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ေနမေကာင္းလၽွင ္အိမ္မွာ ေနပါ။
• သင့္အိမ္ရွိ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေဝးရာ အခန္းတစ္ခန္းတြင္ တက္နိုင္သမၽွေနထိုင္ပါ။

• သင္အလုပ္္်ျပန္ဆင္းနိုင္မည့္ အခ်ိန္ႏွင့္ ပတ္္သက္၍ သင္၏ႀကီးၾကပ္သူႏွင့္ ဆရာဝန္တစ္ဦးအား ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ ။

ေစာင့္ၾကည့္ရမည့္ခံစားရေသာ ေဝဒနာမ်ား

• ဖ်ားျခင္း  

• ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 

• အသကရွူမဝျခင္း  သို႔မဟုတ္ အသက္ရွူရခက္ျခင္း

• ခ်မ္းတုန္ျခင္း

• ႂကြက္သားမ်ားနာက်င္ျခင္း

• လတ္တေလာျဖစ္ေသာ အရသာ သို႔မဟုတ္ အနံ့ ေပ်ာက္ျခင္း

• လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း

အသံုးျပဳနိုင္ေသာဗားရွင္း- https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html
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အလုပ္ႏွင့ ္အမ်ားျပည္သူၾကားတြင ္အျခားသူမ်ားႏွင့ ္၆ ေပ ကြာေနေစရန ္ႀကိဳးစားထိန္းသိမ္းပါ။

• ေသာ့ခတ္နိုင္ေသာ အခန္းမ်ား၊ နားေနဧရိယာမ်ား၊ ခန္းမက်ယ္ေလၽွာက္လမ္းမ်ားႏွင့္ ဝင္ေပါက္ထြက္ေပါက္မ်ားတြင္ 
အျခားသူမ်ားႏွင့္ နီးကပ္စြာေနျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

• စကားေျပာေနစဥ္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ခြာေျပာပါ။

• အလုပ္တြဲလုပ္သူမ်ားႏွင့္ အစားအေသာက္ မၽွေဝစားေသာက္ျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

လုပ္ငန္းခြင ္သို႔မဟုတ ္အမ်ားလူထုၾကားထဲတြင ္ရွိေနခ်ိန္၌ သင့္ ႏွာေခါင္း ႏွင့္ ပါးစပ္တို႔အား ဖုံးအုပ္ေပးနိုင္သည့္ 

အဝတ္ႏွာေခါင္းစည္းကိ ုတပ္ထားပါ။

• သင့္ႏွာေခါင္းစည္းအား အံကိုက္ သက္ေသာင့္သက္သာ ရွိရွိ သင့္မ်က္ႏွာတစ္ဖက္တစ္ခ်က္တြင္ ခ်ိတ္တြယ္ 
ဝတ္ဆင္ရပါမည္။

• ႏွာေခါင္းစည္းအား ခၽြတ္ရာတြင္ မ်က္လုံးမ်ား၊ ႏွာေခါင္း သို႔မဟုတ္ ပါးစပ္တို႔ကို မထိမိေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။ ထို႔ေနာက္ 
သင့္လက္မ်ားအား ခ်က္ခ်င္းေဆးေၾကာပါ။

• အသုံးျပဳၿပီးေနာက္ ႏွာေခါင္းစည္းအား ေဆးေၾကာပါ သို႔မဟုတ္ လဲလွယ္ပါ။

• စိုေနလၽွင္ သို႔မဟုတ္ ညစ္ေပေနလၽွင္ ႏွာေခါင္းစည္းအား လဲလွယ္ပါ။

• ႏွာေခါင္းစည္းဝတ္ဆင္ထားသည့္တိုင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ၆ ေပကြာေနေစရန္ ႀကိဳးစားပါ။

• သင့္ပုံမွန္အလုပ္အတြက္ လိုအပ္သည့္ တစ္ကိုယ္ေရကာကြယ္ေရးဝတ္စုံု ံ(PPE) အား ဆက္လက္ဝတ္ဆင္ပါ။
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html
http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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သင့္မ်က္လုံးမ်ား၊ ႏွာေခါင္း သို႔မဟုတ ္ပါးစပ္တို႔အား ေအာက္ပါတို႔ျဖင့ ္မထိေစရ -

• မေဆးရေသးေသာလက္မ်ားျဖင့္  

• လက္အိတ္မ်ား ဝတ္ဆင္ေနစဥ္

• ႏွာေခါင္းစည္းသို႔မဟုတ္ ေဘးကင္းလုံျခဳံေရးမ်က္မွန္မ်ားအား ခ်ိန္ညႇိေနစဥ္ သို႔မဟုတ္ ခၽြတ္ေနစဥ္ 

ေအာက္ပါအေျခအေနတို႔တြင ္သင့္လက္ကိ ုအနည္းဆုံး စကၠန႔္ ၂၀ ၾကာေအာင္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရကို အသုံးျပဳၿပီး ေဆးေၾကာပါ 

သို႔မဟုတ္ အယ္လ္ကိုေဟာ အနည္းဆုံး ၆၀% ပါဝင္သည့္ အယ္လ္ကိုေဟာအေျချပဳ လက္သန႔္ေဆးရည္တစ္ခုကို အသုံးျပဳပါ-

• အလုပ္ဆိုင္းမ်ားႏွင့္ နားေနခ်ိန္မ်ား မတိုင္မီႏွင့္ ၿပီးေနာက္တြင္ 

• ႏွပ္ညႇစ္ၿပီးေနာက္၊ ေခ်ာင္းဆိုးၿပီးေနာက္ သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ၿပီးေနာက္တြင္ 

• အိမ္သာတက္ၿပီးေနာက္တြင္

• အစာမစားမီတြင္

• အစားအစာ မျပင္ဆင္မီႏွင့္ ျပင္ဆင္ၿပီးေနာက္တြင္ 

• အဝတ္စ ႏွာေခါင္းစည္းအား ဝတ္ဆင္ၿပီးေနာက္၊ ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ၿပီးေနာက္ သို႔မဟုတ္ ဖယ္ရွားၿပီးေနာက္တြင္ 

ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ။

• ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းအား တစ္ရွူးျဖင့္ သို႔မဟုတ္ လက္ေမာင္းတံေတာင္ဆစ္အတြင္းပိုင္းျဖင့္ အုပ္ထားပါ။

• အသုံးျပဳထားေသာတစ္ရွူးမ်ားကို အမွိုက္ပုံးထဲထည့္ပါ။

• ႏွာေခ် သို႔မဟုတ္ ေခ်ာင္းဆိုးၿပီးေနာက္တြင္ ခ်က္ခ်င္းပင္  လက္သန႔္ေဆးရည္ကို အသုံးျပဳပါ သို႔မဟုတ္ လက္ေဆးပါ။

https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

