


Asylum Access Thailand (AAT) ត្រូ�ូវបានបង្កើ�ើ��ង្កើ���ង្កើ�ឆំ្នាំ� 2007  គឺឺជាអ�គការមិិនមែមិនរដ្ឋាា ភិិបាល ង្កើ��យបង្កើ�ើ��បាន

ជាមែ�ំកមិួយនៃនត្រូគឺួសារ Asylum Access។ ពួួកង្កើយ��ង្កើ�ើ�ការង្កើ��មិី�ង្កើ�ើ�ឲ្យយសិិទ្ធិិិមិនុសិសរបសិ់ជនង្កើភិៀសិខ្លួួួនកួាយជាការពួិ�។ 

ពួួកង្កើយ��ង្កើជឿជាក់ថារាល់ជនង្កើភិៀសិខ្លួួួនទាំ��អសិ់សិ័កិិសិមិនឹ�ទ្ធិទ្ធិួលបាននូវឱកាសិង្កើសិើ�រភាពួមិួយកំ��ជ� វិ�ថ្មីើ�។

ការសិុ�សិិទ្ធិិិត្រូជកង្កើកានង្កើ�ត្រូបង្កើទ្ធិសិនៃថ្មី បច្ចុុ�បីនំ
ត្រូ�ូវបានង្កើដ្ឋាះត្រូសាយង្កើដ្ឋាយទ្ធិ�ភំាក់ងារជនង្កើភិៀសិ
របសិ់ UN (UNHCR)។ ��ង្កើ��រការ
អាច្ចុច្ចុ�ណាយង្កើពួលយូរ សិើ�គឺសាើ ញ និ�របួសិ
�ួូវច្ចុិ�ិជាង្កើរឿយៗ។ ពួួកង្កើយ���ិល់ជូនកូនកិ�
របសិ់ង្កើយ��នូវជ�នួយមែ�ំកច្ចុាប់និ�សិ�គមិ ង្កើ��មិី�
ជួយពួួកង្កើគឺរុករក��ង្កើ��រការង្កើនះ និ�ទ្ធិទ្ធិួលបាន
ឋានៈជាជនង្កើភិៀសិខ្លួួួន។

ជ�នួយមែ�ំកច្ចុាប់ ការ�ិល់អ�ណាច្ចុ�ល់សិ�គឺមិន៍ ង្កើ�លនង្កើ�បាយ�សិូូមិ�ិ
ពួួកង្កើយ���ិល់អ�ណាច្ចុ�ល់សិ�គឺមិន៍

ជនង្កើភិៀសិខ្លួួួនត្រូបកបង្កើដ្ឋាយនិរនិរភាពួតាមិរយៈ
ង្កើសិរីភាពួនៃនការ�សពួើ�ាយសិ�គឺមិន៍ និ�
ប�ិ� ះបណិាលមែ�ែកង្កើល�ជ�នាញសិត្រូ�ប់ត្រូក�មិ
�ិល់អ�ណាច្ចុមែ�ល�ឹកនា�ង្កើដ្ឋាយជនង្កើភិៀសិខ្លួួួន។
 ង្កើយ��បង្កើ�ើ��ជ�ង្កើនឿង្កើល� SGBV រួមិជាមិួយនឹ�
ក�ើល់នៃនការការពារកុ�រកំ��សិ�គឺមិន៍។ ង្កើ��មិី�
ធានាបាននូវលទ្ធិិភាពួទ្ធិទ្ធិួលបានត្រូទ្ធិពួយសិមិី�ិិ
 ការអភិិវឌ្ឍឍន៍ ការរសិ់ង្កើ� ង្កើយ��បានពួត្រូ�ឹ�
ជនង្កើភិៀសិខ្លួួួន និ��ិួច្ចុង្កើ�ិ�មិ�ឹកនា�សិ�គឺមិន៍។

ង្កើយ��ង្កើ�ើ�ការជាមិួយត្រូក�មិសិិទ្ធិិិមិនុសិស�នៃទ្ធិង្កើទ្ធិៀ�
ង្កើ��មិី��សិូូមិ�ិច្ចុ�ង្កើពាះការផួ្លាសិ់បិូរច្ចុាប់នៃថ្មីមែ�ល
នឹ�សិារសិុវ�ិិភាពួ និ�ង្កើសិច្ចុកិ�នៃថ្មីួថ្មីំូររបសិ់
ជនង្កើភិៀសិខ្លួួួនង្កើ�កំ��ត្រូបង្កើទ្ធិសិ។ ង្កើយ��ក�ពួុ�
ជ�រុញត្រូបង្កើទ្ធិសិនៃថ្មីមែ�លជនង្កើភិៀសិខ្លួួួនទាំ��អសិ់
អាច្ចុ�នអារមិើ�៍ថា�នសិុវ�ិិភាពួ និ�អាច្ចុប

ង្កើ�ើ��ជ� វិ�របសិ់ពួួកង្កើគឺង្កើ���វិញ។

អើ�មែ�លពួួកង្កើយ��ង្កើ�ើ�

ទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�
អាសិយដ្ឋាា ន: 1111/151 បានកួា�ង្កើមិឿ�, �ួូវឡា�ត្រូផ្លាវ, ចាន់កាង្កើសិមិ, ចាទ្ធិុចាក់, បា�កក 10900
ទ្ធិូរសិ័ពួទង្កើលខ្លួ: +66 2 513 5228 អុ�មែមិែលៈ thailand@asylumaccess.org

បុពួើកថា
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ត្រូក�មិងាយរ�ង្កើត្រូ�ះ
ការ�ននៃ�ទង្កើពាះ និ�កូ វី�-19

កមែនួ�មែ�លត្រូ�ូវង្កើ�
ការអនុវ�ិមិុនង្កើពួលច្ចុូលង្កើ�កំ��មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ
វ៉ាា ក់សា�� និ��លបែះពាល់

ការង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

 • ថំា� និ�ឱសិថ្មីរុកខជា�ិ

 •  អនាមិ័យខ្លួួួនឯ� និ��លិ��លអនាមិ័យ

 • នរណាមែ�លគឺួរត្រូបឹកាជាមិួយវិជជប�ិិ�មិុននឹ�ទ្ធិទ្ធិួលវ៉ាា ក់សា��ការពារកូ វី�-19

 •  វិ��ង្កើបាះង្កើចាល�ែ សិ

 • ការង្កើរៀបច្ចុ�ខ្លួួួនឯ�មិុននឹ�ការចាក់វ៉ាា ក់សា��
 • បនាទ ប់ពួ�ការចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យ

• ង្កើ�ង្កើពួលណាអំកអាច្ចុង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះបាន
• មិនុសិសមែ�ល�នសិិទ្ធិិិកំ��ការង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះបាន
• ការអនុវ�ិសិត្រូ�ប់អំកជមិឺឺក����ង្កើពួលង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

 • វិ��ពួ�បាលខ្លួួួនឯ�កំ��ក����ង្កើពួលង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ
 • ទ្ធិ�តា��ង្កើគឺ�

 Far Talai Jone (Andrographis Paniculata)
 អ�បិលជ�នួយក�ើះជា�ិទ្ធិឹកតាមិ��់ (ORS) និ�កូ វី�-19
      កញ្ចុប់ជ�នួយបឋមិ

 វិ��ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ឧបករ�៍វ៉ាសិ់ជ�ពួច្ចុរ
 វិ��វ៉ាសិ់សិ��ុ�ហ ភាពួជាមិួយមែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�

ការច្ចុមិួ�ង្កើមិង្កើរាគឺ កូ វី�-19

វិធានការ�៍ការពារកូ វី�-19ទាំ��ត្រូបា�
ការវ៉ាយ�នៃមិួហានិភិ័យ

ការង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�កររ�័សិ
កត្រូមិិ�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា

ង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ួូវច្ចុិ�ិ និ�ការត្រូគឺប់ត្រូគឺ�ភាពួតាន�ឹ�

វ៉ាា រយែ�់នៃន កូ វី�-19

តារា���ិកា
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Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

កូវី�-19 និ�វ៉ាា រយែ�់
ង្កើ�ច្ចុុ�ឆំ្នាំ� 2019 វីរុសិកូរាូណាបានង្កើលច្ចុង្កើច្ចុញជាង្កើល�ក��បូ�ង្កើ�តាមិ��បន់ពួិង្កើសិសិ
មិួយច្ចុ�នួន បនាទ ប់មិកបានរីករាលដ្ឋាល�ែ �ឆ្នាំប់រ�័សិង្កើ�ទ្ធិូទាំ��ពួិភិពួង្កើ�ក។ ការ
ឆ្លួ�ង្កើមិង្កើរាគឺនៃនជមិឺឺពួ�មិនុសិសង្កើ�មិនុសិសង្កើនះអាច្ចុប�ើឲ្យយ�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា ត្រូសាលង្កើ��ឺន់�ឺរ។
 ចាប់តា��ពួ�ការ�ទ�ះង្កើ�����បូ� កូ វី�-19 ត្រូ�ូវបានប�មែបួ�ង្កើ�ជាវ៉ាា រយែ�់ ៥ ង្កើ�ស��ំ។ វ៉ាា
រយែ�់ន�មិួយៗ�នភាពួច្ចុមិួ� ភាពួសុា� និ�ការឆ្លួ��នភាពួ�ឺន់�ឺរង្កើរៀ�ៗខ្លួួួន។

• បានរកង្កើ��ញ��បូ�ង្កើគឺង្កើ�ច្ចុត្រូកភិពួអ�់ង្កើគឺួសិ មែខ្លួកញ្ញាា  2020

• ភាពួ�ឺន់�ឺរៈ វ៉ាា រយែ�់អាល់ហាើ រីករាលដ្ឋាលត្រូសិួលជា�វ៉ាា រយែ�់ង្កើ��មិ។

• បានរកង្កើ��ញ��បូ�ៈ អាហ្វ្រិ�ើិកខា��ីូ�, មែខ្លួកញ្ញាា  2020

• ភាពួ�ឺន់�ឺរៈ ង្កើមិង្កើរាគឺង្កើនះ�នឱកាសិខ្លួពសិ់កំ��ការប�ើឱយ�នជមិឺឺ�ឺន់�ឺរ 
រឺសួាប់ង្កើប�ង្កើត្រូបៀបង្កើ�ៀបង្កើ�នឹ�ង្កើមិង្កើរាគឺ��បូ�។

អាល់ហាើ

មែបតា

មែ�លតា

ហាើ �ែ

ឡា�ដ្ឋា

• បានរកង្កើ��ញ��បូ�ៈ ឥណិា, មែខ្លួ�ំូ 2020

• ភាពួ�ឺន់�ឺរៈ មែ�លតារីករាលដ្ឋាលង្កើលឿនជា�វ៉ាា រយែ�់ង្កើ��មិ ង្កើ��យបច្ចុុ�បីនំ
វ៉ាត្រូ�ូវបានង្កើគឺរកង្កើ��ញថាជាង្កើមិង្កើរាគឺង្កើលច្ចុង្កើធួាង្កើ�កំ��ត្រូបង្កើទ្ធិសិនៃថ្មី

• បានរកង្កើ��ញ��បូ�ៈ ង្កើត្រូបសិុ�ល, មែខ្លួ�ំូ 2020

• ភាពួ�ឺន់�ឺរៈ ង្កើមិង្កើរាគឺង្កើនះគឺឺឆ្លួ�ជា�វ៉ាា រយែ�់�នៃទ្ធិង្កើទ្ធិៀ� ង្កើ��យត្រូបសិិទ្ធិិភាពួ
របសិ់វ៉ាា ក់សា��ត្រូបឆ្នាំ��នឹ�ហាើ �ែ គឺឺទាំប។

• បានរកង្កើ��ញ��បូ�ៈ ង្កើបែរូ, មែខ្លួ�ំូ 2020

• ភាពួ�ឺន់�ឺរៈ ង្កើមិង្កើរាគឺង្កើនះ�នសិកិានុពួលបង្កើ�ើ�នការច្ចុមិួ� 
រឺ �ន់នឹ�ការចាក់វ៉ាា ក់សា��។



2
Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

ការច្ចុមិួ�
�នវិ�� 3 �ែ �កំ��ការច្ចុមិួ�កូ វី�-19

1.���ក់ទ្ធិឹក

2. ការបែះពាល់

3. ខ្លួយល់ៈ

���ក់ទ្ធិឹករាវកំ��ទ្ធិត្រូមិ�់ជាទ្ធិឹក��់ និ�ង្កើសិួសិមែ�ល�លិ�ង្កើ���
ង្កើ�ង្កើពួលមែ�លអំកកែក កណិាសិ់ និ�និ�យ។ កូ វី�-19 អាច្ចុ
ច្ចុមិួ�ពួ�បុគឺគល�ំក់ៗតាមិ��់ ត្រូច្ចុមិុះ និ�មែភិំក។

���ក់ទ្ធិឹកង្កើច្ចុញពួ�បុគឺគលមែ�លបានឆ្លួ�អាច្ចុបនសល់ង្កើ�ង្កើល�នៃ�ទវ�ិ�។ 
ង្កើ�ង្កើពួលមិនុសិសបែះ��បន់មែ�លកខ្លួើក់រួច្ចុបែះពាល់ ��់ ត្រូច្ចុមិុះ រឹមែភិំក
។ កូ វី�-19 អាច្ចុបញ្ចជូនង្កើ�បុគឺគលទាំ��ង្កើនាះបាន។

ភាគឺលែិ��ូច្ចុៗមែ�លបានបង្កើ�ើ��ង្កើ���ង្កើដ្ឋាយការនិ�យមែ�លអាច្ចុ
សិិិ�ង្កើ�កំ��ខ្លួយល់បានយូរ និ�ង្កើ�ើ���ង្កើ��របានឆឺ្នាំយជា����ក់ទ្ធិឹក
។ ទ្ធិ�តា��មែ�លហានិភិ័យនៃនខ្លួយល់អាកាសិត្រូ�ូវបានង្កើ��ញថាង្កើ�កំ��
�ទះ កមែនួ��នមិនុសិសកុះករ និ�កមែនួ�មែ�ល�នទ្ធិ���មិិនត្រូគឺប់ត្រូ�ន់
�ូច្ចុជា ង្កើភាជន�យដ្ឋាា ន កមែនួ��ើឹកហា�់�ហ្វ្រិនិ� កមែនួ�ហា�់ត្រូបា� 
កួឹបរាត្រូ�� ការិ�ល័យ និ�កមែនួ�ង្កើ�រពួបូជា។
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

