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ေနအိိမ္္တစ္္ခုုတည္းး�ထဲဲတြြင္ ္အတူေေ�နထိုု�င္္ၾကသည့္္� ေျျမာာက္္မ��ေ�သာာ  
သိုု�မဟုုတ္ ္ေဆြြမ်ိဳးး���မ�း� စုေေ�ပါါင္းး�ထ�ေ�သာာ မိိသားး�စုုမ�း�အတြြက္္ လမ���ႊန္္ခ််က္

လူူတိုု�င္းး�တြြင္ ္ေရာာဂါါပ���ွ�င့့္�ထိေေ�တြြ႕ကူးး�စက္္ခံံရပါါက ကိုု�ရိုု�နာာဗိုု�င္းး�ရပ္ ္ေရာာဂါါ 2019 (COVID-19) ျဖစ္္ရန္ ္အႏၲၲ�ရာာယ္္ရွိိ�သည္္။ သက္္ႀကီးး�ရြြယ္္အိုု�မ��ွ��င့့္� စိုးး��ရိိမ္္ရသည့့္�  
ေဆးးကုုသမႈႈအေျျ�ခအေေနေေအာာက္္၌ရွိေေ��သာာ မည္္သည့့္�အသက္္အရြြယ္္မဆိုု�သူူမ�း�သည္္ COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖစ္္လွ််�င္ ္ဆိုးး��ရ��ေ�သာာ ဖ�း�နာာမႈႈအႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည္္။ 
COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�လ�ု��င္္သူူမ�း� ႏွွင့့္�ပတ္္သက္္သည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု�  
http://bit.ly/covid19_increasedrisk တြြင္ ္ေလ့့လာာၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။ 

အကယ္္၍ သင့့္� အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္ ္သင္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးက COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌ရွိိ�

သူျျ�ဖစ္္ပါါက မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�လံုးး��သည္္လည္းး�အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌�ရာာက္္ရွိေေ��န ၾကသည့့္�အလားး� ေဆာာင္္ရြြက္္သင့့္�သည္္။ ယင္းး�သည္ ္အတူူတကြေေ�န 

ထိုု�င္္ၾကသည့္္� ႀကီးး�မ�ေ�သာာ သိုု�မဟုုတ္ ္ေဆြြမ်ိဳးး���မ�း� စုေေ�ပါါင��ေနထိုု�င္္သည့္္�မိိသားး�စုုမ�း�အတြြက္ ္ေနရာာအက််ယ္္အဝန္းး� ကန႔�သတ္္ခ််က္္ရွိိ�လွ််�င္ ္ခက္္ခ�ု��င္္သည္္။ အျျခ�းသူူ

မ��ွ��င့့္� နီးး�နီးး�ကပ္္ကပ္္ ထိေေ�တြြ႕�နထိုု�င္ျျ�ခင္းး�မွွ ေရွာာ�င္္ရ��ေ�နရစဥ္္ခ�ွ�င့့္� ဖ�း�နာာၿပီးး�အထီးး�က််န္္စြာာ�ခံံစ�ေ�နရသူူတစ္္စံုု�တစ္္ဦးးအားး� သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နျျခင္းး�၊ COVID-19 ကူးး�စက္္

ပ်ံံ�႕�ံ�႕မႈႈအ�ေ�လွ်ာ့့���ခ််ရန္ ္ႏွွင့့္� သင့့္�ကိုု�ယ္္တိုု�င္ႏွွ��င့့္� အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုအားး� ကာာကြြယ္္ရန္ ္လိုု�အပ္္သည့့္� ဤသိုု�႔�သာာ လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ခ််က္္မ�း�ကိုု� လိုု�အပ္္သည္္။

ဤစာာ႐ြြက္္စာာတမ္းး�သည္ ္ေအာာက္္ပါါတိုု�အတြြက္္ နည္းး�လမ္းး�ကိုု� ရွွင္းျျ��ပသည္္-

•	 ﻿သင္္အိိမ္္အျျပင္္ဖက္္သိုု�ထြြက္္သြားး��သည့့္�အခါါ မိိသားး�စုဝုင္္မ�း�အားး� ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး�

•	 ﻿စိုးး��ရိိမ္္ရသည့့္�ဖ�း�နာာမႈႈတြြင္္ အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္� အေျျ�ခအေေနမွွ မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး� ကာာကြြယ္ျျ�ခင္းး�

•	 ﻿ကေေလးးမ�း�အားး� က််န္းး�မ�ေအာာင္္ ထားး�ရွိျျ��ခင္းး�

•	 ﻿ဖ�း�နာာသည့့္� မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးအားး� သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နေေစျျခင္းး�

•	 ﻿ဖ�း�နာာသည့့္� မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးအားး� ဂရုျျ�ပ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ျျ�ခင္းး�

•	 ﻿တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးဖ�း�နာာသည့့္�အခါါ စ�းစရာာမ�း� စီီစဥ္ေေ�ကၽ���မြးျျ��ခင္းး�

•	 ﻿ဖ�း�နာာသည့့္�သူူတစ္္ဥ�ွ�င့့္� ထိေေ�တြြ႕မိိသည့့္�အခါါ �ရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္သီးး�သန္္႔�နျျခင္းး�

cdc.gov/coronavirus

http://bit.ly/covid19_increasedrisk
http://www.cdc.gov/coronavirus


စာာမျျက််န�ာ 10 ၏ 2

သင္အိမ္အျပင္ဖက္သို႔ထြက္သြားသည့္အခါ မိသားစုဝင္မ်ားအား ႏွင္ ့အျခားသူမ်ားအား မည္ကဲ့သို႔ ကာကြယ္မည္နည္း

6 ေပ

2 မီတာ

အကယ္္၍ သင့့္� အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္ ္သင္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးက COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု� 
မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌ရွိိ�သူျျ�ဖစ္္ပါါက မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�လံုးး��သည္္လည္းး�အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌�ရာာက္္ရွိေေ��နၾကသည့့္�အလားး�  
ေဆာာင္္ရြြက္္သင့့္�သည္္။ လိုု�အပ္ေေ�သာာ ေတာာက္္တိုု�မယ္္ရ ကိိစရပ္မ�း� ေဆာာင္္႐ြြက္္ရန္ COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္စြာာ� ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ 
ပိုု�မ�း�သည့့္� အေျျ�ခအေေနတြြင္ ္မရွိိ�သူူ မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးး သိုု�မဟုုတ္ ္ႏွွစ္္ဦးး အားး� ေရြးး�ခ််ယ္္လုုပ္ေေ�ဆာာင္ေေ�စပါါ။ ထပ္္မံေေ�ဖ�ျ�ပသည့့္� ေအာာက္္ပါါတားး�ဆီးး�  
ကာာကြြယ္ေေ�ရးး အစီီအမံံမ�း�ကိုု�ကိုု� ထည့့္�သြြင္းး� စဥ္းး�စ�းပါါ၊ ဥပမာာအားျျ��ဖင့့္� ေနအိိမ္္၌ COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ� ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္�  
အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု� မ�း�သည့့္� အေျျ�ခအေေနရွိိ�သူူ အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုု ဝင္္မ�း�၏ အနီးး�န�းတြြင္္ ရွိေေ��နစဥ္္ခါါ ႏ��ေခါါင္းး� စည္းး�တပ္ျျ�ခင္းး�၊ လူူမႈေေ�ရးးဆိုု�င္္ရာာ အလွွမ��ေဝးး  
ကြာျျ��ခ�ေ�နျျခင္းး�၊ သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� မၾကာာခဏ ေဆးေေ�ၾကာျျ�ခင္းး� ႏွွင့့္� ေလဝင္ေေ�လထြြက္ ္ပိုု�မိုေေ��ကာာင္းး�မြြန္ေေ�အာာင္ျျ�ပဳဳလုုပ္ျျ�ခင္းး�။ ေတာာက္္တိုု�မယ္္ရ 
အတြြက္ ္မိိမိိတိုု�အျျပင္္ထြြက္ ္သည့့္�အခါါ အဆိုု�ပါါမိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အတြြက္ ္ျပဳဳလုုပ္္ရန္ ္အခ်ိဳဳ��႕�သာာအခ််က္္အလက္္မ�း� -

1.	 အိိမ္္အျျပင္္ဖက္ေေ�ရာာက္္ရွိေေ��နသည့့္�အခါါ ေဖ�ျ�ပပါါ အိုု�င္္တမ္္ပစည္းး�မ�း�ကိုု� သင္ႏွွ��င့့္�အတူူယူေေ�ဆာာင္္ထားး�ပါါ - ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�၊ တစ္္ရွဴးး�� ႏွွင့့္�  
အရက္ျျ�ပန္္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္္။ 

2.	 သင့့္�အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲေေ�နထိုု�င္္သူူ မဟုုတ္္သူူမ�း�အၾကားး� သင္ေေ�ရာာက္္ရွိေေ��နသည့့္�အခါါ သင္္၏ ပါးး�စပ္ ္ႏွွင့့္� ႏ��ေခါါင္းး�ကိုု�  
ဖံုးး��အုုပ္္ပါါ။ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�မ�း� ညစ္ေေ�ပ သိုု�မဟုုတ္္ စိုု�ပါါက သိုု�မဟုုတ္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� ေနစဥ္ ္ေလွ်ာ္္���ဖြြတ္္သင့့္�ပါါသည္္။ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�မ�း�ကိုု� 
အၿမဲဲတေေစ မွွန္္ကန္္စြာာ� ဖယ္္ရ��းရန္ႏွွ��င့့္� အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး� သြားး��သည့့္� ���ေခါါင္းး�စည္းး�အားး� ထိေေ�တြြ႕ သိုု�မဟုုတ္္ ကိုု�င္္တြြယ္္ၿပ��ေနာာက္ ္ 
သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ေဆးးရန္ ္အေေရးးႀကီးး�ပါါသည္္။ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�အသံုးျျ���ပဳျျ�ခင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္္သည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�
ကိုု� https://bit.ly/covid19_masks တြြင္ေေ�လ့့လာာၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။

3.	 လူူမႈေေ�ရးးဆိုု�င္္ရာာ အလွွမ��ေဝးးကြာျျ��ခ�ေ�နပါါ။ အျျခ�းလူူမ��ွ��င့္္� အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္္ 6 �ပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္္ အရွွည္အ္
လ်ားး��) တြြင္္ ျျခ�ေ�နပါါ။

4.	  သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� အနည္းး�ဆံုးး�� စကၠၠန္ ္20 ၾကာာ မၾကာာခဏေေဆးးပါါ။ ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပာာအသင့့္�မရွိိ�ခဲ့့�ပါါက  
အရက္ျျ�ပန္္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္ ္အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။ သင့့္�အိိမ္္သိုု� ျပန္ေေ�ရာာက္္ရွိိ�လာာသည့့္�အခါါ  
သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ခ််က္္ခ််င္းး� ေဆးးရန္ ္အၿမဲဲသတိိရပါါ။ လက္ေေ�ဆးျျ�ခင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္္သည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� 
https://bit.ly/covid19_washhands တြြင္ေေ�လ့့လာာၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။

