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គន្លឹះជំនួយសម្រាប់្នុស្សរស់ននៅជរា្ួយ 
ជំងឺវនងវេងស្រារតី

ករារន្ើលថែខ្លួនឯង
•	 ប្រសិនប�ើអ្នកវិវត្តរ�ោគសញ្ញាណាមួយនៃវីរុសកូរ៉ូណា (ជំងឺខូវីដ-១៩) ដូចជាគ្រុន ក្អក ឈឺបំពង់ក 	
អស់កម្លាំង និងដង្ហើមខ្លី សូមទាក់ទងវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកដ�ើម្បីទទួលបានដំបូន្មាន ឬទូរស័ព្ទទ�ៅ 	
ខ្សែទូរស័ព្ទផ្តល់ព័ត៌មានអំពីសុខភាពវីរុសកូរ៉ូណា ដ�ើម្បីទទួលបានដំបូន្មាន លេខ 	
1800 020 080។

•	 លាងសម្អាតដៃរបស់អ្នកឱ្យបានទ�ៀងទាត់ យ៉ាងហ�ោចណាស់២០វិនាទីដ�ោយប្រើសាប៊ូ និងទឹក។	
ប្រសិនប�ើអ្នកមិនមានលទ្ធភាពប្រើប្រាស់ទឹកស្អាតបង្ហូរពីក្បាលមាស៊ីន សូមប្រើទឹកថ្នាំអនាម័យ	
ជូតសម្អាតដៃមានជាតិអាល់កុល។

•	 ក្អក ឬកណ្តាស់ទ�ៅក្នុងកែងដៃរបស់អ្នក ឬក្រដាសអនាម័យ។ កំុក្អក ឬកណ្តាស់ទ�ៅក្នុងដៃ 	
ឬកូនកន្សែងដៃរបស់អ្នក។ គួរប�ោះច�ោលក្រដាសអនាម័យទ�ៅក្នុងធុងសំរាមឱ្យបានភ្លាមៗ។

•	 ឱ្យមានពេលក្នុងថ្ងៃរបស់អ្នកដ�ើម ប្ីធ្វើលំហាត់ប្រាណថ្នមៗខ្លះ។ ថ្នាក់សហគមន៍ត្រូវបានបិទ ក៏ប៉ុន្តែ	
អ្នកន�ៅតែអាចដ�ើរជុំវិញបរិវេណ ឬស្វែងរកទមល្ាបហាត់ប្រាណដែលអ្នកពេញចិត្តន�ៅល�ើ 
YouTube។

រក្សរាសុវត្ថិភរាពផ្ឹះរបស់អ្នក
•	 យ�ើងដឹងថាវីរុសអាចរសន់�ៅបានមួយរយៈពេល ទ�ោះបីប៉ុន្មានថ្ងៃទ�ៀតផងន�ៅល�ើផ្ទៃជាច្រើន។

•	 ជូតសម្អាតដៃទ្វារឱ្យបានទ�ៀងទាត់ ក្បាលមាស៊ីន ក�ៅអីអង្គុយ និងផ្នែកផ្សេងទ�ៀតនៃផ្ទះរបស់អ្នក 	
ដែលដៃរបស់អ្នកប៉ះជាញឹកញាប។

•	 សម្អាតទូរស័ព្ទដៃរបស់អ្នកឱ្យបានទ�ៀងទាត់ ជាមួយក្រដាសជូតមានជាតិអាល់កុល ជាពិសេស	
ប្រសិនប�ើអ្នកប្រើទូរស័ព្ទរបស់អ្នកពេលអ្នកចេញទ�ៅទីក្រៅ។

•	 ប្រសិនប�ើមាននរណាម្នាក់ចូលមកក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក ត្រូវប្រាកដថាពួកគេលាងសម្អាតដៃរបស់ពួកគេ	
ជាមួយសាប៊ូ និងទឹកភល្ាមៗ។
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ករាររក្សរាគ្រាតររាងករាយ្
•	 ចូរចងចាំថាប្រសិនប�ើអ្នកមានអាយុល�ើសពី៦៥ឆ្នាំ ឬមានជំងឺរ៉ារ៉ៃ អ្នកគួរតែកំណត់ទំនាក់ទំនង	
ទល់មុខគ្នាជាមួយមនុស្សផ្សេងទ�ៀត។

•	 ប្រសិនប�ើអ្នករស់ន�ៅតែម្នាក់ឯង ចូររ�ៀបចផំែនការពីរប�ៀបដែលអ្នកអាចគ្រប់គ្រងការទ�ៅទិញឥវ៉ាន់ 	
ការណាត់ជួប និងកិច្ចការប្រចាំថ្ងៃផ្សេងទ�ៀត។

•	 និយាយជាមួយក្រុមគ្រួសារ មិត្តភក្តិ ឬអ្នកជិតខាងរបស់អ្នកអំពីវិធីដែលពួកគេអាចជួយបាន។ 	
ត�ើពួកគេអាចទ�ៅហាង ហ�ើយទិញឥវ៉ាន់យកមកដាក់វាន�ៅមាត់ទ្វារផ្ទះរបស់អ្នកបានទេ? 	
ត�ើហាងលក់គ្រឿងទេស ឱសថស្ថាន ឬផ្សារទនំ�ើបរបស់អ្នកមានផ្តល់ជូនការដឹកឥវ៉ាន់មកដល់ផ្ទះ	
ឬទេ?

