
 

 

 

 

 

လတ်တလလောအလ ြေအလေတွင် လုပ်ငေ််းလ အုပ်ြေျက်အရ Home Quarantine လပ်းရသမူျော်းသည် လအောက် 

လ ော ်ပပါအြေျက်မျော်းနှင  ် ပည ်စ ုရေ်လ အုပ်ပါသည်- 

(က) က ုယ်ပ ုငခ်ြေ ဝင််းအတွင််းရှ  လ ်ုးြေျင််းအ မ်တွင် လေထ ုင်သူ  စ် ြေင််း၊  

(ြေ) လူလေအ မ်ကျျဲပါ်းသည ်ရပ်ကွက်တွင် လေထ ုင ်ြေင််း၊ 

(ဂ) အ မ်တွင် လရြေျ   ်းြေေ််း၊ အ မ်သော တွျဲလျက်ပါလသော သ ်း ြေော်းအြေေ််းရှ  ြေင််း၊  

(ဃ) အတူလေမ သော်းစုဝင်မျော်းတွင် အသက်(၆၀)နှစ်အထက် အသက်အရွယ်ကက ်းရင ်သူမျော်း၊ ဆ ်းြေျ   ၊ 

 လသ်ွးတ ု်း၊ နှလ ု်း စသည ် ောတောရှည်လရောဂါအြေ ရှ သူ မရှ  ြေင််း၊ 

(င) အတူလေမ သော်းစုဝင် ေည််းပါ်း ြေင််း၊ 

(စ) အတူလေမ သော်းစုဝင်သည် လူအမျော်းနှင ်ထ လတွွေ့ဆက်ဆ ၍ လုပ်ငေ််းလုပ်လဆောင်ရသူ (ဥပမော- ဘဏ် 

ဝေ်ထမ််း၊ ရ ု်းဝေ်ထမ််း၊ လစျ်းလရောင််းြေျသူစသည်...) မဟုတ် ြေင််း၊ 

 

(၁) Home Quarantine လေထ ငုြ်ေွင ်ရရှ သူမျော်းသည် ြေရ ်းသွော်းရောဇဝငလ်ပေါ်မူတည၍် သောမေ်အော်း  င ် 

(၁၀)ရက်တ တ  နေအမိ်တွင် သ ီးခ  ီးအ ေ်ီးခြင့်် သ ီးသေ့်် ွွဲခ  ီးနေထိိုင်ပါ။ Quarantine ကာလ မပြည ့် 

မပမာက့် မ ီ မ ရာဂါ လကခ ဏာတ စ့်စ  ုံတစ ့်ရ ာမပြ မ  ာ့် လ ည့််း မိမတိ ွ င့်မ ရာ ဂါ ရ ိနိုံင့်၍ မိ  ာ်းစုံန င ့် အတူ 

မေ ူမ ာ်းအ ာ်း မရ ာဂါ ကူ ်းစက့်မစန ိုံင့်  ည့်ကိုံ  တ ိပြြုြါ။  

(၂)  အ မ်တွင်လေထ ငုစ်ဉ် စော်းလသောက်ြေျ  ေ်မှအပ ပါ်းစပ်နှင ်နှာလြေါင််းစည််း (mask)က ု မ  စ်မလေ တပ်ဆင် 

ထော်းရှ ရေ်၊ 

(၃) နေဝင/်နေထွက်နက ငီ်းနေရေ် ခပတငီ်းနပါက်မ  ီးကိိုြွင့််ထ ီးပါ။ တတ်န ုင်သလရွွေ့ လလဝင/်လလထွက် 

လကောင််းသည ်လေရောတွင်သော လေထ ုငပ်ါ။ 

(၄) အမိ်သ ီးမ  ီးနှင့််အတူ နရ နနှှောနေထိိုငခ် ငီ်း မခပြုဘွဲ တေ်ဦီးနှင့််တေ်ဦီး အေည််းဆ ု်း ၂မ တ  (၆နပ) 

အကွ  ြေပ်ြေွောြေွော နေထိိုင်ပါ။ မိသ ီးေိုနှင့််အတူတကွ ေ ီးနသ က်ခ ငီ်းမခပြုပါနှင့််။ 

