
ကူးစက်နညး်

မည်သူမဆုိ ေရာဂါ ကူးစက်ြခင်းခံ�ိူင်သည်။ သိ� ရာတွင် သက်�ကီးရွယ်အိုများ �ှင့် ေရာဂါခံ �ိှ
သူများတွင် ေရာဂါကူးစက် �ိုင်သည့် ရာခုိင်�ှ�နး် ပုိများေသာေ�ကာင့် ပုိ မုိသတိထားသင့်သည်။

ေရာဂါပုိး�ိှသူ�ှင့် တိုက်�ုိက်ထိေတ�ေြပာဆုိြခင်းြပ�လုပ်သူ၊ လူအများ�ကား သွားလာလ�ပ်�ှား
ြခင်း ြပ�လုပ်သူများတွင် ေရာဂါကူးစက်�ိုင်ေချ ပုိများသည်။ ထိ� ေ�ကာင့် ၁၄ ရက် (သိ� ) မိမိေန
ထုိင်�ိူင်သေလာက် သီးြခားေနထုိင်သင့်သည်။

ေရာဂါ ကူးစက်ခံရသူ တစ်ချ�ိတွင် ေရာဂါလက�ဏာ အနည်းငယ်သာြပတတ်�ပီး၊ အချ�ိတွင်
ေရာဂါ လက�ဏာ လံးုဝမြပေသာ်လည်း မိမိကေနတဆင့် ေရာဂါပုိးကူးစက်�ိုင်သည်။
ထိ� ေ�ကာင့် မည်သည့်အသက်အရွယ်ြဖစ်ေစ၊ ကျနး်မာေရး ေကာင်း/မေကာင်း သည်ြဖစ်ေစ
ေရာဂါ�ှင့်ပတ်သတ်သည့် စည်းကမ်း ထုတ်ြပန်ချက်များကုိ လိုက်နာကျင့်သုံးရမည်။

သက်ဆုိင်ရာအဖ�ဲအစည်းများ ြဖစ်သည့် - အစုိးရ၊ WHO၊ UNHCR �ှင့် သ�၏တွဲဖက် အဖ�ဲ
အစည်းတိ�၏ ထုတ်ြပန်ချက်များသာ ယုံ�ကည်လိုက်နာပါ။

ဆရာဝန် (သိ� ) ေဆးဘက်ဆုိင်ရာက�မ်းကျင်သူများ၏ ��န်�ကားချက်မပါပဲ မိမိကုိယ်ကုိ ေဆး
မ��နး်ပါနဲ။့

ကုိယ့်ပတ်ဝနး်ကျင် အသုိင်းအဝုိင်းမှာ ေရာဂါပုိး�ှင့်ပတ်သတ်သည့် ဗဟုသုတ များ ေဝငှပါ။
ကေလးသူငယ်များအပါအဝင်။

ယခုအခါ လူတိုင်းအတွက် ကာကွယ်ေဆးမရ�ိှ�ိူင်ေသးပါ။ အ ေြပာင်းအလဲ�ိှပါက UNHCR
(သိ� ) တွဲဖက် အဖ�ဲအစည်းများက အေ�ကာင်း�ကားပါမည်။

�ှလုံးသွင်းသင့်သည့်အ�ကံေကာင်းများ

COVID 19 အေ�ကာင်းသိ
ေကာင်းစရာ
2021 ေမလ စစ်တမ်းအရ။

COVID 19 ေရာဂါပုိးဝင်�ပီး ၁၄ ရက်အတွင်း ေအာက်ပါလက�ဏာများ ြဖစ်
ေပ�တတ်သည်။:

ေရာဂါ လက�ဏာများ 

တစ် ေယာက် �ှင့် တစ်
ေယာက် ၆ ေပ ပတ်လည်
အတွင်း အနးီကပ် ထိေတ�
စကား ေြပာြခင်း
ေရာဂါပုိး�ိှသူမှ
ေချာင်းဆုိး/�ှာေချ ချနိ်
တွင် ထွက်ကျလာသည့်
တံေတးွ �ှင့် အရည် ကေန
တဆင့် ကူးစက်�ိူင်သည်။

1.

2.

