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“ကိုဗစ်-၁၉ သံသယလူနာများအား နနအိမ်တွင် ပြုစုနစာင့်နှောက်ပြင်း “ကိုဗစ်-၁၉ သံသယလူနာများအား နနအိမ်တွင် ပြုစုနစာင့်နှောက်ပြင်း 

လမ်းညွှန်ြျက်”လမ်းညွှန်ြျက်”

ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) ဆိုတာဘာလဲ။ ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) ဆိုတာဘာလဲ။ 

 ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) သည် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး (Coronavirus) နြကာင့်ပြစ်နသာ နှာဂါပြစ်သည်။ 
လူတိုင်းတွင်  ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး  ကူးစက်ြံှနိုင်နပြှေိသည်။  ယြုအြါ ပြစ်ြွားလျက်ှေိနသာ ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုးမော 
ကူးစက်နှုန်း ပမန်ဆန်သည့်အတွက် ကာကွယ်နှးနည်လမ်းများကို မြျက်မကွက်လိုက်နာှန် အလွန်အနှးကကီး
သည်။ 

 များနသာအားပြင့် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး ကူးစက်ြံှပြီးနနာက် (၅-၆) ှက်အတွင်း နှာဂါလက္ခဏာများ 
ြံစားှမည်ပြစ်ပြီး အြျ ို ့မောမူ (၁၄) ှ က်ြကာမေ လက္ခဏာများ နြါ်လာနိုင်သည်။ နှာဂါြိုးကူးစက်ြံှသူအများစုမော 
သာမန် (သို့) အလယ်အလတ်အဆင့်ှေိနသာ လက္ခဏာများသာ ြံစားှပြီး နဆးရုံတက်၍ ကုသှန် မလိုအြ်နြ။

 သက်ကကီးှွယ်အိုများ (အသက် ၆၀ နေစ်နေင့်အထက်)၊ အပြားနှာဂါအြံှေိသူများ (နေလုံးနှာဂါ၊ အဆုတ်
နှာဂါ၊ ဆီးြျ ို/နသွးတိုးနှာဂါသည်များ၊ အဝလွန်သူများ၊ ကင်ဆာနဝဒနာှေင်များ) တွင် ကိုဗစ်-၁၉ ကူးစက်ြံှ
ြါက ပြင်းထန်နသာလက္ခဏာများ ှှေိှန် ပြစ်နိုင်နပြ ြိုမိုများပြားသည်။

(၁) နှာဂါလက္ခဏာများ(၁) နှာဂါလက္ခဏာများ

အပြစ်များနသာ နှာဂါလက္ခဏာများအပြစ်များနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ

• ြျားပြင်း (သာမိုမီတာပြင့် တိုင်းတာြါက အြူြျနိ် 
၉၉.၅ ဒီဂှီ ြာှင်ဟိုက် သို့ ၃၇.၅ ဒီဂှီ စင်တီ
ဂှိတ်နေင့်အထက်ှေိပြင်း)

• နြျာင်းနပြာက်ဆိုးပြင်း
• နမာြန်းနွမ်းလျပြင်း

အပြစ်နည်းနသာ နှာဂါလက္ခဏာများအပြစ်နည်းနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ

• အနံ့ (သို့) အှသာနြျာက်ဆုံးပြင်း
• နောနြါင်းြိတ်၊ နောနစးပြင်း
• မျက်စိနာပြင်း/မျက်သား အပြူမောနီလာပြင်း 
• လည်နြျာင်းနာပြင်း
• နြါင်းကိုက်ပြင်း
• ကကက်သား (သို့) အရိုးဆစ်များနာပြင်း
• အနှပြားတွင် အနီကွက်နြါ်ပြင်း 
• ြျ ို ့အန်ပြင်း
• ၀မ်းနလှောပြင်း
• ြျမ်းတုန်ပြင်း (သို့ ) မူးနဝပြင်း 

ပြင်းထန်နသာ နှာဂါလက္ခဏာများပြင်းထန်နသာ နှာဂါလက္ခဏာများ  

• အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ အသက်ှေူမဝပြင်း 
• ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း (သို့) ှင်ဘတ်နြါ်တွင် 

