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ការ
ណែនាំ

ត ើខ្ញ ុំអាចចាកតចញពីការដាក់ខល នួតៅដាច់

តដាយឡែកតៅតពលណា?

អ្នកណែលបានធ វ្ ើធេស្ត

វិ ជ្ជមានន COVID-19 (ដាក់
ខ្ល នួធៅដាច់ធដាយណែក)

វិ ជ្ននការណែនាំ

ប្រសិនតរើអ្នកត វ្ ើត សត វិ ជ្ជមានន

ជុំងឺ COVIDអ្នកប្ ូវដាក់ខ្ល នួ

ធៅដាច់ធដាយណែក ត ោះរី

អ្នកមានស្ថា នភាពចាក់វ៉ា ក់

ស្ថុំងដូចតដេចឬដិនមានតោគ

សញ្ញា ក៏តដាយ។

• ស្ថន ក់តៅផ្ទោះយ៉ា ង ិច 5 ថ្ងៃ។
• ការដាក់ខល នួតៅដាច់តដាយឡែកអាចរញ្ចរ់តៅរន្ទទ រពី់ថ្ងៃទី 5 

ប្រសិនតរើគ្មា នតោគសញ្ញា ឬតោគសញ្ញា បាន្ូរតសបើយ ធ ើយការ

ត វ្ ើត សត តោគវនិិចឆ ័យ(គួរត វ្ ើត សត antigen)អ្វវជិមាមាន។

• ប្រសិនតរើដិនអាចត វ្ ើត សត ឬតប្ជើសតរ ើសដិនត វ្ ើត សត គួរដាក់

ខល នួតៅដាច់តដាយឡែករហូ ដល់ថ្ងៃទី 10។

• ប្រសិនតរើមានជុំងឺប្គនុតដេ ប្ ូវរនតដាក់ខល នួតៅដាច់តដាយ

ឡែករហូ  ល់ឡ ជុំងឺប្គនុតដេ បាន្ូរតសបើយរយៈតពលយ៉ា ង

 ិច 24 តមា៉ា ង (តដាយដិនបានតប្រើថ្ន ុំរញ្្ញ ោះកតៅេ ដូចជា

Tylenol/ibuprofen)។

• ប្រសិនតរើតោគសញ្ញា តផ្េងតទៀ ព ុំបាន្ូរតសបើយ សូដរនតដាក់

ខល នួតៅដាច់តដាយឡែករហូ  ល់ឡ តោគសញ្ញា បាន្ូរតសបើយ

ឬរហូ  ល់ឡ រញ្ចរ់ថ្ងៃទី 10។

• ប្ ូវពាក់មា៉ា សជិ លអ តពលតៅឡកបរអ្នកដថ្ទរយៈតពល 10 ថ្ងៃ ជា

ពិតសសតពលសា ិ តៅកឡនែងរិទជិ (សប្មារ់ព័ ៌មានរឡនាដ

សូដតដើលការឡែន្ទុំអ្ុំពីការពាក់មា៉ា សខាងតប្កាដ)។

ការណែនាំអ្ាំពីការពាក់ន៉ា ស្៖
ការពាក់មា៉ា សឱ្យបានជិ លអមានស្ថរសុំខាន់ណាស់កន ញងការការពារអ្នកដថ្ទរហូ ដល់រយៈតពល

10 ថ្ងៃរន្ទទ រ់ពីជុំងឺររស់អ្នកចារ់តផ្េើដ។ សប្មារ់ព័ ៌មានរឡនាដអ្ុំពីរតរៀរពាក់មា៉ា សឱ្យមាន

ប្រសិទធភាពរុំផ្  សូដតដើល ុំែភាមា រ់ដូចខាងតប្កាដ៖

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-
Masking.aspx

ស្នា ល់៖
តគ្មលការែ៍ឡែន្ទុំខាងតលើឆល ញោះរញ្ញច ុំងអ្ុំពីការឡែន្ទុំងាីៗរុំផ្  ររស់ CDC និង CDPH (ន្ទយកដាា នស ខភាពស្ថធារ
ែៈតខាន្ី Alameda)។ តគ្មលការែ៍ឡែន្ទុំតនោះផ្េល់ជូនអ្នកតៅតាដជតប្ដើស ត ោះរីជាហានិិ័យថ្នការចដែងអាច
តកើ តែើងតៅកន ញងរយៈតពល 5 ថ្ងៃច ងតប្កាយក៏តដាយ។ការដាក់ខល នួតៅដាច់តដាយឡែករយៈតពល 10 ថ្ងៃតៅឡ ជា
ជតប្ដើសឡដលមានស វ ា ិភាពរុំផ្  ។
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• អ្នកមិនបានចាក់

