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ေနအိိမ္္တစ္္ခုုတည္္း�ထဲဲတြင္ ္အိတေေနထုိဲင္္ၾကသည္း္ ္ေျမ္ာက္မ္�ာ�ေသာ  
သို႔မ္ဟုုတ ္ေဆြြမ္�ိ��မ္�ာ� စ္ုေပါါင္္�ထဲာ�ေသာ မ္ိသာ�စ္ုမ္�ာ�အိတြက္ လမ္္��ႊန္ခု�က္

လေတိုင္္�တြင္ ္ေရာာဂါါပါို�ွ�င္္္ထဲိေတြ႕ကေ�စ္က္ခုံရာပါါက ကိုရာိုနာဗိုိုင္္�ရာပါ ္ေရာာဂါါ 2019 (COVID-19) ျဖစ္္ရာန ္အိွ�ရာာယ္္ရာ�ိသည္း္။ သက္ႀကး�ရာြယ္္အိိုမ္�ာ�ွ�င္္ ္စ္ို�ရာိမ္္ရာသည္း္ ္ 
ေဆြ�ကုသမ္ႈအိေျခုအိေနေအိာက္၌ရာ�ိေသာ မ္ည္း္သည္း္္အိသက္အိရာြယ္္မ္ဆြိုသေမ္�ာ�သည္္း COVID-19 ေရာာဂါါျဖစ္္လ��င္ ္ဆြို�ရာြာ�ေသာ ဖ�ာ�နာမ္ႈအိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္။ 
COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�လာွိုင္္သေမ္�ာ� ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္ ္ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု 
http://bit.ly/covid19_increasedrisk တြင္ ္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ပါါ။ 

အိကယ္္၍ သင္္ ္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲတြင္ ္သင္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�က COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ရာ�ိ

သေျဖစ္္ပါါက မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�လံု�သည္း္လည္း္�အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ေရာာက္ရာ�ိေန ၾကသည္း္္အိလာ� ေဆြာင္္ရာြက္သင္္္သည္း္။ ယ္င္္�သည္း ္အိတေတကြေန 

ထဲိုင္္ၾကသည္း္ ္ႀကး�မ္ာ�ေသာ သို႔မ္ဟုုတ ္ေဆြြမ္�ိ��မ္�ာ� စ္ုေပါါင္္�ေနထဲိုင္္သည္း္္မ္ိသာ�စ္ုမ္�ာ�အိတြက ္ေနရာာအိက�ယ္္အိဝန္� ကန႔္သတ္ခု�က္ရာ�ိလ��င္ ္ခုက္ခုဲွိုင္္သည္း္။ အိျခုာ�သေ

မ္�ာ�ွ�င္္ ္နး�နး�ကပါ္ကပါ္ ထဲိေတြ႕ေနထဲိုင္္ျခုင္္�မ္� ေရာ�ာင္္ရာ�ာ�ေနရာစ္ဥ္္ခုါွ�င္္ ္ဖ�ာ�နာၿပါး�အိထဲး�က�န္စ္ြာခုံစ္ာ�ေနရာသေတစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�အိာ� သး�ျခုာ�ခုြဲေနျခုင္္�၊ COVID-19 ကေ�စ္က္

ပါ�ံ႕ွ�ံ႕မ္ႈအိာ�ေလ��ာ္ခု�ရာန ္ွ�င္္ ္သင္္္ကိုယ္္တိုင္္ွ�င္္ ္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုအိာ� ကာကြယ္္ရာန ္လိုအိပါ္သည္း္ ္ဤသို႔ေသာ လုပါ္ေဆြာင္္ခု�က္မ္�ာ�ကိ ုလိုအိပါ္သည္း္။

ဤစ္ာ႐ြြက္စ္ာတမ္္�သည္း ္ေအိာက္ပါါတို႔အိတြက္ နည္း္�လမ္္�ကုိ ရာ�င္္�ျပါသည္း္-

•  သင္္အိိမ္္အိျပါင္္ဖက္သုိ႔ထဲြက္သြာ�သည္း္္အိခုါ မိ္သာ�စ္ဝုင္္မ္�ာ�အိာ� ကာကြယ္္ျခုင္္�

•  စ္ို�ရာိမ္္ရာသည္း္္ဖ�ာ�နာမ္ႈတြင္္ အိွ�ရာာယ္္ပါိမု္�ာ�သည္း္္ အိေျခုအိေနမ္� မိ္သာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ� ကာကြယ္္ျခုင္္�

•  ကေလ�မ္�ာ�အိာ� က�န္�မ္ာေအိာင္္ ထဲာ�ရာ�ိျခုင္္�

•  ဖ�ာ�နာသည္း္္ မိ္သာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး�အိာ� သး�ျခုာ�ခုြဲေနေစ္ျခုင္္�

•  ဖ�ာ�နာသည္း္္ မိ္သာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး�အိာ� ဂါရာုျပါ�ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္ျခုင္္�

•  တစ္္စ္ံတုစ္္ဦး�ဖ�ာ�နာသည္း္္အိခုါ စ္ာ�စ္ရာာမ္�ာ� စ္းစ္ဥ္္ေကၽြ�ေမ္ြ�ျခုင္္�

•  ဖ�ာ�နာသည္း္သ္ေတစ္္ဦး�ွ�င္္္ ထိဲေတြ႕မ္ိသည္း္္အိခုါ ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္သး�သန္႔ေနျခုင္္�

cdc.gov/coronavirus

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


စ္ာမ္ျက�န�ာ 10 ၏ 2

သင္္အိိမ္္အိျပါင္္ဖက္သို႔ထဲြက္သြာ�သည္း္္အိခုါ မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ� ွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သို႔ ကာကြယ္္မ္ည္း္နည္း္�

6 ေပ

2 မီတာ

အိကယ္္၍ သင္္ ္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲတြင္ ္သင္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�က COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိ ု
မ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ရာ�ိသေျဖစ္္ပါါက မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�လံု�သည္း္လည္း္�အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ေရာာက္ရာ�ိေနၾကသည္း္္အိလာ�  
ေဆြာင္္ရာြက္သင္္္သည္္း။ လုိအိပ္ါေသာ ေတာက္တုိမ္ယ္္ရာ ကိစ္ၥရာပ္ါမ္�ာ� ေဆြာင္္႐ြြက္ရာန္ COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာ ဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္္ အိ �ွရာာယ္္ 
ပါိုမ္�ာ�သည္း္ ္အိေျခုအိေနတြင္ ္မ္ရာ�ိသေ မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး� သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�စ္္ဦး� အိာ� ေရာြ�ခု�ယ္္လုပါ္ေဆြာင္္ေစ္ပါါ။ ထဲပါ္မ္ံေဖာ္ျပါသည္း္ ္ေအိာက္ပါါတာ�ဆြး�  
ကာကြယ္္ေရာ� အိစ္းအိမ္ံမ္�ာ�ကိုကိ ုထဲည္း္္သြင္္� စ္ဥ္္�စ္ာ�ပါါ၊ ဥ္ပါမ္ာအိာ�ျဖင္္ ္ေနအိိမ္္၌ COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာ ဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္ 
အိ �ွရာာယ္္ပုိါ မ္�ာ�သည္္္း အိေျခုအိေနရာ�သိေ အိိမ္္ေထဲာင္္မိ္သာ�စု္ ဝင္္မ္�ာ�၏ အိနး�နာ�တြင္္ ရာ�ေိနစ္ဥ္္ခုါ �ွာေခုါင္္� စ္ည္္း�တပ္ါျခုင္္�၊ လေမ္ႈေရာ�ဆုိြင္္ရာာ အိလ�မ္္�ေဝ�  
ကြာျခုာ�ေနျခုင္္�၊ သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုမ္ၾကာခုဏ ေဆြ�ေၾကာျခုင္္� ွ�င္္ ္ေလဝင္္ေလထဲြက ္ပါိုမ္ိုေကာင္္�မ္ြန္ေအိာင္္ျပါ�လုပါ္ျခုင္္�။ ေတာက္တိုမ္ယ္္ရာ 
အိတြက ္မ္ိမ္ိတို႔အိျပါင္္ထဲြက ္သည္း္္အိခုါ အိဆြိုပါါမ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိတြက ္ျပါ�လုပါ္ရာန ္အိခု�ိ�႕ေသာအိခု�က္အိလက္မ္�ာ� -

1. အိိမ္္အိျပါင္္ဖက္ေရာာက္ရာ�ိေနသည္း္္အိခုါ ေဖာ္ျပါပါါ အိိုင္္တမ္္ပါစ္ၥည္း္�မ္�ာ�ကိ ုသင္္ွ�င္္္အိတေယ္ေေဆြာင္္ထဲာ�ပါါ - ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�၊ တစ္္ရာ��� ွ�င္္ ္ 
အိရာက္ျပါန္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း္။ 

2. သင္္္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲေနထဲိုင္္သေ မ္ဟုုတ္သေမ္�ာ�အိၾကာ� သင္္ေရာာက္ရာ�ိေနသည္း္္အိခုါ သင္္၏ ပါါ�စ္ပါ ္ွ�င္္ ္ွ�ာေခုါင္္�ကိ ု 
ဖံု�အိုပါ္ပါါ။ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္္း�မ္�ာ� ည္းစ္္ေပါ သို႔မ္ဟုုတ္ စ္ိပုါါက သို႔မ္ဟုုတ ္အိနည္း္�ဆြံု� ေန႔စ္ဥ္ ္ေလ��ာ္ဖြတ္သင္္္ပါါသည္း္။ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�မ္�ာ�ကိ ု
အိၿမ္ဲတေစ္ မ္�န္ကန္စ္ြာ ဖယ္္ရာ�ာ�ရာန္ွ�င္္ ္အိသုံ�ျပါ�ၿပါး� သြာ�သည္း္္ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�အိာ� ထဲိေတြ႕ သို႔မ္ဟုုတ္ ကိုင္္တြယ္္ၿပါး�ေနာက ္ 
သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေဆြ�ရာန ္အိေရာ�ႀကး�ပါါသည္း္။ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�အိသံု�ျပါ�ျခုင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္ ္ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�
ကိ ုhttps://bit.ly/covid19_masks တြင္္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ပါါ။

3. လေမ္ႈေရာ�ဆြိုင္္ရာာ အိလ�မ္္�ေဝ�ကြာျခုာ�ေနပါါ။ အိျခုာ�လေမ္�ာ�ွ�င္္္ အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ္ 6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက္ အိရာ�ည္းအ္ိ
လ�ာ�) တြင္္ ျခုာ�ေနပါါ။

4.  သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� စ္ကၠန ္20 ၾကာ မ္ၾကာခုဏေဆြ�ပါါ။ ေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာအိသင္္္မ္ရာ�ိခုဲ္ပါါက  
အိရာက္ျပါန္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း ္အိသံု�ျပါ�ပါါ။ သင္္္အိိမ္္သိ ုျပါန္ေရာာက္ရာ�ိလာသည္း္္အိခုါ  
သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုခု�က္ခု�င္္� ေဆြ�ရာန ္အိၿမ္ဲသတိရာပါါ။ လက္ေဆြ�ျခုင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္ ္ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု
https://bit.ly/covid19_washhands တြင္္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ပါါ။

