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Covid-19 nøt mvrøp za we vsvng kaq vdèchø̀myv́ng 

lvjànglv́m dvtú we dang” 

 

 

Covid-19 zø̀nlì vnā nø kapà ie?  

 Covid -19 nø Coronavirus kení bø̀n we zø̀nlì vnā íe. Coronavirus zø̀nlì nø vsv̀ng gǿvrv̀m 

svng zínké sháò  pv̀n íe. Denila bø̀n we Coronavirus zø̀nlì nø vzínke we taq lvwvn pv̀n írvt 

kupgarshìlv́m dangrì  svng mvdø̀ngcv̀nlv́m gvza vchvknge.  

 Téka nø Coronavirus zø̀nlì vnā zínke bǿò (5-6) ni vdòng taq zø̀nlì vnā gø̀mlarì dvtanshì 

nø sháshì longe. Tiqmaq nø (14) ni vlérake wa gø̀mla dvtanshì  we gø vle. Zø̀nlì vnā zínke bǿò 

we vsvng téka nø angwà dø (møíni) dvduram/ zìmbàcè íwe záyàng gø̀mla vhǿmò rì nø  zìróng 

dinø̀ zì lvjángshì høq nø mvrà.  

 Shvrǿng we shaqrérì  (vsak 60 nǿng nvng mvdv̀m), dvgá dø  zø̀nli vnā  (nvrø̀m, rvshǿ, 

cícho / dwídú, dvbǿpó we, mùng ) vlwe vsvngrì kaq Covid -19 zø̀nlì vzínke bǿò ke gvza rvnaq 

we záyàng vhǿm vduv̄me.  

 

 

( 1) Zø̀nli vnā gø̀mlarì 

Té bø̀n we zø̀nlì gø̀mlàri      

• Za we (99.5 F (møíni) 37.C                                                                                            

nv̀ng mvdv̀m góng vkatshì we)   

• Shaq vhòr we     

• Mvjòr/nònggwø̀n yúm we 
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Rvnaq we zø̀nli gø̀mlarì 

• Shaqhéshì yak we, shaqhéshì mvká we  

• Gv̀ngza we (møíni) gv̀ng mvdv̀m yv́ng vlishì pv̀ní shvnvl dø dvdvmshì we 

• Kà shǿn mvngutnò we (møíni) góngmà shulshì we 

• Nøt shuk we 

 

Yúm vtvng bø̀nwe zø̀nlì gø̀mlarì 

Angshøng màpvnv́mshì we (møíni) vyaqda vmvng we 

• Shvná shø̄ke we  / shvmór í we  

• Vnē za we / vne mvshè we 

• Pvyung za we  

• Vgo ke we 

• Dvjù (møíni) sharø ciqrì za we  

• Shing pòrlàng  mvdv̀m mvshé dvngwa í we 

• Duq dvzø̀l we  

• Puqwá vshungkéò we 

• Zø̀ng we (møíni)  Vgo rī we  

 

(2) Vdè nvng tiqdø vl we vsvngrì taq Covid -19 zø̀nlì vle wa nøt mvrøpshì 

we vsvng la vlni  (møíni) angwàdø zìmbàcè í we zø̀nlì gø̀mlarì la yv́ngshì nì 

nø 

 

• Dvgá vsvngrì nv̀ng gatgat èvl. Bǿndaqni 

shø̀ngshang kok tiqkok yv́ng èvl. Møíni chø̀m yv́ng 

nv̀mbø̀ng lúnshì we tiqzàng taq èvl.  

 

• Dvgá vsvngrì  nvng tiqdø èvlkvt kení  

nònggøp/shvná wvm (Mask) shvlá wa ègwashì.  

• Shvlá wa ènarshì. Luqtv̀mdø èyøp. 
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• Covid -19 zø̀nli vnā gø̀mla v́lpv́ngshì ni kení  (14) ni døp shø̀ngshang v́l ràe.  

