
 
 

coronavirus.tas.gov.au 

 

 

 

 
 

ENGLISH BURMESE 

KEEP IT  

COVID Safe 

လုပ်ဆ ောငပ်ါ  

က ုဗစ် အန္တရောယ်ကင််းဆအောင ်

FAQ မကကောခဏ ဆမ်းဆလေ့ရ  ဆ ော ဆမ်းခွန််းမ ော်း 

What you need to do if you have tested positive for 

COVID - 19 

 ငေ့မ် ော က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း စစ်ဆ ်းဆ ွွေ့ ရ  ရလျှင ်လုပ်ဆ ောငရ်မညေ့် 

အခ က်မ ော်း 

Important information for people    who have COVID-

19. 

 

က ုဗစ် – ၁၉ ဖြစ်ဆန ူမ ော်းအ ွက် အဆရ်းကက ်း ညေ့်   ဆကောင််းစရော 

အခ က်အလက်မ ော်း 

If any of this information is not clear to you,  

please call the Public Health Hotline on 1800 671 738. 

အကယ်၍ ဤ  ဆကောင််းစရော အခ ကအ်လက်မ ော်းထဲမ   င ်မရ င််းလင််း ည်မ ော်း 

ရ  ပါက ဆက ်းဇူ်းဖပြု၍ အမ ော်းဖပည်  ူက န််းမောဆရ်း  ငုရ်ောဌောန အဆရ်းဆပေါ်ြနု််းက ု 

1800 671 738  ွင ် က်ပါ။ 

You will have tested positive on a Rapid Antigen Test 

(RAT) or received an SMS from the Department of 

Health to say you have had a positive PCR test. Here is 

some important information on what you need to do 

next. 

 ငေ့အ်ဆနန္ ငေ့ ်ခန္ဓောက ုယ် ငွ ်ဆရောဂါဘယဖြစ်ဆစ ညေ့် ပဋ လ  ွေ့ပစစည််းက ု အဖမန ်

စမ််း ပ်မ  (Rapid Antigen Test) (RAT)  ွင ် င ်က ဗုစ် – ၁၉ 

ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း ဆ ွွေ့ရဖခင််း   ု ေ့မဟ ု်  ငေ့ ်PCR စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ က 

 ငေ့မ် ော က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ က် ဆပ်း ညေ့်  င််းက ု 

က န််းမောဆရ်းဌောနထ မ  စော  ု (SMS) ရရ  ခဲေ့ဖခင််း ဖြစ်န္ ငုပ်ါ ည်။ ထ ုအခ  န ်ွင ် င ်

လုပ်ဆ ောငရ်န ်အဆရ်းကက ်း ညေ့်   ဆကောင််းစရောမ ော်းက ု ဆအောက ်ွင ်

ဆြော်ဖပထော်းပါ ည်။ 

Look after your health  ငေ့က် န််းမောဆရ်းက  ုဂရုစ ကု်ပါ။ 

If you test positive for COVID-19 it is important to 

look after your health and to get help if needed. If 

your COVID-19 symptoms worsen call your doctor or 

the COVID@home care team on 1800 973 363. 

အကယ်၍ ငေ့မ် ော က ဗုစ်- ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ က် ရရ  ပါက 

 ငေ့က် န််းမောဆရ်းက  ုဂရုစ ကုရ်နန်္ ငေ့ ်လ ုအပ်ပါက အကအူည ရယူရန ်

အဆရ်းကက ်းပါ ည်။ အကယ်၍  ငေ့ ်က ဗုစ်- ၁၉ ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း 

ပ ုမ ု  ု်းဝါ်းလောလျှင ် ငေ့က်ု ဆနက   ရောဝနက် ု ြနု််း က်ပါ၊   ု ေ့မဟ ု်  

အ မ်  ု ေ့လောဆရောက ်ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက်ဆ ောအြွဲွေ့ (COVID@home care team) 

က ု 1800 973 363  ငွ ် က် ွယ်ပါ။ 

If your symptoms get seriously worse (especially if it 

happens very suddenly) for example breathlessness or 

difficulty breathing, or you feel like it is an emergency, 

call triple zero (000) or go straight to hospital. Make 

sure you tell them you have COVID-19. 

အကယ်၍ အ က်ရ ှူမဝဖခင််း၊   ု ေ့မဟ ု ်အ ကရ် ှူရန ်ခက်ခဲဖခင််း၊   ု ေ့မဟု  ်

အဆရ်းဆပေါ်အဆဖခအဆန ဖြစ်ဆနဆကကောင််း  င ်ခ စော်းဆနရဖခင််းကဲေ့  ု ေ့  ငေ့ ်

ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း စ ု်းရ မ်ရဆလောက်ဆအောင ်ပ ုမ ု  ု်းဝါ်းလောလျှင ်(အထူ်း ဖြငေ့ ်

ဖဗြုန််းစော်းကက ်း ဖြစ်လောလျှင)်  ုည  ု်းလ ု်း (000) က ု ြုန််း က်ပါ၊   ု ေ့မဟ ု ်

ဆ ်းရ ု  ု ေ့  န််း ွော်းပါ။ 

If you can, you should also tell a support person 

who can check up on you while you are isolating, by 

phone or         online. 

အကယ်၍ ဖြစ်န္ ငုပ်ါက  င ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဆနစဉ်  ငေ့အ်ော်း 

 က် ွယ်ဆမ်းဖမန််းန္ ငုမ်ညေ့် ကူည ပ ေ့ပ ု်း ူက  ုြနု််းဖြငေ့ဖ်ြစ်ဆစ၊ အွနလ် ုင််းဖြစ်ဆစ 

ဆဖပောထော်း ငေ့ပ်ါ ည်။ 

You can contact the COVID@home care team to access 

support for any other health or social needs. 

 ငေ့အ်ဆနန္ ငေ့ ်အ မ်  ု ေ့လောဆရောက် ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက်ဆ ောအြွဲွေ့ (COVID@home 

care team) က ု အဖခော်းလ ုအပ်ဆ ော က န််းမောဆရ်း   ု ေ့မဟ ု ်လူမ ဆရ်းအရ 

လ ုအပ်ခ က်မ ော်း ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ ရရန ် က ်ွယ်န္ ငုပ်ါ ည်။ 

Isolate immediately for at  least 7 days အနည််း  ု်း 7 ရက်ကကော ခ က်ဖခင််း က ုယ်ထ ်း ည််း ဆနပါ။  

 

https://www.coronavirus.tas.gov.au/


You must stay away from other people. This is called 

being  in isolation. 

 င ်ည် အဖခော်း ူမ ော်းန္ ငေ့ ်မဖြစ်မဆန ဆဝ်းဆဝ်းဆနရပါမည်။ ၎င််းက ု 

က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််း ဟုဆခေါ် ည်။ 

You must not leave your place of isolation unless 

you are instructed to by emergency services (police, 

fire, SES or ambulance), Public Health Services, or you 

need urgent medical care. 

 ငေ့အ်ဆနန္ ငေ့ ်အဆရ်းဆပေါ် ဝနဆ် ောငမ် မ ော်း (ဖပည် ူ ေ့ရဲ၊ မ ်း  ်၊ SES န္ ငေ့ ်  ု ေ့မဟ ု ်

လူနော ငယ်ောဉ် ဝနဆ် ောငမ် ) မ  ညွှနက်ကော်းခ က်ဆပ်းဖခင််း   ု ေ့မဟ ု် အဆရ်း ကက ်း 

က န််းမောဆရ်း ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက်မ  ရယူဖခင််းမ လွလဲျှင ်မ မ  က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဆ ောဆနရောမ  

လ ု်းဝ ထကွ်ခွောမ ွော်းရ။ 

You must not go to public places, work, shops, the 

pharmacy, school, or childcare. You must not visit 

anyone. You must not have visitors. If you’re living 

with others, isolate away from them. 

 င ်အမ ော်းဖပည် ူ  ုငရ်ောဆနရောမ ော်း၊ အလုပ်ဆနရောမ ော်း၊ ဆ ်း  ငုမ် ော်း၊ 

ဆ ်း  ုငမ် ော်း၊ ဆက ောင််းမ ော်း   ု ေ့မဟ ု ်ကဆလ်းထ န််းဌောနမ ော်း  ု ေ့ မ ွော်းရ။ 

 ငမ်ည် ူ ေ့ထ မ   ု ွော်းမလည်ရ။  ငေ့မ်ည် ညေ့်ဧညေ့် ည်မ  လက်မခ ရ။  င ်

အဖခော်း ူမ ော်းန္ ငေ့အ် ူ ဆနထ ုငပ်ါကလည််း  ူ  ု ေ့န္  ငေ့ ်ဆဝ်းရောမ ော 

က ုယ်ထ ်း ည််းဆနပါ။  

The only people who should enter your home are the 

people who live with you (they are close contacts and are 

required to quarantine), people providing medical or 

home- care, and emergency service personnel (including 

police, fire, SES, or ambulance officers) in an emergency 

situation. 

 ငေ့အ် မ် ွင ်အဝငအ်ထကွလ်ုပ် ငေ့ ူ်မ ော်းမ ော  ငန်္ ငေ့အ်  ူဆနထ ုင ်ူမ ော်း 

( ူ  ု ေ့ ည် အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းဖြစ်ကကပပ ်း မ မ   ု ေ့အ မ် ွင ်  ်း န ေ့ခဲွ်ဖခော်း 

ဆနထ ုငရ်မည်)၊ က န််းမောဆရ်း   ု ေ့မဟု  ်အ မ်  ု ေ့လောဆရောက ်ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက် ူမ ော်း၊ 

အဆရ်းဆပေါ်အဆဖခအဆန ွင ်လောဆရောက ်ူမ ော်း (ရဲ ပ်ြွဲွေ့၊ မ ်း  ်၊ SES   ု ေ့မဟ ု ်

လူနော ငက်ော်းမ   ောဝနရ်   ူမ ော်း)  ော ဖြစ်ကက ည်။  

Can I go outside? ကျွန ်ုပ  အပပင ထကွ န ်ုင သလ ား။ 

If you are isolating in a house with its own private 

garden/ courtyard, you can go outside to your 

garden/courtyard. 

