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health guides ជំំងឺឺកូូវីីដ-១៩ 
តើ�ើ អី្វី�ទៅ� ជា ជំំងឺឺកូូវីីដ-១៩ ?
កូូវីដី-១៩ គឺឺជា ជំំងឺឺ ដែ�ល បង្កក ឡើ�ើងដោ�យ វីរីុសុ (កូូរ៉ូ ូ�ណាវីរីុសុ) ដែ�ល អាច ឆ្លលងរវាងមនុុស្សសនិងមនុុស្សស។ រោ�គសញ្ញាា  ញឹឹកញាប់់បំផុុត
នៃ�ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ មានដូចជា ក្អអកស្ងួួ�ត ក្តៅ�ៅ ខ្លួួ�ន និងឈឺឺខ្លួួ�ន។ អ្ននកខ្លះះ�ក៏ មានដង្ហើ�ើ�មខ្លីី� និិងឈឺឺកផងដែ�រ។ ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ ភាគច្រើ�ើ�ន
ប៉ះះ�ពាល់់ទៅ�លើ�ើប្រ�ព័័ន្ធធ ដង្ហើ�ើ�ម។ មនុុស្សស ភាគច្រើ�ើ�នជាសះះស្បើ�ើ�យពី ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ ដោ�យមិនត្រូ�ូវការការព្យាាបាល ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកខ្លះះ� ធ្លាាក់ ខ្លួួ�ន
ឈឺឺ យ៉ាាងធ្ងងន់ ជាពិិសេ�ស មនុុស្សស ចាស់់ និិងអ្ននកដែ�ល មានស្ថាា នភាពសុខភាពមួួយចំនួួន (សូូមមើ�ើល ខាងក្រោ��ម)។ ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ 
អាច បណ្តាា ល ឱ្យយ មានជំំងឺឺរលាកសួួត ខូចខាតសួួត បេះ�ះដូង និិងតម្រ�ងនោ�ម ហើ�ើយក្នុុ�ងករណីី ធ្ងងន់ធ្ងងរអាច បណ្តាា ល ឱ្យយស្លាាប់ ។ អ្ននក
ខ្លះះ� ដែ�ល ជាសះះស្បើ�ើ�យពី កូូវីដី-១៩ នៅ�តែ�មានបញ្ហាាសុ ខភាពផ្សេ�េងៗ ជាច្រើ�ើ�នខែ� ឬច្រើ�ើ�នឆ្នាំំ�  (ជំំងឺឺកូូវីដីយូរអង្វែ�ែង)។

វីរីុសុ ទំាំងនេះ�ះប្រែ�ែប្រួ�ួល ឥតឈប់ឈរ ហើ�ើយ បណ្តាា ល ឱ្យយកើ�ើត ជា ទម្រ�ង់ផ្សេ�េងៗ នៃ�មេ�រោ�គដដែ�ល “(បំំប្លែ�ែងថ្មីី�)”។ វីរីុសុ កូូវីដី-១៩ 
បំំប្លែ�ែងថ្មីី� បន្តតវិវិឌ្ឍឍន៍៍ ជានិិច្ចច ហើ�ើយ វីរីុសុ ទំាំងនេះ�ះខ្លះះ� ឆ្លលងរាលដាលឆាប់រហ័សនិងយ៉ាាងងាយស្រួ�ួល ជាងប្រ�ភេ�ទផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ ការ
ចាក់់ថ្នាំំ� បង្កាារ  អាចជួួយ ការពារអ្ននកពី ការឆ្លលង ឬការចម្លលងវីរីុសុ កូូវីដីបំប្លែ�ែងថ្មីី�ទំាំងនោះ�ះ ហើ�ើយ មានវិធីិីផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត ដែ�ល អ្ននកអាច បង្កាារ
ខ្លួួ�ន និិងសហគមន៍៍របស់់ អ្ននកផងដែ�រ។

