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

အစအီစဉ် 

သငသ်ည ်COVID-19 ေ�ကာင် ့ြပငး်ြပငး်ထနထ်န ်ေနမေကာငး်ြဖစ်�ိငုေ်ြခ ြမင်မ့ားသတူစ်ဦးကုိ 

ြပုစုေပးေနပါက ေအာက်ပါတုိကုိ့ လုပ်ေဆာငသ်င်ပ့ါသည-် 

• သင�်ငှ်သ့ငခ်ျစ်ခငရ်သတုိူ ့ အမ်ိတွင ်အချိန�်ကာ�ှညစွ်ာေနထိငုရ်မညဆ်ိပုါက 

လိုအပ်ေသာေဆးဝါးအပုိများ လက်ဝယ်�ိှေနေစရနအ်လိုင့ာှ ေတာငး်ဆိရုနအ်တွက် ၎ငး်တုိ၏့ 

ကျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်မ�ေပးသထူ ံဆက်သယ်ွသင်ပ့ါသည။် 

• ေဆးဝါးအပုိများကုိ မရ�ိှ�ိငုပ်ါက ေဆးဝါးများအား စာတုိက်မှမှာယူရန ်စဉ်းစားပါ။ 

• သင်ထ့တွံင ်ဖျားြခငး်�ငှ် ့အြခားေသာ ေရာဂါလက�ဏာများကုိ ကုသရနအ်တွက် 

ေကာငတ်ာ၌ဝယ်ယူရေသာ ေဆးဝါးများ�ငှ် ့ေဆးကုသေရးပစ�ညး်များ (တစ်�ှူး အစ�ိှသည)် 

�ိှေနပါေစ။  

• သင်ထ့တွံင ်ေဆးကုသေရးပစ�ညး်များ (ေအာက်ဆဂီျင၊် ဆးီ၊ ဝမ်းမထနိး်�ိငုြ်ခငး်၊ 

ေကျာက်ကပ်ေဆးြခငး်၊ အနာကုသြခငး်) လံုလံုေလာက်ေလာက်ထား�ိှ�ပီး ထပ်မံရ�ိှ�ိငုရ်နအ်တွက် 

အရနအ်စီအစဉ်တစ်ခ ုဖနတီ်းထားပါ။ 

• သငခ်ျစ်ခငရ်သထူတွံင ်မပုပ်သိးုလွယ်ေသာ စားစရာများ လက်ဝယ်�ိှေနပါေစ။ 

• သငေ်နထိငုမ်ေကာငး်ြဖစ်ပါက သငခ်ျစ်ခငရ်သအူား ဂ�ုစုိက်ေပး�ိငုမ်ည်သ့ကုိူ ဆံးုြဖတ်ထားပါ။ 

အြခားသမူျားထ ံဖုနး် သိုမ့ဟုတ် အးီေမးလ်ြဖင် ့အဆက်အသယ်ွမြပတ်လုပ်ပါ။ သငူယ်ချငး်များ၊ 

မိသားစု၊ အမ်ိနးီချငး်များ၊ အဖဲွ�အစညး်�ိှ ကျနး်မာေရးလုပ်သားများ အစ�ိှသညတုိ်ထ့မှံ 

အကူအညေီတာငး်ခံရ�ိငုပ်ါသည။်  

• အေရးေပါ်ဆက်သယ်ွရန ်ဖုနး်နပံါတ်စာရငး်တစ်ခု ြပုလုပ်ထားပါ။  

• သငခ်ျစ်ခငရ်သ ူေနမေကာငး်ြဖစ်လာပါက အသံးုြပုရန ်တစ်ခါသံးု�ာှေခါငး်စညး်�ငှ် ့
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လက်အတ်ိများထား�ိှပါ။ ("ေစာင်�့ကည်စ့စ်ေဆးြခငး်" တွင ်သတငး်အချက်အလက်များ 

ထပ်မံ�ကည်�့�ပါ။) 

