
!"စသ်စက်'းပိတရ်ကအ်တကွ ်ေရာဂါေြခချ7ပ်စညး်မျ:းများ 
	

①မထကွခွ်ာမီ 

	○ ①သင့တ်ငွ ် ကိ*ဗစ-်၁၉ ၏ သသံယလက6ဏာများ (ဖျားြခငး်၊ ေချာငး်ဆိ*းြခငး်၊ 

လညေ်ချာငး်နာြခငး်၊ Cကကသ်ားကိ*ကခဲ်ြခငး် စသည)် FGိပါက ဆရာဝန-်.င့ ်တိ0ငပ်င2်ပီး ခရီး 

သိ*မ့ဟ*တ ် အလညအ်ပတသ်ာွးေရာကြ်ခငး်ကိ* ဖျကသ်မ်ိး သိ*မ့ဟ*တ ် ေOPQဆိ*ငး်ပါ 

②ကာကယွေ်ဆးထိ0းရန ် တိ0ကတ်နွး်အ:ကြံပ=သည်အ့တိ0ငး် ကာကယွေ်ဆးထိ*းRGပံါ 

③အများသSငGာ အသံ*းအေဆာငမ်ျားအသံ*းြပTြခငး်RGင့ ် 3C	 အေြခအေနများ (လံ*ပိတေ်လGာင ်

ေသာေနရာ closed	 space၊ လSစ*လSေဝး	 crowd၊ အနီးအကပ်ဆကသ်ယွမ်V	 close	

approximation) ကိ0 ေလ@ာခ့ျပါ 	

②ခရီးသာွးေနစW 

 ○ ①ြဖစ-်ိ0ငပ်ါက ကိ*ယပိ်*ငယ်ာW ကိ0 အသံ0းြပ=ပါ ②အများြပညသ်Sသံ*းသယယ်Sပိ*ေ့ဆာင ်

ေရးယာWကိ*အသံ*းြပTေသာအခါ RGာေခါငး်စညး်ကိ*တပ်ထားပါ၊ အစားအစာ စား 

ေသာကြ်ခငး်မG ေFGာငX်ကWပါ*	 ③	 အနားယFမ.တတ်ိ0ငမ်ျားကိ0အသံ0းြပ=ရန ် ေလ@ာပ့ါ 

④3C	အသံ*းအေဆာငမ်ျားအသံ*းြပTြခငး်ကိ*ေလYာပ့ါ	

    * ေH.ာငလ်I၍ဲမရပါက၊ လျငြ်မနစ်ာွစားေသာက2်ပီး၊ အစာစားသံ0းစM အတက-်ိ0ငဆ်ံ0း 

စကားမေြပာ:ကပါ-.င့ ်

③ လညပ်တစ်W 

 ○ ① ြဖစ-်ိ0ငပ်ါက ေနထိ*ငမ်Vကိ*ေလYာခ့ျပါ ② အသကN်ကးီပိ0ငး်လFNကးီဆ ီ အလညသ်ာွး 

ေသာအခါ RGာေခါငး်စညး်ကိ*တပ်ဆငပ်ါ ③မ:ကာခဏလကေ်ဆးြခငး်-.င် ့ အခနး်ကိ0 

ေလေကာငး်ေလသန်ေ့ကာငး်မနွစ်ာွ ဝငထ်ကွ-်ိ0ငေ်အာငထ်ားြခငး်ြဖင့ ် တစက်ိ*ယေ်ရ 

ေရာဂါေြခချTပ်မVအေြခအေနကိ0 ထနိး်သမိ်းပါ*	 ④အများသSငGာ အသံ*းအေဆာငမ်ျား 



အသံ*းြပTြခငး်RGင့ ် 3C	 အေြခအေနများ (လံ*ပိတေ်လGာင ် ေသာေနရာ closed	 space၊ 

လSစ*လSေဝး	crowd၊ အနီးအကပ်ဆကသ်ယွမ်V	close	approximation) ကိ0 ေလ@ာခ့ျပါ	

	

    * တစေ်နလ့@င ် ၃ Nကမိ်-.င်အ့ထက ် ေလေကာငး်ေလသန် ့ ဝငထ်ကွ-်ိ0ငေ်အာငထ်ားပါ 

(တစN်ကမိ်လ@င ် ၁၀ မိနစထ်ကေ်ကျာ်ေစရမည)်။ ေလဝငေ်လထကွေ်ကာငး်ေအာင ်

ြဖစ-်ိ0ငလ်@င ်တခံါး-.င့ ်ြပတငး်ေပါကမ်ျားကိ0 တစခ်ျိနတ်ညး်ဖွင့ထ်ားပါ/	 	

(လFများလ@င၊် ြပတငး်ေပါကေ်သးလ@င၊် ေလတိ0ကမ်Vနညး်လ@င ် မ:ကာခဏ 

ေလေကာငး်ေလသန် ့ ဝငထ်ကွ-်ိ0ငေ်အာငထ်ားပါ )  

④ ြပန်ေရာကစ်W 

	
	 ○	 အချိနက်ာလတစခ်0အထ ိ အများသSငGာအသံ*းအေဆာငမ်ျား အသံ*းြပTြခငး်RGင့ ် 3C	

အေြခအေနများ (လံ*ပိတေ်လGာင ် ေသာေနရာ closed	 space၊ လSစ*လSေဝး	 crowd၊ 

အနီးအကပ်ဆကသ်ယွမ်V	close	approximation) ကိ* ေလYာခ့ျပါ 	

	
	 	 	 -	အကယ၍် သင့တ်ငွ ် ကိ*ဗစ-်၁၉ ၏ သသံယလက6ဏာများ (ဖျားြခငး်၊ ေချာငး်ဆိ0းြခငး်၊ 

လညေ်ချာငး်နာြခငး်၊ Wကကသ်ားကိ0ကခ်ြဲခငး် စသည)်  H.ိပါက ဆရာဝန်RGင့ ်တိ*ငပ်ငပ်ါ* 

အR[ရာယ\်ကးီသည့် အေြခအေနတငွ ် H.ိေနပါက ဆရာဝနX်Iန:်ကားသည့အ်တိ0ငး် 

ေဆးေသာကသ်ံ*းပါ	

	
    * ကိ0ဗစ-်၁၉ (ncov.kdca.go.kr)၊ ကျနး်မာေရးအာမခြံပနလ်ညသ်ံ0းသပ်ြခငး်-.င့ ်

အကြဲဖတဝ်နေ်ဆာငမ်V (www.hira.or.kr) -.င့ ် H.ာေဖွေရးအငဂ်ျင ် (Naver, 

Kakao) တငွ ်'One-stop Medical Institute' ကိ0H.ာပါ။ 

	
	 	 	 -	 သငသ်ည ် ကိ0ဗစ-်၁၉	 ပိ0းမေတွ]အေြဖထကွေ်သာလ်ညး် ေရာဂါလက6ဏာများ 

ေပ]လာပါက အြခားသSများRGင့ ် ထေိတွQဆကသ်ယွမ်Vကိ* ေလYာခ့ျ^ပီး တစက်ိ*ယေ်ရ 

ေရာဂါေြခချTပ်မV လမ်း_Pန်ချကမ်ျားကိ* ေသချာစာွ လိ*ကန်ာေဆာငရွ်ကပ်ါ 	
 


