
붙임  사회적 거리두기 2단계 국민행동 지침 (질병관리본부) 

 

<국민 행동 지침> 

 ➀ 발열 또는 호흡기 증상(기침, 인후통, 근육통 등) 등 몸이 아프면  

외출·출근·등교하지 않기 

      * 38도이상 고열지속, 증상 악화시 콜센터(1339,지역번호+120)나 보건소 문의하기 

 

 ➁ 의료기관 방문, 생필품 구매, 출퇴근 외에,  

불요불급한 외출·모임·외식·행사·여행 등은 연기하거나 취소하기 

   - (식사) 음식점·카페에서 식사하기 보다는 포장·배달 

    * 최근 식사 시 감염사례 다수 보고되어, 특히 식사를 동반하는 행사·모임은 연기하거나 취소 필요 

   - (운동) 체육시설에 가기보다는 집에서 홈트레이닝 

   - (친구·동료모임) 직접 만나기 보다 각자 집에서 비대면 모임(PC, 휴대폰활용) 

   - (쇼핑) 매장에 방문하는 것보다는 온라인 주문 

 

 ➂ 외출시, 마스크 착용 등 방역수칙을 준수하고 

환기 안 되고 사람 많은 밀폐·밀집·밀접(3밀) 된 곳 가지 않기 

   - (마스크 착용) 실내에서는 반드시 마스크 착용하고,  

실외에서도 2m 거리두기가 어려운 경우 착용하기  

    * 마스크를 벗게하는 행위(음식 섭취, 노래부르기, 응원하기 등)은 자제 

   - (거리두기) 사람간 2m(최소1m)이상 거리두기 

   - 침방울이 튀는 행위(소리지르기, 큰소리로 노래부르기, 응원하기 등),  

신체접촉(악수, 포옹 등) 하지 않기 

 

 



ပ ူးတ  ွဲ  

တ စဦ် ူးနှင တ် စဦ်  ူး  ခပ်ခ ွာ ခ ွာန ေထ ိုင်ရေ ်၂အဆင ် အမ ွာ ူးပပညသ် န ေထ ိုင်မှုဆ ိုင်ရွာ  ညွှေက် ွာ ူးခ   ်

(   ိုရ ူးယွာ ူးန ရွာ ဂါထ ေ်ူးခ ျုပ်နရူးနှင ် ွာ  ယန် ရူးစငတ်ွာ )(KCDC) 

 

<အမ  ျားပြည်သူနေထ ိုင်မှုဆ ိုငရ်  ညွှေ်ကက ျားခ က်> 

  

၁။ အဖ ွာူး ၊  အ သ ်ရှှူ လမ်ူး နက ွာင်ူးဆ ို င်ရ ွာ  နရွာ ဂါ လ ခဏ ွာ ပဖစ ် နပေါ်ပ ါ  (နခ  ွာ င်ူးဆ ိုူးပခ င်ူး၊  လည ် နခ  ွာင်ူးေ ာပခ င်ူး၊  က   ်သ ွာူးမ  ွာူး   

     ေ ာ  င်ပခ င်ူး )  စ သပဖင ် နေ မန က  င်ျားြ ါက  အ ပြင် ထွက ်ပခ င်ျား၊  အ လိုြ်သွ  ျားပခငျ်ား၊  နက   င်ျားသွ  ျားပခငျ်ား မ  ျား  မလိုြ ်ရ 

  

၂။ နဆျား ရ ိုနဆျား ခ ေ ်ျားသွ  ျားပခငျ်ား၊  န  ျား သွ ျား ပခ င်ျား၊  ရ ိုျားတက ်ရ ိုျားဆ င်ျားမ ှ  အြ  မလ ိုအြ်န သ   အပြ င်ထွ က ်ပခ င်ျား၊  လူစ ိုလူန ျားပြြုလိုြ်ပခ င်ျား၊  

အပြ င်ထွက ်စ  ျားန သ က ်ပခ င်ျား၊  ြွွဲ လိုြ်ပခင်ျား၊  ခ ရ ျား သွ ျားပခ င်ျား  အစ ရှ သည ်တ ိုို့ အ ျား  ရက ်နရ  ွှေ့ ဆ ိုင်ျားပခ င်ျားပ ြစ ်နစ  ြ က ်သ မ်ျားပခင်ျားပြစ ်န စ  

ပြြုလိုြ်ြ ါ 

- (အစ  ျား အစ  ) စ ွာူးန သွာ ် ဆ ိုင် . န ွ်ာဖ ဆ ို င်မှွာ စ ွာူးန သွာ ်ပခ င်ူး ထ ်  ြါဆယ် - မှ ယူစ ျားနသ  က ်ရေ ် 

