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តាាមដាានរោ�ោគសញ្ញាា�នៃ�ជំំងឺឺ
វាស់់កំំដៅ�ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ នៅ�ពេ�លព្រឹ�ឹក និិងពេ�លល្ងាា ច។ បើ�ើកំំដៅ�លើ�ើសពីី  
៣៧,៥អង្សាារ ឬមានរោ�គសញ្ញាា ណាមួយួ ដូូចជាក្អអក ឈឺបឺំំពង់ក់ ពិិបាក
ដកដង្ហើ�ើ�ម ត្រូ�ូវទាក់ទ់ងទៅ�កាន់ទូ់ូរស័ព្ទទទាន់ហ់េ�តុុការណ៍៍ ១១៥។
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នៅ�ៅដាាច់់ដោ�ោយឡែ�កពីីសមាាជិិកគ្រួ�ួសាារ
រស់់នៅ�ក្នុុ�ងបន្ទទប់ម់ួយួដាច់ដ់ោ�យឡែ�ក ដែ�លមានខ្យយល់់ចេ�ញចូូលគ្រ�ប់គ់្រា�ន់ ់និិង
ប្រើ�ើ�ប្រា�ស់់បន្ទទប់ទ់ឹឹក/បង្គគន់ផ់្សេ�េងពីីគ្រួ�ួសារ។ បរិភិោ�គអាហារដាច់ដ់ោ�យឡែ�កពីី
សមាជិិកគ្រួ�ួសារ។
ពាក់ម់៉ាា ស់់ជាប់ជ់ានិិច្ចច និិងត្រូ�ូវនៅ�ឃ្លាា តពីគ្នាា យ៉ាា ងតិិច ១,៥ម៉ែ�ែត្រ�។
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ប្រើ�ើ�សម្ភាា�រៈ�ដោ�ោយឡែ�កពីីសមាាជិិកគ្រួ�ួសាារ
ហាមប្រើ�ើ�សម្ភាា រៈ�រួមួគ្នាា ជាមួយួសមាជិិកគ្រួ�ួសារ។ លាងសម្អាាតសម្ភា ា រៈ�
ទាំងំនោះ�ះជាមួយួទឹឹកស្អាាត  និិងសាប៊ូូ� ឱ្យយបានស្អាាតល្អ អបន្ទាាប់ ព់ីីប្រើ�ើ�រួចួ។
បោ�កគក់សំ់ំលៀ�ៀកបំំពាក់ឱ់្យយបានស្អាាត  និិងហាលថ្ងៃ�ៃឱ្យយបានល្អអ។
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លាាងដៃ�ជាាមួួយសាាប៊ូូ� និិងទឹឹកស្អាា�តឱ្យយបាានញឹឹកញាាប់់
លាងសម្អាាតដៃ�ដោ� យប្រើ�ើ�សាប៊ូូ�និិងទឹឹកស្អាាត  ឬប្រើ�ើ�អាល់់កុុល 
ឬជែ�លលាងដៃ�ឱ្យយបានញឹកញាប់ ់មុុននិិងក្រោ��យពេ�លចម្អិិ�អាហារ 
មុុននិិងក្រោ��យពេ�លបរិភិោ�គអាហារ និិងក្រោ��យពេ�លប្រើ�ើ�បង្គគន់។់
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ខ្ទទប់់មាាត់់ ច្រ�មុះះ� នៅ�ៅពេ�លក្អអក ឬកណ្តាា�ស់់
ខ្ទទប់ម់ាត់ ់ច្រ�មុះះ�ខ្លួួ�នឯង ដោ�យម៉ាា ស់់ ក្រ�ម៉ាា  កន្សែ�ែង ក្រ�ដាសអនាម័យ័
ឬខ្ទទប់ន់ឹឹងកែ�ងដៃ� នៅ�ពេ�លក្អអក ឬកណ្តាា ស់់ រួចួត្រូ�ូវចោ�លក្រ�ដាសនោះ�ះ
ទៅ�ក្នុុ�ងធុុងសម្រា�ម ហើ�ើយលាងសម្អាាតដៃ�ភ្លា ា មៗ។
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បរិិភោ�ោគម្ហូូ�បដែ�លចម្អិិ�នបាានល្អអ
ម្ហូូ�បអាហារត្រូ�ូវចម្អិិ�នឱ្យយបានល្អអ។ បរិភិោ�គម្ហូូ�បអាហារដែ�លមានជាតិិត្រី�ី
សាច់ ់បន្លែ�ែ ផ្លែ�ែឈើ�ើ បន្ថថយជាតិិខ្លាា ញ់់ ជាតិិប្រៃ�ៃ និិងជាតិិផ្អែ�ែម
ដើ�ើម្បីី�ជួួយពង្រឹ�ងប្រ�ព័ន័្ធធការពារសារពាង្គគកាយ។

