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သငသ်ည ်COVID - 19 ပုိးစစေ်ဆးေတွ�လ�င ်ဘာလပ်ုရမလ။ဲ

ဧ�ပီလ 12 ရက၊် 2023 ခု�စှ ်အေြပာငး်အလမဲျား အကျဉ်းချုပ် 

• သတ်မှတ်ထားေသာ စုရပ်ဝနး်ကျငမ်ျားတွင ်သးီြခားခွဲေနမ�ဆိငုရ်ာ �ငှး်လငး်ထားေသာ အချက်အလက်များ

• ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ� ဝနး်ကျင ်လမ်း��နခ်ျက်အတွက် မွမ်းမြံပငဆ်ငထ်ားေသာလင့ခ်် 

မိတဆ်ကြ်ခငး် 

COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ� ပိုးေတွ� �ှိပါက အြခားလူများထ ံCOVID-19 ကူးစက်ြပန ့ပ်ွားမ�ကုိ သငကူ်ညတီားဆးီေပး�ိငုပ်ါသည။် 

ကုသမ�၊ သးီသန ့ခ်ွေဲနမ��ငှ့ ်�ာှေခါငး်စညး်ဝတ်ြခငး်�ငှ့ပ်တ်သက်�ပီး လမ်း��နခ်ျက်ကို လုိက်နာပါ။ WA State Department of Health 

(ဝါ�ှငတ်န ်ြပညန်ယ်ကျနး်မာေရးဌာန) လမ်း��နခ်ျက်ထက်ပိုတငး်ကျပ်�ိငုသ်ည့ ်COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ�ပိးုေတွ� �ှိသည့ ်

လူများအတွက် ေဒသ��ရကျနး်မာေရးအုပ်ချုပ်ေရးပိငုး်၊ အလုပ်ခွင၊် လုပ်ငနး် သိုမ့ဟုတ် ေကျာငး်မူဝါဒများကုိလညး် လုိက်နာေပးပါ။ 

• ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေဂဟာတွင ်ေနထိငုသ်ည့၊် အလုပ်လုပ်သည့ ်သိုမ့ဟုတ် လာေရာက်ြပသသည့ ်လူများသည ်

ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ� ဝနး်ကျငမ်ျားတွင ်COVID-19 ကူးစက်မ�ကာကွယ်ေရး (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) ပါ

လမ်း��နခ်ျက်ကို လုိက်နာရမည။်

• သငသ်ည ်လူများေသာ အလုပ်ခွင၊် ယာယီအလုပ်သမားအမိ်ရာ၊ စီးပွားြဖစ်ေရပိုငး်ေနရာ၊ ြပုြပငတ်ည့မ်တ်ေရးများ သိုမ့ဟုတ်

ထနိး်သမိ်းေရးစခနး်၊ အမိ်ယာမဲ့ ေနရာ သိုမ့ဟုတ် ကူးေြပာငး်ေရးအမိ်ရာတွင ်သငေ်နထိငုေ်နပါက ဤစု�ုံးေရးေနရာများတွင်

ေနထိငု ်သိုမ့ဟုတ် အလုပ်လုပ်ေနလ�ငေ်အာက်�ှိ လမ်း��နခ်ျက်ကို လုိက်နာေပးပါ။

သငက် ကသုမ� လိအုပ်၊ မလိအုပ်ကိ ုဆံးုြဖတပ်ါ 

သင့အ်သက်အရွယ် သိုမ့ဟုတ် နာတာ�ှည ်ကျနး်မာေရးအေြခအေနများေ�ကာင့ ်စစ်ေဆးမ�တွင ်ပိုးေတွ� �ှိ�ပီး COVID-19 မ ှ

အလွနဖ်ျားနာ�ိငုေ်ြခများပါက ေဆး�ုံတက်ရ�ိငုေ်ြခ သိုမ့ဟုတ် ေရာဂါမှ ေသဆံးု�ိငုေ်ြခကို ေလ�ာခ့ျ�ိငုသ်ည့ ်ကုသမ�များ ရ�ိငုပ်ါသည။် 

COVID-19 ကုိ ကုသရန ်ေဆးဝါးများကုိ ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေပးသကူ ��နး်ေပးရမညြ်ဖစ်�ပီး ထေိရာက်မ��ှိေစရန ်

ေရာဂါ�ှာေဖွ�ပီးေနာက် ချက်ချငး် စတငရ်မည။် သင်ေ့ရာဂါလက�ဏာများမှာ ယခုလက်ငငး်အချိနတ်ွင ်မြပငး်ထနလ်�ငပ်င ်ကုသမ�အတွက် 

သငသ်တ်မှတ်ချက်မီ၊ မမီကို ဆံးုြဖတ်ရန ်သင၏် ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေပးသကူို ချက်ချငး် ဆက်သယွ်ပါ။ သင�်ငှ့ ်သင၏် 

ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေပးသအူတွက် သးီြခား COVID-19 ကုသနညး်များ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)် �ငှ့ ်

ကုသမ� ရယူရနန်ညး်လမ်းဆိငုရ်ာ ေနာက်ထပ် သတငး်အချက်အလက်များအတွက် DOH ထသံို ့ ဆက်သယွ်ပါ။ 

အမ်ိတငွ ်သးီြခားခဲွေနပါ 

COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ� ပိုးေတွ� �ှိသမူျား သိုမ့ဟုတ် COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိကာ စစ်ေဆးမ� ရလဒမ်ျားကုိ 

ေစာင့ဆ်ိငုး်ေနသမူျားသည ်ေဆးဘက်ဆိငုရ်ာကုသမ� ခံယူရနမ်ှတပါး အြခားလူများ�ငှ့ေ်ဝးရာ ေနအမိတ်ွင ်သးီသန ့ခ်ွဲေနရပါမည။် COVID-

19 �ှိသမူျားသည ်အြခားလူများကုိ တစ်ဆင့ကူ်းစက်�ိငုပ်ါသည။် ေနအမိ်တွင ်သးီသန ့ခ်ွဲေနြခငး်သည ်အြခားလူများကုိ ဖျားနာြခငး်မ ှ

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-391-SARS-CoV-2-InfectionPreventionControlHealthcareSettings.pdf?uid=62f3d86bb5d65
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/covid-19-kusmumaa
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တားဆးီေပး�ိငုပ်ါသည။် သင့က်ာကွယ်ေဆးထိးုထားမ� အေြခအေန မညသ်ိုပ့င�်ှိေစကာမ ူသးီြခားခွဲေနသင့ပ်ါသည။် 

ကာကွယ်ေဆးထိးုထားသ ူCOVID-19 ြဖစ်လာပါက ကူးစက်မ�သည ်အြခားလူများသို ့ တစ်ဆင့ြ်ပနကူ်းစက်�ိငုပ်ါသည၊် သိုေ့သာ် COVID-

19 အတွက် ကာကွယ်ေဆးထိးုထားြခငး်သည ်COVID-19 ေ�ကာင့ ်ေဆး�ုံတက်ရြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေသဆံးုြခငး်ကို 