* မ ွာူးမ က ွာမ  အစ ွာစ ွာူးခ   ေ ်  နရွာ ဂါ   ူးစ  ်မှုန ှုေ ်ူး  ပမင ်မွာူးနက ွာင်ူး နတ ွေ့ရှ ရ ၍  အထ ူး သပဖ င ် အစ ွာစ ွာ ူးပခငူ်းမ   ျုူး  ပါ ဝ င်န သွာ      

 ပ ွဲလိုပ်ပခင်ူး - လ စ ိုလ နဝ ူးပပျု လိုပ် ပခ င်ူးမ  ွာူး အွာူး  ရ ်နရ ွေ့ ဆ ိုင်ူးပခ င်ူးပ ဖစ ်နစ  ဖ  ်သ မ်ူးရ ေ ်  လ ိုအပ် 

- (နလေ့က  ငေ့်ခေ ်ျား )   ိုယ်လ ် နလ   င ်ခေ ်ူးလိုပ်သည ်နေ ရ ွာသ ိုို့  သ ွာူး ပခ င်ူးထ ်  အ မ်မှ   နလေ့က  ငေ့်ခေ ်ျား  ပြြုလိုြ်ြ ါ 

- (သူ ငယ်ခ င်ျား  - လိုြ်နြ  ်က  ို င်ြ က ်နတွွှေ့ဆ ိုြွွဲ ) တ ို ် ရ ို ်  န တ ွေ့ ဆ ိုပခ င်ူးထ ်  အ သ ျားသ ျား  နေ အ မ် မှ မ က ်န ှှာပမငန် တွွှေ့ဆ ိုပခ င်ျား  

(  ေ ်ပ ှူတွာ၊  လ ်  ို င်ဖိုေ ်ူးမ  ွာူး   ို  အသ ိုူးပပ ျု၍) 

- (န ျား ယ်ထကွ ်ပခ င်ျား )  ိုေ ်တ ို ် မ ွာူးသ ိုို့  သ ွာူးပခ င်ူးထ ်  အွေ ်လ ို င်ျား မှ  မှ ယူြါ 

  

 ၃ ။ အပြင် ထွက ်စ ဉ်  န ှှာနခ ါင်ျားစ ည ်ျား  တြ်ဆင်ပခ င်ျား  စ သပြ ငေ့် နရ  ဂါက  က ွယ် ပခ င်ျားစ ည ်ျားမ  ဉ ်ျားမ   ျားက  ို  လ ိုက ်ေ ှာြါ 

     နလ င်နလထွက ်မရ နသ   လူမ  ျားသညေ့်  နေ ရ မ  ျားသ ိုို့  မ သွ ျားရ 

- (န ှှာနခ ါင်ျားစ ည ်ျား  တြ် ဆင်ြါ ) အ ခ ေ ်ျားတွင်ျား တွင် န ှ ှာနခ ါင်ျားစ ည ်ျားက  ို  မပြစ ်မန ေ  တြ်ဆင်ပြ ျား ၊  အခ ေ ်ျားပြင်ြတွ င်လည ်ျား  ၂မ တ   

ပခ  ျားန ေ ရေ ်  ခ က ်ခွဲသညေ့်အခ ါ  တြ် ဆင်ြါ 

*န ှာနခ ါ င်ူးစ ည ်ူး  ပဖျုတ်န အ ွာင် လို ပ်သည ်  အပပ ျုအမ  (အစ ွာစ ွာူးပခ င်ူး ၊  သ ခ င်ူးဆ ိုပခ င်ူး၊  အ ွာူးနပူး ပခ င်ူး  စ သပဖ င ်)    ို မလိုပ ်ရ 

- (အ  ွာ အနဝ ူး ပခ ွာူးေ ာူး ပခ င်ူး )  တ စ ်ဦူးန ှင ်  တစ ်ဦူး  ၂မ တ ွာ( အေ ည ်ူး ဆ ိုူး  ၁မ တ ွာ)  ပခ ွာူး ၍ နေ ထ ို င်ပ ါ 

- တ နတ ူး အမှုေ ်အမွှ ွာူးမ  ွာူး  လ င ် စ င်နစ သည  ်  အ ပပျုအမ ( အသ   ယ်   ယ်ပဖင ်  န အ ွ်ာပခ င်ူး၊  အသ   ယ်  ယ်ပဖင ်  သ ခ င်ူးဆ ိုပခ င်ူး ၊   

  အွာူးနပူး ပခ င်ူး ) ၊    ိုယ်လ ် အ ဂဂါထ နတ ွေ့ပခ င်ူး  ( လ ်ဆ ွဲနှုတ် ဆ  ်ပခ င်ူး၊  ဖ ်ပခ င်ူး )  မပပ ျုလိုပ်ရ 

 


