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Quarantineကာလ (၂၁)ရက်ြပည့်ေြမာက်ြပီး ေနာက်ထပ်(၇)ရက်ခန့်အတွင်း သင့်အတွက် ပုိမုိ 

စိတ်ချရေစရန်၊ သင်မှတစ်ဆင့် မိသားစုဝင်များနှင့်အြခားသူများကုိ (COVID-19)ေရာဂါကူးစက် 
ြခင်းမရိှေစရန် ေအာက်ပါအချက်များကုိ တိကျစွာ လုိက်နာေဆာင်ရွက်ပါ။ 

 Quarantine Centre မ ှ ြပန်မည့်သူများကုိ လာေရာက်ေခေဆာင်ရာတွင် လူအများအြပား 
ြဖင့် လာေရာက်ေခေဆာင်ြခင်း၊ ေပွဖက်တ်ဆက်ြခင်းတုိကို လုံးဝမြပလုပ်ရပါ။ 

 မိမိေနအိမ်သို ြပန်သည့်လမ်းတစ်ေလာက်တွင် ခွဲစိတ်ခန်းသံုးပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း 
(Surgical Mask) (သိုမဟုတ်) အဝတ်ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း (Cloth Mask) ြဖင့် ပါးစပ်ှင့် 
ှာေခါင်းကုိ လုံြခံေအာင်ဖုံးအုပ်ပါ။ ှာေချ၊ ေချာင်းဆုိးရာတွင် တစ်ရှးအသံုးြပပါ။ အသုံးြပ 
ပီးတစ်ရှးကိ ုအမိက်ပုံးထဲသုိ စနစ်တကျစွန်ပစ်ပါ။ 

 မိမိေနအိမ်သိုြပန်ရာတွင် ြဖစ်ုိင်ပါက မှန်အလံုပိတ်ထားေသာ ယာ်များှင့် အများသုံး 
ယာ်များကိ ုအသံုးမြပပါှင့်။ Air Con အသံုးြပေသာယာ်ြဖစ်ပါက တံခါးများကုိ ဖွင့်ထား 
ပါ။ လမ်းခရီးတွင် အများသုံးယာ်ရပ်နားစခန်းများှင့် စားေသာက်ဆုိင်များ စသည့် လူအများ 
စုေဝးရာ ေနရာတုိတွင် ရပ်နားြခင်းမှ ေရှာင်က်ပါ။  

 မိမိေနအိမ်သိုြပန်ေရာက်ပီး (၇)ရက်ခန်အတွင်း မိမိေနအိမ်တွင်သာေနပါ။  
 အိမ်တွင် ေလဝင/်ေလထွက်ေကာင်းေစရန် ြပတင်းေပါက်များကုိဖွင့်ထားပါ။  
 တစ်ကိုယ်ေရအသံုးအေဆာင်ပစည်းများ (ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ အိပ်ယာ 

ခင်း၊ ေခါင်းအုံးစွပ် စသည်)များ သီးသန်ထားရိှပါ။ 

အသွားအလာကန့်သတ်မုခံယူြခင်း(၂၁)ရက်ြပည့်ေြမာက်ြပီးေနာက် 
သတ်မှတ်ေနရာ (Quarantine Centre) များမှ မိမိေနအိမ်များသုိ့ 
ြပန်မည့်သူများအတွက် လုိက်နာရမည့်အချက်များ (Version 2.0)   

 ၁၁.၄.၂၀၂၀  

သတ်မှတ်ထားေသာေနရာ Quarantine Centre တွင် (၂၁)ရက်ေနထုိင်ြခင်းြဖင့်  
(COVID-19) ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်ေရာဂါ ကာကွယ်တိုက်ဖျက်ေရးတွင် ပူးေပါင်းပါဝင်ခဲ့ေသာ 

သင့် အား ေကျးဇူးတင်စွာြဖင့် ဂုဏြ်ပuအပ်ပါသည်။ 
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 အိမ်သားများနှင့်အတ ူေရာေနှာေနထုိင်ြခင်း မြပuေသးဘ ဲတစ်ဦးနှင့်တစ်ဦး ၂မီတာ (၆ေပ)ခန့် 

