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សេចក្ដ ីណែនាំអាំពកីារសៅដាច់សដាយណែក្ និងការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ក្ន ុងផ្ទះេម្រាប់អនក្ផ្ទ ុក្ ី ររសេកូ្រ ណូា-2019 (COVID-19) 
និងម្ររួសាររបេ់ពួក្គាត់ ឬអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយគាត់ 

(Home Isolation and Quarantine Instructions for People with Coronavirus-2019 (COVID-19) Infection and their 
Household or Close Contacts) 

 
ធ វ្ ើបច្ច ុបបន្នភាពថ្ងៃទី19 ខែកុម្ភៈ ឆ្ន ាំ2021 

 
ធ ើការធៅដាច់្ធដាយខែក ន្ិងការធ វ្ ើច្ត្តា ែីស័កែុសគ្នន យ៉ា ងដូច្ធម្េច្? 

1. ការសៅដាច់សដាយណែក្ (ISOLATION) រឺជាការក្ាទសក្បសរគលណែលឈឺ ឬស វ្ ើសតេាានសមសោរ COVID-19 
ណែលគាា នសោរេញ្ញា សៅឆ្ងា យពីអនក្ែទទ ស ះបីសៅផ្ទះខ្ល នួឯងក្៏សដាយ។ 

ម្របេិនសបើអនក្ានការបញ្ញា ក្់ពីមនទ ីរពិសសា្ន៍ ការស វ្ ើសោរីនិិចឆ ័យរបេ់សីជ្ាបែឌ ិត ថាានជ្ាំងឺ COVID-19 

សនះអនក្ម្រតូីអនសីតាត្តមទបញ្ញា របេ់មន្រនា ីេសខាភិបាលេដ ីពីការសៅដាច់សដាយណែក្ត្តមរយៈសីបសាយត៍ 

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

2. ការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ (QUARANTINE) រឺជាការរក្ាទសក្បសរគលាន ក់្ណែលបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ានជ្ាំងឺ 

COVID-19 ឱ្យសៅឆ្ងា យពីអនក្ែទទ។ ម្របេិនសបើអនក្ជាម្ររួសារ ឬអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ានផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ 

COVID-19 សនះអនក្ម្រតូីអនសីតាត្តមបទបញ្ញា របេ់មន្រនា ីេសខាភិបាលេដ ីពី

ការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ត្តមរយៈសីបសាយត៍ http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-

isolation។ 

3. េម្រាប់និសោជ្ិត និងបសរគលិក្ណែ ាំេសខ្ភាពគាា នសោរេញ្ញា  (asymptomatic) ណែលក្ាំពសងស វ្ ើសតេា  

ជាណផ្នក្មួយទនការស វ្ ើសតេាក្ណនែងស វ្ ើការជាម្របចាំ 

ពសាំានភាពចាំបាច់សៅក្ន ុងការសៅដាច់សដាយណែក្សៅសពលរង់ចាំលទធផ្លស វ្ ើសតេា សែើយ 

ប សណនាការសៅដាច់សដាយណែក្ចាំបាច់ម្រតូីអនសីតាេម្រាប់លទធផ្លសតេា ីជិ្ា 

ាន និងេម្រាប់អនក្ស វ្ ើសតេា សដាយសារេងស័យានសោរេញ្ញា ជ្ាំងឺ COVID-19។ 
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ធសច្កេ ីខែនាំអាំពីការធៅដាច្់ធដាយខែកធៅផ្ទះ (HOME ISOLATION) 
 

ម្របេិនសបើអនក្ម្រតូីបានស វ្ ើសោរីនិិចឆ ័យថាានជ្ាំងឺ COVID-19 អនក្ម្រតូីអនសីតាត្តមែាំណាក្់កាលទនការសៅដាច់សដាយណែក្ក្ន ុងផ្ទះ 

 ាំងសនះសែើមបីការងារការោលដាលជ្ាំងឺ។ ម្របេិនសបើអនក្ស វ្ ើសតេា ស ើញានជ្ាំងឺ 
សនះអនក្អាចនឹងទទួលបានការសៅទូរេ័ពទពីសយើងណែលជានយក្ដាា នេសខាភិបាលក្ន ុងមូលដាា នរបេ់អនក្ នឹង ក្់ទងសៅអនក្ 
សែើមបីែឹងថាអនក្អាការៈោ ងែូចសមដច និងស វ្ ើការត្តមដានអាំពីការប ះពាល់។ 

ម្របេិនសបើអនក្ម្រតូីបានស វ្ ើសតេា សដាយសារានសោរេញ្ញា េងស័យជ្ាំងឺ COVID-19 និងក្ាំពសងរង់ចាំលទធផ្លស វ្ ើសតេា  

េូមអនសីតាត្តមសេចក្ដ ីណែនាំអាំពីការសៅដាច់សដាយណែក្ ាំងសនះរហូត ល់ណតសចញលទធផ្លសតេា ។ 
 
សូម្ស្នន ក់ធៅផ្ទះរហូ ទាល់ខ អនកជាសះធសបើយ 

• អនក្ជ្ាំងឺ COVID-19 ភារសម្រចើននឹងានអាការៈជ្ាំងឺម្រសាលតិចតួច (mild illness) សហើយអាច្ូរម្រសាលត្តមរយៈការណែ ាំ

សៅផ្ទះម្រតឹមម្រតូីសដាយពសាំចាំបាច់សៅជួ្បអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាព។ ម្របេិនសបើអនក្ានអាយសចប់ពី 65 ឆ្ងន ាំសែើងសៅ 

ានទផ្ទសពាះ ឬបញ្ញា េសខ្ភាពសផ្សងៗ ែូចជា ជ្ាំងឺសបះែូង ជ្ាំងឺហឺត ជ្ាំងឺេួត ជ្ាំងឺទឹក្សនមណផ្ែម ជ្ាំងឺតម្រមងសនម (heart 
disease, asthma, lung disease, diabetes, kidney disease) ឬម្របព័នធការពារោងកាយទន់សខ្ាយ (weakened 
immune system) សនះអនក្ានភាពម្របឈមកាន់ណតខ្ពេ់ (higher risk) ចាំសពាះជ្ាំងឺ ឬបញ្ញា កាន់ណត ា្ន់ ា្ រ។ 

● េូមក្សាំសៅស វ្ ើការ សាលាសរៀន ឬទីក្ណនែងសាធារែៈ។ 

● សូម្ស្នន ក់ធៅផ្ទះរយៈធពលយ៉ា ង ិច្ 10 ថ្ងៃ បនទ ប់ពីអនកចាប់ធផ្េើម្ឈឺ ន្ិង យ៉ា ង ិច្ 1 ថ្ងៃ 
គិ ចាប់ពីអនកបាន្ជា្ូរស្រស្នល។ ស្នា ន្ភាព្ូរស្រស្នលគឺមាន្ន្័យថា អនកខលងមាន្ជាំងឺស្រគនុ្ធដេ រយៈធពល 24 
ធមា៉ា ងធដាយពុាំបាន្ធស្របើស្របាស់ថាន ាំបន្ាយជាំងឺស្រគនុ្ធដេ  (e.g. Tylenol® ឬ ibuprofen) ធហើយធោគសញ្ញា របស់អនក (ដូច្ជា 
កអក ដកដធងហើម្ញាប់។ល។) បាន្្ូរស្រស្នល។ 

o ឧ ហរែ៍ ម្របេិនសបើអនក្បានចប់សផ្ដើមឈឺជ្ាំងឺ COVID-19 សៅទែាទី01 ណខ្មក្ោ 

សនះអនក្ម្រតូីេថ ិតសៅដាច់សដាយណែក្រហូតែល់ទែាទី11 ណខ្មក្ោ 

សហើយអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការ ឬសាលាសរៀនសៅទែាទី12 ណខ្មក្ោ 