 

• Zø̀nlì vnā gø̀mla vl we tiqchø̀m vsv̀ngrì (møíni) gø̀mla vl we vsvngnvng vtoqvtip 

vzǿmshaq íbø gǿ dvpvt nø gø̀mla màdvtanò nìgø (10) ni shø̀ngshang v́l ràe. Wenila 

vdòngtaq gø̀mla yv́ngshìra kvt mvdv̀m yv́ng dvtanshaqdø shø̀ngshang v́l ràe.  

• Covid-19 zø̀nlì vnā vl, màvl we chvk sháshìlv́m jipmò we zìdap / jip dvbvngwe  vl 

nìnø jipshì lúnshìe. Lvwvndø jipmò we dvrè (Rapid Diagnostic Test/ RDT) kení jipshì 

nìnø zø̀nlì vna  “màvl “(Negative) wa lvmala dvtanò nìgø zø̀nlì vnā gø̀mla vl nìnø 

zv̀ndvtut shø̀ngshang v́l ràe.  

• Shø̀ngshang vl dvgvpmí rvnaqwe / sòngwe záyàng gø̀mla la vl long nìnø shiqshàn 

dang lvjv̀ng we dap svng dinø̀ tiqdvshaqí lvjv́ngshì ràe.  

 

 

(3) Covid-19 zø̀nlì vnā gø̀mla vlrì nø góng nònggwø̀n v̀llv́mpv̀n kø̀mzøp dø 

v́m aq lv́m vchvknge. 

 

• V́m aq mvzuq vshø̀mpv̀n yv́ng vbá we v́m aq lv́m rì kø̀mdø ni vrv̀m shòrkung  vrv̀m 

taq lún dv́ngte vbá dø v́mràe.  

 

• V́m aq mvzuq vshø̀m pv̀n nø 

 

 

(1) V́mpà, lvgong, zong waqsì,  hø̀bì, só dø í we 

nònggwø̀n vllv́m pv̀nrì  

 

 

 

(2)  Kvnyúng kvnyv̀ng, nvmcì nvmsorì dø zø̀nlì vna 

vgámkéò we v́m aq lv́m pv̀nrì.  

 

 

(3) Sha, ngā , vnō angpv̀npv̀n, nvngwà nung , 

kalø̀m, angshí angye dø í we góng télv́m pv̀nrì 
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• V́m bǿò we v́mpàrì puqkèí jøk yùlv́m  dvpvt v́mpà kønkøn wacè angpoq angpoq 

(tiqnitaq 6 kvt) v́m ràe.  

• Tì, nvmcìtì, sha, sharø køttì, kvntì , v́mpà køttì dø írì aq ràe.  

• Ngúng gvza ngùng we, puqwá  vshung we la í ninø dvtsátì aq lúnshìe.  

• Só, kípv̀n dø írì puqwá záyùl  pv̀nrì chvk shvdiqshì nø̀ v́m ràe.  

  

 

(4) Covid- 19 zø̀nlì vna gø̀mla vlrì nø shø̀ngshang vl we rvtø̀ taq kapàrì wá 

lúnshì má 

 

• Góng vkat /màkatshì dáy  shìrae. Angwà góng vkat 

shì we nø  98 .6 F  (37.5 C ),  góng bøbølø̀mcè vkatshì 

we (low grade fever) nø 99.5 F (37.5 C) kení 100.3 F  

(38.3 C) ínø gónggi mvrà.  

• Shvwi vsangshì (pulse rate) dv̀m dáy ràe.  Angwà 

shvwi vchvngshì we nø tiqmvnit taq 60-100 dv̀m  íe. 

Góng vkatshì nìnø  shvwi vsangshì long lvwvn sháòe.  

• Shvwi vdòng Oxijin kadv́ngte vl we gø Oxijin dáyò 

pv̀n (pulse oximeter) í jipshì lúnshìe.  Góngshìqshàn 

we tiqgǿ nø shvwi vdòng oxijin 95% nv̀ng mvdv̀m vle. Lvmala oxijin 95% lv̀ngpvng 

vjāvm  nìnø zì lvjàngò gǿ nvng vhøm nø̀ dvmv́n ràe.  

