
បានធ្វើបច្ចបុបននភាពធៅ 1.5.2024 

 

ការពារសខុភាពរបសអ់្នកធរកាយធពលមានទកឹជនំន ់
1. ធ ើខ្ុអំាច្ការពារសខុភាពខ្ុ ំនងិសខុភាពររសួារខ្ុធំោយរធបៀបណា ធរកាយធពលមានទកឹជនំន?់ 

• លា ងដៃ និងសធ្លៀកបំពាក់ធោយធរបើសាប ៊ូ និងទឹក ធរកាយធពលប ៉ះអ្វី្ួយដៃលបានប ៉ះទឹកជំនន់។ ទឹកជំនន់អាច្មានទឹកសអុយ និងសារធា ុរី្ីធររ៉ះថ្នន ក់។ 
 

• ធៅធពលលាងសមាអ   រ ូវពាក់ធរសា្ដៃរកាស់ ដសបកធជើងកដវង្ិនរាបទឹក មា ស់ N95 ដវ៉ែនតាការពារ អាវដៃដវង និងធោធជើងដវង។  

 
• ធសវាសាធារណៈកនុង ំបន់នឹងជ៊ូនៃំណឹងធៅអ្នក របសិនធបើទឹកកាលរ៉ែ៊ូប ៊ីធណរបស់អ្នករា នសវុ ថិភាពធទ។ ធរបើទកឹរច្កៃប ោំពុ៉ះ ឬសមាល ប់ធ្ធោរតា្លកខណៈរី្ ីធៃើ្បីលាងសមាអ  ដៃ ធ្ាញ 

និងខលួនរបាណរបស់អ្នក។ របសនិធបើអ្នកមានអ្ណដូ ងឯកជន ធ ើយកាលអ្ណដូ ងរ ូវបានររបៃណដ ប់ធោយទកឹជំនន ់មាច ស់រទពយរ ូវដ ធ្វើធ សតទឹកអ្ណដូ ង ធៃើ្បីរបាកៃថ្នមានសុវ ថិភាព។ 
 

• លាងសមាអ  ដៃកុមារធោយធរបើសាប ៊ូ និងទឹកឱ្យបានញឹកញាប ់និង្ុនធពលញុាអំាហារានិច្ច។ ្និរ ូវអ្នុញ្ញា  ឱ្យកុមារ ឬស វច្ិញ្ចឹ្ធលងកនុងទឹកជំនន់ ឬ ំបន់ដៃលធទើបដ ជន់លិច្ 
ឬធលងរបោប់ធកាងធលងដៃលបានប ៉ះទឹកជំនន ់និង្ិនបានសមាល ប់ធ្ធោរធ ើយ។  

 
• ធបា៉ះធោលអាហារ ឱ្សថ និងធររឿងសមាអ ងដៃលបានប ៉ះទឹកជំនន ់នងិ្ិនសថិ កនុង្ុង្ិនរាបទកឹ។ រតាំវ ថុ្ិនរាបទឹកកនុងទឹកថ្នន ំសមាល ប់ធ្ធោររយៈធពល 15 នាទីធោយធរបើទឹកថ្នន ំធ្វើឱ្យសតា្ផ្ទ៉ះច្ំនួន 2 

សាល បរពាកាធ វ កនុងទឹក្្ាតាច្ណុំ៉ះ្ួយកាវ   (របដ ល 950 ្ិលលីលីរ )។ 
 

• ្ិនរ ូវញុាំបដនលដផ្លធ ើធៅឬឆ្អិនដៃលបាន្កពីសួនរងការប ៉ះពាល់ពីទឹកជំនន់ធ ើយ ធ ៉ះាឥ ូវធន៉ះ សួនធនា៉ះរងីសងួ ធ ើយក៏ធោយ។ រុកខា  ិនិងៃីអាច្មានផ្ទុកធ្ធោរ 
និងសារធា ុរី្ីដៃលអាច្ធ្វើឱ្យអ្នក ឺបាន។ ៃកធច្ញ រួច្ធបា៉ះធោលរុកខា ិ ងំអ្ស់ ធ ើយោប់ធផ្ដើ្សារាថាីធោយធរបើកំប ុស ឬៃីសាអ  ករមាស់យ ង ិច្ 6 អ្ុីង (15 សង់ទីដ្ រ ) 
ធរកាយធពលដលងមានហានិភ័យដនទឹកជំនន់។ 

 

2. ធ ើខ្ុរំរួៃងឹអ្ពំហីានភិយ័ដនសខុភាព នងិជងំអឺ្វខី ល៉ះ ធរកាយធពលទកឹជនំន់? 

