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ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងការព្រួ�យបារម្ភភអំំពីីជម្ងឺ� 
COVID-19 និិងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម

កិិច្ចចការទាំងំឡាយដែ�លអ្ននកអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ង
បាន
ការផ្តោ�ោ តលើ�ើរឿ�ឿងទាំងំនេះ�ះ អាចជួួយដល់់រាងកាយ និិងចិិត្តតគំំនិិត
 របស់់អ្ននក។

•	 រក្សាបច្ចុប្បន្នភាព
ក្រ�សួងសុុខាភិិបាល (Department of Health) ផ្តតល់់ព័័ត៌៌មានទាន់់
បចុ្ចុ�ប្បបន្ននភាព និិងការប្រឹ�ឹក្សាាអំំពីីជំំងឺឺរាតត្បាាត COVID-19។

•	 រ�ៀនដឹងពីរោគសញ្ញា នៃជំងឺ  COVID-19
និិងអី្វី�ដែ�លអ្ននកគួួរធ្វើ�ើ�  ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកចាប់់ផ្តើ�ើ�ម
មានបទពិិសោ�ធន៍៍ទាំងំ នេះ�ះ។ សូូមស្វែ�ែ ងរកការប្រឹ�ឹក្សាាថី្មី�ៗស្តីី�ពី ី
ជំំងឺឺវីរីុុសកូរ៉ូូ �ណារបស់់ គម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ់
ជាតិិ (NDSS Coronavirus) ឬហៅ�ខ្សែ�ែទូូរស័័ព្ទទស្តីី�ពី ីជំំងឺឺវីរីុុសកូរ៉ូូ �
ណា លេ�ខ 1800 020 080។ ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែ ងរកជំំនួួយផ្នែ�ែកវេេជ្ជជសាស្រ្ត�ត
 ពីីវេេជ្ជជបណិ្ឌិ�ត ឬមន្ទីី� រពេ�ទ្យយ សូូមទូូរស័័ព្ទទជាមុុនដើ�ើម្បីី�ពិិភាក្សាាអំំពីី
រោ�គ សញ្ញាា របស់់អ្ននក ហើ�ើយធ្វើ�ើ� ការណាត់់ជួួប។

•	 អ្វីដែ លត្រូវធ្វ ើប្រសិនប�ើអ្នកឈឺ
ប្រ�សិិនបើ�ើមិិនច្បាាស់់ប្រា�កដទេ� សូូមស្វែ�ែ ងរកការប្រឹ�ឹក្សាារបស់់ 
គម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ់ជាតិិ (NDSS) នៅ�ពេ�ល
 អ្ននកឈឺឺ។ 

•	 លាងសម្អាតដៃ របស់អ្នកឱ្យបានញឹកញាប់
ប្រើ��ើសាប៊ូូ�  និិងទឹឹករយៈៈពេ�ល 20 វិនិាទីី។

•	 អនុវត្តការរក្សាគម្លា តនៅក្នុងសង្គម
កាត់់បន្ថថយឱកាសរបស់់អ្ននកនៃ�ការឆ្លលងមេ�រោ�គតាមរយៈៈការរក្សាា
គម្លាា តនៅ�កុ្នុ�ងសង្គគម។

•	 �គ្រប់គ្រងជំងឺទឹកនោមផ្អែមរបស់អ្នក តាមលទ្ធភាពដែល
អ្នកអាចធ្វ ើ ទៅបាន
រក្សាាជាតិិគុ្លុ�យកូូសក្នុ�ងឈាមរបស់់អ្ននកឱ្យយនៅ�កុ្នុ�ងកម្រិ�ិត។
រក្សាាការព្យាាបាលកម្រិ�ិតជាតិិស្កក រកុ្នុ�ងឈាមទាបឱ្យយមានជាប្រ�ចាំំ
 ប្រ�សិិនបើ�ើចាំំបាច់់។

