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COVID-19 ကပ်ေရာဂါသည် ကမ,ာအ./ံ ့ က2းစကြ်ပန်ပ့ာွးလျက် :/ိပါသည။်

တစဦ်း./င့တ်စဦ်း အနးီကပ် ထေိတွB မC :/ိေသာအခါ COVID-19 ေရာဂါပိEး ပိEမိE က2းစက.်ိEငပ်ါသည။်

လ2တစဦ်းသည် သာမာနမ်ျကစ်ြိဖင့် မြမင.်ိEငေ်သာ ဗိEငး်ရပ်စပိ်Eးပါဝငသ်ည့် အမCနအ်စကမ်ျားကိE

:/IJC ိက်မိလKငြ်ဖစေ်စ (သိE)့ မျကစ်၊ိ ./ာေခါငး်၊ ပါးစပ်တိE.့ /င့် တိEကJိ်Eကထ်ေိတွBမိလKငြ်ဖစေ်စ

ေရာဂါပိEးဝငေ်ရာက် က2းစက.်ိEငပ်ါသည။်

ဗိEငး်ရပ်စပိ်Eး:/ိေနေသာ လ2သံEးေယာက်၌ တစေ်ယာကတ်ငွသ်ာ ေရာဂါလကOဏာများ ြပသတတ်သည။်

ထိEေ့Qကာင့် ကာကယွထ်နိး်သမိ်း ေစာင့ေ်:/ာကြ်ခငး်ဆိEငရ်ာ စညး်မျSးများကိE လိEကန်ာရန်

အေရးTကးီသည။်

ေနရာတိEငး်:/ိ ေစတနာဝ့နထ်မ်းများ./င့် ြပညသ်2လ2ထE အသငး်အဖဲွBများမ/ ဗိEငး်ရပ်စြ်ပန ့ပ်ာွးမCကိE

ထနိး်ချVပ်.ိEငရ်န် ေဆာငရွ်ကလ်ျက် :/ိပါသည။် က"#်%ပ်တိ%တ့စဦ်းချငး်စီ အေနြဖင့လ်ညး်

ေရာဂါက6းစကမ်8#8န်း ကျဆငး်ေအာင် ေဆာငရွ်ကသ်ည့် လ%ပ်ငန်းစ=များကိ% လိ%ကန်ာြခငး်ြဖင့်
ေရာဂါက6းစကမ်8#8န်း ေလျာန့ညး်ေအာင် ေဆာငရွ်က.်ိEငပ်ါသည။်

ဤလကက်မ်းစာေစာငတ်ငွ် သင#်Aင့သ်င့မိ်သားစ%ဝငမ်ျား အပါအဝင် သင့ပ်တဝ်န်းကျငမ်A
အြခားေသာသ6များကိEပါ ကာကယွ#်ိ%ငေ်စရန် လိEအပ်ေသာ သတငး် အချကအ်လကမ်ျားကိE ကX.်Eပ်တိE ့

မKေဝေပးထားသည။်

သင၏်ေနစ့Sဘဝတငွ် ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ စညး်မျ=းများကိ% လိ%ကန်ာရန် အေရးTကးီသည။်

ဤလကက်မ်းစာေစာငအ်ား မFေဝြခငး်ြဖင့် အြခားေသာ သ2များကိEလညး် အလားတ2

လိEကန်ာေဆာငရွ်ကရ်န် ေြပာြပေပးပါ။
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က"#်%ပ်တိ%အ့တ+တကွ -.ိေနပါတယ်



Maskကိ# သင၏်အမိ်မ* အြပငသ်ိ# ့ ထကွသ်ည်အ့ခါတိ#ငး်

အ5မဲတပ်ဆငပ်ါ။ အထ9းသြဖင့် လ9 ၆ ေယာက@်*င့အ်ထက်

A*ိေသာလ9စ#ထဲ သငေ်ရာကA်*ိေနပါက မညသ်ည့ေ်နရာတငွပ်င်

ြဖစေ်စကာမ9 Mask တပ်ဆငပ်ါ။

သင၏် @*ာေခါငး်@*င်ပ့ါးစပ်အား လံ#ြခFံစာွ ဖံ#းအ#ပ်@ိ#ငေ်စရန်

Mask တပ်ဆငပ်ါ။

ဆပ်ြပာ@*င့ေ်ရကိ# အသံ#းြပF၍လကမ်ျားကိ# စနစတ်ကျ

မIကာခဏ ေဆးေIကာပါ။ အထ9းသြဖင့် အြပငမ်* အမိ်သိ# ့

ြပနေ်ရာကသ်ည@်*င်တ့5ပိFငန်က် လကမ်ျားကိ#

ချကခ်ျငး်ေဆးေIကာပါ။

အစာမစားမီလကမ်ျားကိ# အ5မဲ ေသချာစာွ ေဆးေIကာပါ။
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သင၏် Maskအား ြပနလ်ည၍် အသံ#းြပFမညဆ်ိ#ပါက အမိ်ြပနေ်ရာကသ်ည@်*င့် တ5ပိFငန်က်

