
ជំងឺរ៉ាំរ៉ៃ និង ជំង ឺCOVID-19  

សូមមានសុខភាពល្អ

www.mass.gov/COVID19 ក្រសួងសុខាភិបាលសាធារណៈរដ្ឋ Massachusetts

ប្រសិនប្រើអ្នកមានជំងឺរ៉ាំរ៉ៃ អ្នកកាន់តែទំនងជានឹងមានផលវិ

បាកធ្ងន់ធ្ង៉ ប្រសិនប្រើអ្នកឆ្លងជំង ឺCOVID-19។

ជំង ឺCOVID-19 បានបង្ហាញឱហាយឃ�ើញថែមឃ�ៀតអំពីវិសមភាពជាកបវត្ិសាសស្ និងឃៅឃពលបច្ចុបហាបន្នឃៅ្រ្នចុងសង្គមរបស់ឃ�ើង។ ការកបកាន់ពូជសាសន៍ជាកបព័ន្ធរួមចំថណ្រឃ្វើ

ឱហាយមនុសហាសថដលមិនថមនជាជនជាតិថសហាប្រសកបឈមនឹងហានិភ័�កាន់ថតខ្ពស់ចំឃោះជំងឺរ៉ហាំររៃ ឃ�ើ�វាបឃងកើនហានិភ័�របស់ពួ្រឃេចំឃោះផលវិបា្រ្្ងន់្្ងរពីជំង ឺCOVID-19។

បថនថែមឃលើការចាត់វិធានការឃដើមហាបីការោរខ្លួនអ្ន្រពីជំង ឺCOVID-19 ឃរឿងសំខាន់បំផុតមួ�ថដលអ្ន្រអាចឃ្វើបានកបសិនឃបើអ្ន្រមានជំងឺរ៉ហាំររៃ – ជាពិឃសសកបសិនឃបើអ្ន្រមានអា�ុ 

65 ឆ្ហាំឃ�ើងឃៅ ឬមានពិការភាព – េឺកតរូវថែរ្រហាសាសុខភាពរបស់អ្ន្រឱហាយបានល្អ។ អ្ន្រ្រ៏អាចឃកបើព័ត៌មានឃនះ ឃដើមហាបីជួ�ថែរ្រហាសាក្រុមកេរួសារ មិត្ភ្រ្ ិនិងស�េមន៍

របស់អ្ន្រផងថដរ។

ជំងឺទឹកបោមតផ្អម

ជំងឺហឺែ

ជំងឺប្រះដូង

ជំងឺមហា៉ីក

សមា្ាធឈាមខ្ពស ់

កា៉ប�ៀនជាែិនីកូទីន

ប្រសិនប្រើអ្នកមាន… 
កតរូវពិនិតហាយតាមដានជាតិសករ្រ្នចុងឈាមឱហាយបានឃ�ៀងទាត ់និងបន្ឃកបើថ្ហាំទាំងអស់តាមការថណនាំរបស់អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្

ន្រ។ ការរ្រហាសា្រកមិតជាតិសករ្រ្នចុងឈាមឱហាយសថែិត្រ្នចុង្រកមិតថដលអាចកេប់កេងបាន អាចបនថែ�ហានិភ័�រនផលវិបា្រពីជំង ឺ

COVID-19។ កបសិនឃបើអ្ន្រ្រំពុងមានបញ្ហា្រ្នចុងការបង់កបា្រ់ឃលើថ្ហាំ�ឹ្រឃនាមថផ្អមរបស់អ្ន្រ ADA អាចជួ�បាន។

កតរូវបន្ឃកបើថ្ហាំឃបះដូងរបស់អ្ន្រតាមការថណនាំរបស់អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្ន្រ។ ការកាត់បនថែ�្រកមិតឃសស្សរបស់អ្ន្រ 

្រ៏អាចជួ�ឱហាយឃបះដូងអ្ន្រមានសុខភាពល្អថដរ។ កតរូវពហាយាយាមដ្រដឃងហើមឱហាយបានថវងៗ ឃេងឱហាយបាន 6-8 ឃមា៉ហាង ពហាយាយាម

