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2020 စကတ်ငဘ်ာ 14 

 

ကွင််းစ်လန််းတငွ ်န ှာခ ေါင််းစည်မ ှာ်း ဝတဆ်ငခ် င််း 

 

န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်းသည ်အထ ်းသဖြင  ်တစဦ််းန င တ်စဦ််း ၁.၅ မီတာခ ာန ရန ်အခကအ်ခဲရ ှိသ ာ န ရာမ ာ်းတ င ် ကှိိုရှိိုနာဗှိိုင််းရပစ် ်

(ကှိိုဗစ ်၁၉) ရ ာဂေါ မပြန ပ် ာ်းအ ာင ်က ညီပ ်းနှိိုငပ်ေါသည။် ထှိိုသှိို သ ာ န ရာမ ာ်းတ င ်ပေါဝငသ်ညမ် ာ်းမ ာ- 

• လ ထ ထပသ်ည  ်န ရာမ ာ်း 
• လ မ ာ်းစ ာ စို၍န ထှိိုငသ်ည  ်အှိမ ်

• ဘတစ်က်ာ်း သှိို မဟိုတ ်ရထာ်းပ ေါတ် င။် 

သငသ်ည ်အ ာကပ်ေါ အခြ အန မ ာ်းတ င ်န ာခ ေါင််းစည််း ဝတဆ်ငရ်ပေါမည-် 

• ဆ ်းရိုုံထဲ ဝငသ်ည အ်ခေါ 
• တာ်းမြစန်ယမ်ြ ရ ှိ ဘှိို်းဘ ာ်းရှိပသ်ာသှိို  သ ာ်းရ ာကသ်ည အ်ခေါ 
• တာ်းမြစန်ယမ်ြ ရ ှိ မသနစ် မ််းသ ရှိပသ်ာသှိို  သ ာ်းရ ာကသ်ည အ်ခေါ 
• သင ဆ်ရာဝန ်သှိို မဟိုတ ်သ နာပြိုက သင က်ှိို ဝတခ်ှိိုင််းသည အ်ခေါ 
• ကှိိုဗစ ်၁၉ ရ ှိမရ ှိ စစဆ် ်းရမညဟ်ို မ   ာလ်င ထ်ာ်းသည အ်ခေါ 

သင လ်ကက်ှိို မကြာခဏ ဆ ်းကြ ာရနန် င  ်အခြာ်းသ မ ာ်းန င  ်ခြ လ မ််းက ဲက ဲ န စလ်မ််းအက ာခန တ် င ်န ရန ်အရ ်းကြီ်းပေါသည။် 
အခြာ်းသ မ ာ်းကှိို ပ   ဖကခ်ြင််း၊ နမ််းခြင််းန င  ်လကခ် င််းဆ ဲ၍ န ိုတဆ်ကခ်ြင််းမ ာ်း မပြိုလိုပမ်ှိအ ာင ်န ပေါ။  

မ က်န ှာဖ ုံ်းဝတဆ်ငပ် ုံ 
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၁။ သင  ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို မဝတမ်ီ သင လ်ကက်ှိို ရ န င  ်ဆပပ်ြာ သှိို မဟိုတ ်လကသ်န ဆ် ်းရညဖ်ြင  ်ဆ ်းကြ ာပေါ။ 

၂။ န ာခ ေါင််းစည််းကှိို ကြှိို်း သှိို မဟိုတ ်ကြှိို်းပြာ်းမ သာ ကှိိုငပ်ေါ။ ပြီ်းလ  င ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို သင ဦ််းခ ေါင််းကှိို ပတပ်ြီ်း ခ ညပ်ေါ 
သှိို မဟိုတ ်ကြှိို်းကှိို သင န်ာ်းရ ကတ် င ်ခ ညပ်ေါ။ 

၃။ န ာခ ေါင််းစည််းသည ်သင ပ်ေါ်းစပန် င  ်န ာခ ေါင််းကှိို အပြည အ်ဝ ဖိုုံ်းအိုပထ်ာ်းရပေါမည။် သင မ် ကန် ာန င  ်
န ာခ ေါင််းစည််းအကြာ်းတ င ်ဟန ခြင််း မဖြစရ်ပေါ။ သငသ်ည ်ခ ဲစှိတခ်န််းသိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််းကှိို အသိုုံ်းပြိုန ခြင််း ဖြစလ်  င ်

န ာခ ေါင််းပ ေါရ် ှိ သုံပြာ်းကှိို ဖှိခ လှိိုကပ်ေါ။ 

န ာခ ေါင််းစည််းကှိို ဝတဆ်ငထ်ာ်းခ ှိန ်သင မ် ကလ်ိုုံ်း၊ န ာခ ေါင််း၊ ပေါ်းစပ ်သှိို မဟိုတ ်န ာခ ေါင််းစည််း၏ အရ   ပှိိုင််းကှိို မကှိိုငပ်ေါန င ။် 
သတမ် တအ်ခ ှိနက်ြာအ ာင ်န ာခ ေါင််းစည််း ဝတထ်ာ်းပြီ်းဖြစ၍် ၎င််းကှိို ဝတရ်န ်မလှိိုတ ာ လ  င ်အမ ှိိုကပ်ိုုံ်းထဲ ပစပ်ေါ။ ဖြစန်ှိိုငလ်  င ်

