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(1) Must stay in a separate room at home up to 28 days after home arrival. Be  

careful that asymptomatic infected person can spread COVID-19 to other 

household members during quarantine period. 

(2) Maintain good ventilation, open the windows as much as possible. 

(3) Must maintain physical distance at least 2 meters (6 ft.) away from other  

household members and must not consume foods together. 

(4) Should use separate bathrooms as much as possible. If there is need to  

share bathrooms, clean used water-tap handles and doorknobs with 1:50  

Hypochlorite Solution (1,000ppm). 

(To get 1:50 Hypochlorite Solution (1,000 ppm), mix 4 teaspoonfuls of 5% 

bleaching powder into 1 liter of water.) 

(5) Must not allow any home visitor. Instead of accepting home visitors, use  

mobile phones or internet for communication.  

(6) Must totally avoid any crowded place.  Please  strictly follow this important 

point. 

(7) Practice frequent handwashing with soap and water at least 20 seconds.  

Use hand sanitizers with at least 60% alcohol, if soap and water is not 

available. (Practice proper handwashing after sneezing, coughing, before 

and after touching commonly used objects, before and after eating) 

 

Guideline for Home Quarantine (Version 3.0)

            (This guideline is currently only applicable for Diplomat and UN Passport Holders) 

(Unofficial Translation) 

Date: 23-4-2020 

1. People under home quarantine must abide by the following instructions - 

                     (T
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(8) Avoid touching eyes, nose and mouth with unwashed hands. 

(9) Must fully cover mouth and nose with surgical mask whenever talking with     

          other household members. 

(10) Must use disposable tissues fully covering nose and mouth during coughing  

          or sneezing. Always discard used facemasks, tissues and gloves in a closed    

          bin followed by proper handwashing.  

(11) Use personal utensils, bed linens and clothes separately. Used utensils, bed  

linens and clothes should be washed thoroughly using washing machine. 

Before washing, put these materials up to 30 minutes in a solution 

containing 1 time 1:50 Hypochlorite Solution (1,000ppm) and 20 times of 

water. 

(12) Check body temperature twice a day. Wear a surgical mask and inform  

designated health center or fever center if there is any symptom such as 

fever, cough, difficulty in breathing, sore throat, body aches and pain, and 

other flu-like symptoms. 

 

 

 

 

(1) Prepare a separate room for person under home quarantine. 

(2) Provide specific utensils, plates, cups and towels for personal use. 

(3) Must maintain physical distance at least 2 meters (6 ft.)  away  from person  

under quarantine and must not consume foods together.  

(4) Practice frequent handwashing with soap and water at least 20 seconds.   

Hand sanitizers with at least 60% alcohol can be used if soap and water is 

not available. (Practice handwashing after sneezing, coughing, before and 

2. Family/Household members of quarantined persons must abide by the following 

instructions - 
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after touching objects, before and after eating). All household member must 

avoid any crowded place as much as possible.  

(5) Make sure that person under home quarantine must not go outside and  

stay at home.  

(6) Regularly inform health status of person under home quarantine to the  

designated health center and provide psychological support as much as 

possible. 

(7) Inform designated health center or nearest fever center if there is any  

development of symptoms such as fever, cough, difficulty in breathing, sore 

throat, body aches and pain, and other flu like symptoms in person under 

home quarantine. 

(8) Cooperate and support basic health service professionals whenever they  

come to do disease control procedures at home. 

