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COVID-19 ဆိတုာ ဘာပါလ။ဲ  

COVID-19 သည် 2019 ခု�စှ်၊ ဒဇီငဘ်ာလမစှတင၍် လမူျား�ကား ကူးစကပ်ျံ� �ှံလ့ာေသာ ဗိငုး်ရပ်စ်အသစ်ြဖစပ်ါသည်။ 

ဗိုငး်ရပ်စသ်ည် ြမနြ်မနဆ်နဆ်နက်ူးစကပ်ျံ� �ှံလ့ျက�ိှ်�ပီး ြပငး်ထနေ်သာနာမကျနး်မ��ငှ် ့အဆုတ်ေရာငေ်ရာဂါများကိ ု

ြဖစေ်စ�ိငုေ်ချ�ိှေသာေ�ကာင် ့ကျနး်မာေရးက�မ်းကျငသ်ူများမှ စိုးရိမ်လျက်�ိှပါသည်။  

COVID-19 မကးူစကေ်အာင ်ဘယလ်ိကုာကယွ�်ိငုပ်ါသလ။ဲ  

 

 

 
 
လကေ်ဆးပါ 

 

• COVID-19 ဗိုငး်ရပ်စမ်ျား ေသေစဖိုအ့တွက ်လကမ်ျားကို အနည်းဆံုးစက� န် ့ 20 �ကာ ဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရတို ့ြဖင် ့

ေဆးေ�ကာပါ။ 

o သငသ်ည် လအူများအ�ကားသာွးလာေနပါက သင်လ့ကမ်ျားကိုေဆးေ�ကာရန ်သိုမ့ဟတု ်

သင်မ့သိားစဝုငမ်ျားသည် သင�်ငှ်အ့တ ူလအူများအ�ကားသွားလာေနပါက 

၎ငး်တို၏့လက်များကိေုဆးေ�ကာရနအ်တကွ် ေရ�ငှ် ့ဆပ်ြပာတံုးကို ယူေဆာငသ်ွား�ိငုပ်ါသည်။ 

သင်လ့က်များကိုေြခာကေ်အာငသ်ုတ်ရနအ်တွက ်အဝတ်စတု၊် လက်သတုပ်ဝါ၊ သိုမ့ဟုတ ်

လကသ်ုတစ်က� ူတိုက့ိလုည်း ယူေဆာငသ်ွား�ိငုပ်ါသည်။  

• *ေရ�ငှ် ့ဆပ်ြပာမ�ိှပါက အရက် အနည်းဆံုး 60% ပါဝငေ်သာ လကသ်န်ေ့ဆးရည်ကို အသံုးြပုပါ။ 

• ရပ်ကွကစ်တိုးဆိုငမ်ျား သိုမ့ဟတု ်အနွလ်ိုငး်တွင ်လက်သန်ေ့ဆးရည်ကိ ုအတတ�်ိငုဆ်ံုး�ှာ�ကည်ပ့ါ။ 

ကွနြ်ပူတာ�ငှ် ့အငတ်ာနကက်ိ ုအသံုးမြပု�ိငုပ်ါက မသိားစဝုင ်သိုမ့ဟတု ်သူငယခ်ျငး်တစ်ဦးကို 

အကအူညီေတာငး်ပါ။  အချို�ေသာဆရာဝနမ်ျား၏�ုံးခနး်များ၌ ၎ငး်တို၏့လူနာများအတွက် 

လကသ်န်ေ့ဆးရည်များေပးပါသည်၊ သင ်လကသ်န်ေ့ဆးရည် ရ�ိငု၊် မရ�ိငုက်ို ဆရာဝနအ်ား ေမးြမနး်ပါ။  

• လကအ်တိမ်ျားဝတ်ဆငြ်ခငး်သည် COVID-19 မကူးစကေ်အာင ်ကာကယွ�်ိငုမ်ည်မဟုတပ်ါ။ 

လကအ်တိမ်ျားဝတ်ဆငေ်သာအခါ�ငှ် ့ခ�တေ်သာအခါတွင ်သင်လ့က်ေပါ်၌ ဗိုငး်ရပ်စမ်ျား 

ကပ်ကျနေ်န�ိငုပ်ါသည်။ သင်က့ိုယသ်င�်ငှ် ့သင်မ့သိားစုကို COVID-19 အ��ရာယမ်ှ ကာကယွရ်နအ်တကွ် 

