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COVID-19 (ကုိ႐ိုနာဗိငုး္ရတစ္)္  
ကမၻာ့ေရာဂါကပ္ႀကးီ အေတာအတြင္း သင့္ 
စတိပ္ိငုး္ဆိငုရ္ာ က်န္းမာေရးကိ ုဂ႐ုစိကုေ္စာင့္ေရွာက္ပါ

1. လႈပ္လႈပ္ရွားရွား ေနပါ
ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းအားျဖင့္ သင့္ စိတ္ႏွင့္ 
ခႏၶာကိုယ္အတြက္ ေကာင္းသည္။ သင္ လဟာျပင္၌ ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း  
လုပ္ရန္ အိမ္အျပင္ ထြက္ႏိုင္ေသာ္လည္း အျခားသူမ်ားမွ ၁.၅ မီတာ 
အကြာအေဝးတြင္ ေနရန္ သတိျပဳပါ။ ပုံမွန္ ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ၿပီး သင္ 
ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္ လုပ္စရာမ်ားကို ေ႐ြးပါ။ ၎တို႔မွာ လမ္းေလၽွာက္ျခင္း၊ ထိုင္ခ်ီ 
(tai-chi)၊ ျဖည္းျဖည္းေျပးျခင္း၊ ေယာဂက်င့္စဥ္ သို႔မဟုတ္ အိမ္တြင္းကာယေလ့
က်င့္ခန္းတို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္။

2. က်န္းမာေရးေကာင္းေအာင္ စားပါ
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫႊတ္ေသာ အစားအစာသည္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ 
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ႏွင့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းသည္။ အသီး 
အႏံွႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ အမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ဆန္ၫုိ၊ ယာဂု၊ ဂ်ဳံၾကမ္း ေပါင္မုန႔္၊ ပဲနီေလး ႏွင့္ 
ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးကဲ့သို႔ အမၽွင္မ်ားမ်ားပါေသာ အျခား အစားအစာမ်ားကို မ်ားမ်ား စားပါ။ 

သၾကား၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ မညီၫႊတ္ေသာ အဆီႏွင့္ ဆား မ်ားမ်ားပါေသာ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ မညီၫႊတ္သည့္ အဆာေျပစားစရာမ်ားႏွင့္ ေသာက္စရာမ်ားကို 
ကန႔္သတ္ပါ။ က်န္းမာေရးႏွင့္ မညီၫႊတ္ေသာ အဆာေျပ စားစရာမ်ား စားျခင္းအား 
ျဖင့္ သင္၏ စိတ္၊ အင္အားအဆင့္မ်ား၊ အစာေက်ျခင္း ႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းတုိ႔အတြက္ 
တုိးခ်ဲ႕လႈံ႔ေဆာ္ေပးရန္ သင္ လုိအပ္သည့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫႊတ္သည့္ အစားအစာ 
စားရန္အတြက္ ဗိုက္မဆန္႔ေအာင္ ျဖစ္ေစသည္။

3. အဆက္အသြယ္ရွိေနရင္း ေနပါ 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးအတြက္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ 
အဆက္အသြယ္သည္ အေရးႀကီးပါသည္။ မိသားစု ႏွင့္ 
မိတ္ေဆြမ်ားကို ဖုန္း သို႔မဟုတ္ အြန္လိုင္းျဖင့္ အဆက္အသြယ္လုပ္ေနပါ။ 
သင့္ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းမွ ခ်စ္ခင္ရသူမ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္ရသူမ်ားတို႔ႏွင့္ သင့္ 
ခံစားခ်က္မ်ားကို ေျပာျပၿပီး သင့္အား ျပန္ေျပာျပေစရန္ သူတို႔အား ဖိတ္ေခၚပါ။ သင့္ 
မိသားစု ႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားထံ အလည္သြားျခင္းမ်ားကို ကန္႔သတ္ပါ။ အကယ္၍ 
သင္ အလည္သြားလၽွင္ လူခ်င္း ခပ္ခြာခြာေနျခင္းကို လိုက္နာ၍လုပ္ၿပီး ၁.၅ မီတာ 
အကြာအေဝး ျခားထားေပးပါ၊ ထို႔ျပင္ ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္ကိုယ္ေရ သန္႔စင္ေရးကို 
ထိန္းသိမ္းထားပါ။ အကယ္၍ သင္ ေနထိုင္မေကာင္းလၽွင္ အလည္ မသြားပါႏွင့္။ 

