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သငဖ်ျားနာလ�င ်မညသ်ို ့ လပ်ုရမညန်ညး် 

သင့အ်ေနြဖင့ ်ကိုယ်ပူြခငး်၊ ေချာငး်ဆိုးြခငး် သိုမ့ဟုတ ်အြခားေသာ ေရာဂါလက�ဏာများ �ှိေနလ�င ်COVID-19 ေရာဂါ�ှိ�ိငုသ်ည်။ 

လူအများစုတွင ်အနည်းငယ်ဖျားနာ�ပီး အမ်ိတွငေ်န၍ ြပနလ်ည်ကျနး်မာလာ�ိငုသ်ည်။ သင့အ်ေန�ငှ့ ်COVID-19 ေရာဂါ�ငှ့ ်

ထေိတွ� မ��� ိ�ိငုသ်ည်ဟု ထငရ်ပါက သင့က်ျနး်မာေရးကုသသူကို ချက်ချငး်ဆက်သွယ်ပါ။ 

• သငဖ်ျားနာလ�င ်အိမ်တွငေ်နပါ၊ ကိုယ့်ကိုယ်ကို တစဦ်းတည်းသးီသန ့ခ်ွဲေနပါ၊ အ�ကံြပုချက်ရ�ှိရန ်သင့က်ျနး်မာေရးကုသသူကို 

ဆက်သွယ်ပါ၊ ထိုေ့နာက် ဆရာဝနမ်ျား၏ ��န�်ကားချက်ကို လိုက်နာ�ပီး သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများကို ေစာင့�်ကည့်ပါ။ 

• သင့မှ်ာ (အသက်�ှူရခက်ခဲြခငး်အပါအဝင)် အေရးေပါ်သတိေပးချက် လက�ဏာတစခ်ုခု �ှိပါက ေဆးကုသမ�ချက်ချငး်ခံယူပါ။ 

COVID-19 ၏ ေရာဂါလက�ဏာများတွင ်ပါဝငေ်သာအရာများ။  

• ေချာငး်ဆိုးြခငး် 

• အသက်�ှူ�ကပ်ြခငး် သိုဟ့ုတ် အသက်�ှူရခက်ြခငး် 

• ကိုယ်ပူချိနတ်က်ြခငး် 

• ချမ်းစမ့်ိြခငး်များ 

• ချမ်းစမ့်ိ�ပီး ထပ်ခါတလဲလဲ တုနြ်ခငး် 

• �ကက်သားကိုက်ခဲြခငး် 

• ေခါငး်ကိုက်ြခငး် 

• လည်ေချာငး်နာြခငး် 

• အနံအ့ရသာ စပျက်ြခငး် 

ဤစာရငး်တွင ်အေြခအေနအားလံုး မပါဝငပ်ါ။ သင့အ်တွက်ဆိုးဝါးေသာ သိုမ့ဟုတ ်သင�်ငှ့သ်က်ဆိုငေ်သာ အြခားေရာဂါလက�ဏာများ�ှိမ�ှိ 

သင့ဆ်ရာဝန�်ငှ့တ်ိုငပ်ငပ်ါ။ 

• သက်�ကီးရွယ်အိုများ �ငှ့ ်မည်သည့်အသက်အရွယ်မဆိ ုဆိုးဝါးသည့ ်ေရာဂါအခံ�ှိထားသူများအတွက် ဆိုးဝါးသည့်ေရာဂါ ြဖစ်�ိငုေ်ြခ 

အ��ရာယ်ပုိများပါသည်။ ဆိုးဝါးသည့်ေရာဂါ ြဖစ်�ိငုေ်ြခပုိများေသာသူများ�ငှ့ ်ပတ်သက်သည့် သတငး်အချက်အလက်များ 

သ�ိှိလိုပါက cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html တွငဖ်တ်��ပါ။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်နာမကျနး်ြဖစလ်�င ်ဘာလုပ်ရမည်ဆိုသည့ ်အချက်အလက်များကို ပုိမုိသ�ိှိလိုပါက cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html တွင�်ကည့်��ပါ။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html#warning-signs
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
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အမ်ိတငွေ်နပါ၊ ကိယု့က်ိယုက်ိ ုသးီသန ့်ခွဲေန�ပီး သင့က်ျန်းမာေရးကသုသကူိ ုဆကသ်ယွပ်ါ 