វិធានការ�៍ការពារកូ វី�-19ទាំ��5

រការា�កាយង្កើ�ច្ចុ�ឺយ�ែ �
ង្កើហាច្ចុ 1 ង្កើ� 2 មែមិែត្រូ�ពួ��ំរវ៉ា�
ខ្លួួួនឯ� និ�អំក�នៃទ្ធិ

ខ្លួទប់��់ និ�ត្រូច្ចុមិុះង្កើដ្ឋាយមែក�នៃ�របសិ់អំករាល់ង្កើពួលមែ�ល
អំកកែក រឺ កណិាសិ់

ពាក់�ែ សិរបសិ់អំក រឺ ឧបករ�៍ការពារផ្លាទ ល់ខ្លួួួន
ង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�ឲ្យយបានត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ។

��នៃ�របសិ់អំកជាង្កើរឿយៗជាមិួយសាបូូង្កើដ្ឋាយ
�ែ �ង្កើហាច្ចុណាសិ់ 20 វិនាទ្ធិ� រឺ សិ�ែ �នៃ�របសិ់អំកជា
មិួយអាល់កុលមែជលឲ្យយបានញឹកញាប់។ ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថា
��នៃ� និ�សិ�ែ �នៃ�របសិ់អំកមិុនទ្ធិទ្ធិួលទាំនអាហារ រឺ 
បែះពាល់��បន់ត្រូច្ចុមិុះ រឺ ��់របសិ់អំក។

ធានាថា�នខ្លួយល់
ង្កើច្ចុញចូ្ចុលត្រូគឺប់ត្រូ�ន់
កំ��បនទប់របសិ់អំក 
និ�ង្កើជៀសិវ៉ា���បន់
មែ�ល�នមិនុសិស
កុះករ។
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Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

ការវ៉ាយ�នៃមិួហានិភិ័យ
ង្កើ��ខ្លួំ���នហានិភិ័យនៃនការឆ្លួ�កូ វី�-19 រឺ ង្កើទ្ធិ ង្កើ��យង្កើ��ខ្លួំ��គឺួរង្កើ�ើ�អើ�ខ្លួួះ?

ត្រូក�មិ

ខ្លួំ��គឺួរង្កើ�ើ�អើ�

ង្កើលឿ�

នៃប��

ខ្លួំ��គឺួរង្កើ�ើ�អើ�

ខ្លួំ��គឺួរង្កើ�ើ�អើ�

បុគឺគលណាមែ�លង្កើ�កំ���ទះជាមិួយ�ំ រឺ �នទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�
ជាមិួយអំកមែ�លឆ្លួ�កំ��រយៈច្ចុ�ឺយ 1 មែមិែត្រូ� និ�ង្កើល�សិពួ� 
5 នាទ្ធិ�គឺឺ�នហានិភិ័យខ្លួពសិ់កំ��ការឆ្លួ�កូ វី�-19។

បុគឺគលមែ�ល�នទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�រា�កាយ និ�ច្ចុ�ណាយង្កើពួល
ជាមិួយអំកមែ�ល�នហានិភិ័យខ្លួពសិ់កំ��ការឆ្លួ�កូ វី�-
19កំ��រយៈច្ចុ�ឺយ 1មែមិែត្រូ� និ�ង្កើល�សិពួ� 15នាទ្ធិ�។

• តាមិដ្ឋានលទ្ធិិ�លកូវី�-19 របសិ់បុគឺគល�ំក់ង្កើនាះ
• ត្រូបសិិនង្កើប���់ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិង្កើ��យវិជជ�នកូវី�-19 
ត្រូ�ូវង្កើ�ើ�ច្ចុតិា��សិ័កភួាមិៗ និ�ង្កើ�ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិរកកូ វី�-19។

បុគឺគលមែ�លបានបងាហ ញខ្លួួួនង្កើ�ត្រូក�មិហានិភិ័យពួ�៌ង្កើលឿ�។

• តាមិដ្ឋានហានិភិ័យរបសិ់អំកមែ�លបានឆ្លួ�។

• ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិកូ វី�-19 ភួាមិៗ
• ង្កើ�ើ�ច្ចុតិា��សិ័កខ្លួួួនឯ�ង្កើពួលក�ពួុ�រ�់ចា�លទ្ធិិ�ល
• ទាំក់ទ្ធិ�អំកជ�នាញង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិសិត្រូ�ប់ការពួ�បាលបមែនិមិ។
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Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

ង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ួូវច្ចុិ�ិ និ�ការត្រូគឺប់ត្រូគឺ�ភាពួតាន�ឹ�

ង្កើរាគឺសិញ្ញាា រា�កាយ ង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ួូវអារមិើ�៍

ង្កើដ្ឋាយសារមែ�សិានការ�៍កូ វី�-19 អំកអាច្ចុនឹ�ជួបនឹ�ភាពួតាន�ឹ� និ�ភិ័យបារមិភមែ�ល�ុច្ចុ�លឲ្យយ�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា
រា�កាយ និ��ួូវច្ចុិ�ិ។

• ឈឺឺចាប់ និ��ឹ�ត្រូ��់ក 
  សាើ  និ�ខ្លួំ�របសិ់អំក
• ឈឺឺត្រូកពួះ
• �ឹ�សាច្ចុ់�ុ�
• ឈឺឺកាល
• �ឹ�ត្រូទ្ធិូ�
• អសិ់ក�ួ�� និ��នបញ្ញាហ កំ��ការ
ង្កើគឺ�

ង្កើ�ើ�អើ�មែ�លអាច្ចុង្កើ�ើ�ឲ្យយ
អំក�នអារមិើ�៍
សិបាយរីករាយ

មែឆ្លកង្កើមិ�លពួ័�៌�ន
ង្កើដ្ឋាយការពួិ�

ច្ចុ�ណាយង្កើពួល�ិច្ចុង្កើល�
ង្កើអត្រូក�់ និ�បណិាញ
�សពួើ�ាយសិ�គមិ

រកាទ្ធិ�ួប់របសិ់អំក

�មិការជក់បារី 
និ�ជា�ិអាល់កុល

“វ៉ាគឺឹង្កើរឿ��មិើតាង្កើទ្ធិមែ�ល�ន
អារមិើ�៍ថាង្កើក��ទ្ធិុកខ �ប់ត្រូបមិែល់
 ត្រូច្ចុបូកត្រូច្ចុបល់ ភិ័យខួាច្ចុ រឺខ្លួឹ�
ង្កើ�កំ��អ����ង្កើពួល�នវិប�ិិ”

ទាំក់ទ្ធិ�មិិ�ិភិកិិ និ�
ត្រូក�មិត្រូគឺួសាររបសិ់អំក

ហា�់ត្រូបា�

• ពួិបាកកំ��ការង្កើផិ្លា�អារមិើ�៍
• ងាយឆ្នាំប់ខ្លួឹ�
• អ�គ�យមិិនង្កើសិឺៀមិ
• �នបញ្ញាហ កំ��ការង្កើគឺ�
• �នអារមិើ�៍ង្កើក��ទ្ធិុកខ និ�
�នង្កើទាំសិ
• ត្រូពួួយបារមិភ និ�ភិ័យខួាច្ចុនឹ�
សិានការ�៍
• យ�
• �នអារមិើ�៍ថា��់
• អារមិើ�៍នៃនភាពួឯកា

ត្រូបសិិនង្កើប�អំកជួបត្រូបទ្ធិះង្កើរាគឺសិញ្ញាា ទាំ��អសិ់ង្កើនះ ង្កើនះគឺឺជាយុទ្ធិិសាហ្វ្រិសិិខ្លួួះ
ៗង្កើ��មិី�ត្រូគឺប់ត្រូគឺ�ភាពួតាន�ឹ�របសិ់អំក។
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.

ការង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�ករ
ង្កើ�កំ����ណាក់កាលមិុន ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�នហានិភិ័យកំ��ការឆ្លួ�កូ វី�-19 ង្កើ��យច្ចុ�់ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិវ៉ា អំកអាច្ចុង្កើ�ើ�វ៉ាង្កើ��ទះ

បានជាមិួយឧបករ�៍ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�ករ (ការង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិរ�័សិមែ�លនឹ�បងាហ ញលទ្ធិិ�លកំ��រយៈង្កើពួលមិួយនៃថ្មីឺ)។

• ឧបករ�៍ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�កររ�័សិគឺឺ�នត្រូគឺប់ឱសិថ្មីសិានមែ�លង្កើ�ជិ�អំក។
• ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាទ្ធិិញឧបករ�៍ង្កើ��មិី�ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ�ង្កើ��ទះ

1.កំ��កញ្ចុប់ន�មិួយៗនឹ��នឧបករ�៍5។

1. ដ្ឋាក់ង្កើឈឺ��មិារច្ចុូលកំ��រនិត្រូច្ចុមិុះរបសិ់អំកត្រូប�� 2 សិ�់ទ្ធិ�មែមិែត្រូ� ង្កើ��យជូ�
ង្កើល�នៃ�ទនៃនជញ្ញាជ ��ត្រូច្ចុមិុះមែ�ំកខា�កំ��របសិ់អំក (posterior nasopharynx) 
ង្កើដ្ឋាយប�ើិលវ៉ាត្រូប�� 5 ង្កើ� 10 ��កំ��ង្កើពួល 15 វិនាទ្ធិ�។

និយមិន័យ 
វិជជ�ន

អវិជជ�ន

មិិនត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ

ឆ្លួ�កូ វី�-19

មិិនឆ្លួ�កូ វី�-19

លទ្ធិិ�លមិិនអាច្ចុង្កើត្រូប�ការបាន និ�ការ�ារនឹ�ត្រូ�ូវង្កើ�ើ�ង្កើ���
មិិ�ង្កើទ្ធិៀ�ជាមិួយនឹ�ឧបករ�៍ង្កើ�សិិថ្មីើ�

2. បនាទ ប់មិកដ្ឋាក់ង្កើឈឺ��មិារច្ចុូលកំ��ទ្ធិ�បការពារ។ ង្កើ�ង្កើពួលមែ�លអំក
ដ្ឋាក់ សិូមិត្រូច្ចុបាច្ចុ់ទ្ធិ�បការពារ និ�កូរង្កើឈឺ��មិារង្កើល�សិពួ� 5 ��។

3. �កង្កើឈឺ��មិារង្កើច្ចុញខ្លួ�ៈង្កើពួលមែ�លត្រូច្ចុបាច្ចុ់មែ�ំក�ខ �នៃនប�ពួ�់ង្កើ��មិី�
ត្រូសិ�់វ�ិ�រាវង្កើច្ចុញង្កើឈឺ��ារ ង្កើ��យសិ�ើ�់គឺត្រូមិបឲ្យយ�ឹ�ត្រូ��់ទ្ធិ�ប។

4. សិ�ើ�់គឺត្រូមិបឲ្យយ�ឹ�ត្រូ��់ទ្ធិ�ប។

5. បនិក់ 3 ���ក់នៃនទ្ធិឹកមែ�លបានយកង្កើច្ចុញពួ�ង្កើឈឺ��មិារង្កើ�កំ��ឧបករ�៍ង្កើ�សិិ។ 
សិូមិបនិក់ង្កើ�កំ����បន់មែ�ល�នរា�ជារ�ើ�់ និ�រ�់ចា�ពួ� 15 ង្កើ� 30 នាទ្ធិ�។

2.សិូមិង្កើ�ើ�ការត្រូ�ួ�ពួិនិ�យនៃថ្មីឺមែខ្លួ�ុ�ក���់របសិ់ឧបករ�៍
ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�ករមែ�ល�នង្កើ�ង្កើល�សិមិីកកញ្ចុប់។

កុ� ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់កញ្ចុប់មែ�ល�ុ�អាយុ

3.បកកញ្ចុប់ត្រូកដ្ឋាសិង្កើច្ចុញង្កើ��មិី�យកឧបករ�៍ង្កើ�សិិ និ�
ត្រូ�ួ�ពួិនិ�យង្កើមិ�លពួ�សិមិ�ិភាពួរបសិ់ឧបករ�៍ង្កើនាះ។ វ៉ានឹ�
�នការក���់សិ�គ ល់ពួ�៌ង្កើ�ខា�ង្កើត្រូកាយកញ្ចុប់។

ឧបករ�៍ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិសិិិ�ង្កើ�កំ��
កញ្ចុប់ត្រូកដ្ឋាសិបិទ្ធិជិ�

ទ្ធិ�បការពារ គឺត្រូមិប ង្កើឈឺ��មិារ

ការមែ�នា�

ពួ�៌ង្កើលឿ� = មិិនអាច្ចុង្កើត្រូប�បាន

នៃប�� = អាច្ចុង្កើត្រូប�បាន

*��នៃ�របសិ់អំក និ�ពាក់ង្កើត្រូសាមិនៃ�មិុននឹ�ង្កើ�ើ�ការ�ារ និ�ង្កើ�សិិ។

*�លិ��លមែ�លបានង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់រួច្ចុង្កើ��
យគឺឺជាសិត្រូ�មិកខ្លួើក់ 

(មិិនថាង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិង្កើ��យវិជជ�ន រឺ អ�់ង្កើនាះង្កើទ្ធិ) 
ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាការទ្ធិុកដ្ឋាក់�លិ��លមែ�លង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់
ង្កើ��យទាំ��អសិ់កំ��កញ្ចុប់ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ� 
និ�បិទ្ធិជិ�ឲ្យយបានត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវមិុននឹ�ង្កើចាលវ៉ាឲ្យយឆឺ្នាំយ។

