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ေရာဂါလကၡဏာေတြကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ။
သင္ရဲ႕ ေရာဂါလကၡဏာေတြ ျပင္းထန္လာရင္ (ဥပမာ - အနားယူေနစဥ္ အသက္ရႈျမန္ျခင္း ဒါမွ မဟုတ္ အသက္ရႈရ ခက္ခဲျခင္း)၊ 000 
ကို ေခၚဆိုပါ။ သင္ဟာ COVID-19 (ကို႐ိုနာ ဗိုင္းရပ္စ္) ကူးစက္သူ အျဖစ္ စစ္ေဆး အတည္ျပဳထားသူ ျဖစ္တယ္လို႔ သူနာျပဳယာဥ္ 
၀န္ထမ္းကို ေျပာပါ။ သင့္ ေရာဂါ လကၡဏာေတြ ပိုၿပီးဆိုးလာျပီး၊   ျပင္းထန္တဲ့အဆင့္ မဟုတ္ဘူးဆိုရင္ သင္ရဲ႕ ဆရာ ၀န္ ဒါမွမဟုတ္ 
က်န္းမာေရးဌာနကို ဆက္သြယ္ပါ။

ကြ်န္ေတာ္ အလုပ္ သို႔မဟုတ္ ေက်ာင္းသို႔ သြားႏိုင္ပါသလား။ ဧည့္သည္လက္ခံေတြ႕ဆုံ ႏိုင္ပါသလား။
မရပါ။ အိမ္တြင္သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ျခင္းဆိုသည္မွာ သင္၏ အိမ္ သို႔မဟုတ္ ဟိုတယ္တြင္ ေနထိုင္ျခင္း ျဖစ္ၿပီး သင္၏ 
ပံုမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို ကန္႔သတ္ထားျခင္း ျဖစ္သည္။

သင့္အေနျဖင့္ အလုပ္၊ ေက်ာင္း၊ ကေလးထိန္းေက်ာင္း၊ တကၠသိုလ္၊ အပန္းေျဖေနရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အမ်ားျပည္သူဆိုင္ရာ 
ေနရာမ်ားသို႔ မသြားရပါ သို႔မဟုတ္ ေစ်းဝယ္ထြက္ျခင္း မျပဳလုပ္ရပါ။ 

သင္ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္စဥ္ အိမ္တြင္ မျဖစ္မေန ရွေိနရန္ လိုအပ္ေသာသူ မဟုတ္လွ်င္ အလည္လာခြင့္ မျပဳသင့္ပါ။ 

မွတ္ခ်က္။   ။ ေဆးကုသမႈခံယူရန္ သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ရပ္တြင္ အိမ္မွ ထြက္ခြာႏိုင္ပါသည္။ 

ကြ်န္ေတာ္ ပန္းျခံသို႔ သြားႏိုင္ပါသလား သို႔မဟုတ္ လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ႏိုင္ပါသလား။ 
ကိုယ္ပိုင္ ပန္းျခံ သို႔မဟုတ္ အိမ္ျခံဝန္း သို႔မဟုတ္ ကိုယ္ပိုင္ေလသာေဆာင္ရွလိွ်င္ သြားႏိုင္ပါသည္။

ေဆးကုသမႈခံယူရန္ မဟုတ္ဘဲ သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚအေျခအေန မဟုတ္ဘဲ အိမ္မွ ထြက္ခြာျခင္း မျပဳႏိုင္ပါ။ 

အိမ္က အျခားသူေတြနဲ႔ သီးသန္႔ခြ ဲၿပီး ေနပါ။
အိမ္မွာ အျခားသူမ်ားနဲ႔အတူ ေနထိုင္ပါက ျဖစ္ႏိုင္ သမွ် ေအာက္ပါအတိုင္း ေနထိုင္သင့္ပါတယ္။

• အျခားသူမ်ားနဲ႔ သီးသန္႔ခြ ဲၿပီး ေနပါ။

• အျခားတစ္ေယာက္နဲ႔ အခန္းတစ္ခုထဲ အတူ တူရွေိနရင္ ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ ႏွာေခါင္း စည္းကို ၀တ္ဆင္ပါ။

