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COVID-19 က ူးစက်ြ  ျံ့ န  ှံ့မှု မပြစ်စစရန ်န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးက ို ဝတ်ဆငြ်ေါ 

Vermont အမ ှာူးပြညသ် စနရှာမ ှာူးတငွ ်န ှာစ ေါငူ်းစညူ်းမ ှာူး 

ဝတဆ်ငရ်ြေါမည။်  

သသဂိုတ်လ 1 ရက်၊ 2020 မ စ၍ အက   ူးဝငသ်ည်၊ Vermont တွင ်သငှံ့အ် မ်စ ှာငစ်ို 

တွငူ်းရ  သ  မဟိုတ်သ မ ှာူးန ငှံ့ ်6 စြ ွှာ၍ စနရနမ် ှာ မပြစ်န ိုင ်  နတ် ိုငူ်းတွင ်သငက် 

န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးက ို ဝတ်ဆငရ်န ်လ ိုအြ်ြေါသည်။ ၎ငူ်းတွင ်အတွငူ်းဘက်န ငှံ့ ်အပြငဘ်က် 

စနရှာမ ှာူးန ငှံ့ ်အိုြ်စိုလ ိုက် စန  ိုငစ်ရူး ဝနူ်းက ငမ် ှာူး ြေါဝငသ်ည ်(ဥြမှာ၊ ကှာလရ ည ်စစှာငှံ့စ်ရ ှာက်စရူး 

အစဆှာက်အအ ိုမ ှာူး၊ ဘ ိုူးဘှွာူးရ ြ်သှာမ ှာူး၊ တ ိုက် နူ်းန င်ှံ့ ကွနဒ် ိုအစိုမ ှာူး)။   

သငက် ူးစက်   ှာူးရပြ ူး မသ ြေါက န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးသည် သငှံ့အ်န ူးနှာူးရ   အပ ှာူးလ မ ှာူးက ို ကှာကွယန် ိုငစ်စရန ်

က ည စြူးြေါသည်။ စရှာဂေါလကခဏှာ တစ်စ ိုတစ်ရှာ မရ  သ မ ှာူးသည ်အသက်ရ ှူ   န၊် စကှာူးစပြှာ   န ်သ ို ှံ့မဟိုတ ်

လည်စ  ှာငူ်းရ ငူ်း   နတ်ွင ် ိုတ်လွှတ်သညှံ့ ်အရည်စက်ကစလူးမ ှာူးမ တစ်ဆငှံ့ ်ဗ ိုငူ်းရြ်စ် က ူးစက်န ိုငစ်စြေါသည်။ 

န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးသည ်COVID-19 က ူးစက်မှုက ို စန ူးစကွူးစစရန ်ကျွန်ိုြ်တ ို ှံ့ လိုြ်စဆှာငန် ိုငသ်ညှံ့ ်ကက  တငက်ှာကွယ် 

စရူး စနှာကတ်စ် ို ပြစ်ပြ ူး အမ ှာူးန ငှံ့ ် ြ် ွှာ ွှာစနပ ငူ်းန ငှံ့ ်အပ ှာူး ကက  တငက်ှာကယွ်စရူး စဆှာငရွ်က်  က်မ ှာူး 

အတွက ်အစှာူး  ိုူးမှု မဟိုတ်ြေါ။  

န ှာခခေါင််းစည််းလျိိုအပ်ခ ျိန် ဥပမှာမ ှာ်း-  

 ကိုနစ် ိုဆ ိုင၊် စဆူးဆ ိုင၊် ဆရှာဝန ်သ ို ှံ့မဟိုတ် စဆူးရ ိုတစ် ို ိုသ ို ှံ့ သှွာူးလှာမှုမ ှာူး  

 သငန် ငှံ့ ်တစ်အ မ်စ ှာငတ်ည်ူးမစနသညှံ့် သ ငယ်  ငူ်းမ ှာူးန ငှံ့ ်မ သှာူးစိုတ ို ှံ့န ငှံ့အ်တ  ြနူ်းပ  တွင ်စိုစဝူး   န ် 

 လ  ိုစိုစဝူးြွွဲ၊ ကန ှံ့က်ကွ်ဆနဒပြမှု၊ လယ်သမှာူးစစ ူး သ ို ှံ့မဟိုတ် စည်ူးရ ို ူးလှု ျံ့စဆှာ်ြွွဲကွဲှံ့သ ို ှံ့ အတွငူ်း 

