
 

Winter Wellness (တၢဂိ်ၢခ်ါတၢအ်ၣ်ိမုာ်ဆးိ 

ပၢၤ)တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအလၥံက်ဘျံးလၢပှၤသးုလၢီ ်

သးုကျအဲပှၤတ၀ၢတဖၣ်အဂီၢ ် 
အၣ်ိကတဲာ်ကတီၤသး,ရဲၣ်ကျဲၤဒးီဒသီဒၢသးဖဲတၢဂိ်ၢခ်ါတကတီၢအ်ၤံတကၢ့.်  

တၢခု်ၣ်ခါအလါတဖၣ်ဟဲစိာ်တၢခု်ၣ်,တၢဘ်ၣ်သမုၣ်, COVID-19 ဒးီတၢဆူ်းတၢဆ်ါလၢအဂၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

လၢတၢန်ၣ့်အဃတိၢအ်ၣ်ိကတဲာ်ကတီၤသးမ့ၢက်ျိၤကျဲအဂ့ၤကတၢၢတ်ခါလၢတၢက်ဒသီဒၢနကစၢအ်သး,နဟံၣ်ဖိဃဖိီဒးီ

နပှၤတ၀ၢနၣ့်လီၤ. 

အၣ်ိကတာဲ်ကတၤီသး- 

အၣ်ိကတဲာ်ကတီၤသးခီဖျိတၢအ်ၣ်ိဆးိချုးခံလိာ်သးဒးီနတိးကွ�ဒးီ COVID-19 အကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ်-

အ၀ဲသၣ့်ကမၤဆူၣ်ထၣ်ီနဂံၢ�်တီဆၢတၢဆ်ါလၢတၢက်ထဒီါတိးကွ�ဒးီ COVID-19ဖဲနမ့ၢဆူ်းဆါထၣ်ီအခါနၣ့်လီၤ.  

ဆးဲဒသီဒၢနသးတကၢ့ ်

တိးကွ� 

ပှၤတဂၤလၢလ်ၢလ်ၢအသးအၣ်ိဃလုါဒးီဆူအဖီခိၣ်�ကၢးမၤနၢ့အ်တနၣ်ံတဘျီတိးကွ�ကသၣ်ံဒသီဒၢလၢတၢက်မၤစှၤလီၤ

အ၀ဲသၣ့်အခဲွးယာ်လၢအကဆူးဆါထၣ်ီနးနးကလဲာ်နၣ့်လီၤ.  တိးကွ�ကသၣ်ံဒသီဒၢတခါနၣ့်လီၤဆဒီၣ်တၢ ်

အကါဒၣ်ိ၀ဲဒၣ်လၢပှၤလၢအအၣ်ိလၢတၢလီ်ၢပ်ျံၤအလီၢလ်ၢအကမၤနၢ့တ်ၢဆ်ါအပနၣ်ီအနးတဖၣ်အခါနၣ့်လီၤ. 

ပှၤလၢအအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤအလီၢဘ်ၣ်တဘၣ်အ�ကၢးဘၣ်၀ဲဒၣ်လၢ*တိးကွ�အကသၣ်ံဒသီဒၢလၢတၢဟ်ၣ့်ကလီအၤီတ

ခါနၣ့်လီၤ.  

ပှၤလၢအအၣ်ိလၢတၢလီ်ၤပျံၤအလီၢတ်ဖၣ်မ့ၢဖိ်သၣ်လၢအသးအၣ်ိဃလုါတုၤယဲၢန်ၣ်ံ,ပှၤအဘရီကၠံၢၣ်နၢၣ 

◌ဒ်းီထရိ ့းစထရ ့း(တ)ကီးဖိပိာ်မုၣ်လၢအဒၢ,ပှၤလၢအသးအၣ်ိ၆၅ နၣ်ံဒးီဆူအဖီခိၣ် ဒးီပှၤလၢအအၣ်ိဒးီတၢဆူ်းတၢဆ်ါအ 

တၢအ်ၣ်ိသးတဖၣ်လီၤလီၤဆဆီတီဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

 
  



 

COVID-19 
ပှၤတဂၤလၢလ်ၢလ်ၢအသးအၣ်ိ ၁၈ နၣ်ံဒးီဆူအဖီခိၣ်နၣ့် �ကၢးဘၣ်၀ဲဒၣ်လၢ ၂၀၂၃ အ COVID-19 အကသၣ်ံဆးဲ ဆူၣ် 

