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သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားႏွင့ ္ဆုိးဝါးေသာ က်န္းမာေရးအေျခအေန ေနာက္ခံရွိသည့ ္
မည္သည့္အသက္အ႐ြယ္ရွိသူမဆုိသည ္ကုိ႐ိုနာဗိုင္းရက္စ္ေရာဂါ ၂၀၁၉ (COVID-19) 
ေၾကာင့ ္ပိုမို၍ျပင္းထန္ေသာ ေနာက္ဆက္တြဲမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည့ ္ေဘးအႏၲရာယ္ 
ပိုမိုျမင့္မားႏိုင္သည္။ အကယ္၍သင္၏အိမ္ေထာင္စုသည ္ဤအုပ္စုမ်ားရွ ိလူမ်ားထဲတြင ္
ပါဝင္ပါက မိသားစုဝင္မ်ားအားလံုးသည ္၎တို႔၊ ၎တို႔ကုိယ္တုိင္သည ္ေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခ 
ျမင့္မားစြာရွိသကဲ့သုိ႔ ေဆာင္႐ြက္သင့္သည္။ ယင္းသည ္အတူတကြေနထုိင္ၾကသည့ ္ႀကီးမားေသာ 
သုိ႔မဟုတ္ ေဆြမ်ိဳးမ်ား စုေပါင္းေနထုိင္သည့္မိသားစုမ်ားအတြက္ ေနရာအက်ယ္အဝန္း 
ကန႔္သတ္ခ်က္ရွိလွ်င ္ခက္ခဲႏိုင္သည္။ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားသည ္သင့္အိမ္ေထာင္စုရွ ိ
အဖိုးတန္ဆံုးေသာသူမ်ားအား ကာကြယ္ရန္အတြက္ သင့္ကုိ ကူညီေပးႏိုင္သည္။

ဤစာ႐ြက္စာတမ္းသည ္ေအာက္ပါတုိ႔အတြက္ နည္းလမ္းကုိ ရွင္းျပသည-္
•	 ေတာက္တိုမယ္ရ ကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ သင္အိမ္မွထြက္ခြာေသာအခါတြင ္အိမ္ေထာင္စုအား 
ကာကြယ္ရန္

•	 အျပင္အထန ္မက်န္းမာမႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျချမင့္မားသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားကုိ ကာကြယ္ရန္
•	 ကေလးမ်ားႏွင့ ္အျခားသူမ်ားအား ေနမေကာင္းမျဖစ္ေအာင ္ကာကြယ္ရန္
•	 ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ ေစာင့္ေရွာက္ရန္
•	 ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ လူနာသီးသန႔္ခြဲျခားကုသရန္
•	 အစားအတူတူစားရန္ႏွင့ ္ေနမေကာင္းေသာ အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ ေကြၽးေမြးရန္

သင္အိမ္မ ွထြက္ခြာရမည့္အခါတြင ္အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ ကာကြယ္နည္း
လံုးဝ မျဖစ္မေနလိုအပ္ျခင္း မဟုတ္လွ်င ္အိမ္မွမထြက္ပါႏွင့!္

ဥပမာအားျဖင့ ္အလုပ္၊ ကုန္စိမ္းဆုိင္၊ ေဆးဆိုင ္သုိ႔မဟုတ္ (ကေလးငယ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးအေျခအေန ဆုိးဝါးသူမ်ားအတြက္ ကဲ့သုိ႔ေသာ) 
ေႏွာင့္ေႏွးရန ္မျဖစ္ႏိုင္သည့ ္ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ခ်ိန္းဆိုမႈမ်ားသုိ႔ သြားရမည ္ဆုိမွသာလွ်င ္ထြက္ခြာပါ။ လုိအပ္ေသာ ေတာက္တိုမယ္ရ ကိစၥရပ္မ်ား 
ေဆာင္႐ြက္ရန ္COVID-19 ေရာဂါေၾကာင့ ္ျပင္းထန္ေသာမက်န္းမာမႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ မျမင့္မားသည့ ္မိသားစုဝင ္တစ္ဦး သုိ႔မဟုတ္ ႏွစ္ဦးကုိ ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 
အိမ္ေထာင္စုမ ွထြက္ခြာရမည္ဆိုပါက ဤအႀကံျပဳခ်က ္ကုိးခ်က္ကုိ လုိက္နာပါ-

1.	 မည္သည့္အ႐ြယ္အစားပင္မဆုိ လူမႈေရး စုေဝးမႈမ်ား အပါအဝင ္လူအုပ္မ်ားကုိ ေရွာင္ရွားပါ။

2.	 အျခားသူမ်ားႏွင့ ္အနည္းဆုံး ၆ေပ ျခားထားပါ။

3.	 သင့္လက္ကိ ုမၾကာခဏ ေဆးပါ။

4.	 ဓာတ္ေလွကားခလုတ္မ်ားႏွင့ ္လက္ရန္မ်ားကဲ့သို႔ေသာ အမ်ားျပည္သူဆုိင္ရာ ေနရာအဝန္းအဝိုင္းရွ ိမၾကာခဏထိေတြ႕မႈရွိသည့ ္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ မထိေတြ႕ မကုိင္တြယ္ပါႏွင့္။

