
 

ជងំឺទកឹនោមផ្អែម
ន�ើជងំឺទកឹនោមផ្អែមគជឺាអ្វី?
នៅនេលរាងកាយរលំាយអាហារវាផ្តល់ជាតិស្ករនៅក្នុងឈាមរបស់នយើង។ជាតិស្ករនេះតតរូវបាេនៅថា

គ្នុយកូសន�ើយរាងកាយរបស់នយើងនតបើតបាស់វាន�ើម្បីទាញយកេូវថាមេលដ�លនយើងតតរូវការ។អាហារ

ដផអែមក្ាយនៅជាគ្នុយកូសប៉នុដេ្តអាហារ�ទៃនៃៀតក៏ក្ាយនៅជាគ្នុយកូសផងដ�រជាេិនសសអាហារជាតិនមសៅ

�ូចជាបាយ�ំឡូងេំបនុង័ឬអាហារនផសេងនៃៀតដ�លន្វើេបីសសរូវសាឡបី។

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមមាេេ័យថាជាការមាេជាតិស្ករនតចើេនេកនៅក្នុងឈាម។នៅនេលមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម 
ជាតិស្ករកកកើតកានត់តក្រើនក�ើងកៅក្នុងឈាមររួបង្កការបះ៉ពាល់ដល់រាងកាយ។

តបនេៃទេជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�លន�ើញនកើតមាេញឹកញាប់បំផនុតនោះគឺជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២។ជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២បង្កនឡើងជាចម្ងនោយកងវះសកម្មភាេរាងកាយ,ការបរនិភាគអាហារមិេលអែ

ជាេិនសសអាហារកញ្ច ប់ដ�លផលិតេបីម៉ាសនុបីេ,េិងការនកើេនឡើងទេកតមិតន្តស្តសតេមទំាងវសិមភាេ

នៅក្នុងជបីវតិរស់នៅ។ៃឹកនោមដផអែមគឺជាជំងឺ“រំ៉ាទរ”៉មាេេ័យថាវាអាចមាេសាថា េភាេតបនសើរឬកាេ់ដត្ ្ងេ់្្ងរ

ប៉នុដេ្តវាេឹងមិេជាសះនស្ើយនឡើយ។

ន�ើម្បីរស់នៅឲ្យបាេតបនសើរជាមួយេឹងជំងឺៃឹកនោមដផអែមកត្្ត សំខាេ់គឺតតរូវនចះតគប់តគងកតមិតជាតិស្ករ

នៅក្នុងឈាមរបស់អក្។ជំងឺៃឹកនោមដផអែមមាេនតរះថ្ាក់ណាស់នតរះកតមិតជាតិស្ករខ្ពស់អាចបណា្ត ល

ឲ្យមាេបញ្ហា នផសេងៗ�ូចជាងងឹតដេក្បាត់បង់អវយវៈបាត់បង់សមតថាភាេរមួនេៃោច់សរទសឈាម

ខួរកបាលឬស្ាប់នៃៀតផង។នៅនេលរកសាកតមិតជាតិស្ករឲ្យនៅទាបនយើងអាចនចៀសវាងបញ្ហា ទំាងនេះ

យ៉ងនតចើេន�ើយអក្អាចតបកបរបរេិងរស់នៅនោយសនុខភាេ។នេះនៅថា“ការតគប់តគង”ជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែម។

ប�ៀមនំ�ុង័សមយួដំុបៅក្ុងមាត។់បតើអក្អាច
ដងឹថាវាមានរសជាតិផ អ្ែមយ៉ា ងណាបេ?
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
2 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ន�ើអ្នកអាចមានសខុភាពធម្មតាក្ន នុងនពលមានជងំឺទកឹនោមផ្អែមផែរឬនទ?
ថំ្ានេៃ្យេិងការដថទំានវជ្ជសា្តស្តមិេអាចេយាបាលឲ្យជាសះនស្ើយេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែមនឡើយ។ប៉នុដេ្តនយើង

អាចមាេសនុខភាេលអែ្ ម្មត្បាេក្នុងនេលមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបសិេនបើនយើងដសវងយល់េបីជំងឺនេះ

តេមទំាងដថទំាសនុខភាេត្មរយៈការតគប់តគងជំងឺនោយខ្េួឯង។អវបីដ�លសំខាេ់បំផនុតនោះគឺការបរនិភាគ

អាហារសនុខភាេន្វើលំហាត់តបាណរកសាអោម័យន្្មញេិងអញ្្ច ញដថទំានជើងរកវ ិ្ បីកាត់បេថាយន្តស្តស

េិងសតមាកឲ្យបាេតគប់តរេ់។ក្នុងករណបី ខះ្ថំ្ានេៃ្យគឺជាការចំាបាច់ផងដ�រ។

 

សញ្ញា ននជងឺំទកឹនោមផ្អែម
ជានរឿយៗសញ្ញា �ំបូង ទៗេជំងឺៃឹកនោមដផអែមគឺេិបាកេឹងសមាគា ល់ណាស់។ជួេកាលវាមិេបង្ហា ញសញ្ញា អវបី

ទំាងអស់។មេនុសសេជានតចើេមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមនោយមិេ�ឹងខ្េួនៃៀតផង។

សញ្ញា ដ�លអាចបណា្ត លមកេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែម

•នសសកៃឹក

•នោមញឹកញាប់

•សសវំ៉ាងដេក្

•រ្ម េកមំ្ាងឬឆាប់�ត់

•របួសមិេង្យជា

•ស្ពកឹនជើង

•នមនរាគផសេតិcandidaនកើតនឡើង�ដ�លៗចំនរះ្តស្តបី

សញ្ញា ទំាងនេះនកើតនឡើងជាញឹកញាប់នៅក្នុងបញ្ហា សនុខភាេជានតចើេ�ូនចះ្អក្មិេអាចសេ្ោិឋា េថា

មេនុសសេម្ាក់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមនោយដផអែកនលើដតសញ្ញា ទំាងនេះបាេនោះនៃ។តតរូវន វ្ើនតស្តត៍

ឈាមន�ើម្បីឲ្យ�ឹងចបាស់។(នមើលៃំេ័រ10�ល់12)។

�គុ្គលិកសុខាភបិាលកម៏ាន្ ្តល់
ការព្យាបាលជំងឺេកឹបោមផ្អែមតាមរយៈ
ការប�មលូ្្តុ ំព្កួបគមកជ�ួជំុគ្្ក្ុងបករុម
ជយួ�គ្បំេ្ងផដរបដើម្បីផសវែងយល់ព្បីជងំឺ
នងិផែទាំសុខភាព្បោយខ្នួឯង(បមើលេពំ្រ័
29)។

កាលពីខ ្ញុំប្រាប់ប្្រុមប្្រួសារថាខ ្ញុំប្ រ្ូវការអាហារ

សញខភាពពពលពោះ្ ឺពិបា្ណាស។់ប៉ញន្តែឥឡូវព្ះ

ពួ្ ព្ពមើលព�ើញថាខ ្ញុំមា្អារម្មណ៍ល្អប្្រពសើរ

ប្ពមទា ុំងយលព់�ើញថាការន្នប្្រអី្នែលពយើង

បរពិភា្វា្ ងឹជយួែល់សញខភាពរបស់ពួ្ ព្ផងនែរ។
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3នតើជំងឺៃឹកនោមដផអែមគឺជាអវបីវ

សញ្ញា នតរះថ្ាក់

នៅនេលដ�លកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់នេកវាអាចបណា្ត លឲ្យ៖

•នសសកៃឹកជាខំ្ាង

•នខសាយេិងងងនុយន�កជាខំ្ាងឬវនងវង

•ឃ្្េ

•សសកៃម្ងេ់នបើនទាះជារត់បរនិភាគតគប់តរេ់ក៏នោយ

អក្ដ�លមាេសញ្ញា ទំាងនេះគួរដតន្វើនតស្តត៍េិងៃៃួលការេយាបាលយ៉ងឆាប់រ�័ស។

រត់អាចេឹងស្ាប់នោយសារកតមិតជាតិស្ករខ្ពស់នេកតបសិេនបើមិេេយាបាលនៃ។សូមអាេអំេបីជាតិស្ករ

ក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់ៃំេ័រ32។

បញ្ហា ោោបង្កន�ើងនោយជងំឺទកឹនោមផ្អែមផែលមនិត�រូវបានតគបត់គង
តបសិេនបើមិេេយាបាលជំងឺៃឹកនោមដផអែមរាប់ដខឬរាប់ឆំ្ានោះកតមិតជាតិស្ករខ្ពស់អាចបំផ្្ញ�ល់សរ បីរាងគា

សរទសតបសាៃេិងសរទសឈាម។ដបបនេះបណា្ត លឲ្យមាេបញ្ហា ្ ្ងេ់្្ងរនៅក្នុងរាងកាយដ�លអាចបង្ក

នតរះថ្ាក់ជាអចិទ្តេ្តយត៍ឬស្ាប់នៃៀតផង។

ជាតិស្ករនតចើេនៅក្នុងឈាមអាចបណា្ត លឲ្យខូចសរទសតបសាៃ។មេនុសសេជានតចើេដ�លមាេកតមិតជាតិ

ស្ករខ្ពស់ចាប់នផ្តើមមាេអារម្មណត៍ ឈចឺាប់នៅក្នុងនជើងឬស្ពកឹនជើង។វាក៏បង្កបញ្ហា រក់េ័េ្ធេឹងចរេ្តឈាមរត់

ផងដ�រដ�លអាចន្វើឲ្យ�ំនៅនលើដស្កសះយឺតយ៉វ។េួកនគអាចេឹងអស់កមំ្ាងយ៉ងឆាប់រ�័ស។កតមិត

ជាតិស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់អាចបំផ្្ញ�ល់ដេក្េិងតកនលៀេន្វើឲ្យវា�ំនណើ រការមិេលអែឬឈប់�ំនណើ រការ

ដតម្តង។

ោច់សរសសឈាមខរួកបាល(ខវែនិ)
ងងឹតផភ្ក

ចបំោះ�រុស៖លិង្គមនិប�ើងរងឹ
ចបំោះសស្តបី៖បមបោគ្ ្តិcandidaបៅទាវែ រមាស

ជងំឺអញ្ចា ញប្មេញបាកប់្មេញ

ភាព្ស្ឹកឬឈចឺា�់(ជំងឺប�ព្ន័្ធសរសសប�សាេ)

ការ�ង្កបោគបលើផស្កផដលមនិសះបស្ើយ,ដំបៅ

គ្ងំប�ះដូង

បាត�់ង់ចណំង់្ ្ូវបភេ,ការរមួបភេឈចឺា�់
វ�ិត្តិបកបលៀន
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
4 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បញ្ហា ទាងំអសន់នះអាចនងឹកានផ់�អាតកក់នោយសារ៖
• ជំងឺនលើសឈាម,(នមើលៃំេ័រ24េិងជំងឺនបះ�ូង,កំេនុងផលិត)

• ការជក់បារ បី(នមើលៃំេ័រ24) 

ការមាេជំងឺនលើសឈាមន្វើឲ្យនបះ�ូងរបស់អក្កាេ់ដតតបឹងន្វើការេិងតបឹងរនុញតចាេឈាម,បង្កការបំផ្្ញ

�ល់សរ បីរាងគានផសេង,េិងបណា្ត លឲ្យកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនកើេនឡើង�ួសកតមិត។ការជក់បារ បីបណា្ត ល

ឲ្យសមា្ព ្ឈាមនឡើងខ្ពស់េិងន្វើឲ្យកាេ់ដតង្យមាេការោច់សរទសឈាមខួរកបាលឬរំងនបះ�ូង(ជំងឺ

នបះ�ូង,កំេនុងផលិត)។ចំនរះអក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមជាការសំខាេ់តតរូវឈប់ជក់បារ បីេិងបេថាយ

សមា្ព ្ឈាម។

ប៉នុដេ្តជំងឺៃឹកនោមដផអែមមិេដមេតតរូវដតបណា្ត លឲ្យនកើតមាេបញ្ហា ទំាងនេះនោះនៃ។ត្មរយៈការបរនិភាគ

អាហារលអែន្វើលំហាត់តបាណតគប់តរេ់េិងកាត់បេថាយន្តស្តស,អក្អាចតគប់តគងកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម

របស់អក្។ការបង្កនរាគក្នុងមាត់េិងនជើងអាចេឹងតតរូវបង្្ក របាេត្មរយៈការនរៀេវ ិ្ បីេបីរបបីយ៉ងក្នុងការដថទំា

នជើងន្្មញេិងអញ្្ច ញរបស់អក្(នមើលៃំេ័រ22�ល់ 25)។

តបនេទននជងំឺទកឹនោមផ្អែម
ជំងឺៃឹកនោមដផអែមមាេ៣តបនេៃ៖

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១ជាៃូនៅនកើតនឡើងនលើមេនុសសេវយ័នក្មងន�ើយនកើតនឡើងឆាប់រ�័ស

ខំ្ាងណាស់។មូលន�តនុទេតបនេៃៃបី១នេះមិេតតរូវបាេនគ�ឹងនឡើយ។វាមិេសូវនកើតនឡើងញឹកញាប់�ូច

តបនេៃៃបី២នោះនៃ(នមើលៃំេ័រ5) 

តបសិេនបើកនុមារឬមេនុសសេវយ័នក្មងនសសកៃឹកជាញឹកញាប់នខសាយឬ

សសកៃម្ងេ់នទាះបបីបរនិភាគយ៉ងលអែក៏នោយចូរន វ្ើនតស្តត៍ជាបោទា េ់(នមើល

ៃំេ័រ10)។តបសិេនបើរត់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១រត់

តតរូវការការេយាបាលឆាប់រ�័ស។

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១មាេេ័យថារត់មិេអាចបំដឡងជាតិ

ស្ករបាេលអែនៃ។ន�ើម្បីរស់រាេរត់តតរូវការចាក់ថំ្ាមយ៉ាងនៅថាអំាង

ស៊នុយលបីេនរៀងរាល់ទថ្ងនេញមួយជបីវតិ។រត់តតរូវការអំាងស៊នុយលបីេ

េិងឧបករណត៍ របស់វាតេមទំាងការអប់រំរំតៃន�ើម្បីនតបើតបាស់វាយ៉ង

តតឹមតតរូវ។

បោះជាកផនង្ផដលបគបបចើនផតចាក់
អាងំសុ៊យលបីន។
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5នតើជំងឺៃឹកនោមដផអែមគឺជាអវបីវ

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ជាៃូនៅចាប់នផ្តើមក្នុងនេល

នេញវយ័ន�ើយវានកើតនឡើងយឺតៗប៉នុដេ្តវាក៏អាចនកើតនលើ

មេនុសសេវយ័នក្មងផងដ�រ។អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមភាគនតចើេ

គឺជាតបនេៃៃបី២ន�ើយជំេូកនេះភាគនតចើេេេ្យល់អំេបី

តបនេៃៃបី២នេះ។

អក្ដ�លបរនិភាគអាហារដកទច្ជាតិស្ករេិងអាហារជាតិ

នមសៅនតចើេន�ើយមិេសូវបនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយនៃ

គឺកាេ់ដតង្យនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២។�ូចរ្

ដ�រចំនរះមេនុសសេដ�លមាេកបាលនរះ្ ,ំអក្ដ�លមាេ

សមាជិកតគរួសារមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម,ឬអក្ដ�លមាេ

ភាេអត់ឃ្្េយូរអដងវង។

ការេយាបាលជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ចាប់នផ្តើមេបីការបរនិភាគលអែ,បនង្កើេសកម្មភាេរាងកាយ,េិង

កាត់បេថាយន្តស្តស។អក្ដ�លមាេតបនេៃៃបី២ក៏អាចៃៃួលតបនយជេត៍េបីថំ្ានេៃ្យ(ៃំេ័រ18�ល់21) 

ឬឱសថរនុក្ខជាតិផងដ�រ(ៃំេ័រ21) 

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមក្នុងនេលមាេទផទានរះគឺជាជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ដ�ល

នកើតនឡើងនលើ្តស្តបីមាេទផទានរះមួយចំេួេ។្តស្តបីដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ក្នុងនេលមាេទផទានរះេឹងមាេជាតិស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់ន�ើយទារកនៅក្នុង

ស្ូេក៏�ូនចះ្ដ�រ។បោទា ប់េបីសតមាលកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់រត់

អាចេឹងតតឡប់មក្ ម្មត្វញិឬអាចេឹងវវិឌ្ឍេត៍នៅជាជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃ

ៃបី២ដតម្តង។

មា្ត យដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមក្នុងនេលមាេទផទានរះអាចេឹងមាេទផទានរះ

លំបាកន�ើយកូេរបស់េួកនគៃំេងជាលូតលាស់្ ំខំ្ាងនៅក្នុងស្ូេដ�ល

ន្វើឲ្យេិបាកសតមាល។្តស្តបីដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមគួរសតមាលកូេនៅ

មេទាបីរនេៃ្យនតរះរត់អាចេឹងតតរូវសតមាលនោយវះកាត់។ទារកដ�លនកើតមកអាចេឹងមាេជាតិស្ករក្នុង

ឈាមទាបឬខ្ពស់ឬមាេបញ្ហា �នងហាើម។

ភាគនតចើេទេជំងឺៃឹកនោមដផអែមក្នុងនេលមាេទផទានរះគឺតតរូវបាេតគប់តគងនោយការបរនិភាគលអែេិងជួេកាល

នោយការនតបើថំ្ានេៃ្យឬឱសថរនុក្ខជាតិ។

្តស្តបីភាគនតចើេដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចសតមាលកូេដ�លមាេសនុខភាេលអែ្ ម្មត្។

នរៀបចំផ្នការមានន្ទៃនោះសតមាប់អ្នកជំងឺទកឹនោមផ្អែម
តបសិេនបើអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមន�ើយចង់មាេទផទានរះនោះលអែបំផនុតអក្គួរដតតគប់តគងកតមិតជាតិ

ស្ករក្នុងឈាមមនុេេឹងចាប់នផ្តើមមាេទផទានរះ។ចូរជដជកជាមួយបនុគគាលិកសនុខាេិបាលតបសិេនបើអក្កំេនុង

នតបើថំ្ានេៃ្យសតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនតរះអក្តបដ�លជាតតរូវការផ្្ស់ប្តរូថំ្ាមនុេេឹងមាេទផទានរះ។

នទាះបបីជាមា្ត យមិេចមង្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៅទារកក៏នោយប៉នុដេ្តជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចប៉ះរល់�ល់

ទផទានរះរបស់មា្ត យេិងអាចប៉ះរល់�ល់សនុខភាេរបស់ទារក,�ូនចះ្តបការសំខាេ់គឺមា្ត យតតរូវដថទំា

ខ្េួ។

តពរួយបារម្ភពវីជំងឺ
ទកឹនោមផ្អែមផមននទ?
សូមចូលរមួក្ុងកមមេវ ិ្ បីអ�រ់ំ

រ�ស់�គុ្គលិកសុខាភបិាលបៅ
យ�់បនះ។
គ្បីនកិសហគមន៍

27 June 2017



 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
6 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ន�ើអ្វីនៅផែលបណ្តា លឲ្យមានជងំឺទកឹនោមផ្អែមតបនេទទវី២?
ភាគនតចើេទេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២គឺបណា្ត លមកេបីបរសិាថា េមិេលអែ។មេនុសសេ

ជានតចើេនកើតជំងឺនេះនោយសារលំ�ូរចូលទេអាហារដកទច្យ៉ងនលើសលនុបក្នុង

ស�គមេត៍ន�ើយវាផ្្ស់ប្តរូរនបៀបរស់របស់េួកនគនៅជារនបៀបមួយមិេលអែ។

មូលន�តនុទេជំងឺៃឹកនោមដផអែមរមួមាេ៖

អាហារមិនលអែ
នេសជ្ជៈជាតិស្កររបស់ដផអែមអាហារដកទច្េិងនមសៅសសនុៃ្ធដតផ្តល់ជាតិ

ស្ករនលើសកតមិតនៅក្នុងឈាមក៏�ូចជាបនង្កើេជាតិខ្ាញ់ក្នុងរាងកាយ

ផងដ�រ។នយើងអាចេឹងេិបាកប�ិនស្អាហារដកទច្េិងអាហារកញ្ច ប់

ដ�រ។ជួេកាលេួកវាមាេតទម្ទាបន�ើយនៅក្នុងៃបីតករុងវញិេួកវាតតរូវបាេ

ោក់លក់នតចើេជាងអាហារសនុខភាេសសស់ នៗៅនៃៀត។ប៉នុដេ្តអាហារ

ដកទច្ទំាងនេះបណា្ត លឲ្យមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងបញ្ហា សនុខភាេ

្្ងេ់្្ងរនផសេង នៗៃៀត។

មិននធ្ើចលោរាងកាយតគបត់រាន់
អក្ដ�លន្វើកសិកម្មន�ើរន្វើការង្រេលកម្មឬនលងយ៉ងសកម្មេឹង�នុតបំដឡងជាតិស្ករដ�លនលើសនៅក្នុង

ឈាមន�ើម្បីនតបើជាថាមេល។អក្ដ�លអងគានុយឬឈរនស្ងៀមនសទាើររាល់ទថ្ងមិេបាេ�នុតបំដឡងជាតិស្ករ

តគប់តរេ់នោះនៃ�ូនចះ្វានៅនសសសល់នៅក្នុងឈាមរបស់េួកនគ។

ន្តសតាស
នៅនេលមេនុសសេម្ាក់មាេសភាេន្តស្តសយ៉ងខំ្ាងតគប់នេលរាងកាយ

របស់រត់រកសាជាតិស្ករជំេួសឲ្យការនតបើតបាស់វានៅវញិ។ដបបនេះបណា្ត ល

ឲ្យកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនកើេនឡើង។

ខ្លាញ់ជុំវញិកបាលនោះ
ការមាេចនង្កះ្ ំហាក់�ូចជាន វ្ើឲ្យេួករត់កាេ់ដតង្យនកើតជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែម។

សមាជិកតគរួសារមានជំងឺទកឹនោមផ្អែម
ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនកើតនឡើងក្នុងរងវង់តគរួសារ�ូនចះ្អក្ដ�លមាេ

សមាជិកតគរួសារនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែមៃំេងជាង្យនកើតជំងឺនេះដ�រ។

