
COVID-19  
ကၠိိ�လ်ံာ်��တၢ်် �နဲၣ်���ကၠိဲ �
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ပ်ှၤ� ကၠိိ� ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်��,သ ရၣ်�� တၢ် ဖှိၣ်�� မ့့ တၢ် မ့့် � ပ်ှၤ� မ့� တၢ်် � ဖှိၣ်� တၢ်ဖှိၣ်�� မ့� ကၠိး် � သ� မ့့် � ဖှိၣ်ဲ� လံာ််
အ အ���ဒီးး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� နဲၣ်�့�,တၢ်် � မ့ နုၤၤ� ကၠိ ကၠိ� ထီၣ်း�� သ� လံာ်���.

ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီီၤ� အီၤ� �်လီီၤ�ဖဲ�ဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ�တၢ် ဘၣ်ီ ီဃီီ ဖဲ� အီၤ မ့�
ကွဲးး် � သီ� ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � အီၤၤ� အီၤ ခီါ ပှၤ ညီီ မ့ၤ် � ဝဲ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် ကွဲးဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ကွဲး သီၤ �်
ကွဲး သီီ တၢ်် � ကွဲးး် � ထီၣ်း� အီၤ ဂီၤ် � ဘၣ် �် န့ၣ် ၤ် �,အီၤ ကွဲး အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် တၢ် ကြၢးကွဲး်� လီၤ�� ဆူါ ကွဲးိ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ�� ဆူါ တၢ်် � မ့� လီီၤ် � ဘၣ် �်.

န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �်လီီၤ�ဖဲ�ဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ� ပှၤ်် � တၢ်ၤ� လီၤ် န့ၣ်-

• လီၤ��ကွဲး�် �လီီၤ�မ့် �ယံာ်ၤ��လီၤ်တၢ်် �ဆါ်ကွဲးတီၢ်် �24 န့ၣ် �် ရၣ်ၤ �်,ဒီီး� 
• န့ၣ် တၢ်် � သီ� ထီီၣ် �် သီ� လီီၤ� အီၤ တၢ်် � ပှၤ န့ၣ်ီ် � ဟံၣ်� ဂၤၤ� ထီီၣ် �် ကွဲးၤ� လီၤ် တၢ်် � ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � 24  န့ၣ် �် ရၣ်ၤ �်,ဒီီး� 
• အီၤ� �် တၢ်ၤ် � လီၤၤ အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10  ဖဲ� စှၤ� ထီီၣ် �် လီၤ် န့ၣ် ဆါ�� ကွဲးၤ အီၤ ခါ� လီၤၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 
• န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲ�ဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ�လီၤ် အီၤ သီီ၁၀ စှၤ� ထီီၣ် �် လီၤ် န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ န့ၣ်ၤ�

န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

န့ၣ် မ့ၤ် � ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး� ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဘၣ် �် ယံာ်� �် အီၤ� ထီီၣ် �်
လီၤ် န့ၣ် ကွဲးဒီး�� န့ၣ် ၤ် � တၢ်် � ဆါ�ဒီီး�ဒီးၤ� ဘၣ် �် ကူွဲး ဘၣ် �် ဂၤ�� ပှၤၤ� အီၤ ဂၤ� တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

တၢ်် �ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး�1အီၤ ခီါ ပှၤ ညီီ မ့ၤ် � ဝဲ� ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� ဂၤ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်� ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� 
COVID-19 လီၤ် 6  ပှၤၤ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � 2  မ့ၤ ထီၣ်် �်(စှၤၤ  2 တၢ် ယံာ်် � ဃီ �် ဃီ �်) လီၤ် 15  မ့ၤ� န့ၣ်ၤ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ယံာ်ၤ�� န့ၣ် ၤ် � အီၤ န့ၣ် ၤ် � တၢ်် � ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � လီၤ် 
24  န့ၣ် �် ရၣ်ၤ �် အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.2န့ၣ် ကွဲး� ထီီၣ် �် တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� လီၤ��� သီ� သီၤ ဖဲ� လီၤ်-

• န့ၣ်ကွဲးး် �ထီၣ်း�ပှၤၤ�ဆါ�လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်အီၤဆါ��ကွဲးၤခီါဖဲီ �ဒီး��န့ၣ် ၤ် �ဘၣ် �် COVID-19. 
• န့ၣ်အီၤ� �်ဒီီး�န့ၣ်ီ် �ခါ�တၢ်် �ဘၣ် �်ထီၣ်း�ဒီီး�ပှၤၤ�တၢ်ဂၤ�လီၤ် �လီၤ် �လီၤ်အီၤအီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 (ဖဲ��ဃူီမ့ၤတၢ်မ့ၤ် �န့ၣ််မူ့အီၤဝဲ�သီၤ �်)
• န့ၣ် သူီ သီ ကွဲး�� တၢ်် �အီီၤ �်မ့ၤ�လီီၤ ခီါ မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ထီၣ်ၤ ခါး� တၢ်် � ပီှၤ� တၢ်် � လီီၤ တၢ် ဖဲ �် ဒီး� သီ�� သီ�� ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ� �် ဒီီး� COVID-19. 
• ပှၤၤ�လီၤ်အီၤအီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 ဖဲ�လီၤ်အီၤကွဲးဆါ�,ကူွဲး�,မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �သီ�ထီီၣ် �်သီ�လီီၤ�ခါ�အီၤကွဲးလီၤၤ�ထီၣ်ၤအီၤဖဲီ် �်ဖဲ�တၢ်ဖဲ �်

လီီၤ�လီၤ်န့ၣ်လီၤ��.

န့ၣ် မ့ၤ် � ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး�ဒီီး� ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� ဂၤ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19, တၢ် ခါီး� လီၤ် အီၤ တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � အီၤ� �် ဖဲီ� ထီီၣ် �် ပှၤ်် � တၢ်ၤ� 2 သီီ န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� ဘၣ်� ရၣ််� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဖဲ �်ဒီီး� န့ၣ် ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �်
လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါန့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ�တၢ် ဂၤ�လီၤ်အီၤ� �် ဒီီး� COVID-19 အီၤၤ�တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် မ့ၤ် � တၢ် ဖဲီ� ဒီး �် လီၤ���,အီၤ ဘၣ် �် ကူွဲး ဘၣ် �် ဂၤ�� သီၤ တၢ် ခါီး� လီၤ် အီၤ မ့� ကွဲးး် � သီ� 2  သီီ တီၢ်် � ပူှၤ� လီၤၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

ဖှိၣ်� ကၠိိ� ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်��,ကိၠိ� သ ရၣ်�� တၢ် ဖှိၣ်��,ဒီးး� ပ်ှၤ� မ့� တၢ်် � ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်�� မ့့် � အ��� ဘူးး� 
ဘူး�� လံာ်��� သ� ဒီးး� ပ်ှၤ� လံာ်် အဒီး�� နဲၣ် ့် � ဘူး�� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� နဲၣ်�့�,တၢ်် � မ့ နုၤၤ� ကၠိ
ကၠိ� ထီၣ်း�� သ� လံာ်���.

