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တၢ်် �နဲၣ်���ကျဲဲ �လၢ်ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢ်အအါ မ့့တၢ်မ့့် � ဒ်ူၣ်��ဖိိထၢ်ဖိိတၢ်ဖိ���် �  
 လၢ်အအိ��ဆိိး�လၢ်ဟ်ံၣ်��တၢ်ဖိဲ်��ဃီီအပ်ူၤ�အဂီီၢ်် �  

ပှၤၤ�သူၣ်�်�က့သ့ူၣ်းပှၤၤ��တဖၣ်��ဒီးးးပှၤၤ�လၢ�အ်ိၣ်��ဒီးးးတ��ဆါါထၢ�လၢ�သူၣ်းနံၣ်���ထၢးရီၤး�တနံၣ်��� လၢ�အ်ိၣ်��ပှၤ်�

စၢၤ��ဒီးးး တ��ဆါါလၢ�အိၣ်နံၣ်းတဖၣ်�န့ၣ်�� အ်ိၣ်��ဒီးးးတ��ဘၣ်��ယိၣ်�်�လၢ� က့မၤ�န့ၣ်�� တ��ဆါါလၢ�အိၣ်နံၣ်း

ခီးဖၣ်ိ် လၢ�ခီ�်�ရ်ီၤ��နံၣ်��ဘၣ်ရဲီၤ�း(စၢၤ)တ��ဆါါဃၢ်�� 2019 (COVID-19) အိၣ်ဃ်ၢ်န့ၣ်��လၢး�.  
နံၣ်ဟံၣ်���ဃၢ်းအိၣ်ပှၤ�်မၤ�့�ပှၤ��ဃ်ၢ််�ဒီးးးပှၤၤ�တဖၣ်��လၢ�က့ရူၢ်��တဖၣ်��အိၣ်��အိၣ်ပ်ှၤ�န့ၣ်�� နံၣ်ဟံၣ်���ဖ်ၣ်ဃၢ်းဖၣ်ခဲ်ီလၢ�်�

ကြၢးက့�းဆါက့်မ်ၤ��၀ဲလဲၢ� အိၣ်ဝဲသဲူၣ်�့�, အိၣ်နံၣ်း��က့စၢၤ��ဒီး��ဝဲဲ, အ်ိၣ်��လၢ�တ��လၢး�ဘၣ်��ယိၣ်�်�အိၣ်ါအိၣ်ပှၤ�်

န့ၣ်��လၢး�. တ��အိၣ်��က့းခီဝဲဲဖဲၣ်တဲ��မၤ�့�ပှၤ �်ပှၤနံၣ်း��တ��လၢး��တ��က့ိဲလၢ�ဟံၣ်���ဖ်ၣ်ဃၢ်းဖ်ၣ်လၢ�အ်ိၣ်��အိၣ်ါ မ့ၤ

တမၤ�့� ဒီး�်�လၢ�အ်ိၣ်��ဆါး်တပှၤ�်ဃၢ်းန့ၣ်��လၢး�. တ��ဂ့့ၢ်��တ��က့ိ်�ပှၤ်် �ထၢဲလဲၢ�လၢ �်က့မၤ�စၢၤ��နံၣ်�လၢ�

နံၣ်က့ဒီးး သူၣ်ဒီး�ပှၤၤ�လၢ�တအ်ိၣ်��ဒီးးးတ��ဒီးးသူၣ်ဒီး�အိၣ်ါတက့�့�လၢ�နံၣ်ဟံၣ်���ဃၢ်းအိၣ်ပှၤ�်န့ၣ်��လၢး�.

ကဒီီသဒီၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိဖဲိနကဘၣ်��ဟံၣ်းထီီၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��အခါါဒီ�လဲၢ��
တဘၣ််�ဟးးထီၣ််် �လၢၢဟး်် �မ့တ့မ့ၢ့�လၢၢ အလၢၢ်�ဒိၣ်�် �သပှၢ်ၢ်�ကတၢၢ� !

အဒိ,ိ ဟးးထီၣ်�်�ထီၣ်ဒဲိ��ဖဲနဲမ့ၢ်�်�ဘၣ်��လဲၤ�ဲဆူတူၢ်��မ့ၢ်�, ပနံာ်�်�ရိိကျးးး ကျးသ်ံၣ်��ကျးးး, မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ကျးသံၣ်�်�ကျးသံၣ်တ်ၢ်��သံၣ်�်�ဆူ�ဖဲးကျးတၢ်�်� လဲၤ�စဲၤ�ဲခံတ်ၢ်သံၣ် ်(ဒိ�အမ့ၢ်�်�လဲၤ�ပၤ�ဖဲိ

သံၣ်��ဖဲတိၢ်ဖဲ��အဂီၢ်�်� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��အ�ိ�ဆူ�ူ�အ�ိ�ခံး�တၢ်��က်ျးတၢ်��ခံနဲးနးကျးလဲၤ�ဲ�). ဃုထုီၣ်�ဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲတိၢ်ဂီၢ်� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ခံဂ်ီၢ်�လဲၤ�အတၢ်အ�ိ� ဒိး်တၢ်��လဲၤ�်

ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါလဲၤ�ကျးဆူးိကျးန်းနးကျးလဲဲၤ��လဲၤ� COVID-19 လဲၤ�ကျး မ့ၢ်�တၢ်��စဲၤထုီၣ်း်ခံ�်�ထီၣ်း်တၢ်��မ့ၢ်�လဲၤ�အလဲၤ�ိ� အ�ိ�တၢ်ဖဲ��ဘၣ်��န့ၣ်��လဲၤ�်. နမ့ၢ့�ဘၣ််�ဟးးထီၣ််် �လၢၢ

ဟး်် �အခါါ, မ့ၤပှၢ်���ထီၣ်ဲ�တၢ�ဟး့် �က်် �ခါဲမ့်ၤ် အ်ၤ-

1. ဟးးဆှဲး်�းပှၢ်ၤ်အ�်�အါ ပှၢ််�ဃ်ုာ်��ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်ရိၣ်�်�ဖှိၣ််�် �ပှၢ်��ဖှိၣ််�် �ထီၣ််် �သးဒိၣ်�် � မ့ၢ့�ဂ့ၤၤ့ဆှဲးး်မ့ၢ့�ဂ့ၤၤ့န့ၣ််�လၢၤ်.

2. ပှၢ်��ပှၢ်န်် �တၢ�ဒိၣ့်် �စၢၤၢၤယံၤၤ်အစၢၤၤ်ကတၢၢ� 6 ခါ်် �ယံၤၢ်�လၢၢပှၢ်ၤ်အဂ့ၤၤ တကၢ့�.

3. သန့စၢၤတ်ဖှိၣ််�ခါ�အ်ၤခါ�အ်ၤ.

4. တဘၣ််�ထီၣ်�းဘၣ်း်တၢ�မ့���ဖှိၣ်း်ခါ�် �တဖှိၣ််�လၢၢတၢ�ဖှိၣ််် �အ်ၤအါတဖှိၣ််� ဒိၣ်�အမ့ၢ့�ကမ့�ၢၢ�တၢ�လၢၢ်�ကဝီၤၤ်တဖှိၣ််�, ဒိၣ်�အမ့ၢ့� စၢၤ�းစၢၤ���ကဖှိၣ်ထ်ီၣ််် � တၢ�အန်် �ဆှဲး်် �ခါတ်ဖှိၣ််�ဒိၣ်း်ဃ်ုာ်စၢၤဖ်ှိၣ််် �တဖှိၣ််�.