အကယ်၍ င ်ည် မ မ အ မ်ဝင််းထ ဲွင ် စ်ပငစ် ုက်ရောဆနရော၊ အ မ်ဝ ုင််းဆနရော 

ရ  ဆ ောအ မ ်ွင ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနပါက ထ ုဆနရောမ ော်းက ု ထကွန်္ ငု ်ည်။ 

If you are isolating in an apartment you can go onto 

your private balcony if you have one. 

အကယ်၍ င ်ည် လ ောဆ ောငၡ် ဆ ော   ကု်ခန််း ငွ ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနပါက 

ထ ုဆနရောက ု ထကွ်န္ ငု ်ည်။ 

What if I need to see a doctor about something else? အကယ ၍ ကျွန ်ုပ  အပခ ားအက က င ားတစ ခ်ုခ်ုက က င   ဆရ ဝန နငှ   ကတွွေ့ရန  

လ ်ုအပ ပါက ဘ လ်ုပ ရမည နည ား။ 

If you need to see a doctor about another health 

condition, phone to make an appointment with your 

normal GP. 

အကယ်၍ င ်ည် အဖခော်းက န််းမောဆရ်းက စစဆကကောငေ့ ် ရောဝနန်္ ငေ့ ်ဆ ွွေ့ရန ်

လ ုအပ်ပါက  ငေ့ပ် ုမ နက်ု ဆနက   ရောဝနထ်  ရက်ခ  န််း ဆ ောင််းပါ။ 

Tell them you have COVID-19. They will arrange a 

telehealth appointment. You cannot go to the 

appointment in person. For after-hours medical 

services, information is available on the after-hours 

website (tasafterhours.com) or you can call 

Healthdirect on 1800 022 222. 

 ူ ေ့က  ု ငေ့မ် ော က ဗုစ် – ၁၉ ဖြစ်ဆနဆကကောင််း ဆဖပောဖပပါ။  ူ  ု ေ့က  ယ်လ ြနု််းဖြငေ့ ်

ဆဖပော  ုကု မ  ဆပ်းပါလ မေ့်မည်။  င ်လကူ ုယ်  ုင ်ရက်ခ  န််းက ု မ ွော်းန္ ငုပ်ါ။ 

ရ ု်းခ  နဖ်ပငပ် က န််းမောဆရ်း ဝနဆ် ောငမ် မ ော်းအ ကွ် ရ ု်းခ  နဖ်ပငပ် ဝက်ဘ ် ကု် 

(tasafterhours.com)  ွင ်  ဆကောင််းစရောမ ော်း ဆ ွွေ့ န္ ငုပ်ါ ည်   ု ေ့မဟ ု် 

Healthdirect က ု 1800 022 222  ွင ်ြနု််း က်န္ ငုပ်ါ ည်။ 

If you already have an appointment to see a doctor or 

other health professional (for example a midwife or 

specialist), phone them as soon as you can and tell 

them you have COVID-19. They will tell you if a 

telephone appointment is suitable or if the 

appointment can be delayed. 

 

အကယ်၍ င ် ရောဝန ်  ု ေ့မဟ ု ်အဖခော်း က န််းမောဆရ်း ပညောရ င ်(ဥပမော၊ 

 ော်းြွော်း ရောမ   ု ေ့မဟု ် အထူ်းကု ရောဝန)် န္ ငေ့ ်ဆ ွွေ့ရန ်ရက်ခ  န််းၡ ပပ ်းဖြစ်ပါက 

 င ်က ဗုစ် – ၁၉ ဖြစ်ဆနဆကကောင််း   န်္ ငု ်မျှ ဆ ောလျှငစွ်ော ြုန််း က်ဆဖပောဖပပါ။ 

 ူ  ု ေ့က  ငေ့အ် ကွ်  ယ်လ ြနု််းရကခ်  န််းမ ော  ငေ့ဆ် ော်/မ ငေ့ဆ် ော်၊   ု ေ့မဟ ု် 

ရက်ခ  န််းက ု ဆရွှွေ့  ုင််းန္ ငုဖ်ခင််း ရ  ၊မရ   ဆဖပောပါလ မေ့မ်ည်။ 

If your appointment cannot be delayed safely and the 

doctor or other health professional agrees to see you 

in person, you need to discuss this with Public 

Health. If approved, they will talk with you about 

actions you need to take to protect others. 

အကယ်၍  ငေ့ရ်က်ခ  န််းက ု အန္တရောယ်ကင််းစွော ဆရွှွေ့  ုင််းန္ ငုဖ်ခင််း မရ   ညေ့်အဖပင ်

 ရောဝန ်  ု ေ့မဟ ု ်အဖခော်း က န််းမောဆရ်း ပညောရ ငက်  ငေ့အ်ော်း လကူ ုယ်  ငုဆ် ွွေ့ရန ်

 ဆဘော ူပါက ဤအဆကကောင််းက ု အမ ော်းဖပည်  ူက န််းမောဆရ်းဌောနန္ ငေ့ ်ဆ ွ်းဆန္်ွးရန ်

လ ုအပ်ပါ ည်။ အကယ်၍  ဆဘော ူပါက  ူ  ု ေ့က အဖခော်း ူမ ော်းက ု 

အကောအကွယ်ဆပ်းရန ် င ်လုပ်ဆ ောငရ်မညေ့်အခ က်မ ော်းက ု ဆဖပောဖပပါလ မေ့်မည်။ 

What if I need more food or medicine? အကယ ၍ ကျွန ်ုပ  ကန က ထပ  အစ ားအကသ က  သ ်ု  မဟ်ုတ  ကဆားဝါား လ ်ုအပ လျှင  

ဘ လ်ုပ ရမည နည ား။ 

https://www.primaryhealthtas.com.au/for-the-community/programs/after-hours-care/
https://www.primaryhealthtas.com.au/for-the-community/programs/after-hours-care/


If you need more food or general household supplies, 

you can ask a friend, neighbour, or family member to 

help. Tell them to leave supplies on your doorstep 

rather than come into your home. 

အကယ်၍ င ်ဆနောက်ထပ် အစော်းအဆ ောက်   ု ေ့မဟ ု ်အဆထဆွထွ 

အ မ်  ု်းပစစည််းမ ော်း လ ုအပ်ပါက မ  ်ဆ ွ စ်ဦ်းဦ်း၊ အ မ်န ်းဖခင််း   ု ေ့မဟ ု် 

မ  ော်းစုဝင ် စ်ဦ်းဦ်းက ု အကူအည ဆ ောင််းပါ။  ူ  ု ေ့က  ုအ မ်ထဲ ဝငမ်လောဆစဘ ဲ

ပစစည််းမ ော်းက ု အ မ်  ခါ်းဝ ွင ်ော ခ ထော်းဆပ်းခဲေ့ရန ်ဆဖပောပါ။ 

You could also arrange a food delivery service. Make 

sure you tell them to leave the delivery outside your 

house. 

 

Keep at least 1.5 metres (two or three large steps) 

from the delivery person. 

 ငေ့အ်ဆနန္ ငေ့ ်အ မ်  ငုရ်ောဆရောက် အစော်းအဆ ောက်ပ ု ေ့ဆ ောငဆ်ပ်းဆ ော 

ဝနဆ် ောငမ် က လုည််း စ စဉ်န္ ငုပ်ါ ည်။  ူ  ု ေ့က  ုပစစည််းမ ော်းက ု အ မ်အဖပင၌် ော 

ခ ထော်းဆပ်းခဲေ့ရန ်ဆ ခ ောစွောဆဖပောပါ။ 

 

ပစစည််းလောပ ု ေ့ ူန္ ငေ့ ်1.5 မ  ော (ဆဖခလ မ််းက ဲက ဲ န္ စ်လ မ််း   ု ေ့မဟု ်   ု်းလ မ််း) 

ခွောဆနပါ။ 

If you need a prescription filled, arrange this with your 

usual pharmacist or GP. Ask if your pharmacy has a 

delivery service or ask a friend or family member to 

collect the medication for you. 

အကယ်၍ င ်ည် ဆ ်းညွှန််းစော လ အုပ်ပါက  ငေ့ပ် ုမ နဝ်ယ်ဆနက  

ဆ ်း  ုငမ် ဝနထ်မ််း   ု ေ့မဟ ု် ကု ဆနက   ရောဝနန်္ ငေ့ ်စ စဉ်ပါ။  ငေ့ဆ် ်း  ငု ်ွင ်

ဆ ်း ပစစည််းပ ု ေ့ဆ ော ဝနဆ် ောငမ်  ရ  ၊မရ   ဆမ်းပါ၊   ု ေ့မဟ ု ်မ  ်ဆ ွ စ်ဦ်းဦ်း 

  ု ေ့မဟ ု ်မ  ော်းစုဝင ် စ်ဦ်းဦ်းက ု  ွော်းယူခ ုင််းပါ။ 

If you need help to have food or medicine delivered, 

call                  the Public Health Hotline on 1800 671 738. 

အကယ်၍ ငေ့ထ်  အစော်းအဆ ောက်   ု ေ့မဟ ု ်ဆ ်းဝါ်း ပ ု ေ့ဆပ်းရန ်

အကအူည လ အုပ်ပါက အမ ော်းဖပည်  ူက န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော အဆရ်းဆပေါ်ြနု််းလ ငု််း 

1800 671 738 က ု  က် ွယ်ပါ။ 

When can I leave isolation? ကျွန ်ုပ  က ်ုယ ထ ားတည ားကနပခင ားက ်ု မည သည  အခ  န တငွ  ရပ ဆ ်ုင ားရမည နည ား။ 

Everyone is required to isolate for at least 7 days 

following the day you had your positive RAT or PCR 

test. The day you had your test is day 0. 

လ ူ ုင််း RAT   ု ေ့မဟ ု် PCR စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ မ  က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါရ  ဆကကောင််း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ်ရ  ပပ ်း ဆနောက ်စ်ရကမ် စ၍ 7 ရက်ကကော က ုယ်ထ ်း ည််း 

ဆနရနလ် ုအပ် ည်။  င ်စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ  ခ ယူဆ ောဆန ေ့က ု ထညေ့်မ ကွ်ပါ။ 

If you have no symptoms on day 7 you can leave         

isolation. 