ေနာက္ဆံုး ထုတ္ျပန္ခ်နိ္ - ဧၿပီလ ၂ ရက္၊ ၂၀၂၀ ခုႏွစ္

အခ်က္အလက္ စာေစာင္

COVID-19 (ကို႐ိုနာဗိုင္းရပ္စ္) ကူးစက္ခံထားရၿပီဟု အတည္ျပဳခံထားရသူမ်ားကို 
အိမ္တြင္သီးသန္႔ခြ ဲျခား ထားရွရိန္ လမ္းၫႊန္ခ်က္

ေနာ္ဗယ္လ္ ကို႐ိုနာဗိုင္းရပ္စ္ (COVID-19) ကူးစက္ခံ ထားရၿပီဟု ဓာတ္ခြအဲတည္ျပဳထားသူအခ် ိဳ႕ကို ေဆးရံုတြင္ 
ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္႐ႈရန္ လိုပါသည္။ ေရာဂါ မျပင္းထန္သူအမ်ားစုကို အိမ္တြင္ သီးသန္႔ခြ ဲျခားထားရွ ိ ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္႐ႈ ႏိုင္ပါသည္။ 
အကယ္၍ သင္သည္ COVID-19 ဓာတ္ခြအဲတည္ျပဳလူနာျဖစ္ၿပီး အိမ္တြင္ သီးသန္႔ခြ ဲျခား ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈျခင္း ခံရသူျဖစ္လွ်င္ 
သင္၏ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးဌာနက သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ရန္ မလိုအပ္ေတာ့ဟု အၾကံမျပဳမခ်င္း သင့္အေနျဖင့္ ကိုယ္တို
င္သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ရမည္ (self-isolate) ျဖစ္ၿပီး ဤအၾကံျပဳခ်က္ကို လိုက္နာရမည္ ျဖစ္သည္။ 
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• ျဖစ္ႏိုင္ရင္ ေရခ် ိဳးခန္းကို သီးျခားခြ ဲၿပီး သံုးပါ။

• အတူေနထိုင္ရေသာ ေနရာေတြ ဒါမွမဟုတ္ အမ်ားျပည္သူရွရိာ ေနရာေတြကို ေရွာင္ပါ။ ထိုေနရာ  ေတြကို သြားလာရတဲ့အခါ 
ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္ နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းကို ၀တ္ဆင္ပါ။

• ျပင္းထန္ေရာဂါ ရွသိူေတြ သက္ႀကီးရြယ္အိုေတြနဲ႔ ႏွလံုး၊ အဆုတ္ ဒါမွ မဟုတ္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါနဲ႔ ဆးီခ် ိဳေရာဂါ 
ရွသိူေတြနဲ႔တစ္ခန္းထဲ အတူ မေနပါနဲ႔။ နအိမ္ တြင္သီးသန္႔ခြ၍ဲေနရ ခ်နိ္အတြင္း၊ ေနအိမ္ တြင္သီးသန္႔ခြ၍ဲေနရ ခ်နိ္အတြင္း၊ အိမ္သို႔ 
လာရန္လုိအပ္သူမ်ား မွ အပ၊ မည္သူမွ် လာေရာက္လည္ပတ္ျခင္းမျပဳရ။

ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းကို ၀တ္ဆင္ ပါ။
အျခားသူေတြနဲ႔ တစ္ခန္းထဲ အတူရွေိနစဥ္အတြင္း (သူတို႔လည္း သီးသန္႔ခြ ဲျခားထားသူေတြ ျဖစ္လွ်င္) 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ေပးသူထံ သြားေရာက္တဲ့အခါ ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္း စည္းကို ၀တ္ဆင္သင့္ပါတယ္။

အခ်နိ္တိုင္း သင့္ရဲ႕ ႏွာေခါင္းနဲ႔ပါးစပ္ကို ခြစဲိတ္ခန္း သံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္း ေသခ်ာစြာ ဖံုးအုပ္ထားၿပီး  မလိုအပ္ပဲ ႏွာေခါင္းစည္းကို 
လက္နဲ႔ ထိေတြ႕မႈကို  ေရွာင္ရွားပါ။

ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်တာကို ဖံုးအုပ္ပါ။
ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်တဲ့အခါ သင္ရဲ႕ ပါးစပ္နဲ႔ ႏွာေခါင္းကို တစ္ရွဴးနဲ႔ ဖံုးအုပ္ပါ။ ဒါမွမဟုတ္ လက္ေမာင္း/ တံေတာင္ဆစ္ေကြးထဲကို 
ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်ပါ။ အသံုးျပဳၿပီးတဲ့ တစ္ရွဴးေတြကို အမိႈက္ပံုးထဲ စြန္႔ပစ္ၿပီး လက္ကို ဆပ္ျပာနဲ႔ အနည္းဆံုး စကၠန္႔ ၂၀ ၾကာ ခ်က္ခ်င္း 
ေရ ေဆးပါ။

လက္ေဆးပါ။
အနည္းဆံုး စကၠန္႔ ၂၀ ၾကာ ဆပ္ျပာနဲ႔ လက္ ကို မၾကာခဏ ေသေသခ်ာခ်ာ ေရေဆးပါ။ သင္ရဲ႕ လက္ေတြ သိသာစြာ 
ညစ္ပတ္မေနဘူး ဆိုရင္ အရက္ပ်ပံါတဲ့ လက္ေဆးရည္ကို အသံုးျပဳ ႏိုင္ပါတယ္။ လက္ေဆးတာ ဒါမွမဟုတ္ လက္  
ေဆးရည္အသံုးျပဳတာကို ေအာက္ပါအတိုင္း  ေသေသခ်ာခ်ာ လုပ္ေဆာင္ပါ။

• အျခားသူေတြ ရွေိနတဲ့ ေနရာတစ္ခုကို မ၀င္  ေရာက္မီ

• အျခားသူေတြ အသံုးျပဳထားတဲ့ အရာေတြ ကို မထိေတြ႕မီ

• သန္႔စင္ခန္းကို အသံုးျပဳၿပီးေနာက္

• ေခ်ာင္းဆိုးႏွာေခ်ၿပီးေနာက္

• လက္အိတ္နဲ႔ ႏွာေခါင္းစည္းေတြကို မ၀တ္ခင္နဲ႔ ခၽြတ္ၿပီးေနာက္

အိမ္အသံုးေဆာင္ပစၥည္းမ်ား အတူ တကြသံုးစြ ဲျခင္းကို  ေရွာင္က်ဥ္ပါ။
ပန္းကန္၊ ေသာက္ေရခြက္၊ ဖန္ခြက္၊ စားေသာက္ရာ မွာ သံုးတဲ့ပစၥည္း၊ မ်က္ႏွာသုတ္ပဝါ၊ အိပ္ယာခင္း ဒါမွမဟုတ္ 
အျခားအသံုးအေဆာင္ပစၥည္း  ေတြကို အိမ္က အျခားသူေတြနဲ႔ အတူ မသံုးစြ ဲ သင့္ပါ။ အဲ့ဒီပစၥည္းေတြကို သံုးစြ ဲၿပီးေနာက္ ဆပ္ျပာ 
ဒါမွမဟုတ္ ပန္းကန္ေဆးစက္၊ အ၀တ္ေလွ်ာ္စက္ အသံုးျပဳၿပီး ေသခ်ာ  ေရေဆးပါ။ 
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ေရာဂါ အတည္ျပဳၿပီး ျဖစ္တဲ့ သူေတြကို ေစာင့္ေရွာက္ သူေတြနဲ႔ မိသားစု၀င္ေတြအတြက္ ကာကြယ္ေရး 
အဆင့္မ်ား
သီးသန္႔ခြ ဲျခား ေနထိုင္ရသူေတြကို ေစာင့္ေရွာက္ မႈေပးဖို႔ မရွမိျဖစ္လိုအပ္သူေတြနဲ႔ အျခား ေနစရာ  ေနရာ ရွာမေတြ႕တဲ့သူေတြသာ 
အိမ္မွာရွသိင့္ ပါတယ္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူေတြနဲ႔ မိသားစု၀င္ေတြ ေရာဂါ ကူးစက္မႈအႏၲရာယ္ ေလ်ာ့ခ်ႏိုင္ဖို႔ ေအာက္ပါ အၾကံ  
ျပဳခ်က္ေတြကို လိုက္နာသင့္ပါတယ္။

ေရာဂါလကၡဏာေတြကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ။

သင္ဟာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူတစ္ဦး ဒါမွမဟုတ္ မိသားစု၀င္တစ္ဦးျဖစ္ၿပီး ဖ်ားျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း ဒါမွမဟုတ္ 
အသက္ရႈျမန္  ျခင္းတို႔ ခံစားလာရရင္၊ အေရးေပၚကုသရမယ့္ အေျခအေန (000 ကို ေခၚသင့္တဲ့ အခ်နိ္) မဟုတ္ ရင္ သင္ရဲ႕ 
အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ ဒါမွမဟုတ္ အေရးေပၚဌာနကို ဆက္သြယ္ပါ။ သင့္ရဲ႕ အေထြ  ေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ ဒါမွမဟုတ္ 
အေရးေပၚ ဌာနကို သင္ဟာ COVID-19 အတည္ျပဳလူနာကို  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေနသူပါလို႔ ေျပာပါ။ အျခားသူ  ေတြေရွ႕မွာ ဒါမွမဟုတ္ 
က်န္းမာေရးကုသမႈ ခံယူ  ေနခ်နိ္မွာ ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းကို အသံုးျပဳပါ။

သင္ရဲ႕လက္ကို ေဆးေၾကာပါ။

အနည္းဆံုး စကၠန္႔ ၂၀ ၾကာ ေရ၊ ဆပ္ျပာတို႔နဲ႔ လက္ ကို မၾကာခဏ ေသခ်ာ ေဆးေၾကာပါ။ သင္ရဲ႕  လက္ေတြ သိသာစြာ 
ညစ္ပတ္မေနဘူး ဆိုရင္ အရက္ပ်ပံါတဲ့ လက္ေဆးရည္ကို အသံုးျပဳႏိုင္ပါ တယ္။ လက္ကို မေဆးေၾကာပဲ မ်က္လံုး၊ ႏွာေခါင္းနဲ႔ 
ပါးစပ္တို႔ကို ကိုင္တြယ္ျခင္းကို ေရွာင္က်ဥ္ပါ။ လက္ အိတ္၊ ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းေတြကို မ၀တ္ဆင္မီနဲ႔ ခၽြတ္ၿပီးေနာက္ လက္ကို 
အၿမဲေဆးေၾကာပါ။

ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းကို ၀တ္ဆင္ပါ။

ေရာဂါကူးစက္ခံထားရေၾကာင္း အတည္ျပဳထားတဲ့ လူနာနဲ႔ တစ္ခန္းထဲအတူရွေိနခ်နိ္မွာ ဒါမွမဟုတ္ ထို သူရဲ႕ ေသြး၊ ေခၽြး၊ 
တံေတြး၊ သလိပ္၊ ႏွာရည္၊ အံဖက္၊ ဆီး၊ ဒါမွမဟုတ္ ၀မ္း စတဲ့ ခႏၲာကိုယ္မွ ထြက္တဲ့ အရည္၊ အဖတ္ တို႔ကို ထိေတြ႕ခ်နိ္မွာ ပါးစပ္နဲ႔ 
ႏွာေခါင္းစည္း၊ လက္အိတ္ တို႔ကို ၀တ္ဆင္ ထားပါ။

• သင့္ရဲ႕ ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းကို ႏွာေခါင္းစည္းနဲ႔ အခ်နိ္ျပည့္ ေသခ်ာစြာ ဖံုးအုပ္ထားပါ။

• တစ္ခါသံုး ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္း၊ တစ္ခါသံုး လက္အိတ္ေတြကို အသံုးျပဳၿပီးတဲ့ အခါ လႊင့္ပစ္ပါ။

• ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္း၊ လက္ အိတ္ေတြကို ဖယ္ရွားၿပီးေနာက္ လက္ကို ခ်က္ခ်င္းေဆးေၾကာပါ။

