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នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈរបស់ខោនធី Los Angeles (Public Health) កំពុងខសន ើសុំជំនួយរបស់អ្នកខ ើម្បី
ជួយពនយឺតការរកីរាលដ្ឋលននជំងឺដ លបងកខ ើងខដ្ឋយខម្ខរាគកូរ ណូាប្បខេទថ្មី (COVID-19) ខៅកន ុងខោនធី 
Los Angeles។ នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈសូម្ផ្តល់ជូនអ្នកនូវព័ត៌មានទូខៅមួ្យចំនួនអំ្ពីជំងឺ COVID-19 
ប្ពម្ទងំវវ ធាធានការណ៍ជាក់លាក់ដ លអ្នកគួរខធវ ើខ ើម្បីជួយបង្កក រការរកីរាលដ្ឋលននជំងឺ COVID-19។  

 
រ ៉ុណតែម ើអ្នកអាចរេួមេទបាតណែរឬមទ?  

ការរមួ្ខេទ គឺជាសកម្មភាពធម្មតារបស់ម្នុសស និងជាវ ធាធីខ ើម្បីមានភាពសបាយរកីរាយខដ្ឋយមិ្នបាច់ខចញ 
ពីផ្ទះរបស់អ្នក។ ខទះជាយ៉ា ងណាក៏ខដ្ឋយ វាជាការសំោន់ដ លកន ុងអំ្ ុងជំងឺរាតតាតសកល (pandemic) ខនះ 
អ្នកគួរអ្នុវតតការរមួ្ខេទដ លមានសុវតថ ិភាពជាងមុ្នតាម្វ ធាធីថ្មីៗ។ ខនះគឺជាគន្លះមួ្យចំនួនអំ្ពីរខបៀបរកីរាយ 
កន ុងការរមួ្ខេទ និងខ ើម្បីខចៀសវាងការចម្្ងជំងឺ COVID-19។  
 
1. ែឹងពីរមរៀរចេលងររស់ជាំងឺ COVID-19។  

• អ្នកអាចឆ្លងជាំងឺ COVID-19 ពីេត៉ុសសណែលាតវា។  

o ខម្ខរាគខនះអាចឆ្្ងខៅម្នុសសដ លសថ ិតកន ុងគំលាតប្បដែល 6 ែវ ីតពីបុគគលដ លមានជំងឺ 
COVID-19 ខៅខពលដ លបុគគលខនាះកអក កណាត ស់ ឬនិយយ។  

o ខម្ខរាគខនះអាចឆ្្ងតាម្រយៈការប៉ាះពាល់ខដ្ឋយផ្ទទ ល់ជាមួ្យទលកមាត់ ឬស្លេលម ៍របស់ពួកខគ។  

o ម្នុសសអាចចម្្ងខម្ខរាគខនះកន ុងរយៈខពលពីរថ្ងៃមុ្នស្េលពួកខគខចញខរាគសញ្ញា ណាមួ្យ។  

o ម្នុសសមួ្យចំនួនឆ្្ងជំងឺ COVID-19 ខដ្ឋយមិ្នខចញខរាគសញ្ញា ខ ើយ ប៉ាុដនត ពួកខគខៅដតអាច
ចម្្ងជំងឺខនះខៅអ្នក នទបាន ដ ល។  

• ម ើងមៅាតមរឿងជាមប្ចើតណែលប្ វូមរៀតសូប្ អ្ាំពីជាំងឺ COVID-19 តិងការរេួមេទ។  

o ជំងឺ COVID-19 ប្តូវបានរកខ ើញខៅកន ុងលាម្ករបស់ម្នុសសដ លបានឆ្្ងខម្ខរាគ។ 

o ជំងឺ COVID-19 មិ្នប្តូវបានរកខ ើញខៅកន ុងទលកកាម្ ឬទលករំអិ្លខយនីខៅខ ើយខទ។ 

o ខយើង លងថាខម្ខរាគកូរ ណូាខផ្សងៗខទៀតមិ្នង្កយឆ្្ងតាម្ការរមួ្ខេទខ ើយ។  

 
2. រេួមេទជាេួ េត៉ុសសណែលជិ សន ិទធតឹងអ្នក។  

• អ្នកគឺជាដែគូរេួមេទណែលាតស៉ុវ ថិភាពរាំផ៉ុ ររស់អ្នក។ ការសខប្ម្ចកាម្នលងមិ្នចម្្ងជំងឺ COVID-
19 ខ ើយ ជាពិខសសខបើសិនជាអ្នកលាងន របស់អ្នក (និងតុកកតារមួ្ខេទណាមួ្យ) ជាមួ្យសាប ូ  និងទលក
រយៈខពលយ៉ា ងតិច 20 វវ ធានាទីមុ្ននិងខប្កាយការរមួ្ខេទ។  

