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က ၢ ွၢ်သမ သမ ျံးက ၤအ ၤဖဲ 05/19/2022 

ဟ  ံၣ်အတ ံၣ်အ  ံၣ်လ ီၤဖ   ံၣ်သး တ ံၣ်သ  ံၣ်လ န  ံၣ်လ သ  ံၣ်တဖ ံၣ် လ  

Coronavirus တ ံၣ်ဆ းတ ံၣ်ဆါ 2019 (COVID-19) 

တၢ ွၢ်သ  ွၢ်လ န ဲွၢ်လ လၢအပ  ွၢ်ထ ထဲ  ွၢ်သျံးသ  ွၢ်တဖ ွၢ်န   ွၢ် မ ၢ ွၢ်ဝဲဒ ွၢ်လၢ ပ ၤလၢအဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ပ ွၢ်ဂၢၢ ွၢ်ပ ွၢ်က ၢၤလၢ 

အအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 မ တမ ၢ ွၢ် ပ ၤလၢအဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ လၢတၢ ွၢ်ဆ ကမ  ွၢ်လၢအအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 

တၢ ွၢ်ဆါအဂ ၢ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ. 

 
 
 
 

 

တ ံၣ်အ  ံၣ်ဆ  ံၣ်အ  ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်အ းထ  က  ံၣ်ထ   လ ဟ  ံၣ် 

ပ ၤလၢအအ  ွၢ်တဆူ ွၢ်ဘ ွၢ်လၢ COVID-19 တၢ ွၢ်ဆါ မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်မၤက ၢ ွၢ်အစၢထ  ွၢ်လၢ အအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 

တၢ ွၢ်ဆါဘ ွၢ်ဆ ွၢ် မ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်ဒ ျံး တၢ ွၢ်ဆါအပန  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် (တၢ ွၢ်ဆါပန  ွၢ်တအ  ွၢ်ဘ ွၢ်) ကကၢျံးအ  ွၢ်လၢဟ  ွၢ် 

ဒ ျံးအ  ွၢ်လ ၤဖျံးသျံးဒ ျံး ပ ၤအဂၤတ ၤလၢအတၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံးအဆၢကတ ၢ ွၢ် ဝ ၤဝဲတစ  ဒ ျံးပူၤဖ ဲျံးဒ ျံးတၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ယ  ွၢ် 

လၢကအ  ွၢ်ဘျူံးဘ ွၢ်ဒ ျံးပ ၤအဂၤတစ န   ွၢ်လ ၤ.  

 

ပ ၤလၢအဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် လ ူၤပ  ွၢ်ထ  ဲတၢ ွၢ်အပတ ၢ ွၢ်လၢလ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်သ ဝဲ ဒွၢ်သ ျံးကမၤက ညၢ ွၢ်ထ  ွၢ် 

အဝဲသ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါအပန  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်- 

• ဟ ျံးန  ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဘ  ျံးအ  ွၢ်သါ ဒ ျံး ပ ဲနန ၢ ွၢ်ခ  ဒွၢ်သ ျံးကအ  ွၢ်ဆူ ွၢ်ထ  ွၢ်ကဒါက ၤ န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• မၤပ ဲၤနန ၢ ွၢ်ခ လၢထ  - အ တၢ ွၢ်ထ တၢ ွၢ်န သ  ွၢ်တဖ ွၢ် အါအါဂ ၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်, လ ၤဆ ဒ ွၢ်တၢ ွၢ်ထ  ဒ ျံး တၢ ွၢ်ထ တၢ ွၢ်န  

လၢအပ ွၢ်ဃ  ွၢ်ဒ ျံး အ သ ွၢ်ထ သ  ွၢ်တဖ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ. 

• ပ  ၤအ ကသ  ွၢ်ကသ လၢ အတလ  ွၢ်ဘ ွၢ်ကသ  ွၢ်သရ ွၢ်တၢ ွၢ်န ဲွၢ်လ ၤတဖ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးဒ ျံး 

acetaminophen (မ ၢ ွၢ်ဝဲ - Tylenol®) ဒွၢ်နလ  ွၢ်ဘ ွၢ်အသ ျံး လၢကမၤစ ၤလ ၤတၢ ွၢ်လ ၤက ၢ ွၢ် ဒ ျံး 

တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ထ ျံးအ  ွၢ်စ ၢ ွၢ်*—ဖ သ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢအသျံးန  ွၢ် 2 န  ွၢ်ဆူအဖ လ ွၢ် 

တကကၢျံးတၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ဒ ျံးအ  တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်တမ  ုာ်အကသ  ွၢ်ကသ လၢ တၢ ွၢ်ပ  ၤအ ၤလၢ အတအ  ွၢ်ဒ ျံး 

ကသ  ွၢ်သရ ွၢ်အတၢ ွၢ်န ဲွၢ်လ ၤ တခ  ျံးလၢနကတ ၤဆ တၢ ွၢ်ဒ ျံး 

ပ ၤဟ  ွၢ်ဆူ ွၢ်ခ ျ့တၢ ွၢ်အ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ ဘဲ ွၢ် န   ွၢ်လ ၤ. 

 

က ၢ ွၢ်ရ   ွၢ်ဟ  ွၢ်လ ၤ တ ံၣ်က စါယါဘ ါလ အကလ  လၢပ ၤလၢဒ ျံးန  ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်မၤက ၢ ွၢ် အစၢဖ ါလၢ အအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 

တၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ် ခအဲ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဒ ျံးတၢ ွၢ်ဆါအပန  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကမၤစၢၤတတ ဆၢ COVID-19 တၢ ွၢ်ဆါ 

လၢအအ  ွၢ်လၢ ပ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢ အအ  ွၢ်ဘျူံးဒ ျံး COVID-19 တၢ ွၢ်လ ၤဘ ွၢ်ယ  ွၢ်အလ ၢ ွၢ် န   ွၢ်လ ၤ.  

 

တ ံၣ်ဂ  ံၣ်တ ံၣ်က  ီၤလ  ပ ီၤလ အအ  ံၣ်ဒ း COVID-19 တ ံၣ်ဆါ လ အတထ  ံၣ် 

တ ံၣ်ဆါဟ  ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ် အဂ  ံၣ် 
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က ၢ ွၢ်သမ သမ ျံးက ၤအ ၤဖဲ 05/19/2022 

 

နကကၢျံးဝဲဘ ွၢ်ဝဒဲ ျံး တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါသ  ဖဲလၢ - 

• နမၤက ၢ ွၢ်သျံးအစၢဖ ါလၢ နအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 တၢ ွၢ်ဆါ ဒ း 

• နတၢ ွၢ်ဆါအပန  ုာ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် စျံးထ  ွၢ်သျံး အစ ၤကတၢၢ ွၢ် 5 သ  

(ကသ  ုာ်ဖ   ုာ်ထ ဒါဘရဲ ၢးစုာ်အဃ ုာ်တဖ ုာ်အဂ  ုာ်) မ့တမ့ ုာ် 7 သ  (monoclonal antibody အဂ  ုာ်) ဒ း 

• နအ  ွၢ်ဒ ျံးတၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ယ  ွၢ်အဒ  ုာ် လၢတၢ ွၢ်ကဆ ျံးက နျံးနျံး လၢ COVID-19 တၢ ွၢ်ဆါအဃ  

 

ပ ၤလၢအသျံးန  ွၢ်အ  ွၢ် 12 န  ွၢ် ဒ ျံး ဆူအဖ ခ  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါအ ၤဖဲ Monoclonal န ၢ ွၢ်ခ ဂ ၢ ွၢ်တတ ဆၢ 

ဟ  ွၢ်ကဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခၢ ွၢ်သျံးသ  ွၢ်တဖ ွၢ် (Monoclonal Antibody Regional Centers, MARCs) သ ဝဲ န   ွၢ်လ ၤ. 

လၢတၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါလၢ ဖ သ ွၢ်သျံးန  ွၢ်စၢ ွၢ်န  ၢ ွၢ်ဒ ျံး 12န  ွၢ် အဂ ၢ ွၢ်, ဆျဲံးက  ျံး နဖ အကသ  ွၢ်သရ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ပ ၤမၤစၢၤ 

တၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်.  

က ၢ ွၢ်ဖဲ ပ ၤဆါလ  ွၢ်ဘ ျံးဘ ွၢ်ရၤလ ၤအပူၤ ဒွၢ်သ ျံးနကမၤလ အါထ  ွၢ်ဘ ွၢ်ဃျံး တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ လၢအကလ အဂ ၢ ွၢ် 

န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. က ျံးလ တဲစ ဆူ MARC ဖဲ (619) 685-2500 ဖဲနမ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်သျံးရဲ ွၢ်က ဲၤ တၢ ွၢ်သ  ွၢ်ဆၢဖျံးကတ ၢ ွၢ် ဖဲနမ ၢ ွၢ်ကကၢျံး 

ဝဲဘ ွၢ်ဝဲဒ ျံး တၢ ွၢ်ပ ွၢ်ပန  ွၢ်အခါ ဒ ျံးဒ ျံးန  ၢ ွၢ်ဘ ွၢ် တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ ခ ဖ  ကသ  ွၢ်သရ ွၢ်တသ ဝဲအခါ န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

လၢတၢ ွၢ်သ က ၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ်, ဝ သျံးစူၤ ဆ ၢန  ၢ ွၢ် MARC အ မ (လ)ဖဲ COVIDtreatment@sdcounty.ca.gov. 

န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

 

ဝ သျံးစူျံး တဘ ံၣ်လဲၤဆူ ဂ ၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်အူဝဲၤက  ၤ ထလဲၢ ကလဲဃ ဒ ျံးန  ၢ ွၢ် monoclonal န ၢ ွၢ်ခ ဂ ၢ ွၢ်တတ ဆၢ တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ, 

တၢ ွၢ်တတ ဆၢတၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ, မ တမ ၢ ွၢ် COVID-19 တၢ ွၢ်မၤက ၢ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ်တဂ ၤ. ပဂ ၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်အူဝဲၤက  ၤ 

သ  ွၢ်တဖ ွၢ်အ ၤ အ  ွၢ်တ ၢ ွၢ်လ ဒ ျံးတၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်က  ခ ဖ  တၢ ွၢ်ဒ ျံးန  ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်အါထ  ွၢ် COVID-19 အဃ  ဒ ျံးတၢ ွၢ်ကကၢျံးပ ွၢ်ဃ ွၢ် 

တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က ဲလၢ ပ ၤလၢအအ  ွၢ်ဒ ျံး ဆူ ွၢ်ခ ျ့တၢ ွၢ်အ  ွၢ်သျံးလၢ ဂ ၢ ွၢ်ဂ ၤအူတဖ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ. 

