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သက်�ကီးရွယအ်ိုများ �ငှ့ ်COVID-19 
 
ေရာဂါထိနး်ချုပ်ေရး�ငှ် ့တားဆီးကာကွယ်ေရးဌာန Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ၏ ထုတ်ြပနခ်ျက်အရ �လုံှးေရာဂါ သိုမ့ဟုတ် 

အဆုတ်ေရာဂါ သိုမ့ဟုတ် ဆီးချိုေရာဂါ ကဲသ့ို ့ ဆိုးဝါးသည့် ေရာဂါအခံ �ှိသူများ�ငှ့ ်သက်�ကီးရွယ်အိုများ အေနြဖင့ ်ကို�ိုနာဗိုငး်ရပ်စ ်ေရာဂါ 2019 (COVID-19) 

ေ�ကာင့ ်ဆိုးဝါးသည့် ေနာက်ဆကတ်ွဲေရာဂါများ ြဖစ�်ိငုေ်ြခပုိများသည့ ်ပုံေပါ်သည်။ COVID-19 ကုိတားဆီးရနအ်တွက် လက်�ှိအေြခအေနအရ 

ကာကွယ်ေဆးမ�ှိေသးပါ၊ ဆိုလုိရငး်မှာ ေရာဂါမြဖစေ်အာင ်အေကာငး်ဆံုး တားဆီးကာကွယ်နည်းမှာ ဗိုငး်ရပ်စပုိ်း�ငှ့ ်မထိေတွ�မိေအာင ်

ေ�ှာင�်ကဉ်ြခငး်ြဖစပ်ါသည်။  

 

CDC ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်ဖတ်��ြခငး်ြဖင့ ်COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ �ငှ့ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကို ကာကွယ်ရန ်အေရးယူေဆာငရွ်က်ရမည့ ်ေနာက်ထပ်အဆင့မ်ျားကုိ 

ေလလ့ာထားပါ cdc.gov/coronavirus။ ကုိယ့်ကိုယ်ကို�ငှ့ ်ကိုယ့်မိသားစုဝငမ်ျားကို ကာကွယ်ရနအ်တွက် ဤအ�ကံြပုချက်စာရွက်ကုိ အသံုးြပုပါ။  

 
သင့က်ိကုူညီရန်အတကွ ်ကိယုေ်ရးကိယုတ်ာ ပ့ံပုိးမ�ေပးသအူပ်ုစုတစ်စု ဖဲွ�စည်းပါ။  

• သင့ကုိ်ကူညီ�ိငုမ်ည့ ်ယံ�ုကည်စိတခ်ျရသည့် ပုဂ�ိုလမ်ျားပါဝငသ်ည့ ်ကုိယေ်ရးကုိယတ်ာ ပ့ံပုိးမ�ေပးသအူပ်ုစုတစ်စ ုဖဲွ�စညး်ပါ။ သင့က်ိုကူညီရနအ်တွက် 

၎ငး်တုိေ့ဆာငရွ်က်�ိငုမ်ည့ ်လက်ေတွ�ကျသည့ ်တာဝနမ်ျားကုိ ေပးအပ်ပါ။ ဥပမာအားြဖင့၊် တက်စပုိ်ရ့န�်ငှ့ ်ဗီဒယီိုြဖင့ဆ်က်သွယ်�ိငုရ်နအ်တွက် 

သင့ဖ်ုနး် သိုမ့ဟုတ် ကွနပ်ျူတာကုိ တပ်ဆငရ်နက်ူညီြခငး်။ ၎ငး်တိုအ့ေန�ငှ့ ်သင့ေ်ဝယျာဝစ�များ၊ စားေသာက်ကုနမ်ျား ဝယ်ယူြခငး်၊ 

အွနလုိ်ငး်မှေဈးဝယ်ြခငး်၊ စသည့်ကိစ�များတွင ်ကူညီ�ိငုမ်ည်။ သင့က်ျနး်မာေရးေကာငး်မေကာငး်  ဖုနး် သိုမ့ဟုတ် ဗီဒယီိုြဖင့ ်