កងះ្អាហារបូ�្ថម្ភ
តបសិេនបើមិេបរនិភាគអាហារតគប់តរេ់នៃរាងកាយេឹងរកសាជាតិស្ករដ�ល

បាេបរនិភាគនោះ។វាអាចចាប់នផ្តើមក្នុងវយ័កនុមារឬសូម្បីដតមនុេនេលនកើត

ខណៈដ�លទារកនៅក្នុងទផទាម្ន៉ះ។

ជុ្ំ សួឲ្យការទញិរបស់

នផ្អមថ្ងៃព្ះអ្ន្្ រួទញិ

នផលែពេ្ឬស្ាយវញិ។

បៅបព្លបសស្តសកានផ់តគរបបចើនប�ើងវា
អាច�៉ាះោល់ដល់សុខភាព្រ�ស់អ្ក។

បៅផកផបសក

សំ�ុត

រ�សួ

ភយ័ខ្ាច

គ្មេ នបព្លេំបនរ

សុខភាព្ផ្ទា ល់ខ្ួន

កផនង្ការងារែមេបី
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7នតើជំងឺៃឹកនោមដផអែមគឺជាអវបីវ

វ័យចណំ្ស់
មេនុសសេចាស់កាេ់ដតង្យនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែម។

សារធា�ុគវីមវី
សារធាតនុគបីមបីមួយចំេួេប៉ះរល់នលើរនបៀបដ�លរាងកាយ

នយើងនតបើតបាស់ជាតិស្ករ។សារធាតនុគបីមបីអាចចូលក្នុង

រាងកាយនយើងនៅកដេង្ការង្រ,ត្មរយៈការបំេនុលនៅក្នុង

ស�គមេត៍,ឬនោយសារវាតតរូវបាេនគបដេថាមនៅក្នុងអាហារឬ

ផលិតផលនផសេង ដៗ�លនយើងនតបើតបាស់។

ន�ើសារធា�គុវីមវីមានចផំែកក្ន នុងជងំឺទកឹនោមផ្អែមយ៉ា ងែចូនមតាច
បដេថាមេបីនលើអាហារដ�លនយើងបរនិភាគេិងរនបៀបរស់នៅរបស់នយើង,សារធាតនុគបីមបីមួយចំេួេក៏បណា្ត លឲ្យ

មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមផងដ�រ។ការន្វើការជាមួយ,បរនិភាគ,ផឹក,ឬ�ិតក្េិសារធាតនុគបីមបីទំាងនេះបនង្កើេការ

តបឈមេឹងជំងឺៃឹកនោមដផអែម៖

•Dioxinsគឺជាសំណល់េបីការផលិតថំ្ាសម្ាប់សតវលអែតិេិងតកោសេិងេបីការ�នុតប្ាសទាិក។

•PCBsគឺជាតបនេៃសារធាតនុគបីមបីដ�លតតរូវបាេនតបើតបាស់នៅក្នុងឧសសា�កម្មអនុបីសូឡង់េិងនតបងរអិំល។

•Phthalatesជាញឹកញាប់តតរូវបាេន�ើញនៅក្នុងដតកមេិងនតបងដថទំាសតមស់។

•Bisphenolsតតរូវបាេន�ើញនៅក្នុង�បប្ាសទាិកដ�លនគោក់ៃឹកៃឹកតករូចឬសូោ។

•នលា�ៈ្ ្ងេ់�ូចជាសំណបារតអានសេិកេិងកា�ម្ូយមតតរូវបាេបនញ្ចញនៅក្នុងបរសិាថា េនោយ

ឧសសា�កម្ម�ូចជាការខួងេិងនតចាះនតបងេិងការជបីកដរ៉ជាន�ើម។

•ថំ្ាសម្ាប់សតវលអែតិតតរូវបាេនតបើតបាស់ន�ើម្បីសម្ាប់សតវលអែតិឬន្ ្ម បំផ្្ញ។

វ ិ្ បីលអែបំផនុតន�ើម្បីបង្្ក រខួ្េអក្េបីសារធាតនុគបីមបីទំាងនេះគឺកនុំនតបើតបាស់វា។តបសិេនបើមាេសារធាតនុគបីមបី

នៅក្នុងកដេង្ការង្ររបស់អក្ន�ើយអក្មិេអាចបញ្ចនុ ះបញ្ចូលនៅដកឲ្យផ្្ស់ប្តរូនៅនតបើសារធាតនុគបីមបី

ដ�លមិេសូវមាេនតរះថ្ាក់នៃចូរេយាយមកនុំសសរូបក្េិឬក៏ប៉ះរល់វា។ចូររក់ម៉ាស់េិងតកណាត់ការររ

នផសេងនៃៀតតេមទំាងលាងសមាអែ តទ�ជាញឹកញាប់ន�ើម្បីកនុំឲ្យសារធាតនុគបីមបីអាចចូលនៅ�ល់អាហារឬនៅក្នុង

មាត់របស់អ្ក។

សារធាតនុគបីមបីមាេនៅជនុវំញិខ្េួនយើងតគប់កដេង្។ចូរបរនិភាគអាហារដ�លមិេបាេបាញ់ថំ្ាសម្ាប់

សតវលអែតិ។េយាយមដសវងរកផលិតផលសមាអែ តផទាះេិងផលិតផលដថសតមស់ដ�លរ្ម េសារធាតនុគបីមបីឬមាេ

តិចតួច។

ការបំេនុលនោយសារធាតនុគបីមបីនៅនលើៃឹកខ្យល់េិងអាហារគឺជាបញ្ហា កាេ់ដតលំបាក។វាអាចតតរូវបាេ

នោះសសាយដតនៅនេលដ�លស�គមេត៍ោក់សមា្ព ្នៅនលើតករុម�៊នុេន�ើយ

រោឋា េិបាលអេនុវត្តចបាប់នៅនលើឧសសា�កម្មដតប៉នុនណាណ ះ។

សតមាប់េ័ត៌មាេបដេថាមអំេបីការការររអាហារៃឹក�បីេិងខ្យល់របស់នយើង,

សូមអាេនសៀវនៅនសៀវនៅដណោំសតមាប់ស�គមេត៍ស្តបីេបីសនុខភាេ

បរសិាថា េ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
8 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

នេ�អ្ុវីមនុស្សកានផ់�នតចើនមានជងំឺទកឹនោមផ្អែម?
កាលេបីមនុេជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងបញ្ហា នបះ�ូង�ូចជាជំងឺនលើសឈាមនតចើេដតនកើតនលើមេនុសសេនៅក្នុង

តបនៃសអក្មាេប៉នុនណាណ ះ។សេវទថ្ងនេះតបនៃសដ�លមាេតបាក់ចំណូលទាបក៏មាេបញ្ហា ទំាងនេះផងដ�រ។

វានកើតនឡើងនៅនេលដ�លរនបៀបរស់នៅដបបបនុរាណបាេផ្្ស់ប្តរូន�ើយតគរួសារជានតចើេបាេដបកបាក់។

អាហារថ្មបៗី សារធាតនុគបីមបីថ្មបៗី ការង្រថ្មបៗី េិងរនបៀបរស់នៅថ្មបៗី បាេផ្្ស់ប្តរូរនបៀបដ�លមេនុសសេនយើងបរនិភាគ

អាហារេិងរយៈនេលន្វើលំហាត់តបាណ។ការផ្្ស់ប្តរូទំាងនេះមួយចំេួេហាក់�ូចជាន្វើឲ្យជបីវតិកាេ់ដត

ង្យសសរួលប៉នុដេ្តវាក៏បនង្កើេការតបឈមេឹងជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងជំងឺរំ៉ាទរន៉ផសេង នៗៃៀតផងដ�រ។នរៀងរាល់ឆំ្ា

មេនុសសេកាេ់ដតនតចើេនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែមន�ើយនកើតនៅនលើវយ័កាេ់ដតនក្មងដថមនៃៀត។

ពពលពៅែល់ផះ្វញិវា

យប់បា្ព់ៅព�ើយ

ែពូេនះខ ្ញុំទញិ

អាហារស្សាប់ៗ ពទើប

ងាយស្សរួលជាង។

ជាញឹកញា�់ប�បភេការងារផដលព្លរដ្ឋមានឬជបីវតិេូបៅក្ុងេបីបករុងគឺមាននយ័ថាព្កួបគមនិបតរូវបដើរបបចើនបោះបេ។ព្កួបគក៏
ប�ផហលជាអង្គយុប្វែើការបសទាើរោល់សែងៃឬ�របិភាគអាហារផកសច្ឬអាហារបោងចបក្ ងផដរ។េបីកផនង្ែមេបី�ញ្ហា ែមេបី

អាហារព្ះព្្ើឲ្យខ ្ញុំន្្្អ 

បា្ព�ើយវាមិ្សវូថ្លែ

ប៉ញោ្ម ្ពទែពូេនះពយើងអាេ

ញ៉ុំ ពៅទពី្ះពរៀងរាលថ់្ងៃ!

ប៊ឺេ្ឺ

កាលេបី១០ឆំ្ាមនុេអាមបីលកា(Amilcar)េិងនសរ បី

ណា(Serena)បាេចាកនចញេបីេូមិរបស់េួករត់

ន�ើម្បីដសវងរកការង្រន្វើនៅៃបីតករុង។

បច្ចនុប្េ្ជបីវតិរបស់េួករត់ហាក់�ូចជាង្យសសរួល

ជាងមនុេ។ជំេួសឲ្យការជបីករស់កាយោំ�នុះនេញ

មួយទថ្ងឥឡូវនេះនសរ បីណាន្វើការនៅនរាងចតក។

ោងអងគានុយន�រនេញមួយទថ្ង។អាមបីលកាន្វើការង្រ

ជូតសមាអែ តកតមាលៃបីធ្ានៅឯសាថា េបីយរថនេ្ើង

ទវីកផនលាងថ្មវីបញ្ហា ថ្មវី

ៃបីត
!

ៃបីត
!

ៃបីត!
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9ន�តនុអវបីមេនុសសេកាេ់ដតនតចើេមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមវ

កាលេបីនៅេូមិេួកនគន�ើរតគប់ៃបីកដេង្។ការន�ើរនៅៃបីតករុងមាេនតរះថ្ាក់�ូនចះ្េួកនគជិះ

រថយេ្តតករុងជំេួស។អាមបីលកាធ្ាប់នលងបាល់ទាត់នៅនេលតេលប់។ឥឡូវនេះរត់នតចើេដតនៅ

រងគាសាលសតមាកនមើលកបីឡានៅនលើៃូរៃសសេេត៍វញិ។

អាហាររបស់េួករត់ក៏បាេផ្្ស់ប្តរូផងដ�រ។

ជំេួសឲ្យការបរនិភាគអាហារដ�លេួករត់បាេ

ោំ�នុះឥឡូវនេះេួករត់ៃិញអាហារសសាប់

េិងនេសជ្ជៈដផអែមត្មផសារឬអាហារកញ្ច ប់េបី

ហាងៃំេិញ។អាហារទំាងនេះមាេរសជាតិ

ឆា្ង ញ់។េួករត់អាចបរនិភាគវាយ៉ងឆាប់រ�័ស

េិងង្យសសរួល។ប៉នុដេ្តអាហារដកទច្ទំាងនេះ

ភាគនតចើេមាេជាតិស្ករខ្ពស់េិងនតបើសនុៃ្ធដត

សារធាតនុគបីមបី។

នសរ បីណាេិងអាមបីលកាសនុៃ្ធដត�នុះកបាលនរះ។សាច់�នុំរបស់េួកនគ

មិេមំាមួេ�ូចនេលនៅន្វើចមា្ក រនោះនៃ។នៅនេលេិេិត្យរកនមើលជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមកតមិតជាតិស្កររបស់អាមបីលកាសថាតិនៅខ្ពស់បេ្តចិបេ្តចួ

រ បីឯនសរ បីណាមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមរចួនៅន�ើយតេមទំាងមាេការ

ឈឺចាប់សរទសតបសាៃនៅតបអប់នជើងរបស់ោងនៃៀតផង។

បនុគគាលិកសនុខាេិបាលនៅឯកដេង្េិេិត្យបាេជួយនសរ បីណាឲ្យនរៀបចំ

ដផេការន�ើររ�័សជនុវំញិនរាងចតកជាមួយមិត្តរមួការង្រនរៀងរាល់ទថ្ង

នៅនេលបាយទថ្ងតតង់។រត់បាេដណោំឲ្យអាមបីលកាផឹកៃឹកនៅឯ

សាថា េបីយរថនេ្ើងជំេួសនេសជ្ជៈដផអែម។

នៅផទាះេួកនគេឹងចមអែេិអាហារនោយនតបើបដេស្សស់ដ�លៃិញេបីផសារ។

េួករត់សង្មឹថាការផ្្ស់ប្តរូនេះេឹងជួយតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បាេ។

នោ
ក
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
10 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ការនធ្ើន�សតាត៍សតមាប់ជងំឺទកឹនោមផ្អែម
នគអាចន វ្ើនតស្តត៍នមើលកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមបាេនោយការន វ្ើនតស្តត៍ឈាមឬៃឹកនោម។ការន វ្ើនតស្តត៍

ឈាមមាេភាេសនុតកិតជាង។

នរណ្ខលាះផែលគរួនធ្ើន�សតាត៍?
មេនុសសេម្ាក់គួរន វ្ើនតស្តត៍ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបសិេនបើរត់៖

•មាេសញ្ញា ទេជំងឺៃឹកនោមដផអែម(នមើលៃំេ័រ2េិង3)។

•មាេសមាជិកតគរួសារដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។

•មាេៃំ�ំចនង្កះ្ ំេិងមាេអាយនុនលើស៤០ឆំ្ា។

•មាេតបវត្តិជំងឺនលើសឈាម(នមើលៃំេ័រ24) 

•ធ្ាប់នកើតកូេដ�លមាេមាឌ្ំ(នតចើេជាង៤គបីឡូ)។

•មាេវយ័នក្មងេិងមាេសញ្ញា ទេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១។

(នមើលៃំេ័រ4) 

ការនធ្ើន�សតាត៍ឈាម
នយើងអាចរកន�ើញជំងឺៃឹកនោមដផអែមតគប់តបនេៃ

នោយការវាស់កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម។បនុគគាលិក

សនុខាេិបាលអាចេឹងន វ្ើនតស្តត៍នតចើេជាងមួយតបនេៃ

ន�ើម្បីរកជំងឺៃឹកនោមដផអែមឬអាចេឹងន វ្ើនតស្តត៍

នឡើងវញិ។នយើងក៏អាចនតបើតបាស់នតស្តត៍ទំាងនេះន�ើម្បី

តគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមផងដ�រត្មរយៈការជួយឲ្យ

នយើងនមើលន�ើញេូវលៃ្ធផលទេការន្្ើយតបចំនរះ

បម្ាស់ប្តរូក្នុងរបបអាហារសកម្មភាេឬថំ្ានេៃ្យរបស់

អក្។(នមើលៃំេ័រ18នៅ19)។

ការន វ្ើនតស្តត៍ឈាមវាស់សទាង់នមើលថានតើកតមិតជាតិ

ស្ករក្នុងឈាមរបស់មេនុសសេម្ាក់សថាតិក្នុងសភាេ្ ម្មត្,នកើេនឡើងបេ្តចិ,ឬមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�រឬនៃ។

តបសិេនបើកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់ប៉នុដេ្តមិេទាេ់ខ្ពស់�ូចជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៃនោះរត់អាចបង្្ក រ

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមបាេត្មរយៈការបរនិភាគអាហារសនុខភាេេិងន្វើលំហាត់តបាណបដេថាម។

ជាៃូនៅការន វ្ើនតស្តត៍ឈាមសតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែមមាេ២តបនេៃ។នតស្តត៍មួយតបនេៃនោះនៅថាការន វ្ើ

នតស្តត៍ជាតិស្ករនោយមិេ�ូបអាហារន�ើយមួយនៃៀតនៅថានតស្តត៍A1C។

ការន វ្ើនតស្តត៍ជាតិស្ករនោយមិេ�ូបអាហារគឺជានតស្តត៍ដ�លតតរូវបាេអេនុវត្តញឹកញាប់បំផនុត។នយើងន វ្ើនតស្តត៍

សូមនធ្ើន�សតាត៍ជំងឺ
ទឹកនោមផ្អែម
នថងៃននះ
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11ការន្វើនតស្តត៍សតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

នេះនៅនេលតេឹកមនុេនេលបរនិភាគអវបីទំាងអស់។គ្បីេិកខះ្ន្វើនតស្តត៍កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនោយនតបើ

ឧបករណត៍ មួយដ�លវាស់ជាតិស្ករនៅក្នុងឈាមមួយតំណក់ដ�លយកេបីចនុងតមាមទ�។មយ៉ាងនៃៀតគ្បីេិកក៏

អាចេឹងបូមឈាមនោយនតបើសនុបីរាងំរចួបញ្ចូ េនៅមេទាបីរេិនសា្េត៍ផងដ�រ។លៃ្ធផលទេនតស្តត៍ជាតិស្ករនោយ

មិេ�ូបអាហារអាសស័យនលើតបេ័េ្ធខ្ាតដ�លនតបើតបាស់នៅក្នុងតបនៃស។តបសិេនបើវាស់ជាខ្ាតmmol/l(មបី

ល្បីម៉នុលក្នុងមួយលបីតត)នោះលៃ្ធផលេឹងសថាតិនៅចនោ្ះនលខ៤េិងនលខ២។នបើអក្មាេចំេួេ៦,៩mmol/l

ឬនតចើេជាងនេះនោះអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។នបើតបនៃសរបស់អក្នតបើតបាស់ខ្ាតmg/dl(មបីល្បីតកាម

ក្នុងមួយន�សនុបីលបីតត)នោះលៃ្ធផលេឹងសថាតិនៅចនោ្ះនលខ៨០េិង៣៥។នៅក្នុងខ្ាតនេះនបើអក្មាេចំេួេ

១២៥mg/dlឬនតចើេជាងនេះនោះអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។

នតស្តត៍A1C(នតស្តត៍glycosylatedhemoglobin,ក៏នៅថាHbA1CឬHgbA1Cផងដ�រ)វាស់កតមិតជាតិ

តចិជាង៥,៦mmol/lឬ១០០mg/dl:កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់អក្គឺ្ ម្មត្។

បបចើនជាង៥,៦mmol/lឬ១០០mg/dl�៉ាផុន្តតិចជាង៦,៩mmol/lឬ១២៥mg/dl:នេះជាចំណនុ ចតេមាេ៖

ការផ្្ស់ប្តរូរនបៀបរស់នៅនេលនេះអាចបង្្ក រខ្េួអក្េបីជំងឺៃឹកនោមដផអែម។តបសិេនបើសថាតិនៅដក្រ

នលខខ្ពស់នោះសំខាេ់បំផនុតតតរូវបនង្កើេការតបឹងដតបងបរនិភាគអាហារសនុខភាេតេមទំាងន្វើសកម្មភាេ

រាងកាយឬលំហាត់តបាណ។

បបចើនជាង៦,៩mmol/lឬ១២៥mg/dl:អក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមន�ើយតតរូវការការេយាបាល។នលខ

កាេ់ដតខ្ពស់នោះកាេ់ដតង្យមាេសាថា េភាេអាសេ្េបីកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់(ៃំេ័រ32)ឬ

បញ្ហា សនុខភាេ្ ្ងេ់្្ងរ។(ៃំេ័រ3) 

បយើងអាចប្វែើបតស្ត៍មយួចនំនួបានបោយបប�ើឈាមមយួ
តំណក់ព្បីចុងបមាមសដ(បមើលេពំ្រ័18)សបមា�់បតស្ត៍
ប្្ងបេៀតបគបតរូវការ�មូឈាមព្បីសដរ�ស់អក្មយួកូន
ដ�។�គុ្គលិកសុខាភបិាលជំោញបៅឯគ្បីនកិអាច�មូ
ឈាមបោយសុវត្ភិាព្បោយមនិ�ង្កភាព្ឈចឺា�់ឬឈឺ
�ន្តចិ�ន្តួច�៉ាបុណាណ ះ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
12 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ស្ករម្្យមរបស់មេនុសសេម្ាក់ក្នុងរយៈនេល៣ដខចនុងនតកាយ។នគមិេចំាបាច់អត់អាហារន�ើម្បីន្វើនតស្តត៍នេះនៃ។

គ្បីេិកេឹងបូមឈាមនោយនតបើសឺរំ៉ាងរចួបញ្ជូ េនៅមេទាបីរេិនសា្េត៍។លៃ្ធផលទេនតស្តត៍ឈាមA1Cេឹងនចញ

ជាភាគរយ(%)ដ�លជាៃូនៅសថាតិនៅចនោ្ះ៤%េិង១៤%។តបសិេនបើលៃ្ធផលសថាតិនៅជិត�ល់៦,៤%

ឬខ្ពស់ជាងនេះនោះអក្តបដ�លជាមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។នបើលៃ្ធផលសថាតិនៅទាបជាង៦,៤%ដតបេ្តចិ

នោះអក្គួរដតដថទំាខួ្េឯងនៅត្មមន្យាបាយមួយចំេួេ(នមើលៃំេ័រ13)រចួន វ្ើនតស្តត៍ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ម្តងនៃៀតនៅទថ្ងនតកាយ។

ន�សតាត៍ទកឹនោម
នតស្តត៍ៃឹកនោមអាចបង្ហា ញថាមេនុសសេម្ាក់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមឬអត់។បេទាះនតស្តត៍ៃឹកនោមដតបេណ៌របស់

វាតបសិេនបើមាេជាតិស្ករនៅក្នុងៃឹកនោម។តតរូវតបញាប់ន្វើនតស្តត៍នៅនេលនោមរចួភ្ាម។នយើងមិេចំាបាច់

អត់អាហារន�ើម្បីន វ្ើនតស្តត៍នេះនៃ។

នតស្តត៍ៃឹកនោមេឹងនមើលរលំងករណបី ៃឹកនោមដផអែមមួយចំេួេនតរះកតមិតជាតិស្ករតតរូវនឡើងខ្ពស់(១០mmol/l

ឬ១៨០mg/dl)មនុេេឹងវាចូលនៅក្នុងៃឹកនោម។�ូនចះ្តបសិេនបើនតស្តត៍ៃឹកនោមមិេបង្ហា ញជំងឺៃឹកនោមដផអែម