5. တဘၣ််�စၢၤး်ကါကမ့�ၢၢ�ဝီၤစ်ၢၤ���တဆ်ှဲးၢ်, ဒိၣ်�အမ့ၢ့�လၢ့် �မ့့် �အ် မ့တ့မ့ၢ့� သ�လၢ့် �ဘၣ်ၢး(စၢၤ), ဖှိၣ်�မ့ၢ့�သမ့့ၢ့�ဘၣ််�န့ၣ််�တကၢ့�. နမ့ၢ့�ဘၣ််�စၢၤး်ကါကမ့�ၢၢ�ဝီၤစ်ၢၤ���တဆ်ှဲးၢ်န့ၣ််�,

» ပ��ဃု��တၢ်��ဒိ�်�စဲၤ��ယိၣ်�် 6 ခံ�်�ယ်ိၣ်��လဲၤ�ပၤ�လဲဲၤ�တၢ်��ဖဲအိဂီၢ်� တၢ်ဖဲ��ဖဲအဲသံၣ်အ်န့ၣ်��အသံၣ်းိန့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.
» ဟးးဆူၤးဲတၢ်��ထီၣ်းိဘၣ်းူတၢ်��မ့ၢ်�ဲ�ဖဲး်ခံ�ိ�လဲၤ�တၢ်��ဖဲ�်�အ�်ခံအဲ�်ခံအဲ�်တၢ်ဖဲ��ဒိ�အမ့ၢ်�်�ဃုစ်ဲၤဖုဲ�်�တၢ်ဖဲ��န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.
» သံၣ်န်စုဲၤတၢ်ဖဲ�� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� စူဲၤးကျးါတၢ်��မ့ၢ်�ကျးဆူၤစ်ဲၤလုဲၤ�အမ့ၢ်�သ်ံၣ် တၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်သံၣ်ဖ်ဲအဲသံၣ်ဖ်ဲနဲဟးးထီၣ်�်�လဲၤ�ကျးမ့ၢ်း���ဝ်ံစဲၤ�ိ�တၢ်ဆ်ူၤ�ဝံ�်အလ်ဲၤ��ခံတ်ၢ်ကျး�်�.

6. တဘၣ််�ဒိၣ်�းသက�းသ�လၢ့် �ဒိၣ်း်ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အဒိၣ််် �အဂ့ၤၤတဂ့ၤၤ့.

7. ထီၣ်ဃ်ုာ်��တၢ�ကး်ညာ်��န်် �က�ၢၢ�ဘၣ်ၢမ့���လၢၢကမ့ၤကဒိၣ်လ်ၢၤ်စၢၤၢၤ COVID-19 တၢ�ဆှဲးါအတၢ�ရိၣ်ၤလၢၤ်သးအဂ့ၤၢ်�တကၢ့�.

» တၢ်��ကျးး်ညာ်��န�်�ကျးး���ဘၣ်�မ့ၢ်�ဲ�လဲၤ�တၢ်��မ့ၢ်�အ�်လဲၤ�ဟး�်�ဃုတ်ၢ်��ဖဲတိၢ်��လဲၤ�် မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� မ့ၢ်�ဖဲဟဲး�်�လဲၤ�တၢ်��ပး်တၢ်��လဲၤအ်ါတၢ်က်ျး�� လဲၤ�အပၤ�စဲၤၤ�န့ၣ်��တၢ်��စဲၤးူကျးါအ�်

သံၣ်ဒ်ိ�ကျးမ့ၢ်း���တၢ်��အ�ိ�ဆူ�ူ� အ�ိ�ခံး�တၢ်��ထီၣ်�ိ� ဒိးးတၢ်ခံါအဂီၢ်�တၢ်ခံါအသံၣ်းိသံၣ်စ်ဲၤ�်�ကျးး်န့ၣ်��လဲၤ�်. တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��စဲၤးူကျးါတၢ်��ကျးး်ညာ်�� န�်�ကျးး���

ဘၣ်�မ့ၢ်�ဲ�န့ၣ်��တၢ်��မ့ၢ်�န့ၣ်��အ�်သ်ံၣ်ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-
coverings.html.

လ်ၢ��တီီလ်ၢ��မီီအ်�တဲီနၢ �ပၢၢ်ၢၢ �ဝဲဲဒီ��လၢၢနက-
• ဒီီသဒီၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိဖဲိနဟံၣ်းထီီၣ်��လၢၢတၢ်ၢ �မၤၤစုုထ်ီၣ်းခီီၣ်��ထ်ီၣ်းတၢ်ၢ �မၤၤတၢ်ဖိ��အဂီီၢ်ၢ �အခီၣ်ါဒီ�လဲၢ��
• ဒီီသဒီၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိတၢ်ဖိ��လၢၢအိ��ဒီီးတၢ်ၢ �လီၢၤဘၣ်��ယိိၣ်��အါလၢၢတၢ်ၢ �ဆူးးးတၢ်ၢ �ဆူးါနးနးကလဲၢ��အဂီီၢ်ၢ �ဒီ�
လဲၢ��

• ဒီီသဒီၢပှၤၤၤဖိိသ��ဒီီးပှၤၤၤအဂီၢ်ၤတၢ်ဖိ��လၢၢကဆိူးးက့ထီီၣ်��ဒီ�လဲၢ��
• က်ၢ �ထဲ်ီၣ်ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိူးးက့ဒီ�လဲၢ��
• ပှၤ��အိ��လီၢၤဖိ��ီ�သးဒီီးဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိူးးက့ဒီ�လဲၢ��
• အီ��သကိးတၢ်ၢ �အီ��တၢ်ပှၤးၤဃီီဒီီးဟ့ံၣ်��ဒုီးအီ��ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိူးးက့ဒီ�လဲၢ��



8. သန့စၢၤတ်ဖှိၣ််�တဘၣ်�်ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�နကၤ့တၤ်ဆှဲးဟ်း်် �အခါါန့ၣ််�တကၢ့�.

9. ပှၢ်ၢၤဃုာ်��တၢ�ဒိၣ့်် �စၢၤၢၤအ�်�ယံၤၤ်လၢၢနၤဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်လၢၢအ�်�ဒိၣ်း်တၢ�လၢၤ်ဘၣ််�ယံၤ�် �အါတဖှိၣ််�လၢၢနဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အပှၢ်ၤ်တကၢ့�. 
အဒိ,ိ ဟးးဆူၤးဲတၢ်��ဖဲးိဟးလုဲၤ�ိ�သံၣ်း, တၢ်��န�မ့ၢ် ူလိဲၤ��သံၣ်း မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� န�်အ�်�သံၣ်ကျးးိတၢ်��အ�်� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� တၢ်��ထီၣ်တ်ၢ်��န ိတၢ်ဖဲ��တၢ်ကျး�်�.

နဃုမု့ၢ်�န့ၣ်��အါထီၣ်�်�တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��မ့ၢ်�တၢ်��စဲၤထုီၣ်း်ခ်ံ��ထီၣ်း်တၢ်��မ့ၢ်�အလ်ဲၤ��အ�ိ�တၢ်ဖဲ��ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
essential-goods-services.html.

ကဒီီသဒီၢပၢၢ်ၤ�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိတီဖိ��လၢၢအိ��ဒီီးတီၢ �လီၢ�ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါလၢၢတီၢ �ဆိိးးက့နးနးကလဲၢ��အဂီီၢ်ၢ �ဒီ�လဲၢ��
 ပၤ�သံၣ်�ူ�ကျးသ်ံၣ်းပၤ��လဲၤ�အသံၣ်းအ�ိ� 65 မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� သံၣ်းပၤ��န့ၣ်�� အန့ၣ်�� ဒိး်ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��ဆူါထီၣ်�နးနးကျးလဲၤ�ဲ�တၢ်ဖဲ��အ�ိ�ဒိး် တၢ်��လဲၤ�်ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါလဲၤ�ကျးဆူးိကျးထ်ီၣ်�်�နး

နးကျးလဲၤ�ဲ�ဒိး် COVID-19 တၢ်��ဆူါန့ၣ်��လ်ဲၤ�. နပှၢ်ၤ်ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�တဖှိၣ််�မ့ၢ့�ပှၢ််�ဃ်ုာ်��ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်လၢၢကရူၢ်ၢ�တဖှိၣ််�အ်ၤအပှၢ်ၤ်န့ၣ််�, ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�ခါ�လၢၢ��ကြၢးကၢးမ့ၤတမ့ၤ်ဃ်ုာ် ဒိၣ်�အဝီၤ�

သ့် �အနၢ်� ကစၢၤၢ�ဒိၣ််�ဝီၤ�န့ၣ််�, မ့ၢ့�ဒိၣ်�ပှၢ်ၤ်လၢၢအ�်�ဒိၣ်း်တၢ�လၢၤ်ဘၣ််�ယံၤ�် �အသ�း န့ၣ််�လၢၤ်.

