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(ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာကမ်� အလပ်ုသမားများ၊ ပထမဦးဆံးု တံု ့ြပနသ်မူျား�ငှ့် ကးူစကမ်�
ထနိး်ချုပ်ေရး၊ ကိယုပိ်ငု် ကာကယွမ်� / တစ်ကမ�ာလံးုဆိငုရ်ာ �ကို တငက်ာကယွမ်�များအတကွ်
ေလက့ျင့�်ပီးေသာသမူျားမလှွ၍ဲ) ၀နထ်မ်းများ အားလံးု အပါအ၀င် ၀နထ်မ်းများအားလံးုသည်
မြဖစ်မေန သငတ်နး် �ပီးေြမာကရ်န�်ငှ့် အလပ်ု�ှငမ်ျားမလှညး် ယခု ကျနး်မာေရး�ငှ့် လံြုခံု ေရး

လိအုပ်ချကမ်ျား သိုမ့ဟတု် ဤ VOSHA မပံှပိ့းုေပးေသာ သငတ်နး်�ငှ့် အလားတူ သိုမ့ဟတု်
ပိမုိသုာလနွသ်ည့် သငတ်နး်များကို ကို ၂၀၂၀ ခ�ုစှ်၊ ေမလ ၄ ရကတ်ငွ် ေနာကဆ်ံးု ေဆာငရွ်ကရ်မည။်



�ိဗုယက်ိ�ုိုနာ ဗုိငး်ရပ်စ် ဆိသုညမှ်ာ အဘယန်ညး်။

• ကိ�ုိုနာဗိုငး်ရပ်စ်သည် လမူျားကို ဖျားနာေစသည့်
ေရာဂါပိးု အုပ်စတုငွ် ပါဝငသ်ည။်
ကိ�ုိုနာဗိုငး်ရပ်စ်သည် တရိိစ�ာနမ်ျား၊
ကလုားအုတမ်ျား၊ က��ဲာွးများ�ငှ့်
ေ�ကာငမ်ျားအ�ကား ကးူသနး်�ိငုသ်ည။်

• SARS-CoV-2 သည် သတ� မအ�ကမိ်ေြမာက် လသူား
ကိ�ုိုနာဗိုငး်ရပ်စ် ိးုြဖစ်သည့် ကိဗုစ်-၁၉ကို
ြဖစ်ေပါ်ေစသညည့် ေရာဂါပိးုသည် တရိိစ�ာနမ်ျားမှ
လသူားထံ စတငက်းူဆကသ်ညဟ်ု ယဆူရသည။် Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins



ကိ�ုိုနာဗုိငး်ရပ်စ် ေရာဂါပုိး (ကိဗုစ-်၁၉) ဆိသုညမှ်ာ အဘယန်ညး်။

• ကိဗုစ်-၁၉သည် လတူစ်ဦးမှ တစ်ဦးထသံို က့းူဆက�်ိငုသ်ည့်
အသက�ှ်ူလမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ေရာဂါပိးုြဖစ်သည။်
ကိ�ုိုနာဗုိငး်ရပ်စ် ေရာဂါပိးုကို ြဖစ်ပာွးေစသည့် ဗုိငး်ရပ်စ်ပိးုကို
တ�ုတ�်ိငုင်၊ံ ၀ူဟန�်မို�တငွ် ကပ်ရာဂါ စံစုမ်းစစ်ေဆးရာမှ
ပထမဆံးု စတငေ်တွ� �ိှခဲသ့ည။်

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

အရငး်အြမစ်- CDC

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet.pdf


ကိဗုစ-်၁၉သည် အြခား ကိ�ုိုနာဗုိငး်ရပ်စပုိ်းများ�ငှ့် မညသ်ို က့ာွြခားမ� �ိှသနညး်။

• ကိ�ုိုနာဗုိငး်ရပ်စ် အများစသုည် သာမာန်
အေအးမိြခငး်ကို ြဖစ်ေပါ်ေဆ�ိငုေ်သာ်လညး်
ကျနး်မာလျက�်ှိသူ အများစအုတကွ် အ��ရာယမ်�ှိပါ။

• အြခားေသာ ကပ်ေရာဂါ ြဖစ်ေပါ်ေစသည့် ကိ�ုိုနာ
ဗုိငး်ရပ်စ်ပိးုမာှ Severe Acute Respiratory Syndrome 
(SARS) �ငှ့် Middle East Respiratory Syndrome 
(MERS) တို ့ြဖစ်�ပီး မတညူေီသာ ကိ�ုိုနာ ဗုိငး်ရပ်စ်ပိးုမှ
ြဖစ်ေပါ်လာြခငး်ြဖစ်သည။်

• SARS-CoV-2 သည် ကွြဲပားေသာ ကိ�ုိုနာ ဗုိငး်ရပ်စ်
ြဖစ်သည။်

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins



ကိ�ုိုနာ ဗုိငး်ရပ်စပုိ်း မညသ်ို ပ့ျံ� �ှံက့းူစကသ်နညး်။
• ဗိငုး်ရပ်စ်ပိးုသည် လတူစ်ဦးမှ တစ်ဦးထသံို က့းူစကသ်ည။်

• ကိ�ုိုနာ ဗိုငး်ရပ်စ်ပိးု ကးူစကခ်ရံသမူှ ေချာငး်ဆိးုြခငး်၊ �ာှေစးြခငး် သိုမ့ဟတု်
စကားေြပာသည့အ်ခါတငွ် ထကွလ်ာသည့် အမ�နအ်မ �ားများမတှစ်ဆင့်
ဗိုငး်ရပ်စ်ပိးု ကးူစကသ်ည။် အဆိပုါ အမ�နအ်မ �ားများသည် အနးီအနား�ိှသမူျား၏
ပါးစပ်များ၊ �ာှေခါငး်များ သိုမ့ဟတု် အဆတုအ်တငွး်သို �ှ့ူသငွး်မြိခငး်တို ့
ြဖစ်�ိငုသ်ည။်

• ကးူစကခ်ရံသမူျားသည် အ�မဲတေစ မဟတုေ်သာ်လညး် အများအားြဖင့်
ဖျားနာြခငး် ေရာဂါလက�ဏာများ ြဖစ်ေပါ်တတသ်ည။် ေရာဂါလက�ဏာ
ြပသလျက် မ�ိှေသာသမူျားသညလ်ညး် ဗိုငး်ရပ်စ် ိးုကို ပျံ� �ှံေံစ�ိငုသ်ည။်

• ဗိငုး်ရပ်စ်ပိးု�ိှသည့် မျက�်ာှြပင် သိုမ့ဟတု် အရာ၀တ� ုကို ထေိတ�ပီးေနာက် မိမိ၏
ပါးစပ်၊ �ာှေခါငး်၊ မျကစ်ိတိ ိုက့ု ထေိတွ�မိ�ပီး ကိ�ုိုနာဗိုငး်ရပ်စ်ကိးု
ကးူစကခ်ရံ�ိငုေ်သာ်လညး် ၎ငး်မာှ ဗိုငး်ရပ်စ်ပိးု ကးူစကသ်ည့် အဓိက
နညး်လမ်းမဟတု�်ိငုပ်ါ။

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

အရငး်အြမစ်- CDC

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Ftransmission.html


ကးူစကခံ်ရြခငး် ေရာဂါလက�ဏာများ

• ကိဗုစ်-၁၉ ဗိုငး်ရပ်စ် ကးူစကခ်ရံသတူိငုး်တငွ် ေရာဂါ လက�ဏာများမ�ိှပါ။
ေရာဂါလက�ဏာများတငွ် အေသးစားမှ ြပငး်ထနေ်သာ အသက�ှ်ူ
လမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ေရာဂါများ ပါ၀ငသ်ည။် ေရာဂါလက�ဏာများသည်
ဗိုငး်ရပ်စ်ပိးု ကးူစက် �ပီးေနာက် ၂ မှ ၁၄ ရကတ်ငွ် စတင�်ိငုပ်ါသည။်

