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COVID-19 ကျာလိအတွငွ်�်

 

 

 

ေအာ်စတငသ်ားများအားလံုးသည် COVID-19 ေရာဂါြပန ့်ပွားမ�ကို ေလ�ာ့ချ�ိငုေ်ရးအတကွ် 

မိမိတိုအ့မ်ိတငွသ်ာေနထိငု၍် အြခားသမူျား�ငှ ့ ်ထေိတွ� မ�ကိုလည်း အနည်းဆံုး ြဖစ်ေစသင့ ်

ပါသည်။ 

ဤတငွ ်COVID-19 ကာလအတငွး် လိငမ်�ကိစ�၊ ရငး်�ှးီစွာ ေနထိငုမ်�တို�့ငှ ့ပ်တသ်က်၍ သ�ှိိရမည့ ်အချက်များအား 

ေဖာ်ြပအပ်ပါသည−် 

#၁ COVID-19 ေရာဂါမည်သို ့ြပန ့်ပွားပံုကိ ုသ�ှိိပါေစ။  

− COVID-19 ေရာဂါကို ယငး် ေရာဂါ�ှိသူထံမှ ကူးစက်�ိငုပ်ါသည်။  

− CDCအရ ဤဗိုငး်ရပ်ပိုးသည် ေရာဂါကူးစက်ခံထားရသူ၏ ေချာငး်ဆိုးြခငး် (သို)့ �ာှေချြခငး်ေ�ကာင့ထ်ွက်လာသည့် 

အသက်��လမ်းေ�ကာငး်ဆိုငရ်ာ အမ�နအ်မ �ားမှတစ်ဆင့ ်တစ်ဦး�ငှ့တ်စ်ဦး (၆ ေပအတွငး်) နးီနးီကပ်ကပ် ထိေတွ� 

ဆက်ဆံသူများအ�ကားတွင ်အဓိက ြပန ့ပ်ွားပါသည်။  

− လူတစ်ဦးသည် ဗိုငး်ရပ်�ှိသည့် မျက်�ာှြပင(်သို)့ အရာဝတ� ု တစ်ခုကို ထိေတွ�မိ�ပီးသည့်ေနာက် ၎ငး်၏ မျက်�ာှ၊ �ာှေခါငး်ကို ြဖစ်ေစ၊ 

မျက်လံုးကိုြဖစ်ေစ ထိေတွ�ကိုငတ်ွယ်မိြခငး်ြဖင့ ်COVID-19 ကူးစက်ခံရ�ိငုေ်ြခ�ှိပါသည်။ သိုေ့သာ် ဤသည်ကို 

ဗိုငး်ရပ်ြပန ့ပ်ွားသည့် အဓိကနည်းလမ်းအြဖစ် မယူဆရပါ။  

− မိမိတိုအ့ေနြဖင့ ်COVID-19 �ငှ့ ်လိငမ်�ကိစ�အေပါ် ေလ့လာသငယ်ူရန ်များစွာ�ှိပါေသးသည်။  

− WHO အေနြဖင့ ်လက်�ှိတွင ်လိငဆ်က်ဆံြခငး်အား COVID-19 ေရာဂါကူးစက်�ိငုသ်ည့် နည်းလမ်းတစ်ခုအေနြဖင့ ်

ေဖာ်ြပထားြခငး်မ�ှိပါ။ သိုရ့ာတွင ်နမ်း��ပ်ြခငး်ြဖင့ ်COVID-19 ေရာဂါ အလွယ်တကူ ကူးစက်ပျံ� ပွား�ိငုပ်ါသည်။  

#၂ ေဝးေဝးမှသာ ေမွ�ေလျာ်ပါ။  

− တစ်ကိုယ်တည်းသာလုပ်ေဆာငပ်ါ – တစ်ကိုယ်ေရ အာသာေြဖြခငး်�ငှ့ ်အ�ုပ်ပစ�ည်းတိုက့ိုအသံုးြပုြခငး်သည် အြခားသူထသံို ့ COVID-

