
ကာာကွာယ််ဆေး�းများ�ား (ထိုးေေ���ဆး�မ�း�)သည္ ္COVID-19 ကပ္ေ္�ရားဂါါအားး� တိုေ�က္ဖ်�က္ရာန္ ္
ကာွန်ု်�ပ််တ့ို့� တွတွို့င််ရ့ိှိသည့််် လက္န္က္မ�း�အားန္က္ တိုစ္္ခု�အားပ္ေါအားဝင္ျ္�ဖ်စ္္သည္္။

COVID-19 ကာာကွာယ််ဆေး�း

က္ြ်ႏု္����ပ္�တို႔႔� သည္� ဤကြ်ႏု္ပ္��ရာာဂါါအားာ� ရာပ္�တို႔န္� �ရာန္� က္ြ်ႏု္����ပ္�တို႔႔� ၏ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ရာ�လကြ်ႏု္�န္ကြ်ႏု္�မ်ား�ာ�အားာ�လး��ကြ်ႏု္႔� အားသ�း��ပ္ဳရာမ်ားည္��ဖစ္�သည္�။  
ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�သည္� သင့္��ကြ်ႏု္�န္��မ်ားာ�ရာ�ကြ်ႏု္႔� ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ�ရာန္��ွင့္�� �ရာာဂါါတို႔ာ�ဆးး�ရာန္� အားထိေ႔�ရာာကြ်ႏု္�ဆး�း�လကြ်ႏု္�န္ကြ်ႏု္�မ်ား�ာ�အားန္ကြ်ႏု္�  
တို႔စ္�ခုျ��ဖစ္�ပ္ါသည္�။  ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�သည္� သင့္��ခုျ�ၶာာကြ်ႏု္႔�ယ္ေ�၏ သဘာာဝခုျ�ခုျးမ်ားႈမ်ား�ာ��ွင့္�� အားလ�ပ္�လ�ပ္��ဆးာင့္�ပ္ါသည္�။ ထိေ႔� �ၾကြ်ႏု္ာင့္��  
သင့္��ခုျ�ၶာာကြ်ႏု္႔�ယ္ေ�သည္� ဗို႔ �င့္��ရာပ္�စ္�ပ္႔ ���ွင့္���တို႔႔လွ�င့္� ပိုးး��ကိုး�တိုး�က္ိုဖ််က္ိုရန္ ္အဆင္္သင္္��ဖ်စ္္ေ�န္ပိုးါလိးမ့္္�မ့္ည္။္   
(ကြ်ႏု္႔�ယ္ေ�ခုျးစ္္မ်ား��အားာ�ဟု�လည္�� �ခုျၚပ္ါသည္�။) သင့္�၏�ွာ�ခုျါင့္���ွင့္��ပ္ါ�စ္ပ္�ကြ်ႏု္႔� ဖ�း�အား�ပ္�သည္�� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ဝတ်းဆင်းးခြ�င်းး�နှာာင်း်း 
သင့္��ွင့္��အားတို႔မူ်ား�န္သမူ်ား�ာ��ွင့္��အားန္ည္��ဆး�း� 6 �ပ္ခ္ုျာ�န္�ခုျင့္��စ္သည္�� အား�ခုျာ�န္ည္��လမ်ား��မ်ား�ာ�သည္�လည္�� COVID-19 ခြ�န့် ်းပွား����မှုကုုို�႔� ႔ 
ကြ်ႏု္ညူ္းရာပ္�တို႔န္� ��စ္ပ္ါသည္�။

�လ�လာမ်ားႈမ်ား�ာ�အားရာ COVID-19 ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�သည္� သင့္��အားာ� COVID-19 ကြ်ႏု္�ူစ္ကြ်ႏု္��ခုျင့္��မွ်ား ကို�ကို�ယ်းရာ�တ်�င့္� 
အလိြန္အ္စ္ေြမ့္္�ထက္ို�ၾကိုာင္္� �ပ္ေသပ္ေါသည္္။ ပ္ေည္းရာွင္ျ္မ�း�မွလည္္� COVID-19 ကးကကယ္ေ္�ဆး�ထိုးေေ��ထိုးေး��ခုင္ျ္�သည္္ သင္ျ္�အားး�
COVID-19�ရားဂါါကး�စ္က္ခု့�သည္္�တိုေ�င္ျ္�အားးင္ျ္ အား�ပ္ေင္ျ္�အားထိုးေန္္မဖ်�း�န္းရာန္ ကာာကွာယ််န်ု့�င််သည့််ဟု� ဆးေ�ၾကပ္ေါသည္္။
ယ်ခု�ကာာကွာယ််ဆေး�းသည့်် သင္ျ္�အားး� �ရားဂါါ�မပ္ေ�ုေ�င္ျ္ပ္ေါ။