ែោបណាអនក្ណលងានម្ររនុសដដ  ឬបានម្រេួលខ្ល នួសែើងីញិ។ 

● ម្របេិនសបើអនក្ពសាំធាែ ប់មិនម្រេួលខ្ល នួ ប សណនា ស វ្ ើសតេាានី ររសេ SARS-CoV-2 
ណែលជាី ររសេបងកជ្ាំងឺ COVID-19 េូមសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា 

បនទ ប់ពីកាលបរសិចឆទស វ្ ើសតេា របេ់អនក្ផ្ងណែរ។ 

● អនក្សៅផ្ទះរបេ់អនក្ ទែរូរមួសភទ និងអនក្ណែ ាំរបេ់អនក្ ម្រតូីបានចត់ទសក្ថាជា “អនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ (close contacts)” 
សហើយរួរអនសីតាត្តមធសច្កេ ីខែនាំអាំពីការធ វ្ ើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ (Home Quarantine Instructions)។ 

បសរគល ាំងសនះរមួាន អនក្ណែលបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ចប់ពី 48 សា ង 

មសនសពលសោរេញ្ញា របេ់អនក្បានចប់សផ្ដើម រហូត ល់ណតអនក្បានដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 

េូមផ្ដល់ឯក្សារសនះសៅែល់ពួក្គាត់ផ្ងណែរ។ េម្រាប់ព័ត៌ានបណនថមអាំពីអនក្ណែលោប់ថាជាអនក្ប ះពាល់ជ្ិតេន ិទធ 

េូមចូលសមើលសីបសាយត៍ https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/close-
contact-infographic-khm-2020.10.12.pdf។ 

ធ ើស្រ វូធ វ្ ើដូច្ធម្េច្ ស្របសិន្ធបើអនកមិ្ន្អាច្ធៅដាច់្ធដាយខែកពីអនកដថ្ទ? 

● អនក្ណែលបនាប ះពាល់ផ្ទទ ល់ ឧ ហរែ៍ អនក្ណែ ាំ នឹងម្រតូីចប់សផ្ដើមីែាចត្តា ែីេ័ក្ែាីសែើងីញិ 

រិតចប់ពីទែាចសងសម្រកាយណែលពួក្គាត់បានប ះពាល់ជ្ិតេន ិទធជាមួយអនក្ 

ឬរិតចប់ពីទែាណែលអនក្េថ ិតសៅក្ន ុងការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 

ទែាចសងសម្រកាយណែលពួក្គាត់បានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ ម្រតូីោប់ជាទែា 0 

សហើយពួក្គាត់អាចបញ្ចប់ការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្របេ់ខ្ល នួបនទ ប់ពីទែាទី 10។ 

o ឧ ហរែ៍ ម្របេិនសបើ Alex ជាអនក្សមើលណែ Robin ណែលបានស វ្ ើសតេា ីជិ្ាានសៅទែាទី01 ណខ្មក្ោ សនះ Robin 

នឹងម្រតូីចក្សចញពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ សហើយអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិសៅទែាទី12 ណខ្មក្ោ។ Alex 
រួរចប់សផ្ដើមីែដចត្តា ែីេ័ក្ែាីសៅទែាទី12 ណខ្មក្ោ សហើយអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិសៅទែាទី22 ណខ្មក្ោ។ 

 

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/close-contact-infographic-khm-2020.10.12.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/close-contact-infographic-khm-2020.10.12.pdf


Alameda County Health Care Services Agency Colleen Chawla, Director 
Public Health Department Kimi Watkins-Tartt, Director 
www.acphd.org Nicholas Moss, MD, Health Officer 

Public Health Department: Main Line (510) 267-8000 

COVID-19 Information: (510) 268-2101 
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ធ ើមាន្ការពិចារណាពិធសសសស្រមាប់បុគគលិកខងទាាំសុែភាព រមួ្ទាាំងអនកខដលធ វ្ ើការងារធៅម្ែឌ លខងទាាំរយៈធពលខវង (long 

term care facilities (LTCF))  ដូច្ជា ផ្ទះខងទាាំអនកជាំងឺ (nursing homes) ឬម្ែឌ លជាំនួ្យសស្រមាប់ការរស់ធៅ (assisted 
living facilities) ខដរឬធទ? 

 
បសរគលិក្ណែ ាំេសខ្ភាពណែលជ្ាំងឺចប់ពី ា្ន់ ា្ រខាែ ាំងសៅ ា្ន់ ា្របាំផ្សត (ឧ ហរែ៍ បានសាន ក្់សៅសពលយប់សៅមនទ ីរសពទយ) 

ឬណែលានម្របព័នធការពារោងកាយចសះសខ្ាយ ា្ន់ ា្រ (severely immunocompromised) 
(ឧ ហរែ៍ក្ាំពសងឆ្ែងកាត់ការពាបាលជ្ាំងឺសដាយសម្របើថាន ាំរីមី (undergoing chemotherapy)) រួររង់ចាំរហូតែល់រយៈសពល 20 ទែា 

បនទ ប់ពីសចញសោរេញ្ញា ជាសលើក្ែាំបូងមសនសពលម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិ។ ចូរពិសម្រគាះសោបល់ជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាព ឬ 
ACPHD សែើមបីសេន ើេសាំការណែនាំបណនថមម្របេិនសបើអនក្េថ ិតសៅក្ន ុងម្របសភទសនះ 

និងានេាំែួរអាំពីរយៈសពលណែលអនក្ចាំបាច់ម្រតូីេថ ិតសៅក្ន ុងការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 

 

ធ ើបុគគលមាន ក់អាច្ឆ្លងជាំងឺ COVID-19 ជាធលើកទីពីរខដរឬធទ? 

អាចានក្រែីឆ្ែងជ្ាំងឺជាសលើក្ទីពីរ ប សណនាក្រែីសនះក្ម្រមណាេ់ ជាពិសេេម្របេិនសបើរយៈសពលតិចជាង 90 

ទែាបានក្នែងផ្សតរិតចប់ពីសពលសចញសោរេញ្ញា ជ្ាំងឺ COVID-19 ជាសលើក្ែាំបូង ឬអនក្ស វ្ ើសតេា ស ើញានសោរជាសលើក្ែាំបូង។  

• ម្របេិនសបើអនក្បានេះសេបើយពីជ្ាំងឺ COVID-19 និងានសោរេញ្ញា ែាី (new symptoms) 
អនក្រួរណតពិភាក្ាជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាព។ អនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាពអាចណែនាំឱ្យស វ្ ើសតេាែាី (new test) 

ជាពិសេេម្របេិនសបើរយៈសពល 90 ទែា បានក្នែងផ្សតរិតចប់ពីសពលអនក្ចប់សផ្ដើមានសោរេញ្ញា ជាសលើក្ែាំបូង 

ឬអនក្ស វ្ ើសតេា ស ើញានសោរជាសលើក្ែាំបូង។ 

• ម្របេិនសបើអនក្ពសាំានសោរេញ្ញា ែាី ប សណនាានលទធផ្លសតេា ីជិ្ាានសៅក្ន ុងរយៈសពល 90 ទែា 

រិតចប់ពីសពលសចញសោរេញ្ញា ជាសលើក្ែាំបូង ឬានលទធផ្លសតេាជ្ាំងឺ COVID-19  ី ជិ្ាាន 

សនះអនក្ពសាំចាំបាច់សៅដាច់សដាយណែក្ សហើយអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ពសាំចាំបាច់ស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សែើយ។ 

េូមក្សាំសភែចត្តមដានខ្ល នួឯង និងសៅជួ្បជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំ ម្របេិនសបើអនក្ានសោរេញ្ញា ។  

 

ធ ើែុ្ាំគួរចាក់វ៉ា ក់ស្នាំងខដរឬធទ ស្របសិន្ធបើពីមុ្ន្ែុ្ាំធ្លល ប់មាន្ជាំងឺ COVID-19? 

