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သီးး�သီးန့် ်�နေန့်ခြ�င်း�� ဆုို�သီးည်�မှာာ� ဘာ�လဲဲ။

သီးး�သီးန့် ်�ခွဲ�ဲ�နေန့်ခြ�င်း��သီးည်� နေ�ာဂါါပိုးး�� စစ�နေ��နေ�ရိ့ှိးထားာ�သူီး သီးး� မဟု��� COVID-19 လက္ခခဏာာရိှိးသူီးမ�ာ�အ�ကဲ္ခ� ခြ�စ�သီးည်�။ သီးင်း�ကူ္ခ�စက္ခ��ံ�ပြီးပိုးး� သီးင်း�၏  
အထားး�က္ခ�န့်�က္ခာလပြီးပိုးး��ံ��သီးည်�အထားး လက္ခခဏာာမခြပိုးမး 2 �က္ခ�အလး��ငဲ်း� အခြ�ာ�သူီးမ�ာ�ထံား ဗိုး�င်း���ပိုး�စ�ပိုး��ံနိှံ့�ံနှံ့း�င်း�သီးည်�။ သီးင်း်��ငဲ်း� နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာလံ��ဝမခြပိုးပိုးါက္ခ COVID-19  
ပိုးး��စစ�နေ��ခြ�င်း�� မ�း�င်း�မး 2 �က္ခ� အလး�မိစ�င်း�၍ သီးင်း�မိ နေ�ာဂါါကူ္ခ�စက္ခ�နေစနှံ့း�င်း�ပိုးါသီးည်�။ ဤက္ခာလအ�ငဲ်း�� သီးင်း�နိှံ့င်း်� အန့်း�က္ခပိုး�ထားးနေ�လ့ာသူီး�း�င်း��သီးည်�  
ကဲ္ခာ�န့်��င်း�� လမ��ညွှနှ့်���က္ခ�မ�ာ�က္ခး� လး�က္ခ�န့်ာသီးင်း်�ပိုးါသီးည်�။

သီးး�သီးန့် ်�ခွဲ�ဲ�နေန့်ခြ�င်း�� ဆုို�သီးည်�မှာာ� -
သီးး�ခြ�ာ��ဲ�နေန့်ခြ�င်း��ပြီးပိုးး�သီးည််�အထားး သီးင်း်�အးမ�၌ပိုးင်း� သီးင်း����နှံ့း�င်း�သီးမှ အခြ�ာ�လမူ�ာ�နိှံ့င်း်� နေဝ�နေဝ�နေန့်သီးင်း်�သီးည်�။ 

နေ��ဘက္ခ��း�င်း��ာ နေစာင်း်�နေရိှိာက္ခ�မု 
�ယူူ�န့်�မိလဲ�၍ သီးင်း်�အးမ�မိာနေန့်ပိုးါ။

သီးင်း်�အးမ�ရိှိး အခြ�ာ�သူီးမ�ာ�နိှံ့င်း်� 
�စ��န့်���ည်�� အ�မူနေန့်ဘ� 

အ�န့်���ဲ�၍ နေန့်ပိုး်။်

အခြ�ာ�လမူ�ာ�နိှံ့င်း်�အ� ူသီးင်း�ရိှိးနေန့်�မည်��း�
ပိုးါက္ခ နိှံ့ာနေ�ါင်း��စည်�� ဝ���င်း�ပိုးါ။ 

မကြာက္ခာ�ဏာထားးမးသီးည််�မ�က္ခ�နိှံ့ာခြပိုးင်း�မ�ာ� (��န့်��မ�ာ�၊ 
�ံ�ါ�လက္ခ�က္ခး�င်း�ဘ�မ�ာ�၊ မး��လ���မ�ာ�၊ အးမ�သီးာ
လက္ခ�က္ခး�င်း�မ�ာ�၊ နေဘစင်း�လက္ခ�က္ခး�င်း�မ�ာ�၊ �င်း�စ�ာ 
မ�က္ခ�နိှံ့ာခြပိုးင်း�မ�ာ� နိှံ့င်း်� သီး�ု�မ�က္ခ�နိှံ့ာခြပိုးင်း�မ�ာ�) က္ခး� 

သီးန့် ်�ရိှိင်း��ပိုးါ။ 

ခြ�စ�နှံ့း�င်း�လှင်း� သီးင်း်�အးမ�ရိှိး အခြ�ာ�လမူ�ာ�
နိှံ့င်း်� မ�ညူ်းနေသီးာ နေ��� း���န့်��က္ခး� 

