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အိိမ််ထော�ာင််စုုတစ်ုခုု�ဲတွင်် ထောေ�ုိင််ကြ�သည့်် ်ကြီး�း�မ်ာ�ထောသာ သိ�မ်ဟုုတ် 
ထော�ွမ်��ိ�မ်�ာ� စုုထော�ါင််�ထောေ�ုိင််သည့််မိ််သာ�စုုမ်�ာ�အိတွ�် လမ််�ညှွှေခ်ု��်  

သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အု်ို�များ��နှငှ့်် ်ဆိုးု��ဝါးး�သောသာ က်ျန်း�်များာသော��အိုသော�ေအိုသောန်း သော�ာက်ေ်ရုံှိသည့််် များည့််
သည့်််အိုသက်အ်ိုရွယ်ရု်ှိသမူျားဆိုးု�သည့်် က်ု�ရုို�ာဗုို�င့််��က်စ်််သော�ာဂါး ၂၀၁၉ 
(COVID-19) သော�က်ာင့်် ်ပိုု�မုျား�၍�ပိုင့််�ထန်းသ်ောသာ သော�ာက်ဆ်ိုးက်တ်ွဲဲ�များ�� ��စ််နှု�င့်သ်ည့််် 
သော��အိုနှတ�ာယ် ်ပိုု�မုျား��များင့််မ်ျားာ�နှု�င့်သ်ည့််။ အကယ်၍်သင်၏်အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုသုည် ်ဤအုပ်စ်ုု

မ်�းရိှိ လူမူ်�း�တဲွငွ် ်ပ်ါဝင်ပ််ါက မ်သိားစုဝုင်မ််�းအားလူးးုသည် ်၎င်း်တွိ�၊ ၎င်း်တွိ�

ကိယု်တ်ွိငု်သ်ည် ်ထော�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စုန်္တိငု်ထ်ောဖြေ ဖြမ်င််မ််ားစုာွရိှိသကဲသ်ိ� ထော�ာင်ရ်ွကသ်င််သ်ည်။် 
ယ်င့်�်သည့်် အိုတွဲတူွဲက်သဲောန်းထု�င့်�်က်သည့််် ကြီးက်း�များာ�သောသာ သု�များဟု�တွဲ ်သောဆိုးမဲျား��များ�� စ်�သောပိုးင့်�်
သောန်းထု�င့်သ်ည့်််များသုာ�စ်�များ��အိုတွဲက်ဲ် သောန်း�ာအိုက်ျယ်အ်ိုဝါးန်း�် က်န့်သ်တ်ွဲေျက်ရု်ှိလျှှင့် ်ေက်ေ်�

နှု�င့်သ်ည့််။ သောအိုာက်ပ်ိုးအိုေျက်အ်ိုလျှက်မ်ျား��သည့်် သင့််အု်ိုမ်ျားသောထာင့်စ််�ရုှိ အို�ု��တွဲန်းဆ်ိုးံ��သောသာ

သမူျား��အိုာ� က်ာက်ယဲ်�်န်းအ်ိုတွဲက်ဲ် သင့််က််ု� က်ညူ့်းသောပို�နှု�င့်သ်ည့််။

သင်အိ်ိမ််မှ် ထွွက််ခွွာ�ရမ်ည့််အ်ိခွာါတွငွ် ်အိိမ််ထောထွ�င်စု်ုဝင်ကုိ်် က်�ကွ်ယ်န်ည့်�်
လူးးုဝ မ်ဖြ�စုမ််ထောေလူိအုပ်ဖ်ြေင်း် မ်ဟုတုွလ်ူှင် ်အိမ်မ််မှ်�ကွပ််ါန္တငှ််။်

ဥပမာာအားာ�ဖြ�င့််� အားလုပု�၊ ကုနု်�စိမိာ��ဆိုိငု့်�၊ ဆေးဆို�ဆိုိငု့်� သို့ိ�မာဟုတု်� (ကုဆေးလု�င့်ယ်�မာ�� သို့ိ�မာဟုတု်� ကုျန်��မာာဆေး��အားဆေးဖြေအားဆေးန် ဆိုိ�ုဝါးး�သူို့မာ��အားတ်ကွု� ကု့သ်ို့ိ�ဆေးသို့ာ) 
ဆေး�ာ�င့််�ဆေး�ာ��န်� မာဖြ�စိ��ိငု့်�သို့ည့််� ဆေးဆို�ဘကု�ဆိုိငု့်��ာ ေျိန်��ဆိုိမုာမုာ��သိို့� သွို့ာ��မာည့်� ဆိုိမုာာသို့ာလုှင့်� ထွကွု�ောွပး။ လုိအုားပ�ဆေးသို့ာ ဆေးတ်ာကု�တ်ိမုာယ်�� ကုစိိစ�ပ�မာ�� 
ဆေးဆိုာင့်�ရွကု��န်� COVID-19 ဆေး�ာဂါးဆေး�ကုာင့််� ဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာမာကုျန်��မာာမာ ုဖြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေ မာဖြမာင့််�မာာ�သို့ည့််� မာသိို့ာ�စုိဝါးင့်� တ်စိ�ဦး� သို့ိ�မာဟုတု်� �ာစိ�ဦး�ကုိ ုဆေးရွ�ေျယ်�ပး

။ အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမု် ှ�ကွေ်ာွရာမ်ည်�်ိပု်ါက ဤအကြံကးပြုပ်ေျက ်ကိးုေျကက်ိ ုလူိကုန်ာာပ်ါ-

1. မ်ည်သ်ည််အ်ရွယ်အ်စုားပ်င်မ််�ိ ုလူမူ်ထုောရား စုထုောဝးမ်မု်�း အပ်ါအဝင် ်လူအုူပ်မ််�းကိ ုထောရှိာင်ရ်ှိားပ်ါ။ 

2. အဖြေားသမူ်�းန္တငှ်် ်အေည်း်�းးု ၆ထောပ် ဖြေား�ားပ်ါ။

3. သင််လ်ူကက်ိ ုမ်ကြံကာေဏ ထော�းပ်ါ။

4. ဓာာတွထ်ောလူကှားေလူတုွမ််�းန္တငှ်် ်လူကရ်ာေမ််�းကဲသ်ိ�ထောသာ အမ်�းဖြပ်ည်သ်�ူိငု်ရ်ာာ ထောေရာာအဝေး်အဝိငု်း်ရိှိ မ်ကြံကာေဏ�ထိောတွမ့ှုမု်ရိှိသည်် ်မ်ျကန်ှာာှဖြပ်င်မ််�းကိ ုမ်�ထိောတွ ့မ်ကိငု်တ်ွယွ်ပ််ါန္တငှ််။်

5. ဖြ�စုန်္တိငု်ပ််ါက ရာ�ား သိ�မ်ဟုတုွ ်�ကစ်ုက်ားကဲသ်ိ�ထောသာ အမ်�းဖြပ်ည်သ်သူးးု သယ်ယ််ပူ်ိ�ထော�ာင်ထ်ောရားကိ ုအသးးုမ်ပြုပ်ပ်ါန္တငှ််။်  အမ်�းဖြပ်ည်သ်သူးးု သယ်ယ််ပူ်ိ�ထော�ာင်ထ်ောရားကိ ုအသးးုပြုပ်ရာမ်ည်�်ို

ပ်ါက၊ 

» တ်ကု��ိငု့်�သို့မာှ အားဖြော�ေ�း�သို့ည့်�မာ��ာင့််� အားကွုာအားဆေးဝါး� ၆ဆေးပဖြော�ဆေးအားာင့်� ထွနိ်��ထွာ�ပး။

