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COVID-19 ကာလအတငွး် သက�်ကးီရွယအ်ိမုျားအတကွ ်ေစာင့ေ်�ှာကမ်�ေပးေသာ မိသားစုဝငမ်ျား 

ေရာဂါထနိး်ချုပ်ေရး�ငှ် ့တားဆးီကာကွယ်ေရးဌာန Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ၏တငြ်ပချက်အရ 

သက်�ကီးရွယ်အိုများ �ငှ့ ်မည်သည့်အသက်အရွယ်မဆို ဆိုးဝါးြပငး်ထနသ်ည့် ေရာဂါအခံ�ှိထားသူများ အေန�ငှ့ ်ကို�ိုနာဗိုငး်ရပ်စေ်ရာ ဂါ 2019 

(COVID-19) ေ�ကာင့ ်ပုိမုိြပငး်ထနသ်ည့် ေရာဂါြဖစ�်ိငုေ်ြခ ပုိများသည်။ COVID-19 ကိုတားဆီးရနအ်တွက် လက်�ှိအေြခအေနအရ 

ကာကွယ်ေဆးမ�ှိေသးပါ၊ ဆိုလိုရငး်မှာ ေရာဂါမြဖစေ်အာင ်အေကာငး်ဆံုး တားဆးီကာကွယ်နည်းမှာ ဗိုငး်ရပ်စ်ပုိး�ငှ့ ်မထေိတွ�မိေအာင ်

ေ�ှာင�်ကဉ်ြခငး်ြဖစ်ပါသည်။ 

 

CDC ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်ဖတ်��ြခငး်ြဖင့ ်COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ အေ�ကာငး်�ငှ့ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကို �ငှ့ ်မိသားစုဝငမ်ျားကို ကာကွယ်ရန ်

ေဆာငရွ်က်�ိငုသ်ည့် ေနာက်ထပ်အဆင့မ်ျားကို ေလလ့ာထားပါ cdc.gov/coronavirus။ COVID-19 ကမ�ာ့ကပ်ေရာဂါကာလအတွငး် 

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုလည်း ေစာင့ေ်�ှာက်ရငး် ထေိရာက်မ��ှိေသာ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူတစဦ်း မည်သို ့ြဖစ�်ိငုသ်ည်ကို ေလလ့ာရန ်

ဤအ�ကံြပုချက်စာရွက်ကို အသံုးြပုပါ။ 

ကျန်းမာစွာ ေနထိငုရ်န်အတကွ ်ေြခလမ်ှးများစတငပ်ါ 

ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူတစဦ်းအေန�ငှ့ ်ကိုယ်ကိုယ်တိုင ်ေရာဂါပုိးမကူးစက်ေအာင ်ေ�ှာင�်ကဉ်ရနတ်ွက ်�ကိုတငက်ာကွယ်မ�များ 

အားလံုးြပငဆ်ငထ်ားသင့သ်ည်။ သင့မိ်သားစုဝငလ်ည်း �ကိုတငက်ာကွယ်မ�များ လုပ်ထားရန ်ေသချာေအာငစ်ီစဉ်ေပးပါ။ 

အေြခခံအချက်အလက်များ။ 

• သင့လ်က်များကိ ုဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရြဖင် ့အနည်းဆံးု စက� န ့် 20 �ကာ မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်

အ�မဲတမ်းေဆးေ�ကာလ�င ်ပုိေကာငး်သည်၊ သိုေ့သာ် ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရ အဆငသ်င့မ်�ှိပါက အရက်ပျံ အနည်းဆံုး 60% ပါဝငသ်ည့ ်

လက်ပုိးသတ်သန်စ့ငေ်ဆးကို အသံုးြပုပါ။  

• သငေ်ချာငး်ဆိးုေသာအချိန် သိုမ့ဟတု ်�ာှေချေသာအချိန်တငွ ်သင်ပ့ါးစပ်�ငှ့�်ာှေခါငး်ကိ ုတစ်�ှူးစက� ူ�ငှ် ့အ�မဲတမ်းအပ်ုထားပါ 

သိုမ့ဟုတ ်လက်ေမာငး်�ငှ့က်ာထားပါ။ အသံုးြပု�ပီးေသာ တစ်�ှူးစက� ူများကို အမ�ိက်ပုံးထစွဲန ့ပ်စ်ပါ။ ထိုေ့နာက် သင့လ်က်များကို 

