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�ររមួេភទេ�យសុវត� ិ�ព និងជំងឺកូវ �ដ 19P0F

1 
ពលរដ�េ�នធី Alameda ្រត�វេ�ផ�ះឱ្យ�នេ្រចើន�មែដល�ចេធ� ើ�ន 
និង�ត់បន�យ�រប៉ះ�ល់�មួយអ�កដៃទេដើម្ប�ីត់បន�យ�រឆ�ងជំងឺ 19។ 

 
�ររមួេភទគឺ�ែផ�កមួយៃន�ររស់េ� េហើយគួរែត�ន�រយល់្រពមពី�គី�ងំអស់។ ឯក�រេនះផ�ល់ជូននូវ
យុទ���ស� �ត់បន�យ�និភ័យៃន�រឆ�ងជំងឺកូវ �ដ 19 េ�េពលរមួេភទ។ 
េសចក� ីសេ្រមចអំពី�ររមួេភទ្រត�វ�ន�រថ�ឹងែថ�ង�មួយសុខ�ព�� ល់ខ� �ន និងសុខ�ព��រណៈ។ 
េ�ក� �ង�� ន�ព�សន�ចំេ�ះសុខ�ព��រណៈដអូ៏សប�� យេនះ ពលរដ�នឹង និងគួររមួេភទ។ 
សូមគិតគូរេ្របើ្រ�ស់យុទ���ស� �ត់បន�យេ្រ�ះ�� ក់េដើម្ប�ីត់បន�យ�និភ័យចំេ�ះខ� �នអ�ក ៃដគូរបស់អ�ក 
និងសហគមន៍�ងំមូលរបស់េយើង។. 
 
ប៉ុែន�េតើអ�ក�ចរមួេភទែដរឬេទ?  
�ន! �ងេ្រ�មគឺ��រែណ�ំមួយចំនួនស្រ�ប់រេបៀបក� �ង�ររមួេភទឱ្យ�នសុវត� ិ�ព និង�ត់បន�យ
�និភ័យៃន�រឆ�ងជំងឺកូវ �ដ 19។ 

 
1. ដឹងអំពីរេបៀបឆ�ងជំងឺកូវ �ដ 19។ 

• អ�ក�ចឆ�ងជំងកូឺវ �ដ 19 ពីបុគ�លែដល�នឆ�ងជំងឺេនះ។ 
o  វ �រុស�ល�ល�មរយៈ�គល� ិតេ�ក� �ងទឹក�ត់ េស� ស 

ឬដេង� ើមរបស់បុគ�ល�នជងឺំកូវ �ដ 19 េ�ះបីពីបុគ�លែដល�� នេ�គស�� ។ 
• េយើងេ��នចណុំច�េ្រចើនែដល្រត�វសិក�អំពីជំងឺកូវ �ដ 19 និង�ររមួេភទ។ 

o  វ �រុស្រត�វ�នរកេឃើញេ�ក� �ងទឹក�ម ឬ�មក (�កសំណល់បេ�� ញេ�ល) 
របស់បុគ�ល�នជំងឺកូវ �ដ 19។ 

o េយើងមិនដឹង�េតើជំងឺកូវ �ដ 19 �ចឆ�ង�មរយៈ�ររមួេភទ�ម�� រ�ស ឬរន�គូទ 
េឡើយ។ 

o េយើងដឹង� វ �រុសកូរ��ូមិន�យឆ�ង�ម�ររមួេភទេឡើយ។ ក�� េនះ�នន័យ� 
�ររមួេភទទំនងមិនែមន�រេបៀបទូេ�ែដលេធ� ើឱ្យជងឺំកូវ �ដ 19  រ �ក�ល�លេឡើយ។ 

 
2. រមួេភទែត�មួយបគុ�លែដលជិតស� ិទ��មួយអ�ក។ 

• Uអ�កUគឺ�ៃដគូរមួេភទែដល�នសវុត� ិ�ពបំផុត។ �រសេ្រមច�មេ�យខ� �នឯងនឹងមិនេធ� ើឱ្យជំងឺកូវ �ដ 
19  រ �ក�ល�លេឡើយ បុ៉ែន� ្របសិនេបើអ�ក�ងៃដរបស់អ�ក (និងឧបករណ៍រមួេភទសិប្បនិមិត�) �មួយ
�បូ៊ និងទឹក រយៈេពល�៉ងតិច 20  វ ��ទីមុនេពល និងប�� ប់ពីរមួេភទ។ 

