
 Burmese English Your language 

title က ို ရ ို နာဗ ို င််းရပ်ရရာဂါပ ို ်းအရ ကာင််း Covid- 19 Kovid – 19 lang: yoem” noo 

Translator 
name 

လာနာမ် ဇ  ုံးခ ေါ Lanam Zung Hkaw Lanham: Zung” Khoo” 

1 - က ို ရ ို နာဗ ို င််းရပ်ဟာဘယ်လ ို ဗ ို င််းရပ်မ   ်းလဲဆ ို တာ 
နာ်းလည်ဖ ို ို့လ ို ပါတယ် 

- က ်းစက်ပ  ို့န  ို့ခြင််း 

- There’s only one thing 
you need to understand 
about how a coronavirus 

- Spreads 

- Kovid – 19 lang: yoem” noo gi khate” zi nghoid ziri se’ gyoo: 
ca” da:.  
- lang: yoem” noo 

2 - ဒီအရည်စက်ကရလ်းရတွေက သွော်းတဲို့အြါ 
ရရာဂါပ  ို့သွော်းရစတယ် 

- သင်ို့ ဆီက ို ဒီရနရာရတွေကရနရရာက်ရ  သွော်းမယ် 
- မ က်စ  
- န ာရြါင််း 
- ပါ်းစပ် 
- ရရာဂါပ ို ်းရ  သ  
- က န််းမာသ  

- The virus spreads when 
these droplets 

- Sick person 

- Healthy person 

- Hau: azo’ gyo” lang” lang: yoem” noo dab lei da:. 
- Re” jhang moo hau: joyoo mo dab wa da:. 
- myojid” 
- Nhoo:  
- nhoid 
- lang: yoem” noo dab su: 
- yang” zain” su: 

3 - ဒါို့ရ ကာင်ို့  လ တစ်ရယာက်ရြ ာင််းဆ ို ်းတာ၊ န ာရြ တာ၊ 
ဖ ာ်းရနတာရတွေ ို့လ ို ို့ရ  ရင်ရအာက်ပါအတ ို င််းလို ပ်ရဆာင်န ို င်
ပါတယ် ... 

- ဟတ်ြ   ်း 
- ၆ ရပ 
- ၆ ရပအကွောမ ာရ  ရနခြင််းဟာ ရရာဂါ ပ  

ိုု ု်းမွှာ်းလွှင်ို့ စင်လာမှုအတွေက်လ ို ခြ  ိုု ရစတယ်။ 

- So if you see someone 
who is visibly coughing/ 
sneezing/ sick you can 
choose 

- 2 meter 
- Keep your distance 2m 

will keep you safe from 
large droplets. 

- houg: yoomo byu dayug khyung” zhoug” zhau” – xam: myhid” 
noo bang: ri myang lang” vhoo: mo ziyo’ dakhyoo” ti” yo” koid 
wa da:. 
- hab co 
-  6 pe: 
- 6 pe: koo: vi: moo nyid lang” lang: yoem” noo boug: dab wa 
jang” moo yo” loid wa. 

4 - သ ို ို့မဟို တ်  
- ရက ်းဇ ်းတင်ပါတယ် (န ာရစ်းသ ) 
- သ တ ို ို့က ို န ာရြါင််းစည််း (Mask )ရပ်းပါ။ 

အဲို့ ဒီန ာရြါင််းစည််းထဲမ ာသ တ ို ို့န ာရြ ၊ ရြ ာင််းဆ ို ်းခြင််းခဖင်ို့  
အနီ်းအနာ်းမ ာရ  တဲို့သ ရတွေက ို ကာကွေယ်ရစတယ်။ 

- Or, 
- Thank you *Sniffles* 
- Give them a Mask. They 

can cough or sneeze in it 
and protects everyone 
else nearby. 

- anghoid lang”  
- kaja bye: ( zhoug” su: ) 
- nyangnu” ri nhoid nghoeb (mask) byid: we’. 
- hau: nhoid nghoeb khoug: moo nyangnu” zhau”- xam: myhid” 
noo loug awei: ayam moo nyid bang: ri noo ayo” dab da:. 
 

5 - ဘယ်သ ို့မ ာရရာဂါပ ို ်းရ  ရနလဲဆ ို တာမသ န ို င်လ ို ို့ 
ရယဘိုယ အာ်းခဖင်ို့  လ စို လ ရ ်းက ို ရရ ာင် ကဉ်ပါ။ 

- And in general, it’s a 
good idea to avoid 
crowds, because you 

- kha: yug jang” moo noo dab zi ayo” si yoomo byu phung: cang’ 
ayhi: wa.  
- noo dab bye: nghoid loug we’ noo dab zi asi loo: we’ yo” nyid 
shi” da:. Nghoid loug we’ noo ri gi yo” dab nhang: da:. 