ေလျာန့ညး်�ိငုေ်စပါသည။် အြခားသမူျားကုိ ေစျးဝယ်ေပးရန ်အကူအညေီတာငး်ပါ သိုမ့ဟုတ် အမိ်သိုအ့ေရာက်ပို ့ ဝနေ်ဆာငမ်�ကုိ သံးုပါ။ 

အမိ်တွင ်တစ်ကိုယ်တညး်ခွဲေနစဉ် အစားအေသာက် သိုမ့ဟုတ် အြခား အကူအည ီလုိအပ်ပါက Care Connect Washington 

(ဝါ�ှငတ်နြ်ပညန်ယ် ချိတ်ဆက်ေစာင့ေ်�ှာက်ေရး) (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)်  ကုိ ဆက်သယွ်�ိငုပ်ါသည။် COVID-

19 သတငး်အချက်အလက် ေဟာလုိ့ငး်ဖုနး်နပံါတ် 1-800-525-0127 ကုိ ေခါ်ဆိ�ုပီးေနာက် # ကုိ �ှပ်ိပါ သိုမ့ဟုတ် သင၏် Care Connect 

(အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)် ဗဟုိချက်ထသံို ့ ဆက်သယွ်ပါ။ ဘာသာစကားအကူအညရီ�ှိ�ိငုပ်ါသည။် 

ခရီးမသာွးပါ�ငှ့၊် အလုပ်၊ ေကျာငး်၊ ကေလးေစာင့ေ်�ှာက်ေရး သိုမ့ဟုတ် အများြပညသ်နူယ်ေြမများသို ့ မသာွးပါ�ငှ့ ်သိုမ့ဟုတ် 

သယ်ယူပိုေ့ဆာငေ်ရး၊ ယာဉ်မ�စီးြခငး် သိုမ့ဟုတ် တက� စီများကုိ မသံးုပါ�ငှ့။် သးီသန ့ခ်ွဲေနြခငး်အတွငး်- 

• အမိ်ေထာငစ်ုဝငမ်ျား�ငှ့ ်အမိ်ေမွးတရိစ�ာနမ်ျား အပါအဝင ်အြခားသမူျား�ငှ့ ်ေဝးကွာေသာ သးီြခားအခနး်တွငေ်နြခငး်ြဖင့ ်

အမိ်တွငး်�ှိ အြခားသမူျား�ငှ့ ်တတ်�ိငုသ်မ� ခွဲေန၍ သးီြခားေရချိုးခနး်ကို အသံးုြပုပါ။ Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC, ေရာဂါထနိး်ချူပ်ကာကွယ်ေရးဌာနများ) တွင ်COVID -19 �ငှ့ ်တိရစ�ာနမ်ျား ((အပိေုဆာငး် 

ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)် ဆိငုရ်ာ ေနာက်ထပ် သတငး်အချက်အလက်များ �ှိပါသည။်  

• သငသ်ည ်အြခားလူများအနးီတွင ်သိုမ့ဟုတ် လူအများ�ကားတွင ်�ှိေနပါက အရညအ်ေသးွြမင့ ်�ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟုတ် 

အသက်�ှူကရိိယာ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)် ကုိ ဝတ်ဆငပ်ါ။ 

• ြဖစ်�ိငုပ်ါက ေလဝငေ်လထက်ွ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)် ပိုေကာငး်ေစရန ်အဆင့ဆ်င့မ်ျား 

လုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

• ခွက်များ၊ တဘက်များ�ငှ့ ်အိုးခွက်ပနး်ကနမ်ျားကဲသ့ို ့ တစ်ကိုယ်ေရ အမိ်သံးုပစ�ညး်များကုိ မမ�ေဝပါ�ငှ့။် 

• သင်ေ့ရာဂါလက�ဏာများကုိ ေစာင်�့ကည်ပ့ါ။ သင့တွ်င ်အေရးေပါ်သတိေပးချက် သေကင်္တ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်

ရ�ိငုပ်ါသည)်(အသက်�ှူရခက်ြခငး်ကဲသ့ို)့ �ှိပါက အေရးေပါ် ေဆးဝါးကုသမ� ချက်ချငး် ခံယူပါ။  

• သင့တွ်င ်အခါအားေလျာ်ေသာ ေဆးဝါး ရက်ချိနး် (အေရးေပါ်ေစာင့ေ်�ှာက်မ��ငှ့ ်ဆန ့က်ျငဘ်က်ြဖစ်သည့)် �ှိပါက သငမ်သာွးခင ်

ဖုနး်ေခါ်ဆိ�ုပီး သင့တွ်င ်COVID-19 �ှိေ�ကာငး် သိုမ့ဟုတ် COVID-19 အတွက် အကဲြဖတ်မ�ရယူေနေ�ကာငး် သင၏် 

ဝနေ်ဆာငမ်�ေပးသကူို ေြပာြပပါ။  

မညမ်��ကာ က��်ပ်ုဘာသာ သးီသန ့်ခဲွေန�ပီး �ာှေခါငး်စညး် တပ်ရမလ။ဲ 

COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ� ပိုးေတွ� �ှိပါက အြခားလူများကုိ COVID-19 ကူးစက်ြပန ့ပ်ွားမ�ကုိ တားဆးီရနအ်လုိင့ာှ အနညး်ဆံးု 5 

ရက�်ကာ အမ်ိတငွေ်န�ပီး သင့အ်မ်ိတငွ ်အြခားလမူျားမှ သးီသန ့်ခွဲေနပါ။   

သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို အဆံးုသတ်ြခငး်  

မညမ်��ကာ သငသ်းီသန ့ခ်ွဲေနသင့ေ်�ကာငး်က အေ�ကာငး်အချက်များစွာေပါ် မူတညပ်ါသည-် 

• ေကာငး်စွာအကံိုက်ေသာ �ာှေခါငး်စညး်ကို သငဝ်တ်�ိငုသ်ည ်သိုမ့ဟုတ် မဝတ်�ိငုသ်ည၊် 

• 5 ရက်တာ သးီသန ့ခ်ွဲေန�ပီးေနာက် 6-10 ရက်အတွငး် COVID-19 အတွက် သငဆ်က်လက်၍ စစ်ေဆးမ�ပိုးေတွ� �ှိ�ိငု၊် မ�ှိ�ိငု ်

• COVID-19 ေ�ကာင့ ်အြပငး်အထန ်ဖျားနာေနြခငး် သိုမ့ဟုတ် အားနညး်ေသာ ကိုယ်ခံအားစနစ�်ှိေနြခငး်�ငှ့ ် 

• သငက် စုေပါငး်ေနရာတွင ်ေနထိငုြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် အလုပ်လုပ်ေနရြခငး်။  

COVID-19 အတကွ ်စစေ်ဆးမ�ပုိးေတွ� �ိှ�ပီး ေရာဂါလက�ဏာများ�ိှပါက (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)်-  

https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/care-connect-washington
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/care-connect-washington
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/care-connect-washington
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Burmese.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Burmese.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html#ventilation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html#Emergency
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
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သင၏် ေရာဂါလက�ဏာများ ပထမဆံးုအ�ကိမ် ေပါ်လာ�ပီးေနာက် အနညး်ဆံးု 5 ရက�်ကာ သးီသန ့ခ်ွဲေနပါ။ အကယ်၍ သငသ်ည ်5 

