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လူအားလုံးအတြက္သာမန္အသစ္က ရုင္  ္င္ုရခ် န္မမာမလြယ္ပါ။
ကမၻာာ့ကူးစက္ေရာဂါ Covid-19 သည္စကၤာပူတြင္ေနထ ုင္လုပ္က ုင္ရျခင္းက ု
ေျပာင္းလေေစျပသးသာမန္အသစ္ျငင္ာ့ေနသားက်ေအာင္ၾက  းစားေနရေသာအခါ ေငြ
ေၾကးက စၥ သင္၏မ သားစု မ တ္ေ္ြသူငယ္ခ်င္းမ်ား်ားႏမင္ာ့သင္၏က်န္းမာေရးအ
တြက္ပူပင္ေသာကျငစ္ျခင္း စ တေ္စာေနျခင္းတ ု႔ျငစ္်ားႏ ုင္ပါသည္။

သ ု႔ေသာ္သင္မမတ္သားရမည္မမာ
ယခအုခါဤကော့သ ု႔ပငခ္စံားေနၾကရမမာသာမနပ္ငျ္ငစသ္ည္ဟု 

ဤအခ် န္မမာလူတ ုင္းဟာဘယ္သူမမေမ်မာ္လင္ာ့မထားတာေတြ႕ခော့ၾကတာ
ခ်ည္းဘေ။
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သင္ရေ႕မ တ္ေ္ြသူငယ္ခ်င္းမ်ား
နေ႔ေတြ႔ထ ္က္္ံမႈ႐ွိမ ရေ႕လား။

သင္ရေ႕က်န္းမာေရးက ဂုရုစ က္ုျပသးစ တ္ခ်မ္းသာမႈရေအာင္ႀက  းစား
ပါ။
ယခုလ ုအခ် န္မမာက်န္းမာေရးက ုဂ႐ုွိစ ုက္ၿပသး လူမႈ္က္္ံေရး်ားႏမင္ာ့စ တ္
ခ်မ္းသာေရးတ ု႔က ုပါအေလးထားပါ။သင္ာ့က ုယ္သင္စ တ္ခ်မ္းသာေအာင္
ဂ႐ုွိစ ုက္်ားႏ ုင္မမသာလ်မင္သင္ာ့မ သားစုက ုသင္ဂ႐ုွိစ ုက္်ားႏ ုင္မည္။

သင္က ယ္ုလက္လႈပ္႐ွိမားမႈေလာ့
က်င္ာ့ခန္းလုပ္ၿပသးေကာင္းမြန္စြာ

အ ပ္ေပ်ာ္ရေ႕လား။

သင္ာ့မမာအေတြးေတြဝင္ေနတာသ ရေ႕လား အ
ေကာင္းမျမင္တော့အေတြးေတြေလ 
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စ တ္င စသးမႈဟာက်န္းမာေရးထ ခ က္ုေစ်ားႏ ုင္တယ္
သင္သတ မထားမ ေသာ္လည္းစ တ္င စသးမႈဟာကြၽ်ားႏ္ုပ္တ ု႔၏ ခံစားမႈ အေတြးအေခၚ
်ားႏမင္ာ့လႈပ္႐ွိမားမႈမ်ားက ုအက်  းသက္ေရာက္်ားႏ ုင္ပါသည္။ အေရးၾကသးသည္မမာ
ေအာက္ေငၚျပပါလကၡဏာမ်ားက ုသတ ျပ ၿပသးအကူအညသရယူမမသာသင္သက္
သာေပ်ာက္ကင္းပါမည္။
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အ ပ္မေပ်ာ္ျခင္းသ ု႔မဟုတ္အလြ

