
វិធានការសម្រាបក់ារការពារអាយជីុវិតនាថ្ងៃឈបស់ម្រាកបណុ្យចលូឆ្ន ំា 

 

□ (វធិានការមូលដ្ឋា ន) មិនត្រូវទៅទេងផ្ទះរបស់មិរដភក្ដិនិងទ ៀសវាងពីការទ្វើដំទ ើ រ  

ដដេមិនចំបាច់ និងហាមឃារ់ការ ួប  ំគ្នា ជាមួយមន សសទត្ចើនដដេទេើសពីត្បំានាក់្ទ ើងទៅ 

□ (ក្រ ីដដេមិនអាចទេចទវសក្ា ងការទៅទេងផ្ទះមិរតភក្តិ) ត្រូវពាក់្ម៉ា ស់ទអាយបានត្េប់ទពេ 

ទវលាទ ើយស្នា ក់្ទៅរយៈទពេខ្លីបំផ្ រនិងទ្វើអនាម័យខ្លួនឯងយ៉ាង មរ់ចរ់ដូចជាលាងដដជាទដើម។េ។ 

 

វធិានការការពារសត្មប់ដងៃឈប់សត្មក្ប  យចូេឆ្ា ងំមីត្បក្បទោយស វរថិភាព 

➊ ត្រវូដរពាក់្ម៉ា ស់ទៅទពេអាក្ទចញទៅទត្ៅទ ើយត្រូវរក្ាេមល រពីអាក្ដ៏ដៃ។ 

➋ ត្រវូទ្វើទអាយមនខ្យេ់អាកាសទចញចូេយ៉ាងរិច៣ដងក្ា ងមួយដងៃ(១មតង១០នាៃី)ទ ើយ និងទ្វើ

ការបាញ់ថ្ា ំសមល ប់ទមទោេជាត្បចំ 

➌ ត្រូវអនាម័យខ្លួនទអាយបាន មរ់ចរ់ ដូចជាលាងដដជាមួយៃឹក្ទ ើយនិងស្នប ូយ៉ាងរិចរយៈទពេ

៣០វនិាៃីទ ើងទៅ 

➍ ត្រូវទ្វើការត្ររួពិនិរយទោេសញ្ញា ដន មៃឺកូ្វដី១៩ ត្បសិនទបើមន ំងឺត្េុនទៅត និងទោេសញ្ញា ផ្លូវដទងហើម 

➎ ត្រូវទ ៀសវាងពីការទ្វើដំទ ើ រដដេមិនចំបាច់ 

  * ត្រូវទាក់្ៃងទៅកាន់ៃូរស័ពទទេខ្ (១៣៩៩, ទេខ្កូ្ដរំបន់+១២០) ឬម ឌ េស ខ្ភាពស្នធារ ៈ 

ក្ា ងរំបន់ ទដើមបីទ្វើការពិនិរយភាល មៗត្បសិនទបើមនទោេសញ្ញា ទក្ើរទ ើង 

 

ទៅទពេទៅទេងផ្ទះមិរតភក្តិ 

○ ទៅទពេទ្វើដំទ ើ រ 

▸ ត្បសិនទបើមនទោេសញ្ញា ផ្លូវដទងហើមដូចជា ត្េនុទៅត និងក្អក្ សូមក្ ំទៅទេងផ្ទះមិរតភក្តិរបស់អាក្។ 

▸ ត្រូវការ់បនថយទពេទវលាដដេចំណាយទពេទៅរំបន់សត្មក្ទៅតាមៃីស្នធារ ៈនិងពាក់្ម៉ា ស់ត្េប់ទពេ 

▸ ត្រូវរក្សាគម្លា រសុវរថិភាពពីគ្នា អោយអលើសពី២មម៉ែត្រ (អប្បប្រម្ល១មម៉ែត្រ) ពីមនុសសម្លា ក់្សអៅមនុសស