• ៃដគូសុវត� ិ�ពបំផុតប�� ប់គឺបុគ�លែដលអ�ករស់េ��មួយ។ �រប៉ះ�ល់ជិតស� ទិ� ិ រមួ�ងំ�ររមួេភទ 
ែត�មួយ្រក �មមនុស្សមួយចំនួនតូច ជួយទប់�� ត់�ររ �ក�ល�លជំងឺកូវ �ដ 19។ 

o �ររមួេភទែត�មួយៃដគូែដល�ន�រយល់្រពម។ 
o េដើម្បីសិក�បែន�មអំពី�រយល់្រពម សូមចូលេមើលUេវប�យត៍េនះ។ 

• អ�កគួរកំហតិ�របះ៉�ល់ជិតស� ទិ�  រមួ�ងំ�ររមួេភទ�មួយបគុ�លេ�េ្រ�រង�ង់្រគ��ររបស់អ�ក។ 
្របសិនេបើអ�ករមួេភទ�មួយអ�កដៃទេ្រ�ពី្រគ��ររបស់អ�ក ្រត�វក្រមិតចំនួនៃដគូឱ្យ�នចំនួនតិច
បំផុត និង្រត�វេ្រជើសេរ �សៃដគូែដលអ�កទុកចិត�។ សូមពិ�ក�អំពីក�� �និភ័យេផ្សងៗៃនជំងឺកូវ �ដ 19 
ដូច�អ�កពិ�ក�អំពី PrEP េ្រ�មអ�ម័យ និង្រប�នបទអំពី�ររមួេភទ�នសុវត� ិ�ពេផ្សងៗេទៀត។ 
សូម�កសួរពួកេគអំពីជំងឺកូវ �ដ 19 មនុេពលអ�កេធ� ើ�រ�ក់ទង។ 

o េតើអ�ក�នេ�គស��  ឬពួកេគ�នេ�គស�� ែដរឬេទេ�ក� �ងរយៈេពល 14 ៃថ�ចុងេ្រ�យ? 
បុគ�ល�េ្រចើនែដល�នជងឺំកូវ �ដ 19 �នេ�គស��  បុ៉ែន�ទន� ឹមនឹងេនះក៏�នករណីឆ�ងែដល
�� នេ�គស�� ផងែដរ។ ្រគ �នេ��  ក�ក ឈឺបំពង់ក និងដកដេង� ើម�ប់គឺ�េ�គស�� ែដល្រត�វ
�កសួរ។ សូមកត់ស�� ល់� �រ�កសួរអំពីេ�គស�� ពំុែមន�វ �ធីែដល្រតឹម្រត�វឥតេ�� ះ
េដើម្បដីឹង�េតើបុគ�ល�� ក់�នជំងឺកូវ �ដ 19 េឡើយ។ 

 
េតើពួកេគ្រត�វ�នេធ� ើេ�គ វ �និច� ័យជំងកូឺវ �ដ 19 េ�យេ្របើ្រ�ស់េតស� តម�រន�្រចមះុ ឬេតស� ទឹក�ត់ែដរឬេទ? 

 
1 ដក្រសង់េចញពី�យក�� នសុ�ភិ�ល្រក �ង New York៖ 
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-sex-guidance.pdf ចូលេមើលេ�ៃថ�ទី 07/24/2020 

https://www.plannedparenthood.org/learn/relationships/sexual-consent
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-sex-guidance.pdf
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បុគ�លែដលេទើប�សះេស្បើយពីជំងឺកូវ �ដ 19 រយៈេពល�៉ងតិច 10 ៃថ� គិត�ប់�ំងពីៃថ�ែដលេ�គស�� របស់
�ត់�ន�ប់េផ�ើម UនិងUែដលពំុ�នជំងឺ្រគ �នេ�� រយៈេពល�៉ងតិចបីៃថ� ទំនង�ពំុ�នជំងឺេទៀតេទ។ 