တၢမ်ၤကွၢအ်စၢ

အိၣ်ဒီးတၢဆ်ါဃၢ ်

တအိၣ်ဒီးတၢဆ်ါဃၢ ်

1 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine.html

2 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/contact-tracing/contact-tracing-plan/appendix.html#contact

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/contact-tracing/contact-tracing-plan/appendix.html#contact
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ကၠိိ� ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်��,ကိၠိ� သ ရၣ်�� တၢ် ဖှိၣ်��,ဒီးး� ပ်ှၤ� မ့� တၢ်် � ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်�� ကၠိ ဘူး�� အ��� လံာ််ဟ်ံၣ်��ဒီးၤ� 
ဃာ်��လံာ်း�ဆါး ယ်ံာ်�� ထီၣ်� လံာ်���.
 တၢ်် �နဲၣ်���ကျဲဲ �တၢ်ဖၣ်��အံၤၤ�ထဲ�ဒၣ်��လၢ်တၢ်် �ဘၣ်��ဒၣ်းၤ�ဘၣ်��ဒၣ်း�လၢ်ဟဲ�ကျဲ�ထ်ဲ��သး�လၢ်ကိျဲ�နဲၣ် ���လ်ၢ� တၢ်် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် တၢ်် � ကွဲး စူှၤ� ကွဲး� အီီၤ� လီၤ် ပှၤ တီၢ်် � ထီီၣ် ကွဲးိ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � ကွဲးး် �
ထီၣ်း� ဖဲ� သီ �် အီၤ လီီၤ် � အီၤ ကွဲးီ � တၢ် ဖဲ �် ဘၣ် �်. န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် တၢ် ဖဲီ် �် ဃီီ ဃီၤ��ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤဒီး�� န့ၣ် ၤ် � တၢ်် � ဆါ� လီၤ် ကွဲးိ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤ ခါီ် န့ၣ် ၤ် �
ဒီီး�,တၢ်် � န့ၣ်�် � ကွဲးီ � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� တၢ် ဘၣ် �် ထီၣ်း�ဒီီး� န့ၣ်� ဘၣ် �်. 

ဖၣ်� တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� အံၤ ကျဲ တ်ၢ်် � ပှၤၤ� ခံၤ ဂၤ� လၢ်�� မ့ၢ်�် � တၢ် ဖၣ်ဲ�်� မ့ၢ်�(စ်�)

ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် တၢ် ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�) ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� အီၤ ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� တၢ်
ဂၤ� ဂၤ� လီၤ် အီၤ တၢ် ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�)   န့ၣ် ၤ် � အီၤ ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  သီၤ ဝဲ� ဖဲ� လီၤ်-

• အံၤ သ်း 10  ပှၤၤ�� ထ်ဲ�� လၢ် တၢ် အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � သး�.  န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် �
အီၤ� �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ   သီၤ ဝဲ� ဖဲ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ မ့� ကွဲးး် � သီ� ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤ ကွဲး
တၢ််် � တၢ် ဘၣ်ီ ီဝဲၤ� အီၤ သီီ 10  ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

• ဖၣ်� 7 သ်း တၢ် သ်း ဃ်ုာ်��ဒ်ၣ်� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � အံၤ စ်် ဖၣ်ဲ� လၢ် တၢ် အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် �. ဖဲ� န့ၣ် အီၤ� �် လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် 7  သီီ န့ၣ် ၤ် � န့ၣ်
မ့� ကွဲးး် � န့ၣ် သီ� သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် �ဒီီး� န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ�
ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �် လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. လီၤ် န့ၣ် ကွဲး မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ ဂီၤ် � န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် ခါ�� အီၤ
စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � 7 သီီ ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဝဲၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် PCR မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � ဂၤ�� ထီၣ်� �် ဟံၣ်�ူ ထီၣ်� �် ဂၤ�� န့ၣ်ီ် � ခါ�
ဂၤၤ် � တြီတီၢ် ဆါ်( rapid antigen) သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� ပှၤ်� တၢ်ၤ� လီၤ် န့ၣ်ဒီး�� န့ၣ် ၤ် � တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် တၢ် စှၤၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

ဖၣ်� တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� အံၤ ခံ� ပှၤၤ� ခံၤ ဂၤ� လၢ်�� မ့ၢ်�် � ဖၣ်ဲ�်� ဃုာ်�� မ့ၢ်�(စ်�)

ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 အီၤၤ� တၢ် ဘၣ် �် အီၤ� �်လီၤ်
ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  ဖဲ� လီၤ်-

• ကွဲးိ� ပှၤ�� ဂၤ်် � ပှၤ�� ကွဲးီ်် � ဝဲ�ဒီး �် လီၤ် ပှၤၤ� ခါၤ ဂၤ�� လီၤ်�� အီၤၤ� ဖဲီ ီ် � ဃီ��မ့�(စှၤ�)  (ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ� �်
ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် �) ကီွဲး် � စှၤ� �် ကွဲး မ့ီ်် � ဆူါ �် ခါီ� တၢ်် � န့ၣ်�် � လီီၤ� ပှၤ�� ဖဲီ� ဝဲ� အီၤ သီ��,ဒီီး�

• ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်� တၢ် ဂၤ� တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �်. 

ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဝဲၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤ 14  သီီ အီၤ ကွဲး တီၢ်် � ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် �ဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ဘၣ် �် COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,အီၤ ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ�
ဖဲီ ီ် � အီၤ သီ�ဒီီး� မ့� ကွဲးး် � သီ� တၢ် ဘၣ်ီ ီဃီီ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် � အီၤ ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် ခါ�� ဝဲ� 7 
သီီ ဖဲ� အီၤ တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဝဲၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤဒီး� သီ�� ကွဲး မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ ဂီၤ် � လီီၤ�.

နဲၣ် ကျဲ ဘၣ်�� ပှၤ�� သးး�� ပှၤ�� သး� လၢ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ နဲၣ်�်� သး��� တၢ် ဖၣ်�� ပှၤ်် � တ်ၢ်�  
14 သ်း စ်� ထ်ဲ�� လၢ် နဲၣ် အံၤ��� ဘၣ်း� ဘၣ်��ဒ်ၣ်� ဘၣ်� ရၢး်�(စ်) တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် � နဲၣ် ��� လ်ၢ�.

