
  

 

 
 

ကိုဗစ် - ၁၉ ကာကွယခ်ြင်ဵဆိုင်ရာ 

ေမဵြွန်ဵမျာဵ  

(COVID-19 Prevention) 

 



ကုိဗစ် - ၁၉ ကာကွယ်ခြင်ဵဆိငု်ရာ ေမဵြွန်ဵမျာဵ (COVID-19 Prevention) 
 

၁။ ကိုဗစ် - ၁၉ ကာကယွ်ရန် မည်သညဴ်ေဆဵမျာဵ ေသာက်သငဴ်ပါသလဲ။ 

ကိုဗစ်ေရာဂါကို ကာကွယ်ရန် ကာကွယ်ေဆဵ (Vaccine) မှအပ အခြာဵ ထုိဵေဆဵ၊ 

ေသာက်ေဆဵ မရိှပါ။ ပိုဵသတ်ေဆဵ (antibiotics) မျာဵသည် ဘက်တီဵရီဵယာဵေ ကာငဴ်ခဖစ်ေသာ 

ေရာဂါမျာဵကိုသာ ကုသနိုင်ပါသည်။ (ဗိုင်ဵရပ်စ်ပိုဵခဖစ်ေသာ ကိုဗစ်ပိုဵကို မေသေစပါ။)  

ေရာဂါကာကွယ်နိုငေ်ရဵ လက်ေတွ့ခပုလုပ်ရန်မှာ ကိုယ်ြဳအာဵခမငဴ်ေအာင ် ခပုလုပ်ခြင်ဵသာ 

ခဖစ်ပါသည်။ အိပ်ေရဵဝဝအိပ်ပါ၊ သာဵငါဵသီဵရွက်တုိ္ဓကို အာဟာရဓာတ် စုဳလငမ်ျှတေအာင ် စာဵပါ၊ 

ေရမျာဵမျာဵေသာက်ပါ၊ ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵမှု ပုဳမှန်ခပုလုပ်ပါ၊ စိတ်ဖိစီဵမှု တတ်နိုင်သမျှ ေလျှာဴ 

ြျပါ။ 

ကိုဗစ်ေရာဂါကူဵစက်ြဳရသညဴ်တုိင် ကိုယ်ြဳအာဵေကာင်ဵမွန်သူသည် ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ 

ခပင်ဵ ထန်စွာ ြဳစာဵရသညဴ်အဆငဴသုိ်္ဓ ေရာက်နိုငေ်ခြနည်ဵပါဵပပီဵ ခပန်လည်ေကာင်ဵမွန်ရန် 

အြွင်ဴအေရဵမျာဵ ပါသည်။ 

၂။ ကိုဗစ်မခဖစ်ေစရန် အာဵေဆဵမျာဵ (Multivitamin နှင်ဴ Vitamin C) ေသာက်လိုရ့ပါသလာဵ။  

ဤေဆဵမျာဵသည် ခဖညဴ်စွက်ဓာတ်စာသေဘာသာ ခဖစ်ပါသည်။ ကုိဗစ်ကာကွယ်နိုင်သည် 

ဟ ု တိကျေသာ အေထာက်အထာဵမျာဵ မရိှပါ။ ပုဳမှန်အာဵခဖငဴ် အစာအာဟာရဓာတ်စုဳလင်မျှတစွာ 

စာဵနိုငသူ်တစ်ေယာက်အတွက ် အာဵေဆဵမလိုအပ်ပါ။ သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵ၊ ကိုယ်ဝန်ေဆာင် 

မိြငမ်ျာဵ၊ အာဟာရဓါတ်ြျ ို ့တဴဲသူမျာဵ၊ ေရာဂါေ ကာငဴ် အူလမ်ဵေ ကာင်ဵ မှ အာဟာရဓါတ် 

ေကာင်ဵစွာ မစုပ်ယူနိုင်သူမျာဵသာ အာဵေဆဵလိုအပ်ပါသည်။ 

မိမိေသာက်သညဴ်တဳဆိပ်အလိုက် ေဆဵအကကိမ်အေရအတွက် ကွာနိုင်ပါသည်၊ မေသာက်မီ 

ေဆဵအေ ကာင်ဵ  နာဵလည်တတ်ကျွမ်ဵသူ ဆရာဝန်မျာဵနှငဴ ် တုိင်ပင်ပါ။ အလွန်အကျွမဳသဳုဵစွဲရန် 

သတိခပုပါ။ ဥပမာ - လူကကီဵတစ်ေယာက်အတွက် ဗီတာမင် စီ ၅၀၀ မီလီဂရမ် (500 mg) ပါေသာ 

ေဆဵခပာဵဆိုလျှင် တစ်ေန့ တစ်ကကိမ်၊ ၁၀၀ မီလီဂရမ် (100 mg) သာ ပါေသာ ေဆဵခပာဵဆိုလျှင် 



တစ်ေန့ နှစ်ကကိမ်ေသာက်လျှင် လုဳေလာက်ပါသည်။ (မှတ်ြျက်။ လူကကီဵတစ်ေယာက်အတွက် 

ေန့စဉ်ဗီတာမင် စီ လိုအပ်ြျက်မာှ ၆၅ - ၉၀ မီလီဂရမ် မျှသာ ခဖစ်သည်။)  

ေဆဵဘူဵအညွှန်ဵမျာဵတွင်ပါေသာ RDA (Recommended Dietary Allowance) (သုိ္ဓမဟုတ်) AI 

(Adequate Intake) ဆိုသည်မှာ လူတစ်ေယာက်အတွက် ေန့စဉလ်ိုအပ်သညဴ် (တစ်နည်ဵ) 

ေန့စဉ်ေသာက်ရမညဴ် ဗီတာမင်ပမာဏ ကို ဆိုလိုပါသည်။ ကျာဵ/မ၊ အသက်အရွယ်ကို လိုက်၍ 

လိုအပ်ြျက် ပမာဏအမျ ို ဵမျ ို ဵ ကွာခြာဵနိုငပ်ါသည်။ UL (tolerable Upper intake Level) 

ဆိုသည်မှာ ေဘဵထွက်ဆိုဵကျ ို ဵမခဖစ်ဘဲ လူတစ်ေယာက် ေန့စဉအ်မျာဵဆုဳဵ ေသာက်နိုငသ်ညဴ် 

ဗီတာမင်ပမာဏကိ ုဆိုလိုပါသည်။ ထိုပမာဏအတုိင်ဵသာ ေသာက်သဳုဵသငဴ်ပါသည်။  

မိမသိေဘာနှငဴ် မိမိ အလွန်အကျွ ဳေသာက်သဳုဵခြင်ဵ  မခပုရပါ။လိုအပ်သည်ထက်ပိပုါက မိမအိတွက် 

ဆိုဵကျ ို ဵခဖစ်ေစသည်ကို သတိခပုပါ။ 

၃။ ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ (mask) နှစ်ထပ်တပ်ဖို့ လိုအပ်ပါသလာဵ။ N95 mask နှငဴ် 

ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ (medical/surgical mask) မည်သည်ကို အသဳုဵခပုသငဴ် 

ပါသလဲ။ 

ယြုေနာက်ပိငု်ဵ  အေမရိကန် ေရာဂါကာကွယ်ေရဵနှငဴထ်ိန်ဵြျုပ်ေရဵစင်တာ (CDC) မှ 

ပါဵစပ် နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ ၂ ထပ်တပ်ရန် အကကဳခပုထာဵပါသည်။ ကမ္ဘာဴကျန်ဵမာေရဵအဖွဲ့ (WHO) မှ 

သီဵခြာဵ အကကဳခပုသည်ကို မေတွ့ရပါ။ ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ ၂ ထပ်တပ်ခြင်ဵ သည် ကာကွယ်မှု 

ရာြုိင်နှုန်ဵအာဵခဖငဴ် အနည်ဵငယ်ပိုမျာဵေစသည်မှာ မှန်ေသာ်လည်ဵ ပို၍ အဓိကကျသည် မှာ 

မှန်ကန်ေသာ နည်ဵလမ်ဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ တပ်ဆင်ခြင်ဵ  နှငဴ ်မိမမိျက်နှာနှငဴ ်အဳဝင်ြွင်ကျ 

(fitting) တပ်ဆင်ခြင်ဵ  ခဖစ်ပါသည်။ 

ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ ၂ ထပ်တပ်မည်ဆိုပါက အတွင်ဵတွင် ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵစည်ဵ 

(medical/surgical mask) နှငဴ ်အခပငတွ်င် အဝတ် ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ ခဖစ်ရပါမည်။ 

N95 ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵစည်ဵ ဆိုပါက သူ္ဓတစ်ြုတည်ဵသာ ဝတ်ဆင်ရပါမည်။ N95 ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ  

စည်ဵ ဝတ်ဆင်ရသူမျာဵမှာ ေဆဵရုဳ၊ ေဆဵြန်ဵမျာဵ၌ ေရာဂါပိုဵနှငဴ ် ကင်ဵကွာ၍ မရေသာ 



ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵမျာဵသာ ခဖစ်ပါသည်။ သာမာန်ခပည်သူမျာဵအေနနှငဴ ် ကျန်ဵမာေရဵသုဳဵ 

ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ (သုိ္ဓမဟုတ်) အဝတ်ပါဵစပ်နှာ ေြါင်ဵ စည်ဵ တပ်ဆငရ်န်ခဖစ်သည်။ 

၄။ တစ်ြါသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ (KN 95 အပါအဝင)် မျာဵကို ခပန်ေလျှော်သဳုဵ၍ ရပါသလာဵ။ 

အဝတ်ခဖင်ဴ ခပုလုပ်ထာဵေသာ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမှ လွဲ၍ ကျန်တစ်ြါသဳုဵ (disposable) 

ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵ (medical mask, N 95, KN 95, KF 94 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵ အပါ 

အဝင)် ကို ခပန်လည်ေလျှာဖ်ွပခ်ြင်ဵမခပုရပါ။ အကကိမ်ကကိမ်အသဳုဵခပုခြင်ဵလည်ဵ မလုပ်သငဴ်ပါ။ 

ထိုကဲသုိဴ္ဓ ခပန်ေလျှာခ်ြင်ဵသည် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵ၏ ကာကွယ်နိုငစ်ွမ်ဵအာဵကို ေလျာဴကျေစ 

သညဴ်အခပင ်အသဳုဵခပုပပီဵခဖစ်သညဴ်အတွက် ထိေတွ့ကိုင်တွယ်သူကိုပါ ေရာဂါပိုဵကူဵေစနိုငပ်ါသည်။ 

ထို္ဓေ ကာငဴ် အသဳုဵခပုပပီဵသည်နှငဴ်တစ်ပပိုငန်က် အဖုဳဵပါေသာ အမှိုက်ပဳုဵထဲသုိ္ဓ ေသြျာစွန့်ပစ်ပါ။ 

အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို အသဳုဵခပုပပီဵတုိင်ဵ ဆပ်ခပာ/ဆပ်ခပာမှုန့်နှငဴ ် ေရေနွဵထဲသို္ဓ 

ေြတ္တမျှ စမိ်ကာ ေလျှာဖ်ွပေ်ပဵရပါမည်။ အနည်ဵဆုဳဵ တစ်ေန့လျှင် တစ်ကကိမ် ေလျှာ်သငဴ်ပါသည်။ 

လက်ခဖငဴ် ေလျှာဖ်ွပရ်ာတွင် အနည်ဵဆုဳဵ စက္ကန့် ၂၀  ကာေအာင ်ေလျှာ်ဖွပ်ရပါမည်။ (ခဖစ်နိုင်လျှင်) 

ေနပူထဲလှန်ဵကာ ေလခဖငဴ် အေခြာက်ြဳပါ။ အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို အဝတ်ေလျှာစ်က် 

နှငဴလ်ည်ဵ ေလျှာဖ်ွပန်ိုငပ်ါသည်။ 

ေလျှာပ်ပီဵသာဵ အေခြာက်ြဳပပီဵသညဴ် အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို ေလလုဳေသာ ဇစ်ပိတ် 

အိတ် (Ziploc bag) နှငဴ ်ေသာလ်ည်ဵေကာင်ဵ၊ ေလလုဳေသာ စက္ကူအိတ် (paper bag) နှငဴ ်ေသာ် 

လည်ဵေကာင်ဵ သိမ်ဵဆည်ဵနိုငပ်ါသည်။ 

ေန့စဉ်တပ်ဆင်ြျနိ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ြဏခဖုတ်ထာဵရန် လိုသညဴ်အြါ (ဥပမာ - ထမင်ဵ 

စာဵြျနိ်) အထက်ပါနည်ဵအတုိင်ဵ သိမ်ဵဆည်ဵနိုင်ပါသည်။ စိုထိုင်ဵေနသညဴ် 

ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို ခပန်မသဳုဵသငဴ်ပါ။ ေလျှာဖ်ွပပ်ပီဵမှသာ သဳုဵပါ။ 

၅။ KF 94 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို တစ်ထပ်တည်ဵ တပ်ရင ်ကိုဗစ်ပိုဵကူဵစက်ခြင်ဵ မှ ကာကယွ်နုိင် 

ပါသလာဵ။ 

KF 94 ဆိုသည်မှာ (N 95 နည်ဵတူ) ကိုရီဵယာဵနိုင်င၏ဳ စဳနှုန်ဵတစ်ြု (Korean standard) 

ခဖစ်ပါသည်။ ေရာဂါပိုဵစစ်ထုတ်နိုငစ်ွမ်ဵ ၉၄% ရိှသည်ဟု ဆိုပါသည်။  



KF 94 ေသာလ်ည်ဵေကာင်ဵ၊ N 95/ KN 95 ေသာလ်ည်ဵေကာင်ဵ တစ်ထပ်တည်ဵသာ 

တပ်ဆင်ရပါမည်။ 

၆။ အဝတ်ခဖငဴ်ြျုပ်လုပ်ထာဵေသာ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵက ေရာဂါပုိဵကို ဘယ်ေလာက်ထိ 

ကာကယွ်နုိင်ပါသလဲ။  

အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵသည် ြျုပ်လုပ်ေသာ ပိတ်သာဵ၊ ပါဝငေ်သာ အလွှာအေရ 

