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(Guidelines for Home Based Care for COVID-19 Suspected 
Patients) 
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ကိုဗစ်-၁၉ သံသယလူနာများအား နနအိမ်တွင် ပြုစုနစာင့်နှောက်ပြင်း ကိုဗစ်-၁၉ သံသယလူနာများအား နနအိမ်တွင် ပြုစုနစာင့်နှောက်ပြင်း 

လမ်းညွှန်ြျက် လမ်းညွှန်ြျက် 

(Guidelines for Home Based Care for COVID-19 Suspected Patients)(Guidelines for Home Based Care for COVID-19 Suspected Patients)

၁။ ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) ေိုတာဘာလဲ။ ၁။ ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) ေိုတာဘာလဲ။ 

 ကိုဗစ်-၁၉ (COVID-19) သည် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး (Coronavirus) နြကာင့်ပြစ်နသာ နှာဂါ ပြစ်သည်။ 
လူတိုင်းတွင် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြုိး ကူးစက်ြံှနိုင်နပြှေိသည်။ ယြုပြစ်ြွားလျက်ှေိနသာ ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုးမော 
ကူးစက်နှုန်း ပမန်ေန်သည့်အတွက် ကာကွယ်နှးနည်းလမ်းများကို မြျက်မကွက်လိုက်နာှန် အလွန်အနှး
ကကီးသည်။ 
 များနသာအားပြင့် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး ကူးစက်ြံှပြီးနနာက် (၅-၆) ှက် အတွင်း နှာဂါလက္ခဏာ
များြံစားှမည်ပြစ်ပြီး အြျ ို ့မောမူ (၁၄) ှက်ြကာမေ လက္ခဏာများ နြါ်လာနိုင်သည်။ နှာဂါြိုးကူးစက်ြံှသူ 
အများစုမော သာမန် (သို့) အလယ်အလတ်အေင့်ှေိနသာ လက္ခဏာများသာ ြံစားှပြီး နေးရုံတက်၍ ကုသှန် 
မလိုအြ်နြ။
 သက်ကကီးှွယ်အိုများ (အသက် ၆၀ နေစ်နေင့်အထက်)၊ အပြားနှာဂါအြံှေိသူများ (နေလုံး နှာဂါ၊ အေုတ်
နှာဂါ၊ ေီးြျ ို/နသွးတိုးနှာဂါသည်များ၊ အဝလွန်သူများ၊ ကင်ောနဝဒနာှေင်များ) တွင် ကိုဗစ်-၁၉ ကူးစက်ြံှ
ြါက ပြင်းထန်နသာလက္ခဏာများ ှှေိှန် ပြစ်နိုင်နပြ ြိုမိုများပြားသည်။

၂။ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာများ၂။ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာများ

အပြစ်များနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။အပြစ်များနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။

• ြျားပြင်း (ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းကိှိယာ - သာမိုမီတာပြင့် တိုင်းတာြါက အြူြျနိ် ၉၉.၅ ဒီဂှီ 
ြာှင်ဟိုက် သို့ ၃၇.၅ ဒီဂှီ စင်တီဂှိတ် နေင့်အထက်ှေိပြင်း)

• နြျာင်းနပြာက်ေိုးပြင်း
• နမာြန်းနွမ်းလျပြင်း

အပြစ်နည်းနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။ အပြစ်နည်းနသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။ 

• အနံ့ (သို့) အှသာနြျာက်ေုံးပြင်း
• နောနြါင်းြိတ်၊ နောနစးပြင်း
• မျက်စိနာပြင်း/မျက်စိနီပြင်း 
• လည်နြျာင်းနာပြင်း
• နြါင်းကိုက်ပြင်း
• ကကက်သား (သို့) အရိုးေစ်များနာပြင်း
• အနှပြားတွင် အနီကွက်နြါ်ပြင်း 
• ြျ ို ့အန်ပြင်း
• ၀မ်းနလျှာပြင်း
• ြျမ်းတုန်ပြင်း (သို့ ) မူးနဝပြင်း 



22

ပြင်းထန်နသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။ ပြင်းထန်နသာ နှာဂါလက္ခဏာများ။ 

• အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ အသက်ှေူမဝပြင်း (အသက်ှေူနှုန်း တစ်မိနစ်လျှင် ၁၈ ကကိမ်ထက်များပြင်း)

• ှင်ဘတ်နအာင့်မှုြကာှေည်လာပြင်း (သို့) ှင်ဘတ်နြါ်တွင် အနလးြိထားသည်ဟု ြံစားှပြင်း 

• စကားမနပြာနိုင်ပြင်း (သို့) လှုြ်ှေားမှုမှေိပြင်း

• စိတ်ရှုြ်နထွးပြင်း 

၃။ မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ှန် အနှးကကီးသည်။ ၃။ မိမိကိုယ်ကို ဂရုစိုက်ှန် အနှးကကီးသည်။ 

ကိုဗစ်နှာဂါသံသယပြင့်နသေုံးသည်ဟု ေက်သွယ်အနြကာင်းြကားလာြါက

• မိမိကိုယ်တိုင်/ အိမ်သားတစ်ဦးဦးတွင် အထက်ြါ နှာဂါလက္ခဏာ အြျ ို ့ (သို့) အားလုံး ြံစားှ
ြါက ကိုဗစ်-၁၉ သံသယလူနာအပြစ် မေတ်ယူကာ သီးပြားနနထိုင်သင့်သည်။

• နှာဂါလက္ခဏာှေိသူအတွက် လက္ခဏာစတင် နြါ်နြါက်သည့်နန့မေစ၍ (၁၄) ှက်တိတိ သီးပြား
နနထိုင်ှန် လိုအြ်သည်။ 

• လက္ခဏာှေိသူ၏ မိသားစုဝင် (သို့) လက္ခဏာှေိသူနေင့် ထိနတွ့ထားသူအတွက် လက္ခဏာ မပြနသး
နသာ်လည်း (၁၀) ှက်သီးပြားနနထိုင်ှမည်။ ထိုှက်များအတွင်း လက္ခဏာနြါ်နြါက်လာြါက 
နြါ်လာသည့်နန့မေစတင်၍ အထက်တွင် နြာ်ပြထားသည့်အတိုင်း သီးပြားနနထိုင်ှန် လိုအြ်
သည်။ 

• မိမိအိမ်ှေိ နလနကာင်းနလသန့် နကာင်းမွန်စွာ ှှေိနသာအြန်းတွင် သီးသန့်နနထိုင်ြါ။ (သို့) 
နလဝင်နလထွက်နကာင်းနသာ သီးသန့်နနှာတစ်ြု ပြင်ေင်၍ အပြားသူများနေင့် ြြ်ြွါြွါနနြါ။ 
(သို့) ှြ်ှွာအတွင်း သတ်မေတ်ထားသည့် လုံခြုံစိတ်ြျှနသာ ကိုဗစ်စင်တာ နေင့် လူထုအနပြပြုစင်
တာများ ှေိြါက ထို နနှာများတွင် သွားနှာက်နနထိုင်ြါ။ 

• နကာင်းစွာအနားယူြါ။ အိြ်နှးဝဝအိြ်ြါ။

• နှဓါတ်အလုံအနလာက်ှှေိနစှန် အှည် (နှ၊ လတ်ေတ်နသာအသီးနြျာ်ှည်၊ အသား/ အရိုး
ပြုတ်ှည်၊ ဟင်းြျ ိုှည်၊ ထမင်းှည် အစှေိသည်) များများနသာက်ြါ။ 

• နြွေးထွက်များပြင်း၊ ဝမ်းနလျှာပြင်းတို့ ပြစ်ြါက ဓာတ်ေားှည်နသာက်သုံးှန်။

• ကြိန်းဓာတ်များသည့် လက်ြက်ှည်၊ နကာ်ြီ၊ အြျ ိုကဲသည့် သစ်သီးနြျာ်ှည်၊ သြကား
ပြည့်စွက်ထားသည့် နြျာ်ှည်များ အလွန်အကွေနံသာက်ပြင်းကို နှောင်ြကဉ်ှန်။ 
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• အာဟာှပြည့်ဝ နအာင် စားသုံးြါ။ (အနသးစိတ်ကို ကိုဗစ်-၁၉ နေင့် အာဟာှမျှတနအာင် နနထိုင်
စားနသာက်ပြင်း- စာမျက်နော ၁၃၊ ၁၄၊ ၁၅ တွင် ြကည့်ြါ။)

• အစာအုြ်စုသုံးစုတွင် ြါဝင်နသာ အစားအစာအမျ ိုးမျ ိုးကို နန့စဉ်စားသည့် အနြ်တိုင်းတွင် တတ် 
နိုင်သနလာက်ြါနအာင် စားသုံးြါ။

• အစာအုြ်စုသုံးစုမော (က) ေန်၊ ဂျုံ၊ နပြာင်း၊ အာလူး၊ ေီ စနသာ အင်အားပြစ်နစသည့် အစာများ၊ 
 (ြ) ဟင်းသီးဟင်းှွက်၊ သစ်သီးဝလံအစှေိနသာ နှာဂါကာကွယ်နစသည့် အစာများ နေင့် (ဂ) အသား၊ 
 ငါး၊ ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နို့၊ ဥ၊ အနစ့အေံစနသာ ြန္ဓာကိုယ် ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာများ ပြစ်ြကသည်။

• အေီ၊ အြျ ို ၊ အငန် နေင့် ဝမ်းနူးလွယ်နသာအစာများကို ြျင့်ြျနိ်စားသုံးြါ။

• အစာနြကညက်လွယ်နစှန် အစာနြျာ့နြျာ့ နေင့် မြကာြဏ (တစ်နန့လျှင် ၆ ကကိမ်) စားသုံးြါ။

• အစာကို ြူြူနနွးနနွးစားသုံးြါ။

• မိမိ၏ အပြားနှာဂါအြံအလိုက်  နှောင်ှေားှမည့် အစားအနသာက်မေလွဲ၍ အစားနှောင်ှန် မလိုြါ။

• ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါြိုး ှေိ၊ မှေိ အတည်ပြု စစ်နေးနိုင်သည့် ဝန်နောင်မှုများှေိြါက နောင်ှွက်
နိုင်သည်။ အကယ်၍ အပမန်စစ်စမ်းသြ်ကိှိယာ (Rapid Diagnostic Test/RDT) ပြင့် စစ်နေး
ြါက “ြိုးမှေိ” (Negative) အနပြပြနသာ်လည်း နှာဂါလက္ခဏာများှေိြါက သီးပြားနနထိုင်ပြင်း
ကို ေက်လက်ကျင့်သုံးြါ။ 

• သီးပြားနနထိုင်စဉ်အတွင်း  ပြင်းထန်နှာဂါလက္ခဏာများ ြံစားလာှြါက ကျန်းမာနှးနစာင့် 
နှောက်မှုနြးသူထံ ြျက်ြျင်းအကူအညီနတာင်း၍ ကုသမှုြံယူြါ။ 

 
၄။ သီးပြားနနထိုင်နသာ ကာလတွင်  ဘယ်လို တိုင်းတာမှုနတွကို လုြ်သင့်သလဲ။ ၄။ သီးပြားနနထိုင်နသာ ကာလတွင်  ဘယ်လို တိုင်းတာမှုနတွကို လုြ်သင့်သလဲ။ 

• ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းြါ။ ြုံမေန် ကိုယ်အြူြျနိ်မော ၉၈.၆ ဒီဂှီြာှင်ဟိုက် 
(၃၇.၅ ဒီဂှီစင်တီ ဂှိတ်) 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 တစ်မိနစ်လျှင် 
အကကိမ် ၆၀-၁၀၀ ပြစ်သည်။ အြျားှေိြါက နသွးြုန်နှုန်းပမန်နိုင်သည်။ 

• နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် နြျာ်ဝင်မှုြမာဏကို နသွးတွင်းနအာက်
ေီဂျင်တိုင်းကိှိယာ (Pulse Oximeter) ပြင့် စစ်နေးနိုင်သည်။ 
ကျန်းမာနှးနကာင်းသူတစ်ဦးတွင်  နသွးတွင်း နအာက်ေီဂျင်ြမာဏ
မော ၉၅% နေင့် အထက်ှေိသည်။ အကယ်၍ နအာက်ေီဂျင်ြမာဏ 
၉၅% နအာက်ကျြါက ကျန်းမာနှး နစာင့်နှောက်မှုနြးသူနေင့် တိုင်ြင်

ြါ။ (အနသးစိတ်ကို နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်တိုင်း ကိှိယာအသုံးပြုနည်း - စာမျက်နော ၇ တွင် ြကည့်ရှု
ြါ။)

• မိမိတွင် နသွးတိုးနှာဂါ၊ ေီးြျ ိုနှာဂါအြံများ ှေိြါက နသွးနြါင်ြျနိ်၊ နသွးတွင်းသြကားဓာတ်ကို နန့စဉ် 
တိုင်းတာြါ။
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၅။ သီးပြားနနထိုင်နသာ ကာလအတွင်း  နှာဂါလက္ခဏာများ သက်သာနစှန် ၅။ သီးပြားနနထိုင်နသာ ကာလအတွင်း  နှာဂါလက္ခဏာများ သက်သာနစှန် 

ဘယ်လို စီမံြန့်ြွဲနိုင်သလဲ။ ဘယ်လို စီမံြန့်ြွဲနိုင်သလဲ။ 

• အြျားတက်ပြင်း၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ြဲပြင်း၊ နြါင်းကိုက်ပြင်းများ 
ြံစားှြါက ြါှာစီတနမာ နသာက်နိုင်သည်။ (လူကကီးများအတွက် 
တစ်ြါနသာက်လျှင် ြါှာစီတနမာ ၅၀၀ မီလီဂှမ် တစ်ပြား (သို့) 

 နေစ်ပြား၊ တစ်နန့နလးကကိမ်ထက်ြို၍ မနသာက်သုံးသင့်ြါ။) 

• အြျားမကျြါက နှြဲနှ သို့ ရိုးရိုးနှနအး ထဲသို့ အဝတ်သန့်တစ်ြု 
 ကိုနေစ်၍ နှညှစ်ပြီး အဝတ်စကိုနြါက်ကာ နြူးနြါ်တင်ထားနြးြါ။ 
 အြျားကကီးြါက နှနအးပြင့် နှြတ်တိုက်ပြင်း၊ နှြျ ိုးပြင်းများပြု 
 လုြ်နိုင်သည်။

• ြဋိဇီဝနေး (Antibiotics)၊ စတီးရွိုက်နေး (Steroids, ဥြမာ- 
dexamethasone, hydrocortisone, prednisolone) နေင့် ကုိဗစ် ကုသ 
နိုင်သည်ဟူနသာ နေးဝါးများ (ဥြမာ- hydroxychloroquine, 
remdesivir) ကို ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ အကကံပြု
ြျက် မြါဘဲ မနသာက်ြါနေင့်။ 

• အပြားနှာဂါအြံများ (နသွးတိုး၊ ေီးြျ ို အစှေိသည်) အတွက် နသာက်သုံးနနှသည့်နေးများကို 
ြုံမေန်အတိုင်း ေက်နသာက်နိုင်သည်။ မိမိသနဘာပြင့် မှြ်ြစ်ှြါ။

၆။ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိနသာ နို့တိုက်မိြင်များ အနနနဲ့ မိမိကနလးကို ၆။ ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါလက္ခဏာှေိနသာ နို့တိုက်မိြင်များ အနနနဲ့ မိမိကနလးကို 

ဘယ်လို ပြုစုနိုင်သလဲ။ ဘယ်လို ပြုစုနိုင်သလဲ။ 

• နို့တိုက်မိြင်များ အနနပြင့် မိမိကနလးကို မိြင်နို့ ေက်လက်တိုက်နကွေးနိုင်ြါသည်။ မိြင်နို့မေ
တစ်ေင့် ကနလးသို့ ကိုဗစ်ကူးစက်နိုင်နြျ အလွန်နည်းြါးသည်။

• နို့မတိုက်ြင်၊ တိုက်ပြီး၊ ကနလးကို မကိုင်တွယ်ြင်၊ ကိုင်တွယ်ပြီးတိုင်း လက်ကို နှ၊ ေြ်ပြာတို့
ပြင့် စက္ကန့် ၂၀ ြကာ နသြျာစွာ နေးနြကာြါ။ (သို့) အယ်လ်ကို နဟာ ၆၀% ြါသည့် လက်သန့်
နေးှည်ကို အသုံးပြု ြါ။

• ကနလးနေင့် ၆နြ အကွာအနဝးအတွင်းသို့ နှာက်လာလျှင်ပြစ်နစ၊ နို့တိုက်နကွေးနနလျှင်ပြစ်နစ 
မိြင်အနနပြင့် ြါးစြ်၊နောနြါင်းစည်း တြ်ေင်ြါ။

• ကနလးအား ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်း လုံးဝမတြ်ေင်နြးသင့်ြါ။ 

• နို့တိုက်နနစဉ်၊ ကနလးကို ကိုင်နနစဉ် ကနလးနြါ်သို့ နောနြျပြင်း၊ နြျာင်းေိုးပြင်း လုံးဝမပြုလုြ်
ှြါ။

• နို့တိုက်ှာတွင် ကုန်ြန်းသွားနသာ အားအင်များကို ပြန်လည်ပြည့်တင်းှန်အတွက် နှဓါတ်
အလုံအနလာက် ှှေိှန်နေင့် အာဟာှပြည့်ဝစွာ စားသုံးှန် အနှးကကီးသည်။
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၇။ မိမိနေင့် အတူနနထိုင်သူများကိုလည်း ကာကွယ်ြါ။ ၇။ မိမိနေင့် အတူနနထိုင်သူများကိုလည်း ကာကွယ်ြါ။ 

 ှြ်ှွာအတွင်း သတ်မေတ်ထားသည့် လုံခြုံစိတ်ြျှနသာ ကိုဗစ်စင်တာ နေင့် လူထုအနပြပြုစင်တာများ
တွင်မဟုတ်ဘဲ မိမိနနအိမ်၌ သီးပြားနနထိုင်စဉ် လိုက်နာှမည့်အြျက်များကို တိကျစွာလိုက်နာမေသာ မိမိ
ြျစ်ြင်သူများထံသို့ နှာဂါ ကူးစက်ပြင်းကို ကာကွယ်နိုင်မည်။ 

• အပြားသူများနေင့် ြြ်နဝးနဝး (သို့) အနည်းေုံး နပြာက်နြ (၆’) အကွာတွင် နနထိုင်ြါ။

• နလဝင်နလထွက်နကာင်းမွန်နစှန် ပြတင်းနြါက်များကို မြကာြဏြွင့်ထားြါ။

• ြါးစြ်၊ နောနြါင်းစည်းတြ်ေင်ြါ။ တစ်မိုးနအာက်အတူနန အပြားသူများကိုလည်း ြါးစြ်၊ 
နောနြါင်းစည်း ဝတ်ေင်ြိုင်းြါ။

• ြန်းကန်ြွက်နယာက် အသုံးအနောင်များ နေင့် အိြ်ှာတို့ကို သီးသန့်ထား၍ အသုံးပြုြါ။ 

• မလွှဲမနှောင်သာ၍ အများနေင့်အတူ အသုံးပြုှြါက ြစ္စည်းများမကိုင်တွယ်မီနေင့် ကိုင်တွယ်ပြီး 
တုိင်း ေြ်ပြာနေင့် နှကုိ အသံုးပြု၍ လက်ကုိ စက္ကန့် ၂၀ ြကာ နသြျာစွာ နေးနြကာြါ။ (သ့ုိ) အယ်လ် 
ကို နဟာ ၆၀% ြါသည့် လက်သန့်နေးှည်ကို အသုံးပြုြါ။ 