ရက်ြပည့ ်သးီြခားခွဲေနြခငး်ကို ေအာက်ပါအေြခအေနတို�့ငှ့ ်ကိုက်ညပီါက ရပ်တန ့�်ိငုပ်ါသည ်- 

• သးီြခားခွဲေနြခငး်စတင�်ပီးေနာက် 5 ရက်အ�ကာတွင ်သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများ သက်သာလာပါက�ငှ့ ်

• အဖျားကျေဆးမသံးုဘ ဲ24 နာရီ�ကာသည့အ်ထ ိအဖျားမ�ှိေတာြ့ခငး် 

သငသ်ည ်COVID-19 အတကွ ်စစေ်ဆးမ� ပုိးေတွ� �ိှေသာလ်ညး် ေရာဂါလက�ဏာတစစ်ံုတစရ်ာ မ�ိှပါက (အပိုေဆာငး် 

ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုပ်ါသည)် - COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ�ပိုးေတွ� �ှိ�ပီးေနာက် အနညး်ဆံးု 5 ရကအ်ထ ိသးီသန ့ခ်ွဲေနပါ။ 

ေရာဂါလက�ဏာတစ်စံုတစ်ရာ မြဖစ်ေပါ်လာပါက 5 ရက်အြပည့ေ်နာက်ပိုငး်တွင ်သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�မှ ထကွ်ခွာ�ိငုပ်ါသည။်  

သငသ်ည ်ေရာဂါစမ်းသပ်ေတွ� �ှိ�ပီးေနာက် လက�ဏာများ ေပါ်လာပါက၊ သင၏် 5 ရက်�ကာ သးီြခားခွဲေနြခငး်သည ်

ြပနလ်ညစ်တငသ်င့သ်ည။် ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိပါက သးီြခားခွဲေနြခငး်ကို အဆံးုသတ်ရနအ်တွက် အထက်ေဖာ်ြပပါ 

အ�ကံြပုချက်များကုိ လုိက်နာပါ။  

သးီသန ့်ခွဲေနမ�အဆံးုသတ�်ိငုသ်ည့အ်ချိန်ကိ ုထည့မ်စဉ်းစားဘ ဲေရာဂါလက�ဏာများြဖစ�်ပီးေနာက ်(သိုမ့ဟတု ်ေရာဂါလက�ဏာများ 

တစခ်ါမ� မ�ိှဘးူပါက စစေ်ဆးမ�ပုိးေတွ� �ပီးေနာက)် 10 ရကအ်ထ ိေအာကပ်ါအဆင့မ်ျား လပ်ုေဆာငပ်ါ- 

• သင၏် 5 ရက်တာ သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကာလ ကုနဆ်ံးုသည့ေ်နာက် (ေန ့ 6 မ ှေန ့ 10 အထ)ိ အနညး်ဆံးု ေနာက်ထပ် 5 

ရက်�ကာေအာင ်အမိ်တွင�်ငှ့ ်အများဆိငုေ်နရာတွင ်လူအများအနးီနား၌ �ှိေနပါက အကုိံက်ြဖစ်�ပီး အရညအ်ေသးွြမင့သ်ည့ ်

�ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟုတ် အသက်�ှူ ကိရိယာကုိ ဝတ်ပါ။ 

•  ခုခံအားကျဆငး်�ပီး ကူးစက်�ိငုေ်ြခများေသာ သိုမ့ဟုတ် ြပငး်ထနေ်သာေရာဂါြဖစ်�ိငုေ်ြခြမင့မ်ားသမူျား (အပိုေဆာငး် 

ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်  ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်�ပီး ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ဌာနများ (သနူာြပုေဂဟာများအပါအဝင)် �ငှ့ ်

အြခားအ��ရာယ်များေသာ ေနရာများကုိ မသာွးပါ�ငှ့။် 

• စားေသာက်ဆိငုမ်ျား�ငှ့ ်အချို �ေသာ အားကစား�ုံများကဲသ့ို ့ �ာှေခါငး်စညး်မတပ်�ိငုေ်သာ ေနရာများသို ့ မသာွးပါ�ငှ့၊် အမိ်�ငှ့ ်

အလုပ်တွင ်အြခားသမူျား�ငှ့အ်တူ စားေသာက်ြခငး်ကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

• ေရာဂါလက�ဏာများ ထပ်ြဖစ်ပါက သိုမ့ဟုတ် ပိုဆိးုလာပါက ေန ့ 0 တွင ်သင၏် သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကာလကုိ ြပနစ်တငသ်င့သ်ည။် 

• ခရီးသာွးမ�ဆိငုရ်ာ သတငး်အချက်အလက်များအတွက် ခရီးသာွးလာြခငး်| CDC ကုိ �ကည့ပ်ါ။ 

သင၏် သးီသန ့်ခွေဲနမ�ကာလကိ ုတကွခ်ျကန်ညး်- 

ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိပါကေနစ့ွ ဲ0 သည ်သင၏်ေရာဂါလက�ဏာများ၏ ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် ေန ့ 1 သည ်သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများ 

ေပါ်ေပါက်�ပီးေနာက် ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် 

သင့တွ်င ်ေရာဂါလက�ဏာများ မ�ှိေသးပါက ေန ့ 0 သည ်သငစ်စ်ေဆးမ�ခံခဲသ့ည့ေ်န ့ ြဖစ်သည။် ေန ့ 1 သည ်သင၏် 

ေရာဂါစမ်းသပ်ေတွ� �ှိမ�အတွက် နမူနာကုိ ေကာက်ယူ�ပီးေနာက် ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် 

အကူအညအီတွက် DOH ၏ သးီြခားခွဲေနြခငး်�ငှ် ့အသာွးအလာကန်သ့တ်ြခငး် တွက်ချက်ကိရိယာ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်

ရ�ိငုပ်ါသည)် ကုိ �ကည့ပ်ါ။ 

သင့�်ာှေခါငး်စညး်ကို ဖယ်�ှားြခငး် 

5 ရက်တာ သးီသန ့ခ်ွဲေန�ပီးေနာက်ပိငုး်တွင ်သငက် ဆက်လက်၍ ကူးစက်လွယ်ေနဆ ဲြဖစ်သည။် သင၏် 5 ရက်တာ သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကာလ 

ကုနဆ်ံးုသည့ေ်နာက် ေနာက်ထပ် 5 ရက် (ေန ့ 6 မ ှေန ့ 10 အထ)ိ �ကာေအာင ်အမိ်တွင�်ငှ့ ်အများဆိငုေ်နရာတွင ်လူအများအနးီနား၌ 