�ကို တငက်ာကယွမ်�များြပုလပ်ုပါ 

• သငြ်ပုစုေပးရေသာ ပတ်ဝနး်ကျငကုိ် သန်�ှ့ငး်ေအာငထ်ားပါ။ မ�ကာခဏထကုိိငေ်သာ 

အရာဝတ� ုများ�ငှ် ့မျက်�ာှြပငမ်ျား (ဥပမာအားြဖင် ့စားပဲွများ၊ တံခါးလက်ကုိငမ်ျား၊ မီးခလုတ်များ၊ 

လက်ကုိငမ်ျား၊ စာေရးစားပဲွများ၊ အမ်ိသာများ၊ ဘံပုိုငေ်ခါငး်များ၊ ေဘစငမ်ျား�ငှ် ့ဆလဲ်ဖုနး်များ) ကုိ 

သန်�ှ့ငး်ေရးလုပ်�ပီး ပုိးသတ်ပါ။ COVID-19 ကုိသတ်�ိငုသ်ည် ့Environmental Protection Agency 

(EPA, ပတ်ဝနး်ကျငဆ်ိငုရ်ာ ကာကွယ်ေရး ေအဂျငစီ်)-မှတ်ပုံတင ်ပုိးသတ်ေဆးများကုိ �ကည်�့�ပါ။ 

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

အများသံးုေနရာသို ့ သာွးေရာက်�ပီးေနာက် သင်လ့က်ကုိ ဆပ်ြပာ၊ ေရတုိ�့ငှ် ့အနညး်ဆံးု စက� န် ့ 20 

�ကာ မ�ကာခဏေဆးေ�ကာပါ။ 

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

• သင်မ့ျက်�ာှ၊ �ာှေခါငး်�ငှ် ့မျက်လံုးများကုိ ထကုိိငြ်ခငး်မြပုပါ�ငှ်။့ 

• အများသံးုေနရာများ�ိှ ထကုိိငမ်�များေသာ မျက်�ာှြပငမ်ျား - ဓာတ်ေလှကားခလုတ်များ၊ 

တံခါးလက်ကုိငမ်ျား၊ လက်တနး်များကုိ ထကုိိငြ်ခငး်အြပင ်လမူျား�ငှ့ ်လက်ဆွ�ဲ�တ်ဆက်ြခငး် 

အစ�ိှသညတုိ်ကုိ့ တတ်�ိငုသ်မ� မြပုလုပ်မိေအာင ်ေ�ှာင�်ကဉ်ပါ။ 

တစ်စုံတစ်ခုကုိထကုိိငရ်မညဆ်ိပုါက သင်လ့က် သိုမ့ဟုတ် လက်ေချာငး်ကုိဖုံးအုပ်ရန ်တစ်�ှူး 

သိုမ့ဟုတ် သင်အ့ကၚ်္ီျလက်ကုိ အသံးုြပုပါ။ 

• စားစရာများ ထပ်မံလိုအပ်ပါက မိသားစု၊ လူမ�ေရး သိုမ့ဟုတ် စီးပွားြဖစ် ကွနရ်က်များထမှံ 

စားစရာများအား အမ်ိသိုယူ့ေဆာငရ်နန်ညး်လမ်းများကုိ စဉ်းစားပါ။ 

ေစာင်�့ကည့်စစေ်ဆးြခငး် 

• အဖျား�ိှြခငး်၊ ေချာငး်ဆိးုြခငး်�ငှ် ့အသက်�ှူမဝြခငး်အပါအဝင ်COVID-19 ြဖစ်�ိငုသ်ည် ့

ေရာဂါလက�ဏာများကုိ သတိထားပါ။ သင်တွ့င ်ေရာဂါလက�ဏာများ�ိှေနသညဟ် ုခံစားရပါက 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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သင်ဆ့ရာဝနထ် ံဖုနး်ေခါ်ဆိပုါ။  

• သငခ်ျစ်ခငရ်သထူတွံင ်COVID-19 ဆိငုရ်ာ အေရးေပါ်အချက်ြပလက�ဏာများေပါ်လာပါက ချက်ချငး် 

ေဆးကုသမ�ခံယူပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသမူျားတွင ်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 ်အားလံုးမပါဝငပ်ါ။ ြပငး်ထနေ်သာ သိုမ့ဟုတ် အေလးထားဖွယ်ရာ အြခားေသာ 