បរិឃភាេរបបអាហារថដលផ្ល់សុខភាពល្អ និងហាត់កបាណឃៅឃពលថដលអ្ន្រអាចឃ្វើបាន។

ជំងឺមហារី្រ និងការពហាយាបាលជំងឺមហារី្រអាចឃ្វើឱហាយកបព័ន្ធការោររងកា�ចុះឃខហាសា� ថដលឃ្វើឱហាយកាន់ថតលំបា្រ្រ្នចុងការកប

ឆំងនឹងជំង ឺCOVID-19។ វាមានសារៈសំខាន់ជាពិឃសសចំឃោះអ្ន្រ្រ្នចុងការឃចៀសវាងការទា្រ់�ងថដលមិនចំាបាច់ជាមួ

�អ្ន្រដរ� ដូឃច្នះសូមនិយា�ជាមួ�អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្ន្រឱហាយដឹ្រជញ្ជូនថ្ហាំផឹ្រឬឃលបម្រឱហាយអ្ន្រឃដើមហាបីឃចៀសវាងការឃ្វើដំ

ឃណើរឃៅកាន់ការិយាល័�អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្ន្រ ឬឱសែសា្ហាន។

សមា្ហា្ឈាមខ្ពស់បឃងកើនហានិភ័�រនផលវិបា្រពីជំង ឺCOVID-19។ កតរូវពិនិតហាយតាមដានសមា្ហា្ឈាមរបស់អ្ន្រឃៅផ្ះ 

និងបន្ឃកបើថ្ហាំទាំងអស់តាមការថណនាំរបស់អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្ន្រ។

ជំង ឺCOVID-19 បងកឃករះថ្ហា្រ់ដល់សួត ដូឃច្នះវាសំខាន់ណាស់្រ្នចុងការកេប់កេង្រតា្ហាបងក កតរូវឃកបើថ្ហាំសកមាប់កេប់កេង 

និងសឃសង្ហាះ ឃ�ើ�និងអនុវត្តាមថផនការស្រម្មភាពកេប់កេងជំងឺ�ឺតរបស់អ្ន្រ (ឃបើអ្ន្រមាន)។ ឃដា�សារផលិតផលជូត

សមា្ហាតឃកបើ្រ្នចុងផ្ះជាឃកចើនអាចឃ្វើឱហាយជំងឺ�ឺតរបស់អ្ន្រកាន់ថត្្ងន់្្ងរ កតរូវពហាយាយាមសមា្ហាត និងរមា្ហាប់ឃមឃរេឃៅ្រ្នចុងផ្ះរបស់

អ្ន្រតាម ឃរលការណ៍ថណនាំរបស់ CDC។

អ្ន្រថដលជ្រ់បារ ីឬជ្រ់បារីឃអ�ិចកតរូនិចកបឈមនឹងល�្ធភាពរនការឃ្រើតជំង ឺCOVID-19។ ការជ្រ់បារី 

និងជ្រ់បារីឃអ�ិចកតរូនិចបងកឱហាយមានការរលា្រ និងដា្រ់សមា្ហា្ឃៅឃលើកបព័ន្ធការោររងកា�របស់អ្ន្រ ដូចរ្ហាឃនះថដរបារី 

និងបារីឃអ�ិចកតរូនិចេឺផ្ហាស់�ីពីរដឃៅមាត់របស់អ្ន្រ។ កតរូវលាងរដឱហាយបានញឹ្រញាប់តាមថដលអាចឃ្វើឃៅបាន និងកាត់

បនថែ�ការឃៅហាង�ំនិញ។

https://www.insulinhelp.org/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html


ប្រសិនប្រើអ្នកមានជំងឺរ៉ាំរ៉ៃ បែរូវអនុវែ្តនូវជំហានសុខភាពទាំងបនះ៖

កា៉ពា៉ខ្លលួនអ្នកពីជំង ឺCOVID-19៖ 
• ឃៅឃពលថដលអ្ន្រអាច ចូរឃៅផ្ះ។ កតរូវឃចញថតឃៅឃពលណាថដលចាំបាច់ ដូចជាឃៅឃ្វើការងរចាំបាច់ ឃៅហាង

