
သင့်ကိုယ်ကို ဘယ်လိုကာကွယ်မလဲဲ
နိုဗယ်ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ် ၂၀၁၉ (COVID-19)

ေရာဂါလကဏာများကို သိပါ

ကိတင်ကာကွယ်ေရးအကံေပးချက်များ

သင့်ရဲ လ့က်များကို ဆပ်ြပာနှင့်
ေရြဖင့် မကာခဏ အနည်းဆုံး 
စကန် ့၂၀ ကာေဆးေကာပါ

သင့်ရဲ့မျက်လုံးများ၊ နှာေခါင်းနှင့် 
ပါးစပ်ကိုထိြခင်းမှေရှာင်ပါ

ပါးစပ်နှင့်နှာေခါင်းစည်း
(Mask) သိုမ့ဟုတ် မျက်နှာ
အကာအကွယ်ကိုဝတ်ဆင်ပါ

လူထူထပ်သည့်ေနရာများကို
ေဝးေဝးေရှာင်ပီး အြခားသူများနှင့် 
၆ ေပအကွာတွင်ေနပါ

သင့်ရဲ ေ့ချာင်းဆိုးြခင်းနှင့်
နှာေချြခင်းများကို တစ်သ� ျးြဖင့်
ဖုံးအုပ်ကာကွယ်�ပီး အမှိကု်ပုံး
ထဲသို စ့နွ ့်ပစ်ပါ

မကာခဏထိခတွ သ့ည့်
မျက်နှာြပင်များကို သန့်ရှင်း
ေပးြခင်းနှင့် ပိုးသတ်ေပးြခင်း
များကိုြပလုပ်ပါ

ဖျားနာေနသည့်လူများနှင့်
အနီးကပ်ေနထိုင်ြခင်းကို
ေရှာင်ကဥ်ပါ 

သင်ဖျားနာပါက 
ကျန်းမာေရးအကူအညီ
ရယူြခင်းမှလွဲ၍ အိမ်တွင်
ေနပါ

သတင်းအချက်အလက်များကိုပိုမိုရယူလိုပါက၊ spectrumhealth.org/covid19 သိုသ့ွားပါ။
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•	 ေချာင်းဆိုးြခင်း	
•	 အသက်ရှရကျပ်ြခင်း သိုမ့ဟုတ် ခက်ခဲြခင်း
•	 ဖျားနာြခင်း
•	 ချမ်းစိမ့်ြခင်း

•	 ကွက်သားနာကျင်ြခင်း
•	 လည်ေချာင်းနာြခင်း
•	 အရသာ သိုမ့ဟုတ် အနံဆ့ုံးရံးြခင်း


