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COVID-19 က်းကွ်ယ််စော��မ�း�ထားးု�ခြ�င််း�
FDA နှှင့်် CDC က် အတည််ပြ�ုထားး�သော�း �့� မဟုတ်ု တရး�ဝင််ခဲွင့််ပြ�ုထားး��ည့်် COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ� အး�လုံးး�ုမှး သော��က်င််�
ပြီး�း� �င့််ကု့် ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲရန်မှ် က်းကဲ်ယ််သော��ရန်အ်တက်ဲ် ထ့ားသောရးက််မုရ့ှှိ�ါ�ည််။ ၎င််�တ့�က် �င့််ကု့် ဖျား�း�န်းပြခွင််�၊ သောဆ�ရုံးုတက််ရပြခွင််�
နှှင့်် COVID-19 သော�က်းင့်် သော�ဆးု�ပြခွင််�မှ ကူ်ည်းက်းကဲ်ယ််သော���ါ�ည််။ �င််�ည်် က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ပြီး�း�သောန်းက်် COVID-19 ကူ်�စွဲက််ခွး
ရနှ့င်ု်သော��သော�း်လုံးည််� က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ထားး��ူမ�း��ည်် က်းကဲ်ယ််သောဆ�မထု့ား�ရန် ်သောရဲ�ခွ�ယ််�ူမ�း�ထားက််စွဲးလုံးှင်် ပြ�င််�ထားန််
ဖျား�း�န်းပြခွင််� �့� မဟုတ်ု သောဆ�ရုံးုတက််ကု်�မုခွးယူ်ရရန် ်အလုံးး�အလုံးး�ု့န်ည််��ါ�ည််။ 

ကဲ်းရန်တ်င််�ဆု့င််ရး လုံးမ်�ညွှနှ်ခ်ွ�က််မ�း��ည်် �င််၏ သောန်းက််ဆးု�ရ COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း� ထု့ား�ထားး�ပြခွင််� ရ့ှှိမရ့ှှိကု့် အသောပြခွခွး
ထားး��ါ�ည််။ �င််၏ သောန်းက််ဆးု�ရ COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း� ထု့ား�ထားး�ပြခွင််�မှး အက်ယ််၍ �င််�ည််-

•       COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�တစ်ွဲခုွခုွအတက်ဲ် အး�ပြမှင့််တင််သောဆ�တစ်ွဲလုံးး�ု �့� မဟုတ်ု 

•       လုံးနဲ်ခ်ွ�့သော�း 5 လုံးအတင်ဲ်� Pfizer �့� မဟုတ်ု Moderna COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�ကု့် ဒုတ့ုယ်အကြိက့်မ်သောပြမးက််ထု့ား�ပြခွင််� �့� မဟုတ်ု 

•       လုံးနဲ်ခ်ွ�့သော�း 2 လုံးအတင်ဲ်� Johnson & Johnson COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ� တစ်ွဲလုံးး�ုထု့ား�ပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ 

•       Pfizer COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ� 2 ကြိက့်မ်ထု့ား�ထားး�လုံးှင်် 18 နှှစ်ွဲသောအးက််က်သောလုံး�မ�း�ကု့် က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�အး� အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်း ထု့ား�ထားး��ည််ဟုယူု်ဆ
�ါ�ည််။ က်သောလုံး�မ�း�အတက်ဲ် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်းပြဖျားစ်ွဲသော�းက်းကဲ်ယ််သောဆ�၏ အဓ့ိ�ါါယ််ဖဲျားင့််ဆု့ခွ�က််တင်ဲ် အး�ပြမှင့််တင််သောဆ�တစ်ွဲလုံးး�ု မ�ါဝင််သော���ါ။ 

CDC �ည်် အပြ�ည့််အဝ က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ထားး��ည််ဟုသူော�း အ�းု�အနှှုန်�်ကု့်လုံးည််� အ�းု�ပြ�ု�ါ�ည််။ အတဲ�လ့ုံးက်ု်ထု့ား�ရ�ည့်် �င််၏�င််မ COVID-19 
က်းကဲ်ယ််သောဆ�တစ်ွဲမ� ့ု�မ� ့ု �ကု့် သောန်းက််ဆးု�အကြိက့်မ်ထု့ား�ပြီး�း�က်တည််�က် 2 �တ် �့� မဟုတ်ု ထ့ား� ထားက််�ု့�က်းပြခွင််�ကု့် က်းကဲ်ယ််သောဆ�အပြ�ည့််အဝ ထု့ား�ပြီး�း�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််ဟု ုဆု့လ့ုံးု
�ါ�ည််။ Pfizer �့� မဟုတ်ု Moderna အတက်ဲ် အတဲ�လ့ုံးက်ု်ထု့ား�ရ�ည့််သောဆ��ည်် တညူ်းသော�း က်းကဲ်ယ််သောဆ� 2 ကြိက့်မ်ထု့ား�ပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ Johnson & Johnson အတက်ဲ် 
အတဲ�လ့ုံးက်ု်ထု့ား�ရ�ည့််သောဆ��ည်် တစ်ွဲကြိက့်မ်�းထု့ား�ရပြခွင််� ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ 

သင််သည် ်သး�ခြား�း��ဲ�နေေခြား�င််� သ့�မဟုုတ်် ကဲွားရေတ််င််�နေ�းင်််ကြကွာည််ရ်ေ ်မလု့ိုနေတ်းဘ်ဲ� COVID-19 ၏ နေရးဂါါလိုကွာခဏားမ�း� မရ့ိှိ
နေတ်းသ်ည်နိ်ှင််် ကွားကဲွာယ််နေ��ထု့ိုး�နိှ�နု့ှင််ပါါသည်။်

COVID-19 ၏ သောရးဂါါလုံးက်ခဏားတစ်ွဲခုွခုွ �င့််တင်ဲ်ရ့ှှိ�ါက် မပြ�င််�ထားန်လ်ုံးှင််�င်် အ့မ်မှးသောန်ပြီး�း� စွဲစ်ွဲသောဆ�မုခွးယူ်�ါ။ လုံးမူ�း� သောရးဂါါ
ပြ�န်လ်ုံးည််ကူ်�စွဲက််နှ့င်ု်�ည့်် အခဲွင့််အလုံးမ်�ရ့ှှိသောန်သော�က်းင််�နှှင့်် က်းကဲ်ယ််သောဆ� ထု့ား�ထားး�သော�း�ူမ�း��ည်် COVID-19 ကု့်ရရ့ှှိနှ့င်ု်
သော�က်းင််�က်ွနှ်�်ုတ့� �့ထားး��ါ�ည််။

COVID-19 နိှင််် ထ့ိုးနေတ်ထ့ိုးး�သူ တ်�်ဦး���င််��းသည် ်��်နေ��မု ခြားပါုလုိုပ်ါသင်််ပါါသည်။် COVID-19 ကူ်�စွဲက််ပြီး�း�သောန်းက််တင်ဲ် အခွ��့
သော�းလုံးမူ�း��ည်် �း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်ပြီး�း� အပြခွး��ူမ�း�ကု့် မကူ်�စွဲက််သောတးသ့ော�း်လုံးည််� ၎င််�တ့� တွတဲင်် �ု့�သောတသ့ော�း စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ရ့ှှိနှ့င်ု်
�ါ�ည််။ �င့််တင်ဲ် လုံးက်ခဏားအ�စ်ွဲမပြ��သောရဲ� �ထားမဆးု�စွဲမ်���်သောတရ့ှ့ှိက်တည််�က် ရက်ွာ 90 (3 လို�ေ ်)် ထိုးက်ွာေည်�်ပါါကွာ ထ့ား
သောတမ့ှုမု ရ့ှှိခွ�့�ည့််သောန်းက်် �င််သောန်းက််တစ်ွဲခွါ ထား�်မးစွဲစ်ွဲသောဆ�မု မပြ�ုလုံး�်ုရန် ်က်ွနှ်�်ုတ့�အ�က်းပြ�ုထားး��ည််။ �့� သော�း်လုံးည််� �င့််
တင်ဲ် သောရးဂါါလုံးက်ခဏားအ�စ်ွဲမ�း� ရ့ှှိ�ါက် �့� မဟုတ်ု သောရးဂါါ�ု့� စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိပြီး�း�သောန်းက််ရက်ွာနေပါါင််� 90 နေကွာ�း ်(3 လုံးခွန် ့)် ရ့ှှိ
�ါက်၊ ထား�်မးစွဲစ်ွဲသောဆ��င့််�ါ�ည််။ က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ပြီး�း��ူမ�း��ည်် COVID-19 ပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်�ည့်် အသောပြခွအသောန် ရ့ှှိ�ည််ဟု ုက်ွနှ်�်ု
တ့� �့ထားး�သော�းသော�က်းင့််၊ �င််က်းကဲ်ယ််သောဆ� ထု့ား�ထားး�သော�း်လုံးည််� အလုံးနဲ်သ်ော��က်င််�သောစွဲရန် ်�င််သောရးဂါါထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် 5 
ရက််တင်ဲ် COVID-19 စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ခွးယူ်ရန် ်အ�က်းပြ�ု�ါ�ည််။

သင််��်နေ��မု ��ယူ်ရေ ်သင််၏ ထ့ိုးနေတ်ပ့ြီး�ပါး�နေေးက်ွာ 5 ရက်ွာအထ့ိုး နေ�းင်််ပါါ။ ယ်င််��့� သောစွဲးင့််ဆု့င််�မုက် စွဲစ်ွဲသောဆ�မုမ�း�ပြဖျားင့်် ရှှိးသောတန့ှ့င်ု်မည့်် ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲအလုံးးအုသောလုံးးက််�မးဏာ
ကု့် �င့််ခွနှားကု့်ယ််တင်ဲ်� စုွဲလုံးးသောစွဲ�ါ�ည််။ က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း��ည်် COVID-19 စွဲစ်ွဲသောဆ�မုမ�း�၏ တ့က်�မုကု့် သောနှှးင့််ယှ်က််ပြခွင််� မပြ�ု�ါ။ �င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�မုအမ� ့ု�အစွဲး�၊ �င််
စွဲစ်ွဲသောဆ�ခွ�့�ည့််အခွ�န့်နှ်ှင့်် �င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�ခွ�န့်တ်င်ဲ် သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း�ရ့ှှိသောန်မုအသော�် မူတည််၍ တစ်ွဲကြိက့်မ်ထားက််�ု့၍ စွဲစ်ွဲသောဆ�ရန် ်လ့ုံးအု�်နှ့င်ု်�ါ�ည််။ �င််စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြီး�း�လုံးှင်် 
ခွ�က််ခွ�င််� အ့မ်ပြ�န်�်ါ။ �င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�မုရလုံးဒ်ုရ�ည််အထ့ား အ့မ်တင်ဲ်သောန်�ါ။