វិិធាានកាារសំំខាាន់់ៗនៃ�កាារធ្វើ�ើ�ចត្តាា�ឡីីស័័ក
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អនាាម័យល្អអក្នុុ�ងកន្លែ�ែងរស់់នៅ�ៅ និិងរក្សាាអាារម្មមណ៍៍នឹឹងនរ
ធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការផ្សេ�េងៗជាធម្មមតា ហាត់ប់្រា�ណនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�។
សម្អាាតបន្ទ ទប់រ់ស់់នៅ�ផ្ទាា ល់់ខ្លួួ�ន បន្ទទប់ទ់ឹឹក ព្រ�មទាំងំសម្ភាា រៈ�
ផ្សេ�េងៗជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

វិិធាានកាារសំំខាាន់់ៗនៃ�កាារធ្វើ�ើ�ចត្តាា�ឡីីស័័ក
តាាមគោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�របស់់ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល



បញ្ចចប់់កាារអនុុវត្តតចត្តាា�ឡីីស័័ក
អនុុញ្ញាា តឱ្យយបញ្ចចប់ក់ារធ្វើ�ើ�ចត្តាា ឡីីស័័ក ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកបានអនុុវត្តតត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ
តាមវិធិានការចត្តាា ឡីីស័័កដោ�យនៅ�ផ្ទះះ�រាល់់ពេ�ល គ្រ�ប់ក់ាលកំំណត់់
១៤ថ្ងៃ�ៃ ហើ�ើយគ្មាានចេ� ញរោ�គសញ្ញាា ជំំងឺឺ និិងត្រូ�ូវបានបញ្ជាា ក់ល់ទ្ធធផល
តេ�ស្តតកូវីដី-១៩ អវិជិ្ជជមាន ដោ�យមន្ទីី�រពិសោ�ធន៍ ៍នៅ�ថ្ងៃ�ៃទីី១៣ 
នៃ�ការធ្វើ�ើ�ចត្តាា ឡីីស័័ក។

វិិធាានកាារសំំខាាន់់ៗនៃ�កាារធ្វើ�ើ�ចត្តាា�ឡីីស័័ក
តាាមគោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�របស់់ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល



ទំំនាាក់ទំំនងក្នុុ�ងករណីីចាំំ�បាាច់់ និិងបន្ទាា�ន់់
បើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវការពិគ្រោះ��ះយោ�បល់់ ឬជំំនួួយវេេជ្ជជសាស្ត្រ�រ សូូមទាក់ទ់ងមក
ទូូរស័ព្ទទទាន់ហ់េ�តុុការណ៍៍ ១១៥ របស់់ក្រ�សួងសុុខាភិបិាល
ដោ�យមិនិគិតថ្លៃ�ៃសេ�វា។

វិិធាានកាារសំំខាាន់់ៗនៃ�កាារធ្វើ�ើ�ចត្តាា�ឡីីស័័ក
តាាមគោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�របស់់ក្រ�សួួងសុុខាាភិិបាាល