တၢ်် � အီၤ� �် သီ� ကွဲး� ထီီၣ် �် သီ� သီၤ တၢ် ဆါၤ� တၢ် ကွဲးၤ် � လီၤ် န့ၣ်ကွဲးဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ဘၣ် �် COVID-19  န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ�
ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်,ကွဲး�� န့ၣ် ကွဲး သီၤ �် သီ ရၣ် �်,ဒီီး� ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် ကွဲးၤ� မ့� ကွဲးး် �
ကွဲးဒီး� ကွဲးၤ� သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.
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ကိျဲ� ဖၣ်� တၢ် ဖၣ်��,ကိျဲ� သး ရၢး�� တၢ် ဖၣ်��,ဒ်ၣ်� ပှၤၤ� မ့ၢ်� တၢ်် � ဖၣ်� လၢ် ကိျဲ� တၢ် ဖၣ်�� တၢ်် � မ့ၢ်�် � ပှၤဲ � ပှၤး� အ်ံၤ� လၢ် 
ကျဲ ဖၣ်ဲ�်�မ့ၢ်�(စ်�)   မ့ၢ်� တၢ် မ့ၢ်�် � သး�� ထဲ� နဲၣ်�်� ကျဲဲ�် ဘၣ်် မ့ၢ်��� နဲၣ် ���,ကျဲ ဘၣ်�� အံၤ��� လၢ် ဟဲၤ��ဒ်ၣ်� 
ဃုာ်��လ်ၢ�ဆ်ါ ယံာ်ၤ��  ထဲ� လၢ���. 

ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် တၢ် ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�) ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� အီၤ ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး�
ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� ဂၤ� လီၤ် အီၤ တၢ် ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�)   န့ၣ် ၤ် � အီၤ ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  သီၤ ဝဲ� ဖဲ� လီၤ်-

• အံၤ သ်း 10  ပှၤၤ�� ထ်ဲ�� လၢ် တၢ် အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � သး�.  န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ��
တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ   သီၤ ဝဲ� ဖဲ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ မ့� ကွဲးး် � သီ� ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ�
အီၤ လီီၤ် � ခါၤ ကွဲး တၢ််် � တၢ် ဘၣ်ီ ီဝဲၤ� အီၤ သီီ 10  ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

• ဖၣ်� 7 သ်း တၢ် သ်း ဃ်ုာ်��ဒ်ၣ်� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � အံၤ စ်် ဖၣ်ဲ� လၢ် တၢ် အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် �. ဖဲ� န့ၣ် အီၤ� �် လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် 7  သီီ
န့ၣ် ၤ် � န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � န့ၣ် သီ� သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ�ဒီီး� န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 
တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါသီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. လီၤ် န့ၣ် ကွဲး မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ ဂီၤ် � န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �်
အီၤ� �် ခါ�� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � 7 သီီ ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဝဲၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� ပှၤ်် � တၢ်ၤ� လီၤ် န့ၣ်ဒီး�� န့ၣ် ၤ် � တၢ်် �
မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် တၢ် စှၤၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

ပှၤၤ� လၢ် အံၤ အံၤ��� ဘၣ်း�ဒ်ၣ်� ပှၤၤ�ဒၣ်�� နဲၣ် �် � တၢ်် � ဆါ� တၢ် ဂၤ� ဂၤ� နဲၣ် ���,ကျဲ ဘၣ်�� ပှၤ�� သးး�� ပှၤ�� သး� လၢ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ နဲၣ်�်� သး��� တၢ် ဖၣ်�� ပှၤ်် � တ်ၢ်� 14  သ်း ဖၣ်�
အံၤ အံၤ��� ဘၣ်း� ဝံၤၤ� အံၤ လ်ၢ် � ခံၤ နဲၣ် ��� လ်ၢ�. တၢ်် � အီၤ� �် သီ� ကွဲး� ထီီၣ် �် သီ� သီၤ တၢ် ဆါၤ� တၢ် ကွဲးၤ် � လီၤ် အီၤ ကွဲးဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ဘၣ် �် COVID-19 န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ� တၢ်
ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် � အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,အီၤ ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်,ကွဲး�� အီၤ ကွဲး သီၤ �် သီ ရၣ် �်,ဒီီး� ဘၣ် �်
သီၤ သီၤ �် ကွဲး ဘၣ် �် ကွဲးၤ� မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီန့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

ကိျဲ� ဖၣ်� တၢ် ဖၣ်��,သး ရၢး�� တၢ် ဖၣ်��,မ့ၢ်� တၢ် မ့ၢ်�် � ပှၤၤ� မ့ၢ်� တၢ်် � ဖၣ်� တၢ် ဖၣ်�� မ့ၢ်�် � အံၤ���ဒ်ၣ်� ပှၤၤ� လၢ် အံၤ အံၤ���ဒ်ၣ်� 
COVID-19 လၢ် ဟဲၤ�� တၢ် ဖၣ်ဲ်�� ဃ်ုာ် အံၤ ပှၤး� နဲၣ် ���,အံၤ ကျဲ ဘၣ်�� အံၤ���လၢ် ဟဲၤ��ဒ်ၣ်� 
ဃုာ်��လ်ၢ�ဆ်ါ ယံာ်ၤ�� ထဲ� လၢ���. 

ပှၤၤ� တၢ် ဂၤ� ဂၤ� မ့ၤ် � အီၤ� �်ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 န့ၣ် ၤ် �,တၢ်် � အီၤၤ� တၢ်် � ကွဲး�� အီီၤ� လီၤ် တၢ်် � ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်
ဒီးး� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � တၢ်် � ဘၣ် �် ယံာ်� �် အီၤ� �် အီၤ�ဒီး� �် န့ၣ်ီ် � မ့� လီၤ် အီၤ ကွဲးဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ဘၣ် �် ဘၣ်� ရၣ််�(စှၤ) တၢ်် � ဆါ�
ဃီ် � န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 
 
ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် အီၤ မ့ၤ် � တၢ်် � ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ
သီ� လီၤ် အီၤ သီီ 10  အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� စှၤ� ထီီၣ် �် လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤ လီီၤ် �
ခါၤ ကွဲး တၢ််် � တၢ် သီီ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. နဲၣ် ကျဲ ဘၣ်�� မ့ၢ်� ဝံၤၤ� တၢ်် � အံၤ���လၢ် ဟဲၤ��ဒ်ၣ်�ဃုာ်��လ်ၢ�ဆ်ါ  အံၤ သ်း 10  ပှၤၤ�� ပှၤၤ��,ဖၣ်� လၢ် နဲၣ် တၢ် အံၤ��� ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� တၢ်် � ပှၤ
နဲၣ်�်� ဒ်ၣ်� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � အံၤ စ်် ဖၣ်ဲ� လၢ် တၢ် အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် � ဒၣ်�� လၢ��� နဲၣ် ��� လ်ၢ�. န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ တၢ် ခါီး� အီၤ
သီီ 10 ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် တၢ် သီၤ ဘၣ် �်. 
 
