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သင့််�ကုို�ယ််သင််နှှင့််� အခြား�း�သူူများ�း�အားး� ကာာကွယ််ရန်အ်တွွက်် 
COVID-19 ရော�ာဂါါအကြော��ာင်းး� သင််သိိထားး�သင့််�သည့််�အရာာများ�း�

COVID-19 ရော�ာဂါါအကြော��ာင်းး� သိိရှိိ� ရန််

•	 ကုို�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရက််စ်် (COVID-19) သည်် လူမှူှလူသူို့့�  ကူးး�စက််နိုု�င််သည့််� 
ဗုို�င်းး�ရက််စ််တစ််မျိုး� း��ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ရသည့််� နာာမကျျန်းး�မုှုတစ််ခုု ဖြ�စ််သည်။်

•	 COVID-19 ရော�ာဂါါကုို� ဖြ�စ််ပွား��းစေ�သည့််� ဗုို�င်းး�ရက််စ််သည် ်ကုို�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရ
က််စ်် အသစ််တစ််မျိုး� း��ဖြ�စ််ပြီး�း� ၎င်းး�သည်် ကမ္ဘာာ�တစ််ဝှှမ်းး�တွွင်် ကူးး�စက််ပျံ့့ ��နှံ့့��
လျျက််ရှိိ�သည််။ 

•	 COVID-19 ဝေ�ဒနာာလက္ခခဏာာများ�း�သည် ်အနည်းး�ငယ်် (သို့့�မဟုုတ်် 
ဝေ�ဒနာာလက္ခခဏာာများ�း� မရှိိ�ခြ�င်းး�) မှှသည် ်ပြ�င်းး�ထန််သည်အ်ထိိ 
အတုို�င်းး�အတာာရှိိ�နိုု�င််သည််။

COVID-19 ကူးး�စက််ပျံ့့ ��နှံ့့��ပုံံ�အကြော��ာင်းး� သိိရှိိ� ရန််

•	 သင််သည်် COVID-19 ရော�ာဂါါရှိိ�သူနှှင့််� နီးး�ကပ််စွာာ�ထိိတွေ့�မ့ှု�ု (၆ ပေ�ခန့် ်� 
သို့့�မဟုုတ်် လက်် နှှစ််ပြ�န််စာာအကွာာ�အဝေး�းခန့် ်�)သို့့�  ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
ရော�ာဂါါကူးး�စက််လာာနိုု�င််သည််။ COVID-19 ရော�ာဂါါသည် ်မူူလအားး�ဖြ�င့််� 
လူမှူှလူသူို့့�  ကူးး�စက််ပျံ့့ ��နှံ့့��သည််။

•	 ရော�ာဂါါကူးး�စက််ခံံထားး�ရသည့််�သူတစ််ဦးး ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေ သို့့�မဟုုတ််
စကားး�ပြော��ာဆုို�သည့််� အခါါတွွင်် အသက််ရှူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှှ ထွွက််ရှိိ�သည့််� 
အမုှုန််များ�း�မှှတစ််ဆင့််� သင််သည်် ရော�ာဂါါကူးး�စက််ခံံရနိုု�င််သည်။်

•	 ဗုို�င်းး�ရက််စ််ပိုးး��ရှိိ�နေေ သည့််� မျျက််နှာာ�ပြ�င်် သို့့�မဟုုတ်် အရာာဝတ္ထု�တစ််ခုုအားး� ထိိ
တွေ့�ကု့ို�င််တွွယ််ပြီး�း�နော�ာက်် သင့််�ပါးး�စပ််၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှှင့််� မျျက််စိိများ�း�ကုို� ထိိတွေ့�့
ကုို�င််တွွယ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� သင့််�ကုို� ရော�ာဂါါပိုးး��ကူးး�စက််ခံံရနိုု�င််ပါါသည်။်

သင့််�ကုို�ယ်သ်င််နှှင့််� အခြား�း�သူူများ�း�အားး� COVID-19 
ရော�ာဂါါမှှ ကာာကွယ်ရ်န််

•	 လက််ရှိိ�တွွင်် COVID-19 ရော�ာဂါါအတွွက်် ကာာကွွယ််ရန်် ကာာကွွယ််ဆေး�းမရှိိ�
ပါါ။ သင့််�ကုို�ယ််သင််ကာာကွွယ််ရန်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� COVID-19 
ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််စေ�သည့််� ဗုို�င်းး�ရက််စ််ပိုးး��နှှင့််� ထိိတွေ့�ခ့ံံရခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ရှား��းရန််ဖြ�စ််
သည်။်

•	 တက််နိုု�င််သမျှှ အိိမ််တွွင််သာာနေေပြီး�း� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� နီးး�ကပ််စွာာ�ထိိတွေ့�ခ့ြ��င်းး�
မှှ ရှော�ာ�င််ရှား��းပါါ။

•	 အများ�း�လူထူုုနှင့််�ဆို�င််သည့််� နေေရာာများ�း�တွွင်် သင့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး� နှှင့််� ပါးး�စပ််တို့့�အားး� 
ဖုံးး��အုုပ််ပေး�းနိုု�င််သည့််� အဝတ််စ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��အားး� ဝတ််ဆင််ပါါ။

