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�ိဗုယ ်ကိ�ုိုနာဗုိငး်ရပ်စ ်(COVID-19)- ြပုစုေပးသမူျားအတကွ ်လမ်း��န်ချက ်

မတ်လ 9၊ 2021 အေြပာငး်အလဲများ အကျဉ်းချံုး 

• ကာကွယ်ေဆးထိးုထား�ပီးသမူျားအတွက ်ထပ်ြဖည့ ်အချက်အလက်အသစ် 

အစအီစဉ် 

သငသ်ည ်COVID-19 ေ�ကာင် ့ြပငး်ြပငး်ထနထ်န ်ေနမေကာငး်ြဖစ်�ိငုေ်ြခ ြမင်မ့ားသတူစ်ဦးကိ ုြပုစုေပးေနပါက ေအာက်ပါတိုက့ို လုပ်ေဆာငသ်င်ပ့ါသည-် 

• သင�်ငှ်သ့ငခ်ျစ်ခငရ်သတူို ့ အမိ်တွင ်အချိန�်ကာ�ှညစ်ွာေနထိုငရ်မညဆ်ိပုါက လုိအပ်ေသာေဆးဝါးအပိုများ လက်ဝယ်�ှိေနေစရနအ်လိုင့ာှ 

ေတာငး်ဆိရုနအ်တွက် ၎ငး်တို၏့ ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေပးသထူ ံဆက်သွယ်သင်ပ့ါသည။် 

• ေဆးဝါးအပိုများကိ ုမရ�ှ�ိိငုပ်ါက ေဆးဝါးများအား စာတိုက်မှမှာယူရန ်စဉ်းစားပါ။ 

• သင်ထ့ံတွင ်ဖျားြခငး်�ငှ် ့အြခားေသာ ေရာဂါလက�ဏာများကို ကုသရနအ်တွက် ေကာငတ်ာ၌ဝယ်ယူရေသာ ေဆးဝါးများ�ငှ် ့

ေဆးကုသေရးပစ�ညး်များ (တစ်�ှူး အစ�ှိသည)် �ှိေနပါေစ။ 

• သင်ထ့ံတွင ်ေဆးကုသေရးပစ�ညး်များ (ေအာက်ဆဂီျင၊် ဆးီ၊ ဝမ်းမထနိး်�ိငုြ်ခငး်၊ ေကျာက်ကပ်ေဆးြခငး်၊ အနာကုသြခငး်) 

လံုလံုေလာက်ေလာက်ထား�ှိ�ပီး ထပ်မံရ�ှိ�ိငုရ်နအ်တွက် အရနအ်စီအစဉ်တစ်ခ ုဖနတ်ီးထားပါ။ 

• သငခ်ျစ်ခငရ်သထူံတွင ်မပုပ်သိးုလွယ်ေသာ စားစရာများ လက်ဝယ်�ှိေနပါေစ။ 

• သငေ်နထိငုမ်ေကာငး်ြဖစ်ပါက သငခ်ျစ်ခငရ်သအူား ဂ�ုစိုကေ်ပး�ိငုမ်ည်သ့ကူို ဆံးုြဖတ်ထားပါ။ အြခားသမူျားထ ံဖုနး် သိုမ့ဟုတ် အးီေမးလ်ြဖင် ့

အဆက်အသွယ်မြပတ်လုပ်ပါ။ သူငယ်ချငး်များ၊ မိသားစု၊ အိမ်နးီချငး်များ၊ အဖွဲ�အစညး်�ှ ိကျနး်မာေရးလုပ်သားများ အစ�ှိသညတ်ိုထ့ံမှ 

အကူအညေီတာငး်ခံရ�ိငုပ်ါသည။် 

• အေရးေပါ်ဆက်သွယ်ရန ်ဖုနး်နပံါတ်စာရငး်တစ်ခ ုြပုလုပ်ထားပါ။ 

�ကို တငက်ာကယွမ်�များြပုလပ်ုပါ 

• သင�်ငှ် ့သငခ်ျစ်ခငရ်သတူို�့စှ်ဦးစလံုး အဝတ်�ာှေခါငး်စည်း တပ်သင်ပ့ါသည။် အဝတ်�ာှေခါငး်စည်းဆိသုညမ်ှာ သင့ပ်ါးစပ် �ငှ့ ်�ာှေခါငး်ကို 