အြခားသမူျားကိ ုမဖျားနာေစရန် ေ�ှာင�်ကဉ်ြခငး်ြဖင့ ်အမ်ိတငွေ်နပါ။ အလပ်ု၊ ေကျာငး်၊ သိုမ့ဟုတ ်အများြပည်သူေနရာများသို ့ မသွားပါ�ငှ့၊် 

ထိုအ့တူ အများြပည်သ ူသယ်ယူပုိေ့ဆာငေ်ရးစနစ၊် ကားအတူစးီြခငး် သိုမ့ဟုတ ်တက� စစီးီြခငး်ကိ ုေ�ှာငပ်ါ။  

သင့အ်မ်ိထ�ိှဲ အြခားသမူျား၊ အမ်ိေမွးတရိစ�ာန်များ�ငှ့ ်သးီသန ့်ခဲွေနပါ။ တတ်�ိငုသ်မ� သတ်မှတ်ထားေသာ "ဖျားနာသူအခနး်" 

တစခ်နး်တည်းတွငေ်နသင့�်ပီး အြခားသူများ�ငှ့ ်အမ်ိေမွးတိရစ�ာနမ်ျားကိ ုေ�ှာငသ်င့သ်ည်။ ြဖစ်�ိငုလ်�င ်ေရချိုးခနး်သးီသန ့ ်သံုးပါ။ 

အြခားသူများ�ငှ့အ်တ ူေနရာ�ကပ်၍ အနးီကပ် ေနထိငု�်ကပါက သိုမ့ဟုတ ်တစအ်ိမ်တည်းအတူမ�ေဝ ေနထိုင�်ကပါက 

ေနာက်ထပ်လမ်း��နခ်ျက်များ ရယူ�ိငုပ်ါသည်။ 

ေဆးကသုမ�လမ်း��န်ချက ်ရ�ိှရန်အတကွ ်ကျန်းမာေရးကသုသထူ ံဖုန်းဆကပ်ါ။ ထိုေ့နာက် အ�ကံြပုချက်ကိုလိုက်နာ�ပီး 

သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများကို ေစာင့�်ကည့်ပါ။  

အမ်ိတငွ ်ကိယု့က်ိယုက်ိ ုသးီသန ့်ခဲွေနေသာအခါ။ 

• ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ေပးသမူျားမှလွဲ၍ အလည်လာသမူျားကိ ုခွင့မ်ြပုပါ�ငှ့။်  

• သင့က်ျန်းမာေရးကုသသ၏ူ ��န်�ကားချကမ်ျားအတိငုး် ကိယု့်ကိယုက်ိ ုေစာင့�်ကည့်ပါ။ ကိုယ့်ကိုယ်ကို ဂ�ုစိုက်ပါ (အနားယူပါ၊ 

အရည်ဓာတ်ြဖည့်ပါ)။ 

• အမ်ိထ�ိှဲ တကိယု်ေရသံးု ပစ�ည်းများ မ�ေဝအသံးုြပုြခငး်ကိ ုေ�ှာငပ်ါ။ အြခားသူများ�ငှ့ ်ထမငး်ဟငး်များ၊ ေသာက်ေရခွက်များ၊ 

ခွက်များ၊ ဇွနး်ခက်ရငး်များ၊ ပဝါများ သိုမ့ဟုတ ်အိပ်ရာသံုးပစ�ည်းများ သင့အ်မ်ိထ�ဲှိအြခားသူများ�ငှ့ ်မ�ေဝမသံုးပါ�ငှ့။် 

ထိပုစ�ည်းများကို အသံုးြပု�ပီးေနာက် ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်ေသချာစွာေဆးေ�ကာပါ၊ သိုမ့ဟုတ ်ပနး်ကနေ်ဆးစက်ထ ဲထည့်ပါ။ 

• တတ�်ိငုလ်�င၊် (အမ်ိထတဲငွပ်ငလ်�င)် အမ်ိေမွးတရိစ�ာန် အပါအဝင ်အြခားသမူျား�ငှ့ ်အြခားတရိစ�ာန်များ 

