
အစီအစဉ ်( ၁၇ ) 

ကျင့်ဝတ်နငှ့် COVID-19  ကာလ 

တင်ြပသူ 

ေဒါက်တာမိုမုိသန့ ်

ပါေမာက္ခ၊ ဌာနမှူဵ 

သမုိင်ဵဌာန 



အဂတိလိုက်စားမှုဆုိေသာ စကားရပ်သည် 

ြမန်မာြပည်သူများနှင့်မစိမ်းေသာ စကားရပ် 

ြဖစ်ေပသည်။ သို့ေသာ် ထိုစကားရပ်အား 

သင်ဘယ်လိုနားလည်ပါသလဲဆုိသည့် ေမးခွန်းကို ေမးခဲ့ 

မည်ဆုိလျှင်တစ်ဦးချင်း၏နားလည်သေဘာေပါက်မှုသည် 

ေနာက်တစဦ်းနှင့် ကွဲလွဲမှုရိှေကာငး် ရိှေနေပမည်။  

ACC Against COVID-19 Dr. Mo Mo Thant 



အမျာဵလက်ခဳမည်ဴ ရိုဵရှင်ဵေသာအဓိပ္ပါယ်မှာ 

စာရိတ္တေကာင်ဵမွနြ်ခင်ဵ သ့ုိမဟုတ် 

စာရိတ္တယိမ်ဵယိုင်ြခင်ဵကို သိရိှနာဵလည်ြခင်ဵပင်ြဖစ်ပပီဵ 

အဂတိလိုက်စာဵမှုကို ဟန့်တာဵ၊ 

တာဵဆီဵနိင်ုသည်ဴအရာမှာ ေြဖာငဴ်မတ်တည်ကကည်မှုနငဴ်ှ  

ကျင်ဴ၀တပ်င်ြဖစ်သည်။ 

ACC Against COVID-19 Dr. Mo Mo Thant 



တစ်နည်ဵအာဵြဖငဴ် အမှာဵ၊ အမှန်၊ အဆိုဵ၊ အေကာင်ဵ တို့၏ 

အေြခခဳသေဘာတရာဵမျာဵသည် ကိုယ်ကျင်တဴရာဵ 

ေကာင်ဵ မွန်မှုနှငဴ် ဆက်နွှယ်ေနေပသည်။ ကျင်ဴ၀တသ်ည် 

ေမွဵရာပါဗီဇ မဟုတ်ဘဲ၊ လူ့အသိကု်အ၀န်ဵနှငဴ် 

ဆက်စပ်ေနပပီဵ၊လူကဖန်တီဵနိင်ုေသာ အရာြဖစ်ေသာေကကာင် ဴ

ဖန်တီဵသူမျာဵအေပါ်တင်ွလည်ဵ မူတည်ေနေပသည်။  

ACC Against COVID-19 Dr. Mo Mo Thant 



လူတုိင်ဵတွင် မိမိကိုဵကွယ်ရာ 

ဘာသာတရာဵအဆုဳဵ အမ၊ 

မိမိေနထိုင်ရာလူမှုအဖွဲ့အစည်ဵမှ 

သင်ကကာဵေပဵေသာ ကိုယ်ကျင်ဴတရာဵဆုိင်ရာ 

စဳတန်ဖုိဵမျာဵနှငဴ် 

အေြခခဳကျေသာအချက်မျာဵကို 

ငယ်ရွယစ်ဉ်ကတည်ဵကပင် မသိစတ်ိ၌ 

လက်ခဳထာဵပပီဵြဖစ်သည်။ 
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ဤသ့ုိကာလမျ ို ဵတွင် တစ်ဦဵချင်ဵစီ၏ 

ေဆာင်ရွက်ချက်မျာဵသည် ကိုယ်ကျင်ဴတရာဵ၊ 

စဳတန်ဖုိဵမျာဵနှငဴ် လွဲေချာ်မှုမျာဵ 

ပုိမုိြဖစ်လာေစနိင်ုေပသည်။ 

အခက်အခဲကာလတွင် လူအမျာဵသည် 

မိမိ၏အတ္တကိုေရှ့တန်ဵ တင်လာကကေသာအခါ 

ကိုယ်ကျင်တဴရာဵစတဳန်ဖုိဵမျာဵနှငဴ် 

လွဲေချာ်လာေပသည်။ 
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COVID-19 ကာလတင်ွ မိမိအတွက်၊ မိမိ မိသာဵစအုတွက်၊ အြခာဵသူမျာဵအာဵ စာနာ 

ေထာက်ထာဵြခင်ဵမရိှ၊ လိုအပမ်ှုမရိှဘ ဲသုိေလှာင်ထာဵရန်အတွက် Panic buying လုပြ်ခင်ဵမျာဵ၊ 

လိုအပ်ေနေသာ ေဆဵဝါဵ၊ မျက်နာှဖဳုဵ Mask မျာဵကို မျာဵမျာဵ ထုတ်ေရာင်ဵေပဵမှု မရိှြခင်ဵ၊ 

