
 
 
 
 
 
 

လူထူထပ်များြပားေသာ လူ-အဖွဲ2အစည်းများ သို-မဟုတ် စစ်ေရှာင်စခန်း 
ကဲ့သို-ေသာ ေနရာများမှ မိသားစုများရှိ မိဘများAှင့် အြခားေသာ 

ကေလးြပuစုေစာင့်ေရှာက်သူများအတွက် COVID-19 ကမCာ့ကပ်ေရာဂါ 

ကာလအတွင်း သိရှိလိုက်နာသင့်သည့် အချက်အလက်များ 
 
 

ကို!ိုနာဗိုင်းရပ်စ်ေရာဂါ (COVID-19) ြဖစပ်ွားေနစဉက်ာလအတငွ်း မမိ၏ိ မသိားစ ု

ေဘးကင်းေရး<ှင့်ကျန်းမာေရးအတွက် အခက်အခဲများကို အလိကုတ်သင့ ်ရငဆ်ိငု ်

ေကျာ်ြဖတ်ေနရြခင်းသည ်စနိ်ေခDမE​တစရ်ပ်ြဖစ<်ိငုပ်ါသည။် ေအာင်ြမငစ်ွာ 

ေကျာ်ြဖတ်<ိုင်ရန် အHကံြပuချက်တချိuKကို ဤစာေစာင်တွင် ေဖာ်ြပထားပါသည်။ 
 

 

 
 

COVID-19 အေြခအေန&ှင့်  

ပတ်သက်သည့် သတင်း 

အချက်အလက်များကိုသာ 

အ7မဲသိချင်ေနြခင်း 

 
ဖိဆီးမ<​၊ စိတ်တို 

စိတ်လ<​ပ်ရှားလွယ်မ<​ 

&ှင့် စိတ်ေသာကများ 

ခံစားေနရြခင်း 

 

သင်တစ်ဦးတည်း ထိုသို,ခံစားေနရြခင်းမဟုတ်ပါ။ ယေန,အချိန်အခါတွင် လူေပါင်းများစွာသည် 

သင်ခံစားေနရသကဲ့သို, ခစံားေနရBပီး သတူို,သညလ်ည်း သတူို,၏ သားသမီးများအား ြပuစု 

ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းGှင့် မိသားစုအားလုံး ကျန်းမာေဘးကင်းေရးအတကွ ်Iကိuးပမ်းေနJကရပါသည။် 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

  
 

သင်ဘာေတ)ွကuံေတ-ွခံစားေနရ3ိင်ုပါသလဲ။ 

ကျန်းမာေဘးကင်းစွာေနထုိင်ြခင်း! 

 

 

မိသားစုဝင်တိုင်းအားလက်ကို စနစ်တကျ ေဆးတတ ်

ေစရန် သင်Eကားေပးပါ။ လက်ကို ဆပ်ြပာ *ှင့်ေရြဖင့် 

မ2ကာခန ေဆးေ2ကာေစပါ။ အထူးသြဖင့် အစားအစာများ 
မကိုင်မီ၊ အိမ်သာမှအဆင်း*ှင့်လက်များ ညစ်ေပေနသည့် 
အခါေသချာစွာေဆးေ2ကာေစပါ။ 

 

ေရကိလုက်ေဆးြခင်းအတကွ ်ဦးစားေပးပါ။ 

လိုအပ်သည့် အသုံးအေဆာင်ပစCည်းများ အလုံအေလာက် 
မရှိြခင်းေ2ကာင့် လက်ေဆးရန် ခက်ခဲ*ိုင်ပါသည်။ သိုEေသာ် 
မိမိအေြခအေန*ှင့် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ရန် Fကိuးစားပါ။ 

ကေလးများအား ညစ်ေပေသာေနရာများသိုE သွားြခင်း*ှင့် 
မျက်*ှာကို လက်ြဖင့် ထိေတွIကိုင်တွယ်ြခင်း မြပuလုပ်ရန် 
သင်2ကားေပးပါ။ 

 အဝတ်အစားများေလIာ်ဖွတ်ြခင်း&ှင့် အိုးခွကပ်န်းကန ်

များ ေဆးေEကာြခင်းမှ ကျန်ရှိေသာ ေရကို အသုံးြပu 

&ိငုပ်ါသည။် လက်ေဆးရာတွင် အသုံးြပu မည့်ေရသည် 

ေသာက်ေရသနE်ကဲ့သိုE သနE်ရှင်းမK​ မရှိလMင်လည်း အသုံးြပu 

*ိုင်ပါသည်။ 

 
လက်ေဆး7ပီးပါက လကက်ိုေကာင်းစွာ ေြခာက်ေသွK 

ေအာငလ်ပုပ်ါ။  လက်ကိုသနE်ရှင်းေသာ အဝတ်ြဖင့် ေြခာက ်

ေသွIေအာင်သုတ်ပါ၊ သိုEမဟုတ် (သနE်ရှင်းေသာ အဝတ်မရ 
*ိုင်ပါက) လက်ကို လK​ပ်ခါ၍ ေြခာက်ေသွIေအာင်လုပ်ပါ။ 