• Vdè taq dwídú , cícho zø̀nli vnārì la vlni dwí bong ching, shvwi vdòng  dvjá datrì dáy  

/jipshì ràe.  
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(5) Angwà dø zìmbàcè í we Covid -19 zø̀nlì gø̀mlarì  vllong ni  chø̀myv́ng 

kadø wa gvmvn lúnshìe má 

 

• Góng vkatshì we, hí wur ke we, vgo ke we vl 

nìnø  paracidvmó aq lúnshìe. (Shaqré dvpvt tiqpoq aq 

lv́m 500 miligvram 1chvng (møíni) 2 chvng, tiqni 4 poq 

mvdv̀m nø aq mvdaq.  

• Góng vkatshìlòng mvyúm nìnø dv̀nggang 

mvdv̀m  taq gwit we laqtun cè hvp lúnshìe. Góng gvza 

vkatshì nø za ninø tìgwitní  shøqshì we , tì shǿlshì we 

wá lúnshìe.  

• Zø̀nlì vnā dvshízì  (Antibiotics), Svdíroid 

(Steroids) nvng Covid dvpvt aq lúnshìe wa we zìrì svng 

zìì lvjàngò gǿí mà dvtú shaq mèaq ni.  

• Dvgá dø zø̀nlì vnarì (dwídú, cícho dø írì...) dvpvt aq we zìrì gø zvndvtut aq lúnshìe.  

 

(6) Cv̀mré nongdvcøqshì we angmèrì taq Covid zø̀nli gø̀mlarì yv́ngshì long 

we ínìgø cv̀mré gǿsvng zvndvtut nongdvcøq lúnshìe.  

• Nong mèdècøqò vzv̀ng,/ dvcøq dv́ngbǿò mepvng, cv̀mré svng mèzø̀mò ke/ 

zǿmdv́ng bǿòke wur svng tì, sapbya (dvtiqrøt) í 20 mvnit dv́ng shvláwa èzálshì. 

(møíni) Alchohol (vyet byan ) 60%  vbá we wurzál zì èlángò. 

• Cv̀mré nvng 6 be vsar vdòng taq èdi daq we ínìgø, nong dècøq daqò we ínì gø, 

angmè gǿ nø nonggøp, shvná  wv̄mshì ràe. 

• Cvmré svng nonggøp, shvná bvttut wv̄ma mvdaq.  

• Cvmré nong dècøqò rvtø, cvmré svng èzø̀mò rvtøtaq cvmré mvdv̀m yv́ng vtí we, 

shaq vhòr we bvttut wá mvdaq 

• Cvmré svng nong dècøqòke yúmvm we nònggwø̀nrì vtv́ng lv́m dvpvt tìdvt luqtv̀m 

dø lúnshìlv́m nv̀ng góng nonggwø̀n v̀llv́mpv̀n kø̀mzøp dø v́mlv́m vchaknge.  
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(7) Covid-19 za vsvng kaq lvjànglv́mgǿí wárà we dangrì.  

 

• Za gǿ nvng tiqkok yv́ng tiqdø vl rvtø̀ vrv̀m nònggøp, shvná shvlá mvcha wv̄mshì 

ràe.  

 

• Za gǿ svng zø̀mlv́m ídaq ke  bǿndaqni tiqkvt lv́ng í we wur dvchøp (လက်အိတ်) 

dèchøpshì / ègwashì. Wurdvchøp (လက်အိတ်) shi mègwāshìke / gwāshì bø 

mepvng  poqvrv̀m  wur èzálshì.  

 

• Za gǿ svng  dèzøm bǿò lèjàngbǿò vrv̀m, v́m aq lv́mrì dvgǿ dv́ng bǿò poq vrv̀m 

wur èzálshì. 

• Dvzøm dvzi dvrèrì (belaq, laqtun, kung ki bàn, wurshøq laqtun, yøprà pvlu gø̀m 

..) rì za gǿ nvng tiqdø lv́ng mvdaq. 