အခွ��့သော�း COVID-19 စွဲစ်ွဲသောဆ�မုမ�း��ည်် အပြခွး�စွဲစ်ွဲသောဆ�မုထားက်် �ု့မု့တ့က်��ါ�ည််။ တစ်ွဲစွဲးုတစ်ွဲသောယ်းက််တင်ဲ် COVID-19 ၏လုံးက်ခဏားမ�း�ရ့ှှိသောန်သော�းအခွါ လုံး�င််ပြမန််
သော�း အန်တ်းဂါ�င်် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု�ည်် အသောက်းင််�ဆးု�အလုံး�်ုလုံး�်ု�ါ�ည််။ အ့မ်တင်ဲ်�စွဲမ်���်မုအမ�း�စုွဲမှး အပြမန် ်အန်တ်းဂါ�င််စွဲမ်���်မုပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ ဤစွဲစ်ွဲသောဆ�မုမ�း��ည်် 
ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲ�ု့� ပြမင့််မး�စဲွဲး �ါရ့ှှိမု အဆင့််မ�း�ကု့်�း �့ရ့ှှိနှ့င်ု်ပြီး�း� PCR စွဲမ်���်မုထားက်် တး� ပြပြ�န်ဓ်ိါတ်ပြ�ုမု �ု့န်ည််��ါ�ည််။ သင််၏ အေတ််းဂါ�င်် �မ်�သပ်ါမုရလိုဒ််သည် ်ပု့ါ�မနေတ့်
ခြား��်�ပါး� သင်််တဲ်င်် နေရးဂါါလိုကွာခဏားမ�း�ရ့ိှိနေေပါါကွာ PCR �မ်�သပ်ါမု ��ယူ်ပါါ။ �င့််တင်ဲ် မှး�ယဲ်င််�သော�း �ု့�မသောတစ့ွဲမ်���်မုရလုံးဒ်ုတစ်ွဲခုွ ထဲားက််နှ့င်ု်�ါ�ည််။ �င််�ည်် PCR 
စွဲမ်���်မုကု့် မရရ့ှှိနှ့င်ု်လုံးှင််ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ အပြမန် ်အန်တ်းဂါ�င်် �့� မဟုတ်ု အ့မ်တင်ဲ် စွဲမ်���်မုကု့် ထား�်မးအ�းု�ပြ�ုရန် ်သောရဲ�ခွ�ယ််လုံးှင််၊ ပြ�န်လ်ုံးည််မဆန်�်စွဲစ်ွဲမး 24-36 န်းရး သောစွဲးင့််�ါ။

မည်သ်ည််အ်��ေ့တဲ််င်် ကွာွနု်ှပ်ါသည် ်COVID-19 အတဲ်က်ွာ ��်နေ��မု��ယူ်သင်််ပါါသေည်�်။

က်းက်ဲယ််ဆသော�
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ကွာွနု်ှပ်ါသည် ်ကဲွားရေတ််င််�ဝင််ရေ ်လု့ိုပါါသလိုး�။
ကဲ်းရန်တ်င််�သောစွဲးင့််�က်ည့််ပြခွင််� ဆု့�ည််မှး COVID-19 ထ့ားသောတထ့ားး�သော�း်လုံးည််�၊ မက်�န်�်မးသော���ူမ�း� �့� မဟုတ်ု �ု့�သောတရ့လုံးဒ်ုထဲားက််မထားး�သော���ူမ�း�အတက်ဲ် 

ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ �င််မှတဆင့်် အပြခွး��ူတစ်ွဲဦး�ဦး�အး� သောရးဂါါကူ်�စွဲက််မုမပြဖျားစ်ွဲသောစွဲရန် ်ကဲ်းရန်တ်င််�သောစွဲးင့််�က်ည့််၍ �င့််ကု့် အပြခွး��ူမ�း�နှှင့်် သောဝ�သောအးင််ထားး�ပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ ဤ

�ည််တ့� မှး တစ်ွဲစွဲးုတစ်ွဲဦး�မှ စွဲစ်ွဲသောဆ�ရးတင်ဲ်�ု့�သောတရ့ှ့ှိလုံးှင်် �့� မဟုတ်ု COVID-19 ၏လုံးက်ခဏားမ�း�ရ့ှှိသောန်�ါက်၎င််�တ့�လုံး�်ုသောဆးင််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ည့်် �း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်ပြခွင််�တ့� နှှင့်် 

ကဲ်�ပြ�း��ါ�ည််။ �င််�ည်် COVID-19 နှှင့်် ထ့ားသောတခ့ွ�့�ါက် ကဲ်းရန်တ်င််�ဝင််�င့််ပြီး�း� သော��က်င််�သောရ� ကြိက့်ုတင််က်းကဲ်ယ််မုမ�း� ပြ�ုလုံး�်ု�င့််�ည််။ ဆု့လ့ုံးရုင််�မှး COVID-19 ရ့ှှိ

�ည့်် တစ်ွဲစွဲးုတစ်ွဲသောယ်းက််က် ကူ်�စွဲက််လုံးယ်ဲ်သောန်ခွ�န့်တ်င်ဲ် �င််က် ထု့ားလုံးနှူှင့်် အန်း�က်�် ထ့ားသောတခ့ွ�့�ည််ဟု၍ူ ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ 

နေအးက်ွာပါါအနေခြား�အနေေတဲ်င်် ကဲွားရေတ််င််�နေ�းင်််ကြကွာည််ရ်ေ ်မလု့ိုပါါ -
•       �င််�ည်် လုံးနဲ်ခ်ွ�့သော�းရက်် 90 (3 လုံးခွန် ့)် အတင်ဲ်� COVID-19 စွဲစ်ွဲသောဆ�မု�ု့�သောတရ့ှ့ှိခွ�့�ည််။ 

•       �င််၏ COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�ကု့် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်း ထု့ား�ထားး��ည််။ 

သင််၏ COVID-19 ကွားကဲွာယ််နေ��မ�း�ကု့ွာ အ��ေ့နိ်ှင်််တ်�်နေခြားပါ�ည်း ထု့ိုး�ထိုးး�ခြား�င််�ကွာ၊ သင််သည် ်နေ�းခ်ြားပါပါါတ့်�  လုိုပ်ါနေ�းင််��်သည်ဟု်ု �ု့လု့ိုပါါသည်-် 

•       COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�တစ်ွဲခုွခုွအတက်ဲ် အး�ပြမှင့််တင််သောဆ�တစ်ွဲလုံးး�ု �့� မဟုတ်ု 

•       လုံးနဲ်ခ်ွ�့သော�း 5 လုံးအတင်ဲ်� Pfizer �့� မဟုတ်ု Moderna COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�ကု့် ဒုတ့ုယ်အကြိက့်မ်သောပြမးက််ထု့ား�ပြခွင််� �့� မဟုတ်ု 

•       လုံးနဲ်ခ်ွ�့သော�း 2 လုံးအတင်ဲ်� Johnson & Johnson COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ� တစ်ွဲလုံးး�ုထု့ား�ပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ 

•       Pfizer COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ� 2 ကြိက့်မ်ထု့ား�ထားး�လုံးှင်် 18 နှှစ်ွဲသောအးက််က်သောလုံး�မ�း�ကု့် က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�အး� အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်း ထု့ား�ထားး��ည််ဟုယူု်ဆ
�ါ�ည််။ က်သောလုံး�မ�း�အတက်ဲ် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်းပြဖျားစ်ွဲသော�းက်းကဲ်ယ််သောဆ�၏ အဓ့ိ�ါါယ််ဖဲျားင့််ဆု့ခွ�က််တင်ဲ် အး�ပြမှင့််
တင််သောဆ�တစ်ွဲလုံးး�ု မ�ါဝင််သော���ါ။

ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် အပြခွး��ူမ�း�နှှင့်် အမ�း�နှှင့်် ဆု့င််သော�း သောန်ရးမ�း�တင်ဲ် အးကု့်က််သောတး်�ည့်် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ကု့်10 ရက််�က်း 
ဝတ်ဆင််�ါ။ �င််�ည်် အ့မ်၌ ကဲ်းရန်တ်င််� မဝင််�ည််�င််လုံးှင်် အပြခွး��ူမ�း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််� ဝတ်ဆင််ရန်မှ်း 
အသောရ�ကြိက်း��ါ�ည််။ ယ်င််�က် အပြခွး��ူမ�း� သော��က်င််�သောအးင်် ကူ်ည်းသော���ါ�ည််။ �င််�ည်် ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် 10 
ရက််�က်းအထ့ား အပြခွး��ူမ�း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််� မဝတ်နှ့င်ု်�ါက် အ့မ်တင်ဲ် ကဲ်းရန်တ်င််�ဝင််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ါ�ည််။ KN95 
က်�့�့�  အရည််အသော�ဲ�ပြမင့််နှှးသောခွါင််�စွဲည််��ည်် �င့််နှှင့််ထ့ားသောတမ့ည့်် အပြခွး�လုံးမူ�း�အတက်ဲ် �ု့မု့အက်းအကဲ်ယ််သော��နှ့င်ု်
�ါ�ည််။

အေး�ကွာပ်ါ ထ့ိုးနေတ်မ့ှုမု�ု့သည်မိ်း-
•  �င််�ည်် 24 န်းရးအတင်ဲ်� ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲကူ်�စွဲက််ခွးထားး�ရသော�း လုံးတူစ်ွဲသောယ်းက််နှှင့်် 6 သော�အကဲ်းတင်ဲ် စုွဲစုွဲသော�ါင််� 15 မ့န်စ်ွဲ �့� မဟုတ်ု 

