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တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �လၢၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအအါါ မ့့တမ့ၢ််� � ဒ်ူၣ်��ဖိိထၢၢဖိိတဖၣ်ၢ်�်�� � ‭
‬လၢၢအအိၣ််��ဆိးး�လၢၢဟ်ံၣ်��တဖျၢၣ်��်�ဃီီအပူၤၤ�အဂီၢ််� �  

ပှၤၤ�သူၣ်�်�က့သ့းးပှၢ််��တဖၣ် �်ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််�ဆါါထၢၢလၢၢသးးနံၣ်��်ထီီရီၤၤ�တနံၣ်��် လၢၢအ်ိၣ်��ပာ််�

စၢၤ�ၤဒီးး� တၢ််�ဆါါလၢၢအနးးတဖၣၣန့ၣ်�် အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််�ဘၣ် �်ယိၣ်�်�လၢၢ ကမၤၤန့ၢ််� တၢ််�ဆါါလၢၢအနးး

ခီီဖျိ �ိ လၢၢခိၣ်�်�ရ်ိၣ်��နၣ်�်ဘဲရဲၢး�း(စ)တၢ််�ဆါါဃၢ််� 2019 (COVID-19) အဃိိန့ၣ်�်လီၤၤ�.‭ 
နဟံၣ်�်�ဃီီအပူၤၤ�မ့ၢ််��ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ပှၤၤ�တဖၣ််�လၢၢကရူၢ််�တဖၣ််�အံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်� ်နဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိခဲလၢာ််��

ကြၢး�း�ဆိိကမိၣ်��၀ဲလဲၢၢ အဝဲသဲ့ၣ််��, အနီၢ််��ကစၢ််�ဒၣ်�ဝဲ်ဲ, အ်ိၣ်��လၢၢတၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ်�်�အါါအပူၤၤ�

န့ၣ်�်လီၤၤ�. တၢ််�အံၤၤ�ကီီခဲဝဲဲဖဲဲတဲၢ််�မ့ၢ််��ပာ် �်ပနီၣ်��်တၢ််�လီၢ််��တၢ််�ကျဲဲ�လၢၢဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိလၢၢအ်ိၣ်��အါါ မ့့

တမ့ၢ််�� ဒိၣ်��လ်ၢၢအ်ိၣ်��ဆိးး�တပူၤၤ�ဃီီန့ၣ်�်လီၤၤ�. တၢ််�ဂ့်ၢ်��တၢ််�ကျိၤၤ��ပိာ်�်�ထွဲဲ�လၢၢလာ် �်ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ

နကဒီီ သဒၢၢပှၤၤ�လၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််�ဒီီသဒၢၢအါါတက့ၢ််��လၢၢနဟ်ံၣ်��ဃီီအပူၤၤ�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

ကဒီီသဒၢၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိဖဲဲနကဘၣ် �်ဟးးထ်ီၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��အခါါဒ််လဲၣ််��
တဘၣ််�ဟးးထီၣ်�်�လၢၢဟံၣ်�်�မ့တ့မ့ၢ််��လၢၢ အလီၢ်�်�ဒိၣ်��်သပှၢ်�်�ကတၢၢ်�်�‭!

အဒိ,ိ ဟးးထီၣ်�်�ထဲဒဲၣ်�ဖ်ဲနဲမ့ၢ်�်�ဘၣ် �်လဲၤၤ�ဆူတူၢ််�မၤၤ, ပနံာ်�်�ရိိကျးး� ကသ်ံၣ်��ကျးး�, မ့့တမ့ၢ်�်� ကသံၣ်�်�ကသီီတၢ််�သ့ၣ်�်�ဆၢၢဖးးကတီၢ်�်� လၢၢစဲၤၤ�ခံံတသ့့ (ဒ််အမ့ၢ်�်�လၢၢပှၤၤ�ဖိိ

သၣ််�ဖိတိဖၣ််�အဂီၢ်�်� မ့့တမ့ၢ်�်� ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ််�ကီီတၢ််�ခဲနဲးးနးးကလဲာ််��). ဃုထုၢၢဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိတိဂၤၤ မ့့တမ့ၢ်�်� ခံံဂၤၤလၢၢအတအိၣ််�� ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�

ဘၣ် �်ယိၣ်�်�အါါလၢၢကဆိးး�က့့နးးနးးကလဲာ််��လၢၢ COVID-19 လၢၢက မၤၤတၢ််�စုထုံးး�ခီၣ်�်�ထံးး�တၢ််�မၤၤလၢၢအလိၣ််�� အိၣ််��တဖၣ််�ဘၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�. နမ့ၢ််��ဘၣ််�ဟးးထီၣ်�်�လၢၢ

ဟံၣ်�်�အခါါ, မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�ခွံံ�မံၤၤ� အံၤၤ�-

1.	 ဟးးဆှဲးး��ပှၤၤ�အိၣ််��အါါ ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ပှၤၤ�ရိၣ််��ဖှိၣ််���ပာ််�ဖှိၣ််���ထီၣ်�်�သးးဒိၣ်��် မ့ၢ််��ဂ့ၤၤ�ဆံးး�မ့ၢ််��ဂ့ၤၤ�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

2.	 ပာ််�ပနီၣ်��်တၢ််�ဒ့ၣ်��်စၢၤ�ၤယံၤၤ�အစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 6 ခီၣ်�်�ယီၢ်�်�လၢၢပှၤၤ�အဂၤၤ တက့ၢ််��.

3.	 သ့န့စုုတဖၣ််�ခဲဲအံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�.

4.	 တဘၣ််�ထိးး�ဘူးး�တၢ််�မဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��တဖၣ််�လၢၢတၢ််�ဖီၣ်�်�အီၤၤ�အါါတဖၣ််� ဒ််အမ့ၢ််��ကမျၢၢ်��်�တၢ််�လီၢ်�်�ကဝီၤၤ�တဖၣ််�, ဒ််အမ့ၢ််�� စဲးး�စိာ််��ကဖီီထီၣ်�်� တၢ််�အနီၣ်��်ဆီၣ်�်�ခံံတဖၣ််�ဒီးး�ဃီီစုုဖီၣ်�်�တဖၣ််�.