 

• Za gǿí zø̀mbǿò we dvrè, shvràrì (kàshvdún, bv́ngkà wurzǿm, svmi kvluk) rì svng  

(zø̀nlì dvshízì íwe 0.1 % ဟိိုက်ပိိုကလိိုရိိုက်ဖ   ်ရည်/ 0.1% Hypochlorite solution) í 

ni vrv̀m dvshàn dvshér ràe.  

• Za gǿ nvng  za gǿ kaq lvjàngò gǿí lv́ngbǿò we gurlv́m dvrèrì  (vmaik, shvná 

nónggøp wvm, zì dvrèrì) svng shvlá mvcha ègu:rò.  

• Za gǿ taq rvnaq we záyàng gø̀mla vl long nìnø shiqshàn dang lvjàngò gǿ yv́ng 

dèmv̀n nø zì lvjángshì ràe. 

 

 

(8) Covid-19 nvng shvwi vdòng Oxijin 

 

Covid -19 za vsvngrì nø shvwi vdòng Oxijin vja longkvt kení nø mvjòr we, shaq vhéshì 

yak we, shaq vhéshì mvká we, bǿnsháò nø̀ shvwi vdòng Oxijin dáy / jip we jvk ( Pulse 

Oximeter) í tiqni taq yúm vtvng 3 poq dáy / jipshì ràe.   

Angwà góngshiqshàn we tiqgǿ nø shvwi vdòng Oxijin 95% nvng mvdv̀m vle.  
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1. Shvwi vdòng  Oxijin 94% nv̀ng mvdv̀m vl kení nø mvdv̀m yv́ng dvtanshaq dø 

zvndvtut dáy ràe. 

2. Shvwi vdòng Oxijin 90% nv̀ng mvdv̀m vl nì gø 94% nv̀ng lv̀ngpvng ram vl 

kení nø.. 

 

• Puqwá kǿngkupshì nø yøp we (møíni) Oxijin shvlá wa lúnshìlv́m dvpvt góng 

angpv̀npv̀n vsangshì we ewáshì. (kadø wáshìlv́m dang lv̀ngpvngram sø̀mla 

yv́ng èyàngò) 

• Shiqshàn dang lvjàngò  gǿí Oxijin héshì ràe wa paqzí zi nìnø (mvrà nìgø ) 

Oxijin nàhéshì 

• Shiqshàn dang lvjànggǿí svdíroid (steriod) zì aqlv́m dvtú ra nìnø tøp wa shvlá 

wa ècv̀nò. Svdíroid (Steroid) zì nø vdè nøt shà í aq mvlúnshì zì ie. 

 

3. Shvwi vdòng Oxijin 90% lv̀ngpvng vl kvt kení rvnaq we Covid -19 zø̀nlì ie  

 

• Shiqshàn dang lvjangò gǿ nv̀ng vrashì nø tiqdvshaqí zìrúng kaq zìlvjángshì 

ràe.  

• Shiqshàn dang lvjàngò gǿò paqzí zi dø Oxijin nà hērshì.  

• Shiqshàn dang lvjàngò gǿò dvtú dø svdíroid (Steroid) nvng dvgá dø cìrì èaq.  

• Yøprà yv́ng kulvp yalvp (Vgwé, vbàng poshì we), puqwá kǿngkøp kupshì we, 

gàlá kaq yøp we, rúng ngutshì nìnø dv̀ng dv̀ng rung we (2) nari tiqpoq wáshì 

ràe.  

 

 

Shvwi vdòng Oxijin kadv́ngte vl we ínì gø shaq vhéshì yak we, yøprà kení kungshì 

màngutnò we (møíni)  vdè wa góng dv shérshì mvngutshì we, gv̀ng za we (møíni) nøt 

shok wè / yøpyǿ dvzì we, yøp dv̀ng wa we yadø írì bø̀n nìnø shiqshàn dang lvjàngò gǿ 

kení dvbvng we tiqdvshaqí røtshì ràe. 
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Puqwá kǿngkøp kupshì we  

 

Vgo mvkøm (5) chv̀ng ètàmò.  