ထု့ားထားက််�ု့�က်း�က်း ရ့ှှိခွ�့�ည််။ 
•  အ့မ်တင်ဲ် COVID-19 သော�က်းင့်် န်းမက်�န်�်ပြဖျားစ်ွဲသောန်�ူ တစ်ွဲဦး�တစ်ွဲသောယ်းက််အး� ပြ�ုစုွဲပြခွင််�။ 
•  COVID-19 ရ့ှှိသော�း�ူနှှင့််တ့က်ု်ရု့ုံက််ထ့ားသောတပ့ြီးပြခွင််� (ဖျားက််ပြခွင််� �့� မဟုတ်ု န်မ်�ပြခွင််�) ရ့ှှိခွ�့�ည််။ 
•  COVID-19 ရ့ှှိသော�း �ူတစ်ွဲဦး�နှှင့်် �န်�်က်န် ်�့� မဟုတ်ု သော�းက််သောရခဲွက််မ�း�ကု့် အတတူကဲ် မှသောဝအ�းု�ပြ�ုပြခွင််�။ 
•  COVID-19 ရ့ှှိသောန်�ည့်် တစ်ွဲစွဲးုတစ်ွဲသောယ်းက််က် နှှးသောခွ�၊ သောခွ�းင််�ဆု့� �့� မဟုတ်ု တစ်ွဲန်ည််�န်ည််�ပြဖျားင့်် �င့််အသော�် အ�က််ရူုံ

လုံးမ်�သော�က်းင််�မှ အရည််စွဲက််က်သောလုံး�မ�း� က်�သောစွဲခွ�့�ည််။

10
ရက်

6
ေပ

စုစုပေါင်း 15 မိနစ်အထိ
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ထ့ိုးနေတ်ပ့ြီး�ပါး�နေေးက်ွာ ဤနေဘဲ�ကွာင််�နေရ� ကြိုက့ွာုတ်င််ကွားကဲွာယ််မုမ�း�
ကု့ွာ လုိုပ်ါနေ�းင််ပါါ-
•       �င််�ည်် ကဲ်းရန်တ်င််�ဝင််ခွ�န့်တ်င်ဲ် �င့််အ့မ်�့� လုံးးသောရးက််�ူ ဧည့််�ည်် အသောရအတက်ဲ်ကု့် က်န် ့�်တ်�ါ။

•       အပြခွး��ူမ�း�အန်း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ဝတ်ဆင််�ါ။ �င်် COVID-19 နှှင့််ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း� 10 ရက််�က်း�ည််အထ့ား 
အပြခွး��ူမ�း�နှှင့််အန်း�တင်ဲ်၊ လုံးအူမ�း�နှှင့််�က််ဆု့င််�ည့်် သောန်ရးမ�း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ဝတ်ဆင််ရန် ်အသောရ�ကြိက်း�
�ါ�ည််။ ဤ 10 ရက််အတင်ဲ်� အး�က်စွဲး�ခွန်�်မ �့� မဟုတ်ု စွဲး�သော�းက််ဆု့င််က်�့�့� သော�း နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ဝတ်ဆင််ရန် ်
ခွက််ခွ�သော�းသောန်ရးမ�း��့�  �ဲး�ပြခွင််�မှ သောရှှိးင််�က်ဉ််�ါ။

•       ပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်�ါက် ကု့်ယ််�ူခွ�န့်တ့်င်ု်�တးမုအ�ါအဝင်် COVID-19 သောရးဂါါလုံးက်ခဏား စွဲစ်ွဲသောဆ�မုကု့် �င့််ထ့ားသောတမ့ှုမုသောန်းက်် 10 
ရက််အတင်ဲ်� သောန်တ့့င်ု်�ပြ�ုလုံး�်ု�ါ။ ကဲ်းရန်တ်င််�အတင်ဲ်� �င့််တင်ဲ် COVID-19 လုံးက်ခဏားမ�း�ရ့ှှိ�ါက် ခွ�က််ခွ�င််�စွဲမ်���်
စွဲစ်ွဲသောဆ��ါ။

•       �င််�ည်် COVID-19 ပြဖျားစ်ွဲသောန်�ူနှှင့်် သောန်းက််ဆးု� အန်း�က်�်ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် အန်ည််�ဆးု� 5 ရက််အ�က်းတင်ဲ် စွဲမ်���်မု
ပြ�ုလုံး�်ု�ါ။ �င့််တင်ဲ် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု�ု့�မသောတ ့အသောပြဖျားထဲားက််�ါက်၊ အပြခွး��ူမ�း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ဝတ်ဆင််ထားး�
�သောရဲ� �င့််အ့မ်မှ ထဲားက််ခဲွးနှ့င်ု်�ည််။ �င့််တင်ဲ် �ု့�သောတရ့လုံးဒ်ုထဲားက််�ါက် အ့မ်မှး �း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်�ါ။ 

•       ခုွခွးအး�က်�ဆင််��ူ/အး�န်ည််��ူမ�း� �့� မဟုတ်ု COVID-19 သော�က်းင့်် အလုံးနဲ်ဖ်ျား�း�န်းနှ့င်ု်သောပြခွ �ု့ပြမင့််မး��ူမ�း�နှှင့်် သောဝ�
သောဝ�သောန်�ါ။ �င််�ည်် COVID-19 နှှင့်် ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် အန်ည််�ဆးု� 10 ရက််�က်း�ည််အထ့ား သောရရှှိည််သောစွဲးင့််သောရှှိးက််မု
ဌားန်၊ �ု့��ဲး�ရ့�်�း �့� မဟုတ်ု အပြခွး�ကူ်�စွဲက််နှ့င်ု်သောခွ�ပြမင့််မး�သော�း သောန်ရးမ�း��့�  �ဲး�သောရးက််ပြခွင််�မပြ�ု�င့််�ါ။ 

•       �င််၏ ကဲ်းရန်တ်င််� မပြီး�း�ဆးု�မခွ�င််�အထ့ား ခွရး�မ�ဲး��ါနှှင့််။ �င််ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် အန်ည််�ဆးု� 5 ရက််အ�က်းတင်ဲ် 
စွဲမ်���်မု ခွးယူ်ပြီး�း� ခွရး�မထဲားက််မး �င့််စွဲမ်���်မုရလုံးဒ်ုမှး �ု့�မသောတပ့ြီးပြဖျားစ်ွဲသော�က်းင််� သော�ခွ�း�ါသောစွဲ။ �င့််တင်ဲ် COVID-19 
သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း�ရ့ှှိ�ါက် ခွရး�မထဲားက််�ါနှှင့််။ �င််ခွရး��ဲး��ါက် အပြခွး��ူမ�း�အန်း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�
ဝတ်ဆင််�ါ။

နေ�းခ်ြားပါပါါအတု့်င််�ခြား��်ပါါကွာ သင််သည် ်အ့မ်တဲ်င်် ကဲွားရေတ််င််� 5 ရက်ွာဝင််ရေလု့်ိုအပ်ါပါါသည်-် 
•       �င််�ည်် က်းကဲ်ယ််သောဆ�မထု့ား�ထားး��ါ။ ဆု့လ့ုံး�ုည််မှး �င််�ည်် မည််�ည့်် COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�ကု့်မှ မထု့ား�ရသော���ါ။ 

•       �င််၏ COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�ကု့် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်း မထု့ား�ထားး��ါ။ 

•       �င််�ည်် COVID-19 သောရးဂါါ�ု့�သောတရ့ှ့ှိပြီး�း�သောန်းက်် ရက််သော�ါင််� 90 သောက်�း်�က်းခွ�့ပြီး�း� �င််၏ က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�ကု့် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲ
သောပြ��ည်း မထု့ား�ထားး��ါ။ 

အက်ယ််၍ �င််�ည်် ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် �့� မဟုတ်ု အ့မ်တင်ဲ် 5 ရက််�က်းသော�း ကဲ်းရန်တ်င််�အဆးု��တ်ပြီး�း�သောန်းက်် အပြခွး��ူမ�း�
အန်း�နှှင့်် အမ�း�နှှင့််ဆု့င််သော�းသောန်ရးမ�း�တင်ဲ် အးကု့်က််သောတး်�ည့်် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ကု့် မဝတ်ဆင််နှ့င်ု်�ါက် CDC က် �င့််အး� အ့မ်တင်ဲ် 
5 ရက််အစွဲး� 10 ရက််သောန်ရန် ်အ�က်းပြ�ုထားး��ည််။ 

အ့မ်တင်ဲ်ကဲ်းရန်တ်င််� မလုံး�်ု�ည််�င််လုံးှင်် �င််�ည်် အပြခွး��ူမ�း�ကု့် ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲကူ်�စွဲက််ပြခွင််�မပြ�ုသော�က်းင််� သော�ခွ�းသောစွဲရန် ်COVID-19 ရ့ှှိ�ူနှှင့်် သောန်းက််ဆးု�အန်း�က်�်ထ့ားသောတ့
ပြီး�း�သောန်းက်် 5 ရက််အ�က်းတင်ဲ် စွဲစ်ွဲသောဆ�မုခွးယူ်ရန်လ်ုံးည််� က်ွနှ်�်ုတ့�က် အ�က်းပြ�ုအ�်�ါ�ည််။ �င််�ည်် �ု့�သောတသ့ော�က်းင််� စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိလုံးှင််ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ �့� မဟုတ်ု သောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားမ�း�သောတရ့ှ့ှိလုံးှင််ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ အ့မ်တင်ဲ်ခွ�က််ခွ�င််� �း�ပြခွး�ခဲွ�သောန်�ါ။ �င့််တင်ဲ် COVID-19 �ထားမဆးု�စွဲမ်���်သောတရ့ှ့ှိက်တည််�က် ရက်် 90 (3 လုံးခွန် ့)် ထားက််န်ည််�ပြီး�း� သောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားအ�စ်ွဲမ�း�မရ့ှှိ�ါက် ဤ ရက်် 90-က်းလုံး အသောတးအတင်ဲ်� ထား�်မးစွဲစ်ွဲသောဆ�ရန် ်မလ့ုံးအု�်�ါ။ 

COVID-19 ၏ လုံးက်ခဏားမ�း�ကု့် သောစွဲးင့််�က်ည့််ပြီး�း� ဖျား�း�န်း�ါက် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ခွးယူ်�ါ။ 