• ေရာဂါလက�ဏာများမှာ: အဖျားတကြ်ခငး်၊ ေချာငး်ဆိးုြခငး်၊
အသက�ှ်ူကျပ်ြခငး် သိုမ့ဟတု် အသက�ှ်ူရခကခ်ြဲခငး်၊ ချမ်းတနုြ်ခငး်၊
�ကကသ်းီထ�ပီး ချမ်းတနုြ်ခငး်၊ �ကကသ်ားနာကျငြ်ခငး်၊ ေခါငး်ကိကုြ်ခငး်၊
လညေ်ချာငး်နာြခငး်�ငှ့် အနံ သ့ိုမ့ဟတု် အရာသာ အာ�ုံခံ ေပျာကဆ်ံးုြခငး်

• သငသ်ည် ကိဗုစ်-၁၉ လက�ဏာများ�ိှပါက သင၏်ပံပိ့းုသကူို
ဖုနး်ေခါ်ဆိပုါ။ အကယ၍် သငသ်ညေ်ဆးဘကဆ်ိငုရ်ာ အေရးေပါ်
အေြခအေန�ိှပါက ၉-၁-၁ ကိဖုုနး်ေခါ်ပါ သိုမ့ဟတု် ေဆး�ုံသိုသ့ာွးပါ။

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

CDC ကိယုပုိ်ငစ်စေ်ဆး ကရိိယာ:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-
testing/index.html

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/index.html


လက�ိှ် ကပ်ေရာဂါ

• ကမ�ာတစ်ဝမ်ှးလံးုတငွ် ေရာဂါြဖစ်ပာွးမ� ၂.၇ သနး်ေကျာ်
�ိှသည။်

• အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်၏ု မတညူေီသာ
အစိတအ်ပိငုး်များသည် ကိဗုစ်-၁၉ လ�ပ်�ှားမ� အဆင့ဆ်င့က်ို
ြမငေ်တွ�ေနရသည။်

• ြပညန်ယ် ၅၀ လံးုတငွ် COVID-19 ြဖစ်ပာွးမ�ကို CDC သို ့
အစီရငခ်ံ တငြ်ပခဲသ့ည။်

Latest situation summary:
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/



လက�ိှ် ကပ်ေရာဂါ
အေမရိကန် ကိဗုစ-်၁၉ များတငွ-်

– ခရီးသာွးများထမံှ ကးူစကြ်ခငး်

– သ�ိှိ�ပီးြဖစ်သည့် ကးူစကခ်ရံသ�ူငှ့် နးီကပ်စာွ
ထေိတွ�သမူျားထံ ကးူစကြ်ခငး်

– ကးူစကြ်ခငး်၏ အရငး်အြမစ်ကို မသ�ိှိရသည့် လမူ�
အသိငုး်အဝိငုး်အတငွး် ကးူစကြ်ခငး်

– အေမရိကန် ြပညေ်ထာငစ်၏ု ြပညန်ယ် အများစသုည်
လမူ�အသိငုး်အဝိငုး်အတငွး် ကိဗုစ်-၁၉
ကးူစကခ်ရံြခငး်ကို အစီရငခ်ထံားသည် Latest situation summary:

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/



သင့အ်ား ထေိတွ� ြခငး် / ကးူစကြ်ခငး် ခံရပါက

• ကသုမ�မရယမီူ ကိဗုစ်-၁၉ �ှိ�ိငုသ်ညဟ်ု ထငပ်ါက သင၏်
ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ာှကသ်ူ သိုမ့ဟတု် လပ်ုငနး်ခငွ်
ကျနး်မာေရး ေဆးခနး်ကို အသေိပးပါ။

• သင့တ်ငွ် ဗိုငး်ရပ်စ်ပိးု�ှိသတူစ်ဦး�ငှ့် ထေိတွ� �ပီးေနာက်
ကးူစကခ်ရံသည့် လက�ဏာများ / ေရာဂါ လက�ဏာများ
�ှိပါက�ငှ့် ကိဗုစ်-၁၉ ြပန ့ပ်ာွးေသာေဒသများသို ့
လတတ်ေလာ ခရီးသာွး သမိငုး်�ငှ့် ပတသ်က၍်
သင့က်ျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ာှကမ်�ေပးသအူား ေြပာပါ။

• အကယ၍် သငသ်ည် အသက�်ှူ ရခကခ်ေဲနလ�င်
သိုမ့ဟတု် အြခားေရာဂါလက�ဏာများ �ှိပါက ချကခ်ျငး်
အကအူညေီတာငး်ရန် 911 သို ဖ့ုနး်ေခါ်ပါ။

Photo: CDC / Scott Housley



ေရာဂါ�ှာေဖွြခငး်�ငှ့် ကသုမ�

• သင၏်ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ေပးသသူည် သင့၏်
ေရာဂါလက�ဏာများ၏ ြပငး်ထနမ်� အေပါ် မတူည၍်
COVID-19 အတကွ် စစ်ေဆးမ� ြပုလပ်ု သင့မ်သင့်
ဆံးုြဖတ�်ိငုသ်ည။်

• COVID-19အတကွ် လက�ိှ်တငွ် ကာကယွေ်ဆး
သိုမ့ဟတု် တကိျေသာ ကသုမ�မ�ိှပါ။

• အချို�ေသာလနူာများ၊ အထးူသြဖင့် အလနွ် နာမကျနး်
ြဖစ်ေနသမူျားသည် ေဆး�ုံတငွ် အေထာကအ်ကြူပု
ေစာင့ေ်�ှာကမ်� လိအုပ်�ိငုသ်ည။်

Photo: CDC / Scott Housley



လပ်ုငန်းခွငအ်တငွး် ထေိတွ� မ�အ��ရာယမ်ျား

• ဆကလ်ကြ်ဖစ်ပာွးေနေသာ ေရာဂါကို ေစာင့�်ကည့ရ်န်
OSHA သညအ်လပ်ုအကိငု် ကျနး်မာေရး�ငှ့် လံြုခံု မ�ဆိငုရ်ာ
အမျိုးသား အငစ်တကီျု (NIOSH) �ငှ့် အြခား
ေအဂျငစီ်များသည် CDC �ငှ့် နးီကပ်စာွ ည��ိ �ငိး်
ေဆာငရွ်ကလ်ျက် �ှိသည။်

• အလပ်ုခငွေ်နရာ အများအြပားတငွ် ထေိတွ� ြခငး်
အ��ရာယသ်ည် လပ်ုငနး်ခငွတ်ည�်ှိရာ ရပ်ကကွ�်ှိ
ြပညသ်လူထူအုတကွ် အ��ရာယက်ို ထငဟ်ပ် ေစ�ိငုသ်ည။်

• အလပ်ုသမားများအေနြဖင့် အများြပညသ်�ူငှ့် အြခား
လပ်ုေဖာ်ကိငုဖ်ကမ်ျား�ငှ့် အနးီကပ်စာွ ထေိတွ�ဆကဆ်ပံါက
ပိမိုု အ��ရာယ�်ှိလာ�ိငုသ်ည။်

Photo: U.S. Navy / Seaman Rob Aylward



လပ်ုငန်းခွငအ်တငွး် ထေိတွ� မ�အ��ရာယမ်ျား
• အချို�ေသာ လပ်ုငနး်ခငွတ်ငွ် လပ်ုကိငုလ်ျက�်ှိေသာ

