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COVID-19 ကာလအတငွး် အမ်ိထတဲငွေ်နရသည့ ်ဖိစးီမ�များကိ ုေြဖ�ှငး်ြခငး် 

ေဒသခံ�ငှ့ြ်ပည်နယ် အရာ�ှိများသည် ကုိ�ိုနာဗုိငး်ရပ်စေ်ရာဂါ 2019 (COVID-19) ြပန ့ပွ်ားမ� ေလျာ့နည်းေစရနအ်တွက် 

အမ်ိတွငေ်နပါအမိန ့ ်(တစခ်ါတစရ်ံတွင ်အမ်ိတွငပုိ်မုိေဘးကငး်လုံြခံုသည်၊ သိုမ့ဟုတ် အမ်ိတွငခုိ်လ�ံပါ ဟုေခါ်သည့)် အမိန ့မ်ျားကုိ 

အသံုးြပု�ကပါသည်။ အမ်ိတွငေ်နြခငး်ြဖင့ ်တစ�်ကိမ်တည်းအတူ နာမကျနး်ြဖစေ်သာ လူဦးေရေလျာ့နည်းေစရန၊် 

ဆိုးဝါးသည့်ဖျားနာမ� ြဖစ�်ိငုေ်ြခ�ှိေသာသူများကုိ ကာကွယ်ရန ်�ငှ့ ်က��်ပ်ုတုိ၏့ ကျနး်မာေရးကုသမ� စနစကုိ် 

အလွနအ်က�ံဖိအားေပးမ� မြဖစေ်အာငက်ာကွယ်ရနအ်တွက် က��်ပ်ုတုိကူ့ညီ�ိငုသ်ည်။ 

ကံမေကာငး်စွာြဖင့၊် အမ်ိတွငေ်နရြခငး်သည် က��်ပ်ုတုိ၏့ ပုံမှနလ်ည်ပတ်မ�များ၊ အလုပ်အကုိင�်ငှ့ ်မိသားစုဝငမ်ျားကုိ 

ေစာင့ေ်�ှာက်ြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ ေနစ့ဉ်လ�ပ်�ာှး ေဆာငရွ်က်မ�များ အတွက် စနိေ်ခါ်မ�ြဖစေ်စ�ိငုသ်ည်။ ကမ�ာ့ကပ်ေရာဂါေ�ကာင့ ်

အေထေွထ ွမေရရာမ�များအြပင ်ဤေြပာငး်လဲမ�များသည် စတ်ိဖိစးီမ�၊ ပူပနမ်�၊ �ငှ့ ်ေ�ကာက်ရံွ� မ�၊ စသည့်ခံစားမ�များ 

ြဖစေ်ပါ်ေစသည်။ ဤခံစားမ�များသည် သာမနြ်ဖစ�်ပီး အခက်အခဲ �ကံုရသည့်အချိန ်ေကျာ်လွန�်ပီးေနာက် လူအများအေန�ငှ့ ်

ပုံမှနြ်ပနြ်ဖစေ်လ�့ှိပါသည်။  

COVID-19 တားဆးီရနအ်တွက် လက်�ှအိချိနတွ်င ်ကာကွယ်ေဆးမ�ှိေသးပါ။ ေရာဂါမြဖစေ်အာင ်အေကာငး်ဆံုး 

တားဆးီကာကွယ်နည်းမှာ ဗုိငး်ရပ်စပုိ်း�ငှ့ ်မထေိတွ�မိေအာင ်ေ�ှာင�်ကဉ်ြခငး်ြဖစပ်ါသည်။ CDC ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်ဖတ်��ြခငး်ြဖင့ ်

COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ �ငှ့ ်ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ကာကွယ်ရန ်အေရးယူေဆာငရွ်က်ရမည့် ေနာက်ထပ်အဆင့မ်ျားကုိ 

ေလလ့ာထားပါ cdc.gov/coronavirus။ ဤအေရးေပါ်အေြခအေနတွင ်သင့စ်တ်ိဖိစးီမ�ကုိ ေြဖ�ှငး်ရန�်ငှ့ ်အြခားသူများကုိ 