အကယ်၍ င ်7 ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့ ွင ်မည် ညေ့် ဆရောဂါလကခဏောမ ော်းမ  မရ  ပါက 

 င ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််းက ု ရပ်  ုင််းန္ ငုပ်ါ ည်။ 

Public Health will send you an email on day 7 of your 

isolation. This email will contain an official letter of 

release from isolation and can be used as proof of 

release or as a medical certificate. 

အမ ော်းဖပည်  ူက န််းမောဆရ်း  ငုရ်ောဌောန ည်  င ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််း 7 

ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့ ငွ ် ငေ့ထ်  အ ်းဆမ်းလ် ပ ု ေ့ပါလ မေ့်မည်။ ဤအ ်းဆမ်းလက်  ငေ့အ်ော်း 

က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််းမ  ရပ်  ုင််းခွငေ့ဖ်ပြုဆကကောင််း  ရော်းဝငခွ်ငေ့ဖ်ပြုစောဖြစ်ပပ ်း 

ရပ်  ုင််းခွငေ့ဖ်ပြုစော   ု ေ့မဟု ် က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော လက်မ  အ်ဖြစ် 

အ  ု်းဖပြုန္ ငုပ်ါ ည်။ 

If you have remaining symptoms after 7 days, you 

should isolate for an additional 3 days for a total of 10 

days in isolation. 

အကယ်၍ ငေ့မ် ော 7 ရက်ကကောပပ ်းဆနောက ်ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း က နရ်  ဆနဆ ်းပါက 

 ငဆ်နောက်ထပ် 3 ရက်စုစုဆပါင််း 10 ရက်ဖြစ်ဆအောင ်က ုယ်ထ ်း ည််း ဆနရပါမည်။ 

Cases released from isolation do not need to 

quarantine if they are re-exposed to a case in their 

household in the month after their diagnosis. After 1-

month cases should get retested if they develop 

symptoms and quarantine if a household member 

tests positive for COVID-19. 

က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါ ဖြစ်ဆနဆကကောင််း ဆ ွွေ့ ရ  ရပပ ်း က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််းဖပြု ူ ည် 

 စ်လအ ွင််း မ မ ၏ အ မ်ဆထောငစု်အ ွင််း  စ်ဦ်းဦ်းထ မ  ဖပန၍်ကူ်းစက်ခ ရပါက 

ဆနောက်ထပ်   ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငရ်န ်မလ ုအပ်ပါ။ အကယ်၍ 1 လကကောပပ ်းဆနောက် 

မ  ော်းစုဝင ် စ်ဦ်းဦ်းက က ဗုစ် – ၁၉ ဖြစ်ဆနဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ က်ရရ  ပပ ်း 

မ မ   ု ေ့မ ောလည််း ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း ဆ ွွေ့ ရ  ရပါက ဖပနလ်ည် စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ  

ဖပြုလုပ်ခါ   ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနရပါမည်။ 

More information on leaving isolation is available at 

coronavirus.tas.gov.au/leaving-isolation. 

က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််း  ငုရ်ော ဆနောကထ်ပ်   ဆကောင််းစရောမ ော်းက ု 

coronavirus.tas.gov.au/leaving-isolation  ွင ်ဆ ွွေ့ န္ ငုပ်ါ ည်။ 

Do the people I live with have to stay at home? ကျွန ်ုပ နငှ  အတ ူကနထ ်ုင သမူ  ားသည လည ား အ မ မှ သ  ကနရမည လ ား။ 

Yes. If you have COVID-19, the people living with you 

now and in the two days before you developed 

symptoms or tested positive are considered close 

contacts. 

 

ဆနရပါမည်။ အကယ်၍ င ်က ုဗစ်- ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနပါက  ငေ့ ်

ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း မဆ ွွေ့ ရ  မ  န္ စ်ရကအ်လ ုမ စပပ ်း ယဆန ေ့အထ   ငန်္ ငေ့အ် ူ 

ဆနထ ုင ်ူမ ော်းအော်း အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ဟု   ်မ  ်ပါ ည်။ 

You must inform your close      contacts  ငေ့ ်အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းက ု မဖြစ်မဆန အ  ဆပ်းရမည်။ 



Your close contacts must stay at home too, even if they 

are well. This is called quarantine. 

 ငန်္ ငေ့ ်အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ည်လည််း  ူ  ု ေ့က န််းမောဆနဆစကောမူ 

မ မ   ု ေ့အ မ် ွင ်ော မဖြစ်မဆန ဆနရမည်။ ယင််းက ု   ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငဖ်ခင််းဟု 

ဆခေါ် ည်။ 

You need to contact your close contacts and tell 

them what to do. 

 ငေ့အ်ဆနန္ ငေ့ ်အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းအော်း  က ်ွယ်ပပ ်း ဘောလုပ် ငေ့ ်ည်က ု 

ဆဖပောဖပရန ်လ ုအပ် ည်။ 

Who are my close contacts? ကျွန ်ုပ ၏ အန ားကပ  ထ ကတွွေ့ကနခ  သူ  မ  ားမှ  မည သကူတနွည ား။ 

Close contacts are: အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းမ ော - 

• anyone who lives in your house •  ငေ့အ် မ် ွငဆ်န ူ မည် ူမ   ု

• anyone who has visited your home for more than 4 

hours over a 24 hour period 

• 24 နောရ အ ငွ််း 4 နောရ ထက်ပ ု၍  ငေ့အ် မ်က  ုလောဆရောက် လည်ပ ်  ူ

မည် ူမ  ု 

• if you have visited another household for more than 

4 hours, all members of that household 

• အကယ်၍ ငက် အဖခော်းမ  ော်းစုထ  4  နောရ ထက်    

                 ပ ုကကောဆအောင ် ွော်းဆရောကလ်ည်ပ ်ပါက ထ ုအ မ်မ   

                 မ  ော်းစုဝင ်အော်းလ ု်း 

• a close contact can also be someone that has 

spent 4 hours at the same site, workplace or venue 

as a case during a  significant transmission event. 

 

•      ော ောဖြစ်ပွော်းခဲေ့ဆ ော ဆရောဂါပ  ွေ့ န္   ေ့မ  ဖြစ်ပွော်းခ  န ်ွင ်ထ ုဆနရော၊ 

အလုပ်ဆနရော၊   ု ေ့မဟ ု်  စ်ခုခု က င််းပရောဆနရော ွင ်4 နောရ ကကော 

ဆနခဲေ့ ူလည််း ဖြစ်န္ ငုပ်ါ ည်။ 

People can spread COVID-19 to other people before 

they start to feel sick or have a positive test result. You 

must reach out to close contacts you have seen while 

you have been infectious. 

လူအမ ော်းမ ော မ မ   ု ေ့ ဆနထ ငုမ်ဆကောင််းမဖြစ်မ    ု ေ့မဟ ု ်က ုဗစ် – ၁၉ 

ဆရောဂါရ  ဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ က်မရမ  အဖခော်း ူမ ော်းထ  ဆရောဂါ ပ  ွေ့ န္   ေ့ဆစန္ ငုပ်ါ ည်။ 

 င ်ဆရောဂါဖြစ်ဆနစဉ် ဆ ွွေ့  ုခဲေ့ ညေ့် အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းအော်း မဖြစ်မဆန 

 က် ွယ်ဆဖပောဖပရမည်။ 

Your infectious period is either:  ငေ့ ်ဆရောဂါပ  ွေ့ န္   ေ့ခ  နမ် ော ဆအောက်ပါအခ က်မ ော်းထဲမ   စ်ခုခု ဖြစ်န္ ငု ်ည် - 

• from two days before you noticed COVID-19 

symptoms 

•  င ်က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း    မထော်းမ မ  န္ စ်ရကအ်လ ုမ စပပ ်း 

• two days prior to getting tested, where this test 

provided a positive result. 

• စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ မ  က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ် ညေ့်ဆန ေ့ မ  ုငမ်  န္ စ်ရက်အလ  ု

Information for close contacts is available at  

www.coronavirus.tas.gov.au/closecontacts. 

အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းန္ ငေ့ပ် ် က်ဆ ော   ဆကောင််းစရောမ ော်းက ု 

www.coronavirus.tas.gov.au/closecontacts  ွင ်ဆ ွွေ့ န္ ငုပ်ါ ည်။ 

What do my close contacts need to do? ကျွန ်ုပ ၏ အန ားကပ  ထ ကတွွေ့ကနခ  သမူ  ား ဘ လ်ုပ ရန  လ ်ုအပ သနည ား။ 

Your close contacts need to quarantine immediately 

for 7 days. 

 ငန်္ ငေ့ ်အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ည် ခ က်ဖခင််း မ မ   ု ေ့အ မ်မ ော ော 7 ရက ်    

မဖြစ်မဆန   ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငရ်မည်။ 

• They need to have a test straight away (on day 1) 

and again on day 6. They should also have a test 

immediately if symptoms develop. 

 ူ  ု ေ့ ည် ခ က်ဖခင််း (1 ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့) န္ ငေ့ ်6 ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့  ု ေ့ ငွ ်

စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ  ဖပြုလုပ်ရန ်လ ုအပ် ည်။  အကယ်၍ ူ  ု ေ့ ည် 

ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း ဆ ွွေ့ ရ  ရပါလျှငလ်ည််း ခ က်ဖခင််းပင ်စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ  

ဖပြုလုပ် ငေ့ ်ည်။ 

If they test positive to COVID-19 on either test, they 

must isolate immediately. If they test positive on a 

Rapid Antigen Test they must register their result 

online at coronavirus.tas.gov.au/testing. 

