
ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ်းစ်းများ�ာ�သည်း ကို�ယ်းပြပ်နာ ်းသောသာ ဗုို�င်းး�ရပ်းစ်းအစ်�အသော��
ပြ�စ်းပြီးပ်း� သာများနားနှာာာသောစ်�၊ သော��ာင်းး�ဆိုးု�� များာစ်၍ ပြပ်င်းး�ထနားသောသာ သောရာဂါါ
သော�ဒနာာများ�ာ�ကိုု� ပြ�စ်းသောပ််သောစ်သည်း။ ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ်းစ်းပု်��အသစ်း
(SARSCoV-2) သည်းကိုး�စ်ကိုးပြများနား COVID-19 ကိုု�ပြ�စ်းသောစ်ပ်ါသည်း။
၂၀၁၉ ဒးဇင်းးဘာာလတွငွ်းး တွရို�တွးပြပ်ည်းသး ် သများမတွနှာု�င်းးင်း၊ံ �းဟနားပြီးမုျား�� များာ
စ်တွင်းးပြ�စ်းပ်ာွ�သောသာ ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ်းစ်း အဆိုး�တွးသောရာင်းးသောရာဂါါသည်း 
ယ်��အ�ါတွငွ်းး နှာု�င်းးင်းအံာ�လံ�� ရင်းးဆိုးု�င်းးသောနာရသောသာ ကိုများာ့က်ိုပ်းသောရာဂါါ
တွစ်း��ပြ�စ်းသည်း။

လက်က််မ််း�စာာစောစာာင်ထ်ုတု်စ်ော�သူ ူ

ထုပ််မံ်းလုအုပ််စောသူာအချျက်အ်လက်မ််းျာ�က်ုု

ရန််က်န်ု်မြို့မု်း� �စောတ်ာ်စာည်ပ််င်သ်ူာယာာစောရ� စောက်ာ်မ်းတ် ီ

ပြီးမုျား�� ပြပ်စ်းမံျားကိုနုား�ဌာာနာ
www.ycdc.gov.mm
(အကို�ု��တွးပ်း�သောပ်ါင်းး�သောဆိုးာင်းးရွကိုးသး)

https://www.mohs.gov.mm/ တ်ငွ်က်ြက်ည််ရု်ှုပ်ါ။

အစောရ�စောပ််ဖုုန််�နံ်ပ်ါတ်မ််းျာ�မ်းာာ
Hotline ၂၀၁၉ (သူုု)် ပြပ်ည်သ်ူူက််ျန််�မ်းာစောရ� 

အစောရ�စောပ်် စာမံီ်းစောရ�ဌာာန် ၀၆၇ ၃၄၂၀၂၆၈

ရန််က်န်ု်တ်ုငု်�်ပြပ်ည်သ်ူူက််ျန််�မ်းာစောရ�ဦး�စာ�ီဌာာန်

Hotline - ၀၉ ၇၅၆၃၄၁၆၀၁, ၀၉ ၇၅၆၃၄၁၆၀၂ 

ယာံကုြက်ည်စ်ာတု်ခ်ျျရစောသူာ သူတ်င်�်အချျက်အ်လက် ်

သူတ်စုောပ်�စာက်ာ� 

Mask က်ု ုစာန်စာတ််က်ျ �တ်ဆ်င်ပ်ြချင်�် 

COVID-19 နှာင််ပ််တ်သ်ူက်၍် အကြက်ပံြပ်�ချျက် ်
လက်က််မ််း�စာာစောစာာင် ်

COVID-19 က်မ့်းာက််ပ််စောရာဂါါသူည် ်မ်းမြို့ပီ်�ဆံ�ုစောသူ�ပ်ါ။   
COVID-19 က်ပ််စောရာဂါါက်�ူစာက်မု််းက်ု ုကြိုက်�ုတ်င််
က်ာက်ယွာပ်ြချင်�်ပြဖုင်် ်တ်ာ�ဆ�ီပ်ါ။ မ်းစောပ်ါဆ်ပ်ါနှာင််။်  

ကို�ုရို�ုနာာဗို�ုင်းး�ရပ်းစ်းဆိုု�သည်းမှာာ�

ပြီးမုျား�� ပြပ်နှာာင်း်းအမုျားးရာ �ံွ� ပြီး�ု��သောရ�
ဦး�စ်း�ဌာာနာ၊ သောဆိုးာကိုးလ�ပ်း

