
 

 

 

 

 

 

Q -                                                                               ? 

ကိုယ်ဝန်ေ ဆာင် မိခင်မျ ာဵသ ည် အြခာဵ သူ မျာဵ န ည်ဵတ ူ  ကိုရိုနာဗ ိုင်ဵရ ပ်စ ် ေရာဂါ  ကူဵစ က်နို ငပ်ါ သ ည်။ 

ကိုယ်ဝန်ေ ဆာင် မိခင်မျ ာဵတ ွင် ကိုယ်ခန  ာန ှင်ဴ ခုခ ဳအာဵဆ ိုင် ရာ သဘာဝ အေြပာင်ဵ အလဲ မျာဵ ေ က ာင်ဴ 

အသက ်ရှ  လမ်ဵေ က ာင်ဵ ေရာဂါပိုဵ ဝ ငြ်ခ င်ဵ ြ ဖစ်လ  င် ေရာဂါဆိုဵရ ာဵတ တ ် ပါ သ ည်။  ို ေ ကာ ငဴ် ကိုယ် ဝန် 

ေဆ ာငမ်ျာဵ အေနြ ဖင်ဴ ကိုရိုနာဗို င်ဵ ရပ်စ်ေ ရာဂါ ကူဵစ က်မ မခဳ ရေ အာ င် ဂရ ုြပ သင်ဴပ ါသ ည်။ မိမတိ ွင ် 

ဖျာဵြခ င်ဵ   ေခ ျာင်ဵဆိုဵ ြခ င် ဵ (သုိ မဟ ုတ်) အသက ်ရှ  ရခက ်ခဲြခ င်ဵ စ သ ည်ဴ သဳ သ ယလ က  ာမ ျာဵရှိ ပါ က 

နီဵ စပ်ရာ ကျန်ဵ မာေရဵ ာ နသို  အြမန်ဆုဳဵ သတ င်ဵ ပို သွာဵေ ရ ာက် ရ မည်။ 

Q -                                                                              

                  ? 

ကိုယ်ဝန်ေ ဆာင် မိခင် သ ည် မိမကိို ယ်ကိုေ ရာဂါမ ကူဵစ က်ေအာ င် သာ မန် သူမျ ာဵကဲဴသ ို ပင် ကာကွ ယ် 

နိုငမ် ည်ဴ နည်ဵ လမ်ဵ မျာဵ ကို လိကု်နာေ ဆာင် ရ က် ရ ပါမည်။ 

 ဆပ်ြပာနှငဴ် ေရကုိအသဳုဵြပ   လက်ကုိ စက န် (၂၀) ကာေအာင် မ ကာခ စနစ်တကျ 

ေဆဵေ ကာပါ။ (သုိ မဟုတ်) Alcohol အနည်ဵဆဳုဵ ၆၀% ပါဝင်ေသာ လက် သန ် စငေ်ဆ ဵရ ည်ကုိ 

အသဳုဵြပ ပ ါ။ 

 လူစုလူေဝဵ မျာဵကိုေ ရှာင် ပါ။ တ စ်ြခ ာဵသူမျာဵန ှ ငဴ် ၂ မတီ ာ (၆ ေ ပ) အကွာမ ှသ ာ ေြ ပာဆို 

ဆက်ဆဳပါ။ အ ူဵသြ ဖငဴ် နှာေခ ျ  ေခ ျာင်ဵဆိုဵ   ဖျာဵ နာ ေန သူမျ ာဵန ှငဴ် ေဝဵ ေဝဵ ေန ပါ။ 

 လက်မေဆ ဵဘ ဲ မိမိ  မျ က်စိ  နှာေခ ါင်ဵ  ပါဵစပ်တ ို ကို ကိုင်တွ ယ်ြခ င်ဵ မှ ေရှာ င ်က ်ပါ။ 