အကွာတွင် ေနထိုင်ပါ။ အိမ်တွင် ဧည့်သည်လက်ခံြခင်း လုံးဝမြပuပါနှင့်။ မိတ်ေဆွများနှင့် 
မိုဘိုင်းဖုန်း (သုိ့မဟုတ်) Online မှသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆိုပါ။  

 မိမိ၏မိသားစု (သိုမဟုတ်) အြခားသူများှင် ့ အနီးကပ်ေြပာဆိုြခင်း လုံးဝေရှာင်က်ပါ။ 
မြဖစ်မေန ဆက်ဆံေြပာဆိုရပါက ခဲွစိတ်ခန်းသံုးပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း(Surgical Mask) 
(သိုမဟုတ်) အဝတ်ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း (Cloth Mask) ြဖင့် ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းကို 
လံုြခံေအာင်ဖုံးအုပ်ပီး (၆)ေပခန်အကွာမှ ေြပာဆိုပါ။  

 အိမ်ရှ ိ အများသံုးပစည်းတစ်ခုကိ ု မကုိင်တွယ်မီှင့် ကိုင်တွယ်ပီးတုိင်း ဆပ်ြပာှင့်ေရကို 
အသံုးြပ၍ အနည်းဆံုး စကန်(၂၀)ကာေအာင် လက်ကို စနစ်တကျေဆးေကာပါ။ အကယ်၍ 
ဆပြ်ပာှင့်ေရ မရုိင်ပါက အနည်းဆံုး Alcohol ၆၀% ပါဝင်ေသာ လက်သန်စင်ေဆးရည်ကိ ု
အသံုးြပပါ။  

 ှာေချ၊ ေချာင်းဆိုးသည် ့ အခါတုိင်း တစ်ခါသံုးတစ်ရှးကိ ု အသံုးြပပါ။ အသံုးြပပီးေသာ 
တစ်ရှး၊ ပါးစပ ် ှင့် ှာေခါင်းစည်းတိုကို အဖံုးပါေသာအမိက်ပံုးထဲသို စနစ်တကျစွန်ပစ်ပါ။ 
ပီးလင ်စနစ်တကျ လက်ြပန်ေဆးပါ။ 

 ဖျားနာြခင်း၊ ေချာင်းဆုိးြခင်း၊ အသက်ရှကပ်ြခင်း၊ အားအင်ကုန်ခန်းြခင်းစတ့ဲ လကဏာများ 
ေပေပါက်လာပါက ခွဲစိတ်ခန်းသံုးပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း တပ်ပါ။ ထိုေနာက် နီးစပရ်ာ 
ကျန်းမာေရးဌာနသို ချက်ချင်း ဆက်သွယ်အေကာင်းကားပါ။ 

 လူစုလူေဝးရှိေသာေနရာများသို့ လုံးဝ (လုံးဝ) သွားေရာက်ြခင်း မြပuရပါ။ ဤအချက်သည ်
အလွန်အေရးကီး၍ လံုးဝသတိြပu ေရှာင်ြကဉ်ပါ။ 

 
 
 

 
ကျန်းမာေရးအသိပညာြမင့်တင်ေရးဌာနခွဲှင့် 
ဗဟိုကူးစက်ေရာဂါတိုက်ဖျက်ေရးဌာနခဲွ 

ြပည်သူကျန်းမာေရးဦးစီးဌာန 
ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန 

(၁၁-၄-၂၀၂၀) 

အေသးစိတ်သိရိှလုိပါက 
ဤေနရာကုိ Scan ဖတ်ပါ။ 

Quarantine ကာလ (၂၁) ရက်ြပီးေြမာက်၍ ေနာက်ထပ်(၇)ရက်ခန့်ကာလအတွင်း 
အထကပ်ါအချက်များကုိ တိကျစွာလုိက်နာြခင်းြဖင် ့သင့်မိသားစုအား (COVID-19) 

ကိုရိုနာဗိုင်းရပ်စ်ေရာဂါ ကူးစက်မုအနရာယ်မှ ထိေရာက်စွာကာကွယ်ပါ။ 

COVID‐19 


