
သင္ေနမေကာင္းျဖစ္လွ်င္ ဘာလုပ္ရမည္နည္းသင္ေနမေကာင္းျဖစ္လွ်င္ ဘာလုပ္ရမည္နည္း
သင္သည္ COVID-19 ေရာဂါျဖင့္ နာမက်န္းျဖစ္ေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ COVID-19 ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ ဗုိင္းရပ္စ္ပိုးကူးစက္ခံထားရသည္ဟု သံသယရွိပါက 

သင့္အိမ္ႏွင့္ အသိုက္အဝန္းမွ လူမ်ားထံ ေရာဂါကူးစက္ပ်ံ႕ပြားမႈကို ကာကြယ္ရန္အတြက္ ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားကို လိုက္နာေဆာင္ရြက္ပါ။

ေဆးဝါးေစာင့္ေရွာက္မႈခံယူရန္မွလြဲၿပီး အိမ္တြင္သာေနပါေဆးဝါးေစာင့္ေရွာက္မႈခံယူရန္မွလြဲၿပီး အိမ္တြင္သာေနပါ

•	 သင္သည္ ေဆးဝါးေစာင့္ေရွာက္မႈခံယူရန္မွလြဲ၍ သင့္အိမ္ျပင္ပရွိ 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို ကန္႔သတ္ထားသင့္သည္ 

•	 အလုပ္၊ ေက်ာင္း သို႔မဟုတ္ အမ်ားျပည္သူႏွင့္ဆုိင္ေသာ ေ
နရာမ်ားကို မသြားပါႏွင့္

•	 အမ်ားသုံး သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရးယာဥ္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ကားမွ်စီးျခင္းမ်ားကို ေရွာင္ပါ 

သင့္ကိုယ္သင္ သင့္အိမ္ရွ ိ အျခားလူမ်ား၊ သင့္ကိုယ္သင္ သင့္အိမ္ရွ ိ အျခားလူမ်ား၊ 
တိရစာၦန္မ်ားႏွင့ ္ သီးျခားခြ ဲေနပါတိရစာၦန္မ်ားႏွင့ ္ သီးျခားခြ ဲေနပါ

•	•	 လူမ်ား လူမ်ား - သင္သည္ သီးသန္႔အခန္းတစ္ခန္းအတြင္းတြင္ ေနသင့္ၿပီး 
သင့္အိမ္ရွိအျခားသူမ်ားႏွင့္ ေဝးရာတြင္ ေနပါ 

•	•	 တိရစာၦန္မ်ားတိရစာၦန္မ်ား - ေနမေကာင္းျဖစ္ေနပါက အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ အျခားတိရစာၦန္မ်ားကို မကိုင္တြယ္ပါႏွင့္ 

သင့္ဆရာဝန္ဆီမသြားမီ ႀကိဳတင္ဖုန္းဆက္ပါသင့္ဆရာဝန္ဆီမသြားမီ ႀကိဳတင္ဖုန္းဆက္ပါ

•	 သင့္တြင္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ခ်ိန္းဆုိမႈတစ္ခုရွိလွ်င္ က်န္းမာေရး 
ေစာင့္ေရွာက္သူကို ဖုန္းေခၚ၍ သင့္တြင္ COVID-19 ရွိေၾကာင္း 
သို႔မဟုတ္ ရွိႏုိင္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ 

ဖု ံးအုပ္ၿပီးမွ ေခ်ာင္းဆုိး၊ ႏွာေခ်ပါဖု ံးအုပ္ၿပီးမွ ေခ်ာင္းဆုိး၊ ႏွာေခ်ပါ

•	 ေခ်ာင္းဆုိး၊ ႏွာေခ်လွ်င္ သင့္ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းကို 
တစ္႐ႈးတစ္ခုျဖင့္ ဖုံးထားပါ 

•	 အသုံးျပဳၿပီးသားတစ္႐ႈးမ်ားကုိ အမႈိက္အိတ္စြပ္ထားေသာ 
အမိႈက္ပုံးတစ္ခုထဲသို႔ ပစ္ပါ

တစ္ကိုယ္ေရ အိမ္အသုံးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားကို တစ္ကိုယ္ေရ အိမ္အသုံးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားကို 
မွ်ေဝအသုံးျပဳျခင္းကို ေရွာင္ပါမွ်ေဝအသုံးျပဳျခင္းကို ေရွာင္ပါ

•	 သင္သည္ ပန္းကန္မ်ား၊ ေသာက္ေရဖန္ခြက္မ်ား၊ ခြက္မ်ား၊ 
အစားအစာအသုံးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား၊ တဘက္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
အိပ္ရာမ်ား မွ်ေဝအသုံးျပဳျခင္း မလုပ္သင့္ပါ 