» လုကု��န်��မာ��ကု့သ်ို့ိ�ဆေးသို့ာ မာ�ကုာေဏထွဆိေးတ်မ့ှုမုာရိှိသို့ည့််� မာျကု��ာ�ဖြပင့်�မာ��ကုိ ုထွဆိေးတ်က့ုိငု့်�တ်ယွ်�ဖြေင့်��အားာ� ဆေးရှိာင့်��ကုဉ်�ပး။

» အားမာ��ဖြပည့်�သူို့သို့း�ု သို့ယ်�ယူ်ပိ�ဆေးဆိုာင့်�ဆေး��မာာ ထွွကု�ောွလုာပြီးပး�ဆေး��ကု�တ်ငွ့်� တ်ကု��ိငု့်�သို့မာှဖြမာန်�ဖြမာန်� သို့င့််�လုကု�မာ��ကုိ ုဆေးဆို�ဆေး�ကုာပး သို့ိ�မာဟုတု်� လုကု�သို့န့်�ဆေးဆို��ည့်�ကုိ ုအားသို့း�ုပြုပပး။

6. အဖြေားထောသာ အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမု်�းမ် ှလူမူ်�းန္တငှ်် ်ကားတွစုစ်ု�ီတဲွငွ် ်မ်စုးီပ်ါန္တငှ််။် 

7. COVID-19 ကးူစုကပ််ျး �န္တ့းမှုမု်ကိ ုထောန္တးှထောအာင်က်ညူ်ရီာေ ်အဝတွမ််ျကန်ှာာှ�းးု တွပ်�်ားပ်ါ။ 

» အားမိာ�သို့း�ုပစိစည့်��မာ��မာာ �ကု�ရှိင့်�ကုျသို့ည့််� သို့ိ�မာဟုတု်� အားမိာ�တ်ငွ့်� ကုုန်�ကုျစိ�ိတ်�န်ည့်��ပး�သို့ည့််� သို့ာမာာန်�ပစိစည့်��မာ��မာာ ပြုပလုပု�ထွာ�သို့ည့််� အားဝါးတ်�မာျကု��ာ��း�ု

မာ��အားာ� အားပိအုားဆေးန်ဖြ�င့််� ဆို�ဒအားဆေးလု�ကု� အားမာ��ဖြပည့်�သူို့ဆိုိငု့်��ာ ကုျန်��မာာဆေး�� ဆေးဆိုာင့်�ရွကု�မုာအားဖြ�စိ� အားသို့း�ုပြုပ�ိငု့်�သို့ည့်�။ အားဝါးတ်�မာျကု��ာ��း�ုမာ�� 
အားသို့း�ုပြုပဖြေင့်���ာင့််� ပတ်�သို့တ်�သို့ည့််� အားေျကု�အားလုကု�မာ��ကုို www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/diy-cloth-face-coverings.htmlတ်ငွ့်� �တ်�ရှု�ိငု့်�ပးသို့ည့်�။

ဤစု�ရွက််စု�တွမ််�သည့် ်ထောအိ�က််ပါါတိွ�အိတွက်ွ် နည့်�်လမ််�ကုိ် ရှှင်�်ပြပါသည့်-်
• တော�ာက််�ု�မယ်ရ် ကု်စ္စစရပ််မ�ာ�အ�က်ွ် သင်အု်မ်မှထွွက််ခွွာာတောသာအခွာါ�ငွ် ်အုမ်တောထွာင်စ်္စ�အာ� 
က်ာကွ်ယ်ရ်န််

• အပြပ်င်အ်ထွန် ်မက်�န်�်မာမု ပြ�စ်္စနိုု�င်တ်ောပြခွာပြမင််မ်ာ�သည့်် ်အုမ်တောထွာင်စ်္စ�ဝင်မ်�ာ�ကု်� က်ာကွ်ယ်ရ်န််
• က်တော��မ�ာ�နှိုင်် ်အပြခွာာ�သူမ�ာ�အာ� တောန်မတောက်ာင်�်မပြ�စ်္စတောအာင် ်က်ာကွ်ယ်ရ်န််
• တောန်မတောက်ာင်�်ပြ�စ်္စတောန်သည့်် ်အုမ်တောထွာင်စ်္စ�ဝင်ကု််� တောစ္စာင််တ်ော�ှာက််ရန််
• တောန်မတောက်ာင်�်ပြ�စ်္စတောန်သည့်် ်အုမ်တောထွာင်စ်္စ�ဝင်ကု််� �နူ်ာသး�သန် ်ခ်ွဲခွွာ�ပြခွာာ�က်�သရန််
• အစ္စာ�အ��ူစူ္စာ�ရန်နှ်ိုင်် ်တောန်မတောက်ာင်�်တောသာ အုမ်တောထွာင်စ်္စ�ဝင်ကု််� တောက်း�တောမွ�ရန််

http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html


8. အိမ်ဖ်ြပ်ေထ်ောရာာကထ်ောသာ အေါတွငွ် ်သင််လ်ူကမ််�းအား ေျကေ်ျင်း်ထော�းထောကြံကာပ်ါ။ 

9. သင်န်္တငှ်် ်သင််အိ်မ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ ထော�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စုန်္တိငု်ထ်ောဖြေဖြမ်င််မ််ားမ်ရိုှိသည်် ်သမူ်�းကြံကား ရုပ်ပ််ိငု်း်�ိငု်ရ်ာာအကာွအထောဝးတွစုေ်အုား �ေိး်သမိ်း်ပ်ါ။  
ဥပမာာအားာ�ဖြ�င့််� �ကု�ဖြေင့်��၊ န်မာ��ဖြေင့်�� သို့ိ�မာဟုတု်� အားစိာ�အားစိာ သို့ိ�မာဟုတု်� ဆေးသို့ာကု�စိ�ာ မာှဆေးဝါးဖြေင့်��အားာ� ဆေးရှိာင့်��ကုဉ်�ပး။ 

မာဖြ�စိ�မာဆေးန်လုိအုားပ�ဆေးသို့ာ ဆေးတ်ာကု�တိ်မုာည့်�� ကုစိိစ�ပ�မာ�� ဆေးဆိုာင့်�ရွကု�ဖြေင့်���ာင့််� ပတ်�သို့တ်�သို့ည့််� အားေျကု�အားလုကု�မာ��ကုိ ုwww.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-
coping/essential-goods-services.htmlတ်ငွ့်� ပိမုာိဆုေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�။

အိပြပါင်အ်ိထွန ်မ်က်ျန�်မ်�မု် ပြ�စ်ုနိုိုင်ထ်ောပြခွာပြမ်င််မ််��သည့်် ်အိိမ််ထောထွ�င်စု်ုဝင်မ််ျ��ကုိ် က်�ကွ်ယ်န်ည့်�်
အားသို့ကု� ၆၅ �ာစိ� သို့ိ�မာဟုတု်� ထွိ�ထွကု�ကြီးကုး�ဆေးသို့ာ အားရွယ်�ဆေး�ာကု�ပြီးပး�သူို့မာ���ာင့််� ဆိုိ�ုဝါးး�ဆေးသို့ာ ကုျန်��မာာဆေး��အားဆေးဖြေအားဆေးန် ဆေး��ကု�ေးရိှိသို့မူာ��သို့ည့်� COVID-19 
ဆေး�ာဂါးဆေး�ကုာင့််� ဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာ မာကုျန်��မာာမာ ုဖြ�စိ��ိငု့်�သို့ည့််� ဆေးဘ�အား�တ�ာယ်� အားဖြမာင့််�မာာ�ဆိုး�ုဖြ�စိ�သို့ည့်�။ အကယ်၍်သင်၏်အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုသုည် ်ဤအုပ်စ်ုမု်�းရိှိ လူမူ်�း