• အတူနနအိမ်သားများနေင့်အတူ မျှနဝသုံးစွဲှနသာ ြစ္စည်းများကို အသုံးပြုပြီးြါက ြိုးသန့်စင် 
နေးှည်ပြန်း၍ နသြျာစွာ သန့်ှေင်းြါ။ (ဥြမာ - တံြါးလက်ကိုင်၊ နှြိုက်နြါင်း၊ အိမ်သာ အစ
ှေိသည်)

• အသုံးပြုပြီးနသာ စွန့်ြစ်ြစ္စည်းများ (ဥြမာ - တစ်ှေူး၊ ြါးစြ် နောနြါင်းစည်း အစှေိသည်) ကို အြုံး
ြါနသာ အမေိုက်ြုံးထဲသို့ သီးသန့်စွန့်ြစ်ြါ။ ထို့နနာက် ြိုးသန့်စင်နေးှည် ြက်ြျန်း၍ နသြျာစွာ 
ထုြ်ြိုးပြီး သီးသန့်ြယ်ှေားနြးြါ။

• အတူနနအိမ်သားများနေင့် တိုက်ရိုက်မနတွ့နသာနည်းလမ်းများကုိ တတ်နိုင်သမျှ အသုံးပြု၍ ေက်
သွယ်ြါ။ (ဥြမာ - မိုဘိုင်းြုန်း၊ ဗိုင်ဘာ၊ မက်စင်ဂျာ)။ မပြစ်မနန နတွ့ေုံနပြာေိုှြါက ြါးစြ်၊ 
နောနြါင်းစည်းကို စနစ်တကျ တြ်ေင်၍ အနည်းေုံး ၆ နြ ြွါ၍ စကားနပြာေိုြါ။ 

• သီးပြားြွဲနနြိုင်းပြင်းသည် လူနာတစ်နယာက်တည်း ြစ်ထားြိုင်းပြင်းမဟုတ်ြါ။

• လူနာ၏ စိတ်နသာကနေင့် စိတ်ြိစီးမှုကို သတိပြု၍ အားနြးစကားနပြာြါ။

၈။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာအား ပြုစုမည့်သူ လုြ်နောင်ှန် အြျက်များ။၈။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာအား ပြုစုမည့်သူ လုြ်နောင်ှန် အြျက်များ။

 နနမနကာင်းသည့်လူနာကို ပြုစုှန် နှာဂါပြစ်နိုင်သည့်အန္တှာယ်မှေိနသာ အိမ်သားတစ်ဦးကို နှွး 
ြျယ်ြါ။ ထိုသူသည် အပြင်လူများနေင့်လည်း အနည်းေုံးအေက်အသွယ်ှေိသည့်သူ ပြစ်ှမည်။ 

• လူနာနေင့် တစ်ြန်းထဲ အတူှေိြျနိ်တိုင်း N-95 တြ်ေင်ြါ။ N-95 မှေိြါက နေးဘက်ေိုင်ှာ ြါးစြ်
နေင့် နောနြါင်းစည်း (Medical Mask)  ကို နေစ်ထြ်ဝတ်ေင်ြါ။ 

• လူနာအား ထိနတွ့မည်ေိုလျှင် တစ်ြါသုံး လက်အိတ်ဝတ်ြါ။

• လက်နေးြါ။ (လူနာအား ကိုင်တွယ်ပြုစုပြီးတိုင်း၊ လူနာအြန်းထဲှေိ ြစ္စည်းများအား ကိုင်တွယ်ပြီး
တိုင်း၊ အစားအနသာက်များြျက်ပြုတ် ပြင်ေင်ပြီးတိုင်း၊ လက်အိတ် မဝတ်ြင် နေင့် ြွေတ်ပြီးတိုင်း 
လက်နေးြါ။) 

• အသုံးအနောင်ြစ္စည်းများ(အဝတ်အစား၊ ြန်းကန်၊ ြွက်၊ လက်သုတ်ြဝါ၊ အိြ်ှာြင်း အစှေိသည်)
အား လူနာနေင့်အတူ မျှနဝသုံးစွဲပြင်းမပြုှြါ။ 
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• လူနာသုံးပြီးသားြစ္စည်းများ (ြန်းကန်၊ ြွက်၊ အဝတ် စသည်) အား ေြ်ပြာှည်ပြင့်စိမ်၍ 
လက်အိတ်ဝတ်ေင်ပြီး နေးနြကာနလျှာ်ြွတ်သန့်စင်ြါ။  

• လက်ပြင့် ထိနတွ့ကိုင်တွယ်နိုင်နသာ နနှာမေန်သမျှ (ဥြမာ - တံြါးလက်ကိုင်၊ မီးြလုတ်) သို့ 
လူနာကိုင်တွယ်အသုံးပြုထားနသာ  နနှာများအား ြိုးသန့်စင်နေး (၀.၁% ဟိုက်ြိုကလိုရိုက်နြျာ် 
ှည်) ပြင့်  နန့စဉ်သန့်ှေင်းနှးလုြ်ြါ။ 

• လူနာနေင့် လူနာနစာင့် အသုံးပြုပြီးနသာ စွန့်ြစ်ြစ္စည်းများ (အမေိုက်၊ ြါးစြ် နောနြါင်းစည်း၊ နေး
ြစ္စည်း) အား နှာဂါမပြန့်ြွါးနအာင် စနစ်တကျ စွန့်ြစ်ြါ။ 

• လူနာတွင် အန္တှာယ်လက္ခဏာများ (အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း၊ စိတ်ရှုြ်နထွး
ပြင်း၊ စကားမနပြာနိုင်ပြင်း (သို့) မလှုြ်ှေားမှုနိုင်ပြင်း) ပြစ်နြါ်ြဲ့လျှင် ကျန်းမာနှး နစာင့်နှောက်မှု
နြးသူများထံ ြျက်ြျင်းြုန်းေက်ြါ။  

၉။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာတွင် နောင်ှွက်ှမည့် တိုင်းတာမှုများ။၉။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာတွင် နောင်ှွက်ှမည့် တိုင်းတာမှုများ။

၉.၁။ ကိုဗစ် - ၁၉ နေင့် နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် တိုင်းတာပြင်း။၉.၁။ ကိုဗစ် - ၁၉ နေင့် နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် တိုင်းတာပြင်း။

 ကိုဗစ်-၁၉ လူနာများတွင် နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်ြမာဏ ကျေင်းြါက နမာြန်းပြင်း၊ အသက်ှေူှ
ြက်ပြင်း၊ အသက်ှေူမဝပြင်းများ ပြစ်တတ်၍ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်တိုင်း ကိှိယာ (Pulse Oximeter) ပြင့် 
တစ်နန့လျှင် အနည်းေုံး ၃ ကကိမ်တိုင်းတာသင့်သည်။ 
 ြုံမေန်ကျန်းမာနှးနကာင်းသူတစ်ဦးတွင်  နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်ြမာဏမော ၉၅% နေင့် အထက်ှေိ
သည်။

၁။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၄% နေင့်အထက် ှ ေိြါက အထက်တွင် နပြာထားသည့်အတိုင်း ေက်လက်၁။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၄% နေင့်အထက် ှ ေိြါက အထက်တွင် နပြာထားသည့်အတိုင်း ေက်လက်

တိုင်းတာနနြါ။တိုင်းတာနနြါ။

၂။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၀%နေင့် အထက်ှေိနသာ်လည်း ၉၄% နေင့်နအာက် ှေိြါက ၂။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၀%နေင့် အထက်ှေိနသာ်လည်း ၉၄% နေင့်နအာက် ှေိြါက 

• ဝမ်းလျားနမောက်အိြ်ပြင်း (သို့) နအာက်ေီဂျင်နကာင်းမွန်စွာ ှှေိနစှန် အနနအထားအမျ ိုးမျ ိုး 
နပြာင်းလဲနနပြင်းကို ပြုလုြ်ြါ။ (မည်သို့ပြုလုြ်ှမည်ကို စာမျက်နော ၁၀ နေင့် ၁၁ ှေိြုံများတွင် 
ြကည့်ရှုြါ။)

• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူက နအာက်ေီဂျင်ှေူှန် အကကံပြုြါက (မလိုအြ်နိုင်နသာ်လည်း) 

 နအာက်ေီဂျင်ှေူြါ။ 

• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူက စတီးရွိုက်(Steroid) နေးများနသာက်ှန် ညွှန်ြကားြါက 
အတိအကျ လိုက်နာြါ။ စတီးရွိုက်(Steroid) နေးများကို မိမိသနဘာပြင့် နသာက်သုံးပြင်း မပြု
ှြါ။ 
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၃။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၀ ှာြိုင်နှုန်းနအာက် ှေိြါက ပြင်းထန်နသာ ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါ ၃။ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင် ၉၀ ှာြိုင်နှုန်းနအာက် ှေိြါက ပြင်းထန်နသာ ကိုဗစ် - ၁၉ နှာဂါ 

ပြစ်သည်။  ပြစ်သည်။  

• ကျန်းမာနှး နစာင့်နှောက်မှုနြးသူနေင့် တိုင်ြင်ပြီး ြျက်ြျင်းနေးရုံတက်နှာက် ကုသမှု ြံယူြါ။

• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ အကကံပြုြျက်အတိုင်း နအာက်ေီဂျင်ှေူြါ။ 

• ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူ၏ ညွှန်ြကားြျက်အတိုင်း စတီးရွိုက်(Steroid) နေင့် အပြားနေး
များကို နသာက်သုံးြါ။ 