ချက်ချငး်ေဆးေ�ကာပါ။   

• စားပဲွများ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား၊ မီးခလုတ်များ၊ ေကာငတ်ာစားပဲွများ၊ လက်ကိုငမ်ျား၊ စာေရးစားပဲွများ၊ ဖုနး်များ၊ 

အေဝးထိနး်ကိရိယာများ၊ ကီးဘုတ်များ၊ အမ်ိသာများ၊ ေရပုိက်ေခါငး်များ၊ �ငှ့ ်လက်ေဆးကနမ်ျား၊ စသည့်ကိရိယာများအပါအဝင ်

မ�ကာခဏ ကိငုတ်ယွေ်သာေနရာများကိ ုေနစ့ဉ်သန ့်စင�်ပီး ပုိးသတသ်န ့်စငပ်ါ။ ေဆးေ�ကာသန ့စ်ငြ်ခငး် �ငှ့ ်ပုိးသတ်သန ့စ်ငြ်ခငး် 

အေသးစတိ်အချက်အလက်များကို cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html 

တွင ်ရယူ�ိငုသ်ည်။ 

• COVID-19 ေရာဂါြဖစ်�ိငုေ်ြခများသည့် ပုဂ�ိုလမ်ျားကိ ုေစာင့ေ်�ှာကမ်�ေပးေသာအခါ ချည်သားမျက�်ာှဖုံး သိုမ့ဟတု ်�ာှေခါငး်စည်း 

တပ်ဆငပ်ါ။ အများြပည်သူ�ကား�ှိေနချိနတ်ွင ်ချည်သားမျက်�ာှဖံုး တပ်ဆင ်�ပီး သင�်ငှ့အ်ြခားသူများအ�ကား အကွာအေဝး 6 

ေပြခားြခငး်ြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အကွာအေဝးထားြခငး်ကို ကျင့သ်ံုးပါ။ အသက် 2 �စှေ်အာက်ကေလးငယ်များ၊ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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အသက်�ှူရခက်ေသာသူများ၊ သိုမ့ဟုတ ်အကူအညီမလိုအပ်ဘ ဲမျက်�ာှဖံုးမခ�တ်တတ်ေသာသူများ၊ စသည့်ပုဂ�ိုလ်များတွင ်

ချည်သားမျက်�ာှဖံုးများ မတပ်ေပးသင့ပ်ါ။ အေသးစတိ်အချက်အလက်များကို cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-

getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html တွင ်ရယူ�ိငုပ်ါသည်။ 

ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ကညီူပ့ံပုိးသအူပ်ုစု ဖဲွ�စည်းပါ  

• အေရး�ကးီေသာ ေစာင့ေ်�ှာကမ်�အချို �တငွ ်ကညီူ�ိငုမ်ည့် ယံ�ုကည်စိတခ်ျရေသာ ပုဂ�ိုလေ်လးငါးဦးပါဝငသ်ည့် ေစာင်ေ့�ှာကမ်� 

ကညီူပ့ံပုိးသအူပ်ုစုတစ်စု ဖဲွ�စည်းပါ။ သင့က်ိုကူညီရနအ်တွက် ၎ငး်တိုအ့ား လက်ေတွ�ကျေသာ အလုပ်များ သတ်မှတ်ပါ၊ 

ဥပမာအားြဖင့၊် သင့မိ်သားစုများထသံို ့ ပုံမှနဖ်ုနး်ဆက်ြခငး်၊ ေဝယျာဝစ�များတွငက်ူညီြခငး်၊ စားေသာက်ကုနမ်ျား သွားဝယ်ြခငး်၊ 

အွနလ်ိုငး်မှပစ�ည်းမှာယူြခငး်၊ �ငှ့ ်သင့မိ်သားစုဝင၏် ဆရာဝနမှ် အ�ကံြပုထားပါက �ုပ်သံဆက်သွယ်ေရးြဖင့ ်�ကည့်��ကုသမ� 

စစီဉ်ေပးြခငး် (ဆိုလိုရငး်မှာ၊ ဖုနး် သိုမ့ဟုတ ်ဗီဒယီိုမှတစဆ်င့ ်ရက်ချိနး်များ)။ အစားအေသာက ်သယ်ယူပုိေ့ဆာငေ်ပးေသာ ေဒသခံ 

အကျိုးအြမတ်မယူေသာအဖွဲ�အစည်းများ၊ �ငှ့ ်အွနလ်ိုငး်မှတစ်ဆင့ ်ဘာသာေရးဆိုငရ်ာ ဝတ်ြပုဆုေတာငး်ြခငး်များ 