វ៉ា ក់សាំងឬ

• អ្នកដែលបានចាក់

វ៉ា ក់សាំង និងអ្នក

ដែលមានសិទ្ធិចាក់

ែូសជាំរុញ ដែមិន

ទាន់បានចាក់

ែូសជាំរុញ

• ស្នា ក់នៅផ្ទះរយៈពេយ៉ា ងែិច 5 ថ្ងៃ បន្ទា ប់េីអ្នកបានប៉ា៉ះពាល់ជាពលើកចុងពរោយជាមួយបុគ្គល
មានជាំងឺ COVID-19។

• ចត្តា ឡីស័កអាចបញ្ច ប់ពៅបន្ទា ប់េីថ្ងៃទី្ 5 របសិនពបើអ្នកពៅដែេុាំមានពោគ្សញ្ញា ន ើយមាន
លទ្ធផលពែសាអ្វជិជមានពៅថ្ងៃទី្ 5 ឬថ្ងៃពរោយៗមកពទ្ៀែ។

➢របសិនពបើលទ្ធផលពែសា វិ ជ្ជមានន រែវូអ្នុវែាត្តមោរដែន្ទាំសដ ីេីោរដាក់ខ្ល នួពៅដាច់ពដាយដឡ

ក។

• របសិនពបើមិនអាចព វ្ ើពែសា ឬមិនពរជើសពរ ើសព វ្ ើពែសា គួ្រព វ្ ើចត្តា ឡីស័ក្យដែល់ថ្ងៃទី្ 10។
• រែវូពាក់មា៉ា សពេលពៅដកែរអ្នកែថ្ទ្្យដរគ្ប់ 10 ថ្ងៃ ជាេិពសសពេលសថ ិែពៅកដនបងបិទ្ជិែ។
• របសិនពបើអ្នកមានពោគ្សញ្ញា រែវូសន ក់ពៅផា៉ះ និងព វ្ ើពែសា របសិនពបើអាច។ របសិនពបើអ្នកមិន
អាចព វ្ ើពែសា ឬមានលទ្ធផលពែសា វជិជមាន រែវូអ្នុវែាត្តមោរដែន្ទាំសដ ីេីោរដាក់ខ្ល នួពៅដាច់

ពដាយដឡក។

• បានចាក់ែូសជាំរុញ

ឬ

• បានចាក់វ៉ា ក់សាំង

ប៉ាុដនា េុាំមានសិទ្ធិ

ចាក់ែូសជាំរុញ

• ព វ្ ើពែសា ពៅថ្ងៃទី្ 5។
➢ របសិនពបើលទ្ធផលពែសា វជិជមាន រែវូអ្នុវែាត្តមោរដែន្ទាំសដ េីីោរដាក់ខ្ល នួពៅដាច់

ពដាយដឡក។

• រែវូពាក់មា៉ា សជិែលអ ពេលពៅដកែរអ្នកែថ្ទ្រយៈពេល 10 ថ្ងៃ ជាេិពសសពេលសថ ិែពៅកដនបងបិទ្
ជិែ(សរមាប់េ័ែ៌មានបដនថម សូមពមើលោរដែន្ទាំអ្ាំេីោរពាក់មា៉ា សខាងពរោម)។

• របសិនពបើអ្នកមានពោគ្សញ្ញា រែវូសន ក់ពៅផា៉ះ និងព វ្ ើពែសា របសិនពបើអាច។ របសិនពបើអ្នក

មិនអាចព វ្ ើពែសា ឬមានលទ្ធផលពែសា វជិជមាន រែវូអ្នុវែាត្តមោរដែន្ទាំសដ ីេីោរដាក់ខ្ល នួពៅ

ដាច់ពដាយដឡក។

ពែើខ្្ញ ាំរែវូព វ្ ើចត្តា ឡីស័ករយៈពេល
ប៉ាុន្ទា ន?

សំណួរសួរញឹ

កញាប់

ន ើអ្វ ីនៅជាការន វ្ ីចត្តា ឡីស័ក?

