
သငူယခ်ျငး်များ၊ မသိားစမုျား�ငှ့် ေဘးကငး်စာွ ချိတဆ်ကပ်ါ

အ��ရာယ်များကိုချိန်ဆကာ ေလျာ်ညီစွာစီစဉ်�ိငုေ်အာင် ကူညီေပးရန် အ�ကံြပုထားေသာကျင့ထ်ံးုများ
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သင၏်လမူ�ေရးစကဝ်န်းကိုကျဉ်းေအာငထ်ားပါ

အမ်ိ�ငှ့နီ်းစပ်ေအာငေ်နပါ

ထိအုဆင့မ်ျားသည်သင�်ငှ့် အြခားသမူျားအားကာကယွေ်ပးရန�်ငှ့်
COVID-19ပျံ� � ှံ ့ြခငး်ကိထုနိး်ထားရန် ကညူေီပးပါလမိ်မ့ည။်

 အြခားသမူျား�ငှ့် 6-ေပအကာွတငွ် ေနပါ။

 �ာှေခါငး်စညး်သိုမ့ဟတု် အဝတ�်ငှ့လ်ပ်ုထားေသာ
�ာှေခါငး်စညး်ကို ဝတဆ်ငပ်ါ။

 သင့လ်ကမ်ျားအား ဆပ်ြပာ�ငှ်ေ့ရြဖင့် ေဆးေ�ကာပါသိုမ့ဟတု်
လကသ်န ့ေ်ဆးရညက်ို သံးုပါ။

 သငဖ်ျားနာေနပါကသိုမ့ဟတု် COVID-19 
ကးူစကခ်ထံားရသတူစဦ်း�ငှ့် လတတ်ေလာတငွ်
ထေိတွ�မထိားပါကအမိတ်ငွေ်နပါ။သင် စမး်သပ်မ�ခယံရူန်
လိအုပ်ြခငး် �ှိ မ�ှိ သရိန်ဆရာဝနထ်ဖံုနး်ေခါ်ဆိပုါ။

၎ငး်သည်တစ်စံုတစ်ဦးဖျားနာပါက
မညသ်ူက့ိထုေိတွ�ထားကာ
တစ်ကိယုတ်ညး်သးီသန်ခ့ွထဲားရနလ်ိအုပ်မညဆ်ိုသညက်ို
သ�ိှိရန်လယွက်ေူအာငြ်ပုလပ်ုေပးပါလမိ့်မည။်

 ကျနး်မာေရး�ငှ့ေ်ဘးကငး်ေရးများ�ကိုတငသ်တေိပးချ
ကမ်ျားကိလုိကုန်ာေသာယံ�ုကညရ်သည့်
အြခားအမိ်ေထာငစ်ုတစ်ခကုို ေရွးပါ။ ၎ငး်သည်
အြခားေသာမိသားစု၊ သိုမ့ဟတု်
သးီြခားအမိ်ေထာငစ်ုတငွေ်နေနေသာ
သင့က်ိယုပိ်ုငမ်ိသားစုဝငမ်ျား ြဖစ်�ိငုပ်ါသည။်

 သင၏်လအူစုအဖဲွ�ကို လူ 25 ဦး သိုမ့ဟတု်
ထိုထ့ကပိ်ုနညး်ေအာင်ကန်သ့တပ်ါ။

အြခားသမူျား�ငှ့် နးီကပ်စာွထေိတွ� �ိငုသ်ည့ေ်နရာသိုမ့ဟတု်
ညစည်မး်ေသာမျက�်ာှြပငမ်ျား�ငှ့်ထေိတွ� �ိငုသ်ည့ေ်နရာများတငွ်
ရပ်တန်အ့နားယရူနလ်ိအုပ်မည့အ်ခငွ်အ့လမး် ေလျာန့ညး်ေစရန်
အမိ�်ငှ်န့းီေသာေနရာမှလပ်ုေဆာငမ်�များကိေုရွးချယြ်ခငး်။

 အမိ�်ငှ့် 10-မိငုအ်ကာွအေဝးအတငွး်
မလိအုပ်ဘခဲရီးသာွးြခငး်မျိုးကို ကန်သ့တရ်န�်ကို းစားပါ။

 လသူပ်ိမများဘဲ ခပ်ေဝးေဝးေန�ိငုရ်နလ်ယွက်ေူသာ
ြပငပ်ေနရာများ၊ဟငး်လငး်ြပငဧ်ရိယာများကို စဉ်းစားပါ။