တၢ်် � အီၤၤ� ကီွဲး ဝဲ� ဒီး �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် တၢ် ဖဲီ် �် အီၤ ပူှၤ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် တၢ် ဖဲီ် �် ဃီီ
ဃီၤ��ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 န့ၣ် ၤ် �,ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� အီီၤ� တၢ် ဘၣ်ီ ီဝဲၤ� တၢ် ဘၣ်ီ ီ
ဒီီး� ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ သီ� ယံာ်ၤ�� န့ၣ် ၤ် � အီၤ သီီ 10 သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ဖဲ� န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� လီၤ��� သီ�ဒီီး�
ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� ဖဲ� အီၤ ဘၣ် �် ကူွဲး ဘၣ် �် ဂၤ� ပှၤၤ� အီၤ ဂၤ� သီၤ အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်
ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  အီၤၤ� ကွဲး ကွဲးၤ� စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� လီၤ် အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီမ့ၤ် � လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီအီၤ ဃီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

10
သီ



4

န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� COVID-19 အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ(ီတၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ)ီလီၤ်အံၤ သ်း 90 အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� ဖဲ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 ဒီီး� န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� 
COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် ဘၣ် �် န့ၣ် ၤ် �,တၢ် လီၤ� �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ကွဲးၤ� မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီဖဲ� တၢ်် � ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � အီၤ သီီ၉၀ အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� အီၤၤ� ဘၣ် �်. 

နဲၣ် ကြၢးကျဲ်� လၢး� ပှၤ��� တၢ်် � နဲၣ်��� ကျဲဲ � တၢ် ဖၣ်�� အံၤၤ� လၢ် 14  သ်း အံၤ တ်ၢ်် � ပှၤး� စ်� ထ်ဲ�� လၢ် တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� အံၤ လ်ၢ် � ခံၤ ကျဲ တၢ််် � တၢ် သ်း နဲၣ် ��� လ်ၢ�-
• ထီၣ်� �် ကွဲးး် � န့ၣ် တၢ်် � ကွဲး�် � တၢ် ခါီး� လီၤ�� ကွဲးိ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � ဖဲၤ� တၢ်် � မ့�. 
• သီမ့ၤသီမ့��ကွဲးး် � COVID-19 တၢ်် �ဆါ�တၢ်် �ပှၤန့ၣ်ီ် �ကွဲး��သီီဒီး��. 
• သီ�� တၢ်် � ကွဲး� ဘၣ်် မ့��� သီ �် ဖဲ� န့ၣ် အီၤ� �် လီၤ် ကွဲးိ�,အီၤ� �် လီၤ် တၢ်် � မ့� လီီၤ် � မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ� �် လီၤ် ပှၤၤ� လီၤ် န့ၣ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� အီီၤ� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် တၢ် ဖဲီ် �် ဃီီ တၢ် ဖဲ �် အီၤ ကွဲး ပှၤ��� ကွဲး ပှၤ� အီၤ ခါ� တၢ် ကွဲးၤ် �. 
• န့ၣ် မ့ၤ် � ဆါ� ကွဲးၤ ထီီၣ် �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် �,အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10 ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� ဝဲၤ� အီၤ လီီၤ် � ခါၤဒီီး�

ကွဲး�� ကွဲး သီၤ �် သီ ရၣ် �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� ဟံၣ်ၤ် � ဆူါ �် ခါီ� တၢ်် � ကွဲးး် � ထီၣ်း�ဒီး� သီ�� န့ၣ် ကွဲး သီၤ �် ညီ� ဘၣ် �် မ့ၤ် � န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် COVID-19 အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီအီၤ ဂီၤ် � တၢ် ကွဲးၤ် �. 

န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� COVID-19 အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ(ီတၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ)ီဒီီး� မ့ၤ် �ယံာ်ၤ�� နဲၣ် ��� အံၤ သ်း 90  ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်
ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါဒီီး� မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ သီီ တၢ် ဘၣ်ီ ီန့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် မ့ၤ် � ဆါ� ကွဲးၤ မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �,အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ�ဒီီး� ကွဲး�� ကွဲး သီၤ �်
သီ ရၣ် �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� ဟံၣ်ၤ် � ဆူါ �် ခါီ� တၢ်် � ကွဲးး် � ထီၣ်း� တၢ် ကွဲးၤ် �. ဘၣ် �် ဆါ �် သီ န့ၣ်�� ကွဲးၤ,ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် န့ၣ် ကွဲး တၢ်ၤ� ထီီၣ် �် ဘၣ်�ဒီီး� တၢ်် � ပှၤ�� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် လီၤ် တၢ်် � ကွဲး ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� လီၤ် တၢ်် �
ထီၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � အီီၤ� ဖဲ� ကွဲး ဘၣ်ီ ၤ� ပှၤ� 2  သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

ကၠိိ� ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်��,ကိၠိ� သ ရၣ်�� တၢ် ဖှိၣ်��,ဒီးး� ပ်ှၤ� မ့� တၢ်် � ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်�� မ့့် � အ��� ဘူးး� ဘူး��
ဒီးး� COVID-19 အ� နဲၣ်�့� ဒ်ီး� တၢ် ဘူးဲ း နဲၣ်�့�,တၢ်် � မ့ နုၤၤ� ကၠိ ကၠိ� ထီၣ်း�� သ� လံာ်���.3

x2
3 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/contact-tracing/contact-tracing-plan/contact-tracing.html
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• သီမ့ၤသီမ့��ကွဲးး် � COVID-19 တၢ်် �ဆါ�တၢ်် �ပှၤန့ၣ်ီ် �ကွဲး��သီီဒီး��,မ့ၤ် �သီၤန့ၣ် ၤ် �ပှၤ��ဃီၤ��ဒီီး�တၢ်် �ထီၣ်� �်ကွဲးး် �န့ၣ်တၢ်် �ကွဲး�် �န့ၣ် ၤ် �လီီၤ�. န့ၣ်သီမ့�မ့ၤထီၣ်် �်မ့ၤ် �တၢ်အီၤ� �်ဘၣ် �်ဖဲၤ�န့ၣ် ၤ် �,ပှၤလီၤ်် �ကွဲးး် �မ့ၤ် �န့ၣ်ဘၣ်ၤ �်
ကွဲးလီၤ်�ဧါ�မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �ထီီၣ် �်ဂီၤ�ဧါ�. လီၤၤ�� ရၣ်� �် ဖဲ� လီၤ် အီၤ ကွဲး� ထီီၣ် �် တၢ်် � မ့� စှၤ်� လီၤ် တၢ်် � ကွဲး�� အီီၤ မ့ လီၤ်“န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် မ့� တၢ်် � မ့ နုၤၤ� တၢ် ဖဲ �် ဖဲ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲ� ဒီီး� ပှၤၤ� ဂၤ�
ထီၣ်� တၢ် ဂၤ� ဧါ�� အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီၤ� �်”အီၤၤ� န့ၣ် ဟံၣ်ၤ� န့ၣ် ၤ် � အီီၤ� သီၤ ဖဲ� https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

• အီၤ� �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်အီၤ� �်ယံာ်ၤ�ဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ�တၢ်သီၤဖဲ�အီၤသီၤ. ပှၤ်် � တၢ်ၤ� လီၤ် န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ  ကွဲး တၢ််် � တၢ် စှၤၤ မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � န့ၣ် တၢ်ၤ� ထီီၣ် �် ထီီၣ် �် ဘၣ်�ဒီီး� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ တၢ်် � လီၤ� �်
ဘၣ် �် တၢ် ဖဲ �် လီၤ် တၢ်် � ကွဲး ပှၤ တၢ်ၤ�� ဆါ� တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� တၢ် စှၤၤ န့ၣ် ၤ် �,တၢ်် � ဘၣ် �် လီၤ�� ထီီၣ် �် ကွဲးိ�,လီၤ�� တၢ်် � မ့�,မ့� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� တၢ် ဖဲ �်,လီၤ�� ထီီၣ် �် တၢ်် � ဘူၣ် �် တၢ်် � ဘၣ်�
အီၤ တၢ်် � ရၣ်� �် တၢ်် � ကွဲးီ ��,လီၤ�� ထီၣ်ၤ �် လီၤ��� သီ�ဒီီး� ဟံၣ်ၤ �် ဖဲ� ဃီီ ဖဲ�,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� အီၤ ဂၤ� တၢ် ဖဲ �် တၢ် ဂၤၤ�. 

