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ြျစ်လစှွာရသာ ညအီစ်က ို၊ 
 
သငစ် တြ်ူြနရ်နမည ်သ ို ေ့မဟိုတ ်စ တ ်ှုြ်ရ ်ွးရနမညက် ို ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ သ ြါသည။် 
သ ို ေ့ရသာ် သင ်မှတ ်ာ်းရြ်းြါ။ 
 

သငသ်ည ်ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ ကဲ တစ်ရယာကြဲ် ပြစသ်ည။် 
 
 

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ သငေ့က် ို 
ဂ ိုစ ိုကမ်ှာြါ။ 



 
ကက ြို  ိုြါ၏ 
 

 
ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့၏ နာှရြါင််းစည််းမျာ်းရနာကတ်ွင ်

ရြာ်ရ ွရသာ မျကန်ာှမျာ်း ရှ ြါသည။် 
 
သင ်တစ်ရယာက်တည််း အ ်ီးကျနမ်ရနြါ။ 
  

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ အတတူက ွက ိုဗစ်-၁၉ က ို 
သငန်ငှေ့အ်တ ူ

တ ိုက ်ိုတရ်နြါသည။် 
 
 
သငေ့တ်ငွ ်က ိုဗစ်-၁၉ ရှ ရနရသာ်လည််း  မ  ို်း ွာ်းြါ။ 
 
သငအ်ပြညေ့အ်ဝ ပြနလ်ညက်ျန််းမာလာြ ို ေ့ ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ 
ရမ ာ်လငေ့ြ်ါသည။် 
 
သင ်ပြနလ်ညက်ျန််းမာ နလန ်နူ ိုငြ် ို ေ့ လံိုပြြံိုရသာ 
ရန ာတစ်ြိုပြစ်ြါသည။် 
ဤသ ို ေ့ရန  ိုငပ်ြင််းပြင်ေ့ သငေ့မ်ှ အပြာ်းသူမျာ်းသ ို ေ့ မက်ူးစကမ်ညပ်ြစ်ြါသည။် 
 



 

ဘာရတ ွရမ ာ်လငေ့ ်ာ်း မလဲ 
 
သငပ်ြနလ်ညရ်နရကာင််းလာသည်အ   သင်ေ့က ို 
ဤရန ာတငွ ်ာ်းြါမည။် 
သငေ့က် ို ကျန််းမာရ ်း ရစာငေ့ရ်ရှာကမ်ှုမျာ်း 
ရြ်းလ မေ့်မည။် 
 
အစာ်းအစာနငှေ့ ်ရသာကစ် ာမျာ်း 
လံိုလံိုပြြံိုပြြံို အ ြ်စကြ်ွငေ့ ်ရသာ အရပြအရန 

နငှေ့ ်ရ ြျ ြို်းသန ေ့စ်င ်န ်ြစစည််းမျာ်း 
ရ ာကြံ်ေ့ရြ်း ာ်းြါလ မေ့်မည။် 

 

 
 
 
 
သငေ့က်ျန််းမာရ ်းအရပြအရနက ိုမှနမ်ှန ်

တ ိုင််းတာမည။် အရကာင််းဘက်ကြဲ ရတ်ွးြါ။ 
  
သငန်ငှ်ေ့ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ အတတူက ွ

ြူ်းရြါင််းလိုြ်ရ ာငပ်ြင််းပြင်ေ့ 
က ိုဗစ်-၁၉အာ်း 
အန ိုငယ်နူ ိုငြ်ါသည။်  
 
  



ဘယအ်ြျ န ်ရ ်း ံို င််း မလ။ဲ 
 
 ကသ်တတ ြါတ ်အနည််းငယရ်လာက ်သငရ်န န ိုငြ်ါသည။် 
  
ရနာက ်ြ် တ ို ေ့ြါတန်မူနာယပူြင််းက ို သငရ်န  ိုငပ်ြင််းပြီ်း ံို်းြျ နတ်ွင ်

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ပြြိုလိုြ်ြါအိုန််းမည။် 
 
အရကာင််းဘကက်ရနပြီ်းစဉ်းစာ်းရနပြင််းက သင်ေ့က ို ပမနပ်မန ်န ်န ်

ပြနလ်ညက်ျန််းမာလာရစြါမည။် 
 
 