အှိတထ်ဲထည ၍် ခ ညပ်ြီ်းမ  ပစပ်ေါ။ အမ ှိိုကပ်ိုုံ်းထသဲှိို  ပစပ်ြီ်းသညန် င  ်လကက်ှိို ခ ကခ် င််း ဆ ်းပေါ။ 

အကက ခပြုခ ှာက်  ခ ှာ န ှာခ ေါင််းစည််း အမ  ြု်းအစှာ်းမ ှာ်း   ုံ ို့မဟုံတ ်အခ ှာ်း မ က်န ှာအုံပ် န ှာခ ေါင််းစည််းမ ှာ်း 

အက ာင််းဆိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ တစခ်ေါသိုုံ်း ခ ဲစှိတခ်န််းသိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််း ဖြစပ်ေါသည။် ၎င််းတှိို ကှိို ဆ ်းဆှိိုငမ် ာ်းတ င ်

ဝယယ် နှိိုငပ်ေါသည။် ခ ဲစှိတခ်န််းသိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််း မရ ှိလ  င ်စက္က  သှိို မဟိုတ ်အဝတစ်ဖြင  ်လိုပထ်ာ်းသ ာ န ာခ ေါင််းစည််းကှိို 
အသိုုံ်းပြိုနှိိုငပ်ေါသည။် အထှိရ ာကဆ်ိုုံ်း အဝတ ်န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ ၃ လ  ာခ ိုပထ်ာ်းသ ာ န ာခ ေါင််းစည််း ဖြစပ်ေါသည။် အဝတ ်

န ာခ ေါင််းစည််း မရ ှိလ  င ်လညစ်ီ်း သှိို မဟိုတ ်ပိုဝေါကှိို သိုုံ်းပြီ်း သင န် ာခ ေါင််းန င  ်ပေါ်းစပက်ှိို သ ခ ာ အိုပထ်ာ်းသ၍ အထ ာကအ်က  
ဖြစန်ှိိုငပ်ေါသည။် 

က ုံယ်ပ ုံင ်အဝတန် ှာခ ေါင််းစည််း  ြုပ်ခ င််း 

သင က်ှိိုယပ်ှိိုင ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို ခ ိုပ၍် ရပေါသည။် န ာခ ေါင််းစည််းခ ိုပပ်ိုုံခ ိုပန်ည််းကှိို သှိရ ှိလှိိုပေါက Australian Government’s 

helpful resource (PDF) ကှိို အသိုုံ်းပြိုပေါ။ 

ခပန ် ုံ်း အဝတ ်န ှာခ ေါင််းစည််းက ုံ ခလ ှာ်ဖပ်ွခ င််း 

အသိုုံ်းပြိုပြီ်းတှိိုင််း အဝတ ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို လ   ာဖ် ပရ်ပေါမည။် 

၎င််းကှိို အခြာ်းအဝတအ်စာ်းမ ာ်းန င အ်တ  ရ ာပြီ်း အဝတလ်   ာစ်ကဖ်ြင  ်လ   ာန်ှိိုငပ်ေါသည ်သှိို မဟိုတ ်ဆပပ်ြာန င  ်
ထှိိုအဝတစ်အတ က ်သင လ်  ာရ်ိုုံ အပ ခ ှိနရ် ှိသ ာ ရ တှိို ကှိို သိုုံ်း၍လည််း လကဖ်ြင  ်လ   ာဖ် ပန်ှိိုငပ်ေါသည။် ၎င််းကှိို ပြနလ်ည ်

အသိုုံ်းမပြိုမီ အဝတအ်ခြ ာကခ်ုံစက ်သှိို မဟိုတ ်(အဝတက်ြှိို်းတန််းတ ငလ် မ််း၍) သဘာဝလ ဖြင လ်ည််း အခြ ာကခ်ုံနှိိုငပ်ေါသည။် 

သိုုံ်းပြီ်းသာ်း န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်းကှိို ကှိိုငပ်ြီ်းတှိိုင််း သင လ်ကက်ှိို ရ န င  ်ဆပပ်ြာ သှိို မဟိုတ ်လကသ်န ဆ် ်းရညဖ်ြင  ်ဆ ်းကြ ာပေါ။ 

 

 ငို့န် ှာခ ေါင််းစည််းက ုံ မည်မ မကကှာ ဏ လ ဲငို့ ်လ ဲ

ခ ဲစှိတခ်န််းသိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််းကှိို ပြနလ်ည ်အသိုုံ်းမပြိုသင ပ်ေါ။ 

