
នៅពេលត្រូវស្វែងរកការយកចិត្តទុកដាក់ខាងវេជ្ជសាស្ត្របន្ទា ន ់
សមូម�ើល សញ្ញា ព្រមានអាសន្ន* សម្រាបក់វូដី-19។ ប្រសនិប�ើមាននរណាម្នា ក ់

បង្ហា ញសញ្ញា ទំាងនេះ សូមស្វែងរកការថែទាវំេជ្ជសាស្ត្របន្ទា នភ់្លា មៗ៖

•	 ពបិាកដកដង្ហើម

•	 ឈចឺាបឬ់សម្ពា ធជាបក់្នុងទ្រូង

•	 ភាពច្របកូច្របលទ់�ើបក�ើតមាន

•	 បបរូមាតឬ់មខុឡ�ើងស្រគំា

•	 អសមត្ថភាពក្នុងការភ្ញា ក ់ឬគេងមនិលក់

*ការរ�ៀបរាបន់េះមនិមែនជារោគសញ្ញា ដែលអាចក�ើតមានទំាងអសន់ោះទេ។ សមូ 

ទរូសព័្ទទៅអ្នកផ្តលស់េវាវេជ្ជសាស្ត្ររបសអ់្នកចពំោះរោគសញ្ញា ផ្សេងៗទ�ៀតដែលធ្ងន ់

ធ្ងរ ឬទាកទ់ងនងឹអ្នក។

ទូរស័ព្ទទៅលេខ 911 ឬទូរស័ព្ទទៅកន្លែងសង្គ្រ ោះបន្ទា នក់្នុងតំបនរ់បស់អ្នក៖ 
ជនូដណឹំងដលអ់្នកទទលួទរូសព័្ទថា អ្នកកពំងុស្វែងរកការថែទំាសម្រាបអ់្នកដែលមាន 
ឬអាចមានកវូដី-19។
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ទបស់្កា តក់ាររកីរាលដាលនៃកូវតី-19 ប្រសិនប�ើអ្នកឈឺ
កណំែដែលអាចរកបាន៖ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

ប្រសិនប�ើអ្នកមានជំងឺកូវតី-19 ឬគិតថាអ្នកប្រហែលជាអាចមានកូវតី-19 សូមអនុវត្តតាម
ជំហ៊ា នខាងក្រោមដ�ើម្បីថែទាខំ្លួនអ្នក និងដ�ើម្បីជួយការពារមនុស្សៗផ្សេងទ�ៀតនៅក្នុងផ្ទះ 
និងសហគមនរ៍បស់អ្នក។

នៅផ្ទះល�ើកលែងតែទទួលការថែទាវំេជ្ជសាស្ត្រ។ 
•	 នៅផ្ទះ។ មនសុ្សភាគច្រើនដែលមានកវូតី-19 មានជងំសឺ្រាល 

ហ�ើយអាចជាសះស្បើយនៅផ្ទះដោយមនិចំាបាចម់ានការថែទំា 

វេជ្ជសាស្ត្រ។ កុចំាកចេញពផី្ទះរបសអ់្នកល�ើកលែងតែទទលួ 

ការថែទំាវេជ្ជសាស្ត្រ។ កុទំៅលេងនៅទសីាធារណៈ។

•	 ថែរក្សាខ្លួនអ្នក។ សម្រាក នងិរក្សាជាតទិកឹ។ លេបថ្នា ំដែលគ្មា នវេជ្ជបញ្ជា  ដចូជា 
អាសេតាមណូីហ្វេន ដ�ើម្បីជយួឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ធរូស្រាល។

•	 រក្សាទំនាក់ទំនងជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិត របស់អ្នក។ ទរូសព័្ទទៅអ្នកទទលួបាន

ការថែទំាវេជ្ជសាស្ត្រ។ ត្រូវប្រាកដថាទទលួបានការយកចតិ្តទុកដាក ់
ប្រសនិប�ើអ្នកមានការពបិាកដកដង្ហើម ឬមានសញ្ញា ព្រមានអាសន្នផ្សេងៗទ�ៀត  
ឬប្រសនិប�ើអ្នកគតិថាវាជាភាពអាសន្ន។