သင�်ငှ် ့သင်မ့သိားစသုည် လက်များကိ ုမ�ကာခဏေဆးေ�ကာသင်ပ့ါသည်။ 
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• ဗိုငး်ရပ်စက်ပ်�ငေိနေသာ မျက�်ာှြပင ်သိုမ့ဟတု ်အရာဝတ� ုကိုထကိိုင�်ပီး ပါးစပ်၊ �ာှေခါငး် သိုမ့ဟတု ်

မျကလ်ံုးများကိထုကိိုငြ်ခငး်ြဖင် ့COVID-19 ကူးစကခ်ံရ�ိငုပ်ါသည်။ COVID-19 သည် 

မျက်�ာှြပငမ်ျားေပါ်တွင ်3 ရက်အထ ိအသက်�ှင�်ိငုပ်ါသည်။ 

• သင်မ့သိားစမုျားထသံို ့ COVID-19 မပျံ� �ှံေ့စရနအ်တကွ် ေယဘုယျအားြဖင် ့ထကိိုငမ်�များ�ပီး အြမငအ်ားြဖင် ့

ညစပ်တေ်နေသာ အမိ်�ိှမျက်�ာှြပငမ်ျား�ငှ် ့အရာဝတ� ုများကိ ုသန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ု�ပီး ပိုးသတသ်င်ပ့ါသည်။ 0

1 

o စားပွဲများ၊ ေကာငတ်ာမျက�်ာှြပငမ်ျား၊ တံခါးလကက်ိုငဖ်မုျား၊ မီးခလတု်များ၊ လကက်ိုငမ်ျား၊ 

စားပွဲများ၊ အမိသ်ာများ၊ ဘံပိုုငေ်ခါငး်များ၊ ေဘစငမ်ျား အစ�ိှသည်တိုက့ဲသ့ိုေ့သာ မျက်�ာှြပငမ်ျားကိ ု

သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ုရန ်အေရး�ကးီပါသည်။ 

o ဖုနး်များ၊ တကဘ်လကမ်ျား၊ ကီးဘတု်များ၊ ရီမတုမ်ျား အစ�ိှသည်တိုက့ဲသ့ိုေ့သာ အရာဝတ� ုများကို 

သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ုရနလ်ည်း အေရး�ကီးပါသည်။ 

• ဆပ်ြပာ�ငှ် ့ေရ သိုမ့ဟုတ် အြခားေသာေချးခ�တ်ေဆးြဖင် ့သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ု�ိငုပ်ါသည်။  

• ဗိုငး်ရပ်စမ်ျားေသေစရနအ်တကွ် သန်စ့ငေ်ဆးများ (Lysol သိုမ့ဟတု ်Clorox သန်စ့ငေ်ဆးများကဲသ့ိုေ့သာ) 

�ငှ် ့ပိုးသတ်�ိငုပ်ါသည်။ 

o သန်စ့ငေ်ဆးကို မျက�်ာှြပငေ်ပါ်တွင ်အသံုးြပုပါ။ အ��နး်ကတ်ြပားပါ ��န�်ကားချကမ်ျားကို 

လိုက်နာပါ။ 2 

o သန်စ့ငေ်ဆး အစမွ်းြပ�ပီး မျက�်ာှြပငအ်ား အမှနတ်ကယပိ်ုးသတ်�ိငုရ်နအ်တကွ် 

သန်စ့ငေ်ဆးြဖနး်ထားေသာမျက်�ာှြပငသ်ည် 10 မိနစ်အထ ိအချိန�်ကာ�ိငုပ်ါသည်။ သန်စ့ငေ်ဆးပါ 

အ��နး်ကတ်ြပားတွင ်အေကာငး်မွနဆ်ံးုအချကအ်လကမ်ျား ပါ�ိှပါသည်။ 

o ပိုးသတသ်ည် ့သန်စ့ငေ်ဆးမ�ိှပါက သင်တ့ွင�ိှ်ေသာပစ�ည်း�ငှ်သ့န်�ှ့ငး်ေရးလပ်ုြခငး်သည် 

အေကာငး်ဆံုးြဖစပ်ါသည်။ ဆပ်ြပာ�ငှ် ့ေရကိ ုအသံုးြပုပါ သိုမ့ဟတု ်ရ�ိှ�ိငုပ်ါက ပတွသ်ုတသ်ည် ့

