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ค�ำน�ำ
จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

ที่มีการแพร่ระบาดในวงกว้าง และมีจ�ำนวนผู้ป่วยติดเชื้อเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

โดยผู้ป่วยส่วนหนึ่งต้องพักรักษาตัวในโรงพยาบาลสนาม หรือสถานท่ีซ่ึงจัดข้ึน

เป็นการเฉพาะ เพื่อความปลอดภัยในการควบคุมป้องกันโรค โดยอาศัยการ

ควบคุมดูแลจากบุคลากรทางการแพทย์ และเพื่อให้เกิดการควบคุมป้องกันโรค 

รวมถึงการจัดการด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม การดูแลสุขอนามัยและส่งเสริม 

สุขภาพของผู้ป่วย จึงจ�ำเป็นต้องส่งเสริมความรู้ความเข้าใจในการปฏิบัติตน

ในขณะที่พักรักษาตัวอยู่ภายในโรงพยาบาลสนาม ทั้งนี้ยังสามารถน�ำไปใช ้

ในการดูแลตนเอง ครอบครัวและบุคคลรอบข้างในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน 

ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 และสถานการณ์

ปกติได้

ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย จึงได้ จัดท�ำสื่อความรู ้

“โรงพยาบาลสนาม สะอาด ปลอดภัย มั่นใจ สุขอนามัยดี” ขึ้น เพื่อสนับสนุน

และสง่เสริมความรู้ ตลอดจนแนวทางปฏิบตัิตนส�ำหรบัผู้ปว่ยทีต่อ้งพักรกัษาตวั

ในโรงพยาบาลสนาม รวมถึงประชาชนทั่วไป และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าสื่อความรู้ 

นี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้เกี่ยวข้อง สามารถสนับสนุน ป้องกันและแก้ไข

ปัญหาในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 คร้ังนี ้

ส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดีและอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย 

								      

	 กรมอนามัย

		  กระทรวงสาธารณสุข



บทน�ำ

การส่งเสริมสุขภาพด้วย 3 อ (อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์)

การดูแลสุขภาพอนามัยของผู้ป่วย

การดูแลรักษาความสะอาดและจัดการสภาพแวดล้อม

ค�ำแนะน�ำในการเตรียมสารท�ำความสะอาด
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บทน�ำ
	 ในสถานการณ์การระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID - 19) 

ที่มีการแพร่ระบาดในวงกว้าง และมีจ�ำนวนผู้ป่วยติดเชื้อเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

โดยผู้ป่วยส่วนหนึ่งต้องพักรักษาตัวในโรงพยาบาลสนาม หรือสถานท่ีซ่ึงจัดข้ึน

เป็นการเฉพาะ จึงต้องมีการส่งเสริมความรู้ด้านการดูแลสุขภาพและจัดการ 

สิง่แวดล้อมถกูต้องตามหลกัวชิาการเพือ่ความปลอดภยั ด้วยการสือ่สาร รณรงค์ 

ประชาสัมพันธ์ เพื่อสร้างความรู้ ความเข้าใจให้เจ้าหน้าที่และผู้ป่วย ให้เกิด 

ความปลอดภัย และลดการแพร่กระจายเชื้อโรคสู่ชุมชน 

ลักษณะของโรงพยาบาลสนาม 
	 โรงพยาบาลสนามเป็นการจัดตั้งที่พัก ส�ำหรับสังเกตอาการผู้ติดเชื้อ 

ทีมี่อาการเลก็น้อย หรอืไม่มอีาการ ในพืน้ท่ีท่ีมีการควบคมุ โดยผ่านการคดักรอง 

ทั้งนี้ไม่รับกลุ่มที่มีอาการ หรือมีความเสี่ยง ส�ำหรับหลักพิจารณาการจัดตั้ง 

โรงพยาบาลสนามนัน้สามารถจดัตัง้ขึน้ในบรเิวณทีเ่ป็นโรงพยาบาล หรือ สถานท่ี 

ที่ไม่ได้เป็นหน่วยงานด้านสาธารณสุขมาก่อน เช่น วัด โรงเรียน โรงยิม หรือ 

หอประชุมขนาดใหญ่ โดยต้องมีอากาศโปร่ง และเป็นสถานที่ที่มีการถ่ายเท

อากาศได้ดี อยู่ห่างจากแหล่งชุมชน แต่มีระบบน�้ำประปา และไฟฟ้า
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	 การอยูใ่นโรงพยาบาลสนามอาจท�ำให้ผูป่้วยรู้สกึว่าอยู่ในสถานทีไ่ม่คุ้นชนิ 

และมีความกังวล การดูแลสุขภาพ อาหาร การออกก�ำลังกาย รวมถึงสภาวะ

ทางอารมณ์เป็นสิ่งส�ำคัญ จึงต้องส่งเสริมให้คนที่อยู่ในโรงพยาบาลสนามนั้นได้

รับการดูแลที่เหมาะสมตามบริบท และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่สะอาด ปลอดภัย 

และสามารถใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างปกติ ด้วยหลัก 3 อ ดังนี้

1. อาหาร 

	 ต้องกินอาหารที่มีประโยชน์ มีสารอาหารครบถ้วน มีปริมาณเพียงพอ
กับความต้องการของร่างกาย ได้แก่ กลุ่มข้าว แป้ง เช่น ข้าวซ้อมมือ เส้นหมี่
แห้ง ข้าวเหนียว ท�ำให้อิ่มและเก็บได้นาน อาหารกลุ่มนี้เป็นคาร์โบไฮเดรตและ
เป็นแหล่งพลังงาน ซึ่งจ�ำเป็นต่อระบบการท�ำงานของร่างกาย การท�ำกิจกรรม 
ในชีวติประจ�ำวนั โดยรบัประทานร่วมกบัเนือ้สตัว์ ผกั และผลไม้ด้วย เพ่ือเสริมสร้าง 
ระบบภูมิคุ้มกัน 

การส่งเสริมสุขภาพด้วย 3 อ 
(อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์) 
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	 อาหารส�ำหรับผู้ป่วย
	 1.	 ไม่หวานจัด ไม่มันจัด และไม่เค็มจัด 

	 2.	 ต้องมั่นใจว่าร้านที่ท�ำอาหารให้ผู้ป่วย ท�ำสะอาด ปรุงสุกใหม่

	 3.	 หลีกเลี่ยงอาหารดิบ หรือสุก ๆ ดิบ ๆ 

	 4.	 ไม่กินอาหารร่วมกับผู้คนอื่น

	 5. 	 เมื่อกินเสร็จแล้ว ควรเก็บและล้างภาชนะให้สะอาดทันที 

	 ทัง้นี ้ควรกนิอาหารในสดัส่วนทีเ่หมาะสม ครบถ้วน เพยีงพอและหลากหลาย 

ลดหวาน มัน เค็ม กินผักผลไม้รสไม่หวานจัด ควบคุมน�้ำหนักตัวให้อยู่ใน 

เกณฑ์ปกติ พกัผ่อนให้เพยีงพอ และออกก�ำลงักายให้เหมาะสม จะช่วยให้ร่างกาย

แขง็แรง มภีมิูคุม้กนัโรค 

1 เมตร
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ตัวอย่าง เมนูแนะน�ำ กักตัว 14 วัน ก็กินอาหารสุขภาพได้

ข้าวกล้อง
ขนมปังโฮลวีท ปลากระป๋อง

เนื้อสัตว์

ปลาเค็ม

ต้มย�ำปลากระป๋อง

ข้าวผัดปลาเค็ม

ผัดกะหล�่ำปลี

บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป
ผัดขี้เมาหมูสับ

ดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อย
วันละ 8 แก้ว

นม UHT หรือนม
สเตอริไลซ์

ไข่สด / ไข่เค็ม

ผัก ผลไม้

ตัวอย่างเมนูอาหาร

หากซื้อผลไม้สด ควรซื้อ
เป็นผลเพื่อน�ำมาปอกเอง

บะหมีก่ึง่ส�ำเรจ็รปู
*อย่าลมืเตมิผกั เนือ้สตัว์ ไข่

เส้นหมี่แห้ง

เส้นพาสต้า
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2. ออกก�ำลังกาย

	 การออกก�ำลงักาย ช่วยเสรมิสร้าง 

ภูมิคุ ้มกันและฟื ้นฟูร่างกายให้แข็งแรง 

โดยเร็ว ซ่ึงผู้ติดเชื้อโควิดที่พักและกักตัว

อยู่ในโรงพยาบาลสนามนั้นมีภาวะโรค 

ที่ไม่รุนแรง ช่วยเหลือตนเองได้ ผู ้ป่วย

สามารถออกก�ำลงักายเบา ๆ  และยืดเหยยีด 

กล้ามเนื้อได้โดยมีข้อแนะน�ำการออก

ก�ำลังกาย ดังนี้

	 1. ออกก�ำลังกายรูปแบบกายบริหาร เช่น การเต้นแอโรบิก เดินรอบ

บริเวณโรงพยาบาล เล่นโยคะและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 2. ขณะออกก�ำลังกาย ไม่ควรสวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย 

