
Contact

Public Health Department:
(510) 267-8000 Main Line

COVID-19 Information: 
(510) 268-2101

www.acphd.org

Colleen Chawla – Agency Director

Kimi Watkins-Tartt – Director

Nicholas Moss, MD – Health Officer

When Can I Leave Isolation? Updated: 1/14/2022

အကကြံပ ြုချက်
မျ ျား

ကျွန််ု ် သ ျားပခ ျားနေပခငျ်ားက ်ု မညသ်ည့််အချ ေ်၌ ရ ်စဲန ်ုငမ်ညေ်ညျ်ား။

COVID-19 စမ်ျားသ ်
န  ွေ့ ၡ သမမျ ျား (သ ျားပခ ျားနေပခငျ်ား)

အကကြံပ ြုထ ျားသည့််လ်ု ်န  ငခ်ျက်

သင ့်အ ား COVID စမ ားသပ ၍   ်ုျားန  ွေ့
ပါကသင က ကွယ ဆ ားထ  ားပပ ားသည ့်
အဆေအထ ား မည သ  ့်ပင ၡ ဆစက မူ
သ  ့်မဟ တ ဆ  ဂါလကခဏ 
ကင ားမ ့်ဆစက မူသ ျားပခ ျားနေရေ်
လ  ပါသည ။

• Tylenol/ibuprofen အစၡ သည ့် အဖျ ားကျဆ ားမျ ား။
• အခ  ားဆ  ဂါလကခဏ မျ ား ဆပျ က မသ ွားပါကအ မ ၌ အေည ား   ား ၅  က 

 က ၍ဆေပါ။
• ၅  က ဆခမ က ဆေ ့်အပပ ားဆေ က ဆ  ဂါလကခဏ မျ ား မၡ ပါကသ  ့်မဟ တ 

သက သ လ ဆေပ  ျား (က ်ုယခ်နဓ   င် နရ ဂါပြစန်စနသ အရ အ  က်
စမ်ျားသ ်ချက်  ်ု ါက   ်ုမ ်ုနက ငျ်ားမ ေ် ါသည)် ဆ  ဂါၡ ဆဖွစမ ားသပ  ျက အ 
ပ  ားမဆတွွေ့ပါကသ ားခ  ားဆေခ င ားက   ပ စ လ  က န  င ပါသည ။

• စမ ားသပ ခ င ား မခပြုန  င ပါကသ  ့်မဟ တ စမ ားသပ ခ င ား မခပြု ေ ဆ ွား ျယ ပါက၊
၁၀  က ဆခမ က ဆေ ့်က ေ    ားသည အထ သ ားခ  ားဆေခ င ားကအဆက င ား   ား
ခဖစ ပါသည ။

• အဖျ ားၡ ပါက (Tylenol/Ibuprofen က ့်သ  ့်အဖျ ားကျဆ ားမျ ား မသ  ားဘ ) 
အဖျ ားဆပျ က သည မ  ၂၄ ေ   ကက သည အထ  က လက ၍
သ ားခ  ား ွ ဆေ ပါမည ။

• အခ  ားလကခဏ မျ ား မသက သ ပါက ဆ  ဂါလကခဏ မျ ား
သက သ သည အထ သ  ့်မဟ တ ၁၀  က ကက ပပ ားသည အထ  က လက ၍
သ ားခ  ားဆေပါ။

• အထူားသခဖင ့် အဆ  က အဥ အတွင ား အဆေအထ ားမျ ား၌ အခ  ားသမူျ ား
အေ ားတွင ဆက င ားစွ ဆတ  သည ့် မျက န  ဖ  ားက  စ စ ဆပါင ား ၁၀  က ကက တပ ပါ
(ဆေ က ထပ အ ျက အလက မျ ားအတွက မျက န  ဖ  ား   င   လမ ားညွှေ က  
ကကည့် ပါ)။

