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

មនុុស្សសជា ច្រើ�ើ�នុ ដែ�ល មានុ ជំំងឺឺ កូូ វី�ី -១៩ មានុ ជំំងឺឺ ស្រា�ល �ូើ ជំំងឺឺ ផ្តាា �យ ដែ�រ ច្រើ�យមានុ ច្រើ�គស្សញ្ញាា  មួយើំនួុនុ �ូើជា �គុនុច្រើ�ា  
ញាក់ូ កូអកូ ស្សួួត អស់្សកូមំំាងឺ និុងឺ ច្រើ�ោយ មិនុ ើង់ឺ បរចិ្រើ�គ ឈឺឺចាប់ �ើ់�ំុ ឬស្សនំ្លាក់ូ ឈឺឺបំពង់ឺកូ តឹងឺ�ើមុ� ឬ ឈឺឺកូាល។ ច្រើពល�ំ�
មានុ �កូ ឬកូអួត។ �បសិ្សនុច្រើប� មិនុ មានុ ស្សញ្ញាា  ច្រើ���ថ្នាា ក់ូ ច្រើ� មនុុស្សសច្រើយ�ងឺ �តូវីការ ដែត ការស្ស�មាកូ ជាតិ�ឹកូ និុងឺ ការដែ�ទំាំ ច្រើ�ផ្ទះះ�
បុុច្រើ�ះ �។

ជាមួយ វីរីសុ្ស កូូរ ុ�ូ ជា�ូច្រើ� ច្រើ�គស្សញ្ញាា  នៃនុ ជំំងឺឺ ចាប់ច្រើផ្ទះា�ម បង្ហាា ញ ច្រើ� ៣ ច្រើ� ៥ នៃ�ួបន្លាះ ប់ ពី ការ ឆ្លំងឺ ច្រើ��យ បញ្ញាា  ធ្ងួន់ុធ្ងួរ អាើ
បង្ហាា ញ ច្រើ��ងឺ បន្លាះ ប់ពី ជំំងឺឺ ស្រា�ល ២ ច្រើ� ៧នៃ�ួ។ ជំំងឺឺ ច្រើនុ� អាើ មានុ រយៈច្រើពល ២ ច្រើ� ៣ស្សប្តាា �៍។ អាកូ អាើ �តូវីការ ច្រើពល កាន់ុដែត យូរ
ច្រើ��មីី �បមូល កូមំំាងឺ ទំាំងឺអស់្ស របស់្ស អាកូ មកូវីញិ។ 

ច្រើ��មីី ដែ�ទំាំ ច្រើ�ផ្ទះះ� ើំច្រើោ� នុរ� មាា ក់ូ ដែ�ល �បដែ�លជា មានុ វីរីសុ្ស កូូរ ុ�ូ អ្ី ដែ�ល សំ្សខាន់ុ ច្រើន្លា� គឺ 
ការស្ស�មាកូ និុងឺ ច្រើគងឺ , ផឹ្ទះកូ�ឹកូ ឲ្យ ច្រើ�ើ�នុ �ឹកូដែត �ឹកូសុ៊្សប ច្រើ��មីី បនុ្ូរ �ព ស្សះ� កូាុងឺ សួ្សត និុងឺ ច្រើជំៀស្សវាងឺ ការ ច្រើ�ោ� 
ជាតិ�ឹកូ , និុងឺ បុ្តា �ុ ច្រើស្ស តា មុុល ឬអាស្ស្ីរនីុ ច្រើ��មីី បនុ្ថយ �គុនុច្រើ�ា ។ �បសិ្សនុច្រើប� �ត់ អាើ បរចិ្រើ�គ ប្តានុ ើូរ ផ្ទះាល់ 
អាហារ សុ្ស��ព តាមធ្ងម្មតា។ ថ្នាា ំ អង់ឺ�ីបី៊ច្រើោ�ិកូនឹុងឺ មិនុ អាើ ពយាប្តាល វីរីសុ្ស កូូរ ុ�ូ ប្តានុច្រើ� ច្រើ�ោ�ថ្នាា ំ ច្រើនុ� 
�បឆំាងឺ នឹុងឺ ប្តាក់ូច្រើតរ ីមិនុដែមនុ វីរីសុ្ស ច្រើ�។ �ក់ូ បុគ្គល ច្រើន្លា� ឲ្យ ច្រើ� �ើ់ច្រើ�យដែ�កូ ពី �កូុម �គរួ�រ តាមដែ�ល អាើ 
ច្រើធ្ង្� ប្តានុ ច្រើ��មីី បង្ហាកា រ កំុូ វីរីសុ្ស ឆ្លំងឺ �ល�ល។

