
လူစုဝေးခြ င်းများနှင့်  လူစုလူဝေးများအတွက်  တုိက်တွန်းအကြံ ပြုချက်များ

သူငယ်ချင်းများ၊ မိသားစု နှင့် အသုိင်းအဝုိင်းတွင်း လူစုဝေးခြ င်းများက ကျွန်ု ပ်တုိ့၏ စိတ်ပုိင်းနှင့် လူမှရုေးဆုိင်ရာ ကျန်းမာရေး
အတွက် အရေးကြီ းပါသည်။ လွန်ခ့ဲ‌သော နှစ်နှစ်အတွင်း တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ကုိဗစ် - 19 မှ မည်သုိ့ကာကွယ်ပံုအကြောင်း ကျွန်ု ပ်တုိ့ 
လေ့လာသင်ယူခ့ဲပါသည်။ ကျွန်ု ပ်တုိ့အနေဖြ င့်
ကြိ ုတင်သတိပြုမှု အနည်းငယ်ရယူခြ င်းဖြ င့်  ပုိမုိဘေးကင်းစွာ စုဝေးနုိင်ပါသည်။

သင်ကုိယ်တုိင်နှင့် သင်၏အသုိင်းအဝုိင်းအတွက် ဘေးအန ္တရာယ်များကုိ လျှော့ချပါ

ကုိဗစ် - 19 နှင့်အတူတကွ ရှင်သန်နေထုိင်ရန် ကျွန်ု ပ်တုိ့သင်ယူကာ လူစုဝေးခြ င်းကုိ ပြ န်လည်စတင်လာပြီ  ဖြ စ်သည့်အတွက် 
သတိထားရန်မှာ -
 

•	 သင်နေထုိင်မကောင်းပါက အိမ်တွင်နေပါ။ ကုိဗစ် - 19၊ တုပ်ကွေး၊ အအေးမိ သုိ့မဟုတ် အခြားနာမကျန်း
မှု မည်သည့်အရာဖြ စ်စေ အခြားသူများနှင့် မထိတွေရ့န် အရေးကြီ းပါသည်။

•	 	ကုိဗစ် - 19 ကာကွယ်ဆေးနှင့် နှစ်စဉ် တုပ်ကွေးကာကွယ်ဆေးတုိ့ကုိ အချိန်အလုိက် ထုိးထားပါ။ 
ကာကွယ်ဆေးထုိးခြ င်းသည် နာမကျန်းမှုအမျိုးမျိုးကုိ ဆန့်ကျင်ရာ၌ ကျွန်ု ပ်တုိ့၏ အကြီ းမားဆံုး 
အကာအကွယ်ဖြ စ်ပါသည်။

•	 	သင့်လက်များကုိ မကြာခဏဆေးကြောပြီ း မကြာခဏထိတွေလ့ေ့ရိှသော မျက်နှာပြ င်များကုိ ပံုမှန်သန့် စင်
ပေးပါ။

အချို ့သောသူများသည် ပြ င်းထန်သောနာမကျန်းမှမုျား ရရိှရန် အန ္တရာယ်ပုိကြီ းမားကြောင်း ထည့်သွင်း
စဉ်းစားပေးပါ

သင်ဘယ်ကုိသွားမည်၊ ဘယ်သူတွေနဲ့အတူရိှမည်ကုိ စဉ်းစားပါ။ လူအတော်များများသည် ကုိဗစ် - 19 ကြောင့်  
ပြ င်းပြ င်းထန်ထန် နာမကျန်းဖြ စ်ရန်၊ ဆေးရံုတက်ရန် သုိ့မဟုတ် သေဆံုးရန် အန ္တရာယ်ပုိကြီ းမားပါသည်။ 
ဤအကာအကွယ်အလွှာပုိများက အသက်အရွယ်ပုိကြီ းသူများ၊ ကာကွယ်ဆေးမထုိးထားသူများနှင့် နောက်ခံ
ကျန်းမာရေးအခြေအနေရိှသူများအပါအဝင် အန ္တရာယ်ပုိများများရိှသူများအား ကာကွယ်ပေးရာတွင် ကူညီနုိင်
ပါသည်။