	 3. เว้นระยะห่างจากผู้อื่น 1- 2 เมตร

ขั้นตอนการออกก�ำลังกาย
	 1. อบอุ่นร่างกาย โดยการเคลื่อนไหวเบา ๆ เช่น เดินย�่ำเท้าอยู่กับที่ 

เต้นเบา ๆ 

	 2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยท�ำท่าค้างไว้ท่าละ 15 วินาที ได้แก ่

กล้ามเนือ้ต้นขา สะโพก ล�ำตวั หลงั หน้าอกและข้อไหล่ การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้

ควรท�ำก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย
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	 3. ควรท�ำอย่างต่อเนื่อง 10 - 30 นาที  หากมีอาการ วิงเวียนศีรษะ  

หายใจติดขัด เหนื่อยหอบ เสียการทรงตัว ให้หยุดออกก�ำลังกายทันที และ 

รีบพบแพทย์

	 4.	คลายอุ่น เป็นการค่อย ๆ ลดระดับการออกก�ำลังกายให้เบาลง 

ท�ำ 3 - 5 นาที

	 5.	 ควรออกก�ำลังกาย 3 - 5 วันต่อสัปดาห์ หรือตามความเหมาะสม

ของสภาพร่างกาย

	 6. 	ล้างมอืด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทกุครัง้ ก่อนและหลงัออกก�ำลงักาย

	 7. 	ไม่พูดคุย หรือตะโกนระหว่างออกก�ำลังกาย

	 8.	ระวังมือสัมผัสใบหน้า จมูก ตา ปาก 

	 9.	เปลี่ยนเสื้อผ้าและอาบน�้ำทันที หลังการออกก�ำลังกาย

3. อารมณ์

	 ความเครียดส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิต

ประจ�ำวนั หากปล่อยไว้นานวนัเข้า อาจท�ำให้เกดิการ

เจ็บป่วยทีรุ่นแรง ควรจดัการกบัความเครยีด ดงันี้ 

	 1. สังเกตร่างกายตนเองว่าตอบสนองต่อ

ความเครียดอย่างไรบ้าง เมื่อรับรู้ว่าตนเองเป็นโรค

โควิด - 19 เช่น โมโหง่าย โกรธง่าย นอนไม่หลับ หงุดหงิด ซึมเศร้า อ่อนเพลีย 

ฯลฯ อาการเหล่านี้บ่งบอกได้ว่าก�ำลังเครียด

	 2. วางแผนจัดการความเครียด โดยค้นหาสาเหตุของความเครียด  

หากหาไม่พบให้จดบันทึกเก่ียวกับความเครยีด 2 – 4 สปัดาห์  โดยจดวนัที ่ เวลา 

สถานทีท่ีเ่กดิความเครยีด สิง่ทีก่�ำลงัท�ำ คนที่อยู่ด้วยกัน ณ ตอนนั้น ความรู้สึก 

ที่เกิดขึ้น หลังจากเกิดขึ้นแล้วท�ำอะไรต่อ มีอาการทางกายอย่างไร จากนัน้เข้าสู่ 

ขั้นตอนการทบทวนถึงสาเหตุของความเครียดที่ก�ำลังเผชิญอยู่ เพื่อวางแผน

รับมือต่อไป
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	 3. จัดล�ำดบัความส�ำคญั แยกสิง่ทีต้่องท�ำก่อนเป็นอนัดบัต้น ๆ  และสิง่ที่

ท�ำทหีลงัได้ออกจากกนั จากนัน้ให้วางแผนเป็นขัน้  เป็นตอน และท�ำตามแผนที่

วางไว้ 

	 4. หากิจกรรมผ่อนคลายความเครยีด เช่น ดหูนงั ฟังเพลง ออกก�ำลงักาย 

จะช่วยปรับอารมณ์และลดความเครียดลงได้ หรือนั่งสมาธิ ก�ำหนดลมหายใจ

เข้า – ออก การหายใจเข้าออกลึก ๆ จะช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดันโลหิต

	 5. กินอาหารที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดีย่อมส่งผลดีต่ออวัยวะต่าง ๆ  

ภายในร่างกาย มีภูมิคุ้มกันท่ีแข็งแรง โดยเฉพาะในกลุ่มวิตามินรวม ช่วยฟื้นฟู

ร่างกายจากความเครียด ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลาย และคืนความมีชีวิตชีวาให้กับ

ร่างกาย

	 6. หากไม่สามารถจัดการความเครียดได้ด้วยตนเอง ควรปรึกษา

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหาทางแก้ไขปัญหา การวางแผนรับมือในการจัดการ 

กับความเครียดต่อไป
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การดูแลสุขอนามัยของผู้ป่วย

	 ผู้ป่วยควรปฏิบัติตน เพื่อให้
สุขภาพแข็งแรงขึ้น ดังนี้

	 1. อาบน�้ำ ท�ำความสะอาดร่างกาย  

อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง พักผ่อนให้เพียงพอ  

อย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง ดื่มน�้ำสะอาดวันละ 

6 - 8 แก้ว กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาดครบ 5 หมู่

	 2. ใช้ผ้าหรือกระดาษทิชชูปิดปาก จมูก 

เวลาไอ จาม และใส่หน้ากากอนามัยปิดปาก - จมูก 

ตลอดเวลา ยกเว้นเวลากินอาหารและแปรงฟัน 

	 3. สงัเกต บันทกึอาการตนเองทกุวนัหาก

ผู้ป่วยอาการแย่ลง เช่น หอบเหนื่อยไข้สูง ไอมาก 

ให้แจ้งผู้ดูแล

	 4. ล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่นานอย่างน้อย 

20 วินาทีต่อครั้ง หรือใช้เจลแอลกอฮอล์ 70 - 95% 

ท�ำความสะอาดท่ัวท้ังมอืจนแห้ง และล้างมอืทุกครัง้

ก่อนกนิอาหาร หลงัการขบัถ่ายและหลังจากท�ำงาน

หรือสัมผัสจุดเสี่ยง 
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	 5. ไม่ใช้ของใช้ร่วมกับผู้ป่วยอื่น เช่น 

ภาชนะกินข้าว ผ้าเช็ดตวั เครือ่งนอน และควร

ท�ำความสะอาดหลังการใช้งานทุกครั้ง

	 7. หลังจากใช้ส้วม ให้ปิดฝาทกุครัง้ก่อนกด

ชักโครก

	 8. เว้นระยะห่างระหว่างกัน 

	 9. ท�ำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

	 10. งดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน 

ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ

	 6. ท�ำความสะอาด

เสื้อผ้า อุปกรณ์ เครื่องใช  ้

ให้สะอาดอยูเ่สมอ เช่น ทีน่อน 

หมอน ผ้าห่ม เป็นต้น
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การดูแลรักษาความสะอาด
และจัดการสภาพแวดล้อม

