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health guides 

ជំំងឺឺកូូវីីដ-១៩ ៖ ការដកដង្ហើ�ើ�ម
សួួត មានសុខភាព ល្អអ និិងខ្យយល់់ ស្អាា ត ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ ស្រួ�ួលដកដង្ហើ�ើ�ម។ យើ�ើង ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលដោ�យស្វ័័�យប្រ�វត្តិិ� ដោ�យទទួួលបាននូវ អុុកស៊ីី�
សែ�នដែ�លយើ�ើងត្រូ�ូវការដើ�ើម្បីី� ការរស់់រាន ហើ�ើយបន្ទាា ប់់មកយើ�ើង ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញវិញិនូវខ្យយល់់ដែ�លបានប្រើ�ើ�រួចួ ដែ�លរាងកាយរបស់
យើ�ើងត្រូ�ូវការបញ្ចេ�េ ញ វាចោ�ល។

ជំំងឺឺ អាចបណ្តាាល ឱ្យយ មានការស្ទះះ�នៅ�ក្នុុ�ង សួួត ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ថយចុះះ�នូវបរិមិាណខ្យយល់់និង អុុកស៊ីី� សែ�នដែ�លសួួត អាចស្រូ�ូបចូូល ឬ
បរិមិាណខ្យយល់់ដែ�លបានប្រើ�ើ�រួចួ ដែ�លសួួតត្រូ�ូវបញ្ចេ�េ ញចោ�ល។ ជំំនួួសឱ្យយ ការ ដក ដង្ហើ�ើ�មវែែង ៗ  មនុុស្សសម្នាាក់  អាចដកដង្ហើ�ើ�ម ញាប់់ និិង
ខ្លីី� ៗ  ដោ�យព្យាាយាម ទទួួលខ្យយល់់ ឲ្យយបានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់។ ប្រ�សិិនបើ�ើការ ដក ដង្ហើ�ើ�មខ្លីី� ៗ  ក្លាាយទៅ �ជា ទម្លាាប់  នោះ�ះវា អាចបង្កកគ្រោះ��ះថ្នាាក់
ដល់់សុខភាព របស់អ្ននក។ លំំហាត់់ ទំាំងនេះ�ះដែ�លធ្វើ�ើ� ឱ្យយអ្ននក ដក ដង្ហើ�ើ�មវែែង ៗ  អាចជួយបើ�ើកបំពង់់ខ្យយល់់នៅ�ក្នុុ�ង សួួត។

ជំំងឺឺកូូវីី ដ-១៩ អាចធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ការដកដង្ហើ�ើ�មលំបាក ឬថែ�មទំាំង ឈឺឺចាប់ទៅ�ទៀ�ៀត។ ការ ធ្វើ�ើ�ចលនា និិង ការ ធ្វើ�ើ�លំំ ហាត់់ សួួត អាច
ធ្វើ�ើ� ឱ្យយ ការដកដង្ហើ�ើ�ម មាន ភាព ងាយស្រួ�ួល និិងជួយឱ្យយអ្ននកទទួួលបានខ្យយល់់ដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវការ។ ហើ�ើយប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចាប់ផ្តើ�ើ�ម ធ្វើ�ើ�លំំ
ហាត់់ប្រា�ណមុនពេ�លឈឺឺ នោះ�ះវា អាចនឹងមិនសូូវ ប៉ះះ�ពាល់់ ដល់់ ការដកដង្ហើ�ើ�ម របស់អ្ននកទេ�។

