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health guides ជំំងឺឺកូូវីីដ-១៩ ៖ 
ការថែ�ទាំ ំមនុុស្សស ឈឺឺ នៅ�ឯផ្ទះះ�

មនុុស្សសជា ច្រើ�ើ�នដែ�ល មានជំំងឺឺ កូូ វីដី-១៩ មានជំំងឺឺ ស្រា�ល ដូូចជំំងឺឺ ផ្តាា សាយ ដែ�រ ដោ�យមានរោ�គសញ្ញាា មួយចំំនួួនដូចជាគ្រុ�ុនក្តៅ�ៅ  
ញាក់់ ក្អអកស្ងួួ�ត អស់់កម្លាំ�ង និិងខ្សោ�ោយ មិិនចង់ បរិភិោ�គ ឈឺឺចាប់់សាច់ដុំំ�ឬសន្លាាក់  ឈឺឺបំំពង់់ក តឹឹងច្រ�មុះះ� ឬ ឈឺឺក្បាាល។ ពេ�លខ្លះះ�
មានរាក ឬក្អួួ�ត។ ប្រ�សិនបើ�ើមិនមានសញ្ញាា គ្រោះ��ះថ្នាា ក់់ទេ� មនុុស្សសយើ�ើងត្រូ�ូវការតែ�ការសម្រា�ក ជាតិិទឹឹក និិងការថែ�ទំាំនៅ�ផ្ទះះ�
បុ៉ុ�ណ្ណោះ�ះ �។

ជាមួួយ វីរីុសុកូូរ៉ូូ�ណា  ជាទូូទៅ�រោ�គសញ្ញាា  នៃ�ជំំងឺឺ ចាប់់ផ្តើ�ើ�ម បង្ហាា ញនៅ� ៣ ទៅ� ៥ ថ្ងៃ�ៃបន្ទាាប់ ពី ការ ឆ្លលង ហើ�ើយ បញ្ហាា  ធ្ងងន់ធ្ងងរ អាច
បង្ហាា ញឡើ�ើងបន្ទាាប់ ពីី ជំំងឺឺ ស្រា�ល ២ ទៅ� ៧ថ្ងៃ�ៃ។ ជំំងឺឺនេះ�ះអាចមានរយៈៈពេ�ល ២ ទៅ� ៣សប្តាា ហ៍៍។ អ្ននកអាចត្រូ�ូវការពេ�ល កាន់់តែ�យូរ
ដើ�ើម្បីី�ប្រ�មូលកម្លាំ�ងទំាំងអស់់ របស់់អ្ននកមកវិញិ។ 

ដ�ើម្បី​ថែទា​នៅផ្ទះ​ចពោះ​នរណា​ម្នាក ​ដែល​ប្រហែលជា​មាន​វរីសុ​ករ ៉ណូា អ្វី​ដែល​សខាន់​នោះ​គឺ​
ការសម្រាក និង​គេង​, ផឹកទក​ឲ្យ​ច្រើន ទឹកតែ ទឹកសប ដ�ើម្បី​បន្ធូរ​ភាព​ស្ទះ​ក្នុង​សត និង​ជ�ៀសវាង​ការ​ខ្សោះ​
ជាតិទឹក​, និង​ប៉ា​រ៉ា​សេ​  តា​មុ៉ល ឬអាស្ពីរនី ដ�ើម្បី​បន្ថយ​គ្រុនក្តៅ ។ ប្រសនប�ើ​គាត់​អាច​បរភិោគ​បាន ចូរ​ផ្តល់​
អាហារ​សខភាព​តាមធម្មតា។ ថ្នា ំ​អង់ទីបី៊យោទិកនង​មិន​អាច​ព្យាបាល​វរីសុ​ករ ៉ណូា​បានទេ ព្រោះថ្នា ំ​នេះ​
ប្រឆំាង​នង​បាកតេរ ីមិនមែន​វរីសុ​ទេ។ ដាក​បុគ្គល​នោះ​ឲ្យ​នៅ​ដាចដោយឡែក​ពី​ក្រុម​គ្រួសារ​តាមដែល​អាច​
ធ្វើ​បាន ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ក​វរីសុ​ឆ្លង​រាលដាល។

សញ្ញាា គ្រោះ��ះថ្នាា ក់់ នៃ�ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖
• គ្រុ�ុនក្តៅ�ៅខ្លាំ �ង (៣៩°C) ដែ�លមិនថយចុះះ�

• ដកដង្ហើ�ើ�មរាក់ៗខំ្លាំ�ង ញាប់់ ឬពិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម ដែ�ល
បបូូរមាត់់ ឬមុខប្រែ�ែជាខៀ�ៀវ ឬបុគ្គគលនោះ�ះមិនអាចដើ�ើរ ឆ្លលងក្នុុ�ង
បន្ទទប់បាន