នៃប៉នុដេ្តមាេមូលន�តនុ�ទៃនៃៀតដ�លសងសេយ័ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនោះគួរដតន្វើនតស្តត៍ឈាម។

តចិជាង៥,៧%៖កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់អក្គឺ្ ម្មត្។

បបចើនជាង៥,៧%�៉ាផុន្តតិចជាង៦,៤%៖នេះជាចំណនុ ចតេមាេ៖ការផ្្ស់ប្តរូរនបៀបរស់នៅនេលនេះអាច

បង្្ក រខ្េួអក្េបីជំងឺៃឹកនោមដផអែម។តបសិេនបើសថាតិនៅដក្រនលខ៦,៤%នោះសំខាេ់បំផនុតតតរូវបនង្កើេ

ការតបឹងដតបងបរនិភាគអាហារសនុខភាេតេមទំាងន្វើសកម្មភាេរាងកាយឬលំហាត់តបាណ។

បបចើនជាង៦,៤%៖អក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមន�ើយតតរូវការការេយាបាល។នលខកាេ់ដតខ្ពស់នោះ

កាេ់ដតង្យមាេសាថា េភាេអាសេ្េបីកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់(ៃំេ័រ31)ឬបញ្ហា សនុខភាេ

្្ងេ់្្ងរ(ៃំេ័រ3)។ 

ពទាះបីជាអ្ន្មា្អារម្មណ៍្ ម្មតា

្ព៏ោយជុំងឺទឹ្ ពោមនផ្អម្ ុំពញងបង្ក

ពប្រះថា្ន ្់ែល់អ្ន្រេួពៅព�ើយ។

ប៉ញន្តែសមូ្នី្ការន្នប្្ររពបៀប

បរពិភា្ន្ប្តែិេ្៏អាេន្រ្សា

សញខភាពរបស់អ្ន្បា្នែរ។ 

ចះុតបសិនជាខ្នុំមានជំងឺទកឹនោមផ្អែម?
ការន វ្ើនតស្តត៍ៃឹកនោមដផអែមអាចន វ្ើឲ្យតេរួយបារម្ភ។ចូរអាេៃំេ័រ 

26អំេបីមន្យាបាយៃៃួលការរំតៃ។មេនុសសេជានតចើេេិបាក

េឹងៃៃួលសាគា ល់ថាខ្េួមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមណាស់។រ្ម េ

េរណាម្ាក់ចង់នជឿថាខួ្េមាេជំងឺមយ៉ាងដ�លតតរូវតគប់តគង

វាអស់មួយជបីវតិនោះនៃ។អក្តបដ�លជាមិេនជឿថាមាេ

បញ្ហា នៃតបសិេនបើមិេមាេអារម្មណត៍ ថាឈឺផងនោះ។ប៉នុដេ្ត

នបើនទាះជាអក្រ្ម េអារម្មណត៍ ថាឈឺក៏នោយក៏កតមិតជាតិ

ស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់បង្កនតរះថ្ាក់�ល់រាងកាយរបស់អក្

ដ�រ។នេះគឺជា�ំណឹងអាតកក់មួយ។ប៉នុដេ្ត�ំណឹងលអែនោះគឺថា

អក្នៅដតអាចរស់នៅយូរអដងវងនោយការដថទំាខ្េួឯងឲ្យ

បាេលអែ។
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13ការដថរកសាសនុខភាេក្នុងនេលមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ការផថរកសាសខុភាពក្ន នុងនពលមានជងំឺទកឹនោមផ្អែម
បង្្ក រេិងេយាបាលជំងឺៃឹកនោមដផអែមនោយការបរនិភាគអាហារសនុខភាេ,បនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយេិង

ន្វើចលោ,េិងកាត់បេថាយន្តស្តស។ចំណនុ ចទំាងនេះអាចជួយឲ្យអក្េិងតគរួសារអក្ដថរកសាសនុខភាេបាេលអែ

នបើនទាះជាអក្រ្ម េជំងឺៃឹកនោមដផអែមក៏នោយ។

ភេសជជ្ៈជាតិស្ករគឺដូចជាថ្នា ពំលុចភំោះរាងកាយរបស់អនាកដូភច នះដដរភ្ោះវាអាចបណ្តា លឲ្យភកើតជំងឺ

ទកឹភោមដ្អែម។ទកឹធម្មតាអាចដែរកសារាងកាយរបស់អនាកបានលអែ។

បរនិភាគអាហារសខុភាព
អាហារដ�លបនុេវបនុរសរបស់នយើងបរនិភាគមិេបណា្ត លឲ្យនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៃ។នបើអាចចូរបរនិភាគ

អាហារដ�លោំ�នុះឬចិញ្ច មឹនោយខ្េួឯងឬអក្�ទៃឲ្យបាេនតចើេ។ចូរនចៀសវាងអាហារកញ្ច ប់ឬអាហារ

ដកទច្ក្នុងនរាងចតកតេមទំាងអាហារេិងនេសជ្ជៈឥតតបនយជេត៍នផសេង នៗៃៀត។េួកវាបង្កនតរះថ្ាក់�ល់

រាងកាយេិងជាការខ្ជះខា្ជ យតបាក់ផងដ�រ។សូមអាេបដេថាមអំេបីរនបៀបបរនិភាគយ៉ងលអែនោយចំណាយ

តបាក់តិចតួច។អាេៃំេ័រ12េិង13ក្នុងជំេូកអាហារលអែន្វើឲ្យមាេសនុខភាេលអែ។

ចូរន្វើបញ្ជ បីមួយអំេបីអវបីតគប់យ៉ងដ�លតករុមតគរួសារបរនិភាគក្នុងមួយសបា្ត �ត៍។ជួបជាមួយបនុគគាលិកសនុខាេិបាល

រចួជដជកអំេបីបញ្ជ បីអាហារនេះថានតើអាហារណាខះ្ដ�លមាេតបនយជេត៍បំផនុតន�ើយអាហារណាខះ្ដ�ល

បង្កបញ្ហា បំផនុត,បោទា ប់មកជដជកជាមួយតករុមតគរួសាររបស់អក្អំេបីរនបៀបន្វើការផ្្ស់ប្តរូ។

កាលពីមញ្ ភា្ពប្េ ើ ្្ ឺ

ខ ្ញុំ�ូបបាយជាមួយអាហារ

ពេៀ្។ឥឡូវព្ះខ ្ញុំ�ូបបន្លែ

េប្មរុះពប្េ ើ ្ជាងមញ្ ។

ត�មឹត�រូវ!

គរួនធ្ើែចូនមតាច
នៅនពល
នតសកទឹក៖

នទ!

27 June 2017



 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
14 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បតារូរអាហារជា�ិនមសៅនោយបផនលា
ជាញឹកញាប់អាហារជាតិនមសៅ�ូចជាសសរូវសាឡបីអង្ករនរត�ំឡូងេិងក្តចួគឺជាអាហារចម្ងដ�លមេនុសសេ

បរនិភាគ។ប៉នុដេ្តអាហារជាតិនមសៅទំាងនេះដតបនៅជាស្ករនៅក្នុងរាងកាយរបស់នយើង។មេនុសសេដ�លមាេជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមអាចៃៃួលយកអាហារជាតិនមសៅតិចតួចប៉នុដេ្តមិេអាចៃៃួលបាេនតចើេនៃ។ការជំេួសអាហារ

ជាតិនមសៅមួយចំេួេនោយបដេ្ោោេិងបដេ្ស្កឹទបតងអាចជួយបនង្កើេវ បីត្មបីេេិងអាហារបូតថាម្ភ។

កាលណាអក្ន្វើសកម្មភាេរាងកាយកាេ់ដតខំ្ាងនោះអក្កាេ់ដតអាចបរនិភាគអាហារជាតិនមសៅបាេ

នតចើេនោយមិេប៉ះរល់�ល់រាងកាយនៃ។អក្ដ�លន្វើការនៅដសសចមា្ក រនេញមួយទថ្ងអាចបរនិភាគបាេ

នតចើេជាងអក្ដ�លអងគានុយឬឈរនស្ងៀមនសទាើរនេញមួយទថ្ង។

 

តរាប់ធញញាជា�ិមិនទាន់កិនមានភាពតបនសើរជាង
តរប់្ ញញាជាតិគឺជាអាហារជាតិនមសៅដ�លនយើងតតរូវការន�ើម្បីថាមេល។តរប់្ ញញាជាតិមិេទាេ់កិេ�ូចជា

អង្ករសំរបូជាន�ើមផ្តល់សនុខភាេតបនសើរជាង។ចូរនតជើសនរ ើសនមសៅដ�លផលិតេបីតរប់្ ញញាជាតិមិេទាេ់កិេ។

អង្ករេិងនមសៅសតតរូវបាេកិេនៅក្នុងនរាងម៉ាសនុបីេន�ើម្បីយកបណ្តូ លេិងសំរបូនចញ។នគន្វើ�ូនចះ្ន�ើម្បី

ោក់លក់វាឲ្យបាេយូរនោយមិេខូច។នោយរ្ម េសំរបូេិងបណ្តូ លដ�លផ្តល់សនុខភាេនេះនៃ,អង្ករសតមិត

ដតបនៅជាស្ករនៅក្នុងរាងកាយយ៉ងឆាប់រ�័សន�ើយន្វើឲ្យជាតិស្ករក្នុងឈាមនកើេនឡើង�ល់កតមិត

នតរះថ្ាក់។ចូរេយាយមកនុំបរនិភាគអង្ករសតមិត។

បរនិភាគអាហារមានជា�ិសរនស
ជាតិសរទសគឺជាដផក្រងឹបំផនុតទេរនុក្ខជាតិ�ូចជាស្កឹៃងឫសេិងេេក្។ជាតិសរទសជួយបេថាយនល ឿ្េទេ

ជាតិស្ករដ�លតតរូវបាេសសរូបនៅក្នុងឈាម។វាជួយតគប់តគងជាតិស្ករក្នុងឈាមការរររាងកាយេិងជួយ

សតមរួល�ល់ការរលំាយអាហារ។អាហារដ�លមាេជាតិសរទសមាេ�ូចជាបដេ្សដណ្ត កនផសេងៗតរប់

្ញញាជាតិមិេទាេ់កិេដផន្ឈើតរប់ដផន្ឈើេិងតរប់រនុក្ខជាតិ។

សស្តបីម្ាកប់នះប្វែើការបៅបោងចបកបហើយគ្ត់បតរូវ
អង្គយុបព្ញមយួសែងៃ។គ្ត់គរួផត�របិភាគអាហារ
ជាតិបមសៅ�ន្តចិ�ន្តួច�៉ាបុណាណ ះ,ឧទាហរណ៍នំ
បមសៅ២�នទាះឬសផណ្ត កមយួកូនចានឬផ្ប្ឈើ
តូច២ផ្្ឬបាយមយួកូនចាន។គ្ត់អាច
�របិភាគអាហារបសស់�ផនម្ឬអាហារប�រូបតអុបីន
ជនំសួវញិ។

សស្តបីម្ាកប់នះប្វែើការបៅបបរៅ
្ទាះបព្ញមយួសែងៃនិងបដើរ
យ៉ា ងបបចើន។អាហារជាតិ
បមសៅរមួជាមយួ�ផន្និង
អាហារប�រូបតអុបីនជយួ�ឲ្យ
គ្ត់មានកម្ាងំបគ�ប់គ្ន។់

27 June 2017



15ការដថរកសាសនុខភាេក្នុងនេលមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ន�ើម្បីៃៃួលបាេជាតិសរទសបដេថាម៖

•បោទា ប់េបីកិេេិងនសា្ង រឲ្យេនុះរចួនយើងអាចបរនិភាគស្កឹរបស់ក្តចួបាេនោយសនុវតថាភិាេ។នទាះបបីមេនុសសេ

នយើងធ្ាប់ដត�ូបនមើមក្តចួេិងតត្វក៏នោយប៉នុដេ្តស្កឹរបស់េួកវាសម្ូរនោយជាតិសរទសយ៉ងនតចើេ។

•ផលិតនមសៅេបីសដណ្ត ក�ូចជាសដណ្ត កនសៀងឬសដណ្ត កបារាងំជាន�ើម។

•បរនិភាគអាហារទបតងឲ្យបាេញឹកញាប់ត្មដ�លអាចន្វើបាេ។

•បរនិភាគអង្ករសំរបូអង្ករតក�មឬអង្ករន ្្ម ,ឬតរប់្ ញញាជាតិមិេទាេ់កិេ។

បរនិភាគអាហារតបរូន�អុវីន
រមួផសេំជាមួយអាហារសនុខភាេ�ទៃនៃៀត,អាហារតបរូនតអនុបីេ�ូចជាតតបីស៊នុតសាច់តរប់ដផន្ឈើតរប់រនុក្ខជាតិ

នៅ�ូ៊េិងtempeh(ផលិតផលសដណ្ត កនសៀង)មិេបនង្កើេជាតិស្ករក្នុងឈាមនៃន�ើយេួកវាមាេ

តបនយជេត៍លអែសតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែម។

បន្ថយអាហារកញ្ចប,់នងិោក់កតម�ិនេសជជ្ៈផ្អែមនងិជា�ិអាលក់លុ
អាហារកញ្ច ប់ឬកំប៉នុងអាចនមើលនៅគួរឲ្យចង់បរនិភាគ។េួកវាង្យសសរួលក្នុងការៃនុកោក់បរនិភាគេិង

មាេរសជាតិឆា្ង ញ់។ប៉នុដេ្តជាៃូនៅអាហារកញ្ច ប់មាេជាតិស្ករអំបិលេិងនតគឿងផសេំមិេលអែយ៉ងនតចើេនលើស

កតមិត។នបើអក្អស់កមំ្ាងឃ្្េឬន្តស្តសជាខំ្ាងនោះតបដ�លជាេិបាកប�ិនស្អាហារកញ្ច ប់ណាស់។

ក៏�ូចជាថំ្ានញៀេឬបារ បីដ�រអាហារទំាងនេះន្វើឲ្យនយើងមាេអារម្មណត៍ លអែមួយរយៈនេលខ្បី។បោទា ប់មកជាតិ

ស្ករក៏អស់ឥៃ្ធេិលរបស់វារចួនយើងេឹងមាេអារម្មណត៍ កាេ់ដតមិេលអែនលើសន�ើម។មេនុសសេតគប់រ្ក្នុងតគរួសារ

េឹងៃៃួលបាេតបនយជេត៍េបីការមិេបរនិភាគអាហារទំាងនេះឬយ៉ងនហាចណាស់បរនិភាគវាតិចតួច។

អាហារដកទច្ជានតចើេនតបើនតបង�ូងនតរះវាជានតគឿងផសេំដ�លមាេតទមន្ថាកប៉នុដេ្តវាមិេសូវលអែ�ូចនតបង

បដេន្ផសេង នៗៃៀតនៃ។

នេសជ្ជៈដផអែមគឺរតឹដតអាតកក់ចំនរះអក្។វាមាេជាតិស្ករយ៉ងនតចើេន�ើយបនង្កើេកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម

របស់អក្ឆាប់រ�័សខំ្ាងណាស់។សូម្បីដតៃឹកដផន្ឈើក៏មាេជាតិស្ករយ៉ងនតចើេផងដ�រ។ចូរផឹកៃឹកឬ

ៃឹកដតដ�លរ្ម េជាតិស្ករជំេួសវញិ។អក្អាចបដេថាមស្កឹជបីអង្្ក មឬតករូចឆា្ម រនៅក្នុងៃឹកឬៃឹកដតន�ើម្បី

បនង្កើេរសជាតិរបស់វា។អក្េឹងមាេៃម្ាប់ផឹកដតឬកាន�វដ�លមាេជាតិស្ករទាបនោយការកាត់បេថាយវា

បេ្តចិម្តង នៗរៀងរាល់សបា្ត �ត៍។សតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែម,នទាះបបីដផន្ឈើតគប់តបនេៃមាេជាតិស្ករក៏នោយ

ដតការ�ូបដផន្ឈើទំាងមូលជំេួសឲ្យៃឹកដផន្ឈើគឺលអែតបនសើរជាងនតរះជាតិសរទសនៅក្នុងដផន្ឈើមាេ

តបនយជេត៍ចំនរះអក្។នេសជ្ជៈដ�លមាេជាតិអាល់កនុលក៏ក្ាយនៅជាជាតិស្ករនៅក្នុងរាងកាយផងដ�រ

�ូនច្ះលអែបំផនុតគួរនចៀសវាងឬោក់កតមិតជាតិអាល់កនុល។

បករុមហុ៊នអាហារដឹងព្បីរប�ៀ�លក់្ លិត្លរ�ស់
ព្កួបគឲ្យអក្បហើយនឹងកុហកបេៀត្ងបោយ
នយិយថាអាហារបោះមានប�បយជន៍ចបំោះអក្
បទាះ�បីជាការព្តិវាគ្មេ នកប៏ោយ។បគ្ល�ណំង
រ�ស់ពួ្កបគគឺបដើម្បីរកបបាក់មនិផមនបដើម្បីផែរកសា
សុខភាព្រ�ស់អក្បោះប�ើយ។

ទកឹដ្លែភ�ើ

ស្ករ/នដំ្អែម

27 June 2017



 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
16 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ន�ើគរួបរនិភាគញកឹញាប់ផបបណ្
ការមិេបរនិភាគអាហារមួយនេលអាចបណា្ត លឲ្យ

ជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាប(នមើលៃំេ័រ31)ឬន្វើឲ្យ

អក្បរនិភាគយ៉ងនតចើេនៅនេលបោទា ប់។ការ�ូប

អាហារយ៉ងនតចើេដបបនេះអាចបនង្កើេជាតិស្ករ

ក្នុងឈាម(នមើលៃំេ័រ32)។ការបរនិភាគអាហារ

តបហាក់តបដ�លរ្៣នេលក្នុងមួយទថ្ងឬ�ូបបេថាយ

បេ្តចិន�ើម្បី�ូប៤�ងក្នុងមួយទថ្ងអាចជួយរកសាលំេឹង

ជាតិស្កររបស់អ្ក។

បនង្កើនការបនញ្ចញសកម្មភាពរាងកាយ
សកម្មភាេរាងកាយគឺជាមន្យាបាយលអែបំផនុតន�ើម្បីបេថាយ

កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម។ជាការសំខាេ់គឺតតរូវន្វើចលោ

យ៉ងនហាចបេ្តចិបេ្តចួនរៀងរាល់ទថ្ងន�ើយមិេដមេន្វើម្តងមា្ក ល

នោះនៃ។ន�ើម្បីេយាបាលេិងបង្្ក រជំងឺៃឹកនោមដផអែមចូរ

េយាយមន�ើរញាប់រាំនលងកបីឡាឬហាត់តបាណនផសេង ដៗ�ល

ន្វើឲ្យនបះ�ូងរបស់អក្នលាតញាប់រយៈនេល៣០ោៃបីឬយូរ

ជាងនេះ។បនញ្ចញសកម្មភាេកាេ់ដតនតចើេកាេ់ដតតបនសើរ។

នៅកដេង្ការង្រដ�លកិច្ចការតបចំាទថ្ងគឺបនញ្ចញេលកម្មខំ្ាង

នោះអក្តបដ�លជាៃៃួលបាេសកម្មភាេរាងកាយតគប់តរេ់

ន�ើយ។ប៉នុដេ្តតបសិេនបើអក្អងគានុយឬឈរនៅដតមួយកដេង្

នេញមួយទថ្ងនោះអក្គួរដតេិចារណាេបីរនបៀបបនង្កើេចលោរបស់អក្។

មេនុសសេជានតចើេង្យេឹងបនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយជាមួយអក្�ទៃជាជាងនៅម្ាក់ឯង។ការបនញ្ចញ

សកម្មភាេគឺកាេ់ដតង្យនៅនេលដ�លវាមាេភាេសបបាយរ បីករាយ�ូចជាការន�ើរជាមួយមិត្តេក្តិនលង

កបីឡាឬរាំជាន�ើម។

តបសិេនបើអក្នលបថំ្ានេៃ្យ�ូចជាsulfonylurea

ឬអំាងស៊នុយលបីេសតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែម,នមើលៃំេ័រ19�ល់

20នោះការន វ្ើលំហាត់តបាណអាចន វ្ើឲ្យកតមិតជាតិស្កររបស់

អក្ចនុះទាប�ួសកតមិត។ន�ើម្បីបង្្ក របញ្ហា នេះចូរ�ូបអាហារ

ដ�លសម្ូរតបរូនតអនុបីេេិងខ្ាញ់សនុខភាេ(�ូចជាស៊នុតឬតតបី)

នៅមនុេនេលន្វើលំហាត់តបាណ។តបសិេនបើអក្�ឹងថាជាតិស្ករ

កំេនុងធ្ាក់ចនុះក្នុងនេលឬនតកាយនេលន្វើលំហាត់តបាណអក្

អាចផឹកៃឹកដផន្ឈើឬ�ូបស្ករមួយតរប់។អក្គួរដតោក់

អាហារទំាងនេះត្មខ្េួផងដ�រ។

សតមាប់េ័ត៌មាេអំេបីសញ្ញា ទេការធ្ាក់ចនុះខំ្ាងទេកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម,សូមអាេភាេអាសេ្ក្នុងជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែម។នមើលៃំេ័រ31។

ការផ្្ស់�្តូរេម្ា�់ជាបបចើនក្ុងបព្ល
ផតមយួគជឺាការលំបាកណាស់។
ក្ុងោម�គុ្គលិកសុខាភបិាលខ្ុ ំជយួ�
ឲ្យព្កួបគបបជើសបរ ើសការផ្្ស់�្តូរមយួ
មខុក្ុងបព្លផតមយួដូចជាការ�នយ្
បភសជៈ្ជាតិស្ករឬឈ�់ជកប់ារ បី។
ការផ្្ស់�្តូរផតមយួមខុអាចោំឲ្យមាន
ភាព្ប�បសើរប�ើងយ៉ា ងបបចើន។

