
ជម្ងឺ COVID-19 ៖ 
ខ្លឹមសារផ្សព្វផ្សាយសម្រាបថ់្នា ក់ដឹកនាសំហគមន៍

នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈប្រចំាក្រុងហ្វ៊ីឡាឌែលហ្វ យៀ សូមអរគុណចំពោះការជួយរបស់លោកអ្នកក្នុងការផ្សព្វផ្សាយ
ព័ត៌មានសំខាន់អំពីជំងឺ COVID-19 នៅក្នុងសហគមន៍របស់លោកអ្នក ។ សូមចែករលំែកសារទំាងនេះឲ្យបានទូលំទូលាយ 
ដោយប្រើពាក្យពេចន៍របស់អ្នក តាមការសន្ទនា ការផ្តល់បទសម្ភា សន៍សារព័ត៌មាន ការទំនាក់ទំនងជាលាយល័ក្ខណ៍អក្សរ 

ឬខ្សែអាត់សម្លេង ។

ខ្លឹមសារផ្សព្វផ្សាយនៃសារនីមួយៗ មានដូចខាងក្រោម ។ សារទំាងអស់នេះ ត្រូវបានអនុម័តិនៅថ្ងៃទី 4/9/20 ។ ដោយសារតែស្ថា នការ
ណ៍មានការផ្លា ស់ប្តូរ សូមឆែកម�ើលវ៉បិសៃត៍របស់យ�ើងខ្ញុំ នៅឯ (www.phila.gov/covid) ដ�ើម្បីទទួលបានព័ត៌មានបច្ចុប្បន្នភាព ។ 

សម្រាបសំណួរ ឬសំណូមពរដ�ើម្បីជួយអ្នកឲ្យមានការចូលរមួពីសហគមន៍ ដ�ើម្បីការពារជំងឺ COVID-19 សូមទាក់ទងមកកាន់ 
Mica Root តាមអាសយដ្ឋា ន mica.root@phila.gov ឬតាមទូរស័ព្ទលេខ 267-349-4241 ។
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រក្សាភាពស ម្ ោះត្រងរ់បស់អ្នក លាងសម្អា តដៃរបស់អ្នក ប្រើប្រភពដែលអាចទុកចិត្តបាន

សូមអរគុណដលក់ម្មករសំខាន់ៗ ទាងំអស់។ដ�ើម្បីមានសុវត្ថិភាពនៅកន្លែងធ្វើការ៖

វធីិដ៏ប្រស�ើរបំផុតដ�ើម្បីថែរ
ក្សាសុខភាពឲ្យបានមំាទំា 

និងជួយអ្នកដទៃឲ្យមានសុខភាពល្អ 
គឺការរក្សាគម្លា តពីគ្នា  ។

ត្រូវលាងសំអាតដៃ! 
ការមានទម្លាប សុខភាពល្អ គឺជាអ្វីដែល
មានសារៈសំខាន់ជាងពេលណាៗទំាង

អស់ ។

ស្ថា នភាពនេះមានការផ្លា ស់ប្តូរ
យ៉ាងឆាប់រហ័ស ។ យ�ើងទំាងអ
ស់គ្នាត្ រូវការព័ត៌មានបច្ចុប្បន្នភាព 
ពីប្រភពដែលអាចជ�ឿជាក់បាន ។

•	 ត្រូវលាងសំអាតដៃឲ្យបានញឹកញាប់ ។
•	 សំអាតផ្ទៃផ្សេងៗដែលអ្នកដទៃអាចប៉ះពាល់ ។
•	 នៅឲ្យឆ្ងា យពីអ្នកដទៃចំនួនប្រាមួយហ្វ៊ីត ឲ្យបានគ្របពេល ។

»» ស្ថា នភាពបែបនេះ វាអាចធ្វើឲ្យការងាររបស់អ្នកប្រព្រឹត្តទៅយឺតជាងមុន ។ តែបច្ចុប្បន្ន 
គឺយ�ើងអាចទទួលយកបាន ។

»» ស្លា កសញ្ញា ប្រាបថាត្រូវស្ថិតនៅឃ្លា តពីគ្នា ចំនួនប្រាមួយហ្វ៊ីត អាចជួយយ�ើងបាន ។ គឺអ្នកអាចប្រើបង់ស្អិត 
ឬប្រើកោណរាងសាជី ឬប្រើអ្វីផ្សេងទ�ៀតជារបូវន្ត សម្រាបរឭំក ពីការនៅឃ្លា តពីគ្នា  ។

