
ကုိဗစ္-၁၉ ကူးစက္ေရာဂါ ကာလအတြင္း 
သင္သိသင့္ေသာ သတင္းစကားနဲ႔ 

လုိက္နာသင့္သည့္ အခ်က္မ်ား

ကုိဗစ္-၁၉ကူးစက္ေရာဂါတံု႔ျပန္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 
ေရွ႕တန္းမွပါဝင္ေဆာင္႐ြက္ေနေသာ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ အျခားလုိအပ္ေသာ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးေနသူမ်ားကုိ 
ဝုိင္းဝန္းကူညီ ေထာက္ပ့ံၾကပါစုိ႔

ကိုဗစ္ -၁၉ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ပြားေနခ်ိန္  
အတြင္းေရာဂါျပန္ ႔ပြားမႈကိုထိန္းခ်ဳပ္ရန္လို 
အပ္ခ်က္အရသီးသန္႔ခြဲထားျခင္း၊သြားလာ
မႈမ်ားကန္ ႔သတ္ျခင္းႏွင့္ေနအိမ္တြင္းသာ 
ေနရန္သတ္မွတ္ထားျခင္းမ်ိဳးရွိႏိုင္ပါသည္။     
အျခားတစ္ဖက္တြင္ယင္းသုိ႔သတ္မွတ္ခ်က္ 
ေၾကာင့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားအားရင္းႏွီးကၽြမ္း၀င္
သူမ်ားမွအ ၾကမ္းဖက္ျ ခင္းႏွ င့္အိမ္တြင္း  
အၾကမ္းဖက္ျခင္းတို႔ ပိုမိုျဖစ္လာႏိုင္ပါတယ္။ 

က်ား/မအေျချပဳ အၾကမ္းဖက္မႈ

ကိုဗစ္-၁၉ကူးစက္ေရာဂါ ျဖစ္ပြားေနတဲ့ 
အခ်ိ န္တြ င္မကဘယ္အခ်ိ န္ မွာမဆုိ  
အၾကမ္းဖက္ျခင္းကလံုး၀လက္ခံႏိုင္  
တဲ့အရာမဟုတ္ပါ ။ ကုိဗစ္-၁၉သည္  
အၾကမ္းဖက္ရန္အတြက္အေၾကာင္းျပ 
ခ်က္မဟုတ္ပါ။

သင့္အေနျဖင့္အႏၲရာယ္ရွိေနတယ္။     
ဒါမွမဟုတ္ၿခိမ္းေျခာက္ခံေနရတယ္။
ဒါမွမဟုတ္အေႏွာင့္အယွက္ခံေနရ
တယ္ဆိုရင္ဖြင့္ေျပာၿပီးအကူအညီရ
ယူႏိုင္ပါတယ္။
 

ကိုယ္ေရးကုိယ္တာလွ်ိဳ႕၀ွက္ေပးထား 
ၿပီးအကူအညီေပးႏိုင္ေသာမိမိယုံၾကည္ 

ရတဲ့သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ထံမွ 
တယ္လီဖုန္းလိုင္းမ်ားမွျဖစ္ေစ၊
အျခားနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ျဖစ္ေစ
ဆက္သြယ္အကူ အညီရယူပါ။ 

ကုလသမဂၢလူဦးေရရန္ပုံ ေငြအဖြဲ႔ UNFPA သည္ 
အမ်ိဳးသမီးတုိင္း မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ ရင္ေသြးရယူခြင့္ရွိိေရး၊
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္တိုင္း အႏၲရာယ္ကင္းစြာ
 ေမြးဖြားႏိုင္ေရးႏွင့္ လူငယ္တိုင္း မိမိစြမ္းရည္ရိွသေလာက္  
ေဆာင္ရြက္ေစႏိုင္ေရးကို  ေရွးရႈပါသည္။
myanmar.unfpa.org



လိင္မႈႏွင့္မ်ိဳ းဆက္ပြားက်န္းမာေရး

ကိုဗစ္-၁၉ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ပြားစဥ္ကာလအတြင္း တုန္လႈပ္ျခင္း၊ 
ေၾကာက္ျခင္း၊ ခံစားခ်က္မ်ားျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။ ဒါ့အျပင္ ဝမ္းနည္း 
ျခင္း၊ စိတ္ပင္ပန္းျခင္း၊ စိတ္ရႈပ္ေထြးျခင္း၊ ေၾကာက္ျခင္း၊ စိတ္ဆိုး 
ျခင္းမွာလည္း ပုံမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ ဒီခံစားခ်က္မ်ားကို လက္ခံၿပီး 
ေကာင္းမြန္တဲ့နည္းလမ္းျဖင့္ မိမိကိုယ္ကို ျပန္လည္ က်န္းမာပါေစ။ 

အကယ္၍သင္သည္အိမ္တြင္ေနရမည္ဆုိပါကခ်စ္ရသူမ်ား ၊ 
မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ပုံမွန္စကားေျပာဆို ဆက္သြယ္ျခင္း၊ 
အစားအေသာက္၊ အိပ္ခ်ိန္၊ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာ 
ေသာေနထိုင္မႈပုံစံကို ထိန္းသိမ္းပါ။ သင္၏ ပုံမွန္လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ 
အ တုိ င္းေ န ထုိ င္ႏို င္ေ အာ င္ျ ပ န္ လ ည္ ႀ ကိဳး စား ပါ ။ မိ သား စု ၊ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ပုံမွန္စကားေျပာပါ။