27 June 2017



17ការដថរកសាសនុខភាេក្នុងនេលមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

កា�ប់ន្ថយន្តសតាស
ន្តស្តសគឺជាអារម្មណត៍ ដ�លយល់ថាមាេ

បញ្ហា នលើសលនុប�ួសេបីលៃ្ធភាេដ�ល

អាចនោះសសាយបាេ។បញ្ហា ទំាងនេះ

អាចរក់េ័េ្ធេឹងតបាក់តគរួសារផទាះសដម្ង

សនុវតថាភិាេការតបកាេ់េូជសាសេត៍ឬ

នតរះថ្ាក់នផសេង។ការមាេអារម្មណត៍ 

ន្តស្តសជាតបចំាបណា្ត លឲ្យមាេបញ្ហា 

ផ្វូកាយជានតចើេរមួមាេកតមិតជាតិស្ករ

ក្នុងឈាមនកើេនឡើងជាន�ើម។

ការជដជកអំេបីការតេរួយបារម្ភជាមួយមិត្តេក្តិដ�លអក្ៃនុកចិត្តសមាជិកតគរួសារឬតករុមជួយរំតៃអាចជួយ

កាត់បេថាយន្តស្តសបាេជាេិនសសក្នុងបរយិកាសដ�លេួកនគជួយរះិរកមន្យាបាយរំតៃរ្នៅវញិនៅមក។

ចូរកនុំេ័យខ្ាចក្នុងការដសវងរកជំេួយ។

ការបនង្កើេភាេនជឿជាក់នលើខ្េួឯងក៏កាត់បេថាយន្តស្តស

ផងដ�រ។ជាញឹកញាប់នយើងរស់នៅក្នុងភាេេ័យខ្ាច

នោយសារអក្�ទៃមាេភាេរងឹមំាជាងនយើង។នយើង

អាចេឹងមាេអារម្មណត៍ ថាអេ់នខសាយនតរះសនុខភាេ

របស់នយើងមិេលអែឬនយើងរ្ម េតបាក់តគប់តរេ់។ប៉នុដេ្ត

នយើងអាចេយាយមេតងឹងខ្េួឯងនៅត្មចំណនុ ចខំ្ាង

របស់នយើង។បញ្ហា ខះ្មាេៃំ�ំ្ ំជាងអវបីដ�លនយើង

អាចនោះសសាយនោយម្ាក់ឯង�ូនចះ្នយើងតតរូវន វ្ើការ

ជាមួយអក្�ទៃ(នមើលៃំេ័រ27�ល់29)។ប៉នុដេ្តនៅមាេ

នរឿងជានតចើេដ�លនយើងអាចន្វើនោយខ្េួឯងបាេ។ចូរន្វើ

ដផេការសាកល្ងអវបីដ�លថ្មបីន�ើម្បីដកលមអែសនុខភាេរបស់

អក្�ូចជាការន�ើរឲ្យបាេនតចើេឬសាកល្ងអាហារថ្មបី។

នៅនេលនជាគជ័យអក្េឹងមាេភាេនជឿជាក់នលើខ្េួឯង

ថាអាចន្វើអវបីនតចើេបដេថាមនៃៀត។

ទមងៃន់
មេនុសសេដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២នតចើេដតមាេៃម្ងេ់្ ្ងេ់។ការបញ្ចនុ ះៃម្ងេ់អាចន្វើឲ្យេួកនគ

មាេសនុខភាេតបនសើរេិងមាេអារម្មណត៍ លអែ។ន�តនុ�ូនចះ្ន�ើយនៃើបនគេិយយថាការបញ្ចនុ ះៃម្ងេ់

អាចជួយតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមបាេ។សតមាប់មេនុសសេជានតចើេការបញ្ចនុ ះៃម្ងេ់គឺជានរឿង�៏លំបាក។

ចូរនផ្្ត តអារម្មណត៍ នៅនលើការតគប់តគងជាតិស្កររបស់អក្,បនង្កើេសកម្មភាេរាងកាយ,េិងកាត់បេថាយ

ន្តស្តស។

ការប្វែើសមា្ិសូបត្ម៌ឬហាតប់បាណដូចជាសត
ជះិនិងយូបហា្ក ជាបដើមក៏ជាមប្យាបាយដ៏លអែបដើម្បី
កាត�់នយ្បសស្តស្ ងផដរ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
18 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

តគបត់គងជា�ិស្ករក្ន នុងឈាមនោយនតបើោ្ន នំពទ្យ
នរៀេេបីរនបៀបដ�លការបរនិភាគហាត់តបាណេិងថំ្ានេៃ្យមាេឥៃ្ធេិលនលើរាងកាយរបស់អក្ន�ើម្បីបង្្ក រ

ជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់អក្មិេឲ្យនឡើងខ្ពស់ដ�លន្វើឲ្យមាេអារម្មណត៍ េិបាកឬក្ាយជាសាថា េភាេអាសេ្

(ជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់នមើលៃំេ័រ32)។ថំ្ានេៃ្យសតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែម(នមើលៃំេ័រ20�ល់

21េិង33�ល់40)អាចជួយបេថាយកតមិតជាតិស្ករបដេថាមនៃៀតប៉នុដេ្តអំាងស៊នុយលបីេឬsulfonylaureas

នតចើេនេកអាចន្វើឲ្យវាចនុះខំ្ាងនេករចួបណា្ត លឲ្យមាេបញ្ហា (ជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបនមើលៃំេ័រ31) ។

នបើអក្នលបថំ្ាទំាងនេះចូរេិេិត្យកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមជាញឹកញាប់រ�ូតទាល់ដតសាគា ល់ថាថំ្ាណាន្វើ

ឲ្យនកើេនឡើងឬធ្ាក់ចនុះ។រនបៀបនេះអក្អាចតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមបាេយ៉ងលអែ។

ការនធ្ើន�សតាត៍កតម�ិជា�ិស្ករក្ន នុងឈាម
�ូចបាេេិភាកសាក្នុងចំណនុ ចការន វ្ើនតស្តត៍សតមាប់ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៅៃំេ័រ10�ល់11,ការន វ្ើនតស្តត៍ឈាម

អាចតតរូវបាេនតបើន�ើម្បីន វ្ើនរាគវេិិច័្យជំងឺៃឹកនោមដផអែម។នគក៏នតបើតបាស់នតស្តត៍ឈាមន�ើម្បីតគប់តគងជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមផងដ�រ។ការនតបើតបាស់ឧបករណត៍ វាស់ជាតិស្ករេិងន្វើនតស្តត៍A1Cគឺជាមន្យាបាយ២យ៉ង

ក្នុងការត្មោេកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម។វាផ្តល់េ័ត៌មាេខនុសរ្ប៉នុដេ្តសនុៃ្ធដតមាេតបនយជេត៍។

ឧបករណត៍ វាស់ជាតិស្ករជាម៉ាសនុបីេសាមញញាមួយដ�លអាេបរមិាណទេជាតិស្ករនៅក្នុងឈាមក្នុងនេលដ�ល

អក្កំេនុងន វ្ើនតស្តត៍។លអែបំផនុតគួរន វ្ើនតស្តត៍នៅនេលនផសេងៗរ្ក្នុងមួយទថ្ងន�ើម្បីនមើលថានតើលៃ្ធផលនតស្តត៍

ដតបតបរួលយ៉ងណាមនុេនេលេិងនតកាយនេល�ូបអាហារេិងេបីមួយទថ្ងនៅមួយទថ្ង។អក្អាចន្វើនតស្តត៍៖

•មនុេនេលបរនិភាគអាហារ។កតមិតលអែគឺសថាតិនៅចនោ្ះ៤,៤នៅ៧,២mmol/l(៨០-១៣០mg/dl)។

•២នម៉ាងបោទា ប់េបីចាប់នផ្តើមបរនិភាគអាហារ។កតមិតលអែគឺសថាតិនតកាម១០mmol/l(១៨០mg/dl)។

ន�ើម្បីន្វើនតស្តត៍ចូរយកឈាមមួយតំណក់េបីតមាមទ�ោក់េបីនលើបេទាះនតស្តត៍នេលនោះកតមិតជាតិស្ករក្នុង

ឈាមេឹងបង្ហា ញនៅនលើឧបករណត៍ វាស់ជាតិស្ករ។អាសស័យនលើឧបករណត៍ វាស់នសចក្តបីដណោំអាចេឹង

សរនសរថាឲ្យោក់បេទាះនតស្តត៍នៅក្នុងឧបករណត៍ សិេមនុេេឹងោក់តំណក់ឈាមនៅនលើបេទាះនតស្តត៍(នមើល

ខាងនតកាម)ឬអាចេឹងសរនសរថាោក់តំណក់ឈាមនលើបេទាះនតស្តត៍ជាមនុេ។

បប�ើម្ុលឬកាំ�តិមខុព្បីរបដើម្បីយកឈាមមយួ
តំណក់ោក់បលើ�នទាះបតស្ត។៍

ចបំោះឧ�ករណ៍ប�បភេបនះចូរោក់�នទាះបតស្ត៍ចូល
ជាមនុ�ោទា �ម់កយកបមាមសដ�៉ាះនឹងចុងសន�នទាះ
បតស្ត៍បដើម្បី�ន្តក់ឈាមព្បីបលើ។
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19តគប់តគងជាតិស្ករក្នុងឈាមនោយនតបើថំ្ានេៃ្យ

អក្ខះ្មាេឧបករណត៍ ន្វើនតស្តត៍នៅផទាះរបស់ខ្េួន�ើយអាចន្វើ

នតស្តត៍នោយខ្េួឯងយ៉ងញឹកញាប់។អក្ខះ្នៃៀតនតបើតបាស់

ឧបករណត៍ ន្វើនតស្តត៍នៅឯគ្បីេិកឬជាមួយតករុមរំតៃអក្ជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែម។នគអាចនតបើតបាស់ឧបករណត៍ ន វ្ើនតស្តត៍នេះរមួរ្

នោយសនុវតថាភិាេ។ប៉នុដេ្តមិេតតរូវនតបើម្ជនុលឬកំាបិតមនុខេបីររមួរ្

នឡើយនតរះវាអាចចមង្នមនរាគនអ�សត៍ឬជំងឺនផសេង ដៗ�ល

្្ងត្មឈាម។

នតស្តត៍A1C(glycosylatedhemoglobintest)មាេនៅដតឯ

គ្បីេិកឬមេទាបីរនេៃ្យប៉នុនណាណ ះ។នតស្តត៍នេះផ្តល់លៃ្ធផលទេកតមិត

ជាតិស្ករក្នុងឈាមជាម្្យមក្នុងរយៈនេលប៉នុោ្ម េដខចនុងនតកាយ

�ូនច្ះវាបញ្្ជ ក់តបាប់ថានតើអ្កបាេតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បាេលអែប៉នុេណាក្នុងលក្ខណៈៃូនៅគឺមិេដមេសតមាប់ដតទថ្ងន្វើនតស្តត៍នេះនៃ។ចំនរះមេនុសសេភាគនតចើេ

ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមកតមិតលអែគឺសថាតិនៅទាបជាង៨,០%។នបើមាេកដេង្ផ្តល់ការន្វើនតស្តត៍នេះគួរ

េយាយមន្វើនតស្តត៍នេះមួយឬេបីរ�ងក្នុងមួយឆំ្ា។

បនុគគាលិកសនុខាេិបាលឬកម្មវ ិ្ បីជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចេឹងនតបើតបាស់នលខខនុសរ្បេ្តចិបេ្តចួសតមាប់

សាថា េភាេផ្ទា ល់ខ្េួរបស់អក្។ចំណនុ ចសំខាេ់នោះគឺអក្យល់េបីរាងកាយរបស់ខ្េួ,នតើអវបីនៅដ�លប៉ះរល់

�ល់កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់អក្,េិងថានតើកតមិតប៉នុេណាដ�លន្វើឲ្យអក្មាេអារម្មណត៍ លអែបំផនុត។

ោ្ន នំពទ្យសតមាប់ជងំឺទកឹនោមផ្អែម
ថំ្ានេៃ្យមិេអាចេយាបាលជំងឺៃឹកនោមដផអែមឲ្យជាសះនស្ើយនៃ។ប៉នុដេ្ត

ថំ្ាខះ្អាចបញ្ចនុ ះកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមរបស់អក្។ឱសថរនុក្ខជាតិ

ខះ្ក៏អាចបញ្ចនុ ះបាេផងដ�រ។

មេនុសសេភាគនតចើេចាប់នផ្តើមតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២

នោយមិេនតបើថំ្ានេៃ្យនៃ។ជាៃូនៅការបរនិភាគលអែលំហាត់តបាណ

េិងឱសថរនុក្ខជាតិគឺតគប់តរេ់ក្នុងការបញ្ចនុ ះកតមិតជាតិស្ករេិងជួយ

រកសាសនុខភាេ។

តបសិេនបើការបរនិភាគលអែលំហាត់តបាណបដេថាមេិងឱសថរនុក្ខជាតិមិេអាចជួយដកលមអែនរាគសញ្ញា នៃនោះ

ថំ្ានេៃ្យអាចជួយរកសាកតមិតជាតិស្ករមិេឲ្យនឡើងខ្ពស់នេកតេមទំាងបង្្ក របញ្ហា ថ្មបៗី កនុំឲ្យនកើតមាេ។ជួេកាល

បនុគគាលិកសនុខាេិបាលអាចេឹងផសេំថំ្ានេៃ្យ២មនុខបញ្ចូលរ្,ឬបោទា ប់េបីមួយរយៈអាចេឹងផ្្ស់ប្តរូកតមិត�ូសឬ

ថំ្ានេៃ្យដ�លតតរូវនតបើ។

តតរូវនលបថំ្ាជាតបចំាេិងនោយនៃៀងនេល។ចូរតបាក�ថាសមាជិកតគរួសារក៏យល់�ឹងេបីផលរខំាេ

ញឹកញាប់ទេថំ្ា(នមើលៃំេ័រ33�ល់40)របស់អក្ផងដ�រេិងថាតតរូវន្វើអវបីខះ្ក្នុងករណបី មាេភាេអាសេ្ 

(នមើលៃំេ័រ30�ល់32)។ន�ើយតតរូវចងចំា៖ថំ្ានេៃ្យគឺតរេ់ដតជាដផក្មួយទេការដថទំាខ្េួឯងប៉នុនណាណ ះ។

អក្នៅដតតតរូវបរនិភាគអាហារសនុខភាេេិងបនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយ�ដ�លនទាះបបីកំេនុងនតបើថំ្ា

ៃឹកនោមដផអែមក៏នោយ។

សែងៃបនះសបមា�់

បករុមជំងឺ

េឹកបោមផ្អែម

កផន្ងេេួលបភ្ៀវ
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
20 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ោ្ន ំMetformin
ថំ្ាMetformin(នមើលៃំេ័រ33)គឺជាថំ្ាៃឹកនោមដផអែមដ�លតតរូវបាេនតបើតបាស់ជាញឹកញាប់ន�ើយជា

ជនតមើសតបនសើរបំផនុតសតមាប់មេនុសសេជានតចើេ។ជាៃូនៅនគនតបើថំ្ាMetformin២�ងក្នុងមួយទថ្ង។នៅនេល

អក្ចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ាmetforminវាអាចេឹងន្វើៃនុក្ខតកេះេិងរាក។ជា្ម្មត្វាបាត់នៅវញិក្នុងរយៈនេល

១នៅ២សបា្ត �ត៍ន�ើយជាញឹកញាប់នគអាចនចៀសវាងបញ្ហា នេះបាេនោយនលបវាក្នុងនេលបរនិភាគអាហារ។

នបើផលរខំាេមាេសាថា េភាេអាតកក់ខំ្ាងឬមិេបាេ្ រូបោទា ប់េបីនេលមួយរយៈនោះបនុគគាលិសនុខាេិបាលអាច

េឹងបញ្ឈប់ថំ្ានេះឬបេថាយកតមិត�ូសរបស់វា។អក្ដ�លមាេជំងឺតកនលៀេឬនថ្ើមគួរនចៀសវាងនតបើតបាស់ថំ្ា

metformin។

ោ្ន ំSulfonylureas
េេួកថំ្ាSulfonylurea  (នមើលៃំេ័រ34) �ូចជាglibenclamide,glipizide,េិង
tolbutamideជាន�ើមជាៃូនៅតតរូវបាេនលប១នៅ២�ងក្នុងមួយទថ្ងមនុេនេលបរនិភាគអាហារ។

នតរះថ្ាក់ទេេេួកថំ្ាsulfonylureasគឺវាអាចបណា្ត លឲ្យកតមិតជាតិស្ករចនុះទាបខំ្ាងនេក,

បណា្ត លឲ្យវលិមនុខនខសាយសេប់្ញ័រនបើកនញើសឬសូម្បីដតស្ាប់នៃៀតផង(នមើលៃំេ័រ31)។នបើមាេ

បញ្ហា ទំាងនេះណាមួយនកើតនឡើងចូរ�ូបរបស់ដផអែមជាតបញាប់ន�ើម្បីបនង្កើេកតមិតជាតិស្ករនឡើងវញិ។ចូរ

ធាោថាសមាជិកតគរួសារក៏សាគា ល់េបីសញ្ញា ទំាងនេះផងដ�រេិង�ឹងថាតតរូវជួយ�ូចនម្តចខះ្។

ន�ើម្បីបង្្ក រកនុំឲ្យជាតិស្ករចនុះទាបនេកក្នុងនេលនតបើថំ្ាsulfonylureas៖

•កនុំរលំងអាហារនេល។នបើមិេទាេ់បាេ�ូបនៃចូរកនុំនលបថំ្ាsulfonylurea។

•បរនិភាគអាហារតបរូនតអនុបីេឬអាហារបំប៉េនផសេងនៃៀតក្នុងនេលតេឹក។

•�ូបអាហារបដេថាមនៅនេលន្វើការង្រនតបើកមំ្ាងហាត់តបាណឬនលងកបីឡា។

•ោក់ៃឹកដផន្ឈើបដងអែមឬស្ករត្មខ្េួន�ើម្បីនតតៀមនេលដ�លអក្ចាប់នផ្តើមមាេអារម្មណត៍ នខសាយកមំ្ាងឬ

វលិមនុខ។

នបើជាតិស្ករធ្ាក់ចនុះញឹកញាប់ខំ្ាងនេកបនុគគាលិកសនុខាេិបាលអាចេឹងបញ្ឈប់ថំ្ានេះឬបេថាយកតមិត�ូសរប

ស់វា។

ផលរខំាេដ�លអាចនកើតនឡើងមួយនៃៀតទេថំ្ាsulfonylureasគឺការនឡើងៃម្ងេ់។អក្តបដ�លជាតតរូវ

យកចិត្តៃនុកោក់បដេថាមនៅនលើរបបអាហារេិងការហាត់តបាណ,ឬប្តរូនៅនតបើថំ្ាmetforminឬអំាងស៊នុយ

លបីេវញិ។បោទា ប់េបីនតបើថំ្ាsulfonylureasជានតចើេឆំ្ាមកវាអាចេឹងដលងសូវមាេតបសិៃ្ធភាេក្នុងការបញ្ចនុ ះ

ជាតិស្ករក្នុងឈាម។នបើវានកើតនឡើង�ូនចះ្ដមេអក្តតរូវេិភាកសាជាមួយបនុគគាលិកសនុខាេិបាល។

អាងំស៊ុយលវីន
ថំ្ាអំាងស៊នុយលបីេ(នមើលៃំេ័រ39)តតរូវបាេផ្តល់ត្មការចាក់។វាជាវ ិ្ បីនលឿេបំផនុតក្នុងការបញ្ចនុ ះជាតិស្ករ

ក្នុងឈាម។ការចាក់អំាងស៊នុយលបីេនលើក�ំបូងអាចនមើលនៅគួរឲ្យខ្ាចប៉នុដេ្តបោទា ប់េបីនរៀេេបីរនបៀបចាក់វា

ន�ើយនោះនយើងេឹងៃម្ាប់ជាមួយវាជាមិេខាេ។អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១តតរូវការអំាង

ស៊នុយលបីេន�ើម្បីរស់រាេ។

អំាងស៊នុយលបីេគឺជាអ័រមូ៉េមយ៉ាងដ�លរាងកាយរបស់នយើងផលិតនចញន�ើម្បីរកសាកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម

ឲ្យសថាតិក្នុងកតមិតលអែមួយ។រាងកាយរបស់អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១មិេផលិតអំាងស៊នុយលបីេនៃ។

អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ផលិតវាមិេតគប់តរេ់។មាេការយល់តចឡំជានតចើេរក់េ័េ្ធេឹងអំាងស៊នុយ

លបីេ។អំាងស៊នុយលបីេមិេបណា្ត លឲ្យងងឹតដេក្,មិេន្វើឲ្យជំងឺៃឹកនោមដផអែមកាេ់ដត�នុេោប,េិងមិេន្វើឲ្យ

អក្នតបើតបាស់នញៀេនតបើវានៃ។អំាងស៊នុយលបីេអេនុញ្ញា តឲ្យអក្អាចតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងរស់នៅ

តបកបនោយសនុខភាេ។
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21តគប់តគងជាតិស្ករក្នុងឈាមនោយនតបើថំ្ានេៃ្យ

អំាងស៊នុយលបីេមាេតបនេៃខនុសៗរ្។អំាងស៊នុយលបីេដ�លមាេសកម្មភាេយូរតតរូវបាេនតបើមួយឬេបីរ�ង

ក្នុងមួយទថ្ងន�ើម្បីរកសាជាតិស្ករឲ្យសថាតិក្នុងកតមិតលអែទំាងទថ្ងេិងយប់។អំាងស៊នុយលបីេដ�លមាេសកម្មភាេ

ខ្បីតតរូវបាេនតបើមនុេនេលបរនិភាគអាហារន�ើម្បីកនុំឲ្យអាហារដ�លអក្បរនិភាគបនង្កើេកតមិតជាតិស្ករ

ខំ្ាងនេក(នមើលៃំេ័រ39)។

នតរះថ្ាក់មួយទេអំាងស៊នុយលបីេគឺវាអាចបញ្ចនុ ះជាតិស្ករក្នុងឈាមទាបនេក(នមើលៃំេ័រ31)។អក្នតបើ

តបាស់អាចេឹងវនងវងវលិមនុខបាត់សា្ម រតបីេិងសូម្បីដតស្ាប់នោយសារនតបើអំាងស៊នុយលបីេ�ួសកតមិត។

បង្្ក រកតមិតជាតិស្ករចនុះទាបត្មវ ិ្ បីដណោំ�ូចរ្េឹងការនតបើថំ្ាsulfonylureasដ�រ,នោយេយាយមកនុំ

