
ျမန္မာႏုိင္ငံ ေတာင္သူလယ္သမား၊ စုိက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ စားေသာက္ကုန္ထုတ္ လုပ္ငန္းဆုိင္ရာ အလုပ္သမား သမဂၢမ်ား အဖြဲ႕ခ်ဳပ္ (AFFM & Food Allied Workers) (Organize, Fight, Win ) 

ျပည္သူမ်ားမွ အႀကံဥာဏ္ ေတာင္းခံလုိျခင္း၊ အကူအညီ ရယူလုိျခင္းႏွင့္ ထူးျခားေသာ အေျခအေနမ်ားအား သတင္းေပးပုိ႕လုိပါက - ၁။ ဦးဇာနည္ေသြး၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၅၀ ၀၄၅ ၇၃၀၊ 
၂။ ေဒၚနန္းခ်ယ္ရီသန္း၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၆၀ ၁၂၈ ၁၇၉၊ ၃၊ ေဒၚခုိင္ယဥ္မြန္၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၅၀ ၄၄၇ ၄၅၉၊ ၄။ ေဒၚၿငိမ္းၿငိမ္းဦး၊ ဖုန္း - ၀၉ ၄၂၇ ၅၄၃ ၈၇၁၊ ၅။ ေဒါက္တာထက္ထက္ေဇာ္၊ ဖုန္း - ၀၉ ၇၆၀ ၅၂၇ ၈၁၃ 

 

ကုိယ္တိုင္၊ မိမိမိသားစု၊ မိမိေဒသႏွင့္မိမိ ႏိုင္ငံ 
ကုိ Covid-19 ကူးစက္မႈမွ ကာကြယ္ေပးရန္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစား၀န္ၾကီးဌာန၊ 
ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရ၏လမ္းညႊန္ခ်က္ႏွင့္အညီ 
ပူးေပါင္းပါ၀င္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း ျဖစ္ေၾကာင္း 
ႏွလုံးသြင္းပါ။ 
ႏိုင္ငံရပ္ျခား (သုိ႕) ေရာဂါျဖစ္ပြားရာ ေဒသမွ    
ျပန္လာျပီး (၁၄)ရက္အတြင္း  

      ၁။ အိမ္တြင္သီးျခားအခန္းရိွပါက သီးသန္႕ခြဲ 
ေနပါ။ မရိွပါက မိသားစုႏွင့္ ေရာေႏွာ 
ေနထုိင္ျခင္းမျပဳပါႏွင့္။  အနည္းဆုံး ၆ေပ 
(၂မီတာ) ခန္႕ အကြာအေ၀းမွ သြားလာ 
ေနထုိင္၏ဆက္ဆံပါ။ မိသားစုႏွင့္ 
ရင္းႏီွးစြာ ပူးကပ္ ေနထုိင္ျခင္း မျပဳရ။ 

     ၂။ ေနအိမ္တြင္ေနထုိင္စဥ္ ခြဲစိတ္ခန္းသုံး 
ပါးစပ္ႏွင့္ ႏွာေခါင္းစည္း (Surgical 
Mask) အား အခ်ိန္ျပည့္ တပ္ဆင္ထား 
ရမည္။ တကိုယ္ေရ သန္႕ရွင္းေရးကုိ ဂရု 
စိုက္ပါ။ လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္ မၾကာခဏ 
စနစ္တက် ေဆးေၾကာပါ။ 

     ၃။ အစားအေသာက္စားခ်ိန္တြင္ မိသားစုႏွင့္ 
အတူတကြ စားေသာက္ျခင္း မျပဳပ ဲ မိမိ 
အတြက္သီးသန္႕စီစဥ္ေပးရန္ ေတာင္းဆုိ 
ပါ။ မိမိသံုးစဲြထားေသာပန္းကန္၊ခြက္မ်ား 
အား ဆပ္ျပာျဖင့္ ေသခ်ာ ေဆးေၾကာပါ။ 

 ၄။ ႏွာေခ် ေခ်ာင္းဆုိးလ်ွင္ တခါသုံးတစ္သ်ဴး ကုိ 
အသုံးျပဳရမည္။အသုံးျပဳျပီး တစ္သ်ွဴးကုိ စနစ္ 
တက် ျပန္လည္စြန္႕ပစ္ရမည္။ လက္ေဆးပါ။ 
 ၅။ မိမိ၏အသုံးအေဆာင္ (အကႌ်၊ ေဘာင္းဘီ၊ 
ပုဆုိး၊ အိပ္ယာ၊ ျခင္ေထာင္ စသည္) တုိ႕ကုိ 
ေန႕စဥ္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေလ်ွာ္ဖြတ္ ေနလွမ္းျပီး မွ 
ျပန္သုံးပါ။ ထူထျဲပီး လုံျခံဳေသာအ၀တ္အစား မ်ား 
(လက္ရွည္၊ ေဘာင္းဘီရွည္)ကုိ စနစ္ တက် 
ေလ်ွာ္ဖြတ္ အေျခာက္ခံျပီးမွ ၀တ္ဆင္ပါ။ 
မေလ်ွာ္ခင္ Dettol ေဆးရည္ျဖင့္ (၁၅) မိနစ္ခန္႕ 
စိမ္ထား ေပးပါ။ 
၆။ ေစာင့္ၾကည့္ကာလ (၁၄)ရက္အတြင္း လူစု 