•	 ជ�ៀសវាងការដឹកជញ្ជូ នសាធារណៈ ការជះិរមួគ្នា  ឬតាកស់៊។ី

នៅដាចឡ់ែកពីអ្នកដទៃ និងសត្វចិញ្ចឹមនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្
នក។ 
•	 នៅក្នុងបន្ទបណ់ាមួយ នងិនៅឆ្ងា យពអី្នកដទៃ នងិសត្វចញ្ិចឹ

មនៅក្នុងផ្ទះរបសអ់្នកឱ្យបានច្រើនតាមដែលអាចធ្វើបាន។ 
អ្នកកគ៏រួប្រើបន្ទបទ់កឹដាចដ់ោយឡែក ប្រសនិប�ើមាន។ 
ប្រសនិប�ើអ្នកត្រូវនៅជតិអ្នកដទៃ ឬសត្វពាហនៈនៅក្នុង ឬនៅខាងក្រៅផ្ទះ 
សមូពាកម់៉ាសក់្រណាស។់

‐	 សមូម�ើលកូវតី-19 និងសត្វ ប្រសិនប�ើអ្នកមានសំណួរអំពីសត្វចិញ្ចឹម៖ 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.
html#COVID19animals

‐	 ការណែនាបន្ថែមអាចរកបានសម្រាបអ់្នកដែលរស់នៅជិតអ្នកដទៃ។ (https://
www.cdc.gov/coronavirus/2019-hj ncov/daily-life-coping/
living-in-close-quarters.html) and shared housing (https://
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
shared-housing/index.html)។

តាមដានរោគសញ្ញា របស់អ្នក។

•	 រោគសញ្ញា នៃកូវដី-19 រួមមាន គ្រុនក ត្ៅ  ក្អក និងដង្ហើមខ្លី ប៉ុន្តែ 
រោគសញ្ញា ផ្សេងៗទ�ៀតអាចមានផងដែរ។

•	 អនុវត្តតាមការណែនាអំំពីការថែទាពំីអ្នកផ្តលស់េវាថែទាសំុខភាព និង
មន្ទីរសុខាភិបាលក្នុងតំបនរ់បស់អ្នក។ អាជ្ញា ធរសខុាភបិាលក្នុងតបំនរ់បសអ់្នកនងឹផ្តល ់
ការណែនាអពំកីារពនិតិ្យរោគសញ្ញា  នងិការរាយការណ៍ពត័ម៌ាន។

ទូរស័ព្ទទៅមុនពេលទៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិត ។ 
•	 ទូរស័ព្ទទៅមុន។ ការទៅពនិតិ្យសខុភាពជាប្រចំាសម្រាប ់

ការម�ើលថែជាប្រចំាត្រូវបានពន្យារពេល ឬធ្វើតាមទរូសព័្ទ 
ឬតេឡេព្យាបាលជនំសួវញិ។

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកមានការណាតជ់ួបព្យាបាលដែលមិនអាចពន្យារពេល

បាន សូមទូរស័ព្ទទៅការយិាលយ័វេជ្ជបណ្ឌិត  ហ�ើយប្រាបព់កួគេថាអ្នកមានឬអាចមាន 

កវូដី-19។

ប្រសិនប�ើអ្នកឈ ឺសូមពាក់ម៉ាស់ល�ើច្រមុះនិងមាត ់
របស់អ្នក។

•	 អ្នកគួរតែពាក់ម៉ាស់ក្រណាស់គ្របល�ើច្រមុះនិងមាតរ់បស់អ្នក  
ប្រសនិប�ើអ្នកត្រូវតែនៅជតិអ្នកដទៃ ឬសត្វពាហនៈ 
រមួទំាងសត្វចញ្ិចឹម (សមូ្បីតែនៅផ្ទះ)។

