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ការ�គប់�គងការ�ពួ្ទយបារម្មភអំំព្ទីជំមឺឺ្ម 
COVID-19 នួិងជំំងឺទូឹកម្រោ�ម្មផ្អែ�ែម្ម

កិច្ចចការទាំងំឡាយផ្អែ�លអំាកអាច្ច�គប់�គង
បានួ
ការផ្តោ�ោ តផ្តោ�ើផ្តោរឿងទាំងំផ្តោ�ះ អាចជួួយដ�់រាងកាយ �ិងចិតោគំំ�ិត
 របស់់អ្ននក។

• រកសាបច្្ចចុប្បនួាភាព្ទ
ក្រកសួ់ងស់ុខាភិិបា� (Department of Health) ផ្តោ�់ព័័ត៌មា�ទាំ�់
បចុ�បប�នភាព័ �ិងការក្របឹកាអ្នំព័ីជួំងឺរាតតាត COVID-19។

• ម្រោរៀនួ�ឹងព្ទីម្រោោគស័ញ្ញា សៃនួជំំងឺ  COVID-19
�ិងអី្នីដែដ�អ្ននកគួំរផ្តោ�ីើ ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកចាប់ផ្តោផ្តោើម
មា�បទព័ិផ្តោ���៍ទាំងំ ផ្តោ�ះ។ សូ់មដែសី់ងរកការក្របឹកាថី្មីីៗស់ោ ីព័ី
ជួំងឺវីរីុស់កូរូណូារបស់់ គំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួំងឺទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមថ្នាន ក់
ជាតិ (NDSS Coronavirus) ឬផ្តោ�ដែ�ែទូរស់័ព័ទស់ោ ីព័ីជួំងឺវីរីុស់កូរូ ូ
ណា ផ្តោ�� 1800 020 080។ ផ្តោដើមបីដែសី់ងរកជួំ�ួយដែផ្តនកផ្តោវីជួជ�ស្រ្តស់ោ
 ព័ីផ្តោវីជួជបណិ្ឌិិត ឬម�ទ ីរផ្តោព័ទយ សូ់មទូរស់័ព័ទជាមុ�ផ្តោដើមបីព័ិភាកាអ្នំព័ី
ផ្តោរាគំ ស់ញ្ញាា របស់់អ្ននក ផ្តោ�ើយផ្តោ�ីើការណាត់ជួួប។

• អំែ ីផ្អែ�ល�តិរូវ៉ិម្រោធែ ើ�បស័ិនួម្រោបើអំាកឈឺ
ក្របស់ិ�ផ្តោបើមិ�ចាស់់ក្របាកដផ្តោទ សូ់មដែសី់ងរកការក្របឹការបស់់ 
គំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួំងឺទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមថ្នាន ក់ជាតិ (NDSS) ផ្តោ�ផ្តោព័�
 អ្ននកឈឺឺ។ 

• លាងស័�ែ តិសៃ�របស័់អំាកឱ្យបានួញឹកញាប់
ផ្តោក្របើ�បូូ  �ិងទឹករយៈផ្តោព័� 20 វី�ិទី។

• អំនួិវ៉ិតិ្តការរកសាគ�លា តិម្រោ�ក្ចុងស័ង្គម្ម
កាត់ប�ថយឱកាស់របស់់អ្ននកនៃ�ការឆ្លលងផ្តោមផ្តោរាគំតាមរយៈការរកា
គំមាល តផ្តោ�កុ�ងស់ងគម។

•  �គប់�គងជំំងឺទូឹកម្រោ�ម្មផ្អែ�ែម្មរបស័់អំាក តាម្មលទូ្ធភាព្ទផ្អែ�ល
អំាកអាច្ចម្រោធែ ើ ម្រោៅបានួ
រកាជាតិគុំ�យកូស់កុ�ងឈាមរបស់់អ្ននកឱយផ្តោ�កុ�ងកក្រមិត។
រកាការព័ាបា�កក្រមិតជាតិស់ក រកុ�ងឈាមទាំបឱយមា�ជាក្របចាំ
 ក្របស់ិ�ផ្តោបើចាំបាច់។