လူေ၀းရိွေသာေနရာသုိ႕သြားေရာက္ျခင္း 
မျပဳရ။ 

၇။ မိမိတြင္ Covid-19 သံသယ လကၡဏာ ရိွပါက 
နီးစပ္ရာ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႕ ခ်က္ခ်င္း 
အေၾကာင္းၾကားရမည္။ က်န္းမာေရး 
ဆုိင္ရာ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္ မ်ားမွ 
မိမိအိမ္သုိ႕ လာေရာက္ျပီး ကူးစက္ 
ေရာဂါကာကြယ္ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း လုပ္ငန္း 
မ်ား ေဆာင္ရြက္ပါက ပါ၀င္ ကူည္ီပါ။ 

 
 
 
 

Covid – 19 ျဖစ္ပြားရာ ေဒသမွ ျပန္လာ 
သူမ်ား၏ အတူေန မိသားစုဝင္မ်ား 

လုိက္နာရန္ 
မိသားစု၀င္မ်ားအေနျဖင့္ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈရန္ 
သတ္မွတ္ျခင္းခံထားရသူအား အားေပး 
ဂရုစုိက္ျခင္းအားျဖင့္မိသားစုဧည့္သည္ ကုိယ္တုိင္ 
Covid-19 ကာကြယ္ေရးအတြက္ ပူးေပါင္း 
ပါ၀င္လုိစိတ္ ထက္သန္လာေစရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။ 
ေစာင့္ၾကပ္ ၾကည့္ရႈျခင္းသည္ ေရာဂါရိွသည္ဟု 
သတ္မွတ္ထားျခင္းမဟုတ္ပ ဲ ျဖစ္လာႏုိင္သည့္ 
အခြင့္အလမ္း ရွိသျဖင့္ မိမိကုိယ္တုိင္၊ မိမိ 
မိသားစု၊မိမိေဒသႏွင့္ ႏိုင္ငံအတြင္းရိွ ျပည္သူမ်ား 
၏ က်န္းမာေရးကုိ ကာကြယ္ ေစာင့္ေရွာက္ရန္ 
အတြက္ ႏိုင္ငံေတာ္အစုိးရ၏  လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 
ႏွင့္အညီ ပူးေပါင္းပါ၀င္ရန္ ေျပာျပပါ။ 
၁။ မိသားစုဧည့္သည္အား အိမ္တြင္သီးသန္႕ 
ခြဲျခားထားရိွရမည္။ ထိုသူႏွင့္ အနီးကပ္ ေနထုိင္ 
ျခင္း (သုိ႕) ရင္းႏွီးစြာပူးကပ္ ေနထုိင္ျခင္း မျပဳ 
လုပ္ရ။ 
၂။ မိသားစုဧည့္သည္ေနထုိင္ေသာ အခန္း 
အား ေလ၀င္ ေလထြက္ ေကာင္းမြန္ေစရန္ႏွင့္ 
ေနေရာင္ျခည္ ေကာင္းစြာ ၀င္ေရာက္ႏုိင္ေစရန္ 
ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

    ၃။ လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္ မၾကာခဏ စနစ္ 
တက်       စင္ၾကယ္စြာ ေဆးေၾကာပါ။ 

အေရးအၾကီးဆုံးက မိသားစုဧည့္သည္ကုိ အျပစ္ 

မေျပာႏွင့္၊ ေႏြးေထြးပါ။ ဂရုစုိက္ပါ။ ဒီယာယီျပႆနာ 

ကုိ အတူေက်ာ္လႊားမွာ ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။  



ျမန္မာႏုိင္ငံ ေတာင္သူလယ္သမား၊ စုိက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ စားေသာက္ကုန္ထုတ္ လုပ္ငန္းဆုိင္ရာ အလုပ္သမား သမဂၢမ်ား အဖြဲ႕ခ်ဳပ္ (AFFM & Food Allied Workers) (Organize, Fight, Win ) 

