
သင်တန််း န ို င်ငံခ ာ်းကျန််းမာရ ်းရေတနာာ့ ဝန်န််မ််း
ကပ်ရ ာဂါအရခ အရနမ ာ Coronavirus က ်းေက်မ ှု 2019







ထ ို င််းန ို င်ငံသ ်းမဟို တ်သူမ  ်း
န ို င်ငံခခ ်းအသ ို င််းအဝ ို င််းကရ  ်းခ ယ်ခ့သသ ််
နှငသ ်သင်တန််းမှတဆငသ ်ခြ ််သူသက န််းမ ရ ်းရနတန သ ဝန်ထမ််း
မ  ်းက ို န ို င်ငံခခ ်းသ ်းမ  ်းအတ က်သင်တန််းရြ်းခခင််း၏နံနှုန််း
မ  ်းအ ဗဟ ို ရက ်မတီ၊ ခြ ််သူသက န််းမ ရ ်း   န်ြီးကီ်းာ န

သင်တန််းန ငာ့ ်မ တ်ပို ံတင်ပပ ်းရနာက်ှု ကက ်းကကပ်မ အတွက်တာဝန်န်ရ  သညာ့ ်ရန ာက ိုသတ်မ တ် မည်ှု 
ရအာက်ပါတာဝန်န်မျာ်းက ို ်မ််းရ ာင် န်

1.ကျန််းမာရ ်းသတင််း က်သွယ်ရ ်း ခပည်သ ာ့ က် ံရ ်းှု 

2. အကက ်းအကဲ အသ ို င််းအဝန် ို င််းမျာ်း၏ကျန််းမာရ ်း
3. ကျန််းမာရ ်းခမြှ ငာ့ ်တင်ရ ်းလ ပ်ရ ာ်းမ မျာ်းေည််းရိုံ ်း ရောငာ့ ်ကကညာ့ ်ခ င််း၊ှု ကာကွယ်ခ င််း၊ှု 
ရ ာဂါ  ်န််း ျျုပ်ခ င််းန ငာ့ ်ခပည်သ ာ့ကျန််းမာရ ်း

4. ခပည်သ ာ့ကျန််းမာရ ်းဝန်န်ရ ာင်မ မျာ်းန ငာ့ ်ှု ပတ်သက်၍ အကကံဥာဏ်မျာ်းရပ်းပါ

5. အဖဲွ ာ့အေည််းမျာ်းက ို ည  န  င််းပပ ်း က်သွယ်ပါ  ပ်ရွာ
န ို င်ငံခ ာ်းအလို ပ်သမာ်းမျာ်းန ငာ့ ်ခပည်နယ်
လ ရနမ အ ငာ့ ်အတန််းန ငာ့ ်ဘဝန်အ ည်အရသွ်းတ ို ်းတက်ရေ န်

လို ပ်ငန််းတာဝန်န်မျာ်း ကျန််းမာရ ်းရေတနာာ့ ဝန်န််မ််းှု   ို လ ို တာက

သတင််း  ို ်းက ို ရခဖရ င််းပါသတင််းရကာင််းက ို ခဖနာ့်ပါှု ှု ဝန်န်ရ ာင်မ မ တ် က်ှု ှု 
ခပည်သ ာ့ကျန််းမာရ ်းက ို သည်ှု ှု လ မျာ်း၏ င််း ဲဒိုကခက ို ကိုသှု ှု  ာရ ာက်ှု ပါသည်
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COVID-19 ကာကွယ်ခ င််းအတွက်လမ််းညွှန် ျက်မျာ်းန ငာ့ ်လမ််းညွှန် ျက်မျာ်း
န ို င်ငံခ ာ်းကျန််းမာရ ်းရေတနာာ့ ဝန်န််မ််း

ခပင် င်ပါ
1. အာဏာပ ို င်မျာ်း

2.ရန ာသတ်မ တ်ပါ

အာ်းနည််းရသာအို ပ်ေို မျာ်းအတွက်ရ ာ
ရဖွပပ ်းရ ာရဖွပါ

4.အလို ပ်လို ပ် န်အကာအကွယ်ပေစည််းမျာ်း
က ို ခပင် င်ပါ။

• ရဒသ ံအဖဲွ ာ့ခပင် င်ပါ
• ရ ါင််းရ ာင်မျာ်း၏အလာ်းအလာမျာ်းဖံွ ာ့ြိုးဖ ်းတ ို ်းတက်

ရေ န်ရလာ့ကျငာ့ ်သင်ကကာ်းမ က ို ေ ေဥ်ပါှု 
• Covid-19 

က ိုကာကွယ် န်ဗဟိုသိုတန ငာ့ ်နည််းေနေ်မျာ်းက ို ရ်ာက်ပံာ့
ရပ်းခ င််း

• ခပည်နယ်ကျန််းမာရ ်းအ ာရ  .
• ရ ်းရိုံ ဝန်န််မ််းမျာ်း

3. ရေတနာာ့ ဝန်န််မ််းအဖဲွ ာ့

အ န််း၊ှု အ မ်၊ှု ရေျ်း၊ှု ေက်ှု ရိုံ ေ န််း

အနတ ာယ်အို ပ်ေို မျာ်းမ ာေ ေေ်
1. ရကျ်းရွာှု / ေက်ရိုံ အသ ို င််းအဝန် ို င််းသ ို ာ့ှု ၀ှု 