သးီြခားခွ၍ဲ ချကခ်ျငး် ေလLာ်ဖွပ်ပါ။ သင၏် Maskအား သန ့A်*ငး်ေသာ ေနရာတငွ်

အ5မဲထားပါ။

သင၏် Maskအား အြခားမညသ်9@*င့မ်* မLေဝမသံ#းရ။

အြပငထ်ကွလ်Lင် Mask အ5မဲတပ်ပါ။ Mask တပ်ဆငထ်ားေသာ်ြငားလညး် သင၏်

မျကလ်ံ#း၊ ပါးစပ်@*င့် @*ာေခါငး်တိ#အ့ား မလိ#အပ်ဘဲ ထေိတွPကိ#ငတ်ယွြ်ခငး် မြပFပါ@*င့။်

အမ်ိအြပငသ်ိ)ထ့ကွသ်ည့အ်ခါတိ)ငး်
ပါးစပ်45င့4် 5ာေခါငး်စညး် (Mask) တပ်ဆငပ်ါ။

မ:ကာခဏ လကေ်ဆးပါ



ေရာဂါက9းစကမ်R@Rနး် ြမင့မ်ားလာသည@်*င့အ်မL ေလာခ့ေ်ဒါငး်

(Lockdown) (သိ#)့ အသာွးအလာ ကန်သ့တခ်ျကမ်ျား

A*ိေနေသာ်လညး် တယလ်ဖီ#နး်အြပင် အြခားေသာ

နညး်လမ်းများအား အသံ#းြပF၍ အချငး်ချငး် စကားေြပာဆိ#ြခငး်

(သိ#)့ ဆကသ်ယွြ်ခငး်တိ#က့ိ# လ#ပ်ေဆာင@်ိ#ငပ်ါသည။်

မလိ#အပ်ဘဲ လ9အများ စ#ေဝးြခငး် မြပFလ#ပ်ပါ@*င့။်
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သငအ်ြပငဘ်ကသ်ိ# ့ ထကွသ်ည်အ့ခါ၊

ေစျးဝယသ်ည်အ့ခါ၊ ဆိ#ငထ်ိ#င် စားသည်အ့ခါ၊

ြပငပ်လRပ်A*ားမRများတငွ် ပါဝငသ်ည်အ့ခါ သင@်*င့်

အြခားလ9များအIကား အကာွအေဝးသည်

အနညး်ဆံ#း ၂ မီတာ (၆ ေပ) A*ိရမည။်

အြပငထ်ကွလ်Lငြ်ဖစေ်စ၊ လ9အ#ပ်စ#ထတဲငွ် A*ိေနလLငြ်ဖစေ်စ အ5မဲ Mask တပ်ပါ။

COVID-19 ကပ်ေရာဂါ က9းစကြ်ပန်ပ့ာွးြခငး်@*င့် ပတသ်က၍် ေဘးကငး်လံ#ြခFံမRA*ိေIကာငး်

သတငး်အချကအ်လကမ်ျား မရမီအချိနအ်ထိ လ9မRေရးအရ လ9စ#လ9ေဝး@*င့်

ေတွPဆံ#ြခငး်ကိ# တတ@်ိ#ငသ်မL ေA*ာငI်ကUပါ။

မညသ်ည်အ့ေြခအေန၌ပင် ြဖစေ်စကာမ9 အမိ်အြပငဘ်ကသ်ိ# ့ ထကွသ်ည်အ့ခါတိ#ငး် Mask 
အ5မဲတပ်ဆငရ်န် မေမပ့ါ@*င်။့