ផ្តោយើងដឹងថ្នាអី្នីៗក្របដែ��ជាគួំរឱយភិ័យខាល ច �ិងមិ�ក្របាកដក្របជាផ្តោ� ផ្តោព័�ផ្តោ�ះ។ បទព័ិផ្តោ���៍របស់់អ្ននកកុ�ងការរស់់ផ្តោ�ជាមួយ
ជួំងឺទឹក ផ្តោ�មដែផ្តែម �ិងភាព័តា�តឹង ផ្តោ�ើយ�ិងភាព័មិ�ក្របាកដក្របជាដែដ�វា �ំមក មា��័យថ្នាអ្ននកទំ�ងជាផ្តោក្រតៀម�ុ ��
បា��ែ ផ្តោដើមបីទប់ទ�់�ឹង �ថ �ភាព័ផ្តោ�ះ ជាងម�ុស់ែភាគំផ្តោក្រចើ�។ ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកយ�់ផ្តោ�ើញថ្នា អ្ននកមា�ការក្រពួ័យបារមភ វាអាច
ជួួយផ្តោដើមបីផ្តោ�ោ តអារមីណ្ឌិ៍ផ្តោ�ផ្តោ�ើអី្នី ដែដ�អ្ននកអាចក្រគំប់ក្រគំងបា�ផ្តោ�កុ�ងជីួវីតិរបស់់អ្ននក។

កិច្ចចការទាំងំឡាយផ្អែ�លអំាកម្មិនួអាច្ច
�គប់�គងបានួ

ការផ្តោ�ោ តផ្តោ�ើបញ្ញាា ទាំងំផ្តោ�ះ�ឹងមិ�ជួួយអ្ននកផ្តោទ។

• �បស័ិនួម្រោបើអំាកឆលាងជំំងឺ COVID-19
វាមិ�ដែម�ជាកំ�ុស់របស់់អ្ននកផ្តោទ ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកឆ្លលងជួំងឺ
 COVID-19។ ចូរមា�ចិតោផ្តោ�គំយ�់ �ិងការអាណ្ឌិិតអាសូ់រ
ចំផ្តោ�ះ�ុ ��អ្ននក។

• �បស័ិនួម្រោបើម្មិតិ្តភក្ត ិរបស័់អំាកឆលាងជំំងឺ COVID-19
ផ្តោ�ះអាចគួំរឱយភិ័យខាល ច ផ្តោ�ើយអាចផ្តោ�ីើឱយអ្ននកថ្មីប់បារមភ។ សូ់ម
ផ្តោ�ីើឱយ អ្នស់់ព័ីស់មតថភាព័ តាមដែដ�អ្ននកអាចផ្តោ�ីើផ្តោ�បា� ផ្តោដើមបី
រកា�ុ ��អ្ននក �ិងអ្នស់់អ្ននកដែដ�ផ្តោ�ជួុំវីញិអ្ននកឱយមា�ស់ុវីតថ ិភាព័
។

• ងាយទូទួូលការរងម្រោ�រះ
ការមា�ជួំងឺទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមអាចផ្តោ�ីើឱយអ្ននកកា�់ដែតងាយ�ឹង
ទទួ�ការរងផ្តោក្រ�ះ ផ្តោព័�ណាអ្ននកកាល យផ្តោ�ជាមិ�ក្រសួ់��ុ �� 
ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកឆ្លលងជួំងឹ ផ្តោ�ះ។