အတွက်ေပ္ဒမတူည်၍ ကာကွယ်မှုရာြိုင်နှုန်ဵ အမျ ို ဵမျ ို ဵ ကွာခြာဵပါသည်။ 

ကမ္ဘာဴကျန်ဵမာေရဵအဖွဲ့အစည်ဵ (WHO) မှ ညွှန်ဵဆိုေသာ အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတွင် အလွှာ 

၃ လွှာ ပါရိှရပါမည်။ ထိုသုိ္ဓေသာ အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို ေနေရာင်ထဲ ေထာင ်ကညဴ် 

သညဴ်အြါ အလင်ဵ မေပါက်ေလာက်ေအာင ်ထူထရဲမည်။ 

အခပငဆ်ုဳဵအလွှာ -  အရည်မစုပ်နိုင်ေသာ ပိတ်စ (ဥပမာ - polyester ပိတ်စ) ခဖစ်ရမည်၊ သုိ္ဓမှသာ 

တစ်ဖက်လူမှ နှာေြျ၊ ေြျာင်ဵဆိုဵသညဴ်အြါ ထွက်လာသညဴ် အမှုန်အမွှာဵမျာဵ အထဲသုိ္ဓ ေရာက် 

မလာဘဲ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵတွင ်တငက်ျန်ေနမည် ခဖစ်သည်။ 

အလယ်လွှာ - ရက်လုပ်မထာဵဘဲ အရည်မစုပ်နိုင်သညဴ် ပိတ်သာဵ (ဥပမာ - polypropylene 

အစမျ ို ဵ) ခဖစ်ရမည်၊ အခပငမ်ှ ဝငေ်ရာက်လာနိုငသ်ညဴ် အမှုန်အမွှာဵမျာဵကိ ု စစ်ထုတ်ရန် 

ခဖစ်ပါသည်။ 

အတွင်ဵဆုဳဵအလွှာ - အလွယ်တကူ ေရစုပ်ယူနိုင်ေသာ ပိတ်စ (ဥပမာ - cotton ြျည်သာဵ) 

ခဖစ်ရမည်၊ သုိ္ဓမှသာ မိမစိကာဵေခပာစဥန်ှငဴ် အသက်ရှူထုတ်သညဴ်အြါ ထွက်လာသညဴ် အမှုန် 

အမွှာဵမျာဵကို တစ်ပါဵသူထဳ မပျ ဳ့နှဳ္ဓေစဘဲ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတွင် စစ်ထုတ်ထာဵနိုငမ်ည် 

ခဖစ်သည်။ ခဖစ်နိုင်လျှင် မိမမိျက်နှာနှငဴ ် ထိကပ်ေနေသာ ဤအတွင်ဵဆုဳဵအလွှာကို ပိတ်စအခဖူ 

သဳုဵပါ၊ သုိ္ဓမှသာ ညစ်ေပ၊ စိုစွတ်သညဴ်အြါ အလွယ်တကူ သိရိှမည် ခဖစ်သည်။ 

ထိုကဲသုိဴ္ဓ အလွှာ ၃ လွှာ ပါရိှေသာ အဝတ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ၏ ကာကွယ်နိုင်စွမ်ဵမှာ ၅၀-၇၀% 

ရိှပါသည်။ အဝတ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ စနစ်တကျတပ်ဆငပ်ုဳ၊ ြျုပ်လုပ်ေသာ ပိတ်သာဵတို္ဓ 

ေပ္ဒမူတည်၍ ရာြိုင်နှုန်ဵ ေခပာင်ဵ လဲနိုင်ပါသည်။ 

၇။ N 95, KN 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို ခပန်လည်အသဳုဵခပုလို့ရပါသလာဵ။ 



N 95, KN 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို ေအာက်ပါနည်ဵ ၄ ြုခဖင်ဴ ပိုဵသတ်သန့်စင၍် 

ခပန်လည်အသဳုဵခပုနိုငပ်ါသည်။ 

(၁) ၃ ရက် (သုိ္ဓမဟုတ်) ၄ ရက်တစ်ြါ N 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို လှညဴ်သဳုဵခြင်ဵ  

o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ၄ ြုကို နဳပါတ်စဥ ် ၁ မှ ၄ တပ်၍ နဳပါတ်စဥအ်တုိင်ဵ ၄ ရက်တစ်ြါ 

လှညဴ်သဳုဵနိုငပ်ါသည်။ 

o သဳုဵပပီဵေသာ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို အြန်ဵအပူြျနိ်တွင် ေခြာက်ေသွ့၍ ေလလုဳေသာ 

စက္ကူ အိတ်ခဖင်ဴ သိမ်ဵနိုင်ပါသည်။ (ပလတ်စတစ်အိတ်နှငဴ် သိမ်ဵပါက ေရေငွ့ရိုက် 

အစိုခပန်နိုင် ေသာေ ကာငဴ ်မသိမ်ဵသငဴ်ပါ) 

o ေယဘုယျအာဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵေပ္ဒရိှ ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵအာဵလုဳဵသည် ၃ ရက် ကာ 

လျှင် ေသပပီဵဟု ယူဆေသာေ ကာငဴ် ဤနည်ဵကို သဳုဵနိုငပ်ါသည်။ 

(၂) N 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ မျာဵကို အပူြျနိ် ၇၀⁰C (၁၅၈⁰F) တွင် မိနစ် ၆၀  ကာ စက်ခဖငဴ် 

အပူေပဵခြင်ဵ  

o ထိုသုိ္ဓအပူေပဵရန် သီဵသန့်စက် (သုိ္ဓမဟုတ်) ေဆဵရုဳတွင် ေစာငအ်ပူေပဵသညဴ်စက်မျာဵ 

(ရိှလျှင်) သဳုဵနိုငပ်ါသည်။ 

o သစ်သာဵတန်ဵတစ်ြုတွင် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵြျတ်ိဆွဲကာ ေအာက်ြဳ 

မီဵအပူေပဵသညဴ် ကွိုငန်ှငဴ ် အနည်ဵဆုဳဵ ၆ လက်မ အကွာထာဵကာ သတ်မှတ်အပူြျနိ်တွင် 

မိနစ် ၆၀  ကာ အပူေပဵနိုငပ်ါသည်။ 

o ဤနည်ဵအာဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵရဲ့ ပိုဵစစ်နိုင်စွမ်ဵ (filtering efficiency) ကို ၉၈.၅% 

ထိန်ဵထာဵနိုငသ်ည်ဟု ဆိုပါသည်။ 

(၃) N 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို အပူြျနိ် ၁၂၅⁰C (၂၅၇⁰F) တွင် ေရေနွဵေငွ့ခဖငဴ် ၅ မိနစ် ကာ 

ေပါင်ဵ ြဳခြင်ဵ  

o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵပျက်စီဵနိုငပ်ါသခဖငဴ် အြျနိ် ကာ ကာ ေပါင်ဵ မြဳရပါ။ 

o ဤနည်ဵအာဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ၏ ပိုဵစစ်နိုငစ်ွမ်ဵကို ၉၁.၇% မှ ၉၈.၅% အထိ 

ထိန်ဵထာဵနိုငသ်ည်ဟု ဆိုပါသည်။ 



(၄)  N 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵ မျာဵကို ေရေနွဵဆူဆူတွင် ၅ မိနစ် ကာ ခပုတ်ခြင်ဵ  

o ကျုဳ့နိုင်/ ဆန့်နိုင်သညဴ် နာဵရွက်ြျတ်ိသညဴ် ကကိုဵမျာဵကို ေရေနွဵထဲ မစိမ်ရပါ။  

o ခပုတ်ေနစဉ်အိုဵကို မေမွှရပါ။ 

o ခပုတ်ပပီဵလျှင် ေလခဖငဴ်သာ သဘာဝအတုိင်ဵ  အေခြာက်ြဳရပါမည်။ 

o ဤနည်ဵအာဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ၏ ပိုဵစစ်နိုင်စွမ်ဵကို ၉၂.၄%  ထိန်ဵထာဵနိုငသ်ည်ဟု 

ဆိုပါသည်။  

o ခပုတ်လိုက်သညဴ်အတွက် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ၏ ပုဳစဳပျက်သွာဵပပီဵ မျက်နှာနှငဴ် အဳဝင်ြွင် 

ကျ မခဖစ်လျှင်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ ၊ အလျင်အခမန် ေခြာက်ြျင်ေဇာခဖငဴ် အပူေပဵ 

အေခြာက်ြဳလျှင်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ မေခြာက်ဘဲ ေရစိုေနစဉ် ဝတ်လျှင်ေသာ် 

လည်ဵေကာင်ဵ ပိုဵစစ်နိုင် စွမ်ဵ ပို၍ ကျနိုငသ်ည်ကို သတိခပုပါ။ 

N 95, KN 95 ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ မျာဵကို ဆပ်ခပာနှငဴ်ေရ သဳုဵ၍ ေလျှာခ်ြင်ဵ၊ အရက်ခပန်သဳုဵ၍ 

ပိုဵသတ်ခြင်ဵ ခပုလုပ်ပါက ေရာဂါပိုဵစစ်ေပဵသညဴ် အလယ်အလွှာပါဵကေလဵမျာဵကို ပျက်စီဵေစပပီဵ 

ပိုဵစစ်နိုင်စွမ်ဵကို ထက်ဝက်ေကျာ်မျှ ေလျာဴကျေစေသာေ ကာငဴ် ထိုနည်ဵမျာဵခဖငဴ် ပိုဵသတ်သန့်စင် 

ခြင်ဵ  မခပုသငဴ်ပါ။ 

၈။ ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵ (medical/surgical mask) ကိ ု N 95, KN 95 

မျာဵကဲဴသ့ုိ နဳပါတ်စဥထ်ာဵပပီဵ ေလဵရက်တစ်ြါ လှည်ဴလည်သဳုဵစွဲလို့ ရနုိင်ပါသလာဵ။ 

ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵမျာဵသည် တစ်ြါသဳုဵ  (Disposable mask) မျာဵသာ 

ခဖစ်ပါ သည်။ ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတစ်ြုကို တစ်ကကိမ်သာ ဝတ်ဆင်၍ 

အသဳုဵခပုပပီဵပါက အဖုဳဵပါေသာ အမှိုက်ပဳုဵထဲသုိ္ဓ စွန့်ပစ်သငဴ်ေ ကာင်ဵ  ကမ္ဘာဴကျန်ဵမာေရဵအဖွဲ့က 

လမ်ဵညွှန်ထာဵပါ သည်။ အထူဵသခဖငဴ် လူမျာဵေသာ ေနရာမျာဵသွာဵထာဵလျှင်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ 

ေဆဵရုဳေဆဵြန်ဵ ပတ်ဝန်ဵကျငသုိ်္ဓ သွာဵထာဵလျှင်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ ေနာက်တစ်ကကိမ် 

ခပန်သုဳဵရန် မသငဴ်ပါ။ 

အကယ်၍ ပစ္စည်ဵမလုဳေလာက်ေသာေ ကာငဴ် ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို မခဖစ်မေန 

ခပန်လည်သဳုဵစွဲရပါက ေအာက်ပါအြျက်မျာဵကို လုိက်နာလုပ်ေဆာငရ်ပါမည်။ 



o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ မြျွတ်ြင ် ဆပ်ခပာနှငဴ်ေရ (သုိ္ဓမဟုတ်) အနည်ဵဆုဳဵ အယ်ကိုေဟာ 

၆၀% ပါသညဴ် ေရမလိုလက်သန့်ေဆဵရည်ခဖငဴ် လက်ကို စနစ်တကျ ဦဵစွာေဆဵပါ။ 

o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ြျွတ်သညဴ်အြါ အခပငမ်ျက်နှာခပင်ကို မထိမိေစဘဲ 

နာဵရွက်ြျတ်ိသညဴ် ကကိုဵကိုသာ ကိုင်၍ ြျွတ်ပါ။ 

o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ၄ ြုကို နဳပါတ်စဉ် ၁ မှ ၄ တပ်၍ နဳပါတ်စဉ်အတုိင်ဵ  ၄ ရက်တစ်ြါ 

လှညဴ်သဳုဵနိုငပ်ါသည်။ သဳုဵပပီဵေသာ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ကို အြန်ဵအပူြျနိ်၌ 

သန့်ရှင်ဵေသာေနရာ တစ်ြုတွင် ေခြာက်ေသွ့၍ ေလလုဳေသာ စက္ကူအိတ် (သုိ္ဓမဟုတ်) 

စာအိတ်ခဖင်ဴ သိမ်ဵနိုငပ်ါသည်။ (ပလတ်စတစ်အိတ်နှငဴ် သိမ်ဵပါက ေရေငွ့ရိုက် 

အစိုခပန်နိုင်ေသာေ ကာငဴ် မသိမ်ဵသငဴ်ပါ) (ေယဘုယျအာဵခဖငဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵေပ္ဒရှိ 

ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵအာဵလုဳဵ သည် ၃ ရက်  ကာလျှင် ေသပပီဵဟု ယူဆေသာေ ကာငဴ် 

ဤနည်ဵကို သုဳဵ နိုင်ပါသည်။) 

o ေနာက်တစ်နည်ဵအေနခဖငဴ် ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို မုန့်ဖုတ်စက် 

(oven) တွင် အပူြျနိ် ၇၀⁰C (၁၅၈⁰F) ထာဵပပီဵ မိနစ် ၆၀  ကာ အပူေပဵ၍ ပိုဵသတ်နိုင် 

ပါသည်။ (သစ်သာဵတန်ဵတစ်ြုတွင် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵြျတ်ိဆွဲကာ ေအာက်ြဳ 

မီဵအပူ ေပဵသညဴ်ကွိုငန်ှငဴ် အနည်ဵဆုဳဵ ၆ လက်မ အကွာထာဵရပါမည်) 

o အာဵလုဳဵပပီဵဆုဳဵသညဴ်အြါ စနစ်တကျ လက်ခပန်ေဆဵဖို္ဓ မေမဴပါနှငဴ။် 

o ခပန်သုဳဵသညဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို မိမိမှလွဲ၍ အခြာဵသူမျာဵနှငဴ် မျှေဝသဳုဵစွဲခြင်ဵ 

