
ကုိ$ုိနာဗုိင်းရပ်စ်အ က/ေ ာင်းကုိ 
နားလည်ရနအ်တက်ွ ကျနး်မာ ရေ းလမ်း78န်

က"ွ န်ုပ်တို*အားလုံး 
အတူတူ ကျေ ာ် ဖြ တ်က5 မယ်



ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်ဆိုတာ 
ဘာလဲ။

2019 Novel Coronavirus 
(2019-nCov) အဆုတ် ရေ ာင် ရေ ာဂါဆုိတာက 
အရင်တနုး်က မ တ1ေ ဖူး သေ းတဲ ့
အသက်78လမ်း က:ေ ာင်းဆုိင်ရာ 
ဗုိင်းရပ်စ်အသစ်တစ်မျuိး ဖြ စ်ပါတယ်။ 
ကုိ7ုိနာဗုိင်းရပ်စ်လိu ခေ E တဲ ့
ဗုိင်းရပ်စ်မိသားစုထဲက တစ်ခု ဖြ စ်ပါတယ်။



ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်က 
ဘယ်လိုကူးစက်လဲ။

အသက်5ှ7လမ်း က9ေ ာင်းမ ှထွက် သေ ာ 
အမ=န်>ှင့် အစက်များ

ကုိ$ုိနာဗုိင်းရပ်စ်.ိှတဲသူ့က 
ချေ ာင်းဆုိး ဒါမှမဟတ်ု 

=ှာ ချေ လိက်ုတဲအ့ခါ ထွက်လာတဲ ့
အမuန် တွေ က လေ ထဲကုိ ရေ ာက်လာ ပC ီး  
အသက်$Eလမ်း ကFေ ာင်းက နေ တဆင် ့
ကူး=ိင်ုပါတယ်။ 



ထိ တ$ေ  ကိုင်တွယ်မ-များ

ကုိ$ုိနာဗုိင်းရပ်စ်.ိှတဲသူ့ 
ဒါမှမဟတ်ု သယ် ဆေ ာင်လာသူနဲ ့ 
တိက်ု$ုိက်ထိ တ>ေ ဆက်ဆံမu
က နေ လည်း ကူးBိင်ုပါတယ်။

ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်က 
ဘယ်လိုကူးစက်လဲ။



အရာဝတ&'များ+ှင့် မျက်+ှာ ပြ င်များ

ကုိ$ုိနာဗုိင်းရပ်စ်.ိှတဲလ့ကူ ထိ တ6ေ ထားတဲ ့
မျက်:ှာ ပြ င် ဒါမှမဟတ်ု အရာဝတA u တွေ ကုိ 
ထိ တ6ေ ပD ီး အဲဒီ့လက်နဲ ့ သင်မ့ျက်:ှာကုိ 
ကုိင်လိက်ုရင် ဗုိင်းရပ်စ်က သင်ရဲ့G ပါးစပ်၊ 
:ှာ ခေ ါင်းနဲ ့ မျက်လုံး တွေ ကတဆင် ့
ကူး:ိင်ုပါတယ်။ 

ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်က 
ဘယ်လိုကူးစက်လဲ။



သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လိုကာကွယ်နိုင်မလဲ။

နေ 2စဥ်ဘဝမှာ တစ်ဦးနဲ2တစ်ဦး ခပ်ခွာခွာ နေ ပါ

ဖျားနာ နေ တဲလ့ူ တွေ နဲ ့ 
၂ မီတာ ဒါမှမဟတ်ု ၆ ပေ  အကွာမှာ နေ ခြ င်း
ဖြ င် ့နးီနးီကပ်ကပ် နေ ခြ င်းကုိ >ှေ ာင်ပါ။ 



လက် ဆေ းပါ

လက်ကုိ ရေ နဲ ့ ဆပ် ပြ ာ သံုး ပ2 ီး အနည်းဆံုး 
စက7 န် ့ ၂၀ က: ာ အေ ာင် ခဏခဏ ဆေ းပါ။

သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လိုကာကွယ်နိုင်မလဲ။



လက်ကုိ ဆပ် ပြ ာ ဒါမှမဟတ်ု 
လက်သန် ့ ဆေ းရည် သံုး ပ8 ီး စုိစွတ် အေ ာင် 
လပ်ုပါ။

လက် ချေ ာင်းများကုိ ချတ်ိထား ပ8 ီး လက်ဖဝါး

အချင်းချင်း ပွတ်တိက်ုပါ။

လက်သည်းခံွအားလုံးကုိ လက်ဖဝါး

မှာ သေ သေ ချာချာ ပွတ်တိက်ုပါ။

လက်ဖဝါးအချင်းချင်း ပွတ်ပါ။

လက် ခေ ါက်ချuိးကုိ သေ သေ ချာချာ

တိက်ုပါ။

ဆပ် ပြ ာကုိ သံုးထားတယ်ဆုိရင် ရေ နဲ ့ သေ သေ ချာချာ ဆေ းပါ။ 
ပ8 ီးရင် အဝတ်သန်တ့စ်ခုနဲ ့ ရေ ဘံုဘုိင် ခေ ါင်းကုိ ပိတ်ပါ။ 
လက်သန် ့ ဆေ းရည် သံုးတာဆုိရင် လက် ခြေ ာက်သွားတဲအ့ထိ လပ်ုပါ။

ဘယ်လက်ဖဝါးနဲ ့ ညာလက်ဖမုိးကုိ 
တိက်ုပါ။ ပ8 ီးရင် ဘယ်၊ ညာ ပြေ ာင်းပါ။

လက်မကုိ ကျနတဲ်လ့က်နဲ ့ ဆုပ်ထား ပ8 ီး 
လက်မကI ား တွေ ကုိ သေ သေ ချာချာ 
ပွတ်တိက်ုပါ။

လက်ကို ဒီလို ဆေ းမယ်

၁

၄

၇

၂

၅

၈

၃

၆



မျက်%ှာကို ကိုင်တွယ် ခြ င်းမ ှ 1ှေ ာင်ပါ။

လက်မ ဆေ းထားတဲ ့လက်နဲ ့ မျက်လုံး၊ 
2ှာ ခေ ါင်းနဲ ့ ပါးစပ်ကုိ မကုိင်ပါနဲ။့

သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လိုကာကွယ်နိုင်မလဲ။



သန်$%ှင်း ရေ းလုပ်ပါ။ 
ပ0 ီး တေ ာ့ ပိုးသတ်ပါ။

မက# ာခဏ ထိ တ*ေ ရတဲ ့အရာဝတ1 u တွေ နဲ ့ 
မျက်7ှာ ပြ င် တွေ ကုိ ပုိးသတ် ပ? ီး 
သန်Aှ့င်း ရေ း ခဏခဏလပ်ုပါ။

သင့်ကိုယ်သင် 
ဘယ်လိုကာကွယ်နိုင်မလဲ။



ရေ ာဂါလက(ဏာကိ ု
စေ ာင့် က0 ည့်ပါ။

COVID-19 !ိှတဲ ့လနူာ တွေ က အသက်12လမ်း

က5ေ ာင်းဆုိင်ရာ ရေ ာဂါ ဖြ စ်?ိင်ု ပA ီး ဖျားတာ၊ 
ချေ ာင်းဆုိးတာ ပA ီး တေ ာ ့အသက်12 က5 ပ်စတဲ ့

လကFဏာ တွေ ကုိ နည်းနည်းပါးပါးက နေ  
ပြ င်း ပြ င်းထနထ်နထိ် ဖြ စ်?ိင်ုပါတယ်။ 
ဒီလကFဏာ တွေ က ရေ ာဂါပုိးကူးစက် ပA ီး နေ ာက် 
၂ ရက်က နေ  ၁၄ အတင်ွးမှာ ပြ တတ်ပါတယ်။



အိပ်ရာထဲမှ မထ+ိင်ု ခြ င်း၊ သတိမရ ခြ င်း
+uတ်ခမ်း သိu မဟတ်ု မျက်+ှာ ပြ ာ+ှမ်းလာ
ခြ င်း