အနီးအနားတငွ�ိှ်ေနရပါက ချည်သားမျက�်ာှဖုံးကိ ုသင့�်ာှေခါငး်�ငှ့ပ်ါးစပ် ဖုံးအပ်ု၍ တပ်ထားပါ။ သငတ်စဦ်းတည်း �ှိေနပါက 

မျက်�ာှဖံုးတပ်ထားရန ်မလိုပါ။ အြခားသူများ�ငှ့ ်အကွာအေဝးအနည်းဆံုး 6 ေပြခားေနရန ်�ကိုးစားပါ။ 

သင့အ်နးီအနား�ှိေသာသူများကို ကာကွယ်ရနအ်ေထာက်အကူ ြဖစပ်ါလိမ့်မည်။ အသက ်2 �စှေ်အာက်ကေလးငယ်များ၊ 

အသက်�ှူရခက်ေသာသူများ၊ သိုမ့ဟုတ ်သတိလစေ်နသူများ၊ မသနစွ်မ်းသူများ သိုမ့ဟုတ ်အကူအညီမလိုအပ်ဘ ဲ

မျက်�ာှဖံုးမခ�တ်တတ်ေသာသူများ၊ စသည့်ပုဂ�ိုလ်များတွင ်ချည်သားမျက်�ာှဖံုးများ �ငှ့ ်�ာှေခါငး်စည်းများ မတပ်ေပးသင့ေ်�ကာငး် 

မေမ့ပါ�ငှ့။် 

• သငေ်ချာငး်ဆိးုေသာအခါ သိုမ့ဟတု ်�ာှေချေသာအခါ ဖုံးအပ်ုေပးပါ။ သငေ်ချာငး်ဆိုးေသာအချိန ်သိုမ့ဟုတ ်�ာှေချေသာအချိနတ်ွင ်

သင်ပ့ါးစပ်�ငှ့�်ာှေခါငး်ကိ ုတစ�်ှူးစက� ူ�ငှ် ့အုပ်ထားပါ။ အသံုးြပု�ပီးေသာ တစ်�ှူးစက� ူများကို အတိ်ခံထားေသာ 

အမ�ိက်ပုံးထထဲည့်ပါ။ သင့လ်က်များကို ဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရြဖင် ့အနည်းဆံုး စက� န ့ ်20 �ကာ ချက်ချငး်ေဆးေ�ကာပါ။ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်

ေဆးေ�ကာလ�င ်အ�မဲတမ်းပုိေကာငး်သည်၊ သိုေ့သာ် ထိအုရာများ အဆငသ်င့မ်�ှိပါက အရက်ပျံ အနည်းဆံုး 60% ပါဝငသ်ည့် 

လက်�ငှ့ပွ်တ်ရန ်ပုိးသတ်သန်စ့ငေ်ဆးကို အသံုးြပုပါ။ သင့မှ်ာ တစ�်ှူးစက� ူမ�ှိပါက ေချာငး်ဆိုးလ�င ်သငလ်က်ေမာငး်�ငှ့ဖံ်ုး�ပီး 

ထိုေ့နာက် သင့လ်က်ေမာငး်ကိုေဆးေ�ကာပါ။ 

• သင့လ်က်များကိ ုဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရြဖင် ့အနည်းဆံးု စက� န ့် 20 �ကာ မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။ အထးူသြဖင့ ်�ပ်ှည�စြ်ခငး်၊ 

ေချာငး်ဆိုးြခငး်၊ �ာှေချြခငး်၊ အိမ်သာတက်ြခငး်၊ စသည့်တကိုယ်ေရသန ့�်ှငး်မ�များ လုပ်�ပီးေနာက်�ငှ့ ်အစားအစာ မစားခင ်သိုမ့ဟုတ ်

စား�ပီးေနာက် လက်ေဆးရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်အ�မဲတမ်းေဆးေ�ကာလ�င ်ပုိေကာငး်သည်၊ သိုေ့သာ် ထိအုရာများ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/living-in-close-quarters.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/shared-housing/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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အဆငသ်င့မ်�ှိပါက အရက်ပျံ အနည်းဆံုး 60% ပါဝငသ်ည့် လက်�ငှ့ပွ်တ်ရန ်ပုိးသတ်သန်စ့ငေ်ဆးကို အသံုးြပုပါ။ လက်�ငှ့ပွ်တရ်န ်