1. การดูแลอาคารสถานที่
	 1.1	 ในโรงพยาบาลสนาม

จะมีการแบ่งพื้นท่ีเป็น 3 โซน คือ 

โซนพื้นที่พักของผู้ป่วย โซนพื้นที ่

ท�ำงานของเจ้าหน้าที ่และโซนระบบงาน 

และสิ่งอ�ำนวยความสะดวก ทั้งนี ้

ผู ้ป ่วยต ้องอยู ่ ในพื้นท่ี ท่ีก�ำหนด

ส�ำหรับผู้ป่วยเท่านั้น

	 1.2 	หมั่นดูแลรักษาท�ำความสะอาด เตียงนอนของตนเองและบริเวณ

พืน้ทีส่่วนกลาง อาคาร สถานที ่อปุกรณ์ เครือ่งใช้ รวมถงึสิง่อ�ำนวยความสะดวก

ภายในพื้นที่ให้มีความสะอาด อยู่ในสภาพดี พร้อมใช้งาน

	 1.3 	ดูแลรักษาความสะอาด ควบคุมให้ด�ำเนินการตามแนวทาง

ที่ก�ำหนดอย่างเคร่งครัด เพื่อลดการสะสมและการแพร่กระจายของเชื้อ

โรค COVID-19 โดยเน้นจุดที่ต้องสัมผัสบ่อย ๆ เช่น กลอนหรือลูกบิดประตู 

พื้น ผนัง ห้องน�้ำ สถานที่ปรุงประกอบอาหาร ของที่ใช้ร่วมกัน 

	 1.4 	เปิดประตู หน้าต่าง ระบายอากาศเป็นประจ�ำทุกวัน

	 1.5	 การเว้นระยะห่างภายในอาคาร ก�ำหนดระยะห่างระหว่าง 

เตียงผู้ป่วยไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร และก�ำหนดจุดนั่งหรือยืนให้มีระยะห่างกัน

ไม่น้อยกว่า 1 เมตร 

2. การท�ำความสะอาดเสื้อผ้าและของใช้ส่วนตัว 
	 2.1 ใช้อุปกรณ์ซักผ้าของตนเอง ไม่ใช้ร่วมกับผู้อื่น อาจประกอบ

ด้วยตะกร้าหรือถุงใส่เสื้อผ้าใช้แล้ว กะละมัง แปรงซักผ้า ขันตักน�้ำ ถุงมือยาง  

น�้ำยาซักผ้าหรือผงซักฟอก และน�้ำยาท�ำความสะอาดเพื่อฆ่าเชื้อ 
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	 2.2 	ขณะซัก ไม่ควรสะบัดผ้าที่สวมใส่แล้ว อาจท�ำให้เชื้อไวรัสที่ติดอยู่

บนเสื้อผ้าแพร่กระจายในอากาศ ควรซักผ้าทุกวัน เพราะเชื้อไวรัสมีชีวิตได้นาน

หลายวัน และเติบโตได้รวดเร็ว

	 2.3	 เมือ่ใช้งานเสร็จ ควรท�ำความสะอาด 

อุปกรณ์และน�ำไปผึ่งแดดให้แห้ง ก่อนน�ำไปเก็บ

เข้าที่

	 2.4	 ล้างมือด้วยสบู่และน�้ำทันทีหลัง

ถอดถงุมอื หากไม่มถีงุมอืให้ล้างมอืทนัทหีลงัจดัการ

เสื้อผ้าที่สกปรกและหลีกเลี่ยงการสัมผัสใบหน้า

	 2.5	 น�้ำที่ใช้ซักผ้า ให้รวบรวมลงสู่ระบบ

บ�ำบดัน�ำ้เสยีรวมของโรงพยาบาลสนาม

	
3. การท�ำความสะอาดห้องน�้ำ ห้องส้วม
	 3.1 	 สวมอปุกรณ์ป้องกนัตนเองทกุครัง้ เมือ่ต้องท�ำความสะอาดและฆ่าเช้ือ 

	 3.2 	เก็บขยะ ผูกปากถุงให้แน่น แล้วน�ำไปก�ำจัดแบบมูลฝอยติดเชื้อ 

ให้ถูกต้อง ทุกวัน โดยล้างและท�ำความสะอาดถังขยะ

	 3.3 	ท�ำความสะอาดด้วยน�้ำยาท�ำความสะอาด เช็ดให้แห้งบริเวณผนัง 

ฉากกั้น ประตูด้านในและด้านนอก ที่จับประตูและกลอนประตู 

	 3.4 	ท�ำความสะอาดห้องส้วมให้สะอาด เรยีบร้อยอยูเ่สมอ ตรวจดโูถส้วม   

โถปัสสาวะ พื้นห้องส้วม อ่างล้างมือ และเคาน์เตอร์ต้องสะอาด แห้งอยู่เสมอ  

ช่วงเวลาและความถีค่วรพจิารณาจากการใช้งาน ควรท�ำความสะอาดอย่างน้อย

วันละ 2 ครั้ง
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	 3.5 หากมีอุปกรณ์หรือสุขภัณฑ์ใดช�ำรุด ต้องแจ้งซ่อมทันที เมื่อท�ำ 

ความสะอาดเสร็จแล้ว ให้เก็บอุปกรณ์ท�ำความสะอาดต่าง ๆ ให้เรียบร้อย

	 3.6 กรณีที่ส้วมเต็มให้แจ้งเจ้าหน้าที่ เพื่อสูบสิ่งปฏิกูลไปก�ำจัด

4. การจัดการมูลฝอยติดเชื้อ
	 4.1 มูลฝอยที่เกิดขึ้นในแต่ละวันต้องรวบรวม แยกมูลฝอยเป็น 2 

ประเภท 

	 4.2  มลูฝอยท่ีเกดิจากการรับประทาน

อาหาร เศษอาหารให้รวบรวมน�ำไปทิ้งในจุดที่

เจ้าหน้าที่ก�ำหนด

	 4.3 	มกีารรวบรวมมลูฝอยน�ำไปท้ิงในภาชนะทีเ่จ้าหน้าทีจ่ดัเตรยีมไว้ให้

เท่านั้น

5. การควบคุมสัตว์และแมลงพาหะน�ำโรค
	 5.1	ดูแลรักษาความสะอาดพื้นที่ ไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์และ

แมลงน�ำโรค

	 5.2 	ส�ำรวจ ตรวจดพูืน้ทีว่่ามสีตัว์และแมลงน�ำโรคอาศยัอยูห่รอืไม่ (ทีพ่กั

ผูป่้วย ห้องครวั และโรงอาหาร) หากพบเหน็ควรรบีแจ้งผูร้บัผดิชอบ เพือ่ควบคุม

และมีการก�ำจัดอย่างถูกวิธี

	 5.3	ไม่เลี้ยงสัตว์ต่าง ๆ และห้ามน�ำสัตว์เล้ียงเข้ามาในบริเวณอาคาร

สถานพยาบาล

• ของมีคม  เช่น เข็มฉีดยา ใบมีดโกน ฯลฯ

• ของไม่มคีม เช่น หน้ากากอนามัย มูลฝอยท่ีเป้ือน 	

  สารคัดหลัง่ต่าง ๆ ฯลฯ
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	 เชือ้โควดิ - 19  อยูใ่นสิง่แวดล้อมได้ 2 ชัว่โมง ถงึ 9 วนั หลกัในการท�ำลาย
เชื้อจะต้องใช้ในปริมาณที่ฆ่าเชื้อได้ในเวลาอันสั้น องค์การอนามัยโลกแนะน�ำ 
สารที่มีประสิทธิภาพในการกำจัดเช้ือน้ีได้ ภายใน 1 นาที ได้แก่ แอลกอฮอล์ 
62 - 70% โซเดียมไฮโปคลอไรท์ 0.1% และไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 0.5%  
โดยมคีำแนะน�ำความเข้มข้นส�ำหรบัพืน้ผวิต่าง ๆ ดังนี้

ชนิดสารฆ่าเชือ้ การใช้งาน ข้อควรระวงั

แอลกอฮอล์ ใช้กับพืน้ผวิทีเ่ป็นโลหะ ตดิไฟง่าย

โซเดยีมไฮโปคลอไรท์
(น�้ำยาฟอกขาว)
(ผสม 2 ฝา ต่อ
น�้ำ 1 ลิตร)

- ใช้กับพื้นผิววัสดุแข็ง ไม่มีรู
พรุน เชน่ เซรามิก สแตนเลส 
แต่ไม่เหมาะกบัพืน้ผวิโลหะ
- ใช้กับพื้นผิวทั่วไป ควรใช้
ความเข้มข้น 500-1000 ppm
- ใช้กับพื้นผิวท่ีมีการปนเปื้อน
นำ้มูก น�ำ้ลาย เสมหะ อาเจียน 
ควรใชค้วามเข้มข้น 5000 ppm

