
CS 314937-Z    04/29/2020

cdc.gov/coronavirus

သင့််�ကုို�ယ်�သင့်�နှှင့််� အခြား�း�သူများ�း�အး� ကိုးကွိုယ်�ရန်�အတွွကို� 
COVID-19 ရောရးဂါါအရော�ကိုးင့်�� သင့်�သုထားး�သင့််�သည့််�အရးများ�း�

COVID-19 ရောရးဂါါအရော�ကိုးင့်�� သုရုှှိရန်�

• ကုို�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရကိုးစ်း (COVID-19) သည်း လူမှူှလူသုူ�  ကူို�စ်ကိုးနိုု�င်းးသည််း 
ဗုို�င်းး�ရကိုးစ်းတစ်းမှ��ု�ကြော�ကိုာင်း်း ဖြ�စ်းရသည််း နာာမှကို�နား�မုှတစ်းခု� ဖြ�စ်းသည်း။

• COVID-19 ကြောရာဂါါကုို� ဖြ�စ်းပွား�ာ�ကြောစ်သည််း ဗုို�င်းး�ရကိုးစ်းသည်း ကုို�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရ
ကိုးစ်း အသစ်းတစ်းမှ��ု�ဖြ�စ်းပြီးပွားး� ၎င်းး�သည်း ကိုမှာာတစ်းဝှှမှး�တ�င်းး ကူို�စ်ကိုးပွား� ��နှို��
လူ�ကိုးရုှှိသည်း။ 

• COVID-19 ကြောဝှဒနာာလူကိုခဏာာမှ�ာ�သည်း အနာည်း�င်းယ်း (သု�မှဟု�တး 
ကြောဝှဒနာာလူကိုခဏာာမှ�ာ� မှရုှှိဖြခုင်းး�) မှှသည်း ဖြပွားင်းး�ထနားသည်းအထု 
အတု�င်းး�အတာရုှှိနိုု�င်းးသည်း။

COVID-19 ကူို�စကို�ပျံ့� ��နှှ��ပျံ့��အရော�ကိုးင့်�� သုရုှှိရန်�

• သင်းးသည်း COVID-19 ကြောရာဂါါရုှှိသူနှိုင်း်း နား�ကိုပွားးစ်�ာထုကြောတမ့ှုမုှ (၆ ကြောပွားခုနာ ်း 
သု�မှဟု�တး လူကိုး နှိုစ်းဖြပွားနားစ်ာအကို�ာအကြောဝှ�ခုနာ ်း)သု�  ဝှင်းးကြောရာကိုးဖြခုင်းး�ဖြ�င်း်း 
ကြောရာဂါါကူို�စ်ကိုးလူာနိုု�င်းးသည်း။ COVID-19 ကြောရာဂါါသည်း မူှလူအာ�ဖြ�င်း်း 
လူမှူှလူသုူ�  ကူို�စ်ကိုးပွား� ��နှို��သည်း။

• ကြောရာဂါါကူို�စ်ကိုးခု�ထာ�ရသည််းသူတစ်းဦး� ကြောခု�ာင်းး�ဆုိုး��၊ နှိုာကြောခု� သု�မှဟု�တး
စ်ကိုာ�ကြောဖြပွားာဆုိုး�သည််း အခုါတ�င်းး အသကိုးရူိုလူမှး�ကြော�ကိုာင်းး�မှှ ထ�ကိုးရုှှိသည််း 
အမုှနားမှ�ာ�မှှတစ်းဆိုးင်း်း သင်းးသည်း ကြောရာဂါါကူို�စ်ကိုးခု�ရနိုု�င်းးသည်း။

• ဗုို�င်းး�ရကိုးစ်းပုွား��ရုှှိကြောနာသည််း မှ�ကိုးနှိုာဖြပွားင်းး သု�မှဟု�တး အရာဝှတု�တစ်းခု�အာ� ထု
ကြောတကု့ို�င်းးတ�ယ်းပြီးပွားး�ကြောနာာကိုး သင်း်းပွားါ�စ်ပွားး၊ နှိုာကြောခုါင်းး�နှိုင်း်း မှ�ကိုးစု်မှ�ာ�ကုို� ထုကြောတ့
ကုို�င်းးတ�ယ်းဖြခုင်းး�ဖြ�င်း်းလူည်း� သင်း်းကုို� ကြောရာဂါါပုွား��ကူို�စ်ကိုးခု�ရနိုု�င်းးပွားါသည်း။