• ម្របេិនសបើបចច ុបបនន  អនក្ានជ្ាំងឺ COVID-19 ឬស វ្ ើសតេា ីជិ្ាានី ររសេ SARS-CoV-2 
អនក្រួររង់ចាំចក្់វា ក្់សាាំងរហូត ល់ណតសោរេញ្ញា របេ់អនក្បាន្ូរម្រសាល (ម្របេិនសបើអនក្ានសោរេញ្ញា ) 
និងរហូត ល់ណតអនក្បានបញ្ចប់រយៈសពលដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 
អនក្អាចសម្រជ្ើេសរ រេរង់ចាំរហូត ល់ណតបញ្ចប់រយៈសពល 90 ទែាសែើមបីចក្់វា ក្់សាាំង ប សណនាមិនណមនជា លក្ខខ្ែឌចាំបាច់សទ។  

• ម្របេិនសបើអនក្ធាែ ប់ានជ្ាំង ឺCOVID-19 អនក្សៅណតរួរចក្់វា ក្់សាាំងសៅសពលអនក្អាចានេិទធិម្ររប់ម្រគាន់សែើមបីចក្់ 
សដាយសារពសាំានភាពចាេ់លាេ់ថាសតើម្របព័នធភាពសាស ាំណែលសចញពីការឆ្ែងជ្ាំងឺនឹងានរយៈសពលប សណាា សែើយ។  

• ម្របេិនសបើអនក្ានជ្ាំងឺ COVID-19 និងពសាំបានទទួលការពាបាលសដាយសម្របើម្របាេ់អងគបែិម្របាែម ូ ែូក្ល នូ (monoclonal 
antibodies) ឬផ្ទែ សាា  convalescent plasma សៅក្ន ុងរយៈសពល 90 ទែាចសងសម្រកាយសទ 
េូមពិភាក្ាជាមួយអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាពរបេ់អនក្ អាំពីសពលសីលាណែលអនក្រួរចក្់វា ក្់សាាំង។ សគាលការែ៍ណែនាំពី 
CDC ានសៅសលើសីបសាយត៍ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/faq.html. 
 

ការខែនាំអាំពីការធ វ្ ើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ 
 

ម្របេិនសបើអនក្រេ់សៅក្ន ុងម្ររួសារណតមួយ ឬ បានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយនរណាាន ក់្ណែលម្រតូីបានស វ្ ើសោរីនិិចឆ ័យស ើញថាានជ្ាំងឺ 
COVID-19 (រមួ ាំង ការប ះពាល់រយៈសពលពី 48 សា ង មសនសពលពួក្គាត់ានសោរេញ្ញា ណាមួយ 

រហូតែល់សពលពួក្គាត់ដាក្់ខ្ល នួដាច់សដាយណែក្ពីអនក្ែទទ (self- isolated)) 
អនក្ម្រតូីអនសីតាត្តមជ្ាំហានទនការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះ ាំងសនះ។ ការសចញសោរេញ្ញា អាចម្រតូីការរយៈសពល 2-14 ទែា 
ែូសចនះអនក្មិនអាចថាសតើ អនក្ានផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ ឬមួយក្៏អត់សែើយ។ ជាការេាំខាន់ណែលអនក្ម្រតូីសាន ក្់សៅផ្ទះ និង
ត្តមដានេសខ្ភាពខ្ល នួឯងសៅក្ន ុងរយៈសពលសនះសែើមបីការពារការចមែងសៅអនក្ែទទ។ 
 
 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/faq.html
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ធ ើកត្តា អវ ីែលះខដលធ វ្ ើឱ្យមាន្ការប៉ាះពាល់ផ្ទទ ល់? 

• ការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ានន័យថា អនក្េថ ិតសៅក្ន ុងចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីបសរគលណែលានជ្ាំងឺកូ្ី រែ 19 រយៈសពលោ ងតិច 15 នទី 
ស ះបសរគលសនះបានពាក្់ ឬមិនបានពាក្់របាាំងមសខ្ក្៏សដាយ ឬបានប ះពាល់សារធាតសោី 
ឬសារធាតសសចញពីោងកាយសដាយពសាំបានសម្របើម្របាេ់ីធិានការបងាក រេមម្រេប។ 

• ការប ះពាល់ណែលានរយៈសពលេរសបចប់ពី 15 នទីសែើងសៅសៅក្ន ុងមួយទែា អាចចត់ទសក្ថាជារការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ 
សដាយណផ្ែក្សលើក្ម្រមិតទនការប ះពាល់ (ឧ ហរែ៍ 
សតើបសរគលសនះានទាំនក្់ទាំនងសម្រចើនែងសៅក្ន ុងទីក្ណនែងបិទជ្ិតជាមួយបសរគលណែលានផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ COVID-19 
ណែលសចញសោរេញ្ញា )។ 

• អនក្ណែលបនាប ះពាល់ផ្ទទ ល់ ឧ ហរែ៍ អនក្ណែ ាំ នឹងម្រតូីចប់សផ្ដើមីែាចត្តា ែីេ័ក្ែាីសែើងីញិ 
រិតចប់ពីទែាចសងសម្រកាយណែលពួក្គាត់បានប ះពាល់ជ្ិតេន ិទធជាមួយអនក្ជ្ាំងឺ 
ឬរិតចប់ពីទែាចសងសម្រកាយណែលអនក្ជ្ាំងឺេថ ិតសៅក្ន ុងការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្។ 
ទែាចសងសម្រកាយណែលបសរគលសនះបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ជ្ាំងឺ ម្រតូីោប់ជាទែា 0 
សហើយបសរគលសនះអាចបញ្ចប់ការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្របេ់ខ្ល នួបនទ ប់ពីទែាទី 10។ 

o ឧ ហរែ៍ ម្របេិនសបើ Alex ជាអនក្សមើលណែ Robin ណែលបានស វ្ ើសតេា ីជិ្ាានសៅទែាទី01 ណខ្មក្ោ សនះ Robin 
នឹងម្រតូីចក្សចញពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ សហើយអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិសៅទែាទី12 ណខ្មក្ោ។ Alex 
រួរចប់សផ្ដើមីែដចត្តា ែីេ័ក្ែាីសៅទែាទី12 ណខ្មក្ោ សហើយអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិសៅទែាទី22 ណខ្មក្ោ។ 

ធ ើអនកគួរស្នន ក់ធៅផ្ទះរយៈធពលប៉ាុនា ន្? 

េម្រាប់បសរគលភារសម្រចើន អនក្រួរសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពល 10 ទែា បនទ ប់ពីអនក្ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាសលើក្ចសងសម្រកាយជាមួយបសរគលផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ 
COVID-19។ ទែាចសងសម្រកាយទនការប ះពាល់ផ្ទទ ល់ម្រតូីោប់ថាជាទែា 0។ អនក្រួរសាន ក្់សៅផ្ទះចប់ពីទែាទី 1 ែល់ទែាទី 10 សហើយអនក្អាច
ចក្សចញពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សៅទែាទី 11។ 

 

ធ ើអវ ីែលះស្រ វូបាន្ធលើកខលងពីវធិ្លន្រយៈធពល 10 ថ្ងៃ? 