ស្សញ្ញាា  នៅ���ថ្នាា កូ់ នៃនុ ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖
• �គុនុច្រើ�ា  ខំំាងឺ (៣៩°C) ដែ�ល មិនុ �យើុ�

•  �កូ�ច្រើងឺា�ម �ក់ូៗខំំាងឺ ញាប់ ឬ ពិប្តាកូ �កូ �ច្រើងឺា�ម ដែ�ល
បបូរមាត់ ឬ មុ� ដែ�ប ជាច្រើ�ៀវី ឬ បុគ្គល ច្រើន្លា�  មិនុ អាើ ច្រើ��រ ឆ្លំងឺ កូាុងឺ
បនុះប់ ប្តានុ

• ការ ឈឺឺ��ូងឺ ឬ ស្សម្ាធ្ង កូាុងឺ ��ូងឺ ដែ�ល មិនុ ប្តាត់ ច្រើ� វីញិ

•  បុគ្គល ច្រើន្លា� មានុ អារម្មណ៍៍ �ើបូកូ�ើបល់ ខំំាងឺ ឬមិនុ អាើ �ស់្ស
ឲ្យ �ា ក់ូ ប្តានុ។

នុរ� មាា ក់ូ ដែ�ល មានុ ស្សញ្ញាា  ច្រើ���ថ្នាា ក់ូ គួរ ច្រើ� មណ៍ឌ លសុ្ស��ព ច្រើ��មីី សំុ្ស ជំំនួុយ បន្លាះ ន់ុ។ អាកូ ដែ�ល មានុ ហានិុភ័័យ �្ស់្ស 
�ូើជា មនុុស្សស ច្រើពញវីយ័ អាយុ ច្រើល�ស្ស ពី ៥៥ ឆាា ំ អាកូ ដែ�ល មានុ ជំំងឺឺច្រើប��ូងឺ ជំំងឺឺ ផ្ទះំូវី�ច្រើងឺា�ម �ឹកូច្រើន្លាមដែផ្ទះអម ឬមហា រកីូ គួរ និុោយ
ជាមួយ បុគ្គលិកូ សុ្សខាភិ័ប្តាល តាម �ូរស័្សពះ។ ពួកូ �ត់ អាើ នឹុងឺ �តូវីការ ការ ច្រើធ្ង្�ច្រើតស្សា និុងឺ ការ ពយាប្តាល �បសិ្សនុច្រើប� មានុ កូអកូ ស្សួួត 
ឈឺឺ��ូងឺ កូ�មិត ស្រា�ល ឬច្រើ�គស្សញ្ញាា  �ំបូងឺ នៃនុ ការពិប្តាកូ �កូ�ច្រើងឺា�ម។ ច្រើ���ថ្នាា ក់ូ �៏ ខំំាងឺ បំផុ្ទះត នៃនុ ជំំងឺឺកូូវី�ី-១៩ គឺ ជំំងឺឺ រលាកូ សួ្សត
ធ្ងួន់ុធ្ងួរ ដែ�ល អាើ កំាយច្រើ�ជា �ព តានុតឹងឺ ផ្ទះំូវី�ច្រើងឺា�ម ស្រាស្សរួល ស្រា�ល់ (មិនុ អាើ �កូ�ច្រើងឺា�ម ប្តានុ ) ដែ�ល អាើ ប�ា ល ឱ្យ្យ �ំប់។ 