 
1 အမ်ိေထာငစု်များအတွက် သန်�့ှငး်ေရးလုပ်ြခငး်�ငှ့ ်ပုိးသတ်ြခငး်၊ CDC။ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html မှ 4.16.20 တွင ်ြပနလ်ည်ရယူထားသည်။  
2 သန်�့ှငး်ေရးလုပ်ရမည့်ပုံစံ�ငှ့ ်ပုိးသတ်ရမည့်ပုံစံ၊ CDC။ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-

sick/disinfecting-your-home.html မှ 4.16.20 တွင ်ြပနလ်ည်ရယူထားသည်။ 

 

 
 
မျက�်ာှြပငမ်ျား�ငှ် ့အရာဝတ� ုများကိ ုသန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ုပါ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
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အရက ်70% ပါဝငေ်သာ သန်စ့ငေ်ဆးကိ ုအသံုးြပုပါ။ �ှာလကာရည်သည် 

သန်စ့ငေ်ပးနငိေ်သာ်လည်း ပိုးသတမ်ေပး�ိငူပ်ါ။ 

• ပံမုှနအ်သံုးြပုေသာခ�တေ်ဆးသည် မှနက်နစ်ွာအသံုးြပုပါက ပိုးသတ်ရန�်ငှ် ့COVID-19 ေသေစရန ်

အေကာငး်ဆံုးအမိသ်ံုးကုနပ်စ�ည်းတစခ်ုြဖစသ်ည်။ ေရတစဂ်ါလံလ�င ်ခ�တ်ေဆး စားပွဲဇွနး် 5 ဇွနး် (1/3 ခကွ)် 

သိုမ့ဟတု ်ေရတစဂ်ါလ၏ံေလးပံ ု1 ပံုလ�င ်ခ�တေ်ဆး စားပွဲဇွနး် 4 ဇွနး်ေရာ�ပီး ခ�တ်ေဆးကို ြပငဆ်ငထ်ားပါ။ 

သင်ေ့လျာ်ေသာမျက�်ာှြပငေ်ပါ်တွင ်အသံုးြပု�ပီး အနည်းဆံုး 1 မိနစ်�ကာ ထား�ိှပါ။  

o ပနး်နာရင�်ကပ်ေရာဂါ၊ COPD (Chronic Obstructive Pulmonary Disease) (နာတာ�ှည် 

အဆုတ်ဆို ့�ကပ်ြခငး်ေရာဂါ) �ငှ် ့လည်ေချာငး်နာြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ - 

အသက်��ရခကသ်ည်အ့ေြခအေနခစံားေနရသမူျား�ိှသည် ့ပတ်ဝနး်ကျငမ်ျားတွင ်ခ�တေ်ဆးကို 

အသံုးမြပုပါ�ငှ်။့ ခ�တေ်ဆးသည် အဆိုပါအေြခအေနများကို ပိုဆိုးေစပါသည်။ 

o အသံုးြပုေသာခ�တ်ေဆးသည် သကတ်မ်းလွနမ်ေနပါေစ�ငှ်။့ 

• အရည်များအား သင်လ့က်�ငှ်မ့ထေိတွ�ေစသည် ့လက်အတိမ်ျား (မီးဖိုေချာငသ်ံုးလက်အတိမ်ျား သိုမ့ဟုတ် 

ရာဘာလက်အတိမ်ျားကဲသ့ိုေ့သာ) ကို ဝတဆ်ငပ်ါ။ 

• အဝတစ်ုတသ်ည် သန်�ှ့ငး်ေရးလုပ်သည်ပ့စ�ည်းများြဖင့စ်ိရု�ဲေနပါက လလဲယှ်ပါ။ 
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အမ်ိေထာငစ်ုအတငွး်�ိှ နာမကျန်းေသာမိသားစဝုင�်ငှ် ့ေဝးေဝးေနပါ  

 

 
• ဗိုငး်ရပ်စသ်ည် အဓကိအားြဖင် ့လူတစဦ်းမတှစ်ဦးထသံိုေ့အာက်ပါအတိုငး် ပျံ� �ှံ�့ ိငုပ်ါသည်- နာမကျနး်သူ�ငှ် ့