�ှိေနပါကအကုိံက်ြဖစ်�ပီး အရညအ်ေသးွြမင့သ်ည့ ်�ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟုတ် အသက်�ှူ ကိရိယာ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19-isolation-and-quarantine-covid-19/reaagphcsuu-siikhaakhaithaakhng-nng-reaagceaangknnymu-khaithaakhng-ttkkhkmu
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Burmese.pdf
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ရ�ိငုသ်ည)် ကုိ ဆက်လက်၍ ဝတ်ပါ။ တစ်နညး်အားြဖင့ ်သင့�်ာှေခါငး်စညး် ဖယ်�ှားရန ်အချိနက်ို ဆံးုြဖတ်ရာတွင ်ပဋပိစ�ညး် 

စစ်ေဆးြခငး်ကို အသံးုြပုရန ်ထည့သ်ငွး်စဉ်းစားပါ (ေအာက်တွင�်ကည့ပ်ါ)။ အကံိုက်ေသာ �ာှေခါငး်စညး်ကို သငမ်ဝတ်�ိငုပ်ါက 10 

ရက်အြပည့အ်ထ ိသငသ်းီသန ့ခ်ွေဲနသင့ပ်ါသည။်  

စဉ်ဆက်မြပတ် �ာှေခါငး်စညး် အသံးုြပုြခငး်သည ်အမိ်တွငး်ေရာ အမိ်ြပငပ်တွငသ်ာ အြခားလူများအနးီတွင ်သင�်ှိေနသည့အ်ခါတိုငး် 

အကုိံက်�ပီး အရညအ်ေသးွြမင့သ်ည့ ်�ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟုတ် အသက်�ှူကိရိယာ (အပိေုဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)် ကုိ 

ဝတ်ဆငြ်ခငး်ကုိ ဆိလုိုသည။် အပ်ိြခငး်၊ အစာစားြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေရကူးြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ �ာှေခါငး်စညး် မတပ်�ိငုေ်သာအချိနမ်ျား၌ 

အြခားသမူျား၏ လ�ပ်�ှားမ�များတွင ်မပါဝငသ်င့ပ်ါ။ �ာှေခါငး်စညး် အလားတူအရာများ (အၽဝတ်စမျက်�ာှအကာကဲသ့ို)့ သည ်

အကုိံက်�ပီး အရညအ်ေသးွြမင့သ်ည့ ်�ာှေခါငး်စညး်ကဲသ့ို ့ ကာကွယ်မ� မေပးစမွ်း�ိငုပ်ါ။ အကံိုက်ေသာ �ာှေခါငး်စညး်ကို သငမ်ဝတ်�ိငုပ်ါက 

10 ရက်အထ ိသးီသန ့ခ်ွဲေနသင့ပ်ါသည။်  

သးီသန ့ခ်ွဲေနရမည့အ်ချိန�်ငှ့ ်သင့�်ာှေခါငး်စညး်ကို ခ�တ်ရန ်အချိနက်ိ ုဆံးုြဖတ်ရန ်ပဋပိစ�ညး် စစ်ေဆးြခငး်ကို အသံးုြပုြခငး် 

သငသ်ည ်ပဋပိစ�ညး် စစ်ေဆးမ� (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်ရယူ�ိငုပ်ါက 6 ရက် ထက်မေစာဘ ဲသးီသန ့ခ်ွဲေနမ�မှ 

ထက်ွခွာရန ်သငစ်ီစဉ်ေသာအခါ စစ်ေဆးမ� ြပုလုပ်ြခငး်ြဖင့ ်သငမ်ှတစ်ဆင့ ်အြခားလူများထ ံကူးစက်မ�ကုိ ထပ်ေလာငး် 

ေလ�ာခ့ျ�ိငုပ်ါသည။် အဖျားကျေဆး မေသာက်ဘ ဲ24 နာရီအထ ိသင့တွ်င ်အဖျား�ှိေန�ပီး သင၏် အြခား လက�ဏာများ 

သက်သာေကာငး်မွနလ်ာမှသာ စစေ်ဆးမ�စတငပ်ါ။ အနံ ့ သိုမ့ဟုတ် အရသာ မရေတာြ့ခငး်သည ်ေနြပနေ်ကာငး်လာ�ပီးေနာက် 

ရက်သတ� ပတ် အနညး်ငယ် သိုမ့ဟုတ် လ အနညး်ငယ်အထ ိဆက်ြဖစ်�ိငု၍် သးီသန ့ခ်ွေဲနမ� အဆံးုသတခ်ျိနက်ို မ�ကန ့�်ကာသင့ပ်ါ။  

• သင၏် စစ်ေဆးမ�တွင ်ပိုးေတွ� �ှိပါက သငက် ကူးစက်�ိငုဆ် ဲြဖစ်ပါသည။် သငသ်ည ်ဆက်လက်၍ သးီသန ့ခ်ွဲေန�ပီး 

�ာှေခါငး်စညး် ဝတ်သင့က်ာ ထပ်မံ စမ်းသပ်ရန ်24-48 နာရီ ေစာင့ဆ်ိငုး်သင့ပ်ါသည။်  

• 24-48 နာရီြခား၍ ေဆာငရွ်က်ခဲသ့ည့ ်ဆက်တုိက် �စှ်�ကိမ် စစ်ေဆးမ� (တစ်�ကိမ်�ပီး တစ်�ကိမ်) တွင ်ပိုးမေတွ� �ှိပါက 

သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို သငအ်ဆံးုသတ်�ပီး 10 ရက်မတိုငခ်င ်�ာှေခါငး်စညး် ဝတ်ြခငး်ကို သငရ်ပ်တန ့�်ိငုသ်ည။်  

10 ရက်အထ ိထပ်တလဲလဲ စစ်ေဆးမ�တွင ်ဆက်လက်၍ ပိုးေတွ� �ှိပါက �စှ်�ကိမ်ဆက်တုိက် ပဋပိစ်စညး် စစ်ေဆးမ�ရလဒမ်ျားကုိ 

သငမ်ရ�ှိမချငး် �ာှေခါငး်စညး် ဆက်ဝတ်�ပီး ကုိယ်ခံအားနညး်သမူျား သိုမ့ဟုတ် ြပငး်ထနေ်သာ ေရာဂါြဖစ်�ိငုေ်ြခ�ှိသမူျားကုိ 

ေ�ှာငသ်င့ပ်ါသည။် 

သငသ်ည ်COVID-19 ေ�ကာင့ ်ြပငး်ထနစ်ွာဖျားေနပါက သိုမ့ဟုတ် ခုခံအားစနစ် အားနညး်ေနပါက- 

COVID-19 ေ�ကာင့ ်အြပငး်အထန ်ဖျားနာ�ိငုသ်မူျား (ေဆး�ုံတက်ရသည့ ်သိုမ့ဟုတ် အထးူ�ကပ်မတ်ကုသမ� သိုမ့ဟုတ် အသက်�ှူအကူ 

လုိအပ်သည့လူ်များ အပါအဝင)် �ငှ့ ်ကိုယ်ခံအားစနစခ်ျို �ယွငး်သမူျား (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်သည ်အနညး်ဆံးု 10 