�តូវី �ូរស័្សពះ ច្រើ� �គូច្រើព�្យ របស់្ស អាកូ អាជាា ធ្ងរ សុ្សខាភិ័ប្តាល ឬមនុះីរ ច្រើព�្យ ជាមុនុ សិ្សនុ មុនុនឹុងឺ ច្រើ� រកូ ការដែ�ទំាំ។ ពួកូ ច្រើគ អាើ �ប្តាប់
អាកូ ពីរ ច្រើបៀ បច្រើ� រកូ ការដែ�ទំាំ ច្រើ�យ សុ្សវីត្ថិ�ព និុងឺ ច្រើជំៀស្សវាងឺ ការ ឆ្លំងឺ ឬើមំងឺ ច្រើមច្រើ�គ ច្រើ� អាកូ�នៃ�។
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នៅដើមី� ជំួយ នៅ����យ បញ្ញាា  ជាកូ់លាកូ់ ៖
�គុនុច្រើ�ា  ៖ ច្រើ�ា  �ំួនុ ដែ�ល ច្រើ��ងឺ �ល់ �បដែ�ល ៣៨°C គឺជា ស្សញ្ញាា  បញ្ញាា ក់ូ ថ្នា �ងឺកាយ កំូពុងឺ �បយុ�្ នឹុងឺ
ច្រើមច្រើ�គ ឆ្លំងឺ។ ើូរ ច្រើ�ប� �កូ�ត់ �តជាក់ូ ច្រើ�ច្រើពល មានុ អារម្មណ៍៍ ថ្នា ច្រើ�ា  ខំំាងឺ ឬច្រើ�ប� ភួ័យ ច្រើ�ច្រើពល រង្ហា រញា
ក់ូ។ ច្រើ�ប� បុ្តា �ុ ច្រើស្ស តា មុល (acetaminophen ) ស្ស�មាប់ បនុ្ថយ �ព ឈឺឺចាប់ ឬបនុ្ថយ �គុនុច្រើ�ា ។ ស្ស�មាប់
មនុុស្សស ច្រើពញវីយ័ ើូរ ឱ្យ្យ ថ្នាា ំ ១០០០ ម.�កូ ច្រើរៀងឺ�ល់ ៦ ច្រើមុាងឺ មាងឺ។ មិនុ �តូវីឲ្យ ច្រើល�ស្ស ៤០០០ ម.�កូ កូាុងឺ
មួយនៃ�ួ ច្រើ��យ។ 

កូអកូ ៖ ការ កូអកូ គឺជា វីធីិ្ង មួយ ដែ�ល �ងឺកាយ របស់្ស អាកូ ពយាោម កូមាា ត់ ច្រើមច្រើ�គ ឆ្លំងឺ។ ថ្នាា ំ កូអកូ មិនុ អាើ
ពយាប្តាល ការ កូអកូ ប្តានុច្រើ� ច្រើ��យ គួរ ច្រើជំៀស្សវាងឺ ច្រើ�ប� ដែតមាងឺ។ ការ �្ុ លមា ត់ ជាមួយ �ឹកូអំបិល ច្រើ�ា  ឧណ៍ា
ៗ ច្រើ�ើ�នុ�ងឺ កូាុងឺ មួយនៃ�ួ អាើ ជួំយ ប្តានុ។ ការ ស្រាស្សូប ើំហាយ�ឹកូ ច្រើ�ា  ច្រើ�យ ច្រើ�ប� មុាសីុ្សនុ�ឹកូ ច្រើ�ា  ឬច្រើ�យ
�គប កូាល នឹុងឺ កូដែនុសងឺ ពីច្រើល� ឆាា ំងឺ �ឹកូ ច្រើ�ា  ក៏ូអាើ ជួំយ ប្តានុ ផ្ទះងឺ ដែ�រ។

ការឈឺឺ��ូងឺ ៖ ការ ស្សអំ បនុះ� កូច្រើ�ា  ឬកំុូ ច្រើ�ប ស្សច្រើ�ា  (�កូ�ត់ �ជំលក់ូ កូាុងឺ�ឹកូ ច្រើ�ា  រើួ ពូត �ឹកូ ច្រើើញ ) ច្រើ� ច្រើល� ��ូងឺ របស់្ស អាកូ អាើ បនុ្ថយ
ការឈឺឺចាប់ ប្តានុ។

ការឈឺឺចាប់ ៖ ើូរ ច្រើលប បុ្តា �ុ ច្រើស្ស តា មុល (acetaminophen ) ស្ស�មាប់ ការឈឺឺចាប់ (ច្រើ�ប� �ូ ស្ស�ូើ�ា នឹុងឺ �គុនុច្រើ�ា  ) ជាពិច្រើស្សស្ស
�បសិ្សនុច្រើប� ការឈឺឺចាប់ រខំានុ �ល់ ការស្ស�មាកូ ឬច្រើ�កូ របស់្ស អាកូ។

