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health guides 

ជំំងឺឺកូូវីីដ-១៩ ៖ ការដកូដង្ហើងឺើ�ម
សួួត មាន សុួខភាព ល្អអ និង ខយល់្អ ស្អាអ ត ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ ស្រួសួួល្អ ដកដធ្វើងើ�ម។ ធ្វើ��ង ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ ធ្វើ�� សួើ��ប្រ�វតិិ ធ្វើ�� ទទួល្អ បាន នូវ អុុក សុួ�
សែសួន សែដល្អ ធ្វើ��ង ប្រតូវការ ធ្វើដ�មី� ការរស់ួរាន ធ្វើ��� �ន្ទាា �់មក ធ្វើ��ង ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ វញិ នូវ ខយល់្អ សែដល្អ បាន ធ្វើប្រ�� រចួូ សែដល្អ រាងកា� រ�ស់ួ
ធ្វើ��ង ប្រតូវការ �ធ្វើ�េ ញ វា ធ្វើ�ល្អ។

ជំំងឺ អាចូ �ណិ្តាល្អ ឱ្យយ មានការ សួា� ធ្វើ�កុុង សួួត ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ថ� ចុូ� នូវ �រមិាណ ខយល់្អ និង អុុក សុួ� សែសួន សែដល្អ សួួត អាចូ ស្រួសួូ� ចូូល្អ ឬ
�រមិាណ ខយល់្អ សែដល្អ បាន ធ្វើប្រ�� រចួូ សែដល្អ សួួត ប្រតូវ �ធ្វើ�េ ញធ្វើ�ល្អ។ ជំំនួសួ ឱ្យយ ការ ដក ដធ្វើងើ�ម សែវង ៗ  មនុសួសមុាក់ អាចូ ដកដធ្វើងើ�ម ញា�់ និង
ខី� ៗ  ធ្វើ�� ពាយាម ទទួល្អ ខយល់្អ ឲ្យយបាន ប្រ��់ប្រ�ន់។ ប្រ�សិួនធ្វើ�� ការ ដក ដធ្វើងើ�ម ខី� ៗ  កីា�ធ្វើ�ជា ទមីា�់ ធ្វើន្ទា� វា អាចូ �ងក ធ្វើប្រ��ថុ្នាក់
ដល់្អ សុួខភាព រ�ស់ួ អុុក។ លំ្អហាត់ ទំាំងធ្វើន� សែដល្អ ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ អុុក ដក ដធ្វើងើ�ម សែវង ៗ  អាចូ ជួំ� ធ្វើ��ក �ំពង់ខយល់្អ ធ្វើ�កុុង សួួត។

ជំំងឺកូវ �ដ-១៩ អាចូ ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ការដកដធ្វើងើ�ម លំ្អបាក ឬសែថមទំាំង ឈឺឺ��់ ធ្វើ�ធ្វើទៀត។ ការ ធ្វើ�ើ� ចូល្អន្ទា និង ការ ធ្វើ�ើ�លំ្អ ហាត់ សួួត អាចូ
ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ការដកដធ្វើងើ�ម មាន ភាព ងា�ស្រួសួួល្អ និង ជួំ� ឱ្យយ អុុកទទួល្អ បាន ខយល់្អ សែដល្អ អុុក ប្រតូវការ។ ធ្វើ��� ប្រ�សិួនធ្វើ�� អុុក��់ ធ្វើ�ិ�ម ធ្វើ�ើ�លំ្អ
ហាត់ប្របាណ មុន ធ្វើពល្អ ឈឺឺ ធ្វើន្ទា� វា អាចូ នឹង មិនសូួវ �ះ�ពាល់្អ ដល់្អ ការដកដធ្វើងើ�ម រ�ស់ួ អុុក ធ្វើទ។