យើ�ើងដឹឹងថាអ្វី�ៗប្រ�ហែ�លជាគួួរឱ្យយភ័័យខ្លាា ច និិងមិិនប្រា�កដប្រ�ជានៅ� ពេ�លនេះ�ះ។ បទពិិសោ�ធន៍៍របស់់អ្ននកកុ្នុ�ងការរស់់នៅ�ជាមួួយ
ជំំងឺឺទឹឹក នោ�មផ្អែ�ែម និិងភាពតានតឹឹង ហើ�ើយនិិងភាពមិិនប្រា�កដប្រ�ជាដែ�លវា នាំំមក មានន័័យថាអ្ននកទំំនងជាត្រៀ��ៀមខ្លួួ �ន
បានល្អអដើ� ើម្បីី�ទប់់ទល់់នឹឹង ស្ថាាន ភាពនេះ�ះ ជាងមនុុស្សសភាគច្រើ��ើន។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកយល់់ឃើ�ើញថា អ្ននកមានការព្រួ�យបារម្ភភ វាអាច
ជួួយដើ�ើម្បីី�ផ្តោ�ោ តអារម្មមណ៍៍ទៅ�លើ�ើអី្វី� ដែ�លអ្ននកអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ងបាននៅ�កុ្នុ�ងជីីវិតិរបស់់អ្ននក។

កិិច្ចចការទាំងំឡាយដែ�លអ្ននកមិិនអាច
គ្រ�ប់់គ្រ�ងបាន

ការផ្តោ�ោ តលើ�ើបញ្ហាា ទាំងំនេះ�ះនឹឹងមិិនជួួយអ្ននកទេ�។

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកឆ្លងជំងឺ COVID-19
វាមិិនមែ�នជាកំំហុុសរបស់់អ្ននកទេ� ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឆ្លលងជំំងឺឺ
 COVID-19។ ចូូរមានចិិត្តតយោ�គយល់់ និិងការអាណិិតអាសូូរ
ចំំពោះ�ះខ្លួួ �នអ្ននក។

•	 ប្រសិនប�ើមិត្តភក្តិ របស់អ្នកឆ្លងជំងឺ COVID-19
នេះ�ះអាចគួួរឱ្យយភ័័យខ្លាា ច ហើ�ើយអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យ យអ្ននកថប់់បារម្ភភ។ សូូម
ធ្វើ�ើ�ឱ្យ យ អស់់ពីីសមត្ថថភាព តាមដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�ទៅ �បាន ដើ�ើម្បីី�
រក្សាាខ្លួួ �នអ្ននក និិងអស់់អ្ននកដែ�លនៅ�ជុំំ�វិញិអ្ននកឱ្យយមានសុុវត្ថិិ� ភាព
។

•	 ងាយទទលការរងគ្រោះ
ការមានជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យ យអ្ននកកាន់់តែ�ងាយនឹឹង
ទទួួលការរងគ្រោះ��ះ ពេ�លណាអ្ននកក្លាា យទៅ�ជាមិិនស្រួ�លខ្លួួ �ន 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឆ្លលងជំំងឹឹ នេះ�ះ។

•	 �ការចាបំាច់ដ�ើម្បីដាក់ខ្ លួនឱ្យនៅដាច់ពី ឬស្នា ក់នៅក្នុង
ផ្ទះ
អ្ននកនឹឹងខកខានមិិនបានទៅ�ធ្វើ�ើ� ការ សាលារៀ�ៀន ឬ
ការណាត់់ជួួប៖ វាមិិនអីីទេ� ហើ�ើយជាសកម្មមភាពល្អអបំ ំផុុតដែ�ល
យើ�ើងទាំងំអស់់គ្នាា អាច ធ្វើ�ើ� បានដើ�ើម្បីី�បន្ថថយ / បញ្ឈឈប់់មេ�រោ�គ។

•	 អារម្មណ៍ យោបល់ ឬសកម្មភាពរបស់មនុស្សផ្សេងទ�ៀត
ធ្វើ�ើ�អ្វី �ដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ� បាន ហើ�ើយព្យាាយាមកុំំ�ឱ្យយគំំនិិតរបស់់
មនុុស្សស ផ្សេ�េងទៀ�ៀតប៉ះះ�ពាល់់ដល់់អ្ននក។
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ជំំនួួយគម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាា ក់់ជាតិិ (NDSS) និិងអ្ននក
មានសេ�វាកម្មម និងិការគំាំទ្រ�ជាច្រើ��ើនមានតាមរយៈៈ គម្រោ��ងសេ�វាកម្មម ជំងំឺទឺឹកឹនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ជាតិ ិ(NDSS)  ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកគ្រ�ប់គ់្រ�ង
ជំងឺំឺ ទឹកឹនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក។ នេះ�ះរួមួមានព័័ត៌ម៌ានស្តីី�ពី ការគ្រ�ប់គ់្រ�ងជំងំឺ ឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម តាមរយៈៈទូូរស័័ព្ទទជំនួំួយគម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំងំឺឺ
ទឹកឹនោ�ម ផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ជាតិ ិ(NDSS Helpline) និិងវ៉ិិ�បសៃ�ថ៍។ ផលិតិផល សេ�វាកម្មម និងិកម្មមវិ ធិីអីប់រំ់ំដែ�លមានផ្តតល់ជូូន អាចជួួយអ្ននកឱ្យយគ្រ�ប់់
 គ្រ�ងជំងឺំឺទឹកឹនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក។

