
တၢ်ထုးထီၣ်ပနံာ် ပှၤမၤတၢ်ဖိတဖၣ်-
တၢ်လၢနမၤအီၤသ့လၢ တၢ်မၤအပူၤဒီးအချၢလၢ ကဒီသဒၢလီၤနသးဒီး နပှၤမၤသကိးတၢ်ဖိလၢ COVID-19
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နမ့ၢ်အိၣ်တဆူၣ်န့ၣ် အိၣ်လၢဟံၣ်. 

တၢ်ဆါက့ၢ်ပနီၣ်တဖၣ်လၢ နကဘၣ်ကွၢ်အီၤ-

•	 ကူး

•	 ကသါတလၢသါ	မ့တမ့ၢ်	ကသါကီခဲ

•	 တၢ်ကိၢ်ထီၣ်

•	 တၢ်ဂိၢ်ထီၣ်

•	 ယုၢ်ညၣ်ထူၣ်ဆါ

•	 ကိာ်ယူၢ်ဘိဆါ

•	 အီၣ်တၢ်အရီၢ်လီၤမၢ်	မ့တမ့ၢ်	တနၢဘၣ်တၢ်လၢ	အိၣ်ထီၣ်အသီတဖၣ်

ဖဲနအိၣ်တဆူၣ်အခါ ဟးဆှဲးတၢ်အိၣ်ဘူးဘၣ်ဒီးပှၤအဂၤတက့ၢ်

•	 တသ့ဖဲအသ,့	အိၣ်လၢ	နကစၢ်အဒၢးလီၤဆီလၢ	အယံၤဒီးပှၤအဂၤတဖၣ်လၢ	နဟံၣ်တက့ၢ်.

•	 တဲသကိးတၢ်ဒီး	နကသံၣ်သရၣ်ဒီး	နတၢ်မၤမူဒါခိၣ်ဘၣ်ဃး	နဟဲက့ၤလၢတၢ်မၤသ့အခါဖဲလဲၣ်တက့ၢ်.

ကတြူၢ်လၢတၢ်ကွၢ်အီၤသ့- https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html

cdc.gov/coronavirus

အိၣ်ယံၤဒီးပှၤအဂၤအစှၤကတၢၢ် 6 ခီၣ်ယီၢ် (ပှၤနီၢ်ဒိၣ်အစု 2 ချံဃၣ်ဃၣ်) လၢ ပှၤလၢအိၣ်ဖဲတၢ်မၤလီၢ်ဒီး ဖဲနပှၤတဝၢအပူၤ 
တသ့ဖဲအသ့တက့ၢ်

•	 ဖဲတဲသကိးတၢ်အခါ	အိၣ်စီၤစုၤယံၤဒီး	ပှၤအဂၤတဖၣ်	အစှၤကတၢၢ်	6	ခီၣ်ယီၢ်ဖဲ	လီးခၢၣ်ဒၢးတဖၣ်,	တၢ်အိၣ်ဘှံးလီၢ်,	
ဘျီၣ်မဲာ်ညါအကျဲတဖၣ်,	ဒီးကျဲနုာ်လီၤဒီးကျဲဟးထီၣ်တဖၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.

•	 တဘၣ်နီၤလီၤလိာ်သး	တၢ်ထံတၢ်နိ	မ့တမ့ၢ်	တၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီး	ပှၤမၤသကိးတၢ်တဖၣ်တဂ့ၤ	

•	 တၢ်ပီးတၢ်လီတဖၣ်	တၢ်ကဘၣ်မၤကဆှီအီၤဒီးမၤသံအဃၢ်	ထီဘ,ိ	လီၤဆီဒၣ်တၢ်ဖဲ	နဆီတလဲ	နတၢ်မၤအလီၢ်	မ့တမ့ၢ်	
သုးနလီၢ်နကျဲလၢ	ကစူးကါ	တၢ်ပီးတၢ်လီအသီတဖၣ်အခါ

•	 မ့ၢ်သ့မ့ၢ်ဘၣ်န့ၣ်,	တဘၣ်ဒိးသကိးသိလ့ၣ်တဂ့ၤ

သိးတၢ်ကံးညာ်နီၣ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်လၢ နထးခိၣ်ဒီးနါဒ့လိၤ ဖဲနအိၣ်လၢတၢ်မၤလီၢ် မ့တမ့ၢ် လၢကမျၢၢ်ကျါန့ၣ်တက့ၢ်

•	 သိးနီၣ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်တဖၣ်	ဘံၣ်ဘံၣ်ဘၢဘၢ,	ဘၣ်ဆၣ်	အသုတဃံးကဲၣ်ဆိး,	လၢနမဲာ်သၣ်အကပၤတက့ၢ်

