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សេចក្ដ ីណែនាំអាំពីការសៅដាចស់ដាយណែក្ និងការស វ្ ើចត្តា ែេី័ក្ក្ន ុងផ្ទះេម្រាបអ់នក្ផ្ទ កុ្ជាំងកូឺ្រ ណូា 2019 (COVID-19) 
និងម្រក្មុម្ររសួាររបេពួ់ក្គាត់ ឬអនក្ប ះពាលផ់្ទទ ល់ជាមួយគាត ់

 
ធ វ្ើបច្ច ុបបន្នភាពថ្ងៃទី18 ខែ ន្  ូឆ្ន ាំ2020 

 
ធ ើការធៅដាច្់ធដាយខែក (Isolation) ន្ិងការធ្វើច្ត្តា ែីស័ក (Quarantine) ែុសគ្នន យ៉ា ងដូច្ធដេច្? 

1. ការសៅដាច់សដាយណែក្ (ISOLATION) រឺជាការដាក្់បុរគលណែលឈឺ ឬស្វើសតេា វជិជាន COVID-19 

ណែលគាា នសោរេញ្ញា សដាយឱ្យសៅឆ្ងា យពីអនក្ែទៃ ស ះបីសៅផ្ទះខ្ល នួឯងក្៏សដាយ។ 

ម្របេិនសបើអនក្ានការបញ្ញជ ក្់ពីមនទ ីរពិសសា្ន៍ ការស្វើសោរវនិិចឆ័យរបេ់សវជជបែឌ ិត ថាាន COVID-19 

សនះអនក្ម្រតូវអនុវតាត្តមបៃបញ្ញជ របេ់មន្រនា ីេុខាភិបាលេដ ីពីការសៅដាច់សដាយណែក្ (Health Officer Order 

of Isolation) ត្តមរយៈសវបសាយត៍ http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-
isolation។ 

2. ការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ (QUARANTINE) រឺជាការដាក្់បុរគលណាណែលបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ានជាំងឺ 

COVID-19 ឱ្យសៅឆ្ងា យពីអនក្ែទៃ។ ម្របេិនសបើអនក្ជាម្រក្មុម្ររួសារ 

ឬបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ានផ្ទ ុក្ជាំងឺ COVID-19 

សនះអនក្ម្រតូវអនុវតាត្តមបៃបញ្ញជ របេ់មន្រនា ីេុខាភិបាលេដ ីពីការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ (Health Officer Order of 

Quarantine) ត្តមរយៈសវបសាយត៍  

http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-isolation។ 

3. េម្រាប់និសោជិត និងបុរគលិក្ណែ ាំេុខ្ភាពគាា នសោរេញ្ញា ណែលក្ាំពុងស្វើសតេា  

ជាណផ្នក្មួយទនក្ិចចខ្ិតខ្ាំម្របឹងណម្របងស្វើសតេា ក្ណនែងស្វើការជាម្របចាំ 

ពុាំានភាពចាំបាច់សៅក្ន ុងការសៅដាច់សដាយណែក្សៅសពលរង់ចាំលៃធផ្លស្វើសតេា សែើយ។ 

ប ុណនាការសៅដាច់សដាយណែក្ចាំបាច់ម្រតូវអនុវតាេម្រាប់លៃធផ្លសតេា វជិជាន 

និងេម្រាប់អនក្ស្វើសតេា សដាយសារេងស័យានសោរេញ្ញា ជាំងឺ COVID-19។ 
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ធសច្កេ ីខែនាំអាំពីការធៅដាច្់ធដាយខែកធៅផ្ទះ 
 
ម្របេិនសបើអនក្ម្រតូវបានស្វើសោរវនិិចឆ័យថាានជាំងឺ COVID-19 អនក្ម្រតូវអនុវតាត្តមែាំណាក្់កាលទនការសៅដាច់សដាយណែក្សៅក្ន ុងផ្ទះ 
(Home Isolation)  ាំងសនះសែើមបីការពារការោលដាលជាំងឺ។ ម្របេិនសបើអនក្ស្វើសតេា វជិជាន 
សនះសយើងណែលជានយក្ដាា នេុខាភិបាលក្ន ុងមូលដាា នរបេ់អនក្ នឹង ក្់ៃងសៅអនក្ សែើមបីែឹងថាអនក្ានអាការៈោ ងែូចសមដច 
និងស្វើការត្តមដានអាំពីអនក្ប ះពាល់សផ្សងសៃៀត។ ម្របេិនសបើអនក្ម្រតូវបានស្វើសតេា សដាយសារានសោរេញ្ញា េងស័យជាំងឺ COVID-19 
និងក្ាំពុងរង់ចាំលៃធផ្លស្វើសតេា  េូមអនុវតាត្តមសេចក្ដ ីណែនាំអាំពីការសៅដាច់សដាយណែក្ ាំងសនះរហូត ល់ណតសចញលៃធផ្លសតេា ។ 
 
សូដស្នន ក់ធៅផ្ទះរហូ ទាល់ខ អនកជាសះធសបើយ 

• អនក្ជាំងឺ COVID-19 ភារសម្រចើននឹងានអាការៈជាំងឺម្រសាលតិចតួច សហើយអាច្ូរម្រសាលត្តមរយៈការណែ ាំ

សៅផ្ទះម្រតឹមម្រតូវសដាយពុាំចាំបាច់សៅជួបអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេុខ្ភាពសែើយ។ ម្របេិនសបើអនក្ានអាយុចប់ពី 65 ឆ្ងន ាំសែើងសៅ 
អនក្ានទផ្ទសពាះ ឬអនក្ានបញ្ញា េុខ្ភាពសផ្សងៗ ែូចជា ជាំងឺសបះែូង ជាំងឺហឺត ជាំងឺេួត ជាំងឺៃឹក្សនមណផ្ែម ជាំងឺតម្រមងសនម 
ឬម្របព័នធការពារោងកាយៃន់សខ្ោយ សនះអនក្ានភាពម្របឈមកាន់ណតខ្ពេ់ចាំសពាះជាំងឺ ឬបញ្ញា កាន់ណត្ាន់្ារ។ 

●  េូមក្ុាំសៅស្វើការ សាលាសរៀន ឬៃីក្ណនែងសាធារែៈ។ 
●  សូដស្នន ក់ធៅផ្ទះរយៈធពលយ៉ា ង ិច្ 10 ថ្ងៃ គិ ចាប់ពីធពលអនកចាប់ធផ្េើដឈឺ ន្ិង យ៉ា ង ិច្ 1 ថ្ងៃ 