ရက်မှ ရက် 20 အထ ိသးီသန ့ခ်ွေဲနသင့ပ်ါသည။် ၎ငး်တုိသ့ည ်အြခားသမူျား အနးီနားတွင ်မညသ်ည့အ်ချိနတ်ွင ်�ှိေန�ိငုသ်ညကုိ် 

ဆံးုြဖတ်ရန ်ဗုိငး်ရပ်စ် စမ်းသပ်စစေ်ဆးမ� (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်ြဖင့လ်ညး် စမ်းသပ်ရန ်လုိအပ်�ိငုသ်ည။် 

အြခားလူများပနား ြပနလ်ညေ်န�ိငုသ်ည့အ်ခါတွင ်သင့က်ျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသ�ူငှ့ ်တုိငပ်ငပ်ါ။ သငအ်ရညအ်ချငး်မီ�ိငုသ်ည့ ်

ကုသမ�များ�ငှ့ ်ေဆးဝါးများဆိငုရ်ာ ေနာက်ထပ် သတငး်အချက်အလက်အတွက် အထက်ေဖာ်ြပပါ ကုသနညး်များ ကုိ �ကည့ပ်ါ။  

သငသ်ည ်လူများေသာ အလုပ်ေနရာများထမဲ ှတစခ်ုခုတွငေ်နေနပါက သိုမ့ဟုတ် အလုပ်လုပ်ေနပါက- 

ေအာက်ပါ လူများေသာ အလုပ်ေနရာများတွင ်ေနထိငု ်သိုမ့ဟုတ် အလုပ်လုပ်သမူျားသည ်ေအာက်တွငေ်ဖာ်ြပထားသည့အ်တုိငး် 

သးီြခားခွဲထားရန ်အ�ကံြပုချက်များကုိ လုိက်နာသင့သ်ည။် ဤ လူများေသာ ေနရာများထမဲှ တစ်ခုတွင ်အလုပ်လုပ်ေသာ်လညး် 

မေနထိငုပ်ါက၊ အလုပ်ေနရာ ဝနး်ကျင ်�ငှ့ ်မညမ်��ကာေအာငေ်နထိငုရ်မည ်ဆိေုသာ သးီသန ့ခ်ွဲေနြခငး်ဆိငုရ်ာ လမ်း��နခ်ျက်ကို 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Burmese.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
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လုိက်နာပါ။ အြခားလုပ်ငနး်ေဆာငတ်ာများ အတွက် အထက်ေဖာ်ြပပါ အတိုချံု �ထားေသာ အမိ်တွင ်သးီြခားေနထိငုြ်ခငး် လမ်း��နခ်ျက်ကို 

သင ်လုိက်နာ�ိငုပ်ါသည။် 

• ြပုြပငေ်ရး သိုမ့ဟုတ် ထနိး်သမိ်းေရးစခနး် 

• အမိ်ယာမဲ့ ေနရာ သိုမ့ဟုတ် အသငွက်ူးေြပာငး်ေရးအမိ်ရာ 

• ကူးသနး်ေရာငး်ဝယ်ေရး ေရေ�ကာငး်လုိငး်များ (ဥပမာ၊ စီးပွားေရးလုပ်ငနး်သံးု ပငလ်ယ်စာသေဘင်္ာများ၊ ကုနတ်ငသ်ေဘင်္ာများ၊ 

အေပျာ်စီးသေဘင်္ာများ) 

• ဂိုေဒါငမ်ျား၊ စက်�ုံများ၊ အစားအစာထပ်ုပိးုြခငး်�ငှ့ ်အသားြပုြပငြ်ခငး်ဆိငုရ်ာ စက်�ုံများကဲသ့ို ့ အလုပ်သေဘာသဘာဝေ�ကာင့ ်

ခပ်ခွာခွာေနရန ်မြဖစ်�ိငုေ်သာ လူစုလူေဝး�ှိသည့အ်လုပ်များ 

• ယာယီအလုပ်သမားအမိ်ရာ 

အကယ၍် သငသ်ည ်COVID -19 စမ်းသပ်ေတွ� �ိှ�ပီး ေရာဂါလက�ဏာများ�ိှပါက၊ သင၏်ေရာဂါလက�ဏာများ စတငေ်ပါ်ေပါက်လာ�ပီး 

10 ရက�်ကာ�ပီးေနာက် လူများေသာေနရာများမ ှသးီြခားခွဲေနြခငး်ကို ေအာက်ပါအေြခအေနများအတွက် အဆံးုသတ်�ိငုသ်ည-် 

• အဖျားကျေဆးမသံးုဘ ဲ24 နာရီ�ကာသည့အ်ထ ိအဖျားမ�ှိေတာဘ့ ဲ

• သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများ သက်သာလာြခငး်။ 

သငသ်ည ်COVID-19 စမ်းသပ်ေတွ� �ိှထားေသာလ်ညး် မညသ်ည့ေ်ရာဂါလက�ဏာမှ မြပပါက သငေ်ရာဂါလက�ဏာများ မြဖစ်လ�င ်

COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ�ပိုးေတွ� �ပီးေနာက် 10 ရက�်ကာ�ပီးေနာက် စုေပါငး်ေနထိငုမ်�ေနရာမှ သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို အဆံးုသတ်�ိငုသ်ည။် 

သငသ်ည ်ေရာဂါစမ်းသပ်ေတွ� �ှိ�ပီးေနာက် လက�ဏာများြဖစ်ေပါ်လာပါက၊ လူများေသာေနရာများမ ှသင၏် 10 ရက်�ကာ 

သးီြခားခွဲေနြခငး်သည ်ြပနလ်ညစ်တငသ်င့သ်ည။် ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိပါက သးီြခားခွဲေနြခငး်ကို အဆံးုသတ်ရနအ်တွက် 

အထက်ေဖာ်ြပပါ အ�ကံြပုချက်များကုိ လုိက်နာပါ။  

သင့�်ာှေခါငး်စညး်ကိ ုဖယ�ှ်ား�ိငု�်ပီး 10 ရကမ်ေကျာ်လန်ွမီ သးီြခားခွေဲနမ�ကိ ုအဆံးုသတ�်ိငုပ်ါက ပဋပိစ�ညး် စစေ်ဆးမ�ြဖင့ ်ဆံးုြဖတရ်န် 

အသံးုြပု�ိငုသ်ည။် ရက် 6 ရက်ထက် မေစာဘ ဲစမ်းသပ်စစ်ေဆး�ပီး၍ အဖျားကျေဆးမသံးုကာ 24 နာရီအတွငး် အဖျားကငး်စင�်ပီး 

အြခားေရာဂါလက�ဏာများ ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာမှသာ စတငစ်စ်ေဆးပါ။ အရသာ သိုမ့ဟုတ် အနံေ့ပျာက်ြခငး် သည ်

ြပနလ်ညေ်ကာငး်မွနလ်ာ�ပီးေနာက် ရက်သတ� ပတ် သိုမ့ဟုတ် လအ�ကာထ ိဆက်လက်တည�်ှိေန�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်