ห้ามผสมกบัผลติภณัฑ์
แอมโมเนีย

ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์
(ผสม 5 ฝา ต่อ 
น�้ำ 2 ลิตร)

ไม่เหมาะกบัโลหะ และผลติภณัฑ์
ทีม่กีารเคลอืบสี

- ห้ามผสมกบัคลอรนี
- มคีวามเป็นกรดสงู
มฤีทธิก์ดักร่อน

ค�ำแนะน�ำในการเตรียม
สารท�ำความสะอาด
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နိဒါန္းအမွာ
	 ကုိ႐ိုနာဗုိင္းရပ္ကူးစက္ေရာဂါ 2019 (COVID-19) မွ အတုိင္းအတာ 
က်ယ္ျပန္႔စြာ  ကူးစက္ျပန္႔ပြားေနသည့္ အေျခအေန ေအာက္၌ ေရာဂါပုိးကူးစက္ခံရသူ
လူနာမ်ားမွာလ ဲတျဖည္းျဖည္း တုိးပြားမ်ားျပားလာေနပါသည္။ ေရာဂါကူးစက္ခံရသူမ်ား 
အထဲမွ တစ္ခ် ိဳ႕မွာ ယာယီကြင္းေဆး႐ံု (သုိ႔) အထူးသီးသန္႔စီစဥ္ေပးထားေသာ 
ေဆးဝါးကုသေစာင့္ေ႐ွာက္မႈေနရာ တုိ႔၌ တက္ေရာက္၍ လုိအပ္သည့္ ေဆးဝါးကုသမႈ 
ခံယူေနရပါသည္။ ၎ႏွင့္စပ္လ်ဥ္းျပီး သက္ဆုိင္ရာမွ ေဘးကင္းလုံျခံဳေရးႏွင့္ 
ေဘးပတ္ဝန္းက်င္ လူမႈအဖြ ဲ႔အစည္းထံသုိ႔ ေရာဂါ ကူးစက္ျပန္႔ပြားမႈ မ႐ိွေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အသိဗဟုသုတမ်ားကုိ တာဝန္႐ွသူိမ်ားႏွင့္ လူနာမ်ားအား 
ေျပာဆုိ ဆက္သြယ္ အသိေပး လံႈ႕ေဆာ္မႈ ျပဳေပးလ်က္ ေဘးကင္းလုံျခံဳေရး 
အတြက္ သက္ဆုိင္ရာ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ ထိန္းသိမ္းမႈ 
အသိဗဟုသုတမ်ားကို တိုးျမွင့္ အသိပညာေပး ေနပါသည္။

ယာယီကြင္းေဆး႐ုံ၏ သေဘာသဘာဝလကၡဏာ
	 ယာယီကြင္းေဆး႐ံု  ဆုိသည္မွာ ေရာဂါထိန္းခ်ဳပ္နယ္ေျမ အတြင္း႐ိွ 
ေရာဂါစစ္ေဆးအေျဖ႐ွာမႈမွ တစ္ဆင့္ ေရာဂါလကၡဏာ အနည္းငယ္မွ ေရာဂါလကၡဏာ 
မျပသေသာ ေရာဂါပုိးကူးစက္ခံရသူမ်ားအား ေစာင့္ၾကည့္ နားေနႏိင္ုေစရန္ စီစဥ္ထား႐ိွ 
ေပးသည့္ ေဆးဝါးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ စခန္း ျဖစ္ျပီး၊  ေရာဂါလကၡဏာ ထင္ထင္႐ွား႐ွား 
ျပျပီးသူလူနာ (သို႔) ေရာဂါပုိးကူးစက္ခံ ရဖြယ္အလားအလာမ်ားသူ လူအုပ္စုအား 
လက္ခံျခင္း မျပဳပါ။ ေဆး႐ံုေနရာအတြင္း၌ ျဖစ္ေစ၊ ေဆးဝါးကုသေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ 
ေနရာ မဟုတ္သည့္ ဘုန္းၾကီးေက်ာင္း၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ အားကစားခန္းမ (သုိ႔) 
အစည္းအေဝးခန္းမၾကီး မ်ားကို အသံုးျပဳ၍ ကြင္းေဆး႐ံုကို စီစဥ္ထား႐ိွေပးႏုငိ္သည္။ 
ကြင္းေဆး႐ံုအျဖစ္ အသုံးျပဳမည့္ ေနရာသည္ လူေနရပ္ကြက္မွ အလွမ္းကြာေသာ 
ဟင္းလင္းျပင္ ေလဝင္ ေလထြက္ ေကာင္းသည့္ ေနရာမ် ိဳး ျဖစ္ရန္ႏွင့္ ေရ မီး မျပတ္ 
ေထာက္ပံ့ရ႐ိွႏိုင္ရန္ လိုပါသည္။
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အ ၃ လုံးဖြင့် ကျန်းမာရေးမြှင့်တင်ခြင်း 
(အစားအစာ၊ အားကစား၊ အာရုံစိတ်ထား) 

1. အစားအစာ

	 COVID-19 ကူးစက်မှကုာကွယ်ခြင်းသည် ယာယီဆေးရံုတွင်လူနာများ၏ 
ကျန်းမာရေး စောင့်ကြည့်ခြင်းနှင့် စောင့်ရှောက်ခြင်း၊ကျန်းမာရေးမြှင့်တင်ရေးဆုိင်ရာ 
အသိပညာနှင့် နားလည်သဘောပေါက်မှရုှစိေရန် ဆက်သွယ် ပြန်ကြားခြင်း၊ လူနာအား 
သန့်ရှင်း၍ ဘေးအန္တရာယ်ကင်းသော ပတ်ဝန်းကျင်တွင် နေစေခြင်းဖြင့် လူနာ၏ 
ကျန်းမာရေးကို ပုိမုိကြ ံခ့ိုင်စေခြင်း၊ နေ့စဉ်ဘဝကို ပံုမှန်နေထိုင်လုပ်ဆောင်ခြင်း၊ 
လူ မှ အု သို င် း အ ဝုိ င် း သို့  ရ ေ ာ ဂ ါ ပုိ း ကူ း စ က် မှ  ု လ ျှ ေ ာ့ ခ ျ ခြင် း  ဖြစ် သ ည် ။ 
လူနာစောင့်ရှောကသ်နှူင့် လူနာများသည ်အ ၃ လံုး အခြေခမူံဖြင့် အသပိညာများသရှိ၍ိ 
အကြပံေးနိုင်ရမည်။ 

အကျ ိးုရှသိောအစားအစာများ စားရမည်။ အဟာရဓာတ်အပြည့်အဝ 
ရှရိမည်။ ကိုယ်ခန္ဓာမှ လုိအပ်သည့်အတိုင်း လံုလောက်သည့် ပမာဏ ရှရိမည်။ 
ဥပမာ ထမင်းအုပ်စု၊ ဂျ ုမှံန့်ု  ဥပမာ ဆန်ကြမ်း၊ ကြာဆံခြောက်၊ ကောက်ညှင်းသည် 
ဗုိက်ပြည့်စေပြးီ ကြာမြင့်စွာ သိမ်းဆည်းထားနုိင်သည်။ ဤအစားအစာအုပ်စုသည် 
ကာဘိုဟုိက်ဒြတိ်နှင့် စွမ်းအင်များ ဖြစ်ပြးီ ကိုယ်ခန္ဓာအလုပ်လုပ်ကိုင်မှစုနစ်နှင့် 
ကိယ်ုခစွံမ်းအားမြင့်ှတင်ပေးရန် အသား၊ အရွကနှ်င့် အသးီများ စားသောကခ်ြင်းနှင့်အတူ  
နေ့စဉ်လုပ်ငန်းဆောင်တာများ လုပ်ဆောင်ခြင်းအတွက် မရှမိဖြစ် လိုအပ်သည်။
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လူနာအစားအစာ

1.	 မချ ိလုွန်းခြင်း၊ အဆီမများလွန်းခြင်း၊ မငံလွန်းခြင်း
2.	 လူနာအတွက် အစားအစာချက်ပြတု်သည့်ဆုိင်သည် သန့်ရှင်းခြင်း၊ 

