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សេចក្តីណែនាំខាងសរោម គឺេាំរាបអ់្នក្ណែលមាន ឬទាំនងជាមានជាំងឺ COVID-19. 

អ្នក្ររូវបានសគបញ្ជា សោយដាក្ខ់្លួនអ្នក្សោយសៅឯសោ ពីសររោះអ្នក្បានស វ្ើសរេតវជិាមាននូវជាំងឺ COVID-19 ឬ
អ្នក្ផ្តល់សេវាណែទាំេុខ្ភាព មានោរមមែ៍ថាអ្នក្ោចមានជមង ឺCOVID-19 សដាយណផ្ែក្សលើសរាគេញ្ជា នន
របេ់អ្នក្។ សទោះបីជាអ្នក្មនិបានទទួលនូវលទធផ្លសរេតវជិាមាននូវជមង ឺCOVID-19 ក្ស៏ដាយ, របេិនសបើ
អ្នក្ក្ាំពុងមានសរាគេញ្ជា ផ្តត សាយ និងសរាគេញ្ជា ននែូចជាផ្តត សាយ, វាោចសៅរចួ ណែលថាអ្នក្បានឆ្លង
រចួស ើយ។ ផ្ទុយសៅវញិ សទោះបីជាអ្នក្មនិមានសរាគេញ្ជា ននក្ស៍ដាយ ប ុណនតអ្នក្បានទទួលនូវលទធផ្ល  
សរេតវជិាមាននូវជាំងឺ COVID-19  រចួស ើយ, អ្នក្ោចចមលងសមសរាគសៅសោយអ្នក្ែទទបាន។ 

អ្នក្ររូវណរដាក្ខ់្លួនឯងសោយសៅឯសោ យ ងសោចណាេ់ ១០ ទែង បនទ បពី់សរាគេញ្ជា ែាំបូងរបេ់អ្នក្បាន
បង្ហា ញសចញមក្ ស ើយ យ ងសោចណាេ់ ១ ទែង (២៤ សមា ង) បនទ បពី់រគុនសតត របេ់អ្នក្បានបារស់ៅវញិ 
សដាយមនិសរបើថាន ាំបនថយរគុនសតត , ស ើយសរាគេញ្ជា ននសផ្េងសទៀររបេ់អ្នក្ បានរបសេើរស ើង។ របេិនសបើ
អ្នក្ មនិធ្លល បម់ាននូវសរាគេញ្ជា សទសនោះ, អ្នក្ររូវណរដាក្ខ់្លួនឯងសោយសៅឯសោ រយៈសពល ១០ ទែងគិរចាប់
ពីទែងរក្ស ើញសរេតវជិាមាន របេ់អ្នក្។ 

អ្នុវរតតាមជាំោ៊ា នខាងសរោម សែើមបជួីយ ោរររ ោររកី្រាលដាលទនជាំងឺ។ 

ជូនែាំែឹងអ្ាំពីទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធ ជាបនទ ន ់

● អ្នក្ររូវណរ ជូនែាំែឹងអ្ាំពីទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធថា ពួក្សគររូវបានលារររដាងសោយបានែឹងថា, 
ពួក្សគោចនិងមានលទធភាពទទួលនូវជាំងឺ COVID-19, ស ើយពួក្សគររូវណរដាក្ខ់្លួនសោយសៅដាច់
សដាយណ ក្ពីសគឯង។ 

● ទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធ រមួមានអ្នក្ណែលរេ់សៅជាមយួ, ទែគូជិរេនិទធ, អ្នក្សមើលណែ និងអ្នក្សផ្េង
ណាសទៀរ ណែលអ្នក្េថិរសៅចាំង្ហយ ៦  វីរ សលើេពី ១៥ នទី តាាំងពី ៤៨ សមា ង មុនសពលសរាគ
េញ្ជា ននរបេ់អ្នក្បានចាបស់ផ្តើម ឬខ្ែៈសពលណែលអ្នក្ក្ាំពុងមានសរាគេញ្ជា ។ 
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● ទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធររូវណរដាក្ខ់្លួនសោយសៅដាចស់ដាយណ ក្ សទោះបីជាពួក្សគមានោរមមែ៍េុខ្
រេួល ឬេុខ្េបាយក្ស៏ដាយ សររោះវាោចចាំណាយសពលពី ២ សៅ ១៤ ទែង េរមាបស់រាគេញ្ជា
ននបង្ហា ញ ស ើយពួក្សគោចឆ្លងក្នុងក្ាំ ុងសពលសនោះ។ 

● ទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធ គួរណរសយងសៅសលើ សេចក្តីណែនាំអ្ាំពីោរដាក្ខ់្លួនសោយសៅដាចស់ដាយណ ក្
េាំរាបោ់រមានទាំនក្ទ់ាំនងជិរេនិទធ ជាមយួអ្នក្ណែលមានជាំងឺខូ្រ  ណូាវរី  េុ - ២០១៩ ឬ Home 

Quarantine Instructions for Close Contacts to People with Coronavirus Disease 2019 

(COVID-19) សៅឯ www.LongBeach.gov/COVID19.  

សាន ក្ស់ៅផ្ទោះ សលើក្ណលងណរសៅទទួលោរពាបាល 

● កុ្ាំសៅស វ្ើោរ សាលាសរៀន ឬក្ណនលងសាធ្លរែៈ។ 
● របេិនសបើអ្នក្ររូវចាក្សចញពីផ្ទោះ ខ្ែៈសពលណែលអ្នក្ឈ,ឺ េូមកុ្ាំសរបើមស្ាបាយស វ្ើែាំសែើ រសាធ្លរ

ែៈ។ សរបើយនយនតផ្តទ ល់ខ្លួន របេិនសបើោចស វ្ើសៅបាន។ របេិនសបើអ្នក្ មនិោចសបើក្ឡាន
សដាយខ្លួនឯងបានសទ ររូវរក្ាចមាង យឆ្ងង យតាមណែលោចស វ្ើសៅបាន រវាងអ្នក្ និងអ្នក្សបើក្បរ។
ទុក្ចាំ របងែួចចុោះសរោម ស ើយរក្គ់រមបមុខ្។ 

● របេិនសបើោចស វ្ើសៅបាន, េូមសោយមាននរណាមាន ក្ប់ញ្ាូ នោោរ និងរបេ់របរចាាំបាចស់ផ្េងៗ
មក្សោយ។ ពួក្សគគួរណរ ទុក្របេ់របរទាំងសនោះសៅមារទ់វ ររបេ់អ្នក្។ របេិនសបើអ្នក្ ររូវោរជួប
នរណាមាន ក្ស់ៅមារទ់វ ររបេ់អ្នក្, ចូររក្គ់រមបមុខ្។ 

ណញក្ខ្លួនអ្នក្សចញពីអ្នក្ែទ៍ទ សៅក្នុងផ្ទោះរបេ់អ្នក្ 

● សាន ក្ស់ៅក្នុងបនទបជ់ាក្ល់ាក្ម់យួ ស ើយសៅឆ្ងង យពីអ្នក្ែទ៍ទ សៅក្នុងផ្ទោះរបេ់អ្នក្ តាមណែលោច
ស វ្ើសៅបាន។ 

○ ពាយមេថិរសៅចមាង យយ ងរិច ៦  វីរ ពីអ្នក្ែទទ រមួទាំងកុ្មារ របេិនសបើោចោចស វ្ើ
សៅបាន។ 

○ សនោះមានសារៈេាំខានជ់ាពិសេេ របេិនសបើអ្នក្រេ់សៅជាមយួមនុេេណែលមានោនិភយ័
ខ្ពេ់ ទនជាំងឺ ង្ន់្ ងរ។ ពិចារណាអ្ាំពីោរសរៀបចាំរសបៀបរេ់សៅជាំនួេ េរមាបពួ់ក្សគ 
របេិនសបើោចស វ្ើសៅបាន។ 