ေဆာငရွ်က်ေပးေသာ ဘုရားေကျာငး်များ ကဲသ့ို ့ သင့လ်ူမ�အသိုငး်အဝုိငး်တွင ်�ှိေနသည့် ယံု�ကည်စတိ်ချရေသာ ဝနေ်ဆာငမ်�များ 

အေ�ကာငး်�ငှ့ပ်တ်သက်�ပီး ေလ့လာထားပါ။ သင့ေ်ဒသတွငး်�ှိ လူမ�အသိုငး်အဝုိငး် ကူညီပ့ံပုိးမ�များ ရ�ှိရနအ်တွက် 211 

ထသံိုဖ့ုနး်ဆက်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ ်211 Call Center Search website တွင�်ကည့်��ပါ။ ေနာက်ထပ်ပ့ံပုိးကူညီမ�များ လိုအပ်လ�င ်

auntbertha.com.  တွင�်ကည့်��ပါ။ေဒသခံ စားနပ်ရိက�ာပ့ံပုိးမ�ဌာနကို feedingamerica.org/find-your-local-foodbank 

တွင�်ှာေဖွပါ။  

သင့မိ်သားစုဝငက်ိ ုတတ�်ိငုသ်မ� အမ်ိတငွေ်နရန် အ�ကေံပးပါ။ 

• သင့မိ်သားစုဝငက်ိ ုတတ�်ိငုသ်မ� အမ်ိတငွေ်နရန် အ�ကေံပး�ပီး တစ်အမ်ိတည်းအတ ူမေနေသာသမူျား�ငှ့ ်အနီးကပ်ေတွ�ဆံြုခငး်ကိ ု

ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် အ�ကံေပးပါ။ ြပည်နယ်အများစုအေန�ငှ့ ်စးီပွားေရးလုပ်ငနး်များကို ြဖည်းြဖည်းချငး် ြပနဖ်ွင့ခ်ွင့ေ်ပး�ပီး COVID-19 

ြပန ့ပွ်ားမ�ကိ ုေလျာ့နည်းေစသည့် နည်းဗျူဟာအမျိုးမျိုးကို အသံုးြပုေနပါသည်။ စးီပွားေရးလုပ်ငနး်များစွာတိုက့ိ ုြပနဖ်ွင့ေ်နေသာ်လည်း 

ြပန ့ပွ်ားမ� ေလျာ့နည်းေစသည့် နည်းဗျူဟာများတွင ်သက်�ကီးရွယ်အိုများ �ငှ့ ်မည်သည့်အသက်အရွယ်မဆို ေရာဂါအခံ�ှိသူများ 

အပါအဝင ်ဆိုးဝါးသည့်ေရာဂါ ြဖစ�်ိငုေ်ြခ�ှိသူများကို ကာကွယ်ြခငး်များပါဝငသ်ည်ကို သက်�ကီးရွယ်အိုများ အေန�ငှ့ ်

နားလည်ထားရန ်အေရး�ကီးသည်။  ထိုေ့�ကာင့ ်သက်�ကီးရွယ်အိုများအေန�ငှ့ ်မလိုအပ်ဘ ဲအြပငထ်ကွ်ြခငး်များအားလံုး၊ 

ပုဂ�လကိပုိငေ်နရာများ�ငှ့ ်အများြပည်သူေနရာများတွင ်အုပ်စုငယ်သည်ြဖစေ်စ၊ �ကီးသည်ြဖစေ်စ စုေဝးြခငး်များကို 

ဆက်လက်ေ�ှာင�်ကဉ်သင့သ်ည်။ မ�ှိမြဖစလ်ိုအပ်ေသာ ပစ�ည်းများကို အမ်ိသိုမ့ပုိေ့ပးြခငး်၊ ကိုယ်လက်ေလက့ျင့ခ်နး် �ငှ့ ်

အမ်ိေမွးတိရစ�ာနမ်ျား�ငှ့အ်တ ူလမ်းေလ�ာက်ြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ ်ဆရာဝန�်ငှ့သ်ွားေရာက်ေတွ�ဆံုြခငး် သိုမ့ဟုတ ်

အေရးေပါ်အေြခအေနတွင ်စွန ့ခ်ွာြခငး်၊ စသည့်အေြခအေနများတွငသ်ာ အြပငထ်ကွ်ရန ်၎ငး်တိုက့ို တိုက်တွနး်ပါ။ 

