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ေနမေကာင္းလွ်င ္အိမ္မွာ ေနပါ။ 

ေစာင့္ၾကည့္ရမည့ ္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား -

•	 ေခ်ာင္းဆုိးျခင္း

•	 အသက္ရႉၾကပ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အသက္ရႉရခက္ျခင္း

•	 ဖ်ားျခင္း

•	 ခ်မ္းစိမ့္ျခင္း

•	 ႂကြက္သားမ်ား နာက်င္ျခင္း

•	 လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း

•	 အရသာ သုိ႔မဟုတ္ အနံ႔ ေပ်ာက္ဆုံးျခင္း

သင္ဖ်ားနာေနလွ်င ္အျခားလူမ်ားႏွင့ ္ထိေတြ႕ျခင္းမ ွေရွာင္ရွားပါ

•	 အျခားသူမ်ားႏွင့ ္ေဝးရာေနရာ သင့္အိမ္ရွ ိသီးသန္႔ခန္းတြင ္ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ေနထုိင္ပါ

•	 သင္အလုပ္ျပန္ဆင္းႏိုင္မည့ ္အခ်ိန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္၏ ႀကီးၾကပ္သူ၊ ဆရာဝန္တစ္ဦးႏွင့ ္ေျပာဆုိေဆြးေႏြးပါ

 အသံုးျပဳႏိုင္ေသာ ဗားရွင္း- https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html
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လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့ ္သင္၏ ပတ္ဝန္းက်င္တြင ္တတ္ႏိုင္သမွ် အျခားလူမ်ားႏွင့ ္(လူႀကီး 2 ဦး၏ လက္ေမာင္းမ်ား အကြာအေဝး) အနည္းဆုံး 6 ေပခန႔ ္
ခြာ၍ ေနထုိင္ပါ။

•	 ေသာ့ခတ္ထားသည့ ္အခန္းတြင္၊ ေလွ်ာက္လမ္း သုိ႔မဟုတ္ စႀကႍလမ္းႏွင့ ္လုပ္ငန္းခြင္သုိ႔ သြားသည္ျဖစ္ေစ သုိ႔မဟုတ္ ျပန္သည္ျဖစ္ေစ 
စကားေျပာဆုိပါက အနည္းဆုံး 6 ေပအကြာမွ ေျပာဆုိပါ။

•	 လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္မ်ားႏွင့ ္အစားအေသာက္ မွ်ေဝစားေသာက္ျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ 

•	 အထူးသျဖင္ ့လုပ္ငန္းခြင ္ေျပာင္းလဲလွ်င ္သုိ႔မဟုတ္ ပစၥည္းကိရိယာ အသစ္မ်ားသို႔ ေျပာင္းသုံးလွ်င္ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကုိ ပုံမွန ္
သန႔္ရွင္း၍ ပိုးသတ္ရမည္

•	 တတ္ႏိုင္သမွ် ကားႀကဳံလုိက္မစီးပါႏွင့္။

လုပ္ငန္းခြင ္သုိ႔မဟုတ္ လူထုၾကားထဲတြင ္ရွိေနခ်ိန္၌ သင့္ႏွာေခါင္း ႏွင့ ္ပါးစပ္တို႔အား ဖုံးအုပ္ေပးႏိုင္သည့ ္အဝတ္ႏွာေခါင္းစည္းကုိ တပ္ထားပါ။

•	 သင့္အကာအကြယ္အား သင့္မ်က္ႏွာ ေဘးဘက္မ်ားႏွင့ ္အံကုိက္ျဖစ္ေအာင္ ဝတ္ဆင္ရမည ္သုိ႔ေသာ ္သက္ေသာင့္သက္သာ ရွိရွ ိ
ဝတ္ဆင္ရမည္

•	 သင့္မ်က္ႏွာ အကာအကြယ္ကုိ ဖယ္ရွားလွ်င ္သင့္မ်က္လံုးမ်ား၊ ႏွာေခါင္း သုိ႔မဟုတ္ ပါးစပ္မ်ားႏွင့ ္မထိေတြ႕ပါေစႏွင့္၊ သင့္လက္မ်ားကိ ု
ခ်က္ျခင္း ေဆးေၾကာပါ 

