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ဖဲဲတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢဖျါါ�လၢၢ အ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါအ
ဆၢၢကတီၢ််� �န့ၣ်� �် ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိကဘၣ် �်အ်ိၣ်��ဟ်ံၣ်��ယ်ံာ်��ထဲဲလဲၣ််��.
နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ််�မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အဆၢၢဖျါါ�ထ်ီၣ်��လၢၢ နအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် � ဖဲဲနမ့်ၣ်��ဆဲးး�တ့ၢ်�် �ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ မ့့တမ့ၢ်� � ဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါ လၢၢအ
ပူၤၤ�ကွံာ်���ဒၣ််�လဲာ််��န့ၣ်� �် အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်�� ထဲဲလၢၢနကဒိးး�န့ၢ်�် �ကသံၣ်��ကသီီတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. နတကြၢး�း�ဟဲဲလၢၢ ဖိိသၣ််�တၢ်် �အံၤၤ�ထွဲဲ�က်ွၢ်� �ထွဲဲ�တၢ်် �လီၢ််� �, တၢ်် �မၤၤလီၢ််� �, တၢ်် �
ဟးးဝ့်ၢ်� �ဝီၤၤ�, မ့့တမ့ၢ်� � လဲၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အဂၤၤသ့်ၣ်��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ပဖ်ှိၣ်���ထ်ီၣ်��သးးသ့ၣ်��တဖၣ််� န့ၢ်�် �ဘၣ် �်. 

နမ့်ၣ်��အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါက့်ၢ်� �ပနီၣ်��် သ့်ၣ်��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်, အ်ိၣ်��ဖဲဲဟ်ံၣ်��တုၤၤ�လၢၢ -

•      �နတၢ်် �က်ိၢ်� �တအ်ိၣ်��လၢာ််��လၢၢ 24 နၣ်�်ရ်ံၣ်��အတီၢ််� �ပူၤၤ� လၢၢနတသူူကသံၣ်��ဖီၣ််��နီတီမံၤၤ�လၢၢကမၤၤလီၤၤ�နတၢ်် �က်ိၢ်� �အဂီၢ််� �,

•      �နတၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််� ဟဲဲဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��လၢၢ 24 နၢ်် �ရ်ံၣ်�� အတီၢ််� �ပူၤၤ�,

•      �နမၤၤက်ွၢ်� �သးးအံၤၤ� အ်ိၣ်��ယ်ံာ်��တ့်ၢ်� �လံံ အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 5 သီီ. မ်ုၢ်� �နံၤၤ�လၢၢတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �နၤၤ လၢၢနဘၣ် �်တၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �် တၢ်် �ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ 0 သီီန့ၣ်�်�
လီၤၤ�. အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��တုၤၤ�လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� 5 သီီပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� (1-5 သီီ) ဖဲဲနမၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢဖျါါ�လၢၢနဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�လံံန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. နဘၣ် �်အ်ိၣ်��လၢၢ
ဟ်ံၣ်��အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 5 သီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

နတၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််�မ့်ၢ်� �တဟဲဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��ဘၣ် �်န့ၣ်� �်, နကဘၣ် �်အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်�� အါါန့ၣ်� �်ဒံးး� 5 သီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �ဆါါအပနီၣ််��တနီၤၤ�ဒ််သိးး�ဒီးး� 
က်ိာ်��ပူၤၤ�လီၤၤ�ဘျါါ� မ့့တမ့ၢ်� � နါါနၢၢလီၤၤ�မၢ်် �တဖၣ််�အကယ်ံာ်��ဝဲဲဒၣ််�လၢၢအနွံံ� မ့့တမ့ၢ်� � အလါါ ဖဲဲနမ့်ၢ်� �တဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််� ဒီးး�တလိၣ်��အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��ဒၣ််�လဲာ််��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မၤၤလိိအါါထ်ီၣ်�� ဖဲဲအံၤၤ� န့ၣ်�်�တက့ၢ်� �.

