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၁။ ကုိရိုနာဗုိင်းရပ်စ်ရရာဂါ(COVID-19) က ဘယ်လုိကူးစက်တာလဲ ? 

(၄-၄-၂၀၂၀) ရန့အထိရနာက်ဆံုးရရိှထားတ့ဲအချက်အလက်ရတွေအရ-  

 ကုိရုိနာဗုိင်းရပ်စ်ပုိး (SARS-Cov-2) ဟာ အချင်း (60 - 140) nm ခန့် ရိှပပီး RNA virus 
များတွေင် အရွယ်အစား ကကီးမားရော ဗိုင်းရပ်စ်ပဲ ဖြစ်ပါတယ်။1 

 (COVID-19) ရရာဂါရိှေူ၏ အေက်ရှူလမ်းရ ကာင်းမှ နှာရချ၊ ရချာင်းဆုိးရာမှ 

တစ်ဆင့်ထွေက်လာတ့ဲ  ရရာဂါပုိးအစက်အမှုန်ရတွေဟာ တစ်မီတာ (၃ ရပ) မှ နှစ်မီတာ 

(၆ရပ) ခန့်အထိ လွေင့်စင်နုိင်ပပီး အဖခားေူများရဲ့ အေက်ရှူလမ်းရ ကာင်းကုိ 

တုိက်ရုိက်ဝင်ရရာက်ရာကတစ်ဆင့် ရရာဂါကူးစက်ခံရနိုင်ပါတယ်။2 

 ရနာက်ဆုံးရတွေ့ရှိချက်များအရ COVID-19 ေည် ရရာဂါလက္ခဏာမဖပရောေူများ 

ထံမှလည်း ကူးစက်ဖပန့်ပွေားနုိင်ေည်ကို ရတွေ့ရပါေည်။2 

 ရရာဂါရှိေူအေက်ရှူထုတ်လုိက်တ့ဲအခါ ထွေက်ရှိလာတ့ဲထွေက်ရလနဲ့ ရရာဂါရှိေူ 

စကားရဖပာတ့ဲအခါ လွေင့်စင်လာတ့ဲ အရည်၊ အမှုန်အမွှားများ (Droplets, အချင်း 

10µm နှင့်အထက်) ကလည်း တစ်မီတာ (၃ ရပ) မှ နှစ်မီတာ (၆ရပ) ခန့် အထိ 

လွေင့်စင်နုိင်ပပီး ၎င်းတ့ုိအား ရှူေွေင်းမိဖခင်းကလည်း ရရာဂါကူးစက်ခံရနုိင်ပါတယ်။2 

 ရရာဂါပိုးအစက်အမှုန်ရတွေက အနီးပတ်ဝန်းကျင်မှာရိှတ့ဲ အရာဝတ္ထုရတွေ၊ မျက်နှာ 

ဖပင်ရတွေရပါ်ကုိကျရရာက်ပပီး ရရာဂါပုိးကပ်ပငိတင်ကျန်ရနတ့ဲ အရာဝတ္ထု မျက်နှာ 

ဖပင်ရတွေကုိ ကုိင်တွေယ်ထားတ့ဲလက်နဲ့ မိမိမျက်လံုး၊ နှာရခါင်း၊ ပါးစပ်တ့ုိကို 

ကိုင်တွေယ်မိရာကတစ်ဆင့် ကူးစက်နိုင်ပါတယ်။2 

 ဒါရ ကာင့်မ့ုိလ့ုိ လူတစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အနည်းဆံုး နှစ်မီတာ (၆ရပ) အကွောမှာ ရနထုိင်ြ့ုိ၊ 

ရဖပာဆုိဆက်ဆံြ့ုိဆုိတ့ဲ Physical Distancing ကုိ လုိက်နာြ့ုိက အလွေန်အရရးကကီး 

ပါတယ်။2   

 မိမိနှင့်အဖခားေူများ၏ မျက်လံုးများ၊ နှာရခါင်းနှင့်ပါးစပ်များကုိ မေန့်ရှင်းရော လက် 

ဖြင့်ထိဖခင်း (လက်မရဆးဘဲ ကိုင်တွေယ်ဖခင်း) မ ှလံုးဝရရှာင် က်ရ်မှာ ဖြစ်ပါတယ်။2 

COVID-19ရောဂါ ကာကွယ်ထိန်းချုပ်ရေးအတွက် ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း  