● សរបើបនទបទឹ់ក្ដាចស់ដាយណ ក្។ របេិនសបើមនិោចស វ្ើសៅបានសទ េូមេមាែ របនទបទឹ់ក្បនទ បពី់សរបើ
រចួ។ 

http://longbeach.gov/globalassets/health/media-library/documents/diseases-and-condition/information-on/novel-coronavirus/general-public-handouts-and-graphics/covhomequarantine
http://longbeach.gov/globalassets/health/media-library/documents/diseases-and-condition/information-on/novel-coronavirus/general-public-handouts-and-graphics/covhomequarantine
http://longbeach.gov/globalassets/health/media-library/documents/diseases-and-condition/information-on/novel-coronavirus/general-public-handouts-and-graphics/covhomequarantine
http://www.longbeach.gov/COVID19
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● សបើក្បងែួចនន ឬសរបើក្ង្ហា រ ឬមា េីុនររជាក្ ់សៅក្ណនលងរមួ ឬក្ណនលងណែលណចក្គ្នន សរបើក្នុងផ្ទោះ 
របេិនសបើោចស វ្ើសៅបាន សែើមបធី្លនបាននូវលាំ ូរខ្យល់លែ។ 

● កុ្ាំអ្នុញ្ជា រសោយសភញៀ និងក្ាំែរច់ាំនួនមនុេេ ណែលចូលមក្ និងសចញពីផ្ទោះរបេ់អ្នក្។ 
● កុ្ាំរគបរ់គងេរវចិញ្ច ឹម ឬេរវែទទសទៀរ សៅសពលណែលអ្នក្ឈ។ឺ 
● កុ្ាំសរៀបចាំ ឬបសរមើោោរែល់អ្នក្ែទទ។ 

របេិនសបើអ្នក្មនិោចណញក្ខ្លួនអ្នក្ពីអ្នក្ែទទ សៅក្នុងផ្ទោះរបេ់អ្នក្ 

● អ្នក្ណែទាំ និងអ្នក្ណែលរេ់សៅជាមយួ គួរណរសៅឆ្ងង យពីអ្នក្ យ ងរិច ៦  វីរ។ 
● អ្នក្ណែទាំ និងអ្នក្ណែលរេ់សៅជាមយួ គួរណររក្គ់រមបមុខ្ និងសរសាមទែសៅសពលណែលពួក្សគ 

○ មនិោចសៅឆ្ងង យពីអ្នក្ យ ងរិច ៦  វីរ 
○ េមាែ របនទប ់ឬបនទបទឹ់ក្របេ់អ្នក្ 
○ ទាំនងជានឹងប ោះរល់ជាមយួនឹងវរថុរាវ និង/ឬទឹក្រ ាំអិ្ល ក្នុងខ្លួនរបេ់អ្នក្ (ែូចជា សញើេ, 

ទឹក្មារ,់ ក្ាំោក្, ទឹក្េាំសបារ, ក្ែួរ, ទឹក្សនម ឬរាគរេូ)។ 

រក្គ់រមបមុខ្ សៅសពលអ្នក្សៅជុាំវញិអ្នក្ែទទ 

● រក្គ់រមបមុខ្ សៅសពលអ្នក្សៅណក្បរអ្នក្ែទ៍ទ ឬេរវចិញ្ច ឹម ស ើយមុនសពលអ្នក្ចូលមនទីរសពទយ ឬ
ោរយិល័យរគូសពទយ។ 

● របេិនសបើអ្នក្មនិោចរក្គ់រមបមុខ្បានសទ (ឧទ រែ៍ សដាយសារណរវាបណាត លសោយពិបាក្
ែក្ែសងាើម) បនទ បម់ក្ អ្នក្ណែលរេ់សៅជាមយួអ្នក្ មនិគួរសៅក្នុងបនទបណ់រមយួជាមយួអ្នក្សទ។ 

● សក្មងោយុសរោម ២ ឆ្ងន ាំ ស ើយអ្នក្ណាមាន ក្ ់ណែលមនិោចសដាោះគរមបមុខ្សចញ សដាយខ្លួនឯងបាន 
មនិគួររក្គ់រមបមុខ្ស ើយ។ 

● ពរ័ម៌ានទូសៅ េតីអ្ាំពីោរគរមបមុខ្ 
○ គរមបមុខ្ គួរណរររូវបានរក្ស់លើរចមុោះ និង មាររ់បេ់អ្នក្។ 
○ នីរិវ ិ្ ីទនោរសដាោះសចញ៖ សដាោះ និងសបាោះសចាលនូវសរសាមទែ (របេិនសបើមាន) លាងទែ, 

