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ស្នាា ក់់នៅ�ផ្ទះះ� ទើ�ើបមានសុុវតិ្តិ�ភាព
ព័័ត៌៌មានពីីក្រ�សួួងសុុខភាព ប្រ�ចាំំតំំបន់់ឃីីងខោ�នធីីសម្រា�ប់់មនុុស្សសមានវ័យ័ចំំណាស់់

ជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19 នៅ�កុ្នុ�ងតំំបន់់ឃីីងខោ�នធីី
ជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19 កំំពុុងតែ�រាលដាលនៅ�កុ្នុ�ងតំំបន់់ឃីីងខោ�នធីី King County។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែ
បើ�ើយើ�ើងរួមួគ្នាា  យើ�ើងអាចកាត់់បន្ថថយវា និិងជួួយសង្គ្រោះ��ះ �ជីីវិតិមនុុស្សសបាន។ មនុុស្សសគ្រ�ប់់
ៗគ្នាា គួួរតែ�ស្នាា ក់់នៅ�ផ្ទះះ�អោ�យបាន ច្រើ��ើនតាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ �ទៅ�បាន។ សូូមរក្សាាចម្ងាា យ
យ៉ាា ងតិិច ៦ ហ្វីី�តពី ីអ្ននកដទៃ�ដែ�លមិិនរស់់នៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�របស់់អ្ននក។ ព័័ត៌៌មានអំំពីីសុុខភាព និិង
អនុុសាសមួួយចំំនួួននៅ�ខាងកុ្នុ�ង!

ពិិគ្រោះ��ះជាមួួយវេេជ្ជជបណិ្ឌិ�តរបស់់អ្ននកតាមទូូរស័័ព្ទទ  ប្រ�សិិន 
បើ�ើអ្ននកឈឺឺ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនច្បាាស់់ពីីរបៀ�ៀបថែ�រក្សាាខួ្លួ �នអ្ននកឬព្រួ�យបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពរបស់់អ្ននក សូូម
ទូូរស័័ព្ទទទៅ�គ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននកដើ�ើម្បីី�សុំំ�ដំំបូូន្មាា នពីីគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនមានគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ
ទេ� សូូមទូូរស័័ព្ទទទៅ�សួួរ មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លទទួលបន្ទុ�កជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19 អំំពីីចម្ងងល់់របស់់
អ្ននកតាមលេ�ខ 206-477-3977 (បើ�ើកពីីម៉ោ�ោ ង ៨ ព្រឹ�ឹកដល់់ ៧ ល្ងាា ច) ។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការ
អ្ននកបកប្រែ�� សូូមនិិយាយប្រា�ប់់គេ�ថា “Khmer ឬ Cambodian”។

អត់់បានទេ�

ក្អអក  

ហើ�ើយ

តើ�ើខំ្ញុំ� �ក្ដៅ�ៅ ខួ្លួ �នឬទេ�? តើ�ើខំ្ញុំ� �ឈឺឺបំំពង់់កឬទេ�?

ខំ្ញុំ� �គិិតថា ខំ្ញុំ� �នឹឹង
ទូូរស័័ព្ទទទៅ�គ្រូ�ពូេ�ទ្យយ

របស់់ខំ្ញុំ� �ប្រ�សើ�ើរជាងនៅ�
ព្រួ�យបារម្ភភ!

វ៉ូស 
 វ៉ូស
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វិធីិីថែ�រក្សាាខួ្លួ �នអ្ននកឬអ្ននកដទៃ�ដែ�លកើ�ើតជំំងឺឺខូូវីដី១៩ 
COVID-19
សូូមស្វែ�ែ ងរកដំំបូូន្មាា នពីីគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ  
បើ�ើចាំបំាច់់។
សូូមស្វែ�ែ ងរកដំំបូូន្មាា នពីីគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ បើ�ើចាំំបាច់់
។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនមានគ្រូ�ពូេ�ទ្យយទេ� សូូម
ទូូរស័័ព្ទទទៅ� មជ្ឈឈមណ្ឌឌ ល ជំំងឺឺ COVID-19 
នៅ�កុ្នុ�ងតំំបន់់ King County។ មានសេ�វាកម្មម
បក ប្រែ��ភាសា។ បើ�ើកធ្វើ�ើ �ការពីីម៉ោ�ោ ង 8ព្រឹ�ឹក-
7ល្ងាា ច 206-477-3977។