အသစ်ချက်ပြတု်ထားခြင်း သေချာရမည်။ 
3. 	အစားအစာအစိမ်း သိုမ့ဟုတ ်မကျကတ်ကျကအ်စားအစာများ ရှောင်ပါ။
4.	 အခြားသူများနှင့် အစားအစာ အတူတကွ မစားရ။ 
5.	 စားသောက်ပြးီပါက ပန်းကန်ခွက်ယောက်များ ချက်ချင်း ဆေး၍ 

သိမ်းဆည်းပါ။ 
ဤတွင် သင့်လျော်သည့်  အချ ိးုအစားဖြင့် အဟာရဓာတ်အပြည့်အစံု 

လုံလောက်စွာဖြင့် အမျ ိးုအစားမျ ိးုစုံ စားသင့်သည်။ အချ ိ၊ု အဆီ၊ အငံ လျှော့စားခြင်း၊ 
ဟင်းသးီဟင်းရွကနှ်င့် မချ ိလွုန်းသောသစ်သးီများ စားခြင်း၊ ပံုမှန်ကိယ်ုအလေးချန်ိရှစိေရန် 
ထိမ်းခြင်း၊ လံုလောက်စွာ အနားယူခြင်း၊ ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်း သင့်လျော်စွာ 
လုပ်ခြင်းသည် ကိုယ်ခန္ဓာကြ ံခ့ိုင်စေပြ ီး ကိုယ်ခံစွမ်းအား ပြည့်ဝစေသည်။  

1 M
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အကြပံြုသည့် အစားအစာစာရင်းနမူနာ ၁၄ ရက် အကန့်အသတ်နေထိုင်ခြင်းသည် 

ကျန်းမာရေးညီညွတ်သော အစားအစာများ စားနိုင်သည်။ 

ဆန်ကြမ်း

ငါးသေတ္တာ

ခေါက်ဆွခဲြောက်

ဂျ ုပံေါင်မုန့်

ကြာဆံခြောက်

အသား

 ကြက်ဥစိမ်း/ဆေးဘဲဥ

ဝက်သားခေါက်ဆွကဲြော်

အနည်းဆုံး တရက်လျှင် 
၈ ခွက် ရေသောက်ပါ။

UHT နို့ သို့မဟုတ် 
 ပိုးသတ်ထားသောနို့

ငါးသေတ္တာတုန်ယမ်း

ငါးထမင်းကြော်

အရွက်ကြော်

ဆားငံငါး/ငါးခြောက်

ခေါက်ဆွ ဲ
*အရွက်၊ အသား၊ ဥ ထဲ့ရန် 

မမေ့ပါနှင့်။ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်

အစားအစာ နမူနာ

အသီးစိမ်းဝယ်ယူပါက
ကိုယ်တိုင်စိတ်နွှာနိုင်သည့်
အသီးများ ဝယ်သင့်သည်။
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2. အားကစားလုပ်ခြင်း 

	 အ ာ း က စ ာ း လု ပ် ခြင် း  ကို ယ်
လ က် လ ေ့ က ျ င့် ခ န် း လု ပ် ခြင် း သ ည် 
ကိုယ်ခံစွမ်းအား မြှင့်တင်ပေးပြ ီး လျှင်မြန်စွာ 
ကိုယ်ခန္ဓာကြ ံခ့ိုင်စေရန် ပြပုြင်ပေးသည်။ 
ယာယီဆေးရုံ၌ အကန့်အသတ်ဖြင့် တည်းခို 
နေထို င်သည့်  ရောဂါပုိးကူးစက်သူသည် 
ရ ေ ာ ဂ ါ  မ ပြင် း ထ န် ဘဲ  မိ မိ ကို ယ် မိ မိ 
နေထိင်ုသာွးလာနုိင်သည့ ်အခြေအနေရှသိည။် 
လူ န ာ သ ည်  ကို ယ် လ က် လ ေ့ က ျ င့် ခ န် း 
ညင်သာစွာလု ပ်ခြင် း ၊  အကြောဆန့်ခြင် း  ပြလုု ပ် နုိ င်ပြးီ  အောက်ပ ါအတို င် း 
ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရန် အကြပံြသုည်။  

      1.	 ကို ယ် လ က် လ ေ့ က ျ င့် ခ န် း လု ပ် ခြင် း  ( သီ ခ ျ င် း တီ လုံ း ဖြင့် 
တွဖဲက်ပြလုုပ်နုိင်သည်) အေရုိးဘစ် ညင်သာစွာ လုပ်ခြင်း၊ ဆေးရံုပတ်ပတ်လည်တွင် 
လမ်းလျှောက်ခြင်း၊ Yoga လုပ်ခြင်း၊ အကြောဆန့်ခြင်း  

2.ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်းပြလုုပ်စဉ် နှာခေါင်းစည်း သို့မဟုတ် Mask 
မတပ်သင့်ပါ။ 

3.အခြားသူများနှင့် ၁-၂ မီတာခြား၍ နေပါ။ 
4. သေွးအေးလေက့ျင့်ခန်းသည ်ကိယ်ုလကလ်ေက့ျင့်ခနး်ကိ ုညင်သာစွာလျှောခ့ျ၍ 

၃-၅ မိနစ်ကြာ ဖြည်းဖြည်းချင်းလုပ်ခြင်း ဖြစ်သည်။ 
5 .  ကိုယ်လက်လေ့ကျ င့်ခန် းကို  တစ်ပါတ်လျှင်  ၃-၅ ရက်  သို့မဟုတ် 

မိမိကိုယ်ခန္ဓာနှင့် သင့်လျော်သည့် အတိုင်း လုပ်သင့်သည်။ 
6. ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်း မပြလုုပ်မီနှင့် ပြလုုပ်ပြ ီးနောက် ဆပ်ပြာ သို့မဟုတ် 

အယ်လ်ကိုဟောဂျယ် ဖြင့် အမြတဲမ်း လက်ဆေးပါ။
7. ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်နေစဉ် စကားမပြောရ သို့မဟုတ် မအော်ရ။ 
8. မျက်နှာ၊ နှာခေါင်း၊ မျက်စိ၊ ပါးစပ်ကို လက်ဖြင့် ထိတွေ့ခြင်းမရှရိန် သတိပြပုါ။ 
9. ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်း ပြလုုပ်ပြးီနောက် ချက်ချင်း အဝတ်အစားလဲ၍ 

ရေချ ိးုပါ။  
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စိ တ် ဖိ စီ း ခြ င် း သ ည် 
န ေ့ စ ဉ် န ေ ထို င် စ ာ း သ ေ ာ က် မှ ဘု ဝ ကို 
ထခိိကုသ်ည။် အချန်ိကြာမြင့်စွာ ပစ်ထားပါက 
ပြင်းထန်ွစွာ ဖျားနာခြင်း ဖြစ်ပွားစေနုိင်သည်။ 
စိ တ် ဖိ စီ း မှ ု ဖြ ေ လ ျှ ေ ာ့ ခြ င် း ကို 
အောက်ပါအတိုင်း လုပ်ဆောင်ပါ။  

1 . စိ တ် ဖိ စီ း မှ ု အ ပ ေ ါ် 
မည်သို့တုန့်ပြန်သည်ကို မိမိ၏ကိုယ်ခန္ဓာအား 
အ ကဲခတ်ပ ါ ။  မိ မိတွ င်  ကို ဗ စ် -၁၉  ရောဂ ါ 
ဖြစ်သည်ဟု သိရှပိါက ဥပမာ စိတ်ဆုိးလွယ်ခြင်း၊ 
ဒ ေ ါ သ ထွ က် လွ ယ် ခြင် း ၊  အိ ပ် မ ပ ျ ေ ာ် ခြင် း ၊ တုန်လှပု်ခြောက်ခြားခြင်း၊ 
စိတ်ဓာတ်ကျခြင်း၊ ပင်ပန်းခြင်း ဖြစ်သည်ဟု သိရှပိါက ဤလက္ခဏာများသည် 
စိတ်ဖိစီးမှ ုရှနိေကြောင်း ညွှန်ပြသည်။     