သောရ��နားကြီးကိုး�ဌာာနာ

ရနားကို�နားတွကိုက သု�လး

ကိုု�လံ��သောရကြီးကိုး�များကုိုာကိုယွ်းသောရ�
စ်င်းးတွာ 

ကိုု�လံ��များး�သတွးဦး�စ်း�ဌာာနာ၊
လံ�ပြ��ံသောရ�သပု်ံနံှာ ာင်း်းကိုယ်းဆိုးယ်း

သောရ�နာည်း�ပ်ည်ာအ�ွ�� 

ဂါ�ာများနားသောဘာ�အနှာတရာယ်း
သောလ့ာ�်�သောရ�သောကိုားများတွး

ပြီးမုျား�� ပြပ်နှာာင်း်းသောဒသဆိုးု�င်းးရာ
�ံွ� ပြီး�ု��သောရ�သ�သောတွသနာဗိုဟု�
ဌာာနာ (ရနားကို�နားတွကိုက သု�လး)

ပြများနားများာပ််တွး�နား�ကို�င်းးသပု်ံံ

က်ုလုံ�ုတ်က်က သူုလု်
ပ်ထ�း�င်းးဌာာနာ 
www.geographie.uni-koeln.de/en/
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ကို�နား�များာသောရ�နှာာင်း်း
အာ�ကိုစ်ာ��နားကြီးကိုး:ဌာာနာ 

ကို�နား�များာသောရ�နှာာင်း်း အာ�ကိုစ်ာ�၀နားကြီးကိုး�ဌာာနာများာ သတွင်းး�ထ�တွးပြပ်နား

��ကိုးများ�ာ�ကိုု�သာစု်တွး�� ယ်ံ�ကြကိုည်းပ်ါ။

ထသုောရာကိုးသောသာ ကိုာကိုယွ်းသောဆိုး� (သု� ်) ကို�ထံ��ရရှိာုများည််း အ��ုနား

အထ ုCOVID-19 သောရာဂါါအနှာတရာယ်း ရှိာုသောနာဆိုး�ပြ�စ်းသည်း။             

(Stay Safe) လံ�ပြ��ံစု်တွး��များရုှိာုသောစ်ရနား မုျားမုျားကိုု�ယ်းတွု�င်းး ဂါရို�ပြပ်�

သောနာထု�င်းးပ်ါ။

သတွးများာတွးထာ�သည််း စ်ည်း�များ�ဉ်း�များ�ာ�လု�ကိုးနာာရနား အပြ�ာ�

သးများ�ာ�ကိုု�လည်း� တွု�ကိုးတွနွား�ပ်ါ။

•

•

•

ဧပြီးပ်း ၂၀၂၃



အသကိုးရုိုလများး�သောကြကိုာင်းး�များာတွစ်းဆိုးင်း်း တွု�ကိုးရုို�ကိုး�င်းးသောရာကိုး 
ကိုး�စ်ကိုးပ်�ံ� နှာာံသ်ောစ်ပြ�င်းး� (ဥပ်များာ-စ်ကိုာ�သောပြပ်ာပြ�င်းး�၊ အသကိုးရုို
ပြ�င်းး�၊ သော��ာင်းး�ဆိုးု��ပြ�င်းး�နှာာင်း်း နှာာာသော��ပြ�င်းး�)

အရာ�တုွ�များ�ာ�၌  ထုကိုပ်းသောနာသောသာ သောရာဂါါပု်��များ�ာ�အာ� 
လကိုးနှာာင်း်းကိုု�င်းးတွွယ်းထသုောတွွ�ရာများာ တွစ်းဆိုးင်း်း ကိုး�စ်ကိုးပြ�င်းး�

အလံ�ပု်တွးသောနာရာ၊ သောလ�င်းးသောလထွကိုးများသောကိုာင်းး�သောသာသောနာရာ၊ 
လးများ �ာ �သောသာ သောနာရာများ�ာ �တွွင်းး သောရာဂါါ ပု်� �ရှိာုသးထံများာ 
တွဆိုးင်း်းကိုး�ဆိုးကိုးပြ�င်းး�

COVID-19သောရာဂါါ ကိုး�စ်ကိုး�ထံာ�ရသောသာ လးအများ�ာ�စ်�များာာ
အနာည်း�င်းယ်းသာသောနာထု�င်းးများသောကိုာင်းး�ပြ�စ်း၍ ပြပ်နားလည်းသောကိုာင်းး�များနွား
သာွ�ကြကိုပ်ါသည်း။ သု�သ်ောသား အ��ု� � များာာ ပြပ်င်းး�ထနားစ်ာွ �စံ်ာ�ရနှာု�င်းးသည်း။ 
ထု�အ်ပြပ်င်းး အသကိုးဆိုးံ�� ရံုို�သည်းအထု ပြ�စ်းသောစ်နှာု�င်းးပ်ါသည်း။
သောအာကိုးပ်ါသောရာဂါါလကိုခဏာာများ�ာ� ပြ�စ်းနှာု�င်းးပ်ါသည်း-

စောရာဂါါက်�ူစာက်န်ှုငု်စ်ောသူာန်ည်�်လမ််း�မ်းျာ�  

သူသံူယာပြဖုစာဖွ်ုယာစ်ောရာဂါါလက်ခဏာာမ်းျာ�  

အပြဖုစာအ်မ်းျာ�ဆံ�ုစောရာဂါါလက်ခဏာာမ်းျာ�

ပြပ်င်�်ထုန််စောသူာစောရာဂါါလက်ခဏာာမ်းျာ�  

စောရာဂါါပြပ်င်�်ထုန််နှုငု်စ်ောပြချရှိာုစောသူာအပ်ု်စာမု်းျာ�  

တ်စာဦ်း�နှာင််တ််စာဦ်း� လမုူ်းဆက်ဆ်စံောရ�တ်ငွ် ်
အက်ာွအစော��သူတ်ပုြပ်�ရန််

လုကု်န််ာစောဆာင်ရွ်က်ရ်မ်းည််အ်ချျက်မ််းျာ�

ရံို� �၊ သောကို�ာင်းး�၊ သော��ဆိုးု�င်းးနှာာင်း်း စ်ာ�သောသာကိုးဆိုးု�င်းးများ�ာ�ကိုု�

သောလ�င်းးသောလထကွိုးသောကိုာင်းး�သောအာင်းးထာ�ပ်ါ။ ပြ�စ်းနှာု�င်းးလ့င်းး 

ပြပ်တွင်းး�သောပ်ါကိုးများ�ာ� �ွင်း်းထာ�ပ်ါ။

အလံ�ပု်တွးအ�နား�များ�ာ�၊ လးစ်�လးသော��သောနာရာများ�ာ�တွငွ်းး များပြ�စ်း

များသောနာ သောနာရပ်ါကို Mask ကိုု� စ်နာစ်းတွကို�တွပ်းပ်ါ။ လကိုးကိုု� 

များကြကိုာ�ဏာ သောဆိုး�သောကြကိုာပ်ါ။

ရံို��များ�ာ�၊ သောကို�ာင်းး�များ�ာ�တွငွ်းး တွစ်းကိုု�ယ်းသောရအသံ��အသောဆိုးာင်းး

ပ်စ်စည်း�များ�ာ� (ဥပ်များာ-��တွ၊ံ ����ကိုး၊ စ်ာအ�ပ်း၊ သောဘာာပ်င်းး)ကိုု�

တွစ်းဦး�နှာာင်း်းတွစ်းဦး� များ့သော�သံ��စ်ွ�ပြ�င်းး� များပြပ်�လ�ပ်းသင်း်းပ်ါ။ သံ��စ်ွ�

ပြီးပ်း�ပ်ါကို ပြပ်နားလည်း ပု်��သတွးပ်ါ။

အများ�ာ�သံ��သောနာရာရှိာု အရာ�တုွ�များ�ာ� (ဥပ်များာ-တွ�ံါ�လကိုးကိုု�င်းး

များ�ာ�၊ လကိုးရနား�များ�ာ�)ကိုု�ထုသောတွွ�မုျားပ်ါကို အယ်းကိုု�သောဟာ 

အနာည်း�ဆိုးံ�� ၇၅% ပ်ါ�င်းးသောသာ လကိုးသနာ ်းသောဆိုး�ရည်းအသံ��ပြပ်�

၍ လကိုးကိုု�သနာ ်းစ်င်းးပ်ါ။

၁။

 
၂။ 

၃။ 

၄။ 

အမ်းျာ�ပြပ်ည်သ်ူနူှာင််ဆ်ုငု်စ်ောသူာစောန်ရာမ်းျာ�တ်ငွ််
လုကု်န််ာရမ်းည််အ်ချျက်မ််းျာ�

