
က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် မမ်းခွန််းမ  ်းအတွက် အမ ြေမ  ်း 

အရယ်ွမရ က်သ ူစ တတ်မ မ က်မရ်း သိုမတသနစင်တ 

ပည မရ်းနှင ် ြေွ ွံ့ဖြေ  ်းမရ်း မက လ ပ် 

က ကယွ်တ ်းဆ ်းမရ်း သိုမတသနစင်တ 

 ပည်သူူ့ က န််းမ မရ်းမက  င််း 



က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ ်မရ ဂါလကခဏ မ  ်း 
 
 
 
 

                                                                            

 

 

 
 

 

 
 

    လည်မခ  င််းနာ ခင််း                                      နှာမခ  ခင််း               နှာရည်ယ ို ခင််း                                     ၀မ််းမလ   ခင််း

  ြေ  ်းနာ ခင််း   မခ  င််းဆ ို်း ခင််း   အသက်ရှုကကပ် ခင််း   က ိုယ်လက် က ိုက်ခဲ ခင််း 



လူမတကွ မ ပ ကကတယ်…… 
 

အဲ ဒါက အမအ်းမ သလ ိုပါဘဲ သ ပ်ဖပ ်း အမရ်းမကက ်းပါဘူ်း။ 

က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်က အလွန်က ို အမရ်းကက ်းပါတယ်။ အခ   ွံ့က အမအ်းမ ရ ိုသ  
ခ စ ်းရပါတယ်။ ဒါမပမဲ  တခ   ွံ့လူမတွကမတ   အလနွ်အမင််းက ို ြေ  ်းနာ ကကပါတယ်။ 

တကယ်လ ိုို့ သင်က သ ပ်ြေ  ်းနာလ မယ် ဆ ိုရင်မတ   မဆ်းရ ိုက ို သွ ်းရပါမယ်။ 

 
သင ်သ ပ်က ိုြေ  ်းနာန ိုငသ်လ ်း မြေ  ်းနာန ိုငြ်ေ်ူးလ ်းဆ ိုတ က ို မသ န ိုင်ဘူ်းမလ။ 
လအူမ  ်းစိုက  အလနွ်အမင််း ြေ  ်းနာဖပ ်း မသဆ ို်းန ိုင်တဲ အထ ပါဘ။ဲ မဂ  ်ဂ  ယ မ ှဆ ိုရင် 
လမူပါင််း ၂၁၀၀၀ မက  ်က အ ပင််းအထန် ြေ  ်းနာမနကကပါတယ်။



လူမတကွ မ ပ ကကတယ်…… 

  လူမမဲတွက ိုမကူ်းဘူ်း။ 

လူတ ိုင််းက က ိုရ ိုနာဗ  ိုင်််းရပ်စ ် ကူ််းစက်ခ ရန 
 ိုင်ပါတယ်။ ဘယ်လ  ို အသ ််းအမရ င်ရှ တဲ  
လူတ  ိုင်််းမဆ  ို အလွန်  မ  ််းနာန  ိုင်ပါတယ်။ 
လူမတွ အမ  ််းကက ််းက မသဆ 
 ို််းမနကကပါတယ်။  အသ ််းအမရ င်မ   ််းစ  ို ရှ 
တဲ  လူတ  ိုင်််းမသဆ  ို််းန  ိုင်ပါတယ်။ 

   လူငယ်မတွက မကူ်းစက်န ိုင်ဘူ်း။ 

လတူ ိုင််းက က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် ကူ်းစက်ခ ရန ိုငပ်ါတယ်။ 

လငူယ်၊ သက်လတ်ပ ိုင််း နဲို့ လူကက ်းမတွအကိုန်လ ို်းက 

အလွန်ြေ  ်းနာမနန ိုင်ကကပါတယ်။  

လူအမ  ်းကက ်းလ ဲမသဆ ို်းဖပ ်းကိုန်ကကပါဖပ ။ 



လူမတကွ မ ပ ကကတယ်…… 

ဘိုရ ်းသခင်က ကူ်းစက်ခ ရ ခင််းကမန သ ိုို့မဟိုတ် အလွန်အမင််း 
ြေ  ်းနာ ခင််းကမန က ကွယ်မပ်းန ိုင်တယ်။ 