ស្ស�មាប់ការពិប្តាកូ�កូ�ច្រើងឺា�ម ៖ ការ ស្រាស្សូប ើំហាយ�ឹកូ ច្រើ�ា  (ច្រើម�ល ើំណុ៍ើ កូអកូ ខាងឺច្រើល� ) និុងឺ ការ ផឹ្ទះកូ�ឹកូ ច្រើ�ា  ឧណ៍ា  ៗ  អាើ ជួំយ
កាត់បនុ្ថយ ច្រើស្សសំ្ស្ម៍ ច្រើ�កូាុងឺ សួ្សត និុងឺ ជួំយ ច្រើប�កូផ្ទះំូវី �ច្រើងឺា�ម។ ជាតិកា ច្រើ� ្អីុ នុកូាុងឺ កាច្រើ� ្ឬដែត ច្រើ�្ម  មួយ ដែកូវី ក៏ូអាើ ជួំយ ប្តានុ ដែ�រ។ កំុូ ជំក់ូប្តារ ី
ឬច្រើ� ជិំត ដែផ្ទះសងឺ �ូើជា មនុុស្សស�នៃ� ដែ�ល ជំក់ូប្តារ ីឬដែផ្ទះសងឺ ច្រើើញពី ឧស្ស ឬគំនុរសំ្ស�ម។ 

នៅដើមី� ការពារ អ្នាកូដនៃ� កូា �ងឺ ��ួ�រ ពី� ការ ឆ្លលងឺ នៅមនៅ�� ៖
•  អាកូ ឈឺឺ គួរ ស្ស�មាកូ និុងឺ ច្រើ�កូ ច្រើ�កូាុងឺ បនុះប់ �ើ់ច្រើ�យដែ�កូ �បសិ្សនុច្រើប� អាើ។ ច្រើប� មិនុ អាើ ច្រើ� ពួកូ ច្រើគ គួរដែត ច្រើ�ប� ដែ�គ �ើ់ច្រើ�យដែ�កូ 

និុងឺ ច្រើ� ឲ្យ ឆួាយ ពី អាកូ�នៃ�។ ើូរ ស្ស្ថិតច្រើ� ឲ្យ ឆួាយ ោុងឺតិើ ១ ដែមុ�ត ពី អាកូ ឈឺឺ។ មនុុស្សស �គប់�ា  ច្រើ�កូាុងឺ �គរួ�រ គួរ លាងឺ ស្សមាអ ត នៃ�
ឱ្យ្យ ប្តានុ ញឹកូញាប់ ជាមួយ �បូ៊ និុងឺ �ឹកូ។ 

•  អាកូ ឈឺឺ គួរ ោក់ូ មុាស់្ស ឲ្យប្តានុ ជាប់លាប់ ច្រើ��មីី បង្ហាកា រ កំុូ ឲ្យ តំណ៍ក់ូ �ឹ កូលអិត ៗ កូាុងឺ �ច្រើងឺា�ម ឆ្លំងឺ �ល�ល តាមរយៈ ការ�កូ�ច្រើងឺា�ម ការ
និុោយ កូ�ា ស់្ស ឬកូអកូ។

•  អាកូ ឈឺឺ គួរ បរចិ្រើ�គ និុងឺ ផឹ្ទះកូ ដែតមាា ក់ូឯងឺ មិនុដែមនុ ជាមួយ �កូុម �គរួ�រ ច្រើផ្ទះសងឺច្រើ�ៀត ច្រើន្លា� ច្រើ�។ �ត់ គួរដែត មានុ ចានុ និុងឺ �ប�ប់ �ប�
ផ្តាះ ល់�ំួនុ ដែ�ល គួរ លាងឺ ស្សមាអ ត ជាមួយ �បូ៊ បន្លាះ ប់ពី ច្រើ�ប� មាងឺ ៗ ។