របួស 

• ការលាងសមាអ   និងការជួសជលុធរកាយទឹកជំនន់បធងកើនឱ្កាសដនការោច្់រលា ់ដសបក និងរបួសធផ្េងធទៀ ។ 
លាងសមាអ  របួសរសាលៗធោយធរបើសាប ៊ូ និងទឹក ធ ើយរុុំបង់របួស កនុង្លប់ និងទុកឱ្យសងួ ។  
 

• ធរបើដរក្ថ្នន ំផ្េ៉ះ ធៃើ្បីកា ់បនថយហានិភ័យដនការឆ្លងធោរ។  
 

• របសិនធបើរបួស ឬការ ឺោប់វិវឌ្ឍធៅាកនទួលរក ្ ធ ើ្ ឬខទុ៉ះ/ ៊ូរវ ថុោវ ស៊ូ្ពិធររ៉ះា្ួយអ្នកផ្ដល់ធសវាដថ ំសុខភាព។ 
 

• ោក់ៃ៊ូសជំរុញធ តាណ៊ូ ស របសនិធបើការោក់វា៉ែ ក់សាំងធលើកច្ងុធរកាយកនលងផ្ុ  10 ឆ្ន ំធ ើយ—ឬោប់ធផ្ដើ្ោក់វា៉ែ ក់សាំងាធស រី ធបើអ្នក្ិន ន់ោក់ធៅធ ើយធទ។ 
្ិនមានការដណនាំឱ្យោក់វា៉ែ ក់សាំងពិធសសធផ្េងធទៀ ច្ំធពា៉ះ្នុសេដៃលរ  ប់្កផ្ទ៉ះវិញ ធរកាយធពលទឹកជំនន់ធនា៉ះធទ។ 

ជំងឺោករ៊ូស 

• ទាឹកជំនន់អាច្មានទឹកសអុយ។ ការញុាំ ឬផ្ឹកអ្វីដៃលទឹកជំនន់បានធ្វើឱ្យកខវក់អាច្បណាដ លឱ្យមានជំងឺោករ៊ូស។  
 



បានធ្វើបច្ចបុបននភាពធៅ 1.5.2024 

 

• ធោរសញ្ញា ជំងឺោករ៊ូសរួ្មាន ររនុធដដ   ឺកាល  ឺខលួនរបាណ ធនឿយ   ់ច្ង់កអួ  កអួ ច្ធអអ រ រ្ួលរកធពើ និងោករ៊ូស។ របសិនធបើអ្នកមានធោរសញ្ញា  ំងធន៉ះ 
ស៊ូ្សរមាក និងពសិាទកឹសាអ  ឱ្យបានធរច្ើន។  
 

• ពិធររ៉ះា្ួយអ្នកផ្ដល់ធសវាដថ ំសុខភាព របសិនធបើអ្នកមានធោរសញ្ញា  ំងធន៉ះ៖  
o ការោករ៊ូសដៃលមានរយៈធពលយ៊ូរាង 3 ដថង។ 
o ការោករ៊ូស រួ្ា្ួយររុនធដដ ធលើសពី 102˚F/38.9˚C 

o ោកមានឈា្ 
o កអួ ោល ំងធពកៃល់ថ្នន ក់ញុាំទឹកធ ើយកអួ ៗ ធ ើយអ្នកធនា្ ិច្ ចួ្ោល ំង 

 
3. ធ ើខ្ុរំរួៃងឹអ្វខីល៉ះអ្ពំបីាកធ់ រអី្ុខី ៊ូដ  នងិទកឹជនំន?់  

• ា្្ាតា បាក់ធ រីអ្ុីខ៊ូដ  (E. Coli) ្ិនបងកការប ៉ះពាល់ធទ ប ុដនតរបធភទ្ួយច្ំនួនអាច្បងកាជំងឺ្ងន់្ងរ។ របសិនធបើសាថ ប័ន Public Health (សុខភាពសាធារណៈ) 
ៃឹងអ្ំពីការផ្ទុ៉ះជំងឺធោយសារបាក់ធ រីអ្ុីខ៊ូដ  ដៃលអាច្មានធររ៉ះថ្នន ក់ៃល់្នុសេ ធយើងនឹងជ៊ូនៃំណឹងៃល់ស រ្ន៍។ 

 

4. ខ្ុរំា នររធូពទយធទធៅធពលធន៉ះ ធ ើខ្ុរំរួធ្វើអ្វី ធបើខ្ុរំ វូការជនំយួ? 

• ធៅទ៊ូរសពទធៅ Community Health Access Program (CHAP, 

ក្ាវិ្ីផ្ដល់លទធភាពដផ្នកសុខភាពស រ្ន៍) ធលខ 

1-800-756-5437 (ច្ុច្ធលខ 5 ធៃើ្បីជដជកា្ួយនរណាមាន ក ់រួច្និយយភាសារបស់អ្នក) ឬធផ្្ើអ្ុីដ្លធៅ 

chap@kingcounty.gov។ 
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