ေနစ့>လ?မ@ဘဝတငွ် ခပ်ခွါခွါေနထိ)ငပ်ါ

တယလ်ဖီ)န်းမ5တဆင့် ဆကသ်ယွပ်ါ



ယခ#အခါတငွ် COVID-19 ကပ်ေရာဂါ ကာကယွေ်ဆး

ထ#တေ်ဖာ်5ပီးြဖစသ်ည။်
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သင့အ်မိ်ကိ# တတ@်ိ#ငသ်ေလာက် ေလဝငေ်လထကွ်

ေကာငး်ေအာငထ်ားပါ။

ေလေကာငး်ေလသန်မ့ျားကိ# A*WA*ိWကပ်ါ။ ေနအမိ်A*ိ

ြပတငး်ေပါကမ်ျား@*င့် တခံါးများကိ# ဖွင့လ်*စထ်ားြခငး်သည်

ေလဝငေ်လထကွ် ေကာငး်ေစရန@်*င့် ေလေကာငး်ေလသန ့်

ရA*ိရန် အလယွက်9ဆံ#းေသာ နညး်လမ်းြဖစသ်ည။်

သင၏်အခနး် (သိ#)့ အမိ်A*ိ မျက@်*ာချငး်ဆိ#င်

ြပတငး်ေပါကမ်ျား@*င့် တခံါးများကိ# ဖွင့ထ်ားြခငး်အားြဖင့်

ေလေကာငး်ေလသန ့် ရA*ိေစ@ိ#ငသ်ည။်

အထ9းသြဖင့် အကဲနွး်တပ်ဆငထ်ားေသာ အခနး်များကဲသ့ိ# ့ ေလဝငေ်လထကွမ်ေကာငး်ေသာ

အလံ#ပိတအ်ခနး်များအား ေA*ာငI်ကUပါ။

ေလေကာငး်ေလသန် ့ F5GF5ိGကပ်ါ

ကာကယွေ်ဆးထိ)းပါ

ကာကယွေ်ဆးထိ#းြခငး်သည် ဗိ#ငး်ရပ်စပိ်#းက9းစကမ်Rကိ#

ေလျာန့ညး်ေစသည။်

အကယ၍်ကာကယွေ်ဆးထိ#း5ပီးေနာက် သင်အ့ေနြဖင့်

က9းစကခ်ရံပါလLငလ်ညး် ေရာဂါလကYဏာြပငး်ထနမ်Rကိ#

ေလLာခ့ျ@ိ#ငပ်ါလမိ့်မည။်
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သင် (သိ#)့ သင့အ်မိ်မ* မညသ်9မဆိ# COVID-19 ေရာဂါ သသံယလကYဏာများ

ေပZေပါကလ်ာပါက ေရာဂါA*ာေဖွ စစေ်ဆးသင့သ်ည။်

သးီြခားစွာ ေနထိ)င၍် စမ်းသပ်စစေ်ဆး က)သမ@ခံယ?ပါ

ဗိ#ငး်ရပ်စပိ်#းA*ိေIကာငး် စစေ်ဆးေတွP A*ိပါက

အတ9ေနအမိ်သားများ@*င့် လ9နာသည် (၁၀) 
ရက် သးီသန ့် ခွြဲခားေနထိ#ငရ်န် လိ#အပ်သည။်

ဗိ#ငး်ရပ်စပိ်#းA*ိေသာ လ9နာအား သးီသန ့ခ်ွထဲားြခငး်@*င့် မ*နက်နေ်သာ က#သမRကိ# အြမနဆ်ံ#း

ခယံ9ြခငး်သည် ေရာဂါြပန ့ပ်ာွးမRကိ# ဟန ့တ်ား@ိ#ငသ်ည်အ့ြပင် ေရာဂါလကYဏာြပငး်ထနမ်R @*င့်

ေသဆံ#းမRကိ#ပါ ေလျာက့ျေစ@ိ#ငသ်ည။်

COVID-19 ေရာဂါA*ိေIကာငး် သAိ*ိသည@်*င့်

တ5ပိFငန်က် ဆရာဝန@်*င့် အြမနဆ်ံ#းတိ#ငပ်င်

ေဆးွေ@းွ က#သမR ခယံ9ပါ။

သင၏် ေရာဂါ လကYဏာများသည်

မြပငး်ထနေ်သာ်လညး် ဆရာဝန@်*င့် ြပသ၍

က#သမR ခယံ9သင့သ်ည။်
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Please share this guide widely.

To learn more about this guide, please contact: 
dee.jethwa@talk21.com

To contribute with a donation to fund future resources
in this series, please visit:

https://www.justgiving.com/crowdfunding/promotingwellbeing
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