လုံးဝအြပည့က်ာထား�ပီး သင့ပ်ါး�စှ်ဘက ်�ငှ့ ်ေမးေစ့အတွငး် အဝံငဂ်ွငက်ျြဖစ်သည့ ်မည်သည့်အရာကို မဆိ ုဆိုလိုပါသည။် ၎ငး်ကို 

ခပ်တငး်တငး်ရက်ထားေသာ အလ�ာ�စှ်လ�ာြဖင့ြ်ပုလုပ်ထားရမည ်ြဖစ်�ပီး သင့ဦ်းေခါငး် သိုမ့ဟုတ် နားေနာက်တွင ်ပတ်ချညထ်ားရန ်

အထံးုသိုမ့ဟုတ် သိုငး်�ကိုးများပါရပါမည။် (ဤက�၏ အဆံးုပိုငး်တွင ်အဝတ်�ာှေခါငး်စညး်အေ�ကာငး်အချက်အလက် တွင�်ကည့်ပါ။) 

• သငြ်ပုစုေပးရေသာ ပတ်ဝနး်ကျငက်ို သန်�့ှငး်ေအာငထ်ားပါ။ မ�ကာခဏထကိိုငေ်သာ အရာဝတ� ုများ�ငှ် ့မျက်�ာှြပငမ်ျား (ဥပမာအားြဖင် ့

စားပွဲများ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား၊ မီးခလုတ်များ၊ လက်ကိုငမ်ျား၊ စာေရးစားပွဲများ၊ အမိ်သာများ၊ ဘံပိုုငေ်ခါငး်များ၊ ေဘစငမ်ျား�ငှ် ့ဆလဲ်ဖုနး်များ) 

ကို သန်�့ှငး်ေရးလုပ်�ပီး ပိုးသတ်ပါ။ COVID-19 ကိုသတ်�ိငုသ်ည် ့Environmental Protection Agency (EPA, ပတ်ဝနး်ကျငဆ်ိငုရ်ာ ကာကွယ်ေရး 

ေအဂျငစ်ီ)-မှတ်ပံုတင ်ပိုးသတ်ေဆးများကို �ကည်�့�ပါ။  

• အထးူသြဖင် ့�ာှေချးည�စ်�ပီးေနာက်၊ ေချာငး်ဆိးု�ပီးေနာက် သိုမ့ဟုတ် �ာှေချ�ပီးေနာက် သိုမ့ဟုတ် အများသံးုေနရာသို ့ သာွးေရာက်�ပီးေနာက် 

သင်လ့က်ကို ဆပ်ြပာ၊ ေရတို�့ငှ် ့အနညး်ဆံးု စက� န် ့ 20 �ကာ မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။  

• ဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရမ�ှိပါက အရက် အနညး်ဆံးု 60% ပါဝငေ်သာ လက်သန်ေ့ဆးကို အသံးုြပုပါ။  

• သင်မ့ျက်�ာှ၊ �ာှေခါငး်�ငှ် ့မျက်လံုးများကို ထကိိုငြ်ခငး်မြပုပါ�ငှ်။့  

• အများသံးုေနရာများ�ှိ ထကိိုငမ်�များေသာ မျက်�ာှြပငမ်ျား - ဓာတ်ေလှကားခလုတ်များ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား၊ လက်တနး်များကို 

ထကိိုငြ်ခငး်အြပင ်လူများ�ငှ့ ်လက်ဆွဲ��တ်ဆက်ြခငး် အစ�ှိသညတ်ိုက့ို တတ်�ိငုသ်မ� မြပုလုပ်မိေအာင ်ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

တစ်စံုတစ်ခုကိုထိကိုငရ်မညဆ်ိပုါက သင်လ့က် သိုမ့ဟုတ် လက်ေချာငး်ကိုဖံုးအုပ်ရန ်တစ်�ှူး သိုမ့ဟုတ် သင်အ့ကၚ်္ီျလက်ကို အသံးုြပုပါ။  