နးီနးီကပ်ကပ် (6 ေပခန်အ့တွငး်) ထေိတွ�ထားသမူျားအ�ကား�ငှ် ့ကူးစက်ခထံားရသမူှ ေချာငး်ဆိုးေသာအခါ၊ 

�ာှေချေသာအခါ သိုမ့ဟတု ်စကားေြပာေသာအခါတွင ်ပါးစပ်�ငှ်�့ာှခါငး်မ ှထကွ်�ိှလာေသာ အရည်စကမ်ျား 

(အသက်��လမ်းေ�ကာငး်ဆိုငရ်ာ အရည်စကမ်ျား) မတှဆင်။့ အများအားြဖင် ့အရည်စကမ်ျားကိ ု

မြမင�်ိငုေ်သာေ�ကာင် ့သင ်အြခားသူ�ငှ် ့နးီနးီကပ်ကပ်�ိှေနေသာအခါတွင ်သင်ေ့ပါ်သို ့ အရည်စက်မစငဟ်ု 

မယဆူပါ�ငှ်။့ သင ်သိုမ့ဟုတ် မိသားစဝုငတ်စ်ဦးသည် COVID-19 ကူးစကခ်ံထားရပါက အမိ်၌ေန�ပီး 

အြခားသူများ�ငှ်ေ့ဝးေဝးေနပါ သိုမ့ဟတု ်အလွနန်ာမကျနး်ြဖစ်ေနပါက ေဆး�ုံတွငေ်နပါ။ 2

3 

o ေအာက်ပါတိုက့ိ ုမှတသ်ားထားပါ- 6 ေပသည် သင်လ့ကအ်�ှည်၏ �စှဆ်ခွဲ (2.5) ဆြဖစသ်ည်။  

• *သင်အ့မိ်တွင ်ဗိုငး်ရပ်စပိ်ုး�ိှသူအားထား�ိှရန ်သးီြခားအခနး်တစခ်နး်မ�ိှပါက ေအာကေ်ဖာ်ြပပါအတိငုး် 

လုပ်ေဆာငပ်ါ-3

4 

o မြဖစမ်ေနလာေရာကရ်နမ်လိအုပ်ေသာ ဧည်သ့ည်များအား လကမ်ခပံါ�ငှ်၊့ နာမကျနး်သူတစ်ဦးအား 

ြပုစကုသုေပးမေနေသာ အြခားမိသားစဝုငမ်ျားလည်း အပါအဝငြ်ဖစပ်ါသည်။ 

ထိကုဲသ့ိုလ့ပ်ုေဆာငြ်ခငး်ြဖင် ့ဧည်သ့ည်များကိလုည်း နာမကျနး်မြဖစေ်အာင ်

ကာကယွ်ေပး�ိငုမ်ည်ြဖစသ်ည်။  

o အရည်စကမ်ျား လူများ�ငှ်ေ့ဝးရာသိုလ့ွင်သ့ွားေစရန�်ငှ် ့၎ငး်တို ့ မျက်�ာှြပငမ်ျားေပါ်သို ့ 

မကျေစရနအ်တကွ် အမိတ်ွငး်ေလဝငေ်လထကွ်ေကာငး်ေအာငလ်ုပ်ပါ (လတဆ်တေ်သာေလများ 

အမိတ်ွငး်သို ့ ဝငပ်ါေစ)။ 

o သင�်ငှ် ့နာမကျနး်ြဖစ်ေနေသာ မသိားစဝုငတ်ို ့�ကားတွင ်အနည်းဆံုး 6 ေပ ခွာထားပါ။ (6 ေပ 

သိုမ့ဟတု ်၎ငး်ေအာက်) �ုပ်ပိငုး်ဆိုငရ်ာအရ အနားကပ်ြခငး်မြပုဘ ဲသင်မ့ိသားစဝုငက်ိ ုကညီူေပးရန ်