အကယ်၍ ူ  ု ေ့ ည် ထ ုစစ်ဆ ်းခ က ်စ်ခုခု ွင ်ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ်ရ  ပါက ခ က်ဖခင််း မဖြစ်မဆန က ုယ်ထ ်း ည််း ဆနရမည်။ 

အကယ်၍  ူ ု ေ့ ည် (Rapid Antigen Test)  ွင ်ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ်ရ  ပါက ထ ရုလဒက် ု coronavirus.tas.gov.au/testing 

 ွင ်စောရင််း ွင််းရမည်။ 

Close contacts can leave quarantine on day 7 if: အကယ်၍ အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ည် ဆအောက်ဆြော်ဖပပါ အခ က်မ ော်းန္ ငေ့ ်

ည ညွ ်လျှင ်  ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ငုဖ်ခင််းက ု ရပ်  ုင််းန္ ငု ်ည် - 

• they have received a negative RAT or PCR test 

result from a test taken on day 6; and 

• 6 ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့ ငွ ်RAT   ု ေ့မဟု  ်PCR စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ မ  က ုဗစ် – 

၁၉ ဆရောဂါမရ  ဆကကောင််း အဆဖြရရ  လျှင ်

• they have no symptoms. •  ူ  ု ေ့မ ော ဆရောဂါလကခဏောမ ော်း မဆ ွွေ့ရလျှင ်  ု ေ့ဖြစ်ပါ ည်။ 
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Direct all your close contacts to 

coronavirus.tas.gov.au/ closecontacts for full details 

on what to do. 

 ငန်္ ငေ့ ်အန ်းကပ်ထ ဆ ွွေ့ ခဲေ့ ူအော်းလ ု်း ဘောလုပ်ရမည်က ု 

အဆ ်းစ   ် ဆစရနအ် ကွ် coronavirus.tas.gov.au/ 

closecontacts   ု ေ့ လမ််းညွှနပ်ါ။ 

Quarantine exemptions can be provided for close 

contacts who work in critical areas. For more 

information visit coronavirus.tas.gov.au/criticalworkers  

or contact Business Tasmania on 1800 440 026 or 

email ask@ business.tas.gov.au. 

အလနွအ်ဆရ်းပါဆ ော လုပ်ငန််းခွငမ် ော်း ငွ ်အလုပ်လုပ်ဆနကကဆ ော အန ်းကပ် 

ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းအ ကွ်   ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငဖ်ခင််း  ုငရ်ော ကင််းလ ွ်ခွငေ့မ် ော်း 

ဆပ်းန္ ငုပ်ါ ည်။ ပ ုမ ု  လ ုပါက 

coronavirus.tas.gov.au/criticalworkers   ွငက်ကညေ့်ပါ    ု ေ့မဟ ု ်

Business Tasmania က ု 1800 440 026  ွင ်ြုန််း က်ပါ   ု ေ့မဟ ု ်

ask@ business.tas.gov.au က ု အ ်းဆမ်းလ် ပ ု ေ့ပါ။ 

What about the people I live with? ကျွန ်ုပ နငှ  အတကူနသမူ  ား ဘ လ်ုပ ရမည နည ား။ 

If the people living with a positive COVID-19 case 

have been able to maintain appropriate separation 

from the confirmed case, and their test on day 6 is 

negative and they have no symptoms, they can leave 

quarantine on day 7. 

အကယ်၍ က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆန ူန္ ငေ့ ်အ ူဆနဆ ော ူမ ော်း ည် ထ ု ူန္ ငေ့ ်

 ငေ့ဆ်လ ော်ဆ ော ခွ၍ဲဆနထ ုငဖ်ခင််းက ု ထ န််း  မ််းန္ ငု ်ညေ့အ်ဖပင ်6 

ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့ ငွ ်ဆရောဂါမရ  ဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ ကရ်ကော 

ဆရောဂါလကခဏောမ ော်းလည််း မဆ ွွေ့ရလျှင ် ူ  ု ေ့ ည် 7 ရက်ဆဖမောက်ဆန ေ့ ွင ်

  ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငဖ်ခင််းက ု ရပ်  ုင််းန္ ငုပ်ါ ည်။ 

See “how can I protect people I live with who are not 

a risk of severe illness” for more information on how 

to maintain appropriate separation. 

 ငေ့ဆ်လ ော်ဆ ော ခွ၍ဲဆနထ ုငဖ်ခင််းန္ ငေ့ပ်  ်က်ပပ ်း ပ ုမ ု  လ ုပါက “ how can I 

protect people I live with who are not a risk of severe 

illness”   ွင ်ကကညေ့်ပါ။ 

Tell your social contacts  ငေ့ ်လူမ ဆရ်းအရ ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းက  ုဆဖပောပါ။ 

You must tell your social contacts that you have 

tested positive for COVID-19. Social contacts must get 

tested if they develop any symptoms. 

 င ်ည် က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း စမ််း ပ် အဆဖြရခဲေ့ ည်က ု  ငေ့ ်

လူမ ဆရ်းအရ ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းအော်း မဖြစ်မဆန ဆဖပောဖပရမည်။ ထ ု လူမ ဆရ်းအရ 

ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ည် ဆရောဂါလကခဏောမ ော်းလည််း ဆ ွွေ့ရပါက စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ  

မဖြစ်မဆန လုပ်ရမည်။ 

Your social contacts are people who you have had 15 

minutes of face-to-face contact with, or spent 2 hours 

with in the same indoor space. 

 ငန်္ ငေ့ ်လူမ ဆရ်းအရ ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း  ု ည်မ ော  ငန်္ ငေ့ ်မ ကန်္ ောဖခင််း  ုင ်15 

မ နစ်ကကော   ု ေ့မဟ ု ်အမ ု်းအကော စ်ခ ုည််း၏ဆအောက် ဆလလ ုဆနရော စ်ခ ုငွ ်2 

နောရ ကကောဆအောင ်ထ ဆ ွွေ့ က် ွယ်ခဲေ့ ူမ ော်းက ု   လု ုပါ ည်။ 

Your social contacts are not people from home, your 

workplace or school. 

လူမ ဆရ်းအရ ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်း ည် မ မ အ မ်၊ လုပ်ငန််းခွင ်  ု ေ့မဟ ု် 

ဆက ောင််းမ လူမ ော်း မဟ ု်ကကပါ။ 

If they develop symptoms, they should get tested 

immediately and isolate until they receive a negative 

test result. 

အကယ်၍ ူ  ု ေ့ ွင ်ဆရောဂါလကခဏောမ ော်းလည််း ဆ ွွေ့ရပါက ခ က်ဖခင််း 

စမ််း ပ်စစ်ဆ ်းမ ခ ယူပပ ်း ဆရောဂါမရ  ဆကကောင််း အ ည်ဖပြုခ ကရ် ည်အထ  

က ုယ်ထ ်း ည််း ဆနရမည်။ 

People who test positive using a RAT are considered a 

confirmed COVID-19 case and must register their 

result online at www.coronavirus.tas.gov.au/testing 

အကယ်၍ င ်ည် RAT က အု  ု်းဖပြုပပ ်း ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ်ရ  ပါက ယင််း ည် က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါဖြစ်ဆနဆကကောင််း 

ဆ ခ ောပပ ဟု  ဆဘောထော်း ညေ့အ် ွက ်ထ ုဆ ွွေ့ ရ  ခ ကက် ု 

www.coronavirus.tas.gov.au/testing  ွင ်မဖြစ်မဆန 

စောရင််း ွင််းရမည်။ 

People who are your close contacts cannot follow this 

advice - close contacts must isolate for 7 days. 

 ငန်္ ငေ့ ်အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ဆနခဲေ့ ူမ ော်းမ ော ဤကဲေ့  ု ေ့ဖပြုလုပ်ရန ်မလ ုအပ်ပါ – 

 ူ  ု ေ့ ည် 7 ရက်ကကော က ုယ်ထ ်း ည််း ဆနရပါမည်။ 

Tell your workplace and/or      education facility  ငေ့ ်လုပ်ငန််းခွင ်န္ ငေ့/်  ု ေ့မဟ ု ်ပညောဆရ်းဌောနက ု အ  ဆပ်းပါ။ 

If you worked onsite while infectious, you must tell 

your employer/workplace you have tested positive to 

COVID-19. 

အကယ်၍ င ်ည် က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါကူ်းစကန်္ ငုခ်  န ်ွင ်လုပ်ငန််းခွငဆ်နရော ငွ ်

အလုပ်လုပ်ခဲေ့ပါက  ငေ့ ်အလုပ်ရ င/်အလုပ်က ု မဖြစ်မဆန အ  ဆပ်းရမည်။ 

Your employer/workplace will tell other staff who are 

workplace contacts. 

 ငေ့အ်လုပ်ရ ငက် လုပ်ငန််းခွငမ်  အဖခော်း အန ်းကပ် ထ ဆ ွွေ့ ခဲေ့ ညေ့် ဝနထ်မ််းမ ော်းက ု 

ဆဖပောပါလ မေ့်မည်။ 
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If you or your child attended an education facility 

(school, childcare or early childhood) while infectious, 

you must tell the education facility you have tested 

positive for COVID-19. 

အကယ်၍ င ်  ု ေ့မဟ ု်  ငေ့က်ဆလ်း ည် ပညောဆရ်း  ုငရ်ောဆနရော (ဆက ောင််း၊ 

ကဆလ်းထ န််းဌောန   ု ေ့မဟ ု် ဆရ ်းဦ်းရငဆ် ွ်းငယ် ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက်ဆရ်း) က ု  ွော်းခဲေ့ပါက 

 ငေ့မ် ော က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါ ရ  ဆနဆကကောင််း စမ််း ပ်စစ်ဆ ်း 

အ ည်ဖပြုခ ကရ် ည်က ု ထ ုပညောဆရ်း  ုငရ်ောဆနရောက ု မဖြစ်မဆန ဆဖပောဖပရမည်။ 

The education facility will tell other students and staff 

who are education contacts. 

ထ ုပညောဆရ်း  ုငရ်ောဆနရောက ပညောဆရ်းအရ အန ်းကပ်ထ ဆ ွွေ့ ခဲေ့ ညေ့် 

အဖခော်းဆက ောင််း ော်းဆက ောင််း ူမ ော်းန္ ငေ့ ်ဝနထ်မ််းမ ော်းက ု ဆဖပောပါလ မေ့်မည်။ 

How can I protect people I live with who are at risk of 

severe illness from COVID-19? 