တၢ�တဖှိၣ််�အ်ၤမ့ၢ့�ဝီၤ�က��နွံဲဘ်ၣ်�လၢၢနကဒိၣ်သ်ဒိၣ်ၢနပှၢ်ၤ်ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်� တဖှိၣ််�န့ၣ််�လၢၤ်.

1. အ�်�လၢၢဟး်် �ဖှိၣ်�အသန့့ၣ််�တကၢ့�.

2. သန့စၢၤတ်ဖှိၣ််�ခါ�အ်ၤခါ�အ်ၤ,  လ်ဲၤ�ဆူဒ်ိ��တၢ်��ဖဲ ဲနလဲဲၤ�လဲၤ�ကျးမ့ၢ်း���အကျးးါဝံ�်အလဲၤ�်�ခံ ်မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ဖဲနဲသြံသံၣ်န်နါဒိ,် ကျးးူ, မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ကျးဆူဝဲံ�်အလ်ဲၤ��ခံတ်ၢ်ကျး�်�. တၢ်��ဂီၢ်�်�

တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်နကျးသံၣ်န်စဲၤတုၢ်ဖဲ��အခံါဖဲ ဲလဲၤ�ဲ�ဒိး်ဒိ�လဲဲၤ��န့ၣ်��နဃုထုီၣ်�်�န့ၣ်��အ�်သံၣ်ဖ်ဲအဲ�်- www.cdc.gov/handwashing/when-how-
handwashing.html.

3. စၢၤး်ကါတၢ�မ့ၤကဆှဲး်စ်ၢၤလ်ၢၢအမ့ၤသတ်ၢ�ဃ်ုာ်းတၢ�ဃုာ်ၢ�လၢၢအပှၢ််�ဒိၣ်း်သး်စၢၤထ်ီၣ်အ်စၢၤၤ်ကတၢၢ� 60% ဖှိၣ်�နသဒ့ိၣ်း်ဆှဲးးပှၢ််် �ဒိၣ်း်ထီၣ်မ့်ၢ့�တသ ့အခါါန့ၣ််�တကၢ့�.

» ပလဲဲၤ�်လဲၤ�နစဲၤညုာ်ါသံၣ်းအပ�ူဒိး်ထူီၣ်းဒိး်ဒိးူနစုဲၤတၢ်ပ�ူဃု,် ဒိး်ဒိးူနစုဲၤ, စဲၤမု့ၢ်�ု�တၢ်ဖဲ��, ဒိး်စဲၤမု့ၢ်�်�တၢ်ဖဲ��တၢ်�ုလဲၤ�အဃုထ်ီၣ်တ်ၢ်စုဲၤန့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.

4. မ့တဘၣ််�ထီၣ်�းဘၣ်း်နမ့���ခါ�်, နါဒိၣ်,့ ဒိၣ်း်က���ပှၢ်ၤ်ဒိၣ်း်စၢၤလ်ၢၢတသဘ့ၣ််�ဒိၣ်း် သးဘၣ််�တကၢ့�.

5. မ့ၤဘၣ်ၢနတၢ�ကး် ဒိၣ်း် တၢ�ကဆှဲး�တဖှိၣ််�န့ၣ််�တကၢ့�.

» ခံနမ့ၢ်�်�ကျးးူ မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ကျးဆူနဲ့ၣ်�� မ့ၢ်�ဘၣ်�နကျး�ိ�ပ�ူဒိး်နါဒိဒ်ိး် ထီၣ်း်ၡူူ စဲၤးခိံ မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� စဲၤးူကျးါနစုဲၤန���ခံက်ျးဆူးူတၢ်ကျး�်�.
» တၢ်��ကျးး�်� ထီၣ်း်ၡူူစဲၤးခံလိဲၤ�နစဲၤးူကျးါအ�်ဝံ�်တၢ်ဖဲ��ဆူတူၢ်ဃု��ဒိ� အပ�ူတၢ်က်ျး��.
» သံၣ်တၢ်�ူ�ကျးလဲၤ��သံၣ်န်စဲၤတုၢ်ဖဲ��တၢ်ကျး�်�.

6. မ့ၤကဆှဲး် ်ဝီၤၤ်ဒိၣ်း်မ့ၤသတ်ၢ�ဃ်ုာ်းတၢ�ဃုာ်ၢ�တဖှိၣ််�ဖှိၣ်�နဟး်် �အပှၢ်ၤ် တကၢ့�.

» ဖဲး်��စဲၤဖုဲး်��လဲၤ�တၢ်��စဲၤးူကျးါအ�်တၢ်ဘၣ်း်ဂီၢ်�်�တၢ်ဖဲ��ဖဲမဲ့ၢ်�်�သ်ံၣ်မ့ၢ်�်�အ�ိ�အခံါန့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.
» မ့ၢ်�ကျးဆူၤတ်ၢ်��အမ့ၢ်�ဲ�ဖဲး်ခိံ��လဲၤ�တၢ်��ထီၣ်းိဘူၣ်းဖ်ဲ��ဘူၣ်းအ�်ကိျးးန�်ဒိးဲဒိး်ဆူးပ်��ဒိး်ထီၣ် ်မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ဆူးပ်��ကျးမ့ၢ်�ူ�အဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��တၢ်ကျး�်�. တၢ်��အ�်ပ��ဃု�ု�ဒိး် စဲၤ�်�န�်ခံ�ိ�, 

ပတဲြီတၢ်အ်ကျးမ့ၢ်�ိ�တၢ်ဖဲ��, မ့ၢ်�်�ပဒိ ်တၢ်ဖဲ��, ခံးဖဲးထီၣ်တ်ၢ်ဖဲ��, စဲၤဖုဲ�်�တၢ်ဖဲ��, ခံးကျးးးဲလဲၤ�်�တၢ်ဖဲ��, လဲၤတ်ၢ်စဲဲၤတိၢ်ဖဲ��, န�်�ပၤ�် �စဲၤလုဲၤ�်�တၢ်ဖဲ��, တၢ်��ဟးးလဲၤ�်�တၢ်ဖဲ��, ထီၣ်ပ်�်နးိ

တၢ်ဖဲ��, ဒိး်တၢ်��သံၣ်စ်ဲၤပုး��မ့ၢ်�ဲ�လ်ဲၤခံတ်ၢ်ဖဲ��န့ၣ်��လ်ဲၤ�.
» ဝံ�်ဒိး်, EPA-အ�ု�က်ျး�ကျးသံၣ်�်�မ့ၢ်�သ်ံၣ်တၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ�� လဲၤ�အဘၣ်��ဘၣ်းိးဘၣ်��ဒိါလဲၤ�တၢ်��အမ့ၢ်�ဲ�ဖဲး်ခံ�ိ�တၢ်ဖဲ��အဂီၢ်�်� တၢ်ကျး�်�. မ့ၢ်�ပ�ိ�ထီၣ်းတဲၢ်��န�ဲ�ကျးးဲတၢ်

ဖဲ��လဲၤ�ပနံာ်�်�မ့ၢ်�်ပန�်�အဖဲခ်ံ�ိ�လဲၤ�တၢ်��ပ�ူဖဲးဲးအဂီၢ်�်�ဒိး်တၢ်��စဲၤးူကျးါတၢ်��မ့ၢ်�ကျးဆူၤကဲျးဆူၤပ်နံာ်�်�တၢ်ဖဲ��အတၢ်��မ့ၢ်� တၢ်��တၢ်�ုလဲၤ�်တၢ်�်လဲၤ�်အဂီၢ်�်�န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.  ကျးသံၣ်�်�

မ့ၢ်�သံၣ်တ်ၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ��န့ၣ်��မ့ၢ်�်�ဝံဂဲီၢ်��တၢ်��ဖဲတိၢ်��လ်ဲၤ�တၢ်ဖဲ��လဲၤ�အမ့ၢ်�သံၣ်တ်ၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ��လဲၤ�တၢ်��အမ့ၢ်�ဲ�ဖဲး်ခံ�ိ�တၢ်ဖဲ��အဖဲခ်ံ�ိ�န့ၣ်��လဲၤ�်.