သ ို ှံ့မဟိုတ ်အပြငဘ်က် အမ ှာူးပြည်သ  အ မ်ူးအနှာူး တစ် ို ိုတွင ် 

 ဘက်စ်ကှာူး၊ တကက စ  သ ို ှံ့မဟိုတ် ယှာဉ်မျှစဝစ ူးပ ငူ်း  

 လ ရှုြ်ပြ ူး    ြ်သညှံ့် လမ်ူးတွင ်လမ်ူးစလျှှာက်ပ ငူ်း  

 စယှာဂ သ ို ှံ့မဟိုတ ်စလှံ့က ငှံ့ ်နူ်းအတနူ်း မသှွာူးမ န ငှံ့ ်သှွာူးပြ ူး 
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မ ကန် ှာန ှာခခေါငစ်ည််း မလျိိုအပ်သည ် သျိို  မဟိုတ ်မဝတဆ်ငသ်င သ်ည ် အခ ျိန်၏ ဥပမှာမ ှာ်း- 

 သစ်စတှာမ ှာူး သ ို ှံ့မဟိုတ် သငှံ့ဝ်နူ်းက ငစ်ဒသတငွ ်လမ်ူးစလျှှာက် ကွ်ပ ငူ်း  

 စပြူးပ ငူ်း၊ စက်ဘ ူးစ ူးပ ငူ်း သ ို ှံ့မဟိုတ် စယှာဂစလှံ့က ငှံ့ ်နူ်းလိုြ်စဉ်ကွဲှံ့သ ို ှံ့ အှာူးစ ိုက်ရစသှာ စလှံ့က ငှံ့ ်နူ်း 

သ ို ှံ့မဟိုတ ်လှုြ်ရ ှာူးမှုမ ှာူး ပြ လိုြ်ပ ငူ်း  

 အသက် 2 န စ်စအှာက ်ကစလူးမ ှာူး  

 အသက်ရ ှူရ က်သညှံ့ ်မည်သ မဆ ို  

 အက အည  မြေါဘွဲ ြယ်ရ ှာူးန ိုငစ်ွမ်ူး မရ  သညှံ့် မည်သ မဆ ို 

 န ှာစ ေါငူ်းစည်ူး မဝတ်ရန ်စဆူးဘက်ဆ ိုငရ်ှာ သ ို ှံ့မဟိုတ် အပြ အမ ဆ ိုငရ်ှာ အစသကှာငူ်းရငူ်းရ  သညှံ့ ်

မည်သ မဆ ို။ 

စဆူးဘက်ဆ ိုငရ်ှာ သ ို ှံ့မဟိုတ် ြွ ျံ့ ပြ  ူးတ ိုူးတက်မှုဆ ိုငရ်ှာ အစပ အစနတစ် ို ရ  ြေါက သ ို ှံ့မဟိုတ် အသက်ရ ှူရှာတွင ်

အ က်အ ွဲရ  ြေါက သငှံ့အ်စပ အစနအတွက ်သက်စသ သ ို ှံ့မဟိုတ် မ တ်တမ်ူးမ တ်ရှာက ို ပြသရန ်မလ ိုအြ်ြေါ။ 

က ိုယြ် ိုငစ်နရှာမ ှာူးန ငှံ့ ်ဝနူ်းက ငမ် ှာူးတငွ ်န ှာစ ေါငူ်းစညူ်း ဝတရ်မလှာူး။ 

လ အမ ှာူးသည ်၎ငူ်းတ ို ှံ့၏ စနအ မ်ပြငြ်တွင ်စန  ိုငသ် မ ှာူးန ငှံ့ ်သ ူးပ ှာူး ဝနူ်းက င ်သ ို ှံ့မဟိုတ ်စနရှာတွင ်ရ  စနပြ ူး 6 

စြ ွှာစနရနမ် ှာ မပြစ်န ိုငြ်ေါက န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးမ ှာူး ဝတ်ဆငရ်န ်ကျွန်ိုြ်တ ို ှံ့ အသက ပြ ြေါသည်။ ဥြမှာ မ သှာူးစိုန ငှံ့ ်

