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Public Health កំពុងេស� ើសុំឲ្យមនុស្ស្រគប់�� ចូលរមួចំែណករបស់ខ� �ន េដើម្បីជួយពន្យឺត�ររ �ក�ល�លៃន
េមេ�គកូរ��ូ្របេភទថ�ីេ�ក� �ងសហគមន៍របស់េយើងេ�យអនុវត��ររក�គំ�តសង�ម។  េនះ�នន័យ� �
�រ�� ស់ប� �រេ�ក� �ងជីវ �ត្រប�ំៃថ�របស់េយើង េដើម្ប�ីរ�រខ� �នេយើង និងអ�កដៃទ រមួ�ងំអ�កែដល�ច�ន
�និភ័យ (risk) េ្រចើនបំផុត។   
 
កំណត់ស�� ល់៖ មនុស្សែដលឈឺ ឬអ�កែដល�នប៉ះ�ល់�មួយអ�កែដល�នជំងឺ COVID-19 
គួរែត�នវ ��ន�រណ៍ រ �ង�ំ�ង�ររក�គំ�តសង�ម េដើម្បី�ត់បន�យ�និភ័យ (risk) 
ៃន�រឆ�ងជំងឺេ�អ�កដៃទ។ មនុស្សែដល�នេ�គស�� ជំងឺ COVID-19 គួរែត�ក់ឲ្យេ��ច់េ�យែឡក 
(េមើល ph.lacounty.gov/covidisolation ស្រ�ប់�រែណ�ំ) េហើយបុគ�លែដល�អ�កប៉ះ�ល់ជិតស� ិទ�របស់
ជនែដល�នជំងឺ COVID-19 ឬសង្ស័យ��នជងឺំ COVID-19 គួរែតេ��ច់ពីេគ (េមើល 
ph.lacounty.gov/covidquarantine ស្រ�ប់�រែណ�ំ)។ 
 
េតើ�ររក�គំ�តសង�មគឺ�អ� ី? 
�ររក�គំ�តសង�ម�នន័យ� �រស� ិតេ�ផ�ះ �រេចៀស�ងហ� �ងមនុស្ស និង�រស� ិតេ�គំ�ត�៉ងតិច 6 
ហ� ីតពីអ�កដៃទេ�េពល�ែដល�ចេធ� ើេ��ន។   
 
េតើេហតុអ� ី�ន�មនុស្ស្រគប់�� ្រត�វ�នេស� ើឲ្យអនុវត��ររក�គំ�តសង�ម? 
េ�េពលអ�កែដល�នជងឺំ COVID-19 ក�ក ឬក�� ស់ ដំណក់ទឹកតូចៗេចញពី្រចមុះ ឬ�ត់របស់ពួកេគ �ច
េធ� ើដំេណើរ�ន 3-6 ហ� ីត។ មនុស្ស�ចឆ�ង�ន្របសិនេបើពួកេគដកដេង� ើមចូលនូវដំណក់ទឹកតូចៗ�ងំេនះ ឬ
ដំណក់ទឹកេទើរេ�េលើែភ�ក ្រចមុះ ឬ�ត់របស់ពួកេគ។ មនុស្សែដលប៉ះ�ល់ៃផ� ឬវត� �ែដល�នេមេ�គេ�េលើ
េ�ះ និងប�� ប់មកប៉ះ�ត់ ្រចមុះ ឬែភ�ករបស់ខ� �ន ក៏�ចនឹងឆ�ងជំងឺ COVID-19 �នផងែដរ។ 
មនុស្សមួយចំនួនឆ�ងជំងឺ COVID-19 េ�យមិនេចញេ�គស�� េឡើយ 
បុ៉ែន�ពួកេគេ�ែត�ចចម�ងជំងឺេនះេ�អ�កដៃទ�ន។ 

 
េពលេវ��ន់ែតតិច ែដលេយើងចំ�យក� �ងគំ�ត 6 ហ� ីតពី��  េហើយមនុស្សែដលេយើង្រ�្រសយ័�ក់ទង�ន់
ែតតិច េយើង�ន់ែតបន�យ�ររ �ក�ល�លៃនជំងឺ COVID-19 �ន�ន់ែតេ្រចើន។   
 
