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គន្លឹះជំនួយសម្រាប់្នុស្សរស់ននៅជរា្ួយ 
ជំងឺវនងវេងស្រារតី

ករារន្ើលថែខ្លួនឯង
•	 ប្រសិនប្រើអ្នកវិវត្តបរោគសញ្ញាណញាមួយននវីរុសកូរ៉ូណញា	(ជំងឺខូវីដ-១៩)	ដូចជញាបគនុ	ក្អក	ឈឺ្រំពង់ក		
អស់កម្ញាំង	និងដបងហើមខ្លី	សូមទញាក់ទងបវជ្ជ្រណ្ិតរ្រស់អ្នកបដើម្លីទទួលបញានដំ្រូន្ញាន	ឬទូរស័ព្ទបទៅ		
ខខសែទូរស័ព្ទផ្តល់ព័ត៌មញានអំពលីសុខភញាពវីរុសកូរ៉ូណញា	បដើម្លីទទួលបញានដំ្រូន្ញាន	បលខ		
1800 020 080។

•	 លញាងសម្អញាតនដរ្រស់អ្នកឱ្យបញានបទៀងទញាត់	យ៉ញាងប�ោចណញាស់២០វិនញាទលីបដោយបប្រើសញា្រ៊ូ	និងទឹក។	
ប្រសិនប្រើអ្នកមិនមញានលទ្ធភញាពបប្រើបបញាស់ទឹកស្អញាត្រងហហូរពលីក្ញាលមញាសុលីន	សូមបប្រើទឹកថ្នញាំអនញាម័យ	
ជូតសម្អញាតនដមញានជញាតិអញាល់កុល។

•	 ក្អក	ឬកណ្ញាស់បទៅក្ននុងខកងនដរ្រស់អ្នក	ឬបកដញាសអនញាម័យ។	កំុក្អក	ឬកណ្ញាស់បទៅក្ននុងនដ		
ឬកូនកខនសែងនដរ្រស់អ្នក។	គួរបបោះបចោលបកដញាសអនញាម័យបទៅក្ននុងធុងសំរញាមឱ្យបញានភ្ញាមៗ។

•	 ឱ្យមញានបពលក្ននុងនថងៃរ្រស់អ្នកបដើម ល្ីបធវើលំ�ញាត់បបញាណថ្នមៗខ្ះ។	ថ្នញាក់ស�គមន៍បតូវបញាន្រិទ	ក៏្រ៉ុខន្ត	
អ្នកបនៅខតអញាចបដើរជុំវិញ្ររិបវណ	ឬខសវងរកទមញ្ា្់រ�ញាត់បបញាណខដលអ្នកបពញចិត្តបនៅបលើ	
YouTube។

រក្សរាសុវត្ថិភរាពផ្ឹះរបស់អ្នក
•	 បយើងដឹងថញាវីរុសអញាចរសប់នៅបញានមួយរយៈបពល	បទោះ្រលី្រ៉ុន្ញាននថងៃបទៀតផងបនៅបលើនផ្ទជញាបបចើន។

•	 ជូតសម្អញាតនដទវញារឱ្យបញានបទៀងទញាត់	ក្ញាលមញាសុលីន	បកៅអលីអង្នុយ	និងខផ្នកបផសែងបទៀតននផ្ទះរ្រស់អ្នក		
ខដលនដរ្រស់អ្នក្រ៉ះជញាញឹកញញា្់រ។

•	 សម្អញាតទូរស័ព្ទនដរ្រស់អ្នកឱ្យបញានបទៀងទញាត់	ជញាមួយបកដញាសជូតមញានជញាតិអញាល់កុល	ជញាពិបសស	
ប្រសិនប្រើអ្នកបប្រើទូរស័ព្ទរ្រស់អ្នកបពលអ្នកបចញបទៅទលីបបកៅ។