EPA-အ�ု�ကျး�်ကျးသံၣ်�်�မ့ၢ်�သ်ံၣ်တၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ��တၢ်�� ကျးးးဲရဲိ��လ်ဲၤ�ပ��ဖဲးါဖဲအဲ�်- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-
against-sars-cov-2.

တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�အါထီၣ်�်�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��မ့ၢ်�ကျးဆူၤကဲျးဆူၤဒ်ိး် တၢ်��မ့ၢ်�သ်ံၣ်တၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ��တၢ်��ဃုထုီၣ်�်�အ�်သံၣ်ဖ်ဲအဲ�်- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html

7. တဘၣ််�တၢ်�လၢ���ပှၢ်ၤ်တမ့်ၤ်တဖှိၣ််�မ့တ့မ့ၢ့�ဘၣ််�လၢၢအဝီၤ�သ့် �ကဘၣ််�နုာ်�်�လၢၤ်လၢၢနဟး်် �အပှၢ်ၤ်တစၢၤတ်ဂ့ၤၤ့န့ၣ််�တကၢ့�.

နမ့ၢ်�န့ၣ်��အါထီၣ်�်�တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�သံၣ်ဖ်ဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html.
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နကဒီီသဒီၢပၢၢ်ၤ�ဖိိသ��ဒီီးပၢၢ်ၤ�အဂီၢ်�တီဖိ��လၢၢတီဆိိးးက့ထီီၣ်��ဒီ�လဲၢ��
မ့ၢ်�်�သံၣ်န့်ၣ်�� ပၤ�သံၣ်�ူ�ကျးသ်ံၣ်းပၤ��လဲၤ�အသံၣ်းအ�ိ�65 န�်�ဒိး်ပၤ�လဲၤ� အ�ိ�ဒိး်တၢ်��ဆူါထီၣ်�တၢ်ဖဲ��သြံကျး�းဟးးဆူၤးဲတၢ်��အး်ထီၣ်းကဲျးး��ထီၣ်းပဲၤ�ဖဲသိံၣ်��တၢ်ဖဲ��လဲၤ�အဝံသဲံၣ်�်�အဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲအိပ�ူန့ၣ်��လဲၤ�်. ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်

တၢ်��လဲၤ�်ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါတၢ်ဖဲ�� မ့ၢ်�်�ဘၣ်��ကျးး��ထီၣ်း ဲပၤ�ဖဲသိံၣ်��လဲၤ�အဝံသ်ဲံၣ်��အဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲအိပ�ူန့ၣ်��, ပၤ�ဖဲသိံၣ်��လဲၤ� အ�ိ�လဲၤ�အဝဲံသံၣ်�်�အတၢ်��ကျးး��ထီၣ်းအဲပ�ူတၢ်ဖဲ��တၢ်သြံကျး�းအ�ိ�ဘၣ်းူ ဒိး်ပၤ�တၢ်��ခံး�ဖဲတိၢ်ဖဲ��

ဘၣ်��န့ၣ်��လဲၤ�်. 

မ့ၤပှၢ်���ထီၣ်ဲ�တၢ�ဟး့် �က်် �ယံၤ�ၢ�မ့ၤ်အ်ၤလၢၢကမ့ၤစၢၤၢၤဒိၣ်သ်ဒိၣ်ၢပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်အဂ့ၤၤတဖှိၣ််�လၢၢကဆှဲး�းကထ့ီၣ််် �.

8. ကသ�် �လၢ�ပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�တဖှိၣ််�ဒိၣ်း်တၢ�တမ့ၤ်ဃ်ုာ်လၢၢပှၢ်ၤ်က�းဂ့ၤၤဒိၣ်�းကြၢးကၢးမ့ၤလၢၢကအ�်�ဆှဲး်် �အ�်�ခါ��န့ၣ််�လၢၤ်. ပၤ�ဖဲသိံၣ်��ဒိး်ပၤ�အဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��ရိ�လဲၤ�်တၢ်��ဆူါဃု��တၢ်ဖဲ��သံၣ်ဖ်ဲအဲဝံသဲံၣ်�်�မ့ၢ်�်�တၢ်ဒိးုန�ဲ�ဖဲးါထီၣ်�်�

တၢ်��ဆူါပန�်�တၢ်ဖဲ��အခံါဒိ��လဲဲၤ��ဘၣ်��န့ၣ်��လ်ဲၤ�. မ့ၢ်�လိဲၤအါထီၣ်�်�ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-
spreads.html.

9. တဘၣ််�ပှၢ်��ပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�ဂ့ၤ�ၤလၢ���ကဲ�ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�လၢၢဟး်် �ဃ်ုာ်အဒိၣ််် �အဂ့ၤၤတဂ့ၤၤ့.

10. သ�် �လၢ�ပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�လၢၢအဂ့ၤ�ၤလၢ���ကဲ�လၢၢတၢ�ခါ�ၢလၢၢကအ�်�ယံၤၤ် 6 ခါ်် �ယံၤၢ်� ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤလၢၢ�လၢၢ�လၢၢတမ့ၢ့�အ�်�လၢၢအနၢ်�ကစၢၤၢ�ဒိၣ််�ဝီၤ�အဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အပှၢ်ၤ်တ

ဂ့ၤၤ့.

11. မ့ၤစၢၤၢၤပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�လၢၢကမ့ၤတၢ�ဆှဲး�းက��းထီၣ်ဘ်ၣ်�ဒိၣ်း်အဝီၤ�သ့် �အတၤ်သက�းတဖှိၣ််�ခါဖ်ှိၣ်��တၢ�တ�သက�းတၢ�ဒိၣ်း်ဘၣ််် �ဒိၣ်ၢ်�အ�်�ခါဖ်ှိၣ်��အ့ထီၣ်ၢ်�န�းဒိၣ်း်က�းလၢတ်�စၢၤ�တဖှိၣ််�န့ၣ််�

တကၢ့�. 

12. ၎သ�် �လၢ�ပှၢ်ၤ်ဖှိၣ်�သ်�လၢၢကသအ့စၢၤတ်ဖှိၣ််�တကၢ့�. တၢ်နဲ��ပ���လဲၤ�တၢ်��သ်ံၣ်စဲၤနု့ၣ်��မ့ၢ်�အ�ိ�ဆူ�ူ�အ�ိ�ခံး�အဝဲံသံၣ်�်�သံၣ်ဒ်ိး်ပတၢ်�ု�တၢ်��ဆူါဃု��လဲၤ�ကျးရိ�လဲၤ�်အသံၣ်းဆူပူၤ�ဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��အအ�ိ� သံၣ်န့်ၣ်��တၢ်ကျး�်�. 

» မ့ၤဘၣ််�စၢၤ်် � နစုဲၤတၢ်ဖဲ��ဒိး်ထီၣ်လ်ဲၤ�အကျးဆူၤ,် ပးဲထီၣ် ်ယိၣ်း�လ်ဲၤ� (လဲၤ�� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ခံ�ု�), ဝံ�်�တၢ်�်�ထီၣ်ပ်�်နးိ ဒိး်ပ ဲလဲၤ�် ဆူးပ�်�တၢ်ကျး�်�.
» မ့ၤထီၣ််် � ဆူးပ�်�အသံၣ်ဘၣ်ၤတဲၢ်ဖဲ��ခံဖ်ဲးိထူီၣ်းဒိး်ဒိးူ နစုဲၤ ခံခ်ံလ်ဲၤ��� တၢ်ပ�ူဃုဒ်ိး်ဆူးပ�်�. ထီၣ်းူနစဲၤညုာ်ါခံ�ိ�, ဖဲနဲစဲၤမု့ၢ်�ု�အကျးဆူးူ, ဒိး်နစဲၤမု့ၢ်�်�တၢ်ဖဲ��အဖဲလ်ဲၤ��.
» ကးဲဒိၣ်း်ဒိၣ်း်နစဲၤတုၢ်ဖဲ��အစဲၤၤ�ကျးတၢ်��� 20 စဲၤးဲက်ျးးတၢ် ကျး�်�.
» သဒ့ိၣ်း်ဒိၣ်း် နစဲၤတုၢ်ဖဲ��လဲၤ�ထီၣ်က်ျးဆူၤ ်ထီၣ်ယ်ိၣ်း�လ်ဲၤ� အဖဲ ်လဲၤ��တၢ်ကျး�်�.
» ထီၣ်ါဲဃ့ုာ်ထီၣ် ်နစဲၤတုၢ်ဖဲ��ဒိး်တၢ်��ထီၣ်းါစဲၤလုဲၤ�အကျးဆူၤ ်မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� မ့ၢ်�ဃုထ်ီၣ်ဒ်ိး်ကျးလဲၤ�်တၢ်က်ျး��.