(Mask) အမျို းမျို းအသံုးပပ ပုခင်းနှင့်ပတ်သက်၍  

အရမးများရသာ ရမးခွန်းနှင့် အရပြေများ  

(Frequently Asked Questions on Different Types of Mask Use  

in COVID-19 Prevention and Control) 

Updated as of 5-4-2020 
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 အထက်ပါရရာဂါကူးစက်နိုင်တ့ဲ အရဖခအရနရတွေဟာ ပတ်ဝန်းကျင်မှာရှိတ့ဲ အပူချနိ်၊ 

စိုထုိင်းဆ၊ အခန်းအတွေင်းရလဝင်ရလထွေက်ရကာင်းမွေန်မှုအရဖခအရန စတာရတွေနဲ့ 

လည်းေက်ဆိုင်ပါတယ်။3 

၃။ ကုိရုိနာဗုိင်းရပ်စ်ရရာဂါ COVID-19 က ရလထဲလွေင့်ရမျာပပီး ကူးစက်ဖခင်း (Aerosol 

transmission) ရိှပါေလား ? 

 ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရရးအြွေဲ့ကကီး၏ ထုတ်ဖပန်ချက်အရ အဓိကအားဖြင့် ရရာဂါပိုးရှိေူ 

နှာရချ၊ ရချာင်းဆုိးရာမှ ထွေက်လာရော အစက်အမှုန်များ (Droplets) ကုိ 

ထိရတွေ့မိရာကတစ်ဆင့် ကူးစက်တတ်ပါတယ်။4 

 ရလမှတစ်ဆင့် ကူးစက်နိုင်ြို့ဆိုရင် အစက်အမှုန်များရဲ့ အချင်းဟာ  10µm ရအာက် 

(Aerosol) ဖြစ်ရန်လုိအပ်ပပီး ဗုိင်းရပ်စ်အရနနှင့်လည်း ရလထက်ရပါ့ပါးမှောလျှင် 

ကူးစက်နုိင်တာဖြစ်ပါတယ်။ ကုိရုိနာဗုိင်းရပ်စ်ဟာ အထက်မှာရြာ်ဖပခ့ဲေလုိ 

ကကီးမားတ့ဲ ဗုိင်းရပ်စ်ဖြစ်လ့ုိ ရလထဲလွေင့်ရမျာကူးစက်ရန် အရဖခအရန အလွေန်နည်းပါး 

ပါတယ်။5 

 ဒါရပမယ့် ရဆးရံုရိှအထူး ကပ်မတ်ကုေရဆာင် (ICU) ရတွေမှာ လူနာဖပုစုကုေမှု 

ရပးရာမှာေုးံတ့ဲ နည်းလမ်းအချ ို့ (Aerosol Generating Procedures) ရ ကာင့် 

ရလမှတစ်ဆင့်ကူးစက်တ့ဲ (Aerosol) အရဖခအရနကုိ ရရာက်ရိှေွေားတတ်လ့ုိ 

ကျန်းမာရရးဝန်ထမ်းရတွေအရနနဲ့ COVID-19 ရရာဂါဖြစ်နိုင်ရဖခရှိေူနှင့် အတည်ဖပု 

လူနာရတွေကို ကူေမှုရပးရနချနိ်များတွေင် အထူးဂရုဖပုပပီး ကူးစက်ရရာဂါကာကွေယ် 

ရရးဝတ်စုံ (PPE) ကို စနစ်တကျ အေုံးဖပုရပါမယ်။4,5 

၄။ ကုိရုိနာဗိုင်းရပ်စ်ရရာဂါ (COVID-19)ကာကွေယ်ရရးမှာ အေံုးဖပုနုိင်တ့ဲပါးစပ်နှင့်     

နှာရခါင်းစည်း (Mask) ဘယ်နှစ်မျ ိုးရိှပါေလဲ ? 