မျက်န  ြြံ်ုျား  ်ုငရ် လမ်ျားညွှေ်ချက်-
သင ၌ဆ  ဂါကာူးစက မှုစတင ပပ ား ၁၀  က အထ အခ  ားသူမျ ားအ ား က ကယွ  ေ အတကွ ဆက င ားမွေ စွ တပ  င ၍
ဆတ  သည့် မျက န  ဖ  ားတစ   တပ  င ထ ား ေ မရ  မခဖစ လ  အပ ပါသည ။ မျက န  ဖ  ားမျ ားက  ပ  မ  ထ ဆ  က စွ 
မည က ့်သ  ့်အသ  ားခပြု မည အဆကက င ား အ ျက အလက မျ ားက  ဤအ ျ တ အ က တငွ ကကည့် ပါ-
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-
out-of-Masking.aspx

မ  ခ်ျက်-
အထက ပါလမ ားညွှေ  ျက မျ ားသည CDC န င့် CDPH (ကယ လ ဖ  ားေ ားယ ား ခပည သူ ့်ကျေ ားမ ဆ ားဌ ေ) တ  ့်၏ ဆေ က    ား အကက ခပြု ျက မျ ားက  
ထင ဟပ ထ ားပါသည ။ ကာူးစက ခပေ ့် ပွ ား ေ အနတ  ယ သည ၅  က ဆကျ  ကက ရ  န  င ဆသ  လည ား ၎င ားတ  ့်က  သင ဆ ွား ျယ လ ပ ဆ  င န  င ပါသည ။
ဆ  ဂါကာူးစက မှုက ကယွ  ေ အခ  ားသူမျ ားန င့် ဆ ား  တငွ ၁၀  က သ ားခ  ားဆေခ င ားသည ဆဘားကင ား   ား ဆ ွား ျယ လ ပ ဆ  င စ  အခဖစ 
 က လက ရ  ဆေပါသည ။

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
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• ကာကယွဆ် ေးမထ  ေး၊
သ ု ို့မဟတု်

• ကာကယွဆ် ေးနငှ ်
အာေးမမြှင ဆ် ေးတ   ရရန်
အက   ေးဝငသ်ည*်*
သ   ဆသာ်
အာေးမမြှင ဆ် ေး
မထ ိုုးရဆသေးပါ

• COVID-19 ၡ သတတ််ီး ေးနငှ ် ဆနာက ်  ေးအကက မ် ထ ဆတွွေ့ ခ  ပပ ေးဆနာက် အနညေ်း   ေး ၅ ရကက်ကာ အ မ်၌နေပါ။
• သင၌်ဆရာဂါလကခဏာမၡ သည် အပပင်၅ ရကဆ်မမာကဆ်န  နငှ ် ဆနာကပ်  ငေ်းတငွ် ်မ်ေးသပ််််ဆ ေး၍

ပ  ေးမဆတွွေ့ပါက ၅ ရကဆ်မမာကဆ်န  ဆနာကပ်  ငေ်း၌ ဆရာဂါကတေး်ကမ်ခငေ်းမှ ကာကယွရ်န် ခွ ဆနမခငေ်းက  
ရပ်လ  ကန်  ငပ်ါသည။်

➢ ်မ်ေးသပ်၍ပ ုိုးနတ ွေ့ ပါက သ ေးမခာေးခွ ဆနရန် အကက မပ ခ ကမ် ာေးက  လ  ကန်ာပါ။
• ်မ်ေးသပ်မခငေ်း မမပ န  ငပ်ါက၊ သ   မဟ တ် ်မ်ေးသပ်မခငေ်း မမပ ရန် ဆရွေးခ ယပ်ါက၊ ၁၀ ရကဆ်မမာကဆ်န  အပပ ေးအထ 

ဆရာဂါကတေး်ကမ်ခငေ်း ကာကယွရ်န် ခွ ဆနမခငေ်းသည် အဆကာငေ်း   ေးမြ််ပါသည။်
• အထတေးသမြင် အဆ ာကအ်ီး အတငွေ်း အဆနအထာေးမ ာေးတငွ် အမခာေးသတမ ာေးအန ေးတငွ် ် ် ဆပါငေ်း ၁၀ ရကက်ကာ

