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က  ူး စက ်ရ ော ဂါ ထိန်ူး ခ ျု ပ ်ရ ူး ဌော န ခ ျု ပ ်

KCDC 

자가격리대상자 

가족·동거인 생활수칙 

ရ စ ောင  ်ကကည ်လ နာအ ဖြ စ ် သတ ်မတှ ်ခ ံသ မိသော ူး စ ု - အ ခန ်ူးရ ြော ်

လ ိုက်နာ  မည ်  ရ န ထ ိငု ်မှု စ ည်ူး မ ဉ်ူးစည်ူး ကမ်ူး မ ော ူး 

최대한 자가격리대상자와 접촉하지 않기 

တတ်နိုင် သမျှ ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ အ ဖြစ်သတ် မှတ် ခံ  သ နှင ် ထ ိရ တ ွေ့ဖခငူ်း မဖပျု လ ုပ်   

* 특히 노인, 임산부, 소아, 만성질환, 암 등 면역력이 저하된 분은 접촉 금지! * 외부

인 방문 제한 

* အ ထ ူး သဖြ င  ် သက ်ကက  ူး  ွယ်အိုမ  ော ူး ၊ က ိုယ်ဝ န်ရ ော ငအ် မ  ျိုူး သမ  ူး မ ော ူး ၊ က ရလူး သ င ယ်မ  ော ူး ၊ 

နာ တော  ှည ်ရ ော ဂါ သညမ်  ော ူး ၊ က င ် ော ရ ော ဂါ သညမ်  ော ူး စသဖြ င  ် က ိုယ်ခံစ မ ်ူး အ ော ူး နည ်ူး သ မ ော ူး  ထိရတ ွေ့ဖခင ်ူး  

မ ဖပ ျု  ! * အပြငလ်မူ ာျား လာရရာကခ်ွင  ်မပြြုရ 

불가피하게 자가격리대상자와 접촉할 경우 마스크를 쓰고 서로 2m 이상 거리 

두기 

မလ  ွဲမရ ှော ငသ်ော ၍ ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ နှင  ် ထ ိရတ ွေ့  မည ် ိုပါ က နှာ ရခါ ငူ်းစ ည ်ူးကို တပ် င်ပပ ူး  

တစ်ဦူးန ှင ် တစ် ဦူး ၂မ တော ဖခော ူး၍  ရန ပါ 

자가격리대상자와 독립된 공간에서 생활하고, 공용으로 사용하는 공간은 자주 

환기 시키기 

ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ နှင  ် သ သန ်ခ ွဲ၍ ရနထ ိုင်ပပ ူး ၊ အ တ ရနထ ိုင် အ သုံူးဖပျု ရသော  ရန ော ကို ရတော   မကကော  

ခဏ ရလ ဝင် ရလ ထ  က် ရကော ငူ်းရအ ော င ် ဖပျု လ ုပ်ပါ 

물과 비누 또는 손세정제를 이용하여 손을 자주 씻기 

ရ နှင  ်  ပ်ဖပော  ( သုိ မဟု တ်) လ က်သန ်ရ  ူး  ည ်မ ော ူးကို အ သုံူးဖပျု ၍ လ က်ကို မကကော ခဏ ရ ူး ပါ       

자가격리대상자와 생활용품(식기, 물컵, 수건, 침구 등) 구분하여 사용하기 

ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ နှင  ် အ သုံူးအ ရ ော ငပ်စစည ်ူး( အ ိုူးခ က်ပန်ူးကန ်၊ ရ  ခ က်၊  ပု ဝါ ၊ အ ိပ်ယော  စသဖြင ် )  

သ ူးသန ်ခ ွဲဖခော ူး၍  အ သုံူးဖပျု ပါ 

 

* 자가격리대상자의 의복 및 침구류 단독세탁 

* ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ ၏ အ ဝတ်အ စော ူးန ှင ် အ ိပ်ယော ပစစည ်ူးမ ော ူးကို သ ူးသန ်ခ ွဲ၍ ရလ ျှော ်ပါ   



* 자가격리대상자의 식기류 등은 별도로 분리하여 깨끗이 씻기 전 다른 사람 사용 

금지 

* ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ ၏ အ ိုူးခ က်ပန်ူးကန ် စသည ် တုိ ကို သ ူးသန ် ခ ွဲ၍ သန ်  ှင်ူးစ  ော  ရ ူး ရကကော ထ ော ူး  

