
 

ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ត�ើ​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​គជឺា​អ្វី?
នៅពេល​រាងកាយ​រលំាយ​អាហារ វា​ផ្តល់​ជាតិ​ស្ករ​ទៅក្នុង​ឈាម​របស់​យ�ើង។ ជាតិ​ស្ករ​នេះ​ត្រូវបាន​ហៅថា​

គ្លុយកូស ហ�ើយ​រាងកាយ​របស់​យ�ើង​ប្រើប្រាស់​វា​ដ�ើម្បី​ទាញយក​នូវ​ថាមពល​ដែល​យ�ើង​ត្រូវការ។ អាហារ​

ផ្អែម​ក្លា យទៅជា​គ្លុយកូស ប៉ុន្តែ​អាហារ​ដទៃទ�ៀត​ក៏​ក្លា យទៅជា​គ្លុយកូស​ផងដែរ ជាពិសេស​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ 

ដូចជា​បាយ ដឡូង ន​ប័ុង ឬ​អាហារ​ផ្សេងទ�ៀត​ដែល​ធ្វើ​ពី​ស្ រូវ​សាឡី។ 

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម មាននយថា​ជាការ​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ច្រើនពេក​នៅក្នុង​ឈាម។ នៅពេល​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម 
ជាតិ​ស្ករ​កក�ើត​កានត់ែ​ច្រើនឡ�ើង​នៅក្នុង​ឈាម រចួ​បង្ក​ការបះ៉ពាល​់ដល​់រាងកាយ។ 

ប្រភេទ​នៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែល​ឃ�ើញ​ក�ើតមាន​ញឹកញាប់​បំផុត​នោះ​គឺ ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២។ ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ បង្ក​ឡ�ើងជា​ចម្បង​ដោយ​កង្វះ​សកម្មភាព​រាងកាយ, ការបរភិោគ​អាហារ​មិនល្អ 

ជាពិសេស​អាហារ​កញ្ច ប់​ដែល​ផលិត​ពី​ម៉ាស៊ីន, នង​ការក�ើនឡ�ើង​នៃ​កម្រិត​ស្ត្រេ​ស ព្រមទំាង​វសិមភាព​

នៅក្នុង​ជីវតិ​រស់នៅ។ ទកនោមផ្អែម​គឺជា​ជំងឺ “រ៉ាំរ៉ៃ ” មាននយថា​វា​អាចមាន​ស្ថា នភាព​ប្រស�ើរ ឬ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ 

ប៉ុន្តែ​វា​នឹងមិន​ជាសះស្បើយ​ឡ�ើយ។ 

ដ�ើម្បី​រស់នៅ​ឲ្យ​បាន​ប្រស�ើរ​ជាមួយនឹង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម កត្តា ​សំខាន់​គឺ​ត្រូវ​ចេះ​គ្រប់គ្រង​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​

នៅក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក។ ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​មាន​គ្រោះថ្នា ក់​ណាស់ ព្រោះ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ខ្ពស់​អាច​បណ្តា ល​

ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ផ្សេងៗ ដចជា​ងងឹតភ្នែក បាត់បង់​អវយវៈ បាត់បង់​សមត្ថភាព​រមួភេទ ដាច់​សរសៃឈាម​

ខួរក្បាល ឬ​ស្លា ប់​ទ�ៀតផង។ នៅពេល​រក្សា​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ឲ្យ​នៅ​ទាប យ�ើង​អាច​ច�ៀសវាង​បញ្ហា ​ទំាងនេះ​

យ៉ាងច្រើន ហ�ើយ​អ្នក​អាច​ប្រក​បរបរ​និង​រស់នៅ​ដោយ​សុខភាព។ នេះ​ហៅថា “ការគ្រប់គ្រង” ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម។ 

ប�ៀម​នំ​បុង័​ស​មយួ​ដំុ​នៅក្នុង​មាត។់ ត�ើ​អ្នក​អាច​
ដងឹថា​វា​មាន​រសជាតិ​ផ អ្ែម​យ៉ា ងណាទេ? 
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
2	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ត�ើ​អ្នក​អាចមាន​សខុភាព​ធម្មតា​ក្ នុងពេល​មាន​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ដែរឬទេ?
ថ្នា ពំេទ្យ​និង​ការថែទំា​វេជ្ជសាស្ត្រ មិនអាច​ព្យាបាល​ឲ្យ​ជាសះស្បើយ​ពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ឡ�ើយ។ ប៉ុន្តែ​យ�ើង​

អាចមាន​សុខភាព​ល្អ​ធម្មតា​បាន​ក្នុងពេល​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ប្រសិនប�ើ​យ�ើង​ស្វែងយល់​ពី​ជំងឺ​នេះ 

ព្រមទំាង​ថែទំា​សុខភាព​តាមរយៈ​ការគ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ដោយ​ខ្លួនឯង។ អ្វីដែល​សំខាន់បំផុត​នោះ​គឺ​ការបរភិោគ​

អាហារ​សុខភាព ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ រក្សា​អនាម័យ​ធ្មេញ​និង​អញ្ចា ញ ថែទំា​ជ�ើង រក​វធិី​កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស 

និង​សម្រាក​ឲ្យ​បាន​គ្រប់គ្រាន។ ក្នុង​ករណីខល្ះ ថ្នា ពំេទ្យ​គឺជា​ការចំាបាច់​ផងដែរ។ 

	

សញ្ញា នៃជងឺំទកឹនោមផ្អែម
ជារ�ឿយៗ សញ្ញា ដំបូង នៗៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម គឺ​ពិបាក​នឹង​សម្គា ល់​ណាស់។ ជួនកាល វា​មិន​បង្ហា ញ​សញ្ញា ​អ្វី​

ទំាងអស់។ មនុស្ស​ជាច្រើន​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដោយ​មិនដង​ខ្លួន​ទ�ៀតផង។ 

សញ្ញា ​ដែល​អាច​បណ្តា លមកពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម

• ស្រេកទឹក 

• នោម​ញឹកញាប់

• ស្រ​វ៉ាំ ​ង​ភ្នែក

• គ្មាន ​កម្លា ងំ ឬ​ឆាប់​ហត់

• របួស​មិន​ងាយ​ជា

• ស្ពឹក​ជ�ើង

• មេរោគ​ផ្សិត candidaក�ើតឡ�ើងដដែលៗចំពោះ​ស្ត្រី

សញ្ញា ​ទំាងនេះ​ក�ើត​ឡ�ើងជា​ញឹកញាប់​នៅក្នុង​បញ្ហា ​សុខភាព​ជាច្រើន ដច្នេះ​អ្នក​មិនអាច​សន្និដ្ឋា នថា​

មនុស្សម្នា ​ក់មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដោយ​ផ្អែកល�ើ​តែ​សញ្ញា ​ទំាងនេះ​បាន​នោះទេ។ ត្រូវ ធ វ្ើតេស្ត៍​

ឈាម  ដ�ើម្បីឲ្យ​ដឹង​ច្បាស់។ (ម�ើល​ទំព័រ 10 ដល់ 12) ។ 

បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​កម៏ាន​ផ្តល់​
ការព្យាបាល​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម​តាមរយៈ​
ការប្រមលូផ្តុំ ​ពកួគេ​មកជបួ​ជំុគ្នា ​ក្នុង ក្រុម​
ជយួ�​គាទំ្រ ផងដែរ ដ�ើម្បី​ស្វែងយល់​ពី​ជងំឺ 
នងិ​ថែទា​ំសុខភាព​ដោយ​ខ្លួនឯង(ម�ើល​ទពំរ័ 
29) ។ 

កាលពី​ខ ្ញុំ​ប្រាប​់ក្រុមគ្រួសារ​ថា​ខ ្ញុំ​ត រ្ូវការ​អាហារ​

សខុភាព ពេលនោះ​គ​ឺពិបាក​ណាស។់ ប៉ុន្តែ​ឥឡូវនេះ 

ពកួគេ​ម�ើលឃ�ើញថា​ខ ្ញុំ​មាន​អារម្មណ៍​ល្អប្រស�ើរ 

ព្រមទាងំ​យលឃ់�ើញថា​ការកែប្រែ​អ្វីដែល​យ�ើង​

បរភិោគ វា​នឹង​ជយួ​ដល​់សខុភាព​របស​់ពកួគេ​ផងដែរ។ 
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3តើជំងឺទឹកនោមផ្អែមគឺជាអ្វ

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់ 

នៅពេលដែល​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ពេក វា​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ៖

• ស្រេកទឹក​ជាខ្លា ងំ

• ខ្សោយ​និង​ងងុយដេក​ជាខ្លា ងំ ឬ​វង្វេង

• ឃ្លាន

• ស្រក​ទម្ងន់ ប�ើទោះជា​គាត់​បរភិោគ​គ្រប់គ្រាន​ក៏ដោយ

អ្នក​ដែលមាន​សញ្ញា ​ទំាងនេះ គួរតែ​ធ្វើតេស្ត៍​និង​ទទល​ការព្យាបាល​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស។ 

គាត់​អាច​នឹង​ស្លា ប់​ដោយសារ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ខ្ពស់​ពេក ប្រសិនប�ើ​មិន​ព្យាបាល​ទេ។ សូម​អាន​អំពី ជាតិ​ស្ករ​

ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ទំព័រ 32 ។ 

បញ្ហា ​នានា​បង្កឡ�ើង​ដោយ​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ដែល​មនិ​ត្រូវបាន​គ្របគ់្រង
ប្រសិនប�ើ​មិន​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​រាប់​ខែ ឬ​រាប់​ឆ្នា ំ នោះ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ខ្ពស់​អាច​បំផ្លា ញ​ដល់​សររីាង្គ 

សរសៃប្រសាទ នង​សរសៃឈាម។ បែបនេះ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​ធ្ងន់ធ្ងរ​នៅក្នុង​រាងកាយ​ដែល​អាច​បង្ក​

គ្រោះថ្នា ក់​ជា​អចិន្ត្រៃយ៍ ឬ​ស្លា ប់​ទ�ៀតផង។ 

ជាតិ​ស្ករ​ច្រើន​នៅក្នុង​ឈាម អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ខូច​សរសៃប្រសាទ។ មនុស្ស​ជាច្រើន​ដែលមាន​កម្រិត​ជាតិ​

ស្ករ​ខ្ពស់ ចាប់ផ្តើម​មាន​អារម្មណ៍​ឈចឺាប់​នៅក្នុង​ជ�ើង ឬ​ស្ពឹក​ជ�ើង។ វា​ក៏បង្ក​បញ្ហា ​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​ចរន្តឈាម​រត់​

ផងដែរ ដែល​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ដំបៅ​ល�ើ​ស្បែក សះ​យឺតយ៉ាវ។ ពកគេ​អាច​នឹង​អស់កម្លា ងំ​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស។ កម្រិត​

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ខ្ពស់ អាច​បំផ្លា ញ​ដល់​ភ្នែក​និង​ក្រល�ៀន ធ្វើ​ឲ្យ​វា​ដំណ�ើ រការ​មិនល្អ ឬ​ឈប់​ដំណ�ើ រការ​

តែម្តង។ 

ដាច​់សរសៃឈាម​ខរួក្បាល (ខ្វិន) 
ងងឹតភ្នែក

ចពំោះ​បរុស៖ លិង្គ​មនិ​ឡ�ើង​រងឹ  
ចពំោះ​ស្ត្រី៖ មេរោគ​ផ្សិត candida នៅ​ទ្វា រមាស

ជងំឺ​អញ្ចា ញធ្មេញ បាកធ់្មេញ

ភាពស្ពឹក ឬ​ឈចឺាប ់(ជំងឺ​ប្រពន័្ធ​សរសៃប្រសាទ)

ការបង្ក​រោគ​ល�ើ​ស្បែក​ដែល​មនិ​សះស្បើយ, ដំបៅ

គាងំបេះដូង

បាតប់ង​់ចណំង​់ផ្លូវភេទ, ការ​រមួភេទ​ឈចឺាប់
វបិត្តិ​ក្រល�ៀន
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
4	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

បញ្ហា ​ទាងំអសន់េះ​អាច​នងឹ​កានត់ែ​អាក្រក់​ដោយសារ៖
• ជំងឺល�ើសឈាម , (ម�ើល​ទំព័រ 24 នង​ជំងឺ​បេះដូង, កំពុង​ផលិត) 

• ការជក់បារ ី (ម�ើលទំព័រ 24) 

ការ​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម ធ្វើ​ឲ្យ​បេះដូង​របស់​អ្នក​កាន់តែ​ប្រឹង​ធ្វើការ នង​ប្រឹង​រញុច្រាន​ឈាម, បង្ក​ការបំផ្លា ញ​

ដល់​សររីាង្គផ្សេង, នង​បណ្តា ល​ឲ្យ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម ក�ើនឡ�ើង​ហួស​កម្រិត។ ការជក់បារ​ីបណ្តា ល​

ឲ្យ​សម្ពាធ ​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់ នង​ធ្វើ​ឲ្យ​កាន់តែ​ងាយ​មានការ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល ឬ​គំាងបេះដូង (ជំងឺ​

បេះដូង, កំពុង​ផលិត) ។ ចំពោះ​អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ជាការ​សំខាន់​ត្រូវ​ឈប់​ជក់បារ ី នង​បន្ថយ​

សម្ពាធ ​ឈាម។ 

ប៉ុន្តែ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​មិនមែន​ត្រូវតែ​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើតមាន​បញ្ហា ​ទំាងនេះ​នោះទេ។ តាមរយៈ​ការបរភិោគ​

អាហារ​ល្អ ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​គ្រប់គ្រាន នង​កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស, អ្នក​អាច​គ្រប់គ្រង​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​

របស់​អ្នក។ ការបង្ក​រោគ​ក្នុង​មាត់​និង​ជ�ើង អាច​នឹងត្រូវ​បង្កា រ​បាន​តាមរយៈ​ការរ�ៀន​វធិី​ពីរ​បីយ៉ាង​ក្នុងការ ថែទំា​

ជ�ើង ធ្មេញ នង​អញ្ចា ញ​របស់​អ្នក(ម�ើល​ទំព័រ 22 ដល់ 25) ។ 

ប្រភេទ​នៃ​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​មាន ៣ប្រភេទ៖ 

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ ជាទូទៅ​ក�ើតឡ�ើង​ល�ើ​មនុស្ស​វយ័ក្មេង ហ�ើយ​ក�ើតឡ�ើង​ឆាប់រហ័ស​

ខ្លា ងំណាស់។ មូលហេតុ​នៃ​ប្រភេទ​ទី១នេះ មិនត្រូវ​បាន​គេ​ដឹង​ឡ�ើយ។ វា​មិនសូវ​ក�ើតឡ�ើង​ញឹកញាប់​ដូច 

ប្រភេទ​ទី២ នោះ​ទេ (ម�ើល​ទំព័រ 5) 

ប្រសិនប�ើ​កុមារ ឬ​មនុស្ស​វយ័ក្មេង ស្រេក​ទឹកជា​ញឹកញាប់ ខ្សោយ ឬ​

ស្រក​ទម្ងន់​ទោះបី​បរភិោគ​យ៉ាង​ល្អ​ក៏ដោយ​ចូរ​ធ វ្ើតេស្ត៍​ជាបន្ទា ន់ (ម�ើល​

ទំព័រ 10) ។ ប្រសិនប�ើ​គាត់​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ គាត់​

ត្រូវការ​ការព្យាបាល​ឆាប់រហ័ស។ 

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ មាននយថា​គាត់​មិនអាច​បំ​ឡែ​ង​ជាតិ​

ស្ករ​បានល្អ​ទេ។ ដ�ើម្បី​រស់រាន គាត់​ត្រូវ​ការចាក់​ថ្នា ំ​ម្យ៉ាង​ហៅថា អំាង​

សុ៊យ​លីន រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ពេញ​មួយជីវតិ។ គាត់​ត្រូវការ​អំាង​សុ៊យ​លីន 

និង​ឧបករណ៍​របស់​វា ព្រមទំាង​ការអប់រ​ំគំាទ្រ​ដ�ើម្បី​ប្រើប្រាស់​វា​យ៉ាង​

ត្រឹមត្រូវ។ 	

ពោះ​ជា​កន្លែង​ដែល​គេ​ច្រើនតែ​ចាក​់
អាងំ​សុ៊យ​លីន។ 
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5តើជំងឺទឹកនោមផ្អែមគឺជាអ្វ

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ជាទូទៅ​ចាប់ផ្តើម​ក្នុងពេល​

ពេញវយ័ ហ�ើយ​វា​ក�ើតឡ�ើងយឺតៗ ប៉ុន្តែ​វា​ក៏​អាច​ក�ើត​ល�ើ​

មនុស្ស​វយ័ក្មេង​ផងដែរ។ អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ភាគច្រើន 

គឺជា​ប្រភេទ​ទី២ ហ�ើយ​ជំពូក​នេះ​ភាគច្រើន​ពន្យល់​អំពី​

ប្រភេទ​ទី២នេះ។ 

អ្នក​ដែល​បរភិោគ​អាហារ​កែច្នៃ ជាតិ​ស្ករ នង​អាហារ​ជាតិ​

ម្សៅ​ច្រើន ហ�ើយ​មិនសូវ​បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ​ទេ 

គឺ​កាន់តែ​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២។ ដចគ្នា ​

ដែរ​ចំពោះ​មនុស្ស​ដែលមាន​ក្បាល​ពោះធំ, អ្នក​ដែលមាន​

សមាជិកគ្រួសារ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម, ឬ​អ្នក​ដែលមាន​

ភាពអត់ឃ្លាន ​យូរអង្វែង។ 

ការព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ចាប់ផ្តើម​ពី​ការបរភិោគ​ល្អ, បង្កើន​សកម្មភាព​រាង​កាយ, នង​

កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស។ អ្នក​ដែលមាន​ប្រភេទ​ទី២ ក៏​អាច​ទទល​ប្រយោជន៍​ពី ថ្នា ពំេទ្យ(ទំព័រ 18 ដល់ 21) 

ឬ ឱសថ​រកុ្ខជាតិ ផងដែរ(ទំព័រ 21) 

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក្នុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ​គឺជា​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ដែល​

ក�ើត​ឡ�ើងល�ើ​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​មួយចំនួន។ ស្ត្រី​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ក្នុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ​នឹងមាន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ខ្ពស់ ហ�ើយ​ទារក​នៅក្នុង​

ស ប្ូន​ក៏​ដូច្នេះ​ដែរ។ បន្ទា ប់ពី​សម្រាល កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់គាត់ 

អាច​នឹង​ត្រឡប់មក​ធម្មតា​វញិ ឬ​អាច​នឹង​វវិឌ្ឍន៍​ទៅជា​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​

ទី២តែម្តង។ 

ម្តា យ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក្នុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ​អាច​នឹងមាន​ផ្ទៃពោះ​

លំបាក ហ�ើយ​កូន​របស់​ពួកគេ​ទំនងជា​លូតលាស់​ធំ​ខ្លា ងំ​នៅក្នុង​ស ប្ូន ដែល​

ធ្វើ​ឲ្យ​ពិបាក​សម្រាល។ ស្ត្រី​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម គួរ​សម្រាលកូន​នៅ​

មន្ទីរពេទ្យ ព្រោះ​គាត់​អាច​នឹងត្រូវ​សម្រាល​ដោយ​វះកាត់។ ទារក​ដែល​ក�ើតមក អាច​នឹងមាន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​ទាប​ឬ​ខ្ពស់ ឬ​មាន​បញ្ហា ​ដង្ហើម។ 

ភាគច្រើន​នៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក្នុងពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ​គឺ​ត្រូវបាន​គ្រប់គ្រង​ដោយ​ការបរភិោគ​ល្អ នង​ជួនកាល​

ដោយ​ការប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ ឬ​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ។ 

ស្ត្រី​ភាគច្រើន​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​សម្រាលកូន​ដែលមាន​សុខ​ភាពល្អ​ធម្មតា។ 

រ�ៀបចំ​ផែនការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​សម្រាប់​អ្នកជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ហ�ើយ​ចង់​មាន​ផ្ទៃពោះ នោះ​ល្អ​បំផុត​អ្នក​គួរតែ​គ្រប់គ្រង​កម្រិត​ជាតិ​

ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​មុននង​ចាប់ផ្តើម​មាន​ផ្ទៃពោះ។ ចូរ​ជជែក​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​

ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ព្រោះ​អ្នក​ប្រហែលជា​ត្រូវការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ថ្នា ំ​មុននង​មាន​ផ្ទៃពោះ។ 

ទោះបីជា​ម្តា យ​មិន​ចម្លងជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ទៅ​ទារក​ក៏ដោយ ប៉ុន្តែ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​អាច​ប៉ះពាល់​ដល់​

ផ្ទៃពោះ​របស់​ម្តា យ នង​អាច​ប៉ះពាល់​ដល់​សុខភាព​របស់​ទារក, ដច្នេះ​ប្រការ​សំខាន់​គឺ​ម្តា យ​ត្រូវ​ថែទំា​

ខ្លួន។ 

ព្រួយបារម្ភ​ពី ជំងឺ​
ទកឹនោមផ្អែម មែន​ទេ? 
សូម​ចូលរមួ​ក្នុង​កម្មវធិី​អបរ់​ំ

របស់​បគុ្គលិក​សុខាភបិាល នៅ​
យប​់នេះ។ 
គ្លីនកិ​សហគមន៍
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6	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ត�ើ​អ្វី​ទៅ​ដែល​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២?
ភាគច្រើន​នៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ គឺ​បណ្តា លមកពី​បរសិ្ថា ន​មិនល្អ។ មនុស្ស​

ជាច្រើន​ក�ើត​ជំងឺ​នេះ​ដោយសារ​លំហូរ​ចូល​នៃ​អាហារ​កែច្នៃ​យ៉ាង​ល�ើសលុប​ក្នុង​

សហគមន៍ ហ�ើយ​វា​ផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀបរ​ស់រប​ស់​ពួកគេ​ទៅជា​រប�ៀប​មួយ​មិនល្អ។ 

មូលហេតុ​នៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម រមួមាន៖

អាហារ​មិនល្អ
ភេសជ្ជៈ​ជាតិ​ស្ករ របស់​ផ្អែម អាហារ​កែច្នៃ នង​ម្សៅ​ស សុទ្ធតែ​ផ្តល់​ជាតិ​

ស្ករ​ល�ើស​កម្រិត​ទៅក្នុង​ឈាម ក៏ដូចជា​បង្កើន​ជាតិ​ខ្លា ញ់​ក្នុង​រាងកាយ​

ផងដែរ។ យ�ើង​អាច​នឹង​ពិបាក​បដិសេធ​អាហារ​កែច្នៃ នង​អាហារ​កញ្ច ប់​

ដែរ។ ជួនកាល​ពួកវា​មានតម្លៃ​ទាប ហ�ើយ​នៅក្នុង​ទីក្រុង​វញិ ពកវា​ត្រូវបាន​

ដាក់លក់​ច្រើនជាង​អាហារ​សុខភាពស្រស់ ទៗៅទ�ៀត។ ប៉ុន្តែ​អាហារ​

កែច្នៃ​ទំាងនេះ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​បញ្ហា ​សុខភាព​

ធ្ងន់ធ្ងរផ្សេង ទៗ�ៀត។ 

មិន​ធ្វើ​ចលនា​រាងកាយ​គ្របគ់្រាន់
អ្នក​ដែល​ធ្វើ​កសិកម្ម ដ�ើរ ធ្វើ​ការងារ​ពលកម្ម ឬ​លេង​យ៉ាងសកម្ម នង​ដុត​បំ​ឡែ​ង​ជាតិ​ស្ករ​ដែល​ល�ើស​នៅក្នុង​

ឈាម ដ�ើម្បី​ប្រើ​ជា​ថាមពល។ អ្នក​ដែល​អង្គុយ​ឬ​ឈរ​ស្ងៀម​ស្ទើរ​រាល់ថ្ងៃ មិនបាន​ដុត​បំ​ឡែ​ង​ជាតិ​ស្ករ​