အ  ွာ်းအ လာကေ့့်် တ ့်ပြင့််းြ ရပြီ်း မိမိအ ိမ့် တ ွင့် ာ မေထိုံ င့်ရမ ည့်  ူမ ာ်းအတ ွက့်   

လမ့် ်းညွှေ့် ြ က့် မ ာ်း (အန စ့် ြ ြုြ့်) 

(Diplomat and UN passport ကိုံင့် မ ာ င့်ထ ာ်း  ူမ ာ်း နှ င ့် လုပ့် ငန့််းလ ု အ ပ့်ချ က့်အရ Home Quarantine 

ပပ်းရသူမျ  ်းအတွက့်  ာ)  

(Guideline for Home Quarantine, Version - 4.0) 

                                                                                                 (Updated as of 5. 7. 2021) 

 အ ာွ ်းအလ ာ ကေ့့််  တ့်ပြင့််း ြ ရပြ ီ်း မ ိမအိိမ ့်တွင့် ာ မေထ ိုံင့်ရမည့်  ူမ ာ်း လ ိုံက့်ော ရေ့်- 

 



 

(၅) နရ  ြိုီး ေ်ီး၊ အမိ်သ  သ ီးသေ့််သ ိုီးပါ။ အကယ်၍ နရ  ြိုီး ေ်ီး၊ အမိ်သ က ု မ  စ်မလေ အတူလေသူမျော်းနှင ် 

မျှနဝသ ိုီးေွွဲရေျှင ်မိမိအသ ိုီးခပြု ွဲ့်နသ  နရပိိုက်န ါငီ်း၊ တ  ါီးေက်ကိိုင်ေသည်တိို့်ကိို 1:50 Hypochlorite 

Solution (1,000ppm) ခြင့်် န ီးန က သေ့််ရှင်ီးပါ။ 

(မ  ာ့်စ ြ့်ေည့််း-(1:50 Hypochlorite Solution(1,000ppm) ရ ရ ိနိုံင့် ရေ့် မရ(၁)လီတာတွ င့် ၅%   

အမိ့်   ုံ်းအ မရ ာင့်ြျွတ့် မ  ်း(Bleaching Powder) လက့် က့် ရ ည့်ဇွေ့််း (၄)ဇွေ့််းထည့် ၍ မ  ာ့်ြါ ။) 

(၆) အမိ်တွင ် ဧည့််သည်ေက်  ခ ငီ်း ေ ိုီးဝမခပြုပါနှင့််။ အခ  ီးသူမ  ီးနှင့််အေ ီးကပ်နခပ  ိိုခ ငီ်း ေ ိုီးဝ 

နရှ င ်ကဉ်ပါ။ မိမိ၏ Mobile ြိုေ်ီးနှင့်် အင်တ ေက်တိို့်မှ တေ် င့််သ  ဦီးေ ီးနပီး က်သွယ်နခပ  

 ိိုပါ။  

(၇) အ မ်ခြေ ဝင််းအ ပငသ် ုို့ ထွက် ြေင််းနှင ်ေူေိုေူနဝီးရိှနသ နေရ မ  ီးသိို့် သွ ီးနရ က်ခ င်ီးမှ ေ ိုီးဝလရှောငက်ကဉ်ပါ။  

(၈)  ပ်ခပ နှင့််နရကိိုအသ ိုီးခပြု၍ အေည်ီး  ိုီးေကကေ့််(၂၀) က နအ င် ေက်ကိိုမ က  ဏေေေ်တက  န ီး 

န က ပါ(သ ုို့မဟုတ်)အေည်ီး  ိုီး Alcohol ၆၀%ပါဝင်နသ  လရမလ ုေက်သေ့််ေင်န ီးရည်ကိို အသ ိုီးခပြု 

ပါ။ (နှှောန  ၊ န   ငီ်း ိိုီးပပ ီးသည့််အ ါတိိုငီ်း၊ အမ  ီးသ ိုီးပေစည်ီးမ  ီး (ဥပမော- တ ြေါ်းလက်က ငု်၊ လလှကော်း 