5.	 တဘၣ််�စူးး�ကါါကမျၢၢ်��်�ဝံံစိာ််��တီီဆှၢၢ�, ဒ််အမ့ၢ််��လ့ၣ််��မ့ၣ််��အူူ မ့တ့မ့ၢ််�� သိိလ့ၣ််��ဘၢးး�(စ), ဖဲဲမ့ၢ််��သ့မ့့ၢ််��ဘၣ််�န့ၣ်�်တက့ၢ််��. နမ့ၢ််��ဘၣ််�စူးး�ကါါကမျၢၢ်��်�ဝံံစိာ််��တီီဆှၢၢ�န့ၣ်�်,

»	 ပၢၤ�ၤဃာ််�တၢ််�ဒ့ၣ်��်စၢၤ�ၤယံၤၤ� 6 ခီၣ်�်�ယ်ီၢ်��လၢၢပှၤၤ�လဲၤၤ�တၢ််�ဖိအိဂၤၤ တဖၣ််�ဖဲအဲသ့့အန့ၢ််�အသိးး�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.
»	 ဟးးဆှဲးး��တၢ််�ထိးး�ဘူးး�တၢ််�မဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��လၢၢတၢ််�ဖီၣ်�်�အီၤၤ�ခဲအဲံၤၤ�ခဲအဲံၤၤ�တဖၣ််�ဒ််အမ့ၢ်�်�ဃီီစုဖုီၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.
»	 သ့့နစုုတဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်�်� စူးး�ကါါတၢ််�မၤၤကဆှီီ�စုလုၢၢအမၤၤသံံ တၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တသ့့ဖဲအဲသ့့ဖဲနဲဟးးထီၣ်�်�လၢၢကမျၢၢ်��်�ဝံံစိာ််��တီီဆှၢၢ�ဝံၤၤ�အလ်ီၢ်��ခံံတက့ၢ်�်�.

6.	 တဘၣ််�ဒိးး�သကိးး�သိိလ့ၣ််��ဒီးး�ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအဒူၣ်��်အဂၤၤတဂ့ၤၤ�.

7.	 ထီီဃာ််�တၢ််�ကံးး�ညာ််�နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��ဘၢၢမဲာ််��လၢၢကမၤၤကဒုုလီၤၤ�စၢၤ�ၤ COVID-19 တၢ််�ဆါါအတၢ််�ရၤၤလီၤၤ�သးးအဂီၢ်�်�တက့ၢ််��.

»	 တၢ််�ကံးး�ညာ််�နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��ဘၢၢမဲာ််��လၢၢတၢ််�မၤၤအီၤၤ�လၢၢဟံၣ်�်�ဃီီတၢ််�ဖိတိၢ််�လံၤၤ� မ့့တမ့ၢ်�်� မၤၤဖဲဟဲံၣ်�်�လၢၢတၢ််�ပီးး�တၢ််�လီီအါါတက့ၢ်�� လၢၢအပှ့ၤၤ�စှၤၤ�န့ၣ်�တ်ၢ််�စူးး�ကါါအီၤၤ�

သ့့ဒ််ကမျၢၢ်��်�တၢ််�အိၣ််��ဆူၣ််�� အိၣ််��ချ့့�တၢ််�ထိၣ််�� ဒွးး�တခါါအဂၤၤတခါါအသိးး�သ့့စ့ၢ်�်�ကီးး�န့ၣ်�်လီၤၤ�. တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�စူးး�ကါါတၢ််�ကံးး�ညာ််� နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��

ဘၢၢမဲာ််��န့ၣ်�်တၢ််�မၤၤန့ၢ််�အီၤၤ�သ့့ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-
coverings.html.

လ်ံာ်��တီီလ်ံာ်��မီီအံၤၤ�တဲဲနၢ်် �ပၢၢ််� �ဝဲဲဒၣ်�်လၢၢနက-
•	 ဒီီသဒၢၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိဖဲဲနဟးးထ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �မၤၤစုုထံးး�ခ်ီၣ်��ထံးး�တၢ်် �မၤၤတဖၣ််�အဂီၢ််� �အခါါဒ််လဲၣ််��
•	 ဒီီသဒၢၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိတဖၣ််�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အါါလၢၢတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါနးးနးးကလဲာ််��အဂီၢ််� �ဒ််
လဲၣ််��

•	 ဒီီသဒၢၢပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢကဆိးး�က့ထ်ီၣ်��ဒ််လဲၣ််��
•	 က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိးး�က့ဒ််လဲၣ််��
•	 ပာ််�အိၣ််��လီၤၤ�ဖျီၣ်��်�သးးဒီးး�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိးး�က့ဒ််လဲၣ််��
•	 အီၣ််��သကိးး�တၢ်် �အီၣ််��တပူၤၤ�ဃီီဒီးး�ဟ့ၣ််��ဒုးး�အီၣ််��ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိးး�က့ဒ််လဲၣ််��



8.	 သ့န့စုုတဖၣ််�တဘျီီ�ဃီီဖဲဲနက့ၤၤ�တုၤၤ�ဆူူဟံၣ်�်�အခါါန့ၣ်�်တက့ၢ််��.

9.	 ပၢၤ�ၤဃာ််�တၢ််�ဒ့ၣ်��်စၢၤ�ၤအိၣ််��ယံၤၤ�လၢၢနၤၤဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ််��အါါတဖၣ််�လၢၢနဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအပူၤၤ�တက့ၢ််��. 
အဒိ,ိ ဟးးဆှဲးး��တၢ််�ဖိးး�ဟုလုိာ််��သးး, တၢ််�နၢၢမူ ူလိာ််��သးး မ့့တမ့ၢ်�်� နီၤၤ�အီၣ်�်�သကိးး�တၢ််�အီၣ်�်� မ့့တမ့ၢ်�်� တၢ််�ထံံတၢ််�နိ ိတဖၣ််�တက့ၢ်�်�.

နဃုမုၤၤန့ၢ််�အါါထီၣ်�်�တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�မၤၤတၢ််�စုထုံးး�ခီၣ်��ထံးး�တၢ််�မၤၤအလ်ီၢ်��အိၣ််��တဖၣ််�ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
essential-goods-services.html.

ကဒီီသဒၢၢပှၤၤ�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိတဖၣ််�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ်�်�အါါလၢၢတၢ်် �ဆိးး�က့နးးနးးကလဲာ််��အဂီၢ််� �ဒ််လဲၣ််��
ပှၤၤ�သူၣ််��က့့သးးပှၢ််��လၢၢအသးးအိၣ််�� 65 မ့့တမ့ၢ်�်� သးးပှၢ််��န့ၢ််� အန့ၣ်� ်ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဆါါထၢၢနးးနးးကလဲာ််��တဖၣ််�အိၣ််��ဒီးး� တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ်�်�အါါလၢၢကဆိးး�က့့ထီၣ်�်�နးး

နးးကလဲာ််��ဒီးး� COVID-19 တၢ််�ဆါါန့ၣ်�်လီၤၤ�. နပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိတဖၣ််�မ့ၢ််��ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢကရူၢ််�တဖၣ််�အံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်�်, ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိခဲဲလၢာ််��ကြၢး�း�မၤၤတမံၤၤ�ဃီီ ဒ််အဝဲဲ

သ့ၣ််��အနီၢ်�်� ကစၢ််�ဒၣ်�်ဝဲဲန့ၣ်�်, မ့ၢ််��ဒ််ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ််��အသိးး� န့ၣ်�်လီၤၤ�.