គិ ចាប់ពីអនកបាន្ជា្ូរស្រស្នល។ ស្នា ន្ភាព្ូរស្រស្នលគឺមាន្ន្័យថា អនកខលងមាន្ជាំងឺស្រគនុ្ធដេ រយៈធពល 24 
ធមា៉ា ងធដាយពុាំបាន្ធស្របើស្របាស់ថាន ាំបន្ាយជាំងឺស្រគនុ្ធដេ  (e.g. Tylenol®) ធហើយធោគសញ្ញា របស់អនក (ដូច្ជា កអក 
ដកដធងហើដញាប់។ល។) បាន្្ូរស្រស្នល។ 

o  ឧ ហរែ៍ ម្របេិនសបើអនក្បានចប់សផ្ដើមឈឺ COVID-19 សៅទែាៃី01 ណខ្មក្ោ 
សនះអនក្ម្រតូវេថ ិតសៅដាច់សដាយណែក្រហូតែល់ទែាៃី10 ណខ្មក្ោ 

សហើយអាចម្រតែប់សៅស្វើការ ឬសាលាសរៀនសៅទែាៃី11 ណខ្មក្ោ 

ែោបណាអនក្ណលងានម្ររនុសដដ  ឬម្រេួលខ្ល នួសែើងវញិ។ 

●  ម្របេិនសបើអនក្ពុាំធាែ ប់ានអាការៈមិនម្រេួលខ្ល នួ ប ុណនាានជាំងឺ COVID-19 

េូមសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា រមួ ាំងកាលបរសិចឆៃស្វើសតេា របេ់អនក្ផ្ងណែរ។ 

●  អនក្សៅផ្ទះរបេ់អនក្ ទែរូរមួសភៃ និងអនក្ណែ ាំរបេ់អនក្ ម្រតូវបានចត់ៃុក្ថាជា “អនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់” 

សហើយរួរអនុវតាត្តមធសច្កេ ីខែនាំអាំពីការធ្វើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ (Home Quarantine Instructions)។ 

បុរគល ាំងសនះរមួាន អនក្ណែលបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ចប់ពី 48 សា ង 

មុនសពលសោរេញ្ញា របេ់អនក្បានចប់សផ្ដើម រហូត ល់ណតអនក្បានដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 

េូមផ្ដល់ឯក្សារសនះសៅែល់ពួក្គាត់ផ្ងណែរ។ 

 

ធ ើស្រ ូវធ្វើដូច្ធដេច្ ស្របសិន្ធបើអនកដិន្អាច្ធៅដាច្់ធដាយខែកពីអនកដថ្ទបាន្? 

●  អនក្ណែលបនាប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ នឹងម្រតូវចប់សផ្ដើមវែាចត្តា ែីេ័ក្ែាីសែើងវញិ 
រិតចប់ពីទែាចុងសម្រកាយណែលពួក្គាត់បានប ះពាល់ជិតេន ិៃធជាមួយអនក្ ឬរិតចប់ពីទែាណែលអនក្បានចក្សចញ។ 

ធ ើមាន្ការពិចារណាពិធសសសស្រមាប់បុគគ លិកខងទាាំសុែភាព រដួទាាំងអនកខដលធ្វើការងារធៅដែឌ លខងទាាំរយៈធពលខវង (long 

term care facilities)  ដូច្ជា ផ្ទះខងទាាំអនកជាំងឺ ឬដែឌ លជាំន្ួយសស្រមាប់ការរស់ធៅ ខដរឬធទ? 
បនទ ប់ពីម្រតែប់សៅស្វើការវញិ បុរគលិក្ណែ ាំេុខ្ភាពម្រតូវអនុវតាត្តមលក្ខខ្ែឌក្ណនែងការងារពិសេេ។ 

●  និសោជិត និងនិសោជក្ម្រតូវអនុវតាត្តមោល់លក្ខខ្ែឌ ាំងអេ់សៅក្ន ុងបៃបញ្ញជ មន្រនា ីេុខាភិបាលេម្រាប់ម្ររប់ម្ររងជាំងឺ  
COVID-19 សលខ្ 20-07 (HEALTH OFFICER ORDER FOR THE CONTROL OF COVID-19 No.20-07) 
(https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/clinical-guidance/20-07-licensed-facilities-and-other-
agencies-eng.pdf) ណែលរមួាន ការពិនិតយេីតុែាភាព ការត្តមដានសោរេញ្ញា ផ្ទទ ល់ខ្ល នួ 
និងការធស្របើស្របាស់មា៉ា សជាចាាំបាច្់ធៅស្រគប់ធពលធវលាទាាំងអស់ សៅក្ណនែងស្វើការ។ 

●  បុរគលិក្ណែ ាំេុខ្ភាពម្រតូវសជៀេវាងប ះពាល់ជាមួយអនក្ជាំងឺណែលានម្របព័នធការពារោងកាយចុះសខ្ោយ្ាន់្ារ  
(severely immunocompromised) (ែូចជា បដ រូេរោីងគ អាំងឺម្រគាប់ឈាម-មហារកី្) (transplant), hematology-
oncology)។  
រយៈសពល 14 ទែា រិតចប់ពីសពលសចញសោរេញ្ញា  (ឬរិតចប់ពីកាលបរសិចឆៃស្វើសតេា  ម្របេិនសបើពុាំានសោរេញ្ញា )។ 
 

 

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/clinical-guidance/20-07-licensed-facilities-and-other-agencies-eng.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/clinical-guidance/20-07-licensed-facilities-and-other-agencies-eng.pdf
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ធ ើបុគគលមាន ក់អាច្ឆ្លងជាំងឺ COVID-19 ជាធលើកទីពីរខដរឬធទ? 
អាចានក្រែីឆ្ែងជាំងឺជាសលើក្ៃីពីរ ប ុណនាក្រែីសនះក្ម្រមណាេ់ ជាពិសេេម្របេិនសបើរយៈសពលតិចជាង 90 
ទែាបានក្នែងផ្ុតរិតចប់ពីសពលសចញសោរេញ្ញា ជាំងឺ COVID-19 ជាសលើក្ែាំបូង ឬការស្វើសតេា វជិជាន ។  

• ម្របេិនសបើអនក្បានេះសេបើយពីជាំងឺ COVID-19 និងានសោរេញ្ញា ែាី 

អនក្រួរណតពិភាក្ោជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេុខ្ភាព។ អនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេុខ្ភាពអាចណែនាំឱ្យស្វើសតេាែាី 

ជាពិសេេម្របេិនសបើរយៈសពល 90 ទែា បានក្នែងផ្ុតរិតចប់ពីសពលអនក្ចប់សផ្ដើមានសោរេញ្ញា ជាសលើក្ែាំបូង 

ឬានលៃធផ្លសតេា វជិជាន។ 

• ម្របេិនសបើអនក្ពុាំានសោរេញ្ញា ែាី ប ុណនាានលៃធផ្លសតេា វជិជានសៅក្ន ុងរយៈសពល 90 ទែា 