 

န  ွၢ်လ ၤက ၢ ွၢ်ဖဲ San Diego ခ  ွၢ်ထ  ွၢ် တၢ ွၢ်ကူစါယါဘ ါ COVID-19 ပ  ွၢ်ယဲၤသန   လၢဆူတၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤအဂ ၢ ွၢ်တက ၢ ွၢ်.  

 

*တၢ ွၢ်ပ  ၤအ ကသ  ွၢ်လၢအတလ  ွၢ်ဘ ွၢ်ကသ  ွၢ်သရ ွၢ်တၢ ွၢ်န ဲွၢ်လ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် တမၤဘ ါ တ ုာ်ဆါဃၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် 

တတတ ဆၢတၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ်လၢ ကရၤလ ၤအသျံး ဆူပ ၤဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်အအ  ွၢ်ဘ ွၢ်, ဘ ွၢ်ဆ ွၢ်ဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ် 

ကပ  ၤအ ကသ  ွၢ်လၢအန ၢ ွၢ်ကစၢ ွၢ်ဒ ွၢ်ဝဲ ဒွၢ်သ ျံးကမၤမ  ွၢ်သ ူွၢ်မ  ွၢ်သျံးအါထ  ွၢ် ဒ ျံး ကမၤက ညၢ ွၢ်ထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါအပန  ွၢ် 

သ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢ အဘ ွၢ်ထ လဲ  ွၢ်သျံးဒ ျံး တၢ ွၢ်ဆ ၢးတၢ ွၢ်ဆါန   ွၢ်လ ၤ. 

တ ံၣ်ဃဒု းန   ံၣ်ကသ  ံၣ်ကသ အတ ံၣ်အ းထ  က  ံၣ်ထ   

အ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ နဲတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့ ဒ ျံးနတၢ ွၢ်ဆါပန  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ ၢ ွၢ်နျံးထ  ွၢ်န   ွၢ်ဒ ျံးန  ၢ ွၢ် ကသ  ွၢ်ကသ  အတၢ ွၢ်အ ျံးထ  ဲ

က ၢ ွၢ်ထ  ဲလ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံး, လ ၤဆ ဒ ွၢ်တၢ ွၢ် ဖဲနမ ၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဒ ျံး တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ယ  ွၢ်ဘ ွၢ်ဘ  ဒ  ွၢ်ဒ  ွၢ်မ ၢ ွၢ်မ ၢ ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်ဆူျံး တၢ ွၢ်ဆါ 

https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/hhsa/programs/phs/Epidemiology/covid19/Community_Sector_Support/HealthcareProviders/MARC%20Flyers_PATIENT.pdf?fbclid=IwAR04X9cTjsASYd0MQb1RS465ivH81jxuivS_9L_xlc4_O0TELfn5KSh9fQU
mailto:COVIDtreatment@sdcounty.ca.gov
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/community_epidemiology/dc/2019-nCoV/Treatment.html
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/community_epidemiology/dc/2019-nCoV/Treatment.html
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/community_epidemiology/dc/2019-nCoV/Treatment.html
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က ၢ ွၢ်သမ သမ ျံးက ၤအ ၤဖဲ 05/19/2022 

လၢအလ ၤဘ ွၢ်ယ  ွၢ်အခါတက ၢ ွၢ်. တၢ ွၢ်ဝဲအ ၤ အပ ွၢ်ဃ  ွၢ်ဒ ျံး ပ ၤသျံးပ ၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် (တၢ ွၢ်လ ၤဘ ွၢ်ယ  ွၢ်လၢ 

တၢ ွၢ်ဆ ၢးတၢ ွၢ်ဆါနျံးနျံးကလဲ ုာ်လၢ လၢ သျံးန  ွၢ်အဃ ) ဒ ျံး ပ ၤလၢအအ  ွၢ်ပ ွၢ်ဒ ျံး ဆူ ွၢ် ခ ျ့တၢ ွၢ်အ  ွၢ်သျံးသ  ွၢ်တဖ ွၢ် 

(ဒ ျံးသ ျံးဒ ျံး ခဲစၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါ, ကလ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါယ  ွၢ်ယ  ွၢ်ထၢထၢ, ပသ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါ အတၢ ွၢ်မၤတ  ွၢ်တ ွၢ်တၢ ွၢ်ယ  ွၢ်ယ  ွၢ် 

ထၢထၢ/COPD, န ၢ ွၢ်ခ ဂ  ွၢ်တတ ဆၢအက  ၤအက ဲလၢ အဂ ၢ ွၢ်စၢ ွၢ်, တၢ ွၢ်ဘ  ွၢ်တလၢ, သျံးဖ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, 

သ   ွၢ်ထ တၢ ွၢ်လဲၤတၢ ွၢ်က ၤတဘ ွၢ်လ  ုာ်ဘ ွၢ်စျံးဘ ွၢ်, ဆ  ွၢ်ဆၢတၢ ွၢ်ဆါ အကလ  ွၢ် 2) န   ွၢ်လ ၤ.  

ဆ းက  း 911 ဖ နမ  ံၣ်တ  ံၣ်ဘ ံၣ်တ ံၣ်ဆါပန  ံၣ်တမ ီၤမ ီၤ  

လ  အလ  ံၣ်ဘ ံၣ်ဝ ဒ ံၣ် ဂ  ံၣ်ဂ  ံၣ်အ တ ံၣ်မီၤစ ီၤ, ဒံၣ်သ းဒ း 

 
 

တ ဲ911 ပ ၤစ ျံးဆၢလ တဲစ လၢ နအ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. မ ၢ ွၢ်သ မ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်န   ွၢ်, ဖ   ွၢ်ထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  

တခါတခ  ျံးဂ ၢ ွၢ်ဂ ၤအတူၢ ွၢ်ဆူျံးတၢ ွၢ်ဆါအတၢ ွၢ်စၢၤအတၢ ွၢ်ဖ ျံးတၢ ွၢ်မၤဟဲတ ၤ၀ဲဒ ွၢ်အခါန   ွၢ်တက ၢ ွၢ်.  

 

မ တမ ၢ ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်ခ ျ့ခ ျ့ဘ ွၢ်န   ွၢ်, ဆျဲံးက  ျံးနဆူ ွၢ်ခ ျ့ ပ ၤအ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ တဲၢ ွၢ်ဖ လၢ ကသ  ွၢ်ကသ  

တၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ် ဒ ျံး အဝသဲ  ွၢ်ကမၤစၢၤနၤ ခ ဖ  တဲသက ျံးတၢ ွၢ်လၢ လ တဲစ သ ဝဲန   ွၢ်လ ၤ. နမ ၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်လဲၤဆူ 

တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့တၢ ွၢ်အ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ  ဲအလ ၢ ွၢ်န   ွၢ်, မၤလ ူၤတ ၢ ွၢ်လၢ နဖ   ွၢ်ထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ကျံးဘၢမဲ ွၢ် တခ  ျံးနလဲၤန  ွၢ်လ ၤ 

လၢတၢ ွၢ်သ ူွၢ်ထ  ွၢ်ဒ ျံးဘ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကဒ သဒၢပ ၤဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢ ကဒ ျံးန  ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ကဘူ ွၢ်ဂ ွၢ်လၢနအ  ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

 

COVID-19 န   ွၢ် ဘ ွၢ်သ  ွၢ်သ  ွၢ်ကဒ ျံးအ  ွၢ်ထ  ွၢ် တၢ ွၢ်သ ူွၢ်ဃၢသျံးဃၢလၢ ပ ၤက ျံးဂၤဒျဲံးအဂ ၢ ွၢ်လ ၤ, က ၢ ွၢ်ဖဲ 

နကဘ ွၢ်ပၢဆ ၢရဲ ွၢ်က ဲၤနန ၢ ွၢ်သျံးတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့ ဒ ျံး က ၢ ွၢ်ဆၢမဲ ွၢ်တၢ ွၢ်က တၢ ွၢ်ခဲဖဲ COVID-19 အဆၢကတ ၢ ွၢ် 

လ  ွၢ်ကဘ  ျံးပူၤ လၢတၢ ွၢ်တ စၢၤမၤစၢၤလၢ ဟ  ွၢ်ဖ ဃ ဖ သ  ွၢ်တဖ ွၢ်, မ ၢ ွၢ်ပၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်, ဒ ျံး ပ ၤက ၢ ွၢ်ထ တဲၢ ွၢ် 

သ  ွၢ်တဖ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကမၤလ ဝဲဒ ွၢ် နဘ ွၢ်က ၢ ွၢ်ထ နဲန ၢ ွၢ်သျံးတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့ ဒ ျံး တ စၢၤမၤစၢၤ ပ ၤလၢ 

နအ ဲွၢ်အ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဖဲတၢ ွၢ်ကဲထ  ွၢ်သျံးဝဲအ ၤအကတ ၢ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. နကထ  ွၢ်စ့ ုာ်က ျံးတၢ ွၢ်ပ ွၢ်ဂၢၢ ွၢ်ပ ွၢ်က ၢၤအဝဲန   ွၢ် 

ဒွၢ်သ ျံးတၢ ွၢ်ကသ  ွၢ်ညါလၢ ကမ ၢၢ ွၢ်ဆူ ွၢ်ခ ျ့အ ၤ တဘ ျံးဘ ွၢ်သ  ွၢ်ညါ မ တမ ၢ ွၢ် တပ ွၢ်ဖ ါထ  ွၢ် န ၢ ွၢ်ကစၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤ 

လၢအဘ ွၢ်ဃျံးဒ ျံးနၤ ဆူနတၢ ွၢ်မၤလ ၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ဆူက   မ တမ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်မၤအ ၤန ၢ ွၢ်န ၢ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကဒ သဒၢ 

နတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့ မ တမ ၢ ွၢ် ပ ၤအဂၤတဖ ွၢ် အတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့ န   ွၢ်လ ၤ. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/older-adults.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fgroups-at-higher-risk.html
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/bhs/covid19_resources.html
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တ ံၣ်ဒ သဒ ပ ီၤဂီၤသ  ံၣ်တဖ ံၣ် 

လ ူၤပ  ံၣ်ထ   မူၤထ ွဲတ ံၣ်အပတ  ံၣ်လ လ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ် ဒံၣ်သ းကမီၤစ ီၤဒ သဒ  တ ံၣ်ရီၤလ ီၤ COVID-19 တ ံၣ်ဆါဃ ံၣ်ဆ  

ပ ီၤလ အအ  ံၣ်လ နဟ  ံၣ်ပ ီၤသ  ံၣ်တဖ ံၣ် ဒ း ပ ီၤလ အအ  ံၣ်လ နပ ီၤတဝ သ  ံၣ်တဖ ံၣ်တက  ံၣ်. 