• သီ�� မ့�(စှၤ�) လီၤ် တၢ်် � တၢ်ၤ အီီၤ� လီၤ် တၢ်် � ကွဲးၤ� ညီ�� ဖဲ� န့ၣ် မ့ၤ် � လီၤ� �် ဘၣ် �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး ဟံၣ်� ထီီၣ် �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် ခါီ် ဒီး� သီ�� န့ၣ် ကွဲး မ့� တၢ်် � မ့� လီၤ် အီၤ ကွဲး�ဒီး� �် ဒီး� အီၤ မ့ၤ် � ပှၤ န့ၣ်ၤ�� ရၣ်� ကွဲးီ� တၢ်် � အီီၤ �် တၢ်် � အီီၤ မ့ၤ တၢ်
မ့ၤ် � တၢ်် �ဒီး�� န့ၣ် ၤ် � ကွဲး သီၤ �် ကွဲး သီီ တၢ်် � ကွဲးး် � ထီၣ်း� အီၤ ဂီၤ် � တၢ် ကွဲးၤ် �. ဟံၣ်�ထီီၣ် �်လီၤ်ဟံၣ်ၤ �်ခါီ်ဖဲ�အီၤလီီၤ် �အီၤ� �်လီၤ်န့ၣ်ကွဲးဘၣ် �်လီၤ��တၢ်် �. 

• ပှၤ��ပှၤန့ၣ်ီ် �ပှၤၤ�တၢ်မ့ၤၤ�န့ၣ်ီ် �ဂၤၤ် �လီၤ်ကွဲးဟံၣ်�ဟံၣ်�လီၤ်န့ၣ်ဟံၣ်ၤ �်.  တၢ်် �အီၤၤ�လီီၤ�ဆီါဒီး �်တၢ်် �အီၤရၣ်�ဒီး� �်လီၤ်န့ၣ်�မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤ�လီၤ်အီၤအီၤ� �်ဒီီး�န့ၣ်�တၢ်ဂၤ�အီၤ� �်ဒီီး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယံာ်���အီၤဒီး� �်အီၤမ့ၤ် �လီၤ်ကွဲး
အီၤ� �်ဘၣ် �်ဖဲၤ�ဒီီး�COVID-19.  

• မ့� ကွဲး ဆါၤ� ကွဲး ဆါၤီ တၢ်် � လီီၤ် � မ့��� ဖဲၤ� ခါ� �် လီၤ် ပှၤ ဖီဲ �် ညီီ နုၤၤ် � အီီၤ� ထီီၣ် ဘၣ်�(လီီၤ တၢ်� စှၤ�,တြီတၢ်�� စှၤၤ ဖီဲ �်,တၢ်် � အီၤ�� ထီီၣ် �် လီီၤ မ့ၤ �် အီၤ ူစှၤၤ လီီၤ် �,တၢ်် � ဟံၣ်� လီီၤ် � စှၤၤ ဖီဲ �်,တၢ်် � ပှၤီ် � မ့��� စှၤၤ ဖီဲ �်,တၢ်် � ရှဲၤ� စှၤၤ လီီၤ် �,ဒီီး� တၢ်် �
တၢ် မ့ၤ� မ့ၤ� လီၤ် အီၤ ဘၣ် �် ထီၣ်း� ဒီီး� စှၤ်် � ထီၣ်�) တၢ် ကွဲးၤ် �.

• သီၤ န့ၣ် စှၤၤ လီၤ် ထီၣ်ၤ ဒီီး� ခါီ� သီ� ထီီၣ် ဘၣ်� တၢ် ကွဲးၤ် �. ခါီ�သီ�ဒီီး�ထီၣ်ၤမ့ၤ် �တၢ်အီၤ� �်ဘၣ် �်ဖဲၤ�န့ၣ် ၤ် �,သီၤန့ၣ်စှၤၤဒီီး�တၢ်် �ထီၣ်ၤလီၤ်မ့�ကွဲးဆါၤီစှၤၤပှၤ��ဃီၤ��ဒီီး�သီၤ�ဂၤ��စီှၤ60မ့ီ�ကွဲးယံာ်�.

• အီၤ��ထီီၣ် �်ပှၤ�တြီတီၢ်ဖဲ�လီၤ်န့ၣ်ဟံၣ်ၤ �်တၢ်သီၤဖဲ�အီၤသီၤဒီး�သီ��ကွဲးမ့�ဂၤၤ�ထီီၣ် �်ကွဲးလီၤၤ�တၢ်် �ဟံၣ်�နုၤၤ��ဒီီး�ကွဲးဆီါတၢ်လီၤ�ကွဲးလီၤၤ�တၢ်ဝဲၤတၢ်ဝဲ�လီၤ်ဒီး်�ကွဲး�ပူှၤ�.

• တၢ်ဘၣ် �်အီီၤ �်သီကွဲး��တၢ်် �အီီၤ �်ဒီီး�သူီသီကွဲး��ဖဲ �်ကွဲးပူှၤ�တၢ်် �ပီှၤ�တၢ်လီီၤဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ�တၢ်ဂၤၤ�.

• တၢ်ဘၣ် �်သူီသီကွဲး��န့ၣ်ီ် �ကွဲးစှၤ် �တၢ်ဂၤ�တၢ်် �ပီှၤ�တၢ်လီီၤဒီး�အီၤမ့ၤ် �တၢ်် �ထူီၣ်�မ့�ဘၣ်�ဒီီး�ပှၤၤ�ဂၤ�တၢ်ဂၤၤ�.