လက်ရေ််း စသည်...) တ ုို့က ု မကိိုင်တွယ်မ နှင့်် ကိိုငတ်ွယ်ပပ ီးတိိုင်ီး၊ အေ မေ ီးမ နှင့်် အေ ေ ီးပပ ီးတိိုငီ်း) 

စေစ်တကျ ေက်န ီးပါ။ 

(၉) စေစ်တကျ လက်မလဆ်းဘျဲ မ က်ေိ၊ နှှောန ါငီ်း၊ ပါီးေပ်တိို့်ကိို ေက်ခြင့််ထနိတွွေ့ခ ငီ်းမှ နရှ င ်ကဉ်ပါ။  

(၁၀) မိမ၏ိမိသ ီးေို (သိို့်မဟိုတ်) အခ  ီးသူမ  ီးနှင့်် မခြေ်မနေ  က်  နခပ  ိိုရပါက ပါီးေပ်နှင့်် နှှောန ါင်ီး 

ေညီ်း (Surgical Mask)ခြင့်် ပါီးေပ်နှင့််နှှောန ါငီ်းကိို ေ ိုခ  ြုနအ ငြ် ိုီးအိုပ်ပပ ီး (၆)လပအကွောမ ှ ြေပ်ြေွောြေွော 

နခပ  ိိုပါ။  

(၁၁) နှှောန  ၊ န   ငီ်း ိိုီးေျှင် ပါီးေပ်နှင့််နှှောန ါင်ီးကိို တေ် ါသ ိုီးတေ်ရှ ီး (သိို့်မဟိုတ်) တ နတ င်နကွီးခြင့်် 

ေ ိုခ  ြုနအ ငြ် ိုီးအိုပ်ရပါမည်။ အသ ိုီးခပြုပပ ီးနသ  တေ်ရှ ီး၊ ပါီးေပ်နှင့််နှှောန ါင်ီးေည်ီး (Surgical Mask)၊ 

ေက်အိတ်တိို့်ကိို အြ ိုီးပါနသ အမိှိုက်ပ ိုီးထွဲသိို့် ေေေ်တက ေွေ့််ပေ်ပါ။ ပပ ီးေျှင် ေေေ်တက ေက် ခပေ် 

န ီးပါ။ 

(၁၂) တေ်ကိိုယ်နရအသ ိုီးအန  င်ပေစည်ီးမ  ီး (ပေ်ီးကေ် ွက်နယ က်၊ မ က်နှှောသိုတ်ပဝါ၊ အိပ်ယ  င်ီး၊ 

န ါင်ီးအ ိုီးေွပ် ေသည်...)တ ုို့က ု သ ီးသေ့််ထ ီးရှိပါ။ အသ ိုီးခပြုပပ ီးနသ  မ က်နှှောသိုတ်ပဝါ၊ အပိ်ယ  င်ီး၊ 

န ါင်ီးအ ိုီးေွပ်၊နေ င်၊အဝတ်အေ ီးမ  ီး နေျှ ်ြွပရ် တွင် အနက င်ီး  ိုီးေည်ီးေမ်ီးမှ  1:50 Hypochlorite 

Solution (1,000ppm) (၁) နှင့်် နရ အ (၂၀) နရ နနှှောထ ီးနသ  န ီးရညခ်ြင့်် ေှောရ ဝက်(မိေေ် 

၃၀) ေိမ်ပပ ီးမှ အဝတ်နေျှ ေ်က် အသ ိုီးခပြုနေျှ ြ်ွပခ် င်ီးခြေ်သည်။ 

 (၁၃) ကိိုယ်အပူ  ေိ်ကိို တေ်နေ့် (၂)ကကိမ်တိိုငီ်းပါ။ လသွ်းတွင််းလအောက်ဆ ဂျငတ် ုင််းက ရ ယော (Pulse Oximeter) 

အသ ု်း ပ ၍ လသွ်းတွင််းလအောက်ဆ ဂျင် ပည ်ဝမှုက  ုအေည််းဆ ု်း တစ်လေို့(၃)ကက မ် တ ုင််းပါ။  