• ដែគូណែលាតស៉ុវ ថិភាពរាំផ៉ុ ទីពរីគឺតរណាាន ក់ណែលអ្នករស់មៅជាេួ ។ ការប៉ាះពាល់ជិតសន ិទធិ — 
រមួ្ទងំការរមួ្ខេទ — ជាមួ្យម្នុសសមួ្យប្កមុ្តូចជួយទប់សាក ត់ការរាតតាតននជំងឺ COVID-19។  

• អ្នកគួរណ មចៀសវាងការរ ៉ះពាល់ជិ សន ិទធ  — រេួទាំងការរេួមេទ — ជាេួ េត៉ុសសមប្ៅប្គួសារររស់អ្នក។  

• មរើសិតជាអ្នកជួរជាេួ ដែគូរេួមេទររសអ់្នកជាទូមៅតាេអ្តឡាញ ឬចិញ្ច ឹេជីវ ិមោ ការរេួមេទ 
ចូរសប្មាកពីការណាត់ជួបផ្ទទ ល់។ ការណាត់ជួបតាម្វខី អូ្ ការខផ្ញើសារដបបរមួ្ខេទ (sexting) ឬ
បនទប់ជដជកកម្ានត  (chat room) គឺជាជខប្ម្ើសដ លមានសុវតថ ិភាពជាងសប្មាប់អ្នក។  

 

រចច ុរបតនភាពថ្មីៗ៖  
7/22/20៖ បានផ្លេ ល់ប្ត រូរយៈស្េលដាក់ឲ្យស្ៅដាច់ស្ដាយឡែកស្ៅផ្ទះេី 3 ថ្ងៃស្ៅ 24 ស្ ៉ោ ងស្ដាយគ្មម នអការៈ
គ្រនុស្តៅ ។ រយៈស្េលឡែលនរណា ា ក់គ្រវូបានចារ់ទុកថាអាចចម្េងស្ម្ស្ោរបាន គ្រូវបានផ្លេ ល់ប្ត រូេី 48 
ស្ ៉ោ ងស្ៅ 2 ថ្ងៃម្ុនស្េលចាប្់ស្ផ្ៅើម្ស្ចញស្ោរលញ្ញា ។ 
7/3/20៖ បានបដនថម្ព័ត៌មានទក់ទងនលងម្នុសសដ លគ្មម នខរាគសញ្ញា អាចចម្្ងជំងឺបាន។  ក៏បានបដនថម្
ព័ត៌មានអ្ំពីការពនារកំខណើតបនាទ ន់ផ្ងដ រ។  
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3. ម វ្ ើការណថ្ទាំកន ុងអ្ាំឡុងមពលរេួមេទ។  

• ការមថ្ើរអាចចេលងជាំងឺ COVID-19 បាតយ ងងា ។ ខចៀសវាងការខថ្ើបនរណាមាន ក់ដ លមិ្នឡម្ន
សថ ិតខៅ កន ុងប្កមុ្តូចននការប៉ាះពាល់ជិតសន ិទធរបស់អ្នក។  

 

• ការលិឍរតធគូទ (ទវ រលាេក) (ា ់មលើរតធគូទ) អាចចេលងជាំងឺ COVID-19។ ខម្ខរាគខៅកន ុងលាម្ក
អាចចូលខៅកន ុងមាត់របស់អ្នកបាន។  

• មប្សាេអ្នេ័  តិងប្ទនរ់ការពារការម ទ្ ៀ ទឹកា ់ (dental dams) អាចកា ់រតថ ការរ ៉ះពាល់  
ជាេួ ទឹកា ់ ឬលាេកជាពិខសសកន ុងអំ្ ុងខពលរមួ្ខេទខដ្ឋយខប្បើមាត់ ឬតាម្រនធគូថ្។  

