
အကယ၍် COVID-19 ဗိ�ငး်ရပ်စ်ပိ�းက�းစကခံ်ရပါက (သိ�မ့ဟ�တ)် က�းစကခံ်ရသည်ဟ� သသံယ#$ိပါက မိမိအမ်ိ%$င့ ်ပတဝ်န်းကျင#်$ိ 

အြခားသ�များထသံိ� ့ ေရာဂါပိ�းက�းစကြ်ပန ့်ပွားြခငး်မ$ တားဆးီကာကယွ%်ိ�ငရ်န် ေအာကပ်ါနည်းလမ်းများကိ� လိ�ကန်ာေဆာငရွ်ကပ်ါ 

ကျန်းမာေရးေစာင့ေ်#$ာက်မ2ခံယ�ရန်မ$လဲွ၍ မိမိအမ်ိ၌သာ ေနထိ�ငပ်ါ  

ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်��ာက်မ�ခံယ�ရနမ်�လွဲ၍ အြပငထွ်က်သွားလာရမည့် လ�ပ်ငနး်များအား 
ရပ်နားထားပါ ။ အလ�ပ်၊ ေကျာငး် သိ�မ့ဟ�တ် အများြပည်သ�ပိ�ငေ်နရာများ သိ�မ့သွားပါ&�င့။် 
အများြပည်သ�သံ�းသယ်ယ�ပိ�ေ့ဆာငေ်ရး(ဘတ်စ်ကား) (သိ�မ့ဟ�တ်) တက+ စီများ အသံ�းြပ-ြခငး်မ� 
ေ��ာင.်က/ပါ။  

အမ်ိ#$ိအြခားသ�များ၊ အမ်ိေမွးတရိိ စ6ာန်များ%$င့မ်ထေိတွ7ဘ ဲသးီသန ့်ေနထိ�ငပ်ါ  

လ�များ။ အတတ်&ိ�ငဆ်ံ�း သီးသန ့အ်ခနး်တစ်ခ�ြဖင့ ်အိမ်��ိအြခားသ�များ&�င့ ်မထိေတွ1ေအာင ်
ေနထိ�ငပ်ါ။ ြဖစ်&ိ�ငပ်ါက သီးသန ့ေ်ရချိ-းခနး်၊အိမ်သာတိ�က့ိ� အသံ�းြပ-ပါ။ 

တရိိ စ6ာန်များ။ ဖျားနာေနစ/ အိမ်ေမွးတိရိစ2ာန(်သိ�မ့ဟ�တ်) အြခားတိရိစ2ာနမ်ျားအား 
ကိ�ငတ်ွယ်ြခငး်မြပ-ပါ&�င့။် အြပည့်အစံ�ကိ� COVID-19 and Animals တွင.်ကည့်ပါ။ 

ဆရာဝန်ထမံသာွးမီ ဖ�န်း;ကိ<တငဆ်က်ပါ   

ေဆးCံ�/ေဆးခနး်ြပမည်ဆိ�ပါက ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်��ာက်သ�အား သင့တ်ွင ်COVID-19 
��ိေ.ကာငး်(သိ�မ့ဟ�တ်) ��ိ&ိ�ငေ်.ကာငး် ဖ�နး်ြဖင့်အေ.ကာငး်.ကားထားပါ။ သိ�မ့�သာ 
ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်��ာက်သ�အေနြဖင့ ်အြခားသ�များအား ေရာဂါက�းစက်/ထိေတွ1 မ�မ� 
ကာကွယ်&ိ�ငမ်ည့်အစီအမံများကိ� Fကိ-တငေ်ဆာငရွ်က်ထား&ိ�ငမ်ည်ြဖစ်သည်။ 

%$ာေခါငး်စည်း(facemask) သံ�းပါ  

လ�အများ&�င့(်ဥပမာ−အခနး်/ယာ/တစ်ခ�ထဲတွင)် (သိ�မ့ဟ�တ်) အိမ်ေမွးတိရိစ2ာနမ်ျား&�င့ ်
အတ���ိေနစ/ြဖစ်ေစ၊ ေဆးCံ�/ေဆးခနး်သိ� ့ မဝငေ်ရာက်မီြဖစ်ေစ &�ာေခါငး်စည်း တပ်ဆငပ်ါ။ 
(ဥပမာ−အသက်C�ရခက်ခဲ၍)&�ာေခါငး်စည်းသံ�းရန ်အဆငမ်ေြပပါက အတ���ိေနသ�များသည် 
သင&်�င့တ်စ်ခနး်ထဲ မေနသင့ပ်ါ (သိ�မ့ဟ�တ်) အဆိ�ပါလ�များမ�ာ သင�်�ိရာအခနး်သိ�ဝ့ငေ်ရာက်လJင ်
&�ာေခါငး်စည်းတပ်ဆငရ်မည်။ 