 နှာေခ ျ  ေခ ျာင်ဵဆိုဵ သ ည်ဴ အခါ နှာေခ ါင်ဵန ှင်ဴ ပါဵစပ်ကိုတ စ်ရှ  ဵ (သုိ မဟ ု တ ်) တ ဳေတ ာ ငဆ်စ် 

ေကွဵြဖင်ဴ လဳု ခ ဳေအာင်ဖဳုဵအုပ်ပါ။ တစ်ရှ ဵအသဳုဵြပ ပါက အမ က်ပဳုဵ ဲသုိ  စနစ်တကျစွန ်ပစ် ပီဵ 

လက်ကို စန စ်တ ကျ ြပန်လည်ေ ဆဵ ေ ကာပါ။ 

ဖျာဵြခ င်ဵ   ေခ ျာင်ဵဆိုဵ ြခ င် ဵ (သုိ မဟ ုတ်) အသက ်ရှ  ရခက ်ခဲြခ င်ဵ စ သ ည်ဴ သဳ သ ယလက  ာမ ျာဵရှိ ပါ က 

ေဆ ဵဝါဵ ကုသ မ  အြမန်ခဳ ယူပါ။  
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Q -                                                  ? 

တ ိုက်ေက ဵန ိုင်ပ ါသ ည်။  

  င်ဵတ ို အေန ြဖ ငဴ် ကေလဵ ငယ် အာဵ နို တိုက်ေ က ဵ စ ် နှာေခ ျ  ေခ ျာင် ဵဆ ိုဵသ ည်ဴအခါ မိမိ   

ပါဵစပ်နှငဴ် နှာေခ ါင်ဵကို တ ဳေတ ာငဆ်စ ်ေကွဵ (သုိ  မဟုတ ်) တ စ်ရ ှဵြဖ ငဴ် လု ဳခ  ဳအာင် ဖုဳဵအု ပ်ပါ။ 

အသဳုဵြပ  ပီဵ တ စ် ရှ ဵ ကို အမ က် ပုဳဵ ဲ သုိ  ချက်ခ ျင် ဵစ ွန ်ပစ်ပါ။ ြဖစ်န ိုင်ပါက နို တိုက်ေက  ဵေ နစ  ် 

ပါဵစပ်နှငဴ်နှာေခ ါင်ဵစ ည်ဵ (Mask) ကိ ုဝတ ်ဆင ်ာဵ ပါ။ 

 ကေလဵ င ယ်အ ာဵ မကိုင် တ ွယ်ခင်နှ ငဴ် ကိုင်တွ ယ် ပီ ဵ တ ိုင်ဵ ဆပ်ြပာနှင်ေဴ ရကို အသဳုဵြပ   လက်ကို 

အနည်ဵဆဳုဵ စက န် (၂၀) ကာေအာင် စနစ်တကျေဆဵေ ကာပါ။ (သုိ မဟုတ်)အယ်လ်ကုိေဟာ 

အနည်ဵဆ ုဳဵ ၆၀% ပါဝင်ေ သာ လက်သန် စင်ေဆဵ ရ ည်ကို အသဳုဵြပ ပ ါ။ 

  ိေတွ ကုိင်တွယ်ေသာ ေနရာ/မျက်နှာြပင်မျာဵကုိ ပုိဵမ ာဵသန ်စင်ေအာင် ေဆဵေ ကာေပဵပါ။ 

Q -                                                       ? 

 မိခငသ် ည် ေမွဵ ကင်ဵစ ကေလဵ င ယ် အ ာဵ နှာေခ ျ  ေခ ျာင်ဵဆိုဵ ရ ာတ ွင် လိကု်နာစ ရာမျ ာဵအာဵ 

လိကု်နာ လျက် ချ ေီပွ ကိုင်တွယ် နို င် သည် ။ 

 အက ယ်  မိခင်သည် COVID-19 အတညြ် ပ လူနာန ှငဴ်  ိေတ ွ မ ရိှ ခဲဴပါက ကေလဵ ကုိ 

မေပွ ခ ျမီီ  မကိုင်တွ ယ်မီ ဆပ်ြပာနှ င်ဴ ေ ရကိအု သဳု ဵြ ပ   လက်ကို အနည်ဵဆဳုဵ စက န် (၂၀) ကာ 