• ការលាងសាា  េ៉ុត តិងមប្កា ពីរេួមេទ ររ ត ណ សាំនត់ជាងមពលណាៗទាំងអ្ស់។ លាង
ថ្ែឲ្យបានញលកញាប់ជាមួ្យសាប ូ  និងទលករយៈខពលយ៉ា ងតិច 20 វវ ធានាទី។  
 

o លាងតុកកតារមួ្ខេទជាមួ្យសាប ូ  និងទលកខតត អ្ ុនៗ។  
o ស េ ប់្ខម្ខរាគខលើកាត រចុច និងថាច់ស្គសគ ីន ដ លអ្នកខប្បើរមួ្គ្មន ជាមួ្យអ្នក នទ (សប្មាប់

ការជដជកជាវខី អូ្ សប្មាប់ការទសសនាខរឿងអាសអាភាស ឬសប្មាប់អ្វ ីខផ្សង)។  
 
4. រំលងការរេួមេទមរើសិតជាអ្នក ឬដែគូររសអ់្នកមាតអារេមែ៍េិតប្សួល ល្ តួ។  

• មរើសិតជាអ្នក ឬដែគូររសអ់្នកអាចតឹងាតជាំងឺ COVID-19 ចូរខចៀសវាងការរមួ្ខេទ និងជាពិខសស 
ការខថ្ើប។  

• មរើសិតជាអ្នកចារ់មផែើេាតអារេមែ៍េិតប្សួល ល្ តួ អ្នកប្បដែលជាជិតខចញខរាគសញ្ញា ននជំងឺ COVID-19 ដ ល 

អាចរាប់បញ្ច លូការរមួ្ផ្សនំនខរាគសញ្ញា  ូចោងខប្កាម្៖ ប្គនុខតត ឬប្គនុរង្ក កអក  ក ខងហ ើម្ខី្ ឬពិបាក 
 ក ខងហ ើម្ ខែវែត់អ្ស់កមំ្ាង ឈឺសាច់ ុំឬឈឺខល នួ ឈឺកាល ឈឺបំពង់ក រមូ្លខពាះឬកអ តួចខង្កអ រ រាររសូ 
តលងប្ចមុ្ះឬខែៀរសខម្ារ ឬដលង លងរសជាតិឬកិ្ន។  បញ្ជ ីខរាគសញ្ញា ខនះមិ្នរាប់បញ្ច លូទងំអ្ស់ខនាះខទ។   

• មរើសិតជាអ្នកមចញអ្ការៈប្គតុមៅែ  កាក ែកែមងហើេ ល្  ីឬអ្នកផ្តល់ខសវាដថ្ទសំុខភាពរបស់អ្នកប្បាប់អ្នកថា 
អ្នកទំនងជា នជំងឺ COVID-19 អ្នកគួរដតដ្ឋក់ខល នួឯងឲ្យខៅដ្ឋច់ខដ្ឋយដ កខៅផ្ទះ។ ខបើសិនជាអ្នក 
ខចញខរាគសញ្ញា ស្ផ្េងស្ទៀរឡែល នចុះប្ញ្ជ ីោងខលើ ឬមានខរាគសញ្ញា ដ លគួរឲ្យប្ពួយបារម្ភណាមួ្យ
ដ លមិ្នមានខៅកន ុងបញ្ជ ី សូម្ប្បលកាជាមួ្យអ្នកផ្តល់ខសវារបស់អ្នកអំ្ពីភាពចំបាច់ខ ើម្បីខធវ ើខតសត  
និងដ្ឋក់ឲ្យខៅដ្ឋច់ខដ្ឋយដ កេីស្រ។   

• ការោក់ ល្ តួឲ្យមៅោច់មោ ណឡក ប្េូវឲ្យសថ  ិមៅផទ៉ះរយៈខពលយ៉ា ងតិច 10 នថ្ៃ គិតចប់ពីខពលដ ល 
អ្នកខចញខរាគសញ្ញា  ំបូង និងយ៉ា ងតិចបំផ្ុត 24 ខមា៉ា ងបនាទ ប់ពីអ្ការៈប្គនុខតត របស់អ្នករលាយបាត់
ខដ្ឋយមិ្នខប្បើប្បាស់ថាន  ំខែើយខរាគសញ្ញា របស់អ្នក ( ូចជាកអក និង ក ខងហ ើម្ខី្) មានភាពធូរប្សាល។ 