• ការ ឈឺឺទ្រូ�ូង ឬសម្ពាាធក្នុុ�ងទ្រូ �ូង ដែ�លមិនបាត់ទៅ�វិញិ

• បុគ្គគលនោះ�ះមានអារម្មមណ៍៍ច្រ�បូកច្រ�បល់់ខ្លាំ�ង ឬមិិនអាចដាស់
ឲ្យយភ្ញាា ក់់បាន។

នរណាម្នាា ក់់ ដែ�ល មានសញ្ញាា គ្រោះ��ះថ្នាា ក់់ គួួរទៅ� មណ្ឌឌ លសុុខភាពដើ�ើម្បីី�សុំំ�ជំំនួួយ បន្ទាាន់ ។ អ្ននកដែ�ល មានហានិិភ័័យខ្ពពស់ 
ដូូចជា មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ អាយុុលើ�ើសពី ៥៥ ឆ្នាំំ�  អ្ននកដែ�ល មានជំំងឺឺបេះ�ះដូង ជំំងឺឺផ្លូូ�វដង្ហើ�ើ�ម ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម ឬមហារីកី គួួរនិយាយ
ជាមួួយបុគ្គគលិកសុខាភិិបាល តាមទូរស័័ព្ទទ។ ពួួកគាត់ អាចនឹងត្រូ�ូវការ ការធ្វើ�ើ�តេ�ស្តត និិងការព្យាាបាល ប្រ�សិនបើ�ើមានក្អអកស្ងួួ�ត 
ឈឺឺទ្រូ�ូងកម្រិ�ត ស្រា�ល ឬរោ�គសញ្ញាា ដំបូូងនៃ�ការពិិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម។ គ្រោះ��ះថ្នាា ក់់ដ៏ខ្លាំ�ងបំផុុត នៃ�ជំំងឺឺកូូវីដី-១៩ គឺឺ ជំំងឺឺ រលាកសួត
ធ្ងងន់ធ្ងងរ ដែ�ល អាចក្លាា យទៅ�ជាភាព តានតឹងផ្លូូ�វដង្ហើ�ើ�មស្រួ�ួល ស្រា�ល់់ (មិិនអាចដកដង្ហើ�ើ�មបាន) ដែ�ល អាចបណ្តាា ល ឱ្យយស្លាាប់ ។ 

ត្រូ�ូវទូរស័័ព្ទទទៅ�គ្រូ�ូពេ�ទ្យយរបស់់អ្ននក អាជ្ញាា ធរសុខាភិិបាល ឬមន្ទីី�រពេ�ទ្យយជាមុុនសិន មុុននឹងទៅ� រកការថែ�ទំាំ។ ពួួកគេ�អាចប្រា�ប់
អ្ននកពីរបៀ�ៀ បទៅ� រកការថែ�ទំាំដោ�យសុវត្ថិិ�ភាព និិងជៀ�ៀសវាងការ ឆ្លលង ឬចម្លលងមេ�រោ�គទៅ�អ្ននកដទៃ�។



May 24, 2021

ដើ�ើម្បីី�ជួួយដោះ�ះស្រា�យ បញ្ហាា  ជាក់់លាក់់ ៖
គ្រុ�ុនក្តៅ�ៅ  ៖ ក្តៅ�ៅខ្លួួ�ន ដែ�លឡើ�ើងដល់ប្រ�ហែ�ល ៣៨°C គឺឺជាសញ្ញាា  បញ្ជាា ក់់ថារាងកាយកំពុុងប្រ�យុទ្ធធនឹង
មេ�រោ�គ ឆ្លលង។ ចូូរប្រើ�ើ�ក្រ�ណាត់ត្រ�ជាក់់នៅ�ពេ�ល មានអារម្មមណ៍៍ថាក្តៅ�ៅខ្លាំ �ង ឬប្រើ�ើ�ភួយនៅ�ពេ�ល រងារញា
ក់់។ ប្រើ�ើ�ប៉ាារ៉ាាសេ�  តាមុល (acetaminophen ) សម្រា�ប់ បន្ថថយភាព ឈឺឺចាប់់ ឬបន្ថថយគ្រុ�ុនក្តៅ�ៅ ។ សម្រា�ប់
មនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ ចូូរ ឱ្យយថ្នាំំ�  ១០០០ ម.ក្រ� រៀ�ៀងរាល់ ៦ ម៉ោ�ោងម្តតង ។ មិិនត្រូ�ូវឲ្យយលើ�ើស ៤០០០ ម.ក្រ�ក្នុុ�ង
មួួយថ្ងៃ�ៃឡើ�ើយ។ 