• အိြ်ှာတွင် ဟိုဘက်သည်ဘက် (ဘယ်၊ညာလေည့်ပြင်း)၊ ဝမ်းလျားနမောက်အိြ်ပြင်း၊ ြက်လက်အိြ်
ပြင်း၊ ထိုင်နိုင်ြါက မတ်မတ်ထိုင်ပြင်းတို့ကို (၂) နာှီပြားတစ်ြါ ပြုလုြ်နြးြါ။ 

** နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်ြမာဏ မည်မျှှေိသည်ပြစ်နစ အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ အိြ်ှာမေ မထနိုင်ပြင်း (သို့) နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်ြမာဏ မည်မျှှေိသည်ပြစ်နစ အသက်ှေူှြက်ြဲပြင်း၊ အိြ်ှာမေ မထနိုင်ပြင်း (သို့) 

တစ်ကိုယ်နှသန့်ှေင်းနှးကို မိမိကိုယ်တိုင် မလုြ်နိုင်ပြင်း၊ ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း (သို့) အာရုံနထွပြား/ အိြ်ငိုက်/ တစ်ကိုယ်နှသန့်ှေင်းနှးကို မိမိကိုယ်တိုင် မလုြ်နိုင်ပြင်း၊ ှင်ဘတ်နအာင့်ပြင်း (သို့) အာရုံနထွပြား/ အိြ်ငိုက်/ 

မေိန်းနနပြင်း တို့ှေိြါက ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူထံမေ အကူအညီ ြျက်ြျင်းှယူြါ။ မေိန်းနနပြင်း တို့ှေိြါက ကျန်းမာနှးနစာင့်နှောက်မှုနြးသူထံမေ အကူအညီ ြျက်ြျင်းှယူြါ။ 

နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်တိုင်းကိှိယာ (Pulse Oximeter) အသုံးပြု၍ နသွးထဲှေိ နအာက်ေီဂျင်နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်တိုင်းကိှိယာ (Pulse Oximeter) အသုံးပြု၍ နသွးထဲှေိ နအာက်ေီဂျင်

ြမာဏကို တိုင်းပြင်းြမာဏကို တိုင်းပြင်း

• ကိှိယာမေ နသွးတွင်း နအာက်ေီဂျင်ြမာဏ (SPO2) နဲ့ နသွးြုန်နှုန်း (PR) ကိုနြာ်ပြနြးသည်။

• ၅-၁၀ မိနစ်ြန့် နားပြီးမေ ထိုင်၍တိုင်းနြးြါ။

• လက်နအးနနြျနိ် (သို့) လက်နှစိုနနြျနိ်တွင် မတိုင်းှြါ။ တိုင်းမည့်လက်နြျာင်းကို နနွးနအာင်
ြွတ်နြးြါ။ 

• စက်ကို လက်မ (သို့) လက်ြလယ်၏ လက်နြျာင်းထိြ် တွင်တြ်ြါ။ အပြားလက်နြျာင်းများတွင်
လည်းတြ်နိုင်သည်။ 

• စက်နြါ်ှေိြလုတ်ကို နေိြ်၍လက်ကို ပငိမ်သက်စွာထားြါ။ လက်တွင် စက္ကန့်သုံးေယ်မေ တစ်မိနစ်ထိ 
တြ်ထားှန် လိုသည်။

• နှလေိုင်းကဲ့သို့ အတွန့်နလးများ ပငိမ်သွားမေ အနပြကို ြတ်ြါ။

• ကနလးများတွင် လက်မပငိမ်ြါက နပြမ (သို့) နပြနြျာင်းများတွင် တိုင်းနိုင်သည်။ 

• ကိုဗစ် - ၁၉ တွင် နှာဂါလက္ခဏာမပြဘဲ၊ မနမာဘဲ နအာက်ေီဂျင်ကျပြင်း (Silent hypoxia) မော 
အပြစ်များသည့်အတွက် ြုံမေန်တိုင်းှန် လိုအြ်သည်။

နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်အနပြမေားတတ်သည့်အနပြအနနများနသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်အနပြမေားတတ်သည့်အနပြအနနများ

• လက်ထိြ်မောအနှာင်တြုြုှေိနနပြင်း (လက်သည်းနီေိုးထားပြင်း၊ လက်သည်းတုတြ်ထားပြင်း၊ 
လက်ထိြ်တွင် နေးမင်နြကာင်ထိုးထားသူ၊ အမာှွတ်အမေတ်အသားှေိသူ၊ ဒန်းနေးေိုးထားသူ၊ 
နေးလိြ်ြျ ိုးနြကာင့်လက်မဲနနသူ)

• တိုင်းသည့်အြျနိ်တွင် လှုြ်ှေားမှုှေိနနပြင်း

• စက်နြါ်သို့ အလင်းနှာင်စူးစူးကျနှာက်နနပြင်း 
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• ကာဗွန်မိုနနာ့ေိုက်အေိြ်သင့်ပြင်း (Carbon monoxide poisoning)

• နသွးအားနည်းနှာဂါနေင့် အပြားနသွးနှာဂါများ

၉.၂။ အသက်ှေူနှုန်း တိုင်းတာပြင်း။၉.၂။ အသက်ှေူနှုန်း တိုင်းတာပြင်း။

 အကယ်၍ နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်တိုင်းကိှိယာ မှေိြါက လူနာ၏ အသက်ှေူနှုန်းကို တိုင်းတာ၍ 
နသွးအတွင်းနအာက်ေီဂျင် ကျေင်းမှု ှေိ၊ မှေိ သိှေိနိုင်သည်။ 

 လူတစ်ဦး၏ တစ်မိနစ်အတွင်း အသက်ှေူသည့် အကကိမ်အနှအတွက်ကို အသက်ှေူနှုန်းဟု သတ်မေတ်
သည်။ အှွယ်နှာက်ပြီးသူတစ်နယာက်၏ နားနနြျနိ်တွင် ြုံမေန်အသက်ှေူနှုန်းမော တစ်မိနစ်တွင် ၁၂ ကကိမ် မေ ၁၆ 
ကကိမ်အတွင်းှေိသည်။ လူတစ်နယာက် နားနနသည့်အြျနိ် တစ်မိနစ်အတွင်း ှင်ဘတ်ပမင့်တက်သည့် အကကိမ်နှ
ကိုတိုင်းတာ၍ ထိုသူ၏ အသက်ှေူနှုန်းအပြစ် သတ်မေတ်သည်။ တိုင်းတာြျနိ်တွင် အသက်ှေူှြက်ြဲမှု ှေိ၊ မှေိ 
ကိုြါ သတိပြုမိှန် အ နှးကကီးသည်။ ကိုယ်ြူပြင်း၊ ြျားနာပြင်း နေင့် အပြားကျန်းမာနှးပြဿနာများ ှေိြါက 
အသက်ှေူနှုန်း ပမန်နနနိုင်ြါသည်။

၉.၃။ ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းတာပြင်း။၉.၃။ ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းတာပြင်း။

 ကိုဗစ်-၁၉ လက္ခဏာများတွင် ကိုယ်ြူ၊ အြျားတက်ပြင်းမော အပြစ်များနသာ လက္ခဏာတစ်ြုပြစ် 
သည်။ အြျားှေိ၊ မှေိ သိနိုင်ှန် ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းကိှိယာ - သာမိုမီတာ (Thermometer) ပြင့်  တိုင်းတာှ
မည်။ လက်ပြင့်စမ်းြကည့်ရုံပြင့် အြျားှေိ၊ မှေိ ေုံးပြတ်၍မှြါ။ 

 နှြျ ိုးပြီးြါစအြျနိ်၊ အြျားကျနေးနသာက်ထားြျနိ်၊ လှုြ်လှုြ်ှေားှေားအားကစားလုြ်ထားြျနိ်၊ မနက် 

နိုးလာြျနိ်၊ ဓမ္မတာလာြျနိ်စသည်ပြင့် အြျနိ်အလိုက် ကိုယ်အြူြျနိ်အတက်အကျ ကွာဟနိုင်ြါသည်။ ထို့နြကာင့် 
ထြ်တလဲလဲ တိုင်းတာနြးပြင်းက ကိုယ်အြူြျနိ်အမေန်ကို ှနစြါသည်။ 

 လူတစ်ဦးနေင့်တစ်ဦး သာမန်အြူြျနိ် ကွာဟတတ်ြါသည်။  မိမိနနနကာင်းနနစဉ် ကိုယ်အြူြျနိ် အပမဲ
တိုင်းထားြါက မိမိ၏ ြုံမေန်ကိုယ်အြူြျနိ်ကို သိနိုင်ြါသည်။ 

 အြကမ်းြျင်းအားပြင့် အြူြျနိ် ၃၇.၅ ဒီဂှီ စင်တီဂှိတ် (၉၉.၅ ဒီဂှီ ြာှင်ဟိုက်) ထက်နကျာ်လွန်နန
ြါက အြူြျနိ်စတက်၍ နငွ့နငွ့နလးစြျားပြီဟု သတ်မေတ်နိုင်ြါသည်။ ကိုဗစ် လူနာအများစုမော ကိုယ်အြူြျနိ် 
၃၇.၈ ဒီဂှီ စင်တီဂှိတ် (၁၀၀ ဒီဂှီ ြာှင်ဟိုက်) နကျာ်တက်တတ်သည်။ တစ်ြတ်ြန့်အထိ အြျားတက်
ြါသည်။ 

ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်း ပြဒါးတိုင် (သို့) ဒစ်ဂျစ်တယ်တံ အသုံးပြုပြင်းကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်း ပြဒါးတိုင် (သို့) ဒစ်ဂျစ်တယ်တံ အသုံးပြုပြင်း