គ្រប់គ្រាន​នោះទេ ដច្នេះ​វា​នៅ​សេសសល់​នៅក្នុង​ឈាម​របស់​ពួកគេ។ 

ស្ត្រេ​ស 
នៅពេល​មនុស្សម្នា ​ក់មាន​សភាព​ស្ត្រេ​ស​យ៉ាងខ្លា ងំ​គ្រប់ពេល រាងកាយ​

របស់គាត់រ​ក្សា​ជាតិ​ស្ករ ជំនួស​ឲ្យ​ការប្រើប្រាស់​វា​ទៅវញិ។ បែបនេះ​បណ្តា ល​

ឲ្យ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម ក�ើនឡ�ើង។ 

ខ្លាញ់​ជុំវញិ​ក្បាលពោះ 
ការ​មាន​ចង្កេះ​ធំ ហាក់ដូចជា​ធ វ្ើ​ឲ្យ​ពួកគាត់​កាន់តែ​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម។ 

សមាជិកគ្រួសារ​មាន​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក�ើតឡ�ើង​ក្នុង​រង្វង់​គ្រួសារ ដច្នេះ​អ្នក​ដែលមាន​

សមាជិកគ្រួសារ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ទនងជា​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺ​នេះដែរ។ 

កងវ្ះ​អាហារបូត្ថម្ភ 
ប្រសិនប�ើ​មិន​បរភិោគ​អាហារ​គ្រប់គ្រាន​ទេ រាងកាយ​នឹង​រក្សា​ជាតិ​ស្ករ​ដែល​

បាន​បរភិោគ​នោះ។ វា​អាច​ចាប់ផ្តើម​ក្នុង​វយ័​កុមារ ឬ​សូម្បីតែ​មុនពេល​ក�ើត​

ខណៈដែល​ទារក​នៅក្នុង​ផ្ទៃ​ម្ល៉េះ។ 

ជំនសួ​ឲ្យ​ការទញិ​របស​់

ផ្អែម​ថ្ងៃនេះ អ្នក​គរួ​ទញិ​

ផ្លែ​ចេក ឬ​ស្វា យ​វញិ។ 

នៅពេល​ស្ត្រេ​ស​កានត់ែ​គរ​ច្រើនឡ�ើង វា​
អាច​ប៉ះពាល់​ដល់​សុខភាព​របស់​អ្នក។ 

ថៅកែ​ស្រែក​

សំឡុត

របសួ

ភយ័ខ្លា ច

គ្មា ន​ពេលទំនេរ

សុខភាព​ផ្ទា ល់ខ្លួន

កន្លែង​ការងារ​ថ្មី
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វ័យ​ចណំាស់ 
មនុស្ស​ចាស់​កាន់តែ​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 

សារធាតុ​គមីី 
សារ​ធាតុគីមី​មួយចំនួន ប៉ះពាល់​ល�ើ​រប�ៀប​ដែល​រាងកាយ​

យ�ើង​ប្រើប្រាស់​ជាតិ​ស្ករ។ សារធាតុ​គីមី​អាច​ចូលក្នុង​

រាងកាយ​យ�ើង​នៅ​កន្លែង​ការងារ, តាមរយៈ​ការបំពុល​នៅក្នុង​

សហគមន៍, ឬ​ដោយសារ​វា​ត្រូវបាន​គេ​បន្ថែម​ទៅក្នុង​អាហារ​ឬ​

ផលិតផលផ្សេង ដៗែល​យ�ើង​ប្រើប្រាស់។ 

ត�ើ​សារ​ធាតគុមីី​មាន​ចណំែក​ក្ នុង​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​យ៉ា ងដចូម្តេច
បន្ថែម​ពីល�ើ​អាហារ​ដែល​យ�ើង​បរភិោគ នង​រប�ៀប​រស់នៅ​រប​ស់​យ�ើង, សារ​ធាតុគីមី​មួយចំនួន​ក៏​បណ្តា ល​ឲ្យ​

មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ផងដែរ។ ការធ្វើការ​ជាមួយ, បរភិោគ, ផឹក, ឬ​ហិតក្លិន​សារធាតុ​គីមី​ទំាងនេះ បង្កើន​ការ​

ប្រឈម​នឹង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម៖

• Dioxins គឺជា​សំណ​ល់ពី​ការផលិត​ថ្នា ំ​សម្លា ប់សត្វ​ល្អិត​និង​ក្រដាស នង​ពី​ការដុត​ប្លា ​ស្ទិ​ក។ 

• PCBs គឺជា​ប្រភេទ​សារធាតុ​គីមី​ដែល​ត្រូវបាន​ប្រើប្រាស់​នៅក្នុង​ឧស្សាហកម្ម​អ៊ី​សូ​ឡង់​និង​ប្រេងរអិំល។ 

• Phthalates ជា​ញឹកញាប់​ត្រូវ​បានឃ�ើញ​នៅក្នុង​ក្រែ​ម​និង​ប្រេង​ថែទំា​សម្រស់។ 

• Bisphenols ត្រូវ​បានឃ�ើញ​នៅក្នុង​ដប​ប្លា ​ស្ទិ​ក​ដែល​គេ​ដាក់​ទឹក ទកក្រូច ឬ​សូ​ដា។ 

• �លោហៈ​ធ្ងន់ ដចជា​សំណ បារត អា​សេ​និក នង​កាដ​ម្យូ​ម ត្រូវបាន​បញ្ចេញ​ទៅក្នុង​បរសិ្ថា ន​ដោយ​

ឧស្សាហកម្ម ដចជា​ការ​ខួង​និង​ច្រោះ​ប្រេង នង​ការជីក​រ៉ែ  ជាដ�ើម។ 

• ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត ត្រូវបាន​ប្រើប្រាស់​ដ�ើម្បី​សម្លា ប់​សត្វល្អិត​ឬ​ស្ មៅ ​បំផ្លា ញ។ 

វធិី​ល្អ​បំផុត​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ខ្លួន​អ្នក​ពីសារ​ធាតុគីមី​ទំាងនេះ គឺ​កំុ​ប្រើប្រាស់​វា។ ប្រសិនប�ើ​មាន​សារធាតុ​គីមី​

នៅក្នុង​កន្លែង​ការងារ​របស់​អ្នក ហ�ើយ​អ្នក​មិនអាច​បញ្ចុះ បញ្ចូល​ថៅកែ​ឲ្យ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ទៅប្រើ​សារធាតុ​គីមី​

ដែល​មិនសូវមាន​គ្រោះថ្នា ក់​ទេ ចូរ​ព្យាយាម​កំុ​ស្ រូប​ក្លិន ឬក៏​ប៉ះពាល់​វា។ ចូរ​ពាក់​ម៉ាស់​និង​ក្រណាត់​ការពារ​

ផ្សេងទ�ៀត ព្រមទំាង​លាង​សម្អា ត​ដៃ​ជា​ញឹកញាប់​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​សារធាតុ​គីមី​អាច​ចូល​ទៅដល់​អាហារ ឬ​ទៅក្នុង​

មាត់​របស់​អ្នក។ 

សារធាតុ​គីមី​មាននៅ​ជំុវញិខ្លួន​យ�ើង​គ្រប់កន្លែង។ ចូរ​បរភិោគ​អាហារ​ដែល​មិនបាន​បាញ់ថ្នា ំ​សម្លា ប់​

សត្វល្អិត។ ព្យាយាម​ស្វែងរក​ផលិតផល​សម្អា តផ្ទះ នង​ផលិតផល​ថែ​សម្រស់ ដែល​គ្មាន ​សារធាតុ​គីមី​ឬ​មាន​

តិចតួច។ 

ការបំពុល​ដោយសារ​ធាតុគីមី​ទៅល�ើ​ទឹក ខ្យល់ នង​អាហារ គឺជា​បញ្ហា ​កាន់តែ​លំបាក។ វា​អាច​ត្រូវបាន​

ដោះស្រាយ​តែ​នៅពេលដែល​សហគមន៍​ដាក់​សម្ពាធ ​ទៅល�ើ​ក្រុមហ៊ុន ហ�ើយ​

រដ្ឋា ភិបាល​អនុវត្ត​ច្បាប់​ទៅល�ើ​ឧស្សាហកម្ម​តែប៉ុណ្ណ ោះ។ 

សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ការការពារ​អាហារ ទក ដី នង​ខ្យល់​របស់​យ�ើង, 

សូម​អាន​ស�ៀវភៅ  ស�ៀវភៅ​ណែនា​សម្រាប់​សហគមន៍​ស្តីពី​សុខភាព​

បរសិ្ថា ន ។ 
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ហេតអ្ុវី​មនុស្ស​កានត់ែច្រើន មាន​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម?
កាលពីមុន ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​បញ្ហា ​បេះដូង ដចជា​ជំងឺល�ើសឈាម ច្រើនតែ​ក�ើត​ល�ើ​មនុស្ស​នៅក្នុង​

ប្រទេស​អ្នកមាន​ប៉ុណ្ណ ោះ។ សព្វថ្ងៃនេះ ប្រទេស​ដែលមាន​ប្រាក់ចំណូល​ទាប ក៏មាន​បញ្ហា ​ទំាងនេះ​ផងដែរ។ 

វា​ក�ើតឡ�ើង​នៅពេលដែល​រប�ៀប​រស់នៅ​បែប​បុរាណ បាន​ផ្លា ស់ប្តូរ ហ�ើយ​គ្រួសារ​ជាច្រើន​បាន​បែកបាក់។ 

អាហារថ្មី  សារធាតុ​គីមីថ្មី  ការងារថ្មី  នង​រប�ៀប​រស់នៅថ្មី  បាន​ផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀប​ដែល​មនុស្ស​យ�ើង​បរភិោគ​

អាហារ នង​រយៈពេល​ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ។ ការផ្លា ស់ប្តូរ​ទំាងនេះ​មួយចំនួន ហាក់ដូចជា​ធ្វើ​ឲ្យ​ជីវតិ​កាន់តែ​

ងាយស្ រួល ប៉ុន្តែ​វា​ក៏​បង្កើន​ការ​ប្រឈម​នឹង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃផ្ សេង ទៗ�ៀតផង​ដែរ។ រ�ៀងរាល់ឆ្នា ំ 

មនុស្ស​កាន់តែច្រើន ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ហ�ើយ​ក�ើត​នៅល�ើ​វយ័​កាន់តែ​ក្មេង​ថែមទ�ៀត។ 

ពេលទៅដល​់ផទ្ះ​វញិ វា​

យប​់បាតទ់ៅហ�ើយ 

ដចូ្នេះ​ខ ្ញុំ​ទញិ​

អាហារស្រាប់ៗ ទ�ើប​

ងាយស្រួល​ជាង។ 

ជា​ញឹកញាប ់ប្រភេទ​ការងារ​ដែល​ពលរដ្ឋ​មាន ឬ​ជីវតិ​ទូទៅ​ក្នុង​ទីក្រុង គឺ​មាននយ័ថា​ពកួគេ​មនិត្រូវ​ដ�ើរ​ច្រើន​នោះទេ។ ពកួគេ​ក​៏
ប្រហែលជា​អង្គុយ​ធ្វើការ​ស្ទើរ​រាល់ថ្ងៃ ឬ​បរភិោគ​អាហារ​កែច្នៃ​ឬ​អាហារ​រោងចក្រ​ផងដែរ។ ទីកន្លែង​ថ្មី បញ្ហា ​ថ្មី

អាហារ​នេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​ខ ្ញុំ​ឆ្អែត​

បាន ហ�ើយ​វា​មិនសវូ​ថ្លៃ​

ប៉ុន្មាន ​ទេ ដចូ្នេះ​យ�ើង​អាច​

ញ៉ាំ  ​នៅទនីេះ​រ�ៀងរាលថ់្ងៃ!

ប៊ឺ​ហ្គឺ

កាលពី១០ឆ្នា មំុន អា​មី​ល​កា(Amilcar) នង​សេរ​ី

ណា(Serena) បាន​ចាក​ចេញពី​ភូមិ​របស់​ពួកគាត់​

ដ�ើម្បី​ស្វែងរក​ការងារ​ធ្វើ​នៅ​ទីក្រុង។ 

បច្ចុប្បន្ន ជីវតិ​របស់​ពួកគាត់​ហាក់ដូចជា​ងាយស្ រួល​

ជាង​មុន។ ជំនួស​ឲ្យ​ការជីក​គាស់​កាយ ដា​ដុះ​ពេញ​

មួយថ្ងៃ ឥឡូវនេះ​សេរ​ីណា​ធ្វើការ​នៅ​រោងចក្រ។ 

នាង​អង្គុយ​ដេរ​ពេញ​មួយថ្ងៃ។ អា​មី​ល​កា​ធ្វើការ​ងារ​

ជូត​សម្អា ត​កម្រាល​ទីធ្លា ​នៅឯ​ស្ថា នីយ​រថភ្លើង​

ទកីន្លែងថ្មី បញ្ហា ថ្មី

ទី​ត
!

ទី​ត
!

ទី​ត!
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កាលពី​នៅ​ភូមិ ពកគេ​ដ�ើរ​គ្រប់​ទីកន្លែង។ ការដ�ើរ​នៅ​ទីក្រុង មាន​គ្រោះថ្នា ក់ ដច្នេះ​ពួកគេ​ជិះ​

រថយន្តក្រុង​ជំនួស។ អា​មី​ល​កា​ធ្លា ប់​លេង​បាល់ទាត់​នៅពេល​ព្រលប់។ ឥឡូវនេះ​គាត់​ច្រើនតែ​ទៅ​

រង្គសាល សម្រាក​ម�ើល​កីឡា​នៅល�ើ​ទូរទស្សន៍​វញិ។

អាហារ​របស់​ពួកគាត់​ក៏បាន​ផ្លា ស់ប្តូរ​ផងដែរ។ 

ជំនួស​ឲ្យ​ការបរភិោគ​អាហារ​ដែល​ពួកគាត់​បាន​

ដំា​ដុះ ឥឡូវនេះ​ពួកគាត់​ទិញ​អាហារ​ស្រាប់ 

និង​ភេសជ្ជៈ​ផ្អែម​តាម​ផ្សារ ឬ​អាហារ​កញ្ច ប់​ពី​

ហាង​ទំនិញ។ អាហារ​ទំាងនេះ​មាន​រសជាតិ​

ឆ្ងា ញ់។ ពកគាត់​អាច​បរភិោគ​វា​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​

និង​ងាយស្ រួល។ ប៉ុន្តែ​អាហារ​កែច្នៃ​ទំាងនេះ​

ភាគច្រើន​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ខ្ពស់ នង​ប្រើ​សុទ្ធតែ​

សារធាតុ​គីមី។ 

សេរ​ីណា នង​អា​មី​ល​កា សុទ្ធតែ​ដុះ​ក្បាលពោះ។ សាច់ដុំ​របស់​ពួកគេ​

មិន​មំាមួន​ដូច​ពេល​នៅ​ធ្វើ​ចម្កា រ​នោះទេ។ នៅពេល​ពិនិត្យ​រកម�ើល​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​របស់​អា​មី​ល​កា ស្ថិតនៅ​ខ្ពស់​បន្តិចបន្តួច 

រឯី​សេរ​ីណា​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​រចួទៅហ�ើយ ព្រមទំាង​មានការ​

ឈឺចាប់​សរសៃប្រសាទ​នៅ​ប្រអប់ជ�ើង​របស់​នាង​ទ�ៀតផង។ 

បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​នៅឯ​កន្លែង​ពិនិត្យ បាន​ជួយ​សេរ​ីណា​ឲ្យ​រ�ៀបចំ​

ផែនការ​ដ�ើរ​រហ័ស ជំុវញិ​រោងចក្រ​ជាមួយ​មិត្ត​រមួការ​ងារ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ 

នៅ​ពេលបាយ​ថ្ងៃត្រង់។ គាត់​បាន​ណែនា​ឲ្យ​អា​មី​ល​កា​ផឹកទឹក​នៅឯ​

ស្ថា នីយ​រថភ្លើង ជំនួស​ភេសជ្ជៈ​ផ្អែម។ 

នៅផ្ទះ ពកគេ​នឹង​ចម្អិន​អាហារ​ដោយ​ប្រើ​បន្លែស្រស់​ដែល​ទិញ​ពី​ផ្សារ។ 

ពួកគាត់​សង្ឃឹមថា​ការផ្លា ស់ប្តូរ​នេះ​នឹង​ជួយ​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

បាន។ 

ថោ
ក
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ការធ្វើ​តេស្ត៍​សម្រាប់​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
គេ​អាចធ វ្ើ​តេស្ត៍​ម�ើល​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​បាន ដោយ​ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម​ឬ​ទឹកនោម។ ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​

ឈាម មាន​ភាព​សុ​ក្រិត​ជាង។ 

នរណា​ខ្លះ​ដែល​គរួ​ធ្វើតេស្ត៍?
មនុស្ស​ម្នា ក់​គួរ​ធ វ្ើតេស្ត៍​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ប្រសិនប�ើ​គាត់៖

• មាន សញ្ញា ​នៃ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម (ម�ើលទំព័រ 2 នង 3) ។ 

• មាន​សមាជិកគ្រួសា​រដែ​ល​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 

• មាន​ទំហំ​ចង្កេះ​ធំ នង​មាន​អាយុ​ល�ើស៤០ឆ្នា ។ំ 

• មាន​ប្រវត្តិ ជំងឺល�ើសឈាម (ម�ើលទំ​ព័រ 24) 

• ធ្លា ប់​ក�ើតកូន​ដែលមាន​មាឌធំ (ច្រើនជាង ៤គីឡូ) ។ 

• �មាន​វយ័ក្មេង នង​មាន​សញ្ញា ​នៃ  ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ ។ 

(ម�ើលទំព័រ 4) 

ការធ្វើ​តេស្ត៍​ឈាម
យ�ើង​អាច​រកឃ�ើញ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​គ្រប់​ប្រភេទ 

ដោយ​ការ​វាស់​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម។ បុគ្គលិក​

សុខាភិបាល​អាច​នឹងធ វ្ើ​តេស្ត៍​ច្រើនជាង​មួយ​ប្រភេទ​

ដ�ើម្បី​រក​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ឬ​អាច​នឹងធ វ្ើ​តេស្ត៍​

ឡ�ើងវញិ។ យ�ើង​ក៏​អាច​ប្រើប្រាស់​តេស្ត៍​ទំាងនេះ​ដ�ើម្បី​

គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ផងដែរ តាមរយៈ​ការជួយ​ឲ្យ​

យ�ើង​ម�ើលឃ�ើញ​នូវ​លទ្ធផល​នៃ​ការឆ្លើយតប ចំពោះ​

បម្លា ស់ប្តូរ​ក្នុង​របប​អាហារ សកម្មភាព ឬ​ថ្នា ពំេទ្យ​របស់​

អ្នក ។ (ម�ើលទំព័រ 18 ទៅ 19) ។ 

ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម វាស់​ស្ទង់​ម�ើលថា​ត�ើ​កម្រិត​ជាតិ​

ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​មនុស្ស​ម្នា ក់ ស្ថិតក្នុង​សភាព​ធម្មតា, ក�ើនឡ�ើង​បន្តិច, ឬ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែរឬទេ។ 

ប្រសិនប�ើ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់ ប៉ុន្តែ​មិនទាន់​ខ្ពស់​ដូច​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ទេ នោះ​គាត់​អាច​បង្កា រ​

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​បាន​តាមរយៈ​ការបរភិោគ​អាហារ​សុខភាព នង​ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម។ 

ជាទូទៅ ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម មាន២ប្រភេទ។ តេស្ត៍​មួយ​ប្រភេទ​នោះ​ហៅថា​ការធ វ្ើ​

តេស្ត៍​ជាតិ​ស្ករ​ដោយ​មិន​ហូប​អាហារ ហ�ើយ​មួយទ�ៀត​ហៅថា​តេស្ត៍​A1C ។ 

ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ជាតិ​ស្ករ​ដោយ​មិន​ហូប​អាហារ​គឺជា​តេស្ត៍​ដែល​ត្រូវបាន​អនុវត្ត​ញឹកញាប់​បំផុត។ យ�ើង​ធ វ្ើតេស្ត៍​

សូម​ធ្វើតេស្ត៍​ជំងឺ​
ទឹកនោមផ្អែម​
ថ្ងៃនេះ

27 June 2017



11ការធ្វើតេស្ត៍សម្រាប់ជំងឺទឹកនោម

នេះ​នៅពេល​ព្រឹក មុនពេល​បរភិោគ​អ្វី​ទំាងអស់។ គ្លីនក​ខល្ះ​ធ្វើតេស្ត៍​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ដោយ​ប្រើ​

ឧបករណ៍​មួយ​ដែល​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​ឈាម​មួយ​តំណក់​ដែល​យក​ពី​ចុង​ម្រាមដៃ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត គ្លីនក​ក៏​

អាច​នឹង​បូម​ឈាម​ដោយ​ប្រើ​ស៊ី​រាងំ រចួ​បញ្ចូនទ ៅ​មន្ទីរពិសោធន៍​ផងដែរ។ លទ្ធផល​នៃ​តេស្ត៍​ជាតិ​ស្ករ​ដោយ​

មិន​ហូប​អាហារ​អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រពន្ធ​ខ្នា ត​ដែល​ប្រើប្រាស់​នៅក្នុង​ប្រទេស។ ប្រសិនប�ើ​វាស់​ជា​ខ្នា ត mmol/l (មី​

ល្លី​មុ៉​ល​ក្នុង​មួយ​លីត្រ) នោះ​លទ្ធផល​នឹង​ស្ថិតនៅ​ចន្លោះ ​លេខ៤ នង​លេខ២។ ប�ើ​អ្នកមាន​ចំនួន ៦,៩ mmol/l 

ឬ​ច្រើនជាង​នេះ នោះ​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ ប�ើ​ប្រទេស​របស់​អ្នក ប្រើប្រាស់​ខ្នា ត mg/dl (មី​ល្លី​ក្រាម​

ក្នុង​មួយ​ដេ​ស៊ី​លីត្រ) នោះ​លទ្ធផល​នឹង​ស្ថិតនៅ​ចន្លោះ ​លេខ៨០ នង៣៥។ នៅក្នុង​ខ្នា ត​នេះ ប�ើ​អ្នកមាន​ចំនួន 

១២៥ mg/dl ឬ​ច្រើនជាង​នេះ នោះ​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 

តេស្ត៍ A1C (តេស្ត៍ glycosylated hemoglobin, ក៏​ហៅថា HbA1C ឬ HgbA1C ផងដែរ) វាស់​កម្រិត​ជាតិ​

តចិជាង ៥,៦ mmol/l ឬ១០០ mg/dl: កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក គឺ​ធម្មតា។ 

ច្រើនជាង ៥,៦ mmol/l ឬ១០០ mg/dl ប៉នុ្តែ​តិចជាង ៦,៩ mmol/l ឬ១២៥ mg/dl: នេះ​ជា​ចំណុច​ព្រមាន៖ 

ការផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀបរ​ស់​នៅពេលនេះ អាច​បង្កា រ​ខ្លួន​អ្នក​ពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ ប្រសិនប�ើ​ស្ថិតនៅ​ក្បែរ​

លេខ​ខ្ពស់ នោះ​សំខាន់បំផុត​ត្រូវ​បង្កើន​ការប្រឹងប្រែង​បរភិោគ​អាហារ​សុខភាព ព្រមទំាង​ធ្វើ​សកម្មភាព​

រាងកាយ​ឬ​លំ​ហាត់ប្រាណ។ 

ច្រើនជាង ៦,៩ mmol/l ឬ ១២៥ mg/dl: អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ហ�ើយ​ត្រូវការ​ការព្យាបាល។ លេខ​

កាន់តែ​ខ្ពស់ នោះ​កាន់តែ​ងាយ​មាន  ស្ថា នភាព​អាសន្ន​ពី​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ខ្ពស់ (ទំព័រ 32) ឬ  

បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ ។ (ទំព័រ 3) 

 យ�ើង​អាចធ្វើ​តេស្ត៍​មយួចនំនួ​បាន ដោយ​ប្រើ ឈាម​មយួ​
តំណក​់ពី​ចុង​ម្រាមដៃ (ម�ើល​ទពំរ័ 18) សម្រាប​់តេស្ត៍​
ផ្សេងទ�ៀត គេ​ត្រូវការ​បមូ​ឈាម​ពី​ដៃ​របស់​អ្នក មយួ​កូន​
ដប។ បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​ជំនាញ​នៅឯ​គ្លីនកិ អាច​បមូ​
ឈាម​ដោយ​សុវត្ថិភាព ដោយ​មនិ​បង្ក​ភាពឈចឺាប ់ឬ​ឈ​ឺ
បន្តិចបន្តួច​ប៉ណុ្ណ ោះ។ 
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
12	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ស្ករ​មធ្យម​របស់​មនុស្ស​ម្នា ក់​ក្នុង​រយៈពេល ៣ខែ​ចុងក្រោយ។ គេ​មិនចំាបាច់​អត់​អាហារ​ដ�ើម្បី​ធ្វើតេស្ត៍​នេះ​ទេ។ 

គ្លីនក​នឹង​បូម​ឈាម​ដោយ​ប្រើ​សឺ​រ៉ាំ ​ង រចួ​បញ្ជូនទ ៅ​មន្ទីរពិសោធន៍។ លទ្ធផល​នៃ​តេស្ត៍​ឈាម A1C នង​ចេញ​

ជា​ភាគរយ (%) ដែលជា​ទូទៅ​ស្ថិតនៅ​ចន្លោះ  ៤% នង ១៤% ។ ប្រសិនប�ើ​លទ្ធផល​ស្ថិតនៅ​ជិត​ដល់ ៦,៤% 

ឬ​ខ្ពស់ជាង​នេះ នោះ​អ្នក​ប្រហែល​ជាមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ ប�ើ​លទ្ធផល​ស្ថិតនៅ​ទាប​ជាង ៦,៤% តែ​បន្តិច 

នោះ​អ្នក​គួរតែ  ថែទំា​ខ្លួនឯង​ទៅតាម​មធ្យោបាយ​មួយចំនួន  (ម�ើលទំព័រ 13) រចួធ វ្ើតេស្ត៍ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ម្តងទ�ៀត​នៅ​ថ្ងៃក្រោយ។ 

តេស្ត៍​ទកឹនោម 
តេស្ត៍​ទឹកនោម​អាច​បង្ហា ញថា​មនុស្សម្នា ​ក់មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ឬ​អត់។ បន្ទះ​តេស្ត៍​ទឹកនោម ប្រែ​ពណ៌​របស់​

វា ប្រសិនប�ើ​មាន​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​ទឹកនោម។ ត្រូវ​ប្រញាប់​ធ្វើតេស្ត៍​នៅពេល​នោម​រចួ​ភ្លា ម។ យ�ើង​មិនចំាបាច់​

អត់​អាហារ​ដ�ើម្បី​ធ វ្ើតេស្ត៍​នេះ​ទេ។ 

តេស្ត៍​ទឹកនោម​នឹង​ម�ើលរលំង​ករណី​ទឹកនោមផ្អែម​មួយចំនួន ព្រោះ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ត្រូវ​ឡ�ើង​ខ្ពស់ (១០ mmol/l 

ឬ១៨០ mg/dl) មុននង​វា​ចូលទៅក្នុង​ទឹកនោម។ ដច្នេះ ប្រសិនប�ើ​តេស្ត៍​ទឹកនោម​មិន​បង្ហា ញ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ទេ ប៉ុន្តែ​មាន​មូលហេតុ​ដទៃទ�ៀត​ដែល​សង្ស័យ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នោះ​គួរតែ​ធ្វើតេស្ត៍​ឈាម។ 

តចិជាង ៥,៧% ៖កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក គឺ​ធម្មតា។ 

ច្រើនជាង ៥,៧% ប៉នុ្តែ​តិចជាង ៦,៤% ៖ នេះ​ជា​ចំណុច​ព្រមាន៖ ការផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀបរ​ស់​នៅពេលនេះ អាច​

បង្កា រ​ខ្លួន​អ្នក​ពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ ប្រសិនប�ើ​ស្ថិតនៅ​ក្បែរ​លេខ ៦,៤% នោះ​សំខាន់បំផុត​ត្រូវ​បង្កើន​

ការប្រឹងប្រែង​បរភិោគ​អាហារ​សុខភាព ព្រមទំាង​ធ្វើ​សកម្មភាព​រាងកាយ​ឬ​លំ​ហាត់ប្រាណ។ 

ច្រើនជាង ៦,៤% ៖ អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ហ�ើយ​ត្រូវការ​ការព្យាបាល។ លេខ​កាន់តែ​ខ្ពស់ នោះ​

កាន់តែ​ងាយ​មាន  ស្ថា នភាព​អាសន្ន​ពី​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ខ្ពស់ (ទំព័រ 31) ឬ  បញ្ហា ​សុខភាព​

ធ្ងន់ធ្ងរ (ទំព័រ 3) ។ 

ទោះបីជា​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ធម្មតា​

កដ៏ោយ ជំង​ឺទកឹនោមផ្អែម​កំពងុ​បង្ក​

គ្រោះថ្នាក ​់ដល​់អ្នក​រចួទៅហ�ើយ។ 

ប៉ុន្តែ​សមូ្ បីតែ​ការកែប្រែ​រប�ៀប​

បរភិោគ​តែ​បន្តិច ក​៏អាច​ថែរក្សា​

សខុភាព​របស​់អ្នក​បានដែរ។ 

ចះុ​ប្រសិនជា​ខ្ញុំ​មាន​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម? 
ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ទឹកនោមផ្អែម អាចធ វ្ើ​ឲ្យ​ព្រួយបារម្ភ។ ចូរ​អាន​ទំព័រ 

26 អំពី មធ្យោបាយ​ទទល​ការគំាទ្រ។  មនុស្សជាច្រើនពបាក​

នឹង​ទទលស្គា ល់ថា​ខ្លួន​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ណាស់។ គ្មាន ​

នរណាម្នា ក់​ចង់​ជ�ឿថា​ខ្លួន​មាន​ជំងឺ​ម្យ៉ាង​ដែល​ត្រូវ​គ្រប់គ្រង​

វា​អស់​មួយជីវតិ​នោះទេ។ អ្នក​ប្រហែលជា​មិន​ជ�ឿថា​មាន​

បញ្ហា ​ទេ ប្រសិនប�ើ​មិនមាន​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​ផង​នោះ។ ប៉ុន្តែ​

ប�ើទោះជា​អ្នក​គ្មាន ​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​ក៏ដោយ ក៏​កម្រិត​ជាតិ​

ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ខ្ពស់ បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​រាងកាយ​របស់​អ្នក​

ដែរ។ នេះ​គឺជា​ដំណឹង​អាក្រក់​មួយ។ ប៉ុន្តែ​ដំណឹង​ល្អ​នោះ​គឺថា 

អ្នក​នៅតែ​អាច​រស់នៅ​យូរអង្វែង ដោយ​ការថែទំា​ខ្លួនឯង​ឲ្យ​

បានល្អ។

27 June 2017



13ការថែរក្សាសុខភាពក្នុងពេលមានជំងឺទឹកនោ

ការថែរក្សា​សខុភាព​ក្ នុងពេល​មាន​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម 
បង្កា រ​និង​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ដោយ​ការបរភិោគ​អាហារ​សុខភាព, បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ នង​

ធ្វើ​ចលនា, នង​កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស។ ចំណុច​ទំាងនេះ​អាចជួយ​ឲ្យ​អ្នក​និង​គ្រួសារ​អ្នក ថែរក្សា​សុខភាព​បានល្អ 

ប�ើទោះជា​អ្នក​គ្មាន ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក៏ដោយ។ 

ភេសជជ្ៈ​ជាត​ិស្ករ គ​ឺដូចជា​ថ្នា ពំលុ​ចពំោះ​រាងកាយ​របស​់អ្នក​ដូច្ នេះ​ដែរ ព្រោះ​វា​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំង​ឺ

ទកឹនោមផ្អែម។ ទកឹ​ធម្មតា​អាច​ថែរក្សា​រាងកាយ​របស​់អ្នក​បានល្អ។ 

បរភិោគ​អាហារ​សខុភាព
អាហារ​ដែល​បុព្វបុរស​របស់​យ�ើង​បរភិោគ មិន​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ទេ។ ប�ើ​អាច ចូរ​បរភិោគ​

អាហារ​ដែល​ដំា​ដុះ​ឬ​ចិញ្ចឹ ម​ដោយ​ខ្លួនឯង​ឬ​អ្នកដទៃ ឲ្យ​បាន​ច្រើន។ ចូរ​ច�ៀសវាង​អាហារ​កញ្ច ប់​ឬ​អាហារ​

កែច្នៃ​ក្នុង​រោងចក្រ ព្រមទំាង​អាហារ​និង​ភេសជ្ជៈ​ឥតប្រយោជន៍​ផ្សេង ទៗ�ៀត។ ពកវា​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​

រាងកាយ នង​ជាការ​ខ្ជះខ្ជា យ​ប្រាក់​ផងដែរ។ សូម​អាន​បន្ថែម​អំពី  រប�ៀប​បរភិោគ​យ៉ាង​ល្អ​ដោយ​ចំណាយ​

ប្រាក់​តិចតួច ។ អានទព័រ 12 នង 13 ក្នុងជំពូក អា​ហារ​ល្អ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​សុខភាព​ល្អ។ 

ចូរ​ធ្វើបញ្ជី ​មួយ​អំពី​អ្វី​គ្រប់យ៉ាង​ដែល​ក្រុមគ្រួសារ​បរភិោគ​ក្នុង​មួយ​សប្តាហ៍ ។ ជួប​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល 

រចួ​ជជែក​អំពី​បញ្ជី ​អាហារ​នេះ ថា​ត�ើ​អាហារ​ណាខល្ះ​ដែលមាន​ប្រយោជន៍​បំផុត ហ�ើយ​អាហារ​ណាខល្ះ​ដែល​

បង្កបញ្ហា ​បំផុត, បន្ទា ប់មក​ជជែក​ជាមួយ​ក្រុមគ្រួសារ​របស់​អ្នក​អំពី​រប�ៀប​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ។ 

 កាលពីមុន ភាគច្រ ើ ន​គ​ឺ

ខ ្ញុំ​ហូបបាយ​ជាមួយ​អាហារ​

ច�ៀន។ ឥឡូវនេះ​ខ ្ញុំ​ហូប​បន្លែ​

ចម្រុះ​ច្រ ើ នជាង​មុន។ 

ត្រឹមត រ្ូវ!

គរួ​ធ្វើ​ដចូម្តេច​
នៅពេល​
ស្រេកទឹក៖

ទេ!

27 June 2017



	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
14	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ប្តូរ​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ដោយ​បន្លែ 
ជា​ញឹកញាប់ អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ដូចជា​ស្ រូវ​សាឡី អង្ករ ពោត ដឡូង​និង​ក្តួច គឺជា​អាហារ​ចម្បង​ដែល​មនុស្ស​

បរភិោគ។ ប៉ុន្តែ​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ទំាងនេះ ប្រែ​ទៅជា​ស្ករ​នៅក្នុង​រាងកាយ​របស់​យ�ើង។ មនុស្ស​ដែលមាន​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម អាច​ទទលយក​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​តិចតួច ប៉ុន្តែ​មិនអាច​ទទលបាន​ច្រើន​ទេ។ ការជំនួស​អាហារ​

ជាតិ​ម្សៅ​មួយចំនួន​ដោយ​បន្លែ​នានា នង​បន្លែ​ស្លឹក​បៃតង អាចជួយ​បង្កើន​វ ីតាមីន​និង​អាហារបូត្ថម្ភ។ 

កាលណា​អ្នកធ្វើ​សកម្មភាព​រាងកាយ​កាន់តែខ្លា ងំ នោះ​អ្នក​កាន់តែ​អាច​បរភិោគ​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​បាន​

ច្រើន ដោយ​មិន​ប៉ះពាល់​ដល់​រាងកាយ​ទេ។ អ្នក​ដែល​ធ្វើការ​នៅ​ស្រែចម្កា រ​ពេញ​មួយថ្ងៃ អាច​បរភិោគបាន​

ច្រើនជាង​អ្នក​ដែល​អង្គុយ​ឬ​ឈរ​ស្ងៀម​ស្ទើរ​ពេញ​មួយថ្ងៃ។ 

	

គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន មាន​ភាពប្រស�ើរ​ជាង 
គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​គឺជា​អាហារ​ជាតិ​ម្សៅ​ដែល​យ�ើង​ត្រូវការ​ដ�ើម្បី​ថាមពល។ គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន ដចជា​

អង្ករសំរបូ​ជាដ�ើម ផ្តល់​សុខភាព​ប្រស�ើរ​ជាង។ ចូរ​ជ្រើសរ� ើស​ម្សៅ​ដែល​ផលិត​ពី​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន។ 

អង្ករ​និង​ម្សៅ​ស ត្រូវបាន​កិន​នៅក្នុង​រោង​ម៉ាស៊ីន​ដ�ើម្បី​យក​បណ្តូ ល​និង​សំរបូ​ចេញ។ គេ​ធ្វើ​ដូច្នេះ​ដ�ើម្បី​

ដាក់លក់​វា​ឲ្យ​បានយូរ​ដោយ​មិន​ខូច។ ដោយ​គ្មាន ​សំរបូ​និង​បណ្តូ ល​ដែល​ផ្តល់​សុខភាព​នេះ​ទេ, អង្ករសម្រិត​

ប្រែ​ទៅជា​ស្ករ​នៅក្នុង​រាងកាយ​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស ហ�ើយ​ធ្វើ​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ក�ើន​ឡ�ើងដល់​កម្រិត​

គ្រោះថ្នា ក់។ ចូរ​ព្យាយាម​កំុ​បរភិោគ​អង្ករសម្រិត។ 

បរភិោគ​អាហារ​មាន​ជាតិ​សរសៃ 
ជាតិ​សរសៃ​គឺជា​ផ្នែក​រងឹ​បំផុត​នៃ​រកុ្ខជាតិ ដចជា​ស្លឹក ទង ឫស នង​ពន្លក។ ជាតិ​សរសៃ​ជួយ​បន្ថយល្បឿន​នៃ​

ជាតិ​ស្ករ​ដែល​ត្រូវបាន​ស្ រូប​ទៅក្នុង​ឈាម។ វា​ជួយ​គ្រប់គ្រង​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម ការពារ​រាងកាយ នង​ជួយ​

សម្រួល​ដល់​ការរលំាយ​អាហារ។ អាហារ​ដែលមាន​ជាតិ​សរសៃ មានដចជា​បន្លែ សណ្តែ កផ្សេងៗ គ្រាប់​

ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន ផ្លែឈ�ើ គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ នង​គ្រាប់​រកុ្ខជាតិ។ 

ស្ត្រី​ម្នា កន់េះ​ធ្វើការ​នៅ​រោងចក្រ ហ�ើយ​គាត​់ត្រូវ​
អង្គុយ​ពេញ​មយួថ្ងៃ។ គាត​់គរួតែ​បរភិោគ​អាហារ​
ជាតិ​ម្សៅ​បន្តិចបន្តួច​ប៉ណុ្ណ ោះ, ឧទាហរណ៍ នំ​
ម្សៅ ២បន្ទះ ឬ​សណ្តែ ក​មយួ​កូនចាន ឬ​ផ្លែឈ�ើ​
តូច២ផ្លែ ឬ​បាយ​មយួ​កូនចាន។ គាត​់អាច​
បរភិោគ​អាហារ​ស្រស់​បន្ថែម ឬ​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​
ជនំសួ​វញិ។ 

ស្ត្រី​ម្នា កន់េះ​ធ្វើការ​នៅក្រៅ​
ផ្ទះ​ពេញ​មយួថ្ងៃ និង​ដ�ើរ​
យ៉ា ងច្រើន។ អាហារ​ជាតិ​
ម្សៅ រមួជាមយួ​បន្លែ​និង​
អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន ជយួ�​ឲ្យ​
គាត​់មាន​កម្លា ងំ​គ្របគ់្រាន។់ 
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15ការថែរក្សាសុខភាពក្នុងពេលមានជំងឺទឹកនោ

ដ�ើម្បី​ទទលបាន​ជាតិ​សរសៃ​បន្ថែម៖

• �បន្ទា ប់ពី​កិន​និង​ស្ងោ រ​ឲ្យ​ពុះ​រចួ យ�ើង​អាច​បរភិោគ​ស្លឹក​របស់​ក្តួច​បាន​ដោយ​សុវត្ថិភាព។ ទោះបី​មនុស្ស​

យ�ើង​ធ្លា ប់តែ​ហូប​ម�ើម​ក្តួច​និង​ត្រាវ​ក៏ដោយ ប៉ុន្តែ​ស្លឹក​របស់​ពួកវា​សម ប្ូរ​ដោយ​ជាតិ​សរសៃ​យ៉ាងច្រើន។ 

• ផលិត​ម្សៅ​ពី​សណ្តែ ក ដចជា​សណ្តែ កស�ៀង ឬ​សណ្តែ កបារាងំ​ជាដ�ើម។ 

• បរភិោគ​អាហារ​បៃតង​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់​តាម​ដែល​អាច​ធ្វើបាន។ 

•បរភិោគ​អង្ករសំរបូ អង្ករ​ក្រហម ឬ​អង្ករ​ខ ម្ៅ , ឬ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​មិនទាន់​កិន។ 

បរភិោគ​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន
រមួផ្សំ​ជាមួយ​អាហារ​សុខភាព​ដទៃទ�ៀត, អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន​ដូចជា​ត្រី សុ៊ត សាច់ គ្រាប់​ផ្លែឈ�ើ គ្រាប់​រកុ្ខជាតិ 

តៅហូ៊ នង tempeh (ផលិតផល​សណ្តែ កស�ៀង) មិន​បង្កើន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ទេ ហ�ើយ​ពួកវា​មាន​

ប្រយោជន៍​ល្អ​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 

បន្ថយ​អាហារ​កញ្ចប,់ នងិ​ដាក់​កម្រិត​ភេសជជ្ៈ​ផ្អែម នងិ​ជាតិ​អាលក់លុ
អាហារ​កញ្ច ប់​ឬ​កំបុ៉ង អាច​ម�ើលទៅ​គួរ​ឲ្យ​ចង់​បរភិោគ។ ពកវា​ងាយស្ រួល​ក្នុងការ​ទុកដាក់ បរភិោគ នង​

មាន​រសជាតិ​ឆ្ងា ញ់។ ប៉ុន្តែ​ជាទូទៅ​អាហារ​កញ្ច ប់​មាន​ជាតិ​ស្ករ អំបិល នង​គ្រឿងផ្សំ​មិនល្អ យ៉ាងច្រើន​ល�ើស​

កម្រិត។ ប�ើ​អ្នក​អស់កម្លា ងំ ឃ្លាន ឬ​ស្ត្រេ​ស​ជាខ្លា ងំ នោះ​ប្រហែលជា​ពិបាក​បដិសេធ​អាហារ​កញ្ច ប់​ណាស់។ 

ក៏ដូចជា​ថ្នា ញំ�ៀន ឬ​បារ​ីដែរ អាហារ​ទំាងនេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍ល្អ​មួយរយៈ​ពេល​ខ្លី។ បន្ទា ប់មក ជាតិ​

ស្ករ​ក៏​អស់​ឥទ្ធិពល​របស់​វា រចួ​យ�ើង​នឹងមាន​អារម្មណ៍​កាន់តែ​មិនល្អ​ល�ើស​ដ�ើម។ មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ក្នុង​គ្រួសារ 

នឹង​ទទលបាន​ប្រយោជន៍​ពី​ការមិន​បរភិោគ​អាហារ​ទំាងនេះ ឬ​យ៉ាងហោចណាស់​បរភិោគ​វា​តិចតួច។ 

អាហារ​កែច្នៃ​ជាច្រើន ប្រើ​ប្រេងដូង ព្រោះ​វា​ជា​គ្រឿងផ្សំ​ដែលមាន​តម្លៃថោក ប៉ុន្តែ​វា​មិនសូវ​ល្អ​ដូច​ប្រេង​

បន្លែផ្សេង ទៗ�ៀត​ទេ។ 

ភេសជ្ជៈ​ផ្អែម គឺ​រតឹតែ​អាក្រក់​ចំពោះ​អ្នក។ វា​មាន​ជាតិ​ស្ករ​យ៉ាងច្រើន ហ�ើយ​បង្កើន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​

របស់​អ្នក ឆាប់រហ័ស​ខ្លា ងំណាស់។ សូម្បីតែ​ទឹក​ផ្លែឈ�ើ​ក៏មាន​ជាតិ​ស្ករ​យ៉ាងច្រើន​ផងដែរ។ ចូរ​ផឹកទឹក​ឬ​

ទឹកតែ​ដែល​គ្មាន ​ជាតិ​ស្ករ​ជំនួស​វញិ។ អ្នក​អាច​បន្ថែម​ស្លឹក​ជី​អង្កា ម ឬ​ក្រូចឆ្មា រ​ទៅក្នុង​ទឹក​ឬ​ទឹកតែ ដ�ើម្បី​

បង្កើន​រសជាតិ​របស់​វា។ អ្នក​នឹងមាន​ទម្លា ប់​ផឹក​តែ​ឬ​កាហ្វេ​ដែលមាន​ជាតិ​ស្ករ​ទាប ដោយ​ការកាត់បន្ថយ​វា​

បន្តិចម្តង រៗ�ៀងរាល់​សប្តាហ៍ ។ សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម, ទោះបី​ផ្លែឈ�ើ​គ្រប់​ប្រភេទ​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ក៏ដោយ 

តែ​ការហូប​ផ្លែឈ�ើ​ទំាងមូល ជំនួស​ឲ្យ​ទឹក​ផ្លែឈ�ើ គឺ​ល្អប្រស�ើរ​ជាង ព្រោះ​ជាតិ​សរសៃ​នៅក្នុង​ផ្លែឈ�ើ មាន​

ប្រយោជន៍​ចំពោះ​អ្នក។ ភេសជ្ជៈ​ដែលមាន​ជាតិ​អាល់កុល ក៏​ក្លា យទៅជា​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​រាងកាយ​ផងដែរ 

ដូច្នេះ​ល្អ​បំផុត​គួរ​ច�ៀសវាង ឬ​ដាក់​កម្រិត​ជាតិ​អាល់កុល។ 

ក្រុមហុ៊ន​អាហារ​ដឹង​ពីរ​ប�ៀ​បលក​់ផលិតផល​របស់​
ពកួគេ​ឲ្យ​អ្នក ហ�ើយនឹង​កុហក​ទ�ៀតផង​ដោយ​
នយិាយថា​អាហារ​នោះ​មាន​ប្រយោជន​៍ចពំោះ​អ្នក 
ទោះបីជា​ការពតិ​វា​គ្មា ន​កដ៏ោយ។ គោលបណំង​
របស់​ពួកគេ​គឺ​ដ�ើម្បី​រកប្រាក ់មនិមែន​ដ�ើម្បី​ថែរក្សា​
សុខភាព​របស់​អ្នក​នោះឡ�ើយ។ 

ទកឹផ្លែឈ�ើ

ស្ករ/នផំ្អែម

27 June 2017



	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
16	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ត�ើ​គរួ​បរភិោគ​ញកឹញាប់​បែបណា
ការមិន​បរភិោគ​អាហារ​មួយពេល អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ 

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប  (ម�ើលទំព័រ 31) ឬធ្វើ​ឲ្យ​

