
Coronavirus (COVID-19)

သက�်ကးီရွယအ်ိမုျားအတကွ် အ�ကြံပုချက်

COVID-19 ဟာ ေသးွတိးု၊ �လှံးု၊ ဆးီချိုကဲသ့ို ့အြခားနာတာ�ှညေ်ရာဂါအခ�ိှံသမူျားကို

ြပငး်ြပငး်ထနထ်နဖ်ျားနာေစ�ိငုတ်ဲ့ ကးူစကေ်ရာဂါတစ်ခြုဖစ်ပါတယ။်

ဘယလ်ိကုးူစကပ်ျံ� �ှံသ့လဲ
ေချာငး်ဆိးု/�ာှေချြခငး်တိုမ့ှ ထကွေ်ပါ်လာတဲ့ အစကအ်မ�နမ်ျားမတှဆင့် လတူစ်ဉးီနဲ ့တစ်ဉးီကးူစက�်ိငုပ်ါတယ်။

ေအာကပ်ါနညး်လမ်းများြဖင့် ေရာဂါပိးု ကးူစက�်ိငုပ်ါတယ:်

သငက်ိယုတ်ိငုနဲ် ့အြခားသမူျားကို ကာကယွလ်ိကုပ်ါ

အဆိုပါ အစက်အမ�နမ်ျားကို

�ူ�ူိက်မိြခငး်

ယငး်အစက်အမ�နေ်လးများကပ်ေနတဲ့

မျက်�ာှြပငမ်ျားကို ထမိိ�ပီး မျက်လံုး၊ �ာှေခါငး်နဲ ့
ပါးစပ်တိုက့ို ကိုငတ်ွယ်မိြခငး်

ေရာဂါပိးု�ှိသူနဲ ့လက်ဆွ�ဲ�တ် ဆက်မိ�ပီး

မျက်လံုး၊ �ာှေခါငး်နဲ ့ပါးစပ်တိုက့ို

ကိုငတ်ွယ်မိြခငး်

လက်ကို ေရ၊ ဆပ်ြပာနဲ ့စက� န ့် ၂၀ အ�ကာ

မ�ကာခဏ ေဆးေ�ကာပါ ။ ေရနဲ ့ဆပ်ြပာ

မရ�ိငုပ်ါက အရက်ြပနပ်ါဝငတ်ဲ့ လကသ်န ့စ်င်

ေဆးရညက်ို အသံုးြပုပါ
အမ်ိမာှေနြခငး်ြဖင့် အြခားသူများ�ငှ့်

တတ်�ိငုသ်မ� ခပ်ေဝးေဝးမာှေနထိငုပ်ါ၊

အြပငထ်ကွ်ရပါက လူစလုူေဝးကို

ေ�ှာင�်ကဉ်�ပီးေချာငး်ဆိုး/�ာှေချေနသူ

များနဲ ့ေြခာက်ေပအကွာအေဝးမာှ ေနပါ

ေချာငး်ဆိုးြခငး်၊ ဖျားနာြခငး်၊ အသက်�ူကျပ်

ြခငး်တိုက့ို ခံစားရပါက အမ်ိတွင် သးီသန ့ခ်ွဲ

ြခားေနထိငုပ်ါ။ သူငယ်ချငး် ၊ မိသားစနုဲ ့
သင့အ်ား ြပုစေုစာင့ေ်�ှာက်သူများကို အစား

အေသာက်နဲ ့ေဆးဝါးပိုေ့ဆာငြ်ခငး်ကဲသ့ို ့
အေရး�ကီးကိစ�မလှွဲ၍ အမ်ိမလာရနေ်ြပာပါ

For more advice visit 
www.helpage.org/covid19-guidance-and-advice-for-older-people
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မျက်လံုး၊ �ာှေခါငး်နဲ ့ပါးစပ်တိုက့ို

ကိုငတ်ွယ်ြခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ

ေချာငး်ဆိးု၊ �ာှေချပါက တစ်�ူးအသံးု

ြပုပါ။ တစ်�ူးမ�ိှပါက တံေတာငဆ်စ်

ေကွး၍ ဖံုးအုပ်ပါ။ အသံးုြပု�ပီး တစ်�ူး

များကို အမ�ိက်ပံးုထခဲျက်ချငး်စနွ ့ပ်စ်ပါ

အြခားေသာေရာဂါများ ခံစားေနရ

ပါက ပံမုနှေ်သာက်ေနကျေဆးကို

ဆက်ေသာက်ပါ။ ေဆးဝါးအေထာက်

အပံမ့ျားကို ပိမိုစုေုဆာငး်ထားပါ

ေနထိငုမ်ေကာငး်ပါက ေဆးကုသမ�ခံယူပါ။

စမ်းသပ်မ��ငှ့် ကုသမ�ခံယူရန် ဘယ်လိုလုပ်

ေဆာငရ်မယ်(သို)့ သသံယလူနာများကို

လက်ခတံဲ့ အနးီဆံးု ေဆး�ုံ၊ေဆးခနး်များကို

�ကိုတငစံ်စုမ်းထားပါ
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