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health guides 

ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖ 
ការ ថែ� សុុខភាពក្នុុ �ងអំំឡុុងពេ�ល រាតត្បា�ត នៃ� វីីរុុសកូូរ៉ូូ�ណា

ដូូច នឹឹង ជំំងឺឺ ជាច្រើ�ើ�នទៀ�ៀតផង ដែ�រ កាលណា អ្ននកមានសុុខភាព កាន់់តែ�ល្អអ និិង កាន់់តែ�រឹងឹមំាំ នោះ�ះប្រ�ព័័ន្ធធ ភាពស៊ាំំ� របស់ អ្ននក នឹឹង
ដំំណើ�ើ រការ កាន់់តែ�មានប្រ�សិិទ្ធធភាព។ អ្ននក អាចប្រ�យុុទ្ធធ នឹឹង ជំំងឺឺ កាន់់តែ�ខំ្លាំ�ង ឬកាន់់តែ�ងាយធូូរស្បើ�ើ�យ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននក ឈឺឺ។

ពង្រឹ�ឹងរាងកាយ របស់់អ្ននកដើ�ើម្បីី�ប្រ�យុុទ្ធធនឹឹងជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ និិងជំំ ងឺឺផ្សេ�េង ទៀ�ៀត
• បរិភិោ�គ អាហារ សុុខភាព រួមួ ទំាំងប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន ជាពិិសេ�សខ្លាា ញ់់ត្រី�ី ផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែ។ បរិភិោ�គ

អាហារ ដែ�ល ពង្រឹ�ងប្រ�ព័័ន្ធធ ភាពស៊ាំំ� របស់ អ្ននក ដូូចជាខ្ទឹឹ�ម ខ្ញីី� និិង រមៀ�ៀត។

• សម្រា�ប់ អ្ននក ដែ�ល មានស្បែ�ែក ពណ៌៌ ស្រា�ល ការឈរនៅ�ក្រៅ��ក្រោ��ម កម្តៅ�ៅ ថ្ងៃ�ៃ រយៈៈពេ�ល ១៥ នាទីីជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ជួួយឱ្យយ រាងកាយ
បង្កើ�ើ�ត វីតីាមីីន D ដែ�លជួយប្រ�យុុទ្ធធ នឹឹង ជំំងឺឺ។ ពណ៌៌ស្បែ�ែក របស់ អ្ននក កាន់់តែ�ធ្ងងន់ ឬបើ�ើវ័យ័អ្ននក កាន់់តែ�ចាស់់ នោះ�ះ អ្ននកត្រូ�ូវការ ពន្លឺឺ�ថ្ងៃ�ៃ
កាន់់តែ�ច្រើ�ើ�ន។

• ផឹឹកទឹឹក ទឹឹកតែ� ទឹឹកសុ៊ុ�ប ឬភេ�សជ្ជៈៈ�សុុខភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀតប្រ�ហែ�ល ២ លីីត្រ�រាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

• គេ�ង ឱ្យយ បានគ្រ�ប់គ្រា�ន់់ប្រ�មាណ ៧ ឬ ៨ ម៉ោ�ោ ង។

• លាងសម្អាា តដៃ�ឱ្យយ បានញឹកញាប់់ ជាពិិសេ�សមុនពេ�ល អ្ននករៀ�ៀបចំ អាហារ ឬបរិភិោ�គ និិងក្រោ��យពេ�លចេ�ញពីីបង្គគន់់។

•  ហាត់់ប្រា�ណជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ ៖ ដើ�ើរ រាំ ំហាត់់សន្ធឹឹ�ងសាច់ដុំំ� យោ�ហ្គាា  ឬតៃ�ជីី និិងធ្វើ�ើ�លំំ ហាត់់ដង្ហើ�ើ�ម។ 
លំំហាត់់ ដែ�ល ពង្រឹ�ងបេះ�ះដូូងនិងសួត របស់ អ្ននក ដូូចជា ការឡើ�ើងជណ្តើ�ើ� រ ឬការ រត់់ ជាដើ�ើម ជួួយឱ្យយ
រាងកាយរបស់ អ្ននកប្រ�យុុទ្ធធ នឹឹងមេ�រោ�គ ឆ្លលងនៅ�សួត កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។ វិធិីីមួយទៀ�ៀតដើ�ើម្បីី�ជួយដល់សួត 
និិងបង្កើ�ើ�នស្មាា រតីីរបស់ អ្ននក គឺឺ ការច្រៀ��ៀង ឱ្យយ ខំ្លាំ�ង ៗ ។