• စားစရာများ ထပ်မံလုိအပ်ပါက မိသားစု၊ လူမ�ေရး သိုမ့ဟုတ် စီးပွားြဖစ ်ကွနရ်က်များထမံှ စားစရာများအား 

အမိ်သိုယ့ူေဆာငရ်နန်ညး်လမ်းများကိ ုစဉ်းစားပါ။  
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ေစာင်�့ကည့်စစေ်ဆးြခငး် 

• အဖျား�ှိြခငး်၊ ေချာငး်ဆိးုြခငး်�ငှ် ့အသက်�ှူမဝြခငး်အပါအဝင ်COVID-19 ြဖစ်�ိငုသ်ည် ့ေရာဂါလက�ဏာများကိ ုသတိထားပါ။ သင်တ့ွင ်

ေရာဂါလက�ဏာများ�ှိေနသညဟု် ခံစားရပါက သင်ဆ့ရာဝနထ် ံဖုနး်ေခါ်ဆိပုါ။  

• သငခ်ျစ်ခငရ်သထူံတွင ်COVID-19 ဆိုငရ်ာ အေရးေပါ်အချက်ြပလက�ဏာများေပါ်လာပါက ချက်ချငး် ေဆးကသုမ�ခံယူပါ။ 

အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများတွင ်အေရးေပါ်အချက်ြပလက�ဏာများမှာ-  

o အသက်�ှူ�ကပ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် အသက်�ှူမဝြခငး်  

o ရငေ်ခါငး်အတွငး် မ�ကာခဏနာကျငြ်ခငး် သိုမ့ဟုတ် ဖိအားခံစားရြခငး်  

o စိတ်��ပ်ေထးွြခငး် သိုမ့ဟုတ် မတက်�ကြခငး်  

o ��တ်ခမ်းများ သိုမ့ဟုတ် မျက်�ာှြပာြခငး်  

(အဆိပုါစာရငး်တွင ်အားလုံးမပါဝငပ်ါ။ ြပငး်ထနေ်သာ သိုမ့ဟုတ် အေလးထားဖွယ်ရာ အြခားေသာ ေရာဂါလက�ဏာများအေ�ကာငး်ကိ ု

သင၏်ေဆးကုသမ�ေပးသ�ူငှ် ့ေဆးွေ�းွတိငုပ်ငပ်ါ။ 

သငခ်ျစ်ခငရ်သသူည ်အသက်�ှူလမ်းေ�ကာငး်ဆိုငရ်ာ ကူးစက်ေရာဂါ ခစံားေနရပါက  

• သငခ်ျစ်ခငရ်သတူွင ်ေရာဂါလက�ဏာများ �ှိပါက CDC ၏ ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသည့ ်ဆက်တငမ်ဟုတ်သည့်ေနရာတွင ်ကိုဗစ်-19 

ပိုး�ှိေ�ကာငး်ဓာတ်ခွဲအတညြ်ပုထားေသာ သိုမ့ဟုတ် ေဆးစစ်ထားေသာ ေရာဂါလက�ဏာ�ှိသည့သ်ူတစ်ေယာက်ကို အိမ်တွငြ်ပုစုရနအ်တွက် 

အမိ်ေထာငစ်ဝုငမ်ျား၊ လက်တွဲေဖာ်များ �ငှ့ ်ေစာင့ေ်�ှာက်သူများအတွက် အမိ်တွင ်ေနထိငုမ်ေကာငး်သတူစ်ေယာက်ကို ေစာင့ေ်�ှာက်ြခငး် 

တွငပ်ါသည့ ်တိုက်တွနး်အ�ကံြပုချက်အတိုငး်လိုက်နာပါ။  

• ြပုစုကသုေပးသည်ေ့နရာသည ်ေလေအးေပးစက ်�ှိသည့် သိုမ့ဟုတ် ရာသဦတုေကာငး်ပါက ဖွင်ထ့ားသည် ့ြပတငး်ေပါက်ကဲသ့ိုေ့သာ 