ပုံမှနဆ်က်သွယ်သင့သ်ည်။ သင၏် အေရး�ကီးေသာ ကျနး်မာေရး �ငှ့ ်ကုသမ�အချက်အလက်များကို ၎ငး်တုိ�့ငှ့မ်�ေဝထား�ပီး 

သင့က်ိုမည်သိုက့ူညီ�ိငုသ်ည်ကို သထိားေ�ကာငး် ေသချာေအာင ်ေဆွးေ�းွထားပါ။  
တတ�်ိငုသ်မ� အမ်ိတငွေ်န�ပီး အြခားသမူျား�ငှ့ ်နီးကပ်စွာေတွ�ဆံြုခငး်ကိ ုေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

• တတ�်ိငုသ်မ� အမ်ိတငွေ်န�ပီး သင�်ငှ့တ်စ်အမ်ိတည်းအတ ူမေနေသာသမူျား�ငှ့ ်အနီးကပ်ေတွ�ဆံြုခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ ြပည်နယ်အများစုအေန�ငှ့ ်

စးီပွားေရးလုပ်ငနး်များကို ြဖည်းြဖည်းချငး် ြပနဖ်ွင့ခ်ွင့ေ်ပး�ပီး COVID-19 ြပန ့ပွ်ားမ�ကုိ ေလျာ့နည်းေစသည့် နည်းဗျူဟာအမျိုးမျိုးကုိ 

အသံုးြပုေနပါသည်။ စးီပွားေရးလုပ်ငနး်များစွာတုိကုိ့ ြပနဖ်ွင့ေ်နေသာ်လည်း ြပန ့ပွ်ားမ� ေလျာ့နည်းေစသည့် နည်းဗျူဟာများတွင ်သက်�ကီးရွယ်အိုများ 

�ငှ့ ်မည်သည့်အသက်အရွယ်မဆို ေရာဂါအခံ�ှိသူများ အပါအဝင ်ဆိုးဝါးသည့်ေရာဂါ ြဖစ�်ိငုေ်ြခ�ှိသူများကုိ ကာကွယ်ြခငး်များပါဝငသ်ည်ကို 

သက်�ကီးရွယ်အိုများ အေန�ငှ့ ်နားလည်ထားရန ်အေရး�ကီးသည်။  ထုိေ့�ကာင့ ်သက်�ကီးရွယ်အိုများအေန�ငှ့ ်မလုိအပ်ဘ ဲ

အြပငထွ်က်ြခငး်များအားလုံး၊ ပုဂ�လိကပုိငေ်နရာများ�ငှ့ ်အများြပည်သူေနရာများတွင ်အုပ်စုငယ်သည်ြဖစေ်စ၊ �ကီးသည်ြဖစေ်စ စုေဝးြခငး်များကုိ 

ဆက်လက်ေ�ှာင�်ကဉ်သင့သ်ည်။ မ�ှိမြဖစလုိ်အပ်ေသာ ပစ�ည်းများကုိ အမ်ိသိုမ့ပုိေ့ပးြခငး်၊ ကိုယ်လက်ေလ့ကျင့ခ်နး် �ငှ့ ်

အမ်ိေမွးတိရစ�ာနမ်ျား�ငှ့အ်တူ လမ်းေလ�ာက်ြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ် ဆရာဝန�်ငှ့သွ်ားေရာက်ေတွ�ဆံုြခငး် သိုမ့ဟုတ် အေရးေပါ်အေြခအေနတွင ်စွန ့ခ်ွာြခငး်၊ 

စသည့်အေြခအေနများတွငသ်ာ အြပငထွ်က်ပါ။ 

• မိသားစုဝငမ်ျား၊ အထးူသြဖင့ ်အသက်ငယေ်သာ ကေလးများ အလည်လာြခငး်ကုိ ကန ့်သတထ်ားပါ။ ေဝယျာဝစ�များအတွက် မိသားစုဝငမ်ျား၏ 

အကူအညီ လုိအပ်�ိငုေ်သာ်လည်း သူတို�့ငှ့ ်6 ေပခန ့ ်အကွာအေဝးတွင ်ြခားေန�ပီး ချည်သားမျက်�ာှဖံုး တပ်ဆငထ်ားပါ။ အလည်လာသူများအား 