ဆရ ဝန်နဲို့မဆ်းဝါ်းမတွကသ  က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်က ို ကိုသမပ်းန ိုငပ်ါတယ်။ 

တကယ်လ ိုို့ သင်ြေ  ်းနာမနတယ်ဆ ိုရင် ဆရ ဝန်က ို မခေါ် ခင််း ြေင ် 
သင က် ိုယ်သင်နဲို့အ ခ ်းလူမတွက ို ကညူ န ိုင်ပါတယ်။ 



လူမတကွ မ ပ ကကတယ်…… 

ပူတဲ န ိုငင် ကလ တဲ  လမူတွက မကူ်းစက်န ိုငဘ်ူ်း။ 

လူတ  ိုင်််းက က  ိုရ  ိုနာဗ  ိုင်််းရပ်စ် ကူ််းစက်ခ ရန 
 ိုင်ပါတယ်။ 

ပူတဲ န  ိုင်င မတွမရ ၊ မအ််းတဲ န  ိုင်င 

ကလူမတွလည်််း အ ပင်််းအထန်  မ  ််းနာန 

 ိုင်ပါတယ်။ လူအမ  ််းကက ််းလဲ မသဆ  ို််းဖပ 

််းက ိုန်ကကပါဖပ ။ 

အမ   ််းသမ ််းမတွကအမ   ််းသ ််းမတွထက်ကူ််းစက်န  ိုင်မခ 
နည်််းပါ််းတယ်။ 

လူတ  ိုင်််းက က  ိုရ  ိုနာဗ  ိုင်််းရပ်စ် ကူ််းစက်ခ ရန 
 ိုင်ပါတယ်။ 
အမ   ််းသမ ််းမတွမရ  အမ   ််းသ ််းမတွမရ  အလွန် မ  
််းနာမနကကပါတယ်။ အမ   ််းသမ ််းမတွမရ  အမ   ််းသ 
််းမတွမရ  မသဆ  ို််းမနကကပါတယ်။ 



လူမတကွ မ ပ ကကတယ်…… 
 

အ မ်တငွ််းကိုသနည််းမတွ ြေစတ်ဲ  ကကက်သွန် ြေြူ၊ လက်ြေကရ်ည်ကကမ််း၊ မရမန်ွး သ ိုို့မဟိုတ် 
သ ပိုရ ရည်တ ိုို့က က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်က ို က ကွယ်န ိုင်၊ ကိုသမပ်းန ိုင်တယ်။ 

 

အ မ်တွင််းကိုထ ို်းမတွက က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပစ််က ို မက ကွယ်၊ မကိုသမပ်းန ိုငပ်ါဘ်ူး။  
တကယ်လ ိုို့ သင်ြေ  ်းနာမနတယ်ဆ ိုရင် ဆရ ဝန်က ို မခေါ် ခင််း ြေင ် 
သင က် ိုယ်သင်နဲို့အ ခ ်းလူမတွက ို ကညူ န ိုင်ပါတယ်။



 

က ိုယ ်က ိုက ိုယ်နဲို့အ ခ ်းလူမတွ မြေ  ်းမအ င် ဘယ်လ ိုလိုပ်လ ိုို့ရန ိုင်လဲ? 
 

 

• လက်မ  ်းက ို ဆပ် ပ နဲို့မရသ ို်း၍ မဆ်းမကက မပ်းပါ။ 

• သင ်မ က်နှာသ ိုို့ ထ မတွွံ့ ခင််းမ ပ လိုပ်ပါနှင ်။ 

• အ ခ ်းလမူ  ်းနှင ် အနည််းဆ ို်း ၂မ တ အက ွတွင် မနထ ိုငပ်ါ။ 

• ြေ  ်းနာမနပါက အ မ်တငွ်သ မနထ ိုင်ဖပ ်း အကက မပ်းမှုက ိုရရှ မစရန ်ဆရ ဝနထ်  ြေိုန််းဆက်ပါ။ 

• အကယ်၍ သင်သညြ်ေ  ်းနာမနဖပ ်း အ ခ ်းလူမ  ်းလဲရှ မနပါက နာှမခါင််းစည််းနငှ ် လက်အ တ် ဝတဆ်ငပ်ါ။ 