င်ရ ာက်လာသညာ့ ်န ို င်ငံခ ာ်းသာ်းအလို ပ်သမာ်းမျာ်း
2. ရရွှ ာ့ရခပာင််းအလို ပ်သမာ်းမျာ်းသည်နယ်ေပ်က ို ှု ခဖတ်၍ှု  ်ို င််းန ို င်ငံသ ို ာ့

၁၄ှု 
 က်ကကာ  ်န််းသ မ််း်ာ်းခ င််းမရ  ဘဲသွာ်းလာ န်ပျက်ကွက်ကကသည်။

3. coronavirus 2019 
က ်းေက် ံ်ာ်း ရသာလ နာမျာ်းန ငာ့ ်အန ်းကပ်  ်ရတွ ာ့သ မျာ်း

ရ ာဂါလကခဏာမျာ်းှု / အသ ရပ်းောလကခဏာရတွရတာင််းပါှု 
/အရခ  ံရို ပ်ပ ို င််း  ို င် ာန ငာ့ ်ေ တ်ပ ို င််း  ို င် ာကျန််းမာရ ်းေေ်ရ ်းမ 

အကကံဥာဏ်က ို ပညာရပ်း

အေ  င် ံလမ််းညွှန် ျက်မျာ်းန ငာ့ ်အက 
အည 

သငျသညျရို ပ်ပ ို င််း  ို င် ာလကခဏာရတွရ  ပါကှု (ဖျာ်းခ င််း၊ှု 
ရ ျာင််း  ို ်းခ င််း၊ှု အသက်ရှူကျပ်ခ င််း)

ေ တ်ပ ို င််း  ို င် ာှု (ေ တ်ဖ ေ ်းမ ၊ှု မ မ က ို ယ်က ို သတ်ရသခ င််း)
ဝန်န်် မ််း်ံရပ်းပ ို ာ့ မည်ခဖေ်သည်

န ို င်ငံခ ာ်းအလို ပ်သမာ်း  ပ်ရွာရ ါင််းရ ာင်

 ရ ို င်ရ ်းရိုံ

ခပည်သ ာ့ရ ်းရိုံ

ေကာ်းခပန်

တင်ခပောရွက်ောတမ််းမျာ်း

ေက်ရိုံ ရ  သ နာပပ
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န ာရ ါင််းကာ အ က်ဂျယ်လ် ဗဟိုသိုတမ ဒ ယာ



မျ ျု်းရ ို ်းဗ ဇကို ဒ်ကရနအရ်ာက်အ်ာ်းရ  ပါတ
ယ် SARS-CoV-2 
သည်မ ်း  ို ်းရ ာင်အန ရ ာင်သ ဖ န ငာ့ ်လင််းန ို ာ့
မျာ်းရမွ်းဖွာ်းလာရကကာင််းရတွ ာ့ရ   ဲာ့သည်။ှု 
သ ို ာ့ရသာ်ဗ ို င််း ပ်ေ်ပ ို ်းသယ်ရ ာင်ရသာအော်း
အောသ ို ာ့မဟိုတ်တ   ေ ဆာန်အမျ ျု်းအော်းက ို မ လ 
သာ်းတ ို ာ့အာ်းအတည်မပပ ရသ်းပါ။

ရ ာဂါပ ို ်း၏ဂ ယာ

  ဲ၏ှု Phlegm 
မျက် ည်ေက်ရလ်းရတွ ရ ာဂါပ ို ်းမေင်မ တ ငာ့ ်လွန်။ သင်၏မျက်လိုံ ်းမျာ်းက ို ပွ

တ်သပ်ပါ။

မျက်န ာခပင်ညေ်ပတ်တယ် က ူးစက်ပ  ူးသ ူး
လ န ရ ဲ့ဆ ူး၌တည်ရ ှိ၏

က ်းေက်တတ်ရသာှု RNA 
က ို မ  င်န ို ာ့တွင်ရတွ ာ့ရ   သည်။
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ပ ို ်းမွှာ်းရတွက ို သတ်ပါ
•

•

•

•

•

•

•

အ က်အသွယ်မျက်န ာခပင်ရပေါ်မ ာရ ာဂါပ ို ်းက ို သတ်န ို င်သည်

COVID 19 ၏ရ င်သန်မ 
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ဖျာ်းခ င််း။

လည်ရ ျာင််းနာသည်ှု 

၏လကခဏာမျာ်းန ငာ့ ်လကခဏာမျာ်း

ရ ျာင််း  ို ်းခ င််းန ငာ့ ်န ာရ ျခ င််း

ှု ရို ပ်ပ ို င််း  ို င် ာနာကျင်မ 

န ာရ ါင််းမအနံာ့ပါဘ ်း

လ ာကအ သာမရ  ဘ ်း
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အဓှိကအစ အမံ
ကဒ်မျာ်းပပတ်မကျဘ ်း

လ မ အကွာအရဝန််း

မျက်န ာဖို ံ ်းဝန်တ် င်

သင်၏လက်က ို  ပ်ခပာန ငာ့ ်ရ ်းရကကာပါ။

လ ေည်ကာ်း ာရန ာတွင်မသွာ်းပါ

မကကာ ဏမျက်န ာခပင်သို တ်
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ရနာ့ေဥ်အပ  ျ န်တ ို
င််းတာပါ