န္အကြၽံအ ပ္ျခင္း။

စ တ္မၿင မ္မသက္ျငစ္ျခင္း ေဒါ
သျငစ္ေနျခင္း။

အရက္က ုသာအားက ုးေနျခင္း။

ေန႔စဥ္ေ္ာင္ရြက္ရမည္ာ့လု

ပ္ငန္းမ်ားက ုျပ လုပ္ရန္ခက္ခေ

ေနျခင္း။

မၾကာခဏေၾကာက္လန္႔ေနျခင္း်ားႏမင္ာ့
အတူ ်ားႏမစ္လံုးခုန္ျမန္ျခင္း အသက္

႐ွိမ မဝျငစ္ျခင္း။

ဘာက ုမ်မစ တ္မဝင္စား

ေတာာ့ျခင္း။

က ုယ္အေလးခ် န္က်သြားျခင္း 
က ုယ္အေလးခ် န္တက္လာျခင္း။

စ တ္မထ န္း်ားႏ္ ုင္ဘေေတြး
ေတာေနျခင္း။

က ုယ္အမူအရာေျပာင္းလေ
သြားျခင္း (ဥပမာထူးျခားစြာ

ေျပာ္ ုျခင္း)



သင္သည္အျပ သေဘာေ္ာင္ေသာစ တ္ဓာတ္ေမြးၿပသး သင္၏
စ တ္င စသးမႈ်ားႏမင္ာ့ပူပန္မႈတ ု႔က မုည္သ ု႔စသမံထ န္း ခ် ပ္န င္္ုမည္နည္း။
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သင္၏မ သားစုနမင္ာ့မ တ္ေ္ြ
သူငယ္ခ်င္းမ်ားတ ု႕က ုေဒၚ
မက္ထရသ၌သ ု႕မဟုတ္
အြန္လ ုင္းမမငုန္းျငင္ာ့လည္း
္က္သြယ္ပါ။

သင္၏ခံစားမႈမ်ားက ုၿမ  သ ပ္မထားပါ်ားႏမင္ာ့။သူ
ငယ္ခ်င္းသ ု႔မဟုတ္အၾကံေပးပုဂ   လ္မ်ား်ားႏမင္ာ့
ေ္ြးေ်ားႏြးစကားေျပာပါ။သ ု႔မဟုတ္မ မ ဘဝက ု
တန္င ုးထားတတ္ျခင္း်ားႏမင္ာ့အရာရာက ုလ
က္ခံ်ားႏ င္ုျခင္းက ုက်င္ာ့သံုးၿပသးမ မ ၏စ တ္ဓာတ္က ု
ေျပာင္းလေ်ားႏ ုင္ေအာင္အာရံုျပ ပါ။

ေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး
က်င္ာ့စဥျ္ငစ္သည ္ာ့ေန႔တ ုင္းေလာ့
က်င္ာ့ခန္းလုပ္ျခင္း အဟာရျပည္ာ့
ဝေအာင္စားျခင္းနမင္ာ့အ ပရ္းဝ
ေအာင္အ ပ္ပါ။
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ကြၽ်ားႏု္တ ု႔အတြ
က္ၾကံာ့ခ ုင္ေသာ
စ တ္ေမြးပါ!



အကူအညသ ဒသမမာ ႐ွိမ တယ္  ္တုာအျမေသတ ရ
မမတ္သားထားပါ!
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၁။ သင္၏ေဒၚမက္ထရသမမသ ု႕မဟုတ္အလုပ္မမသူငယ္ခ်င္းမ်ားက ုစကားေျပာတ ုင္ပင္ပါ။
၂။ တယ္လသငုန္းျငင္ာ့ကြၽ်ားႏု္ပ္တ ု႔၏အၾကံေပးကူညသေရးအခမော့ငုန္းလ ုင္းက ု္က္သြယ္ပါ။

i. HealthServe@ +65 3157 4460 
(Call-back service)

ii. Migrant Workers’ Centre
ေရမြာ့ေျပာငး္အလုပသ္မားမ်ားစငတ္ာ
@ +65 6536 2692 (24/7)

i. Hear4U WhatsApp: 
6978 2722 (တမ လ္)
6978 2723 (ဘဂၤါလသ)
6978 2724 (မင္ဒရင္)
6978 2725 (အဂၤလ ပ)္