រិតចប់ពីសពលសចញសោរេញ្ញា ជាសលើក្ែាំបូង ឬានលៃធផ្លសតេាជាំងឺ COVID-19 វជិជាន 

សនះអនក្ពុាំចាំបាច់សៅដាច់សដាយណែក្ សហើយអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ពុាំចាំបាច់ស្វើចត្តា ែីេ័ក្សែើយ។ 

េូមក្ុាំសភែចត្តមដានខ្ល នួឯង និងសៅជួបជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំ ម្របេិនសបើអនក្ានសោរេញ្ញា ។  

 

ការខែនាំអាំពីការធ្វើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ 
 

ម្របេិនសបើអនក្រេ់សៅក្ន ុងម្ររួសារណតមួយ ឬ បានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយនរណាាន ក់្ណែលម្រតូវបានស្វើសោរវនិិចឆ័យស ើញថាានជាំងឺ 
COVID-19 (រមួ ាំង ការប ះពាល់ពី 48 សា ង មុនសពលពួក្គាត់ានសោរេញ្ញា ណាមួយ រហូតែល់សពលពួក្គាត់ដាក្់ខ្ល នួដាច់សដាយ

ណែក្ពីអនក្ែទៃ) អនក្ម្រតូវអនុវតាត្តមជាំហានទនការស្វើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះ (Home Quarantine)  ាំងសនះ។ ការសចញសោរេញ្ញា
អាចម្រតូវការរយៈសពល 2-14 ទែា ែូសចនះអនក្មិនអាចែឹងថាសតើ អនក្ានផ្ទ ុក្ជាំងឺ ឬមួយក្៏អត់សែើយ។ 
ជាការេាំខាន់ណែលអនក្ម្រតូវសាន ក្់សៅផ្ទះ និងត្តមដានេុខ្ភាពខ្ល នួឯងសៅក្ន ុងរយៈសពលសនះសែើមបីការពារការចមែងសៅអនក្ែទៃ។ 
 
ធ ើកត្តា អវីែលះខដលធ្វើឱ្យមាន្ការប៉ាះពាល់ផ្ទទ ល់? 

• ការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ានន័យថា អនក្េថ ិតសៅក្ន ុងចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីបុរគលណែលានជាំងឺកូ្វែី 19 រយៈសពលោ ងតិច 15 នៃី ឬ
បានប ះពាល់សារធាតុោវ ឬសារធាតុសចញពីោងកាយសដាយពុាំបានសម្របើម្របាេ់វធិានការបងាា រេមម្រេប។ 

• ការប ះពាល់ណែលានរយៈសពលេរុបចប់ពី 15 នៃីសែើងសៅសៅក្ន ុងមួយទែា អាចចត់ៃុក្ថាជារការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ 
សដាយណផ្ែក្សលើក្ម្រមិតទនការប ះពាល់ (ឧ ហរែ៍ 
សតើបុរគលសនះានៃាំនក្់ៃាំនងសម្រចើនែងសៅក្ន ុងៃីក្ណនែងបិៃជិតជាមួយបុរគលណែលានផ្ទ ុក្ជាំងឺ COVID-19 
ណែលសចញសោរេញ្ញា ណែរសៃ)។ 

• ម្របេិនសបើអនក្មិនអាចសជៀេវាងការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ អនក្ម្រតូវស្វើចត្តា ែីេ័ក្រហូតែល់រយៈសពល  11 ទែា រិតចប់ពីសពលណែល

អនក្ជាំងឺ COVID-19  បញ្ចប់រយៈសពលសៅដាច់សដាយណែក្របេ់ខ្ល នួ។ ការអនុវតាសនះអាចានរយៈសពលេរុបោ ងតិច24 ទែា។ 
 

ធ ើអនកគួរស្នន ក់ធៅផ្ទះរយៈធពលប៉ាុនា ន្? 

េម្រាប់បុរគលភារសម្រចើន អនក្រួរសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពល 10 ទែា បនទ ប់ពីអនក្បានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាសលើក្ចុងសម្រកាយជាមួយអនក្ជាំងឺ 
COVID-19 ណែលានន័យថា ម្របេិនសបើអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់សៅទែា 0 អនក្រួរសាន ក្់សៅផ្ទះចប់ពីទែាៃី 1 ែល់ទែាៃី 10 សហើយអនក្អាច
ចក្សចញពីការស្វើចត្តា ែីេ័ក្សៅទែាៃី 11។ 

ស ះបីរយៈសពល 10 ទែាជាការណែនាំៃូសៅក្៏សដាយ ប ុណនាការសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពល 14 ទែា បនទ ប់ពីការប ះពាល់ 

រឺជាជសម្រមើេណែលានេុវតថិភាពបាំផ្ុត។  

ធ ើអវីែលះស្រ ូវបាន្ធលើកខលងពីវធិាន្រយៈធពល 10 ថ្ងៃ? 

សររួរសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពល 14 ទែា ម្របេិនសបើពួក្គាត់ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាៃូសៅជាមួយបុរគលណែលម្របឈមខ្ពេ់នឹងជាំងឺ COVID-19 
ែូចជា អនក្ជាំងឺមហារកី្ ឬជាំងឺៃឹក្សនមណផ្ែមម្របសភៃៃី II ឬម្របេិនសបើពួក្គាត់រេ់សៅ ឬស្វើការសៅៃីក្ណនែងម្របមូលផ្ដ ុាំគាន ។ 
ៃីក្ណនែងម្របមូលផ្ដ ុាំរមួាន៖ 

• មែឌលណែ ាំរយៈសពលណវង (Long-term care facilities, LTCF) 

• មែឌលណក្ណម្រប 

• េណាា គារសាន ក្់សៅបនទប់ណម្ររមួយ (Single Room Occupancy, SRO) 

• អសនាវាេិក្ដាា ន  

• ជម្រមក្េម្រាប់ពលរែាគាា នផ្ទះេណមបង 

បុរគលេាំខាន់មួយចាំនួនអាចម្រតែប់សៅស្វើការវញិមុនសពលក្ាំែត់។ បុរគលិក្ណផ្នក្ណែ ាំេុខ្ភាព បុរគលិក្េសន្រងាគ ះបនទ ន់ 
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និងបុរគលិក្សេវាេងគមណែលអាចានការប ះពាល់ៃល់មុខ្ផ្ទទ ល់ជាមួយបុរគលិក្សេវាេងគមណែលស្វើការៃល់មុខ្ផ្ទទ ល់ជាមួយ
អតិែិជនសៅក្ន ុងម្របព័នធេុខ្ុាលភាពក្ុារ ឬមែឌលសាន ក្់សៅសដាយានជាំនួយ 
អាចម្រតែប់សៅស្វើការវញិសៅក្ន ុងរយៈសពលានក្ងវះខាតបុរគលិក្្ាន់្ារ បនទ ប់ពីទែាៃី 7 ែោបណា ពួក្គាត់ានលៃធផ្លសតេា  PCR 
test អវជិជានសៅបនទ ប់ពីទែាៃី 5។ 

េូសមើលសវបសាយត៍ Alameda County COVID-19 េម្រាប់ព័ត៌ានបណនថម https://covid-19.acgov.org/isolation-
quarantine#quarantine. 