ပ့ံပုိးကူညီရန ်အေထာက်အကူြဖစေ်စမည့် ဤအ�ကံြပုချက်စာရွက်ကုိ အသံုးြပုပါ။  

အမ်ိတငွေ်နပါ ဆိရုာတငွ ်ဘာကိဆုိလုိပုါသနညး်။ 

• အမ်ိတွငေ်နပါဆိရုာတွင ်အမ်ိတွငေ်န�ပီး မ�ှမိြဖစလုိ်အပ်သည့ ်ပစ�ည်းများဝယ်ယူရန၊် ကျနး်မာေရးကုသမ�ခံယူရန၊် 

သိုမ့ဟုတ် အေရးေပါ်အေြခအေနတွင ်ထက်ွသာွးရန၊် စသည့်အေြခအေနများ အတွက်သာ အြပငထ်က်ွရန ်ဆိလုိုပါသည်။  

o အြပငထ်က်ွရန ်လုိအပ်ပါက ချည်သားမျက်�ာှဖုံး တပ်ဆင�်ပီး သင�်ငှ့အ်ြခားသမူျားအ�ကား အကွာအေဝး 6 

ေပြခားေနြခငး်ြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာအကွာအေဝးထားြခငး်ကုိ ကျင့သ်ံုးပါ။  

o အသက် 2 �စှေ်အာက်ကေလးငယ်များ၊ အသက်�ှူရခက်ေသာသူများ၊ သိုမ့ဟုတ် အကူအညီမလုိအပ်ဘ ဲ

မျက်�ာှဖုံးမခ�တ်တတ်ေသာသူများ၊ စသည့ပု်ဂ�ိုလ်များတွင ်ချည်သားမျက်�ာှဖုံးများ မတပ်ေပးသင့ပ်ါ။ 

ချည်သားမျက်�ာှဖုံးများ�ငှ့ ်ပတ်သက်ေသာ အေသးစတ်ိအချက်အလက်ကုိ  cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html တွင ်ဖတ်���ိငုသ်ည်။ 

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
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ယခုအချိန်တငွ ်ဤကဲသ့ိုခ့စံားမ� အမျိုးအစားများ �ိှေနြခငး်သည ်သင့အ်တကွ ်သာမန်ြဖစပ်ါသည။် 

• မ�ှိမြဖစလုိ်အပ်သည့် ပစ�ည်းများ ကုနသ်ွားမည်ကုိ ပူပနြ်ခငး်။ 

• စိုးရမ်ိေ�ကာင်�့ကမ�၊ အထးူသြဖင့ ်မိသားစုဝင�်ငှ့ ်ခဲွေနရမည်ကုိ စိုးရိမ်ြခငး်။ 

• အမ်ိတွငမ်ည်မ��ကာ�ကာေနရန ်လုိအပ်သည်ကုိ ေသချာေရရာမ�မ�ှိြခငး်။ 

• သင�်ငှ့ ်အြခားသမူျား၏ �ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ�အတွက် စိးုရိမ်ြခငး်။  

• နာမကျနး်ြဖစမ်ည်ကုိ ပူပနြ်ခငး်။ 

• အလုပ်လုပ်ြခငး်၊ ကေလးထနိး်ေ�ကာငး်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် မီှခုိများကုိ ေစာင့ေ်�ာှက်ြခငး်၊ စသည့်တာဝနဝ်တ� ရားများကုိ 

မြဖည့်ဆည်း�ိငုသ်ည့ ်ကုိယ်ကုိ့ယ်ကုိ အြပစြ်မငေ်သာစတ်ိခံစားမ�။ 

• �ငးီေငွ� ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အထးီကျနြ်ခငး်။ 

• အြပစတ်ငြ်ခငး်၊ စိးုရိမ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပူပနြ်ခငး်၊ စသည့် အေတွးများ။ 

• ဝငေ်ငဆွံးု�� းံမည်ကုိ စိးုရိမ်ြခငး်။ 

• ဖျားနာလာခ့ဲလ�င ်ကဲရ့ဲအ့ြပစဆ်ိုြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေရာဂါသည်အြဖစ ်သတ်မှတ်ခံရြခငး်ကုိ ပူပနြ်ခငး်။ 