နဃုအုါထီၣ်�်�တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းပဲၤ�ဖဲသိံၣ်��တၢ်ဖဲ��အဂီၢ်�်�ဖဲ ဲ- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html.

ကက်ၢ �ထဲ်ီၣ်ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိိးးက့ဒီ�လဲၢ��
ပၤ�အါတၢ်ကျး�်�လဲၤ�အဆူးိကျးဒ်ိး် COVID-19 တၢ်��ဆူါတၢ်ဖဲ��ကျးအ�ိ�ဒိး်တၢ်��ဆူးူတၢ်��ဆူါလဲၤ�အစဲၤ��တၢ်ဖဲ��ဧိၤ�ိဒိး်သြံကျး�းအ�ိ�ဖဲဟဲး�်�လဲၤ�ကျးဘၣ်းါကျး�်အဂီၢ်�်�န့ၣ်��လဲၤ�်. တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းဖဲဲဟဲး�်�မ့ၢ်�ပတၢ်�ု�စဲၤ�� 

COVID-19 တၢ်��ဆူါအတၢ်�� ရိ�လ်ဲၤ�အသံၣ်းသ်ံၣ်ဒိး်ဒိသ်ံၣ်ဒိ�စဲၤ��ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��လဲၤ�်ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�လဲၤ�ကျးဆူါထီၣ်�်�နးနးကျးလဲၤ�ဲ�ခံဖ်ဲးိ COVID-19 သံၣ်န့်ၣ်��လဲၤ�်.   
နမ့မ့့ၢ့�ပှၢ်ၤ်လၢၢအကၢဲ�ထီၣ်ဲ�ပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤဂ့ၤၤလၢၢအဆှဲး�းက ့ဖှိၣ်�ဟး်် �န့ၣ််� မ့ၤပှၢ်���ထီၣ်ဲ�တၢ�ဟး့် �က်် �လၢၢလၢ��ဃ်ုာ်ခါါအ်ၤ-

1. ပှၢ်��ပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤအ�်�လၢၢဒိၣ်ၢးတဖှိၣ်�ၢ်�အပှၢ်ၤ်, အ�်�ယံၤၤ်ဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်ဂ့ၤၤဃ်ုာ်�� ဒိၣ်း်နနၢ်�ကစၢၤၢ�အသး, ဖှိၣ်�အသန့့ၣ််�တကၢ့�.

2. မ့ၢအဝီၤ�သ့် �စၢၤး်ကါတၢ�ဟးးလၢၢ်�လၢၤ်လၢၤ်ဆှဲးဆ်ှဲး,် ဖှိၣ်�အသန့့ၣ််� တကၢ့�.

3. ကၢဲ�စၢၤ်် �ကယံၤ��အဝီၤ�သ့် �လၢၢဂ့ၤၢ့�ဂ့ၤၢ်�အ်တၢ�ဟး့် �ပှၢ်လၢၢ်�တၢ�ပှၢ်န်် �တဖှိၣ််�ဒိၣ်း်မ့ၤန့ၣ်ၢ�ကသ်် �ကသတ်ၢ�ကၢဲ�ထီၣ်ဲ�သတၢ်�ကလၢ��ဖှိၣ်�အဝီၤ�သ့် �မ့ၢ့�အ�်�ဒိၣ်း်တၢ�လၢၢလၢ��တမ့ၤ်

မ့ၤ်-

» တၢ်��ကျးသံၣ်ါကျးခ်ံဲ

» သံၣ်းနါပၤ��ဆူါဃုးဲဃုးဲ မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� သံၣ်းနါပၤ��ဃု�

» တၢ်��သံၣ်းဒိဝ်ံ�်ဝံ�် မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� အဝဲံသ်ံၣ်��ဂီၢ်�ဲထီၣ်���တၢ်န့ၣ်��

» ပးၤ� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� မ့ၢ်�ဲ�သံၣ်��ထီၣ်�်�လဲၤးုထီၣ်�်�လဲၤါ

» တၢ်��ဆူါပန�်�အဂီၢ်�တၢ်မ့ၢ်�်လဲၤ��လဲၤ��လဲၤ�အအနး မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� လ်ဲၤ�ဘၣ်�� ယိၣ်�ိ�
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4. မ့ၤလၢၤ်တၢ်�လၢၤ်လၢၢပှၢ်ၤ်လၢၢအ�်�ဒိၣ်း် COVID-19 မ့ၤတၢ�လၢ��

» အထ်ီၣ်အ်ါအါလဲၤ�န�်�ခံမိိ့ၢ်��ပၤ��ကျးအ�ိ�စဲၤ�ု�စဲၤ�်�အဂီၢ်�်�

» အ�ိ�ဘၣ်ၤး်အ�ိ�သံၣ်ါဖဲဟ်ဲး��

» အက်ျးသံၣ်�်�ကျးသံၣ်လ်ဲၤ�တၢ်လိဲၤ��ကျးသ်ံၣ်��သံၣ်ရိ��အတၢ်��န�ဲ�လ်ဲၤ�တၢ်ဖဲ��လဲၤ�ကျးမ့ၢ်�စဲၤ��တၢ်��ဆူါပန�်�တၢ်ဖဲ�� (ဖဲတဲၢ်တဲၢ်��ဒိး်အဝံသဲံၣ်�်�အ ကျးသံၣ်�်�သံၣ်ရိ��ဝံ�်အလဲၤ�်�ခံ)်

လဲၤ�ပၤ�အါတၢ်ကျး�်�အဂီၢ်�်� တၢ်��ဆူါပန�်�တၢ်ဖဲ��ကျးအ�ိ�စဲၤၤ�သ်ံၣ်ဒိး် အဝဲံသ်ံၣ်��ကျးဂီၢ်�်ထီၣ်�်�ဖဲတဲၢ်နွံးဝ်ံ�်အလဲၤ�်�ခံန့်ၣ်��လဲၤ�်.

5. ပှၢ်��ဃုာ်��အဝီၤ�သ့် �အကသ်် �သရိၣ််�လၢတ်�စၢၤ�န်် �ဂ့ၤၢ်�လၢၢနစၢၤပ်ှၢ်ၤ် ဒိၣ်း် က�းအဝီၤ�သ့် �အကသ်် �သရိၣ််�ဖှိၣ်�ပှၢ်ၤ်အ�်�ဒိၣ်း် COVID-19 အ်ၤ ဆှဲး�းကဒ့ိၣ်�် �ထီၣ််် �အခါါန့ၣ််�တကၢ့�.

အကဲျးလဲၤး်ကျးးိ��မ့ၢ်မ့်ၢ်�်�နကျးးိ��ခံက်ျးးိ��တၢ်ကျးးိ��န့ၣ်�� ဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲသိြံကျး�း သ်ံၣ်��ညာ်ါလဲၤ�ကျးဘၣ်��ဃုထ်ီၣ်�်�ပၤ�တၢ်ကဲျးးိးထီၣ်တ်ၢ်��န့ၣ်��လဲၤ�်.

6. က�း 911 လၢၢကသ်် �ကသဂ့်ၤၢ့�ဂ့ၤၢ်�အ်တဖှိၣ််�အဂ့ၤၢ်�တကၢ့�. တၢ်ဘဲၣ်��ပၤ�စဲၤး်ဆူ� 911 လဲၤတ်ၢ်စဲဲၤလိဲၤ�ပၤ�ဆူါအ�ိ�ဒိး် မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� တၢ်��တၢ်နံာ်�� လဲၤ�အ�ိ�ဒိး် 

COVID-19 န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.