 
3 COVID-19 ပျံ� �ှံပုံ့၊ ေရာဂါထိနး်ချုပ်ကာကွယ်ေရးစငတ်ာက ဘယ်လိုပျံ� �ှံတ့ာပါလဲ၊ ေရာဂါထိနး်ချုပ်ေရး�ငှ့ ်

ကာကွယ်တားဆးီေရးစငတ်ာ။ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-

spreads.html မှ 4.16.20 တွင ်ြပနလ်ည်ရယူထားသည်။  
4 အမ်ိ�ှိတစ်စုံတစ်ဦးကို ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်ေပးြခငး်၊ CDC။ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-

sick/care-for-someone.html မှ 4.16.20 တွင ်ြပနလ်ည်ရယူထားသည်။  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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နည်းလမ်းတစ်ခ ုဖနတ်ီးပါ။ ဥပမာအားြဖင် ့သငသ်ည် အစားအစာကို စားပွဲေပါ်တွင ်တငထ်ား�ပီး 

နာမကျနး်သမူှ အပ်ိရာထလာကာ �ုပ်ပိုငး်ဆိုငရ်ာဧရိယာမ ှ6 ေပအကာွအထ ိသငေ်ရာက်�ိှ�ပီးမ ှ

၎ငး်သည် အစားအစာကို လာယူရပါမည်။   

o အထးူသြဖင် ့နာမကျနး်ြဖစ်ေနေသာ သင၏်မသိားစဝုငအ်ား မြပုစမု ီ(အစာမေက�းမီ သိုမ့ဟုတ် 

ေဆးမတိကုမ်ီ၊ အဝတက်ူမလမဲီ အစ�ိှသည်) �ငှ် ့ြပုစု�ပီးေနာက် သင်လ့က်များကိ ုဆပ်ြပာ၊ 

ေရတို�့ငှ် ့မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။ သင်မ့ျက�်ာှကို မထကိိုငပ်ါ�ငှ်။့  

o �ာှေခါငး်�ငှ်ပ့ါးစပ်အတကွ် အဝတ�်ာှေခါငး်စည်းကို အသံုးြပု�ပီး မျကလ်ံုးများကိကုာရနအ်တွက် 

မျကမ်ှနမ်ျား သိုမ့ဟုတ ်(ပလတ်စတစ ်အပါအဝင)် အကာမျကမ်နှက်ို အသံုးြပုပါ။  

o အဝတြ်ခငး်/ေတာငး်အပါအဝင ်နာမကျနး်ြဖစ်ေနေသာ သင်မ့ိသားစဝုင ်ထကိိုငထ်ားသည် ့

မျက်�ာှြပငဧ်ရိယာများ�ငှ် ့အရာဝတ� ုများကို ချက်ချငး်သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ု�ပီး ပိုးသတ်ပါ။  

o ဟငး်ခွကမ်ျား၊ ပနး်ကနြ်ပားများ၊ စားေသာကရ်ာ၌အသံုးြပုေသာပစ�ည်းများ၊ တဘက်များ သိုမ့ဟတု ်

အပ်ိရာခငး်များကို သင်အ့မိ်�ိှ နာမကျနး်ြဖစ်ေနသမူျား�ငှ် ့မ�ေဝသံုးစွဲြခငး်မြပုပါ�ငှ်။့  

o နာမကျနး်ြဖစ်ေနသ၏ူ ညစပ်တ်ေနသည် ့ေလ�ာ်ဖွတ်ရမည်များကို 

အြခားေသာမိသားစပုစ�ည်းများ�ငှ်အ့တ ူေလ�ာ်ဖတွ်�ိငုပ်ါသည်။ အပူေ�းွဆံုးေသာ သင်ေ့လျာ်သည် ့

ေရဆက်တငက်ို အ�မဲတေစအသံုးြပု�ပီး ပစ�ည်းများကို လံုးဝေြခာက်ေအာငြ်ပုလုပ်ပါ။ 

ညစပ်တေ်နေသာ ေလ�ာ်ဖတွ်ရမည်များကို မယမ်းခါပါ�ငှ်၊့ နာမကျနး်ြဖစ်ေနသ၏ူ ညစပ်တေ်နေသာ 

ေလ�ာ်ဖတွ်ရမည်များကို ကိုငတ်ွယေ်သာအခါတွင ်တစခ်ါသံးုလကအ်တိမ်ျားကိ ုဝတ်ဆငပ်ါ။ 

လကအ်တိမ်ျားကိခု�တ�်ပီး လက်များကိ ုချက်ချငး်ေဆးေ�ကာပါ။ ေလ�ာ်ဖွတ်ရမည်များသည် 

စွနး်ေပေနပါက ေလ�ာ်ဖွတေ်နစဥ ်သင်ခ့��ာကိယု်�ငှ်ခ့ွာထားပါ။  

o နာမကျနး်ြဖစ်ေနသမူျားသည် ေချာငး်ဆိုးလ�င၊် �ာှေချလ�င ်အ�မဲတေစ တစ်�ှူး (လက်သတု်ပဝါ၊ 