ေရာဂါလက�ဏာများအေ�ကာငး်ကုိ သင၏်ေဆးကုသမ�ေပးသ�ူငှ် ့ေဆးွေ�းွတုိငပ်ငပ်ါ။ 

သငခ်ျစခ်ငရ်သသူည ်အသက�ှ်ူလမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ကးူစကေ်ရာဂါ 

ခံစားေနရပါက 

• သငခ်ျစ်ခငရ်သထူတွံင ်ေရာဂါလက�ဏာများ�ိှေနပါက အမ်ိေထာငစု်ဝငမ်ျား၊ အမ်ိေထာငဖ်က်များ�ငှ် ့

ေရာဂါလက�ဏာြပေနေသာ COVID-19 �ိှေ�ကာငး် ဓာတ်ခွဲခနး်မှအတညြ်ပုထားသည် ့လူနာ 

သိုမ့ဟုတ် စစ်ေဆးမ�ခံယူေနသည်လ့ူနာ၏ ေဆးကုသေရးေနရာမဟုတ်ေသာေနရာ�ိှ 

ြပုစုေပးသမူျားအတွက် Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ေရာဂါ 

ထနိး်ချုပ်ေရး�ငှ့ ်ကာကွယ်တားဆးီေရး စငတ်ာများ) က အ�ကံြပုထားေသာ 

�ကိုတငက်ာကွယ်မ�များကုိ လိုက်နာေဆာငရွ်က်ပါ။ 

• သင�်ငှ် ့သငခ်ျစ်ခငရ်သတုိူ�့စ်ှဦးစလံုး �ာှေခါငး်စညး် 

တပ်သင်ပ့ါသည။် �ာှေခါငး်စညး်တစ်ခုတညး်�ိှပါက သငခ်ျစ်ခငရ်သအူား ဝတ်ဆငရ်နေ်ပးပါ။  

• ြပုစုကုသေပးသည်ေ့နရာသည ်ေလေအးေပးစက် �ိှသည့ ်သိုမ့ဟုတ် ရာသဦတုေကာငး်ပါက 

ဖွင်ထ့ားသည် ့ြပတငး်ေပါက်ကဲသ့ိုေ့သာ ေလဝငေ်လထက်ွေကာငး်သည်ေ့နရာ ြဖစ်ပါေစ။ 

• သငခ်ျစ်ခငရ်သ�ူငှ် ့တတ်�ိငုသ်မ�ေဝးေဝးေန�ပီး ြပုစုေပးပါ။ 
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o စားစရာ တစ်ခုစီကုိ လက်ဆင်က့မ်းြခငး်�ငှ် ့ေကာက်ယူြခငး်ထက် စားစရာဗနး်ကုိ ေပးြခငး်ြဖင် ့

သင�်ငှ် ့သငခ်ျစ်ခငရ်သတုိူ ့�ကားတွင ်အရာဝတ� ုများလ�ဲေပးြခငး်ကုိ အနညး်ဆံးု ေလ�ာခ့ျပါ။  

o သငခ်ျစ်ခငရ်သ၏ူ ပါးစပ်တွငး်သို ့ သာမုိမီတာကုိ ထည်ေ့ပးြခငး်ထက် ၎ငး်တုိထ့ ံ

လက်ဆင့က်မ်းေပးပါ။  

o ၎ငး်တုိ�့ငှ်စ့ကားေြပာေသာအခါ ေြခာက်ေပခွာထားပါ။  

• ေနမေကာငး်ြဖစ်ေနချိနအ်တွငး် ြဖစ်�ိငုပ်ါက သငခ်ျစ်ခငရ်သကုိူ အပ်ိခနး်တစ်ခနး်တွငထ်ား�ပီး 

၎ငး်တုိသ့ာ သးီသန်အ့သံးုြပုရန ်သန်စ့ငခ်နး်ထား�ိှပါ။   

• ၎ငး်တုိအ့ခနး်ကုိ သန်�ှ့ငး်ေရးလုပ်ေသာအခါတွင ်အြခားေသာ အမ်ိေထာငစု်ဝငမ်ျားအား 

အဆိပုါအခနး်ကုိ ထပ်မံအသံးုြပုခွင်မ့ေပးမီ မျက်�ာှြပငမ်ျားအားလံုးကုိ ေသချာေပါက် ပုိးသတ်�ပီး 