အကဲျးလဲၤး်ကျးးိ��မ့ၢ်မ့်ၢ်�်�နကျးးိ��ခံက်ျးးိ��တၢ်ကျးးိ��န့ၣ်�� ဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲသိြံကျး�း သ်ံၣ်��ညာ်ါလဲၤ�ကျးဘၣ်��ဃုထ်ီၣ်�်�ပၤ�တၢ်ကဲျးးိးဒိ�လဲၤ�ဲ�န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.

နဃုမု့ၢ်�န့ၣ်��အါထီၣ်�်�တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��ကျးး��ထီၣ်း ဲပၤ�ဂီၢ်�ဂီၢ်�လဲၤ�အဆူးိကျးအ်ဂီၢ်�်�ဖဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
if-you-are-sick/care-for-someone.html.

ကဘၣ်��ပၢၢ်��အိ��လီၢ�ဖိ��ီ�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိလၢၢအဆိိးးက့ဖဲိဟ်ံၣ်��ဃီီတီၢ �လီၢၢ �တီၢ �က�အိဲ��ဒီီးတီၢ �ပၢၢ်��ပၢၢ်န�ီ�အခါါ
နမ့ၢ်�န့ၣ်��ဒိ�းလဲၤ�်ဆူဒ်ိး်တၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်ဒ်ိ�းလ်ဲၤ�ဆူဒ်ိး်ပၤ�လဲၤ�အဆူးိက်ျးဒိး် COVID-19 တၢ်��ဆူါမ့ၢ်�်�တၢ်သံၣ်န့်ၣ်��ပ��အ�ိ�လဲၤ�်ဖဲး်��အဝဲံသံၣ်�်�လဲၤ�ပၤ�ဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲ ိအဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�. ဂီၢ်�ု�ကျးးဲးစဲၤ�းမ့ၢ်�လဲၤ�်ဖဲး

သံၣ်းဒိး်ပၤ�ဟး�်�ဖဲဃိုဖ်ဲဂိီၢ်�လဲၤ�ကျးဒိသ်ံၣ်ဒိ�ပၤ�ကိျးးဂီၢ်�ဒိးဲ လ်ဲၤ�ဆူဒ်ိ��တၢ်��ပၤ�လဲၤ�တၢ်��ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အ�ိ�အါ (ပၤ�လဲၤ� အသံၣ်းအ�ိ� 65 န�်�ဆူအူဖဲခ်ံ�ိ�ဒိး်ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��ဆူါထီၣ်� တၢ်��ဂီၢ်�်�ကျးတ်ၢ်ဖဲ��န့ၣ်��လဲၤ�်).

မ့ၤပှၢ်���ထီၣ်ဲ�တၢ�ဟး့် �က်် � တဆှဲးခ်ါါဖှိၣ်�တၢ�ပှၢ်��အ�်�လၢၤ်ဖှိၣ်�််�ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်� လၢၢအဆှဲး�းကအ့ခါါ-

1. ပှၢ်��တၢ�ဒိၣ့်် �စၢၤၢၤအယံၤၤ် 6 ခါ်် �ယံၤၢ်�လၢၢပှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းကဒ့ိၣ်း် ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အဂ့ၤၤ.

2. မ့ၤဘၣ်ၢတၢ�ကး်ဒိၣ်း်တၢ�ကဆှဲး�တဖှိၣ််� - သက့ဆှဲး်စ်ၢၤတ်ဖှိၣ််�ခါ�အ်ၤ ခါ�အ်ၤဒိၣ်း်တဘၣ််�ထီၣ်�းဘၣ်း်နမ့���ခါ�်, နါဒိၣ်,့ ဒိၣ်း်က���ပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤ့.

3. မ့ၢပှၢ်ၤ်ဟး်် �ဖှိၣ်�လၢၢအဆှဲး�းကတ့ဂ့ၤၤထီၣ်ဃ်ုာ်��တၢ�ကး်ညာ်��န်် �က�ၢၢ�ဘၣ်ၢမ့���ဖှိၣ်�အဝီၤ�သ့် �အ�်�ဖှိၣ်�ပှၢ်ၤ်အ�်�ဖှိၣ်�ပှၢ်ၤ်အဂ့ၤၤအကပှၢ်���ကပှၢ်ၤဖှိၣ်�ဟး်် �အပှၢ်ၤ်ဒိၣ်း်ဟး်် �ခါ�ၢ (ပှၢ််�ဃ်ုာ်��ဒိၣ်း်တခါ�းးအဝီၤ�သ့် �နုာ်�်�လၢၤ်ဆှဲး ်ကသ်် �

သရိၣ််�ဝီၤ�ၤဒိၣ်ၢး).

တၢ်��ကျးး်ညာ်��န�်�ကျးး���ဘၣ်�မ့ၢ်�ဲ�န့ၣ်��မ့ၢ်�်�ကိျး��ဘ်ၣ် မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� တၢ်��၀ါါဖဲသ်ိံၣ်န့ၣ်��လ်ဲၤ�.  ဘၣ်��ဆူ��တၢ်��သံၣ်�်�တၢ်ဖဲ��န့ၣ်��တၢ်��တၢ်သြံကျး�းထီၣ်န့်ၣ်��ပၤ�ဖဲသိံၣ်��လဲၤ�အသံၣ်းအ�ိ� 2 န�်�ဆူအူဖဲလ်ဲၤ�� ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��ကျး

သံၣ်ါကျးခဲ်ံ တၢ်ဂီၢ်�လဲၤ��လဲၤ�� မ့်ၢ်တၢ်မ့ၢ်�်� ပၤ�တၢ်ဂီၢ်�လဲၤ��လဲၤ��လဲၤ�ဘၣ်�်�လ်ဲၤ�တၢ်��သံၣ်�်� တၢ်ဖဲ��န့ၣ်��တၢ်သံၣ်လ်ဲၤ�တၢ်အ�ိ�ဒိး်တၢ်��မ့ၢ်�စဲၤ��ဘၣ်��ဘၣ်��န့ၣ်��လဲၤ�်. နဃုအုါထီၣ်�်�တၢ်��ဂီၢ်�်�တၢ်��ကျးးိ�ဘၣ်��ဃုးဒိး်တၢ်��ကျးး်ညာ်��

န�်�ကျးး���ဘၣ်�မ့ၢ်�ဲ�သံၣ်ဖ်ဲ ဲwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html.

4. ပှၢ်��လၢၤ်ဖှိၣ်းပှၢ်ၤ်လၢၢအ�်�ဒိၣ်း်တၢ�လၢၤ်ဘၣ််�ယံၤ�် �အါဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းကတ့ဂ့ၤၤလၢၢ�လၢၢ�န့ၣ််�တကၢ့�.

5. မ့ၢပှၢ်ၤ်ထီၣ်�တဂ့ၤၤဧိၤ�ၤလၢၢဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အပှၢ်ၤ်ကၢဲ�ထီၣ်ဲ�ပှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းက ့န့ၣ််�တကၢ့�. 
ပၤ�ဟး�်�တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းတဲၢ်ဂီၢ်�အ�်သြံကျး�းမ့ၢ်�်�ဝံဒဲိ��ပၤ�တၢ်ဂီၢ်�လဲၤ�တၢ်အ�ိ�ဒိး်တၢ်��ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါလဲၤ�တၢ်��ဆူါထီၣ်�်�နးနးကျးလဲၤ�ဲ�ဘၣ်��န့ၣ်��လဲၤ�်.