យក្សចញ និងសបាោះសចាលនូវគរមបមុខ្របេ់អ្នក្, បនទ បម់ក្លាងទែរបេ់អ្នក្មតងសទៀរ។ 

● សមើលសេចក្តីណែនាំបណនថម ក្នុងោររគបមុខ្ ឬបិទបាាំងមុខ្ សៅ www.longbeach.gov/covid19 

សៅសរោម មូលដាា នជាំងឺ COVID-19 Basics. 

http://www.longbeach.gov/covid19
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រគប ឬខ្ទបោ់រក្ែក្ និងក្ណាត េ់របេ់អ្នក្ 
● រគបមារ ់និងរចមុោះរបេ់អ្នក្ ជាមយួនឹងរក្ដាេ់សេតើង សពលអ្នក្ក្ែក្ ឬក្ណាត េ់។ 
● សបាោះរក្ដាេ់សេតើង ណែលបានសរបើរបាេ់រចួក្នុង្ុងេាំរាមជាជួរ។ 
● បនទ បម់ក្ ររូវលាងទែភាល មៗ។ 

សជៀេវាងោរណចក្រ ាំណលក្របេ់របរផ្តទ ល់ខ្លួន 

● កុ្ាំណចក្រ ាំណលក្ចានបាយ, ណក្វផឹ្ក្, ណពង, េាំភារៈ ូបចុក្សផ្េងៗ, ក្ណនេង ឬក្ណនលងសែក្ ជាមយួអ្នក្
ែទទ ឬេរវចិញ្ច ឹម សៅក្នុងផ្ទោះ។ 

● លាងរបេ់របរសផ្េងៗ សោយបាន មរច់រជ់ាមយួសាប៊ាូ និងទឹក្ បនទ បពី់សរបើរបាេ់រចួ។ 

លាងទែរបេ់អ្នក្សោយបានញឹក្ញាប ់

● លាងទែរបេ់អ្នក្សោយបានញឹក្ញាប ់និង មរច់រ ់ជាពិសេេបនទ បពី់ផ្លុ ាំរចមុោះ, ក្ែក្, ក្ណាត េ់
របេ់អ្នក្ ឬសៅបនទបទឹ់ក្ និងមុនសពលញុាាំ ឬសរៀបចាំោោរ។ 

● សរបើសាប៊ាូ និងទឹក្ យ ងសោចណាេ់ ២០ វនិទី។ 

● របេិនសបើសាប៊ាូ និងទឹក្មនិោចរក្បាន, េូមេាំោរទែរបេ់អ្នក្ជាមយួទឹក្ស វ្ើអ្នមយ័ទែ ណែល
មានជារិោល់កុ្លយ ងសោចណាេ់ ៦០%, ចាក្ោ់ល់កុ្លសនោះសលើទផ្ទទែទាំងអ្េ់របេ់អ្នក្ 
ស ើយររែុេវាចូលគ្នន  រ ូរទល់ណរពួក្សគេងួរ។ សរបើសាប៊ាូ និងទឹក្ របេិនសបើអ្នក្សមើលស ើញថា
ទែរបេ់អ្នក្ក្ខ្វក្។់ 

លាងេាំោរ និងេាំឡាបស់មសរាគ សលើទផ្ទណែល “ប ោះរល់សរចើន” ទាំងអ្េ់ សរៀងរាល់ទែង 

● ទផ្ទប ោះរល់សរចើនបាំផុ្រ រមួមាន ខានស ើ្, សលើរុ, របដាបម់លួតាមមារទ់វ រ, របដាបរ់បដារបនទបទឹ់ក្, 
បងគន,់ ទូរេ័ពទ, ោត រចុច, សែសបលរ និងរុណក្បរណរគសែក្។ 

● លាងេាំោរ និងេាំឡាបស់មសរាគសចាល សៅសលើទផ្ទននណែលោចមានជារិទឹក្ក្នុងខ្លួនវា។ 
● សរបើរបដាបល់ាងេាំោរក្នុងផ្ទោះ និងថាន ាំបាញ់េាំឡាបស់មសរាគ ឬរបដាបជូ់រេាំឡាបស់មសរាគ, តាមោរ

ណែនាំរបេ់សាល ក្ផ្លិរផ្ល។ 
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● េូមសមើលោរណែនាំអ្ាំពីោរេាំោរ ក្នុងោរ បង្ហា រោររកី្រាលដាលទនជាំងឺផ្លូវែសងាើមសៅក្នុងផ្ទោះ 
Preventing the Spread of Respiratory Illness in the Home សៅសលើសគ ទាំពរ័ Long Beach 
COVID-19។ 

សរើមនទីរេុខាភបិាល នឹងជូនែាំែឹងែល់ក្ណនលងស វ្ើោរ ឬសាលាសរៀនរបេ់ខ្ញុ ាំណែរឬសទ? 