19 ေရာဂါကို မပျံ� ပွားေစပါ။ မလုပ်ေဆာငမ်ီ�ငှ့လ်ုပ်ေဆာင�်ပီးတိုငး် လက်ကိုေသချာစွာ ေဆးေ�ကာရန�်ငှ့ ်အ�ုပ်ပစ�ည်းများအား 

ဆပ်ြပာရည်ြဖင့ ်ေဆးေ�ကာရန ်သတိ�ှိပါ။  

− ကွနပ်ျူတာနည်းပညာကိုသံုးပါ -– စာသား၊ အသံ၊ ဓာတ်ပံု�ငှ့ ်ဗီဒယီိုကဲသ့ို ့ လိငမ်�ေရးရာအတွက် နည်းပညာကို အသံုးြပုထားသည့် 

နည်းလမ်းများသည် အခွင့�်ှိသည့် အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများအား အေဝးမှေန၍ �ှးီေေ�ာှက�မ်းဝင ်ေစ�ိငုပ်ါသည်။ ကန ့သ်တ်ချက်များ�ငှ့ ်

ပုဂ�ိုလ်ေရးရာများအား အြပနအ်လှနေ်လးစားမ��ှိပါ။  
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#၃ လိင�်ငှ့ပ်တသ်က်သည့်အေဖာ်တိုအ့ား ကန ့်သတထ်ားပါ။  

− လိငမ်�ကိစ�ဆက်ဆံမ�အား မိမိအတူေနအေဖာ်�ငှ့သ်ာ သတ်မှတ်ကန ့သ်တ်ထားပါ။ သင့အ်တူေနအေဖာ်သည် 

လူစုလူေဝးအားေ�ှာင�်ကဉ်၍ လက်သန ့�်ှငး်ေရးကို ေကာငး်စွာြပုလုပ်ေ�ကာငး် ေသချာပါေစ။  

− သင့အ်ိမ်ေထာငစ်ုတွငး်မ�ှိသည့် ြပငပ်မှ မည်သူ�ငှ့မ်ဆို လိငမ်�ကိစ�အပါအဝင ်နးီကပ်စွာထိေတွ�ဆက်ဆြံခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။  

− အကယ်၍ သငသ်ည်အြခားသူများ�ငှ့ ်လိငဆ်က်ဆံြခငး်မ�ှိပါက အေဖာ်ကိ ုြဖစ်�ိငုသ်မ� အနည်းငယ် ထား�ှိပါ။  

− အေဖာ်အသစ်များ၊ အမည်မသိလိငဆ်က်ဆံေဖာ်များ�ငှ့ ်အုပ်စုဖွဲ �လိငဆ်က်ဆံြခငး်များအား ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။  

− ယခုအချိနက်ာလသည် သင့က်ိုယ်သင ်အာ�ံုစိုက်ရမည့် အချိနေ်ကာငး်ြဖစ်ပါသည်။ သင့စ်ွမ်းအငမ်ျားကို 

မိမိဝါသနာပါရာတစ်ခုဆီသို ့ ကူးေြပာငး်၍ သင့က်ိုယ်သင ်�ှာေဖွေဖာ်ထုတ်ပါ။  

− အကယ်၍ သငသ်ည် မိမိလိငဆ်က်ဆံေဖာ်အား (Tinder, OKCupid, Bumble, Grindr စသည်ြဖင့)် အွနလ်ိုငး်မှတစ်ဆင့ ်

ေတွ�ဆံုေန�ကြဖစ်ပါက လူချငး်ချိနး်ေတွ� ြခငး်ကို ေခတ� ရပ်ဆိုငး်၍ နည်းပညာအသံုးြပုသည့်နည်းလမ်းြဖင့ ်အစားထိုးပါ။  