5.	 ျဖစ္ႏိုင္ပါက ရထား သုိ႔မဟုတ္ ဘက္စ္ကားကဲ့သို႔ေသာ အမ်ားျပည္သူသံုး သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရးကိ ုအသံုးမျပဳပါႏွင့္။ အမ်ားျပည္သူသုံး သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရးကိ ုအသံုးျပဳရမည္ဆုိပါက၊ 

»	တက္ႏိုင္သမွ် အျခားခရီးသည္မ်ာႏွင့ ္အကြာအေဝး ၆ေပျခားေအာင ္ထိန္းထားပါ။
»	လက္ရန္းမ်ားကဲ့သုိ႔ေသာ မၾကာခဏထိေတြ႕မႈရွိသည့ ္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ ထိေတြ႕ကုိင္တြယ္ျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
»	အမ်ားျပည္သူသံုး သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရးမ ွထြက္ခြာလာၿပီးေနာက္တြင ္တက္ႏိုင္သမွ်ျမန္ျမန ္သင့္လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာပါ သုိ႔မဟုတ္ လက္သန႔္ေဆးရည္ကုိ အသံုးျပဳပါ။

6.	 အျခားေသာ အိမ္ေထာင္စုမ်ားမ ွလူမ်ားႏွင့ ္ကားတစ္စီထဲတြင ္မစီးပါႏွင့္။

7.	 COVID-19 ပ်ံ႕ႏွံ႔မႈကိ ုေႏွးေကြးေစရန ္မ်က္ႏွာဖုံးတစ္ခ ုဝတ္ဆင္ပါ။

»	 မ်က္ႏွာဖုံးမ်ား အသံုးျပဳျခင္းႏွင့ ္ပတ္သတ္သည့ ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-
getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html တြင ္ဖတ္ရႈႏိုင္ပါသည္။

အိမ္ေထာင္စုတစ္ခုထဲတြင ္ေနထုိင္ၾကသည့ ္ႀကီးမားေသာ သုိ႔မဟုတ္ 
ေဆြမ်ိဳးမ်ား စုေပါင္းေနထုိင္သည့္မိသားစုမ်ားအတြက္ လမ္းၫႊန္ခ်က္



8.	 အိမ္ျပန္ေရာက္ေသာ အခါတြင ္သင့္လက္မ်ားအား ခ်က္ခ်င္းေဆးေၾကာပါ။

9.	 သင္ႏွင့ ္သင့္အိမ္ေထာင္စုရွ ိေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျချမင့္မားမႈရွိသည့ ္သူမ်ားၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအကြာအေဝးတစ္ခုအား ထိန္းသိမ္းပါ။  
ဥပမာအားျဖင့ ္ဖက္ျခင္း၊ နမ္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ သုိ႔မဟုတ္ ေသာက္စရာ မွ်ေဝျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

မျဖစ္မေနလိုအပ္ေသာ ေတာက္တိုမည္ရ ကိစၥရပ္မ်ား ေဆာင္႐ြက္ျခင္းႏွင့ ္ပတ္သတ္သည့ ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/ 
daily-life-coping/essential-goods-services.html တြင ္ပိုမိုေတြ႕ရိွႏိုင္သည္။

အျပင္အထန ္မက်န္းမာမႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျချမင့္မားသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားကုိ ကာကြယ္နည္း
အသက္ ၆၅ ႏွစ ္သုိ႔မဟုတ္ ထုိ႔ထက္ႀကီးေသာ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့ ္ဆုိးဝါးေသာ က်န္းမာေရးအေျခအေန ေနာက္ခံရွိသူမ်ားသည ္COVID-19 
ေရာဂါေၾကာင့ ္ျပင္းထန္ေသာ မက်န္းမာမႈ ျဖစ္ႏိုင္သည့ ္ေဘးအႏၲရာယ္ အျမင့္မားဆံုးျဖစ္သည္။ အကယ္၍သင္၏အိမ္ေထာင္စုသည ္ဤအုပ္စုမ်ားရွ ိလူမ်ားထဲတြင ္
ပါဝင္ပါက မိသားစုဝင္မ်ားအားလံုးသည ္၎တို႔၊ ၎တို႔ကုိယ္တုိင္သည ္ေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ျမင့္မားစြာရွိသကဲ့သုိ႔ ေဆာင္႐ြက္သင့္သည္။ ေအာက္ပါတုိ႔မွာ 
သင့္အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားကုိ ကာကြယ္ရန ္နည္းလမ္းခြန္ႏွစ္ခုျဖစ္သည္။ 