%$ာေချ၊ ေချာငး်ဆိ�းလDင ်%$ာေခါငး်%$င့ပ်ါးစပ်ကိ� လံ�ေအာငဖံ်�းအ�ပ်ပါ  

&�ာေချ၊ေချာငး်ဆိ�းေသာအခါ သင၏်&�ာေခါငး်&�င့ပ်ါးစပ်ကိ� တစ်C�းြဖင့ ်လံ�ေအာင ်ဖံ�းအ�ပ်ပါ။ 
အသံ�းြပ-Lပီးေသာတစ်C�းကိ� အမ�ိက်ပံ�းထဲသိ� ့ စနစ်တကျစွန ့ပ်စ်ပါ။ ထိ�ေ့နာက် ချက်ချငး် လက်ကိ� 
ေရ၊ ဆပ်ြပာတိ�&့ �င့ ်အနည်းဆံ�းစက+ န ့ ်၂၀ .ကာ ေဆးေ.ကာပါ (သိ�မ့ဟ�တ်) လက်ကိ� အယ်လ်ကိ�ေဟာ 
အနည်းဆံ�း ၆၀ မ� ၉၅% ထိပါဝငေ်သာ လက်သန ့ေ်ဆးရည်ြဖင့ ်ေဆးရည်ေြခာက်သွားသည်အထိ 
&�ံေ့အာင ်ပွတ်ေဆး၍ ေဆးေ.ကာသန ့စ်ငပ်ါ။ လက်များမ�ာ ြမငသ်ာေအာင ်ညစ်ေပေနပါက ေရ၊ 
ဆပ်ြပာတိ�&့ �င့သ်ာ ေဆးေ.ကာပါ။  

အမ်ိ#$ိအသံ�းအေဆာငမ်ျားအား အတ�မDေဝသံ�းစွဲြခငး်မ$ ေ#$ာငE်ကFပါ  
အိမ်��ိ ပနး်ကနခ်ွက်ေယာက်များ၊ အစားအေသာက်အသံ�းအေဆာငပ်စSည်းများ၊ 
မျက်&�ာသ�တ်ပ�ဝါ/တဘက်များ (သိ�မ့ဟ�တ်)အိပ်ယာခငး်များအား 
အြခားသ�များ၊အိမ်ေမွးတိရိစ2ာနမ်ျား&�င့ ်မJေဝအသံ�းြပ-ြခငး်မြပ-ရ။ ၎ငး်တိ�က့ိ�အသံ�းြပ-LပီးလJင ်
ေရ၊ဆပ်ြပာတိ�&့ �င့ ်စင.်ကယ်စွာေဆးေ.ကာပါ။   

လက်ကိ� မEကာခဏေဆးေEကာပါ  

လက်များကိ� ေရ၊ဆပ်ြပာတိ� ့ြဖင့ ်အနည်းဆံ�းစက+ န ့ ်၂၀ .ကာ ေဆးေ.ကာပါ။  ေရ&�င့ဆ်ပ်ြပာမ��ိပါက 
အယ်လ်ကိ�ေဟာ အနည်းဆံ�း ၆၀% ပါဝငေ်သာ အယ်လ်ကိ�ေဟာပါသည့် လက်သန ့ေ်ဆးရည်ြဖင့ ်
ေဆးရည်ေြခာက်သွားသည်အထိ လက်တစ်ခ�လံ�းကိ�&�ံေ့အာငပ်ွတ်၍ ေဆးေ.ကာသန ့စ်ငပ်ါ။ 
လက်များမ�ာ ြမငသ်ာေအာင ်ညစ်ေပေနပါက ေရ၊ ဆပ်ြပာတိ�&့ �င့သ်ာ ေဆးေ.ကာပါ။  မျက်လံ�း၊ 
&�ာေခါငး်&�င့ ်ပါးစပ်များအား မသန ့စ်ငေ်သာလက်များြဖင့ ်ထိေတွ1 ြခင်းမ� ေ��ာင.်က/ပါ။  