 

(၁၄) Home Quarantine လေထ ငုရ်ေ်ြေွင  ်ပ ထော်းသည ်  တောဝေ်ရှ သူမျော်းထ မှ မ မ ၏ကျေ််းမောလရ်းအလ ြေအလေ 

နှင ပ်တ်သက်၍ ဆက်သွယ်လမ်း မေ််း ြေင််း (Health Monitoring)  ပ လုပ် ြေင််းက ု အ ပည ်အဝ ပူ်းလပါင််း 

လဆောငရ်ွက်ပါ။ လ အုပ်ပါက မ မ မှစတင၍် လေို့စဉ်သတင််းပ ုို့ပါ။ 

(၁၅) Home Quarantine လေထ ုင်ြေွင ်ရရှ သူသည် ဆ ်းြေျ   ၊ လသ်ွးတ ု်း၊ နှလ ု်းစသည ် ောတောရှည်လရောဂါအြေ  

တစ်ြေုြေု ရှ သူ  စ်ပါက လသောက်လေကျလဆ်းမျော်းက ု ဆက်လက်လသောက်သ ု်းပါ၊ မ မ  ပသလျက်ရှ သည ် 

အထူ်းကုဆရောဝေ် (သ ုို့မဟုတ်) မ သော်းစုဆရောဝေ်ထ  ဆက်သွယ်အလကကောင််းကကော်း၍ လရောဂါနှင ် ပတ် 

သက်သည ် တ ုင်ပင်လဆွ်းလနွ်းမှု (Tele-consultation) မျော်း လဆောငရ်ွက်ပါ၊ 

(၁၆) ြ  ီးေှောခ ငီ်း(က ုယ်အပူြေျ  ေ် ၃၈ ဒ ဂရ စငတ် ဂရ တ် (သ ုို့မဟုတ်) ၁၀၀.၄ ဒ ဂရ  ောရငဟ် ုက် အထက် 

ရှ  ြေင််း)၊ န   ငီ်းလ ြေောက် ိိုီးခ ငီ်း၊ လည်လြေျောင််းော ြေင််း၊ ရိုတ်တရက်အေ ့်/အရသ  နပ  က ် ိုီးခ င်ီး၊ 

အသက်ရှှူရြေက်ြေျဲ ြေင််း၊ လသ်ွးတွင််းလအောကဆ် ဂျင်ပမောဏ (၉၂%)လအောက ် ကျဆင််း ြေင််း ေလသော 

ေကခဏ မ  ီးနပေါ်နပါက်ေ ပါက ေ ီးေပ်ရ က ေ်ီးမ နရီးဌ ေ(သိို့်မဟုတ်) မ မ အော်း Home Quarantine 

လေထ ငုရ်ေ်ြေွင  ်ပ ထော်းသည ်  တောဝေ်ရှ သူမျော်းထ    က်  ငီ်း က်သွယ်အန က င်ီး က ီးပါ။ 

 

 

 

(၁) အသွ ီး/အေ ကေ့််သတ်ခ ငီ်း  ရပပ ီး မိမအိမိ်တွင်သ နေထိိုငရ်မည့််သူအတွက် နေအမိ်တွင် သ ီးခ  ီး 

အ ေ်ီးနှင  ်လရြေျ   ်းြေေ််း၊ အ မ်သော သ ်းသေို့်ခပင ်ငထ် ီးနပီးပါ။ 

(၂) ထိိုသူအတွက် တေ်ကိိုယ်နရသ ိုီးပေစည်ီးမ  ီး(ပေ်ီးကေ် ွက်နယ က၊် မ က်နှှောသိုတ်ပဝါ၊ အပိ်ယ  ငီ်း 

ေသည်) တိို့်ကိို သ ီးသေ့််ခပင ်င်နပီးထ ီးပါ။ 

(၃) Home Quarantine ဝင်လရောကလ်ေသူနှင  ် အေ ီးကပ်နေထိိုင်လ ပောဆ  ုြေင််းနှင ် ရင်ီးနှ ီးေွ ပူီးကပ်နေထိိုင် 

