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ថ្ងៃទី១៤ ខ្មកញ្ញា ឆ្ាាំ២០២០ 

 
ការពាកម់ ាសម់មុនៅកនងុមន្ទរីនេទាយ 

ម ាស់មុមអាចជួយបញាឈប់ការឆ្លងរាលដាលថ្ន្វីរុសកូរ ូណា (ជាំងឺមូវីដ-១៩) 
ជាេិនសសនៅកខ្ន្លងខ្ដលេិបាករកាាគមលាត១.៥ខ្ម៉ែត្តេីមន្សុាសន្ាសង នទៀត។ ឧទាហរណ៍ថ្ន្កខ្ន្លងទាាំងនន្េះ រួមមន្៖ 

● ហវូងមន្ុសាសនត្ចើន្ 

● ្ទេះខ្ដលមន្មន្ុសាសរស់នៅនត្ចើន្ 

● នៅនលើឡាន្ត្កុង ឬរងន្លើង។ 

អ្នកត្បខ្ហលជាចាំបាច់ត្តូវពាក់ម ាស់នៅកនុងរដឋឃ្វនី្ខ្សលន្ នេលណា៖ 

● អ្នកកាំេុងចលូមកកនុងមន្ទីរនេទាយ 
● អ្នកកាំេុងនៅនលងសួរសុមទកុខ នៅកខ្ន្លងខ្ងទាាំមន្សុាសចស់នៅកនុងតាំបន្់ខ្ដលរឹតបន្តងឹ 

● អ្នកកាំេុងនៅនលងសួរសុមទកុខ នៅនសវាកមែទីស្្ាកអ់ាត្ស័យជន្េិការនៅកនុងតាំបន្់ខ្ដលរឹតបន្តឹង 

● នវជជបណឌិតរបស់អ្នក ឬគិលាន្ុបដាឋាកបាន្ត្បាប់អ្នកឱាយន្វើដូនច្ាេះ 
● អ្នកកាំេុងរំេឹងន្វើនតសតរកនមើលជាំងមឺូវីដ-១៩។ 

វាសាំខាន្់ចាំបាច់កនងុការបន្តលាងសមអាតថ្ដរបស់អ្នកឱាយបាន្ញឹកញាប់ នហើយនៅឱាយបាន្ឆងាយេីរជាំហាន្េអី្នកដថ្ទ។ 
ចូរេាាយាមកុាំឱប នងើប ន្ិងចប់រលាក់ថ្ដអ្នកដថ្ទ។ 

រនបៀបពាកម់ ាស ់
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1. លាងសមអាតថ្ដរបស់អ្នកជាមួយស្ប ូ ន្ងិទឹក ឬទកឹថ្ាាំអ្នាម័យជតូសមអាតថ្ដ 
មុន្នេលអ្នកពាក់ម ាស់របសអ់្នក។ 

2. ចប់កាន្់ម ាស់នដាយបន្ទេះ ឬខ្មាសចង បនាទាបម់កចងម ាស់នៅជុាំវិញកាាលរបស់អ្នក 
ឬពាក់ខ្មាសនៅជុាំវិញត្តនចៀករបស់អ្នក។   

3. ត្តូវត្បាកដថម ាស់ត្គបមទប់ជតិមត់ ន្ងិត្ចមុេះរបស់អ្នក។ ត្តូវត្បាកដថមនិ្មន្ចននាលាេះរវាងមុម 
ន្ិងម ាស់របសអ់្នក។ ត្បសនិ្នបើអ្នកនត្បើ ម ាស់វេះកាត់ ចូរត្ចបាច់ខ្គមជុាំវិញត្ចមុេះរបស់អ្នក។ 