5
ရက်
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ကဲွားရေတ််င််�နေ�းင်််ကြကွာည််ခ်ြား�င််�ကု့ွာ ဘဲယ််နေတ်း ်အ��ု�သတ််နု့ှင််မလို�။
ထ့ားသောတရ့�ည့််ရက််စဲွဲ��ည်် COVID-19 ကူ်�စွဲက််ခွးထားး�ရ�ူနှှင့်် �င််သောန်းက််ဆးု�ထ့ားသောတရ့�ည့််သောန် ့ခွဲပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ က်ွနှ်�်ုတ့�က် ဤ
သောန်ကု့့် သောရးဂါါသောပြခွခွ�ု�်ပြဖျားင့်် �င််သောန်ရန် ်သောန် ့ 0 ဟုသုောခွ်�ါ�ည််။ ဆု့လ့ုံး�ုည််မှး �င််�ည်် 0 တင်ဲ် ကဲ်းရန်တ်င််�စွဲတင်် (ထ့ားသောတ့
�ည့််ရက််စဲွဲ� �့� မဟုတ်ု COVID-19 ရ့ှှိ�ူနှှင့်် သောန်းက််ဆးု�အကြိက့်မ်အပြဖျားစ်ွဲ �င််ထ့ားသောတမ့ှုခွဲင့််ရ�ည့််သောန်ဟ့ု ုသောခွ်�ည််) ပြီး�း� 5 ရက််ပြ�ည့််
�ည့််သောန်းက်် (ရက်် 1-5) တင်ဲ် ပြီး�း�ဆးု�ပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။  

�င််�ည်် COVID-19 ရ့ှှိ�ူနှှင့်် အတသူောန်ထု့ားင််ပြီး�း� အ့မ်တင်ဲ် ကဲ်းရန်တ်င််�ဝင််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ါက်၊ �ု့�ရ့ှှိသော�းလုံးကု့ူ် �း�ပြခွး�ခဲွ�သောန်ခု့ွင််�
ပြီး�း�သောန်းက််တင်ဲ် �င််၏ 5 ရက််�က်း ကဲ်းရန်တ်င််� စွဲတင််မည််ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ ဆု့လ့ုံး�ုည််မှး �င််�ည်် တစ်ွဲဦး�နှှင့််တစ်ွဲဦး� �း�ပြခွး�
ခဲွ�၍မသောန်နှ့င်ု်�ါက် ကဲ်းရန်တ်င််�မှး 5 ရက််ထားက်် �ု့�က်းနှ့င်ု်�ါ�ည််။

ကွာွနု်ှပ်ါသည် ်COVID-19 ခြား��်နေေသူတ်�်ဦး�ဦး�နိှင််် အတူ်နေေပါါကွာ အ့မ်တဲ်င်် ကဲွားရေတ််င််�ဝင််ရေ ်
လု့ိုအပ်ါပါါသလိုး�။

COVID-19 ကူ်�စွဲက််ခွးထားး�ရ�ူတစ်ွဲဦး�ဦး�နှှင့်် အတသူောန်ထု့ားင််�ူမ�း�ကု့် အ့မ်တင်ဲ်�ထ့ားသောတ�ူ့မ�း�ဟု ုသောခွ်�ည််။ အ့မ်သောထားးင််စုွဲတင်ဲ်� ထ့ားသောတမ့ှုမုမ�း��ည်် ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲကူ်�စွဲက််ခွးရ
နှ့င်ု်သောပြခွ ပြမင့််မး��ါ�ည််။  

�င််�ည်် COVID-19 ရ့ှှိ�ူတစ်ွဲဦး�ဦး�နှှင့်် အတသူောန်ထု့ားင််ပြီး�း� က်းကဲ်ယ််သောဆ�မထု့ား�ရသော���ါက် �့� မဟုတ်ု �င််၏ COVID-19 က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း�ကု့် အခွ�န့်နှ်ှင့််တစ်ွဲသောပြ��ည်း မထု့ား�
ထားး��ါက် �့� မဟုတ်ု �င့််တင်ဲ် COVID-19 ကူ်�စွဲက််ခွးရပြီး�း�သောန်းက်် ရက််သော�ါင််� 90 သောက်�း်ပြီး�းပြဖျားစ်ွဲ�ါက် အ့မ်တင်ဲ် အန်ည််�ဆးု� 5 ရက််�က်း ကဲ်းရန်တ်င််�ဝင််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ါ�ည််။ 
�င့််အ့မ်မှးသောန်ပြီး�း� COVID-19 သောရးဂါါပြဖျားစ်ွဲသောန်�ူနှှင့်် �း�ပြခွး�ခဲွ�သောန်ရန်အ်တက်ဲ် အလုံးနဲ်�်င်် ခွက််ခွ�နှ့င်ု်�ါ�ည််။ ဆု့လ့ုံး�ုည််မှး �င််�ည်် COVID-19 ပြဖျားစ်ွဲသောန်�ူနှှင့််သောဝ�ကဲ်းသောန်၍ 
မရ�ါက်၊ အ့မ်၌ 5 ရက််ထားက််�ု့၍ ကဲ်းရန်တ်င််�သောစွဲးင့််�က်ည့််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ည််ဟု ုဆု့လ့ုံး�ုည််။ �င််�ည်် �း�ပြခွး�သောန်စွဲဉ််အတင်ဲ်� သောရးဂါါကူ်�စွဲက််ခွးရ�ည့်် စွဲစ်ွဲသောဆ�မုခွးယူ်�ူ
နှှင့်် န်း�က်�်စဲွဲး ထ့ားသောတ�့ည့််အခွါတ့င်ု်�၊ �င််၏ကဲ်းရန်တ်င််�(သောရးဂါါသောပြခွခွ�ု�်) စွဲတင််�ည််။ 

COVID-19 ရ့ှှိ�ူအန်း�အန်း�တင်ဲ် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ဝတ်ဆင််ပြခွင််�ပြဖျားင့်် �င််ကု့်ယ််တ့င်ု်နှှင့်် အပြခွး��ူမ�း� အ့မ်တင်ဲ် လုံးးပုြခွးုသောအးင််ထားး��ါ။ ဖျား�း�သောန်လုံးှင်် �့� မဟုတ်ု မပြ�င််�ထားန်သ်ော�း 
သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� ရ့ှှိသောန်�ါက် ခွ�က််ခွ�င််�စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ခွးယူ်�ါ။

COVID-19 ��ိသ���င့ ်
ေနာကဆ်ံ�း အနးီကပ် 

ထေိတွ� မ� ေရာဂါေြခချ�ပ်ြဖင့် 
သင်ေနရန်
ေန ့ 1စမ်းသပ်�ိ�ငသ်ည့ ်

အေစာဆံ�းအချိန်

ကာွရနတ်ငး်ေစာင့�်က
ည့ရ်န ်ေနာကဆ်ံ�းေန ့

တနဂ�ေ�ွ တနလ�ာ အဂ�ါ �ကာသပေတးဗုဒ္ဒဟူး စေနေသာ�ကာ

အြခားသူများအနးီအနားတင်ွ �ှာေခါင်းစည်းဝတ်ဆင်ပါ

5 ရက် ကွာရနတ်င်း ေစာင့်
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ကွာွနု်ှပ်ါသည် ်နေရးဂါါကူွာ��က်ွာ��ရပါါကွာ သ့�မဟုုတ်် COVID-19 နိှင်််ထ့ိုးနေတ်ပ့ါါကွာ၊ ကွာ�ေ�်မးနေရ�ဌားေ
သည် ်ကွာွနု်ှပ်ါအး� �ုေ�်�က်ွာပါါမည်လ်ိုး�။ 

�င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�မုပြ�ုလုံး�်ုခွ�့သော�းသောန်ရး �့� မဟုတ်ု က်�န်�်မးသောရ�သောစွဲးင့််သောရှှိးက််မုသော���ူ�ည်် �င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�မု
ရလုံးဒ်ုမ�း�ကု့် သော���ါလ့ုံးမ့်မည််။ စွဲစ်ွဲသောဆ�မုရလုံးဒ်ုမ�း�ကု့် လုံးကု့ူ်ယ််တ့င်ု်ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ၊ ဖုျားန်�်ပြဖျားင့််ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ အး�သောမ�လ်ုံး
ပြဖျားင့််ပြဖျားစ်ွဲသောစွဲ သော��နှ့င်ု်�ါ�ည််။ �င့််တင်ဲ် သောရးဂါါ�ု့�စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိ�ါက်၊ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်�ည်် ကူ်�စွဲက််မု 
စွဲးုစွဲမ်�စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြခွင််� သောဆးင််ရဲက််ရန် ်�င့််ထားး ဆက််�ဲယ််�ါမည််။ ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�လုံး�်ု�း�က် �င့််
ကု့်ဖုျားန်�်သောခွ်ဆု့နှ့င်ု်�ည်် �့� မဟုတ်ု �င့််ထားး စွဲးတ့ ု�့� မဟုတ်ု အး�သောမ�လ်ုံး�့� နှ့င်ု်�ည််။ ကူ်�စွဲက််မု စွဲးုစွဲမ်�
စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြခွင််�ဆု့�ည််မှး ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�ဝန်ထ်ားမ်�က် ပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်သောပြခွရ့ှှိသော�း COVID-19 ကူ်�စွဲက််မုမ�း�
နှှင့်် �တ်�က််ပြီး�း� �င့််အး� သောတဆ့းုသောမ�ပြမန်�်ပြခွင််� ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�ဝန်ထ်ားမ်��ည်် �င််က် 
ကူ်�စွဲက််လုံးယ်ဲ်သောန်ခွ�န့်တ်င်ဲ် ရ့ှှိသောန်ခွ�့�ည့််သောန်ရးမ�း�၊ သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� စွဲတင််ခွ�န့်နှ်ှင့်် ထ့ားသောတခ့ွ�့နှ့င်ု်�ည့်် 
အပြခွး�လုံးမူ�း�ကု့် သောမ�ပြမန်�်�ဲး��ါမည််။ �င််�း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်ခွ�န့်တ်င်ဲ် အစွဲး�အစွဲး �့� မဟုတ်ု အ့မ်ရးက်�့�့�  
အပြခွး�ရင််�ပြမစ်ွဲမ�း� ရှှိးသောဖဲျားရးတင်ဲ် အကူ်အည်း လ့ုံးအု�်�ါက်လုံးည််� �ူ �့� မဟုတ်ု �ူမက် �င့််ကု့် 
သောမ�ပြမန်�်�ါမည််။