សររួរសាន ក្់សៅផ្ទះរយៈសពល 14 ទែា ម្របេិនសបើពួក្គាត់ប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាទូសៅជាមួយបសរគលណែលម្របឈមខ្ពេ់នឹងជ្ាំងឺ COVID-19 
ែូចជា អនក្ជ្ាំងឺមហារ រក្ ឬជ្ាំងឺទឹក្សនមណផ្ែមម្របសភទទី II ឬម្របេិនសបើពួក្គាត់រេ់សៅ ឬស វ្ ើការសៅទីក្ណនែងម្របមូលផុ្្ាំគាន ។ 
ទីក្ណនែងម្របមូលផុ្្ាំ (Congregate facilities) រមួាន៖ 

• មែឌ លណែ ាំរយៈសពលណីង (Long-term care facilities) (LTCF) 

• មែឌ លណក្ណម្រប (Correctional facilities) 
• េណាា គារសាន ក្់សៅបនទប់ណម្ររមួយ (Single Room Occupancy) (SRO) 

• អសនាវាេិក្ដាា ន (Dormitories) 
• ជ្ម្រមក្េម្រាប់ពលរែាគាា នផ្ទះេណមបង (Shelters for unhoused persons) 

 

បសរគលេាំខាន់មួយចាំនួនអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិមសនសពលក្ាំែត់។ សៅក្ន ុងសពលានក្ងវះខាតបសរគលិក្ ា្ន់ ា្ រ 
បសរគលិក្ណផ្នក្ណែ ាំេសខ្ភាព បសរគលិក្េសន្រងាគ ះបនទ ន់ និងបសរគលិក្សេវាេងគមណែលអាចានការប ះពាល់ទល់មសខ្ផ្ទទ ល់ជាមួយ
អតិែិជ្នសៅក្ន ុងម្របព័នធេសខ្សាលភាពក្សារ ឬមែឌ លសាន ក្់សៅសដាយានជ្ាំនួយ អាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិបនទ ប់ពីទែាទី 7 ែោបណា 
ពួក្គាត់ានលទធផ្លសតេា  PCR test អីជិ្ាានសៅបនទ ប់ពីទែាទី 5។ 

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

ធ ើអនកខដលចាក់វ៉ា ក់ស្នាំងរចួ្ (vaccinated people) ចាាំបាច់្ស្រ វូធ វ្ ើច្ត្តា ែីស័កខដរឬធទ? 

• អនក្ណែលចក្់វា ក្់សាាំងរចួណែលប ះពាល់ជាមួយបសរគលណែលេងស័យ ឬម្រតូីបានបញ្ញា ក្់ថាានជ្ាំងឺ COVID-19 
ពសាំចាំបាច់ស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សទ ម្របេិនសបើពួក្គាត់បាំសពញត្តមលក្ខែៈីនិិចឆ ័យែូចខាងសម្រកាម៖ 

o រយៈសពលោ ងតិច 2 េបាដ ហ៍ ប សណនាមិនសលើេព ី3 ណខ្ រិតចប់ពីសពលណែលអនក្ចក្់វា ក្់សាាំងែូេចសងសម្រកាយ 
ណែលវា ក្់សាាំងែូេចសងសម្រកាយានន័យថា ជាែូេទី 2 សៅក្ន ុងឈសត 2 ែូេ (ែូចជា Pfizer ឬ Moderna) ឬ
មួយែូេទនវា ក្់សាាំងចាំនួនមួយែូេ។  

ន្ិង 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine#quarantine
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine#quarantine
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o ពសាំានសោរេញ្ញា  COVID-19 រិតចប់ពីការប ះពាល់ផ្ទទ ល់សលើក្ចសងសម្រកាយ។  

• ឧ ហរែ ៍ម្របេិនសបើ Alex បានទទួលែូេទី 2 ទនវា ក្់សាាំង Moderna សៅទែាទី01 ណខ្មក្ោ 
និងបានប ះពាល់ផ្ទទ ល់សៅទែាទី31 ជាមួយបសរគលណែលសម្រកាយមក្ម្រតូីបានស វ្ ើសតេាលទធផ្លីជិ្ាានជ្ាំងឺ COVID-19 សនះ Alex 
មិនចាំបាច់ស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សែើយ។ ស ះបីោ ងណា គាត់រួរបនាត្តមដានការឆ្ែងជ្ាំងឺរហូតែល់ទែាទី12 ណខ្សមសា។ 
ម្របេិនសបើគាត់ានសោរេញ្ញា សៅក្ន ុងសពលសនះ គាត់រួរដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ភាែ មៗ 
និង ក្់ទងសៅអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាព។ 

 

ធ ើែុ្ាំគួរធ វ្ ើធ សា ខដរឬធទ? 

• ម្របេិនសបើអនក្អាចទទួលបានការស វ្ ើសតេា សដាយេសីតថ ិភាព សយើងេូមណែនាំឱ្យអនក្ប ះពាល់ស វ្ ើសតេា រក្សមសោរ។ 
េូមបញ្ញា ក្់ថា លទធផ្លសតេាអីជិ្ាានសៅក្ន ុងរយៈសពល 10 ទែា ពសាំានន័យថា 
អនក្មិនអាចគាា នលទធផ្លីជិ្ាានសៅសពលសម្រកាយសទៀតសែើយ។ អនក្ម្រតូីស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះរយៈសពល 10 ទែា។ 

 
ធ ើគួរធ វ្ ើដូច្ធម្េច្ស្របសិន្ធបើអនកមាន្ធោគសញ្ញា ? 

• សោរេញ្ញា ជ្ាំងឺ COVID-19 រមួាន ម្ររនុសដដ  ឬម្ររនុញាក្់ ក្ែក្ ែក្ែសងា ើមញាប់ ឬពិបាក្ែក្ែសងា ើម អេ់ក្ាែ ាំង ឈឺសាច់ែសាំ 
ឬែងខ្ល នួ ឈឺក្ាល ឬណលងែឹងរេជាតិ ឬក្ែ ិន ឈឺក្ តឹងម្រចមសះ ឬសហៀរេាំសបារ ចង់ក្អ តួ ឬក្អ តួ ឬោក្។ 

ម្របេិនសបើអនក្ានសោរេញ្ញា  អនក្អាចានជ្ាំងឺ COVID-19 សហើយអនក្រួរអនសីតាត្តមការណែនាំេដ ីពីការសៅដាច់សដាយ
ណែក្សៅផ្ទះ។ េូម ក្់ទងសៅអនក្ផ្ដល់សេវាណែ ាំេសខ្ភាព និងម្រតូីស វ្ ើសតេា ម្របេិនសបើអាច។ 

 

ការដាក់កាំហិ  ន្ិងការផ្េល់ព័ ៌មាន្ខដលអន្ុវ ាទាាំងច្ាំធពាះ 
អនកធៅដាច់្ធដាយខែក ន្ិងអនកធ វ្ ើច្ត្តា ែីស័កធៅផ្ទះ 

 

• េូមសៅសាន ក្់សៅផ្ទះ។ េូមក្សាំសៅស វ្ ើការ ឬទីក្ណនែងសាធារែៈ។ 

• េូមសៅដាច់សដាយណែក្ពីអនក្ែទទសៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្ ឱ្យបានសម្រចើនត្តមណែលអាចស វ្ ើបាន 
និងពាក្់របាាំងមសខ្សៅសពលេថ ិតជាមួយអនក្ែទទ។ េូមសាន ក្់សៅក្ន ុងបនទប់ណាមួយចាេ់លាេ់ 
និងឆ្ងា យពីអនក្ែទទសៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្ឱ្យបានសម្រចើនត្តមណែលអាចស វ្ ើបាន។ 
ជាការេាំខាន់ណែលអនក្ម្រតូីសៅឆ្ងា យពីអនក្ណែលម្របឈមនឹងជ្ាំងឺ ា្ន់ ា្ រ។  

• េូមសម្របើម្របាេ់បនទប់ទឹក្សដាយណែក្ ម្របេិនសបើអាច។ 

• េូមក្សាំចមែ ិន ឬបសម្រមើមហ បូេម្រាប់អនក្ែទទ។ 

• េូមក្សាំអនសញ្ញា តឱ្យានអនក្សៅសលងផ្ទះរបេ់អនក្។ 

• េូមក្សាំសម្របើម្របាេ់មស្ាបាយែឹក្ជ្ញ្ជ នូសាធារែៈ ជ្ិះរែយនារមួគាន  ឬរែយនាត្តក្់េសី។ 