តើ�ើ វីីរុុស កូូវីីដ-១៩ ឆ្លលងរាលដាល យ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច ?
វីរីុសុកូូវីដី-១៩  ឆ្លលងចូលទៅ�ក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់់ អ្ននកតាមរយៈៈ មាត់់របស់់ អ្ននក ច្រ�មុះះ� និិងភ្នែ�ែក 
នៅ�ពេ�ល ដែ�ល មនុុស្សសម្នាាក់  ដែ�ល បានឆ្លលងរោ�គ ដកដង្ហើ�ើ�ម និិយាយ ក្អអក ឬកណ្តាាស់ នៅ�
លើ�ើខ្យយល់់ក្បែ�ែរអ្ននក។ វីរីុសុ ឆ្លលងរាលដាល កាន់់តែ�ងាយនៅ�ទីកន្លែ�ែងដែ�លមិនសូវមានខ្យយល់់
ចេ�ញចូល  ឬនៅ�កន្លែ�ែងដែ�ល មានមនុុស្សសកុះះ�ករ ហើ�ើយមិនពាក់់ម៉ាាស់ ។ ដូូច្នេះ�ះ� អ្ននកកាន់់តែ�
ងាយ ឆ្លលងវីរីុសុ កូូវីដី -១៩ ពីី អ្ននកដទៃ�នៅ�ពេ�ល ដែ�ល អ្ននកនៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់់, ស្ថិិ�តក្នុុ�ងហ្វូូ�ងមនុុស្សស, 
ឬមិិនពាក់់ម៉ាាស់ គ្រ�ប មាត់់ច្រ�មុះះ�, ច្រើ�ើ�នជាងពេ�ល ដែ�លស្ថិិ�តនៅ�ក្រៅ�� បន្ទទប់់, ចៀ�ៀសឆ្ងាា យពី
ហ្វូូ�ងមនុុស្សស, និិងពាក់់ម៉ាាស់ ។

មនុស្្ស​ភាគច្រើន​ចាប់ផ្តើម​មាន​អារម្្មណ​មិន​ស្្ររួលខ្្លលួនក្្ននុងអឡុង ៥ថ្្ងងៃបន្ទា ប់​ព​ឆ្្លង​មេរោគ បុ៉ន្្តតែ​វរីសុកូវដី-១៩ អាច​រស់នៅ​ក្្ននុង​
ខ្្លលួនមនុស្្ស​ព ២ ទៅ ១៤ ថ្្ងងៃ មុន​ពេល​មាន​រោគសញ្ញា​លេ ចចេញ​មក។ ហើ�ើយ​មនុស្្ស​មួយចំនួន​អាច​នង​ឆ្្លង​រោគ​នេះ បុ៉ន្្តតែ​មិន​
បង្ហាញ​រោគ សញ្ញា​នៃ​ជ ងឺ​ឡើ�ើយ ជាពិសេស​កមារ។ ដូច្្ននេេះ​មនុស្្សយើ�ើង​អាច​នង​មាន​វរីសុកូវដី​-១៩ បុ៉ន្្តតែ​មិនដឹង​ខ្្លលួន​ទេ រួច​ក​ចម្្លង​
វរីសុ​ទៅ​អ្្នកដទៃ​ទៀ�ៀត។ 

តើ�ើវីីរុុសកូូវីីដ-១៩  ឆ្លលងទៅ� នរណាខ្លះះ�?

មនុុស្សសគ្រ�ប់គ្នាាសុ ទ្ធធតែ�អាច ឆ្លលងវីរីុសុ កូូវីដី-១៩។ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកបានឆ្លលង រួួច ជាសះះស្បើ�ើ�យ  អ្ននកនៅ�តែ�អាច  ឆ្លលងម្តតងទៀ�ៀតផងដែ�រ។ អ្ននក
ដែ�ល បានចាក់់ថ្នាំំ� បង្កាាររួួ ច ឬធ្លាាប់  បានកើ�ើត ជំំងឺឺនេះ�ះ មិិនសូវងាយ ឆ្លលងជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ទេ� ហើ�ើយប្រ�សិនបើ�ើពួួកគេ�ឆ្លលងមែ�ន ជាទូូទៅ� វា
មានសភាពមិនសូវធ្ងងន់ធ្ងងរនោះ�ះទេ�។    មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ ដែ�ល មានអាយុុលើ�ើ ៦០ ឆ្នាំំ�   និិងអ្ននកដែ�ល មានជំំងឺឺផ្លូូ�វដង្ហើ�ើ�ម ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម 
បញ្ហាាបេះ�ះដូ ង និិងប្រ�ព័័ន្ធធ ភាពស៊ាំំ�ខ្សោ� ោយ គឺឺ ងាយនឹឹងរងផលប៉ះះ�ពាល់់ កាន់់តែ�ធ្ងងន់ធ្ងងរពីជំំងឺឺកូូវីដី-១៩។ 

