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                            GTSခǽမအိအ ိǸံǽးခနး်။ 

နည်းပညာသငတ်န်းသားများသိǽ ့ 

ပǾြပငး်တဲေ့ǳရွာသမီǺƳကိǿဆိǽပါသည။် 

ပǾတဲေ့နရ့က်ေတကွဆက်တိǽကြ်ဖစေ်နေပမယ့်နည်းပညာသငတ်နး်သားများ ကျနး်မာƭကပါရဲ ့ လား ? 

အြပငဖ်ကက်အပǾချိနန်ဲအ့ခနး်တွငး်ကေလေအးေပးစကရဲ်အ့ပǾအေအးကွာြခားမ˪ƭကားမǺာခǳȥာကိǽယ် 

အပǾချိနလ်နွက်ဲ၍ အစားအေသာကပ်ျကေ်နပါသလား။အပ်ိယာဝငခ်ျိနမ်Ǻာ 

ေလေအးေပးစက်ကိǽဖွင့ရ်က်တိǽငး်ထားƱပီးအေအးပတ်ေနတဲသ့ǾေကာǹǺပိါသလား ? ǳǺစစ်Ƕ 

အိǽဘွနး်ပိတ်ရက်မǺာ ဂǸǽမြပǿမဘိ ဲေရာဂါနဲဒ့ဏရ်ာ ြဖစတ်ဲသ့Ǿေတွ ǹǺပိါသည။် အသးီသးီက 

ကျနး်မာေရးကိǽဂǸǽစိǽက်Ʊပီး ပǾြပငး်တဲေ့ǳကွိǽ အǸ˪ံးမေပးဘ ဲကျနး်မာစွာြဖင့ေ်ကျာ်ြဖတƭ်ကရေအာင ်။ 

ေနာကတ်ခါကိǽǸိǽနာကǾးစကလ်Ǿနာအေရအတွကက်ြပနလ်ညမ်ျားြပားလာေနပါသည်။ 

ကǾးစကမ်˪ကာကွယေ်ရးနည်းလမ်းများကိǽလိǽက်နာပါ။  

ဒါနဲ ့ အိǽးဘွနး်ပိတ်ရကက်ိǽ Ƴကိǿဆိǽမ˪နဲပ့ကသ်က်Ʊပီး; သတိြပǿရမည့အ်ချကမ်ျားကိǽ ေြပာြပပါမည်း 

ေအာက်ပါအချကမ်ျားကိǽ သတိြပǿƭကပါ။ 

１．ကိǽǸိǽနာမျǿိးစတိသ်စေ်ရာဂါǳǺင်ပ့တသ်တ၍် 

> မက်စက်ိǽအƱမဲတပ်ဆင၍် မက်စမ်တပ်ပဲ အြခားသǾǳǺင်စ့ကားေြပာြခငး်ကိǽ ေǹǺာငƭ်ကǶပါ။ 

>လǾချငး် အကွာအေဝးကိǽ တစမ်ီတာအထက်ထားပါ။ 

>လǾအများစǽǳǺင် ့အချိနƭ်ကာǹǺည်စွာေသာက်စားြခငး်ေǹǺာငƭ်ကǶပါ။ 



>အခနး်တွငး်ေလထǽကိǽ ေလဝငေ်လထကွ်ေကာငး်ေအာငဂ်Ǹǽစိǽကပ်ါ။ 

> https://www.otit.go.jp/CoV2_jissyu_kansen/ ဒလီင်တွ့ငလ်ည်း ဝငƭ်ကည်ǳ့ိǽငပ်ါသည်။ 

 

 

