
 

သင့္တြင္ COVID-19 ေၾကာင့္ အျပင္းအထန္ နာမက်န္းမႈ အႏၲရာယ ္ 
ျမင့္မားေနလွ်င္ လုပ္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ား

ယခ ုကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သိသမွ်ေပၚ  

အျခခံ၍ COVID-19 ေၾကာင့္  

အျပင္းအထန ္နာမက်န္းရန ္

အႏၲရယ္မ်ားသူတုိ႔မွာ -

•	 အသက္ႀကီးသူမ်ား
ေအာက္ပါ အခ်က္မ်ားရွိသည္ ့မည္သည့္အသက္အရြယ္မဆိ ု-
•	 ကင္ဆာ
•	 နာတာရွည ္ေက်ာက္ကပ ္ေရာဂါ
•	� COPD (နာတာရွည ္အဆုတ ္ဆို႔ပိတ္မႈ ေရာဂါ)၊ ပန္းနာရင္ၾကပ ္(အနည္းငယ ္

မ ွျပင္းထန္မႈသို႔)၊ အဆုတ္ၾကားခံနယ ္ေရာဂါျဖစ္ျခင္း၊ အသက္ရွဴလမ္း 
ေၾကာင္းပိတ ္ေရာဂါဆိုးတစ္မ်ိဳး ႏွင္ ့အဆုတ္ေသြးတိုးျခင္း  
ေရာဂါစသည္တို႔ အပါအဝင ္နာတာရွည ္အဆုတ ္ေရာဂါမ်ား

•	� ဦးေႏွာက္ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈေရာဂါေၾကာင္ ့စိတ္ေဖာက္ျပန္မႈ သို႔မဟုတ ္

အျခား အာရံုေၾကာေရာဂါ အေျခအေနမ်ား 
•	 ဆီးခ်ိဳေရာဂါ (အမ်ိဳးအစား 1 သို႔မဟုတ ္အမ်ိဳးအစား 2) 

•	 ေမြးရာပါ မ်ိဳးရိုးဗီဇေရာဂါ
•	� ႏွလံုး ေရာဂါမ်ား (ရုတ္တစ္ရက ္ႏွလုံးခုန္ရပ္ျခင္း၊ ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္း 
ေရာဂါ ႏွလံုးႂကြက္သား မာေက်ာသည့္ေရာဂါ သို႔မဟုတ ္ေသြးတိုးေရာဂါ 
အစရွိသည္မ်ား) 

•	 HIV ေရာဂါပိုးကူးစက္မႈ
•	� ကိုယ္ခံအား က်ဆင္းမႈျဖစ္သည္ ့အေျခအေန (ကိုယ္ခံအား အားန
ည္းျခင္း)

•	 အသည္းေရာဂါ 
•	 အေလးခ်ိန္ပိုမ်ားျခင္းႏွင္ ့အဝလြန္ျခင္း
•	 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း 
•	� လျခမ္းသ႑ာန ္ေသြးနီဆဲလ ္ေရာဂါ သို႔မဟုတ ္သာလာဆီးမီး
ယားေရာဂါ 

•	 ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ လတ္တစ္ေလာ သို႔မဟုတ ္ယခင ္

•	� ကိုယ္တြင္းအဂၤါ အစိုင္အခဲျဖစ္ျခင္း သို႔မဟုတ ္ပင္မေသြးဆဲလ ္

အစားထိုးကုျခင္း 

•	� ဦးေႏွာက္ထဲသို႔ ေသြးစီးဆင္းမႈအား ထိခိုက္မႈျဖစ္ေစသည္ ့ေလသင္

တုန္းျဖတ္ျခင္း သို႔မဟုတ ္ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာဆိုင္ရာ ေရာဂါ 

•	 မူးယစ္ေဆးစြဲလမ္းမႈမ်ား 
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သင္ဖ်ားနာေနလွ်င ္သင့္က်န္းမာေရး ပံ့ပိုးေပးသူကုိ ေခၚပါ။

သင့္ကုိသင ္ကာကြယ္ႏိုင္ရန ္သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည္ ့အ  

ဆင့္မ်ားအေၾကာင္း အခ်က္အလက္ ပိုမိုသိရွိႏိုင္ရန ္CDC ၏ 

သင့္ကုိသင ္ကာကြယ္နည္းကုိ ၾကည္ပ့ါ။
cdc.gov/coronavirus

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
http://www.cdc.gov/coronavirus


သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင္ ့အျခားလူမ်ားကိ ုကာကြယ္ရန ္ကူညီပါ -

မထြက္ခြာမီ

သင့္က်န္းမာေရး ပ့ံပုိးေပးသူ ႏွင္ ့ေတြ႕ဆုံ၍  

သင့္က်န္းမာေရး မွတ္တမ္းမ်ားကုိ ျပင္ဆင္ပါ။

ေဆးခန္း

ေသာက္သံုးရန္ေဆးဝါးမ်ားကုိ  

12 ပတ္စာ ရယူပါ။

12 ပတ္

COVID-19 ကာကြယ္ေဆး ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား 
အေၾကာင္းကုိ သင္ ့က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 