•	 ប្រសិនប្រើមញាននរណញាម្នញាក់ចូលមកក្ននុងផ្ទះរ្រស់អ្នក	បតូវបបញាកដថញាពួកបគលញាងសម្អញាតនដរ្រស់ពួកបគ	
ជញាមួយសញា្រ៊ូ	និងទឹកភញ្ាមៗ។
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ករាររក្សរាគ្រាតររាងករាយ្
•	 ចូរចងចញាំថញាប្រសិនប្រើអ្នកមញានអញាយុបលើសពលី៦៥ឆ្នញាំ	ឬមញានជំងឺរុញំានរ៉	អ្នកគួរខតកំណត់ទំនញាក់ទំនង	
ទល់មុខគ្នញាជញាមួយមនុសសែបផសែងបទៀត។

•	 ប្រសិនប្រើអ្នករស់បនៅខតម្នញាក់ឯង	ចូរបរៀ្រចខំផនកញារពលីរប្រៀ្រខដលអ្នកអញាចបគ្រ់បគងកញារបទៅទិញឥវ៉ញាន់		
កញារណញាត់ជួ្រ	និងកិច្ចកញារប្រចញាំនថងៃបផសែងបទៀត។

•	 និយញាយជញាមួយបកមុបគសួញារ	មិត្តភក្តិ	ឬអ្នកជិតខញាងរ្រស់អ្នកអំពលីវិធលីខដលពួកបគអញាចជួយបញាន។		
បតើពួកបគអញាចបទៅ�ញាង	ប�ើយទិញឥវ៉ញាន់យកមកដញាក់វញាបនៅមញាត់ទវញារផ្ទះរ្រស់អ្នកបញានបទ?		
បតើ�ញាងលក់បបគឿងបទស	ឱសថស្ញាន	ឬផសែញារទបំនើ្ររ្រស់អ្នកមញានផ្តល់ជូនកញារដឹកឥវ៉ញាន់មកដល់ផ្ទះ	
ឬបទ?

រក្សរាទំនរាក់ទំនង
•	 បទោះ្រលីបយើងមញានគមញ្ាតរញាងកញាយក៏បដោយ	បយើងបនៅខតអញាចរកសែញាទញាក់ទងជញាមួយមិត្តភក្តិ		
និងបកុមបគួសញារបញានខដរ	បដោយបប្រើ្របច្ចកវិទ្យញា។

•	 ប្រសិនប្រើអ្នកមញានទូរស័ព្ទនវឆ្ញាត	អ្នកអញាចប�ៅជញាវីបដអូបញាន។	ប្រសិនប្រើកុំព្យហូទ័ររ្រស់អ្នកមញានកញាបមរ៉ញា		
អ្នកក៏អញាចបប្រើ	Skype	ឬ	Zoom	បញានខដរ	បដើម ល្ីនិយញាយបទៅកញាន់មនុសសែជញាទលីបសឡញាញ់រ្រស់អ្នក។

•	 ប្រព័ន្ធផសែពវផសែញាយសង្មគឺជញាមបធ្យោបញាយដ៏ល្អមួយ	ក្ននុងកញារនិយញាយជញាមួយមនុសសែដនទបទៀត		
ខដលរស់បនៅជញាមួយជំងឺវបងវងស្ញារតលី	បនៅទូទញំាងពិភពបលោក។

•	 រកសែញា្រញ្ជលីទំនញាក់ទំនងបនៅខក្រទូរស័ព្ទរ្រស់អ្នក	បដើម្លីឱ្យអ្នកអញាចរកវញាបញានបដោយងញាយបសួល។

•	 គិតអំពលីកញារ្របងកើតបពលបវលញាបទៀងទញាត់បដើម ល្ីទូរស័ព្ទបទៅបលងមិត្តភក្តិ	និងបកុមបគួសញារ។	ឧទញា�រណ៍			
ប�ៅទូរស័ព្ទបទៅមិត្តភក្តិរ្រស់អ្នកបរៀងរញាល់របសៀលនថងៃអង្ញារ	ឬចូលរួមកញារនិទញានបរឿងជញាមួយរ្រស់បចៅៗ	
រ្រស់អ្នក	បដោយបប្រើ	Skype	។