မ ကန်ာှြ  ေးတပ်ထာေးပါ။
• သင၌်ဆရာဂါလကခဏာမ ာေးၡ ပါက၊ အ မ်၌ဆနပပ ေး မြ််န  ငလ်ျှင် ်မ်ေးသပ်ပါ။ ်မေ်းသပ်န  ငမ်ခငေ်းမၡ လျှင် သ   မဟ တ်

်မ်ေးသပ်၍ပ  ေးဆတွွေ့လျှင၊် သ ေးမခာေးခွ ဆနရန် အကက မပ ခ ကမ် ာေးက  လ  ကန်ာပါ။

• အာေးမမြှင ဆ် ေး
ထ  ေးပပ ေးပပ ၊ သ ု ို့မဟတု်

• ကာကွယ်ဆ ေး
ထ  ေးပပ ေးဆသာ်လည်ေး
အာေးမမြှင ဆ် ေး
ထ  ေးရန်
အက   ေးမ၀ငဆ်သေးပါ

• ၅ ရကဆ်မမာကဆ်န  တငွ် ်မ်ေးသပ်ပါ။
➢ ်မ်ေးသပ်၍ပ ုိုးနတ ွေ့ ပါက သ ေးမခာေးခွ ဆနရန် အကက မပ ခ ကမ် ာေးက  လ  ကန်ာပါ။

• အထတေးသမြင် အဆ ာကအ်ီး အတငွေ်း အဆနအထာေးမ ာေးတငွ် အမခာေးသတမ ာေးအန ေးတငွ် ၁၀ ရကက်ကာ
ဆကာငေ်း်ွာဆတာ်သည် မ ကန်ာှြ  ေးတပ်ထာေးပါ။ (ဆနာကထ်ပ်အခ ကအ်လကမ် ာေးအတကွ် ဆအာကပ်ါ
မ ကန်ာှြ  ေးတပ်မခငေ်း   ငရ်ာ လမ်ေးညွှနခ် ကက်  ကကည ပ်ါ)

• သင၌်ဆရာဂါလကခဏာမ ာေးၡ ပါက၊ အ မ်၌ဆနပပ ေး မြ််န  ငလ်ျှင် ်မ်ေးသပ်ပါ။ ်မ်ေးသပ်န  ငမ်ခငေ်းမၡ လျှင် သ   မဟ တ်
်မ်ေးသပ်၍ပ  ေးဆတွွေ့လျှင၊် သ ေးမခာေးခွ ဆနရန် အကက မပ ခ ကမ် ာေးက  လ  ကန်ာပါ။

န ောဂါက ိုးစကပ်ြငိ်ုး ကောက ယ ်ေ် ကျွန်ပ်ု
မညမ်ျှကကော ြ ွဲနေ မညေ်ညိ်ုး။နမိုးန ို့နမိုးထ

နမိုးြ ေ်ိုးမ ောိုး

န ောဂါက ိုးစကပ်ြငိ်ုး ကောက ယ ်ေ် ြ ွဲနေပြငိ်ုးဟ သညမ် ော အဘယေ်ညိ်ုး။
ဆရာဂါကတေး်က်မခငေ်း ကာကွယ်ရန် ခွ ဆနမခငေ်းသည် COVID-19 မြ််ဆ်သည ဗ်ိ  ငေ်းရပ်ပ  ေး SARS-CoV-2 
နငှ ် ထ ဆတွွေ့မ န  ငခ်  သတတ််ဦေးအာေး အမခာေးသတမ ာေးမှ ဆဝေးရာတွင် ထာေးပါသည။်

How Long Should I Stay in Quarantine?
Update: 1/14/2022
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မ ကန် ောဖ ုိုးဆ ငု ်ော  မ်ိုးညွှေ်ြ က-်
သင၌်ဆရာဂါကတေး်ကမ်ှု်တငပ်ပ ေး ၁၀ ရကအ်ထ အမခာေးသတမ ာေးအာေး ကာကယွရ်နအ်တကွ် ဆကာငေ်းမွန်် ွာတပ် င၍်ဆတာ်သည ်
မ ကန်ာှြ  ေးတ််ခ တပ် ငထ်ာေးရန် မရှ မမြ်် လ  အပ်ပါသည။် မ ကန်ာှြ  ေးမ ာေးက  ပ  မ  ထ ဆရာက်် ွာ မညက်  သ   
အသ  ေးမပ ရမညအ်ဆကကာငေ်း အခ ကအ်လကမ် ာေးက  ဤအခ  တအ် ကတ်ငွ် ကကည ပ်ါ-
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx

** ပ်ုငေ်ိုးြ ငအ်နေအထောိုး (က နေ်းမာဆရေးဆ်ာင ဆ်ရှာက်မှု ဝနထ်မ်ေးမ ာေးနငှ ် မသက်   ငပ်ါ)- ဆရာဂါလကခဏာမရှ သည ်အမပင်
ဆအာက်ပါအဆမခအဆနမ ာေးတွင် ကာကွယ်ဆ ေးထ  ေးထာေးပပ ေး အာေးမမြှင ဆ် ေးအတွက် အက   ေးဝငသ်တမ ာေးသည် အလ ပ်မပန ်ငေ်းန  ငပ်ါသည်-

• COVID-19 ရှ သတတ််ဦေးနငှ ် ဆနာက ်  ေးထ ဆတွွေ့ ပပ ေး ၃ ရကမ်ှ ၅ ရကအ်တငွေ်း ဆရာဂါရှာဆြွ်မ်ေးသပ်၍ န ောဂါပ ုိုးမနတ ွေ့မခငေ်း။
အာေးမမ ြှင ဆ် ေးအတကွ် အက   ေးဝငမ်ှု အဓ ပပာယသ်တမ်ှတခ် ကမ် ာေးက  ဤအခ  တအ် ကတ်ငွ် ကကည ပ်ါ- www.bit.ly/Vx-Eligible

မ တြ် က-်
အထကပ်ါလမ်ေးညွှနခ် ကမ် ာေးသည် CDC နငှ ် CDPH (ကယလ် ြ  ေးန ေးယာေး မပညသ်တ  က နေ်းမာဆရေးဌာန) တ   ၏ ဆနာက ်  ေး အကက မပ ခ ကမ် ာေးက  
ထငဟ်ပ်ထာေးပါသည။် ကတေး်ကမ်ပန  ပ်ွာေးရနအ်နတရာယသ်ည် ၅ ရကဆ်က ာ်ကကာ ရှ န  ငဆ်သာ်လညေ်း ၎ငေ်းတ   က  သငဆ်ရွေးခ ယလ် ပ်ဆ ာငန်  ငပ်ါသည။်
ဆရာဂါကတေး်ကမ်ှုကာကယွရ်န် အမခာေးသတမ ာေးနငှ ် ဆဝေးရာတငွ် ၁၀ ရက် သ ေးမခာေးဆနမခငေ်းသည် ဆ ေးကငေ်း   ေး ဆရွေးခ ယလ် ပ်ဆ ာင်် ရာအမြ််
 ကလ်ကရ်ှ ဆနပါသည။်

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
http://www.bit.ly/Vx-Eligible


င ွေင ေးင  ေးင ေး အ  ေ်းအမြစြ်  ေး

အဖွေ ွဲ့အစည်ေး အခ  ်အလ ်ြ  ေး ဆ ်သွေယ် န်

  လီဖ  ေးနီေးယ ေးမြညန်ယ် Covid-19 အ ြ်   ေးခသ ်သ   
 မခ ေ်း (CA Covid-19 Rental Relief)

ဝင်ငငွေသတ်မှတ်ချက်ပြည မီ်သည ် အိမ်ငင င်  ု
မျ ျားအ ျား အိမ်လခနငှ ် ငေဖိ ျားမီျားဖိ ျား ကူညငီြျားငေျား
ေန်ြ  ငငွေ၊ ငြျားေန်အချိန်လွေန်ငနသည ် အခငငွေနငှ ်
ငန က်ငြျားငချု ေ မျ ျားအတွေက်ြါ။

1-833-430-2122 
https://housing.ca.gov/covid_rr/progra
m_overview.html#renter

အလ ြီေးဒ ေးင   တ်ီ အင ေးငြေါ် အ ြ်   ေးခအင   အ် ူ
အစီအစဥ် (AlamidaCounty Emergency Rental 