• အ ပင်သ ိုို့ထွက်ရန် မလ ိုအပပ်ါက အ မ်တငွ်သ မနထ ိုငပ်ါ။ 



 

 ဘ မကက င အ် မမ်ှ ပဲ မနရမလ?ဲ အဲ ဒါက သူငယ်ခ င််းမတွ အ မလ် လညလ် ိုို့မရတ  ရက်ှစရ ကက ်း။ 
 

 

 
ကျွန်ိုပတ် ိုို့အ မမ်ှ  သ ိုို့မဟိုတ် လမူတွနဲို့အမဝ်းမှ မနတဲ အခါ 
လမူတွအကက ်း က်ူးစက်မနတဲ  က ိုဗစ်-၁၉ က ို ရပတ်နို့်န ိုင်ပါတယ်။ 
 
သင သ်ူငယ်ခ င််းမတွလည််း ြေ  ်းနာမှုပ ိုမ ိုနည််းပါ်းသွ ်းမယ်။ 
 
သင အ်ြဲွေွံ့အစည််းထဲမ ှလ ဲြေ  ်းနာမှုမတွပ ိုမ ိုနည််းပါ်းသွ ်းမယ်။



 

အရင်က မ  ်းစွ မသ  မရ ဂါမတွက ို မက  ်လ  ်းရှငသ်န်န ိုင်ခဲ တယ်။ ငါအဆင်မ ပမှ ပါ။ 
 

 

 
ဒါကဗ ိုင််းရပ်စ်အသစ် ြေစဖ်ပ ်း သင ်ခနဓာက ိုယ်က ဘယ်လ ို တ ိုို့ ပန်ရမယ် 
ဆ ိုတ က ို မသ ရမသ်းပါဘူ်း။  
 
အရင်ကမရ ဂါမတွ ကက  ခဲ ြေူ်းရ ိုနဲို့ သင်က က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စက် ို 
မက  ်လ  ်းန ိုငမ်ယ်လ ိုို့ ဆ ိုလ ိုတ  မဟိုတ်ပါဘူ်း။



 

ငါမစစ်မဆ်းခ င်ဘို်း။ ငါ  အသ ိုင််းအဝ ိုင််းအကက ်း ငါကပထမဆ ို်း မရ ဂါရှ တဲ သူ မ ြေစ်ခ င်ဘူ်း။ 

 
 
 
 

 

လူူ့အြေွဲွံ့အစည််းမ ှရှ တဲ လူမတွမ ှ က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်က ို က်ူးစကခ် ရဖပ ်းမနကကဖပ ။ 

အခ   ွံ့မသ လူမတွကမတ   အ မမ်ှ မနဖပ ်း ပ ိုမက င််းမအ င်ကက  ်းစ ်းမနကကတယ်။ 

အ ခ ်းလမူတွကမတ   မဆ်းရ ိုတက်မနကကရတယ်။  

 

သင က် ိုယ်သင်နဲို့ သင မ် သ ်းစိုက ို မစ င ်မရှ က်န ိုင်ြေ ိုို့ သင မ်ှ က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် ရှ မနဖပ လ ်း 

ဆ ိုတ က ို သ ြေ ိုို့က အမရ်းကက ်းပါတယ်။



 

အ မ်က တစ်စ ိုတစ်မယ က်က က ိုဗစ်-၁၉ မကက င ်ြေ  ်းနာမနတယ်။ ဘ လိုပသ်င ်လဲ? 

 

ြေ  ်းမနတဲ သူ အနာ်းမှ မမနပါနိဲု့။ 

• ြေ  ်းနာမနသူနာ်းက ိုသွ ်းမယ်ဆ ိုရင် ပ တ်စနှာမခါင််းစည််းက ို ဝတ်ဆင်ပါ။ 

• ြေ  ်းမနမနသူ၏အခန််းမရှွံ့ထ သ  စ ်းစရ မ  ်းက ိုပ ိုို့မဆ င်မပ်းပါ။ 

• မနို့စဉ် မနို့တ ိုင််း ထ မတွွံ့မှုမ  ်းသည ် တ ခါ်းလက်က ိုင်ဘို သ ိုို့မဟိုတ် မက ငတ် မ  ်းက ို 