ထၣ်ီတခါဖဲအ၀ဲသၣ့်ဆးဲ၀ဲဒၣ်အကသၣ်ံဆးဲဒသီဒၢအကတၢၢတ်ဖျၢၣ်အၣ်ိလံအစှၤကျၢၢဃ်လုါမ့တမ့ၢ ်ဖဲဘၣ် 

ကူဘၣ်ဂာ်ဒးီ COVID-19 ၀ံၤအလီၢခံ်နၣ့်လီၤ. ၂၀၂၃ ကသၣ်ံဆးဲဆူၣ်ထၣ်ီတဖျၢၣ်နၣ့်တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်အၤီလၢပှၤလၢ 

အသးအၣ်ိ ၆၅ နၣ်ံဒးီဆူအဖီခိၣ်ဒးီပှၤလၢအသးအၣ်ိ ၁၈ နၣ်ံဆူအဖီခိၣ်လၢအအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢကဆူး ဆါ 

ထၣ်ီဒၣ်ိဒၣ်ိကလဲာ်နၣ့်လီၤ.  

လၢပှၤလၢတဆးဲဘၣ်ဒးံ COVID-19 အကသၣ်ံဒသီဒၢလၢညါ တဖၣ်အဂီၢ,်ပှၤကိးဂၤဒးဲလၢအသးအၣ်ိယဲၢန်ၣ်ံ 

ဒးီဆူအဖီခိၣ်နၣ့်တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်အၤီလၢအကမၤနၢ့အ်၀ဲသၣ့်ကသၣ်ံဒသီဒၢအခီၣ်ထးံတဖၣ်အမဲာ်ညါကသၣ်ံဆးဲဆူၣ်ထၣ်ီဒီ

သဒၢတၢဆ်ါဖဲအ၀ဲသၣ့်အသးအနၣ်ံဘၣ်၀ဲဒၣ်အဆၢကတီၢန်ၣ့်လီၤ.  

နမၤနၢ့တိ်းကွ�ဒးီ COVID-19 အကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် လၢတၢသ်ၣ့်နၤံဖးသတီခါဃအီပူၤနၣ့်သလီ့ၤ. တိးကွ�ဒးီ COVID-19 

အကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ်နၣ့်အၣ်ိ၀ဲဒၣ်ဖဲန GP,လီၢက်၀ီၤကသၣ်ံကျးတနၤီဒးီကီၣ်ကးကရၢအကသၣ်ံ 

ဒၢးတဖၣ်အပူၤနၣ့်လီၤ. Book an appointment at https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services.  

*ကတိၤတၢဒ်းီန GP, ပှၤဟၣ့်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�တၢကွ်ၢ ်ထွကဲဟုကယာ်မ့တမ့ၢက်သၣ်ံကျးဘၣ်ဃးတၢအ်လဲ 

လၢနကဘၣ်ထးုထၣ်ီလၢကစၢစ့်ထၢၣ်ပူၤမ့တမ့ၢတ်ၢတ်ဘၣ်ထွဘဲၣ်ဃးဒးီကမျၢၢအ်လဲတခါလၢလ်ၢအ်ဂီၢန်ၣ့်တ 

ကၢ့.် 

တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤ- 

ပှၤတနၤီလၢအအၣ်ိဒးီ COVID-19 မ့တမ့ၢတိ်းကွ� �ကၢးမၤနၢ့က်သၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ)အဃၢလ်ၢတၢက်မၤစှၤလီၤတၢ ်

ဆူးတၢဆ်ါအတၢလီ်ၤပျံၤလၢအနးတဖၣ်နၣ့်လီၤ.ဖဲနမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢနကဆူးဆါထၣ်ီဒၣ်ိဒၣ်ိကလဲာ်ခီဖျိ COVID-

19 မ့တမ့ၢတိ်းကွ�တၢဆ်ါအခါ,ထၣ်ံလိာ်သးဒးီန GP  

မ့တမ့ၢပှ်ၤဟၣ့်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အတၢကွ်ၢထ်ွ ဲ

လၢတၢက်မၤတၢကူ်စါယါဘျါအတၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤတခါတချုးနဆူးဆါထၣ်ီအခါတကၢ့.်  