တၢ်် � ပှၤး� ဖှိၣ်ဲ �� တၢ်် � ပှၤ လံာ်း် � ပှၤဒီးး� တၢ် ဖှိၣ်�� လံာ်် ကၠိိ� ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်��,ကၠိိ� သ ရၣ်�� တၢ် ဖှိၣ်��, 
မ့့ တၢ် မ့့် � ပ်ှၤ� မ့� တၢ်် � ဖှိၣ်� တၢ် ဖှိၣ်�� လံာ်် အ��� ဘူးး� ဒီးး� ပ်ှၤ� လံာ်် အ အ���ဒီးး�  
COVID-19 အ ဂီၢ်း် �

https://coronavirus.utah.gov/protect-yourself/


6

ဖဲ� ကွဲးိ� အီၤၤ� တၢ်ၤ� ထီီၣ် �် ဘၣ်� ဆူါ တၢ်် � ဆါ� ကွဲး� ထီီၣ် �် သီ� အီၤ တၢ်် � ပှၤ�� ပှၤ န့ၣ်ီ် � လီၤ် တၢ်် � ပှၤ�� ပှၤ န့ၣ်ီ် � ဃီ�� အီီၤ� ဖဲ� COVID-19 ကွဲးိ� အီၤ လီၤၤ�� န့ၣ်��� ကွဲးီ � အီၤ ပူှၤ� အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �,လီီၤ် � ကွဲး ဝီဲ� ကွဲးိ� ကွဲး မ့ၤ� တၢ်ၤ�� (ဃီၤ��ဒီီး� တၢ်် � ဟံၣ်ၤ် � ကူွဲး �် ဟံၣ်ၤ် � ဖဲ�
လီၤ် ဆူါ �် ခါီ� ဝဲ�� ကွဲးီ ��) အီၤၤ� ဆါ် တၢ်��� ဝဲ� သီၤ လီၤ်-

 •  ကွဲး သီၤ� ဆီါ တၢ် လီၤ� ပှၤၤ� ကွဲးိ� ဖဲ�ဒီီး� ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် ကွဲး မ့� လီၤ� တၢ်် � လီၤ် အီၤၤ ထီၣ်် �် န့ၣ်�� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် တၢ်် � လီီၤ် � ယံာ်ၤ�� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် �
 •  ဟံၣ်ၤ် � လီီၤ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � ဂၤ�� ထီၣ်� �် ဟံၣ်�ူ ထီၣ်� �် ဂၤ�� န့ၣ်ီ် � ခါ� ဂၤၤ် � တြီတီၢ် ဆါ် လီၤ် ကွဲးိ� ဖဲ�ဒီီး� ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� ကွဲး�� ဂၤ� အီၤ ဂီၤ် �

တၢ်် � မ့� ကၠိး် � လံာ်် တၢ်် � ကၠိ ထီၣ်း�� ကိၠိ� အ ဂီၢ်း် � 
(တၢ်် � မ့� ကၠိး် � သ� လံာ်် တၢ်် � ဆါ� ကၠိ� ထီၣ်း�� သ� လံာ်် ကိၠိ� အ ဂီၢ်း် �)

ကိျဲ� ဖၣ်� တၢ် ဖၣ်�� လၢ် အံၤ ဘၣ်�� တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � ဂၤ�� ထဲ��� ဟဲး� ထဲ��� ဂၤ�� နဲၣ်�်� ခံ� ဂၤၤ် � တြီတ်ၢ် ဆါ် တၢ် ဖၣ်�� အံၤၤ�-
 •  ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် ဖဲ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤ ခါ�. 
 •  တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �် ဘၣ် �် န့ၣ် ၤ် �,လီၤ�� မ့� လီၤ� တၢ်် � လီၤ် န့ၣ်ီ် � ကွဲး စှၤ် � သီၤ ဝဲ�.
 •  ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ ဃီၤ ထီၣ်် ဝဲ� လီၤ် တၢ် မ့� ကွဲးး် � သီ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ကြၢးကွဲး်� မ့� လီၤ� တၢ်် � လီၤ် အီၤၤ ထီၣ်် �် န့ၣ်�� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် လီီၤ် � ယံာ်ၤ�� လီၤ် အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10. 

သီ ရၣ် �် သီ ရၣ် �် မ့ၤ �် တၢ် ဖဲ �်ဒီီး� ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� တၢ်် � မ့ၤ် � လီၤ် � အီီၤ� လီၤ် အီၤ ကွဲး ဆါ�� အီၤ တၢ်် � မ့� လီၤ် န့ၣ်ီ် � ကွဲး စှၤ် �ဒီး� အီၤ ညီီ နုၤၤ် � အီၤ သီ�� ဖဲ� လီၤ် အီၤ ဃီၤ ထီၣ်် လီၤ် တၢ် မ့� ကွဲးး် � သီ� အီၤ ခါ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � မ့� ကွဲးး် �
အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � န့ၣ် ၤ် � အီၤ ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� COVID-19 
န့ၣ် ၤ် �,ကွဲး ဘၣ် �် လီၤ�ူ ပှၤ��� မ့� ထီၣ်း� တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ အီၤ တၢ်် � န့ၣ်�် � ကွဲးီ � တၢ် ဖဲ �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

တၢ်် � ဃ်ုာ် သး��� ညါ� တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� လၢ��� သး� အံၤၤ� တၢ်် � ကျဲ မ့ၢ်� အ်ံၤ� လၢ် ပှၤၤ� လၢ် တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး�� အံၤ စ်် ဖၣ်ဲ� လၢ် အံၤ အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် � တၢ် ဂၤ� လၢ် � လၢ် � အံၤ ဂ်ၤ် � လ်ၢ�. 
ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ကြၢးကွဲး်� လီၤ�ူ ပှၤ��� မ့� ထီၣ်း� တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ အီၤ တၢ်် �
န့ၣ်�် � ကွဲးီ � တၢ် ဖဲ �်(လီၤ် တၢ်် � ထီၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � အီီၤ� သီၤ ဖဲ� ကွဲး ဘၣ်ီ ၤ� ပှၤ� 2) န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

 •  န့ၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် � အီၤ� �် လီၤ် ကွဲးိ�ဒီီး� သီၤ ခါၤ ဂၤ� လီၤ်�� မ့ၤ် � ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)  ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� လီၤ��� သီ� အီၤ ကွဲး တီၢ်် � န့ၣ် ၤ် �,တၢ် လီၤ� �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး
အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ ဘၣ် �်. ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤၤ� ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10,ဖဲ� လီၤ် သီၤ ခါၤ ဂၤ� လီၤ်�� ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)ဒီး �် လီၤ� �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

 •  သီၤ မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� လီၤ��� သီ� လီၤ် ကွဲးိ�ဒီီး� န့ၣ်� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် � တၢ် ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)  န့ၣ် ီတၢ် ဂၤ� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �်လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ 
န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ�� တၢ်် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ သီၤ ဖဲ� အီၤ သီီ 10  လီၤ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် 7  သီီ တၢ် သီီ ဖဲ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �
လီီၤ�. ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် တၢ်် � အီၤ� �် သီ� ကွဲး အီၤ� �်ဒီီး� လီၤ် န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် မ့� ကွဲးး် � သီ� 2 ဘၣ်ီ ီတၢ် ဘၣ်ီ ီတၢ် ခါီး� လီၤ် န့ၣ် ဟံၣ်� ကွဲးၤ� ထီီၣ် �် ကွဲးဒီး� ကွဲးၤ� ကွဲးိ� တၢ် ခါီး� အီၤ သီီ 10  ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.  

“တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် တၢ်် � ထီီၣ် �် ကွဲးိ� အီၤ ဂီၤ် �”အီၤၤ� အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � တၢ် ကွဲးးီ် � လီီၤ� လီီၤ� ဆီါ ဆီါ လီၤ် ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� ကွဲး ဘၣ် �် စှၤ� ထီီၣ် �် တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ�
ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤ ခါ� ဖဲ� လီၤ� �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � ဖဲ�“တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် တၢ်် � ကွဲး ထီီၣ် �် ကွဲးိ� အီၤ ဂီၤ် �”အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤၤ� စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� ဖဲ� တၢ်် � မ့�
ကွဲးး် � သီ� အီၤ န့ၣ်ၤ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�,တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� ဘၣ် �်. န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �်ဒီး �် လီၤ��� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်ဒီးး� ဒီီး�
န့ၣ်� တၢ် ခါီး� လီၤ် န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� 2  သီီ အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� န့ၣ် ၤ် �,မ့ၤ် � အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ�ဒီီး� ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � အံၤၤ� တၢ်် � ပှၤ�� ပှၤ နဲၣ်�်� အ်ံၤ�ဒၣ်� အံၤ မ့ၢ်�် � မ့်ၢ်် � နဲၣ်ၤ� မ့်ၢ်် � သ်း လၢ် တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� အံၤ လ်ၢ် � ခံၤ
ကျဲကျဲတၢ််် �တၢ် သ်း လၢ်“တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � သး� လၢ် တၢ်် � ထ်ဲ�� ကိျဲ� အံၤ ဂ်ၤ် �”တၢ်် � ဃ်ုာ် ထဲ် အံၤ ဂ်ၤ် � နဲၣ် ��� လ်ၢ�.

တၢမ်ၤကွၢအ်စၢ
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တၢ်် � မ့� ကၠိး် � သ� လံာ်် တၢ်် � ကၠိ လံာ်��� ကၠိး� အ ဂီၢ်း် � 
(တၢ်် � မ့� ကၠိး် � သ� လံာ်် တၢ်း� ထီၣ်း ကၠိိ� တၢ်း�ဒီး်� ချၢဲ် အ တၢ်် � ဟံၣ်း� တၢ်် � ဂီၢ်�� တၢ် ဖှိၣ်�� အ ဂီၢ်း် �)
ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,ဒီီး� ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �် ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤ ပူှၤ� သီၤ ဝဲ� ဖဲ� လီၤ်-

 •  အီၤ မ့� ကွဲးး �် သီ� လီၤ် COVID-19 အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � 14  သီီ တၢ် ဘၣ်ီ.ီ န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် PCR မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � ဂၤ�� ထီၣ်� �် ဟံၣ်�ူ ထီၣ်� �် ဂၤ�� န့ၣ်ီ် � ခါ� ဂၤၤ် � တြီတီၢ် ဆါ်( rapid antigen) သီၤ ဝဲ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.  
 •  တၢ် အီၤ� �် လီၤ် တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � အီၤ� �်လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ . 
 •  တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � န့ၣ် ီတၢ် ခါ�.

န့ၣ် မ့ၤ် � တၢ် ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် လီၤ��� ကွဲးး� တၢ်် � ပြၢပှၤ် လီၤ် အီၤ လီၤ� �် ဘၣ် �် န့ၣ်ီ် � ခါ� တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ��ဒီး� �်ဒီး� �် မ့ၤ် � မ့ၤ် � အီၤ ပူှၤ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � တၢ်် � ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�)  အီၤၤ� မ့ၤ် � ကွဲး� ထီီၣ် �် တၢ်် � ဘၣ် �် ယံာ်� �်(ဒီး� အီၤ မ့ၤ် � တၢ်် � ပှၤၤီ် � ထီၣ်ၤ လီၤ် ထီၣ်ၤ ကွဲး
မ့� ပူှၤ�) ဘၣ် �်ဒီီး�,တၢ်် � မ့ၤ် � လီၤ် � ပှၤ�� လီၤ် န့ၣ် ကွဲး ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)ဒီီး တၢ် ကွဲး တီၢ်် � ဃီီ ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� အီၤ ကွဲး တီၢ်် � န့ၣ် ၤ် �,တၢ်် � မ့ၤ် � လီၤ် � ပှၤ�� လီၤ် န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �် စီှၤ� စှၤၤ�
လီၤ��� သီ� တၢ် သီၤ ဖဲ� အီၤ သီၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � အီၤၤ� အီၤ ခီါ ပှၤ ညီီ မ့ၤ် � ဝဲ� န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �် ယံာ်ၤ�� လီၤ��� သီ�ဒီီး� ပှၤၤ� အီၤ ဂၤ� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � 6  ပှၤၤ �် မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � 2  မ့ၤ ထီၣ်် �်(စှၤၤ  2 တၢ် ယံာ်် � ဃီ �် ဃီ �်) တၢ် သီၤ ဖဲ� အီၤ သီၤ န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

ကွဲးိ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် ကွဲး ဟံၣ်ၤ် � လီီၤ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � ဂၤ�� ထီၣ်� �် ဟံၣ်�ူ ထီၣ်� �် ဂၤ�� န့ၣ်ီ် � ခါ� ဂၤၤ် � တြီတီၢ် ဆါ် လီၤ် ပှၤၤ� ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � တၢ် ဖဲ �် အီၤ ဂီၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ� ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � တၢ် ဖဲ �်-
 • ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� လီၤ် ဟံၣ်ၤ �် ဖဲ� အီၤ တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤ ခါ�. 
 •  ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် �် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� အီၤ ပူှၤ� သီၤ ဖဲ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် �,အီၤ တၢ် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ�ဒီီး� တၢ် အီၤ� �်ဒီီး�  

COVID-19 တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် အီၤ ခါ�.
 • ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ ဃီၤ ထီၣ်် လီၤ် တၢ် မ့� ကွဲးး် � အီၤ သီ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ပှၤ�� ဖဲၤ� �် မ့� သီ ကွဲး�� တၢ်် � ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤ ပူှၤ� တၢ် သီၤ ဘၣ် �်. 