ဖိစးီမ�ေြဖ�ှငး်နညး်များ 

• ဗီဒယုိီြဖင့ဆ်က်သွယ်ြခငး်၊ ဖုနး်ဆက်ြခငး်၊ တက်စပုိ် ့ြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ် ဆိ�ုှယ်မီဒယီာမှတစဆ်င့ ်သင့မိ်သားစုများ�ငှ့ ်

အဆကအ်သယွ ်ထန်ိးသမ်ိးထားပါ။   

• အများယုံ�ကည်လက်ခံေသာ သတငး်ဌာနများမှ မှနက်နသ်ည့ ်သတငး် အချက်အလက်များကုိ နားေထာင�်ကည့�်�ပါ။ 

ေ�ကာက်ရံွ� မ� သိုမ့ဟုတ် ေကာလဟာလများကုိ အားေပးေသာ ဆိ�ုှယ်မီဒယီာပုိင�်ငှမ်ျား�ငှ့ ်သတငး်မီဒယီာများကုိ 

ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

• သင�်ငှ့ ်သင့မိ်သားစုဝငမ်ျား၏ �ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ ကျန်းမာေရးလိအုပ်ချကမ်ျားကိ ုေစာင့�်ကည့်ပါ။ ကျနး်မာေရးအတွက် 

ေကာငး်သည့်အစားအစာများ စားသံုး�ပီး ေရများများေသာက်ပါ။ 

• သငဖ်ျားနာေနသည့ ်လက�ဏာများ�ှိေနြခငး် သိုမ့ဟုတ် COVID-19 �ှိေ�ကာငး် စစေ်ဆးမ�ရလဒထ်က်ွေပါ် ြခငး်များ 

မ�ှိပါက အြပငထ်ကွ�်ပီး ကိယုလ်ကလ်�ပ်�ှားရန်�ငှ့ ်အမ်ိေမွးတရိ စ�ာန်များ�ငှ့ ်လမ်းေလ�ာက�်ိငုပ်ါသည်။ 

အများြပည်သ�ူကား�ိှေနချန်ိတငွ ် ချည်သားမျက�်ာှဖုံး တပ်ဆင�်ပီး သင�်ငှ့အ်ြခားသမူျားအ�ကား အကာွအေဝး 6 

ေပြခားြခငး်ြဖင့ ်�ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အကာွအေဝးထားြခငး်ကိ ုကျင့သ်ံးုပါ။  

• အ ေကာငး်ဆံးုြဖစ်လာမည်ဟ ုအေတးွထတဲငွ ်အေကာငး်ြမင၍် ခံယထူားပါ။ တကုိယ် ေရ အားသာချက်များကုိ 

စာရငး်ချေရး�ပီး သင�်ငှ်အ့ြခားသ ူ�စှဦ်း�စှဖ်က်စလုံး၏ စတ်ိခံစားမ� အားေကာငး်ေနရန ်သင်အ့ားသာချက်များကုိ 

အသံုးြပုပါ။  

• သငသ်ည် ဘာသာတရားကိငုး်�� ိငး်သ ူသိုမ့ဟတု ်ယံ�ုကည်မ��ိှသြူဖစ်ပါက သင်အ့တွက် သက်ေတာင်သ့က်သာြဖစ�်ပီး 

စတ်ိခံစားမ�ဆိုငရ်ာ အငအ်ားများ ြဖစေ်စမည် ့လုပ်ထံးုများကုိ အမ်ိတငွေ်လ့ကျင်ပ့ါ။  

• အခမ့ဲြဖစ်သည့် American Red Cross ၏ အန်ွလိငုး်သငတ်န်းတကြ်ခငး်ြဖင့ ်ကမ�ာ့ကပ်ေရာဂါ ကာလအတငွး် ခ�ံိငုရ်ည်�ိှမ� 

မည်သိုတ့ည်ေဆာကရ်န် �ငှ့ ်ကိယု့က်ိယုက်ိ�ုငှ့အ်ြခားသမူျားကိ ုမည်သိုပ့ံ့ပုိးကညီူရန် အတကွ ်ေလ့လာပါ။ Psychological 

First Aid: Supporting Yourself and Others During COVID-19   

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
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အြခားသမူျားကိ ုကညူပီါ 