 
အိုးခွက်ပန်းကန်များကို အြခားသူများ&ှင့် ေရာေ&ှာ 

အသုံးြပuြခင်းမြပuပါ&ှင့်  သင်*ှင့်အတူတကွ ေနထိုင်သူ 

မဟုတ်သူများ*ှင့် အိုးခွက်ပန်းကန်များ အတူတကွ ေရာေ*ှာ 
အသုံးြပuြခင်းမှ ေရှာင်ပါ။ 

 

လက်ေဆးရာတငွ ်အသုံးြပuထားသည့်ေရကိ ု

ြပန်သုံးြခင်း  သူတစ်ပါး*ှင့် အတူတကွ အသုံးြပuြခင်း တိုE 

မြပuလုပ်ပါ*ှင့ ်

 

ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာကမ်<​ မိသားစုဝင် တစ်ဦးဦး 

ေနထိုင်မေကာင်း ြဖစ်ပါက ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မK​ 

ရယူ*ိုင်ေအာင် ေဆာင်ရွက်ပါ။ 

 

လအူဝငအ်ထကွက်ိ ုကနNသ်တပ်ါ သင်ေနထိုင်ရာ ေနရာ 

သိုEဝင်ထွက်သွားလာသည့် လူအေရအတွက်ကို ကနE်သတ်ပါ။ 
မရှိမြဖစ်ပစCည်းများ*ှင့် ေဆးဘက်ဆိုင်ရာအကူအညီ ရယူရန် 

လိုပါက တစ်ဦးသာသွားပါ။ သင်*ှင့် အတူတကွ ေနထိုင်သူ 
မဟုတ်သူများ*ှင့် တတ်*ိုင်သမM ခပ်ခွာခွာေနပါ။ 

 



သင့်ကိုယ်သင်ေစာင့်ေရှာက်ြခင်း 

 
 
 
 
 
 

အြပuသေဘာေဆာင်7ပီး 

ေမIာလ်င့ခ်ျကထ်ားပါ။ 

 

ေနNစဉပ်ုမံနှလ်ပု်ေဆာင ်

ေနကျ အရာများကိ ု
တတ*်ိငု ်သမM ဆကလ်က် 

လုပ်ေဆာင်ပါ 

 

ကေလးြပuစုြခင်း*ငှ့်အြခားတာဝန် 

များကို မိမိ*ှင့် အတူေနထိုင်သူ 
များ*ှင့် ခွဲေဝလပု်ေဆာင်ြခင်းြဖင့် 
တစ်ေယာကခ်ျင်းစအီတကွ ်
အနားယူချိန် ရပါေစ။ 

မမိကိို စတိသ်ကသ်ာမK​ြဖစ်ေစသည့် 

ကိုးကယွယ်ုံEကညမ်<​၊ ဘာသာ 

ေရး&ငှ့ ်ယဉ်ေကျးမ<​ ဆိုငရ်ာလK​ပ ်

ရှားမK​များကို မမိ*ိငှ့် အတူေနသမူျား 
ြဖင့် ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်ပါ။ 

အသက်ရှQေလ့ကျင့်ခန်း စတိတ်ို 

စတိဖ်စိီးေနသည့်အခါ အထူးသြဖင့် 
သငတ်စဦ်းတည်းေခတSနားေနကာ 

သင့်ခစံားချကမ်ျားအား စဉ်းစား 
သုံးသပ်ြခင်း ြပuလပုရ်န ်ေနရာ*ငှ့် 
အချိန်မရှိပါက အသက်ကိုြဖည်းညင်း 
စွာ*ငှ့် ဝစွာရှUသငွ်းရှUထတု်ြခင်းကို    

၂ မနိစမ် ှ၃ မနိစခ်နE် 2ကာေအာင ်
ြပuလုပ်ေပးြခင်းြဖင့် ေြပေပျာက  ်

ေစ*ိုငပ်ါ သည။် 

သင့်ကေလးေရာဘာေတွခစံားေနရ3ုိင်ပါသလဲ။ 

 
 
 

 

Eကင်နာယုယပါ 
ကေလးများကို2ကင်နာစွာ 

ဆက်ဆံြခင်းြဖင့် သူတိုEကို 

စတိခ်ျမK​ သကသ်ာမK​ရေစပါ။ 
ကေလးများကို ေပွIဖက်ပါ။ 
လက်များကို ဆုပ်ကိုင်ေပးပါ၊ 

သတူိုEကို ချစ်ေ2ကာင်းေြပာပါ။ 

ေနNစဉ်ေလက့ျင့ခ်န်းလပုပ်ါ 
မိမိေနရာမှ မခွာဘဲ လုပ်*ိုင်မည့် 
မညသ်ည့်ေလ့ကျင့်ခန်း 

လုပ်သင့် သည် ဆိုသည်ကို 
ကေလး ေတွဆီက အ2ကံရယူပါ 
(Fကိuးခနု်ြခင်း စသည)် 

ေနNစဉလ်ပုR်ိုးလပုစ်ဉမ်ျား 

ကိ ုဆကလ်ကလ်ပု်ေဆာင ်

ပါ အိပ်ယာဝင်ချိန် 

အစာစားချိန် ေလ့ကျင့်ခန်း 

လုပ်ချိန် စသည် 

ကေလးများ၏ေကာင်းေသာ 

အြပuအမူများကို  ဂRုတစိုက် 

ေစာင့်Eကည့ ်ချီးမမွ်းေပးပါ 
ထိုသိုEချီးမွမ်း ေပးြခင်းြဖင့် သင် 
*စှသ်ကသ်ည့် အရာများကို 
ကေလးများက ထပ်၍လုပ်ေဆာင် 