បង្កើ�ើ� តឡើ�ើងដោ�យ @DrRoseStewart, @AugardeSophie សេ�វាកម្មមជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមសម្រា�ប់់មនុុស្សសពេ�ញធំំវ័យ័ក្មេ�េង (Wrexham 
Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS Wales) និិងកែ�សម្រួ�លដោ�យ @ACBRD កុ្នុ�ងនាម @NDSS_Aus។

ព័័ត៌៌មាននេះ�ះត្រូ�វូបានបម្រុ�ងុទុុកសម្រា�ប់់ជាការណែ�នាំំតែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ មិិនគួរប្រើ��ើវាជំំនួួសដំំបូូន្មាានវេេជ្ជ ជសាស្ត្រ�រសម្រា�ប់ ់បុុគ្គគលម្នាាក់ ់ៗទេ�។ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�យបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពរបស់់អ្ននក ឬសំំណួួរ ណាមួួយ អ្ននកគួួរតែ�ទាក់់ទងអ្ននកជំំនាញសុុខភាពរបស់់អ្ននក។

កិិច្ចចការទាំងំឡាយដែ�លអ្ននកមិិនអាច
គ្រ�ប់់គ្រ�ងបាន

•	 អ្វីដែ លមានលក់នៅតាមផ្សារទំន�ើប
អ្ននកមិិនអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ងការផ្គគត់់ផ្គគង់់បានទេ�។ សូូមព្យាាយាម
អត់់ធ្មមត់់ ហើ�ើយព្យាាយាមកុំំ�ភ័័យស្លល ន់់ស្លោ�ោទិ ិញឥវ៉ាាន់ ់។

•	 ភាពអាចរកបានបុគ្គលិកថែទាសំុខភាព
វាប្រ�ហែ�លជាពិិបាកកុ្នុ�ងការទាក់់ទងក្រុ�មុថែ�ទាំសំុុខភាពរបស់់
អ្ននក ឬអញ្ជើ�ើ� ញទៅ�កាន់់ការណាត់់ជួួប។ ជម្រើ��ើសផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�ល
អាចរក បានដូចជាការណាត់់ជួួបតាមទូូរស័័ព្ទទ ឬវីដីេ�អូ។

•	 រ�ឿងគួរឱ្យភ័យខ្លា ច និងប្រព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយ
ទទួួលបានព័័ត៌៌មានរបស់់អ្ននកពីីប្រ�ភពដែ�លអាចទុុកចិិត្តត
បាន។ វាមិិន អីីទេ�ដើ�ើម្បីី�សម្រា�កពីីព័័ត៌៌មាន ឬបណ្តាា ញសង្គគម 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាន អារម្មមណ៍៍ច្រើ��ើនលើ�ើសលប់់។

•	 អ្វី ៗកំពុងត្រូវបានលុបចោល
នេះ�ះអាចជាការខកចិិត្តត និិងជាការសម្រេ��ចចិិត្តតដ៏៏លំំបាកកុ្នុ�ង
ការធ្វើ�ើ�  ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជាមនុុស្សសម្នាាក់ ដែ�លត្រូ�វូធ្វើ�ើ� ការ
លុុបចោ�ល។ ក៏៏ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ� វូធ្វើ�ើ�អ្វី �ដែ�លមានសុុវត្ថិិ� ភាព ហើ�ើយចាំំបាច់់
ដើ�ើម្បីី�ការពារខ្លួួ �ន អ្ននក និិងអ្ននកឯទៀ�ៀត។