 လူတစ်ဉီး၏ ြုံမေန်ကိုယ်အြူြျနိ်မော ၃၆.၅ မေ ၃၇.၂ ဒီဂှီ စင်တီဂှိတ် (သို့) ၉၇.၈ မေ ၉၉ ဒီဂှီ ြာှင်ဟိုက် 
အတွင်းှေိသည်။ 

 အလွယ်တကူ အေင်နပြြါက လူတစ်ဦးလျှင် ကိုယ်ြိုင် ပြဒါးတိုင် တစ်ြုစီပြင့်တိုင်းတာြါ။ အကယ်၍ 
မျှနဝသုံးစွဲှြါလျှင် တစ်ဦးသုံးပြီးတိုင်း အယ်ကို နဟာ ၇၀% ြါနသာ အှက်ြျပံြင့် နသြျာစွာြိုးသတ်၍ နှပြင့်
သန့်စင်ပြီး နူးညံ့သန့်ှေင်းနသာအဝတ်စပြင့်သုတ်ြါ။  နနာက်တစ်ဦးတွင် အသုံးပြုြါ။ 

 ြန်ပြဒါးတိုင်တွင် သာမန်အြူြျနိ်ကို အနီနှာင်အမေတ်အသားနလးနေင့် ပြထားတတ်သည်။
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ြါးစြ်အတွင်းထည့်တိုင်းလျှင်ြါးစြ်အတွင်းထည့်တိုင်းလျှင်

• ပြဒါးတိုင်ကို လျှာနအာက်သို့  နသြျာထည့်၍ ပြဒါးတံထိြ်ြျားနေင့် လျှာနအာက်အသားကို ထိထားြါ။ 

• ြန်ပြဒါးတိုင်းတံေိုြါက အနည်းေုံး ၁-၂ မိနစ်နလာက်ထားြါ။ 

• ဒစ်ဂျစ်တယ်ကိုယ်အြူြျနိ်တိုင်းတံများတွင်  အြူြျနိ်အမေန်နှာက်ြျနိ်၌ အြျက်နြးသံ ပမည်မည်။ 

• ပြဒါးအှည်ြါနသာ ြန်သားပြဒါးတိုင် ကျ ိုးသွားသည့်အြါ ပြဒါးများထွက်ကျ၍ ပြဒါးေိြ်သင့်နိုင်
သည့်အတွက် သတိထားအသုံးပြုြါ။

ြျ ိုင်း (ဂျ ိုင်း) ြကားညှြ်တိုင်းလျှင်။ြျ ိုင်း (ဂျ ိုင်း) ြကားညှြ်တိုင်းလျှင်။

• အများအားပြင့် ြါးစြ်ထဲထည့်ြိုင်း၍မှနသာ ကနလးများတွင် အသုံးပြုသည်။ 

• ြျ ိုင်းြကားသည် အနှပြားပြစ်၍ အြျနိ်အြါအလိုက် ကိုယ်တွင်းအြူြျနိ်နအာက် ၁-၂ ဒီဂှီမျှ 
နလျာ့နည်းနနတတ်သည်။ အြျ ို ့မော ၁ ဒီဂှီ ထြ်နြါင်းှမည်ဟု ြုံနသမေတ်သားြကနသာ်ပငား၊ 
အြျနိ်အြါနြါ်မူတည်၍ အပမဲမမေန်ကန်နိုင်ြါ။ 

• ပြစ်နိုင်ြါက ပြဒါးတိုင်ကို ြါးစြ်အတွင်းသို့သာ ထည့်တိုင်းြါ။

နြူးအြျားတိုင်းစက် အသုံးပြုပြင်း။နြူးအြျားတိုင်းစက် အသုံးပြုပြင်း။

 အနီနအာင်နှာင်ပြည်သုံးနြူးအြျားတိုင်းစက်များမော တိုင်းတာှလွယ်ကူသည့်အတွက် နစျးဝယ် 
စင်တာများ၊ စားနသာက်ေိုင်များတွင် အများေုံးအသုံးပြုြကသည်။ 

 နြူးတွင်တိုင်းတာသည့်အတွက် အြူြျနိ် အနည်းငယ် ကျနနတတ်သည်။ ၃၅.၄ ကနန ၃၇.၄ ဒီဂှီ 
စင်တီဂှိတ် (သို့) ၉၅.၇ မေ ၉၉.၃ ဒီဂှီြာှင်ဟိုက် အတွင်းအား သာမန်ကိုယ်အြူြျနိ်ဟု သတ်မေတ်နိုင်သည်။ 

၁၀။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာများတွင် အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းလုြ်သင့်တယ်။၁၀။ ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာများတွင် အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းလုြ်သင့်တယ်။

 သာမန် နေင့် အလယ်အလတ် လက္ခဏာြံစားနနှသည့် ကိုဗစ် - ၁၉ လူနာများတွင်  နသွးတွင်း နအာက်
ေီဂျင်နကာင်းမွန်နစှန် အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းလုြ်နောင်သင့်နြကာင်း ညွှန်ြကားထားြါသည်။ 

 လူနာအနနပြင့် အသက်ှေူှ ြက်ြဲပြင်း၊ နမာနနပြင်း ှ ေိ၊ မှေိ ေန်းစစ်ပြီးမေသာ အသက်ှေူ နလ့ကျင့်ြန်း
ပြုလုြ်ှန် တိုက်တွန်းြါ။ 

 အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းပြုလုြ်နနြျနိ်တွင် လူနာ၏အနပြအနနကို နစာင့်ြကြ်ြကည့်ှေူြါ။ နအာက်ြါ
လက္ခဏာများပြစ်နြါ်လာြါက နလ့ကျင့်ြန်းကို ြျက်ြျင်းှြ်ြိုင်းြါ။

• မူးနဝလာပြင်း၊ နမာြန်းပြင်း

• အသက်ှေူနှုန်း နဂိုမူလထက် ပမန်လာပြင်း

• နပြ၊လက်များ နအးြဲလာပြင်း

• နေလုံးြုန်နှုန်း ြုံမမေန်ပြင်း
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 နသွးတွင်းနအာက်ေီဂျင်ြမာဏ ၉၀% နအာက်နည်းနနသည့်လူနာကို အားစိုက်ပြီး အသက်ှေူသွင်း 
ထုတ်ြိုင်းပြင်း (Deep breathing)  မလုြ်ြိုင်းှြါ။ 

 ြုံမေန်အားပြင့် အသက် ေှူနလ့ကျင့်ြန်း ၁၀ ကကိမ်လျှင် ၁ နြါက်နှုန်းပြင့် (၂) နာှီပြား တစ်ြါ ပြုလုြ်နြးြါ။

၁၀.၁။ နှုတ်ြမ်းကိုစု၍ အသက်ှေူထုတ်ပြင်း (Pursed Lip Breathing)၁၀.၁။ နှုတ်ြမ်းကိုစု၍ အသက်ှေူထုတ်ပြင်း (Pursed Lip Breathing)
လူနာအနနအထား- သက်နတာင့်သက်သာအနနအထား (အိြ်လျက်/ ထိုင်လျက်/ မတ်တတ်ှြ်လျက်)

နလ့ကျင့်နည်း။နလ့ကျင့်နည်း။
၁။  ၂ စက္ကန့်မျှအြျနိ်နြး၍ နောနြါင်းမေတစ်ေင့် နလကို နပြးနပြးြျင်းှေူသွင်းြါ။

၂။  ၄ စက္ကန့်မျှအြျနိ်နြး၍ နောနြါင်းကိုစုပြီး ြါးစြ်မေတစ်ေင့် နလကို နပြးနပြးြျင်း ှေူထုတ်ြါ။

၃။  နလ ေူှ ထုတ်ြျန်ိတွင် ကကက်သားများကုိ ညှစ်၍ ေူှ ထုတ်ပြင်းမ ေှနိစဘဲ အလုိအနလျာက်သာ ေူှ ထုတ် 

 နစှမည်။

၄။  ထိုနည်းအတိုင်း ၁၀ ကကိမ်ြန့် ှေူသွင်း၊ ှေူထုတ်ပြုလုြ်နြးြါ။

၁၀.၂။ ှင်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားအသုံးပြု၍ အသက်ှေူပြင်း (Diaphragmatic Breathing)၁၀.၂။ ှင်ဝမ်းဗိုက်ကကက်သားအသုံးပြု၍ အသက်ှေူပြင်း (Diaphragmatic Breathing)
လူနာအနနအထား - သက်နတာင့်သက်သာအနနအထား (အိြ်လျက်/ထိုင်လျက်/ မတ်တြ်ှြ်လျက်)

နလ့ကျင့်နည်း။နလ့ကျင့်နည်း။
၁။  လက်တစ်ြက်ကို ဝမ်းဗိုက်အလည်တည့်တည့်နြါ်တွင် တင်ထားြါ။

၂။  အပြားလက်တစ်ြက်ကို ှင်ဘတ်အလည်တည့်တည့်နြါ်တွင် တင်ထားြါ။

၃။  နောနြါင်းမေတစ်ေင့် နလကို နပြးနပြးြျင်း ှေူသွင်းြါ။

၄။  အသက်ှေူသွင်းနနစဉ် ဝမ်းဗိုက်နြါ်တင်ထားသည့် လက်သည် နပြးနပြးပမင့် တက်လာှြါမည်။

၅။  ထိုသို့ှေူသွင်းနနစဉ် ှင်ဘတ်နြါ်တင်ထားသည့် လက်သည် မည်သည့်လှုြ်ှေားမှုမျှ မှေိနစှြါ။
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၆။  ှင်ဝမ်းဗုိက်ကကက်သားသည် ြုိ၍ကျယ်ပြန့်ကားလာနစှန် ဝမ်းဗုိက်အနြါ်တင်ထားသည့် လက်အား 