 វ ិ្ ីទប់ស្នត  ់ការរ កកោលដាលជាំងឺ  

• ម្រតូីខ្ទប់ាត់សៅសពលក្ែក្ ឬក្ណាដ េ់។ ខ្ទប់ាត់ និងម្រចមសះសដាយសម្របើម្រក្ដាេអនម័យ ឬក្ណាដ េ់ដាក្់ទែអាី 
រឺមិនណមនទែរបេ់អនក្សទ បនទ ប់មក្ម្រតូីសបាះសចលម្រក្ដាេអនម័យសនះ សៅក្ន ុង្សងេាំោម និងម្រតូីលាងទែភាែ មៗ។ 

• ម្រតូីលាងទែឱ្យបានញឹក្ញាប់ និងសាែ តលែ សដាយសម្របើសាបវូ  និងទឹក្រយៈសពលោ ងតិច 20  ី និទី ជាពិសេេបនទ ប់ពីក្ែក្ 
ក្ណាដ េ់ ឬញឹេេាំសបារ ឬបនទ ប់ពីសម្របើម្របាេ់បនទប់ទឹក្រចួ។ 
អាចសម្របើម្របាេ់ទឹក្អាល់ក្សលលាងទែណែលានជាតិអាល់ក្សលោ ងតិច 62% ជ្ាំនួេឱ្យសាបវូ  
និងទឹក្ម្របេិនសបើសមើលសៅគាា នសាន មម្របឡាក្់។ 

• មិនម្រតូីសម្របើម្របាេ់េាា រៈក្ន ុងផ្ទះរមួគាន ។ មិនម្រតូីសម្របើម្របាេ់ចន ណពងទឹក្ េាា រៈផ្ទះបាយ ក្ណនសងសពាះសគា េាា រៈសលើណម្ររ 
ឬីតថ ុសផ្សងៗសទៀតជាមួយេាជ្ិក្សៅក្ន ុងផ្ទះរបេ់អនក្។ បនទ ប់ពីសម្របើម្របាេ់ីតថ ុ ាំងសនះរចួ ម្រតូីលាងេាែ តឱ្យបានសាែ តលែ
សដាយសម្របើសាបវូ  និងទឹក្។ េសមែៀក្បាំពាក្់អាចសបាក្រក្់សៅក្ន ុងា េសីនសបាក្រក្់ទូសៅសដាយសម្របើទឹក្សដដ  និងទឹក្សាបវូ  
ឬអាចដាក្់បណនថមទឹក្ស វ្ ើឱ្យេ ប សណនាមិនណមនជាីតថ ុចាំបាច់សែើយ។ 

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

បញ្ា រ ទផ្ទខាងសលើតស បងាក នទែ វ រ េាា រៈបាំពាក្់សផ្សងៗ បងគន់ ទូរេ័ពទ សតសលទូរទេសន៍ កូ្នសសារ កាដ រឆ្ន ុច តស និងតសក្ាលណម្ររ។ 
ជាមួយគាន សនះ ម្រតូីលាងេាែ ត និងេាែ ប់សមសោរណែលអាចានីតថ ុោីសចញពីោងកាយសៅសលើសនះ។ ម្រតូីសម្របើន្រេា យបាញ់ 
ឬម្រក្ណាត់ជូ្តេាែ ត និងេាែ ប់សមសោរ សៅត្តមការណែនាំសៅសលើសាែ ក្ផ្លិតផ្ល។ 
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ការអន្ុវ ាខងទាាំធៅផ្ទះ  

• ម្រតូីេម្រាក្ ពិសារទឹក្ឱ្យបានសម្រចើន សលបថាន ាំ acetaminophen (Tylenol®) សែើមបីបនថយជ្ាំងឺម្ររនុសដដ  និងការឈឺចប់។ 
 

o េូមបញ្ញា ក្់ថា ក្សារអាយសតិចជាង 2 
ឆ្ងន ាំមិនម្រតូីផ្ដល់ថាន ាំផ្ទដ សាយទិញខ្ល នួឯងសដាយពសាំបានពិភាក្ាជាមួយសីជ្ាបែឌ ិតសែើយ។ 

o េូមបញ្ញា ថា ថាន ាំមិនអាច “ពាបាល (cure)” ជ្ាំងឺ COVID-19 និងមិនបញ្ឈប់អនក្មិនឱ្យឆ្ែងជ្ាំងឺសែើយ។ 

• េូមណេវ ងរក្សេវាណែ ាំេសខ្ភាពម្របេិនសបើសោរេញ្ញា របេ់អនក្កាន់ណត ា្ន់ ា្ រ 
ជាពិសេេម្របេិនសបើអនក្កាន់ណតម្របឈមនឹងជ្ាំងឺ ា្ន់ ា្ រ។ 

o ធោគសញ្ញា ខដលបងាហ ញថា 
អនកគួរខសវ ងរកធសវខងទាាំធវជជស្នស្រសា រមួ្មាន្ 
ពិបាកដកដធងហើម្ ឈឺមិ្ន្ស្រពម្បា ់ 
ឬខែន្ធដើម្ស្រទូង អារម្ាែ៍ម្ិន្ន្ឹងន្រ 
មិ្ន្ដឹងែល នួ្ ឬភាា ក់ៗ ស្នវ យបបូរមា ់។ 

បញ្ជ ីធន្ះពុាំមាន្ធោគសញ្ញា ខដលអាច្មាន្ទាាំងអស់ធែើយ។ 
េូម ក្់ទងសៅអនក្ផ្ដល់សេវាសីជ្ាសាន្រេា របេ់អនក្េម្រាប់សោរេញ្ញា សផ្សងៗសទៀតណែល ា្ន់ ា្រ 
ឬជាបញ្ញា ម្រពួយបារមាេម្រាប់អនក្។ 

● ម្របេិនសបើអាច េូមទូរេ័ពទជាមសនមសនសពលអសញ្ា ើញសៅជួ្បសីជ្ាបែឌ ិតរបេ់អនក្ ឬមនទ ីរសពទយ រចួម្របាប់ថា 
អនក្ក្ាំពសងក្ាំពសងដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្សដាយសារជ្ាំងឺ COVID-19 សែើមបីសរៀបចាំបសរគលិក្េសខ្ភាពទទួលអនក្ 
និងការពារអនក្ែទទមិនឱ្យឆ្ែងជ្ាំងឺ។ 

o េូមក្សាំរង់ចាំសៅបនទប់រង់ចាំ និងម្រតូីពាក្់ា េម្ររប់សពលសីលា ាំងអេ់ ម្របេិនសបើអាច។ 
o េូមទូរេ័ពទសៅសលខ្ 911 អនក្ម្រតូីម្របាប់អាំពីការបញ្ជ នូ 

និងជ្ាំនួយសីជ្ាសាន្រេា ណែលអនក្ម្រតូីដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្សដាយសារជ្ាំងឺ COVID-19។ 
o េូមក្សាំសម្របើម្របាេ់មស្ាបាយែឹក្ជ្ញ្ជ នូសាធារែៈ។ 

  

ធ ើខផ្នកសុែភាពស្នរធ្លរែៈន្ឹងជូន្ដាំែឹងដល់កខន្លងធ វ្ ើការរបស់ែុ្ាំខដរឬធទ? 