5.	 အမ��ျ�ပည္္သူူ ရွိိ�ရာာ ဧရိိယာာမ�း�ထဲဲရွိိ� ထိေေ�တြြ႕မႈႈမ�း�သည့့္� မ််က��ျ��ပင္္မ�း�၊ ဥပမာာအားျျ��ဖင့့္� ဓာာတ္ေေ�လွွက�ိ���ပ္္ရန္ ္ခလုုတ္္မ��ွ��င့္္� လက္္ရန္းး�
မ�း�ကိုု� မၾကာာခဏ ထိေေ�တြြ႕ကိုု�င္္တြြယ္ျျ�ခင္းး�အားး� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ သင္္လက္္မေေဆးးမွီီ� သိုု�မဟုုတ္ ္လက္္သန္္စင္ ္ေဆးးရည္ျျ�ဖင့့္� မေေဆးးမွီီ�  
သင့့္�မ််က��ာ� (မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး�၊ ပါးး�စပ္)္ သိုု�မဟုုတ္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�မ�း�ကိုု� ထိိကိုု�င္ျျ�ခင္းး�အားး� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။

6.	 အကယ္္၍ ျပည္္သူူ သယ္္ယူူပိုု�႔�ဆာာင္ေေ�ရးးကိုု� သင္္အသံုးျျ���ပဳဳပါါက ေအာာက္္ပါါအခ််က္္မ�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ -
	» ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�ပါါ။

	» အျျခ�းခရီးး�သည္္မ��ွ��င့္္� အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးးတြြင္ ္ 
တက္ႏိုု���င္္သမွ််� ျခ�ေ�နပါါ။ 

	» လက္္ရန္းး�မ�း� ကဲ့့�သိုု�႔�သာာ ပံုု�မွွန္္ထိေေ�တြြ႕ မႈႈမ�း�သည့့္� မ််က��ျ��ပင္္မ�း� ထိေေ�တြြ႕မႈႈအားး� တတ္ႏိုု���င္္သမွ််� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ 
	» အမ��ျ�ပည္္သူူသုံးး�� သယ္္ယူူပိုု�႔�ဆာာင္ေေ�ရးးမွွ သင္္ထြြက္္ခြာာ�လာာၿပ��ေနာာက္္တြြင္ ္ျဖစ္ႏိုု���င္္သမွ်ျျ��မန္ျျ�မန္ ္သင့္္�လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္�  

ေဆးေေ�ၾကာာပါါ သိုု�မဟုုတ္ ္အရက္ျျ�ပန္္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္�လက္္သန႔��ဆးးရည္ကိုု� အသုံးျျ���ပဳဳပါါ။

7.	 အျျခ�ေ�သာာ အိိမ္ေေ�ထာာင္္စုုမ�း�မွွ လူူမ��ွ��င့္္� ကားး�တစ္္စီးး�တည္းး�ထဲဲတြြင္ ္မစီးး�ပ�ွ�င့္္�။ အျျခ�ေ�သာာ အိိမ္ေေ�ထာာင္္စုုမ�း�မွွ လူူမ��ွ��င့္္�  
ကားး�တစ္္စီးး�တည္းး�ထဲဲတြြင္ ္လိုု�က္္စီးး�ရန္္လိုု�အပ္္ပါါက ေအာာက္္ပါါအခ််က္္မ�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ -
	» ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�ပါါ။

	» ေလေေကာာင��ေလသန္္႔ဝင္ေေ�စရန္ ္ကားျျ��ပတင��ေပါါက္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္က�ေ�လဝင္ေေ�လထြြက္ေေ�ပါါက္ ္ဖြြင့့္�ထားး�ပါါ။

	» မ််က��ျ��ပင္္မ�း� ထိေေ�တြြ႕မႈျျ�ပဳျျ�ခင္းး�အားး� တတ္ႏိုု���င္္သမွ််�မ�း�မ�း� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ 
	» ယာာဥ္္ထဲဲတြြင္ ္ခရီးး�သည္္အေေရအတြြက္ ္ကန္္႔သတ္္ၿပီးး� တတ္ႏိုု���င္္သမွ််� ေနရာာက်ဲဲ�က်ဲဲ�ထိုု�င္္ပါါ။

	» ယာာဥ္္မွွဆင္းး�ၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္ ္သင့္္�လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� ေဆးေေ�ၾကာာပါါ သိုု�မဟုုတ္ ္အရက္ျျ�ပန္္အနည္းး�ဆံုးး�� 60%  
ပါါဝင္္သည့့္�လက္္သန႔��ဆးးရည္္ကိုု� အသုံးျျ���ပဳဳပါါ။

မရွိိ�မျျဖစ္္လိုု�အပ္္သည့့္� ေတာာက္္တိုု�မယ္္ရမ�း� အတြြက္ ္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္သည့့္�အခါါတြြင္ ္အႏၲၲ�ရာာယ္္မ�း�မွွ ေလွ်ာ့့���ခ်ျျ�ခင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္္သည့့္�  
အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� တြြင္ ္သင္ ္ထပ္္မံေေ�လ့့လာာ ၾကည့့္�ရ��ု��င္္သည္ ္http://bit.ly/covid19_errands။

လက္္သန္္စင္ ္
ေဆးးရည္္

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wash-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://bit.ly/covid19_masks
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://bit.ly/covid19_washhands
http://bit.ly/covid19_errands


စာာမျျက််န�ာ 10 ၏ 3

COVID-19 မွ ျပင္းထန္စြာဖ်ားနာမႈ အတြက္ေၾကာင္ ့အႏၲရာယ္ပိုမ်ားသည့္အေျခ အေန၌ရွိေသာ  
မိသားစုဝင္မ်ားအား မည္ကဲ့သို႔ ကာကြယ္ေပးမည္နည္း။
အကယ္္၍ သင့့္� အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္ ္သင္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးက COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု� 
မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌ရွိိ�သူျျ�ဖစ္္ပါါက မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�လံုးး��သည္္လည္းး�အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌�ရာာက္္ရွိေေ��နၾကသည့့္�အလားး�  
ေဆာာင္္ရြြက္္သင့့္�သည္္။ COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈ အတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�သည့့္� အေျျ�ခအေေန၌ရွိိ�သူူ ႏွွင့့္�ပတ္္သက္္သည့့္�  
ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� http://bit.ly/covid19_increasedrisk တြြင္ ္ၾကည့့္�ရ��ေလ့့လ�ု��င္္သည္္။ မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�  
ကာာကြြယ္ေေ�ပးးရန္ ္ေအာာက္္ပါါ အခ််က္္မ�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ - 

1.	 တက္ႏိုု���င္္သမွ််� အိိမ္္တြြင္ေေ�နပါါ။

2.	 လူူမႈႈဆက္္ဆံေေ�ရးး အကြာာ�အေေဝးျျ�ခ�ေ�နပါါ။ အျျခ�းလူူမ��ွ��င့္္� အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) 
တြြင္ ္ျခ�ေ�နပါါ။

3.	 အထူးး�သျျဖင့့္� အမ��ျ�ပည္္သူေေ�နရာာမ�း�ထဲဲတြြင္္ သင္္ �ရာာက္္ရွိိ�သြားး��သည့့္�အခါါ သိုု�မဟုုတ္ ္�ွပ္္ညႇႇစ္ျျ�ခင္းး�၊ �ခ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင္းး� သိုု�မဟုတု္္  
ႏ��ေခ်ျျ�ခင္းး�ၿပ��ေနာာက္္တိုု�တြြင္္ သင့္္�လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� အနည္းး�ဆံုးး�� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ ေဆးေေ�ၾကာာပါါ။ ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပာာအသင့့္�မရွိိ�ခဲ့့�
ပါါက အရက္ျျ�ပန္ အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္ ္အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။

4.	 သင့့္�မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး�၊ ပါးး�စပ္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� မ�း�ကိုု� မသန္္ရွွင��ေသာာ သင့့္�မ��ျ�ဖင့့္� ထိိကိုု�င္ျျ�ခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္ပ�ွ�င့့္�။ သင့့္�မ််က��ာ�  
(မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး�၊ ပါးး�စပ္)္ သိုု�မဟုုတ္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� မ�း�ကိုု�ထိိကိုု�င္္ၿပီးး� သည့့္�အခါါ သင့္္�လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္�  
သိုု�မဟုုတ္္လွ််�င္္လည္းး� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္ျျ�ဖင့့္� သန္္စင္ေေ�ဆးေေ�ၾကာာပါါ။

5.	 ေခ�ာင္းး�ဆိုးး�� သိုု�မဟုုတ္ ္ႏ��ေခ််ပါါက ပါးး�စပ္ႏွွ��င���ေ��ခါါင္းး�အားး� တစ္္ရႉးျျ��ဖင့့္� သိုု�မဟုုတ္ ္လက္ေေ�မာာင္းး�တံေေ�တာာင္္ဆစ္္အတြြင္းး�ပိုု�င္းျျ��ဖင့့္� ဖံုးး��ကာာပါါ။ 
အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သည့့္� တစ္္ရွဴးး��မ�း�ကိုု� အမႈိိ�က္္ပံုးး��ထဲဲသိုု� စြြန္္ပစ္္ၿပီးး� သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ခ််က္္ခ််င္းး� ေဆးးပါါ။

6.	 မၾကာာခဏထိေေ�တြြ႕မ�း�သည့့္� မ််က��ျ��ပင္္မ�း� ႏွွင့့္� စ�းပြဲဲ�တင္္မ�း�၊ တံံခါးး�လက္္ကိုု�င္္မ�း�၊ မီးး�ခလုုတ္္မ�း�၊ ေကာာင္္တာာထိိပ္္ပိုု�င္းး�မ�း�၊  
လက္္ကိုု�င္္မ�း�၊ စ�းပြဲဲ�ခံုု�မ�း�၊ အိိမ္္သာာမ�း�၊ မ််က��ာ�သစ္္ကန္္မ�း� ႏွွင့့္� ပန္းး�ကန္ေေ�ဆးးကန္္မ�း� ကဲ့့�သိုု�႔�သာာ အတူူမ��ေဝ အသံုးျျ���ပဳဳသည့့္� အိုု�င္္တမ္္မ�း� 
ကိုု� ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� သန္္ရွွင��ေရးးလုုပ္္ပါါ။ ထိုု�႔�နာာက္ ္အိိမ္္တြြင္းး�သံုးး�� သန္္ရွွင��ေရးးကိိရိိယာာ မ��ျ�ဖင့့္� မ််က��ျ��ပင္္မ�း�ကိုု� ပိုးး��သတ္္သန္္စင္ ္ 
(ပိုးး��သတ္)္ရန္ ္အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။ ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက စီးး�ပ��ျ�ဖစ္္ရရွိႏိုု����င္ေေ�သာာ သိုု�မဟုုတ္ ္အိိမ္္မွျျ�ပဳဳလုုပ္ေေ�သာာ အိိမ္္တြြင္းး�သံုးး�� သန္္ရွွင��ေရးးကိိရိိယာာမ��ျ�ဖင့့္�  
သန္္ရွွင��ေရ�ွ�င့့္� ပိုးး��သတ္ျျ�ခင္းး� ျပဳဳလုုပ္္သည့့္�အခါါတြြင္ ္လက္္အိိတ္္စြြပ္္ထားး�ပါါ။ အသံုးျျ���ပဳဳရန္္အတြြက္ ္သန္္ရွွင��ေရးးကိုု�ရိိယာာ သိုု�မဟုုတ္ ္ 
ပိုးး��သတ္ေေ�ဆးး တံံဆိိပ္္ပါါ ညႊႊန္္ၾကားး� ခ််က္မ�း�အတိုု�င္းး� လိုု�က္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ။ သန္္ရွွင��ေရးးကိုု�ရိယာာ ႏွွင့့္� ပိုးး��သတ္ေေ�ဆးး အေေၾကာာင�� �ွင့့္�ပတ္သက္္ 
သည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� -http://bit.ly/covid19_clean တြြင္ ္ေတြြ႕ရွိႏိုု����င္္သည္္။ 