រក្សរាទំនរាក់ទំនង
•	 ទ�ោះបីយ�ើងមានគមល្ាតរាងកាយក៏ដ�ោយ យ�ើងន�ៅតែអាចរក្សាទាក់ទងជាមួយមិត្តភក្តិ 	
និងក្រុមគ្រួសារបានដែរ ដ�ោយប្រើបច្ចេកវិទ្យា។

•	 ប្រសិនប�ើអ្នកមានទូរស័ព្ទវៃឆ្លាត អ្នកអាចហ�ៅជាវីដេអូបាន។ ប្រសិនប�ើកុំព្យូទ័ររបស់អ្នកមានកាមេរ៉ា 	
អ្នកក៏អាចប្រើ Skype ឬ Zoom បានដែរ ដ�ើម ប្ីនិយាយទ�ៅកាន់មនុស្សជាទីស្រឡាញ់របស់អ្នក។

•	 ប្រព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយសង្គមគឺជាមធ្យោបាយដ៏ល្អមួយ ក្នុងការនិយាយជាមួយមនុស្សដទៃទ�ៀត 	
ដែលរស់ន�ៅជាមួយជំងឺវង្វេងស្មារតី ន�ៅទូទាំងពិភពល�ោក។

•	 រក្សាបញ្ជីទំនាក់ទំនងន�ៅក្បែរទូរស័ព្ទរបស់អ្នក ដ�ើម្បីឱ្យអ្នកអាចរកវាបានដ�ោយងាយស្រួល។

•	 គិតអំពីការបង្កើតពេលវេលាទ�ៀងទាត់ដ�ើម ប្ីទូរស័ព្ទទ�ៅលេងមិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសារ។ ឧទាហរណ៍  	
ហ�ៅទូរស័ព្ទទ�ៅមិត្តភក្តិរបស់អ្នករ�ៀងរាល់រស�ៀលថ្ងៃអង្គារ ឬចូលរួមការនិទានរ�ឿងជាមួយរបស់ច�ៅៗ	
របស់អ្នក ដ�ោយប្រើ Skype ។

•	 ការស្នើសុំ និងទទួលយកជំនួយអាចជាការពិបាក។ អ្នកអាចមានអារម្មណ៍ថា វានឹងបញ្ឈប់អ្នកឱ្យ	
មានភាពឯករាជ្យ។ ទ�ោះយា៉ងណាកដ៏�ោយ ការមានមនុស្សន�ៅជុំវិញដែលអាចជួយអ្នក ប្រសិនប�ើ	
អ្នកត្រូវការ គឺមានសារៈសំខាន់សម្រាបមនុស្សគ្របរូបក្នុងអំឡុងពេលនេះ។

•	 អ្នកអាចពិចារណាចូលជាសមាជិករបស់ អង្គការសម្ព័ន្ធភាព មនុស្សវង្វេងស្មារតីអន្តរជាតិ 	
(Dementia Alliance International)  (DAI)។ DAI ផ្តល់ជូនក្រុមគាំទ្រពីមិត្តភក្ដិ 	
សម្រាប់មនុស្សដែលមានរ�ោគវិនិច្ឆ័យនៃជំងឺវង្វេងសម្ារតី។ ក្រុមទាំងនេះជួបជុំគ្នាជាទ�ៀងទាត់ 	
ដ�ើម្បីពិភាក្សាពីបទពសិ�ោធន៍របស់ពួកគេ យុទ្ធសាស្ត្រក្នុងការដ�ោះស្រាយបញ្ហា និងការរស់ន�ៅ	
ប្រកបដ�ោយភាពវិជ្ជមានជាមួយនឹងជំងឺវង្វេងស្មារតី។ ពួកគេក៏មានឱកាសសម្រាប់មិត្តភក្ដិ 	
និងការណែនាំម្នាក់ទល់នឹងម្នាក់ផងដែរ។ សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម សូមទាក់ទង DAI តាមរយៈ	
អុីម៉េល៖ info@infodai.org  ឬចូលម�ើលវ៉ិបសៃថ៍របស់ពួកគេ www.joindai.org។

 

mailto:info@infodai.org
http://www.joindai.org
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•	 បំបែកថ្ងៃរបស់អ្នក ហ�ើយផ្លាស់ប្តូរសកម្មភាពរ�ៀងរាល់មួយ ឬពីរម�៉ោងម្តង។ អ្នកប្រហែលជាចង	់
កំណត់សឡំេងរ�ោទិ៍ ដ�ើម ប្ីជួយរម្លឹកអ្នក។