• သင့မိ်သားစုအေန�ငှ့ ်အများြပည်သူအ�ကား ထကွ်သွားရန ်လိုအပ်ပါက အြခားသမူျား�ငှ့ ်6 ေပြခားေနြခငး် �ငှ့ ်

၎ငး်တို၏့ပါးစပ်�ငှ့�်ာှေခါငး်တငွ ်ချည်သားမျက�်ာှဖုံးကိ ုေဘးကငး်စွာ တပ်ဆင�်ိငုပ်ါက တပ်ဆငခုိ်ငး်ြခငး်ြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ 

အကာွအေဝးထားြခငး်ကိ ုကျင့သ်ံးုရန် ကညီူပါ။  

• မိသားစုဝငမ်ျား �ငှ့ ်မိတေ်ဆမွျား၊ အထးူသြဖင့ ်အသက်ငယ်ေသာကေလးများ အေန�ငှ့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အကွာအေဝးထားြခငး်၏ 

အေရး�ကီးမ�ကိ ုနားလည်ရခက်သည့်အတွက် လကူိယုတ်ိငု ်အလည်လာြခငး်ကိ ုကန ့်သတရ်န်ကညီူပါ။ မိသားစုဝငမ်ျား �ငှ့ ်

မိတ်ေဆွများမှ ေဝယျာဝစ�များအတွက ်ကူညီေပးေသာ်လည်း အလည်လာသူများအေန�ငှ့ ်အစားအစာ သိုမ့ဟုတ ်

စားေသာက်ကုနပ်စ�ည်းများကို အမ်ိထဲဝငထ်ားမည့်အစား တံခါးဝတွငထ်ားေပးသင့သ်ည်။ သင့၏် သက်�ကီးရွယ်အို 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
http://www.211search.org/
https://www.auntbertha.com/
https://www.feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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မိသားစုဝငအ်ေန�ငှ့ ်ပစ�ည်းယူလာေပးေသာသူများ�ငှ့ ်6 ေပခန ့အ်ကွာအေဝးတွင ်ြခားေနသင့�်ပီး ချည်သားမျက်�ာှဖံုးကို 

ေဘးကငး်စွာ တပ်ဆင�်ိငုပ်ါက ပစ�ည်းပုိေ့ပးသူများကဲသ့ိုပ့င ်တပ်ဆငထ်ားသင့သ်ည်။  

• ဆရာဝန်�ငှ့ ်လကူိယုတ်ိငုေ်တွ�ဆံလု�င ်ပုိေကာငး်မလား၊ သိုမ့ဟုတ ်telemedicine �ုပ်သဆံက်သယွေ်ရးြဖင့ ်�ကည့်��ကသုမ� 

ခံယလူ�င ်ပုိေကာငး်မလား ေမးြမန်းရန်အတကွ ်သင့မိ်သားစုဝငက်ိ ုတိကု်တန်ွးပါ။ Telemedicine သည် 

ဗီဒယီိုြဖင့တ်ိုက်�ိုက်ေတွ�ဆံုြခငး်၊ ဖုနး်၊ သိုမ့ဟုတ ်မက်ေစ့ချ်ပုိ ့ြခငး် မှတစဆ်င့ ်ဆရာဝနမ်ျားကိ ုလူနာ�ငှ့ ်�ုပ်သဆံက်သွယ်မ�ြဖင့ ်

ေတွ�ဆံုခွင့ေ်ပးသည်။ ၎ငး်တိုအ့ေန�ငှ့ ်ဗီဒယီို၊ ဖုနး်၊ အးီေမးလ်၊ သိုမ့ဟုတ ်ကိုယ်တိုငေ်တွ�ဆံုြခငး်၊ စသည့်နည်းများြဖင့ ်

ကျနး်မာေရးကုသမ� ခံယူသင့မ်သင့၊် ထိုအ့တူ ဘယ်အချိန ်�ငှ့ ်ဘယ်နည်းြဖင့ ်ေသွးစစေ်ဆးြခငး် �ငှ့ ်အြခားေသာ 

စမ်းသပ်စစေ်ဆးမ�များ �ငှ့ ်ကုသမ�လုပ်ထံးုများ ခံယူသင့သ်ည်ကို ၎ငး်တို၏့မိသားစုဆရာဝနမ်ျား �ငှ့ ်အထးူကုဆရာဝနမ်ျား၏ 

လမ်း��နခ်ျက်ကို လိုက်နာသင့သ်ည်။ ဆရာဝနမှ် အ�ကံြပုထားပါက ဗီဒယီို သိုမ့ဟုတ ်ဖုနး်ြဖင့ ်ကျနး်မာေရးကုသမ� ခံယူရနအ်တွက် 