1.	 တက္ႏိုင္သမွ် အိမ္တြင္ေနပါ။

2.	 သင့္လက္ကိ ုမၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ၊အထူးသျဖင့ ္အမ်ားျပည္သူဆုိင္ရာ ေနရာတစ္ခုကုိ သြားေရာက္ၿပီးေနာက္ သုိ႔မဟုတ္ ႏွပ္ညႇစ္ျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္းၿပီးေနာက္တုိ႔တြင ္ျဖစ္သည္။ မည္သည့္အခ်ိန္တြင ္မည္သို႔လက္ေဆးရမည္ဆုိသည့ ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ဤေနရာတြင ္ေတြ႕ရွိႏိုင္သည-္ 
www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html။

3.	 ဆပ္ျပာႏွင့္ေရျဖင့ ္လက္မေဆးႏိုင္ပါက အယ္လ္ကုိေဟာ အနည္းဆုံး ၆၀% ပါဝင္သည့ ္အယ္လ္ကုိေဟာအေျချပဳ လက္သန႔္ေဆးရည္တစ္ခုကုိ အသံုးျပဳပါ။

»	အေႂကြေစ့တစ္ေစ့စာ ပမာဏမွ် သင့္လက္ဖဝါးေပၚသုိ႔တင္၍ လက္၊ လက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့ ္လက္သည္းမ်ား၏ အစိတ္အပိုင္းမ်ားအားလံုးကိ ုလႊမ္းၿခဳံမိၿပီး 
၎တို႔ေျခာက္ေသြ႕သြားသည္အထိ လက္မ်ားကုိ အတူတြက္ပြတ္သပ္ေပးပါ။

4.	 မ်က္လံုးမ်ား၊ ႏွာေခါင္းႏွင့ ္ပါးစပ္ကိ ုမေဆးေၾကာရေသးေသာ လက္မ်ားျဖင္ ့ထိေတြ႕ကုိင္တြယ္ျခင္းမ ွေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

5.	 ေခ်ာင္းဆုိးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ။

»	 ေခ်ာင္းဆုိး သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ပါက ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းအား တစ္ရႉးျဖင္ ့အုပ္ထားပါ သုိ႔မဟုတ္ လက္ေမာင္းတံေတာင္ဆစ္အတြင္းပိုင္းကုိ အသံုးျပဳပါ။
»	အသံုးျပဳထားေသာတစ္ရႉးကိ ုအမႈိက္ပုံးထဲထည့္ပါ။
»	သင့္လက္ကိ ုခ်က္ခ်င္းေဆးေၾကာပါ။

6.	 သင့္အိမ္ကိ ုသန႔္ရွင္းေရးလုပ္ၿပီးေနာက ္ပိုးသတ္ပါ။

»	 ရႏိုင္ပါက တစ္ခါသုံးလက္အိတ္မ်ား ဝတ္ဆင္ပါ။
»	 မၾကာခဏ ထိေတြ႕ေသာ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားအား ဆပ္ျပာႏွင့္ေရျဖင့ ္သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ ေၾကးခြၽတ္ေဆးမ်ားျဖင့ ္ေန႔စဥ္သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ ယင္းတို႔တြင ္
စားပြဲမ်ား၊ တံခါးလက္ကုိင္ဖုမ်ား၊ မီးခလုတ္မ်ား၊ စားပြဲမ်က္ႏွာျပင္မ်ား၊ လက္ကုိင္မ်ား၊ စာေရးစားပြဲမ်ား၊ ဖုန္းမ်ား၊ ကီးဘုတ္မ်ား၊ အိမ္သာမ်ား၊ 
ဘံုပိုင္ေခါင္းမ်ားႏွင့ ္ပန္းကန္ေဆးကန္တို႔ ပါဝင္ပါသည္။

»	 ထုိ႔ေနာက္တြင ္မ်က္ႏွာျပင္အတြက ္သင့္ေလ်ာ္ေသာ EPA မွတ္ပုံတင္ထားသည့ ္ပိုးသတ္ေဆးတစ္ခုကုိ အသံုးျပဳပါ။ သန႔္ရွင္းေရးထုတ္ကုန္အား 
ေဘးကင္းလံုၿခဳံစြာႏွင့ ္ထိေရာက္စြာ အသံုးျပဳႏိုင္ေစရန ္အၫႊန္းရွ ိၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ လုိက္နာပါ။ ပိုးသတ္ေဆးမ်ားသည ္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားေပၚရွ ိပိုးမႊားမ်ားကုိ 
ေသေစႏိုင္သည့ ္ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖစ္သည္။

EPA မွတ္ပုံတင္ထားသည့ ္ပိုးသတ္ေဆးမ်ားကုိ ဤေနရာတြင ္စာရင္းျပဳစုထားသည-္ www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-
disinfectants-use-against-sars-cov-2။

သန႔္ရွင္းျခင္းႏွင့ ္ပိုးသတ္ျခင္းအေၾကာင္း ဤေနရာတြင ္ပိုမိုေတြ႕ရွိႏိုင္သည-္ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/
cleaning-disinfection.html

7.	 သူတုိ႔သည ္သင့္အိမ္တြင ္ရွိေနရန္လုိအပ္သည္မွလြဲ၍ ဧည့္သည္မ်ား မရွိေစရ။

သင္သည ္www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html။  
တြင ္သတင္းအခ်က္အလက္ ပိုမိုေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။