ကိုရိုနာဗုိင်းရပ်စ်ရရာဂါ (COVID-19) ကာကွေယ်ရရးမှာအေုံးဖပုနိုင်တဲ့ ပါးစပ်နှင့် 

နှာရခါင်းစည်း (Mask)များ အရနနဲ့ - 

၁။ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) 
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၂။ ရရာဂါပိုးအမှုန်အမွှားရတွေကို (၉၅)% ကာကွေယ်ရပးနိုင်ရော ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်း 

စည်း (N95 mask)  

၃။ ချည်ထည်နဲ့လုပ်တ့ဲ ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) တ့ုိ ဖြစ် ကပါတယ်။ 

 

၅။ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ဆုိတာ ဘာလဲ ? 

ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ဆိုေည်မှာ-   

 ရရာဂါပိုးပါရော အရည်၊ အစက်အမှုန်များ အေက်ရှူလမ်းရ ကာင်းမှတစ်ဆင့် 

မဝင် ရရာက်ရစရန် (ေ့ုိမဟုတ)် ဖပင်ပေို့လွေင့ထ်ွေက်ဖခင်းမရှိရစရန် ကာကွေယ်ရပး 

ရော တစ်ကိုယ်ရရေုးံပစ္စည်းများ ဖြစ်ပါေည်။  

 တင်း ကပ်စွောစည်းရနှာင်ထားဖခင်း မရိှရောရ ကာင့် အရည်၊ အမှုန်အမွှားများ 

(Droplets - အချင်း 10µm နှင့်အထက်) ကုိ ကာကွေယ်မှုရပးရာတွေင် အေံုးဖပုနုိင် 

ရော်လည်း ရလတွေင်လွေင့်ရမျာနုိင်ေည့်ရေးငယ်ရောအမှုန်အမွှားများ (Aerosol - 

အချင်း 10µm နှင့်ရအာက် ) ကုိ မကာကွေယ်ရပးနိုင်ပါ။  

 ခွေဲစိတ်ခန်း၊ ေွေားရဆးခန်း၊ ရဆးပညာနှင့် ေက်ဆိုင်ရော ရနရာများနှင့် အေက်ရှူ 

လမ်းရ ကာင်းမှတစ်ဆင့် ကူးစက်တတ်ရောရရာဂါများ ကာကွေယ်ရရးလုပ်ငန်းများ 

တွေင် အေံုးဖပုရလ့ရိှပါတယ်။ 

 

 

ပုံ-၁၊ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း 

(Surgical Mask) 
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၆။ ရရာဂါပုိးအမှုန်အမွှားရတွေကုိ (၉၅)% ကာကွေယ်ရပးနုိင်ရော ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်း  

စည်း N95 mask ဆုိတာ ဘာလဲ? 

 N95 mask ဆုိတာ ရလထဲမှာရိှတ့ဲ ရရာဂါပုိးအမှုန်အမွှားရတွေကုိ (၉၅)% ကာကွေယ် 

ရပးနုိင်ရော ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း တစ်မျ ိုးဖြစ်ပါတယ်။ N95 mask ကုိ ကုိရုိနာ 

ဗုိင်းရပ်စ်ရရာဂါ ကူးစက်နုိင်ရဖခများတ့ဲ ကျန်းမာရရးဝန်ထမ်းများော တပ်ဆင်ေင့် 

ပါတယ်။  

 

ပုံ-၂၊ N95 ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း 

 စနစ်တကျေင် ကားရလ့ကျင့်ထားဖခင်းမရိှဘဲ N95 mask ကုိ  ကာရှည်စွော တပ်ဆင် 

ထားရန်နှင့် စနစ်တကျ အေံုးဖပုနုိင်ရန် မလွေယ်ကူပါ။ ဒါရ ကာင့် ောမန် ဖပည်ေူများ 

အရနဖြင့် တပ်ဆင်ရန် အကကံမဖပုလုိပါ။ 

 

၇။ ချည်ထည်နဲ့လုပ်တ့ဲ ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) ဆုိတာ ဘာလဲ? 

ချည်ထည် (ေ့ုိမဟုတ)် လီနင် (ေ့ုိမဟုတ်) နှစ်မျ ိုးရပါင်းအေားဖြင့် ဖပုလုပ်ထား 

ရော အိမ်တွေင်းဖြစ် ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) ဖြစ်ပါတယ်။ မိမိအိမ်မှာ 

အပ်ချုပ်စက်ရှိလျှင် အလွေယ်တကူဖပုလုပ်နိုင်ပါတယ်။  

 

 

 

ပုံ-၃၊ အိမ်တွေင်းဖြစ် ချည်ေား၊ လီနင်ေား (ေ့ုိမဟုတ)် 

နှစ်မျ ိုးရပါင်းအေားဖြင့် ချုပ်ထားရော Cloth Mask 
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၈။ ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Mask) အမျ ိုးမျ ိုးရဲ့ ကာကွေယ်ရပးနုိင်မှုက ဘာရတွေလဲ? 

ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Mask) အမျ ိုးမျ ိုးရဲ့ အဖပင်ကဝင်ရရာက်လာတ့ဲ ရရာဂါ 

ပိုးအမှုန်အမွှားရတွေ ကာကွေယ်ရပးနိုင်မှုကရတာ့ - 

 

 

 

 

 

 

 

 

ပုံ-၄၊ Mask အမျ ိုးမျ ိုး၏ အဖပင်ကဝင်ရရာက်ရော ရရာဂါပိုးအမှုန်အမွှားရတွေ 

ကာကွေယ်ရပးနိုင်မှု5 

(၁) ချည်ထည် (ေ့ုိမဟုတ်) လီနင် (ေ့ုိမဟုတ်) နှစ်မျ ိုးရပါင်းအေားဖြင့် ဖပုလုပ် 

ထားရော အိမ်တွေင်းဖြစ် ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) ေည် 

ဖပင်ပတွေင် ရရာဂါပိုးပါရော အစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရှိလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံေ့ုိ 

အစက်အမှုန် (၃၃) ော ဝင်ရရာက်နိုင်ရဖခ ရှိပါတယ်။  

(၂) ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ေည် ဖပင်ပတွေင် 

ရရာဂါပိုးပါရော အစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရှိလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံေ့ုိ 

အစက်အမှုန် (၂၅) ော ဝင်ရရာက်နိုင်ရဖခရှိပါတယ်။ 
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(၃) N95 ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (N95 Mask) ေည် ဖပင်ပတွေင် ရရာဂါပိုးပါရော 

အစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရိှလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံေို့ အစက်အမှုန် (၁) ော 

ဝင်ရရာက်နုိင်ရဖခ ရိှပါတယ်။ 

  ဒီရနရာမှာ မှတ်ေားရန်အချက်ကရတာ့ အိမ်တွေင်းဖြစ် အဝတ်ပါးစပ်နှင့် 

နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) ေည် ဖပင်ပက ပုိးမွှားများဝင်ရရာက်ဖခင်းအား 

ကာကွေယ်ရာတွေင် ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) 

နှင့်နှိုင်းယှ််လျှင် အနည်းငယ်ော နိမ့်ကျမှုရိှေည်ကုိ ရတွေ့ရပပီး တစ်ခါေံုး 

ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) များနှင့်စာလျှင် ဖပန်လည် 

ရလျှာ်ြွေပ်အေံုးဖပုနုိင်ေည်ကုိ ရတွေ့ရိှရပါတယ်။ ထ့ုိရ ကာင့် US CDC က Cloth 

Mask များကုိ အများဖပည်ေူရတွေအရနနဲ့ COVID-19 ရရာဂါကာကွေယ်ရရး 

မှာအေံုးဖပုနုိင်ရ ကာင်း ထုတ်ဖပန်ခဲ့ပါတယ်။5,6 

ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Mask) အမျ ိုးမျ ိုးရဲ့အတွေင်းမှ အစက်အမှုန်များ အဖပင် 

ေ့ုိထွေက်ဖခင်းအား ကာကွေယ်ရပးနိုင်ဖခင်း အရနနဲ့ -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ပုံ-၅၊ Mask အမျ ိုးမျ ိုး၏အတွေင်းမှရရာဂါပိုးအမှုန်အမွှားများထွေက်ရှိဖခင်းအား 

ကာကွေယ်ရပးနိုင်မှု5 
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(၁) ချည်ထည် (ေ့ုိမဟုတ်) လီနင် (ေ့ုိမဟုတ်) နှစ်မျ ိုးရပါင်းအေားဖြင့် ဖပုလုပ် 

ထားရော အိမ်တွေင်းဖြစ် ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်းေည် အတွေင်းရှိရရာဂါပိုး 

ပါရောအစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရှိလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံမှ အဖပင်ေ့ုိ အစက်အမှုန် 