တၢ််�တဖၣ််�အံၤၤ�မ့ၢ််��ဝဲဲကျဲဲ�နွံံ�ဘိိလၢၢနကဒီီသဒၢၢနပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိ တဖၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

1.	 အိၣ််��လၢၢဟံၣ်�်�ဖဲဲအသ့န့့ၣ်�်တက့ၢ််��.

2.	 သ့န့စုုတဖၣ််�ခဲဲအံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�, လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�တ်ၢ််�ဖဲ ဲနလဲၤၤ�လၢၢကမျၢၢ်��်�အကျါါ�ဝံၤၤ�အလီၢ်�်�ခံ ံမ့့တမ့ၢ်�်� ဖဲနဲသြံ�ံနနါါဒ့့, ကူးး�, မ့့တမ့ၢ်�်� ကဆဲဝဲံၤၤ�အလ်ီၢ်��ခံံတက့ၢ်�်�. တၢ််�ဂ့ၢ်�်�

တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�နကသ့့နစုတုဖၣ််�အခါါဖဲ ဲလဲၣ််��ဒီးး�ဒ််လဲၣ််��န့ၣ်�်နဃုထုံၣ်�်�န့ၢ််�အီၤၤ�သ့့ဖဲအဲံၤၤ�- www.cdc.gov/handwashing/when-how-
handwashing.html.

3.	 စူးး�ကါါတၢ််�မၤၤကဆှီီ�စုုလၢၢအမၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�လၢၢအပၣ််�ဒီးး�သံးး�စီီထံံအစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 60% ဖဲဲနသ့ဒ့ီးး�ဆးးပၠၣ်�်�ဒီးး�ထံံမ့ၢ််��တသ့ ့အခါါန့ၣ်�်တက့ၢ််��.

»	 ပဲလဲီၤၤ�လၢၢနစုညုါါသးးအပူၤၤ�ဒီးး�ထူးး�ဒံးး�ဒူးး�နစုုတပူၤၤ�ဃီီ, ဒံးး�ဒူးး�နစုု, စုမုုၢ််��တဖၣ််�, ဒီးး�စုမု့ၣ်�်�တဖၣ််�တုၤၤ�လၢၢအဃံံထီီတစုန့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.

4.	 မတဘၣ််�ထိးး�ဘူးး�နမဲာ််��ချံံ�, နါါဒ့,့ ဒီးး�ကိာ််��ပူၤၤ�ဒီးး�စုုလၢၢတသ့ဘ့ၣ််�ဒံးး� သးးဘၣ််�တက့ၢ််��.

5.	 မၤၤဘၢၢနတၢ််�ကူးး� ဒီးး� တၢ််�ကဆဲဲတဖၣ််�န့ၣ်�်တက့ၢ််��.

»	 ခနမ့ၢ်�်�ကူးး� မ့့တမ့ၢ်�်� ကဆဲနဲ့ၣ်� ်မၤၤဘၢၢနကိာ််��ပူၤၤ�ဒီးး�နါါဒ့့ဒီးး� ထံးး�ၡူူ စးးခိိ မ့့တမ့ၢ်�်� စူးး�ကါါနစုုနၢၣ်�်�ခံံကဆူးး�တက့ၢ်�်�.
»	 တၢၤ�ၤကွံာ််��� ထံးး�ၡူူစးးခိလိၢၢနစူးး�ကါါအီၤၤ�ဝံၤၤ�တဖၣ််�ဆူတူဃၣ််�ဒၢၢ အပူၤၤ�တက့ၢ်��.
»	 သတူၢ််��ကလာ််�သ့့နစုတုဖၣ််�တက့ၢ်�်�.

6.	 မၤၤကဆှီီ� ဝံၤၤ�ဒီးး�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�ဖဲဲနဟံၣ်�်�အပူၤၤ� တက့ၢ််��.

»	 ဖျီၣ်���စုဖုျီၣ်���လၢၢတၢ််�စူးး�ကါါအီၤၤ�တဘျီီ�ဂီၢ်�်�တဖၣ််�ဖဲမဲ့ၢ်�်�သ့့မ့ၢ်�်�အိၣ််��အခါါန့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.
»	 မၤၤကဆှီီ�တၢ််�အမဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��လၢၢတၢ််�ထိးး�ဘူးး�ဖီၣ်��ဘူးး�အီၤၤ�ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�ဒီးး�ဆးးပ်ၠၣ်��ဒီးး�ထံံ မ့့တမ့ၢ်�်� ဆးးပ်ၠၣ်��ကမူၣ််��အဂၤၤတဖၣ််�တက့ၢ်�်�. တၢ််�အံၤၤ�ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး� စီၢ်�်�နီၤၤ�ခိၣ််��, 

ပဲတဲြီ�ီအကမိာ််��တဖၣ််�, မ့ၣ်�်�ပဒ့့ တဖၣ််�, ခးးဖးးထီီတဖၣ််�, စုဖုီၣ်�်�တဖၣ််�, ခးးကွဲးး��လံာ်�်�တဖၣ််�, လီီတဲစဲိတိဖၣ််�, နီၣ်��်ပှီၢ််���စုလုီၢ်�်�တဖၣ််�, တၢ််�ဟးးလီၢ်�်�တဖၣ််�, ထံံပီၤၤ�နိးး�

တဖၣ််�, ဒီးး�တၢ််�သ့့စုပုျၢ်�်�မဲာ််��လီီခီီတဖၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�.
»	 ဝံၤၤ�ဒီးး�, EPA-အုၣ််��ကီၤၤ�ကသံၣ်�်�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််� လၢၢအဘၣ််�ဘျိးး��ဘၣ််�ဒါါလၢၢတၢ််�အမဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��တဖၣ််�အဂီၢ်�်� တက့ၢ်�်�. မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�နဲၣ်��်ကျဲဲ�တ

ဖၣ််�လၢၢပနံာ်�်�မံၤၤ�ပနီၣ်��အ်ဖီီခိၣ််��လၢၢတၢ််�ပူၤၤ�ဖျဲးး��အဂီၢ်�်�ဒီးး�တၢ််�စူးး�ကါါတၢ််�မၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�ပနံာ်�်�တဖၣ််�အတၢ််�မၤၤ တၢ််�တုၤၤ�လီၤၤ�တီၤၤ�လီၤၤ�အဂီၢ်�်�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.  ကသံၣ်�်�

မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�န့ၣ်�မ့်ၢ်�်�ဝဲဂဲာ််�တၢ််�ဖိတိၢ််�လံၤၤ�တဖၣ််�လၢၢအမၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�လၢၢတၢ််�အမဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��တဖၣ််�အဖီီခိၣ််��န့ၣ်�်လီၤၤ�.