ပွတ်သတ်ုပါ။   

တစ်ကိယုေ်ရကာကွယေ်ရးပစ�ညး်မပါ�ိှဘ ဲအ��ရာယက်ိေုလ�ာခ့ျရန ်နညး်ဗျူဟာများ  

အသက်�ှူလမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ကူးစက်ေရာဂါ�ိှသည် ့ချစ်ခငရ်သတူစ်ဦးအား ြပုစုေပးေသာအခါတွင ်

ေ�ှ�တနး်ခံစစ်မှာ �ာှေခါငး်စညး်၊ မျက်�ာှအကာ၊ လက်အတ်ိများ သိုမ့ဟုတ် ဝတ်�ုံကဲသ့ိုေ့သာ personal 

protective equipment (PPE, တစ်ကုိယ်ေရကာကွယ်ေရးပစ�ညး်) ကုိ မှနက်နစွ်ာအသံးုြပုြခငး် 

ြဖစ်ပါသည။် သိုေ့သာ် PPE ကုိ တွငတွ်ငက်ျယ်ကျယ်မရ�ိှ�ိငုပ်ါ။ ေဖာ်ြပပါနညး်ဗျူဟာများသည ်မှနက်နေ်သာ 

PPE နညး်တူ သင်အ့ား မကာကွယ်�ိငုေ်�ကာငး်�ငှ် ့PPE �ငှ် ့သတိထားရေသာ 

ကူးစက်ေရာဂါထနိး်ချုပ်ေရးအြပုအမူများေနရာတွင ်အစားမထိးုသင်ေ့�ကာငး် မှတ်သားထားပါ။  

 

• �ာှေခါငး်စညး်မရ�ိှ�ိငုပ်ါက သင ်အခနး်တွငး်�ိှေနစဉ် သငခ်ျစ်ခငရ်သေူချာငး်ဆိးုသည်အ့ခါ 

အုပ်ကာခိုငး်ပါ။ ဥပမာအေနြဖင် ့သငခ်ျစ်ခငရ်သအူား ေချာငး်ဆိးုလ�င ်ပဝါ၊ အပ်ိရာခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ေစာငြ်ဖင် ့အုပ်ကာခိုငး်ပါ။ ယငး်ကဲသ့ိုလ့ုပ်ေဆာငြ်ခငး်ေ�ကာင် ့ဗုိငး်ရပ်စ်များ ြပန်ပွ့ားမ�ကုိ 

မရပ်တန်�့ိငုေ်သာ်လညး် ပျံ� �ှံသ့ည်အ့ကွာအေဝးကုိ ကန်သ့တ်�ိငုပ်ါသည။်  

• အကာအကယွဝ်တ�ုံ်မ�ိှပါက အမ�ိကအ်တိမ်ျား၊ ပလတစ်တစအ်တိမ်ျား�ငှ် ့

ပလတစ်တစအ်ပတတ်ိုက့ိသု ံးုရန် စဉ်းစားပါ။ အမ�က်ိအတ်ိတစ်အတ်ိတွင ်ေြခေထာက်ဝငရ်န ်

အေပါက်ေဖာက်�ပီး ေသချာေပါက်ခါးဆံက့ာ အြခားအမ�ိက်အတ်ိတစ်လံုးကုိ 
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ခ��ာကုိယ်အေပါ် ပုိငး်အတွက် အသံးုြပုပါ။ ဖျားနာေနေသာ သငခ်ျစ်ခငရ်သ�ူငှ် ့ထေိတွ� �ပီးေနာက် 

သင်အ့ဝတ်အစား သိုမ့ဟုတ် အဖုံးအကာများြဖင် ့ပရိေဘာဂ သိုမ့ဟုတ် အမ်ိ�ိှ 

အြခားေသာပစ�ညး်များကုိ မထမိိေစရန ်သတိထားပါ။  

• လရဲန် အဝတ�်ငှ်ဖိ့နပ်အပုိယလူာ�ပီး ၎ငး်တိုက့ိ ုသးီြခားေနရာတငွထ်ားပါ။ တစ်ေနတ့ာအတွက် 