•	 អ្នកមនិចំាបាចព់ាកម់៉ាសក់្រណាតទ់េ ប្រសនិប�ើអ្នកនៅម្នា កឯ់ង។ ប្រសនិប�ើអ្នក 

មនិអាចពាកម់៉ាសក់្រណាសទ់េ (ឧទាហរណ៍ ដោយសារតែពបិាកដកដង្ហើម)  
អ្នកខ្ទបក់្អកនងិកណ្តា សត់ាមវធិផី្សេងៗទ�ៀត។ ព្យាយាមនៅឱ្យឆ្ងា យយ៉ាងតចិ 6 
ហ្វីតពអី្នកដទៃ។ ការនេះនងឹជយួការពារមនសុ្សនៅជុវំញិអ្នក។

•	 ការពាកម់៉ាសក់្រណាតម់និគរួពាកល់�ើក្មេងតចូៗអាយុក្រោម 2 ឆ្នា ំឡ�ើយ 
អ្នកដែលមានបញ្ហា ដកដង្ហើម ឬអ្នកដែលមនិអាចដកម៉ាសច់េញបានដោយគ្មា ន 

ជនំយួ។

សម្គា ល៖់ ក្នុងកឡំុងពេលនៃជងំរឺាតត្បាតសកលកវូដី-19 ម៉ាសវេជ្ជសាស្ត្រត្រូវបានបម្រុង 

ទុកសម្រាបប់ុគ្គលកិថែទំាសខុភាព នងិអ្នកឆ្លើយតបដបំងូមយួចនំនួ។ អ្នកប្រហែលជាត្

រវូធ្វើម៉ាសក់្រណាសដ់ោយប្រើកន្សែងរុកំ ឬកន្សែងរុតំចូៗ។



ខ្ទបក់្អកឬកណ្តាស ់របស់អ្នក។

•	 ប្រើក្រដាសខ្ទបម់ាតន់ិងច្រមុះរបស់អ្នក នៅពេលអ្នកក្អកឬកណ្តា ស។់

•	 បោះក្រដាស់ដែលបានប្រើទៅក្នុងធងុសរំាម។

•	 លាងដៃរបស់អ្នកភ្លា មៗជាមយួសាប៊នូងិទកឹយ៉ាងហោចណាស ់
20 វនិាទ។ី ប្រសនិប�ើមនិមានសាប៊នូងិទកឹទេ សមូលាងដៃរបសអ់្នកជាមយួទកឹលាងដៃ

ដែលមានជាតអិាលក់លុយ៉ាងហោចណាស ់60 ភាគរយ។

លាងដៃឱ្យបានញឹកញាប។់

•	 លាងដៃរបស់អ្នកឱ្យបានញឹកញាប ់
ជាមយួសាប៊នូងិទកឹយ៉ាងហោចណាស ់20 
វនិាទ។ី ការធ្វើបែបនេះមានសារៈសខំានណ់ាស ់
ជាពសិេសបន្ទា បព់ហីរូសបំោរ ក្អក ឬកណ្តា ស ់ ទៅបន្ទបទ់កឹ 
នងិមនុពេលបរភិោគឬរ�ៀបចអំាហារ។

•	 ប្រើទឹក​លាងដៃ​ ប្រសនិប�ើមនិមានសាប៊នូងិទកឹ។ ប្រើទកឹលាងដៃដែលមានជាតអិាលក់លុ 

យ៉ាងហោចណាស ់60 ភាគរយ ដោយគ្របល�ើផ្ទៃទំាងអសន់ៃដៃរបសអ់្នក  
ហ�ើយត្រដសុវាជាមយួគ្នា រហតូទាលត់ែមានអារម្មណ៍ស្ងួត។

•	 សាប៊ូនិងទឹកគឺជាជម្រើសល្អបំផុត  ជាពសិេស ប្រសនិប�ើដៃរបសអ់្នកអាចម�ើលឃ�ើញថា 

កខ្វក។់

•	 ជ�ៀសវាងប៉ះភ្នែក ច្រមះុ នងិមាតរ់បសអ់្នកដោយដៃដែលមនិបានលាង។

ជ�ៀសវាងការចែករលំែករបស់របរប្រើប្រាស់ផ្ទា លខ់្លួនក្នុងផ្
ទះ។

•	 កុំចែករលំែកចាន កែវផកឹទកឹ​ពែង ចានស្លា បព្រាសម 
កន្សែងពោះគោ ឬពកូភយួខ្នោ យជាមយួអ្នកដទៃក្នុងផ្ទះរបស់