» ပၤ�ဟး�်�တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းသဲြံကျး�းမ့ၢ်�ကျးဆူၤကဲျးဆူၤတ်ၢ်��လဲၤ�်�လဲၤ�ပၤ�ဆူးိက်ျးလဲဲၤ�တၢ်�်�အလဲၤ�်�တၢ်ဖဲ�� ဃု�ု�ဒိး်လဲၤ�်�မ့ၢ်လ်ဲၤ�်�ဒိါဒိး်တၢ်��ကျးတူၢ်��သံၣ်းိန့ၣ်��လဲၤ�်. 
» ပၤ�ဟး�်�တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းသဲြံကျး�းမ့ၢ်�စဲၤၤ�လ်ဲၤ�တၢ်��ထီၣ်းိဘူၣ်းအ�ိ�ဘူၣ်းဒိး်ပၤ�အဂီၢ်�လဲၤ�ဟ်း��ဖဲဃိုဖ်ဲအိပ�ူ လဲၤ�်ဆူဒ်ိ��တၢ်��ပၤ�လဲၤ�အ�ိ�ဒိး်တၢ်��လဲၤ�် ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�အါလဲၤ�တၢ်��

ဆူါထီၣ်�်�နးနးကျးလဲၤ�ဲ�န့ၣ်��လ်ဲၤ�.
» မ့ၢ်�န့ၣ်��ပၤ�ဟး�်�တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းလဲဲၤ�ပၤ�ဆူးိက်ျးအဂီၢ်�်�ဒိး်ပၤ�ဟ်း��တၢ်��ကျးး��ထီၣ်းလဲဲၤ�်ဆူလ်ဲၤ�ဟ်း��ဖဲဃိုဖ်ဲအိဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��အဂီၢ်�်�လဲၤ�အလဲၤ�ိ�ဘၣ်��တၢ်��မ့ၢ်�စဲၤ��ဒိး်တၢ်��မ့ၢ်�ကျးဆူၤဲ

ကျးဆူၤတ်ၢ်�� တၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်လ်ဲၤ�ု�န ိမ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� တၢ်��မ့ၢ်�တၢ်��ဖဲး်တၢ်��မ့ၢ်�အဂီၢ်�တၢ်န�်စဲၤ�ု�စဲၤ�ု�အဂီၢ်�်�န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�.

6. မ့ၤကဆှဲး်�ကဆှဲး်ဒ်ိၣ်း်မ့ၤသတ်ၢ�ဃ်ုာ်းတၢ�ဃုာ်ၢ�လၢၢတၢ�မ့���ဖှိၣ်း်ခါ�် �တဖှိၣ််�, ပှၢ်�တြီတအ်ကမ့���တဖှိၣ််�, ဒိး်တၢ်��မ့ၢ်�ဲ�ဖဲး် ခံ�ိ� အဂီၢ်�လဲၤ�တၢ်��ထီၣ်းိဘၣ်းူဖဲ�်�ဘၣ်းူအ�်အါတၢ်ကျး�်�တၢ်ဖဲ��ဒိး် EPA-အ�ု�ကျး�်ကျးသံၣ်�်�မ့ၢ်�

သံၣ်တ်ၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ��ကိျးးန�်ဒိးဲတၢ်က်ျး��. ဃုကုျးး��စဲၤရ်ိဖဲအဲ�်- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2.
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7. ပှၢ်��ပှၢ်န်် �ပှၢ်ၤ်တမ့်ၤ်တဖှိၣ််�လၢၢအ�်�ဒိၣ်း်တၢ�လၢ�် �ဘၣ််�သပှၢ်ၢ်�ကတၢၢ�လၢၢကနုာ်�်�လၢၤ်လၢၢဟး်် �အပှၢ်ၤ်.

8. တဘၣ််�နၤ်စၢၤး်ကါသက�းတၢ�ဖှိၣ်�တၢ�လၢၤ်တဖှိၣ််�ဒိၣ်�အမ့ၢ့�လၢတ်�စၢၤ�တဖှိၣ််�, သဘၣ််် �လၢခ်ါ,် လၢၢ်�မ့လ်ၢၢ်�ဒိၣ်ါ, မ့တ့မ့ၢ့� တၢ�လၢ���ကဲ�ဖှိၣ်�တဖှိၣ််� တဂ့ၤၤ့.

9. မ့ၤတၢ�လၢၢလၢ��ဖှိၣ်�နမ့ၢ့�လၢ�် �ဘၣ််�လၢၢနကစၢၤး်ကါသက�းလၢၢ်�မ့ဒ်ိၣ်ၢးဒိၣ်း်ပှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းက-့

» မ့ၢ်�လဲၤ�်တၢ်�်�လဲၤ�ဒိ�းအ�ိ�ဒိး်ကျးလဲၤ�်ကျးလ်ဲၤလဲၤ�အဂီၢ်�်န့ၣ်��တၢ်ကျး�်�. အးိထီၣ်�်�ပဲတြီတၢ်ဖ်ဲဒိိး်အးိထီၣ်�်�ပ��ကျး��လဲၤ�ကျးလဲၤ�်ဆူၤက်ျးဟဲးနုာ်�ု�လဲၤ�်အဂီၢ်�်�တၢ်ကျး�်�.
» ပ��ယိၣ်�်လဲၤ�်�မ့ၢ်တ်ၢ်ဖဲ��အစဲၤၤ�ကျးတၢ်��� 6 ခံ�်�ယ်ိၣ်��, တၢ်သ်ံၣ်ဖဲအဲသ်ံၣ် တၢ်ကျး�်�.
» မ့ၢ်က်ျးဒိါခံ�ိ�ခ်ံ.
» ဘၣ်းးလဲၤ�်ယိၣ်��ဘၣ်းးသံၣ်ဒိ� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� ပ��လ်ဲၤ�တၢ်��ပး်တၢ်��လ်ဲၤလဲၤ�အန�် ဖဲးလဲၤ�်တၢ်��လဲၤ�ကျးမ့ၢ်�လဲၤ�်ဖဲးပၤ�လဲၤ�အဆူးိကျးအ်လ်ဲၤ��မ့ၢ်ဒ်ိး်လဲၤ�်�မ့ၢ်အ်ဂီၢ်�တၢ်ဖဲ��တၢ်ကျး�်�. အဒိ ိ

ဘၣ်��သံၣ်�်�သံၣ်�်�နကျးစဲၤးူကျးါတၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်လ််ဲၤ��ယိၣ်��ဘၣ်းးသံၣ်ဒိ� တၢ်��ခံဖ်ဲးလ်ဲၤ�ဒိ�းအကျးတ်ၢ်ဖဲ��, ခံးကျးဘ်ၣ်�်�ဘၣ်��ဖဲးိစဲၤထီၣ်���ဖဲးလဲၤ�ဲ� တၢ်ဖဲ��, တၢ်��အကျးတ်ၢ်ဖဲ��, မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� လ်ဲၤ��မ့ၢ်ဒ်ိါလဲၤ�အကျးလ်ဲၤ�ဲ�တၢ် 

ဖဲ��န့ၣ်��လဲၤ�်.

10. မ့�မ့ၢပှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းကမ့့ၤကဆှဲး်�ကဆှဲး်ဒ်ိၣ်း်မ့ၤသတ်ၢ�ဃ်ုာ်းတၢ�ဃုာ်ၢ�တဖှိၣ််�လၢၢအအ�်�လၢၢပှၢ်ၤ်ဖှိၣ််် �ဘၣ်း်ထီၣ်�ဘၣ်း်အ်ၤအါတကၢ့�တဖှိၣ််�အဖှိၣ်ခ်ါ�် �လၢၢတၢ�စၢၤး်ကါသက�းတၢ�လၢၢ်�ထီၣ်ဒ်ိၣ်ၢးအပှၢ်ၤ်တကၢ့�.