ြပုစုကုသမ��ပီးေြမာက်ေသာအခါ သိုမ့ဟုတ် ြပနေ်တာမ့ည်အ့ခါ သန်�ှ့ငး်ေသာအဝတ်အစားများ�ငှ် ့

ဖိနပ်များလဲသာွး�ပီး ညစ်ေပေနေသာအရာများကုိ ေလ�ာ်ဖွပ်ရနအ်တွက် အမ�ိက်အတ်ိထသဲို ့ 

ထည်ပ့ါ။ ြဖစ်�ိငုပ်ါက သငခ်ျစ်ခငရ်သြူပနေ်ကာငး်လာသညအ်ထ ိ(အြခားေနရာသိုမ့စီးေသာ) 

ြပုစုေပးေနစဉ်အတွငး်ဝတ်ဆငသ်ည် ့ဖိနပ်တစ်စုံ သပ်သပ်ထားပါ။ ၎ငး်တုိ ့ြပနေ်ကာငး်လာသည�်ငှ် ့

ဖိနပ်များကုိ အြပငဘ်က်တွင ်72 နာရီ�ကာထား�ိှ�ပီးေနာက် ေနာက်တစ်�ကိမ်ြပနလ်ညအ်သံးုမြပုမီ 

ဖိနပ်ခွာအပါအဝင ်ဖိနပ်တစ်ခုလံုးကုိ ပုိးသတ်ေဆးြဖင်သ့တ်ုပါ။  

• ညစေ်ပေနသည့် အဝတအ်စား၊ ဝတ�ုံ် သိုမ့ဟတု ်အြခားေသာ အကာအကယွပ်စ�ညး်များ (ဥပမာ 

အမ�ိကအ်တိမ်ျား) ကိ ုခ�တသ်ည့်အခါ အတငွး်ပုိငး်ကိသုာထကိိငု�်ပီး 

ပခုံးေပါ်မှခ�တပ်ါ။ တစ်ခါသံးုပစ�ညး်များအားလံုး (ဥပမာ လက်အတ်ိများ�ငှ် ့ဝတ်�ုံ) ကုိ ချညထ်ားေသာ 

အမ�ိက်အတ်ိအတွငး် လ�င်ပ့စ်ကာ သင်ြ့ပုစုကုသေရးအလှည်�့ပီးေနာက် အဝတ်များအားလံုးကုိ 

ေလ�ာ်ဖွတ်ပါ။   

• �ကကေ်ပါငေ်စး သိုမ့ဟတု ်ရာဘာလကအ်တိမ်ျားမ�ိှပါက ပန်းကန်ေဆးသည့်လကအ်တိမ်ျားကိ ု

အသံးုြပု�ိငုပ်ါသည။် အသံးုြပု�ပီးေနာက် ၎ငး်တုိကုိ့ လ�င်ပ့စ်ပါ။ ညစ်ပတ်ေသာအဝတ်အစားများကုိ 

ြဖစ်�ိငုသ်မ� လက်ဗလာြဖင်မ့ထကုိိငဘ် ဲသယ်ေဆာငပ်ါ။ ဥပမာ ညစ်ပတ်ေသာ အပ်ိရာခငး်များကုိ 

အဝတ်ေလ�ာ်ြခငး်အတွငး် ထည်�့ပီးသယ်ပါ။ အသံးုြပု�ပီးေနာက် ၎ငး်ကုိပုိးသတ်�ပီး ဆပ်ြပာ၊ ေရတုိ�့ငှ် ့

တုိက်ခ�တ်ပါ။ (မှတ်ချက်- ညစ်ေပသည်အ့ရာများထည်သ့ယ်�ပီးေသာ အဝတ်ေလ�ာ်ြခငး်ကုိ 

သန်�ှ့ငး်ေရးမလုပ်၊ ပုိးမသတ်ထားဘ ဲထိြုခငး်အတွငး်သို ့ ေလ�ာ်ဖွပ်�ပီးအရာများကုိ လံုးဝမထည်ပ့ါ�ငှ်။့  