မခပုရပါ။ 

o သိသာစွာ ေပါက်ပပဲ ပုဳပျက်ေနသညဴ်၊ ညစ်ေပေနသညဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို 

ခပန်လည်သဳုဵစွဲခြင်ဵ မခပုရပါ။  

ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵကို ဆပ်ခပာနှင်ဴေရသဳုဵ၍ ေလျှာခ်ြင်ဵ၊ အရက်ခပန်သဳုဵ၍ 

ပိုဵသတ်ခြင်ဵ ခပုလုပ်ပါက ေရာဂါပိုဵစစ်ေပဵသညဴ် အလယ်အလွှာပါဵကေလဵမျာဵကို ပျက်စီဵေစနိုင် 

ေသာေ ကာငဴ ်ထိုနည်ဵမျာဵခဖငဴ် ပိုဵသတ်သန့်စင်ခြင်ဵ မခပုသငဴ်ပါ။ 

၉။ အဝတ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵေတွကို ဘယ်နှကကိမ်ြန့် ေလျှော်၍ အသဳုဵခပုသငဴ်ပါသလဲ။  



အဝတ်ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵမျာဵ ဘယ်နှကကိမ်ထိ ေလျှာသဳု်ဵနိုင်သည်မှာ အတိအကျ မရိှပါ။ 

(တြျ ို ့မလှည်ဵ အ ကမ်ဵဖျင်ဵ အကကိမ် ၃၀ ြန့်အထိ ေလျှာသဳု်ဵနိုငသ်ည်ဟု ဆို ကပါသည်) 

ေလျှာသဳု်ဵနိုင်သညဴ် အကကိမ်အေရအတွက်မာှ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ြျုပ်လုပ်ေသာ ပိတ်စ၊ 

ေလျှာဖ်ွပ ်ပုဳ ေလျှာဖ်ွပန်ည်ဵ၊ မ ကာြဏ ြျွတ်/တပ်လုပ်ခြင်ဵ  မျာဵေပ္ဒတွငလ်ည်ဵ မူတည်ပါသည်။ 

အဝတ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတစ်ြုတည်ဵကို အကကိမ်ေရမျာဵမျာဵ မေလျှာရ်ေစရန် အဝတ်ပါဵစပ် 

နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ၄ ြု၊ ၅ ြု ထာဵ၍ လဲလှယ်သဳုဵရန် အကကဳခပုလိုပါသည်။ 

o အဝတ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ သိသာစွာ ေပါက်ပပဲေနခြင်ဵ  

o နာဵြျတ်ိသညဴ် ကကိုဵမျာဵ ေလျာဴရဲရဲ ခဖစ်ေနခြင်ဵ 

o နှာေြါင်ဵ နှငဴ ်ပါဵစပ်ကို လုဳေအာင ်ဖုဳဵမေပဵနိုင်ေတာဴခြင်ဵ  

o ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတပ်ပပီဵ ေလမှုတ်ထုတ် ကညဴ်ပါက ေလမျာဵ သိသိသာသာ ထွက်ေန 

သည်ကို ြဳစာဵရခြင်ဵ ရိှပါက အသစ်တစ်ြု လဲလှယ်တပ်ဆင်ရပါမည်။ 

၁၀။ လုပ်ငန်ဵြွင်အတွင်ဵ ကိုဗစ် - ၁၉ မကူဵစက်ေစရန် မည်ကဲဴသ့ုိကာကယွ်သငဴ်ပါသနည်ဵ။  

အလုပ်ေနရာမျာဵကို ၆ေပ ြွါထာဵခြင်ဵ ၊ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ အပမဲတပဆ်ငခ်ြင်ဵ၊ တစ်ဦဵ 

နှငဴ ် တစ်ဦဵ အေဝဵမှ ေခပာဆိုလုပ်ကိုင်ခြင်ဵ ၊ အမျာဵသဳုဵအရာဝတ္ထုမျာဵ ထိေတွ့ပပီဵတုိင်ဵ 

လက်ေဆဵခြင်ဵ  (ေရနှငဴ်ဆပ်ခပာ သုိ္ဓ လက်သန့်ေဆဵရည် သဳုဵ၍) မျာဵခဖငဴ် ေရာဂါပိုဵ 

မကူဵစက်ေအာင ် ကာကွယ်နိုင်ပါသည်။ အထက်ပါအြျက်မျာဵကို အစဉတ်စိုက် 

ခပုလုပ်သညဴ်အခပင ် ဝန်ထမ်ဵမျာဵ ထမင်ဵတူတူစုစာဵ ခြင်ဵ၊ နီဵကပ်စွာ စုေဝဵဝိုင်ဵဖွဲ့ 

စကာဵေခပာဆိုခြင်ဵ တို္ဓကို ေရှာင် ကဉ်ပါ။ 

၁၁။ ေလေအဵေပဵစက်တပ် - အဲကွန်ဵ (Aircon) အြန်ဵထဲတွင် ေနထိုင်၍ အတူအလုပ် 

လုပ်ရပါက ကိုဗစ်ကူဵစက်နိုင်ပါသလာဵ။ ကိုဗစ်ခဖစ်ရင ်အဲကွန်ဵြန်ဵထဲ ေနလို့ရပါသလာဵ။ 

အလုဳပတ်ိ အဲကွန်ဵြန်ဵသည် အခပင ် ဟင်ဵလင်ဵ ခပင ် ပတ်ဝန်ဵကျငန်ှငဴ ် ယှဉ်ပါက 

ေနရာ ကပ်တည်ဵမှုနှင်ဴ ေလဝငေ်လထွက်မေကာင်ဵ မှု ရိှနိုင်ေသာေ ကာငဴ် ေရာဂါကူဵစက်မှု 

အန္တရာယ်ပို၍ ရိှပါသည်။ 



ေလဝငေ်လထွက်ေကာင်ဵေစရန် အဲကွန်ဵဇကာစစ်မျာဵကို ခဖုတ်ေဆဵခြင်ဵ ၊ ခဖုတ်လဲခြင်ဵ၊ 

အဲကွန်ဵသန့်ရှင်ဵ ေရဵလုပ်ေဆာငခ်ြင်ဵ  (servicing) တုိ္ဓကိ ုအြါအာဵေလျာ်စွာ ခပုလုပ်သငဴ်ပါသည်။ 

အလုဳပတ်ိြန်ဵထဲတွင် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတပ်ဆငခ်ြင်ဵ အခပင ် တစ်ဦဵနှငဴ် တစ်ဦဵ ခဖစ်နိုင်သမျှ 

ေဝဵေဝဵသာ ေနသငဴ်ပါသည်။ စကာဵေခပာဆို စည်ဵေဝဵရန် ရိှပါက တစ်ေယာက် တစ်ေနရာစီ 

ေနပပီဵ အွန်လိုင်ဵအသဳုဵခပုကာ ဆက်သွယ်စည်ဵေဝဵရန် အကကဳခပုလိုပါသည်။ 

ကိုဗစ်ခဖစ်ခြင်ဵနှင် ဴ အဲကွန်ဵြန်ဵတွင်ဵ ေနခြင်ဵ / မေနခြင်ဵ သည် အထက်ပါအြျက်မ ှ လွဲ၍ 

ဆက်စပ်မှု မရှပိါ။ 

၁၂။ ပစ္စည်ဵေပဵပိုခ့ြင်ဵ ဝန်ေဆာင်မှုလုပ်ကိုငသူ်မျာဵအေနခဖင်ဴ ကိုဗစ် - ၁၉ မကူဵစက်ေစရန် 

အတွက် မည်သ့ုိေသာ ကာကယွ်ခပင်ဆငမ်ှုမျာဵ လုပ်သင်ဴပါလဲ။ 

ပုဳမှန်ကာကွယ်ေရဵနည်ဵလမ်ဵမျာဵခဖစ်သညဴ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတပခ်ြင်ဵ ၊ လက်ေဆဵ 

ခြင်ဵ ၊  ၆ ေပကွာ ြပ်ြွာြွာေနခြင်ဵ တုိ္ဓကို အပမဲလုပ်ေဆာငပ်ါ။ မသန့်ရှင်ဵေသာ လက်ခဖငဴ် မျက်စိ၊ 

နှာေြါင်ဵ  နှငဴ ် ပါဵစပ်တုိ္ဓကို မကိုငမ်ိေအာင ် သတိခပုပါ။ (မျက်နှာအကာ - face shield တပ်ထာဵ 

ခြင်ဵ ခဖငဴ် လည်ဵ မျက်နှာကိ ုလက်ခဖငဴ် မေတာ်တဆကိုင်မိခြင်ဵမှ ကာကွယ်ရာ ေရာက်ပါသည်။)  

ပစ္စည်ဵမျာဵကို ပို္ဓေဆာငရ်ာတွင် အိမ်ေပါက်ဝတွင် ြျထာဵေပဵခြင်ဵ ခဖငဴ် အတတ်နိုင်ဆုဳဵ လူြျင်ဵထိ 

ေတွ့မှု မရိှေအာင ် ေဆာငရွ်က်ပါ၊ စကာဵေခပာဆိုရန် ရိှပါက ခဖစ်နိုင်လျှင် ဖုန်ဵခဖငဴ်သာ အဆက် 

အသွယ် ခပုပါ။ 

ကာဵစီဵစဉ်ခပတင်ဵ ေပါက်မျာဵကို ဖွင်ဴ၍ ေလဝငေ်လထွက် ရိှေအာင ် ခပုလုပ်ပါ။ ကာဵေပ္ဒတွင် 

လူတစ်ဦဵနှငဴ်တစ်ဦဵ ပူဵကပ်  ကပ်ညပ်ေနေအာင ်မထိုင်သငဴ်ပါ။ 

ကာဵထဲ မျက်နှာခပင်မျာဵတွင် ကိုဗစ်ပိုဵကပ်ပငိေနနိုငသ်ခဖင်ဴ အြါအာဵေလျာ်စွာ ပိုဵသတ်သန့်စင်ပါ။ 

အသဳုဵမျာဵေသာ ကာဵခဖစ်ပါက ေန့စဥပ်ိုဵသတ်သန့်စင်နိုင်လျှင် ေကာင်ဵပါသည်။ 

(မိမကိာဵေပ္ဒတွင ် သိသိသာသာ ဖျာဵနာေနေသာ ကိုဗစ်အတည်ခပုေရာဂါသည် တငေ်ဆာငပ်ပီဵ 

သညဴ်အြျနိ် ခဖစ်ပါက ပိုဵသတ်သန့်စင်ပပီဵမှသာ ခပန်လည်အသဳုဵခပုပါ) 

လက်ခဖငဴ် ထိေတွ့ကိုင်တွယ်မှုမျာဵသညဴ် မျက်နှာခပင်မျာဵ (ကာဵတဳြါဵ/ဆိုင်ကယ်/စက်ဘီဵ လက် 

ကိုင်၊ ေသာ၊ဴ စက်နှိုဵသညဴ် ြလုတ်၊ အဲကွန်ဵြလုတ်မျာဵ၊ အြျက်ခပ ြလုတ်မျာဵ၊ စတီရာတုိင်ေဂွ 



(steering wheel)၊ ဂီယာတဳ၊ ေနကာခပာဵ)၊ ကာဵအတွင်ဵြန်ဵ အခြာဵမာေကျာသညဴ် မျက်နှာ 

ခပငမ်ျာဵအာဵ ဆပ်ခပာနှငဴ်ေရ၊ အနည်ဵဆုဳဵ အယ်ကိုေဟာ ၇၀% ပါသညဴ် အရက်ခပန် (သုိ္ဓမဟုတ်) 

အိမ်သဳုဵပိုဵသတ် သန့်စင်ေဆဵရည်သဳုဵပပီဵ နူဵညဳဴေသာအဝတ်ခဖင်ဴ သုတ်၍ ပိုဵသတ် နိုငပ်ါသည်။ 

သာဵေရမျက်နှာခပင်၊ သာဵေရထိုငြဳု် (leather seat) နှငဴ ် လက်ခဖငဴ် ထိနိုင်သညဴ် TV မျက်နှာခပင် 

မျာဵအာဵ အရက်ခပန်မျာဵ၊ အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵပါသညဴ် အိမ်သဳုဵ ပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည်မျာဵ 

သဳုဵလျှင် ထိြုိက်ပျက်စီဵေစေသာေ ကာငဴ် ေရနှငဴ် ဆပ်ခပာရည်အေပျာဴစာဵသဳုဵကာ သန့်ရှင်ဵနိုင် 

ပါသည်။ 

သာဵေရသာဵ မဟုတ်ေသာ ကာဵ/ဆိုင်ကယ်/ စက်ဘီဵထိုင်ြဳုမျာဵအာဵ အိမ်သဳုဵပိုဵသတ်သန့်စင် 

ေဆဵရည် ဖျန်ဵကာ အေခြာက်ြဳပါ။ 

မိမသဳုိဵမညဴ် ပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည်အမျ ို ဵအစာဵ မေသြျာပါက ယာဥအ်ေ ကာင်ဵ  တတ်ကျွမ်ဵ 

နာဵလည်သူမျာဵနှငဴ် တုိင်ပင်သငဴ်ပါသည်။  

၁၃။ ကိုဗစ်ပိုဵက အဆုတ်ကို ဖျက်ဆီဵသည်ဆိုေသာေ ကာငဴ် အဆုတ်ကို ကာကယွ်ရန် 

ဘာေတွလုပ် ေဆာငဖ်ိုလ့ိုပါသလဲ။  

အဆုတ်ကိုထိြုိက်ေစသညဴ် အခပုအမူမျာဵခဖစ်ေသာ 

o ေဆဵလိပ်ေသာက်ခြင်ဵ  

o ကိုယ်တုိင်ေဆဵလိပ်မေသာက်ေသာ်လည်ဵ ေဆဵလိပ်ေငွ့ရှူရှိုက်မိခြင်ဵ (passive 

smoking) 

o အရက်ေသာကခ်ြင်ဵတုိ္ဓကို ေရှာင် ကဥပ်ါ။ (အရက်ေသာကခ်ြင်ဵက အသည်ဵလုပ်ေဆာင် 

ြျက်ကို အဓိက ထိြုိက်ေစေသာ်လည်ဵ ေရရှည်တွင် အဆုတ်ပါ ထိြုိက်နိုင်ေ ကာင်ဵ 

ေတွ့ရ ပါသည်။) 