EPA-အုၣ််��ကီၤၤ�ကသံၣ်�်�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�တၢ််� ကွဲးး��ရဲၣ််��လီၤၤ�ပာ််�ဖျါါ�ဖဲအဲံၤၤ�- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-
against-sars-cov-2.

တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��အါါထီၣ်�်�ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�မၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�ဒီးး� တၢ််�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�တၢ််�ဃုထုံၣ်�်�အီၤၤ�သ့့ဖဲအဲံၤၤ�- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html

7.	 တဘၣ််�တူၢ်�်�လိာ််��ပှၤၤ�တမှံၤၤ��တဖၣ််�မ့တ့မ့ၢ််��ဘၣ််�လၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��ကဘၣ််�နုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢနဟံၣ်�်�အပူၤၤ�တစုုတဂ့ၤၤ�န့ၣ်�်တက့ၢ််��.

နမၤၤန့ၢ််�အါါထီၣ်�်�တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��သ့့ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html.
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နကဒီီသဒၢၢပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢတဆိးး�က့ထ်ီၣ်��ဒ််လဲၣ််��
မ့ၢ်�်�သ့့န့ၣ်� ်ပှၤၤ�သူၣ််��က့့သးးပှၢ််��လၢၢအသးးအိၣ််��65 နံၣ်��်ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢ အိၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဆါါထၢၢတဖၣ််�ကြၢး�း�ဟးးဆှဲးး��တၢ််�အံးး�ထွဲဲ�ကွၢ််��ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�တဖၣ််�လၢၢအဝဲသဲ့ၣ်�်�အဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိအိပူၤၤ�န့ၣ်�်လီၤၤ�. ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�

တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ်�်�အါါတဖၣ််� မ့ၢ်�်�ဘၣ််�ကွၢ််��ထွဲဲ� ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�လၢၢအဝဲသ်ဲ့ၣ်��အဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိအိပူၤၤ�န့ၣ်�်, ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�လၢၢ အိၣ််��လၢၢအဝဲဲသ့ၣ်�်�အတၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�အပူၤၤ�တဖၣ််�တကြၢး�း�အိၣ််��ဘူးး� ဒီးး�ပှၤၤ�တၢ််�ချၢ�ၢဖိတိဖၣ််�

ဘၣ် �်န့ၣ်�်လီၤၤ�. 

မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�ယဲၢ််��မံၤၤ�အံၤၤ�လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤဒီီသဒၢၢပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�လၢၢကဆိးး�က့ထ့ီၣ်�်�.

8.	 ကသိၣ််��လိိပှၤၤ�ဖိိသၣ််�တဖၣ််�ဒီးး�တၢ််�တမံၤၤ�ဃီီလၢၢပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�ကြၢး�း�မၤၤလၢၢကအိၣ််��ဆူၣ်�်�အိၣ််��ချ့့�န့ၣ်�်လီၤၤ�. ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�ရၤၤလီၤၤ�တၢ််�ဆါါဃၢ််�တဖၣ််�သ့့ဖဲအဲဝဲသဲ့ၣ်�်�မ့ၢ်�်�တဒုးး�နဲၣ်��်ဖျါါ�ထီၣ်�်�

တၢ််�ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ််�အခါါဒၣ်�်လဲာ််��ဘၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�. မၤၤလိအါါထီၣ်�်�ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-
spreads.html.

9.	 တဘၣ််�ပျဲဲ�ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�ဂဲၤၤ�လိာ််��ကွဲဲ�ဒီးး�ပှၤၤ�ဖိိသၣ််�လၢၢဟံၣ်�်�ဃီီအဒူၣ်��်အဂၤၤတဂ့ၤၤ�.

10.	သိၣ််��လိိပှၤၤ�ဖိိသၣ််�လၢၢအဂဲၤၤ�လိာ််��ကွဲဲ�လၢၢတၢ််�ချၢ�ၢလၢၢကအိၣ််��ယံၤၤ� 6 ခီၣ်�်�ယီၢ်�်� ဒီးး�ပှၤၤ�တဂၤၤလၢ််�လၢ််�လၢၢတမ့ၢ််��အိၣ််��လၢၢအနီၢ်�်�ကစၢ််�ဒၣ်�်ဝဲဲအဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအပူၤၤ�တ

ဂ့ၤၤ�.

11.	မၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�ဖိိသၣ််�လၢၢကမၤၤတၢ််�ဆဲးး�ကျိးး��ထီီဘိိဒီးး�အဝဲဲသ့ၣ််��အတံၤၤ�သကိးး�တဖၣ််�ခီီဖျိိ�တၢ််�တဲဲသကိးး�တၢ််�ဒီးး�ဘံၣ်�်�ဒံၢ်�်�အိၣ််��ခီီဖျိိ�အ့့ထၢၣ်�်�နဲးး�ဒီးး�ကိးး�လီီတဲဲစိိတဖၣ််�န့ၣ်�်

တက့ၢ််��. 

12.	၎သိၣ််��လိိပှၤၤ�ဖိိသၣ််�လၢၢကသ့အ့စုုတဖၣ််�တက့ၢ််��. တဲနဲၢ််�ပၢၢ်�်�လၢၢတၢ််�သ့့စုနု့ၣ်�်မၤၤအိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�အဝဲဲသ့ၣ်�်�သ့့ဒီးး�ပတုာ််��တၢ််�ဆါါဃၢ််�လၢၢကရၤၤလီၤၤ�အသးးဆူပူှၤၤ�ဂၤၤတဖၣ််�အအိၣ််�� သ့့န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�. 

»	 မၤၤဘၣ််�စီၣ်�်� နစုုတဖၣ််�ဒီးး�ထံံလၢၢအကဆှီီ�, ပျဲဲ�ထံံ ယွၤၤ�လီၤၤ� (လၢၤၤ� မ့့တမ့ၢ်�်� ခုၣ််��), ဝံာ်�်�တံာ်�်�ထံံပီၤၤ�နိးး� ဒီးး�ပဲ ဲလီၤၤ� ဆးးပၠၣ်�်�တက့ၢ်�်�.
»	 မၤၤထီၣ်�်� ဆးးပၠၣ်�်�အသဘှဲဲ�တဖၣ််�ခီီဖျိိ�ထူးး�ဒံးး�ဒူးး� နစုု ခံံခီီလၢာ််�� တပူၤၤ�ဃီီဒီးး�ဆးးပၠၣ်�်�. ထူးး�နစုညုါါခိၣ််��, ဖဲနဲစုမုုၢ််��အကဆူးး�, ဒီးး�နစုမု့ၣ်�်�တဖၣ််�အဖီီလာ််�.
»	 ကွးး�ဒံးး�ဒူးး�နစုတုဖၣ််�အစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 20 စဲးး�ကီးး�တ က့ၢ်�်�.
»	 သ့ဒ့ံးး�ဒူးး� နစုတုဖၣ််�လၢၢထံံကဆှီီ� ထံံယွၤၤ�လီၤၤ� အဖီီ လာ််�တက့ၢ်�်�.
»	 ထွါါ�ဃ့ထီီ နစုတုဖၣ််�ဒီးး�တၢ််�ထွါါ�စုလုၢၢအကဆှီီ� မ့့တမ့ၢ်�်� မၤၤဃ့့ထီီဒီးး�ကလံၤၤ�တက့ၢ်��.

