
ミャンマー語 

2020/2/28（一財）自治体国際化協会/(3/10)さが多文化共生センター 

 က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ ်အမ   ်းအစာ်းသစ ်(COVID-19) က ်းစကရ်ရာဂါနငှ့််ပတသ်က၍်  

■က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် အမ   ်းအစာ်းသစ် (COVID-19)က ်းစကရ်ရာဂါဆ ိုတာ 

  ၂၀၁၉ခုနစ်ှ ဒဇီငဘ်ာလက တရုတ်န ငုင်၊ံ ဟူပ ေး (Hubei) ပ ည်နယ်မှာ ပြစ်  ာေးပ ကာငေ်းပ ကညာခ ဲ့တ ဲ့ က ုရ ုနာဗ ုငေ်းရ ်စ် 

အမ   ေးအစာေးသစ် (COVID-19)န ဲ့ ဆက်စ ်ပနတ ဲ့အသက်ရှုလမ်ေးပ ကာငေ်းဆ ုငရ်ာ ကူေးစက်ပရာဂါပြစ် ါတယ်။ ပခ ာငေ်းဆ ုေးပခငေ်း၊ 

က ုယ်အ ူခ  နပ်မင်ဲ့ပခငေ်းန ဲ့ အဆုတ်ပရာငပ်ခငေ်းပတ  ပြစ်တယ်လ ု ဲ့သ ထာေး ါတယ်။ ပရာဂါ  ုေးရှ သူရ ဲ့ ပခ ာငေ်းဆ ုေး/နာှပခ မှု ကပန 

  ုေးမ  ာေးလ င်ဲ့စဉ်ကူေးစက်ပခငေ်း၊ က ုငတ် ယ်ထ ပတ ွေ့ရာက ကူေးစက်ပခငေ်း နည်ေးလမ်ေးပတ န ဲ့ ပ န် ဲ့  ာေးတယ်လ ု ဲ့ ယူဆရ ါတယ်။ 

■ရအာကပ်ါရရာဂါလကခဏာရှ သ ရတွေ"ဂ ပန်သ ို ့်ပပန်လာသ /ထ ရတွေွေ့ မှုရှ ဖ ်းသ  တ ိုငပ်ငရ်ရ်းစငတ်ာ"မှာ တ ိုငပ်ငပ်ါ။ 

• ဖ  ျားတ ဲ့လက္ခဏ န ဲ့ ၃၇.၅ ℃အထက္် က္ျိိုယ်အပူခ ျိန ်၄ရက္်ကက္  ်ရ ျိခခငျ်ား (အသက္်ကက္ ျားသူ/ကရ ဂါအခံရ ျိသူမ  ျား၂ရက္်ကက္  ်) 

• ခပငျ်ားထနတ် ဲ့ ပငပ်နျ်ားမှု (က္ျိိုယ်ခန္ဓ ကလျားလံမှု)န ဲ့ အသက္်ရှုမဝမှု (အသက္်ရှုက္ ပ်မှု) ခဖစ်ကနခခငျ်ား 

စငတ် မ   တျိိုငပ်ငမ်ှု ရလဒအ်ရ က္ျိိုရျိိုန ဗျိိုငျ်ားရပ်စ်အမ ျိ ျားအစ ျားသစ် က္ူျားစက္်မှုသသံယရ ျိတ ဲ့အခါ အထျူားက္ိုသကရျား 

ကဆျားရံိုကဆျားခနျ်ားက္ျိို မျိတ်ဆက္်ကပျားပါမယ်။ န္  ကခါငျ်ားစည်ျားတပ်၊ အမ  ျားသံိုျားလမ်ျားပနျ်ား ဆက္်သွယ်ကရျားနည်ျားလမ်ျားက္ျိို 

ကရ  ငရ်  ျားပပ ျား သွ ျားခပပါ။ 

 
 

■တစ်ဦ်းခ င််းရ ့် က ်းစကမ်ှုကက  တငက်ာကွေယရ်ရ်းန ့် ပပန် ့်ပွော်းမှုတာ်းဆ ်းရရ်းရတွေက အရရ်းကက ်းပါတယ ်  

က ိုယပ် တာလ ို အဖ ာ်းရရာဂါလကခဏာရှ တ ့်အခါ ရက ာင််းရတွေ၊ အလိုပ်ရတွေကရန အနာ်းယ ပါ။ 

     လ တစ်ဦ်းခ င််းလိုပ်ရမယ့်် ကက  တငက်ာကွေယရ်ရ်းလိုပ်ရဆာငမ်ှု 

• အခပငက်္ခပနလ် ရင ်လက္်ကဆျား၊ ပလိုတ်က္ ငျ်ားတ ကတွ လိုပ်ပါ 

• အရက္်ခပနပ်ါတ ဲ့ပျိိုျားသတ်ကဆျားန ဲ့ လက္်ဖဝါျား လက္်ကခ  ငျ်ားကတွက္ျိို ပျိိုျားသတ်ပါ 

• လူစိုလူကဝျားကနရ ကတွက္ျိို ကရ  ငရ်  ျားပါ 

• အခနျ်ားထ မ   သင်ဲ့တင်ဲ့တ ဲ့ စျိိုထျိိုငျ်ားမှုန ဲ့ ကလဝငက်လထကွ္်ကက္ ငျ်ားကက္ ငျ်ား ရ ျိကအ ငလ်ိုပ်ပါ 