ပုိးသတ်သန်စ့ငေ်ဆးကို အသံုးြပုေသာအခါတွင ်သင့လ်က်မျက်�ာှြပင ်အားလံုးကို သန ့စ်ငေ်ဆးပျံ� �ှံေ့အာငလ်ိမ်း�ပီး 

ေြခာက်သွားသည့်အထ ိလက်�စှဖ်က်အတူပွတ်ေပးပါ။ သင်မ့ျက်လံုးများ၊ �ာှေခါငး်�ငှ်ပ့ါးစပ်ကို မေဆးထားသည့်လက်များြဖင့ ်

ကိုငမိ်ထိမိြခငး်ကို ေ�ှာငပ်ါ။ 

• "ဖျားနာသူအခနး်" �ငှ့ ်ေရချိုးခနး်ထတဲွင ်မ�ကာခဏထမိိကိုငမိ်ေသာ အရာများကို သငက်ိုယ်တိုင ်ေနတ့ိုငး်သန ့စ်င�်ပီး 

ပုိးသတ်သန ့စ်ငပ်ါ။ ထိေုနရာများမှာ စားပဲွများ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား၊ မီးခလုတ်များ၊ ေကာငတ်ာစားပဲွများ၊ လက်ကိုငမ်ျား၊ 

အလုပ်စားပဲွခံုများ၊ ဖုနး်များ၊ ကီးဘုတ်လက်�ှပ်ိခံုများ၊ အမ်ိသာများ၊ ေရဘံုဘိုငေ်ခါငး်များ�ငှ့ ်လက်ေဆးကနမ်ျား ပါဝငသ်ည်။ 

ပုိးသတ်သန ့စ်ငြ်ခငး်မလုပ်ခင ်ဆပ်ြပာရည် သိုမ့ဟုတ ်ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရကိ ုအသံုးြပုပါ။ အြခားသူများအား သင့အ်ိမ်၏ 

အြခားဧရိယာများကို သန ့စ်ငခ်ိုငး်�ပီး ပုိးသတ်သန ့စ်ငခ်ိုငး်ပါ၊ သိုေ့သာ် သင�်ှိေနမည့် ဖျားနာသူအခနး်�ငှ့ ်ေရချိုးခနး်ကို 

မသန ့စ်ငခ်ိုငး်ပါ�ငှ့။် သင့က်ိုေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူမှ သင�်ှိေနသည့် ဖျားနာသူအခနး် �ငှ့ ်ေရချိုးခနး်ကို ေဆးေ�ကာသန ့စ်ငရ်န�်ငှ့ ်

ပုိးသတ်သန ့စ်ငရ်န ်လိုအပ်ပါက လိုအပ်မှသာ ေဆာငရွ်က်သင့�်ပီး မျက်�ာှဖံုး �ငှ့ ်သင့ေ်လျာ်သည့် လက်အတိ်များ 

ဝတ်ဆငထ်ားသင့သ်ည်။ 

o အေသးစတိ်အချက်အလက်များ လိုအပ်ပါက cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-

your-home.html တွငဖ်တ်��ပါ။ 

o သန ့�်ှငး်ေရး�ငှ့ ်ပုိးသတ်သန ့စ်ငေ်ဆး ပစ�ည်းများအားလံုးအတွက် ထတု်လုပ်သူ၏��န�်ကားချက်များကို လိုက်နာပါ 

(ဥပမာအားြဖင့ ်ဓာတုေဆးပါဝငမ်���နး်၊ အသံုးြပုနည်း�ငှ့ ်ထေိတွ� မ���နး်၊ စသြဖင့)်။ အများသံုးသည့ ်EPA 

မှတ်ပုံတငထ်ားေသာ အိမ်သံုး ပုိးသတ်သန ့စ်ငေ်ဆးများကို အသံုးြပု�ိငုပ်ါသည်။ အြခားနည်းလမ်းများတွင ်