•	 ទ�ៅដ�ើរលេងទីខាងក្រៅ ឬចំណាយពេលក្នុងសួនច្បារ។ អាន ស្តាប់តន្ត្រី ម�ើលទូរទស្សន៍ 	
និងខ្សែភាពយន្ត។ សិប្បកម្ម ដូចជាការចាក់/បា៉ក់ និងល្បែងផ្គុំរូបពិតជាល្អអស្ចារ្យដ�ើម្បីរក្សាឱ្យ	
ខួរក្បាលសកម្ម។

•	 បណ្ណាល័យជំងឺវង្វេងស្មារតីអសូ្រ្តាលី មានស�ៀវភ�ៅអេឡិចត្រូនិច និងស�ៀវភ�ៅថតជាសម្លេង	
មួយចំនួន ដែលអាចរកបានតាមអនឡាញ (www.dementia.org.au/library)។

•	 ហេតុអ្វីមិនសាកល្បងបញ្ចេញការប៉ិនប្រសប់ខាងសិល្បៈ? សម្រាបគន្លឹះជំនួយអំពីសិល្បៈន�ៅផ្ទះ	
សូមចូលម�ើលសន្លឹកជំនួយរបស់យ�ើង៖ www.dementia.org.au/files/helpsheets/
Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_
english.pdf

•	 មានវិធីជាច្រើនទ�ៀតផងដែរដ�ើម ប្ីរុករកពិភពល�ោក ដ�ោយមិនចាំបាច់ចាកចេញពីគ្រែ។ សារមន្ទីរ	
ឧទ្យាន និងសួនសត្វជាច្រើន មានសម្រាបរុករកដែលម�ើលឃ�ើញដូចជាក់ស្តែង។ កន្លែងជាច្រើន	
ដ�ើម្បីជ្រើសរ�ើសមាន៖

°° អ្នកស្រឡាញ់សិល្បៈ និងវប្បធម៌អាចទស្សនាសារមន្ទីរ Guggenheim ដ�ើរលេង (និម្មិត) 	
តាមឧទ្យានជាតិ ឬទស្សនាប្រាសាទ Taj Mahal។  សូមអរគុណដល់កម្មវិធីសិល្បៈ និងវប្បធម	៌
របស់ Google៖ https://artsandculture.google.com/

°° ប្រសិនប�ើអ្នកកំពុងស្វែងរកភាពរភំ�ើប និងដណំ�ើរផ្សងព្រេង អ្នកក៏អាចជិះរទេះឡ�ើងចុះ	
rollercoaster បែបជាកស់្តែងផងដែរ។ មានរទេះឡ�ើងចុះបែបជាក់ស្តែងជាច្រើនន�ៅល�ើ	
YouTube។ 

°° អ្នកអាចម�ើលឃ�ើញកូនសត្វខល្ារខិនព្រិល និងសត្វភេនឃ្វីនកំពុងធ្វើអ្វីខ្លះន�ៅក្នុងសួនសត្វ	
ម៉ែលប៊ន និងសួនសត្វ Werribee Open Range Zoo ដ�ោយម�ើលការផ្សាយផ្ទាល់របស	់
ពួកគេ៖ www.zoo.org.au/animal-house

°° ប្រសិនប�ើអ្នកនិយមចូលចិត្តសត្វន�ៅក្រោមទឹក អ្នកក៏អាចម�ើលឃ�ើញការផ្សាយផ្ទាល់បានដែរ	
ពីអាងចិញ្ចឹមត្រី Monterey Bay Aquarium ន�ៅរដ្ឋកាលីហ្វ័រន�ៀ សហរដ្ឋអាមេរិក 	
ដ�ើម្បីម�ើលសត្វត្រីចាហួយ (jellyfish) និងអណ្តើកសមុទ្រ៖ 	
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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Coronavirus  
COVID-19

សន្លឹកជំនួយ 4

ត�ញុំ ្មី
•	 សម្រាប់ព័ត៌មានថ្មីៗបំផុត និងដបូំន្មានអំពីវីរុសកូរ៉ូណា សូមចូលម�ើលវ៉ិបសៃថ៍របស	់
ក្រសួងសុខាភិបាល៖ www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert

ត�ញុំ
•	 ខ្សែទូរស័ព្ទជំនួយជាតិអំពីជំងឺវង្វេងសម្ារត ីលេខ 1800 100 500 របស់អង្គការជំងឺវង្វេងស្មារត	ី
អសូ្រ្តាលី អាចផ្តល់ព័ត៌មានអំពីវីរុសកូរ៉ូណា។ យ�ើងក៏អាចផ្តល់គន្លឹះជំនួយជូនអ្នកបានដែរ ប្រសិនប�ើ	
អ្នកយល់ឃ�ើញថាពិបាកនឹងធ្វើតាមដំបូន្មានរបស់ក្រសួងសុខាភិបាលអំពីវីរុសកូរ៉ូណា។

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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