ណផ្នក្េសខ្ភាពសាធារែៈនឹងមិនជូ្នែាំែឹង ឬបងាា ញព័ត៌ានផ្ទទ ល់ខ្ល នួណាមួយរបេ់អនក្សៅក្ណនែងស វ្ ើការរបេ់អនក្សែើយ 
ម្របេិនសបើមិនានភាពចាំបាច់សែើមបីការពារេសខ្ភាពរបេ់អនក្ ឬេសខ្ភាពអនក្ែទទ។ 

 

សូម្អរគុែច្ាំធពាះកិច្ចសហការរបស់អនកធៅកន ុងបញ្ញហ សុែភាពស្នធ្លរែៈដ៏សាំខាន្់ធន្ះ។ 
 

COVID-19 អាចបងកឱ្យានភាពត្តនតឹងអារមាែ៍ 
សនះរឺជាបសចចក្សទេមួយចាំនួនេម្រាប់ម្ររប់ម្ររងេសខ្ភាពផ្ល ូី ចិតាសៅក្ន ុងសពលណែលគាា នភាពចាេ់

លាេ់៖ 

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

 
បសចចក្សទេ CDC េម្រាប់សដាះម្រសាយភាពត្តនតឹងសៅក្ន ុងសពលសក្ើតានជ្ាំងឺោតតាត៖  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html  
 

ក្ាំ ណែបណនថមទនការណែនាំ ាំងសនះ និងោល់បទបញ្ញា របេ់មន្រនា ីេសខាភិបាល ាំងអេ់ ានសៅ៖   

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

 
ម្របេិនសបើអនក្ានេាំែួរបណនថម េូមចូលសមើលសីបសាយត៍ www.acphd.org ទូរេពទសៅណខ្សជ្ាំនួយអាំពីជ្ាំងឺ COVID  

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

ពិបាកដកដ
ធងហើម្ 

ខែន្ធដើម្ស្រទូង 
ឬឈឺធដើម្ស្រទូង 

ស្នវ យ 
បបូរមា ់ 

ម្ិន្នឹ្ងន្រ 
ម្ិន្ដឹងែល នួ្ 

ធោគសញ្ញា
ៃ្ន់្ ៃ្រធផ្េងធទៀ  

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) 

កម្ាវ ថ ុ  លទធផ្លធ សា អវជិជមាន្ COVID-19 ពុាំខម្ន្ជាលកខែែឌ សស្រមាប់ការស្រ ែប់ធៅធ វ្ ើការវញិធែើយ។ 

Alameda County Public Health Department (ACPHD) សបដជាា ធានចាំសពាះេសខ្ភាព 
និងេសីតថ ិភាពរបេ់បសរគល ាំងអេ់ណែលរេ់សៅ ឬស វ្ ើការសៅAlameda County។ 
សយើងេូមអររសែចាំសពាះអនក្ ាំងអេ់គាន ណែលអនសីតាសៅត្តមការណែនាំរបេ់រែា 
ឬអាជាា ្រមូលដាា នេម្រាប់េសីតថ ិភាពក្ណនែងស វ្ ើការ ណែលរមួាន ការណែនាំឱ្យសម្របើម្របាេ់របាាំងមសខ្ ការធានថា បសរគល ាំងអេ់
េថ ិតសៅចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីគាន  ការម្រតួតពិនិតយសោរេញ្ញា ជាម្របចាំ និងការគាាំម្រទឱ្យបសរគលិក្ឈឺសាន ក្់សៅផ្ទះ។ 
 
ជ្ាំងឺ COVID-19 ក្ាំពសងរ រក្ោលដាលសៅក្ន ុងេហរមន៍របេ់សយើង សហើយអនក្អាចានបសរគលិក្ណែលផ្ទ ុក្ី ររសេសនះ។ 
សោងត្តមបទបញ្ញា របេ់មន្រនា ីេសខាភិបាល (Health Officer Orders) របេ់សយើង បសរគលណែលផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ COVID-19 
ចាំបាច់ម្រតូីសាន ក្់សៅផ្ទះ និងសៅឆ្ងា យដាច់សដាយណែក្ពីអនក្ែទទរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា។ សៅទែាទី 11 
ម្របេិនសបើពួក្គាត់ណលងានជ្ាំងឺម្ររនុសដដ  សហើយសោរេញ្ញា សផ្សងៗសទៀតបាន្ូរម្រសាល 
ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ និងអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិបាន។ ACPHD 
សូម្ខែនាំធដាយទទូច្សូម្ឱ្យន្ិធយជកទាាំងអស់អន្ុញ្ញា  ឱ្យបុគគលផ្ទ កុជាំងឺ COVID-19 ស្រ ែប់ធៅធ វ្ ើការវញិធៅកន ុងរយៈធពល 10 
ថ្ងៃបនទ ប់ពីចាប់ធផ្េើម្ធោគសញ្ញា  (ឬពីការធ វ្ ើធ សា វជិជមាន្ធលើកទីមួ្យ ស្របសិន្ធបើគ្នា ន្ធោគសញ្ញា )។ 
 
បសរគលភារសម្រចើនណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ជ្ាំងឺ COVID-19 ចាំបាច់ម្រតូីស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្សៅផ្ទះរយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា 
រិតចប់ពីទែាណែលបានប ះពាល់។ សៅទែាទី 11 ម្របេិនសបើពួក្គាត់ពសាំានសោរេញ្ញា សទ 
ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ និងម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិ។ ម្រក្មុមួយចាំនួនសគារពត្តមការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្ 14 ទែា 
លក្ខខ្ែឌ សនះរមួបញ្ច លូ ាំងបសរគលណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ជាមួយអនក្ណែលម្របឈមខ្ពេ់នឹងជ្ាំងឺ ា្ន់ ា្ រ COVID-19 ផ្ងណែរ (ឧ ហរែ៍ 
អនក្ជ្ាំងឺទឹក្សនមណផ្ែមម្របសភទទី II ឬអនក្ណែលធាែ ប់ពាបាលជ្ាំងឺមហារ រក្) ម្រពម ាំងអនក្ណែលរេ់សៅ 
ឬស វ្ ើការសៅទីក្ណនែងម្របមូលផុ្្ាំគាន  (ឧ ហរែ៍ ពនធនគារ អសនាវាេិក្ដាា ន និងមែឌ លណែ ាំជ្ាំងឺជាសែើម)។ 
សយើងមិនណែនាំឱ្យនិសោជ្ក្តម្រមូីឱ្យបសរគលិក្បងាា ញលទធផ្លអីជិ្ាានសែើមបីអាចម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិសែើយ 
ម្របេិនសបើពួក្គាត់បានបញ្ចប់ការស វ្ ើច្ត្តា ែីស័កជាសាថ ពរ។  
 
អនសសាេន៍ ាំងសនះរឺជាបទដាា នេសខ្ភាពសាធារែៈសដាយណផ្ែក្សលើភ័េត ុត្តងណបបីទិាសាន្រេា  និងការណែនាំពីនយក្ដាា ន 
California Department of Public Health (CDPH) និងមជ្ឈមែឌ ល Centers for Disease Control and Prevention (CDC) 
េហព័នធ ។ ការស វ្ ើសែើងីញិេម្រាប់អនក្ណែលបានស វ្ ើសតេា ីជិ្ាានពីមសន ពសាំានភាពចាំបាច់សែើយ 
សដាយសារការអនសីតាសនះពសាំានតទមែណផ្នក្សីជ្ាសាន្រេា សទ សហើយានភ័េត ុត្តងបញ្ញា ក្់ចាេ់ថា 
មនសេសភារសម្រចើនសលើេលសបពសាំអាចចមែងសមសោរសែើយសៅសម្រកាយពីរយៈសពល 10 ទែា។ 
 
