
ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််စ််များ�း�သည် ် ကျျယ်ပ်ြ�န့် ်�သော�ာ ဗုို�င်းး�ရပ််စ််အစုုအဝေး�း
ဖြ�စ််ပြီး�း� သာာမန််နှာာ�စေး�း၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး�� မှှစ၍ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါ
ဝေ�ဒနာာများ�း�ကိုု� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�သည်။် ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��အသစ််
(SARSCoV-2) သည််ကူးး�စက််မြ�န်် COVID-19 ကိုု�ဖြ�စ််စေ�ပါါသည်။်
၂၀၁၉ ဒီီဇင််ဘာာလတွငွ်် တရုုတ််ပြ�ည််သူ့့�  သမ္မမတနိုု�င််ငံ၊ံ ဝူူဟန််မြို့�့� � မှှ
စတင််ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််စ်် အဆုုတ််ရော�ာင််ရော�ာဂါါသည် ်
ယခုုအခါါတွငွ်် နိုု�င််ငံအံားး�လုံးး�� ရင််ဆိုု�င််နေေရသော�ာ ကမ္ဘာ့�့�ကပ််ရော�ာဂါါ
တစ််ခုုဖြ�စ််သည်။်

လက်က်မ်းး�စာာစော�ာင်ထ်ုတု်ဝ်ေ�သူ ူ

ထပ််မံံလိုု�အပ််သော�ာအချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု�

ရန််ကုန်ု်မြို့�့� �တော်�်�စည်ပ်င်သ်ာာယာာရေး�းကော်�်�မတီ ီ

မြို့�့� � ပြ�စီီမံကိိန်းး�ဌာာန
www.ycdc.gov.mm
(အကျိုးး���တူူပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွက််သူူ)

https://www.mohs.gov.mm/ တွငွ်က်ြ�ည့်�ရုှုပါါ။
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အရေး�းပေါ်�်ဖုုန်းး�နံံပါါတ်မ်ျား�း�မှာာ�
Hotline ၂၀၁၉ (သို့့�� ) ပြ�ည်သ်ူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း 

အရေး�းပေါ်�် စီမံီံရေး�းဌာာန ၀၆၇ ၃၄၂၀၂၆၈

ရန််ကုန်ု်တိုု�င်းး�ပြ�ည်သ်ူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းဦးးစီးး�ဌာာန

Hotline - ၀၉ ၇၅၆၃၄၁၆၀၁, ၀၉ ၇၅၆၃၄၁၆၀၂ 

ယုံံ�ကြ�ည်စ်ိိတ်ခ်ျျရသော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက် ်

သတိိပေး�းစကားး� 

Mask ကိုု� စနစ်တ်ကျျ ဝတ်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး� 

COVID-19 နှှင့််�ပတ်သ်က်၍် အကြံ�ပံြု�ုချျက် ်
လက်က်မ်းး�စာာစော�ာင် ်

COVID-19 ကမ္ဘာ့��ကပ််ရော�ာဂါါသည် ်မပြီး�း�ဆုံးး��သေး�းပါါ။   
COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါကူးး�စက်မု်ှုကိုု� ကြို��ုတင််
ကာာကွယွ်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� တားး�ဆီးး�ပါါ။ မပေါ့�့� ဆပါါနှှင့််�။  

ကို�ုရို�ုနာာဗို�ုင်းး�ရပ််စ််ဆိုု�သည််မှာာ�

မြို့�့�� ပြ�နှှင့််�အိိမ််ရာာ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��ရေး�း
ဦးးစီးး�ဌာာန၊ ဆော�ာက််လုုပ််

ရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန

ရန််ကုုန််တက္ကက သိုု�လ််

ကိုု�လုံးး��ရေ�ကြီး�း�မှုကုာာကွယွ််ရေး�း
စင််တာာ 

ကိုု�လုံးး��မီးး�သတ််ဦးးစီးး�ဌာာန၊
လုံံ�ခြုံ��ံရေး�းသိိပ္ပံံ�နှှင့််�ကယ််ဆယ််

ရေး�းနည်းး�ပညာာအဖွဲ့့�� 

ဂျာ�ာမန််ဘေး�းအန္တတရာာယ််
လျှော့�့��ချျရေး�းကော်�်�မတီီ

မြို့�့�� ပြ�နှှင့််�ဒေေသဆိုု�င််ရာာ
ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��ရေး�းသုုတေ�သနဗဟိုု�
ဌာာန (ရန််ကုုန််တက္ကက သိုု�လ််)