•	 ဤပစၥည္းမ်ားကို အသုံးျပဳၿပီးေနာက္ ၎တို႔ကို ဆပ္ျပာ၊ ေရတို႔ႏွင့္ ေ
သခ်ာစြာေဆးေၾကာသင့္သည္ 

သင့္လက္မ်ားကို မၾကာခဏ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါသင့္လက္မ်ားကို မၾကာခဏ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ

•	 သင့္လက္မ်ားကို ဆပ္ျပာ၊ ေရတို႔ႏွင့္ စကၠန္႔ 20 ခန္႔ၾကာေအာင္ 
မၾကာခဏေဆးပါ 

•	 ဆပ္ျပာႏွင့္ေရမရႏုိင္ပါက သင့္လက္မ်ားကုိ အယ္ကိုေဟာ 
အနည္းဆုံး 60 % ပါဝင္သည့္ အယ္ကုိေဟာအေျခခံ 
လက္သန္႔စင္ေဆးမ်ားျဖင့္ လက္ကိုသန္႔စင္ပါ 

•	 မေဆးေၾကာထားေသာ လက္မ်ားျဖင့္ သင့္မ်က္လုံး၊ ႏွာေ
ခါင္းႏွင့္ ပါးစပ္တုိ႔ကုိ ထိေတြ႔ျခင္းကို ေရွာင္ပါ 

“ထိေတြ႔မႈမ်ားသည့္” မ်က္ႏွာျပင္အားလုံးကို ေန႔စဥ္ “ထိေတြ႔မႈမ်ားသည့္” မ်က္ႏွာျပင္အားလုံးကို ေန႔စဥ္ 
သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ 

•	 ထိေတြ႔မႈမ်ားသည့္ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားတြင္ ေကာင္တာမ်ား၊ 
စားပြဲမ်က္ႏွာျပင္မ်ား၊ တံခါးလက္ကိုင္မ်ား၊ ေ
ရခ်ဳိးခန္းအသုံးအေဆာင္မ်ား၊ အိမ္သာမ်ား၊ ဖုန္းမ်ား၊ 
ကီးဘုတ္မ်ား၊ တက္ဘလက္မ်ားႏွင့္ ကုတင္ေဘးစားပြဲမ်ား 
ပါဝင္သည္ 

•	 အိမ္သန္႔ရွင္းေရး စပေရး သို႔မဟုတ္ သုတ္သည့္အဝတ္စ/
စကၠဴစတို႔ကို အညႊန္းပါညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္း 
လုိက္နာေဆာင္ရြက္ပါ 

•	 ပစၥည္းကို အသုံးျပဳသည့္အခါ လက္အိပ္မ်ားကို ဝတ္ဆင္ၿပီး ေ
လဝင္ေလထြက္ေကာင္းေအာင္ ေသခ်ာျပဳလုပ္ပါ

သင့္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ပါသင့္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ

•	 သင့္နာမက်န္းမႈ ပိုဆုိးလာပါက (ဥပမာ- အသက္႐ွဴရ 
ခက္ခဲလာလွ်င္) ေဆးဘက္ဆုိင္ရာေစာင့္ေရွာက္မႈကို ခ်က္ခ်င္း 
ခံယူပါ  

•	 ေစာင့္ေရွာက္မႈမခံယူမီတြင္ သင္၏ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအား ဖုန္းဆက္ၿပီး သင့္တြင္ 
COVID-19 ရွိေနေၾကာင္း သုိ႔မဟုတ္ COVID-19 အတြက္ ရွိေနေၾကာင္း သုိ႔မဟုတ္ COVID-19 အတြက္ 
ဆန္းစစ္မႈခံယူထားေၾကာင္း ေျပာျပပါ ဆန္းစစ္မႈခံယူထားေၾကာင္း ေျပာျပပါ 

•	 သင့္တြင္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ခုရွိလွ်င္ 
911 သို႔ေခၚဆုိရန္လိုအပ္ၿပီး လာေရာက္ေခၚဆုိသည့္ ဝန္ထမ္းအား 
သင့္တြင္ COVID-19 ရွိေနေၾကာင္း သုိ႔မဟုတ္ COVID-19 
အတြက္ ဆန္းစစ္မႈခံယူထားေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 

အိမ္တြင္းသီးျခားခြ ဲေနမႈကို ရပ္တန္႔ျခင္းအိမ္တြင္းသီးျခားခြ ဲေနမႈကို ရပ္တန္႔ျခင္း

•	 COVID-19 ေရာဂါအတည္ျပဳထားေသာ လူနာမ်ားသည္ 
အျခားသူမ်ားသုိ႔ တစ္ဆင့္ခံကူးစက္ႏုိင္သည့္ 
အႏၱရာယ္နည္းသြားသည္ဟု ယူဆသည့္အခ်ိန္အထိ အိမ္
တြင္းသီးျခားခြဲေနျခင္းဆုိင္ရာ ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈမ်ားကို 
ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္သင့္သည္ 
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