ျပည္သူမ်ားမွ အႀကံဥာဏ္ ေတာင္းခံလုိျခင္း၊ အကူအညီ ရယူလုိျခင္းႏွင့္ ထူးျခားေသာ အေျခအေနမ်ားအား သတင္းေပးပုိ႕လုိပါက - ၁။ ဦးဇာနည္ေသြး၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၅၀ ၀၄၅ ၇၃၀၊ 
၂။ ေဒၚနန္းခ်ယ္ရီသန္း၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၆၀ ၁၂၈ ၁၇၉၊ ၃၊ ေဒၚခုိင္ယဥ္မြန္၊ ဖုန္း - ၀၉ ၂၅၀ ၄၄၇ ၄၅၉၊ ၄။ ေဒၚၿငိမ္းၿငိမ္းဦး၊ ဖုန္း - ၀၉ ၄၂၇ ၅၄၃ ၈၇၁၊ ၅။ ေဒါက္တာထက္ထက္ေဇာ္၊ ဖုန္း - ၀၉ ၇၆၀ ၅၂၇ ၈၁၃ 

 

     ၄။ မိသားစုဧည့္သည္အနီးသုိ႕ သြားေရာက္ 
ျပဳစု ေစာင့္ေရွာက္ရန္ရွိပါက ခြဲစိတ္ ခန္း 
သုံး ပါးစပ္ႏွင့္ ႏွာေခါင္းစည္း (Surgical 
Mask) ႏွင့္လုိအပ္ပါက တခါသုံး ရာဘာ 
လက္အိတ္ ၀တ္ဆင္ရမည္။ 

      ၅။ မိသားစုဧည့္သည္ သြားလာေနထုိင္ 
လႈပ္ရွားခဲ့ေသာ ထိေတြ႕ရာေနရာ 
(ၾကမ္းျပင္၊ ထုိင္ခံု၊ ကုတင္စသည္)မ်ား 
ကုိ Dettol ေဆးရည္ျဖင့္ ေသခ်ာ 
ေဆးေၾကာလုိက္ပါ။ Dettol မရရွိပါက 
ဆပ္ျပာရည္ျဖင့္ ေသခ်ာ ေဆးေၾကာျပီး 
ေနေရာင္ျခည္ ေကာင္းစြာရရွိေစရန္ 
ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

     ၆။ မိသားစုဧည့္သည္ အစားအေသာက္ စား 
ေသာက္ရန္ သီးသန္႕ျပင္ဆင္ေပးရမည္။ 
သုံးစြဲထားေသာ အသုံးအေဆာင္မ်ား၊ 
အ၀တ္အစားမ်ားႏွင့္ေနရာထုိင္ခင္း 
အိပ္ယာမ်ားကုိ စနစ္တက်သန္႕ရွင္း 
ေပးရမည္။ 

     ၇။ မိသားစု၀င္မ်ားအေနႏွင့္ ထူထျဲပီး 
လုံျခံဳေသာ အ၀တ္အစားမ်ား 
(လက္ရွည္၊ ေဘာင္းဘီ ရွည္စသည္) 
တုိ႕ကုိ ၀တ္ဆင္ပါ။ အ၀တ္အစားမ်ားကုိ 
တရက္လ်ွင္ တစ္စံု အနည္းဆုံး လဲလွယ္ 

၀တ္ဆင္ပါ။ ဆပ္ျပာျဖင့္ ေသခ်ာ 
ေလ်ွာ္ဖြပ္ျပီး ေနေရာင္ႏွင့္ အေျခာက္ခံပါ။ 

  ၈။ မိသားစုဧည့္သည္ ေနအိမ္ျပင္ပသုိ႕ 
သြားလာ ျခင္းမရွိေစရန္ ေစာင့္ၾကပ္ 
ၾကည့္ရႈရမည္။ 

  ၉။ မိသားစုဧည့္သည္၏ က်န္းမာေရး 
အေျခအေနအား က်န္းမာေရးဌာနသုိ႕ 
ပံုမွန္သတင္းပုိ႕ရမည္။ ထုိသူတြင္ 
သံသယ လကၡဏာမ်ား ေတြ႕ရွိပါက 
နီးစပ္ရာ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႕ ခ်က္ခ်င္း 
အေၾကာင္းၾကားရမည္။ 
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    ကုိရုိနာဗုိင္းရပ္စ္ေရာဂါ  
( COVID-19) 
လတ္တေလာ  

အသက္ရႈလမ္းေၾကာင္း ဆုိင္ရာေရာဂါ 
 

 

 

 

 

ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ပြားေနေသာ ေဒသမွ    
ျပန္လာသူမ်ား အေနျဖင့္ မိမိထံမွတဆင့္ 
မိသားစုသုိ႕ ေရာဂါကူးစက္ျခင္းမရိွေစရန္ 
လုိက္နာေဆာင္ရြက္ ရမည့္ အခ်က္မ်ား 

ပထမဦးစြာ မိမိသည္ ေရာဂါသည္မဟုတ္၊ ေရာဂါ 
ကူးစက္ႏိုင္ရန္ အလားအလာ ရိွသူအေနျဖင့္ မိမိ  

ရဲရဲဝ့ံဝ့ံ ရင္ဆုိင္ပါ၊ တည္ၿငိမ္မႈရိွပါ 
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