ဖခငူ်းမ ိှ ဘွဲ အ ဖခော ူးသ ကိ ု သုံူးစ ွဲခ င ် မဖပျု    

테이블 위, 문 손잡이, 욕실기구, 키보드, 침대 옆 테이블 등 손길이 많이 닿

는 곳의 표면 자주 닦기 

စော ူးပ ွဲ အ ရပေါ်၊ တံခါ ူးလ က်ကိုင်၊ ရ ခ ျို ူးခန်ူး အ သုံူးအ ရ ော င၊် က ူးဘုတ်၊ ကုတ င ် ရဘူးစ ော ူးပ ွဲ စသဖြ င ်  

လ က်ဖြင ် အ မ ော ူး ံုူးကိုင်တ ယ ်ထ ိရတ ွေ့သည  ် မ က် နှာ ဖပငမ် ော ူးကို မကကော ခဏ သုတ် ရပူးပါ 

자가격리대상자의 건강상태 주의 깊게 관찰하기 

ရစော င ်ကကည  ်လ  နာ ၏ က န်ူး မော ရ ူးအ ရဖ ခအ ရနကို ဂရုတစိုက် သ တိဖပျု  ရစော င ်ကကည  ်ပါ        

 

코로나바이러스감염증-19 주요 증상 

ကိုရိုနာ ဗိုင်ူး ပ်စ်က ူးစ က်ရ  ော ဂါ-19 အ ဓိက ရ ော ဂါ လ ကခဏော 

 

O 발열(37.5℃이상) O 호흡기증상(기침, 인후통 등) O 폐렴 

O ကိုယ ်အ ပ ခ နိ်( ၃၇.၅℃ အ ထ က်)  

O အ သက်ရ ှှူ လ မ်ူးရကကော ငူ်း ိုင်ရ ော ဂါ လ ကခဏော ( ရ ခ ော ငူ်း ိုူးဖခငူ်း၊ လ ည ်ရ ခ ော ငူ်းန ာ ဖခငူ်း)  

O အ  ုတ်ရ ော ငဖ်ခ ငူ်း 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



질병관리본부                   2020.2.12. 

က  ူး စက ်ရ ော ဂါ ထိန်ူး ခ ျု ပ ်ရ ူး ဌော နခ ျု ပ ် 

KCDC 

 

자가격리대상자 생활수칙 

ရ စ ောင  ်ကကည ်လ နာအ ဖြ စ ်သတ ်မှတ ်ခ ံသ  လ ိုက်နာ  မည ်  

ရ န ထ ိငု ်မှု စ ည်ူးမ ဉ်ူးစ ည်ူး ကမ်ူး မ ောူး       

 

감염전파 방지를 위해 격리장소 외에 외출 금지 

ရ ော ဂါ က ူးစ က်ပ ံွေ့ပ ော ူးမှုကို တော ူး  ူးန ိုင်  န်အ တ က်  သတ်မှတ်ထ ော ူးသည  ်ရန  ော မှ အ ပ အ ဖပင် သုိ  

ထ  က်ခ ော ဖခငူ်း မဖပျု     

독립된 공간에서 혼자 생활하기  

သ ူးသန ် ရနထ ိုင်ခ င ်ဖပျု သည  ် ရန ော တ င ် တစ်ဦူး တ ည ်ူး ရနထ ိုင် န်   

* 방문은 닫은 채 창문을 열어 자주 환기 시키기 * 식사는 혼자서 하기 

* အ ခန်ူး ဝ င ်ရပ ါက ်တခံါ ူးက ို ပ ိတ၍်  ဖပ တငူ်း ရပ ါကမ်  ောူးက ို ြ  င  ်ပပ  ူး  မ ကက ော ခဏ ရလဝ င ်ရလထ က ်  ရကောင ်ူး  

ရအော င ် ဖပ ျု လုပပ် ါ     * မမိ ိတစ်ဦူး တည ်ူး  စော ူး ရသောက ်ပ ါ 

* 가능한 혼자만 사용할 수 있는 화장실과 세면대가 있는 공간 사용하기 

(공용으로 사용 시, 사용 후 락스 등 가정용 소독제로 소독하기)  