7.	 အိိမ္္တြြင္းး�၌ ေလဝင္ေေ�လထြြက္ ္ေကာာင္းး�မြြန္ေေ�ၾကာာင္းး� ေသခ�ာပ�ေစ။ အကယ္္၍ လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈရွိိ�ၿပီးး� သင့္ေေ��လ်ာ္္��ပါါက ေလေေကာာင��ေလသန္ ္ 
ဝင္္ထြြက္ေေ�စရန္ ္ျပတင��ေပါါက္္ဖြြင့့္�ထားး�ၿပီးး� ပန္္ကာာဖြြင့့္�ပါါ။

8.	 သင့့္�အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲဲရွိိ� စိုးး��ရိိမ္္ရေေသာာ ဖ�း�နာာမႈျျ�ဖစ္္ၿပီးး�အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�လ�ေစႏိုု��င္္သည့့္� အေျျ�ခအေေန၌ ရွိေေ��နသူူမ��ွ��င့့္� ေပြြ႕ဖက္ျျ�ခင္းး�၊  
နမ္းး�ရွဳဳ�ပ္ျျ�ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္အစ�းအစာာ သိုု�မဟုုတ္ ္အရည္္မ�း� အတူူမ��ေဝသံုးေေ���ဆာာင္ျျ�ခင္းး� ျပဳဳလုုပ္္သညမ�း�ကိုု� ေရွာာ�င္္ပါါ။

9.	 မိိမိိတိုု� သင့္္�အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ရွိေေ��နရန္္လိုု�အပ္္သည္္မွွ လြဲဲ�၍ ဧည့္္�သည္္မ�း�ကိုု� လက္္မခံံပ�ွ�င့့္� (ဥပမာာ၊ ေနအိိမ္ ္က််န္းး�မ�ေရးး သူူန�ျပဳဳ)။ အကယ္္၍ 
ဧည့့္�သည္္မ��ေ�ရာာက္္ရွိိ�ခဲ့့�ပါါက သင့့္�အိိမ္္ထဲဲသိုု� မိိမိိတိုု� မဝင္ေေ�ရာာက္္မွီီ� သင္္ကိုု�ယ္္တိုု�င္ႏွွ��င့့္� သင္္၏အျျခ�းအိိမ္ေေ�ထာာင္ ္မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�  
COVID-19 ၏လကဏာာမ�း� အတြြက္ ္စစ္ေေ�ဆးးမႈျျ�ပဳဳလုုပ္္ၿပီးး� သင္္၏ဧည့့္�သည္ ္မ�း�ကိုု�လည္းး� ထိုု�အတိုု�င္းျျ��ပဳဳလုုပ္ေေ�စပါါ။ သင္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္ 
သင့့္�အိိမ္္ထဲဲမွွ တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးက COVID-19 ျဖစ္္ခဲ့့�ပါါက သိုု�မဟုုတ္ ္COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�န�ျခင္းး� ရွိိ�ပါါက သင့့္�ဧည့့္�သည္္မ�း�ကိုု� ေျျပ�ျပပါါ။  
ဖ�း�နာာ သိုု�မဟုုတ္ ္ေရာာဂါါကူးး�စက္္မႈျျ�ဖစ္္သူူ တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးကိုု�မွ််� သင့့္�အိိမ္္ထဲဲသိုု� ဝင္ေေ�ရာာက္္ခြြင့့္� မေေပးးပ�ွ�င့့္�။ အျျခ�းလူူမ��ွ��င့္္� အနည္းး�ဆံုးး�� 2  
မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္္ အရွွည္္အလ်ားး��) တြြင္ ္ေဝးးက��ေနရန္္၊ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�ရန္ ္ႏွွင့့္� သင့့္�အိိမ္္ထဲဲသိုု�  
မဝင္ေေ�ရာာက္္မွီီ� သင့့္�ဧည့့္�သည္္ မ�း�အားး� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�တပ္ေေ�စရန္ သတိိရပါါ။ http://bit.ly/covid19_visitors တြြင္္ ထပ္မံေေ�လ့့လာာပါါ။

10.	 ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈအႏၲၲ�ရာာယ္ ္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌ရွိိ�သူူ မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး� အျျခ�းသူူမ�း�၏အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုအတြြက္ ္မိိမိိတိုု�၏ အိိမ္ ္
ထဲဲတြြင္ ္ဖိိတ္ေေ�ခၚသြားျျ���ခင္းး�အားး� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ အကယ္္၍ အႏၲၲ�ရာာယ္ ္ပိုု�မ�း�သည့့္�အေျျ�ခအေေန၌ ရွိိ�သူူမ�း�သည္ ္ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈ 
ေပးးသူျျ�ဖစ္္ခဲ့့� ပါါက ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈခံံယူူသူူမ�း�သည္္ COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈ အတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း�လ�ု��င္္သည့့္�  
မိိမိိတိုု�၏မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး� ကာာကြြယ္္ရန္ ္ျဖစ္ႏိုု���င္္သမွ််� ေနအိိမ္္၌သာာ ေနထိုု�င္္သင့့္�သည္္။

ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� http://bit.ly/covid19_highrisk တြြင္ ္သင္ ္ေလ့့လာာၾကည့့္�ရ��ု��င္္သည္္။

http://bit.ly/covid19_increasedrisk
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
http://bit.ly/covid19_clean
http://bit.ly/covid19_visitors
http://bit.ly/covid19_highrisk
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ကေလးမ်ားအား က်န္းမာေအာင ္မည္ကဲ့သို႔ ထားရွိမည္နည္း
ေရာာဂါါလကဏာာမ�း� မျျပသည့္္�တိုု�င္ေေ�အာာင္ ္ကေေလးးမ��ွ��င့္္� အျျခ�းသူူမ�း�သည္ ္ဗိုု�င္းး�ရပ္္ပိုးး��မ�း�အားး� ကူးး�စက္္ပ်ံံ�႕�ံ�႔�စႏိိုု���င္္သည္္။ ကေေလးးမ�း�အမ�း� 
စုုသည္ ္COVID-19 မွွ ျပင္းး�ထန္္စြာာ�ဖ�း�နာာမႈႈအတြြက္ေေ�ၾကာာင့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္ ္ပိုု�မ�း�လ�ု��င္္ပံုု� မရွိိ�ပ�ေသာ္္�လည္းး� အခ်ိဳဳ��႕ ကေေလးးမ�း�သည္ ္ျပင္းး�ထန္္စြာာ�  
ဖ�း�နာာၾကသည္္၊ အထူးး�သျျဖင့့္� ႏိုု�စိုု�ကေေလးးမ��ွ��င့့္� ေဆးးကုုသမႈႈ အေျျ�ခအေေနေေအာာက္္၌ ရွိေေ��နၾကသည့့္� ကေေလးးမ��ျ�ဖစ္္ပါါသည္္။ ကူးး�စက္္မႈႈကာာလ 
အတြြင္းး�၌ ကေေလးး မ�း�အားး� ကူူညီီကာာကြြယ္ေေ�ပးးရန္ ္ႏွွင့့္� မိိမိိတိုု�အားး� က််န္းး�မ�ေအာာင္ ္ထားး�ရွိိ�ရန္ ္ေဖ�ျ�ပပါါ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု�  
လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ -

11.	 ကေေလးးမ�း�အားး� မိိမိိတိုု�ကိုု�ယ္္မိိမိႏွွ��င့့္� အျျခ�းသူူမ�း�အာာ မည္္ကဲ့့�သိုု� ကာာကြြယ္္ရန္ ္သင္ေေ�ပးးပါါ။ ေရာာဂါါလကဏာာမ�း� မျျပသည့္္�တိုု�င္ေေ�အာာင္ ္ 
ကေေလးးမ��ွ��င့္္� အျျခ�းသူူမ�း�သည္ ္ဗိုု�င္းး�ရပ္္ပိုးး��မ�း�ကိုု� ကူးး�စက္္ပ်ံံ�႕�ံ�႔�စႏိုု��င္္သည္္။ ေခ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင��ွ�င့့္� ႏ��ေခ်ျျ�ခင္းး�မ�း�ကိုု� တစ္္ရ��ျ�ဖင့့္�  
ဖံုးး��ကာျျ�ခင္းး�၊ အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သည့့္� တစ္္ရွဴးး��မ�း�ကိုု� စြြန္္ပစ္္အမႈိိ�က္္ပံုးး��ထဲဲသိုု� စြြန္္ပစ္္ရန္ ္ႏွွင့့္� ထိုု�သိုု�႔�ပဳဳလုုပ္္ၿပ��ေနာာက္ ္လက္္မ�း�ကိုု� ခ််က္္ခ််င္းး� ေဆးးရန္ ္ 
စသည့့္� တားး�ဆီးး�ကာာကြြယ္္မႈႈဆိုု�င္္ရာာ လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ခ််က္္မ�း�ကိုု� ကေေလးးမ�း�အားး� သင္ေေ�ပးးၿပီးး� ေနစဥ္ ္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ရန္ ္တိုု�က္္တြြန္းး�ပါါ။

12.	 အသက္ ္2 ႏွွစ္ ္ႏွွင့့္� ထိုု�အထက္ ္အရြြယ္္ကေေလးး မ�း�သည္ ္သင့့္�အိိမ္ေေ�ထာာင္္မိိသားး�စုုထဲဲအတူူ မေေနထိုု�င္္သည့့္�အျျခ�းသူူမ�း�ၾကားး�ထဲ ဲေရာာက္္
ရွိိ�သည့့္�အခါါ မိိမိိတိုု�၏ ႏ��ေခါါင��ွ�င့့္� ပါးး�စပ္္ကိုု� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းျျ��ဖင့့္� ဖံုးး��ထားး�သင့့္�သည္္။

13.	 ကေေလးးမ�း�အားး� မိိမိိတိုု�၏ လက္္မ�း�ကိုု� မၾကာာခဏ ေဆးးရန္ ္ႏွွင့့္� တစ္္ခါါလွ််�င္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ ေဆးးရန္ ္သင္ေေ�ပးးပါါ။  
လက္ေေ�ဆးျျ�ခင္းး�က ၎တိုု�၏ က််န္းး�မာာမႈႈကိုု� ထိိန္းး�သိိမ��ေပးးၿပီးး� အျျခ�းသူူမ�း�သိုု� ဗိုု�င္းး�ရက္္စ္္ပိုးး�� ကူးး�စက္္ပ်ံံ�႕�ံ�႔�ခင္းး�အားး� ရပ္္တန႔��ပ�ေၾကာာင္းး�  
ရွွင္းျျ��ပပါါ။ မိိမိိတိုု� ႏွွပ္ညႇႇစ္္၊ ေခ�ာင္းး�ဆိုးး�� သိုု�မဟုုတ္္ ႏ��ေခ်် ၿပ��ေနာာက္္ သိုု�မဟုုတ္္ အိိမ္္သာာသန္္စင္္ခန္းး� သံုးး��ၿပ��ေနာာက္္၊ အျျပင္္မွျျ�ပန္လာာသည့္ေေ��နာာက္္  
ႏွွင့့္� အစာာမစ�းမွီႏွွ���င့့္� စ�းၿပ��ေနာာက္ ္မ�း�တြြင္္ မိိမိိတိုု�၏လက္္မ��ေ�ဆးးရန္ ္ကေေလးးမ�း�ကိုု� သတိေေ�ပးးပါါ။