អ្នក។

•	 លាងសម្អាត របស់របស់ទាងំនេះឱ្យស្អាត ល្អបន្ទា បព់ីប្រើរួច ជាមយួសាប៊នូងិទកឹ ឬដាករ់បសរ់បរ 

ទំាងនោះក្នុងម៉ាស៊នីលាងចាន។

លាងសម្អាតផ ្ទៃ “ដែលប៉ះច្រើន” រាលថ់្ងៃ។

•	 សម្អាត និងសម្លា បម់េរោគ ផ្ទៃបះ៉ច្រើននៅក្នុង “បន្ទបឈ់”ឺ 
នងិបន្ទបទ់កឹរបសអ់្នក។ ទុកឱ្យនរណាម្នា កផ់្សេងទ�ៀតសម្អា តនងិ 

សម្លា បម់េរោគល�ើផ្ទៃបះ៉នៅតបំនរ់មួ ប៉ុន្តែមនិមែនបន្ទបគ់េងនងិ
បន្ទបទ់កឹរបសអ់្នកទេ។

•	 ប្រសនប�ើអ្នកថែទា ំឬអ្នកផ្សេងទ�ៀតត្រូវការសម្អាត  និងសម្លា បម់េរោគក្នុងបន្ទបគ់េង 
ឬបន្ទបទ់កឹរបសអ់្នក ហ�ើយគរួធ្វើបែបនេះនៅពេលដែលចំាបាច។់ អ្នកថែទំា/
អ្នកផ្សេងគរួពាកម់៉ាសក់្រណាត ់ហ�ើយរងចំ់ាឱ្យយរូបផំតុតាមដែលអាចធ្វើទៅបាន  
បន្ទា បព់អី្នកឈបឺានប្រើបន្ទបទ់កឹ។

ផ្ទៃបះ៉ច្រើនរមួមានទរូសព័្ទ តេឡេបញ្ជា  បញ្ជ រ ល�ើត ុដៃទ្វា រ ប្រដាបប់្រដាលបន្ទបទ់កឹ បង្គន ់
ក្តា រចុច ថេប្លីត នងិតុក្បាលគ្រែ។

•	 សម្អាត  និងសម្លា បម់េរោគនៅចំណុចដែលអាចមានឈាម លាមក ឬទឹកចេញពីរាងកាយដែលនៅ

ល�ើចំណុចទាងំនោះ។

•	 ប្រើឧបករណ៍សម្អាត ក្នុងផ្ទះនិងថ្នា សំំលាបម់េរោគ។ លាងសម្អា តចណំុច ឬរបសរ់បរដោយ 

សាប៊នូងិទកឹ ឬសាប៊បូោកខោអាវផ្សេងទ�ៀត ប្រសនិប�ើវាកខ្វក។់ បន្ទា បម់កប្រើថ្នា ំសម្លា ប ់

មេរោគក្នុងផ្ទះ។

‐	 ត្រូវប្រាកដថាអនវុត្តតាមការណែនានៅល�ើផ្លា កដ�ើម្បីធានាការប្រើប្រាសផ់លតិផល 

ប្រកបដោយសវុត្ថិភាពនងិប្រសទិ្ធភាព។ ផលតិផលជាច្រើនដែលអាចធ្វើឱ្យផ្ទៃស�ើម 

មរយៈពេលជាច្រើននាទដី�ើម្បីធានាថាមេរោគត្រូវបានសម្លា ប។់ មនសុ្សជាច្រើនក៏

ណែនាឱ្យមានការប្រុងប្រយត័្ន ដចូជា ពាកស់្រោមដៃ ហ�ើយត្រូវប្រាកដថា អ្នកមាន

ខ្យលច់េញចលូល្អក្នុងពេលប្រើផលតិផល។

‐	 របសស់ម្រាបស់ម្លា បម់េរោគប្រចំាគ្រួសារដែលបានចុះបញ្ជី  EPA 
ភាគច្រើនគរួតែមានប្រសទិ្ធិភាព។