ေအာင် စနစ်တကျေဆဵေ ကာပါ။ ပါဵစပ်နှင်ဴ နှာေခ ါင်ဵစ ည်ဵ တ ပ်ပါ။ ကေလ ဵ နှင်အဴတူ ရိှေနစ  ် 

နှာေခ ျ  ေခ ျာင်ဵဆိုဵ ြခ င်ဵ မ ြပ ရပါ။ လက်မ ေဆ ဵဘ ဲ မျက်စိ  နှာေခ ါင်ဵ  ပါဵစ ပ်တို ကို ကိုင်တွယ် 

ြခ င်ဵ မှ ေရှာင် က ်ပ ါ။ 

 

 

မိဘမျာဵအေန ြ ဖင်ဴ ကိုရိုန ာဗိငု်ဵ ရ ပ်စ် (COVID-19) ကမ ာဴကပ်ေ ရာ ဂါ အသွင်ြ ဖငဴ်  ြဖစ်ပွာဵေ နစ  ်အတ ွ င်ဵ  

မိမတိ ို   ရငေ် သွဵင ယ်မျ ာဵအတ ွက် စိုဵရိမပ်ူ ပန်မ မျာဵ ရိှေန ကေ ပလမိဴ် မ ည်။ သုိ  ြဖစ်ပါ  ေအာက် ေဖာ် 

ြပပါ အချက် မျာဵနှင်ဴ ပတ်သက်  သိရိှ  ာဵရန် လို အပ်ပါ သ ည်။ 

Q -                                                                         ? 

 ကေလဵ င ယ်မျာဵ အာဵ ကျန်ဵ မာေရဵေစ ာ င်ဴေရာှ က်မ ခဳယူ ရန် ကျန်ဵ မာေ ရဵ ာနသိ ု  ဆက်သွ ယ် ပီ ဵ 

ေခ  ေဆ ာင် သွာဵန ို ငပ်ါ သ ည်။ 

 သငဴ် အရ ပ်ေ သရိှ ကျန်ဵ မာေရဵေစ ာ င်ဴေရာှ က် မ ေပဵ သ ူမှ ကျန်ဵ မာေရဵဝန်ေ ဆာ ငမ် မျာဵ ကိ ု

ေဆ ာငရ် က်ေပဵ လ  က်ရှ ိပ ါသ ည်။  

 အက ယ်  သ ငဴ်အာဵ အ သွာဵ အ လာကန ် သတ ်တ ာဵြ မစ် (Quarantine)  ာဵပါက ကျန်ဵ မာေရဵ 

ေစ ာင်ဴေရာှ က်မ ေပဵ သူ ဳ ဆက်သွ ယ်  အ ကဳ ာ  ်ရ ယူနို ငပ်ါ သ ည်။  

 ေရာဂါပိုဵ န ှ ငဴ်  ိေတ ွ န ိုင် ေြ ခ ေလျာဴချနိ ုင်ရ န် လူစု လူေဝဵကို တ တ ်နိုင်သမ   ေရှာင် က ် ပါ။ 

A- 

A- 

A- 

                        



 မိမအိေနြ ဖင်ဴ ကျန်ဵ မာ ေရဵဆိုင် ရာ အကူအ ညီ ရယူ လို လ င် ကျန်ဵ မာေ ရဵေ စာင်ဴေရှ ာက်မ ေပဵသူ 

 ဳသုိ  ဆက်သွယ် လည်ဵ အ ကဳ ာ ်ရယူကာ   န် ကာဵချက်အတုိင်ဵ လုိက်နာေဆာင်ရ က်နုိင် 

ပါသည်။ 

Q -                                     ? 