၁၄။ အခြာဵေရာဂါအြဳ (အသည်ဵေရာင် အသာဵဝါေရာဂါ (ဘီပိုဵ ၊ စီပိုဵ )၊ ေသွဵတုိဵ၊ ဆီဵြျ ို ၊ 

ကင်ဆာ စသည်) ရှိသူမျာဵတွင် ကိုဗစ်ပိုဵ မကူဵစက်ေအာင ်မည်ကဲဴသ့ုိကာကွယ်သငဴ်ပါသနည်ဵ။   

အခြာဵေရာဂါအြဳ (အသည်ဵေရာင ် အသာဵဝါေရာဂါ (ဘီပိုဵ ၊ စီပိုဵ)၊ ေသွဵတုိဵ၊ ဆီဵြျ ို ၊ 

ကင်ဆာ စသည်) ရိှသူမျာဵသည် ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵ ကူဵစက်ြဳရပါက သာမန်လူမျာဵထက် ပို၍ 



ေရာဂါခပင်ဵ ထန် နိုငပ်ါသည်၊ အထူဵသခဖငဴ် ေရာဂါအြဳထိန်ဵြျုပ်မှုမေကာင်ဵ သညဴ်သူမျာဵတွင် 

ေရာဂါခပင်ဵ ထန်နိုင်ေခြ မျာဵပါသည်။ 

ထို္ဓေ ကာငဴ် ထို္ဓကဲဴသုိ္ဓ ေရာဂါအြဳတစ်ြုြု ရိှသူမျာဵသည် မိမ၏ိ အြဳေရာဂါကို ထိန်ဵြျုပ်မှုေကာင်ဵ 

ေအာင ်ဆရာဝန်နှငဴ် ပုဳမှန်ခပသ၍ ေဆဵကုသမှု ြဳယူသငဴ်ပါသည်။  

ထိုသူမျာဵအဖို္ဓ ကိုဗစ်-၁၉ ေရာဂါကာကွယ်ေဆဵထိုဵရန် အြွင်ဴသငဴ်လျှင် ထိုဵထာဵပါ။ ကျန်သညဴ် 

ကာကွယ်နည်ဵမျာဵခဖစ်ေသာ ပုဳမှန်အတုိင်ဵ  အမျာဵနည်ဵတူ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵတပ်၊ လက်ေဆဵ၊ 

ြပ်ြွာြွာ ေနေပဵပါ။ 

၁၅။ ေအအာတီ (ART) ေဆဵေသာက်ေနသူနဲ့ ဆင်တုပ်ေကွဵ ခဖစ်ဖူဵသူမျာဵတွင် ကိုဗစ်မခဖစ်ဘူဵ 

ဆိုတာ ဟုတ်ပါသလာဵ။  

ေအအာတီေဆဵေသာက်ေနသညဴ် အိတ်ြျ်အိုင်ဗွီ (HIV) ပိုဵ ရိှသူ နှငဴ ် ြျကီွန်ဂွါဵညာဵ 

(chikungunya) ေြ္ဒ ဆငတု်ပ်ေကွဵခဖစ်သူတုိ္ဓတွင် ကိုဗစ်မခဖစ်နိုင်ဘူဵဆိုေသာ အေထာက်အထာဵ 

မရိှပါ။  

ေရာဂါသဘာဝအေခြအေန၊ ကူဵစက်သညဴ် ဗိုင်ဵရပ်စ်ပိုဵ အမျ ို ဵအစာဵပါ ကွာခြာဵသညဴ်အတွက် 

ေ ကာငဴ် မည်သူမဆို ကိုဗစ်ေရာဂါကူဵစက်မှု အန္တရာယ် ရှိေနနိုင်ပါသည်။ 

၁၆။ ကိုဗစေ်ရာဂါခဖစ်ပပီဵ ခပန်လည်ေကာင်ဵ မွန်လာြျနိ်၌ ရုတ်တရက် အသက်ဆုဳဵရှုဳဵမှု 

မခဖစ်ေစရန် မည်ကဲဴသ့ုိ ကာကွယ်သငဴ်ပါသနည်ဵ။ 

ကိုဗစ ်- ၁၉  ေရာဂါမှာ အဆုတ်ကို တုိက်ြိုက်ေသာ ေရာဂါဟု ကနဦဵပိုင်ဵ တွင် ယူဆြဲဴ က 

ေသာလ်ည်ဵ ေနာက်ပိငု်ဵ ေတွ့ရှြိျက်မျာဵအရ အခြာဵ ကိုယ်တွင်ဵအဂေါအဖွဲ့အစည်ဵမျာဵ ခဖစ်သညဴ် 

နှလုဳဵ၊ အေရခပာဵ၊ ေသွဵနှငဴ ် ေသွဵေ ကာမျာဵ၊ အသည်ဵ၊ ဦေနှာက်နှင်ဴ အာရုဳေ ကာ၊ ေကျာက်ကပ်၊ 

အစာအိမ်အူလမ်ဵေ ကာင်ဵ တုိ္ဓနှင်ဴ ပတ်သက်ေသာ ေနာက်ဆက်တဲွဆိုဵကျ ို ဵမျာဵပါ ရိှလာသည်ကို 

ေတွ့လာရပါသည်။ 

ကိုဗစ်ေရာဂါ ခပန်ေကာင်ဵ ပပီဵမှ ရုတ်တရက် အသက်ဆုဳဵရှုဳဵရသညဴ် အဓိကအေ ကာင်ဵ ရင်ဵ မှာ 

ေသွဵြဲေပျာ်ေဆဵေပဵထာဵသညဴ်တုိင် ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵသည် ေသွဵေ ကာမျာဵတွင် ေသွဵြဲေစနိုငပ်ပီဵ 

ရုတ်တရက် ေသွဵေ ကာပိတ်ကာ နှလုဳဵေသွဵေ ကာပိတ်ခြင်ဵ၊ ေလခဖတ်ခြင်ဵ ၊ အဆုတ်ေသွဵေ ကာ 



ေသွဵြဲခြင်ဵ တုိ္ဓေ ကာငဴ် အသက်ဆုဳဵရှုဳဵရနိုငပ်ါသည်။ အထူဵသခဖငဴ် ကိုဗစ်ေရာဂါစခဖစ်ပပီဵ ၂ ပတ် မှ 

၅ ပတ် အ ကာတွင် ကိုယ်တွင်ဵအဂေါအဖွဲ့အစည်ဵမျာဵ၌ ေရာဂါဒဏ်ေ ကာငဴ် လွန်ကဲစွာ  ေရာင်ရမ်ဵ 

တတ်ပါသည်။ ထုိ္ဓေ ကာငဴ် ကိုဗစ်နလန်ထလူနာမျာဵတွင ် ဖျာဵ/ ေြျာင်ဵဆိုဵ/ ရငေ်ြါင်ဵ ထဲ 

မအီမသာခဖစ်/ ေြါင်ဵ ထိုဵကိုက်ခြင်ဵ  ကဲဴသုိ္ဓေသာ လက္ခဏာမျာဵ ြဳစာဵရပါက လျစ်လျူရှုမထာဵဘဲ 

ဆရာဝန်နှငဴ် ခပန်လည်ခပသကာ ကုသမှု ြဳယူရပါမည်။ 

ထို္ဓေ ကာငဴ် နလန်ထစ လူနာမျာဵတွင် 

o ေပါ္ဓပါဵေသာ ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵမှု ခဖည်ဵခဖည်ဵနှငဴ ်ပုဳမှန်ခပုလုပ်ေပဵခြင်ဵ 

o အာဵရိှေစမညဴ် အာဟာရခပညဴ်ဝေသာ အစာဵအေသာက်မျာဵ စာဵသဳုဵခြင်ဵ  

o လုဳလုဳေလာက်ေလာက် အနာဵယူပပီဵမှ မိမလိုပ်ငန်ဵေဆာငတ်ာမျာဵကို ခဖည်ဵခဖည်ဵြျင်ဵ 

ခပန်စခြင်ဵ  

o အိပ်ေရဵဝဝ အိပ်ခြင်ဵ 

o မိမစိဥ်ဵစာဵဿာဏ်နှင်ဴ အာရုဳစူဵစိုက်မှုခပန်ေကာင်ဵလာေစရန် ဿာဏ်စမ်ဵပ ေဟဠိပုစ္ဆာမျာဵ 

ေခဖရှင်ဵခြင်ဵ ၊ စာအုပ်ဖတ်၍ ေတွဵခြင်ဵ  

o မိမြိျစ်ြငသူ်မျာဵ၏ အာဵေပဵကူညီမှုကို ယူခြင်ဵ ၊ ရငဖ်ွင်ဴေခပာဆိုခြင်ဵ  တို္ဓ လိုအပ်ပါသည်။ 

ကိုယ်ကာယအငအ်ာဵ စိုက်ထုတ်ရသညဴ် အလုပ်မျာဵကို နလန်ထပပီဵစတွင် လုပ်ေဆာငရ်န် 

မသငဴ်ပါ။ 

၁၇။ ကုိဗစ ် - ၁၉ ကာကွယ်ရန် အခပင်မှ ဝယ်လာေသာ ပစ္စည်ဵမျာဵ၊ ပိုကဆ်ဳတ့ုိကို 

အရက်ခပန်ပါေသာ ပိုဵသန့်စင်ေဆဵရည်ခဖင်ဴ ဖျန်ဵေပဵခြင်ဵ သည် အကာကယွ်ခဖစ်ပါသလာဵ။  

ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵသည် ေရာဂါပိုဵရှိသူမှတစ်ဆငဴ် နှာေြျ၊ ေြျာင်ဵဆိုဵသညဴ်အြါ ထွက်လာ 

ေသာ အမှုန်အမွှာဵမျာဵကို ရှူရှိုက်မိခြင်ဵမှ အဓိကကူဵစက်ပါသည်။ 

ပိုကဆ်ဳ၊ သာဵငါဵပစ္စည်ဵမျာဵ၊ ခပငပ်မှ ဝယ်ယူလာေသာ ပစ္စည်ဵမျာဵတွင် ကိုဗစ်ပိုဵအခပင် 

အခြာဵေသာ ေရာဂါပိုဵမျာဵ ကပ်ပငေိနနိုင်သည်မှာ မှန်ေသာ်လည်ဵ လူကို ကူဵစက်နိုင်စွမ်ဵ 

အလွန်နည်ဵပါသည်။ အေ ကာင်ဵ မှာ ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵသည် သက်ရိှသတ္တဝါ (လူ/တိရစ္ဆာန်) 



ြန္ဓာကိုယ်ထဲတွင်သာ အသက် ရှင်သန် ပွာဵမျာဵနိုငပ်ပီဵ သက်မဲအဴရာဝတ္ထုမျာဵတွင် ပွာဵမျာဵဖို္ဓ 

မခဖစ်နိုင်ပါ။ 

ယြုအြျနိ်အထိ ထိုပစ္စည်ဵမျာဵမှတစ်ဆငဴ် ကိုဗစ်ေရာဂါကူဵစက်သည်ဟူေသာ အေထာက်အထာဵ 

မရိှေသဵပါ။ ထို္ဓေ ကာငဴ် ထိုပစ္စည်ဵမျာဵ (ထုတ်ပိုဵ ထာဵသညဴ် ကျွတ်ကျွတ်အိတ်မျာဵအပါအဝင)် ကို 

အရက်ခပန်ဖျန်ဵခြင်ဵ ၊ အခြာဵပိုဵသတ်ေဆဵဖျန်ဵခြင်ဵ ၊ ေနလှန်ဵခြင်ဵ  သီဵခြာဵ ခပုလုပ်ရန် မလိုအပ်ပါ။ 

သာဵငါဵအပါအဝင ်ဟင်ဵသီဵဟင်ဵရွက်မျာဵကိုလည်ဵ ပုဳမှန်အတုိင်ဵ ေဆဵေ ကာသန့်စငန်ိုငပ်ါသည်။ 

အဓိကလိုက်နာရမည်မှာ ပစ္စည်ဵမျာဵ ကိုင်တွယ်ပပီဵတုိင်ဵနှငဴ ် အစာမစာဵြင ် ေရနှငဴ်ဆပ်ခပာ (သို္ဓမ 

ဟုတ်) အနည်ဵဆုဳဵ အယ်ကိုေဟာ ၆၀% ပါသညဴ် ေရမလိုလက်သန့်ေဆဵရည်သဳုဵပပီဵ လက်ကို 

စနစ ်တကျ အနည်ဵဆုဳဵ စက္ကန့် (၂၀)  ကာေအာင ်ေဆဵရပါမည်။ 

ေရှာင် ကဉ်ရမညဴ်အြျက်မှာ ပစ္စည်ဵမျာဵ ကိုင်တွယ်ပပီဵေနာက် လက်မေဆဵဘဲ မျက်လုဳဵ၊ နှာေြါင်ဵ  

နှငဴ ်ပါဵစပ်တုိ္ဓကို ထိကိုင်ခြင်ဵမှ ေရှာင် ကဉ်ပါ။ 

၁၈။ ကိုဗစ်ပိုဵေတွ့ (Positive) လူနာ အသဳုဵခပုထာဵေသာ စွန့်ပစ်ပစ္စည်ဵမျာဵ (ဥပမာ - 

ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ၊ တစ်ရှူဵ၊ စာဵကကင်ဵ စာဵကျန်၊ ေရဘူဵြဳွ) ကို မည်ကဲဴသ့ုိ စွန့်ပစ်သငဴ် 

ပါသနည်ဵ။ 

အသဳုဵခပုပပီဵသာဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵ၊ တစ်ရှူဵမျာဵစွန့်ပစ်ရာတွင် အဖုဳဵပါေသာ အမှိုက်ပုဳဵ 

