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Burmese | ျမန္မာ 
 

 

လူခ်င္း ခပ္ခြာခြာေနျခင္း (social distancing) ဆိုသည္မွာ ဘာလဲ။ 
 

လူခ်င္း ခပ္ခြာခြာေနျခင္း (social distancing) ဆုိသည္မွာ သင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားအၾကားတြင္ တစ္မီတာခဲြ (သုိ႔မဟုတ္ ငါးေပ) 
ေနရာလပ္ထားျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ ၎အကြာအေဝးမွာ ေျခလွမ္းက ဲ်က ဲ် ႏွစ္လွမ္းခန္႔ ျဖစ္သည္။ 
 

သင ္ဘာလုပ္ႏိုင္သလဲ။ 
 
• အိမ္၌ ေနႏုိင္သမွ် ေနပါ။ 
• အကယ္၍ သင္သြားရန္လုိအပ္လွ်င္ စူပါမားကက္၊ ေဆးဆုိင္ႏွင့္ ဘဏ္သုိ႔သြားပါ။ 
• သင္ျပင္ပ၌ ကာယေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ႏုိင္သည္၊ သုိ႔ေသာ္ ေနႏုိင္ပါက သင့္ ေဒသနယ္ေျမ အတြင္း ေနပါ။ 
•  ကူညီပ့ံပုိးေပးရန္ သုိ႔မဟုတ္ ၾကည့္႐ႈေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးရန္္ တစ္စုံတစ္ဦးထံသုိ႔ သင္ သြားႏုိင္သည္။ 
• သင္၏ ပုံမွန္ ဆရာဝန္ ရက္ခိ်န္းမ်ားသုိ႔ သြားၿမဲသြား ပါ။ ဤကိစၥမွာ အေရးႀကီးပါသည္။ 
• သင္ႏွင့္အတူ မေနထုိင္ေသာ သင့္မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားအတြက္ ပစၥည္းမ်ားကုိ ၎တုိ႔၏အိမ္ေ႐ွ႕တံခါးေပါက္တြင္ ခ်ေပးပါ။ 
• သင့္အိမ္မွ ထြက္ခြာ သည့္အခါ အျခားသူမ်ားထံမွ တစ္မီတာခဲြ အကြာအေဝးတြင္ေနပါ။ 
 

သင ္ဘာမလုပ္ႏိုင္သလဲ။ 
 
• လူမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆုံသည့္အခါ လက္ဆဲြ မႏႈတ္ဆက္ပါနွင့္၊ မေပြ႔ဖက္ပါနွင့္ ၊ မနမ္းပါနွင့္။  
• သင္ အျပင္သြားရန္ မလုိအပ္လွ်င္ သင့္အိမ္မွမထြက္ပါႏွင့္။ ဥပမာအားျဖင့္ အကယ္၍သင္ ေဈးဝယ္ရန္၊ ဆရာဝန္ထံသြားရန္ႏွင့္ 
ဓာတ္ဆီျဖည့္ရန္ လုိအပ္လွ်င္၊ ၎တုိ႔ကုိ သုံးႀကိမ္ခဲြ၍သြားမည့္အစား တစ္ႀကိမ္တည္းေပါင္း၍လုပ္ပါ။ 

• လူအမ်ားအျပား႐ွိသည့္ေနရာမ်ားမွ ေဝးေဝးေနပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ အကယ္၍ စူပါမားကက္ ကားရပ္နားသည့္ေနရာ 
ျပည့္ႏွက္ေနပုံရလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ အထဲတြင္ ျပည့္က်ပ္ေနပုံရလွ်င္ ေနာက္တစ္ေခါက္ျပန္လာရန္ ႀကိဳးစားပါ။ 

  

ကၽြႏု္ပ္ အိမ္၌ ဘာလုပ္သင့္သလဲ။ 
 
• သင္ ေႏြးေထြးေနသမွ် အိမ္ထဲ၌ ေလအဝင္အထြက္ေကာင္းေနေအာင္ထားပါ။ 
• သင့္အိမ္အဝန္း႐ွိ ခုံတန္း႐ွည္မ်ား၊ မီးခလုတ္မ်ားႏွင့္ တံခါးလက္ကုိင္မ်ားကုိ သန္႔႐ွင္းေပးပါ။ 
• သင့္လက္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရျဖင့္ မၾကာခဏေဆးေၾကာၿပီး ေျခာက္ေအာင္လုပ္ပါ။ သင္ အိမ္ျပန္ေရာက္ေရာက္ခ်င္း၊ သင္ 
အိမ္သာတက္ၿပီးေနာက္၊ ႏွာေခ်ၿပီးေနာက္၊ ေခ်ာင္းဆုိးၿပီးေနာက္၊ သင့္မ်က္ႏွာကုိ မထိကုိင္မီႏွင့္ အစားအေသာက္မ်ားကုိ  
မကုိင္တြယ္မီ ဤသုိ႔လုပ္ရန္ အထူးေရးႀကီးသည္။ 

