
សូមស្សវងយល់អំពីរបបៀបការពារជីវតិរបស់អនក និងការជបមលៀសខ្លួនឱ្យបានរតឹមរតូវ។  

5 ចំណុចដែលអ្នកគួរយល់ែឹង 

 ការជបមលៀសមានន័យថាជាការបេចខ្លួនបចញពីបររោះថាន ក់។ របសិនបបើ 
អនកសថិតបៅកស្នលងមានសុវតថិភាពប ើយ អនកមិនចំបាច់បៅជរមកសរមាប់ 
ការជបមលៀសខ្លួនប ើយ។ 

 

 ជបរមើសសរមាប់កស្នលងសុវតថិភាពមិនស្មនមានស្តសាលាបឋមសិកា 
និងវទិាល័យ ឬមជឈមណ្ឌ លស េមន៍ប ោះបទ។ អនកក៏អាចជបមលៀសខ្លួន
បៅកាន់ផទោះរបស់សាច់ញាតិ ឬផទោះមិតតភកតិបានផងស្ែរ របសិនទីប ោះមាន 
សុវតថិភាព។ 
 

 បៅបពលប ោះពំុមាន មា៉ាស ទឹកលាងដែសមាល ប់បមបោេ និងឧបករណ៍្វាស់
កបដៅ ។ ែូបចនោះសូមយករបស់របរផ្ទទ ល់ខ្លួនបៅជាមួយឱ្យបានបរចើនតាម
ស្ែលអាចបធវើបៅបាន។ 
 

  មជឈមណ្ឌ លសរមាប់ការជបមលៀសស្ែលបានកំណ្ត់បោយអាជាា ធរ 
មូលោា នរបស់អនក អាចមានការផ្ទល ស់បតូរ ឬមានចំនួនមនុសសបកើនប ើង 
បរចើន។ កនុងររមានបររោះម នតោយ រតូវរបាកែថាអនកបានតាមោន
បមើលស្វបសាយត៍អាជាា ធរកនុងមូលោា នរបស់អនក ។ល។ 
 

 ការបចញបរៅកនុងបពលកំពុងមានបភលៀងធ្លល ក់ខ្ល ំងេឺមានបររោះថាន ក់ សូមបីស្តបៅ
កនុងរថយនតក៏បោយ។ របសិនបបើអនកបជៀសមិនរចួរតូវស្តបៅកនុងរថយនតមួយ
យប់ចូរពិនិតយបមើលបៅជំុវញិខ្លួនអនកបោយរបុងរបយ័តនបែើមបីបជៀសវាងកំុជាប់
បៅកនុងទឹកជំនន់។ 

 

ប ោះបីជាការោតតាតដនជំងឺបងកបោយវរីសុកូរ ៉ាណូារបបភទថម ី(កូវែី 19)  
បៅមិន ន់មានការថមថយក៏បោយ 

ការយិាល័យខុ្ទទកាល័យ (រេប់រេងបររោះម នតោយ) 
និង ភាន ក់ងាររេប់រេងអេគិភ័យ និងបររោះម នតោយ 

ស្តបៅបពលមានបររោះម នតោយបកើតប ើង តាមបរលការណ៍្ 
អនករតូវស្តជបមលៀសខ្លួនបចញពីកស្នលងបររោះថាន ក់។ 
………………………............... 

……………. 



តាោងលំ ូរអំពីការសបរមចចិតតជបមលៀស 

ស្សវងរក និងេូសចំណំាទីតំាងផទោះរបស់អនកបៅបលើ
ស្ផនទីបររោះថាន ក់* 

* ស្ផនទីបររោះថាន ក់ េឺជាស្ផនទីស្ែលមានកំណ្ត់ពណ៌្បលើតំបន់
ស្ែលមានហានិភ័យបររោះម នតោយខ្ពស់ ែូចជា ទឹកជំនន់ ឬ
ការបាក់ែី។ ប៉ាុស្នត បររោះម នតោយក៏អាចបកើតប ើងបៅកនុង
តំបន់ស្ែលមិនមានោក់ពណ៌្ស្ែរ។ 

ប ោះបីជាអនកមិនរស់បៅកនុងតំបន់ស្ែលមានពណ៌្ក៏បោយ 
របសិនបបើតំបន់ប ោះ បជាងតំបន់បៅជំុវញិ ឬរចំងសមុរទ 
អនកេួរបមើលព័ត៌មានស្ែលផតល់ជូនបោយអាជាា ធរមូលោា ន
របស់អនក និងជបមលៀសបចញឱ្យបានរតឹមរតវូ។ 

បតើផទោះរបស់អនកសថិតបៅកនុងតំបន់ស្ែលមានពណ៌្
ឬបទ? 