သးီြခားခွဲထားမ�အဆံးုသတ်ြခငး်ကို ေ�ာှင့ေ်�းှစရာ မလုိပါ။ 

•  သင့စ်စ်ေဆးမ�သည ်ပိုးေတွ� လက�ဏာ ြဖစ်ပါက၊ သငသ်ည ်ကူးစက်�ိငုဖွ်ယ်�ှိေနပါသည။် ဆက်လက်၍ သးီြခားခွဲေန�ပီး 

�ာှေခါငး်စညး်ဝတ်ဆငက်ာ ထပ်မစံမ်းသပ်ရန ်24-48 နာရီေစာင့သ်င့သ်ည။် 

•  24-48 နာရီြခား�ပီး ဆက်တုိက် (တစ်ခု�ပီး တစ်ခု) စစ်ေဆးမ��စှ်ခုတွင ်ပိုးမေတွ� လက�ဏာကုိ ရ�ှိပါက၊ သငသ်ည ်သးီြခားခွဲေနမ�ကို 

အဆံးုသတ်�ိငု�်ပီး 10 ရက်မတိုငမ်ီ �ာှေခါငး်စညး် ဝတ်ဆငြ်ခငး်ကုိ ရပ်တန ့�်ိငုသ်ည။် ဆိလုိုသညမ်ှာ 6 ရက်နဲ ့ 7 ရက်ေြမာက်ေနေ့တွမှာ 

ပိုးမေတွ� လက�ဏာ ြဖစ်ပါက သးီြခားခွဲေနမ� �ငှ့ ်�ာှေခါငး်စညး် တပ်ဆငမ်�ကုိ အေစာဆံးု ရပ်တန ့�်ိငုေ်သာ ရက်မှာ 7 ရက်ေြမာက် ေန ့ 

ြဖစ်သည။် 

အကယ်၍ သငသ်ည ်10 ရက်အထ ိထပ်ခါတလဲလဲ စမ်းသပ်မ�တွင ်ပိုးေတွ�ေနဆ ဲြဖစ်ေနပါက၊ သငသ်ည ်�ာှေခါငး်စညး်ကို 

ဆက်လက်ဝတ်ဆင�်ပီး ဆက်တုိက် ပိုးမေတွ�ေသာ ပဋပိစ�ညး် စမ်းသပ်မ� ရလဒ�်စှ်ခကုို မရ�ှမိချငး် ခုခံအားကျဆငး်မ�ကူးစက်ခံရသ ူ

သိုမ့ဟုတ် ြပငး်ထနေ်သာေရာဂါြဖစ်�ိငုေ်ြခ ြမင့မ်ားသမူျားကုိ ေ�ှာင�်ကဉ်သင့သ်ည။် 

ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိပါကေနစ့ွ ဲ0 သည ်သင၏်ေရာဂါလက�ဏာများ၏ ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် ေန ့ 1 သည ်သင့ေ်ရာဂါလက�ဏာများ 

ေပါ်ေပါက်�ပီးေနာက် ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် သင့တွ်င ်ေရာဂါလက�ဏာများ မ�ှိေသးပါက ေန ့ 0 သည ်သငစ်စ်ေဆးမ�ခံခဲသ့ည့ေ်န ့ 

ြဖစ်သည။် ေန ့ 1 သည ်သင၏် ေရာဂါစမး်သပ်ေတွ� �ှိမ�အတွက် နမူနာကုိ ေကာက်ယူ�ပီးေနာက် ပထမဆံးုေန ့ြဖစ်သည။် 



   

6 
 

အေရးပါေသာ ဝနထ်မ်း�ှားပါးမ�ကာလများအတွငး်၊ ြပုြပငေ်ရးအေဆာက်အအံုများ၊ ထနိး်သမိ်းေရးအေဆာက်အအံုများ၊ 

အမိ်ယာမဲ့ေနရာများ၊ အကူးအေြပာငး်အမိ်ရာများ�ငှ့ ်အေရးပါေသာ အေြခခံအေဆာက်အအံုဆိငုရ်ာ လုပ်ငနး်ခွငမ်ျား 

လုပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်မ�များ ဆက်တုိက်လုပ်ေဆာင�်ိငုေ်စရနအ်တွက် ဝနထ်မ်းများအတွက် သးီြခားခွဲထားချိနက်ို ရက်တုိထားရန ်

စဉ်းစား�ိငုသ်ည။် ဤလူများေသာေနရာများတွင ်သးီြခားခွဲေနြခငး်ကို ရက်အတိုချံု �ရန ်ဆံးုြဖတ်ချက်များကုိ 

ေဒသ��ရကျနး်မာေရးအုပ်ချုပ်ေရး�ငှ့ ်တုိငပ်င�်ပီး ြပုလုပ်သင့သ်ည။် 

ေရာဂါလက�ဏာများ ြပန်ေပါ်လာပါက ဘာလပ်ုသင်ပ့ါသလ။ဲ 

သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို အဆံးုသတ်�ပီးေနာက် သင၏် COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ ြပနြ်ဖစ်ေပါ်ပါက သိုမ့ဟုတ် ေန ့ 0 တွင ်သင၏် 

သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို ြပနလ်ညစ်တင�်ပီးေနာက် အထက်ပါက က��်ပ်ုဘာသာ သးီသန ့ခ်ွဲေန�ပီး �ာှေခါငး်စညး် ဝတ်ဆငရ်န ်လုိအပ်သနညး် ကုိ 

လုိက်နာရပါမည။် သင၏် ေရာဂါလက�ဏာများ သိုမ့ဟုတ် သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�ကို အဆံးုသတ်ချိန�်ငှ့ ်ပတ်သက်�ပီး ေမးခွနး်များ သင့တွ်င ်�ှိပါက 

ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ��ငှ့ ်တုိငပ်ငပ်ါ။ 

မညသ်ည့အ်ချိန်၌ က��်ပ်ုသည ်ကးူစကလ်ယွ�်ပီး အြခားလမူျားကိ ုထေိတွ� �ိငုပ်ါသလ။ဲ 

COVID-19 �ှိသမူျားသည ်လက�ဏာများမြပမ ီ�စှရ်က်အလုိ (သိုမ့ဟုတ် ၎ငး်တုိတွ့င ်ေရာဂါလက�ဏာမြပမီ 2 ရက်အလုိတွင)် 

ေရာဂါလက�ဏာများခံစားရ�ပီး 10 ရက် (သိုမ့ဟုတ် ေရာဂါစစ်ေဆးေတွ� �ှိ�ပီးေနာက် 10 ရက်အထ ိေရာဂါလက�ဏာမြပေသာ်လညး်) 

အြခားလူများသို ့ ဗုိငး်ရပ်စ်ကူးစက�်ိငုသ်ည။် COVID-19 အတွက် စစ်ေဆးမ�ပိုးေတွ� �ှိသသူည ်အနညး်ဆံးု 5 ရက် သးီသန ့ခ်ွဲေန�ပီးေနာက် 