ခ ငီ်းတိို့်မခပြုရပါ။ တေ်ဦီးနှင့််တေ်ဦီး အေည်ီး  ိုီး ၂မ တ (၆နပ)အကွ တွင် နေထိိုငပ်ါ။ အတူတကွ 

ေ ီးနသ က်ခ ငီ်း၊ မျက်နှာြေျင််းဆ ုငစ်ော်းလသောက ်ြေင််း လ ်ုးဝမခပြုပါနှင့််။ 

(၄) အတူလေမိသ ီးေိုဝင်မ  ီးအနေခြင့်် ေက်ကိို  ပ်ခပ ခြင့်် မ က  ဏေေေ်တက  အေည်ီး  ိုီး ေကကေ့်် 

(၂၀) က နအ င ် ေင် ကယ်ေွ  န ီးန က ပါ (သ ုို့မဟုတ်) အေည်ီး  ိုီး Alcohol ၆၀% ပါဝင်နသ  

လရမလ ုေက်သေ့််ေငန် ီးရည်ကိို အသ ိုီးခပြုပါ။  

(၅) Home Quarantine ဝငလ်ရောကလ်ေသူအော်း  ပ စုလစောင ်လရှောက်လပ်းမည ်သူ (သ ုို့မဟုတ်) အတူလေ 

မ သော်းစုဝငတ်စ်ဦ်းက ု သတ်သတ်မှတ်မှတ်ထော်းရှ ပါ၊  ပ စုလစောင ်လရှောက်မည ်သူအလေ  င ် တစ်က ုယ်လရ 

မိမိထ မ တစ့်  င့်  မိ ာ်းစုံ ၊မ ွမ ြို်းမ ာ်းန င့် ြတ့်ဝေ့််းက င့် ၊ မိမိရြ့် ရ ာ ိုံ့် မရ ာဂါ ကူ်း စက့်ပြ င့််းမရ ိ မစရေ့် 

 တ ့်မ တ့်ထ ာ်းမ  ာ စည့််းကမ့််းြ က့် မ ာ်းကိုံ တ ိ က စွာလိုံ က့်ေ ာမ ာင့် ရ က့်ြါ။ 

မ ိ ာ်း စုံဝင ့်မ  ာ်း လ ိုံက့်ော ရေ့်- 

 



 

အကောအကွယ်သ ု်းပစစည််းမျော်း  စ်သည ် ြေွျဲစ တ်ြေေ််းသ ု်း တစ်ြေါသ ု်းပါ်းစပ်နှင ်နှာလြေါင််းစည််း  (Mask)၊ 

မျက်နှာအကော(Face Shield)၊ တစ်ြေါသ ု်းလက်အ တ်(Glove)တ ုို့က ု မ  စ်မလေဝတ်ဆငပ်ါ၊ တစ်ြေါသ ု်း 

ပစစည််းမျော်းက ု အသ ု်း ပ ပပ ်းပါက အ  ု်းပါလသော အမ ှုကပ် ု်းအတွင််းသ ိုု့ စေစ်တကျ စွေိ်ု့ပစ်ပါ၊ အသ ု်း ပ ပပ ်း 

မျက်နှာအကော (Face Shield)က ု စေစ်တကျ  ပေ်လည်လဆ်းလကကောသေို့်စင်ပါ။ 

(၆) ေူထူထပန်သ နေရ ၊ ေူေိုေူနဝီးရှိရ နေရ မ  ီးသိို့် သွ ီးနရ ကခ် ငီ်းမှ နရှ င် ကဉ်ပါ။ 

(၇) အသွ ီးအေ ကေ့််သတ်ခ င်ီး  ရပပ ီး မိမိအိမ်တွင်သ  နေထိိုင်ရမည့််သူကိို သတ်မှတ်ထ ီးနသ  အိမ် ေ်ီး 

တွင်သ နေထိိုင်နေပါ။ နေအိမ်ခပင်ပသိို့်သွ ီးေ ခ င်ီးကိို ေ ိုီးဝ(ေ ိုီးဝ)မခပြုနေရေ် နေ င့်် ကပ် ကည့််ရှိုပါ။   