 အတန်ငယ်ြိအားနြး၍ ှေူသွင်းနိုင်ြါသည်။

၇။  ၎င်းနနာက်ြါးစြ်မေတေင့် နလကို နပြးနပြးြျင်းှေူထုတ်ြါ။

၈။  ထိုသို့ ှေူသွင်း၊ ှေူထုတ်အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းအား (၁၀) ကကိမ်ြန့်ပြုလုြ်ြါ။ ၂ မိနစ်ြန့်နား၍ 

 နနာက်ထြ် (၁၀) ကကိမ်ြန့်ပြုလုြ်ြါ။

 

၁၀.၃။ နြျာင်းေိုးသလိြ်ထုတ်ပြင်း (Cough Assist/ Huffing)၁၀.၃။ နြျာင်းေိုးသလိြ်ထုတ်ပြင်း (Cough Assist/ Huffing)
လူနာအနနအထား - သက်နတာင့်သက်သာအနနအထား (ထိုင်လျက်/ မတ်တတ်ှြ်လျက်)

နလ့ကျင့်နည်း။နလ့ကျင့်နည်း။
၁။  နမးကို အတန်ငယ်ြင့်ကာ နောနြါင်းမေတစ်ေင့် နလကိုတဝကကီးှေူသွင်းြါ။

၂။  ြန္ဓာကိုယ်ကို နှေ့သို့ကိုင်း၍ နှုတ်ြမ်းကို စုထားပြီး နလကို  ပြည်းပြည်း နေင့် ပြင်းပြင်းှေူထုတ်ြါ။

၃။  ထိုနည်းအတိုင်း ှေူသွင်း/ ှေူထုတ်ပြုလုြ်နြးြါ။

၄။  ြန္ဓာကိုယ်ကို နှေ့သို့ကိုင်း၍ တစ်ကကိမ်/ နေစ်ကကိမ်ြန့် နြျာင်းဟန့်နြးြါ။

၅။  သို့မဟုတ် ြါးစြ်ကို ဟ၍ တစ်ကကိမ်/ နေစ်ကကိမ် ြွေဲဟြ်ထုြ်နြးြါ။

၆။  သလိြ်ထွက်လာြါက ြလတ်စတစ်အိတ်တွင် နထွးထုတ်၍ စနစ်တကျစွန့်ြစ်ြါ။

၁၁။ ကိုဗစ်-၁၉ လူနာများတွင် နအာက်ေီဂျင်ကျလျှင် နောင်ှွက်နည်းများ။၁၁။ ကိုဗစ်-၁၉ လူနာများတွင် နအာက်ေီဂျင်ကျလျှင် နောင်ှွက်နည်းများ။

 ဝမ်းလျားနမောက်နနပြင်းသည် နအာက်ေီဂျင်ြမာဏသိသိသာသာ ပမင့်တက်လာနြကာင်း နေးြညာ
အှ လက်ြံထားပြီးပြစ်သည်။ နိုးနနနသာ အြျနိ်တွင် နအာက်ြါြုံစံများကို တစ်ြတ်လည် လုြ်နိုင်သည်။ ြုံစံ
တစ်မျ ိုးကို အနည်းေုံး မိနစ် (၃၀) မေ အများေုံး (၂) နာှီြကာ နနနိုင်သည်။ 
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(၁) နမောက်နနြါ။ (၁) နမောက်နနြါ။ 
• နမောက်လျက် (၄) နာှီြကာအိြ်နိုင်ပြီး (၁) နာှီနားြါ။ တစ်နန့လျှင် (၁၆) နာှီမေ (၁၈) နာှီ ပြည့်

နအာင်လုြ်နိုင်သည်။ 

•  ြကားတွင် (၁) နာှီစီနားပြီး စားနသာက်ြျနိ်၊ အိမ်သာသွားြျနိ် နေင့် အနညာင်းနပြ သက်နတာင့်
သက်သာနနြျနိ်အပြစ် ထားနြးှမည်။ 

• နြါင်းအုံး (၅) လုံးကို ြုံြါအတိုင်း နနှာြျြါ။ 

o ဦးနြါင်းနအာက်တွင် နြါင်းအုံး (၁) လုံး

o ှင်ဘတ်နအာက်တွင် နြါင်းအုံး (၂) လုံး

o တင်ြါးေုံနအာက်တွင် နြါင်းအုံး (၁) လုံး

o ဒူးနြါင်းနအာက်တွင် နြါင်းအုံး (၁) လုံး

• နြါင်းအုံးကို ဝမ်းဗိုက်နနှာတွင် လွှတ်ထားြါ။ အသက်ှေူှ အေင်နပြနစှန် ဝမ်းဗိုက်နအာက်
သို့ လက်ထိုးထည့်ှနိုင်သည့် အနနအထားမျှ လွတ်နနှမည်။ (ဤအြျက်သည် ဝသည့် လူနာများ
တွင် အနှးကကီးသည်။) 

• လူနာကို နစာင်းလျက် အနနအထားပြင့် အှင်အိြ်ြိုင်းပြီးမေ နြါင်းအုံးနြါ်သို့ နမောက်ြိုင်းြါ။

• လူနာသက်နတာင့်သက်သာပြစ်သလို နြါင်းကို ဘယ်ဘက်လေည့် (သို့) ညာလက်လေည့် နန၍ှ
ြါသည်။  

• အဝလွန်လူနာပြစ်ြါက ထိုင်လျက် နမောက်ပြင်းပြင့် စတင်ြါ။ သက်သာလာလျှင် အိြ်ယာနြါ်မော 
နမောက်ြါ။

• အစာစားပြီး (၁) နာှီအတွင်း မနမောက်ှြါ။ 

• နလပြန်များြိတ်မိပြင်း၊ ြိမိနနနသာ အနှပြားများြွန်းပြင်း၊ မျက်နောနေင့် နလပြန်နယာင်ယမ်း
ပြင်း၊ နေလုံးြုန်နှုန်း မမေန်ပြင်းများ သတိပြုြါ။ 

• ကိုယ်ဝန်နောင်များ (၂၄ ြတ်နကျာ်လျှင်)၊ နသွးပြန်နြကာနသွးြဲသည့်နှာဂါ (နပြနထာက်နသွး 
နြကာြိတ် နှာဂါ) ှေိသူများ၊ နေလုံးနှာဂါအြံှေိသူများ၊ လည်ြင်းရိုး၊ ြါးရိုး၊ နံရိုး၊ တင်ြေုံရိုး၊ 
နြါင်ရိုးကျ ိုးထားပြီး အေင်သင့်မပြစ်နသးသူများ၊ လတ်တနလာ ှင်ဘတ်၊ ဝမ်းဗိုက်ြိုင်း ြွဲစိတ်
ကုသ မှုြံယူထားသူများ ဝမ်းလျားမနမောက်သင့်ြါ။ 

(၂) ညာဘက်နစာင်းပြီး လေဲနနြါ။ (၂) ညာဘက်နစာင်းပြီး လေဲနနြါ။ 

(၃) ၆၀ သို့ ၉၀ ဒီဂှီ မေီထိုင်ြါ။ (၃) ၆၀ သို့ ၉၀ ဒီဂှီ မေီထိုင်ြါ။ 

(၄) ဘယ်ဘက်နစာင်းပြီး လေဲနနြါ။(၄) ဘယ်ဘက်နစာင်းပြီး လေဲနနြါ။

(၅) ကိုယ်တပြမ်းနမောက်အိြ်ြါ။ (၅) ကိုယ်တပြမ်းနမောက်အိြ်ြါ။ 

(၆) နနာက်ေုံးအေင့် နမောက်အိြ်ြါ။ ပြီးလျှင် ြထမအေင့်မေ ပြန်စြါ။(၆) နနာက်ေုံးအေင့် နမောက်အိြ်ြါ။ ပြီးလျှင် ြထမအေင့်မေ ပြန်စြါ။
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၁။ ြထမေုံးအေင့် ၁။ ြထမေုံးအေင့် 
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။ နနာက်ေုံးအေင့် နမောက်အိြ်ြါ။၆။ နနာက်ေုံးအေင့် နမောက်အိြ်ြါ။
(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)(မိနစ် ၃၀ မေ ၂ နာှီ)

ပြီးလျှင် ြထမအေင့်မေ ပြန်စြါ။ပြီးလျှင် ြထမအေင့်မေ ပြန်စြါ။

၁၂။ ကိုဗစ် ပြစ်နနနြမဲ့ အာဟာှမျှတနအာင် နနထိုင်စားနသာက်မယ်။၁၂။ ကိုဗစ် ပြစ်နနနြမဲ့ အာဟာှမျှတနအာင် နနထိုင်စားနသာက်မယ်။

 ကိုယ်ြံအားစနစ် နကာင်းမွန်နနပြင်းပြင့် ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်နှာဂါြိုး အလွယ်တကူ မဝင်နှာက်နအာင် 
တားေီးနိုင်ပြီး ကိုဗစ်-၁၉ နှာဂါ ကူးစက်ြံှြါကလည်း နှာဂါြိုးကို ပြန်လည်ြုြံ၍၊ အပမန်ေုံးပြန်နကာင်းမွန်
နိုင်ှန် ကျန်းမာနှးနေင့်ညီညွတ်စွာ နနထိုင်စားနသာက်ပြင်းက လွန်စွာအနှးကကီးြါသည်။ အာဟာှဓာတ်များ
ှှေိနိုင်ှန် အနကာင်းေုံးနည်းလမ်းသည် အာဟာှပြည့်ဝမျှတစွာ စားသုံးပြင်းသာ ပြစ်ြါသည်။ ဥြမာ-

• ဗီတာမင်စီ ှှေိနစှန် သစ်သီးဝလံများနေင့် ဟင်းသီးဟင်းှွက်များ များများစားှန် လိုအြ်ြါသည်။

• ဗီတာမင်ဒီ ှှေိနစှန် နို့အမျ ိုးမျ ိုး၊ ငါးနသတ္တာငါး၊ တူနာငါး၊ နော်လမွန်ငါး စသည့် ငါးအမျ ိုးမျ ိုးနေင့် 
ြင်လယ်စာများကို များများစားှန် လိုအြ်ြါသည်။

