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 ကျန်ဵမာေရဵနှင်ဴညီညွတ်စွာ ေနထိငုစ်ာဵေသာက်ြြင်ဵ ြဖငဴ် ကိုယ်ြဳအာဵစနစ်ေကာင်ဵမွန်ေစပပီဵ၊ 

ကုိရုိနာဗုိင်ဵရပ်စ်ေရာဂါ အပါအဝင် ကူဵစက်ေရာဂါမျာဵ ြဖစ်ပွာဵမှုနှငဴ် နာတာရှည်ေရာဂါမျာဵ ြဖစ်ပွာဵ 

မှုကုိ ေလျှောဴြျနိုငပ်ါသည်။ ေရာဂါကူဵစက်ြဳရပါကလည်ဵ ေရာဂါပိုဵ ၏တိုက်ြိုက်မှုကို ြပန်လည်ြုြဳ 

ကာ အလျငအ်ြမန် နာလန်ထူနိုင်ရန်အတွက် အေထာက်အကူြပုသည်။ 

(၁) သန့်ရငှ်ဵ လတ်ဆတ်ေသာ သဘာဝအစာဵအစာမျာဵကို ေန့စဉ ်စာဵသုဳဵပါ။ 

(၂) ေရကို လုေဳလာက်စွာ ေန့စဉ် ေသာက်သဳုဵပါ။  

(၃) ဆီနှငဴ် အဆီမျာဵကို ချင်ဴချနိ်စာဵသဳုဵပါ။ 

(၄) ဆာဵနှင်ဴသကကာဵကို ေလျှောဴစာဵပါ။ 

(၅) ဆိုင်တွင် သွာဵေရာက်စာဵေသာက်ြခင်ဵ ကို             ေရှာငက်ကဉ်ပါ။ 

(၆) ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ်ညီညွတ်စွာ ြပုမူေနထိုင်ပါ။ 

(၇) နှစ်သိမ်ေဴဆွဵေနွဵမှု၊ စိတ်ပိငု်ဵ ဆိုင်ရာ အာဵေပဵမှုမျာဵ ရယူပါ။ 

 

 အစာအုပ်စု စဳုလင်ေအာင် ေန့စဉ် စာဵသဳုဵပါ။ 

 ြမန်မာတို့ ေန့စဉ်စာဵသဳုဵေနသညဴ် အစာဵအစာမျာဵတွင် သန့်ရှင်ဵ လတ်ဆတ်ေသာ သဘာဝ 

ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်မျာဵနှင်ဴ သစ်သီဵဝလဳမျာဵ မျာဵစွာပါဝင်သည်။ ြမန်မာဴဓေလဴ ထမင်ဵဝိုင်ဵ တွင် 

ပါဝင်ေသာ လတ်ဆတ်သညဴ် ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်၊ အတို့အြမှုပ်မျာဵသည် သက်ေစာင်ဴဓာတ်မျာဵကို 

အြပညဴ်အဝ ရရိှေစနိုငပ်ါသည်။ 

 သန့်ရှင်ဵလတ်ဆတ်ေသာ ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်နှင်ဴ သစ်သီဵဝလဳမျ ိုဵစုဳကို ေန့စဉ် တတ်နိုင်သမျှေ 

မျာဵမျာဵ စာဵသဳုဵပါ။ 

 ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်မျာဵ (ကန်စွန်ဵရွက်၊ ြျဉ်ေပါင်ရွက်၊ ဒန့်သလွန်ရွက်၊ မုန်ညင်ဵ ရွက်၊ 

ဟင်ဵနုနယ်ရွက်၊ ဘူဵညွန့်၊ ေဂါ်ဖီပန်ဵ၊ ပဲသီဵေတာင်ဴ၊ ေရွှေဖရုဳသီဵ၊ ေရှာက်သီဵ၊ သဳပုရာသီဵ-

စသည်)  