•	 ဖဲနထုးကံွာ်တၢ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်န့ၣ်,	ဂုာ်ကျဲးစၢးဒ်သိး	နသုတထိးဘၣ်	နမဲာ်ချံ,	နါဒ့,	မ့တမ့ၢ်	ကိာ်ပူၤ,	ဒီးဝံၤသ့နစုတဖၣ်	
တဘျီဃီတက့ၢ်	

•	 ဆှုၣ်	မ့တမ့ၢ်	ဆီတလ	ဲတၢ်ကျးဘၢမဲာ်ဖဲ	နစူးကါအီၤဝံၤန့ၣ်တက့ၢ်

•	 ဆီတလ	ဲနီၣ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်ဖဲ	အဘၣ်စီၣ်	မ့တမ့ၢ်	ဘၣ်အၢအခါန့ၣ်တက့ၢ်

•	 ဆဲးသိးနီၢ်ကစၢ်	တၢ်ဒီသဒၢပီးလီ	(PPE)	လၢတၢ်လိၣ်ဘၣ်အီၤလၢ	နတၢ်မၤလၢ	နမၤညီနုၢ်အဂီၢ်တက့ၢ်

6 ခီၣ်ယီၢ်

(2 မံထၢၣ်)

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html
http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
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တဘၣ်ထိးဘၣ် နမဲာ်ချံ, နါဒ့, မ့တမ့ၢ် ကိာ်ပူၤ

•	 ဒီးနစုလၢ	နတသ့စီဘၣ်အီၤဒံးတဖၣ်

•	 ဖဲနသိး	စုဖျီၣ်တဖၣ်အခါ	

•	 ဖဲနမၤဘၣ်လိာ်	မ့တမ့ၢ်	ထုးကံွာ်နီၣ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်	မ့တမ့ၢ်	မဲာ်ထံကလၤတဖၣ်

သ့နစုတဖၣ်ဒီး ဆးပၠၣ် မ့တမ့ၢ် ထံလၢအစှၤကတၢၢ်	20	စဲးကီး	မ့တမ့ၢ်	စူးကါ	တၢ်မၤကဆှီစုလၢ	ပၣ်ဃုာ်ဒီး အဲၣ်(လ)ကိၣ်ဟီလၢ 
အပၣ်ဃုာ်ဒီးအဲၣ်လကိၣ်ဟီ(လ)သံးစီထံ	60	မျးကယၤ-

•	 တၢ်မၤဒီးတၢ်အိၣ်ဘှံးအဆၢကတီၢ်	တချူးစးထီၣ်ဒီးဝံၤအလီၢ်ခံ

•	 ဖဲနသြံနါဒ့,	ကူး,	မ့တမ့ၢ်	ကဆဲဝံၤအလီၢ်ခံ

•	 ဖဲတၢ်စူးကါတၢ်ဟးလီၢ်ဝံၤအလီၢ်ခံ

•	 တချူးအီၣ်တၢ်

•	 တချူးကတဲာ်ကတီၤတၢ်အီၣ်ဒီး	ကတဲာ်ကတီၤတၢ်အီၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံ

•	 တချူးတၢ်ထီထီၣ်,	ဖီၣ်ဘၣ်,	မ့တမ့ၢ်	ထုးကံွာ်နီၣ်ကျၢၢ်ဘၢမဲာ်တဖၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံ.

မၤဘၢနတၢ်ကူးဒီးတၢ်ကဆဲတဖၣ်တက့ၢ်.

•	 မၤဘၢနထးခိၣ်ဒီးနနါဒ့ဒီး	ထံးၡူ	မ့တမ့ၢ်	နထံးၡူမ့ၢ်တအိၣ်န့ၣ်	ကဆဲနုာ်လၢနစုနၢၣ်ခံအပူၤတခီတက့ၢ်

•	 စူးကံွာ်ထံးၡူလၢ	နစူးကါအီၤဝံၤတဖၣ်ဆူ	တဃၣ်ဒၢအပူၤတက့ၢ်

•	 သ့နစုတဖၣ်	မ့တမ့ၢ်	စူးကါ	တၢ်မၤကဆှီစုလၢ	ပၣ်ဃုာ်ဒီး	အဲၣ်(လ)ကိၣ်ဟီလၢ	အပၣ်ဃုာ်ဒီးအဲၣ်လကိၣ်ဟီ(လ)သံးစီထ	ံ60	
မျးကယၤ	ဖဲနကဆဲ	မ့တမ့ၢ်	ကူးဝံၤအလီၢ်ခံ	တဘျီဃီတက့ၢ်

http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