•  ការចាបំាច្ច់ម្រោ�ើម្ម្បីដាក់ខ្នួួឱ្យម្រោ�ដាច្ច់ព្ទី ឬស្ា ក់ម្រោ�ក្ចុង
�ទះ
អ្ននក�ឹង�កខា�មិ�បា�ផ្តោ�ផ្តោ�ីើការ �លាផ្តោរៀ� ឬ
ការណាត់ជួួប៖ វាមិ�អ្នីផ្តោទ ផ្តោ�ើយជាស់កមីភាព័�ែ បំផ្តុតដែដ�
ផ្តោយើងទាំងំអ្នស់់�ន អាច ផ្តោ�ីើបា�ផ្តោដើមបីប�ថយ / បញ្ឈឈប់ផ្តោមផ្តោរាគំ។

• អារម្មមណ៍ ម្រោោបល់ ឬស័កម្មមភាព្ទរបស័់ម្មនួិស័្សម្រោ�្សងម្រោទូៀតិ
ផ្តោ�ីើអី្នីដែដ�អ្ននកអាចផ្តោ�ីើបា� ផ្តោ�ើយព័ា�មកុំឱយគំំ�ិតរបស់់
ម�ុស់ែ ផ្តោផ្តែងផ្តោទៀតបះះ��់ដ�់អ្ននក។
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ជំំនួួយគម្រោ��ងម្រោស័វាកម្មមជំំងឺទូឹកម្រោ�ម្មផ្អែ�ែម្មថ្នាា ក់ជាតិិ (NDSS) នួិងអំាក
មា�ផ្តោស់វាកមី �ងិការ�ំក្រទជាផ្តោក្រចើ�មា�តាមរយៈ គំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមី ជួងំទឺកឹផ្តោ�មដែផ្តែមថ្នាន ក់ជាត ិ(NDSS)  ផ្តោដើមបជួីួយអ្ននកក្រគំបក់្រគំង
ជួងឺំ ទកឹផ្តោ�មដែផ្តែមរបស់់អ្ននក។ ផ្តោ�ះរមួមា�ព័័តម៌ា�ស់ោ ពីី័ការក្រគំបក់្រគំងជួងំ ឺទឹកផ្តោ�មដែផ្តែម តាមរយៈទូរស័់ព័ទជួ�ួំយគំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួងំឺ
ទកឹផ្តោ�ម ដែផ្តែមថ្នាន ក់ជាត ិ(NDSS Helpline) �ិងវិុីបនៃស់ថ៍្មី។ ផ្ត�តិផ្ត� ផ្តោស់វាកមី �ងិកមីវី�ិអី្នបរំ់ដែដ�មា�ផ្តោ�់ជូួ� អាចជួួយអ្ននកឱយក្រគំប់
 ក្រគំងជួងឺំទកឹផ្តោ�មដែផ្តែមរបស់់អ្ននក។

បផ្តោងក ើតផ្តោ�ើងផ្តោ�យ @DrRoseStewart, @AugardeSophie ផ្តោស់វាកមីជួំងឺទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមស់ក្រមាប់ម�ុស់ែផ្តោព័ញ�ំវីយ័ផ្តោកីង (Wrexham 
Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS Wales) �ិងដែកស់ក្រមួ�ផ្តោ�យ @ACBRD កុ�ង�ម @NDSS_Aus។

ព័័ត៌មា�ផ្តោ�ះក្រតវូីបា�បក្រមងុទុកស់ក្រមាប់ជាការដែណ្ឌិ�ំដែតបះុផ្តោណាះ ះ។ មិ�គួំរផ្តោក្របើវាជួំ�ួស់ដំបូ�ី�ផ្តោវីជួជ�ស្រ្តស់ោ ស់ក្រមាប់បុគំគ�មាន ក់ៗផ្តោទ។ 
ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកមា�ការក្រពួ័យបារមភអ្នំព័ីស់ុ�ភាព័របស់់អ្ននក ឬស់ំណួ្ឌិរ ណាមួយ អ្ននកគួំរដែតទាំក់ទងអ្ននកជួំ�ញស់ុ�ភាព័របស់់អ្ននក។

