
 
 
 

 

ကာကြယ္ေဆ း 
ထ  းျခင္းအားျဖင့္ သင္သည္  
သင္က  ယ္  ္ င္ နွင့္ 
သင၏္ခ်စ္ခင္ရသူမ်ားက   အခ် န ္္  င ္း္ြင္ 
အသက္ကယ္န  င္မည္ျဖစသ္ည္။ 

- အမနီာ 
 

ကြ်န္မ ၏အ မည္မွ ာ Aminahျဖ စ္ ပ ါ ္ ယ္ ။ ကြ် န္ မ သည္အ သ က္ 15-နွစ္ရွ အ-ထက္္ န္ း ေက်ာင္းသူ ္စ္l ေယာက္ျဖစ္ပါ္ ယ္ ။ ကြ်န္မ 
ရ ့ မ ဘမ်ားကျ မ န္ မာန  င္ငံ မွျဖစ္ျပီးက ြ် န္ မက  မေလးရွ ား န  င္င ံ မွ ာ  ေမြးဖြား ခ ့ပါ္ယ္။  [COVID-19 ေၾကာင့္] လူေ္ာ္ေ္ာ္မ်ားမ်ား ေသဆံ းခ ့ရပါ္ယ္၊ 

သူ  ္ ႔ က   ဘ ရားသခင္ နွစ္သ မ့္ ေပးန  င္ပါေစ။ ကြၽန္မ  ္ ႔ရ ့ (႐ို  ဟင္္်ာ) အသ  င္းအဝ  င္းအ ြ္ င္းရွ  အ သ က္ ႀ ကီ း ေ သ ာ ္ လ ည္ း သ စ ၥ ာ ရွ ၍ ႐ို  း သ ား ျ ဖ ဴ စ င္ သူ 
သ က္ ႀ ကီ း ႐ိုြ ယ္ အ   ဦ း ေ လ း ၾ ကီ း ္ စ္ ေ ယ ာ က္ ကြ ယ္လြ န္သြ ား  ္ န္းက COVID-19 စျဖစ္ကာစ၊ သူန ႔ အေနနည္းနည္းနီးစပ္  ့္ 

ကြၽန္မန ႔ကြၽန္မမ သားစ အပါအဝင္ လူ  ္ င္းက ထ ္္လန႔္ သြား္ယ္။ သူ႔ က   အသ  င္းအဝ  င္းအ ြ္င္းရွ  လူ  ္ င္းက ခ်စ္ခင္ေလးစားၾက္ယ္။  ဘယ္သူမဆ   
အ ကူ အ ညီ လ  အ ပ္  ့္ အ ခါ  ္ င္ း၊ ဘ ာ အ ကူ အ ညီ ပ ျ ဖ စ္ ျ ဖ စ္ ၊ သူ ကူ ညီ ေ ပ း ေ လ့ ရွ ္ ယ္ ။ ္ စ္ ေ န႔ ္ြင္ သူ ႔ က   မ ေ မွ ် ာ္ လ င့ ္ ဘ  ေ ဆ း ႐ို ံ သ  ႔  ေ ခ ၚ သြ ား ခံ ရ ္ ယ္ ။  

ေဆးရံ မွာ သူ႔ က   ႏွင့္ နာရီေပါင္းမ်ားစြာ ထားခ ့ၾကေပမယ့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ သူနာျပဳမ်ား ေပးခ ့  ့္  ေၾကကြ ဖြ ယ္သ္င္းမွာ အ့ံၾသစရာပါပ ။ 
သူ သ ည္ COVID-19 ျ ဖ င့ ္ ဖ ် ား ခ ့ ပ ါ ္ ယ္ ။  ေ ရ ာ ္ါ ရွ ာ သ ၿ ပီ း ေ န ာ က္ ရ က္ အ န ည္ း င ယ္ အ ္ြ င္ း သူ ကြ ယ္ လြ န္ သြ ာ း ခ ့ ပ ါ ္ ယ္ ။ 

သူ ေ သ ဆ ံ း သ ည့ ္ သ ္ င္ း ဟ ာ ကြ် န္ မ ္  ႔ ္  က္ ခ န္ း ္ြ ထ မွ ာ ပ ်ံ ႕ ႏွံ႔ သြာ း ၿ ပီ း လူ ္  င္ း အ လ ပ္ ျ ပ န္ သြ ား ရ မ ည့ ္ အ ခ ် န္ ေ ရ ာ က္ ေ ပ မ ယ္ ့ ဘ ယ္ သူ မွ ် 
အ လ ပ္ မ သြ ာ း ခ ့ ၾ က ဘူ း ။  အ ့ ဒီ အ စ ာ း၊ လူ ္  င္ း က သူ ႔ က  ေ ္ြ ႕ ၿ ပီ း သူ ႔ ္ ် န ာ ဇ ာ အ ္ြ က္ ဆ ေ ္ ာ င္ း ေ ပ း ဖ  ႔ အ ေ ျ ပ း အ လႊ ာ း (အစၥ လာမ့္ဈာပန 