ម្លា ក់្សទំាងអៅក្សមនាងសត្ម្លក្សអៅតាមទីសាធារណៈផងមែរ។ 



○ អៅចំាណរឡានត្ក្សងុ ឬសាថ នីយ៍រថអ្ាើង 

▸ ត្រូវក្សក់្សសំាបុ្ត្រតាមរយៈអនឡាញជាមុន ការអត្ប្ើត្ាស់អសវាក្សមមមប្ប្អនេះគឺជាោទិភាព (ការមែក្ស 

អមើលតាមទូរស័ពទ) អដ្ឋយមិនត្រូវជួប្គ្នា អដ្ឋយផ្ទទ ល់ 

  * ត្រូវក្ក់្ក្ដនលងអងគ យទោយទ ៀសវាងពីក្ដនលងអងគ យដក្បរគ្នា  

▸ ត្រូវពាក់្ម៉ា ស់ត្េប់ទពេ ទោយទ ៀសវាងការ ដ ក្គ្នា ទៅកាន់មន សសទផ្សងទៃៀរ 

▸ ត្រូវបរទិភាេអាហារដរទៅៃីតំាងដដេបានកំ្ រ់និងការៃិញអាហារសត្មន់ទដើមបបីរទិភាេទៅទេើ

រងទភលើងឬឡានត្ក្ុង។ 

▸ អៅអពលឈររង់ចំាអៅមុខប្នទប់្ទឹក្ស ឬក្សមនាងជក់្សារ ី ត្រវូម្លនគម្លា រសុវរថិភាពពីគ្នា ២មម៉ែត្រ (អប្បប្រ

ម្ល ១មម៉ែត្រ)ពីមនុសសម្លា ក់្សអៅមនុសសម្លា ក់្សអទៀរ។ 

○ អៅក្សាុងឡានត្ក្សងុ ឬរថអ្ាើង 

▸ ត្រូវពាក់្សម្ល៉ែ ស់ជានិចច ▸មិនត្រូវប្រអិភាគោហារអទ 

▸ អជៀសវាងពីការសនទនាគ្នា  ឬអររទូរស័ពទអៅកាន់នរណាម្លា ក់្ស អៅអពលមែលក្សំាពុងជិេះរថអ ា្ើងឬរថយនតត្ក្សុង។ 

ត្រូវមរពាក់្សម្ល៉ែ ស់អ ើយអ្វើការសនទនាគ្នា អដ្ឋយសអមាងរិចៗក្សាុងក្សរណីមែលចំាាច់។ 

○ ទៅក្ា ងផ្ទះមិរតភក្តិ 
 

  អវីមែលត្រវូអនុវរតិ 

▸ ត្រូវសាា ក់្សអៅអដ្ឋយរយៈអពលខាីប្ំាផុរ តាមមែលោចអ្វើអៅាន អៅអពលអៅអលងផទេះមិរត្ក្សតិ។ 

▸  ត្រូវមនការការពារខ្លួនឯងដូចជា ពាក់្ម៉ាស់និងលាងដដទអាយបានភាព មរ់ចរ់ទៅក្ា ងផ្ទះផ្ងដដរ។ 

▸ ត្រូវញ ំអាហារទោយទត្បើត្បាស់ចននិងស្នល បត្ពាផ្ទទ េ់ខ្លួនទៅក្ា ងទម៉ាងញ បំាយ។ 

▸ ចំាអពាេះការសាវ គមន៍គ្នា  ែូចជាការចប់្ដែគ្នា និងការអោប្គ្នា  គឺត្រវូជំានួសអដ្ឋយការអោនអគ្នរពដ្ឋក់្សគ្នា ។ 

▸ ត្រូវផ្ទា ស់ប្ដូរខយល់ប្រយិាកាសក្សាុង១ដថៃ ជា្មមតា៣ែងអ ើងអៅ។ 

▸ ត្រវូលាងសម្លា រអមអោគក្សាុង១ដថៃ១ែងអ ើងអៅ ចំាអពាេះក្សមនាងមែលប្៉ែេះពាល់អត្ចើនែូចជា (ម្ល៉ែ សីុនប្ញ្ជា រ 