 ေမွဵက င်ဵ စ မှ အသက် ၆-လအ ရ ယ် အ  ိ ကေလဵ အာဵ မိခင်နို တ စ် မျ ိ ဵတ ည် ဵသာ တ ိုက်ေက ဵ ပါ ။ 

 အသက ် ၆-လအ က် ကေလဵ ြဖစ်ပါက ြဖည်ဴစွ က်စာန ှင်ဴ အတူ မိခင်နို ကိ ု ဆက်လ က်တ ိုက်ေက ဵ 

ပါ ။  

သတ ိြပ ရ မည် မှာ- 

o မိခင်အေန ြဖ ငဴ် ကေလဵ အာဵ နို တိုက်ေက  ဵစ  ် နှာေခ ျ  ေခ ျာင်ဵဆိုဵ သ ည်ဴအ ခါ မိမိ  နှာေခ ါ င်ဵ ကုိ 

တ ဳေတ ာငဆ်စ ်ေကွဵ (သုိ မဟုတ ်) တ စ်ရ ှဵြဖငဴ် လု ဳခ  ဳေအာ င် ဖုဳဵအု ပ်ပါ။ အသဳုဵြပ  ပီဵတ စ် ရှ ဵက ို 

အမ က် ပုဳဵ ဲ သုိ  ချက်ခ ျင် ဵစ ွန ်ပစ်ပါ။ နို တိုက်ေက  ဵ ေန စ ် ပါဵစပ်နှငဴ် နှာေခ ါ င်ဵ စ ည်ဵ (Mask)ကုိ 

ဝတ ်ဆငပ်ါ။ 

o ကေလဵ င ယ်အ ာဵ မကိုင် တ ွယ်ခင်  ကိုင်တွ ယ် ပီဵ လက်ကို စက န် (၂၀) ကာေအာင် စန စ်တ ကျ 

ေဆ ဵ ေ ကာ ပါ ။ 

o မိခင်မှ  ိေတ ွ ကို ငတ် ွ ယ်ေသ ာ ေ န ရာ/မျက်နှာြပင်မျာဵက ို ပိုဵမ ာဵသန ်စ ငေ်အာ င် ေဆ ဵေ  ကာ 

ေပဵ ပါ။ 

Q -                                                   ? 

 မိဘမျာဵအေန ြ ဖင်ဴ မိမိ တ ို   တ စ်ကို ယ်ရ ည် သ န ်ရှင်ဵေ ရဵက ို ေဆ ာငရ် က် သကဲဴ သုိ  ကေလဵ င ယ် 

မျာဵ   တ စ်ကိုယ် ရည် သ န ်ရှင်ဵေ ရဵက ို လ ည်ဵ ေဆ ာငရ် က်ေပဵ ရန် လိအုပ် ပါ သ ည်။ 

 ကေလဵ င ယ်အ မျာဵစု သ ည် မိမလိ က်မျာဵကိ ု ပါဵစပ် ဲ  ည်ဴတ တ ် ကသြဖငဴ်  င်ဵတုိ   

မျက်နှာနှ င်ဴလက် မျာဵကို သန် စင်ေအ ာင် ေဆ ဵေ  ကာေ ပဵရမ ည်။ အ ူဵ သ ြဖင်ဴ ဆပ်ြပာနှင်ဴ ေရကို 

အသဳုဵြပ   လက်ကို စက န် (၂၀) ကာေအာင် စနစ်တကျေဆဵေ ကာပါ။ 

 ကေလဵ င ယ်မျာဵ ရိှရ ာ ေန ရာမျာဵ နှ င်ဴ အနီဵတ ဝို က်ရိှ မျက်နှာြပ ငမ်ျ ာဵကို ပိုဵမ ာဵ သန ်စင်ေအာ င် 