�တဲွငွ် ်ပ်ါဝင်ပ််ါက မ်သိားစုဝုင်မ််�းအားလူးးုသည် ်၎င်း်တွိ�၊ ၎င်း်တွိ�ကိယု်တ်ွိငု်သ်ည်် ထော�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စုန်္တိငု်ထ်ောဖြေ ဖြမ်င််မ််ားစုာွရိှိသကဲသ်ိ� ထော�ာင်ရ်ွကသ်င််သ်ည်။် 

ထောအာကပ််ါတွိ�မ်ာှ သင််အိ်မ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်မ််�းကိ ုကာကယွ်ရ်ာေ ်ေည်း်လူမ်း်ေေွန်္တစှုေ်ဖုြ�စုသ်ည်။် 

1. တွကန်္တိငု်သ်မ်ှ အိမ်တ်ွငွ်ထ်ောေပ်ါ။

2. သင််လ်ူကက်ိ ုမ်ကြံကာေဏ ထော�းထောကြံကာပ်ါ၊ အားထူွ�သို့ဖြ�င့််� အားမာ��ဖြပည့်�သူို့ဆိုိငု့်��ာ ဆေးန်�ာတ်စိ�ေုကုိ ုသို့ာွ�ဆေး�ာကု�ပြီးပး�ဆေး��ကု� သို့ိ�မာဟုတု်� �ာပ�ညှ့်စိ�ဖြေင့်��၊ 
ဆေးေ�င့်��ဆိုိ�ုဖြေင့်�� သို့ိ�မာဟုတု်� �ာ�ဆေးေျဖြေင့်��ပြီးပး�ဆေး��ကု�တ်ိ�တွတွ်င့်� ဖြ�စိ�သို့ည့်�။ မာည့်�သို့ည့််�အားေျိန်�တ်ငွ့်� မာည့်�သို့ိ�လုကု�ဆေးဆို��မာည့်�ဆိုိသုို့ည့််� အားေျကု�အားလုကု�မာ��ကုိ ုဤ
ဆေးန်�ာတ်ငွ့်� ဆေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�- www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

3. �ပ်ဖ်ြပ်ာန္တငှ််ထ်ောရာဖြ�င်် ်လူကမ််ထော�းန္တိငု်ပ််ါက အယ်လ်ူက်ိထုောဟုာ အေည်း်�းးု ၆၀% ပ်ါဝင်သ်ည်် ်အယ်လ်ူက်ိထုောဟုာအထောဖြေပြုပ် လူကသ်န့်ထ်ော�းရာည်တ်ွစုေ်ကုိ ု
အသးးုပြုပ်ပ်ါ။

» အားဆေး�ကုဆေးစိတ််စိ�ဆေးစိစ်ိာ ပမာာဏမာှ သို့င့််�လုကု��ဝါးး�ဆေးပ်သို့ိ�တ်င့်�၍ လုကု�၊ လုကု�ဆေးေ�င့်��မာ���ာင့််� လုကု�သို့ည့်��မာ��၏ အားစိတိ်�အားပိငု့်��မာ��အားာ�လုး�ုကုိ ုလုမှာ��ပြုေးမိာပြီးပး� ၎င့်��တ်ိ�ဆေးဖြောကု�ဆေးသို့့

သို့ာွ�သို့ည့်�အားထွ ိလုကု�မာ��ကုိ ုအားတ်တွူ်ကု�ပတွ်�သို့ပ�ဆေးပ�ပး။

4. မ်ျကလ်ူးးုမ်�း၊ နှာာှထောေါင်း်န္တငှ်် ်ပ်ါးစုပ်က်ိ ုမ်ထော�းထောကြံကာရာထောသးထောသာ လူကမ််�းဖြ�င်် ်�ထိောတွက့ိငု်တ်ွယွ်ဖ်ြေင်း်မ် ှထောရှိာင်က်ြံကဉ်ပ််ါ။

5. ထောေ�င်း်�ိးုနှာာှထောေျရာာတွငွ် ်�းးုကာ�ားပ်ါ။

» ဆေးေ�င့်��ဆိုိ�ု သို့ိ�မာဟုတု်� �ာ�ဆေးေျပးကု ပး�စိပ��ာင့််��ာ�ဆေးေးင့်��အားာ� တ်စိ�ရှူး�ဖြ�င့်� ်အားပု�ထွာ�ပး သို့ိ�မာဟုတု်� လုကု�ဆေးမာာင့်��တ်းဆေးတ်ာင့်�ဆိုစိ�အားတွ်င့်��ပိငု့်��ကုိ ုအားသို့း�ုပြုပ

ပး။

» အားသို့း�ုပြုပထွာ�ဆေးသို့ာတ်စိ�ရှူး�ကုို အားမာုကို�ပး�ုထွထ့ွည့်�်ပး။

» သို့င့််�လုကု�ကုိ ုေျကု�ေျင့်��ဆေးဆို�ဆေး�ကုာပး။

6. သင််အိ်မ်က်ိ ုသန့်ရ်ှိင်း်ထောရားလူပု်ပ်ြီးပ်းီထောနာာက ်ပ်ိးုသတွပ််ါ။ 

» ��ိငု့်�ပးကု တ်စိ�ေးသို့း�ုလုကု�အားတိ်�မာ�� ဝါးတ်�ဆိုင့်�ပး။

» မာ�ကုာေဏ ထွဆိေးတ်ဆ့ေးသို့ာ မာျကု��ာ�ဖြပင့်�မာ��အားာ� ဆိုပ�ဖြပာ�ာင့််�ဆေး�ဖြ�င့််� သို့ိ�မာဟုတု်� အားဖြော�ဆေးသို့ာ ဆေး�ကု�ေွတ်�ဆေးဆို�မာ��ဖြ�င့််� ဆေးန့်စိဉ်�သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး��လုပု�ပး။  
ယ်င့်��တ်ိ�တွတွ်င့်� စိာ�ပွမ့ာ��၊ တ်းေး�လုကု�ကုိုင့်��ုမာ��၊ မား�ေလုတု်�မာ��၊ စိာ�ပွမ့ာျကု��ာ�ဖြပင့်�မာ��၊ လုကု�ကုိငု့်�မာ��၊ စိာဆေး��စိာ�ပွမ့ာ��၊ �နု်��မာ��၊ ကုး�ဘတု်�မာ��၊ 
အားမိာ�သို့ာမာ��၊ ဘးပုိငု့်�ဆေးေးင့်��မာ���ာင့််� ပန်��ကုန်�ဆေးဆို�ကုန်�တိ်� ပးဝါးင့်�ပးသို့ည့်�။

» ထွိ�ဆေး��ကု�တ်ငွ့်� မာျကု��ာ�ဖြပင့်�အားတ်ကွု� သို့င့််�ဆေးလု��ဆေးသို့ာ EPA မာာတ်�ပးတု်င့်�ထွာ�သို့ည့််� ပိ�ုသို့တ်�ဆေးဆို�တ်စိ�ေကုုိ ုအားသို့း�ုပြုပပး။ သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး��ထုွတ်�ကုနု်�အားာ�  
ဆေးဘ�ကုင့်��လုးပုြုေးစိာွ�ာင့််� ထွဆိေး�ာကု�စိာွ အားသို့း�ုပြုပ�ိငု့်�ဆေးစိ�န်� အားညှွှန်��ရိှိ ညှွှန်��ကုာ�ေျကု�မာ��ကုိ ုလုိကုု���ပး။ ပိ�ုသို့တ်�ဆေးဆို�မာ��သို့ည့်� မာျကု��ာ�ဖြပင့်�မာ��ဆေးပ်ရိှိ 
ပိ�ုမွှားမှာာ�မာ��ကုိ ုဆေးသို့ဆေးစိ�ိငု့်�သို့ည့််� ဓာာတ်ပုစိစည့်��မာ��ဖြ�စိ�သို့ည့်�။