2. စိတ်ဖိစီးမှ  ု ဖြစ်ပွားရသည့်အကြောင်းရင်း ရှာဖွေခြင်းဖြင့် စိတ်ဖိစီးမှ ု
ဖြေရှင်းရန်စီစဉ်ခြင်း အကြောင်းရင်း ရှာမတွေ့ပါက စိတ်ဖိစီးမှ ု ဖြစ်ပွားသည့် ရက်စွ ဲ၊ 
အချန်ိနင့်ှ နေရာ၊ လုပ်ဆောင်နေသည့အ်ရာ၊ စိတဖိ်စီးမှ ုဖြစ်ပွားသည့ ်အဆုိပါအချန်ိတင်ွ 
အတူရှနိေသည့်သူများ၊ ဖြစ်ပွားပြ ီးနောက် ဘာဆက်လုပ်မည်နည်း၊ ကိုယ်ခန္ဓာသည် 
မညသ်ို ့အခြေအနေရှသိညတ်ိုက့ိ ုမှတတ်မ်းရေးသားခြင်းဖြင့် စိတဖိ်စီးမှကုိ ု၂-၄ ပါတက်ြာ 
မှတတ်မ်းရေးမှတပ်ါ။ ထိုန့ောက ်ဆကလ်ကစီ်စဉ်ဆောင်ရွကနုိ်င်ရန် ရင်ဆုိင်နေရသည့် 
စိတ်ဖိစီးမှအုကြောင်းရင်းကို ပြန်လည်သုံးသပ်မှအုစီအစဉ် စတင်ပါ။   

3 .  အ ရ ေ း ကြးီ မှ ုအ ဆ င့် ကို  အ ဆ င့် ခွ ပဲ ါ ။  ပ ထ မ အ ဆ င့် 
အရင်လုပ်ဆောင်ရမည့အ်ရာများနှင့် နောကပုိ်င်းတင်ွ လုပ်ဆောင်နုိင်သည့အ်ရာများကို 
ခွခဲြားပါ။ ထို့နောက် အဆင့်လုိက် အစီအစဉ်ရေးဆွပဲြးီ စီစဉ်ထားသည့်အတိုင်း 
လုပ်ဆောင်ပါ။  

4 . စိ တ် ဖိ စီ း မှ သု က် သ ာ စ ေ သ ည့် လု ပ် င န် း မ ျ ာ း  ရှ ာ ဖွ ေ ပ ါ  ဥ ပ မ ာ 
ရုပ်ရှင်ကြည့်ခြင်း၊ သီချင်းနားထောင်ခြင်း၊ ကိုယ်လက်လေ့ကျင့်ခန်းလုပ်ခြင်းသ
ည် အာရံုပြောင်းလဲရန်ကူညီပေးပြးီ စိတ်ဖိစီးမှ ု လျော့နည်းစေနုိင်သည် သို့မဟုတ် 
တရားထိုင်ခြင်း အသက်ရှ ူလေဝင်-လေထွက် သတ်မှတ်ခြင်း အသက်ဝဝရှခူြင်းသည် 
နှလုံးခုန်နှနု်းနှင့် သွေးခုန်နှနု်း လျော့နည်းစေရန် ကူညီပေးသည်။ 

5. အကျ ိးုရှသိောအစားအစာများ စားသုံးခြင်း၊ ကျန်းမာရေးကောင်းမွန်ခြင်းသည် 
ကိုယ်ခန္ဓာအတွင်း အင်ဂ္ါအစိတ်အပုိင်းများအတွက် ကောင်းကျ ိးုရှစိေသည်။ 
ကိုယ်ခံစွမ်းအား ကြ ံခ့ိုင်ကောင်းမွန်စေသည်။ အထူးသဖြင့် ဗီတာမင်မျ ိးုစံုအုပ်စုသည် 
ကိယ်ုခန္ဓာအား စိတဖိ်စီးခြင်းမှ ကောင်းမွန်သကသ်ာစေသည။် သကတ်ောင့်သကသ်ာ 
ခံစားရစေသည်။ ကိုယ်ခန္ဓာလန်းဆန်းတက်ကြွစေသည်။  

  3.  အာရုံစိတ်ထား
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6. မိမိကိုယ်တိုင် စိတ်ဖိစီးမှကုို ဖြေရှင်းနုိင်ခြင်း မရှပိါက ပြဿနာဖြေရှင်းမှနု

ည်းလမ်းရှာဖွေရန် ဆက်လက်၍ စိတ်ဖိစီးမှဖုြေရှင်းရာတွင် အစီအစဉ်ရေးဆွနုိဲင်ရန် 
ကျွမ်းကျင်သူ ဆရာဝန်များနှင့် ဆွေးနွေးတိုင်ပင်သင့်သည်။ 
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လူနာသည် ကျန်းမာရေးပိုမိုကြံခ့ိုင်လာစေ
ရန် အောက်ပါအတိုင်း လုပ်ဆောင်သင့်သည်။ 

1. အနည်းဆံုး တစ်ရက်လျှင် ၂ ကြမ်ိ 
ရေချ ိးု၍ ကို ယ်လက်သန့်ရှ င် းရေးလုပ်ပ ါ။ 
မ ျ ာ းမ ျ ာ းအနာ းယူပ ါ ။  သ န့် ရှ င် းသောရေ 
လံုလောက်စွာ သောက်ပါ။ အဟာရဓာတ် 
ပြည့်စံုစွာပါရှ၍ိ ကျက်အောင်ချက်ထားသော 
သန့်ရှင်းသည့် အစားအစာများ စားပါ။  

လူနာကျန်းမာရေးကြည့်ရှစုောင့်ရှောက်ခြင်း

2 .  ခ ျ ေ ာ င် း ဆုိ း ခြင် း ၊  နှ ာ ခ ျ ေ ခြင် း 
ပြလုုပ်သည့်အချန်ိတွင် ပါးစပ်ပိတ်ရန် အဝတ်စ 
သို့မဟုတ် တစ်သျှးူစက္ကူ သုံးပါ။ အစာစားချနိ်နှင့် 
သွားတိုက်ချန်ိမှလွ၍ဲ နှာခေါင်းစည်း အမြတဲမ်း 
တပ်ပါ။  

3. မိမိ၏ အခြေအနေကို နေ့စဉ်နေ့တိုင်း 
အကဲခတ်  မှတ်တမ်းတင်ပါ။  အခြေအနေ 
ဆုိ း ရွ ာ း လ ာ ပ ါ က  ဥ ပ မ ာ  မ ေ ာ ပ န် း ခြင် း ၊ 
အပျင်းဖျားခြင်း၊ အလွန်ချောင်းဆိုးခြင်း ဖြစ်ပါက 
စောင့်ရှောက်သူအား အကြောင်းကြားပါ။  

4. တစ်ကြမိ်လျှင် အနည်းဆုံး ၂၀ စက္ကန့်ကြာ 
ဆပ်ပြာဖြင့် သို့မဟုတ် အယ်လ်ကိုဟော ၇၀-၉၅% 
ဂျယ်ဖြင့် မကြာခဏ လက်ဆေးပါ။ လက်တခုလံုး 
ခြောက်သွားသည်အထိ သန့်ရှ င် းရေးလုပ်ပါ။ 
ထမင်းမစားမီ၊ အိမ်သာတက်ပြးီတိုင်း သို့မဟုတ် 
အန္တရာယ်ရှသိည့န်ေရာ ထတိေွပ့ြ ီးသည့အ်ခါတိင်ုး 
အမြတဲမ်း လက်ဆေးပါ။ 
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5 . အ ခြ ာ း လူ န ာ မ ျ ာ း နှ င့် 

အ သုံ း အ ဆ ေ ာ င် ပ စ္ စ ည် း မ ျ ာ း  ဥ ပ မ ာ 
ထမင်းဟင်းခကွအ်သုးံအဆောင်များ၊ ကိယ်ုသတုပု်ဝါ၊ 
အိပ်ယာခင်းများ အတူတကွသုံ း စွ ခဲြင် း  မပြရု။ 
အသုံးပြပုြ ီးတိုင်း အမြတဲမ်း သန့်ရှင်းရေး လုပ်ရမည်။ 