ေဈဵြမှငဴ်တင်၍ေရာင်ဵ ချြခင်ဵမျာဵ၊ မိမိနာမည်ေကာင်ဵ ရရန်အတွက် လက်ေအာက်၀န်ထမ်ဵ၏ 

အခက်အခဲကို တစ်စုဳတစ်ရာ မေြဖရှင်ဵဘဲ အတင်ဵအကကပ် လုပင်န်ဵပပီဵေြမာက်ရန်သာ 

ဖိအာဵေပဵခိုင်ဵေစြခင်ဵမျာဵ၊ ချမှတ်ထာဵသည်ဴ စည်ဵမျဉ်ဵ၊ စည်ဵ ကမ်ဵ ကို ေဖာက်ဖျက်ပပီဵ လူစုလူေဝဵမှ 

ကူဵစက်ြပန့်ပာွဵမှုနှုန်ဵ အမျာဵဆဳုဵြဖစ်သွာဵေသာ အြဖစအ်ပျက်မျာဵ၊ သတင်ဵအမှန်ကို ထမ်ိချန်သည်ဴ 

အြဖစ်အပျက်မျာဵစသည်တ့ုိသည် အခက်အခဲနှငဴ် ရင်ဆုိင်လာရေသာအခါ မိမိ၏ အကျ ိုဵစီဵပွာဵကို 

ေရှ့တန်ဵတင်ပပီဵ၊ ကျင်ဴ၀တမှ် ေသဖွညသ်ည်ဴ လုပ်ေဆာငခ်ျက်မျာဵေကကာငဴ် ဆက်စပ်ေနသည် ဴ

လူ့အသိကု်အ၀န်ဵတစ်ခုလုဳဵကိုအန္တရာယ် ြဖစ်ေစနိုင်သည်ကို မျက်ဝါဵထင်ထင်ေတွ့ 

ြမင်ေနရေပသည်။ 



ကျင်ဴ၀တန်ှငဴ်ညီေသာ ေခါင်ဵေဆာင်မှုမျ ို ဵ 

ေပဵနိင်ုရန်အတကွ ်ကျငဴ်၀တ်နငဴ်ှညီေသာ 

တာ၀န်ခဳမှု ရိှရေပမည်။ 

အခက်အခဲကာလေဆာင်ရွက်ချက်မျာဵကို 

သာမန်ကာလကဲဴသ့ုိ စဉ်ဵစာဵပပီဵ 

ယခငလ်ုပန်ည်ဵ 

အတိုင်ဵ လုပေ်ဆာင်ေနြခင်ဵမျာဵသည် 

လုပင်န်ဵကကန့်ကကာမှုြဖစ်ေစပပီဵ 

တာ၀န်ခဳမှုနည်ဵပါဵြခင်ဵကို 

ြပသရာေရာက်ေပသည်။ 

ACC Against COVID-19 

Dr. Mo Mo Thant 



ကျငဴ်၀တ်နငဴ်ှမညီေသာ လုပ်ေဆာင်ချက်မျာဵ၊ 

ကျင်ဴ၀တေ်ဖာက်ဖျက်မှုမှန်ဵ သိေသာ်လည်ဵ 

မိမိကိုယ်ကျ ို ဵေရှ့တန်ဵ တင်လုပ်ေဆာငမ်ှုမျာဵသည် 

အဂတိလိုက်စာဵမှုတုိက်ဖျက်ေရဵကို အေလဵေပဵ 

ေဆာင်ရွက်ေနေသာ နိုင်ငဳ၏ရည်မှန်ဵချက်နှငဴ် 

ဖီလာဆန့်ကျင်ြဖစ်ေနသည်ကို သိရိှရန်လိေုပသည်။ 
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ဘာသာတရာဵေပါင်ဵစုဳ 

ကိုဵကွယ်ခွငဴ်ြပုထာဵ 

ေသာ ြမန်မာနိုင်ငဳတွင် 

ဘာသာတရာဵအသီဵသီဵ 

၏ အဆုဳဵအမြဖစ်ေသာ 

စာရိတ္တေြဖာငဴ်မတမ်ှု၊ 

ေကာင်ဵ မွန်မှုကို 

လက်ခဳရရိှပပီဵြဖစ်သည်။  
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နိုင်ငဳသာဵ တစ်ဦဵချင်ဵစီသည် မိမိလက်ခဳယုကဳကည်ရာ 

အသုိင်ဵအဝိင်ုဵ၏ ကိုယ်ကျင်ဴတရာဵ၊ စဳတန်ဖုိဵမျာဵကို 

သိရိှနာဵလည်ပပီဵ၊ လိုက်နာကျင်ဴကကဳ ေဆာင်ရွက်မည်ဆုိလျှင် 

ကပေ်ရာဂါနှငဴ် ရင်ဆုိင်ေနရေသာ ခက်ခဲသည်ဴ 

ကာလတစ်ခုတွင် မေကာင်ဵ ေသာြဖစ်စဉ်မျာဵကို 

ြဖစ်ေပါ်ေစြခင်ဵ ၏ အေြခခဳြဖစ်ေသာ အဂတိလိုက်စာဵမှုကို 

ေကာင်ဵစွာ ေကျာ်လွှာဵနုိင်ေပမည်။  
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