•	 កញារបស្នើសុំ	និងទទួលយកជំនួយអញាចជញាកញារពិបញាក។	អ្នកអញាចមញានអញារម្ណ៍ថញា	វញានឹង្រញ្ឈ្រ់អ្នកឱ្យ	
មញានភញាពឯករញាជ្យ។	បទោះយញ៉ាងណញាកប៏ដោយ	កញារមញានមនុសសែបនៅជុំវិញខដលអញាចជួយអ្នក	ប្រសិនប្រើ	
អ្នកបតូវកញារ	គឺមញានសញារៈសំខញាន់សបមញា្់រមនុសសែបគ្់ររូ្រក្ននុងអំឡនុងបពលបនះ។

•	 អ្នកអញាចពិចញារណញាចូលជញាសមញាជិករ្រស់	អង្កញារសម្័ន្ធភញាព	មនុសសែវបងវងស្ញារតលីអន្តរជញាតិ		
(Dementia Alliance International)		(DAI)។	DAI	ផ្តល់ជូនបកុមគញាំបទពលីមិត្តភក្ិ		
សបមញា្រ់មនុសសែខដលមញានបរោគវិនិច្័យននជំងឺវបងវងសញ្ារតលី។	បកុមទញាំងបនះជួ្រជុំគ្នញាជញាបទៀងទញាត់		
បដើម្លីពិភញាកសែញាពលី្រទពបិសោធន៍រ្រស់ពួកបគ	យុទ្ធសញាបស្តក្ននុងកញារបដោះបសញាយ្រញហញា	និងកញាររស់បនៅ	
ប្រក្របដោយភញាពវិជ្ជមញានជញាមួយនឹងជំងឺវបងវងស្ញារតលី។	ពួកបគក៏មញានឱកញាសសបមញា្រ់មិត្តភក្ិ		
និងកញារខណនញាំម្នញាក់ទល់នឹងម្នញាក់ផងខដរ។	សបមញា្រ់ព័ត៌មញាន្រខន្ម	សូមទញាក់ទង	DAI	តញាមរយៈ	
អុលីបម៉ល៖	info@infodai.org		ឬចូលបមើលវុិ្រនសថ៍រ្រស់ពួកបគ	www.joindai.org។

 

mailto:info@infodai.org
http://www.joindai.org
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តយុទ្ធនងភរាពអផ្សសុកល

© Dementia Australia

•	 ្រំខ្រកនថងៃរ្រស់អ្នក	ប�ើយផ្ញាស់្រ្តហូរសកម្ភញាពបរៀងរញាល់មួយ	ឬពលីរបម៉ោងម្តង។	អ្នកប្រខ�លជញាចង	់
កំណត់សបំឡងបរោទិ៍	បដើម ល្ីជួយរម្ឹកអ្នក។

•	 បទៅបដើរបលងទលីខញាងបបកៅ	ឬចំណញាយបពលក្ននុងសួនច្ញារ។	អញាន	ស្តញា្រ់តនន្តលី	បមើលទូរទសសែន៍		
និងខខសែភញាពយន្ត។	សិ្រ្កម្	ដូចជញាកញារចញាក់/បញ៉ាក់	និងខល្ងផ្នុំរូ្រពិតជញាល្អអស្ចញារ្យបដើម្លីរកសែញាឱ្យ	
ខួរក្ញាលសកម្។

•	 ្រណ្ញាល័យជំងឺវបងវងស្ញារតលីអបូស្តញាលលី	មញានបសៀវបភៅបអឡិចបតូនិច	និងបសៀវបភៅថតជញាសបម្ង	
មួយចំនួន	ខដលអញាចរកបញានតញាមអនឡញាញ	(www.dementia.org.au/library)។

•	 ប�តុអវលីមិនសញាកល្ង្របញ្ចញកញារ្រុិនប្រស្រ់ខញាងសិល្ៈ?	សបមញា្់រគន្ឹះជំនួយអំពលីសិល្ៈបនៅផ្ទះ	
សូមចូលបមើលសន្ឹកជំនួយរ្រស់បយើង៖	www.dementia.org.au/files/helpsheets/
Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_
english.pdf