အနလးြိထားသည်ဟု ြံစားှပြင်း 
• စကားမနပြာနိုင်ပြင်း (သို့) လှုြ်ှေားမှုမှေိပြင်း
• စိတ်ရှုြ်နထွးပြင်း 
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(၂) အကယ်၍ မိမိ/အတူနနသူများတွင် ကိုဗစ်-၁၉ ပြစ်ြွားသည်ဟု သံသယှေိြါက (သို့) (၂) အကယ်၍ မိမိ/အတူနနသူများတွင် ကိုဗစ်-၁၉ ပြစ်ြွားသည်ဟု သံသယှေိြါက (သို့) 

သာမန်/အလယ်အလတ်အဆင့်ှေိနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားှြါကသာမန်/အလယ်အလတ်အဆင့်ှေိနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားှြါက

• အပြားလူနတွနဲ့ ြြ်နဝးနဝးမောနနြါ။ ပြစ်နိုင်လှေင် သီးသန့်အြန်း
မောြွဲနနြါ။ ဒါမေမဟုတ် အိမ် ေှိ နလဝင်နလထွက်နကာင်းနသာ 
နနှာတွင် သီးပြားနနြါ။

• အပြားသူများနေင့်အတူ အြန်းတွင်းှေိြါက ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်း 
(Mask) ကိုလုံခြုံစွာ ဝတ်ဆင်ြါ။

• နကာင်းစွာအနားယူြါ။ အိြ်နှးဝဝအိြ်ြါ။ 
• ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာ စတင် နြါ်နြါက်သည့်နန့မေစ၍ (၁၄) 

ှက်တိတိ သီးပြားနနထိုင်ှန် လိုအြ်သည်။ 
• လက္ခဏာှေိသူ၏ မိသားစုဝင် (သို့) လက္ခဏာှေိသူနေင့်ထိနတွ့ထား

သူအတွက် လက္ခဏာ မပြနသးနသာ်လည်း (၁၀) ှက်သီးပြား
 နနထိုင်ှမည်။ ထိုှက်များအတွင်း လက္ခဏာနြါ်နြါက်လာြါက အထက်တွင်နြာ်ပြထားသည့်အတိုင်း 

သီးပြားနနထိုင်ှန် လိုအြ်သည်။ 
• ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါြိုး ှေိ၊ မှေိ အတည်ပြု စစ်နဆးနိုင်သည့် ဝန်နဆာင်မှုများ ှေိြါက နဆာင်ှွက်နိုင်သည်။ 

အကယ်၍ အပမန်စစ်စမ်းသြ်ကိှိယာ (Rapid Diagnostic Test/RDT) ပြင့် စစ်နဆးြါက “ြိုးမှေိ” (Negative) 
 အနပြပြနသာ်လည်း နှာဂါလက္ခဏာများှေိြါက သီးပြားနနထိုင်ပြင်းကို ဆက်လက်ကျင့်သုံးြါ။ 
• သီးပြားနနထိုင်စဥ်အတွင်း  ပြင်းထန်နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားလာှြါက ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ

ထံ ြျက်ြျင်းအကူအညီနတာင်း၍ ကုသမှုြံယူြါ။ 

(၃) ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိသူများ အနနပြင့် အာဟာှပြည့်ဝစွာ စားသုံးှန် အနှးကကီး(၃) ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိသူများ အနနပြင့် အာဟာှပြည့်ဝစွာ စားသုံးှန် အနှးကကီး

သည်။ သည်။ 

• အစာအုြ်စုသုံးစုတွင် ြါဝင်နသာ အစားအစာအမျ ိုးမျ ိုးကို နန့စဉ် စားသည့် အနြ်တိုင်းတွင် တတ်နိုင်
သနလာက်ြါနအာင် စားသုံးြါ။ 