ល្រ់ឃកេឿងមហជូប ឬឱសែសា្ហាន ឬឃៅឃពលមានអាសន្នខាងឃវជ្សាសស្ប៉ុឃណាណហាះ។ 

• កតរូវឃៅចមា្ហា�យា៉ហាងឃហាចណាស់ 6 �វីតពីអ្ន្រឃផហាសងឃ�ៀតឃៅឃពលអ្ន្រឃៅខាងឃករៅផ្ះ។ 

• កតរូវឧសហាសា�៍លាងរដ យា៉ហាងឃហាចណាស់ម្ង 20 វិនា�ីជាមួ�សាប៊ូ និង�ឹ្រ។ 

• ោ្រ់មា៉ហាស ឬមា៉ហាសក្រណាត់ឃៅកេប់�ី្រថន្ងសាធារណៈ និងឃៅឃពលណាថដលពិបា្ររ្រហាសាេមា្ហាត្រ្នចុងសង្គម្រ្នចុង

ចមា្ហា�កបាំមួ��វីតពីអ្ន្រដរ� ។ សកមាប់ការថណនាំអំពីមា៉ហាស សូមចូលឃមើលឃេ��ំព័រ mass.gov/MaskUp

• កតរូវសមា្ហាត និងរមា្ហាប់ឃមឃរេឃលើរផ្ថដលអ្ន្រឧសហាសា�៍ប៉ះដូចជា�ូរស័ព ្រដទា្ហារ ្រហាបាលរៃូប៊ីឃណ និងតុ។ 

កុំរត៉កក្ន�ងកា៉ទូ៉ស័ពទប�បលខ 911 ក្ន�ងក៉ណីីមានអាសន្ន – ជាពិឃសសកបសិនឃបើអ្ន្រេិតថអ្ន្រអាចមានអាការៈ

រំងឃបះដូង ្រំពុងមានសញាហា ណាមួយ រនការដាច់សររសឈាមខួរ្រហាបាល ឃបើសិនជាអ្ន្រធា្ហាប់ជាជនរងឃករះរនការរំឃលាភបំោនផ្ជូវឃភ� ឬអំឃពើ

�ិងហាសាណាមួ� ឬមានការរងរបួសណាមួ�ឃផហាសងឃ�ៀត។

ឃទាះបីជា្រ្នចុងអំ�ចុងឃពលមានជំង ឺCOVID-19 ្រ៏ឃដា� ្រ៏ឃលខ 911 ឃៅថតជាមឃ្ហាយាបា�ឃលឿនបំផុតឃដើមហាបី��ួលបានការថែទាំ និងអាច

សឃសង្ហាះជីវិតបាន។ EMS និងមន្ីឃព�ហាយនានាឃៅ្រ្នចុងរដ្ឋ Massachusetts ្រំពុងចាត់វិធានការឃដើមហាបីបងាហារការរី្ររលដាលរនជំងឺ COVID-19។ 

bបែរូវទូ៉ស័ពទប�បលខ 911 ប្រសិនប្រើអ្នកមានសញ្ញាាាណាមួយរន ជំងឺដាច់់ស៉រសឈាមខួ៉កាបាល៖ បវៀច់មុខ បខា�យរដ ឬពិបាកក្ន�ងកា៉និយាយ។ 

bបែរូវទូ៉ស័ពទប�បលខ 911 ប្រសិនប្រើអ្នកគិែថាអ្នកប្រតហលជាមានអាកា៉ៈ គាំងប្រះដូង៖  ឈឺបទរូង ធ្ងន់ក្ន�ងបទរូង ដកដបងហើមញា្រ់ខ្ាំង 

