
 

 

 

 

(၁) မမိိေနအမိသုိ်ြပန်ေရာက်ပးီ (၁၄)ရက်အတွငး် ေနအမိတွ်င ် သီးြခားအခန်းြဖင့် သီးသန်�ခဲွြခား 

ေနထိုငပ်ါ။ ေလဝင/်ေလထက်ွေကာငး်ေစရန် ြပတငး်ေပါက်များကုိဖငွ့်ထားပါ။  

(၂) အမိသ်ားများှင့်အတူ ေရာေှာေနထိုငြ်ခငး် မြပဘ ဲတစ်ဦးှင့်တစ်ဦး ၁မတီာ (၃ေပ)အထက် 

အကွာတွင ်ေနထိုငပ်ါ။ မသိားစုှင့်အတူတကွ စားေသာက်ြခငး်မြပပါှင့်။ 

(၃) ြဖစ်ုိငလ်င ် ေရချ ိးခန်း၊ အမိသ်ာ သီးသန�်သံုးပါ။ အကယ၍် အတူမေဝသံုးစဲွရလင ် မမိိ 

အသံုးြပခ့ဲေသာ ေရပိုက်ေခါငး်၊ တံခါးလက်ကုိငစ်သညတုိ်ကုိ 1:50 Hypochlorite Solution 

(1,000ppm) ြဖင့် ေဆးေကာသန�်ရငှး်ပါ။  

[ေဖျာ်စပ်နည်း-(1:50 Hypochlorite Solution(1,000ppm) ရရှိိုင်ရန ် ေရ(၁)လတီာတွင် ၅%  အမ်ိသံုး 

အေရာင်ခတ်ေဆး (Bleaching Powder) လက်ဖက်ရည်ဇနွး် (၄)ဇနွး်ထည့်၍ ေဖျာ်ပါ။] 

(၄) အမိတွ်င ်ဧည့်သညလ်က်ခံြခငး် လုံးဝမြပပါှင့်။ အြခားသူများှင့် အနီးကပ်ေြပာဆုိြခငး် လုံးဝ 

ေရာှင်ကဉပ်ါ။ မမိ၏ိ Mobile ဖန်ုးှင့် အငတ်ာနက်တုိမ ှ တစ်ဆင့်သာ ဦးစားေပးဆက်သွယ် 

ေြပာဆုိပါ။  

(၅) လစုူလေူဝးရှေိသာေနရာများသုိ လုံးဝ(လုံးဝ) သွားေရာက်ြခငး်မြပရပါ။ ဤအချက်သည် 

အလန်ွအေရးကီး၍ အထးူသတိြပေရာှင်ကဉပ်ါ။ 

(၆) ဆပြ်ပာှင့်ေရကုိအသံုးြပ၍ အနညး်ဆံုးစကန်�(၂၀)ကာေအာင ်လက်ကုိမကာခဏစနစ်တကျ 

ေဆးေကာပါ။ အကယ၍် ဆပြ်ပာှင့်ေရ မရုိငပ်ါက အနညး်ဆံုး Alcohol ၆၀% ပါဝငေ်သာ 

လက်သန်�စငေ်ဆးရညကုိ် အသံုးြပပါ။ (ှာေချ၊ ေချာငး်ဆုိးပးီသည့်အခါတုိငး်၊ အများသံုး 

ပစညး်များ မကုိငတွ်ယမ်ှီင့် ကုိငတွ်ယ ် ပးီတုိငး်၊ အစာမစားမ ီ ှင့် အစာစားပးီတုိငး်) 

လက်ေဆးပါ။ 

Guideline for Home Quarantine  

အသာွးအလာကန�်သတ်ြခင်းခရံပီး မိမိအိမ်တွငသ်ာ ေနထုိငရ်မည့်သမူျားအတွက်  

 လမ်းန်ချက်များ (အှစ်ချပ်) 
                                                                                                      (updated as of 26.3.2020) 