စာမ်က္ႏွာ ၅ ၏ ၂



ကေလးမ်ားႏွင့ ္အျခားသူမ်ားအား ေနမေကာင္းမျဖစ္ေအာင္ ကာကြယ္နည္း
အသက္ ၆၅ ႏွစ ္သုိ႔မဟုတ္ ထုိ႔ထက္ႀကီးေသာ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့ ္ဆုိးဝါးေသာ က်န္းမာေရးအေျခအေန ရွိသူမ်ားသည ္ျဖစ္ႏိုင္ပါက ၎တို႔အိမ္ေထာင္စုရွ ိကေလးငယ္မ်ားကုိ 
ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္။ ေဘးႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ျမင့္မားသူမ်ားမ ွ၎တို႔၏ အိမ္ေထာင္စုရွ ိကေလးမ်ားကိ ုေစာင့္ေရွာက္ရမည္ဆုိပါက ၎တို႔ေစာင့္ေရွာက္သည့ ္
ကေလးမ်ားအား အိမ္ေထာင္စုျပင္ပရွ ိပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့ ္ထိေတြ႕မႈမရွိသင့္ပါ။

ကေလးမ်ားႏွင့ ္အျခားသူမ်ားအား ေနမေကာင္းမျဖစ္ေအာင ္ကာကြယ္ရာတြင ္ကူညီရန ္ဤအႀကံျပဳခ်က္ငါးခုအား လုိက္နာပါ။

1.	 က်န္းမာစြာ ေနထုိင္ရန ္လူတုိင္းလုပ္ေဆာင္သင့္သည့ ္အရာမ်ားအား ကေလးမ်ားကိ ုသင္ၾကားေပးပါ။ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ား မျပသည့္တုိင္ေအာင ္ကေလးမ်ားႏွင့ ္အျခားသူမ်ားသည ္ဗိုင္း 
ရက္စ္ကူစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔ႏိုင္သည္။ ပိုမို၍ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html 
တြင ္ေလ့လာပါ။

2.	 ကေလးမ်ားအား အျခားအိမ္ေထာင္စုမ ွကေလးမ်ားႏွင့ ္လူခ်င္းေတြ႕ကစားရန ္ခ်ိန္းဆိုျခင္းမ်ား ခြင့္မျပဳရပါ။

3.	 အိမ္ျပင္တြင ္ကစားေနသည့ ္ကေလးမ်ားအား ၎တို႔၏ ကုိယ္ပိုင္အိမ္ေထာင္စုမ ွမဟုတ္သူမ်ားႏွင့ ္၆ေပအကြာ ျခား၍ေနရန ္သင္ၾကားေပးပါ။

4.	 ကေလးမ်ားအား ဗီဒီယုိစကားေျပာခန္းမ်ားႏွင့ ္ဖုန္းေခၚဆုိမႈမ်ားမွတစ္ဆင့ ္၎တို႔၏ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့ ္အဆက္အသြယ္မျပတ္ေစရန ္ကူညီပါ။ 

5.	 ၎တို႔၏ လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာရန ္ကေလးငယ္မ်ားအား သင္ၾကားေပးပါ။ လက္ေဆးျခင္းက ၎တို႔၏ က်န္းမာမႈကုိ ထိန္းသိမ္းေပးၿပီး အျခားသူမ်ားသုိ႔ ဗိုင္းရက္စ္ပိုး 
ကူးစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔ျခင္းအား ရပ္တန႔္ေပးေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

»	သင့္လက္အား သန႔္ရွင္းေသာ စီးဆင္းေနသည့္ေရ (အေႏြး သုိ႔မဟုတ္ အေအး)ျဖင့ ္စြတ္စိုပါ၊ ဘံုပိုင္ေခါင္းကုိပိတ္ၿပီး ဆပ္ျပာတုိက္ပါ။
»	၎တို႔အား ဆပ္ျပာျဖင့ ္အတူတူပြတ္တုိက္ျခင္းျဖင့ ္သင့္လက္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာျမႇဳပ္ျဖင့ ္လိမ္းက်ံပါ။ သင့္လက္ဖမိုးမ်ား၊ လက္ေခ်ာင္းမ်ားၾကားႏွင့ ္လက္သည္းမ်ားေအာက္သုိ႔ 
ဆပ္ျပာျမႇဳပ္ျဖင့ ္လိမ္းက်ံပါ။

»	အနည္းဆုံး စကၠန႔ ္၂၀ ၾကာေအာင ္သင့္လက္မ်ားကုိ ပြတ္တိုက္ပါ။
»	သန႔္ရွင္းေသာ စီးဆင္းေနသည့္ေရေအာက္တြင ္သင့္လက္မ်ားကုိ ေကာင္းမြန္စြာ ေဆးေၾကာပါ။
»	သင့္လက္မ်ားအား သန႔္ရွင္းေသာပဝါကိ ုအသံုးျပဳ၍ ေျခာက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ပါ သုိ႔မဟုတ္ ၎တို႔ကုိ ေလသလပ္၍ ေျခာက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ပါ။