• မ တမ  ံၣ်ဘ ံၣ်လ တ ံၣ်ဒ းန   ံၣ် ကသ  ံၣ်ကသ တ ံၣ်အ းထ  က  ံၣ်ထ  ဘ ံၣ်န   ံၣ် အ  ံၣ်ဖ ဟ  ံၣ် ဖ တ ံၣ်လ  ံၣ်ဘ ံၣ်အ ီၤအခါ တက  ံၣ်.  

• တဘ ွၢ်လဲၤဆူတၢ ွၢ်မၤလ ၢ ွၢ်, က   မ တမ ၢ ွၢ် ကမ ၢၢ ွၢ်တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က ဲတဖ ွၢ်တဂ ၤ. 

• အ  ွၢ်ဖဲဟ  ွၢ်ဒ ျံး အ  ွၢ်ယ  ွၢ်လ  ွၢ်သျံးဒ ျံးပ ၤဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် တ ၤ နဘ ွၢ်လ  ွၢ်သျံးဒ ျံးတၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤ 

လၢအလ  ွၢ်ဘ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်ခလဲၢ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကမၤကတၢၢ ွၢ်က   ွၢ် နတၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံးတၢ ွၢ်ဆၢကတ ၢ ွၢ် 

ပူၤပူၤဖ ဲျံးဖ ျဲံးတက ၢ ွၢ်. (က ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤအဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဖဲတၢ ွၢ်နၢ ွၢ်လ  ၢ ွၢ်နၢ ွၢ်လၢလ ွၢ် 

လၢကပတ  ွၢ်က   ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံးတက ၢ ွၢ်.) 

• နမ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ဟျံးထ  ွၢ်လၢနဟ  ွၢ် ဖဲနအ  ွၢ်တဆူ ွၢ်ဘ ွၢ်အကတ ၢ ွၢ်န   ွၢ်, တဘ ွၢ်သ ူကမ ၢၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ဝ စ  ွၢ်တ ဆ ၢတဂ ၤ. 

မ ၢ ွၢ်သ န   ွၢ်, စူျံးကါန ၢ ွၢ်ကစၢ ွၢ်သ လ  ွၢ်တက ၢ ွၢ်. နန  ွၢ်သ လ  ွၢ်လၢနန ၢ ွၢ်ကစၢ ွၢ် မ ၢ ွၢ်တသ ဘ ွၢ်န   ွၢ်, အ  ွၢ်စ ၤစ ၤလ  ွၢ်သျံးဒ ျံး 

ပ ၤန  ွၢ်သ လ  ွၢ်ဖ တသ ဖဲအသ , ပ ွၢ်လ ၤသ လ  ွၢ်မဲ ွၢ်ကလၤ ဒ ျံး ဖ   ွၢ်တၢ ွၢ်ကျံးဘၢနါဒ  မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ကျံးဘၢမဲ ွၢ် 

န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• နမ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်ဒ ျံး ပ ၤတဂၤဂၤလၢ ကမၤစၢၤနၤဘ ွၢ်ဃျံး တၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်န ၢ ွၢ်န ၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်အဂ ၢ ွၢ်န   ွၢ်, 

ရဲ ွၢ်က ဲၤတၢ ွၢ်အ  ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ဒ ျံးတၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်လၢအဂၤတဖ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးတၢ ွၢ်ကဟဲဆ ၢအ ၤဆူနဟ  ွၢ် 

ဒ ျံးပ ွၢ်တ ၢ ွၢ်အ ၤဖဲနတတဲၤမဲ ွၢ်ညါအဂ ၢ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. ဆျဲံးက  ျံး 2-1-1 လၢကမၤလ ဘ ွၢ်ဃျံး 

တၢ ွၢ်မၤစၢၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢအဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ဒ ျံးန  ၢ ွၢ်အ ၤသ  န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. နမ ၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်ထ  ွၢ်လ  ွၢ်သျံးဒ ျံး 

ပ ၤတဂၤဂၤဖဲပဲတတ န   ွၢ်, ဖ   ွၢ်ထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ကျံးဘၢမဲ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://211sandiego.org/resources/health-wellness/covid-19-resources/#food
https://211sandiego.org/resources/health-wellness/covid-19-resources/#food
https://211sandiego.org/resources/health-wellness/covid-19-resources/#food
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တ ံၣ်ပတ ုံၣ်ဟ  ံၣ်တ ံၣ်အ  ံၣ်လ ီၤဖ   ံၣ်သး 

ပ ၤတဂၤစ  ွၢ်စ  ွၢ် လၢတၢ ွၢ်ဆျဲံးကသ  ွၢ်ဒ သဒၢတၢ ွၢ်အ  ွၢ်သျံးဒွၢ်လဲ ွၢ်ဂ ၤ,အပ ူၤက   ုာ်မ့ ုာ်ဘ ုာ်ဂ ုာ်ဒ ၢးတ ုာ် 

ဆါအဃ ုာ်,မ့တမ့ ုာ်တ ုာ်ဆါပန  ုာ်မ့ ုာ်တအ  ုာ်,အ  ွၢ်ဒ ျံး COVID-19 တၢ ွၢ်ဆါ လၢအက ၢ ွၢ်ထ လဲ ၤအဝဲသ  ွၢ်အက 

စၢ ွၢ်သျံးဒ ွၢ်ဝ ဲဖဲဟ  ွၢ်န   ွၢ် ဆ ကတ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဖ   ွၢ်လ ၤသျံးတဘ  ဃ သ ဝဲ ဖဲအဝဲသ  ွၢ်မ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်လ  ွၢ်သျံးဒ ျံး 

တၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်လၢလ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်ခ လ  ံၣ် န   ွၢ်လ ၤ. 

ပ ီၤတဂီၤစု ံၣ်စု ံၣ်လ အအ  ံၣ်ဒ း တ ံၣ်ဆါအပန  ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်- 

1. အတလၢတ ၢ ွၢ်က   ွၢ် အစ ၤကတၢၢ ွၢ် 5 သ * စျံးထ  ွၢ်လၢနတၢ ွၢ်ဆါပန  ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်အ  ွၢ်ဖ ါထ  ွၢ် 

အခ  ုာ်ထ ျံးကတၢၢ ွၢ်တဘ   (မ့တမ့ ုာ်အမူၤက  ုာ်သၢးအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်ဆါအဃ ုာ်လ ခ အန ူၤအသ ဖဲအတ ုာ်ဆါ 

အပန  ုာ်တအ  ုာ်၀ဲဒ ုာ်)ဘ ုာ်အခါန ့ုာ်လ ူၤ.  

2. တ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်သၢးကတ  ုာ်၀ဲဒ ုာ်ဖဲ 5 သ အလ  ုာ်ခ ဖဲတ ုာ်ဆါပန  ုာ်တဖ ုာ်မ့ ုာ်တဖ ါထ  ုာ်အခါမ့တမ့ ုာ် 

ဘ ါကူ့ၤဒ ုာ်အတ ုာ်ဒ ီးနမူၤန ့ ုာ်တ ုာ်မူၤက  ုာ်အဂူၤတခါ PCR မ့တမ့ ုာ် အ(ဲန)ထ  ုာ်က  ့ုာ်) လ  antigen) ဖဲ 5 

သ အန ူၤမ့တမ့ ုာ်အလ  ုာ်ခ လ အစ မ့ ုာ်၀ဲတ ုာ်ဆါအဃ ုာ်တအ  ုာ်ဘ ုာ်န ့ုာ်လ ူၤ.  

3. ဖဲမူၤက  ုာ်သၢးမ့ ုာ်တသ,့ မ့ ုာ်ဃ ထ လ တမူၤက  ုာ်သၢးတခ မ့တမ့ ုာ်နမူၤက  ုာ်သၢးဖဲ 5 သ အန ူၤ(မ့တမ့ ုာ်လ ခ ) 

အ  ုာ်ဖ ါထ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်ဆါအဃ ုာ်န ့ုာ်, တ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်ကတ  ုာ်၀ဲဒ ုာ်ဖဲ ၁၀ သ အန ူၤဖဲနတ ုာ်က  ုာ်မ့ ုာ်တထ  ုာ်၀ဲဒ ုာ် 

လ အစ ူၤကတ  ုာ် 24 န ့ုာ်တအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်သ ကသ  ုာ်ကသ လ တ ုာ်ကမူၤစ ူၤလ ူၤတ ုာ်လ ူၤက  ုာ်အဂ  ုာ်ဘ ုာ်အခါ 

န ့ုာ်လ ူၤ.  

4. ဖဲတ ုာ်လ ူၤက  ုာ်မ့ ုာ်အ  ုာ်ဖ ါထ  ုာ်,တ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်ကက ၢးလဲူၤအသၢးဆ ညါတ ူၤလ ူၤလ တ ုာ်က  ုာ်တထ  ုာ်လ ူၤအ  ုာ်

၀ဲ 24 န ့ုာ်ရ  ုာ်န ့ုာ်လ ူၤ.  