ច្ចុ�ណា�

ង្កើ��ខ្លួំ��អាច្ចុរកឧបករ�ង៍្កើ�សិអិ�់ទ្ធិ�ករបានង្កើ�កមែន�ួណា

វ�ិ�ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិអិ�់ទ្ធិ�ករៈ ការង្កើរៀបច្ចុ�

ច្ចុ�ណា�
• ត្រូក�មិ�ូុនន�មិួយៗអាច្ចុ�ន
ទ្ធិិសិង្កើៅនៃនការង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ង្កើ�ស�ៗ
�ំ។
• សិូមិអាន និ�ង្កើ�ើ�តាមិការ
ពួិពួ�៌នារបសិ់កញ្ចុប់ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិ
ង្កើដ្ឋាយត្រូប��ត្រូបយ័�ំ។
• លទ្ធិិ�លនៃនការង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិអ�់ទ្ធិ�
ករគឺឺមិិនត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ�ូច្ចុការង្កើ�សិិមែ�ល
បានង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយង្កើទ្ធិ។

 វ�ិ��ារ

វ�ិ�ង្កើមិ�លលទ្ធិ�ិល
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កត្រូមិិ�នៃនង្កើរាគឺសិញ្ញាា

នៃប��

ពួ�៌ង្កើលឿ�

ពួ�៌ត្រូក�មិ

កត្រូមិិ�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា នៃន កូ វី�-19 មែត្រូបត្រូបួលតាមិបុគឺគល�ំក់ៗ។ មិនុសិស�ំក់
អាច្ចុ�នអាការៈង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ឺន់�ឺរត្រូសិបង្កើពួលមែ�លអំកង្កើ�ស�អាច្ចុ�ន�ិច្ចុ�ួច្ចុ
រ�ូ��ល់�ើ នត្រូប�ិកមិើរា�កាយ។ កត្រូមិិ�នៃនង្កើរាគឺសិញ្ញាា គឺឺជាលកខ�ៈ
វិនិច្ចុ័័យរបសិ់ត្រូគឺូង្កើពួទ្ធិយង្កើ��មិី�ក���់ការពួ�បាលតាមិលកខ�ៈង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិ
រួមិជាមិួយការច្ចុូលមិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ រឺការដ្ឋាក់ឲ្យយង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ។ 
ង្កើរាគឺសិញ្ញាា ត្រូ�ូវបានចា�់ជាថំាក់ង្កើ�តាមិពួ�៌បងាហ ញពួ�កត្រូមិិ�ន�មិួយៗង្កើ�ស�ៗ
�ំ�ូច្ចុមែ�លបានរាយង្កើ�ខា�ង្កើត្រូកាមិ;

ត្រូក�មិង្កើនះត្រូ�ូវបានង្កើគឺចា�់ទ្ធិុកថាជាអំកជមិឺឺត្រូសាល និ��ើ នង្កើរាគឺសិញ្ញាា  (មិិន�នបងាហ ញង្កើរាគឺសិញ្ញាា )

ត្រូក�មិពួ�៌ង្កើលឿ�គឺឺរួមិជាមិួយត្រូក�មិមែ�លងាយរ�ង្កើត្រូ�ះមែ�ល�នអាយុង្កើល�សិពួ� 60 និ�/រឺក៏ �ន
លកខខ្លួ�ិសិុខ្លួភាពួ និ�/រឺអំកមែ�ល�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិៈ

ត្រូក�មិពួ�៌ត្រូក�មិគឺឺជាត្រូក�មិមែ�ល�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ឺន់�ឺរជា�ង្កើគឺមែ�លបានបងាហ ញកំ��បញ្ចជ�ខា�ង្កើត្រូកាមិៈ

ការង្កើឆ្លួ�យ�បត្រូក�មិនៃប��

ការង្កើឆ្លួ�យ�បត្រូក�មិង្កើលឿ�

ការង្កើឆ្លួ�យ�បត្រូក�មិត្រូក�មិ

ត្រូក�មិង្កើនះ�នសិិទ្ធិិិង្កើ�ើ�ការដ្ឋាក់ខ្លួួួនឲ្យយង្កើ�
ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

ត្រូក�មិង្កើនះគឺួរត្រូ�ូវបានបញ្ចជូនង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយភួាមិៗង្កើ��មិី�
ការពារការវិវ�ិង្កើ�មិុខ្លួង្កើទ្ធិៀ�នៃនង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ឺន់�ឺរ។

ត្រូ�ូវបានបញ្ចជូនង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយភួាមិៗ

• ង្កើ�ិ (សិ��ុ�ហ ភាពួ 37.5 អ�ាង្កើសិ រឺង្កើល�សិ)
• កែក ឈឺឺក និ�ង្កើ�ៀរសិ�ង្កើបារ
• បា�់ប�់កួិន និ�រសិជា�ិ
• កនទួលង្កើល�មែសិីក រឺត្រូ�មិនៃ� រឺត្រូ�មិង្កើជ��ផួ្លាសិ់បិូរពួ�៌
• រ�ក រឺមែភិំកង្កើ���ត្រូក�មិ
• រាគឺរូសិ
• មិិន�នការពួិបាកកំ��ការ�ក�ង្កើ�ហ�មិ រឺង្កើរាគឺសិញ្ញាា
   បា�់ប�់�ង្កើ�ហ�មិ
• មិិន�នការរ�កសិួ�
• មិិន�នលកខខ្លួ�ិង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិមិូលដ្ឋាា នង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�

• ឈឺឺត្រូទ្ធិូ�
• ពួិបាក�ក�ង្កើ�ហ�មិពួ�ការង្កើ�ើ�សិកមិើភាពួសាមិញ្ចា
• អសិ់ក�ួ�� និ� វិលមិុខ្លួ
• រ�កសិួ�
• រាគឺរូសិង្កើល�សិពួ� 3 ��កំ��មិួយនៃថ្មីឺជាមិួយនឹ�
អារមិើ�៍ថាត្រូសាលកាល

• អសិ់�ង្កើ�ហ�មិ និ�បងាហ ញសិញ្ញាា វង្កើ�ើ�វងាើ ន់សាើ រ���ូច្ចុជា មិិន
អាច្ចុបញ្ចុប់ត្រូបង្កើ�គឺង្កើពួលក�ពួុ�និ�យ សិពឹក និ�ង្កើឆ្លួ�យ�ប
យឺ�
• �នអាការៈឈឺឺត្រូទ្ធិូ�ត្រូគឺប់ង្កើពួលង្កើវ�
• រ�កសិួ�
• �នការធួាក់ច្ចុុះនៃនកត្រូមិិ�អុកសិុ�មែសិន (SpO2) ង្កើសិើ�រ រឺ
ទាំបជា� 3 ភាគឺរយ
• �នការវិវ�ិនៃនជមិឺឺសិទះសិួ�បងាហ ញង្កើ�ង្កើល� X-ray
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ត្រូក�មិងាយរ�ង្កើត្រូ�ះ

1.មិនុសិសចាសិ់មែ�ល�នអាយុង្កើល�សិ 60 ឆំ្នាំ�ជាមិួយ/មិិន�នជមិឺឺពួ�ក�ង្កើ���

2.មិនុសិសមែ�ល�នលកខខ្លួ�ិង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិ�ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ។

ត្រូក�មិងាយរ�ង្កើត្រូ�ះគឺឺទ្ធិ�ន�ជាវិវ�ិង្កើរាគឺសិញ្ញាា កូ វី�-19�ឺន់�ឺរជា�ង្កើគឺ។ ង្កើ�ង្កើពួលមែ�លត្រូក�មិងាយរ�ង្កើត្រូ�ះបានង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិកូ
វី�-19វិជជ�ន ពួួកង្កើគឺនឹ�ត្រូ�ូវចា�់ជាថំាក់ត្រូក�មិកត្រូមិិ�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា ពួ�៌ង្កើលឿ�។ ត្រូក�មិង្កើនះរួមិ�ន;

ជមិឺឺង្កើបះ�ូ� និ�
សិរនៃសិឈាមិ

មិហារីក ទ្ធិឹកង្កើនាមិមែ�ែមិ ធា�់

ជមិឺឺ�ួូវ�ង្កើ�ហ�មិរុា�នៃរា / ជមិឺឺសិួ� ជមិឺឺត្រូកង្កើលៀនរុា�នៃរា ជមិឺឺសិរនៃសិឈាមិខ្លួួរកាល រឺ
ដ្ឋាច្ចុ់សិរនៃសិឈាមិខ្លួួរកាល
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ការ�ននៃ�ទង្កើពាះ និ�កូ វី�-19

ហ្វ្រិសិិ��ននៃ�ទង្កើពាះគឺួរមែ��នការការពារជាមិុនបមែនិមិង្កើត្រូពាះ 
ពួួកង្កើគឺទ្ធិ�ន�ជាងាយនឹ�វិវ�ិ�ឺន់�ឺរពួ�កូ វី� ១៩ ង្កើប�ង្កើត្រូបៀបង្កើ�ៀបង្កើ�នឹ�ហ្វ្រិសិិ�មិិន�ននៃ�ទង្កើពាះ។

សិូមិអនុវ�ិតាមិ��ុភាពួឲ្យយបាន�ឹ�រឹ� និ�ង្កើជៀសិវ៉ា�ការសំាក់ង្កើ�កំ��មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយរយៈង្កើពួលយូរ 
ត្រូបសិិនង្កើប�អំកធួាក់ច្ចុូលកំ��ត្រូបង្កើភិទ្ធិទាំ��ង្កើនះណាមិួយ;

ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�ននៃ�ទង្កើពាះ 24 សិបិា�៍ង្កើ��យមិិន�នកិ�បារមិភ�ឺន់�រកំ��ការត្រូបឹកាជាមិួយ
ង្កើវជជប�ិិ�ង្កើទ្ធិ សិូមិពួិចារណាង្កើល�ការពួន�ង្កើពួលការណា�់ជួបរបសិ់អំកតាមិមែ�លអំក
យល់ថាសិមិត្រូសិប។

មែ�នា�ខ្លួពសិ់កំ��ការង្កើជៀសិវ៉ា�
ត្រូបង្កើភិទ្ធិនៃនការង្កើ�ើ���ង្កើ��រសាធារ�ៈ
មែ�ល�ន�ើូ�មិនុសិស� និ�មិិនត្រូ�ូវ

ង្កើ�ើ���ង្កើ��រជាមិួយមិនុសិសង្កើល�សិពួ��ំក់
ង្កើ��យ

ពាក់�ែ សិឲ្យយបានត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ និ�យក
អាល់កុលមែជល��សិ�ែ �នៃ�ឲ្យយបាន

ញឹកញាប់

រាយការ�៍ជាបនាទ ន់ង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយសិមិភពួ ត្រូបសិិនង្កើប�សិានភាពួមិិនត្រូបត្រូក��ទាំ��ង្កើនះ
ង្កើក��ង្កើ���; ង្កើ��មិ, ថ្មីយច្ចុុះនៃនច្ចុលនារបសិ់ទាំរក, �ូរឈាមិតាមិទាំើ រ�សិ, 
�នអារមិើ�៍ឈឺឺចាប់ង្កើ�សិីូន, ការង្កើលច្ចុធួាយសារធា�ុរាវ។

រកាគឺ�ួ� (2 មែមិែត្រូ�) ក����ង្កើពួល
រ�់ចា�ការណា�់ជួបង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ

ង្កើបាះង្កើចាល�ែ សិមែ�លបានង្កើត្រូប�រួច្ចុ
 ��នៃ�របសិ់អំក និ�ផួ្លាសិ់បិូរ

សិង្កើមិួៀកប�ពាក់ង្កើ�ង្កើពួលអំកត្រូ�លប់មិក
�ទះវិញ

• អំក�ននៃ�ទង្កើពាះ 32 សិបិា�៍ រឺង្កើត្រូច្ចុ�នជា�ង្កើនះ
• អំក�នហានិភិ័យខ្លួពសិ់កំ��ការ�ននៃ�ទង្កើពាះ: ង្កើត្រូកាមិអាយុ 17 ឆំ្នាំ� 
រឺអាយុង្កើល�សិពួ� 35 ឆំ្នាំ� �នកូនង្កើត្រូច្ចុ�ន �នត្រូបវ�ិិ�ននៃ�ទង្កើពាះសិើ�ត្រូគឺសាើ ញ។ល។
• អំក�នជមិឺឺបមែនិមិ; ជមិឺឺង្កើល�សិឈាមិ, ជមិឺឺទ្ធិឹកង្កើនាមិមែ�ែមិ ជមិឺឺត្រូកង្កើពួញទ្ធិ�រាូអុ�� សិានភាពួ
ង្កើបះ�ូ� ជមិឺឺ�ឺ� ជមិឺឺសិួ�រុា�នៃរា ជមិឺឺ��រ�ង្កើនាមិរុា�នៃរា 
និ�ភាពួសុា�ច្ចុុះង្កើខ្លួាយនៃនការ�ននៃ�ទង្កើពាះ។
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.
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ការង្កើ�ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

អំកជមិឺឺណាមែ�លរ�់ចា�ច្ចុូលមិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ រឺវ៉ាលកំ��
មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ និ�ត្រូ�ូវបានអនុញ្ញាា �ង្កើដ្ឋាយង្កើវជជប�ិិ�ឲ្យយ
ង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

អំកជមិឺឺមែ�លបានង្កើ�កំ��មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ ៧ ង្កើ� ១០នៃថ្មីឺ
 ង្កើ��យបាន�ូរត្រូសាលត្រូគឺប់ត្រូ�ន់ង្កើ��មិី�ទ្ធិទ្ធិួលបានការ
ពួ�បាលបមែនិមិង្កើទ្ធិៀ�ង្កើ��ទះ
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មិនុសិសមែ�ល�នសិិទ្ធិិិកំ��ការង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

