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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