ကူ်�စွဲက််�ူ သောပြခွရးခွးပြခွင််� ပြီး�း��ည့််သောန်းက်် ထ့ားသောတမ့ှုမု သောပြခွရးခွးပြခွင််�ပြဖျားစ်ွဲသော�်�ါ�ည််။ ထ့ားသောတမ့ှုမု သောပြခွရးခွး
ပြခွင််��ည်် ပြ�ည််�ူ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်က် တပြခွး�မည််�ူမ�း� ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲ �့� မဟုတ်ု သောရးဂါါနှှင့်် ထ့ားသောတထ့ားး��လုံး�ကု့် ရှှိးသောဖဲျားပြီး�း� ကူ်�စွဲက််�ူမ�း�အသောန်ပြဖျားင့်် မည််မှ�က်း ကဲ်းရန််
တင််� (သောရးဂါါသောပြခွခွ�ု�်) ပြဖျားင့်် သောန်ရမည််ကု့် အ�့သော��ရန် ်ဆက််�ဲယ််မုမ�း� ပြ�ုလုံး�်ုပြခွင််� ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ ထ့ားသောတမ့ှုမု သောပြခွရးခွးပြခွင််��ည်် ထ့ားသောတထ့ားး��ူမ�း�အပြ�င်် ကဲ်းရန်တ်င််�
သောစွဲးင့််�က်ည့််နှ့င်ု်သောစွဲရန်အ်လ့ုံး�င်ှး အပြခွး� ဝန်သ်ောဆးင််မုမ�း� လ့ုံးအု�်�ည့်် လုံးမူ�း�ထားး သောထားးက််�း့မုမ�း�လုံးည််� �း့�ု့�သော���ါ�ည််။ 

အခွ��့သော�း က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်မ�း��ည်် ယ်ခုွအခွ�န့်တ်င်ဲ် ကူ်�စွဲက််�ူ သောပြခွရးခွးပြခွင််� ပြီး�း��ည့််သောန်းက်် ထ့ားသောတမ့ှုမု သောပြခွရးခွးပြခွင််�တ့� ကု့် မပြ�ုလုံး�်ုနှ့င်ု်�ါ။ �့� သော�း်၊ ဤန်ည််��ည်း
ကု့် �င့််ဖုျားန်�်ပြဖျားင့်် ဖဲျားင့််ထားး��ါက် က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်မှ စွဲးတ့သုော���့� ပြပြခွင််��့� မဟုတ်ုထ့ားသောတမ့ှုမုဆု့င််ရး အသော�က်းင််��က်း�ခွ�က််တစ်ွဲခုွ ရရ့ှှိနှ့င်ု်�ါ�ည််။ 

ကွားကဲွာယ််နေ��ထု့ိုး��ပါး�နေေးက်ွာ COVID-19 ပု့ါ�နေတ်ပ့ါါကွာ 
အ့မ်၌ သး�ခြား�း��ဲ�နေေရေ ်လု့ိုအပ်ါပါါသလိုး�။ 

လ့ုံးအု�်�ည်် �င််က် က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ပြီး�း�လုံးှင််�င်် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု�ု့�သောတ�့ါက် �့� မဟုတ်ု COVID-19 သောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားမ�း� ရ့ှှိ�ါက် အန်ည််�ဆးု� 5 ရက််�က်း အ့မ်တင်ဲ်�း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်�ါ။ က်းကဲ်ယ််သောဆ�မ�း��ည်် COVID-19 
စွဲစ်ွဲသောဆ�မုမ�း�၏ တ့က်�မုကု့် သောနှှးင့််ယှ်က််ပြခွင််� မပြ�ု�ါ။ �င််က်းကဲ်ယ််သောဆ�ထု့ား�ပြီး�း�သောန်းက််�ု့င််� စွဲစ်ွဲသောဆ�မု�ု့�သောတ့
�ါက် �င့််တင်ဲ် COVID-19 ရ့ှှိသောန်�ည််ဟု ုဆု့လ့ုံး�ုါ�ည််။ ၎င််�က် ပြဖျားစ်ွဲခွ�သော�း်လုံးည််� ပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်�ါ�ည််။ 

5
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ကွာွနု်ှပ်ါ၏ ကု့ွာယ််အပူါ��ေ့နိ်ှင််် နေရးဂါါလိုကွာခဏားမ�း�ကု့ွာ နေေ�်ဉ်် ဘဲးလ့ို�  ��နေရ��့�  လု့ိုအပ်ါတ်းလို�။ 

လုံးအူမ�း�စုွဲ�ည်် ထ့ားသောတပ့ြီးပြီး�း�သောန်းက်် 10 ရက််တင်ဲ် သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� ပြဖျားစ်ွဲသော�်လုံးးလ့ုံးမ့်မည််ပြဖျားစ်ွဲသော�း်လုံးည််� သောရးဂါါလုံးက်ခဏား
မ�း�သော�်လုံးးရန် ်14 ရက််အထ့ား �က်းနှ့င်ု်�ည််။ လုံးအူခွ��့�ည်် အလုံးနဲ်သ်ော��းသ့ော��းင််�သော�း သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း��း သောတပ့ြီး�က်ပြီး�း� 
COVID-19 ပြဖျားစ်ွဲသောန်�ည််ကု့် �တ့မပြ�ုမ့�က်�ါ။ ထ့ား� သော�က်းင့််၊ �င််၏ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် တ့င်ု်�ရန်နှ်ှင့်် သောန်စ့ွဲဉ််ခွးစွဲး�သောန်ရမုမ�း�ကု့် သောရ�ခွ�
ရန် ်အသောရ�ကြိက်း�ရပြခွင််� ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ �င််�ည်် ဖျား�း�န်းပြခွင််� �့� မဟုတ်ု COVID-19 ၏ လုံးက်ခဏားတစ်ွဲခုွခုွပြ��ါက် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ခွးယူ်�ါ။ 

COVID-19 ၏ သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း�တင်ဲ် ဖျား�း�ပြခွင််�၊ ခွ�မ်�စ့ွဲမ့်ပြခွင််�၊ သောခွ�းင််�ဆု့�ပြခွင််�။ အ�က််ရူုံမဝပြခွင််� �့� မဟုတ်ု အ�က််ရူုံရ
ခွက််ပြခွင််�၊ လုံးည််သောခွ�းင််�န်းပြခွင််�၊ ကြွက်က််�း�န်းပြခွင််�နှှင့်် န်းက်�င််မုမ�း�၊ သောည်းင််�ည်းပြခွင််�၊ သောခွါင််�ကု့်က််ပြခွင််�၊ ဝမ်�ခွ�ု�်ပြခွင််� 
�့� မဟုတ်ု နှှးရည််ယု့်ပြခွင််�၊ ဝမ်�ဗု့ိုက်် မအးမ�းပြဖျားစ်ွဲပြခွင််� �့� မဟုတ်ု သောအးအ့န်ပ်ြခွင််�၊ ဝမ်�သောလုံးှးပြခွင််� �့� မဟုတ်ု အန်း ့ �့� မဟုတ်ု 
အရ�း သောလုံးးသောလုံးးလုံးတ်လုံးတ် သော��းက််ဆးု�ပြခွင််�တ့�  �ါဝင််�ည််။ 

ကွာွနု်ှပ်ါ၏ နေရးဂါါလိုကွာခဏားမ�း�ကု့ွာ 
ဘဲယ််လု့ို နေ�းင်််ကြကွာည််ရ်မလို�။ 

�င့််သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြီး�း� �င််၏ အခွ�က််အလုံးက််မ�း�ကု့် ခွ�သောရ�ရန် ်
သောအးက််�ါအဆင့််မ�း�ကု့် အ�းု�ပြ�ု�ါ။ COVID-19 ပြဖျားစ်ွဲသောန်�ူတစ်ွဲဦး� နှှင့််ထ့ားသောတခ့ွ�့
�ည့််သောန်မှ့ 10 ရက််အသောန်ပြဖျားင့််၊ ဤအဆင့််မ�း�ကု့်သောန်စ့ွဲဉ်် 2 ကြိက့်မ်ပြ�ုလုံး�်ုရန် ်လ့ုံးအု�်
�ည််။

ကွာ�ေ�်မးနေရ�ဌားေမိ တ်�်��ုတ်�်နေယ်းက်ွာသည် ်ကွာွနု်ှပ်ါ ဘဲယ််လု့ို���း�
နေေရသလို� သ့နု့ှင််ရေ ်ကွာွနု်ှပ်ါအး� နေမ�ခြားမေ�်မည်လ်ိုး�။

�င််၏ ထ့ားသောတမ့ှုမုပြဖျားစ်ွဲပြီး�း�သောန်းက်် 10 ရက််အထ့ား COVID-19 ၏ သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း�ကု့် စွဲစ်ွဲသောဆ��ါ။ ဖျား�း�သောန်လုံးှင်် �့� မဟုတ်ု မ
ပြ�င််�ထားန်သ်ော�း သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� ရ့ှှိသောန်�ါက် စွဲစ်ွဲသောဆ�မု ခွးယူ်�ါ။ �င့််အန်း�ရ့ှှိ စွဲမ်���်သောန်ရးကု့် သောအးက််�ါ ဝက််�်ဆု့က််တင်ဲ် 
�င််ရှှိးသောဖဲျားနှ့င်ု်�ည််- https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations 

ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�ဝန်ထ်ားမ်��ည်် �င့််အသော�က်းင််��့ရန်နှ်ှင့်် �င််ခွးစွဲး�သောန်ရ�းုကု့် သောမ�ပြမန်�်ရန် ်�င်် ကဲ်းရန်တ်င််�သောစွဲးင့််�က်ည့််သောန်
�ည့်် က်းလုံးအတင်ဲ်� �င့််ထားး ဆက််�ဲယ််နှ့င်ု်�ါ�ည််။ �င့််တင်ဲ် သောရးဂါါလုံးက်ခဏားတစ်ွဲခုွခုွရ့ှှိ�ါက် �့� မဟုတ်ု အရင််�အပြမစ်ွဲမ�း�
ရှှိးသောဖဲျားရန် ်အကူ်အည်းလ့ုံးအု�်မု ရ့ှှိ၊ မရ့ှှိ �့ရန် ်က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်မှ ဖုျားန်�်သောခွ်ဆု့ပြခွင််� �့� မဟုတ်ု စွဲး�့� ပြပြခွင််�ကု့် �င်် လုံးက််ခွးရရ့ှှိ
နှ့င်ု်�ည််။ 
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တ်�်နေေလ်ိုှင်် 2 ကြိုက့ွာမ် ကု့ွာယ််အပူါ��ေ့ ်တု့်င််�ပါါ။ ထု့ိုးကွာ�်သ့�  10 ရက်ွာအထ့ိုး နေေ�်ဉ်် လုိုပ်ါနေပါ�ပါါ။ 

သင်််ကု့ွာယ််အပူါ��ေ့ကု့်ွာ တု့်င််�တ်းခြား�င််�နိှင််် ပါတ််သက်ွာ၍ သ့ထိုးး�ရမည်် ်
အနေရ�ကြိုကွား� အ��က်ွာမ�း�- 

အ�င််် 1

•  �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့် ်တ့င်ု်�ရန် ်�းမု့မးတးကု့် �းု��ါ။ 
•  �င့််တင်ဲ် �းမု့မးတးမရ့ှှိ�ါက် �င့််တင်ဲ်အဖျား�း�ရ့ှှိ�ည််ဟု ု�င််ထားင််�ါက် (�င့််

အသောရပြ�း� �ူသောနှ�ဲလုံးး�ါက် �့� မဟုတ်ု န်းရ�သောန်မည််၊ �့� မဟုတ်ု တနု်သ်ောန်မည််၊ 
သောခွွ�ထဲားက််လုံးးနှ့င်ု်�ည််) ခွ�သောရ��ါ။ 

•  �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် န်းန်က််ခွင််� (န်းန်က််) တင်ဲ် တစ်ွဲကြိက့်မ်နှှင့်် ည် (ည်သောန်) တင်ဲ် တစ်ွဲ
ကြိက့်မ် တ့င်ု်�သော���ါ။ ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့် ်တ့င်ု်�တးရန် ်သောမ့သောန်�ါက် �တ့ရ�ည််နှှင့်် တ့င်ု်�
သော���ါ။

 �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်တ့်င်ု်�ရန် ်စွဲး�သော�းက််ပြီး�း� �့� မဟုတ်ု သောလုံးက့်�င့််ခွန်�် လုံး�်ု
ပြီး�း�သောန်းက်် မ့န်စ်ွဲ 30 �က်း သောစွဲးင့််ဆု့င််��ါ။

မးန့်�်
30

သောစွဲးင့််�ါ
စွဲး�သော�းက််ပြီး�း� 
�့� မဟုတ်ု 
သောလုံးက့်�င့််ခွန်�် လုံး�်ု
ပြီး�း�သောန်းက််

day & nightသောန်နှ့ှင့််ည်

လူိုကြိုကွား�မ�း�
ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့််
100.4°F/38°C

�့� မဟုတ်ု ထု့ားထားက််ပြမင့််ပြခွင််�

ကွာနေလို�မ�း�
ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့််
99.4°F/37.4°C

�့� မဟုတ်ု ထု့ားထားက််ပြမင့််ပြခွင််�

 သောဆ�ဝါ� တစ်ွဲမ� ့ု �မ� ့ု �မသော�းက််မး �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် တ့င်ု်��ါ။ �င့််
ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် သောလုံး�းက့်�သောစွဲ�ည့်် သောဆ�ဝါ�အခွ��့က် �င့််တင်ဲ် ကု့်ယ််�ူ
ပြခွင််� ရ့ှှိမရ့ှှိကု့် �့နှ့င်ု်ရန် ်ခွက််ခွ�သောစွဲ�ါ�ည််။ သောအးက််�ါတ့�က်�့�့�  သောဆ�ဝါ�ကု့် 
သော�းက််ပြီး�း�သောန်းက်် �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် တ့င်ု်�တးရန် ်6 န်းရး သောစွဲးင့််�ါ-
 • Paracetamol (Tylenol) ဟုလုုံးည််�သောခွ်သော�း Acetaminophen

 • Ibuprofen

 • Aspirin 

6
န်းရးသောစွဲးင့််�ါ

သောဆ�တစ်ွဲခုွခုွ 
သော�းက််ပြီး�း�သောန်းက််

 

 

အ�က်် 4 နှှစ်ွဲသောအးက်် သောမဲ�က်င််�စွဲမ�း�၊ က်သောလုံး�မ�း�နှှင့်် အ�က်် 4 နှှစ်ွဲသောအးက်် 
က်သောလုံး�မ�း�အတက်ဲ် န်း�တ့င်ု်��ည့်် �းမု့မးတးကု့် �းု�ပြခွင််�မှး အသောက်းင််�ဆးု� 
ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ �င့််က်သောလုံး�၏ ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် လုံးက််သောအးက််မှ တ့င်ု်�တးပြီး�း�၊ ကု့်ယ််
အ�ူခွ�န့်မှ်း 99.4*F/37.4*C �့� မဟုတ်ု ယ်င််�ထားက်် �ု့ပြမင့််�ါက်၊ �င့််က်သောလုံး�တင်ဲ် 
အဖျား�း�ရ့ှှိသောန်�ါ�ည််။ �င့််က်သောလုံး�၏ ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် ဂါ� ့ု င််�သောအးက််မှ တ့င်ု်�တး
�ါက် ဆရးဝန် ်�့� မဟုတ်ု သောဒု�တင်ဲ်� က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်ကု့် သောပြ�းပြ�ရန်မှ်း 
အသောရ�ကြိက်း��ါ�ည််။

အ�က်် 4 နှှစ်ွဲသောအးက်် က်သောလုံး�
မ�း�အတက်ဲ် န်း�တင်ဲ်�တ့င်ု်�ည့်် 
�းမု့မးတးကု့် အ�းု�ပြ�ု�ါ။
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ဤ�းအုပ်ါ၏ အ��ု�ရ့ိှိ မိတ််တ်မ်�တဲ်င်် သင်််ကု့ွာယ််အပူါ��ေ့နိ်ှင််် နေရးဂါါလိုကွာခဏားမ�း�ကု့ွာ ��
နေရ�ပါါ။ ထု့ိုးကွာ�်သ့�  10 ရက်ွာအထ့ိုး နေေ�်ဉ်် လုိုပ်ါနေပါ�ပါါ။ 

သင််��း�ေးလိုှင်် သ့�မဟုုတ်် COVID-19 လိုကွာခဏားမ�း�ရ့ိှိလိုှင််

အ�င််် 2

အ�င််် 4

သးမု့မးတ်းကု့ွာ တ်�်��ုတ်�်နေယ်းက်ွာ သ�ု��ပါး�တု့်င််� 
သေ ်ရိ်ှိင််�နေပါ�ပါါ။

အ�င််် 3

•   �းုစွဲးသော�်ရ့ှှိ “သောန်းက််ဆးု�ထ့ားသောတ�့ည့်် သောန် ့ခွဲစွဲဲ�” �ည်် COVID-19 နှှင့်် ထ့ားသောတခ့ွ�့သော�းသောန် ့ခွဲပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ က်ွနှ်�်ုတ့�က် ၎င််�ကု့်“0 
သောပြမးက််သောန်”့ဟု ုသောခွ်�ါ�ည််။ ယ်င််�က် သောရးဂါါ�ု့� စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိထားး��ူ�ည်် သောရးဂါါကူ်�စွဲက််�� း�နှှ�းသောစွဲနှ့င်ု်စွဲဉ််အတင်ဲ်� 
�င််က် အဆု့�ါ�ူနှှင့်် အန်း�က်�်ထ့ားသောတခ့ွ�့�ည့်် သောန်းက််ဆးု�က်းလုံး ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ လုံးတူစ်ွဲဦး��ည်် �ူ �့� မဟုတ်ု �ူမသောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားမပြ�မး 2 ရက်် အလ့ုံးတုင်ဲ် ကူ်�စွဲက််�� း�နှှးသောစွဲနှ့င်ု်�ူအပြဖျားစ်ွဲ �တ်မှတ်ခွးရ�ည််။ အက်ယ််၍ အဆု့�ါ�ူတင်ဲ် သောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားမရ့ှှိခွ�့�ါက် �ူ �့� မဟုတ်ု �ူမ�ည်် COVID-19 မစွဲစ်ွဲသောဆ�မး 2 ရက််အလ့ုံးမှုစွဲတင််၍ သောရးဂါါ ကူ်�စွဲက််�� း�နှှ�းသောစွဲ
နှ့င်ု်�ည််။ �င််က် အ့မ်၌ ကဲ်းရန်တ်င််� မဝင််သောစွဲက်းမူ �င််၏အ�ူခွ�န့်နှ်ှင့်် သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြခွင််�ကု့် ရ�်တန် ့်
နှ့င်ု်�ည့််သောန်ရ့က််�ည်် သောန်းက််ဆးု�ထ့ားသောတ�့ည့််သောန် ့ခွဲစွဲဲ�မှ 10 ရက်် ပြဖျားစ်ွဲ�ည််။ အက်ယ််၍ �င််က် ဤရက််စဲွဲ�မ�း�ကု့်မ�့လုံးှင်် 
�င်် မည််�ည့််သောန်ရးတင်ဲ် ထ့ားသောတခ့ွ�့�ည််ဆု့ပြခွင််�အသော�် မူတည််၍ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်၊ သောက်�းင််� �့� မဟုတ်ု အလုံး�်ုခဲွင််�့�  
ဖုျားန်�်သောခွ်�ါ။ 10 ရက််တ့င်ု်သောအးင်် ရက််စဲွဲ�အး�လုံးး�ုကု့် ပြဖျားည့််သော���ါ။ အကဲ်က််မ�း�ကု့် အလုံးတ်ဲ မထားး�ခွ�့�ါနှှင့််။ 