 လတ်ဆတ်ေသာသစ်သီဵမျာဵ (ငကှ်ေပျာသီဵ၊ သရက်သီဵမှညဴ်၊ သေဘောသီဵမှညဴ်၊ လိေမ္မော်သီဵ၊ 

မာလကာသီဵ၊ ပန်ဵသီဵ-စသည်) 

ကိုရိုနာဗိုင်ဵ ရပ်စ်ေရာဂါ (COVID-19) ြဖစ်ပွာဵေနစဉ်ကာလအတွင်ဵ 

လိုကန်ာေဆာင်ရွက်သင်သဴည်ဴ အာဟာရဆိုင်ရာအကကဳြပုချက်မျာဵ 

(Version 1.0) 

(Updated as of 5-6-2020) 

(၁) သန့်ရှင်ဵလတ်ဆတ်ေသာ သဘာဝအစာဵအစာမျာဵကုိ ေန့စဉ် စာဵသုဳဵပါ။ 
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 ေလျှောဴကကိတ်ေကာက်နှဳမျာဵ၊ အေစဴအဆဳမျာဵနှင်ဴ အေစဴအဆမဳှရေသာဆီမျာဵတွင် ကိုယ်ြဳအာဵ 

စနစက်ို ေကာင်ဵမွန်ေစပပီဵ ြန္ဓာကိုယ်တွင်ဵ  ေရာင်ရမ်ဵမှုမျာဵကို ေလျာဴကျေစေသာ မြပညဴ်ဝဆီမျာဵ 

ပါဝင်သညဴ်အတွက် ေန့စဉ်စာဵသဳုဵပါ။ 

 ေလျှောဴကကိတ်ေကာက်နှဳမျာဵ (ဥပမာ-ေလျှောဴကကိတ်ဆန်၊ ဂျုဳကကမ်ဵ၊ ဂျုဳေစဴ-စသည်) 

 အေစဴအဆဳမျာဵ (ဥပမာ-ေြမပဲ၊ နှမ်ဵ၊ ေနကကာေစဴ-စသည်) 

 အေစဴအဆဳထွက်ဆီမျာဵ (ဥပမာ- ေြမပဲဆီ၊ နှမ်ဵဆီ၊ ပဲပပု်ဆီ၊ ေနကကာဆီ၊ ပန်ဵနှမ်ဵဆီ၊ 

ေြပာင်ဵဖူဵဆီ၊ သဳလွငဆ်ီ-စသည်) 

စာဵသဳုဵသင်ဴေသာ အကကိမ်အေရအတွက်နငဴ်ှပမာဏမျာဵ 

 ဆန်နှင်ဴေကာက်နဳှမျာဵ (ဥပမာ-ထမင်ဵ ပဳုမှန်ပန်ဵကန်ြပာဵအရွယ်နှစ်ပန်ဵကန်ြန့်) ေန့စဉ်စာဵပါ။  

 ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်မျ ိုဵစုဳကို(အနည်ဵဆုဳဵ ဟင်ဵြျ ိုပန်ဵကန်လုဳဵတစ်လုဳဵ- ေြြာက်ကျပ်သာဵြန့်) 

ေန့စဉ်စာဵပါ။ 

 သစ်သီဵမျ ိုဵစုဳကို (အနည်ဵဆုဳဵ သစ်သီဵ တစ်လုဳဵ ) ေန့စဉ်စာဵပါ။  

 ေန့စဉ် အသာဵ/ငါဵ/ပဲ/ဥ တစ်မျ ိုဵမျ ိုဵ ပါေအာငစ်ာဵပါ။ တစ်ပတ်လျှေင် အသာဵ၊ ငါဵ၊ ပ၊ဲ ဥ 

အမျ ိုဵမျ ိုဵ စုဳလင်စွာ ပါေအာင်စာဵပါ။ 

 တစ်ေန့တာလုိအပ်ေသာအသာဵဓာတ်(ပရုိတင်ဵ)ကုိ အသာဵ-ငါဵ ကျပ်သာဵ၊ ငါဵ -ြုနစ်ကျပ်ြဲွသာဵ၊ 

ပ-ဲေြြာက်ကျပ်သာဵ၊ ကကက်ဥ-နှစ်လဳုဵ တစ်မျ ိုဵမျ ိုဵ စာဵသဳုဵြြင်ဵ ြဖင်ဴ ရရိှနိုင်သည်။ 

