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ရ ောဂါ မပြန  ့်ြ ောွားရ ောင့် ကူညြီါ 

 

က ိုရ ိုနောဗ ိုင့်ွား ြ့်စ့်၊  ရ ွားမ ပြင့်ွားနငှ ့် တိုြ့်ရက ွားက  သ ို  ရသော  သက့်ရှှူလမ့်ွားရ ကောင့်ွားဆ ိုင့် ော ဗ ိုင့်ွား ြ့်စ့်မ ောွား ပြန  ့်ြ ောွား 

မှု မပြစ့်ရ ောင့် တောွားဆွီားကောက ယ့် န့် ရန  စဥ့်ရန  တ ိုင့်ွား လက့်ရတ ွေ့လိုြ့်က ိုင့်ရဆောင့်  က့်ြါ- 

 

သင ့်လက့်မ ောွားက ို ဆြ့်ပြော၊ ရ တ ို  ပြင ့်  နည့်ွားဆ ိုွား စကက န  ့် 20  ကော ရဆွားရြွားြါ- 

 ထွူားသပြင ့် သန  ့်စင့်ြန့်ွား သ ိုွားပြြုပြီွားရနောက့် သ ို  မဟိုတ့် သင ့်နေှာညှစ့်ပြီွားရနောက့်နငှ ့် 

 စောွား စော မစောွားရသောက့်မီ လက့်ရဆွားြါ။ 

ဆြ့်ပြော၊ ရ တ ို    သင ့်မ ရှ န ိုင့်လျှင့်  နည့်ွားဆ ိုွား   က့်ပြန့် 60% ြါသည ့် 

လက့်သန  ့်ရဆွား ည့်က ို  သ ိုွားပြြုြါ။ 

 

သင့်နေှာရြ သည ့် ြါ သ ို  မဟိုတ့် ရြါင့်ွားဆ ိုွားသည ့် ြါ သင ့်လက့်ရမောင့်ွားပြင ့်  ိုြ့်ြါ 

သ ို  မဟိုတ့် တစ့်ရှှူွားစပြင ့်  ိုြ့်ြါ။ 

 

မရဆွား ရသွားသည ့် လက့်ပြင ့် သင ့်မ က့်လ ိုွားမ ောွား၊ နေှာရြါင့်ွား သ ို  မဟိုတ့် ြါွားစြ့်တ ို  က ို 

မက ိုင့်မ ြါရစနငှ ့်။ 

 

 ပြောွားသမူ ောွားနငှ ့် 6 ရြ  က ောတ င့်ရနြါ။ 

 

ရနထ ိုင့်မရကောင့်ွားပြစ့်သည ့် ြါ   မ့်မှောရနြါ။ 

 

 ပြောွားသမူ ောွား နွီား နောွားတ င့် နေှာရြါင့်ွားစည့်ွားတစ့်ြို ဝတ့်ဆင့်ြါ။ 

 

  ောဝတထ ြုမ ောွားနငှ ့် မ က့်နေှာပြင့်မ ောွားက ို ြ ိုမှန့် သန  ့်ရှင့်ွားရြွားပြီွား ြ ိုွားသတ့်ရြွားြါ။ 
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Help Keep Illness from Spreading 
 

Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 

like coronavirus, cold and flu: 

 

Wash your hands often with soap and water for at least 20 

seconds — especially after using the bathroom or blowing 

your nose, and before eating. 

If soap and water are not available, use an alcohol-based 

hand sanitizer with at least 60% alcohol. 

 

Cover your cough or sneeze into your elbow or a tissue. 

 

Don’t touch your eyes, nose or mouth with unwashed 

hands. 

 

Stay 6 feet away from other people. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Wear a mask around other people. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 


