
ខូរ  ណូា១៩ អាចអនុវត្តបានយ៉ាងងាយស្រួលនៅក្នុងជីវតិ្ររ់នៅប្រចាំថ្ងៃ, 

『របបៀបរសប់ៅដែលមានសខុភាពលអ』 
 

១. (ការប្ររ់ប្រងអាហាររូត្ថម្ភ) អាហាររូត្ថម្ភរឺខ្ពរ់, កាឡូររឺីទារ 
 

• ការររនិោរផ្លែន ើនិងរផ្នែស្ររ់ៗ នប្ចើនប្រនេទ(ក្នុងមួ្យថ្ងៃនអាយបាន ៥០០ប្កាម្នឡើង) លឹក្ទឹក្ 
ឱ្យបាននប្ចើន 
• ការទទួលទានអាហារប្រូនត្អីុនជានប្ចើនប្រនេទ (ប្តី្, រ ុត្, រផ្តត ក្នរៀង, សាច់ខ្លែ ញ់តិ្ច។ ល។) 

 

២. (ចលនារាងកាយ) អងគុយតិ្ច, ន្វើចលនានប្ចើន 
 

• លាត្រនធឹងពត់្ខ្ែួន, កាយរម្ព័នធសាម្ញ្ញ, ការន្វើលាំហាត់្ប្បាតនៅក្នុងលទះ (ម្នុរសនពញវយ័មួ្យ 
ថ្ងៃ៣០នាទី, នក្េងជាំទង់មួ្យថ្ងៃ១ ន ៉ាង) 
• នប្កាក្នឡើងន្វើចលនា, ន ើម្បីកាត់្រនថយនពលនវលាអងគុយ ឬ ន ក្ 
• ការរនងកើនលាំហាត់្ប្បាត ផ្ លអាចន្វើនៅបាននៅក្នុងជីវតិ្ប្រចាំថ្ងៃ (ការន ើរលាំផ្ែកាយ, ការនឡើង 
ជនតតើ រ, ការរ ា ត្លទះ, ការន្វើរួន។ល។) 

 

៣. (រុខ្ោពលែូវចិត្ត) ផ្ចក្រ ាំផ្លក្រាំនិត្អារម្េត៍ កាត់្រនថយការបារម្ភខ្លវ យខ្វល់ 
 

• ការប្បាស្រយ័ទាក់្ទងជាមួ្យប្ក្ុម្ប្រួសារ, មិ្ត្តេក្តិនិង អនក្ជិត្ខ្លងនិង ជីវតិ្ររ់នៅចាំថ្ងៃជានទៀងទាត់្ 
 ូចជា ការនរង, ររនិោរ, ហាត់្ប្បាត ។ល។ 
• នតត ត្នលើ ព័ត៌្ នរររ់ អនក្ជាំនាញ. សាថ រ័នផ្ ល នទាំនុក្ចិត្តជាសាធារតៈ 
• ការនរងឱ្យបានប្ររ់ប្ាន់ ផ្ក្រាំរលួនពលនវលាថ្នការនលងនែគម្. ប្រព័នធលសពវលាយរងគម្(SNS). 
វនី អូ។ ល។ 

 

៤. (ការរងាក រជាំងឺ) ការតាម្ដាននម្ើលជាំងឺ, និងការពាបាល ជាប្រចាំ 
 

• ផ្ងរក្ារុខ្ោព  ូចជារក្ាទាំងន់ផ្ ល នរុខ្ោពលា, ហាម្ជក់្បារ,ី ចក់្ថ្ន ាំរងាក រ ពិនិត្យរុខ្ោព 
ជាប្រចាំ។ល។ 
• ការរញ្ជា ក់្ពីោពអាចរក្បានថ្នថ្ន ាំ, ការពាបាលនិងប្ររ់ប្រង ជាំងឺរុាាំថ្រ ៉ា ជាប្រចាំ 
• ន្វើការទាក់្ទងនៅរុរគលិក្នវជាសាស្តរត ក្រតី នរនគងាគ ះរនាទ ន់ឬ នរាររញ្ជញ ថ្នខូ្រ ៉ាណូា១៩  

 

 

< ការរក្ផ្ប្រននះ រឺន្វើនឡើងនៅម្ជឈម្តឌ លប្រឹក្ាតាម្ទូររ័ពទដានូរ ី១៥៧៧-១៣៦៦។ > 