စစီဉ်ေဆာငရွ်က်ရာတွင ်၎ငး်တိုအ့ားကူညီေပးပါ။ 

• သင့မိ်သားစုဝငက်ိ ု၎ငး်၏မိတ်ေဆွများ �ငှ့ ်မိသားစု�ငှ့ ်ဖုနး်၊ ဗီဒယီိုဖုနး်၊ တက်စ၊် သိုမ့ဟုတ ်အးီေမးလ်ြဖင့ ်မ�ကာခဏဆက်သွယ်ြခငး် 

မှတစဆ်င့ ်ဆက်သယွမ်��ိှေနရန်အတကွ ်ကညီူေပးပါ။  

COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ �ငှ့ ်သင့မိ်သားစုကိ ုကာကယွရ်န် ေဆာငရွ်က�်ိငုေ်သာအရာများ 

အေ�ကာငး်ကိေုလ့လာထားပါ။ 

• CDC ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်ဖတ်��ြခငး်ြဖင့ ်COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ အေ�ကာငး်�ငှ့ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကို �ငှ့ ်မိသားစုဝငမ်ျားကို 

ကာကွယ်ရန ်ေဆာငရွ်က်�ိငုသ်ည့် ေနာက်ထပ်အဆင့မ်ျားကို ေလလ့ာထားပါ cdc.gov/coronavirus။ သင့မှ်ာစိုးရိမ်မ�များ�ှိပါက 

သိုမ့ဟုတ ်သင့မိ်သားစုဝင ်နာမကျနး်ြဖစလ်ာပါက ကျနး်မာေရးကုသမ� က�မ်းကျငသ်ူတစဦ်းဦးထသံို ့ ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

၎ငး်တငွ ်1 လစာေဆးဝါးများ �ငှ့ ်2 ပတစ်ာ အစားအစာ �ငှ့ ်အသံးုအေဆာငပ်စ�ည်းများ လကဝ်ယထ်ား�ိှရန် ေသချာေအာင ်

ေဆာငရွ်ကေ်ပးပါ။  

• ဆရာဝန်ေဆး��န်း�ိှေသာ 1 လစာေဆးဝါးများ�ငှ့အ်တ ူ ေချာငး်ဆိုးေပျာက်ေဆးများ၊ ကိုယ်ပူကျေဆးများ ကဲသ့ို ့ ဆရာဝနေ်ဆး��နး် 

မလိုေသာေဆးများ၊ ကိုယ်ပူချိနတ်ိုငး်ကိရိယာ၊ �ငှ့ ်အြခားေသာ ေဆးများ�ငှ့ ်ေဆးကုသမ�ပစ�ည်းများ သိုမ့ဟုတ ်ကိရိယာများ 

ပါဝငသ်ည်။ ဆရာဝနေ်ဆး��နး်များကို အမ်ိသိုပုိ့ေ့ပးခိုငး်၍ရမရ ၎ငး်တို၏့ေဆးဆိုငက်ို ေမး�ကည့်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ ်

ကား�ငှ့ြ်ဖတ်သွားသည့်ေနရာတွင ်ေဆးယူ၍ရမရ ေမး�ကည့်ပါ။ သူတိုက့ိုေဆးြဖည့်ေပးရနအ်တွက် သင့က်ိုယ်တိုင ်

ပုံမှနေ်ဆးထပ်ြဖည့်သည့်အတိုငး် ေဆးထပ်မှာေပးပါ။ လိုအပ်လ�င ်CPAP စက်ကိရိယာအတွက် ေပါငး်ထားေသာေရများ 

လက်ဝယ်ထား�ှိရန ်စဉ်းစားပါ။  

• 2 ပတစ်ာ အစားအစာ ဆိုရာတွင ်ေရများ၊ အမ်ိသန ့�်ှငး်ေရး�ငှ့ ်ပုိးသတ်ေဆး ပစ�ည်းများ၊ ဆပ်ြပာတံုး သိုမ့ဟုတ ်ဆပ်ြပာရည်၊ 

တစ�်ှူးစက� ူများ၊ တကိုယ်ေရသန ့�်ှငး်ေရး ပစ�ည်းများ၊ စသည့်ပစ�ည်းများလည်း ပါဝငသ်ည်။ အွနလ်ိုငး်မှတစဆ်င့ ်ပစ�ည်းမှာယူ�ပီး 