ပံ့ပိုးေပးသူႏွင္ ့ေဆြးေႏြးပါ။

COVID-19 မ ွသင္ ျပန္လည္ေနေကာင္း လာသည့္  

စာရြက္စာတမ္း* သုိ႔မဟုတ္ COVID-19 ဗိုင္းရတ္  

စစ္ေဆးမႈျပဳ လုပ္ျခင္းကုိ ခရီးမသြားမွ ီ3 ရက္တြင ္

သင ္လုိအပ္ပါမည္။
*ျပန္လည္ေနေကာင္း လာသည္ ့စာရြက္စာတမ္းတြင ္ၿပီးခဲ့သည္ ့3 လအတြင္း ဗိုင္းရပ္စ ္ပိုးေတြ႕ေၾကာင္း အေထာက္အထား ႏွင္ ့ 
သင္ ့က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ပံ့ပိုးေပးသူ သုိ႔မဟုတ္ ျပည္သူ႕က်န္းမာေရး အရာရွ ိထံမ ွသင ္ခရီးသြားရန ္ကင္းရွင္းေၾကာင္း  

ေဖာ္ျပထားသည့္စာ ပါဝင္ပါသည္။

ခရီးသြားေနစဥ္အတြင္း 

သင္ ကာကြယ္ေဆး ထုိးထားၿပီးေသာ္လည္း 
 သင့္ ႏွာေခါင္းႏွင္ ့ပါးစပ္ကိ ုေကာင္းမြန္စြာ  

ဖံုးကာေပးၿပီး မ်က္ႏွာေဘးဖက္မ်ားႏွင္ ့ 
အံကုိက္ျဖစ္သည္ ့ႏွာေခါင္းစည္းကုိ တပ္ဆင္ပါ။

အရက္ျပန္ အေျချပဳပါဝင္သည့္လက္သန႔ေ္ဆး
ရည္ တစ္ခုကုိသုံးပါ သုိ႔မဟုတ္သင့္လက္မ်ား

ကုိ မၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ။

သင္ႏွင့္အတူ မေနထုိင္သည္ ့လူမ်ားႏွင့ ္ 
အနီးကပ ္ထိေတြ႕မႈ (2 မီတာ/ 6 ေပ) မ ွေရွာင္ပါ။

2 မီတာ

ခရီးသြားေနစဥ္အတြင္း သင္ ေနမေကာင္း 
ျဖစ္ပါက IOM ႏွင့္ ေလေၾကာင္းလုိင္း ဝန္ထမ္း

အား အသိေပးပါ။

ေရာက္ရွိၿပီးေနာက္

သင္ ့ဧရိယာအတြင္းရွ ိအေသးစိတ္  

သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားအတြ
က္ ေနရာျပန္လည္ခ်ထားေရး  

ေအဂ်င္စ ီအမႈတြဲ ဝန္ထမ္းထံ ဆက္သြယ္ပါ။

COVID-19 ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားကုိ  

ေစာင့္ၾကည့္ပါ။သင္ဖ်ားနာပါက  

ကုိယ္အပူခ်ိန ္တုိင္းပါ။ 

သင ္ကာကြယ္ေဆး မထုိးရေသးပါက COVID-19  

ကာကြယ္ေဆးထုိးရန္ သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
ပံ့ပိုးေပးသူ သုိ႔မဟုတ္ ေနရာျပန္လည္ခ်ထားေရး  

ေအဂ်င္စ ီအမႈတြဲ ဝန္ထမ္းထံ ဆက္သြယ္ေမးျမန္းပါ။

COVID-19 ကာကြယ္ေဆး အျပည့္အဝအားလုံး 
ထုိးျပီးသည္အထ ိ(သင ္ေနာက္ဆုံးတစ္လုံး 
ထုိးၿပီးေနာက္ 2 ပတ္) “ခရီးသြားေနစဥ ္ 

အတြင္း” လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္းမ်ား 
အဆင့္မ်ားကုိ ဆက္လက ္လုပ္ေဆာင္သြားပါ။ 

သင္နာမက်န္းျဖစ္ျပီး သင့္တြင ္COVID-19 ရွိသည္ဟု  

သင္ထင္ပါက -

အိမ္မွာေနပါ။ အျခားလူမ်ား 
ႏွင္ ့ထိေတြ႕မႈကုိ တတ္ႏိုင္သ

မွ် ေရွာင္ရွားပါ။  

သင့္က်န္းမာေရးျပဳစု ေစာင့္ေ
ရွာက္သူႏွင့္ ေနရာျပန္လည္ခ်
ထားေရး ေအဂ်င္စီ အမႈတြဲ  
ဝန္ထမ္းထံ ဆက္သြယ္ပါ။  

သင့္က်န္းမာေရး ျပဳစုေစာင့္ေရွာ
က္သူႏွင္ ့စကားေျပာရန ္စကား 
ျပန ္လုိအပ္ပါက သင့္အမႈတြဲ  
ဝန္ထမ္းမ ွကူညီႏိုင္ပါသည္။

သင့္တြင ္(အသက္ရႈရခက္ျခင္း 
အပါအဝင)္ အေရးေပၚ  

သတိေပးမႈ ေရာဂါလကၡဏာ
မ်ားရွိလာလွ်င ္911 ကုိ ဖုန္း 

ေခၚ၍ က်န္းမာေရး ျပဳစုေစာင့္ေ
ရွာက္မႈကုိ ခ်က္ျခင္း ရယူပါ။

cdc.gov/coronavirus

2 မီတာ

http://www.cdc.gov/coronavirus