အစားအေသာက် သိုမ့ဟုတ် စားေသာက်ကုနပ်စ�ည်းများကို အထဲဝင�်ပီးထားမည့်အစား တံခါးဝတွငထ်ားခဲ့ခိုငး်ပါ။ သင့အ်မ်ိထဲသို ့ အသက်ငယ်ေသာ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.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/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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ကေလးများ ဖိတ်ေခါ် ြခငး်ကို ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ၊ အဘယ်ေ�ကာင့ဆ်ိုေသာ် ၎ငး်တုိအ့ေနြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အကွာအေဝးထားြခငး်ကုိ 

နားလည်သေဘာေပါက်ရန ်ခက်ခဲသည့်အတွက်ေ�ကာင့ြ်ဖစပ်ါသည်။  

• လကုိူယတ်ိငုေ်တွ�ဆံလု�င ်ပုိေကာငး်မလား၊ သိုမ့ဟတု ်telemedicine �ုပ်သဆံက်သယွေ်ရးြဖင့ ်ကုသမ� ခံယလူ�င ်ပုိေကာငး်မလားဆိသုည်ကုိ 

သင့ဆ်ရာဝန်�ငှ့ေ်ဆးွေ�းွပါ။ Telemedicine သည် ဗီဒယီိုြဖင့တ်ိုက်�ိုက်ေတွ�ဆံုြခငး်၊ အသ၊ံ သိုမ့ဟုတ် မက်ေစ့ချ်ပုိ ့ြခငး် မှတစဆ်င့ ်ဆရာဝနမ်ျားကုိ 

လူနာ�ငှ့ ်�ုပ်သဆံက်သွယ်မ�ြဖင့ ်ေတွ�ဆံုခွင့ေ်ပးသည်။ သင့အ်ေနြဖင့ ်ဗီဒယီို၊ ဖုနး်၊ အးီေမးလ်၊ သိုမ့ဟုတ် ကိုယ်တိုငေ်တွ�ဆံုြခငး်၊ စသည့်နည်းများြဖင့ ်

ကျနး်မာေရးကုသမ� ခံယူသင့မ်သင့၊် ထုိအ့တူ ဘယ်အချိန ်�ငှ့ ်ဘယ်နညး်ြဖင့ ်ေသွးစစေ်ဆးြခငး် �ငှ့ ်အြခားေသာ စမ်းသပ်စစေ်ဆးမ�များ �ငှ့ ်

ကုသမ�လုပ်ထုံးများ ခံယူသင့သ်ည်ကို သင့မိ်သားစုဆရာဝနမ်ျား �ငှ့ ်အထူးကုဆရာဝနမ်ျား၏ လမ်း��နခ်ျက်ကို လုိက်နာပါ။ သင့ဆ်ရာဝနမှ် ဗဒီယီို 

သိုမ့ဟုတ် ဖုနး်မှတစဆ်င့ ်ေတွ�ဆံုရနအ်�ကံြပုပါကသင့မိ်တ်ေဆွ သိုမ့ဟုတ် မိသားစုဝင ်တစဦ်းဦးမှ ကျနး်မာေရးကုသမ�ဆိုငရ်ာ ရက်ချိနး်များကို 

စစီဉ်ရနက်ူညီေပး�ိငုသ်ည်။    

• ဗီဒယီိြုဖင့ဆ်က်သယွြ်ခငး်၊ ဖုန်းဆက်ြခငး်၊ တက်စ်ပုိ ့ြခငး်၊ သိုမ့ဟတု ်ဆိ�ှုယမီ်ဒယီာမှတစ်ဆင့ ်သင့မိ်သားစုများ�ငှ့ ်အဆက်အသယွ ်

ထန်ိးသမ်ိးထားပါ။ 

• COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ �ငှ့ ်ကုိယ့ကုိ်ယ်ကုိ ကာကွယရ်န် အေရးယူေဆာငရွ်က်ရမည့် ေနာက်ထပ်အဆင့မ်ျားကုိ cdc.gov/coronavirus 