အလပ်ုသမားများသည် ကိဗုစ်-၁၉ ကးူစက�်ိငုေ်ြခ ပိမိုု
များြပား�ိငုသ်ည-်

– ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ာှကမ်��ငှ့် ဓာတခ်ွခဲနး်များ

– အေရးေပါ် ဌာန

– ရငခ်ွ�ုံဲများ�ငှ့် အြခား အသဘု ေစာင့ေ်�ာှကမ်�

– ေလယာဉ်ပျံ ဝနေ်ဆာငမ်�များ

– နယစ်ပ်ကာကယွေ်ရး�ငှ့် ခရီးသာွး စစ်ေဆးမ�

– အေရးပါေသာ လကလ်ီ အေရာငး်ဆိငုမ်ျား(ဥပမာ -
ကနုစံ်ဆုိငုမ်ျား၊ ေဆးဆိငုမ်ျား)

Photo: U.S. Customs and Border Protection / James Tourtellotte



လက�ိှ် OSHA စ�ံ�န်းများသည် အလပ်ုသမားများအား ထေိတွ� မ�မှ ကာကယွေ်ပးသည

• အလပ်ုသမားများအား SARS-CoV-2 �ငှ့်
COVID-19 ကးူစကခ်ရံြခငး်မှ ကာကယွရ်န်
လက�်ှိ OSHA စံ��နး်များကို လိကုန်ာပါ။

• အလပ်ု�ှငမ်ျားအေနြဖင့် OSHA သည်
အလပ်ုခငွ် အ��ရာယ် ကငး်�ှငး်ေရး�ငှ့်
ကျနး်မာေရး အကဥ်ပေဒ ပဒုမ် ၅ (က) (၁) 
၏အေထေွထွ တာဝန် အပိဒုအ်ရ
အလပ်ုသမား များအား ဆိးုဝါးေသာ
အ��ရာယ် ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာ ကျနး်မာေရး�ငှ့်
ေဘးအ��ရာယ် များမှ အကာအကယွ်
ေပး�ိငုေ်�ကာငး်ကို သတရိသင့သ်ည်

သကဆ်ိငုရ်ာ OSHA လိအုပ်ချကမ်ျား

 တစ်ကိယုရ်ည် အကာအကယွ် ကရိိယာ(29 CFR 
1910 subpart I) တိုပ့ါဝငသ်ည-်

 PPE ေယဘယုျ လိုအပ်ချကမ်ျား (1910.132)

 မျကစိ်�ငှ့် မျက�်ာှ အကာအကယွ် (1910.133)

 အသက�်ှူ အကာအကယွ် (1910.134)

 လကအ်ကာအကယွ် (29 CFR 1910.138)

 ေသးွတငွး် ေပါကဖွ်ားသည် ပသိဂုျနမ်ျား (29 CFR 
1910.1030)

 ေဘးအ��ရာယ် ဆကသ်ယွမ်� (29 CFR 1910.1200)

 မတှတ်မ်းရယြူခငး် (29 CFR part 1904)



ထေိတွ� �ိငုေ်သာအ��ရာယ�ိှ်က�များ- အလန်ွြမင့မ်ားသည်

• ကိဗုစ-်၁၉ လနူာများ သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိသမူျားအေပါ် ေအ�ုိေစာ-ထတုလ်ပ်ုမ�
လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များ (ဥပမာ- အဆတု�်ပနသ်ငွး်ြခငး်၊ ေချာငး်ဆိးု�ိငုေ်စရန်
သလပ်ိထတုြ်ခငး် လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များ၊ bronchoscopies များ၊ CPR၊ သာွးဘကဆ်ိငုရ်ာ
ေဆးကသုများများ�ငှ့် စစ်ေဆးြခငး်များ၊ ဓာတခ်ွဲ နာမနူာ စေုဆာငး်ြခငး်များ) ြပုလပ်ုသည့်
ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ဝနထ်မ်းများ (ဥပမာ။ ဆရာဝန၊် သနူာြပု၊ သာွးဆရာဝန၊်
အေရးေပါ် ေဆးဝနထ်မ်းများ�ငှ့် EMTများ)။

• ကိဗုစ-်၁၉ လနူာများ သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိသမူျား၏ ဓာတခ်ွဲ နာမနူာများကို ကိငုတ်ယွ်
စေုဆာငး်သည့် ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ဝနထ်မ်းများ သိုမ့ဟတု် ဓာတခ်ွခဲနး်
ဝနထ်မ်းများ။

• ေသဆံးုချိနတ်ငွ် ကိဗုစ-်၁၉ �ှိသမူျား သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိသမူျား၏ အေလာငး်များကို
ခွစဲိတသ်ည့် ရငခ်ွ�ုံဲမှ ဝနထ်မ်းများ။



ထေိတွ� �ိငုေ်သာအ��ရာယ�ိှ်က�များ- ြမင့မ်ားသည်

• ကိဗုစ်-၁၉ လနူာများ�ငှ့် ထေိတွ�မိသည့် ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� ေပးသ�ူငှ့် ဝနထ်မ်းများ
(ဥပမာ - ဆရာဝနမ်ျား၊ သနူာြပုများ�ငှ့် လနူာများ အခနး်များသို ဝ့ငေ်ရာကရ်မည့်
အြခားေဆး�ုံ ၀နထ်မ်းများ) သည။် (ေအ�ုိဆို ထတုလ်ပ်ုြခငး် လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များ
ေဆာငရွ်ကထ်ားြခငး် မ�ှိ။)

• ေဆးဘကဆ်ိငုရ်ာ သယယ်ပိူုေ့ဆာငေ်ရး လပ်ုသားများ (ဥပမာ - လနူာတငယ်ာဉ် ေမာငး်�ငှသ်)ူ 
သည် ကိဗုစ်-၁၉ လနူာ သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိေသာ လနူာများကို ကားအတငွး်သို သ့ယယ်ူ
ပိုေ့ဆာငသ်ည။်

• ေသဆံးုချိနတ်ငွ် ကိဗုစ-်၁၉ �ှိသမူျား သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိသမူျား၏ အေလာငး်များကို
ြပငဆ်ငေ်ပးရသည့် ရငခ်ွ�ုံဲ လပ်ုသားများ။



ထေိတွ� �ိငုေ်သာအ��ရာယ�ိှ်က�များ- အတန်အသင့်

• SARS-CoV-2 ကးူစက် ခရံ�ိငုေ်သာ်လညး် COVID-19 လနူာများဟု မသရိသူ သိုမ့ဟတု်
သသံယ မ�ှိသမူျား�ငှ့် မ�ကာခဏ (ဆိလုိသုညမ်ာှ မိနစ်အနညး်ငယခ်န ့)် သိုမ့ဟတု် (၆
ေပအတငွး်) မ�ကာခဏ ဆကဆ်ံ ရေသာအလပ်ုများ။

• ဥပမာ :

– မ�ှိမြဖစ် အေရးပါေသာ ကနုစံ်ဆုိငုမ်ျား�ငှ့် ေဆးဆိငုမ်ျားမှ လကလ်ီ လပ်ုသားများ။

– ဘကစ််ယာဉ်ေမာငး်များ၊ ရထားယာဉ်ေမာငး်များ�ငှ့် အငာှးယာဉ်ေမာငး်များ ကဲသ့ို ့
ခရီးသာွးလာေရး လပ်ုသားများ။