លំំហាត់់ ដកដង្ហើ�ើ�ម
ចូូរ ធ្វើ�ើ�លំំ ហាត់់ ដកដង្ហើ�ើ�ម ទំាំងនេះ�ះរយៈៈពេ�ល ១០ ឬ ១៥នាទីី ២ដងក្នុុ�ងមួយថ្ងៃ�ៃ។ កាលណាអ្ននកអនុវត្តតកាន់់តែ�ច្រើ�ើ�ន វា កាន់់តែ�
ងាយស្រួ�ួលធ្វើ�ើ� ហើ�ើយអ្ននកមាន អារម្មមណ៍៍ កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។ សម្រា�ប់លំហាត់់ ទំាំងអស់ សូូម ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលតាមច្រ�មុះះ� ព្រោះ��ះវាជួយ
សម្អាា ត កម្តៅ�ៅ  និិងផ្តតល់សំណើ�ើ ម ដល់់ខ្យយល់់ដែ�លចូូលមក។ 

សម្គាា ល់់ ការ ដកដង្ហើ�ើ�ម របស់់ អ្ននក
• អង្គុុ�យ ឬដេ�កនៅ�ទីីតាំងមួយដែ�លងាយស្រួ�ួល។ ដាក់ដៃ�របស់អ្ននកនៅ�លើ�ើប្រ�អប់ទ្រូ�ូងផ្នែ�ែក ខាងក្រោ��ម ត្រ�ង់កន្លែ�ែងដែ�លអ្ននក អាច

ស្ទាា បដឹងពីីឆ្អឹឹ�ងជំំនីី និិងពោះ�ះរបស់អ្ននក។ 

•  ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលតាមច្រ�មុះះ� និិងសង្កេ�េតដឹងថាសួួត ទំាំងមូូលរបស់អ្ននក បានពេ�ញទៅ�ដោ�យខ្យយល់់។ ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ តាមច្រ�មុះះ� ឬ
មាត់់ របស់អ្ននក។ សង្កេ�េតដឹងថា ពោះ�ះនិង ឆ្អឹឹ�ងជំំនីីរបស់អ្ននក ហើ�ើបឡើ�ើងនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំពុុង ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូល ហើ�ើយផតទៅ�វិញិ
នៅ�ពេ�លអ្ននក ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ។

នៅ�ពេ�លអ្ននកឈឺឺ ចូូរប្តូូ�រ ទីីតាំងំដើ�ើម្បីី�ជួួយ ដល់់ ការដកដង្ហើ�ើ�ម

នៅ�ពេ�លអ្ននក ឈឺឺ អ្ននក ប្រ�ហែ�លជា មាន អារម្មមណ៍៍ថាអ្វីី�ដែ�លអ្ននក អាចធ្វើ�ើ� បានគឺដេ�កសម្រា�ក ផ្ងាា រ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននក ប្រ�ហែ�លជា
ប្រឹ�ឹង កាន់់តែ�ខ្លាំំ� ងដើ�ើម្បីី� ដកដង្ហើ�ើ�ម ខណៈៈពេ�លដេ�កសម្រា�ក ផ្ងាា រ។ ចូូរព្យាាយាមសម្រា�កក្នុុ�ងទីីតាំងផ្សេ�េង ៗ  និិង
ផ្លាាស់ ទីីបន្តិិ�ច។ 

• ព្យាាយាមដេ�កផ្កាាប់  ឬដេ�កផ្អៀ�ៀ�ង។

• ដេ�កដោ�យកល់់ខ្នើ�ើ�យ ២ ឬ ៣ ក្រោ��មក្បាាលពោះ�ះ ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយពោះ�ះខ្ពពស់់ ជាងទ្រូ�ូង របស់អ្ននក។ 
បន្ទាា ប់់មក លាដៃ�លើ�ើកឡើ�ើងត្រឹ�មត្រ�ចៀ�ៀក របស់អ្ននក។ ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលតាមច្រ�មុះះ� រួចួដកដង្ហើ�ើ�ម
ចេ�ញវិញិ តាម មាត់់ របស់អ្ននក។

•  ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាន ការស្ទះះ�ខ្លាំំ� ងនៅ�ក្នុុ�ង សួួត ចូូរសុំំ�ឲ្យយ នរណាម្នាាក់ ជួយបន្ធូូ�រ វាដោ�យទះះខ្ននង
ដោ�យកណ្តាាប់ ដៃ�។