អ្នក​បរភិោគ​យ៉ាងច្រើន​នៅពេល​បន្ទា ប់។ ការហូប​

អាហារ​យ៉ាងច្រើន​បែបនេះ អាច បង្កើន​ជាតិ​ស្ករ​

ក្នុង​ឈាម (ម�ើលទំព័រ 32) ។ ការបរភិោគ​អាហារ​

ប្រហាក់ប្រហែលគ្នា  ៣ពេល​ក្នុង​មួយថ្ងៃ ឬ​ហូប​បន្ថយ​

បន្តិច​ដ�ើម្បី​ហូប ៤ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ អាចជួយ​រក្សា​លំនឹង​

ជាតិ​ស្ករ​របស់​អ្នក។ 

បង្កើន​ការបញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ 
សកម្មភាព​រាងកាយ គឺជា​មធ្យោបាយ​ល្អ​បំផុត​ដ�ើម្បី​បន្ថយ​

កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម។ ជាការ​សំខាន់​គឺត្រូវធ្វើ​ចលនា​

យ៉ាងហោច​បន្តិចបន្តួច​រ�ៀង​រាល់ថ្ងៃ ហ�ើយ​មិនមែន​ធ្វើ​ម្តងម្កា ល​

នោះទេ។ ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​និង​បង្កា រ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ចូរ​

ព្យាយាម​ដ�ើរ​ញាប់ រា ំលេង​កីឡា ឬ​ហាត់ប្រាណផ្សេង ដៗែល​

ធ្វើ​ឲ្យ​បេះដូង​របស់​អ្នក​លោត​ញាប់ រយៈពេល ៣០នាទី​ឬ​យូរ​

ជាង​នេះ។ បញ្ចេញ​សកម្មភាព​កាន់តែច្រើន កាន់តែ​ប្រស�ើរ។ 

នៅ​កន្លែង​ការងារ​ដែល​កិច្ចការ​ប្រចំាថ្ងៃ​គឺ​បញ្ចេញ​ពលកម្ម​ខ្លា ងំ 

នោះ​អ្នក​ប្រហែលជា​ទទលបាន​សកម្មភាព​រាងកាយ​គ្រប់គ្រាន​

ហ�ើយ។ ប៉ុន្តែ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​អង្គុយ​ឬ​ឈរ​នៅតែ​មួយកន្លែង​

ពេញ​មួយថ្ងៃ នោះ​អ្នក​គួរតែ​ពិចារណា​ពី​រប�ៀប​បង្កើន​ចលនា​របស់​អ្នក។ 

មនុស្ស​ជាច្រើន​ងាយ​នឹង​បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ ជាជាង​នៅ​ម្នា ក់ឯង។ ការបញ្ចេញ​

សកម្មភាព គឺ​កាន់តែ​ងាយ​នៅពេលដែល​វា​មាន​ភាពសប្បាយ​រកីរាយ ដចជា​ការដ�ើរ​ជាមួយ​មិត្តភក្តិ លេង​

កីឡា ឬ​រា​ំជាដ�ើម។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​លេបថ្នា ំ​ពេទ្យ ដចជា  sulfonylurea 

ឬអំាងសុ៊យលីន​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម, ម�ើល​ទំព័រ 19 ដល់ 

20 នោះ​ការ​ធ វ្ើ​លំហាត់​ប្រាណ​អាច​ធ វ្ើ​ឲ្យ​កម្រិត​ជាតិស្ករ​របស់​

អ្នក​ចុះ​ទាប​ហួស​កម្រិត។ ដ�ើម្បី​បង្កា រ​បញ្ហា ​នេះ ចូរ​ហូប​អាហារ​

ដែល​សម ប្ូរ​ប្រូតេអ៊ីន នង​ខ្លា ញ់​សុខភាព (ដូចជាសុ៊ត ឬត្រី) 

នៅ​មុន​ពេល​ធ្វើ​លំហាត់​ប្រាណ។ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ដឹង​ថា​ជាតិស្ករ​

កំពុង​ធ្លា ក់​ចុះ​ក្នុង​ពេល​ឬ​ក្រោយ​ពេល​ធ្វើ​លំហាត់​ប្រាណ អ្នក​

អាច​ផឹក​ទឹក​ផ្លែឈ�ើ ឬ​ហូប​ស្ករ​មួយ​គ្រាប់។ អ្នក​គួរ​តែ​ដាក់​

អាហារ​ទំាង​នេះ​តាម​ខ្លួន​ផង​ដែរ។ 

សម្រាប់​ព័ត៌មាន​អំពី​សញ្ញា ​នៃ​ការធ្លា ក់ចុះ​ខ្លា ងំ​នៃ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម, សូម​អាន ភាពអាសន្ន​ក្នុង​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម ។ ម�ើល​ទំព័រ 31 ។ 

ការផ្លា ស់ប្តូរ​ទម្លាប ​់ជាច្រើន​ក្នុងពេល​
តែមយួ គជឺា​ការលំបាក​ណាស់។ 
ក្នុងនាម​បគុ្គលិក​សុខាភបិាល ខ្ញុំ ​ជយួ�​
ឲ្យ​ពកួគេ​ជ្រើសរ� ើស​ការផ្លា ស់ប្តូរ​មយួ​
មខុ​ក្នុងពេល​តែមយួ ដូចជា​ការបន្ថយ​
ភេសជជ្ៈ​ជាតិ​ស្ករ ឬ​ឈប​់ជកប់ារ។ី 
ការផ្លា ស់ប្តូរ​តែមយួ​មខុ អាច​នា​ំឲ្យ​មាន​
ភាពប្រស�ើរឡ�ើង​យ៉ា ងច្រើន។ 

27 June 2017



17ការថែរក្សាសុខភាពក្នុងពេលមានជំងឺទឹកនោ

កាតប់ន្ថយ​ស្ត្រេ​ស
ស្ត្រេ​ស​គឺជា​អារម្មណ៍​ដែល​យល់ថា​មាន​

បញ្ហា ​ល�ើសលុប​ហួស​ពី​លទ្ធភាព​ដែល​

អាច​ដោះស្រាយបាន។ បញ្ហា ​ទំាងនេះ​

អាចពាក់ព័ន្ធ​នឹង​ប្រាក់ គ្រួសារ ផ្ទះសម្បែង 

សុវត្ថិភាព ការប្រកាន់​ពូជសាសន៍ ឬ​

គ្រោះថ្នា ក់ផ្សេង។ ការ​មាន​អារម្មណ៍​

ស្ត្រេ​ស​ជាប្រចំា បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​

ផ្លូវកាយ​ជាច្រើន រមួមាន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​

ក្នុង​ឈាម​ក�ើនឡ�ើង ជាដ�ើម។ 

ការជជែក​អំពី​ការព្រួយបារម្ភ​ជាមួយ​មិត្តភក្តិ​ដែល​អ្នក​ទុកចិត្ត សមាជិកគ្រួសារ ឬ​ក្រុម​ជួយ​គំាទ្រ អាចជួយ​

កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​សបាន ជាពិសេស​ក្នុង​បរយិាកាស​ដែល​ពួកគេ​ជួយ​រះិរក​មធ្យោបាយ​គំាទ្រ​គ្នា ​ទៅវញិទៅមក។ 

ចូរ​កំុ​ភ័យខ្លា ច​ក្នុងការ​ស្វែងរក​ជំនួយ។ 

ការបង្កើន​ភាពជ�ឿជាក់​ល�ើ​ខ្លួនឯង ក៏​កាត់បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស​

ផងដែរ។ ជា​ញឹកញាប់ យ�ើង​រស់នៅក្នុង​ភាពភយខ្លា ច 

ដោយសារ​អ្នកដទៃ​មាន​ភាពរងឹមំា​ជាង​យ�ើង។ យ�ើង​

អាច​នឹងមាន​អារម្មណ៍​ថា​អន់​ខ្សោយ ព្រោះ​សុខភាព​

របស់​យ�ើង​មិនល្អ ឬ​យ�ើង​គ្មាន ​ប្រាក់​គ្រប់គ្រាន។ ប៉ុន្តែ​

យ�ើង​អាច​ព្យាយាម​ពង្រឹង​ខ្លួនឯង​ទៅតាម​ចំណុចខ្លា ងំ​

របស់​យ�ើង។ បញ្ហា ​ខល្ះ​មាន​ទំហំ​ធំ​ជាង​អ្វីដែល​យ�ើង​

អាច​ដោះស្រាយ​ដោយ​ម្នា ក់ឯង ដច្នេះ​យ�ើង​ត្រូវ  ធ វ្ើការ​

ជាមួយ​អ្នកដទៃ (ម�ើលទំព័រ 27 ដល់ 29) ។ ប៉ុន្តែ​នៅមាន​

រ�ឿង​ជាច្រើន​ដែល​យ�ើង​អាចធ្វើ​ដោយ​ខ្លួនឯងបាន។ ចូរ​ធ្វើ​

ផែនការ​សាកល្បង​អ្វីដែល​ថ្មី​ដ�ើម្បី​កែលម្អ​សុខភាព​របស់​

អ្នក ដចជា​ការដ�ើរ​ឲ្យ​បាន​ច្រើន ឬ​សាកល្បង​អាហារ​ថ្មី។ 

នៅពេល​ជោគជ័យ អ្នក​នឹងមាន​ភាពជ�ឿជាក់​ល�ើ​ខ្លួនឯង 

ថា​អាចធ្វើ​អ្វី​ច្រើន​បន្ថែមទ�ៀត។ 

ទម្ងន់
មនុស្ស​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ច្រើន​តែមាន​ទម្ងន់​ធ្ងន់។ ការបញ្ចុះ ​ទម្ងន់ អាចធ្វើ​ឲ្យ​ពួកគេ​

មាន​សុខភាព​ប្រស�ើរ នង​មាន​អារម្មណ៍ល្អ។ ហេតុដច្នេះ​ហ�ើយ​ទ�ើប​គេ​និយាយថា ការបញ្ចុះ ​ទម្ងន់​

អាចជួយ​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​បាន។ សម្រាប់​មនុស្ស​ជាច្រើន ការបញ្ចុះ ​ទម្ងន់​គឺជា​រ�ឿង​ដ៏​លំបាក។ 

ចូរ​ផ្តោ តអារម្មណ៍​ទៅល�ើ​ការគ្រប់គ្រង​ជាតិ​ស្ករ​របស់​អ្នក, បង្កើន​សកម្មភាព​រាង​កាយ, នង​កាត់បន្ថយ​

ស្ត្រេ​ស។ 

ការធ្វើ​សមាធិ សូត្រធម ៌ឬ​ហាតប់្រាណ ដូចជា​តៃ​
ជះិ និង​យូ​ហ្កោ  ជាដ�ើម ក​៏ជា​មធ្យោបាយ​ដ​៏ល្អ​ដ�ើម្បី​
កាតប់ន្ថយ​ស្ត្រេ​ស​ផងដែរ។ 

27 June 2017



	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
18	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

គ្របគ់្រង​ជាតិ​ស្ករ​ក្ នុង​ឈាម ដោយ​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ
រ�ៀន​ពី​រប�ៀប​ដែល​ការបរភិោគ ហាត់ប្រាណ នង​ថ្នា ពំេទ្យ មាន​ឥទ្ធិពល​ល�ើ​រាងកាយ​របស់​អ្នក ដ�ើម្បី​បង្កា រ​

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក មិន​ឲ្យ​ឡ�ើង​ខ្ពស់ ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍​ពិបាក ឬ​ក្លា យជា​ស្ថា នភាព​អាសន្ន 

( ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់ ម�ើលទំព័រ 32) ។ ថ្នា ពំេទ្យ​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម (ម�ើលទំព័រ 20 ដល់ 

21 នង 33 ដល់ 40) អាចជួយ​បន្ថយ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​បន្ថែមទ�ៀត ប៉ុន្តែ​អំាង​សុ៊យ​លីន ឬ sulfonylaureas 

ច្រើនពេក អាចធ្វើ​ឲ្យ​វា​ចុះ​ខ្លា ងំពេក រចួ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា   (ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប ម�ើល​ទំព័រ31) ។ 

ប�ើអ្នកលេបថ្នា ទំំាងនេះ ចូរពិនិ​ត្យ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ជា​ញឹកញាប់ រហូត​ទាល់តែ​ស្គា ល់​ថា​ថ្នា ំ​ណា​ធ្វើ​

ឲ្យ​ក�ើនឡ�ើង​ឬ​ធ្លា ក់ចុះ។ រប�ៀបនេះ​អ្នក​អាច​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​បាន​យ៉ាង​ល្អ។ 

ការធ្វើ​តេស្ត៍​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្ នុង​ឈាម
ដូច​បាន​ពិភាក្សា​ក្នុង​ចំណុច  ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នៅទំព័រ 10 ដល់ 11, ការធ វ្ើតេស្ត៍ឈាម​

អាច​ត្រូវបាន​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ធ វ្ើ​រោគវនិិច្ឆ័យ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ គេ​ក៏​ប្រើប្រាស់​តេស្ត៍​ឈាម ដ�ើម្បី​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម​ផងដែរ។ ការប្រើប្រាស់​ឧបករណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ នង​ធ្វើតេស្ត៍ A1C គឺជា​មធ្យោបាយ២យ៉ាង​

ក្នុងការ​តាមដាន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម។ វា​ផ្តល់ព័ត៌មាន​ខុសគ្នា  ប៉ុន្តែ​សុទ្ធ​តែមាន​ប្រយោជន៍។ 

ឧបករណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ ជា​ម៉ាស៊ីន​សាមញ្ញ​មួយ​ដែល​អាន​បរមិាណ​នៃ​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​ឈាម ក្នុងពេលដែល​

អ្នក​កំពុង​ធ វ្ើតេស្ត៍។ ល្អ​បំផុត​គួរ​ធ វ្ើតេស្ត៍​នៅពេលផ្សេងៗគ្នា ​ក្នុង​មួយថ្ងៃ ដ�ើម្បី​ម�ើលថា​ត�ើ​លទ្ធផល​តេស្ត៍​

ប្រែប្រួល​យ៉ាងណា​មុនពេល​និង​ក្រោយពេល​ហូប​អាហារ នង​ពីមួយថ្ងៃ​ទៅមួយថ្ងៃ។ អ្នក​អាចធ្វើ​តេស្ត៍៖

• មុនពេល​បរភិោគ​អាហារ។ កម្រិត​ល្អ​គឺ​ស្ថិតនៅ​ចន្លោះ  ៤,៤ ទៅ ៧,២ mmol/l (៨០ - ១៣០ mg/dl) ។ 

• ២ម៉ោង​បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​បរភិោគ​អាហារ។ កម្រិត​ល្អ​គឺ​ស្ថិតក្រោម ១០ mmol/l (១៨០ mg/dl) ។ 

ដ�ើម្បី​ធ្វើតេស្ត៍ ចូរ​យក​ឈាម​មួយ​តំណក់​ពី​ម្រាមដៃ ដាក់​ពីល�ើ​បន្ទះ​តេស្ត៍ ពេលនោះ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​នឹង​បង្ហា ញ​នៅល�ើ​ឧបករណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ។ អាស្រ័យ​ល�ើ​ឧបករណ៍​វាស់ សេចក្តីណែនា​អាច​នឹង​

សរសេរថា​ឲ្យ​ដាក់​បន្ទះ​តេស្ត៍​ទៅក្នុង​ឧបករណ៍​សិន មុន​នឹងដាក់​តំណក់ឈាម​ទៅល�ើ​បន្ទះ​តេស្ត៍(ម�ើល​

ខាងក្រោម) ឬ​អាច​នឹង​សរសេរថា​ដាក់​តំណក់ឈាម​ល�ើ​បន្ទះ​តេស្ត៍​ជាមុន។ 

 ប្រើ​ម្ជុល​ឬ​កា​ំបតិមខុ​ពីរ​ដ�ើម្បី​យក​ឈាម​មយួ​
តំណក​់ដាក​់ល�ើ​បន្ទះ​តេស្ត៍។

ចពំោះ​ឧបករណ៍​ប្រភេទ​នេះ ចូរ​ដាក​់បន្ទះ​តេស្ត៍​ចូល​
ជាមនុ បន្ទា បម់ក​យក​ម្រាមដៃ​ប៉ះ​នឹង​ចុង​នៃ​បន្ទះ​
តេស្ត៍​ដ�ើម្បី​បន្តក​់ឈាម​ពីល�ើ។ 

27 June 2017



19គ្រប់គ្រងជាតិស្ករក្នុងឈាម ដោយប្រើថ

អ្នកខល្ះ​មាន​ឧបករណ៍​ធ្វើតេស្ត៍​នៅផ្ទះ​របស់ខ្លួន ហ�ើយ​អាចធ្វើ​

តេស្ត៍​ដោយ​ខ្លួនឯង​យ៉ាង​ញឹកញាប់។ អ្នក​ខល្ះទ�ៀត​ប្រើប្រាស់​

ឧបករណ៍​ធ្វើតេស្ត៍​នៅឯ​គ្លីនក ឬ​ជាមួយ​ក្រុមគំាទ្រ​អ្នកជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម។ គេ​អាច​ប្រើប្រាស់​ឧបករណ៍​ធ វ្ើតេស្ត៍​នេះ​រមួគ្នា ​

ដោយ​សុវត្ថិភាព។ ប៉ុន្តែ​មិនត្រូវ​ប្រើ​ម្ជុល ឬ​កំា​បិតមុខ​ពីរ រមួគ្នា ​

ឡ�ើយ ព្រោះ​វា​អាច​ចម្លង​មេរោគ​អេដស៍ ឬ​ជំងឺផ្សេង ដៗែល​

ឆ្លងតាម​ឈាម។ 

តេស្ត៍ A1C (glycosylated hemoglobin test) មាននៅ​តែ​ឯ​

គ្លីនក​ឬ​មន្ទីរពេទ្យ​ប៉ុណ្ណ ោះ។ តេស្ត៍​នេះ​ផ្តល់​លទ្ធផល​នៃ​កម្រិត​

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ជា​មធ្យម​ក្នុង​រយៈពេល​ប៉ុន្មាន ​ខែ​ចុងក្រោយ 

ដូច្នេះ​វា​បញ្ជា ក់​ប្រាប់ថា​ត�ើ​អ្នក​បាន​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

បានល្អ​ប៉ុនណា​ក្នុង​លក្ខណៈ​ទូទៅ គឺ​មិនមែន​សម្រាប់តែ​ថ្ងៃ​ធ្វើតេស្ត៍​នេះ​ទេ។ ចំពោះ​មនុស្ស​ភាគច្រើន​

ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម កម្រិត​ល្អ​គឺ​ស្ថិតនៅ​ទាប​ជាង ៨,០% ។ ប�ើ​មាន​កន្លែង​ផ្តល់​ការធ្វើ​តេស្ត៍​នេះ គួរ​

ព្យាយាម​ធ្វើតេស្ត៍​នេះ​មួយ​ឬ​ពីរដង​ក្នុង​មួយឆ្នា ។ំ 

បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ឬ​កម្មវធិី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​នឹង​ប្រើប្រាស់​លេខ​ខុសគ្នា ​បន្តិចបន្តួច​សម្រាប់​

ស្ថា នភាព​ផ្ទា ល់ខ្លួន​របស់​អ្នក។ ចំណុច​សំខាន់​នោះ​គឺ​អ្នក​យល់​ពី​រាងកាយ​របស់ខ្លួន, ត�ើ​អ្វី​ទៅ​ដែល​ប៉ះពាល់​

ដល់​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក, នង​ថា​ត�ើ​កម្រិត​ប៉ុនណា​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍ល្អ​បំផុត។ 

ថ្នា ពំេទ្យ​សម្រាប់​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម 
ថ្នា ពំេទ្យ​មិនអាច​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ឲ្យ​ជាសះស្បើយ​ទេ។ ប៉ុន្តែ​

ថ្នា ំ​ខល្ះ​អាច​បញ្ចុះ ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​របស់​អ្នក។ ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​

ខល្ះ​ក៏​អាច​បញ្ចុះ ​បាន​ផងដែរ។ 

មនុស្ស​ភាគច្រើន​ចាប់ផ្តើម​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ 

ដោយ​មិន​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ទេ។ ជាទូទៅ ការបរភិោគ​ល្អ លំ​ហាត់ប្រាណ 

និង​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ គឺ​គ្រប់គ្រាន​ក្នុងការ​បញ្ចុះ ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ នង​ជួយ​

រក្សា​សុខភាព។ 

ប្រសិនប�ើ​ការបរភិោគ​ល្អ លំ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម នង​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​មិនអាច​ជួយ​កែលម្អ​រោគសញ្ញា ​ទេ នោះ​

ថ្នា ពំេទ្យ​អាចជួយ​រក្សា​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​មិន​ឲ្យ​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ពេក ព្រមទំាង​បង្កា រ​បញ្ហា ថ្មី កំុ​ឲ្យ​ក�ើតមាន។ ជួនកាល​

បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាច​នឹង​ផ្សំ​ថ្នា ពំេទ្យ២មុខ​បញ្ចូល​គ្នា , ឬ​បន្ទា ប់ពី​មួយរយៈ អាច​នឹង​ផ្លា ស់ប្តូរ​កម្រិត​ដូ​ស​ឬ​

ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​ត្រូវ​ប្រើ។ 

ត្រូវ​លេបថ្នា ំ​ជាប្រចំា នង​ដោយ​ទ�ៀងពេល។ ចូរ​ប្រាកដថា​សមាជិកគ្រួសារ​ក៏​យល់ដឹង​ពី  ផល​រខំាន​

ញឹកញាប់​នៃ​ថ្នា ំ (ម�ើលទំព័រ 33 ដល់ 40) របស់​អ្នក​ផងដែរ នង​ថា​ត្រូវធ្វើ​អ្វីខល្ះ​ក្នុងករណី​មាន  ភាពអាសន្ន 

(ម�ើលទំ​ព័រ 30 ដល់ 32) ។ ហ�ើយ​ត្រូវ​ចងចំា ៖ ថ្នា ពំេទ្យ​គឺ​គ្រានតែ​ជា​ផ្នែក​មួយ​នៃ​ការថែទំា​ខ្លួនឯង​ប៉ុណ្ណ ោះ។ 

អ្នក​នៅតែ​ត្រូវ​បរភិោគ​អាហារ​សុខភាព នង​បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ​ដដែល ទោះបី​កំពុង​ប្រើ​ថ្នា ំ​

ទឹកនោមផ្អែម​ក៏ដោយ។ 

ថ្ងៃនេះ​សម្រាប​់

ក្រុម​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម

កន្លែង​ទទួលភ្ញៀវ
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ថ្នា  ំMetformin
ថ្នា ំ Metformin (ម�ើល​ទំព័រ 33) គឺ​ជា​ថ្នា ំ​ទឹក​នោម​ផ្អែម​ដែល​ត្រូវ​បាន​ប្រើប្រាស់​ជា​ញឹកញាប់ ហ�ើយ​ជា​

ជម្រើស​ប្រស�ើរ​បំផុត​សម្រាប់​មនុស្ស​ជាច្រើន។ ជាទូទៅ​គេ​ប្រើ​ថ្នា ំ Metformin ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ នៅពេល​

អ្នក​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ metformin វា​អាច​នឹងធ្វើ​ទុក្ខ​ក្រពះ​និង​រាក។ ជាធម្មតា​វា​បាត់​ទៅវញិ​ក្នុង​រយៈពេល 

១ទៅ២សប្តាហ៍ ហ �ើយ​ជា​ញឹកញាប់​គេ​អាច​ច�ៀសវាង​បញ្ហា ​នេះ​បាន​ដោយ​លេប​វា​ក្នុងពេល​បរភិោគ​អាហារ។ 

ប�ើ​ផល​រខំាន​មាន​ស្ថា នភាព​អាក្រក់​ខ្លា ងំ​ឬ​មិនបាន​ធូរ​បន្ទា ប់ពី​ពេល​មួយរយៈ នោះ​បុគ្គ​លិ​សុខាភិបាល​អាច​