ပှၤလၢအအၣ်ိလၢတၢလီ်ၤပျံၤလၢအဒၣ်ိပၣ်ဃာ်ုပှၤလၢအအၣ်ိဒးီတၢဆူ်းတၢဆ်ါလၢအယံၥအ်ထၢအတၢအ်ၣ်ိသးတဖၣ်ဒးီ

ပှၤလၢအသးအၣ်ိအါနၢ့ ်၇၀ ဆူအဖီၣ်ခိၣ်တဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤတခါအၤံကတဲဘၣ်နၤမ့ၢတ်ၢက်မၤကွၢန်ၤလၢကျဲဒလဲ်ၣ်ဖဲနမ့ၢဆူ်းဆါထၣ်ီအခါဒးီမ့ၢ၀ံ်ၤမ့ၢတ်ၢက်မၤနၢ့က်

သၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ)အဃၢဖဲ်နမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီတၢဆ်ါအဃၢအ်ခါဒလဲ်ၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

 

https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services


 

နကလိၣ်စးထၣ်ီအ၀ဲီဒၣ်ကသၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ)အဃၢတ်သဖဲ့အသလ့ၢအဆအိချ�ဖဲနတၢဆ်ါပနၣ်ီတဖၣ်မ့ၢစ်းထၣ်ီဘၣ်

အသးအခါနၣ့်လီၤ.  

 

ဖဲနမ့ၢမ်ၤနၢ့တ်ၢဘ်ၣ်တမုာ်မ့တမ့ၢတိ်းကွ�တၢဆ်ါပနၣ်ီတဖၣ်အခါ,ဆးဲကျိးဘၣ်န GP လၢတၢက်မၤကွၢန်သးအဂီၢတ် ကၢ့.် 

ပှၤလၢအအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢအအါလၢအကဆူးဆါထၣ်ီဒၣ်ိဒၣ်ိနၣ့်�ကၢးမၤနၢ့ ်PCR တၢမ်ၤကွၢတ်ခါ, PCR မ့တမ့ၢ ်

RAT တၢမ်ၤကွၢလ်ၢအအၣ်ိဒးီတၢဆ်ါအဃၢတ်ခါတၢသ်ူအၤီလၢတၢက်မၤနၢ့သ်ူကသၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ) အဃၢလ်ၢ 

COVID-19 အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

သၣ့်နၣ်ီထၣ်ီလၢနကဆးဲလီၤမံၤဖဲမၤကွၢသ်းဒးီ RAT အၣ်ိဒးီတၢဆ်ါအဃၢလ်ၢလီပှာ်ယဲၤအဖီခိၣ်မ့တမ့ၢကိ်းဘၣ် Public 

Health Hotline (ကမျၢၢတ်ၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အလီကျိၤလၢ 1800 671 738 တကၢ့.် 

ဖဲနမၤကွၢန်သးအၣ်ိဒးီတၢဆ်ါအဃၢအ်ခါ,ဒးုသၣ့်ညါဘၣ်န GP မ့တမ့ၢပှ်ၤဟၣ့်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အတၢကွ်ၢထ်ွ ဲ

ကဟုကယာ်တဘျီဃတီကၢ့.် ဖဲနမ့ၢတ်အၣ်ိဒးီညီ�ၢုက်သၣ်ံသရၣ်တဂၤမ့တမ့ၢဖဲ်အ၀ဲသၣ့်မ့ၢတ်ချုးအခါ,နကိး ၀ဲဒၣ် 

လီတဲစိဆူ COVID@homeplus အက�ူၢလ်ၢ 1800 973 363 လၢတၢက်တဲသကိးနတၢဃ်ထုၢတဖၣ် အဂီၢသ်လီ့ၤ. 

ပှၤကျိးထတံၢတ်ဂၤမတ့မ့ၢပှ်ၤကတိၤကျိးထတံၢတ်ဂၤလၢကျိာ်လၢနဘၣ်သူၣ်ဘၣ်သး တခါနၣ့်အၣ်ိ 

၀ဲဒၣ်ဖဲနမ့ၢကိ်းလီတဲစိဆူ COVID@homeplus အခါနၣ့်လီၤ. 