•  �បសិ្សនុច្រើប� អាើ គួរ មានុ មនុុស្សសមាា ក់ូ ជា អាកូដែ�ទំាំ។ អាកូដែ�ទំាំ ច្រើន្លា� គួរ ោក់ូ មុាស់្ស ជា�បចំា ច្រើ�ច្រើពល ដែ�ទំាំ អាកូ ឈឺឺ ច្រើ��យ លាងឺនៃ�
ោុងឺ �បុងឺ�បយ័តា ច្រើ�កាយច្រើពល ផ្ទះាល់ ការដែ�ទំាំ។ �តូវី បាូរ និុងឺ ស្សមាអ ត មុាស់្ស ឱ្យ្យ ប្តានុ ញឹកូញាប់។ អាកូដែ�ទំាំ គួរ ោក់ូ ច្រើស្រា�មនៃ� ច្រើ�ច្រើពល
បុ�ោល់ វីត្ថុ�វី ពី �ងឺកាយ។ ច្រើស្រា�មនៃ� ដែ�ល អាើ ច្រើ�ប� ច្រើ��ងឺវីញិ អាើ លាងឺ ស្សមាអ ត ច្រើ�យ ច្រើ�ប� �បូ៊ និុងឺ �ឹកូ។ �តូវី លាងឺ ស្សមាអ ត នៃ�
ជានិុើា បន្លាះ ប់ពី ច្រើ�� មុាស់្ស ឬច្រើស្រា�មនៃ� ច្រើើញ។

•  ើូរ �ក់ូ ស្សច្រើមំ�កូបំោក់ូ របស់្ស អាកូ ឈឺឺ ច្រើ�កូាុងឺ �ង់ឺ មួយ រើួ ើងឺ�ុកូ ឲ្យ ជិំត មុនុនឹុងឺ �ល់ច្រើពល យកូ ច្រើ� ច្រើប្តាកូគក់ូ ច្រើ�យ �បយ័តា មិនុ ឲ្យ វា
បុ� នឹុងឺ ស្សច្រើមំ�កូបំោក់ូ ឬដែស្សីកូ របស់្ស អាកូ ច្រើ�។ ច្រើប្តាកូគក់ូ ស្សច្រើមំ�កូបំោក់ូ កូ�មាល ដែ�គ កូដែនុសងឺ និុងឺ មុាស់្ស ជាមួយ �បូ៊ ច្រើប្តាកូច្រើខាអាវី
ធ្ងម្មតា និុងឺ កូាុងឺ�ឹកូ ច្រើ�ា  �បសិ្សនុច្រើប� មានុ។ ហាល ស្សច្រើមំ�កូបំោក់ូ ដែ�ល ច្រើប្តាកូគក់ូ រើួ ច្រើ�កាម កូច្រើ�ា នៃ�ួ ឬកូាុងឺ មុាសីុ្សនុ ស្សមួួត។

•  ច្រើស្រា�មនៃ� ដែ�ល អាើ ច្រើ�ប� ច្រើ��ងឺវីញិ មុាស់្ស និុងឺ ស្សច្រើមំ�កូបំោក់ូ ការោរ ឬច្រើ�គឿងឺ�ប�ប់ ច្រើប្តាកូ ស្សមាអ ត គួរ �ុកូ ច្រើ�កូាុងឺ បនុះប់ របស់្ស អាកូ
ឈឺឺ កូាុងឺ ធុ្ងងឺ មួយ បិ� ជិំត រ�ូត�ល់ ច្រើពល ច្រើប្តា�ច្រើចាល ច្រើ�យ សុ្សវីត្ថិ�ព។ ការ បុ�ោល់ កាកូសំ្សណ៍ល់ ទំាំងឺច្រើនុ� អាើ ើមំងឺ �ល�ល
ជំំងឺឺ។

•  ើូរ ស្សមាអ ត និុងឺ ស្សមំាប់ ច្រើមច្រើ�គ ច្រើ� ច្រើល� នៃផ្ទះះ ន្លាន្លា និុងឺ វីត្ថុ ច្រើផ្ទះសងឺ ៗ ច្រើ�កូាុងឺ បនុះប់ អាកូ ឈឺឺ មួយនៃ�ួ មាងឺ ឬពីរ �ងឺ។ ើងឺចំា ថ្នា�តូវី ស្សមាអ ត នៃ�
ទ្ាំរ កុូងឺតាក់ូ អំពូល និុងឺ បនុះប់�ឹកូ អាកូ ឈឺឺ និុងឺ អាកូដែ�ទំាំ ច្រើ�ប��ប្តាស់្ស។

•  ច្រើប�កូ ើំ�របងឺអួើ នៃនុ បនុះប់ ដែ�ល ច្រើ�ប� រមួ�ា  និុងឺ បនុះប់ របស់្ស អាកូ ឈឺឺ។ �្យល់ បរសុិ្ស�្ អាើ កាត់បនុ្ថយ បរមិាណ៍ នៃនុ វីរីសុ្ស ច្រើ�កូាុងឺ �្យល់
ប្តានុ។