ထဲသုိ္ဓ ြျက်ြျင်ဵ စွန့်ပစ်ပါ။ ကျန်အမှိုက်မျာဵကို အမှိုက်အိတ်ခဖငဴ် စနစ်တကျ လုဳေအာင ်ထုတ်ပပီဵမှ 

စွန့်ပစ်ေပဵပါက အမှိုက်သိမ်ဵဆည်ဵသူမျာဵသုိ္ဓ မကူဵစက်နိုင်ပါ။  

ခဖစ်နိုင်ပါက ပိုဵေတွ့လူနာ၏ စွန့်ပစ်ပစ္စည်ဵမျာဵအတွက် သီဵခြာဵအမှိုက်ပုဳဵ ထာဵရိှပါ။ 

အမှိုက်မျာဵကို ကိုင်တွယ်စွန့်ပစ်ပပီဵတုိင်ဵ  လက်ေဆဵဖို္ဓ မေမဴပါနှငဴ။် 

၁၉။ ကိုဗစပ်ိုဵေတွ့ထာဵတဴဲသူနှငဴ် ဘယ်နှရက်ေနမှ ထိေတွ့သင်ဴပါသလဲ။ 

ကိုဗစ်စစ်ေဆဵပပီဵ ပိုဵေတွ့ေ ကာင်ဵအတည်ခပုသညဴ်ေန့ (သုိ္ဓမဟုတ်) ေရာဂါလက္ခဏာစခပ 

သညဴ်ေန့မှ စ၍ အနည်ဵဆုဳဵ ၁၀ ရက် ကာသည်အထိ မိမဘိာသာ တစ်ေယာက်တည်ဵ 

သီဵသန့်ေနဖို္ဓ လိုအပ်ပါသည်။ 



ေရာဂါလက္ခဏာခပသူတွင် အနည်ဵဆုဳဵ ၁၀ ရက်အခပင ် ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵ သက်သာခြင်ဵ၊ 

အဖျာဵမရိှဘ ဲ (ေဆဵေသာက်၍ အဖျာဵကျခြင်ဵ မခဖစ်ရပါ) အနည်ဵဆုဳဵ ၂၄ နာရီအ ကာမှသာ 

အခြာဵသူမျာဵနှငဴ ် ပုဳမှန်အတုိင်ဵ  ထိေတွ့နိုင်ပါသည်။ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတပ်၊ လက်ေဆဵ၊ 

ြပ်ြွာြွာေနခြင်ဵတုိ္ဓကို မခဖစ်မေန ဆက်လက်လိုက်နာဖို္ဓ လိုပါသည်။ 

၂၀။ ကိုဗစ်လူနာ နှင်ဴ မျှေေဝသဳုဵစွဲရေသာ အြန်ဵ၊ ေရအိမ် အစရှိသည်တ့ုိမှ ေရာဂါခပန့်ပွါဵခြင်ဵ  

မရှိေစရန် မည်ကဲဴသ့ုိ လုပ်ေဆာငရ်မည်နည်ဵ။  

ဖျာဵနာေနသူ (သုိ္ဓမဟုတ်) ကိုဗစ်ကူဵစက်ြဳေနရသူ လူနာကို အိမ်သာဵမျာဵနှငဴ ် ြဲွကာ 

တစ်ဦဵတည်ဵ သီဵသန့်ထာဵပါ။ လူနာအတွက် သီဵသန့်ြန်ဵမရိှလျှင်လည်ဵ လူနာေနရမည်ဴ 

သီဵသန့် ေနရာတစ်ြုကို ြဲွခြာဵသတ်မှတ်ေပဵပါ။ ခဖစ်နိုငလ်ျှင်ေတာဴ အိမ်သာ၊ ေရြျ ို ဵြန်ဵမျာဵကို 

သီဵသန့် ြဲွခြာဵထာဵသငဴ်ပါသည်။ 

လူနာနှငဴ် ထိေတွ့မှုကို ေလျှာြဴျနိုင်ေစရန် လူနာအတွက် သတ်မှတ်ေပဵထာဵေသာ ေနရာ 

(သုိ္ဓမဟုတ်) အြန်ဵအာဵ လိုအပ်လာမှသာ ပိုဵသတ်သန့်ရှင်ဵေရဵ လုပ်ေပဵသငဴ်ပါသည်။ 

လူနာကိုယ်တုိင် ပိုဵသတ်သန့်ရှင်ဵေရဵ လုပ်နိုင်ပါက လူနာေနထိုင်ရာေနရာကို ပိုဵသတ်သန့်ရှင်ဵ  

ေရဵ လုပ်ရန် အတွက် လိုအပ်သညဴ် ပစ္စည်ဵမျာဵကိုေပဵထာဵပါ။ 

လူနာနှငဴ် မခဖစ်မေနမျှေဝသဳုဵစွဲရသညဴ် ေနရာ၊ ပစ္စည်ဵမျာဵနှငဴ ် အရာဝတ္ထုမျက်နှာခပင်မျာဵကို 

တစ်ြါ အသဳုဵခပုပပီဵတုိင်ဵ လူနာကိုယ်တုိင် ခပန်လည်ပိုဵ သတ်သန့်ရှင်ဵြုိင်ဵ ပါ။ လူနာကိုယ်တုိင် 

ပိုဵသတ် သန့်ရှင်ဵေရဵ မလုပ်နိုင်ပါက လူနာေနထိုငရ်ာ ေနရာ (သုိ္ဓမဟုတ်) အြန်ဵအာဵ မခဖစ်မေန 

ပိုဵသတ်သန့်ရှင်ဵေရဵလုပ်ရန် လိုအပ်လာမှသာ အခြာဵသူတစ်ဦဵက ေရာဂါကာကွယ ်ေရဵ 

နည်ဵလမ်ဵမျာဵ လိုက်နာပပီဵ ဝငေ်ရာက်ပိုဵသတ် သန့်ရှင်ဵေပဵပါ။ ပိုဵသတ်သန့်ရှင်ဵေရဵ ခပုလုပ် 

ေနစဉ်တွင်လည်ဵ အြန်ဵကို ေလဝငေ်လထွက်ေကာင်ဵ မွန်ေအာင ် ထာဵရိှပါ။ လူနာအေနခဖငဴ် 

ကျန်ဵမာေရဵသဳုဵ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵစည်ဵကို တပ်ဆငထ်ာဵရပါမည်။ လူနာကို အနီဵကပ်ခပုစုမညဴ် 

သူသည်လည်ဵ ကျန်ဵမာေရဵ သဳုဵပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵ ကို စနစ်တကျ တပ်ဆငထ်ာဵရပါမည်။ 

လူနာအတွက် သီဵသန့်အမှိုက်ပုဳဵ ထာဵရိှဖို္ဓ လိုအပ်မည်ခဖစ်ပပီဵ အမှိုက်ပဳုဵကိုလည်ဵ ပလတ်စတစ် 

အိတ်ခဖင်ဴ စွပ်ပပီဵ  စနစ်တကျ အသဳုဵခပုရပါမည်။ 



လူနာခပုစုခြင်ဵ ပပီဵဆုဳဵပါက (သီဵသန့်ေနထိုင်ရက်ခပညဴ်သွာဵပပီဵပါက) ေနအိမ်တစ်ြုလုဳဵ ပိုဵသတ် 

သန့်စင် သန့်ရှင်ဵေရဵ ေဆာင်ရွက်သငဴ်ပါသည်။  

၂၁။ ကိုဗစ်လူနာအသဳုဵခပုထာဵေသာ အသဳုဵအေဆာငပ်စ္စည်ဵမျာဵ (ေြါင်ဵ အုဳဵ၊ ေစာင်၊ အိပ်ရာြင်ဵ ၊ 

အဝတ်အစာဵ) ကို မည်ကဲဴသ့ုိ သန့်ရှင်ဵေရဵလုပ်ရမည်နည်ဵ။ 

လူနာ၏ အဝတ်အစာဵမျာဵ၊ သဘက်မျာဵ၊ အိပ်ယာြင်ဵ ၊ ေစာင်၊ ေြါင်ဵ အုဳဵစွပ်မျာဵကို 

သီဵခြာဵြဲွေလျှာပ်ါ။ ခဖစ်နိုင်လျှင် အဝတ်မျာဵကို ရာဘာလက်အိတ်ခဖင်ဴ ကိုင်တွယ်ပါ။ မိမြိန္ဓာကိုယ် 

နှငဴ ်ကပ်၍ မသယ်ေဆာင်ရပါ၊ လက်တစ်ကမ်ဵအကွာထာဵ၍သယ်ပါ။ အဝတ်မျာဵကို မြါရပါ။ 

အဝတ်တွင် သိသာစွာ ေပကျေဳနေသာအရာ (ဥပမာ - လူနာ၏ အန်ဖတ်/ မစင် စသည်) ရိှပါက 

မေလျှာမ်ီ ဦဵစွာဖယ်ရှာဵ၍ လူနာအသဳုဵခပုသညဴ် အိမ်သာ (သုိ္ဓမဟုတ်) အဖုဳဵပါေသာ ပုဳဵတစ်ြုထဲသို္ဓ 

စွန့်ပစ်ပါ။ 

အဝတ်မျာဵကို ဆပ်ခပာမှုန့်နှငဴ် ေရ ေနွဵပူ (အပူြျနိ် ၆၀-၉၀⁰C (သုိ္ဓ) ၁၄၀-၁၉၄⁰F) အသဳုဵခပုကာ 

အဝတ်ေလျှာစ်က်ခဖငဴ် ေလျှာန်ိုငပ်ါသည်။ အဝတ်ေလျှာစ်က်မရှိပါက ပုဳဵအကကီဵတစ်ြုထဲတွင် 

ဆပ်ခပာမှုန့်နှငဴ ် ေရေနွဵပူခဖင်ဴ စိမ်ကာ တုတ်တစ်ေြျာင်ဵခဖငဴ် ေမွှပါ။ (မိမိကို ေရခပန်မစင်ေအာင် 

ဂရုခပုပါ)။ ထို္ဓေနာက် ေရသွန်ကာ ၀.၀၅% ကလိုရင်ဵ  ပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည်ခဖငဴ် မိနစ် ၃၀ 

 ကာစိမ်ပါ။ ေနာက်ဆုဳဵတွင် ေရခဖင်ဴ သန့်စင်ပပီဵ ေနပူထဲ လှန်ဵကာ အေခြာက်ြဳပါ။ အာဵလုဳဵပပီဵ 

လျှင် စနစ်တကျ လက်ေဆဵဖို္ဓ မေမဴပါနှငဴ။် 

ေြါင်ဵ အုဳဵနှငဴ ် ဖက်လုဳဵတုိ္ဓကိုလည်ဵ အစွပ်မျာဵ ြျွတ်ကာ အထက်ပါနည်ဵအတုိင်ဵ ေလျှာက်ာ 

ေနပူလှန်ဵ၍ အေခြာက်ြဳနိုင်ပါသည်။ 

၂၂။ ၀.၀၅% ကလိုရင်ဵ  ပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည် ေဖျာ်စပ်ပုဳကို သိလိုပါတယ်။ 

အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵရည် - ၅%  ဆိုဒီယမ်ဟိုက်ပုိကလိုရိုက် (5% sodium hypochlorite) ၂၀၀ 

မီလီလီတာ (200 ml) ကို ေရေအဵ ၂၀ လီတာ (20 L) တွင် ထညဴ်၍ နှဳ္ဓေအာင ် ေမွှကာ 

ေဆဵရည်နှငဴ် ေရအြျ ို ဵ ၁း၁၀၀ (1:100) ခဖစ်ေအာင ် ေဖျာ်စပ်ပါ။ ထိုအြါ ၀.၀၅% (0.05%) 

ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ကို ရရိှမည် ခဖစ်ပါသည်။ (ေဖျာ်စပ်ပပီဵသာဵေဆဵရည်ကို ေဖျာ်စပ်ပပီဵ ၂၄ 

နာရီအတွင်ဵသာ အသဳုဵခပုရန်၊ ၂၄ နာရီေကျာ်ပါက အာနိသငေ်လျာဴကျနိုင်ပါသည်။) 



အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵမှုန့် - ၃၅%  ကယ်လ်စီယမ်ဟိုက်ပုိကလိုရိုက် (35% calcium hypochlorite) 

ကို အသဳုဵခပုပါက ထမင်ဵစာဵဇွန်ဵ ၂ ဇွန်ဵေမာက်ေမာက် (၃၀ ဂရမ် - 30 gram) ကို ေရေအဵ ၂၀ 

လီတာ (20 L) တွင် ထညဴ်၍ နှဳ္ဓေအာင ် ေမွှပါက ၀.၀၅% ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ကို ရရိှမည် 