EPA မာာတ်�ပးတု်င့်�ထွာ�သို့ည့််� ပိ�ုသို့တ်�ဆေးဆို�မာ��ကုိ ုဤဆေးန်�ာတ်ငွ့်� စိာ�င့်��ပြုပစုိထွာ�သို့ည့်�- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-
against-sars-cov-2

သို့န့်�ရှိင့်��ဖြေင့်���ာင့််� ပိ�ုသို့တ်�ဖြေင့်��အားဆေး�ကုာင့်�� ဤဆေးန်�ာတ်ငွ့်� ပိမုာိဆုေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/
cleaning-disinfection.html

7. သတူွိ�သည် ်သင််အိ်မ်တ်ွငွ် ်ရိှိထောေရာေလ်ူိအုပ်သ်ည်မ််လှူွ၍ဲ ဧည််သ်ည်မ််�း မ်ရိှိထောစုရာ။

သို့င့်�သို့ည့်� www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.htmlတ်ငွ့်� သို့တ်င့်��အားေျကု�အားလုကု� ပိမုာိဆုေးတ်မ့ှုရိှိ

�ိငု့်�သို့ည့်�။

စာာမျျက််နှာာာ ၅ ၏ ၂

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/essential-goods-services.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/essential-goods-services.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html


က်ထောလ�မ်ျ��နှိုင်် ်အိပြခွာ��သူမ်ျ��အိ�� ထောနမ်ထောက်�င်�်မ်ပြ�စ်ုထောအိ�င် ်က်�ကွ်ယ်န်ည့်�်
အားသို့ကု� ၆၅ �ာစိ� သို့ိ�မာဟုတု်� ထွိ�ထွကု�ကြီးကုး�ဆေးသို့ာ အားရွယ်�ဆေး�ာကု�ပြီးပး�သူို့မာ���ာင့််� ဆိုိ�ုဝါးး�ဆေးသို့ာ ကုျန်��မာာဆေး��အားဆေးဖြေအားဆေးန် ရိှိသို့မူာ��သို့ည့်� ဖြ�စိ��ိငု့်�ပးကု ၎င့်��တ်ိ�အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စုိရိှိ ကုဆေးလု�င့်ယ်�မာ��ကုိ ု
ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�ဖြေင့်��အားာ� ဆေးရှိာင့်��ကုဉ်�သို့င့််�သို့ည့်�။ ဆေးဘ�န္တ�တ�ာယ်�ဖြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေ ဖြမာင့််�မာာ�သူို့မာ��မာာ ၎င့်��တ်ိ�၏ အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စုိရိှိ ကုဆေးလု�မာ��ကုိ ုဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု��မာည့်�ဆိုိပုးကု ၎င့်��တ်ိ�ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�သို့ည့််� 
ကုဆေးလု�မာ��အားာ� အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိဖုြပင့်�ပရိှိ ပဂုါု�ိလု�မာ���ာင့််� ထွဆိေးတ်မ့ှုမုာမာရိှိသို့င့််�ပး။  

ကထောလူးမ်�းန္တငှ်် ်အဖြေားသမူ်�းအား ထောေမ်ထောကာင်း်မ်ဖြ�စုထ်ောအာင် ်ကာကယွ်ရ်ာာတွငွ် ်ကညူ်ရီာေ ်ဤအကြံကးပြုပ်ေျကင််ါးေအုား လူိကုန်ာာပ်ါ။

1. ကျေး်မ်ာစုာွ ထောေ�ိငု်ရ်ာေ ်လူတူွိငု်း်လူပု်ထ်ော�ာင်သ်င််သ်ည်် ်အရာာမ်�းအား ကထောလူးမ်�းကိ ုသင်က်ြံကားထောပ်းပ်ါ။ ဆေးဝါးဒ��လုကုခဏာမာ�� မာဖြပသို့ည့််�တ်ိငု့်�ဆေးအားာင့်� ကုဆေးလု�မာ���ာင့််� အားဖြော�သို့မူာ��

သို့ည့်� ဗိုိငု့်���ကု�စိ�ကုစူိကု�ပျး��့း�ိငု့်�သို့ည့်�။ ပိမုာိ၍ု www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.htmlတ်ငွ့်� 
ဆေးလုလ်ုာပး။

2. ကထောလူးမ်�းအား အဖြေားအိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမု် ှကထောလူးမ်�းန္တငှ်် ်လူေူျင်း်ထောတွက့စုားရာေ ်ေျိေး်�ိဖုြေင်း်မ်�း ေငွ််မ််ပြုပ်ရာပ်ါ။

3. အိမ်ဖ်ြပ်င်တ်ွငွ် ်ကစုားထောေသည်် ်ကထောလူးမ်�းအား ၎င်း်တွိ�၏ ကိယု်ပ််ိငု်အိ်မ်ထ်ော�ာင်စ်ုမု် ှမ်ဟုတုွသ်မူ်�းန္တငှ်် ်၆ထောပ်အကာွ ဖြေား၍ထောေရာေ ်သင်က်ြံကားထောပ်းပ်ါ။

4. ကထောလူးမ်�းအား ဗီဒီီယီ်ိစုုကားထောဖြပ်ာေေး်မ်�းန္တငှ်် ်�ေုး်ထောေ်�ိမု်မု်�းမ်တှွစု�်င်် ်၎င်း်တွိ�၏ သငူ်ယ်ေ်ျင်း်မ်�းန္တငှ်် ်အ�ကအ်သယွ်မ််ဖြပ်တွထ်ောစုရာေ ်ကညူ်ပီ်ါ။ 

5. ၎င်း်တွိ�၏ လူကမ််�းကိ ုထော�းထောကြံကာရာေ ်ကထောလူးင်ယ်မ််�းအား သင်က်ြံကားထောပ်းပ်ါ။ လုကု�ဆေးဆို�ဖြေင့်��ကု ၎င့်��တ်ိ�၏ ကုျန်��မာာမုာကုိ ုထွနိ်��သို့မိာ��ဆေးပ�ပြီးပး� အားဖြော�

သို့မူာ��သို့ိ� ဗိုိငု့်���ကု�စိ�ပိ�ု ကူု�စိကု�ပျး��့းတွဖြေင့်��အားာ� �ပ�တ်န့်�ဆေးပ�ဆေး�ကုာင့်�� ရှိင့်��ဖြပပး။ 

» သင််လ်ူကအ်ား သို့န့်�ရှိင့်��ဆေးသို့ာ စိး�ဆိုင့်��ဆေးန်သို့ည့််�ဆေး� (အားဆေး��ွ သို့ိ�မာဟုတု်� အားဆေးအား�)ဖြ�င့််� စိတွ်�စိိပုး၊ ဘးပုိငု့်�ဆေးေးင့်��ကုိပိုတ်�ပြီးပး� ဆိုပ�ဖြပာတ်ိကုု�ပး။

» ၎င်း်တွိ�အား ဆိုပ�ဖြပာဖြ�င့််� အားတ်တူူ်ပတွ်�တုိ်ကု�ဖြေင့်��ဖြ�င့််� သို့င့််�လုကု�မာ��ကုိ ုဆိုပ�ဖြပာမြှုမာ�ပ�ဖြ�င့််� လုမိာ��ကုျးပး။ သို့င့််�လုကု��မာိ�ုမာ��၊ လုကု�ဆေးေ�င့်��မာ���ကုာ��ာင့််� လုကု�သို့ည့်��မာ��ဆေးအားာကု�သိို့� 
ဆိုပ�ဖြပာမြှုမာ�ပ�ဖြ�င့််� လုမိာ��ကုျးပး။