•	 មញានវិធលីជញាបបចើនបទៀតផងខដរបដើម ល្ីរុករកពិភពបលោក	បដោយមិនចញំាបញាច់ចញាកបចញពលីខបគ។	សញារមន្ទលីរ	
ឧទ្យញាន	និងសួនសតវជញាបបចើន	មញានសបមញា្់ររុករកខដលបមើលប�ើញដូចជញាក់ខស្តង។	កខន្ងជញាបបចើន	
បដើម្លីបបជើសបរើសមញាន៖

	° អ្នកបសឡញាញ់សិល្ៈ	និងវ្រ្ធម៌អញាចទសសែនញាសញារមន្ទលីរ	Guggenheim	បដើរបលង	(និម្ិត)		
តញាមឧទ្យញានជញាតិ	ឬទសសែនញាបបញាសញាទ	Taj Mahal។		សូមអរគុណដល់កម្វិធលីសិល្ៈ	និងវ្រ្ធម	៌
រ្រស់ Google៖	https://artsandculture.google.com/

	° ប្រសិនប្រើអ្នកកំពុងខសវងរកភញាពរបំភើ្រ	និងដបំណើរផសែងបបពង	អ្នកក៏អញាចជិះរបទះបឡើងចុះ	
rollercoaster	ខ្រ្រជញាកខ់ស្តងផងខដរ។	មញានរបទះបឡើងចុះខ្រ្រជញាក់ខស្តងជញាបបចើនបនៅបលើ	
YouTube។	

	° អ្នកអញាចបមើលប�ើញកូនសតវខញ្ារខិនបពលិ	និងសតវបភន�វលីនកំពុងបធវើអវលីខ្ះបនៅក្ននុងសួនសតវ	
ខម៉ល្រ៊ន	និងសួនសតវ	Werribee Open Range Zoo	បដោយបមើលកញារផសែញាយផ្ទញាល់រ្រស	់
ពួកបគ៖	www.zoo.org.au/animal-house

	° ប្រសិនប្រើអ្នកនិយមចូលចិត្តសតវបនៅបបកោមទឹក	អ្នកក៏អញាចបមើលប�ើញកញារផសែញាយផ្ទញាល់បញានខដរ	
ពលីអញាងចិញ្ចឹមបតលី	Monterey Bay Aquarium	បនៅរដ្ឋកញាលលី�វ័របនៀ	ស�រដ្ឋអញាបមរិក		
បដើម្លីបមើលសតវបតលីចញា�ួយ	(jellyfish)	និងអបណ្ើកសមុបទ៖		
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams

http://www.dementia.org.au/library
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
https://artsandculture.google.com/
http://www.zoo.org.au/animal-house
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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នតើខ្អរាចរកបរានព័ត៌្រានែបំផុតអំពី វីរុសកូរ៉ូណរាននៅកថន្ងណរា?សុំ ្ី
•	 សបមញា្រ់ព័ត៌មញានថ្លីៗ្រំផុត	និងដ្ូំរន្ញានអំពលីវីរុសកូរ៉ូណញា	សូមចូលបមើលវុិ្រនសថ៍រ្រស	់
បកសួងសុខញាភិបញាល៖ www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert

នតើខ្អរាចទទួលបរានដំបូន្រានអំពីជំងឺវនងវេងស្រារតីននៅកថន្ងណរា?សុំ
•	 ថខ្សទូរស័ព្ជំនួយជរាតថិអំពីជំងឺវនងវេងសរ្ារត	ីបលខ	1800 100 500 រ្រស់អង្កញារជំងឺវបងវងស្ញារតលី	
អបូស្តញាលលី	អញាចផ្តល់ព័ត៌មញានអំពលីវីរុសកូរ៉ូណញា។	បយើងក៏អញាចផ្តល់គន្ឹះជំនួយជូនអ្នកបញានខដរ	ប្រសិនប្រើ	
អ្នកយល់ប�ើញថញាពិបញាកនឹងបធវើតញាមដំ្ូរន្ញានរ្រស់បកសួងសុខញាភិបញាលអំពលីវីរុសកូរ៉ូណញា។

http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert
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