အသက်���ကပ်ြခင်း
 

ေချာင်းေြခာက်ဆုိးြခင်း
 

ကုိယ်ပူြခင်း
 

လူတစ်ဦး မှ တစ်ဦးသိ�
 

ေရာဂါကူးစက်ခံ�ူိင်ေချအ�ိှဆုံးကမည်သူြဖစ်သနညး်
 

အားအင်ကုနခ်မ်းြခင်း/
ကုိက်ခဲြခင်း

 

အနံ ့ အရသာ မရ
ေတာြ့ခင်း

 

ညစ်ညမ်းသည့်
မျက်�ှာြပင်

 
ေရာဂါပုိး�ိှသူ ထိေတ�
ကုိင်တွယ် သည့် အရာ
ဝတ� � �ှင့် မျက်�ှာြပင်မှတ
ဆင့် ကူးစက် �ိူင်သည်။
ညစ်ညမ်းသည့်
မျက်�ှာြပင် (သိ� ) အရာ
ဝတ� �ကုိင်တွယ် �ပီး မိမိ
မျက်�ှာကုိင်မိလ�င်လည်း
ေရာဂါကူးစက်�ိူင်သည်။

1.

2.

COVID ေရာဂါပုိးသည် ေလထု
ထဲ�ိှ အရည် �ှင့် အမ�န်အမ�ား
များ  အေပ�တွင် မိနစ် ပုိင်းမှ နာရီ
ပုိင်း အထိ �ှင်သန် ေနထုိင် �ိူင်
သည်။
ဆုိလိုသည်မှာ ေရာဂါပုိး�ိှသူ�ှင့်
၆ ေပ ေကျာ် အကွာတွင်ေနသည်
ြဖစ်ေစ၊ ထုိေနရာမှ ေရာဂါပုိး�ိှသူ
ထွက်သွားသည်ြဖစ်ေစ ေလကေန
တဆင့် ေရာဂါကူးစက်�ိူင်ေချ�ိှ
သည်။

1.

2.

ေလထဲမှတဆင့်



မေဆးေ�ကာေသာ လက်ြဖင့် မျက်စိ၊ �ှာေခါင်း �ှင့်
ပါးစပ် ကုိင်ြခင်းများ ေ�ှာင်ကျ�်ပါ။

မိမိကုိင်တွယ်ထားေသာ အရာဝတ� �များ�ှင့်မျက်�ှာြပင်များကုိ
ပုိးသတ်ေဆးရည်ြဖင့် မ�ကာခဏ ေဆးေ�ကာသန ့်စင်ပါ။

အြပင်ထွက်တိုင်း �ှာေခါင်းစည်းတပ်ပါ။ �ှာေခါင်းစည်း သည်
ပါးစပ်�ှင့် �ှာေခါင်းကုိ လံုြခံ�စွာ အုပ်�ိူင်ရမည်။ �ှာေခါင်းစည်း
အြပင်ဘက်ကုိ လက်ြဖင့် မထိမကုိင်ရ။ ထိမိကုိင်မိလ�င်
လက်ေဆးပါ။

သန ့်�ှင်းသပ်ရပ်စွာေနထုိင်ြခင်း�ှင့် ေရာဂါ�ှင့်ပတ်သတ်
သည့် ထုတ်ြပန်ချက်များကုိ လိုက်နာ�ုံြဖင့် ေရာဂါကူး
စက်�ှ�နး်ကုိ ထိနး်ချ�ပ်�ိူင်သည်။

ေချာင်းဆုိး/�ှာေချ သည့်အခါ တစ်��း (သိ� ) တံေတာင်ဆစ်
ြဖင့် ပါးစပ် ကုိ အုပ်ပါ။ လက်ြဖင့်မအုပ်ရပါ။

Social distancing ကျင့်သုံးပါ - လူစုလူေဝး ေ�ှာင်�ှားပါ။ လူတကာ�ှင့် (သိ� )
အုပ်စုဖ�ဲစကား ေြပာဆုိြခင်းများ ေ�ှာင်ကျ�်ပါ။ သူတပါးအိမ်ကုိ အလည်မသွားပါနဲ၊့
မိမိအိမ်ကုိလည်း အလည်မေခ�နဲ။့ လိုအပ်သည့်အချနိ်မှသာအြပင်ထွက်ပါ။ အိမ်
ထဲမှာသာေနပါ။