ေလဝငေ်လထကွ်ေကာငး်သည်ေ့နရာ ြဖစ်ပါေစ။  

• ေစာင့ေ်�ှာက်မ�များြပုလုပ်ေပးချိနတ်ွင ်သငခ်ျစ်ခငရ်သ�ူငှ့ ်ထေိတွ� မ�ကို ကန ့သ်တ်�ပီး ခွာ�ိငုသ်မ�ခပ်ခွာခာွတွငေ်နပါ။  

o စားစရာ တစ်ခုစီကို လက်ဆင်က့မ်းြခငး်�ငှ် ့ေကာက်ယူြခငး်ထက် စားစရာဗနး်ကိ ုေပးြခငး်ြဖင် ့သင�်ငှ် ့သငခ်ျစ်ခငရ်သတူို ့�ကားတွင ်

အရာဝတ� ုများလ�ဲေပးြခငး်ကိ ုအနညး်ဆံးု ေလ�ာခ့ျပါ။  

o သငခ်ျစ်ခငရ်သ၏ူ ပါးစပ်တွငး်သို ့ သာမိုမီတာကို ထည်ေ့ပးြခငး်ထက် ၎ငး်တိုထ့ ံလက်ဆင့က်မ်းေပးပါ။  

o ၎ငး်တို�့ငှ်စ့ကားေြပာေသာအခါ ေြခာက်ေပခွာထားပါ။  

• ေနမေကာငး်ြဖစ်ေနချိနအ်တွငး် ြဖစ်�ိငုပ်ါက သငခ်ျစ်ခငရ်သကူို အပ်ိခနး်တစ်ခနး်တွငထ်ား�ပီး ၎ငး်တိုသ့ာ သးီသန်အ့သံးုြပုရန ်

သန်စ့ငခ်နး်ထား�ှိပါ။  

• ၎ငး်တိုအ့ခနး်ကို သန်�့ှငး်ေရးလုပ်ေသာအခါတွင ်အြခားေသာ အမိ်ေထာငစ်ဝုငမ်ျားအား အဆိပုါအခနး်ကိ ုထပ်မအံသံးုြပုခွင်မ့ေပးမ ီ

မျက်�ာှြပငမ်ျားအားလံုးကို ေသချာေပါက် ပိုးသတ်�ပီး ပွတ်သတု်ပါ။  

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)(ေရာဂါထန်ိးချုပ်ေရး �ငှ့ ်ကာကယွေ်ရး စငတ်ာများ) က ကိဗုစ-်19 ေရာဂါပုိး�ိှသ�ူငှ် ့ထေိတွ�မိသည့် 

ကာကယွေ်ဆးအြပည့်ထိးု�ပီးသည့်သမူျားသည ်ေအာကပ်ါအချကအ်ားလံုး�ငှ်က့ိကုည်လီ�င ်အသာွးအလာကန်သ့တမ်�ခံယရူန် မလိဟု◌ ုလတ်တေလာက 

ထတု်ြပနထ်ားပါသည။်   

• ကာကွယ်ေဆးအြပည့ထ်ိးု�ပီး�ပီလား။ (ေဆး 2 �ကိမ်ထိးုရသည့ ်ေဆးအတွက ်ဒတုိယအ�ကိမ်ထိးု�ပီး 2 ပတ် သိုမ့ဟုတ် ယငး်ထက်ပို�ကာ၊ 

ေဆးတစ်�ကိမ်ထထဲိုးရသည့ ်ေဆးအတွက ်တစ်�ကိမ်ထိးု�ပီး 2 ပတ် သိုမ့ဟုတ် ယငး်ထက်ပို�ကာ) 

• လက်�ှိ ကိုဗစ်-19 ထေိတွ�မိသည်အ့ချိနက်စ�ပီး ေရာဂါလက�ဏာမ�ှိလ�င ် 

ကာကွယ်ေဆးအြပည်ထ့ိးု�ပီးလ�ငလ်ည်း ထေိတွ�မိသည်ေ့နာက်ပိုငး် 14 ရက်တွင ်ေစာင်�့ကည်ေ့နသင်ပ့ါသည။် ၄ငး်တိုအ့ေနြဖင်လ့ညး် 