• အစာအုြ်စုသုံးစုမော -

 ၁) ဆန်၊ ဂျုံ၊ နပြာင်း၊ အာလူး၊ ဆီ စနသာ အင်အားပြစ်နစသည့် အစာ
များ၊ 

 ၂) ဟင်းသီးဟင်းှွက်၊ သစ်သီးဝလံအစှေိနသာ နှာဂါကာကွယ်နစသည့် 
အစာများ၊ 

 ၃) အသား၊ ငါး၊ ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နို့၊ ဥ၊ အနစ့အဆံ စနသာြန္ဓာကိုယ် 
 ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာများ ပြစ်ြကသည်။
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• အစာနြကညက်လွယ်နစှန် အစာနြျာ့နြျာ့ကို မြကာြဏ (တစ်နန့လှေင် ၆ ကကိမ်) စားသုံးသင့်သည်။
• နှ၊ လတ်ဆတ်နသာအသီးနြျာ်ှည်၊ အသား/အရိုးပြုတ်ှည်၊ ဟင်းြျ ိုှည်၊ ထမင်းှည် အစှေိသည် တို့ကို 

နသာက်ြါ။
• နြွေးထွက်များပြင်း၊ ဝမ်းနလှောပြင်းတို့ပြစ်ြါက ဓာတ်ဆားှည် နသာက်သုံးနိုင်သည်။ 
• အဆီ၊ အြျ ို ၊ အငန် နေင့် ဝမ်းနူးလွယ်နသာအစာများကို ြျင့်ြျနိ်စားသုံးြါ။

(၄) ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိသူများ အနနပြင့် သီးပြားနနနသာ အြျနိ်တွင် မည်သည့် (၄) ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိသူများ အနနပြင့် သီးပြားနနနသာ အြျနိ်တွင် မည်သည့် 

တိုင်းတာမှုနတွကို လုြ်သင့်သလဲ။ တိုင်းတာမှုနတွကို လုြ်သင့်သလဲ။ 

• ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းြါ။ ြုံမေန် ကိုယ်အြူြျနိ်မော ၉၈.၆ ဒီဂှီြာှင်ဟိုက် 
(၃၇.၅ ဒီဂှီစင်တီဂှိတ်) ပြစ်သည်။ အြျားနငွ့နငွ့ှေိပြင်း (Low grade 
fever) မော ၉၉.၅ ဒီဂှီြာှင်ဟိုက် (၃၇.၅ ဒီဂှီစင်တီဂှိတ်) မေ ၁၀၀.၃ 
ဒီဂှီြာှင်ဟိုက် (၃၈.၃ ဒီဂှီစင်တီဂှိတ်) ပြစ်ပြီး စိုးှိမ်စှာမလိုြါ။ 

• နသွးြုန်နှုန်းကို တိုင်းတာြါ။ ြုံမေန် နသွးြုန်နှုန်းမော တစ်မိနစ်လှေင် အကကိမ် 
၆၀-၁၀၀ ပြစ်သည်။ အြျားှေိြါက နသွးြုန်နှုန်းပမန်နိုင်သည်။ 

• နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် နြျာ်ဝင်မှုြမာဏကို နအာက်ဆီဂျင်တိုင်း
ကိှိယာ (Pulse Oximeter) ပြင့် စစ်နဆးနိုင်သည်။ ကျန်းမာနှးနကာင်း
သူတစ်ဦးတွင်  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်ြမာဏမော ၉၅% နေင့် အထက်ှေိ
သည်။ အကယ်၍ နအာက်ဆီဂျင်ြမာဏ ၉၅% နအာက်ကျြါက ကျန်းမာ 
နှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူနေင့် တိုင်ြင်ြါ။

• မိမိတွင် နသွးတိုးနှာဂါ၊ ဆီးြျ ိုနှာဂါအြံများ ှေိြါက နသွးနြါင်ြျနိ်၊ နသွးတွင်းသြကားဓာတ်ကို နန့စဉ် 
တိုင်းတာြါ။ 

(၅)  သာမန်/အလယ်အလတ်အဆင့်ှေိနသာ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားှြါက (၅)  သာမန်/အလယ်အလတ်အဆင့်ှေိနသာ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားှြါက 

အိမ်တွင် ဘယ်လို စီမံြန့်ြွဲနိုင်သလဲ။ အိမ်တွင် ဘယ်လို စီမံြန့်ြွဲနိုင်သလဲ။ 

• အြျားတက်ပြင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ြဲပြင်း၊ နြါင်းကိုက်ပြင်းများ ြံစားှြါက ြါ
ှာစီတနမာ နသာက်နိုင်သည်။ (လူကကီးများအတွက် တစ်ြါနသာက်လှေင် ြါှာ
စီတနမာ ၅၀၀ မီလီဂှမ် တစ်ပြား (သို့) နေစ်ပြား၊ တစ်နန့နလးကကိမ်ထက်ြို၍ 