– အြခား ခရီးသာွးလပ်ုငနး်များမှ လပ်ုသားများ။



ထေိတွ� �ိငုေ်သာအ��ရာယ�ိှ်က�များ- နိမ့် (သတ)ိ

• SARS-CoV-2 ကးူစကခ်ရံသမူျား သိုမ့ဟတု် သသံယ�ှိသမူျား�ငှ့် ထေိတွ�ရန်
မလိအုပ်သည့် အလပ်ုများ သိုမ့ဟတု် အများြပညသ်�ူငှ့် (၆ေပအတငွး်) မ�ကာခဏ
အနးီကပ် ထေိတွ�ဆကဆ်ရံန် မလိအုပ်ေသာ အလပ်ုများ။

• ဤ အလပ်ု က�တငွ် ကျေရာကေ်သာ လပ်ုသားများသည် အများြပညသ်�ူငှ့် အြခား
လပ်ုေဖာ်ကိငုဖ်ကမ်ျား�ငှ့် လပ်ုငနး်ခငွ် ထေိတွ� မ� အနညး်ဆံးု �ှိသည။်



စးီပွားေရးလပ်ုငန်းအားလံးု၊ အကျိုးအြမတ်
မယေူသာအဖဲွ�အစညး်များ�ငှ့်အစိုးရ
လပ်ုငန်းများအတကွ်လိအုပ်ေသာ

ကျန်းမာေရး�ငှ့်လံြုခံုမ� လိအုပ်ချကမ်ျား
စီးပာွးေရး လပ်ုငနး်များ အားလံးုသည် Vermont ကျနး်မာေရးဌာန�ငှ့် CDC 

လမ်း��နခ်ျကမ်ျား�ငှ့် VOSHA စံ��နး်များကို လိကုန်ာရမည်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• ၀နထ်မ်းများသည် ဖျားနာြခငး် သိုမ့ဟတု် ေရာဂါ လက�ဏာြပြခငး်
(အဖျားတကြ်ခငး်၊ ေချာငး်ဆိးုြခငး်�ငှ့် / သိုမ့ဟတု်
အသက�ှ်ူကျပ်ြခငး်) �ိှပါက အလပ်ု သိုမ့ဟတု် အလပ်ုခငွတ်ငွ်
ဆကလ်ကေ်နထိငုခ်ငွ့မ်ြပုရ။

• လက�ဏာ မ�ိှေသာ ကိဗုစ်-၁၉ ကးူစကခ်ရံေသာ လပ်ုသားများကို
လပ်ုငနး်ခငွသ်ို ဝ့ငခ်ငွ့မ်ြပုပါ။ အလပ်ုသမား�ငှ့် ထေိတွ� မ� �ိှေသာ
အလပ်ုသမား(များ) သိုမ့ဟတု် ကိဗုစ်-၁၉ ေရာဂါ�ိှသူ မညသ်မူဆိကုို
၁၄ ရက�်ကာ ခွြဲခားေနထိငုရ်န် လိအုပ်သည။်



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား
• တခံါးေပါကတ်ိငုး်တငွ် အသက�်ှူ လမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိသူ

မညသ်မူဆို ဝငခ်ငွ့် မြပုေ�ကာငး် �ှငး်လငး်စာွ ေဖာ်ြပထားရမည။်

• တတ�်ိငုပ်ါက အလပ်ုအဆိငုး်တစ်ခု မစတငမီ် ၀နထ်မ်းတစ်ဦးချငး် စီတငွ်
အပခူျိနစ်စ်ေဆးြခငး် အပါအဝင် အသက�်ှူ လမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ေရာဂါ (ဖျားနာြခငး်၊
ေချာငး်ဆိးုြခငး်�ငှ့် / သိုမ့ဟတု် အသက�်ှူ ရခကခ်ြဲခငး်) မ�ှိေ�ကာငး် စစ်ေဆးရန်
သိုမ့ဟတု် စစ်တမ်းေကာကယ်ရူန် လိအုပ်သည။်



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား
• အပူချိန် စစေ်ဆးမ�များ
• –CDC ၏အဆိအုရ အပခူျိန် ၁၀၀.၄ ဒဂီရီဖာရငဟ်ိကု/် ၃၈ ဒဂီရီ စငတ်ဂီရိတ် �ငှ့အ်ထက်

အပခူျိနက်ို အဖျား�ှိသညဟ်ု သတမ်တှသ်ည်

• လက�်ှိအချိနတ်ငွ် အေရြပားထေိတွ� ြခငး်မ�ှိဘဲ ကိယုအ်ပခူျိန် တိငုး်တာသည့် စကမ်ျား
ဝယယ်ရူန် ခကခ်�ဲိငုပ်ါသည။် သိုေ့သာ် ပံမုနှ် အပခူျိန် စစ်ေဆးမ�များ ြပုလပ်ု�ိငုရ်န်
အလပ်ု�ှငမ်ျားသည် ကိယုအ်ပခူျိန် တိငုး်တာသည့် စကမ်ျားကို တတ�်ိငုသ်မ� �ကို းစားကာ
ပစ�ညး်�ှိပါက ချကြ်ခငး် မာှယရူန် လိအုပ်သည။်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• ၀နထ်မ်းအားလံးုသည် လမူ�ေရးအကာွအေဝး ၆ ေပ ခန ့တ်ငွ်

ေန�ပီး သတ�ိှိစာွြဖင့် မိမိ၏ မျက�်ာှကို ထေိတွ� ြခငး်မှ
ေ�ာှင�်ကဉ်ရမည။်

• ၀နထ်မ်းများ စေုဝးြခငး်ကို ခငွ့မ်ြပုပါ။



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား
• တတ�်ိငုပ်ါက နားေနခနး်များ�ငှ့် ထမငး်စားခနး်များ ကဲသ့ိုေ့သာ သာမန် ဧရိယာများ အားလံးု

ပိတထ်ားြခငး် သိုမ့ဟတု် ကန ့သ်တထ်ားရမည။်

• အကယ၍် လပ်ုငနး် သေဘာအရ သိုမ့ဟတု် လပ်ုငနး်ခငွ် ဧရိယာသည် ၀နထ်မ်းများအား

အလပ်ုခငွ၌် အစားအစာများကို ေဘးကငး်စာွ စားသံးု�ိငုြ်ခငး် မ�ှိပါက

အေြခအေနအားလံးု�ငှ့က်ိကုည်ေီသာ၊ အစားအစာကို ေဘးကငး်စာွ စားသံးု�ိငုေ်သာ ေနရာတစ်ခု

သိုမ့ဟတု် အခနး်တစ်ခကုို အလပ်ု�ှငက် သတမ်တှ�်ိငုသ်ည။်



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား
• သတမ်တှထ်ားေသာ ဘံဧုရိယာသိုမ့ဟတု် အခနး်၏ ဝငေ်ပါက်

များတငွ် ေနရာထိငုခ်ငး်ကို ကန ့သ်တသ်ည့မ်ဝူါဒ�ငှ့် အနညး်ဆံးု
ထား�ိှရမည့် လမူ�ေရးအကာွအေဝး၊ လကေ်ဆးြခငး်/ 
လကသ်န ့�ှ်ငး်ေရး�ငှ့် ေနရာသန ့�ှ်ငး်ေရးလိအုပ်ချကမ်ျား မဝူါဒကို
အလပ်ု�ှငသ်ည် �ှငး်လငး်စာွ ြပဌာနး် ေ�ကြငာထားရန် လိအုပ်သည။်



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား

• အလပ်ု�ှငသ်ည် လတူိငုး် ၆ ေပထက် မနညး်ေသာ
လမူ�ေရးအကာွအေဝးကို ထနိး်သမ်ိးထား�ိငုရ်နအ်တကွ်
အလပ်ု�ှငသ်ည် သတမ်တှထ်ားေသာ ဘံဧုရိယာ သိုမ့ဟတု်
အခနး်၏ေနရာချထားမ�ကို ကန ့သ်တရ်မည။် အလပ်ု�ှငသ်ည်
ေနထိငုမ်�ကန ့သ်တခ်ျကက်ို ြပဌာနး်ရမည။်



မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ချကမ်ျား

• ဝနထ်မ်းများ မထကွခ်ာွခင် ဧရိယာတစ်ခလုံးုကို သန ့စ်ငရ်န် လိအုပ်သည်
သိုမ့ဟတု် ေနစ့ဉ် ပံမုနှ် သန ့�်ှငး်ချိနမ်ျား �ှိရမည။်

• လကေ်ဆးရန် ပစ�ညး်များ သိုမ့ဟတု် လကသ်န ့စ်ငရ်ည် များကို အခနး်
သိုမ့ဟတု် ဘံဧုရိယာ၏ ဝငေ်ပါကတ်ငွ် ထား�ှိရမည။်

. 



