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သီးး�သန့် ်�နေေခြ�င်းး� ဆုို�သည်မ်ှာာ� ဘာာလဲဲ။

သီးး�သန့် ်�ခွဲ�ဲ�နေေခြ�င်းး�သည်် ရော�ာဂါါပိုးး�� စစ််ဆေး�းတွေ့�ရိ့ှိ�ထားး�သူူ သို့့� မဟုုတ်် COVID-19 လက္ခခဏာာရိှိ�သူများ�း�အတွွက်် ဖြ�စ််သည််။ သင််ကူးး�စက််ခံရပြီး�း� သင််၏  
အထီးး�ကျျန််ကာာလပြီး�း�ဆုံးး��သည််အထိိ လက္ခခဏာာမပြ�မီီ 2 ရက််အလိုု�တွွင်် အခြား�း�သူူများ�း�ထံံ ဗုို�င်းး�ရပ််စ််ပျံ့့� �န့ှံ့��နိုု�င််သည််။ သင့််�တွွင်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာလုံးး��ဝမပြ�ပါါက COVID-19  
ပိုးး��စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� မတိုု�င််မီီ 2 ရက်် အလိုု�မှှစတင််၍ သင််မှှ ရော�ာဂါါကူးး�စက််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ ဤကာာလအတွွင်းး� သင််နှှင့််� အနီးး�ကပ််ထိိတွေ့�လ့ာာသူူတိုု�င်းး�သည််  
ကွာာ�ရန််တင်းး� လမ်းး�ညွှနှ််ချျက််များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာသင့််�ပါါသည််။

သီးး�သန့် ်�ခွဲ�ဲ�နေေခြ�င်းး� ဆုို�သည်မ်ှာာ� -
သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေခြ�င်းး�ပြီး�း�သည့့်�အထိိ သင့််�အိိမ််၌ပင်် သင််တတ််နိုု�င််သမျှှ အခြား�း�လူမူျား�း�နှှင့််� ဝေး�းဝေး�းနေေသင့််�သည််။ 

ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု 
ရယူူရန််မှှလွဲဲ�၍ သင့့်�အိိမ််မှာာ�နေေပါါ။

သင့််�အိိမ််ရိှိ� အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� 
တစ််ခန်းး�တည်းး� အတူမူနေေဘဲဲ 

အခန်းး�ခဲွဲ�၍ နေေပါ့်် �။

အခြား�း�လူမူျား�း�နှှင့််�အတူ ူသင််ရိှိ�နေေရမည််ဆိုု�
ပါါက နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� ဝတ််ဆင််ပါါ။ 

မကြာ�ာခဏထိိမိိသည့်�မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း� (ဖုုန်းး�များ�း�၊ 
တံံခါးး�လက််ကိုု�င််ဘုုများ�း�၊ မီးး�ခလုုတ််များ�း�၊ အိိမ််သာာ
လက််ကိုု�င််များ�း�၊ ဘေ�စင််လက််ကိုု�င််များ�း�၊ တင််စရာာ 
မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း� နှှင့််� သတ္တု�မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�) ကိုု� 

သန့် ်�ရှှင်းး�ပါါ။ 

ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် သင့််�အိိမ််ရိှိ� အခြား�း�လူမူျား�း�
နှှင့််� မတူညူီီသော�ာ ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�ကိုု� 

အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

အခြား�း�သူူများ�း�သုံးး��စဲွဲ�သည့်� 
တစ််ကိုု�ယ််ရေ� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� 

အတူတူူ ူရော�ာမသုံးး��ပါါနှှင့််�။
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ဘယ််အချိိ �န််မှာာ� သီးး�ခြား�း�နေေမှုကုို� ကျွွနု်ု�ပ််အဆုံးး��သတ််နို�င််မလဲဲ။ 

သင််မရော�ာက််မီီတိုု�င််အော�ာင်် သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�ထားး�သင့််�သည််။ 

•      �24 နာာရီီလုံးး��လုံးး��ဖျား�း�နာာခြ�င်းး� (ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� သင််သည်် သင့််�အဖျား�း�ကိုု�လျှော့�့��ချျရန်် ဆေး�းဝါးး� မသုံးး��ခဲ့့�ပါါ) နှှင့််� 

•      �သင််၏ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည်် 24 နာာရီီအတွွင်းး� သက််သာာကော�ာင်းး�မွွန််လာာခဲ့့�ပြီး�း�၊ 

•      �သင််စစ််ဆေး�းသည့်�နေ့့�မှှ စ၍ အနည်းး�ဆုံးး�� 5 ရက််ကြာ�ာခဲ့့�သည််။

•      �သင့််�တွွင်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� မရိှိ�ပါါက၊ သင်် ပိုးး��စစ််ဆေး�းပြီး�း�သည့်�နေ့့�မှှ  5 ရက််အထိိ အိိမ််မှာာ�နေေပါါ။ သင််ဖျား�း�နာာပါါက သို့့� မဟုုတ်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ခံံစား�းရပါါက 
အိိမ််တွွင်် သင််၏ 5 ရက််ကြာ�ာ သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေခြ�င်းး�သည်် ပြ�န််လည််စတင််သည််။ ဤနေေရာာတွွင််ပိုု�မိုု�လေ့�့လာာရန်် 