(၉၀) လွေင့်ထွေက်နိုင်ရဖခ ရှိပါတယ်။ 

(၂) ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ေည် အတွေင်းရှိ 

ရရာဂါပုိးပါရော အစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရှိလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံမှ အဖပင်ေ့ုိ 

အစက်အမှုန် (၅၀) ော လွေင့်ထွေက်နိုင်ရဖခရှိပါတယ်။  

(၃) N95 ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (N95 Mask) ေည် အတွေင်းရှိရရာဂါပိုးပါရော 

အစက်အမှုန်များ (၁၀၀) ရိှလျှင် ဝတ်ဆင်ေူထံမှ အဖပင်ေ့ုိ အစက်အမှုန် (၃၀) 

ော လွေင့်ထွေက်နုိင်ရဖခရိှပါတယ်။ 

 

ဒီရနရာမှာ မှတ်ေားရန်အချက်ကရတာ့ အိမ်တွေင်းဖြစ် အဝတ်ပါးစပ်နှင့် 

နှာရခါင်းစည်းေည် ဖပင်ပေ့ုိ ရရာဂါပုိးများလွေင့်ထွေက်ဖခင်းကုိ ကာကွေယ်ရာမှာ 

အေံုးဝင်မှုနည်းပါးတာ ရတွေ့ရမှာဖြစ်ပါတယ်။ ဒါရ ကာင့် ရရာဂါပုိးရတွေ့ရိှထားေူ၊ 

ရရာဂါေံေယရိှေူ၊ ရရာဂါလက္ခဏာရိှေူရတွေဟာ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်း 

စည်း (Surgical Mask) ကုိော မဖြစ်မရနဝတ်ဆင်ရမှာ ဖြစ်ပါတယ်။  

ောမန်ကျန်းမာေူရတွေအရနနဲ့ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical 

Mask) အလွေယ်တကူမရခ့ဲရင်ရတာ့ အိမ်တွေင်းဖြစ်အဝတ်ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (Cloth 

Mask) ကုိ အေံုးဖပုနုိင်ပါတယ်။  

၈။ ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Mask) အမျ ိုးမျ ိုးကုိ ဘယ်လုိရနရာရတွေမှာ ေံုးရပါမလဲ?  

(က) ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရရးအြွေဲ့ကကီးမှ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (Surgical 

Mask) ကို-  

 နှာရချ၊ ရချာင်းဆုိးစတ့ဲ အေက်ရှူလမ်းရ ကာင်းဆုိင်ရာ ရရာဂါလက္ခဏာရိှရနတ့ဲေူ 

ရတွေ၊  

 ရရာဂါလက္ခဏာရှိေူကို အနီးကပ်ဖပုစုရပးရတဲ့ေူရတွေ၊  

 ကျန်းမာရရးဝန်ထမ်းရတွေပဲ ဝတ်ဆင်ရပါမယ်လ့ုိ အကကံဖပုထားပါတယ်။ 7 
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ေ့ုိရော် လတ်တရလာေုရတေနရတွေ့ရိှချက်များနှင့် ဖမန်မာနုိင်ငံ၏ လက်ရိှ  

အရဖခအရနများအရ ောမန်ကျန်းမာေူဖပည်ေူများအရနနှင့် ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်း 

စည်းကုိ အိမ်တွေင် အပမဲတပ်ဆင်ရန် မလုိအပ်ရော်လည်း -  

(၁) လူထူထပ်ရောရနရာများ (ဥပမာ- ဘတ်စ်ကား၊ ရလယာ််၊ ရစျးဝယ်စင်တာ၊ ရစျး၊ 

အစည်းအရဝး စေည်) ကုိ ေွေားရရာက်ရဖခင်း၊  

(၂) လူတစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး နှစ်မီတာ (၆ရပ) အကွောအရဝးအတွေင်း ရရာက်ရိှရဖပာဆုိ 

ဆက်ဆံရဖခင်း  

(၃) လူတစ်ဦးထက်ပုိပပီး အလံုပိတ်အခန်းတွေင် အလုပ်လုပ်ကုိင်ရဖခင်း စေည့် 

အရဖခအရနများတွေင်  ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) 