ဖဲဲနပတုာ်�်�အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးး လၢၢနဟ်ံၣ်��ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံန့ၣ်� �် သူူ တၢ်် �ဖျီၣ်�် ��နါါဒ့့လၢၢ အဘၣ် �်လ်ိာ်��အသးးဒီးး�နၤၤဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�ဆူူညါါ 5 သီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�အါါဂၤၤ ပှၤၤ�ကမျၢၢ်�်� �အခါါန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

တၢမ်ၤကွၢအ်စၢတဖၣ်

အိၣ်ဒီးတၢဆ်ါဃၢ ်

တအိၣ်ဒီးတၢဆ်ါဃၢ ်

နမ့်ၣ်��တအ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါက့်ၢ်� �ပနီၣ်��် သ့်ၣ်��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်, အ်ိၣ်��ဖဲဲဟ်ံၣ်��တုၤၤ�လၢၢ -

•      �ယ်ံာ်��တ့ၢ်�် �ဝဲဲဒၣ််�အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 5 သီီ စးးထ်ီၣ်��မုၢ််� �နံၤၤ�လၢၢ တၢ်် �ဘၣ် �်မၤၤကွၢ်� �တ့်ၢ်� �နၤၤ န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မ်ုၢ်� �နံၤၤ�လၢၢတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �နၤၤ လၢၢနဘၣ် �်တၢ်် �ဆါါ
န့ၣ်� �် တၢ်် �ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ 0 သီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�. အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��တုၤၤ�လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� 5 သီီပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� (1-5 သီီ) ဖဲဲနမၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢဖျါါ�လၢၢနဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�
လံံန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. နဘၣ် �်အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 5 သီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��တဆူၣ််��ဘၣ် �် မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််�မ့်ၢ်� �ဟဲဲအါါထ်ီၣ်��န့ၣ်� �်, နကဘၣ် �်က့ၤၤ�စးးထ်ီၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးး 5 သီီ အသီီတ
ဘျီီ�က ဒီးး� န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မၤၤလိိအါါထ်ီၣ်�� ဖဲဲအံၤၤ� န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

ဖဲဲနပတုာ်�်�အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးး လၢၢနဟ်ံၣ်��ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံန့ၣ်� �် သူူ တၢ်် �ဖျီၣ်�် ��နါါဒ့့လၢၢ အဘၣ် �်လ်ိာ်��အသးးဒီးး�နၤၤဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�ဆူူညါါ 5 သီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�
အါါဂၤၤ ပှၤၤ�ကမျၢၢ်�်� �အခါါန့ၣ်�်�တက့ၢ်� �. 

နဒုးး�ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�ပှၤၤ�ဂၤၤလၢၢတၢ်် �ဆါါဃၢ်် �သ့့ ဒီးး�ရၤၤလီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �ဆူူပှၤၤ�ဂၤၤအ်ိၣ်��သ့့စးးထ်ီၣ်�� 2 သီီဆူူအမဲာ််��ညါါတချုး�း�နအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်အဆိိကတၢၢ််� � တုၤၤ�လီၤၤ�လၢၢနတၢ်် �အ်ိၣ်��
လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးးအဆၢၢကတီၢ််� �၀ံၤၤ�ကွံာ်���ကတီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� နမ့်ၢ်� �တအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ််��နီတီဘျီီ� ဘၣ် �်န့ၣ်� �်, နဒုးး�ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�တၢ်် �သ့့ စးးထ်ီၣ်��လၢၢ 2 သီီတချုး�း�နမၤၤက်ွၢ်� � COVID-19 န့ၣ်� �်လီၤႋႋ�� 
ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢအဟဲဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး�နၤၤ ဖဲဲဆၢၢကတီၢ််� �အံၤၤ�န့ၣ်� �် ကဘၣ် �်အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးန့ၣ်� �်လီၤႋႋ��

5
သီ

5 
သီီ

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html#end-isolation-symptoms
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
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ဖဲဲပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိအိၣ်��ဘူးး�တ့ၢ််� �ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါအ
ဆၢၢကတီၢ််� � အကဘၣ် �်အ်ိၣ်��ဟ်ံၣ်��ယ်ံာ်��ထဲဲလဲၣ််��.
ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�လ်ိၣ်��ဘၣ် �် သူူတၢ်် �ဖျီၣ်�် ��ဘၢၢမဲာ််�� လၢၢ အဘၣ် �်လ်ိာ်��သးးဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�တဘ့ၣ်�� ဖဲဲအအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�ဂၤၤအကတီၢ််� � လၢၢ 10 သီီအတီၢ််� �ပူၤၤ� ဖဲဲအဝဲသ့်ၣ်��အ်ိၣ်��ဘူးး�လ်ိာ်��သးးပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢ အ
ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံ န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�လိၣ်��ဘၣ် �်အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီလ်ိာ်��သးးစ့ၣ်��ကီးး�ဖဲဲဟ်ံၣ်�� လၢၢ 5 သီီ အတီၢ််� �ပူၤၤ� န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နမၤၤက်ွၢ်� �သးးအစၢၢမ့ၢ်� �ဖျါါ�ဝဲလၢၢနအ်ိၣ်��
ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �ဖဲဲအပူၤၤ�ကွံာ်��� 90 သီီ (3 လါါဃၣ််�ဃၣ််�)န့ၣ်� �် တလိၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးဖဲဲဟ်ံၣ်��ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နဆဲးး� 
COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢသ့ၣ်��တဖၣ််�မ့်ၢ်� �ဝံၤၤ�ခဲလၢာ််��န့ၣ်� �်, နတလိၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးဖဲဲဟ်ံၣ်��စ့်ၢ်� �ကီးး�ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အခီပညီီ မ့်ၢ်� �
ဝဲဲ နအ်ိၣ်��ဒီးး� - 

•      �COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢတခါါလၢ်် �လၢ်် � လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�အါါထ်ီၣ်��ကသံၣ်��ဂ်ံၢ်� �အဂီၢ််� �, မ့့တမ့ၢ်� � 

•      �Pfizer မ့့တမ့ၢ်� � Moderna COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ 2 ဖျၢၣ်�်��တဖျၢၣ်��်� လၢၢအပူၤၤ�ကွံာ်��� 5 လါါ, မ့့တမ့ၢ်� � 

•      �Johnson & Johnson COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢတဖျၢၣ်��်�လၢၢ အပူၤၤ�ကွံာ်��� 2 လါါ.

•      �ဖိိသၣ််�လၢၢ အသးးနံၣ်��်စှၤၤ�န့ၢ်�် � 18 နံၣ်��်တဖၣ််� တၢ်် �ပာ််�အီၤၤ�လၢၢ အဆဲးး�ကသံၣ်��၀ံၤၤ�ဝဲ ဖဲဲအဝဲသ့်ၣ်��ဆဲးး� Pfizer COVID-19 က
သ်ံၣ်��ဒီီသဒၢၢ 2 ဖျၢၣ်�်��တဖျၢၣ်��်�အခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. လၢၢဖိိသၣ််�အဂီၢ််� � တၢ်် �ဆဲးး�အါါထ်ီၣ်��ကသံၣ်��ဂ်ံၢ်� �အံၤၤ� တပၣ််�ဃ်ုာ်��လၢၢ တၢ်် �ဆဲးး�
ကသံၣ်��ဝံၤၤ�ခဲလၢာ််��အခီပညီီအပူၤၤ�ဒံးး�ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

အလီၢ််� �အ်ိၣ်��လၢၢနကဘၣ် �်ပာ််�အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်��်�သးးလၢၢဟ်ံၣ်�� 5 သီီဖဲ- 

•      �နတဆဲးး�ဘၣ် �်ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢဒံးး�ဘၣ် �်အခါါန့ၣ်�်�လီၤၤ�. တၢ်် �အဝဲအံၤၤ�အခီပညီီမ့်ၢ်� �ဝဲဲ နတဆဲးး�ဘၣ် �် COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ
နီတီဖျၢၣ်�်��ဒံးး�ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

•      �နဆဲးး� COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢတဖၣ််� တဝံၤၤ�ဒံးး�ဘၣ် �်. 