5. ဖဲတ ုာ်ဆါပန  ုာ်တဖ ုာ်,မ့ ုာ်အါန ့ ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်လ  ုာ်က  ုာ်, မ့ ုာ်တဂ့ူၤထ  ုာ်,ဆၢဲးအ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်သၢးတ ူၤလ ူၤလ တ ုာ်ဆါပန  ုာ် 

ဘ ါကူ့ၤမ့တမ့ ုာ် တ ူၤလ ူၤလ အပ ူၤက   ုာ် 10 သ အလ  ုာ်ခ တက ့ ုာ်.  

6. ဒုာ်ခဲ ုာ်လ  ုာ်ဖ နယါကမ   ုာ်အတ ုာ်အ  ုာ်ဆ  ုာ်အ  ုာ်ခ ျ့အ၀ဲူၤက  ူၤ(CDPH) န  ုာ်က   ုာ်ဘ မဲ ုာ်အတ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤအ  ုာ် 

အသ ၢး, နကက ၢးဖ   ုာ်န  ုာ်က   ုာ်ဘ မဲ ုာ်တဘ ့ုာ်လ အဘ ုာ်လ  ုာ်အသၢးဒ ၢးနမဲ ုာ်သ ုာ်တဘ ့ုာ်ဖဲမ့ ုာ်အ  ုာ်လ ပ ူၤ 

အဂူၤတဖ ုာ်အက ါလ တ ုာ်ဆ ကတ  ုာ်ခဲလ  ုာ်အသ  10 လ ူၤဆ ဒ ုာ်တ ုာ်လ တ ုာ်သ  ုာ်ထ  ုာ်အပ ူၤအတ ုာ် 

ဆ လ ူၤအသၢးတဖ ုာ်န ့ုာ်လ ူၤ.  

 

*ပ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢအအ  ွၢ်ဒ ျံး တၢ ွၢ်ဆူျံးတၢ ွၢ်ဆါလၢ အလ ၤဘ ွၢ်ယ  ွၢ်နျံးနျံး  မ တမ ၢ ွၢ် ပ ၤလၢ အန ၢ ွၢ်ခ ဂ ၢ ွၢ်တတ ဆၢ 

အက  ၤအက ဲအဂ ၢ ွၢ်စၢ ွၢ် နျံးနျံး  သ  ွၢ်တဖ ွၢ် ကကၢျံးက ၢ ွၢ်ထ ဆ ကမ  ွၢ် တၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ပ  ွၢ်ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ်သက ျံးတၢ ွၢ်ဒ ျံး 

ပ ၤလၢအဟ  ွၢ်အဝသဲ  ွၢ်ဆူ ွၢ်ခ ျ့တၢ ွၢ်အ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ ဲ မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ပၢဆ ၢရဲ ွၢ်က ဲၤ တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ် 

လၢအလ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံးတခါ ဒ ျံး တၢ ွၢ်ကသ ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ်အ ၤလၢကမၤယ  ွၢ်ထ  ွၢ်အဝဲသ  ွၢ် တၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ် အဆၢကတ ၢ ွၢ် 

တ ၤလၢ အသ  20 န   ွၢ်လ ၤ.  

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-hospitalized-patients.html#definitions
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• အ  ံၣ်ဖးနသးဒ းပ ီၤလ အအ  ံၣ်လ နဟ  ံၣ်အပ ီၤတဖ ံၣ် န   ံၣ်တက  ံၣ်.  

• ဃ ထၢဒၢျံးလ ၤလ ၤဆ ဆ တဖ ၢ ွၢ် လၢနဟ  ွၢ်ပူၤ လၢတၢ ွၢ်ကစူျံးကါအ ၤလၢနဂ ၢ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံး နကအ  ွၢ် 

လ ၤဆ သျံးဒ ျံး ပ ၤအဂၤတဖ ွၢ် ဖဲနက ညၢ ွၢ်ထ  ွၢ်ကဒါက ၤအခါ - အ  ွၢ်ယ  ွၢ်လ ၤနသျံးဒ ျံး ပ ၤအ  ွၢ် 

လၢနဟ  ွၢ်ပူၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဖဲဒၢျံးတဖ ၢ ွၢ်အ ၤအပူၤ တသ ဖဲအသ န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. လ ၤဆ ဒ ွၢ်တၢ ွၢ် 

တၢ ွၢ်အ ၤမ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်အကါဒ  ွၢ်လၢ နကအ  ွၢ်ယ  ွၢ်ဒ ျံး ပ ၤတဂၤစ  ွၢ်စ  ွၢ်လၢ အအ  ွၢ်ဒ ျံး တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ယ  ွၢ် 

ဒ  ွၢ်ဒ  ွၢ်အါအါလၢတၢ ွၢ်ဆ ျံးက နျံးနျံးအဂ ၢ ွၢ် ဖဲအမ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ်အခါန   ွၢ်လ ၤ.  

• မ ၢ ွၢ်သ န   ွၢ် သလူ ၤဆ တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်ထ လ ၢ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. သလူ ၤဆ တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်ထ လ ၢ ွၢ် မ ၢ ွၢ်တသ ဘ ွၢ်န   ွၢ်, 

မၤကဆ ကဲဆ   ဒ ျံး မၤသ က   ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ်လၢတၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်ထ လ ၢ ွၢ် ဖဲပ ၤတဂၤဂ ၤတဂၤဂ ၤသဝဲူဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ  

ဒွၢ်ဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ဒ ျံးန ဲွၢ်ဖ ါအ ၤလၢ လ ွၢ်အသ ျံးန   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• အ  ွၢ်စ ၤစ ၤလ  ွၢ်သျံးဖဲ နအ  ွၢ်ဒ ျံး ပ ၤအဂၤလၢ နဟ  ွၢ်အခါ - ဂ  ွၢ်က ဲျံးစၢျံးအ  ွၢ်စ ၤစ ၤလ  ွၢ်သျံး ဒ ျံးပ ၤအဂၤ 

အစ ၤကတၢၢ ွၢ် 6 ခ  ွၢ်ယ ၢ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• အ ျံးထ  ွၢ်ပဲတတ ဖ သ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် သနူ ၢ ွၢ်ဝ ၢ ွၢ်ကသ  ွၢ် (fan) မ တမ ၢ ွၢ် ကလ ၤခ  ွၢ်ဒၢ ဖဲတၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်သ  ွၢ် 

တဖ ွၢ်လၢ ဘ ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဒ ျံးသ ျံးသ ျံးလၢဟ  ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးကမၤလ ၤတ ၢ ွၢ် ကလ  ွၢ် အတၢ ွၢ်လဲၤတရ ျံးသျံးဂ ၤ 

ဂ ၤဘ ွၢ်ဘ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• တဘ ွၢ် ပ ဲပ ၤကဟဲဟျံးလၢနဟ  ွၢ်တဂ ၤ. 

• တဘ ွၢ်ဖ  ွၢ် ဆ ွၢ်ဖ က ၢ ွၢ်ဖ လၢပ ၤဘ  ွၢ်အ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ဆ ွၢ်ဖ က ၢ ွၢ်ဖ အဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် 

ဖဲနအ  ွၢ်တဆူ ွၢ်ဘ ွၢ်အခါ န   ွၢ်တဂ ၤ. 

• တဘ ွၢ်ကတဲ ွၢ်ကတ ၤ မ တမ ၢ ွၢ် ဟ  ွၢ်လ ၤတၢ ွၢ်အ  ွၢ်တၢ ွၢ်အ ဆူပ ၤဂၤ အအ  ွၢ်တဂ ၤ. 

• မ သ မ ဘ ွၢ်န   ွၢ် တဘ ွၢ်က ၢ ွၢ်ဖ သ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ပ ၤဂၤလၢ အအ  ွၢ်ဖဲနဟ  ွၢ် သ  ွၢ်တဖ ွၢ် န   ွၢ်တဂ ၤ. 

• နအ  ွၢ်လ ၤဖျံးနသျံးဒ ျံးပ ၤဂၤ လၢလၢလ ၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ် ဖဲနဟ  ွၢ်မ ၢ ွၢ်တသ , မ တမ ၢ ွၢ် နမ ၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဒ ျံးပ ၤတဂၤဂၤလၢ 

အလ ၤဘ ွၢ်ယ  ွၢ်ဒ  ွၢ်ဒ  ွၢ်မ ၢ ွၢ်မ ၢ ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်ဆ က နျံးနျံးကလဲၤ ဖဲအမ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ်လၢတ ုာ်ဆါ (ဒွၢ်သ ျံးဒ ျံး 

ပ ၤသျံးပ ၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်, ပ ၤလၢအအ  ွၢ်ဒ ျံး တၢ ွၢ်ဆူျံးတၢ ွၢ်ဆါယ  ွၢ်ယ  ွၢ်ထၢထၢသ  ွၢ်တဖ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် 

တၢ ွၢ်မၤဘ ွၢ်လ  ွၢ်ဖ ျံးဒ က ၤ န ၢ ွၢ်ခ ဂ ၢ ွၢ်တတ ဆၢအက  ၤအက ဲ)န   ွၢ်, က ၢ ွၢ်ဆ ကမ  ွၢ်လၢ နကအ  ွၢ် 

လၢတၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်အဂၤတတ ၤ ဖဲနအ  ွၢ်လ ၤဆ သျံးဒ ျံးပ ၤဂၤသ တက ၢ ွၢ်.  

• နမ  ံၣ်ကဘ ံၣ်အ  ံၣ်ဒ းပ ီၤအဂီၤသ  ံၣ်တဖ ံၣ်န   ံၣ် ဖ   ံၣ်ထ  ံၣ်တ ံၣ်ကးဘ မ  ံၣ်န   ံၣ်တက  ံၣ်.  

နကကၢျံးသတူၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  ဖဲနအ  ွၢ်ဒ ျံးပ ၤဂၤ မ တမ ၢ ွၢ် ဆ ွၢ်ဖ က ၢ ွၢ်ဖ လၢပ ၤဘ  ွၢ်အ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်အခါ, 

ဒွၢ်သ ျံးဒ ျံး ဖဲနအ  ွၢ်ဒ ျံးပ ၤဂၤလၢ ဒၢျံးတဖ ၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် သ လ  ွၢ်ပူၤ ဒ ျံး တခ  ျံးနန  ွၢ်လ ၤဆူ တၢ ွၢ်ဆါဟ  ွၢ် 

မ တမ ၢ ွၢ် ဆူ ွၢ်ခ ျ့ ပ ၤအ ျံးထ ကဲ ၢ ွၢ်ထ ဖဲ အဝဲၤဒၢျံး အခါန   ွၢ်လ ၤ. တၢ ွၢ်အ ၤမ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဆ ကမ  ွၢ်အဂ ၤတခါ 

လၢအဝဲသ  ွၢ်အဂ ၢ ွၢ် လၢအကသတူၢ ွၢ်ဖ   ုာ်နါဒ က ျံးဆၢကတ ၢ ွၢ်ဒျဲံး ဖဲအဝဲသ  ွၢ်အ  ွၢ်ဒ ျံးနၤအကတ ၢ ွၢ်စ့ ုာ်က ျံး 

န   ွၢ်လ ၤ. နသတူၢ ွၢ်ဖ   ုာ်နါဒ မ ၢ ွၢ်တသ ဘ ွၢ် (အဒ , မ ၢ ွၢ်လၢတၢ ွၢ်အဝဲန   ွၢ် အဒ ျံးကဲထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်က  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
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လၢတၢ ွၢ်ကသါအဃ ) န   ွၢ်, ပ ၤအလၢအအ  ွၢ်ဒ ျံးနၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် တကကၢျံးအ  ွၢ်ဒ ျံးနၤ ဖဲဒၢျံးတဖ ၢ ွၢ်ဃ  

အပူၤဘ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ. အဝဲသ  ွၢ်မ ၢ ွၢ်ကဘ ွၢ်န  ွၢ်လ ၤဆူနဒၢျံးပူၤန   ွၢ်, အဝဲသ  ွၢ်ကကၢျံးသတူၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  န   ွၢ်လ ၤ. 

အဝဲသ  ွၢ်ဟျံးထ  ွၢ်လၢနဒၢျံးပူမ ၢ ွၢ်ဝ ၤန   ွၢ်, အဝဲသ  ွၢ်ကကၢျံးသ စ အစ သ  ွၢ်တဖ ွၢ်တဘ  ဃ , ဝ ၤဒ ျံး သ ျံးက   ွၢ် 

ဒ ျံး တၢၤက   ွၢ် အဝဲသ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  မ တမ ၢ ွၢ် ပ ွၢ်အ ၤလၢတၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်လ ၢ ွၢ်အဘ  ဃ  ဖဲအသဝူဲဒ ွၢ် 

တၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ လၢဘ ွၢ်တၢ ွၢ်က ၤသကူဒါက ၤအ ၤသ  ဒ ျံး သ ဃၢၤအဝဲသ  ွၢ်အစ တဘ  ကဒ ျံး န   ွၢ်လ ၤ. 

• ကးဘ  နတ ံၣ်က းဒ းတ ံၣ်ကဆ တက  ံၣ်.  

ဒွၢ်သ ျံးကတတ ဆၢ တၢ ွၢ်ရၤလ ၤတၢ ွၢ်ဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ် ဆူပ ၤဂၤအအ  ွၢ်အဂ ၢ ွၢ်န   ွၢ်, ကျံးဘၢနက  ွၢ်ပူၤ ဒ ျံး နါဒ  

ဒ ျံး စျံးခ ကပ  ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် နဆ ကၤစ ဒ  ွၢ် ဖဲနကူျံး မ တမ ၢ ွၢ် နကဆအဲကတ ၢ ွၢ်န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. တၢၤက   ွၢ် 

စျံးခ ကပ  ွၢ် ဆူတၢ ွၢ်ကမ  ၤဒၢလၢဘ ွၢ်တၢ ွၢ်ရဲ ွၢ်လ ၤအ ၤအပၤူ, ဝ ၤဒ ျံး သ နစ  ဒ ျံး ဆျံးပ  ွၢ်ဒ ျံးထ  တဘ  ဃ  

န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• ဟးဆ   တ ံၣ်စ းကါဃ ုံၣ်ဟ  ံၣ်အတ ံၣ်ဖ တ ံၣ်လ ီၤသ  ံၣ်တဖ ံၣ် န   ံၣ်တက  ံၣ်.  

တဘ ွၢ်သဃူ  ွၢ်လ ခ သ  ွၢ်တဖ ွၢ်, ထ အ ခ ျံးသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, ထ ခ ျံးသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, လ ခ အ  ွၢ်မ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, 

ခ  ွၢ်ဖၢ ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်, လ ၢ ွၢ်မ လ ၢ ွၢ်ဒါသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤအဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဒ ျံး ပ ၤအ  ွၢ်လၢ 

ဟ  ွၢ်ပူၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်န   ွၢ်တဂၤ. တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်အ ၤ ကကၢျံးဘ ွၢ်တၢ ွၢ်သ စ က   ွၢ်အ ၤ ဒ ျံး ဆျံးပ  ွၢ် 

ဒ ျံးထ ကလၢၤ လ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံး ဖဲတၢ ွၢ်သအူ ၤဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ  န   ွၢ်လ ၤ. 

 

• ပ ံၣ်နစုသ  ံၣ်တဖ ံၣ် ကဆ  ကဆ   န   ံၣ်တက  ံၣ်.  

ပ ၤအ  ွၢ်လၢဟ  ွၢ်ပူၤ သ  ွၢ်တဖ ွၢ်ခဲလၢ ွၢ် ကကၢျံးသ အဝဲသ  ွၢ်အစ ခဲအ ၤခဲအ ၤ ဒ ျံးလ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံး, 

လ ၤဆ ဒ ွၢ်တၢ ွၢ် ဖဲအဝဲသ  ွၢ်ရ  အနါအ  ွၢ်, ကျူံး, မ တမ ၢ ွၢ် ကဆဝဲ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ , လဲၤဆူတၢ ွၢ်ဟျံးလ ၢ ွၢ်, ဒ ျံး 

တခ  ျံးအ  ွၢ်တၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ကတဲ ွၢ်ကတ ၤတၢ ွၢ်အ  ွၢ် ဒ ျံးဘ ွၢ်အခါ န   ွၢ်လ ၤ. သဆူျံးပ  ွၢ် ဒ ျံးထ  အစ ၤကတၢၢ ွၢ် 

အစဲျံးက ၢး 20 န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. သတူၢ ွၢ်မၤကဆ ကဲဆ  စ  လၢအပ ွၢ်ဃ  ွၢ်ဒ ျံးသ ျံးအစ ထ  အစ ၤကတၢၢ ွၢ် 60 

မ ျံးကယျံး ဖဲတၢ ွၢ်ဒ ျံးန  ၢ ွၢ်ဆျံးပ  ွၢ်ဒ ျံးထ  မ ၢ ွၢ်တသ  ဒ ျံး ဖဲနစ ဘ ွၢ်အၢလၢ တၢ ွၢ်ထ  ွၢ်အ ၤတသ အခါန   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

ဟျံးဆ ျဲံးတၢ ွၢ်ထ ျံးဘ ွၢ်နမဲ ွၢ်ခ  , နါစ ၤ, ဒ ျံးထျံးခ  ွၢ်ဒ ျံး စ လၢတသ စ ဘ ွၢ်ဒ ျံးအသျံးတဖ ွၢ်န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• မီၤကဆ   တ ံၣ်မ  ံၣ်ဖ းခ  ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်လ  “တ ံၣ်ဖ  ံၣ်အ ီၤအါ" က းန ီၤဒ းန   ံၣ်တက  ံၣ်.  

တၢ ွၢ်အမဲ ွၢ်ဖ ျံးခ  ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်ဖ  ွၢ်အ ၤအါသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ပ ွၢ် ဃ  ွၢ် ချံးဖျံးထ တဖ ွၢ်, စ ၤန ၤခ  ွၢ်တဖ ွၢ်, ပဲတတ  

အစ ဖ  ွၢ်တဖ ွၢ်, တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်ထ လ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်အပ ျံးအလ တဖ ွၢ်, တၢ ွၢ်ဟျံးလ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်, လ တဲစ တဖ ွၢ်, ခ  ွၢ်ဖ ၠူထၢ ွၢ် 

စ ပ  ၢ ွၢ်အလ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်, ထျဲံးဘလျဲံးတဖ ွၢ် ဒ ျံးလ ၢ ွၢ်မ ကပၤစ ၢ ွၢ်န ၤခ  ွၢ်တဖ ွၢ်န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. မၤကဆ  စ ၢ ွၢ်က ျံး တၢ ွၢ်သ   ွၢ်, 

မ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်အထ တဖ ွၢ် ဒ ျံး/မ တမ ၢ ွၢ် ထျူံးပ ျ့ၤထ  မ တမ ၢ ွၢ် နမ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်အၢဘ ွၢ်သ  လၢအအ  ွၢ်လၢ 



ကဘ  ျံးပၤ 8 လၢ 12 

 

 

 

က ၢ ွၢ်သမ သမ ျံးက ၤအ ၤဖဲ 05/19/2022 

တၢ ွၢ်အမဲ ွၢ်ဖ ျံးခ  ွၢ်တဖ ွၢ်အဖ ခ  ွၢ်တက ၢ ွၢ်. မၤသ တၢ ွၢ်ဆူျံးတၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ် ခ ဖ  တၢ ွၢ်စူျံးကါ ပန  ွၢ်ပ ျံးလ တဖ ွၢ် လၢ 

EPA အၢ ွၢ်လ ၤတူၢ ွၢ်လ  ွၢ် လၢအအ  ွၢ်ဒ ျံးတၢ ွၢ်အ  ွၢ်သျံးလၢ တၢ ွၢ်ကစူျံးကါအ ၤ လၢတၢ ွၢ်မၤသ  COVID-19 

ဘရဲၢျံး(စ) အဂ ၢ ွၢ် (အဒ , Clorox Disinfecting Wipes, Lysol Clean & Fresh Multi-Surface Cleaner, 

Purell Professional Surface Disinfectant Wipes) တက ၢ ွၢ်.  