 

ធ ើអនកគួរធ្វើធ សា ខដរឬធទ? 

• ម្របេិនសបើអនក្អាចៃៃួលបានការស្វើសតេា សដាយេុវតថិភាព សយើងេូមណែនាំឱ្យអនក្ណែលបានប ះពាល់ស្វើសតេា រក្សមសោរ។ 
េូមបញ្ញជ ក្់ថា លៃធផ្លសតេាអវជិជានសៅក្ន ុងរយៈសពល 10 ទែា ពុាំានន័យថា 

អនក្មិនអាចគាា នលៃធផ្លវជិជានសៅសពលសម្រកាយសៃៀតសែើយ។ អនក្ម្រតូវស្វើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះរយៈសពល  10 ទែា។ 
 
ធ ើគួរធ្វើដូច្ធដេច្ស្របសិន្ធបើអនកមាន្ធោគសញ្ញា ? 

• សោរេញ្ញា ជាំងឺ COVID-19 រមួាន ក្ែក្ ែក្ែសងាើមញាប់ ឬពិបាក្ែក្ែសងាើម ម្ររនុសដា  ម្ររនុរងារ ឈឺសាច់ែុាំ ឈឺក្ាល ឈឺក្ 
ឬណលងែឹងរេជាតិ ឬក្ែ ិន។ 

ម្របេិនសបើអនក្ានសោរេញ្ញា  អនក្អាចានជាំងឺ COVID-19 សហើយអនក្រួរអនុវតាត្តមការណែនាំេដ ីពីការសៅដាច់សដាយ
ណែក្សៅផ្ទះ។ េូម ក្់ៃងសៅអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេុខ្ភាព និងម្រតូវស្វើសតេា ម្របេិនសបើអាច។ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine%23quarantine
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine%23quarantine
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ការដាក់កាំហិ  ន្ិងការផ្េល់ព័ ៌មាន្ខដលអន្ុវ ាទាាំងច្ាំធពាះ 
អនកធៅដាច្់ធដាយខែក ន្ិងអនកធ្វើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ 

 
 

• េូមសាន ក្់សៅផ្ទះ។ េូមក្ុាំសៅស្វើការ ឬៃីក្ណនែងសាធារែៈ។ 

• េូមសៅដាច់សដាយណែក្ពីអនក្ែទៃសៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្។ េូមសាន ក្់សៅក្ន ុងបនទប់ណាមួយចាេ់លាេ់ 
និងឆ្ងា យពីអនក្ែទៃសៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្ឱ្យបានសម្រចើនត្តមណែលអាចស្វើបាន។ 

ជាការេាំខាន់ណែលអនក្ម្រតូវសៅឆ្ងា យពីអនក្ណែលម្របឈមនឹងជាំងឺ្ាន់្ារ។  

• េូមសម្របើម្របាេ់បនទប់ៃឹក្សដាយណែក្ ម្របេិនសបើអាច។ 

• េូមក្ុាំចមែិន ឬបសម្រមើមហ បូេម្រាប់អនក្ែទៃ។ 

• េូមក្ុាំអនុញ្ញា តឱ្យានអនក្សៅសលងផ្ទះរបេ់អនក្។ 

• េូមក្ុាំសម្របើម្របាេ់មស្ោបាយែឹក្ជញ្ជ ូនសាធារែៈ ជិះរែយនារមួគាន  ឬរែយនាត្តក្់េុី។ 

វ ិ្ ីទប់ស្នា  ់ការរកីោលដាលជាំងឺ៖ 

• ម្រតូវខ្ទប់ាត់សៅសពលក្ែក្ ឬក្ណាដ េ់។ ខ្ទប់ាត់ និងម្រចមុះសដាយសម្របើក្ណនសង ឬក្ណាដ េ់ដាក្់ទែអាវ 
រឺមិនម្រតូវក្ណាា េ់ដាក្់ទែរបេ់អនក្សៃ បនទ ប់មក្ម្រតូវសបាះសចលក្ណនសងសៅក្ន ុង្ុងេាំោម និងម្រតូវលាងទែភាែ មៗ។ 

• ម្រតូវលាងទែឱ្យបានញឹក្ញាប់ និងសាែ តលែ សដាយសម្របើសាបវូ  និងៃឹក្រយៈសពលោ ងតិច 20 វនិៃី ជាពិសេេបនទ ប់ពីក្ែក្ 

ក្ណាដ េ់ ឬញឹេេាំសបារ ឬបនទ ប់ពីសម្របើម្របាេ់បនទប់ៃឹក្រចួ។ 
អាចសម្របើម្របាេ់ៃឹក្អាល់ក្ុលលាងទែណែលានជាតិអាល់ក្ុលោ ងតិច 62% ជាំនួេឱ្យសាបវូ  
និងៃឹក្ម្របេិនសបើសមើលសៅគាា នសាន មម្របឡាក្់។ 

• មិនម្រតូវសម្របើម្របាេ់េាា រៈក្ន ុងផ្ទះរមួគាន ។ មិនម្រតូវសម្របើម្របាេ់ចន ណពង េាា រៈផ្ទះបាយ ក្ណនសងសពាះសគា េាា រៈសលើណម្ររ 
ឬវតថ ុសផ្សងៗសៃៀតជាមួយេាជិក្សៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្។ បនទ ប់ពីសម្របើម្របាេ់វតថ ុ ាំងសនះរួច ម្រតូវលាងេាែ តឱ្យបានសាែ តលែ
សដាយសម្របើសាបវូ  និងៃឹក្។ េសមែៀក្បាំពាក្់អាចសបាក្រក្់សៅក្ន ុងា េុីនសបាក្រក្់ៃូសៅសដាយសម្របើៃឹក្សដដ  និងៃឹក្សាបវូ  
ឬអាចដាក្់បណនថមៃឹក្ស្វើឱ្យេ ប ុណនាមិនណមនជាវតថ ុចាំបាច់សែើយ។ 

• ម្រតូវលាងេាែ ត និងេាែ ប់សមសោរសៅសលើទផ្ទ “ណែលានការប ះពាល់ញឹក្ញាប់” (high-touch) ឱ្យបានសរៀងោល់ទែា ែូចជា 

បញ្ជ រ ទផ្ទខាងសលើតុ បងាា នទែ វ រ េាា រៈបាំពាក្់សផ្សងៗ បងគន់ ៃូរេ័ពទ សតសលៃូរៃេសន៍ កូ្នសសារ កាដ រឆ្ន ុច តុ និងតុក្ាលណម្ររ។ 
ជាមួយគាន សនះ ម្រតូវលាងេាែ ត និងេាែ ប់សមសោរណែលអាចានវតថ ុោវសចញពីោងកាយសៅសលើសនះ។ ម្រតូវសម្របើន្រេា យបាញ់ 
ឬម្រក្ណាត់ជូតេាែ ត និងេាែ ប់សមសោរ សៅត្តមការណែនាំសៅសលើសាែ ក្ផ្លិតផ្ល។ 