• ប្តូវប្បាក ថាប្បារ់អ្នករ ៉ះពាល់ជិ សន ិទធររសអ់្នកទាំងអ្ស់ថា ពួកមគចាាំបាច់ប្ វូមៅោច់មោ ណឡក 
រយៈខពល 14 នថ្ៃបនាទ ប់ពីការប៉ាះពាល់ចុងខប្កាយរបស់ខគជាមួ្យអ្នក។  អ្នកប៉ាះពាល់ជិតសន ិទធរមួ្មានបុគគល 
ទងំអ្ស់ដ លសថ ិតកន ុងចមាៃ យ 6 ែវ ីតពីអ្នកកន ុងរយៈខពលយូរជាង 15 នាទ ីខដ្ឋយចប់ខផ្តើម្ពី 2 ថ្ងៃមុ្ន
ខពលអ្នកចប់ខផ្តើម្ខចញខរាគសញ្ញា រែូត ល់រយៈខពលដ្ឋក់ឲ្យខៅដ្ឋច់ខដ្ឋយដ ករបស់អ្នកបញ្ច ប់។ 
ខលើសពីខនះ ជនណាមាន ក់ដ លបានប៉ាះពាល់សារធាតុរាវននរាងកាយ និង/ឬសារធាតុបខញ្ចញរបស់អ្នក 
( ូចជាប្តូវបានកអក/កណាត ស់ដ្ឋក់ ខប្បើខប្គឿងបរ ធាខភាគអាហាររមួ្គ្មន  ឬទលកមាត់ ឬបានផ្តល់ការដថ្ទ ំ
 ល់អ្នកខដ្ឋយមិ្នបានពាក់ឧបករណ៍ការពារ) ចំបាច់ប្តូវឡរដ្ឋក់ឲ្យខៅដ្ឋច់ខដ្ឋយដ ក។ 

• មរើសិតជាអ្នក ឬដែគូររសអ់្នកាតរញ្ហហ ស៉ុ្ភាព ណែលអាចរណាែ លឲ្យមកើ ជាំងឺ COVID-19 
កាត់ណ ង្ត់ ង្រ អ្នកក៏ប្បដែលជាគួររំលងការរមួ្ខេទផ្ងដ រ។  

o បញ្ញហ សុខភាពរមួ្មាន ូចជាជំងឺសួត ជំងឺខបះ ូង ជំងឺទលកខនាម្ដផ្អម្ ជំងឺម្ហារកី 
ឬប្បព័នធភាពសុាំចុះខខាយ (ឧទែរណ៍ការមានខម្ខរាគ HIV ដ លមិ្នបានបស្គង្កក ប 
(unsuppressed HIV) និងចំនួន CD4 ទប)។  

 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
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5. រងាា រមេមោគ HIV ការឆ្លងជាំងឺតាេការរេួមេទ (STIs) មផសងមទៀ  តិងការាតដផទមពា៉ះ
ណែលេិតបាតមប្ោងទ៉ុក។  

• មប្សាេអ្នេ័ ៖ ខប្សាម្អ្នាម័្យជួយបង្កក រខម្ខរាគ HIV និងជំងឺឆ្្ងតាម្ការរមួ្ខេទ (STIs)។ 
សប្មាប់ព័ត៌មានអំ្ពីរខបៀបកុម្ម ៉ាង់ខប្សាម្អ្នាម័្យខដ្ឋយឥតគិតនថ្្ សូម្ចូលខៅកាន់ 
lacondom.com/order-condoms។ 

• PrEP តិង PEP៖ ការខលបថាន ជំាប្បចំខ ើម្បីបង្កក រ (Pre-exposure prophylaxis; PrEP) និងការខលបថាន  ំ 
ជាប្បចំខប្កាយប៉ាះពាល់ខ ើម្បីបង្កក រ (Post Exposure Prophylaxis) សុទធដតជួយបង្កក រខម្ខរាគ HIV។ 
សប្មាប់ព័ត៌មានបដនថម្អំ្ពី PrEP និង PEP សូម្ចូលខៅកាន់getprepla.com។  