 

 

 

 

 

 

 

The Ministry of Health and Sports, Myanmar  

(23-4-2020) 

Strictly abide by guidelines, family’s care and support for person under home 

quarantine will stop potential spread of COVID-19 to family members as well as 

local residential areas. 
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(၁) Diplomat and UN passport ကုိင်ေဆာင်ထားသူများ ေနအိမ်သိုြပန်ေရာက်ပီး (၂၈)ရက် 

အတွင်း ေနအိမ်တွင် သီးြခားအခန်းြဖင့် သီးသန်!ခွဲြခား ေနထိုင်ပါ။ Quarantine ကာလ မြပည့် 

ေြမာက်မီ ေရာဂါလကဏာတစ်စုံတစ်ရာမြပေသာ်လည်း မိမိတွင် ေရာဂါရှိိုင်၍ မိသားစုှင့် 

အတူေနသူများအား ေရာဂါကူးစက်ေစိုင်သည်ကို သတိြပပါ။  

(၂)  ေလဝင်/ေလထွက်ေကာင်းေစရန် ြပတင်းေပါက်များကိုဖွင့်ထားပါ။ 

(၃) အိမ်သားများှင့်အတူ ေရာေှာေနထိုင်ြခင်း မြပဘဲ တစ်ဦးှင့်တစ်ဦး ၂မတီာ (၆ေပ)အထက် 

အကွာတွင် ေနထုိင်ပါ။ မိသားစုှင့်အတူတကွ စားေသာက်ြခင်းမြပပါှင့်။ 

(၄) ြဖစ်ုိင်လင် ေရချ ိးခန်း၊ အိမ်သာ သီးသန!်သံုးပါ။ အကယ်၍ အတူမေဝသုံးစွဲရလင် မိမိ 

အသံုးြပခ့ဲေသာ ေရပုိက်ေခါင်း၊ တံခါးလက်ကိုင်စသည်တိုကို 1:50 Hypochlorite Solution 

(1,000ppm) ြဖင့် ေဆးေကာသန!်ရှင်းပါ။ 

(ေဖျာ်စပ်နည်း-(1:50 Hypochlorite Solution(1,000ppm) ရရှိိုင်ရန် ေရ(၁)လီတာတွင် ၅%   
အိမ်သံုးအေရာင်ခတ်ေဆး (Bleaching Powder) လက်ဖက်ရည်ဇွန်း (၄)ဇွန်းထည့်၍ ေဖျာ်ပါ။) 
 

(၅) အိမ်တွင် ဧည့်သည်လက်ခံြခင်း လံုးဝမြပပါှင့်။ အြခားသူများှင့် အနီးကပ်ေြပာဆုိြခင်း လံုးဝ 

ေရှာင်ကဉ်ပါ။ မိမိ၏ Mobile ဖုန်းှင့် အင်တာနက်တိုမှ တစ်ဆင့်သာ ဦးစားေပးဆက်သွယ် 

ေြပာဆုိပါ။  

(၆) လူစုလူေဝးရိှေသာေနရာများသုိ လံုးဝ(လုံးဝ) သွားေရာက်ြခင်းမြပရပါ။ ဤအချက်သည် 

အလွန်အေရးကီး၍ အထူးသတိြပေရှာင်ကဉ်ပါ။ 

(၇) ဆပ်ြပာှင့်ေရကုိအသုံးြပ၍ အနည်းဆုံးစကန်!(၂၀)ကာေအာင် လက်ကုိမကာခဏစနစ်တကျ 

ေဆးေကာပါ။ အကယ်၍ ဆပ်ြပာငှ့်ေရ မရိုင်ပါက အနည်းဆုံး Alcohol ၆၀% ပါဝင်ေသာ 

လက်သန်!စင်ေဆးရည်ကုိ အသုံးြပပါ။ (ှာေချ၊ ေချာင်းဆုိးပီးသည့်အခါတုိင်း၊ အများသုံး 

အသွားအလာကန်6သတ်ြခင်းခံရပီး မိမိအိမ်တွင်သာ  

ေနထိုင်ရမည့်သူများအတွက်လမ်းန်ချက်များ (အှစ်ချပ်) 
(Diplomat and UN passport ကိုင်ေဆာင်ထားသူများအတွက်သာ) 

(Guideline for Home Quarantine) 

Version (3.0) 

                                                                                                (Updated as of 20.4.2020) 