လူချငး်ထေိတွ�စရာမလိုဘ ဲအမ်ိသိုပုိ့ေ့ပးြခငး် သိုမ့ဟုတ ်ဆိုင၏်လမ်းေဘးပလက်ေဖာငး်တွင ်ပစ�ည်းသွားယူြခငး်၊ 

စသည့်ဝနေ်ဆာငမ်�များ �ှိမ�ှိ ၎ငး်တို၏့ေဒသခံ ကုနစ်ံုဆိုငမ်ျားကိ ုဆက်သွယ်ပါ။  

သင ်သိုမ့ဟတု ်သင့မိ်သားစုဝင ်ဖျားနာလ�င ်ေဆာငရွ်ကမ်ည့်အရာများကိ ုစီစဉ်ထားပါ 

• သင ်သိုမ့ဟုတ ်သင့မိ်သားစုဝင ်ဖျားနာလ�င ်ေဆာငရွ်ကမ်ည့်အရာများကိ ုစီစဉ်ထားပါ။ သင်အ့တွက် ေစာင့ေ်�ှာက်မ� အစီအစဉ် 

ေရးဆွထဲား�ပီး သင့မိ်သားစုဝငအ်တွက်လည်း ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် ေရးဆွရဲနက်ူညီပါ။ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် တစခ်ုသည် 

သင့က်ျနး်မာေရး အေြခအေနများ၊ ေဆးဝါးများ၊ ကျနး်မာေရးကုသသူများ၊ အေရးေပါ် ဆက်သွယ်ရမည့်သူများ�ငှ့ ်

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/index.html
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ဘဝေနာက်ဆံုးအချိန ်ေစာင်ေ့�ှာက်မ�ဆိုငရ်ာ ကိစ�များ၊ ဥပမာအားြဖင့ ်ြဖစခ်ျငေ်သာဆ��များကို �ကိုတငစ်ီစဉ်ထားေသာ 

��န�်ကားချက ်(ေသတမ်းစာ)၊ စသည့်ကိစ�များကို အကျဉ်းချုပ် ေဖာ်ြပထားသည်။ သင့မိ်သားစုဝင၏် ေစာင့ေ်�ှာက်မ� အစီအစဉ်ကို 

ြပငဆ်ငရ်နအ်တွက် ဆရာဝနက်ိုဖုနး်ဆက်�ပီး တိုငပ်ငရ်န ်ကူညီေပးပါ။ သင့အ်တွက် အ ေထာက်ကူ ြဖစေ်စရန ်CDC အဖွဲ� မှ 

ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် တစခ်ုြပငဆ်ငေ်ရး လမ်း��နခ်ျက် �ငှ့ ်ြဖည့်စွက်�ိငုေ်သာ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစီအစဉ် ပုံစံစာရွက် 

တစေ်စာင�်ှိပါသည်။ သင�်ငှ့သ်င့မိ်သားစုဝင ်ဖျားနာလာခဲ့လ�င ်မည်သူက ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးမည်ကို ဆံုးြဖတ်ထားပါ။ 

သငတ်ို�့စှဦ်းစလံုး၏ ကျနး်မာေရးဆိုငရ်ာ လိုအပ်ချက်များကို နားလည်သေဘာေပါက်ထားြခငး် �ှိမ�ှိ ေသချာေအာငေ်ဆွးေ�းွ�ပီး 

သငတ်ို၏့ ေစာင့ေ်�ှာက်မ� အစီအစဉ်များကိုလည်း မိတ� ူတစေ်စာငစ် ီေပးထားပါ။  

လမ်ိလည်မ�များကိ ုသတထိားပါ 

• ကံမေကာငး်စွာပဲ လိမ်လည်သူများသည် စိုးရိမ်ေ�ကာက်ရွံ �ေနသူများကို အခွင့ေ်ကာငး်ယူ�ကသည့်အတွက် သင ်�ငှ့ ်သင့မိ်သားစုဝငက်ို 

ကာကွယ်ရာတွင ်ကူညီရနအ်တွက် Federal Trade Commission ဖယ်ဒရယ်ကုနသ်ွယ်မ� ေကာ်မ�ှငအ်ဖွဲ� အေန�ငှ့ ်

အ�ကံြပုချက်များ�ှိပါသည်။ လက်�ှိအချိနတ်ွင ်COVID-19 ကိုကုသရနအ်တွက် အွနလ်ိုငး်တွငြ်ဖစေ်စ၊ ဆိုငမ်ျားတွငြ်ဖစေ်စ 