သ ငယ်  ငူ်းမ ှာူးန ငှံ့အ်တ  သငှံ့ပ်  ဝငူ်းတွင ်စိုစဝူး   န ်သ ို ှံ့မဟိုတ် သငှံ့အ် မ် ်ပြငြ်ရ  သ မ ှာူးန ငှံ့ ်ကှာူးအတ စ ူး   နတ်ွင။် 

ြ ှာူးစနြေါက အ မ်တွင ်စန  ိုငသ်ညှံ့ ်အပ ှာူးလ မ ှာူးရ  လျှင ်န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးက ို ဝတ်ဆငြ်ေါ။  

န ှာစ ေါငူ်းစညူ်း ဝတဆ်ငန်ညူ်း- 

  စရှာက်မှုရ  ပြ ူး ြ ိုူးမ ွှှာူးမ ှာူး က ူးစက်မှုက ို ကှာကွယ်ရန ်န ှာစ ေါငူ်းစည်ူး သ ို ှံ့မဟိုတ် အကှာအကွယ်မ ှာူးက ို 

ဝတ်ဆငရ်မည-် 

 ၎ငူ်းက ို မဝတ်ဆငမ်  သငှံ့လ်က်မ ှာူးက ို စဆူးစသကှာြေါ။ 

 သငှံ့ြ်ေါူးစြ်န ငှံ့ ်န ှာစ ေါငူ်းက ို စသ  ှာအိုြ်ြေါ။ 

 နှာူးကွငူ်းမ ှာူးက ို နှာူးြတလ်ည်တွင ်   တ်ြေါ သ ို ှံ့မဟိုတ် တငူ်းက ြ်စှွာ   ည်ြေါ။ 
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 အမ ှာူးပြည်သ သကှာူးတွင ်ရ  စန   နတ်ငွ ်၎ငူ်းက ို မက ိုငြ်ေါန ငှံ့ ်သ ို ှံ့မဟိုတ ်မဆွွဲ  ြေါန ငှံ့။် 

 အ မ်မစရှာက်မ  ငူ်း ဝတ် ှာူးြေါ။ 

 သငှံ့မ် က်လ ိုူး၊ န ှာစ ေါငူ်း သ ို ှံ့မဟိုတ် ြေါူးစြ်က ို မ  က ိုငဘ်ွဲ ြယ်ရ ှာူးပြ ူးစနှာက ်သငှံ့လ်က်မ ှာူးက ို   က်  ငူ်း 

စဆူးစသကှာြေါ။ 

သငက် အြ လွနက်ွဲစနပြ ူး သငရ်  စနသညှံ့်စနရှာမ ှာ ြ စနစသှာစသကှာငှံ့ ်အသက်ရ ှူရ က်စနြေါက သငှံ့န် ှာစ ေါငူ်း 

စည်ူးက ို  ျွတ်ပြ ူး စရစသှာက်ြေါ၊   ို ှံ့စနှာက ်စအူးပမစသှာ စနရှာက ို ရ ှာြေါ။ အ  ူးသပြငှံ့ ်သငန် ှာစ ေါငူ်းစည်ူး 

ဝတ်မ ှာူး   နတ်ွင ်ပြစ်န ိုငသ်မျှ အပ ှာူးလ မ ှာူးန ငှံ့ ်6 စြ  ွှာ၍ စနရနမ် ှာ အစရူးကက ူးြေါသည်။ 

မ ကန် ှာအကှာမ ှာူးက ို ဆြ်ပြမှုန ှံ့သ် ိုူး၍ လက ်သ ို ှံ့မဟိုတ ်အဝတစ်လျှှ်ာစကပ်ြငှံ့ ်စန ှံ့စဉ် 

သန ှံ့ရ် ငူ်းြေါ။  

သငှံ့မ် က်န ှာအိုြ်မ ှာူးက ို မ နက်နစ်ွှာ စလျှှာ်ြွတရ်န ်အဝတ်စလျှှာ်စက်မ ှာ လ ိုစလှာက်မှု ရ  ရြေါမည်။ အသ ိုူးမပြ မ  

လ ိုူးဝ စပ ှာက်စသွျံ့စသကှာငူ်း စသ  ှာြေါစစ။ အဝတ်စလျှှာ်မှုအတွက ်လွဲလ ယ်သ ိုူးန ိုင ်