ការស វ្ ើសតេាបញ្ញា ក្់អីជិ្ាានពសាំណមនជាមស្ាបាយានម្របេិទធភាពសែើមបីក្ាំែត់ថាសតើបសរគលសនះអាចចមែងសមសោរឬអត់សែើយ 
សដាយសារការស វ្ ើសតេាេាំខាន់ខាែ ាំងអាចស វ្ ើសៅសលើភារលែ ិតី ររសេណែលងាប់សៅរយៈសពលប សនា នេបាដ ហ៍បនទ ប់ពីបសរគលាន ក់្ណលងអា
ចចមែងសមសោរបាន។ ការស វ្ ើសតេាបញ្ញា ក្់ក្៏ម្រតូីការសហដាា រចនេមព ័នធេសខាភិបាលផ្ងណែរ។ ACPHD 
មិ្ន្ផ្េល់លិែិ បញ្ញជ ក់សស្រមាប់អនកស្រ ែប់ធៅធ វ្ ើការវញិ ន្ិងមិ្ន្ខែនាំឱ្យមាន្លិែិ ពីស្រគូធពទយ ឬអនកផ្េល់ធសវធវជជស្នស្រសា ធែើយ។ 
 

េូមអររសែចាំសពាះក្ិចចេហការ និងការចូលរមួរបេ់អនក្សៅក្ន ុងការរក្ាេសីតថ ិភាពេម្រាប់េហរមន៍របេ់សយើង។ 
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្ន្ធ្លន្សស្រមាប់ព័ ៌មាន្បខន្ាម្  

• 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 

 

 ាំែភាជ ប់សស្រមាប់ព័ ៌មាន្បខន្ាម្  

•  ី ធិានការម្រតូីអនសីតាចាំសពាះការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្របេ់អនក្ជ្ាំងឺ 

និងការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្អនក្ណែលប ះពាល់ផ្ទទ ល់ (Isolation of a Case and Quarantine of Contacts) សៅ 

Alameda County ណែលរមួាន បទបញ្ញា របេ់មន្រនា ីេសខាភិបាលេដ ីពីការដាក្់ខ្ល នួសៅដាច់សដាយណែក្ 

និងការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្៖ https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine.page 

• ការចក្សចញពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្៖ https://covid-19.acgov.org/covid19-

assets/docs/isolation-quarantine/when-can-i-leave-isolation-khm-2021.01.26.pdf 

• ឯក្សារណែនាំរបេ់ CDPH 

េដ ីពីការស វ្ ើចត្តា ែីេ័ក្េម្រាប់បសរគលិក្ណែ ាំេសខ្ភាពណែលប ះពាល់ជាមួយី ររសេ SARS-CoV-2 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CHCQ/LCP/Pages/AFL-21-08.aspx  

• អវ ីណែលអនក្រួរណែណឹឹឹងអី រណឹ-19 ណែសឹើមវ ីការពារខ្្ ឹួនអនក្ និងអនណក្ទទ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet-

Khmer.pdf 

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

 

ន្ិយម្ន្័យ 
 

 
 

 
អនកផ្ទ ុកជាំងឺ 

• បសរគលណែលម្រតូីមនទ ីរពិសសា្ន៍បញ្ញា ក្់ថា ានជ្ាំងឺ COVID-19 

• ម្រតូីេថ ិតសៅដាច់សដាយណែក្ និងម្រតូីសជ្ៀេវាងសៅក្ណនែងស វ្ ើការរយៈសពលោ ងតិចែប់ (10) ទែា។ 
សៅក្ន ុងរយៈសពល 24 សា ងចសងសម្រកាយទនការសៅដាច់សដាយណែក្ 
ពួក្គាត់ពសាំានជ្ាំងឺម្ររនុសដដ សដាយពសាំបានសម្របើម្របាេ់ថាន ាំ Tylenol 
ឬថាន ាំសផ្សងៗសទៀតណែលបនថយអាការៈម្ររនុសដដ  សហើយសោរេញ្ញា  ាំងអេ់
សផ្សងៗសទៀតម្រតូីានភាព្ូរម្រសាលម្រពមៗគាន ។ 
ម្របេិនសបើបសរគលាន ក្់បាំសពញលក្ខែៈីនិិចឆ ័យ ាំងអេ់សនះ 
សនះពួក្គាត់ម្រតូីបានចត់ទសក្ថាណលងផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺសទៀតសហើយ។ ម្របេិនសបើពួក្គាត់មិនបាំសពញ
ត្តមលក្ខែៈីនិិចឆ ័យ ាំងអេ់សនះសទ 
សនះពួក្គាត់ម្រតូីបនា សៅដាច់សដាយណែក្រហូត ល់ណតពួក្គាត់បាំសពញត្តមលក្ខែៈីនិិចឆ ័យ ាំងអេ់
សនះ។   

ពួក្គាត់អាចចក្សចញពីការសៅដាច់សដាយណែក្ និងម្រតែប់សៅស វ្ ើេក្មាភាពែូចម្របម្រក្តីីញិបាន។ 
ចាំែស ចសនះរមួ ាំងការម្រតែប់សៅស វ្ ើការីញិផ្ងណែរ។ 

 
 

អនកប៉ាះពាល់ 

• េាជ្ិក្ម្ររួសារ ាំងអេ់របេ់អនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ អនក្ណែ ាំអនក្ឆ្ែង 

ឬបសរគលសផ្សងៗសទៀតណែលបានចាំណាយសពល ≥ 15 នទី សៅក្ន ុងចាា យ 6 ហវ វ៊ីតពីអនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ 

សៅក្ន ុងអាំែុងសពលឆ្ែងរបេ់អនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ (សដាយាន ឬគាា នពាក្់ា េ)។ 

• អនក្ប ះពាល់រឺជាអនក្ណែលានទាំនក្់ទាំនងជាមួយអនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺសៅក្ន ុងរយៈសពលឆ្ែង។ CDC 

ក្ាំែត់ថា ការទាំនក្់ទាំនង រឺជាការេថ ិតសៅក្ន ុងចាា យ 6 សដាយាន ឬគាា នពាក្់ា េ 

ពីអនក្ណែលានផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺ សៅក្ន ុងរយៈសពលោ ងតិច 15 នទី។ 

ការទាំនក្់ទាំនងជាប់ៗគាន ណែលានរយៈសពលេរសបោ ងតិច 15 នទី ក្ន ុងមួយទែា 

អាចចត់ទសក្ថាជាការប ះពាល់ផ្ទទ ល់។  

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/isolation-quarantine.page
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/when-can-i-leave-isolation-khm-2021.01.26.pdf
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/isolation-quarantine/when-can-i-leave-isolation-khm-2021.01.26.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CHCQ/LCP/Pages/AFL-21-08.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet-Khmer.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet-Khmer.pdf
https://covid-19.acgov.org/recovery.page
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រយៈធពលឆ្លង 

• រយៈសពលណែលអនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺអាចចមែងី ររសេសៅអនក្ែទទ សពាលរឺសៅសពលណែលពួក្គាត់អាចបងករ 
ការឆ្ែង។  
o ការចាប់ធផ្េើម្រយៈសពលឆ្ែង៖ រយៈសពល 48 សា ង មសនសពលសចញសោរេញ្ញា ែាំបូង (ណតអនក្ផ្ទ ុក្

ជ្ាំងឺណែលសចញសោរេញ្ញា ) ឬរយៈសពល 48 សា ងមសនសពលម្របមូលេាំណាក្ (អនក្ផ្ទ ុក្ជ្ាំងឺណែលគាា ន
សោរេញ្ញា ណតប សសណាា ះ)។ 

o ការបញ្ច ប់រយៈសពលឆ្ែង៖ រយៈសពលោ ងតិច 10 ទែា ន្ិងរយៈសពលោ ងតិច 24 
សា ងបនទ ប់ពីជាេះសេបើយ។ 

រយៈធពលសម្ៃាំ 
• ចសនែ ះសពលណែលអនក្ប ះពាល់ានទាំនក្់ទាំនង រហូតែល់សពលណែលគាត់សចញសោរេញ្ញា  (ឬ

