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တုပ်ေကွး၊ COVID-19 သိုမ့ဟုတ် RSV ကဲသ့ိုေ့သာ သာမနအ်သက်�ှူလမ်းေ�ကာငး်ဆိုငရ်ာ ဗုိငး်ရပ်စ်ပိုးများ၏ သငွြ်ပငလ်က�ဏာများတွင ်ဖျားြခငး်၊ 

အလွနပ်ငပ်နး်သည်ဟု ခံစားရြခငး်၊ ေချာငး်ဆိုးြခငး်၊ �ာှရညယုိ်ြခငး်�ငှ့ ်ေခါငး်ကုိက်ြခငး်တုိ ့ ပါဝငသ်ည။် အြခားသမူျား ဖျားနာမည့အ်��ရာယ်ကုိ 

ေလျာန့ညး်ေစရန�်ငှ့ ်ကုသမ� သငလုိ်အပ်�ိငုမ်ည့အ်ချိနကုိ် သ�ိှိရန ်ဤအ�ကံြပုချက်များကုိ လုိက်နာပါ။ ဤလမ်း��နခ်ျက်သည ်

ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�လုပ်သားများ�ငှ့ ်မသက်ဆိုငပ်ါ။ 

သင့ထ်တံငွ ်အသက�ှ်ူလမ်းေ�ကာငး်ဆိငုရ်ာ ဗုိငး်ရပ်စ ်သငွြ်ပငလ်က�ဏာများ �ိှပါက 

• ဖျားနာမ�မ�ိှသည့ ်သင�်ငှ့အ်တေူနထိငုသ်မူျားအပါအဝင ်အြခားသမူျား�ငှ့ ်ထေိတွ� ြခငး်ကိ ုေ�ှာင�်ကဉ်ပါ ။ အြခားသမူျား�ငှ့ ်ထေိတွ� ြခငး်ကုိ 

မေ�ှာင�်ိငုပ်ါက အြခားသမူျား ဖျားနာမည့အ်��ရာယ်ကုိ ေလျာန့ညး်ေစရန ်ေအာက်ပါ အဆင့ပိ်ုများအတုိငး် လုိက်နာပါ။ 

• မိမိကိယုတ်ိငု�်ငှ့ ်အြခားသမူျားအားကာကယွရ်န် အဆင့ပုိ်များလပ်ုရန် လိမုလိ ုကညူဆီံးုြဖတေ်ပးရန် COVID-19 �ိှမ�ိှ စစေ်ဆးဖုိ ့စဉ်းစားပါ။ 

• သငသ်ည ်အလန်ွအမငး်ဖျားနာမည့ ်အ��ရာယပုိ်များေနမညဆ်ိပုါက သိုမ့ဟတု ်သင၏်ေရာဂါလက�ဏာများ ပုိမုိဆိးုရွားလာပါက 

ကျန်းမာေရးေစာင့ေ်�ှာကမ်� ပ့ံပုိးေပးသတူစဦ်း�ငှ့ ်ကသုမ�အေ�ကာငး် ချက်ချငး်ေြပာဆိုပါ။ ဆိုးဆိုးရွားရွား ဖျားနာမည့အ်��ရာယ် 

ြမင့ြ်မင့မ်ားမား�ှိသမူျားတွင ်ငယ်ရွယ်သည့ ်ကေလးများ၊ အသက်အရွယ်�ကီးသမူျား၊ ကုိယ်ခံအားစနစ် အားနညး်သမူျား၊ ကုိယ်ဝနေ်ဆာငသ်မူျား�ငှ့ ်

မသနစ်ွမး်သမူျား ပါဝငသ်ည။် 

• ကုသမ�ထေိရာက်ေစရန ်ဖျားနာ�ပီး ရက်အနညး်ငယ်အတွငး် ကုသမ�ကုိ စတငရ်မည။်  ဤေဆးဝါးများသည ်သင ်အလွနအ်မငး် 

နာမကျနး်ြဖစ်�ိငုေ်ြခ သိုမ့ဟုတ် ေဆး�ံုသာွးရနလုိ်အပ်�ိငုေ်ြခကုိ နညး်ေစ�ိငုသ်ည။် 

သာမန်လ�ပ်�ှားမ�များ ြပန်လပ်ုြခငး် 

•  အကယ်၍သငသ်ည ်ေယဘယုျအားြဖင့ ်ပိုေကာငး်လာသညဟု် ခံစားရ�ပီးအဖျားကျေစသည့ ်ေဆးဝါးများ မသံးုဘ ဲအနညး်ဆံုး 24 နာရီ 

အဖျားမ�ှိပါက အနညး်ဆံုး တစ်ရက် (24 နာရီ) �ကာ�ပီးေနာက် ပံုမှနလု်ပ်ေဆာငမ်�များ ြပနလု်ပ်�ိငုပ်ါသည်။ 

• ပုံမှန်လပ်ုေဆာငမ်�များ ြပန်လပ်ု�ပီးေနာက ်ေအာကပ်ါ ထပ်ေဆာငး်အဆင့မ်ျားကိ ု5 ရက�်ကာ လပ်ုေဆာငပ်ါ။ အဆင့ပိ်ုများ ပိုမိုလုပ်ေဆာငေ်လ 