ခဖစ်ပါသည်။ 

o ေဆဵရည်ေဖျာ်စပ်ပပီဵပပီဵြျင်ဵ မသဳုဵရပါ၊ ဓာတ်ခပုေစရန် အနည်ဵဆုဳဵ မိနစ် ၃၀ 

ြန့်ေစာငဴ်ရပါမည်။  

o ေဆဵရည်ေဖျာ်စပ်ြျနိ်တွင ် တစ်ကိုယ်ရည်သဳုဵ အကာအကွယ်ပစ္စည်ဵမျာဵ (personal 

protective equipment) ခဖစ်သညဴ် ေြါင်ဵ စွပ်၊ ပလတ်စတစ်အကာအကွယ်မျကမ်ှန်၊ 

mask၊ ရငက်ာ (apron)၊ ရာဘာလက်အိတ်၊ လည်ရှည်ဖိနပ်တုိ္ဓကို ဝတ်ဆငထ်ာဵရန် 

မေမဴပါနှငဴ၊် သုိ္ဓမှသာ ဓာတုေဆဵရည်မျာဵနှငဴ် ထိေတွ့မှု အန္တရာယ်ကင်ဵမည် ခဖစ်ပါသည်။ 

o ေဆဵရည်ကို မျက်စိနှငဴ် ပါဵစပ်ထဲမဝင်ေအာင ်အထူဵဂရုစိုက်ပါ။ 

o ၀.၀၅% ကလုိရင်ဵ ေဆဵရည်မှာ အေပျာဴစာဵခဖစ်ေသာေ ကာငဴ် ေဆဵေဖျာ်ပပီဵသညဴ်အြါ 

အကာအကွယ်မပါဘဲ လက်ဗလာခဖငဴ် ကိုင်တွယ် အသဳုဵခပုနိုငပ်ါသည်။ သုိ္ဓေသာ် ပါဵစပ် 

နှာေြါင်ဵ စည်ဵ တပ်ဆငထ်ာဵရပါမည်။ 

၂၃။ လူနာအဝတ်အစာဵမျာဵကို အဝတ်ေလျှော်စက်ခဖငဴ် ေလျှော်ဖွပ်ပပီဵေသာအြါ အဝတ်ေလျှော် 

စက်ကို ပိုဵသတ်ရန်လိုအပ်ပါသလာဵ။  

လူနာအဝတ်အစာဵမျာဵကို ဆပ်ခပာမှုန့်နှငဴ် ေရေနွဵပူ (အပူြျနိ် ၆၀-၉၀⁰C (သုိ္ဓ) ၁၄၀-

၁၉၄⁰F) အသဳုဵခပုကာ အဝတ်ေလျှာစ်က်ခဖငဴ် ေလျှာလ်ျှင် အဝတ်အစာဵမျာဵ ပိုဵသတ်ပပီဵသာဵ 

ခဖစ်သလို အဝတ်ေလျှာစ်က်အတွင်ဵကိုလည်ဵ ပိုဵသတ်သန့်စင်ပပီဵ ခဖစ်တယ်လို္ဓ မှတ်ယူနိုင် 

ပါတယ်။ ထို္ဓေ ကာငဴ် အဝတ်ေလျှာစ်က်အတွင်ဵပိုင်ဵကို ထပ်မ ဳပိုဵသတ်သန့်စင်ရန် မလိုအပ်ပါ။ 

အဝတ်ေလျှာစ်က် အခပငဘ်က် မျက်နှာခပင်နှငဴ် အထိအကိုင်မျာဵေသာ ြလုတ်ေနရာမျာဵကိုေတာဴ 

အိမ်သဳုဵပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည် (သုိ္ဓမဟုတ်) အဝတ်ေလျှာစ်က်အတွက် သီဵသန့်ရည်ရွယ်ထုတ် 

ထာဵေသာ ပိုဵသတ်သန့်စင်ေဆဵရည်သဳုဵကာ ပိုဵသတ်နိုင်ပါတယ်။ 



၂၄။ ကိုဗစ်အတည်ခပုခဖစ်သူနှငဴ် သီဵသန့်ြဲွေန၍ အြန်ဵအတွင်ဵမှ မည်သည်ဴပစ္စည်ဵမှ အခပင် 

မထုတ်ဘဲ ၂၁ ရက် ခပည်ဴပပီဵလျှေင် ထိုအြန်ဵအတွင်ဵမှ ပစ္စည်ဵမျာဵအာဵ အခြာဵသူမျာဵမှ 

ကိုင်တွယ်၍ ရပါပပီလာဵ။ 

ေယဘုယျအာဵခဖငဴ် ထိုပစ္စည်ဵမျာဵကို ကိုင်တွယ်၍ ရေသာ်လည်ဵ လူနာခပုစုခြင်ဵပပီဵဆုဳဵ 

ပါက (သီဵသန့်ေနသညဴ် ရက်ခပညဴ်သွာဵပပီဵပါက) ပိုဵေတွ့အတည်ခပုလူနာ အြန်ဵတွင်ဵရိှ မျက်နှာ 

ခပငမ်ျာဵ အပါအဝင် ေနအိမ်တစ်ြုလုဳဵ ပိုဵသတ်သန့်စင် သန့်ရှင်ဵေရဵ ေဆာငရွ်က်သငဴ် ပါသည်။ 

ပိုဵသတ်ေဆဵနှငဴ ် မျက်နှာခပငထ်ိေတွ့ြျနိ် အနည်ဵဆုဳဵ ၁ မိနစ်ရိှပပီဵမှသာ အြန်ဵ၊ ပစ္စည်ဵမျာဵကို 

အသဳုဵခပုပါ။ 

၂၅။ ေရမလိုလက်သန့်စင်ေဆဵရည်မသဳုဵဘဲ အရာဝတ္ထုကိုငပ်ပီဵတုိင်ဵ အရက်ခပန်နှင်ဴ ြဏြဏ 

ေဆဵလို့ ရပါသလာဵ။ 

အရက်ခပန်တွင် အယ်ကိုေဟာ ၇၀% ပါဝငေ်လဴ ရိှပပီဵ ေရမလိုလက်သန့်ေဆဵရည်ေြ္ဒ 

hand gel တွင် အယ်ကိုေဟာ ၆၀ % ပါ ပါသည်။ 

အရက်ခပန်တွင် အယ်ကိုေဟာပါဝငမ်ှုရာြုိင်နှုန်ဵ ပိုမျာဵေသာေ ကာငဴ် လက်ကို အရက်ခပန်ခဖငဴ် 

မ ကာြဏေဆဵပါက အေရခပာဵ ေခြာက်ေသွ့ ခြင်ဵ ၊ ေလာငခ်ြင်ဵ ၊ ပျက်စီဵခြင်ဵ ခဖစ်ေစတတ် 

ပါသည်။ အေရခပာဵပျက်စီဵပါက ေနာက်ဆက်တဲွအေနခဖငဴ် အေရခပာဵမှတစ်ဆငဴ် ေရာဂါပိုဵ 

ဝငေ်ရာက်နိုင်ပါ သည်။ ထို္ဓေ ကာငဴ် အရက်ခပန်ကို အနာေဆဵထညဴ်ရန်နှင်ဴ သက်မဲမဴျက်နှာခပငမ်ျာဵ 

ပိုဵသတ်ရန်သာ သဳုဵသငဴ်ပါသည်။ 

၂၆။ ဒက်ေတာ - Dettol (သက်မဲအဴရာဝတ္ထု၊ မျက်နှာခပငပ်ိုဵသတ်ေဆဵရည်) သည် ကိုဗစ်ကို 

ေသေစပါသလာဵ။ ပတ်ဝန်ဵကျငက်ို ဒက်ေတာ သ့ုိမဟုတ် အလာဵတူေဆဵမျာဵ ဖျန်ဵလို့ရပါ 

သလာဵ။  

ကိုဗစ်အတွက် ဒက်ေတာ (Dettol) သဳုဵရန် ကမ္ဘာဴကျန်ဵမာေရဵအဖွဲ့မှ လမ်ဵညွှန်ထာဵခြင်ဵ  

မရိှပါ။ အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵ (bleaching powder) နှငဴ ် ေရအြျ ို ဵကျေရာစပ်၍ ရေသာ ၀.၁% 

ပါသညဴ် ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ခဖင်ဴသာ မျက်နှာခပင်မျာဵ ပိုဵသတ်ခြင်ဵ  နှငဴ် 

ပတ်ဝန်ဵကျငေ်ဆဵဖျန်ဵခြင်ဵမျာဵ ခပုလုပ်နိုင်သည်။ 



၂၇။ မျက်နှာခပငမ်ျာဵ ပိုဵသတ်ခြင်ဵ  နှင်ဴ ပတ်ဝန်ဵကျငေ်ဆဵဖျန်ဵခြင်ဵ မျာဵအတွက် ကလိုရင်ဵ ေဆဵ 

ရည်ကို မည်သ့ုိ  ေရာစပ်ရပါသနည်ဵ။  

အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵရည် - ၅% ဆိုဒီယမ်ဟိုက်ပုိကလိုရိုက် (5% sodium hypochlorite) 

လက်ဖက် ရည်ဇွန်ဵ ၄ ဇွန်ဵ (20 ml) ကိ ု ေရေအဵ (၁) လီတာတွင် ထညဴ်၍ နှဳ္ဓေအာင ် ေမွှကာ 

ေဆဵရည်နှငဴ်ေရ အြျ ို ဵ ၁း၅၀ ခဖစ်ေအာင ် ေဖျာ်စပ်ပါ။ ထုိအြါ ၀.၁% ကလုိရင်ဵ ေဆဵရည်ကို 

ရရိှမည် ခဖစ်ပါသည်။ (ေဖျာ်စပ်ပပီဵသာဵေဆဵရည်ကို ေဖျာ်စပ်ပပီဵ ၂၄ နာရီအတွင်ဵသာ အသဳုဵခပုရန်၊ 

၂၄ နာရီေကျာ်ပါက အာနိသငေ်လျာဴကျနိုင်ပါသည်။) 

အစွန်ဵြျွတ်ေဆဵမှုန့် - ၃၅% ကယ်လ်စီယမ်ဟိုက်ပုိကလိုရိုက် (35% calcium hypochlorite) 

ကို အသဳုဵခပုပါက ထမင်ဵစာဵဇွန်ဵ ၂ ဇွန်ဵေမာက်ေမာက် (30 gram) ကို ေရေအဵ (၁၀) လီတာ 

တွင် ထညဴ်၍ နှဳ္ဓေအာင ်ေမွှပါက ၀.၁% ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ကို ရရိှမည် ခဖစ်ပါသည်။ 

o ေဆဵရည်ေဖျာ်စပ်ပပီဵပပီဵြျင်ဵ မသဳုဵရပါ။  

o ဓာတ်ခပုေစရန် အနည်ဵဆုဳဵ မိနစ် ၃၀ ြန့် ေစာငဴ်ရပါမည်။  

o အထိအေတွ့မျာဵေသာ မျက်နှာခပငမ်ျာဵ (ဥပမာ - ေလှကာဵလက်ရန်ဵ၊ တဳြါဵလက် ကိုင်၊ 

မီဵြလုတ်၊ ဓာတ်ေလှကာဵြလုတ်စသည်) ကို ပိုဵသတ်သန့်စင်နိုင်ပါသည်။  

o ပိုဵသတ်ေဆဵနှငဴ ်မျက်နှာခပင်ထိေတွ့ြျနိ် အနည်ဵဆုဳဵ ၁ မိနစ်ရှိရပါမည်။ 

o ေဆဵရည်ေဖျာ်စပ်ြျနိ်တွငေ်သာလ်ည်ဵေကာင်ဵ ၊ ေဆဵရည်ဖျန်ဵြျနိ်တွငေ်သာ်လည်ဵ 

ေကာင်ဵ တစ်ကိုယ်ရည်သဳုဵ အကာအကွယ်ပစ္စည်ဵမျာဵ (personal protective 

equipment) ခဖစ်သညဴ် ေြါင်ဵ စွပ်၊ ပလတ်စတစ်အကာအကွယ်မျကမ်ှန်၊ ပါဵစပ်နှာ 

ေြါင်ဵ စည်ဵ ၊ ရငက်ာ (apron)၊ ရာဘာ လက်အိတ်၊ လည်ရှည်ဖိနပ်တုိ္ဓကို ဝတ်ဆင် 

ထာဵရန် မေမဴပါနှငဴ်။ သုိ္ဓမှသာ ဓာတုေဆဵရည်မျာဵနှငဴ ် ထိေတွ့မှု အန္တရာယ်ကင်ဵမည် 

ခဖစ်ပါသည်။ 

o ေဆဵရည်ကို မျက်စိနှငဴ် ပါဵစပ်ထဲမဝင်ေအာင ်အထူဵဂရုစိုက်ပါ။ 

o ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ကို အခြာဵေသာ သန့်ရှင်ဵေရဵသဳုဵေဆဵရည်မျာဵနှငဴ် ထပ်မဳ ေရာစပ်ခြင်ဵ 

မခပုရပါ။ 

၂၈။ ကလိုရင်ဵ ပိုဵသတ်ေဆဵရည်ကို လူကိုယ်ေပါ်ဖျန်ဵပပီဵ ပုိဵသန့်စင်ရန် အသဳုဵခပုလို့ရပါသလာဵ။ 



ကလိုရင်ဵ ပိုဵသတ်ေဆဵရည်ကို လူ္ဓြန္ဓာကိုယ်ေပ္ဒသုိ္ဓ ဖျန်ဵခြင်ဵ မခပုလုပ်ရပါ။ ထိုသို္ဓ 

ဖျန်ဵခြင်ဵသည် မထိေရာက်သညဴ်အခပင် လူ္ဓကျန်ဵမာေရဵထိြုိက်ေစေသာေ ကာငဴ်  မခပုလုပ်ရပါ။  

ကလိုရင်ဵ ပိုဵသတ်ေဆဵရည် သက်မဲမဴျက်နှာခပင်မျာဵကို ပိုဵသတ်ရန်အတွက်သာ ခဖစ်ပါသည်။ 

သက်မဲမဴျက်နှာခပငမ်ျာဵကို ၀.၁% ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ဖျန်ဵသညဴ်အြါတွင်လည်ဵ တစ်ကိုယ်ရည် 

သဳုဵ အကာအကွယ်ပစ္စည်ဵမျာဵ ခပညဴ်ခပညဴ်စုဳစုဳသဳုဵပပီဵမှသာ ဖျန်ဵရပါသည်။ ထို္ဓေ ကာငဴ် လူကို 

တုိက်ရိုက်ဖျန်ဵခြင်ဵ (လုဳဵဝ) လုဳဵဝ မခပုရပါ။ 

ထို္ဓအတူ မည်သညဴ်ပိုဵသတ်ေဆဵရည်ကိုမ ှ လူြန္ဓာကိုယ်ေပ္ဒတိုက်ရိုက်ဖျန်ဵရန် ကျွမ်ဵကျင် 

ပညာရှင် မျာဵက ညွှန် ကာဵထာဵခြင်ဵ မရိှပါ။ လုပ်ရမညဴ် အြျက်မာှ ေရနှငဴ်ဆပ်ခပာသဳုဵပပီဵ လက်ကို 