ေဆ ဵေ  ကာြခ င်ဵ မျာဵ ြပ လုပ်ေပဵြ ခင်ဵြ ဖ ငဴ် ေရာဂါ ပိုဵမျာဵကူဵစ က်ြခ င်ဵ မ ှ က ာကွယ်နိ ုင်ပါ သ ည်။ 

 ယခုကဲဴ သုိ  ကမ ာဴကပ်ေ ရ ာဂါကျေရာ က်ေန သ ညဴ် အချနိ်အတွ င်ဵ တ ွင် မိဘအုပ် ိန်ဵသူ မျာဵအေနြ ဖ င ်ဴ 

မိမိ ကေလဵနှ ငဴ် တတ်နုိင်သမ  မ ကာခ  အတူ တူကစာဵြခင်ဵ  ကေလဵငယ်အာဵ ချစ်ြခင်ဵေမတ ာ 

ြဖင်ဴ ေန ွဵေ  ွဵစွာဆက်ဆဳ ြခ င်ဵ   ကေလဵ မှ ေလဴလာ သင် ယူမ မျာဵ ဆက်လ က် လုပ်ေဆာ ငန်ိုငေ်စ ရန် 

ပဳဴပုိဵေပဵ ြခ င်ဵ တ ို ကို ေဆ ာငရ် က်ေ ပဵပါ။ 
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Q - COVID-19                                                   ? 

လူသာဵ မျာဵ  ကျန်ဵ မာေ ရဵန ှင်ဴ ကိုယ်ခဳအာဵစန စ ် ေကာင်ဵမွန်ေ ရဵအတ ွက် အစာအု ပ်စု စုဳစုဳလ ငလ် င် 

မ တစ ွာ စာဵ သဳုဵ ရန် နှငဴ် ေရ ာတ်လ ုဳေလာက်စ ွာရ ရိှ ရန် အလွန် အေ ရဵ ကီဵပါ သ ည်။  

သုိ ြဖစ် ပါ ေအ ာက်ေဖာ်ြ ပပါ အချက် မျာဵကို သိရှ ိ လိကု်နာ ရန်လိ ုအပ် ပါ သ ည်။ 

 လက်လှ မ်ဵမီရ ရိှနို ငေ် သာ အစာဵအစာမျာဵ မှ ဗီတာမင် ာတ ်  သတ    ာတ ်  အမ င် ာတ်  အသာဵ 

 ာတ ်နှငဴ်  ာတ ်တိုဵ ကာ ကွယ် သ ည်ဴ ာတ်မျ ာဵ  ကယ်ဝစွာ ပါဝ င ်ပီဵ သ ဘာဝအတ ို င်ဵ  သန ်ရှင်ဵ 

လတ်ဆတ ်ေသ ာ အစာဵ အစာမျာဵက ို တ တ ်နိုင် သ မ  ေန  စ ် စာဵ သဳုဵပါ။ 

 ေရကို ေန  စ ် လုေဳလာ က်စွာေသာ က် သဳုဵပါ။ 

စာဵ ေသာက်ဆ ိုင်တွ င် သွာဵေ ရ ာက်စာဵ ေ သာက်ြ ခင်ဵကို တ တ ်နိုင်သ မ ေ ရှာင် က ် ပါ။ စာဵ ေသာ က် 

ဆိုငမ်ှ လက်ဆွ ဲဝယ် ယူြ ခင်ဵြ ဖင်ဴ ဝယ်ယ ူစာဵ သဳုဵ ပါ။ ြဖစ်န ိုင်ပ ါက မိမအိိ မ်တွင် ကိုယ်တို ငခ်ျက်ြပ  တ ် 

စာဵ ေသာက်ပ ါ။ 

 

Reference: - WHO Q&A on COVID-19, pregnancy, childbirth and breastfeeding (18 March, 2020) 

- WHO Myanmar Newsletter: special , 4 April, 2020 

- WHO EMRO | Nutrition advice for adults during the COVID-19 outbreak (Link:  

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

   the-covid-19-outbreak.html, Accessed on 25th March 2020) 
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