National Coronavirus Helpline (ထကီံၢခိ်ၣ်ရိနၣ်ဘရဲၢး(စ)တၢမ်ၤစၢၤအလီကျိၤ 1800 020 080  နၣ့်ဟၣ့်စ့ၢ ်

ကီးထရီီၤတၢန်ၣ်ဲကျဲလၢအဘၣ်ထွဒဲးီကသၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ)အဃၢ,်မ့တမ့ၢန်ဆးဲကျိး၀ဲဒၣ်ကသၣ်ံသရၣ်အတၢမ်ၤစၢၤဖဲတ

မ့ၢတ်ၢဖံ်းတၢမ်ၤအဆၢကတီၢတ်ဂၤသလီ့ၤ. 

ဒသီဒၢ- 

နမၤစှၤလီၤတၢဆူ်းတၢဆ်ါအတၢရ်ၤလီၤအသးဆူနဟံၣ်ဖိဃဖိီဒးီန တံၤသကိးတဖၣ်အအၣ်ိသခီ့ဖျိ- 

• အၣ်ိဆးိလၢဟံၣ်ဖဲနဆူးဆါအခါ 

• ကးဘၢဘၣ်တၢကူ်းဒးီတၢက်ဆဒဲးီပာ်နစုတဖၣ်ကဆှကဲဆှခီီဖျိတၢသ်က့ဆှအီၤီဒးီဆးပၠၣ်ဒးီထ,ံမ့တမ့ၢခီ်ဖျိတၢ ်

သူကသၣ်ံထဒံးံဒးူထါွစီစုလၢအအၣ်ိဒးီသးံအဂာ်တကၢ့ ်

ဖဲပှၤတဂၤလၢလ်ၢလ်ၢအအၣ်ိဒးီတၢဘ်ၣ်သမုၣ်မ့တမ့ၢတိ်းကွ�အတၢဆ်ါပနၣ်ီတဖၣ်, 

လၢအစှၤကတၢၢ�်ွသံဖဲီအ၀ဲသၣ့်အတၢဆ်ါပနၣ်ီမ့ၢစ်းထၣ်ီနၣ့်အ၀ဲသၣ့်�ကၢး- 

• တဘၣ်လဲၤဆူတၢလီ်ၢတ်ၢက်ျဲလၢအအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢအအါဒသ်းိတၢဆ်ါဟံၣ်တဖၣ်,သးပှၢတ်ၢကွ်ၢထ်ွကဲ

ဟုကယာ်အၣ်ိဆးိလီၢက်ျဲတဖၣ်,သးနၢီခိ်ကၢ့ဂီ်ၤတလၢတပဲှၤတဆူၣ်တချ�အၣ်ိဆးိလီၢအ်တၢသ်ူၣ် 

 



 

ထၣ်ီဆလီီၤ,မ့တမ့ၢတံ်ၤသကိးတဖၣ်မ့တမ့ၢဘ်ူးတံၢတ်ဖၣ်လၢအအၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢအနးလၢအကဆူးဆါ

ထၣ်ီဒၣ်ိဒၣ်ိတဖၣ်အအၣ်ိ 

• ဖျီၣ်နၣ်ီကျၢၢဘ်ၢမဲာ်တဘၣ့်လၢတၢသ်ူၣ်ထၣ်ီအပူၤ, ကမျၢၢအ်လီၢအ်ကျဲဒးီကမျၢၢတ်ၢတီ်ထၣ်ီဆှၢလီၤအလိၤ 

• ဟးဆှးဲတၢပ်ာ်ဖိှၣ်ထၣ်ီအသးလၢအနၢီဂံ်ၢအ်ါဒးီ 

ဖဲနမ့ၢမ်ၤကွၢန်သးအၣ်ိဒးီ COVID-19 တၢဆ်ါအဃၢမ့်တမ့ၢက်လံၤကျိၤတၢဆူ်းတၢဆ်ါလၢအဂၤတခါနၣ့်, ပျဲပှၤ 

လၢအအၣ်ိဘးူဒးီနၤသၣ့်ညါလၢတၢက်မၤစှၤလီၤတၢဆ်ါအတၢရ်ၤလီၤအသးအဂီၢတ်ကၢ့.်  ပှၤလၢအအၣ်ိဘးူ 

တဖၣ်နၣ့်ညီ�ၢုမ့်ၢပှ်ၤလၢအအၣ်ိဆးိဃာ်ုဒးီနၤမ့တမ့ၢသ်တူၢဆ်ၢကတီၢဒ်းီနၤလၢတၢသ်ူၣ်ထၣ်ီအဒွပူဲၤဒးီနၤအါအါတဖၣ်နၣ့်