សង្កេ�េតរកមើ�ើលរោ�គសញ្ញាា អាសន្នន  
ដូូចជា។
•	 ពិបាកដកដង្ហ ើម
•	 ឈឺចាប់មិនបាត់ឬតឹងដ�ើមទ្រូង
•	 វង្វេងឬមានអាការៈមិនដឹងខ្លួ ន
•	 បបរមាត់ឬមុខប្រែជាពណ៌ខ�ៀវឬ

ពណ៌ស្វា យ
សូូមទូូរស័័ព្ទទ ទៅ� 911បើ�ើឃើ�ើញសញ្ញាា ទាំងំនេះ�ះ។

ផ្ដដល់់ភាពកក់់ក្ដៅ�ៅ ។
•	 អោ�យអ្នកឈឺសម្រាកអោ�យបានច្រើន។
•	 ទៅ�រកទិញថ្នា ដំោ�យខ្លួ នឯងយកមក

អោ�យពួកគេលេប សម្រាប់គ្រុនក្ដ  
ឈឺបំពង់ក ឈឺចុកចាប់។

ការពារកុំំ�អោ�យខ្វះះ�ជាតិិទឹឹកកុ្នុ�ង 
ខួ្លួ �ន។
លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតអ្ននកឈឺឺ ផឹឹកទឹឹកអោ�យបាន
ច្រើ��ើន។

សង្កេ�េតរកមើ�ើលរោ�គសញ្ញាា ខ្វះះ�
ជាតិិទឹឹកកុ្នុ�ងខ្លួ �ន។
•	 ខ្សោយ
•	 ស្ ងួតម៉ាត ់និងអណ្ដាត
•	 បត់ជ�ើងតូចតិច
•	 ទឹកនោ�មមានពណ៌ក្រម�៉

អោ�យគេធ្វើតេស្តព  ិនិត្យម�ើល
ជំងឺខូវដី១៩ COVID-19 
ប្រសិនប�ើអ្នក៖
មានរោ�គសញ្ញា ណាមួយដូច
ខាងក្រោមនេះ៖
•	 ក្អក
•	 គ្រុនក្ត
•	 គ្រុនក្ដ  (ល�ើសពី 100°F)
•	 ពិបាកដកដង្ហ ើម
•	 ឈឺបំពង់ក
•	 ឈឺសាច់ដុំ
•	 គ្រុនរងារ
•	 បាត់បង់រសជាតិឬក្លិន។
ឬក៏៏
បានទាក់់ទងយ៉ាា ងជិិតស្និិ�ទ្ធ ធ
ជាមួួយអ្ននកណាម្នាា ក់់ដែ�លមាន
ជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19។
សូូម្បីី�តែ�អ្ននកមានរោ�គសញ្ញាា
កម្រិ�ិតស្រា�លក៏៏ដោ�យ ក៏៏គួួរតែ�
ធ្វើ�ើ �តេ�ស្តតដែ�រ ។ សុំំ�គ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់
អ្ននកធ្វើ�ើ �តេ�ស្តត ។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននក
មិិនមានគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ ឬគ្រូ�ពូេ�ទ្យយ
របស់់អ្ននកមិិនអាចធ្វើ�ើ �តេ�ស្តត
អោ�យអ្ននក យើ�ើងអាចជួយអ្ននក
បាន។ សូូមទូូរស័័ព្ទទទៅ�លេ�ខ 
206-477-3977 ពីីចន្លោះ�ះ �ម៉ោ�ោ ង 
៨ ព្រឹ�ឹកដល់់ ៧ ល្ងាា ច។ ស្នើ�ើ�សុំំ�
អ្ននកបកប្រែ��ភាសា ដោ�យ
និិយាយប្រា�ប់់ភាសាដែ�លអ្ននក
ត្រូ�វូការ។

តើ�ើអ្ននកមានអារ 
ម្មមណ៍៍ថាឈឺឺឬ? 