លំំហាត់់ ដកូដង្ហើងឺើ�ម
ចូូរ ធ្វើ�ើ�លំ្អ ហាត់ ដកដធ្វើងើ�ម ទំាំងធ្វើន� រ�ៈធ្វើពល្អ ១០ ឬ ១៥ន្ទាទ� ២ដង កុុង មួ�ថ្ងៃថៃ។ កាល្អណ្តា អុុក អុនុវតិ កាន់សែត ធ្វើប្រចូ�ន វា កាន់សែត
ងា�ស្រួសួួល្អ ធ្វើ�ើ� ធ្វើ��� អុុកមាន អារមមណ៍ កាន់សែត ប្រ�ធ្វើសួ�រ។ សួប្រមា�់ លំ្អហាត់ ទំាំងអុស់ួ សូួម ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ តាម ប្រចូមុ� ធ្វើប្រពា� វា ជួំ�
សួមាអ ត កធ្វើ�ិ និង �ិល់្អ សំួធ្វើណ� ម ដល់្អ ខយល់្អ សែដល្អ ចូូល្អ មក។ 

សម្គាា លំ់ ការ ដកូដង្ហើងឺើ�ម របស់ អ្ននកូ
•  អុងុុ� ឬធ្វើដក ធ្វើ� ទ�តំាង មួ� សែដល្អ ងា�ស្រួសួួល្អ។ �ក់ថ្ងៃដ រ�ស់ួ អុុក ធ្វើ� ធ្វើល្អ� ប្រ�អុ�់ប្រទូង សែ�ុក ខាងធ្វើប្រកាម ប្រតង់កសែនីង សែដល្អ អុុក អាចូ

ស្អាា � ដឹងព� ឆ្អឹអឹងជំំន� និង ធ្វើពា� រ�ស់ួ អុុក។ 

•  ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ តាម ប្រចូមុ� និង សួធ្វើងកត ដឹង ថ្នា សួួត ទំាំងមូល្អ រ�ស់ួ អុុក បាន ធ្វើពញ ធ្វើ� ធ្វើ�� ខយល់្អ។ ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ តាម ប្រចូមុ� ឬ
មាត់ រ�ស់ួ អុុក។ សួធ្វើងកត ដឹង ថ្នា ធ្វើពា� និង ឆ្អឹអឹងជំំន� រ�ស់ួ អុុក ធ្វើ��� ធ្វើ��ង ធ្វើ�ធ្វើពល្អ សែដល្អ អុុក កំពុង ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ ធ្វើ��� �ត ធ្វើ�វញិ
ធ្វើ�ធ្វើពល្អ អុុក ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ។

ង្ហើ� ង្ហើ�លំ អ្ននកូ ឈឺឺ ចូូរ បូ�រ ទីីតាំងំឺ ង្ហើដ�មីី ជំួយ ដលំ់ ការដកូដង្ហើងឺើ�ម

ធ្វើ�ធ្វើពល្អ អុុក ឈឺឺ អុុក ប្រ�សែ�ល្អជា មាន អារមមណ៍ ថ្នា អុើ� សែដល្អ អុុក អាចូ ធ្វើ�ើ� បាន �ឺ ធ្វើដកសួប្រមាក ផ្ងាៃ រ។ �ះុសែនិ អុុក ប្រ�សែ�ល្អជា
ប្រ�ឹង កាន់សែត ខំីាង ធ្វើដ�មី� ដកដធ្វើងើ�ម ខណៈ ធ្វើពល្អធ្វើដក សួប្រមាក ផ្ងាៃ រ។ ចូូរ ពាយាម សួប្រមាក កុុង ទ� តំាង ធ្វើ�សង ៗ  និង
ផី្ងាស់ួទ� �និិចូ។ 

• ពាយាម ធ្វើដក ផ្ងាក �់ ឬ ធ្វើដក ធ្វើ�អ�ង។

•  ធ្វើដក ធ្វើ�� កល់្អ ធ្វើខុ�� ២ ឬ ៣ ធ្វើប្រកាម កាល្អធ្វើពា� ធ្វើដ�មី�ឲ្យយ ធ្វើពា� ខពស់ួ ជាង ប្រទូង រ�ស់ួ អុុក។ 
�ន្ទាា �់មក លាថ្ងៃដ ធ្វើល្អ�កធ្វើ��ង ប្រតឹម ប្រតធ្វើចូៀក រ�ស់ួ អុុក។ ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ តាម ប្រចូមុ� រចួូ ដកដធ្វើងើ�ម
ធ្វើចូញ វញិ តាម មាត់ រ�ស់ួ អុុក។