အသံီး��ခြပိုး�ပိုးါ။ 

အခြ�ာ�သူီးမ�ာ�သံီး��စဲ�သီးည််� 
�စ�က္ခး�ယူ�နေ� ပိုးစစည်��မ�ာ�က္ခး� 

အ��ူ ူနေ�ာမသံီး��ပိုးါနိှံ့င်း်�။
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ဘယ်�အ�ိနု့်�မှာာ� သီးး�ခြ���နေန့်မုှာကုို� ကိုွန်ု��ပ်�အဆိုး��သီးတ်�နု်ု�င်း�မှာလဲ�။ 

သီးင်း�မနေ�ာက္ခ�မး�း�င်း�နေအာင်း� သီးး�ခြ�ာ��ဲ�ထားာ�သီးင်း်�သီးည်�။ 

•       24 န့်ာ�းလံ��လံ����ာ�န့်ာခြ�င်း�� (�း�လး�သီးည်�မိာ သီးင်း�သီးည်� သီးင်း်�အ��ာ�က္ခး�နေလှာ�်��န့်� နေ��ဝါ� မသံီး����်ပိုးါ) နိှံ့င်း်� 

•       သီးင်း�၏နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာမ�ာ�သီးည်� 24 န့်ာ�းအ�ငဲ်း�� သီးက္ခ�သီးာနေက္ခာင်း��မဲန့်�လာ��်ပြီးပိုးး�၊ 

•       သီးင်း�စစ�နေ��သီးည််�နေန့်မိ်စ၍ အန့်ည်���ံ�� 5 �က္ခ�ကြာက္ခာ��်သီးည်�။

•       သီးင်း်��ငဲ်း� နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာမ�ာ� မရိှိးပိုးါက္ခ၊ သီးင်း� ပိုးး��စစ�နေ��ပြီးပိုးး�သီးည််�နေန့်မိ် 5 �က္ခ�အထားး အးမ�မိာနေန့်ပိုးါ။ သီးင်း���ာ�န့်ာပိုးါက္ခ သီးး� မဟု��� နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာမ�ာ� �ံစာ��ပိုးါက္ခ 
အးမ��ငဲ်း� သီးင်း�၏ 5 �က္ခ�ကြာက္ခာ သီးး�ခြ�ာ��ဲ�နေန့်ခြ�င်း��သီးည်� ခြပိုးန့်�လည်�စ�င်း�သီးည်�။ ဤနေန့်�ာ�ငဲ်း�ပိုးး�မး�နေလလ်ာ�န့်� 

သီးင်း�၏ သီးး�ခြ�ာ��ဲ�နေန့်ထားး�င်း�ခြ�င်း�� အ�ံ��သီး��ပြီးပိုးး�နေန့်ာက္ခ� အခြ�ာ�သူီးမ�ာ�နိှံ့င်း်� အမ�ာ�နိှံ့င်း်� �း�င်း�နေသီးာ နေန့်�ာမ�ာ��ငဲ်း� အံက္ခး�က္ခ�နေ�ာ�သီးည််� နိှံ့ာနေ�ါင်း��စည်��က္ခး�နေန့်ာက္ခ�ထားပိုး� 5 �က္ခ�ကြာက္ခာ 
ဝ���င်း�ပိုးါ။

ကိုွန့်�နေတ်��န်ုာင်း်�အတူ်နေန့်နေသီး� လူဲမှာိ��န်ုာင်း်� ဘယ်�နေလဲ�ကို�ကြာကို�ကြာကို� ကဲို�ရန့်�တ်င်း��(နေရ�ဂါါနေခြ��ိ�ပ်�)ဖုို့�လုဲ�သီးလဲ�။