កុាំប៉ែេះពាល់ខ្្នក ត្ចមុេះ ឬមត់របស់អ្នក ឬខ្្នកខាងមុមម ាស់មណៈនេលកាំេុងពាក់វា។ នេលណាអ្នកឈប់ពាក់ម ាស់ 
ត្តូវនបាេះនចលវានៅកនុង្ុង សាំរាម។ ត្បសិន្នបើអាចន្វើនៅបាន្ នបាេះនចលម ាស់របស់អ្នកកនងុងងប់ិទជិត។ 
លាងសមអាតថ្ដរបស់អ្នកភ្លាមៗ បនាទាប់េីបាន្នបាេះនចលម ាស់កនុង ្ងុសាំរាម។ 

ត្បន្ទម ាសម់មុ ឬកាាាំងមមុន្ាសងនទៀតខ្ដលត្តវូបាន្ខ្ណនាាំ 

ម ាស់មុមខ្ដលលអបាំ្តុ គឺម ាស់វេះកាត់ខ្ដលសត្មប់នត្បើខ្តមតងគត់ - 
អ្នកអាចទិញម ាស់ទាាំងនន្េះបាន្នៅតាមឱសងស្ថាន្។ ត្បសិន្នបើអ្នកមនិ្អាច ទទលួបាន្ម ាស់វេះកាតន់ទ ម ាស់ត្កដាស 
ឬម ាស់ត្កណាតណ់ាមួយកល៏អសត្មប់នត្បើខ្ដរ។ ម ាស់ត្កណាត់ខ្ដលមន្ត្បសិទធភ្េបាំ្ុត គឺន្វើន ើង 
យា ាងនហាចណាស់បីត្សទាប។់ ត្បសិន្នបើអ្នកនៅខ្តមិន្អាចរកបាន្ម ាស់ត្កណាត់នទ កខ្ន្ាសងរំុក 
ឬត្កម ាក៏អាចជួយបាន្ខ្ដរ ដរាបណាខ្ដលអ្នក អាចត្គបត្ចមេុះ ន្ិងមត់របស់អ្នកបាន្ត្តឹមត្តូវ។ 

ការន្វើម ាសត់្កណាតន់ដាយមលនួ្ឯង 

អ្នកអាចន្វើម ាស់ត្កណាត់បាន្នដាយមលួន្ឯង។ នត្បើ្ន្ធាន្មន្ត្បនយាជន្៍របស់រដាឋា្ិបាលអ្ូស្រស្តាលី (PDF) 
ត្បសិន្នបើអ្នកចង់ដងឹេីវិ្ីលអបាំ្តុ នដើមាបីន្វើម ាស់មមុ។ 

ការលាងសមអាតម ាសត់្កណាតម់មុខ្ដលអាចនត្បើន ើងវញិបាន្ 

គួរលាងសមអាតម ាស់ត្កណាត់ បនាទាប់េីបាន្នត្បើនរៀងរាល់នេល។ 

អ្នកអាចលាងសមអាតនៅកនុងម ាសុនី្នបាកគក់ ជាមយួសនមលៀកបាំពាក់ន្ាសងនទៀត ឬលាងសមអាតនដាយថ្ដ នដាយនត្បើស្ប ូ 
ន្ិងការកាំណតទ់ឹកន្តាឧណហ ខ្ដលសមត្សបបាំ្តុសត្មប់ត្កណាត់។ 
សមៃួតម ាស់ត្កណាត់នៅកនុងម ាសុនី្សមៃតួសនមលៀកបាំពាក់ ឬសមៃតួនត្កាមមាយល់អាកាសលអងែីៗ (នៅនលើខ្មាស 
ហាលនខាអាវ) មុន្នេលអ្នកនត្បើវាមតងនទៀត។ 

លាងសមអាតថ្ដរបស់អ្នកជាមួយស្ប ូ ន្ងិទឹក ឬទកឹថ្ាាំអ្នាម័យជតូសមអាតថ្ដ 
នត្កាយនេលនដាេះនចញម ាស់មុមខ្ដលបាន្នត្បើ។ 