 

ការអន្ុវ ាខងទាាំធៅផ្ទះ៖ 

• ម្រតូវេម្រាក្ ពិសារៃឹក្ឱ្យបានសម្រចើន សលបថាន ាំ acetaminophen (Tylenol®) សែើមបីបនថយជាំងឺម្ររនុសដដ  និងការឈឺចប់។ 
 

o  េូមបញ្ញជ ក្់ថា ក្ុារអាយុតិចជាង 2 ឆ្ងន ាំមិនម្រតូវផ្ដល់ថាន ាំផ្ទដ សាយៃិញសដាយខ្ល នួឯង 
សដាយពុាំបានពិភាក្ោជាមួយសវជជបែឌ ិតសែើយ។ 

o  េូមបញ្ញជ ថា ថាន ាំមិនអាច “ពោបាល” ជាំងឺ COVID-19 និងមិនបញ្ឈប់អនក្មិនឱ្យឆ្ែងជាំងឺសែើយ។ 

• េូមណេវងរក្សេវាណែ ាំេុខ្ភាពម្របេិនសបើសោរេញ្ញា របេ់អនក្កាន់ណត្ាន់្ារ 
ជាពិសេេម្របេិនសបើអនក្កាន់ណតម្របឈមនឹងជាំងឺ្ាន់្ារ។ 

o  ធោគសញ្ញា ខដលបងាហ ញថា 
អនកគួរខសវងរកធសវាខងទាាំធវជជស្នស្រសា រដួមាន្ 
ពិបាកដកដធងហើដ ឈឺដិន្ស្រពដបា ់ 

ឬខែន្ធដើដស្រទូង អារដាែ៍ដិន្ន្ឹងន្រ 
ដិន្ដឹងែល នួ្ ឬភាា ក់ៗ ស្នវ យបបូរមា ់ 
(difficulty breathing, persistent pain or 
pressure in the chest, new confusion, 
inability to wake or stay awake, bluish 
lips of face)។ បញ្ជ ីធន្ះដិន្ខដន្ជាធោគសញ្ញា ខដលអាច្មាន្ទាាំងអស់ធែើយ។ 
េូម ក្់ៃងសៅអនក្ផ្ដល់សេវាសវជជសាន្រេា របេ់អនក្េម្រាប់សោរេញ្ញា សផ្សងៗសៃៀតណែល្ាន់្ារ 
ឬជាបញ្ញា ម្រពួយបារមាេម្រាប់អនក្។ 

●  ម្របេិនសបើអាច េូមៃូរេ័ពទជាមុន មុនសពល អសញ្ជ ើញសៅជួបសវជជបែឌ ិតរបេ់អនក្ ឬមនទ ីរសពៃយ រចួម្របាប់ថា 
អនក្ក្ាំពុងដាក្់ខ្ល នួឯងសៅដាច់សដាយណែក្សដាយសារជាំងឺ COVID-19 សែើមបីសរៀបចាំបុរគលិក្េុខ្ភាពៃៃួលអនក្ 

ពិបាកដកដ

ធងហើដ 

ខែន្ធដើដស្រទូង 

ឬឈឺធដើដស្រទូង 

ស្នវ យ 

បបូរមា ់ 

ដិន្នឹ្ងន្រ 

ឬដិន្ដឹងែល នួ្ 

ធោគសញ្ញា

ៃ្ន់្ ៃ្រធផ្េងធទៀ  
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និងការពារអនក្ែទៃមិនឱ្យឆ្ែងជាំងឺ។ 

o  េូមក្ុាំរង់ចាំសៅបនទប់រង់ចាំ និងម្រតូវពាក្់ា េម្ររប់សពលសវលា ាំងអេ់ ម្របេិនសបើអាច។ 

o  េូមៃូរេ័ពទសៅសលខ្ 911 អនក្ម្រតូវម្របាប់អាំពីការបញ្ជ ូន 
និងជាំនួយសវជជសាន្រេា ណែលអនក្ម្រតូវដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្សដាយសារជាំងឺ COVID-19។ 

o  េូមកុាំសម្របើម្របាេ់មស្ោបាយែឹក្ជញ្ជ ូនសាធារែៈ។  

ធ ើខផ្នកសុែភាពស្នរធារែៈន្ឹងជូន្ដាំែឹងដល់កខន្លងធ្វើការរបស់ែ្ុាំខដរឬធទ? 

ណផ្នក្េុខ្ភាពសាធារែៈនឹងមិនជូនែាំែឹង ឬបងាា ញព័ត៌ានផ្ទទ ល់ខ្ល នួណាមួយរបេ់អនក្សៅក្ណនែងស្វើការរបេ់អនក្សែើយ 
ម្របេិនសបើមិនានភាពចាំបាច់សែើមបីការពារេុខ្ភាពរបេ់អនក្ ឬេុខ្ភាពអនក្ែទៃ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

សូដអរគុែច្ាំធពាះកិច្ចសហការរបស់អនកធៅកន ុងបញ្ញហ សុែភាពស្នធារែៈដ៏សាំខាន្់ធន្ះ។ 
COVID-19 អាចបងាឱ្យានភាពត្តនតឹងអារមាែ៍ 

សនះរឺជាបសចចក្សៃេមួយចាំនួនេម្រាប់ម្ររប់ម្ររងេុខ្ភាពផ្ល ូវចិតាសៅក្ន ុងសពលណែលគាា នភាពចាេ់
លាេ់៖ 

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/coping/coping-with-stress-during-c-19-
pandemic.pdf 

បសចចក្សៃេ CDC េម្រាប់សដាះម្រសាយភាពត្តនតឹងសៅក្ន ុងសពលសក្ើតានជាំងឺោតតាត៖ 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html 
ក្ាំ ណែបណនថមទនការណែនាំ ាំងសនះ និងោល់បៃបញ្ញជ របេ់មន្រនា ីេុខាភិបាល ាំងអេ់ ានសៅ៖ 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine 
ម្របេិនសបើអនក្ានេាំែួរបណនថម េូមចូលសមើលសវបសាយត៍ www.acphd.org ៃូរេពទសៅណខ្សជាំនួយអាំពីជាំងឺ COVID  

ត្តមរយៈសលខ្ 510-268-2101 ឬអុីណមលសៅកាន់ ncov@acgov.org។ 
 

 

 

 

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/coping/coping-with-stress-during-c-19-pandemic.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/coping/coping-with-stress-during-c-19-pandemic.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine
mailto:ncov@acgov.org
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ជូន្ច្ាំធពាះ៖ ន្ិធយជិ ទាាំងអស់ធៅ Alameda County 