�ာှေခါငး်စညး်၀တ်ဆငြ်ခငး်၊ ခပ်ခွာခွာေနြခငး် �ငှ် ့၄ငး်တို၏့ လူမ�ေရးစက်၀ိုငး်ကို ေလျာခ့်ထားြခငး်များကိုလညး် ဆက်လက်လုပ်ေဆာငသ်င်ပ့ါသည။်   

လမ်း��နခ်ျက်၏ �ခငး်ချက်မှာ ကာကွယ်ေဆးထိးုထား�ပီးသည် ့အတွငး်လူနာ �ငှ် ့ကျနး်မာေရးဌာနများတွင ်ေနထိုငသ်ူများသည ်ကိုဗစ်-19 

ထေိတွ�မိသည်ေ့နာက်ပိုငး်တွင ်အသွားအလာကန်သ့တ်မ�ကို ဆက်လက်ခံယူရန ်လိုအပ်�ိငုပ်ါသည။် 

ကိုဗစ်-19 ပိုး�ှိေ�ကာငး်သသံယ�ှိသ ူသိုမ့ဟုတ် အတညြ်ပု�ပီးသ ူတစ်ေယာက်ေယာက်�ငှ့ ်ထေိတွ� �ပီးေနာက် အထက်ပါ 

အချက်များ�ငှ့မ်ကိုက်ညသီမူျားသည ်လက်�ှိအသွားအလာကန ့သ်တ်ြခငး်လမ်း��နခ်ျက် အတိုငး်ဆက်လက် လိုက်နာရပါမည။် 

(အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုပ်ါသည်) 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
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သငဘ်ယ်အချိနက်ာကွယ်ေဆးအြပည့အ်ဝထိးုခံ�ပီးသလဲ 

 ကာကွယ်ေဆးအြပည့အ်ဝထိးု�ပီးမ�ပီးေအာက်ပါအတိုငး်စဉ်းစားပါသည။် 

• Pfizer သိုမ့ဟုတ် Moderna ကာကွယ်ေဆး ကဲသ့ို ့ 2 �ကိမ်ထိုးရသည့ ်ကာကွယ်ေဆးအတွက် ဒတုိယအ�ကိမ်ထိးု�ပီး 2 ပတ်အ�ကာ သိုမ့ဟုတ် 

• Johnson & Johnson ၏ Jassen ကာကွယ်ေဆး ကဲသ့ို ့ တစ်�ကိမ်ထိးုရသည့ ်ကာကွယ်ေဆးအတွက် တစ်�ကိမ်ထိးု�ပီး 2 ပတ်အ�ကာ 

မှတ်ချက်။ ။ ေဆးထိးုခံ�ပီး 2 ပတ်မြပည့ေ်သးလ�င ်သိုမ့ဟုတ် ဒတုိယအ�ကိမ ်ေဆးထိးုခံရန ်လိုေသးလ�င ်သငသ်ည ်အြပည့အ်ဝအကာအကွယ်မရေသးပါ။ 

ကာကွယ်ေဆးအြပည့အ်ဝထိးုခံ�ပီးချိနအ်ထ ိကာကွယ်ရနလ်ုပ်ေဆာငရ်မည့်အဆင့မ်ျား အားလံုးကို လုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

  
သငသ်ည ်အြပည့်အဝကာကွယ်ေဆးထိးုခံ�ပီးပါက 

• �ာှေခါငး်စညး်မဝတ်ဘ ဲအြပည့အ်ဝကာကွယ်ေဆးထိးုခံ�ပီးသမူျား�ငှ့ ်အမိ်တွငး် စုေဝး�ိငုပ်ါသည။် 

• အြခားအမိ်ေထာငစ်ုမှ ကာကွယ်ေဆးမထိးုရေသးသမူျား တွင ်သိုမ့ဟုတ် ၎ငး်တို�့ငှ့အ်တူေနသူများတွင ်ကိုဗစ်-19 

