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Burmese 

နာမကsန f;ဖြစ်ဖြင််းပ  ျံ့ န  ှံ့မှု ရ  ာငက်ကဉ်ရန ်ကူညပီါ 

အရအ်းမိဖြင််းန ငှံ့ ်တုပ်ရက ်းက ှံ့သို ှံ့ အသက်  ှူလမ််းရကကာင််း ဗုိင််းရပ်စ်ပို်းမ ာ်း ပ  ျံ့ န  ှံ့မှုကို 

ကကိြိုတငက်ာက ယ်နိငုရ်စရန ်ရန ှံ့စဉ် လုပ်ရ ာငပ်ါ- 

 

အနည််း  ု်း စကက န် ှံ့ 20 ကကာရအာင၊်  ပ်ဖပာန ငှံ့ ်ရရဖြငှံ့ ်မကကာြဏ 

လက်ရ ်းပါ - အထ်ူးသဖြငှံ့ ်အမိသ်ာတက်ပပီ်းတိုင််း သို ှံ့မဟတု် 

န ာရြ အပပီ်းန ငှံ့ ်အစာမစာ်းမီတိငု််းဖြစပ်ါတယ။် 

 

 ပ်ဖပာန ငှံ့ ်ရရ မရ  ိနိငုပ်ါက၊ အရက်ဖပန ်အနည််း  ု်း 60% ပါဝငရ်သာ 

လက်ရ ်းရညဖ်ြငှံ့ ်လက်ရ ်းပါ။ 

 

ရြ ာင််း ို်း သို ှံ့မဟတု် န ာရြ ရာတ င ်သငှံ့တ် ရတာင ်သို ှံ့မဟုတ် တစ်  ှူ်းဖြငှံ့ ်

ြ ု်းအုပ်ပါ။ 

 

ရ ်းရကကာမထာ်းရသာ လက်ဖြငှံ့ ်သငှံ့မ် ကစ်၊ိ န ာရြါင််း သို ှံ့မဟတု် ပါ်းစပ် 

မကိုငရ်။ 

 

ြ ာ်းနာသမူ ာ်းကို ရ  ာငက်ကဉ်ပါ။ 

 

သငြ် ာ်းနာြ ိနတ် င ်အမိ်တ ငရ်နပါ။ 

 

ပစစည််းန ငှံ့ ်မ ကန် ာဖပငမ် ာ်းကို ပ မု န ်ရ ်းရကကာပါ၊ သန် ှံ့စငပ်ါ၊ ပို်းသတ်ရပ်းပါ။ 
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Help Keep Illness from Spreading 
 

Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 

like cold and flu: 

 

 

Wash your hands often with soap and water for at least 20 

seconds — especially after using the bathroom or blowing 

your nose, and before eating. 

 

If soap and water are not available, use an alcohol-based 

hand sanitizer with at least 60% alcohol. 
 

 

Cover your cough or sneeze into your elbow or a tissue. 

 

Don’t touch your eyes, nose or mouth with unwashed 

hands. 

 

Stay away from people who are sick. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 

 


