
ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း� (ထိုးေေ���ဆးးမ�း�)သည္ ္COVID-19 ကပ္ေေ�ရာာဂါါအားး� တိုု�က္္ဖ််က္္ရန္ ္
ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့� တွ�ွင််ရိှိ�သည့််� လက္္နက္္မ�း�အနက္ တစ္္ခုုအပါါအဝင္ျျ�ဖစ္္သည္္။

COVID-19 ကာာကွွယ််ဆေး�း

က္ြ်ႏု္����ပ္္တို႔႔� သည္္ ဤကပ္ေေ�ရာာဂါါအားး� ရပ္္တန္္ရ န္ ္က္ြ်ႏု္����ပ္္တို႔႔� ၏ကာာကြြယ္ေေ�ရးးလက္္နက္္မ်ား�း�အားး�လံုးး��ကိုု� အသုံးျျ���ပဳဳရမည္ျျ�ဖစ္္သည္္။  
ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�သည္္ သင့့္�က််န္းး�မာေ�ေရးးကိုု� ကာာကြြယ္္ရန္္နွင့့္� ေ�ရာာဂါါတားး�ဆီးး�ရန္ ္အထိေေ�ရာာက္္ဆုံးး��လက္္နက္္မ်ား�း�အနက္္  
တစ္္ခုျျ�ဖစ္္ပါါသည္္။  ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�သည္္ သင့့္�ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္၏ သဘာာဝခုုခံံမႈႈမ်ားႏွ��ွ��င့့္� အလုုပ္္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပါါသည္္။ ထို႔ေေ� �ၾကာာင့့္�  
သင့့္�ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္သည္္ ဗုို�င္းး�ရပ္္စ္္ပိုးႏွ� ��ွ�င့္ေေ��တြ႔႔လွ််�င္္ ပိုးး��ကုို�တုို�က္္ဖ််က္္ရန္ ္အဆင္္သင့္ျျ��ဖစ္ေေ�နပါါလိိမ့့္�မည္။္   
(ကိုု�ယ္္ခံံစြြမ္းး�အားး�ဟုလုည္းး� ေ�ခၚပါါသည္္။) သင္္၏ႏွာေ�ေ��ခါါင္းႏွ��ွ�င့့္�ပါးး�စပ္္ကိုု� ဖုံးး��အုုပ္္သည့့္� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ဝတ််ဆင််ခြ�င်းး�နှှင့််� 
သင္ႏွွ��င့့္�အတူမူေေနသူမူ်ားႏွ��ွ��င့့္�အနည္းး�ဆုံးး�� 6 ေ�ပခြာေ��ေနျျခင္းး�စသည့့္� အျျခား�းနည္းး�လမ္းး�မ်ား�း�သည္္လည္းး� COVID-19 ပြ�န့် ်�ပွား���းမှုကုုို�႔� � 
ကူညူီီရပ္္တန္္႔ေ �စပါါသည္္။

ေလ့့လာာမႈႈမ်ား�း�အရ COVID-19 ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�သည္္ သင့့္�အားး� COVID-19 ကူးး�စက္ျျ�ခင္းး�မွွ ကာာကွွယ််ရာာတွွင္္ 
အလြြန္အ္စြြမ္းး�ထက္ေေ�ၾကာာင္းး� ျျပသပါါသည္္။ ပညာာရွွင္္မ�း�မွွလည္းး� COVID-19 ကာာက�ယ္ေေ�ဆးးထိုးး��ထားျျ��ခင္းး�သည္္ သင့့္�အားး�
COVID-19ေရာာဂါါကူးး�စက္္ခဲ့့�သည့့္�တုို�င္ေေ�အာာင္္ အျျပင္းး�အထန္္မဖ�း�နာာရန ကာာကွွယ််နိုု�င််သည််ဟု ုဆိုု�ၾကပါါသည္္။
ယခုုကာာကွွယ််ဆေး�းသည်် သင့့္�အားး� �ရာာဂါါမေေပ�ု��င္္ပါါ။

ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�သည္ ္ေဘးးကင္းး�ပါါသည္။္  U.S.
ကာာကြြယ္ေေ�ဆးေေ�ဘးးကင္းေ��ေရးးဦးးစားေ�ေ�ပးးမႈႈစနစ္္သည္္ 

ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးအားး�လံုးး�� စိိတ္္ခ််စြာာ�သုံးး��စြဲႏိုု����င္ေေ�ရးး 
ကိုု�အတတ္ႏိုု���င္္ဆုံးေေ���ဆာာင္္ရြြက္္ပါါသည္္။  အသုံးျျ���ပဳေ�ေနေ�သာာ 
COVID-19 ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးအားး�လံုးး��သည္္ 
စိိတ္္ခ််စြာာ�သုံးး��စြဲႏိုု����င္ေေ�ရးးအတြြက္္ စမ်းး�သပ််မှုအုဆင့််�ဆင့််�  
ပြု�ုလပ််ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။  ထို႔႔� အျျပင္္ အရင္ႏွွ��စ္္မ်ား�း�က  
ထုုတ္္လုုပ္္ခဲ့ေေ��သာာ အျျခား�းကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�နည္းး�တူ ူ 
တူညူီေေ�သာာစံံခ်ိိ� န္္စံံညႊႊန္းး�မ်ား�း�နွွင့့္�လည္းး� ကိုု�က္္ညီီပါါသည္္။ 
တစ််နိုု�င််ငံလံုံးး��၏ ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း�  
ဘေး�းကင်းး�စိိတ််ချျရစေ�ရန်် ကူးး�စက််ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းအဖ့ွဲ့�  
CDC ၏ ခွွင့််�ပြု�ုချျက်် ရရှိိ�ထားး �ပါါသည််။

ဤကာာကြြယ္ေေ�ဆးးအမ်ား�း�စုုမွာာ� ႏွ�ွစ္္ႀကိိမ္္ထိုးး��ရသည္္။  
တစ္္ႀကိိမ္္လွ််�င္္ တစ္္လုံးး��က်ႏွွ��င့့္� ႏွ�ွစ္္ႀကိိမ္ျျ�ခား�းထိုးး��ရပါါသည္္။   
ပထမအႀကိိမ္္သည္္ သင့့္�ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္အားး�  
အဆင္္သင့္ျျ��ဖစ္ေေ�အာာင္ျျ�ပဳဳလုုပ္ေေ�ပးးသည္္။ ဒုုတိိယအႀကိိမ္္သည္္  
သင္္အျျပည့့္�အဝကာာကြြယ္္မႈႈရရွိေေ� �စရန္ ္အနည်းး�ဆုံးး�� သုံးး��ပတ််ခြား�း�ပြီး�း�
ထိုးး��ရပါါသည္္။  သင့့္�အားး� ႏွ�ွစ္္ႀကိိမ္ေေ�ဆးးထိုးး��ရန္္လိုေေ��ၾကာာင္းေျ��ျ�ပာာပါါက  
ထိုႏွွ���စ္္ႀကိိမ္္စလုံးျျ���ပည့္ေေ��အာာင္ေေ�သခ်ာ�ာထိုးး��နွံံ�ပါါ။  
ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�အလုုပ္္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ပုံံ�သည္္  
အနည္းး�ငယ္္ကြာျျ��ခားႏို္�္����င္္မည္ျျ�ဖစ္ေေ�သာ္္�လည္းး� အားး�လံုးး��သည္္  
သင့့္�အားး� ေ�ရာာဂါါပိုးး��မွွ ကူညူီီကာာကြြယ္ေေ�ပးးပါါလိိမ့္္�မည္္။

� 
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အမ်ိဳး� း��မ်ိဳးေ�� �ေ�သာာ COVID-19 ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း� ရရုွိႏို����င္္မည္ျျ�ဖစ္သည္။္



ကာာကြြယ္ေေ�ဆးးမ်ား�း�သည္္ လူအူခ်ိဳဳ�� ႕တြြင္္ ၾကြြက္္သားး�မ်ား�း�နာာက််င္ျျ�ခင္းး�၊ 
ပင္္ပန္းျျ��ခင္းး� သို႔႔� မဟုုတ္္ ကိုု�ယ္ေေ�ငြ႔႔အနည္းး�ငယ္္ပူျျ�ခင္းး�စသည့့္� ေ�ဘးး  
ထြြက္္ဆိုးး��က်ိဳးး�� �မ်ား�း� ျျဖစ္ေေ�ပၚႏို �ု�င္္ပါါသည္္။ ဤသို႔႔� တုံ႔ျျ� ��ပန္ျျ�ခင္းး�မွာာ� ကာာ
ကြြယ္ေေ�ဆးးသည္္ သင္ေေ�ရာာဂါါကူးး�စက္္ခံံရသည့့္�အခါါ COVID-19အားး� 
တုိိ�က္္ခိုု�က္္ရန္ ္သင့့္�ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္အားး� 