ကိုာကိုြယ္္ေ�ဆ�မ့္်ာ�သည္ ္�ဘး�ကိုင္္�ပိုးါသည္။္  U.S.
ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး��ဘာ�ကြ်ႏု္င့္���ရာ�ဦး�စ္ာ��ပ္�မ်ားႈစ္န္စ္�သည္� 

ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�အားာ�လး�� စ္႔တို႔�ခုျ�စ္္ာသ�း�စ္္��႔�င့္��ရာ� 
ကြ်ႏု္႔�အားတို႔တို႔��႔�င့္�ဆး�း��ဆးာင့္�ရ္ာကြ်ႏု္�ပ္ါသည္�။  အားသ�း��ပ္ဳ�န္�သာ 
COVID-19 ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�အားာ�လး��သည္� 
စ္႔တို႔�ခုျ�စ္္ာသ�း�စ္္��႔�င့္��ရာ�အားတို႔က္ြ်ႏု္� စမှုး�သ�းမှုအုဆင်း်းဆင်း်း  
ခြ�ုလ�းပြီး�း�ခြ�စးသည်းး။  ထိေ႔� အား�ပ္င့္� အားရာင့္��ွစ္�မ်ား�ာ�ကြ်ႏု္  
ထိေ�တို႔�လ�ပ္�ခုျ���သာ အား�ခုျာ�ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�န္ည္��တို႔ ူ 
တို႔ညူ္း�သာစ္းခုျ� ႔န္�စ္းညႊႊန္��မ်ား�ာ��ွင့္��လည္�� ကြ်ႏု္႔�ကြ်ႏု္�ည္းပ္ါသည္�။ 
တ်စးနှာု�င်းးင်းလံံ��၏ ကို�ကို�ယ်းခေါဆ�မှု���  
ခေါ��ကိုင်းး�စုတ်း��ရာခေါစရာန့်း ကိုး�စကိုးခေါရာ�ဂါါထုိန့်း���ု�းခေါရာ�အ�့�  
CDC ၏ ��င်း်းခြ�ု��ကိုး ရာရှိာ ုထိ���ါသည်းး။

ဤကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�အားမ်ား�ာ�စ္�မွ်ားာ �ွစ္�ႀကြ်ႏု္႔မ်ား�ထိေ႔��ရာသည္�။  
တို႔စ္�ႀကြ်ႏု္႔မ်ား�လွ�င့္� တို႔စ္�လ�း�ကြ်ႏု္��ွင့္�� �ွစ္�ႀကြ်ႏု္႔မ်ား��ခုျာ�ထိေ႔��ရာပ္ါသည္�။   
ပ္ထိေမ်ားအားႀကြ်ႏု္႔မ်ား�သည္� သင့္��ခုျ�ၶာာကြ်ႏု္႔�ယ္ေ�အားာ�  
အားဆးင့္�သင့္���ဖစ္��အားာင့္��ပ္ဳလ�ပ္��ပ္�သည္�။ ဒု�တို႔႔ယ္ေအားႀကြ်ႏု္႔မ်ား�သည္�  
သင့္�အား�ပ္ည္��အားဝကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ�မ်ားႈရာရွွိေ႔�စ္ရာန္� အန့်ည်းး�ဆံ�� သံ���တ်းခြ���ပြီး�း�
ထိေ႔��ရာပ္ါသည္�။  သင့္��အားာ� �ွစ္�ႀကြ်ႏု္႔မ်ား��ဆး�ထိေ႔��ရာန္�လ႔��ၾကြ်ႏု္ာင့္����ပ္ာပ္ါကြ်ႏု္  
ထိေ႔��ွစ္�ႀကြ်ႏု္႔မ်ား�စ္လ�း��ပ္ည္���အားာင့္��သခုျ�ာထိေ႔���ွးပ္ါ။  
ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�အားလ�ပ္�လ�ပ္��ဆးာင့္�ပ္�းသည္�  
အားန္ည္��င့္ယ္ေ�က္ြ်ႏု္ာ�ခုျာ��႔��င့္�မ်ားည္��ဖစ္��သာ�လည္�� အားာ�လး��သည္�  
သင့္��အားာ� �ရာာဂါါပ္႔��မွ်ား ကြ်ႏု္ညူ္းကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ပ္�ပ္ါလ႔မ်ား��မ်ားည္�။

� 
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အမ့္် း��မ့္် း���သာ COVID-19 ကိုာကိုြယ္္ေ�ဆ�မ့္်ာ� ရရုွိႏိုး�း�င္္မ့္ည္�္ဖ်စ္္ေသည္။္



ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�သည္� လအူားခုျ� ႔ဳ႕တို႔င့္္� ၾက္ြ်ႏု္ကြ်ႏု္�သာ�မ်ား�ာ�န္ာကြ်ႏု္�င့္��ခုျင့္��၊ 
ပ္င့္�ပ္န္���ခုျင့္�� သ႔� မ်ားဟု�တို႔� ကြ်ႏု္႔�ယ္ေ��င့္႔အားန္ည္��င့္ယ္ေ�ပ္�ူခုျင့္��စ္သည္�� �ဘာ�  
ထ္ိေကြ်ႏု္�ဆး႔��ကြ်ႏု္� ႔ဳ�မ်ား�ာ� �ဖစ္��ပ္ၚ �႔�င့္�ပ္ါသည္�။ ဤသ႔� တို႔� း��ပ္န္��ခုျင့္��မွ်ားာ ကြ်ႏု္ာ
က္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�သည္� သင့္��ရာာဂါါကြ်ႏု္�ူစ္ကြ်ႏု္�ခုျးရာသည္��အားခုျါ COVID-19အားာ� 
တို႔�႔ကြ်ႏု္�ခုျ႔�ကြ်ႏု္�ရာန္� သင့္��ခုျ�ၶာာကြ်ႏု္႔�ယ္ေ�အားာ� 

�ပ္င်းးဆင်းးခေါန့်ခြ�င်းး�ခေါ�ကို�င်း်း�ဖစ္�ပ္ါသည္�။ လအူားမ်ား�ာ�စ္�အားတို႔က္ြ်ႏု္� ဤ�ဘာ�
ထ္ိေကြ်ႏု္�ဆး႔��ကြ်ႏု္� ႔ဳ�မ်ား�ာ�မွ်ားာ တို႔စ္�ရာကြ်ႏု္�မွ်ား �ွစ္�ရာကြ်ႏု္�အားတို႔င့္္��သာ  
ၾကြ်ႏု္ာ�မ်ားင့္��တို႔တို႔�ပ္ါသည္�။  ဤေ�ဘး�ထြက္ိုဆး��ကို် း��မ့္်ာ�ခံံစ္ော�ရ�ခံင္္�
သည္ ္သင္္�တိုြင္္ COVID-19�ရာဂါါရုွိႏိုးသည္ဟ္ု� မ့္ဆး�လိး�ပိုးါ။  
�ဆး�ထိေ႔��ၿပ္း��န္ာကြ်ႏု္�ပ္႔�င့္�� သင့္��ကြ်ႏု္�န္��မ်ားာ�ရာ��ွင့္��ပ္တို႔�သတို႔�ၿပ္း�  
�မ်ား��မ်ားန္��လ႔�ပ္ါကြ်ႏု္ သင့္�၏ဆးရာာဝန္�၊ သနူ္ာ�ပ္ဳ သ႔� မ်ားဟု�တို႔� �ဆး�ကြ်ႏု္�ခုျန္��
အားာ� �ခုျၚဆး႔�ပ္ါ။ မ်ားည္�သည္���ဆး��ွင့္���ဖစ္�ပ္ါ�စ္ အားလ္န္��ဖစ္��တို႔ာင့္���ဖစ္�
ခုျ��ဖစ္��သာ�လည္�� အားသကြ်ႏု္�ရွွိေ�ကြ်ႏု္�ပ္��ခုျင့္��ကြ်ႏု္��သ႔�  �ပ္င့္��ထိေန္��သာတို႔� း��ပ္န္�
မ်ားႈမ်ား� ႔ဳ��ဖစ္��ပ္ၚ ��႔င့္��ခုျ�ရွွိေ႔ပ္ါသည္�။ ယ္ေင့္��သ� ႔��ဖစ္��ပ္ၚ �႔�င့္���ခုျမွ်ားာ  
အားလ္န္�အားမ်ားင့္��ခုျ�ယ္ေဥ္းေ���သာ�လည္�� အားကြ်ႏု္ယ္ေ�၍ျ�ဖစ္�ခုျ��ပ္ါကြ်ႏု္  
911ကြ်ႏု္႔��ခုျၚဆး႔�ပ္ါ သ႔� မ်ားဟု�တို႔� အားန္း�စ္ပ္�ဆး�း�အား�ရာ��ပ္ၚခုျန္��သ႔� သြားသ္ာ�ပ္ါ။

ကိုာကိုြယ္္ေ�ဆ�ထး��ရန္သ္ြာ�သည္္�အခံါ သင္္�ုင္္� သင္္၏ကို်န္�္
မ့္ာ�ရ�ဝန္ထ္မ့္္��ုစ္္ေဦ�စ္ေလံိ�� မ့္က္ိုခ္ံစ္္ေဝတ္ိုဆင္္ရန္လ္ိး�အပ္ိုးပိုးါ
သည္။္