នៅពេលដែលអ្នកអាចនៅជិតអ្នកដទៃបន្ទា បព់ីអ្នកមាន 
ឬទំនងជាមានកូវតី- 19
នៅពេលដែលអ្នកអាចនៅជតិអ្នកដទៃ (បញ្ច បក់ារដាកខ់្លួននៅដាច់

ដោយឡែកនៅផ្ទះ) អាស្រ័យល�ើកត្តាផ្ សេងៗគ្នា សម្រាបស់្ថា នភាពផ្សេងៗគ្នា ។

•	 ខ្ញុំ គិត ឬដឹងថាខ្ញុំ មានកូវតី-19 ហ�ើយខ្ញុំ មានរោគសញ្ញា

‐	 អ្នកអាចនៅជាមយួអ្នកដទៃបន្ទា បព់ី

§§ 3 ថ្ងៃដោយគ្មា នគ្រុនក្តៅ  

និង

§§ រោគសញ្ញា កានត់ែប្រស�ើរឡ�ើង 

និង

§§ 10 ថ្ងៃចាបតំ់ាងពរីោគសញ្ញា ដបំងូលេចចេញមក

‐	 ដោយយោងទៅតាមដបំនូ្មា នរបសអ់្នកផ្តលស់េវាថែទំាសខុភាព 
នងិភាពអាចធ្វើបាននៃតេស្ត អ្នកប្រហែលជាអាចធ្វើតេស្តដ�ើម្បីម�ើលថាត�ើអ្នកនៅ

តែមានកវូដី-19 ដែរឬទេ។ ប្រសនិប�ើអ្នកនងឹត្រូវធ្វើតេស្ត អ្នកអាចនៅជតិអ្នកដទៃ

នៅពេលអ្នកគ្មា នគ្រុនក្តៅ  រោគសញ្ញា កានត់ែប្រស�ើរឡ�ើង ហ�ើយអ្នកបានទទលួ 

លទ្ធផលតេស្តអវជិ្ជមានពរីជាប់ៗ គ្នា  យ៉ាងតចិក្នុងរយៈពេល 24 ម៉ោង។

•	 ខ្ញុំ បានធ្វើតេស្ត៍វជិ្ជមានកូវតី-19 ប៉ុន្តែគ្មា នរោគសញ្ញា អ្វីឡ�ើយ

‐	 ប្រសនិប�ើអ្នកបន្តមនិមានរោគសញ្ញា  អ្នកអាចនៅជាមយួអ្នកដទៃបានបន្ទា បព់៖ី

§§ 10 ថ្ងៃបានកន្លងផតុទៅហ�ើយចាបតំ់ាងពបីានធ្វើតេស្ត

‐	 ដោយយោងទៅតាមដបំនូ្មា នរបសអ់្នកផ្តលស់េវាថែទំាសខុភាព 
នងិភាពអាចធ្វើបាននៃតេស្ត អ្នកប្រហែលជាអាចធ្វើតេស្តដ�ើម្បីម�ើលថាត�ើអ្នកនៅ

តែមានកវូដី-19 ដែរឬទេ។ ប្រសនិប�ើអ្នកនងឹត្រូវធ្វើតេស្ត អ្នកអាចនៅជតិអ្នកដទៃ

បន្ទា បព់អី្នកទទលួបានលទ្ធផលតេស្តអវជិ្ជមានពរីជាប់ៗ គ្នា  យ៉ាងតចិក្នុងរយៈពេល 
24 ម៉ោង។

‐	 ប្រសនិប�ើអ្នកមានរោគសញ្ញា បន្ទា បព់ធី្វើតេស្តវជិ្ជមាន សមូអនវុត្តតាមការណែនា 

ខាងល�ើសម្រាប ់“ខ្ញុំគ តិថាឬដងឹថាខ្ញុំមា នកវូដី ហ�ើយខ្ញុំមា នរោគសញ្ញា ”។
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