ពី៖  Nicholas J. Moss, MD, MPH ការយិល័យសុខាភិបាល (Health Office) 

កដាវ ថ ុ៖ លទធផ្លធ សាអវជិជមាន្ COVID-19 ពុាំខដន្ ជាលកខែែឌ សស្រមាប់ការស្រ ែប់ធៅធ្វើការវញិធែើយ។ 

Alameda County Public Health Department (ACPHD) សបដជាា ធានចាំសពាះេុខ្ភាព 
និងេុវតថិភាពរបេ់ពលរែា ាំងអេ់ណែលរេ់សៅ ឬស្វើការសៅAlameda County។ 
សយើងេូមអររុែចាំសពាះអនក្ ាំងអេ់គាន ណែលអនុវតាសៅត្តមការណែនាំរបេ់រែា 

ឬអាជាា ្រមូលដាា នេម្រាប់េុវតថិភាពក្ណនែងស្វើការ ណែលរមួាន ការណែនាំឱ្យសម្របើម្របាេ់របាាំងមុខ្ ការធានថា ពលរែា ាំងអេ់
េថ ិតសៅចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីគាន  ការម្រតួតពិនិតយសោរេញ្ញា ជាម្របចាំ និងការគាាំម្រៃឱ្យបុរគលិក្ឈឺសាន ក្់សៅផ្ទះ។ 
 
ជាំងឺ COVID-19 ក្ាំពុងរកី្ោលដាលសៅក្ន ុងេហរមន៍របេ់សយើង សហើយអនក្អាចានបុរគលិក្ណែលផ្ទ ុក្វរុីេសនះ។ 
សោងត្តមបៃបញ្ញជ របេ់មន្រនា ីេុខាភិបាល (Health Officer Orders) របេ់សយើង បុរគលណែលផ្ទ ុក្ជាំងឺ COVID-19 
ចាំបាច់ម្រតូវសាន ក្់សៅផ្ទះ និងសៅឆ្ងា យដាច់សដាយណែក្ពីអនក្ែទៃរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា។ សៅទែាៃី 11 
ម្របេិនសបើពួក្គាត់ណលងានជាំងឺម្ររនុសដដ  សហើយសោរេញ្ញា សផ្សងៗសៃៀតបាន្ូរម្រសាល 
ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ និងអាចម្រតែប់សៅស្វើការវញិបាន។ ACPHD 
សូដខែនាំធដាយទទូច្សូដឱ្យន្ិធយជកទាាំងអស់អន្ុញ្ញា  ឱ្យអនកផ្ទ ុកជាំងឺ COVID-19 ស្រ ែប់ធៅធ្វើការវញិធៅកន ុងរយៈធពល 10 
ថ្ងៃបនទ ប់ពីចាប់ធផ្េើដធោគសញ្ញា  (ឬពីការធ្វើធ សា វជិជមាន្ធលើកដាំបូង ស្របសិន្ធបើពុាំមាន្ធោគសញ្ញា ). 

 
បុរគលភារសម្រចើនណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ជាំងឺ COVID-19 ចាំបាច់ម្រតូវស្វើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា 
រិតចប់ពីទែាណែលបានប ះពាល់។ សៅទែាៃី 11 ម្របេិនសបើពួក្គាត់ពុាំានសោរេញ្ញា សៃ 
ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ និងម្រតែប់សៅស្វើការវញិ។ ម្រក្មុមួយចាំនួន ម្រតូវសគារពត្តមការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ 14 ទែា 
លក្ខខ្ែឌ សនះរមួបញ្ច ូល ាំងបុរគលណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ណែលម្របឈមខ្ពេ់នឹងជាំងឺ្ាន់្ារ COVID-19 ផ្ងណែរ (ឧ ហរែ៍ 
អនក្ជាំងឺៃឹក្សនមណផ្ែម្របសភៃៃី II ឬអនក្ណែលធាែ ប់ពោបាលជាំងឺមហារកី្) ម្រពម ាំងអនក្ណែលរេ់សៅ 
ឬស្វើការសៅៃីក្ណនែងម្របមូលផ្ដ ុាំគាន  (ឧ ហរែ៍ ពនធនគារ អសនាវាេិក្ដាា ន និងមែឌលណែ ាំជាំងឺជាសែើម)។ 
សយើងមិនណែនាំឱ្យនិសោជក្តម្រមូវឱ្យបុរគលិក្បងាា ញលៃធផ្លអវជិជានសែើមបីអាចម្រតែប់សៅស្វើការវញិសែើយ 
ម្របេិនសបើពួក្គាត់បានបញ្ចប់ការស្វើច្ត្តា ែីស័កជាសាថ ពររចួសហើយ។  

 
អនុសាេន៍ ាំងសនះរឺជាបៃដាា នេុខ្ភាពសាធារែៈសដាយណផ្ែក្សលើភ័េត ុត្តងណបបវៃិោសាន្រេា  និងការណែនាំពីនយក្ដាា ន  

California Department of Public Health (CDPH) និងមជឈមែឌល Centers for Disease Control and Prevention (CDC)  
េហព័នធ។ ការស្វើសតេា សែើងវញិេម្រាប់អនក្ណែលបានស្វើសតេា វជិជានពីមុន ពុាំានភាពចាំបាច់សែើយ 
សដាយសារការអនុវតាសនះពុាំានតទមែណផ្នក្សវជជសាន្រេា សៃ សហើយានភ័េត ុត្តងបញ្ញជ ក្់ចាេ់ថា 
មនុេសភារសម្រចើនសលើេលុបពុាំអាចចមែងសមសោរសែើយសៅសម្រកាយពីរយៈសពល 10 ទែា។ 

 
ការស្វើសតេាបញ្ញជ ក្់អវជិជានពុាំណមនជាមស្ោបាយានម្របេិៃធភាពសែើមបីក្ាំែត់ថាសតើបុរគលសនះអាចចមែងសមសោរឬអត់សែើយ 
សដាយសារការស្វើសតេាេាំខាន់ខាែ ាំងអាចស្វើសៅសលើភារលែ ិតវរុីេណែលងាប់សៅរយៈសពលប ុនា នេបាដ ហ៍បនទ ប់ពីបុរគលាន ក់្ណលង
អាចចមែងសមសោរបាន។ ការស្វើសតេាបញ្ញជ ក្់ក្៏ម្រតូវការសហដាា រចនេមព័នធេុខាភិបាល ណែលម្រតូវការេម្រាប់អនក្មិនបាន
ស្វើសតេា ពីមុន និងអនក្ណែលក្ាំពុងេថ ិតក្ន ុងសាថ នភាពម្របឈមខ្ពេ់ផ្ងណែរ។ ACPHD 
ដិន្ផ្េល់លិែិ បញ្ញជ ក់សស្រមាប់អនកស្រ ែប់ធៅធ្វើការវញិ ន្ិងដិន្ខែនាំឱ្យមាន្លិែិ ពីស្រគូធពទយ 
ឬអនកផ្េល់ធសវាធវជជស្នស្រសា ធែើយ។ 