မိမိ ကုိယ် မိမိ မည်က့ဲသိ�
ကာကွယ် ရမည်နညး်။

�ှာေခါင်းစညး်တပ်နညး်

သတိြပ�သင့်သည့်အချက်များ၊

�ှာေခါင်စည်း �ှစ်ခု ထပ်၍ အသုံးြပ�ြခင်းသည်ေရာဂါပုိးကူးစက်
ြခင်းကာကွယ်ရာတွင် ပုိ မုိထိေရာက်သည်။ �ှာတံေပ� ချတ်ိ�ိုင်သည့်
�ှာေခါင်းစည်းမျ�ိးကုိ သုံးပါ။ �ှာေခါင်စည်း�ှစ်ခုထပ်၍အသုံးြပ�
မည်ဆုိပါက အစမတူညီသည့် (သာမာန်ပိတ်စ �ှင့် ေဆး�ုံသုံး) �ှာ
ေခါင်စည်းမျ�ိးကုိ သုံးပါ။

N 95 �ှာေခါင်းစည်းမျ�ိးသုံးပါက �ှစ်ခုထပ်စရာမလိုပါ။

ဆပ်ြပာ�ှင့် ေရြဖင့် လက်ကုိခဏခဏ ေဆးေ�ကာပါ
(သိ� ) အရက်ပျပံါသည့်လက်ေဆးရည်သုံးပါ။



ကုိယ့်ကုိယ်ကုိေရာဂါကူးစက်ေ�ကာင်းသံသာ
ယဝင်ပါက မည်သိ� လုပ်ေဆာင်ရမည်နညး်

 ·ေရာဂါလက�ဏာစြပလ�င် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ သီးြခားေနထုိင်ပါ။
ကျနး်မာေရး ဌါနသိ�  အြမနဆုံ်းသွားပါ။ ေဆးစစ်ချက် အေြဖထွက်ဘိ�
မေစာင့်ပဲ အြမနဆုံ်း ေဆးကုသမ�ခံယူပါ။ 

အကူအညီေပး�ိူင်သည့် ေဒလီ အစုိးရနံပါတ် ၀၁၁-၂၂၃၀၇၁၄၅ (သိ� ) ၁၀၇၅ သိ�  ဖုနး်ေခ�ဆုိ
ပါ။ ဗဟိုရ် ကျနး်မာေရး ဝန်�ကီးဌါန နံပါတ် ၀၁၁-၂၃၉၇၈၀၄၆ သိ� လည်းေခ�ဆုိ�ိူင်ပါသည်။

အနးီဆုံးေဆးေပးခနး် (သိ� ) ဆရာဝန်ဆီသွားပါ။

BOSCO �ုံးကုိလည်းဆက်သွယ်�ိူင်ပါသည်။ [9354527130 (West Delhi); 8287753677
(South Delhi)]. BOSCO �ုံးမှ ေဆးစစ်ြခင်း၊ ေဆး�ုံ�ှာေဖွေပးြခင်း၊ ေဆးထုတ်ေပးြခင်း
စသည်တိ� ကုိ လိုက်လံ ကူညီေပး�ိူင်သည်။ ကဒ်ရ�ပီးသား �ှင့် ခုိလ�ံခွင့်ေတာင်းဆဲသူများ မ
ခဲွြခားပဲ တနး်တူအကူအညီေပးသည်။

ဒုက�သည်ြဖစ်လိ� အားမငယ်ပါနဲ၊့ ေဆးကုသခွင့်ကုိ မည်သူကမှ ြငင်းပယ်ခွင့်မ�ိှပါ။
 

ြပ�စုြခင်း �ှင့် ကုသြခင်း

အကယ်၍ UNHCR ကဒ် သိ� မဟုတ် ယာယီကဒ် သက်တမ်းကုန်ဆုံးပါက သက်တမ်းတိးုြမ�င့်ရန် ေအာက်ေဖာ်ြပ
ပါဖုနး်နံပါတ်သိ� ေခ�ဆုိပါ။ သက်တမ်းတိးုြမ�င့်ထားေသာကဒ်ကုိ Whatsapp (သိ� ) gmail မှေပးပိ� မည်။

အင်တာဗျ�း�ှင့် အြခားေသာ UNHCR လုပ်ငနး်ေဆာင်တာများကုိ ေလာေလာဆယ် အေဝးကေနသာ
လုပ်ေဆာင်မည်ြဖစ်သည်။

လတ်တေလာြဖစ်ေပ�ေနေသာကပ်ေရာဂါေ�ကာင့် UNHCR ၏ချနိး်ဆုိမ�များတွင် အေြပာင်းအလဲ�ိှ�ိူင်သည်။ မ
စုိးရိမ်ပါနဲ။့ UNHCR ကုိ အချနိ်မေရွး ဖုနး်ြဖင့်ဆက်သွယ်ေမးြမနး်�ိူင်ပါသည်။