Assistance Program)

ဝင်ငငွေသတ်မှတ်ချက်ပြည မီ်သည ် အိမ်ငင င်  ု
မျ ျားအ ျား အိမ်လခနငှ ် ငေဖိ ျားမီျားဖိ ျား ၁၅လအငိ
ကူည၍ီငြျားေန်၊ ငြျားေန်အချိန်လွေန်ငနသည ်
အခငငွေနငှ ် ငန က်ငြျားငချု ေ မျ ျားအတွေက်ြါ။

https://www.ac-housingsecure.org/

HELP (အ ူအညနီ  ့််အင ေးငြေါ်ငန      ခ် ေ်း အစီအစဥ်) 

(HELP (Help and Emergency Lodging Program))

အိ ျားမ  အိမ်မ  ပဖု်ပခင်ျားကိ က ကွေယေ်န်နငှ ် ေ သက်ြန်
အိ ျားအိမ်သိ  ကူျားငပြ င်ျားေန် အလ မီျားဒါျား ငက င်တ၌ီ
ငနငိ င်သူမျ ျားအ ျား အငေျားငြေါ် အငင က်အကူ

တုက်ကိမ်ငြျားသည။်

510-259 2200
အီျားငများလ-် HoEmLodgP@acgov.org
ငလ  က်လ  တငေ်န ်အွေနလ်ိ 

လ  ကိ ပဖည် ြါ။

အလ ြီေးဒ ေးင   တ်ီ လူြှုင ေးဝန်ငဆ  ြ်ှုြ  ေးဌ န SSA

(AlamidaCounty Social Services SSA)

အငငွေငငွေအငင က်အကူ (GA)၊ ဒ ကခသည်
ငင က်ြ  င ကျား (RCA)၊ င  ွှေ့ငပြ င်ျားငနငိ င်သူမျ ျား
အတွေက် ငင က်ြ  င ကျား အုီအုဥ် (CAPI) သည်
သတ်မှတ်ချကပ်ြည် မီသူမျ ျားအ ျား သက်သ ေ 
ေငုပြီျား ြ  ြိ ျားငြျားြါသည။်

510-263-2420 
https://www.alamedasocialservices.org/p
ublic/services/financial_assistance/cash_
assistance_program_for_immigrants.cfm

  သ  လစ်ြ ဟ တအဖွေ ွဲ့ အ စ်င ေး (Catholic Charities East 

Bay)

အ တ်ကလန်၌ငနငိ င်သူမျ ျားအ ျား အိမ်လခ
အကူအညီ ငြျားြါသည်

510-768-3100; 510-860-4985 
www.cceb.org

ြျှငေခ  န်  သီ(Season of Sharing) မိသ ျား  ုမျ ျားအတွေက် အိမ်လခနငှ ် ုငြေါ်ငငွေ
အကူအညီ

510-272-3700; 
https://seasonofsharing.org/

တ  ေးသည့်် လ ြ်ခအင ေးငြေါ် နြ်  င ွေ(One Fair Wage 

Emergency Fund)

န ေီြိ င်ျားလ ြ်သ ျားမျ ျားအ ျား ငငွေသ ျားလက်ငင င် https://ofwemergencyfund.org/help

ညီညွေတ်င ေးင   စ်ီ(The Unity Council) EDD နငှ ် CalFreshအကူအည၊ီ ငေဖိ ျားမီျားဖိ ျားနငှ ်
အိ ျားအိမ် အကူအည၊ီ အလ ြ်အကိ င်နငှ ်
ြတ်သက်သည် ၀န်ငင င်မှုမျ ျား။ (အင်္ဂလိြ်၊
ုြ နု်ရ်ှနငှ ် မမ် ဘ သ ုက ျား)

510-535-6101
အီျားငများလ-် admin@unitycouncil.org

www.unitycouncil.org/career

လူြ   ေးအတွေ ် ဥြငဒင ေး  ဗဟ  ဌ န (Centro Legal de la 

Raza)