စနစ်တကျ အနည်ဵဆုဳဵ စက္ကန့် (၂၀)  ကာေအာင ် မ ကာြဏ ေဆဵပါ။ ေရမရရိှနိုငပ်ါက 

အနည်ဵဆုဳဵ အယ်ကိုေဟာ ၆၀% ပါသည်ဴ ေရမလိုလက်သန့်ေဆဵရည်ကို အသဳုဵခပုပါ။ 

၂၉။ ကိုဗစ်ပိုဵေသေအာင် ေလှကာဵအိမ်၊ ဓါတ်ေလှကာဵအတွင်ဵ ခြငေ်ဆဵဖျန်ဵလို့ရပါသလာဵ။  

ကိုဗစ်ပိုဵသတ်ရန် ခြငေ်ဆဵဖျန်ဵခြင်ဵကို ကျွမ်ဵကျငပ်ညာရှင်မျာဵမှ ညွှန်ဵဆိုထာဵခြင်ဵ 

မရိှပါ။ 

အြန်ဵထဲတွင် ခြငေ်ဆဵဖျန်ဵလျှင် ခြငေ်ဆဵေငွ့ရှူရှိုက်မိရာမှ အသက်ရှူလမ်ဵေ ကာင်ဵဆိုင်ရာ 

ကျန်ဵမာေရဵခပဿနာခဖစ်နိုငေ်သာေ ကာငဴ် ထိုသုိ္ဓ မလုပ်ရပါ။ လက်ေတွ့ခပုလုပ်ရန်မှာ လူအမျာဵ 

မ ကာြဏ ထိေတွ့မှုမျာဵေသာ ဓာတ်ေလှကာဵြလုတ်နှငဴ် ေလှကာဵလက်ရန်ဵမျာဵကို အနည်ဵဆုဳဵ 

အယ်ကိုေဟာ ၇၀% ပါသညဴ် အရက်ခပန်ခဖငဴ် ပိုဵသတ်သန့်စင်နိုင်ပါသည်။ (ခဖစ်နိုင်လျှင် ၂ 

နာရီလျှင် ၁ ကကိမ် ခပုလုပ်ေပဵပါ) 

၃၀။ သတ်မှတ်ထာဵေသာ အြျ ို ဵအဆအတုိင်ဵ ေဖျာ်ထာဵေသာ  ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ကို အိပ်ရာ၊ 

ေစာင်၊ ခြငေ်ထာငန်ဲ့ အဝတ်အစာဵမျာဵအာဵ ဖျန်ဵလို့ရပါသလာဵ။ 

ကလိုရင်ဵ ဖျန်ဵခြင်ဵကို မျက်နှာခပင်မျာဵ ပိုဵသတ်သန့်စင်ရာတွငသ်ာ သဳုဵပါသည်။ အိပ်ရာ၊ 

ေစာင၊် ခြငေ်ထာငန်ဲ့ အဝတ်အစာဵမျာဵကို ကလိုရင်ဵ ဖျန်ဵရုဳခဖင်ဴ ပိုဵသတ်သန့်စင်ရာ မေရာက် 

သညဴ်အခပင ်မေတာ်တဆရှူရှိုက်မိပါက အသက်ရှူလမ်ဵေ ကာင်ဵ ဆိုငရ်ာ ကျန်ဵမာေရဵ ထိြုိက်နိုင် 

ေသာေ ကာငဴ ်မလုပ်ရပါ။ ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ခဖငဴ် စိမ်ပပီဵ  ေလျှာ၍်သာ ပိုဵသတ်သန့်စင်ရပါမည်။ 



 အဝတ်အစာဵမျာဵကို ကလိုရင်ဵ ေဆဵရည်ခဖင်ဴ စိမ်၍ ပိုဵသတ်သန့်စငပ်ုဳကို ေမဵြွန်ဵ - ၂၁ တွင် 

ဖတ်ရှုပါ။ 

၃၁။ ကိုဗစ်ကာလအတွင်ဵ အမျာဵသဳုဵယာဉ်(ေလယာဉ၊် ကာဵ၊ ရထာဵ) အသဳုဵခပု၍ ြရီဵသွာဵရန် 

အေခြအေနေပါ်ေပါက်လာပါက ြရီဵစဉ်အတွင်ဵ လုပ်ေဆာငလ်ိုက်နာသငဴ်သည်မျာဵကို သိလိုပါ 

တယ်။ 

ဤကိုဗစ်ကာလတွင် 

 လတ်တေလာ ဖျာဵနာ၊ ေြျာင်ဵ ဆိုဵခြင်ဵနှငဴ ်အခြာဵ ကိုဗစ်လက္ခဏာ ရှသူိမျာဵ 

 မ ကာေသဵမီကမှ ကိုဗစ်ပိုဵစစ်ေဆဵရာမှ ပိုဵေတွ့ (positive) ခဖစ်သမူျာဵ 

 ကိုဗစ်ပိုဵစစ်ေဆဵခြင်ဵအေခဖကို ေစာငဴ်ဆိငု်ဵေနဆဲ ခဖစ်သူမျာဵ 

 လက်ရိှ မည်သညဴ်လက္ခဏာမှ မရိှေသာ်လည်ဵ ကိုဗစ်ပိုဵစစ်ေဆဵရာမှ ပိုဵေတွ့ 

(positive) ခဖစ်သမူျာဵ 

 ပိုဵေတွ့အတည်ခပုလူနာနှငဴ် လွန်ြဴဲသညဴ် ၁၄ ရက်အတွင်ဵ အနီဵကပ်ရိှေနြဴဲသူမျာဵ 

ြရီဵသွာဵခြင်ဵ  မခပုသငဴ်ပါ။ 

မခဖစ်မေန လိုအပ်ြျက်ေ ကာငဴ ်ြရီဵသွာဵရပါက ေအာက်ပါအြျက်မျာဵကို လိုက်နာေပဵပါ။ 

o ြရီဵစဥမ်တုိငြ်င ်ကိုဗစ်ကာကွယ်ေဆဵထိုဵထာဵနိုင်လျှင် ေကာင်ဵ ပါသည်။  

o ြရီဵစဉ်တစ် ေလျှာက်နှင်ဴ ကာဵဂိတ်၊ ဘူတာရုဳ၊ ေလဆိပ်တွင် ရိှေနစဉအ်တွင်ဵ ပါဵစပ် 

နှာေြါင်ဵ စည်ဵ တပ်ထာဵရမည်။ 

o အေဆာက်အဦဵအတွင်ဵတွင ် ခဖစ်ေစ၊ ကာဵ/ရထာဵ/ေလယာဥ ် တက်/ဆင်ဵ ရန် တန်ဵစီ 

ေစာငဴ်ဆိုင်ဵေနစဉ်ခဖစ်ေစ တစ်ဦဵနှင်ဴ တစ်ဦဵ အနည်ဵဆုဳဵ ၆ ေပအကွာ ေနရပါမည်။ 

(ေလယာဉ်ရိှ အဲကွန်ဵမျာဵသည် အတွင်ဵေလကို အခပငသုိ်္ဓ စစ်ထုတ်နိုင်ေအာင ် စီမဳထာဵ 

သည်ဴအတွက် ေလယာဉ်ြဳု ကပ်လျက်ထိုင်ရလျှင် မစိုဵရိမ်ပါနှငဴ်။) 

o အိမ်သာအသဳုဵခပုရန် လူမျာဵေနပါက ေနရာတွငသ်ာ ေစာငဴ်ဆိုင်ဵပပီဵ လူရှင်ဵ မှသာ 

သွာဵသငဴ ်ပါသည်၊ တန်ဵစီ ေစာငဴ်ဆိုင်ဵ ေနခြင်ဵ မျ ို ဵအာဵ တတ်နိုင်သမျှ ေရှာငပ်ါ။ 

o အယ်ကိုေဟာ ၆၀% ပါသညဴ် ေရမလိုလက်သန့်ေဆဵရည်ဘူဵ အေသဵ (အမျာဵဆုဳဵ ၁၀၀ 

ml ပါဝငသ်ညဴ်ဘူဵ) ကို ကိုယ်နှငဴ်မကွာ ေဆာငသွ်ာဵပါ။ 



o မည်သညဴ်မျက်နှာခပင်မဆို ထိကိုင်ပပီဵတိုင်ဵ လက်ကို ေရနှငဴ်ဆပ်ခပာ (သုိ္ဓမဟုတ်) ေရမလို 

လက်သန့်ေဆဵရည်ခဖငဴ် မ ကာြဏ ေဆဵေ ကာပါ။ 

o မိမ ိမျက်စိ၊ နှာေြါင်ဵ ၊ ပါဵစပ်တုိ္ဓကို လက်ခဖငဴ် မကိုငမ်ိေစရန် သတိထာဵပါ။ 

o နှာေြျ/ ေြျာင်ဵဆိုဵသညဴ်အြါ တစ်သျှူဵစက္ကူ/ တဳေတာငေ်ကွဵခဖငဴ် ဖုဳဵအုပ်ပါ၊ အသဳုဵခပု 

ပပီဵသာဵ တစ်ရှူ ဵကို အမှိုက်အိတ်ထဲ စနစ်တကျ စွန့်ပစ်ပပီဵ လက်ေဆဵဖို္ဓ မေမဴပါနှငဴ။် 

o ယာဥေ်ပ္ဒပါ ြရီဵသွာဵေဖ္ဒမျာဵနှငဴ ် အစာဵအေသာက်အတူစာဵခြင်ဵ ၊ အနီဵကပ် ေခပာဆို 

ေနထိုင်ခြင်ဵ  ကို မခပုရပါ။  

o ြရီဵစဉ်အတွင်ဵ  ေခြေထာက်ေသွဵ ေ ကာြဲခြင်ဵ မှ ကာကွယ်ရန် ၁ နာရီ ကာတုိင်ဵ ၃ - ၄ 

မိနစ်ြန့် ေခြဖဝါဵကို အေပ္ဒေကာဴလိုက်/ ေအာက်ခပန်ဆန့်လိုက် ခပုလုပ် ေပဵပါ။ 

ေရမျာဵမျာဵ ေသာက်ပါ။ အိပ်ေဆဵ ေသာက်ခြင်ဵကို ေရှာင် ကဉ်ပါ။ 

o သက်ဆိုင်ရာ ဝန်ထမ်ဵမျာဵမှ အြါအာဵေလျာ်စွာ ညွှန် ကာဵေသာ အြျက်မျာဵကို တိကျစွာ 

လိုက်နာရပါမည်။ 

o ြရီဵစဉ်အတွင်ဵ  ေနထိုင်မေကာင်ဵခဖစ်ပါက သက်ဆိုင်ရာ ဝန်ထမ်ဵကို အေ ကာင်ဵ ကာဵပါ။ 

o မိမသွိာဵလိုသညဴ်ေဒသသုိ္ဓ ေရာက်လျှင် ေနအိမ်အြန်ဵတစ်ြု၌ ၁၄ ရက် သီဵခြာဵြဲွေန 

ေစာငဴ်  ကညဴ်သငဴ်ပါသည်၊ ထိုအတွင်ဵ ေနထိုင်မေကာင်ဵ ခဖစ်ပါက နီဵစပ်ရာ 

ေဆဵကုဌာနတွင် ေဆဵကုသမှု ြဳယူရပါမည်။ 

၃၂။ ေစျဵကွက်တွင် ေရာင်ဵ ြျေနေသာ လည်ပင်ဵ ြျတ်ိဆွဲရသညဴ် ဗိုင်ဵရပ်စ်ပိုဵ  တာဵဆီဵကတ် 

(virus shut out card) သည် အမှန်တကယ် ကာကယွ်ပါသလာဵ။ ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ် 

ညပီါသလာဵ။ 

ဗိုင်ဵရပ်စ်ပိုဵ တာဵဆီဵကတ် (Virus shut out card )ကို လည်ပင်ဵမှာ ြျတ်ိဆွဲထာဵရုဳနှငဴ် 

ကိုဗစ်ေရာဂါမှ မကာကွယ်နိုင်ပါ။ ထုိကဲသုိဴ္ဓ လူအမျာဵ ထငေ်ယာငထ်ငမ်ှာဵခဖစ်ေအာင ် ေ ကာ်ညာ 

ေရာင်ဵြျေနေသာေ ကာငဴ် ထိုပစ္စည်ဵမျာဵကို အေမရကိန် သဘာဝပတ်ဝန်ဵကျင် ကာကွယ်ေစာငဴ် 

ေရှာကေ်ရဵ ေအဂျင်စီ (US Environmental Protection Agency) က နိုငင်တွဳင်ဵ  တင်သွင်ဵြွငဴ် 

ပိတ်ပင်ထာဵေသာ ပစ္စည်ဵခဖစ်သည်ကို သတိခပုသငဴ်ပါသည်။ 



ကိုဗစ်ပိုဵကာကွယ်ရန်မှာ ကာကွယ်ေဆဵထိုဵခြင်ဵ အခပင ် ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵတပ်၊ လက်ေဆဵ၊ 

ြပ်ြွာြွာေနခြင်ဵသာ ခဖစ်ပါသည်။  

၃၃။ မုန့်ဖက်ထုပ်၊ ေကာက်ညှင်ဵထုပက်ဲဴသ့ုိ ဖက်နှငဴ်ထုပ်ထာဵေသာအစာဵအစာမျာဵ ဝယ်ယစူာဵ 

သဳုဵလျှေင် ေရာဂါပိုဵမွှာဵရန်မှ ကင်ဵေဝဵေအာင ်မည်ကဲဴသ့ုိသန့်ရှင်ဵပပီဵမှ စာဵသဳုဵသငဴ်ပါသလ။ဲ 

ဖက်မျက်နှာခပင်ကို အေထွအထူဵ သန့်ရှင်ဵ ရန်မလိုအပ်ပါ (အရက်ခပန်ခဖန်ဵခြင်ဵ/ ပိုဵသတ် 

ေဆဵ ဖျန်ဵခြင်ဵ  လုဳဵဝ (လုဳဵဝ) မခပုရပါ)။ 

အစာဵအစာ မကိုင်မီ လက်ကို ေရနှငဴ်ဆပ်ခပာသဳုဵပပီဵ စက္ကန့် ၂၀  ကာေအာင ် စနစ်တကျ 

လက်ေဆဵ ပါ။ ဖက်ကို ြွာပပီဵ အစာဵအစာကို သန့်ရှင်ဵေသာ ပန်ဵကန်တစ်ြုထဲ ေခပာင်ဵ ထညဴ်ပါ။ 

လက်ခပန် ေဆဵပပီဵမှ စာဵသဳုဵပါ။ 

ခဖစ်နိုင်ပါက ဖက်နှငဴ်ထုပ်ထာဵေသာ အစာဵအစာမျာဵကို မစာဵြင် ပူပေူနွဵေနွဵ ခပန်ေပါင်ဵပပီဵမှ 