ေ�ကာင့အ်ြပငး်အထနေ်ရာဂါခံရ �ိငုသ်ည့ ်အ��ရာယ ်ပိုများသ ူမ�ှိလ�င ်အမိ်တွငး်စုေဝးြခငး် (ဥပမာ။ အတူတကွေနထိငုသ် ူေဆမွျိုးများထသံို ့ 

သာွးလညြ်ခငး်)ကို ြပုလုပ်�ိငုပ်ါသည။် 

• သငသ်ည ်ကိုဗစ်-19 ပိုး�ှိသ�ူငှ့အ်တူ�ှိေနခဲဖ့ူးပါက ေရာဂါလက�ဏာမ�ှိလ�င ်အြခားသမူျား�ငှ့ ်ေ�ှာငေ်နစရာ သိုမ့ဟုတ် ေဆးစစ်ခံရန ်

မလုိအပ်ပါ။  

o သိုရ့ာတွင ်သငသ်ညအ်ုပ်စုလိုက်စုေနသည့ေ်နရာ (မွမ်းမံေရး သိုမ့ဟုတ် အချုပ်ခနး် သိုမ့ဟုတ် အုပ်စုလိုက်စုေနသည့်အမိ်)တွင ်

ေနထိငု�်ပီး ကိုဗစ်-19 ပိုး�ှိသ�ူငှ့အ်တူ�ှိေနခဲဖ့ူးပါက ေရာဂါလက�ဏာမ�ှိလ�ငလ်ညး် အြခားသမူျား�ငှ့ ်14 ရက်�ကာ ေဝးေဝးေန�ပီး 

ေဆးစစ်ခံရန ်လိုအပ်ပါသည။်  

 
သင၏် ကာကွယ်ေဆးထိးုအေြခအေနမညသ်ိုပ့င�်ှိေစကာမ ူအများသံးုေနရာများတွင ်သငက်ိုယ်တိုင�်ငှ့အ်ြခားသမူျားကိုကာကွယ်ရန ်

လုပ်ေဆာငရ်မညမ်ျားကို လုပ်ေဆာငသ်င့ပ်ါသည။် ၎ငး်တိုမ့ှာ �ာှေခါငး်စညး်ဝတ်ဆငြ်ခငး်၊ အြခားသူများ�ငှ့ ်6 ေပ(2မီတာ) အကွာတွင ်ေနြခငး် �ငှ့ ်လူများ�ပီး 

ေလဝငေ်လထကွ်မေကာငး်ေသာေနရာများကို ေ�ှာင�်ှားြခငး်တို ့ ြဖစ်ပါသည။် ထိုအ့ြပင ်လူအတနအ်သင့ ်�ငှ့ ်

လူအများအြပားစုေဝးေသာေနရာများကိုလညး် ေ�ှာင�်ှား သင့�်ပီး အထးူသြဖင့ ်ေနမေကာငး်သူတစ်ေယာက်ေယာက်ေဘးတွင ်�ှိေနပါက ကိုဗစ်-19 ၏ 

ေရာဂါလက�ဏာများ ကို ဆက်လက်ေစာင့�်ကည့ေ်နသင့ပ်ါသည။် 

 
အရငး်ြမစ်။ ။ Centers for Disease Control and Prevention. 

�ာှေခါငး်စညး်�ငှ့ဆ်ိငုေ်သာ အချကအ်လက ်

လုပ်ငနး်ခွငတ်ွင ်အကာအကွယ်ပိုေပး�ိငုေ်သာ �ာှေခါငး်စညး် သိုမ့ဟုတ် အသက်��မျက်�ာှဖံုးများကို ဝတ်ဆင�်ိငုပ်ါသည။် မျက်�ာှအကာ ကို �ာှေခါငး်စညး် 

မဝတ်�ိငုသ်ည့ ်ဖွံ� �ဖိုးတိုးတက်မ�၊ အြပုအမူဆိငုရ်ာ သိုမ့ဟုတ် ကျနး်မာေရး အေြခအေန�ှိေသာသူများအေနြဖင့ ်အသံုးြပု�ိငုပ်ါသည။် မျက်�ာှအကာ ကို 