ပါဝငေ်သာအရာများ။  

 ေရေရာသည့်အိမ်သံုးခ�တ်ေဆး။ ေရတစဂ်ါလန�်�နး်တွင ်ခ�တ်ေဆး စားပဲွဇွနး် 5 ဇွနး် (1/3 ခွက်)စာ ေရာပါ၊ 

သိုမ့ဟုတ ်ေရတစ(်quart)��နး်တွင ်ခ�တ်ေဆး လက်ဖက်ရည်ဇွနး် 4 ဇွနး်စာ ေရာပါ။ ေလဝငေ်လထကွ ်

ေကာငး်ေကာငး်�ှိ�ပီး ခ�တ်ေဆးသက်တမ်းကုနမ်ကုန ်ေသချာေအာင ်�ကည့်��စစေ်ဆးပါ။ 

 အရက်ပျံအရည်များ။ သင့အ်ရက်ပျံအရည်ထတဲွင ်အရက်ပျံ��နး် အနည်းဆံုး 70% ပါဝငရ်န ်ေသချာေအာင ်

�ကည့်��စစေ်ဆးပါ။  

ေဆးကသုမ� ချကခ်ျငး်ခံယပူါ 

သင့ေ်ရာဂါပုိဆိးုလာသည့် လက�ဏာများ�ိှပါက သိုမ့ဟတု ်အသကအ်��ရာယ�ိှ်ေသာ အေြခအေန�ိှပါက ကုသမ�ချက်ချငး်ခံယပူါ။  

• ကျန်းမာေရးဆိငုရ်ာ အေရးေပါ်အေြခအေန�ိှပါက 911 သိုဖု့န်းဆကပ်ါ။ သင့မှ်ာ COVID-19 �ှိေ�ကာငး် သိုမ့ဟုတ ်�ှိ�ိငုေ်�ကာငး် 

အေရးေပါ်ဖုနး်လက်ခံေြဖဆိုသူကို ေြပာြပပါ။ ြဖစ်�ိငုလ်�င ်အေရးေပါ်ကူညီမည့်သူ မေရာက်လာခင ်ချည်သားမျက်�ာှဖံုး သိုမ့ဟုတ ်

�ာှေခါငး်စည်း တပ်ဆငထ်ားပါ။  

• သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများ ပုိဆိလုာပါက သင့က်ျန်းမာေရးကုသသကူိ ုဆက်သယွပ်ါ။ ဆရာဝနေ်ဆးခနး်သိုမ့သွားခင ်ဖုနး်�ကိုဆက်�ပီး 

သင့မှ်ာ ေရာဂါလက�ဏာ�ှိေ�ကာငး် ေြပာြပပါ၊ ၎ငး်တိုမှ့ သငဘ်ာလုပ်ရမည်ကို ေြပာြပပါလိမ့်မည်။ 

ြဖစ်�ိငုလ်�င ်သင့အ်ခန်းထမှဲ ထကွလ်ာေသာအခါ ချည်သားမျက�်ာှဖုံး သိုမ့ဟတု ်�ာှေခါငး်စည်း တပ်ထားပါ။ အြခားသူများ�ငှ့ ်(အနည်းဆံုး 6 

ေပြခား၍) ေဘးကငး်မည့် အကွာအေဝး ထားပါ။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
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သင့က်ျနး်မာေရး ကုသေစာင့ေ်�ှာက်သူများ�ငှ့ ်ေဒသခံကျနး်မာေရးဌာန၏ ��န်�ကားချကမ်ျားကို လိကုန်ာပါ။ 

COVID-19 ဆိုငရ်ာ အေရးေပါ်အေြခအေန သတေိပးသည့် လက�ဏာများ* တစခ်ုခုြဖစေ်ပါ်လာပါက ေဆးကုသမ�ကိ ုချက်ချငး်ခံယပူါ။ 