ကျွန္်ပ်ုန္ ငေ့အ် ူဆန ညေ့် ဖပင််းဖပင််းထနထ်န ်က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါ ဖြစ်လောန္ ငုဆ် ော 

အန္တရောယ်ရ  ဆန ူမ ော်းအော်း မည်ကဲေ့  ု ေ့ ကျွန္်ပ်ုက အကောအကွယ် ဆပ်းန္ ငု ်နည််း။ 

It’s important to protect the people you live with.  ငန်္ ငေ့အ် ူဆန ူမ ော်းအော်း အကောအကယ်ွဆပ်းရန ်အဆရ်းကက ်းပါ ည်။ 

This is especially important for people you live with 

who are at risk of severe illness. 

ယင််း ည် ဖပင််းဖပင််းထနထ်န ်ဆရောဂါဖြစ်လောန္ ငုဆ် ော အန္တရောယ်ရ  ဆန ညေ့် 

 ငန်္ ငေ့အ် ဆူန ူမ ော်းအ ကွ် အထူ်းအဆရ်းကက ်းပါ ည်။ 

Those at risk of severe illness are those people: ဖပင််းဖပင််းထနထ်န ်ဆရောဂါဖြစ်လောန္ ငုဆ် ော အန္တရောယ်ရ  ဆန ူမ ော်းမ ော 

ဆအောက်ဆြော်ဖပပါ ပုဂ္ ြုလ်မ ော်း ပါဝငပ်ါ ည် -  

• over the age of 70 years • အ က် 70 ဆက ော် ူမ ော်း 

• receiving immune suppressive therapy 

following organ       transplant 

• ခန္ဓောက ုယ် အစ  အ်ပ ုင််း အစော်းထ ု်းကု မ  ခ ယူပပ ်း က ုယ်ခ အော်းက ု 

ြ န္  ပ်ထော်း ညေ့က်ုထ ု်း ဖပြုလုပ်ဆန  ူ

• who have had a bone marrow transplant in the 

last 24 months or are on immune suppressive 

therapy for graft versus host disease  

• ပပ ်းခဲေ့ဆ ော 24 လ အ ငွ််း ရ ု်း ွင််းဖခင ်  အစော်းထ ု်းကု မ  ခ ယူထော်း ူမ ော်း 

  ု ေ့မဟ ု ်အစော်းထ ု်းကု မ က ု  န ေ့က် င ်ညေ့ ်ဆရောဂါ (Graft versus 

host disease) အ ွက် က ုယ်ခ အော်းက ု ြ န္  ပ်ထော်း ညေ့်ကထု ု်း 

ဖပြုလုပ်ဆန  ူ

• with blood cancers such as leukaemia, 

lymphoma, or myelodysplastic syndrome, 

diagnosed within the last five years 

• လနွခဲ်ေ့ဆ ော ငါ်းန္ စ်က စမ််း ပ်ဆ ွွေ့ ရ  ခဲေ့ဆ ော ဆ ွ်းကင ်ော၊ 

 ော်းင ရည်က   ်မ ော်း၏ ကင ်ော၊   ု ေ့မဟ ု ်myelodysplastic 

syndrome ရ  ဆကကောင််း ဆရောဂါ  ်မ  ်ခ ရ  ူ

• having chemotherapy or radiotherapy. • ဓော ကုုထ ု်း   ု ေ့မဟ ု် ဓော ်ဆရောငဖ်ခည်ဖြငေ့က်ထု ု်းဖြငေ့ ်ကု ဆန ူ 

  ု ေ့ဖြစ်ကကပါ ည်။ 

People at risk of moderate illness include those with 

chronic (long-term) health conditions like diabetes, 

lung disease, heart disease, severe obesity, cancer, 

and kidney failure. 

အ နအ် ငေ့ ်မက န််းမောမ  အန္တရောယ်ရ  ဆန ူမ ော်းမ ော   ်းခ  ြုဆရောဂါ၊ အ ု ်ဆရောဂါ၊ 

န္ လ ု်းဆရောဂါ၊ အဝလနွဆ်ရောဂါ၊ ကင ်ောဆရောဂါ၊ ဆက ောကက်ပ် ပ က်စ ်းမ ကဲေ့  ု ေ့ဆ ော 

နော ောရ ည် က န််းမောဆရ်း ချွ ်ယွင််းခ ကရ်   ူမ ော်း ပါဝငပ်ါ ည်။ 

If you live with anyone at risk of severe or moderate 

illness from COVID-19, it’s best if they (or you) can 

stay elsewhere. Seek advice from Public Health by 

phoning 1800 671 738. 

အကယ်၍ င ်ည် က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါ၏ ဖပင််းထနဆ် ော   ု ေ့မဟ ု် အ နအ် ငေ့ ်

မက န််းမောမ  အန္တရောယ်ရ  ဆန ူမ ော်းန္ ငေ့ ်အ ူဆနရပါက  ူ  ု ေ့ (  ု ေ့မဟု ်  င)် 

 ဖခော်းဆနရော ွင ်ဆနထ ုငဖ်ခင််း ည် အဆကောင််း  ု်းဖြစ်ပါ ည်။  1800 671 738 

  ု ေ့ြုန််း က်ပပ ်း အမ ော်းဖပည်  ူက န််းမောဆရ်းဌောနမ  အကက  ဉောဏ ်ရယူပါ။ 

How can I protect people I live with who are not at risk 

of severe illness? 

ကျွန္်ပ်ုန္ ငေ့အ် ူဆန ညေ့် ဖပင််းဖပင််းထနထ်န ်က ဗုစ် – ၁၉ ဆရောဂါ ဖြစ်လောန္ ငုဆ် ော 

အန္တရောယ် မရ   ူမ ော်းအော်း မည်ကဲေ့  ု ေ့ ကျွန္်ပ်ုက အကောအကွယ် ဆပ်းန္ ငု ်နည််း။ 

Stay apart. ကဝားကဝား ကနပါ။ 

• Stay in a separate room as much as you can. Avoid 

shared areas like the kitchen or lounge room. 

•   ်န္ ငု ်မျှ   ်းဖခော်းအခန််း စ်ခုမ ောဆနပါ။ မ ်းြ ုဆခ ောင ်  ု ေ့မဟ ု် 

ဧညေ့်ခန််းကဲေ့  ု ေ့ အဖခော်း ူမ ော်းန္ ငေ့ ်အ ူမျှ  ု်းရဆ ောဆနရောမ ော်းက ု ဆရ ောငပ်ါ။ 

• Sleep in a separate bed and use a separate 

bathroom if you can. 

•   ်းဖခော်းက ုင ်စ်ခ ုွင ်အ ပ်ပါ၊  ဖြစ်န္ ငုပ်ါက   ်းဖခော်း ဆရခ  ြု်းခန််း စ်ခု 

  ု်းပါ။ 

• If you must be in the same room, be as quick as 

you can, try to keep at least 1.5 metres (two very 

large steps) away and wear a facemask. 

• အကယ်၍ င ် စ်ခန််းထ ဲွင ်အ ူဆနရမည်  ုပါက   န်္ ငု ်မျှ 

အဖမန ် ု်းလုပ်ပါ၊ အနည််း  ု်း 1.5 မ  ော (ဆဖခလ မ််းက ဲက ဲ န္ စ်လ မ််း) ခွောဆနပါ၊ 

ထ ု ေ့အဖပင ်န္ ောဆခါင််းစည််း ဝ ် ငပ်ါ။ 

• Don’t share dishes, glasses, cups, cutlery, towels, 

bedding, toothbrushes, or other items with 

•  ငေ့အ် မ်ထ ဲအ ူဆနထ ုင ူ်မ ော်းန္ ငေ့ ်ပန််းကနမ် ော်း၊ ြနခ်ကွ်မ ော်း၊ ခွက်မ ော်း၊ 

ဇွန််းခက်ရင််း၊ လက်  ု်ပုဝါမ ော်း၊ အ ပ်ရောခင််းမ ော်း၊  ွော်းပွ  ် မ ော်း၊ 



people in your house. Do not share food or drinks.   ု ေ့မဟ ု ်အဖခော်းပစစည််းမ ော်းက ု အ  ူမူျှမ  ု်းပါန္ ငေ့။် အစော်းအစော   ု ေ့မဟ ု ်

အရည်မ ော်းက ု အ  ူူမျှ၍ မစော်းဆ ောက်ပါန္ ငေ့။် 

Watch your personal hygiene သင   တက ်ုယ ကရ က န ားမ ကရားက ်ု ဂရ်ုစ ်ုက ပါ။ 

Wash your hands often, especially:  ငေ့လ်က်မ ော်းက  ုမကကောခဏ ဆ ်းပါ၊ အထူ်း ဖြငေ့ ်- 

• before going to a room you share with others 

or  touching things other people use. 

•  င ်အဖခော်း ူမ ော်းန္ ငေ့ ်အ ူ  ်ုးဆ ောအခန််း  ု ေ့ မဝငမ်    ု ေ့မဟ ု် 

အဖခော်း ူမ ော်း အ  ု်းဖပြု ညေ့် ပစစည််းမ ော်းက ု မထ မက ုငမ်  

• after coughing, sneezing, nose blowing, 

touching your face, smoking, eating, and going to 

the toilet. 

• ဆခ ောင််း  ု်းပပ ်း၊ န္ ောဆခ ပပ ်း၊ န္ ပ်ညှစ်ပပ ်း၊ မ က်န္ ောက ု ထ က ငုပ်ပ ်း၊ 

ဆ ်းလ ပ်ဆ ောက်ပပ ်း၊ စော်းဆ ောက်ပပ ်းခ  နမ် ော်းန္ ငေ့ ်အ မ် ော ွော်းခ  နမ် ော်း 

• Always cover coughs and sneezes. Use a tissue 

(if available), put the tissue straight in the bin, 

and finish by washing your hands. If you don’t 

have a tissue handy, use the inside of your elbow. 