អនុវ�ិច្ចុ�ង្កើពាះអំកជមិឺឺ (នៃប��) មែ�លមិិន�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា ឬ�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា កូ វី� -១៩ ត្រូសាល (នៃប��) 
មែ�ល�នលកខខ្លួ�ិ�ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ។

អំក�នអាយុ�ិច្ចុជា� 60 ឆំ្នាំ�

រសិ់ង្កើ�មែ��ំក់ឯ� រឺមែច្ចុករំមែលក�ទះ
ជាមិួយមិនុសិសមិិនង្កើល�សិពួ��ំក់

មិិនឈឺឺចាប់ពួ�ជមិឺឺរុា�នៃរា�ូច្ចុជា
• ជ��ឺសិទះសិួ�រុា�នៃរា (COPD); ជ��ឺសិួ�
• ជ��ឺ�ត្រូមិ�ង្កើនាមិរុា�នៃរា 
(CKD ��ណាក់កាល 3,4)
• ជ��ឺង្កើបះ�ូ� និ�សិរនៃសិឈាមិ
• ជ��ឺសិរនៃសិឈាមិខ្លួួរកាល រឺជ��ឺដ្ឋាច្ចុ់
សិរនៃសិឈាមិខ្លួួរកាល
• ជ��ឺទ្ធិឹកង្កើនាមិមែ�ែមិ�ឺន់�ឺរ
• លកខខ្លួ�ិង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�មែ�លត្រូគឺូង្កើពួទ្ធិយអាច្ចុ
ចា�់ទ្ធិុកថា�ឺន់�ឺរ។

មិិនធា�់ 
(ទ្ធិមិឺន់�ិច្ចុជា� 90 គឺ��ូត្រូកាមិ)

ករ��មែបបង្កើនះត្រូ�ូវមែ�បងាហ ញពួ�ង្កើសិរីភាពួឆ្លនទៈ
របសិ់ខ្លួួួនកំ��ការនិ�យ

អំកជ��ឺមែ�លមិិនប�ង្កើពួញតាមិលកខខ្លួ�ិមែ�លបាន
ង្កើរៀបរាប់ខា�ង្កើល� បែុមែនិសិមិ�ិភាពួរបសិ់ពួួកង្កើគឺត្រូ�ូវ
បានវ៉ាយ�នៃមិួ និ��នការអនុញ្ញាា �ពួ�ង្កើវជជប�ិិ�

ង្កើ��មិី�ច្ចុូលង្កើ�អនុវ�ិ
“ ការដ្ឋាក់ឲ្យយ ង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ”

�នសិុខ្លួភាពួលែ
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ការអនុវ�ិរបសិ់អំកជមិឺឺក����ង្កើពួលង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះ

ង្កើ��ទះ

ង្កើ�កំ��បនទប់ជាក់�ក់

��នៃ�របសិ់អំក

ទាំក់ទ្ធិ�កមែនួ�ង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិ ង្កើជៀសិវ៉ា�ការង្កើ�ើ���ង្កើ��រជាមិួយមិនុសិសង្កើត្រូច្ចុ�នកុះករ

សិត្រូ�កឲ្យយបានត្រូគឺប់ត្រូ�ន់ និ�វ�ិ�រាវ តាមិដ្ឋានសិុខ្លួភាពួរបសិ់អំកឲ្យយ�ិ��ល់

ង្កើជៀសិវ៉ា�ការមែច្ចុករំមែលករបសិ់របរង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ផ្លាទ ល់ខ្លួួួន

ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់បនទប់ទ្ធិឹកដ្ឋាច្ចុ់�ំ

ពាក់�ែ សិជានិច្ចុុ

ង្កើបាកសិ�ង្កើលៀកប�ពាក់ដ្ឋាច្ចុ់�ំ

ត្រូបសិិនជាអាច្ចុ ង្កើ�បនទប់ដ្ឋាច្ចុ់�ំពួ�សិ�ជិកត្រូគឺួសារ
ជាមិួយប�ែួច្ចុមែ�ល�នខ្លួយល់ង្កើច្ចុញច្ចុូល។ ត្រូបសិិនជា
មិិនអាច្ចុង្កើទ្ធិ សិូមិមែប�មែច្ចុក��បន់មិួយនៃន�ទះមែ�ល�ន 
ច្ចុ�ឺយ�ែ ��ិច្ចុ 3 ជ�ហានពួ�មិនុសិសង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�

��នៃ�ឲ្យយញកឹញាបជ់ាមិយួសាបូូ ន�ិទ្ធិកឹ�ែ ��ិច្ចុ 40 វនិាទ្ធិ�រឺ
សិ�ែ �ជាមិយួអាលកុ់លមែជល។ ត្រូ�វូត្រូបាក�ថា��សិ�ែ �ង្កើល�នៃ�ទ
អើ�ទាំ��អសិក់ំ��បនទប់មែ�លបានបែះញឹកញាប់ 
(� ុនៃ�ទាំើ  បងាើ នន់ៃ�។ល។)។

សិមូិទាំកទ់្ធិ�មិ�ិលសិខុ្លួភាពួមែ�លទ្ធិទ្ធិលួបនទ�កករ��របសិ់
អកំជាបនាទ ន់ង្កើ��មិី�ទ្ធិទ្ធិលួបានការអង្កើ�ើ�សិខុ្លួភាពួ របឺញ្ចជនូបនិ
ត្រូបសិនិង្កើប�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា របស់ិអកំ�នសិភាពួ�ន់ឺ�រឺ�ចូ្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ
; ជបួត្រូបទ្ធិះការពិួបាក�ក�ង្កើ�ហ�មិ អសិមិ�ភិាពួកំ��ការរកា
ជា�ទិ្ធិកឹ ង្កើខ្លួាះជា�ិទឹ្ធិក ង្កើ�ិខ្លួួនួយរូ រ�ឺនសិ��ុ�ហ ភាពួខ្លួពសិ់
។

ការង្កើ�ើ���ង្កើ��រង្កើដ្ឋាយការ�ឹកជញ្ចជូនមែ�ល�នមិនុសិសកុះករ
ង្កើត្រូច្ចុ�នគឺឺមិិនត្រូ�ូវបានមែ�នា�ង្កើទ្ធិ�ូច្ចុជា ឡានត្រូក�� រឺរថ្មីង្កើភិួ��
ង្កើ�ង្កើពួលអំកត្រូ�ូវង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ។ សិូមិពាក់�ែ សិរាល់ង្កើពួល
មែ�លអំកង្កើ�ើ���ង្កើ��រង្កើ�ខា�ង្កើត្រូ� ង្កើ��យធានាថាត្រូ�ូវ
ង្កើ�ើ���ង្កើ��រង្កើដ្ឋាយ�ន ង្កើប�កប�ែួច្ចុ រឺង្កើត្រូប�រនិខ្លួយល់សិត្រូ�ប់
ច្ចុរាច្ចុរខ្លួយល់អាកាសិបរិសិុទ្ធិិ។

សិត្រូ�ក ន�ិពួសិារវ�ិ�រាវឲ្យយបានង្កើត្រូច្ចុ�នង្កើ��មិី�រកាជា�ទិ្ធិកឹ
ឲ្យយបានត្រូគឺបត់្រូ�ន់។

តាមិដ្ឋានសិុខ្លួភាពួរបសិ់អំកឲ្យយ�ិ��ល់រួមិ�ន សិ��ុ�ហ ភាពួ 
កត្រូមិិ�អុកសិុ�មែសិន ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ និ�អសិ់ក�ួ��

អនុវ�ិការរកាគឺ�ួ�
ង្កើជៀសិវ៉ា�ទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�ជិ�សិំិទ្ធិិជាមិួយសិ�ជិកកំ���ទះ រឺង្កើ�
ឆឺ្នាំយពួ��ំ�ែ ��ិច្ចុ 2 មែមិែត្រូ�ពួ��ំជានិច្ចុុ

កុ�មែច្ចុករំមែលកអាហារ រឺរបសិ់របរង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ផ្លាទ
ល់ខ្លួួួនជាមិួយអំក�៏នៃទ្ធិ

អំកគឺួរមែ�ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់បនទប់ទ្ធិឹកដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កត្រូបសិិនង្កើប�
អាច្ចុង្កើ�រួច្ចុ។ ង្កើត្រូប�សិិនង្កើប�អំកង្កើត្រូប�បនទប់ទ្ធិឹកជាមិួយសិ�ជិក
ត្រូគឺួសារ បនទប់ទ្ធិឹកមែ�លបានង្កើត្រូប�រួច្ចុគឺួរមែ�ត្រូ�ូវបានសិ�ែ �
បនាទ ប់ពួ�ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ង្កើ��យ

ពាក់�ែ សិត្រូគឺប់ង្កើពួលត្រូបសិិនង្កើប�អំកត្រូ�ូវការង្កើ�មែកីរមិនុសិស
ង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�។ ផួ្លាសិ់បិូរ�ែ សិបនាទ ប់ពួ�ង្កើត្រូប�បានមិុន រឺ8 ង្កើ�ែ �នៃន
ការង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ត្រូបសិិនង្កើប�ង្កើសិ�មិ រឺក៏វ៉ាកខ្លួើក់។

សិង្កើមិួៀកប�ពាក់ ត្រូកណា�់ កមែនស� និ�វ�ិ�ង្កើ�ស�ៗង្កើទ្ធិៀ�គឺួរមែ�
ត្រូ�ូវបាន��សិ�ែ �ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កពួ�អំក�៏នៃទ្ធិង្កើដ្ឋាយង្កើត្រូប�
សាបូូ រឺសាបូូង្កើបាកង្កើខាអាវ។

អំកត្រូ�ូវមែ�ង្កើ��ទះ �នន័យថាការង្កើ�ើ���ង្កើ��រង្កើច្ចុញង្កើត្រូ��ទះ 
រឺ�នអំកមិកង្កើល�គឺឺត្រូ�ូវហាមិត្រូបាមិ



13Sources: 
1. Ministry of Health & Family Welfare Government of India, Revised Guidelines For Home Isolation Of Mild/Asymptomatic Covid-19 Cases (2020), https://www.mohfw.gov.in/pdf/RevisedGuidelineshomeisolation4.pdf.
2. NHS, How do I take a temperature? (Nhs choices, 2020), https://www.nhs.uk/common-health-questions/accidents-first-aid-and-treatments/how-do-i-take-someones-temperature/. 

ឧបករ�៍វ៉ាសិ់ជ�ពួច្ចុរង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់រង្កើបៀបណា?

ង្កើ��វ៉ាសិ់សិ��ុ�ហ ភាពួជាមិួយមែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ��ូច្ចុង្កើមិិច្ចុ?

ការង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់មែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�ក�ង្កើៅឌ្ឍ�ជ�ថ្មីលតាមិ��់

ការង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់កា�ង្កើភិួ��វ៉ាសិ់កង្កើ�ិ

• ង្កើប�កឧបករ�៍វ៉ាសិ់ជ�ពួច្ចុរ។ ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាង្កើលខ្លួង្កើមិ�លង្កើ��ញង្កើ�ង្កើល�ហ្វ្រិសិគ�ន
• ដ្ឋាក់ត្រូ�មិនៃ�ច្ចុ�ែ�ល រឺត្រូ�មិនៃ�កណិាលច្ចុូលទ្ធិ�កំ��ឧបករ�៍វ៉ាសិ់។ ទ្ធិុកង្កើពួលបែុនាើ នវិនាទ្ធិ�ង្កើ��មិី�ឲ្យយឧបករ�៍ចាប់បានជ�ពួច្ចុរ 
និ�បងាហ ញក�រិ�អុកសិុ�មែសិន (SpO2)
• SpO2 (ក� រិ�អុកសិុ�មែសិន): អាច្ចុត្រូ�ូវបានង្កើ��ញជាភាគឺរយ (%)
• ង្កើ�ើ�ការអាន និ�ក�់ត្រូតាកត្រូមិិ�អុកសិុ�មែសិនរបសិ់អំក

• សិ�ែ �ច្ចុុ�ឧបករ�៍វ៉ាសិ់ង្កើដ្ឋាយទ្ធិឹកត្រូ�ជាក់ និ�សាបូូ បនាទ ប់មិក��ជត្រូមិះវ៉ាង្កើច្ចុញ
• កុ�បរិង្កើភាគឺ រឺ�ឹកអើ��ែ ��ិច្ចុណាសិ់ត្រូបា�នាទ្ធិ�មិុនង្កើពួលអំកវ៉ាសិ់សិ��ុ�ហ ភាពួរបសិ់អំក ង្កើត្រូពាះសិ��ុ�ហ ភាពួនៃនអាហារ 
   រឺង្កើភិសិជជៈអាច្ចុបណិាលឲ្យយ�នលទ្ធិិ�លមិិនត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ
• ង្កើប�កមែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�។
• ដ្ឋាក់ច្ចុុ�ឧបករ�៍វ៉ាសិ់ង្កើត្រូកាមិអណិា�របសិ់អំកង្កើឆ្នាំព ះង្កើ�ខា�ង្កើត្រូកាយ��់របសិ់អំក។
• បិទ្ធិបបូរ��់របសិ់អំកង្កើ�ជុ� វិញមែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�ង្កើ��យកាន់មែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�ត្រូបមែ�ល 40 វិនាទ្ធិ� រឺរ�ូ��ល់វ៉ាបនួឺង្កើ���/បង្កើញ្ចុញពួនួឺ។
• ពួិនិ�យង្កើមិ�លសិ��ុ�ហ ភាពួង្កើ�ង្កើល�ង្កើអត្រូក�់ង្កើ��យក�់ត្រូតាសិ��ុ�ហ ភាពួរបសិ់អំក។

• ��ជត្រូមិះមែទ្ធិមិែូមែមិែត្រូ�កំ��ទ្ធិឹកត្រូ�ជាក់ សិ�ែ �វ៉ាជាមិួយអាល់កុល និ���ជត្រូមិះមិិ�ង្កើទ្ធិៀ�។