                                                  အေƭကာငး်အရာမǺတ်တမ်း 

２. ေရေƭကာင့မ်ေတာ်တဆေသဆံǽးမ˪နဲပ့ကသ်ကƱ်ပီး 

JITCOအဖွဲအ˺စည်း အရ ǳǺစစ်Ƕ နည်းပညာသငတ်နး်သား အနည်းစǽက ြမစ,် ပငလ်ယ်, ေရအိǽငန်ဲ ့ 

တǾးေြမာငး်စသည်မǺာ ေမျာပါƱပီး နစ်ြမˁပ်ေသဆံǽးေနေƭကာငး် သရိပါသည်။ 

(ေရ မေတာ်တဆမ˪ ) ကာကယွ်ရနအ်တွက် အေြခခသံတိြပǿရမယ့အ်ချက်များ 

( 1 ) ေရကǾးကနမ်Ǻာ စည်းကမး်လိǽက်နာ ထနိး်သမိ်းƱပီး: Ƴကီးƭကပ်သǾရဲ ့ ǷȄနƭ်ကားချကအ်တိǽငး် လိǽက်နာပါ။ 

( 2) ပငလ်ယ်က ေရကǾးရကမး်ေြခပငလ်ယ်ကလွဲရင ်ကျနတဲ်ေ့နရာကေရကǾးလိǽမ့ ရပါ။ 

ေရကǾးြခငး်တားြမစ်ထားတဲပ့ငလ်ယက်မ်းကအလွနအ်ǳȢရယမ်ျားတာေƭကာင့ ်

လံǽးဝပငလ်ယ်ထဆဲငး်လိǽ ့ မရပါ။ 

( 3) ေရကǾးတဲေ့နရာအြဖစ် သတ်မǺတ်ထားတဲေ့နရာကလွဲရင ်တြခားေနရာမǺာ လံǽးဝေရမကǾးရ။ 

( 4) ြမစေ်ချာငး်နဲေ့ရအိǽငေ်တကွ အလွနအ်ရယမ်ျားပါတယ။် လံǽးဝေရမကǾးရ။ 

( 5) အရက်နာကျတဲအ့ေြခအေန သိǽမ့ဟǽတ် ေနထိǽငမ်ေကာငး်တဲ ့အေြခေနမျိǿးမǺာ လံǽးဝေရမကǾးရ။ 

(6)မǽနတ်ိǽငး်တိǽက်ချိန၊်မိǽးƳကီးချိနတ်ွငေ်ရတက်ေနေသာြမစေ်ချာငး်တွငေ်ရကǾးြခငး်၊ဒိǽက်ဗငထ်ိǽးြခငး်စသည်တိǽ ့

မǺာ အǳȢရာယမ်ျားသြဖင် ့မြပǿလǽပ်ရ။ 

３．အပǾလȂပ်ြခငး်ǳǺင်ပ့ါတသ်တ၍် 



( １) အပ်ိေရးမဝြခငး်နဲ ့ အလǽပ် အလǽပ်လွနြ်ခငး်, သိǽမ့ဟǽတ် အေအးမိြခငး် စသည်ြဖင့ ်

ခǽခစံမွ်းကျဆငး်ေနတဲအ့ချိနမ်Ǻာ ေနပǾထကိဲǽ လမ်းေလȂာကထ်ကွ်ြခငး် ေလက့ျငခ်နး်လǽပ်ြခငး် 

မလǽပ်ရ။ 

( 2) ေလတိǽးရငေ်အးတဲ ့အ၀တ်အစားကိǽဝတ်ဆငြ်ခငး်, ဦးထǽပ်ǳǺင့ေ်နပǾခထံးီတိǽက့ိǽ 

အြပငထ်ကွခ်ျိနမ်Ǻာ ြပငဆ်ငထ်ားရန။် 

ေအးြမတဲသ့စပ်ငရ်ပ်ိ အေအးခနး်မǺာ အနားယǾရန။် 

( 3) ေရဓာတ် ဆားဓာတက်ိǽ လံǽေလာကစ်ွာ ေသာက်သံǽးရန။် 

 