អោ�យគេ�ធ្វើ�ើ�តេ�ស្ត ត ពិិនិិត្យយមើ�ើ 
លជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19។ 
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វិធិីីបោ�កសំំលៀ�ៀកបំំពាក់់សម្លាា ប់់
មេ�រោ�គ
•	 ប�ើកទឹកក្ត ជាងគេ ឬយកសីតុណ្ហ ភាពដែល

ក្ត ជាងគេបំផុត។
•	 ហាលវាអោ�យស្ ងួត។
•	 លាងដៃក្រោយពីបានដាក់សំល�ៀ 

កបំំពាក់់បោ�ករួចួ។

ការពារការរាលដាលជំងឺខូ
វីដ១៩ COVID-19
ទម្លាា ប់់នាំអំោ�យមានសុុខភាពល្អអ
សូូមការពារកុំំ�អោ�យឆ្លលងមេ�រោ�គ។
	• សូមយកដៃអាវឬក្រដាសមកខ្ទប់មាត់

នៅ�ពេលក្អកឬ កណ្តាស ់។
	• កុំយកដៃមកប៉ះមុខរបស់អ្នក ។
	• លាងដៃរបស់អ្នកឱ្យបានញឹកញាប់

យ៉ា ងហោ�ចណាស់ ២០ វនិាទីជាមួយសាប៊ូនិង
ទឹក។

សម្អាាត់ ់តាមលើ�ើផ្ទៃ�ៃនៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�ជារាងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។

ជួួយសម្រា�លការតានតឹឹងនិិងការ
ធុុញថប់់អារម្មមណ៌៌ 
សូូមពិិគ្រោះ��ះគ្នាា ជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននក ឬលោ�កគ្រូ�ូ
អាចារ្យយ ឬអ្ននក ណាមួួយដែ�លអ្ននកទុុកចិិត្តត អំំពីីការ
ធុុញថប់់អារម្មមណ៌៌របស់់អ្ននក។

ខំ្ញុំ� �ចង់់បង្ហាា ញលោ�កយាយនូូវគំំនូូររបស់់ខំ្ញុំ� �!

ចាំំយើ�ើងសម្អាាតដៃ�ហើ� ើយសិិនកូូន!
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ការរស់់នៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�ដែ�លមានមនុុស្សសច្រើ��ើនប្រ�ភេ�ទ
នៅ�ពេ�លមានមនុុស្សសច្រើ��ើនរស់់នៅ�កុ្នុ�ងគ្រួ�ួសារ វាអាចមានហានិិភ័័យខ្ពពស់់ដល់់មនុុស្សសចាស់់។ 
ពួួកគាត់់ងាយនឹឹងកើ�ើតជំំងឺឺធ្ងងន់់ធ្ងងរបណ្ដាា លមកពីីមេ�រោ�គខូវីដី១៩ COVID-19។
ប្រ�សិិនបើ�ើមានមនុុស្សសចាស់់រស់់នៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�ឬសមាជិិកកុ្នុ�ងគ្រួ�ួសារមានបញ្ហាា សុុខភាព សូូម
អនុុវត្តតតាមវិធិានការទាំងំនេះ�ះដើ�ើម្បីី�ការពារសុុខភាពពួកគេ�៖

បើ�ើអ្ននកត្រូ�វូចេ�ញទៅ�ក្រៅ��ផ្ទះះ�
	• ពាក់ម៉ាស ់ធ្វើព ីសាច់ក្រណាត់។
	• ប្រើក្រដាសសម្លាប ់មេរោ�គឬទឹកអនាម័យសម្អាតដៃ ។
	• ធ្វើក ិច្ចការតែម្នាក ់ឯង។
	• រក្សាចម្ងា យយ៉ា ងតិច ៦ ហ្វីតព ីអ្នកដទៃ។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជាបុុគ្គគលិិកដែ�ល 
ចាំបំាច់់ទៅ�ធ្វើ�ើ� ការ
នៅ�ពេ�លត្រ�ឡប់់មកពីីធ្វើ�ើ �ការវិញិ៖