6 . အ ဝ တ် အ စ ာ း ၊ 
ပ စ္ စ ည် း ကိ ရိ ယ ာ ၊ 
အသုံးအဆောင်ပစ္စည်းများ 
ဥပမာ အိပ်ယာ၊ ခေါင်းအုံ း ၊ 
စောင် စသည်တို့ကို အမြတဲမ်း 
သန့်ရှင်းနေစေရန် သန့်ရှင်းရေး 
လုပ်ပါ။  

7.အိမ်သာအသုံးပြပုြးီနောက် ရေမဆွမီဲ အမြတဲမ်း 
အိမ်သာအဖုံးကို ဖုံးပိတ်ပါ။ 

8.တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး အကွာအဝေးခြား၍ နေပါ။ 
9.အမြတဲမ်း စိတ်ရွှင်လန်းနေစေရန် ထားပါ။ 
10.ဆေးလိပ်၊ အရက၊် မူးယစ်ဆေးဝါး၊ ကျန်းမာရေး

အန္တရာယ်ရှသိောလောင်းကစားများ ရှောင်ပါ။ 
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ပတ်ဝန်းကျင်ကျန်းမာရေး စီမံခန့်ခွခဲြင်း ပတ်ဝန်းကျင်ကျန်းမာရေး စီမံခန့်ခွခဲြင်း 

1. နေရာဌာန စီမံခန့်ခွခဲြင်း 
1.1	ရောဂါပုိး ကူးစက်ပြန့်ပွားမှ ု

က ာ ကွ ယ် ရ န်  ဇု န်  ၃  ခု ခွ ၍ဲ 
ဇု န်သတ်မှတ်ရမည်။ ဇု န်  ၃ ခု မှာ 
လူနာတညး်ခိသုည့ဇု်န်၊ တာဝန်ရှသိမူျား
လုပ်ကိုင်သည့်ဇုန်နှင့် လုပ်ငန်းစနစ်နှင့် 
အဆင်ပြေစေရန်စီစဉ်ပေးသည့်ဇုန်တို့ 
ဖြစ်သည်။ 

1.2	စီ စ ဉ် ပ ေ း ထ ာ း သ ည့် 
ပစ္စည်းများ၊ အသုံးအဆောင်များ 
က ေ ာ င် း မွ န် မှ ရှု ၍ိ  အ ဆ င် သ င့် 
အသုံးပြနုိုင်စေရန် အချနိ်မှန်စစ်ဆေး၍ ထိမ်းသိမ်းစောင့်ရှောက်ရမည်။ 

1.3 သန့်ရှင်းရေးထိမ်းသိမ်းစောင့်ရှောက်ပါ။ COVID-19 ရောဂါပုိး စုပံုခြင်း၊ 
ကူးစက်ခြင်း လျှော့ချရန် သတ်မှတ်ထားသည့် အစီအမံများအတိုင်း တိကျစွာ 
လုပ်ဆောင်ရန် ထိမ်းချပု်ပါ။ မကြာခဏ ထိတွေ့မှရုှသိည့်အရာများ ဥပမာ တံခါးချက် 
သို့မဟုတ် တံခါးလက်ကိုင်၊ ကြမ်းပြင်၊ နံရံ၊ အိမ်သာ၊ အစားအစာချက်ပြတု်သည့်နေရာ၊ 
အများသုံး 

1.4 နေရာများကို အထူးဦးစားပေးသင့်သည်။ နေ့စဉ် လေဝင်လေထွက်ရှစိေရန် 
တံခါးပေါက် ပြတင်းပေါက်များ ဖွင့်သင့်သည်။     

1 . 5 အ ဆ ေ ာ က် အ ဦ အ တွ င် း  တ ဦ း နှ င့် တ ဦ း  ခြာ း ၍  န ေ ထို င် ခြင် း ၊ 
လူနာကုတင်တစ်ခုနှစ်တစ်ခုအကြား အနည်းဆုံး ၁.၅၀ မီတာ ခြား၍ သတ်မှတ်ထားပြ ီး 
ထို င် သ ည့် န ေ ရ ာ  သို့ မ ဟု တ်  မ တ် တ ပ် ရ ပ် သ ည့် န ေ ရ ာ ကို  အ န ည် း ဆံု း  ၁ 
မီတာခြားအမှတ်အသားများ သတ်မှတ်သင့်သည်။ 

2. လျှော်ဖွပ်ရာတွင် ဘေးအန္တရာယ်ကင်းဝေးရေး
2.1 စီစဉ်ပေးထားသော တစ်ဦးချင်းစီ၏ အဝတ်လျှော်ပစ္စည်းများသုံးစွရဲာတွင် 

အခြားသူများနှင့် အတူတကွ မသုံးစွရဲ။ ဝတ်ဆင်ပြ ီးသောအဝတ်ထည့်ရန် ခြင်းတောင်း 
သို့မဟုတ် အိတ်၊ ရေဇလံု၊ အဝတ်တိုက်ဘရွတ်၊ ရေခွက်၊ ရော်ဘာလက်အိတ်၊ 
ဆပ်ပြာရည ်သိုမ့ဟုတ ်ဆပ်ပြာမှန့်ု နှင့် ရောဂါပုိးသတရ်န် သန့်ရှင်းရေးလုပ်ဆေးရညမ်ျား 
ပါဝင်နိုင်သည်။  

2 .2 အဝတ်လျှော်စဉ်  ဝတ်ပြးီသောအဝတ်အစားများကို  မခါသင့်ပါ။ 
အဝတ်အစားပေါ်တွင်ရှသိည့် ဗုိင်းရပ်ပုိးများ လေထုအတွင်း ပြန့်ပွားစေနုိင်သည်။ 
ဗိုင်းရပ်သည် ရက်အတန်ကြာ အသက်ရှင်နိုင်ပြ ီး လျှင်မြန်စွာ ကြ ီးထွားမှ ုရှသိောကြောင့် 
နေ့စဉ် အဝတ်လျှော်သင့်သည်။ 
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2.3 အသုံးပြပုြ ီးပါက ပစ္စည်းများကို သန့်ရှင်းရေးလုပ်သင့်ပြ ီး 

မသိမ်းဆည်းမီ နေပူလှန်း၍ အခြောက်ခံသင့်သည်။
2 .4 လက်အိတ်ခ ျွတ်ပြးီနောက်  ဆပ်ပြာ နှ င့်ရေဖြင့် 

ခ ျ က် ခ ျ င် း  လ က် ဆ ေ း ပ ါ ။  လ က် အိ တ် မ ရှ ပိ ါ က 
ညစ်ပေသော အဝတ်အစားများ ကိုင်တွယ်ပြးီနောက် 
ခ ျ က် ခ ျ င် း လ က် ဆ ေ း ပ ါ ။  မ ျ က် နှ ာ ကို 
လက်ဖြင့်ကိုင်တွယ်ခြင်း ရှောင်ပါ။   

2 .5  အဝတ်လျှော်ရာတွ င်အသုံ းပြသုည့်ရေ 
ယ ာ ယီ ဆ ေ း ရံု ၏  စွ န့် ပ စ် ရ ေ နှ င့် အ တူ 
ရေသန့်စင်ရေးစနစ်သို့ ပို့ပါ။ 

3. အိမ်သာ သန့်ရှင်းရေးလုပ်ခြင်း
3.1	 သ န့် ရှ င် း ရ ေ း နှ င့်  ပုိ း သ တ် ရ န်  လု ပ် ရ ပ ါ က  မိ မိ ကို ယ် မိ မိ 

အကာအကွယ်ပစ္စည်းများ အမြတဲမ်း ဝတ်ဆင်ရမည်။ 
3.2	 အမှ ိကု်များကို သိမ်းဆည်း၍ အိတ်ကို ခို င်မြစွဲာ ပိတ်ချည်နှောင်ပြးီ 

ရောဂါပုိးကူးစက်သော အမှ ိကု်ပံုစံဖြင့် နေ့စဉ် မှန်ကန်စွာ စွန့်ပစ်ပါ။ အမှ ိကု်ပံုးကို 
ဆေးကြော၍ သန့်ရှင်းရေးလုပ်ပါ။ 

3.3	 နံရံ၊ အကာအရံ၊ တံခါးအတွင်းဖက်နှင့်အပြင်ဖက်၊ တံခါးလက်ကိုင်၊ 
တခံါးချကတ်ိုက့ိ ုသန့ရှ်င်းရေးလုပ် ဆေးရညဖ်ြင့် သန့်ရှင်းရေးလုပ်ပြ ီး ခြောကသ်ေွအ့ောင် 
သုတ်ပါ။  