 မနသာက်သုံးသင့်ြါ။) 
• အြျားမကျြါက နြူးနြါ်တွင် နအး၍ စိုစွတ်နသာ အဝတ်ကို တင်နြးြါ။ 

အြျားကကီးြါက နှနအးပြင့် နှြတ်တိုက်ပြင်း၊ နှြျ ိုးပြင်းများ ပြုလုြ်နိုင် 
သည်။ 

• ြဋိဇီဝနဆး (Antibiotics)၊ စတီးရွိုက်နဆး(Steroids) နေင့် ကိုဗစ်ကုသနိုင်သည်
ဟူနသာ နဆးဝါးများကို ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ အကကံပြုြျက် 

 မြါဘဲ မနသာက်ြါနေင့်။ 
• အပြားနှာဂါအြံများ (နသွးတိုး၊ ဆီးြျ ို အစှေိသည်) အတွက် နသာက်သုံးနနှသည့်နဆးများကို ြုံမေန်အတိုင်း 

ဆက်နသာက်နိုင်သည်။ 
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(၆) နို့တိုက်မိြင်များ အနနပြင့် ကိုဗစ်လက္ခဏာများှေိနသာ်လည်း မိမိကနလးကို မိြင်နို့ (၆) နို့တိုက်မိြင်များ အနနပြင့် ကိုဗစ်လက္ခဏာများှေိနသာ်လည်း မိမိကနလးကို မိြင်နို့ 

ဆက်လက် တိုက်နကွေးနိုင်ြါသည်။ ဆက်လက် တိုက်နကွေးနိုင်ြါသည်။ 

• နို့မတိုက်ြင်၊ တိုက်ပြီး၊ ကနလးကို မကိုင်တွယ်ြင်၊ ကိုင်တွယ်ပြီးတိုင်း လက်ကို နှ၊ ဆြ်ပြာတို့ပြင့် စက္ကန့်  ၂၀ 
ြကာ နသြျာစွာ နဆးနြကာြါ။ (သို့) အယ်လ်ကို နဟာ ၆၀% ြါသည့် လက်သန့်နဆးှည်ကို အသုံးပြုြါ။

• ကနလးနေင့် ၆ နြအကွာအနဝးအတွင်းသို့ နှာက်လာလှေင်ပြစ်နစ၊ နို့တိုက်နကွေးနနလှေင်ပြစ်နစ မိြင်အနနပြင့် 
ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်း တြ်ဆင်ြါ။

• ကနလးအား ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်း လုံးဝ မတြ်ဆင်နြးသင့်ြါ။ 
• နို့တိုက်နနစဉ် ကနလးကို ကိုင်နနစဉ် ကနလးအနြါ်သို့ နောနြျပြင်း၊ နြျာင်းဆိုးပြင်း လုံးဝ မပြုလုြ်ှြါ။
• နို့တိုက်ှာတွင် ကုန်ြန်းသွားနသာ အားအင်များကို ပြန်လည်ပြည့်တင်းှန်အတွက် နှဓါတ်အလုံအနလာက် 

ှှေိှန်နေင့် အာဟာှပြည့်ဝစွာ စားသုံးှန် အနှးကကီးသည်။ 

(၇) ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာအား ပြုစုမည့်သူ လုြ်နဆာင်ှန် နည်းလမ်းများ (၇) ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာအား ပြုစုမည့်သူ လုြ်နဆာင်ှန် နည်းလမ်းများ 

• လူနာနေင့် တစ်ြန်းထဲ အတူှေိြျနိ်တိုင်း ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်းကို လုံခြုံစွာ တြ်ြါ။ 
• လူနာအား ထိနတွ့မည်ဆိုလှေင် ပြစ်နိုင်ြါက တစ်ြါသုံး လက်အိတ်ဝတ်ြါ။ လက်အိတ် မဝတ်ြင်နေင့် ြွေတ်ပြီးတိုင်း 
 လက်နဆးြါ။
• လူနာအား ကိုင်တွယ်ပြုစုပြီးတိုင်း၊ အစားအနသာက်များြျက်ပြုတ် ပြင်ဆင်ပြီးသည့် အြါတိုင်း လက်နဆးြါ။  
• အသုံးအနဆာင်ြစ္စည်းများ (အဝတ်အစား၊ ြန်းကန်၊ ြွက်၊ လက်သုတ်ြဝါ၊ အိြ်ှာြင်း အစှေိသည်) အား 