រលំងអាហារេិងយករបស់ដផអែមត្មខ្េួសតមាប់តរអាសេ្(នមើលៃំេ័រ20)។

តបសិេនបើអក្នតបើអំាងស៊នុយលបីេនោះឧបរកណត៍ វាស់ជាតិស្ករនៅផទាះជួយឲ្យអក្ត្មោេកតមិតជាតិស្ករ

ជាញឹកញាប់ន�ើម្បីតបាក�ថាវាមិេធ្ាក់ចនុះទាបនេកនោះនៃ។តបសិេនបើរ្ម េឧបករណត៍ វាស់នៃលអែបំផនុត

គួរនតបើអំាងស៊នុយលបីេក្នុងកតមិត�ូសទាបន�ើម្បីបង្្ក រកនុំឲ្យជាតិស្ករចនុះទាបខំ្ាង។នបើរ្ម េឧបករណត៍ វាស់នៃ

ការដ�លជាតិស្ករក្នុងឈាមមាេកតមិតខ្ពស់បេ្តចិគឺមាេសនុវតថាភិាេជាងការធ្ាក់ចនុះទាបនេក។

ឱសថរកុ្ខជា�ិបញ្ច នុះជា�ិស្ករក្ន នុងឈាម
នៅៃូទំាងេិេេនលាកតគរូេយាបាលបាេរកន�ើញអាហារេិងឱសថរនុក្ខជាតិដ�លអាចជួយបញ្ចនុ ះជាតិស្ករក្នុង

ឈាមបាេ។នេះជាឧទា�រណត៍ ខះ្៖

•តមះ

•ៃឹកនខ្មះ

•ដផ្មេ

•ដតyerbamate

សួរតគរូេយាបាលក្នុងស�គមេត៍របស់អក្ថានតើមាេឱសថរនុក្ខជាតិណាខះ្នៅក្នុងតំបេ់របស់អក្ដ�លអាច

បញ្ចនុ ះជាតិស្ករក្នុងឈាមបាេ,វ ិ្ បីនតបើតបាស់លអែបំផនុត,េិងថានតើវាមាេសនុវតថាភិាេក្នុងការនតបើតបាស់ឬនៃនេល

កំេនុងនតបើតបាស់អំាងស៊នុយលបីេឬថំ្ា�ទៃនៃៀត។

អាងំសុ៊យលបីនកម៏ានេបមង់ជា“�៊ចិ”្ងផដរផដលបគភ្ា�់
ម្ុលមយួបៅោល់បព្លចាកម់្តង។វាមានភាព្ងាយបសរួល
ក្ុងការបប�ើបបាស់�៉ាផុន្តមានតសម្សែ។្

ភាគបបចើនបគបប�ើសឺោ៉ាំ ងបដើម្បីចាក់អាងំសុ៊យលបីន

េឹកបខមេះ

•តបទាលបោ្

•រនមៀត

•នមើមខ្បី

•ស្កឹលវបីង

•ស្កឹតមរុំ
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
22 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បង្្ក រនងិតគបត់គង្ លវបិាកពវីជងំឺទកឹនោមផ្អែម

ផថទាំតបអបន់ជើងរបស់អ្នក
ការដថទំាតបអប់នជើងគឺជាកត្្ត ចំាបាច់បំផនុតមួយសតមាប់អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែម។ការខូចញាណដ�ល

បង្កនឡើងនោយជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចបណា្ត លឲ្យបាត់បង់អារម្មណត៍ �ឹង(ស្ពកឹ)នៅក្នុងតបអប់នជើង,ន្វើឲ្យ

េិបាកេឹង�ឹងថាមាេរបួសនកើតនឡើង។ជំងឺៃឹកនោមដផអែមក៏ន្វើឲ្យរបួសេិបាកេឹងជាសះនស្ើយផងដ�រដ�ល

ង្យក្ាយនៅជាការបង្កនរាគ។នមនរាគផសេតិនៅនលើតបអប់នជើង(នមើលបញ្ហា ដស្ក,កំេនុងផលិត)ក៏អាច

បណា្ត លនៅជាការបង្កនរាគផងដ�រ។

តបសិេនបើមិេេយាបាលនៃការបង្កនរាគនៅតបអប់នជើងអាចរាលោលនលើនជើងទំាងមូល។នមនរាគនៅនលើនជើង

អាចមាេសភាេ្ ្ងេ់្្ងរដ�លតតមរូវឲ្យកាត់ដផក្ណាមួយនចាល។ប៉នុដេ្តការដថទំាតបអប់នជើងេិងការតគប់តគង

កតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមអាចបង្្ក រការកាត់អវយវៈបាេ។

ពិន�ិ្យតបអបន់ជើងរបស់អ្នកនរៀងរាលន់ថងៃ
នបើរ្ម េអារម្មណត៍ �ឹងនោះនៃនយើងេិបាកេឹងចាប់អារម្មណត៍ 

ថាមាេរបួសនកើតនឡើងណាស់។�ូនចះ្តបសិេនបើអក្សមាគា ល់

ន�ើញថាដផក្ខះ្ទេតបអប់នជើងរបស់អក្ក្ាយជាស្ពកឹ,ចូរ

េិេិត្យនមើលវានរៀងរាល់ទថ្ងនោយការនមើលេិងសាទា ប។នបើ

អក្មិេអាចន្វើនោយខ្េួឯងនៃចូររកេរណាម្ាក់ឲ្យជួយ។

អក្ខះ្នតបើកញ្ច ក់ន�ើម្បី្ ្នុះនមើលដផក្ខាងនតកាមទេតបអប់នជើង

របស់ខ្េួ។េិេិត្យរកនមើលេងដបកស្ាមតក�មោច់ឬរលាត់

ោោ។សាទា បរកកដេង្ន ្្ត ឧណហា ៗឬកដេង្ន�ើមដ�លវា

អាចជាសញ្ញា �ំបូងទេការបង្កនរាគ។តតរូវេិេិត្យនមើលនៅចនោ្ះ

តមាមនជើងផងដ�រ។

ដសវងរកជំេួយនវជ្ជសា្តស្តចំនរះរបួសដ�លមិេសះឬកដេង្

ដ�លនៅដតមាេស្ាមតក�មន ្្ត ឧណហា ៗឬន�ើម។ជាការ

សំខាេ់គឺតតរូវេយាបាលរបួសនៅនេលវានកើត�ំបូង នៗ�ើម្បី

នចៀសវាងផលវបិាក្ ្ងេ់្្ងរ។
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23បង្្ក រេិងតគប់តគងផលវបិាកេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ការផថទាំរបួសតបអបន់ជើង
រកសាភាេសាអែ តេិងស្ងតួនៅតតង់មនុខរបួស។េយាយមកនុំនតបើតបអប់នជើងដ�លមាេរបួស។នតបើនឈើតចត់

នៅនេលន�ើរន�ើម្បីបេថាយសមា្ព ្នៅនលើរបួស។

សមាអែ ត�ំនៅនោយៃឹកសាអែ តឬអង់ៃបីសិបៃិក។កាត់ជាលិកាង្ប់ នៗចាល។(ជាលិកាង្ប់មាេភាេតតជាក់

នៅនេលប៉ះេិងមាេេណ៌តកន៉)៉។ការតតំ្នជើងក្នុងៃឹកន ្្ត ឧណហា ៗអាចជួយជតមរុះជាលិកាង្ប់នចញ។

លាបថំ្ាអង់ៃបីប៊បីនយៃិករចួរនុំ�ំនៅនោយបង់ឬតកណាត់ៃេ់សាអែ ត។ោក់តៃោប់េបីនលើវា។

សនង្កតនមើលសញ្ញា ទេការបង្កនរាគ�ូចជាន�ើមរងឹន ្្ត ឬដខសេតក�ម នៗចញេបី�ំនៅ។េយាបាលការបង្កនរាគ

នោយនតបើអង់ៃបីសិបៃិក�ូចជាtetracycline,doxycycline,penicillin,ឬmetronidazole(នមើលដផក្

សន្តង្គា ះបឋម,អង់ៃបីប៊បីនយៃិកៃំេ័រ66,60េិង69)។

តបសិេនបើ�ំនៅមិេសះនោយការដថទំាខ្េួឯងេិងការសតមាកនៃចូររកជំេួយេបីតគរូនេៃ្យ។

បង្្ក ររបួសតបអបន់ជើង
ចូររក់ដស្កនជើងសូម្បីដតនៅក្នុងផទាះក៏នោយ។អក្អាចេឹងជាេ់នលើ

របស់មនុតសសរួចន�ើយមិេ�ឹងឈ។ឺ

លាងសមាអែ តនជើងនរៀងរាល់ទថ្ងរចួជូតសម្ងួត។តតរូវជូតសម្ងួតនៅចនោ្ះ

តមាមនជើងតគប់នេល។

មនុេេឹងរក់ដស្កនជើងតតរូវេិេិត្យដផក្ខាងក្នុងរបស់វាជាេិច្ចន�ើម្បី

រកនមើលដតកងមាេវតថានុមនុតសសរួចឬរងឹនផសេង។គួរោក់តៃោប់ឬកាត់នចាល

ចំនរះដផក្ដ�លរងឹ។

តកចកនជើង
តកចកនជើងដ�ល�នុះចូលក្នុងអាចចាក់ៃម្នុះដស្ករចួបណា្ត លឲ្យមាេការបង្កនរាគ។

នបើតកចកនជើងកំេនុង�នុះចូលក្នុងចូរតទាប់សំឡបីនសើមមួយ�នុំនៅេបីនតកាមដគមទេតកចក

នោះន�ើម្បីជួយនលើកវានឡើង។កាត់តតមឹមតកចកនជើងឲ្យតតង់នស្មើនោយតបយ័ត្មិេឲ្យ

របួស�ល់តមាមនជើងឬនតបើតបោប់ខាត់តតមឹមកនុំឲ្យវាដវងនេក។ការកាត់តកចកនជើង

ឲ្យតតង់នស្មើជាជាងកាត់រាងនកាងអាចជួយបនញ្ជ ៀសការ�នុះតកចកចូលក្នុង។

ដបំៅ ដបំៅក្ាយ

បតឹមបតរូវ

មនិបតឹមបតរូវ
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
24 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ពិនិ�្យសមាពា ធឈាម
មេនុសសេតគប់រ្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមគួរដត

េិេិត្យរកនមើលជំងឺនលើសឈាមន�ើយអក្

ដ�លមាេជំងឺនលើសឈាមក៏គួរដតេិេិត្យរកនមើល

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�រ។�ូចជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ដ�រជំងឺនលើសឈាមបង្កការបំផ្្ញ�ល់នបះ�ូង

សរទសឈាមតកនលៀេេិងដផក្នផសេង ទៗេរាងកាយ។

�ូនចះ្តបសិេនបើអក្មាេទំាងជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិង

ជំងឺនលើសឈាមនោះឱកាសទេការនកើតជំងឺនបះ�ូង

ោច់សរទសឈាមខួរកបាលជំងឺតកនលៀេឬបញ្ហា 

្្ងេ់្្ងរនផសេងនៃៀតគឺមាេកាេ់ដតខ្ពស់ជាងការមាេជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមឬជំងឺនលើសឈាមដតមួយមនុខ។

សមា្ព ្ឈាម្ ម្មត្គឺសថាតិនៅទាបជាង១៤០/៩០mmHg

(នមើលជំងឺនបះ�ូង,កំេនុងផលិត)។នបើសមា្ព ្ឈាមមាេកតមិតខ្ពស់ចូរេយាយមបេថាយវាត្មរយៈការបនង្កើេ

សកម្មភាេរាងកាយបេថាយន្តស្តសេិង�ូបអាហារសនុខភាេ។ការផ្្ស់ប្តរូ�ូចរ្ទំាងនេះជួយ�ល់ទំាង

ជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងជំងឺនលើសឈាម។

េេួកថំ្ាACEInhibitorsបេថាយសមា្ព ្ឈាមេិងអាចការររេបីការខូចតកនលៀេ។តករុមថំ្ាមួយនៃៀតដ�ល

នៅថាេេួកstatinsអាចជួយបេថាយបរមិាណកូនឡនស្តរូលនៅក្នុងឈាមន�ើម្បីកាត់បេថាយការតបឈមេឹង

បញ្ហា នបះ�ូងឬោច់សរទសឈាមខួរកបាល។សតមាប់េ័ត៌មាេបដេថាមអំេបីថំ្ានេៃ្យដ�លបេថាយសមា្ព ្ឈាម

េិងថំ្ាកូនលនស្តរូលសូមនមើលដផក្ជំងឺនបះ�ូង(កំេនុងផលិត)។

ឈប់ជកប់ារី
អក្ដ�លជក់បារ បីមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមនតចើេជាងអក្មិេជក់ន�ើយ

អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�លជក់បារ បីមាេបញ្ហា សនុខភាេ្ ្ងេ់្្ងរជាងអក្

មិេជក់។ការជក់បារ បីបំផ្្ញដផក្នផសេង ទៗេរាងកាយនលើសេបីសួត

នៅនៃៀត។វាន្វើឲ្យសទាះ�ល់លំ�ូរឈាមេិងបនង្កើេសមា្ព ្ឈាម។

ការជក់បារ បីមាេនតរះថ្ាក់ជាខំ្ាងចំនរះអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមន�ើយ

ការឈប់ជក់បារ បីរតឹដតមាេសារសំខាេ់ជាងការបេថាយជាតិស្ករក្នុង

ឈាមនៅនៃៀត។នមើលដផក្ថំ្ានញៀេជាតិអាល់កនុលេិងថំ្ាជក់(កំេនុង

ផលិត)អំេបីជំេួយក្នុងការផ្្ត ច់បារ បី។

ការ�របិភាគលអែបដើម្បីបគ�ប់គងជំងឺេកឹបោមផ្អែមក៏នឹងជយួ�
�ងា្ក រជំងបឺលើសឈាម្ ងផដរ។ការហូ�អ�ំលិតិចជយួ�
រកសាសម្ា្ឈាមឲ្យស្ិតក្ុងកបមតិលអែ។
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25បង្្ក រេិងតគប់តគងផលវបិាកេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែម

គនំេើញ
នៅនេលកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់នេកជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមអាចបណា្ត លឲ្យសសវំ៉ាងដេក្។ជា្ម្មត្ដេក្

េឹងនមើលន�ើញចបាស់នឡើងវញិនៅនេលជាតិស្ករចនុះមកកតមិត

្ម្មត្។នទាះជាយ៉ងនេះក្តបីជំងឺៃឹកនោមដផអែមក៏អាចបណា្ត ល

ឲ្យសរទសឈាមនៅក្នុងដេក្ខូចជាអចិទ្តេ្តយត៍ផងដ�រដ�លោំ

ឲ្យបាត់បង់គំន�ើញបេ្តចិម្តងៗឬងងឹតដេក្។អក្ដ�លមាេជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមគួរេិេិត្យដេក្មួយឆំ្ាម្តងឬញឹកញាប់ជាងនេះនបើ

រត់មាេការខូចខាតដេក្ខះ្រចួនៅន�ើយ។តបសិេនបើរកន�ើញ

ការខូចខាតសរទសឈាមក្នុងដេក្េបី�ំបូងៗនោះអក្ជំោញដផក្

ដេក្អាចេយាបាលន�ើម្បីបង្្ក រភាេងងឹតដេក្។

ការផថទាំមា�់នធ្មញ
ជំងឺៃឹកនោមដផអែមន វ្ើឲ្យជំងឺអញ្្ច ញន្្មញកាេ់ដតអាតកក់ន�ើយតតឡប់មកវញិ

វាន្វើឲ្យជំងឺៃឹកនោមដផអែមកាេ់ដតអាតកក់ដ�រ។អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

គួរ�នុសន្្មញយ៉ងតិច២�ងក្នុងមួយទថ្ងនោយនតបើតចាសេិងថំ្ា�នុសន្្មញមាេ

ជាតិ�វ្រ៉ាយ�ត៍ឬនឈើៃំររ(នឈើន្ ្ព ជាន�ើម)។នបើមាេនឈើចាក់ន្្មញឬដខសេ

ទាក់ចូរនតបើវាន�ើម្បីសមាអែ តនៅចនោ្ះន្្មញ។សតមាប់េ័ត៌មាេបដេថាមអំេបីជំងឺ

អញ្្ច ញន្្មញសូមនមើលជំេូកន្្មញអញ្្ច ញន្្មញេិងមាត់(កំេនុងផលិត)។

អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមេឹងៃៃួលបាេផលតបនយជេត៍េបីការនៅជួប

ជាមួយតគរូនេៃ្យន្្មញ។តតរូវតបាប់តគរូនេៃ្យឲ្យ�ឹងនបើអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។

ោ្ន ំបង្្ក រ
អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមគួរៃៃួលថំ្ាបង្្ក រជាតបចំាន�ើម្បីបង្្ក រជំងឺនផសេងៗ�ូចជាជំងឺផ្្ត សាយេិងជំងឺ

រលាកសួតជាន�ើមនតរះវាអាចេឹងកាេ់ដត្ ្ងេ់្្ងរតបសិេនបើមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
26 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ជងំឺទកឹនោមផ្អែមជាឱកាសទវី២
ៃឹកនោមដផអែមគឺជាជំងឺ�៏្ ្ងេ់្្ងរមួយប៉នុដេ្តអាចតគប់តគងបាេ។ការតគប់តគងជំងឺៃឹកនោមដផអែមផ្តល់ឱកាសឲ្យ

អក្ជំងឺន្វើការផ្្ស់ប្តរូដបបវជិ្ជមាេន�ើម្បីរស់នៅតបកបនោយសនុខភាេសកម្មភាេេិងផលិតភាេ។

នបើរ្ម េចំនណះ�ឹងអំេបីរនបៀបដថទំាជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៃនោះជបីវតិអាចមាេសាថា េភាេលំបាកយ៉ងខំ្ាង។ប៉នុដេ្ត

នបើមាេការរំតៃេិងចំនណះ�ឹងេួកនគអាចមាេសនុខភាេតបនសើរជាងនេលកេង្មក។នោយសារសនុខភាេ

របស់េួកនគេឹងដផអែកនៅនលើវានោះេួកនគអាចេឹងចាប់នផ្តើមន្វើការផ្្ស់ប្តរូនៅក្នុងជបីវតិេិងស�គមេត៍

របស់ខ្េួ។េួកនគអាចេឹងតសូ៊ន�ើម្បីអាហារសនុខភាេតបាក់កំទរសមរម្យបញ្ឈប់ការបំេនុលនោយសារធាតនុគបីមបី

ឬបញ្ហា នផសេង នៗៃៀតដ�លជួយឲ្យេួកនគកាេ់ដតសកម្មបរនិភាគលអែតបនសើរេិងបេថាយន្តស្តសនៅក្នុងជបីវតិរបស់

េួកនគ។

អ្នកអាចរសន់ៅជាមួយនងឹជងំឺទកឹនោមផ្អែម
មេនុសសេដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតតរូវដតផ្្ស់ប្តរូរនបៀបបរនិភាគ

េិងរស់នៅ។ទំាងនេះជា�ំបូោ្ម េមួយចំេួេសតមាប់ជួយ�ល់អក្

ន�ើម្បីន្វើការផ្្ស់ប្តរូ៖

•ចាប់នផ្តើមនោយការផ្្ស់ប្តរូតូចត្ច។ឧទា�រណត៍ ជាជាង

ការឈប់ផឹកនេសជ្ជៈជាតិស្ករទំាងសសរុងភ្ាមៗចូរេយាយម

កាត់បេថាយវាបេ្តចិម្តង។ការកាត់បេថាយបេ្តចិម្តងៗេូវកតមិត

ជាតិស្ករដ�លបរនិភាគឬលំហាត់តបាណគឺង្យសសរួលន្វើជាង

ន�ើយអក្ង្យេឹងតបកាេ់ខា្ជ ប់ៃម្ាប់នេះបាេយូរអដងវង។

•សនតមចចិត្តនោយខ្េួឯងអំេបីអវបីដ�លអក្ចង់ផ្្ស់ប្តរូ។កំណត់

នរលនៅ�ូចជាការន�ើរឲ្យបាេនតចើេបេថាយឬផ្្ត ច់បារ បីឬនលង

ជាមួយនៅ រៗបស់អក្។

•ដសវងរកការរំតៃ។តគរួសារមិត្តេក្តិឬមេនុសសេ�ទៃដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចជួយអក្ក្នុងការ

ផ្្ស់ប្តរូ។តករុមរំតៃេិងវគគាសិកសាអំេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចផសារភា្ជ ប់ៃំោក់ៃំេងរវាងអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ទំាងឡាយន�ើយេួករត់អាចជួយរំតៃរ្។

•ដសវងរកជំេួយចំនរះអារម្មណត៍ លំបាក។វាជានរឿង្ ម្មត្នៃដ�លអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតេរួយបារម្ភេបី

អោគតរបស់ខ្េួេិបាកចិត្តអំេបីសនុខភាេឬមិេចូលចិត្តការផ្្ស់ប្តរូ�៏ចំាបាច់ោោទំាងនោះ។អារម្មណត៍ 

ៃនុក្ខតេរួយធ្ាក់ៃឹកចិត្តឬអស់សង្មឹអាចន្វើឲ្យអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមនបាះបង់ការផ្្ស់ប្តូរដ�លចំាបាច់។

គួរេិយយនចញេូវអារម្មណត៍ ទំាងនេះរចួនរៀេេបីរនបៀបន្វើឲ្យមាេអារម្មណត៍ តបនសើរនឡើង។សតមាប់េ័ត៌មាេ

បដេថាមអំេបីការធ្ាក់ៃឹកចិត្តសូមអាេជំេូកសនុខភាេផ្វូចិត្ត(កំេនុងផលិត)។

•ដសវងរកមូលន�តនុនផសេង ដៗ�លន្វើឲ្យអក្ចង់មាេសនុខភាេតបនសើរ។នតើអក្ចង់ន្វើអវបីខះ្ន�ើយអក្ចង់

មាេអារម្មណត៍ តបនសើរយ៉ង�ូចនម្តចខះ្វឧទា�រណត៍ ចូរគិតអំេបីតគរួសាររបស់អក្រចួគិតថាន�តនុអវបីបាេជា

អក្ចង់មាេសនុខភាេលអែេិងរស់នៅបេ្តនៃៀតន�ើម្បីនមើលន�ើញេបីអោគតរបស់េួកនគ។នរលនៅវជិ្ជមាេ

អាចជួយ�ល់អក្ន្វើការផ្្ស់ប្តរូេិងបេ្តន្វើវាជាេិច្ច។
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27សកម្មភាេស�គមេត៍ន�ើម្បីជំងឺៃឹកនោមដផអែម