သင်၏လက်မျာ်းက ို ေနေ်တကျရ ်း
ရကကာပါ
 ပ်ခပာသ ို ာ့မဟို တ်အ က်န ငာ့ ်အတ 

အဖျာ်းန ငာ့ ်ရ ျာင််း  ို ်းရ ာဂါလ
ကခဏာမျာ်းက ို ရ ာရဖွပါ။
လည်ရ ျာင််းနာသည်
အသက်ရှူကျပ်ခ င််း
ှု ရို ပ်ပ ို င််း  ို င် ာနာကျင်မ 

မျက်န ာဖို ံ ်းက ို ေနေ်တကျဝန်တ်ပါ။ှု 
ရနာ့တ ို င််းရခပာင််းလဲပါှု 
န ငာ့ ်အဖိုံ ်းန ငာ့ ်အတ ကွန်တ န်နာေွနာ့်ပေ်

သငာ့ ်တွင် နဓာက ို ယ်အပ  ျ န်ှု ၃၇.၅ှု 
ဒ ဂ  န ငာ့ ်အ်က်ရ  လ င်သ ို ာ့မဟိုတ်ပိုံ မ န်မ
ဟိုတ်ရသာရ ာဂါလကခဏာမျာ်း ံော်း ပါ
ကှု   ာဝန်န်န ငာ့ ် ျက် ျင််းရတွ ာ့သငာ့ ်သည်

ရ ျာင််း  ို ်းခ င််းသ ို ာ့မဟိုတ်န ာရ ျ
ခ င််းတွင်သင်၏န ာရ ါင််းန ငာ့ ်ပါ်း
ေပ်က ို တေ်သ  ်းသ ို ာ့မဟိုတ်လက်
ခဖငာ့ ်ဖို ံ ်းအို ပ််ာ်းပါ။
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1. သငာ့ ်လက်မျာ်းက ို ရ ်းရကကာပါ

ကက ်းက ို က ို င် န်လက်န ေ်ဖက်ေလိုံ ်းက ို သို ံ ်းပါ။ှု 
ဒါာ့အခပင်မျက်န ာမရခဖာငာ့ ်ဘဲမျက်န ာဖို ံ ်းက ို  ်ဖ ို ာ့သငာ့ ်လက်က ို မသိုံ ်းပါနဲ ာ့။

မျက်န ာဖို ံ ်းအေွန််းက ို က ို င််ာ်းပပ ်းတေ်ဝန်က်ရ ါက်ပါ။
သငာ့ ် နဓာက ို ယ်က ို  ်မ သညာ့ ်အေ တ်အပ ို င််းမျာ်းက ို အ်ဲး်ာ်းပါ။

ကျန်တဲာ့ ှု 2 
က ိုတေ်ဝန်က်မ ာရ ါက်လ ို က် င်ကက ်းန ေ်ရ ျာင််း ျင််းတ သွာ်းမယ်။
မျက်န ာဖို ံ ်းပတ်ှု ၀ှု န််းကျင်က ို ကက ်းန ငာ့ ်တင််းတင််းပ ံပါ။

သ ်းခ ာ်းအ တ််ဲ်ညာ့ ်  ်ို အ တ်တင််းကျပ်ေွာ ျည်ရန ာင်

 ်ို မျက်န ာဖို ံ ်းက ို အမ  က်ပို ံ ်း်ဲပေ် ျပါ။

သငာ့ ်လက်မျာ်းက ို  ပ်ခပာန ငာ့ ်ရ ရ ်းပါ။ှု 
ဒါမ မဟို တ်လက်ရ ်းခ င််းအ က်  ျက် ျင််း

မျက်န ာဖို ံ ်းက ို ရနာ့တ ို င််းအော်း  ်ို ်းသငာ့ ်သည်။

အသိုံ ်းပပတဲာ့ မျက်န ာဖို ံ ်းေွန ာ့်ပေ
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တေ်က ို ယ်ရ သနာ့်ရ င််းရ ်းအပပအမ 

-အ မ်သာ်ဲမ ာ  ်း အ ျ န်တ ို င််းသနာ့်ရ င််းပါ

-သင်၏လက်မျာ်းက ို  ပ်ခပာန ငာ့ ်ရ ခဖငာ့ ်ရ  ျ ျု်းပါ။
အ ါတ ို င််းအ မ်သာဝန်င်ပပ ်းရနာက်