လကသ်ုတစ်က� ူ၊ စက� ူပါးလက်သတုပ်ဝါ အစ�ိှသည်) ြဖင်ဖံ့းုအပ်ုရမည်ြဖစ်�ပီး 

ချက်ချငး်လ�င်ပ့စ်ရမည်ြဖစသ်ည်။ တစ်�ှူးမ�ိှပါက တံေတာငဆ်စ်ြဖင့အ်ပ်ု၍ ေချာငး်ဆိုးပါ။  

o နာမကျနး်ြဖစ်ေနသမူျားသည် အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းတပ်�ိငုပ်ါက တပ်ပါ။ အသက် 2 �စှေ်အာက် 

ကေလးငယမ်ျား သိုမ့ဟတု ်အသက�်�ြခငး်ဆိုငရ်ာြပဿနာ�ိှသူများ သိုမ့ဟတု ်

�ာှေခါငး်စည်းမခ�တ်�ိငုသ်မူျားကို အဝတ်�ာှေခါငး်စည်း မဝတ်ဆငပ်ါေစ�ငှ်။့ 

o နာမကျနး်ေနသူများသည် ၎ငး်တို၏့ကိုယအ်ပူချိနက်ို တစ်ေနလ့�င�်စှ်�ကမိ်တိုငး်တာ�ပီး 

အဖျားေရာဂါလက�ဏာများကိ ုစစ်ေဆးရပါမည်။ သာမိမုီတာကို အသံုးြပု�ပီးသည်အ့ခါတိုငး် 

သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ုပါ သိုမ့ဟုတ ်ပိုးသတပ်ါ။ အဖျား�ိှ�ပီး အြခားေရာဂါလက�ဏာများကို စိတပ်ပူါက 

သင်ဆ့ရာဝနထ် ံဆက်သယွပ်ါ။ အသကအ်��ရာယ်�ိှသည်အထ ိအဖျား�ကီးေနပါက သိုမ့ဟတု ်
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နာမကျနး်သတူွင ်အသက်���ကပ်ြခငး်၊ ထပ်ဖနတ်လလဲဲနာကျငြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ရငဘ်တ်အတွငး် 

တငး်�ကပ်ေနြခငး်၊ စတိ�်�ပ်ြခငး် သိုမ့ဟတု ်မ�ိးုထ�ိငုြ်ခငး်၊ ��တ်ခမ်း သိုမ့ဟတု ်

မျက်�ာှြပာ�မှ်းေနြခငး်အပါအဝင ်အြခားေသာ အေရးေပါ် သတိေပးသက�ဏာများ ြပသေနပါက 

911 သို ့ ဖနုး်ေခါ်ဆိပုါ။ 4

5 911 သို ့ ဖနုး်ေခါ်ဆိုေသာအခါတွင ်၎ငး်တိုအ့ား သငခ်စံားေနရေသာ 

COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများကို ေြပာြပပါ။ 

• အမိသ်ာ�စှ်လံုး�ိှပါက နာမကျနး်သူအတွက ်တစလ်ံုး၊ ကျနမ်သိားစဝုငမ်ျားအတကွ် တစလ်ံုးအသံုးြပုပါ။ 

*သင်အ့မိ်တွင ်အမိ်သာအပိုမ�ိှပါက-  

o (သန်စ့ငေ်ဆး သိုမ့ဟုတ ်ေရ�ငှ်ေ့ရာစပ်ထားေသာ ခ�တေ်ဆးတို ့ြဖင်)့ သင်အ့မိသ်ာကိ ု

မ�ကာခဏသန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ု�ပီး ပိုးသတ်ြခငး်ြဖင်၊့ အထးူသြဖင် ့အမိ်သာအား နာမကျနး်ြဖစေ်နေသာ 

သင်မ့သိားစဝုင ်အသံုးြပု�ပီးသည်�ငှ်ခ့ျက်ချငး် သန်�ှ့ငး်ေရးလုပ်�ပီး ပိးုသတ်ြခငး်ြဖင် ့သင်မ့ိသားစကုို 