 
 

 
သငက်ျန််းမာပြီပြစ်ရကကာင််း ရသြျာရအာင ်ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ စစ်ရ ်းပြီ်းြါပြီ။ 

 
သငရ် ်း ံို င််းန ိုငြ်ါပြီ။ 

  



ကျန််းကျန််းမာမာ မညသ် ို ေ့ရန  ိုငမ်ညန်ည််း 
 
က ိုယြ်နဓာ ကျန််းမာကကံေ့ြ ိုငရ်အာငရ်နြါ။ 
 
၁။ ရ မျာ်းမျာ်းရသာကြ်ါ။ အနည််း ံို်း တစ်ရန ေ့ ၁လီတာ-၂လတီာရသာကြ်ါ။ 
ရကာင််းရကာင််းစာ်းြါ။ 
 
၂။ သငေ့ရ်န  ိုင ်ာရန ာတငွြဲ် ရြါ ေ့ရြါ ေ့ြါ်းြါ်းရလေ့ကျငေ့ြ်န််းမျာ်း လိုြ်ြါ။ 
 

 
 

  ိုင ်လိုြ်ပြင််း 
သံို်းကက မ်ပြြိုလိုြ် န ်

 

 

 
 

ဒ ိုက ် ို်းပြင််း 
သံို်းကက မ်ပြြိုလိုြ် န ်

 
 

ရပြတြကပ်ြင််းရြေါ်တငွ ်မှီြ ိုပြင််း 
သံို်းကက မ်ပြြိုလိုြ် န ်

 

 
 

ညာရပြဘယလ်က ်ဘယရ်ပြ 
ညာလက ်တလညှ်ေ့စ ီ ပြင််း  

သံို်းကက မ်ပြြိုလိုြ် န ်
 

၃။   ာဝနည် နက်ကာ်းြါက 

ရ ်းရသြျာရသာကြ်ါ။ 
  
သင်ေ့မှာရ ်းဝါ်းလံိုလံိုရလာက်ရလာကရ်ှ ရနြါရစ။ 
 
 



 
 
စ တဓ်ာတက်ျန််းမာကကံေ့ြ ိုငရ်အာငရ်နြါ။ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 

မ မ ြျစ်ြငရ်သာသူမျာ်းနငှေ့အ် က်
အသွယလ်ိုြ်ြါ။ 
 

ကျွနရ်တာတ် ို ေ့ 
အတကွ်သနစွ်မ််း 
ရအာငရ်နရြ်းြါ။ 

 

သြီျင််းနာ်းရ ာင၊် ိုြ်ရငှက်ကညေ့ြ်ါ။ 
 

 ိုရတာင််း(ဘို ာ်းရှ ြ ို်း)ြါ။ 
တ ာ်း  ိုငြ်ါ။ 
 
သ ို ေ့ရသာ် အပြာ်းသူမျာ်းမှ (၁) 

မီတာ အကွာအရဝ်းတငွ ်ရနြါ။ 
 
အပြာ်းအြန််းမျာ်းမှ လမူျာ်းနငှေ့ ်
ရ ာရ ာရနာှရနာှ မရနြါနငှေ့။် 
 

စ တြ်ျယံိုကကည ်ရသာ 
သတင််းမျာ်းသာ 
ြတြ်ါ။ 
  
ရကာလာဟာလမျာ်း 
ရရာှငရ်ာှ်းြါ။ 
ရမ ာ်လငေ့ြ်ျက ်ာ်းြါ။ 



 

ကျွန်ိုြ်ဘာရတ ွသ သငေ့သ်လ။ဲ 
 
ဒရီ ာဂါလကခာရတ ွြစံာ်း ပြင််းက ြံိုမှနြဲ်ပြစ်သည။် 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