• ဆခ ောင််း  ု်းခ  နမ် ော်းန္ ငေ့ ်န္ ောဆခ ခ  နမ် ော်း ွင ်အပမဲ ြ ု်းအုပ်ဖပြုလုပ်ပါ။ 

(ဖြစ်န္ ငုပ်ါက)  စ်ရ ှူ်းစကက ှူ  ု်းပါ၊ အမ  က်ပ ု်းထဲ ခ က်ဖခင််းထညေ့်ပါ၊ ထ ုဆနောက် 

လက်ဆ ်းလ ကု်ပါ။ အကယ်၍ ငေ့မ် ော  စ်ရ ှူ်းစကက ှူ လွယ်လွယ် မရန္ ငုပ်ါက 

  ဆ ောင ်စ်ဆကွ်းက ု အ  ု်းဖပြုပါ။ 

• Wash your hands with soap and water. Get a 

good soap lather and rub for at least 20 seconds. 

Dry them well too. Alcohol-based hand rub is 

OK to use if your hands look clean. 

•  ငေ့လ်က်မ ော်းက ု  ပ်ဖပောန္ ငေ့ဆ်ရဖြငေ့ ်ဆ ်းပါ။ အဖမှြုပ်ဆကောင််းဆကောင််းထကွ်ရန ်

ဖပြုလုပ်ပပ ်း 20 စကက န ေ့က်ကော ပွ ်ပါ။ ဆကောင််းဆကောင််းဆဖခောက်ဆ ွွေ့ရနလ်ည််း 

ဂရုစ ုက်ပါ။ အကယ်၍ ငေ့လ်က်မ ော်း  န ေ့ရ် င််း ည်ဟ ုယူ ပါက 

အရက်ပ  အဆဖခခ ဆ ော လက် န ေ့ဆ် ်းရည် ည် အ ငဆ်ဖပပါ ည်။ 

Keep your living spaces clean သင  ကနထ ်ုင ရ ကနရ မ  ားက ်ု သန   ရှင ားစွ ထ ားပါ။ 

Clean frequently touched surfaces at least daily. This 

includes bench/tabletops, doorknobs, sink taps, 

bathroom surfaces and toilets, bedside tables, phones, 

keyboards, and tablets. 

မကကောခဏ ထ ဆ ွွေ့က ုင ်ွယ်ဆ ောမ ကန်္ ောဖပငမ် ော်းက ု ဆန ေ့စဉ်  န ေ့ရ် င််းဆရ်း လုပ်ပါ။ 

ယင််း  ု ေ့ ွင ်ခ ုရ ည်မ ော်း၊ စော်းပဲွမ ကန်္ ောဖပငမ် ော်း၊   ခါ်းလကက် ုငဘ်ုမ ော်း၊ 

မ က်န္ ော စ်ခကွ် ဘ ုပ ုငဆ်ခါင််းမ ော်း၊ ဆရခ  ြု်းခန််း မ က်န္ ောဖပငမ် ော်းန္ ငေ့ ်အ မ် ောမ ော်း၊ 

အ ပ်ရောန ဆဘ်းမ  စော်းပဲွငယ်မ ော်း၊ ြုန််းမ ော်း၊ ကွနဖ်ပှူ ော ခလ ု်ခ ုမ ော်းန္ ငေ့ ်

 က်ဘလက်မ ော်း ပါဝငပ်ါ ည်။ 

Use a detergent followed by a disinfectant for all 

cleaning (or a 2-in-1 product). The recommended 

disinfectant is 1000 parts per million (ppm) of 

bleach/chlorine. Always use freshly made solutions. 

 န ေ့ရ် ငဆ်ရ်းဖပြုလုပ်ဖခင််း အော်းလ ု်းအ ကွ ်ဦ်းစွော အညစ်အဆကက်းချွ ်ဆ ်း  ု်းပပ ်း 

ပ ု်း  ်ဆ ်း  က်  ု်းပါ။ (  ု ေ့မဟ ု ်2 မ  ြု်းဆရောထော်း ည်က ုလည််း   ု်းန္ ငု ်ည်။) 

အကက ဖပြုဆထောက်ခ ထော်းဆ ော စ န္ န််းမ ော ပ ်ုး  ်ဆ ်း  စ် န််းပ  ုငွ ်ပ ု်း  ်ဆ ်း / 

ကလ ုရင််း 1000 ပ  ုပါဝငရ်မည်ဖြစ် ည်။ လ ်  ်စွော ဆြ ော်ထော်းဆ ော 

အရည်မ ော်းက  ုော အပမဲ န််း   ု်းပါ။ 

If you get any spit, blood, or other body waste on any 

surface, clean it well with detergent and disinfectant 

and put the cloth in the wash or the rubbish. 

အကယ်၍ င ်  ဆ ွ်း၊ ဆ ွ်း၊   ု ေ့မဟ ု ်ခန္ဓောက ုယ်မ  အညစ်အဆကက်း 

မည် ညေ့်မ က်န္ ောဖပငဆ်ပေါ်မ  ု ထကွက် ပါက အညစ်အဆကက်းချွ ်ဆ ်းန္ ငေ့ ်

ပ ု်း  ်ဆ ်း  ု ေ့ဖြငေ့ ် န ေ့ရ် င််းဆအောငလ်ုပ်ပပ ်း ထ ုအဝ က် ု အဝ ်ဆလျှောရ်ောဆနရော 

  ု ေ့မဟ ု ်အမ  က်ပ ု်း ငွထ်ညေ့်ပါ။ 

Put your dirty clothes and sheets straight in the 

washing machine when you remove them. Wash your 

hands after handling dirty washing. Use your normal 

clothes detergent. 

အကယ်၍ င ်အဝ ်ဆလျှော်မည်  ုပါက ထ ုညစ်ဆပဆနဆ ော အဝ ်အစော်းမ ော်းန္ ငေ့ ်

အ ပ်ရောခင််း  ု ေ့က  ုအဝ ်ဆလျှော်စကထ်ဲ ခ က်ဖခင််းထညေ့်ပါ။ ပ ုမ နအ်ဝ ်ဆလျှော် ညေ့် 

 ပ်ဖပောရည်/အမ န ေ့ ်  ု်းပါ။ 

Wash dishes and cutlery well. Use a dishwasher if you 

can. 

ပန််းကနခ်ကွ်ဆယောက်၊ ဇွန််းခကရ်င််းစ ည်က ု ဆ ခ ောစွော ဆ ်းပါ။ အကယ်၍ 

ဖြစ်န္ ငုပ်ါက ပန််းကနဆ် ်းစက်   ု်းပါ။ 

If someone wants to clean your room, ask them to put 

on a facemask and disposable/single use gloves 

before entering the room. Tell them to wash their 

hands or use alcohol- based hand rub before and 

after wearing gloves. 

အကယ်၍ စ်စ ု စ်ဆယောကက်  ငေ့အ်ခန််းက  ု န ေ့ရ် င််းဆရ်း ဖပြုလုပ်မည်  ုပါက 

 ငေ့အ်ခန််း ငွ််း  ု ေ့မဝငမ်  န္ ောဆခါင််းစည််းဝ ်ခ ုင််းပါ၊ ထ ု ေ့အဖပင ် စ်ခါ  ု်း လကအ်  ် 

  ်ခ ုင််းပါ။  ူ  ု ေ့က ု လက်ဆ ်းခ ငု််းပါ   ု ေ့မဟ ု ်လကအ်  ်မ ော်းမစွပ်မ န္ ငေ့ ်

စွပ်ပပ ်းခ  န ်ွင ်အရက်ပ   အဆဖခခ ဆ ော လက် န ေ့ရ် င််းဆရ်းအရည်က ု   ု်းခ ုင််းပါ။ 

Remove rubbish အမ  က သရ ်ုက မ  ားက ်ု ဖယ ရှ ားပါ။ 

Put used face masks, tissues, and other rubbish 

straight into a plastic rubbish bag in your bin then 

wash your hands. Only use disposable facemasks once. 

အ  ု်းဖပြုပပ ်း ော်း န္ ောဆခါင််းစည််းမ ော်း၊  စ်ရ ှူ်းမ ော်းန္ ငေ့ ်အဖခော်းအမ  က် ရ ုက်မ ော်းက ု 

 ငေ့အ်မ  က်ပ ု်းထဲမ  ပလ ်စ စ်အ  ထ်ဲ ခ က်ဖခင််းထညေ့်ပါ။  စ်ခါ  ု်း 

န္ ောဆခါင််းစည််းမ ော်းက ု  စ်ကက မ် ည််း ော   ု်းပါ။ 



Tie a knot in the rubbish bag before putting it out for 

collection. If you don’t have a collection service, tie a 

knot in the bag and store it in a metal or plastic bin 

safely until you can get it to the rubbish tip. Wash 

your hands after handling rubbish. 

အမ  ကအ်  က် ု အမ  က်  မ််းပ ု်းထဲမထညေ့်မ  စုထ ု်းပါ။ အကယ်၍ ငေ့မ် ော 

အမ  က်  မ််းဝနဆ် ောငမ်  မရ  ပါက အ  ထ်ဲ ငွ ်ထညေ့်၊ စုခ ည်ထ ု်းပပ ်း  င ်

အမ  က်ပ ကု ု  ွော်းပစ် ညေ့်အခ  နအ်ထ    တ ြု   ု ေ့မဟ ု ်ပလ ်စ စ်ပ ု်းထဲ 

ထညေ့်  မ််းထော်းပါ။ အမ  က် ရ ုက်မ ော်းက ု က ငု ်ွယ်ပပ ်းလျှင ် ငေ့လ်က်မ ော်းက ု 

ဆ ်းဆကကောပါ။ 

How can I support a child in     isolation or quarantine? က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဆနရဆ ော   ု ေ့မဟု  ်  ်းဖခော်းခဲွပပ ်း ဆနထ ုငရ်ဆ ောကဆလ်းက ု 

ကျွန္်ပ်ု မည်ကဲေ့  ု ေ့ ကူည ပ ေ့ပ ု်းန္ ငု ်နည််း။ 

The Tasmanian Department of Education has advice 

on how to talk to your child about COVID-19. Find it 

at coronavirus.tas.gov.au/families-community/schools. 

 က်စ်ဆမ်းန ်းယော်း ပညောဆရ်းဌောန ည်  ငေ့က်ဆလ်းအော်း က ဗုစ် – ၁၉ 

ဆရောဂါန္ ငေ့ပ် ် က်ပပ ်း ဆဖပော  ုရနန်ည််းလမ််းက ု အကက ဖပြုထော်း ည်မ ော်း ရ  ပါ ည်။ 

coronavirus.tas.gov.au/families-community/schools  ွင ်

ကကညေ့်ပါ။ 

Ask your child’s teachers to supply assignments, work 

sheets, and homework by post or email, and check if 

your child can join classes online. 