ေနထိငုေ်ကာငး်လာသည့အ်ခါ ေနာက်ထပ် �စှ်�ကိမ ်ပိုးမေတွ� COVID-19 ပဋပိစ�ညး် စစ်ေဆးမ�ကို 24-48 နာရီြခား၍ လုပ်ေဆာငပ်ါက 

ထိလူုများကုိ ကူးစက်လွယ်သညဟု် မယူဆေတာပ့ါ။ လူတစ်ဦး၏ သးီသန ့ခ်ွဲေနမ�သည ်10 ရက်ထက် ပို�ကာ�ှညေ်နပါက (ဥပမာ၊ 

ထိလူုများ အြပငး်အထန ်ဖျားနာ သိုမ့ဟုတ် ကိုယ်ခံအားချို �ယွငး်ေနေသာေ�ကာင့)် ထိလူုများသည ်သးီသန ့ခ်ွေဲနမ�ကာလ 

အဆံးုသတ်ချိနအ်ထ ိကူးစက်လွယ်ပါသည။်  

ထေိတွ�ထား�ိငုသ်မူျားကိ ုအေ�ကာငး်�ကားပါ 

သင၏်အနးီကပ်ထေိတွ�သမူျားအား COVID-19 ထေိတွ�ထား�ိငုေ်�ကာငး် အသေိပးေြပာြပ�ပီး ၎ငး်တုိအ့ား သင ်COVID-19 �ှိေနသ ူ

တစ်စံုတစ်ေယာက်�ငှ့ ်အလားအလာ�ှိစွာ ထေိတွ� ခဲပ့ါက လုပ်ရမည့အ်ရာများ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်ကုိ 

ေပးပိုပ့ါ။ အနးီကပ်ထေိတွ�မိသ ူတစ်ေယာက်ြဖစ်ြခငး်သည ်လူတစ်ဦးက သာမနအ်ားြဖင့ ်COVID-19 ပိုး�ှိသတူစ်ေယာကေ်ယာက်�ငှ့ ်

အနညး်ဆံးု 6 ေပ (2 မီတာ)ေ◌ အကွာတွင ်24 နာရီအတွငး် စုစုေပါငး် 15 မိနစ ်သိုမ့ဟုတ် ပို�ကာ�ကာ �ှိေနခဲြ့ခငး်ကို ဆိုလုိပါသည။် 

သိုေ့သာ် ကျဉ်းကျုတ်ေသာေနရာများ၊ ေလဝငေ်လထကွ်ညံေ့သာ သိုမ့ဟုတ် ေအာ်ဟစ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် သခီျငး်ဆိြုခငး်ကဲသ့ို ့ 

လုပ်ေဆာငခ်ျက်များ ြပုလုပ်ြခငး်ကဲသ့ို ့ ထေိတွ� မ�အလားအလာ အ��ရာယ် တိုးေစသည့ ်အေြခအေနများတွင ်သင�်ှိေနပါက 

ထိလူုများသည ်သင�်ငှ့ ်6 ေပ (2 မီတာ)ေ◌ေကျာ် အကွာတွင ်�ှိေနလ�ငပ်င ်အြခားလူများကုိ ကူးစက်ြခငး်အတွက် အ��ရာယ်တစ်ရပ် 

�ှိေနဆ ဲြဖစ်သည။်  သငက် ကူးစက်လွယ်သည့ ်အေြခအေနတွင ်�ှိေနချိန၌် အလုပ်တွင ်�ှိေနလ�င ်၎ငး်တုိအ့ေနြဖင့ ်

သင့လု်ပ်ေဖာ်ကိုငဖ်က်များကို အေ�ကာငး်�ကား�ိငုေ်စရနအ်လုိင့ာှ သင့အ်လုပ်�ှငက်ို အသေိပးပါ။ 

ြပညသ်ူ ့ ကျန်းမာေရး အငတ်ာဗျူးတငွ ်ပါဝငြ်ခငး် 

အများအားြဖင့ ်COVID-19 ေရာဂါပိုးေတွ� �ှိပါက ြပညသ်ူက့ျနး်မာေရးမ ှအငတ်ာဗျူးသသူည ်သင့ထ် ံဖုနး်ြဖင့ ်ဆက်သယွ်�ိငုပ်ါသည။် 

အငတ်ာဗျူးေမးသကူ ဘာလုပ်ရမလဲ၊ ဘယ်လုိအေထာက်အပံ့ ေတွ လုိသလဲ သငန်ားလညေ်အာင ်ကူညေီပးပါလိမ့်မည။် ေမးြမနး်သကူ 

သင�်ငှ့ ်လတ်တေလာတွင ်ထေိတွ�မိေသာသမူျား၏ အမည ်�ငှ့ ်ဆက်သယွ်ရန ်အချက်အလက်များကုိ ေမးြမနး်�ပီး သတုိူအ့ား 

ထေိတွ�မိမ�အေ�ကာငး်ကို အေ�ကာငး်�ကားပါလိမ့်မည။် ဘယ်သေူတွ ထေိတွ�မိမ��ှိသာွးသလဲ သရိန ်ယငး်အချက်အလက်များကုိ 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDExposedNOTSickYet_MY.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDExposedNOTSickYet_MY.pdf
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ေမးြခငး်ြဖစ်ပါသည။် သင�်ငှ် ့အနးီကပ်ထေိတွ�မိသမူျားအား ဆက်သယွ်ချိနတွ်င ်အငတ်ာဗျူးေမးသကူ သင၏် အမညကုိ် 

ေြပာြပလိမ့်မညမ်ဟုတ်ပါ။  

သငသ်ည ်ကိယုတ်ိငုစ်စေ်ဆးမ�ြဖင့ ်ေရာဂါစမ်းသပ်ေတွ� �ိှပါက 

ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များအတွက် SARS-CoV-2 ကိုယ်တိုငစ်မ်းသပ်ြခငး်လမ်း��န ်(အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) ကုိ �ကည့ပ်ါ။ 

 

သးီြခားခဲွေနြခငး်�ငှ် ့အသာွးအလာကန်သ့တြ်ခငး်တို ့ ဘာကွြဲပားလ။ဲ 

• သးီြခားခွဲေနြခငး် ဆိသုညမ်ှာ သင်တွ့င ်COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိေန�ပီး ေဆးစစ်အေြဖကို ေစာင်ဆ့ိငုး်ေနချိန ်

သိုမ့ဟုတ် COVID-19 ပိုး�ှိေ�ကာငး် စစ်ေဆးေတွ� �ှိချိနတ်ွင ်လုပ်ရမည် ့အရာများြဖစ်ပါသည။် သးီြခားခွဲေနြခငး်ဆိသုညမ်ှာ 

ေရာဂါပျံ� �ှံမ့�ကို ေ�ှာင�်ကဉ်�ိငုရ်န ်တိုက်တွနး်ထားေသာ အချိနအ်တိုငး်အတာတစ်ခ ု(အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) အမိ်တွငေ်န�ပီး 