3.4	 အိမ်သာကို အမြတဲမ်း သန့်ရှင်း၍ အဆင်ပြေချောမွေ့စေရန် စစ်ဆေးပြ ီး 
သန့်ရှင်းရေးလုပ်ရမည်။ အိမ်သာခွက်၊ ကျင်ငယ်စွန့်ခွက်၊ အိမ်သာကြမ်းပြင်၊ 
လက်ဆေးရန်နေရာနှင့် ကောင်တာများ အမြတဲမ်း သန့်ရှင်း ခြောက်သွေ့နေစေရန် 
စစ်ဆေးရမည်။ အချနိ်ကာလနှင့် အကြမိ်အရေအတွက်ကို အသုံးပြမုှအုပေါ်မူတည်၍ 
စဉ်းစားဆံုးဖြတ်သင့်သည်။ အနည်းဆံုး တစ်ရက်လျှင် ၂ ကြမ်ိ သန့်ရှင်းရေး 
လုပ်သင့်သည်။ 

3.5	 ပစ္စည်း သို့မဟုတ် အသုံးအဆောင် ပျက်စီးမှရုှပိါက ပြပုြင်ရန် ချက်ချင်း 
အကြောင်းကြားရမည်။ သန့်ရှင်းရေးလုပ်ပြ ီးပါက သန့်ရှင်းရေးလုပ်သည့်ပစ္စည်းများ
ကို သေချစွာ သိမ်းဆည်းရမည်။  
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4. ရောဂါပိုးကူးစက်သောအမှ ိကု် စီမံခန့်ခွခဲြင်း

4.1 ေန႔စဥ္ ထြက႐ွိ္လာသည္ ့အမိႈကသ္႐ုိက ္အညစ္အေၾကးမ်ားကိ ုအမ် ိးဳအစား 
2 မ် ိဳး အျဖစ္ ခြ ဲျခား စုသိမ္း စြန္႔ပစ္ရမည္။ 

4 . 2  အ စ ာ စ ာ း ေ သ ာ က္ မ ႈ မွ 
ထြ က္ ႐ွိ လ ာ သ ည့္ အ မိ ႈ က္ ၊ 
အ စ ာ း အ ေ သ ာ က္ အ ၾ ကြင္ း အ က် န္ 
မ် ာ း အ ာ း  စု သိ မ္ း ၍  တ ာ ဝ န္ ႐ွိ သူ မွ 
သ တ္ မွ တ္ ေ ပ း ထ ာ း ေ သ ာ  ေ န ရ ာ တြင္ 
သြားေရာက္ စြန္႔ပစ္ရမည္။

4.3 တာဝန္႐ွိသူမွ စီစဥ္ထား႐ွိေပးထားေသာ အမိႈက္ပုံးမ်ားထဲသို႔သာ 
အမိႈက္သ႐ုိက္အညစ္အေၾကးမ်ားကို စြန္႔ပစ္ ရမည္။

5. ရောဂါပို းသယ်ဆောင်သောတိရစ္ဆာန်နှင့်အင် းဆက်များ 
ထိမ်းချပု်ခြင်း

5.1 	 ရ ေ ာ ဂ ါ ပုိ း သ ယ် ဆ ေ ာ င် သ ေ ာ တိ ရ စ္ ဆ ာ န် နှ င့် အ င် း ဆ က် မ ျ ာ း 
ကျက်စားရာနေရာ မဖြစ်စေရန် သန့်ရှင်းရေး ထိမ်းသိမ်းစောင့်ရှောက်ပါ။

5.2  	 ရောဂါပုိးသယ်ဆောင်သောတရိစ္ဆာန်နင့်ှအင်းဆကမ်ျား ရှမိရှ ိ စစ်ဆေးပါ။ 
(လူနာဆောင်၊ မီးဖုိချောင်နှင့် ထမင်းစားဆောင်) တွေ့ရှပိါက နည်းလမ်းမှန်ကန်စွာ 
ထိမ်းချပု်ရှင်းလင်းရန် တာဝန်ရှသိူကို အမြန် အကြောင်းကြားပါ။  

5.3	 အိ မ် မွေ းတိရ စ္ဆာ န်မ ျ ာ း  မ မွေ းရ ။  ဆေး ရံုအဆောက်အဦသို့ 
အိမ်မွေးတိရစ္ဆာန်များ ခေါ်မလာရ။ 

•	 ေ ဆ း ထို း အ ပ္  ဘ လိ တ္ ဓ ါ း  စ သ ည့္ 
ထက္႐ွေသာအရာမ်ား

•	 ႏွာေခါင္းစည္း၊ လူကို္ယ္မွထြက္႐ွိအရည္မ်ားေပ
က်ေံနေသာပစၥည္း စသည့္ ထက္႐ွမႈမ႐ွိေသာအရာမ်ား
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ကိုရုိနာဗုိင်းရပ်ပုိးသည် ၂ နာရီမှ ၉ ရက်အထိ ပတ်ဝန်းကျင်တွင် နေနုိင်သည်။ 
ရောဂါပုိးသတ်ရန် အခြေခံမူသည် အချန်ိတိုအတွင်း ရောဂါပုိးသတ်နုိင်သည့်ပမာဏ 
အသုံးပြရုမည်။ ကမ္ဘာ့ကျန်းမာရေးအဖွ ဲမ့ှ ၁ မိနစ်အတွင်း ရောဂါပိုး ရှင်းလင်းနိုင်ရန် 
အရည်အချင်းရှသိော အကြပံြသုည့်ပစ္စည်းမှာ အယ်လ်ကိုဟော ၆၂-၇၀% 
ဆုိဒီယမ်ဟုိက်ပုိကလုိရုိဒ် ၀.၁% နှင့် ဟုိက်ဒြ ိဂု ျင်ပါအောက်ဆုိဒ် ၀.၅% ဖြစ်ပြးီ 
နေရာအပေါ်မူတည်၍ အကြပံြသုည့် ပြင်းအားမှာ အောက်ပါ အတိုင်း ဖြစ်သည်။     

ပိးုသတ်ဆေး အမျ ိးုအစား အသုးံပြုနညး် သတိပြုရန ်အချက်များ

အယ်လ်ကိဟုော သတ္ထုမျက်နှာပြင်တွင် 
အသုံးပြပုါ။ 

မီးလောင်လွယသ်ည်

ဆိဒုယီမဟ်ိကုပ်ိကုလိရုိဒု် 
(အရောင်ချွတဆ်ေး) 

- စမိ့ဝ်ငန်ိငုခ်ြငး်မရှသိည့် 
မာကျောသောပစ္စညး်များ 
ဥပမာ ကြေွပြား၊ 
သမံဏမိျကနှ်ာပြင်တင်ွ 
အသုးံပြပုါ။ သိုသ့ောလ်ညး် 
သတထ္ ုမျကနှ်ာပြင်နှင့် 
မသင့်လျောပ်ါ။ 
 -အထွေထွေမျက်နှာပြင်တွင် 
အသုံးပြပုြ ီး ပြင်းအား ၅၀၀-
၁၀၀၀ ppm အသုံးပြသုင့်သည်။ 
- နှာရည်၊ တံတွေး၊ သလိပ်၊ 
အံဖတ် ညစ်ညမ်းမှရုှသိည့် 
မျက်နှာပြင်တွင် အသုံးပြပုြ ီး 
ပြင်းအား ၅၀၀၀ ppm 
အသုံးပြသုင့်သည်။

အမုိးနီးယားပစ္စညး်နှင့် 
မထရိ။ 

ဟုိကဒ်ြ ိဂုျင်ပါအောကဆုိ်ဒ် သတထ္နှုင့် ဆေးရောင်သု
တထ်ားသောပစ္စညး်များနှင့် 
မသင့်လျောပ်ါ။ 

- ကလုိရင်းနှင့် မထရိ။
- အကဆ်စ်ပါဝင်မှ ု
မြင့်မား သည။် 
အကဆ်စ်စား၍ 
ပျကစီ်းတတသ်ည။်

ပိုးသတ်ဆေးရည်ဇယား
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