တ ံၣ်မီၤကဆ  တ ံၣ်အတ ံၣ်န  ံၣ်လ ီၤတဖ ံၣ် 

• ပ  ွၢ်ထ ထဲ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ်တဖ ွၢ် လၢတၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ပ ွၢ်အ ၤဖဲ တၢ ွၢ်မၤကဆ  တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤ 

အလ  ွၢ်မၤန  ွၢ်လ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်အပၤူ ပ ွၢ်ဃ  ွၢ်ဒ ျံး ဟ ျံးန  ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ပလ ၢ ွၢ်ဆ  သျံးဖဲသတူၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤ, ဒွၢ်အမ ၢ ွၢ်သစူ ဖ   ွၢ် 

မ တမ ၢ ွၢ် ယ ွၢ်တဒ တဖ ွၢ် ဒ ျံးမၤလ ၤတ ၢ ွၢ်လၢ နအ  ွၢ်ဒ ျံးကလ ၤလၢအဂ ၤ ဖဲသတူၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤန   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• သတူၢ ွၢ်မၤစၢ ွၢ်လ ၤတၢ ွၢ်မၤဝါထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ထ သဟ  ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ကသ  ွၢ်မၤသ  တၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ်လၢဟ  ွၢ် 

လၢအ  ွၢ်ဒ ျံးလ  ွၢ်မဲ ွၢ်ဖ ၢ ွၢ်လၢအစ ျံး “EPA-ဟ  ွၢ်တၢ ွၢ်ပ ဲ” တက ၢ ွၢ်. လၢတၢ ွၢ်ကဃ သ  ွၢ်ညါ 

မ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤတဖ ွၢ်မၤသ တၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ်တ ဖ ွၢ်ဧါန   ွၢ်, ဖျံးတၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤအလ  ွၢ်မၤန  ွၢ်, က ျံးလ တဲစ  န  ွၢ်ဂ ၢ ွၢ် 

1-800 ဖဲ လ  ွၢ်မၤန  ွၢ်အဖ ခ  ွၢ်, မ တမ ၢ ွၢ် န  ွၢ်လ ၤက ၢ ွၢ်www.epa.gov တက ၢ ွၢ်.  

 

 

လ နကဆ  ံၣ်ဝါထ  ံၣ်တ ံၣ်ဖ တ ံၣ်လ ီၤလ ဟ  ံၣ်အဂ  ံၣ်- 
 

တ ံၣ်ဖ တ ံၣ်လ ီၤစ ီၤက  ံၣ်ဖ  

တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်ဝါထ  ွၢ်တၢ ွၢ် 4 န  ွၢ်တၢၤဖ  

ထ  လ  ၢ ွၢ်ပူတပူ (4 ခ ျံးဖ ) 

တ ံၣ်ဖ တ ံၣ်လ ီၤလ အအါ 

တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်ဝါထ  ွၢ်တၢ ွၢ် သၢပူတပ ူလၢခ ျံးဖ  

ထ  1 ကါလ ွၢ် (16 ခ ျံး) 

မၤအါထ  ွၢ် တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်ဝါထ  ွၢ်တၢ ွၢ် 4 န  ွၢ်တၢၤဖ  လၢထ  လ  ၢ ွၢ်ပူတပူ (4 ခ ျံးဖ ) မ မ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤ 

လၢအအါန   ွၢ်, မၤအါထ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်ဝါထ  ွၢ်တၢ ွၢ် သၢပူတပူ လၢခ ျံးဖ လၢထ  1 ကါလ ွၢ် (16ခ ျံး) 

က ၢ ွၢ်ပ Coronavirus COVID-19 တၢ ွၢ်မၤသ က   ွၢ်တၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ် အတၢ ွၢ်န ဲွၢ်က  ဲလၢတၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤ 

အဂၤအဂ ၢ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

 

• သ ဃၢၤတၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်တ ုာ်အလ  ုာ်လ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံးတက ၢ ွၢ်.  

• သ ျံးက   ွၢ်ဒ ျံးဆ  ွၢ်တၢ ွၢ်ကူတၢ ွၢ်ကၤ မ တမ ၢ ွၢ် လ ၢ ွၢ်မ လၢ အ  ွၢ်ဒ ျံးတၢ ွၢ်သ   ွၢ်, မ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်အထ တဖ ွၢ် ဒ ျံး/မ တမ ၢ ွၢ် 

ထျူံးပ ျ့ၤထ  မ တမ ၢ ွၢ် နမ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ဘ ွၢ်အၢဘ ွၢ်သ  အ  ွၢ်လၢအလ ၤတဖ ွၢ် တဘ  ဃ တက ၢ ွၢ်. 

• သစူ ဖ   ွၢ်တဘ  ဂ ၢ ွၢ် ဖဲနဖ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤလၢဘ ွၢ်အၢ တဖ ွၢ် တက ၢ ွၢ်. ဖဲနဘ  ွၢ်လ ၤက   ွၢ် 

စ ဖ   ွၢ်ဝ ၤအခါန   ွၢ် သ နစ တဘ  ဃ - လၢစ ဖ   ွၢ်တဘ  ဂ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်မ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်ဘ ွၢ်အလ ၢ ွၢ်န   ွၢ် 

နသရူ ဘၢၢ ွၢ်စ ဖ   ွၢ် သ ဃၢၤတၢ ွၢ်လၢတၢ ွၢ်က ၤသကူဒါက ၤအ ၤသ တဖ ွၢ်သ ဝဲ ဒ ျံး 

ကကၢျံးဘ  ွၢ်လ ၤက   ွၢ်ဖဲသအူ ၤဝ ၤ ဒ ျံးပ ွၢ်အ ၤ လၢတၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်လ ၢ ွၢ်တဘ  ဃ  လၢတဘ ွၢ်ဘ ွၢ်အၢ 

https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
http://www.epa.gov/
https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/deh/fhd/food/pdf/publications_covid19en.pdf
https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/deh/fhd/food/pdf/publications_covid19en.pdf
https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/deh/fhd/food/pdf/publications_covid19en.pdf
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တၢ ွၢ်န တမ ၤဘ ွၢ် ဒ ျံးဘ ွၢ်သ  ဃၢၤစ တဘ  ဃ  ဖဲဘ  ွၢ်လ ၤစ ဖ   ွၢ်တဖ ွၢ် ဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ န   ွၢ်လ ၤ. 

စ ဖ   ွၢ်တဖ ွၢ်မ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်ဘ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်မ ၢ ွၢ်တသအူ ၤဘ ွၢ်ဒ ျံး သ နစ တဘ  ဃ  ဒ ျံးလ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံး 

ဖဲနဖ  ွၢ်တၢ ွၢ်တမ ၤဂ ၤတမ ၤဂ ၤ ဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ  လၢဘ ွၢ်ဃျံးလ  ွၢ်သျံးဒ ျံး မ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်အထ တဖ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

• ဖျံးဒ ျံးမၤထ တဲၢ ွၢ်န ဲွၢ်လ ၤတဖ ွၢ် ဖဲတၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်တၢ ွၢ်လ  ွၢ်မ ၤပန  ွၢ်အဖ ခ  ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်ကူတၢ ွၢ်ကၤ 

အတၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤတဖ ွၢ် ဒ ျံးတၢ ွၢ်မၤကဆ  တၢ ွၢ် တဖ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. ည န ၢ ွၢ်, သ နစ ဒ ျံးမၤသထူ  ွၢ်အ ၤ 

ဒ ျံးကလ ၤကလၢၤတဖ ွၢ် ဒွၢ်တၢ ွၢ်ဟ  ွၢ် ကူ ွၢ်အ ၤ ဖဲတၢ ွၢ်ကတူၢ ွၢ်ကၤလ  ွၢ်မ ၤပန  ွၢ်အဖ ခ  ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်.  

• ပ ွၢ်လ ၤစ ဖ   ွၢ်, ဆ ကၤဖျံးထ , တၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ , ဒ ျံးတၢ ွၢ်ဘ ွၢ်အၢဒ ျံးတၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ်အဂၤ တဘ  ဂ  ံၣ်, 

လၢတၢ ွၢ်သအူ ၤဝ ၤတဖ ွၢ် ဖဲထျံးဒၢပူၤ တခ  ျံးလၢန ပ ွၢ်ဃ  ွၢ်အ ၤဒ ျံးဟ  ွၢ်တၢ ွၢ်ကမ  ၤအဂၤ န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

သ နစ တဘ  ဃ  ဖဲနဖ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤတဖ ွၢ်အ ၤဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ န   ွၢ်က ၢ ွၢ်. မ မ ၢ ွၢ်စ ဖ   ွၢ်, ဆ ကၤဖျံးထ , 

တၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ , မ တမ ၢ ွၢ် န ၢ ွၢ်က ၢၢ ွၢ်ဘၢမဲ ွၢ် လၢတၢ ွၢ်က ၤသအူ ၤသ တဖ ွၢ်အ ၤ တၢ ွၢ်သအူ ၤမ ၢ ွၢ်ဝ ၤန   ွၢ်, 

ပ ွၢ်အ ၤတဘ  ဃ လၢ တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်လ ၢ ွၢ်ဖဲသအူ ၤဝ ၤ, ဒ ျံးသ နစ  လ ၤတ ၢ ွၢ်လ ၤဆျဲံးတက ၢ ွၢ်. 