သင့််�ကုို�ယ်�သင့်�နှှင့််� အခြား�း�သူများ�း�အး� COVID-19 
ရောရးဂါါမှျား ကိုးကွိုယ်�ရန်�

• လူကိုးရုှှိတ�င်းး COVID-19 ကြောရာဂါါအတ�ကိုး ကိုာကို�ယ်းရနား ကိုာကို�ယ်းကြောဆိုး�မှရုှှိ
ပွားါ။ သင်း်းကုို�ယ်းသင်းးကိုာကို�ယ်းရနား အကြောကိုာင်းး�ဆိုး���နာည်း�လူမှး�မှှာ COVID-19 
ကြောရာဂါါ ဖြ�စ်းကြောစ်သည််း ဗုို�င်းး�ရကိုးစ်းပုွား��နှိုင်း်း ထုကြောတခ့ု�ရဖြခုင်းး�မှှ ကြောရှှိာင်းးရှှိာ�ရနားဖြ�စ်း
သည်း။

• တကိုးနိုု�င်းးသမှှ အုမှးတ�င်းးသာကြောနာပြီးပွားး� အဖြခုာ�သူမှ�ာ�နှိုင်း်း နား�ကိုပွားးစ်�ာထုကြောတခ့ြဖြခုင်းး�
မှှ ကြောရှှိာင်းးရှှိာ�ပွားါ။

• အမှ�ာ�လူထူ�နှိုင်း်းဆုိုး�င်းးသည််း ကြောနာရာမှ�ာ�တ�င်းး သင်း်း နှိုာကြောခုါင်းး� နှိုင်း်း ပွားါ�စ်ပွားးတု�အာ� 
����အ�ပွားးကြောပွား�နိုု�င်းးသည််း အဝှတးစ် မှ�ကိုးနှိုာ����အာ� ဝှတးဆိုးင်းးပွားါ။

• မှ�ကိုာခုဏာထုကြောတက့ြောနာရကြောသာ မှ�ကိုးနှိုာဖြပွားင်းးမှ�ာ�ကုို� သနားစ််င်းးပြီးပွားး� ပုွား��သတးပွားါ။

• သင်း်းလူကိုးကုို� အနာည်း�ဆိုး��� စ်ကိုက နာ ်း ၂၀ �ကိုာကြောအာင်းး ဆိုးပွားးဖြပွားာနှိုင်း်းကြောရကုို� 
အသ���ဖြပွား�၍ မှ�ကိုာခုဏာ ကြောဆိုး�ကြော�ကိုာပွားါ သု�မှဟု�တး အယ်းလူးကုို�ကြောဟုာ 
အနာည်း�ဆိုး��� ၆၀% ပွားါဝှင်းးသည််း အယ်းလူးကုို�ကြောဟုာအကြောဖြခုဖြပွား� လူကိုးသနာ ်း
ကြောဆိုး�ရည်းတစ်းခု�ကုို� အသ���ဖြပွား�ပွားါ။

milk လူူအများ�း�နှှင့််� ရော��ရော��ရောရှှိးင့်��ကိုဉ်� ခြား�င့်��ကုို� 
ကို�င့််�သ���ရန်�

• စ်ာ�ကြောသာကိုးကို�နားမှ�ာ�နှိုင်း်း ကြောဆိုး�ဝှါ�မှ�ာ�ကုို� ဝှယ်းယူ်
ဖြခုင်းး�၊ ဆိုးရာဝှနားထ� ဖြပွားသဖြခုင်းး�နှိုင်း်း ဘဏားလူ�ပွားးင်းနား�
ကြောဆိုးာင်းးရ�ကိုးဖြခုင်းး�မှ�ာ�အာ� ဖြ�စ်းနိုု�င်းးပွားါကို အ�နားလုူ�င်းး�မှှ 
ပြီးပွားး�ကြောဖြမှာကိုးကြောအာင်းးလူ�ပွားးကြောဆိုးာင်းးပွားါ။

• လူကုူို�ယ်းတု�င်းးသ�ာ�ရမှည်းဆုိုး�ပွားါကို အဖြခုာ�သူမှ�ာ�နှိုင်း်း 
အနာည်း�ဆိုး��� ၆ကြောပွားအကို�ာတ�င်းးကြောနာပြီးပွားး� သင်းးထုကြောတ့
ကုို�င်းးတ�ယ်းရမှည််း ပွားစ်စည်း�မှ�ာ�ကုို� ပုွား��သတးပွားါ။