ကာကွယ်ေဆးများ၊ ေဆးလံုးများ၊ လိမ်းေဆးများ သိုမ့ဟုတ ်အြခားေသာ ဆရာဝနေ်ဆး��နး်များ သိုမ့ဟုတ ်ဆရာဝနေ်ဆး��နး် 

မလိုေသာေဆးများ မ�ှိေသးပါ။ ေရအများအြပား သိုမ့ဟုတ ်ပလုတ်ကျငး်ေဆးများစွာ ေသာက်သံုးြခငး်ကဲသ့ို ့ အ��ရာယ်ြဖစ်�ိငုေ်သာ 

သိုမ့ဟုတ ်အဆပ်ိသင့�်ိငုေ်သာ အမ်ိသံုးကာကွယ်နည်းများကို အ�ကံြပုေသာ “ပျံ� �ှံေ့နသည့်ဗီဒယီိုများ”ကို သတိထားပါ။ 

သင ်�ငှ့ ်သင့မိ်သားစုဝင ်အေနြဖင့ ်ြပည်နယ/်ေဒသခ ံအစုိးရ၏ ��န်�ကားချကမ်ျားကိ ုေသချာေအာငလ်ိကုန်ာပါ။ 

• COVID-19 အေ�ကာငး်�ငှ့ ်သင့လ်ူမ�အသိုငး်အဝုိငး်ကို မည်သိုထ့ိခိုက်ေ�ကာငး် အချိနက်ာလများ၊ ပိတ်ေသာေနရာများ�ငှ့ ်

ေဒသခံသတငး် အချက်အလက်များ သ�ိှိလိုပါက သင့ေ်ကာငတ်ီ သိုမ့ဟုတ ်ြပည်နယ်အစိုးရ ဝက်ဘဆ်ိုက်များတွင ်�ကည့်��ပါ။ 

ြပည်နယ်၊ ေဒသခံ�ငှ့ ်လူမျိုးစုအစိုးရများအား ဆက်သွယ်ရနအ်ချက်အလက်ကို usa.gov/state-tribal-governments တွင ်

�ှာေဖွ�ိငု�်ပီး ေဒသခံကျနး်မာေရး ဌာနအား ဆက်သွယ်ရနအ်ချက်အလက်ကို naccho.org/membership/lhd-directory တွင ်

�ှာေဖွ�ိငုပ်ါသည်။  

စိတဖိ်စီးမ�ကိ ုေြဖ�ှငး်ြခငး် 

• COVID-19 ကမ�ာ့ကပ်ေရာဂါ �ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်ပူပနမ်� �ငှ့ ်စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကမ� များသည် စတိ်ပငပ်နး်ေစ�ိငု�်ပီး 

ြပငး်ထနသ်ည့်စတိ်ခံစားမ�များ ြဖစေ်ပါ်ေစ�ိငုသ်ည်။ စတိ်ဖိစးီမ�များကိ ုေြဖ�ှငး်ရန ်အချက်အလက်များ လိုအပ်ပါက 

redcross.org/coronavirus  တွင ်ဖတ်��ပါ။ Red Cross တွင ်အခမ့ဲအွနလ်ိုငး်သငတ်နး် တက်ေရာက်ပါ Psychological First Aid: 

Supporting Yourself and Others During COVID-19   

ေနာကထ်ပ် ပ့ံပုိးမ�အချကအ်လကမ်ျား 

• Center for Disease Control at cdc.gov/coronavirus 

• American Red Cross at redcross.org/coronavirus  

• National Institute on Aging at nia.nih.gov and includes a section caregiving. 

• ေဒသခံပ့ံပုိးမ�အစအီစဉ်များကို �ှာေဖွရန ်211 ထသံို ့ ဖုနး်ဆက်ပါ။ သိုမ့ဟုတ ်သင့အ်နးီအနား�ှ ိလ�ဲေြပာငး်မ�စငတ်ာ �ှာေဖွရနအ်တွက် 

211search.org တွင ်�ကည့်��ပါ။ ေဒသခံပ့ံပုိးမ�များအတွက် auntbertha.com �ငှ့ ်eldercare.acl.gov တွင ်�ကည့်��ပါ။ 

• AARP at aarp.org/coronavirus, aarp.org/crf and aarp.org/preparetocare  

• ေဒသခံ စားနပ်ရိက�ာပ့ံပုိးမ�ဌာနကိ ုfeedingamerica.org/find-your-local-foodbank တွင�်ှာေဖွပါ။ သတ်မှတ်ချက်များကို 