តើ�ើអ្ននកអាច បង្កាា រការឆ្លលងបាន យ៉ាា ងដូូចម្តេ�េច?
ការចាក់់វ៉ាាក់សាំំងដែ�លចេ�ញថ្មីី�បំផុុត នៅ�ពេ�ល ដែ�ល មាន   គឺឺជា ការ បង្កាារ
ដ៏៏ល្អអបំផុុតពីជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩  និិងពី ជំំងឺឺធ្ងងន់ធ្ងងរមកលើ�ើ ខ្លួួ�នអ្ននក និិងអ្ននកដទៃ�។ 
ដោ�យហេ�តុុថាវ៉ាាក់សាំំងទំាំងនេះ�ះមិនមានទេ�នៅ�ក្នុុ�ងតំបន់់ ជាច្រើ�ើ�នក្នុុ�ង
ពិិភពលោ�ក នោះ�ះការសំខាន់់ គឺឺត្រូ�ូវអនុុវត្តតជំំហានផ្សេ�េងៗទៀ�ៀតដើ�ើម្បីី�ការពារ
ខ្លួួ�នអ្ននក និិងសហគមន៍៍របស់់ អ្ននក។

•  ពាក់ ់ម៉ាា ស់់ ៖ ការពាក់់ម៉ាាស់  អាច កាត់់ បន្ថថយឱកាស ចម្លលងវីរីុសុ កូូវីដី-១៩ 
ទៅ� អ្ននកដទៃ� ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកមានជំំងឺឺ ហើ�ើយនិងមិនងាយ ឆ្លលងវីរីុសុពីី
មនុុស្សសនៅ�ជុំំ�វិញិខ្លួួ�នផងដែ�រ។ នៅ�ពេ�ល ដែ�ល មនុុស្សស ជាច្រើ�ើ�ននៅ�ក្នុុ�ង
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សហគមន៍៍របស់់ អ្ននក មានជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩  នៅ�ពេ�ល ដែ�ល អ្ននកត្រូ�ូវស្ថិិ�តក្នុុ�ងហ្វូូ�ងមនុុស្សស ឬនៅ�ពេ�ល ដែ�ល អ្ននកត្រូ�ូវស្ថិិ�តក្នុុ�ងបន្ទទប់់ នោះ�ះ
ការពាក់់ម៉ាាស់   អាច ការពារអ្ននកពីការឆ្លលងជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ បាន។

• លាងដៃ� របស់់ អ្ននកឱ្យយបាន ទៀ�ៀងទាត់ ់ជាមួួយសាប៊ូ� និិងទឹក ឬប្រើ�ើ�ទឹកលាងដៃ�ដែ�ល មានជាតិិ អាល់់កុុល ប្រ�សិនបើ�ើមិនមានសាប៊ូ� និិង
ទឹឹក។ ចំំណុុចនេះ�ះសំខាន់់ ណាស់់ ជាពិិសេ�សនៅ�ពេ�លត្រ�លប់់ មកផ្ទះះ� ក្រោ��យពេ�លប្រើ�ើ�ប្រា�ស់ បន្ទទប់់ទឹក មុុនពេ�ល បរិភិោ�គអាហារ 
និិងក្រោ��យពេ�ល ដែ�ល អ្ននកក្អអក កណ្តាាស់  ឬញើ�ើសសំបោ�រ។ ជៀ�ៀសវាងប៉ះះ�ពាល់់មុខរបស់់ អ្ននក ដោ�យមិនបានលាងដៃ�ជាមុុន។ 

• បង្កើ�ើ�ន ខ្យយល់់ចេ�ញចូូល៖ ជួួប ជាមួួយ អ្ននកដទៃ�នៅ� ខាងក្រៅ��ផ្ទះះ� ដើ�ើម្បីី�កាត់់ បន្ថថយចំនួួនវីរីុសុ ដែ�ល អ្ននកប៉ះះ�ពាល់់ ជាមួួយ។ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននក
នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ចូូរបើ�ើកបង្អួួ�ច និិងទ្វាារដើ� ើម្បីី�ឱ្យយខ្យយល់់ បរិសុិុទ្ធធចូល។ 