សកម្មភាពសេគមនត៍នែើម្វីជងំឺទកឹនោមផ្អែម
ខណៈដ�លមេនុសសេតគប់រ្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចន្វើការផ្្ស់ប្តរូន�ើម្បីដកលមអែសនុខភាេរបស់ខ្េួ,

ការផ្្ស់ប្តរូដ�លអាចបង្្ក រកនុំឲ្យមេនុសសេជានតចើេនៃៀតនកើតជំងឺនេះអាចន្វើបាេដតនៅកតមិតស�គមេត៍

ប៉នុនណាណ ះ។ឧទា�រណត៍ មេនុសសេម្ាក់អាចនតជើសនរ ើសថានតើរត់ចង់�ូបអវបីប៉នុដេ្តជនតមើសរបស់រត់គឺ

អាសស័យនៅនលើថានតើអាហារអវបីខះ្ដ�លអាចរកបាេេិងមាេតទម្សមរម្យនៅក្នុងស�គមេត៍របស់រត់។

មេនុសសេម្ាក់អាចចង់ន វ្ើលំហាត់តបាណបដេថាមប៉នុដេ្តរត់មិេអាចកំណត់ថានតើេូមិសាថា េជនុវំញិរត់មាេ

សនុវតថាភិាេដ�រឬអត់នោះនៃ។ជាការតបនសើរបំផនុតគួររបួរមួតករុមតគរួសារេិងស�គមេត៍ជាមួយរ្ន�ើម្បីផ្្ស់ប្តរូ

លក្ខខណ្ោោដ�លន្វើឲ្យជំងឺៃឹកនោមដផអែមកាេ់ដតអាតកក់។

ការោរទារកនងិកមុារ
ន�ើម្បីបង្្ក រជំងឺៃឹកនោមដផអែមចូរផ្តល់អាហារ�ល់មា្ត យេិងកនុមារឲ្យបាេលអែ។ផ្តល់អាហារបំប៉េតគប់តរេ់�ល់

នក្មងតបរុសេិងនក្មងសសបីទំាងអស់។កនុមារដ�លខវះអាហារបូតថាម្ភនេលនៅក្នុងទផទាឬក្នុងអំឡនុងកនុមារភាេង្យេឹង

នកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែមនៅទថ្ងមនុខ។នចៀសវាងផ្តល់ស្កររបស់ដផអែមឬអាហារឥតតបនយជេត៍នផសេងៗ�ល់កនុមារ។

បនង្កើនលទ្ធភាពទទលួបានអាហារសខុភាព
ន�ើម្បីបនង្កើេភាេចតមរុះបរមិាណេិងតទម្សមសសបទេអាហារសនុខភាេនៅក្នុងស�គមេត៍៖

•នរៀបចំវគគាសិកសាអំេបីការចមអែេិអាហារន�ើម្បីបនតងៀេអំេបីការបរនិភាគលអែ។

នៅនេលតបជាជេន�ើញថាអាហារសនុខភាេមាេរសជាតិលអែេិងនចះេបី

រនបៀបចមអែេិវានោះេួកនគេឹងចង់�ូបវា។

•ដចករដំលកអាហារតបទេណបី ទំាងឡាយដ�លផ្តល់សនុខភាេលអែ។ចំនរះ

អាហារតបទេណបី ដ�លមិេផ្តល់សនុខភាេលអែនៃគួរកាត់បេថាយការបរនិភាគ

វា។ចូរនតជើសនរ ើសអាហារតបទេណបី ណាដ�លផ្តល់សនុខភាេលអែរចួនស្ើសនុំ

មេនុសសេចំណាស់ នៗៅក្នុងស�គមេត៍ឲ្យជួយដចករដំលករនបៀបផសេំនតគឿង

របស់វា។

•នតជើសនរ ើសយកសាលានរៀេន្វើជាកដេង្ដ�លអូសទាញកនុមារឲ្យចូលរមួក្នុង

ការោំ�នុះចមអែេិេិងបរនិភាគអាហារសនុខភាេ។នរៀបចំអាហារសតមេ់នៅឯ

សាលានរៀេនោយនតបើតរប់្ ញញាជាតិដផន្ឈើេិងបដេ្ក្នុងតំបេ់។បញ្ឈប់ការលក់

អាហារកញ្ច ប់ឥតតបនយជេត៍េិងនេសជ្ជៈជាតិស្ករ�ល់កនុមារនៅក្នុងេិងនៅដក្រ

សាលានរៀេ។

•បនង្កើតអាហារោឋា េស�គមេត៍សតមាប់តបជាជេដ�លរ្ម េកដេង្ចមអែេិអាហារអាច

នតបើន�ើម្បីនរៀបចំអាហាររបស់េួកនគបាេ។�ំនណាះសសាយមួយនៃៀតគឺអាហារជាតករុមដ�លចំណាយតបាក់

តិចេិងផ្តល់សនុខភាេលអែ។

•ន្វើសួេ�ំណំាស�គមេត៍មួយដ�លតបជាជេអាចោំ�ំណំារបស់ខ្េួបាេ។សូម្បីដតការោំ�នុះបេ្តចិបេ្តចួក៏

អាចផ្្ស់ប្តរូរនបៀបបរនិភាគរបស់អក្បាេដ�រ។អក្រស់នៅក្នុងៃបីតករុងខះ្ោំ�នុះនៅនលើ�ំបូលផទាះសំយ៉បផទាះ

ឬក្នុង�បីឡូតត៍ៃំនេរ។

•នរៀបចំបនង្កើតៃបីផសារកសិករឬស�ករណត៍ អាហារន�ើម្បីធាោថាតបជាជេអាចៃៃួលបាេអាហារសនុខភាេ

ន�ើយកសិករមាេកដេង្សតមាប់លក់�ំណំារបស់ខ្េួ។សតមាប់េ័ត៌មាេបដេថាមអំេបីគនតមាងអាហារ

ស�គមេត៍សូមអាេនសៀវនៅដណោំស�គមេត៍ស្តបីេបីសនុខភាេបរសិាថា េ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
28 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

បនង្កើ�ទវីធាលា សតមាបន់ធ្ើលំហា�ត់បាែនងិនលងកំសានតា
នៅតំបេ់ៃបីតករុងមេនុសសេតបដ�លជារ្ម េៃបីធ្ាសនុវតថាភិាេសតមាប់ហាត់តបាណនៃ។ស�គមេត៍បាេរបួរមួរ្

សាងសង់ត្រាងបាល់ទាត់បាល់នបាះេិងសួេកនុមារនផសេង។ៃបីធ្ាទំាងនេះដតងដតក្ាយជាកដេង្ជួបជនុំរបស់

ស�គមេត៍។

ែកឹោំការអប់រំក្ន នុងសេគមនត៍
បនតងៀេអំេបីជំងឺៃឹកនោមដផអែមនតើវាមកេបីៃបីណាបញ្ហា 

្្ងេ់្្ងរដ�លវាបង្កនឡើងេិងថាន�តនុអវបីតតរូវយកចិត្តៃនុកោក់

ចំនរះវានបើនទាះជានរាគសញ្ញា មាេសភាេមិេ្ ្ងេ់្្ងរ

នៅនេល�ំបូងក្តបី។ជំរនុញឲ្យេួកនគេិយយតបាប់េបីនរឿងរ៉ាវ

របស់ខ្េួរក់េ័េ្ធេឹងជំងឺៃឹកនោមដផអែមដចករដំលក

ចំនណះ�ឹងេិងសួរសំណួរនផសេង។េួករត់អាចេឹងនរៀបចំ

ដផេការបរនិភាគអាហារសនុខភាេឬន្វើលំហាត់តបាណ

ជាមួយរ្។

តបធាេបៃ�ទៃនៃៀតសតមាប់ការេិភាកសាេិង

ចាត់វធិាេការនផសេងៗមាេ�ូចជាការបំេនុលៃឹកេិងខ្យល់

ការនរ ើសនអើងេូជសាសេត៍េិងសាថា េភាេនស�ឋាកិច្ចឬ

េនយបាយដ�លបង្កជាន្តស្តសនៅក្នុងស�គមេត៍។

នរៀបចំការនធ្ើន�សតាត៍ជាតកនុម
ការន វ្ើនតស្តត៍ៃឹកនោមដផអែមគឺជាមន្យាបាយ�៏លអែមួយសតមាប់ឲ្យនយើង�ឹងថានតើមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមឬនៃ

នបើនទាះជាមិេមាេនរាគសញ្ញា ក្តបី។ន្វើនតស្តត៍េរណាដ�លមាេសញ្ញា តេមាេ�ូចនរៀបរាប់នៅៃំេ័រ២ឬ

េរណាដ�លមាេអាយនុនលើស៤០ឆំ្ាេិងមាេសមាជិកតគរួសារនកើតជំងឺៃឹកនោមដផអែម(នមើលៃំេ័រ10)។

សតមាប់ការន វ្ើនតស្តត៍តករុមមេនុសសេជានតចើេនតស្តត៍ៃឹកនោមអាចជាការង្យសសរួលជាងនគ។នតស្តត៍ឈាម

ក៏មាេតបនយជេត៍ដ�រប៉នុដេ្តគួរន្វើនៅមនុេនេល�ូបអាហារលអែបំផនុតគឺនេលតេឹក។ន�ើម្បីន្វើនតស្តត៍ៃឹកនោម

នគមិេចំាបាច់តមអាហារនោះនៃប៉នុដេ្តរត់គួរកត់តត្នេលនវលាដ�លន្វើនតស្តត៍េិងនេលនវលា�ូប

អាហារចនុងនតកាយនតរះជាតិស្ករនកើេនឡើងបោទា ប់េបី�ូបអាហារ។អាេបដេថាមអំេបីការន វ្ើនតស្តត៍។

សតមាប់េ័ត៌មាេបដេថាមអំេបីការន វ្ើនតស្តត៍សូមអាេៃំេ័រ10�ល់12។

27 June 2017



29សកម្មភាេស�គមេត៍ន�ើម្បីជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ការជួយរាតំទពវីបគុល្កិសខុ្េបិាល
បនុគគាលិកសនុខាេិបាលក្នុងស�គមេត៍អាចជួយ�ល់

បនុគគាលម្ាក់ៗប៉នុដេ្តក៏អាចរមួចំដណកន្វើឲ្យមាេការដកលមអែ

យ៉ង្ នំ្ងផងដ�រត្មរយៈការតបមូលផ្តនុំតបជាជេ

មកនរៀេសូតតជាមួយរ្,ន្វើការផ្្ស់ប្តរូដផក្សនុខភាេ

ជាមួយរ្,េិងន្វើការផ្្ស់ប្តរូនៅក្នុងស�គមេត៍។

ត្មរយៈតករុមជួយរំតៃជាតបចំា(នមើលខាងនតកាម)

,បនុគគាលិកសនុខាេិបាលក្នុងស�គមេត៍អាចជួយ�ល់

តបជាជេដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងតករុមតគរួសាររបស់

េួករត់ដចករដំលកេ័ត៌មាេអំេបីជំងឺនេះ,ដណោំតបជាជេ

នផសេងនៃៀតឲ្យដសវងរកជំេួយនៅក្នុងតបេ័េ្ធសនុខាេិបាល,េិងរំតៃរ្នៅវញិនៅន�ើម្បីន្វើការផ្្ស់ប្តរូ

ឬការនលបថំ្ារបស់ខ្េួ។បនុគគាលិកសនុខាេិបាលអាចជួយ�ល់តបជាជេឲ្យនរៀេសូតតបដេថាមអំេបីជំងឺ

ៃឹកនោមដផអែមការេយាបាលេិងកម្មវ ិ្ បីោោដ�លអាចរកបាេ។បនុគគាលិកសនុខាេិបាលអាចនរៀបចំការ

ន វ្ើនតស្តត៍ជំងឺៃឹកនោមដផអែម,សសាយបំេ្ឺេបីជំនេឿមិេេិតនផសេង នៗ�ើម្បីកនុំឲ្យមាេការេ័យខ្ាចេូវជំងឺនេះ,េិង

បង្្ក រជំងឺៃឹកនោមដផអែមត្មរយៈសកម្មភាេស�គមេត៍។

តកនុមជួយរាតំទ
តករុមជួយរំតៃគឺជាតករុមមេនុសសេដ�លជួបជនុរ្ំជាតបចំា(�ូចជាមួយឬេបីរសបា្ត �ត៍ម្តង)ន�ើម្បីជួយរំតៃ�ល់

រ្នៅវញិនៅមក។តករុមជួយរំតៃអាចន្វើនឡើងនៅក្នុងស�គមេត៍សាលានរៀេវហិារសាសោឬកដេង្

ការង្រនរលគឺតគប់ៃបីកដេង្ដ�លេួកនគចង់ន្វើ។ជួេកាលបនុគគាលិកសនុខាេិបាលក្នុងស�គមេត៍បនុគគាលិក

គ្បីេិកឬតគរូបនតងៀេជាអក្�ឹកោំចាប់នផ្តើមេិងចូលរមួក្នុងតករុម។តករុមខះ្នៃៀតអនញ្ជ ើញេួកនគទំាងនេះមក

ចូលរមួយូរៗ ម្តងប៉នុនណាណ ះ។

អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមជួបជនុរ្ំន�ើម្បីដចករដំលកេបីវ ិ្ បីដថទំាជំងឺោោដ�លបាេនរៀេសូតត,េិភាកសាេបី

បញ្ហា លំបាកនផសេង,េិងរមួចំដណកជួយ�ល់ស�គមេត៍។អក្ដ�លនៃើប�ឹងថាខ្េួមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

អាចៃៃួលបាេតបនយជេត៍េបីការជួបជនុំជាមួយអក្ដ�លបាេរស់នៅជាមួយជំងឺនេះយូរមកន�ើយ។តករុម

ជួយរំតៃអាចេិភាកសាេបីការលំបាកោោរក់េ័េ្ធេឹងការនរៀបចំេិងបរនិភាគអាហារនៅក្នុងតគរួសារនតរះ

នេលនេះមាេមេនុសសេម្ាក់តតរូវន្វើការផ្្ស់ប្តរូរនបៀបបរនិភាគន�ើម្បីដថរកសាសនុខភាេរបស់រត់។ន�ើយតករុម

នេះអាចអេនុវត្តគនតមាងមួយដ�លន វ្ើឲ្យស�គមេត៍ទំាងមូលមាេភាេលអែតបនសើរសតមាប់មេនុសសេតគប់រ្។

តករុមជួយរំតៃអាចបេ្តជួបជនុំេិងលូតលាស់ជានតចើេឆំ្ាតបសិេនបើអក្ចូលរមួយល់ន�ើញថាវាមាេ

សារតបនយជេត៍សតមាប់េួកនគ។

សកម្មភាពផែលត�រូវអនុវ�តា

សេគមនត៍បុគល្ តគរួសារ

ប�ធាន�េព្ភិាកសាសែងៃបនះ៖បតើ

ជំងឺេកឹបោមផ្អែម�៉ាះោល់ដល់

បយើងដូចបម្តចខ្ះ
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
30 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

កចិ្ចតបឹងផតបងែនទនទៀ�នៅក្ន នុងសេគមនត៍
•ជំរនុញឲ្យម្តេ្តបីសនុខាេិបាលផ្តល់ការន្វើនតស្តត៍ឥតគិតទថ្�ល់អក្

ដ�លតបដ�លជាមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមេិងតបាក�ថាបរកិា្ខ រ

ថំ្ានេៃ្យេិងនតស្តត៍ៃឹកនោមដផអែមមាេសតមាប់ផ្តល់ជូេតេមទំាង

មាេតទម្សមរម្យ។

•តសូ៊ន�ើម្បីៃឹកសនុវតថាភិាេនៃើបតតរូវចំណាយតិចនៅនលើៃឹក�បឬ

នេសជ្ជៈោោដ�លរ្ម េសនុខភាេ។

•បញ្ឈប់ការបំេនុលនោយសារធាតនុគបីមបីនៅតតង់តបេេរបស់វា។

•កាត់បេថាយការនតបើតបាស់ថំ្ាសម្ាប់សតវលអែតិ។

ភាពអាសន្នក្ន នុងជងំឺទកឹនោមផ្អែម
ភាេអាសេ្ដ�លអាចនកើតនឡើងចំនរះអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមមាេេបីរតបនេៃ។ភាេអាសេ្េបីជាតិស្ករក្នុង

ឈាមចនុះទាបនកើតនឡើងចំនរះអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�លនលបថំ្ាឬនតបើអំាងស៊នុយលបីេន�ើម្បីតគប់តគងវា។

ភាេអាសេ្នេះអាចនកើតនឡើងឬមួយនោយសារការនតបើថំ្ាឬអំាងស៊នុយលបីេនលើសកតមិតឬមួយនោយសារ

ការ�ូបអាហារតិចជាង្ ម្មត្។ភាេអាសេ្េបីជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបអាចនកើតនឡើងភ្ាម នៗោយរ្ម េ

សញ្ញា តេមាេប៉នុដេ្តការចាត់វធិាេការឆាប់រ�័សអាចជួយឲ្យអក្ជំងឺ្ រូសសាលនឡើងវញិបាេ។

ភាេអាសេ្េបីជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់ជាៃូនៅនកើតនឡើងបោទា ប់េបីមាេសញ្ញា តេមាេមួយចំេួេ

នបើនទាះជាជេនោះមិេ�ឹងថារត់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមក៏នោយ។

យុទ្ធោការហា�ត់បាែរមួរា្ន នៅតបនទសនអក្ាឌ័រ
នៅតបនៃសនអកាវ ឌ័ររោឋា េិបាលបាេចាប់នផ្តើមយនុៃ្ធោការ�៏្ ំមួយក្នុងឆំ្ា២០១២ន�ើម្បីឲ្យមេនុសសេតគប់រ្

ន្វើលំហាត់តបាណ។អក្នរៀបចំយនុៃ្ធោការ“លំហាត់តបាណតបនៃសនអកាវ ឌ័រ”បាេសនតមចថាតបជាជេ

អាចជួបជនុរ្ំនលងកំសាេ្តេិងហាត់តបាណជាមួយរ្នៅតគប់សួេសាធារណៈៃបីធ្ាសាលានរៀេឬ

មជ្ឈមណ្លស�គមេត៍ទំាងឡាយ។រោឋា េិបាលបាេបណ្តនុ ះបណា្ត លយនុវជេេិងបង់តបាក់ជូេេួកនគ

ន�ើម្បី�ឹកោំអក្�ទៃនៃៀតឲ្យរាំេិងហាត់តបាណរមួរ្។តករុងេិងស�គមេត៍បាេដសវងរកៃបីតំ្ងសតមាប់

ឲ្យតបជាជេរាំឬហាត់តបាណជាមួយរ្នោយមិេបង់តបាក់

ក្នុងអំឡនុងនេលសតមាកទថ្ងតតង់ឬនេលនៅឬមកេបីន្វើការ

ឬសាលានរៀេ។កម្មវ ិ្ បីនេះន្វើឲ្យតបជាជេតគប់វយ័ង្យ

េឹងចូលរមួដថមទំាងជួយ�ល់្តស្តបីមាេទផទានរះេិងជេេិការ

ឲ្យបាេចូលរមួផងដ�រ។

បយើងចងប់ា
នេកឹសាអែ ត

រ�ស់បយើងគឺមនិ
ផមន

េកឹដ�រ�
ស់អ្កបេ

បតរូវរកសាេឹកបយើង
ឲ្យសាអែ តជានិចចា!
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31ភាេអាសេ្ក្នុងជំងឺៃឹកនោមដផអែម

តបសិេនបើអក្មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមគួររក់ដខសេទ�នវជ្ជសា្តស្តឬោក់កាតមួយត្មខ្េួដ�លសរនសថា៖“ខ្នុំ

មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម”។សរនសរនឈា្ម ះថំ្ានេៃ្យដ�លអក្នលបនៅនលើកាតនោះផងដ�រ។អក្�ទៃេឹង

អាចជួយអក្បាេនបើអក្មិេអាចជួយខ្េួឯង។បនតងៀេសមាជិកតគរួសារេិងអក្�ទៃេបីសញ្ញា នតរះថ្ាក់

ទំាងឡាយេិងេបីរនបៀបនោះសសាយបញ្ហា ។

នបើមាេេរណាម្ាក់កំេនុងមាេបញ្ហា នោយសារជំងឺៃឹកនោមដផអែមប៉នុដេ្តអក្មិេតបាក�ថាវាបណា្ត លមកេបី

ជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបឬក៏នឡើងខ្ពស់នោះគួរចាត់ៃនុកថាជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាប(ផ្តល់ជាតិស្ករបេ្តចិ)

ក្នុងនេលន្វើ�ំនណើ រនៅរកជំេួយនវជ្ជសា្តស្ត។

ជា�ិស្ករក្ន នុងឈាមចះុទាប
សាថា េភាេនេះអាចនកើតនឡើងដតចំនរះអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមដ�លនតបើថំ្ានេៃ្យប៉នុនណាណ ះ។ជាតិស្ករអាចធ្ាក់ចនុះ

�ួសកតមិតតបសិេនបើរត់នតបើអំាងស៊នុយលបីេឬថំ្ាៃឹកនោមដផអែមនតចើេនេក,មិេ�ូបអាហារតគប់តរេ់,

បនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយនតចើេនេកក្នុងនេលដតមួយ,រង់ចំាយូរនេកនៅចនោ្ះអាហារនេលេបីមួយ,ឬ

ផឹកសសា។នបើេរណាម្ាក់ធ្ាប់មាេបញ្ហា ជាតិស្ករចនុះទាបរត់គួររះិរកមន្យាបាយលអែក្នុងការតគប់តគង

ថំ្ានេៃ្យរបស់រត់។ការ�ូបកាេ់ដតញឹកញាប់ឬ�ូបអាហារសនុខភាេបដេថាមអាចជួយបង្្ក រភាេអាសេ្

ទំាងនេះ។

អក្ដ�លមាេជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបមនុេ�ំបូងអាចេឹងមាេអារម្មណត៍ តជរួលតចាល់ដបកនញើសឬញ័រ,