	» အကယ္္၍ ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပာာအသင့့္�မရွိိ�ခဲ့့�ပါါက အရက္ျျ�ပန္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္ ္အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး� လက္္မ�း�  
ေျျခာာက္္သြားး��သည့့္�အထိ ိပြြတ္္တိုု�က္္ပါါ။ လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္္အားး� အႏၲၲ�ရာာယ္္ကင္းး�စြာာ� မိိမိိတိုု� အသံုးျျ���ပ�ေၾကာာင��ေသခ��ေစရန္ ္ 
ငယ္္ရြြယ္ေေ�သာာ ကေေလးးမ�း�ကိုု� ၾကီးး�ၾကပ္္လုုပ္ေေ�ဆာာင္ေေ�ပးးသင့့္�သည္္။

14.	 ကေေလးးမ�း�အားး� အျျခ�းမိိသားး�စုုမွွကေေလးးမ�း� ႏွွွ�င့့္�အတူူ ေဆာ့့�ကစ�ျ�ခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္ရန္ ္ႀကိဳးး��စ�းပါါ။ အကယ္္၍ ကေေလးးမ�း�သည္ ္အျျခ�း 
မိိသားး�စုုမွွ ကေေလးးမ��ွ��င့့္�အတူူ ေဆာ့့�ကစ�းခဲ့့�ပါါက အိိမ္ ္အျျပင္္ဘက္္၌သာာ ကစ�းရန္ ္ႏွွင့့္� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�ရန္္၊ ထိုု�အျျပင္ ္ 
တစ္္ဥ�ွ�င့့္�တစ္္ဦးး အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးးတြြင္ ္ျခ�ေ�နရန္ ္အ�ေ�ပးး  
တိုု�က္္တြြန္းး�ပါါ။ ကေေလးးမ�း�သည္ ္ကစ�းစရာာမ�း� အတူူတကြြ မ��ေဝကစ�ျ�ခင္းး�ကိုု� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္သင့့္�သည္္။ 

	» အျျခ�းမိိသားး�စုုမွွ ကေေလးးမ��ွ��င့့္�အတူူ ေဆာ့့� ကစ�းၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္္တြြင္ ္မိိမိိတိုု�၏လက္္မ�း�ကိုု� အနည္းး�ဆံုးး�� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ ေဆးးရန္ ္ 
ကေေလးးမ�း�ကိုု� သတိေေ�ပးးပါါ။ ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပာာအသင့့္�မရွိိ�ခဲ့့�ပါါက အရက္ျျ�ပန္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ေေ�ဆးးရည္ ္ 
အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။

15.	 ကေေလးးမ�း�အားး� ဗီီဒီီယိုု�ခ််တ္္တင္္မ�း�၊ ဖုုန��ေခၚဆိုု� မႈႈမ��ွ��င့္္� စ�ေရးျျ�ခင္းး�တိုု�မွွတစ္္ဆင့္္� ၎တိုု�၏ သူူငယ္္ခ််င္းး�မ��ွ��င့္္� အဆက္္အသြြယ္ ္
မျျပတ္ေေ�စရန္ ္ကူူညီီပါါ။

16.	 သင့့္�ကေေလးးအားး� စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈမ�း�ကိုု� ရင္္ဆိုု�င��ျဖရွွင��ု��င္္ရန္ ္ကူူညီီပါါ။ စိိတ္္ဖိိစီးး�မႈႈ လကဏာာမ�း� သိုု�မဟုုတ္ ္အျျပဳဳအမူူ ေျျပာာင္းး�လဲဲမႈႈမ�း�ကိုု�  
သတိိထ�ေ�စာာင့့္�ၾကည့့္�ပါါ။ COVID-19 အေေၾကာာင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္္ၿပီးး� သင့့္�ကေေလးး န�းလည္ႏိုု���င္္သည့့္�နည္းး�လမ္းျျ��ဖင့့္� ေဝမ���ျပ�ျပျျခင��ွ�င့့္�  
ေမးးခြြန��ျ�ဖဆိုျျ��ခင္းး�မ�း� ျပဳဳလုုပ္္ပါါ။ သင့့္�ကေေလးးအားး� မိိမိိတိုု� လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈရွိေေ��ၾကာာင��ွ�င့့္� စိိတ္္မေေကာာင္းျျ��ဖစ္ျျ�ခင္းး�မွာာ�လည္းး� အဆင��ျပသည့့္�  
အရ�ျဖစ္ေေ�ၾကာာင္းး� အ�ေ�ပးးပါါ။ COVID-19 အေေၾကာာင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္္ၿပီးး� သင့့္�ကေေလးးအားး� ေျျပ�ျပရန္ ္အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု�  
http://bit.ly/covid19_talktochild တြြင္ ္သင္ ္ရယူႏိုု���င္္ပါါသည္္။

ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာအခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� http://bit.ly/covid19_children တြြင္္ သင္ေေ�လ့့လာာၾကည့့္�ရ��ု��င္္သည္္။

6 ေပ

2 မီတာ

http://bit.ly/covid19_talktochild
http://bit.ly/covid19_children


စာာမျျက််န�ာ 10 ၏ 5

ဖ်ားနာသည္ ့မိသားစုဝင္တစ္ဦးအား မည္ကဲ့သို႔ သီးျခားခြဲေနေစမည္နည္း 
မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးသည္ ္COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာၿပီးး� ေနရာာအကန္္အသတ္ေေ�ၾကာာင့့္� ထိုု�သူႏွွ��င့့္� နီးး�နီးး�ကပ္ေေ�နျျခင္းး�မွွ ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ရန္ ္အခက္္အခဲဲ  
ျဖစ္ႏိုု���င္္သည္္။ သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နျျခင္းး� သည္ ္COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာသူူမ�း�အားး� ကူးး�စက္္မႈႈမျျဖစ္္သည့့္�သူူမ�း�မွွ သီးး�သန္္ခြဲဲ�ထားး�ရာာတြြင္ ္အသံုးျျ���ပဳဳသည္္။
ဖ�း�နာာသည့့္� မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးအားး� သီးျျ��ခ�းခြဲဲ�ထားး�သည့့္�အခါါ ေအာာက္္ပါါ အခ််က္္မ�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ -

1.	 ဖ�း�နာာသူႏွွ��င့့္� အျျခ�းသူူမ�း�အေေၾကားး� ႏွွင့့္� အိိမ္ေေ�မြးး� တိိရစၧာာ�န္္မ�း�အပါါအဝင္ ္ျဖစ္ႏိုု���င္္သမွ််� ေနရာာအကြာာ� အေေဝးး ထားး�ထားး�ပါါ - အျျခ�းလူူ
မ��ွ��င့္္� အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးးတြြင္ ္ျခ�ေ�နပါါ။ စိုးး��ရိိမ္္ရေေသာာဖ�း�နာာမႈႈ 
အႏၲၲ�ရာာယ္္ရွိိ�သူူမ�း�အားး� အျျခ�ေ�သာာ ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးးဦးးမွွ သီးး�သန္္ခြဲဲ�ထားး�ပါါ။ 

2.	 ဖ�း�န�ေနသည့့္� မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးအားး� ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူ သိုု�မဟုုတ္ ္မိိသားး�စုုအတြြင္းး�ရွိိ� အျျခ�းသူူမ�း�ၾကားး� ရွိေေ��နသည့့္�အခါါ မိိမိိ
တိုု�အားး� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထ�ေ�စပါါ။ သိုု�႔�သာ္္� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�အားး� အသက္ ္2 ႏွွစ္ ္ေအာာက္္ကေေလးးမ�း�၊ အသက္္ရႉႉရခက္္သူူမ�း�  
သိုု�မဟုုတ္ ္အကူူအညီီမပါါဘဲဲ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�အားး� ဖယ္္ရ��ု���င္္စြြမ္းး�မရွိိ�သူူမ�း�တြြင္ ္မတပ္္ဆင္ေေ�ပးးပ�ွ�င့့္�။ ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ  
အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� https://bit.ly/covid19_masks တြြင္ေေ�လ့့လာာၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။

3.	 ဖ�း�နာာသူူမ�း�အားး� ေခ�ာင္းး�ဆိုးး��၊ ႏ��ေခ်် ျခင္းး�မ�း�ကိုု� ဖံုးး��ကာာထားး�ရန္ ္ႏွွင့့္� မိိမိိတိုု�၏ မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး�၊ ပါးး�စပ္ ္ႏွွင့့္� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး�မ�း�ကိုု�  
မထိိကိုု�င္္ရန္ ္သတိေေ�ပးးပါါ။

4.	 မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�လံုးး��သည္ ္လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္�ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� မၾကာာခဏ ေဆးးသင့့္�သည္ ္ သိုု�မဟုုတ္ ္အရက္ျျ�ပန္္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္
သည့့္�လက္္သန႔��ဆးးရည္္ကိုု� အသံုးျျ���ပဳဳသင့့္�ၿပီးး� မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး� ႏွွင့့္� ပါးး�စပ္ ္မ�း�ထိိကိုု�င္ျျ�ခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္သင့့္�ပါါ။

5.	 ေနမေေကာာင္းး� ျဖစ္ေေ�နသူူအားး� အိိမ္ေေ�ထာာင္္စုုရွိိ� လူူတစ္္ဦးးတည္းး�ကသာာ ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္ပ�ေစ။ ဤေေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူသည္ ္ျပင္းး�ထန္ေေ�သာာ  
မက််န္းး�မာာမႈႈအတြြက္ ္အႏၲၲ�ရာာယ္ ္ပိုု�မ�း�သည့့္� ျဖစ္ႏိုု���င��ျခ အေျျ�ခအေေန၌ မရွိိ�သူူ ျဖစ္္သင့္္�သည္္။

	» မိိသားး�စုုအတြြင္းး�ရွိိ� အျျခ�းသူူမ��ွ��င့့္� အထူးး�သျျဖင့္္� ျပင္းး�ထန္ေေ�သာာ မက််န္းး�မာာမႈျျ�ဖစ္ႏိုု���င��ျခ အႏၲၲ�ရာာယ္ ္ျမင့္္�မ�းသူူမ��ွ��င့္္� ထိေေ�တြြ႕မႈႈအားး�  
အနည္းး�ဆုံးျျ���ဖစ္ေေ�အာာင္ ္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္သင့္္�သည္္။ 