ကာကယွ်ပါ။  

o အမိသ်ာဆသီို ့ သွားေသာ၊ ြပနေ်သာအခါတွင ်နာမကျနး်ြဖစေ်နေသာ သင်မ့သိားစုထကိိုငခ်ဲသ့ည် ့

မျက်�ာှြပငဧ်ရိယာများ�ငှ် ့အရာဝတ� ုများကို သန်�ှ့ငး်ေရးလပ်ု�ပီး ပိုးသတပ်ါ။  

• နာမကျနး်ြဖစ်ေနေသာ မသိားစဝုင�ိှ်ပါက (သင ်နာမကျနး်မြဖစလ်�ငေ်တာငမ်ှ) အြခားသမူျား�ငှ် ့14 ရက်�ကာ 

�ုပ်ပိုငး်ဆိုငရ်ာအရ ေဝးေဝးေနရမည်ြဖစ်သည်။ ဆိလုိုသည်မာှ အစားအစာယူရန၊် 

��န�်ကားထားေသာေဆးများ ဝယယ်ူရန ်သိုမ့ဟုတ ်ဆရာဝနြ်ပရနမ်လှွဲ၍ အလပ်ု�ငှ် ့

အြခားေနရာများသိုမ့သွားဘ ဲအမိ်၌ေနရန ်ြဖစပ်ါသည်။ 

  

 
5 သငဖ်ျားနာေနပါက COVID-19 ပျံ� ပွားမ�ကိုကာကွယ်တားဆးီရန ်ကူညီေပး�ိငုသ်ည့်အဆင့မ်ျား။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html မှ 4.17.20 တွင ်

ြပနလ်ည်ရယူထားသည်။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
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အဝတ�်ာှေခါငး်စည်းများကိ ုဝတဆ်ငပ်ါ 

 

 
• အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းများကို- 

o နာမကျနး်ြဖစ်ေနသအူား ြပုစုေနသမူျားမ ှဝတ်ဆငသ်င်ပ့ါသည်  

o COVID-19 အ��ရာယမ်ှ မမိိကိယု်မမိကိာကယွ်ရနအ်တွက် လအူများ�ကားသွားလာေသာအခါတွင ်

ဝတဆ်ငသ်င်ပ့ါသည်5
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o အသက်��ရာတွင ်အေ�ာှင်အ့ယှကမ်ြဖစေ်စဘ ဲသင်ပ့ါးစပ်�ငှ် ့�ာှေခါငး်ကိ ုဖံုးအပ်ုထားပါ။  

o ချည်သား/အဝတ ်အလ�ာအများအြပား ပါဝငပ်ါေစ  

o �ကိုးများြဖင်ခ့ျည်ထားပါ သိုမ့ဟုတ် နားဆိုမ့ျားြဖင် ့ပိတ်ထားပါ 

o ြဖစ�်ိငုပ်ါက ေနတ့ိုငး်ေဆးေ�ကာသန်စ့ငပ်ါ။ ချည်သားကို အေြခာကခ်ံေသာအခါတွင ်သတိထားပါ။ 

အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းများ၏ပံသု�ာန ်မေြပာငး်သွားသင်ပ့ါ သိုမ့ဟတု ်ကျံု�မသွားသင်ပ့ါ။  

• အဝတ�်ာှေခါငး်စည်းအားခ�တေ်သာအခါတွင ်သင်မ့ျက်လံုးများ၊ �ာှေခါငး်�ငှ် ့ပါးစပ်တိုက့ို 

လံုးဝမထကိိုငသ်င်ပ့ါ။ ခ�တ်�ပီးသည်�ငှ် ့လကမ်ျားကိ ုချကခ်ျငး်ေဆးေ�ကာပါ။  

• �ာှေခါငး်စည်းကို ေစျးတွငမ်ဝယ်သင်ပ့ါ၊ သင်တ့ွင�ိှ်ေသာပစ�ည်းများြဖင် ့အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းကို 