ေနက့ေလးထနိး်များ၊ ေနခ့ရီးထကွ်မ� �ငှ့ ်ေက-12 ေကျာငး်များတွင ်ကေလးများကလညး် အသံးုြပု�ိငုပ်ါသည။် 

Centers for Disease Control and Prevention (CDC) မှ လမ်း��နခ်ျက်တွင ်ကိုဗစ်-19 ပိုးပျံ� � ှံမ့�ကို ထေိရာက်စွာ ေလျာ့ချရန ်�ာှေခါငး်စညး်ကို ပိုမိုမှနက်နစ်ွာ 

ဝတ်ဆင�်ိငုရ်န ်မဟာဗျူဟာများကို တိုက်တွနး်အ�ကံြပုထားပါသည။် ယငး်မဟာဗျူဟာများတွင ်ခွဲစိတ်ခနး်သံးု �ာှေခါငး်စညး်ဝတ်ဆငြ်ခငး်၊ ခွဲစိတ်ခနး်သံးု 

�ာှေခါငး်စညး်နားကွငး်ကို ထံးုဝတ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် �ာှေခါငး်စညး်တွင ်�ိငုလွ်နအ်သံးုြပုြခငး်များ ပါဝငပ်ါသည။် ထိုအ့ြပင ်Department of Health (DOH) 

(ကျနး်မာေရးဌာန (ဒအီိုအတိ်ချ်)) က ေလထကွ်အဆို�့ှငမ်ျား သိုမ့ဟုတ် လမ်းေ�ကာငး်များပါေသာ သိုမ့ဟုတ် တစ်ထပ်ထညး်ြဖစ်သည့ ်လညစ်ညး်များကိ ု

အသံးုမြပုရန ်တိုက်တွနး်အ�ကံြပုထားပါသည။် အများသံးုေနရာများတွင ်�ာှေခါငး်စညး် ဝတ်ဆငြ်ခငး်ကို 

အများြပညသ်ကူျနး်မာေရးနညး်လမ်းများြဖစသ်ည့ ်ကာကွယ်ေဆးထိးုြခငး်၊ လူလူချငး်ခပ်ခွာခွာေနြခငး်၊ လက်ကိုသန ့�်ှငး်စွာထားြခငး်၊ သးီြခားခွဲေနြခငး် �ငှ့ ်

အသာွးအလာကန ့သ်တ်ြခငး်တို�့ငှ့အ်တူ ပူးတွဲလုပ်ေဆာငရ်န ်အေရး�ကီးပါသည။် 

ထပ်ေဆာငး်ကိဗုစ-်19 အချကအ်လက ်�ငှ့ ်အရငး်အြမစမ်ျား  

ဝါ�ှငတ်န ်တွင ်လက်�ှိ ကိုဗစ်-19 အေြခအေန၊ အုပ်ချုပ်ေရးမ�း အငစ်ီ၏ ေကာက်�တု်ချက်များ၊ ေရာဂါလက�ဏာများ၊  (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ)၊ ပိုးပျံ� � ှံပံ့ု၊  

(အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) �ငှ့ ်ဘယ်အချိနတ်ွငဘ်ယ်လို ေဆးစစ်ခရံမလဲ (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ)တိုတ့ွင ်ေနာက်ဆံးုသတငး်များကို ရယူပါ။ 

ပိုမိုသ�ိှိလိုပါက က��်ပ်ုတို၏့ ေမးေလေ့မးထ�ှိေသာေမးခွနး်များ (အဂင်္လိပ်လာသာရ�ိငုေ်သာ)တွင�်ကည့ပ်ါ။ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
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လူတစ်ေယာက်၏ လူမျိုး/လူမျိုးရငး် သိုမ့ဟုတ် �ိငုင်သံားြဖစ်မြဖစ်တိုသ့ည ်ကိုဗစ်-19 ပိုးကူးစက်ခံရမ� �ငှ့မ်သက်ဆိငုပ်ါ။ သိုရ့ာတွင ်ေဒတာများအရ 

အေရာင�်ှိေသာ လူအ့သိငုး်အဝိုငး်များသည ်ကိုဗစ်-19 ကို အချိုးမညမီ�စွာ ခံေနရေ�ကာငး်ေတွ�ရပါသည။် ၎ငး်မှာ လူတစ်ချို � �ငှ့ ်အသိငုး်အဝိုငး်ကို 

