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ថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់អ្នក្ក្្នងុអំឡុងពពល ការឆ្ងរាតតបាតនៃ COVID-19 (coronavirus)

1. បន្តសកម្ម
ការហាតប់្រាណគលឺ្អសប្រាប់ចតិ ្ត នងិរាងកាយរបសអ់្នក។ 
អ្នកអាចចាកចចញពផីទ្ះ ច�មី្ហីាតប់្រាណចៅខាងចប្រៅរាន ប៉នុន ្តសមូចំា
ថាប្ត រូវស ្តិចៅចរាងា យ 1.5 នម៉ប្ត ពអី្នក�ទៃចៃៀត។ ហាតប់្រាណជាប្បចំា 
នងិចប្រសីចរ ើសសកម្មភាពនានាន�លអ្នករ ើករាយ។ ចនទះអាចជាការច�រី ទតរ ី
(tai-chi) ការរតយឺ់តៗ យ៉ហូាគា  ឬការហាតប់្រាណចៅខាងក្នងុអគារ។

2. បរភិោគអាហារដែលមានសខុោពល្អ
ការបរចិភាគអាហារន�លរានសខុភាពល្អគលឺ ្អ 
សប្រាប់សខុភាពផ្វូចតិ ្ត នងិសខុភាពរាងកាយរបសច់យីង។ 
បរចិភាគនផច្�ី នងិបននច្ផសេងៗ គា្នជាចប្ចនី នងិម្បូអាហារចផសេង
ចៃៀតន�លរានជាតសិរទសខ្ពស�់ចូជា អង្ករពណ៌ច ្្ន ត ប្ស រូវសាឡ ី
នបំុង័រានប្គាប់ធញ ្ញជាតទំិាងមលូ សនណដែ កចប្កៀម នងិសនណដែ ក។

កប្មិកណំតអ់ាហារសប្មន ់នងិចេសរជ្ៈន�លមិនចធវឱី្យរានសខុភាពល្អ 
ន�លរានជាតសិ្ករចប្ចនី ខ្ាញ ់នងិអំបិលន�លមិនចធវឱី្យរានសខុភាពល្អ។ 
អាហារសប្មនន់�លមិនចធវឱី្យរានសខុភាពល្អបនសេលៃ់កុនវូលហំរតចិ 
សប្រាប់ម្បូអាហារចធវឱី្យរានសខុភាពល្អន�លអ្នកប្ត រូវការច�មី្បីចង ្កនី 
អារម្មណ៍កប្មិតថាមពល �ចំណីរការរលំាយអាហារ នងិការច�ក។

3. បន្តភ្វើទនំាកទ់នំង 
ការចធវៃីនំាកៃ់នំងសងគាមគសឺខំានស់ប្រាប់សខុភាពផ្វូចតិ ្ត
របសច់យីង។ សមូបន្តទាកៃ់ងជាមយួប្គ រួសារ នងិមិត ្តេក្តិ្ មៃរូសព ្
ឬ្មអីុនធឺណិត។ នចករនំលកអារម្មណ៍ ជាមយួមនសុសេន�លអ្នកប្សឡាញ ់
នងិមនសុសេន�លអ្នកៃកុចតិ ្តពសីហគមនរ៍បសអ់្នក នងិអចញ្ញីពកួ
ចគច�មី្នីចករនំលកជាមយួអ្នក។ កប្មិតកណំតក់ារចៅចលងប្គរួសារ 
នងិមិត ្តេក្តរិបសអ់្នក។ ប្បសនិចបីអ្នកចៅចលង សមូអនវុត ្តការកសារគរ្ាត 
រាងកាយពគីា្ន  នងិរកសាចរាងា យ 1.5 នម៉ប្តពគីា្ន  នងិរកសាអនាម័យផ្្លខ់្នួឱ្យ
រានល្អ។ កុចំៅចលងប្បសនិចបីអ្នកមិនប្សរួលខ្នួ។ 

4. សម្មាកពើពត័ម៌ាន 
និងម្បពន័្ធផ្សពវផសាយសង្គម 
ប្បពន័ ្ធផសេពវផសាយសងគាមអាចរយួឱ្យអ្នកបន្តការទាកៃ់ង  
កប៉៏នុន ្តចណំាយចពលចប្ចនីចពកអាចបណាដែ លឱ្យចយីងរានអារម្មណ៍តប់ 
ប្បមល់។ ជាការល្អច�មី្បីន ្តៃៃលួរានពត័រ៌ាន ប៉នុន ្តប្ត រូវចប្រសីចរ ើសប្បេពព ័
តរ៌ានន�លៃកុចតិ ្ត �ចូជាប្បេពពត័រ៌ានរដ្ឋា េរិាលជាច�មី។  