នឹង​បញ្ឈប់​ថ្នា ំ​នេះ ឬ​បន្ថយ​កម្រិត​ដូ​សរប​ស់វា។ អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ក្រល�ៀន​ឬ​ថ្លើម គួរ​ច�ៀសវាង​ប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ 

metformin ។ 

ថ្នា  ំSulfonylureas
ពពក​ថ្នា ំ Sulfonylurea  (ម�ើលទំព័រ 34) ដូចជា glibenclamide, glipizide, នង 
tolbutamideជាដ�ើម ជាទូទៅ​ត្រូវ​បាន​លេប ១ទៅ​២ដង​ក្នុង​មួយ​ថ្ងៃ មុន​ពេល​បរភិោគ​អាហារ។ 

គ្រោះថ្នា ក់​នៃ​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylureas គឺ​វា​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ  កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ចុះ​ទាប​ខ្លា ងំពេក , 

បណ្តា លឲ្យវលិមុខ ខ្សោយ សន្លប់ ញ័រ ប�ើក​ញ�ើស ឬ​សូម្បីតែ​ស្លា ប់​ទ�ៀតផង (ម�ើល​ទំព័រ 31) ។ ប�ើ​មាន​

បញ្ហា ​ទំាងនេះ​ណាមួយ​ក�ើតឡ�ើង ចូរ​ហូប​របស់​ផ្អែម​ជា​ប្រញាប់​ដ�ើម្បី​បង្កើន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ឡ�ើងវញិ។ ចូរ​

ធានាថា​សមាជិកគ្រួសារ​ក៏​ស្គា ល់​ពីស​ញ្ញា ​ទំាងនេះ​ផងដែរ នង​ដឹងថា​ត្រូវ​ជួយ​ដូចម្តេចខល្ះ។ 

ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ចុះ​ទាប​ពេក​ក្នុងពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ sulfonylureas ៖

• កំុ​រលំង​អាហារ​ពេល។ ប�ើ​មិនទាន់បាន​ហូប​ទេ ចូរ​កំុ​លេបថ្នា ំ sulfonylurea ។ 

• បរភិោគ​អាហារ​ប្រូតេអ៊ីន ឬ​អាហារ​បំប៉ន​ផ្សេងទ�ៀត​ក្នុងពេល​ព្រឹក។ 

• ហប​អាហារ​បន្ថែម​នៅពេល​ធ្វើ​ការងារ​ប្រើ​កម្លា ងំ ហាត់ប្រាណ ឬ​លេង​កីឡា។ 

• �ដាក់​ទឹក​ផ្លែឈ�ើ បង្អែម ឬ​ស្ករ​តាម​ខ្លួន ដ�ើម្បី​ត្រៀម​ពេលដែល​អ្នក​ចាប់ផ្តើម​មាន​អារម្មណ៍​ខ្សោយកម្លា ងំ​ឬ​

វលិមុខ។ 

ប�ើ​ជាតិ​ស្ករ​ធ្លា ក់ចុះ​ញឹកញាប់​ខ្លា ងំពេក បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាច​នឹង​បញ្ឈប់​ថ្នា ំ​នេះ ឬ​បន្ថយ​កម្រិត​ដូ​សរប​

ស់វា។ 

ផល​រខំាន​ដែល​អាច​ក�ើតឡ�ើង​មួយទ�ៀត​នៃ​ថ្នា ំ​sulfonylureas គឺ​ការឡ�ើង​ទម្ងន់។ អ្នក​ប្រហែលជា​ត្រូវ​

យកចិត្តទុកដាក់​បន្ថែ​ម​ទៅល�ើ​របប​អាហារ​និង​ការហាត់​ប្រាណ, ឬ​ប្តូរ​ទៅប្រើ​ថ្នា ំ metformin ឬ​អំាង​សុ៊យ​

លីន​វញិ។ បន្ទា ប់ពី​ប្រើ​ថ្នា ំ sulfonylureas ជាច្រើន​ឆ្នា ំ​មក វា​អាច​នឹង​លែង​សូវ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ក្នុងការ​បញ្ចុះ ​

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម។ ប�ើ​វា​ក�ើតឡ�ើង​ដូច្នេះ​មែន អ្នក​ត្រូវ​ពិភាក្សា​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល។ 

អាងំ​ស៊ុយ​លីន 
ថ្នា ំ អំាង​សុ៊យ​លីន (ម�ើលទំ​ព័រ 39) ត្រូវបាន​ផ្តល់​តាម​ការ​ចាក់។ វា​ជា​វធិី​ល�ឿន​បំផុត​ក្នុង​ការបញ្ចុះ ​ជាតិ​ស្ករ​

ក្នុង​ឈាម។ ការចាក់​អំាង​សុ៊យ​លីន​ល�ើកដំបូង អាច​ម�ើលទៅ​គួរ​ឲ្យ​ខ្លា ច ប៉ុន្តែ​បន្ទា ប់ពី​រ�ៀន​ពី​រប�ៀប​ចាក់​វា​

ហ�ើយ នោះ​យ�ើង​នឹង​ទម្លា ប់​ជាមួយ​វា​ជាមិនខាន។ អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ ត្រូវការ​អំាង​

សុ៊យ​លីន​ដ�ើម្បី​រស់រាន។ 

អំាង​សុ៊យ​លីន​គឺជា​អ័រមូ៉ន​ម្យ៉ាង​ដែល​រាងកាយ​របស់​យ�ើង​ផលិត​ចេញ ដ�ើម្បី​រក្សា​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​

ឲ្យ​ស្ថិតក្នុង​កម្រិត​ល្អ​មួយ។ រាងកាយ​របស់​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ មិន​ផលិត​អំាង​សុ៊យ​លីន​ទេ។ 

អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ផលិត​វា​មិន​គ្រប់គ្រាន។ មានការ​យល់ច្រឡំ​ជាច្រើន​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​អំាង​សុ៊យ​

លីន។ អំាង​សុ៊យ​លីន​មិន​បណ្តា ល​ឲ្យ​ងងឹតភ្នែក, មិន​ធ្វើ​ឲ្យ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​កាន់តែ​ដុនដាប, នង​មិន​ធ្វើ​ឲ្យ​

អ្នកប្រើប្រាស់​ញ�ៀន​ប្រើ​វា​ទេ។ អំាង​សុ៊យ​លីន​អនុញ្ញា ត​ឲ្យ​អ្នក​អាច​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​រស់នៅ​

ប្រកបដោយ​សុខភាព។ 
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21គ្រប់គ្រងជាតិស្ករក្នុងឈាម ដោយប្រើថ

អំាង​សុ៊យ​លីន​មាន​ប្រភេទខុសៗគ្នា  ។ អំាងសុ៊យលីនដែលមានសកម្មភាព​យូរ ត្រូវបាន​ប្រើ​មួយ​ឬ​ពីរដង​

ក្នុង​មួយថ្ងៃ ដ�ើម្បី​រក្សា​ជាតិ​ស្ករ​ឲ្យ​ស្ថិតក្នុង​កម្រិត​ល្អ​ទំាង​ថ្ងៃ​និង​យប់។ អំាង​សុ៊យ​លីន​ដែលមាន​សកម្មភាព​

ខ្លី ត្រូវបាន​ប្រើ​មុនពេល​បរភិោគ​អាហារ ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​អាហារ​ដែល​អ្នក​បរភិោគ បង្កើន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​

ខ្លា ងំពេក(ម�ើល​ទំព័រ 39) ។ 

គ្រោះថ្នា ក់​មួយ​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន គឺ​វា​អាច បញ្ចុះ ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ទាប​ពេក (ម�ើលទំព័រ 31) ។ អ្នកប្រើ​

ប្រាស់​អាច​នឹង​វង្វេង វលិមុខ បាត់ស្មា រតី នង​សូម្បីតែ​ស្លា ប់​ដោយសារ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ហួស​កម្រិត។ 

បង្កា រ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ចុះ​ទាប តាម​វធិី​ណែនា​ដូចគ្នា ​នឹង​ការប្រើ​ថ្នា ំ sulfonylureas ដែរ, ដោយ​ព្យាយាម​កំុ​

រលំង​អាហារ នង​យក​របស់​ផ្អែម​តាម​ខ្លួន​សម្រាប់  គ្រាអាសន្ន (ម�ើលទំ​ព័រ 20) ។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន នោះ​ឧ​បរ​កណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​នៅផ្ទះ ជួយ​ឲ្យ​អ្នកតាមដាន​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​

ជា​ញឹកញាប់ ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​វា​មិន​ធ្លា ក់ចុះ​ទាប​ពេក​នោះទេ។ ប្រសិនប�ើ​គ្មាន ​ឧបករណ៍​វាស់​ទេ ល្អ​បំផុត​

គួរប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ក្នុង​កម្រិត​ដូ​សទាប ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ចុះ​ទាប​ខ្លា ងំ។ ប�ើ​គ្មាន ​ឧបករណ៍​វាស់​ទេ 

ការដែល​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាមមាន​កម្រិត​ខ្ពស់​បន្តិច គឺមាន​សុវត្ថិភាព​ជាង​ការធ្លា ក់ចុះ​ទាប​ពេក។ 

ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​បញ្ចុះ ​ជាតិ​ស្ករ​ក្ នុង​ឈាម 
នៅ​ទូទំាង​ពិភពលោក គ្រូ​ព្យាបាល​បាន​រកឃ�ើញ​អាហារ​និង​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ដែល​អាចជួយ​បញ្ចុះ ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​បាន។ នេះ​ជា​ឧទាហរណ៍ខល្ះ៖

• ម្រះ

• ទកខ្មេះ

• ផ្លែ​មន

• តែ yerba mate

សួរ​គ្រូ​ព្យាបាល​ក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក ថា​ត�ើ​មាន​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ណាខល្ះ​នៅក្នុង​តំបន់​របស់​អ្នក ដែល​អាច​

បញ្ចុះ ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​បាន, វធិី​ប្រើប្រាស់​ល្អ​បំផុត, នង​ថា​ត�ើ​វា​មាន​សុវត្ថិភាព​ក្នុងការ​ប្រើប្រាស់​ឬទេ​ពេល​

កំពុង​ប្រើប្រាស់​អំាង​សុ៊យ​លីន​ឬ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត។

អាងំ​សុ៊យ​លីន​កម៏ាន​ទម្រង​់ជា “ប៊ចិ” ផងដែរ ដែល​គេ​ភ្ជាប ​់
ម្ជុល​មយួ​នៅ​រាល់ពេល​ចាកម់្តង។ វា​មាន​ភាពងាយស្រួល​
ក្នុងការ​ប្រើប្រាស់ ប៉នុ្តែ​មានតម្លៃ​ថ្លៃ។ 

ភាគច្រើន​គេ​ប្រើ​សឺ​រ៉ាំ ​ង​ដ�ើម្បី​ចាក​់អាងំ​សុ៊យ​លីន

ទឹកខ្មេះ

• ប្រទាល​បន្លា

• រម�ៀត

• ម�ើម​ខ្ញី

• ស្លឹក​ល្វីង

• ស្លឹក​ម្រុំ
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
22	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

បង្កា រ​នងិ​គ្របគ់្រង​ផលវបិាក​ពី​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម

ថែទា​ំប្រអបជ់�ើង​របស់​អ្នក 
ការថែទំា​ប្រអប់ជ�ើង​គឺជា​កត្តា ចំាបាច់​បំផុត​មួយ​សម្រាប់​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ ការ​ខូច​ញាណ​ដែល​

បង្កឡ�ើង​ដោយ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​បាត់បង់​អារម្មណ៍​ដឹង(ស្ពឹក) នៅក្នុង​ប្រអប់ជ�ើង, ធ្វើ​ឲ្យ​

ពិបាក​នឹង​ដឹងថា​មាន​របួស​ក�ើតឡ�ើង។ ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក៏​ធ្វើ​ឲ្យ​របួស​ពិបាក​នឹង​ជាសះស្បើយ​ផងដែរ ដែល​

ងាយ​ក្លា យទៅជា​ការបង្ក​រោគ។ មេរោគ​ផ្សិត​នៅល�ើ​ប្រអប់ជ�ើង (ម�ើល បញ្ហា ​ស្បែក, កំពុង​ផលិត) ក៏​អាច​

បណ្តា ល​ទៅជា​ការបង្ក​រោគ​ផងដែរ។ 

ប្រសិនប�ើ​មិន​ព្យាបាល​ទេ ការបង្ក​រោគ​នៅ​ប្រអប់ជ�ើង​អាច​រាលដាល​ល�ើ​ជ�ើង​ទំាងមូល។ មេរោគ​នៅល�ើ​ជ�ើង 

អាចមាន​សភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដែល​តម្រូវ​ឲ្យ​កាត់​ផ្នែក​ណាមួយ​ចោល។ ប៉ុន្តែ​ការថែទំា​ប្រអប់ជ�ើង នង​ការគ្រប់គ្រង​

កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម អាច​បង្កា រ​ការ​កាត់​អវយវៈ​បាន។ 

ពិនតិ្យ​ប្រអបជ់�ើង​របស់​អ្នក​រ�ៀងរាលថ់្ងៃ 
ប�ើ​គ្មាន ​អារម្មណ៍​ដឹង​នោះទេ យ�ើង​ពិបាក​នឹង​ចាប់អារម្មណ៍​

ថា​មាន​របួស​ក�ើតឡ�ើង​ណាស់។ ដច្នេះ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​សម្គា ល់​

ឃ�ើញថា​ផ្នែក​ខល្ះ​នៃ​ប្រអប់ជ�ើង​របស់​អ្នក ក្លា យជា​ស្ពឹក, ចូរ​

ពិនិត្យម�ើល​វា​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ដោយ​ការម�ើល​និង​ស្ទា ប។ ប�ើ​

អ្នក​មិនអាច​ធ្វើ​ដោយ​ខ្លួនឯង​ទេ ចូរ​រក​នរណាម្នា ក់​ឲ្យ​ជួយ។ 

អ្នកខល្ះ​ប្រើ​កញ្ច ក់​ដ�ើម្បី​ឆ្លុះ​ម�ើល​ផ្នែក​ខាងក្រោម​នៃ​ប្រអប់ជ�ើង​

របស់ខ្លួន។ ពនិត្យ​រកម�ើល​ពងបែក ស្នា ម​ក្រហម ដាច់ ឬ​រលាត់​

នានា។ ស្ទា ប​រក​កន្លែង​ក ត្ៅ ឧណ្ហ ៗ ឬ​កន្លែង​ហ�ើម ដែល​វា​

អាចជា​សញ្ញា ​ដំបូង​នៃ​ការបង្ក​រោគ។ ត្រូវ​ពិនិត្យម�ើល​នៅ​ចន្លោះ ​

ម្រាមជ�ើង​ផងដែរ។ 

ស្វែងរក​ជំនួយ​វេជ្ជសាស្ត្រ​ចំពោះ​របួស​ដែល​មិន​សះ ឬ​កន្លែង​

ដែល​នៅតែមាន​ស្នា ម​ក្រហម ក ត្ៅ ឧណ្ហ ៗ ឬ​ហ�ើម។ ជាការ​

សំខាន់​គឺ​ត្រូវ​ព្យាបាល​របួស​នៅពេល​វា​ក�ើតដំបូង ដៗ�ើម្បី​

ច�ៀសវាង​ផលវបិាក​ធ្ងន់ធ្ងរ។ 
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ការថែទា​ំរបួស​ប្រអបជ់�ើង 
រក្សា​ភាព​ស្អា ត​និង​ស្ងួត​នៅត្រង់​មុខរបួស។ ព្យាយាម​កំុ​ប្រើ​ប្រអប់ជ�ើង​ដែលមាន​របួស។ ប្រើ​ឈ�ើច្រត់​

នៅពេល​ដ�ើរ ដ�ើម្បី​បន្ថយ​សម្ពាធ ​ទៅល�ើ​របួស។ 

សម្អា ត​ដំបៅ​ដោយ​ទឹកស្អា ត​ឬ​អង់​ទី​សិប​ទិ​ក។ កាត់​ជាលិកាងាប់ ចៗោល។ (ជាលិកា​ងាប់​មាន​ភាព​ត្រជាក់​

នៅពេល​ប៉ះ នង​មាន​ពណ៌​ក្រ​ម៉ៅ) ។ ការ​ត្រា​ជ�ើង​ក្នុង​ទឹក​ក ត្ៅ ឧណ្ហ ៗ អាចជួយ​ជម្រុះ​ជាលិកា​ងាប់​ចេញ។ 

លាបថ្នា ំ​អង់​ទី​បី៊​យោ​ទិ​ក រចួ​រុ​ំដំបៅ​ដោយ​បង់​ឬ​ក្រណាត់​ទន​ស្អា ត។ ដាក់​ទ្រនាប់​ពីល�ើ​វា។ 

សង្កេតម�ើល​សញ្ញា ​នៃ​ការបង្ក​រោគ ដចជា​ហ�ើម រងឹ ក ត្ៅ ឬ​ខ្សែក្រហម ចៗេញពី​ដំបៅ។ ព្យាបាល​ការបង្ក​រោគ​

ដោយ​ប្រើ​អង់​ទី​សិប​ទិ​ក ដចជា  tetracycline ,  doxycycline ,  penicillin , ឬ  metronidazole (ម�ើល​ផ្នែក 

សង្គ្រោះ ​បឋម, អង់ទីប៊ីយោទក ទព័រ 66 ,60 នង 69) ។ 

ប្រសិនប�ើ​ដំបៅ​មិនសះ​ដោយ​ការថែទំា​ខ្លួន​ឯង​និង​ការ​សម្រាក​ទេ ចូរ​រក​ជំនួយ​ពី​គ្រូពេទ្យ។ 

បង្កា រ​របួស​ប្រអបជ់�ើង
ចូរ​ពាក់​ស្បែកជ�ើង សូម្បីតែ​នៅក្នុង​ផ្ទះ​ក៏ដោយ។ អ្នក​អាច​នឹង​ជាន់​ល�ើ​

របស់​មុត​ស្ រួច ហ�ើយ​មិនដង​ឈ។ឺ 

លាង​សម្អា ត​ជ�ើង​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ រចួ​ជូត​ស​ម្ងួ​ត។ ត្រូវ​ជូត​ស​ម្ងួ​ត​នៅ​ចន្លោះ ​

ម្រាមជ�ើង​គ្រប់ពេល។ 

មុននង​ពាក់​ស្បែកជ�ើង ត្រូវ​ពិនិត្យ​ផ្នែក​ខាងក្នុង​របស់​វា​ជានិច្ច ដ�ើម្បី​

រកម�ើល​ក្រែង​មាន​វត្ថុ​មុត​ស្ រួច​ឬ​រងឹផ្សេង។ គួរ​ដាក់​ទ្រនាប់​ឬ​កាត់ចោល​

ចំពោះ​ផ្នែក​ដែល​រងឹ។ 

ក្រចកជ�ើង
ក្រចកជ�ើង​ដែល​ដុះ​ចូលក្នុង អាច​ចាក់​ទម្លុះ​ស្បែក រចួ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មានការ​បង្ក​រោគ។ 

ប�ើ​ក្រចកជ�ើង​កំពុង​ដុះ​ចូលក្នុង ចូរ​ទ្រាប់​សំឡី​ស�ើម​មួយ​ដុំ​នៅ​ពីក្រោម​គែម​នៃ​ក្រចក​

នោះ​ដ�ើម្បី​ជួយ​ល�ើក​វា​ឡ�ើង។ កាត់​តម្រឹម​ក្រចកជ�ើង​ឲ្យ​ត្រង់​ស្មើដោយ​ប្រយ័ត្ន​មិន​ឲ្យ​

របួស​ដល់​ម្រាមជ�ើង ឬ​ប្រើ​ប្រដាប់​ខាត់​តម្រឹម​កំុ​ឲ្យ​វា​វែង​ពេក។ ការ​កាត់​ក្រចកជ�ើង​

ឲ្យ​ត្រង់​ស្មើ ជាជាង​កាត់​រាង​កោង អាចជួយ​បញ្ជ ៀ​សការ​ដុះ​ក្រចក​ចូលក្នុង។ 

ដបំៅ ដបំៅក្លា យ

ត្រឹមត្រូវ

មនិ​ត្រឹមត្រូវ
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
24	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ពិនិត្យ​សម្ពា ធ​ឈាម 
មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម គួរតែ​

ពិនិត្យ​រកម�ើល​ជំងឺល�ើសឈាម ហ�ើយ​អ្នក​

ដែលមាន​ជំងឺល�ើសឈាម ក៏​គួរតែ​ពិនិត្យ​រកម�ើល​

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែរ។ ដច​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ដែរ ជំងឺល�ើសឈាម​បង្ក​ការបំផ្លា ញ​ដល់​បេះដូង 

សរសៃឈាម ក្រល�ៀន នង​ផ្នែកផ្សេង នៗៃ​រាងកាយ។ 

ដូច្នេះ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ទំាង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​និង​

ជំងឺល�ើសឈាម​នោះ​ឱកាស​នៃ​ការក�ើត​ជំងឺ​បេះដូង 

ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល ជំងឺ​ក្រល�ៀន ឬ​បញ្ហា ​

ធ្ងន់ធ្ងរ​ផ្សេងទ�ៀត គឺមាន​កាន់តែ​ខ្ពស់ជាង​ការ​មាន​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម​ឬ​ជំងឺល�ើសឈាម​តែមួយ​មុខ។ 

សម្ពាធ ​ឈាម​ធម្មតា​គឺ​ស្ថិតនៅ​ទាប​ជាង ១៤០/៩០ mmHg 

(ម�ើលជំងឺ​បេះដូង, កំពុង​ផលិត) ។ ប�ើ​សម្ពាធ ​ឈាមមាន​កម្រិត​ខ្ពស់ ចូរ​ព្យាយាម​បន្ថយ​វា​តាមរយៈ​ការបង្កើន​

សកម្មភាព​រា​ង​កាយ បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស នង​ហូប​អាហារ​សុខភាព។ ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដូចគ្នា ​ទំាងនេះ ជួយ​ដល់​ទំាង​

ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​និង​ជំងឺល�ើសឈាម។ 

ពពក​ថ្នា ំ ACE Inhibitors បន្ថយ​សម្ពាធ ​ឈាម នង​អាច​ការពារ​ពី​ការ​ខូច​ក្រល�ៀន។ ក្រុម​ថ្នា ំ​មួយទ�ៀត​ដែល​

ហៅថា​ពពក statins អាចជួយ​បន្ថយ​បរមិាណ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​នៅក្នុង​ឈាម ដ�ើម្បី​កាត់បន្ថយ​ការ​ប្រឈម​នឹង​

បញ្ហា ​បេះដូង​ឬ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​បន្ថយ​សម្ពាធ ​ឈាម 

និង​ថ្នា ំ​កូ​លេ​ស្តេ​រ​ូល​សូម​ម�ើល​ផ្នែក ជំងឺ​បេះដូង (កំពុង​ផលិត) ។ 

ឈប់​ជកប់ារី 
អ្នក​ដែល​ជក់បារ ី មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ច្រើនជាង​អ្នក​មិន​ជក់ ហ�ើយ​

អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែល​ជក់បារ ី មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ជាង​អ្នក​

មិន​ជក់។ ការជក់បារ​ីបំផ្លា ញ​ផ្នែកផ្សេង នៗៃ​រាងកាយ ល�ើសពី​សួត​

ទៅទ�ៀត។ វា​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ទះ​ដល់​លំហូរ​ឈាម នង​បង្កើន​សម្ពាធ ​ឈាម។ 

ការជក់បារ​ីមាន​គ្រោះថ្នា ក់​ជាខ្លា ងំ​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ហ�ើយ​

ការឈប់​ជក់បារ​ីរតឹតែ​មាន​សារសំខាន់​ជាង​ការបន្ថយ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​ទៅទ�ៀត។ ម�ើល​ផ្នែក ថ្នា ញំ�ៀន ជាតិ​អាល់កុល នង​ថ្នា ជំក់ (កំពុង​