• ្របសិនេបើពីរ�ក់ជួបជំុ��  េ�ះបី�ក់ (ឬេលើសពីពីេនះ) គឺ�្រក �មមនុស្សែដល�នចំនួនេ្រចើន។ 
�រ្របមូលផ� �្ំរទង់្រ�យធំ្រគប់្របេភទពំុ�នសុវត� ិ�ពេឡើយេ�េពលជំងឺកូវ �ដ 19 កំពុង�តត�ត។ 
គួរេជៀស�ង�រប៉ះ�ល់ជតិស� ិទ��មួយមនុស្សេ្រចើន 
បុ៉ែន� ្របសិនេបើអ�កសេ្រមចចិត�ចូលរមួ�មួយ្រក �មមនុស្ស�នចំនួនេ្រចើន 
�ងេ្រ�មគឺ�បេច�កេទសមួយចំនួនេដើម្បី�ត់បន�យ�និភ័យរបស់អ�កមិនឱ្យចម�ង 
ឬឆ�ងជំងឺកូវ �ដ 19៖ 

o កំណត់ចំនួនមនុស្សៃនប�� ីេ�� ះេភ��វរបស់អ�កឱ្យ�នចំនួនតិចបំផុត។ សូមអេ�� ើញែតេភ��វ
ែដលជិតស� ិទ�បំផុត។ 

o រមួេភទ�មួយៃដគូដដែដលៗ។ 
o េ្រជើសេរ �សកែន�ងែដលធំ �ន�លលំហ និង�នខ្យល់េចញចូលល� ។ 
o �ក់Uរ�ំងមុខU េជៀស�ង�រេថើប មិន្រត�វប៉ះ�ល់ែភ�ក ្រចមុះ 

ឬ�ត់�មួយៃដែដលមិន�ន�ងស�� ត្រតឹម្រត�វ។ 
o ្រត�វ�ក់�មខ� �ននូវទឹក�ល់កុល�ងៃដ។ 

 
• ្របសិនេបើអ�កែតងែតជួប�មួយៃដគូរមួេភទរបស់អ�ក�មអន�ញ ឬ�នមខុរបរចិ�� ឹមជីវ �តេ�យ

�ររមួេភទ សូមពិ�រ��� ក�រ�ត់ជួបេ�យ�� ល់។ �រ�ត់ជួប�មវ �េដអូ 
�ររមួេភទពីច�� យ�ម្របព័ន� ទំ�ក់ទំនង (sexting) កម� វ �ធីអ�ក�ំ្រទ�ម�រ�វ (subscription-
based fan platforms) កម� វ �ធី sexy “Zoom parties” ឬបន�ប់ជែជកកម�ន�  (chat rooms) 
�ច�ជេ្រមើសស្រ�ប់ 
អ�ក។ 

 
• ្របសិនេបើអ�កសេ្រមច�្រត�វរមួេភទ�មួយបុគ�លេ្រ�រង�ង់ទំ�ក់ទំនងរបសអ់�ក 

ឬអ�កែដលអ�ក�ក់ទង�ន៖ 
o ្រត�វ�ម�នខ� �នឯងនូវេ�គស�� េផ្សងៗឱ្យ�នច�ស់�ស់។ 
o ្រត�វពិ�រ�េធ� ើេតស� តម�រ ឬទឹក�ត់េដើម្បីរកជំងឺកូវ �ដ 19 ឱ្យ�នញឹក�ប់ (េរៀង�ល់ែខ 

ឬេ�ក� �ងរយៈេពលពី្រ�េំ�្រ�ំៃថ�ៃនទំ�ក់ទំនង)។ សូមចូលេមើល 
Uេវប�យត៍េធ� ើេតស� េ�នធី Alameda U ឬ�ក់ទងេ�េលខ (510) 268-2101 
ស្រ�ប់ព័ត៌�នបែន�មអំពីកែន�ងែដល�ចេធ� ើេតស� ។ 

o ្រត�វអនុវត� វ ��ន�រប�� រេ�េពលប៉ះ�ល់�មួយបុគ�លែដល្របឈមនឹងជំងឺកូវ �ដ 19 
ធ�ន់ធ�រ ដូច� មនុស្ស�ស់�យុេលើសពី 65 �� ំ ឬអ�កែដល�នប�� សុខ�ពធ�ន់ធ�រ។ 

o ្រត�វ្រប �ង្របយ័ត��មួយនឹងរ�ំងមុខ 
និង�រេធ� ើអ�ម័យៃដ្រតឹម្រត�វេដើម្ប�ីត់បន�យ�និភ័យចំេ�ះអ�កដៃទ។ 

 
3. �រ�នអងទី់គរ័្រប�ងំនឹងវ �រុសែដលបង�ឱ្យ�នជំងកូឺវ �ដ 19 ឬ�រេធ� ើេតស� េ�គវ �និច� ័យវ �ជ��ន�មុន 
ពំុែមន�នន័យ�� ្របព័ន��ព�ំុេឡើយ។ 
សូមេ្របើ្រ�សល់ទ�ផលេតស� េ�យយកចតិ�ទុក�ក់េ�ក� �ង�រជួយអ�កសេ្រមចចិត�អំពី�ររមួេភទ។ 

