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သငက် ိုယတ် ိုငန်ငှဲ့ ်အပခ ြားသမူ  ြားအ ြား က ကွယြ်ါ 

ယခိုလ  လ  ဆယ် ဗ ြားလမ င်ဲ့တွင ်COVID-19 သည ်ြ ိုမ ိုပမင်ဲ့မ ြားလသ အဆင်ဲ့တွင ်ြ ျံနှျံ ဲ့လေြါသည။် 

ယခိုအခ  ေအ်တွငြ်ား မ မ က ိုယ်တ ိုငအ်တွက် အနတရ ယ်က ို ပြေ ်ညအ်က ပြတ်ရေန်ငှ်ဲ့ အမ  ြားသျံိုြား 

အလဆ က်အအျံို၏ အတွငြ်ားြ ိုငြ်ားလေရ မ  ြားတွင ်အရညအ်လသြွားပမင်ဲ့ န ှြားလခါငြ်ားစညြ်ားမ  ြား 

တြ်ဆငပ်ခငြ်ားက ဲ့သ ို ဲ့လသ  ကက ြိုတငက် ကွယ်မှုအဆင်ဲ့မ  ြားက ို မည်ဲ့သည်ဲ့အခ  ေတ်ွင ် ိုြ်လဆ ငရ်မညက် ို 

အလ ြားအေက် စဥ်ြားစ ြားရေ ်အလရြားကက ြားြါသည။် သင်ဲ့တွင ်လရ ဂါ ကခဏ တစ်ခိုခိုရှ ြါက၊ 

စမ်ြားသြ်မှုချံယူြါ။ သင်ဲ့စစ်လဆြားမှုတွင ်လရ ဂါြ ိုြားလတွွေ့ ရှ ပြ ြား အနတရ ယ် ြ ိုမ  ြားြါက ကိုသမှုချံယူရေ ်

သင်ဲ့က ေြ်ားမ လရြား လစ င်ဲ့လရှ က်မှုလြြားသကူ ို ခ က်ခ ငြ်ားဆက်သယ်ွြါ။ 

COVID-19 ဗ ိုငြ်ားရြ်စ်သည ်ကျွန်ိုြ်တ ို ဲ့နငှဲ့အ်တူ အခ  ေအ်ကက ကက ြားရှ လေြါမည။် ဗ လမ င်ဲ့သ/ူသ ြားမ  ြားတွင ်

မ မ တ ို ဲ့က ိုယ်တ ိုငန်ငှဲ့ ်အပခ ြားသမူ  ြားက ို ဗ ိုငြ်ားရြ်စ်ကူြားစက်ပခငြ်ား သ ို ဲ့မဟိုတ် ပြေ ဲ့ြွ် ြားပခငြ်ားမှ က ကွယ်ရေ ်

  ိုအြ်လသ အရ မ  ြားရှ ြါသည။် 

က ကွယလ်ဆြားမ  ြားက ို အပြည်ဲ့အဝထ ိုြားြါ 

ကျွန််ုပ်တ ်ု ို့သည ်မ မ က ်ုယက် ်ု COVID-19 ရန်မှကာကယွရ်န်နငှ်ို့ အထ ူးသဖြငို့ ်ဖပငူ်းထန်သသာြ ာူးနာဖြငူ်း၊ 

သ ူးရ ်ုတကသ်ရာကက််ုသဖြငူ်းနငှို့ ်သသ  ်ုူးဖြငူ်းမှကာကယွရ်န် ကာကယွသ် ူးမ ာူးသည ်

အသကာငူ်း  ်ုူးသသာအရာမ ာူးဖြစပ်ါသည။်  

က ကွယ်လဆြားမထ ိုြားရလသြားသမူ  ြားသည ်ဗ ိုငြ်ားရြ်စ်ကူြားစက်ချံရပခငြ်ားနငှဲ့ ်အပခ ြား ူမ  ြားက ို 

ကူြားစက်လစန ိုငလ်သ  အနတရ ယ်ပမငဲ့မ် ြားြါသည။် က ကွယ်လဆြားထ ိုြားရေ ်အရညအ်ခ ငြ်ားပြညဲ့မ် သတူ ိုငြ်ား 