•      �တၢ်် �အဝဲန့ၣ်� �်အစးးထ်ီၣ်��တ့ၢ်�် �သးးယ်ံာ်��န့ၣ်� �်ဒံးး� အသီီ 90 စးးထ်ီၣ်��ဖဲဲ နတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အဆၢၢထ်ီၣ်��လၢၢနဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််� 
COVID-19ဒီးး� နတမၤၤဃ်ုာ်��ဝဲဲဒၣ််� နကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢအတၢ်် �ဘၣ် �်ထွဲဲ�သ့ၣ်��တဖၣ််�ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �အခါါ မ့့တမ့ၢ်� � ဖဲဲတၢ်် �ပာ််�ပတုာ်�်� တၢ်် �အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးး ဖဲဲ 5 သီီဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံ နသိးး�တၢ်် �ဖျီၣ်�် ��နါါဒ့့မ့ၢ်� �
တသ့့ဘၣ် �်န့ၣ်� �်, CDC ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��နၤၤလၢၢ နကြၢး�း�အ်ိၣ်��ဟ်ံၣ်��အသီီ 10 လၢၢ 5 သီီအလီၢ််� �န့ၣ်�်�လီၤၤ�. 

ပဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��စ့်ၢ်� �ကီးး�နၤၤလၢၢ နကသမံံသမိးး�က်ွၢ်� �နသးး လၢၢ 5 သီီတသီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဒီးး�ပှၤၤ�ဘၣ် �် COVID-19 ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံ ဒ််သိးး�ကမၤၤလီၢ််� �တ်ံၢ်� �လၢၢနသုုတရၤၤလီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �ဆူူ ပှၤၤ�အဂၤၤ
တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �မ့်ၢ်� �ဖျါါ�လၢၢ နအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် � မ့့တမ့ၢ်� � အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ််��တဖၣ််�န့ၣ်� �်, အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��နသးးလၢၢဟ်ံၣ်��တဘျီီ�ဃီ တက့ၢ်� �. နမၤၤက်ွၢ်� �သးးအ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 
တၢ်် �ဆါါဃၢ်် � အလီၢ််� �ခံံကတၢၢ််� �တဘျီီ�  မ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��စှၤၤ�န့ၢ်�် �ဒံးး� 90 သီီ (3 လါါဃၣ််�ဃၣ််�) ဒီးး� နမ့်ၢ်� �တအ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်အသီီတဖၣ််� နီတီမံၤၤ�ဘၣ် �်န့ၣ်� �်, နလ်ိၣ်��နမၤၤက်ွၢ်� �သးး လၢၢအဆၢၢကတီၢ််� � 
အသီီ 90 အံၤၤ�အပူၤၤ�ဘၣ် �်.

နမ့်ၢ်� �ဆိးး�က့့န့ၣ်� �် ပလီၢ််� �သးးလၢၢ COVID-19 တၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်တဖၣ််�ဒီးး� ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �တက့ၢ်� �. တၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ်� �တၢ်် �အကါါဒ်ိၣ်��လၢၢ တၢ်် �ကသမံံသမိးး�က်ွၢ်� � တၢ်် �ဆါါပနီၣ််��တဖၣ််�ဆူူညါါ ဒီးး�မၤၤ
အါါထ်ီၣ်��တၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး� �ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အတၢ်် �ပလီၢ််� �ပဒီီတဖၣ််� ဒ််တၢ်် �ထ်ံၣ်��န့ၢ်�် �အီၤၤ�သ့့ဖဲဲ လ်ံာ်��ကဘျံးး� �ပၤၤ 4 အသိးး�တက့ၢ်� �. 