5. အိမ္�ာ�ျပါည္း္သေ ရာ�ိရာာ ဧရာိယ္ာမ္�ာ�ထဲဲရာ� ိထဲိေတြ႕မ္ႈမ္�ာ�သည္း္ ္မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ�၊ ဥ္ပါမ္ာအိာ�ျဖင္္္ ဓာာတ္ေလ�ကာ�ွ�ိပါ္ရာန ္ခုလုတ္မ္�ာ�ွ�င္္ ္လက္ရာန္�
မ္�ာ�ကိ ုမ္ၾကာခုဏ ထိဲေတြ႕ကိုင္္တြယ္္ျခုင္္�အိာ� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ သင္္လက္မ္ေဆြ�မ္�း သို႔မ္ဟုုတ ္လက္သန္႔စ္င္ ္ေဆြ�ရာည္း္ျဖင္္ ္မ္ေဆြ�မ္�း  
သင္္္မ္�က္ွ�ာ (မ္�က္စ္ိ၊ ွ�ာေခုါင္္�၊ ပါါ�စ္ပါ)္ သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�မ္�ာ�ကိ ုထဲိကိုင္္ျခုင္္�အိာ� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။

6. အိကယ္္၍ ျပါည္း္သေ သယ္္ယ္ေပါို႔ေဆြာင္္ေရာ�ကိ ုသင္္အိသံု�ျပါ�ပါါက ေအိာက္ပါါအိခု�က္မ္�ာ�ကိ ုလိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ -
 » ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�ပါါ။

 » အိျခုာ�ခုရား�သည္း္မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�တြင္ ္ 
တက္ွိုင္္သမ္�� ျခုာ�ေနပါါ။ 

 » လက္ရာန္�မ္�ာ� ကဲ္သို႔ေသာ ပါံုမ္�န္ထဲိေတြ႕ မ္ႈမ္�ာ�သည္း္ ္မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ� ထဲိေတြ႕မ္ႈအိာ� တတ္ွိုင္္သမ္�� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ 
 » အိမ္�ာ�ျပါည္း္သေသုံ� သယ္္ယ္ေပါို႔ေဆြာင္္ေရာ�မ္� သင္္ထဲြက္ခုြာလာၿပါး�ေနာက္တြင္ ္ျဖစ္္ွိုင္္သမ္��ျမ္န္ျမ္န ္သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္ 

ေဆြ�ေၾကာပါါ သို႔မ္ဟုုတ ္အိရာက္ျပါန္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္္လက္သန႔္ေဆြ�ရာည္္းကိ ုအိသုံ�ျပါ�ပါါ။

7. အိျခုာ�ေသာ အိိမ္္ေထဲာင္္စ္ုမ္�ာ�မ္� လေမ္�ာ�ွ�င္္ ္ကာ�တစ္္စ္း�တည္း္�ထဲဲတြင္ ္မ္စ္း�ပါါွ�င္္္။ အိျခုာ�ေသာ အိိမ္္ေထဲာင္္စ္ုမ္�ာ�မ္� လေမ္�ာ�ွ�င္္ ္ 
ကာ�တစ္္စ္း�တည္း္�ထဲဲတြင္ ္လိုက္စ္း�ရာန္လိုအိပါ္ပါါက ေအိာက္ပါါအိခု�က္မ္�ာ�ကိ ုလိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ -
 » ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�ပါါ။

 » ေလေကာင္္�ေလသန္႔ဝင္္ေစ္ရာန ္ကာ�ျပါတင္္�ေပါါက ္သို႔မ္ဟုုတ ္ကာ�ေလဝင္္ေလထဲြက္ေပါါက ္ဖြင္္္ထဲာ�ပါါ။

 » မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ� ထဲိေတြ႕မ္ႈျပါ�ျခုင္္�အိာ� တတ္ွိုင္္သမ္��မ္�ာ�မ္�ာ� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ 
 » ယ္ာဥ္္ထဲဲတြင္ ္ခုရား�သည္း္အိေရာအိတြက ္ကန္႔သတ္ၿပါး� တတ္ွိုင္္သမ္�� ေနရာာက�ဲက�ဲထဲိုင္္ပါါ။

 » ယ္ာဥ္္မ္�ဆြင္္�ၿပါး�သည္း္္ေနာက ္သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္ေဆြ�ေၾကာပါါ သို႔မ္ဟုုတ ္အိရာက္ျပါန္အိနည္း္�ဆြံု� 60%  
ပါါဝင္္သည္း္္လက္သန႔္ေဆြ�ရာည္း္ကိ ုအိသုံ�ျပါ�ပါါ။

မ္ရာ�ိမ္ျဖစ္္လိုအိပါ္သည္း္ ္ေတာက္တိုမ္ယ္္ရာမ္�ာ� အိတြက ္လုပါ္ေဆြာင္္သည္း္္အိခုါတြင္ ္အိွ�ရာာယ္္မ္�ာ�မ္� ေလ��ာ္ခု�ျခုင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္ ္ 
အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုတြင္ ္သင္ ္ထဲပါ္မ္ံေလ္လာ ၾကည္း္္ရာ��ွိုင္္သည္း ္http://bit.ly/covid19_errands။

လက္သန္႔စ္င္ ္
ေဆြ�ရာည္း္

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
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COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈ အိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခု အိေန၌ရာ�ိေသာ  
မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သို႔ ကာကြယ္္ေပါ�မ္ည္း္နည္း္�။
အိကယ္္၍ သင္္ ္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲတြင္ ္သင္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�က COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိ ု
မ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ရာ�ိသေျဖစ္္ပါါက မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�လံု�သည္း္လည္း္�အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ေရာာက္ရာ�ိေနၾကသည္း္္အိလာ�  
ေဆြာင္္ရာြက္သင္္္သည္း္။ COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈ အိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�သည္း္ ္အိေျခုအိေန၌ရာ�ိသေ ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္ ္ 
ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုhttp://bit.ly/covid19_increasedrisk တြင္ ္ၾကည္း္္ရာ��ေလ္လာွိုင္္သည္း္။ မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�  
ကာကြယ္္ေပါ�ရာန ္ေအိာက္ပါါ အိခု�က္မ္�ာ�ကိ ုလိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ - 

1. တက္ွိုင္္သမ္�� အိိမ္္တြင္္ေနပါါ။

2. လေမ္ႈဆြက္ဆြံေရာ� အိကြာအိေဝ�ျခုာ�ေနပါါ။ အိျခုာ�လေမ္�ာ�ွ�င္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) 
တြင္ ္ျခုာ�ေနပါါ။

3. အိထဲေ�သျဖင္္္ အိမ္�ာ�ျပါည္း္သေေနရာာမ္�ာ�ထဲဲတြင္္ သင္္ ေရာာက္ရာ�ိသြာ�သည္း္္အိခုါ သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ပါ္ည္းႇစ္္ျခုင္္�၊ ေခု�ာင္္�ဆြို�ျခုင္္� သို႔မ္ဟုတု္  
ွ�ာေခု�ျခုင္္�ၿပါး�ေနာက္တို႔တြင္္ သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 20 စ္ကၠန္႔ၾကာ ေဆြ�ေၾကာပါါ။ ေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာအိသင္္္မ္ရာ�ိခုဲ္
ပါါက အိရာက္ျပါန္ အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း ္အိသံု�ျပါ�ပါါ။

4. သင္္္မ္�က္စ္ိ၊ ွ�ာေခုါင္္�၊ ပါါ�စ္ပါ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� မ္�ာ�ကိ ုမ္သန္႔ရာ�င္္�ေသာ သင္္္မ္�ာ�ျဖင္္ ္ထဲိကိုင္္ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္ပါါွ�င္္္။ သင္္္မ္�က္ွ�ာ  
(မ္�က္စ္ိ၊ ွ�ာေခုါင္္�၊ ပါါ�စ္ပါ)္ သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� မ္�ာ�ကိုထဲိကိုင္္ၿပါး� သည္း္္အိခုါ သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္ 
သို႔မ္ဟုုတ္လ��င္္လည္း္� လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း္ျဖင္္ ္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ေၾကာပါါ။

5. ေခု�ာင္္�ဆြို� သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ာေခု�ပါါက ပါါ�စ္ပါ္ွ�င္္္ွ�ာေခုါင္္�အိာ� တစ္္ရာျ�ျဖင္္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္လက္ေမ္ာင္္�တံေတာင္္ဆြစ္္အိတြင္္�ပါိုင္္�ျဖင္္ ္ဖံု�ကာပါါ။ 
အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သည္း္ ္တစ္္ရာ���မ္�ာ�ကိ ုအိမ္ႈိက္ပါံု�ထဲဲသိ ုစ္ြန္႔ပါစ္္ၿပါး� သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုခု�က္ခု�င္္� ေဆြ�ပါါ။

6. မ္ၾကာခုဏထဲိေတြ႕မ္�ာ�သည္း္ ္မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ� ွ�င္္ ္စ္ာ�ပါြဲတင္္မ္�ာ�၊ တံခုါ�လက္ကိုင္္မ္�ာ�၊ မ္း�ခုလုတ္မ္�ာ�၊ ေကာင္္တာထဲိပါ္ပါိုင္္�မ္�ာ�၊  
လက္ကုိင္္မ္�ာ�၊ စ္ာ�ပါြခုံဲုမ္�ာ�၊ အိိမ္္သာမ္�ာ�၊ မ္�က္ �ွာသစ္္ကန္မ္�ာ� �ွင္္္ ပါန္�ကန္ေဆြ�ကန္မ္�ာ� က္ဲသုိ႔ေသာ အိတေမ္��ေဝ အိသုံ�ျပါ�သည္္္း အုိိင္္တမ္္မ္�ာ� 
ကိ ုေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္္ သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�လုပါ္ပါါ။ ထဲို႔ေနာက ္အိိမ္္တြင္္�သံု� သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ကိရာိယ္ာ မ္�ာ�ျဖင္္ ္မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ�ကိ ုပါို�သတ္သန္႔စ္င္ ္ 
(ပါို�သတ)္ရာန ္အိသံု�ျပါ�ပါါ။ ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက စ္း�ပါြာ�ျဖစ္္ရာရာ�ိွိုင္္ေသာ သို႔မ္ဟုုတ ္အိိမ္္မ္�ျပါ�လုပါ္ေသာ အိိမ္္တြင္္�သံု� သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ကိရာိယ္ာမ္�ာ�ျဖင္္ ္ 
သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ွ�င္္ ္ပါို�သတ္ျခုင္္� ျပါ�လုပါ္သည္း္္အိခုါတြင္ ္လက္အိိတ္စ္ြပါ္ထဲာ�ပါါ။ အိသံု�ျပါ�ရာန္အိတြက ္သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ကိုရာိယ္ာ သို႔မ္ဟုုတ ္ 
ပုိါ�သတ္ေဆြ� တံဆိြပ္ါပါါ ည္းႊန္ၾကာ� ခု�က္မ္�ာ�အိတုိင္္� လုိက္နာလုပ္ါေဆြာင္္ပါါ။ သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ကုိရိာယ္ာ �ွင္္္ ပုိါ�သတ္ေဆြ� အိေၾကာင္္� �ွင္္္ပါတ္သက္ 
သည္း္ ္ေနာက္ထဲပ္ါေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု-http://bit.ly/covid19_clean တြင္ ္ေတြ႕ရာ�ိွိုင္္သည္း္။ 