•  ប្រ�សិួនធ្វើ�� អុុកមាន ការ សួា� ខំីាង ធ្វើ�កុុង សួួត ចូូរ សំុួ ឲ្យយ នរណ្តា មុាក់ ជួំ� �នូូរ វា ធ្វើ�� ទ� ខុង
ធ្វើ�� កណិ្តា�់ ថ្ងៃដ។

•  ការ ធ្វើ�ើ� ចូល្អ ន្ទា �ឺត ៗ អាចូ ជួំ� កុុង ការដកដធ្វើងើ�ម បាន សូួមី�សែត ធ្វើដ�រ កុុង �នា�់ រ�ស់ួ អុុក ធ្វើល្អ�កថ្ងៃដ
ធ្វើ��ង �ុត កាល្អ រចួូ �ងើិល្អ ដងខីួន សែ�ុក ខាង ធ្វើល្អ� �ឺត ៗ ។
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ការ ដកូដង្ហើងឺើ�ម ង្ហើោយ បង្ហើងឺើ�ប បបូរម្គាត់់ តត់បនូតិចូ
លំ្អហាត់ ធ្វើន� នឹង ជួំ� ឱ្យយ អុុក ដកដធ្វើងើ�ម �ឺតៗ។ 

• ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ តាម ប្រចូមុ� ស្រួសួូ�ខយល់្អ ចូូល្អ សួួត និង រា�់ ធ្វើល្អខ កុុង ធ្វើពល្អ កំពុង ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ។ 

•  �ធ្វើងើ�� ��ូរមាត់ សែត �និិចូ រចួូ ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ តាមចូធ្វើនី្ទា� ដ៏ តូចូ ថ្ងៃន ��ូរមាត់ រ�ស់ួ អុុក សែដល្អ
ហាក់ដូចូជា អុុក កំពុង �ួចូ។ រា�់ ធ្វើល្អខ �ធ្វើណិ� រ ធ្វើ��� ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូ ញ�ឺ តៗ ឲ្យយបាន �ូរ ជាង
ធ្វើពល្អ ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ។

ការ ទីប់ អ្នត់់ដង្ហើងឺើ�ម
វ�ិ� ដ៏ ល្អអ មួ� ធ្វើដ�មី� ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ សួួត រងឹមំា និង ប្រ��់ប្រ�ង ដធ្វើងើ�ម រ�ស់ួ អុុក �ឺ ការ ពនារធ្វើពល្អ ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ។ វ�ិ� ធ្វើន� ក៏អាចូ ជួំ� ��ឈ�់ ការ
ធ្វើ�ើ�ទុកខ ថ្ងៃន ជំំងឺ�ឺត ឬការ ធ្វើ�ើ�ទុកខ ធ្វើ��ស្អារ ថ�់បារមភ �ង សែដរ។

•  ដកដធ្វើងើ�ម សែវង �មមតា តាម ប្រចូមុ�។ �ន្ទាា �់មក ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ តាម ប្រចូមុ� រចួូ ទ�់ អុត់ដធ្វើងើ�ម។ រា�់ �ឺត ៗ ដល់្អ ៥ មុន ធ្វើពល្អ ប្រពសែល្អ ង
ដធ្វើងើ�មធ្វើចូញ រចួូ ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ មិង ធ្វើទៀត។

• �ន្ទាា �់ មក ដកដធ្វើងើ�ម �មមតា ២ ឬ ៣ដធ្វើងើ�ម។

•  �ន្ទាា �់មក ធ្វើ�ើ� មិង ធ្វើទៀត ៖ ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ , ទ�់ អុត់ដធ្វើងើ�ម រចួូ រា�់ ដល់្អ ៥ មុន នឹង ប្រពសែល្អ ងដធ្វើងើ�មធ្វើចូញ វញិ , ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ , ធ្វើ���
�និ ធ្វើ�ើ�លំ្អ ហាត់ ធ្វើន�។

ការ ដកូដង្ហើងឺើ�ម តវីងឺ
ការដកដធ្វើងើ�ម សែវង ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ ប្រទូង ធ្វើ��ង ធ្វើ��ក។ ចូូរ ដក ដធ្វើងើ�ម �ឺត ៗ  និង ថុម ៗ ធ្វើ�ធ្វើពល្អ ដកដធ្វើងើ�ម យាះង សែវង។ ការដកដធ្វើងើ�ម សែវង អាចូ ជួំ�
�នូូរ ការ ថ�់ សួា� ធ្វើ�កុុង សួួត រ�ស់ួ អុុក។ ចូូរ ធ្វើ�ើ�សែ�� ធ្វើន� ៣ ធ្វើ� ៥ដង ៖