ក្អអក ៖ ការក្អអកគឺជាវិធីិីមួយ ដែ�លរាងកាយ របស់់អ្ននកព្យាាយាមកម្ចាា ត់់មេ�រោ�គ ឆ្លលង។ ថ្នាំំ�ក្អ អកមិនអាច
ព្យាាបាល ការក្អអកបានទេ� ហើ�ើយគួរជៀ�ៀសវាងប្រើ�ើ�តែ�ម្តតង។ ការខ្ពុុ�លមាត់ ជាមួួយទឹកអំបិិលក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ
ៗ ច្រើ�ើ�នដងក្នុុ�ងមួយថ្ងៃ�ៃ អាចជួយបាន។ ការស្រូ�ូបចំហាយទឹឹកក្តៅ�ៅដោ �យប្រើ�ើ�ម៉ាាស៊ីី�នទឹ កក្តៅ�ៅ  ឬដោ�យ
គ្រ�បក្បាាលនឹងកន្សែ�ែងពីលើ�ើឆ្នាំំ�ងទឹ កក្តៅ�ៅ  ក៏៏អាចជួយបានផងដែ�រ។

ការឈឺឺទ្រូ�ូង ៖ ការស្អំំ�បន្ទះះ�កម្តៅ�ៅ  ឬកុំំ�ប្រេ�េសក្តៅ�ៅ  (ក្រ�ណាត់ជ្រ�លក់់ក្នុុ�ងទឹកក្តៅ�ៅ  រួចួពូតទឹកចេ�ញ ) នៅ�លើ�ើទ្រូ�ូងរបស់់អ្ននក អាចបន្ថថយ
ការឈឺឺចាប់់បាន។

ការឈឺឺចាប់់ ៖ ចូូរលេ�បប៉ាារ៉ាាសេ�  តាមុល (acetaminophen ) សម្រា�ប់ ការឈឺឺចាប់់ (ប្រើ�ើ�ដូសដូចគ្នាា នឹឹងគ្រុ�ុនក្តៅ�ៅ ) ជាពិិសេ�ស
ប្រ�សិនបើ�ើការឈឺឺចាប់់រំខំានដល់ ការសម្រា�កឬដេ�ករបស់់អ្ននក។

សម្រា�ប់ការពិិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម ៖ ការស្រូ�ូបចំហាយទឹឹកក្តៅ�ៅ  (មើ�ើលចំណុុចក្អអក ខាងលើ�ើ) និិងការផឹកទឹកក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ   អាចជួយ
កាត់់បន្ថថយស្លេ�េស្ម៍៍�នៅ�ក្នុុ�ងសួត និិងជួយបើ�ើកផ្លូូ�វដង្ហើ�ើ�ម។ ជាតិិកាហ្វេ�េអ៊ីី�នក្នុុ�ងកាហ្វេ�េឬតែ�ខ្មៅ�ៅមួ យកែ�វ ក៏៏អាចជួយបានដែ�រ។ កុំំ�ជក់បារី ី
ឬនៅ�ជិតផ្សែ�ែង ដូូចជា មនុុស្សសដទៃ� ដែ�លជក់បារី ីឬផ្សែ�ែងចេ�ញពីី ឧស ឬគំំនរសំំរាម។ 

ដើ�ើម្បីី� ការពារ អ្ននកដទៃ�ក្នុុ �ងគ្រួ�ួសារ ពីីការ ឆ្លលងមេ�រោ�គ ៖
• អ្ននកឈឺឺគួរសម្រា�កនិងដេ�កនៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់ដាច់ដោ�យឡែ�ក ប្រ�សិនបើ�ើអាច។ បើ�ើមិនអាចទេ� ពួួកគេ�គួរតែ�ប្រើ�ើ�គ្រែ�ែដាច់ដោ�យឡែ�ក 

និិងនៅ�ឲ្យយឆ្ងាា យពីអ្ននកដទៃ�។ ចូូរស្ថិិ�តនៅ�ឲ្យយឆ្ងាា យយ៉ាាងតិច ១ ម៉ែ�ែត្រ�ពីអ្ននកឈឺឺ។ មនុុស្សសគ្រ�ប់គ្នាា នៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារគួរ លាងសម្អាា តដៃ�
ឱ្យយបានញឹកញាប់់ ជាមួួយសាប៊ូូ�និងទឹក។ 

• អ្ននកឈឺឺគួរពាក់ម៉ាាស់ ឲ្យយបានជាប់់លាប់់ ដើ�ើម្បីី�បង្កាា រកុំំ�ឲ្យយតំណក់ទឹកល្អិិ�ត ៗ ក្នុុ�ងដង្ហើ�ើ�ម ឆ្លលងរាលដាល តាមរយៈៈ ការដកដង្ហើ�ើ�ម ការ
និិយាយ កណ្តាា ស់់ ឬក្អអក។