5
သီ

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
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
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ဖဲဲအမ့ၢ်� �အ်ိၣ်��တ့ၢ်�် �လံံစှၤၤ�န့ၢ်�် �ဒံးး� 90 သီီ (3 လါါဃၣ် �်ဃၣ် �်)  စးးထ်ီၣ်��ဖဲဲပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိမၤၤက်ွၢ်� �သးးအစၢၢဖျါါ�လၢၢ အ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �န့ၣ်�်�, တလိၣ်��လၢၢအဝဲကဘၣ် �်အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီ
သးးလၢၢဟ်ံၣ်��ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢဖျါါ�လၢၢ နအ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါ တၢၢတဘျီီ�အံၤၤ�  မ့်ၢ်� �စှၤၤ�န့ၢ်�် � အသီီ 90 (3 လါါဃၣ််�ဃၣ််�) ဒီးး�နမ့်ၢ်� �တအ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်အသီီ မ့့
တမ့ၢ်� � လၢၢအနးးနီၣ််��တဖၣ််�ဘၣ် �်န့ၣ်� �် CDC ဒီးး� Utah ဆူၣ််��ချ့့�ဝဲၤၤ�ကျိၤၤ��ဟ့ၣ် �်�ကူၣ််��ဝဲဲလၢၢ တလိၣ်��နမၤၤက်ွၢ်� �သးးဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဖဲဲနမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါအပနီၣ််��အသီီ မ့့တမ့ၢ်� � လၢၢအနးးသ့ၣ်��
တဖၣ််� ဖဲဲအသီီ 90 အတကွီၢ်�� �ပူၤၤ� အံၤၤ�န့ၣ်�်�, ဆဲးး�ကျိးး� � ကသံၣ်��သရၣ််�ဒ််သိးး� နကသ့ၣ်��ညါါဘၣ် �်လၢၢ မ့်ၢ်� �နဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �်က့ၤၤ�တၢ်် �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�အသီီတဘျီီ�အဂီၢ််�  �တက့ၢ်� �. ပသ့်ၣ်��ညါါလၢၢ 
နကက့ၤၤ�ဒိးး�န့ၢ်�် �ကဒါါက့ၤၤ� COVID အတၢ်် �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�န့ၣ်�်� အခွဲးး��အယာ််�စှၤၤ�ဝဲဒၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ� ရၤၤလီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �ဆူူပှၤၤ�ဂၤၤအအ်ိၣ်��တသ့့လၢာ််��ဘၣ် �်သနာ််�က့့, အတၢ်် �မၤၤ
က်ွၢ်� �အစၢၢကဖျါါ�ထ်ီၣ်��လၢၢ အအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �န့ၣ်�်�လီၤၤ�. ဘၣ် �်ဆၣ််�သနာ််�က့့, စးးထ်ီၣ်��လၢၢ နတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢဖျါါ�လၢၢ နအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �အံၤၤ� မ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��တ့ၢ်�် �လံံ အါါန့ၢ်�် � အသီီ 90 စးး
ထ်ီၣ်��လၢၢနဆဲးး� COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ မ့်ၢ်� �တဝံၤၤ�ခဲလၢာ််��ဒံးး�ဘၣ် �်န့ၣ်�်�, နကဘၣ် �် အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးဖဲဲနဟ်ံၣ်�� ဒီးး� ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� � 5 သီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�လ်ိာ်��သးးဒီးး� တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အ
လီၢ််� �ဝံၤၤ�အလီခံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

န​ကြၢး�း�​လူၤၤ�​ပိာ်��​တၢ်် �​နဲၣ််��​ကျဲဲ�​တ​ဖၣ်် �​အံၤၤ�​လၢၢ အသီီ 10 ​​အ​တီၢ််� �​ပူၤၤ�​ စးး​ထ်ီၣ်��​လၢၢ​တၢ်် �​အ်ိၣ်��​ဘူးး�​အ ​လီၢ််� �​ခံံ​က​တၢၢ််� �​တ​သီီ​န့ၣ်� �်​လီၤၤ�-

•      �သမံံသမိးး�က်ွၢ်� � COVID-19 တၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပနီၣ်��်ကိးး�သီီဒဲးး�. 