တတ်2ကပါသည။် 

ကေလးေတွေရှKတငွ ်သင ်

ဘာေဆွးေ&ွးသညက်ိ ုသတ ိ

ထားပါ ကေလးများကို တိကျ 

သည့် သတင်းအချက ်အလက ်
များေပးပါ။ သိုEေသာ ်ဖစိီးမK​ 
မြဖစ်ပါေစ*ှင့်။ 

ကေလးများ အလပုမ်ျား ေနေစရန ်

စတိပ်ါဝငစ်ားစွာပါဝငလ်ပု်ေဆာင ်

&ိငုမ်ည့ ်လ<​ပရ်ှားမ<​များ စစီဉ်ေပးပါ။ 
ကေလးများကို ကစားရန်အားေပးပါ။ 

ကစားြခင်းသည ်ကေလးများအတကွ ်
စတိ်ဖစိီးမK​များ*ငှ့် စိုးရမိစ်တိမ်ျားကို 
ေကျာ်လXားရန် အေထာက်အကူြဖစ်သည်။ 

နားေထာငပ်ါ  သင့်ကေလး ဘယလ်ို 

ခစံားေနရသညက်ို သ*ိိုငရ်န ်အာYုံစိုက ်

ပါ။ ဤအချိန်အခါသည် သူတိုEအတွက် 
မညမ်Mခကခ်*ဲိငုသ်ညက်ိ ုနားလည ်
သေဘာေပါကပ်ါ။ 

အပျက်သေဘာ အြပuအမူများကို 

ေရှာငပ်ါ။  သင့်ပတဝ်န်းကျငရ်ှိသမူျား 

ကို*ှuတ်ြဖင့်/လက်ြဖင့် ြပင်းထန်စွာ အြပစ် 
ေပးြခင်း မြပuပါ*ှင့်။ ထိုသိုEလုပ်မည့်အစား 
သငလ်ိုလားသည့် အြပuအမကူို သတူိုEသ ိ

နားလညလ်ာေအာင ်ေြပာြပ[ပီး ၄င်းကို 

သတူိုEြပuမပူါက ချီးမမွ်းေြပာဆိုေပးပါ။ 

တစ်ေန&တာကနုဆ်ုံးပါက ကေလးတစဦ်း 

ချင်းစကီို ထိုေန&အတကွ်ေကျးဇူးတငစ်ရာ 

သို&မဟတု် သတူို&လပု်ေဆာငခ်ဲ့သည့် ေပျာ် 
စရာ ကစိBတစခ်စု ီြပန်စဉ်းစား ခိုင်းပါ။ 

သငက်ိုယတ်ိုင် ကလည်း ဘာကိုေကျးဇူး 

တငသ်ည  ်ဘာကိုသေဘာကျ သညက်ို 
ေြပာြပပါ။ သတူို& လပု်ေဆာငခ်ဲ့သည့် 

ေကာင်းေသာ အရာတစခ်စုအီတကွ  ်

ချီးမမွ်းပါ။ 

အရွယ်ပိုUကီးေသာ ကေလးများ  သညလ်H​ပရ်ှားသွားလာမH​Kငှ့် ေနရာထိုငခ်င်း 

ကန&်သတ  ်ချuပခ်ျယခ်ရံမH​ကို ပိုမိုခကခ်စဲွာ Mနု်းကနရ်ေNကာင်း ေတွOရပါသည။် 

သတူို&၏ ရင့်ကျကမ်H​ြပသြခင်းKငှ့် သင့်QRန်Nကားချကမ်ျားကို လိုကန်ာြခင်းတို& 
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သင့်ကေလးအေနြဖင့ ်အြပuအမပူိငု်း&ငှ့ ်စတိ ်

ခစံားမ<​ပိုင်းတငွ ်အတကအ်ကျ များြဖစ်ေပV 

ေန&ိုင်ပါသည်။ ပုံမှန်မဟုတ်ဘဲတက်Eကွေနြခင်း၊  

ရနလ်ိုြခင်း စသညတ်ိုN&ငှ့ ်ထူးြခားစွာ 7ငမိသ်က ်

တတိဆ်တိ်ေနြခင်း၊ ဝမ်းနည်းေနြခင်းတိုN 

တစလ်ညှ့်စ ီြဖစ်ေပV ေန&ိုငပ်ါသည။် 

သင့်ကေလးသည ်ေEကာကရ်ွံမ<​၊ ဖဆိီးမ<​&ငှ့် 

စိုးရမိ်ေသာကေရာကမ်<​များ စသညတ်ိုNကို 
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