បទប�� ផ� �វច�ប់្រត�វ�នែកែ្របេដើម្បីអនុ�� តឲ្យ�ជីវកម� េស�កម� និងទីកែន�ងលំែហ�ន់ែតេ្រចើន 
េបើកដំេណើរ�រេឡើងវ �ញេ�ក� �ងេ�នធី Los Angeles។ េដើម្បីេមើលព័ត៌�នចុងេ្រ�យបំផុត សូមចូលេ��ន់ 
ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/SaferatHomeOrder_ExamplesofOpenings.pdf 
េហើយស្រ�ប់ព័ត៌�នលម� ិតេ្រចើនេទៀត សូមចូលេ��ន់ 
ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/guidances.htm។ េ�ះបី��នទីកែន�ង�ន់ែតេ្រចើនស្រ�ប់េ�េលង 
េ�យ�រេសចក� ីប�� ប់ឲ្យស� ិតេ�ផ�ះ (Stay at Home Order) ្រត�វ�នដកេចញក៏េ�យ 
�រ�រ�រល� បំផុត្រប�ំងនឹងជំងឺ COVID-19 េ�ែត��រ�ក់ក្រមិតចំនួនមនុស្សេផ្សងៗ��
ែដលអ�កប៉ះ�ល់ជិតស� ទិ��មួយ �រអនុវត�គំ�ត�ង�យ �រ�ងៃដរបស់អ�កឲ្យ�នញឹក�ប់ 
�រេចៀស�ង�រប៉ះែភ�ក ្រចមុះនិង�ត់របស់អ�កេ�យមិន�ន�ងៃដ និង�រ�ក់រ�ំងមុខ�� ត 
េ�េពលប៉ះ�ល់�មួយអ�កដៃទមកពី�ងេ្រ�្រគ��ររបស់អ�ក។ 
  
េតើខ� � ំអនុវត��ររក�គំ�តសង�មេ�យរេបៀប�? 

• ស� ិតេ�ផ�ះឲ្យ�នេ្រចើនបំផុត�មែដល�ចេធ� ើ�ន។ 
• េចៀស�ងទីកែន�ងែដល�នមនុស្សេ្រចើនេ�ជុំ�� ។ 

បច� �ប្បន��ពថ�ីៗ៖ 
7/3/20៖ �ន�ប់ប�� �លព័ត៌�នបែន�ម�ក់ទងនឹងរ�ំងមុខ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidisolation/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/SaferatHomeOrder_ExamplesofOpenings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/guidances.htm
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• រក�គំ�ត�៉ងតិច 6 ហ� ីតពីអ�កដៃទ។ 
• េធ� ើ�រ ឬសិក�ពីផ�ះ េបើ�ចេធ� ើ�ន។ 
• មិន្រត�វ�នេភ��វមកេលង ឬអនុ�� តិេ�យកូនៗ�ត់�� េចញេ�េលង។ 
• េចៀស�ង�រេធ� ើដំេណើរែដលមិន�ំ�ច់។ 
• េចៀស�ង�រេ្របើមេធ��យេធ� ើដំេណើរ��រណៈ ្របសិនេបើ�ច។   
• េចៀស�ងទំ�ក់ទំនងជិតស� ិទ��មួយមនុស្ស – ជំនួសឲ្យ�រ�ប់ៃដ សូមេ្របើវ �ធីេផ្សងេដើម្បី�� គមន៍

អ�កដៃទែដលមិន�ក់ពន័�ដល់�រប៉ះ�ល�់� ល់ ឬស� ិតេ�ជិត�ង 6 ហ� ីត។  
 
្របសិនេបើអ�ក�ំ�ច់្រត�វែតេ្របើមេធ��យេធ� ើដំេណើរ��រណៈ េ�ទិញឥ�� ន់ េ�េធ� ើ�រ ឬចូលរមួក� �ង
សកម��ពេផ្សងៗ សូមេធ� ើ�រ្រប �ង្របយត័�េដើម្ប�ីត់បន�យ�និភ័យ (risk) ដូច�៖ 

• កំណត់ចំនួនេពលេវ�ែដលអ�កចំ�យេពលជតិស� ិទ��មួយអ�កដៃទ។ 
• កំណត់ចំនួនមនុស្សខុសៗ�� ែដលអ�កចំ�យេពល�មួយ។ 
• រក�ច�� យ�� យពីអ�កដៃទ�មែដល�ចេធ� ើ�ន �ពិេសស្របសិនេបើពួកេគក�ក ឬក�� ស់។ 
• �ក់្រក�ត់�ំងមុខ។ េធ� ើឲ្យ្រ�កដ�េ្របើ��នសម្រសប ចូរេមើល �រែណ�ំស្រ�ប់�រ�ក់