-လိုံ ရလာက်ရသာအနာ်းယ ပပ ်းပို ံ မ န်ရလာ့ကျငာ့ ်ပါ။

-ကျန််းမာရ ်းန ငာ့ ်အည ော်းပါ

-သင်ဖျာ်းနာရသာအ ါကိုသ န်ရ ်းရိုံ သ ို ာ့သွာ်းပါ။

•  ျက်ပပတ််ာ်းရသာအောော်းခ င််း

• အခ ာ်းသ မျာ်းအာ်းအော်းအောရဝန်မ  န်အလယ်အ
လတ်ဇွန််းက ို အသိုံ ်းပပပါ။

• အောမော်းမ  လက်က ို  ပ်ခပာန ငာ့ ်ရ ခဖငာ့ ်ရ ်းပါ။

ော်းသိုံ ်းမ အပပအမ ှု 

ကျန််းမာရ ်းရောငာ့ ်ရရ ာက်မ အပပအမ ှု 

ရ  ျ ျု်း န််းအပပအမ ှု 

14



1. အ မ်သနာ့်ရ င််းရ ်း အ ာမျာ်းက ို ေို ေည််းပါ

2. ရနာ့ေဥ်ရ  ျ ျု်း န််းန ငာ့ ်အ မ်သာသနာ့်ရ င််းရ ်း။

3. မ ်းဖ ို ရ ျာင်တွင်ေနေ်တကျ်ာ်းပါ။

4. လိုံ ရလာက်ရသာရ သနာ့်က ို ရသာက်သိုံ ်းခ င််း

5. မ  က်သရ ို က်မျာ်းက ို ရနာ့ေဥ် ဲွခ င််းန ငာ့ ်ေွနာ့်ပေ်ခ င််း

6. အ မ်ရ်ာင်ေို ေွနာ့်ပေ်ရ ေ မံ နာ့်  ဲွမ 

7. ကကက်န ငာ့ ်ယင်ရကာင်က ို  ်န််း ျျုပ် ပ ို ်းဟပ်

8. အ  ို ပါအရ ာက်အှု ဦ်းှု တည်ပင မ်  ို င် ံာ့သည်။

အ မ်သနာ့်ရ င််းရ ်း 15



ေွနာ့်ပေ်ပေစည််းေ မံ နာ့်  ဲွမ 16

အနတ ာယ်ရ  ရသာေွနာ့်ပေ်ပေစည််းမျာ်းက ို သ ်းခ ာ်း ဲွ
်ာ်းပါှု 

ရယဘိုယျေွနာ့်ပေ်ပေစည််းမ ှု ဘ ်းမျာ်း၊ှု 
မ ်းသ ်းမျာ်း၊ဘက််  မျာ်းခဖေ်သည်ှု 

အမ  က် ဲွခ င််းှု ပလပ်ေတေ်ပိုလင််း

မျာ်း၊ခပန်လည်သနာ့်ေင် န် သတတဘ ်းမျာ်းှု ှု 

ရ ွ်းရခမာ့ ပျက်ေ ်းန ို င်သညာ့ ်ေွနာ့်ပေ်ပေစည််း

ဥပမာအာ်းခဖငာ့ ်၊ှု ရခမဖ ို ာ့ န်အတွက်ှု ၀.၅ှု မ ှု ၁.၀ှု 
မ တာအတွင််းတွင်အော်းအောအကကင််းအကျန်မျာ်းက ို သ မ််း
 ည််း်ာ်းသငာ့ ်သည်။
ယင်ရကာင်မျာ်းသည်ဥမျာ်းက ို ဥမလွှတ်န ို င်ပါ။
ရ ွ်းရေ န်ေွနာ့်ပေ်ရ ွ်း
.5 –



ရ ပိုလင််းလိုံ ်းဝန်ပ တ််ာ်းသည်သတ ပပပါ။ှု 
ပို လင််းအဖိုံ ်းက ို ပလတ်ေတေ်အဖိုံ ်းနဲ ာ့ဖို ံ ်း်ာ်း
တယ်။ ရ ဘ ်းမ ာတံ  ပ် တ််ာ်းပပ ်းှု FDA 
တံ  ပ်ပါရ  သည်။ပို လင််းရ င််းရ င််းလင််းလင််း
န ငာ့ ်အနည်အန ေ်မျာ်းအ မဲာ့ ခဖေ် မည်။

မ နေ် နာ့်ရ ပွက်ပွက်  ရနရသာရ က ို ပပ
တ်ပါကပ ို ်းမွှာ်းမျာ်းက ို ရသရေန ို င်ပပ ်းရ ၏
မာရကျာမ က ို ယာယ ရလျာာ့ နည််းရေသည်။

အ ည်အရသွ်းေေ်ရ ်းပါ ရ ေေ်

သနာ့်ရ င််းရသာရ က ို ရသာက်သိုံ ်းခ င််း

ရ တ ို င်က ဒါမ မဟို တ်ရ သ ို ရလ ာင်ဖ ို ာ့ကွန်
တ န်နာဖို ံ ်း်ာ်းပါအတွင််းအခပင်အခပင်ဘ
က်ရ  ရ ရလ ာင်ကန်က ို ရ ်းရကကာပါ။
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1.သင်၏လက်က ို  ပ်ခပာန ငာ့ ်ရ ခဖငာ့ ်အပမဲရ ်းပါ။
ခပင် င်ရနမ ှု -  ျက်ပပတ်
ဒါမ မဟို တ်အမ  က်ရတွေို ရ ာင််းပပ ်းရနာက်
အ မ်သာဝန်င်ပပ ်းရနာက်

အော်းအောအာ်းလိုံ ်း
 ျက်ပပတ်ခ င််းမပပမ န  က်န  က်  တ်  တ်ရ ်း
ရကကာပါ။

အပ န ငာ့ ်အတ အော်းအော ျက်ပပတ်။ှု 
 ျက် ျင််းော်းပါှု 
အော်းအောက ို ပန််းကန်ခပာ်း်ဲ်ညာ့ ် န်အလယ်အ
လတ်ဇွန််းက ို သို ံ ်းပါ

ရကာင််းမွန်ေွာ ျက်ပပတ််ာ်းရသာအော်းအောမျာ်းက ို
သ မ််း ည််းပါှု ၂-၄
နာ  ရကျာ်သ ို ရလ ာင််ာ်းသညာ့ ်ကျန်ရ  ရသာကျန်အော်း
အောမျာ်းက ို ရနာက်အောမော်းမ န  က်န  က်  တ်  တ်အပ 
ရပ်းသငာ့ ်သည်။