သနို့်ရှင််းမပ်းပါ။ 

• ပန််းကန်မ  ်းမဆ်း ခင််း၊ အဝတ်မလ  ် ခင််းတ ိုို့က ိုလဲ မကက ခဏ ပ လိုပ်မပ်း ခင််း ြေင ် 
သနို့်ရှင််းမအ င်ထ ်းပါ။ 

• ြေ  ်းနာမနသူနှင  ်စက ်းမ ပ ရန် ြေိုန််းက ို အသ ို်း ပ ပါ။ 



 

 

အ မ်က တစ်စ ိုတစမ်ယ က်က က ိုဗစ်-၁၉ မကက င ်ြေ  ်းနာမနတယ်။ ြေ  ်းနာမနတဲ သူက ဘ လိုပသ်င ်လဲ? 

 

• အ ခ ်းလမူ  ်းနှင ်မဝ်းရ  အခန််းတစ်ခိုထဲတွငသ်  သ ်း ခ ်းမနထ ိုင်ပါ။ 

•  ြေစ်န ိုငပ်ါက ပ တ်စနှာမခါင််းစည််းက ို ဝတ်ဆင်ထ ်းပါ။ 

•  ြေစ်န ိုငပ်ါက သ ်း ခ ်းမရခ   ်းခန််းက ိုသ  သ ို်းစွဲပါ။ 

• ပန််းကန်မ  ်း၊ သဘကမ်  ်းနှင ် အ ပရ် ခင််းမ  ်းက ို သ ်းသနို့်သ ို်းစွဲမပ်းပါ။ 

• လက်မ  ်းက ို မသခ  စွ မဆ်းမကက ပါ။ 

• ြေ  ်းနာမနသူနှင  ်စက ်းမ ပ ရန် ြေိုန််းက ို အသ ို်း ပ ပါ။ 



 

 

နှာမခါင််းစည််းက ို မည်ကဲ သ ိုို့ ဝတဆ်င်ဖပ ်း သနို့်ရှင််းရပါမလဲ? 
 
 

• နာှမခါင််းစည််းမှ  သင န်ာှမခါင််း၊ ပါ်းနှစ်ဘက်၊ ပါ်းစပ်နငှ ် မမ်းတ ိုို့က ို လ ိုမနသင ်ပါတယ်။ 

• နာှမခါင််းစည််းမှ  သင န်ာ်းမနာက်တငွ် မခါင််းက ို မမ   ကက  ်း သ ိုို့မဟိုတ် ကက  ်းမခ  င််းတ ိုို့က ို တပ်ဆင်ထ ်းသင ပ်ါတယ်။ 

• နာှမခါင််းစည််းက ို ချွတရ် တွင် မရွှံ့မ က်နှာ ပငက် ို မထ ပါနငှ ်။ ပ ို်းမ  ်းမ  ်းကပည် မနမသ မနရ  ြေစဖ်ပ ်း 
လက်မ  ်းမပေါ်မမရ ကမ်စရန ် ြေစသ်ည်။ 

• မ က်နှာက ို မထ မတွွံ့ခင် သင လ်က်မ  ်းက ို ဆပ် ပ နငှ ် မရတ ိုို့နငှ ် မဆ်းမကက ပါ။ 

• အကယ်၍ နာှမခါင််းစည််းက ို ခ က်ခ င််းမမလ  ်န ိုင်မသ်းပါက မ ပ င််း ပနလ်ှန်ထ ်းမပ်းပါ။ 

• နာှမခါင််းစည််းက ို မဘဇင်တငွ် ပန််းကနမ်ဆ်းဆပ် ပ နငှ ် မရပူမ  ်း ြေင ် မလ  ်ြေတွ်န ိုငပ်ါသည်။ ထ ိုို့မနာက် 
မ ခ က်မသွွံ့မအ င် လနှ််းပါ။ 

• နာှမခါင််းစည််းက ို အဝတ်မလ  ်စက်တငွ် မလ  ်ြေွတ်န ိုင်သည်။ 

• နာှမခါင််းစည််းက ို မနို့စဉ်မလ  ြ်ေွတသ်င ်ပါသည်။ 



 

 

အလိုပ်ကမနအ မ်က ို ပနမ်ရ ကတ်ဲ အခါ ဘယလ် ိုသနို့်စင်ရမလဲ ? 

