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health guides 

ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖ 
ការ ថែ� សុុខភាព កូុ �ងឺអំំឡុ�ងឺពេពល រាតត�ត នៃ� វីីរុសុ កូូរូូណា

ដូូច នឹឹង ជំំងឺ ជាច្រើ�ច�នឹ ច្រើ�ៀតផង ដែដូរ កាលណា អ្ននកមានឹ សុុខភាព កាន់ឹដែត លអ និឹង កាន់ឹដែត រងឹមំា ច្រើ�ះ ��ព័នឹធ ភាពសំុ៊ាំ រ�ស់ុ អ្ននក នឹឹង
ដំូច្រើ�� រការ កាន់ឹដែត មានឹ��សិុ�ធភាព។ អ្ននក អាច ��យុុ�ធ នឹឹង ជំំងឺ កាន់ឹដែត ខំំ្លាំង ឬកាន់ឹដែត ងាយុ ធូូរច្រើសុើ�យុ ��សិុនឹច្រើ�� អ្ននក ឈឺឺ។

ពង្រឹងឺឹងឺ រាងឺកាយ របសុ់ អុំកូ ពេដើម្បីី� ង្រឹបយុទ្ធធ �ឹងឺ ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ �ិងឺ ជំំ ងឺឺ ពេ�េងឺ ៗ ពេទ្ធៀត
•  �រចិ្រើភាគ អាហារ សុុខភាព រមួ ទំាំង ��ូច្រើតអុ្ន�នឹ ជាពិច្រើសុសុ ខំ្លាំញ់់�ត� ដែផំច្រើឈឺ� និឹង �ដែនឹំ។ �រចិ្រើភាគ

អាហារ ដែដូល ព�ងឹង ��ព័នឹធ ភាពសំុ៊ាំ រ�ស់ុ អ្ននក ដូូចជា ខឹឹម ខី� និឹង រច្រើមៀត។

•  សុ�មា�់ អ្ននក ដែដូល មានឹ ដែសុើក ព�៌ ស្រាស៊ាំល ការ ឈឺរ ច្រើ� ច្រើ�� ច្រើ�កាម កច្រើ�ៅ ថ្ងៃ�ៃ រយុៈច្រើពល ១៥ ��� ជា ច្រើរៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ ជួំយុ ឱ្យយ រាងកាយុ
�ច្រើងើ�ត វី �តាម�នឹ D ដែដូល ជួំយុ ��យុុ�ធ នឹឹង ជំំងឺ។ ព�៌ ដែសុើក រ�ស់ុ អ្ននក កាន់ឹដែត ធូៃន់ឹ ឬច្រើ�� វីយ័ុ អ្ននក កាន់ឹដែត ចាស់ុ ច្រើ�ះ អ្ននក �តូវីការ ពនឹំឺថ្ងៃ�ៃ
កាន់ឹដែត ច្រើ�ច�នឹ។

• ផឹក�ឹក �ឹកដែត �ឹកសុុុ� ឬច្រើ�សុជំៈៈ សុុខភាព ច្រើផេងច្រើ�ៀត ��ដែ�ល ២ ល��ត រាល់ថ្ងៃ�ៃ។

• ច្រើគង ឱ្យយ បានឹ �គ�់��ន់ឹ ��មា� ៧ ឬ ៨ ច្រើមាោ ង។

• លាង សុមាអ ត ថ្ងៃដូ ឱ្យយ បានឹ ញឹ់កញា�់ ជាពិច្រើសុសុ មុនឹ ច្រើពល អ្ននក ច្រើរៀ�ចំ អាហារ ឬ�រចិ្រើភាគ និឹង ច្រើ�កាយុច្រើពល ច្រើចញ់ព� �ងគន់ឹ។