အြျာ်း တက်လ ိုက၊် ကျလ ိုကသ်ည ်

တစ်ြတရ်လာကအ်   ပြစ်တတ်သည။် 
 

၁ြတ-်၂ြတ်ရလာက ်

ရြျာင််း  ို်းမည။် 
 

ရြါင််းက ိုကမ်ည။် 
 

က ိုယ်လကမ်အမီသာပြစ်မည။် 
 

လညရ်ြျာင််းနာမည။် 
 

အနံ ေ့မ ။ 
အ သာမြစံာ်း  

ပြစ်မည။် 
 နာှ ည်ယ ို/ 
နာှရြါင််းြ တမ်ည။် 
 
ကကကသ်ာ်းမျာ်း 
က ိုက်ြမဲည။် 
 
ဝမ််းရလ ာမည။် 
 

သ ို ေ့ရသာ်… 

  
လအူမျာ်းစိုသည ်  ိုရ ာဂါလကခာမျာ်းမှ ၁ြတ-်၂ြတ ်

အတငွ််း ပြနလ်ည ်ကျန််းမာလာန ိုငသ်ည။် 
  
ကကံေ့ကကံေ့ြ ိုငရ်နရြ်းြါ ညအီစ်က ို။ 
 



ရအာကြ်ါ အရပြအရနမျာ်းရှ လာြါက 

ကျန််းမာရ ်းဝန ်မ််းမျာ်းက ို အကအူညရီတာင််းြါ 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

အြျာ်းကက်ီးပြင််း 
   ို်း  ို်း ွာ်း ွာ်းအနပ်ြင််း။ 

အ ညမ်ရသာကန် ိုငရ်တာေ့ပြင််း
။ 
 

အရကကာင််း င််းမရှ  
 ငဘ်ကန်ာပြင််း။ 
 

အသက ်ှု ြက်ြပဲြင််း။ 
အ ်ူးသပြငေ့ ်သာမာနအ်တ ိုင််း 
စကာ်းမရပြာန ိုင ်

လမ််းမရလ ာကန် ိုငရ်တာေ့ပြင််း။ 
 

 

အရ ်းရြေါ် အကယ၍် ကျန််းမာရ ်းဝန ်မ််းမျာ်း သီ ို ေ့ 
လမ််းရလ ာကမ်သွာ်းန ိုငရ်တာေ့ြါက 

အရ ်းရြေါ်ြလိုြ်အာ်း နှု ြ်လ ိုကြ်ါ။ 
 



အရမ်းမျာ်းရသာ ရမ်းြွန််းမျာ်း 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ရမ်း - ကျွန်ိုြ်ရကကာကသ်ငေ့လ်ာ်း။ 
 
မရကကာကသ်ငေ့ြ်ါ။ သငေ့အ်တွက ်

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ ၂၄နာ ီ အြျ နပ်ြညေ့ရ်ှ ြါသည။် 
  
ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ သငေ့က် ို ဂ ိုစ ိုကြ်ါသည။် 
  
အကယ၍် ကျန််းမာရ ်းရစာငေ့ရ်ရာှကမ်ှု 
ြ ိုမ ိုလ ိုအြ်ြါက ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ အရသအြျာ 

ရြ်းမညပ်ြစ်ြါသည။် 

ကျွန်ိုြ်ပြနလ်ည် ကျန််းမာလာြါက 

မညသ် ို ေ့ပြစ်မညန်ည််း။ 
 
သငရ် ်း ံို င််းြါက အလိုြ်သ ို ေ့ 
ပြနမ်ဝငြ်ငတ်ွင ်သငေ့က် ို 
ယာယီရန  ိုင ်န ်အပြာ်းရန ာတစ်ြိုသ ို ေ့ 
ြ ို ေ့ ာ်းရကာင််း ြ ို ေ့ ာ်း န ိုငြ်ါသည။် 

ရမ်း - ြ ိုက ် ံက စစအတကွ ်ကျွန်ိုြ် စ တြ်ူသငေ့လ်ာ်း? 

 
မြူသငေ့ြ်ါ။ စငက်ာြူ အစ ို်း မှ 
သငေ့က်ိုနက်ျစ  တမ်ျာ်း အာ်းလံို်းက ို 
ရြ်းရြျြါလ မေ့်မည။် 

  
ကျွန်ိုြ်၏အလိုြ်ရငှမ်ှ ကျွန်ိုြ်၏မ သာ်းစို သီ ို ေ့ ကျွန်ိုြ်၏ 

လိုြ်ြလစာမျာ်း အရသအြျာရ ာကရ်အာင ်

ြ ို ေ့ရြ်းြါလ မ်မည။် 
  
ကျွန်ိုြ်သကရ်သာငေ့သ်ကသ်ာ ရနန ိုငြ်ါပြီ။ 
 
 



