
ဒီနေ့အတွက ်သိနကာင်းစရာ (၁၈) 

(၂၀၂၀) ပြည့်နှစ်၊ ဇွေ်လ (၈) 

ကိုရိုောဗိုင်းရြ်စ်နရာဂါ (COVID-19) ပြစ်ြွားနေစဉ်ကာလတွင် ကိုယ်ဝေ်နောင်မိခင် 

များ နှင့် မးီြွားပြီးစ မခိင်များ ဘာ နတွသိထားသင့်ြါသလဲ? 

 ဒလီို ကုိယ်ဝနဆ်ောင်နဲ့  မီးဖွားပြီးစမိခင်များအဆနနဲ့  အခခားသူများနည်းတူ ကုိရုိနာဗိုင်းရြစ် ်

ဆရာဂါ (COVID-19) ကူးစက်ခံရနိုင်ပြီး ကူးစက်ခံရြါက ကုိယ်ခန္ဓာနငှ့် ခုခအံားေိငု်ရာ သဘာဝ 

အဆခြာင်းအလဲများဆ ကာင့် နရာဂါေုိးရွားတတ်ပြီး အသက်အန္တရာယ်စိးုရိမ်ရသည်အထိ ခဖစြွ်ား 

နိုင်ြါတယ်။ 

 ဆရာဂါမကူးစက်ဆစရန ် ကျေး်မာနရးအသိ၊ ကျေး်မာနရးသတိပြင့် မိမိကိုယ်ကုိကာကွယ်၍ ြံုမှေ် 

ကုိယ်ဝေန်ောင်နစာင့်နရှာကမ်ှုခံယူပခင်း၊ ကနလးနမွးြွားပခင်းနှင့် နမွးြွားပြီးစမိခင် ကျေး်မာနရး 

နစာင့်နရှာက်မှုခံယူပခင်းများကုိ နောင်ရွက်ရြါမယ်။  

 မိခင်များအဆနနဲ့  ခဖစန်ိုင်ြါက နို့တုိက်ချနိ်တွင် ြါးစြ်နငှ့် နာှဆခါင်းစည်း (mask) တြ်ေင်ြါ၊ 

မိခင်တွင် ြျားော၊ နချာင်းေိးုပခင်း (သ့ုိမဟတု)် (COVID-19) အတည်ပြုလူောနှင့် ထိနတွ့မှု 

ရိှခ့ဲပခင်းတ့ုိ ရိှြါက န့ုိတုိက်ချေ်ိတွင် ြါးစြ်နှင့် နှာနခါင်းစည်း (mask) နှင့် မျက်နှာအကာ (face 

shield) ကုိ မပြစ်မနေ တြ်ေင်ြါ။  

 ကနလးအား ေမ်းရှုံ့ ပခင်း၊ လက်မနေးဘဲ ကုိင်တယွ်ပခင်း မပြုရြါ။ 

 အခြင်ထွက်သည့်အခါတိငု်း ြါးစြ်နှင့်နှာဆခါင်းစည်း(mask)ကုိ မခဖစမ်ဆနတြ်ေင်ြါ၊ ပြစနုိ်င် 

ြါက မျက်နှာအကာ (face shield) ကုိြါ တြ်ေင်ြါ။ 

 ေြ်ခြာနှင့် ဆရကုိအသံုးခြု၍ လက်ကုိ စက္ကန့်(၂၀) ကာဆအာင် မ ကာခဏ စနစ်တကျဆေးဆ ကာြါ၊ 

(သို့မဟုတ)် Alcohol အနည်းေုးံ (၆၀)% ြါဝင်ဆသာ လက်သန့်စင်ဆေးရည်ကုိ အသံုးခြုြါ။  

 နာှဆချ၊ဆချာင်းေိးုသည့်အခါ နှာဆခါငး်နငှ့်ြါးစြ်ကုိ လုံခခုံဆအာင် ဖုံးအုြ်ြါ။  

 လူစုလူဆဝးများကုိ ဆရှာင် ကဉြ်ါ၊ အခခားသူများနငှ့် တတ်နိုင်သမျှ (၂)မီတာ (၆ဆြ) အကွာမှ 

ဆခြာေိေုက်ေြံါ၊ နှာဆချ၊ ဆချာင်းေိးု၊ ဖျားနာဆနသူများကုိ  ဆရှာင်ရှားြါ။ 

 

 

 

 

ရည်ညွှန်းကိုးကား - US CDC.Coronavirus Disease (COVID-19) and Breastfeeding.(accessed on 8-6-2020). 