ទូូរស័ព័្ទទ ជំំនួួយ គម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺ
ទឹកឹនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាា ក់ជ់ាតិិ (NDSS Helpline)  

1800 637 700
ndss.com.au

កិិច្ចចការទាំងំឡាយដែ�លអ្ននកអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ង
បាន
ការផ្តោ�ោ តលើ�ើរឿ�ឿងទាំងំនេះ�ះ អាចជួួយដល់់រាងកាយ និិងចិិត្តតគំំនិិត
 របស់់អ្ននក។

•	 រក្សាការបរ ិភោគដែលមានសុខភាពល្អ
បន្តតបរិភិោ�គរបបអាហារដែ�លមានភាពលំំនឹឹង ហើ�ើយត្រូ�វូប្រា�កដ
ថា អ្ននកកំំពុុងទទួួលបានវីតីាមីីន និិងសារធាតុុចិិញឹ្ចឹ�មប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ
គ្រ�ប់់គ្រា�ន់់។

•	 សកម្មភាពរាងកាយរបស់អ្នក
ការរក្សាាគម្លាា តរបស់់អ្ននកពីីអ្ននកដទៃ� មិិនមានន័័យថាអ្ននកត្រូ�វូ
បញ្ឈឈប់់ សកម្មមភាពរាងកាយរបស់់អ្ននកទេ�។

•	 សុខភាពផ លូវចិត្តរបស់អ្នក
សូូមចងចាំំថែ�រក្សាាសុុខុុមាលភាពផ្លូូ �វចិិត្តតរបស់់អ្ននក៖

»	និិយាយតាមអនឡាញជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ�  និិងក្រុ�មុគ្រួ�សារ
»	ចូលរួមួជាមួួយក្រុ�មុគាំំទ្រ�មិិត្តតភក្តិិ� ដែ�លមានជំំងឺឺ

ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម តាមអនឡាញ ឬសាកល្បបងកម្មមវិ ធិីី
សមាធិ!ិ

•	 ការគាទំ្រដែលអ្នកត្រូវការ
មានអារម្មមណ៍៍ជឿ�ឿជាក់់កុ្នុ�ងការនិិយាយ “ ទេ�” ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ជំ ំនួួយ 
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថាអ្ននកត្រូ�វូការវា។

•	 និយាយជាមួយនិយោជិក / អ្នកគ្រប់គ្រងរបស់អ្នក
អ្ននកប្រ�ហែ�លជាត្រូ�វូការការឈប់់សម្រា�កនៅ�ពេ�លឈឺឺ ឬការ
ឈប់់សម្រា�កពីីការងារ។

•	 ដឹងពីនរណាដែលត្រូវទាក់ទង
ត្រូ�វូប្រា�កដថាអ្ននកមានព័័ត៌៌មានទាក់់ទងលម្អិិ� តទាន់់
បចុ្ចុ�ប្បបន្ននភាព សម្រា�ប់់វេេជ្ជជបណិ្ឌិ�តរបស់់អ្ននក អ្ននកអប់់រំំជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមដែ�លបាន បញ្ជាាក់ ់ជាផ្លូូ �វការ (CDE) និិង
អ្ននកជំំនាញសុុខភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀត។

•	 បញ្ជា ទិញការផ្គត់ផ្គង់សម្រាប់ជំងឺទឹកនោមផ្អែមដចធម្មតា
បញ្ជាាទិ ិញផលិិតផល និិងថ្នាំំ�ពី ីគម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម ថ្នាាក់ ់ជាតិិ (NDSS) របស់់អ្ននកដូូចធម្មមតា។
 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការ ព្រួ�យបារម្ភភ សូូមហៅ�ទូូរស័័ព្ទទជំំនួួយ
គម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺទឹឹកនោ�ម ផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ់ជាតិិ (NDSS 
Helpline) លេ�ខ 1800 637 700.

តើ�ើត្រូ�ូវការការគាំទំ្រ�ឬទេ�?
សូូមហៅ�ទូូរស័័ព្ទទជំំនួួយគម្រោ��ងសេ�វាកម្មមជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមថ្នាាក់ ់ជាតិិ (NDSS Helpline) លេ�ខ
 1800 637 700 ដើ�ើម្បីី�និិយាយ ទៅ�កាន់់អ្ននកជំំនាញ
សុុខភាពម្នាាក់ ់។