စာဵသဳုဵပါ။ 

၃၄။ ေရေနွဵ ကမ်ဵ အြါဵရည် မျာဵမျာဵေသာက်ရင ်ကိုဗစ်ကို ကာကွယ်နုိငပ်ါသလာဵ။  

ေရေနွဵ ကမ်ဵေသာက်ခြင်ဵ / ေရေနွဵပူပေူသာက်ခြင်ဵခဖငဴ် ကိုဗစ်ေရာဂါ မကာကွယ်နိုင်သည် 

ကိ ု သတိခပုပါ။ လည်ေြျာင်ဵကို ပူေအာငထ်ာဵခြင်ဵခဖငဴ် ကိုဗစ်ေရာဂါပိုဵ မဝင်ေရာက်နိုင် 

ဟူသည်မှာ အယူအဆအမှာဵသာ ခဖစ်ပါသည်။ 

ေယဘုယျအာဵခဖငဴ် ေရေနွဵ ကမ်ဵေသာက်ခြင်ဵ သည် ကျန်ဵမာေရဵကို အေထာက်အကူခပုနိုငေ်သာ် 

လည်ဵ လွန်ကဲစွာ ေသာက်သဳုဵပါက အသည်ဵနှငဴ ် ေကျာက်ကပ်ပျက်စီဵခြင်ဵ ၊ ေကျာက်ကပ် 

ေကျာက် တည်ခြင်ဵစသည်တုိ္ဓ ခဖစ်နိုင်ပါသည်။ပမာဏအာဵခဖငဴ် တစ်ေန့လျှင် ေရေနွဵ ကမ်ဵ 

ေသာက်သညဴ် ြွက်အေသဵနှငဴ ်၁၀ ြွက်အထိ ေသာက်သဳုဵနိုင်ပါသည်။ 

၃၅။ ကိုဗစ်လူနာကိ ု  ကက်ေပါင်ဵ ၊ ငကှ်သုိက် တုိက်လျှေင် ကိုဗစေ်ရာဂါကုသနုိငတ်ယ်၊ သက်သာ 

ေစတယ်ဆိုတာ ဟုတ်ပါသလာဵ။ 

အဆင်သငဴ်ေပါင်ဵ ပပီဵ လာေသာ  ကက်ေပါင်ဵ ဘူဵ၊ ငကှ်သုိက်မျာဵတွင ် အာဟာရဓာတ်မျာဵ 

မျာဵစွာ ပါသည်မှာ မှန်ပါသည်။ သုိ္ဓေသာ် ေစျဵနှုန်ဵကကီဵခမငဴ်ေသာေ ကာငဴ် အလာဵတူ အာဟာရမျာဵ 



ကို ကိုယ်တုိင်ေပါင်ဵ ေသာ  ကက်ေပါင်ဵ ၊ အရိုဵခပုတ်ရည် နှငဴ် ေန့စဥ ် လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် ြျက် 

ခပုတ်စာဵေသာက်ေနသညဴ် ဟင်ဵ လျာမျာဵမှ ရရိှနိုင်သည်ကိုလည်ဵ သတိခပုရပါမည်။  

ထို ကက်ေပါင်ဵ ၊ ငကှ်သုိက်မျာဵကို လူနာအာဵ တုိက်နိုင်ေသာ်လည်ဵ ထိုအရာမျာဵသည် 

ကိုဗစ်ေရာဂါ အတွက် ကာကွယ်ေဆဵ၊ ကုသမှုတွင် သုဳဵသညဴ်ေဆဵမျာဵကဲဴသုိ္ဓ အာဵထာဵရမည်ဴ 

အရာမဟုတ်ပါ။ လူနာအာဟာရအတွက် ထိုအရာမျာဵမခဖစ်မေနေသာက်မှ အာဵရှိမည်ဟူ၍ 

မဟုတ်ပါ။  

ထို္ဓအခပင ် ငကှ်သုိက်တွင် ပစ္စည်ဵမသန့်၍ မှိုကဲဴသုိ္ဓေသာ အညစ်အေ ကဵမျာဵ စွဲကပ်ေနနိုင်ခြင်ဵ ၊ 

အြျ ို ့သူမျာဵတွင် ငကှ်သုိက်နှငဴ ်ဓာတ်မတညဴ်မှုခဖစ်ခြင်ဵ တုိ္ဓ ရိှနိုင်သည်ကိုလည်ဵ သတိြျပ်ေစလိုပါ 

သည်။ 

၃၆။ ကိုဗစ်ကူဵစက်ပပီဵ ေနာက်ထပ် ၂ လ၊ ၃ လ ေလာက် ခပန်မကူဵနုိင်ဘူဵဆိုတာ 

ဟုတ်ပါသလာဵ။ 

ကိုဗစ ် - ၁၉ ေရာဂါခဖစ်ပွာဵပပီဵပါက ေရာဂါြုြဳကာကွယ်နိုင်စွမ်ဵ (Immunity) အထုိက် 

အေလျာက် ကျန်ရှိေသာ်လည်ဵ အြျနိ်နှငဴ်အမျှ ေရာဂါြုြဳကာကွယ်နိုင်စွမ်ဵ ကျဆင်ဵလာနိုငခ်ြင်ဵ 

ေ ကာငဴ် ေရာဂါ ခပန်လည်ကူဵစက်ခဖစ်ပွာဵနိုငပ်ါသည်။ 

ေယဘုယျအာဵခဖငဴ် ကိုဗစ ် - ၁၉ ကူဵစက်ြဳရပပီဵေနာက် ထွက်လာေသာ ပဋိပစ္စည်ဵ (antibody) 

ေ ကာငဴ် ေနာက်ထပ် ကူဵစက်မှု မခဖစ်ေစရန် သဳုဵလမှ ေခြာက်လအထိ ကာကွယ်နိုင်သည်ဟု 

ဆို ကေသာ်လည်ဵ ေရာဂါကူဵစက်ပပီဵသညဴ်တုိင် တစ်ကိုယ်ရည်ကာကွယ်ခြင်ဵ  နည်ဵလမ်ဵမျာဵခဖစ် 

သညဴ် လက်ေဆဵခြင်ဵ ၊ ပါဵစပ်နှာေြါင်ဵ စည်ဵကို စနစ်တကျတပ်ခြင်ဵ ၊ တစ်ဦဵနှငဴ်တစ်ဦဵြပ်ြွါြွါေန 

ခြင်ဵ  စသည် တို္ဓကို ဆက်လက်လိုက်နာေဆာင်ရွက်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ 

သုိ္ဓရာတွင ် ေရာဂါအသစ်ခဖစ်သညဴ်အေလျာက် ကိုဗစ် - ၁၉ ေရာဂါဆိုင်ရာသုေတသနမျာဵ ဆက် 

လက်လုပ်ေဆာငလ်ျက်ရိှပပီဵ ပဋိပစ္စည်ဵသည် လူနာထဳတွင် အြျနိ်မည်မျှ ကာေအာင ် ရိှသည်၊ 

မည် သညဴ်ပမာဏဆိုလျှင ် ေရာဂါကူဵစက်မှုကို ကာကွယ်နိုင်သည်၊ ေနာက်တစ်ကကိမ် 

ကူဵစက်ြဳရလျှင ် မည်မျှအထိ အကျ ို ဵသက်ေရာက်ေစသည် စေသာ ဘဳုသေဘာတူညီြျက် 

မေတွ့ရိှေသဵသခဖငဴ် သုေတသနခပုမှုမျာဵ လုပ်ေဆာငေ်နဆဲပင် ခဖစ်ပါသည်။ (ထို္ဓေ ကာငဴ် 



ေရာဂါခဖစ်ပပီဵသူတွင် ၃ လမှ ၆ လအတွင်ဵ ေရာဂါခပန်မခဖစ်နိုငဟ်ု တရာဵေသသတ်မှတ်၍ မရပါ)။ 

ဒုတိယအကကိမ် ကိုဗစ် ထပ်မဳကူဵ ြဳရြျနိ်တွင် ေရာဂါခပင်ဵ ထန်ခြင်ဵ ရိှ/မရိှမှာ ထိုအြျနိ်တွငရိှ်သညဴ် 

ကိုယ်ြဳအာဵ၊ မိမိ ကျန်ဵမာေရဵအေခြအေနနှငဴ် ကိုဗစ်ကိုြုြဳနိုငေ်သာ ပဋိပစ္စည်ဵပမာဏ 

(antibody level) တုိ္ဓအေပ္ဒ တွင ်မူတည်နိုင်ပါသည်။ 

ပညာရှင်မျာဵအဆိုအရ ကိုဗစ်ခဖစ်၍ ေဝဒနာမျာဵမှ သက်သာလာပပီဵေနာက် သီဵသန့် ေနထိုင်ြျနိ် 

(isolation) ပပီဵဆုဳဵြျနိ်တွင် ကာကွယ်ေဆဵထိုဵသငဴ်သည်ဟု ဆို ကပါသည်။ ကာကွယ်ေဆဵထိုဵ 

ခြင်ဵ ခဖငဴ် နဂုိေရာဂါကာကွယ်နိုင်စွမ်ဵပါခမငဴ်တက်လာသညဴ်အခပင ် ကူဵစက်ြဳရပါကလည်ဵ ေရာဂါ 

ခပင်ဵ ထန်၍ ေဆဵရုဳတက်ရခြင်ဵကိုေလျာဴပါဵေစသည်ဟု ဆိုပါသည်။ 

၃၇။ ကိုဗစ်လူနာ (သ့ုိ) ကိုဗစ်သဳသယလူနာ ေသဆုဳဵသွာဵရာတွင် အေ ကာင်ဵေ ကာင်ဵ ေ ကာငဴ် 

နာေရဵ ကိစ္စ ြျက်ြျင်ဵခပုလုပ်ရန် အြက်အြဲရှိ၍ ရုပ်အေလာင်ဵ အာဵ ေသဆုဳဵသညဴ်ေနရာတွင်ပင် 

တစ်ညတာထာဵ၍ ရပါသလာဵ။ မည်ကဲဴသ့ုိ လုပ်ေဆာငထ်ာဵသငဴ်သနည်ဵ။  

ကိုဗစ်ေရာဂါနှငဴ ် ဆုဳဵသွာဵေသာ ရုပ်အ ေလာင်ဵ မှတစ်ဆငဴ် ကိုဗစ်ေရာဂါ ကူဵစက်နိုင်ေခြ 

အလွန် နည်ဵပပီဵ ယေန့အြျနိ်အထိ ထိုသုိ္ဓ ကူဵစက်ခြင်ဵ ကို အတည်ခပုနိုငခ်ြင်ဵ မရိှေသဵပါ။ 

(မှတ်ြျက်။ သက်မဲဴြန္ဓာကို ရင်ြဲွစစ်ေဆဵရာတွင် တစ်ကိုယ်ရည်ကာကွယ်မှုမျာဵ ခပညဴ်ခပညဴ်စုဳစုဳ 

မလုပ်ပါက အဆုတ်နှငဴ် အခြာဵ ကလီစာမျာဵ ကိုင်တွယ်ခြင်ဵမှတစ်ဆငဴ် ကူဵစက်နိုင်ေခြ 

ရိှပါသည်) 

ကိုဗစ်လူနာရုပ်အ ေလာင်ဵ ကို အဝတ်ခဖင်ဴ ပတ်၍ ခဖစ်ေစ၊ ရုပ်အေလာင်ဵ ထညဴ်သညဴ် အိတ် (body 

bag) ခဖငဴ် ထညဴ်၍ ခဖစ်ေစ သုဿာန်သို္ဓ အခမန်ဆုဳဵပို္ဓေဆာငန်ိုငပ်ါကအေကာင်ဵဆုဳဵ ခဖစ်ပါသည်။ 

သုိ္ဓေသာ် အေ ကာင်ဵ အမျ ို ဵမျ ို ဵေ ကာငဴ် ေသဆုဳဵသညဴ်ေနရာတွင် ေြတ္တထာဵရပါက အေအဵေြါင်ဵ  

ခဖငဴ် ထညဴ်ထာဵနိုငလ်ျှင် ပိုေကာင်ဵပါသည်။ 

အေအဵေြါင်ဵ ခဖငဴ် ထညဴ်ထာဵခြင်ဵ ေ ကာငဴ် (ြန္ဓာကိုယ်မှ စိမဴ်ထွက်ေသာ အရည်မျာဵအပါအဝင)် 

ေသဆုဳဵသူရုပ်အေလာင်ဵ နှငဴ ် ကျန်ရစ်သူမိသာဵစုဝငမ်ျာဵ တုိက်ရိုက်ထိမိရန် အြွင်ဴအလမ်ဵ 

နည်ဵေစ ပါသည်။ အထဲတွင် ေလလုဳေနေသာေ ကာငဴ် အြျနိ်နှင်ဴအမျှ ရုပ်အေလာင်ဵ ပျက်စီဵရာမှ 

အရည်မျာဵ ထွက်ခြင်ဵကိုလည်ဵ နည်ဵေစပါသည်။ 

ကိုဗစ်ခဖင်ဴ ေသဆုဳဵသူ (သုိ္ဓ) ကိုဗစ်သဳသယခဖငဴ် ေသဆုဳဵသူရုပ်အေလာင်ဵ အာဵ ကိုင်တွယ်ရာတွင် 

သတိခပုလုပ်ေဆာငရ်မည်မျာဵကို ကိုဗစ်-၁၉ လူနာမျာဵအာဵေနအိမ်တွငခ်ပုစုေစာငဴ်ေရာှက်ခြင်ဵ  

လမ်ဵညွှန်ြျက်တွင် အေသဵစိတ်ေဖ္ဒခပထာဵပါသည်။ 
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