7. အိိမ္္တြင္္�၌ ေလဝင္္ေလထဲြက ္ေကာင္္�မ္ြန္ေၾကာင္္� ေသခု�ာပါါေစ္။ အိကယ္္၍ လံုၿခုံ�မ္ႈရာ�ိၿပါး� သင္္္ေလ�ာ္ပါါက ေလေကာင္္�ေလသန ္ 
ဝင္္ထဲြက္ေစ္ရာန ္ျပါတင္္�ေပါါက္ဖြင္္္ထဲာ�ၿပါး� ပါန္ကာဖြင္္္ပါါ။

8. သင္္္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲရာ� ိစ္ို�ရာိမ္္ရာေသာ ဖ�ာ�နာမ္ႈျဖစ္္ၿပါး�အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ�လာေစ္ွိုင္္သည္း္္ အိေျခုအိေန၌ ရာ�ိေနသေမ္�ာ�ွ�င္္ ္ေပါြ႕ဖက္ျခုင္္�၊  
နမ္္�ရာ��ပါ္ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္အိစ္ာ�အိစ္ာ သို႔မ္ဟုုတ ္အိရာည္း္မ္�ာ� အိတေမ္��ေဝသံု�ေဆြာင္္ျခုင္္� ျပါ�လုပါ္သည္းမ္�ာ�ကိ ုေရာ�ာင္္ပါါ။

9. မ္ိမ္ိတိ ုသင္္္အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ရာ�ိေနရာန္လိုအိပါ္သည္း္မ္� လြဲ၍ ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ကိ ုလက္မ္ခုံပါါွ�င္္ ္(ဥ္ပါမ္ာ၊ ေနအိိမ္ ္က�န္�မ္ာေရာ� သေနာျပါ�)။ အိကယ္္၍ 
ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ေရာာက္ရာ�ိခုဲ္ပါါက သင္္္အိိမ္္ထဲဲသိ ုမ္ိမ္ိတိ ုမ္ဝင္္ေရာာက္မ္�း သင္္ကိုယ္္တိုင္္ွ�င္္ ္သင္္၏အိျခုာ�အိိမ္္ေထဲာင္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�  
COVID-19 ၏လကၡဏာမ္�ာ� အိတြက ္စ္စ္္ေဆြ�မ္ႈျပါ�လုပါ္ၿပါး� သင္္၏ဧည္း္္သည္း ္မ္�ာ�ကုိလည္း္� ထဲို႔အိတိုင္္�ျပါ�လုပါ္ေစ္ပါါ။ သင္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ 
သင္္္အိိမ္္ထဲဲမ္� တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�က COVID-19 ျဖစ္္ခုဲ္ပါါက သို႔မ္ဟုုတ ္COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာျခုင္္� ရာ�ိပါါက သင္္္ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ကိ ုေျပါာျပါပါါ။  
ဖ�ာ�နာ သို႔မ္ဟုုတ ္ေရာာဂါါကေ�စ္က္မ္ႈျဖစ္္သေ တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�ကိုမ္�� သင္္္အိိမ္္ထဲဲသိ ုဝင္္ေရာာက္ခုြင္္ ္မ္ေပါ�ပါါွ�င္္္။ အိျခုာ�လေမ္�ာ�ွ�င္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 2  
မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက္ အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) တြင္ ္ေဝ�ကြာေနရာန္၊ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�ရာန ္ွ�င္္ ္သင္္္အိိမ္္ထဲဲသိ ု 
မ္ဝင္္ေရာာက္မ္�း သင္္္ဧည္္္းသည္္း မ္�ာ�အိာ� �ွာေခုါင္္�စ္ည္္း�တပ္ါေစ္ရာန္ သတိရာပါါ။ http://bit.ly/covid19_visitors တြင္္ ထဲပ္ါမံ္ေလ္လာပါါ။

10. ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈအိွ�ရာာယ္ ္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ရာ�ိသေ မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ� အိျခုာ�သေမ္�ာ�၏အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုအိတြက ္မ္ိမ္ိတို႔၏ အိိမ္ ္
ထဲဲတြင္ ္ဖိတ္ေခုၚသြာ�ျခုင္္�အိာ� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ အိကယ္္၍ အိွ�ရာာယ္ ္ပါိုမ္�ာ�သည္း္္အိေျခုအိေန၌ ရာ�ိသေမ္�ာ�သည္း ္ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈ 
ေပါ�သေျဖစ္္ခ္ဲု ပါါက ျပါ�စု္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈခံုယ္ေသေမ္�ာ�သည္္း COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈ အိတြက္ေၾကာင္္္ အိ �ွရာာယ္္ပုိါမ္�ာ�လာွုိင္္သည္္္း  
မ္ိမ္ိတို႔၏မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ� ကာကြယ္္ရာန ္ျဖစ္္ွိုင္္သမ္�� ေနအိိမ္္၌သာ ေနထဲိုင္္သင္္္သည္း္။

ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုhttp://bit.ly/covid19_highrisk တြင္ ္သင္ ္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ွိုင္္သည္း္။

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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ကေလ�မ္�ာ�အိာ� က�န္�မ္ာေအိာင္ ္မ္ည္း္ကဲ္သို႔ ထဲာ�ရာ�ိမ္ည္း္နည္း္�
ေရာာဂါါလကၡဏာမ္�ာ� မ္ျပါသည္း္္တိုင္္ေအိာင္ ္ကေလ�မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�သည္း ္ဗိုိုင္္�ရာပါ္ပါို�မ္�ာ�အိာ� ကေ�စ္က္ပါ�ံ႕ွ�ံ႔ေစ္ွိိုင္္သည္း္။ ကေလ�မ္�ာ�အိမ္�ာ� 
စ္ုသည္း ္COVID-19 မ္� ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာဖ�ာ�နာမ္ႈအိတြက္ေၾကာင္္ ္အိွ�ရာာယ္ ္ပါိုမ္�ာ�လာွိုင္္ပါံ ုမ္ရာ�ိပါါေသာ္လည္း္� အိခု�ိ�႕ ကေလ�မ္�ာ�သည္း ္ျပါင္္�ထဲန္စ္ြာ  
ဖ�ာ�နာၾကသည္း္၊ အိထဲေ�သျဖင္္ ္ွို႔စ္ို႔ကေလ�မ္�ာ�ွ�င္္ ္ေဆြ�ကုသမ္ႈ အိေျခုအိေနေအိာက္၌ ရာ�ိေနၾကသည္း္ ္ကေလ�မ္�ာ�ျဖစ္္ပါါသည္း္။ ကေ�စ္က္မ္ႈကာလ 
အိတြင္္�၌ ကေလ� မ္�ာ�အိာ� ကေည္းးကာကြယ္္ေပါ�ရာန ္ွ�င္္ ္မ္ိမ္ိတို႔အိာ� က�န္�မ္ာေအိာင္ ္ထဲာ�ရာ�ိရာန ္ေဖာ္ျပါပါါ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု 
လိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ -

11. ကေလ�မ္�ာ�အိာ� မ္ိမ္ိတို႔ကိုယ္္မ္ိမ္ိွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�အိာ မ္ည္း္ကဲ္သိ ုကာကြယ္္ရာန ္သင္္ေပါ�ပါါ။ ေရာာဂါါလကၡဏာမ္�ာ� မ္ျပါသည္း္္တိုင္္ေအိာင္ ္ 
ကေလ�မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�သည္း ္ဗိုိုင္္�ရာပါ္ပါို�မ္�ာ�ကိ ုကေ�စ္က္ပါ�ံ႕ွ�ံ႔ေစ္ွိုင္္သည္း္။ ေခု�ာင္္�ဆြို�ျခုင္္�ွ�င္္ ္ွ�ာေခု�ျခုင္္�မ္�ာ�ကိ ုတစ္္ရာ���ျဖင္္ ္ 
ဖံု�ကာျခုင္္�၊ အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သည္း္ ္တစ္္ရာ���မ္�ာ�ကိ ုစ္ြန္႔ပါစ္္အိမ္ႈိက္ပါံု�ထဲဲသိ ုစ္ြန္႔ပါစ္္ရာန ္ွ�င္္ ္ထဲိုသုိ႔ျပါ�လုပါ္ၿပါး�ေနာက ္လက္မ္�ာ�ကိ ုခု�က္ခု�င္္� ေဆြ�ရာန ္ 
စ္သည္း္ ္တာ�ဆြး�ကာကြယ္္မ္ႈဆြိုင္္ရာာ လုပါ္ေဆြာင္္ခု�က္မ္�ာ�ကိ ုကေလ�မ္�ာ�အိာ� သင္္ေပါ�ၿပါး� ေန႔စ္ဥ္ ္လုပါ္ေဆြာင္္ရာန ္တိုက္တြန္�ပါါ။

12. အိသက ္2 ွ�စ္ ္ွ�င္္ ္ထုိဲ႔အိထဲက ္အိရာြယ္္ကေလ� မ္�ာ�သည္း ္သင္္္အိိမ္္ေထဲာင္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲအိတေ မ္ေနထဲိုင္္သည္း္္အိျခုာ�သေမ္�ာ�ၾကာ�ထဲ ဲေရာာက္
ရာ�ိသည္း္္အိခုါ မ္ိမ္ိတို႔၏ ွ�ာေခုါင္္�ွ�င္္ ္ပါါ�စ္ပါ္ကိ ုွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�ျဖင္္ ္ဖံု�ထဲာ�သင္္္သည္း္။

13. ကေလ�မ္�ာ�အိာ� မ္ိမ္ိတို႔၏ လက္မ္�ာ�ကိ ုမ္ၾကာခုဏ ေဆြ�ရာန ္ွ�င္္ ္တစ္္ခုါလ��င္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 20 စ္ကၠန္႔ၾကာ ေဆြ�ရာန ္သင္္ေပါ�ပါါ။  
လက္ေဆြ�ျခုင္္�က ၎တို႔၏ က�န္�မ္ာမ္ႈကိ ုထဲိန္�သိမ္္�ေပါ�ၿပါး� အိျခုာ�သေမ္�ာ�သိ ုဗိုိုင္္�ရာက္စ္္ပါို� ကေ�စ္က္ပါ�ံ႕ွ�ံ႔ျခုင္္�အိာ� ရာပါ္တန႔္ေပါ�ေၾကာင္္�  
ရာ�င္္�ျပါပါါ။ မိ္မိ္တုိ �ွပ္ါည္းႇစ္္၊ ေခု�ာင္္�ဆုိြ� သုိ႔မ္ဟုုတ္ �ွာေခု� ၿပါး�ေနာက္ သုိ႔မ္ဟုုတ္ အိိမ္္သာသန္႔စ္င္္ခုန္� သုံ�ၿပါး�ေနာက္၊ အိျပါင္္မ္�ျပါန္လာသည္္္းေနာက္  
ွ�င္္ ္အိစ္ာမ္စ္ာ�မ္�းွ�င္္ ္စ္ာ�ၿပါး�ေနာက ္မ္�ာ�တြင္္ မ္ိမ္ိတို႔၏လက္မ္�ာ�ေဆြ�ရာန ္ကေလ�မ္�ာ�ကိ ုသတိေပါ�ပါါ။