အခ်က္အလက္မ်ားကုိရယူရန္အတြက္ကမာၻ ႔က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ 
(WHO) ဝက္ဘ္ဆိုဒ္ (သို႔) က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကီး 
ဌာနကဲ့သို႔ေသာ ယုံၾကည္ရေသာ ရင္းျမစ္တစ္ခုကိုရွာပါ။ မီဒီယာ 
အေပၚအခ်ိန္မကုန္ျခင္းျဖင့္ သင္၏စိတ္ပင္ပန္းမႈကို ေလွ်ာ့ခ်ပါ။ 

စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကိုထိန္းခ်ဳပ္ရန္မိမိႏွစ္သက္ဝါသနာပါရာကို 
လုပ္ေဆာင္ပါ။ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊အရက္(သို႔)အျခားမူးယစ္ 
ေဆးဝါးမ်ားသုံးစြဲျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

သင္ဖ်ားနာၿပီးကုိဗစ္-၁၉၏လကၡဏာမ်ားခံစားရပါကဆရာဝန္ႏွင့္
ခ်က္ခ်င္းတိုင္ပင္ပါ။ရွက္ေၾကာက္ျခင္း(သို႔) ဖုံးကြယ္ျခင္းမျပဳပါႏွင့္။ 
မိ မိ က် န္း မာေ ရး အ တြ က္ အ ကူ အ ညီ မ ည္ သုိ ႔ ရွာ ရ မ ည္ ကုိ  
အစီအစဥ္ဆြဲပါ။

ကုိ ဗ စ္ - ၁ ၉ မကူးစက္ေစရ န္ကာကြ ယ္တား ဆီးေရးနည္းလမ္း မ်ား ကုိ  
ကုိယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးငယ္ေလးမ်ားအပါအ၀င္
အားလုံး လုိက္နာေဆာင္ရြက္ၾကဖုိ႕ အေရးၾကီးတယ္။

စိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ စိတ္လူမႈဆက္ဆံေရး 
အေထာက္အပ့ံ

• မိ မိ ရ င္ေ သြး င ယ္ ကေ လး မ်ား ကို မ ထိေ တြ ႕    
မကုိင္တြယ္မီွလက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္စင္ ၾကယ္ 
ေအာင္အျမဲတမ္းေဆးေၾကာပါ။မိခင္ႏုိ႕တစ္ 
၀ုိက္ကုိ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးပါ။

• ကေလးႏုိ ႕ တို က္စ ဥ္ႏွာေခ်ျ ခ င္း သုိ ႕ မ ဟုတ္   
ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းကုိေရွာင္ရွားရန္ႏွင့္ျဖစ္ႏုိင္ပါက 
ႏုိ႕တိုက္စဥ္ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစည္းကုိေသခ်ာ
စြာ၀တ္ဆင္ထားပါ

• အထိတ္တလန္႕မျဖစ္ပါနဲ႕။လိင္မႈႏွင့္မ်ိဳးဆက္
ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားရယူ 
ရန္လုိအပ္ပါက ၀န္ေဆာင္မႈေပးေနသည့္ေနရာ
မ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ျပီး ၀န္ေဆာင္မႈရယူပါ။

• ကုိ ယ္၀ န္ေဆာ င္ မိခ င္မ်ားသည္အသက္ရႈ  
လမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာေရာဂါဆုိးရြားစြာခံစားရ 
ႏုိင္ေခ်ရိွသျဖင့္ အဖ်ားရိွျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆုိးျခင္း 
( သုိ ႕မဟုတ္)အသက္ရႈရခက္ျခ င္းစသည့္ 
လကၡဏာမ်ား ခံစားရပါကက် န္းမာေရး၀ န္  
ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိအေၾကာင္းၾကားပါ

လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ေခါင္းပုံျဖတ္မႈႏွင့္ 
မဖြယ္မရာျပဳမႈ တားဆီးကာကြယ္ေရး

အကူအညီအေထာက္အပ့ံအားလံုးသည္အခမဲ့ျဖစ္သည္။ကုိဗစ္-၁၉ကူး
စက္ေရာဂါျ ဖစ္ ပြားေနစဥ္အတြင္းတြင္လည္းအေထာက္အပံ့ႏွ င့္အလဲ  
အလွယ္လုပ္ရန္ သင့္ကို ကာမေတာင္းဆိုျခင္း (သို႔မဟုတ္) လိင္မႈကိစၥျဖင့္ 
အလဲအထပ္လုပ္ရန္ ေတာင္းဆိုျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ခြင့္မရွိပါ။ 

လူသားခ်င္းစာနာေထာက္ထားမႈ လုပ္ငန္းမ်ား ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 
လုပ္ေဆာင္ေနသူမည္သူမွမဆို ထိုသို႔ေသာလဲလွယ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ေတာင္း 
ဆိုပါကေအာက္ပါဖုန္းနံပါတ္သို႔ ဖုန္းေခၚဆို၍ျဖစ္ေစ၊ စာတို ေပးပို႔၍ ျဖစ္ေစ 
တိုင္ၾကားႏိုင္ပါသည္။ အမည္ေဖာ္ျပျခင္းမျပဳဘဲ တိုင္ၾကားႏိုင္ေသာ္လည္း 
အခ်က္အလက္မ်ားအတည္ျပဳရန္ လိုအပ္လာႏိုင္ပါသျဖင့္ ဆက္သြယ္ရမည့္ 
ဖုန္းနံပါတ္ ထည့္ေပးရန္လိုပါသည္

၀၉ ၄၀၅ ၁၄၉ ၆၁၆