• သက�်ကးီရွယအ်ိမုျား သိုမ့ဟတု ်နာတာ�ှည် ေရာဂါအေြခအေန �ိှသမူျားကိ ုဆက်သယ်ွ�ပီး အကူအညီေပးရန ်

ကမ်းလှမ်းပါ။ ဥပမာအားြဖင့၊် စားေသာက်ကုနမ်ျား၊ ေဆးဝါးများ၊ �ငှ့ ်အြခားေသာ မ�ှမိြဖစလုိ်အပ်သည့ပ်စ�ည်းများကုိ 

သွားယူေပးရန ်ကမ်းလှမ်းပါ။ သူတုိကုိ့ ဖုနး်ြဖင် ့ပုံမှနဆ်က်သွယ်ပါ။ ပစ�ည်းများသာွးပုိေ့သာအခါ အြခားသူများ�ငှ့ ်

အနည်းဆံးု 6 ေပကွာ ြခားေန�ပီး ချည်သားမျက်�ာှဖုံး တပ်ဆငြ်ခငး်ြဖင် ့�ုပ်ပုိငး်ဆိငုရ်ာ အကွာအေဝးထားြခငး်ကုိ 

ကျင့သ်ံုးပါ။ ပစ�ည်းများကုိ တံခါးဝတွငထ်ားခ့ဲ�ပီး သူတုိ၏့အမ်ိထသဲို ့ မဝငမိ်ေအာင ်ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။  
 

• အဘယ်ေ�ကာင့ ်ဤသို ့ြဖစရ်ပ်မျိုး ြဖစပ်ျက်ေနေ�ကာငး်�ငှ့ ်မည်မ��ကာ�ှည်�ိငုေ်�ကာငး်ကုိ ကေလးများအား �ငှး်ြပပါ။ 

သူတုိ�့ငှ့ ်ေြပာေနကျ ဘာသာစကားြဖင့ ်ပုံမှန�်ငှ့ ်တသမတ်တည်းြဖစေ်အာင ်ေြပာဆိပုါ။ သူတုိအ့ချိန ်

အလဟဿမြဖစေ်အာင ်ဖနတီ်းမ�များ�ငှ့ ်ေပျာရ်�ငဖွ်ယ် လ�ပ်�ှားမ�များကုိ �ကံစည်ပါ။ အချိနဇ်ယားကုိလုိက်နာပါ၊ 

သင့ေ်လျာသ်ည့် ကန ့သ်တ်ချက်များ ချမှတ်�ပီး တတ်�ိငုလ်�င ်ပုံမှနစ်ည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများကုိ လုိက်နာပါ။ 
 

• သင့အ်မ်ိေမွးတရိ စ�ာန်များကုိ ဂ�ုစိုက်ပါ၊ ထိသုိုေ့ဆာငရွ်က်ြခငး်ြဖင့ ်သင့အ်တွက် မ�ှိမြဖစလုိ်အပ်သည့ ်ပ့ံပုိးမ�စနစ ်

အစတ်ိအပုိငး်တစခု် ြဖစ�်ိငုသ်ည်။ လူကဲသ့ိုပ့င၊် တိရစ�ာနမ်ျားလည်း ၎ငး်တုိ၏့ပတ်ဝနး်ကျင�်ငှ့ ်ပုံမှနလ်ည်ပတ်မ�များတွင ်

ေြပာငး်လဲမ�များ�ှိပါက တုံ ့ြပန�်ကသည့်အတွက် ၎ငး်တုိ၏့အြပုအမူများလည်း ေြပာငး်လဲ�ိငုသ်ည်။ 

၎ငး်တုိ၏့ေကာငး်မွနေ်စေရးကုိ �ကည့်��စစေ်ဆး�ပီး လုိအပ်ချက်များကုိ ဂ�ုစိုက်ပါ။ 
 

• ပ့ံပုိးမ�စနစမ်�ှိြခငး် သိုမ့ဟုတ် အထးီကျန်ြခငး် �ကံုရ�ိငုသ်ည့်သူများကုိ အ�ကငန်ာတရား ြပပါ။ ကမ်းလှမ်းရနအ်တွက် 