 » အိကယ္္၍ ေရာွ�င္္ ္ဆြပ္ါျပါာအိသင္္္မ္ရာ�ိခုဲ္ပါါက အိရာက္ျပါန ္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း ္အိသံု�ျပါ�ၿပါး� လက္မ္�ာ�  
ေျခုာက္သြာ�သည္း္္အိထဲ ိပါြတ္တိုက္ပါါ။ လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း္အိာ� အိွ�ရာာယ္္ကင္္�စ္ြာ မ္ိမ္ိတိ ုအိသံု�ျပါ�ေၾကာင္္�ေသခု�ာေစ္ရာန ္ 
င္ယ္္ရာြယ္္ေသာ ကေလ�မ္�ာ�ကိ ုၾကး�ၾကပါ္လုပါ္ေဆြာင္္ေပါ�သင္္္သည္း္။

14. ကေလ�မ္�ာ�အိာ� အိျခုာ�မ္ိသာ�စ္ုမ္�ကေလ�မ္�ာ� ွ��င္္္အိတေ ေဆြာ္ကစ္ာ�ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္ရာန ္ႀကိ��စ္ာ�ပါါ။ အိကယ္္၍ ကေလ�မ္�ာ�သည္း ္အိျခုာ� 
မ္ိသာ�စ္ုမ္� ကေလ�မ္�ာ�ွ�င္္္အိတေ ေဆြာ္ကစ္ာ�ခုဲ္ပါါက အိိမ္ ္အိျပါင္္ဘက္၌သာ ကစ္ာ�ရာန ္ွ�င္္ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�ရာန္၊ ထဲို႔အိျပါင္ ္ 
တစ္္ဦး�ွ�င္္္တစ္္ဦး� အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�တြင္ ္ျခုာ�ေနရာန ္အိာ�ေပါ�  
တိုက္တြန္�ပါါ။ ကေလ�မ္�ာ�သည္း ္ကစ္ာ�စ္ရာာမ္�ာ� အိတေတကြ မ္��ေဝကစ္ာ�ျခုင္္�ကိ ုေရာ�ာင္္ၾကဥ္္သင္္္သည္း္။ 

 » အိျခုာ�မ္ိသာ�စ္ုမ္� ကေလ�မ္�ာ�ွ�င္္္အိတေ ေဆြာ ္ကစ္ာ�ၿပါး�သည္း္္ေနာက္တြင္ ္မ္ိမ္ိတို႔၏လက္မ္�ာ�ကိ ုအိနည္း္�ဆြံု� 20 စ္ကၠန္႔ၾကာ ေဆြ�ရာန ္ 
ကေလ�မ္�ာ�ကိ ုသတိေပါ�ပါါ။ ေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာအိသင္္္မ္ရာ�ိခုဲ္ပါါက အိရာက္ျပါန ္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္္ေဆြ�ရာည္း ္ 
အိသံု�ျပါ�ပါါ။

15. ကေလ�မ္�ာ�အိာ� ဗိုးဒီးယ္ိုခု�တ္တင္္မ္�ာ�၊ ဖုန္�ေခုၚဆြိ ုမ္ႈမ္�ာ�ွ�င္္ ္စ္ာေရာ�ျခုင္္�တို႔မ္�တစ္္ဆြင္္ ္၎တို႔၏ သေင္ယ္္ခု�င္္�မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိဆြက္အိသြယ္ ္
မ္ျပါတ္ေစ္ရာန ္ကေည္းးပါါ။

16. သင္္္ကေလ�အိာ� စ္ိတ္ဖိစ္း�မ္ႈမ္�ာ�ကိ ုရာင္္ဆြိုင္္ေျဖရာ�င္္�ွိုင္္ရာန ္ကေည္းးပါါ။ စ္ိတ္ဖိစ္း�မ္ႈ လကၡဏာမ္�ာ� သို႔မ္ဟုုတ ္အိျပါ�အိမ္ေ ေျပါာင္္�လဲမ္ႈမ္�ာ�ကိ ု 
သတိထဲာ�ေစ္ာင္္္ၾကည္း္္ပါါ။ COVID-19 အိေၾကာင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက္ၿပါး� သင္္္ကေလ� နာ�လည္း္ွိုင္္သည္း္္နည္း္�လမ္္�ျဖင္္ ္ေဝမ္��ေျပါာျပါျခုင္္�ွ�င္္ ္ 
ေမ္�ခုြန္�ေျဖဆြိုျခုင္္�မ္�ာ� ျပါ�လုပါ္ပါါ။ သင္္္ကေလ�အိာ� မ္ိမ္ိတိ ုလံုၿခုံ�မ္ႈရာ�ိေၾကာင္္�ွ�င္္ ္စ္ိတ္မ္ေကာင္္�ျဖစ္္ျခုင္္�မ္�ာလည္း္� အိဆြင္္ေျပါသည္း္ ္ 
အိရာာျဖစ္္ေၾကာင္္� အိာ�ေပါ�ပါါ။ COVID-19 အိေၾကာင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက္ၿပါး� သင္္္ကေလ�အိာ� ေျပါာျပါရာန ္အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု 
http://bit.ly/covid19_talktochild တြင္ ္သင္ ္ရာယ္ေွိုင္္ပါါသည္း္။

ေနာက္ထဲပါ္ေသာအိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုhttp://bit.ly/covid19_children တြင္္ သင္္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ွိုင္္သည္း္။

6 ေပ

2 မီတာ

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


စ္ာမ္ျက�န�ာ 10 ၏ 5

ဖ�ာ�နာသည္း္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဥ္း�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သို႔ သး�ျခုာ�ခုြဲေနေစ္မ္ည္း္နည္း္� 
မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး�သည္း ္COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာၿပါး� ေနရာာအိကန္႔အိသတ္ေၾကာင္္ ္ထုိဲသေွ�င္္ ္နး�နး�ကပါ္ေနျခုင္္�မ္� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ရာန ္အိခုက္အိခုဲ  
ျဖစ္္ွိုင္္သည္း္။ သး�ျခုာ�ခုြဲေနျခုင္္� သည္း ္COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာသေမ္�ာ�အိာ� ကေ�စ္က္မ္ႈမ္ျဖစ္္သည္း္္သေမ္�ာ�မ္� သး�သန္႔ခုြဲထဲာ�ရာာတြင္ ္အိသံု�ျပါ�သည္း္။
ဖ�ာ�နာသည္း္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး�အိာ� သး�ျခုာ�ခုြဲထဲာ�သည္း္္အိခုါ ေအိာက္ပါါ အိခု�က္မ္�ာ�ကိ ုလိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ -

1. ဖ�ာ�နာသေွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�အိေၾကာ� ွ�င္္ ္အိိမ္္ေမ္ြ� တိရာစ္ာာန္မ္�ာ�အိပါါအိဝင္ ္ျဖစ္္ွိုင္္သမ္�� ေနရာာအိကြာ အိေဝ� ထဲာ�ထဲာ�ပါါ - အိျခုာ�လေ
မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိနည္း္�ဆုံြ� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�တြင္ ္ျခုာ�ေနပါါ။ စ္ို�ရာိမ္္ရာေသာဖ�ာ�နာမ္ႈ 
အိွ�ရာာယ္္ရာ�ိသေမ္�ာ�အိာ� အိျခုာ�ေသာ ဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး�ဦး�မ္� သး�သန္႔ခုြဲထဲာ�ပါါ။ 

2. ဖ�ာ�နာေနသည္း္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး�အိာ� ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေ သို႔မ္ဟုုတ ္မ္ိသာ�စ္ုအိတြင္္�ရာ� ိအိျခုာ�သေမ္�ာ�ၾကာ� ရာ�ိေနသည္း္္အိခုါ မ္ိမ္ိ
တို႔အိာ� ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္္း� တပါ္ထဲာ�ေစ္ပါါ။ သို႔ေသာ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�အိာ� အိသက ္2 ွ�စ္ ္ေအိာက္ကေလ�မ္�ာ�၊ အိသက္ရာျရာခုက္သေမ္�ာ�  
သို႔မ္ဟုုတ ္အိကေအိည္းးမ္ပါါဘဲ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�အိာ� ဖယ္္ရာ�ာ�ွိုင္္စ္ြမ္္�မ္ရာ�ိသေမ္�ာ�တြင္ ္မ္တပါ္ဆြင္္ေပါ�ပါါွ�င္္္။ ေနာက္ထဲပါ္ေသာ  
အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုhttps://bit.ly/covid19_masks တြင္္ေလ္လာၾကည္း္္ရာ��ပါါ။

3. ဖ�ာ�နာသေမ္�ာ�အိာ� ေခု�ာင္္�ဆြို�၊ ွ�ာေခု� ျခုင္္�မ္�ာ�ကိ ုဖံု�ကာထဲာ�ရာန ္ွ�င္္ ္မ္ိမ္ိတို႔၏ မ္�က္စ္ိ၊ ွ�ာေခုါင္္�၊ ပါါ�စ္ပါ ္ွ�င္္ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�မ္�ာ�ကိ ု 
မ္ထဲိကိုင္္ရာန ္သတိေပါ�ပါါ။

4. မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�လံု�သည္း ္လက္မ္�ာ�ကုိ ေရာွ�င္္္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္မ္ၾကာခုဏ ေဆြ�သင္္္သည္း ္ သို႔မ္ဟုုတ ္အိရာက္ျပါန္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္
သည္း္္လက္သန႔္ေဆြ�ရာည္း္ကိ ုအိသံု�ျပါ�သင္္္ၿပါး� မ္�က္စ္ိ၊ ွ�ာေခုါင္္� ွ�င္္ ္ပါါ�စ္ပါ ္မ္�ာ�ထဲိကိုင္္ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္သင္္္ပါါ။

5. ေနမ္ေကာင္္� ျဖစ္္ေနသေအိာ� အိိမ္္ေထဲာင္္စ္ုရာ� ိလေတစ္္ဦး�တည္း္�ကသာ ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္ပါါေစ္။ ဤေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေသည္း ္ျပါင္္�ထဲန္ေသာ  
မ္က�န္�မ္ာမ္ႈအိတြက ္အိွ�ရာာယ္ ္ပါိုမ္�ာ�သည္း္ ္ျဖစ္္ွိုင္္ေျခု အိေျခုအိေန၌ မ္ရာ�ိသေ ျဖစ္္သင္္္သည္း္။

 » မ္ိသာ�စ္ုအိတြင္္�ရာ� ိအိျခုာ�သေမ္�ာ�ွ�င္္ ္အိထဲေ�သျဖင္္ ္ျပါင္္�ထဲန္ေသာ မ္က�န္�မ္ာမ္ႈျဖစ္္ွိုင္္ေျခု အိွ�ရာာယ္ ္ျမ္င္္္မ္ာ�သေမ္�ာ�ွ�င္္ ္ထဲိေတြ႕မ္ႈအိာ�  
အိနည္း္�ဆြုံ�ျဖစ္္ေအိာင္ ္လုပါ္ေဆြာင္္သင္္္သည္း္။ 