ေနအိမ္တြင္းရွ ိ မ်က္ႏွာျပင္ေတြကို သန္႔ရွင္းပါ။

ေကာင္တာ၊ စားပြမဲ်က္ႏွာျပင္၊ တံခါးလက္ကိုင္၊ေရခ် ိဳးခန္းသံုးပစၥည္းမ်ား၊ အိမ္သာ၊ ဖုန္း၊ ကီးဘုတ္၊ တက္ဘလက္၊ အိပ္ယာနေဘး 
စားပြခဲံု စတဲ့ ကိုင္တြယ္မႈ မ်ားတဲ့ ေနရာအားလံုးကို အနည္းဆံုး တစ္ရက္ကို တစ္ႀကိမ္ တစ္ခါသံုး လက္အိတ္၀တ္ဆင္ၿပီး သန္႔ရွင္း  ပါ။ 
အဲ့ဒီအျပင္ ေသြး၊ ခႏၲာကိုယ္မွထြက္ရွတိဲ့ အရည္၊ အဖတ္ ဒါမွမဟုတ္ မစင္ ေတြရွ ိ ႏိုင္ တဲ့ မ်က္ႏွာျပင္ေတြကို သန္႔ရွင္းပါ။

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
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• သန္႔ရွင္းေရးသံုး ပစၥည္း အမွတ္တံဆိပ္မွာ  ကပ္ ထားတဲ့  အသံုးျပဳရမယ့္ အၫႊန္းအတိုင္း အသံုးျပဳပါ။ လက္အိတ္ ေအပရြန္ 
၀တ္ဆင္ျခင္း၊ အစရွတိဲ့ပစၥည္းမ်ားကိုသံုးစြတဲဲ့ အခါမွာ၊ ၾကိဳတင္သတိျပဳခ်က္ေတြ၊ ေလအဝင္ အထြက္ေကာင္းတဲ့ေနရာမွာ အသံုးျပဳ 
ရမယ္ဆို တဲ့ အညႊန္းေတြပါရွ ိ ပါတယ္။ 

• မာေၾကာတဲ့ မ်က္ႏွာျပင္ေတြေပၚကုိ အိမ္သံုး ပိုးသတ္ေဆးရည္ ဒါမွမဟုတ္ အေရာင္ခၽြတ္  ေဆးရည္ အသံုးျပဳပါ။ အေရာင္ခၽြတ္ေဆး 
လၻက္ရည္ဇြန္း တစ္ဇြန္းကို ေရ ၄ ခြက္ေရာၿပီး အသံုးျပဳပါ။ 

• ညစ္ေပစြန္းထင္းေနတဲ့ ပစၥည္းေတြကို ကိုင္တြယ္ တဲ့အခါ ခြစဲိတ္ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းနဲ႔ တစ္ခါသံုး လက္အိတ္တို႔ကို 
၀တ္ဆင္ပါ။ ႏွာေခါင္းစည္းနဲ႔ လက္အိတ္တို႔ကို ခၽြတ္ၿပီးတာနဲ႔ ခ်က္ခ်င္း လက္ကိုေဆးေၾကာပါ။

• အ၀တ္ေတြကို ေသေသခ်ာခ်ာ ေလွ်ာ္ဖြတ္ပါ။

• ေသြး၊ ခႏၲာကိုယ္မွထြက္ေသာ အရည္၊ အဖတ္ နဲ႔ မစင္တို႔ စြန္းေပေနတဲ့ အ၀တ္အစားေတြ၊ အိပ္ယာခင္းေတြကို ခ်က္ခ်င္းခၽြတ္ၿပီး၊ 
ေလွ်ာ္ ဖြတ္ပါ။

• အ၀တ္အစားေတြေပၚနဲ႔ ဆပ္ျပာမႈန္႔တံဆိပ္  ေတြေပၚက အညႊန္း ေတြကို လိုက္နာပါ။ ေယဘူယ်အေနနဲ႔ အ၀တ္အစား  ေတြကို 
ေလွ်ာ္ဖြတ္ၿပီး၊ အမွတ္တံဆိပ္ေတြ ေပၚမွာ အၾကံျပဳထားတဲ့ အပူဆံုး အပူခ်နိ္နဲ႔ အေျခာက္ခံပါ။