(၈) ေိတ်ပိိုငီ်း ိိုင်ရ  အ ီးငယ်မှိုမရှိနေရေ် ကူည နြီးမပါ။  

(၉) တောဝေ်ရှ သူမျော်းထ မှ Home Quarantine ဝငလ်ရောကလ်ေသူ၏ ကျေ််းမောလရ်းအလ ြေအလေနှင ် 

ပတ်သက်၍ ဆက်သွယ်လမ်း မေ််း ြေင််း (Health Monitoring)  ပ လုပ် ြေင််းက ု အ ပည ်အဝ ပူ်းလပါင််း 

လဆောငရ်ွက်ပါ။ လ အုပ်ပါက မ သော်းစုဝငမ်ျော်းမှ လေို့စဉ်သတင််းလပ်းပ ုို့ပါ။ 

(၁၀) Home Quarantine ဝငလ်ရောကလ်ေသူတွငလ်ည််းလကောင််း၊ အတူလေမ သော်းစုဝင ် တစ်ဦ်းဦ်းတွင် 

လည််းလကောင််း ြ  ီးေှောခ င်ီး(က ုယ်အပူြေျ  ေ် ၃၈ ဒ ဂရ စငတ် ဂရ တ် (သ ုို့မဟုတ်) ၁၀၀.၄ ဒ ဂရ  

 ောရင်ဟ ုက်အထက်ရှ  ြေင််း)၊ န   ငီ်းလ ြေောက် ိိုီးခ င်ီး၊ လည်လြေျောင််းော ြေင််း၊ ရိုတ်တရက်အေ ့်/ အရသ  

နပ  က်  ိုီးခ ငီ်း၊ အသက်ရှှူရြေက်ြေျဲ ြေင််း၊ လသွ်းတွင််းလအောက်ဆ ဂျငပ်မောဏ (၉၂%)လအောက် ကျဆင််း 

 ြေင််း ေသည့််နရ ဂါေကခဏ တေ်ေ ိုတေ်ရ  နတွွေ့ရှိပါက ေ ်းစပ်ရောကျေ််းမောလရ်းဌောေ (သ ုို့မဟုတ်) မ မ  

အော်း Home Quarantine လေထ ငုရ်ေ်ြေွင  ်ပ ထော်းသည ် တောဝေ်ရှ သူမျော်းထ  ြေျက်ြေျင််းဆက်သွယ် 

အလကကောင််းကကော်းပါ။ 

(၁၁) အနခ   က ေ်ီးမ နရီးပည ရှင်မ  ီးမှ မိမိအိမ်သိို့်ေ နရ က်၍ ကူီးေက်နရ ဂါက ကွယ်ထိေ်ီး  ြုပ်ခ င်ီး 

ေိုပ်ငေ်ီးမ  ီး န  ငရ်ွက်ပါက ကူည န  ငရ်ွက်ပါ။ 

 

 

 

က ေ့််းမာ မ ရ်းန  င့် အာ ်းကစာ ်းဝေ့်ကကီ်းဌာ ေ 

(၅ - ၇ -၂၀၂ ၁) 

(Version- 4.0) 
အနသီးေိတ်သိရှိေိိုပါက  

ဤနေရ ကိို Scan ြတ်ပါ။ 

အ ွ ာ်းအ လာ ကေ့့််  တ ့်၍ မိမအိမိ့်တွ င့် ာ မေ ထိုံင့် ရမ ည့်  ူ ကိုံ မိ ာ်းစုံ အမေပ  င့်  လမ့််း ညွှေ့်ြ က့် အတိုံင့််း 

ေည့််းစေ စ့်တ က  ကူညီ မ စာင့် မ ရ ာ က့်မြ်းပြ င့် ်းပ င့်   

မိမ၏ိ မိ  ာ်းစုံအြါ အဝင့် ရြ့်ရ ာအတ ွ င့််း ိုံ့် COVID-19 မရာဂါ ကူ်းစက့်ြ  ျံ့န  ့်မှုကိုံ ကာကွ ယ့်ြါ။ 

COVID-19 