လီၤ. အ၀ဲသၣ့်အၣ်ိဒးီတၢလီ်ၤပျံၤလၢအဒၣ်ိလၢအကမၤနၢ့ ်COVID-19 လၢနအၣ်ိဒးီမ့ၢ၀ံ်ၤနၤီဟၣ့်လီၤဘၣ် 

ဘရဲၢး(စ)အဃၢဆူ်ပှၤအါဂၤအအၣ်ိနၣ့်လီၤ.  

မၤနၢ့တ်ၢဆ်ၣ်ီထွလဲၢအဘၣ်တကၢ့.် ဖဲနမ့ၢအ်ၣ်ိဒးီတၢဘ်ၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဃးဒးီနၤမ့တမ့ၢန်ဖိအတၢဆ်ါပနၣ်ီတဖၣ်အခါ- 

• ဆးဲကျိးဘၣ်နGP/ပှၤဟၣ့်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�လၢနထၣ်ံညီ�ၢုတ်ဖၣ်အတၢကွ်ၢထ်ွကဲဟုကယာ် 

• ကိးဘၣ် HealthDirect လၢတၢက်ကတိၤတၢဒ်းီသရၣ်မုၣ်ကွၢပှ်ၤဆါ (Registered Nurse) 

တဂၤလၢအအၣ်ိ၀ဲဒၣ် 24/7 လၢ 1800 022 222 တကၢ့.်  

• အ၀ဲသၣ့်ဟၣ့်တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဖဲနမ့ၢတ်သၣ့်ညါလီၤ 

တံၢလ်ၢမ့ၢန်ကဘၣ်မၤတၢမ်�ၤုလဲၣ်ဒးီဘၣ်သၣ့်သၣ့်ကဟၣ့်နၤဒးီ GP အတၢကိ်းကဒါကၤ့နၤနၣ့်သလီ့ၤ.  

• လဲၤအၣ်ိသကိးဘၣ် http://www.tasafterhours.com/ 

လၢတၢက်ဃထုၣ်ံနၢ့က်သၣ်ံကသအီတၢဃ်ထုၢတဖၣ် 

လၢအဘူးဒးီနၤလၢအအၣ်ိ၀ဲဒၣ်ဖဲမုၢဟ်ါခီ,�ွကံတၢၢဒ်းီကမျၢၢအ်နၤံသဘျ�တဖၣ်,ပၣ်ဃၥု ်GP တဖၣ် လၢအမၤ 

တၢလ်ၢတၢဖံ်းတၢမ်ၤ၀ံၤအလီၢခံ်,ကသၣ်ံဒၢးလၢတၢလဲ်ၤ�ာ်ုလီၤလၢတအၣ်ိဒးီတၢသ်ၣ့်နၤံဖးသတီဖၣ်ဒးီကသၣ်ံ

ကျးတဖၣ်နၣ့်လီၤ.  

• ကိးဘၣ် COVID@homeplus အက�ူၢလ်ၢ 1800 973 363 တကၢ့.် က�ူၢအ်ၤံမၤစၢၤတၢသ်ပ့ာ်ဃာ်ု 

o ဒးိမၤကွၢသ်း 

o ကသၣ်ံထဒီါဘရဲၢး(စ)အဃၢဖဲ်မ့ၢ�်ကၢးဘၣ်အခါဒးီ  

o ကွၢထ်ွကဲဟုကယာ်ပှၤလၢအအၣ်ိဒးီ COVID-19, 

တိးကွ�ဒးီကလံၤကျိၤတၢဆူ်းတၢဆ်ါလၢအဂၤအတၢလီ်ၤပျံၤလၢအနးတဖၣ် 

• လဲၤအၣ်ိသကိးနလီၢက်၀ီၤကသၣ်ံကျးလၢတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဒးီတၢကူ်စါလၢတၢဆူ်းဆါမ့တမ့ၢဆ်းိကဆ့ါဘလီၢအ

စၢတ်ဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

 

 

http://www.tasafterhours.com/
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