သီးင်း်�အးမ�မိာနေန့်ပြီးပိုးး� COVID-19 နေ�ာဂါါရိှိးနေသီးာသူီးနိှံ့င်း်� သီးး�ခြ�ာ��ဲ�နေန့်�န့်�အ�ကဲ္ခ� အလနဲ့်�ပိုးင်း� �က္ခ���နှံ့း�င်း�ပိုးါသီးည်�။ က္ခာကဲ္ခယူ�နေ��မထားး���နေသီး�သူီး၊ သီးး� မဟု��� ၎င်း���း�၏နေန့်ာက္ခ��ံ��
�COVID-19 က္ခာကဲ္ခယူ�နေ��မ�ာ�မထားး���နေသီး�သူီး သီးး� မဟု��� သီးင်း�နိှံ့င်း်�အ�နူေန့်ထားး�င်း�နေန့်သူီးသီးည်� COVID-19 ခြ�စ�ပြီးပိုးး�က္ခ�ည်��မိစ၍ �က္ခ�နေပိုးါင်း�� 90 နေက္ခ�ာ�ကြာက္ခာပြီးပိုးး�ခြ�စ�သူီးသီးည်� 
အန့်ည်���ံ�� 5 �က္ခ�ကြာက္ခာ အးမ��ငဲ်း� ကဲ္ခာ�န့်��င်း��ဝင်း��န့်� လး�အပိုး�သီးည်�။  သီးင်း�ကူ္ခ�စက္ခ��ံနေန့်စဉ်�အ�ငဲ်း�� သီးင်း�နိှံ့င်း်�န့်း�က္ခပိုး�စဲာ �က္ခ�သဲီးယူ�သီးည််�အ�ါ�း�င်း�� ၎င်း���း�၏ 5 �က္ခ�ကြာက္ခာ 
ကဲ္ခာ�န့်��င်း�� (နေ�ာဂါါနေခြ����ပိုး�) စ�င်း�သီးည်�။ သူီး�း�က္ခ နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာမ�ာ� မရိှိးဟု� စမ��သီးပိုး�လှင်း�ပိုးင်း�၊ 5 �က္ခ�မ�း�င်း�မး ကဲ္ခာ�န့်��င်း�� (နေ�ာဂါါနေခြ����ပိုး�) အ�ံ��သီး��သီးင်း်�ပိုးါ။ 

သီးင်း�နေဆို�ကို�သီးမုှာလုဲ�အပ်�ပ်ါကို။
သီးင်း�၏နေ�ာဂါါလက္ခခဏာာမ�ာ� ပိုးး�မး� �း���ဲာ�လာပိုးါက္ခ၊ သီးး� မဟု��� သီးင်း�နေ��က္ခ�သီးမု�ံယူူ�န့်� လး�အပိုး�သီးည်�ဟု� �ံစာ��ပိုးါက္ခ၊ ��က္ခ���င်း�� နေ��က္ခ�သီးမု �ံယူူပိုးါ။ နေ��ရံုံ�သီးး� သွားသီးဲာ��န့်� 
သီးး� မဟု��� ��ာဝန့်�ရံုံ� ��န့်��သီးး� သွားသီးဲာ��န့်�မိာ လံ�ခြ�ံ�စး�����ပိုးါသီးည်�။ နိှံ့ာနေ�ါင်း��စည်��ပြီးပိုးး� သီးင်း်�ထံား�ငဲ်း� COVID-19 ပိုးး��စစ�နေ��နေ�ရိ့ှိးထားာ�နေကြာက္ခာင်း�� က္ခ�န့်��မာနေ�� ၀န့်�ထားမ��မ�ာ�အာ� 
အသီးးနေပိုး�ပိုးါ။ 

အက္ခယူ�၍ သီးင်း်��ငဲ်း�ဤအနေ��နေပိုး် သီး�းနေပိုး�လက္ခခဏာာမ�ာ�* ရိှိးပိုးါက္ခ၊ ��က္ခ���င်း�� နေ���က္ခ��း�င်း��ာအကူ္ခအည်း �ယူူပိုးါ။

နေပ်ိ�ကို�ကိုင်း��မှာသဲီး��သီးည််� 
ရင်း�ဘတ်�တဲ်င်း�� 

န့်�ကိုိင်း�မုှာ သုီး�မှာဟု�တ်� 
တ်င်း��ကိုိပ်�မုှာ

စုိတ်�ရုှုပ်�နေ�ဲ�သီးည်�ဟု� �းစိ��ရခြ�င်း�� 
သုီး�မှာဟု�တ်� အလဲဲယ်�တ်ကူို မှာနု်ု��ကြာကို��

နု်ု�င်း�ခြ�င်း�� 

သီးင်း�၏န်ုာ�တ်��မှာ��မှာိ�� 
သုီး�မှာဟု�တ်� မှာိကို�န်ုာ�မှာိ�� သီးည်� 

ခြပ်�န်ုာမှာ��နေန့်ပ်ါကို

အသီးကို�ရူှုရ �ကို���ခြ�င်း�� သုီး�မှာဟု�တ်� 
အသီးကို�ရူှုကိုိပ်�ခြ�င်း��

*ဤသီးည်��း� မိာ အနေ��နေပိုး်အနေခြ�အနေန့် လက္ခခဏာာအာ�လံ�� မဟု���ကြာက္ခပိုးါ။ သီးင်း�စး���းမ�ပူိုးပိုးန့်�မးပိုးါက္ခ သီးင်း်���ာဝန့်�က္ခး� နေ�်�း�ပိုးါ။

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