 

េូមអររុែចាំសពាះក្ិចចេហការ និងការចូលរមួរបេ់អនក្សៅក្ន ុងការរក្ោេុវតថិភាពេម្រាប់េហរមន៍របេ់សយើង។ 
 

្ន្ធាន្សស្រមាប់ព័ ៌មាន្បខន្ាដ៖ 
• CDPH - https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-

Guidance.aspx 

• CDC: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html 
• ACPHD: https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/criteria-release-from-

iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-Guidance.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-Guidance.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/criteria-release-from-iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/criteria-release-from-iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf
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 ាំែភាជ ប់សស្រមាប់ព័ ៌មាន្បខន្ាដ  

• វធិានការម្រតូវអនុវតាចាំសពាះការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្របេ់អនក្ជាំងឺ 
និងការស្វើចត្តា ែីេ័ក្អនក្ណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ (Isolation of a Case and Quarantine of Contacts ) សៅ 

Alameda County ណែលរមួាន បៃបញ្ញជ របេ់មន្រនា ីេុខាភិបាលេដ ីពីការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ 

និងការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ (Health Office Orders and Instructions for Isolations and Quarantine) ៖ 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine.page 

• ការចក្សចញពីការស្វើចត្តា ែីេ័ក្៖ https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-

quarantine/when-to-self-release-from-isolation-2020.07.31.pdf  

• លក្ខែៈវនិិចឆ័យេម្រាប់ការចក្សចញពីការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ និងការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ 
និងការម្រតែប់សៅស្វើការវញិ៖ https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-

quarantine/criteria-release-from-iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf  

• ម្រកាហវ ិក្ CDC ពាក្់ព័នធនឹងភាពខ្ុេគាន រវាងការស្វើចត្តា ែីេ័ក្ និងការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្៖  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/COVID-19-Quarantine-vs-

Isolation.pdf   

• ព័ត៌ានេម្រាប់និសោជិតសៅ Alameda County: https://covid-19.acgov.org/recovery.page 

 
 

ន្ិយដន្័យ 
 

 
 

 
អនកផ្ទ ុកជាំងឺ 

• បុរគលណែលម្រតូវមនទ ីរពិសសា្ន៍បញ្ញជ ក្់ថា ានជាំងឺ COVID-19 

• ម្រតូវេថ ិតសៅដាច់សដាយណែក្ និងម្រតូវសជៀេវាងសៅក្ណនែងស្វើការរយៈសពលោ ងតិចែប់ (10) ទែា។ 
សៅក្ន ុងរយៈសពល 24 សា ងចុងសម្រកាយទនការសៅដាច់សដាយណែក្ 
ពួក្គាត់ពុាំានជាំងឺម្ររនុសដដ សដាយពុាំបានសម្របើម្របាេ់ថាន ាំ Tylenol 
ឬថាន ាំសផ្សងៗសៃៀតណែលបនថយអាការៈម្ររនុសដដ  សហើយសោរេញ្ញា  ាំងអេ់
សផ្សងៗសៃៀតម្រតូវានភាព្ូរម្រសាលម្រពមៗគាន ។ 
ម្របេិនសបើបុរគលាន ក្់បាំសពញលក្ខែៈវនិិចឆ័យ ាំងអេ់សនះ 
សនះពួក្គាត់ម្រតូវបានចត់ៃុក្ថាណលងផ្ទ ុក្ជាំងឺសៃៀតសហើយ។ ម្របេិនសបើពួក្គាត់មិនបាំសពញ
ត្តមលក្ខែៈវនិិចឆ័យ ាំងអេ់សនះសៃ 

សនះពួក្គាត់ម្រតូវបនាសៅដាច់សដាយណែក្រហូត ល់ណតពួក្គាត់បាំសពញត្តមលក្ខែៈវ និិចឆ័យ ាំងអ
េ់សនះ។   

ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការសៅដាច់សដាយណែក្ 
និងម្រតែប់សៅស្វើេក្មាភាពែូចម្របម្រក្តីវញិបាន។ 
ចាំែុចសនះរមួ ាំងការម្រតែប់សៅស្វើការវញិផ្ងណែរ។ 

 
 

អនកប៉ាះពាល់ 

• េាជិក្ម្ររួសារ ាំងអេ់របេ់អនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺ អនក្ណែ ាំអនក្ជាំងឺ 

ឬបុរគលសផ្សងៗសៃៀតណែលបានចាំណាយសពល ≥ 15 នៃី សៅក្ន ុងចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីអនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺ 
សៅក្ន ុងអាំែុងសពលឆ្ែងរបេ់អនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺ (សដាយាន ឬគាា នពាក្់ា េ)។ 

• អនក្ប ះពាល់រឺជាអនក្ណែលានៃាំនក្់ៃាំនងជាមួយអនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺសៅក្ន ុងរយៈសពលឆ្ែង។ CDC 

ក្ាំែត់ថា ការៃាំនក្់ៃាំនង រឺជាការេថ ិតសៅក្ន ុងចាា យ 6 ហវ វ៊ីត សដាយាន ឬគាា នពាក្់ា េ 

ពីអនក្ណែលានផ្ទ ុក្ជាំងឺ សៅក្ន ុងរយៈសពលោ ងតិច 15 នៃី។ 

ការៃាំនក្់ៃាំនងជាប់ៗគាន ណែលាន 

រយៈសពលេរុបោ ងតិច 15 នៃី ក្ន ុងមួយទែា អាចចត់ៃុក្ថាជាការប ះពាល់ផ្ទទ ល់។  

រយៈធពលឆ្លង 

• រយៈសពលណែលអនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺអាចចមែងវរុីេសៅអនក្ែទៃ សពាលរឺសៅសពលណែលពួក្គាត់អាចបងារ 
ការឆ្ែង។  
o  ការចាប់ធផ្េើដរយៈសពលឆ្ែង៖ រយៈសពល 48 សា ង មុនសពលសចញសោរេញ្ញា ែាំបូង (ណតអនក្ផ្ទ ុក្

ជាំងឺណែលសចញសោរេញ្ញា ) ឬរយៈសពល 48 សា ងមុនសពលម្របមូលេាំណាក្ (អនក្ផ្ទ ុក្ជាំងឺណែលគាា ន
សោរេញ្ញា ណតប ុសណាណ ះ)។ 

o  ការបញ្ចប់រយៈសពលឆ្ែង៖ រយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា ន្ិងរយៈសពលោ ងតិច 24 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine.page?
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/when-to-self-release-from-isolation-2020.07.31.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/when-to-self-release-from-isolation-2020.07.31.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/criteria-release-from-iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/criteria-release-from-iso-or-quar-and-return-to-work-eng-2020.07.28.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/COVID-19-Quarantine-vs-Isolation.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/COVID-19-Quarantine-vs-Isolation.pdf
https://covid-19.acgov.org/recovery.page
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សា ងសម្រកាយសពលបានជាេះសេបើយ។ 