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• အခနး်တငွး် အလပ်ုလပ်ုေနစဉ် ေလဝငေ်လထကွ် အေကာငး်ဆံးု

ြဖစ်ေစရန် တခံါးများ�ငှ့် ြပူတငး်ေပါကမ်ျားကိဖွုင့ထ်ား�ပီး
အခနး်တငွး်ေနရာအတကွ် လဦူးေရ ကန ့သ်တထ်ားပါ။

• ေမာ်ေတာ်ယာဉ် တစ်စီးအတကွ် လူ ၂ ဦးထက် မပိေုစရ၊
အတစီူးနငး်ေနစဉ် �ာှေခါငး်စညး်များ ဝတဆ်ငထ်ားရန်
လိအုပ်သည။်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• အြခားသမူျား �ှိေနသည့အ်ခါ ဝနထ်မ်းများသည် မိမိ၏

�ာှေခါငး်�ငှ့် ပါးစပ်ကို �ာှေခါငး်စညး်ြဖင့် ဖုံးအုပ်ထားရမည။်
လကလ်ီ အေရာငး် ေငေွချေကာငတ်ာ ဝနထ်မ်းများအေနြဖင့်
�ာှေခါငး်စညး် အစား “�ာှေချြခငး် အကာ” ြဖစ်သည့်
အ�ကညေ်ရာင် အြပားကာထား�ိငုသ်ည။်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• ြဖစ်�ိငုပ်ါက လတူစ်ဦးမှ ေနာကတ်စ်ဦးထသံို မ့ကးူစကခ်င်

တခံါးလကက်ိငုမ်ျား၊ ကရိိယာ တနဆ်ာပလာများ
ေမာ်ေတာ်ယာဉ်များ ကဲသ့ိုေ့သာ ပံမုနှ် ထေိတွ�ေလ�့ှိသည့်
မျက�်ာှြပငမ်ျား�ငှ့် အမ်ိသာများကဲသ့ို ဘ့ံေုနရာများ�ငှ့်
အသံးုအေဆာငမ်ျားကို လပ်ုချိန၏် အစ၊ အလယ�်ငှ် အဆံးုတိုတ့ငွ်
သန ့စ်ငရ်န် လိအုပ်သည။်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• ၀နထ်မ်းများသည် အလပ်ုခငွ် သိုဝ့ငေ်ရာကြ်ခငး်�ငှ့်

ထကွခ်ာွြခငး်အပါအ၀င် အလပ်ုချိနအ်တငွး် ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရ
သိုမ့ဟတု် လကသ်န ့�်ငှး်ေရးကို
လယွက်စူာွ�ငှ့မ်�ကာခဏအသံးုြပုခငွ့�်ှိရမည။်
လကြ်ဖင့လ်ကေ်ဆးြခငး် (သို)့ 
လကသ်န ့�်ငှး်ေရးြပုလပ်ုြခငး်သညမ်�ကာခဏလိအုပ်သည။်



မြဖစမ်ေနလိအုပ်ချကမ်ျား
• စီးပာွးေရး လပ်ုငနး်များသည် မိမိတို၏့ ေစျးဝယသ်မူျားအားမိမိ

အမ်ိေထာငစ်ု အဖဲွ�ဝငမ်ဟတုသ်ည့် အများြပညသ်အူ�ကား
ထေိတွ�ဆကဆ်သံည့အ်ခါတိငုး် �ာှေခါငး်စညး် ဝတဆ်ငရ်န်
ေတာငး်ဆိသုင့သ်ည။်

• အလပ်ုခငွ�်ငှ့် အမ်ိတငွး်လံြုခံု စာွ ေနထိငုြ်ခငး် အမိန ့် ေနာကဆ်ံးု
သတငး်များ: https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-
safe-additions-stay-home-stay-safe-order

https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order


အလပ်ု�ှငမ်ျားအတကွ်
လမ်း��န်ချကမ်ျား



အစအီစဉ်တစခု်ေရးဆွပဲါ

• လပ်ုငနး်တငွး် အ��ရာယမ်ျားကို
စိစစ်ြခငး်ြဖင့် စတငပ်ါ

• အြခား အ��ရာယမ်ျား အတိငုး်ပင်
“ထနိး်ချုပ်မ� အဆင့ဆ်င့”် 
အေရး�ကးီေသာ
အယအူဆတစ်ခြုဖစ်သည်



ပေပျာကေ်စြခငး်/အစားထိးုြခငး်
• အေဝးမှ အလပ်ုလပ်ု�ိငုရ်နအ်တကွ် လပ်ုငနး်ေဆာငတ်ာများကို အကြဲဖတသ်င့သ်ည။်

• အစညး်အေဝးခနး်များ/ေဆးွေ�းွခနး်များ�ငှ့် ေလက့ျင့ေ်ပးြခငး်များကို အငတ်ာနကမ်ှ တစ်ဆင့် ြပုလပ်ုသင့သ်ည်

• ေဖာကသ်ည/်လနူာ ဝနေ်ဆာငမ်�များကို အငတ်ာနကမ်ှ တစ်ဆင့် ြပုလပ်ုသင့သ်ည်

• ဝနထ်မ်းမဝှနထ်မ်းကို ထေိတွ� ြခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ရန် အလပ်ုခွငေ်နရာများကို ြဖန ့က်ျကသ်င့သ်ည်

• မညသ်ည့် နာမကျနး်မ��ိှသည့် ဝနထ်မ်းများကို အမ်ိတငွေ်နရန် အားေပးသင့သ်ည။်
ခဲွြခားမ� မ�ိှဘဲတန်းတူ ဆကသ်ယွ် ေပးသင့သ်ည်

• ြဖစ်�ိငုပ်ါက ဝနထ်မ်းများကို ကိယုအ်ပခူျိန် တိငုး်တာေပးသင့သ်ည။်



ထန်ိးချုပ်မ� စမံီချကမ်ျား
• ကးူစကပ်ျံ� �ှံမ့�ကို တားဆးီရန် အကာအကယွမ်ျား ထည့သ်ငွး်ရန် စဉ်းစားပါ

– အလပ်ုခငွ် အကာအကယွြ်ပားများ

– ေငေွချေကာငတ်ာများအတကွ် �ာှေချြခငး် အကာအကယွြ်ပားများ

• ြဖစ်�ိငုပ်ါက တစ်ကိယုတ်ညး် လပ်ုေဆာငခ်ျကမ်ျားကို ထည့သ်ငွး်စဉ်းစားသင့သ်ည်

• ေလဝငေ်လထကွ် ပံစံုများ�ငှ့် ေလအသာွးအလာများသည် ညစ်ညမ်းမ�ကို
ေလျာခ့ျေပး�ိငုသ်ည်



စမံီခန ့်ခဲွမ��ငှ့် လပ်ုငန်းခွင် အေလအ့ကျင့် ထန်ိးချုပ်မ�
လပ်ုငန်းခွင် အေလအ့ကျင့် ထန်ိးချုပ်မ�ြဖင့် ကိဗုစ-်၁၉ ြပန ့်ပွားမ�ကို ထေိရာကစွ်ာ တားဆးီ�ိငုပ်ါသည်