4. သတင္းမ်ားႏွင့္ လူမႈေရး  
မီဒီယာထံမွ ေခတၱ အားလပ္ခ်ိန္ယူပါ 
လူမႈေရး မီဒီယာအားျဖင့္ သင့္အား အဆက္အသြယ္ရိွေနေစရန္ 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ေသာ္လည္း အလြန္မ်ားမ်ား 
လုပ္သည့္အခ်ိန္ေၾကာင့္ သင့္အား စိတ္ေသာက ေရာက္ေစႏိုင္သည္။ 
သတင္း သိရွိေနရန္အတြက္လုပ္ရန္မွာ ေကာင္းေသာ္လည္း အစိုးရကဲ့သို႔ 
ယုံၾကည္ရသည့္ သတင္း ရရာဇစ္ျမစ္ဌာနမ်ားကို ေ႐ြးပါ။  

5. လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ကို ဆက္လုပ္ပါ
ပုံမွန္ အိပ္ခ်ိန္ႏွင့္ စားခ်ိန္မ်ားကို လုပ္ပါ။ သင့္ တစ္ေန႔တာအတြက္ 
စီစဥ္ပါ ထို႔ေၾကာင့္ သင့္တြင္ အိမ္တြင္းလုပ္စရာမ်ား၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ 
ဆက္သြယ္ျခင္း၊ သင္ ႀကိဳက္သည့္ လုပ္စရာမ်ား ႏွင့္ အနားယူျခင္းတို႔အတြက္ 
အခ်ိန္ရွိမည္။

6. သင့္ စိတ္ပိင္ုးဆုိင္ရာ က်န္းမာေရး 
ႏွင့္ က်န္းမာေကာင္းမ ြန္ေရး 
သင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးႏွင့္ က်န္းမာေကာင္းမြန္ေရးကို 
ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္႐ႈရန္ အမွန္တကယ္ အေရးႀကီးပါသည္။ စိုးရိမ္ပူပန္မႈ 
သို႔မဟုတ္ စိတ္ေသာကေရာက္မႈ ရွိေနႏိုင္ဖြယ္ရွိသည့္ မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ား ႏွင့္ 
အိမ္နီးခ်င္းမ်ားကို သိရွိထားရန္လည္း ေကာင္းပါသည္။ သတိထားၾကည့္ရမည့္ 
အရာမ်ားမွာ အာ႐ုံစိုက္ရန္ ခက္ခဲမႈ၊ ေကာင္းေကာင္း အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ 
ႏွင့္ ေသာကဖိစီးျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ထိခိုက္ျခင္း ခံစားခ်က္ တို႔ျဖစ္သည္။ 
ဤသေကၤတမ်ားမွာ ဆက္သြယ္၍ အကူအညီေတာင္းရန္အတြက္ 
အခ်ိန္ေရာက္ၿပီျဖစ္သည္။ 

7. ပံ့ပိုးမႈကို ရွာပါ 
အကယ္၍ သင္ စိတ္ေသာကေရာက္ေနလၽွင္ သို႔မဟုတ္ 
စိတ္လႈပ္ရွားေနလၽွင္ တစ္စုံတစ္ေယာက္ႏွင့္ စကားေျပာဆိုရန္ မေၾကာက္ပါႏွင့္။ 
သင္ မည္သို႔ ခံစားေနရသည့္အေၾကာင္းကို မိတ္ေဆြမ်ား ႏွင့္ မိသားစုအား 
ေျပာဆိုပါ။ သင့္ေၾကာင့္ ဝန္ထုပ္ဝန္ပိုးျဖစ္မည္ မဟုတ္ပါ။

အကယ္၍ သင္ စိတ္ထိခိုက္ေနလၽွင္ ကို႐ိုနာဗိုင္းရတ္စ္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေကာင္းမြန္ေရး ဖုန္းလိုင္း (Coronavirus Mental Wellbeing 
Line) 1800 512 348 ကို ဖုန္းေခၚျခင္းျဖင့္ အခ်ိန္မေ႐ြး၊ 
မည္သည့္ေန႔တြင္မဆို ေလ့က်င့္ခံထားေသာ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးသူႏွင့္ သင္ 
စကားေျပာႏိုင္သည္။ အခမဲ့ တယ္လီဖုန္းျဖင့္ စကားျပန္အတြက္ 131 450 
ကို ေခၚၿပီး သင္ လိုအပ္သည့္ ဘာသာစကား အမည္ကို ေျပာပါ။ ယင္းေနာက္ 
ကို႐ိုနာဗိုင္းရတ္စ္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေကာင္းမြန္ေရး ပံ့ပိုးမႈ ဌာန 
(Coronavirus Mental Wellbeing Support Service) အား 
သင္ စကားျပန္ကို ဆက္သြယ္ခိုင္းႏိုင္သည္။ 

အကယ္၍ သင့္တြင္ ျဖစ္ပ်က္ေနသည့္ ကိစၥေၾကာင့္ သင့္ ေန႔စဥ္ဘဝအတြက္ 
ခက္ခဲေနလၽွင္ သင့္ ေဒသ အေထြေထြ ေရာဂါကု ဆရာဝန္ (GP) ကို 
ဆက္သြယ္ပါ။
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