တၢ်��အ�်ကျးထဲီၣ်�်�လဲၤ�ိ�ထီၣ်�်�မ့ၢ်�်�တၢ်သ်ံၣ်ဘၣ်��န့ၣ်�� ပၤ�လဲၤ�အစဲၤးူကျးါသံၣ်ကိျးးတၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်ဒ်ိ�းသြံကျး�းအ�ိ�ခံးိတၢ်��တၢ်�ုလဲၤ�ပၤ�ဆူါစဲၤးူကျးါတၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်ဒ်ိ�းအလဲၤ�်�ခံတ်ၢ်တၢ်�်ဒိ�ိ�ဒိ�ိ�လဲၤ�ကျးစဲၤးူကျးါတၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်အ်

ဂီၢ်�်�တၢ်ခံးၤးလဲၤ�အနုာ်�ု�လဲၤ�်ဆူဒူိ�းပ�ူလဲၤ�ကျးမ့ၢ်�ကျးဆူၤကဲျးဆူၤတ်ၢ်��ဒိး်မ့ၢ်�သ်ံၣ်တၢ်��ဃုးူတၢ်��ဃု��တၢ်ဖဲ�� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� စဲၤးူကျးါတၢ်��လဲၤ�ု�ထီၣ်ဒ်ိ�းန့ၣ်��လဲၤ�်. မ့ၢ်�လဲၤ�်တၢ်�်�လဲၤ�ဒိ�းအ�ိ�ဒိး်ကျးလဲၤ�်ကျးလဲၤဂ်ီၢ်�်ဂီၢ်�်န့ၣ်��တၢ်

ကျး�်�. အးိထီၣ်�်�ပဲတြီတၢ်ဖ်ဲဒိိး်အးိထီၣ်�်�ပ��ကျး�� (မ့ၢ်�်�သံၣ်)် လဲၤ�ကျးလ်ဲၤ�ဆူၤက်ျးဟဲးနုာ်�ု�လဲၤ�်ဟးးထီၣ်�်�ထီၣ်ဘ်ၣ်တိၢ်ကျး�်�.

ကအီ��သကိးတီၢ �အီ��တီပၢၢ်ၤ�ဃီီဒီ�လဲၢ��ဒီီးကဟံၣ်�့�ဒီးးအီ��ပၢၢ်ၤ�ဟ်ံၣ်��ဖိိလၢၢဆိိးးက့တီဂီၢ်�ဒီ�လဲၢ��
မ့ၢ်�်�သံၣ်န့်ၣ်�� ပ��လဲၤ�်ဆူလ်ဲၤခ်ံလ်ဲၤ�ပၤ�လဲၤ�အဆူးိက်ျးအဂီၢ်�်�လဲၤ�ကျးအ�်� တၢ်��လဲၤ�တၢ်��လဲၤ�်�ကျးဝံ�်လဲၤ�်ဆူလ်ဲၤ�အဝဲံသံၣ်�်�အ�ိ�ဆူးိလဲၤ�အပ�ူန့ၣ်��လဲၤ�်. အဝဲံသံၣ်�်�အ�်�တၢ်��လဲၤ�တၢ်��လဲၤ�်�ကျးဝံ�်လဲၤ�်ဆူအ်ပ�ူမ့ၢ်�်�တၢ်

သံၣ်ဘ်ၣ်��န့ၣ်��, အဝံသဲံၣ်�်�သြံကျး�းအ�ိ�ယ်ိၣ်�ဒိး်ဟ်း��ဖဲဃိုဖ်ဲအိဂီၢ်�အစဲၤၤ�ကျးတၢ်��� 6 ခံ�်�ယိၣ်�်�ဖဲတဲၢ်��အ�်�တၢ်��အဆူ�ကျးတၢ်�်�န့ၣ်��လဲၤ�်. မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်�, အဝဲံသံၣ်�်�သြံကျး�းအ�်�လဲၤ�်ဆူတ်ၢ်��ဆူ�ကျးတၢ်�်�ဒိး် ပၤ�ဂီၢ်�ဖဲဟဲး�်�အပ�ူ

န့ၣ်��လဲၤ�်.

ဒိၣ်�န့ၣ််�အသ�း မ့ၤပှၢ်���ထီၣ်ဲ�တၢ�ဟး့် �က်် �နွံဲခ်ါါအ်ၤ-

1. နမ့ၢ့�ဆှဲး�းကန့့ၣ််�တဘၣ််�မ့ၤစၢၤၢၤကတ���ကတၤ်တၢ�အ််�တဂ့ၤၤ့.

2. သန့စၢၤတ်ဖှိၣ််�အစၢၤၤ်ကတၢၢ� 20 စၢၤ�းကး်ဒိၣ်း်ဆှဲးးပှၢ််် � ဒိၣ်း်ထီၣ်တ်ခါ�းးလၢၢနအ််�တၢ�တကၢ့�. 
တၢ်��အ�်ပ��ဃု�ု�ဒိး်ပၤ�ကျးးိဂီၢ်�ဒိးဲလဲၤ�ဟ်း��ပ�ူ လ်ဲၤ�.

3. စၢၤး်ကါဖှိၣ််�ကပှၢ်ၤ်သဘၣ််် �လၢခ်ါတ်ၢ�ပှၢ်း်တၢ�လၢတ်ဖှိၣ််�ဖှိၣ်�နပှၢ်��လၢၤ်တၢ�အ််�လၢၢပှၢ်ၤ်ဟး်် �ဖှိၣ်�တဂ့ၤၤအ်ၤအလၢခ်ါအ်ဖှိၣ်ခ်ါ�် �က�းနၤ်ဒိၣ်�းတကၢ့�.

4. တဘၣ််�အ််�စၢၤ�လၢၤ်ခါတ်ဘၣ့်် �ဃ်ုာ် မ့တ့မ့ၢ့� စၢၤး်ကါသဘၣ််် � လၢခ်ါ ်ဒိၣ်�သ�းသ�းဒိၣ်�ပှၢ်ၤ်အဂ့ၤၤတဂ့ၤၤ�ၢဖှိၣ်�ဟး်် �ဖှိၣ်�ဃ်ုာ်ဖှိၣ်�အပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤ့.

5. မ့ၢ့�သန့့ၣ််�, ဖှိၣ်�််�စၢၤဖ်ှိၣ်�််�တဖှိၣ််�လၢၢကဖှိၣ််် �လၢခ်ါတ်ဖှိၣ််�, အ်ထီၣ် ်ခါးဲတဖှိၣ််�, ဒိၣ်း်သဘၣ််် �လၢခ်ါတ်ဖှိၣ််�, (တၢ�အ််�တၢ�မ့ၤစၢၤၢၤတၢ�ပှၢ်း် တၢ�လၢတ်ဖှိၣ််�) တကၢ့�. ဒိ�န့ၣ်��အသံၣ်းိ, 
သံၣ်တ်ၢ်��ဖဲတိၢ်��လဲၤ�်လဲၤ�တၢ်မ့ၢ်�်�တၢ်��သံၣ်တူၢ်ဘၣ်း်အဂီၢ်�်� တၢ်ဖဲ��ဒိး်ထီၣ်ဒ်ိး်ဆူးပ်�� မ့ၢ်တ်ၢ်မ့ၢ်�်� လဲၤ�တၢ်��သံၣ်လ်ဲၤခ်ံစ်ဲၤးဲအပ�ူဖဲနဲစဲၤးူ ကျးါအ�်ဝံ�်အလ်ဲၤ��ခံန့်ၣ်��တၢ်ကျး�်�.

6. မ့ၢထီၣ်�ပှၢ်ၤ်တဂ့ၤၤလၢၢကလၢ�ၤစၢၤ���ဆှဲးၢ်တၢ�အ််�တၢ�အ်ဆှဲးပ်ှၢ်ၤ်လၢၢ အဆှဲး�းကအ့အ�်�ဒိၣ်း်မ့ၤကဆှဲး်�ကဆှဲး်ပ်ှၢ်ၤ်လၢၢအဆှဲး�းက ့အတၢ�အ််�တၢ�မ့ၤစၢၤၢၤတၢ�ဖှိၣ်�တၢ�လၢၤ်တဖှိၣ််�န့ၣ််�

တကၢ့�. တၢ်��အ�်သြံကျး�းမ့်ၢ်��ပၤ�တၢ်ဂီၢ်�လဲၤ��လဲၤ�တ်ၢ်အ�ိ�ဒိး်တၢ်��လ်ဲၤ�ဘၣ်��ယိိၣ်�� လဲၤ�တၢ်��ဆူးူတၢ်��ဆူါနးနးကျးလဲၤ�ဲ�ဘၣ်��န့ၣ်��လဲၤ�်. 

7. သစ့ၢၤန်စၢၤတ်ဖှိၣ််�ဖှိၣ်�နဖှိၣ််် �တၢ�အ််�တၢ�မ့ၤစၢၤၢၤတၢ�ဖှိၣ်�တၢ�လၢၤ်တဖှိၣ််� ဝီၤၤ်အလၢၢ်�ခါတ်ကၢ့�.