- ရရာဂါပ ို ်းက ်းစက်ြ ရပပီ်းရင်လည််း 
ရရာဂါလကခဏာမခပဘဲရ  ရနန ို င်ရသ်းတယ်။ 
ဒါရပမယ်ို့လည််း ရရာဂါက ို က ်းစက်ရစတယ်။ 

- သ အဖ ာ်းမရ  ရပမယ်ို့  က ို ယ်ို့က ို ယ်က ို  
ကာကွေယ်ရနတာလည််းခဖစ်န   င်တယ်။ 

don’t know who might be 
sick. 

- People who are infected 
can show no symptoms. 
But are still infectious. 

- Maybe she’s not sick, 
just protecting herself. 

- nyang: noo aboo nghoid loug we’ nyang: gung nyang: zid” nyid 
zi we’ nghoid da:. 

6 - ရနာက်ပပီ ဖ ာ်းနာ်းသ ရဲ ို့တ ရတွေ်းဟာ 
တစ်ြါတစ်ရ တစ်ခြာ်းပစစည််းရတွေရပေါ်မ ာရရာက်ရ  သွော်းတ
တ်တယ်။ ဉပမာ - 

- သ တ ို ို့ရဲ ို့လက် 
- တ ြါ်းလက်က ို င် 
- ရထာ်း/ကာ်း လက်က ို င်ကက  ိုု ု်း 
- ရဘာပင် 
- ရမာက်(စ်) 
- တစ်ရ ်းစကကူ 
- တ  
- စက်ပစစည််းက ရ ယာမ ာ်း 
- ဓါတ်ရလ ြါ်းြလိုတ် 
- ရရြွေက် 
- ရလ ြါ်းလက်ရန််း 
- န ာရြါင််းစည််း (mask) ရဲ ို့အခပင်ဘက် 
- က န််းမာသ  

- However, sometimes a 
sick person’s saliva can 
get on other things. 

- Their hands 
- Door knobs 
- Train straps 
- Pens 
- Mouse 
- Tissues 
- Chopsticks 
- Digital devices 
- Lift buttons 
- Cups 
- Stair bannisters 
- & even on the outside of 

your face mask 
- Healthy person 

- hau: thang: noo dab su: da” shikain” gi dalheing: lheing: gootu: 
jonu” atho’ moo lo” jo, da:. Dang: tu’  
- nyangnu” da” lo, 
- khoem: lo, zei: 
- myi: rheing”- modoo:  cang’ lo, zei: tei” 
- mhug youg:  
- computer moug’ 
- lo, boid mougsoug” 
- du 
- jag jonu” yi 
- jag zoemlhang: khalug 
- gyid: koem: 
- zoemlhang: lo, zei: 
- nhoid nghoeb ( mask ) da” nghi: shoid. 
- yang” zain: su: 

7 - အကယ်၍သင်ဟာအဲို့ ဒီပစစည််းတစ်ြို ြို က ို က ို င်ြဲို့ ပပီ်း 
က ို ယ်ို့ မ က်န ာက ို ခပန်ထ မ ရင် 

- မ က်စ က ို ပွေတ်မ ခြင််း 
- သင်ြ စ်ရတဲို့သ ရဲ ို့မ က်န ာက ို ထ မ ခြင််း 
- သင်တ ို ို့အာ်းလ ို ်း 

ဖ ာ်းသွော်းန ို င်တယ်/ရရာဂါက ်းစက်န ို င်တယ် 

- And if you do touch any 
of these things by 
accident, and then touch 
your face. 

- Rub eyes 
- Or your loved one’s face 
- You might all fall sick 

- dang: tu’ nang gi hau: jonu” daja: ja: ri zei: kho’ lho: re” 
myonhoo: moo doem zang” thung” lang”  
- myo, jid” ri boid lang” 
- nang jheddab da” su: myonhoo: ri zang” thung” lang”  
- nanu” dangain” ge noo wa – noo dab wa. 