» အေည်း်�းးု စိကုက န့်� ၂၀ �ကုာဆေးအားာင့်� သို့င့််�လုကု�မာ��ကုို ပတွ်�တုိ်ကု�ပး။ 
» သန့်ရ်ှိင်း်ထောသာ စိး�ဆိုင့်��ဆေးန်သို့ည့််�ဆေး�ဆေးအားာကု�တ်ငွ့်� သို့င့််�လုကု�မာ��ကုို ဆေးကုာင့်��မွာန်�စိာွ ဆေးဆို�ဆေး�ကုာပး။

» သင််လ်ူကမ််�းအား သို့န့်�ရှိင့်��ဆေးသို့ာပဝါးးကုို အားသို့း�ုပြုပ၍ ဆေးဖြောကု�ဆေးအားာင့်�လုပု�ဆေးဆိုာင့်�ပး သို့ိ�မာဟုတု်� ၎င့်��တ်ိ�ကုိ ုဆေးလုသို့လုပ�၍ ဆေးဖြောကု�ဆေးအားာင့်�လုပု�ဆေးဆိုာင့်�ပး။

သို့င့််�ကုဆေးလု�အားတ်ကွု� ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�ဖြေင့်���ာင့််�ပတ်�သို့တ်�သို့ည့််� ပိမုာိဆုေးသို့ာ အားေျကု�အားလုကု�မာ��အားာ� www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
children.htmlတ်ငွ့်� ဆေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�။

ထောနမ်ထောက်�င်�်ပြ�စ်ုထောနသည့်် ်အိိမ််ထောထွ�င်စု်ုဝင်ကုိ်် ထောစု�င််ထ်ောရှှ�က််နည့်�်
OVID-19 ဆေး�ာဂါးဆေး�ကုာင့််� မာကုျန်��မာာသို့ ူအားမာ��စိသုို့ည့်� မာဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာ ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��မုာသို့ာလုှင့်� ဖြ�စိ�ပာွ�ပြီးပး� ဖြပန်�လုည့်�ဆေးကုာင့်��မွာန်��န်� အားမိာ�တ်ငွ့်�ဆေးန်သို့င့််�သို့ည့်�။ အားမိာ�တ်ငွ့်�ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�ဖြေင့်��

သို့ည့်� COVID-19 ဆေး�ာဂါးကူု�စိကု�ပျး��့းတွဖြေင့်��အားာ� �ပ�တ်န့်��န်� ကုညူ့်းဆေးပ��ိငု့်�ပြီးပး� COVID-19 ဆေး�ကုာင့််� ဖြပင့်��ထွန်�စိာွ ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��ဖြ�စိ��ိငု့်�သို့ည့််� ဆေးဘ�အား�တ�ာယ်�ရိှိသို့မူာ��ကုိ ုကုာကုယွ်��န်� 
ကုညူ့်းဆေးပ�သို့ည့်�။  
အိမ်တ်ွငွ် ်ထောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုထ်ောေသကူိ ုထောစုာင််ထ်ောရှိာကထ်ောပ်းထောေပ်ါက ဤအကြံကးပြုပ်ေျက ်ထောဖြောကေ်ကုိ ုလူိကုန်ာာပ်ါ-

1. �ိသုအူား သင်အ်ပ်ါအဝင် ်အဖြေားသမူ်�းန္တငှ်် ်တွကန်္တိငု်သ်မ်ှထောဝးထောဝးရိှိ အေေး်တွစုေ်ေး်တွငွ် ်ထောေ�ိငု်ပ််ါထောစု။ 

2. ဖြ�စုန်္တိငု်ပ််ါက ၎င်း်တွိ�အား သးီဖြေားထောရာေ�းေေး်တွစုေ် ုအသးးုပြုပ်ပ်ါထောစု။

3. ၎င်း်တွိ�အား အထောရားထောပ်် သတွထိောပ်း ထောရာာဂါါလူကခဏာမ်�း ထောစုာင််က်ြံကည််ပ်ြီးပ်းီ ၎င်း်တွိ�မှုတွွင် ်ထောအာကပ််ါတွိ�မ် ှတွစုေ်ေုရိုှိလူာပ်ါက ေျကေ်ျင်း် ထော�းဝါးကသုမ် ု
ေးယ်ပူ်ါထောစု-

» အားသို့ကု�ရှူး�ေကု�ဖြေင့်��

» �င့်�ဘတ်�တ်ငွ့်� �ကုာရှိည့်���ကုျင့်�ဖြေင့်�� သို့ိ�မာဟုတု်� တ်င့်���ကုပ�ဆေးန်ဖြေင့်��

» စိတိ်�ရှုပ�ဆေးထွ�ွမာအုားသို့စိ� သို့ိ�မာဟုတု်� မာ�ိ�ုထွ�ိငု့်�ဖြေင့်��

» �တု်�ေမာ��မာ�� သို့ိ�မာဟုတု်� မာျကု��ာ� အားဖြပာဆေး�ာင့်�သို့န်��ဖြေင့်��

» ဖြပင့်��ထွန်�သို့ည့််� သို့ိ�မာဟုတု်� စိိ�ု�ိမာ��သို့ည့််� အားဖြော�ဆေးသို့ာ ဆေးဝါးဒ��လုကုခဏာမာ��

စာာမျျက််နှာာာ ၅ ၏ ၃

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html


4. COVID-19 ထောရာာဂါါဖြ�စုပ််ာွးထောေသသူည် ်ထောအာကပ််ါတွိ�အား လူပု်ထ်ော�ာင်ထ်ောကြံကာင်း် ထောသေ�ထောအာင်ပ်ြုပ်လူပု်ပ််ါ-

» ဆေး�ဓာာတ်�ဖြပည့််�ဝါးဆေးန်ဆေးစိ�န်� အား�ည့်�မာ��မာ�� ဆေးသို့ာကု�ပး

» အားမိာ�တ်ငွ့်�ဆေးန်ပး

» ဆေးဝါးဒ��လုကုခဏာမာ��အားာ� အားဆေးထွာကု�အားကုဖူြ�စိ�ဆေးစိ�န်� (၎င့်��တိ်�၏ ဆို�ာဝါးန်�ထွး ဆေးဖြပာ�ကုာ�ပြီးပး�ဆေး��ကု�တ်ငွ့်�) ဆေးဆို�ညှွှန်��မာလုိဆုေးသို့ာ ဆေးဆို�ဝါးး�မာ�� အားသို့း�ုပြုပပး

လုအူားမာ��စိအုားတ်ကွု� ဆေးဝါးဒ��လုကုခဏာမာ��သို့ည့်� �ကု�အားန်ည့်��င့်ယ်� �ကုာရှိည့်�ပြီးပး� တ်စိ�ပတ်�ဆေးကု��သို့ာွ�ပြီးပး�ဆေး��ကု�တ်ငွ့်� ဆေးကုာင့်��မွာန်�သို့ာွ�တ်ကု��ကုသို့ည့်�။ 

5. ၎င်း်တွိ��ရာာဝေ၏် �ေုး်ေးပ်တွ ်လူကဝ်ယ်�်ားရိှိပြီးပ်းီ COVID-19 ထောရာာဂါါ ဖြ�စုပ််ာွးထောေသ ူပ်ိမု်ိထုောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုပ််ါက ၎င်း်တွိ�၏ �ရာာဝေ�်း �ေုး်�ကပ််ါ။