•  ការ ធ្វើ�ើ�ចលនាយឺត ៗ អាចជួយក្នុុ�ង ការដកដង្ហើ�ើ�ម បាន សូូម្បីី�តែ�ដើ�ើរក្នុុ�ងបន្ទទប់ របស់អ្ននក លើ�ើកដៃ�
ឡើ�ើងផុតក្បាាល រួចួបង្វិិ�លដងខ្លួួ�នផ្នែ�ែក ខាងលើ�ើយឺត ៗ ។
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ការ​ដកដង្ហើម​ដោយ​បង្ហើប​បបូរមាត់​តែបន្តិច
លំហាត់​នេះ​នឹង​ជយ​ឱ្យ​អ្នក​ដកដង្ហើម​យតៗ។ 

• ដកដង្ហើម​ចល​តាម​ច្រមុះ ស្រូបខ្យល​ចល​សត និង​រាប់​លេខ​ក្នុង​ពេល​កំពុង​ដកដង្ហើម​ចល។ 

• បង្ហើ�ើ�បបបូរមាត់់តែ�បន្តិិ�ច រួចួដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ តាមចន្លោះ�ះ �ដ៏តូចនៃ�បបូរមាត់់ របស់អ្ននក ដែ�ល
ហាក់់ដូូចជាអ្ននកកំពុុងហួច។ រាប់់លេ�ខបណ្តើ�ើ� រ ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺ តៗ ឲ្យយបានយូរ ជាង
ពេ�លដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូល។

ការទប់់អត់់ដង្ហើ�ើ�ម
វិធិីីដ៏ ល្អអមួយដើ�ើម្បីី� ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ សួួតរឹងឹមំាំ និិងគ្រ�ប់់គ្រ�ង ដង្ហើ�ើ�ម របស់អ្ននក គឺឺ ការ ពន្យាារពេ�លដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូល។ វិធិីីនេះ�ះក៏អាចជួយបញ្ឈឈប់់ ការ
ធ្វើ�ើ�ទុុក្ខខនៃ�ជំំងឺឺហឺឺត ឬការ ធ្វើ�ើ�ទុុក្ខខដោ�យសារ ថប់់បារម្ភភផងដែ�រ។

•  ដកដង្ហើ�ើ�មវែែងធម្មមតា តាមច្រ�មុះះ�។ បន្ទាា ប់់មក ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ តាមច្រ�មុះះ� រួចួទប់់អត់ដង្ហើ�ើ�ម។ រាប់់យឺត ៗ ដល់់ ៥ មុុនពេ�លព្រ�លែ�ង
ដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ រួចួដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលម្តតងទៀ�ៀត។

• បន្ទាា ប់់ មក ដកដង្ហើ�ើ�មធម្មមតា ២ ឬ ៣ដង្ហើ�ើ�ម។

• បន្ទាា ប់់មក ធ្វើ�ើ�ម្តតងទៀ�ៀត ៖ ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ , ទប់់អត់ដង្ហើ�ើ�ម រួចួរាប់់ ដល់់ ៥ មុុននឹងព្រ�លែ�ងដង្ហើ�ើ�មចេ�ញវិញិ , ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូល, ហើ�ើយ
បន្តតធ្វើ�ើ�លំំ ហាត់់នេះ�ះ។

ការ ដកដង្ហើ�ើ�មវែែង
ការដកដង្ហើ�ើ�មវែែង ធ្វើ�ើ�ឲ្យយទ្រូ�ូងយើ�ើងបើ�ើក។ ចូូរ ដក ដង្ហើ�ើ�មយឺត ៗ  និិងថ្ននម ៗ នៅ�ពេ�លដកដង្ហើ�ើ�មយ៉ាាងវែែង។ ការដកដង្ហើ�ើ�មវែែង អាចជួយ
បន្ធូូ�រ ការ ថប់់ស្ទះះ�នៅ�ក្នុុ�ង សួួត របស់អ្ននក។ ចូូរ ធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះ ៣ ទៅ� ៥ដង ៖