• တားဆးီမ�၏ အေြခခံမမူျား

– လမူ� အကာွအေဝး: လမူ�အကာွအေဝးဆိသုညမ်ာှ လတူစ်ဦး�ငှ့် တစ်ဦးအ�ကား အနညး်ဆံးု
6 ေပအကာွ �ိှြခငး်ကို ဆိလုိသုည။်

– တစက်ိယုရ်ည် သန ့်�ှငး်မ�: လကေ်ဆးရန�်ငှ့် လကသ်န ့စ်ငရ်န် ပစ�ညး်များကို ရ�ိှ�ိငု�်ပီး အသံးုြပုရန်
အားေပးရမည။်

– လပ်ုခွင် သန ့်�ှငး်မ�: Employers အလပ်ုခွငအ်တငွး် ထေိတွ� မ� များေသာ မျက�်ာှြပငမ်ျားကို ပံမုနှ်
သန ့�ှ်ငး်ေရး ြပုလပ်ုရန် လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များကို အေကာငအ်ထည် ေဖာ်ရမည။်

• တခံါးလကက်ိငုမ်ျား၊ ေစျးဝယလ်ကတ်နွး်လညှး်များ၊ အေရာငး် စကမ်ျား၊ ေစာင့ဆ်ိငုး်ေနရာ�ိှ
ခံုများ�ငှ့် ေစျးဝယသ်မူျား၊ လာေရာကလ်ညပ်တသ်မူျား သိုမ့ဟတု် အလပ်ုသမားများ မ�ကာခဏ
ထေိတွ�ေလ�ိှ့သည့် မျက�်ာှြပငမ်ျားကို သန ့�ှ်ငး်ေရး ြပုလပ်ုရမည။်



ဝန်ထမ်းေလက့ျင့ေ်ရး
• အလပ်ုသမားများအားလံးုကို ကိဗုစ်-၁၉ လပ်ုငနး်ခွငထ်ေိတွ� မ� အ��ရာယမ်ျားအြပင် အ��ရာယမ်ျားေသာ ေဒသများသို ့

သာွးေရာကြ်ခငး် သိုမ့ဟတု် ကးူစက�်ိငုေ်ြခ �ိှသ�ူငှ့် ထေိတွ�မိပါက မညသ်ို ေ့ဆာငရွ်ကရ်မညက်ို ေလက့ျင့ပ်ါ။

• ထေိတွ� မ� အ��ရာယ�ိှ်ေသာ လပ်ုသားများ (ဥပမာ။ ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်�က�)အေ�ကာငး် ေဆးွေ�းွပါ

– ဗုိငး်ရပ်စ် ထေိတွ� မ�၏ အရငး်အြမစ်များ�ငှ့ထ်ို ထေိတွ� မ��ငှ့် ဆကစ်ပ်ေသာ အ��ရာယမ်ျား။

– စီမံခန ့ခ်ွမဲ��ငှ့် အုပ်ချုပ်ေရးဆိငုရ်ာ ထနိး်ချုပ်မ�များ အသံးုြပုြခငး်၊ လံြုခံု စိတခ်ျရေသာ လပ်ုငနး်ခငွ် အေလအ့ကျင့မ်ျား�ငှ့် PPE  
ဝတစံ်မုျား ဝတဆ်ငြ်ခငး် အပါအဝင် ထေိတွ� မ� ြဖစ်�ိငုေ်ြခကို တားဆးီရန် သိုမ့ဟတု် ေလ�ာခ့ျရန် သင့ေ်လျာ်ေသာနညး်လမ်းများ။

– အချို�ေသာ OSHA စံ��နး်များ (ဥပမာ။ BBP, PPE) သည် လပ်ုသား ေလက့ျင့ ်ြခငး် လိအုပ်သည။်



တစက်ိယုရ်ည် အကာအကယွ် ကရိိယာ (PPE)
• PPE ဟတုမ်ဟတု် ေကာငး်စာွ ခွဲြခားနားလညေ်�ကာငး် ေသချာပါေစ။

• PPE ဆိသုညမ်ာှ-

– လကအ်တိမ်ျား: အမျိုးမျိုးေသာ လက်အတိ်များသည် များေသာအားြဖင့် ကျနး်မာေရး အဆင့အ်တနး်�ိှေသာ
လက်အတိ်များသည် မတူညေီသာ အ��ရာယ်များမှ ကာကွယ်ေပးသည။် ေရာဂါပိးု အ��ရာယ်များမှ
ကာကွယ်ရန် �ိကု်ထရီ သိုမ့ဟုတ် ေလးတက်စ် လက်အတိ်များကို အသံးုြပုပါ။

– ခ��ာကိယု် အကာအကယွ;် အမျိုးမျိုးေသာ အကာအကယွ်ဝတ်စံမုျားကို အများအားြဖင့်
ေရာဂါြဖစ်ပာွးေစေသာ အ��ရာယ်များမှ ကာကွယ်ရန် ၀တ်ဆင် �ကသည။် ကိုဗစ်-၁၉ ကူးစက်ခံရေသာ
သိုမ့ဟုတ် သသံယ�ိှလူနာများ�ငှ့် တိုက်�ုိက် ထေိတွ� မ��ိှေသာ အေဆာက်အအံုများတွင် Tyvek ဟူသည့်
ကိုယ်ခ��ာအြပည့ဝ်တ်စံကုို ဝတ်ဆင�်ိငုသ်ည။် သိုေ့သာ်! ဒဇုိီငး်များ မတူညေီသာ်လညး် အားလံုးကို
ခ��ာကိုယ်အြပည့် အလံပိုတ် ဝတ်ဆငရ်မည။်

– မျကစ်/ိမျက�်ာှ အကာအကယွ;် ကိုဗစ်-၁၉ ကူးစက်ခံရေသာ သိုမ့ဟုတ် သသံယ�ိှလူနာများ�ငှ့် တိုက်�ုိက်
ထေိတွ� မ��ိှေသာသမူျားအေနြဖင့် မျက်စိ အကာအကယွ်ကို ဝတ်ဆငသ်င့သ်ည။် မျက်စိ အကာအကယွသ်ည်
အပို အကာအကွယ်ြဖစ်သညး် မျက်�ာှ အကာအကွယ်သည် မျက်စိ အကာအကွယ�်ငှ့် တွဲဖက်
ဝတ်ဆငသ်ည့အ်ခါ အလွနေ်ကာငး်မနွေ်သာ ကာကွယ်မ�ကို သည။်

– မျက်�ာှဖုံးများ�ငှ့် အသက်�ှူကိရိယာများ၏ ြခားနားချက်ကိုသ�ိှိ နားလည�်ပီးသင့ေ်လျာ်စာွ ဝတ်ဆငပ်ါ။



ဝန်ထမ်းများအတကွ်
လမ်း��န်ချကမ်ျား



အစအီစဉ်ကို သ�ိှိနားလညေ်အာငလ်ပ်ုပါ
• သင၏် အလပ်ု�ှငသ်ည် သင့အ်ား ကိဗုစ်-၁၉ ကးူစကပ်ျံ� �ှံ ့ြခငး်မှ

ကာကယွရ်န် အစီအစဉ် �ိှသင့�်ပီး ထိအုစီအစဉ်ကို
ဝနထ်မ်းတစ်ဦးအေနြဖင့် ေမးြမနး် သ�ိှိ နားလညသ်င့သ်ည်

