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ថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់អ្នកក្នុងអំឡុងពេល ការឆ្លងរាតត្បាតនៃ COVID-19 (coronavirus)

1. បន្តសកម្ម
ការហាតប់្រាណគលឺ្អសម្រាប់ចតិ ្ត នងិរាងកាយរបសអ់្នក។ 
អ្នកអាចចាកចេញពផីទ្ះ ដ�ើម្បីហាតប់្រាណនៅខាងក្រៅបាន ប៉នុ្តែ សមូចំា
ថាត្ រូវស ្ថិតនៅចម្ងា យ 1.5 ម៉ែត្រ ពអី្នកដទៃទ�ៀត។ ហាតប់្រាណជាប្រចំា 
នងិជ្រើសរ� ើសសកម្មភាពនានាដែលអ្នករកីរាយ។ នេះអាចជាការដ�ើរ តៃជ ី
(tai-chi) ការរតយឺ់តៗ យ៉ហូ្គា  ឬការហាតប់្រាណនៅខាងក្នុងអគារ។

2. បរភិោគអាហារដែលមានសខុភាពល្អ
ការបរភិោគអាហារដែលមានសខុភាពល្អគលឺ ្អ 
សម្រាប់សខុភាពផ្លូវចតិ ្ត នងិសខុភាពរាងកាយរបសយ់�ើង។ 
បរភិោគផ្លែឈ�ើ នងិបន្លែផ្សេងៗ គ្នាជាច្រើន នងិម្ហូបអាហារផ្សេង
ទ�ៀតដែលមានជាតសិរសៃខ្ពសដ់ចូជា អង្ករពណ៌ត ន្ោ ត ស្ រូវសាឡ ី
នបំ៉ង័មានគ្រាប់ធញ ្ញជាតទំិាងមលូ សណ្ដែ កក្រៀម នងិសណ្ដែ ក។

កម្រិកណំតអ់ាហារសម្រន ់នងិភេសជជ្ៈដែលមិនធ្វើឱ្យមានសខុភាពល្អ 
ដែលមានជាតសិ្ករច្រើន ខ្លា ញ ់នងិអំបិលដែលមិនធ្វើឱ្យមានសខុភាពល្អ។ 
អាហារសម្រនដ់ែលមិនធ្វើឱ្យមានសខុភាពល្អបន្សលទ់កុនវូលហំរតចិ 
សម្រាប់ម្ហូបអាហារធ្វើឱ្យមានសខុភាពល្អដែលអ្នកត្ រូវការដ�ើម្បីបង្កើ ន 
អារម្មណ៍កម្រិតថាមពល ដណំ�ើ រការរលំាយអាហារ នងិការដេក។

3. បន្តធ្វើទនំាកទ់នំង 
ការធ្វើទនំាកទ់នំងសង្គមគសឺខំានស់ម្រាប់សខុភាពផ្លូវចតិ ្ត
របសយ់�ើង។ សមូបន្តទាកទ់ងជាមយួគ្ រួសារ នងិមិត ្តភក្តិតាមទរូសព្ទ 
ឬតាមអី៊នធឺណិត។ ចែករលំែកអារម្មណ៍ ជាមយួមនសុ្សដែលអ្នកស្រឡាញ ់
នងិមនសុ្សដែលអ្នកទកុចតិ ្តពសីហគមនរ៍បសអ់្នក នងិអញ្ជើញពកួ
គេដ�ើម្បីចែករលំែកជាមយួអ្នក។ កម្រិតកណំតក់ារទៅលេងគ្រួសារ 
នងិមិត ្តភក្តិរបសអ់្នក។ ប្រសនិប�ើអ្នកទៅលេង សមូអនវុត ្តការក្សារគម្លា ត 
រាងកាយពគី្នា  នងិរក្សាចម្ងា យ 1.5 ម៉ែត្រពគី្នា  នងិរក្សាអនាម័យផ្ទា លខ់្លួនឱ្យ
បានល្អ។ កុទំៅលេងប្រសនិប�ើអ្នកមិនស្រួលខ្លួន។ 

4. សម្រាកពពីត័ម៌ាន 
និងប្រពន័្ធផ្សព្វផ្សាយសង្គម 
ប្រពន័ ្ធផ្សព្វផ្សាយសង្គមអាចជយួឱ្យអ្នកបន្តការទាកទ់ង  
កប៉៏នុ្តែ ចណំាយពេលច្រើនពេកអាចបណ្ដា លឱ្យយ�ើងមានអារម្មណ៍តប់ 
ប្រមល់។ ជាការល្អដ�ើម្បីបន្តទទលួបានពត័ម៌ាន ប៉នុ្តែត្  រូវជ្រើសរ� ើសប្រភពព ័
តម៌ានដែលទកុចតិ ្ត ដចូជាប្រភពពត័ម៌ានរដ្ឋា ភបិាលជាដ�ើម។  