បោទា ប់មកក៏ក្ាយជាមិេអាចតគប់តគងបាេភ្ាមៗវនងវងឬរញំ៉ារញូ៉វ។នៅនេលមាេសញ្ញា �ំបូងៗរត់

តតរូវដត�ូបអវបីមួយភ្ាម។នបើមិេ�ូនច្ាះនៃសាថា េភាេរត់េឹងកាេ់ដតអាតកក់។សនង្កតនមើលសញ្ញា នតរះថ្ាក់

ទំាងនេះ៖

សញ្ញា នតរះថ្ាក់

•េិបាកន�ើរ

•អារម្មណត៍ ៃេ់នខសាយ

•េិបាកនមើលអវបីឲ្យចបាស់

•វនងវងឬកាយវកិារចដមក្(អក្អាចេឹងតចឡំថារត់សសវងឹ)

•បាត់សា្ម រតបី

•តបកាច់

ការេយាបាល

តបសិេនបើរត់នៅមាេសា្ម រតបីចូរផ្តល់ជាតិស្ករ�ល់រត់យ៉ងឆាប់រ�័ស៖ៃឹកដផន្ឈើស្ករតរប់ឬៃឹក

មួយដកវដ�លលាយស្ករប៉នុោ្ម េស្ាបតរសនុៃ្ធដតមាេតបសិៃ្ធភាេ។រត់គួរដត�ូបអាហារមួយនេលនេញ

បោទា ប់េបីនោះផងដ�រ។នបើអក្អាចវាស់ជាតិស្ករក្នុងឈាមនោយឧបករណត៍ វាស់ជាតិស្ករបាេនោះអក្េឹង

អាច�ឹងថានតើការេយាបាលនេះមាេតបសិៃ្ធភាេឬនៃ។តបសិេនបើរត់នៅដតវនងវងឬមិេចាប់នផ្តើមមាេ

អារម្មណត៍ តបនសើរបោទា ប់េបីផ្តល់ជាតិស្ករ១៥ោៃបីនៃចូរដសវងរកជំេួយ។

តបសិេនបើរត់សេប់្ចូរោក់ស្ករសឬៃឹក�្មនុំមួយចឹបេបីនតកាមអណា្ត តរបស់រត់។បេ្តផ្តល់ម្តងបេ្តចិ។

រាងកាយតតរូវការនេលនវលាន�ើម្បីសសរូបយកជាតិស្ករ។នៅនេលរត់�ឹងខ្េួអក្អាចផ្តល់បដេថាមនៃៀត។រក

េរណាម្ាក់ឲ្យនៅដក្ររត់រយៈនេល៣ឬ៤នម៉ាងន�ើម្បីធាោថាសញ្ញា នតរះថ្ាក់មិេតតឡប់មកវញិ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
32 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ជា�ិស្ករក្ន នុងឈាមន�ើងខ ពាស់
អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមអាចេឹងមាេជាតិស្ករនលើសកតមិតនៅក្នុងឈាមតបសិេនបើរត់�ូបអាហារនតចើេនេក,

មិេសូវមាេសកម្មភាេរាងកាយ�ូច្ ម្មត្,មាេជំងឺ្ ្ងេ់្្ងរ,មិេបាេនលបថំ្ាៃឹកនោមដផអែមរបស់រត់,ឬ

នខសាះជាតិៃឹក។សាថា េភាេនេះអាចនកើតនឡើងសូម្បីដតជេនោះមិេ�ឹងថារត់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែម

នៅនៃៀត។មនុេេឹងមាេភាេអាសេ្េបីជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់នរាគសញ្ញា ទំាងនេះអាចមាេេ័យថាជេ

នោះមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមឬមួយជំងឺៃឹកនោមដផអែមរបស់រត់តតរូវការការេយាបាលរនបៀបនផសេង៖

នរាគសញ្ញា

•មាេអារម្មណត៍ នសសកៃឹកេិងផឹកៃឹកយ៉ងនតចើេ

•នោមញឹកញាប់

•សសវំ៉ាងដេក្

•សសកៃម្ងេ់

តបសិេនបើអក្មិេេយាបាលជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់នៃនោះវាអាចក្ាយជានតរះថ្ាក់យ៉ងខំ្ាងន�ើយ

អាចបណា្ត លឲ្យសេប់្យូរឬសូម្បីដតស្ាប់នៃៀតផង។អក្អាចជួយសន្តង្គា ះជបីវតិមេនុសសេបាេត្មរយៈ

ការដសវងរកជំេួយចំនរះសញ្ញា នតរះថ្ាក់ខំ្ាងទំាងនេះ៖

សញ្ញា នតរះថ្ាក់

•ចង្វ ក់នបះ�ូងញាប់

•�នងហាើម្ នុកំ្េិដផន្ឈើ

•ដស្កស្ងតួ

•ឈនឺរះចនង្អែ រកអែតួ

•សមា្ព ្ឈាមទាប

•វនងវង

•�នងហាើមដវងញាប់

•បាត់បង់សា្ម រតបី

ការេយាបាល

ោំមេនុសសេដ�លមាេសញ្ញា នតរះថ្ាក់ទំាងនេះនៅកាេ់មូលោឋា េសនុខាេិបាលជាបោទា េ់។នបើរត់មាេសា្ម រតបី

ចូរផ្តល់ៃឹកឲ្យរត់ផឹកយ៉ងនតចើេនោយផឹកម្តងបេ្តចិ។

តបសិេនបើអ្កតបាក�ថារត់មាេជាតិស្ករក្នុងឈាមនឡើងខ្ពស់,បាេន វ្ើនតស្តត៍ជាតិស្កររបស់រត់នោយ

ឧបករណត៍ វាស់ជាតិស្កររចួន�ើយ,េិង�ឹងេបី�ូសទេអំាងស៊នុយលបីេរបស់រត់,ចូរផ្តល់អំាងស៊នុយលបីេ

បេ្តចិបេ្តចួ�ល់រត់ក្នុងនេលន្វើ�ំនណើ រនៅរកជំេួយ។ប៉នុដេ្តនបើអក្មិេតបាក�នៃចូរកនុំផ្តល់អំាងស៊នុយលបីេ។

ការផ្តល់អំាងស៊នុយលបីេ�ល់េរណាម្ាក់ដ�លមាេជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបអាចសម្ាប់រត់បាេ។
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33ជំងឺៃឹកនោមដផអែម៖ថំ្ានេៃ្យ

ជងំឺទកឹនោមផ្អែម៖ោ្ន នំពទ្យ
ោ្ន នំលបសតមាប់ជងំឺទកឹនោមផ្អែមតបនេទទវី២

Metformin
Metforminគឺជាថំ្ាៃឹកនោមដផអែមដ�លជួយឲ្យអំាងស៊នុយលបីេរបស់រាងកាយមាេ�ំនណើ រការលអែេិងបេថាយ

ការផលិតជាតិស្ករនៅក្នុងនថ្ើម។វាមាេ�ំនណើ រការលអែចំនរះអក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ដ�ល

មិេអាចតគប់តគងជំងឺរបស់រត់បាេតគប់តរេ់ត្មរយៈការផ្្ស់ប្តរូរនបៀបបរិនភាគេិងសកម្មភាេរាងកាយ,

ប៉នុដេ្តវាមិេដមេសតមាប់នតបើជាមួយអក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១នៃ។វាមិេសូវមាេតទម្ទថ្�ូច

ថំ្ាៃឹកនោមដផអែម�ទៃនៃៀត,មិេបណា្ត លឲ្យជាតិស្ករក្នុងឈាមធ្ាក់ចនុះទាបនេក,េិងមិេន្វើឲ្យនឡើងៃម្ងេ់នៃ។

ជួេកាលMetforminតតរូវបាេផ្តល់រមួជាមួយេឹងថំ្ាៃឹកនោមដផអែម�ទៃនៃៀត(�ូចជាsulfonylureasឬអំាងស៊នុយ

លបីេ)។

្លរំខ្ន
រាកចនង្អែ ររមួលនរះនេើេិងមាេក្េិដ�កនៅក្នុងមាត់។ការនលបថំ្ាmetforminជាមួយអាហារេឹងជួយបង្្ក រ

ផលរខំាេទំាងនេះ។ជាៃូនៅផលរខំាេទំាងនេះមាេកតមិតសសាលន�ើយបាត់នៅវញិ១ឬ២សបា្ត �ត៍បោទា ប់េបី

ចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ាឬបនង្កើេ�ូស។នបើផលរខំាេនៅដតបេ្តចូរេយាយមបេថាយ�ូសឬនតបើថំ្ានផសេង។

សខំ្ន់ !

អក្ដ�លនខសាះជាតិៃឹកឬមាេការបង្កនរាគ្ ្ងេ់្្ងរគួរឈប់នលបថំ្ាmetforminរ�ូតទាល់ដតមាេសាថា េភាេ

តបនសើរ។

•អក្ដ�លមាេបញ្ហា តកនលៀេគួរន្វើនតស្តត៍ឈាមន�ើម្បីេិេិត្យនមើលមនុខង្ររបស់តកនលៀេមនុេេឹងចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ា

metformin។

•អក្ដ�លមាេជំងឺតកនលៀេកតមិតសសាលគួរនតបើថំ្ាmetforminក្នុងកតមិត�ូសទាប(មិេនលើសេបី១០០០mg

ក្នុងមួយទថ្ង)។

•អក្ដ�លមាេជំងឺតកនលៀេ្ ្ងេ់្្ងរមិេគួរនតបើថំ្ាmetforminនៃ។

អក្ដ�លមាេជំងឺនបះ�ូង្ ្ងេ់្្ងរជំងឺនថ្ើមឬអក្ដ�លផឹកសសានបៀរនតចើេជាងមួយកំប៉នុងនសទាើររាល់ទថ្ងមិេគួរនតបើថំ្ា

metforminនៃ។

អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ដ�លមាេការវះកាត់ឬកំារស្មបីអិចដ�លនតបើថំ្ាតជលក់គួរតតរូវបាេដណោំឲ្យ

បញ្ឈប់នតបើថំ្ាmetforminមួយទថ្ងមនុេេិងេបីរទថ្ងនតកាយ។នគន្វើដបបនេះន�ើម្បីបង្្ក រសាថា េភាេមួយដ�លកតមប៉នុដេ្ត

នតរះថ្ាក់នៅថាការនលើសជាតិអាសនុបីតឡាក់ត្ត។

រនបៀបនតបើតបាស់
ចំនរះអក្នតបើថំ្ាៃឹកនោមដផអែម,ការន វ្ើនតស្តត៍ឈាមន�ើម្បីវាស់ជាតិស្ករ(នមើលៃំេ័រ18�ល់19)អាចបង្ហា ញថានតើ

ថំ្ាឬ�ូសថំ្ាមាេតបសិៃ្ធភាេកតមិតណា។ជាៃូនៅនគចាប់នផ្តើម�ំបូងនោយនតបើកតមិត�ូសទាបបោទា ប់មកបនង្កើេ

បេ្តចិម្តង។ន�តនុ�ូនចះ្ន�ើយនៅនេលចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ាៃឹកនោមដផអែមថ្មបីនគន្វើនតស្តត៍នតចើេជា្ម្មត្ន�ើម្បីកំណត់ថា

នតើកតមិត�ូសណាដ�លមាេតបសិៃ្ធភាេបំផនុត។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
34 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ថំ្ាMetforminមាេជាៃតមង់តរប់៥០០,៨៥០,ឬ១០០០mg,ន�ើយគួរបរនិភាគជាមួយអាហារ។

សតមាប់មេនុសសេនេញវយ័ជាៃូនៅនគចាប់នផ្តើមនោយនតបើតរប់៥០០mgមួយទថ្ងម្តងជាមួយអាហារនេល

លា្ង ច។ 

តបសិេនបើកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមនៅដតខ្ពស់នគអាចបនង្កើេ�ូសវានៅសបា្ត �ត៍បោទា ប់នោយនតបើតកាមខ្ពស់ឬ

នោយនតបើនតចើេជាងមួយ�ងក្នុងមួយទថ្ង។

ឧទា�រណត៍ ៖

សបា្ត �ត៍ៃបី១៖នតបើតរប់៥០០mgឬ 
នតបើតរប់៨៥០mg,កេះ្តរប់នរៀងរាល់យប់

សបា្ត �ត៍ៃបី២៖នតបើតរប់៨៥០mgនរៀងរាល់ទថ្ង,នោយនតបើតរប់៨៥០mgចំេួេកេះ្តរប់ជាមួយអាហារ

នេលតេឹក,េិងកេះ្តរប់ទេ៨៥០mgនៃៀតជាមួយអាហារនេលលា្ង ចឬ 

ន�ើម្បីនតបើតរប់១០០០mgនរៀងរាល់ទថ្ងចូរនតបើចំេួេ៥០០mgជាមួយអាហារនេលតេឹកេិង៥០០

mgនៃៀតជាមួយអាហារនេលលា្ង ចនរៀងរាល់ទថ្ង។

សតមាប់មេនុសសេនេញវយ័ភាគនតចើេថំ្ាmetforminមាេតបសិៃ្ធភាេលអែនៅនេលដ�លនគនតបើសរនុបចំេួេ១០០០

នៅ២០០០mgនរៀងរាល់ទថ្ង,នោយនតបើរក់កណា្ត លជាមួយអាហារនេលតេឹកេិងរក់កណា្ត លនៃៀតជាមួយ

អាហារនេលលា្ង ច។

ក៏អាចមាេការនតបើថំ្ាmetformin៣�ងក្នុងមួយទថ្ងផងដ�រ(ជាមួយអាហារនេលតេឹកទថ្ងតតង់េិងនេលលា្ង ច)។

ឧទា�រណត៍ ៖

ន�ើម្បីនតបើសរនុបចំេួេ១៥០០mgក្នុងមួយទថ្ង,ចូរនតបើចំេួេ៥០០mgរាល់នេលបាយ,៣�ងក្នុងមួយទថ្ង។

ជាៃូនៅការនតបើនលើសចំេួេ២០០០mgក្នុងមួយទថ្ងគឺរ្ម េតបនយជេត៍នៃ។

មិេតតរូវផ្តល់នលើសេបី២៥៥០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

នៅនេលនតបើថំ្ាmetforminនលើកនុមារ,នវជ្ជបណិ្តឬបនុគគាលិកសនុខាេិបាលជំោញគួរកំណត់េិងត្មោេ�ូសរប

ស់វា។

ោ្ន ំន្្សងនទៀ�ផែលអាចនងឹមានតបសទិ្ធភាព
Sulfonylureasេិងអំាងស៊នុយលបីេគឺជាថំ្ាដ�លជួេកាលនគនតបើជំេួសឬនតបើជាមួយេឹងថំ្ាmetformin។

Sulfonylureas
Sulfonylureasគឺជាេេួកថំ្ាសតមាប់អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២។វាជួយឲ្យលំដេងផលិតអំាងស៊នុយលបីេ

បដេថាមេិងជួយឲ្យរាងកាយនតបើតបាស់អំាងស៊នុយលបីេបាេតបនសើរនឡើង។ថំ្ាsulfonylureasដ�លមាេសកម្មភាេ

ខ្បីបេថាយជាតិស្ករក្នុងឈាមយ៉ងឆាប់រ�័សប៉នុដេ្តតតមរូវឲ្យនលប២�ងនរៀងរាល់ទថ្ង។េេួកថំ្ាsulfonylureas

ដ�លមាេសកម្មភាេយូរ�ំនណើ រការយឺតៗប៉នុដេ្តសថាតិនៅក្នុងរាងកាយយូរជាង�ូនចះ្ជាៃូនៅនគនតបើវាដតមួយ�ង

ក្នុងមួយទថ្ងនលើកដលងដតតតរូវការ�ូសខ្ពស់។

ថំ្ាSulfonylureasអាចតតរូវបាេនតបើោច់ដតឯងឬផសេំជាមួយថំ្ាៃឹកនោមដផអែមនផសេងនៃៀត(metforminឬអំាងស៊នុយ

លបីេ)ន�ើម្បីតគប់តគងកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមឲ្យកាេ់ដតតបនសើរ។វាអាចេឹងមិេសូវមាេតបសិៃ្ធភាេតបសិេនបើ

រត់មាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២យូរមកន�ើយ។
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35ជំងឺៃឹកនោមដផអែម៖ថំ្ានេៃ្យ

្លរំខ្ន
ថំ្ាSulfonylureasអាចន្វើឲ្យជាតិស្ករធ្ាក់�ួសកតមិតយ៉ងឆាប់រ�័សនេក(នមើលជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះ

ទាបនៅៃំេ័រ31)ជាេិនសសតបសិេនបើមិេបរនិភាគអាហារនតកាយនេលនលបថំ្ានេះឬមាេសកម្មភាេជាង

្ម្មត្។នតរះថ្ាក់នេះកាេ់ដតង្យេឹងនកើតនឡើងចំនរះេេួកថំ្ាsulfonylureasដ�លមាេសកម្មភាេយូរ�ូចជា

glibenclamide(glyburide)េិងchlorpropamideនតរះវាសថាតិនៅក្នុងរាងកាយយូរ។

•ការមាេចំណង់អាហារេិងនឡើងៃម្ងេ់ក៏អាចជាផលរខំាេផងដ�រ។ការបរនិភាគលអែេិងបនញ្ចញសកម្មភាេ

តគប់តរេ់អាចជួយបង្្ក របញ្ហា នេះ។

•ការផឹកសសានៅនេលនតបើេេួកថំ្ាsulfonylureas,ជាេិនសសថំ្ាchlorpropamide,ជួេកាលអាចន្វើឲ្យកអែតួ។

•ចំនរះមេនុសសេខះ្ថំ្ាsulfonylureasបង្កឲ្យមាេកេទាលួនលើដស្កឬដស្កឆាប់ន ្្ត នេលតតរូវទថ្ង។

សខំ្ន់ !

អក្ដ�លមាេជំងឺតកនលៀេឬនថ្ើម,ឬអក្ដ�លផឹកសសានបៀរនតចើេជាងមួយកំប៉នុងនសទាើររាល់ទថ្ង,គួរនតបើថំ្ា

sulfonylureasនោយតបរុងតបយ័ត។្

ចំនរះមេនុសសេចំណាស់(នលើស៦៥ឆំ្ា)ឬអក្ដ�លមាេជំងឺតកនលៀេ,ន�ើម្បីសនុវតថាភិាេគួរនតបើsulfonylureas

ដ�លមាេសកម្មភាេខ្បី�ូចជាglipizideជាន�ើម,ន�ើយចាប់នផ្តើមនោយនតបើ�ូសទាបបំផនុតន�ើម្បីបង្្ក រកនុំឲ្យជាតិ

ស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបនេក។

ថំ្ាSulfonylureasមិេអាចនតបើជាមួយអក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១ឬអក្ដ�លមាេអាល់ដឡសនុបីេឹងថំ្ាស៊នុល

ហាវ នៃ។

នលើកដលងដតថំ្ាglibenclamide(glyburide),្តស្តបីមាេទផទានរះគួរនចៀសវាងនតបើថំ្ាsulfonylureasលនុះតត្ដត

មិេអាចរកថំ្ាៃឹកនោមដផអែមនផសេងនៃៀតប៉នុនណាណ ះ។

ជាៃូនៅនគមិេផ្តល់ថំ្ាsulfonylureasឲ្យកនុមារដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២នោះនៃ។

សញ្ញា ននការនលបោ្ន ំនលើសកតម�ិ
សញ្ញា នតរះថ្ាក់ទេជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបមាេ�ូចជាេិបាកន�ើរមាេអារម្មណត៍ នខសាយេិបាកនមើលន�ើញ

ចបាស់វនងវងបាត់សា្ម រតបីឬតបកាច់។នបើរត់នៅមាេសា្ម រតបីចូរឲ្យរត់�ូបរបស់ដផអែមជាបោទា េ់រចួឲ្យអាហារ

មួយនេលនេញជាបោទា ប់។នបើរត់សេប់្ចូរោក់ស្ករឬៃឹក�្មនុំមួយចឹបេបីនតកាមអណា្ត តរបស់រត់រចួបេ្តផ្តល់ម្

តងបេ្តចិៗរ�ូតរត់�ឹងខ្េួអាច�ូបនោយខ្េួឯងបាេ(នមើលៃំេ័រ31)។

ការតបតិកម្មជាមួយថំ្ា�ទៃនៃៀត

ថំ្ា�ទៃនៃៀតអាចេឹងមិេសូវមាេតបសិៃ្ធភាេនៅនេលរត់នតបើថំ្ាsulfonylureas។ន�ើយតបសិេនបើេរណាម្ាក់

កំេនុងនតបើថំ្ាអំាងស៊នុយលបីេនោះថំ្ាsulfonylureasមួយចំេួេអាចេឹងដលងមាេតបនយជេត៍សតមាប់រត់។ចូរ

េិយយតបាប់បនុគគាលិកសនុខាេិបាលអំេបីថំ្ាតគប់យ៉ងដ�លអ្កនតបើ។

រនបៀបនតបើ
ចំនរះេរណាក៏នោយដ�លនតបើថំ្ាៃឹកនោមដផអែមការន វ្ើនតស្តត៍ឈាមមួយតំណក់ន�ើម្បីវាស់ជាតិស្ករក្នុង

ឈាម(នមើលៃំេ័រ18�ល់19)អាចបង្ហា ញថានតើថំ្ាឬ�ូសទេថំ្ាមាេតបសិៃ្ធភាេកតមិតណា។ជាៃូនៅនគ

ចាប់នផ្តើមនោយនតបើ�ូសទាបបោទា ប់មកបនង្កើេម្តងបេ្តចិ។�ូនចះ្េឹងតតរូវន្វើនតស្តត៍នតចើេជាង្ ម្មត្នៅនេល

ចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ាថ្មបីន�ើម្បីរកនមើលថានតើ�ូសមួយណាដ�លមាេតបសិៃ្ធភាេជាងនគ។

27 June 2017



 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
36 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

ោ្ន ំSulfonylureasត�រូវបាននតបើសតមាប់មនុស្សនពញវ័យផែលមានជំងឺទកឹនោមផ្អែមតបនេទទវី២។
•នលបថំ្ាsulfonylureas៣០ោៃបីមនុេនេល�ូបអាហារ។ជាការសំខាេ់គឺតតរូវដត�ូបអាហារបោទា ប់េបីនលបថំ្ា