• សិ�ែ �កា�ង្កើភិួ��វ៉ាសិ់កង្កើ�ិង្កើដ្ឋាយទ្ធិឹកអានាមិ័យ រឺមែជលអាល់កុលបនាទ ប់ពួ�ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ 
   រឺង្កើ�ង្កើពួលមែ�លកា�ង្កើភិួ��ត្រូ�ូវបានចាប់កាន់ង្កើដ្ឋាយនរណា�ំក់ង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�

• ង្កើប�កកា�ង្កើភិួ��ក�ង្កើៅង្កើ��យធានាថាវ៉ាក�់ត្រូតាសិ��ុ�ហ ភាពួត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ
• រកាកា�ង្កើភិួ��វ៉ាសិ់កង្កើ�ិង្កើ�ច្ចុ�ឺយមិួយបា�នៃ� (៦ អុ�ញ) ពួ�ថឺាសិង្កើ��យច្ចុុច្ចុបូូ�ុ�ង្កើ��មិី�ក�់ត្រូតាសិ��ុ�ហ ភាពួ
• អានង្កើលខ្លួង្កើ�ង្កើល� “ ង្កើអត្រូក�់” ង្កើ��យក�់ត្រូតាសិ��ុ�ហ ភាពួរបសិ់អំក។

• ��សិ�ែ �ត្រូ�មិនៃ�មែ�លបានក���់ជាមិួយទ្ធិឹកអនាមិ័យ រឺអាល់កុលបនាទ ប់ពួ�ង្កើត្រូប�រួច្ចុ
• ង្កើ��មិី�ង្កើច្ចុៀសិវ៉ា�ការអានខ្លួុសិ កុ�ង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិង្កើល�ត្រូ�មិនៃ�មែ�ល�នទ្ធិឹកថំា�ត្រូកច្ចុក

• ត្រូបសិិនង្កើប� SpO2 ង្កើត្រូកាមិ 95% អញ្ចុឹ�មិនុសិស�ំក់គឺួរមែ�ត្រូ�ូវបញ្ចជូនង្កើ�មិហ្វ្រិនិ�ង្កើពួទ្ធិយភួាមិៗ

• ត្រូគឺ�នង្កើ�ិៈ សិ��ុ�ហ ភាពួ 100.4 F (38 អ�ាង្កើសិ) រឺខ្លួពសិ់ជា�ង្កើនះគឺឺចា�់ទ្ធិុកជា ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ

• ត្រូគឺ�នង្កើ�ិៈ សិ��ុ�ហ ភាពួ 100.4 F (38 អ�ាង្កើសិ) រឺខ្លួពសិ់ជា�ង្កើនះគឺឺចា�់ទ្ធិុកជា ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ
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Source: โรงพยาบาลวชิยัเวช, ติดโควดิ-19 มอีาการแต่ต้องรอเตียง ควรทําอยา่งไร (n.d.), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/ติดโควดิแต่ต้องรอเตียง/.

ពួ�បាលខ្លួួួនឯ�ក����ង្កើពួលង្កើ�ដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�កង្កើ��ទះង្កើដ្ឋាយ
រង្កើបៀបណា?

ត្រូបសិិនង្កើប�ង្កើ�ិខ្លួួួនជាមិួយកង្កើ�ិ
ខ្លួួួនង្កើល�សិពួ� 37.5 អ�ាង្កើសិ

ត្រូបសិិនង្កើប��នការរាគឺរូសិ រឺកែួ� ត្រូបសិិនង្កើប�ជួបត្រូបទ្ធិះភាពួពួិបាកកំ��ការ�ក�ង្កើ�ហ�មិ 
រឺ�ង្កើ�ហ�មិខ្លួួ�

ត្រូបសិិនង្កើប��នកែក

• សិត្រូ�កឲ្យយបានង្កើត្រូច្ចុ�ន�ែ ��ិច្ចុ 7 ង្កើ� 8ង្កើ�ែ � 
កំ��ការង្កើគឺ�រាល់យប់
• ទ្ធិទ្ធិួលទាំនសារធា�ុរាវឲ្យយបានង្កើត្រូច្ចុ�ន
• ត្រូ�ួ�ពួិនិ�យពួ�៌ទ្ធិឹកង្កើនាមិរបសិ់អំក ពួ�៌ង្កើលឿ�ង្កើសិួក
�នន័យថាអំកទ្ធិ�ន�ជាខ្លួើះជា�ិទ្ធិឹក ខ្លួ�ៈមែ�លពួ�៌ត្រូកង្កើ�ែ
�នន័យថាអំកគឺួរមែ�ទ្ធិទ្ធិួលទាំនទ្ធិឹកឲ្យយបានង្កើត្រូច្ចុ�ន។
• ង្កើលបថំា�បាែ រាា ង្កើសិតាមិែុលង្កើរៀ�រាល់ 4 ង្កើ� 6 ង្កើ�ែ �មិិ�
• ង្កើ��មិី�បញ្ចុ�ះកង្កើ�ិខ្លួួួនរបសិ់អំកដ្ឋាក់ង្កើអបែុ��ូ�ទ្ធិឹកជាមិួយទ្ធិឹក
ត្រូ�ជាក់ង្កើ�ង្កើល���បន់មែ�ល�នក�ង្កើៅខ្លួពសិ់�ូច្ចុជា ង្កើកួៀក ក និ�
ត្រូកង្កើលៀន។

• ង្កើជៀសិវ៉ា��លិ��ល�ូច្ចុជា �លិ��លទ្ធិឹកង្កើដ្ឋាះង្កើ� (�ូច្ចុជា
 �ែ អួ និ�ទ្ធិឹកង្កើដ្ឋាះង្កើ�) មែ�ួង្កើឈឺ�ត្រូសិសិ់ៗ និ�អាហាររឹ�មែ�ល
ពួិបាករំ�យ។
• បឺ�សារធា�ុរាវមែ�លជួយក�ើះជា�ិទ្ធិឹកតាមិ��់ (ORS) 
�ិច្ចុៗឲ្យយបានញឹកញាប់�យជាមិួយទ្ធិឹកសាែ � រឺទ្ធិឹកមែ�លដ្ឋា�រួច្ចុ
ង្កើពួញមិួយនៃថ្មីឺ (អំកជមិឺឺមែ�ល�នជមិឺឺត្រូកង្កើលៀន រឺង្កើបះ�ូ�គឺួរមែ�
ពួិង្កើត្រូ�ះជាមិួយង្កើវជជប�ិិ�មិុននឹ�ទ្ធិទ្ធិួលទាំន ORS)។
• ត្រូបសិិនង្កើប�អំកបា�់ប�់ច្ចុ���់អាហារ ពួ��មិទ្ធិទ្ធិួលទាំនច្ចុ�
មែ�ក�ូច្ចុៗ បែុមែនិញឹកញាប់។

• ង្កើប�កប�ែួច្ចុ រឺង្កើ�កំ��បនទប់មែ�ល�នខ្លួយល់ង្កើច្ចុញច្ចុូលបានលែ
• �ក�ង្កើ�ហ�មិយឺ�ៗ និ�មែវ�តាមិរយៈត្រូច្ចុមិុះ និ���់របសិ់អំក។
• អ�គ�យច្ចុុះឲ្យយត្រូ��់ង្កើដ្ឋាយបនិូរសាើ របសិ់អំក បែុមែនិមិិនឲ្យយង្កើកា� 
រឺរា�មិូលង្កើទ្ធិ។
• ង្កើ�ែៀ�ង្កើ�មិុខ្លួបនិិច្ចុ បនិូរមែក�នៃ�របសិ់អំកង្កើ�ង្កើល�ជ�គ�់របសិ់អំក
 និ��ក�ង្កើ�ហ�មិឲ្យយបានមែវ�ង្កើ��មិី�ជួយ�ង្កើ�ហ�មិរបសិ់អំកឲ្យយបានត្រូសិួល
ជា�មិុន។
• ពួ��មិកុ�សិើ�ត្រូគឺសាើ ញ និ�ភិ័យសិួន់ង្កើសួា។
• ទ្ធិ�តា��ង្កើគឺ�៖ ង្កើគឺ�ង្កើ�ែៀ�ខ្លួួួន រឺង្កើខ្លួំ�យខ្លួពសិ់។

• ង្កើគឺ�ច្ចុ�ង្កើ�ៀ�ខ្លួួួន រឺដ្ឋាក់ង្កើខ្លួំ�យខ្លួពសិ់ ង្កើ��យង្កើជៀសិវ៉ា�ការង្កើគឺ�
ខ្លួំ�រាបង្កើសិើ�។
• ទ្ធិទ្ធិួលទាំនថំា�កែក រឺសិើរប�បា�់ឈឺឺកង្កើ��មិី�ប�បា�់ការកែក។
• �ឹកទ្ធិឹកង្កើ�ិឧ�ហ ជាមិួយទ្ធិឹក�ើ�� 
(កុ�ឲ្យយង្កើ�ង្កើកើ�ង្កើត្រូកាមិអាយុ 12 មែខ្លួ)



15
Source: Office of the Principal Scientific Adviser to the Government of India, Home care tips for managing COVID-19 (2021), https://static.pib.gov.in/WriteReadData/specificdocs/documents/2021/apr/doc202143021.pdf.
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ទ្ធិ�តា��ង្កើគឺ�
ទ្ធិ�តា��ទ្ធិង្កើត្រូមិ�ខា�ង្កើត្រូកាមិជួយបនិូរង្កើរាគឺសិញ្ញាា បែះពាល់�ឺន់�ឺរនៃនសិួ�ពួ�កូ វី�-19�ូច្ចុជា 

ពួិបាកកំ��ការ�ក�ង្កើ�ហ�មិ រឺ�ង្កើ�ហ�មិខ្លួួ� និ���់ង្កើនឿយ

ង្កើគឺ�ផ្លាើ ប់មិុខ្លួច្ចុុះតាមិឥរិ�បថ្មីមែ�លត្រូសិួល
ប��ុ�សិត្រូ�ប់អំកឲ្យយបាន 30 នាទ្ធិ�ង្កើ� 
2 ង្កើ�ែ �

បនាទ ប់មិកអ�គ�យច្ចុុះ 60 ង្កើ� 90 �ឺង្កើត្រូក
ឲ្យយបាន 30 នាទ្ធិ�ង្កើ� 2 ង្កើ�ែ �

បនាទ ប់មិកង្កើទ្ធិៀ�ផ្លាើ ប់មិុខ្លួ និ�ដ្ឋាក់ង្កើជ��ង្កើ���ង្កើល�
ឲ្យយបាន 30 នាទ្ធិ�ង្កើ� 2 ង្កើ�ែ �។

ង្កើ�ង្កើពួលអំកបានង្កើ�ើ�រួច្ចុរាល់នូវរង្កើបៀប
ខា�ង្កើល�រួច្ចុង្កើ��យ អំកអាច្ចុង្កើ�ើ�រង្កើបៀប��បូ�
មិិ�ង្កើទ្ធិៀ�អមិជាមិួយកាយវិការង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�
តាមិល�ដ្ឋាប់ល�ង្កើដ្ឋាយ។

អមិជាមិួយការង្កើគឺ�ង្កើ�ែៀ�ង្កើ�មែ�ំកខា�សិា� 
30 នាទ្ធិ�ង្កើ� 2 ង្កើ�ែ �

បនាទ ប់ង្កើគឺ�ង្កើ�មែ�ំកខា�ង្កើឆ្លើ�របសិ់អំកឲ្យយ
បាន 30 នាទ្ធិ�ង្កើ� 2 ង្កើ�ែ �។
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

Fai Talai Jone (Andrographis Paniculata)

Far Talai Jone គឺឺជាឱសិថ្មីមែ�ល�នមិូលដ្ឋាា នជាង្កើ�ើ មែ�លត្រូ�ូវបានង្កើប�ត្រូបាសិ់�ែ �ទ្ធិូល�ទ្ធិូ�យ
កំ��ត្រូបង្កើទ្ធិសិនៃថ្មីសិត្រូ�ប់ង្កើរាគឺសិញ្ញាា ត្រូសាល (�ូច្ចុជា ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ ឈឺឺក និ�កែក) និ�អំកជមិឺឺ�ើ នង្កើរាគឺសិញ្ញាា ។ 

ង្កើទាំះជា�ែ �ណាក៏ង្កើដ្ឋាយ វ៉ាង្កើ�មែ�មិិនទាំន់ត្រូ�ូវបានបញ្ញាជ ក់ជា�ួូវការង្កើដ្ឋាយអ�គការសិុខ្លួភាពួពួិភិពួង្កើ�ក(WHO) 
រឺង្កើ�ទ្ធិូទាំ��ពួិភិពួង្កើ�កថាជាសិះង្កើសិី�យ រឺការពារការឆ្លួ�ជមិឺឺកូ វី�-19ង្កើ�ង្កើ��យង្កើទ្ធិ។

*ង្កើដ្ឋាយសារ�នការសិិកាជាបនិ សិូមិរ�់ចា�ទ្ធិទ្ធិួលពួ័�៌�នថ្មីើ�ៗ។

ការត្រូប��ត្រូបយ័�ំជាមិុន

ង្កើជៀសិវ៉ា�ការង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ Far Talai Jone ជាមិួយថំា�មែ�លជួយការពារការ
កកឈាមិ (ថំា�ត្រូបឆ្នាំ��ក��កឈាមិ) បញ្ចឈប់ង្កើកាសិិកាកំ��ឈាមិពួ�ការសិែិ�ជាប់�ំ
 (ថំា�ត្រូបឆ្នាំ��ក��កឈាមិ) និ�ថំា�សិ�ព �ឈាមិ�ន�ូច្ចុជា វ៉ាា ហាើ រីន និ� 
អាសិព� រីន ពួ�ង្កើត្រូពាះវ៉ាអាច្ចុបង្កើ�ើ���លបែះពាល់រួមិ�ំ។