သင့္ကေလးအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သတ္သည့ ္ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအား www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
children.html တြင ္ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။

ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ ေစာင့္ေရွာက္နည္း
OVID-19 ေရာဂါေၾကာင့ ္မက်န္းမာသူ အမ်ားစုသည ္မျပင္းထန္ေသာ ေနမေကာင္းမႈသာလွ်င ္ျဖစ္ပြားၿပီး ျပန္လည္ေကာင္းမြန္ရန ္အိမ္တြင္ေနသင့္သည္။ အိမ္တြင္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းသည ္
COVID-19 ေရာဂါကူးစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔ျခင္းအား ရပ္တန႔္ရန ္ကူညီေပးႏိုင္ၿပီး COVID-19 ေၾကာင့္ ျပင္းထန္စြာ ေနမေကာင္းျဖစ္ႏိုင္သည့ ္ေဘးအႏၲရာယ္ရွိသူမ်ားကုိ ကာကြယ္ရန ္
ကူညီေပးသည္။  
အိမ္တြင ္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသူကုိ ေစာင့္ေရွာက္ေပးေနပါက ဤအႀကံျပဳခ်က ္ေျခာက္ခုကုိ လုိက္နာပါ-

1.	 ထုိသူအား သင္အပါအဝင ္အျခားသူမ်ားႏွင့ ္တက္ႏိုင္သမွ်ေဝးေဝးရွ ိအခန္းတစ္ခန္းတြင ္ေနထုိင္ပါေစ။ 

2.	 ျဖစ္ႏိုင္ပါက ၎တို႔အား သီးျခားေရခ်ိဳးခန္းတစ္ခ ုအသံုးျပဳပါေစ။

3.	 COVID-19 အတြက္ အေရးေပၚ သတိေပးသည့ ္လကၡဏာမ်ား*ကုိ ရွာေဖြပါ။ တစ္စုံတစ္ဦးမ ွဤလကၡဏာမ်ားမ ွမည္သည့ ္လကၡဏာကုိမဆုိ 
ျပသလွ်င္အေရးေပၚ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ ခ်က္ျခင္း ရွာေဖြပါ-

»	အသက္ရႈရခက္ျခင္း
»	 ရင္ဘတ္တြင ္ဆက္တုိက ္နာက်င္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တင္းၾကပ္ေနျခင္း
»	 စိတ္ရႈပ္ေထြးမႈ အသစ္ျဖစ္ျခင္း
»	 မႏိုးထႏိုင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ဆက္လက ္ႏိုးၾကားေနျခင္း
»	 ႏႈတ္ခမ္းမ်ား သုိ႔မဟုတ္ မ်က္ႏွာ အျပာေရာင္သန္းျခင္း

*	 ဤစာရင္းသည ္ျဖစ္ႏိုင္သည့ ္ေရာဂါလကၡဏာအားလံုး မဟုတ္ႏိုင္ပါ။ အျခား ျပင္းထန္သည့ ္သုိ႔မဟုတ္ သင့္အတြက္စိုးရိမ္ရသည့ ္ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားအတြက္ သင္၏ 
ေဆးဘက္ဆုိင္ရာပံ့ပိုးေပးသူႏွင့ ္ေဆြးေႏြးပါ။

စာမ်က္ႏွာ ၅ ၏ ၃

6 ေပ

(2 မီတာ)



4.	 COVID-19 ေရာဂါျဖစ္ပြားေနသူသည ္ေအာက္ပါတုိ႔အား လုပ္ေဆာင္ေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္ျပဳလုပ္ပါ-

»	 ေရဓာတ္ျပည့္ဝေနေစရန ္အရည္မ်ားမ်ား ေသာက္ပါ
»	အိမ္တြင္ေနပါ
»	 ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားအား အေထာက္အကူျဖစ္ေစရန ္(၎တို႔၏ ဆရာဝန္ထံ ေျပာၾကားၿပီးေနာက္တြင)္ ေဆးၫႊန္းမလုိေသာ ေဆးဝါးမ်ား အသံုးျပဳပါ 

လူအမ်ားစုအတြက္ ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားသည ္ရက္အနည္းငယ္ ၾကာရွည္ၿပီး တစ္ပတ္ေက်ာ္သြားၿပီးေနာက္တြင ္ေကာင္းမြန္သြားတက္ၾကသည္။ 

5.	 ၎တို႔ဆရာဝန္၏ ဖုန္းနံပတ္ လက္ဝယ္ထားရွိၿပီး COVID-19 ေရာဂါ ျဖစ္ပြားေနသူ ပိုမိုေနမေကာင္းျဖစ္ပါက ၎တို႔၏ ဆရာဝန္ထံ ဖုန္းဆက္ပါ။