• ဇင့်ဓာတ် ှ ေှနိစှန် အေီမြါနသာအသား၊ ြင်လယ်စာ၊ ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ အြံွမာသီးနေင့် အနစ့အေံများ 
များများစားှန် လိုအြ်ြါသည်။

 ကျန်းမာနှးနေင့် ညီညွတ်မျှတနစှန် ကိုဗစ်-၁၉ ကြ်နှာဂါပြစ်ြွားနနစဉ်သာမက အစဉ်လိုက်နာ 
နောင်ှွက်သင့်သည့် နနထိုင်စားနသာက်မှု အနလ့အကျင့်နကာင်းများမော-

(၁)  အစာအုြ်စု စုံနအာင်စားြါ။

(၂)  သန့်ှေင်းလတ်ေတ်နသာ ဟင်းသီးဟင်းှွက်နေင့် သစ်သီးဝလံများကို များများစားသုံးြါ။

(၃)  ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နလျှာ့ကကိတ်နကာက်နေံ (Whole grains) များနေင့် အနစ့အေံများကို စားသုံးြါ။

(၄)  အေီ၊ အြျ ိုနေင့် အငန်များကို ြျင့်ြျနိ်စားသုံးြါ။

(၅)  အစားအစာသန့်ှေင်းမှုကို အထူးဂရုပြု နောင်ှွက်ြါ။

(၆) ကိုယ်လက်လှုြ်ှေားမှု နန့စဉ်ြုံမေန်ပြုလုြ်ြါ။ နှများများနသာက်ြါ။
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၁၂.၁။ အစာအုြ်စု စုံနအာင်စားြါ။၁၂.၁။ အစာအုြ်စု စုံနအာင်စားြါ။

• အင်အားပြစ်နစသည့် အစာအုြ်စု၊ နှာဂါကာကွယ်နစသည့် 
အစာအုြ်စုနေင့် ြန္ဓာကိုယ် ကကီးထွားြွံ့ပြိုးနစသည့် အစာအုြ်စု 
စသည့် အစာအုြ်စုသုံးစုတွင် ြါဝင်နသာ အစားအစာ အမျ ိုး
မျ ိုးကို နန့စဉ်စားသည့် အနြ်တိုင်းတွင် တတ်နိုင်သနလာက်ြါ
နအာင် စားသုံးြါ။

 

၁၂.၂။  သန့်ှေင်းလတ်ေတ်နသာ ဟင်းသီးဟင်းှွက်နေင့် သစ်သီးဝလံများကို များများစားသုံးြါ။၁၂.၂။  သန့်ှေင်းလတ်ေတ်နသာ ဟင်းသီးဟင်းှွက်နေင့် သစ်သီးဝလံများကို များများစားသုံးြါ။

• ဟင်းသီးဟင်းှွက်များနေင့် သစ်သီးဝလံများသည် နှာဂါကာ
ကွယ်နစနသာ အစာအုြ်စု၌ ြါဝင်သည့် အစားအစာများပြစ်
ပြီး၊ ဗီတင်မင်နေင့် သတ္တဓာတ်များ ကကယ်ဝစွာြါဝင်သည်။

• ဟင်းသီးဟင်းှွက်များ (ကန်စွန်း၊ ြျဉ်နြါင်၊ ဒန့်သလွန်၊ 
မုန်ညင်း၊ ဟင်းနုနွယ်၊ ဘူးညွန့်၊ နဂါ်ြီြန်း၊ မုန်လာဥနီ၊ ြဲသီး၊ 
နှှေြရုံသီး စသည်) ကို လူကကီးတစ်ဦးလျှင် အနည်းေုံး ဟင်းြျ ို
ြန်းကန်လုံးတစ်လုံးြန့် နန့စဉ်စားသုံးသင့်ြါသည်။

• လတ်ေတ်နသာသစ်သီးများ(ငေက်နြျာသီး၊ သှက်သီးမေည့်၊ 
သနဘောသီးမေည့်၊ လိနမ္မာ်သီး၊  မာလကာသီး၊ ြန်းသီး စသည်) 
ကို အနည်းေုံး သစ်သီးတစ်လုံးြန့် နန့စဉ် စားသုံးသင့်ြါသည်။

• ပမန်မာတို့၏ ရိုးှာဓနလ့ ထမင်းဝိုင်းများတွင် ြါဝင်နလ့ှေိနသာ လတ်ေတ်သည့် ဟင်းသီး 
ဟင်းှွက် အတို့အပမှုြ်များမေလည်း ဗီတာမင်နေင့် သတ္တဓာတ်များ ှှေိနစနိုင်ြါသည်။

၁၂.၃။ ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နလျှာ့ကကိတ်နကာက်နေံများနေင့် အနစ့အေံများကို စားသုံးြါ။၁၂.၃။ ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နလျှာ့ကကိတ်နကာက်နေံများနေင့် အနစ့အေံများကို စားသုံးြါ။

• ြဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ နလျာ့ကကိတ်နကာက်နေံများ၊ အနစ့အေံများနေင့် 
ကျန်းမာနှးကို အနထာက် အကူပြုနသာ အနစ့အေံထွက် 
အေီများသည် ကိုယ်ြံအားစနစ်ကို အနထာက်အကူပြုသည့်
အပြင် ြန္ဓာကိုယ်တွင်း နှာင်ှမ်းမှုများကိုလည်း နလျာ့ကျနစ
ြါသည်။

• နလျာ့ကကိတ်နကာက်နေံများ (ဥြမာ-နလျှာ့ကကိတ်ေန်၊ ဂျုံြကမ်း၊ 
ဂျုံနစ့ စသည်)

• အစ့အေံများ (ဥြမာ- နပမြဲ၊ နေမ်း၊ နနြကာနစ့ စသည်)

• အနစ့အေံထွက်ေီများ (ဥြမာ- နပမြဲေီ၊ ြဲြုြ်ေီ၊ နနြကာေီ၊ နေမ်းေီ၊ ြန်းနေမ်းေီ၊ သံလွင်ေီ၊ 
နပြာင်းြူးေီ စသည်)

• ြဲအမျ ိုးမျ ိုးသည် နနှာနဒသအနတာ်များများတွင် အလွယ်တကူ ှှေိနိုင်ပြီး၊ ဗီတာမင်နေင့် 
သတ္တုဓာတ်များြါဝင်သည့်အပြင် ြရိုတိန်း (နြါ်) အသားဓာတ်ကို နေးမကကီးဘဲ ှှေိနိုင်ြါသည်။
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၁၂.၄။ အေီ၊ အြျ ိုနေင့် အငန်များကို ြျင့်ြျနိ်စားသုံးြါ။၁၂.၄။ အေီ၊ အြျ ိုနေင့် အငန်များကို ြျင့်ြျနိ်စားသုံးြါ။

• ကျန်းမာနှးကို အနထာက်အကူပြုနသာ ေီ (မပြည့်ဝေီ) များကို ြိုမိုနှွးြျယ်စားသုံးြါ။ နပမြဲ
ေီ၊ ြဲြုတ်ေီ၊ နနြကာေီ၊ နေမ်းေီ၊ ြန်းနေမ်းေီ၊ သံလွင်ေီ၊ နပြာင်းြူးေီများတွင် “မပြည့်ဝေီ” များ 
ြါဝင်၍ နှွးြျယ်စားသုံးသင့်ြါသည်။

• ကျန်းမာနှးနေင့် မညီညွတ်နသာေီ (ပြည့်ဝေီ)များကို နှောင်ြကဉ်ြါ။ စားအုန်းေီ၊ နထာြတ်၊ 
ဒိန်ြဲ၊ ဝက်ေီ၊ အမဲေီများတွင် “ ပြည့်ဝေီ” များ ြါဝင်သပြင့် နှောင်ြကဉ်သင့် ြါသည်။

• အသွင်နပြာင်းအေီ (Trans Fat) များကို နှောင်ြကဉ်ြါ။ မာဂျှင်း၊ တာှေည်ြံအစားအစာများ၊ 
ေီနြကာ်အစားအစာများ၊ ကွက်ကီး၊ နထာြတ်၊ ဒိန်ြဲများတွင် “အသွင် နပြာင်းအေီ” များြါဝင်
သပြင့် နှောင်ြကဉ်သင့်ြါသည်။

• အစားအစာများ ပြင်ေင်ြျက်ပြုတ်ှာတွင် ေားနေင့် ေိုဒီယမ်ြါဝင်နသာ ဟင်းြတ်များ (ဥြမာ- 
အြျ ိုမှုန့်၊ ဟင်းြတ်မှုန့်၊ ငါးငံပြာှည်၊ ြဲငံပြာှည်) ကို နလျှာ့၍သုံးြါ။

• လူတစ်ဦးသည် တစ်နန့လျှင် ေား လက်ြက်ှည်ဇွန်း (၁) ဇွန်းစာထက် ြိုမစားသင့်ြါ။

• အိုင်အိုဒင်းေားကိုသာ စားသုံးသင့်ြါသည်။

• ေားြါဝင်မှုများနသာ တာှေည်ြံပြုပြင်ထားသည့် အသားငါးများကို နှောင်ြကဉ်ြါ။

• ေားနေင့် သြကား ြါဝင်မှုများနသာ သွားှည်စာအမျ ိုးမျ ိုးကို နှောင်ြကဉ်ြါ။

• သြကားြါဝင်မှုများနသာ နြျာ်ှည်အမျ ိုးမျ ိုးတို့ကို နလျှာ့နသာက်ြါ။

၁၂.၅။ အစားအစာ သန့်ှေင်းမှုကို အထူးဂရုပြုနောင်ှွက်ြါ။၁၂.၅။ အစားအစာ သန့်ှေင်းမှုကို အထူးဂရုပြုနောင်ှွက်ြါ။