• �រេធ� ើេតស� អង់ទីគ័រវ �ជ��នស្រ�ប់វ �រុសែដលបង�ជំងឺកូវ �ដ 19 �ចប�� ញអំពី�រប៉ះ�ល់�មុន 
បុ៉ែន� ពំុ�នន័យ� អ�ក�ន្របព័ន��ព�ំុពី�រឆ�ងម�ងេទៀតេឡើយ។ 

• �រេធ� ើេតស� េ�គវ �និច� ័យវ �ជ��ន�មុន (តម�រ្រចមុះ ឬទឹក�ត់) �នន័យ� អ�ក�នជំងឺកូវ �ដ 19 
េហើយទំនង�មុនឆ�ងម�ងេទៀតេឡើយ។ េយើងមិនដឹង��រ�រ�រេ�ះ�ន�ព រ �ង�ំក្រមិត� ឬ
�នរយៈេពលបុ៉�� េឡើយ។ 

• ្រត�វ្រប �ង្របយ័ត�ក� �ង�រេ្របើ្រ�ស់េតស� �ងំេនះេដើម្ីបសេ្រមចចិត��េតើអ�ក�អ�កគួររមួេភទ�មួយ 
េហើយ្របេភទៃន�ររមួេភទរបស់អ�ក�ប�់ងំពីទទួលលទ�ផលេតស� អង�បដិ្រ�ណពំុែមន�ភ័ស� � �ង
ច�ស�់ស់អំពី្របព័ន��ព�ំុេឡើយ។ ស្រ�ប់ព័ត៌�នបែន�មអំពី�រេធ� ើេតស� ជងឺំកូវ �ដ 19 
និងរេបៀបបក្រ�យលទ�ផល សូមចូលេមើលេវប�យតេ៍ធ� ើេតស� េ�នធី Alameda  
និងែស� ងរក�រេធ� ើេតស� ជំងឺកូវ �ដ 19៖ សណួំរសួរញឹក�ប។់ 
 

4. ្រត�វ្រប �ង្របយ័ត�េពលកំពុងរមួេភទ 
• �រេថើប�ចចម�ងវ �រុស។ 

្រត�វេជៀស�ងេថើបនរ��� ក់ែដលមិនស� ិតេ�ក� �ងចំេ�មអ�កែដលជិតស� ិទ�ិបំផតុរបស់អ�ក។ 
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• �រលិឍ (�ត់េលើរន�គូទ) �ចេធ�ើឱ្យឆ�ងវ �រសុ។  វ �រុសេ�ក� �ង�មក�ចចូលក� �ង�ត់របស់អ�ក 
េហើយ�ចឆ�ងជំងឺ។ 

• �ក់រ�ងំមុខ ឬ�៉ស៖ �ច�របស់ែដលអ�កចូលចិត� ឬមិនចូលចិត� 
បុ៉ែន�ក� �ងេពលេកើតជំងឺ�តត�ត កូវ �ដ 19 �រ�ក់រ�ំងមុខែដល្រគបេលើ្រចមុះ 
និង�ត់របស់អ�កគឺ�វ �ធី��ស� ល� ក� �ង�របែន�ម្រស�ប់�រ�រេ�ក� �ងេពលរមួេភទ។ 
�រដកដេង� ើម�� ំងៗ និង�រដង�ក់�ចេធ� ើឱ្យឆ�ងវ �រុសបែន�មេទៀត េហើយ្របសិនេបើអ�ក 
ឬៃដគូរបស់អ�ក�នជំងឺកូវ �ដ 19 េហើយ្របសិនេបើមិនដឹង �រ�ក់�៉ស�ចជួយប�្ឈប់�រឆ�ងជំងឺ។ 

• កំហិតក�ចរ់មួេភទ៖ ្រត�វ�ន�ពៃច�្របឌិត�ក់ព័ន�នឹងជំហររមួេភទ និងរ�ំងកំុឱ្យប៉ះ��  ដូច� 
ជ�� ំងែដល�ចឱ្យៃដគូ�ចរមួេភទ�ន បុ៉ែន��ច�រ�រ�រប៉ះ�ល់�� ល់មុខទល់មុខ។ 

• សេ្រមច�មេ�យេ្របើៃដ�មួយ�� ៖ ្រត�វស� ិតេ�ច�� យ�� យពី��  និងេ្របើរ�ំងមុខេដើម្ប�ីត់បន�យ
�និភ័យ។ 