ဖနတ်ီးြပုလပ်ု�ိငုပ်ါသည်။ ေဆးကုသမ�ဆိုငရ်ာ �ာှေခါငး်စည်းများသည် ဆရာဝနမ်ျား�ငှ် ့

သူနာြပုများအတွကြ်ဖစ်သည်။ 

• အမိလ်ပ်ု အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းများ ြပုလုပ်နည်း ဥပမာ 3 ခကုိ ုေဖာ်ြပလိကုပ်ါသည်-  

o အပ်၊ အပ်ချည်၊ ကတေ်�ကး၊ ချည်သားအဝတ်စ (10 လကမ်၊ 6 လကမ်)၊ သားေရ�ကိုး (သိုမ့ဟုတ် 

ရာဘာ�ကိုးများ၊ အဝတ်�ကိုးများ�ငှ် ့ေခါငး်စည်း�ကိုးများ) တို ့ြဖင် ့ကိယုပိ်ုငအ်ဝတ်�ာှေခါငး်စည်းကိ ု

အမိတ်ွင ်ချုပ်လပ်ုပါ။  

o ကိုယပိ်ုငအ်ဝတ်�ာှေခါငး်စည်းကို တ�ှီပ်�ငှ်က့တ်ေ�ကးြဖင် ့ဖနတ်ီးပါ။  
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o လည်ပတပ်ဝါ သိုမ့ဟတု ်လည်စည်း၊ ေကာ်ဖီစစ၊် ရာဘာ�ကိုးများ (သိုမ့ဟုတ ်ေခါငး်စည်း�ကိုးများ) 

�ငှ်က့တေ်�ကးတို ့ြဖင် ့ကိယုပိ်ုငအ်ဝတ်�ာှေခါငး်စည်းကို ြပုလပ်ုပါ။6
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o U.S. ေဆးမ�းချုပ် Dr. Jerome Adams ၏ အမိလ်ုပ် အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းများြပုလပ်ုပံအုဆင့ဆ်င့ ်

ဗီဒယီို ကိလုည်း �ကည်�့��ိငုပ်ါသည်။  

• *�ာှေခါငး်စည်းတပ်ြခငး်အတကွ် "ရာဇဝတသ်ား" အြဖစ ်��ြမငခ်ံရမည် သိုမ့ဟုတ ်သစူမိ်းများမှ 

ခွဲြခားဆက်ဆမံည်ကို စိုးရံွ �ပါကယငး်မှာ သင်က့ျနး်မာေရး၊ သငက်ာကွယေ်နေသာ သင်မ့သိားစု�ငှ် ့

ရပ်ရွာ၏ကျနး်မာေရးအတွက်ြဖစေ်�ကာငး် အမှတရ်ပါ။  

o သင�်�ြမငခ်ံရသည်ပံ့စုအံတကွ ်သင်တ့ွင ်တာဝနမ်�ိှပါ။ လအူများ�ကားသွားလာေသာအခါတွင ်

လူတိုငး် �ာှေခါငး်စည်းဝတဆ်ငသ်င်ပ့ါသည်။ သငသ်ည် မှနက်နေ်သာအရာကို 

လုပ်ေဆာငေ်နြခငး်ြဖစသ်ည်။  

o စိတပိ်ုငး်ဆိုငရ်ာ ပံပိ့ုးမ�အတကွ ်တစ်စံတုစ်ေယာက�်ငှ် ့စကားေြပာလိပုါက 

စိတပိ်ုငး်ဆိုငရ်ာကျနး်မာေရးအတွက် 888-733-7753 မှတဆင် ့မခီျီဂနြ်ပည်နယ်တဝမှ်းဆိငုရ်ာ 

ေဟာလ့ိုငး်သို ့ ဖနုး်ေခါ်ဆို�ိငုပ်ါသည်။ 

o အကယ်၍ သငသ်ည် ခွြဲခားဆက်ဆခံံရ�ပီး တိုင�်ကားလိပုါက အွနလ်ိုငး်တိုင�်ကားမ�ေဖာင ်

ကိုအသံုးြပု၍ ခွဲြခားဆကဆ်ြံခငး်ဆိုငရ်ာ တိုင�်ကားချကက်ို တငြ်ပ�ိငုပ်ါသည်၊ 1-800-482-3604 

သို ့ ဖနုး်ေခါ်ဆို�ိငုပ်ါသည် သိုမ့ဟုတ် MDCR-INFO@michigan.gov သို ့ 

အးီေမးလ်ေပးပုိ�့ိငုပ်ါသည်။   
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