 

ကၽြႏု္ပ္ အျခားသူမ်ားႏွင္ ့မည္ကဲ့သို႔ အဆက္အသြယ္ရွိေနနိုင္သနည္း။ 
 
• သင့္မိတ္ေဆြႏွင့္ မိသားစုတုိ႔ျဖင့္ အြန္လုိင္းႏွင့္ဖုန္းျဖင့္ အဆက္အသြယ္ထားပါ။ 
• သင့္အိမ္နီးခ်င္းမ်ားႏွင့္ ၿခံစည္း႐ုိးေက်ာ္၍ စကားေျပာႏုိင္ပါသည္ သုိ႔ေသာ္ ေျခလွမ္းက ဲ်က ဲ်ႀကီးႏွစ္ခု ခြာ၍ေနပါ။ 
• အကယ္၍သင္ အႀကံဉာဏ္ သုိ႔မဟုတ္ အေထာက္အပ့ံ လုိအပ္လွ်င္၊ ေအာက္ပါသုိ႔ ဖုန္းဆက္ပါ။ 

o တပ္စ္ေမးနီးယား ေျပာင္းေ႐ႊ႕လာသူဆုိင္ရာ ရင္းျမစ္ဌာန (Migrant Resource Centre Tasmania) ၀၃ ၆၂၂၁ ၀၉၉  
(03 6221 0999) 

o ကက္သုိလစ္ ေစာင့္ေ႐ွာက္ေရး အဖဲြ႕အစည္း (Catholic Care) ဖုန္း (၀၃) ၆၂၇၈ ၁၆၆၀ (03) 6278 1660 
o ေျမာက္ပုိင္း ေျပာင္းေ႐ႊ႕လာသူဆုိင္ရာ ရင္းျမစ္ဌာန (Migrant Resource Centre North) ဖုန္း (၀၃) ၆၃၃၂ ၂၂၁၁  

(03) 6332 2211 
 



 

လခူ်င္း ခပ္ခြာခြာေနျခင္း  
(Social Distancing)  
အခ်က္အလက္ စာေစာင္ 
 
 

ကၽြႏု္ပ္ ေနထိုင္မေကာင္းျဖစ္လွ်င ္ဘာျဖစ္မည္နည္း။ 
 
• အကယ္၍သင္ ကုိယ္ပူ၍ အဖ်ားတက္လွ်င္ (သုိ႔မဟုတ္ ညဘက္၌ ေခၽြးျပန္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ခ်မ္းဖ်ားျခင္းက့ဲသုိ႔ေသာ 
အဖ်ားတက္သည့္ လကၡဏာမ်ား)၊ ေခ်ာင္းဆုိးလွ်င္၊ လည္ေခ်ာင္းနာလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ အသက္႐ွဳမဝျဖစ္လွ်င္ သင့္ဆရာဝန္အား 
ဆက္သြယ္ပါ သုိ႔မဟုတ္ ျပည္သူ႔က်န္းမာေရး အေရးေပၚဖုန္းလိုင္း (Public Health Hotline) ၁၈၀၀ ၆၇၁ ၇၃၈ (1800 671 738) 
ကုိ ဖုန္းဆက္ပါ။ 

• အကယ္၍သင္ စကားျပန္ လုိအပ္လွ်င္ ဘာသာျပန္ႏွင့္ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာန (Translating and Interpreting Service 
TIS) ၁၃၁ ၄၅၀ (131 450) ကုိ ဖုန္းဆက္၍ သင့္ဘာသာစကား၏အမည္ကုိ ေျပာပါ။ 

• အကယ္၍သင္ အျခားကိစၥတစ္ခုခုအတြက္ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အႀကံဉာဏ္ လုိအပ္လွ်င္ သင့္ဆရာဝန္အား ဆက္သြယ္ပါ 
သုိ႔မဟုတ္ ၾသစေၾတးလ်ား က်န္းမာေရး အဖဲြ႕အစည္း (Health Direct Australia) ၁၈၀၀ ၀၂၂ ၂၂၂ (1800 022 222) 
ကုိဖုန္ဆက္ပါ။ 

• အကယ္၍သင္ အလြန္ဖ်ားေနၿပီး စုိးရိမ္ပူပန္ေနလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ အသက္ရွဴရန္ ခက္ခဲေနလွ်င္ ၀၀၀ ကုိ ဖုန္းဆက္၍ 
လူနာတင္ယာဥ္ကုိေခၚပါ။ 

• သင္သည္ ၾကက္ေျခနီအသင္း (Red Cross) မွ ယဥ္ေက်းမႈေပါင္းစုံဆုိင္ရာ က်န္းမာေရး လုပ္သား (Bi Cultural Health Worker)  
(၀၃) ၆၂၃၅ ၆၀၇၇ ((03)6235 6077) ကုိလည္း ဖုန္းဆက္ႏုိင္ပါသည္။  

 