•  ហាត់�បា� ជា ច្រើរៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ ៖ ច្រើដូ�រ រា ំហាត់ សុនឹធឹង ស៊ាំច់ដំុូ ច្រើ� ហាគ  ឬថ្ងៃត ជំ� និឹង ច្រើធូើ�លំ ហាត់ ដូច្រើងើ�ម។ 
លំហាត់ ដែដូល ព�ងឹង ច្រើ�ះដូូង និឹង សួុត រ�ស់ុ អ្ននក ដូូចជា ការ ច្រើ��ង ជំច្រើ�ៅ� រ ឬការ រត់ ជាច្រើដូ�ម ជួំយុ ឱ្យយ
រាងកាយុ រ�ស់ុ អ្ននក��យុុ�ធ នឹឹង ច្រើមច្រើរាគ ឆ្លំង ច្រើ� សួុត កាន់ឹដែត ��ច្រើសុ�រ។ វីធិូ� មួយុច្រើ�ៀត ច្រើដូ�មើ� ជួំយុ ដូល់ សួុត 
និឹង �ច្រើងើ�នឹ ស៊ាំា រត� រ�ស់ុ អ្ននក គឺ ការ ច្រើ�ចៀង ឱ្យយ ខំំ្លាំង ៗ ។

• ចូរ កំុ ពិស៊ាំ ស្រាស៊ាំ ច្រើ��ះ វា ច្រើធូើ� ឱ្យយ ��ព័នឹធ ការ�រ រាងកាយុ ចុះ ច្រើខោយុ។

•  កំុ ជំក់បារ � ឬច្រើ� ជិំត ដែផេង។ ដែផេង ច្រើធូើ� ឱ្យយ �ោះ�ល់ ដូល់ សួុត រ�ស់ុ អ្ននក ដែដូល ជា កដែនឹំង វី �រសុុ កូរ ោណូា
វាយុ��ហារ។

ពង្រឹងឺឹងឺ សុុខភាព �ូ �វីចិិតត �ិងឺ អារម្បីមណ៍៍ របសុ់ អុំកូ ពេដើម្បីី� ឱ្យយ មា� អារម្បីមណ៍៍ ធូូរង្រឹ�ល
ការ ច្រើ�កនុង ផឹះ និឹង មិនឹ ទាំក់�ង ជាមួយុ មនុឹសុេ ច្រើ� ខ្លាំងច្រើ�� �គួស៊ាំរ ជា វីធិូ� សំុខ្លាំន់ឹ កនុង ការ ��យុុ�ធ នឹឹង ការ រាតតាត ថ្ងៃនឹ ជំំងឺឆ្លំង �ោុដែនឹៅ វា
អាច ច្រើធូើ� ឱ្យយ អ្ននកមានឹ អារមា�៍ ឯច្រើកា ច្រើស៊ាំកច្រើ� ឬ�ពួយុបារមភ។

•  ចូរ ច្រើពញ់ចិតៅ សុរច្រើសុ�រ ចំ ច្រើ�ះ អ្នើ� ៗ ដែដូល លអ កនុង ជំ�វីតិ រ�ស់ុ អ្ននក។ គិតច្រើ� ដូល់ �គួស៊ាំរ ឬមិតៅ�កៅិ ដែដូល អ្ននក ស្រាសុឡាញ់់ ដូ� ដែដូល ផៅល់ អាហារ
ដូល់ អ្ននក និឹង ធូមាជាតិ ច្រើ� ជំុំវីញិ់ ខំួនឹ អ្ននក នឹរណា មាន ក់ ដែដូល បានឹ ជួំយុ អ្ននក មនុឹសុេ ដែដូល អ្ននក ច្រើ�រព ថ្វាើ យុ�ងគំ ឬអ្នើ� ច្រើផេងច្រើ�ៀត ដែដូល ច្រើធូើ�
ឱ្យយ អ្ននក រ �ករាយុ។

•  ��សិុនឹច្រើ�� អ្ននកមានឹ អារមា�៍ តូចចិតៅ ចូរ និឹ�យុ ជាមួយុ មិតៅ�កៅិ អំ្នព� អារមា�៍ រ�ស់ុ អ្ននក តាម �ូរស័ុពឹ ឬច្រើ�យុ ផឹ្ទាល់ ច្រើ�យុ �ុក
ចមាៃ យុ ២ ដែមោ�ត ព��ន ។ �ោុដែនឹៅ ចូរ ច្រើជំៀសុវាង ការ ��មូល ផៅុំ និឹង តំ�ន់ឹ ដែដូល មានឹ មនុឹសុេ ច្រើ�ច�នឹ។ ស៊ាំើ គមន៍ឹ �ន  ច្រើ�យុ មិនឹ �ោះ�ល់ �ន  
ឬមិនឹ ច្រើ� ជិំត �ន  ច្រើពក។