သနာ့်ရ င််းရ ်းရကကာပါ
အသိုံ ်းပပမ တေ် ို  ျင််းေ ပပ ်းရနာက်ပန််းကန်မျာ်း, ဇွန််း,
ခဖတ်ရတာက်ခ င််းပျဥ်ခပာ်းန ငာ့ ်အခ ာ်းတန် ာ။

အော်းအောသနာ့်ရ င််းရ ်း
18



Mental Health Check in

က ို ဗေ်ှု ၁၉ှု အရခ အရနမ ာှု ရရွ ာ့ရခပာင််းလို ပ်သမာ်းမျာ်း၏ေ တ်ကျန််းမာရ ်း  ို င် ာှု 
ရောငာ့ ်ရရ ာက်မညာ့ ်နည််းလမ််းှု 

( ရရွ ာ့ရခပာင််းလို ပ်သမာ်းကျန််းမာရ ်းရေတနာာ့ ှု ဝန်န််မ််းမျာ်းအတွက်ှု )

ေ တ်န ငာ့ ်ပတ်သက်ရသာရခ  ံကျသညာ့ ်ှု ရရ ်းဦ်းသ နာပပှု ၃ှု  ျက်ှု 

အကဲ တ်ကကညာ့ ်ခ င််း
မှိမှိ သှိုို့မဟုတ် မှိမှိဘ ူးဝန်ူးကျင်ကလ ကှိ ု အက ခတ်က ည ်ပါ။

❖ မ န်မ  င််းရနရသာမျက်န ာ

❖ ေ တ်ဖ ေ ်းမ ရ  ခ င််းှု ၊ှု အလွန်ဝန်မ််းနည််းရနခ င််း

❖ မ မ က ို ယာ့ ်က ို တန််းဖ ို ်းမရ  ှု ၊ှု ရမျာ်လငာ့ ် ျက်မဲာ့ ှု ၊ှု အာ်းက ို ်း ာမဲာ့ ှု 
ရသ ျင်ှု ရကကာင််းှု ေသညာ့ ်ှု ညည််းတွာ်းခ င််းှု 

ဂရို ေ ို က်ပပ ်းနာ်းရ်ာင်ခ င််း
သတ န ငာ့ ်နာ်းရ်ာင်ခ င််း

❖ အခပေ်တင်ရသာသရဘာှု ရဝန်ဖန်ရသာသရဘာအခဖေ်ရနန ငာ့ ်ှု 
မနာ်းရ်ာင် ပါ။ှု 

❖ လျင်ခမန်ေွာရကာက် ျက် ျခ င််း၊ှု ဘက်လ ို က်ခ င််းှု မရ   ပါ။

❖ တေ်ဖက်လ ၏ ံော်း ျက်က ို ှု ရဖာ်ခပ ျင်သညာ့ ်သှု ရဘာခဖေ်န ငာ့ ်ှု 
နာ်းရ်ာင်ရပ်းပါ။ှု ှု 

❖ ေ တ်သက်သာလာရအာင်ှု အာ်းရပ်းမ ရပ်းပါ။

ကွင််း က် ျ တ် က်ခ င််း
❖ ေ တ်ကျန််းမာရ ်းအကဲခဖတ်၀က်  ို က်ကရနပပ ်း ျ တ် က်န ို င်ခ င််း

❖ ကယ်၍ှု သင်သည်ှု ေ တ်ဖ ေ ်းမ ခဖေ်ခ င််းှု ေ ို ်း  မ်ရကကာငာ့ ်ကကမ မျာ်းရ  ရန ဲာ့လ င် န ်းေပ် ာ
ကျန််းမာရ ်းဌာနမ ှု ဝန်န််း်မ််းမျာ်း  က ို သွာ်းရ ာက်ရတွ ာ့  ိုံ ှု ရ ွ်းရနွ်းတ ို င်ပင်န ို င်သည်။ှု 

ဒ မ ာှု 
သငာ့ ်၏ေ တ်ကျန််းမာရ ်း
  ို င် ာအ ျက်အလက်
မျာ်းက ို ှု ေေ်ရ ်း န်ှု 

ေ တ်ကျန််းမာရ ်းဌာနအမ တ်ှု 1-13 

အရရှ သရတ င်အ ရှ 
ဘ သ နက ်းနှငသ ်ယဉ်ရက ်းမှုဆ ို င်  သို ရတသနာ န  
မဟ ဒ န် တကကသ ို လ်
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2

3

MENTAL HEALTH CHECK-IN
https://checkin.dmh.go.th/

က ို ဗေ်ှု ၁၉ှု အရခ အရနမ ာှု ေ တ်ဖ ေ ်းရ  ရသာသ ှု သ ို ာ့မဟို တ်ှု 
ေ ို ်း  မ်ရကကာငာ့ ်ကကမ မျာ်းရသာသ န ငာ့ ်ှု ရတွ ာ့ ိုံ ရခပာ  ို ရသာအ ါှု 
ေ တ်ကျန််းမာှု ရ ်း  ို င် ာသိုံ ်းပပသညာ့ ်နည််းလမ််း