��ာ�နာာ၊ အနာံသ်ောပ်�ာကိုးလ့င်းး အသောရ�သောပ်် သောဆိုး�ကို�သများ ု �ယံ်းပ်ါ။ 

နား�စ်ပ်းရာသောဆိုး�ရံို� ၊ ကို�နား�များာသောရ�ဌာာနာ၊ ရပ်းကိုကွိုးအ�ပ်း���ပ်းသောရ�ရံို��

များ�ာ�သု� ် တွယ်းလး��နား�ပြ�င်း်းဆိုးကိုးသယွ်းပ်ါ။ 

နှာာာသော��၊ သော��ာင်းး�ဆိုးု��သည််းအ�ါတွု�င်းး� ပ်ါ�စ်ပ်းနှာာင်း်းနှာာာသော�ါင်းး�ကိုု�

စ်နာစ်းတွကို� လံ�ပြ�ံ�စ်ွာ�ံ��အ�ပ်းပ်ါ။ တွစ်းရှိာ��အသံ��ပြပ်�ပ်ါကို

အသံ��ပြပ်�ပြီးပ်း�တွစ်းရှိာ��ကိုု� အ�ံ��ပ်ါသောသာ အများုုကိုးပံ်��ထ�သု� ် စ်နွာ ်းပ်စ်း

ပ်ါ။ လကိုးကိုု� စ်နာစ်းတွကို� ပြပ်နားသောဆိုး�ပ်ါ။ 

လနွား��သ်ည််း (၁၄)ရကိုးအတွငွ်းး� COVID-19 သောရာဂါါအတွည်းပြပ်�

လးနာာတွစ်းဦး�ဦး�နှာာင်း်း နား�ကိုပ်းစ်ာွ ထသုောတွွ� များရုှိာု��ပ််ါကို သကိုးဆိုးု�င်းးရာ

သု� ် အပြများနားဆိုးံ��ဆိုးကိုးသယွ်းပ်ါ။

အသာွ�အလာကိုနာ ်းသတွးသောစ်ာင်း်းကြကိုပ်းကြကိုည််းရုိုပြ�င်းး� (Quarantine) 

လ�ပ်းင်းနား�စ်ဉ်းများ�ာ�တွငွ်းးအပြပ်ည််းအ� ပ်း�သောပ်ါင်းး�ပ်ါ�င်းးပ်ါ။

များပြပ်င်းး�ထနားသောသာ ကိုု�ယ်းလကိုးလပု်းရှိာာ� အာ�ကိုစ်ာ�လ�ပ်းပ်ါ။

 အပု်းသောရ��သောအာင်းးအပု်းပ်ါ။ အာဟာရ ပြပ်ည််း�သောအာင်းးစ်ာ�သံ��ပ်ါ။

၆။ 
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၁။

 
၂။ 

၃။ 

၄။ 

၅။

၁။ ��ာ�ပြ�င်းး� (အပ်း��ုနား ၃၈ ဒးဂါရးစ်င်းးတွးဂါရုတွး/ ၁၀၀.၄ ဒးဂါရး  
 �ာရင်းးဟု�ကိုးနှာာင်း်းအထကိုးရှိာုပြ�င်းး�)

၂။ အနာံန်ှာ ာင်း်းအရသာ အာရံို��စံ်ာ�များသုောပ်�ာကိုးကိုယွ်းပြ�င်းး�

၃။ သော��ာင်းး�သောပြ�ာကိုးဆိုးု��ပြ�င်းး�

၄။ အာ�အင်းးကို�နား�များး�ပြ�င်းး�၊ ပ်င်းးပ်နား�နှာမွျားး�နာယ်းပြ�င်းး�

၅။ လည်းသော��ာင်းး�နာာပြ�င်းး�

၆။ ကိုု�ယ်းလကိုးများအးများသာပြ�စ်းပြ�င်းး�၊ ကြွကိုကိုးသာ�နှာာင်း်းအဆိုးစ်းအပြများစ်းများ�ာ� 
 နာာကို�င်းးပြ�င်းး�

၇။ များး�သော�သောအာအ်နားပြ�င်းး�နှာာင်း်း �များး�သောလ့ာပြ�င်းး�

၈။ သော�ါင်းး�ကိုု�ကိုးပြ�င်းး�

၉။ နှာာာသော�ါင်းး�ပု်တွးပြ�င်းး�၊ နှာာာသော��ပြ�င်းး�နှာာင်း်း နှာာာသောစ်�ပြ�င်းး�

၁။ အသကိုးရုိုများ�ပြ�င်းး�၊ သောများာပြ�င်းး�

၂။ ရင်းးဘာတွးသောအာင်း်းပြ�င်းး�၊ တွစ်းစံ်�တွစ်း���ုထာ��ရံသလု�   
 သောလ�လသံောနာပြ�င်းး�

၃။ စ်ကိုာ�များသောပြပ်ာနှာု�င်းးပြ�င်းး�၊ များလပု်းရှိာာ�နှာု�င်းးပြ�င်းး�

•

•

လးစ်�လးသော��ရှိာုရာ သောနာရာများ�ာ�သု� ် တွတွးနှာု�င်းးသများ့ များလု�အပ်းဘာ� 
များသာွ�ပ်ါနှာာင်း်း။ 

တွစ်းဦး�နှာာင်း်းတွစ်းဦး� တွတွးနှာု�င်းးသများ့  �ပ်း�ွာ�ွာသောနာထု�င်းးပ်ါ။ 
အနာည်း�ဆိုးံ�� (၆)သောပ် အကိုာွများာသာ သောနာထု�င်းး သောပြပ်ာဆိုးု�ဆိုးကိုးဆိုးပံ်ါ။

(လု�အပ်း၍) အမုျားးအပြပ်င်းးထကွိုးပ်ါကို Mask ကိုု� စ်နာစ်းတွကို� 
များပ်�ကိုးများကိုကွိုး တွပ်းဆိုးင်းးပ်ါ။

လကိုးတွငွ်းးကိုပ်းပ်ါလာနှာု�င်းးသောသာ ဗုို�င်းး�ရပ်းစ်းပု်��ကိုု� ပ်�ကိုးစ်း�သောစ်ရနား 
လကိုးကိုု�ဆိုးပ်းပြပ်ာနှာာင်း်းသောရ အသံ��ပြပ်�၍ အနာည်း�ဆိုးံ� �
စ်ကိုက နာ ်း     (၂၀) ကြကိုာသောအာင်းး စ်နာစ်းတွကို�သောဆိုး�သောကြကိုာပ်ါ။ ဆိုးပ်းပြပ်ာ
နှာာင်း်းသောရ များရနှာု�င်းးပ်ါကို အယ်းကိုု�သောဟာ အနာည်း�ဆိုးံ�� ၇၅% ပ်ါ�င်းး
သောသာလကိုးသနာ ်းသောဆိုး�ရည်းကိုု� အသံ��ပြပ်�ပ်ါ။

ပြပ်င်းးပ် (အထး�သပြ�င်း်း အများ�ာ�ပြပ်ည်းသးနှာာင်း်းဆိုးု�င်းးသောသာသောနာရာများ�ာ�)
များာ သောနာအမုျားးသု� ်ပြပ်နားလည်းသောရာကိုးရှိာုပ်ါကို အ�တွးအစ်ာ�များ�ာ�အာ� 
��ကိုး��င်းး�လ�လာယ်း၍ သောလ့ား�ွတွးပ်ါ။

၁။

၂။

၃။ 

အသကိုး(၆၅)နှာာစ်း နှာာင်း်းအထကိုး သကိုးကြီးကိုး�ရွယ်းအု�များ�ာ�

နာာတွာရှိာည်းသောရာဂါါ�စံ်ာ�သောနာရသးများ�ာ� (ဥပ်များာ- သောသ�ွတွု��၊
ဆိုးး���ု�၊ ကိုင်းးဆိုးာ၊ အသကိုးရှိာ�လများး�သောကြကိုာင်းး� ဆိုးု�င်းးရာသောရာဂါါ) 
နှာာင်း်း �နှာာာကိုု�ယ်းတွငွ်းး�အဂါါ ါ အစ်ာ�ထု��ကို�သများ�ုယံ်းထာ�သးများ�ာ� 
(ဥပ်များာ-နှာာလံ��၊ အသည်း�၊ သောကို�ာကိုးကိုပ်း)