�ននៃ�ទង្កើពាះ អាច្ចុ�ននៃ�ទង្កើពាះ និ�/រឺ ក�ពួុ�ប�ង្កើ�ង្កើដ្ឋាះគឺឺមិិនត្រូ�ូវបានមែ�នា�
ង្កើដ្ឋាយសារមែ�ការកហ្វ្រិនិាក់សិីូនមែ�លអាច្ចុនា�ឲ្យយ�នការរលូ�កូន ង្កើក��មិិនត្រូគឺប់មែខ្លួ 
រឺពួិការពួ�ក�ង្កើ���។

វ៉ាមិិនត្រូ�ូវបានមែ�នា�សិត្រូ�ប់អំកមែ�ល�នលកខខ្លួ�ិជមិឺឺមិូលដ្ឋាា ន�ូច្ចុជា ជ��ឺសិួ�
រុា�នៃរា សិានភាពួង្កើបះ�ូ��ឺន់�ឺរ សិ�ព �ឈាមិខ្លួពសិ់ ជ��ឺទ្ធិឹកង្កើនាមិមែ�ែមិ រឺជ��ឺង្កើថ្មីួ�មិ។
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កត្រូមិិ�

ង្កើសិច្ចុកិ�មែ�នា�

�លបែះពាល់

ទ្ធិមិឺន់ខ្លួួួន

20 60 មិ�ល�ត្រូកាមិ/នៃថ្មីឺ

90 មិ�ល�ត្រូកាមិ/នៃថ្មីឺ

120 មិ�ល�ត្រូកាមិ/នៃថ្មីឺ

30

40

ច្ចុ�នួននៃន 
Andrographolideសិត្រូ�ប់មិនុសិសង្កើពួញវ័យ

ង្កើលប andrographolide សិរុប 180 មិ�ល�ត្រូកាមិកំ��មិួយនៃថ្មីឺ 
រយៈង្កើពួលពួ�រប�នៃថ្មីឺជាប់ៗ�ំ
*សិូមិច្ចុ�ណា�ថា �ែ កន�មិួយៗ�នច្ចុ�នួន andrographolide 
ខ្លួុសិៗ�ំ។ អានសួាកថំា�ង្កើដ្ឋាយយកច្ចុិ�ិទ្ធិុកដ្ឋាក់ 
និ�ង្កើ�ើ�តាមិការមែ�នា�របសិ់ង្កើវជជប�ិិ� រឺឱសិថ្មីការី

សិត្រូ�ប់ង្កើកើ�មែ�ល�នទ្ធិមិឺន់ង្កើត្រូកាមិ 5 គឺ��ូត្រូកាមិ:
ង្កើលប 3 ង្កើ� 3.5 មិ�ល�ត្រូកាមិកំ��មិួយនៃថ្មីឺកំ��មិួយគឺ��ូត្រូកាមិនៃនទ្ធិមិឺន់ខ្លួួួន។ 
ត្រូបសិិនង្កើប�ទ្ធិមិឺន់ 50 គឺ��ូត្រូកាមិ រឺខ្លួពសិ់ជា�ង្កើនះ 
ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់កត្រូមិិ��ូច្ចុមិនុសិសង្កើពួញវ័យមែ�រ

*មិិនត្រូ�ូវង្កើលប Far Talai Jone ង្កើត្រូច្ចុ�នជា� 5 នៃថ្មីឺជាប់ៗ�ំង្កើទ្ធិ

• សិូមិអានផួ្លាកឱសិថ្មីង្កើដ្ឋាយយកច្ចុិ�ិទ្ធិុកដ្ឋាក់ ង្កើត្រូពាះបរិ�� Andrographolide 
អាច្ចុមែត្រូបត្រូបួលតាមិត្រូក�មិ�ូុន�លិ�ឱសិថ្មីន�មិួយៗ
• វ៉ាត្រូ�ូវបានមែ�នា�ឲ្យយង្កើលបវ៉ាមិិ�បនាទ ប់ពួ�អាហារង្កើ��មិី�ការពារការច្ចុ�់កែួ� និ�កែួ�
• វ៉ាត្រូ�ូវបានង្កើគឺមែ�នា�ឲ្យយង្កើលប Fah Talai Jone កំ��រយៈង្កើពួល 72 ង្កើ�ែ� (3 នៃថ្មីឺ) 
ង្កើ�ង្កើពួលអំកង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិវិជជ�នច្ចុ�ង្កើពាះ Covid-19

• ឈឺប់ង្កើលបវ៉ាត្រូបសិិនង្កើប�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា អំកវិវ�ិង្កើ�សិភាពួ�ឺន់�ឺរ�ូច្ចុជា; បា�់ប�់ច្ចុ���់អាហារ រាគឺរូសិ 
ច្ចុ�់កែួ� កែួ� ឈឺឺកាល ញ័រត្រូទ្ធិូ� និ�អសិ់ក�ួ��។
• មែ�នា�ឲ្យយអ�គ�យ រឺង្កើ�កច្ចុុះត្រូបសិិនង្កើប��នអារមិើ�៍វិលមិុខ្លួ រឺច្ចុ�់សិនួប់ ត្រូបសិិនង្កើប�ង្កើរាគឺសិញ្ញាា មិិនបា�់ង្កើ�វិញកំ��រយៈង្កើពួល 
៣០ នាទ្ធិ�សិូមិពួិង្កើត្រូ�ះជាមិួយង្កើវជជប�ិិ�។
• ង្កើ�ង្កើពួលង្កើត្រូប�ត្រូជ�ល រឺង្កើត្រូប�រយៈង្កើពួលយូរជា�ការមែ�នា� Fah Talai Jone អាច្ចុបណិាលង្កើអាយសិពឹក រឺង្កើខ្លួាយង្កើ�ត្រូ��់ង្កើជ�� និ�នៃ� និ��ល
បែះពាល់ង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�មែ�លមិិនច្ចុ�់បាន
• អំកខ្លួួះអាច្ចុ�នត្រូប�ិកមិើអាមែលក�ស�� កនទួលត្រូក�មិ និ�ង្កើ��មិមិុខ្លួ។ ត្រូបសិិនង្កើប��នង្កើរាគឺសិញ្ញាា ទាំ��ង្កើនះសិូមិឈឺប់ង្កើត្រូប�ហាើ  Fah Talai Jone 
ង្កើត្រូប�ថំា�អាមែលក�ស��ង្កើ��មិី�បនិយង្កើរាគឺសិញ្ញាា អាមែលក�ស��ភួាមិៗ ពួិង្កើត្រូ�ះជាមិួយង្កើវជជប�ិិ�ង្កើ��យកុ�ង្កើត្រូប�វ៉ាមិិ�ង្កើទ្ធិៀ�
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អ�បិលជ�នួយក�ើះជា�ិទ្ធិឹកតាមិ��់ (ORS) និ�កូ វី�-19

ទ្ធិនទឹមិនឹ�ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ មិនុសិសជាង្កើត្រូច្ចុ�នមែ�ល�នកូវី�-19 �នង្កើរាគឺសិញ្ញាា ត្រូកពួះង្កើពាះង្កើវៀនង្កើ��យ�នអារមិើ�៍ច្ចុ�់កែួ�
 កែួ� និ�រាគឺរូសិ។ រាគឺរូសិអាច្ចុបណិាលឲ្យយង្កើខ្លួាះជា�ិទ្ធិឹកមែ�លង្កើក��ង្កើ���ង្កើ�ង្កើពួលរា�កាយរបសិ់អំកមិិន�នជា�ិទ្ធិឹក
ង្កើត្រូច្ចុ�នតាមិមែ�លវ៉ាត្រូ�ូវការ។ ការខ្លួើះជា�ិទ្ធិឹកអាច្ចុ�ឺន់�ឺរង្កើ��យអាច្ចុបណិាលឲ្យយសួាប់ត្រូបសិិនង្កើប�វ៉ាមិិនអាច្ចុង្កើដ្ឋាះត្រូសាយ
បាន រឺមិិនបានង្កើដ្ឋាះត្រូសាយឲ្យយបានត្រូគឺប់ត្រូ�ន់។ កំ��ក����ង្កើពួលរ�់ចា�ង្កើ��មិី�ច្ចុូលមិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ វ៉ាត្រូ�ូវបានមែ�នា�ឲ្យយ�ឹកទ្ធិឹក
អ�បិលមែ�ល�នជា�ិទ្ធិឹកកំ����់ (ORS) ង្កើ��មិី�ប�ង្កើពួញជា�ិទ្ធិឹកមែ�លបា�់ប�់ង្កើដ្ឋាយសាររាគឺរូសិ។

*ង្កើភិសិជជៈក�ឡាគឺឺមិិនត្រូ�ូវបានមែ�នា�សិត្រូ�ប់អំកមែ�ល�នអាការៈ ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ រាគឺរូសិ រឺកែួ�ង្កើដ្ឋាយសារមែ�ក�ហាប់អ�បិល 
និ�សិើរង្កើ�កំ��ង្កើភិសិជជៈក�ឡាគឺឺខ្លួុសិ�ំពួ� ORS និ�វ៉ាអាច្ចុង្កើ�ើ�ឲ្យយសិានភាពួរបសិ់អំកកាន់មែ�អាត្រូកក់ង្កើ�ៗ។

រូបមិនិង្កើ�ើ�អ�បិលជ�នួយក�ើះជា�ិទ្ធិឹកតាមិ��់ (ORS) ង្កើ��ទះ

កូរង្កើត្រូគឺឿ��ស�រ�ូ��ល់អ�បិល 
និ�សិើររ�យ

ង្កើត្រូគឺឿ��ស��ន�ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ:

• សិើរ 2 សួាបត្រូពាកាង្កើ�ើ (24ត្រូកាមិ)

• អ�បិលកនួះសួាបត្រូពាកាង្កើ�ើ (3ត្រូកាមិ)

• ទ្ធិឹកពួិសារសាែ �មិួយល�ត្រូ� រឺទ្ធិឹកដ្ឋា�រួច្ចុ និ�ត្រូ�ជាក់
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មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយជាង្កើត្រូច្ចុ�នក���់ច្ចុ�នួននៃនអំកជមិឺឺមិកពួ�ខា�ង្កើត្រូ�ត្រូបចា�នៃថ្មីឺច្ចុ�ង្កើពួល�នការ�ទ�ះង្កើ���ង្កើដ្ឋាយសារមែ��នធាន និ�ការ
�គ�់�គ�់ឧបករ�៍ការពារ�នកត្រូមិិ�។ វ៉ាត្រូ�ូវបាន�ិល់ង្កើ�បល់ឲ្យយង្កើជៀសិវ៉ា�កំ��ការង្កើ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយត្រូបសិិនង្កើប�មិិនចា�បាច្ចុ់
ង្កើទ្ធិ។ ក����ង្កើពួលង្កើ��ទះ វ៉ា�នសារៈសិ�ខាន់កំ��ការមែ�ល�នកញ្ចុប់សិង្កើហ្វ្រិងាគ ះបនាទ ន់មែ�ល�នកំ��សិិ�កត្រូគឺប់ត្រូ�ន់ង្កើ�កំ��

�ទះរបសិ់អំក �ូង្កើច្ចុំះអំកអាច្ចុពួ�បាលបញ្ញាហ សិុខ្លួភាពួ ង្កើត្រូ�ះថំាក់ និ�របួសិ�ូច្ចុតាច្ចុបាន។

បាែ រាា ង្កើសិតាមិែុលត្រូ�ប់សិត្រូ�ប់មិនុសិសង្កើពួញវ័យ

បាែរាាង្កើសិតាមិែុលទ្ធិឹកង្កើសិរាូសិត្រូ�ប់ង្កើកើ�

• វីតាមិ�នច្ចុត្រូមិ�ះ

• វីតាមិ�នឌ្ឍ�

• វីតាមិ�នសិុ�

• វីតាមិ�នបូ�ក�ង្កើ�ួច្ចុ

ថំា�សិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺ និ�ទ្ធិឹកថំា�សិ�ួប់

ការសិ�ែ � និ��លិ��លទ្ធិឹកថំា�សិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺ

• ង្កើបូតាឌ្ឍ�ន (Povidone-iodine)

• ភំាក់ងារសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺ
 និ�ទ្ធិឹកសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺ 
(Chloroxylenol)

• អាល់កុល Isopropyl

• ទ្ធិឹក��នៃ�

• �លិ��លសិ�ែ �

អ�បិលជ�នួយក�ើះជា�ិទ្ធិឹកតាមិ��់ (ORS)

�យូ�សិកមិើ

ថំា�ប�បា�់កែក រឺបនិក់

កួរង្កើភិន�រាា មិ�ន

កញ្ចុប់ជ�នួយសិង្កើហ្វ្រិងាគ ះបឋមិចា�បាច្ចុ់សិត្រូ�ប់កូ វី�-19�ន�ទ�ក�ូច្ចុជា:

ថំា�ប�បា�់ការឈឺឺចាប់ និ�ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ អាហារប�បែនសិត្រូ�ប់បង្កើ�ើ�
នត្រូបពួ័និភាពួសុា�របសិ់អំក

ថំា�ង្កើ�ស�ៗង្កើទ្ធិៀ�រួមិ�ន:

រាគឺរូសិ

កែក និ�ឈឺឺក

សិានភាពួអាមែលក�ស���ូច្ចុជាង្កើ�ៀរសិ�ង្កើបារ

កញ្ចុប់ជ�នួយបឋមិ
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

�លិ��ល��សិ�ែ �អនាមិ័យង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ�
ទ្ធិ�កមែនួ�រសិ់ង្កើ�កួាយង្កើ�ជាច្ចុ��ុច្ចុនៃនការឆ្លួ�ង្កើមិង្កើរាគឺកូវី�-19 ង្កើត្រូពាះអំកអាច្ចុនា�ង្កើមិង្កើរាគឺង្កើ��ទះរបសិ់អំកង្កើដ្ឋាយមិិន�ឹ�
ខ្លួួួន។ វ៉ាសិ�ខាន់ណាសិ់កំ��ការធានាឲ្យយបាននូវអនាមិ័យនៃនទ្ធិ�កមែនួ�របសិ់អំកជាមិួយនឹ��លិ��លមែ�លអំកងាយត្រូសិួល