្រក�ត់�ំងមុខ (Guidance for Cloth Face Coverings) ស្រ�ប់ព័ត៌�នបែន�ម។ �រក 
និងកុ�រ�យុេ្រ�ម 2 �� ំមិនគួរ�ក់្រក�ត់�ំងមុខេទ។ កុ�រែដល�ន�យុចេ�� ះពី 2 េ� 8 �� ំ
គួរែតេ្របើ� បុ៉ែន� ្រត�វស� ិតេ្រ�ម�រ្រគប់្រគងរបស់មនុស្សធំេដើម្បីេធ� ើឲ្យ្រ�កដ�កុ�រ�ចដកដេង� ើម
�ន�៉ងសុវត� ិ�ព និងេចៀស�ង�រស� ះខ្យល់ ឬថប់ដេង� ើម។ 
នរ��� ក់ែដល�នប�� ក� �ង�រដកដេង� ើម ឬ�ត់បង់�� រ � ឬមិន�ចេ�ះ�៉ស់ 
ឬ្រក�ត់�ំងមុខេ�យមិន�នជំនួយ មិនគួរ�ក់�េឡើយ។ 
អ�កែដល្រត�វ�នែណ�ំមិនឲ្យ�ក់្រក�ត់�ំងមុខេ�យអ�កផ�ល់េស�េវជ���ស� ក៏្រត�វ�នេលើកែលង
ផងែដរ។ 

• ព��មេ�កែន�ងេផ្សងៗេ�េពលែដលមិនសូវរវល់។ 
• េចៀស�ង�រប៉ះៃផ�េផ្សងៗេ��មទី��រណៈ េ�េពលែដល�ចេធ� ើ�ន។  
• ស�� ត និងស�� ប់េមេ�គៃផ�ែដលប៉ះ�លញ់កឹ�ប់�្រប�ំ។  
• �ងស�� តៃដឲ្យ�នញកឹ�ប់ �ពិេសសប�� ប់ពប៉ីះ�ល់ៃផ�េផ្សងៗេ��មទី��រណៈ 

និងមុនេពលបរ �េ�គ��រ និងេចៀស�ង�រប៉ះមុខរបស់អ�ក�មួយនឹងៃដមិន�ន់�ងស�� ត។ 
 
ម� �ប��រ និងរបស់��ំច់េផ្សងៗេទៀត  

• �នស�ជិក�� ក់ក� �ង្រគ��រេដើម្បីេ�ទិញឥ�� ន់។ េ�េ�េពល�មិនសូវរវល់ េហើយស� � កទុកនូវសំ�រៈ
�ំ�ច់�� ដូេច�ះអ�កមិន�ំ�ច់េចញេ��ងេ្រ�ញឹក�ប់ េហើយ្រត�វរក�គំ�ត�៉ងតិច 6 
ហ� ីតពីអ�កដៃទឲ្យ�នេ្រចើនបំផុត�មែដល�ចេធ� ើ�ន។ 

• អ�ក�ចេ្របើ្រ�ស់េស�ដកឹជ�� �នម� �ប��រ �រេបើកចូល ឬ�រយកេ�បរ �េ�គ�ងេ្រ�ដ�ប�
មនុស្ស្រគប់�� អនុវត��ររក�គំ�ត�ង�យ។ េបើសិន�អ�ក�នេ្រជើសេរ �សបរ �េ�គ��រ
េ�ក� �ង�ង�េហ�  ឬេ�ជនីយ�� ន ចូរ្រ�កដ�អនុវត��មវ ��ន�រណ៍េផ្សងៗែដលពួកេគ
�ក់ឲ្យអនុវត�ស្រ�ប់�ររក�គំ�ត�ង�យ និង�រ្រគប់្រគង�រឆ�ងជំងឺ។  
្របសិនេបើអ�កប�� ទិញអ� ីមួយស្រ�ប់�រដឹកជ�� �ន ្របសិនេបើ�ចេធ� ើេ��ន ចូរបង់្រ�ក់ 
និងផ�ល់្រ�ក់ធីប�មេអឡិច្រត�និកេហើយេស� ើសុឲំ្យទុកទំនិញេ��ងេ្រ��� ររបស់េ�កអ�ក។ 
យក��រេចញពីក�� ប់ និង្របអប់ដឹកជ�� �នេ�ះ េហើយេ�ះក�� ប់េវចខ�ប់េ�ល។ �ងៃដរបសអ់�ក 
ប�� ប់ពី�ត់ែចងក�� ប់េវចខ�ប់េ�ះ។ 