ရရွ ာ့ရခပာင််းလို ပ်သမာ်းကျန််းမာရ ်းရေတနာာ့ ဝန်န််မ််းမျာ်းအတွက်ှု 

သ တ ို ာ့၏ေ ို ်း  မ်ပ ပန်မ ှု သ ို ာ့ှု မဟို တ်ှု 
ေ တ်ဖ ေ ်းမ ခဖေ်ရေတဲာ့အရကကာင််းက ို ှု ရမ်းပါ။ှု 
၄င််းက ို သ တ ို ာ့၏ ံော်း ျက် ိ်ု တ်ရဖာ်ရခပာခပ န်ှု 

အာ်းရပ်း ာရ ာက်သည်။

• ေ တ်မသက်သာသညာ့ ်အရတွ်းမျာ်းရကကာငာ့ ်ှု 
ရနာ့ေဥ်ရန  ်ို င်မ ဘဝန်က ို ှု 
ရန ာငာ့ ်ယ က်ခဖေ်ရေန ို င်သသညာ့ ်အရခ အရနှု 

• အ င်တို န််းကှု ေ တ်ဖ ေ ်းမ က ို ှု 
ဘယ်လ ို နည််းလမ််းန ငာ့ ်ှု ေ မံ ဲာ့သလဲ

ကယ်၍ှု ေ တ်ဖ ေ ်းမ ှု ေ ို ်း  မ်ရကကာငာ့ ်ကကမ ှု ရ  ခ င််းှု သ ို ာ့မဟို တ်ှု 
မ မ က ို ယာ့ ်က ို ှု အနာတ ခဖေ်ရအာင်လို ပ်မညာ့ ်အရတွ်းှု ရ  လ င်ှု 
ကျန််းမာရ ်းဌာနသ ို ာ့ှု ပ ို ာ့ပါ။ှု 

• ကျန််းမာရ ်းဝန်န််း်မ််းမျာ်းန ငာ့ ်ရတွ ာ့ န်ှု ရဖျာင််းဖျပါ။

• ကျန််းမာရ ်းဝန်န််း်မ််းန ငာ့ ်ရတွ ာ့ ိုံ  န်အတွက်ှု 
လ နာ၏န ်းေပ်သ တေ်ှု ရယာက်ရယာက်ကှု လ နာက ို ှု 
ရ ေါ်သွာ်း န်ှု အကကံရပ်းပါ။

• က ည ရပ်းရသာှု န ်းေပ် ာကျန််းမာရ ်းဌာနရန ာက ို ှု ရခပာခပပါ။

ဂရို တေ ို က်နာ်းရ်ာင်ပါှု 
န ငာ့ ်ေ တ်က ်းမျာ်းေ ်းေမ််း

• ဂရို တေ ို က်နာ်းရ်ာင်ပါ၊ှု ခပcatchနာက ို ဖမ််းပါ။ှု 
အမ ာ်းအမ န်က ို မေေ်ရကကာပါန ငာ့ ်

• ခပtheနာက ို အကဲခဖတ်ပါ

ေ တ်ပ ို င််း  ို င် ာအကျ ျု်း လဒ်ှု ှု  ရ  န ို င်မညာ့ ်တ ို က်တွန််းခ င််းှု 

န ေ်သ မာ့ ်မ ရပ်းခ င််း၊အာ်းရပ်း
မ ရပ်းခ င််းှု ေသညာ့ ်မျာ်းှု 

တ ို က်တွန််းပါ။

မ သာ်းေို ှု သ ို ာ့မဟိုတ်ှု သ ငယ် ျင််းှု 
သ ို ာ့မဟိုတ်ှု န ်းေပ်သ ကှု လ နာက ို ှု 
ကျန််းမာရ ်းဌာနဝန်န််မ််း  သ ို ာ့ှု 

ရ ေါ်ရ ာင်သွာ်း န်ှု 
တ ို က်တွန််းပါ။။

ကျန််းမာရ ်းဝန်န်် မ််းန ငာ့ ်ှု 
 ျက် ျင််းရတွ ာ့ ို ံ  န်
တ ို က်တွန််းပါ။

1-13
ေ တ်ကျန််းမာရ ်းဌာနအမ တ်ှု 1-13 

အရရှ သရတ င်အ ရှ 
ဘ သ နက ်းနှငသ ်ယဉ်ရက ်းမှုဆ ို င်  သို ရတသနာ န  
မဟ ဒ န် တကကသ ို လ်
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COVID 19

SOCIAL
DISTANCING

က ို ဗေ်ှု ၁၉ှု အရခ အရနမ ှု အကျပ်အတည််းမျာ်းက ို
 င်  ို င်ရန ရသာှု ရရွ ာ့ရခပာင််းအလို ပ်သမာ်းမျာ်းအတွက်ှု 

ေ တ် ွန််းအာ်းမျာ်းှု ခဖညာ့ ်ေွက်ရပ်းခ င််း

ဘဝန်းအကျပ်အတည််းမျာ်းှု သ ို ာ့မဟို တ်ှု 
အ က် ဲမျာ်းခဖေ်လာသည်အရခ အရနှု ခဖေ်ရေှု ကယ်၍ှု 
က န်ရတာ်တ ို ာ့ှု ှု  ဲ ငာ့ ်ရသာှု ေ တ် ွန််းအာ်းရ  မည်  ို လ င်ှု 

လျင်ခမန်ေွာှု ပို ံ မ န်ှု ခပန်လည််း  ်ရ်ာင်လာန ို င်မည်ခဖေ်ပါသည်။ှု ှု 
ေ တ်က ို ှု ကကံ  ို င်ရအာင်ှု ်ာ်းပါ။