* တတနုိ်င်သမ ျှ တစ်ဦူး တည ်ူး  အ သုံူးဖပ ျု နုိင်ရသော  အမိ ်သော နှင  ် မ  က ်နှာ သစ်ရဘစင ် ပ ါ  ှိရသော  ရန ော က ို  

အ သုံူးဖပ ျု ပ ါ  

(အ မ  ော ူး သုံူးက ို အ သုံူးဖပ ျုပ ါက  အ သုံူးဖပျု ပပ  ူး ရနာ က ်  ပ ိူုးသတ်ရ ူး  စသည  ် အ ိမ ်သုံူးပ ိုူးသတရ် ူး မ  ော ူး ဖြ င  ် 

ရ ူး ဖြ န်ူး ပ ါ) 

진료 등 외출이 불가피할 경우 반드시 관할 보건소에 먼저 연락하기 

ရ ူး ကုသမှု ခံယ   န် အ ဖပငသုိ်  မလ  ွဲမရ ှော င် သော ၍ သ ော ူး မည ် ိုပါ က သက် ိုင်  ော  က န်ူး မော ရ  ူး  

စငတ်ော သုိ  ဦူးစ  ော   က်သ ယ ်အ ရကကော ငူ်းက ကော ူးပါ 

가족 또는 동거인과 대화 등 접촉하지 않기 

မိသော ူးစ ု ( သုိ မဟုတ်) အ တ ရနအ ခန်ူး ရြော ်နှင ် စ က ော ူးရဖပော ဖခငူ်း ထ ိရတ ွေ့ဖခ ငူ်း မဖပျု လ ုပ်  

* 불가피할 경우, 얼굴을 맞대지 않고 마스크를 쓴 채 서로 2m이상 거리 두기 

* မ လ ွဲအရ ှော င ်သော  က ိစစ ှိပါက မ  က ်နှာ ခ င ်ူးမ  ိုင်ဘွဲ နှာ ရခါင ်ူး စည ်ူး က ိ ု တပ ် င ် လ က ် တစ်ဦူး နှင   ် တစ်ဦူး  

၂မ  တောနှင  ်အထက ် အ က  ောအ ရဝ ူး ဖခောူး ထော ူး ပ ါ 



개인물품(개인용 수건, 식기류, 휴대전화 등) 사용하기 

ကိုယ ်ပိငု်အ သုံူးအ ရ ော ငပ်စစည ်ူး ( တစ်ရယ ော က် သုံူး ပုဝါ ၊ အ ိုူးခ က်ပန်ူးကန ်၊ လ က်ကိုင်ြုန်ူး စသည ်)  

ကို အ သုံူးဖပျု  န် 

* 의복 및 침구류 단독세탁 * 식기류 등 별도 분리하여 깨끗이 씻기 전 다른 사람 

사용 금지 

* အ ဝ တ်အစော ူး နှင  ် အပိ ်ယော ပ စစည ်ူး က ိ ု သ ူး သန ်ရလျှော ်ြ  တဖ်ခင ်ူး  * အ ိုူးခ  က ်ပ န်ူး က န် စသည ်တို က ို သ ူး သန ်  

ခ ွဲ၍ ရ ူး ရကက ော ထော ူး ဖခငူ်း မ  ှိဘွဲ  အ ဖခော ူး သ အော ူး သုံူးစ ွဲခ င   ် မ ဖပ ျု   

건강수칙 지키기 

 က န်ူး မော ရ ူးစ ည ်ူးမ ဉ်ူးစည ်ူးကမ်ူး လ ိုက်နာ ဖခငူ်း 

* 손씻기, 손소독 등 개인위생 철저히 준수 * 기침이 날 경우 반드시 마스크 착용 

* လက ်ရ ူး ဖခင ်ူး ၊ လက ်က ိုပ ိုူးသတဖ်ခငူ်း  စသည  ် တစ်က ိုယ်ရ သန ် ှင်ူး မ ှုက ို တင ်ူး ကက ပ ်စ ော  ရစော င  ်ရ ှောက ်ပ ါ  

