
CS 325556-D   |   08/02/2021

အသုံးျပဳႏိုင္ေသာ ဗားရွင္း- https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

သင္၏ ေရာဂါ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားအတြက္ အိမ္တြင္ 
သင္စီမံလုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္သည့္ အခ်က္ ၁၀ ခ်က္| COVID-19 | 

သင့္တြင ္COVID-19 ေရာဂါရွိေၾကာင္း ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိလွ်င္ သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳထားလွ်င္

1.	 က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ ရယူရန္မွအပ 
အိမ္တြင္းတြင္သာ ေနထုိင္ပါ။

2.	 သင္၏ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားအား ဂ႐ုတစိုက္  
ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ သင္၏ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား  
ပိုမိုဆုိးလာပါက သင္၏ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာ
က္မႈ ပ့ံေပးေပးသူထံ ခ်က္ခ်င္းဆက္သြယ္ပါ။ 

3.	 အနားယူၿပီး  
ေရဓာတ္ျပည့္ဝေအာင္ ေနထုိင္ပါ။ 

4.	 သင္သည္ ေဆးခန္းျပရန္ ခ်ိန္းဆုိထားပါက  
ခ်ိန္းဆိုခ်ိန္ မတုိင္မီ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ  
ပံ့ပိုးေပးသူထံ ႀကိဳတင္ဖုန္းဆက္၍ သင့္တြင္  
COVID-19 ရိွသည္ သုိ႔မဟုတ္ ရိွေနႏိုင္သည္ကုိ  
ေျပာပါ။

5.	 ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အေရးေပၚအေျခအေန  
အတြက္ 911 ကုိ ဖုန္းေခၚဆုိၿပီး သင့္တြင္  
COVID-19 ရိွေနေၾကာင္း သုိ႔မဟုတ္  
ရွိေနႏိုင္ေၾကာင္းကုိ ဆက္သြယ္ေရးတာဝန္ခံ
အား အသိေပးပါ။

6.	 ေခ်ာင္းဆုိး သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ပါက ပါးစပ္ႏ ွ
င့္ႏွာေခါင္းအား တစ္ရႉးျဖင့္ အုပ္ထားပါ  
သုိ႔မဟုတ္ လက္ေမာင္းတံေတာင္ဆစ္အတြင္း
ပိုင္းကုိ အသံုးျပဳပါ။

7.	 သင့္လက္မ်ားကုိ အနည္းဆံုး စကၠန႔္ ၂၀  
ၾကာေအာင္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရကုိ အသံုးျပဳ၍ မၾကာ
ခဏ ေဆးေၾကာပါ သုိ႔မဟုတ္ အယ္လ္ကုိေဟာ 
အနည္းဆုံး ၆၀% ပါဝင္သည့္ အယ္လ္ကုိေဟာ
အေျချပဳ လက္သန႔္ေဆးရည္တစ္ခုကို အသံုးျပဳပါ။ 

8.	 သင့္အိမ္ရွိ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေဝးရာေနရာႏွင့္ သီး
သန္႔ခန္းတြင္ ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ေနထိုင္ပါ။ ျဖစ္ႏိုင္ပါက 
သင္သည္ သီးျခားေရခ်ိဳးခန္းကုိလည္း အသံုးျပဳ
သင့္ပါသည္။ အိမ္တြင္း သုိ႔မဟုတ္ အိမ္ျပင္တြင္  
အျခားသူမ်ားႏွင့္ အတူေနရန္လုိအပ္ပါက  
ႏွာေခါင္းစီးတစ္ခုကို ဝတ္ဆင္ထားပါ။

9.	 သင္၏အိမ္ေထာင္စုတြင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္  
ပန္းကန္မ်ား၊ တဘက္မ်ားႏွင့္ အိပ္ရာခင္းကဲ့သုိ႔ 
အိမ္သုံး ပစၥည္းမ်ားကုိ မွ်ေဝသံုးစြဲျခင္းအား  
ေရွာင္ပါ။

10.	 ေကာင္တာမ်ား၊ စားပြဲမ်က္ႏွာျပင္မ်ားႏွင့္  
တံခါးလက္ကုိင္မ်ားကဲ့သုိ႔ေသာ မၾကာခဏ ထိေ
တြ႕ကုိင္တြယ္သည့္ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားအားလံုးအား  
သန႔္စင္ပါ။ အိမ္သံုး သန္႔ရွင္းေရး စပေရးမ်ား  
သုိ႔မဟုတ္ တုိက္ခြၽတ္ပစၥည္းမ်ားကုိ အၫႊန္းပါ  
လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအတုိင္း အသံုးျပဳပါ.  
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