
COVID-19
ကာလအတြင္း 
ေပ်ာ္ေပ်ာ္ရႊင္ရႊင္ႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ရွစိြာ
ေနထိုင္နည္းမ်ား

သင့္အိမ္ထဲြတင္ မည္သည့္စိတ္ဖိိစးးမႈလကၡဏာာမ်ား ရွိေနသည္ကို 
သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ စိတ္ဖိိစးးမႈ�ဖိစ္သည့္အခါ စိတ္ဖိိစးးမႈကိုေလွ်ာ့ခ်ရန္ 
လုပ္ေဆာာင္ရမည့္ စာရင္းတစ္ခု ဖိန္တးးထားပါ။

ႀကိ�းစား၍ ယထာဘူူတက်က် �မင္ၾကည့္ပါ။ သင့္ဘူဝြတင္ အႏ�ရာယ္မ်ားႏွင့္ 
ၿခိမ္းေ�ခာက္မႈမ်ား ႀကေ�ေြတေခဲ့ရႏိုင္ပါသည္။  ယင္းသည္ ယခုအခ်ိြန္တင္ 
သင္ထိန္းခ်�ပ္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားကို အာ႐ုံေုစုိက္ရန္ ေအထာက္အကူ �
ဖိစ္ေစပါသည္။

သင္ သတင္းမ်ားရယူရန္ ယေုၾကည္စိတ္ခ်ရသည့္ ရင္း�မစ္မ်ားကို ဝင္ၾကည့္ပါ။ 
ေနာက္ဆာေုးရ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အခ်ိန္ႏွင့္ေတ�ပးညး သိရွိရန္အြတက္ ေ
နေတိုင္းအခ်ိန္တစ္ခု သတ္မွတ္ထားပါ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညးြညတ္ေသာ ဘူေဝနထိုင္မႈပေုစေတစ္ခု ထိန္းသိမ္းထားပါ။ 
ေကာင္းြမြန္စာ စား၍ ေကာင္းြမြန္စာအိပ္စက္ပါ။ ေနေတိုင္း 
ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ၿပးး  ေေနရာင္�ခည္ႏွင့္ထိေြတေမႈခေယူပါ။

ေက်းဇူးူးတင္ပါသည္ဟုု ေ�ပာရန္ အခ်ိန္ယူပါ။ ေရွ႕တန္းမွ ေ
ရာဂါါတုိက္ဖိ်က္ေေနသာ သူနာ�ပ�မ်ား၊ ဆာရာဝန္မ်ား၊ ကုန္တိုက္ဝန္ထမ္းမ်ား၊ 
အစားအစာေပးပိုေေရးအြဖိဲေႏွင့္ အ�ခားသူမ်ားကို ေက်းဇူးူးတင္ပါ။

အခ်က္အလက္မ်ားပိုမို သိရွိလိုပါသလား။   ခြပ္ခာြခာေနထိုင္ၾကရသည့္ကာလအြတင္း သင္၏စိတ္ပိုင္းဆာိုင္ရာ 
က်န္းမာသုခ �ပည့္ေဝရးကို မည္သိုေထိန္းသိမ္းရမည္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
လက္ေြတေေက်သာ အႀကေ�ပ�ခ်က္မ်ား သိရိွရန္အြတက္ redcross.org.au/
covid-19 သိုေ ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။ 2020 ခုႏွစ္၊ ဧၿပးလ 27 ရက္ 

Burmese 