	» ေနမေေကာာင္းး�သူူအတြြက္ ္ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူ တစ္္ဦးးထားး�ရွိိ�ထားး�ၿပီးး�  သန႔�ရွွင��ေရးးလုုပ္ျျ�ခင္းး�၊ ေရခ�ျ���ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္အျျခ�ေ�သ�ေနစဥ္ ္
လုုပ္္ငန္းး�တာာဝန္္မ�း�အတြြက္ ္အကူူအညီီလိုု� အပ္္သည့္္� အျျခ�ေ�သာာ အိိမ္ေေ�ထာာင္္စုုဝင္္မ�း� အတြြက္ ္ေနာာက္္ထပ္ေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူ 
တစ္္ဦးးကိုု� ထားး�ရွိိ�ပါါ။ 

	» စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူသည္ ္ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးးအားး� ျပဳဳစုုမႈေေ�ပးးသည့့္�အခါါ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�ရ မည္ျျ�ဖစ္္ၿပီးး� မိိသားး�စုုအတြြင္းး�ရွိိ� ေရာာဂါါ
အခံံရွိိ� ထားး�သည့့္� အျျခ�းမိိသားး�စုုဝင္္မ��ွ��င့့္� အျျပန္ ္အလွွန္္တံုု�႔�ပန္ေေ�ဆာာင္္ရြြက္္မႈျျ�ပဳဳလုုပ္္ရန္ ္လိုု�အပ္္ပါါက သိုု�မဟုုတ္ ္ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးး
ရန္ ္လိုု�အပ္ပါါက ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�သင့့္�သည္္။

6.	 ဖုုန္းး�၊ ပန္းး�ကန္္၊ ေရခြြက္္၊ အသံုးး��အေေဆာာင္္မ�း�၊ မ််က��ာ�သုုတ္္ပုုဝါါမ�း�၊ အိိပ္္ရာာ သိုု�မဟုုတ္ ္ကစ�းစရာာမ�း�ကဲ့့�သိုု�႕�သာာ ကိုု�ယ္ေေ�ရးးကိုု�ယ္္တာာ 
အသံုးး��အေေဆာာင္္ပစည္းး�မ�း�ကိုု� ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးး ႏွွင့့္�အတူူ မ��ေဝအသံုးျျ���ပဳျျ�ခင္းး�အားး� ေရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ 

https://bit.ly/covid19_masks
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7.	 အိိမ္္တြြင္းး�ရွိိ� ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးး ရွိေေ��နခဲ့့�သည့့္� ေနရာာမွွန္္သမွ််�အျျပင္ ္မိိမိိတိုု�၏ အိိပ္္ရာာ ႏွွင့့္� အဝတ္္အစ�းမ�း�ကိုု� သန္္စင္္ၿပီးး� ပိုးး��သတ္္ပါါ။ 
https://bit.ly/covid19_clean_disinfect တြြင္္ထပ္္မံေေ�လ့့လာာပါါ။

8.	 အကယ္္၍ ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဥ�ွ�င့့္� သင္ ္အိိပ္္ရာာ အတူူမ��ေဝအသံုးျျ���ပဳဳပါါက - 

	» အခန္းး�သည္ ္ေကာာင္းး�မြြန္ေေ�သာာ ေလဝင္ေေ�လထြြက္ ္ရွိေေ��ၾကာာင္းး� ေသခ��ေအာာင္ ္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ။ အကယ္္၍ လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈရွိိ�ၿပီးး� သင့္ေေ��လ်ာ္္��ပါါက 
သန႔�ရွွင��ေသ�ေလေေကာာင��ေလသန္ ္အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ဝင္္ထြြက္္လည္္ပတ္္မႈႈ ရွိေေ��စရန္ ္ျပတင��ေပါါက္္ဖြြင့္္�ထားး�ၿပီးး� ပန္္ကာာဖြြင့္္�ထားး�ပါါ။ 

	» အိိပ္္ရာာမ�း�ကိုု� အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးျျ�ခ�းထ�ေ�ပးးပါါ။ ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက 
ေျျခရင��ွ�င့့္� ေခါါင္းး�ရင္းး�ဆန္္က််င္္ဘက္ ္အေေနအထားး� အိိပ္္ပါါ။

	» ဖ�း�နာာသူူ၏အိိပ္္ရာာ ပတ္္ပတ္္လည္္တြြင္ ္အရာာဝတၴဳဳ�အကန္္အကာျျ�ပဳဳလုုပ္္ပါါ။ ဥပမာာအားျျ��ဖင့္္� ေရခ်ိဳးး���ခန္းး�ကန႔�လန႔�ကာာ၊ အခန္းး�အကာာအပိုု�
င္းး�အျျခ�း၊ ႀကီးး�မ�းသည့္္� ကတ္္ထူျျ�ပ�း နံံရံံကပ္ေေ�ၾကာ္ျျ��ငာာကားး�ခ််ပ္္၊ အိိပ္္ရာာလႊႊမ္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္ႀကီးး�မ�ေ�သာာ အိိပ္္ရာာဖုံးး��တစ္္ခုုအားး�  
အသုံးျျ���ပ�ု��င္္သည္္။

	» ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးးဦးးမွွ အသံုးျျ���ပဳဳသည့့္� ပိိတ္္မ�း�ကိုု� ေလွ်ာ္္���ဖြြတ္္ၿပီးး� အေျျ�ခာာက္္လွွန္းး�ပါါ။ ညစ္ေေ�ပသည့့္� အယတ္္အထည္္မ�း� ကိုု�င္္တြြယ္ ္ 
ေလွ်ာ္္���ဖြြတ္ေေ�နစဥ္္တြြင္ ္တစ္္ခါါသံုးး�� လက္္အိိတ္္မ�း�ဝတ္္ပါါ။

9.	 အကယ္္၍ သင္္သည္ ္ဖ�း�နာာသူူတစ္္စံုု� တစ္္ဥ�ွ�င့့္� အိိမ္္သာာသန္္စင္္ခန္းး� အတူူတူူ အသံုးျျ���ပဳဳရပါါက၊ ၎တိုု�အားး� အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�တိုု�င္းး� ေလွ်ာ္္���ဖြြတ္ ္
သန္္စင္္ၿပီးး� ပိုးး��သတ္္ပါါ။ ဤသိုု�႔�ပဳဳလုုပ္္ရန္ ္မျျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈ ေပးးသူူသည္ ္ဖ�း�နာာသူူမွွ အိိမ္္သာာသန္္စင္္ခန္းး�  
အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သြားး��သည့္ေေ��နာာက္ ္ဝင္ေေ�ရာာက္္သန္္စင္္မႈႈ မျျပဳဳလုုပ္္မွီီ� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းျျ��ခင္းး� ႏွွင့့္� တစ္္ခါါသံုးး�� လက္္အိိတ္္မ�း� စြြပ္္သင့့္�ၿပီးး�  
သင့္ေေ��လ်ာ္္��သည္္အထိ ျဖစ္ႏိုု���င္္သမွ််�ၾကာာရွွည္စြာာ� ေစာာင့့္�ဆိုု�င္းး�သင့့္�သည္္။ ဖ�း�နာာသူူသည္္ ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက အိိမ္္သာာသန္္စင္္ခန္းး� အသံုးျျ���ပဳဳသည့့္�အခါါ  
ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္ထားး�သင့့္�သည္္။ အခန္းး�သည္္ ေလဝင္ေေ�လထြြက္္ ေကာာင္းး�မြြန္္ ေၾကာာင္းး� ေသခ�ာပ�ေစ။ အကယ္္၍ လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈရွိိ�ၿပီးး� သင့္ေေ��လ်ာ္္��ပါါက  
သန႔�ရွွင��ေသ�ေလေေကာာင��ေလသန္ ္အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ဝင္္ထြြက္္လည္္ပတ္္မႈႈ ရွိေေ��စရန္ ္ျပတင��ေပါါက္ ္ဖြြင့္္�ထားး�ၿပီးး� ပန္္ကာာဖြြင့္္�ထားး�ပါါ။

10.	 မိိမိိတိုု� သင့္္�အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ရွိေေ��နရန္္လိုု�အပ္္သည္္မွွ လြဲဲ�၍ ဧည့္္�သည္္မ�း�ကိုု� လက္္မခံံပ�ွ�င့့္� (ဥပမာာ၊ သူူန�ျပဳဳမွွ လ�ေရာာက္္လည္္ပတ္ျျ�ခင္းး�)။ 
သင့့္�မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္ ္COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာသူူရွိေေ��ၾကာာင္းး� ဧည့့္�သည္္မ�း�အားး� အသိေေ�ပးးပါါ။ အကယ္္၍ ဧည့့္�သည္္မ�း�အိိမ္္ထဲဲဝင္္ရမည္္
ဆိုု�ပါါက မိိမိိတိုု�သည္္ ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္သင့့္�ၿပီးး� ဖ�း�နာာသူႏွွ��င့့္� ေဝ�ု��င္္သမွ််� အေေဝးး၌ ေနသင့့္�သည္္၊ အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ 
(လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးး၌ျျဖစ္္သည္္။  

11.	 ဖ�း�နာာသူူသည္ ္ေနအိိမ္္၌ သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နျျခင္းး� ၿပီးး�ဆံုးျျ���ခင္းး� စံံမ��ွ��င့့္� ကိုု�က္္ညီီမႈႈမေေရာာက္္ရွိေေ��သးး သည့့္�အထိ ိသီးျျ��ခ�းခ�ေ�နသင့့္�သည္္။

http://bit.ly/covid19_endisolation တြြင္ ္ထပ္္မံေေ�လ့့လာာပါါ။  

https://bit.ly/covid19_clean_disinfect
http://bit.ly/covid19_endisolation
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ဖ်ားနာသည္ ့မိသားစုဝင္တစ္ဦးအား မည္ကဲ့သို႔ ဂရုျပဳေစာင့္ေရွာက္မည္နည္း 
COVID-19 ေရာာဂ�ေၾကာာင့္္� မက််န္းး�မာာသူူ အမ�း�စုုသည္ ္မျျပင္းး�ထန္ေေ�သာာ ေနမေေကာာင္းး�မႈႈသာာလွ််�င္ ္ျဖစ္္ပ��းၿပီးး� ျပန္္လည္ေေ�ကာာင္းး�မြြန္္ရန္ ္ 
အိိမ္္တြြင္ေေ�နသင့္္�သည္္။ အိိမ္္တြြင္ ္ေနမေေကာာင္းျျ��ဖစ္ေေ�နသူူကိုု� ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈျျ�ပဳဳလုုပ္ေေ�ပ�ေနပါါက ဤအႀကံျျ�ပဳဳခ််က္ ္ေျျခာာက္္ခုုကိုု� လိုု�က္္နာာပါါ-

1.	 COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖစ္္ပ��ေ�နသူူသည္ ္ေအာာက္္ပါါတိုု�အားး� လုုပ္ေေ�ဆာာင္ေေ�ၾကာာင္းး� ေသခ��ေအာာင္ျျ�ပဳဳလုုပ္္ပါါ-

	» ေရဓါါတ္္လံုု�လံုေေ��လာာက္ေေ�လာာက္္ရွိိ�ရန္ ္အရည္္လံုေေ��လာာက္္စြာာ� ေသာာက္္ပါါ။ 
	» အိိမ္္တြြင္ ္အန�းယူူပါါ။ 
	» (၎တိုု�၏ ဆရာာဝန္ႏွွ��င့့္� ဖုုန္းး�မွွတဆင့့္� ေျျပာာၾကားး�ၿပီးး� ေနာာက္္တြြင္)္ ေရာာဂါါလကဏာာမ�း�အားး� ေထာာက္္ကူျျ�ပဳဳစုုရန္ ္ေဆ�ႊ�န္းး�မလိုေေ��သာာ  
ေဆးးဝါးး�မ�း� အသုံးျျ���ပဳဳပါါ။ 