 အသွားအလာကန�်သတ်ြခင်းခရံပီး မိမိအိမ်တွငသ်ာေနထုိင်ရမည့်သမူျားလုိက်နာရန်- 
 



(၇) မမိှိင့် အြခားသူများ၏ မျက်စိ၊ ှာေခါငး်၊ ပါးစပတုိ်ကုိ လက်ြဖင့်ထိေတွြခငး်မ ှေရာှင်ကဉပ်ါ။  

(၈) မမိ၏ိမသိားစု (သုိမဟုတ်) အြခားသူများှင့် မြဖစ်မေန ဆက်ဆံေြပာဆုိရပါက ပါးစပှ်င့် 

ှာေခါငး်စညး် (Surgical Mask)ြဖင့် ပါးစပှ်င့်ှာေခါငး်ကုိ လုံ�ခံေအာငဖ်ုံးအပု်ပးီမ ှေြပာဆုိပါ။  

(၉) ှာေချ၊ ေချာငး်ဆုိးလင ် တစ်ခါသံုးတစ်ရှးကုိ အသံုးြပရပါမည။် အသံုးြပပးီေသာ တစ်ရှး၊ 

ပါးစပှ်င့်ှာေခါငး်စညး် (Surgical Mask)၊ လက်အတ်ိတုိကုိ အဖုံးပါေသာ အမက်ပုံးထသုိဲ 

စနစ်တကျစွန်�ပစ်ပါ။ ပးီလင ်စနစ်တကျလက်ြပန်ေဆးပါ။ 

(၁၀) တစ်ကုိယေ်ရအသံုးအေဆာငပ်စညး်များ (ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ အပိယ်ာ 

ခငး်၊ ေခါငး်အုံးစွပ ် စသည)်များ သီးသန်�ထားရှိပါ။ အသံုးြပပးီေသာ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ 

အပိယ်ာခငး်၊ ေခါငး်အုံးစွပ၊် ေစာင၊် အဝတ်အစားများ ေလာ်ဖတ်ွရာတွင ် အေကာငး်ဆံုး 

နညး်လမး်မာှ  Sodium Hypochlorite Solution (၁)ဆှင့် ေရ အဆ(၂၀) ေရာေှာထားေသာ 

ေဆးရညြ်ဖင့် နာရဝီက်(မနိစ်၃၀)စိမ်ပးီမ ှအဝတ်ေလာ်စက် အသံုးြပေလာ်ဖတ်ွြခငး်ြဖစ်သည။် 

 (၁၁) ကုိယအ်ပခူျန်ိကုိ တစ်ေန� (၂)ကိမတုိ်ငး်ပါ။ ဖျားနာြခငး်၊ ေချာငး်ဆုိးြခငး်၊ အသက်ရှကပြ်ခငး်၊ 

အားအငကု်န်ခန်းြခငး် စတ့ဲလကဏာများ ေပေပါက်လာပါက ပါးစပှ်င့်ှာေခါငး်စညး်တပပ်ါ။ 

နီးစပရ်ာကျန်းမာေရးဌာနသုိ ချက်ချငး်ဆက်သွယအ်ေကာငး်ကားပါ။ 

 

 

 

 

 

(၁) အသွား/အလာကန်�သတ်ြခငး်ခံရပးီ မမိအိမိတွ်ငသ်ာေနထိုငရ်မည့်သူအတွက် ေနအမိတွ်င် 

သီးြခားအခန်းြပငဆ်ငထ်ားေပးပါ။ 

(၂) ထိုသူအတွက် တစ်ကုိယေ်ရသံုးပစညး်များ (ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ 

အပိယ်ာခငး် စသည)် တုိကုိ သီးသန်�ြပငဆ်ငေ်ပးထားပါ။ 

မိမိထံမှတစ်ဆင့် မိသားစု၊ေဆွမျ ိးများှင့်ပတ်ဝန်းကျင်၊ မိမိရပ်ရ�ာသုိ ေရာဂါကူးစက်ြခငး်မရိှေစရန် 