• Vgo lv̀ngpvng yv́ng (1) chv̀ng 

• Gv̀ng lv̀ngpvng yv́ng (1) chv̀ng 

• Niqtit lv̀ngpvng yv́ng (1) chv̀ng 

• Pvnciq lv̀ngpvng yv́ng (1) chv̀ng  

Shaq vhéshì shvlálv́m dvpvt puqwá lv̀ngpvng yv́ng wur zv́ngshì shvla gvp chǿngràe. 

Za gǿ svng  hwèram vzv̀ng yøp dvzv́r dv́ngí vgo mvkøm mvdv̀m yv́ng kǿngkupshì dèzá:rò. 

V́m dv́ngshì bø mèpvng (1) nari vdòng taq kupshì mvdaq.  

 

 

 

(1) N mlat dvt ng taq 

k ngkup yøp ràe.  

(mvnit 30 kení 2 nari) 

(2) Vbàngpa lvp poshì 

nø yøp ràe.  

(mvnit 30 kení 2 nari) 

(3) 30-60 digvri hwèram 

rúng ràe.  

(mvnit 30 kení 2 nari) 

 

(4) Vgwépa lvp poshìnø 

yøp ràe.   

(mvnit 30 kení 2 nari) 

 

(5) Tiqka wa po shìnø 

k ngkup yøpràe. 

(mvnit 30 kení 2 nari) 

 

(6) L ngd m dvt ng taq 

k ngkupshì nø yøp ràe. 

(mvnit 30 kení 2 nari) 

d ngbø mepvng n mlat 

dvt ng kení  vrá p ngràe.  
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Pulse Oximeter lv́ngnø shvwi vdòng Oxijin kadv́ngte vl we dáy lv́m 

 

• Jvk kení shvwi vdòng Oxijin (SPO2) nv̀ng shvwi vchangshìdv̀m (PR) svng dvtanòe.  

• 5-10 mvnit ram narshì dv́ngí rungnø dáy ràe.  

• Wur gwit rvtø̀ (møíini) wur shaq rvtø̀ taq dáy mvdaq. Dáy lv́m wurham svng lø̀mdø 

nàzøpmò. 

• Jvk mvdv̀m kvlut chv̀ng nung dángí nvmwa gál ràe. Wuryv́ng 30 setgat kení 1 mvnit 

høq shvnip ràe.  

• Jvk yv́ng wurmè hàm (møíni) wur  rvwè hàm wur mvsuq yv́ng shènipmò. Dvgá 

wurhàm layv́ngø shvnip lúnshìe.  

• Tì ma dø ang bvløpløp vngvtshì lòng zìmvm ke wa vpye røràe.  

• Covid -19 zø̀nlì vnā gø̀mla m dvtan shaq, mvjòrwe màv́l shaq Oxijin vja we (silent  

hypoxia) té bǿnsháò rvt nvnnvn dáy ràe.  

 

 

Shvwi vdòng Oxijin vpye mvjòvm we mvtú rì.... 

 

• Wur mvsuq yv́ng moya tiqpv̀npv̀n záshì we ( nøl cì záshì shaq í we, nøl vduq dvsuqshì 

shaq í we, wurmvsú yv́ng séminjaung túshì shaq í we, vbøn vl we, mvløt rvt wurnaq 

we vsvng)  

• Jvk mvdv̀m  yv́ng gá dv̀ngwa tiqpv̀npv̀n sar we / vhvp we 

• Carbon monoxide pvla vnang we (Carbon monoxide poisoning)  

• Shvwi nònggwø̀n yúmwe nv̀ng dvgá shvwi zø̀nlì rì 

 

References (ကျမ ်းက  ်း) 
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- Brief Covid-19 Guidelines from MAM 

- FAO- nutrition guidelines  