មែសិើ�រកង្កើ�តាមិហា�មែ�លង្កើ�ជិ�អំក។

• ពាក់ឧបករ�៍ការពារផ្លាទ ល់ខ្លួួួនរបសិ់អំក (PPE) �ូច្ចុជា ង្កើត្រូសាមិនៃ�
 មែវានតា រឺមែវានតាង្កើ��មិី�ការពារត្រូប��ត្រូបយ័�ំជាមិុន និ�ង្កើ��មិី�កា�់បនិយការ
បែះពាល់ជាមិួយនៃ�ទង្កើដ្ឋាយផ្លាទ ល់

• ធានាឲ្យយ�នខ្លួយល់ង្កើច្ចុញច្ចុូលបានលែត្រូគឺប់ត្រូ�ន់�ូច្ចុជាង្កើប�កប�ែួច្ចុ រឺទាំើ រ

• សិ�ែ �នៃ�ទរបសិ់របរកំ���ទះរបសិ់អំកជាង្កើរឿយៗង្កើ�ង្កើពួលមែ�លសិង្កើ�ើ
�ង្កើ��ញថាវ៉ាកខ្លួើក់

• ធានាថាត្រូ�ូវសិ�ែ �នៃ�ទមែ�ល�នការចាប់កាន់ខ្លួពសិ់�ូច្ចុជា នៃ�ទាំើ រ ង្កើ�ង្កើ�បញ្ញាជ
រ �ុ បងាើ ន់នៃ� កុ�តាក់បិទ្ធិង្កើប�ក និ��ុ�ទះបាយជាមិួយទ្ធិឹកសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺមែ�ល
ង្កើ�ើ�ខ្លួួួនឯ� រឺ�លិ��លអនាមិ័យមែ�ល�នជា�ិអាល់កុល 70%។

�យសារធា�ុពួ�៌សិ 2 គឺត្រូមិប
កំ��ទ្ធិឹក 2 ល�ត្រូ�ឲ្យយបានលែប��ុ�

មិិនត្រូ�ូវ�យសារធា�ុពួ�៌សិ
ជាមិួយ�លិ��ល��សិ�ែ �
ង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�ង្កើនាះង្កើទ្ធិ

រង្កើបៀប�យ�លិ��លសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺង្កើ�ើ�ង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ�

ង្កើសិច្ចុកិ�មែ�នា�នៃនការសិ�ែ �
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

• សិត្រូ�ប់កត្រូ�លឥ�ា អំកអាច្ចុង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់�លិ��លសិ�ែ �កំ���ទះ សាបូូ រឺទ្ធិឹក��សិ�ែ � និ�
ទ្ធិឹក។ ចាប់ង្កើ�ិ�មិពួ�កមែនួ�មែ�លកខ្លួើក់ប��ុ�រ�ូ��ល់កខ្លួើក់�ិច្ចុ ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាង្កើជៀសិវ៉ា�ការសិ�ែ �
កមែនួ��មែ�លមិិ�ង្កើទ្ធិៀ�។ បនាទ ប់មិក ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ទ្ធិឹកសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺមែ�លង្កើ�ើ�ង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ� និ�
�លិ��លអនាមិ័យមែ�ល�នជា�ិអាល់កុល 70% រឺសារធា�ុពួ�៌សិង្កើ��មិី�បញ្ចុប់��ង្កើ��រការ
សិ�ែ �។

• ង្កើជៀសិវ៉ា�ការបាញ់�លិ��លអនាមិ័យង្កើដ្ឋាយសារមែ�លទ្ធិិភាពួនៃនការសាយភាយនៃនង្កើមិង្កើរាគឺ
• លែង្កើត្រូប�ប��ុ��រាបណាអំកង្កើរៀបច្ចុ��លិ��លរបសិ់អំក
• កុ�ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ង្កើត្រូសាមិនៃ�អនាមិ័យសិត្រូ�ប់ង្កើ�លប���ង្កើ�ស�ៗង្កើ��មិី�ង្កើជៀសិវ៉ា�ការសាយភាយនៃនង្កើមិង្កើរាគឺ
• ង្កើជៀសិវ៉ា�ការបែះត្រូ��់��បន់នៃ�ទមិុខ្លួ (មែភិំក ត្រូច្ចុមិុះ និ�បបូរ��់) ង្កើ�ង្កើពួលក�ពួុ�ង្កើ�ើ�អនាមិ័យ 
រឺ/និ�ក�ពួុ�ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ង្កើត្រូសាមិនៃ�អនាមិ័យ
• �លបែះពាល់; �លិ��លអនាមិ័យភាគឺង្កើត្រូច្ចុ�នគឺឺជា�លិ��លង្កើ�ើ�ឲ្យយសិមែ�លអាច្ចុរ�ក 
និ�បណិាលឲ្យយរ�កមែសិីករបសិ់អំក�ឺន់�ឺរ។ 
ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាង្កើជៀសិវ៉ា�កំ��ការបែះង្កើដ្ឋាយផ្លាទ ល់ រឺបែះជុ� វិញ��បន់មែភិំករបសិ់អំក

• សិត្រូ�ប់បនទប់ទ្ធិឹក ចាប់ង្កើ�ិ�មិជាមិួយ�លិ��ល��សិ�ែ �បនទប់ទ្ធិឹក បនាទ ប់មិកសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺ
ង្កើ���បន់ង្កើនាះង្កើដ្ឋាយចាក់�លិ��លសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺមែ�លង្កើ�ើ�ង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ� និ�ទ្ធិុកង្កើចាល�ែ ��ិច្ចុ
 10 នាទ្ធិ�មិុននឹ���ង្កើច្ចុញជាមិួយទ្ធិឹក។ ត្រូបាក�ថា��សិ�ែ �នៃ�ទមែ�លបែះ
ពាល់ជាញឹកញាប់�ូច្ចុជានៃ�ទាំើ រ កាលរាូបូ�ង្កើន ផ្លាើ ឈឺូក �ុ កញ្ចុក់ 
និ�ត្រូបអប់សាបូូកំ��បនទប់ទ្ធិឹករបសិ់អំកជាមិួយនឹ��លិ��ល
ទ្ធិឹកសិ�ួប់ង្កើមិង្កើរាគឺមែ�លង្កើ�ើ�ង្កើដ្ឋាយខ្លួួួនឯ� 
រឺ�លិ��លអនាមិ័យមែ�ល�នជា�ិអាល់កុល 70%។

ង្កើសិច្ចុកិ�មែ�នា�នៃនការសិ�ែ �

ការត្រូប��ត្រូបយ័�ំទ្ធិុកជាមិុន
ជាពួិង្កើសិសិ
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1

2

3
Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

វិ��ង្កើបាះ�ែ សិង្កើចាល

ង្កើដ្ឋាះ�ែ សិរបសិ់អំកង្កើច្ចុញ

ប�់�ែ សិរបសិ់អំក
ពាក់កណិាល រឺមិូលវ៉ា។

ដ្ឋាក់�ែ សិរបសិ់អំកច្ចុូលកំ��
ង្កើសិា�ផួ្លាសិទិកដ្ឋាច្ចុ់ង្កើដ្ឋាយមែ�ក
ង្កើ��យបិទ្ធិវ៉ាឲ្យយបានត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ។
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កមែនួ�មែ�លត្រូ�ូវង្កើ�

ច្ចុ�ង្កើពាះង្កើរាគឺសិញ្ញាា រា�កាយសិូមិទាំក់ទ្ធិ�:

សិត្រូ�ប់ច្ចុិ�ិសាហ្វ្រិសិិសិ�គមិ និ�ជ�នួយ�ួូវច្ចុិ�ិ និ�ង្កើដ្ឋាះត្រូសាយភាពួសិើ�ត្រូគឺសាើ ញ សិូមិទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�:

Bangkok Refugee Center (BRC)

 Jesuit Refugee Service (JRS)

Tzu Chi

• កំ��ករ��សិុខ្លួភាពួពួិង្កើសិសិ BRC អាច្ចុ�ិល់សិ���ការមែថ្មីទាំ�ទ្ធិូង្កើ�
• អំកអាច្ចុទាំក់ទ្ធិ� BRC តាមិរយៈង្កើលខ្លួទ្ធិូរសិ័ពួទមែ�ល�នរាយ�ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ
 02-512-5632-4 ង្កើ�ង្កើ�ែ �មិហ្វ្រិនិ�ង្កើ�ើ�ការ
 086-010-4117 - ង្កើលខ្លួទ្ធិូរសិ័ពួទបនាទ ន់សិត្រូ�ប់ត្រូ�អាសិនំបនាទ ប់ពួ�ង្កើ�ែ �ង្កើ�ើ�ការមែ�លត្រូប�ិប�ិិការ
ង្កើរៀ�រាល់នៃថ្មីឺចាប់ពួ�ង្កើ�ែ � 07:00 – 23:00

• ង្កើលខ្លួទ្ធិូរសិ័ពួទ: 084-427-4136, 062-540-5456, 094-371-7834
• ង្កើសិវ៉ាកមិើគឺួ�និក�ួូវច្ចុិ�ិង្កើប�កង្កើ�នៃថ្មីឺច្ចុ័នទ អងាគ រ និ� នៃថ្មីឺត្រូពួ�សិី�៍។

Tzu Chi �ិល់ជូននូវកញ្ចុប់ថំា� (មិិនគឺិ�នៃថ្មីួ) សិត្រូ�ប់អំកជមិឺឺកូ វី�-19 ង្កើរាគឺសិញ្ញាា ពួ�៌នៃប�� 
សិូមិទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�ពួួកង្កើគឺង្កើ��មិី�ពួ័�៌�នបមែនិមិង្កើដ្ឋាយង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ពួ័�៌�ន�ូច្ចុមែ�លបានរាយខា�ង្កើត្រូកាមិ
• Facebook: Tzuchithailand
• Line: Tzuchithailand
• ង្កើលខ្លួទ្ធិូរសិ័ពួទ: 080-558-5892 (អ�់ង្កើគឺួសិ), 02-328-1161-63 & 062-8471388 (នៃថ្មី)
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Source: ไทยรฐัออนไลน์, ชว่ยหมอเบาแรง! วธิเีตรยีมพรอ้มเขา้ “รกัษาโควดิ” ตั�งแต่เก็บกระเป�า (2021), https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2072480.

ការអនុវ�ិមិុនង្កើពួលច្ចុូលង្កើ�កំ��មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ

�នង្កើរឿ�មិួយច្ចុ�នួនមែ�លអំកគឺួរមែ�ង្កើរៀបច្ចុ�ទ្ធិុកជាមិុនៗនឹ�ច្ចុូលង្កើ�កំ��មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ 
អំកអាច្ចុនឹ�ង្កើ��ញបញ្ចជ�រត្រូ�ួ�ពួិនិ�យ�ូច្ចុខា�ង្កើត្រូកាមិ

អ�ិសិញ្ញាា �ប័�ណ - រួមិទាំ��កា� UNHCR រឺក៏លិខ្លួិ�ឆ្លួ�មែ�ន

ប័�ណធានា (ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�ន)

ទ្ធិូរសិ័ពួទនៃ� ឆំ្នាំ��សាកទ្ធិូរសិ័ពួទ ឆំ្នាំ��សាកច្ចុល័� និ�ង្កើលខ្លួទ្ធិ�នាក់ទ្ធិ�ន�កំ��ត្រូ�អាសិនំ

ង្កើវជជបញ្ញាជ ផ្លាទ ល់ខ្លួួួនមិួយសិត្រូ�ប់សិានភាពួសិុខ្លួភាពួង្កើ�ស�ង្កើទ្ធិៀ�មែ�ល�នង្កើឈាើ ះមិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ 
និ�ង្កើវជជប�ិិ�ត្រូ�ឹមិត្រូ�ូវ

របសិ់របរផ្លាទ ល់ខ្លួួួនរួមិ�ន កមែនស�អនាមិ័យ និ�កនទប (ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�នកូន) 
និ�ត្រូកដ្ឋាសិអនាមិ័យ

សិង្កើមិួៀកប�ពាក់មិួយឈឺុ� (សិត្រូ�ប់នៃថ្មីឺមែ�លអំកង្កើច្ចុញពួ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយ)

លុយ កា�ង្កើអ��អឹមិ កា�ង្កើ�បូ�� និ�កា�ង្កើត្រូកឌ្ឍ��

�ែ សិ និ�អាល់កុលមែជល

កាបូបសាព យច្ចុ�ង្កើ�ៀ� រឺង្កើសិា�ផួ្លាសិទិកសិត្រូ�ប់ដ្ឋាក់របសិ់របររបសិ់អំក



25Source: 
1. Ellyatt, H. Fully vaccinated people are still getting infected WITH Covid. experts explain why (CNBC, 2021), https://www.cnbc.com/2021/08/10/breakthrough-covid-cases-why-fully-vaccinated-people-can-get-covid.html.
2. World Health Organization, Coronavirus disease (COVID-19): Vaccines (2020), https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-(covid-19)-vaccines.