သတ်မတ်ှထားေသာ စညး်ကမး်ချက်များကုိ တိကျစွာလိုက်နာေဆာငရ်�က်ပါ။ 

မိသားစုဝင်များလုိက်နာရန်- 
 



(၃) အနီးကပေ်နထိုငြ်ခငး်ှင့် ရငး်ီှးစွာပးူကပေ်နထိုငြ်ခငး်တုိမြပရပါ။ တစ်ဦးှင့်တစ်ဦး 

အနညး်ဆံုး ၁မတီာ(၃ေပ)အကွာတွင ်ေနထိုငပ်ါ။ အတူတကွစားေသာက်ြခငး်မြပပါှင့်။ 

(၄) မသိားစုဝငမ်ျားအေနြဖင့် လက်ကုိ ဆပြ်ပာြဖင့် မကာခဏစနစ်တကျ စင်ကယစွ်ာ 

ေဆးေကာပါ။ လထူထူပေ်သာေနရာ၊ လစုူလေူဝးရှိရာေနရာများသုိ သွားေရာက်ြခငး်မှ 

ေရာှင်ကဉပ်ါ။ 

(၅) အသွားအလာကန်�သတ်ြခငး်ခံရပးီ မမိအိမိတွ်ငသ်ာ ေနထိုငရ်မည့်သူကုိ သတ်မတ်ှ 

ထားေသာ အမိခ်န်းတွငသ်ာ ေနထိုငေ်စပါ။ ေနအမိြ်ပငပ်သုိ သွားလာြခငး်ကုိ လုံးဝ(လုံးဝ) 

မြပေစရန်ေစာင့်ကပ်ကည့်ပါ။   

(၆) ထိုသူ၏ ကျန်းမာေရးအေြခအေနကုိ ကျန်းမာေရးဌာနသုိ ပုံမန်ှသတငး်ပိုပါ။ စိတ်ပိုငး်ဆုိငရ်ာ 

အားငယမ်မရှေိစရန် ကူညေီဖးမပါ။ 

(၇) အကယ၍် ဖျားြခငး်၊ ေချာငး်ဆုိးြခငး်၊ အသက်ရှရခက်ခဲြခငး်စသည့် ေရာဂါလကဏာ 

တစ်စံုတစ်ရာ ေတွရှိပါက ကျန်းမာေရးဌာနသုိ ချက်ချငး်အေကာငး်ကားပါ။ 

(၈) အေြခခံကျန်းမာေရးပညာရှင်များမှ မိမိအိမ်သုိလာေရာက်၍ ကူးစက်ေရာဂါကာကွယ်ထိန်းချပ် 

ြခင်းလုပ်ငန်းများ ေဆာငရ်�က်ပါက ကူညေီဆာငရ်�က်ပါ။ 

 

 

 

ကျန်းမာေရးငှ့်အားကစားဝန်ကီးဌာန 
                   (၂၅-၃-၂၀၂၀) 

 Version (2.0) 
အေသးစတ်ိသိရှိလိုပါက  
ဤေနရာကုိ Scan ဖတ်ပါ။ 

COVID-19 

အသွားအလာကန်�သတ်၍ မမိအိမိတွ်ငသ်ာ ေနထိုငရ်မည့်သူကုိ မသိားစုအေနြဖင့် 
လမး်န်ချက်အတုိငး် နညး်စနစ်တကျ ကူညေီစာင့်ေရှာက်ေပးြခငး်ြဖင့်  

မမိ၏ိ မသိားစုအပါအဝင ်ရပရ်�ာအတွငး်သုိ COVID-19 ေရာဂါ ကူးစက်ပျ ံှံမကုိ ကာကွယပ်ါ။ 