ဒုက�သည်ေလ�ာက်လိုသူအတွက် UNHCR (သိ� ) တွဲဖက်အဖ�ဲအစည်းများကုိဆက်သွယ်�ိူင်ပါသည်။

ေကျးဇူးြပ�၍ UNHCR �ုံးကုိမသွားပါနဲ။့ အေရးေပ�ဆက်သွယ်လိုလ�င် ေအာက်ေဖ�ြပပါဖုနး်နံပါတ်များကုိေခ�
ဆုိ�ိူင်ပါသည်။ UNHCR SGBV helpline (အ�ကမ်းဖက်မ�) - ၉၈၂၁၂၃၅၄၁၀ (တနလ�ာ မှ ေသာ�ကာထိ
မနက် ၉ မှ ညေန ၅:၃၀ နာရီထိ); UNHCR Toll Free helpline - ၁၈၀၀၁၀၃၅၆၃၅ (တနလ�ာ မှ ေသာ�ကာ
ထိ မနက် ၉ မှ ညေန ၅:၃၀ နာရီထိ); UNHCR email- indne@unhce.org

မလန ့်ပါနဲ။့ COVID ေရာဂါအသည်းအသန် မ
ြဖစ်ခင် အိမ်မှာ ကုသေပျာက်ကင်း �ိုင်ပါသည်။
မိမိကုိယ်ကုိ ေဆးမ��နး် ပါနဲ။့ ဆရာဝန် �ှင့်
ေဆွးေ�းွတိုင်ပင်ပါ။
ေအာက်စီဂျင် ပမာဏကုိ ၆ နာရီြခား တိုင်းပါ။
ေအာက်စီဂျင် ပမာဏဟာ ၉၂% ထက် နည်းေန
လ�င် ဆရာဝန်�ှင့် တိုင်ပင်ပါ။ ေဆး�ုံသွားပါ။
ဝမ်းပုိက်ေပ�တွင်ေမှာက်လျက်အေနထား
('prone-position) ြဖင့်ေနပါ။ ကုိယ်တွင်း�ိှ
ေအာက်စီဂျင်ပမာဏ ြမ�င့်တက်ေစသည်။
၆ နာရီြခားကုိယ်အပူချနိ်တိုင်းပါ။

ေရဓါတ်များေစရန်ေရများများေသာက်ေပးပါ။
ေလေကာင်းေလသန ့်ရ�ိှ�ိူင်ရန် ြပ�တင်းေပါက်
�ှင့်တံခါးများဖွင့်ပါ။
အဟာရဓာတ်�ကယ်ဝေသာ အစားအစာ စားပါ။
တတ်�ိူင်လ�င် ဗီတာမင် စီ �ှင့် သံဓါတ် ေသာက်
ေပးပါ။
�ှာေခါင်းစည်း �ှစ်ခုထပ်၍အသုံးြပ�ပါ။
ေရာဂါပုိး�ိှသူ�ှင့် ထိေတ�ေြပာဆုိြခင်း ြဖစ်�ိူင်
သမ�ေ�ှာင်ပါ။
အသက်�� �ကပ်ြခင်း၊ ကုိယ်ပူြခင်း၊ ေချာင်းဆုိး
ြခင်း များ ၅ ရက်အထက်ေကျာ်ပါက ေဆးခနး်
သိ� အြမန်ဆုံးသွားပါ။

 

နးီစပ်ရာ BOSCO �ုံးတွင် စားနပ်ရိက�ာ �ှင့် UNHCR �ုံးမှအြခားေသာအကူအညီ
များ ရ�ိှ�ိူင်/မရ�ိှ�ိူင် ေရးကုိ စုံစမ်းေမးြမနး်�ိူင်ပါသည်။

UNHCR နဲပ့ါတ်သတ်�ပီး

အြခားဆက်သွယ်�ူိင်သည့်ေနရာ
Home Sanitization: 8882900938 (West
Delhi); 8287867065 (South Delhi)
Mental Health support: 9354540467
(West Delhi); 8287735301 (South Delhi)
Ration support: 8882971826 (West
Delhi); 8287860795 (South Delhi)

BOSCO

Phone: 9711128603
Email: office@aratrust.in

Migration & Asylum Project (MAP)

Priyanka: 9654185764 
Anshum: 8585912524

COVID Helpline: 1075
Women/Police: 1091
Childline India Foundation: 1098
NCW Domestic Abuse Whatsapp
Helpline: 7217735372

SLIC

Police & Government

ေဆးကုသမ�  ခံယူြခင်း
 