လူနာနေင့်အတူ မှေနဝသုံးစွဲပြင်း မပြုှြါ။ 
• လူနာ ကိုင်တွယ်အသုံးပြုထားနသာ  နနှာများ (ဥြမာ - တံြါးလက်ကိုင်၊ မီးြလုတ်) အား ြိုးသန့်စင်နဆး 

(၀.၁% ဟိုက်ြိုကလိုရိုက်နြျာ်ှည်/ 0.1% Hypochlorite solution) ပြင့်  နန့စဉ်သန့်ှေင်းနှးလုြ်ြါ။ 
• လူနာနေင့် လူနာနစာင့် အသုံးပြုပြီးနသာ စွန့်ြစ်ြစ္စည်းများ (အမေိုက်၊ ြါးစြ်နောနြါင်းစည်း၊ နဆးြစ္စည်း) အား 

စနစ်တကျ စွန့်ြစ်ြါ။ 
• လူနာတွင် ပြင်းထန်နသာ နှာဂါလက္ခဏာများ ပြစ်နြါ်လာြါက ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူအား 

ြျက်ြျင်း ဆက်သွယ်ြါ။ 

(၈) ကိုဗစ် - ၁၉ နေင့် နသွးတွင်း နအာက်ဆီဂျင်(၈) ကိုဗစ် - ၁၉ နေင့် နသွးတွင်း နအာက်ဆီဂျင်

 ကိုဗစ်-၁၉ လူနာများတွင် နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်ြမာဏ ကျဆင်းြါက နမာြန်းပြင်း၊ အသက်ှေူှြက်
ပြင်း၊ အသက် ေှူမဝပြင်းများ ပြစ်တတ်၍ နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်တိုင်း ကိှိယာ (Pulse Oximeter) ပြင့် တစ်နန့
လှေင် အနည်းဆုံး ၃ ကကိမ်တိုင်းတာသင့်သည်။ (တိုင်းတာနည်း အနသးစိတ်ကို ြုံတွင်ြကည့်ရှုြါ။)
 ြုံမေန်ကျန်းမာနှးနကာင်းသူ တစ်ဦးတွင်  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်ြမာဏမော ၉၅% နေင့် အထက်ှေိသည်။

၁။  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၄% နေင့်အထက် ှေိြါက  အထက်တွင် နပြာထားသည့်အတိုင်း ဆက်လက်၁။  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၄% နေင့်အထက် ှေိြါက  အထက်တွင် နပြာထားသည့်အတိုင်း ဆက်လက်

တိုင်းတာနနြါ။တိုင်းတာနနြါ။

၂။  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၀%နေင့် အထက်ှေိနသာ်လည်း ၉၄% နေင့်နအာက် ှေိြါက -၂။  နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၀%နေင့် အထက်ှေိနသာ်လည်း ၉၄% နေင့်နအာက် ှေိြါက -
• ဝမ်းလျားနမောက်အိြ်ပြင်း (သို့) နအာက်ဆီဂျင်နကာင်းမွန်စွာ ှှေိနစှန် အနနအထားအမျ ိုးမျ ိုး 

နပြာင်းလဲနနပြင်းကို ပြုလုြ်ြါ။ (မည်သို့ပြုလုြ်ှမည်ကို ြုံတွင် ြကည့်ရှုြါ။)
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• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူက နအာက်ဆီဂျင်ှေူှန် အကကံပြုြါက (မလို အြ်နိုင်နသာ်လည်း) 
နအာက်ဆီဂျင်ှေူြါ။ 

• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူက စတီးရွိုက်(Steroid) နဆးများ နသာက်ှန် ညွှန်ြကားြါက 
အတိအကျ လိုက်နာြါ။ စတီးရွိုက်(Steroid) နဆးများကို မိမိသနဘာပြင့် နသာက်သုံးပြင်း မပြုှြါ။ 