•	 ប�ើកិច្ចការអ្នក ត្រូវនៅក្បែរអ្នកដទៃ ត្រូវពាក់ម៉ា ស់ដ�ើម្បីការពារពួកគេ ហ�ើយសំុឲ្យពួកគេពាក់ម៉ា ស់ដែរ 
ដ�ើម្បីការពារអ្នក ។ (ប�ើកន្លែងការងាររបស់អ្នកមិនមានផ្តល់ម៉ា ស់ ឬក្រណាត់បិទមុខ អ្នកអាចធ្វើម៉ា ស់ដោយខ្លួនឯង
ដោយប្រើក្រណាត់ និងកៅសូ៊កង) ។ ហាមប៉ះពាល់មុខ នៅពេលដោះម៉ា ស់ រចួត្រូវលាងដៃភ្លា ម ។ ត្រូវបោកម៉ា ស់ក្
រណាត់ជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ។

•	 អ្នកក៏អាចពាក់ស្រោមដៃបានដែរ តែការលាងសំអាតដៃ គឺមានសារៈសំខាន់ជាង ។
•	 ពេលត្រឡប់ពីធ្វើការ ត្រូវលាងដៃ ។ ប�ើការងារអ្នក គឺបណ្តា លឲ្យអ្នកត្រូវប្រឡូកប្រឡាក់ជាមួយមនុស្សដទៃ 

សូមដោះខោអាវធ្វើការចេញ រចួងូតទឹក មុនមកនៅក្បែរមនុស្សក្នុងគ្រួសារអ្នកនៅផ្ទះ ។
•	 ប�ើអ្នកត្រូវការសេវាកម្មម�ើលថែកូន សូមព្យាយាម ៖

»» យកកូនទៅឲ្យអ្នកម�ើលថែជាមនុស្សតែម្នា ក់រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ។
»» ហាមឲ្យមនុស្សចាស់ (អាយុ 60+) ឬមនុស្សដែលមានបញ្ហា សុខភាព (ដូចជាមានជំងឺសួត បេះដូង 

ទឹកនោមផ្អែម មហារកី) ម�ើលថែកូនអ្នក ។ 
»» ហាមយកកូនដែលមានជំងឺទៅឲ្យគេម�ើល ។ ប្រាបកន្លែងការងារថាអ្នកត្រូវនៅផ្ទះដ�ើម្បីម�ើលថែទំាកូនឈឺ ។ 

និយោជក ត្រូវផ្តល់ប្រាក់ឈ្នួលដល់អ្នកសម្រាបការសម្រាកឈឺ ។
•	 ប�ើនិយោជករបស់អ្នក មិនចាត់វធិានការចំាបាច់ ដ�ើម្បីការពារនិយោជិកទេ សូមហៅទូរស័ព្ទទៅលេខ 311 ។ 
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ពត័ម៌ានសាវតាអំពីចំណុចនិយាយ
រក្សាភាពស ម្ ោះត្រងរ់បស់អ្នក

•	 ប�ើអ្នកឈឺសូមស្នា ក់នៅក្នុងផ្ទះ ។
•	 ត្រូវលាងសំអាតដៃឲ្យបានញឹកញាប់ ជាមួយនឹងសាបូ៊ និងទឹកក្តៅ ឧណ្ឌ ៗ ឲ្យបានយ៉ាងហោចណាស់ 20 វនិាទី ។ 
•	 សូមប្រើទឹកសម្រាបលាងសំអាតដៃសម្លាប មេរោគ ប�ើអ្នកមិនមានសាបូ៊ និងទឹកទេនោះ ។
•	 ហាមយកដៃដែលមិនស្អា តមកប៉ះមុខរបស់អ្នក ។  ប�ើក្អក ឬកណ្តា ស់ សូមយកក្រដាសជូតមាត់ ឬកែងដៃមកខ្ទប់មាត់ ។
•	 ហាមប៉ះពាល់របស់ផ្សេងៗ ដែលអ្នកដទៃអាចប៉ះពាល់ដែរ ប�ើដៃរបស់អ្នកបានខ្ទប់មាត់ពេលអ្នកក្អក ឬកណ្តា ស់ ។
•	 ត្រូវគេងឲ្យបានគ្របគ្រាន់ ។ ត្រូវញ៉ាំអាហារសុខភាព ។ ហាត់ប្រាណ (ចលនារាងកាយ) ។ (វាមិនជាបញ្ហា ទេ សម្រាបការចេញក្រៅដ�ើម្បីដ�ើរបញ ច្េ ញច