* ប ោះបីជាបៅកនុងតំបន់ស្ែលមានហានិភ័យទឹកជំនន់ក៏
បោយ អនកអាចបៅផទោះបោយសុវតថិភាព កនុងករណី្ែូច
ខ្ងបរកាម៖ 

1) អនកមិនសថិតកនុងតំបន់ស្ែលមានហានិភ័យខ្ពស់ដនការបាក់
រលំផទោះ ឬរតូវបំផ្ទល ញបោយទឹកជំនន់។ 

2) ផទោះរបស់អនកសថិតបៅបលើែីខ្ពស់ជាងជបរដទឹកជំនន់។ 
3) ប ោះបីមានទឹកជំនន់ក៏បោយ ស្តអនកមានទឹក ចំណី្អាហារ 
និងសមាា រៈផគត់ផគង់បផសងៗរេប់ររន់រ ូតែល់បពលទឹក
ជំនន់ប ោះស្សកបៅវញិ។ 

* ប ោះបីជាអនកបៅកនុងតំបន់ស្ែលមានហានិភ័យបាក់ែីក៏
បោយ ក៏អនកអាចបៅផទោះបោយសុវតថិភាពបានស្ែរ របសិនបបើ
អនករស់បៅជាន់បលើដនអររស្ែលមានសំណ្ង់រងឹមំា ែូចជា
អាផ្ទតមិន ជាបែើម។ 

បទ 

ករណី្ 
បលើកស្លង 

តាមបរលការណ៍្ * ផទោះរបស់អនកជាកស្នលងងាយ
នឹងរងបររោះថាន ក់ ែូបចនោះអនករតូវជបមលៀសបចញពី 
ទីប ោះ។ 

បតើអនក និងអនកបៅជាមួយរតូវការបពលបែើមបី
ជបមលៀសស្ែរ ឬបទ? បទ 

បាទ/
ចស 

បាទ/
ចស 

បាទ/
ចស 

បាទ/
ចស បទ បទ 

បតើអនកមានសាច់ញាតិ ឬមិតតភកតិណាស្ែលរស់បៅកស្នលង
សុវតថិភាព ស្ែលអាចឱ្យអនកសាន ក់បៅជាមួយបានស្ែរឬបទ? 

កនុងករណី្មានការរពមាន
ករមិត 3 អនករតូវជបមលៀសបៅ
ផទោះរបស់សាច់ញាតិ ឬមិតតភកតិ
ស្ែលបៅកស្នលងមានសុវតថិភាព 
(សូមសាកសួរពួកបេអំពីបរឿង
បនោះឱ្យបានមុនបពលមាន
បររោះម នតោយបកើតប ើង។) 

កនុងករណី្មានការរពមាន
ករមិត 3 អនករតូវជបមលៀស
បៅជរមកសរមាប់ការ
ជបមលៀសស្ែលបានកំណ្ត់
បោយអាជាា ធរមូលោា ន
របស់អនក។ 

កនុងករណី្មានការរពមាន
ករមិត 4 អនករតូវជបមលៀសបៅផទោះ
របស់សាច់ញាតិ ឬមិតតភកតិបៅ
កស្នលងស្ែលមានសុវតថិភាព។ 
(សូមសាកសួរពួកបេអំពីបរឿង
បនោះឱ្យបានមុនបពលមានបររោះ
ម នតោយបកើតប ើង។) 

កនុងករណី្មានការរពមាន
ករមិត 4 អនករតូវជបមលៀស
បៅជរមកសរមាប់ការ
ជបមលៀសស្ែលបរៀបចំប ើង
បោយរោា ភិបាលកនុងតំបន់
របស់អនក។ 

ឥឡូវែល់ពេល 

     ដែលត្រវូេិនិរយព ើលថាពរើ 

          ផ្ទះរបស់អ្នកមានសុវរថ ិភាេឬអ្រ់! 
…………………………. 

ចប់បផតើម!  បតើអនកេួរបធវើែូចបមតចបែើមបជីបមលៀស?  

………….. 

បតើអនកមានសាច់ញាតិ ឬមិតតភកតិណាស្ែលរស់បៅកស្នលង
សុវតថិភាព ស្ែលអាចឱ្យអនកសាន ក់បៅជាមួយបានស្ែរឬបទ? 