 

• ဟ က ီၤလ တ ံၣ်မီၤ မ တမ  ံၣ်က   

ဖဲနတၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံးလၢဟ  ွၢ် ဝ ၤအကတ ၢ ွၢ် (ဒွၢ်ဖ ါလၢအဖ ခ  ွၢ် ဒွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံးလၢဟ  ွၢ်ဝ ၤအသ ျံး) 

န   ွၢ်, တၢ ွၢ်တပ ွၢ်နၤဒွၢ် နမ ၢ ွၢ်ပ ၤဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ်ပ ၤအဂၤတဂၤလၢၤဘ ွၢ် ဒ ျံးနစျံးထ  ွၢ်နတၢ ွၢ်ဟူျံးတၢ ွၢ်ဂဲၤ 

အလ ၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်, ပ ွၢ်ဃ  ွၢ်ဒ ျံးဟဲက ၤလၢတၢ ွၢ်မၤမ တမ ၢ ွၢ်က  သ န   ွၢ်လ ၤ. တလ  ွၢ်နန ဲွၢ်ပ ျံးတၢ ွၢ်အ  ွၢ်သျံး န တမ ၤ, 

ဒွၢ်အမ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်မၤက ၢ ွၢ်အစၢလၢအ တအ  ွၢ်ဒ ျံးတၢ ွၢ်ဆါဃၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် လ  ွၢ်ပရၢဟဲလၢ ပ ၤက ၢ ွၢ်ထ  ဲ

ကမ ၢၢ ွၢ်တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့အ  ွၢ်, လၢနဟကဲ ၤက ၤလၢတၢ ွၢ်မၤ မ တမ ၢ ွၢ် က   ကသ အဂ ၢ ွၢ်ဘ ွၢ်. နကကၢျံး 

ပ  ွၢ်ထ တဲၢ ွၢ်ဘ  ွၢ်တၢ ွၢ်ဘၢအတၢ ွၢ်န ဲွၢ်က ဲခဲလၢ ွၢ်ဆူညါ ဖဲနအ  ွၢ်လၢ ပ ၤအါက ါ 

လၢတမ ၢ ွၢ်နဟ  ွၢ်ဖ ဃ ဖ ဘ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ.  
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ဖဲနမူၤက  ုာ်နသၢးမ့ ုာ်အ  ုာ်ဒ ၢး COVID-19 

အဃ ုာ်အခါ,နကက ၢးတဲဘ ုာ်ပ ူၤက ၢးဂူၤဒၢဲးလ နမ့ ုာ်ပ ူၤအ  ုာ်ဘ ၢးဘ ုာ်ဒ ၢးနူၤတဖ ုာ်လ ဘ ုာ်တဘ ုာ်အ၀ဲသ ့ုာ်အ  ုာ်ဘ ုာ်

လ  COVID-19 အဃ ုာ်အက ါဒ ၢးအ၀ဲသ ့ုာ်ကက ၢးလ ူၤပ  ုာ်မူၤထ ဲ COVID-19 ပ ူၤအ  ုာ်ဘ ၢးဘ ုာ်ဒ ၢးပ ူၤအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်ဆါ 

အဃ ုာ်အတ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤန ့ုာ်လ ူၤ.  

 

တ ုာ်ပ ုာ်လ ူၤဆ မ့တမ့ ုာ်တ ုာ်ဒ ၢးအ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်အတ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤလ ပ ူၤလ အအ  ုာ်ဘ ၢးဘ ုာ်ဒ ၢးပ ူၤအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်ဆါအဃ ုာ် 

တဖ ုာ်အဂ  ုာ်တ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤလ ူၤလ ူၤဆ ဆ တဖ ုာ်လ အအ  ုာ်ဆ ၢးမ့တမ့ ုာ်ဖ ၢးမူၤတ ုာ်လ တ ုာ်လ  ုာ်လ အအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်လ ူၤ

ပ  ူၤလ အဒ  ုာ်န ့ုာ်အ  ုာ်၀ဲဒ ုာ်လ ူၤ. တ ုာ်လ  ုာ်လ အအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်လ ူၤပ  ူၤလ အဒ  ုာ်တဖ ုာ်မ့ ုာ်တ ုာ်လ ူၤလ တ ုာ်ဆါရူၤ 

လ ူၤအသၢးအါဒ ၢးပ ူၤကမ   ုာ်တဖ ုာ်လ တ ုာ်မူၤန ့ ုာ်အ ူၤအတ ုာ်တဖ ုာ်န ့ုာ်အ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်လ ူၤပ  ူၤလ ကမူၤန ့ ုာ် COVID-19 

အတ ုာ်ဆါလ အနၢးလ အပ ုာ်ဃ  ုာ် တ ုာ်ထ  ုာ်ဘ ုာ်တ ုာ်ဆါဟ  ုာ်, တ ုာ်ဆ ၢးတ ုာ်ဆါလ အနၢးဒ ၢးတ ုာ်သ တ ုာ်ပ  ုာ်န ့ုာ်လ ူၤ. 

တ ုာ်လ  ုာ်လ လ ုာ်တဖ ုာ်အ ူၤတ ုာ်ပ ုာ်အ ူၤဒုာ်တ ုာ်လ  ုာ်လ အအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်လ ူၤပ  ူၤလ အဒ  ုာ်လ ူၤ-  

• ဂ့ ုာ်ဂ  ုာ်အ အလ  ုာ်တ ုာ်က ဲတဖ ုာ် ဒ ၢး တ ုာ်မူၤခ  ုာ်ဒ ၢးမူၤက  ုာ်ထ  ုာ်တ ုာ်အလ  ုာ်တဖ ုာ်  

• တ ုာ်အ  ုာ်ဆ  ုာ်အ  ုာ်ခ ျ့အလ  ုာ်အက ဲတဖ ုာ်  

• လ  ုာ်က၀ ူၤ တ ုာ်ဘ  ဘ ုာ်မူၤဂ့ူၤထ  ုာ်အလ  ုာ်အက ဲဒ ၢးတ ုာ်ဒ ၢးဃ ုာ်တ ုာ်အလ  ုာ်တဖ ုာ်  

• ပ ူၤလ အဟ  ုာ်အဃ တအ  ုာ်အလ  ုာ်ကဒ တဖ ုာ်  

• ကတ  ုာ်ယ  ုာ်တ ုာ်က  ုာ်ထ ကဲဟ ကယ ုာ်အလ  ုာ်အက ဲဒ ၢးသၢးပ  ုာ်ဒ ၢးမ  ူၤတ  ုာ်ပ  ုာ်တ ူၤတ ုာ်က  ုာ်ထ အဲလ  ုာ်အက တဲဖ ုာ်  

ဖဲနပ ူၤအ  ုာ်ဘ ၢးဘ ုာ်ဒ ၢးပ ူၤအ  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်ဆါအဃ ုာ်မ့ ုာ်ဘ ုာ်လ  ုာ်အသၢးဒ ၢးတ ုာ်ပ ုာ်ပန  ုာ်သ ့ုာ်တဖ ုာ်အ ူၤအက ါတခါန ့ုာ်

မ့တမ့ ုာ်နအ ဲုာ်ဒ ၢးအါထ  ုာ်တ ုာ်ဂ့ ုာ်တ ုာ်က  ူၤလ တ ုာ်ဖ ၢးတ ုာ်မူၤလ တ ုာ်ကပ ုာ်လ ူၤဆ ဒ ၢးတ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်က  ုာ်ဟ  ုာ်လ  

San Diego ခ  ုာ်တ  ုာ်အဂ  ုာ်, က  ုာ်ဘ ုာ် ကမ   ုာ်တ ုာ်အ  ုာ်ဆ  ုာ်အ  ုာ်ခ ျ့ပဒ  ုာ်အတ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်အတ ုာ်ဟ ့ုာ်လ ူၤတ ုာ် 

ကလ  ုာ် လ တ ုာ်ဂ့ ုာ်တ ုာ်က  ူၤဆ ညါအဂ  ုာ်တက ့ ုာ်.  

ပ ီၤလ အ  ံၣ်ဘ းဘ ံၣ်ဒ းနီၤတဖ ံၣ်စ းတ ံၣ်န   ံၣ် မ  ံၣ်တ ံၣ်မနီုၤလ  ံၣ်. 

ပ ီၤလ  “အ  ံၣ်ဘ းဘ ံၣ်ဒ းနီၤ” စ းတ ံၣ်န   ံၣ် မ  ံၣ်ပ ီၤတဂီၤဂ ီၤတဂီၤဂ ီၤ လ အန ူၤသ သက ီးဘ ၣ်တ ၣ်သ  ၣ်ထ  ၣ် 

အဒ ွဲပ ူၤကလ ူၤအ  ၣ်အလ  ၣ်တခါအဃ  (အဒ , ဟ  ၣ်, တ ၣ်ဆါဟ  ၣ်ဖ တ ၣ် အ  ၣ်ခ ီးတ ၣ်အလ  ၣ်, ကဘ ယ ူၤ) 

အပ ူၤလ တ ုာ်ဆ ကတ  ုာ်ခဲလ  ုာ်ပ ုာ်ဖ   ုာ် 15 မ ၢးန ၢးမ့တမ့ ုာ်အါန ့ ုာ်အန ့ုာ်လ  24 န ုာ်ရ  ုာ်တ ုာ်ဆ ကတ  ုာ်တခါဖဲနမ့ ုာ် 

ဒ ျံးဘ ွၢ်ကူဘ ွၢ်ဂ ွၢ်ပ ၤအဂၤတဂၤ သ အဖၢမ ၢ ွၢ် န   ွၢ်လ ၤ.  

 

တ ံၣ်ဂ  ံၣ်တ ံၣ်က  ီၤဘ ံၣ်ဃး ပ ီၤလ အ  ံၣ်ဘ းဘ ံၣ်ဒ းနီၤတဖ ံၣ်. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/eh-practitioners/general-population-disaster-shelters.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/cooling-center.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-after-vaccination.html
https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/hhsa/programs/phs/Epidemiology/covid19/HealthOfficerOrder-Quarantine.pdf
https://www.sandiegocounty.gov/content/dam/sdc/hhsa/programs/phs/Epidemiology/covid19/HealthOfficerOrder-Quarantine.pdf
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တ ုာ်ပ ုာ်လ ူၤဆ တ ုာ်ဖ ၢးတ ုာ်မူၤမ့တမ့ ုာ်တ ုာ်အ  ုာ်လ ူၤဖ   ုာ်က  ုာ်ဟ  ုာ်တ ုာ်ဆါန ့ုာ်တ ုာ်တလ  ုာ်ဘ ုာ်အ ူၤလ ပ ူၤလ အမူၤ၀ ူၤ

အ၀ဲသ ့ုာ်အဂ  ုာ်ခ  ုာ်ထ ၢးတ ုာ်မူၤတဖ ုာ်,ဆၢဲးကသ  ုာ်ဒ သဒ ဒုာ်တ ုာ်ပ ုာ်ပန  ုာ်ဃ ုာ်တဖ ုာ်မ့တမ့ ုာ်မူၤက  ုာ်အသၢးအ  ုာ်ဒ ၢး 

COVID-19 လ အပ ူၤက   ုာ် 90 သ တဖ ုာ်အဂ  ုာ်ဘ ုာ်. 