ផលិត) អំពី​ជំនួយ​ក្នុងការ​ផ្តា ច់​បារ។ី 

ការបរភិោគ​ល្អ​ដ�ើម្បី​គ្របគ់្រង​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម ក​៏នឹង​ជយួ�​
បង្កា រ​ជំងលឺ�ើសឈាម​ផងដែរ។ ការហូប​អបំលិ​តិច ជយួ�​
រក្សា​សម្ពាធ ​ឈាម​ឲ្យ​ស្ថិតក្នុង​កម្រិត​ល្អ។ 
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គហំ�ើញ 
នៅពេល​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ពេក ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ស្រ​វ៉ាំ ​ង​ភ្នែក។ ជាធម្មតា​ភ្នែក​

នឹង​ម�ើលឃ�ើញ​ច្បាស់​ឡ�ើងវញិ​នៅពេល​ជាតិ​ស្ករ​ចុះមក​កម្រិត​

ធម្មតា។ ទោះជា​យ៉ាងនេះ​ក្តី ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក៏​អាច​បណ្តា ល​

ឲ្យ​សរសៃឈាម​នៅក្នុង​ភ្នែក​ខូច​ជា​អចិន្ត្រៃយ៍​ផងដែរ ដែល​នំា​

ឲ្យ​បាត់បង់​គំហ�ើញ​បន្តិចម្តងៗ ឬ​ងងឹតភ្នែក។ អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម​គួរ​ពិនិត្យ​ភ្នែក​មួយឆ្នា ំ​ម្តង ឬ​ញឹកញាប់​ជាង​នេះ​ប�ើ​

គាត់​មានការ​ខូចខាត​ភ្នែក​ខល្ះ​រចួទៅហ�ើយ។ ប្រសិនប�ើ​រកឃ�ើញ​

ការខូចខាត​សរសៃឈាម​ក្នុង​ភ្នែកពីដបូងៗ នោះ​អ្នកជំនាញ​ផ្នែក​

ភ្នែក​អាច​ព្យាបាល​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ភាព​ងងឹតភ្នែក។ 

ការថែទា​ំមាត់​ធ្មេញ 
ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ធ វ្ើ​ឲ្យ​ជំងឺ​អញ្ចា ញធ្មេញ​កាន់តែ​អាក្រក់ ហ�ើយ​ត្រឡប់មកវញិ​

វា​ធ្វើ​ឲ្យ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​កាន់តែ​អាក្រក់​ដែរ។ អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

គួរ​ដុសធ្មេញ​យ៉ាងតិច២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ដោយ​ប្រើ​ច្រាស​និង​ថ្នា ដំុសធ្មេញ​មាន​

ជាតិ​ហ្វ្ល​រ៉ា ​យ​ដ៍ ឬ​ឈ�ើ​ទំពារ(ឈ�ើ​ស្ ពៅ ​ជាដ�ើម) ។ ប�ើ​មាន​ឈ�ើចាក់ធ្មេញ ឬ​ខ្សែ​

ទាក់ ចូរ​ប្រើ​វា​ដ�ើម្បី​សម្អា ត​នៅ​ចន្លោះ ​ធ្មេញ។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ជំងឺ​

អញ្ចា ញធ្មេញ សូម​ម�ើល​ជំពូក​ធ្មេញ អញ្ចា ញធ្មេញ នង​មាត់ (កំពុង​ផលិត) ។ 

អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​ទទលបាន​ផលប្រយោជន៍​ពី​ការ​ទៅ​ជួប​

ជាមួយ​គ្រូពេទ្យ​ធ្មេញ។ ត្រូវ​ប្រាប់​គ្រូពេទ្យ​ឲ្យ​ដឹង​ប�ើ​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 

ថ្នា ​ំបង្កា រ
អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​គួរ​ទទល​ថ្នា ំ​បង្កា រ​ជាប្រចំា​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺផ្សេងៗដូចជា​ជំងឺ​ផ្តា សាយ​និង​ជំងឺ​

រលាក​សួត​ជាដ�ើម ព្រោះ​វា​អាច​នឹង​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ប្រសិនប�ើ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម។ 
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
26	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ជា​ឱកាស​ទី២
ទឹកនោមផ្អែម​គឺជា​ជំងឺ​ដ៏​ធ្ងន់ធ្ងរ​មួយ ប៉ុន្តែ​អាច​គ្រប់គ្រង​បាន។ ការគ្រប់គ្រង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ផ្តល់ឱកាស​ឲ្យ​

អ្នកជំងឺ​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​បែប​វជិ្ជមាន ដ�ើម្បី​រស់នៅ​ប្រកបដោយ​សុខភាព សកម្មភាព​និង​ផលិតភាព។ 

ប�ើ​គ្មាន ​ចំណេះដឹង​អំពី​រប�ៀប​ថែទំា​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ទេ នោះ​ជីវតិ​អាចមាន​ស្ថា ន​ភាពលំបាក​យ៉ាងខ្លា ងំ។ ប៉ុន្តែ​

ប�ើ​មានការ​គំាទ្រ​និង​ចំណេះដឹង ពកគេ​អាចមាន​សុខភាព​ប្រស�ើរ​ជាង​ពេលកន្លងមក។ ដោយសារ​សុខភាព​

រប​ស់​ពួកគេ​ពឹងផ្អែក​ទៅល�ើ​វា នោះ​ពួកគេ​អាច​នឹង​ចាប់ផ្តើម​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​នៅក្នុង​ជីវតិ​និង​សហគមន៍​

របស់ខ្លួន។ ពកគេ​អាច​នឹង​តសូ៊​ដ�ើម្បី​អាហារ​សុខភាព ប្រាក់កំរៃ​សមរម្យ បញ្ឈប់​ការបំពុល​ដោយសារ​ធាតុគីមី 

ឬ​បញ្ហា ផ្សេង ទៗ�ៀត​ដែល​ជួយ​ឲ្យ​ពួកគេ​កាន់តែ​សកម្ម បរភិោគ​ល្អប្រស�ើរ នង​បន្ថយ​ស្ត្រេ​ស​នៅក្នុង​ជីវតិ​របស់​

ពួកគេ។ 

អ្នក​អាច​រសន់ៅ​ជាមួយនងឹ​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
មនុស្ស​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ត្រូវតែ​ផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀប​បរភិោគ​

និង​រស់នៅ។ ទំាងនេះ​ជា​ដំបូន្មាន ​មួយចំនួន​សម្រាប់​ជួយ​ដល់​អ្នក​

ដ�ើម្បី​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ៖ 

• �ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​តូចតាច។ ឧទាហរណ៍ ជាជាង​

ការឈប់​ផឹក​ភេសជ្ជៈ​ជាតិ​ស្ករ​ទំាងស្ រុងភ្លា មៗ ចូរ​ព្យាយាម​

កាត់បន្ថយ​វា​បន្តិចម្តង។ ការកាត់បន្ថយ​បន្តិចម្តងៗនូវ​កម្រិត​

ជាតិ​ស្ករ​ដែល​បរភិោគ ឬ​លំ​ហាត់ប្រាណ​គឺ​ងាយស្ រួល​ធ្វើ​ជាង 

ហ�ើយ​អ្នក ងាយ​នឹង​ប្រកាន់ខ្ជា ប់​ទម្លា ប់​នេះ​បានយូរ​អង្វែង។ 

• �សម្រេចចិត្ត​ដោយ​ខ្លួនឯង​អំពី​អ្វីដែល​អ្នក​ចង់​ផ្លា ស់ប្តូរ។ កំណត់​

គោលដៅ​ដូចជា ការដ�ើរ​ឲ្យ​បាន​ច្រើន បន្ថយ​ឬ​ផ្តា ច់​បារ ី ឬ​លេង​

ជាមួយចៅ រៗបស់​អ្នក។ 

• �ស្វែងរក​ការគំាទ្រ។ គ្រួសារ មិត្តភក្តិ ឬ​មនុស្ស​ដទៃ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាចជួយ​អ្នក​ក្នុងការ​

ផ្លា ស់ប្តូរ។ ក្រុមគំាទ្រ​និង​វគ្គ​សិក្សា​អំពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​ផ្សារភ្ជា ប់​ទំនាក់ទំនងរ​វាង​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ទំាងឡាយ ហ�ើយ​ពួកគាត់​អាចជួយ​គំាទ្រ​គ្នា ។ 

• �ស្វែងរក​ជំនួយ​ចំពោះ​អារម្មណ៍​លំបាក។ វា​ជា​រ�ឿង​ធម្មតា​ទេ​ដែល​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ព្រួយបារម្ភ​ពី​

អនាគត​របស់ខ្លួន ពបាកចិត្ត​អំពី​សុខភាព ឬ​មិន​ចូលចិត្ត​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដ៏​ចំាបាច់​នានា​ទំាងនោះ។ អារម្មណ៍​

ទុក្ខព្រួយ ធ្លា ក់​ទឹកចិត្ត ឬ​អស់សង្ឃឹម អាចធ្វើ​ឲ្យ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម បោះបង់​ការផ្លា ស់ប្តូ​រដែ​ល​ចំាបាច់។ 

គួរ​និយាយ​ចេញ​នូវ​អារម្មណ៍​ទំាងនេះ រចួ​រ�ៀន​ពី​រប�ៀប​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍​ប្រស�ើរឡ�ើង។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​

បន្ថែម​អំពី​ការធ្លា ក់​ទឹកចិត្ត សូម​អាន​ជំពូក សុខភាព​ផ្លូវចិត្ត (កំពុង​ផលិត) ។ 

• �ស្វែងរក​មូលហេតុផ្សេង ដៗែល​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ចង់​មាន​សុខភាព​ប្រស�ើរ។ ត�ើ​អ្នក​ចង់​ធ្វើ​អ្វីខល្ះ ហ�ើយ​អ្នក​ចង់​

មាន​អារម្មណ៍​ប្រស�ើរ​យ៉ាងដូចម្តេចខល្ះ? ឧទាហរណ៍ ចូរ​គិត​អំពី​គ្រួសារ​របស់​អ្នក រចួ​គិតថា​ហេតុអ្វី​បានជា​

អ្នក​ចង់​មាន​សុខភាព​ល្អ​និង​រស់នៅ​បន្តទ�ៀត​ដ�ើម្បី​ម�ើលឃ�ើញ​ពី​អនាគត​របស់​ពួកគេ។ គោលដៅ​វជិ្ជមាន​

អាចជួយ​ដល់​អ្នកធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ នង​បន្តធ្វើ​វា​ជានិច្ច។ 
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27សកម្មភាពសហគមន៍ដើម្បីជំងឺទឹកនោមផ្

សកម្មភាព​សហគមន៍​ដ�ើម្បី​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ខណៈដែល​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាចធ្វើ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដ�ើម្បី​កែលម្អ​សុខភាព​របស់ខ្លួន, 

ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដែល​អាច​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មនុស្ស​ជាច្រើន​ទ�ៀត​ក�ើត​ជំងឺ​នេះ អាចធ្វើ​បានតែ​នៅ​កម្រិត​សហគមន៍​

ប៉ុណ្ណ ោះ។ ឧទាហរណ៍ មនុស្ស​ម្នា ក់​អាច​ជ្រើសរ� ើស​ថា​ត�ើ​គាត់​ចង់​ហូប​អ្វី ប៉ុន្តែ​ជម្រើស​របស់គាត់​គឺ​

អាស្រ័យទៅល�ើ​ថា​ត�ើ​អាហារ​អ្វីខល្ះ​ដែល​អាច​រកបាន​និង​មានតម្លៃ​សមរម្យ​នៅក្នុង​សហគមន៍​របស់គាត់។ 

មនុស្ស​ម្នា ក់​អាច​ចង់​ធ វ្ើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម ប៉ុន្តែ​គាត់​មិនអាច​កំណត់ថា​ត�ើ​ភូមិស្ថា ន​ជំុវញិ​គាត់​មាន​

សុវត្ថិភាព​ដែរ​ឬ​អត់​នោះទេ។ ជាការ​ប្រស�ើរ​បំផុត​គួរ​របួរមួ​ក្រុមគ្រួសារ​និង​សហគមន៍​ជាមួយគ្នា ​ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ​

លក្ខខណ្ឌ ​នានា​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​កាន់តែ​អាក្រក់។ 

ការពារ​ទារក​នងិ​កមុារ 
ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ចូរ​ផ្តល់​អាហារ​ដល់​ម្តា យ​និង​កុមារ​ឲ្យ​បានល្អ។ ផ្តល់​អាហារ​បំប៉ន​គ្រប់គ្រាន​ដល់​

ក្មេងប្រុស​និង​ក្មេងស្រី​ទំាងអស់។ កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​ពេល​នៅក្នុង​ផ្ទៃ ឬ​ក្នុងអំឡុង​កុមារភាព ងាយ​នឹង​

ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​នៅ​ថ្ងៃមុខ។ ច�ៀសវាង​ផ្តល់​ស្ករ របស់​ផ្អែម ឬ​អាហារ​ឥតប្រយោជន៍ផ្សេងៗដល់​កុមារ។ 

បង្កើន​លទ្ធភាព​ទទលួ​បាន​អាហារ​សខុភាព 
ដ�ើម្បី​បង្កើន​ភាព​ចម្រុះ បរមិាណ នង​តម្លៃ​សមស្រប​នៃ​អាហារ​សុខភាព​នៅក្នុង​សហគមន៍៖

• �រ�ៀបចំ​វគ្គ​សិក្សា​អំពី​ការ​ចម្អិន​អាហារ ដ�ើម្បី​បង្រៀន​អំពី​ការបរភិោគ​ល្អ។ 

នៅពេល​ប្រជាជន​ឃ�ើញថា​អាហារ​សុខភាព​មាន​រសជាតិ​ល្អ នង​ចេះ​ពី​

រប�ៀប​ចម្អិន​វា នោះ​ពួកគេ​នឹង​ចង់​ហូប​វា។ 

• �ចែករលំែក​អាហារ​ប្រពៃណី​ទំាងឡាយ​ដែល​ផ្តល់​សុខភាព​ល្អ។ ចំពោះ​

អាហារ​ប្រពៃណី​ដែល​មិន​ផ្តល់​សុខភាព​ល្អ​ទេ គួរ​កាត់បន្ថយ​ការបរភិោគ​

វា។ ចូរ​ជ្រើសរ� ើស​អាហារ​ប្រពៃណី​ណា​ដែល​ផ្តល់​សុខភាព​ល្អ រចួ​ស្នើសំុ​

មនុស្សចំណាស់ នៗៅក្នុង​សហគមន៍ ឲ្យ​ជួយ​ចែករលំែក​រប�ៀប​ផ្សំ​គ្រឿង​

របស់​វា។ 

• �ជ្រើស​រ� ើសយក​សាលារ�ៀន​ធ្វើជា​កន្លែង​ដែល​អូសទាញ​កុមារ​ឲ្យ​ចូលរមួ​ក្នុង​

ការដំាដុះ ចម្អិន នង​បរភិោគ​អាហារ​សុខភាព។ រ�ៀបចំ​អាហារសម្រន​នៅឯ​

សាលារ�ៀន ដោយ​ប្រើ​គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ ផ្លែឈ�ើ នង​បន្លែ​ក្នុង​តំបន់។ បញ្ឈប់​ការលក់​

អាហារ​កញ្ច ប់​ឥតប្រយោជន៍ នង​ភេសជ្ជៈ​ជាតិ​ស្ករ​ដល់​កុមារ​នៅក្នុង​និង​នៅក្បែរ​

សាលារ�ៀន។ 

• �បង្កើត​អាហារ​ដ្ឋា ​ន​សហគមន៍ សម្រាប់​ប្រជាជន​ដែល​គ្មាន ​កន្លែង​ចម្អិន​អាហារ អាច​

ប្រើ​ដ�ើម្បី​រ�ៀបចំ​អាហារ​របស់​ពួកគេ​បាន។ ដណោះស្រាយ​មួយទ�ៀត​គឺ​អាហារ​ជា​ក្រុម​ដែល​ចំណាយ​ប្រាក់​

តិច​និង​ផ្តល់​សុខភាព​ល្អ។ 

• �ធ្វើ​សួន​ដំណំា​សហគមន៍​មួយ ដែល​ប្រជាជន​អាច​ដំា​ដំណំា​របស់ខ្លួន​បាន។ សូម្បីតែ​ការដំាដុះ​បន្តិចបន្តួច ក៏​

អាច​ផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀប​បរភិោគ​របស់​អ្នក​បានដែរ។ អ្នករស់នៅ​ក្នុង​ទីក្រុង​ខល្ះ ដា​ដុះ​នៅល�ើ​ដំបូលផ្ទះ សំ​យ៉ាប​ផ្ទះ 

ឬ​ក្នុង​ដីឡូត៍​ទំនេរ។ 

• �រ�ៀបចំ​បង្កើត​ទីផ្សារ​ក​សិ​ករ ឬ​សហករណ៍​អាហារ ដ�ើម្បី​ធានាថា​ប្រជាជន​អាច​ទទលបាន​អាហារ​សុខភាព 

ហ�ើយ​កសិករ​មាន​កន្លែង​សម្រាប់​លក់​ដំណំា​របស់ខ្លួន។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​គម្រោង​អាហារ​

សហគមន៍ សូម​អាន  ស�ៀវភៅ​ណែនា​សហគមន៍​ស្តីពី​សុខភាព​បរសិ្ថា ន ។ 
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	 ទីណាគ្មានវេ ជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
28	 ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

បង្កើត​ទីធ្លា ​សម្រាបធ់្វើ​លំ​ហាតប់្រាណ​នងិ​លេង​កំសាន្ត
នៅ​តំបន់​ទីក្រុង មនុស្ស​ប្រហែលជា​គ្មាន ​ទីធ្លា ​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ហាត់ប្រាណ​ទេ។ សហគមន៍​បាន​របួរមួគ្នា ​

សាងសង់​តារាង​បាល់ទាត់ បាល់បោះ នង​សួន​កុមារផ្សេង។ ទីធ្លា ​ទំាងនេះ​តែងតែ​ក្លា យជា​កន្លែង​ជួបជំុ​របស់​

សហគមន៍។ 

ដកឹនា​ំការអប់រំ​ក្ នុង​សហគមន៍ 
បង្រៀន​អំពី​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ត�ើ​វា​មកពី​ទីណា បញ្ហា ​

ធ្ងន់ធ្ងរ​ដែល​វា​បង្កឡ�ើង នង​ថា​ហេតុអ្វី​ត្រូវ​យកចិត្តទុកដាក់​

ចំពោះ​វា ប�ើទោះជា​រោគសញ្ញា ​មា​នស​ភាពមិន​ធ្ងន់ធ្ងរ​

នៅពេល​ដំបូង​ក្តី។ ជំរញុ​ឲ្យ​ពួកគេ​និយាយប្រាប់​ពី​រ�ឿងរ៉ាវ​

របស់ខ្លួន​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ចែករលំែក​

ចំណេះដឹង នង​សួរ​សំណួរផ្សេង។ ពកគាត់​អាច​នឹង​រ�ៀបចំ​

ផែនការ​បរភិោគ​អាហារ​សុខភាព ឬ​ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​

ជាមួយគ្នា ។ 

ប្រធានបទ​ដទៃទ�ៀត​សម្រាប់​ការពិភាក្សា​និង​

ចាត់វធិានការផ្សេងៗ មានដចជា​ការបំពុល​ទឹក​និង​ខ្យល់ 

ការរ� ើសអ�ើង​ពូជសាសន៍ នង​ស្ថា នភាព​សេដ្ឋកិច្ច​ឬ​

នយោបាយ​ដែល​បង្ក​ជា​ស្ត្រេ​ស​នៅក្នុង​សហគមន៍។ 

រ�ៀបចំ​ការធ្វើ​តេស្ត៍​ជា​ក្រុម 
ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ទឹកនោមផ្អែម គឺជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​ល្អ​មួយ​សម្រាប់​ឲ្យ​យ�ើង​ដឹងថា​ត�ើ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ឬទេ 

ប�ើទោះជា​មិនមាន​រោគសញ្ញា ​ក្តី។ ធ្វើតេស្ត៍​នរណា​ដែលមាន  សញ្ញា ​ព្រមាន  ដចរ�ៀ​បរាប់​នៅ​ទំព័រ២ ឬ​

នរណា​ដែលមាន​អាយុ​ល�ើស៤០ឆ្នា ំ នង​មាន សមាជិកគ្រួសារ​ក�ើត​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម (ម�ើលទំព័រ10) ។ 

សម្រាប់​ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ក្រុមមនុស្ស​ជាច្រើន តេស្ត៍​ទឹកនោម​អាចជា​ការងាយស្ រួល​ជាងគេ។ តេស្ត៍​ឈាម​

ក៏មាន​ប្រយោជន៍​ដែរ ប៉ុន្តែ​គួរ​ធ្វើ​នៅមុន​ពេល​ហូប​អាហារ ល្អ​បំផុត​គឺ​ពេលព្រឹក។ ដ�ើម្បី​ធ្វើតេស្ត៍​ទឹកនោម 

គេ​មិនចំាបាច់​តម​អាហារ​នោះទេ ប៉ុន្តែ​គាត់​គួរ​កត់ត្រា​ពេលវេលា​ដែល​ធ្វើតេស្ត៍ នង​ពេលវេលា​ហូប​

អាហារ​ចុងក្រោយ ព្រោះ​ជាតិ​ស្ករ​ក�ើនឡ�ើង​បន្ទា ប់ពី​ហូប​អាហារ។ អាន  បន្ថែម​អំពី​ការធ វ្ើ​តេស្ត៍ ។ 

សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែ​ម​អំពី​ការធ វ្ើ​តេស្ត៍ សូម​អាន​ទំព័រ 10 ដល់ 12។ 
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29សកម្មភាពសហគមន៍ដើម្បីជំងឺទឹកនោមផ្

ការជួយ​គាទំ្រ​ពី​បគុ្គលកិ​សខុាភបិាល 
បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ក្នុង​សហគមន៍ អាចជួយ​ដល់​

បុគ្គលម្នា ក់ៗ ប៉ុន្តែ​ក៏​អាចរមួចំណែក​ធ្វើ​ឲ្យ​មានការ​កែលម្អ​

យ៉ាង​ធំធេង​ផងដែរ​តាមរយៈ​ការប្រមូលផ្តុំ​ប្រជាជន​

មក​រ�ៀនសូត្រ​ជាមួយគ្នា , ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ផ្នែក​សុខភាព​

ជាមួយគ្នា , នង​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​នៅក្នុង​សហគមន៍។ 

តាមរយៈ ក្រុម​ជួយ​គំាទ្រ ជាប្រចំា (ម�ើល​ខាងក្រោម) 

, បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ក្នុង​សហគមន៍​អាចជួយ​ដល់​

ប្រជាជន​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​និង​ក្រុមគ្រួសារ​របស់​

ពួកគាត់ ចែករលំែក​ព័ត៌មាន​អំពី​ជំងឺ​នេះ, ណែនា​ប្រជាជន​

ផ្សេងទ�ៀត​ឲ្យ​ស្វែងរក​ជំនួយ​នៅក្នុង​ប្រពន្ធ​សុខាភិបាល, នង​គំាទ្រ​គ្នា ​ទៅវញិ​ទៅ​ដ�ើម្បី​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ 

ឬ​ការ​លេបថ្នា ំ​របស់ខ្លួន។ បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាចជួយ​ដល់​ប្រជាជន​ឲ្យ​រ�ៀនសូត្រ​បន្ថែម​អំពី​ជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម ការព្យាបាល នង​កម្មវធិី​នានា​ដែល​អាច​រកបាន។ បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាច​រ�ៀប​ចំកា​រ​

ធ វ្ើតេស្ត៍​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម, ស្រាយ​បំភ្លឺ​ពី​ជំន�ឿ​មិន​ពិតផ្សេង ដៗ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​មានការ​ភ័យខ្លា ច​នូវ​ជំងឺ​នេះ, នង​

បង្កា រ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​តាមរយៈ​សកម្មភាព​សហ​គម​ន៍។ 