"မEကာခဏထေိတွ7ေနရသည့်" အရာဝတI <များအား ေနစ့Fသန ့်စငပ်ါ  

မ.ကာခဏထိေတွ1ေနရသည့်အရာများမ�ာ ေကာငတ်ာများ၊ စားပွဲမျက်&�ာြပငမ်ျား၊ 
တံခါးလက်ကိ�ငဘ်�များ၊ ေရချိ-းခနး်သံ�း အသံ�းအေဆာငမ်ျား၊ အိမ်သာများ၊ ဖ�နး်များ၊ ကီးဘ�တ်များ၊ 
tablet များ၊ အိပ်ရာေဘးထားသည့် စားပွဲ/ခံ�များ ြဖစ်.ကLပီး ေသွး/ဝမ်း/အရည် 
တစ်ခ�ခ�စွနး်ေပေနသည့် မည်သည့်အရာဝတY -ပစSည်းများကိ�မဆိ� သန ့စ်ငပ်ါ။ 
အိမ်သံ�းသန ့စ်ငစ်ပေရးဘ�း/အဝတ်တိ�က့ိ� အZ[နး်အတိ�ငး် အသံ�းြပ-ပါ။ အZ[နး်တွင ်
ပစSည်းအားသံ�းစွဲစ/ လက်အိတ်စွပ်ရန&်�င့ ်ေလဝငေ်လထွက်��ိရန ်အစ��ိသြဖင့ ်
ပစSည်းကိ�အသံ�းြပ-ရာတွငလ်ိ�က်နာရမည့်သတိေပးချက်များအပါအဝင ်
ထိေရာက်ေဘးကငး်စွာသံ�းစွဲ&ိ�ငရ်န ်ေဖာ်ြပထားပါသည်။ 

ေရာဂါလကJဏာများအား ေစာင့E်ကည့်စစ်ေဆးပါ 

ေရာဂါအေြခအေန ပိ�မိ�ဆိ�းဝါးလာပါက ေဆးဝါးက�သမ� ချက်ချငး်ခံယ�ပါ 
(ဥပမာ−အသက်C�ရခက်ခဲြခငး်)။ ေဆးက�သမ�မခံယ�မီ ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်��ာက်သ�/ ဆရာဝနထံ်
သင့တ်ွင ်COVID-19 ��ိေ.ကာငး်(သိ�မ့ဟ�တ်) ��ိသည်ဟ� ယ�ဆေ.ကာငး် ဖ�နး်ြဖင့ ်
ဆက်သွယ်ေြပာ.ကားထားပါ။ &�ာေခါငး်စည်းတပ်သွားပါ။ သိ�မ့�သာ ေဆးCံ�/ေဆးခနး်��ိ 
အြခားသ�များအား ေရာဂါက�းစက်ြခငး်မ� ကာကွယ်&ိ�ငမ်ည့် အစီအမံများကိ� 
Fကိ-တငေ်ဆာငရွ်က်ထား&ိ�ငမ်ည်ြဖစ်သည်။  

ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်��ာက်သ�အား သက်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရး\ာနထံ အေ.ကာငး်.ကားေပးရန ်
ေတာငး်ဆိ�ပါ။ ေစာင့.်ကည့်စစ်ေဆးမ�ခံယ�ေနေသာသ�များ အေနြဖင့ ်၎ငး်တိ�၏့သက်ဆိ�ငရ်ာ 
ကျနး်မာေရး\ာနမ�ြဖစ်ေစ၊ က]မ်းကျငက်ျနး်မာေရး ပညာ��ငမ်ျားမ�ြဖစ်ေစ 
လမ်းZ[နမ်�ြပ-ထားသည့်အတိ�ငး် သင့ေ်လျာ်သလိ� လိ�က်နာ ေဆာငရွ်က်ရမည်။  

အေရးေပ^အေြခအေနြဖစ်ေပ^ Lပီး ၉၁၁ သိ�ဖ့�နး်ေခ^ဆိ�ရနလ်ိ�အပ်ပါက မိမိ၏ 
သတငး်ေပးသ�များကိ�ြဖစ်ေစ COVID-19 အတွက်တာဝနခ်ျထားသည့် ဝနထ်မ်းများကိ�ြဖစ်ေစ 
အသိေပးပါ။ ြဖစ်&ိ�ငလ်Jင ်အေရးေပ^ကားမေရာက်မီ &�ာေခါငး်စည်းတပ်ဆင်ထားပါ။ 

အမ်ိတငွသ်းီသန ့်ထား၍ ေစာင့E်ကပ်Eကည့်K2 ြခငး်အား ရပ်ဆိ�ငး်ြခငး်  

COVID-19 အတည်ြပ-လ�နာများအား အြခားသ�များကိ� တစ်ဆင့က်�းစက်&ိ�ငေ်ြခ 
နည်းပါးသွားသည်အထိ ဆက်လက်၍ အိမ်တွငသ်ီးသန ့ထ်ား၍ ေစာင့.်ကပ် .ကည့်C�ရမည်။ ယငး်သိ� ့ 
အိမ်တွငသ်ီးသန ့ထ်ား၍ ေစာင့်.ကပ်မ�အား ရပ်ဆိ�ငး်ရန&်�င့စ်ပ်လျ/း၍ ကျနး်မာေရး 
ေစာင့ေ်��ာက်သ�များ&�င့ ်ြပည်နယ်/ ေဒသဆိ�င်ရာကျနး်မာေရး\ာနများ&�င့ ်တိ�ငပ်ငေ်ဆွးေ&းွမ�အရ 
အေြခအေနေပ^ မ�တည်၍ ဆံ�းြဖတ်ချက်ချရမည်။ 

ပိ�မိ�သိ��ိလိ�ပါက: www.cdc.gov/COVID19 
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