អាចសចញសោរេញ្ញា ) 
o រយៈសពលេមា ាំ៖ 2-14 ទែាបនទ ប់ពីការទាំនក្់ទាំនង (ការទាំនក្់ទាំនងអាចបនា ) 
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ព័ ៌មាន្ធដើម្បីជួយស្រគួស្នររបស់អនក  

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 េម្រាប់ក្មា ី ិ្ ី ណចក្ចយអាហារ ាំងអេ់ េូមចូលសមើលសីបសាយត៍ 

https://covid-19.acgov.org/food-housing-finance.page  រចួេូមចសច បញ្ា ីព័ត៌ានអាំពីការទទួលបានអាហារ 

(Food Access Resource List) 
 

អ ាស្របធយជន៍្ខងទាាំសុែភាព (Health Care Benefits) 

• ជ្ាំនួយេម្រាប់ការចសះស ា្ ះធានោ ប់រងេសខ្ភាព អនក្បសចចក្សទេធានោ ប់រងេសខ្ភាព៖   
1-800-422-9495 

• ដាក្់ពាក្យត្តមអនឡាញសែើមបីសេន ើេសាំជ្ាំនួយពីក្មា ី ិ្ ី MediCAL និងក្មា ី ិ្ ីសផ្សងៗសទៀត៖  
https://www.mybenefitscalwin.org/ 

 
ពិធស្រគ្នះ/សុែភាពផ្ល វូចិ្ ា (Mental Health/Counseling) 

• ACCESS- 1-800-491-9099 8:30-5:00 M-F សេវាជ្ាំនួយេម្រាប់អនក្ានីបិតា ិសៅ Alameda County (24 សា ង) ៖ 1-800-

273-8255 

• សេវាគាាំម្រទអនក្ានីបិតា  ិ(Crisis Support Services of Alameda County Teen Text Line៖ េរសេរអក្សរ “SAFE” សផ្ាើសៅសលខ្ 

20121 ចប់ពីសា ង 4 លាា ច ែល់សា ង 11 យប់ជាសរៀងោល់ទែា។ 

• ណខ្សទូរេ័ពទពាបាលការសម្របើម្របាេ់ថាន ាំសញៀន និងបញ្ជ នូបនា  (Substance Use Treatment and Referral Helpline)៖ 1-844-682-

7215 8:30 ម្រពឹក្ ែល់សា ង 9:00 យប់ M-F សារជាេាំសែងេម្រាប់ការសៅសៅសម្រដសា ងស វ្ ើការ។ 

• ណខ្សទូរេ័ពទជាតិការពារការស វ្ ើអតាឃាត (National Suicide Prevention Lifeline) (24 សា ង)  1-800-273-8255 (English) ឬ 

1-888-628-9454 (Spanish) 

• ណខ្សទូរេ័ពទ ីបិតាផ្ល ូី ចិតា ា្ន់ ា្ រ (Disaster Distress Helpline) (24 សា ង)  1-800-985-5990 ឬសផ្ាើសារជាអក្សរ “TalkWithUs” 

សៅសលខ្ 66746 

• េូមចូលសមើលសីបសាយត៍ COVID របេ់សខាន្ី Alameda County សែើមបីទទួលបានព័ត៌ានបណនថម៖ https://covid-

19.acgov.org/coping.page 

 
ជាំនួ្យហិរញ្ា វ ថ ុ (Financial Assistance)   
េូមពិនិតយសមើលរែាបាលទីម្រក្ងុក្ន ុងមូលដាា នរបេ់អនក្ពាក្់ព័នធនឹងជ្ាំនួយហិរញ្ា ីតថ ុពាក្់ព័នធនឹងជ្ាំងឺកូ្ី រែេម្រាប់ទីម្រក្ងុនីមួយៗ៖   

• 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  

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
https://covid-19.acgov.org/coping.page
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
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• 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  

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

 
ព័ ៌មាន្អាំពីលាំធៅដាឋ ន្ ន្ិងព័ ៌មាន្ធផ្េងៗធទៀ  

• េូមទូរេ័ពទសៅសលខ្ 211 

 
អាជីព/ការងារ (ម្ជឈម្ែឌ លអាជីព) 

• Eden Area 
សីបសាយត៍៖ www.edenareaonestop.org  
អសីណមល៖ edenareaajcc@rubiconprograms.org 
ទូរេ័ពទ៖ (510) 672-4150 ឬ (925) 914-7675  
 

• Tri-Cities 
សីបសាយត៍៖ www.ohlone.edu/careercenter  
អសីណមល៖ careercenter@ohlone.edu 
ទូរេ័ពទ៖ (510) 742-2323 
 

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

• Tri-Valley 
សីបសាយត៍៖ www.trivalleyonestop.org  
អសីណមល៖ employerservices@clpccd.org  
ទូរេ័ពទ៖ (925) 560-9431 

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
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


Contact

Public Health Department:
(510) 267-8000 Main Line

COVID-19 Information: 
(510) 268-2101

www.acphd.org

Colleen Chawla – Agency Director

Kimi Watkins-Tartt – Director

Nicholas Moss, MD – Health Officer

When Can I Leave Isolation? 01/26/2021

ខ្ញ ុំគិត ឬដឹងថា ខ្ញុំមានជុំងឺ COVID-19 ហ ើយខ្ញ ុំមានហោគញ ញ្ា ។

ហតើខ្ញ ុំអាចចាកហចញពីការដាក់ខល នួហៅដាច់ហដាយឡែកហៅហពលណា?

អ្នកអាចនៅក្កែរអ្នកដទៃបន្ទា ប់ពី៖

• រយៈនពល 10 ទងៃ គិតចាប់ពីអ្នកនចញនោគសញ្ញា ជា
នលើកដំបូង និង

• រយៈនពល 24 ន ៉ោ ងនោយគ្មា នជំងឺគ្គនុនដៅ និង
• នោគសញ្ញា ជំងឺ COVID-19 របស់អ្នកបានធូរនសែើយ។

ខ្ញ ំបាននធវ ើនតសត វជិជ ននេនោគ COVID-19 ប៉ោ៉ុក្នត ខ្ញ ំព៉ុំ ន

នោគសញ្ញា នៃ នតើខ្ញ ំអាចចាកនចញពីការោក់ខល នួនៅោច់

នោយក្ែកនៅនពលណា?

គ្តូវស្នន ក់នៅផ្ាះ និងនៅឆ្ងៃ យពីអ្នកដទៃរហូតដល់

បញ្ចប់រយៈនពល 10 ទងៃ គិតចាប់ពីនពលក្ដលអ្នកនធវ ើនត
សត ន ើញ ននេនោគ។

ទងៃសូនយ (0) គឺជាទងៃដំបូងក្ដលនចញនោគ
សញ្ញា ឬទងៃក្ដលអ្នកគ្តវូបាននធវ ើនតសត ។

នៅទងៃៃី 11 អ្នកអាចចាកនចញពីការ
ោក់ខល នួនៅោច់នោយក្ែក។.*

អ្នកមិនចាុំបាច់ទាល់ឡតហ វ្ ើហតញត ហ ើញថាគ្មា នហមហោគ ហដើមបីចាកហចញពីការ
ដាក់ខល នួហៅដាច់ហដាយឡែក ឬវលិត្តែប់ហៅហ វ្ ើការវញិហែើយ។

*ប៉ុគគលេួយចំនួនតូចគួរោក់ខល នួនៅោច់នោយក្ែករយៈនពល 20 ទងៃនៅនពល នការក្ែនំ្ទពីនវជជបែឌិ ិត។

ការឡែនុំ៖ ហតើខ្ញ ុំអាចចាកហចញពីការដាក់ខល នួ

ហៅដាច់ហដាយឡែក(Isolation) ហៅហពលណា?