 အသွားအလာကန်6သတ်ြခင်းခံရပီး မိမိအိမ်တွငသ်ာေနထုိငရ်မည့်သူများလုိကန်ာရန်- 
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ပစည်းများ မကုိင်တွယ်မီှင့် ကိုင်တွယ်ပီးတုိင်း၊ အစာမစားမီ ှင့် အစာစားပီးတိုင်း) 

လက်ေဆးပါ။ 

(၈) မိမိှင့် အြခားသူများ၏ မျက်စိ၊ ှာေခါငး်၊ ပါးစပ်တုိကုိ လက်ြဖင့်ထိေတွြခင်းမှ ေရှာင်ကဉ်ပါ။  

(၉) မိမိ၏မိသားစု (သိုမဟုတ)် အြခားသူများှင့် မြဖစ်မေန ဆက်ဆံေြပာဆိုရပါက ပါးစပ်ှင့် 

ှာေခါင်းစည်း (Surgical Mask)ြဖင့် ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းကုိ လံု�ခံေအာင်ဖံုးအုပ်ပီးမှ ေြပာဆုိပါ။  

(၁၀) ှာေချ၊ ေချာင်းဆုိးလင် တစ်ခါသံုးတစ်ရှးကုိ အသံုးြပရပါမည်။ အသုံးြပပီးေသာ တစ်ရှး၊ 

ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်း (Surgical Mask)၊ လက်အိတ်တိုကုိ အဖုံးပါေသာ အမက်ပံုးထဲသုိ 

စနစ်တကျစွန်!ပစ်ပါ။ ပီးလင် စနစ်တကျလက်ြပန်ေဆးပါ။ 

(၁၁) တစ်ကုိယ်ေရအသံုးအေဆာင်ပစည်းများ (ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ အိပ်ယာခင်း၊ 

ေခါင်းအုံးစွပ် စသည)်များ သီးသန်!ထားရိှပါ။ အသံုးြပပီးေသာ မျက်ှာသုတ်ပဝ�ါ၊ အိပ်ယာခင်း၊ 

ေခါင်းအံုးစွပ်၊ ေစာင်၊ အဝတ်အစားများ ေလာ်ဖွတ်ရာတွင် အေကာင်းဆုံး နည်းလမ်းမှာ  1:50 

Hypochlorite Solution (1,000ppm) (၁)ဆငှ့် ေရ အဆ(၂၀) ေရာေှာထားေသာ ေဆးရည် 

ြဖင့် နာရီဝက်(မိနစ်၃၀)စိမ်ပီးမှ အဝတ်ေလာ်စက် အသုးံြပေလာ်ဖွပ်ြခင်းြဖစ်သည်။ 

 (၁၁) ကိုယ်အပူချနိ်ကို တစ်ေန! (၂)ကိမ်တိုင်းပါ။ ဖျားနာြခင်း၊ ေချာင်းဆိုးြခင်း၊ အသက်ရှကပ်ြခင်း၊ 

အားအင်ကုန်ခန်းြခင်း စတ့ဲလကဏာများ ေပေပါက်လာပါက ပါးစပ်ှင့်ှာေခါင်းစည်းတပ်ပါ။ 

နီးစပ်ရာကျန်းမာေရးဌာနသုိ ချက်ချင်းဆက်သွယ်အေကာင်းကားပါ။ 

 

 

 

 

(၁) အသွား/အလာကန်!သတ်ြခင်းခံရပီး မိမိအိမ်တွင်သာေနထိုင်ရမည့်သူအတွက် ေနအိမ်တွင် 

သီးြခားအခန်းြပင်ဆင်ထားေပးပါ။ 

(၂) ထိုသူအတွက် တစ်ကိုယ်ေရသံုးပစည်းများ (ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ မျက်ှာသုတ်ပဝါ၊ 