တတ်န ိုငသ်မျှ အပမေဆ်ျံိုြားက ကွယ်လဆြားထ ိုြားပြ ြားက ကွယ်ထ ြားရေန်ငှဲ့ ်အရညအ်ခ ငြ်ားပြညဲ့မ် လသ အခါ 

မ မ တ ို ဲ့က ိုယ်တ ိုငအ်တွက် အ ြားပြည်ဲ့ထ ိုြားလဆြားက ိုထ ိုြားထ ြားရေ ်အလ ြားအေက်တ ိုက်တွေြ်ားြါသည။် 

က ကွယ်လဆြားထ ိုြားန ိုငသ်ညဲ့ ်လေရ မ  ြားက ို ရှ လြွြါ။ 

  ိုအြ်ြါက စမ်ြားသြ်စစ်လဆြားမှုပြြို ိုြ်ြါ 

https://www.healthvermont.gov/covid-19/vaccine/getting-covid-19-vaccine
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သငဲ့တွ်င ်COVID-19  ကခဏ မ  ြားသ ို ဲ့မဟိုတ် COVID-19 နငှဲ့ ်ထ လတွွေ့ မှုရှ  ျှင ်

စမ်ြားသြ်စစ်လဆြားမှုချံယူပခငြ်ားပြင်ဲ့ အပခ ြားသမူ  ြားက ို က ကွယ်န ိုငသ်ည။် သငသ်ည ်COVID-19 ပြစ်န ိုငလ်ပခ 

ပမငဲ့မ် ြားြါက ကိုသမှုအလကက ငြ်ားက ို သငဲ့က် ေြ်ားမ လရြားလစ ငဲ့လ်ရှ က်မှုလြြားသထူျံ 

ဆက်သယွ်လမြားပမေြ်ားန ိုငရ်ေအ်တွက် စမ်ြားသြ်စစ်လဆြားမှုပြြို ိုြ်ရေ ်အထြူားအလရြားကက ြားြါသည။် စစ်လဆြားမှု 

ချံယူရမညဲ့ ်လေရ က ို ရှ ြါ။ 

ြ  ြားေ ြါက အ မ်မှ လေြါ 

သငဲ့တွ်င ်COVID-19၊ တိုြ်လကွြား၊ သ ို ဲ့မဟိုတ် အပခ ြားကူြားစက်တတ်လသ လရ ဂါ ကခဏ မ  ြား ရှ ြါက 

သငြ်  ြားေ လေ ျှင ်လက ြားဇူြားပြြို၍ အ မ်မှ လေပြ ြား၊   ိုအြ်ြါက သငဲ့က် ေြ်ားမ လရြားလစ ငဲ့လ်ရှ က်မှုလြြားသကူ ို 

ြိုေြ်ားဆက်ြါ။ ၎ငြ်ားသည ်လရ ဂါြ ိုြားမ   ြားမ  ြား မပြေ ဲ့ြွ် ြားလစရေ ်ကူည လြြားပြ ြား၊ 

ပြငြ်ားထေလ်သ ြ  ြားေ မှုအနတရ ယ်ရှ န ိုငသ်မူ  ြားက ို က ကွယ်လြြားက ၊ သငဲ့အ် ြား 

လေပြေလ်က ငြ်ား  ရေအ်ခွငဲ့အ်လရြားလြြားြါသည။်  

သငလ်ရွြားခ ယ်န ိုငလ်သ  န ှလခါငြ်ားစညြ်ားတြ်ပခငြ်ားနငှဲ့ ်အပခ ြားလသ  

ကက ြိုတငက် ကွယမ်ှုမ  ြား 

ကျွန်ိုြ်တ ို ဲ့၏  ူမှုအသ ိုငြ်ားအဝ ိုငြ်ားတွင ်ပြငြ်ားထေလ်သ လရ ဂါပြစ်ြွ ြားမှုအဆငဲ့ေ် မဲ့်လသ လကက ငဲ့၊် 