ការចាក់វ៉ាា ក់សា�� និ��លបែះពាល់

ង្កើទ្ធិ, អំកត្រូ�ូវមែ�រ�់ចា��ែ ��ិច្ចុ 90 នៃថ្មីឺបនាទ ប់ពួ�ជាសិះង្កើសិី�យពួ�កូ វី�-19 ង្កើ��មិី�ទ្ធិទ្ធិួលបានវ៉ាា ក់សា��

អំកគឺួរមែ�ចាក់វ៉ាា ក់សា��ត្រូបសិិនជាអាច្ចុ ង្កើត្រូពាះអំកជ�នាញមិិនបានបញ្ញាជ ក់ង្កើនាះង្កើទ្ធិថាអំកនឹ�មិិនឆ្លួ�មិិ�ង្កើទ្ធិៀ�ភួាមិៗង្កើទ្ធិ
បនាទ ប់ពួ�ជាសិះង្កើសិី�យពួ�កូ វី�-19។ មិែ��វិញង្កើទ្ធិៀ� ការចាក់វ៉ាា ក់សា���ិល់នូវការជត្រូមិ�ញខួា��កំ��ការការពារកំ��
ខ្លួួួនមិនុសិសមែ�លបានជាសិះង្កើសិី�យពួ�ជមិឺឺកូ វី�-19។

អំកអាច្ចុ។ វ៉ាា ក់សា�� កូ វី�-19 ជួយបង្កើ�ើ�នភាពួសុា� របសិ់អំក និ�កា�់បនិយង្កើត្រូ�ះ
ថំាក់នៃនការវិវ�ិនៃនជមិឺឺ និ��លវិបាករបសិ់វ៉ា។ 
បែុមែនិវ៉ាមិិន�ិល់ការការពារង្កើពួញង្កើលញត្រូបឆ្នាំ��ង្កើ�នឹ�ជមិឺឺង្កើនាះង្កើទ្ធិ។

ង្កើ��ខ្លួំ��អាច្ចុចាក់វ៉ាា ក់សា��ភួាមិៗបានមែ�រ រឺង្កើទ្ធិបនាទ ប់ពួ�ខ្លួំ��បានង្កើ�ើ�ង្កើរាគឺវិនិច្ចុ័័យថា�នកូវី�-19?

ង្កើ��ខ្លួំ��គឺួរមែ�ចាក់វ៉ាា ក់សា��មែ�រ រឺង្កើទ្ធិង្កើប�ង្កើទាំះប�ជាខ្លួំ��បានជាសិះង្កើសិី�យពួ�ជមិឺឺ កូ វី�-19 ង្កើ��យង្កើនាះ?

ង្កើ��ខ្លួំ��អាច្ចុឆ្លួ�ជមិឺឺ កូ វី�-19 បានមែ�រ រឺង្កើទ្ធិង្កើប�ង្កើទាំះប�ជាខ្លួំ��បានចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យ?



26Sources:
1. CGH Hospital, :: บุคคลที�ไมค่วรได้รบั การฉีดวคัซนี Covid-19 :: (2021), https://www.cgh.co.th/article-detail.php?item=312.
2. Pratt, E., Who can and can't safely get the covid-19 vaccine (Healthline, 2021), https://www.healthline.com/health-news/who-can-and-cant-safely-get-the-covid-19-vaccine. 
3. โรงพยาบาลวชิยัเวช, โรคประจาํตัวที�หา้มฉีดวคัซนีโควดิ-19 (2021), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/โรคหา้มฉีดวคัซนี/.

ង្កើ��នរណាគឺួរត្រូបឹកាជាមិួយង្កើវជជប�ិិ�មិុននឹ�ទ្ធិទ្ធិួលការចាក់វ៉ាា ក់សា��កូ វី�-19?

• អំកមែ�លធួាប់�នត្រូប�ិកមិើអាមែលក�ស���ឺន់�ឺរច្ចុ�ង្កើពាះសិ�សិធា�ុ�ស�
ណាមិួយង្កើ�កំ��វ៉ាា ក់សា��។
• អំកមែ�ល�នត្រូប�ិកមិើអាមែលក�ស���ឺន់�ឺរច្ចុ�ង្កើពាះការចាក់វ៉ាា ក់សា�� 
កូ វី�-19 ង្កើល�ក��បូ�។
• អំកមែ�លបានង្កើ�ើ�ង្កើ�សិិ វិជជ�ន កូ វី�-19 កំ��ង្កើពួល 10 នៃថ្មីឺមិុន។
• ង្កើកើ� និ�វ័យជ�ទ្ធិ�់អាយុង្កើត្រូកាមិ 18 ឆំ្នាំ�។
• អំកមែ�ល�ននៃ�ទង្កើពាះ រឹក�ពួុ�ប�ង្កើ�ង្កើដ្ឋាះកូន រឺ�នគឺង្កើត្រូ���ននៃ�ទង្កើពាះ
• អំកមែ�ល�ន HIV មែ�លច្ចុ�នួន CD4 ទាំបជា� 200
• អំកមែ�លបច្ចុុ�បីនំក�ពួុ�ឈឺឺ រឺបានជាសិះង្កើសិី�យង្កើ���វិញពួ�សិានភាពួជមិឺឺរបសិ់ពួួកង្កើគឺ។
• អំកទ្ធិឹកង្កើនាមិមែ�ែមិ អំកមែ�ល�នកត្រូមិិ�ជា�ិសិើរកំ��ឈាមិខ្លួពសិ់ រឺ�នសិ�ព �ឈាមិមិិនអាច្ចុ
ត្រូគឺប់ត្រូគឺ�បានកំ��អ����ង្កើពួលង្កើនាះ។
• អំកមែ�ល�នត្រូបពួ័និភាពួសុា� ច្ចុុះង្កើខ្លួាយ។
• អំកមែ�លទ្ធិទ្ធិួលបានការបញ្ចុូលឈាមិ រឺ/និ�បួាសាើ កំ��រយៈង្កើពួល�ិច្ចុជា� 90 នៃថ្មីឺ។
• អំកមែ�លបានជាសិះង្កើសិី�យពួ�ជ��ឺ�ឺន់�ឺរនាង្កើពួលថ្មីើ�ៗង្កើនះ និ�ង្កើទ្ធិ�បមែ�ង្កើច្ចុញពួ�មិនទ�រង្កើពួទ្ធិយបាន
មិិន�ល់ ១៤ នៃថ្មីឺ��។
• អំកមែ�ល�នជ��ឺរុា�នៃរាមែ�លង្កើ�មែ�មិិនអាច្ចុត្រូគឺប់ត្រូគឺ�បាន និ��នង្កើរាគឺសិញ្ញាា មិិនសិិិ�ង្កើសិិរ
• អំកមែ�ល�នច្ចុ�នួនផួ្លាមែក�ទាំប (mild thrombocytopenia) 
រឺ/និ�ក��កឈាមិខ្លួុសិពួ��មិើតា
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Sources: 1. Centers for Disease Control and Prevention, COVID-19 vaccines that require 2 shots (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/second-shot.html.
                   2. Bangkok Hospital, 5 things to know before Receiving COVID-19 Vaccine (2021), https://www.bangkokhospital.com/en/content/5-things-to-know-before-getting-the-covid-19-vaccine. 

ការង្កើរៀបច្ចុ�ខ្លួួួនឯ�មិុននឹ�ការចាក់វ៉ាា ក់សា��

• ង្កើគឺ� និ�សិត្រូ�កឲ្យយបានត្រូគឺប់ត្រូ�ន់
• ង្កើជៀសិវ៉ា�ការទ្ធិទ្ធិួលទាំនជា�ិអាល់កុលមិុនង្កើពួលចាក់វ៉ាា ក់សា��
• �នសិុខ្លួភាពួលែង្កើដ្ឋាយ�ើ នត្រូគឺ�នង្កើ�ិ រឺអាការៈមិិនត្រូបត្រូក��
• ង្កើជៀសិវ៉ា�ការង្កើ�ើ�ល�ហា�់ត្រូបា� រឺសិកមិើភាពួ�ឺន់ៗច្ចុ�នួន 2 នៃថ្មីឺបនាទ ប់ពួ�ចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យ
• ញា�� អាហារ និ�ញា�� ទ្ធិឹកខ្លួួះ
• ង្កើជៀសិវ៉ា�ង្កើភិសិជជៈមែ�ល�ទ�កជា�ិកាង្កើ�ើអុ�ន�ូច្ចុជា កាង្កើ�ើ មែ� និ�កូកាកូឡា ង្កើ�នៃថ្មីឺមែ�លចាក់វ៉ាា ក់សា�� 
រឺត្រូបសិិនជាអាច្ចុង្កើ�រួច្ចុ �ែ �ង្កើហាច្ចុណាសិ់ 6 ង្កើ�ែ �មិុនង្កើពួលង្កើគឺ�
• ការញា�� ថំា�ង្កើទ្ធិៀ�ទាំ�់អាច្ចុត្រូ�ូវបានង្កើគឺយកមិកង្កើ�ើ�ជាង្កើវជជបញ្ញាជ
• ពាក់អាវមែ�លអាច្ចុងាយត្រូសិួលង្កើប�កង្កើ��មិនៃ�បាន

• �ែ សិមិួយមែ�លបិទ្ធិត្រូច្ចុមិុះ និ���់របសិ់អំក (�ឹ� និ�ងាយត្រូសិួល)
• ទ្ធិឹកអនាមិ័យសិ�ែ �នៃ�
• សិ��ុ�ហ ភាពួរា�កាយទាំបជា� 38 អ�ាង្កើសិ ង្កើ�នៃថ្មីឺចាក់វ៉ាា ក់សា��
• ការ�ិល់���ឹ�មែ�លអំកបានទ្ធិទ្ធិួលពួ�ការណា�់ជួបរបសិ់អំក
• អ�ិសិញ្ញាា �ប័�ណ របសិ់អំក
• រកាគឺ�ួ�

• ត្រូប�ិកមិើអាមែ��ស��ពួ�មិុនបានង្កើក��ង្កើ���ជាមិួយអំក
• សិ��ុ�ហ ភាពួរា�កាយង្កើល�សិពួ� 38 អ�ាង្កើសិង្កើ�នៃថ្មីឺចាក់វ៉ាា ក់សា��
• �នសំាមិជា� ការ�ូរឈាមិខ្លួុសិពួ��មិើតា រឺការង្កើត្រូប�ថំា�ត្រូបឆ្នាំ��នឹ�ការកកឈាមិ�ូច្ចុជា 
  វ៉ាា �ើហាើ រិន
• �លបែះពាល់ទាំ��អសិ់មែ�លង្កើក��ង្កើ���បនាទ ប់ពួ�ការចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើល�ក��បូ�

• ច្ចុ�ចា�ថាវ៉ាគឺឺជាការចាក់�៏�ូច្ចុមិួយមែ�លអាច្ចុជួយជ�វិ�របសិ់អំក
• �ក�ង្កើ�ហ�មិឲ្យយបានមែវ�
• ង្កើមិ�លឲ្យយឆឺ្នាំយពួ�មិជ�ល

ត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាអំក�ន;

ពួ័�៌�នសិ�ខាន់ៗមែ�លត្រូ�ូវជូន���ឹ��ល់ត្រូគឺូង្កើពួទ្ធិយ និ�បុគឺគលិកង្កើពួទ្ធិយមិុនង្កើពួលចាក់វ៉ាា ក់សា��រួមិ�ន៖

ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�នអារមិើ�៍ភិ័យ រឺ�ក់សិួ��;

ង្កើត្រូ�ៀមិខ្លួួួនរួច្ចុរាល ់

នៃថ្មីឺចាក់វ៉ាា ក់សា��



28Source: 
1. Centers for Disease Control and Prevention, Preparing for Your COVID-19 Vaccination (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/prepare-for-vaccination.html.
2. World Health Organization, How To Monitor & Report Covid-19 Vaccine Side Effects (2021), https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/vaccine_safety_poster_final.pdf.

បនាទ ប់ពួ�ចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យ

បនាទ ប់ពួ�ត្រូ�ូវបានចាក់វ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យ អំកនឹ�ត្រូ�ូវសិិិ�ង្កើ���បន់អង្កើ�ើ�ការ�៍រយៈង្កើពួល 30 នាទ្ធិ�។ ង្កើនះគឺឺង្កើ��មិី�
តាមិដ្ឋានត្រូប�ិកមិើរបសិ់អំកច្ចុ�ង្កើពាះវ៉ាា ក់សា��ង្កើ��យត្រូ�ូវត្រូបាក�ថាអំកមិិន�ន�លបែះពាល់�ឺន់�ឺរង្កើទ្ធិ។

• ឈឺឺនៃ� ត្រូក�មិ ង្កើ��មិ (ត្រូ��់នៃ�មែ�លអំកបានចាក់)
• ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ�ិច្ចុៗ
• អសិ់ក�ួ��
• ឈឺឺកាល
• ឈឺឺសាច្ចុ់�ុ� រឺឈឺឺសិនួាក់
• ច្ចុ�់កែួ�
• រ�សិ់

• ង្កើលបថំា�តាមិង្កើរាគឺសិញ្ញាា របសិ់អំក�ូច្ចុជាបាែ រាា ង្កើសិតាមិុលសិត្រូ�ប់ត្រូគឺ�នង្កើ�ិ 
និ� ORS សិត្រូ�ប់រាគឺរូសិ
• សិែ�ត្រូកណា�់សាែ � ត្រូ�ជាក់ ង្កើសិ�មិ ត្រូ��់កមែនួ�ឈឺឺចាប់ និ���បន់មែ�លមិិនត្រូសិួល
• ង្កើត្រូប�ត្រូបាសិ់ រឺល�ហា�់នៃ�របសិ់អំកត្រូបសិិនង្កើប�អាច្ចុ
• ញា�� សារធា�ុរាវឲ្យយបានង្កើត្រូច្ចុ�ន
• ង្កើសិួៀកពាក់ឲ្យយ�នផ្លាសិុខ្លួភាពួ

សិង្កើ�ើ�៖ �លបែះពាល់ទ្ធិូង្កើ�

*ត្រូបសិិនង្កើប�អំក�នង្កើរាគឺសិញ្ញាា �ឺន់�ឺរង្កើល�សិពួ�អើ�មែ�លបានង្កើរៀបរាប់
ខា�ង្កើល�ង្កើ��យពួួកង្កើគឺមិិន�ូរត្រូសាលង្កើទ្ធិ អំកគឺួរមែ�ទាំក់ទ្ធិ�អំកជ�នាញ
មែ�ំកង្កើវជជសាហ្វ្រិសិិង្កើ��មិី�ទ្ធិទ្ធិួលការពួ�បាលបមែនិមិ។

ង្កើ��ង្កើ�ើ��ូច្ចុង្កើមិិច្ចុង្កើ��មិី�បនិយ�លបែះពាល់?
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Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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