 
ရမ်း - ကျွန်ိုြ်က ိုယက်ျွန်ိုြ်နငှေ့ ်အပြာ်းသူမျာ်းအာ်း မညသ် ို ေ့ ကာကယွ်န ိုငမ်ညန်ည််း။ 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

မ မ ရန  ိုငသ်ညေ့အ်ြန််းရလဝငရ်လ
 ကွရ်ကာင််းြါရစ။ 
 

ရြျာင််း  ို်း 
နာှရြျတ ိုင််း 
တစ် ှု်းတစ်ြိုနငှေ့ ်
အပမဲအိုြ်၍ 

  ို်းြါ။ ရြျြါ။ 
 

သံို်းပြီ်းသာ်း တစ် ှု်းက ို 
အမှု ကြံ်ို်း သဲ ို ေ့ ြစ်ြါ။ 
  ို ေ့ရနာက ်

လက်ရ ်းြါ။ 
 

လက ်ွနဲှုတ်
 ကပ်ြင််း 
မလိုြ်ြါနငှေ့။် 
 

သငေ့မ်ျကန်ာှက ို 
မ  မက ိုငြ်ါနငှေ့။် 
 

တြံါ်းလကက် ိုင်
မျာ်းနငှေ့ ်
မီ်းြလိုတမ်ျာ်း
ကဲေ့သ ို ေ့ရသာ 
အ  မျာ်းရသာ 
ရန ာမျာ်းက ို 
ြ ို်းသတသ်န ေ့စ်င်
ြါ။ 
 

တြံါ်းလကက် ိုငမ်ျာ်းနငှေ့ ်
လက ်မ််းမျာ်းကဲေ့သ ို ေ့ရသာ 

လအူမျာ်း  ရသာ 

ရန ာမျာ်းက ို က ိုငပ်ြင််း၊ 
  ပြင််းမျာ်းမှ 
ရရာှငက်ျဉြါ။ 
 



 
ရ ြျ ြို်းြန််း တဲငွ ်
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
မကကာြဏ လက်ရ ်းရြ်းြါ။ အစာမစာ်းမှီနငှေ့ ်စာ်းပြီ်းြျ န၊် အ မ်သာ 
သွာ်းပြီ်းြျ နမ်ျာ်းတငွ ်လက်ရ ်းြါ။ 
 
 
 

 

 

 

တရံတ်ွးရ ်ွးပြီ်းတ ိုင််းရဘစင်
က ို ြ်ပြာပြငေ့ရ် နငှေ့ရ် ်းြါ။ 
အသံို်းပြြိုပြီ်းတ ိုင််းရ ရ ်းြါ။ 
 
 

အ မ်သာမျာ်းက ို 
အသံို်းပြြိုပြီ်းရနာက ်

ရ ရလာင််းရြ်းြါ။ 
 

သန ေ့ရ်ငှ််းရသာ 
ဘံိုဘ ိုငရ် ပြငေ့ ်
လက်က ို ရ ်းြါ။ 
 

သငေ့လ်ကမ်ျာ်းက ို 
ရ ပြနရ် ်းပြီ်းလ င ်

အရပြာက်ြြံါ။ 
 

 ြ်ပြာသံို်းြါ။ Happy 

Birthday သြီျင််းက ို 
(၂)ကက မ်ပြညေ့်ရအာင ် ို
 င််း ရသရသြျာြျာ 
ြွတတ် ိုက်ရ ်းြါ။ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ သငေ့အ်ာ်း 
ဂ ိုစ ိုကရ်နသည်က ို အမတှ ်ြါ။ 
 

သငြ်စံာ်းရန ပြင််းမျာ်း သင၏် အကျ ြို်းအရကကာင််းမျာ်းက ို 
HealthServe မှ သ ြျငက်ကာ်းြျငြ်ါသည။် ရကျ်းဇူ်းပြြို၍ 

သငေ့ဇ်ာတရ်ကကာင််းက ို ရပြာပြရြ်းြါ။ သ ို ေ့မဟိုတ ်ရမ်းြနွ််းမျာ်း 
ရမ်းန ိုငြ်ါသည။် 
 