အဂၤလိပ္စာသည ္သင္၏ ဒုတိယဘာသာစကားျဖစ္ပါက အိမ္ေထာင္စုဝင္တစ္ဦးသည ္စကားျပန္တစ္ဦးေတာင္းဆုိနည္းကုိ သိထားသင့္သည္။ 

6.	 ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အေရးေပၚမ်ားအတြက ္၉၁၁ ကုိ ဖုန္းေခၚပါ။ ၉၁၁ ေအာ္ပေရတာအား လူနာတြင ္COVID-19 ေရာဂါရွိသည ္သုိ႔မဟုတ္ ရွိေၾကာင္း 
သံသယရွိသည္ကုိ ေျပာၾကားပါ။

အဂၤလိပ္စာသည ္သင္၏ ဒုတိယဘာသာစကားျဖစ္ပါက အိမ္ေထာင္စုဝင္တစ္ဦးသည ္စကားျပန္တစ္ဦးေတာင္းဆုိနည္းကုိ သိထားသင့္သည္။ 

ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသူကုိ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့ ္ပတ္သတ္သည့ ္ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္ကုိ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-
sick/care-for-someone.html တြင ္ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။ 

အိမ္ေထာင္စ ုေနရာအက်ယ္အဝန္း ကန႔္သတ္ခ်က္ရွိေသာအခါတြင ္ေနမေကာင္းေသာ 
အိမ္ေထာင္စုဝင္တစ္ဦးအား လူနာသီးသန႔္ခြဲျခားကုသနည္း
COVID-19 ေရာဂါေၾကာင့ ္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသူအတြက္ သီးျခား အခန္းႏွင့ ္ေရခ်ိဳးခန္းတစ္ခ ုမေပးႏိုင္ပါက ၎တို႔အား အျခားေသာ အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားႏွင့ ္ခြဲျခားထားရန ္ႀကိဳးစားပါ။ 
လူတုိင္းအား၊ အထူးသျဖင့ ္ေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ျမင့္မားသူမ်ား (အသက္ ၆၅ ႏွစ္ေက်ာ္သူမ်ားႏွင့ ္က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ား ရွိသူမ်ား)အား ကာကြယ္ရန ္သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္း 
လံုေလာက္ေသာ ခြဲျခားထားျခင္းကုိ ဖန္တီးရန ္ႀကိဳးစားပါ။

ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္တစ္ဦးအား လူနာသီးသန႔္ခြဲျခားကုသျခင္း ျပဳလုပ္ေသာအခါတြင ္ဤအႀကံျပဳခ်က္ဆယ္ခုအား လုိက္နာပါ-

1.	 ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသူႏွင့ ္အျခားေသာ အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားၾကားတြင ္၆ေပ ျခားထားပါ။

2.	 ေခ်ာင္းဆုိးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ၊ လက္ကုိ မၾကာခဏေဆးပါ၊ ၿပီးလွ်င ္မ်က္လံုးမ်ား၊ ႏွာေခါင္းႏွင့ ္ပါးစပ္ကိ ုမထိေတြ႕ မကုိင္တြယ္ပါႏွင့္။

3.	 ၎တို႔သည ္အိမ္တြင္ရွိစဥ္ႏွင့ ္(ဆရာဝန္တစ္ဦး၏ ႐ုံးခန္းသုိ႔ ၎တို႔မဝင္ေရာက္မီအပါအဝင)္ အျပင္ေရာက္ေနစဥ ္အျခားသူမ်ားႏွင့ ္ေနထုိင္ရေသာအခါတြင ္ေနမေကာင္း ျဖစ္ေနသည့ ္
အိမ္ေထာင္စုဝင္အား မ်က္ႏွာဖုံးတစ္ခ ုတပ္ဆင္ထားပါေစ။ 
သုိ႔ေသာ္ ၎တို႔အား အသက္ ၂ ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ား၊ အသက္ရႉရခက္သူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အကူအညီမရွိဘဲ မ်က္ႏွာဖံုးအား ဖယ္ရွားႏိုင္စြမ္းမရွိသူမ်ားတြင ္မတပ္ဆင္ေပးသင့္ပါ။ 
အဝတ္မ်က္ႏွာဖုံးႏွင့ ္ပတ္သတ္၍ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html 
တြင ္ပိုမိုေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။

4.	 ေဘးအႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ျမင့္မားသူမ်ားအား ေနမေကာင္းသူမ်ားႏွင့ ္သီးျခားခြဲထားပါ။ 

5.	 ေနမေကာင္း ျဖစ္ေနသူအား အိမ္ေထာင္စုရွ ိလူတစ္ဦးတည္းကသာ ေစာင့္ေရွာက္ပါေစ။  
ဤေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူသည ္ျပင္းထန္ေသာ မက်န္းမာမႈျဖစ္ႏိုင္ေျခ အႏၲရာယ္ ျမင့္မားျခင္းမရွိသူ ျဖစ္သင့္သည္။