8 - ဒီရရာဂါပ ို ်းဟာ 
အရာ၀တထ  ပစစည််းရတွေအရပေါ်မ ာနာရီရပါင််းမ ာ်းစွော 
အသက်ရ င်ရနန ို င်တယ်။ 

- အဲို့ ဒီရန်ရတွေက ို ကာကွေယ်ဖ ို ို့ဆ ို တာလက်က ို ဆပ်ခပာနဲို့၊(သ ို ို့) 
အရက်ပ  ပါတဲို့ ရဆ်းရည်နဲို့ရသြ ာရဆ်းပါ။ 

- Viruses can last for quite 
a few hour on objects, 

- And the only effective 
way to get rid of them is 
to wash them off with 
soap, bleach or alcohol. 

- he: noo gi ziyoo jonu” adang moo we’ akhyeing: myang” sho’ 
kangso’ yo” dei nyid da:.  
- Hau: gyi mo loid wa shid mo lo, ri sabya: yo’ ( angh ) yhid: bo 
da” mocid” yeing yo’ voin: tang: cid” we’. 

9 - ဒါရတွေက ို  လ ို က်နာထာ်းရင်အရမ််းရကာင််းပါတယ် 
- ကက  ိုု တင်ကာကွေယ်ရန်လို ပ်ရဆာင်န ို င်သည်ို့  အရာ ြို  

- Which is why it is also 
good to follow these. 

- 5 Precautions 

- He: ziri cang” lang” gye ge da:. Noo adab wa shidmo zid” lhid 
ca” khyoo: 5 ja: 

10 - သင်ို့ မ က်န ာက ို မထ ပါနဲို့။ (သ ို ို့) 
အခြာ်းသ မ က်န ာက ို မထ ပါနဲို့။ 
မခဖစ်မရနထ ရရတာို့ မယ်ဆ ို ရင်အရင်ဆ ို ်းလက်က ို ဆပ်ခပာ
နဲို့ န ို့စပ်ရအာင်တ ို က်ပပီစင်ရအာင်ရဆ်းပါ။ 

- ဆပ်ခပာ 
- ဒီရနရာထ ဆပ်ခပာနဲို့ရဆ်းပါ။ 
- တ ရတာင်ဆစ် 

- Do not touch your face. 
(or anyone else’s face.) 
If you have to, wash 
your hands with soap 
thoroughly first. 

- Soap 
- Wash with soap up to 

here. 
- Elbow 

- re” myonhoo: ri azang” thung”. (angh) sube” da: myonhoo: ri 
we’ azang” thung”. 
Khasu” ase’ koid zang” ca” bye: lang” xangshi” lo, ri sapya: yo’ 
voin: tang: joid lho: shang’ sho’ cid” we’. 

- Sapya: 

- He: joyoo sho’ sapya: yo’ cid” we’ 

- Lo, moin” thung” guid” thang: 

11 - န  ို့စပ်ရအာင်ဆ ို တာဘာက ို ဆ ို လ ို တာလဲ 
- လက်ဖမ ို ်းက ို ရဆ်းပါ 
- လက်ရြ ာင််း ကာ်းမ ာ 
- လက်သည််းရအာက်မ ာ 
- စကကန်ို့ ၂၀ 
- ဟက်ပီ်းဘတ်ရဒ်း သီြ င််းန စ်ြါပပီ်းရအာင်ဆ  

ိုု န ို င်တဲို့  ကာြ  န်ထ လက်ရဆ်းပါ 

- What is thoroughly? 
- Wash the back of your 

hands 
- Between the fingers 
- Under the nails 
- For 20 seconds 
- Enough time to sing “ 

Happy birthday” twice 
 

- dakhung” ga: zi ciri: tid la” 
- lo, go, tho’ ri cid” we’ 
- lo, nyhoug” agyoo: moo 
- lo, seing” ajhab moo 
- second 20 koo: 
- hab pi” baidde” mokhoin” eiglheing: koo: bain khoin” myang” 
sho’ lo, ri cid” we’ 
 

12 - န ာရြါင််းစည််း (mask )တစ်ြို က ို  
တစ်ရက်ထက်ပ ို မသ ို ်းပါနဲို့ ရလ ာို့ ရဲရဲခဖစ်လာပပီဆ  
ိုု ရင်လွှင်ို့ ပစ်လ ို က်ပါ။ 

- န ာရြါင််းစည််းက ို  ကာရ ည်စာတပ်ထာ်းပါက 
ရရာဂါပ ို ်းသည် ၎င််းအထဲတွေင်ကကီ်း ထ ွုေုာု်းန ို င်သည်။ 

- န ာရြါင််းစည််းရဲ ို့အခပင်ပ  ိုု င််းက ို လည််း မထ ပါနဲို့ 

- Throw masks once they 
feel gross. Don’t wear 
them for more than a 
day! 