 

 ေရကို တစ်ေန့လျှေင် ဖန်ြွက် ၈-ြွက်မှ ၁၀-ြွက်အထိ ပုဳမှန်ေသာက်ပါ။ (ရာသီဥတု ပူြပင်ဵလျှေင်၊ 

ေြျွေဵထွက်မျာဵလျှေင ်ပိုမိုေသာက်သဳုဵရပါမည်။) 

 အရည်ရွှေမ်ဵေသာ သစ်သီဵမျာဵ၊ ဟင်ဵသီဵဟင်ဵ ရွက်မျာဵနှင် ဴ လတ်ဆတ်ေသာသစ်သီဵေဖျာ်ရည်မျာဵ 

စာဵသဳုဵြြင်ဵ ြဖငဴ်လည်ဵ       ရရိှနိုငပ်ါသည်။  

 ကဖိန်ဵဓာတ်မျာဵေသာ လက်ဖက်ရည်၊ ေကာ်ဖီ၊ အြျ ိုမျာဵေသာ သစ်သီဵေဖျာ်ရည်မျာဵ၊ သကကာဵ 

ြဖညဴ်စွက်ထာဵေသာ ေဖျာ်ရည်အမျ ိုဵမျ ိုဵတို့ကို အလွန်အကျွေေဳသာက်သဳုဵမှုမှ ေရှာင်ကကဉ်ရပါမည်။ 

 

 ကျန်ဵမာေရဵကိုအေထာက်အကြူပုေသာဆီ (မြပည်ဴဝဆီ)မျာဵကို ပိုမုိေရွဵြျယ်စာဵသုဳဵပါ။ 

 ေြမပဲဆီ၊ နှမ်ဵဆီ၊ ပဲပပု်ဆီ၊ ေနကကာဆီ၊ ပန်ဵနှမ်ဵဆီ၊ ေြပာင်ဵဖူဵဆီ၊ သဳလွငဆ်ီမျာဵတွင် 

ကျန်ဵမာေရဵကိုအေထာက်အကြူပုေသာဆီ (မြပည်ဴဝဆီ) မျာဵပါဝင်သည်။   

 စာဵအနု်ဵဆီ၊ ေထာပတ်၊ ဒိန်ြဲ၊ ဝက်ဆီ၊ အမဲဆီမျာဵသည် ကျန်ဵမာေရဵနှင်မဴညီညွတ်ေသာဆီ 

(ြပည်ဴဝဆီ) မျာဵပါဝင်သည်။  

(၂) ေရကိ ုလဳုေလာက်စွာ ေန့စဉ် ေသာက်သဳုဵပါ။ 

(၃) ဆီနင်ဴှ အဆီမျာဵကုိ ချင်ဴချနိစ်ာဵသုဳဵပါ။ 
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 အသွငေ်ြပာင်ဵ အဆီ (Trans fat) မျာဵကိ ု ေရှာင်ကကဉ်ပါ။ (မာဂျရင်ဵ ၊ တာရှည်ြဳအစာဵအစာမျာဵ၊ 

ဆီေကကာ်အစာဵအစာမျာ ၊ဵ ကွတ်ကီဵ၊ ေထာပတ်၊ ဒိန်ြဲမျာဵတွင် အသွင်ေြပာင်ဵအဆီမျာဵပါဝင်သည်။) 

 