တွင ်ေလလ့ာထားပါ။  
အများြပည်သအူ�ကား�ိှေနေသာအခါ မျက�်ာှဖုံးတပ် �ပီး �ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အကာွအေဝးထားြခငး်ကိ ုကျင့သ်ံးုပါ။ 

• အများြပည်သ�ူကား�ိှေနချိန်တငွ ်ချည်သားမျက်�ာှဖုံး ြဖင့ ်သင့ပ်ါးစပ် �ငှ့ ်�ာှေခါငး်ကုိ ဖုံးအပ်ုထား �ပီး သင�်ငှ့အ်ြခားသမူျားအ�ကား အကွာအေဝး 

6 ေပြခားြခငး်ြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အကွာအေဝးထားြခငး်ကုိ ကျင့သ်ံးုပါ။ အသက် 2 �စှေ်အာက်ကေလးငယ်များ၊ အသက်�ှူရခက်ေသာသူများ၊ 

သိုမ့ဟုတ် အကူအညီမလုိအပ်ဘ ဲမျက်�ာှဖံုးမခ�တ်တတ်ေသာသူများ၊ စသည့်ပုဂ�ိုလ်များတွင ်ချည်သားမျက်�ာှဖံုးများ မတပ်ေပးသင့ပ်ါ။ 

ချည်သားမျက်�ာှဖံုး�ငှ့ ်ပတ်သက်သည့် အေသးစတိ်အချက်အလက်များကို cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-

cloth-face-coverings.html တွင ်ရယူ�ိငုပ်ါသည်။ 
1 လစာ ေဆးဝါးများ �ငှ့ ်2 ပတစ်ာ အစားအစာ�ငှ့ ်အသံးုအေဆာငပ်စ�ည်းများကိ ုလကဝ်ယထ်ား�ိှပါ 

မလုိအပ်ပဲအြပငထွ်က်ြခငး်ကို ေ�ှာင�်ကဉ်ရနအ်တွက် 1 လစာ ေဆးဝါးများ �ငှ့ ်2 ပတစ်ာ အစားအစာ�ငှ့ ်အသံးုအေဆာငပ်စ�ည်းများကုိ လက်ဝယထ်ား�ိှပါ။  

• ဆရာဝန်ေဆး��န်း�ိှေသာ 1 လစာေဆးဝါးများ�ငှ့အ်တ ူေချာငး်ဆိးုေပျာက်ေဆးများ၊ ကုိယပူ်ကျေဆးများ ကဲသ့ို ့ ဆရာဝန်ေဆး��န်း 

မလိေုသာေဆးများ၊ ကုိယပူ်ချိန်တိငုး်ကိရိယာ၊ �ငှ့ ်အြခားေသာ ေဆးများ�ငှ့ ်ေဆးကုသမ�ပစ�ည်းများ သိုမ့ဟတု ်ကိရိယာများ ပါဝငသ်ည်။ 

ဆရာဝနေ်ဆး��နး်များကုိ အမ်ိသိုပုိ့ေ့ပးခိုငး်၍ရမရ သင့ဆ်ရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် ေဆးဆိုငက်ို ေမး�ကည့်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ် ကား�ငှ့ြ်ဖတ်သွားသည့်ေနရာတွင ်

ေဆးယူ၍ရမရ ေမး�ကည့်ပါ။ ပုံမှနေ်ဆးထပ်ြဖည့်မည့်အတိုငး် ေဆးထပ်မှာယူပါ။  

• 2 ပတစ်ာ အစားအစာ ဆိရုာတငွ ်ေရများ၊ အမ်ိသန ့်�ှငး်ေရး�ငှ့ ်ပုိးသတေ်ဆး ပစ�ည်းများ၊ ဆပ်ြပာ၊ တစ�ှ်ူးစက� ူများ၊ တကုိယေ်ရသန ့်�ှငး်ေရး 