ក្រុម​ជួយ​គាទំ្រ 
ក្រុម​ជួយ​គំាទ្រ​គឺជា​ក្រុមមនុស្ស​ដែល​ជួបជំុគ្នា ​ជាប្រចំា (ដូចជា​មួយ​ឬ​ពីរ​សប្តាហ៍ ​ម្តង) ដ�ើម្បី​ជួយ​គំាទ្រ​ដល់​

គ្នា ​ទៅវញិទៅមក។ ក្រុម​ជួយ​គំាទ្រ​អាចធ្វើ​ឡ�ើង​នៅក្នុង​សហគមន៍ សាលារ�ៀន វហិារ​សាសនា ឬ​កន្លែង​

ការងារ ពោលគឺ​គ្រប់​ទីកន្លែង​ដែល​ពួកគេ​ចង់​ធ្វើ។ ជួនកាល​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ក្នុង​សហគមន៍ បុគ្គលិក​

គ្លីនក ឬ​គ្រូបង្រៀន ជា​អ្នកដឹកនំា​ចាប់ផ្តើម​និង​ចូលរមួ​ក្នុង​ក្រុម។ ក្រុម​ខល្ះទ�ៀត​អញ្ជ ើញ​ពួកគេ​ទំាងនេះ​មក​

ចូលរមួយូរៗ ម្តង​ប៉ុណ្ណ ោះ។ 

អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ជួបជំុគ្នា ​ដ�ើម្បី​ចែករលំែក​ពី​វធិី​ថែទំា​ជំងឺ​នានា​ដែល​បាន​រ�ៀនសូត្រ, ពភាក្សា​ពី​

បញ្ហា លំបាកផ្សេង, នង​រមួចំណែក​ជួយ​ដល់​សហគមន៍។ អ្នក​ដែល​ទ�ើប​ដឹងថា​ខ្លួន​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម 

អាច​ទទលបាន​ប្រយោជន៍​ពី​ការជួបជំុ​ជាមួយ​អ្នក​ដែល​បានរស់នៅ​ជាមួយ​ជំងឺ​នេះ​យូរ​មកហ�ើយ។ ក្រុម​

ជួយ​គំាទ្រ​អាច​ពិភាក្សា​ពី​ការលំបាក​នានា​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​ការរ�ៀបចំ​និង​បរភិោគ​អាហារ​នៅក្នុង​គ្រួសារ ព្រោះ​

ពេលនេះ​មាន​មនុស្ស​ម្នា ក់​ត្រូវធ្វើ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀប​បរភិោគ​ដ�ើម្បី​ថែរក្សា​សុខភាព​របស់គាត់។ ហ�ើយ​ក្រុម​

នេះ​អាចអនុវត្ត​គម្រោង​មួយ​ដែល​ធ វ្ើ​ឲ្យ​សហគមន៍​ទំាងមូល​មាន​ភាពល្អប្រស�ើរ​សម្រាប់​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ។ 

ក្រុម​ជួយ​គំាទ្រ​អាច​បន្ត​ជួបជំុ​និង​លូតលាស់​ជាច្រើន​ឆ្នា ំ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកចូលរមួ​យល់ឃ�ើញថា​វា​មាន​

សារប្រយោជន៍​សម្រាប់​ពួកគេ។ 

សកម្មភាព​ដែល​ត្រូវអនុវត្ត

សហគមន៍បុគ្គល គ្រួសារ

ប្រធានបទ​ពភិាក្សា​ថ្ងៃនេះ ៖ ត�ើ​

ជំង​ឺទកឹនោមផ្អែម​ប៉ះពាល់​ដល់​

យ�ើង​ដូចម្តេចខ្លះ
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កចិ្ចប្រឹងប្រែង​ដទៃទ�ៀត​នៅក្ នុង​សហគមន៍
• �ជំរញុ​ឲ្យ​មន្ត្រី​សុខាភិបាល​ផ្តល់​ការធ្វើ​តេស្ត៍​ឥតគិតថ្លៃ​ដល់​អ្នក​

ដែល​ប្រហែល​ជាមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម នង​ប្រាកដថា​បរកិ្ខា រ​

ថ្នា ពំេទ្យ​និង​តេស្ត៍​ទឹកនោមផ្អែម មាន​សម្រាប់​ផ្តល់ជូន ព្រមទំាង​

មានតម្លៃ​សមរម្យ។ 

• �តសូ៊​ដ�ើម្បី​ទឹក​សុវត្ថិភាព ទ�ើបត្រូវ​ចំណាយ​តិច​ទៅល�ើ​ទឹកដប​ឬ​

ភេសជ្ជៈ​នានា​ដែល​គ្មាន ​សុខភាព។ 

• បញ្ឈប់​ការបំពុល​ដោយសារ​ធាតុគីមី នៅត្រង់​ប្រភព​របស់​វា។ 

•កាត់បន្ថយ​ការប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត។ 

ភាពអាសន្ន​ក្ នុង​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
ភាពអាសន្ន​ដែល​អាច​ក�ើតឡ�ើង​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម មាន​ពីរ​ប្រភេទ។ ភាពអាសន្ន​ពី​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​ចុះ​ទាប ក�ើតឡ�ើង​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែល​លេបថ្នា ំ ឬ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដ�ើម្បី​គ្រប់គ្រង​វា។ 

ភាពអាសន្ន​នេះ​អាច​ក�ើតឡ�ើង​ឬមួយ​ដោយសារ​ការប្រើ​ថ្នា ំ​ឬ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ល�ើស​កម្រិត ឬមួយ​ដោយសារ​

ការហូប​អាហារ​តិចជាង​ធម្មតា។ ភាពអាសន្ន​ពី​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប អាច​ក�ើតឡ�ើងភ្លា ម ដៗោយ​គ្មាន ​

សញ្ញា ​ព្រមាន ប៉ុន្តែ​ការចាត់វធិានការ​ឆាប់រហ័ស​អាចជួយ​ឲ្យ​អ្នកជំងឺ​ធូរស្រាល​ឡ�ើងវញិ​បាន។ 

ភាពអាសន្ន​ពី​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់ ជាទូទៅ​ក�ើតឡ�ើង​បន្ទា ប់ពី​មាន​សញ្ញា ​ព្រមាន​មួយចំនួន 

ប�ើទោះជា​ជន​នោះ​មិនដងថា​គាត់​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ក៏ដោយ។ 

យុទ្ធនាការ​ហាតប់្រាណ​រមួគ្នា  នៅ​ប្រទេស​អេ​ក្វា ​ឌ័​រ
នៅ​ប្រទេស​អេ​ក្វា ​ឌ័​រ រដ្ឋា ភិបាល​បានចាប់ផ្តើម​យុទ្ធនាការ​ដ៏​ធំ​មួយ​ក្នុង​ឆ្នា ២ំ០១២ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​

ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ។ អ្នករ�ៀបចំ​យុទ្ធនាការ “លំ​ហាត់ប្រាណ​ប្រទេស​អេ​ក្វា ​ឌ័​រ” បានសម្រេច​ថា​ប្រជាជន​

អាច​ជួបជំុគ្នា លេ ង​កំសាន្ត នង​ហាត់ប្រាណ​ជាមួយគ្នា ​នៅ​គ្រប់​សួន​សាធារណៈ ទីធ្លា ​សាលារ�ៀន ឬ​

មជ្ឈមណ្ឌ ល​សហគមន៍​ទំាងឡាយ។ រដ្ឋា ភិបាល​បាន​បណ្តុះ បណ្តា ល​យុវជន នង​បង់ប្រាក់​ជូន​ពួកគេ​

ដ�ើម្បី​ដឹកនំា​អ្នកដទៃ​ទ�ៀត​ឲ្យ​រា​ំនិង​ហាត់ប្រាណ​រមួគ្នា ។ ក្រុង​និង​សហគមន៍​បាន​ស្វែងរក​ទីតាង​សម្រាប់​

ឲ្យ​ប្រជាជន​រា​ំឬ​ហាត់ប្រាណ​ជាមួយគ្នា ​ដោយ​មិន​បង់ប្រាក់ 

ក្នុងអំឡុងពេល​សម្រាក​ថ្ងៃត្រង់ ឬ​ពេល​ទៅ​ឬ​មកពី​ធ្វើការ​

ឬ​សាលារ�ៀន។ កម្មវធិី​នេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​ប្រជាជន​គ្រប់​វយ័​ងាយ​

នឹងចូលរមួ ថែមទំាង​ជួយ​ដល់​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​និង​ជនពការ​

ឲ្យ​បាន​ចូលរមួ​ផងដែរ។ 

យ�ើង​ចងប់ា
ន​ទកឹស្អា ត​

របស់​យ�ើង គ​ឺមនិ
មែន​

ទកឹដប​រប
ស់​អ្នក​ទេ

ត្រូវ​រក្សា​ទឹក​យ�ើង​
ឲ្យ​ស្អា ត​ជានិច្ច! 
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31ភាពអាសន្នក្នុងជំងឺទឹកនោម

ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម គួរ​ពាក់​ខ្សែដៃ​វេជ្ជសាស្ត្រ ឬ​ដាក់​កាត​មួយ​តាម​ខ្លួន​ដែល​សរសេ​ថា៖ “ខ្ញុំ​

មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម” ។ សរសេរ​ឈ្មោះ ​ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​អ្នក​លេប នៅល�ើ​កាត​នោះ​ផងដែរ។ អ្នកដទៃ​នឹង​

អាចជួយ​អ្នក​បាន ប�ើ​អ្នក​មិន​អាចជួយ​ខ្លួនឯង។ បង្រៀន​សមាជិកគ្រួសារ​និង​អ្នកដទៃ​ពីស​ញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​

ទំាងឡាយ នង​ពី​រប�ៀប​ដោះស្រាយ​បញ្ហា ។ 

ប�ើ​មាន​នរណាម្នា ក់​កំពុងមាន​បញ្ហា ​ដោយសារ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ប៉ុន្តែ​អ្នក​មិន​ប្រាកដថា​វា​បណ្តា លមកពី​

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប​ឬក៏​ឡ�ើង​ខ្ពស់ នោះ​គួរ​ចាត់ទុកថា​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប (ផ្តល់​ជាតិ​ស្ករ​បន្តិច) 

ក្នុងពេល​ធ្វើដំណ�ើ រ​ទៅរក​ជំនួយ​វេជ្ជសាស្ត្រ។ 

ជាតិ​ស្ករ​ក្ នុង​ឈាម​ចះុ​ទាប
ស្ថា នភាព​នេះ​អាច​ក�ើតឡ�ើង​តែ​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ប៉ុណ្ណ ោះ។ ជាតិ​ស្ករ​អាច​ធ្លា ក់ចុះ​

ហួស​កម្រិត ប្រសិនប�ើ​គាត់​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន ឬ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ច្រើនពេក, មិន​ហូប​អាហារ​គ្រប់គ្រាន, 

បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ​ច្រើនពេក​ក្នុងពេល​តែមួយ, រង់ចំា​យូរពេក​នៅ​ចន្លោះ ​អាហារ​ពេលនីមួយ, ឬ​

ផឹកស្រា។ ប�ើ​នរណាម្នា ក់​ធ្លា ប់មាន​បញ្ហា ​ជាតិ​ស្ករ​ចុះ​ទាប គាត់​គួរ​រះិរក​មធ្យោបាយ​ល្អ​ក្នុងការ​គ្រប់គ្រង​

ថ្នា ពំេទ្យ​របស់គាត់។ ការហូប​កាន់តែ​ញឹកញាប់ ឬ​ហូប​អាហារ​សុខភាព​បន្ថែម អាចជួយ​បង្កា រ​ភាពអាសន្ន​

ទំាងនេះ។ 

អ្នក​ដែលមាន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប មុនដបូង​អាច​នឹងមាន​អារម្មណ៍​ជ្រួលច្រាល់ បែកញ�ើស ឬ​ញ័រ, 

បន្ទា ប់មក​ក៏​ក្លា យជា​មិនអាច​គ្រប់គ្រង​បានភ្លា មៗ វង្វេង ឬ​រញ៉ាំរញូ៉វ។ នៅពេល​មាន​សញ្ញា ដំបូងៗ គាត់​

ត្រូវតែ​ហូប​អ្វីមួយភ្លា ម។ ប�ើ​មិន​ដូច្នោះ ​ទេ ស្ថា នភាព​គាត់​នឹង​កាន់តែ​អាក្រក់។ សង្កេតម�ើល​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​

ទំាងនេះ ៖

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់ 

• ពបាក​ដ�ើរ 

• អារម្មណ៍​ទនខ្សោយ 

• ពបាក​ម�ើល​អ្វី​ឲ្យ​ច្បាស់ 

• វង្វេង ឬ​កាយវកិារ​ចម្លែក (អ្នក​អាច​នឹង​ច្រឡំ​ថា​គាត់​ស្រវងឹ) 

• បាត់ស្មា រតី 

• ប្រកាច់

ការព្យាបាល

ប្រសិនប�ើ​គាត់​នៅមាន​ស្មា រតី ចូរ​ផ្តល់​ជាតិ​ស្ករ​ដល់​គាត់​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស ៖ ទក​ផ្លែឈ�ើ ស្ករ​គ្រាប់ ឬ​ទឹក​

មួយ​កែវ​ដែល​លាយ​ស្ករ​ប៉ុន្មាន ​ស្លា បព្រា សុទ្ធ​តែមាន​ប្រសិទ្ធភាព។ គាត់​គួរតែ​ហូប​អាហារ​មួយពេល​ពេញ​

បន្ទា ប់ពីនោះ​ផងដែរ។ ប�ើ​អ្នក​អាច​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ដោយ​ឧបករណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​បាន នោះ​អ្នកនឹង​

អាច​ដឹងថា​ត�ើ​ការព្យាបាល​នេះ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ឬទេ។ ប្រសិនប�ើ​គាត់​នៅតែ​វង្វេង ឬ​មិន​ចាប់ផ្តើម​មាន​

អារម្មណ៍​ប្រស�ើរ​បន្ទា ប់ពី​ផ្តល់​ជាតិ​ស្ករ ១៥នាទី​ទេ ចូរ​ស្វែងរក​ជំនួយ។ 

ប្រសិនប�ើ​គាត់​សន្លប់ ចូរ​ដាក់​ស្ករស​ឬ​ទឹកឃ្មុំ​មួយ​ចឹប​ពីក្រោម​អណ្តា ត​របស់គាត់។ បន្ត​ផ្តល់​ម្តងបន្តិច។ 

រាងកាយ​ត្រូវការ​ពេលវេលា​ដ�ើម្បី​ស្ រូបយក​ជាតិ​ស្ករ។ នៅពេល​គាត់​ដឹងខ្លួន អ្នក​អាច​ផ្តល់​បន្ថែមទ�ៀត។ រក​

នរណាម្នា ក់​ឲ្យ​នៅក្បែរ​គាត់​រយៈពេល ៣ឬ៤ម៉ោង ដ�ើម្បី​ធានាថា​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​មិន​ត្រឡប់មកវញិ។ 
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ជាតិ​ស្ករ​ក្ នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ ្ពស់ 
អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​អាច​នឹងមាន​ជាតិ​ស្ករ​ល�ើស​កម្រិត​នៅក្នុង​ឈាម ប្រសិនប�ើ​គាត់​ហូប​អាហារ​ច្រើនពេក, 

មិនសូវមាន​សកម្មភាព​រាងកាយ​ដូច​ធម្មតា, មាន​ជំងឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ, មិនបាន​លេបថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​របស់គាត់, ឬ​

ខ្សោះ​ជាតិ​ទឹក។ ស្ថា នភាព​នេះ​អាច​ក�ើតឡ�ើង​សូម្បីតែ​ជន​នោះ​មិនដងថា​គាត់​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​

ទៅទ�ៀត។ មុន​នឹងមាន​ភាពអាសន្ន​ពី​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់ រោគសញ្ញា ​ទំាងនេះ​អាច​មាននយថា​ជន​

នោះ​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ឬមួយ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​របស់គាត់​ត្រូវការ​ការព្យាបាល​រប�ៀប​ផ្សេង៖

រោគសញ្ញា

• មាន​អារម្មណ៍​ស្រេកទឹក នង​ផឹកទឹក​យ៉ាងច្រើន 

• នោម​ញឹកញាប់ 

• ស្រ​វ៉ាំ ​ង​ភ្នែក 

• ស្រក​ទម្ងន់ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មិន​ព្យាបាល​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ទេ នោះ​វា​អាច​ក្លា យជា​គ្រោះថ្នា ក់​យ៉ាងខ្លា ងំ ហ�ើយ​

អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​សន្លប់​យូរ ឬ​សូម្បីតែ​ស្លា ប់​ទ�ៀតផង។ អ្នក​អាចជួយ​សង្គ្រោះ ​ជីវតិ​មនុស្ស​បាន តាមរយៈ​

ការស្វែងរក​ជំនួយ​ចំពោះ​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​ខ្លា ងំ​ទំាងនេះ៖ 

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់

• ចង្វា ក់បេះដូង​ញាប់ 

• ដង្ហើម​ធុកំ្លិន​ផ្លែឈ�ើ 

• ស្បែក​ស្ងួត

• ឈពឺោះ ចង្អោ រ ក្អួត 

• សម្ពាធ ​ឈាម​ទាប 

• វង្វេង

• ដង្ហើមវែង ញាប់ 

• បាត់បង់​ស្មា រតី 

ការព្យាបាល

នំា​មនុស្ស​ដែលមាន​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​ទំាងនេះ​ទៅកាន់​មូលដ្ឋា ន​សុខាភិបាល​ជាបន្ទា ន់។ ប�ើ​គាត់​មាន​ស្មា រតី 

ចូរ​ផ្តល់​ទឹក​ឲ្យ​គាត់​ផឹក​យ៉ាងច្រើន ដោយ​ផឹក​ម្តងបន្តិច។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ប្រាកដថា​គាត់​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់, បានធ វ្ើ​តេស្ត៍​ជាតិ​ស្ករ​របស់គាត់​ដោយ​

ឧបករណ៍​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​រចួហ�ើយ, នង​ដឹង​ពី​ដូ​ស​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​របស់គាត់, ចូរ​ផ្តល់​អំាង​សុ៊យ​លីន​

បន្តិចបន្តួច​ដល់​គាត់​ក្នុងពេល​ធ្វើដំណ�ើ រ​ទៅរក​ជំនួយ។ ប៉ុន្តែ​ប�ើ​អ្នក​មិន​ប្រាកដ​ទេ ចូរ​កំុ​ផ្តល់​អំាង​សុ៊យ​លីន។ 

ការផ្តល់​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដល់​នរណាម្នា ក់​ដែលមាន​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប អាច​សម្លា ប់​គាត់​បាន។ 
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ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម ៖ ថ្នា ពំេទ្យ 
ថ្នា លំេប​សម្រាប់​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ 

Metformin
Metformin គឺជា​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ដែល​ជួយ​ឲ្យ​អំាង​សុ៊យ​លីន​របស់​រាងកាយ មានដណ�ើ រ​ការល្អ នង​បន្ថយ​

ការផលិត​ជាតិ​ស្ករ​នៅក្នុង​ថ្លើម។ វា​មានដណ�ើ រ​ការល្អ​ចំពោះ​អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ដែល​

មិនអាច​គ្រប់គ្រង​ជំងឺ​របស់គាត់​បាន​គ្រប់គ្រាន​តាមរយៈ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​រប�ៀប​បរ​ិភោគ​និង​សកម្មភាព​រាងកាយ, 

ប៉ុន្តែ​វា​មិនមែន​សម្រាប់​ប្រើ​ជាមួយ​អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ទេ។ វា​មិនសូវ​មានតម្លៃ​ថ្លៃ​ដូច​

ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ដទៃទ�ៀត, មិន​បណ្តា ល​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ធ្លា ក់ចុះ​ទាប​ពេក, នង​មិន​ធ្វើ​ឲ្យ​ឡ�ើង​ទម្ងន់​ទេ។ 

ជួនកាល ​Metformin ត្រូវ​បានផ្តល់​រមួជាមួយ​នឹង​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ដទៃទ�ៀត (ដូចជា sulfonylureas ឬ​អំាង​សុ៊យ​

លីន) ។ 

ផល​រំខាន 
រាក ចង្អោ រ រមួល​ពោះ ភ�ើ នង​មាន​ក្លិន​ដែក​នៅក្នុង​មាត់។ ការ​លេបថ្នា ំ metformin ជាមួយ​អាហារ​នឹង​ជួយ​បង្កា រ​

ផល​រខំាន​ទំាងនេះ។ ជាទូទៅ​ផល​រខំាន​ទំាងនេះ​មាន​កម្រិត​ស្រាល ហ�ើយ​បាត់​ទៅវញិ ១ឬ២សប្តាហ៍ ​បន្ទា ប់ពី​

ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ ឬ​បង្កើន​ដូ​ស។ ប�ើ​ផល​រខំាន​នៅតែ​បន្ត ចូរ​ព្យាយាម​បន្ថយ​ដូ​ស ឬ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ផ្សេង។ 

សខំាន់ !