၃။ နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၀ ှာြိုင်နှုန်းနအာက် ှေိြါက ပြင်းထန်နသာ ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါ ပြစ်သည်။ ၃။ နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် ၉၀ ှာြိုင်နှုန်းနအာက် ှေိြါက ပြင်းထန်နသာ ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါ ပြစ်သည်။ 
• ကျန်းမာနှး နစာင့်နှောက်မှုနြးသူနေင့် တိုင်ြင်ပြီး ြျက်ြျင်းနဆးရုံတက်နှာက် ကုသမှု ြံယူြါ။
• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ အကကံပြုြျက်အတိုင်း နအာက်ဆီဂျင်ှေူြါ။ 
• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ ညွှန်ြကားြျက်အတိုင်း စတီးရွိုက်(Steroid) နေင့် အပြားနဆးများ

ကို နသာက်သုံးြါ။ 
• အိြ်ှာတွင် ဟိုဘက်သည်ဘက် (ဘယ်၊ညာလေည့်ပြင်း)၊ ဝမ်းလျားနမောက်အိြ်ပြင်း၊ ြက်လက်အိြ်ပြင်း၊ 

ထိုင်နိုင်ြါက မတ်မတ်ထိုင်ပြင်းတို့ကို (၂) နာှီပြားတစ်ြါ ပြုလုြ်နြးြါ။ 

*နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်ြမာဏ မည်မှေှေိသည်ပြစ်နစ အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ *နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင်ြမာဏ မည်မှေှေိသည်ပြစ်နစ အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ 

အိြ်ှာမေ မထနိုင်ပြင်း (သို့) တစ်ကိုယ်နှသန့်ှေင်းနှးကို မိမိကိုယ်တိုင် မလုြ်နိုင်ပြင်း၊ အိြ်ှာမေ မထနိုင်ပြင်း (သို့) တစ်ကိုယ်နှသန့်ှေင်းနှးကို မိမိကိုယ်တိုင် မလုြ်နိုင်ပြင်း၊ 

ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း (သို့) အာရုံနထွပြား/ အိြ်ငိုက်/ မေိန်းနနပြင်း တို့ှေိြါက ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း (သို့) အာရုံနထွပြား/ အိြ်ငိုက်/ မေိန်းနနပြင်း တို့ှေိြါက 

ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူထံမေ အကူအညီ ြျက်ြျင်းှယူြါ။ ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူထံမေ အကူအညီ ြျက်ြျင်းှယူြါ။ 
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ဝမ်းလျားနမောက်နနပြင်း။ဝမ်းလျားနမောက်နနပြင်း။

နြါင်းအုံး (၅) လုံးကို နနှာြျြါ။ 
• ဉီးနြါင်းနအာက်တွင် (၁) လုံး
• ှင်ဘတ်နအာက်တွင် (၂) လုံး
• တင်ြါးဆုံနအာက်တွင် (၁) လုံး
• ဒူးနြါင်းနအာက်တွင် (၁) လုံး

 အသက်ှေူှ အဆင်နပြနစှန် ဝမ်းဗိုက်နအာက် သို့ လက်ထိုးထည့်ှနိုင်သည့် အနနအထားမှေ လွတ်နနှမည်။ 
လူနာကို နစာင်းလျက် အနနအထားပြင့် အှင်အိြ်ြိုင်းပြီးမေ နြါင်းအုံးနြါ်သို့ နမောက်ြိုင်းြါ။ အစာစားပြီး (၁) နာှီ
အတွင်း မနမောက်ှြါ။ 

၁။ ြထမဆုံးအဆင့် ၁။ ြထမဆုံးအဆင့် 
နမောက်အိြ်ြါ။ နမောက်အိြ်ြါ။ 

(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

၂။ ညာြက်သို့ ၂။ ညာြက်သို့ 
နဘးနစာင်းအိြ်ြါ။ နဘးနစာင်းအိြ်ြါ။ 
(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