အကယ်၍များ အပǾလȂပ်ခဲလ့Ȃင ်ေရစိǽတဘတ် ယပ်ေတာငစ်သည်ြဖင့ ်လျငြ်မနစ်ွာ ခǽǳȪာကိǽယ်အပǾချိန ်

ကျေအာငလ်ǽပ်ရန ်အေရးƳကီးပါသည။် ေရဓာတ်ǳǺင့ ်ဓာတဆ်ားကိǽ အသြိပနလ်ညဝ်ငလ်ာƱပီးေနာကမ်Ǻ 

တိǽက်ရပါမည။် သတိမလည်ေသးတဲƭ့ကားမǺာ အေရးေပȆ ကား, ေဆးǸံǽစသည်ရဲ ့ ေဆးဝါးဆိǽငရ်ာ 

နားလည်သǾထအံား အကǾညီေတာငး်ပါ။ 

 

４.ကျန်းမာေရးǳǺင့ပ်ကသ်ကƱ်ပီး 

ကျနး်မာေရးမေကာငး်မမွနြ်ဖစခ်ဲ့လȂင ်… 

- ေနထိǽငမ်˪လမ်းǷȄနေ်ပးေသာသǾအား ေရာဂါေြခေနကိǽ ေြပာြပပါ။ 

- ေဆးǸံǽကိǽသွားဖိǽလ့ိǽအပ်တဲ ့အေြခေနမျိǿးမǺာလည်း ေနထိǽငမ်˪လမ်းǷȄနေ်ပးေသာသǾအား 

တိǽငပ်ငေ်ဆွးေǳးွပါ။ 



-အစာအဆပိ်သင်ြ့ခငး်မြဖစ်ေအာင ်ေသချာဂǸǽစိǽကပ်ါ။ 

(စေန၊တနဂƪေǳနွဲပိ့တ်ရက်ေတမွǺာ ပံǽမǺနေ်ဆးǸံǽေတွက စမ်းသပ်ƭကည့်ǸǾမ˪ မလǽပ်ေပးပါ ။ 

ပိတ်ရကေ်တမွǺာစမ်းသပစ်စေ်ဆးေပးတဲ ့အေရးေပȆေဆးǸံǽကိǽ မသွားလိǽမ့ရပါဘǾး ။ 

 

５.လမ်းသာွးလမ်းလာမေတာတ်ဆမ˪နဲပ့ကသ်ကƱ်ပီး 

ဂျပနရဲ် ့ ယာǶသွားလမ်းစည်းမျǶးစည်းတမ်းေတွကိǽ လိǽကန်ာƱပီး မေတာ်တဆမ ˪မြဖစ်ေအာင ်

ဂǸǽစိǽကရ်န။် 

တစက်ယ်လိǽမ့ျားမေတာ်တဆမ˪ြဖစခ်ဲ့လȂင ် -

အƱမဲတမ်းဆက်သွယ်ရမယ့်ကဒန်ဲေ့နထိǽငခ်ွင့က်ဒက်ိǽကိǽယ်နဲမ့ကွာကိǽငေ်ဆာငƱ်ပီး(မေမȂာ်လင့တ်ဲ ့

အေြခေနမျိǿးမǺာလည်းဘစဲတိေ်အးေအးထားƱပီးခǽမိအအနိဲတ့ာဝနǹ်ǺသိǾထသံဆိကသ်ယွလ်ိǽရ့ǳိǽငေ်အာငြ်ပǿလǽ

ပ်ထားပါ။ 

 

Ʊပီးေနာကစ်ကဘ်းီစီးစည်းမျǶးစည်းကမ်းကိǽလိǽက်နာƭကပါ။ 

ဥပေဒကိǽလိǽက်နာြခငး် =မမိကိိǽယ်ကိǽကာကယွ်ြခငး် ြဖစပ်ါသည်။ 

 

