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COVID-19 ၏ကူးစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔မႈအား တားဆီး
ကာကြယ္ရန္

သင္ေနမေကာင္းပါက 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ရယူရန္မွလြဲၿပီး ေဖာ္ျပေသာ 
အိမ္တြင ္ေနထုိင္ပါ အဆင့္မ်ားကိ ုလုိက္နာပါ

သင့္အိမ္ထဲရွ ိအျခားသူမ်ားႏွင္ ့အိမ္ေမြး 
တိရိစာၦန္မ်ားတို႔မ ွသီးသန္႔ခြဲေနပါ။

• ႏွာေခါင္းစည္း တပ္ပါ။ 
• အျခားသူမ်ားႏွင္ ့အနည္းဆံုး 6 ေပ အကြာအေဝး၌ ျခားေနပါ။
• သင္၏ လက္မ်ားကိ ုမၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ။
• သင ္ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ။
• ထိေတြ႕မႈမ်ားေသာ-မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကိ ုေန႔စဥ ္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ပါ။

• ႏွာေခါင္းစည္း တပ္ပါ။ 
• အျခားသူမ်ားႏွင္ ့အနည္းဆံုး 6 ေပ အကြာအေဝး၌ ျခားေနပါ။
• သင္၏ လက္မ်ားကိ ုမၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ။
• သင ္ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ။
• ထိေတြ႕မႈမ်ားေသာ-မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကိ ုေန႔စဥ ္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ပါ။

• ျဖစ္ႏိုင္သမွ်မ်ားမ်ား သီးသန္႔အခန္းထဲတြင ္ေနပါ။ 
• သင့္အိမ္ထဲရွ ိအျခားသူမ်ားႏွင္ ့အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားတို႔မ ွေဝးေဝးေနပါ။ 
• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င ္သင ္ေရခ်ိဳးခန္း သီးသန္႔ အသံုးျပဳသင့္ပါသည္။ 
• �အိမ္အတြင္း သို႔မဟုတ ္အိမ္အျပင္တြင ္အျခားသူမ်ား သို႔မဟုတ္  
အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားတို႔ႏွင့္အတ ူသင ္ေနရန္လိုအပ္ပါက  
မ်က္ႏွာဖုံးတစ္ခုကိ ု 
ဝတ္ဆင္ထားပါ။
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အေရးေပၚ ေဆးကုသျခင္းကုိ ရယူပါ။ 911 သုိ႔မဟုတ္ သင့္ေဒသတြင္း အေရးေပၚ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ ႀကိဳတင ္ဖုန္းေခၚပါ 
ေအာ္ပေရတာအား သင္သည ္COVID-19 ေရာဂါရွိသူ သုိ႔မဟုတ္ ရွိႏိုင္ဖြယ္ရွိသူတစ္ဦးအတြက္ ဖုန္းေခၚဆုိေပးေနျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း အသိေပးပါ။

ကိုယ္ပိုင္အိမ္သံုးပစၥည္းမ်ားကိ ု 
မွ်ေဝအသံုးျပဳျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္

သင္၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိ ုေစာင့္ၾကည့္ပါ

အေရးေပၚေဆးကုသျခင္းကုိ  
ရွာေဖြရယူရမည့ ္အခ်ိန္

သင့္အိမ္ရွ ိပန္းကန္မ်ား၊ ေသာက္ေရခြက္မ်ား၊ ခြက္မ်ား၊  
အစားအေသာက ္အသုံးအေဆာင္မ်ား၊ တဘက္မ်ား  
သို႔မဟုတ ္အိပ္ရာမ်ားကိ ုအျခားသူမ်ားႏွင့ ္ 
မွ်ေဝမသုံးစြဲရ။

COVID-19 ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားတြင ္အဖ်ားရွိျခင္း၊  
ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သို႔မဟုတ ္အျခားေသာ အသက္ရွဴမဝျခင္း  
ႏွင္ ့ေနာက္ထပ္ေသာ အရာမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ 

သင္၏ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ပံ့ပိုးသ ူႏွင္ ့
က်န္းမာေရးဌာနမ ွညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိ ုလိုက္နာပါ။

အကယ္၍ တစ္စံုတစ္ဦးက
• အသက္ရွဴမဝျခင္း
• �ရင္ဘတ္တြင ္ဆက္တိုက္ နာက်င္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တင္း 
ၾကပ္ေနျခင္း

• �မႏိုးထႏိုင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ဆက္လက္ ႏိုးၾကားေနျခင္း
• �အသားေရာင္ေပၚ မူတည္၍ အေရျပား၊ ႏႈတ္ခမ္း သုိ႔မဟုတ္ 
လက္သည္း မ်ား ျဖဴေရာ္၊ အေရာင္ေဖ်ာ ့သုိ႔မဟုတ္ ျပာႏွမ္း။