លនារាងកាយ ជិះរទេះរញុ រត់ ឬជិះកង់ តែម្នា ក់ឯង ឬក៏ជាមួយសមាជិកគ្រួសារ ដោយត្រូវរក្សាគម្លា តពីគ្នា ឲ្យបានប្រាមួយហ្វ៊ីតឲ្យបានគ្របពេលវេលា រួ
ចត្រឡប់ចូលផ្ទះភ្លា មក្រោយបញ្ចប សកម្មភាពទំាងអស់នេះ) ។

•	 ហៅទូរស័ព្ទជជែកគ្នាលេ ងជាមួយមិត្តភក្តិ គ្រួសារ និងអ្នកជិតខាង ។ 
•	 ត្រូវរកីរាយក្នុងជីវតិ ប�ើទោះបីជាអ្នកកំពុងស្ថិតនៅក្នុងពេលវេលាដ៏លំបាកបែបនេះក្តី ។ ស�ើច ។ ច្រៀង ។ រា ំ។ គយគន់ដ�ើមឈ�ើ មេឃ សត្វ និងក្មេង ។ 
•	 ត្រូវរក្សាសុខភាពគ្របយ៉ាង ។ ការថែទំាសុខភាពសម្រាបជំងឺហឺត ហ៊ីវ/អេដស៍ ទឹកនោមផ្អែម ការញ�ៀន និងស្ថា នភាពជំងឺផ្សេងទ�ៀត គឺនៅមានដដែល! 

មជ្ឈមណ្ឌ លសុខភាពក្រុង បម្រើសេវាកម្មគ្របភាសា និងគ្របជាតិសាសន៍ទំាងអស់ អ្នកមិនបាច់មានការធានារ៉ាប់រងសុខភាពឡ�ើយ ។ 
សូមហៅទូរស័ព្ទណាត់ជួបជាមុន ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយការខាតពេលរង់ចំាក្នុងបន្ទប់រង់ចំា ដែលអ្នកដទៃនៅក្នុងទីនេះ អាចជាអ្នកជំងឺ ។ 

មានព័ត៌មានមិនពិតជាច្រើនអំពីជំងឺ COVID-19 ៖ ព័ត៌មាននៅតាមបណ្តា ញសង្គម ព័ត៌មានចចាមអារ៉ាម ហ�ើយក៏អាចមាននៅតាមសារព័ត៌មានដែរ ។ 
នៅពេលយ�ើងមានការព្រួយបារម្ភ វាពិតជាលំបាកណាស់ ក្នុងការញែកឲ្យដាច់រ�ឿងពិត ពីរ�ឿងប្រឌិត ។ 

សម្រាបព់ត័ម៌ានត្រឹមត្រូវបំផុត និងមានបច្ចុប្បន្នភាព ៖
•	 ចុះឈ ម្ោះ ទទួលបានព័ត៌មានពីសាលាក្រុង ក្នុងទូរស័ព្ទរបស់អ្នក (ជាភាសាអង់គ្លេស និងភាសាអេស៉្បាញ) ៖ វាយអក្សរ COVIDPHL 

រចួផ្ញើទៅលេខ 888-777 ។  www.phila.gov/covid មានគោលការណែនំាបច្ចុប្បន្ន និងព័ត៌មានអំពីការជ្រោមជ្រែង (ជាភាសាអង់គ្លេស 
អេស្ប៉ាញ ចិន វ�ៀតណាម បារាងំ និងភាសាផ្សេងទ�ៀត) ។  www.cdc.gov/coronavirus គឺជាប្រភពព័ត៌មានជាតិដ៏ល្អ ។

•	 ចម្លើយ 311 អំពីសំណួរ និងក្តីកង្វល់ទូទៅពាក់ព័ន្ធនឹងជំងឺ COVID (មានច្រើនជាង 100 ភាសា) គិលានុប្បដ្ឋា កចំាឆ្លើយសំណួររបស់អ្នក
ចំនួន 24/7 តាមលេខ 800-722-7112 ។

•	 អ្នកអាច​ម�ើលកម្មវធីិ M-F ម៉ោង1រស�ៀល អំពីព័ត៌មានខ្លី (ជាភាសាអង់គ្លេស និងអេស្ប៉ាញ) នៅល�ើ Facebook ឬ Twitter 
របស់នាយកដ្ឋា ន​សុខភាព​សាធារណៈរបស់ក្រុង​ហ្វ៊ីឡាឌែលហ្វ យៀ ឬប�ើកម�ើល​ប៉ុស្តិ៍លេខ 64 (Comcast) ឬប៉ុស្តិ៍ 40 (Verizon) ។