ចត្តា ឡីស័កជាោរពរៀបចាំបុគ្គលណាមាន ក់ដែលអាចប៉ា៉ះពាល់ជាមួយវវ ើរុស SARS-CoV-2 ដែល

បងក្យដមានជាំងឺ COVID-19 ្យដពៅឆ្ងៃ យេីអ្នកែថ្ទ្។

ពែើខ្្ញ ាំរែូវព វ្ ើចត្តា ឡីស័ករយៈពេលប៉ាុន្ទា ន?
ព វ្ ើបចច ញបែននភាេ៖ 1/14/2022
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ការណណនអំំ្ពីការពាក់ន៉ា ស៖

ោរពាក់មា៉ា ស្យដបានជិែលអមានសរសាំខាន់ណាសក់ន ញងោរោរពារអ្នកែថ្ទ្រហូែែលរ់យៈពេល 10 ថ្ងៃបន្ទា ប់េីជាំងឺរបស់

អ្នកចាប់ពផដើម។សរមាប់េ័ែម៌ានបដនថមអ្ាំេរីពបៀបពាកម់ា៉ា ស្យដមានរបសទិ្ធភាេបាំផុែ សូមពមើលែាំែភាជ បែូ់ចខាង

ពរោម៖

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx

**កណនែងន វ្ ីការ (មិនអ្នុវែាចាំពពា៉ះបគុ្គលកិដងទាាំសខុ្ភាេ)៖បុគ្គលិកដែលបានចាក់វ៉ា កស់ាំងនិងមានសិទ្ធចិាកែូ់សជាំរុញប៉ាុដនាមិន

ទាន់ចាក់ែូសជាំរុញអាចរែឡប់មកព វ្ ើោរវញិ របសិនពបើគ្មា នពោគ្សញ្ញា និង៖

• ទ្ទួ្លបានលទ្ធផលពែសា ពោគ្វនិិចឆយ័អ្ិ ជ្ជមាននពៅកន ញងរយៈពេល 3-5 ថ្ងៃ បន្ទា ប់េីប៉ា៉ះពាលជ់ាពលើកចងុពរោយជាមួយអ្នក

ដែលមានជាំងឺ COVID-19។

សូមពមើលែាំែភាជ បព់ន៉ះសរមាប់ោរកាំែែ់សទិ្ធទិ្ទួ្លបានែូសជាំរុញ៖www.bit.ly/Vx-Eligible

សនា ល់៖

ពគ្មលោរែ៍ដែន្ទាំខាងពលើឆល ញ៉ះបញ្ញច ាំងអ្ាំេោីរដែន្ទាំងាីៗបាំផែុរបស់ CDC និង CDPH (ន្ទយកដាា នសខុ្ភាេសធារែៈពខាន្ី Alameda)

។ ពគ្មលោរែ៍ដែន្ទាំពន៉ះផដលជូ់នអ្នកពៅត្តមជពរមើស ពទា៉ះបីជាហានិិ័យថ្នោរចមបងអាចពកើែពឡើងពៅកន ញងរយៈពេល 5 ថ្ងៃចុងពរោយ

ក៏ពដាយ។ោរព វ្ ើចត្តា ឡីសក័ពៅឆ្ងៃ យេអី្នកែថ្ទ្រយៈពេល 10 ថ្ងៃពៅដែជាជពរមើសដែលមានសវុែថ ិភាេបាំផុែ។
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ប្រភពផ្ដល់ព័ត៌មានខោនធី Alameda  
ព័ត៌មានផ្ដល់ជំនួយ 

 

ធនធានហិរញ្ញ វត្ថ ុ 

អង្គភាព៖ ព័ត៌្មាន៖ ទំនាក់ទំនង្៖ 

ជំនួយសង្គ គ្ ោះថ្លៃឈ្ន លួង្ោយសារវវ ិ
បត្ិតវជំងឺ្កូវដី-19 ថ្នរដឋ 
California (CA Covid-19 Rent 
Relief)  

មូលនិធិ ខ ើមបីជួយប្រួសារ ដ លមានលក្ខណៈ
សមបតិតដផ្ែក្ខលើចំណូល រង់ថ្លៃឈ្ន លួ និងថ្លៃ
ខសវាខប្រើប្ាស់ ទងំប្ាក្់ជំពាក្ក់្នៃងមក្ 
និងប្ាក្់ប្តូវរងខ់ៅថ្លៃអនារត។ 

1-833-430-2122  

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overvi
ew.html#renter  

កម្មវធិីជំនួយថ្លៃឈ្ន លួសង្គ គ្ ោះបនាា ន់
របស់ង្ោនធីវAlameda (Alameda 
County Emergency Rental 
Assistance Program) 

ជួយប្រួសារ ដ លមានលក្ខណៈសមបតិតដផ្ែក្ខលើ
ចំណូល រងថ់្លៃឈ្ន លួ និងថ្លៃខសវាខប្រើប្ាស ់
រហូត ល់ 15 ដែ ទងំប្ាក្់ជំពាក្់ក្នៃងមក្ 
និងប្ាក្់ប្តូវរងខ់ៅថ្លៃអនារត។ 

https://www.ac-housingsecure.org/ 

 