»	 ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူသည ္ေနမေကာင္းသူ ေနထုိင္ခဲ့သည့္ေနရာႏွင့ ္၎တို႔၏ အိပ္ရာႏွင့ ္အဝတ္ေလွ်ာ္ခန္းတုိ႔အား သန႔္ရွင္းေရးလုပ္သင့္သည္။ 
»	 ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူသည ္အိမ္ေထာင္စုရွ ိအျခားသူမ်ား၊ အထူးသျဖင့ ္ျပင္းထန္ေသာ မက်န္းမာမႈျဖစ္ႏိုင္ေျခ အႏၲရာယ္ ျမင့္မားသူမ်ားႏွင့ ္ထိေတြ႕မႈကုိ 
အနည္းဆုံးျဖစ္ေအာင ္လုပ္ေဆာင္သင့္သည္။

»	 ေနမေကာင္းသူအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူတစ္ဦးႏွင့ ္သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း၊ ေရခ်ိဳးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာေန႔စဥ ္လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ားအတြက္ 
အကူအညီလုိအပ္သည့ ္အျခားေသာ အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားအတြက္ ေနာက္ထပ္ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူတစ္ဦး ထားရွိပါ။ 

6.	 မ်က္ႏွာျပင္မ်ား၊ တံခါးလက္ကုိင္ဖုမ်ားႏွင့ ္အျခားေသာ သာမာန္ထိေတြ႕တက္သည့ ္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားအား EPA မွတ္ပုံတင္ထားေသာ ပိုးသတ္ေဆးမ်ားျဖင့ ္ေန႔စဥ ္သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ၿပီး 
ပိုးသတ္ရမည္။ ဤေနရာတြင ္စာရင္းတစ္ခုကုိ ရွာေဖြပါ- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-
cov-2။

စာမ်က္ႏွာ ၅ ၏ ၄



စာမ်က္ႏွာ ၅ ၏ ၅

7.	 မရွိမျဖစ္လိုအပ္မႈတစ္ခုရွိသည့ ္ဧည့္သည္မ်ားကုိသာ အိမ္ထဲဝင္ရန ္ကန႔္သတ္ထားပါ။ 

8.	 ဖုန္းမ်ား၊ ပန္းကန္မ်ား၊ အိပ္ရာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အ႐ုပ္မ်ားကဲ့သုိ႔ေသာ တစ္ကုိယ္ေရသံုး ပစၥည္းမ်ားအား မမွ်ေဝပါႏွင့္။

9.	 ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသူႏွင့ ္အိပ္ခန္းတစ္ခုအား မွ်ေဝသံုးရန ္လုိအပ္ပါက ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ လုပ္ေဆာင္ရန ္ႀကိဳးပမ္းပါ-

»	အခန္းသည ္ေကာင္းမြန္ေသာ ေလစီးဆင္းမႈရွိေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင ္လုပ္ေဆာင္ပါ။ သန႔္ရွင္းလတ္ဆက္ေသာေလကုိ အထဲသုိ႔ဝင္ေရာက္ႏိုင္ေစရန ္
ျပတင္းေပါက္ဖြင့္ထားၿပီး ပန္ကာဖြင့္ထားပါ။

»	 ျဖစ္ႏိုင္ပါက အိပ္ရာမ်ားအား အနည္းဆုံး ၆ေပ အကြာ ျခားထားပါ။
»	 ေျခတစ္ျပန ္ေခါင္းတစ္ျပန္အိပ္ပါ။
»	 ေနမေကာင္း ျဖစ္ေနသူ၏ အိပ္ရာကိ ုအျခားသူမ်ား၏ အိပ္ရာမ်ားႏွင့ ္သီးျခားခြဲျခားထားရန ္ပတ္ပတ္လည္တြင ္လုိက္ကာတစ္ခ ုတပ္ဆင္ထားပါ သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ခြဲျခားသည့္အရာတစ္ခ ုထားရွိပါ။ ဥပမာအားျဖင့ ္ေရခ်ိဳးခန္းကန႔္လန႔္ကာ၊ အခန္းအကာအပိုင္းအျခား၊ ႀကီးမားသည့ ္ကတ္ထူျပား နံရံကပ္ေၾကာ္ျငာကားခ်ပ္၊ အိပ္ရာလႊမ္း သုိ႔မဟုတ္ 
ႀကီးမားေသာ အိပ္ရာဖုံးတစ္ခုအား အသံုးျပဳႏိုင္သည္။

10.	မွ်သုံးေသာ ေရခ်ိဳးခန္းတစ္ခုထဲရွ ိမၾကာခဏထိေတြ႕သည့ ္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားအား ေနမေကာင္းသူမ ွသန႔္ရွင္းေရးလုပ္ၿပီး ပိုးသတ္ျခင္း လုပ္ေဆာင္ပါေစ။