	• លាងដៃមុនពេលចេញពីធ្វើ ការ។
	• ផ្លាស ់ប្ តូរសម្លៀកបំពាក់និងស្បែកជ�ើង។
	• លាងដៃនៅ�ពេលទៅ�ដល់ផ្ទះ។

ក្មេ�េងៗដែ�លទទួលការមើ�ើលថែ�ទាំនំៅ�មណ្ឌឌ លមើ�ើលក្មេ�េង  
គួួរតែ�អនុុវត្តតតាម វិធិានការដូូចគ្នាា ។

៦ ហ្វីី�ត  ៦ ហ្វីី�ត

តោះ�ះយើ�ើងនាំំគ្នាា ផ្លាាស់ ់ប្តូូ�រ

សម្លៀ�ៀ�កបំំពាក់់និិងសម្អាាតខ្លួ  �ន

ដើ�ើម្បីី�ការពារសុខភាពលោ�កយាយ!
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ការមើ�ើលថែ�ទាំមំនុុស្សសចាស់់នៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�
មេ�រោ�គនេះ�ះឆ្លលងពីីដំំណក់់ទឹឹកមាត់់ដែ�លខ្ទាាតចេ� ញពីីមាត់់របស់់អ្ននកក្អអក កណ្តាាស់ ់ ឬនិិយាយ។ 
សូូម្បីី�តែ�នៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�របស់់អ្ននកក៏៏ដោ�យ វាសំំខាន់់ណាស់់ដែ�លអ្ននកត្រូ�វូរក្សាាគម្លាាតពី ីសមាជិិក 
កុ្នុ�ងក្រុ�មុគ្រួ�ួសារដែ�លងាយឆ្លលងរោ�គ ដោ�យសារពួកគេ�មានសុុខភាពទន់់ខ្សោ�ោយ។ 
បើ�ើអាចធ្វើ�ើ �ទៅ�បាន សូូមចំំណាយពេ�លនៅ�កុ្នុ�ងបន្ទទប់់ដាច់់ដោ�យឡែ�កពីីមនុុស្សសចាស់់។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាចនៅ�អោ�យដាច់់ដោ�យឡែ�កពីីគ្នាា  សូូមព្យាាយាមនៅ�អោ�យឆ្ងាា យពីី
មនុុស្សសចាស់់ចម្ងាា យ ៦ ហ្វីី�តនៅ �ពេ�លដែ�លនៅ�កុ្នុ�ងបន្ទទប់តែ�មួយជុំំ�គ្នាា ។ វាអាចផ្តតល់់ការ
លំំបាកដល់់ផ្ទះះ�ខ្លះះ �។ តែ�សូមអ្ននកព្យាាយាមធ្វើ�ើ �តាមអោ�យអស់់ពីីសមត្ថថភាព។

ខំ្ញុំ� �បានគូូររូបូផ្លែ�ែប៉ោ�ោ មមួួយជូូនលោ�កយាយ!
ការផ្តល់ការម�ើលថែទាំ
អ្នកថែទានំិងមនុស្សចាស់ 
គួរតែពាក់ម៉ាស ដែលធ្វើព ីសាច់  
ក្រណាត់ពេលនៅ�ជិតគ្នា ។ ប្រើ 
កន្សែងស្អាត និងក្រណាត់ដែល 
បោ�កហ�ើយនៅ�ពេលជួយជូតស 
ម្អាត ខ្លួ នអោ�យពួកគាត់។