ပစ�ည်းများ၊ စသည့်ပစ�ည်းများလည်း ပါဝငသ်ည်။ အွနလုိ်ငး်မှတစဆ်င့ ်ပစ�ည်းမှာယူ�ပီး လူချငး်ထိေတွ�စရာမလုိဘ ဲအမ်ိသိုပုိ့ေ့ပးြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ဆိုင၏်လမ်းေဘးပလက်ေဖာငး်တွင ်ပစ�ည်းသွားယူြခငး်၊ စသည့်ဝနေ်ဆာငမ်�များ �ှိမ�ှိ သင့ေ်ဒသခံ ကုနစ်ံုဆိုငမ်ျားကို ဆက်သွယ်ပါ။  
သငဖ်ျားနာခ့ဲလ�င ်ေဆာငရွ်ကမ်ည့်အရာများကိ ုစီစဉ်ထားပါ 

• သင့အ်တက်ွ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစီအစဉ် တစ်ခုြပငဆ်ငထ်ားပါ။ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် တစခ်ုသည် သင့က်ျနး်မာေရး အေြခအေနများ၊ ေဆးဝါးများ၊ 

ကျနး်မာေရးကုသသူများ၊ အေရးေပါ် ဆက်သွယ်ရမည့်သူများ�ငှ့ ်ဘဝေနာက်ဆံုးအချိန ်ေစာင်ေ့�ှာက်မ�ဆိငုရ်ာ ကိစ�များ၊ ဥပမာအားြဖင့ ်

ြဖစခ်ျငေ်သာဆ��များကုိ �ကိုတငစ်စီဉ်ထားေသာ ��န�်ကားချက် (ေသတမ်းစာ)၊ စသည့်ကိစ�များကို အကျဉ်းချုပ် ေဖာ်ြပထားသည်။ သင့အ်တွက် 

ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ်ကို ြပငဆ်ငရ်ာတွင ်ဆရာဝန�်ငှ့တုိ်ငပ်င�်ပီး လုိအပ်လ�င ်မိသားစုဝငတ်စဦ်းဦးကုိ ကူညီခိုငး်ပါ။ သင ်ဖျားနာလာခဲ့လ�င ်

မည်သူက ေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးမည်ကို ဆံုးြဖတ်ထားပါ။ သင့က်ျနး်မာေရး လုိအပ်ချက်များကို နားလည်သေဘာေပါက်ထားြခငး် �ှိမ�ှိ 

ေသချာေအာငေ်ဆွးေ�းွ�ပီး သင့၏်ေစာင့ေ်�ှာက်မ� အစအီစဉ်မိတ� ူတစေ်စာငေ်ပးထားပါ။ သင့အ်တွက် အ ေထာက်ကူ ြဖစေ်စရန ်CDC အဖွဲ� မှ 

ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် တစခ်ုြပငဆ်ငေ်ရး လမ်း��နခ်ျက် �ငှ့ ်ြဖည့်စွက်�ိငုေ်သာ ေစာင့ေ်�ှာက်မ�အစအီစဉ် ပုံစစံာရွက် တစေ်စာင�်ှိပါသည်။  
ကျန်းမာေအာင ်ေနထိငုရ်န်အတကွ ်ေနစ့ဉ်ေဆာငရွ်ကပ်ါ

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/diy-cloth-face-coverings.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
https://www.cdc.gov/aging/publications/features/caregivers-month.html
https://www.cdc.gov/aging/caregiving/pdf/Complete-Care-Plan-Form-508.pdf
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• သင့လ်က်များကုိ ဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရြဖင် ့အနည်းဆံးု စက� န ့် 20 �ကာ မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်အ�မဲတမ်းေဆးေ�ကာလ�င ်

ပုိေကာငး်သည်၊ သိုေ့သာ ်ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရ အဆငသ်င့မ်�ှိပါက အရက်ပျ ံအနည်းဆံုး 60% ပါဝငသ်ည့် လက်ပုိးသတ်သန်စ့ငေ်ဆးကုိ အသံုးြပုပါ။  

• သငေ်ချာငး်ဆိးုေသာအချိန် သိုမ့ဟုတ ်�ာှေချေသာအချိန်တငွ ်သင်ပ့ါးစပ်�ငှ့�်ာှေခါငး်ကုိ တစ်�ှူးစက� ူ�ငှ် ့အပ်ုထားပါ သိုမ့ဟုတ် 