HealthServe ၏  Whatsapp နြံါတမ်ှာ 
+65 31384443 
 

သ ို ေ့မဟိုတ ်ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့၏ အရဝ်းမှ မ တရ် ွဝနရ် ာငမ်ှု 
bit.ly/hstok2me 
 
စငက်ာြူန ိုငင်သံာ်း မ တရ် ွတစ်ရယာက်နငှေ့ ်မ တြဲွ်ွှေ့ 
လ ို ေ့ြါသလာ်း။  
ရအာကြ်ါ လငေ့ ်တငွ ်စာ င််းသွင််းြါ။ 
http:/m.me/sgWePals 

 
 အပြာ်း အကအူညပီြစ်ရစသညေ့ ်

အြျကအ်လကမ်ျာ်း 
 

က ိုဗစ်-၁၉ အတကွ် 
http://covid19.healthserve.org.sg 
 
ကျန််းမာရအာင ်ရန  ိုင််းပြင််းအတကွ် 
https://www.sgmigrant.com 
 

သငသ်ည ်ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ မဲှ 
တစ်ရယာကပ်ြစ်ြါသည။် 
ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့ သငေ့အ်ာ်း 
ဂ ိုစ ိုကြ်ါမည။် 

ပြနလ်ည ်ငပ်ြင ်န ်ရမ်းြနွ််းမျာ်း 
 
၁။ မညသ်ညေ့အ်ာ်းရြ်းစကာ်းက ို သငေ့အ် မ်ရှ  
မ သာ်းစိုအာ်း ပြနရ်ပြာမညန်ည််း။ 
 
၂။ အကယ၍် သငေ့မ် တ်ရ ွတစ်ရယာက ်

စ တအ်ာ်းငယ်ရနြါက သငမ်ညသ် ို ေ့ 
အာ်းရြ်းစကာ်းရပြာမညန်ည််း။ 
 
၃။ ဒရီန ေ့အတကွ ်

သငရ်ကျ်းဇူ်းတငသ်ငေ့ရ်သာ အ ာ (၃) 

မျ ြို်းက ဘာရတပွြစ်မညန်ည််း။ 



 
 

  ာဝန၏် မှတစ်ိုမျာ်း 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
သငမ်ြါရှ ြဲနငှေ့ ်ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့သည် စငက်ာြူဟ၍ူ ပြစ်မလာန ိုငြ်ါ။ 

 

 
 

ကျွန်ိုြ်တ ို ေ့နငှေ့အ်တ ူကျွန်ိုြ်တ ို ေ့န ိုငင်ကံ ို 
တည်ရ ာက်ရြ်းရနရသာရကကာငေ့ ်ရကျ်းဇူ်းတငြ်ါသည်။ 

 

 
 

www.kitesong.com/covid19 
 
 



ြါဝငက်ညူရီြ်းကကသမူျာ်းစာ င််း 
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သ ိုြ်ပြြံိုရြာ်ပြင််းနငှေ့ ်ဦ်းရ ာငပ်ြင််း။ 
Dr Tam Wai Jia 

 

ကညူြံီေ့ြ ို်းမှုမျာ်းပြငေ့ ်
Sharon Saik 
Dr Lois Hong 
Dr Darius Beh 

Dr Teoh Hock Luen 
Dr June Koh 

Dr Zubair Amin 
HealthServe 

Woodlands Health Campus (Community Isolation Facility@EXPO) 
Project Call to Love (CLOVE), NUHS 

 

အ ်ူးရကျ်းဇူ်းတငရ်ှ ြါသည။် 
A/Prof Malcolm Mahadevan 

Prof Dale Fisher 
Goh Eck Kheng 

Prof Aymeric Lim 
Prof Chong Yap Seng 

 
ရပြာင််းရ ွွှေ့လိုြ်သာ်း ညအီစ်က ိုမျာ်းအတကွ ်အမျ ြို်းမျ ြို်းရသာ ဘာသာပြနပ်ြင််းမျာ်းက ို ပြစ်ရအာင ်

လိုြ်ရြ်းြဲေ့ရသာ မရ မတကွန် ိုငရ်သာ လိုြ်အာ်းရြ်းမျာ်းနငှေ့ ်အလှူရငှမ်ျာ်းက ို အ ်ူးြင ်

ရကျ်းဇူ်းတငြ်ါသည။် 
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