(ေ့ုိမဟုတ်) အိမ်တွေင်းဖြစ် အဝတ်ပါးစပ်နှင့် နှာရခါင်းစည်း (Cloth Mask) ကုိ 

စနစ်တကျအေံုးဖပုရန် အကကံဖပုလုိပါေည်။ 

 ယခု COVID-19 ရရာဂါကူးစက်မှု ဖြစ်စ််ကာလမှာ ဖမန်မာနုိင်ငံအရနနဲ့ ခွေဲစိတ် 

ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ရှားပါးဖခင်း၊ ရစျးကကီးဖခင်း၊ 

ဝယ်ယူ ရန်ခက်ခဲဖခင်းများ ကကုံရတွေ့လာရနရပါတယ်။  

 ဒါရ ကာင့် ောမန်ကျန်းမာေူများအရနနဲ့ အထက်ရြာ်ဖပပါအရဖခအရနများမှာ 

ဖပင်ပမှ ပုိးမွှားဝင်ရရာက်မှုကုိ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical 

mask) နီးပါး ကာကွေယ်မှုရပးနုိင်ပပီး စနစ်တကျ ဖပန်လည်ရလျှာ်ြွေပ် 

အေံုးဖပုနုိင်တ့ဲ အိမ်တွေင်းဖြစ် အဝတ်ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်းကုိ အစားထုိး 

အေံုးဖပုနုိင်ပါတယ်။ 

 အထက်ရြာ်ဖပပါအရဖခအရနများမှာ ခွေဲစိတ်ခန်းေံုး ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း 

(Surgical Mask)များကုိ ရရှ့တန်းမှ ကုေ၊ ရစာင့် ရရှာက်မှုများရပးရနရတ့ဲ 

ကျန်းမာရရးဝန်ထမ်းများနှင့် တာဝန်ရိှေူများ ဦးစာရပးအေံုးဖပုနုိင်ရရး 

အတွေက်ကုိ ထားရိှရပးရစလုိရ ကာင်း အကကံဖပုလုိပါတယ်။ 

(ခ) N95 Mask ကိုရတာ့ ကုိရိုနာဗိုင်းရပ်စ်ရရာဂါကူးစက်နုိင်ရဖခများတ့ဲ ကျန်းမာရရး 

ဝန်ထမ်းများော တပ်ဆင်ေင့်ပါတယ်။ စနစ်တကျေင် ကားရလ့ကျင့်ထားဖခင်း မရှိဘဲ 

N95 mask ကို  ကာရှည်စွော တပ်ဆင်ထားရန်နှင့် စနစ်တကျ အေုံးဖပုနုိင်ရန် 

မလွေယ်ကူပါ။ ဒါရ ကာင့် ောမန် ဖပည်ေူများအရနဖြင့် တပ်ဆင်ရန် အကကံမဖပုလုိပါ။  
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၉။ ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ကုိ စနစ်တကျ ဘယ်လုိ ေံုးရမလဲ။  

- ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Surgical Mask) ကုိ မဝတ်ခင် လက်ကုိ ဆပ်ဖပာနှင့် 

စနစ်တကျ စက္ကန့် (၂၀)  ကာ ရေချာစွောရဆးပါ။ (ေ့ုိမဟုတ်) အယ်ကုိရဟာလ် 

အနည်းဆုံး (၆၀)% ပါဝင်ရော လက်ေန့်စင်ရဆးရည်ကို အေုံးဖပုပါ။ 

- Mask တွေင် အရပါက်အပပဲများ ရှိ/မရှိ စစ်ရဆးပါ။ 

- Mask ဝတ်ဆင်ရာတွေင် ကကိုးမှော ကိုင်တွေယ်ရပါမည်။ 

- အရရာင်ပိုရင့်ေည့် မျက်နှာဖပင်ကို အဖပင်ဘက်တွေင် ထားရှိပါ။ 

- ရကာ်ရချာင်း (ေ့ုိမဟုတ်) ေတ္တုရချာင်းရှိေည့်ဘက်ေည် အရပါ်ဘက် ဖြစ် 

ေည်။ 

- ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်း နှစ်ခုလံုးကို လံုခခုံရအာင် ြုံးအုပ်ပါ။ 

- Mask ၏ ရဘးအနားစွေန်းများနှင့် မိမိ၏မျက်နှာ ကားတွေင် လစ်ဟာမှု (Gap) 