• ပုိးသတေ်ဆးမေတွ�ပါက အိုငဆ်ိပု�ုိပယ်လ်အရက် 60 % သိုမ့ဟုတ် ထိုထ့က်ပုိသည်ထ့တွဲင ်

�စ်ှထားေသာ စက� ူပဝါသည ်ဗုိငး်ရပ်စ်များကုိ သတ်�ိငုပ်ါသည။် ပုိးသတ်�ပီးေနာက် ဆပ်ြပာ၊ ေရတုိ�့ငှ် ့

တုိက်ခ�တ်ြခငး်ကုိ ထပ်ေလာငး် �ကိုတငက်ာကွယ်မ�အြဖစ် အသံးုြပု�ိငုပ်ါသည။်  

• မျက�်ာှအကာ သိုမ့ဟတု ်မျကလ်ံးုအကာမ�ိှပါက ကုနမ်ာဆိငုမ်ျားတွင ်ဝယ်ယူ�ိငုေ်သာ 

ေနကာေရကာမျက်မှနမ်ျား၊ ဓာတ်ခွဲခနး်သံးု သိုမ့ဟုတ် ြခံအလုပ်လုပ်ရာတွငအ်သံးုြပုေသာ 
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ေဘးကငး်ေရးမျက်မှနမ်ျားကုိ �ှာေဖွပါ သိုမ့ဟုတ် အြမငအ်ာ�ုံအတွက် အေ�ာှင်အ့ယှက်မြဖစ်သည် ့

မျက်မှနမ်ျားကုိပင ်တပ်�ိငုပ်ါသည။် ရညရွ်ယ်ချက်မှာ သင�်ငှ်ဗုိ့ငး်ရပ်�ကား၌ 

အဟန်အ့တားတစ်ခု�ိှသည်အ့ြပင ်ေကာငး်စွာြမင�်ိငုေ်စရနြ်ဖစ်သည—်ယငး်သည ်

သင်မ့ျက်လံုးများကုိမထကုိိငမိ်ေစရန ်သတိေပးသည်အ့ရာအြဖစ်လညး် 

လုပ်ေဆာငေ်ပး�ိငုပ်ါသည။် အဆိပုါအရာများသည ်သင်မ့ျက်လံုးများတွင ်မကူးစက်ေစရန ်

ကာကွယ်မေပး�ိငုေ်သာ်လညး် ကူးစက်�ိငုသ်ည်အ့ဆင်ကုိ့ ေလ�ာခ့ျေပး�ိငုပ်ါသည။်  

သတငး်အချကအ်လကမ်ျား ပုိမုိရ�ိှ�ိငုေ်စရန် 

သတငး်အချက်အလက်များ ပုိမုိရ�ိှ�ိငုေ်စရနအ်တွက် www.doh.wa.gov/coronavirus သိုမ့ဟုတ် 

www.coronavirus.wa.gov သို ့ ဝငေ်ရာက်�ကည်�့�ပါ။ 

ေမးြမနး်လိုသညမ်ျား�ိှပါက 1-800-525-0127 သို ့ ဖုနး်ေခါ်ဆိပုါ သိုမ့ဟုတ် 

အမှာစကားသ�ံကားရေသာအခါတွင ်# ကုိ�ှပ်ိပါ။ ဖုနး်လိုငး်များကုိ ေနစ့ဉ် နနံက် 6 နာရီမှ ည 10 နာရီ အထ ိ

ဖွင်ထ့ားပါသည။် တယ်လီဖုနး်ြဖင် ့စကားြပန ်ဝနေ်ဆာငမ်�များ ရ�ိှ�ိငုပ်ါသည။် ဖုနး်ကုိငေ်သာအခါတွင ်

သင်ဘ့ာသာစကားကုိ ေြပာြပပါ။ စကားြပနကုိ် ဆက်သယ်ွရနအ်တွက် မိနစ်ပုိငး်�ကာ�ိငုပ်ါသည။် 

သင်တ့စ်ကုိယ်ေရကျနး်မာေရး၊ COVID-19 စစ်ေဆးမ� သိုမ့ဟုတ် စစ်ေဆးမ�ရလဒမ်ျားအေ�ကာငး် 

ေမးြမနး်ရနအ်တွက် သင်က့ျနး်မာေရးြပုစုကုသေပးသထူ ံဆက်သယ်ွပါ။  
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