• ចូូរកុំំ�ពិសាស្រា� ព្រោះ��ះ វាធ្វើ�ើ� ឱ្យយប្រ�ព័័ន្ធធ ការពារ រាងកាយចុះះ�ខ្សោ�ោយ។

• កុំំ�ជក់បារីី  ឬនៅ�ជិតផ្សែ�ែង។ ផ្សែ�ែងធ្វើ�ើ� ឱ្យយប៉ះះ�ពាល់ដល់សួត របស់ អ្ននក ដែ�ល ជា កន្លែ�ែង វី ីរុសុកូរ៉ូូ� ណា
វាយប្រ�ហារ។

ពង្រឹ�ឹងសុុខភាពផ្លូូ �វចិិត្តតនិិងអារម្មមណ៍៍ របស់់អ្ននក ដើ�ើម្បីី� ឱ្យយ មានអារម្មមណ៍៍ ធូូរស្រា�ល
ការនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� និិងមិនទាក់ទង ជាមួួយមនុុស្សសនៅ�ខាងក្រៅ��គ្រួ�ួសារ ជាវិធិីីសំខាន់ក្នុុ�ង ការប្រ�យុុទ្ធធ នឹឹង ការ រាតត្បាាតនៃ�ជំំងឺឺឆ្លលង ប៉ុុ�ន្តែ�ែវា
អាចធ្វើ�ើ� ឱ្យយ អ្ននកមានអារម្មមណ៍ ឯកោ� សោ�កសៅ� ឬព្រួ�ួយបារម្ភភ។

• ចូរពេ�ញចិត្តតសរសើ�ើរចំពោះ�ះអ្វីី� ៗ ដែ�លល្អអក្នុុ�ងជីីវិតិ របស់ អ្ននក។ គិិតទៅ�ដល់គ្រួ�ួសារ ឬមិិត្តតភក្តិិ�ដែ�ល អ្ននកស្រ�ឡាញ់់ ដីីដែ�លផ្តតល់ អាហារ
ដល់ អ្ននក និិងធម្មមជាតិិនៅ�ជុំំ�វិញិខ្លួួ�នអ្ននក នរណាម្នាាក់  ដែ�ល បានជួយអ្ននក មនុុស្សសដែ�ល អ្ននកគោ�រព ថ្វាាយបង្គំំ�  ឬអ្វីី�ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដែ�លធ្វើ�ើ�
ឱ្យយ អ្ននករីី ករាយ។

• ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍តូចចិិត្តត ចូូរនិយាយជាមួួយមិត្តតភក្តិិ�អំពីីអារម្មមណ៍ របស់ អ្ននក តាមទូរស័័ព្ទទ ឬដោ�យផ្ទាាល់ ដោ�យទុក
ចម្ងាាយ  ២ ម៉ែ�ែត្រ�ពីីគ្នាា ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែចូរជៀ�ៀសវាង ការប្រ�មូូលផ្តុំំ�� និិងតំបន់ ដែ�ល មានមនុុស្សសច្រើ�ើ�ន។ ស្វាា គមន៍៍គ្នាាដោ �យមិនប៉ះះ�ពាល់គ្នាា  
ឬមិិននៅ�ជិតគ្នាាពេ� ក។

• បង្កើ�ើ�តអ្វីី�មួួយ ដូូចជាសិល្បៈៈ� ឬតន្ត្រី�ី� អ្វីី�សម្រា�ប់ស្លៀ�ៀ�កពាក់ ឬអ្វីី�សម្រា�ប់ញ៉ាំំ� ។