အြခားသမူျားအား သင ်ဖျားနာေစမည့်အ��ရာယ်ကုိ ပိုေလျာ့နညး်ေစေလ ြဖစ်ပါသည။် 

o သင့လ်က်များကုိ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရြဖင့ ်ေဆးေ�ကာပါ သိုမ့ဟုတ် လက်သန ့စ်ငေ်ဆးကုိ မ�ကာခဏအသံးုြပုပါ။ 

o အြခားသမူျား�ငှ့ ်အတတ်�ိငုဆ်ံုး အကွာအေဝးတစ်ခုြခား၍ ခပ်ခွာခွာေနပါ။ 

o အဝံငခ်ွငက်ျ�ှိ�ပီး အရညအ်ေသးွေကာငး်သည့ ်�ာှေခါငး်ဖုံးကုိ ဝတ်ဆငထ်ားပါ။ 

o ြပတငး်တံခါးတစ်ေပါက် ဖွင့ထ်ားြခငး်၊ ေလစစ်ထတ်ုသည့ ်ကိရိယာတစ်ခုသံးုြခငး် သိုမ့ဟုတ် အြပငဘ်က်တွင ်

စုေဝးြခငး်ြဖင့ ်ေလထအုရညအ်ေသးွကုိ တုိးတက်ေအာငလု်ပ်ပါ။ 

o မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ အတတ်�ိငုဆ်ံုး သန ့စ်င�်ပီး ပိုးသတ်ေပးပါ။ 

• သင ်ပိုေကာငး်လာသညဟု် ခံစားေနရလ�ငပ်င ်ဗုိငး်ရပ်စ်ပိုးကုိ အြခားသမူျားထ ံဆက်လက်ြဖန ့ြ်ဖူးေန�ိငုပ်ါသည။် သင ်ဖျားလာပါက သိုမ့ဟုတ် 

ပိုဆိုးလာသညဟု် စတငခ်ံစားရပါက သက်သာလာသညဟု် ခံစားရချိနအ်ထ ိအြခားသမူျား�ငှ့ ်မထေိတွ�ပါ�ငှ့။် 

•  သင့အ်လုပ်ခွင၊် ေကျာငး် သိုမ့ဟုတ် ကေလးေစာင့ေ်�ှာက်ေရးအစီအစဉ်တွင ်ဖျားနာ�ပီးေနာက် ြပနလ်ာရန ်မူဝါဒအမျိုးမျိုး�ှိ�ိငုသ်ည။် 

ပိုမိုသ�ိှိရန ်ေကျးဇူးြပု၍ အဖဲွ�အစညး်�ငှ့ ်တုိက်�ိုက်စစ်ေဆးပါ။ 
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အကယ၍် သငသ်ည ်အသက�ှ်ူလမ်းေ�ကာငး် 

ဆိငုရ်ာ ဗုိငး်ရပ်စပုိ်းေ�ကာင့ ်ဖျားနာေနပါက 
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Symptoms of common respiratory viruses-like flu, COVID-19 or RSV-may include 
fever, chills, feeling very tired, cough, runny nose and headache. Follow these 
recommendations to lower the risk of getting other people sick and to know when you 
might need treatment. This guidance does not apply to health care workers. 

If You Have Respiratory Virus Symptoms 
• Avoid contact with other people-including those you live with who are not sick. If 

you can't avoid contact with others, follow the extra steps below to lower the risk 
of getting others sick. 

• Consider testing for COVID-19 to help you decide if you need to take more steps 
to protect yourself and others. 

• Talk to a health care providerabouttreatment right away if you are at higher risk 
of getting very sick or if your symptoms get worse. People at higher risk for severe 
illness include young children, older adults, people with weakened immune 
systems, people who are pregnant, and people with disabilities. 

• Treatment must be started within a few days of getting sick to work.  
These medicines can make it less likely you will get very sick or need to 
go to the hospital. 

Returning to Normal Activities 
•  You can go back to normal activities after at least one day (24 hours) if you are 

feeling better overall and have not had a feverforat least 24 hours without using 
fever-reducing medicines. 

• After returningto normal activities, take these extrastepsforthe next5 days. The 
more steps you take, the lower your risk of getting others sick. 

o Wash your hands with soap and water or use hand sanitizer often. 
o Keep a physical distance from other people as much as possible. 
o Wear a face mask that fits well and is high quality. 
o Improve the air quality by opening a window, using an air filter, or 

gathering outside. 
o Clean and disinfect surfaces as much as possible. 

• You can continue to spread the virus to others, even if you're feeling better. If you 
develop a fever or start to feel worse, avoid contact with others again until you 
feel better. 

•  Your workplace, school or child care program may have different return policies 
after being sick. Please check with the organization directly to learn more. 

 

2024 

 
  

http://www.healthvermont.gov/

	သင့်ထံတွင် အသက်ရှူလမ်းကြောင်းဆိုင်ရာ ဗိုင်းရပ်စ် သွင်ပြင်လက္ခဏာများ ရှိပါက
	သာမန်လှုပ်ရှားမှုများ ပြန်လုပ်ခြင်း
	If You Have Respiratory Virus Symptoms
	Returning to Normal Activities