ျပင််ဆင််နေေခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ျဖစ္္ပါါသည္္။ လူအူမ်ား�း�စုုအတြြက္္ ဤေေဘးး
ထြြက္္ဆိုးး��က်ိဳးး�� �မ်ား�း�မွာာ� တစ္္ရက္္မွ ႏွ�ွစ္္ရက္္အတြြင္းး�သာာ  
ၾကာျျ�မင့့္�တတ္္ပါါသည္္။  ဤေေဘးးထြြက္္ဆိုးး��က်ိဳးး� ��မ်ား�း�ခံံစား�းရျျခင္းး�
သည္ ္သင့့္�တြြင္္ COVID-19ေရာာဂါါရွိိ� သည္ဟု္ု မဆိုု�လိုု�ပါါ။  
ေဆးးထိုးး��ၿပီးေ��ေနာာက္္ပိုု�င္းး� သင့့္�က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ�ွ�င့့္�ပတ္္သတ္္ၿပီးး�  
ေမးျျ�မန္းး�လိုု�ပါါက သင္္၏ဆရာာဝန္၊္ သူနူာျ�ျပဳဳ သို႔႔� မဟုုတ္္ ေ�ဆးးကုုခန္းး�
အားး� ေ�ခၚဆိုု�ပါါ။ မည္္သည့္ေေ��ဆးႏွွ��င့္ျျ��ဖစ္္ပါေ�ေစ အလြြန္ျျ�ဖစ္ေေ�တာာင့္ျျ��ဖစ္္
ခဲျျ�ဖစ္ေေ�သာ္္�လည္းး� အသက္္ရွဴဴ�က််ပ္ျျ�ခင္းး�ကဲ့့�သို႔႔�  ျျပင္းး�ထန္ေ��သာာတုံ႔ျျ� ��ပန္္
မႈႈမ်ိဳးျ� ျ���ဖစ္ေေ�ပၚႏုိ �ိ�င္ေေ�ခ််ရွိိ�ပါ ါသည္္။ ယင္းး�သုိ႔ျျ� ��ဖစ္ေေ�ပၚႏို �ု�င္ေျ��ျခမွာာ�  
အလြြန္္အမင္းး�ခဲဲယဥ္းေ��ေသာ္္�လည္းး� အကယ္္၍ျျဖစ္္ခဲ့့�ပါါက  
911ကိုေေ��ခၚဆိုု�ပါါ သို႔႔� မဟုုတ္္ အနီးး�စပ္္ဆုံးး��အေေရးေ�ေပၚခန္းး�သို႔႔� သြား�း��ပါါ။

ကာကြယ္ေဆးထိုးရနသ္ြားသည့္အခါ သင္နွင့ သင္၏က်နး္
မာေရးဝနထ္မ္းနွစဦးစလုး မကခ္စ္ဝတ္ဆင္ရနလ္ိုအပ္ပါ
သည။္

ေရာဂါကပ္ေဘးကာလအတြင္း လမူ်ားသည္ အိမ္ျပင္
ပတြင္ အျခားသမူ်ားႏင့္ ေတြ႔ဆုံသည့္အခါတိုင္း၊ က်န္း
မာေရးဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္သည့္အခါတိုင္း၊ COVID-
19ကာကြယ္ေဆးအပါအဝင္ အျခားကာကြယ္ေဆးမ်ားထိုး
သည့္အခါတိုင္း ၄င္းတို႔ ၏ႏွာေခါင္းႏင့္ ပါးစပ္ကို  
ဖုံးအုပ္သည့္ႏာေခါင္းစည္း ဝတ္ဆင္ရန္ CDC မွ  
တိုက္တြန္းညႊန္ၾကားပါသည္။

ကာကြယ္ေဆးထိုးၿပီးသည့္တိုငေအာင္  ႏွာေခါင္း ႏွင ပါးစပ္ကို ဖုံးအုပ္သည့္ ႏွာေခါင္းစည္း  ကိုဆက္လက္ဝတ္ဆင္ရန္၊ လက္မၾကာခ
ဏေဆးရန္ႏင့္ သင္ႏင့္အတေူနမဟုတ္သမူ်ားႏင့္ အနည္းဆုံး 6ေပအကြာတြင္ေနရန္လိုအပ္ပါသည္။ ဤသို႔ျ ဖင့္ သင္ႏင့္ အျခားသမူ်ား
ကို ဗိုင္းရပ္စ္က းူစက္ျခင္းမ အေကာင္းဆုံးကာကြယ္ေပးပါသည္။ ယခုလက္တေလာတြင္ ကာကြယ္ေဆးသည္ သင့္အား 
မည္မ်ၾကာၾကာကာကြယ္ေပးမည့္အေၾကာင္း ပညာရွင္မ်ားအေနႏင့္ မသိေသးပါ။ ထို႔ေ ၾကာင့္ CDC ႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနမ ခ်မတ္
ထားေသာလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ာအတိုင္း ဆက္လက္လိုက္နာျခင္းမာ အသင့္ေတာ္ဆုံးျဖစ္ပါသည္။ လူတိုငး ခ်က္ခ်င္းကာကြယ္ေဆးထိုးႏို
င္မညမ္ဟုတေၾကာင္းကြ်ႏု္ပ္တို႔လညး္ နားလညပ္ါသည။္ ထို႔ေၾကာင့္ သင္ကိုယတိုငႏွင့ အျခားသူမ်ားအားကာကြယ္ရန ္အေရးႀကီး
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