- nhoid nghoeb ( mask ) daku ri danyid” mo jain” sho’ aci: dajhi’ 
agi loo: lang” she: pyam’ we’. 
- nhoid nghoeb ri myang” sho’ tab too” lang” noo boug: gi hau: 
akhoug: moo yo” gyi: lo. 
- nhoig nghoeb da” nghi: shoid khyoo: azang” thung”   
 
 



- ထ ြဲို့ မ ပါကလည််း မစ ို ်းရ မ်ပါနဲို့။ သင်ို့လက်က ို သာ 
ဆပ်ခပာနဲို့ရသြ ာခပန်ရဆ်းပါ။ 

- အရည်စက် 

- Bacteria grows on the 
insides of your mask if 
you wear them too long 

- Also, don’t touch the 
outside of the mask if 
you can. 

- If you did, don’t worry. 
Just wash your hands 
with soap after. 

- Droplets 

- zang” thung” nghoid loug we’ aseing” khoo” ca”. Re” lo, ri 
sapya: yo’ voin: tang: doem cid” we’. 
- ayeing zo, 

13 - အစာ်းအစာ၊ 
မီ်းဖ ို ရြ ာင်သ ို ်းပစစည််း၊ရရြွေက်နဲို့ပို  ါရတွေက ို မျှရ သ ို ်းစွေဲခြင််း 
မခပ ိုု ပါနဲို့ 

- လ တ ို င်က ို ယ်ပ ို င် ပို  ါက ို ယ်သ ို ်း ကပါ 
- ရမရမ 
- ရဖရဖ 
- ကရလ်း 
- ဟင််းြတ်ဇွေန််းက ို အသ ို ်းခပ ိုု ပါ 

- Do not share food, 
utensils, cups, towels. 

- Everyone get their own 
towel 

- Mommy 
- Daddy 
- Baby 
- Use a serving spoon 

- zoo: shug – voem: yhung’ yhoem: moo ci: jonu” – gyid khu’ yo’ 
lo, boid ri byu myoo: sho’ dage” aci: wa. 
- yug khang” moo” nyang: tu: nyang: lo, boid ri ci: ca” wa. 
- yhid yhid 
- Ba” Ba” 
- zoo:  
- moidzoo: ri ci: yhung: we’ 

14 - တ ြါ်းဖွေင်ို့ တဲို့အြါ တ ရတာင်ဆစ် (သ ို ို့) ပြ ို ်းနဲ ို့တွေန််းဖွေင်ို့ ပါ။ 
ခဖစ်န   င်ရင်လက်နဲို့မဖွေင်ို့ ပါန င်ို့ ။ 

- သင်ို့ ရဲ ို့တ ရတာင်ဆစ်နဲို့မ က်န ာက ို ဘယ်လ ို မ ထ လ ို ို့မရန ို င်ပါ
ဘ ်း 

- Open & close with your 
elbows or shoulders 
instead of hands, if 
possible. 

- You can’t touch your 
face with your elbow 
even if you tried. 

- khoem” phang’ lang” lo, moin” thung” guid” thang: ( angh ) 
kootho’ yo’ doin: phang’ we’. Ge boi” ri lo, yo’ aphang’. 
- Re” da: lo, moin” thung” guid” thang: yo’ myonhoo: ri khasu” 
we’ ayo” zang” thung” nghoid da:.  

15 - ရနာက်ဆ ို ်းမ ာ 
- လက်က ို အပမဲတမ််းဆပ်ခပာနဲို့ရဆ်းပါ 
- အစာမစာ်းြင် 
- အ မ် 
- အခပင်ကရနခပန်လာတဲို့အြ  န် 

- And finally 
- Always wash your hands 

with soap .. 
- Before you eat 
- Home 
- And after being out in 

the public 

- thang: thang’ ri 
- lo, ri ajang” sapya: yo’ cid” we’ 
- zoo: shug azoo: shi” uri 
- yhoem: 
- vi: mo doem lo uri 
 
 
 
 



16 - လ တ ို င််းအန တရာယ်ကင််းစွောရနထ ို င်ပါ 
- ဆပ်ခပာ 

- Stay safe, everyone! 
- soap 

- yug khang” moo” gyi mo loid sho’ nyid we’ 
- Sapya: 

17 - လ တ ို င််းအန တရာယ်ကင််းစွောရနထ ို င်ပါ 
- ဆပ်ခပာ 

- Stay safe, everyone! 
- Soap 

- Yug khang” moo” gyi mo loid sho’ nyid we’ 
- Sapya: 

 

 