មូលហេតុ ៖   
•	 មេរោគកូរ ៉ណូា មាននៅគ្របទីកន្លែងក្នុងទីក្រុងរបស់យ�ើង ។ 
•	 អ្នកដែលមានមេរោគកូរ ៉ណូានៅក្នុងខ្លួន អាចមិនមានចេញរោគសញ្ញា ឲ្យឃ�ើញឡ�ើយ ។ នរណាម្នា ក់ក៏អាចមានមេរោគនេះនៅក្នុងខ្លួន 

ហ�ើយក៏អាចចម្លងទៅកាន់អ្នកដទៃដែរ ប�ើយ�ើងនៅក្បែរគ្នា  ។ 
•	 មេរោគនេះវាឆ្លងតាមតំណក់តូចៗនៃសារធាតុរាវពីមនុស្សដែលមានមេរោគនេះនៅក្នុងខ្លួន នៅពេលពួកគេកណ្តា ស់ ក្អក ឬសូម្បីតែនៅពេលនិយាយ ។ 

តំណក់សារធាតុរាវនេះ អាចខ្ទា តបានចម្ងា យប្រាមួយហ្វ៊ីត ហ�ើយវាក៏អាចនៅជាប់តាមទ្វា រ និងតាមបរវិេណដែលមនុស្សប៉ះពាល់ញឹកញាប់ ។

លក្ខណៈនៃការរក្សាគម្លាត ពីគ្នា  (“គម្លាត សង្គម” ឬ “ស្ថិតនៅឆ្ងា យគ្នា ជារូបវន្ត”) ៖  
•	 រតឹត្បឹតការប៉ះពាល់គ្នាដោ យផ្ទា ល់ បូករមួទំាងសមាជិកគ្រួសារដែលមិនរស់នៅក្នុងផ្ទះជាមួយគ្នា  ។
•	 ប�ើមិនចំាបាច់ ហាមចេញក្រៅផ្ទះ ។ ចេញពីផ្ទះតែក្នុងករណីចំាបាច់ ដូចជាអ្នកត្រូវតែទៅធ្វើការ ត្រូវទិញស្បៀង ត្រូវជួបពេទ្យ ឬត្រូវចេញហាត់ប្រាណ ។
•	 ពេលដែលច�ៀសចេញក្រៅផ្ទះមិនរចួ ត្រូវពាក់ម៉ា ស់ក្រណាត់ ហ�ើយត្រូវរក្សាគម្លា តពីមនុស្សដទៃឲ្យបានយ៉ាងហោចណាស់ចំនួនប្រាមួយហ្វ៊ីត ។ 

ត្រូវលាងសំអាតដៃឲ្យបានញឹកញាប់ ។
•	 ការរក្សាទំនាក់ទំនងជាមួយមនុស្សជាទីស្រឡាញ់របស់យ�ើង គឺសំខាន់ជាងពេលណាៗទំាងអស់ តែសូមទំនាក់ទំនងតាមទូរស័ព្ទ ឬអិ៊នថឺណិត 

គឺមិនមែនជួបទល់មុខគ្នាឡ� ើយ ។

មិនមែន​មនុស្សគ្របគ្នា  សុទ្ធតែអាច​រក្សាគម្លា តរវាងគ្នា បានគ្រប​ពេលឡ�ើយ ។ សហគមន៍ដែលទទួលរងពីការកេងប្រវញ័្ចសេ ដ្ឋកិច្ចនិងការរ� ើសអ�ើងជា
តិសាសន៍មានហានិភ័យខ្ពស់ក្នុងការឆ្លងវរីសុនេះហ�ើយមានហានិភ័យខ្ពស់ក្នុងការឆ្លងជំងឺនេះ។ មនុស្សជាច្រើនកំពុងប្រយុទ្ធប្រឆំាងនឹងរោគរាតត្បាត
ផ្សេងទ�ៀត: អំព�ើហឹង្សាការញ�ៀនជំងឺរ៉ាំ រ៉ៃ ។ ក្នុងរយៈពេលវែង យ�ើងត្រូវតែ​ផ្លា ស់ប្តូរ​អយុត្តិធម៌សង្គមរបស់យ�ើង ដែល​ធ្វើ​ឲ្យយ�ើង​ត្រូវ​រស់​នៅឃ្លា ត​ពីគ្នា  ។ 
ឥឡូវនេះ យ�ើងម្នា ក់ៗ ត្រូវតែធ្វើអ្វីគ្រប​យ៉ាងដែលអាចទៅរចួ ដ�ើម្បី​កាត់បន្ថយការការទាក់ទងជិតស្និទ្ធជាមួយមនុស្សដែលនៅក្រៅគ្រួសារ​របស់យ�ើង ។

លាងសម្អា តដៃរបស់អ្នក

ប្រើប្រភពដែលអាចទុកចិត្តបាន