 » ေနမ္ေကာင္္�သေအိတြက ္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေ တစ္္ဦး�ထဲာ�ရာ�ိထဲာ�ၿပါး�  သန႔္ရာ�င္္�ေရာ�လုပါ္ျခုင္္�၊ ေရာခု�ိ��ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္အိျခုာ�ေသာေန႔စ္ဥ္ ္
လုပါ္င္န္�တာဝန္မ္�ာ�အိတြက ္အိကေအိည္းးလိ ုအိပါ္သည္း္ ္အိျခုာ�ေသာ အိိမ္္ေထဲာင္္စ္ုဝင္္မ္�ာ� အိတြက ္ေနာက္ထဲပါ္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေ 
တစ္္ဦး�ကိ ုထဲာ�ရာ�ိပါါ။ 

 » စ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေသည္း ္ဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး�အိာ� ျပါ�စ္ုမ္ႈေပါ�သည္း္္အိခုါ ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�ရာ မ္ည္း္ျဖစ္္ၿပါး� မ္ိသာ�စ္ုအိတြင္္�ရာ� ိေရာာဂါါ
အိခုံရာ� ိထဲာ�သည္း္ ္အိျခုာ�မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိျပါန ္အိလ�န္တံု႔ျပါန္ေဆြာင္္ရာြက္မ္ႈျပါ�လုပါ္ရာန ္လိုအိပါ္ပါါက သို႔မ္ဟုုတ ္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�
ရာန ္လိုအိပ္ါပါါက ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ထဲာ�သင္္္သည္း္။

6. ဖုန္�၊ ပါန္�ကန္၊ ေရာခုြက္၊ အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�၊ မ္�က္ွ�ာသုတ္ပါုဝါမ္�ာ�၊ အိိပါ္ရာာ သို႔မ္ဟုုတ ္ကစ္ာ�စ္ရာာမ္�ာ�ကဲ္သို႕ေသာ ကိုယ္္ေရာ�ကိုယ္္တာ 
အိသံု�အိေဆြာင္္ပါစ္ၥည္း္�မ္�ာ�ကိ ုဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး� ွ�င္္္အိတေ မ္��ေဝအိသံု�ျပါ�ျခုင္္�အိာ� ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ 

https://bit.ly/covid19_masks
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7. အိိမ္္တြင္္�ရာ� ိဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး� ရာ�ိေနခုဲ္သည္း္ ္ေနရာာမ္�န္သမ္��အိျပါင္ ္မ္ိမ္ိတို႔၏ အိိပါ္ရာာ ွ�င္္ ္အိဝတ္အိစ္ာ�မ္�ာ�ကိ ုသန္႔စ္င္္ၿပါး� ပါို�သတ္ပါါ။ 
https://bit.ly/covid19_clean_disinfect တြင္္ထဲပါ္မ္ံေလ္လာပါါ။

8. အိကယ္္၍ ဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး�ွ�င္္ ္သင္ ္အိိပါ္ရာာ အိတေမ္��ေဝအိသံု�ျပါ�ပါါက - 

 » အိခုန္�သည္း ္ေကာင္္�မ္ြန္ေသာ ေလဝင္္ေလထဲြက ္ရာ�ိေၾကာင္္� ေသခု�ာေအိာင္ ္လုပါ္ေဆြာင္္ပါါ။ အိကယ္္၍ လံုၿခုံ�မ္ႈရာ�ိၿပါး� သင္္္ေလ�ာ္ပါါက 
သန႔္ရာ�င္္�ေသာေလေကာင္္�ေလသန ္အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ဝင္္ထဲြက္လည္း္ပါတ္မ္ႈ ရာ�ိေစ္ရာန ္ျပါတင္္�ေပါါက္ဖြင္္္ထဲာ�ၿပါး� ပါန္ကာဖြင္္္ထဲာ�ပါါ။ 

 » အိိပါ္ရာာမ္�ာ�ကိ ုအိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�ျခုာ�ထဲာ�ေပါ�ပါါ။ ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက 
ေျခုရာင္္�ွ�င္္ ္ေခုါင္္�ရာင္္�ဆြန္႔က�င္္ဘက ္အိေနအိထဲာ� အိိပါ္ပါါ။

 » ဖ�ာ�နာသေ၏အိိပါ္ရာာ ပါတ္ပါတ္လည္း္တြင္ ္အိရာာဝတဳ�အိကန္႔အိကာျပါ�လုပါ္ပါါ။ ဥ္ပါမ္ာအိာ�ျဖင္္ ္ေရာခု�ိ��ခုန္�ကန႔္လန႔္ကာ၊ အိခုန္�အိကာအိပါို
င္္�အိျခုာ�၊ ႀကး�မ္ာ�သည္္္း ကတ္ထဲေျပါာ� နံရာံကပါ္ေၾကာ္ျင္ာကာ�ခု�ပါ္၊ အိိပါ္ရာာလႊမ္္� သို႔မ္ဟုုတ ္ႀကး�မ္ာ�ေသာ အိိပါ္ရာာဖုံ�တစ္္ခုုအိာ�  
အိသုံ�ျပါ�ွိုင္္သည္း္။

 » ဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး�ဦး�မ္� အိသံု�ျပါ�သည္း္ ္ပါိတ္မ္�ာ�ကိ ုေလ��ာ္ဖြတ္ၿပါး� အိေျခုာက္လ�န္�ပါါ။ ည္းစ္္ေပါသည္း္ ္အိယ္တ္အိထဲည္း္မ္�ာ� ကိုင္္တြယ္ ္ 
ေလ��ာ္ဖြတ္ေနစ္ဥ္္တြင္ ္တစ္္ခုါသံု� လက္အိိတ္မ္�ာ�ဝတ္ပါါ။

9. အိကယ္္၍ သင္္သည္း ္ဖ�ာ�နာသေတစ္္စ္ံ ုတစ္္ဦး�ွ�င္္ ္အိိမ္္သာသန္႔စ္င္္ခုန္� အိတေတေ အိသံု�ျပါ�ရာပါါက၊ ၎တို႔အိာ� အိသံု�ျပါ�ၿပါး�တိုင္္� ေလ��ာ္ဖြတ ္
သန္႔စ္င္္ၿပါး� ပါို�သတ္ပါါ။ ဤသို႔ျပါ�လုပါ္ရာန ္မ္ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈ ေပါ�သေသည္း ္ဖ�ာ�နာသေမ္� အိိမ္္သာသန္႔စ္င္္ခုန္�  
အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သြာ�သည္း္္ေနာက ္ဝင္္ေရာာက္သန္႔စ္င္္မ္ႈ မ္ျပါ�လုပါ္မ္�း ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္�ျခုင္္� ွ�င္္ ္တစ္္ခုါသံု� လက္အိိတ္မ္�ာ� စ္ြပါ္သင္္္ၿပါး�  
သင္္္ေလ�ာ္သည္္းအိထိဲ ျဖစ္္ွုိင္္သမ္��ၾကာရာ�ည္္းစ္ြာ ေစ္ာင္္္ဆုိြင္္�သင္္္သည္္း။ ဖ�ာ�နာသေသည္္း ျဖစ္္ွုိင္္ပါါက အိိမ္္သာသန္႔စ္င္္ခုန္� အိသုံ�ျပါ�သည္္္းအိခုါ  
�ွာေခုါင္္�စ္ည္္း� တပ္ါထဲာ�သင္္္သည္္း။ အိခုန္�သည္္း ေလဝင္္ေလထဲြက္ ေကာင္္�မ္ြန္ ေၾကာင္္� ေသခု�ာပါါေစ္။ အိကယ္္၍ လုံၿခံု�မ္ႈရာ�ၿိပါး� သင္္္ေလ�ာ္ပါါက  

သန႔္ရာ�င္္�ေသာေလေကာင္္�ေလသန ္အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ဝင္္ထဲြက္လည္း္ပါတ္မ္ႈ ရာ�ိေစ္ရာန ္ျပါတင္္�ေပါါက ္ဖြင္္္ထဲာ�ၿပါး� ပါန္ကာဖြင္္္ထဲာ�ပါါ။

10. မ္ိမ္ိတိ ုသင္္္အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ရာ�ိေနရာန္လိုအိပါ္သည္း္မ္� လြဲ၍ ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ကိ ုလက္မ္ခုံပါါွ�င္္ ္(ဥ္ပါမ္ာ၊ သေနာျပါ�မ္� လာေရာာက္လည္း္ပါတ္ျခုင္္�)။ 
သင္္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲတြင္ ္COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာသေရာ�ိေၾကာင္္� ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�အိာ� အိသိေပါ�ပါါ။ အိကယ္္၍ ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�အိိမ္္ထဲဲဝင္္ရာမ္ည္း္
ဆြိုပါါက မ္ိမ္ိတို႔သည္္း ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္သင္္္ၿပါး� ဖ�ာ�နာသေွ�င္္ ္ေဝ�ွိုင္္သမ္�� အိေဝ�၌ ေနသင္္္သည္း္၊ အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ 
(လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�၌ျဖစ္္သည္း္။  

11. ဖ�ာ�နာသေသည္း ္ေနအိိမ္္၌ သး�ျခုာ�ခုြဲေနျခုင္္� ၿပါး�ဆြံု�ျခုင္္� စ္ံမ္�ာ�ွ�င္္ ္ကိုက္ည္းးမ္ႈမ္ေရာာက္ရာ�ိေသ� သည္း္္အိထဲ ိသး�ျခုာ�ခုြဲေနသင္္္သည္း္။

http://bit.ly/covid19_endisolation တြင္ ္ထဲပါ္မ္ံေလ္လာပါါ။  

https://bit.ly/covid19_clean_disinfect
http://bit.ly/covid19_endisolation
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ဖ�ာ�နာသည္း္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဥ္း�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သို႔ ဂါရာုျပါ�ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ည္း္နည္း္� 
COVID-19 ေရာာဂါါေၾကာင္္ ္မ္က�န္�မ္ာသေ အိမ္�ာ�စ္ုသည္း ္မ္ျပါင္္�ထဲန္ေသာ ေနမ္ေကာင္္�မ္ႈသာလ��င္ ္ျဖစ္္ပါြာ�ၿပါး� ျပါန္လည္း္ေကာင္္�မ္ြန္ရာန ္ 
အိိမ္္တြင္္ေနသင္္္သည္း္။ အိိမ္္တြင္ ္ေနမ္ေကာင္္�ျဖစ္္ေနသေကိ ုျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈျပါ�လုပါ္ေပါ�ေနပါါက ဤအိႀကံျပါ�ခု�က ္ေျခုာက္ခုုကိ ုလိုက္နာပါါ-

1. COVID-19 ေရာာဂါါျဖစ္္ပါြာ�ေနသေသည္း ္ေအိာက္ပါါတို႔အိာ� လုပါ္ေဆြာင္္ေၾကာင္္� ေသခု�ာေအိာင္္ျပါ�လုပါ္ပါါ-

 » ေရာဓာါတ္လံုလံုေလာက္ေလာက္ရာ�ိရာန ္အိရာည္း္လံုေလာက္စ္ြာ ေသာက္ပါါ။ 
 » အိိမ္္တြင္ ္အိနာ�ယ္ေပါါ။ 
 » (၎တို႔၏ ဆြရာာဝန္ွ�င္္ ္ဖုန္�မ္�တဆြင္္ ္ေျပါာၾကာ�ၿပါး� ေနာက္တြင္)္ ေရာာဂါါလကၡဏာမ္�ာ�အိာ� ေထဲာက္ကေျပါ�စ္ုရာန ္ေဆြ��ႊန္�မ္လိုေသာ  
ေဆြ�ဝါ�မ္�ာ� အိသုံ�ျပါ�ပါါ။ 

