
 
េគលករណ៍ែណនេំដើមបǂីមƽនសុខភពផទ ល់ខ្លួន ស្រមបអ់នកបះ៉ពល់ របស់អនកជងំកូឺវដី-១៩ 

 
 ្រតូវǂមƽនសុខភពផទ ល់ខ្លួនជ្របចរំយៈេពល១៤ៃថង ៖ ែឆកកំេǮខ្លួន២ដងកនុងមយួៃថង ǂមƽនេǍគសញញ ដូចជ ្រគុនេក្ត  ក្អក  

ឈបំឺពងក់ េហៀរសំេបរ ពិបកដកដេង្ហើម ឈកឺបល ឈǒឺចដំុ់ ឬ Ǎក  
 ǎងៃដជ្របច ំជពិេសស សំǕតៃដមនុេពល និងបនទ ប ់េរៀបចំǕǓរ បនទ បេ់ចញពីបងគននិ់ង េនេពលែដលេឃើញៃដកខ្វក ់
 ខទបម់តនិ់ង្រចមះុ េនេពលក្អក ឬ កǁ្ត ស់ េƽយ្រកƽសជូតមត ់្រកម៉ ឬបតែ់កងៃដ រចួេហើយǎងសំǕតៃដភ្ល មៗ 
 សម្អ តបនទបទឹ់ក  េ្រǒមពូក េខនើយ ភយួ និងបរកិខ រេ្របើ្របស់េផƞងៗ ជ្របច ំ
 េបះេចលកកសំណល់កនុងធុងស្រមមែដលមនគ្រមបបិទជិត 

្របសិនេបើអនកវវិឌƌនម៍នេǍគសញញ  

 សូមǍយករណ៍ជបនទ នេ់ទទូរស័ពទេលខ ១១៥  
 សូមេនឲយឆង យពីអនកដៃទ ǂមែដលǕចេធ្វើបន (ឧទ. េនបនទបេ់ផƞង) 
 ្រតូវពកម៉់ស់ និង រកǜចមង យយ៉ងេǓចǁស់ ២ែម្៉រត ពីអនកេផƞងេទៀត 
 កតប់នថយករេ្របើ្របស់កែន្លងរមួគន  ដូចជបនទបទឹ់ក ផទះបយ ជេដើម 
 េ្របើបនទបទឹ់កេƽយែឡក េបើǕចេធ្វើបន 
 កំុេធ្វើដំេណើ រǂមករដឹកជញជូ នǒធរណៈ  រថយន្តឈនួលរមួគន ជមយួអនកដៃទ និងកំុេទកែន្លងǒធរណៈនន 

 

 

Guidance for self‐monitoring for casual contact of COVID‐19 case 

 Monitor your health closely for 14 days: Check your fever twice daily for symptoms such as fever, cough, sore 

throat, nausea, difficulty breathing, headache, muscle pain or diarrhea. 

 Wash your hands regularly, especially before and after preparing food, after using the toilet, and whenever the 

hands look dirty. 

 Cover your mouth and nose when coughing or sneezing with a tissue, Krama, or flex elbow, then wash your 

hands immediately  
 Regularly clean bathrooms, bed cover, pillows, blankets and other items. 
 Discard the waste in a garbage container with a lid. 

 
If you develop symptoms 

 Report immediately to phone number 115  

 Stay as far away as possible (eg in other room) 

 Wear a mask and keep at least two meters away from others 

 Reduce the use of shared spaces such as bathrooms, kitchen. 

 Use a separate bathroom if possible. 

 Do not travel on public transport, use taxis or ride shares and do not attend any public places. 

្រកសងួសខុភិបល 