 ６. အချိန်ပိǽငး်အလǽပ်နဲပ့ကသ်ကƱ်ပီး 

နည်းပညာသငတ်နး်သားသည် အချိနပိ်ǽငး်အလǽပ်၊ အမိတ်ွငး်အလǽပ်လǽပ်ြခငး် တားြမစထ်ားပါသည်။  

ေနထိǽငခ်ွင့အ်သမိǺတ်ြပǿထားတာကနည်းပညာသငတ်နး်သားသည် နည်းပညာသငတ်နး်အမǺတ် 1  

ǳǺင့ ်နည်းပညာသငတ်နး်အမǺတ ်2 နည်းပညာသငတ်နး်အမǺတ ်3ြဖစပ်ါသည်။ 



 

တြခားေသာလǽငင်နး်နဲမ့ဆိǽငရ်ာမǺာ လǽပ်အားခကိǽလက်ခ ံအလǽပ်လǽပ်ကိǽငြ်ခငး်သည် 

ေသချာေပါကက်ာယကံǹǺင ်ကǽမȧဏနီဲခ့ǽမိအအလိည်းဘ ဲအြပစ်ေပးခရံပါမည် ။ 

နည်းပညာသငယ်Ǿမမ˪ဟǽတတ်ဲ ့ြပငပ်အလǽပ်လǽပ်ြခငး်ြဖစတ်ာေƭကာင် ့ǳိǽငင်သံိǽ ့ြပနရ်ပါလမိ့မ်ည် ။ 

 

７． ငလျငလ်ပ်˪ြခငး်နဲပ့ကသ်ကƱ်ပီး 

 

ဂျပနǳ်ိǽငင်တံ ငလျငလ်ပ်˪တာများတဲ ့ǳိǽငင် ံြဖစပ်ါသည်။အကယ်၍ 

ငလျငြ်ဖစပ်ွားလာခဲ့လȂငး် ဘယ်လိǽလǽပ်လȂငေ်ကာငး်မလဲဆိǽတား အားလံǽးဘ ဲသƭိကပါသလား ၇ 

~မမိိကိǽယက်ိǽကာကွယတ်ဲြ့ပǿမǾေဆာငရွ်က်မက˪ိǽ လǽပ်ǳိǽငပ်ါသလား ? 

ငလျငန်ဲသ့က်ဆိǽငတ်ဲပ့စȗည်း(ေနထိǽငမ်လ˪မ်းǷȄနစ်ာအǽပ်ǳǺင့မ်ီးသတဌ်ာနရဲ ့ သဘာဝေဘးကာကွယမ်လ˪ 

က်စွစဲာေဆာင)် （http://www.fdma.go.jp/bousai_manual/index.html）ကိǽ ƭကည့်Ʊပီး 

မတိǽငမ်Ǻကီတည်းက မǺနက်နတဲ် ့အသပိညာကိǽ ေလလ့ာထားƭကရေအာင ်။ 

 

８． တြခား 

ကǽမဏရီဲ ့ စည်းကမ်း; အေဆာငစ်ည်းကမ်း, ဂျပနရဲ် ့ ဥပေဒကိǽ ေသချာလိǽက်နာƭကရေအာင ်။ 

ြပစမ်˪ကျȀးလွနတ်ဲသ့Ǿသည ်ဂျပနလ်Ǿမျိǿး ǳိǽငင်ြံခားသား ေမးြမနး်မ˪မǹǺိ အြပစေ်ပးခံရမည် ။ 

ြပစမ်˪ကျȀးလွနသ်Ǿအေƭကာငး် စာတစ်Ƴကမိ ်ထǽတ်ခံရလȂင ်ေဖျာက်ဖျကလ်ိǽ ့ 

မရǳိǽငေ်တာပ့ါ ။ 

- ခွင့ြ်ပǿချက်မǹǺိဘအဲြပငမ်Ǻာအပိ်ြခငး်ကိǽ တားြမစပ်ါသည်: ကǽမȧဏǳီǺင် ့ခǽမအိအရိဲ ့ 



စည်းမျǶးစည်း ကမ်း နဲအ့လိǽက် ခွင့ြ်ပǿချက်ကိǽ ရယǾƭကရေအာင ်။ 

(ခွင့ြ်ပǿချကမ် ကျ တဲအ့ေြခအေနလည်းǹǺိပါသည်း ။ ǷȄနƭ်ကား ချက် အတိǽငး် လိǽက်နာƭတရေအာင)် 