 အစာဵအေသာက်မျာဵ ြပငဆ်င်ြျက်ြပုတ်ရာတွင် ဆာဵနှငဴ် ဆိုဒီယမ်ပါဝငေ်သာ ဟင်ဵြတ်မျာဵ 

(ဥပမာ- ငါဵငဳြပာရည်၊ ပငဲြဳပာရည်၊ ဟင်ဵြတ်မှုန့်၊ အြျ ိုမှုန့်)ကို ေလျှောဴ၍သဳုဵပါ။ 

 လူတစ်ဦဵလျှေင် ဆာဵကို တစ်ေန့ ၅-ဂရမ်(လက်ဖက်ရည်ဇွန်ဵ ၁-ဇွန်ဵြန့်)ထက် ပိုမစာဵသင်ဴပါ။  

 အိုင်အိုဒင်ဵ ဆာဵကိုသာ သဳုဵပါ။ 

 ဆာဵနှငဴ်သကကာဵ ပါဝငမ်ှုမျာဵေသာ သေရစာအမျ ိုဵမျ ိုဵကို ေရှာင်ကကဉ်ပါ။  

 ဆာဵပါဝင်မှုမျာဵေသာ တာရှည်ြဳြပုြပင်ထာဵသညဴ် အသာဵငါဵမျာဵကို ေရှာငက်ကဉ်ပါ။  

 သကကာဵပါဝငမ်ှုမျာဵေသာ ေဖျာ်ရည်အမျ ိုဵမျ ိုဵတို့ကို ေလျှောဴေသာက်ပါ။ 

 

 မိမအိိမ်တွင်သာ ကိုယ်တိုငြ်ျက်ြပုတ် စာဵေသာက်ပါ။  

 ဆိုင်တွင် သွာဵေရာက်စာဵေသာက်ြြင်ဵ ကို တတ်နိုင်သမျှေ ေရှာငက်ကဉ်ပါ။  

 စာဵေသာကဆ်ိုင်မှ ဝယ်ယူစာဵသဳုဵရမည်ဆိုပါက လက်ဆွဲ(ပါဆယ်)သာ ဝယ်ယူစာဵသဳုဵပါ။  

 မလွှဲမေရှာငသ်ာ ဆိုင်တွငစ်ာဵသဳုဵရမည်ဆိုပါက လူတစ်ဦဵနှငဴ်တစ်ဦဵ အနည်ဵ ဆုဳဵ ၆-ေပြွာရန်၊ 

မျက်နှာြျင်ဵ ဆိုင်စာဵသဳုဵြြင်ဵ မြပုရန်၊ စာဵပွဲ၊ ထိုငြ်ုဳ၊ ပန်ဵကန်ြွက်ေယာက်နှင်ဴ အစာဵအေသာက် 

မျာဵသန့်ရှင်ဵ မှုကို သတိြပုရန်နှင်ဴ မိမလိက်ကို စင်ကကယ်စွာေဆဵေကကာရန် အေရဵကကီဵပါသည်။ 

 ဆိုင်တွင်သွာဵေရာက် စာဵေသာက်ြြင်ဵြဖင်ဴ ေရာဂါပိုဵနှင်ဴ ထိေတွ့နိုင်ေြြရိှပပီဵ ေရာဂါကူဵစက်ြဳရ 

နိုငပ်ါသည်။  

 

 မိမနိှင်ဴသင်ဴေတာ်ပပီဵ မြပင်ဵထန်ေသာ ကုိယ်လက်လှုပ်ရှာဵ အာဵကစာဵြပုလုပ်ပါ။ အိပ်ေရဵဝေအာင် 

အိပ်ပါ။။ 

 အရက် အလွန်အကျွေ ဳေသာက်သဳုဵမှုကို ေရှာငက်ကဉ်ပါ။ 

 ေဆဵလိပ်ေသာက်သဳုဵြြင်ဵ၊ ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴ် ကွမ်ဵယာမျာဵစာဵသဳုဵြြင်ဵကုိ ေရှာင်ကကဉ်ပါ။ 

 

 

 

 