နဃုအုါါထီၣ်�်�တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�တဖၣ််�အဂီၢ်�်�ဖဲ ဲ- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html.

ကက်ွၢ်� �ထွဲဲ�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိးး�က့ဒ််လဲၣ််��
ပှၤၤ�အါါတက့ၢ်�်�လၢၢအဆိးး�က့့ဒီးး� COVID-19 တၢ််�ဆါါတဖၣ််�ကအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဆူးး�တၢ််�ဆါါလၢၢအစၢ််�တဖၣ််�ဧိၤၤ�ဒီးး�ကြၢး�း�အိၣ််��ဖဲဟဲံၣ်�်�လၢၢကဘျါါ�က့ၤၤ�အဂီၢ်�်�န့ၣ်�်လီၤၤ�. တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�ဖဲဟဲံၣ်�်�မၤၤပတုာ််��စၢၤ�ၤ 

COVID-19 တၢ််�ဆါါအတၢ််� ရၤၤလီၤၤ�အသးးသ့့ဒီးး�ဒီီသဒၢၢစၢၤ�ၤပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ်�်�လၢၢကဆါါထီၣ်�်�နးးနးးကလဲာ််��ခီီဖျိိ� COVID-19 သ့့န့ၣ်�်လီၤၤ�.‭  
နမ့မ့့ၢ််��ပှၤၤ�လၢၢအကွၢ််��ထွဲဲ�ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢအဆိးး�က့ ့ဖဲဲဟံၣ်�်�န့ၣ်�် မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�လၢၢလာ််�ဃုုခါါအံၤၤ�-

1.	 ပာ််�ပှၤၤ�တဂၤၤအိၣ််��လၢၢဒၢး�းတဖျၢၣ်��်�အပူၤၤ�, အိၣ််��ယံၤၤ�ဒီးး�ပှၤၤ�ဂၤၤဃ်ုာ်�� ဒီးး�နနီၢ်�်�ကစၢ််�အသးး, ဖဲဲအသ့န့့ၣ်�်တက့ၢ််��.

2.	 မၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��စူးး�ကါါတၢ််�ဟးးလီၢ်�်�လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီ, ဖဲဲအသ့န့့ၣ်�် တက့ၢ််��.

3.	 ကွၢ််��စူၣ်�်�ကယာ််�အဝဲဲသ့ၣ််��လၢၢဂ့ၢ််��ဂီၢ်�်�အူူတၢ််�ဟ့ၣ််��ပလီၢ်�်�တၢ််�ပနီၣ်��်တဖၣ််�ဒီးး�မၤၤန့ၢ််�ကသံၣ်�်�ကသီီတၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�သတူၢ်�်�ကလာ််�ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ််��မ့ၢ််��အိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လၢၢလာ််�တမံၤၤ�

မံၤၤ�-

»	 တၢ််�ကသါါကီီခဲဲ

»	 သးးနါါပှၢ််��ဆါါဃဲးး�ဃဲးး� မ့့တမ့ၢ်�်� သးးနါါပှၢ််��ဃၢၢ

»	 တၢ််�သးးဒံံဝ့ၤၤ�ဝီၤၤ� မ့့တမ့ၢ်�်� အဝဲဲသ့်ၣ်��ဂဲၤၤ�ထၢၣ်�်�တန့ၢ််�

»	 ပျုၤ�ၤ� မ့့တမ့ၢ်�်� မဲာ််��သၣ််�ထီၣ်�်�လုးး�ထီၣ်�်�လါါ

»	 တၢ််�ဆါါပနီၣ်��အ်ဂၤၤတမံၤၤ�လၢ််�လၢ််�လၢၢအအနးး မ့့တမ့ၢ်�်� လီၤၤ�ဘၣ် �် ယိၣ်�်�
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4.	 မၤၤလီၤၤ�တံၢ်�်�လီၤၤ�လၢၢပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး� COVID-19 မၤၤတၢ််�လာ််�

»	 အီီထံံအါါအါါလၢၢနီၢ်�်�ခိမိိၢ််��ပှၢ််��ကအိၣ််��စုၣ််��စီၣ်�်�အဂီၢ်�်�

»	 အိၣ််��ဘှံးး��အိၣ််��သါါဖဲဟ်ဲံၣ်��

»	 အီီကသံၣ်�်�ကသီီလၢၢတလိၣ််��ကသ်ံၣ်��သရၣ််�အတၢ််�နဲၣ်��်လီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤတၢ််�ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ််� (ဖဲတဲဲတဲၢ််�ဒီးး�အဝဲသဲ့ၣ်�်�အ ကသံၣ်�်�သရၣ််�ဝံၤၤ�အလီၢ်�်�ခံ)ံ

လၢၢပှၤၤ�အါါတက့ၢ်�်�အဂီၢ်�်� တၢ််�ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ််�ကအိၣ််��စှၤၤ�သီီဒီးး� အဝဲဲသ့်ၣ်��ကဂ့ၤၤ�ထီၣ်�်�ဖဲတဲနွံံ�ဝံၤၤ�အလီၢ်�်�ခံနံ့ၣ်�်လီၤၤ�.

5.	 ပာ််�ဃာ််�အဝဲဲသ့ၣ််��အကသံၣ်�်�သရၣ််�လီီတဲဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ်�်�လၢၢနစုုပူၤၤ� ဒီးး� ကိးး�အဝဲဲသ့ၣ််��အကသံၣ်�်�သရၣ််�ဖဲဲပှၤၤ�အိၣ််��ဒီးး� COVID-19 အံၤၤ� ဆိးး�က့ဒ့ိၣ်��်ထီၣ်�်�အခါါန့ၣ်�်တက့ၢ််��.

အဲကဲလံးး�ကျိာ််���မ့့မ့ၢ်�်�နကျိာ််���ခံံကျိာ််���တကျိာ််���န့ၣ်�် ဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိကိြၢး�း� သ့်ၣ်��ညါါလၢၢကဘၣ််�ဃ့့ထီၣ်�်�ပှၤၤ�တဲကဲျိးး��ထံံတၢ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

6.	 ကိးး� 911 လၢၢကသံၣ်�်�ကသီီဂ့ၢ််��ဂီၢ်�်�အူူတဖၣ််�အဂီၢ်�်�တက့ၢ််��. တဲဘဲၣ််�ပှၤၤ�စံးး�ဆၢၢ 911 လီီတဲစဲိလိၢၢပှၤၤ�ဆါါအိၣ််��ဒီးး� မ့့တမ့ၢ်�်� တၢ််�တနာ််� လၢၢအိၣ််��ဒီးး� 

COVID-19 န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.