* ရခ ော ငူ်း  ိုူးပါက  မ ဖြ စ်မ ရန နှာ ရခါင ်ူး စည ်ူး က ိ ု အ သုံဖပ ျုပ ါ 

* 마스크가 없을 경우 옷소매로 입과 코를 가려 기침하기, 기침 후 손씻기·손소독 하기 

* နှာ ရခါင ်ူး စည ်ူး မ  ှပိ ါက  အဝ တ်စဖြ င  ် ပ ါူး စပ ်နှင  ် နှာ ရခါင ်ူး က ို ပ ိတ၍်  ရခ ောင ်ူး  ိုူးပ ါ၊ ရခ ော ငူ်း  ိုူးပပ  ူး ရနာ က ် 

လက ်ရ ူး ဖခင ်ူး-လက ်ပ ိူုး သတ်ဖခင ်ူး မ ော ူး က ိ ု ဖပ ျု လုပပ် ါ   

 

능동감시 기간 동안 관할 보건소가 연락하여 증상 등을 확인할 예정입니다. 

확진환자와 접촉 후 14일이 경과하는 날까지 자가 모니터링하여 주시기 

바랍니다. 

ရစော င ်ကကည  ်သည  ် ကော လ အ တ င်ူး သက် ိုင် ော  က န်ူး မော ရ ူးစ ငတ်ော မှ  က် သ ယ ်ပပ ူး 

ရ ော ဂါ လ ကခဏော  အ ရဖခအ ရန မ ော ူးကို စစ ်ရ ူး ရပူး မှော  ဖြစ်ပါ တယ ်။ 

ရ ော ဂါ  ိှ သ လ  နာ နှင  ် ထ ိရတ ွေ့ က် ံပပ ူးရနာ က် ၁၄  က်ရက ော ် သည ်အ ထ ိ ရစော င ်ကကည  ် ရလ  လ ော မှု ကို 

ခံယ  ရပူးကကပါ  န် ရ မတတော  ပ် ခံအ ပ်ပါ သည ်။  

 

자가모니터링 방법 

ရစော င ်ကကည  ်ရလ  လ ော ပံု နည ်ူးလ မ်ူး 

 

O 호흡기증상 등 감염 증상이 나타나는지 스스로 건강상태 확인 

O အ သက်ရ ှှူ လ မ်ူးရကကော ငူ်း ိုင် ော  ရ ော ဂါ လ ကခဏ ော  စသဖြင ် က ူး စက်ရ ော ဂါ လ ကခဏော  

ဖြစ်ရပေါ်ဖ ခငူ်း ိှမ  ိှ မိမိကိယု ်တုိ င ် က န်ူး မော ရ ူးအ ရဖ ခအ ရနအ ော ူး စစ ်ရ ူး ဖခငူ်း   

O 매일 아침, 저녁으로 체온 측정하기  

O ရန စဉ ် မ နက် ၊ ည  ကိုယ ်အ ပ ခ နိ် တုိင်ူးတော ဖခ ငူ်း 



O 보건소에서 1일 1회 이상 연락 시, 감염 증상 알려주기 

O က န်ူး မော ရ ူးစ ငတ်ော မှ ၁ က်ကို ၁ကကိမ်နှင ် အ ထ က်  က်သ ယ ် ခ နိ် တ င် 

က ူးစ က်ရ ော ဂါ လ ကခဏော အ ရဖခအ ရနကို အ သိရပူး ရဖပော ကကော ူးဖ ခငူ်း     

코로나바이러스감염증-19 주요 증상 

ကိရုိနုာ ဗိုင်ူး ပ်စ်က ူးစ က်ရ  ော ဂါ-19 အ ဓိက ရ ော ဂါ လ ကခဏော   

 

O 발열(37.5℃이상) O 호흡기증상(기침, 인후통 등) O 폐렴 

O ကိုယ ်အ ပ ခ နိ်( ၃၇ .၅℃ အထ က်)  

O အ သက်ရ ှှူ လ မ်ူးရကကော ငူ်း ိုင်ရ ော ဂါ လ ကခဏော ( ရ ခ ော ငူ်း ိုူးဖခငူ်း၊ လ ည ်ရ ခ ော ငူ်းန ာ ဖခငူ်း)  

O အ  ုတ်ရ ော ငဖ်ခ ငူ်း 