• ប្រ�សិនបើ�ើនរណាម្នាា ក់ន់ៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ របស់់ អ្ននក បាន ឆ្លលង វីរីុុសកូវីដី-១៩៖ អ្ននកជំំងឺឺគួួរស្នាាក់ នៅ�ផ្ទះះ� និិងនៅ�ដាច់ដោ�យឡែ�កពី អ្ននកដទៃ� 
តាម ដែ�ល អាចធ្វើ�ើ�បាន។ មនុុស្សសគ្រ�ប់រូបូគួួរពាក់់ម៉ាាស់ នៅ�ពេ�លស្ថិិ�តក្នុុ�ងបន្ទទប់់តែ�មួួយ។ 

• តាមដានសុុខភាព របស់់ អ្ននក៖ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកមានទំនាក់ទំនងជិតស្និិ�ទ្ធធ ជាមួួយ អ្ននកដែ�ល មានជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ ចូូរសង្កេ�េតមើ�ើលរោ�គសញ្ញាា
របស់់ អ្ននក។ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកមានរោ�គសញ្ញាា  នៃ�ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ សូូមនៅ�ផ្ទះះ� និិងស្ថិិ�តនៅ�ឆ្ងាា យពី អ្ននកដទៃ� ហើ�ើយធ្វើ�ើ�តេ�ស្តត ប្រ�សិនបើ�ើ
អាច។ ប្រើ�ើ�ឧបករណ៍ធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតរហ័ស ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកមាន ឬសួួរបុគ្គគលិិកសុខាភិិបាលពីកន្លែ�ែងដែ�ល អាចធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតបាន។ ពាក់់ម៉ាាស់
គ្រ�ប់ពេ�ល ដែ�ល អ្ននកនៅ�ក្បែ�ែរអ្ននកដទៃ�។

តើ�ើ​ជំងឺ​កូវីដ-១៩ ត្្ររូវបាន​ព្យាបាល​ដោយ​របៀ�ៀប​ណា?
មនុស្្ស​ភាគច្រើន​ដែល​កើ�ើត​ជងឺ​កវដី-១៩ អាចជា​សះស្បើយ​នៅ​ផ្្ទទះ​បាន​ដោយ​មិន​ចំាបាច់​មាន​គ្្ររូពេទ្្យ។ នៅក្្ននុង​ករណ​ទាងនេះ កូ
វដី-១៩​ត្្ររូវ​បាន​ព្យាបាល​ដូចនឹង​ជងឺ​ផ្្សសេងៗ​ទៀ�ៀត​ដែល​បង្្កឡើ�ើង​ដោយ​វរីសុដែរ គឺដោយ​ការ​សម្រាក និង​ផកទឹក​ឱ្្យបាន​គ្្រប់គ្រាន 
ទឹកសុ៊ប និង​សារធាតុរាវ​ផ្្សសេងទៀ�ៀត និងដោយ​ការ​ព្យាបាល​ការ​ឈឺចាប់ និង​គ្្ររុនក្្តតៅ​ ជាមួយ​ថ្នា ំ​ប៉៉ារ៉៉ាសេ  តាមុល (acetaminophen) 
ឬ ibuprofen។ ដោយសារ​ជងឺកូវដី-១៩ បង្្ក​ឡើ�ើង​ដោយ​វរីសុ នោះ​ថ្នា ំ​អងទីបី៊យោទិក​នង​មិន​អាច​ព្យាបាល​ជងឺ​នេះ ឬ​ជួយឱ្្យ​មាន​
អារម្្មណ​ធរស្រាល​នោះទេ។​ 