•      �သိးး�ဃာ််�နါါဒ့့ခံံဖျီၣ်�် �� လၢၢအဘၣ် �်လ်ိာ်��သးးဒီးး�နၤၤ ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�တဘ့ၣ်�� ဖဲဲနအ်ိၣ်��လၢၢပှၤၤ�အါါဂၤၤကျါါ� လၢၢတမ့ၢ်� �ပှၤၤ�အ်ိၣ်��ဆိးး�တပူၤၤ�ဃီ
ဒီးး�နၤၤအခါါတက့ၢ်� �. 

•      �န​မ့ၢ်� �​ဆိးး�​က့့​ မ့့​တ​မ့ၢ်� � ​ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �​ဆါါ​ပ​နီၣ်��်​သ့ၣ်��​တ​ဖၣ််�​န့ၣ်� �်, အ်ိၣ်��​လီၤၤ�​ဖျီၣ်�် ��​သးး ဒီးး�​ကိးး�​က​သံၣ်��​သ​
ရၣ််�​ မ့့​တ​မ့ၢ်� � ​ပှၤၤ�​ဟ့ၣ်�်�​ဆူၣ််��​ချ့့�​တၢ်် �​က်ွၢ်� �​ထွဲဲ� ဒ််​သိးး�​န​က​သ့ၣ်��​ညါါ​ဘၣ် �် ​မ့ၢ်� �​န​က​ဘၣ် �်​မၤၤ​က်ွၢ်� �​သးး​လၢၢ COVID-19 အ​သီီ​တ​ဘျီီ�​
အ​ဂီၢ််� �​တ​က့ၢ်� �.

ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ သ့်ၣ်��တဖၣ််�မ့ၢ််� �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�တ့ၢ််� �ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါ
န့ၣ်� �် လိၣ်�်�အဝဲဲသ့်ၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီလိိသးးလၢၢ ဟ်ံၣ်��စ့ၣ််��ကီးး�ဧါါ.

ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိလၢၢ အအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢ အဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််� COVID-19 
တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �န့ၣ်� �် အဘၣ် �်အ်ိၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်�� ကယံာ်��အဆၢၢကတီၢ််� �ထဲဲလဲၣ််��. 
ပှၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��တပူၤၤ�ဃီဒီးး�ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤလၢၢအဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �် ပကိးး�အီၤၤ�လၢၢဟ်ံၣ်��ဖိိဃီဖိိတၢ်် �ဘၣ် �်ထွဲဲ�န့ၣ်�်�လီၤၤ�. တၢ်် �​အ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်လၢၢ​ဟ်ံၣ်��​န့ၣ်� �်​ တၢ်် �​ဘၣ် �်​ယိၣ်��​အ်ိၣ်��​အါါဒ်ိၣ်��​နီၢ််� �​မးး​ လၢၢ​
အ​ကဒိးး�​န့ၢ်�် �​ဘၣ် �် ​ဘဲ​ရၢးး�​(စ)​တၢ်် �​ဆါါ​ဃၢ်် �​န့ၣ်� �်​လီၤၤ�.

နကလိၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးလၢၢဟ်ံၣ်��အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 5 သီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��တပူၤၤ�ဃီဒီးး�ပှၤၤ�ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါ ဒီးး�နတဆဲးး�ဘၣ် �်ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ
ဒံးး�ဘၣ် �်, မ့့တမ့ၢ်� � နဆဲးး� COVID-19 ကသံၣ်��ဒီီသဒၢၢ တဝံၤၤ�ခဲလၢာ််��ဒံးး�ဘၣ် �်, မ့့တမ့ၢ်� �နန့ၢ်�် �ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါအါါန့ၢ်�် �ဒံးး�အသီီ 90 ဝံၤၤ�အ
လီၢ််� �ခံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ကီဝဲဲဒၣ််�လၢၢ နကအ်ိၣ်��အ်ိၣ်��ယ်ံာ်��လ်ိာ်��သးးဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါ လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�နၤၤလၢၢဟ်ံၣ်��တဖျၢၣ်�်��အ
ပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�အခီပညီီမ့်ၢ်� �၀ဲဲ ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်�� နကဘၣ် �်အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးအါါန့ၣ်�်�ဒံးး� 5 သီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ယံၤၤ�ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအအ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 
တၢ်် �ဆါါတဂၤၤမ့်ၢ်� �တသ့့အခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအမၤၤက်ွၢ်� �သးး ဖျါါ�လၢၢအအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါ ဖဲဲအ၀ဲဲသ့်ၣ်�� အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးး
အကတီၢ််� �န့ၣ်� �် နကဘၣ် �်စးးထ်ီၣ်��အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးး န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပၢၤ�ၤဃာ််�နၤၤဒီးး�ပှၤၤ�အ်ိၣ်��လၢၢနဟ်ံၣ်��ဒ််သိးး�ကပူၤၤ�ဖျဲးး� �ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်�� ခီီဖျိိ�သူူ တၢ်် �ဖျီၣ်�် ��နါါဒ့့ ဖဲဲနအ်ိၣ်�� ဒီးး�ပှၤၤ�ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါတဂၤၤအခါါ
တက့ၢ်� �. နမ့်ၢ်� �ဆိးး�က့့ မ့့တမ့ၢ်� � အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််�န့ၣ်� �်, ဒိးး�န့ၢ်�် �တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

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/
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/


4

•      �ပာ််�ပနီၣ်��် ပှၤၤ�ဟဲအ်ိၣ်��သကိးး�နၤၤလၢၢနဟ်ံၣ်��အနီၢ််� �ဂ်ံၢ်� � ဖဲဲနအ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီနသးးအခါါ.

•      �ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�ဂၤၤတဖၣ််�အခါါ သိးး�နါါဒ့့ခံံဖျီၣ်�် ��. စးးထ်ီၣ်��လၢၢ နအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါဃၣ််�န့ၢ်�် �, အကါါဒ်ိၣ်��လၢၢ နကသိးး�နါါဒ့့ခံံဖျီၣ်�် �� ဖဲဲကမျၢၣ်�်��တၢ်် �လီၢ််� �တၢ်် �
ကျဲဲ�  ဒိးး�ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဒီးး�ပှၤၤ�အဂၤၤတဖၣ််�အခါါ ပၢၢ််� �တုၤၤ� အသီီ 10 န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဟးးဆှဲးး��တၢ်် �လဲၤၤ�ဆူူ တၢ်် �စူးး�ကါါတၢ်် �ဖျီၣ်�် ��နါါဒ့့ကီအလီၢ််� �ဒ််အမ့ၢ်� �တၢ်် �ဂဲၤၤ�လိိနီၢ််� �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�
အလီၢ််� �ဒီးး�တၢ်် �အီၢ််� �ကျးး� လၢၢအသီီ 10 အတီၢ််� �ပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 

•      �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ထံံ COVID-19 တၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််� ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�လၢၢ အသီီ 10 အတီၢ််� �ပူၤၤ� ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�လ်ိာ်��သးးဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံဒီးး� မ့့သ့့မ့့ဘၣ် �်န့ၣ်�်� 
ထ်ိၣ်��က်ွၢ်� �နတၢ်် �က်ိၢ်� �အနီၢ််� �ဂ်ံၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. လ်ံာ်��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလၢၢအကဲဘျုးး��ကဲဲဖ်ှိၣ်���တဘ့ၣ်�� လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ "နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးး မ့့တမ့ၢ်� � အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးး
န့ၣ်� �် နကမၤၤမနုုလဲၣ််��" အံၤၤ� မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကသ့ၣ်��ညါါ သမံံသမိးး�နတၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်သ့ၣ်��တဖၣ််� ဒီးး� နကဘၣ် �်မၤၤမနုုလဲၣ််�� န့ၣ်�်�လီၤၤ�. မၤၤက်ွၢ်� �သးးတဘျီီ�ဃီ  ဖဲဲနမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��
ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါပနီၣ််��တဖၣ််� ဖဲဲနအ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးအကတီၢ််� � န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