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/07/coronavirus-covid-19-how-to-make-a-cloth-mask.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/07/coronavirus-covid-19-how-to-make-a-cloth-mask.pdf
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အဝတ ်န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်းကှိို လ   ာဖ် ပပ်ြီ်း ပြနလ်ညအ်သိုုံ်းပြိုနှိိုငပ်ေါသည။် တစခ်ိုလ   ာထ်ာ်းစဉ ်အခြာ်းတစခ်ိုကှိို သိုုံ်းနှိိုငမ်ညဖ်ြစသ်ဖြင  ်
အနည််းဆိုုံ်း န စခ်ိုထာ်းထာ်းခြင််းသည ်အကြုံက ာင််းတစခ်ို ဖြစပ်ေါသည။်  

အှိမန် င ဝ် ်းရာ အခြာ်းတစန် ရာရာသှိို  ခရီ်းသ ာ်းသည အ်ခေါ သှိို မဟိုတ ်အလညအ်ပတ ်သ ာ်းသည အ်ခေါ အခြာ်းသ မ ာ်းန င  ်၁.၅ 

ပ ခ ာ၍ မန နှိိုငသ်ဖြင  ်န ာခ ေါင််းစည််း ဝတဆ်ငရ်မည  ်အခြ အန မ ာ်း ရ ှိလာနှိိုငပ်ေါသည။် သတမ် တအ်က ာအဝ ်းအတှိိုင််း န ပြီ်း 
န ာခ ေါင််းစည််း ဝတဆ်ငရ်န ်မလှိိုသည  ်အခ ှိနမ် ှိို်းလည််း ရ ှိလာနှိိုငပ်ေါသည။် ဥပမာ- သငမ်နကဘ်က ်အလိုပသ် ာ်းခ ှိနတ် င ်

ဝတသ် ာ်းသည  ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို အှိမပ်ြနခ် ှိနတ် င ်ပြနလ်ည ်မသိုုံ်းသင ပ်ေါ။ 

သိုုံ်းပြီ်းသာ်း ခ ဲစှိတခ်န််းသိုုံ်း န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်းကှိို အမ ှိိုကပ်ိုုံ်းထဲ ပစပ်ေါ သှိို မဟိုတ ်သိုုံ်းပြီ်းသာ်း အဝတန် ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်းကှိို 
မလ   ာဖ် ပန်ှိိုငသ် ်းလ  င ်ပလတစ်တစအ်ှိတထ်ဲ ထည ပ်ြီ်း သှိမ််းထာ်းပေါ။ 

အဝတ ်န ာခ ေါင််းစည််းကှိို မလ   ာဘ်ဲ ပြနသ်ိုုံ်းခြင််းသည ်အခြာ်းသ မ ာ်းထုံ ကှိိုဗစ ်၁၉ ရ ာဂေါကှိို ပ ုံ န ုံ စ နှိိုငရ်ိုုံသာမက သင ်န ာကဆ်ိုုံ်း 
ဝတဆ်ငခ်ဲ ခ ှိနက် ၎င််းတ င ်ရ ာဂေါပှိို်းကပပ်ေါန လ  င ်သင က်ှိိုပင ်ရ ာဂေါ က ်းစကန်ှိိုငသ်ည။် အခြ အန အသစတ်ှိိုင််းအတ က ်

သန ရ် င််းသ ာ န ာခ ေါင််းစည််းကှိို ဝတဆ်ငပ်ေါ။ သန ရ် င််းသ ာ န ာခ ေါင််းစည််းမ ာ်း အမြဲ သန ရ် င််းန စ ရန ်ပလတစ်တစ ်အှိတ ်

သှိို မဟိုတ ်စက္က အှိတထ်ဲ ထည ပ်ြီ်း သယဆ် ာငပ်ေါ။ 

ခနှာက် ပ် အ  က်အလက်မ ှာ်း လ ုံအပ်ပေါ လှာ်း။ 

ဘာသာစကာ်းအတ က ်အက အညီ လှိိုလ  င ်13HEALTH (13 43 25 84) သှိို  ဖိုန််းခ ေါပ်ြီ်း စကာ်းပြနတ်စယ် ာကက်ှိို အခမဲ  
တ ာင််းဆှိိုနှိိုငပ်ေါသည။် 

စ တက် န််းမှာခ ်း အကူအညီ 

ကှိိုဗစ ်၁၉ န င ပ်တသ်ကပ်ြီ်း စှိို်းရှိမန် လ  င၊် ကြ ာကန် လ  င ်သှိို မဟိုတ ်စှိတမ်က ာင််း ဖြစန် လ  င ်1300 MH CALL (1300 64 22 

55) ကှိို ဖိုန််းခ ေါန်ှိိုငပ်ေါသည ်သှိို မဟိုတ ်Queensland Transcultural Mental Health Centre (တနင်္လာမ  သ ာကြာန  အထှိ၊ 
မနက ်၈ နာရီခ ဲမ  ညန  ၄ နာရီခ ဲအထှိ) ထုံ 1800 188 189 တ င ်ဖိုန််းခ ေါန်ှိိုငပ်ေါသည။် စကာ်းပြန ်လှိိုအပလ်  ငလ်ည််း 
တ ာင််းဆှိိုနှိိုငပ်ေါသည။် 

 