အားဂါင့်��လုပိ�စိာသို့ည့်� သို့င့်�၏ ဒတု်ယိ်ဘာသို့ာစိကုာ�ဖြ�စိ�ပးကု အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိဝုါးင့်�တ်စိ�ဦး�သို့ည့်� စိကုာ�ဖြပန်�တ်စိ�ဦး�ဆေးတ်ာင့်��ဆိုိနု်ည့်��ကုိ ုသို့ထိွာ�သို့င့််�သို့ည့်�။  

6. ထော�း�က�်ိငု်ရ်ာာ အထောရားထောပ််မ်�းအတွကွ ်၉၁၁ ကိ ု�ေုး်ထောေ်ပ်ါ။ ၉၁၁ ဆေးအားာ�ပဆေး�တ်ာအားာ� လု�ူ�တွ်င့်� COVID-19 ဆေး�ာဂါးရိှိသို့ည့်� သို့ိ�မာဟုတု်� ရိှိ
ဆေး�ကုာင့်�� သို့းသို့ယ်ရိှိသို့ည့်�ကုို ဆေးဖြပာ�ကုာ�ပး။

အားဂါင့်��လုပိ�စိာသို့ည့်� သို့င့်�၏ ဒတု်ယိ်ဘာသို့ာစိကုာ�ဖြ�စိ�ပးကု အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိဝုါးင့်�တ်စိ�ဦး�သို့ည့်� စိကုာ�ဖြပန်�တ်စိ�ဦး�ဆေးတ်ာင့်��ဆိုိနု်ည့်��ကုိ ုသို့ထိွာ�သို့င့််�သို့ည့်�။  

ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��ဖြ�စိ�ဆေးန်သူို့ကုိ ုဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�ဖြေင့်���ာင့််� ပတ်�သို့တ်�သို့ည့််� ပိမုာိဆုေးသို့ာအားေျကု�အားလုကု�ကုိ ုwww.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.htmlတ်ငွ့်� ဆေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�။ 

အိိမ််ထောထွ�င်စု်ု ထောနရ�အိက်ျယ်အ်ိဝန�် က်န ်သ်တ်ွခွာျက််ရိှှထောသ�အိခွာါတွငွ် ်ထောနမ်ထောက်�င်�်ထောသ� အိိမ််ထောထွ�င်စု်ုဝင်တ်ွစ်ုဦး�အိ�� 
လူန�သး�သန ်ခ်ွဲခွွာ�ပြခွာ��ကု်သနည့်�်
COVID-19 ဆေး�ာဂါးဆေး�ကုာင့််� ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��ဖြ�စိ�ဆေးန်သူို့အားတ်ကွု� သို့း�ဖြော� အားေန်���ာင့််� ဆေး�ေ��ေန်��တ်စိ�ေ ုမာဆေးပ��ိငု့်�ပးကု ၎င့်��တ်ိ�အားာ� အားဖြော�ဆေးသို့ာ အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စုိဝါးင့်�မာ���ာင့််� ေွဖ့ြော�ထွာ��န်� 
ကြိုးကု�ိစိာ�ပး။ လုတူ်ိငု့်��အားာ�၊ အားထွ�ူသို့ဖြ�င့််� ဆေးဘ�အား�တ�ာယ်�ဖြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေ ဖြမာင့််�မာာ�သို့မူာ�� (အားသို့ကု� ၆၅ �ာစိ�ဆေးကု��သို့မူာ���ာင့််� ကုျန်��မာာဆေး��အားဆေးဖြေအားဆေးန်မာ�� ရိှိသို့မူာ��)အားာ� ကုာကုယွ်��န်� သို့င့််�

အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိအုားတ်ငွ့်�� လုးဆုေးလုာကု�ဆေးသို့ာ ေွဖ့ြော�ထွာ�ဖြေင့်��ကုို �န်�တ်း��န်� ကြိုးကို�စိာ�ပး။

ထောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုထ်ောေသည်် ်အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်တ်ွစုဦ်းးအား လူနူာာသးီသန့်ေ်ွဖဲြေားကသုဖြေင်း် ပြုပ်လူပု်ထ်ောသာအေါတွငွ် ်ဤအကြံကးပြုပ်ေျက�်ယ်ေ်အုား လူိကုန်ာာပ်ါ-

1. ထောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုထ်ောေသနူ္တငှ်် ်အဖြေားထောသာ အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်မ််�းကြံကားတွငွ် ်၆ထောပ် ဖြေား�ားပ်ါ။

2. ထောေ�င်း်�ိးုနှာာှထောေျရာာတွငွ် ်�းးုကာ�ားပ်ါ၊ လူကက်ိ ုမ်ကြံကာေဏထော�းပ်ါ၊ ပြီးပ်းီလူှင် ်မ်ျကလ်ူးးုမ်�း၊ နှာာှထောေါင်း်န္တငှ်် ်ပ်ါးစုပ်က်ိ ုမ်�ထိောတွ ့မ်ကိငု်တ်ွယွ်ပ််ါန္တငှ််။်

3. ၎င်း်တွိ�သည် ်အိမ်တ်ွငွ်ရိ်ှိစုဉ်န်္တငှ်် ်(�ရာာဝေတ်ွစုဦ်းး၏ ရုးးေေး်သိ� ၎င်း်တွိ�မ်ဝင်ထ်ောရာာကမ််အီပ်ါအဝင်)် အဖြပ်င်ထ်ောရာာကထ်ောေစုဉ် ်အဖြေားသမူ်�းန္တငှ်် ်ထောေ�ိငု်ရ်ာထောသာအေါတွငွ် ်ထောေမ်ထောကာင်း် 
ဖြ�စုထ်ောေသည်် ်အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်အ်ား အဝတွမ််ျကန်ှာာှ�းတုွစုေ် ုတွပ်�်င်�်ားပ်ါထောစု။

အားဝါးတ်�မာျကု��ာ��း�ုသို့ည့်� ဆေးေးင့်��စိည့်��ပဝါးး သို့ိ�မာဟုတု်� လုည့်�စိည့်��ပဝါးး ဖြ�စိ��ိငု့်�သို့ည့်�။ သို့ိ�ဆေးသို့ာ� ၎င့်��တ်ိ�အားာ� အားသို့ကု� ၂ �ာစိ�ဆေးအားာကု� ကုဆေးလု�မာ��၊ အားသို့ကု�ရှူး�ေကု�သူို့မာ�� သို့ိ�မာဟုတု်� 
အားကုအူားည့်းမာရိှိဘ ့မာျကု��ာ��း�ုအားာ� �ယ်�ရှိာ��ိငု့်�စွိမာ��မာရိှိသို့မူာ��တွ်င့်� မာတ်ပ�ဆိုင့်�ဆေးပ�သို့င့််�ပး။ အားဝါးတ်�မာျကု��ာ��း�ု�ာင့််� ပတ်�သို့တ်�၍ www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html တ်ငွ့်� ပိမုာိဆုေးတ်မ့ှုရိှိ�ိငု့်�သို့ည့်�။

4. ထော�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စုန်္တိငု်ထ်ောဖြေ ဖြမ်င််မ််ားသမူ်�းအား ထောေမ်ထောကာင်း်သမူ်�းန္တငှ်် ်သးီဖြေားေွ�ဲားပ်ါ။ 

5. ထောေမ်ထောကာင်း် ဖြ�စုထ်ောေသအူား အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ လူတူွစုဦ်းးတွည်း်ကသာ ထောစုာင််ထ်ောရှိာကပ််ါထောစု။  
ဤဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�မာဆုေးပ�သို့သူို့ည့်� ဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာ မာကုျန်��မာာမာဖုြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေ အား�တ�ာယ်� ဖြမာင့််�မာာ�ဖြေင့်��မာရိှိသို့ ူဖြ�စိ�သို့င့််�သို့ည့်�။

» ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�မာဆုေးပ�သို့သူို့ည့်� ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��သူို့ ဆေးန်ထွိငု့်�ေ့်သို့ည့််�ဆေးန်�ာ�ာင့််� ၎င့်��တ်ိ�၏ အားပိ��ာ�ာင့််� အားဝါးတ်�ဆေးလုှာ�ေန်��တ်ိ�အားာ� သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး��လုပု�သို့င့််�သို့ည့်�။ 
» ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�မာဆုေးပ�သို့သူို့ည့်� အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိရိုှိ အားဖြော�သို့မူာ��၊ အားထူွ�သို့ဖြ�င့််� ဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာ မာကုျန်��မာာမုာဖြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေ အား�တ�ာယ်� ဖြမာင့််�မာာ�သူို့မာ���ာင့််� ထွိ

ဆေးတ်မ့ှုမုာကုိ ုအားန်ည့်��ဆိုး�ုဖြ�စိ�ဆေးအားာင့်� လုပု�ဆေးဆိုာင့်�သို့င့််�သို့ည့်�။

» ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��သူို့အားတ်ကွု� ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�မာဆုေးပ�သူို့တ်စိ�ဦး��ာင့််� သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး��လုပု�ဖြေင့်��၊ ဆေး�ေ��ဖြေင့်�� သို့ိ�မာဟုတု်� အားဖြော�ဆေးသို့ာဆေးန့်စိဉ်� လုပု�င့်န်��တ်ာဝါးန်�မာ��

အားတ်ကွု� အားကုအူားည့်းလိုအုားပ�သို့ည့််� အားဖြော�ဆေးသို့ာ အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိဝုါးင့်�မာ��အားတွ်ကု� ဆေး��ကု�ထွပ�ဆေးစိာင့််�ဆေးရှိာကု�မုာဆေးပ�သို့တူ်စိ�ဦး� ထွာ�ရိှိပး။  

6. မ်ျကန်ှာာှဖြပ်င်မ််�း၊ တွးေါးလူကက်ိငု်�်မု်�းန္တငှ်် ်အဖြေားထောသာ သာမ်ာေ�်ထိောတွတ့ွကသ်ည်် ်မ်ျကန်ှာာှဖြပ်င်မ််�းအား EPA မာာတ်�ပးတု်င့်�ထွာ�ဆေးသို့ာ ပိ�ုသို့တ်�ဆေးဆို�မာ��ဖြ�င့််� ဆေးန့်စိဉ်� သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး��လုပု�

ပြီးပး� ပိ�ုသို့တ်��မာည့်�။ ဤဆေးန်�ာတ်ငွ့်� စိာ�င့်��တ်စိ�ေုကုို ရှိာဆေး�ပွး- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-
cov-2

cdc.gov/coronavirus
စာာမျျက််နှာာာ ၅ ၏ ၄

http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
http://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
http://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
http://www.cdc.gov/coronavirus


စာာမျျက််နှာာာ ၅ ၏ ၅

7. မ်ရိှိမ်ဖြ�စုလ်ူိအုပ်မ််တုွစုေ်ရိုှိသည်် ်ဧည််သ်ည်မ််�းကိသုာ အိမ်�်ဝဲင်ရ်ာေ ်ကန့်သ်တွ�်ားပ်ါ။ 

8. �ေုး်မ်�း၊ ပ်ေး်ကေမ််�း၊ အိပ်ရ်ာာမ်�း သိ�မ်ဟုတုွ ်အရုပ်မ််�းကဲသ်ိ�ထောသာ တွစုက်ိယု်ထ်ောရာသးးု ပ်စုစည်း်မ်�းအား မ်မ်ှထောဝပ်ါန္တငှ််။်

9. ထောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုထ်ောေသနူ္တငှ်် ်အိပ်ေ်ေး်တွစုေ်အုား မ်ှထောဝသးးုရာေ ်လူိအုပ်ပ််ါက ထောအာကပ််ါတွိ�ကိ ုလူပု်ထ်ော�ာင်ရ်ာေ ်ကြိုးကးိပ်မ်း်ပ်ါ-

» အားေန်��သို့ည့်� ဆေးကုာင့်��မာနွ်�ဆေးသို့ာ ဆေးလုစိး�ဆိုင့်��မုာရိှိဆေး�ကုာင့်�� ဆေးသို့ေ�ဆေးအားာင့်� လုပု�ဆေးဆိုာင့်�ပး။ သို့န့်�ရှိင့်��လုတ်�ဆိုကု�ဆေးသို့ာဆေးလုကုိ ုအားထွသ့ို့ိ�ယ်ဆူေးဆိုာင့်��န်� 
ဖြပတ်င့်��ဆေးပးကု��ွင့််�ထွာ�ပြီးပး� ပန်�ကုာ�ငွ့််�ထွာ�ပး။

» ဖြ�စိ��ိငု့်�ပးကု အားပိ��ာမာ��အားာ� အားန်ည့်��ဆိုး�ု ၆ဆေးပ အားကွုာ ဖြော�ထွာ�ပး။

» ဆေးဖြေတ်စိ�ဖြပန်� ဆေးေးင့်��တ်စိ�ဖြပန်�အားပိ�ပး။

» ဆေးန်မာဆေးကုာင့်�� ဖြ�စိ�ဆေးန်သို့၏ူ အားပိ��ာကုို အားဖြော�သို့မူာ��၏ အားပိ��ာမာ���ာင့််� သို့း�ဖြော�ေွဖ့ြော�ထွာ��န်� ပတ်�ပတ်�လုည့်�တ်ငွ့်� လုိကုု�ကုာတ်စိ�ေ ုတ်ပ�ဆိုင့်�ထွာ�ပး သို့ိ�မာဟုတု်� အားဖြော�ဆေးသို့ာ 
ရုပ�ပိငု့်��ဆိုိငု့်��ာ ေွဖ့ြော�သို့ည့််�အား�ာတ်စိ�ေ ုထွာ�ရိှိပး။ ဥပမာာအားာ�ဖြ�င့််� ဆေး�ေ��ေန်��ကုန့်�လုန့်�ကုာ၊ အားေန်��အားကုာအားပိငု့်��အားဖြော�၊ ကြီးကုး�မာာ�သို့ည့််� ကုတ်�ထွဖူြပာ� န်း�းကုပ�ဆေး�ကုာ�ဖြင့်ာကုာ�ေျပ�၊ 
အားပိ��ာလုမှာ�� သို့ိ�မာဟုတု်� ကြီးကုး�မာာ�ဆေးသို့ာ အားပိ��ာ�း�ုတ်စိ�ေအုားာ� အားသို့း�ုပြုပ�ိငု့်�သို့ည့်�။

10. မ်ှသးးုထောသာ ထောရာေ�းေေး်တွစုေ်�ုရိဲှိ မ်ကြံကာေဏ�ထိောတွသ့ည်် ်မ်ျကန်ှာာှဖြပ်င်မ််�းအား ထောေမ်ထောကာင်း်သမူ် ှသန့်ရ်ှိင်း်ထောရားလူပု်ပ်ြီးပ်းီ ပ်ိးုသတွဖ်ြေင်း် လူပု်ထ်ော�ာင်ပ််ါထောစု။