အဖျားက; ီး ခြ င်း

ရင်ဘတ်တင်ွ နာကျင် ခြ င်း၊ အေ ာင့် ခြ င်း 
ဆက်တိက်ု ဖြ စ် ပေ D ခြ င်း

အေ ာက်ပါလက)ဏာ တွေ
ပြ လာပါက ဆေ းကုသမ3 
ချက်ချင်းခံယူပါ။

အသက်Euရ ခက်ခဲ ခြ င်း



ရေ ာဂါ ကူးစက်ပျ.ံ/0တဲံ ့/uနး်နဲ ့ ပမာဏကုိ 
လ;ေ ာခ့ျ ပေ းပါတယ်။

နေ #စဥ်ဘဝမှာ 
ခပ်ခွာခွာ နေ ခြ င်း က 
ဘယ်လိုအကျိ 9းသက် ရေ ာက်မ< 
=ှိလဲ

ကူးစက်ပျ.ံ/0မံuကုိ တားဆီး ပေ းပါတယ်။

 

သင်နဲ ့ တခြ ားသူကD ားမှာ နေ ရာများများ 
ခြ ား လေ  ဗုိင်းရပ်စ်ကူးစက်ဖိu  နည်း လေ

လေ ဖြ စ်ပါတယ်။



အဓိက ပနး်တိင်ုက တေ ာ ့ ရေ ာဂါကူးစက်မu6uနး် ပြ  
မျဥ်းခံုးကုိ တတ်6ိင်ုသမ= ပြေ သွား အေ ာင် လပ်ုဖိu နဲ ့ 
ရေ ာဂါကူးစက်မu လနူာအ ရေ အတက်ွကုိ 
လ=ေ ာခ့ျဖိu ပဲ ဖြ စ်ပါတယ်။

ကာကွယ် ခြ င်းသည် 
အကျိ /းသက် ရေ ာက်မ3 
4ှိရဲ7လား

အရင်တနုး်က ဖြ စ်ခ့ဲတဲ ့ကမEာက့ပ် ရေ ာဂါ တွေ ကုိ 
လေ လ့ာချက်အရ social distancing ကုိ စေ ာစီး

လျင် မြ နစွ်ာ လပ်ုတာဟာ ရေ ာဂါပုိး ကူးစက်6ိင်ု ခြေ

ကုိ လ=ေ ာခ့ျ ပH ီး သေ ဆံုးမu6uနး်ကုိလည်း 
လျေ ာခ့ျ6ိင်ုပါတယ်။



သီးသန်&ထား ခြ င်း၊ 

သီးသန်&ခွဲကာ စေ ာင့် က3 ည့် ခြ င်း 5ှင့် 

နေ &စဥ်ဘဝတွင် ခပ်ခွာခွာ နေ ခြ င်း 

သီးသန်ထ့ား ခြ င်း (Isolation)

  

ကူးစက် ရေ ာဂါ3ိှတဲ ့ဖျားနာ နေ တဲလ့ကုိူ မဖျား နေ တဲလ့ူ တွေ က

နေ  ခဲွထုတ်တာ ဖြ စ်ပါတယ်။

သီးသန်ခဲွ့ကာ စေ ာင့် ကA ည့် ခြ င်း (Quarantine)

 

ကူးစက် ရေ ာဂါ 3ိှလာCိင်ုတယ်တဲ ့ယူဆရတဲလ့ူ တွေ ရဲE 
နေ စ့ဥ်သွားလာမuကုိ ကန်သ့တ်လိက်ုတာ ဖြ စ် ပH ီး အချ ိ

နက်ာလတစ်ခုအတင်ွးမှာ အဆုိပါလကူ ဖျားနာလာ ခြ င်း 
3ိှ၊ မ3ိှ စေ ာင့် ကA ည့်ဖိuအတက်ွ ခဲွထားတာ ဖြ စ်ပါတယ်။

နေ စ့ဥ်ဘဝတင်ွ ခပ်ခွာခွာ နေ ခြ င်း (Social Distancing) 