• អ្ននកឈឺឺគួរ បរិភិោ�គនិងផឹកតែ�ម្នាា ក់់ឯង មិិនមែ�នជាមួួយក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារផ្សេ�េងទៀ�ៀតនោះ�ះទេ�។ គាត់គួរតែ�មានចាន និិងប្រ�ដាប់ប្រ�ដា
ផ្ទាាល់ ខ្លួួ�ន ដែ�លគួរ លាងសម្អាា ត ជាមួួយសាប៊ូូ�បន្ទាាប់ ពីីប្រើ�ើ�ម្តតង ។

• ប្រ�សិនបើ�ើអាច គួួរ មានមនុុស្សសម្នាា ក់់ ជាអ្ននកថែ�ទំាំ។ អ្ននកថែ�ទំាំនោះ�ះគួរពាក់ម៉ាាស់  ជាប្រ�ចាំនៅ�ពេ�លថែ�ទំាំអ្ននកឈឺឺ ហើ�ើយ លាងដៃ�
យ៉ាាងប្រុ�ុងប្រ�យ័ត្ននក្រោ��យពេ�លផ្តតល់ ការថែ�ទំាំ។ ត្រូ�ូវប្តូូ�រនិងសម្អាា តម៉ាាស់  ឱ្យយបានញឹកញាប់់។ អ្ននកថែ�ទំាំគួរពាក់ស្រោ��មដៃ�នៅ�ពេ�ល
ប៉ះះ�ពាល់វត្ថុុ�រាវពីរាងកាយ។ ស្រោ��មដៃ� ដែ�ល អាចប្រើ�ើ�ឡើ�ើងវិញិ អាចលាងសម្អាា តដោ�យប្រើ�ើ�សាប៊ូូ�និងទឹក។ ត្រូ�ូវលាងសម្អាា តដៃ�
ជានិិច្ចចបន្ទាាប់ ពីីដោះ�ះម៉ាាស់  ឬស្រោ��មដៃ�ចេ�ញ។

• ចូរដាក់សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ របស់់អ្ននកឈឺឺនៅ�ក្នុុ�ងថង់មួយ រួចួចងទុកឲ្យយជិត មុុននឹងដល់ពេ�ល យកទៅ�បោ�កគក់់ ដោ�យប្រ�យ័ត្ននមិនឲ្យយវា
ប៉ះះ�នឹងសម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ ឬស្បែ�ែករបស់់អ្ននកទេ�។ បោ�កគក់់សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ កម្រា�លគ្រែ�ែ កន្សែ�ែង និិងម៉ាាស់  ជាមួួយសាប៊ូូ�បោ�កខោ�អាវ
ធម្មមតា និិងក្នុុ�ងទឹកក្តៅ�ៅ  ប្រ�សិនបើ�ើមាន។ ហាលសម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ ដែ�លបោ�កគក់់រួចួ ក្រោ��មកម្តៅ�ៅថ្ងៃ �ៃ ឬក្នុុ�ងម៉ាាស៊ីី�នសម្ងួ ួ�ត។

• ស្រោ��មដៃ� ដែ�ល អាចប្រើ�ើ�ឡើ�ើងវិញិ ម៉ាាស់  និិងសម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ ការពារ ឬគ្រឿ��ឿងប្រ�ដាប់បោ�កសម្អាា ត គួួរទុកនៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់ របស់់អ្ននក
ឈឺឺ ក្នុុ�ងធុងមួយបិទជិត រហូូតដល់ពេ�លបោះ�ះចោ�លដោ�យសុវត្ថិិ�ភាព។ ការប៉ះះ�ពាល់ កាកសំណល់ ទំាំងនេះ�ះ អាចចម្លលងរាលដាល
ជំំងឺឺ។

• ចូរសម្អាា តនិងសម្លាាប់ មេ�រោ�គនៅ�លើ�ើផ្ទៃ�ៃនានា និិងវត្ថុុ�ផ្សេ�េង នៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់អ្ននកឈឺឺ មួួយថ្ងៃ�ៃម្តតង ឬពីីរដង។ ចងចាំថាត្រូ�ូវសម្អាា តដៃ�
ទ្វាា រ កុុងតាក់់អំពូូល និិងបន្ទទប់ទឹឹកអ្ននកឈឺឺនិងអ្ននកថែ�ទំាំប្រើ�ើ�ប្រា�ស់។

• បើ�ើកចំហរបង្អួួ�ចនៃ�បន្ទទប់ ដែ�លប្រើ�ើ�រួមួគ្នាា  និិងបន្ទទប់ របស់់អ្ននកឈឺឺ។ ខ្យយល់ បរិសុិុទ្ធធអាចកាត់់បន្ថថយ បរិមិាណនៃ�វីរីុសុនៅ�ក្នុុ�ងខ្យយល់
បាន។