• ដក ដង្ហើ�ើ�មវែែងយឺតៗ តាមច្រ�មុះះ� របស់អ្ននក។ 

• ទប់់ ដកដង្ហើ�ើ�ម របស់អ្ននក រយៈៈពេ�ល ២ ឬ ៣វិនិាទីី មុុននឹងព្រ�លែ�ងដង្ហើ�ើ�មចេ�ញដោ�យថ្ននម ៗ  ដូូចជា ការដកដង្ហើ�ើ�មធំ។

ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ យ៉ាា ងខំ្លាំ �ង
វា ជាលំហាត់់ ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយ៉ាាងខ្លាំំ� ង តាម មាត់់ ដោ�យមិន ឲ្យយក្អអកទេ�។ លំំហាត់់នេះ�ះជួយបញ្ចេ�េ ញ
ការស្ទះះ�ចេ�ញពីីសួួត។

•  ដកដង្ហើ�ើ�ម ចូូលតាមធម្មមតា បន្ទាា ប់់មកបញ្ចេ�េ ញ ដង្ហើ�ើ�ម មកក្រៅ��យ៉ាាងលឿ�ឿន និិងយ៉ាា ងខ្លាំំ� ង តាម
មាត់់ របស់អ្ននក រហូូតដល់់ មាន អារម្មមណ៍៍ថាលែ�ង មានអ្វីី�នៅ�ក្នុុ�ង សួួតទៀ�ៀត។ ដង្ហើ�ើ�ម របស់អ្ននក
ពេ�លចេ�ញក្រៅ��នឹង មានសំឡេ�ង “ហ៎ា៎ហ្វវ” ។ 

• ធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះជាច្រើ�ើ�ន ដង ដោ�យបញ្ចេ�េ ញខ្យយល់់យ៉ាា ងខ្លាំំ� ង តាម មាត់់ដែ�លបើ�ើកយ៉ាា ងធំ។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននក ឮសំំឡេ�ងព្រែ�ែកនៅ�ពេ�លអ្ននកបញ្ចេ�េ ញ ដង្ហើ�ើ�មយ៉ាាងខ្លាំំ� ង នោះ�ះការក្អអក អាចជួយ
សម្អាា ត ការ កកស្ទះះ� បាន។ សូូម ប្រ�យ័័ត្ននកុំំ�ក្អអកខ្លាំំ� ងពេ�ក។ 

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

ហ៎ា៎ហ្វវ!

ស្នើ�ើ�សុំំ�នរណាម្នាាក់ ដែ�ល
ចេះ�ះយោ�ហ្គាា  ជីីកុង ឬ
លំំហាត់់ចលនានិង
ដង្ហើ�ើ�មផ្សេ�េងទៀ�ៀត ឲ្យយជួយ
បង្រៀ��ៀនអ្ននកនូវចលនា
មួួយចំនួួនដែ�លអ្ននក អាចធ្វើ�ើ�
បាន រាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

ការសើ�ើច និិង ការច្រៀ��ៀង 
គឺឺសុទ្ធធតែ�ល្អអសម្រា�ប់
ការដកដង្ហើ�ើ�ម។ វាផ្តតល់
លំំហាត់់ ដល់់ ដង្ហើ�ើ�ម
របស់អ្ននក ដែ�លជួយ
សម្អាា តខ្យយល់់ចេ�ញពីី
សួួត របស់អ្ននក ហើ�ើយ
ជាពិិសេ�សនោះ�ះ
គឺឺ វា ធ្វើ�ើ� ឱ្យយអ្ននកមាន
អារម្មមណ៍៍ល្អអ។