ကူးစက် ရေ ာဂါ တွေ ကုိ ပျEံCOံ စေ Cိင်ုတဲအ့တက်ွ 
တစ်ဦးတစ် ယေ ာက်ချင်းစီ ခပ်ခွာခွာ နေ ပH ီး တေ ာ ့
ကာကွယ်တာ ဖြ စ်ပါတယ်။ 



ဒါ က$ေ ာင်မိ့u လိu  ရေ ာဂါကူးစက်မu4uနး် ပြ  မျဥ်းခံုးကုိ တတ်4ိင်ုသမ? 
ပြေ သွား အေ ာင် လပ်ုဖိu န

ဲ
့ ရေ ာဂါကူးစက်မu လနူာအ ရေ အတက်ွကုိ 

လ?ေ ာခ့ျဖိuဟာ တစ်ဦးတစ် ယေ ာက်ချင်းစီမှာ တာဝနJိှ်ပါတယ်။

နေ ကေ ာင်း နေ တာပဲ။ 
ဘာလို0 ဂရုစိုက်ရမှာလဲ။

သင်အ နေ န
ဲ
့ ရေ ာဂါလက

L
ဏာ ဒါဏ်ကုိ ဆုိးဆုိးရွားရွား 

ခံရ4ိင်ုမယ့် အ4Oရာယ် နဲ ပေ မယ့်လည်း အထက်က 
လပ်ု ဆေ ာင်ချက် တွေ  လိက်ုနာပါက သင်ပ့တ်ဝနး်ကျင် 
တစ်ခုလုံးအတက်ွ တေ ာ ့အများကR ီး ကေ ာင်းမွနတ်

ဲ ့
အကျuိးသက် ရေ ာက်မu ဖြ စ်သွား4ိင်ုပါတယ်။ 
မဖျား ပေ မယ့် သင်က ရေ ာဂါပုိး သယ်ယူသူ ဖြ စ်4ိင်ု ပT ီး 
သင်မိ့ဘ၊ က လေ း တွေ ၊ အိမ်နးီနားချင်း တွေ န

ဲ
့ သင် 

သွားလာလuပ်Jှား နေ ရာမှာ Jိှတဲ
လ့ူ တွေ ကုိ ကူး

စက်သွား4ိင်ုပါတယ်။ 



ဒီအ ခြေ အ နေ ကုိ စည်းလုံးညီ1တ်ွမuနဲ ့ ကျနး်မာ ရေ းကိစ; 
လပ်ု ဆေ ာင်က? ဖိu လိu  မြ င်ဖိu လို ပB ီး ပူး ပေ ါင်းလuံ ဆေ ာ်ဖိuအတက်ွ 
အစီအစဥ် တွေ ကုိလည်း စေ ာင့် မGေ ာ်ပါဝင် စေ ချင်ပါတယ်။

လထုူအ ခြေ ပြ uကွနရ်က် တွေ က အိမ်နးီနားချင်း တွေ ကုိ 
ကာကွယ်ဖိuအတက်ွ အားလုံးအတတူ ူစု ပေ ါင်း နေ က? ပါ ပB ီ။

လူ တေ ာ် တေ ာ်များများက အစားအစာမMိှ၊ ရေ မMိှ၊ 
အိမ် ပြ နဖိ်u  လမ်းမMိှနဲ ့ နေ စရာ နေ ရာ တေ ာင် မMိှတာ

တွေ  ဖြ စ် နေ ပါတယ်။ ဒါ က?ေ ာင်မိ့u လိu  သီးသန် ့ နေ နေ တဲ ့
အ ခြေ အ နေ မှာ တေ ာင် တစ် ယေ ာက်နဲ ့ တစ် ယေ ာက် 
ဆက်သွယ်က? ဖိu  အ ရေ းကQ ီးပါတယ်။

စည်းလုံးညီညွတ်မ,ကို 
လိုအပ်တာ

ဒီကမRာက့ပ် ရေ ာဂါကုိ တိက်ုဖိu  အားလုံး စည်းလုံးညီ1တ်ွဖိu  
လိပုါတယ်။ 
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