• �ច្រើងើ�ត អ្នើ�មួយុ ដូូចជា សិុលើៈ ឬតន្ត្រីនឹៅ� អ្នើ� សុ�មា�់ ច្រើសុៀំក�ក់ ឬអ្នើ� សុ�មា�់ ញុាំ។

• ជួំយុ អ្ននកដូថ្ងៃ� ជាពិច្រើសុសុ កុមារ និឹង អ្ននក ដែដូល សុិិត កនុង សិ៊ាំនឹភាព លំបាក។
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ពង្រឹងឺឹងឺ សុហគម្បី�៍ របសុ់ អុំកូ ពេដើម្បីី� ទ្ធប់ទ្ធល់ �ឹងឺ 
វីីរុសុ កូូរូូណា 
ជំំងឺរាតតាត �ោះ�ល់ ដូល់ មនុឹសុេ �គ�់�ន  ច្រើ�កនុង 
សុ�គមន៍ឹ។ ខ�ៈ ដែដូល �គួស៊ាំរ នឹ� មួយុ ៗ �តូវី 
យុកចិតៅ �ុក�ក់ ចំច្រើ�ះខំួនឹ ឯង និឹង ពយា�ម រកោ 
សុុវីតិិភាព ច្រើយុ�ង មិនឹ អាច រស់ុរានឹ ព� វី �រសុុ កូរ ោណូា ច្រើ�យុ 
មិនឹ ច្រើម�លដែ� �ន  ច្រើ�ះ ច្រើ�។ ចូរ ច្រើធូើ�ការ ជាមួយុ អ្ននកដូថ្ងៃ� 
កនុង សុ�គមន៍ឹ រ�ស់ុ អ្ននក ច្រើដូ�មើ�ឲយ អ្ននករាល់�ន  ៖ 

•  មានឹ �ូ� �គ�់��ន់ឹ។ ��មូល អាហារ ច្រើដូ�មើ�
ដែចករដំែលក។ �ំដំូណំា ច្រើល� ដូ� ដែដូល មិនឹ ច្រើ���។ 
ស៊ាំកសួុរ ច្រើ�កាន់ឹ អ្ននកដូថ្ងៃ� ថ្វា ច្រើត� �ត់ �តូវីការ ជំំនួឹយុ
ដែដូរ ឬច្រើ�។

•  ��ួល បានឹ �ឹក ស៊ាំអ ត ច្រើ����បាស់ុ ឬមានឹ វីធិូ� ច្រើដូ�មើ�
�នឹេុ�ធ �ឹក រ�ស់ុ ពួក ច្រើគ។

•  អាច លាង សុមាអ ត ថ្ងៃដូ ច្រើ� តាម �� ស៊ាំធារ�ៈ។ ច្រើធូើ�ឲយ
មានឹ ����់ លាងថ្ងៃដូ tippy taps �ឹក និឹង ស៊ាំ�ូុ ជា�់ ជានិឹចច។

•  មានឹ សុុវីតិិភាព។ កុមារ ឬមនុឹសុេ ច្រើពញ់វីយ័ុ ដែដូល ��ឈឺម នឹឹង ការ ភាព ខៈ�ខ្លាំៈ  ការ�ំ�នឹ ឬ�ិងោ សុុ�ធដែត
�តូវីការ ជំំនួឹយុ។ ឪពុក មាៅ យុ ឬមនុឹសុេ ច្រើពញ់វីយ័ុ ដែដូល �ច្រើ�ច ញ់ កំ�ឹង រ�ស់ុ ខំួនឹ ច្រើ�ច្រើល� អ្ននកដូថ្ងៃ� គឺជា
អ្ននក ដែដូល �តូវីការ ការ �ំ��។

•  មានឹ នឹរណា មាន ក់ និឹ�យុ ជាមួយុ។ ច្រើ� សួុរសុុខ�ុកខ អ្ននក ដែដូល រស់ុច្រើ� ដែតមាន ក់ឯង ច្រើដូ�មើ� ជំដែជំក ជាមួយុ
�ត់ ខ�ៈ ដែដូល រកោ ចមាៃ យុ សុុវីតិិភាព។