ဖဲအ၀ဲသ ့ုာ်မ့မ့ ုာ်ပ ူၤလ အအ  ုာ်ဒ ၢးဂ  ုာ်တတ ဆ တ ုာ်ဆါလ အစ ုာ်ဖဲအဘ ုာ်ဒၢးမ့တမ့ ုာ်နၢးနၢးတဖ ုာ်တခ , လ ူၤပ  ုာ် 

ကသ  ုာ်ဆၢဲးဒ သဒ တ ုာ်ပ ုာ်ပန  ုာ်ဒ ၢးတ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤ တက ့ ုာ်. ပ ူၤအ  ၣ်ဘ ီးဘ ၣ်ဒ ီးပ ူၤအ  ၣ်ဒ ီးတ ၣ်ဆါအဃ ၣ်လ တပ ၣ်ဃ  ၣ်လ  

ကမ   ၣ်လ အအ  ၣ်ဒ ီးတ ၣ်လ ူၤပ  ူၤလ အအါလ တ ၣ်ပ ၣ်ပန  ၣ်လ ထီးတဖ ၣ်ကက ၢးလ ူၤပ  ုာ်တ ုာ်န ဲုာ်လ ူၤလ ကမ   ုာ်ထ ရ ူၤတ

ဖ ုာ်အဂ  ုာ်န ့ုာ်လ ူၤ.  
 

တ ံၣ်ဒ သဒ တဖ ံၣ်လ   ပ ီၤလ အ  ံၣ်ဘ းဘ ံၣ်ဒ းပ ီၤဘ ံၣ်တ ံၣ်ဆါတဖ ံၣ်အဂ  ံၣ် 

တၢ ွၢ်အ ၤတၢ ွၢ်ဟ  ွၢ်ကူ ွၢ်အ ၤလၢပ ၤက ျံးဂၤဒျဲံးအ  ွၢ်စ ၤစ ၤဒ ျံးနၤ အစ ၤက တၢၢ ွၢ် 6 ခ  ွၢ်ယ ၢ ွၢ် ဖဲနအ  ွၢ်လ ၤဖ   ွၢ်သျံး 

လၢဟ  ွၢ် အဖၢမ ၢ ွၢ်န   ွၢ်လ ၤ. တၢ ွၢ်အ ၤမ ၢ ွၢ်တသ တဘ ွၢ်ဘ ွၢ်ဒ ျံး ပ ၤတဂၤဂ ၤတဂၤဂ ၤ လၢအ  ွၢ်ဘျူံးဒ ျံးနၤဆူညါန   ွၢ် 

ဘ ွၢ်သ ျံးယ ၤ ထ  ွၢ်အတၢ ွၢ်အ  ွၢ်လ ၤဆ သျံးအကတ ၢ ွၢ် လၢစ ၤကတၢၢ ွၢ် 5 သ စျံးထ  ွၢ်လၢအဝဲသ  ွၢ် အ  ွၢ်ဘျူံးဘ ွၢ်ဒ ျံးနၤ 

အလ ၢ ွၢ်ခ ကတၢၢ ွၢ်တဘ  န   ွၢ်လ ၤ. တၢ ွၢ်အဝဲန   ွၢ် မ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်ထ  ွၢ်အဂ ၤလၢအဝဲသ  ွၢ်အဂ ၢ ွၢ် လၢဘ ွၢ်သတူၢ ွၢ်ဖ   ွၢ် 

နါဒ န   ွၢ်လ ၤ. 

ပ ၤက ၢ ွၢ်ထ နဲၤဒ ျံးနဟ  ွၢ်ဖ ဃ ဖ လၢအ  ွၢ်ဘျူံးဒ ျံးနၤတဖ ွၢ် ကကၢျံးသတူၢ ွၢ် ဖ   ွၢ်နါဒ  ဒ ျံးစ ဖ   ွၢ်တဘ  ဂ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ်ဖဲအဝဲသ  ွၢ် 

မၤကဆ  နဒၢျံး မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်လ ၢ ွၢ်ထ လ ၢ ွၢ် မ တမ ၢ ွၢ် ဘ ွၢ်ဒ ျံးနမ ၢ ွၢ်ပ ၢ ွၢ်ထ , ဒ ျံး/မ တမ ၢ ွၢ် တၢ ွၢ်အထ လၢဟဲထ  ွၢ် ခ ဖ  လၢနၤ 

(ဒွၢ်အမ ၢ ွၢ်ကပၢၤ, ထျံးခ  ွၢ်ထ , ကဟျံး, နါဒ အ  ွၢ်, ဘ  ျံး, ဆ  ွၢ်ထ , မ တမ ၢ ွၢ် ဟၢဖၢလတူဖ ွၢ်) န   ွၢ်လ ၤ. အဝဲသ  ွၢ် 

ကကၢျံးဘ  ွၢ်လ ၤက   ွၢ်ဒ ျံးတၢၤက   ွၢ်ဆ အစ ဖ   ွၢ်တဖ ွၢ်, သ အစ တဖ ွၢ်, ဝ ၤဒ ျံး ဘ  ွၢ်လ ၤက   ွၢ်ဒ ျံးတၢၤက   ွၢ် 

အဝဲသ  ွၢ်အတၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  ဒ ျံးသ အစ တဖ ွၢ်အသ တဘ  ကဒ ျံးန   ွၢ်လ ၤ. (ဖဲတၢ ွၢ်မ ၢ ွၢ်သတူၢ ွၢ်ဖ   ွၢ်နါဒ  ဒ ျံး/မ တမ ၢ ွၢ် 

စ ဖ   ွၢ်သ  ွၢ်တဖ ွၢ်လၢ တၢ ွၢ်က ၤသကူဒါက ၤအ ၤသ န   ွၢ်, ပ ွၢ်တၢ ွၢ်ဖ တၢ ွၢ်လ ၤတဖ ွၢ်အ ၤလၢ တၢ ွၢ်ဆ  ွၢ်လ ၢ ွၢ် တဘ  ဃ  

ဖဲသအူ ၤဝ ၤအလ ၢ ွၢ်ခ ဒ ျံး ပ  ွၢ်ထ တဲၢ ွၢ်အပတ ၢ ွၢ်တဖ ွၢ် ဒွၢ်သ ျံးသ ျံး ဖဲတၢ ွၢ်ဘ  ွၢ်လ ၤက   ွၢ်အ ၤအခါစ ၢ ွၢ်က ျံးန   ွၢ်တက ၢ ွၢ်.) 

ပ ီၤလ အ  ံၣ်ဘ းဒ းပ ီၤဘ ံၣ်တ ံၣ်ဆါတဖ ံၣ် ကက းက  ံၣ်ထ  လ ီၤအဝ သ  ံၣ် အတ ံၣ်အ  ံၣ်ဆ  ံၣ်အ  ံၣ်ခ ျ့ဒ း ဆ းက  းအဝ သ  ံၣ် 

အပ ီၤဟ  ံၣ်ဆ  ံၣ်ခ ျ့တ ံၣ်က  ံၣ်ထ    ဖ အဝ သ  ံၣ်အတ ံၣ်ဆါပန  ံၣ်တခါဂ ီၤတခါဂ ီၤ ဟ ဖ ါထ  ံၣ် ဒ းဒးုသ  ံၣ်ညါအဝ သ  ံၣ်လ  

အအ  ံၣ်ဘ းဘ ံၣ်ဒ းပ ီၤဘ ံၣ်တ ံၣ်ဆါ လ ဘ ံၣ် တ ံၣ်ဒးုသ  ံၣ်ညါအ ီၤလ အအ  ံၣ်ဒ း COVID-19 တ ံၣ်ဆါန   ံၣ်လ ီၤ. 

 

န  ွၢ်လ ၤက ၢ ွၢ်ဖဲ ပ  ွၢ်ယဲၤသန   www.coronavirus-sd.com လၢတၢ ွၢ်ဂ ၢ ွၢ်တၢ ွၢ်က  ၤအဂၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ်, 

တၢ ွၢ်အ  ွၢ်ယၢၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် ဒ ျံးတၢ ွၢ်န ဲွၢ်က ဲအဂ ၢ ွၢ် န   ွၢ်တက ၢ ွၢ်. ဝ သျံးစူၤက ျံးနပ ၤဟ  ွၢ်ဆူ ွၢ်ခ ျ့တၢ ွၢ်က ၢ ွၢ်ထ ဲ 

ဘ ွၢ်ဃျံးတၢ ွၢ်သ က ၢ ွၢ်တခါလၢ ွၢ်လၢ ွၢ် လၢအဘ ွၢ်ထ ဒဲ ျံး နတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ဆူ ွၢ်အ  ွၢ်ခ ျ့တက ၢ ွၢ်. နပ ၤဟ  ွၢ်ဆူ ွၢ်ခ ျ့ 

တၢ ွၢ်က ၢ ွၢ်ထ  ဲမ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်, တၢ ွၢ်အ  ွၢ်က ၤမ ၢ ွၢ်တအ  ွၢ်, မ တမ ၢ ွၢ် နမ ၢ ွၢ်လ  ွၢ်ဘ ွၢ်တၢ ွၢ်မၤစၢၤ လၢနကဃ ထ  ွၢ်န  ၢ ွၢ် 

ပ ၤတဝၢတၢ ွၢ်အ  ွၢ်ယၢၤသ  ွၢ်တဖ ွၢ် အဂ ၢ ွၢ်န   ွၢ်, က ျံး 2-1-1 လၢတၢ ွၢ်မၤစၢၤအဂ ၢ ွၢ်တက ၢ ွၢ်. 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/recommendations/immuno.html?s_cid=11707:covid%20booster%20immunocompromised:sem.ga:p:RG:GM:gen:PTN:FY22
http://www.coronavirus-sd.com/