#၄ လံုြခံုေဘးကငး်သည့်လိငဆ်က်ဆမံ�ကို ကျင့သ်ံးုပါ။  

− နမ်း��ပ်ြခငး်သည် COVID-19 ေရာဂါကို အလွယ်တကူ ကူးစက်ေစ�ိငုပ်ါသည်။ မိမိ၏အတူေနအေဖာ်မဟုတ်သည့် မည်သူကိုမဆို 

နမ်း��ပ်ြခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။  

− ကွနဒ်ံးု၊ ဆ(ီlube) ၊ ပါးစပ်ကာ အေစးြပား(dental dam) ၊ အတွငး်ပိုငး်သံုးကွနဒ်ံးု (insertable condom) �ငှ့ ်ေရာဂါကာကွယ်ပစ�ည်း 

(pre-exposure prophylaxis) (PrEP) တိုက့ဲ့သို ့ ကာကွယ်ေရးနည်းလမ်းများကို အသံုးြပု၍ လံုြခံုေဘးကငး်စွာ 

လိငဆ်က်ဆံသည့်အေလ့ကို အ�မဲတေစ ကျင့သ်ံုးပါ။  

− လိငမ်ဆက်ဆံမီ�ငှ့ဆ်က်ဆံ�ပီးတိုငး် ဆပ်ြပာ၊ ေရတို ့ြဖင့ ်စက� န ့(်၂၀)�ကာ (မြဖစ်မေန) လက်ေဆးပါ။  

− COVID-19 ေရာဂါကို မစင�်ငှ့ပ်တ်သက်သည့်ကိစ�တွငလ်ည်း ေတွ�ရပါသည်။ ဗိုငး်ရပ်များအား မစငမ်ှတစ်ဆင့ ်သင့ပ်ါးစပ်ထဲသို ့ 

ဝငေ်ရာက်ေစ�ိငုသ်ည့် လုပ်ေဆာငမ်�ကို ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ေရာဂါကူးစက်ခံထားရသူ၏မစငမ်ှတစ်ဆင့ ်COVID-19 

ကူးစက်ခံရ�ိငုသ်ည့်အ��ရာယ်မှာ နည်းပါးပံုရေသာ်လည်း WHO အရ COVID-19 ေရာဂါပိုးအား မစငတ်ွငလ်ည်း ေတွ� �ှိရပါသည်။  

#၅ မည်သည့်အချိန်တငွ ်လိငဆ်က်ဆမံ� မြပုရမည်ကို သ�ိှိပါ။  

− သငြ်ဖစ်ေစ၊ သင့အ်ေဖာ်ြဖစ်ေစ နာမကျနး်ြဖစ်ေနသည့်အခါ (သိုမ့ဟုတ်) COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများခံစားေနရသည့်အခါ 

လိငမ်�ကိစ�မြပုပါ�ငှ့ ်(သို)့ မည်သိုမ့� ထိေတွ� မ� မြပုပါ�ငှ့။် သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများအား သတိမူ�ပီး �ို းသားမ��ှိပါေစ။  

− သင(်သိုမ့ဟုတ်)သင့အ်ေဖာ်သည် COVID-19 ေ�ကာင့ ်ြပငး်ထနစ်ွာဖျားနာ၍ စိုးရိမ်ရသည့်အေြခအေနတွင�်ှိလ�င ်လိငမ်�ကိစ�မြပုပါ�ငှ့ ်။  

#၆ ချိန်းေတွ�မည့်ညအတကွ် စိတက်ူးေကာငး်ပါေစ။  

သင့တ်ို�့စှ်ဦး လူချငး်ေဝးကွာေနရြခငး်�ငှ ့ပ်င ်ေကာငး်မွန်သည့် ချိန်းေတွ� မ�တစ်ခု မြဖစ်လာ�ိငုဟ်ု မဆိုပါ။  

− တစ်�ပိုငတ်ည်း အတူတူ �ုပ်�ှင�်ကည့်ပါ။ (Netflix Party ကို Chrome အသံုးြပုသူများအတွက် ခွင့ြ်ပုေပးထားပါသည်)  