• ដក ដធ្វើងើ�ម សែវង �ឺតៗ តាម ប្រចូមុ� រ�ស់ួ អុុក។ 

• ទ�់ ដកដធ្វើងើ�ម រ�ស់ួ អុុក រ�ៈធ្វើពល្អ ២ ឬ ៣វនិ្ទាទ� មុន នឹង ប្រពសែល្អ ងដធ្វើងើ�មធ្វើចូញ ធ្វើ�� ថុម ៗ  ដូចូជា ការដកដធ្វើងើ�ម �ំ។

ដកូ ដង្ហើងឺើ�ម ង្ហើចូញ យ៉ាា ងឺខំ្លាំងំឺ
វា ជា លំ្អហាត់ ដកដធ្វើងើ�ម ធ្វើចូញ យាះង ខំីាង តាម មាត់ ធ្វើ�� មិន ឲ្យយ កអក ធ្វើទ។ លំ្អហាត់ ធ្វើន� ជួំ� �ធ្វើ�េ ញ
ការ សួា� ធ្វើចូញព� សួួត។

•  ដកដធ្វើងើ�ម ចូូល្អ តាម�មមតា �ន្ទាា �់មក �ធ្វើ�េ ញ ដធ្វើងើ�ម មក ធ្វើប្រ� យាះង ធ្វើល្អឿន និង យាះ ង ខំីាង តាម
មាត់ រ�ស់ួ អុុក រ�ូតដល់្អ មាន អារមមណ៍ ថ្នា សែល្អង មាន អុើ� ធ្វើ�កុុង សួួត ធ្វើទៀត។ ដធ្វើងើ�ម រ�ស់ួ អុុក
ធ្វើពល្អ ធ្វើចូញធ្វើប្រ� នឹង មាន សំួធ្វើ�ង “ហ៎ា �ើ ” ។ 

• ធ្វើ�ើ�សែ�� ធ្វើន� ជាធ្វើប្រចូ�ន ដង ធ្វើ�� �ធ្វើ�េ ញ ខយល់្អ យាះ ង ខំីាង តាម មាត់ សែដល្អ ធ្វើ��ក យាះ ង �ំ។

ប្រ�សិួនធ្វើ�� អុុក ឮសំួធ្វើ�ង សែប្រពក ធ្វើ�ធ្វើពល្អ អុុក �ធ្វើ�េ ញ ដធ្វើងើ�ម យាះង ខំីាង ធ្វើន្ទា� ការ កអក អាចូ ជួំ�
សួមាអ ត ការ កកសួា� បាន។ សូួម ប្រ���តុ កំុ កអក ខំីាងធ្វើពក។ 

1, 2, 3, 4, 
5, 6...

ហ៎ា�ើ!

ធ្វើសួុ�សំុួ នរណ្តា មុាក់ សែដល្អ
ធ្វើចូ� ធ្វើយា ហុា ជំ� កុង ឬ
លំ្អហាត់ ចូល្អន្ទា និង
ដធ្វើងើ�ម ធ្វើ�សងធ្វើទៀត ឲ្យយ ជួំ�
�ធ្វើប្រង�ន អុុក នូវ ចូល្អន្ទា
មួ�ចំូនួន សែដល្អ អុុក អាចូ ធ្វើ�ើ�
បាន រាល់្អថ្ងៃថៃ។

ការ ធ្វើសួ�ចូ និង ការ ធ្វើប្រចូ�ង 
�ឺ សុួទូសែត ល្អអ សួប្រមា�់
ការដកដធ្វើងើ�ម។ វា �ិល់្អ
លំ្អហាត់ ដល់្អ ដធ្វើងើ�ម
រ�ស់ួ អុុក សែដល្អ ជួំ�
សួមាអ ត ខយល់្អ ធ្វើចូញព�
សួួត រ�ស់ួ អុុក ធ្វើ���
ជាពិធ្វើសួសួ ធ្វើន្ទា�
�ឺ វា ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ អុុកមាន
អារមមណ៍ល្អអ។