	»  မိိမိိတိုု�၏လက္္မ�း�ကိုု� ဆပ္ျျ�ပ�ွ�င့္ေေ��ရကိုု� အသုံးျျ���ပဳဳ၍ အနည္းး�ဆံုးး�� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ မၾကာာခဏ ေဆးးပါါ။  ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပာာအသင့့္�မရွိိ�ခဲ့့�ပါါက 
အရက္ျျ�ပန္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� 60% ပါါဝင္္သည့့္� လက္္သန္္စင္ ္ေဆးးရည္ ္အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။ 

	» လူူအမ�း�စုုအတြြက္ ္ေရာာဂါါလကဏာာမ�း�သည္ ္ရက္္အနည္းး�ငယ္ ္ၾကာာရွွည္္ၿပီးး� တစ္္ပတ္ေေ�က်ာ္္��သြားး�� ၿပ��ေနာာက္္တြြင္ ္ 
ျပန္္လည္ေေ�ကာာင္းး�မြြန္္လာာသည္္။ 

2.	 ဖ�း�နာာသူႏွွ��င့့္� ထိေေ�တြြ႕မႈႈအားး� တတ္ႏိုု���င္္သမွ််� မ�း�မ��ေ�ရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ မိိမိိတိုု�အားး� သင္ျျ�ပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈ ဝင္ေေ�ရာာက္္မျျပဳဳလုုပ္ေေ�သးးမီီတြြင္ ္ 
ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက ဖ�း�နာာသူူအားး� ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္ေေ�စပါါ။ ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈျျ�ပ�ေပးးသူူသည္္လည္းး� ဖ�း�နာာ သူူအားး� ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈမျျပ�ေပးးမီီ  
မိိမိိတိုု�အားး� ကာာကြြယ္္မႈျျ�ပ�ေပ�ေကာာင္းး� ျပ�ေပ�ု��င္္ရန္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္သင့့္�ပါါသည္္။

3.	 ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူမ�း�သည္္လည္းး� ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္ရန္္သီးး�သန္္႔�နသင့့္�သည္္။ ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈေေ�ပးးသူူမ�း�သည္ ္ဖ�း�နာာသူူ  
တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးအားး� ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈျျ�ပ�ေပးး ၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္္တြြင္ ္ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္ရန္္သီးး� သန္္႔�နသင့့္�သည္္။ ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္ရန္္သီးး�  
သန္္႔�နျျခင္းး�အားး� မည္္ကဲ့့�သိုု� ျပဳဳလုုပ္္ရန္ႏွွ��င့့္� မည္္သည့့္�အခ်ိိ�န္္၌ ျပဳဳလုုပ္္ရန္ ္http://bit.ly/covid19_quarantine တြြင္ ္ၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။ 

4.	 မ််က��ျ��ပင္္မ�း�၊ တံံခါးး�လက္္ကိုု�င္္မ��ွ��င့့္� အျျခ�း ပံုု�မွွန္္ထိေေ�တြြ႕မႈႈမ�း�သည့့္� မ််က��ျ��ပင္္မ�း� ကိုု� ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� သန္္စင္ေေ�ပးးပါါ။  
ထိုု�႔�နာာက္ ္အိိမ္္တြြင္းး�သံုးး�� သန္္ရွွင��ေရးး ကိိရိိယာာကိုု� အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး� အဆိုု�ပါါ မ််က��ျ��ပင္ ္မ�း�အားး� ပိုးး��သတ္္သန္္စင္(္ပိုးး��သတ္ျျ�ခင္းး�)ျခင္းး� ေနစဥ္ ္ 
ျပဳဳလုုပ္္ပါါ။ COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖစ္ေေ�စသည့့္� ဗိုု�င္းး�ရပ္္ပိုးး�� မ�း�အားး� ထိေေ�ရာာက္္စြာာ� ပိုးး��သတ္ေေ�ပးးသည့့္� အိိမ္္တြြင္းး�သံုးး�� သန္္ရွွင��ေရးး  
ကိိရိိယာာစာာရင္းး�မ�း�ကိုု� ဤေေနရာာရ��ေဖြြပါါ - http://bit.ly/covid19_disinfectants။

	» အကယ္္၍ လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈရွိိ�ၿပီးး� သင့္ေေ��လ်ာ္္��ပါါက သန္္ရွွင္းး� ေရးးပစည္းး�မ�း�ကိုု� အသံုးျျ���ပဳဳစဥ္္အတြြင္းး�၌ သန႔�ရွွင္းး� ေသ�ေလေေကာာင��ေလသန္ ္ 
အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ဝင္္ထြြက္ ္လည္္ပတ္္မႈႈ ရွိေေ��စရန္ ျပတင��ေပါါက္္ဖြြင့္္�ထားး�ၿပီးး� ပန္္ကာာဖြြင့္္�ထားး�ပါါ။ 

	» ျဖစ္ႏိုု���င္္လွ််�င္ ္ဖ�း�နာာသူူ၏ အမႈိိ�က္္ပံုးး��ကိုု� သန္္စင္ေေ�ဆးေေ�ၾကာာပါါ။ အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သြားး��သည့့္� တစ္္ခါါသံုးး��လက္္အိိတ္္မ�း� ႏွွင့့္�  
အျျခ�းညစ္္ညမ��ေသာာ အိုု�င္္တမ္္မ�း�ကိုု� အမႈိိ�က္္ပံုးး��သိုု� စြြန္္ပစ္္ပါါ။ အမႈိိ�က္္မ�း� ကိုု�င္္တြြယ္္ၿပ��ေနာာက္ ္သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ေဆးးပါါ။ 

	» ဖ�း�နာာသူူတစ္္စံုု�တစ္္ဦးးမွွ အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သြားး��သည့့္� အမႈိိ�က္္ပံုးး��မ�း�ကိုု� ေဆးးၿပ��ေနာာက္ ္ေျျခာာက္ေေ�သြြ႕�စပါါ။ ညစ္ေေ�ပေေသာာ အဝတ္္အထည္္
မ�း�ကိုု� ကိုု�င္္တြြယ္ ္ေလွ်ာ္္���ဖြြတ္္စဥ္္အတြြင္းး�၌ တစ္္ခါါသံုးး�� လက္္အိိတ္္စြြပ္္ပါါ။

သန္္ရွွင��ေရ�ွ�င့့္� ပိုးး��သတ္ျျ�ခင��ွ�င့့္�ပတ္္သက္ ္သည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� ဤေေနရာာ တြြင္ ္ေတြြ႕ရွိႏိုု����င္္ပါါ -  
http://bit.ly/covid19_clean။

http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_disinfectants
http://bit.ly/covid19_clean 


စာာမျျက််န�ာ 10 ၏ 8

5.	 ၎တိုု�ဆရာာဝန္္၏ ဖုုန္းး�နံံပါါတ္္ကိုု� လက္္ဝယ္္ထားး� ရွိိ�ၿပီးး� COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖင့့္� ဖ�း�နာာသူူသည္ ္ပိုု�မိုု�ဖ�း�နာာလာာပါါက သိုု�မဟုုတ္ ္ 
သင္ေေ�စာာင့့္� ေရွာာ�က္္မႈျျ�ပ�ေပးးသူူတစ္္ဥ�ွ�င့့္�ပတ္သက္္သည့့္� စိုးး��ရိိမ္္မႈႈမ�း� သိုု�မဟုုတ္ ္ေမးးခြြန္းး�မ�း� ရွိိ�ပါါက မိိမိိတိုု�၏ ဆရာာဝန္္ထံံသိုု� ဖုုန��ေခၚပါါ။  
အကယ္္၍ အဂၤၤလိိပ္္ဘာာသာာကိုု�သင္္မကၽြြမ္းး� က််င္္ခဲ့့�ပါါက စကားျျ��ပန္္တစ္္ဦးး သိုု�မဟုုတ္ ္မိိသားး�စုုဝင္ ္တစ္္ဦးးအားး� ကူူညီေေ�ပးးရန္ ္ေျျပာာပါါ။  
အကယ္္၍ COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖင့့္� ဖ�း�နာာသူူသည္္ သ��ေ�ရာာက္ျျ�ပသရန္လိုု�အပ္ပါါက သင္္ မသြားး�� ေရာာက္္မွီီ� ဖုုန��ေခၚထားး�ၿပီးး� ဖ�း�နာာသူူအားး�  
ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္ေေ�စပါါ။

6.	 COVID-19 အတြြက္္ အေေရ�ေပၚ သတိေေ�ပးးသည့္္� လကဏာာမ�း�*ကိုု� ရ��ေဖြြပါါ။ တစ္္စုံံ�တစ္္ဦးးမွွ ဤလကဏာာမ�း�မွွ မည္္သည့္္� လကဏာာ
ကိုု�မဆိုု� ျပသလွ််�င္္အေေရ�ေပၚ ေဆးးဘက္္ဆိုု�င္္ရာာ ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈႈကိုု� ခ််က္ျျ�ခင္းး� ရ��ေဖြြပါါ-

	» အသက္္ရႈႈရခက္ျျ�ခင္းး� 
	» ရင္္ဘတ္္တြြင္ ္ဆက္္တိုု�က္ ္နာာက််င္ျျ�ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္တင္းး�ၾကပ္ေေ�နျျခင္းး� 
	» စိိတ္္ရႈႈပ္ေေ�ထြးး�မႈႈ အသစ္ျျ�ဖစ္ျျ�ခင္းး� 
	» မ�း��ထႏိုု��င္ျျ�ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္ဆက္္လက္ ္ႏိုးး��ၾက�ေ�နျျခင္းး� 
	» အသ�ေ�ရာာင္ေေ�ပၚ မူူတည္္၍ အားး�နည္းေေ��သာာ၊ ျျဖ�ေဖ��ေ�သာာ သိုု�မဟုုတ္္ ျျပ�ွ�မ��ေသာာ အေေရျျပ�း၊ �ႈတ္္ခမ္းး� သိုု�မဟုုတ္္ လက္္သည္းး� 

* ဤစာာရင္းး�သည္ ္ျဖစ္ႏိုု���င္္သည့္္� ေရာာဂါါလကဏာာအားး�လုံးး�� မပါါဝင္္ပါါ။ သင့္္�အားး� စိုးး��ရိိမ္္မႈျျ�ဖစ္ေေ�စသည့္္� သိုု�မဟုုတ္ ္ျပင္းး�ထန္္သည့့္�  
အျျခ�ေ�ရာာဂါါလကဏာာမ�း�ကိုု� တင္ျျ�ပရန္ ္မိိမိိတိုု�၏ ဆရာာဝန္္ထံံသိုု� ေက်းး�ဇူးျျ��ပဳဳ၍ ဖုုန��ေခၚပါါ။