ការរ�ៀបចំអាហារ
	• សូមលាងដៃមុនពេលចម្អិ ន 

និងបរភិោ�គអាហារ។
	• លាងសម្អាតប្រ ដាប់ប្រដាដួសម្ ហូបបន្ទាប ់ពីប្រើវារចួ។
	• រក្សាចម្ងា យ ៦ ហ្វីតរ វាងសមាជិកក្នុ ងគ្រួសារនៅ�ពេ 

លបរិ ិភោ�គអាហារឬបរិភិោ�គនៅ�បន្ទទប់់ផ្សេ�េងគ្នាា ឬពេ� 
លខុុសគ្នាា ។

	• ប្រសិនប�ើអ្នកអធិស្ឋា នមុនពេលបរភិោ�គអាហារ  
សូូមអធិិស្ឋាា នដោ�យកុំំ�កាន់់ដៃ�គ្នាា ។

នៅ�ពេ�លសប្បាាយជួួបជុំំ�គ្នាា
រស់់នៅ�ជាមួួយមនុុស្សសចាស់់មានអត្ថថ
ប្រ�យោ�ជន៍៍ជាច្រើ��ើន។ វាជាការល្អអ ដែ�ល
 មានអ្ននកជាទីីស្រ�ឡាញ់់នៅ�ក្បែ�ែរខ្លួ �នអ្ននក
 ដែ�លជាជំំនួួយខាងសុុខភាពផ្លូូ�វចិ ិត្តត
។ វារក្សាាចំំណងដ៏៏រឹងឹមាំំតៗគ្នាា ជាច្រើ��ើន
ជំំនាន់់។ រកវិធិីីដ៏៏សុុវត្តិិ� ភាព ដើ�ើម្បីី�
ចំំណាយពេ�លជាមួួយគ្នាា និិងបង្ហាា ញការ
ស្រ�ឡាញ់់គ្នាា ទៅ�វិញិទៅ�មក! 
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រក្សាាការទាក់់ទងគ្នាា នៅ�អំំឡុុងពេ�លស្នាាក់ ់នៅ�ផ្ទះះ�
នេះ�ះជាវិធិីីមួួយចំំនួួនដើ�ើម្បីី�រក្សាាសុុវត្ថិិ� ភាពនិិងអោ�យមានសុុខភាពល្អអ  អំំឡុុងពេ�លដែ�ល 
អ្ននកនៅ�អាចទៅ�លេ�ងមិិត្តតភក្តិិ�  និិងក្រុ�មុគ្រួ�ួសារ។

និិយាយទៅ�កាន់់អ្ននកមកលេ�ងតាមទ្វាារខា ងមុុខ
ឬបង្អួ �ចតែ�អំំឡុុងពេ�លនោះ�ះ ត្រូ�វូរក្សាាចម្ងាា យ
យ៉ាា ងតិិច ៦ ហ្វីី�តពី ីគ្នាា ។

សួួស្តីី�ម៉ាាក់  ់!  
ខំ្ញុំ� �នឹឹកម៉ាាក់ ់!

ទូូរស័័ព្ទទទៅ�ក្រុ�មុគ្រួ�ួសារនិិងមិិត្តតភក្តិិ�របស់  ់
អ្ននកជាប្រ�ចាំំ។ ប្រា�ប់់ពីីអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក។

អានសៀ�ៀវភៅ�អោ�យចៅ�របស់់អ្ននកស្ដាាប់ ់តាមរយៈៈកម្មមវិ ធិីី
វីឌីីីអូូមើ�ើលមុុខគ្នាា ឃើ�ើញ ដូូចជា Zoom ឬ Skype។
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ហាត់់ប្រា�ណនិិងរក្សាាសុុខភាពអោ�យបានល្អអ អំំឡុុងពេ�ល
ស្នាាក់ ់នៅ�ផ្ទះះ�
ការថែ�រក្សាាសុុខភាពផ្លូូ�វចិ ិត្តតនិិងផ្លូូ�វ កាយរបស់់អ្ននកអោ�យបានល្អអ ពិ ិ
តជាមានសារ:សំំខាន់់ណាស់់។