● មនទីរេុខាភបិាលនឹងមនិជូនែាំែឹង ឬផ្េពវផ្ាយពរ័ម៌ានផ្តទ ល់ខ្លួនណាមយួអ្ាំពីអ្នក្ សៅោន់
ក្ណនលងស វ្ើោរ ឬសាលាសរៀនរបេ់អ្នក្ស ើយ សលើក្ណលងណរចាាំបាចរ់រូវស វ្ើែូសចនោះ សែើមបោីរររេុខ្
ភាពរបេ់អ្នក្ ឬេុខ្ភាពរបេ់អ្នក្ែទទ។ មនទីរេុខាភបិាល នឹងផ្តល់ក្ាំែរេ់ាំគ្នល់មយួ សែើមប ី
សដាោះសារអ្វរតមានរបេ់អ្នក្ ពីសាលាសរៀន ឬពីក្ណនលងស វ្ើោរ របេិនសបើអ្នក្ររូវោរ ក្ាំែរេ់ាំគ្នល់
សនោះ។ 

ោរណែរក្ាសៅផ្ទោះេរមាបម់នុេេណែលមានសរាគេញ្ជា រេសែៀង
នឹងជាំងឺ COVID-19 

ោរណែនាំសនោះ ផ្តល់នូវោរណែនាំអ្ាំពីោរណែរក្ាសៅផ្ទោះ េរមាបអ់្នក្ណែលមានសរាគេញ្ជា ទនជាំងឺ COVID-19 
រមួមាន ក្ែក្, ែសងាើមខ្លី/ែងាក្ ់ឬពិបាក្ែក្ែសងាើម, រគុន, រគុនញាក្,់ ញា ក្ម់តងស ើយមតងសទៀរ, ឈឺសាចែុ់ាំ,
ឈឺក្ាល, ឈឺក្ ឬបារប់ងរ់េជារិ ឬក្លិនែមី, េទោះរចមុោះ ឬស ៀរេាំសបារ, រមូល ឬក្ែួ រ និងរាគ។ មនុេេជា
សរចើនណែលមានជាំងឺ  COVID-19 មានជមងឺរសាលៗ ស ើយនឹង្ូររសាលស ើងវញិសៅផ្ទោះ ែូសចនោះស ើយ ពួក្សគ
មិនចាាំបាចស់ៅជួបរគូសពទយស ើយ។ 

មនិមានោរពាបាលជាក្ល់ាក្ណ់ាមយួ ចាំសរោះវរី  េុណែលបណាត លសោយមានជាំងឺ COVID-19 ស ើយ។ 
ខាងសរោមសនោះគឺជាជាំោ៊ា ន ណែលអ្នក្ោចអ្នុវរត សែើមបជួីយ អ្នក្សោយ្ូររសាលស ើង៖ 

● េាំរាក្ 

● ផឹ្ក្វរថុរាវសោយបានសរចើន 

● សលបថាន ាំោសេតាមែូីស វន (Tylenol®) សែើមបបីនថយរគុន និងោរឈចឺាប។់ 
○ េូមក្រេ់មាគ ល់ថា កុ្មារណែលមានោយុរិចជាង ២ ឆ្ងន ាំ មនិគួរររូវបានផ្តល់ថាន ាំផ្តត សាយ

ណែលទិញតាមសខានស ើ្ សដាយមនិបាននិយយជាមយួសវជាបែឌិ រ ជាមុនសនោះស ើយ។ 

http://longbeach.gov/globalassets/health/media-library/documents/diseases-and-condition/information-on/novel-coronavirus/unusedoutdated-media/cleaninginfographic
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○ េូមក្រេ់មាគ ល់ថា ថាន ាំទាំងសនោះមនិោច “ពាបាល” ជាំងឺបានសទ ស ើយក្ម៏និបឈឈបនូ់វ 
ោរចមលងសមសរាគបានណែរ។ 