•  ဤစွဲးအ�်ု၏အဆးု�ရ့ှှိ �းုစွဲးသော�်တင်ဲ် �င််၏အ�ူခွ�န့်ကု့််သောရ��ါ။ သောန်စ့ွဲဉ်် �င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် 2 ကြိက့်မ် တ့င်ု်��င့််�ါ�ည််။ 
�င့််ကု့်ယ််အ�ူခွ�န့်ကု့်် န်းန်က််ခွင််� (န်းန်က််) တင်ဲ် တစ်ွဲကြိက့်မ်နှှင့်် ည် (ည်သောန်) တင်ဲ် တစ်ွဲကြိက့်မ် တ့င်ု်�သော���ါ။ 

•   အက်ယ််၍ �းုစွဲးတင်ဲ်� စွဲးရင််�သောဖျားး်ပြ�ထားး�သော�း လုံးက်ခဏားတစ်ွဲခုွခုွ �င့််ထားးတင်ဲ်ရ့ှှိ�ါက်၊ ဟုတ်ု�ါ�ည်် အတက်ဲ် “Y” 
�့� မဟုတ်ု မဟုတ်ု�ါအတက်ဲ် “N” ဟု ုအမှတ်အ�း�ပြ�ုသော���ါ။

•  �င််�က််�းလုံးး�ည််အထ့ား အ့မ်တင်ဲ်သောန်�ါ။ 
•  COVID-19 အတက်ဲ် စွဲစ်ွဲသောဆ�မုခွးယူ်�ါ။ 
•  �င််၏သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� �ု့မု့ ဆု့�ရဲး�လုံးး�ါက်၊ �့� မဟုတ်ု �င််သောဆ�ကု်�မု လ့ုံးအု�်�ည််ဟု ုခွးစွဲး�ရ�ါက်၊ 

ခွ�က််ခွ�င််� သောဆ�ကု်�မုခွးယူ်�ါ။ သောဆ�ရုံးု�့� တွ�ဲး�ရန် ်�့� မဟုတ်ု ဆရးဝန်ရ်ုံးု �ခွန်�်�့� တွ�ဲး�ရန်မှ်း လုံးးပုြခွးုစ့ွဲတ်ခွ�ရ
�ါ�ည််။ နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ပြီး�း� �င့််ထားးတင်ဲ် COVID-19 �ု့�စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိထားး�သော�က်းင််� က်�န်�်မးသောရ� ၀န်ထ်ားမ်�မ�း�
အး� အ�့သော���ါ။

အက်ယ််၍ �င့််တင်ဲ်ဤအသောရ�သော�် �တ့သော��လုံးက်ခဏားမ�း�* ရ့ှှိ�ါက်၊ ခွ�က််ခွ�င််� သောဆ�ဖျားက််ဆု့င််ရးအကူ်အည်း ရယူ်�ါ။

*ဤ�ည််တ့� မှး အသောရ�သော�်အသောပြခွအသောန် လုံးက်ခဏားအး�လုံးး�ု မဟုတ်ု�က်�ါ။ �င််စု့ွဲ�ရ့မ်�ူ�န်မ့်�ါက် �င့််ဆရးဝန်ကု့်် သောခွ်ဆု့�ါ။

က်�်သောရးဂါါပြဖျားစ်ွဲ�ဲး�သောန်စွဲဉ််
အတင်ဲ်� သောဆ�ရုံးု  �့� မဟုတ်ု 
ဆရးဝန်၏်ရုံးု �ခွန်�်�့�  �ဲး�
ပြခွင််��ည်် သော��က်င််�
�ါ�ည််

နေပါ�းက်ွာကွာင််�မသဲး�သည်် ်
 ရင််ဘဲတ််တဲ်င််�  

ေးကွာ�င််မု သ့�မဟုုတ်် တ်င််�ကွာ�ပ်ါမု

�့တ််ရုှုပ်ါနေထဲိုး�သည်ဟု်ု ���း�ရခြား�င််� 
သ့�မဟုုတ််  အလဲိုယ််တ်ကူွာ မနု့ှ�ကြကွား�

နု့ှင််ခြား�င််�

သင််၏နိှုတ််�မ်�မ�း� သ့�မဟုုတ်် 
မ�က်ွာနိှးမ�း� သည် ်ခြားပါးနိှမ်�နေေပါါကွာ

အသက်ွာရူှုရ �က်ွာ��ခြား�င််� သ့�မဟုုတ်် 

အသက်ွာရူှုကွာ�ပ်ါခြား�င််�
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COVID-19 နေရးဂါါပု့ါ�နေတ်ရ့ိ့ှိ�ပါး�နေေးက်ွာ အ့မ်တဲ်င််မည်မ်ှကြကွားကြကွားနေေရေ ်လု့ိုအပ်ါသေည်�်။ 

�င့််တင်ဲ် သောရးဂါါ�ု့�သောတရ့ှ့ှိပြီး�း�သောန်းက်် 10 ရက််�က်း �း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်ပြခွင််��ည်် အ့မ်တင်ဲ်သောန်ရန် ်အလုံးနဲ်အ်လုံးးပုြခွးုဆးု� အခွ�န့်ပ်ြဖျားစ်ွဲ�ါ�ည််။ �့� သော�း်၊ CDC မှ သောဒုတးအ�စ်ွဲ�ည်် �ု့
တ့သုော�း �း�ပြခွး�ခဲွ�ထားး�ပြခွင််�နှှင့်် ကဲ်းရန်တ်င််�ကု့် ယ်ခုွအ�းု�ပြ�ုနှ့င်ု်ပြီး�းဟု ုသောဖျားး်ပြ��ည််။ သောဖျားး်ပြ��ါအခွ�န့်အ်ထ့ား အ့မ်မှးသောန်�ါ- 

•       �င််�ည်် �င့််အဖျား�း�ကု့်သောလုံးှးခ့ွ�ရန် ်သောဆ�ဝါ� မ�းု��� 24 န်းရးလုံးး�ုလုံးး�ုအဖျား�း�က်င််�ပြခွင််�၊ နှှင့််

•       �င််၏သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း��ည်် 24 န်းရးအတင်ဲ်� �က််�းသောက်းင််�မဲန်လ်ုံးးခွ�့ပြီး�း�၊

•       သင််��်နေ��သည််န်ေေမိ်�၍ အေည်�်��ု� 5 ရက်ွာကြကွား��်သည်။် �င့််အး� �ု့�သောတသ့ော�က်းင််�စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိသော�းသောန်ကု့့် သောန် ့ 0 ဟုသုောခွ်�ည််။ သောရးဂါါ�ု့�သောတရ့ှ့ှိပြီး�း� (1-5 ရက််) 
သောန်းက်် 5 ရက််ပြ�ည့််�ည််အထ့ား အ့မ်တင်ဲ်သောန်�ါ။ �င််�ည်် အ့မ်မှး အန်ည််�ဆးု� 5 ရက််သောန်ရ�ါမည််။

�င့််သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း� မ�က််�း�ါက် အ့မ်တင်ဲ် 5 ရက််ထားက်် �ု့�က်းသောအးင််သောန်ရန် ်လ့ုံးအု�်�ါ�ည််။ �င််ကူ်�စွဲက််ပြခွင််�မရ့ှှိသောတး�့� အ့မ်တင်ဲ်သောန်ရန် ်မလ့ုံးအု�်သော�း်လုံးည််� 
အန်းနှ့ှင့်် အရ�းအးရုံးု  ဆးု�ရှုံးရုံုး�ပြခွင််�က်�့�့�  အခွ��့သော�း လုံးက်ခဏားမ�း��ည်် ရက််�တတ �တ် �့� မဟုတ်ု လုံးမ�း�အထ့ား �က်းရှှိည််နှ့င်ု်�ည််။ 

�င််၏ �း�ပြခွး�ခဲွ�သောန်ထု့ားင််ပြခွင််� အဆးု��တ်ပြီး�း�သောန်းက်် အပြခွး��ူမ�း�နှှင့်် အမ�း�နှှင့်် ဆု့င််သော�း သောန်ရးမ�း�တင်ဲ် အးကု့်က််သောတး်�ည့်် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ကု့်5 ရက််�က်း ဝတ်ဆင််�ါ။ 

�င့််တင်ဲ် COVID-19 �ု့�ရ့ှှိသော�က်းင််� စွဲစ်ွဲသောဆ�သောတရ့ှ့ှိ�ါက် �င့််အး� monoclonal antibodies �့� မဟုတ်ု antiviral pills မ�း�ပြဖျားင့်် ကု်�မုအတက်ဲ် အရည််အခွ�င််�ပြ�ည့််မးနှ့င်ု်
�ါ�ည််။ �ု့မု့သောလုံးလ့ုံးးရန် ်https://coronavirus.utah.gov/treatments �့� မဟုတ်ု �င့််ဆရးဝန်နှ်ှင့်် သောဆဲ�သောနှ�ဲ�ါ။

သင််၏သး�ခြား�း��ဲ�နေေခြား�င််�ကု့ွာ အ��ု�သတ််ရေ ်ထိုးပ်ါမ���်နေ���့�  မလု့ိုအပ်ါပါါ။  