 »  မ္ိမ္ိတို႔၏လက္မ္�ာ�ကိ ုဆြပါ္ျပါာွ�င္္္ေရာကိ ုအိသုံ�ျပါ�၍ အိနည္း္�ဆြံု� 20 စ္ကၠန္႔ၾကာ မ္ၾကာခုဏ ေဆြ�ပါါ။  ေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာအိသင္္္မ္ရာ�ိခုဲ္ပါါက 
အိရာက္ျပါန ္အိနည္း္�ဆြံု� 60% ပါါဝင္္သည္း္ ္လက္သန္႔စ္င္ ္ေဆြ�ရာည္း ္အိသံု�ျပါ�ပါါ။ 

 » လေအိမ္�ာ�စ္ုအိတြက ္ေရာာဂါါလကၡဏာမ္�ာ�သည္း ္ရာက္အိနည္း္�င္ယ္ ္ၾကာရာ�ည္း္ၿပါး� တစ္္ပါတ္ေက�ာ္သြာ� ၿပါး�ေနာက္တြင္ ္ 
ျပါန္လည္း္ေကာင္္�မ္ြန္လာသည္း္။ 

2. ဖ�ာ�နာသေွ�င္္ ္ထဲိေတြ႕မ္ႈအိာ� တတ္ွိုင္္သမ္�� မ္�ာ�မ္�ာ�ေရာ�ာင္္ၾကဥ္္ပါါ။ မ္ိမ္ိတို႔အိာ� သင္္ျပါ�စု္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈ ဝင္္ေရာာက္မ္ျပါ�လုပါ္ေသ�မ္းတြင္ ္ 
ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက ဖ�ာ�နာသေအိာ� ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ေစ္ပါါ။ ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈျပါ�ေပါ�သေသည္း္လည္း္� ဖ�ာ�နာ သေအိာ� ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈမ္ျပါ�ေပါ�မ္း  
မ္ိမ္ိတို႔အိာ� ကာကြယ္္မ္ႈျပါ�ေပါ�ေကာင္္� ျပါ�ေပါ�ွိုင္္ရာန ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္သင္္္ပါါသည္း္။

3. ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေမ္�ာ�သည္း္လည္း္� ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ရာန္သး�သန္႔ေနသင္္္သည္း္။ ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈေပါ�သေမ္�ာ�သည္း ္ဖ�ာ�နာသေ  
တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�အိာ� ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈျပါ�ေပါ� ၿပါး�သည္း္္ေနာက္တြင္ ္ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ရာန္သး� သန္႔ေနသင္္္သည္း္။ ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ရာန္သး�  
သန္႔ေနျခုင္္�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သိ ုျပါ�လုပါ္ရာန္ွ�င္္ ္မ္ည္း္သည္း္္အိခု�ိန္၌ ျပါ�လုပါ္ရာန ္http://bit.ly/covid19_quarantine တြင္ ္ၾကည္း္္ရာ��ပါါ။ 

4. မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ�၊ တံခုါ�လက္ကိုင္္မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိျခုာ� ပါံုမ္�န္ထဲိေတြ႕မ္ႈမ္�ာ�သည္း္ ္မ္�က္ွ�ာျပါင္္မ္�ာ� ကိ ုေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္သန္႔စ္င္္ေပါ�ပါါ။  
ထဲို႔ေနာက ္အိိမ္္တြင္္�သံု� သန္႔ရာ�င္္�ေရာ� ကိရာိယ္ာကိ ုအိသံု�ျပါ�ၿပါး� အိဆြိုပါါ မ္�က္ွ�ာျပါင္ ္မ္�ာ�အိာ� ပါို�သတ္သန္႔စ္င္(္ပါို�သတ္ျခုင္္�)ျခုင္္� ေန႔စ္ဥ္ ္ 
ျပါ�လုပါ္ပါါ။ COVID-19 ေရာာဂါါျဖစ္္ေစ္သည္္္း ဗိုိုင္္�ရာပါ္ပါို� မ္�ာ�အိာ� ထဲိေရာာက္စ္ြာ ပါို�သတ္ေပါ�သည္း္ ္အိိမ္္တြင္္�သံု� သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�  
ကိရာိယ္ာစ္ာရာင္္�မ္�ာ�ကိ ုဤေနရာာရာ�ာေဖြပါါ - http://bit.ly/covid19_disinfectants။

 » အိကယ္္၍ လံုၿခုံ�မ္ႈရာ�ိၿပါး� သင္္္ေလ�ာ္ပါါက သန္႔ရာ�င္္� ေရာ�ပါစ္ၥည္း္�မ္�ာ�ကိ ုအိသံု�ျပါ�စ္ဥ္္အိတြင္္�၌ သန႔္ရာ�င္္� ေသာေလေကာင္္�ေလသန ္ 
အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ဝင္္ထဲြက ္လည္း္ပါတ္မ္ႈ ရာ�ိေစ္ရာန္ ျပါတင္္�ေပါါက္ဖြင္္္ထဲာ�ၿပါး� ပါန္ကာဖြင္္္ထဲာ�ပါါ။ 

 » ျဖစ္္ွိုင္္လ��င္ ္ဖ�ာ�နာသေ၏ အိမ္ႈိက္ပါံု�ကိ ုသန္႔စ္င္္ေဆြ�ေၾကာပါါ။ အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သြာ�သည္း္ ္တစ္္ခုါသံု�လက္အိိတ္မ္�ာ� ွ�င္္ ္ 
အိျခုာ�ည္းစ္္ည္းမ္္�ေသာ အိိုင္္တမ္္မ္�ာ�ကိ ုအိမ္ႈိက္ပါံု�သိ ုစ္ြန္႔ပါစ္္ပါါ။ အိမ္ႈိက္မ္�ာ� ကိုင္္တြယ္္ၿပါး�ေနာက ္သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေဆြ�ပါါ။ 

 » ဖ�ာ�နာသေတစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�မ္� အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သြာ�သည္း္ ္အိမ္ႈိက္ပါံု�မ္�ာ�ကိ ုေဆြ�ၿပါး�ေနာက ္ေျခုာက္ေသြ႕ေစ္ပါါ။ ည္းစ္္ေပါေသာ အိဝတ္အိထဲည္း္
မ္�ာ�ကိ ုကိုင္္တြယ္ ္ေလ��ာ္ဖြတ္စ္ဥ္္အိတြင္္�၌ တစ္္ခုါသံု� လက္အိိတ္စ္ြပါ္ပါါ။

သန္႔ရာ�င္္�ေရာ�ွ�င္္ ္ပါို�သတ္ျခုင္္�ွ�င္္္ပါတ္သက ္သည္း္ ္ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုဤေနရာာ တြင္ ္ေတြ႕ရာ�ိွိုင္္ပါါ -  
http://bit.ly/covid19_clean။

http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_disinfectants
http://bit.ly/covid19_clean 
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5. ၎တို႔ဆြရာာဝန္၏ ဖုန္�နံပါါတ္ကိ ုလက္ဝယ္္ထဲာ� ရာ�ိၿပါး� COVID-19 ေရာာဂါါျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာသေသည္း ္ပါိုမ္ိုဖ�ာ�နာလာပါါက သို႔မ္ဟုုတ ္ 
သင္္ေစ္ာင္္ ္ေရာ�ာက္မ္ႈျပါ�ေပါ�သေတစ္္ဦး�ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္္္း စ္ို�ရာိမ္္မ္ႈမ္�ာ� သို႔မ္ဟုုတ ္ေမ္�ခုြန္�မ္�ာ� ရာ�ိပါါက မ္ိမ္ိတို႔၏ ဆြရာာဝန္ထဲံသိ ုဖုန္�ေခုၚပါါ။  
အိကယ္္၍ အိဂါၤလိပါ္ဘာသာကိုသင္္မ္ကၽြမ္္� က�င္္ခုဲ္ပါါက စ္ကာ�ျပါန္တစ္္ဦး� သို႔မ္ဟုုတ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္ ္တစ္္ဦး�အိာ� ကေည္းးေပါ�ရာန ္ေျပါာပါါ။  
အိကယ္္၍ COVID-19 ေရာာဂါါျဖင္္္ ဖ�ာ�နာသေသည္္း သြာ�ေရာာက္ျပါသရာန္လုိအိပ္ါပါါက သင္္ မ္သြာ� ေရာာက္မ္�း ဖုန္�ေခုၚထဲာ�ၿပါး� ဖ�ာ�နာသေအိာ�  
ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ေစ္ပါါ။

6. COVID-19 အိတြက္ အိေရာ�ေပါၚ သတိေပါ�သည္း္ ္လကၡဏာမ္�ာ�*ကိ ုရာ�ာေဖြပါါ။ တစ္္စ္ုံတစ္္ဦး�မ္� ဤလကၡဏာမ္�ာ�မ္� မ္ည္း္သည္း္ ္လကၡဏာ
ကိုမ္ဆြိ ုျပါသလ��င္္အိေရာ�ေပါၚ ေဆြ�ဘက္ဆြိုင္္ရာာ ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈကိ ုခု�က္ျခုင္္� ရာ�ာေဖြပါါ-

 » အိသက္ရာႈရာခုက္ျခုင္္� 
 » ရာင္္ဘတ္တြင္ ္ဆြက္တိုက ္နာက�င္္ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္တင္္�ၾကပါ္ေနျခုင္္� 
 » စ္ိတ္ရာႈပါ္ေထဲြ�မ္ႈ အိသစ္္ျဖစ္္ျခုင္္� 
 » မ္ွို�ထဲွိုင္္ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္ဆြက္လက ္ွို�ၾကာ�ေနျခုင္္� 
 » အိသာ�ေရာာင္္ေပါၚ မ္ေတည္း္၍ အိာ�နည္း္�ေသာ၊ ျဖ�ေဖ�ာ္ေသာ သို႔မ္ဟုုတ္ ျပါာွ�မ္္�ေသာ အိေရာျပါာ�၊ ွႈတ္ခုမ္္� သို႔မ္ဟုုတ္ လက္သည္း္� 

* ဤစ္ာရာင္္�သည္း ္ျဖစ္္ွိုင္္သည္း္ ္ေရာာဂါါလကၡဏာအိာ�လုံ� မ္ပါါဝင္္ပါါ။ သင္္္အိာ� စ္ို�ရာိမ္္မ္ႈျဖစ္္ေစ္သည္း္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ျပါင္္�ထဲန္သည္း္ ္ 
အိျခုာ�ေရာာဂါါလကၡဏာမ္�ာ�ကိ ုတင္္ျပါရာန ္မ္ိမ္ိတို႔၏ ဆြရာာဝန္ထဲံသိ ုေက��ဇူးျေ�ျပါ�၍ ဖုန္�ေခုၚပါါ။