ေ တ် ွန််းအာ်းမျာ်းခဖညာ့ ်ေွက်ခ င််း

က န်ရတာ်တ ို ာ့သည်
ဤအကျပ်အတည််းမ ှု 

ရကျာ်လွှာန ို င်သညာ့ ်ေွမ််းအာ်းရ  
သည်က ို ှု ယိုံ ကကညာ့ ်ပါ။ှု 
ဤယိုံ ကကညာ့ ်မ သည်
က န်ရတာ်တ ို ာ့ေ တ်က ို ှု 
ကကံ  ို င်ရအာင်ှု က ည  ာှု 

ရ ာက်သည်။

ရခပာင််းလွယ်ခပင်လွယ်ရသာအရတွ်းအရ ေါ််ာ်းခ င််း

ဤအကျပ်အတည််း က် ဲ
မျာ်းသည်ှု က န်ရတာ်တ ို ာ့က ို

ရကာင််းရသာှု 
သင် န််းောှု ှု ရခမာက်ခမာ်းေွာှု 
 ရ  သည်က ို ှု ရတွ်းပါ။

အပပသရဘာရ ာင်ရသာေ 
တ် ွန််းအာ်းရမွ်းခ င််း

ဤအကျပ်အတည််း က် ဲ
မျာ်းသည်ှု က န်ရတာ်တ ို ာ့က ို

ရကာင််းရသာှု 
သင် န််းောှု ှု ရခမာက်ခမာ်းေွာှု 
 ရ  သည်က ို ှု ရတွ်းပါ။

“သတ ရ  ပါှု မ  ်တ်လနာ့်ပါနဲ ာ့ှု ” 
“ ”

ေ တ်ကျန််းမာရ ်းဌာနအမ တ်ှု 1-13 
1-13

အရရှ သရတ င်အ ရှ 
ဘ သ နက ်းနှငသ ်ယဉ်ရက ်းမှုဆ ို င်  သို ရတသနာ န  
မဟ ဒ န် တကကသ ို လ်
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4 တည်ရ ာက်မ ပို ံ ေံ ၄ှု  ပ်ှု 

2. ရအ်း ျမ််းရသာလ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းရအာင်ှု 
တည်ရ ာက်ခ င််း Calm)
❖ မ န်ကန်ရသာသတင််းအ ျက်အလက်မျာ်း

၊ရ င််းလင််းပပ ်းတမည်တည််းရ  ရသာှု 
သတင််းအ ျက်အလက်မျာ်းသာှု ရခပာ  ို ိ်ု တ်ခပန်ပါ။

❖ ေ ို ်း  မ်ေ တ်မျာ်းှု ၊ေ တ်ဖ ေ မ မျာ်းရလ ာာ့  ျရေ န်ှု ှု 
မ မ ၏ေ တ်ကျန််းမာရ ်း  ို င် ာရောငာ့ ်ရရ ာက် မ
ည်ာ့ ဗဟိုသို အ ျက်အလက်မျာ်းက ို ှု 
ရလာ့လာရ ာင်ရွက်ပါ။

3. ရမျာ်လငာ့ ် ျက်ရ  ရသာလ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းက ို
တည်ရ ာက်ခ င််း

Hope)

❖ လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းအတွင််း
ပို ံ မ န်ခပန်လည်ဝန်န်ရ ာင်မ ရပ်းန ို င် န်အတွ
က်ှု ှု အရခ  ံကျရသာလို ပ်ရ ာင်မ မျာ်းှု 
 ်ရ်ာင်ပါ။

❖ ရဘ်းဒဏ်သငာ့ ်သ က ို ှု ဝန်င်ရငွှု သ ို ာ့မဟို တ်ှု 
လ မ ဖ လိုံ ရ ်းမျာ်းှု ရ်ာက်ပံာ့ ရပ်းပါ။

❖ လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းတွင််းှု ရမ ာ်လငာ့ ် ျက်မျာ်းှု 
တည်ရ ာက် န်အတွက်
ရ ာဂါရကာင််းမွန်လာရသာသ ၏အရတွ ာ့အကကံ
မျာ်းက ို ှု မ ရဝန်ဖလ ယ်န ို င်ရသာ
အ ွငာ့ ်အလမ််းမျာ်းှု ပပလို ပ်ရပ်းပါ။

1 3

လိုံ ပ ံမ ရ  သည်ာ့ ှု ှု လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းခဖေ်ရအာင်ှု 
တည်ရ ာက်ခ င််း Safety) 

❖လ ိ်ု ၊ မ သာ်းေို န ငာ့ ်ှု မ မ က ို ယ်တ ို င်ှု 
ရောငာ့ ်ရရ ာက်န ို င် န်အသ ပညာရပ်းသညာ့ ်လ မ 
အသ ို င််းအဝန် ို င််းတည်ရ ာက်ပါ။ှု 

❖ ရဘ်းကင််းလိုံ ပ ံရ ်းအေ အမံတည်ရ ာက် န်ှု 
ပ ်းရပါင််းရ ာင်ရွက်ပါှု ဥပမာ
 ပ် ွာ ွာရနခ င််း၊လက်ရ ်းခ င််း၊န ာ်းရ ါင််း
ပါ်းေပ်ပ တ်(mask)တပ်ခ င််း