ကန ့သ်တ်ချက်များ �ှိေကာငး်�ှိ�ိငုမ်ည်၊ သိုေ့သာ ်တစစ်ံုတစဦ်းအဖုိ ့ အ�ကငန်ာတရား အနည်းငယ်ေဖာြ်ပြခငး်ကုိသာ 

လုိအပ်ေန�ိငုသ်ည်။
 

ေနာကထ်ပ် ပ့ံပုိးမ�အချကအ်လကမ်ျား 

• Center for Disease Control: cdc.gov/coronavirus 

• American Red Cross: redcross.org/coronavirus  

o အခမ့ဲအွနလုိ်ငး်သငတ်နး် Psychological First Aid: Supporting Yourself and Others During COVID-19 

• National Disaster Distress Helpline: COVID-19 �ငှ့ပ်တ်သက်သည့ ်စတ်ိခံစားမ�ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

ေဘးအ��ရာယ်ကျေရာက်မ� �ကံုရသူအတွက် အကူအညီ�ှပိါသည်။ ဂ�ုဏာစတ်ိ�ှိေသာ အ�ကံြပုေဆွးေ�းွသူ�ငှ့ ်

တုိငပ်ငရ်န ်1-800-985-5990 သိုဖု့နး်ဆက်ပါ၊ သိုမ့ဟုတ် 66746 ထသံို ့ TalkWithUs စာလုံးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ။ TTY 1-

800-846-8517. စပိန်ဘာသာစကား ေြပာဆိသုမူျား။ 1-800-985-5990 သိုဖု့နး်ဆက်�ပီး "2“ ကုိ�ှပ်ိပါ။ ြပည်နယ် 50 

အတွငး် Hablanos စာလုံးကုိ 66746 သိုတ့က်စပုိ်ပ့ါ။ Puerto Rico တွင�်ှိေနပါက 1-787-339-2663 ထသံို ့ Hablanos 

စာလုံးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ။ 

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/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.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
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• သင့အ်ေန�ငှ့ ်ဝမ်းနည်းြခငး်၊ စတ်ိဖိစးီြခငး်၊ စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ် ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ သိုမ့ဟုတ် အြခားသူကုိ 

နာကျငေ်အာငလု်ပ်ချငသ်လုိ ခံစားရြခငး်၊ စသည့်စိတခ်ံစားမ�များ လ�မ်းမုိးေနပါက 911 သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်လုံံးဆိုငရ်ာ 

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ အဆံုးစရီငမ်� တားဆးီကာကွယ်ေရးဖုနး်လုိငး် National Suicide Prevention Lifeline ထသံို ့ 1-800-273-

TALK (1-800-273-8255) တွင ်ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

• သင့ေ်ဒသခ ံစားနပ်ရိက�ာပ့ံပုိးမ�ဌာနကုိfeedingamerica.org/find-your-local-foodbank တွင ်�ှာေဖွပါ။ 

စားနပ်ရိက�ာပ့ံပုိးမ�ဌာနများတွင ်ကဲွြပားသည့်လုပ်ထံးုလုပ်နည်းများ�ှပိါသည်။ သင့စ်ားနပ်ရိက�ာဌာန၏ 

သတ်မှတ်ချက်များကုိ သ�ိှထိားရနအ်တွက် ဖုနး်�ကိုဆက်ပါ။ 

• လမူ�အသိငုး်အဝုိငး်အတကွ ်ပ့ံပုိးမ�ကညီူမ�များ�ငှ့ ်လ�ေဲြပာငး်မ�များ ရ�ိှရန် 211 သိုဖု့န်းဆကပ်ါ။ သိုမ့ဟုတ် 211 

သတငး်အချက်အလက်�ငှ့ ်သင့အ်နးီအနား�ှိ လ�ဲေြပာငး်မ�ဌာနများကုိ �ှာေဖွရနအ်တွက် �ိငုင်လုံံးဆိုငရ်ာ 211 

ဆက်သွယ်ေရးဌာန �ာှေဖွေရး ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်�ကည့်��ပါ။ အြခားေသာ ေဒသဆိငုရ်ာ ပ့ံပုိးကူညီမ�များ 

ရ�ှရိနအ်တွက် auntbertha.com တွင ်ဖတ်��ပါ။  
 

https://www.feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
http://www.211search.org/
http://www.211search.org/
https://www.auntbertha.com/
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