• ထိအုစီအစဉ်သည် လပ်ုသားများကို ကိဗုစ်-၁၉ မှ ကာကယွရ်န်
ေအာကပ်ါတို ပ့ါဝင�်ိငုသ်ည။်

– လုပ်ငနး်ခွင် ြပငဆ်ငမ်မ်ွးမံြခငး် (အကာများ၊ ေရွ�ေြပာငး် လုပ်ငနး်ခွငမ်ျား)

– လူမ� အကွာအေဝး

– သန ့�ှ်ငး်ေရး

– တစ်ကိုယ်ရည် အကာအကယွ် ကိရိယာ

– မျက်�ာှ အကာအကွယ်များ



လမူ� အကာွအေဝး
“အကာွအေဝး တစ်ခြုခားေနြခငး်” ဟသူည့် လမူ� အကာွအေဝး
ဆိသုညမ်ာှ သင၏် အမ်ိေထာငစ်ု ြပငပ်�ိှ အြခားသမူျား�ငှ့် သင၏်
ခ��ာကိယုအ်�ကား အကာွအေဝးတစ်ခုြခားေနြခငး်ြဖစ်�ပီး ၎ငး်သည်
ထေိတွ� ြခငး်�ငှ့် ပျံ� �ှံ ့ြခငး်အတကွ် အထေိရာကဆ်ံးု
နညး်လမ်းတစ်ခုြဖစ်သည။်

• အြခားသမူျား�ငှ့် အနညး်ဆံးု 6-ေပအကာွတငွ် ေနပါ။

• လစူေုဝးြခငး် မြပုလပ်ုပါ�ငှ့။်

• 6-ေပေအာက် မျက�်ာှချငး်ဆိငု် ထေိတွ� မ�သည်
ထေိရာကမ်�မ�ိှပါ၊ ထိအုချိနတ်ငွ် �ာှေခါငး်စညး်
ဝတဆ်ငသ်င့သ်ည။်

CDC ထမံှ လမူ� အကာွအေဝးအေ�ကာငး် ပိမိုသု�ိှိရန်

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html


အမ်ိတငွ် လံြုခံုစွာ ေနပါ
• နာမကျနး်ြဖစ်ြခငး် သိုမ့ဟတု် ေရာဂါ လက�ဏာ ြပြခငး်

(ေချာငး်ဆိးုြခငး်၊ အဖျားတကြ်ခငး် သိုမ့ဟတု်
အသက�ှ်ူ�ကပ်ြခငး်) တို�ိှ့သည့် ဝနထ်မ်းများကို
အလပ်ုခွငအ်တငွး် ဝငခ်ွင့် မြပုရပါ။

• ေရာဂါ လက�ဏာ မြပေသာ်လညး် ကိဗုစ်-၁၉ ကးူစကခ်ံရသည့်
လပ်ုသားများကို အလပ်ုခွငအ်တငွး် ဝငခ်ွင့် မြပုရပါ။

• ကိဗုစ်-၁၉ ကးူစကခ်ံရသူ သိုမ့ဟတု် လပ်ုေဖာ်ကကိငုဖ်က် �ငှ့်
ထေိတွ� မ��ိှသည့် လပ်ုသား(များ)ကို ၁၄ ရက် သးီြခားခွဲေနရန်
လိအုပ်သည။်

CDC ထမံှ လမူ� အကာွအေဝးအေ�ကာငး် ပိမိုသု�ိှိရန်

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html


လကေ်ဆးြခငး်/လကသ်န ့်စငြ်ခငး်
သင�်ငှ့် သင့မိ်သားစအုား ဖျားနားြခငး်မှ ကာကယွရ်န်
လကေ်ဆးြခငး်သည် အေကာငး်ဆံးု နညး်လမ်းများထမဲှ တစ်ခြုဖစ်သည။်

သကဆ်ိငုရ်ာ ထေိတွ� မ� အ��ရာယမ်ျား �ိှသညြ်ဖစ်ေစ၊ မ�ိှသညြ်ဖစ်ေစ
လပ်ုသားအားလံးုသည-်

– မ�ကာခဏ လက်သန ့�ှ်ငး်မ� ြပုလပ်ုရမည်

– နညး်စနစ်တကျ ေချာငး်ဆိးု/နာေချ ရမည်

– လက်မေဆးထားပါက မျက်စိ၊ �ာှေခါငး် သိုမ့ဟုတ် ပါးစပ်�ငှ့် ထေိတွ� ြခငး်မှ
ေ�ှာင�်ကဉ်ရမည်

– နာမကျနး်ြဖစ်သ�ူငှ့် နးီကပ်စာွ ထေိတွ� ြခငး်မှ ေ�ှာင�်ကဉ်ရမည။်

– ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရ မရ�ိှ�ိငုပ်ါက လက်သန ့စ်ငရ်ညက်ို အသံးုြပုပါ။

Photo: CDC

CDCမှ လကေ်ဆးြခငး်အေ�ကာငး် ပိမိုသု�ိှိရန်

https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html


လကေ်ဆးြခငး်/လကသ်န ့်စငြ်ခငး်
ေအာကပ်ါ အဆင့င်ါးဆင့က်ို အစဉ်အ�မဲလိကုန်ာပါ။
• စီးဆငး်လျက�ိှ်ေသာ သန ့�ှ်ငး်သည့် ေရ (ေ�းွေသာ သိုမ့ဟတု်

ေအးေသာ) ြဖင့် လကမ်ျားကို စိစုတွေ်စ�ပီး ေရဘံဘုိငုေ်ခါငး်ကို
ပိတ�်ပီး ဆပ်ြပာတိကုပ်ါ။

• ဆပ်ြပာြဖင့် လကမ်ျားကို ပတွတ်ိကု�်ပီး အြမ�ုပ်ထေစပါ။ လကဖ်မိးု၊
လကေ်ချာငး်များအ�ကား�ငှ့် လကသ်ညး်များအ�ကား ေဆးေ�ကာပါ။

• သင၏် လကမ်ျားကို အနညး်ဆံးု စက� န ့် ၂၀ ခန ့် ပတွတ်ိကုပ်ါ။
အချိနမ်တှရ်န် လိအုပ်ပါသလား။ “Happy Birthday” သခီျငး်ကို အစမှ
အဆံးုအထိ �စ်ှ�ကမ်ိ ညညး်ဆိပုါ။

• စီးဆငး်လျက�ိှ်ေသာ သန ့�ှ်ငး်သည့် ေရြဖင့် လကေ်ဆးေ�ကာပါ။
• သန ့�ှ်ငး်ေသာ ပဝုါ သိုမ့ဟတု် ေလြဖင့် အေြခာကခ်ံြခငး်ြဖင့်

လကမ်ျားကို ေြခာကေ်သွ�ေအာင် ြပုလပ်ုပါ။

Photo: CDC

CDCမှ လကေ်ဆးြခငး်အေ�ကာငး် ပိမိုသု�ိှိရန်

https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html


�ာှေခါငး်စညး်များ�ငှ့် မျက�်ာှ အကာအကယွမ်ျား
မျက�်ာှဖုံးများသည် ကိဗုစ်-၁၉ ဗုိငး်ရပ်စ် ပျံ� �ှံ ့ြခငး်မကှာကယွရ်န်
အေရး�ကးီေသာ ကရိိယာတစ်ခု ြဖစ်သည။် အုပ်ချုပ်ေရးမ�း၏
အမ�ေဆာင် အမိန ့အ်ြပင် အများြပညသ်အူ�ကား လမူ� အကာွအေဝး
ထနိး်သမ်ိးရန် ခကခ်ေဲသာ အေြခအေနများတငွ် အဝတ်
မျက�်ာှဖုံးများကို ၀တဆ်ငရ်န် CDC မအှ�ကြံပုသည။်

