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រ�ឿង 10 យ៉ាងដែលអ្នកអាចធ្វើបានដ�ើម្បីគ្របគ់្រង  
រោគសញ្ញា  កូវ ីដ-19 របស់អ្នកនៅផ្ទះ

កណំែដែលអាចរកបាន៖ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

ប្រសិនប�ើអ្នកអាចមាន ឬអាចបញ្ជា ក់បានថាមានកូវ ីដ-19៖

1.	 នៅផ្ទះ ពកីារងារនងិសាលារ�ៀន។ ហ�ើយ

នៅឱ្យឆ្ងា យពកីន្លែងសាធារណៈផ្សេងៗ

ទ�ៀត។ ប្រសនិប�ើអ្នកត្រូវចេញទៅក្រៅ 
សមូច�ៀសវាងការប្រើប្រាសម់ធ្យោ 

បាយធ្វើដណំ�ើ រសាធារណៈ ការជះិរមួ 

គ្នា  ឬតាកស់៊។ី

2.	 តាមដានរោគសញ្ញា របស់អ្នកដោយ 

ប្រុងប្រយត័្ន។ ប្រសនិប�ើរោគសញ្ញា  

របសអ់្នកកានត់ែធ្ងនធ់្ងរ សមូទរូសព័្ទ 

ទៅអ្នកផ្តលស់េវាថែទំាសខុភាពរបស ់

អ្នកជាបន្ទា ន។់ 

3.	 សម្រាកនិងរក្សាជាតិទឹក។

4.	 ប្រសនិប�ើអ្នកមានការណាតជ់បួ 

ព្យាបាល សូមទូរស័ព្ទទៅអ្នក 
ផ្តលស់េវាថែទាសំុខភាព 
ជាមនុ នងិប្រាបព់កួគេថា 
អ្នកមានឬអាចមានកវូដី-19។

5.	 សម្រាបភ់ាពអាសន្នផ្នែកវេជ្ជសាស្ត្រ  
សមូទរូសព័្ទទៅលេខ 911 នងិ 
ជូនដំណឹងដលប់ុគ្គលិកបញ្ជូ ន 
ដែលអ្នកមានឬអាចមានកវូដី-19។

6.	 ប្រើក្រដាសជូនគ្របមុខនៅពេលក្អក
និងកណ្តា ស ់ឬប្រើកែងដៃផ្នែកខាង 

ក្នុងរបសអ់្នក។

7.	 លាងដៃឱ្យបានញឹកញាបជ់ាមយួសាប៊នូងិ 

ទកឹយ៉ាងហោចណាស ់20 វនិាទ ីឬសម្អា ត

ដៃរបសអ់្នកជាមយួទកឹលាងដៃដែលមាន 

ជាតអិាលក់លុយ៉ាងតចិ 60%។ 

8.	 នៅបន្ទបណ់ាមួយ នងិនៅឆ្ងា យពីមនុស្ស 
ផ្សេងៗទ�ៀតឱ្យបានច្រើនតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ អ្នកកគ៏រួប្រើបន្ទបទ់កឹដាចដ់ោយឡែក 
ប្រសនិប�ើមាន។ សមូពាកម់៉ាស ់ប្រសនិប�ើ 

អ្នកត្រូវនៅជតិមនសុ្សផ្សេងៗទ�ៀតនៅក្នុងផ្ទះ 
ឬខាងក្រៅផ្ទះ។

9.	 ជ�ៀសវាងការចែករលំែករបស់របរផ្ទា ល ់
ខ្លួន ជាមយួមនសុ្សផ្សេងៗទ�ៀត 
ក្នុងគ្រួសាររបសអ់្នក ដចូជា 
ចាន កន្សែងពោះគោ 
នងិពកូភយួខ្នោ យជាដ�ើម។

10.	 សម្អា តផ្ទៃទាងំអស ់
ដែលត្រូវបានប៉ះជាញកឹញាប ់
ដចូជា បញ្ជ រ ល�ើត ុនងិដៃទ្វា រ។ 
ប្រើស្ព្រៃបាញស់ម្អា តក្នុងផ្ទះ ឬក្រដាស

ស�ើមផ្អែកតាមការណែនំារបសស់្លា ក។  

cdc.gov/coronavirus