• အခ ျိနမ် နမ် န ်အျိပ်စ ျားကနထျိိုငပ်ပ ျား ကက္ ငျ်ားကက္ ငျ်ားအန ျားယူပါ 

• အဟ ရ ဟနခ် က္်ည ည  စ ျားကသ က္်တ ၊ ကရက္ျိို လံိုလံိုကလ က္်ကလ က္်  

ကသ က္်သံိုျားတ ကတွက္ျိို ဂရိုစျိိုက္်လိုပ်ကဆ ငပ်ါ 

"ရခ ာင််းဆ ို်းပခင််းဆ ိုငရ်ာ က င့််ဝတ"် န ့် က ်းစကပ်ပန် ့်ပွော်းမှု တာ်းဆ ်းရရ်းလိုပ်ရဆာငမ်ှု 

• ကခ  ငျ်ားဆျိိုျား၊ န္  ကခ တ ဲ့ ကရ ဂါလက္ခဏ ရ ျိတယ်ဆျိိုရင ်န္  ကခါငျ်ားစည်ျား တပ်ထ ျားပါ  

• န္  ကခါငျ်ားစည်ျား မရ ျိတ ဲ့အခါ ပါျားစပ်န ဲ့ န္  ကခါငျ်ားကတွက္ျိို တစ်ရ  ျား၊ အက္က လက္်ကတွန ဲ့ အိုပ်ပပ ျား ကခ  ငျ်ားဆျိိုျား၊ န္  ကခ ပါ  

က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ်အမ   ်းအစာ်းသစ်ဆ ိုငရ်ာ ဘာသာစ ိုသတင််းအခ ကအ်လက ် 

(လွယ်ကူ္ကသ  ဂ ပန/်အဂဂလျိပ်ဘ သ ) 

 http://www.spira.or.jp/topic/corona 

က ိုရ ိုနာဗ ိုင််းရပ်စ် အမ   ်းအစာ်းသစ်န ့်ပတသ်ကပ်ပ ်း တယလ် ဖိုန််းန ့်တ ိုငပ်ငရ်ဆွေ်းရနွေ်းမှုရတွေလကခ် ရနပါတယ ်

တယ်လ ဖိုနျ်ားနပံါတ် 092-687-5535 
လက္်ခံကဆွျားကန္ျွားခ ျိန ်

၂၄နာရီ 

တနနလာပန ဲ့ကပန 

တနဂနပန အထ  

အခ  နမ်ပရ ေး 

ဆက်သ ယ် 

ပမေးပမနေ်းန ငု ်ါသည် 
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ကဆွျားကန္ျွားန္ျိိုငသ်ည်ဲ့ဘ သ မ  ျား 

English(英語
え い ご

)、中文(中国語
ち ゅ う ご く ご

)、한국어(韓国語
か ん こ く ご

)、Tiếng Viêṭ (ベトナム語
ご

) Bahasa 

Melayu(マレー語
ご

)、 नेपाली (ネパール語
ご

)、 Tagalog(タガログ語
ご

)、Bahasa indonesia(イ

ンドネシア語
ご

)、Português(ポルトガル語
ご

)、Le français(フランス語
ご

)、Español(スペイン語
ご

)、

Русский язык(ロシア語
ご

)、Italiano(イタリア語
ご

)、Deutsch(ドイツ語
ご

)、ภาษาไทย(タイ語
ご

)、  

          (ミャンマー語
ご

)、ភាសាខ្មែរ(クメール語ご )、Монгол(モンゴル語
ご

) 

 

 

ဆပ်ပပာက ို အပမ  ပ်ထရအာငလ်ိုပ်ပပ ်း ရအာက်မှာပါတ ့် အဆင့််ရတွေအတ ိုင််း ရဆ်းကကပါစ ို ့်။。 

 

လက်မရဆ်းခင ်အသင့််ပပငဖ် ို ့် 

 

အညစ်အရကက်းက န်တတတ် ့်ရနရာ 

◆လက်သည််းတ ိုတ ိုည ပ်ထာ်းပါသလာ်း 

◆နာရ ၊လက်စွေပ်ရတွေ ချွတပ်ပ ်းပပ လာ်း 

 

 ◆လက်ဖ ာ်း 

 ◆လက်ရခ ာင််းကကာ်း 

 ◆လက်မပတပ်တလ်ည ်

 ◆လက်ရကာက်ဝတ ်

 ◆လကခဏာအရရ်းအရကကာင််း 

(၁) ဆပ်ပပာက ို အပမ  ပ်ထရစပပ ်း လက်ဖဝါ်းခ င််း  

      ရကာင််းရကာင််း ပွေတတ် ိုက်ပါ 
(၂) လက်ဖမ ို်းက ို ပွေတတ် ိုက်ပါ 

 
 

(၃) လက်ရခ ာင််းထ ပ်န ့် လက်သည််းကကာ်းရတွေက ို  

      ရသရသခ ာခ ာ ပွေတတ် ိုက်ပါ 
(၄) လက်ရခ ာင််းကကာ်းရတွေက ို ပွေတတ် ိုက်ပါ 

 
 

(၅) လက်မက ို ဆိုပ်လညှ့််ပပ ်း ပွေတတ် ိုက်ပါ (၆) လက်ရကာက်ဝတက် ိုလည််း မရမ့်မရလ ာ့် ရဆ်းပါ 

လကရ်ဆ်းကကပါစ ို ့် 
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ဆပ်ပပာက ို ရရန ့်စငရ်အာငရ်ဆ်းပပ ်း သန် ့်ရှင််းတ ့် မ ကန်ာှသိုတပ်ဝါန ့် ရပခာက်ရသွေွေ့ရအာင ်သိုတပ်ါ။ 

 