ကာကွယ်ေပးရန ်အခွင့အ်လမ်းပိုနညး်သာွးေစသည့ ်လူမျိုးခွြဲခားမ� အထးူသြဖင့ ်ဖွဲ�စညး်ပံုြဖင့ ်လူမျိုးခွဲြခားမ� ေ�ကာင့ြ်ဖစ်ပါသည။် စိတ်ဒဏရ်ာရြခငး်က 

ေရာဂါကို �ှမိ်နငး်ရာတွင ်အကူအညမီေပး�ိငုပ်ါ (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) ေဟာလဟာလများ �ငှ့ ်အချက်အလက်အမှားများကိ ုမပျံ� �ှံေ့စရနအ်တွက ်

တိကျေသာ သတငး်အချက်အလက်များကိုသာ ေဝမ�ပါ။ 

• ဒဗျူလူေအ ြပညန်ယ ်ကျနး်မာေရးဌာန 2019 ကို�ိုနာဗိုငး်ရပ်စ်အသစ် ေရာဂါြဖစ်ပာွးမ� (ကိုဗစ်-19) (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) 

• WA State Coronavirus Response (COVID-19)  
• သင့ေ်ဒသ��ရ ကျနး်မာေရးဌာန သိုမ့ဟုတ် ခ�ိုင ်ကို�ှာေဖွပါ (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) 

•  CDC ကို�ိုနာဗိုငး်ရပ်စ် (ကိုဗစ်-19)  

• စိတ်ဒဏရ်ာ ေလျာခ့ျြခငး် အရငး်အြမစ်များ (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) 

ကိဗုစ-်19 အေ�ကာငး်ေမးြမန်းလိသုညမ်ျား�ိှပါသလား။ က��်ပ်ုတို၏့ ေဟာ့လိုငး် ကို ဖုနး်ဆက်ပါ။ 1-800-525-0127၊ တနလင်္ာေန ့ - ေသာ�ကာေန ့၊ မနက် 6 မှ 

ည 10 နာရီ။ ေမးခွနး်များ�ှိေသးပါသလား။ က��်ပ်ုတို၏့ ကိုဗစ်-19 အချက်အလက် ေဟာလ့ိုငး်ကို ဖုနး်ဆက်ပါ။ 1-800-525-0127  

တနလင်္ာေန ့ - မနက် 6 မှ ည 10 နာရီ၊ အဂင်္ ါ - တနဂင်္ေ�ေွန ့ �ငှ့ ်ေစာင့�်ကည့ ်ြပညန်ယ ်�ံုးပိတ်ရက်များ၊ မနက် 6 နာရီ မ ှညေန 6 နာရီထ၊ိ စကားြပန ်

ဝနေ်ဆာငမ်�များအတွက ်# ကို ဖိ�ပီး ဖုနး်ကိုငခ်ျိနတ်ွင ်သင့ဘ်ာသာစကားကို ေြပာပါ။ သင့က်ိုယ်ပိုင ်ကျနး်မာေရး၊ ကိုဗစ်-19 ေဆးစစ်ခံြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ေဆးစစ်ရလဒမ်ျားအေ�ကာငး် ေမးလုိပါက ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူ တစ်ေယာက်ကို ဖုနး်ဆက်ပါ။ 

 
ဤစာရွက်စာတမ်းကို အြခားေဖာမတ်ြဖင် ့ေတာငး်ဆိရုနအ်တွက် 1-800-525-0127 သို ့ ေခါ်ဆိပုါ။ နားမ�ကားသ ူသိုမ့ဟုတ် အ�ကားအာ�ံုခက်ခဲသမူျား 711 

(Washington Relay) (အဂင်္လိပ်လိုသာရ�ိငုေ်သာ) သို ့ ဖုနး်ဆက်ပါ သိုမ့ဟုတ် civil.rights@doh.wa.gov သို ့ အးီေမးလ်ပိုပ့ါ။ 

 

https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov
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