• ပန္းကန္မ်ားကို ျဖစ္ႏိုင္ရင္ ပန္းကန္ေဆးစက္ ထဲမွာ ေဆးေၾကာပါ။

မသန္႔ရွင္းတဲ့ ပစၥည္းေတြကို စြန္႔ပစ္ပါ။

အသံုးျပဳၿပီး တစ္ခါသံုး လက္အိတ္ေတြနဲ႔ ခြစဲိတ္ ခန္းသံုး ပါးစပ္နဲ႔ႏွာေခါင္းစည္းေတြအားလံုးနဲ႔ မသန္႔ ရွင္းတဲ့ ပစၥည္းေတြကို 
အျခားအမိႈက္ေတြနဲ႔  ေရာၿပီး မစြန္႔ပစ္မီ ပလတ္စတစ္ခံထားတဲ့ အမိႈက္ပံုးထဲထည့္ ပါ။ အဲ့ဒီပစၥည္းေတြကို ကိုင္တြယ္ၿပီးေနာက္ 
လက္ကို ခ်က္ခ်င္း ေရေဆးပါ။

ေနအိမ္တြင္ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ရာမွာ သင္နဲ႔ သင့္ မိသားစု ရင္ဆိုင္ႏိုင္ဖို႔ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္တဲ့ 
အခ်က္မ်ား
ေနအိမ္မွာ သီးသန္႔ခြ ဲျခားထားျခင္းက ငယ္ရြယ္တဲ့ကေလးေတြမွာ ပိုျပီး စိုးရိမ္ ထိပ္လန္႔ တတ္ပါတယ္။ အဲ့ဒီလို အေျခအေနကို 
ရင္ဆိုင္ဖို႔ အခ်က္တစ္ခ် ိဳ႕ စုစည္းေဖာ္ျပထားပါတယ္။

• စိုးရိမ္ေၾကာင့္ၾကမႈေတြကို ေလ်ာ့ခ်ႏိုင္ဖို႔ COVID-19 အေၾကာင္း မိသားစု၀င္ေတြကို  ေျပာ  ျပပါ။ NSW Health - COVID-19 
(Coronavirus) အင္တာ နက္စာမ်က္ႏွာမွာ တိက်တဲ့ ေနာက္ဆံုးရ သတင္းအခ်က္အလက္  ေတြကို ရွာေဖြႏိုင္ပါ တယ္။

• ငယ္ရြယ္တဲ့ကေလးေတြကို သူတို႔အသက္ အရြယ္နဲ႔  လိုက္ဖက္တဲ့ စကားအသံုးအႏႈန္း  သံုးစြ ဲၿပီး ႏွစ္သိမ့္ပါ။

• ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာေတြ ကို ပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ပါ။

• ျဖစ္ႏိုင္မယ္ဆိုရင္ အိမ္မွ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ဖို႔ သင့္ အလုပ္ရွင္နဲ႔ ညွႏိိႈင္းစီစဥ္ပါ။

• သင့္ကေလးရဲ႕ ေက်ာင္းကို စာတိုက္မွျဖစ္ေစ အီးေမးလ္မွျဖစ္ေစ သင္ခန္းစာေတြ၊ ေလ့က်င့္ ခန္းေတြ၊ အိမ္စာေတြေပးဖို႔ ေျပာပါ။

• ယခင္က ရင္ဆိုင္ခဲ့ဖူးတဲ့ ခက္ခဲတဲ့အေျခအေန  ေတြကို စဥ္းစားၿပီး ယခုၾကံဳေတြ႕ေနရတဲ့ အေျခ အေနကိုလည္း ရင္ဆိုင္ႏိုင္မယ္လို႔ 
ကိုယ့္ကိုယ္ ကို ႏွစ္သိမ့္ပါ။

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
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• တယ္လီဖုန္း၊ အီးေမးလ္ ဒါမွမဟုတ္ လူမႈကြန္ ယက္ေတြကတစ္ဆင့္ မိသားစု၀င္ေတြ၊ သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ အဆက္အသြယ္ 
အၿမဲျပဳလုပ္ပါ။

• အိမ္မွာ ကိုယ္လက္ ေလ့က်င့္ခန္းပံုမွန္လုပ္ပါ။ DVD ေလ့က်င့္ခန္း၊ ကခုန္ျခင္း၊ ၾကမ္းျပင္ေပၚမွာ ေလ့က်င့္ျခင္း၊  ေရာဂေလ့က်င့္ခန္း၊ 
ျခံ၀န္းအတြင္း လမ္း  ေလွ်ာက္ျခင္း ဒါမွမဟုတ္ စက္ဘီးစီး စက္ကဲ့သို႔ အိမ္တြင္းေလ့က်င့္ခန္း ပစၥည္းမ်ား အသံုးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ 
ေလ့က်င္ခန္းဟာ စိတ္ဖိစီးမႈနဲ႔ စိတ္က်ေရာဂါေတြအတြက္  ကုထံုးတစ္ခုပါ။