•      �သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �နသးးအစှၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢ 5 သီီတသီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး�ပှၤၤ�ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် �ဆါါအလီၢ််� �ခံံကတၢၢ််� �တဘျီီ�ဝံၤၤ�  အခါါန့ၣ်�်�တက့ၢ်� �. နတၢ်် �ဆါါဃၢ်် �မ့်ၢ်� �
တအ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဒီးး� နဟးးထ်ီၣ်��လၢၢနဟ်ံၣ်��အချၢၢ�သ့့ ဖဲဲနမ့်ၢ်� �သိးး�နါါဒ့့ခံံဖျီၣ်�် ��အခါါန့ၣ်�်�လီၤၤ�. တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အစၢၢမ့ၢ်� �ဖျါါ�လၢၢနအ်ိၣ်��ဒိးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �န့ၣ်� �် အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��သးးလၢၢဟ်ံၣ်�� 
တက့ၢ်� �.  

•      �အ်ိၣ်��စီၤၤ�စုၤၤ�နသးးဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအနီၢ််� �ခိိဂံၢ်� �တြီ�ီဆၢၢစှၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � ပှၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် � ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��အါါလၢၢကဆိးး�က့့လၢၢ COVID-19 တၢ်် �ဆါါအဃိိန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. နတကြၢး�း�လဲၤၤ�
ဟးးအ်ိၣ်��သကိးး�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ပှၤၤ�ဆါါထီီရီၤၤ�အလီၢ််� �, ပှၤၤ�ဆိးး�က့့ အဟ်ံၣ်�� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �လီၢ််� �အဂၤၤလၢၢလီၤၤ�ဘၣ် �်ယ်ိၣ်�� ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး� ပှၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��ဒိးး� COVID-19 တၢ်် �
ဆါါဃၢၢ််� � ပၢၤၤ�တုၤၤ�လၢၢ အပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� 10 န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

န•      �အ်ိၣ်��လီၤၤ�ဆီသးးမ့ၢ်� �တဝံၤၤ�ဒံးး�ဘၣ် �်ဒီးး� တဘၣ် �်ဟးးထ်ီၣ်��ဟးးလီၤၤ�တဂ့ၤၤ�. သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �နသးးအစှၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢ 5 သီီတသီီ ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဘူးး�ဘၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံ 
ဒီးး�မၤၤလီၤၤ�တံၢ်� �လၢၢ နတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အံၤၤ� တအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �တချုး�း�လၢၢနဟးးထ်ီၣ်��ဟးးလီၤၤ�ဘၣ် �်အခါါန့ၣ်�်�တက့ၢ်� �. နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ််�န့ၣ်�်�, 
တဘၣ် �်ဟးးထ်ီၣ်��ဟးးလီၤၤ�တဂ့ၤၤ�. ဖဲဲနအ်ိၣ်��ဒီးး�ပှၤၤ�ဂၤၤတဖၣ််�အခါါ သိးး�နါါဒ့့ခံံဖျီၣ်�် �� တက့ၢ်� �.

ဖဲဲနအိၣ်��ဘူးး�ဒီးး� COVID-19 တၢ်် �ဆါါဃၢ်် �ဝံၤၤ�အလီၢ််� �
ခံံ, မၤၤတၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး ��အတၢ်် �ပလီၢ််� �တဖၣ််�တက့ၢ််� �  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://coronavirus-download.utah.gov/Health/Care_Booklet_English.pdf
https://coronavirus-download.utah.gov/Health/Care_Booklet_English.pdf
https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/#isolate
https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/#isolate