5. ម្បកាន់ខ្ចា ប់ទមាលា ប់ជាម្បម្កតើ
ប្ត រូវរានការចលូច�ក នងិចពលបរចិភាគឱ្យរានចៃៀងទាត។់ 
ចរៀបចនំផនការសប្រាប់ទ្ងារបសអ់្នក ច�មី្ឱី្យអ្នករានចពល
សប្រាប់ចធវកីារងារក្នងុផទ្ះ ចធវកីារទាកៃ់ងជាមយួអ្នក�ទៃ 
រានសកម្មភាពនានាន�លអ្នករ ើករាយ នងិសប្រាក។

6. តាមដានសខុោពផលាលូវចិត្ត 
និងសខុមុាលោពរបស់អ្នក 
វាពជិាសខំានក់ ្នងុការ្មដ្នសខុភាពផ្វូចតិ ្ត នងិសខុរុាលភាពរបសអ់្នក។ 
វាជាការល្អផងន�រច�មី្�ីងឹអំពបី្គ រួសារ មិត ្តេក្ត ិនងិអ្នករតិខាងរបសអ់្នក 
ន�លអាចប្ពរួយរារម ្ភ ឬរានការ្ប់អារម្មណ៍។ ចរឿងនានាន�លប្ត រូវ 
ប្ប រុងប្បយ័ត ្នរមួរាន ការពរិាកក្នងុការចផ្ដែ តអារម្មណ៍ ការច�កមិនរានល្អ 
នងិអារម្មណ៍តប់ប្បមល់ ឬអារម្មណ៍កចប្្្លហសួចហត។ុ  
ទំាងចនទះជាស ្្ញន�ល�លច់ពលប្ត រូវរករនំយួចហយី។

7. ជំនួយក្នងុការតាមដាន 
កុេំយ័ខ្ាចក្នងុនយិាយចៅកានអ់្នកណារា្នកប់្បសនិចបីអ្នក រានអារម្មណ៍តប់ប្បមល់ ឬធញុប្ទាន។់ នយិាយចៅកានមិ់ត្តេក្ត ិនងិប្គ រួសារ
អំពរីចបៀបន�លអ្នកកពំងុងរានអារម្មណ៍។ អ្នកមិននមនជាបន្កុមយួចៃ។ 

ប្បសនិចបីអ្នករានអារម្មណ៍កចប្្្លហសួចហត ុអ្នកអាចនយិាយជា
មយួអ្នកពចិប្គាទះចយាបលន់�លរានការបណដែុ ទះបណាដែ លចៅចពលណា 
ចៅទ្ងាណាករ៏ាន ចដ្យចៅៃរូសពច្ៅនខសេៃរូសពស្ខុរុាលភាពផ្វូចតិ ្ត 
Coronavirus ្មចលខ៖ 1800 512 348។ សប្រាប់អ្នកបក 
នប្បផ្្លរ់ាត់្ មៃរូសពច្ដ្យឥតគតិទ្ ្សមូចៅៃរូសពច្ៅចលខ  
131 450 ចហយីនយិាយភាសាន�លអ្នកប្ត រូវការ។ បន្ាប់មកអ្នកអាច
ចស្នសីុអំ្នកបកនប្បផ្្លរ់ាត ់ច�មី្ភ្ីាប់អ្នកចៅចសវារនំយួសខុរុាលភាព
ផ្វូចតិ ្ត Coronavirus។

ប្បសនិចបីអ្នកកពំងុឆង្កាតន់វូអវនី�លកពំងុចធវឱី្យរានការពរិាកក្នងុរវីតិ ប្បចំាទ្ ងារបសអ់្នក សមូទាកៃ់ងប្គ រូចពៃ្យៃចូៅក្នងុតបំនរ់បសអ់្នក (GP)។
បានកែសម្ រួលពី ម្ លីកែទំាសខុភាពផ្លូវចិត្តអលូមត្្ត លីរបស់អ្នែ, 
សខុភាពផ្លូចិត្តអលូមត្្ត លី កខ្ីនា ឆ្្នំ  2020 
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