(၄) ဆာဵနှင်ဴ သကကာဵကုိ ေလျှောဴစာဵပါ။ 

(၅) ဆိငု်တင်ွ သွာဵေရာက်စာဵေသာက်ြခင်ဵကုိ တတနုိ်င်သမျှေေရှာင်ကကဉ်ပါ။ 

(၆) ကျန်ဵ မာေရဵနှင်ဴညီညွတစ်ာွြပုမူေနထုိင်ပါ။ 
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 အထူဵသြဖင်ဴ ဆီဵြျ ို/ေသွဵြျ ို၊ ေသွဵတိုဵ၊ နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵ၊ ကင်ဆာ-စသညဴ် မကူဵစက်တတ် 

ေသာေရာဂါအြဳရိှသူမျာဵသည် ကိုရိုနာဗိုင်ဵရပ်စ်ေရာဂါ ကူဵစက်ြဳရပါက စိတ်ပိငု်ဵ ဆိုငရ်ာနှင်ဴ 

အာဟာရဆိုငရ်ာ အကူအညီမျာဵ ရရိှရန်လိုအပ်ပါသည်။  

 ထ့ုိေကကာင်ဴ မိသာဵစုဝင်မျာဵ၊ အိမ်နီဵနာဵြျင်ဵမျာဵ၊ မိတ်ေဆွအေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵနှငဴ် ကျွေမ်ဵကျင် 

ကျန်ဵမာေရဵပညာရှင်မျာဵထဳမှ စိတ်ပုိင်ဵဆုိင်ရာနှငဴ် အာဟာရဆုိင်ရာ ေဖဵမကူညီမှု၊ နှစ်သိမ်ဴ 

ေဆွဵေနွဵမှုမျာဵ ရယူရပါမည်။ 

 

 

                                        

                                   

                                 

(၅-၆-၂၀၂၀) 

 

 

Reference (ကျမ်ဵကိုဵ) စာရင်ဵ 

 ြမန်မာတို့အတွက် အာဟာရမျှေတ၍ ကျန်ဵမာေစရန် စာဵေသာက်နည်ဵ လမ်ဵညွှန်၊ အမျ ိုဵသာဵ 

အာဟာရဖွဳ့ပဖိုဵေရဵနှငဴ်သုေတသနဌာနြွဲ၊ ြပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵဦဵစီဵဌာန၊ ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ် 

အာဵကစာဵဝန်ကကီဵဌာန။ (၂၀၀၇ ြုနှစ်) 

 အေြခခဳကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵမျာဵအတွက် အာဟာရလက်စဲွစာအုပ်၊ အမျ ိုဵသာဵအာဟာရဖဳွ့ပဖိုဵေရဵ 

နှငဴ်သုေတသနဌာနြဲွ၊ ြပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵဦဵစီဵဌာန၊ ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ်အာဵကစာဵဝန်ကကီဵဌာန။ (၂၀၁၃ ြုနှစ်) 

 WHO EMRO Nutrition advice for adults during the COVID-19 outbreak (Accessed on 25th  March 

2020) http://www.emro.who.int/nutrition/nutrition-infocus/nutrition-advice-for-adults-

during-the-covid-19-outbreak.html  

 Maintaining a healthy diet during the COVID-19 pandemic by FAO (Published on 27th March 

2020): http://www.fao.org/3/ca8380en/CA8380EN.pdf 

 

(၇) နှစသိ်မဴ်ေဆွဵေနွဵ မှု၊ စတိ်ပုိင်ဵဆိုင်ရာအာဵေပဵမှုမျာဵ ရယူပါ။ 

http://www.emro.who.int/nutrition/nutrition-infocus/nutrition-advice-for-adults-during-the-covid-19-outbreak.html
http://www.emro.who.int/nutrition/nutrition-infocus/nutrition-advice-for-adults-during-the-covid-19-outbreak.html
http://www.fao.org/3/ca8380en/CA8380EN.pdf