•	 မကြာ�ာခဏထိိတွေ့�န့ေေရသော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကုို� သန့့်�စင်် ပြီး�း� ပိုးး��သတ််ပါါ။

•	 သင့််�လက််ကုို� အနည်းး�ဆုံးး�� စက္ကက န့် ်� ၂၀ ကြာ�ာအော�ာင်် ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််�ရေ�ကုို� 
အသုံးး��ပြု�ု၍ မကြာ�ာခဏ ဆေး�းကြော��ာပါါ သို့့�မဟုုတ်် အယ််လ််ကုို�ဟော�ာ 
အနည်းး�ဆုံးး�� ၆၀% ပါါဝင််သည့််� အယ််လ််ကုို�ဟော�ာအခြေ�ေပြု�ု လက််သန့် ်�
ဆေး�းရည််တစ််ခုုကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

milk လူူအများ�း�နှှင့််� ဝေး�းဝေး�းရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ �င်းး�ကုို� 
ကျျင့််�သုံးး��ရန််

•	 စား�းသော�ာက််ကုုန််များ�း�နှှင့််� ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဝယ််ယူ
ခြ�င်းး�၊ ဆရာာဝန််ထံံ ပြ�သခြ�င်းး�နှှင့််� ဘဏ််လုုပ််ငန်းး�
ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�များ�း�အားး� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အွွန််လို�င်းး�မှှ 
ပြီး�း�မြော��ာက််အော�ာင််လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။

•	 လူကုူို�ယ််တို�င််သွားး��ရမည််ဆို�ပါါက အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� 
အနည်းး�ဆုံးး�� ၆ပေ�အကွာာ�တွွင််နေေပြီး�း� သင််ထိိတွေ့�့
ကုို�င််တွွယ််ရမည့်� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� ပိုးး��သတ််ပါါ။

•	 ပစ္စစည်းး�ပို့့�ဝန််ဆော�ာင််ပေး�းမှုများ�း�နှှင့််� အထုုပ််ထုုပ််၍
ယူူဆော�ာင််မှုများ�း�ကုို� ရယူူပြီး�း� တက််နိိင််သမျှှ လူခူျျင်းး�
ထိိတွေ့�မ့ှု�ုကုို� ကန့် ်�သတ််ပါါ။ 

သင််နေေမကော�ာင်းး�လျှှင်် COVID-19 
ကူးး�စက််ပျံ့့ ��နှံ့့��မုှုမှှ ကာာကွယ်ရ်န််

•	 နေေမကော�ာင်းး�ပါါက ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု 
ရယူူရန််မှှလွဲဲ�ပြီး�း� အိိမ််တွွင်် နေေထို�င််ပါါ။

•	 အများ�း�ပြ�ည််သူသုံးး��သယ််ယူပို့့�ဆော�ာင််ရေး�း၊ ယာာဉ််တစ််
ခုုကုို� အခြား�း�သူူနှှင့််� မျှှဝေ�စီးး�နင်းး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် 
တက္ကက စီီစီးး�ခြ�င်းး�ကုို� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။

•	 သင့့်�အိိမ််ရှိိ�  အခြား�း�သူူများ�း�၊ တိိရိိစ္ဆာ�ာ�န််များ�း�နှှင့််� သင့့်�
ကုို�ယ််သင်် သီးး�သန့့်� ခွဲ�ဲ�ခြား�း�နေေထို�င််ပါါ။ 

•	 COVID-19 ရော�ာဂါါအတွွက်် တိိကျျသော�ာကုုထုံးး�� 
မရှိိ�ပါါ၊ သို့့�သော်�်� သင််ခံံစား�းနေေရသော�ာ ဝေ�ဒနာာ
လက္ခခဏာာများ�း�ကုို� သက််သာာအော�ာင််ကူညီီရန်် ဆေး�း
ဘက််ဆို�င််ရာာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုို� ခံံယူနိုု�င််ပါါသည်။်

•	 ဆေး�းကုုသမုှု ခံံယူလုို�ပါါက ဆက််သွွယ််လို�က််ပါါ။

ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မကျျန်းး�မာာမှုအတွကွ်် သင််၏ 
ဘေး�းအန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကုို� သိိရှိိ� ရန််

•	 လူတုူို�င်းး�သည် ်COVID-19 ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််သည့််� 
ဘေး�းအန္တတရာာယ််ရှိိ�သည်။်

•	 သက််ကြီး�း�ရွွယ််အို�များ�း�နှှင့််� ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း
အခြေ�ေအနေေ နော�ာက််ခံံရှိိ� သည့််� မည်သ်ည့််�
အသက််အရွွယ််ရှိိ�သူမဆို�သည် ်ပုို�မုို�ပြ�င်းး�ထန််သော�ာမ
ကျျန်းး�မာာမုှု ဖြ�စ််နိုု�င််သည့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ်် ပုို�မုို�မြ�င့််�မား�း
နိုု�င််သည်။် 