• េបើសិន�អ�ក�ន�និភ័យ (risk) ខ�សក់� �ង�រេកើតជំងឺេ�យ�រជំងឺ COVID-19 ចូរេស� ើសុំឲ្យយក 
ម� �ប��រ ស�� រៈេវជ���ស�  និងរបស់របរសំ�ន់ៗេផ្សងេទៀតេ�ដល់�ត់�� ររបស់អ�ក�មរយៈ្រគ��រ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
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អ�កជិត�ង ឬេស�កម�ដឹកជ�� �ន។ ទូរសព�េ�េលខ 2-1-1 ឬ ចូលេ��ន់េគហទំព័រធន�ន Public 
Health (ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm) េបើសិន�អ�ក្រត�វ�រជំនួយក� �ង�រទទួល 
ម� �ប��រ និងរបស់របរសំ�ន់ៗេផ្សងេទៀត។ 

 
គន� ឹះ  

• ពិ�ក��មួយនិេ�ជករបស់អ�កអំពីជេ្រមើសេដើម្បីេធ� ើ�រពីផ�ះ។ 
• �ត់្រ�ណេ�ផ�ះ ឬេ��ងេ្រ� – អ�ក�ចេដើរ រត់ ឬជិះកង់ ដ�ប�អ�កស� ិតេ�គំ�ត 6 ហ� ីតពីអ�កដៃទ។ 
• េចៀស�ង�ពឯេ�េ�យេ្របើបេច�កវ �ទ� និងទូរសព�េដើម្បី�ក់ទង�មួយមិត�ភក�  ិនិង្រក �ម្រគ��រឲ្យ 

�នញឹក�ប់។ 
• ែថរក��� េ�វ �ញេ�មក - ពិនិត្យ�មទូរសព��មួយមិត�ភក� ិ ្រក �ម្រគ��រ និងអ�កជិត�ង ែដល�យរង 

េ្រ�ះពីជំងឺធ�ន់ធ�រ ឬ�នប�� ចល័តចុះេឡើង។ ផ�ល់ជំនួយ ខណៈេពលែដលេ�ែតេធ� ើ�មេសចក� ីែណ�ំពី
�ររក�គំ�តសង�ម។  

• ្របសិនេបើអ�កឈឺ សូមទូរសព�េ�្រគ�េពទ្យ ឬេពទ្យេធ�ញរបស់អ�ក មុនេពលេ�ជួប។  ពិនិត្យេមើលេគហទំព័ររបស់ 
ពួកេគ ឬទូរសព�េ�េដើម្បីរកេមើល�េតើពួកេគផ�ល់ជូន�រែថ��ំមទូរសព� (telemedicine) 
ឬដំបូ�� ន�មទូរសព�ឬក៏អត់។ 

• ទទួល�នព័ត៌�ន�មរយៈ្របភពែដល�ចេជឿ�ក់�ន ស្រ�ប់ព័ត៌�ន្រតឹម្រត�វចុងេ្រ�យបំផុតអំពី 
េមេ�គកូរ��ូ្របេភទថ�ី។ 

 
�ព�នតឹង 

• �ររក�គំ�ត�ង�យគឺ�ន�ព�នតឹង។ េបើសិន�អ�ក�ន�រម�ណ៍ថប់�រម� ឬធុញថប់ ចូរ�ន 
�រេ�ះ្រ�យ�ព�នតឹងក� �ងអំឡ� ង�រផ� �ះជំងឺឆ�ង (Coping With Stress During Infectious Disease 
Outbreaks) េ�េលើេគហទំព័រ Public Health។ 