• ជួួយអ្ននកដទៃ� ជាពិិសេ�សកុមារ និិង អ្ននក ដែ�លស្ថិិ�តក្នុុ�ងស្ថាាន ភាពលំបាក។
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ពង្រឹង​សហគមន៍​របស់​អ្នក​ដ�ើម្បី​ទប់ទល់​នឹង​
វីរុស​កូរ៉ូណា​
ជំងឺរាតត្បាត​ប៉ះពាល់​ដល់​មនុស្ស​គ្របគ្នា​នៅ ក្នុង​
សហគមន៍។ ខណៈ​ដែល​គ្រួសារ​នី​មួយ​ ត្រូវ​
យកចិត្ត​ទកដាក់​ចំពោះខ្លួន​ឯង និង​ព្យាយាម​រក្សា​
សុវត្ថិភាព យ�ើង​មិន​អាច​រស់រាន​ពី​វី រសុ​កូរ ៉ណូា​ដោយ​
មិន​ម�ើលថែ​គ្នា​នោ ះ​ទេ។ ចូរ​ធ្វើការ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​
ក្នុង​សហគមន៍​របស​អ្នក ដ�ើម្បីឲ្យ​អ្នករាល់គ្នា  ៖ 

•  មានហូបគ្រ�ប់គ្រា�ន់់។ ប្រ�មូូល អាហារដើ�ើម្បីី�
ចែ�ករំលំែ�ក។ ដំាំដំំណំាំលើ�ើដីីដែ�លមិនប្រើ�ើ�។ 
សាកសួួរទៅ�កាន់់ អ្ននកដទៃ�ថាតើ�ើគាត់ត្រូ�ូវការ ជំំនួួយ
ដែ�រ ឬទេ�។

• ទទួល បានទឹកស្អាា តប្រើ�ើ�ប្រា�ស់ ឬមានវិធិីីដើ�ើម្បីី�
បន្សុុ�ទ្ធធទឹក របស់ពួកគេ�។

•  អាច លាងសម្អាា តដៃ�នៅ� តាមទីីសាធារណៈៈ។ ធ្វើ�ើ�ឲ្យយ
មានប្រ�ដាប់ លាងដៃ� tippy taps ទឹឹក និិងសាប៊ូូ�ជាប់់ ជានិិច្ចច។

•  មានសុុវត្ថិិ�ភាព។ កុុមារ ឬមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លប្រ�ឈម នឹឹង ការ ភាពខ្ជីី�ខ្ជាា  ការបំំពាន ឬហិិង្សាា សុុទ្ធធតែ�
ត្រូ�ូវការ ជំំនួួយ។ ឪពុុកម្តាាយ  ឬមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លបញ្ចេ�េញកំ ហឹឹង របស់ខ្លួួ�នទៅ�លើ�ើអ្ននកដទៃ� គឺឺជា
អ្ននក ដែ�លត្រូ�ូវការ ការគាំទ្រ�។

•  មាននរណាម្នាាក់ និយាយជាមួួយ។ ទៅ�សួរសុុខទុុក្ខខ អ្ននក ដែ�ល រស់់នៅ�តែ�ម្នាាក់ ឯង ដើ�ើម្បីី�ជជែ�ក ជាមួួយ
គាត់ ខណៈៈ ដែ�ល រក្សាាចម្ងាាយ សុុវត្ថិិ�ភាព។

• យល់ដឹឹងថាអ្វីី� ជា ជំំងឺឺកូ វី ីដ-១៩ របៀ�ៀបបង្កាា រ វា និិង របៀ�ៀបថែ�ទំាំ អ្ននក ដែ�ល ឈឺឺ។

យកចិិត្តតទុុកដាក់់លើ�ើ បញ្ហាា  សុុខភាព ទាំងំអស់់ មិិនត្រឹ�ឹមតែ�ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ទេ�
ខណៈៈ ដែ�ល ជំំងឺឺកូវី ីដ-១៩ គឺឺជា ភាព អាសន្នន វាមិនគួរ មានន័យថាប្រ�ជាជនមិនយកចិិត្តតទុកដាក់លើ�ើតម្រូ�ូវការថែ�ទំាំ សុុខភាព
ដទៃ�ទៀ�ៀតនោះ�ះទេ�។ សេ�វា ពន្យាាកំណើ�ើ ត និិងសេ�វា សុុខភាពបន្តតពូជផ្សេ�េង ៗ ទៀ�ៀត នៅ�តែ�ចាំបាច់់ ក៏៏ដូូចជា ការថែ�ទំាំមុនសម្រា�ល
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