កម្មវធិី HELP (Help & Emergency 
Lodging Program) 

ផ្តល់ជំនួយសខគ រ្ ោះរនាា ន់មួ្យដង្ ល់ពលរ ឋ
ខោនធី Alameda ខ ើមបីរ ា្ ររញ្ហា គ្មា នផ្ាោះ
សដមបង នងិខ ើមបីរត រូខៅលំខៅដ្ឋឋ នអចថិ្គនា
យ៍ 

510-259 2200 

អ ីដម៉ែល៖ HoEmLodgP@acgov.org  

ខ ើមបីដ្ឋក្់ពាក្យស ំ សូមរំខពញទប្មង់ពាក្យស ំអន
ឡាញខនោះ 

ង្សវាសង្គម្វAlameda County 
(Alameda County Social 
Services) SSA 

ជំនួយទូខៅ (GA) ជំនួយសាច់ប្ាក្់
សប្មារ់ជនខភៀសែល នួ (RCA) ក្មាវធិី
ជំនួយសាច់ប្ាក្់សប្មារជ់នអខនាត ប្រខវ
សន៍ (CAPI) ផ្តល់ជំនួយ និងការឧរតថមភ
 ល់អនក្ដ លមានលក្ខណៈសមបតិត។  

510-263-2420 

https://www.alamedasocialservices.org/public/se

rvices/financial_assistance/cash_assistance_progr

am_for_immigrants.cfm  

Catholic Charities East Bay ជំនួយថ្លៃឈ្ន លួសប្មារ់ពលរ ឋ Oakland 510-768-3100; 510-860-4985 www.cceb.org  

រដូវកាលចែករំចលក 

(Season of Sharing) 

ជំនួយថ្លៃឈ្ន លួ និងប្ាក្់ក្ក្ស់ប្មារ់ប្រួសារ 510-272-3700; https://seasonofsharing.org/  

មូ្លនិធិសង្គ គ្ ោះ One Fare 
Wage Emergency Fund 

អំខោយសាច់ប្ាក្់សប្មារអ់នក្ខធវើការរិត
ខមា៉ែ ង 

https://ofwemergencyfund.org/help 

ក្កមុ្ក្បឹកាវThe Unity Council ជំនួយ EDD និង CalFresh ជំនួយខសវាខប្រើ
ប្ាស់ និងលខំៅដ្ឋឋ ន នងិខសវាពាក្់ព័នធនឹង
ការ្រ។ (ភាសាអង់ខរៃស  
ខអសប៉ែ ញ នងិភាសា Mam) 

(510) 535-6101 

អ ីដមល៖ admin@unitycouncil.org; 

www.unitycouncil.org/career-center 

Centro Legal de la Raza ជំនួយថ្លៃឈ្ន លួសខគ រ្ ោះរនាា នស់ប្មារ់
ពលរ ឋ Alameda County និងធនធាន
ខផ្េងៗខទៀត។ 

https://www.centrolegal.or/  

510-437-1554 

គង្ក្មាង្សុខភាពកក្មិ្ត្ផ្ល វូ (Street 
Level Health Project) 

ជំនួយក្ន ុងការដ្ឋក្់ពាក្យស ំជំនួយសខគ រ្ ោះថ្លៃ
ឈ្ន លួខដ្ឋយសារ វរិតិតជំងកកូ្វ ដ -19 និង
ធនធានខផ្េងៗ។ ភាសា៖ (ភាសាអង់ខរៃស 
ភាសាខអសប៉ែ ញ និងភាសា Mam) 

(510) 306-4835; 

http://streetlevelhealthproject.org/ 

ធនធានលំង្ៅោឋ នវ(Housing 
Resources) 

ព័ត៌មានអំពីលទធភាពខប្រើប្ាស់ទីជប្មក្ លំខៅ
ដ្ឋឋ នអនតរកាល និងលខំៅដ្ឋឋ នសខគ រ្ ោះរនាា ន់
ខផ្េងខទៀតក្ន ុងខោនធី Alameda 

សូមទូរស័ពាខៅខលែ 211; 

http://211alamedacounty.org/ 

PG&E ជំនួយរង់វកិ្ាយរប្តមួយ ង ការខរៀរចំ នងិ
ពនារការទូទត់ (ក្មាវធិី Reach Program) 

1-800-933-9677 

រញុ្ោះថ្លៃ PG&E (ក្មាវធីិដលទ)ំ 

កម្មវធិីជំនួយអត្ិលិជនវEBMUD 
(EBMUD Customer 
Assistance Program) 