အဲကဲလံးး�ကျိာ််���မ့့မ့ၢ်�်�နကျိာ််���ခံံကျိာ််���တကျိာ််���န့ၣ်�် ဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိကိြၢး�း� သ့်ၣ်��ညါါလၢၢကဘၣ််�ဃ့့ထီၣ်�်�ပှၤၤ�တဲကဲျိးး��ဒ််လဲၣ််��န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.

နဃုမုၤၤန့ၢ််�အါါထီၣ်�်�တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ� ပှၤၤ�ဂၤၤဂၤၤလၢၢအဆိးး�က့့အဂီၢ်�်�ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
if-you-are-sick/care-for-someone.html.

ကဘၣ် �်ပာ််�အိၣ််��လီၤၤ�ဖျီၣ်��်�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိးး�က့ဖဲဲဟ်ံၣ်��ဃီီတၢ်် �လီၢ််� �တၢ်် �ကျဲဲ�အိၣ်် ��ဒီးး�တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်အခါါ
နမၤၤန့ၢ််�ဒၢး�းလီၤၤ�ဆီီဒီးး�တၢ််�လုၢ််��ထံံဒၢး�းလီၤၤ�ဆီီဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့့ဒီးး� COVID-19 တၢ််�ဆါါမ့ၢ်�်�တသ့့န့ၣ်�်ပာ််�အိၣ််��လီၤၤ�ဖျီၣ်���အဝဲဲသ့ၣ်�်�လၢၢပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိ ိအဂၤၤတဖၣ််�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�. ဂုာ််��ကျဲးး��စၢး�းမၤၤလီၤၤ�ဖးး

သးးဒီးး�ပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိဃိီီဖိဂိၤၤလၢၢကဒီီသဒၢၢပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး� လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�်တၢ််�ပှၤၤ�လၢၢတၢ််�ဘၣ် �်ယိၣ်�်�အိၣ််��အါါ (ပှၤၤ�လၢၢ အသးးအိၣ််�� 65 နံၣ်��ဆ်ူအူဖီီခိၣ််��ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဆါါထၢၢ တၢ််�ဂ့ၢ်�်�ကီီတဖၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�).

မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်� တဆံံခါါဖဲဲတၢ််�ပာ််�အိၣ််��လီၤၤ�ဖျီၣ်�်��ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိ လၢၢအဆိးး�က့အ့ခါါ-

1.	 ပာ််�တၢ််�ဒ့ၣ်��်စၢၤ�ၤအယံၤၤ� 6 ခီၣ်�်�ယီၢ်�်�လၢၢပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့ဒ့ီးး� ဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအဂၤၤ.

2.	 မၤၤဘၢၢတၢ််�ကူးး�ဒီးး�တၢ််�ကဆဲဲတဖၣ််� - သ့က့ဆှီီ�စုုတဖၣ််�ခဲဲအံၤၤ� ခဲဲအံၤၤ�ဒီးး�တဘၣ််�ထိးး�ဘူးး�နမဲာ််��ချံံ�, နါါဒ့,့ ဒီးး�ကိာ််��ပူၤၤ�တဂ့ၤၤ�.

3.	 မၢၢပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိိလၢၢအဆိးး�က့တ့ဂၤၤထီီဃာ််�တၢ််�ကံးး�ညာ််�နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��ဘၢၢမဲာ််��ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ််��အိၣ််��ဖဲဲပှၤၤ�အိၣ််��ဖဲဲပှၤၤ�အဂၤၤအကပိာ််��ကပၤၤဖဲဲဟံၣ်�်�အပူၤၤ�ဒီးး�ဟံၣ်�်�ချၢ�ၢ (ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တချုး�း�အဝဲဲသ့ၣ််��နုာ်�်�လီၤၤ�ဆူူ ကသံၣ်�်�

သရၣ််�ဝဲၤၤ�ဒၢး�း).

တၢ််�ကံးး�ညာ််�နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��ဘၢၢမဲာ််��န့ၣ်�်မ့ၢ်�်�ကိာ််��ဘံံ မ့့တမ့ၢ်�်� တၢ််�၀ါါဖိသိ့့န့ၣ်�်လီၤၤ�.  ဘၣ််�ဆၣ််�တၢ််�သ့ၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ်�တ်ၢ််�တကြၢး�း�ထီီန့ၢ််�ပှၤၤ�ဖိသိၣ််�လၢၢအသးးအိၣ််�� 2 နံၣ်��ဆ်ူအူဖီီလာ််� ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�က

သါါကီီခဲ တဂၤၤလၢ််�လၢ််� မ့့တမ့ၢ်�်� ပှၤၤ�တဂၤၤလၢ််�လၢ််�လၢၢဘ့ၣ်�်�လီၤၤ�တၢ််�သ့ၣ်�်� တဖၣ််�န့ၣ်�်တသ့့လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�မၤၤစၢၤ�ၤဘၣ် �်ဘၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�. နဃုအုါါထီၣ်�်�တၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဘၣ််�ဃးးဒီးး�တၢ််�ကံးး�ညာ််�

နီၣ်��်ကျၢၢ်�်��ဘၢၢမဲာ််��သ့့ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html.

4.	 ပာ််�လီၤၤ�ဖးးပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယိၣ််��အါါဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့တ့ဂၤၤလၢ််�လၢ််�န့ၣ်�်တက့ၢ််��.

5.	 မၢၢပှၤၤ�ထဲဲတဂၤၤဧိၤၤ�လၢၢဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအပူၤၤ�ကွၢ််��ထွဲဲ�ပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့ ့န့ၣ်�်တက့ၢ််��. 
ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�တဂၤၤအံၤၤ�ကြၢး�း�မ့ၢ်�်�ဝဲဒဲၣ်�်ပှၤၤ�တဂၤၤလၢၢတအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဘၣ််�ယိၣ်�်�အါါလၢၢတၢ််�ဆါါထီၣ်�်�နးးနးးကလဲာ််��ဘၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

»	 ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�ကြၢး�း�မၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�တၢ််�လီၢ်�်�လၢၢပှၤၤ�ဆိးး�က့့လဲၤၤ�တ့ၢ်�်�အလီၢ်�်�တဖၣ််� ဃုာ််��ဒီးး�လီၢ်�်�မံံလီၢ်�်�ဒါါဒီးး�တၢ််�ကူတူၢ််�သိးး�န့ၣ်�်လီၤၤ�. 
»	 ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�ကြၢး�း�မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ််�ထိးး�ဘူးး�အိၣ််��ဘူးး�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤလၢၢဟံၣ်��ဖိဃိီီဖိအိပူၤၤ� လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�်တၢ််�ပှၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ� ဘၣ််�ယိၣ်�်�အါါလၢၢတၢ််�

ဆါါထီၣ်�်�နးးနးးကလဲာ််��န့ၣ်�်လီၤၤ�.
»	 မၤၤန့ၢ််�ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�လၢၢပှၤၤ�ဆိးး�က့့အဂီၢ်�်�ဒီးး�ပှၤၤ�ဟ့်ၣ်��တၢ််�ကွၢ််��ထွဲဲ�လီၤၤ�ဆီီလၢၢဟံၣ်��ဖိဃိီီဖိအိဂၤၤတဖၣ််�အဂီၢ်�်�လၢၢအလိၣ််��ဘၣ် �်တၢ််�မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�တၢ််�မၤၤကဆှဲဲ�

ကဆှီီ�တၢ််� တၢ််�လုၢ််��ထံံလုၢ််��နိ ိမ့့တမ့ၢ်�်� တၢ််�မၤၤတၢ််�ဖံးး�တၢ််�မၤၤအဂၤၤတနံၤၤ�စုာ််��စုာ််��အဂီၢ်�်�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.

6.	 မၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�ဒီးး�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�လၢၢတၢ််�မဲာ််��ဖံးး�ခိၣ််��တဖၣ််�, ပဲဲတြီ�ီအကမိာ််��တဖၣ််�, ဒီးး�တၢ််�မဲာ််��ဖံးး� ခိၣ််�� အဂၤၤလၢၢတၢ််�ထိးး�ဘူးး�ဖီၣ်�်�ဘူးး�အီၤၤ�အါါတက့ၢ်�်�တဖၣ််�ဒီးး� EPA-အုၣ််��ကီၤၤ�ကသံၣ်�်�မၤၤ

သံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ်��. ဃုကုွၢ််��စရီီဖဲအဲံၤၤ�- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2.

cdc.gov/coronavirus
ကဘျံးး ��ပၤၤ 4 လၢၢ 5



ကဘျံးး ��ပၤၤ 5 လၢၢ 5

7.	 ပာ််�ပနီၣ်��်ပှၤၤ�တမှံၤၤ��တဖၣ််�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််�လိၣ််��ဘၣ််�သပှၢ်�်�ကတၢၢ်�်�လၢၢကနုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢဟံၣ်�်�အပူၤၤ�.

8.	 တဘၣ််�နီၤၤ�စူးး�ကါါသကိးး�တၢ််�ဖိိတၢ််�လံၤၤ�တဖၣ််�ဒ််အမ့ၢ််��လီီတဲဲစိိတဖၣ််�, သဘံၣ်�်�လီီခီီ, လီၢ်�်�မံံလီၢ်�်�ဒါါ, မ့တ့မ့ၢ််�� တၢ််�လိာ််��ကွဲဲ�ဖိိတဖၣ််� တဂ့ၤၤ�.

9.	 မၤၤတၢ််�လၢၢလာ််�ဖဲဲနမ့ၢ််��လိၣ််��ဘၣ််�လၢၢနကစူးး�ကါါသကိးး�လီၢ်�်�မံံဒၢး�းဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့-့

»	 မၤၤလီၤၤ�တံၢ်�်�လၢၢဒၢး�းအိၣ််��ဒီးး�ကလံၤၤ�ကလီီလၢၢအဂ့ၤၤ�န့ၣ်�်တက့ၢ်�်�. အိးး�ထီၣ်�်�ပဲဲတြီ�ီဖိဒိီးး�အိးး�ထီၣ်�်�ပၣ််�ကၣ််�လၢၢကလံၤၤ�ဆှံံ�ကဟဲနုာ်�်�လီၤၤ�အဂီၢ်�်�တက့ၢ်�်�.
»	 ပာ််�ယံၤၤ�လီၢ်�်�မံံတဖၣ််�အစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 6 ခီၣ်�်�ယ်ီၢ်��, တသ့့ဖဲအဲသ့့ တက့ၢ်�်�.
»	 မံံကဒါါခိၣ််��ခံံ.
»	 ဘျးး�လီၤၤ�ယၣ််�ဘျးး�သဒၢၢ မ့့တမ့ၢ်�်� ပာ််�လီၤၤ�တၢ််�ပီးး�တၢ််�လီီလၢၢအနီၤၤ� ဖးးလီၤၤ�တၢ််�လၢၢကမၤၤလီၤၤ�ဖးးပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့့အလ်ီၢ်��မံံဒီးး�လီၢ်�်�မံံအဂၤၤတဖၣ််�တက့ၢ်�်�. အဒိ ိ

ဘၣ််�သ့ၣ်�်�သ့ၣ်�်�နကစူးး�ကါါတၢ််�လုၢ််��ထံံလီၢ်��ယၣ််�ဘျးး�သဒၢၢ တၢ််�ခီီဖးးလီၤၤ�ဒၢး�းအက့့တဖၣ််�, ခးးက့့ဘ့ၣ်�်�ဘၣ််�ဖိးး�စထၢၣ်�်�ဖးးလဲၢ််�� တဖၣ််�, တၢ််�အက့့တဖၣ််�, မ့့တမ့ၢ်�်� လ်ီၢ်��မံံဒါါလၢၢအက့့လဲၢ််��တ 

ဖၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�.

10.	မျျမၢၢပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့မ့ၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�ဒီးး�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််�လၢၢအအိၣ််��လၢၢပှၤၤ�ဖီၣ်�်�ဘူးး�ထိိဘူးး�အီၤၤ�အါါတက့ၢ််��တဖၣ််�အဖီီခိၣ််��လၢၢတၢ််�စူးး�ကါါသကိးး�တၢ််�လုၢ်�်�ထံံဒၢး�းအပူၤၤ�တက့ၢ််��.

တၢ််�အံၤၤ�ကဲထဲီၣ်�်�လိၣ််��ထီၣ်�်�မ့ၢ်�်�တသ့့ဘၣ််�န့ၣ်� ်ပှၤၤ�လၢၢအစူးး�ကါါသကိးး�တၢ််�လုၢ််��ထံံဒၢး�းကြၢး�း�အိၣ််��ခိးး�တၢ််�တုၤၤ�လၢၢပှၤၤ�ဆါါစူးး�ကါါတၢ််�လုၢ််��ထံံဒၢး�းအလီၢ်�်�ခံံတတီၤၤ�ဒိၣ်��်ဒိၣ်��်လၢၢကစူးး�ကါါတၢ််�လုၢ််��ထံံအ

ဂီၢ်�်�တချုး�း�လၢၢအနုာ်�်�လီၤၤ�ဆူဒူၢး�းပူၤၤ�လၢၢကမၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�တၢ််�ဒီးး�မၤၤသံံတၢ််�ဃူးး�တၢ််�ဃၢ််�တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်�်� စူးး�ကါါတၢ််�လုၢ််��ထံံဒၢး�းန့ၣ်�်လီၤၤ�. မၤၤလီၤၤ�တံၢ်�်�လၢၢဒၢး�းအိၣ််��ဒီးး�ကလံၤၤ�ကလီီဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�န့ၣ်�်တ

က့ၢ်�်�. အိးး�ထီၣ်�်�ပဲဲတြီ�ီဖိဒိီးး�အိးး�ထီၣ်�်�ပၣ််�ကၣ််� (မ့ၢ်�်�သ့့) လၢၢကလံၤၤ�ဆှံံ�ကဟဲနုာ်�်�လီၤၤ�ဟးးထီၣ်�်�ထီီဘိတိက့ၢ်�်�.

