
2 မီတာ

သင့္တြင ္COVID-19 ၏ အျပင္းအထန္ နာမက်န္းမႈ 
အႏၲရာယ္ ျမင့္မားေနလွ်င္ ဘာလုပ္ႏိုင္သလဲ။

သင့္တြင္ အျပင္းအထန္ 
နာမက်န္းသည့္ အႏၲရာယ္ 

တုိးလာပါသလား။

ယခု ကၽြႏ္ုပ္တို႔ သိသမွ်ေပၚ အျခခံ၍ COVID-19 မွ အျပင္းအထန္ နာမက်န္းမႈျဖစ္ရန္ 
အႏၲရယ္မ်ားသူမ်ားမွာ -

•	 အသက္ႀကီးသူမ်ား
•	 ေအာက္ပါ အခ်က္မ်ားရိွေနသည့္သူမ်ား -

•	 ကင္ဆာ
•	 နာတာရွည္ ေက်ာက္ကပ္ ေရာဂါ
•	 COPD (နာတာရွည္ အဆုတ္ပိတ္ဆုိ႔သည့္ ေရာဂါ)
•	 �ခႏၶာကုိယ္တြင္း အစိတ္အပုိင္းမ်ား အစားထုိးလဲလွယ္ျခင္းမွ (ကုိယ္ခံအား ေလွ်ာ့နည္းျခင္း) ကုိယ္ခံအား 

ခ်ိန္ၫိွသည့္ အေျခအေန
•	 အဝလြန္ျခင္း (ကုိယ္ခႏၶာ အၫႊန္းကိန္း [BMI] 30 သုိ႔မဟုတ္ ယင္းအထက္)
•	� ႏွလုံး မေကာင္းျခင္၊ ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ ႏွလုံးႂကြက္သား မာေက်ာသည့္ေရာဂါ 

အစရိွသည့္ ျပင္းထန္သည့္ ႏွလုံးအေျခအေနမ်ား
•	 ကစဥ့္ကလ်ား ေသြးအားနည္းေရာဂါ
•	 အမ်ိဳးအစား 2 ဆီးခ်ိဳေရာဂါ

သင္ကုိယ္တုိင္ႏွင့္ အျခားလူမ်ားကုိ ကာကြယ္ရန္ ကူညီပါ -

မထြက္ခြာမီ

သင့္က်န္းမာေရး ပ့ံပုိးသူႏွင့္ 
ေတြ႕ဆုံ၍သင့္က်န္းမာေရး 
မွတ္တမ္းမ်ားကုိျပင္ဆင္ပါ။

CLINIC

ေသာက္သုံးရန္ေဆးဝါးမ်ားကုိ12 
ပတ္စာ လက္ခံပါ။

12 ပတ္

ခရီးသြားေနစဥ္အတြင္းl 

ႏွာေခါင္းစည္း တစ္ခုတပ္ပါ။ အရက္ျပန္ အေျချပဳပါ
ဝင္သည့္လက္သန႔ေ္

ဆးရည္တစ္ခုကုိသုံးပါ 
သုိ႔မဟုတ္သင့္လက္မ်ားကုိ 
မၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ။

သင္ႏွင့္အတူ မေနထုိင္သည့္ 
လူမ်ားႏွင့္ အနီးကပ္ 

ထိေတြ႕မႈ(2 မီတာ/ 6 ေပ) မွ 
ေရွာင္ပါ။

2 မီတာ

ေရာက္ရိွၿပီးေနာက္l

ေရာက္ရိွျပီး ပထမဆုံး 10 ရက္ 
အတြင္း တတ္နုိင္သမွ် အိမ္မွာ
သာေနပါ။ သင့္ေဒသတြင္း လုိ

အပ္ခ်က္မ်ားအတြက္ အခ်က္အ
လက္မ်ားရယူရန္ သင့္ ျပန္လည္
အေျခခ်ေရး အဖြဲအ့စည္းမွ အမွဳ

တြပုိဲင္ရွင္ ကုိ ဆက္သြယ္ပါ။

COVID-19 ေရာဂါ  
လကၡဏာမ်ားကုိ  
ေစာင့္ၾကည့္ပါ။  

သင္ဖ်ားနာေနလွ်င္  
ကုိယ္အပူခ်ိန္ တုိင္းပါ။ 

'ခရီးသြားေနစဥ္အတြင္း'ရိွ 
စာရင္းျပဳစုထားေသာ  

အဆင့္မ်ားကုိ ဆက္လက္ 
လုပ္ေဆာင္ပါ။ 

သင္နာမက်န္းျဖစ္လွ်င္ သင့္တြင္ COVID-19 ရိွေနႏုိင္သည္ဟု ေတြးပါ -

အိမ္မွာေနပါ။  
တတ္ႏုိသမွ်  

အျခားလူမ်ားႏွင့္  
ထိေတြ႕မႈ ေရွာင္ရွားပါ။  
သင့္က်န္းမာေရးျပဳစုေ 

စာင့္ေရွာက္သူႏွင့္  
ျပန္လည္အေျခခ်ေရး  

အဖြဲ႔အစည္းမွ အမႈတြ ဲပုိင္ရွင္ႏွင့္  
ဆက္သြယ္ပါ။ သင့္က်န္းမာေရး  

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူႏွင့္  
စကားေျပာရန္ စကားျပန္ လုိအပ္ပါက 
သင့္အမႈတြပုိဲင္ရွင္မွ ကူညီႏုိင္ပါသည္။

သင့္တြင္(အသက္ရႈရခက္ျခင္း) 
အပါအဝင္ အေရးေပၚ  

သတိေပးခ်က္မ်ားရိွလာ 
လွ်င္911ႏွင့္က်န္းမာေ 

ရး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ  
ခ်က္ျခင္း ေခၚဆုိပါ။
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သင္ဖ်ားနာေနလွ်င္ သင့္က်န္းမာေရး ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္ကုိ ေခၚဆုိပါ။
သင့္ကုိသင္ ကာကြယ္ႏုိင္ရန္ သင္လုပ္ေဆာင္ေနသည့္ အဆင့္မ်ားရိွ ေ
နာက္ထပ္ အခ်က္မ်ားအတြက္CDC ၏ သင့္ကုိသင္ ကာကြယ္နည္းကုိ  
ၾကည့္ပါ။ cdc.gov/coronavirus

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/prevention.html
http://www.cdc.gov/coronavirus