កិច្ចចការទាំងំឡាយផ្អែ�លអំាកម្មិនួអាច្ច
�គប់�គងបានួ

• អំែ ីផ្អែ�ល�នួលក់ម្រោ�តាម្ម�សារទូំម្រោនួើប
អ្ននកមិ�អាចក្រគំប់ក្រគំងការផ្តគត់ផ្តគង់បា�ផ្តោទ។ សូ់មព័ា�ម
អ្នត់�ីត់ ផ្តោ�ើយព័ា�មកុំភិ័យស់ល �់ផ្តោ�ល ទិញឥវូា�់។

• ភាព្ទអាច្ចរកបានួបិគ្គលិកផ្អែថ៍ទាំសំ័ិខភាព្ទ
វាក្របដែ��ជាព័ិបាកកុ�ងការទាំក់ទងក្រកមុដែថ្មីទាំសំ់ុ�ភាព័របស់់
អ្ននក ឬអ្នផ្តោញ្ឈជ ើញផ្តោ�កា�់ការណាត់ជួួប។ ជួផ្តោក្រមើស់ផ្តោផ្តែងផ្តោទៀតដែដ�
អាចរក បា�ដូចជាការណាត់ជួួបតាមទូរស់័ព័ទ ឬវីផី្តោដអូ្ន។

• ម្រោរឿងគួរឱ្យភ័យខ្លា ច្ច នួិង�បព្ទ័នួ្ធ�្សព្ទែ�សាយ
ទទួ�បា�ព័័ត៌មា�របស់់អ្ននកព័ីក្របភិព័ដែដ�អាចទុកចិតោ
បា�។ វាមិ� អ្នីផ្តោទផ្តោដើមបីស់ក្រមាកព័ីព័័ត៌មា� ឬបណាោ ញស់ងគម 
ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកមា� អារមីណ្ឌិ៍ផ្តោក្រចើ�ផ្តោ�ើស់�ប់។

• អំែ ីៗកំព្ទិង�តិរូវ៉ិបានួលិបម្រោចាល
ផ្តោ�ះអាចជាការ�កចិតោ �ិងជាការស់ផ្តោក្រមចចិតោដ៏�ំបាកកុ�ង
ការផ្តោ�ីើ ជាព័ិផ្តោស់ស់ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកជាម�ុស់ែមាន ក់ដែដ�ក្រតវូីផ្តោ�ីើការ
�ុបផ្តោចា�។ ក៏បះុដែ�ោ ក្រតវូីផ្តោ�ីើអី្នីដែដ�មា�ស់ុវីតថ ិភាព័ ផ្តោ�ើយចាំបាច់
ផ្តោដើមបីការ�រ�ុ �� អ្ននក �ិងអ្ននកឯផ្តោទៀត។

ទូូរស័ព័្ទទ ជំំនួួយ គម្រោ��ងម្រោស័វាកម្មមជំំងឺ
ទូកឹម្រោ�ម្មផ្អែ�ែម្មថ្នាា កជ់ាតិិ (NDSS Helpline)  

1800 637 700
ndss.com.au

កិច្ចចការទាំងំឡាយផ្អែ�លអំាកអាច្ច�គប់�គង
បានួ
ការផ្តោ�ោ តផ្តោ�ើផ្តោរឿងទាំងំផ្តោ�ះ អាចជួួយដ�់រាងកាយ �ិងចិតោគំំ�ិត
 របស់់អ្ននក។

• រកសាការបរ �ម្រោភាគផ្អែ�ល�នួស័ិខភាព្ទលែ
ប�ោបរផិ្តោភាគំរបបអាហារដែដ�មា�ភាព័�ំ�ឹង ផ្តោ�ើយក្រតវូីក្របាកដ
ថ្នា អ្ននកកំព័ុងទទួ�បា�វីតីាមី� �ិង�រធាតុចិញឹ្ឈឹមក្របចាំនៃថ្មីៃ
ក្រគំប់ក្រ��់។