• ការម វ្ើម សែ រកមេមោគ HIV តិងជាំងឺកាេមោគ (STD)៖ ការខធវ ើខតសត រកខម្ខរាគ HIV និងជំងឺកាម្ខរាគ  
ខផ្សងខទៀតគឺជាវ ធាធី ៏សំោន់ខ ើម្បីការពារសុខភាពរបស់អ្នក។ ខ ើម្បីដសវងរកទីកដន្ងដ លផ្តល់ការ 
ខធវ ើខតសត រកខម្ខរាគ HIV និងជំងឺកាម្ខរាគដ លខៅជិតអ្នក សូម្ចូលខៅកាន់ gettested.cdc.gov។ 

 

• ការណថ្ទាំសប្ារ់មេមោគ HIV សប្មាប់ម្នុសសដ លមានផ្ទ ុកខម្ខរាគ HIV វាជាការសំោន់ដ លប្តូវសថ ិត  
កន ុងការដថ្ទ។ំ សប្មាប់ព័ត៌មានអំ្ពីការដថ្ទខំម្ខរាគ HIV និងការរកាបនទ ុកខម្ខរាគដ លមិ្នអាច
រកខ ើញបាន (undetectable viral load) សូម្ចូលខៅកាន់ getprotectedla.com/uu/get-hiv-treatment 

• ការពតារកាំមែើ ៖ ខធវ ើឲ្យប្បាក ថាអ្នកមានការពនារកំខណើតកន ុងទប្ម្ង់ ៏មានប្បសិទធភាពមួ្យសប្មាប់
សបាត ែ៍ោងមុ្ខខនះ។ ចូលខៅកាន់ https://www.bedsider.org/where_to_get_it 
ខ ើម្បីដសវងរកជខប្ម្ើសពនារកំខណើតដ លមានតនម្្ទប ឬឥតគិតនថ្្ដ លខៅជិតអ្នក។  

• ការពតារកាំមែើ រនទ ត់៖ អាចប្តូវបានខប្បើខ ើម្បីការពារកំុឲ្យមាននផ្ទខពាះរែូត ល់ប្បំានថ្ៃ បនាទ ប់ពីការ  
រមួ្ខេទខដ្ឋយមិ្នមានការការពារ។ អ្នកអាចទទួលបានប្បខេទមួ្យចំនួន ូចជា Plan B ខៅតាម្
កដន្ងលក់ថាន ខំដ្ឋយមិ្នបាច់មានខវជជបញ្ញជ  ូចជាហាងលក់ថាន  ំហាងលក់ខប្គឿងខទស (ទូរសពទខៅជាមុ្ន 
ខ ើម្បី លងថាមានឬក៏អ្ត់) ឬតាម្អ្នឡាញ។ សប្មាប់ IUD សាា ន់ (copper IUD) និង Ella អ្នកចំបាច់ប្តូវ 
ប្បលកាខយបល់ជាមួ្យអ្នកផ្តល់ខសវាដថ្ទចំម្បង, OBGYN ឬគី្និក។ ខ ើម្បីដសវងយល់បដនថម្ សូម្ចូលខៅ  
កាន់bedsider.org/methods/emergency_contraception។ 

 
សប្មាប់ព័ត៌មានប្ឡនែម្អំ្ពីជំងឺ COVID-19 ខៅកន ុង Los Angeles County សូម្ចូលខៅកាន់ 
publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus។ 
  
ការទទួលសាា ល់៖ “ការរមួ្ខេទ និងជំងឺរលាកផ្ល វូ ខងហ ើម្កូរ ណូាឆ្ន ំ 2019 (COVID-19)”,វនាយកដ្ឋា នសុោេិបាល 
NYC, នថ្ៃទ ី31 ដខមី្នាឆ្ន ំ 2020 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://lacondom.com/order-condoms/
http://getprepla.com/
https://gettested.cdc.gov/
https://getprotectedla.com/uu/get-hiv-treatment/
https://www.bedsider.org/where_to_get_it
https://www.bedsider.org/methods/emergency_contraception
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/