• េ្រ�មអ�ម័យ និងរ�ងំ�ត់�ច�ត់បន�យ�របះ៉�ល់�មួយទឹក�ត់ ទឹករ�អិល 
ឬ�មកេ�ក� �ងេពលរមួេភទេ្របើ�ត់ ឬ�មរន�គូទ។  

• �រ�ងស�� តមុន និងេ្រ�យេពលរមួេភទស�ំន់�ងេពល�ៗ�ងំអស។់ 
o ្រត�វ�ងៃដេ�យេ្របើ�បូ៊ និងទឹករយៈេពល�៉ងតិច 20  វ ��ទី។ 
o ្រត�វ�ងស�� តឧបករណ៍រមួេភទសិប្បនិមិត�េ�យេ្របើ�បូ៊ និងទឹកេ�� ។ 
o ្រត�វស�� ប់េមេ�គេលើ�� រចុច និងេអ្រកង់�ច់�ស� ីនែដលអ�កេ្របើរមួ�� �មួយអ�កដៃទ។ 

 
5. តមរមួេភទ្របសនិេបើអ�ក ឬៃដគូរបសអ់�កមិន្រស� លខ� �ន 

• ្របសិនេបើអ�កមិន្រស� លខ� �ន ឬ�ប់េផ�ើម�ន�រម�ណ៍មិន្រស�លខ� �ន ្រត�វេជៀស�ង�រេថើប រមួេភទ 
ឬ�រប៉ះ�ល់�មួយអ�កដៃទ។  

• ្របសិនេបើអ�កប៉ះ�ល់�មួយនរ��� ក់ែដលជំងឺកូវ �ដ 19 ្រត�វេជៀសេវៀងប៉ះ�ល់ជិតស� ិទ��មួយអ�ក
េ�េ្រ�រង�ង់្រគ��ររបស់អ�ក 
និង្រត�វអនុវត��មេ�ល�រណ៍ែណ�ំរបស់�យក�� នសុខ�ព��រណៈេ�នធី Alameda 
អំពីរេបៀប�រ�រមិនឱ្យប៉ះ�ល់ដល់អ�កដៃទ។ អ�កែដល�នប៉ះ�ល់�មួយេមេ�គកូវ �ដ 19 
គួរេធ� ើេតស� រកវ �រុសេ�យេ្របើ្រ�ស់េតស� តម�រ ឬទឹក�ត់។ 

• ្របសិនេបើអ�ក ឬៃដគូរបសអ់�ក�ន�� ន�ពេវជ���ស� ែដល�ចប�� លឱ្យឈជំឺងឺកូវ �ដ 19 ធ�ន់ធ�រ 
អ�កក៏�ចចង់តម�ររមួេភទផងែដរ។ 

o �� ន�ពេវជ���ស� ែដលរមួ�នឈឺសួត ជំងឺហឺតពីក្រមិតមធ្យមេ�ធ�ន់ធ�រ ជំងឺេបះដូង 
ជំងឺទឹកេ�មែផ�ម ជំងឺេលើសទម�ន់ ជំងឺត្រមងេ�ម ជំងឺេថ�ើម ជំងឺម�រ �ក 
ឬ្របព័ន��រ�រ�ង�យទន់េខ�យ (ឧ�ហរណ៍ �រ�នេមេ�គេអដស៍ ឬចំនួន CD4 �ប)។ 

 
6. ្រត�វ�រ�រេមេ�គេអស៍ និងជំងឆឺ�ង�ម�ររមួេភទេផ្សងៗេទៀត (STI)។ 

• HIV៖ េ�យេ្របើ្រ�ស់េ្រ�មអ�ម័យ ្រត�វអនុវត� វ �ធីប�� រេ�គមុនេពលប៉ះ�ល់ (PrEP) 
និងឱ្យបន� �កវ �រុសរកមិនេឃើញ�ងំអស់ជួយ�រ�រេមេ�គេអដស៍។ 

• STI េផ្សងៗេទៀត៖ �រេ្របើ្រ�ស់េ្រ�មអ�ម័យ�ចជួយ�រ�រ STI េផ្សងៗេទៀត។  
 
ស្រ�ប់ព័ត៌�នបែន�ម សូមចូលេមើលេវប�យត៍ជំងឺកូវ �ដ 19 របស់ �យក�� នសុខ�ព��រណៈេ�នធី 
Alameda។ 

�យក�� នសុខ�ព��រណៈេ�នធី Alameda �ចប� �រអនុ�សន៍េ�េពល�� ន�ព�ន�រែ្រប្រប�ល។  
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