မြ�န််မာ့့�ပတ််ဝန်းး�ကျျင််သိိပ္ပံံ�

ကိုု�လုံးး��တက္ကက သိုု�လ််
ပထဝီီဝင််ဌာာန 
www.geographie.uni-koeln.de/en/
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ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�
အားး�ကစား�းဝန််ကြီ�ီ:ဌာာန 

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� အားး�ကစား�း၀န််ကြီး�း�ဌာာနမှှ သတင်းး�ထုုတ််ပြ�န််

ချျက််များ�း�ကိုု�သာာစိိတ််ချျ ယုံံ�ကြ�ည််ပါါ။

ထိိရော�ာက််သော�ာ ကာာကွယွ််ဆေး�း (သို့့� �) ကုုထုံးး��ရရှိိ�မည့််� အချိိ�န််

အထိိ COVID-19 ရော�ာဂါါအန္တတရာာယ် ်ရှိိ�နေေဆဲဲဖြ�စ််သည်။်             

(Stay Safe) လုံံ�ခြုံ��ံစိိတ််ချျမှုရုှိိ�စေ�ရန်် မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င်် ဂရုုပြု�ု

နေေထိုု�င််ပါါ။

သတ််မှှတ််ထားး�သည့််� စည်းး�မျျဉ်းးများ�း�လိုု�က််နာာရန်် အခြား�း�

သူူများ�း�ကိုု�လည်းး� တိုု�က််တွနွ်းး�ပါါ။

•

•

•



အသက််ရှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှှတစ််ဆင့််� တိုု�က််ရုို�က််ဝင််ရော�ာက်် 
ကူးး�စက််ပျံ့့�� နှံ့့��စေ�ခြ �င်းး� (ဥပမာာ-စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�၊ အသက််ရှု
ခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�နှှင့််� နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�)

အရာာဝတ္ထု�များ�း�၌  ထိိကပ််နေေသော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�အားး� 
လက််နှှင့််�ကိုု�င််တွွယ််ထိိတွေ့�့�ရာာမှှ တစ််ဆင့််� ကူးး�စက််ခြ�င်းး�

အလုံံ�ပိိတ််နေေရာာ၊ လေ�ဝင််လေ�ထွွက််မကော�ာင်းး�သော�ာနေေရာာ၊ 
လူူများ �း �သော�ာ နေေရာာများ�း �တွွင်် ရော�ာဂါါပိုးး� �ရှိိ�သူူထံံမှှ 
တဆင့််�ကူးး�ဆက််ခြ�င်းး�

COVID-19ရော�ာဂါါ ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသော�ာ လူူအများ�း�စုုမှာာ�
အနည်းး�ငယ််သာာနေေထိုု�င််မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််၍ ပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွနွ််
သွားး��ကြ�ပါါသည်။် သို့့� �သော်�်� အချို့�့� � မှာာ� ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� ခံစံား�းရနိုု�င််သည်။် 
ထို့့� �အပြ�င်် အသက််ဆုံးး��ရှုံးး�  �သည််အထိိ ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။
အော�ာက််ပါါရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််-

ရော�ာဂါါကူးး�စက်န်ိုု�င်သ်ော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း�  

သံသံယဖြ�စ်ဖွ်ွယ်ရ်ော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�  

အဖြ�စ်အ်များ�း�ဆုံးး��ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

ပြ�င်းး�ထန််သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�  

ရော�ာဂါါပြ�င်းး�ထန််နိုု�င်ခ်ြေ�ေရှိိ�သော�ာအုပ်ု်စုမုျား�း�  

တစ်ဦ်းးနှှင့််�တစ်ဦ်းး လူမုူှုဆက်ဆ်ံရံေး�းတွငွ် ်
အကွာာ�အဝေး�းသတိိပြု�ုရန််

လိုု�က်န်ာာဆော�ာင်ရွ်ွက်ရ်မည့်�အချျက်မ်ျား�း�

ရုံးး� �၊ ကျော�ာ�င်းး�၊ ဈေး�းဆိုု�င််နှှင့််� စား�းသော�ာက််ဆိုု�င််များ�း�ကိုု�

လေ�ဝင််လေ�ထွကွ််ကော�ာင်းး�အော�ာင််ထားး�ပါါ။ ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် 

ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််များ�း� ဖွွင့််�ထားး�ပါါ။

အလုံံ�ပိိတ််အခန်းး�များ�း�၊ လူူစုုလူူဝေး�းနေေရာာများ�း�တွငွ်် မဖြ�စ််

မနေေ နေေရပါါက Mask ကိုု� စနစ််တကျျတပ််ပါါ။ လက််ကိုု� 

မကြာ�ာခဏ ဆေး�းကြော��ာပါါ။

ရုံးး� �များ�း�၊ ကျော�ာ�င်းး�များ�း�တွငွ်် တစ််ကိုု�ယ််ရေ�အသုံးး��အဆော�ာင််

ပစ္စစည်းး�များ�း� (ဥပမာာ-ခဲဲတံ၊ံ ခဲဲဖျျက််၊ စာာအုုပ််၊ ဘော�ာပင််)ကိုု�

တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််ဦးး မျှှဝေ�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး� မပြု�ုလုုပ််သင့််�ပါါ။ သုံးး��စွဲဲ�

ပြီး�း�ပါါက ပြ�န််လည် ်ပိုးး��သတ််ပါါ။

အများ�း�သုံးး��နေေရာာရှိိ� အရာာဝတ္ထု�များ�း� (ဥပမာာ-တံခံါးး�လက််ကိုု�င််

များ�း�၊ လက််ရန်းး�များ�း�)ကိုု�ထိိတွေ့�့�မိိပါါက အယ််ကိုု�ဟော�ာ 

အနည်းး�ဆုံးး�� ၇၅% ပါါဝင််သော�ာ လက််သန့် ်�ဆေး�းရည်အ်သုံးး��ပြု�ု

၍ လက််ကိုု�သန့် ်�စင််ပါါ။

၁။

	
၂။	

၃။	

၄။	

အများ�း�ပြ�ည်သ်ူနူှှင့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာနေေရာာများ�း�တွငွ််
လိုု�က်န်ာာရမည့်�အချျက်မ်ျား�း�

ဖျား�း�နာာ၊ အနံ့့�ပျော�ာ�က််လျှှင််  အရေး�းပေါ်�် ဆေး�းကုုသမှု ု ခံယံူူပါါ။ 

နီးး�စပ််ရာာဆေး�းရုံ�၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန၊ ရပ််ကွကွ််အုုပ််ချုု�ပ််ရေး�းရုံးး� �

များ�း�သို့့� � တယ််လီီဖုုန်းး�ဖြ�င့််�ဆက််သွယွ််ပါါ။ 

နှာာ�ချေ�ေ၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��သည့််�အခါါတိုု�င်းး� ပါးး�စပ််နှှင့််�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု�

စနစ််တကျျ လုံံ�ခြုံ�ံ�စွာာ�ဖုံးး��အုုပ််ပါါ။ တစ််ရှူး��းအသုံးး��ပြု�ုပါါက

အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�တစ််ရှူး��းကိုု� အဖုံးး��ပါါသော�ာ အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲသို့့� � စွနွ့် ်�ပစ််

ပါါ။ လက််ကိုု� စနစ််တကျျ ပြ�န််ဆေး�းပါါ။ 

လွနွ််ခဲ့့�သည့််� (၁၄)ရက််အတွငွ်းး� COVID-19 ရော�ာဂါါအတည််ပြု�ု

လူူနာာတစ််ဦးးဦးးနှှင့််� နီးး�ကပ််စွာာ� ထိိတွေ့�့� မှုရုှိိ�ခဲ့့�ပါါက သက််ဆိုု�င််ရာာ

သို့့� � အမြ�န််ဆုံးး��ဆက််သွယွ််ပါါ။

အသွားး��အလာာကန့် ်�သတ််စော�ာင့််�ကြ�ပ််ကြ�ည့််�ရှုခြ�င်းး� (Quarantine) 

လုုပ််ငန်းး�စဉ်များ�း�တွငွ််အပြ�ည့််�အဝ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််ပါါ။

မပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ကိုု�ယ်လ်က််လှုပု််ရှား��း အားး�ကစား�းလုုပ််ပါါ။

 အိိပ််ရေး�းဝအော�ာင််အိိပ််ပါါ။ အာာဟာာရ ပြ�ည့််�ဝအော�ာင််စား�းသုံးး��ပါါ။

၆။	

၇။	

၈။	

၉။	

၁၀။

၁။

	
၂။	

၃။	

၄။	

၅။

၁။	ဖျား �း�ခြ�င်းး� (အပူူချိိ�န်် ၃၈ ဒီီဂရီီစင််တီီဂရိိတ််/ ၁၀၀.၄ ဒီီဂရီီ		
	ဖာ ာရင််ဟိုု�က််နှှင့််�အထက််ရှိိ�ခြ�င်းး�)