•	 အသံုးျပဳၿပီးေနာက္ ႏွာေခါင္းစည္းအား ေလွ်ာဖြပ္ပါ သုိ႔မဟုတ္ လဲလွယ္ပါ

•	 စိုေနလွ်င ္သုိ႔မဟုတ္ ညစ္ေပေနလွ်င ္ႏွာေခါင္းစည္းအား လဲလွယ္ပါ

•	 သင့္ပုံမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားအတြက္ လုိအပ္သည့ ္တစ္ကုိယ္ေရကာကြယ္ေရးဝတ္စု ံ(PPE) အား ဆက္လက္ဝတ္ဆင္ပါ

6 ပေ (2 မီတာ)

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html
http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
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သင့္မ်က္လံုးမ်ား၊ ႏွာေခါင္း သုိ႔မဟုတ္ ပါးစပ္တို႔အား ေအာက္ပါတုိ႔ျဖင့ ္မထိေစရ -

•	 မေဆးရေသးေသာလက္မ်ားျဖင့္

•	 လက္အိတ္မ်ား ဝတ္ဆင္ေနစဥ ္

•	 ႏွာေခါင္းစည္း သုိ႔မဟုတ္ ေဘးကင္းလံုၿခဳံေရးမ်က္မွန္မ်ားအား ခ်ိန္ညႇိေနစဥ ္သုိ႔မဟုတ္ ခြၽတ္ေနစဥ္

ေအာက္ပါအေျခအေနတုိ႔တြင ္အနည္းဆုံး စကၠန႔ ္20 ၾကာေအာင္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရကုိ အသံုးျပဳၿပီးသင့္လက္ကိ ုေဆးေၾကာပါ သုိ႔မဟုတ္ 
အယ္လ္ကုိေဟာ အနည္းဆုံး 60% ပါဝင္သည့ ္အယ္လ္ကုိေဟာအေျချပဳ လက္သန႔္ေဆးရည္တစ္ခုကိ ုအသံုးျပဳပါ-

•	 အလုပ္ဆုိင္းမ်ားႏွင့ ္နားေနခ်ိန္မ်ား မတုိင္မီႏွင့ ္ၿပီးေနာက္တြင္

•	 ႏွပ္ညႇစ္ၿပီးေနာက္၊ ေခ်ာင္းဆုိးၿပီးေနာက္ သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ၿပီးေနာက္တြင္

•	 သန႔္စင္ခန္း အသံုးျပဳၿပီးလွ်င္

•	 အစာမစားမီတြင္

•	 အစားအစာ မျပင္ဆင္မီႏွင့ ္ျပင္ဆင္ၿပီးေနာက္တြင္

•	 အဝတ္စ ႏွာေခါင္းစည္းအား ဝတ္ဆင္ၿပီးေနာက္၊ ထိေတြ႕ကုိင္တြယ္ၿပီးေနာက္ သုိ႔မဟုတ ္ဖယ္ရွားၿပီးေနာက္တြင္။

 ေခ်ာင္းဆုိးႏွာေခ်ရာတြင ္ဖုံးကာထားပါ

•	 ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းအား တစ္ရႉးျဖင္ ့ကာထားပါ သုိ႔မဟုတ္ တစ္ရႉးစမ်ား မရွိပါက လက္ေမာင္းတံေတာင္ဆစ္အတြင္းပိုင္းကုိ အသံုးျပဳပါ

•	 အသံုးျပဳၿပီးေသာ တစ္ရႉးမ်ားကုိ အမႈိက္ပုံးထဲထည့္ပါ

•	 ႏွာေခ်ၿပီးတုိင္း သုိ႔မဟုတ္ ေခ်ာင္းဆုိးၿပီးတိုင္း ခ်က္ျခင္းသင့္လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာပါသုိ႔မဟုတ ္အနည္းဆုံး အယ္လ္ကုိေဟာ 60% 
ပါဝင္သည့ ္လက္သန႔္ေဆးရည္ကိ ုအသံုးျပဳပါ

http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