၃။ ၃၀-၆၀ ဒီဂှီနစာင်း၍၃။ ၃၀-၆၀ ဒီဂှီနစာင်း၍
ထိုင်ြါ။ထိုင်ြါ။

(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

၄။ ဘယ်ြက်နဘးသို့၄။ ဘယ်ြက်နဘးသို့
နစာင်း၍အိြ်ြါ။နစာင်း၍အိြ်ြါ။

(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

၅။ တပြမ်းနမောက်အိြ်ြါ။၅။ တပြမ်းနမောက်အိြ်ြါ။
(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

၆။ နနာက်ဆုံးအဆင့် နမောက်အိြ်ြါ။၆။ နနာက်ဆုံးအဆင့် နမောက်အိြ်ြါ။
(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

ပြီးလှေင် ြထမအဆင့်မေ ပြန်စြါ။ပြီးလှေင် ြထမအဆင့်မေ ပြန်စြါ။
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Pulse Oximeter အသုံးပြု၍ နသွးထဲှေိ နအာက်ဆီဂျင်ြမာဏကို တိုင်းပြင်းPulse Oximeter အသုံးပြု၍ နသွးထဲှေိ နအာက်ဆီဂျင်ြမာဏကို တိုင်းပြင်း

• စက်က နသွးတွင်း နအာက်ဆီဂျင်ြမာဏ (SPO2) နဲ့ နသွးြုန်နှုန်း (PR) ကို နြာ်ပြနြးသည်။
• ၅-၁၀ မိနစ်ြန့် နားပြီးမေ ထိုင်၍တိုင်းနြးြါ။
• လက်နအးနနြျနိ် (သို့) လက်နှစိုနနြျနိ်တွင် မတိုင်းှြါ။ တိုင်းမည့်လက်နြျာင်းကို နနွးနအာင်ြွတ်နြးြါ။ 
• စက်ကို လက်မ (သို့) လက်ြလယ်၏ လက်နြျာင်းထိြ် တွင်တြ်ြါ။ အပြားလက်နြျာင်းများတွင်လည်းတြ်

နိုင်သည်။ 
• စက်နြါ်ှေိြလုတ်ကို နေိြ်၍လက်ကို ပငိမ်သက်စွာထားြါ။ လက်တွင် စက္ကန့်သုံးဆယ်မေ တစ်မိနစ်ထိ တြ်ထား

ှန် လိုသည်။
• နှလေိုင်းကဲ့သို့ အတွန့်နလးများ ပငိမ်သွားမေ အနပြကို ြတ်ြါ။
• ကနလးများတွင် လက်မပငိမ်ြါက နပြမ (သို့) နပြနြျာင်းများတွင် တိုင်းနိုင်သည်။ 
• ကိုဗစ် - ၁၉ တွင် နှာဂါလက္ခဏာမပြဘဲ၊ မနမာဘဲ နအာက်ဆီဂျင်ကျပြင်း (silent hypoxia) မော အပြစ်များ

သည့်အတွက် ြုံမေန်တိုင်းှန် လိုအြ်သည်။

နသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် အနပြမေားတတ်သည့် အနပြအနနများနသွးတွင်းနအာက်ဆီဂျင် အနပြမေားတတ်သည့် အနပြအနနများ

• လက်ထိြ်မောအနှာင်တြုြုှေိနနပြင်း (လက်သည်းနီဆိုးထားပြင်း၊ လက်သည်းတုတြ်ထားပြင်း၊ လက်ထိြ်တွင် 
 နဆးမင်နြကာင်ထိုးထားသူ၊ အမာှွတ်အမေတ်အသားှေိသူ၊ ဒန်းနဆးဆိုးထားသူ၊ နဆးလိြ်ြျ ိုးနြကာင့်လက်မဲ
 နနသူ)
• တိုင်းသည့်အြျနိ်တွင် လှုြ်ှေားမှုှေိနနပြင်း
• စက်နြါ်သို့ အလင်းနှာင်စူးစူးကျနှာက်နနပြင်း 
• ကာဗွန်မိုနနာ့ဆိုက်အဆိြ်သင့်ပြင်း (Carbon monoxide poisoning)
• နသွးအားနည်းနှာဂါနေင့် အပြားနသွးနှာဂါများ

References (ကျမ်းကိုး)References (ကျမ်းကိုး)
- WHO
- CDC
- Brief Covid-19 Guidelines from MAM
- FAO – nutrition guidelines