သင််၏ သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေထိုု�င််ခြ�င်းး� အဆုံးး��သတ််ပြီး�း�နော�ာက်် အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� အများ�း�နှှင့််� ဆိုု�င််သော�ာ နေေရာာများ�း�တွွင်် အံံကိုု�က််တော်� �်သည့်� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ကိုု�နော�ာက််ထပ်် 5 ရက််ကြာ�ာ 
ဝတ််ဆင််ပါါ။

ကျွွန််တော်�်�နှှင့််�အတူူနေေသော�ာ လူူများ�း�နှှင့််� ဘယ််လော�ာက််ကြာ�ာကြာ�ာ ကွာာ�ရန််တင်းး�(ရော�ာဂါါခြေ�ေချုု�ပ််)ဖ့ို့�လုို�သလဲဲ။

သင့််�အိိမ််မှာာ�နေေပြီး�း� COVID-19 ရော�ာဂါါရိှိ�သော�ာသူူနှှင့််� သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေရန််အတွွက်် အလွွန််ပင်် ခက််ခဲဲနိုု�င််ပါါသည််။ ကာာကွွယ််ဆေး�းမထိုးး��ရသေး�းသူ၊ သို့့� မဟုုတ်် ၎င်းး�တို့့�၏နော�ာက််ဆုံးး��
ရCOVID-19 ကာာကွွယ််ဆေး�းများ�း�မထိုးး��ရသေး�းသူ သို့့� မဟုုတ်် သင််နှှင့််�အတူနူေေထိုု�င််နေေသူသည်် COVID-19 ဖြ�စ််ပြီး�း�ကတည်းး�မှှစ၍ ရက််ပေါ�ါင်းး� 90 ကျော်�်��ကြာ�ာပြီး�း�ဖြ�စ််သူသည်် 
အနည်းး�ဆုံးး�� 5 ရက််ကြာ�ာ အိိမ််တွွင်် ကွာာ�ရန််တင်းး�ဝင််ရန်် လိုု�အပ််သည််။  သင််ကူးး�စက််ခံနေေစဉ််အတွွင်းး� သင််နှှင့််�နီးး�ကပ််စွာာ� ဆက််သွွယ််သည့်�အခါါတိုု�င်းး� ၎င်းး�တို့့�၏ 5 ရက််ကြာ�ာ 
ကွာာ�ရန််တင်းး� (ရော�ာဂါါခြေ�ေချုု�ပ််) စတင််သည််။ သူူတို့့�က ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� မရိှိ�ဟု ုစမ်းး�သပ််လျှှင််ပင််၊ 5 ရက််မတိုု�င််မီီ ကွာာ�ရန််တင်းး� (ရော�ာဂါါခြေ�ေချုု�ပ််) အဆုံးး��သတ််သင့််�ပါါ။ 

သင််ဆေး�းကုုသမှုလုို�အပ််ပါါက။
သင််၏ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပိုု�မိုု� ဆိုးး��ရွား��းလာာပါါက၊ သို့့� မဟုုတ်် သင််ဆေး�းကုုသမှုခံံယူူရန်် လိုု�အပ််သည််ဟု ုခံံစား�းရပါါက၊ ချျက််ချျင်းး� ဆေး�းကုုသမှု ခံံယူူပါါ။ ဆေး�းရံုံ�သို့့� သွား�း��ရန်် 
သို့့� မဟုုတ်် ဆရာာဝန််ရုံးး� �ခန်းး�သို့့� သွား�း��ရန််မှာာ� လံုံ�ခြုံ�ံ�စိိတ််ချျရပါါသည််။ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ပြီး�း� သင့််�ထံံတွွင်် COVID-19 ပိုးး��စစ််ဆေး�းတွေ့�ရိ့ှိ�ထားး�ကြော��ာင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း ၀န််ထမ်းး�များ�း�အားး� 
အသိိပေး�းပါါ။ 

အကယ််၍ သင့််�တွွင််ဤအရေး�းပေါ်�် သတိိပေး�းလက္ခခဏာာများ�း�* ရိှိ�ပါါက၊ ချျက််ချျင်းး� ဆေး�းဖက််ဆိုု�င််ရာာအကူူအညီီ ရယူူပါါ။

ပျော�ာ�က််ကင်းး�မသွားး��သည့်� 
ရင််ဘတ််တွွင်းး� 

နာာကျျင််မှု သို့့�မဟုုတ်် 
တင်းး�ကျျပ််မှု

စိိတ််ရုှုပ််ထွေး�း�သည်ဟု်ု ခံံစားး�ရခြ�င်းး� 
သို့့�မဟုုတ်် အလွွယ််တကူ မနိုးး��ကြား�း�

နုို�င််ခြ�င်းး� 

သင််၏နှုု�တ််ခမ်းး�များ�း� 
သို့့�မဟုုတ်် မျျက််နှာာ�များ�း��သည် ်

ပြာ�ာနှှမ်းး�နေေပါါက

အသက််ရှူရ ခက််ခဲဲခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် 
အသက််ရှူကျျပ််ခြ�င်းး�

*ဤသည််တို့့�မှာာ� အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေ လက္ခခဏာာအားး�လုံးး�� မဟုုတ််ကြ�ပါါ။ သင််စိုးး��ရိိမ််ပူပန််မိိပါါက သင့််�ဆရာာဝန််ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html#end-isolation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html