រយៈធពលសដៃាំ 
• ចសនែ ះសពលណែលអនក្ប ះពាល់ានៃាំនក្់ៃាំនង រហូតែល់សពលណែលគាត់សចញសោរេញ្ញា  (ឬ

អាចសចញសោរេញ្ញា ) 

o  រយៈសពលេមាាំ៖ 2-14 ទែាបនទ ប់ពីការៃាំនក្់ៃាំនង (ការៃាំនក្់ៃាំនងអាចបនា ) 
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ព័ ៌មាន្ធដើដបីជួយស្រគួស្នររបស់អនក  

ធលែទូរស័ពទបនទ ន្់ទូទាាំងរដឋ៖ 1-833-422-4255 - 7 ទែាក្ន ុងមួយេបាដ ហ៍ 

ធវបស្នយ ៍អាំពីជាំងឺ COVID-19 របស់នយកដាឋ ន្ Alameda County Public Health Department (ACPHD) 
https://covid-19.acgov.org/index.page 
 

ទាំព័រព័ ៌មាន្៖ https://covid-19.acgov.org/help  
 
ខែេទូរស័ពទ ACPHD COVID-19៖ (510) 268-2101 ncov@acgov.org  
 
អាហារ (Food) 

• ្នគារអាហារ៖ (510) 635-3663 េម្រាប់ក្មាវ ិ្ ី ណចក្ចយអាហារ ាំងអេ់ 
https://covid-19.acgov.org/food-housing-finance.page?:  សូដធដើលបញ្ជ ីព័ត៌ានអាំពីការៃៃួលបានអាហារ 
 

អ ាស្របធយជន៍្ខងទាាំសុែភាព (Health Care Benefits) 

• ជាំនួយេម្រាប់ការចុះសឈាា ះធានោ ប់រងេុខ្ភាព អនក្បសចចក្សៃេធានោ ប់រងេុខ្ភាព៖   
1-800-422-9495 

• ដាក្់ពាក្យត្តមអនឡាញសែើមបីសេន ើេុាំជាំនួយពីក្មាវ ិ្ ី MediCAL និងក្មាវ ិ្ ីសផ្សងៗសៃៀត៖  
https://www.mybenefitscalwin.org/ 

 
ខផ្នកពិធស្រគ្នះ/សុែភាពផ្ល វូច្ិ ា (Mental Health/Counseling) 

• ACCESS- 1-800-491-9099 8:30-5:00 M-F  

• សេវាជាំនួយេម្រាប់អនក្ានវបិតាិ Alameda County (24 សា ង)៖ 1-800-273-8255 

https://covid-19.acgov.org/coping.page 
 
ជាំន្ួយហិរញ្ា វ ថ ុ (Financial Assistance)   
េូមពិនិតយសមើលរែាបាលម្រក្ងុក្ន ុងមូលដាា នរបេ់អនក្ េម្រាប់ជាំនួយហិរញ្ា វតថ ុពាក្់ព័នធនឹងជាំងឺកូ្វែី៖   

• Oakland-  https://www.oaklandca.gov/topics/covid-19 

• Alameda- https://www.alamedaca.gov/ALERTS-COVID-19 

• San Leandro- https://www.sanleandro.org/c19/ 

• Hayward- https://www.hayward-ca.gov/covid-19 

• Fremont- https://www.fremont.gov/3571/Coronavirus-Disease-2019 

• Berkeley- https://www.cityofberkeley.info/covid-19/ 

• Albany- https://www.albanyca.org/our-city/covid-19-response-resources 

• Emeryville- http://www.emeryville.org/coronavirus 

• Newark- https://www.newark.org/residents/covid-19-coronavirus  

• Dublin- https://www.dublin.ca.gov/coronavirus  

• Pleasanton- https://covid19.cityofpleasantonca.gov/index.html  

• Livermore- https://cityoflivermore.net/about/emergency/covid19.htm  

• Union City- https://www.unioncity.org/445/Coronavirus-Disease-COVID-19  

• តាំបន់ Piedmont- https://piedmont.ca.gov/government/covid -19  

 
ព័ ៌មាន្អាំពីលាំធៅដាឋ ន្ ន្ិងព័ ៌មាន្ធផ្េងៗធទៀ  (Housing and Other Resources) 

• សៅៃូរេ័ពទសៅសលខ្ 211 

 
អាជីព/ការងារ (ដជឈដែឌ លអាជីព) (Career Centers) 

tel:833-422-4255
https://covid-19.acgov.org/index.page
https://covid-19.acgov.org/help
mailto:ncov@acgov.org
https://covid-19.acgov.org/food-housing-finance.page?:%20
https://covid-19.acgov.org/coping.page
https://www.oaklandca.gov/topics/covid-19/
https://www.alamedaca.gov/ALERTS-COVID-19
https://www.sanleandro.org/c19/
https://www.hayward-ca.gov/covid-19
https://www.fremont.gov/3571/Coronavirus-Disease-2019
https://www.cityofberkeley.info/covid-19/
https://www.albanyca.org/our-city/covid-19-response-resources
http://www.emeryville.org/coronavirus
https://www.newark.org/residents/covid-19-coronavirus
https://www.dublin.ca.gov/coronavirus
https://covid19.cityofpleasantonca.gov/index.html
https://cityoflivermore.net/about/emergency/covid19.htm
https://www.unioncity.org/445/Coronavirus-Disease-COVID-19
https://piedmont.ca.gov/government/covid-19
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• Eden Area 
សវបសាយត៍៖ www.edenareaonestop.org  
អុីណមល៖ edenareaajcc@rubiconprograms.org 
ៃូរេ័ពទ៖ (510) 672-4150 or (925) 914-7675  

• Tri-Cities 
សវបសាយត៍៖ www.ohlone.edu/careercenter  
អុីណមល៖ careercenter@ohlone.edu 

ៃូរេ័ពទ៖ (510) 742-2323 

•  North Cities 
អុីណមល៖ coa-ncitiescc@peralta.edu  
ៃូរេ័ពទ៖ (510) 748-2208  

• Tri-Valley 
សវបសាយត៍៖ www.trivalleyonestop.org  
អុីណមល៖ employerservices@clpccd.org  
ៃូរេ័ពទ៖ (925) 560-9431 

http://www.edenareaonestop.org/
mailto:edenareaajcc@rubiconprograms.org
http://www.ohlone.edu/careercenter
mailto:careercenter@ohlone.edu
mailto:coa-ncitiescc@peralta.edu
http://www.trivalleyonestop.org/
mailto:employerservices@clpccd.org