အလ မီျားဒါျားငက င်တီတွေင် ငနငိ င်သူမျ ျားအတွေက်
အငေျားငြေါ် အိမ်လခအကူအညနီငှ ် အပခ ျား
အေင်ျားအပမု်မျ ျား

https://www.centrolegal.org/
510-437-1554

လြ်ေးအဆ ့််  န်ေးြ င ေးအစအီစဥ် (Street Level Health 

Project)

CA Covid-19 အိမ်ငှ ျားခ သက်သ ေ ေငေျား
ငလ  က်လ  နငှ ် အေင်ျားအပမု်မျ ျား။ ဘ သ ုက ျား-
အင်္ဂလိြ်၊ ုြ နု်ရ်ှနငှ ် မမ် (မ ယမ်) 

510-306-4835; 
http://streetlevelhealthproject.org/

အ  ေးအ ြ်အ  ေ်းအမြစ်ြ  ေး အလ မီဒါငက င်တီရိှငင်္ဟ မျ ျား၊ အကူျားအငပြ င်ျား
အိ ျားအိမ်နငှ ်အပခ ျားအငေျားငြေါ်အိ ျားအိမ်ေယူေန်
အချက်အလက်

211 ကိ ဖ နျ်ားငက်ြါ၊

http://211alamedacounty.org/

PG&E တု်ကကိမ် အဖိ ျားအခအကူအည၊ီ ငငွေငြျားေန်
အုီအုဥန်ငှ ် သက်တမ်ျားတိ ျားပခင်ျားမျ ျား (Reach 
အုီအုဥ)်

1-800-933-9677 
PG&Eငလ   င ျုျား (Care အုအီုဥ်

EBMUD ငဖ  ်သည်ြ  ေးအင   ်အ ူအစီအစဥ် ငေဖိ ျားအကူအညီ 1-866-403-2683

Spectrum လူြှုအသ   ေ်းအေ   ေ်းဗဟ  ဌ န (Spectrum 

Community Center)

မီျားဖိ ျားအကူအညီ (LIHEAP အုီအုဥ်) 510-881-0300 လိ ငျ်ားခွေ 216 

https://www.spectrumcs.org/

အလ မီျားဒါျားငက ငတ်ီ အေငျ်ားအပမု်မျ ျား

 ညူီ နအ်  ေ်းအမြစြ်  ေး

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html
https://www.ac-housingsecure.org/
mailto:HoEmLodgP@acgov.org
https://www.alamedasocialservices.org/public/services/financial_assistance/cash_assistance_program_for_immigrants.cfm
http://www.cceb.org/
https://seasonofsharing.org/
https://ofwemergencyfund.org/help
mailto:admin@unitycouncil.org
http://www.unitycouncil.org/career-center
https://www.centrolegal.org/
http://streetlevelhealthproject.org/
http://211alamedacounty.org/
https://www.spectrumcs.org/


အလ မီျားဒါျားငက ငတ်ီ အေငျ်ားအပမု်မျ ျား
 ူညီ န်အ  ေ်းအမြစ်ြ  ေး

စ တ်ခ စ ေးြှုဆ    ် ြ ့်ြ  ေးြှု/အ   ငြေးငဆွေေးငနွေေးမခ ေ်း-

အဖွေ ွဲ့အစည်ေး အဆ ်အသွေယ်

အလ ြီေးဒ ေးင   တ်ီ အမြ အြူဆ    ် 
  န်ေးြ င ေး ACCESS

1-800-491-9099
၈:၃၀ မှ ၅:၀၀ န ေီ တနလဂ - ငသ  က 

အလ ြီေးဒ ေးင   တ်ီ အ  ြ်အတည်ေး ြ ့်ြ  ေးင ေး
ေန်ငဆ  ြ်ှုြ  ေးဌ န (၂၄ န  ီ)

1-800-309-2131၊ 20121 င SAFE ဟ တက်ု်ြိ  ြါ

https://www.crisissupport.org/

ြ သ ေးစ လြ်ေးင    ေ်းြ  ေး အ ူအညီဖ န်ေး (Family 
Paths Helpline) (၂၄ န  ီ)