• ပွားစ်စည်း�ပုွား�ဝှနားကြောဆိုးာင်းးကြောပွား�မုှမှ�ာ�နှိုင်း်း အထ�ပွားးထ�ပွားး၍
ယူ်ကြောဆိုးာင်းးမုှမှ�ာ�ကုို� ရယူ်ပြီးပွားး� တကိုးနာငု်းးသမှှ လူခူု�င်းး�
ထုကြောတမ့ှုမုှကုို� ကိုနာ ်းသတးပွားါ။ 

သင့်�ရောန်များရောကိုးင့်��လူှင့်� COVID-19 
ကူို�စကို�ပျံ့� ��နှှ��မုျားမှျား ကိုးကွိုယ်�ရန်�

• ကြောနာမှကြောကိုာင်းး�ပွားါကို ကို�နား�မှာကြောရ�ကြောစ်ာင်း်းကြောရှှိာကိုးမုှ 
ရယူ်ရနားမှှလူ��ပြီးပွားး� အုမှးတ�င်းး ကြောနာထု�င်းးပွားါ။

• အမှ�ာ�ဖြပွားည်းသူသ���သယ်းယူ်ပုွား�ကြောဆိုးာင်းးကြောရ�၊ ယ်ာဉ်းတစ်း
ခု�ကုို� အဖြခုာ�သူနှိုင်း်း မှှကြောဝှစ်း�နာင်းး�ဖြခုင်းး� သု�မှဟု�တး 
တကိုက စ်းစ်း�ဖြခုင်းး�ကုို� ကြောရှှိာင်းး�ကိုဉ်းပွားါ။

• သင်းးအု်မှးရုှှိ အဖြခုာ�သူမှ�ာ�၊ တုရုိစ္ဆာစ်ာာနားမှ�ာ�နှိုင်း်း သင်းး်
ကုို�ယ်းသင်းး သး�သနား ်ခွဲခု��ဖြခုာ�ကြောနာထု�င်းးပွားါ။ 

• COVID-19 ကြောရာဂါါအတ�ကိုး တုကို�ကြောသာကို�ထ��� 
မှရုှှိပွားါ၊ သု�ကြောသား သင်းးခု�စ်ာ�ကြောနာရကြောသာ ကြောဝှဒနာာ
လူကိုခဏာာမှ�ာ�ကုို� သကိုးသာကြောအာင်းးကူိုည်းရနား ကြောဆိုး�
ဘကိုးဆုိုး�င်းးရာကြောစ်ာင်း်းကြောရှှိာကိုးမုှကုို� ခု�ယူ်နိုု�င်းးပွားါသည်း။

• ကြောဆိုး�ကို�သမုှ ခု�ယူ်လုူ�ပွားါကို ဆိုးကိုးသ�ယ်းလုူ�ကိုးပွားါ။

ခြားပျံ့င့်��ထားန်�ရောသး များကို�န်��များးမုျားအတွကွို� သင့်�၏ 
ရော��အနှတရးယ်�ခြား�စ�နှု�င့်�ရောခြား�ကုို� သုရုှှိရန်�

• လူတုူ�င်းး�သည်း COVID-19 ကြောရာဂါါဖြ�စ်းနိုု�င်းးသည််း 
ကြောဘ�အနိုတရာယ်းရုှှိသည်း။

• သကိုးကြီးကိုး�ရ�ယ်းအု�မှ�ာ�နှိုင်း်း ဆုိုး��ဝှါ�ကြောသာ ကို�နား�မှာကြောရ�
အကြောဖြခုအကြောနာ ကြောနာာကိုးခု�ရုှှိသည််း မှည်းသည််း
အသကိုးအရ�ယ်းရုှှိသူမှဆုိုး�သည်း ပုွား�မုှ�ဖြပွားင်းး�ထနားကြောသာမှ
ကို�နား�မှာမုှ ဖြ�စ်းနိုု�င်းးသည််း ကြောဘ�အနိုတရာယ်း ပုွား�မုှ�ဖြမှင်း်းမှာ�
နိုု�င်းးသည်း။ 

http://www.cdc.gov/coronavirus