ជំនួយរង់ថ្លៃទឹក្ (Water bill assistance) 1-866-403-2683  

ម្ជឈម្ណ្ឌ លសហគម្ន៍ Spectrum 
Community Center 

ជំនួយរង់ថ្លៃថាមពល (ក្មាវធិី LIHEAP 
Program) 

510-881-0300 ex. 216 & ex.226 

https://www.spectrumcs.org/ 

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=LP_9Mm74o0ukfWpEp_RaZC3qomjaImRFgi4Iwr_sKutUMkE1Q0oyR1czME5JM1AyMkhKUzQ0NkNPRC4u
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ប្រភពផ្ដល់ព័ត៌មានខោនធី Alameda  
ព័ត៌មានផ្ដល់ជំនួយ 

 
 

 

ធនធានធានារ៉ា ប់រង្សុខភាពវ 

អង្គភាព/ព័ត្៌មាន ទំនាក់ទំនង្ 

ជំនួយែុោះង្ ម្ ោះធានារ៉ា ប់រង្សុខភាព 
(Health Insurance Enrollment 
Assistance) (Medi-CAL និង្កម្មវធិីង្ផ្េង្
ៗង្ទៀត្) 

1-800-422-9495 

https://www.mybenefitscalwin.org/;  

http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm; 

 

ចសែ ង្រកង្វជជបណ្ឌ ិត្វឬគៃ ីនិកសុខភាពចដល
ង្ៅជិត្អនក 

510 297-0230 

https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/ 
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/ 

ការគកំ្ទចផ្នកសាម រត្ី/ការក្បឹកា៖ 

អង្គភាព ទំនាក់ទំនង្ 

សុខភាពឥរយិាបលង្ោនធី Alameda 
(Alameda County Behavioral Health) 
ACCESS 

1-800-491-9099 

ពីខមា៉ែ ង 8:30  ល់ 5:00 ចនា-ស ប្ក្ 

ង្សវាគំក្ទអនកមានវបិត្ត ិវAlameda 
County  (Crisis Support Services of 

Alameda County) (24 ង្មា៉ោ ង្)  

1-800-309-2131; ខផ្ញើសារ SAFE មក្ខលែ 20121  

https://www.crisissupport.org/ 

 

Family Paths Helpline (24 ង្មា៉ោ ង្) 1-800-829-3777 

 
ធនធានអាហារ 

អង្គភាព ព័ត្៌មាន ទំនាក់ទំនង្ 

ធនាគរអាហារសហគម្ន៍វវវវវង្ោ
នធីវAlameda (Alameda County 
Community Food Bank) 

ដែេទូរសពាជំនួយ ដ លនងឹភាា រអ់នក្ខៅ
ប្រភពជំនួយខប្រឿងររខិភារ ឬអាហារខតត  
ខៅថ្លៃដតមួយដ លអនក្ខៅទូរស័ពាមក្។ 
ជំនួយក្ន ុងការដ្ឋក្់ពាក្យស ំជំនួយពីក្មាវធិី 
CalFresh។ 

510-635-3663  

(ថ្លៃចនា  – ស ប្ក្ 9 ប្ពឹក្ – 4 ល្ងៃ ច) 

ជំនួយដសវងរក្អាហារ៖ www.foodnow.net និង 
www.comidaahora.net 

ង្សវាចែកចាយអាហារ (Food 
Distribution Services) 

រញា ីប្រភពធនធានអាហារ ដ លរមួរញ្លូ
អាហារខៅសាល្ងខរៀន និងខមា៉ែ ងខ ើរផ្ារ
ពិខសស តាមតំណភាា រខ់ៅក្ន ុងរញា  ី

https://covid-
19.acgov.org/covid19-
assets/docs/food-housing-
finance/food-access-resource-
list-2021.06.21.pdf 

 

កម្មវធិីវCalFresh ក្មាវធិី CalFresh ជាក្មាវធិីជនួំយអាហាររូតថ
មភរំរ៉ែន (Supplemental Nutrition 
Assistance Program) ដ លផ្តល់ជនួំយ ល់
ប្រួសារ ខ ើមបីទិញអាហារររំ៉ែន។ 

1-800-422-9495  
ក្មាវធិីជំនួយអាហាររូតថមភររំ៉ែន (Supplemental 
Nutrition Assistance Program (SNAP) 

https://www.mybenefitscalwin.org/ 

ប្រភពធនធានខោនធី Alameda  
ប្រភពធនធានខ ើមបីផ្តល់ជាជំនួយ 
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