• အြခားသမူျား၏ ေ�ှ�ေမာှကတ်ငွ် ၀နထ်မ်းများသည် သတူို၏့
�ာှေခါငး်�ငှ့် ပါးစပ်ကို �ာှေခါငး်စညး်ြဖင့် ဖုံးအုပ် ထားရမည။်

• လကလ်ီ ေငေွကာငတ်ာ ဝနထ်မ်းများ အေနြဖင့်
�ာှေခါငး်စညး်အစား ေဖာကထ်ငွး် ြမင�်ိငုေ်သာ
အကာအကယွြ်ပား သိုမ့ဟတု“် �ာှေချ အကာအကယွ”် ကို
တပ်ဆင�်ိငုသ်ည။်

• ကျနး်မာေရး�ငှ့် ခွစိဲတ် ကသုမ�ဆိငုရ်ာ မျက�်ာှဖုံးများကို
ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာကမ်� လပ်ုသားများအတကွ် သိေုလာှင်
ထားသင့သ်ည။် သင၏်ကိယုပိ်ငု် အဝတ် �ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟတု်
အ၀တအ်စားြဖင့် �ာှေခါငး်စညး် မညသ်ို ြ့ပုလပ်ုရမညက်ို
ေလလ့ာရန် ဤေနရာကိ�ုှပ်ိပါ။



အသက�ှ်ူ�ာှေခါငး်စညး်
• အသက်�ှူ�ာှေခါငး်စညး်များသည် တငး်�ကပ်ေသာ ဝတ်ဆငမ်�ြဖစ်�ပီး

တစ်ကိုယရ်ည် အကာအကွယ် ကိရိယာ အြဖစ်သတ်မတှ်သည။်

• N95 �ာှေခါငး်စညး်များကို အသံးုြပုပါက ေတာ်မေတာ် စမ်းသပ်ရန်
မလိုအပ်ပါ (သိုေ့သာ် ေနာက်ဆက်တွဲ D မြဖစ်မေန ေဆာငရွ်က်ရန်
လိုအပ်သည)် LINK

• လုပ်ငနး်ခွငအ်တွငး် အသက်�ှူ�ာှေခါငး်စညး်များကို အသံးုြပုရန်
လိုအပ်ပါက ေတာ်မေတာ် စမ်းသပ်ရမညြ်ဖစ်�ပီး အလုပ်�ှငမ်လှညး်
ြပည့စံ်ေုသာ အေသးစိတက်ျေသာ ကာကွယ်မ� အစီအစဉ် လိုအပ်သည။်
(1910.134)

• ေအ�ုိဆို ဗုိငး်ရပ်စ် ထေိတွ� မ��ိှသည့် (အဆတု်တွငး် �ပနသ်ငွး်ြခငး်၊
ေချာငး်ဆိ�ုိငုရ်န် သလိပ်ထတု်ေပးြခငး် အစ�ိှသည့)် ေဆးဘက်ဆိငုရ်ာ
လုပ်ထံးုလုပ်နညး်များ တွင် လုပ်ကိုငသ်မူျားအတွက် အသက်�ှူ
�ာှေခါငး်စညး်များကို အသံးုြပုရမည။်

�ာှေခါငး်စညး်များ/အသက�ှ်ူ �ာှေခါငး်စညမ်ျား
အသံးုြပုရန် VOSHA လမ်း��နခ်ျက် လင့ခ််

https://www.osha.gov/laws-regs/regulations/standardnumber/1910/1910.134AppD
https://labor.vermont.gov/document/vosha-covid-19-facemasks-vs-respirators-understanding-difference


အသံးုဝငေ်သာ စာရွကစ်ာတမ်းများအတကွ် လင့ခ််များ

• ကနုစံ်ဆုိငု�်ငှ့် လကလ်ဆီိငု် လပ်ုသားများ လံြုခံု ေရးအတကွ် OSHA လမ်း��နခ်ျက:်
https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-grocery-store-workers-covid-19

• ေဆာကလ်ပ်ုေရး လပ်ုသားများ လံြုခံု ေရးအတကွ် OSHA လမ်း��နခ်ျက် : https://labor.vermont.gov/document/osha-
protection-construction-workforce-during-covid-19

• အမ်ိအေရာကပိ်ု ဝ့နေ်ဆာငမ်� လပ်ုသားများ လံြုခံု ေရးအတကွ် OSHA လမ်း��နခ်ျက် :
https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-package-delivery-workforce

• ကနုထ်တုလ်ပ်ုမ� လပ်ုသားများ လံြုခံု ေရးအတကွ် OSHA လမ်း��နခ်ျက:် https://labor.vermont.gov/document/osha-
covid-19-guidance-manufacturing-industry-workforce

• လပ်ုငနး်ခငွသ်ို ြ့ပနလ်ည် ဝငေ်ရာကြ်ခငး် အဆင့တ်စ် ကးူသနး်ေရာငး်ဝယေ်ရး ေအဂျငစီ် လမ်း��နခ်ျက:် 
https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order

https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-grocery-store-workers-covid-19
https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-grocery-store-workers-covid-19
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ေ�ှ�ဆက် ေနာကဆ်ံးုရ သတငး်များအတကွ်

• OSHA၏ ဝဘဆ်ိဒု် https://www.osha.gov/SLTC/covid-19/

• CDC ကိဗုစ်-၁၉ ဝဘဆ်ိဒု် https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

• Vermont ကျနး်မာေရး ဝန�်ကးီဌာန https://www.healthvermont.gov/response/coronavirus-covid-19

• ကးူသနး်ေရာငး်ဝယေ်ရး ေအဂျငစီ်�ငှ့် လမူ�အသိငုး်အဝိငုး် ဖံွ� �ဖိုးတိးုတကမ်� https://accd.vermont.gov/covid-19

• လမူ�ကနွယ်ကတ်ွင် OSHA ကို follow လပ်ုပါ

– Twitter: @OSHA_DOL

– Facebook: ကျနး်မာေရး ဝန�်ကီးဌာန စာမျက်�ာှကို follow လုပ်ပါ

https://www.osha.gov/SLTC/covid-19/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.healthvermont.gov/response/coronavirus-covid-19
https://accd.vermont.gov/covid-19


သငတ်န်းဆငး်လကမှ်တ်
*သငတ်နး်ဆငး် လကမ်တှက်ို ရ�ှိြခငး်ြဖင့် သငသ်ည် ယခု သငတ်နး်�ပီးေြမာက�်ပီး

လံြုခံု ေရး လမ်း��နခ်ျကမ်ျားကို သ�ိှိနားလည�်ပီး ြဖစ်သည။်

ြဖည့စ်ကွ် �ိငုေ်သာ ေအာငလ်ကမ်တှက်ို ြဖည့စ်ကွ�်ပီး မိတ� ူတစ်ေစာငက်ို သင၏်
အလပ်ု�ှငထ်သံို ေ့ပးအပ်ပါ။ သင၏် မတှတ်မ်းများအတကွ် မိတ� ူတစ်ေစာငက်ို

သမ်ိးဆညး်ထားပါ။
*သငတ်နး်ဆငး်လကမ်တှက်ို သင၏် ကနွြ်ပူတာ အတငွး်သို မ့ညသ်ို သ့မ်ိးဆညး်�ိငုေ်�ကာငး် လမ်း��နခ်ျကမ်ျားအတကွ် ေနာကစ်ာမျက�်ာှကို �ကည့ပ်ါ။*

ယခု သငတ်နး်အတကွ် သငတ်နး်ဆငး်လကမ်တှက်ို ေဒါငး်လဒုလ်ပ်ုရန:် 
https://labor.vermont.gov/document/covid-19-training-certificate

https://labor.vermont.gov/document/covid-19-training-certificate
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