7. ေဆြ�ဘက္ဆြိုင္္ရာာ အိေရာ�ေပါၚမ္�ာ�အိတြက ္911 ကိ ုဖုန္�ေခုၚပါါ။ လေတစ္္ဦး�သည္း ္COVID-19 ေရာာဂါါျဖစ္္ေၾကာင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္ျဖစ္္သည္း္
ဟု ုသင္္ထဲင္္ေၾကာင္္� 911 ေအိာ္ပါေရာတာအိာ� ေျပါာျပါပါါ။ အိကယ္္၍ အိဂါၤလိပါ္ဘာသာကိ ုသင္္မ္ကၽြမ္္� က�င္္ခုဲ္ပါါက စ္ကာ�ျပါန္တစ္္ဦး�  
သို႔မ္ဟုုတ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္ ္တစ္္ဦး�အိာ� ကေည္းးေပါ�ရာန ္ေျပါာပါါ။ 

8. ျဖစ္္ွိုင္္လ��င္ ္သင္္္မ္ိတ္ေဆြြတစ္္ဦး�အိာ� သင္္၏ အိစ္ာ�အိေသာက္မ္�ာ�ွ�င္္ ္ေဆြ�ဝါ�မ္�ာ�ကိ ုသြာ�ေရာာက္ယ္ေေပါ�ရာန ္ေျပါာပါါ။  
သို႔မ္ဟုုတ္လ��င္္လည္း္� သင္္္ဧရာိယ္ာအိတြင္္�ရာ� ိရာရာ� ိွိုင္္ေသာ ပါို႔ေဆြာင္္ျဖန္႔ေဝျခုင္္� ေရာြ�ခု�ယ္္မ္ႈ မ္�ာ�ကိ ုရာ�ာၾကည္း္္ပါါ။ 

ဖ�ာ�နာသေတစ္္ဦး�အိာ� ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္ျခုင္္�ွ�င္္္ ပါတ္သက္သည္း္္ ေနာက္ထဲပါ္ေသာအိခု�က္အိလက္ မ္�ာ�ကိ ု 
http://bit.ly/covid19_care4sick တြင္္ သင္္ ေတြ႕ရာ�ိွိုင္္သည္း္။  

http://bit.ly/covid19_care4sick
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တစ္္စ္ံုတစ္္ဥ္း�ဖ�ာ�နာသည္း္္အိခုါ စ္ာ�စ္ရာာမ္�ာ�ကိ ုမ္ည္း္ကဲ္သို႔ စ္းစ္ဥ္္ေကၽြ�ေမ္ြ�ရာန္
ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက ဖ�ာ�နာသည္း္ ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္တစ္္ဦး� အိတြက ္မ္ိမ္ိတို႔၏ သး�သန္႔ဧရာိယ္ာအိတြင္္�၌ အိစ္ာသံု�ေဆြာင္္ွိုင္္ရာန ္ပါန္�ကန ္သး�ျခုာ�ထဲာ�ေပါ�ပါါ။  
အိကယ္္၍ မ္ိမ္ိတို႔၏ သး�သန္႔ဧရာိယ္ာအိတြင္္�၌ အိစ္ာသံု�ေဆြာင္္ွိုင္္ခုဲ္ပါါက မ္ိမ္ိတို႔သည္း ္အိျခုာ� မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�ွ�င္္ ္ေဝ�ွိုင္္သမ္�� အိေဝ�၌  
ေနသင္္္သည္း ္- အိျခုာ� မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိစ္ာ� စ္ာ�ခု�ိန္အိတြင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္မ္တေည္းးေသာ အိခု�ိန္၌ အိစ္ာ�စ္ာ�ခု�ိန္မ္�ာ�တြင္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ 
သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) အိကြာအိေဝ�၌ေနသင္္္သည္း္။ ေဖာ္ျပါပါါ အိခု�က္မ္�ာ�ကိုလည္း္� လိုက္နာပါါ-

1. သင္္သည္း ္ေနမ္ေကာင္္�ျဖစ္္ေနပါါက အိစ္ာ�အိစ္ာ ကေည္းးျပါင္္ဆြင္္ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္အိစ္ာေကၽြ�ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္ပါါွ�င္္္။ 

2. မ္ိသာ�စ္ုထဲဲရာ�ိသေအိာ�လံု�တို႔အိာ� အိစ္ာ�အိစ္ာ ျပါင္္ဆြင္္ျခုင္္�ွ�င္္ ္စ္ာ�သံု�ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္မ္�းွ�င္္ ္ျပါ�လုပါ ္ၿပါး�သြာ�သည္း္္ေနာက ္မ္ိမ္ိတို႔၏  
လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္20 စ္ကၠန္႔ၾကာ ေဆြ�ေစ္ပါါ။

3. အိစ္ာ�အိစ္ာယ္ေေဆြာင္္ေကၽြ�ရာန ္သန္႔ရာ�င္္�ေသာ အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ကိ ုအိသံု�ျပါ�ပါါ။ လေတစ္္ဦး�အိာ� မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္�ာ�အိာ�လံု�သိ ု 
အိစ္ာယ္ေေဆြာင္္ေကၽြ�ေစ္ပါါ သို႔မ္ဟုုတ ္အိသံု� အိေဆြာင္္မ္�ာ�တစ္္ခုုတည္း္�တြင္ ္အိတေတေ ကိုင္္တြယ္္ျခုင္္�မ္� ေရာ�ာင္္ရာ�ာ�ရာန ္မ္ိသာ�စ္ုဝင္ ္ 
တစ္္ဦး�ခု�င္္�စ္းအိာ� သန္႔ရာ�င္္�ေသာ မ္ိမ္ိတို႔၏ ကုိယ္္ပါိုင္ ္အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ျဖင္္ ္မ္ိမ္ိတိ ုကုိယ္္တိုင္ ္အိစ္ာယ္ေေဆြာင္ ္စ္ာ�သံု�ေစ္ပါါ။  

4. ပါန္�ကန္မ္�ာ�တစ္္ခုုတည္း္�ထဲဲ၌ အိတေစ္ာ�သံု�ျခုင္္� သို႔မ္ဟုုတ ္အိိမ္္ေထဲာင္္စ္ုရာ� ိအိျခုာ�သေမ္�ာ�၏ အိသုံ�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ွ�င္္္အိတေတစ္္ခုုတည္း္�  
အိသုံ�ျပါ�ျခုင္္� မ္ျပါ�လုပါ္ပါါွ�င္္္။ 

5. ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈျပါ�ေပါ�သေအိာ� ဖ�ာ�နာသေထဲံသုိ အိစ္ာ�အိစ္ာယ္ေေဆြာင္္လာရာန ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္ေစ္ၿပါး� ဖ�ာ�နာသေ၏ ပါန္�ကန္မ္�ာ�  
ွ�င္္ ္အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ကိ ုသန္႔စ္င္္မ္ႈ ျပါ�လုပါ္ေစ္ပါါ။ ဤတြင္ ္ျပါင္္�ထဲန္ေသာ မ္က�န္�မ္ာမ္ႈအိတြက ္အိွ�ရာာယ္ ္ပါိုမ္�ာ�သည္း္ ္ျဖစ္္ွိုင္္ေျခု  
အိေျခုအိေန၌ မ္ရာ�ိသေတစ္္ဦး� ျဖစ္္သင္္္သည္း္။

6. ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက ဖ�ာ�နာသေအိသံု�ျပါ�ၿပါး�သည္း္မ္�ာ� သို႔မ္ဟုုတ ္ည္းစ္္ေပါေသာ ပါန္�ကန္မ္�ာ�၊ ေသာက ္ေရာခုြက္မ္�ာ� ွ�င္္ ္အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ကိ ု 
ကိုင္္တြယ္္ရာန ္လက္အိိတ္စ္ြပါ္ပါါ။ ထဲို႔အိျပါင္ ္အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သည္း္ ္အိိုင္္တမ္္မ္�ာ�ကိုလည္း္� ေရာပါေ၊ ဆြပါ္ျပါာရာည္း္ျဖင္္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ပါန္�ကန္ေဆြ�  
စ္က္ျဖင္္ ္ေဆြ�ပါါ။

 » အိကယ္္၍ ဖ�ာ�နာသေမ္� အိစ္ာ�အိစ္ာက�န္ေန ေသ�ၿပါး� သိမ္္�ဆြည္း္�ထဲာ�လိုပါါက ၎တို႔အိာ� သး�သန္႔ဘေ�ထဲဲတြင္္သိုေလ�ာင္္ေပါ�ကာ  
လေနာ အိတြက္ျဖစ္္ေၾကာင္္� အိမ္�တ္ျပါ�လုပါ္ထဲာ�ျခုင္္�ျဖင္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ� မ္သံု�ေဆြာင္္ွိုင္္ေၾကာင္္� သိရာ�ိွိုင္ ္မ္ည္း္ျဖစ္္ပါါသည္း္။

7. အိသံု�ျပါ�ၿပါး�သြာ�ေသာ ပါန္�ကန္မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိသံု�အိေဆြာင္္မ္�ာ�ကိ ုကိုင္္တြယ္္ၿပါး�ေနာက ္ွ�င္္ ္လက္အိိတ္ဖယ္္ရာ�ာ�ၿပါး�သည္း္္ေနာက္တြင္ ္သင္္ ္ 
လက္မ္�ာ�ကိ ုေရာွ�င္္ ္ဆြပါ္ျပါာျဖင္္ ္အိနည္း္�ဆြံု� 20 စ္ကၠန္႔ၾကာ ေဆြ�သင္္္ပါါသည္း္။

HEALTH 

DEPARTMENT



စ္ာမ္ျက�န�ာ 10 ၏ 10

ဖ�ာ�နာသည္း္္သေတစ္္ဥ္း�ွ�င္္ ္ထဲိေတြ႕မ္ိသည္း္္အိခုါ မ္ည္း္ကဲ္သို႔ ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ ္သး�သန္႔ေနရာန ္
ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ ္သး�သန္႔ေနျခုင္္� သည္း ္COVID-19 ကေ�စ္က္မ္ႈျဖစ္္ွိုင္္သေတစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�ကိ ု အိျခုာ�သေမ္�ာ�သိ ုေရာာဂါါပါို� ကေ�စ္က္ပါ�ံ႕ွ�ံ႕မ္ႈအိာ� 
ကေည္းးတာ�ဆြး�ကာကြယ္္ရာန ္သး�သန္႔ခုြဲထဲာ�ရာာတြင္ ္အိသံု�ျပါ�သည္း္။ အိကယ္္၍ သင္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္သင္္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲမ္� တစ္္ဦး�ဦး�က COVID-19  
ေရာာဂါါျဖစ္္သေွ�င္္ ္ထဲိေတြ႕ခုဲ္မ္ိပါါက ေဖာ္ျပါပါါ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုလိုက္နာလုပါ္ေဆြာင္္ပါါ -

1. ေနအိိမ္္တြင္ ္ေနထဲိုင္္ၿပါး� သင္္္က�န္�မ္ာေရာ�ကိ ုေစ္ာင္္္ၾကည္း္္ပါါ။

 » COVID-19 ေရာာဂါါျဖစ္္သေတစ္္ဦး�ွ�င္္ ္သင္ ္ေနာက္ဆြံု�ထဲိေတြ႕ၿပါး�သည္း္္ေနာက ္ေနအိိမ္္တြင္ ္ေနထဲိုင္္ၿပါး� ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ ္ 
ေစ္ာင္္္ၾကည္း္္ပါါ။