•	 အထူးသဖြ င့်  ကုိဗစ် - 19 ရောဂါဖြ စ်ပွားမှုအဆင့် မြ င့်မားနေချိန်တွင် နှာခေါင်းစည်းများက သင်နှင့်  
အခြာသူများအား ကာကွယ်ပေးပါသည်။

•	 	အဆောက်အဦးပြ င်ပ သုိ့မဟုတ် လေဝင်လေထွက်ကောင်းသော အဆောက်အဦးတွင်း နေရာများ 
(လေစီးကြောင်း အပုိရရိှရန် ပြတင်းပေါက်များနှင့် ပန်ကာများဖွင့်ထားသည့်နေရာများ) တွင် လူစုဝေး
ခြ င်းများက ကျဉ်းကျပ်သည့် အဆောက်အဦးတွင်းနေရာများတွင် လူစုဝေးခြ င်းများထက် ဘေးပုိကင်း
ပါသည်။

•	 	အကယ်၍ သင်သည် ကုိဗစ် - 19 ရိှသူတစ်ဦးဦးနှင့် လတ်တလော ထိတွေ ခ့ဲ့ပါက လူများ၊ အထူးသဖြ င့်  
ပြ င်းပြ င်းထန်ထန်ရောဂါရရိှရန် ဘေးအန ္တရာယ် မြ င့်မားသူများနှင့် စုဝေးခြ င်းကုိ ဆုိင်းင့ံထားရန် 
စဉ်းစားပါ။ ရောဂါသွင်ပြ င်လက္ခဏာများ ရိှမရိှ 10 ရက်ကြာ သင့်ကုိယ်သင် စောင့်ကြ ည့်ပါ။ 

အခြားသူများ၏ အဆင်ပြေ သက်သာမှအုဆင့်ကုိ လေးစားပေးပါ။
 

•	 အချို ့သူများ၏ နေအိမ်တွင်းသုိ့ သင်သွားရောက်ချိန်တွင် နှာခေါင်းစည်းတစ်ခု ဆက်လက်ဝတ်ဆင်ထားရန် ၎င်းတုိ့က သင့်အား
တောင်းဆုိနုိင်ပါသည်။

•	 	အချို ့သူများမှာ နှာခေါင်းစည်း ဝတ်ဆင်ရန် ၎င်းတုိ့အား မတောင်းဆုိသော်လည်း ဝတ်ဆင်လုိနုိင်ပါသည်။
•	 	အချို ့သူများမှာ အဆောက်အဦးပြ င်ပ၌ သုိ့မဟုတ် လူပုိနည်းသည့်အဖဲွမ့ျားဖြ င့်  စုဝေးမှသာ သက်သောင့်သက်သာ ပုိရိှနုိင်

ပါသည်။
•	 	ဘေးကင်းရေးဆုိင်ရာ ကြိ ုတင်သတိပြုမှုများနှင့် ပတ်သက်၍ လူတစ်ဦးချင်း၏ဆံုးဖြ တ်ချက်များကုိ လက်ခံခြ င်းက ကျွန်ု ပ်တုိ့ 

တစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ဂရုစုိက်ကြောင်း ပြသရန် နည်းလမ်းကောင်းတစ်ခုဖြ စ်ပါသည်။

ကုိဗစ် - 19 ဖြ စ်ပွားသူအရေအတွက် များလာပါက လမ်းညွှန်ချက် ပြောင်းလဲနုိင်ပါသည်
သင်၏အသုိင်းအဝုိင်းတွင်းရိှ ကုိဗစ်ဖြ စ်ပွားမှ ုအဆင့်များကုိ သိရိှထားပါ၊ သုိ့မှသာ သင်ကုိယ်တုိင်နှင့် အခြားသူများအတွက် သင်
အသံုးပြုမည့် ဘေးကင်းရေး အစီအမံများကုိ သင်ရွေးချယ်နုိင်ပါသည်။ ကုိဗစ် - 19 ပျံ ့နံှ့မှုက လူစုဝေးမှုများကုိ တက်ရောက်ရန် 
သုိ့မဟုတ် အိမ်ရှင်အဖြ စ်ကျင်းပရန် သင်၏ဆံုးဖြ တ်ချက်အပေါ် သက်ရောက်နုိင်ပါသည်။
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/science/community-levels.html