ភ័យត្រកប�ើសបែជាក់រដបែជាក់បជើង បពលខ្លះមានទាំងអាកា៉ៈច់ប្អា៉ ឬបធងបោងែិច់ៗមកជាមួយ។

bបែរូវទូ៉ស័ពទប�បលខ 911 ឬ SafeLink (877-785-2020) ប្រសនិប្រើអ្នកជាជន៉ងបបគាះរនអំបពើ៉ បំ�ភ្រពំានផ្ល�វបភទ ឬអបំពើហងិា�ណាមួយ។

  CV21-KHM Khmer 

បែរូវពិនិែាយបមើលក្

ត៉ងប�អ្នកមាន

បរគសញ្ញាាារនជំង ឺ

COVID-19

កតរូវឃស្នើសុំ កា៉ផ្គែ់ផ្គង់ថា្ាំ្រតនថែម 

្រ្នចុង្ររណីអ្ន្រមិនអាចឃៅកាន់ឱសែ

សា្ហានបាន។ កតរូវបន្ឃកបើថ្ហាំតាមការថណនាំរបស់

អ្ន្រផ្ល់ឃសវារបស់អ្ន្រ។ 

កតរូវសួរ ឃបើសិនជាអ្ន្រកតរូវការ 

ចាក់វ៉ាក់សាំងដូចជាផ្ហាសា� និងរលា្រសួត។

បែរូវពិបបគាះជាមួយអ្នកផ្តល់បសវ៉្រស់អ្នកអំពីមធ្

បយាបាយតដលមានសុវែថែិភាព្រំផុែបដើមាបីកំណីែ់បព

លណាែ់ជួ្រច់ំបពាះកា៉តែទាំសុខភាព៉្រស់អ្នក។ 

បែរូវ្រ៉ិបភាគអាហា៉តដលមានសុខភាព 

បៅបពលតដលអ្នកអាច់ ដូចជាថផ្ឃឈើ បថន ្

និងកបរូឃតអ៊ីនរ្ហានខា្ហាញ់។ 

បែរូវ៉កវិធីហាែ់បបាណីបដាយសុវែថែិភាព

បៅផទះ។ កបសិនឃបើអ្ន្រឃចញឃៅខាងឃករៅ 

កតរូវអនុវត្តាមឃរលការណ៍ថណនាំស្ីពីការរ្រហាសាេមា្ហាតសង្គម 

និងោ្រ់មា៉ហាស ់ឬក្រណាត់បិ�មុខ។

បគ្រ់បគងប្តស្តស។ កតរូវផ្ហា្រឃមើលព័ត៌មាន 

ពហាយាយាមហាត់ដ្រដឃងហើមថវងៗ ឬឃ្វើស្រម្មភាពថដល

អ្ន្រចូលចិត្។ 

សូមប្តាែបលើកា៉្រ៉ិបភាគតដលផ្តល់សុខភាពល្អ 

និងហាែ់បបាណីជាប្រចាំ បដើមាបីបគ្រ់បគងប្តស្តស 

និងមានសុខភាពល្អ។

ការជ្រ់បារី និងជ្រ់បារីឃអ�ិចកតរូនិ

ចអាចបងកឃករះថ្ហា្រ់ដល់សួត និង

បឃងកើនហានិភ័�រនផលវិបា្រពីជំង ឺ

COVID-19។ ការរំក�ចំឃោះការបង្ហាត់ និងថ្ហាំ

ឃដា�ឥតេិតរែ្េឺអាចរ្របាន៖ 

ទូ៉ស័ពទប�បលខ៖ 1-800-QUIT-NOW 

សូមច់ូលបមើល៖ KeepTryingMA.org

ឈ្រ់ជក់បា៉ ីនិង/ឬឈ្រ់ជក់បា៉ីបអឡិច់បែរូនិច់ 

បទាះ្រីជាអ្នកបានពាយាយាម

ឈ្រ់ជក់មកពីមុនបហើយក៏បដាយ។ 

្រន្តសាកលាបងបប្រើបគហទំព័៉ 

MA.ORG

http://mass.gov/MaskUp
https://www.mass.gov/how-to/check-your-symptoms-for-covid-19-online