 » အိဖ�ာ� (100.4°F သုိ႔မ္ဟုုတ ္ထဲို႔အိထဲက)္၊ ေခု�ာင္္�ဆြို�ျခုင္္�၊ အိသက္ရာ��ခုက္ခုဲျခုင္္�၊ အိနံ႕ွ�င္္္အိရာသာ ေပါ�ာက္ဆြံု�စ္ျဖစ္္ျခုင္္�၊ သို႔မ္ဟုုတ ္
အိျခုာ�ေသာ COVID-19 လကၡဏာမ္�ာ�ကိ ုေစ္ာင္္္ၾကည္း္္ပါါ။ 

 » ျဖစ္္ွိုင္္ပါါက အိျခုာ�သေ မ္�ာ�ွ�င္္ ္အိိမ္္ေမ္ြ� တိရာစ္ာာန္မ္�ာ�အိပါါအိဝင္၊္ တို႔မ္� ေဝ�ေဝ�ေနပါါ၊ အိထဲေ�သျဖင္္ ္COVID-19 ေၾကာင္္ ္အိလြန္ဖ�ာ� 
နာ ေစ္ွိုင္္သည္း္ ္အိွ�ရာာယ္္ပါိုမ္�ာ� ေသာ အိေျခုအိေန၌ ရာ�ိေနသေမ္�ာ� ျဖစ္္သည္း္။ ဤတြင္ ္အိထဲး�က�န္ျခုင္္�ကိုခုံစ္ာ�ေနစ္ဥ္ ္ 
ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ေနျခုင္္�သည္း ္COVID-19 ေရာာဂါါကေ�စ္က္ပါ�ံ႕ွ�ံ႕မ္ႈအိာ� ေလ��ာ္ခု�ရာန ္ွ�င္္ ္သင္္ ္ကိုယ္္တိုင္ ္ွ�င္္ ္သင္္္မ္ိသာ�စ္ုမ္�ာ�အိာ�  
ကာကြယ္္ရာန ္မ္ုခု�လိုအိပါ္သည္း္။ သင္္္ေနအိိမ္္၌ သင္ ္ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ေနရာန ္လံုၿခုံ�မ္ႈမ္ရာ�ိဟု ုသင္္ခုံစ္ာ�ရာပါါက အိျခုာ�ေသာ အိိမ္္ရာာ  
ေရာြ�ခု�ယ္္မ္ႈမ္�ာ�ရာ�ာေဖြရာန္အိတြက္ သင္္၏ ေဒီသခံု က�န္�မ္ာေရာ� ဌာာန သုိ႔မ္ဟုုတ္ က�န္�မ္ာေရာ�ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္မ္ႈ ပ္ံါပုိါ�သေထံဲသုိ ဆြက္သြယ္္ပါါ။

2. ေခု�ာင္္�ဆြို�ွ�ာေခု�ရာာတြင္ ္ဖုံ�ကာထဲာ�ပါါ၊ လက္ကိ ုမ္ၾကာခုဏေဆြ�ပါါ၊ ၿပါး�လ��င္ ္မ္�က္လုံ�မ္�ာ�၊ ွ�ာေခုါင္္�ွ�င္္ ္ပါါ�စ္ပါ္ကိ ုမ္ထဲိေတြ႕ မ္ကိုင္္တြယ္္
ပါါွ�င္္္။ သင္္္မ္�က္စိ္၊ ွ�ာေခုါင္္�၊ ပါါ�စ္ပါ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� ထဲိကိုင္္ၿပါး�သည္း္္ေနာက္တြင္ ္သင္္္လက္မ္�ာ�ကိ ုေဆြ�ပါါ။  

3. အိကယ္္၍ သင္္္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲတြင္ ္တစ္္စ္ံ ုတစ္္ဦး�က COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာၿပါး� သး�သန ္အိိပါ္ရာာခုန္�၊ ၌ သး�ျခုာ�ခုြဲေနွိုင္္လ��င္္၊ ဖ�ာ�နာ
သည္း္္ထဲိုသေွ�င္္ ္သင္ ္ွ�င္္ ္မ္ိသာ�စ္ုထဲဲရာ� ိအိျခုာ�သေမ္�ာ�က နး�နး�ကပါ္ကပါ ္ထဲိေတြ႕မ္ႈရာ�ိပါါက ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ေနရာန ္(ဖ�ာ�နာသေွ�င္္ ္သင္ ္သး�
သန္႔ေဝ�ကြာခုြဲေနပါါ) လိုအိပါ္သည္း္၊ ထဲို႔အိျပါင္ ္COVID-19 ျဖစ္္သည္း္ ္သင္္္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္� စ္တင္္သး�ျခုာ�ခုြဲေနၿပါး�ေနာက ္ေနအိိမ္္၌ အိခု�ိန္
အိတန္ၾကာေနပါါ။ 

4. မ္ည္း္သည္း္္အိခု�ိန္၌မ္ဆြိ ုမ္ိသာ�စ္ုဝင္္ေနာက ္တစ္္ဦး�က COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာကာ သင္္ွ�င္္ ္နး�နး�ကပါ္ကပါ ္ထဲိေတြ႕မ္ႈ ရာ�ိခုဲ္လ��င္ ္သင္္၏ 
ေရာာဂါါ အိေျခုခု��ပါ္ျခုင္္�ကိ ုေနာက္တစ္္ဖန ္ျပါန္စ္တင္္ရာပါါလိမ္္္မ္ည္း္။

5. COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာသည္း္ ္သင္္္မ္ိသာ�စ္ုဝင္ ္တစ္္ဦး�အိာ� သင္ ္ျပါ�စ္ုေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္ေနလ��င္ ္သို႔မ္ဟုုတ ္ဖ�ာ�နာသေွ�င္္ ္သင္ ္ 
သး�သန္႔ခုြေဲနရာန္ မ္ျဖစ္္ွုိင္္ပါါက COVID-19 ျဖင္္္ ဖ�ာ�နာသည္္္း သေ၊ အိာ� သင္္ ျပါ�စု္ေစ္ာင္္္ေရာ�ာက္ေနစ္ဥ္္ သင္္ေရာာဂါါ အိေျခုခု��ပ္ါျခုင္္�ျပါ�လုပ္ါသင္္္ 
သည္း္၊ ထဲို႔အိျပါင္ ္COVID-19 ျဖစ္္သည္း္ ္သင္္္မ္ိသာ�စ္ုဝင္္မ္� သး�ျခုာ�ခုြဲေနျခုင္္� ၿပါး�ဆြံု�သြာ�သည္း္္ေနာက ္ေနအိိမ္္၌ အိခု�ိန္အိတန္ၾကာ 
ေနပါါ။ 

 မ္ည္း္ကဲ္သို႔ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ရာန ္- http://bit.ly/covid19_quarantine တြင္ ္ေလ္လာပါါ။ သင္္၏ ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ျခုင္္�ကာလကိ ု 
ေလ��ာ္ခု�ွိုင္္ေျခုရာ�ိရာန ္ေရာြ�ခု�ယ္္မ္ႈအိခု�က္အိလက ္မ္�ာ�အိတြက ္သင္္၏ ေဒီသခု ံက�န္�မ္ာေရာ�ဌာာန၏ ဝဘ္ဆြိုဒီ္တြင္ ္ၾကည္း္္ရာ��ပါါ။

 COVID-19 ျဖစ္္သေတစ္္ဦး�အိေနျဖင္္္ သး�သန္႔ခုြဲ ေနျခုင္္�အိာ� မ္ည္း္သည္း္္အိခုါ၌ ၿပါး�ဆြံု�သြာ�ွိုင္ ္ေၾကာင္္� ွ�င္္ ္အိျခုာ�သေမ္�ာ�အိၾကာ�တြင္ ္ 
ေရာာက္ရာ� ိေနွိုင္္ေၾကာင္္� စ္သည္း္ ္ေနာက္ထဲပါ္ေသာ အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ုhttp://bit.ly/covid19_endisolation  
တြင္္ ေလလ္ာၾကည္း္္ရာ��ွိုင္္သည္း္။

6. သင္္္အိိမ္္ထဲဲတြင္ ္ရာ�ိေနရာန္လိုအိပါ္သည္း္မ္� လြဲ၍ ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ကိ ုလက္မ္ခုံပါါွ�င္္ ္(ဥ္ပါမ္ာ၊ ေနအိိမ္ ္က�န္�မ္ာေရာ� သေနာျပါ�)။ သင္္္အိိမ္္ထဲဲမ္� 
တစ္္စ္ံုတစ္္ဦး�က COVID-19 ျဖင္္ ္ဖ�ာ�နာျခုင္္� ရာ�ိၿပါး�အိျခုာ�သေမ္�ာ�မ္�ာလည္း္� ေရာာဂါါ အိေျခုခု��ပါ္ေနၾကေၾကာင္္� သင္္္ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�ကိ ု 
ေျပါာျပါပါါ။ အိကယ္္၍ ဧည္း္္သည္း္မ္�ာ�အိိမ္္ထဲဲဝင္္ရာမ္ည္း္ဆြိ ုပါါက မ္ိမ္ိတို႔သည္း ္ွ�ာေခုါင္္�စ္ည္း္� တပါ္သင္္္ၿပါး� ဖ�ာ�နာသေ ွ�င္္ ္ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ ္
ေနသေ မ္ည္း္သေမ္ဆုိြ တုိ႔မ္� ေဝ�ွိုင္္သမ္�� အိေဝ�၌ ေနသင္္္သည္း—္အိနည္း္�ဆြံု� 2 မ္းတာ သို႔မ္ဟုုတ ္6 ေပါ (လက္ေမ္ာင္္� 2 ဖက ္ 
အိရာ�ည္း္အိလ�ာ�) — အိကြာအိေဝ�၌ျဖစ္္သည္း္။ 

7. ျဖစ္္ွိုင္္လ��င္ ္သင္္္မ္ိတ္ေဆြြတစ္္ဦး�အိာ� သင္္၏ အိစ္ာ�အိေသာက္မ္�ာ�ွ�င္္ ္ေဆြ�ဝါ�မ္�ာ�ကိ ုသြာ�ေရာာက္ယ္ေေပါ�ရာန ္ေျပါာပါါ။  
သင္္္ဧရာိယ္ာအိတြင္္�၌ ပါို႔ေဆြာင္္ျဖန္႔ေဝျခုင္္� ရာ�ိ၊မ္ရာ� ိသိရာ�ိရာန ္ရာ�ာၾကည္း္္ပါါ။   

ေရာာဂါါအိေျခုခု��ပါ္ရာန္သး�သန္႔ေနျခုင္္�အိာ� မ္ည္း္ကဲ္သိ ုျပါ�လုပါ္ရာန္ွ�င္္ ္မ္ည္း္သည္း္္အိခု�ိန္၌ ျပါ�လုပါ္ရာန္ွ�င္္္ပါတ္သက္သည္း္္အိခု�က္အိလက္မ္�ာ�ကိ ု
http://bit.ly/covid19_quarantine တြင္ ္သင္ ္ၾကည္း္္ရာ��ွိုင္္သည္း္။

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
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