စစရန ်သငှံ့တ်ွင ်န ှာစ ေါငူ်းစည်ူးအ    ျံ့ ရ  ရမည်။ 

က ိုယတ် ိုငပ်ြ လိုြ်ြေါ။ 

CDC တွင ်စက်   ြ် သ ို ှံ့မဟိုတ် လက်   ြ်၊ တ ရှုြ်န ငှံ့ ်တွွဲြက်ြစစည်ူးမ ှာူးပြငှံ့ ်

   ြ်မ ှာူးသညှံ့ ်နည်ူးလမ်ူးအပြင ်ဘနဒ်ေါနှာပြငှံ့ ်   ြ်ရနမ်လ ိုစသှာ နည်ူးလမ်ူးတ ို ှံ့ 

အြေါအဝင ်နည်ူးလမ်ူးအမ   ူးမ   ူးပြငှံ့သ်ငှံ့က် ိုယ်ြ ိုင ်အကှာအကွယ်မ ှာူး 

ပြ လိုြ်ပ ငူ်းအတွက် လမ်ူးညွှန ် က်မ ှာူးက ို  

စြှာ်ပြ ှာူးြေါသည်။ 

စနှာက ်ြ် အ  ကအ်လကအ်တကွ ်www.healthvermont.gov/COVID-19 သ ို ှံ့ ဝငသ်ကညှံ့ြ်ေါ။  
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Wear a Face Mask to Keep COVID-19 from Spreading 

Face masks are required in Vermont public spaces.  

Effective August 1, 2020, in Vermont, you are required to wear a face mask in 

public spaces, any time it is not possible to keep a 6-foot distance from 

others who are not part of your household. This includes both indoor and 

outdoor spaces and group living settings (for example, long-term care 

facilities, nursing homes, apartment and condo complexes).  

A mask helps protect others around you if you are infected and don’t know it. 

People without any symptoms may be able to spread the virus through 

droplets produced when breathing, speaking, or clearing your throat. A face 

mask is one more precaution we can take to help slow the spread of COVID-

19 – and is not a substitute for physical distancing and other prevention measures.  

Examples of when a face mask is required:  

 Trips to any store, pharmacy, doctor, or hospital  

 At a gathering in the park with friends and family who do not live in your household  

 At any indoor or outdoor public event, such as a rally, protest, farmer’s market, or campaign 

event  

 Riding the bus, taxi, or ride share  

 Walking on a busy and crowded street  

 Before and after a yoga or exercise class 

Examples of when face mask is not required or should not be worn: 

 Going for a walk in the woods or in your neighborhood  

 Doing strenuous exercise or activities, such as during a run, bike ride, or yoga class  

 Children under the age of 2  

 Anyone who has trouble breathing  

 Anyone who can’t remove it without assistance 

 Anyone who has a medical or behavioral reason for not wearing a mask. 

If you have a medical or developmental condition, or have trouble breathing, you do not have to 

show evidence or documentation of your condition. 
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What about wearing a mask in private spaces and settings? 

We recommend that people wear masks when they are in a private setting or space with people 

who live outside of their home and it is not possible to stay 6 feet apart. For example, at a gathering 

with family and friends in your backyard or riding in the car with someone outside of your home. If 

you are sick, wear a mask at home if you have other people living in the home.  

How to wear a face mask: 

A face mask or covering must be worn properly to be effective and avoid the spread of germs: 

 Wash your hands before putting it on. 

 Be sure your mouth and nose are covered. 

 Hook loops around your ears or tie it snugly. 

 Do not touch it or pull it down while in public. 

 Keep it on until you get home. 

 Remove it without touching your eyes, nose or mouth, then wash your hands immediately. 

If you feel like you are overheating and are having trouble breathing because it is hot where you 

are, you should take off your mask, drink water, rest and seek a cool place. It is important that you 

keep a 6-foot distance from others whenever possible, especially when you are not wearing a mask. 

Clean face masks daily, by hand or machine, using detergent.  

A washing machine should suffice to properly wash your face masks. Make sure it’s completely dry 

before using. You should have a few on hand so you can rotate for washing. 

Make your own. 

CDC has instructions on making your own coverings in several different 

methods, including machine or hand-sewn, a no-sew method with a  

t-shirt and scissors, and a no-sew method with a bandana. 

For more information, visit www.healthvermont.gov/COVID-19. 
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
http://www.healthvermont.gov/COVID-19