အြခားသမူျား (အမိ်ေထာငစ်ုဝငမ်ျားအပါအဝင)် �ငှ် ့ခွဲေနြခငး် ြဖစ်ပါသည။်  

• သးီြခားခွဲေနထိငုြ်ခငး်ဆိသုညမ်ှာ သငကူ်းစက်ခံထားရ�ပီး ကူးစက်ြပန ့ပ်ွားမညစ်ိုး၍ COVID-19 ထေိတွ� �ပီးေနာက် 

ေနအမိ်တွငေ်နြခငး်�ငှ့ ်အြခားလူများ�ငှ့ေ်ဝးရာတွငေ်နြခငး်ကုိ ဆိလုိုသည။် သင်တွ့င ်COVID-19 ေရာဂါပိုးေတွ� �ှိလ�င ်

သိုမ့ဟုတ် COVID-19 ေရာဂါလက�ဏာများ ေပါ်လာလ�င ်အသာွးအလာကန်သ့တ်ြခငး် သည ်သးီြခားခွဲေနြခငး် 

ြဖစ်သာွး�ိငုပ်ါသည။် 

စတိ�်ငှ့ ်အြပုအမူဆိငုရ်ာ ကျန်းမာေရး ရငး်ြမစမ်ျား 

DOH အြပုအမဆူိငုရ်ာ ကျနး်မာေရး ရငး်ြမစမ်ျား�ငှ့ ်အ�ကံြပုချက်များ (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) ဝဘစ်ာမျက်�ာှကုိ ဝင�်ကည်ပ့ါ။ 

ထပ်ေဆာငး်COVID-19 အချကအ်လက�်ငှ့ ်အရငး်အြမစမ်ျား 

လက်�ှိ ဝါ�ှငတ်နတွ်င ်လက်�ှိ COVID-19 အေြခအေန (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ)၊ ေရာဂါလက�ဏာများ (အပိုေဆာငး် 

ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်၊ ကူးစက်ြပန ့ပ်ွားနညး် (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်၊ လူအများ စစ်ေဆးမ� ခံယူရန ်

နညး်လမ်း�ငှ့ ်အချိနအ်ခါ (အပိုေဆာငး် ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်�ငှ့ ်ကာကွယ်ေဆးများ �ာှေဖွရမည့ ်ေနရာ (အပိုေဆာငး် 

ဘာသာစကားများြဖင့ ်ရ�ိငုသ်ည)်ဆိငုရ်ာ ေနာက်ဆံးုရအေြခအေနကိ ုေစာင့ေ်မ�ာ်ေနေပးပါ။ ပိုမိသု�ိှိရန ်က��်ပ်ုတို၏့ 

ေမးေလေ့မးထ�ှိေသာေမးခွနး်များ (အဂင်္လိပ်လုိသာ) ကုိ �ကည့ပ်ါ။ 

လူတစ်ေယာက်၏ လူမျိုး/တုိငး်ရငး်သား သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်သံားြဖစ်မ�တုိသ့ည ်COVID-19 ပိုးကူးစက်ခံရမ� �ငှ့မ်သက်ဆိငုပ်ါ။ သိုရ့ာတွင ်

ေဒတာများအရ အသားအေရာင�်ှေိသာ လူမ�အသိငုး်အဝိုငး်များသည ်COVID-19 ကုိ အချိုးမညမီ�စွာ ခံေနရေ�ကာငး်ေတွ�ရပါသည။် 

၎ငး်မှာ လူတချို � �ငှ့ ်အသိငုး်အဝိုငး်ကုိ ကာကွယ်ေပးရန ်အခွင့အ်လမ်းပိုနညး်သာွးေစသည့ ်လူမျိုးခွဲြခားမ� အထးူသြဖင့ ်စနစ်ကျကျ 

လူမျိုးေရးခွဲြခားမ�ေ�ကာင့ ်ြဖစ်ပါသည။် အဆိးုြမငြ်ခငး်က ေရာဂါကုိ ကူညတုိီက်ဖျက် မေပးပါ (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) 

ေဟာလဟာလများ �ငှ့ ်အချက်အလက်အမှားများကုိ မပျံ� �ှံေ့စရနအ်တွက် တိကျေသာ သတငး်အချက်အလက်များကုိသာ ေဝမ�ပါ။ 

• ဝါ�ှငတ်န ်ြပညန်ယ်ကျနး်မာေရးဌာန COVID-19 တုံ ့ြပနမ်� 

•  သင့ ်ေဒသခံကျနး်မာေရးဌာန သိုမ့ဟုတ် ခ�ုိငက်ို�ာှပါ 

•  CDC ကို�ုိနာ ဗုိငး်ရပ်စ် (COVID-19) 

https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/behavioral-health-resources
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/data-dashboard
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/covid-19-attk-cmspccchekhng
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/covid-19-attk-cmspccchekhng
https://doh.wa.gov/my/emergencies-covid-19/kiubc-19-kaakyche
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/frequently-asked-questions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19
https://doh.wa.gov/about-us/washingtons-public-health-system/washington-state-local-health-jurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html


   

8 
 

ေမးခွန်းများ �ိှေသးပါသလား။ က��်ပ်ုတုိ၏့ COVID-19 အချက်အလက် ေဟာလုိ့ငး် 1-800-525-0127 ကုိ ဖုနး်ဆက်ပါ။ ေဟာလုိ့ငး် 

အချိနမ်ျား- 

• တနလင်္ာေန ့၊ နနံက် 6 နာရီမှ ည 10 နာရီ။ 

• အဂင်္ ါေနမ့ ှတနဂင်္ေ�ေွန ့၊ နနံက် 6 နာရီမှ ည 6 နာရီ။  

• သတ်မှတ်ထားသည့ ်ြပညန်ယ် ပိတ်ရက်များ (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) နနံက် 6 နာရီမှ ညေန 6 နာရီ  

စကားြပနဝ်နေ်ဆာငမ်�များအတွက် ြပနလ်ညေ်ြဖ�ကားသည့အ်ခါ # ကိ ု�ှပ်ိပါ၊ ထိုေ့နာက် သင့ဘ်ာသာစကားကိ ုေြပာပါ။ သင့က်ိုယ်ပိုင ်

ကျနး်မာေရး သိုမ့ဟုတ် ေဆးစစ်ရလဒမ်ျားအေ�ကာငး် ေမးလုိပါက ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသ ူတစ်ေယာက်ကုိ ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

ဤစာရွက်စာတမး်ကုိ အြခားေဖာမက်တစ်ခုြဖင့ ်ရယူလုိပါက 1-800-525-0127 ကုိဖုနး်ေခါ်ပါ။ နားမ�ကားသမူျား�ငှ့ ်

အ�ကားအာ�ုံချိူ�ယွငး်ေနသည့ ်ေဖာက်သညမ်ျားအတွက် 711 (Washington Relay) (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့သ်ာ) သို ့ ဖုနး်ေခါ်ေပးပါ 

သိုမ့ဟုတ် civil.rights@doh.wa.gov သို ့ အးီေမးလ်ပိုေ့ပးပါ။  

 

https://doh.wa.gov/about-us/contact-us/offices-closed-observance-state-holidays
https://hamiltonrelay.com/washington/
mailto:civil.rights@doh.wa.gov
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