သထိားရနအ်တွက် ဖုနး်�ကိုဆက်ပါ 

https://www.cdc.gov/aging/publications/features/caregivers-month.html
https://www.cdc.gov/aging/caregiving/pdf/Complete-Care-Plan-Form-508.pdf
https://www.ftc.gov/coronavirus/scams-consumer-advice
https://www.usa.gov/state-tribal-governments
https://www.naccho.org/membership/lhd-directory
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/coronavirus-safety.html
https://www.redcross.org/take-a-class/classes/psychological-first-aid:-supporting-yourself-and-others-during-covid-19/a6R3o0000014ZIg.html
https://www.redcross.org/take-a-class/classes/psychological-first-aid:-supporting-yourself-and-others-during-covid-19/a6R3o0000014ZIg.html
https://www.redcross.org/take-a-class/classes/psychological-first-aid:-supporting-yourself-and-others-during-covid-19/a6R3o0000014ZIg.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/index.html
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/coronavirus-safety.html
https://www.nia.nih.gov/
https://www.nia.nih.gov/health/caregiving
http://www.211search.org/
https://www.auntbertha.com/
http://www.eldercare.acl.gov/
http://www.aarp.org/coronavirus
http://aarp.org/crf
http://www.aarp.org/preparetocare
https://www.feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
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• COVID-19 ၏ေငေွ�ကးဆိုငရ်ာ ထခိိုက်မ�ထိနး်ချုပ်ေရး ပ့ံပုိးမ�ရ�ှိရနအ်တွက် HOPE Crisis Hotline အဖွဲ�အား 1-888-388-HOPE 

(4673) မှတစဆ်င့ ်သိုမ့ဟုတ ်OperationHOPE.org မှတစဆ်င့ ်ဆက်သွယ်�ိငုသ်ည်။   

• �ိငုင်လံံုးဆိုငရ်ာ ေဘးအ��ရာယ်ေ�ကာင့ ်အ��ရာယ်ကျေရာက်သ ူကူညီရနဖ်ုနး်လိုငး်။ COVID-19 �ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်

စတိ်ခံစားမ�ပုိငး်ဆိုငရ်ာ ေဘးအ��ရာယ်ကျေရာက်မ� �ကံုရသူအတွက် အကူအညီ�ှိပါသည်။ ဂ�ုဏာစတိ်�ှိေသာ 

အ�ကံြပုေဆွးေ�းွသူ�ငှ့ ်တိုငပ်ငရ်န ်1-800-985-5990 သိုဖ့ုနး်ဆက်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ ်66746 ထံသို ့ TalkWithUs စာလံုးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ 

o အ�ကားအာ�ံုမ�ှိ/ေလျာ့နည်းသူများ။ 66746 ထသံို ့ TalkWithUs စာလံုးြဖင့ ်တက်စ်ပုိပ့ါ။ 1-800-985-5990 ထသံို ့ 

ဖုနး်ဆက်ရနအ်တွက် သင�်ကိုက်�စှသ်က်သည့် လက်ဆင့က်မ်း ဆက်သွယ်မ�စနစက်ို အသံုးြပုပါ။ TTY 1-800-846-8517 

o စပိနဘ်ာသာစကား ေြပာဆိုသူများ။ 1-800-985-5990 သိုဖ့ုနး်ဆက်�ပီး "2“ ကို�ှပ်ိပါ။ ြပည်နယ ်50 အတွငး် Hablanos 

စာလံုးကို 66746 သိုတ့ကစ်ပုိ်ပ့ါ။ Puerto Rico တွင�်ှိေနပါက 1-787-339-2663 ထသံို ့ Hablanos စာလံုးြဖင့ ်တက်စ်ပုိပ့ါ။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်ဝမ်းနည်းြခငး်၊ စိတ်ဖိစးီြခငး်၊ စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကို သိုမ့ဟုတ ်အြခားသူကို 

နာကျငေ်အာငလ်ုပ်ချငသ်လိ ုခံစားရြခငး်၊ စသည့်စတိ်ခံစားမ�များ လ�မ်းမုိးေနပါက 911 သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်လံံုးဆိုငရ်ာ ကိုယ့်ကိုယ်ကို 

အဆံုးစရီငမ်� တားဆးီကာကွယ်ေရးဖုနး်လိုငး် National Suicide Prevention Lifeline ထသံို ့ 1-800-273-TALK (1-800-273-

8255) တွင ်ဖုနး်ဆက်ပါ 

 

 

http://www.operationhope.org/
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
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