នេះនតរះនបើមិេ�ូបនៃជាតិស្ករក្នុងឈាមអាចធ្ាក់ចនុះយ៉ងនតរះថ្ាក់(នមើលៃំេ័រ31)។

•នបើអក្បរនិភាគលអែេិងនលបថំ្ាជា្ម្មត្ប៉នុដេ្តជាតិស្ករក្នុងឈាមនៅដតខ្ពស់ចូរជដជកជាមួយបនុគគាលិក

សនុខាេិបាលរបស់អក្។អក្អាចេឹងតតរូវប្តរូ�ូសថំ្ាឬនតបើថំ្ានផសេង។

•ជាៃូនៅថំ្ាSulfonylureasតតរូវបាេចាប់នផ្តើមនោយនតបើ�ូសទាបបំផនុតន�ើយនលបមួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារ

នេលតេឹក។�ូសតតរូវបាេបនង្កើេយឺតៗក្នុងរយៈនេលនតចើេសបា្ត �ត៍នបើជាតិស្ករក្នុងឈាមនៅដតខ្ពស់។

ថំ្ាsulfonylureaតគប់មនុខសតមាប់មេនុសសេនេញវយ័មាេ�ូសនផសេងៗរ្។មេនុសសេម្ាក់ចាប់នផ្តើមនោយនតបើ�ូ

សទាបមួយន�ើយតតរូវន្វើនតស្តត៍នៅប៉នុោ្ម េទថ្ងបោទា ប់ន�ើម្បីនមើលថានតើកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាមបាេធ្ាក់ចនុះ

តគប់តរេ់ន�ើយឬនៅ។តបសិេនបើរត់តតរូវនតបើ�ូសខំ្ាងជាងនេះនោះនគេឹងបនង្កើេ�ូសរបស់រត់បេ្តចិ។

មួយសបា្ត �ត៍បោទា ប់នៃៀតរត់តតរូវន្វើនតស្តត៍នឡើងវញិន�ើយ�ូសរបស់រត់តតរូវដកសតមរួលនឡើងវញិនបើចំាបាច់។

ការនតបើ�ូសsulfonylureaខ្ពស់នេកគឺមាេនតរះថ្ាក់�ូនចះ្នៃើបនៅនេលដកដតប�ូសម្តងៗនគប្តរូដតចំេួេ

បេ្តចិបេ្តចួប៉នុនណាណ ះ។

GLIBENCLAMIDE(GLYBURIDE)
Glibenclamideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេយូរន�ើយជាៃូនៅវាមាេជាៃតមង់តរប់

១,២៥mg,២,៥mg,េិង៥mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើមគឺនៅចនោ្ះ១,២៥េិង៥mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួលកតមិត�ូសចនោ្ះ២,៥mgេិង១០mg

នរៀងរាល់ទថ្ងបាេ។តបសិេនបើនតបើ១០mgឬនលើសនរៀងរាល់ទថ្ងជាញឹកញាប់នគនតចើេដតដចកវាជាេបីរនលើករចួ

នលប២�ងក្នុងមួយទថ្ង,មួយនលើកមនុេអាហារនេលតេឹកេិងមួយនលើកនៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ឧទា�រណត៍ ៖ 

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបមួយតរប់៥mgមនុេអាហារនេលតេឹកេិងមួយតរប់៥mg

នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១៥mg,ចូរនលបតរប់២,៥mgចំេួេ៣តរប់ជាមួយអាហារនេលតេឹកេិងតរប់២,៥mg

ចំេួេ៣តរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។មិេតតរូវនលបនតចើេជាង២០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

GLIMEPIRIDE
Glimepirideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេយូរន�ើយជាៃូនៅមាេក្នុងៃតមង់ជាថំ្ាតរប់១

mg,២mg,េិង៤mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺចនោ្ះ១mgេិង២mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួលកតមិត�ូសចនោ្ះ១mgេិង៤mg

នរៀងរាល់ទថ្ងមួយទថ្ងម្តង។មិេតតរូវនលបនតចើេជាង៨mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។
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GLIPIZIDE
Glipizideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេខ្បីន�ើយជាៃូនៅមាេក្នុងៃតមង់ជាថំ្ាតរប់៥mg,

េិង១០mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺ២,៥mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។ន�ើម្បីចាប់នផ្តើមនតបើចំេួេ២,៥mg

នរៀងរាលទថ្ងចូរនលបតរប់៥mgចំេួេកេះ្តរប់។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួលកតមិត�ូសចនោ្ះ២,៥mgេិង២០mg

នរៀងរាល់ទថ្ង។នបើនលបចំេួេ១០mgឬនលើសនរៀងរាល់ទថ្ង,ជាញឹកញាប់នគនតចើេដតដចកវាជាេបីរចំដណករចួ

នលប២�ងក្នុងមួយទថ្ង,មួយនលើកមនុេអាហារនេលតេឹកេិងមួយនលើកនៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ឧទា�រណត៍ ៖

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់៥mgមួយតរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងតរប់៥mg

មួយតរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

មិេតតរូវនលបនតចើេជាង២០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

GLICLAZIDEនងិGLICLAZIDEMR
Gliclazideមាេជា២ៃតមង់។

ថំ្ាgliclazide្ម្មត្មាេជាថំ្ាតរប់៨០mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺចនោ្ះ៤០mgេិង៨០mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។ន�ើម្បី

ចាប់នផ្តើមចំេួេ៤០mgនរៀងរាល់ទថ្ងចូរនតបើតរប់៨០mgចំេួេកេះ្តរប់។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួល�ូសចនោ្ះ៤០mgេិង២៤០mgនរៀងរាល់ទថ្ង

បាេ។តបសិេនបើនតបើចំេួេ១៦០mgឬនលើសក្នុងមួយទថ្ង,នគនតចើេដតដបងដចកវាជាេបីរចំដណករចួនលបេបីរ�ង

ក្នុងមួយទថ្ង,ម្តងមនុេអាហារនេលតេឹកេិងម្តងនៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ឧទា�រណត៍ ៖

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១៦០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់៨០mgមួយតរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងមួយតរប់

នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

មិេតតរូវនតបើនតចើេជាង៣២០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

GliclazideMR(modifiedrelease)មាេៃតមង់ជាថំ្ាតរប់៣០mgន�ើយមាេកតមិត�ូសខនុសរ្េបីgliclazide

្ម្មត្។ជាៃូនៅនគចាប់នផ្តើមនោយនតបើថំ្ាgliclazideMR៣០mgនរៀងរាល់ទថ្ង។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួល�ូសចនោ្ះ៣០mgេិង១២០mg

នរៀងរាល់ទថ្ង,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។នបើនតបើថំ្ាgliclazideMR,ចូរកនុំនតបើនតចើេជាង១២០mgក្នុង

មួយទថ្ង។
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CHLORPROPAMIDE
Chlorpropamideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេយូរន�ើយជាៃូនៅមាេជាៃតមង់តរប់១០០

mgេិង២៥០mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺនៅចនោ្ះ១០០mgេិង២៥០mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួលកតមិត�ូសចនោ្ះ១០០mgេិង៥០០mg

នរៀងរាលទថ្ងបាេ,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។

មិេតតរូវនតបើនលើស៧៥០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

TOLAZAMIDE
Tolazamideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេខ្បីន�ើយជាៃូនៅមាេជាៃតមង់តរប់១០០mg,

២៥០mg,េិង៥០០mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺនៅចនោ្ះ១០០mgេិង២៥០mg,មួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារនេលតេឹក។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។មេនុសសេភាគនតចើេអាចៃៃួលកតមិត�ូសចនោ្ះ១០០mgេិង១០០០mg

នរៀងរាលទថ្ងបាេ,មួយទថ្ងម្តង។តបសិេនបើចំេួេ៥០០mgឬនតចើេជាងនេះនរៀងរាល់ទថ្ងនគនតចើេដតដបងដចកជាេបីរ

ចំដណករចួនលប២�ងក្នុងមួយទថ្ង,ម្តងមនុេអាហារនេលតេឹកេិងម្តងនៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ឧទា�រណត៍ ៖

ន�ើម្បីនលបចំេួេ៥០០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់២៥០mgចំេួេ២តរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងតរប់

២៥០mgចំេួេ២តរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១០០០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់៥០០mgចំេួេ១តរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងតរប់

៥០០mgចំេួេ១តរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

មិេតតរូវនតបើនលើស១០០០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។

TOLBUTAMIDE
Tolbutamideគឺជាេេួកថំ្ាsulfonylureaដ�លមាេសកម្មភាេខ្បីន�ើយជាៃូនៅមាេជាៃតមង់តរប់៥០០mg។

ជា្ម្មត្�ូសចាប់នផ្តើម�ំបូងគឺនៅចនោ្ះ១០០០mgេិង២០០០mg។នគនតចើេដតដបងដចកជាេបីរចំដណករចួ

នលប២�ងក្នុងមួយទថ្ង,ម្តងមនុេអាហារនេលតេឹកេិងម្តងនៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ឧទា�រណត៍ ៖

ន�ើម្បីនលបចំេួេ១០០០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់៥០០mgចំេួេ១តរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងតរប់

៥០០mgចំេួេ១តរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

ន�ើម្បីនលបចំេួេ២០០០mgនរៀងរាល់ទថ្ង៖នលបតរប់៥០០mgចំេួេ២តរប់មនុេអាហារនេលតេឹកេិងតរប់

៥០០mgចំេួេ២តរប់នៃៀតមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

នបើចំាបាច់នគអាចបនង្កើេ�ូសបាេ។

មិេតតរូវនតបើនលើស៣០០០mgក្នុងមួយទថ្ងនឡើយ។
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39ជំងឺៃឹកនោមដផអែម៖ថំ្ានេៃ្យ

ោ្ន ំចាក់សតមាប់ជងំឺទកឹនោមផ្អែម
អាងំស៊ុយលវីន
អំាងស៊នុយលបីេគឺជាអ័រមូ៉េដ�លតតរូវបាេផលិតនៅក្នុងលំដេងដ�លជួយឲ្យរាងកាយបំដឡងជាតិស្ករេបីអាហារ។វា

ជាភាេចំាបាច់សតមាប់ជបីវតិន�ើយតបសិេនបើរាងកាយមិេអាចផលិតវានៃនោះនគតតរូវដតនតបើអំាងស៊នុយលបីេក្នុង

ៃតមង់គបីមបីជំេួស។អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១ទំាងអស់តតរូវការនតបើអំាងស៊នុយលបីេន�ើម្បីរស់រាេ។

អក្ដ�លមាេជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ក៏អាចេឹងតតរូវនតបើអំាងស៊នុយលបីេផងដ�រនបើរាងកាយរបស់រត់ដលង

ផលិតវា។នៅនេលបញ្ហា នេះនកើតនឡើងថំ្ានលប�ូចជាmetforminឬsulfonylureasគឺដលងមាេតបសិៃ្ធភាេ

ន�ើយ�ូនចះ្មាេដតអំាងស៊នុយលបីេនៃដ�លអាចជាវ ិ្ បីមួយក្នុងការតគប់តគងកតមិតជាតិស្ករក្នុងឈាម។

នគតតរូវនតបើអំាងស៊នុយលបីេត្មរនបៀបចាក់។វាអាចេឹងមាេជាថំ្ា�បន�ើយអក្អាចនតបើតបាស់សឺរំ៉ាងន�ើម្បីនរៀបចំ

�ូសតតឹមតតរូវ។វាក៏អាចមាេជាឧបករណត៍ ផងដ�រដ�លមាេរបូរាង�ូចបិ៊ចន�ើយវាវាស់កតមិត�ូសតតឹមតតរូវេិង

ង្យសសរួលនតបើតបាស់។

អាងំស៊ុយលវីនមាន៣តបនេទ៖
សកម្មភាេខ្បី៖តបនេៃញឹកញាប់បំផនុតទេអំាងស៊នុយលបីេដ�លមាេសកម្មភាេខ្បីតតរូវបាេនៅថាអំាងស៊នុយលបីេ

“្ម្មត្”។Lisproេិងaspartក៏មាេសកម្មភាេខ្បីផងដ�រ។អំាងស៊នុយលបីេតបនេៃនេះតតរូវបាេនតបើមនុេនេល�ូប

អាហារ។

សកម្មភាេយូរ៖តបនេៃញឹកញាប់បំផនុតទេអំាងស៊នុយលបីេដ�លមាេសកម្មភាេយូរគឺNPH។Glargineេិង

determirក៏មាេសកម្មភាេយូរផងដ�រ។អំាងស៊នុយលបីេតបនេៃនេះតតរូវបាេនតបើ១ឬ២�ងក្នុងមួយទថ្ង។

�ូសលាយសសាប់៖បេសេំញឹកញាប់បំផនុតទេអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេយូរជាមួយសកម្មភាេខ្បីគឺNPH/្ម្មត្

៧០/៣០ដ�លនតបើ២�ងក្នុងមួយទថ្ង។�ូសលាយសសាប់ដ�លន�ើញមាេញឹកញាប់មួយនៃៀតគឺNPH/្ម្មត្

៥០/៥០។

្លរំខ្ន
អំាងស៊នុយលបីេអាចន្វើឲ្យជាតិស្ករក្នុងឈាមធ្ាក់ចនុះ�ួសកតមិតយ៉ងឆាប់រ�័ស នេក(នមើលៃំេ័រ31)(នមើល

ភាេអាសេ្ក្នុងជំងឺៃឹកនោមដផអែម)។

បោទា ប់េបីចាប់នផ្តើមនតបើអំាងស៊នុយលបីេនគអាចបង្្ក រការនឡើងៃម្ងេ់បាេមួយដផក្ត្មរយៈការបរនិភាគលអែេិង

បនញ្ចញសកម្មភាេរាងកាយ។

សខំ្ន់ !

ការតបឈមនតរះថ្ាក់េបីការនតបើតបាស់អំាងស៊នុយលបីេគឺវាន្វើឲ្យជាតិស្ករក្នុងឈាមធ្ាក់ចនុះទាបនេក,

(នមើលៃំេ័រ31)ដ�លអាចក្ាយជានតរះអាសេ្ក្នុងដផក្នវជ្ជសា្តស្ត។វាកាេ់ដតង្យនកើតនឡើងតបសិេនបើរត់

រលំងអាហារនេល,ន្វើលំហាត់តបាណនតចើេនេក,ឬតចឡំនតបើអំាងស៊នុយលបីេនលើសកតមិត។

ជាការសំខាេ់គឺអក្ដ�លនតបើអំាងស៊នុយលបីេតតរូវយល់�ឹងេបីរនបៀបនតបើតបាស់វានោយសនុវតថាភិាេេិងអាចសាគា ល់

សញ្ញា នតរះថ្ាក់ទេជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាប(នមើលៃំេ័រ31)។នបើមិេ�ូនច្ាះនៃរត់តតរូវមាេជំេួយតគប់តរេ់

នៅឯផទាះ។អក្ដ�លនមើលមិេសូវចបាស់ក៏តតរូវការជំេួយបដេថាមផងដ�រន�ើម្បីតបាក�ថារត់នតបើថំ្ាត្មកតមិត�ូស

តតឹមតតរូវ។

នបើរត់នតបើអំាងស៊នុយលបីេទំាងតបនេៃមាេសកម្មភាេយូរេិងសកម្មភាេខ្បី,ជាការសំខាេ់ណាស់គឺរត់តតរូវ

យល់�ឹងេបីភាេខនុសរ្រវាងថំ្ាទំាង២តបនេៃតេមទំាងនតបើតបាស់េួកវាយ៉ងតតឹមតតរូវ។
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 ៃបីណារ្ម េនវជ្ជបណិ្តថ្មបី៖ជំេូកនផ្តើមមនុេ
40 ជំងឺៃឹកនោមដផអែម

រនបៀបនតបើតបាស់
ចំាបាច់រកសាៃនុកអំាងស៊នុយលបីេនៅកដេង្តតជាក់ឆា្ង យេបីតបេេកន ្៉ត ឬតតជាក់ខំ្ាង។នគអាចរកសាវាៃនុកក្នុងៃូរ

ៃឹកកកប៉នុដេ្តមិេតតរូវបង្កកវានឡើយ។

សតមាប់អក្នតបើថំ្ាៃឹកនោមដផអែមការន្វើនតស្តត៍ឈាមន�ើម្បីវាស់ជាតិស្ករ(នមើលៃំេ័រ18�ល់19)អាចបង្ហា ញថា

នតើថំ្ាឬ�ូសណាមួយមាេតបសិៃ្ធភាេកតមិតណា។ជា្ម្មត្នគចាប់នផ្តើមនោយនតបើ�ូសទាបបោទា ប់មកបនង្កើេ

ម្តងបេ្តចិ។�ូនចះ្ន�ើយេឹងមាេការន្វើនតស្តត៍នតចើេជាង្ ម្មត្នៅនេលចាប់នផ្តើមនតបើថំ្ាថ្មបីមួយន�ើម្បីរកនមើលថានតើ

កតមិត�ូសណាដ�លមាេតបសិៃ្ធភាេជាងនគ។

សតមាប់ជំងឺទកឹនោមផ្អែមតបនេទទវី១
អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី១តតរូវការអំាងស៊នុយលបីេរាល់ទថ្ងន�ើម្បីមាេសនុខភាេ្ ម្មត្។នគតតរូវនតបើអំាងស៊នុយ

លបីេដ�លមាេសកម្មភាេយូរន�ើម្បីផ្តល់លំេឹងនេញមួយយប់េិងមួយទថ្ងន�ើយអក្ជំងឺនរៀេេបីរនបៀបដកសតមរួល

កតមិត�ូសទេអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេខ្បីអាសស័យនលើអាហារដ�លបរនិភាគេិងនេលនវលាដ�លរត់បនញ្ចញ

សកម្មភាេរាងកាយ។បនុគគាលិកសនុខាេិបាលជំោញេឹងជួយរត់េិងតគរួសាររត់ក្នុងការនតជើសនរ ើសតបនេៃទេ

អំាងស៊នុយលបីេតេមទំាងកំណត់រក�ូសដ�លមាេតបសិៃ្ធភាេជាងនគ។

សតមាប់ជំងឺទកឹនោមផ្អែមតបនេទទវី២
អក្ជំងឺៃឹកនោមដផអែមតបនេៃៃបី២ជាញឹកញាប់ចាប់នផ្តើមនតបើតបាស់អំាងស៊នុយលបីេនោយការចាក់អំាងស៊នុយ

លបីេដ�លមាេសកម្មភាេខ្បីមួយទថ្ងម្តង,អាចជាការចាក់ដតឯងឬរមួជាមួយថំ្ានលប�ូចជាmetforminឬ

sulfonylureas។

�ូស�ំបូង ទៗេអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេយូរគឺមាេកតមិតទាប�ូចជា១០unitsជាន�ើម។តបសិេនបើអក្

ចាប់នផ្តើមនោយការចាក់NPHដតមួយ�ងនោះគួរនតបើនៅនេលយប់។ប៉នុដេ្តនោយសារNPHមាេតបសិៃ្ធភាេដត

១២នម៉ាងនៃើបមេនុសសេជានតចើេនតបើវាមួយទថ្ងេបីរ�ងន�ើម្បីនចៀសវាងការនឡើងចនុះទេជាតិស្ករ។

បនុគគាលិកសនុខាេិបាលអាចេឹងបនង្កើេបរមិាណទេអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេយូរយឺតៗរ�ូតជាតិស្ករក្នុងឈាម

ដលងមាេកតមិតខ្ពស់។នៅនេលជាតិស្ករក្នុងឈាមសថាតិក្នុងចនោ្ះ្ ម្មត្អក្បេ្តនតបើ�ូស�ដ�ល នៗរៀងរាល់ទថ្ង។

រយៈនេលន�ើម្បីរកន�ើញ�ូសតតឹមតតរូវមួយអាចតតរូវការនេលជានតចើេសបា្ត �ត៍។

ជាតិស្ករក្នុងឈាមអាចេឹងសថាតិក្នុងកតមិតលអែនៅនេលតេឹកប៉នុដេ្តនកើេនឡើងបោទា ប់េបី�ូបអាហាររចួ។នបើករណបី នេះ

នកើតនឡើងរត់តបដ�លជាតតរូវការនតបើអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេខ្បីផងដ�រមនុេេឹងបរនិភាគអាហារ�ូចជាអំាង

ស៊នុយលបីេ“្ម្មត្”ជាន�ើម។អំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេខ្បីក៏គួរដតចាប់នផ្តើមក្នុងកតមិត�ូសទាបផងដ�រគឺតបដ�ល

៤units។ជានរឿយ នៗគចាប់នផ្តើមនតបើវាមួយទថ្ងម្តងមនុេអាហារចម្ងដ�លនតចើេបំផនុត,ប៉នុដេ្តចំនរះមេនុសសេខះ្

េួកនគតតរូវការនតបើវានរៀងរាល់មនុេនេលបរនិភាគអាហារ។គួរនតបើអំាងស៊នុយលបីេ“្ម្មត្”៣០ោៃបីមនុេនេលបរនិភាគ

អាហារ។ក្នុងនេល�ំបូងៗចូរវាស់ជាតិស្កររបស់អក្ជាញឹកញាប់ន�ើម្បីជួយឲ្យបនុគគាលិកសនុខាេិបាលដកសតមរួល

កតមិត�ូសទេអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេខ្បីដ�លចំាបាច់សតមាប់អក្។

អំាងស៊នុយលបីេលាយសសាប់គឺជាជនតមើសមួយនៃៀតសតមាប់អក្ដ�លតតរូវការនលើសេបីអំាងស៊នុយលបីេសកម្មភាេ

យូរដតមួយមនុខ។ឧទា�រណត៍ ផ្តល់NPH/្ម្មត្៧០/៣០មួយទថ្ងេបីរ�ង,៣០ោៃបីមនុេអាហារនេលតេឹក

េិង៣០ោៃបីមនុេអាហារនេលលា្ង ច។

សញ្ញា ននការនតបើនលើសកតម�ិ
សញ្ញា នតរះថ្ាក់ទេជាតិស្ករក្នុងឈាមចនុះទាបរមួមាេការេិបាកន�ើរមាេអារម្មណត៍ នខសាយេិបាកនមើលន�ើញ

ចបាស់វនងវងបាត់សា្ម រតបីឬតបកាច់។នបើរត់មាេសា្ម រតបីនោះរត់តតរូវការរបស់ដផអែមជាតបញាប់បោទា ប់មកអាហារ
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