យោ�បល់បន្ថែម
	• ប្រសិនប�ើអ្នកអាចចេញទៅ�ខាងក្រៅបាន សូមដ�ើរហាត់ប្រាណជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ដ�ើម្បីស្រូប

យកខ្យល់អាកាសបរសិុទ្ធ។ ត្រូវរ ក្សាចម្ងា យ ៦ ហ្វីតព ីអ្នកដទៃ។
	• សំរាកពីការម�ើលព័ត៌មាននិងពីបណ្តា ញសង្គម ជាពិសេសមុនពេល 

ចូូលគេ�ង។ ស្តាាប់ ់ចម្រៀ��ៀងវិញិប្រ�សើ�ើរជាង!

ឈរជើ�ើងម្ខាា ង ប្រើ��ើកំំប៉ុុ�ងស៊ុុ�បធ្វើ�ើ �ជាទម្ងងន់់

ការហាត់់យូូហ្គាា លើ�ើកៅ�អីីសម្រា�ប់់មនុុស្សសចាស់់

ធ្វើ�ើ �ការហាត់់ប្រា�ណនៅ�កុ្នុ�ងផ្ទះះ�ខ្លះះ �ៗដើ�ើម្បីី�រក្សាាកម្លាំំ� ងកាយនិិងជំំហររបស់់អ្ននក។

របៀ�ៀបសម្រា�ប់់ហាត់់យ៉ូូ�ហ្គាាលើ�  ើកៅ�អីី

ដាក់់ជើ�ើងខាងឆ្វេ�េងគង
លើ�ើជង្គគង់់ខាងស្តាំំ�  កាច់់

ខួ្លួ �នទៅ�ខាងស្តាំំ�

អង្គុ�យសំំរាកអោ�យ
ត្រ�ង់់ខួ្លួ �ន 

ដាក់់ជើ�ើងខាងស្តាំំ�គ ងលើ�ើ
ជង្គគង់់ខាងឆ្វេ�េង កាច់់ខួ្លួ �ន

ទៅ�ខាងឆ្វេ�េង

Chair Yoga for Seniors
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ព័័ត៌៌មានអំំពីីជំំងឺឺខូូវីដី១៩ COVID-19 ពីីក្រ�សួងសុុខភាព
ប្រ�ចាំតំំំបន់់ឃីីងខោ�នធីីមានជាច្រើ��ើនភាសា៖
kingcounty.gov/covid

ផ្តតល់់សេ�វាកម្មមបកប្រែ��ភាសា
មានសំំណួួរអំំពីីជំំងឺឺខូូវីដី-១៩ឬ? នៅ�មណ្ឌឌ លទូូរស័័ព្ទទឃីីងខោ�នធីី មានអ្ននកបកប្រែ��ភាសារង
ចាំំជួួយលោ�កអ្ននក។  
ដើ�ើម្បីី�រកអ្ននកបកប្រែ��ភាសា៖  
•	 សូមទូរស័ព្ទទៅ�លេខ 206-477-3977។
•	 រចួហ�ើយនឹងមានសារនិយាយ។សូមរង់ចាំភ្នាក ់ងារល�ើកទរស័ព្ទនិយាយជាមួយអ្នក។
•	 ប្រាប់ភាសារបស់អ្នក ដោ�យនិយាយជាពាក្យនោ�ះជាភាសាអង់គ្លេស។ ឧទាហរណ៌៖

 និយាយថា «Khmer»។
•	 ភ្នាក ់ងារធ្វើ ការនៅ�មណ្ឌ លទូរស័ព្ទនឹងទូរស័ព្ទទៅ�ភ្នាក ់ងារផ្ដល់សេវាបកប្រែ។ សូមកុំ

ដាក់ទូរស័ព្ទចុះអោ�យសោ�ះ។ រង់ចាំអោ�យគេភ្ចាប ់អ្នកជាមួយនឹងអ្នកបកប្រែ។
•	 សួរសំណួរដែលអ្នកមានទៅ�អ្នកបកប្រែ។