• အသက်�ှူရခက်ခဲြခငး် 

• ဆက်တိုက်ရငဘ်တ်နာြခငး် သိုမ့ဟုတ ်ဆက်တိုက်ေအာင့ြ်ခငး် 

• အာ�ံုေထြွပားမ� စတငြ်ဖစလ်ာြခငး် သိုမ့ဟုတ ်မ�ိးု�ကား�ိငုြ်ခငး် 

• ��တ်ခမ်းသိုမ့ဟုတ်မျက်�ာှ ြပာ�မ်ှးြခငး် 

*ဤစာရငး်တွင ်ြဖစ�်ိငုေ်သာ ေရာဂါလက�ဏာများအားလံုး ပါဝငသ်ည်မဟုတ်ပါ။ သင့အ်တွက်ဆိုးဝါးေသာ သိုမ့ဟုတ ်စိုးရိမ်ဖွယ်ြဖစေ်သာ 

အြခားေရာဂါလက�ဏာများ တစခ်ုခု�ှိလ�င ်သင့ဆ်ရာဝနထ်သံို ့ ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

ကျန်းမာေရးဆိငုရ်ာ အေရးေပါ်အေြခအေန�ိှပါက 911 သိုဖု့န်းဆကပ်ါ။ ဖုနး်လက်ခံေြဖဆိုသူအား သင့မှ်ာ COVID-19 ေရာဂါ�ှိေ�ကာငး် 

သိုမ့ဟုတ ်�ှိ�ိငုသ်ည်ဟုထငရ်ေ�ကာငး် အေ�ကာငး်�ကားပါ။ ြဖစ်�ိငုလ်�င ်ကျနး်မာေရးဆိုငရ်ာအကူအညီ မေရာက်လာခင ်

ချည်သားမျက်�ာှဖံုးကိ ုတပ်ထားပါ။ 

ေနာကထ်ပ် ပ့ံပုိးမ�အချကအ်လကမ်ျား 

• Center for Disease Control: cdc.gov/coronavirus 

• American Red Cross: redcross.org/coronavirus  

• �ိငုင်လံံုးဆိုငရ်ာ ေဘးဒကု�ေ�ကာင့ ်အ��ရာယ်ကျေရာက်သ ူကူညီရနဖ်ုနး်လိုငး်။ COVID-19 �ငှ့ပ်တ်သက်သည့် စတိ်ခံစားမ�ပုိငး်ဆိုငရ်ာ 

ေဘးအ��ရာယ်ကျေရာက်မ� �ကံုရသူအတွက် အကူအညီ�ှိပါသည်။ ဂ�ုဏာစတိ်�ှိေသာ အ�ကံြပုေဆွးေ�းွသူ�ငှ့ ်တိုငပ်ငရ်န ်1-800-

985-5990 သိုဖ့ုနး်ဆကပ်ါ၊ သိုမ့ဟုတ ်66746 ထသံို ့ TalkWithUs စာလံုးြဖင့ ်တက်စ်ပုိပ့ါ။ TTY 1-800-846-8517. 

စပိနဘ်ာသာစကား ေြပာဆိုသူများ။ 1-800-985-5990 သိုဖ့ုနး်ဆက်�ပီး "2“ ကို�ှပ်ိပါ။ ြပည်နယ ်50 အတွငး် Hablanos စာလံုးကို 

66746 သိုတ့ကစ်ပုိ်ပ့ါ။ Puerto Rico တွင�်ှိေနပါက 1-787-339-2663 ထသံို ့ Hablanos စာလံုးြဖင့ ်တက်စပုိ်ပ့ါ။ 

• သင့အ်ေန�ငှ့ ်ဝမ်းနည်းြခငး်၊ စိတ်ဖိစးီြခငး်၊ စိုးရိမ်ေ�ကာင်�့ကြခငး်၊ သိုမ့ဟုတ ်ကိုယ့်ကိုယ်ကို သိုမ့ဟုတ ်အြခားသူကို 

နာကျငေ်အာငလ်ုပ်ချငသ်လိ ုခံစားရြခငး်၊ စသည့်စတိ်ခံစားမ�များ လ�မ်းမုိးေနပါက 911 သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်လံံုးဆိုငရ်ာ ကိုယ့်ကိုယ်ကို 

အဆံုးစရီငမ်� တားဆးီကာကွယ်ေရးဖုနး်လိုငး် National Suicide Prevention Lifeline ထသံို ့ 1-800-273-TALK (1-800-273-

8255) တွင ်ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

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.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
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