Vfedorova
Typewritten Text
Burmese



AustinTexas.gov/COVID19

− Video chat ြဖင့ ်ကျနး်မာေရးေကာငး်ေစမည့် ဟငး်ချက်နည်းကို အတူတကွ လိုက်ပါလုပ်ေဆာငပ်ါ။  

− ဝတ်စားြပငဆ်င၍် Facetime ြဖင့ ်ချိနး်ေတွ�ပါ။  

− ေစာင့�်ကပ်�ကည့်��မ�ကာလလွန ်�ပီးြပည့်စံုသည့် ချိနး်ေတွ� မ�တစ်ခု အေ�ကာငး်ကို ေလ့လာ�ှာေဖွ၍ �ကိုတငစ်ီစဉ်ပါ။  

− မိမိအိမ်နားတွင ်လမ်းပတ်ေလ�ာက်ေနစဉ် ဖုနး်ြဖင့ ်စကားေြပာပါ။ သင့ပ်တ်ဝနး်ကျငတ်ွင ်ြမငေ်နရသည်များ (ဥပမာ−သင့က်ို 

စွဲေဆာငဖ်မ်းစား�ိငုသ်ည့် ပနး်များ၊ သစ်ပငမ်ျား၊ အိမ်များ၊ ေယဘုယျအေ�ကာငး်အရာများအေ�ကာငး်�ငှ့ ်အဘယ့်ေ�ကာင့စ်ွဲေဆာငမ်��ှိပံု) 

အား သင့အ်ေဖာ်ကိ ုေြပာြပပါ။  

FYI ဤသည်များအားလံုးသည် သင့�်ငှ့အ်တူေနသည့် အေဖာ်�ငှ့လ်ည်း ြပုလုပ်�ိငုသ်ည့်အရာများြဖစ်ပါသည်!  

ေအာ်စတင�ှ်ိ HIV �ငှ့ ်STI စမ်းသပ်မ�၊ ကုသမ��ငှ့ ်PrEP ဝန်ေဆာငမ်�များ−  

သင့အ်တွက် က��်ပ်ုတို�့ှိေနပါသည် ဤအချိနတ်ွင ်ေအာ်စတငြ်ပည့်သူက့ျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ��ငှ့ ်ေဒသဆိုငရ်ာအဖွဲ�အစည်းများသည် 

လိုအပ်သည့် လိင�်ငှ့ပ်တ်သက်ေသာ ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�များအား ဆက်လက်ပံ့ပိုးေပးလျက်�ှိပါသည်။ အေြခအေနကိုလိုက်၍ 

ဝနေ်ဆာငမ်�များသည် အေြပာင်းအလဲ �ှိ�ိငုပ်ါသည်။ မတ်လ ၃၀ ရက်ေနအ့ရ ေအာက်ပါအရငး်အြမစ်များအား ရ�ှိ�ိငုပ်ါသည်−  

လက်�ှိတွင ်ေအာ်စတငြ်ပည့်သူက့ျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ� ၏ Waller ၁၅ လမ်း�ှိ လိငပိ်ုငး်ဆိငုရ်ာ ကျနး်မာေရး ေဆးခနး်သည် STI 

ကုသမ��ငှ့ ်PrEP ဝနေ်ဆာငမ်�တိုက့ို ေပးေနပါသည်။ အကယ်၍ သင့အ်ေနြဖင့ ်STIေရာဂါလက�ဏာများခံစားေနရပါက 512-972-5430 သို ့ 

ဖုနး်ဆက်၍ စစ်ေဆးြခငး်�ငှ့ ်ရက်ချိနး် ယူြခငး်တိုအ့တွက် ေဆာငရွ်က်�ိငုပ်ါသည်။ ပံုမှန ်HIV/STI စမ်းသပ်စစ်ေဆးြခငး်အား ထပ်မံ၍ 