လက်ေမာငး်�ငှ့က်ာထားပါ။ အသံုးြပု�ပီးေသာ တစ�်ှူးစက� ူများကုိ အမ�ိက်ပုံးထဲစွန ့ပ်စ်ပါ။ ထုိေ့နာက် သင့လ်က်များကုိ ချက်ချငး်ေဆးေ�ကာပါ။   

• မ�ကာခဏ ကုိငတ်ယွ်ေသာေနရာများကုိ ေနစ့ဉ်သန ့်စင�်ပီး ပုိးသတသ်န ့်စငပ်ါ။ ထုိေနရာများမှာ စားပဲွများ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား၊ မီးခလုတ်များ၊ 

ေကာငတ်ာစားပဲွများ၊ လက်ကုိငမ်ျား၊ အလုပ်စားပဲွခံုများ၊ ဖုနး်များ၊ ကီးဘုတ်လက်�ှပ်ိခံုများ၊ အမ်ိသာများ၊ ေရဘံုဘိုငေ်ခါငး်များ�ငှ့ ်လက်ေဆးကနမ်ျား 

ပါဝငသ်ည်။ ေဆးေ�ကာသန ့စ်ငြ်ခငး် �ငှ့ ်ပုိးသတ်သန ့စ်ငြ်ခငး် အေသးစိတ်အချက်အလက်များကို cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-

getting-sick/disinfecting-your-home.html တွင ်ရယူ�ိငုသ်ည်။ 
လမ်ိလည်မ�များကိ ုသတထိားပါ 

• ကံမေကာငး်စွာြဖင့ ်လိမ်လည်သူများသည် လူများ၏ပူပနမ်�အေပါ်  အခွင့ေ်ကာငး်ယူ�ကပါသည်။ သင�်ငှ့အ်ြခားသူများကုိ ကူညီရနအ်တွက် Federal 

Trade Commission ဖယ်ဒရယ်ကုနသွ်ယ်မ� ေကာ်မ�ှငအ်ဖွဲ� အေန�ငှ့ ်အ�ကံြပုချက်များ �ှိပါသည်။ လက်�ှိအချိနတ်ွင ်COVID-19 

ကုိကုသရနအ်တွက် အွနလုိ်ငး်တွငြ်ဖစေ်စ၊ ဆိုငမ်ျားတွငြ်ဖစေ်စ ကာကယွ်ေဆးများ၊ ေဆးလုံးများ၊ လိမ်းေဆးများ သိုမ့ဟုတ် အြခားေသာ 

ဆရာဝနေ်ဆး��နး်များ သိုမ့ဟုတ် ဆရာဝနေ်ဆး��နး် မလုိေသာေဆးများ မ�ှိေသးပါ။ ေရအများအြပား သိုမ့ဟုတ် ပလုတ်ကျငး်ေဆးများစွာ 

ေသာက်သံုးြခငး်ကဲ့သို ့ အ��ရာယ်ြဖစ�်ိငုေ်သာ သိုမ့ဟုတ် အဆိပ်သင့�်ိငုေ်သာ အမ်ိသံုးကာကွယ်နည်းများကို အ�ကံြပုေသာ 

“ပျံ� �ှံေ့နသည့်ဗီဒယီိုများ”ကို သတိထားပါ။ 
စိတဖိ်စီးမ�ကိ ုေြဖ�ှငး်ြခငး် 

• COVID-19 ကမ�ာ့ကပ်ေရာဂါ �ငှ့ပ်တ်သက်သည့် ပူပနမ်� �ငှ့ ်စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကမ� များသည် စတ်ိပငပ်နး်ေစ�ိငု�်ပီး ြပငး်ထနသ်ည့်စတိ်ခံစားမ�များ 

ြဖစေ်ပါ်ေစ�ိငုသ်ည်။ စတိ်ဖိစးီမ�များကို ေြဖ�ှငး်ရန ်အချက်အလက်များ လုိအပ်ပါက redcross.org/coronavirus  တွင ်ဖတ်��ပါ။ Red Cross တွင ်