 အစားအစာများကိမု�ေဝစားသံးုရန်သိုမ့ဟတု်
မ�ေဝကိငုတ်ယွထ်ားေသာအရာများသိုမ့ဟတု်
အြခားေသာမျက�်ာှြပငမ်ျားကို ထကိိငုရ်နမ်လိအုပ်ေသာ
လပ်ုေဆာငခ်ျကမ်ျားကို ေရွးပါ။

အသက် 65 �စှ�်ငှ့အ်ထက်လ�ူကးီများ�ငှ့် ငပ်ုလျိုးေနေသာ
ေဆးကသုမ�ဆိငုရ်ာအေြခအေန�ှိေနသမူျားသည်
ြပငး်ထနေ်သာဖျားနာမ�အေြခအေန
ပိ၍ုြဖစေ်ပါ် �ိငုေ်ြခ�ှိပါသည။်

 ြပငး်ထနေ်သာဖျားနာမ�ြဖစ�်ိငုေ်ြခအ��ရာယြ်မင့မ်ားသူ
များသည်အမိတ်ငွဆ်ကလ်ကေ်နထိငုသ်င့ပ်ါသည။်

 အချငး်ချငး် ဖုနး်၊ ကနွြ်ပူတာသိုမ့ဟတု် ဗီဒယီိတုို ့ြဖင့်
ဆကသ်ယွပ်ါ။

ြမင့မ်ားေသာအ��ရာယ�ိှ်သမူျားကိုကာကယွပ်ါ

ကျန်းမာေရး�ငှ့် ေဘးကငး်ေရး
�ကို တငသ်တေိပးချကမ်ျားကိုလိကုန်ာပါ

အမ်ိတငွေ်နြခငး်သည် က��်ပ်ုတို၏့ COVID-19 အ��ရာယက်ို ေလ�ာ့ချရာတငွ်အေကာငး်ဆံးုနညး်လမ်းြဖစ်ေနဆြဲဖစ်ေသာ်လညး်၊

လူများစာွသည် က��်ပ်ုတိုခ့ျစ်ခငရ်သူများ�ငှ့် ေဘးကငး်စာွ ထပ်မံေတွ�ဆံုရန် အနညး်ငယမ်� အြပငထ်ကွ်ေန�ကပါသည။်ဤလမ်း��နခ်ျက်သည်

သင့က်ို COVID-19 အ��ရာယ်များအား ချိနဆ်ကာ အသစ်ကူးစက်မ�များ�ငှ့် ြပငး်ထနေ်သာဖျားနာမ�များ အလျငအ်ြမနတ်ိုးလာြခငး်ကို

တားဆးီရာတွင် ကူညေီပး�ိငုပ်ါသည။်
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Safely Connect with Friends and Family
Recommended practices to help you weigh the risks and plan accordingly 

@healthvermont

healthvermont.gov/COVID19

Keep your social circle small

Stay close to home

These steps will help protect you and others 

and keep COVID-19 from spreading.

✓ Keep a 6-ft distance from other people.

✓ Wear a face mask or cloth face covering.

✓ Wash your hands with soap and water or

use hand sanitizer.

✓ Stay home if you are sick or have recently

been exposed to someone who has

COVID-19. Call your doctor to see if you

should be tested.

This will make it easier to know who else 

may have been exposed and needs to 

self-isolate if someone gets sick.

✓ Choose one other trusted household 
that is also taking health and safety 
precautions. This could be another 
family, or members of your own family 
who live in a separate household.

✓ Limit your group to 25 people or fewer.

✓ Keep a list of who you have been in 
close contact with each day.

This lowers the chance of having to stop along 

the way where you may be in close contact 

with others or exposed to contaminated 

surfaces.

✓ Limit non-essential travel to short distances.

✓ Consider outdoor spaces and open areas

where it is not too crowded and easier to

keep a physical distance.

✓ Choose activities that do not require sharing

food or touching shared objects or other 

surfaces.

People age 65 and over and people with 

underlying medical conditions are more 

likely to develop more severe illness. 

✓ Those at higher risk for serious illness

should continue to stay at home.

✓ Connect with one another by phone,

computer or video.

Protect those at higher risk

Take health & safety precautions

Staying home is still the best way to lower our risk of COVID-19, but many of us are eager 

to take small steps to safely see our friends and family again. This guidance helps you 

weigh the risks to prevent new cases and serious illness from quickly increasing. 
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