ការទសសនកិ្សចច ការចប់្ដែ ក្សមនាងលាងជត្មេះខាួនជាអែើម។ល។ 



ក្ដនលងដដេត្រវូទ ៀសវាង 

▸ មិនត្រូវអៅជាមួយមិរត្ ក្សដិចំាអពាេះក្សមនាងមែលអ ូអរ ក្សមនាងបិ្ទជិរ ក្សមនាងមែលអៅអក្សៀក្សៗគ្នា  ែូចជាក្សមនាង 

ក្សមានតខាោ៉ែ អូអខជាអែើម។ល។ 

▸ មិនត្រូវអោយម្លនខាទ រទឹក្សម្លរ់អចញែូចជា ការមរសក្ស ឬក៏្សអត្ចៀងចអត្មៀងជាអែើម។ល។ 

○ អត្កាយអពលអៅែល់ក្សមនាងសាា ក់្សអៅ 

▸ បនាទ ប់ពីវេិត្រេប់មក្ដេ់ផ្ទះវញិ ត្រូវទ្វើអនាម័យខ្លួនឯងដូចជា ការលាងដដទអាយបានស្នអ រជាមួយនឹង

ស្នប ូក្ា ងរយៈទពេយ៉ាងរិច៣០វនិាៃីទ ើងទៅ។ 

▸ ត្រូវសអងេរអំាពីោការៈអ ើងក្សអដដ  ការពិាក្សែក្សែអងហើមទ ើយត្រូវទ ៀសវាងការទចញទៅទត្ៅ 

 

ទៅទពេទ្វើដំទ ើ រកំ្ស្ននត និងការ ួប  ំគ្នា  

○ ម នទពេទ្វើដំទ ើ រកំ្ស្ននត 

អវីដដេត្រវូអន វរតិ 

▸ ត្រូវទរៀបចំដផ្នការនិងការទ្វើដំទ ើ រជាេក្ខ ៈប េគេឬជាត្ក្ុមរូចៗ។ 

▸ ត្រូវទ្វើការក្ក់្ៃ ក្ជាម នក្ា ងការទៅទេងៃីក្ដនលងស្នធារ ៈឬរំបន់ទៃសចរ ៍ជាទដើម។េ។ អំ  ង

ទពេដដេមិនមនមន សសទត្ចើនក្ក្ក្ ញ។ 

 - ត្រវូទរៀបចំដផ្នការៃ ក្ជាម នទដើមបីការ់បនថយទពេទវលានិងការទ្វើចោចរ ៍ 

▸ ត្រូវទត្បើត្បាស់ទសវាក្មមតាមអនឡាញជាអាៃិភាព ទ ើយនិងទ្វើការក្ក់្ៃ ក្ជាម ននូវសំប ត្រទ្វើដំទ ើ រ 

ទៃសចរ ៍និងមទ្ោបាយទ្វើដំទ ើ រស្នធារ ៈ។ 

 - ត្រវូក្ក់្ៃ ក្ជាម ននូវៃីតំាងដដេមិនសថិរទៅជាប់នឹងក្ដនលងរបស់អាក្ដ៏ដៃ។ 

អវីដដេត្រវូទ ៀសវាង 

▸ មិនត្រវូអៅជាមួយមិរត្ ក្សដិចំាអពាេះក្សមនាងមែលអ ូអរ ក្សមនាងបិ្ទជិរ ជាពិអសសក្សមនាងមែលអៅអក្សៀក្សៗគ្នា

អ ើយនិងក្សមនាងមែលម្លនខយល់ោកាសអចញចូលរិច 

▸ ត្រវូអរៀប្ចំាជាមុននូវោហារនិងទឹក្សជាអែើមមែលចំាាច់មិនត្រវូអៅកាន់ក្សមនាងសត្ម្លក្សអៅតាមទីសាធារ