အိပ်ယာခင်း စသည)် တိုကို သီးသန်!ြပင်ဆင်ေပးထားပါ။ 

(၃) အနီးကပ်ေနထုိင်ြခင်းှင့် ရင်းှီးစွာပူးကပ်ေနထုိင်ြခင်းတိုမြပရပါ။ တစ်ဦးှင့်တစ်ဦး 

အနည်းဆုံး ၂မီတာ(၆ေပ)အကွာတွင် ေနထုိင်ပါ။ အတူတကွစားေသာက်ြခင်းမြပပါှင့်။ 

မိမိထံမှတစ်ဆင့် မိသားစု၊ေဆွမျ ိးများှင့်ပတ်ဝန်းကျင်၊ မိမိရပ်ရAာသုိ ေရာဂါကူးစက်ြခင်းမရှိေစရန် 

သတ်မှတ်ထားေသာ စည်းကမ်းချက်များကုိ တိကျစွာလိုက်နာေဆာင်ရAက်ပါ။ 

မိသားစုဝင်များလိုက်နာရန်- 
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(၄) မိသားစုဝင်များအေနြဖင့် လက်ကုိ ဆပ်ြပာြဖင့် မကာခဏစနစ်တကျ အနည်းဆံုးစကန်! 

(၂၀)ကာေအာင် စင်ကယ်စွာ ေဆးေကာပါ။ လူထူထပ်ေသာေနရာ၊ လူစုလူေဝးရိှရာေနရာ 

များသို သွားေရာက်ြခင်းမှ ေရှာင်ကဉ်ပါ။ 

(၅) အသွားအလာကန်!သတ်ြခင်းခံရပီး မိမိအိမ်တွင်သာ ေနထုိင်ရမည့်သူကုိ သတ်မှတ်ထားေသာ 

အိမ်ခန်းတွင်သာ ေနထုိင်ေစပါ။ ေနအိမ်ြပင်ပသုိ သွားလာြခင်းကုိ လံုးဝ(လုံးဝ) မြပေစရန် 

ေစာင့်ကပ်ကည့်ပါ။   

(၆) ထုိသူ၏ ကျန်းမာေရးအေြခအေနကုိ ကျန်းမာေရးဌာနသုိ ပုံမှန်သတင်းပိုပါ။ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ 

အားငယ်မမရှိေစရန် ကူညီေဖးမပါ။ 

(၇) အကယ်၍ ဖျားြခင်း၊ ေချာင်းဆိုးြခင်း၊ အသက်ရှရခက်ခဲြခင်းစသည့် ေရာဂါလကဏာ 

တစ်စံုတစ်ရာ ေတွရိှပါက ကျန်းမာေရးဌာနသုိ ချက်ချငး်အေကာငး်ကားပါ။ 

(၈) အေြခခံကျန်းမာေရးပညာရှင်များမှ မိမိအိမ်သုိလာေရာက်၍ ကူးစက်ေရာဂါကာကွယ်ထိန်းချပ် 

ြခင်းလုပ်ငန်းများ ေဆာင်ရ�က်ပါက ကူညီေဆာင်ရ�က်ပါ။ 

 

 

 

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန 
                   (၂၀-၄-၂၀၂၀) 
                   (Version 3.0) 

အေသးစိတ်သိရှိလိုပါက  
ဤေနရာကုိ Scan ဖတ်ပါ။ 

COVID-19 

အသွားအလာကန်6သတ်၍ မိမိအိမ်တွင်သာ ေနထုိင်ရမည့်သူကုိ မိသားစုအေနြဖင့် 
လမ်းန်ချက်အတိုင်း နည်းစနစ်တကျ ကူညီေစာင့်ေရှာက်ေပးြခင်းြဖင့်  

မိမိ၏ မိသားစုအပါအဝင် ရပ်ရAာအတွင်းသို COVID-19 ေရာဂါ ကူးစက်ပျ ံှံမကို ကာကွယ်ပါ။ 
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