အလိုပ်ကမန အ မ်က ို ပနတ်ဲ အခါမ ှ ဘ လိုပ်ရမလဲ? 
နာှမခါင််းစည််းက ို ဝတဆ်င်ထ ်းပါ။ 

အလိုပ်ကမန မထွက်ခ ွခငမ်ှ  လက်မ  ်းက ို ဆပ် ပ နဲို့မရနဲို့ မဆ်းမကက ပါ။ 
 

အလိုပ်ကမနအ မ် ပန်မရ က်တဲ အခါမ ှ ဘ လိုပ်ရမလဲ? 
• အ မ်က ို  ပနမ်ရ က်တ နိဲု့ လကမ်  ်းက ို ဆပ် ပ နိဲု့မရနဲို့ မဆ်းမကက ပါ။ 
• နာှမခါင််းစည််းက ို မရှွံ့မ က်နှာ ပင်က ို မထ ဘဲနဲို့ ချွတ်ပါ။ အဝတ် ခင််းမတ င််းထဲက ိုထည ပ်ါ။ 

• အဝတ်အစ ်းမ  ်းက ို ချွတ်ဖပ ်း အဝတ် ခင််းမတ င််းထဲက ို ခ က်ခ င််းထည ်ပါ။ 

• မနို့စဉ် အဝတ်မလ  ြ်ေတွ်ပါ။ ညစ်မပတဲ  နာှမခါင််းစည််း သ ိုို့မဟိုတ ်အဝတ်အစ ်းမ  ်းက ို အလိုပ်သ ိုို့ မဝတ်သွ ်းပါနှင ်။ 

• မရခ  ြူ်းပါ။ 

• သနို့်ရှင််းမသ  အဝတ်မ  ်းက ို ဝတ်ဆငပ်ါ။ 

• အကယ်၍ ခ ကခ် င််းမရမခ   ်းန ိုင်မသ်းပါက လက်မ  ်းက ို ဆပ် ပ နငှ ်မရတ ိုို့ ြေင ် မဆ်းမကက ပါ။ ထ ိုို့မနာက် အဝမ က်နှာ၊ 
လညပ်င််းနှင ် လက်မမ င််းတ ိုို့က ို ဆပ် ပ နငှ ်မရတ ိုို့ ြေင ် မဆ်းမကက ပါ။ 



 

 

အ မ်က ို သနို့်ရငှ််းမနမအ င် ဘယလ် ိုထ ်းရမလဲ? 
 
 

 

 

• အလိုပက်မနအ မ် ပန်လ တဲ အခါမှ  သင်က ိုင်မ တဲ အရ တ ိုင််းက ို သနို့်ရှင််းမရ်း 

လိုပ်ပါ။ တ ခါ်းလကက် ိုင်၊ စ ်းပွ၊ဲ မဘစင်၊ မ ်းခလိုတ်နဲို့ ြေိုန််းတ ိုို့လ ိုမ   ်း 

 ြေစ်ပါတယ်။ 

• မဆ်းရည်နဲို့သနို့်ရှင််းတဲ အဝတ်စ သ ိုို့မဟိုတ် သဘက်စမ  ်းက ို သ ို်းဖပ ်း 

သနို့်ရှင််းပါ။ 

• Clorox နဲို့ Lysol လ ိုမ   ်းမဆ်းရည်မတွက ို သ ို်းန ိုင်ပါတယ်။ “DISINFECTANT”လ ိုို့ 

ပိုလင််းမပေါ်မှ  မရ်းထ ်းမှ   ြေစ်ပါတယ်။ 

• ချွတ်မဆ်းနဲို့မရက ိုမရ စပ်ဖပ ်းမတ  လ ဲသနို့်ရှင််းန ိုငပ်ါတယ်။ ချွတ်မဆ်း ၅ ဇနွ််းနဲို့ မရ 

၁ဂါလ တ ိုို့က ို မရ စပန် ိုင်ပါတယ်။ 




