
 

healthvermont.gov 02.12.2020 v-2 

Burmese 

နာမက်န္◌း◌ျဖစ္◌ျခင္◌း ပျ˺ံ ǳǺံမ့˪ ေǹǺာငƭ်ကǶရန ်ကǾညီပါ 
အေအးမိြခငး်ǳǺင့ ်တǽပေ်ကွးကဲသ့ိǽ ့ အသက်ǹǺȀလမ်းေƭကာငး် ဗိǽငး်ရပ်စ်ပိǽးများ ပျံ˺ ǳǺံမ့˪ကိǽ 

Ƴကိǿတငက်ာကွယ်ǳိǽငေ်စရန ်ေနစ့Ƕ လǽပ်ေဆာငပ်ါ- 

 

အနည္◌းဆံǽး စကနၠ္႕ 20 ◌ျကာေ◌အာင၊္ ဆပ◌္ျပာႏ◌ငွ◌္ ့

ေ◌Ǹʾ ဖင္◌မ့ျကာခဏလက္ေ◌ဆးပါ - အထǾးသျဖင္◌ ့အမိȯာတက◌္ျပီးတိǽင◌္း 

သိǽ႕မဟǽတ္ ◌ႏ◌◌ွာေ◌ခအ်ျပီးႏ◌ွင◌္ ့အစားမစားမီတိǽင◌္း◌ျဖစȧါတယ္။ 

 
ဆပ္◌ျပာႏ◌ငွ◌္ ့ေ◌ရ မရရိွႏ◌ǽ◌ငိȧါက၊ အရကȧ˚ ◌ျပန္ အနည္◌းဆံǽး 60% 

ပါဝင္ေ◌သာ လက္ေ◌ဆးရည္◌ျဖင◌္လ့က္ေ◌ဆးပါ။ 

 

ေချာငး်ဆိǽး သိǽမ့ဟǽတ် ǳǺာေချရာတွင ်သင့တ်ံေတာင ်သိǽမ့ဟǽတ် တစǹ်ǺȀးြဖင့ ်

ဖံǽးအǽပ်ပါ။ 

 

ေဆးေƭကာမထားေသာ လက်ြဖင့ ်သင့မ်ျက်စ၊ိ ǳǺာေခါငး် သိǽမ့ဟǽတ် ပါးစပ် 

မကိǽငရ်။ 

 

ဖျားနာသǾများကိǽ ေǹǺာငƭ်ကǶပါ။ 

 

သငဖ်ျားနာချိနတ်ငွ ်အမိ်တွငေ်နပါ။ 

 

ပစၥည◌္း◌ႏ◌ငွ◌္ ့မ်က◌္ႏ◌◌ွာ◌ျပငȫာ်းကိǽ ပံǽမွနေ္◌ဆးေ◌◌ျကာပါ၊ သန္႕စငȧါ၊ 

ပိǽးသတ္ေ◌ပးပါ။ 
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English 

Help Keep Illness from Spreading 
 
Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 
like cold and flu: 

 

 

Wash your hands often with soap and water for at least 20 
seconds — especially after using the bathroom or blowing 
your nose, and before eating. 
 
If soap and water are not available, use an alcohol-based 
hand sanitizer with at least 60% alcohol. 
 

 

Cover your cough or sneeze into your elbow or a tissue. 

 

Don’t touch your eyes, nose or mouth with unwashed 
hands. 

 

Stay away from people who are sick. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 

 