ဤသည္မွာ မျဖစ္ႏိုင္ပါက ေရခ်ိဳးခန္းမွ်သံုးေသာ အျခားသူမ်ားသည ္သန႔္ရွင္းေရးႏွင့ ္ပိုးသတ္ျခင္းလုပ္ရန ္သုိ႔မဟုတ္ ေရခ်ိဳးခန္းအသုံးျပဳရန ္၎ထဲသုိ႔မဝင္ေရာက္မ ီ
ေနမေကာင္းသူမ ွေရခ်ိဳးခန္းကုိအသံုးျပဳၿပီးေနာက္ တက္ႏိုင္သမွ်ၾကာၾကာ ေစာင့္ေနသင့္သည္။ အခန္းသည ္ေကာင္းမြန္ေသာ ေလစီးဆင္းမႈရွိေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင ္လုပ္ေဆာင္ပါ။ 
သန႔္ရွင္းလတ္ဆက္ေသာေလကုိ အထဲသုိ႔ယူေဆာင္ၿပီး လည္ပတ္ေစရန ္ျပတင္းေပါက္ဖြင့္ထားၿပီး (ျဖစ္ႏိုင္ပါက) ပန္ကာဖြင့္ထားပါ။

အစားအတူတူစားျခင္းႏွင့ ္ေနမေကာင္း ျဖစ္ေနသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္ကုိ ေကြၽးေမြးနည္း
ျဖစ္ႏိုင္ပါက ၎တို႔ေနထုိင္သည့ ္သီးျခားခြဲျခားထားသည့ ္ေနရာအဝန္းအဝိုင္းထဲတြင ္စားရန ္ေနမေကာင္းသည့ ္အိမ္ေထာင္စုဝင္အတြက္ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ ္ျပဳလုပ္ထားပါ။ အကယ္၍ 
၎တို႔သည ္၎တို႔ေနထုိင္သည့ ္သီးျခားခြဲျခားထားသည့ ္ေနရာအဝန္းအဝိုင္းထဲတြင ္မစားႏိုင္ပါက အစာစားစဥ္အတြင္း အျခားေသာ အိမ္ေထာင္စုဝင္မ်ားမ ွအနည္းဆုံး ၆ေပ အကြာတြင ္
ေနထုိင္သင့္သည္။ သုိ႔မဟုတ္ ၎တို႔သည့ ္အိမ္ေထာင္စုရွ ိအျခားသူမ်ားႏွင့ ္မတူညီေသာအခ်ိန္တစ္ခုတြင ္စားသင့္သည္။

ဤအႀကံျပဳခ်က ္ခြန္ႏွစ္ခုကိုလည္း လုိက္နာပါ-

1.	 သင္သည ္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနပါက အစားအစာျပင္ဆင္ရာတြင ္မကူညီပါႏွင့္။

2.	 အစာမစားမ ီအနည္းဆုံး စကၠန္႔ (၂၀) ၾကာ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရ သံုးၿပီး လက္ကုိေဆးေၾကာပါ။ 
ဤသည္တြင ္အိမ္ေထာင္စုထဲရွိလူတုိင္း ပါဝင္သည္။

3.	 အိမ္ေထာင္စုဝင္တုိင္း၏ ပန္းကန္ျပားေပၚသုိ႔ အစားအစာထည့္ေသာအခါတြင ္သန႔္ရွင္းေသာ အသံုးအေဆာင္မ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။

4.	 တူညီေသာ ပန္းကန္မ်ားထဲမ ွမစားပါႏွင့ ္သုိ႔မဟုတ္ အိမ္ေထာင္စုရွ ိအျခားသူမ်ားႏွင့ ္အသံုးအေဆာင္တစ္ခုတည္း အသံုးမျပဳပါႏွင့္။

5.	 ျဖစ္ႏိုင္ပါက ပန္းကန္မ်ား၊ ေသာက္ေရခြက္မ်ားႏွင့ ္အသံုးအေဆာင္မ်ား (အစားအစာ ခင္းက်င္းသည့ ္ပစၥည္းမ်ား)အား ကုိင္ရာတြင ္လက္အိတ္ဝတ္ပါ။ 
ဤတစ္ခါသံုးမဟုတ္သည့ ္ပစၥည္းမ်ားအားလည္း သင္အသံုးျပဳၿပီးေနာက္တြင ္ေရေႏြးႏွင့္ဆပ္ျပာျဖင့ ္သုိ႔မဟုတ္ ပန္းကန္ေဆးစက္ထဲတြင ္ေဆးေၾကာပါ။

6.	 ေနမေကာင္းသူထံသုိ႔ အစားအစာ ယူေဆာင္ျခင္းႏွင့ ္ေနမေကာင္းသူ၏ အစားအစာခင္းက်င္းသည့ ္ပစၥည္းမ်ားအား သန႔္ရွင္းရာတြင ္လူတစ္ဦးတည္းကသာလွ်င ္လုပ္ေဆာင္ပါေစ။ 
ယင္းသည ္ျပင္းထန္ေသာ မက်န္းမာမႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျချမင့္မားျခင္းမရွိသူ ျဖစ္သင့္သည္။

7.	 အသံုးျပဳၿပီးေသာ အစားအစာခင္းက်င္းသည့ ္ပစၥည္းမ်ားအား ကုိင္တြယ္ၿပီးေနာက္တြင ္သင့္လက္မ်ားအား ေဆးေၾကာပါ။
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