�းုမှန်လ်ုံး�်ုင်န်�်သောဆးင််တးမ�း� (အလုံး�်ု �့� မဟုတ်ု သောက်�းင််�က်�့�့� ) အး� ပြ�န်မ်လုံး�်ုမး စွဲစ်ွဲသောဆ�လ့ုံး�ုါက် CDC မှ �င့််အး� PCR စွဲမ်���်ပြခွင််�အစွဲး� အပြမန် ်အန်တ်းဂါ�င််
စွဲမ်���်မု (�့� မဟုတ်ု အ့မ်တင်ဲ်�စွဲမ်���်မုတစ်ွဲခုွကု့် အ�းု�ပြ�ု�ါ) ရယူ်ရန်အ်�က်းပြ�ုထားး��ည််။ စွဲစ်ွဲသောဆ�မု မပြ�ုလုံး�်ုမး 5 ရက််သောစွဲးင့််�ါ၊ 24 န်းရးအဖျား�း�က်င််�စွဲင််�ည််အထ့ား
နှှင့်် အပြခွး�သောရးဂါါလုံးက်ခဏားမ�း�ပြ�န်လ်ုံးည််သောက်းင််�မဲန်လ်ုံးး�ည််အထ့ားသောစွဲးင့််�ါ။ 5 ရက််�က်း �း�ပြခွး�ခဲွ�သောန်ပြီး�း�သောန်းက်် အပြမန် ်အန်တ်းဂါ�င််စွဲမ်���်မုအရ �ု့�သောတရ့ှ့ှိလုံးှင်် အ့မ်တင်ဲ် 
သောန်းက််ထား�် 5 ရက််သောန်ပြခွင််�က် အသောက်းင််�ဆးု�ပြဖျားစ်ွဲ�ည်် (�ထားမအကြိက့်မ်၌ �ု့�သောတရ့ှ့ှိပြီး�း�သောန်းက်် စုွဲစုွဲသော�ါင််�10 ရက််)။ �့� သော�း်၊ �င််�ည်် အပြမန် ်အန်တ်းဂါ�င််စွဲမ်���်မုကု့် 24 
န်းရးအ�က်းတင်ဲ် ထား�်မးစွဲစ်ွဲသောဆ�နှ့င်ု်ပြီး�း� ၎င််��ည်် �ု့�မသောတပ့ြီးပြဖျားစ်ွဲသောန်�ါက် အ့မ်တင်ဲ် �း�ပြခွး�ခဲွ�ထားး�မုကု့် အဆးု��တ်နှ့င်ု်�ည််။ �င့််စွဲစ်ွဲသောဆ�မုရလုံးဒ်ု�ည်် �ု့�မသောတပ့ြီးပြဖျားစ်ွဲသောန်
�ါက် �င််�ည်် �း�ပြခွး�သောန်ထု့ားင််ပြခွင််�ကု့် အဆးု��တ်နှ့င်ု်သော�း်လုံးည််� အ့မ်ရ့ှှိ အပြခွး��ူအန်း�နှှင့်် လုံးပူြမင််ကဲ်င််�တ့� တွတဲင်် အးကု့်က််သောတး်�ည့်် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�ကု့် သောန်းက််ထား�် 5 
ရက််�က်း ဝတ်ဆင််ရန် ်လ့ုံးအု�်�ါ�ည််။

ကွာွနု်ှပ်ါသည် ်ပု့ါ�နေတ်န့ေကြကွားင််� ��်နေ���ပါး�နေေးက်ွာ အခြား�း�သူမ�း�ကု့ွာ မထ့ိုးနေတ်န့ေ�ရေ ်
မည်သ့်�နေသးနေဘဲ�ကွာင််�နေရ�သတ့်ထိုးး�မုမ�း� ခြားပါုလုိုပ်ါရမည်ေ်ည်�်။ 
သောဆ��က််ဆု့င််ရး သောစွဲးင့််သောရှှိးက််မုခွးယူ်�ည််မှလုံးဲ�၍ အ့မ်တင်ဲ်�းသောန်�ါ။ �င််�ည်် ခွရး�မ�ဲး��င့််�ါ �့� မဟုတ်ု အလုံး�်ု၊ သောက်�းင််�၊ သောက်�းင််�ပြ�င််�လုံး�်ုရှှိး�မုမ�း�၊ �း�း
သောရ� ဝတ်ပြ�ုဆုသောတးင််��ဲ�မ�း�၊ မ့�း�စုွဲ သောတဆ့းု�ဲ�မ�း� �့� မဟုတ်ု အပြခွး�သော�းလုံး�်ုရှှိး�မုမ�း��့�  မ�ဲး�သောရးက််�င့််�ါ။

•       �င့််အ့မ်တင်ဲ် အပြခွး�လုံးမူ�း�နှှင့််ခဲွ�၍ အခွန်�်တစ်ွဲခွန်�်တင်ဲ် �း��န် ့သ်ောန်�ါ။ �င််ကူ်�စွဲက််သောန်ခွ�န့်တ်င်ဲ် ပြ�င််�ထားန််
သော�းသောရးဂါါ ပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်သောပြခွမ�း�သော�း�ူမ�း�နှှင့်် သောဝ�သောဝ�သောန်ရန် ်အသောရ�ကြိက်း��ည််။ �င််နှှင့််အတသူောန်သော�း အပြခွး�
လုံးမူ�း�နှှင့််ခဲွ�၍ �း��န် ့ ်�န် ့စ်ွဲင််ခွန်�်ကု့် အ�းု�ပြ�ု�ါ။ အပြခွး�အခွန်�်တင်ဲ် မသောန်နှ့င်ု်�ါက် �့� မဟုတ်ု အပြခွး�
သောရခွ� ့ု�ခွန်�်ကု့် အ�းု�ပြ�ုရန် ်မပြဖျားစ်ွဲနှ့င်ု်�ါက် အပြခွး��ူမ�း�အန်း�တင်ဲ် ရ့ှှိသောန်ဖ့ျား�  လ့ုံးအု�်လုံးှင်် နှှးသောခွါင််�စွဲည််�
ဝတ်ဆင််�ါ။ 

•       ခဲွက််မ�း�၊ �န်�်က်န်မ်�း� �့� မဟုတ်ု တ�က််မ�း�က်�့�့�  တစ်ွဲကု့်ယ််သောရ�းု��စွဲစည််�မ�း�ကု့် မမှသောဝ�ါနှှင့််။ 

•       မ�က်းခွဏာ ထ့ားသောတရ့�ည့််မ�က််နှှးပြ�င််မ�း�ကု့် �န် ့ရှ်ှိင််�သောအးင်် ပြ�ုလုံး�်ု�ါ (ဖုျားန်�်မ�း�၊ တးခွါ�သော�ါက််မ�း�၊ 
မး�ခွလုံးတ်ုမ�း�၊ အ့မ်�းလုံးက််ကု့်င််မ�း�၊ စုွဲ�်လုံးက််ကု့်င််မ�း�၊ သောက်းင််တးမ�း�နှှင့်် �တတ ုက်�့�့� )။ 

•       သောလုံးဝင််သောလုံးထဲားက််သောက်းင််�သောစွဲရန် ်တတ်နှ့င်ု်�မှ ပြ�တင််�သော�ါက််မ�း�ဖဲျားင့််ထားး��ါ။ 
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ကွာွနု်ှပ်ါ၏အေး�တဲ်င််ရ့ိှိ�ပါး�နေေးက်ွာ မည်သူ်ကွာ ကဲွား
ရေတ််င််�ဝင််ရေ ်လု့ိုအပ်ါပါါသေည်�်။ 
လုံးက်ခဏားမပြ�မး 2 ရက််အထ့ားအလ့ုံးမှုစွဲတင််၍ �င််၏ �း��န် ့ခ်ွဲခွဲ�သောန်ပြခွင််�က်းလုံး ပြီး�း�ဆးု��ည််အထ့ား 
�င််မှ သောရးဂါါကူ်�စွဲက််သောစွဲနှ့င်ု်ပြီး�း� အပြခွး��ူမ�း�ထားး ဗု့ိုင််�ရ�်စ်ွဲ�� း�နှှ�းနှ့င်ု်�ည််။ �င့််တင်ဲ် သောရးဂါါ
လုံးက်ခဏားလုံးး�ုဝမပြ��ါက် COVID-19 �ု့�စွဲစ်ွဲသောဆ�ပြခွင််� မတ့င်ု်မး 2 ရက်် အလ့ုံးမှုစွဲတင််၍ �င််မှ 
သောရးဂါါကူ်�စွဲက််သောစွဲနှ့င်ု်�ါ�ည််။ ဤအခွ�န့်အ်သောတးအတင်ဲ်� �င််နှှင့််အန်း�က်�် ဆက််�ဲယ််�ူ 
မည််�ူမဆု့�ည််က် �တ့ထားး��င့််ပြီး�း� ကဲ်းရန်တ်င််� သောစွဲးင့််�က်ည့််ရမည််။ စွဲးမ�က််နှှး 2 တင်ဲ် �ု့မု့
သောလုံးလ့ုံးးရန်။်

ကွာွနု်ှပ်ါတဲ်င််နေမ��ဲေ�်မ�း�ရ့ိှိပါါကွာ မည်သ့်ကု့ွာ �ုေ�်နေ�်ရမည်ေ်ည်�်။
�င့််တင်ဲ်သောမ�ခဲွန်�်မ�း�ရ့ှှိ�ါက် �င််၏သောဒု�ခွးက်�န်�်မးသောရ�ဌားန်၊ Utah (ယူ်တး) က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် �့� မဟုတ်ု က်�န်�်မးသောရ�သောစွဲးင့််သောရှှိးက််မုသော���ူအး� ဖုျားန်�်ဆက််�ါ။ 
Coronavirus Hotline ကု့်လုံးည််� 1-800-456-7707 တင်ဲ် �င််သောခွ်ဆု့နှ့င်ု်�ည််။ 

ယူ်တး�(Utah) က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   (385) 286-0296

Bear River က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 792-6500

(Box Elder၊ Cache နှှင့်် Rich သောက်းင််တးမ�း�)

ယူ်တး� (Utah) အလုံးယ််�ု့င််� ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်
(Juab၊ Millard၊ Piute၊ Sanpete၊ Sevier နှှင့်် Wayne သောက်းင််တးမ�း�)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 896-5451

သောဒု�ဗိုစ်ွဲ (Davis) သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (801) 525-5200

သောဆးလ့့ုံးတ် (Salt Lake) သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (385) 468-4100

ဆန်ဟ်ုမ်ဲ� (San Juan) ပြ�ည််�ူ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 359-0038

ယူ်တး� (Utah) အသောရှှိ�သောတးင််�ု့င််� က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 637-3671

(Carbon၊ Emery နှှင့်် Grand သောက်းင််တးမ�း�)

ယူ်တး� (Utah) အသောန်းက််သောတးင််�ု့င််� ပြ�ည််�့ က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 673-3528

(Beaver ၊ Garfield ၊ Iron ၊ Kane နှှင့်် Washington သောက်းင််တးမ�း�)

Summit သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 333-1500

Park City ရုံးု �  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 783-3161

Kamas ရုံးု �   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 783-3161

Coalville ရုံးု �  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 336-3234

Tooele သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 277-2300

Tri သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 247-1177

(Daggett၊ Duchesne နှှင့်် Uintah သောက်းင််တးမ�း�)

Utah သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (801) 851-7000

Wasatch သောက်းင််တး က်�န်�်မးသောရ�ဌားန်   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 657-3232

Weber-Morgan က်�န်�်မးသောရ�ဌားန် .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (801) 399-7250
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