• យុល់ដឹូង ថ្វា អ្នើ� ជា ជំំងឺ កូ វី �ដូ -១៩ រច្រើ�ៀ� �ងាើ រ វា និឹង រច្រើ�ៀ� ដែ�ទំាំ អ្ននក ដែដូល ឈឺឺ។

យកូចិិតត ទ្ធុកូដាកូ់ ពេលើ បញ្ហាា  សុុខភាព ទាំងំឺអំសុ់ ម្បីិ� ង្រឹតឹម្បីថែត ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ពេទ្ធ
ខ�ៈ ដែដូល ជំំងឺ កូវី �ដូ-១៩ គឺជា ភាព អាសុនឹន វា មិនឹ គួរ មានឹន័ឹយុថ្វា ��ជាជំនឹ មិនឹ យុកចិតៅ �ុក�ក់ ច្រើល� ត�មូវីការ ដែ�ទំាំ សុុខភាព
ដូថ្ងៃ�ច្រើ�ៀត ច្រើ�ះ ច្រើ�។ ច្រើសុ វា ពនឹយា កំច្រើ�� ត និឹង ច្រើសុវា សុុខភាព �នឹៅ ពូ ជំច្រើផេង ៗ ច្រើ�ៀត ច្រើ�ដែត ចំាបាច់ ក៏ដូូចជា ការដែ�ទំាំ មុនឹ សុ�មាល
កនុងអំ្ន�ុងច្រើពល មានឹថ្ងៃផឹច្រើ�ះ ផង ដែដូរ។ ការ ��ឹកោ និឹង ថ្វាន ំ សុ�មា�់ ជំំងឺរុាថំ្ងៃរ ោ ដូូចជា ច្រើអ្នដូស៍ុ រច្រើ�ង �ឹកច្រើ�មដែផអម និឹង ជំំងឺ ដូថ្ងៃ�ច្រើ�ៀត 
មិនឹ អាច �តូវី បានឹ រខំ្លាំនឹ ច្រើ�យុ មិនឹ �ងើ �ញ្ហាើ  ធូៃន់ឹធូៃរ រមួ ទំាំង ការ សំ៊ាំ�់ ច្រើ��យុ។ កុមារ �តូវីការ ការ ចាក់ វាោក់ស៊ាំំង ច្រើ��យុ មុង និឹង ថ្វាន ំ
ជំំងឺ�គុនឹចាញ់់ �តូវីដែត បានឹ ដែចកចាយុ ច្រើ� កដែនឹំង ដែដូល �តូវីការ។ ច្រើសុវាកមា ទំាំងច្រើនឹះ អាច �តូវី បានឹ ផៅល់ ជូំនឹ ខុសុ ៗ �ន  តាមរយុៈ ការ
ច្រើ� �ូរស័ុពឹ ឬច្រើផី� ស៊ាំរ ច្រើ��យុ ថ្វាន ំ និឹង ច្រើ�គឿង �រ ិកាខ  អាច �តូវី បានឹ ��ៈូ នឹ ច្រើ�យុ ផឹ្ទាល់ ច្រើ� �គួស៊ាំរ ច្រើដូ�មើ� ច្រើជំៀសុវាង ការ ច្រើធូើ�ដំូច្រើ�� រ ច្រើ�កាន់ឹ
គំ�និឹក កណាៅ ល។

�តូវី មានឹ �ឹក ច្រើពញ់ ដូ� ជានិឹចច ច្រើឈឺ� រ�ំង សុ�មា�់ ពយួរ ដូ� និឹង ស៊ាំ�ូុ

ច្រើឈឺ� �ច្រើងាគ ល សុ�មា�់ �� ច្រើឈឺ� រ�ំង

ស៊ាំ�ូុ ចងដែខេ

�កួសុ សុ�មា�់ �ំដែ�ក �ឹកដែដូល ខ្លាំច យុ

ច្រើឈឺ� សុ�មា�់ ��់ ឈ្នាន ន់ឹ ឱ្យយ ឆ្ងាៃ យុ ព� �ឹកដែដូល ខ្លាំច យុ
ដំូ�ង ឈ្នាន ន់ឹ ភាៈ �់នឹឹង គំ រ� ដូ�
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