ေ�ကညာချက်မထတု်ြပနခ်ျိနအ်ထိ ရပ်ဆိုငး်ထားပါသည်။ အခမဲ့ ကွနဒ်ံးုပိုေ့ဆာငေ်ပးြခငး်အတွက် 512-972-5580 ကို ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ။  

KIND ေဆးခနး် သည် ၎ငး်တို၏့ ပံုမှနဝ်နေ်ဆာငမ်�အားလံုးကို ေပးေနပါသည်။ အခမဲ့ဝနေ်ဆာငမ်�များတွင ်STI စမ်းသပ်ေပးြခငး်�ငှ ်ကုသေပး 

ြခငး်၊ HIV စမ်းသပ်ေပးြခငး်�ငှ့ ်ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးြခငး်၊ PrEP၊ PEP�ငှ့ ်လိငအ်တည်ြပုေပးေသာ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးြခငး်တို ့ ပါဝငပ်ါသည်။ 

ကနဦးရက်ချိနး်ယူမ�များကို ကွနပ်ျူတာနည်းပညာြဖင့ ်ေဆာငရွ်က်မည်ြဖစ်�ပီး ေနာက်ပိုငး် လူကိုယ်တိုငေ်တွ�ဆံုမ�အား လိုအပ်သလို 

ေဆာငရွ်က်ရပါမည်။ ရက်ချိနး်ရယူရန ်1-833-937-5463 အား ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ။ ထပ်မံသိ�ှိလိုပါက kindclinic.org တွင�်ကည့်ပါ။  

Vivent ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ� (ေအာ်စတင၏် AIDS ဆိုငရ်ာဝနေ်ဆာငမ်�) သည် HIV စမ်းသပ်ကိရိယာများ�ငှ့ ်ကွနဒ်ံးုတိုက့ို အခမဲ့ 

အိမ်တိုငရ်ာေရာက်ပိုေ့ဆာငေ်ပးသည့် ဝနေ်ဆာငမ်�များကို ေပးေနပါသည်။ 512-600-8378 ကို ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ (သို)့အေသးစိပ်ကို 

CDNStore.org တွင�်ကည့်��ပါ။ လူကိုယ်တိုငလ်ာေရာက်ရသည့် HIV �ငှ့ ်STI စစ်ေဆးကုသမ� အားလံုးကိ ုထပ်မံ၍ 

ေ�ကညာချက်မထတု်ြပနခ်ျိနအ်ထိ ရပ်ဆိုငး်ထားပါသည်။  

ကျနး်မားေရးြမ�င့တ်ငမ်�စငတ်ာt (CHE) သည် အခမဲ့ လိငပိ်ုငး်ဆိုငရ်ာကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာငမ်�များအား 

ဆက်လက်ပံ့ပိုးေပးသွားမည်ြဖစ်ပါသည်။ ဝနေ်ဆာငမ်�များတွင ်PrEP ဝနေ်ဆာငမ်�များ၊ HIV �ငှ့ ်STI စစ်ေဆးြခငး်�ငှ့ ်STI 

ကုသမ�ေပးြခငး်တိုပ့ါဝငပ်ါသည်။ စစ်ေဆးြခငး်�ငှ့ ်ရက်ချိနး်ရယူြခငး်တိုအ့တွက် 512-840-1273 ကို ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ။  

ASH+Well သည် အခမဲ့ လိငပိ်ုငး်ဆိုငရ်ာ ကျနး်မာေရး ဝနေ်ဆာငမ်�များအား ဆက်လက်ပံ့ပိုးေပးသွားမည်ြဖစ်ပါသည်။ ဝနေ်ဆာငမ်�များတွင ်

HIV/STI စစ်ေဆးြခငး်�ငှ့က်ုသမ�ေပးြခငး်၊ PrEP �ငှ့ ်PEP တိုပ့ါဝငပ်ါသည်။ စစ်ေဆးြခငး်�ငှ့ ်ရက်ချိနး်ရယူြခငး်တိုအ့တွက် 512-467-0088 

ကို ဖုနး်ေခါ်ဆိုပါ။  
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