ណៈអនាេះអទ 

 - ស្នា ក់្ទៅក្ា ងរយៈទពេខ្លីបំផ្ រតាមដដេអាចទ្វើទៅបានទៅទពេទៅទេងក្ដនលងសត្មក្ទៅតាមៃី

ស្នធារ ៈ 



○ ខ្ ៈទពេកំ្ព ងទ្វើដំទ ើ រកំ្ស្ននត 

អវីដដេត្រវូអន វរតិ 

▸  ត្រូវលាងដដទអាយបានញឹក្ញប់ 

▸ ត្រូវបត្ងួមការទ្វើចោចរ ៍ទដើមបីទ ៀសវាងការទាក់្ៃងដដេមិនចំបាច់ជាមួយអាក្ដដៃ 

▸ ត្រូវអនាម័យខ្លួនឯងទអាយបាន មរ់ចរ់ដូចជាការលាងដដនិងពាក់្ម៉ាស់ ទៅក្ា ងក្រ ីដដេ ួបត្ក្មុ

មន សសមនហានិភ័យខ្ពស់ដូចជាមន សសចស់ជាទដើម។េ។ 

▸ អជៀសវាងការសនទនាគ្នា  និងអររទូរស័ពទ ត្ប្សិនអប្ើក្សាុងក្សរណីចំាាច់ ត្រូវមរពាក់្សម្ល៉ែ ស់អ ើយអ វ្ើការសនទនា

គ្នា អដ្ឋយសអមាងរិចៗ។ 

▸ ត្រវូសថិរទៅក្ា ងក្ដនលងដូចជាទភា នីយោា ន ក្ដនលងសត្មក្ទៅតាមៃីស្នធារ ៈនិងហាងកាទ វក្ា ង

រយៈទពេខ្លីបំផ្ រ(ទោយទត្បើត្បាស់នូវទសវាទវចខ្ចប់ឬទអាយទេដឹក្ ញ្ជូ នទអាយ) 

▸  ត្រូវទត្បើត្បាស់នូវម៉ាស ីនដដេអាចទ្វើការក្ក់្ៃ ក្ម នឬអាចកាម៉ាង់បាន។ ត្រវូទត្បើត្បាស់នូវៃឹក្លាងដដ

សមល ប់ទមទោេទៅទពេដដេត្បឈមម ខ្នឹងអាក្ដ៏ដៃ។ 

▸ ត្រវូទ ៀសវាងការ ដ ក្គ្នា ទៅទពេដដេកំ្ព ង ូបបាយទោយទ្វើការពាក់្ម៉ា ស់ត្េប់ទពេទវលាទំាង

ម ន ូបបាយ និងទត្កាយ ូបបាយ 

អវីដដេត្រវូទ ៀសវាង 

▸ មិនត្រូវទៅកាន់ៃីក្ដនលង ដដេមនមន សទត្ចើនអ ូអរ ជាពិទសសេឺៃីក្ដនលងដដេបិៃ ិរនិងក្ដនលង 

ដដេមនខ្យេ់អាកាស់ទចញចូេរិច 

▸ មិនត្រូវទស្នត ះៃឹក្មរ់ (ការដរសក្ ឬការដរសក្ទត្ចៀងជាទដើម។េ។) ត្រវូអជៀសវាង ែូចជាការចប់្ដែគ្នា

និងការអោប្គ្នា ។ 

★ ត្រូវទ្វើការៃំនាក់្ៃំនងទៅកាន់ៃូរស័ពទទេខ្ (១៣៩៩, ទេខ្កូ្ដរំបន់+១២០) ឬម ឌ េស ខ្ភាព 

ស្នធារ ៈក្ា ងរំបន់ ទដើមបីទ្វើការពិនិរយភាល មៗ ក្ា ងក្រ ីមនទោេសញ្ញា ទក្ើរទ ើង។ 

 