 ူတစ်ဦြားစ သည ်၎ငြ်ားတ ို ဲ့၏က ိုယ်ြ ိုငအ်နတရ ယ်အဆငဲ့လ်ြေါ်မူတည၍် 

ကက ြိုတငက် ကွယ်မှုမ  ြားပြြို ိုြ်  ိုပခငြ်ားရှ ၊ မရှ  ဆျံိုြားပြတ်န ိုငသ်ည။်  

ထြ်လ  ငြ်ားကက ြိုတငက် ကယွမ်ှုမ  ြားနငှ်ဲ့ ြတ်သကလ်သ  

ဆျံိုြားပြတ်ခ ကမ်  ြားသည ်သငဲ့အ်နတရ ယအ်လြေါ် မူတညြ်ါသည ်

သငဲ့ဆ်ျံိုြားပြတ်ခ က်မ  ြားက ို လအ က်ြါအခ က်မ  ြားက   မ်ြားမ ိုြားမှုရှ န ိုငြ်ါသည ်- 

• သင်ဲ့အသက်အရွယ် သ ိုမဟိုတ် သင်ဲ့က ေြ်ားမ လရြားအလပခအလေ  

• က ိုယ်ချံအ ြားစေစ်အ ြားေညြ်ားလသ အခါ 

https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/symptoms
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.healthvermont.gov/covid-19/testing/where-get-tested
https://www.healthvermont.gov/covid-19/testing/where-get-tested
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• အနတရ ယ်မ  ြားလသ သမူ  ြား သ ို ဲ့မဟိုတ် က ကွယ်လဆြားမထ ိုြားရလသြားသမူ  ြားနငှဲ့ ်

အတူတကွရှ လေလသ အခါ 

ဤကက ြိုတငက် ကွယ်မှုမ  ြားတွင ်သငန်ငှဲ့ ်သငဲ့ြ်တ်ဝေြ်ားက ငရှ်  ူမ  ြားက ို COVID-19 ကူြားစက်ချံရပခငြ်ား 

သ ို ဲ့မဟိုတ် ကူြားစက်လစပခငြ်ားမှ က ကွယ်လြြားသညဲ့ ်န ှလခါငြ်ားစညြ်ား ဝတ်ဆငပ်ခငြ်ားတ ို ဲ့ 

ြါဝငန် ိုငသ်ည။် အရညအ်လသြွားပမငဲ့န် ှလခါငြ်ားစညြ်ား ဥြမ မ  ြားမှ  N95 သ ို ဲ့မဟိုတ် KN95 

န ှလခါငြ်ားစညြ်ားမ  ြားပြစ်ပြ ြား အမှုေအ်မ   ြားမ  ြားက ို ြ တ်ဆ ို ဲ့ပခငြ်ားအတွက် အ ွေလ်က ငြ်ားမွေြ်ါသည။် 

ထ လရ က်မှုြ ိုရှ လစရေအ်တွက် တငြ်ားတငြ်ားကကြ်ကကြ် ယက်ထ ြားလသ  အထညအ်ေညြ်ားဆျံိုြားနစှ်   ြါ 

အျံဝငဂ်ွငက် ရှ လသ  န ှလခါငြ်ားစညြ်ား သ ို ဲ့မဟိုတ် အဝတ်န ှလခါငြ်ားစညြ်ားလအ က်တွင ်

တစ်ခါသျံိုြားန ှလခါငြ်ားစညြ်ားက ို ညြ်ား သငတ်ြ်ထ ြားန ိုငြ်ါသည။် 

သငသ်ည ်COVID-19 ပြစ်န ိုငလ်ပခ ြ ိုမ  ြားလသ အနတရ ယ်ရှ သ  ြား 

သ ရှ ထ ြားြါ 

အကယ်၍ သငသ်ည ်COVID-19 ပြစ်န ိုငလ်ပခ ြ ိုမ  ြားလသ အနတရ ယ်ရှ ြါက သငသ်ည ်

ထြ်လ  ငြ်ားကက ြိုတငသ်တ ပြြိုမှု ိုြ်ရေ ်စဉြားစ ြားန ိုငပ်ြ ြား၊ စမ်ြားသြ်စစ်လဆြားမှုက ို အ  ငအ်ပမေရ်ရှ လအ င ်