၂။	 အနံ့့�နှှင့် ်�အရသာာ အာာရံုံ�ခံစံား�းမှုပုျော�ာ�က််ကွယွ််ခြ�င်းး�

၃။	ချော �ာ�င်းး�ခြော��ာက််ဆိုးး��ခြ�င်းး�

၄။	အားး �အင််ကုုန််ခမ်းး�ခြ�င်းး�၊ ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�

၅။	 လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�

၆။	 ကိုု�ယ်လ်က််မအီီမသာာဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ကြွ�က််သားး�နှှင့််�အဆစ််အမြ�စ််များ�း�	
	 နာာကျျင််ခြ�င်းး�

၇။	မူး း�ဝေ�အော့�့�အန််ခြ�င်းး�နှှင့််� ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

၈။	ခေါ �ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�

၉။	 နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပိိတ််ခြ�င်းး�၊ နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�နှှင့််� နှာာ�စေး�းခြ�င်းး�

၁။	 အသက််ရှုမဝခြ�င်းး�၊ မော�ာခြ�င်းး�

၂။	 ရင််ဘတ််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�၊ တစ််စုံ�တစ််ခုုဖိိထားး�ခံရံသလိုု� 		
	လေး�းလံ နံေေခြ�င်းး�

၃။	စကားး �မပြော��ာနိုု�င််ခြ�င်းး�၊ မလှုပု််ရှား��းနိုု�င််ခြ�င်းး�

•

•

လူူစုုလူူဝေး�းရှိိ�ရာာ နေေရာာများ�း�သို့့� � တတ််နိုု�င််သမျှှ မလိုု�အပ််ဘဲဲ 
မသွားး��ပါါနှှင့််�။ 

တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််ဦးး တတ််နိုု�င််သမျှှ  ခပ််ခွာာ�ခွာာ�နေေထိုု�င််ပါါ။ 
အနည်းး�ဆုံးး�� (၆)ပေ� အကွာာ�မှှသာာ နေေထိုု�င်် ပြော��ာဆိုု�ဆက််ဆံပံါါ။

(လိုု�အပ််၍) အိိမ််အပြ�င််ထွကွ််ပါါက Mask ကိုု� စနစ််တကျျ 
မပျျက််မကွကွ်် တပ််ဆင််ပါါ။

လက််တွငွ််ကပ််ပါါလာာနိုု�င််သော�ာ ဗုို�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး��ကိုု� ပျျက််စီးး�စေ�ရန်် 
လက််ကိုု�ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််�ရေ� အသုံးး��ပြု�ု၍ အနည်းး�ဆုံးး� �
စက္ကက န့် ်�     (၂၀) ကြာ�ာအော�ာင်် စနစ််တကျျဆေး�းကြော��ာပါါ။ ဆပ််ပြာ�ာ
နှှင့််�ရေ� မရနိုု�င််ပါါက အယ်က်ိုု�ဟော�ာ အနည်းး�ဆုံးး�� ၇၅% ပါါဝင််
သော�ာလက််သန့် ်�ဆေး�းရည်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

ပြ�င််ပ (အထူးး�သဖြ�င့််� အများ�း�ပြ�ည််သူူနှှင့််�ဆိုု�င််သော�ာနေေရာာများ�း�)
မှှ နေေအိိမ််သို့့� �ပြ�န််လည််ရော�ာက််ရှိိ�ပါါက အဝတ််အစား�းများ�း�အားး� 
ချျက််ချျင်းး�လဲဲလှှယ်၍် လျှော်�်��ဖွတ််ပါါ။

၁။

၂။

၃။	

အသက််(၆၅)နှှစ်် နှှင့််�အထက်် သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�

နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါခံစံား�းနေေရသူူများ�း� (ဥပမာာ- သွေး�း�တိုးး��၊
ဆီးး�ချိုု��၊ ကင််ဆာာ၊ အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ) 
နှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွငွ်းး�အင်္ဂါါ � အစား�းထိုးး��ကုုသမှုခုံယံူူထားး�သူူများ�း� 
(ဥပမာာ-နှှလုံးး��၊ အသည်းး�၊ ကျော�ာ�က််ကပ််)