នៅ�តំបន់់ ជាច្រើ�ើ�ន ជនដែ�លកើ�ើត ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩ ហើ�ើយ ដែ�លទំនងជា ធ្លាាក់ ខ្លួួ�នឈឺឺ ធ្ងងន់ធ្ងងរ (ដោ�យសារវ័យ័ ឬ បញ្ហាាសុ ខភាពផ្សេ�េង
ទៀ�ៀត) អាចប្រើ�ើ�ថ្នាំំ�ប្រ�ឆាំ ងមេ�រោ�គដើ�ើម្បីី�ជួួយ ឱ្យយមានអារម្មមណ៍ធូរស្រា�ល។ ថ្នាំំ� ទំាំងនេះ�ះត្រូ�ូវតែ�ចាប់់ផ្តើ�ើ�មលេ�បក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លពីរបីថ្ងៃ�ៃ
ដំំបូូងបន្ទាាប់ ពី សញ្ញាា  នៃ�កូូវីដី-១៩ លេ�ចឡើ�ើង។ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកកើ�ើត ជំំងឺឺកូូវីដី-១៩ សូូមពិគ្រោះ��ះជាមួួយបុគ្គគលិិកសុខាភិិបាលភ្លាា មៗ 
ដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថាតើ�ើ មានអ្វីី�ខ្លះះ� ដែ�លជួួយ បាន។

គ្រោះ��ះថ្នាាក់  ធ្ងងន់ធ្ងងរបំផុុតពី ជំំងឺឺ កូូវីដី-១៩  គឺឺការមិនអាច ដកដង្ហើ�ើ�ម។ ការព្យាាបាល សម្រា�ប់ករណីី ធ្ងងន់ធ្ងងរ រួួមមានការដាក់អុកស៊ីី�សែ�ន 
និិងម៉ាាស៊ីី�ន ដកដ្ហើ�ើ�មមេ�កានិិច ដែ�ល អាចរកបានតែ�នៅ�ក្នុុ�ងមូលដ្ឋាា នថែ�ទំាំសុខភាពប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។

ការគាទំ្្រ​ពី​សហគមន៍​សម្រាប់​ជនងាយ​រងគ្្ររោោះ
មនុស្្ស​ខ្្លលះ​ងាយ​នង​ធ្លាក ខ្្លលួន​ឈឺធ្្ងន ឬ​សូម្្បបីតែ​ស្លា ប់​ដោយសារ​ជងឺ​កវដី-១៩។ 
នោះ​មាន​ដូចជា​មនុស្្ស​ចាស់ អ្្នក​ដែល​មិន​អាច​ចាក់​វ៉៉ាកសាំង​កវដី-១៩​បាន អ្្នក​
ដែល​មាន​ប្្រពន្្ធ​ការពារ​រាងកាយ​ចុះខ្្សសោយ និង​អ្្នក​ដែល​មាន​បញ្ហា​ សុខភាព​
ដូចជា​ជងឺ​ផ្្លលូវ​ដង្ហើម បញ្ហា​បេះ ដូង និង​ជងឺ​ទឹកនោម​ផ្្អអែម។ អ្្នក​ទាងនេះ​អាច​
ត្្ររូវការ​ជនួយ​បន្្ថថែម ដើ�ើម្្បបី​ជៀ�ៀសវាង​ព​ជងឺ​កវដី-១៩។ ​

ប្្រសិនបើ�ើ​អ្្នក​អាច សូម​ជួយ​ជន​ទាងនេះ​ឲ្្យ​ទទួល​បាន​អាហារ ទឹកស្អា ត និង​
ការ​ផ្្គត់ផ្្គង​ផ្្សសេងៗ​ទៀ�ៀត ដើ�ើម្្បបី​ក​ឱ្្យ​ពួកគេ​បង្្ខខំ​ចិត្្ត​ចេញ​ពផ្្ទទះ​របស់​ខ្្លលួន។ នៅ​
ពេល​ដែល​មាន​វ៉៉ាកសាំង​នៅ​ក្្ននុង​តំបន់​របស់​អ្្នក សូម​ជួយ​ពួកគាត់​ឱ្្យ​ទទួល​
បាន​វ៉៉ាកសាំង ដោយការ​ផ្្តល់​មធ្្យយោបាយ​ធ្វើ​ដំណើ�ើ រ ឬ​ជួយ​មើ�ើលថែ​កនៗ​
របស់​ពួកគាត់ ខណៈដែល​ពួកគាត់​ទៅ​ទទួល​វ៉៉ាកសាំង។ ស្្វវែងរក​មធ្្យយោបាយ​
សុវត្្ថថិភាព​ទៅជួប​ជាមួយ​ពួកគាត់ ដើ�ើម្្បបី​កឱ្្យ​ពួកគាត់​ឯកោ ខណៈពេល​ការពារ​
ខ្្លលួន​ព​ជងឺ​កវដី-១៩។
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