ဤသို့ည့်�မာာာ မာဖြ�စိ��ိငု့်�ပးကု ဆေး�ေ��ေန်��မာှသို့း�ုဆေးသို့ာ အားဖြော�သို့မူာ��သို့ည့်� သို့န့်�ရှိင့်��ဆေး���ာင့််� ပိ�ုသို့တ်�ဖြေင့်��လုပု��န်� သို့ိ�မာဟုတု်� ဆေး�ေ��ေန်��အားသို့း�ုပြုပ�န်� ၎င့်��ထွသ့ို့ိ�မာဝါးင့်�ဆေး�ာကု�မား ဆေးန်မာ

ဆေးကုာင့်��သို့မူာာဆေး�ေ��ေန်��ကုိအုားသို့း�ုပြုပပြီးပး�ဆေး��ကု� တ်ကု��ိငု့်�သို့မာှ�ကုာ�ကုာ ဆေးစိာင့််�ဆေးန်သို့င့််�သို့ည့်�။ အားေန်��သို့ည့်� ဆေးကုာင့်��မွာန်�ဆေးသို့ာ ဆေးလုစိး�ဆိုင့်��မာရိုှိဆေး�ကုာင့်�� ဆေးသို့ေ�ဆေးအားာင့်� လုပု�ဆေးဆိုာင့်�ပး။ 
သို့န့်�ရှိင့်��လုတ်�ဆိုကု�ဆေးသို့ာဆေးလုကုို အားထွသ့ို့ိ�ယူ်ဆေးဆိုာင့်�ပြီးပး� လုည့်�ပတ်�ဆေးစိ�န်� ဖြပတ်င့်��ဆေးပးကု��ငွ့််�ထွာ�ပြီးပး� (ဖြ�စိ��ိငု့်�ပးကု) ပန်�ကုာ�ငွ့််�ထွာ�ပး။

အိစု��အိတူွတူွစု��ပြခွာင်�်နှိုင်် ်ထောနမ်ထောက်�င်�် ပြ�စ်ုထောနသည့်် ်အိိမ််ထောထွ�င်စု်ုဝင်ကုိ်် ထောက်း�ထောမွ်�နည့်�်
ဖြ�စိ��ိငု့်�ပးကု ၎င့်��တ်ိ�ဆေးန်ထွိငု့်�သို့ည့််� သို့း�ဖြော�ေွဖ့ြော�ထွာ�သို့ည့််� ဆေးန်�ာအားဝါးန်��အားဝါးိငု့်��ထွတ့်ငွ့်� စိာ��န်� ဆေးန်မာဆေးကုာင့်��သို့ည့််� အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စုိဝါးင့်�အားတ်ကွု� ပန်��ကုန်�ဖြပာ�တ်စိ�ေျပ� ပြုပလုပု�ထွာ�ပး။ အားကုယ်�၍ 
၎င့်��တ်ိ�သို့ည့်� ၎င့်��တ်ိ�ဆေးန်ထွိငု့်�သို့ည့််� သို့း�ဖြော�ေွဖ့ြော�ထွာ�သို့ည့််� ဆေးန်�ာအားဝါးန်��အားဝါးိငု့်��ထွတ့်ငွ့်� မာစိာ��ိငု့်�ပးကု အားစိာစိာ�စိဉ်�အားတ်ငွ့်�� အားဖြော�ဆေးသို့ာ အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စုိဝါးင့်�မာ��မာာ အားန်ည့်��ဆိုး�ု ၆ဆေးပ အားကုာွ

တ်ငွ့်� ဆေးန်ထွိငု့်�သို့င့််�သို့ည့်�။ သို့ိ�မာဟုတု်� ၎င့်��တိ်�သို့ည့််� အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိရိုှိ အားဖြော�သို့မူာ���ာင့််� မာတ်ညူ့်းဆေးသို့ာအားေျိန်�တ်စိ�ေတု်ငွ့်� စိာ�သို့င့််�သို့ည့်�။

ဤအကြံကးပြုပ်ေျက ်ေေွန်္တစှုေ်ကုိလုူည်း် လူိကုန်ာာပ်ါ-

1. သင်သ်ည် ်ထောေမ်ထောကာင်း်ဖြ�စုထ်ောေပ်ါက အစုားအစုာဖြပ်င်�်င်ရ်ာာတွငွ် ်မ်ကညူ်ပီ်ါန္တငှ််။် 

2. အစုာမ်စုားမ် ီအေည်း်�းးု စုကက န့် ်(၂၀) ကြံကာ �ပ်ဖ်ြပ်ာန္တငှ််ထ်ောရာ သးးုပြီးပ်းီ လူကက်ိထုော�းထောကြံကာပ်ါ။

ဤသို့ည့်�တ်ငွ့်� အားမိာ�ဆေးထွာင့်�စိထုွရိ့ှိလုတုိူ်င့်�� ပးဝါးင့်�သို့ည့်�။

3. အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်တ်ွိငု်း်၏ ပ်ေး်ကေဖ်ြပ်ားထောပ််သိ� အစုားအစုာ�ည််ထ်ောသာအေါတွငွ် ်သန့်ရ်ှိင်း်ထောသာ အသးးုအထော�ာင်မ််�းကိ ုအသးးုပြုပ်ပ်ါ။  

4. တွညူ်ထီောသာ ပ်ေး်ကေမ််�း�မဲ် ှမ်စုားပ်ါန္တငှ်် ်သိ�မ်ဟုတုွ ်အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ အဖြေားသမူ်�းန္တငှ်် ်အသးးုအထော�ာင်တ်ွစုေ်တုွည်း် အသးးုမ်ပြုပ်ပ်ါန္တငှ််။် 

5. ဖြ�စုန်္တိငု်ပ််ါက ပ်ေး်ကေမ််�း၊ ထောသာကထ်ောရာေကွမ််�းန္တငှ်် ်အသးးုအထော�ာင်မ််�း (အစုားအစုာ ေင်း်ကျင်း်သည််် ပ်စုစည်း်မ်�း)အား ကိငု်ရ်ာာတွငွ် ်လူကအိ်တွဝ်တွပ််ါ။ 
ဤတ်စိ�ေးသို့း�ုမာဟုတု်�သို့ည့််� ပစိစည့်��မာ��အားာ�လုည့်�� သို့င့်�အားသို့း�ုပြုပပြီးပး�ဆေး��ကု�တ်ငွ့်� ဆေး�ဆေး��ွ�ာင့််�ဆိုပ�ဖြပာဖြ�င့််� သိို့�မာဟုတု်� ပန်��ကုန်�ဆေးဆို�စိကု�ထွတွ့်င့်� ဆေးဆို�ဆေး�ကုာပး။

6. ထောေမ်ထောကာင်း်သ�ူးသိ� အစုားအစုာ ယ်ထူော�ာင်ဖ်ြေင်း်န္တငှ်် ်ထောေမ်ထောကာင်း်သ၏ူ

အစုားအစုာေင်း်ကျင်း်သည်် ်ပ်စုစည်း်မ်�းအား သန့်ရ်ှိင်း်ရာာတွငွ် ်လူတူွစုဦ်းးတွည်း်ကသာလူှင် ်လူပု်ထ်ော�ာင်ပ််ါထောစု။ ယ်င့်��သို့ည့်� ဖြပင့်��ထွန်�ဆေးသို့ာ မာကုျန်��မာာမုာ ဖြ�စိ��ိငု့်�ဆေးဖြေဖြမာင့််�မာာ�ဖြေင့်��မာရိှိသို့ ူ
ဖြ�စိ�သို့င့််�သို့ည့်�။

7. အသးးုပြုပ်ပြီးပ်းီထောသာ အစုားအစုာေင်း်ကျင်း်သည်် ်ပ်စုစည်း်မ်�းအား ကိငု်တ်ွယွ်ပ်ြီးပ်းီထောနာာကတ်ွငွ် ်သင််လ်ူကမ််�းအား ထော�းထောကြံကာပ်ါ။