❖ ရ ာဂါသံသ ာရ  န ို င်သညာ့ ်အို ပ်ေို က ို ှု ေ ေေ်ပပ ်း
ကွာလတင််း၁၄ က်အာ်းခဖငာ့ ်ှု ရောငာ့ ်ကကညာ့ ်ပါ။

❖ ပတ်ဝန်န််းကျင််းသနာ့်ရ င််း န်န ငာ့ ်ရဘ်းလိုံ ပ ံမ ရ   
န်ှု အတ တကွေို ရပါင််းလို ပ်ရ ာင်ပါ။

2

4. နာ်းလည်မ န ငာ့ ်အ ွငာ့ ်အလမ််းရပ်းရသာှု 
လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းတည်ရ ာက်ခ င််း

Destigmatization)

❖ မကျန််းမာရသာသ ှု သ ို ာ့မဟို တ်
ရ ာဂါသံသ ာရ  ရသာသ က ို ှု မို န််းတ ်းခ င််းှု 
သ ို ာ့မဟို တ်ှု ရံွ ာ့ှု ရ ာခ င််းမရ  ရအာင်ှု 
နာ်းလည်ရသာလ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းှု 
တည်ရ ာက်ပါ။

❖ ရ ာဂါရပျာက်ကင််းလာရသာသ က ို ှု 
ပို ံ မ န်ရန  ်ို င်မ ဘဝန်သ ို ာ့ှု ခပန်ရ ာက်ရအာင်ှု 
တည်ရ ာက်ရပ်းပါ။

❖ ရ ာဂါရပျာက်ကင််းရသာသ က ို ှု ေံနမ နာခဖငာ့ ်
လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းးဗဟိုသိုတရပ်းသညာ့ ်အပ ို
င််းမ ာှု ပါဝန်င်န ို င် န်ှု အ ွငာ့ ်အလမ််းရပ်းပါ။

4

လ မ အသ ို င်အဝန် ို င််းးှု ေ တ်ကာကွယ်ရ ်း(အာ်းရ ်း)

“သတ ရ  ပါှု မ  ်တ်လနာ့်ပါနဲ ာ့ှု ” 
“ ”

ေ တ်ကျန််းမာရ ်းဌာနအမ တ်ှု 1-13 
1-13
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1. ใช้ศักยภาพชุมชน (Community Efficacy)

အသိုံ ်းပပမ ှု ၂ှု  ပ်ှု 

1

2

1.  ်ရ ာက်မ ရ  ရသာလ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းခဖေ် န်ှု သိုံ ်းပပနည််း
(Community Efficacy)

❖လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းအတွင််းရ  လ မျာ်းက ို ှု က ည  န်အတွက်ှု 
ကွန်ယက်တေ် ို တည််းရ ာက်ပါ။

❖လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းအတွင််းရ  ှု လ မျာ်းက ို ှု အာ်းရပ်းေကာ်းရခပာ  ို  ာအတွက်ှု 
သမာဓ ရ  ရသာှု ဦ်းရ ာင်သ ှု ရ   မည်။

❖လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းးှု တေ်ဦ်းက ို တေ်ဦ်းှု က ည ရောငာ့ ်ရရ ာက်ကကပါ။

❖ ခပဿနာမျာ်းက ို ှု ရခဖရ င််းသညာ့ ်ှု အေ အေဥ်မျာ်းှု အတ တကွှု ပ ်းရပါင််းှု ဖန််းတ ်းကကပါ။

2. လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းကွန်ယက်န ငာ့ ် က် ံရ ်း
(Community Networks and Relationships)

❖ ပန်တ ို င်က ို ှု အတ တကွှု ပ ်းရပါင််းတည်ရ ာက်ပါ။

❖ တေ်ဦ်းရပေါ်တေ်ဦ်းယိုံ ကကည်မ ်ာ်းပါ။

❖ တေ်ဦ်းရပေါ်တေ်ဦ်းအာ်းရပ်းပါ။

❖ လ မ အသ ို င််းအဝန် ို င််းးသတင််းအ ျက်လက်မျာ်းှု ှု ရယာက်ေ တ ို င််းရ ာက်ရ  
ရအာင်ှု ပ ို ာ့ရ ာင်ှု ပါ။

လ မ အသ ို င်အဝန် ို င််းးှု ေ တ်ကာကွယ်ရ ်း(အာ်းရ ်း)

“သတ ရ  ပါှု မ  ်တ်လနာ့်ပါနဲ ာ့ှု ” 
“ ”

ေ တ်ကျန််းမာရ ်းဌာနအမ တ်ှု 1-13 
1-13

အရရှ သရတ င်အ ရှ 
ဘ သ နက ်းနှငသ ်ယဉ်ရက ်းမှုဆ ို င်  သို ရတသနာ န  
မဟ ဒ န် တကကသ ို လ်
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กลุ่มงานประกันสุขภาพ ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดขอนแก่น
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8. ခမန်မာကျန််းမာရ ်းှု 

http://www.prdmh.com/
https://www.facebook.com/mhc07kk/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/index.php
https://www.youtube.com/channel/UCnGvJoUiTehdvlqkOBFT7cw
https://www.thaihealth.or.th/
https://www.facebook.com/thaihealth/
https://www.facebook.com/myanmarhealththailand/
https://www.tm.mahidol.ac.th/eng/index-eng.php
https://www.facebook.com/informationcovid19/