ယခုလ ုခက္ခေေသာအခ် န္တြင္သင္တေယာက္တည္း႐ွိမ သည္မဟုတ္ပါ-
ကူညသ မ ည္ ာ့ သူမ်ား ႐ွိမ ပါသည္ !သင္ေစာေစာအကူအညသေတာင္းင ု႔သာ
အေရးႀကသးပါသည-္-

အျခားျပႆနာမ်ား႐ွိမ လ်မင္ေအာက္ပါငုန္းနံပါတ္မ်ားက ု္က္သြယ္ပါ။

သတ  ႐ွိမ ပါ။
အကူအညသရယူပါ

အလုပ႐္ွိမင်္ားႏမင္ာ့ပတ္သက္ေသာျပႆနာမ်ားအတြက္
• MOM ၏ FAST အရာ႐ွိမ မ်ားက ု္က္သြယ္ပါ။
• MOM ငုန္းနံပါတ္ က ုေခၚပါ။ 6438 5122

(တနလၤာမမေသာၾကာ နံနက္ ၈:၃၀ မမ ညေန
၅:၃၀ အထ  စေနေန႔ နံနက္ ၈:၃၀ မမ ေန႔လည္
၁:၀၀ နာရသအထ )

• mom.gov.sg တြင္ၾကည္ာ့ပါ
ေနထ ငုမ္ေကာငး္ပါက

• Recreation Centre 
သ ု႔မဟုတ္ေဒၚမက္ထရသတြင္႐ွိမ အနသး္ံုး
က်န္းမာေရးဌာနမ်ား Medical Centres 
သ ု႔သြားပါ။

• FWMOMCare App တြငT္elemedicine ျငင္ာ့
္ရာဝန္က ုေခၚပါ။ လ မ္လည္မႈမ်ားအတြက္ ၉၉၉
က ုေခၚပါ။



MOM်ားႏမင္ာ့MyBrother SG 
တ ု႔ကပူးတြေ၍(အထူးသျငင္ာ့ေရႊ႔ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားအတြက်္ားႏ ုင္ငအံ်ားႏမံအငတ္ာနက္ကြန္ယက္
ျငင္ာ့ေ္ာင္ရြက္ေပးေနေသာအငြေ႔အစည္း)ည္က်န္းမာေရးဝနထ္မ္းအငြေ႔ဝင္မ်ား်ားႏမင္ာ့အစ ုးရမဟုတ္

ေသာအငြေ႔အစည္းမ်ားပါဝင္ေသာ Project DAWN 
Taskforce်ားႏမင္ာ့ပူးေပါငး္ၿပသးေရႊ႔ေျပာငး္အလုပ္သမား မ်ားအတြက္ ေ္ာင္ရြက္ေပးေနသည္။

႐ွိုပ္ပံုမ်ားမမာ Kitesong Global ၏မူပ ုင္ျငစ္သည္။

ဤအခမော့ျငနာ့္ေဝေသာစာအုပ္ငယ္က ုဘဂၤါလသ တမသလ္ တ႐ွိုပ္ ျမန္မာဘာသာတ ု႔ျငင္ာ့ထုတ္
ေဝထားသည္။သင္၏အေ္ာင္အတြက္စာအုပ္ငယ္္မ်ားပ မု ုလ ုအပ္ပါက

www.mom.gov.sg/efeedback သ ု႕မဟုတ္
mybrothersg@nus.edu.sg.သ ုာ့အသးေမးလုပ္ပါ။

အျခားသ ်ားႏ ုင္ေသာအင္အားမ်ားမမာ
1) www.mybrother.sg and follow My Brother SG on Facebook at 

www.facebook.com/mybrothersg for health tips
2) www.mom.gov.sg and follow Ministry of Manpower on Facebook at 

www.facebook.com/sgministryofmanpower