- ေနထိǽငǷ်Ȅနေ်ပးသǾက လာƱပီး အေဆာငက်ိǽ လာစစေ်ဆးပါမည်း ြပသာနာǹǺတိဲေ့ြခေနမǺာ ခǽမိအအကိိǽ 

အေƭကာငး်ƭကားလာပါမည် ။ သǸံံǽ းစာရွကစ်ာတမ်းမǺာ ေနထိǽငမ်˪အြပǿအမǾမǺာ ြပသာနာǹǺပိါတယလ်ိǽ ့ 

ေရးလȂင ်ဗဇီာ ေလȂာကတ်ဲအ့ခါမǺာ ခက်ခပဲါလမိ့်မည ်။ 

အား လံǽးက ဂျပနǳ်ိǽငင်မံǺာ လံǽြခǿံ စွာ ေနထိǽငဖိ်ǽအ့တကွ် စည်းမျǶးဥပေဒြဖစပ်ါသည် ။ တစခ် ဏ တာ 

ေပျာ်ရȄငမ်˪နဲ ့ ဝါသနာအတွက် လǾဘ့ဝကိǽယမိ်းယိǽငေ်စတဲအ့ေြခေန မြဖစ်ပွားေအာင ်ေသချာေပါက် 

ဥပေဒကိǽ လိǽကန်ာƭကရေအာင ်။ 

အလစသ်ǽတ်ြခငး်။ရထားလကမ်Ǻတမ်ဝယ်ဘခဲိǽးစီးြခငး်သǾများစကဘ်းီယǾစီးƱပီးစွန.်ပစ်ƼǸငး်သည် ြပစမ်Ǿ 

ြဖစပ်ါသည်။ခွင်လ့Ȅတလ်ိǽမ့ရပါ။ 

 စတိ်မေကာငး်စရာအေƭကာငး်အရာေပမယ့ ် ြပစ်မက˪ျȀးလွနတ်ဲအ့ဖဲွ အစည်းက 

နည်းပညာသငတ်နး်သားေတကွိǽပစမ်Ǻတ်ထားƱပီးြပစမ်မ˪Ǻာပါေအာငေ်သွးေဆာငြ်ဖားေယာငး်တဲသ့Ǿေတ ွ

တိǽးပွားေနပါသည်။ǳိǽငင်တံǾလǾမျိǿးအချငး်ချငး်လည်းဘ ဲေသွးေဆာငမ်မ˪Ǻာေမျာပါသွားလိǽ ့ 

မြဖစပ်ါဘǾး ။ချိǿသာတဲ ့စကားလံǽးေတကွ ေသချာေပါက ်ဒǽကȓတွငး်ထကဲျေရာကေ်စပါမည ်။ 

မမိိကိǽယ် မမိိကာကွယƭ်ကပါ ။ 

ပတ်စပိǽ ့၊ ေနထိǽငခ်ွင့က်ဒသ်ည် ခǽမအိအနိဲလ့ǽပ်ငနး်ǹǺငက်လွရဲင ်

တြခားသǾကိǽ မေပးရပါ ။ သǸံံǽ းကေန တိǽက်Ǹိǽက်ေတာငး်ဆိǽြခငး်မǹǺိ ။ 

သင့ပ်တစ််ပိǽ ့ ေနထိǽငခ်ွင့က်ဒက် ပစမ်Ǻတထ်ားခံေနရပါသည် ။ 



သတိြပǿပါ ။                         ဤမȂသာ 