• ယြုကဲ့သို့ ကြ်နှာဂါပြစ်ြွားနနစဉ်ကာလအတွင်း သန့်ှေင်းမှုကို ဂရုပြုှန် လွန်စွာအနှးကကီး
ြါသည်။ Covid-19 နှာဂါသည် အစားအစာမေတစ်ေင့် ကူးစက်နိုင်နသာနှာဂါ မဟုတ်ဘဲ 
ကိုရိုနာဗိုင်းှြ်စ်ြိုး ကူးစက်မှုနြကာင့် ပြစ်သည်မေန်နသာ်လည်း အစားအစာ သန့်ှေင်းနှးနေင့် 
နဘးအန္တှာယ်ကင်းှေင်းနှးတို့သည် အစဉ်အနှးကကီးြါသည်။

• အစားအစာများ မကိုင်တွယ်မီ နှနေင့်ေြ်ပြာအသုံးပြု၍ လက်ကို စနစ်တကျ နေးနြကာြါ။

• အစားအစာများ ပြင်ေင်ြျက်ပြုတ်ှာတွင် အသုံးပြုမည့် အိုး၊ ြွက်၊ ြန်းကန်များ၊ အပြားမီြိုနြျာင်
သုံးြစ္စည်းများနေင့် မျက်နောပြင်များကို အစဉ်သန့်ှေင်းစွာထားြါ။

• သားစိမ်း၊ ငါးစိမ်းများနေင့် ြျက်ပြုတ်ပြီး အစားအစာများကို သီးပြားစီ ြွဲထားြါ။

• အသားများကို ကျက်နအာင်ြျက်ြါ။

• သန့်ှေင်းနသာ နှကိုသာ အသုံးပြုြါ။
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၁၂.၆။ ကိုယ်လက်လှုြ်ှေားမှု နန့စဉ်ပြုလုြ်ြါ။ နှများများနသာက်ြါ။၁၂.၆။ ကိုယ်လက်လှုြ်ှေားမှု နန့စဉ်ပြုလုြ်ြါ။ နှများများနသာက်ြါ။

• ကိုယ်လက်လှုြ်ှေား အားကစားသည် ကိုယ်ကျန်းမာနှးသာမက စိတ်ကျန်းမာနှးအတွက်ြါ 
အနှးကကီးလေနြသည်။

• COVID-19 နှာဂါနြကာင့် သွားလာမှုများ ကန့်သတ်ထားြျနိ်၊ နနအိမ်၌သာ နနှြျနိ်တွင် ကိုယ်
လက်လှုြ်ှေားမှုမှေိြါက ကိုယ်အနလးြျနိ်များပြင်း၊ အဝလွန်ပြင်း စသည့်ကျန်းမာနှးအန္တှာယ်
များနေင့်လည်း ှင်ေိုင်လာှနိုင်ြါသည်။

• ထိုကျန်းမာနှး ပြဿနာများမေ ကာကွယ်ှန်နေင့် စိတ်ြိစီးမှုနလျာ့နည်းနစှန် တှားထိုင်ပြင်းနေင့် 
ကိုယ်လက်လှုြ်ှေား အားကစားပြင်းတို့ကို နန့စဉ်ြုံမေန် ပြုလုြ်နြးသင့်ြါသည်။

• မိမိနေင့် သင့်နတာ်ပြီး မပြင်းထန်နသာ ကိုယ်လက်လှုြ်ှေား အားကစားတစ်ြုြုကို တစ်နန့လျှင် 
မိနစ် (၃၀) မေ တစ်နာှီြန့်အထိ နန့စဉ်ြုံမေန်ပြုလုြ်ြါ။

• နှကို နန့စဉ် ြန်ြွက် (၈) ြွက်မေ (၁၀) ြွက်အထိ ြုံမေန်နသာက်ြါ။ (ှာသီဥတုြူပြင်းပြီး နြွေးထွက်
များြါက ြို၍ နသာက်သင့်ြါသည်။)

• နှနသာက်ပြင်းသည်သာ နှဓာတ်ှနစှန် အနကာင်းေုံးနည်းလမ်းပြစ်ပြီး၊ အှည်ှှေမ်းနသာ 
သစ်သီးများ၊ ဟင်းသီးဟင်းှွက်များနေင့် လတ်ေတ်နသာ သစ်သီးနြျာ်ှည်များ စားသုံးပြင်းပြင့်
လည်း နှဓာတ်ှှေိနိုင်ြါသည်။

• ကြိန်းဓာတ်များသည့် လက်ြက်ှည်၊ နကာ်ြီ၊ အြျ ိုကဲသည့် သစ်သီးနြျာ်ှည်၊ သြကားပြည့်စွက်
ထားသည့် နြျာ်ှည်များ အလွန်အကွေနံသာက်ပြင်းကို နှောင်ြကဉ်ှြါမည်။

၁၃။ စိတ်နအးြျမ်းနအာင် နနထိုင်ြို့လဲ လိုြါတယ်။၁၃။ စိတ်နအးြျမ်းနအာင် နနထိုင်ြို့လဲ လိုြါတယ်။

 မိမိကိုယ်တိုင်နသာ်လည်းနကာင်း၊ ြျစ်ြင်ှသူတစ်ဉီးဉီးနသာ်လည်းနကာင်း ကျန်းမာနှးြျ ို ့ယွင်း 
ြါက စိုးှိမ်ြူြန်မှုပြင်း၊ စိတ်ြိစီးမှုများပြင်း ပြစ်နလ့ပြစ်ထှေိြါသည်။ သို့နသာ် အလွန်အမင်း စိုးှိမ်နြကာင့်ြကမှု
ပြစ်ြါက မိမိ၏ ကိုယ်ြံအားြိုမိုကျေင်းပြီး ကိုယ်ကျန်းမာနှးအနပြအနနကို ထြ်မံေိုးှွားနစနိုင်ြါသည်။

• ညအြျနိ်များတွင် အိြ်နြျာ်ှန် ြက်ြဲပြင်း

• ြုံမေန် အိြ်စက်ပြင်းထက် ြိုပြီးအိြ်နနမိပြင်း (နနမနကာင်းပြစ်ပြင်း၊ နသာက်သုံးနနှသည့် နေး
များ နြကာင့်မဟုတ်ဘဲ)

• အစာစားြျင်စိတ် မှေိပြင်း (သို့) ြုံမေန်ထက် ြိုပြီးစားမိနနပြင်း

• မည်သည့်အှာကိုမျှ လုြ်ကိုင်လိုစိတ် မှေိပြင်း

• စိတ်ေတ်ပြင်း (သို့) အနြကာင်းှင်းမှေိဘဲ ဝမ်းနည်းလွယ်ပြင်း 

 စသည့်အြျက်များြံစားနနှြါက မိမိ၏ စိတ်ကျန်းမာနှးကိုြါ အနလးနြးဂရုစိုက်ြို့ လိုအြ်နနပြီ 
ပြစ်သည်။

 စိတ်နသာကများကို နလျှာ့ြျနိုင်မေသာလျှင် မိမိ၏ ကိုယ်ကျန်းမာနှးလည်း အပမန်ေုံးတိုးတက်
နကာင်းမွန်မည် ပြစ်သည့်အတွက် နအာက်ြါအြျက်များကို ကကိုးစားလုြ်နောင်ြါ။
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• မိသားစု/ အတူနနသူ အြျင်းြျင်း နားလည်စာနာမှုထားြါ။ 

• နန့စဥ်လုြ်နောင်နနကျများကို ြုံမေန်နောင်ှွက်ြါ။

• ကိုယ်၊ စိတ် အနားယူ၍ အိြ်နှးဝအာင် အိြ်ြါ။

• အာဟာှပြည့်ဝနအာင်စားြါ။

• သူတြါးကို မျှနဝကူညီြါ။

• စိတ်ထဲ ြံစားှတာနတွ ှင်းနေီးသူကို နပြာပြြါ (ဥြမာ - ြုံးေက်နပြာ)။ (သို့) စာနှးြါ။

• စိတ်အနနောင့်အယေက်ပြစ်မည့်၊ စိတ်မွန်းြကြ်နစမည့် အှာနတွကို နှောင်ြါ။

• စိတ်တည်ပငိမ်နအာင် အသက်ှေူနလ့ကျင့်ြန်းလုြ်ြါ။

• စိတ်ြကည်နူးနစမည့်အှာများကိုသာ နတွးြါ။ (သီြျင်းနားနထာင်တာ)

• ကိုယ်လက်လှုြ်ှေား အနည်းငယ်လုြ်ြါ။ (လမ်းပြည်းပြည်းနလျှာက်တာ)

• တူညီနသာအနတွ့အကကုံှေိသည့်သူများနေင့် ေက်သွယ်စကားနပြာြါ။ 

• လိုအြ်ြါက ကွေမ်းကျင်ြညာှေင် အကူအညီှယူြါ။

ကိုးကားြျက်။ ။ကိုးကားြျက်။ ။

WHO - Coronavirus disease (COVID-19): Home care for families and caregivers and Advice for 
Public

CDC: Coronavirus

FAO: Eating healthy before, during and after COVID-19 (As of 7 April 2021) 

FAO: Maintaining a healthy diet during the COVID-19 pandemic (As of 27 March 2020) 

WHO EMRO: Nutrition advice for adults during the COVID-19 outbreak (As of 25 March 2020)

Department of Public Health, England: Stay at home: guidance for households with possible or 
confirmed coronavirus (19 July 2021), 

John Hopkin Medicines: Vital Signs (Body Temperature, Pulse Rate, Respiration Rate, Blood Pres-
sure)

American Lung Association: Lung Health and Wellness – Breathing exercise 

Cystic Fibrosis Foundation: Airway clearance – Coughing and Huffing

Psychosocial Support for All 