အခမ့ဲအွနလုိ်ငး်သငတ်နး် 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 

• ေဒသခံပ့ံပုိးမ�အစအီစဉ်များကို �ှာေဖွရန ်211 ထံသို ့ ဖုနး်ဆက်ပါ။ သိုမ့ဟုတ် သင့အ်နးီအနား�ှိ လ�ဲေြပာငး်မ�စငတ်ာ �ှာေဖရွနအ်တွက် 

211search.org တွင ်�ကည့်��ပါ 

• ေဒသခံပ့ံပုိးမ�များအတွက် auntbertha.com �ငှ့ ်eldercare.acl.gov တွင ်�ကည့်��ပါ 

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

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

ဖုနး်�ကိုဆက်ပါ 

• COVID-19 ၏ေငေွ�ကးဆိုငရ်ာ ထိခိုက်မ�ထိနး်ချုပ်ေရး ပ့ံပုိးမ�ရ�ှိရနအ်တွက် HOPE Crisis Hotline အဖွဲ�အား 1-888-388-HOPE (4673) 

မှတစဆ်င့ ်သိုမ့ဟုတ် OperationHOPE.org မှတစဆ်င့ ်ဆက်သွယ်�ိငုသ်ည်။   

• �ိငုင်လုံံးဆိုငရ်ာ ေဘးဒကု�ေ�ကာင့ ်အ��ရာယ်ကျေရာက်သူ ကူညီရနဖ်ုနး်လုိငး်။ COVID-19 �ငှ့ပ်တ်သက်သည့် စတိ်ခံစားမ�ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

ေဘးအ��ရာယ်ကျေရာက်မ� �ကံုရသူအတွက် အကူအညီ�ှိပါသည်။ ဂ�ုဏာစတိ်�ှိေသာ အ�ကံြပုေဆွးေ�းွသူ�ငှ့ ်တုိငပ်ငရ်န ်1-800-985-5990 

သိုဖ့ုနး်ဆက်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ် 66746 ထံသို ့ TalkWithUs စာလုံးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ 

o အ�ကားအာ�ံုမ�ှိ/ေလျာ့နည်းသူများ။ 66746 ထံသို ့ TalkWithUs စာလုံးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ။ 1-800-985-5990 ထံသို ့ ဖုနး်ဆက်ရနအ်တွက် 

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

o စပိနဘ်ာသာစကား ေြပာဆိုသူများ။ 1-800-985-5990 သိုဖ့ုနး်ဆက်�ပီး "2“ ကုိ�ှပ်ိပါ။ ြပည်နယ် 50 အတွငး် Hablanos စာလုံးကို 66746 

သိုတ့က်စပုိ်ပ့ါ။ Puerto Rico တွင�်ှေိနပါက 1-787-339-2663 ထံသို ့ Hablanos စာလုံးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.ftc.gov/coronavirus/scams-consumer-advice
https://www.ftc.gov/coronavirus/scams-consumer-advice
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.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.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/coronavirus-safety.html
https://www.nia.nih.gov/
http://www.211search.org/
https://www.auntbertha.com/
http://www.eldercare.acl.gov/
http://www.aarp.org/coronavirus
http://aarp.org/crf
https://www.feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
https://operationhope.org/
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
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• သင့အ်ေန�ငှ့ ်ဝမ်းနည်းြခငး်၊ စတ်ိဖိစးီြခငး်၊ စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ် ကိုယ့်ကိုယ်ကို သိုမ့ဟုတ် အြခားသူကို နာကျငေ်အာငလု်ပ်ချငသ်လုိ 

ခံစားရြခငး်၊ စသည့်စတိ်ခံစားမ�များ လ�မ်းမုိးေနပါက 911 သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်လုံံးဆိုငရ်ာ ကိုယ့်ကိုယ်ကိ ုအဆံုးစရီငမ်� တားဆီးကာကွယ်ေရးဖုနး်လုိငး် 

National Suicide Prevention Lifeline ထံသို ့ 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) တွင ်ဖုနး်ဆက်ပါ 
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