
ဒီနေ့အတကွ ်သိနကာင်းစရာ(၃၁) 

၂၀၂၀ပြည့်နှစ်၊ ဇွန်လ(၂၃)ရက် 
 

COVID-19 ဖြစ်ပွားစဉ်ကာလမှာ ရာသီတုပ်နကွးနရာဂါကုိ ဘယ်လုိကာကွယ်ရမလဲ?  
 

 ရာသီတုြ်ကကွးကရာဂါဟာ တုြ်ကကွးကရာဂါဗုိင်းရြ်စ်ြုိးက ကာင့် ပြစ်ြွားပြီး အသက်ရှူလမ်း 

က ကာင်းမှတစ်ဆင့် ကူးစက်ပြန့်ြွားနုိင်ကာ COVID-19 ကရာဂါကူးစက်ြံုနဲ့ ဆင်တူြါတယ်။ 

 ကရာဂါလက္ခဏာကတွကကတာ့ ြျားပြင်း၊  ကြျာင်းဆိုးပြင်း၊ ကကက်သားများ နာကျင်ကိုက်ြ ဲ

ပြင်း၊ အားအင်ကုန်ြမ်းပြင်း၊ လညက်ြျာင်းနာပြင်း၊  နှာရည်ယိုပြင်း၊ နှာကြျပြင်း၊ ဝမ်းကလျာ 

ပြင်း၊ အန်ပြင်းတို့ ပြစ်ြါတယ်။ 

 ရာသီတုြ်ကကွးကရာဂါပြစ်ြွားလျှင် ြုိမုိပြင်းထန်စွာြံစားရနုိင်သူကတွကကတာ့ အသက်အရွယ် 

ကကီးရင့်သူများ (အသက်(၆၅)နှစ်နှင့်အထက်)၊ ောတာရှည်နရာဂါအခံရိှသူများ (နှလံုး၊ နသွးတုိး၊ 

ဆီးချ ို၊ အဆုတ်နရာဂါများ…စသည်)၊ ကနလးငယ်များေဲ့ ကိုယ်ဝေ်နဆာင်မိခင်များ ပြစ်ြါ 

တယ်။  

 COVID-19 နရာဂါကာကွယ်နိုင်တဲ့ေည်းလမ်းနတွကို စေစ်တကျလိုက်ောမယ်ဆိုရင် ရာသီ 

တုပ်နကွးနရာဂါကုိလည်း ထိနရာက်စွာကာကွယ်နုိင်ပါတယ်။ 

 တတ်နုိင်သမျှ မိမိတ့ုိ၏ ကနအိမ်တွင်သာ ကနထုိင်ပြီး လူစုလူကဝးရိှရာကနရာများသ့ုိ 
မလုိအြ်ဘဲ (လံုးဝ) မသွားြါနှင့်။ 

 ြါးစြ်နှင့် နှာကြါင်းစည်း (Mask) ကုိ လူစုလူကဝးရိှရာကနရာများသ့ုိ သွားသည့်အြါတုိင်း 
တြ်ဆင်ြါ။ 

 အပြားသူများနှင့် တတ်နုိင်သမျှ ြြ်ြွာြွာ ကနထုိင်ြါ၊ ပြစ်နုိင်ြါက အနည်းဆံုး (၆) ကြ 
အကွာမှသာ ကနထုိင်ကပြာဆုိဆက်ဆံြါ။ 

 လက်ကုိ ဆြ်ပြာနှင့်ကရအသံုးပြု၍ စက္ကန့် (၂၀)  ကာကအာင် စနစ်တကျ မ ကာြဏ 
ကဆးက ကာရန် (သ့ုိမဟုတ်) လက်သန့်စင်ကဆးရည်နှင့် ကဆးက ကာြါ။ 

 ရာသီတုပ်နကွးနရာဂါဖြစ်ပွားလျှင် ပုိမုိဖပင်းထေ်စွာခံစားရနုိင်သည့်သူများနှင့် ကျေ်းမာနရး 
ဝေ်ထမ်းများအနေဖြင့် နှစ်စဉ် ရာသီတုပ်နကွးနရာဂါကာကွယ်နဆး ထုိးနံှသင့်ပါ သည်။ 

 
 
တုပ်နကွးနရာဂါလက္ခဏာများဖြစ်ပွားပါက ေီးစပ်ရာ နဆးရုံ/နဆးခေ်းများ၊ 

ကျေ်းမာနရးဌာေများနှင့် ြျားောလူောကုနဆးခေ်းများသို့ ဆက်သွယ်၍ ကုသမှုခံယူပါ။ 