ကွဲးိ� သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် ဟံၣ်ၤ် � လီီၤ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � လီၤ် သီ ရၣ် �် မ့ၤတၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဂၤ� လီၤ် � လီၤ် � လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီး�� မ့� ကွဲးး် � သီ� ဘၣ် �် ဆါ �် တၢ် ပှၤ �် ဃီၤ�� ဖဲ� တီၢ်�ဒီး်� ခါီ် �် တၢ်် � ဟံၣ်�ူ တၢ်် � ဂၤ�� တၢ် ဖဲ �် အီၤ ပူှၤ� သီၤ ဝဲ�ဒီး�“တၢ်် �
မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် တၢ်် � လီၤ��� ကွဲးး� အီၤ ဂီၤ် �”တၢ်် � ရၣ်� �် တၢ်် � ကွဲးီ �� အီၤ� �် ဝဲ� အီၤ သီ�� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 

လၢ် ပှၤၤ� လၢ် တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � အံၤ စ်် ဖၣ်ဲ� လၢ် အံၤ အံၤ���ဒ်ၣ်� တၢ်် � ဆါ� ဃုာ်် �တၢ် ဂၤ� လၢ် � လၢ် � အံၤ ဂ်ၤ် � တၢ်် � ကျဲ မ့ၢ်� တၢ်် � ဃ်ုာ် သး��� ညါ� တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� လၢ��� သး� နဲၣ် ��� လ်ၢ�. 
ကွဲးိ� ဖဲ� တၢ် ဖဲ �်,သီ ရၣ် �် တၢ် ဖဲ �်,မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� မ့� တၢ်် � ဖဲ� တၢ် ဖဲ �် လီၤ် အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � သီၤ �် တၢ် ဖဲ �် အီၤၤ� ကြၢးကွဲး်� လီၤ�ူ ပှၤ��� မ့� ထီၣ်း� တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ အီၤ တၢ်် � န့ၣ်�် �
ကွဲးီ � တၢ် ဖဲ �်(လီၤ် တၢ်် � ထီၣ်ၤ �် န့ၣ် ၤ် � အီီၤ� သီၤ ဖဲ� ကွဲး ဘၣ်ီ ၤ� ပှၤ� 2) န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. 
 •  န့ၣ်�ဒီီး� ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � တၢ် ဂၤ� အီၤၤ� မ့ၤ် � အီၤ� �် လီၤ် ကွဲးိ�ဒီီး� သီၤ ခါၤ ဂၤ� လီၤ်�� မ့ၤ် � ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)  ဖဲ� တၢ်် � အီၤ� �် ဘူၣ်� လီၤ��� သီ� အီၤ ကွဲး တီၢ်် � န့ၣ် ၤ် �,တၢ် လီၤ� �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး အီၤ� �်

လီီၤ� ဆီါ ဘၣ် �်. ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤၤ� ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤ စှၤၤ� ကွဲး တၢ််် � အီၤ သီီ 10,ဖဲ� လီၤ် သီၤ ခါၤ ဂၤ� လီၤ်�� ဖဲီ ီ် � ဃီ�� မ့�(စှၤ�)ဒီး �် လီၤ� �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

 •  န့ၣ် မ့ၤ် � အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �် လီၤ��� သီ� လီၤ် ကွဲးိ�ဒီီး� န့ၣ်� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤၤ� မ့ၤ် � တၢ် ဖဲီ ီ် � မ့�(စှၤ�)  န့ၣ် ီတၢ် ဂၤ� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် ပှၤ တၢ်ၤ��
တၢ်် � အီၤ� �် လီၤ် ဟံၣ်ၤ �်ဒီးၤ�ဃီ��လီီၤ�ဆီါ သီၤ ဖဲ� အီၤ သီီ 10  လီၤ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� မ့ၤ တၢ် မ့ၤ် � လီၤ် 7  သီီ တၢ် သီီ ဖဲ� တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် တၢ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ဘၣ် �် သီၤ �် သီၤ �်
ကွဲး အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � အီၤ� �် သီ� လီီၤ� လီီၤ� ဆီါ ဆီါ တၢ် ဖဲ �် လီၤ် န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် မ့� ကွဲးး် � သီ� 2 ဘၣ်ီ ီတၢ် ဘၣ်ီ ီန့ၣ် ခါီး� လီၤ် န့ၣ် ဟံၣ်� ကွဲးၤ� ဆူါ ကွဲးိ� သီၤ ဝဲ� တၢ် ခါီး� အီၤ သီီ 10  ပှၤၤ�� ထီီၣ် �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�.

“တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် တၢ်် � လီၤ��� ကွဲးး� အီၤ ဂီၤ် �”အီၤ တၢ်် � ဃီၤ ထီၣ်် အီၤၤ� အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ် ကွဲး တီၢ်် � တၢ် ကွဲးးီ် � လီီၤ� လီီၤ� ဆီါ ဆီါ လီၤ် ပှၤၤ� လီၤ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် ဖဲီ� လီၤ် အီၤ အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � အီၤၤ� ကွဲး ဘၣ် �် စှၤ� ထီီၣ် �် အီၤ� �်
လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤ ခါ� ဖဲ� လီၤ� �် န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. န့ၣ် တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � အီၤ စှၤ် မ့ၤ် � ဖဲီ� လီၤ် န့ၣ် အီၤ� �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ� ဃီ် � ဖဲ�“တၢ်် � မ့� ကွဲးး် � သီ� လီၤ် တၢ်် � လီၤ��� ကွဲးး� အီၤ ဂီၤ် �”အီၤ ခါ� န့ၣ် ၤ် �,န့ၣ် တၢ်် � အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� အီၤၤ� ကွဲး စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� ဖဲ� မ့ၤ် � န့ၣ်ၤ�
လီၤ် န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�,အီၤ တၢ် စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � စှၤ� ထီီၣ် �် သီ� အီၤ ခါ� ဘၣ် �်. န့ၣ် ကွဲး ဘၣ် �် အီၤ� �် လီီၤ� ဖဲီ ီ် � သီ� ဖဲ� န့ၣ် တၢ်် � ဆါ� ပှၤ န့ၣ်ီ် � တၢ် ဖဲ �် တၢ် အီၤ� �် အီၤ ခါ�ဒီး �် လီၤ��� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. ပှၤၤ� လီၤ် အီၤ ဘၣ် �်ဒီးးၤ�ဘၣ် �်
ဒီးး� ဒီီး� န့ၣ်� တၢ် ခါီး� လီၤ် န့ၣ် မ့� ကွဲးး် � သီ� 2  သီီ အီၤ တီၢ်် � ပူှၤ� န့ၣ် ၤ် �,မ့ၤ် � အီၤ အီၤ� �် ဘူၣ်� ဘၣ် �်ဒီီး� တၢ်် � ဆါ�ဒီီး� ကြၢးကွဲး်� အီၤ� �် လီီၤ� ဆီါ သီ� န့ၣ် ၤ် � လီီၤ�. တၢ်် � အံၤၤ� တၢ်် � ပှၤ�� ပှၤ နဲၣ်�်� အ်ံၤ�ဒၣ်� အံၤ မ့ၢ်�် � မ့်ၢ်် � နဲၣ်ၤ� မ့်ၢ်် � သ်း လၢ် တၢ်် � အံၤ��� ဘၣ်း� လၢ���
သး� လၢ်“တၢ်် � မ့ၢ်� ကျဲး် � သး� လၢ် တၢ်် � လၢ��� ကျဲး� အံၤ ဂ်ၤ် �”အံၤ တၢ်် � ဃ်ုာ် ထဲ် အံၤ ဂ်ၤ် � နဲၣ် ��� လ်ၢ�.
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