ဆ ေ ္ ာ င္းခ် က္)သြ ားခ ့ ၾ က ္ ယ္ ။ ဒါ ဟာ လ ံ း ဝ က   ေၾ က ကြ စ ရာ ပါပ ။ သူ ဆ ံ းပါးခါနီးမွာ သူ႔ ဇ နီး ဟ ာ ထ န္း မႏ  င္ သ မ္း မရ င  ေႂ ကြ းေ န ခ ့ ပါ ္ ယ္။ 
သူေ သ ဆ ံ းၿပီးသည့္  ္ င္ လူ  ္ င္းနီးပါး သူ႔ အ ေၾ က ာင္း၊  ေ ြ္  ေျပာ ေန ္ ္္ၾ ကျ ပီး၊ သူ သ ာ အ သ က္ ရွင္ ေန ေ သး ရ င္ ဘ ယ္ ေ လ ာ က္ ေ က ာင္း မ လ ဆ  ျပီး 

သူ႔ ရ ့ ခ်စ္စ ဖြ ယ္ အ ေ ၾ က ာ င္ း မ ်ာ း က   ေ ျ ပ ာ ေ န ၾ က ဆ ျ ဖ စ္ ပ ါ ္ ယ္ ။ ကံ မ ေ က ာ င္ း စြာ ဘ  သူ က ေ ္ ာ့ ကြ် န္ မ ္  ့ န ာ း မွ ာ မ ရွ ေ ္ ာ့ ပ ါ ဘူ း ။  ကြၽ န္ မ ္  ႔ 
ဘ ဝ ထ မွ ာ သူ ရွ ခ ့ ္ ာ ဟ ာ အ ခြ င့္ ထူ း ္ စ္ ခ ျ ဖ စ္ ပါ ္ ယ္ ။ သူ ဟ ာ ကြ် န္ မ ္  ႔ အ ာ း လ ံ း က   ႐ို  း ရွ င္ း စြာ ထ ာ းျ ခ င္ း ျ ဖ င့ ္ ကြၽ ႏ ္ ပ္ ္  ႔ အ ာ း လ ံ း က   

ေ ျ ပ ာ င္ း လ ေ စ ေ သ ာ ္ လ ည္ း ၊ သူ႔ ရ ့  ေ သ ဆံ းမႈ က က ာ ကြ ယ္ ေ ဆး ထ  း ရ န္ ္ က ယ့္ က  အ ေ ရးႀ ကီးေၾက ာင္း ဥ ပ မာ ္ စ္ခ ျဖ စ္ သ ည္။  ကြ ၽ န္မ က  ယ္  ္ င္ 
ဇူ လ  င္ လ ြ္ င္ ပ ထ မ အႀ က မ္ ထ  း ခ ့ ျပီး ဒ ္ ယ အ ႀ က မ္ စက္္င္ဘာလမွာ ကာကြ ယ္ေဆးအျပည့္ထ  းထားၿပီး ျဖစ္ပါ္ယ္။ ကြၽန္မ အထင္ကေ္ာ့၊ 

ကာကြ ယ္ေဆးထ  းျခင္းျဖင့္ သင္က  ယ္  ္ င္ႏွင့္ သင္ခ်စ္ရသူမ်ားက   အခ  ် န္  ္ င္း 
က ယ္ ္ င္ ႏ   င္ ပါ လ မ့ ္ မ ယ္ ။ က ာ ကြ ယ္ ေ ဆ း ဟ ာ သ င့ ္ ခ ႏ ၶ ာ က  ယ္ က   ျ ဖ ္္ သြ ာ း ျ ပီး ဘာမွ် မလ ပ္ႏ  င္  ့္  ေဆး္စ္ခ ဆ  ျပီး မယ ံ လ  က္ ပါႏွင့္။ ဒီေဆးက 

သင့္ အသ က္ က  သာမက အျခားသူမ်ား၏အ သ က္ က  ပါ က ယ္ ္င္ေပးပါ္ယ္ ။ ဒါ့ေၾကာင့္၊ ကြ ၽန္မအေနန ့ က ာ ကြ ယ္ ေ ဆး ထ  း ဖ  ႔ လူ  ္ င္း အ ြ္ က္ 
အႀ ကံျပဳပါ ္ ယ္ ။  
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