မရှိရစရပါ။ 

- Mask အေံုးဖပုရနစ်် Mask ကုိ လက်ဖြင့် ထိရတွေ့ကုိင်တွေယ်ဖခင်း မဖပုရပါ။ 

- Mask ြယ်ရှားရာတွေင် ကကိုးမှော ကိုင်တွေယ်ရပါမည်။ 

- မိမိအေံုးဖပုရနရော Mask စုိစွေတ်လာပါက အေစ်တစ်ခုနှင့် လဲလှယ်အေံုး 

ဖပုပါ။ 

- Mask ကို ြယ်ရှားပပီးပါက အမှိုက်ပုံးထဲေ့ုိ စနစ်တကျလွှင့်ပစ်ပါ။ 

- ပပီးလျှင် မိမိ၏လက်ကို စနစ်တကျဖပန်လည် ရဆးရ ကာပါ။ 

- အေုံးဖပုပပီးေား Mask ကို ဖပန်လည်၍ အေုံးမဖပုရပါ။ 

 

 

 

(ပုံ-၆) ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း စနစ်တကျတပ်ဆင်နည်း 
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၁၀။ Mask ကုိ အေံုးဖပုဖခင်းနည်းလမ်းတစ်ခုတည်းဖြင့် ကုိရုိနာဗုိင်းရပ်စ်ပုိးကုိ ကာကွေယ် 

နုိင်ပါေလား? 

 Mask ကို အေုံးဖပုဖခင်းနည်းလမ်းတစ်ခုတည်းဖြင့် ကိုရိုနာဗုိင်းရပ်စ်ပိုး ကူးစက် 

မှုကို လံုးဝမကာကွေယ်နိုင်ပါ။ 

 ကုိရုိနာဗုိင်းရပ်စ်ပိုးကုိ အထိရရာက်ဆံုး ကာကွေယ်နုိင်ရန်အတွေက် -  

(၁) လက်ကုိ မ ကာခဏ စနစ်တကျ စက္ကန့် (၂၀)  ကာရအာင် ရဆးဖခင်း 

(၂) တတ်နုိင်ေရလာက် အိမ်တွေင်းတွေင်ော ရနထုိင်ဖခင်းနှင့် တဖခားေူများနှင့် 

အနည်းဆံုး နှစ်မီတာ (၆ ရပ) အကွောမှော ရဖပာဆုိဆက်ဆံဖခင်း  

(၃) ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းစည်း (Mask) ကုိ စနစ်တကျ အေံုးဖပုဖခင်း  

(၄) နှာရချရချာင်းဆုိးေည့်အခါတုိင်း ပါးစပ်နှင့်နှာရခါင်းကုိ စနစ်တကျ လံုခခုံ   

      ရအာင်ြံုးအုပ်ဖခင်း 

(၅) ပံုမှန်ထိရတွေ့ရလ့ရိှတ့ဲမျက်နှာဖပင်များကုိ မ ကာခဏ ေန့်ရှင်းရရးဖပုလုပ် 

ဖခင်း 

စတ့ဲ နည်းလမ်းများကုိ ရပါင်းစပ်အေံုးဖပုဖခင်းောလျှင် ဖြစ်ပါတယ်။ 

ထ့ုိအဖပင်  

- ကုိယ်လက်လှုပ်ရှား အားကစားလုပ်ဖခင်း 

- အိပ်ရရးဝရအာင် အိပ်ဖခင်း 

- အာဟာရဖပည့်ဝရအာင် စားေံုးဖခင်း  

- စိတ်ဓာတ်ရပျာ်ရွှင်တက်ကကစွော ရနထုိင်ဖခင်းနှင့် 

- မုိဘုိင်းလ်ြုန်း (ေ့ုိမဟုတ်) ကွေန်ဖပူတာအေံုးဖပု၍ မိတ်ရဆွေများနှင့် မ ကာ 

ခဏ ဆက်ေွေယ်စကားရဖပာဆုိဖခင်း  

 တ့ုိကုိပါ ပူးတွေဲရဆာင်ရွက်ေင့်ပါတယ်။ 

 
ကျန်းမာရရးအေပိညာဖမှင့်တင်ရရးဌာနခွေဲ 

ကျန်းမာရရးနှင့်အားကစားဝန်ကကီးဌာန 
(၅-၄-၂၀၂၀) 

မမ 
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