�ရာာဂါါကြ်ႏု္ပ္��ဘာ�ကြ်ႏု္ာလအားတို႔င့္္�� လမူ်ား�ာ�သည္� အား႔မ်ား��ပ္င့္�
ပ္တို႔င့္္� အား�ခုျာ�သမူ်ား�ာ��ွင့္�� �တို႔႔ဆး�းသည္��အားခုျါတို႔႔�င့္��၊ ကြ်ႏု္�န္��
မ်ားာ�ရာ�ဌာန္မ်ား�ာ�သ႔� သ္ာ��ရာာကြ်ႏု္�သည္��အားခုျါတို႔႔�င့္��၊ COVID-
19ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�အားပ္ါအားဝင့္� အား�ခုျာ�ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�မ်ား�ာ�ထိေ႔��
သည္��အားခုျါတို႔႔�င့္�� ၄င့္��တို႔႔� ၏�ွာ�ခုျါင့္���ွင့္�� ပ္ါ�စ္ပ္�ကြ်ႏု္႔�  
ဖ�း�အား�ပ္�သည္���ွာ�ခုျါင့္��စ္ည္�� ဝတို႔�ဆးင့္�ရာန္� CDC မွ်ား  
တို႔႔�ကြ်ႏု္�တို႔န္္��ညႊႊန္�ၾကြ်ႏု္ာ�ပ္ါသည္�။

ကိုာကိုြယ္္ေ�ဆ�ထး��ၿပီိုး�သည္္�တိုး�င္္�အာင္္  �ွာ�ခုျါင့္�� �ုင္္� ပ္ါ�စ္ပ္�ကြ်ႏု္႔� ဖ�း�အား�ပ္�သည္�� �ွာ�ခုျါင့္��စ္ည္��  ကြ်ႏု္႔�ဆးကြ်ႏု္�လကြ်ႏု္�ဝတို႔�ဆးင့္�ရာန္�၊ လကြ်ႏု္�မ်ားၾကြ်ႏု္ာခုျ
ဏ�ဆး�ရာန္��ွင့္�� သင့္��ွင့္��အားတို႔�ူန္မ်ားဟု�တို႔�သမူ်ား�ာ��ွင့္�� အားန္ည္��ဆး�း� 6�ပ္အားက္ြ်ႏု္ာတို႔င့္္��န္ရာန္�လ႔�အားပ္�ပ္ါသည္�။ ဤသ႔� �ဖင့္�� သင့္��ွင့္�� အား�ခုျာ�သမူ်ား�ာ�
ကြ်ႏု္႔� ဗို႔ �င့္��ရာပ္�စ္�ကြ်ႏု္�ူစ္ကြ်ႏု္��ခုျင့္��မွ်ား အား�ကြ်ႏု္ာင့္��ဆး�း�ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ပ္�ပ္ါသည္�။ ယ္ေခုျ�လကြ်ႏု္�တို႔�လာတို႔င့္္� ကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ဆး�သည္� သင့္��အားာ� 
မ်ားည္�မွ်ား�ၾကြ်ႏု္ာၾကြ်ႏု္ာကြ်ႏု္ာက္ြ်ႏု္ယ္ေ��ပ္�မ်ားည္��အား�ၾကြ်ႏု္ာင့္�� ပ္ည္ာရွွိေင့္�မ်ား�ာ�အား�န္�ွင့္�� မ်ားသ႔�သ�ပ္ါ။ ထိေ႔� �ၾကြ်ႏု္ာင့္�� CDC �ွင့္�� ကြ်ႏု္�န္��မ်ားာ�ရာ�ဌာန္မွ်ား ခုျ�မွ်ားတို႔�
ထိော��သာလမ်ား��ညႊႊန္�ခုျ�ကြ်ႏု္�မ်ား�ာအားတို႔႔�င့္�� ဆးကြ်ႏု္�လကြ်ႏု္�လ႔�ကြ်ႏု္�န္ာ�ခုျင့္��မွ်ားာ အားသင့္���တို႔ာ�ဆး�း��ဖစ္�ပ္ါသည္�။ လူိတိုး�င္္� ခံ်က္ိုခံ်င္္�ကိုာကိုြယ္္ေ�ဆ�ထး���း�
င္္မ့္ည္မ့္္ဟု�တ္ို�ၾကိုာင္္�ကိုြ်��္ပ္ိုးတိုးု႔လိည္�္ န္ာ�လိည္ပ္ိုးါသည္။္ ထးု႔�ၾကိုာင္္� သင္္ကိုး�ယ္္ေတိုး�င္္�ုင္္� အ�ခံာ�သူမ့္်ာ�အာ�ကိုာကိုြယ္္ေရန္ ္အ�ရ�ႀကီို�
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