5. ប្រកាន់ខ្ចា ប់ទម្លា ប់ជាប្រក្រតី
ត្ រូវមានការចលូដេក នងិពេលបរភិោគឱ្យបានទ�ៀងទាត។់ 
រ�ៀបចផំែនការសម្រាប់ថ្ងៃរបសអ់្នក ដ�ើម្បីឱ្យអ្នកមានពេល
សម្រាប់ធ្វើការងារក្នុងផទ្ះ ធ្វើការទាកទ់ងជាមយួអ្នកដទៃ 
មានសកម្មភាពនានាដែលអ្នករកីរាយ នងិសម្រាក។

6. តាមដានសខុភាពផ្លូវចិត្ត 
និងសខុមុាលភាពរបស់អ្នក 
វាពជិាសខំានក់ ្នុងការតាមដានសខុភាពផ្លូវចតិ ្ត នងិសខុមុាលភាពរបសអ់្នក។ 
វាជាការល្អផងដែរដ�ើម្បីដងឹអំពគី្ រួសារ មិត ្តភក្តិ នងិអ្នកជតិខាងរបសអ់្នក 
ដែលអាចព្រួយបារម ្ភ ឬមានការថប់អារម្មណ៍។ រ�ឿងនានាដែលត្ រូវ 
ប្ រុងប្រយ័ត ្នរមួមាន ការពបិាកក្នុងការផ្ដោ តអារម្មណ៍ ការដេកមិនបានល្អ 
នងិអារម្មណ៍តប់ប្រមល់ ឬអារម្មណ៍កញ្រ ជ្ោលហសួហេត។ុ  
ទំាងនេះជាសញ្ញាដែលដលព់េលត្ រូវរកជនំយួហ�ើយ។

7. ជំនួយក្នុងការតាមដាន 
កុភំយ័ខ្លា ចក្នុងនយិាយទៅកានអ់្នកណាម្នាកប់្រសនិប�ើអ្នក មានអារម្មណ៍តប់ប្រមល់ ឬធញុទ្រាន។់ នយិាយទៅកានមិ់ត្តភក្តិ នងិគ្ រួសារ
អំពរីប�ៀបដែលអ្នកកពំងុងមានអារម្មណ៍។ អ្នកមិនមែនជាបន្ទុកមយួទេ។ 

ប្រសនិប�ើអ្នកមានអារម្មណ៍កញ្ជ រ្ោលហសួហេត ុអ្នកអាចនយិាយជា
មយួអ្នកពគិ្រោះយោបលដ់ែលមានការបណ្ដុះ បណ្ដា លនៅពេលណា 
នៅថ្ងៃណាកប៏ាន ដោយហៅទរូសព្ទទៅខ្សែទរូសព្ទសខុមុាលភាពផ្លូវចតិ ្ត 
Coronavirus តាមលេខ៖ 1800 512 348។ សម្រាប់អ្នកបក 
ប្រែផ្ទា លម់ាតត់ាមទរូសព្ទដោយឥតគតិថ្ លៃ សមូហៅទរូសព្ទទៅលេខ  
131 450 ហ�ើយនយិាយភាសាដែលអ្នកត្ រូវការ។ បន្ទា ប់មកអ្នកអាច
ស្នើសុអំ្នកបកប្រែផ្ទា លម់ាត ់ដ�ើម្បីភ្ជា ប់អ្នកទៅសេវាជនំយួសខុមុាលភាព
ផ្លូវចតិ ្ត Coronavirus។

ប្រសនិប�ើអ្នកកពំងុឆ្លងកាតន់វូអ្វីដែលកពំងុធ្វើឱ្យមានការពបិាកក្នុងជវីតិ ប្រចំាថ្ ងៃរបសអ់្នក សមូទាកទ់ងគ្ រូពេទ្យទទូៅក្នុងតបំនរ់បសអ់្នក (GP)។
បានកែសម្ រួលពី ម�ើលថែទំាសខុភាពផ្លូវចិត្តអូស្ត្រា លីរបស់អ្នក, 
សខុភាពផ្លូចិត្តអូស្ត្រា លី ខែមនា ឆ្នាំ  2020 

Khmer