7.	 ေဆးးဘက္္ဆိုု�င္္ရာာ အေေရ�ေပၚမ�း�အတြြက္ ္911 ကိုု� ဖုုန��ေခၚပါါ။ လူူတစ္္ဦးးသည္ ္COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖစ္ေေ�ၾကာာင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္ျဖစ္္သည္္
ဟု ုသင္္ထင္ေေ�ၾကာာင္းး� 911 ေအာ္္�ပေေရတာာအားး� ေျျပ�ျပပါါ။ အကယ္္၍ အဂၤၤလိိပ္္ဘာာသာာကိုု� သင္္မကၽြြမ္းး� က််င္္ခဲ့့�ပါါက စကားျျ��ပန္္တစ္္ဦးး  
သိုု�မဟုုတ္ ္မိိသားး�စုုဝင္ ္တစ္္ဦးးအားး� ကူူညီေေ�ပးးရန္ ္ေျျပာာပါါ။ 

8.	 ျဖစ္ႏိုု���င္္လွ််�င္ ္သင့့္�မိိတ္ေေ�ဆြြတစ္္ဦးးအားး� သင္္၏ အစ�းအေေသာာက္္မ��ွ��င့့္� ေဆးးဝါးး�မ�း�ကိုု� သ��ေ�ရာာက္္ယူေေ�ပးးရန္ ္ေျျပာာပါါ။  
သိုု�မဟုုတ္္လွ််�င္္လည္းး� သင့့္�ဧရိိယာာအတြြင္းး�ရွိိ� ရရွိိ� ႏိုု�င္ေေ�သာာ ပိုု�႔�ဆာာင္ျျ�ဖန္္႔�ဝျျခင္းး� ေရြးး�ခ််ယ္္မႈႈ မ�း�ကိုု� ရွာာ�ၾကည့့္�ပါါ။ 

ဖ�း�နာာသူူတစ္္ဦးးအားး� ျျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ျျ�ခင��ွ�င့့္� ပတ္္သက္္သည့့္� �နာာက္္ထပ္ေေ�သာာအခ််က္္အလက္္ မ�း�ကိုု�  
http://bit.ly/covid19_care4sick တြြင္္ သင္္ �တြြ႕ရွိႏိုု����င္္သည္္။  

http://bit.ly/covid19_care4sick
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တစ္စံုတစ္ဦးဖ်ားနာသည့္အခါ စားစရာမ်ားကိ ုမည္ကဲ့သို႔ စီစဥ္ေကၽြးေမြးရန္
ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက ဖ�း�နာာသည့့္� မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးး အတြြက္ ္မိိမိိတိုု�၏ သီးး�သန္္႔ဧရိိယာာအတြြင္းး�၌ အစာာသံုးေေ���ဆာာင္ႏိုု���င္္ရန္ ္ပန္းး�ကန္ ္သီးျျ��ခ�းထ�ေ�ပးးပါါ။  
အကယ္္၍ မိိမိိတိုု�၏ သီးး�သန္္႔ဧရိိယာာအတြြင္းး�၌ အစာာသံုးေေ���ဆာာင္ႏိုု���င္္ခဲ့့�ပါါက မိိမိိတိုု�သည္ ္အျျခ�း မိိသားး�စုုဝင္္မ��ွ��င့့္� ေဝ�ု��င္္သမွ််� အေေဝးး၌  
ေနသင့့္�သည္ ္- အျျခ�း မိိသားး�စုုဝင္္မ��ွ��င့့္� အစ�း စ�းခ်ိိ�န္္အတြြင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္မတူူညီေေ�သာာ အခ်ိိ�န္္၌ အစ�းစ�းခ်ိိ�န္္မ�း�တြြင္ ္အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ 
သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္အရွွည္္အလ်ားး��) အကြာာ�အေေဝးး၌�နသင့့္�သည္္။ ေဖ�ျ�ပပါါ အခ််က္္မ�း�ကိုု�လည္းး� လိုု�က္္နာာပါါ-

1.	 သင္္သည္ ္ေနမေေကာာင္းျျ��ဖစ္ေေ�နပါါက အစ�းအစာာ ကူူညီျျ�ပင္္ဆင္ျျ�ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္အစ�ေကၽ��ျခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္ပ�ွ�င့့္�။ 

2.	 မိိသားး�စုုထဲဲရွိိ�သူူအားး�လံုးး��တိုု�အားး� အစ�းအစာာ ျပင္္ဆင္ျျ�ခင��ွ�င့့္� စ�းသံုးျျ���ခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္မွီႏွွ���င့့္� ျပဳဳလုုပ္ ္ၿပီးး�သြားး��သည့္ေေ��နာာက္ ္မိိမိိတိုု�၏  
လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ ေဆးေေ�စပါါ။

3.	 အစ�းအစာာယူေေ�ဆာာင္ေေ�ကၽ��ရန္ ္သန္္ရွွင��ေသာာ အသံုးး��အေေဆာာင္္မ�း�ကိုု� အသံုးျျ���ပဳဳပါါ။ လူူတစ္္ဦးးအားး� မိိသားး�စုုဝင္္မ�း�အားး�လံုးး��သိုု�  
အစာာယူေေ�ဆာာင္ေေ�ကၽ���စပါါ သိုု�မဟုုတ္ ္အသံုးး�� အေေဆာာင္္မ�း�တစ္္ခုုတည္းး�တြြင္ ္အတူူတူူ ကိုု�င္္တြြယ္ျျ�ခင္းး�မွွ ေရွာာ�င္္ရ��းရန္ ္မိိသားး�စုုဝင္ ္ 
တစ္္ဦးးခ််င္းး�စီီအားး� သန္္ရွွင��ေသာာ မိိမိိတိုု�၏ ကိုု�ယ္္ပိုု�င္ ္အသံုးး��အေေဆာာင္္မ��ျ�ဖင့့္� မိိမိိတိုု� ကိုု�ယ္္တိုု�င္ ္အစာာယူေေ�ဆာာင္ ္စ�းသံုးေေ���စပါါ။  

4.	 ပန္းး�ကန္္မ�း�တစ္္ခုုတည္းး�ထဲဲ၌ အတူူစ�းသံုးျျ���ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္ ္အိိမ္ေေ�ထာာင္္စုုရွိိ� အျျခ�းသူူမ�း�၏ အသုံးး��အေေဆာာင္္မ��ွ��င့့္�အတူူတစ္္ခုုတည္းး�  
အသုံးျျ���ပဳျျ�ခင္းး� မျျပဳဳလုုပ္္ပ�ွ�င့္္�။ 

5.	 ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္္မႈျျ�ပ�ေပးးသူူအားး� ဖ�း�နာာသူူထံံသိုု� အစ�းအစာာယူေေ�ဆာာင္္လာာရန္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္ေေ�စၿပီးး� ဖ�း�နာာသူူ၏ ပန္းး�ကန္္မ�း�  
ႏွွင့့္� အသံုးး��အေေဆာာင္္မ�း�ကိုု� သန္္စင္္မႈႈ ျပဳဳလုုပ္ေေ�စပါါ။ ဤတြြင္ ္ျပင္းး�ထန္ေေ�သာာ မက််န္းး�မာာမႈႈအတြြက္ ္အႏၲၲ�ရာာယ္ ္ပိုု�မ�း�သည့့္� ျဖစ္ႏိုု���င��ျခ  
အေျျ�ခအေေန၌ မရွိိ�သူူတစ္္ဦးး ျဖစ္္သင့္္�သည္္။

6.	 ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက ဖ�း�နာာသူူအသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သည္္မ�း� သိုု�မဟုုတ္ ္ညစ္ေေ�ပေေသာာ ပန္းး�ကန္္မ�း�၊ ေသာာက္ ္ေရခြြက္္မ�း� ႏွွင့့္� အသံုးး��အေေဆာာင္္မ�း�ကိုု�  
ကိုု�င္္တြြယ္္ရန္ ္လက္္အိိတ္္စြြပ္္ပါါ။ ထိုု�အျျပင္ ္အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သည့့္� အိုု�င္္တမ္္မ�း�ကိုု�လည္းး� ေရပူူ၊ ဆပ္ျျ�ပာာရည္ျျ�ဖင့့္� သိုု�မဟုုတ္ ္ပန္းး�ကန္ေေ�ဆးး  
စက္ျျ�ဖင့့္� ေဆးးပါါ။

	» အကယ္္၍ ဖ�း�နာာသူူမွွ အစ�းအစာာက််န္ေေ�န ေသးးၿပီးး� သိိမ္းး�ဆည္းး�ထားး�လိုု�ပါါက ၎တိုု�အားး� သီးး�သန္္ဘူးး�ထဲဲတြြင္္သိုေေ��လွာာ�င္ေေ�ပးးကာာ  
လူူနာာ အတြြက္ျျ�ဖစ္ေေ�ၾကာာင္းး� အမွွတ္ျျ�ပဳဳလုုပ္္ထားျျ��ခင္းျျ��ဖင့့္� အျျခ�းသူူမ�း� မသံုးေေ���ဆာာင္ႏိုု���င္ေေ�ၾကာာင္းး� သိိရွိႏိုု����င္ ္မည္ျျ�ဖစ္္ပါါသည္္။

7.	 အသံုးျျ���ပဳဳၿပီးး�သ��ေ�သာာ ပန္းး�ကန္္မ��ွ��င့့္� အသံုးး��အေေဆာာင္္မ�း�ကိုု� ကိုု�င္္တြြယ္္ၿပ��ေနာာက္ ္ႏွွင့့္� လက္္အိိတ္္ဖယ္္ရ��းၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္္တြြင္ ္သင့့္�  
လက္္မ�း�ကိုု� ေရႏွွ�င့့္� ဆပ္ျျ�ပ�ျဖင့့္� အနည္းး�ဆံုးး�� 20 စကၠၠန္္႔ၾကာာ ေဆးးသင့့္�ပါါသည္္။

HEALTH 

DEPARTMENT



စာာမျျက််န�ာ 10 ၏ 10

ဖ်ားနာသည့္သူတစ္ဦးႏွင္ ့ထိေတြ႕မိသည့္အခါ မည္ကဲ့သို႔ ေရာဂါအေျခခ်ဳပ ္သီးသန္႔ေနရန ္
ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ ္သီးး�သန္္႔�နျျခင္းး� သည္ ္COVID-19 ကူးး�စက္္မႈျျ�ဖစ္ႏိုု���င္္သူူတစ္္စံုု�တစ္္ဦးးကိုု�  အျျခ�းသူူမ�း�သိုု� ေရာာဂါါပိုးး�� ကူးး�စက္္ပ်ံံ�႕�ံ�႕မႈႈအားး� 
ကူူညီီတားး�ဆီးး�ကာာကြြယ္္ရန္ ္သီးး�သန္္ခြဲဲ�ထားး�ရာာတြြင္ ္အသံုးျျ���ပဳဳသည္္။ အကယ္္၍ သင္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္သင့့္�မိိသားး�စုုထဲဲမွွ တစ္္ဦးးဦးးက COVID-19  
ေရာာဂါျျ�ဖစ္္သူႏွွ��င့့္� ထိေေ�တြြ႕ခဲ့့�မိိပါါက ေဖ�ျ�ပပါါ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါ -

1.	 ေနအိိမ္္တြြင္ ္ေနထိုု�င္္ၿပီးး� သင့့္�က််န္းး�မ�ေရးးကိုု� ေစာာင့့္�ၾကည့့္�ပါါ။

	» COVID-19 ေရာာဂါျျ�ဖစ္္သူူတစ္္ဥ�ွ�င့့္� သင္ ္ေနာာက္္ဆံုးး��ထိေေ�တြြ႕ၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္ ္ေနအိိမ္္တြြင္ ္ေနထိုု�င္္ၿပီးး� ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ ္ 
ေစာာင့့္�ၾကည့့္�ပါါ။