នតើអ្នកផ្លាសប់តរូម ាសម់មុរបសអ់្នកញកឹញាបប់៉ែណុាណា 

អ្នកមនិ្គួរនត្បើម ាស់វេះកាត់ន ើងវិញនទ។ 

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/07/coronavirus-covid-19-how-to-make-a-cloth-mask.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/07/coronavirus-covid-19-how-to-make-a-cloth-mask.pdf
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អ្នកអាចលាងសមអាត ន្ិងនត្បើម ាស់ត្កណាត់ន ើងវិញបាន្។ វាជាការលអខ្ដលត្តូវមន្យា ាងនហាចណាស់ម ាស់មមុេីរ 
ដូនចនេះអ្នកន្ឹងខ្តងមន្ម ាស់ ស្អាតមួយសត្មប់នត្បើត្គប់នេល។ 

នៅនេលអ្នកន្វើដាំនណើរ ឬនៅនលងកខ្ន្លងឆងាយេី្ទេះ វាអាចមន្នេលមលេះខ្ដលអ្នកមនិ្អាចរកាាគមលាត១.៥ខ្ម៉ែត្តេីអ្នកដ៏ថ្ទ 
នហើយអ្នកន្ឹងចាំបាច់ ត្តូវពាក់ម ាស់។ ន្ងឹមន្នេលមលេះខ្ដលអ្នកអាចរកាាគមលាតបាន្ នហើយមិន្ចាំបាច់ពាក់ម ាស់នទ។ 
ឧទាហរណ៍ ត្បសិន្នបើអ្នកពាក់ម ាស់នៅនេលត្េឹក តាម្លូវនៅន្វើការ 
អ្នកមនិ្គួរនត្បើម ាស់ដខ្ដលនន្េះតាម្លូវត្ត ប់មកមក្ទេះវិញនទ។ 

នបាេះនចលម ាស់វេះកាត់ខ្ដលបាន្នត្បើរួចនៅកនុង្ុងសាំរាម ឬទកុម ាស់ត្កណាត់ខ្ដលបាន្នត្បើរួចនៅកនុងងង់បាលាសទចិ 
រហូតទាល់ខ្តអ្នកអាចលាង សមអាត។ 

ការនត្បើម ាស់ត្កណាត់ន ើងវិញនដាយមិន្បាន្លាងសមអាត អាចចមលងជាំងឺមូវីដ-១៩ដលអ់្នកដថ្ទ 
ឬសូមាបីខ្តមលួន្អ្នក្ងខ្ដរ ត្បសិន្នបើវាកមវក់ចប់ តាាំងេីអ្នកបាន្ពាក់វាចុងនត្កាយ។ ចាំនពាេះស្ថាន្ការណ៍ងែីន្ីមួយៗ 
ត្តូវពាក់ម ាស់ស្អាត។ យកម ាស់ស្អាតរបសអ់្នកនដាយដាក់កនុងងង់បាលាសទិច ឬងង់ ត្កដាសនដើមាបីរកាាវាឱាយបាន្ស្អាត។ 
 

នតើត្តវូការេត័ម៌ន្បខ្ន្ែមឬ? 

នៅទូរស័េទនលម 13HEALTH (13 43 25 84) នហើយនសនើសុាំអ្នកបកខ្ត្បភ្ស្ម្ាក់ 
ត្បសិន្នបើអ្នកត្តូវការជាំន្ួយខ្្នកភ្ស្។ វាឥតគតិថ្ងលនទ។ 

ជាំន្យួសមុភ្េ្លវូចតិត 

ត្បសិន្នបើអ្នកមន្អារមែណ៍មវល់ត្េួយ ្័យខាលាច ឬនត្កៀមត្កាំអ្ាំេីជាំងឺមូវីដ-១៩  អ្នកអាចទូរស័េទមក 1300 MH CALL 

(1300 64 22 55) ឬទាកទ់ងមក មជាឈមណឌលសមុភ្េ្លូវចិតតសហគមន្៍វបាប្ម៌ចត្មេុះរដឋឃ្វីន្ខ្សលន្ (Queensland 

Transcultural Mental Health Centre) (នបើកន្វើការេីថ្ងៃច័ន្ទ ដល់ថ្ងៃសុត្ក នម ាង៨.៣០ត្េកឹ 
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