ကအီၣ််��သကိးး�တၢ်် �အီၣ််��တပူၤၤ�ဃီီဒ််လဲၣ််��ဒီးး�ကဟ့ၣ််��ဒုးး�အီၣ််��ပှၤၤ�ဟ်ံၣ်��ဖိိလၢၢဆိးး�က့တဂၤၤဒ််လဲၣ််��
မ့ၢ်�်�သ့့န့ၣ်� ်ပာ််�လီၤၤ�ဆီီလီီခီီလၢၢပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့့အဂီၢ်�်�လၢၢကအီၣ်�်� တၢ််�လၢၢတၢ််�လီၢ်�်�ကဝီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီလၢၢအဝဲဲသ့ၣ်�်�အိၣ််��ဆိးး�လၢၢအပူၤၤ�န့ၣ်�်လီၤၤ�. အဝဲဲသ့ၣ်�်�အီၣ်�်�တၢ််�လၢၢတၢ််�လီၢ်�်�ကဝီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီအပူၤၤ�မ့ၢ်�်�တ

သ့့ဘၣ် �်န့ၣ်�,် အဝဲသဲ့ၣ်�်�ကြၢး�း�အိၣ််��ယံၤၤ�ဒီးး�ဟံၣ်��ဖိဃိီီဖိအိဂၤၤအစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 6 ခီၣ်�်�ယီၢ်�်�ဖဲတဲၢ််�အီၣ်�်�တၢ််�အဆၢၢကတီၢ်�်�န့ၣ်�်လီၤၤ�. မ့့တမ့ၢ်�်�, အဝဲဲသ့ၣ်�်�ကြၢး�း�အီၣ်�်�လီၤၤ�ဆီီတၢ််�ဆၢၢကတီၢ်�်�ဒီးး� ပှၤၤ�ဂၤၤဖဲဟဲံၣ်�်�အပူၤၤ�

န့ၣ်�်လီၤၤ�.

ဒ််န့ၣ်�်အသိးး� မၤၤပိာ််��ထွဲဲ�တၢ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ်�်�နွံံ�ခါါအံၤၤ�-

1.	 နမ့ၢ််��ဆိးး�က့န့့ၣ်�်တဘၣ််�မၤၤစၢၤ�ၤကတဲာ််��ကတီၤၤ�တၢ််�အ်ီၣ်��တဂ့ၤၤ�.

2.	 သ့န့စုုတဖၣ််�အစှၤၤ�ကတၢၢ်�်� 20 စဲးး�ကီးး�ဒီးး�ဆးးပၠၣ်�်� ဒီးး�ထံံတချုး�း�လၢၢနအ်ီၣ်��တၢ််�တက့ၢ််��. 
တၢ််�အံၤၤ�ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�လၢၢဟံၣ်��ပူၤၤ� လီၤၤ�.

3.	 စူးး�ကါါဖၣ််�ကပူၤၤ�သဘံၣ်�်�လီီခီီတၢ််�ပီးး�တၢ််�လီီတဖၣ််�ဖဲဲနပာ််�လီၤၤ�တၢ််�အ်ီၣ်��လၢၢပှၤၤ�ဟံၣ်�်�ဖိိတဂၤၤအံၤၤ�အလီီခီီအဖီီခိၣ််��ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ််��.

4.	 တဘၣ််�အ်ီၣ်��စိိလီၤၤ�ခီီတဘ့ၣ််��ဃီီ မ့တ့မ့ၢ််�� စူးး�ကါါသဘံၣ်�်� လီီခီီ ဒ််သိးး�သိးး�ဒ််ပှၤၤ�အဂၤၤတဂၤၢ��ၢဖဲဲဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအပူၤၤ�တဂ့ၤၤ�.

5.	 မ့ၢ််��သ့န့့ၣ်�်, ဖျီၣ်�်��စုုဖျီၣ်�်��တဖၣ််�လၢၢကဖီၣ်�်�လီီခီီတဖၣ််�, အီီထံံ ခွးး�တဖၣ််�, ဒီးး�သဘံၣ်�်�လီီခီီတဖၣ််�, (တၢ််�အ်ီၣ်��တၢ််�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ််�ပီးး� တၢ််�လီီတဖၣ််�) တက့ၢ််��. ဒ််န့ၣ်�အ်သိးး�, 
သ့့တၢ််�ဖိတိၢ််�လံၤၤ�လၢၢတမ့ၢ်�်�တၢ််�သူတူဘျီီ�အဂီၢ်�်� တဖၣ််�ဒီးး�ထံံဒီးး�ဆးးပ်ၠၣ်�� မ့့တမ့ၢ်�်� လၢၢတၢ််�သ့့လီီခီီစဲးး�အပူၤၤ�ဖဲနဲစူးး� ကါါအီၤၤ�ဝံၤၤ�အလ်ီၢ်��ခံနံ့ၣ်�်တက့ၢ်�်�.

6.	 မၢၢထဲဲပှၤၤ�တဂၤၤလၢၢကလဲၤၤ�စိာ််��ဆှၢၢ�တၢ််�အ်ီၣ်��တၢ််�အီီဆူူပှၤၤ�လၢၢ အဆိးး�က့အ့အိၣ််��ဒီးး�မၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�ပှၤၤ�လၢၢအဆိးး�က့ ့အတၢ််�အ်ီၣ်��တၢ််�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ််�ဖိိတၢ််�လံၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ်�်

တက့ၢ််��. တၢ််�အံၤၤ�ကြၢး�း�မ့်ၢ်��ပှၤၤ�တဂၤၤလၢ််�လၢၠၠ�တအိၣ်် ��ဒီးး�တၢ််�လီၤၤ�ဘၣ််�ယ်ိၣ်�� လၢၢတၢ််�ဆူးး�တၢ််�ဆါါနးးနးးကလဲာ််��ဘၣ််�န့ၣ်�်လီၤၤ�. 

7.	 သ့စ့ီီနစုုတဖၣ််�ဖဲဲနဖီၣ်�်�တၢ််�အ်ီၣ်��တၢ််�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ််�ဖိိတၢ််�လံၤၤ�တဖၣ််� ဝံၤၤ�အလီၢ်�်�ခံံတက့ၢ််��.