ပြြို ိုြ်က ၊ စစ်လဆြားမှုြ ိုြားလတွွေ့ရ ဒရ်ှ ြါက ကိုသမှုအတွက ်သင်ဲ့က ေြ်ားမ လရြားလစ ငဲ့လ်ရှ က်မှုလြြားသကူ ို 

ဆက်သယွ်ရေ ်အဆငသ်ငဲ့ပ်ြစ်ြါလစ။ သင်ဲ့အနတရ ယ်အတွက် လမြားခွေြ်ားတစ်ခိုခိုရှ ြါက၊ 

သင၏်က ေြ်ားမ လရြားလစ ငဲ့လ်ရှ က်မှုလြြားသနူငှဲ့ ်လဆြွားလနြွားတ ိုငြ်ငြ်ါ။ 

သင်ဲ့စစ်လဆြားမှုတွင ်ြ ိုြားလတွွေ့ ရှ  ျှင ်သ ို ဲ့မဟိုတ် သငက် အေ ြားကြ် ထ လတွွေ့မ သပူြစ် ျှင ်မညက် ဲ့သ ို ဲ့ 

ပြြို ိုြ်ရမညက် ို လ ဲ့  ြါ။ 

 

 

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/treatment-covid-19
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/what-do-if-you-test-positive-covid-19
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/what-do-if-you-are-close-contact
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Protect Yourself and Others 

COVID-19 is currently spreading at higher levels in Vermont. During these times, it is 

important to reassess your personal risk and strongly consider when to take prevention 

steps, such as wearing a high-quality mask in indoor public spaces. If you have any 

symptoms, get tested. If you test positive and are at higher risk, contact your health care 

provider right away to get treatment.  

The COVID-19 virus will be with us for a long time. Vermonters have the tools needed to 

protect themselves and others from getting or spreading the virus. 

Stay Up to Date on Vaccinations 

Vaccines are the best tool we have to protect ourselves against COVID-19, 

especially from severe illness, hospitalization and death.  

Unvaccinated people are at a much higher risk of getting and spreading the virus. We 

strongly encourage everyone who is eligible to protect themselves by getting vaccinated 

as soon as possible, and get their booster shot for full protection when eligible. Find out 

where you can get your shot. 

Get Tested When Needed 

You can protect others by getting tested if you have COVID-19 symptoms or an 

exposure to COVID-19. It's especially important to get tested if you are at higher risk for 

COVID-19, so you can reach out to your health care provider to ask about treatment. 

Find out where to get tested. 

https://www.healthvermont.gov/covid-19/vaccine/getting-covid-19-vaccine
https://www.healthvermont.gov/covid-19/vaccine/getting-covid-19-vaccine
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/symptoms
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.healthvermont.gov/covid-19/testing/where-get-tested
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Stay Home if Sick 

Whether you have symptoms of COVID-19, the flu, or another contagious illness, please 

stay home if you are sick and call your health care provider if needed. This helps keep 

germs from spreading, protects those who may be at risk of serious illness, and gives 

you a chance to get well.  

Masking and Other Precautions You Can Choose 

As the level of severe disease is low in our communities, each person can decide if they 

want to take precautions based on their own personal level of risk.  

Decisions about additional precautions depend on your 

risk 

Your decisions might be influenced by: 

• your age or health condition  

• if you are immunocompromised 

• if you spend time with people at higher risk or who are unvaccinated 

These precautions might include wearing a mask, which helps protect you and the 

people around you from getting or spreading COVID-19. Examples of high-quality 

masks are N95 or KN95 masks, which are very good at blocking droplets. You can also 

wear a well-fitting mask with at least two layers of tightly-woven fabric or layer a 

disposable mask under a cloth mask to increase effectiveness. 

Know if you are at higher risk for COVID-19 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/masks.html
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If you are at higher risk for COVID-19, you can consider taking additional precautions, 

make sure you have quick access to testing, and be ready to reach out to your health 

care provider for treatment if you do test positive. Talk to your health care provider if 

you have questions about your risk. 

Learn what to do if you test positive or are a close contact. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/treatment-covid-19
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/what-do-if-you-test-positive-covid-19
https://www.healthvermont.gov/covid-19/symptoms-sickness/what-do-if-you-are-close-contact