• ស្រ�ប់ជំនួយ ចូរជែជក�មួយ្រគ�េពទ្យរបស់អ�ក ឬទូរសព�េ�ែខ្សទូរសព�ជំនួយ 24/7 ៃនមជ្ឈមណ� លទំ�ក់ទំនង 
្រកសួងសុខ�ពផ� �វចិត�របស់របស់ Los Angeles County Department of Mental Health Access Center 
�មរយៈេលខ (800) 854-7771។ 

 
�រ�យ�រណ៍ពី�រ�ក់�យ (Stigma) 
េ�នធីេប��� ��អះ�ង�ពលរដ��ងំអស់ែដលរងផលប៉ះ�ល់េ�យ�រជំងឺ COVID-19 ទទួល�ន�រេ�រព 
និងេសចក� ី�ណិត�សូរ។ េយើង្រត�វែតែបងែចក�រពិតេចញពី�រភ័យ�� ច និង�រ�រ្រប�ំង�រ�ក់�យ។ 
�រផ� �ះជំងឺមិនែមន�េលសេដើម្បផី្សព�ផ�យ�រ្រប�ន់ពូជ�សន៍ និង�រ�ក់�យេ�ះេទ។ េបើសិន�អ�ក 
ឬនរ��� ក់ែដលអ�ក�� ល់ ជួប្របទះ�រ�ក់�យេ�យ�រពូជ�សន៍ ស�� តិេដើម ឬអត�ស�� ណេផ្សងេទៀត 
សូម�យ�រណ៍ករណីេនះ។ អ�ក�ច�យ�រណ៍អំពីបទឧ្រកិដ�កម�ស� ប់ (hate crime) �រស� ប់េខ� ើម 
និងឧប្បត�េិហតុៃន�រសម� �តគំ�មេ�ក� �ង Los Angeles County មិន�ឧ្រកិដ�កម�្រត�វ�ន្រប្រពឹត� ិឬក៏អត់េ�ះេទ។ 
ចូរទូរសព�េ�ែខ្សទូរសព�ព័ត៌�នរបស់ Los Angeles County េលខ 2-1-1 ែដល�ច�ក់ទង�ន 24/7 ឬេផ�ើរ�យ�រណ៍
�មអន�ញេ�៖ https://www.211la.org/public-health-and-safety/anti-hate។ 
 
ធន�ន៖ 
្របសិនេបើអ�ក្រត�វ�រជំនួយក� �ង�រែស� ងរកេស�កម�សង�មេផ្សងៗ វត� ��ំ�ច់�� ដូច���រ ឬ�រែថ�សុំខ�ព 
សូមទូរសព�េ�េលខ 2-1-1 ឬចូលេ��ន់េគហទំព័រធន�នរបស់ Public Health។ េបើសិន�អ�ក្រត�វ�រនិ�យ�មួយ 
នរ��� ក់អំពីសុខ�ពផ� �វចិត�របស់អ�ក ចូរ�ក់ទង្រគ�េពទ្យរបស់អ�ក ឬែខ្សទូរសព�ជំនួយ 24/7 របស់ Los Angeles 
County Department of Mental Health Access Center �មរយៈេលខ (800) 854-7771។ 
 
 
ចូលេ��ន់េគហទំព័រេមេ�គកូរ��ូរបស់ DPH http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 
ស្រ�ប់ព័ត៌�នែដល�ច�ញយក�ន និងេ�ះពុម�����េ្រចើនស� ីពី្រប�នបទដូច�៖ 

• រេបៀបេ�ះ្រ�យ�ព�នតឹង 
• �រស�� តេ�ផ�ះ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
https://www.211la.org/public-health-and-safety/anti-hate
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/CleaningInfographic.pdf
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• �រ�ងស�� តៃដ 
• �រែណ�ំស្រ�ប់�រ�ក់្រក�ត់�ំងមុខ 
• េសចក� ីែណ�ំអំពី�រេ��ច់ពីេគេ�ផ�ះ ស្រ�ប់អ�កែដលប៉ះ�ល់ជិតស� ិទ��មួយជំងឺ COVID-19  
• �រែណ�ំអំពី�រ�ក់ឲ្យេ��ច់េ�យែឡកេ�ផ�ះ ស្រ�ប់បុគ�លែដល�នជងឺំ COVID-19 
• �រែណ�ំអំពី�រែថ�េំ�ផ�ះ ស្រ�ប់អ�កែដលឈ ឺ

 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceHandwashing-English.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidisolation/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare/