• သင့္မိသားစု၊ မိတ္ေဆြေတြ ဒါမွမဟုတ္ အျခား အိမ္ေထာင္စု၀င္ေတြကို သင့္အတြက္ စားစရာ ပစၥည္းေတြနဲ႔ ေဆးဝါးေတြ 
ယူေဆာင္ လာဖို႔  ေျပာပါ။ အဲ့ဒီလို လုပ္ေဆာင္ဖို႔ မျဖစ္ႏိုင္ဘူး ဆိုရင္ (ဆရာ၀န္က ကုသရန္  ေပးထားတဲ့  ေဆးဝါးေတြ အပါအ၀င္) 
အစားအေသာက္နဲ႔  ေဆးဝါးေတြကို အြန္လိုင္း ဒါမွမဟုတ္ တယ္လီ ဖုန္းမွတစ္ဆင့္ မွာယူႏိုင္ပါတယ္။

• သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ရျခင္းကို အခြင့္အလမ္း တစ္ခုအျဖစ္ သတ္မွတ္ၿပီး သင္ဘယ္တုန္း ကမွ် လုပ္ေဆာင္ဖို႔ အခ်နိ္မရခဲ့တဲ့ 
အရာေတြ ထဲက တစ္ခ် ိဳ႕ကို လုပ္ေဆာင္ပါ။

သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္မႈ ၿပီးဆုံးေတာ့မည့္အခ်နိ္တြင္ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈ ခံယူရန္ လိုအပ္ပါသလား။
၁၄ ရက္ၾကာၿပီးေနာက္ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္လွ်င္ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္မႈ ၿပီးဆုံးေတာ့မည့္အခ်နိ္တြင္ မည္သည့္ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈမွ် ခံယူရန္ မလိုအပ္ပါ။ 

သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္စဥ္ အသက္႐ႈလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား သို႔မဟုတ္ ဖ်ားနာျခင္း ျဖစ္ေပၚလာပါက COVID-19 
ေရာဂါ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈခံယူရန္ သင္၏ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဒသဆိုင္ရာ ျပည္သူ႔က်န္းမာေရးဌာန ၁၃၀၀ ၀၆၆ ၀၅၅ သို႔ 
ဆက္သြယ္ပါ။ 

စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈအရ ေရာဂါမရွခိဲ့လွ်င္ပင္ သင္သည္ မူလ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္မႈကာလ ၁၄ 
ရက္အထိ သီးသန္႔ခြ ဲျခားေနထိုင္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။
• Lifeline Australia: 13 11 14  

အခ်နိ္မေရြး အေရးေပၚအေထာက္အကူ ေရတို တြင္ေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မွဳျဖစ္သည္။ လံုျခံဳစြာ ေနထိုင္ ႏိုင္ေရး အခက္ 
အခဲၾကံဳေနသူမ်းအတြက္ျဖစ္သည္။

• Kids Helpline: 1800 551 800 
၂၄နာရီ တပါတ္ (၇)ရက္ လံုျခံဳ စိတ္ခ်ရသည့္ သီးသန္႔ ဖံုးျဖစ္ၿပီး၊ အသက္ ၅ႏွစ္ ကေန ၂၅ႏွစ္ အတြင္း တိုင္ပင္ အၾကံ ရယူႏိုင္တဲ့ 
ဖံုး နဲ႔ အြန္လိုင္းျဖစ္ပါတယ္။ 

• NSW Mental Health Line: 1800 011 511 
NSW ျပည္နယ္ အတြင္း စိတ္ေရာဂါ အေရးေပၚ ေခၚႏိုင္တဲ့ နံပါတ္ျဖစ္ပါတယ္။  

• National Coronavious Health Information (ကို႐ိုနာဗိုင္းရက္စ္ အမ် ိဳးသားက်န္းမာေရး သတင္း အခ်က္အလက္ဌာန)  
1800 020 080 ကို ဆက္ သြယ္ပါ။

သတင္းအခ်က္အလက္ ပိုမိုသိရွလိိုပါက
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာကို သြားပါ။

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