1-800-829-3777

  န်ေးြ င ေးအ ြခ အ  ေ်းအမြစ်ြ  ေး

အဖွေ ွဲ့အစည်ေး/အခ  ်အလ ် အဆ ်အသွေယ်

  န်ေးြ င ေးအ ြခ စ   ေ်းငြေး န် အ ူအညီ
(Medi-CAL န  ့်် အမခ ေးအစီအစဥြ်  ေး)

1-800-422-9495
https ://www.mybenefitscalwin.org/;
http://a lamedasocialservices.org/public/index.cfm;

ဆ  ေန် သ  ့်ြဟ တ် သ န်  ့်် နီေးသည့််   န်ေးြ င ေး
ငဆေးခန်ေး ရ   န်

510 297-0230
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/

ငက်သွေယ်ေန်-

ပြညသူ်  ကျန်ျားမ ငေျားဌ န-

(510) 267-8000 အဓိကလိ င်ျား

COVID-19 အချက်အလက်-

(510) 268-2101

Email: ncov@acgov.org

www.acphd.org

Colleen Chawla –အဖွေ ွှေ့အုညျ်ားည န် က ျားငေျားမ ျား

Kimi Watkins-Tartt –ည န် က ျားငေျားမ ျား

Nicholas Moss, MD – ကျန်ျားမ ငေျားအေ ရိှ

မ-ူ 9-15-2021

အလ မီျားဒါျားငက ငတ်ီအေငျ်ားအပမု်မျ ျား

အစ ေးအစ အ  ေ်းအမြစ်ြ  ေး

အဖွေ ွဲ့အစည်ေး အခ  ်အလ ်ြ  ေး ဆ ်သွေယ် န်

အလ ြီေးဒ ေးင   တ်ီ
အစ ေးအစ ငေသည့််
ငန  (Alameda 

County Food Bank)

 အကူအညဖီ န်ျားလိ င်ျားသည် သင်ဖ န်ျားငက်သည င်န  တွေင်ြင်
သင ်အ ျား အု ျားအု မျ ျားအတွေက် အေင်ျားအပမု် သိ  မဟ တ်
အု ြူြူငနွေျားငနွေျားေရိှနိ  င်သည် ငနေ နငှ ် ချိတ်ငက်ငြျားြါမည။်
Cal Fresh ငလ  က်လ  အကူအည။ီ

510-635-3663 
(တနလဂ - ငသ  က မနက် ၉ န ေီ - ညငန ၄
န ေီ)

အု ျားအု ရှ ေန-် www.foodnow.netနငှ  ်

www.comidaahora.net

အစ ေးအစ ငေသည့််
ေန်ငဆ  ြ်ှုြ  ေး

ငကျ င်ျားအငပခပြြု အု ျားအု မျ ျားအြါအဝင် အု ျားအု 
အေင်ျားအပမု်ု ေင်ျားနငှ ် ု ေင်ျားမျ ျားတွေင်ရိှသည ် အချိတ်
အငက်မျ ျားမှတု်ငင ် အငူျားင ျားဝယ်ချိန်မျ ျား။

https://covid-19.acgov.org/covid19-
assets/docs/food-housing-finance/food-
access-resource-list-2021.06.21.pdf

Calfresh CalFreshသည် အိမ်ငင င်  ုမျ ျားအ ျား အ ဟ ေနငှ ် ပြည ဝ်
သည ် အု ျားအု ဝယ်ေန်ကူညသီည ် အ ဟ ေ ပဖည င်ညျ်ား
ငြျားမှု အငင က်အြ  အုီအုဉ် (SNAP) ပဖု်သည။်

1-800-422-9495
အ ဟ ေပဖည် ငညျ်ားငြျားမှု အငင က်အြ  
အုီအုဥ် (SNAP)

https://www.mybenefitscalwin.org/

https://www.crisissupport.org/
https://www.mybenefitscalwin.org/
http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/
mailto:ncov@acgov.org
http://www.foodnow.net/
http://www.comidaahora.net/
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/food-housing-finance/food-access-resource-list-2021.06.21.pdf
https://www.mybenefitscalwin.org/

