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ကတြူၢ်�်� �လၢ�နန်ုာ်��လၢၤ�ဖးးသ့့- https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

တၢ်် �အခါါ ၁၀ လၢ် နမၤၤအၤၤသ့့လၢ် နကက်် �ထ်ွဲ�  န 
COVID-19  တၢ်် �ဆါါက့် �ပနၤ��လၢ်ဟ်ံၣ်��  |  COVID-19 |

ဘၣ် �်သ့်ၣ် �်သ့်ၣ် �် နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ် �်ဒီးး� မ့်ၢ်တမ့်ၢ်� � တ� �ပာ််�ဂၢၢ်�� �ပာ််�ကျၢၤၤ��လၢ� နအ်ိၣ် �်ဒီးး� COVID-19 အိၣ်ဃ်ိ

1.  အ်��လၢ်ဟ်ံၣ်��ပၤၤ �လၢ�က်���ဖဲး  

နလဲၢ�မၤ�န�့ �ကသ့���ကသ့ၤ�� �ကူစါါယါါ

ဘျါါါအဃိိ�က့� �.

2.  က်် �ထ်ွဲ�ပ်�သ့ၤ��ပ်�သ့း နတၢ်် �
ဆါါက့် �ပနၤ��တၢ်ဖၣ်�� လၢၤ���� �လၢၤ�

ဆဲဲးး�က့� �. န�� �ဆဲးါက့� �ပနၤ���ဖး�� 

မ့ၤ� �နးထီၣ်ၤ��အဃိိ. ကိးပၤ�လၢ�အဟ့ၣ်�့�န� 

ဆူဲး��ချ့ါ��� �က်� �ထဲ်ီၣ်�ဘျါါ ၤဃိၤ�က့� �. 

3.  အ်��ဘှံးး်းဒီးၤး  
အၤထ်ွဲအၤနတ်ၢ်က့် �. 

4.   နမ့ၤ� �အိ��ဒီးၤး ကသ့���သ့ရၣ်�� အ�� �သ့့��ဆဲး�

ဖးးက�ၤ� �အဃိိ, က်းဆ်ါပးၤလၢ်အဟ့ံၣ်��
နၤ တၢ်် �အ်��ဆါၤ��အ်��ခါ့�တၢ်် �က်် �ထ်ွဲ� 
�ဲအၤ�လၢ� နအိ�� မ့ၤ�မ့ၤ� � ဘျါ��သ့့��သ့့�� 

ကအိ��ဒီးၤး COVID-19 �က့� �.

5.  လၢ�ကသ့���ကသ့ၤ ဂ့့ၢ်� �ဂ့ၢ်ၤ� �အ�ူဖး��အဂ့ၢ်ၤ� �, 

ကိး 911 ဒီးၤး ဒီးးးသ့့��ညါါ ပးၤလၢ်အပ့် �

လၢၤၤ ပးၤဘှံး��မၤၤဘှံး��ဒီးါတၢ်ဖၣ်��လၢ�  

နအိ�� မ့ၤ�မ့ၤ� � ဘျါ��သ့့��သ့့�� နကအိ��ဒီးၤး 

COVID-19 �က့� �.

6.  ကးဘှံး်နတၢ်် �ကၤးဒီးၤးတၢ်် �ကဆါ�
တၢ်ဖၣ်�� ဒီးၤးစါးခိျ့ထီၣ်�းရှူ�ူ မ့ၤ�မ့ၤ� � စူါးကါနစ်ါ

န���ချ့�လၢ� အအိပူ��ကပ��က့� �.

7.  သ့့နစုးတၢ်ဖၣ်�� ခါ�အ်ၤခါ�အ်ၤဒီးၤးဆဲးးပ်��

ဒီးၤး ထီၣ်�အစါၤ�က��� � ၂၀ စဲါးကၤး မ့ၤ�မ့ၤ� � မၤ�

ကဆဲးၤၤနစ်ါဒီးၤး �� �မၤ�ကဆဲးၤၤစ်ါမၤ�သ့��� �ဃိ� �အ

ထီၣ်�လၢ� အိ��ဒီးၤးအဲလၢကိ�ဟ့ၣ်ၤ(လၢ)သ့�းစါၤထီၣ်� 

အစါၤ�က��� � ၆၀ % �က့� �. 

8.  �သ့့ဖဲးအသ့့, အ်�� လၢ�ဒီး�းလၢၤ�ဆဲးၤ�ဖးါ���အ
ပူ� လၢ်အယ်ံၤၤဒီးၤးပးၤဂၤၤ လၢ�အအိ��လၢ� န
ဟ့ၣ်����ဖး�� အါအါ�က့� �. ဒီး�န�့�အသိ့း, နတြူၢ်က�း
စူါးကါ �� �ဟ့ၣ်းလၢၤ� �လၢၤ�ဆဲးၤ, ဖဲးမ့ၤ� �အိ��အဃိိန�့�
လၢၤ�. နမ့ၤ� �ဘျါ��အိ��ဘူျါးဒီးၤး ပၤ�အဂ့ၢ်��ဖး��လၢ� န
ဟ့ၣ်���ပူ� မ့ၤ�မ့ၤ� � လၢ�ဟ့ၣ်���အချ့ါ�အဃိိ, သိ့းနၤ��
ကါ�� �ဘျါ�မဲၤ���က့� �.

9.  ဟံၣ်းဆါး�း တၢ်် �နၤၤလၢၤၤစုၤးကါ နၤ် �က
စု် �တၢ်် �ပၤးတၢ်် �လၢၤ ဒီးၤးပၤ�အဂ့ၢ်��ဖး�� 

လၢ�နဟ့ၣ်���ပူ�, ဒီး�အမ့ၤ� � သ့ဘျါ���လၢၤချ့ၤ, �� �

ထ်ီၣ်ါလိၢ�, ဒီးၤးလၢၤ� �မၤ�ဒီးါ�ဖး���က့� �.

10.  မၤၤကဆါးၤ တၢ်် �မၤ�်�ဖ်ၣ်းခ်ါ��တၢ်ဖၣ်�� 
လၢ��� �ထိီၣ်းဘျါ��အၤ�ခဲျ့အ��ခဲျ့အ��, ဒီး�အမ့ၤ� �ချ့ၤး

ထီၣ်���စါၤ�နၤ�ခိျ့��ဖးးထီၣ်ၤ�ဖး��, စါၤ�နၤ�ခိျ့��ဖးၤခိျ့��, 

ဒီးၤးပဲတြီ�ၤစ်ါဖးၤ���ဖး���က့� �. စူါးကါကသ့���

ပြိပိလၢ� �� �မၤ�ကဆဲးၤၤဟ့ၣ်���အဂ့ၢ်ၤ� � မ့ၤ�မ့ၤ� � �� �

ထ်ီၣ်ါ�ဖး��ဒီး��� �န�ဲ�လၢၤ�အသိ့း�က့� �.  
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