 ငေ့က်ဆလ်း၏  ရော၊ ရောမမ ော်းအော်း  ူ၏ ဆလေ့က ငေ့ခ်န််းမ ော်း၊ အလုပ်မ ော်းန္ ငေ့ ်

အ မ်စောမ ော်းက ု စော  ကု်မ   ငေ့ ်  ု ေ့မဟ ု ်အ ်းဆမ်းလ်ဖြငေ့ ်ပ ု ေ့ခ ုင််းပပ ်း 

 ငေ့က်ဆလ်း ည် အနွလ် ုင််းအ န််း  က်န္ ငု/်မ ကန်္ ငု ်ဆမ်းပါ။ 

If well enough, treat isolation as an opportunity to do 

some of those things you never usually have time for, 

such as board games, craft, puzzles, and drawing. 

အကယ်၍လုပ်ဆ ောငန်္ ငုပ်ါက ဤ  ု ေ့ က ယ်ုထ ်း ည််းဆနဖခင််း ည် စစ် ရုင၊် 

က ော်းကွက် စ ည်မ ော်း၊ လက်မ ပညောမ ော်း၊  ဉောဏစ်မ််းပုစဆောမ ော်းန္ ငေ့ ်

ပန််းခ  စ ည်  ု ေ့က  ုလုပ်န္ ငု ်ညေ့် အခွငေ့အ်ဆရ်းဟ ု ဆဘောထော်းပါ။ 

How can I look after my   mental health? ကျွန္်ပ်ု၏ စ  ်ပ ုင််းက န််းမောဆရ်းက ု မည်ကဲေ့  ု ေ့ ဆစောငေ့ဆ်ရ ောက်န္ ငုမ်ည်နည််း။ 

Being concerned about having COVID-19 and coping 

with isolation and restrictions can result in complex 

feelings. 

က ုဗစ် – ၁၉ ကူ်းစက်ဖခင််းက ု စ  ်ပူပနမ် န္ ငေ့ ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််းန္ ငေ့ ်

ကန ေ့ ် ်ခ က်မ ော်းက ရ ပ်ဆထွ်းဆ ော ခ စော်းခ က်မ ော်း ဖြစ်လောဆစန္ ငုပ်ါ ည်။ 

Below are some tips to help you look after yourself.  ငေ့က် ုယ် င ်ဂရုစ ကု်ရနအ် ကွ် အကက ဖပြုခ က်မ ော်း 

ဆအောက ်ငွဆ်ြော်ဖပထော်းပါ ည်။ 

• Stay connected: talk to friends and family 

members on the phone and keep in touch 

through email and social media. 

• အဆက အသယွ မပပတ  ကနပါ – မ  ်ဆ ွမ ော်းန္ ငေ့ ်မ  ော်းစုဝငမ် ော်းအော်း 

ြုန််း က်ဆနကော အ ်းဆမ်းလ်န္ ငေ့ ်လူမ ဆရ်း  ုငရ်ော မ ဒ ယော မ   ငေ့ ်

 က် ွယ်ဆနပါ။ 

• Call for support: think about how you have 

coped with difficult situations before. Use 

strategies that have helped you before. 

• ကူည ပ  ပ ်ုားမ  ရယပူါ – ယခငက်  င ်ခက်ခဲဆ ော အဆဖခအဆနမ ော်းက ု 

မည်ကဲေ့  ု ေ့ ရင ် ငုဆ်ဖြရ င််းခဲေ့ ည်က ု ဖပနစ်ဉ််းစော်းပါ။ ယခငက် 

 ငအ်ကူအည ရဆစ ညေ့် နည််းလမ််းမ ော်းက ု   ု်းပါ။ 

• Keep active: find ways to keep your body active 

while you are in isolation. Even if you feel 

unwell, it’s important to take regular deep 

breaths and move around. 

• လ ပ လ ပ ရှ ားရှ ားကနပါ –  င ်က ုယ်ထ ်း ည််းဆနဖခင််းဖပြုစဉ် 

 ငေ့ခ်န္ဓောက ုယ်အော်း လ ပ်လ ပ်ရ ော်းရ ော်းဖပြုဆနရန ်နည််းလမ််းမ ော်းရ ောပါ။  င ်

ဆနမဆကောင််းလျှငပ်င ်အ က်ဖပင််းဖပင််းရ ှူကော လ ပ်ရ ော်းဆနပါ။ 

• Keep routines: try to keep some of your usual 

daily routines going. Eat at usual times and keep 

to your usual sleeping routine. 

• သင  လ်ုပ ကနက  ကန  စဉ် အလ်ုပ မ  ားက ်ု လ်ုပ ပါ။  –  င ်လုပ်ဆနက  

ဆန ေ့စဉ်အလုပ်မ ော်းက ု  ကလ်ကလ်ုပ်ပါ။ ပ ုမ န ်စော်းဆနက အခ  န ်ွငစ်ော်းပါ၊ 

အ ပ်ဆနက အခ  န ်ွင ်အ ပ်ပါ။ 

• Eat well. Eat plenty of fruit and vegetables. • အ ားရှ ကအ င  စ ားပါ – အ  ်းအန္  န္ ငေ့ ်ဟင််း  ်းဟင််းရွက် မ ော်းမ ော်းစော်းပါ။ 

• Set limits. Avoid increasing your use of alcohol, 

tobacco, or other drugs. Consider reducing your 

use instead. 

• ကန   သတ ခ က  ထ ားပါ – အရက်၊ ဆ ်းလ ပ်၊   ု ေ့မဟ ု ်အဖခော်း 

မူ်းယစ်ဆ ်းမ ော်း ပ ု  ု်းဖခင််းက ု ဆရ ောငက် ဉ်ပါ။ ပ ု  ု်းမညေ့်အစော်း  ငေ့ ် ု်းစဲွမ က ု 

ဆလျှောေ့ခ ပါ။ 

• Get help: seek help early if you are concerned 

about your health in any way. See the list of 

support services and resources that follow. 

• အကအူည  ရယပူါ –  ငေ့က် န််းမောဆရ်းအ ကွ ် စ်နည််းနည််းဖြငေ့ ်

စ  ်ပူပနဆ်နရပါက ဆစောစ ်းစွော အကူအည ရယူပါ။  ကလ်က်ဆြော်ဖပထော်းဆ ော 

ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ   ုငရ်ော ဝနဆ် ောငမ် မ ော်းန္ ငေ့ ်ရင််းဖမစ်မ ော်းက ုကကညေ့်ပါ။ 

• Support resources and services • ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ   ုငရ်ော ရင််းဖမစ်မ ော်းန္ ငေ့ ်ဝနဆ် ောငမ် မ ော်း 

• Lifeline Australia: phone 13 11 14 (24 hours a 

day, 7 days a week), lifeline.org.au. 

 

A crisis support service offering immediate short-

•     Lifeline Australia: ြနု််း - 13 11 14  (ဆန ေ့စဉ် 24 နောရ ၊ 

 စ်ပ ်လျှင ်   

       7 ရက် ြွငေ့ ်ည်) lifeline.org.au 

https://www.coronavirus.tas.gov.au/families-community/schools-and-childcare
https://www.coronavirus.tas.gov.au/families-community/schools-and-childcare
https://www.lifeline.org.au/
https://www.lifeline.org.au/


term support at any time for people who are 

having difficulty coping or staying safe. 

 

အက ပ်အ ည််းဖြစ်ခ  န ်ဆရောဂါအန္တရောယ်ဖြစ်ခ  န ်ရင ် ုငဆ်ဖြရ င််းဖခင််းန္ ငေ့ ်   

        ဆဘ်းကင််းစွောဆနထ ငုဖ်ခင််း ငွ ်အခက်အခရဲ  ဆန ူမ ော်းအ ွက်  

        မည် ညေ့်အခ  နမ်  ု ခ က်ဖခင််း ဆရ  ု ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ ဆပ်း ညေ့ ်  

        အက ပ်အ ည််းဖြစ်ခ  န ်ဝနဆ် ောငမ်  

• Head to Health: headtohealth.gov.au 

 

Provides easy access to a wide range of online 

mental health resources including apps, online 

programs, online forums, phone services and 

digital information resources. 

• Head to Health: headtohealth.gov.au 

 

အက်ပ်မ ော်း၊ အနွလ် ငု််း အစ အစဉ်မ ော်း၊ အွနလ် ုင််း ဆ ွ်းဆန္်ွးပဲွမ ော်း၊  ယ်လ ြနု််း 

ဝနဆ် ောငမ် မ ော်းန္ ငေ့ ်ဒစ်ဂ စ် ယ်နည််းအရ   ဆကောင််းစရောမ ော်း ရန္ ငုဆ် ော 

ရင််းဖမစ်မ ော်းအပါအဝင ်စ  ်ပ ုင််း က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော အနွလ် ငု််းရင််းဖမစ်မ ော်းက ု 

က ယ်က ယ်ပ  ွေ့ပ  ွေ့ န္  ငေ့ ်လွယ်ကူစွောရန္ ငုဆ်ရ်း ပ ေ့ပ ု်းကူည ဆပ်း ည်။ 

 

• Beyond Blue: phone 1800 512 348  

       (24 hours a day, 7 days a week). 

coronavirus.beyondblue.org.au 

 

• Beyond Blue: ြုန််း - 1800 512 348  

(ဆန ေ့စဉ် 24 နောရ ၊  စ်ပ လ်ျှင ်7 ရက် ြွငေ့ ်ည်) 

coronavirus.beyondblue.org.au 

• Headspace: phone 1800 650 893 (9:00 am to 

1:00 am, seven days a week), 

headspace.org.au/eheadspace 

 

Online and webchat support and counselling for 12 to 

25-year-olds, their families and friends. 