	» အဖ�း� (100.4°F သိုု�မဟုုတ္ ္ထိုု�အထက္)္၊ ေခ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင္းး�၊ အသက္္ရွဴဴ�ခက္္ခဲျျ�ခင္းး�၊ အနံံ႕�ွင့့္�အရသာာ ေပ�ာက္္ဆံုးး��စျျဖစ္ျျ�ခင္းး�၊ သိုု�မဟုုတ္ ္
အျျခ�ေ�သာာ COVID-19 လကဏာာမ�း�ကိုု� ေစာာင့့္�ၾကည့့္�ပါါ။ 

	» ျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက အျျခ�းသူူ မ��ွ��င့့္� အိိမ္ေေ�မြးး� တိိရစၧာာ�န္္မ�း�အပါါအဝင္၊္ တိုု�မွွ ေဝ�ေဝ�ေနပါါ၊ အထူးး�သျျဖင့့္� COVID-19 ေၾကာာင့့္� အလြြန္္ဖ�း� 
နာာ ေစႏိုု��င္္သည့့္� အႏၲၲ�ရာာယ္္ပိုု�မ�း� ေသာာ အေျျ�ခအေေန၌ ရွိေေ��နသူူမ�း� ျဖစ္္သည္္။ ဤတြြင္ ္အထီးး�က််န္ျျ�ခင္းး�ကိုု�ခံံစ�ေ�နစဥ္ ္ 
ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ေေ�နျျခင္းး�သည္ ္COVID-19 ေရာာဂါါကူးး�စက္္ပ်ံံ�႕�ံ�႕မႈႈအားး� ေလွ်ာ့့���ခ််ရန္ ္ႏွွင့့္� သင့့္� ကိုု�ယ္္တိုု�င္ ္ႏွွင့့္� သင့့္�မိိသားး�စုုမ�း�အားး�  
ကာာကြြယ္္ရန္ ္မုုခ််လိုု�အပ္္သည္္။ သင့္ေေ��နအိိမ္္၌ သင္ ္ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ေေ�နရန္ ္လံုု�ၿခံဳဳ�မႈႈမရွိိ�ဟု ုသင္္ခံံစ�းရပါါက အျျခ�ေ�သာာ အိိမ္္ရာာ  
ေရြးး�ခ််ယ္္မႈႈမ�း�ရ��ေဖြြရန္အတြြက္္ သင္္၏ ေဒသခံံ က််န္းး�မ�ေရးး ဌာာန သိုု�မဟုုတ္္ က််န္းး�မ�ေရ�ေစာာင့္ေေ��ရွာာ�က္မႈႈ ပံ့့�ပိုးး��သူူထံသိုု� ဆက္သြြယ္္ပါါ။

2.	 ေခ�ာင္းး�ဆ����ေ��ခ််ရာာတြြင္ ္ဖုံးး��ကာာထားး�ပါါ၊ လက္္ကိုု� မၾကာာခဏေေဆးးပါါ၊ ၿပီးး�လွ််�င္ ္မ််က္္လုံးး��မ�း�၊ ႏ��ေခါါင��ွ�င့္္� ပါးး�စပ္္ကိုု� မထိေေ�တြြ႕ မကိုု�င္္တြြယ္္
ပ�ွ�င့္္�။ သင့့္�မ််က္္စိိ၊ ႏ��ေခါါင္းး�၊ ပါးး�စပ္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� ထိိကိုု�င္္ၿပီးး�သည့္ေေ��နာာက္္တြြင္ ္သင့့္�လက္္မ�း�ကိုု� ေဆးးပါါ။  

3.	 အကယ္္၍ သင့့္�မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္ ္တစ္္စံုု� တစ္္ဦးးက COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာၿပီးး� သီးး�သန္ ္အိိပ္္ရာာခန္းး�၊ ၌ သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နႏိုု��င္္လွ််�င္္၊ ဖ�း�နာာ
သည့့္�ထိုု�သူႏွွ��င့့္� သင္ ္ႏွွင့့္� မိိသားး�စုုထဲဲရွိိ� အျျခ�းသူူမ�း�က နီးး�နီးး�ကပ္္ကပ္ ္ထိေေ�တြြ႕မႈႈရွိိ�ပါါက ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ေေ�နရန္ ္(ဖ�း�နာာသူႏွွ��င့့္� သင္ ္သီးး�
သန္္႔�ဝးးကြာာ�ခ�ေ�နပါါ) လိုု�အပ္္သည္္၊ ထိုု�အျျပင္ ္COVID-19 ျဖစ္္သည့့္� သင့့္�မိိသားး�စုုဝင္္မွွ စတင္္သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နၿပ��ေနာာက္ ္ေနအိိမ္္၌ အခ်ိိ�န္္
အတန္္ၾက�ေနပါါ။ 

4.	 မည္္သည့့္�အခ်ိိ�န္္၌မဆိုု� မိိသားး�စုုဝင္ေေ�နာာက္ ္တစ္္ဦးးက COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာကာာ သင္ႏွွ��င့့္� နီးး�နီးး�ကပ္္ကပ္ ္ထိေေ�တြြ႕မႈႈ ရွိိ�ခဲ့့�လွ််�င္ ္သင္္၏ 
ေရာာဂါါ အေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ေနာာက္္တစ္္ဖန္ ္ျပန္္စတင္္ရပါါလိိမ့့္�မည္္။

5.	 COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာသည့့္� သင့့္�မိိသားး�စုုဝင္ ္တစ္္ဦးးအားး� သင္ ္ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ေေ�နလွ််�င္ ္သိုု�မဟုုတ္ ္ဖ�း�နာာသူႏွွ��င့့္� သင္ ္ 
သီးး�သန္္ခ�ေ�နရန္ မျျဖစ္ႏိုု���င္္ပါါက COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�နာာသည့့္� သူူ၊ အားး� သင္္ ျပဳဳစုေေ�စာာင့္ေေ��ရွာာ�က္ေေ�နစဥ္္ သင္ေေ�ရာာဂါါ အေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ျျ�ခင္းျျ��ပဳဳလုပ္္သင့့္� 
သည္္၊ ထိုု�အျျပင္ ္COVID-19 ျဖစ္္သည့့္� သင့့္�မိိသားး�စုုဝင္္မွွ သီးျျ��ခ�းခ�ေ�နျျခင္းး� ၿပီးး�ဆံုးး��သြားး��သည့္ေေ��နာာက္ ္ေနအိိမ္္၌ အခ်ိိ�န္္အတန္္ၾကာာ 
ေနပါါ။ 

	မည္ ္ကဲ့့�သိုု�႔�ရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္ရန္ ္- http://bit.ly/covid19_quarantine တြြင္ ္ေလ့့လာာပါါ။ သင္္၏ ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ျျ�ခင္းး�ကာာလကိုု�  
ေလွ်ာ့့���ခ�ု��င��ျခရွိိ�ရန္ ္ေရြးး�ခ််ယ္္မႈႈအခ််က္္အလက္ ္မ�း�အတြြက္ ္သင္္၏ ေဒသခံ ံက််န္းး�မ�ေရးးဌာာန၏ ဝဘ္္ဆိုု�ဒ္္တြြင္ ္ၾကည့့္�ရွဳဳ�ပါါ။

	 COVID-19 ျဖစ္္သူူတစ္္ဦးးအေေနျျဖင့့္� သီးး�သန္္ခြဲဲ� ေနျျခင္းး�အားး� မည္္သည့့္�အခါါ၌ ၿပီးး�ဆံုးး��သ��ု���င္ ္ေၾကာာင္းး� ႏွွင့့္� အျျခ�းသူူမ�း�အၾကားး�တြြင္ ္ 
ေရာာက္္ရွိိ� ေနႏိုု��င္ေေ�ၾကာာင္းး� စသည့့္� ေနာာက္္ထပ္ေေ�သာာ အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� http://bit.ly/covid19_endisolation  
တြြင္္ �လ့့လာာၾကည့့္�ရ��ု��င္္သည္္။

6.	 သင့္္�အိိမ္္ထဲဲတြြင္ ္ရွိေေ��နရန္္လိုု�အပ္္သည္္မွွ လြဲဲ�၍ ဧည့္္�သည္္မ�း�ကိုု� လက္္မခံံပ�ွ�င့့္� (ဥပမာာ၊ ေနအိိမ္ ္က််န္းး�မ�ေရးး သူူန�ျပဳဳ)။ သင့့္�အိိမ္္ထဲဲမွွ 
တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးက COVID-19 ျဖင့့္� ဖ�း�န�ျခင္းး� ရွိိ�ၿပီးး�အျျခ�းသူူမ�း�မွာာ�လည္းး� ေရာာဂါါ အေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ေေ�နၾကေေၾကာာင္းး� သင့့္�ဧည့့္�သည္္မ�း�ကိုု�  
ေျျပ�ျပပါါ။ အကယ္္၍ ဧည့့္�သည္္မ�း�အိိမ္္ထဲဲဝင္္ရမည္္ဆိုု� ပါါက မိိမိိတိုု�သည္ ္ႏ��ေခါါင္းး�စည္းး� တပ္္သင့့္�ၿပီးး� ဖ�း�နာာသူူ ႏွွင့့္� ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္ ္
ေနသူူ မည္္သူူမဆိုု� တိုု�မွွ ေဝ�ု��င္္သမွ််� အေေဝးး၌ ေနသင့့္�သည္—္အနည္းး�ဆံုးး�� 2 မီီတာာ သိုု�မဟုုတ္ ္6 ေပ (လက္ေေ�မာာင္းး� 2 ဖက္ ္ 
အရွွည္္အလ်ားး��) — အကြာာ�အေေဝးး၌ျျဖစ္္သည္္။ 

7.	 ျဖစ္ႏိုု���င္္လွ််�င္ ္သင့့္�မိိတ္ေေ�ဆြြတစ္္ဦးးအားး� သင္္၏ အစ�းအေေသာာက္္မ��ွ��င့့္� ေဆးးဝါးး�မ�း�ကိုု� သ��ေ�ရာာက္္ယူေေ�ပးးရန္ ္ေျျပာာပါါ။  
သင့့္�ဧရိိယာာအတြြင္းး�၌ ပိုု�႔�ဆာာင္ျျ�ဖန္္႔�ဝျျခင္းး� ရွိိ�၊မရွိိ� သိိရွိိ�ရန္ ္ရွာာ�ၾကည့့္�ပါါ။   

ေရာာဂါါအေျျ�ခခ်ဳဳ�ပ္္ရန္္သီးး�သန္္႔�နျျခင္းး�အားး� မည္္ကဲ့့�သိုု� ျပဳဳလုုပ္္ရန္ႏွွ��င့့္� မည္္သည့့္�အခ်ိိ�န္္၌ ျပဳဳလုုပ္္ရန္ႏွွ��င့့္�ပတ္္သက္္သည့့္�အခ််က္္အလက္္မ�း�ကိုု� 
http://bit.ly/covid19_quarantine တြြင္ ္သင္ ္ၾကည့့္�ရ��ု��င္္သည္္။

cdc.gov/coronavirus

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/pets.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-at-increased-risk.html
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_endisolation.
http://bit.ly/covid19_endisolation.
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://www.cdc.gov/coronavirus

	Protect family members when you leave the house