• ស័កម្មមភាព្ទោងកាយរបស័់អំាក
ការរកាគំមាល តរបស់់អ្ននកព័ីអ្ននកដនៃទ មិ�មា��័យថ្នាអ្ននកក្រតវូី
បញ្ឈឈប់ ស់កមីភាព័រាងកាយរបស់់អ្ននកផ្តោទ។

• ស័ិខភាព្ទ�្ រូវ៉ិច្ចិតិ្តរបស័់អំាក
សូ់មចងចាំដែថ្មីរកាស់ុ�ុមា�ភាព័ផុ្ត �វីចិតោរបស់់អ្ននក៖

» �ិ�យតាមអ្ន�ឡាញជាមួយមិតោភិកោ ិ �ិងក្រកមុក្រគួំ�រ
» ចូ�រមួជាមួយក្រកមុ�ំក្រទមិតោភិកោ ិដែដ�មា�ជួំងឺ

ទឹកផ្តោ�មដែផ្តែម តាមអ្ន�ឡាញ ឬ�ក�បងកមីវី�ិី
ស់មា�!ិ

• ការរ�ំទូផ្អែ�លអំាក�តិរូវ៉ិការ
មា�អារមីណ្ឌិ៍ផ្តោជួឿជាក់កុ�ងការ�ិ�យ “ ផ្តោទ” ផ្តោ�ើយផ្តោស់ន ើស់ុំជួំ�ួយ 
ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកមា�អារមីណ្ឌិ៍ថ្នាអ្ននកក្រតវូីការវា។

• នួិោយជាមួ្មយនួិម្រោោជំិក / អំាក�គប់�គងរបស័់អំាក
អ្ននកក្របដែ��ជាក្រតវូីការការឈឺប់ស់ក្រមាកផ្តោ�ផ្តោព័�ឈឺឺ ឬការ
ឈឺប់ស់ក្រមាកព័ីការងារ។

• �ឹងព្ទីនួរណាផ្អែ�ល�តិរូវ៉ិទាំក់ទូង
ក្រតវូីក្របាកដថ្នាអ្ននកមា�ព័័ត៌មា�ទាំក់ទង�មែ ិតទាំ�់
បចុ�បប�នភាព័ ស់ក្រមាប់ផ្តោវីជួជបណិ្ឌិិតរបស់់អ្ននក អ្ននកអ្នប់រំជួំងឺ
ទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមដែដ�បា� បញ្ញាជ ក់ជាផុ្ត �វីការ (CDE) �ិង
អ្ននកជួំ�ញស់ុ�ភាព័ផ្តោផ្តែងផ្តោទៀត។

• បញ្ជា ទូិញការ�្គតិ់�្គង់ស័��ប់ជំំងឺទូឹកម្រោ�ម្មផ្អែ�ែម្ម�ូច្ចធម្មមតា
បញ្ញាជ ទិញផ្ត�ិតផ្ត� �ិងថ្នាន ពំ័ីគំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួំងឺ
ទឹកផ្តោ�មដែផ្តែម ថ្នាន ក់ជាតិ (NDSS) របស់់អ្ននកដូច�មីតា។
 ក្របស់ិ�ផ្តោបើអ្ននកមា�ការ ក្រពួ័យបារមភ សូ់មផ្តោ�ទូរស់័ព័ទជួំ�ួយ
គំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួំងឺទឹកផ្តោ�ម ដែផ្តែមថ្នាន ក់ជាតិ (NDSS 
Helpline) ផ្តោ�� 1800 637 700.

ម្រោតិើ�តិរូវ៉ិការការរ�ំទូឬម្រោទូ?
សូ់មផ្តោ�ទូរស់័ព័ទជួំ�ួយគំផ្តោក្រមាងផ្តោស់វាកមីជួំងឺ
ទឹកផ្តោ�មដែផ្តែមថ្នាន ក់ជាតិ (NDSS Helpline) ផ្តោ��
 1800 637 700 ផ្តោដើមបី�ិ�យ ផ្តោ�កា�់អ្ននកជួំ�ញ
ស់ុ�ភាព័មាន ក់។