• Headspace: ြနု််း - 1800 650 893 (ဆန ေ့စဉ် န နက် 9.00 နောရ မ     

       မွန််းလွဲ 1.00 နောရ ၊  စ်ပ ်လျှင ်7  ရက် ြွငေ့ ်ည်) 

headspace.org.au/eheadspace 

 

အ က် 12  န္ စ်မ  25  န္ စ်အထ  အရွယ်မ ော်း၊  ူ  ု ေ့၏ မ  ော်းစုမ ော်းန္ ငေ့ ်

မ  ်ဆ ွမ ော်းအ ကွ် အွနလ် ုင််းန္ ငေ့ ်ဝကဘ်ခ် က်  ုငရ်ော ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ န္ ငေ့ ်

ဆ ွ်းဆန္်ွးအကက ဆပ်းမ  ဖပြုလုပ်ဆပ်း ည်။ 

• Tasmanian Mental Health Helpline: 

phone1800 332 388 (24 hours, seven days a 

week). For mental health advice, assessment, 

and referral. The service is staffed by community 

mental health clinicians who can assess your 

information and determine the most 

appropriate action, for example: 

• Tasmanian Mental Health Helpline: ြုန််း - 1800 332 

388 (ဆန ေ့စဉ် 24 နောရ ၊  စ်ပ လ်ျှင ်7 ရက် ြငွေ့ ်ည်) စ  ်ပ ုင််း 

က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော ဆ ွ်းဆန္်ွးအကက ဆပ်းဖခင််း၊ စ စစ်အကဲဖြ ်ဆပ်းဖခင််း၊ န္ ငေ့ ်

ရည်ညွှန််းဆပ်းဖခင််း ဖပြု ည်။ ဤဝနဆ် ောငမ် က ု  ငန်္ ငေ့ ် ငုဆ် ော 

အခ က်အလက်မ ော်းက ု ရယူကကညေ့ရ် န္ ငုပ်ပ ်း အ ငေ့ဆ် ော်  ု်း လုပ်ဆ ောငမ် က ု 

  ု်းဖြ ်ဆပ်းန္ ငု ်ညေ့် လူမ အြွဲွေ့အစည််း စ  ်ပ ုင််း က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော 

ပညောရ ငမ် ော်းက လုပ်ဆ ောငဆ်ပ်း ည်။ ဥပမော  

-     refer you to a Mental Health Community team in 

your area 

-     ငေ့က်  ု ငေ့ပ်မ ြုွေ့နယ်အ ွင််းမ  စ  ်ပ ငု််း က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော လူမ အြွဲွေ့အစည််းထ  

ရည်ညွှန််းဆပ်းဖခင််း ဖပြု ည်။ 

-     refer you to a Community Mental Health Crisis 

Response team that is available during extended 

working hours, seven days a week. 

-     စ်ပ လ်ျှင ်7 ရက်၊ အခ  နပ် ုလုပ်ခ  န ်ွင ်ြွငေ့ထ်ော်းဆ ော လူမ အြွဲွေ့အစည််း 

စ  ်ပ ုင််း က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော အဆရ်းဆပေါ်   ု ေ့ဖပနမ် အြွဲွေ့ထ  ရည်ညွှန််းဆပ်းဖခင််း 

ဖပြု ည်။ 

-     provide contact details for another service that 

might be more suitable for you. 

-     ငေ့အ် ကွ ်ပ ၍ု ငဆ် ော်မည်ဟု ထငဖ်မငယူ် ရ ညေ့် 

အဖခော်းဝနဆ် ောငမ်  စ်ခ၏ု  က် ွယ်ရန ်အခ က်အလက်မ ော်း ဆပ်း ည်။ 

• Mensline: phone 1300 78 99 78 (24 hours a 

day, 7 days a week), mensline.org.au. 

 

Professional telephone and online support and   

information service for Australian men. 

• Mensline: ြုန််း - 1300 78 99 78 (ဆန ေ့စဉ် 24 နောရ ၊  စ်ပ လ်ျှင ်7 

ရက် ြွငေ့ ်ည်) mensline.org.au 

 

ဩစဆက ်းလ ော်းန္ ငုင်  ော်း အမ  ြု်း ော်းမ ော်းအ ကွ် ပညောရ ငမ် ော်းက  ယ်လ ြနု််းန္ ငေ့ ်

အွနလ် ုင််း ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ န္ ငေ့ ်ဝနဆ် ောငမ်  ဆပ်း ည်။ 

• Mindspot: phone 1800 61 44 34 (8:00 am to 

8:00 pm, Monday to Friday; 8:00 am to 6:00 pm, 

Saturday), mindspot.org.au. 

• Mindspot: • ြုန္း်း - 1800 61 44 34 ( နလလောဆန ေ့မ  

ဆ ောကကောဆန ေ့အထ  န နက် 8.00 နောရ မ  ည 8.00 နောရ အထ ၊ စဆနဆန ေ့ န နက် 

8.00 နောရ မ  ညဆန 6.00 နောရ အထ  ြငွေ့ ်ည်။) mindspot.org.au 

https://www.headtohealth.gov.au/
https://www.headtohealth.gov.au/
https://coronavirus.beyondblue.org.au/
https://coronavirus.beyondblue.org.au/
https://headspace.org.au/online-and-phone-support/
https://headspace.org.au/online-and-phone-support/
https://mensline.org.au/
https://www.mindspot.org.au/
https://www.mindspot.org.au/


Free telephone and online service for people with 

stress, worry, anxiety, low mood or depression. It 

provides online assessment and treatment for anxiety 

and depression and can help you find local services. 

စ  ်ြ စ ်းဖခင််း၊ စ  ်ပူပနဖ်ခင််း၊ စ ု်းရ မ်ဆ ောက ဖြစ်ဖခင််း၊ စ  ်ဓော က် ဖခင််း   ု ေ့မဟ ု် 

စ  ်အော်းငယ်ဖခင််း ဖြစ်ဆန ူမ ော်းအ ကွ် အခမဲေ့  ယ်လ ြုန််းန္ ငေ့ ်အနွလ် ုင််း 

ဝနဆ် ောငမ် မ ော်း ပ ေ့ပ ု်းဆပ်း ည်။ ဤဝနဆ် ောငမ် က စ ု်းရ မ်ဆ ောက ဖြစ်ဖခင််းန္ ငေ့ ်

စ  ်အော်းငယ်ဖခင််း ဖြစ်ဆန ူမ ော်းအ ကွ် အနွလ် ငု််း စ စစ်အကဲဖြ ်ဖခင််းန္ ငေ့ ်

ကု ဆပ်းဖခင််းဖပြု ညေ့်အဖပင ်ပမ ြုွေ့နယ်အ ွင််းမ  ဝနဆ် ောငမ် မ ော်း ရ ောဆြွရနလ်ည််း 

ကူည ပ ေ့ပ ု်းဆပ်း ည်။ 

More information about supporting mental health 

support    is available on the Tasmanian Government 

website at coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-

safe/support- services. 

စ  ်ပ ုင််းက န််းမောဆရ်း  ုငရ်ော ကူည ပ ေ့ပ ု်းမ န္ ငေ့ပ် ် က် ညေ့ ်ဆနောက်ထပ် 

  ဆကောင််းစရောမ ော်းက ု  က်စ်ဆမ်းန ်းယော်း အစ ု်းရ၏ ဝက်ဘ ် ကု် 

coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/support- 

services  ွင ်ဆ ွွေ့ န္ ငုပ်ါ ည်။ 

If you are worried or upset, call Lifeline on 13 11 14 or 

Beyond Blue on 1300 224 636. In an emergency, call 

000. 

အကယ်၍ င ်ည် စ  ်ပူပနဖ်ခင််း၊   ု ေ့မဟ ု ်စ  ်မခ မ််း ောဖခင််း ဖြစ်ဆနပါက 

Lifeline က ု 13 11 14  ွင၊်   ု ေ့မဟ ု ်Beyond Blue က ု 1300 224 

636  ွင ်ြနု််း က်ပါ။ အဆရ်းဆပေါ်အဆဖခအဆန ွင ်000 က ု ြနု််း က်ပါ။ 

• How can I stay informed? • ကျွန္်ပ်ု  က်  ုငရ်ောအခ က်မ ော်းက ု မည်ကဲေ့  ု ေ့   ရမည်နည််း။ 

It’s important to stay informed as the situation 

changes. 

အဆဖခအဆန ဆဖပောင််းလဲ ည်န္ ငေ့အ်မျှ  က်  ုငရ်ော အခ က်မ ော်း ကကော်း  ဆနရန ်

အဆရ်းကက ်းပါ ည်။ 

For information about COVID-19 in Tasmania, go to 

coronavirus.tas.gov.au or call the Public Health Hotline 

on 1800 671 738. 

 က်စ်ဆမ်းန ်းယော်း၏ က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါအ ကွ်   ဆကောင််းစရော အဆဖခအဆနက ု 

coronavirus.tas.gov.au  ွင ်ကကညေ့်ပါ   ု ေ့မဟ ု ်အမ ော်းဖပည် ူ 

က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ောဌောန အဆရ်းဆပေါ်ြုန််းလ ုင််း 1800 671 738 က ု  က်ပါ။ 

For information about COVID-19 in Australia, go to 

health.gov.au or call the National Coronavirus Health 

Information Line on 1800 020 080. 

ဩစဆက ်းလ ော်းန္ ငုင် ၏ က ုဗစ် – ၁၉ ဆရောဂါအ ကွ်   ဆကောင််းစရော အဆဖခအဆနက ု 

health.gov.au  ွင ်ကကညေ့်ပါ   ု ေ့မဟ ု ် စ်န္ ငုင် လ ု်း  ုငရ်ော က ုရ ုနော ဗ ငု််းရပ်စ် 

က န််းမောဆရ်း  ုငရ်ောဌောန ဖပနက်ကော်းဆရ်း ြနု််းလ ငု််း 1800 020 080 က ု  က်ပါ။ 

 

https://www.coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/mental-health-support
https://www.coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/mental-health-support
https://www.coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/mental-health-support
https://www.coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/mental-health-support
https://www.coronavirus.tas.gov.au/keeping-yourself-safe/mental-health-support
https://coronavirus.tas.gov.au/
https://coronavirus.tas.gov.au/
https://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/