សពលណាររូវណេវងរក្ោរពាបាល 

● របេិនសបើអ្នក្អ្ភវិឌ្ឍននូ៍វេញ្ជា រពមានោេននទាំងសនោះ * ចាំសរោះជាំងឺ COVID-19, េូមទទួលនូវ
ោរពាបាល ឬចាំណាបោ់រមមែ៍សវជាសាស្រេតជាបនទ ន៖់ 

○ ពិបាក្ែក្ែសងាើម 
○ ឈចឺាប ់ឬរឹងរទូងជាបរ់ ូរ 
○ ោរភន័តរច ាំែមី ឬអ្េមរថភាពក្នុងោរភាញ ក្ស់ ើងវញិ 
○ បបូរមារ ់ឬមុខ្រេោប/់សខ្ៀវ 

*បញ្ា ីសនោះ មនិរាបប់ញ្ចូ លទាំងអ្េ់ស ើយ។ េូមពិសរគ្នោះជាមយួអ្នក្ផ្តល់សេវាសវជាសាស្រេតរបេ់អ្នក្
ចាំសរោះសរាគេញ្ជា សផ្េងៗសទៀរ ណែល ង្ន់្ ងរ ឬស វ្ើសោយអ្នក្មានោររពួយបារមមែ៍។ េូមទូរេ័ពទ
សៅសលខ្ ៩១១ របេិនសបើអ្នក្មានោេននណផ្នក្សវជាសាស្រេតៈជូនែាំែឹងែល់របរិបរតិក្រថា អ្នក្មាន
ឬគិរថាអ្នក្ោចមានជាំងឺ COVID-19។ របេិនសបើោចស វ្ើសៅបាន, រក្គ់រមបមុខ្រក្ណារ ់មុន
សពលជាំនួយសវជាសាស្រេតមក្ែល់។ 

● ទូរេ័ពទសៅជាមុន មុនសពលសៅជួបរគសូពទយ៖ អ្នក្របណ លជាោចទទួលបាននូវែាំបូនម ន តាម
ទូរេ័ពទ រមួមានទាំងោរពិភាក្ាជាមយួរគូសពទយរបេ់អ្នក្ របេិនសបើអ្នក្ររូវោរពិនិរយ ឬស វ្ើសរេត។ 

● របេិនសបើអ្នក្សៅពិនិរយសៅមែឌ លេុខ្ភាព, េូមរក្គ់រមបមុខ្ មុនសពលអ្នក្ចូល សែើមបោីរររ
អ្នក្ែទទពីោរឆ្លងសមសរាគពីអ្នក្។ 

● របេិនសបើអ្នក្ មនិមានអ្នក្ផ្តល់សេវាណែទាំេុខ្ភាព ឬោរធ្លនរា បរ់ង, េូមទក្ទ់ងមក្ណខ្េ 
ពរ័ម៌ានរបេ់សយើង តាមសលខ្ (៥៦២) ៥៧០-INFO (៤៦៣៦) ។ 
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ពរម៌ានបណនថម 
ទេេន សគ ទាំពរ័ COVID-19 ទីរកុ្ង ងប៊ាឆី្ www.LongBeach.gov/COVID19 េរមាបព់រ័ម៌ានបណនថម។ 
ទូរេ័ពទសៅអ្នក្ផ្តល់សេវាណែទាំេុខ្ភាពរបេ់អ្នក្ េរមាបេ់ាំែួរណាមយួ ណែលទក្ទ់ងសៅនឹងេុខ្ភាព
របេ់អ្នក្។ របេិនសបើអ្នក្មនិមានអ្នក្ផ្តល់សេវាណែទាំេុខ្ភាព ឬោរធ្លនរា បរ់ងសទសនោះ, េូមទក្ទ់ងមក្
ណខ្េពរ័ម៌ានរបេ់សយើង តាមសលខ្ (៥៦២) ៥៧០-INFO (៤៦៣៦)។ 

 

http://www.longbeach.gov/COVID19