អ្នក​ដែល​ខ្សោះ​ជាតិ​ទឹក ឬ​មាន​ការបង្ក​រោគ​ធ្ងន់ធ្ងរ គួរ​ឈប់​លេបថ្នា ំ metformin រហូត​ទាល់​តែមាន​ស្ថា នភាព​

ប្រស�ើរ។ 

• �អ្នក​ដែលមាន​បញ្ហា ​ក្រល�ៀន គួរ​ធ្វើតេស្ត៍​ឈាម​ដ�ើម្បី​ពិនិត្យម�ើល​មុខងារ​រប​ស់​ក្រល�ៀន​មុននង​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ 

metformin ។ 

• �អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ក្រល�ៀន​កម្រិត​ស្រាល គួរប្រើ​ថ្នា ំ metformin ក្នុង​កម្រិត​ដូ​សទាប (មិន​ល�ើសពី ១០០០ mg 

ក្នុង​មួយថ្ងៃ) ។ 

• �អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ក្រល�ៀន​ធ្ងន់ធ្ងរ មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ metformin ទេ។ 

អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​បេះដូង​ធ្ងន់ធ្ងរ ជំងឺថ្លើម ឬ​អ្នក​ដែល​ផឹកស្រា​ប�ៀរ​ច្រើនជាង​មួយ​កំបុ៉ង​ស្ទើរ​រាល់ថ្ងៃ មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ 

metforminទេ។ 

អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ដែលមាន​ការវះកាត់​ឬ​កំារស្មី​អិ​ច​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ជ្រលក់ គួរ​ត្រូវបាន​ណែនា​ឲ្យ​

បញ្ឈប់​ប្រើ​ថ្នា ំ metformin មួយថ្ងៃ​មុន នង​ពីរ​ថ្ងៃក្រោយ។ គេ​ធ្វើបែបនេះ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ស្ថា នភាព​មួយ​ដែល​កម្រ​ប៉ុន្តែ​

គ្រោះថ្នា ក់ ហៅថា​ការ​ល�ើស​ជាតិ​អាស៊ីត​ឡាក់​តាត។ 

រប�ៀប​ប្រើប្រាស់ 
ចំពោះ​អ្នក​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម,  ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម​ដ�ើម្បី​វាស់​ជាតិ​ស្ករ (ម�ើលទំព័រ 18 ដល់ 19) អាចបង្ហា ញថា​ត�ើ​

ថ្នា ំ ឬ​ដូ​ស​ថ្នា ំ មាន​ប្រសិទ្ធភាព​កម្រិតណា។ ជាទូទៅ​គេ​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​ដោយ​ប្រើ​កម្រិត​ដូ​សទាប បន្ទា ប់មក​បង្កើន​

បន្តិចម្តង។ ហេតុ​ដូច្នេះហ�ើយ នៅពេល​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ថ្មី គេ​ធ្វើតេស្ត៍​ច្រើន​ជាធម្មតា​ដ�ើម្បី​កំណត់ថា​

ត�ើ​កម្រិត​ដូ​សណា​ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត។ 
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ថ្នា ំ Metformin មាន​ជា​ទម្រង់​គ្រាប់ ៥០០, ៨៥០, ឬ ១០០០ mg, ហ�ើយ​គួរ​បរភិោគ​ជាមួយ​អាហារ។ 

 សម្រាប់​មនុស្សពេញវយ័ ជាទូទៅ​គេ​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​គ្រាប់ ៥០០ mg មួយថ្ងៃ​ម្តង ជាមួយ​អាហារ​ពេល​

ល្ងា ច។  

ប្រសិនប�ើ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​នៅតែ​ខ្ពស់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សវា​នៅ​សប្តាហ៍ ​បន្ទា ប់ ដោយ​ប្រើ​ក្រាម​ខ្ពស់ ឬ​

ដោយ​ប្រើ​ច្រើនជាង​មួយដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ 

ឧទាហរណ៍៖

សប្តាហ៍ ​ទី១៖ �ប្រើ​គ្រាប់ ៥០០ mg ឬ 
ប្រើ​គ្រាប់ ៨៥០ mg,កនល្ះ​គ្រាប់​រ�ៀងរាល់​យប់ 

សប្តាហ៍ ​ទី២៖ �ប្រើ​គ្រាប់ ៨៥០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ, ដោយ​ប្រើ​គ្រាប់ ៨៥០ mg ចំនួន​កនល្ះ​គ្រាប់​ជាមួយ​អាហារ​

ពេលព្រឹក, នង​កនល្ះ​គ្រាប់​នៃ ៨៥០ mg ទ�ៀត​ជាមួយ​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច ឬ 

ដ�ើម្បី​ប្រើ​គ្រាប់ ១០០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ចូរ​ប្រើ​ចំនួន ៥០០ mg ជាមួយ​អាហារ​ពេលព្រឹក នង ៥០០ 

mg ទ�ៀត​ជាមួយ​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

សម្រាប់​មនុស្សពេញវយ័​ភាគច្រើន ថ្នា ំ metformin មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាពល្អ​នៅពេលដែល​គេ​ប្រើ​សរបុ​ចំនួន ១០០០ 

ទៅ ២០០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ, ដោយ​ប្រើ​ពាក់កណ្តា ល​ជាមួយ​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​ពាក់កណ្តា ល​ទ�ៀត​ជាមួយ​

អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ក៏​អាចមាន​ការប្រើ​ថ្នា ំ metformin ៣ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ផងដែរ (ជាមួយ​អាហារ​ពេលព្រឹក ថ្ងៃត្រង់ នង​ពេល​ល្ងា ច) ។ 

ឧទាហរណ៍៖

ដ�ើម្បី​ប្រើ​សរបុ​ចំនួន ១៥០០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ, ចូរ​ប្រើ​ចំនួន ៥០០ mg រាល់​ពេលបាយ, ៣ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ 

ជាទូទៅ​ការប្រើ​ល�ើស​ចំនួន ២០០០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ គឺ​គ្មាន ​ប្រយោជន៍​ទេ។ 

មិនត្រូវ​ផ្តល់​ល�ើសពី ២៥៥០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

នៅពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ metformin ល�ើ​កុមារ, វេជ្ជបណ្ឌិ ត​ឬ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ជំនាញ គួរ​កំណត់​និង​តាមដាន​ដូ​សរប​

ស់វា។ 

ថ្នា ​ំផ្សេងទ�ៀត​ដែល​អាច​នងឹមាន​ប្រសទិ្ធភាព 
Sulfonylureas នង អំាង​សុ៊យ​លីន  គឺជាថ្នា ំ​ដែល​ជួនកាល​គេ​ប្រើ​ជំនួស ឬ​ប្រើ​ជាមួយនឹង​ថ្នា ំ metformin ។ 

Sulfonylureas
Sulfonylureas គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ​សម្រាប់​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២។ វា​ជួយ​ឲ្យ​លំពែង​ផលិត​អំាង​សុ៊យ​លីន​

បន្ថែម នង​ជួយ​ឲ្យ​រាងកាយ​ប្រើប្រាស់​អំាង​សុ៊យ​លីន​បាន​ប្រស�ើរឡ�ើង។ ថ្នា ំ​sulfonylureas ដែលមាន​សកម្មភាព​

ខ្លី បន្ថយ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស ប៉ុន្តែ​តម្រូវ​ឲ្យ​លេប ២ដង​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ពពក​ថ្នា ំ sulfonylureas 

ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ដណ�ើ រការយឺតៗប៉ុន្តែ​ស្ថិតនៅក្នុង​រាងកាយ​យូរ​ជាង ដច្នេះ​ជាទូទៅ​គេ​ប្រើ​វា​តែ​មួយដង​

ក្នុង​មួយថ្ងៃ ល�ើកលែងតែ​ត្រូវ​ការដូ​ស​ខ្ពស់។ 

ថ្នា ំ Sulfonylureas អាច​ត្រូវបាន​ប្រើ​ដាច់​តែឯង ឬ​ផ្សំ​ជាមួយ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ផ្សេងទ�ៀត (metformin ឬ​អំាង​សុ៊យ​

លីន) ដ�ើម្បី​គ្រប់គ្រង​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ឲ្យ​កាន់តែ​ប្រស�ើរ។ វា​អាច​នឹង​មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ប្រសិនប�ើ​

គាត់​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២យូរ​មកហ�ើយ។ 
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ផល​រំខាន 
ថ្នា ំ Sulfonylureas អាចធ្វើ​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ធ្លា ក់​ហួស​កម្រិត​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​ពេក (ម�ើល  ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​

ទាប នៅទំព័រ 31) ជាពិសេ​ស​ប្រសិនប�ើ​មិន​បរភិោគ​អាហារ​ក្រោយពេល​លេបថ្នា ំ​នេះ ឬ​មាន​សកម្មភាព​ជាង​

ធម្មតា។ គ្រោះថ្នា ក់​នេះ​កាន់តែ​ងាយ​នឹង​ក�ើតឡ�ើង​ចំពោះ​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylureas ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ដចជា 

glibenclamide (glyburide) នង chlorpropamide ព្រោះ​វា​ស្ថិតនៅក្នុង​រាងកាយ​យូរ។ 

• �ការមានចំណង់​អាហារ នង​ឡ�ើង​ទម្ងន់ ក៏​អាចជា​ផល​រខំាន​ផងដែរ។ ការបរភិោគ​ល្អ​និង​បញ្ចេញ​សកម្មភាព​

គ្រប់គ្រាន អាចជួយ​បង្កា រ​បញ្ហា ​នេះ។ 

• ការផឹក​ស្រា​នៅពេល​ប្រើ​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylureas,ជាពិសេស​ថ្នា ំ chlorpropamide, ជួនកាល​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ក្អួត។ 

• ចំពោះ​មនុស្ស​ខល្ះ ថ្នា ំ sulfonylureas បង្ក​ឲ្យ​មាន​កន្ទួល​ល�ើ​ស្បែក ឬ​ស្បែក​ឆាប់​ក ត្ៅ ​ពេល​ត្រូវ​ថ្ងៃ។ 

សខំាន់ !

អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ក្រល�ៀន​ឬ​ថ្លើម, ឬ​អ្នក​ដែល​ផឹកស្រា​ប�ៀរ​ច្រើនជាង​មួយ​កំបុ៉ង​ស្ទើរ​រាល់ថ្ងៃ, គួរប្រើ​ថ្នា ំ 

sulfonylureas ដោយ​ប្រុងប្រយ័ត្ន។ 

ចំពោះ​មនុស្ស​ចំណាស់ (ល�ើស ៦៥ឆ្នា )ំ ឬ​អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ក្រល�ៀន, ដ�ើម្បី​សុវត្ថិភាព​គួរប្រើ sulfonylureas 

ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី ដចជា glipizide ជាដ�ើម, ហ�ើយ​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ដូ​សទាប​បំផុត ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​ជាតិ​

ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប​ពេក។ 

ថ្នា ំ​Sulfonylureas មិនអាច​ប្រើ​ជាមួយ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ ឬ​អ្នក​ដែលមាន​អាល់​ឡែ​ស៊ី​នឹង​ថ្នា ំ​សុ៊​ល​

ហ្វា ​ទេ។ 

ល�ើកលែងតែ​ថ្នា ំ glibenclamide (glyburide) , ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​គួរ​ច�ៀសវាង​ប្រើ​ថ្នា ំ sulfonylureas លុះត្រាតែ​

មិនអាច​រក​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម​ផ្សេងទ�ៀត​ប៉ុណ្ណ ោះ។ 

ជាទូទៅ​គេ​មិន​ផ្តល់​ថ្នា ំ sulfonylureas ឲ្យ​កុមារ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២នោះទេ។ 

សញ្ញា ​នៃ​ការ​លេបថ្នា ​ំល�ើស​កម្រិត
សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​នៃ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប មានដចជា​ពិបាក​ដ�ើរ មាន​អារម្មណ៍​ខ្សោយ ពបាក​ម�ើលឃ�ើញ​

ច្បាស់ វង្វេង បាត់ស្មា រតី ឬ​ប្រកាច់។ ប�ើ​គាត់​នៅមាន​ស្មា រតី ចូរ​ឲ្យ​គាត់​ហូប​របស់​ផ្អែម​ជាបន្ទា ន់ រចួ​ឲ្យ​អាហារ​

មួយពេល​ពេញ​ជា​បន្ទា ប់។ ប�ើ​គាត់​សន្លប់ ចូរ​ដាក់  ស្ករ​ឬ​ទឹកឃ្មុំ​មួយ​ចឹប​ពីក្រោម​អណ្តា ត​របស់គាត់  រចួបន្តផ្តល់ម្

តងបន្តិចៗរហូតគាត់ដឹងខ្លួន អាច​ហូប​ដោយ​ខ្លួនឯងបាន (ម�ើល​ទំព័រ 31) ។ 

ការ​ប្រតិកម្ម​ជាមួយ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត

ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត​អាច​នឹង​មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព​នៅពេល​គាត់​ប្រើ​ថ្នា ំ sulfonylureas។ ហ�ើយ​ប្រសិនប�ើ​នរណាម្នា ក់​

កំពុង​ប្រើ​ថ្នា ំ​អំាង​សុ៊យ​លីន នោះ​ថ្នា ំ sulfonylureas មួយចំនួន​អាច​នឹង​លែងមាន​ប្រយោជន៍​សម្រាប់​គាត់។ ចូរ​

និយាយប្រាប់​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អំពី​ថ្នា ំ​គ្រប់យ៉ាង​ដែល​អ្នក​ប្រើ។ 

រប�ៀប​ប្រើ 
ចំពោះ​នរណា​ក៏ដោយ​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម ការធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម​មួយ​តំណក់ ដ�ើម្បី​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម(ម�ើល​ទំព័រ 18 ដល់ 19) អាច​បង្ហា ញថា​ត�ើ​ថ្នា ំ ឬ​ដូ​ស​នៃ​ថ្នា ំ មាន​ប្រសិទ្ធភាព​កម្រិតណា។ ជាទូទៅ​គេ​

ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ដូ​សទាប បន្ទា ប់មក​បង្កើន​ម្តងបន្តិច។ ដច្នេះ​នឹងត្រូវ​ធ្វើតេស្ត៍​ច្រើនជាង​ធម្មតា​នៅពេល​

ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​ថ្មី ដ�ើម្បី​រកម�ើល​ថា​ត�ើ​ដូ​ស​មួយណា​ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ជាងគេ។ 
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ថ្នា  ំSulfonylureas ត្រូវបាន​ប្រើ​សម្រាប់​មនុស្សពេញវ័យ​ដែលមាន​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២។ 
• �លេប​ថ្នា ំ sulfonylureas ៣០​នាទី​មុន​ពេល​ហូប​អាហារ ។ ជា​ការ​សំខាន់​គឺ​ត្រូវ​តែ​ហូប​អាហារ​បន្ទា ប់​ពី​លេប​ថ្នា ំ​

នេះ ព្រោះ​ប�ើ​មិន​ហូប​ទេ ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​អាច  ធ្លា ក់​ចុះ​យ៉ាង​គ្រោះថ្នា ក់ ( ម�ើល​ទំព័រ 31) ។ 

• �ប�ើ​អ្នក​បរភិោគ​ល្អ នង​លេបថ្នា ំ​ជាធម្មតា ប៉ុន្តែ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​នៅតែ​ខ្ពស់ ចូរ​ជជែក​ជាមួយ​បុគ្គលិក​

សុខាភិបាល​របស់​អ្នក។ អ្នក​អាច​នឹងត្រូវ​ប្តូរ​ដូ​ស​ថ្នា ំ ឬ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ផ្សេង។ 

• �ជាទូទៅ​ថ្នា ំ Sulfonylureas ត្រូវបាន​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ដូ​សទាប​បំផុត ហ�ើយ​លេប​មួយថ្ងៃ​ម្តង​មុន​អាហារ​

ពេលព្រឹក។ ដ​សត្រូវ​បាន​បង្កើនយឺតៗក្នុង​រយៈពេល​ច្រើន​សប្តាហ៍ ប� ើ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​នៅតែ​ខ្ពស់។ 

ថ្នា ំ sulfonylurea គ្រប់មុខ​សម្រាប់​មនុស្សពេញវយ័ មាន​ដូ​សផ្សេងៗគ្នា ។ មនុស្ស​ម្នា ក់​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ដូ​

សទាប​មួយ ហ�ើយ​ត្រូវ​ធ្វើតេស្ត៍​នៅ​ប៉ុន្មាន ​ថ្ងៃ​បន្ទា ប់​ដ�ើម្បី​ម�ើលថា​ត�ើ​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម បាន​ធ្លា ក់ចុះ​

គ្រប់គ្រាន​ហ�ើយ​ឬ​នៅ។ ប្រសិនប�ើ​គាត់​ត្រូវ​ប្រើ​ដូ​ស​ខ្លា ងំ​ជាង​នេះ នោះគេ​នឹង​បង្កើន​ដូ​ស​របស់គាត់​បន្តិច។ 

មួយ​សប្តាហ៍ ​បន្ទា ប់​ទ�ៀត គាត់​ត្រូវ​ធ្វើតេស្ត៍​ឡ�ើងវញិ ហ�ើយ​ដូ​ស​របស់គាត់​ត្រូវ​កែសម្រួល​ឡ�ើងវញិ​ប�ើ​ចំាបាច់។ 

ការប្រើ​ដូ​ស sulfonylurea ខ្ពស់​ពេក គឺមាន​គ្រោះថ្នា ក់ ដច្នេះ​ទ�ើប​នៅពេល​កែប្រែ​ដូ​សម្តងៗ គេ​ប្តូរ​តែ​ចំនួន​

បន្តិចបន្តួច​ប៉ុណ្ណ ោះ។ 

GLIBENCLAMIDE (GLYBURIDE) 
Glibenclamide គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ហ�ើយ​ជាទូទៅ​វា​មាន​ជា​ទម្រង់​គ្រាប់ 

១,២៥ mg, ២,៥ mg, នង ៥ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​នៅ​ចន្លោះ  ១,២៥ នង ៥ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​កម្រិត​ដូ​ស​ចន្លោះ  ២,៥ mg នង ១០ mg 

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​បាន។ ប្រសិនប�ើ​ប្រើ ១០ mg ឬ​ល�ើស​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ជា​ញឹកញាប់​គេ​ច្រើនតែ​ចែក​វា​ជា​ពីរល�ើក រចួ​

លេប២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ, មួយ​ល�ើក​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​មួយល�ើកទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ឧទាហរណ៍៖ 

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​មួយ​គ្រាប់ ៥ mg មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​មួយ​គ្រាប់ ៥ mg 

ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១៥ mg, ចូរ​លេប​គ្រាប់ ២,៥ mg ចំនួន ៣គ្រាប់​ជាមួយ​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ ២,៥ mg 

ចំនួន ៣គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ មិនត្រូវ​លេប​ច្រើនជាង ២០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

GLIMEPIRIDE
Glimepiride គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ហ�ើយ​ជាទូទៅ​មាន​ក្នុង​ទម្រង់​ជា​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ១ 

mg, ២ mg, នង ៤ mg។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ​ចន្លោះ  ១ mg នង ២ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​កម្រិត​ដូ​ស​ចន្លោះ  ១ mg នង ៤ mg 

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ មួយថ្ងៃ​ម្តង។ មិនត្រូវ​លេប​ច្រើនជាង ៨ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 
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GLIPIZIDE
Glipizide គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី ហ�ើយ​ជាទូទៅ​មាន​ក្នុង​ទម្រង់​ជា​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ៥ mg, 

និង ១០ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ ២,៥ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ ដ�ើម្បី​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ចំនួន ២,៥ mg 

រ�ៀងរាលថ្ងៃ ចូរ​លេប​គ្រាប់ ៥ mg ចំនួន​កនល្ះ​គ្រាប់។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​កម្រិត​ដូ​ស​ចន្លោះ  ២,៥ mg នង ២០ mg 

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ប�ើ​លេប​ចំនួន ១០ mg ឬ​ល�ើស រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ, ជា​ញឹកញាប់​គេ​ច្រើនតែ​ចែក​វា​ជា​ពីរ​ចំណែក រចួ​

លេប២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ, មួយ​ល�ើក​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​មួយល�ើកទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ឧទាហរណ៍៖

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ៥ mg មួយ​គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ ៥ mg 

មួយ​គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

មិនត្រូវ​លេប​ច្រើនជាង ២០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

GLICLAZIDE នងិ GLICLAZIDE MR
Gliclazide មាន​ជា ២ទម្រង់។ 

ថ្នា ំ gliclazide ធម្មតា មាន​ជា​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ៨០ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ​ចន្លោះ  ៤០ mg នង ៨០ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ ដ�ើម្បី​

ចាប់ផ្តើម​ចំនួន ៤០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ចូរ​ប្រើ​គ្រាប់ ៨០ mg ចំនួន​កនល្ះ​គ្រាប់។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​ដូ​ស​ចន្លោះ  ៤០ mg នង ២៤០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​

បាន។ ប្រសិនប�ើ​ប្រើ​ចំនួន ១៦០ mg ឬ​ល�ើស ក្នុង​មួយថ្ងៃ, គេ​ច្រើនតែ​បែងចែក​វា​ជា​ពីរ​ចំណែក រចួ​លេប​ពីរដង​

ក្នុង​មួយថ្ងៃ, ម្តង​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​ម្តងទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ឧទាហរណ៍៖

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១៦០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ៨០ mg មួយ​គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​មួយ​គ្រាប់​

ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ច្រើនជាង ៣២០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

Gliclazide MR (modified release) មាន​ទម្រង់​ជា​ថ្នា ំ​គ្រាប់ ៣០ mg ហ�ើយ​មាន​កម្រិត​ដូ​ស​ខុសគ្នា ​ពី gliclazide 

ធម្មតា។ ជាទូទៅ​គេ​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ gliclazide MR ៣០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​ដូ​ស​ចន្លោះ  ៣០ mg នង ១២០ mg 

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ ប�ើ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ gliclazide MR, ចូរ​កំុ​ប្រើ​ច្រើនជាង ១២០ mg ក្នុង​

មួយថ្ងៃ។ 
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CHLORPROPAMIDE
Chlorpropamide គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ហ�ើយ​ជាទូទៅ​មាន​ជា​ទម្រង់​គ្រាប់ ១០០ 

mg នង ២៥០ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ​នៅ​ចន្លោះ  ១០០ mg នង ២៥០ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​កម្រិត​ដូ​ស​ចន្លោះ  ១០០ mg នង ៥០០ mg 

រ�ៀងរាលថ្ងៃ​បាន, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ល�ើស ៧៥០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

TOLAZAMIDE
Tolazamide គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី ហ�ើយ​ជាទូទៅ​មាន​ជា​ទម្រង់ គ្រាប់ ១០០ mg, 

២៥០ mg, នង ៥០០ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ​នៅ​ចន្លោះ  ១០០ mg នង ២៥០ mg, មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទល​កម្រិត​ដូ​ស​ចន្លោះ  ១០០ mg នង ១០០០ mg 

រ�ៀងរាលថ្ងៃ​បាន, មួយថ្ងៃ​ម្តង។ ប្រសិនប�ើ​ចំនួន ៥០០ mg ឬ​ច្រើនជាង​នេះ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ គេ​ច្រើនតែ​បែង​ចែកជា​ពីរ​

ចំណែក រចួ​លេប២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ, ម្តង​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​ម្តងទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ឧទាហរណ៍៖

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ៥០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ២៥០ mg ចំនួន ២គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ 

២៥០ mg ចំនួន២គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១០០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ៥០០ mg ចំនួន១គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ 

៥០០ mg ចំនួន១គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ល�ើស ១០០០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 

TOLBUTAMIDE
Tolbutamide គឺជា​ពពក​ថ្នា ំ sulfonylurea ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី ហ�ើយ​ជាទូទៅ​មាន​ជា​ទម្រង់ គ្រាប់ ៥០០ mg ។ 

 ជាធម្មតា​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង​គឺ​នៅ​ចន្លោះ  ១០០០ mg នង ២០០០ mg។ គេ​ច្រើនតែ​បែង​ចែកជា​ពីរ​ចំណែក រចួ​

លេប២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ, ម្តង​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​ម្តងទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ឧទាហរណ៍៖

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ១០០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ៥០០ mg ចំនួន១គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ 

៥០០ mg ចំនួន១គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

 ដ�ើម្បី​លេប​ចំនួន ២០០០ mg រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ៖ លេប​គ្រាប់ ៥០០ mg ចំនួន២គ្រាប់​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក នង​គ្រាប់ 

៥០០ mg ចំនួន២គ្រាប់​ទ�ៀត​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

ប�ើ​ចំាបាច់ គេ​អាច​បង្កើន​ដូ​សបាន។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ល�ើស ៣០០០ mg ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ឡ�ើយ។ 
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ថ្នា ​ំចាក់​សម្រាប់​ជងំឺ​ទកឹនោមផ្អែម
អាងំ​ស៊ុយ​លីន
អំាង​សុ៊យ​លីន​គឺជា​អ័រមូ៉ន​ដែល​ត្រូវបាន​ផលិត​នៅក្នុង​លំពែង​ដែល​ជួយ​ឲ្យ​រាងកាយ​បំ​ឡែ​ង​ជាតិ​ស្ករ​ពី​អាហារ។ វា​

ជា​ភាពចំាបាច់​សម្រាប់​ជីវតិ ហ�ើយ​ប្រសិនប�ើ​រាងកាយ​មិនអាច​ផលិត​វា​ទេ នោះគេ​ត្រូវតែ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ក្នុង​

ទម្រង់​គីមី​ជំនួស។ អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ទំាងអស់ ត្រូវការ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដ�ើម្បី​រស់រាន។ 

អ្នក​ដែលមាន​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ក៏​អាច​នឹងត្រូវ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ផងដែរ ប�ើ​រាងកាយ​របស់គាត់​លែង​

ផលិត​វា។ នៅពេល​បញ្ហា ​នេះ​ក�ើតឡ�ើង ថ្នា លំេប​ដូចជា metformin ឬ sulfonylureas គឺ​លែងមាន​ប្រសិទ្ធភាព​

ហ�ើយ ដច្នេះ​មានតែ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ទេ​ដែល​អាចជា​វធិី​មួយ​ក្នុងការ​គ្រប់គ្រង​កម្រិត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម។ 

គេ​ត្រូវ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​តាមរប�ៀប​ចាក់។ វា​អាច​នឹងមាន​ជា​ថ្នា ំ​ដប ហ�ើយ​អ្នក​អាច​ប្រើប្រាស់​សឺ​រ៉ាំ ​ង​ដ�ើម្បី​រ�ៀបចំ​

ដូ​ស​ត្រឹមត្រូវ។ វា​ក៏​អាចមាន​ជា​ឧបករណ៍​ផងដែរ ដែលមាន​របូរាង​ដូច​បិ៊ច​ហ�ើយ​វា​វាស់​កម្រិត​ដូ​ស​ត្រឹមត្រូវ នង​

ងាយស្ រួល​ប្រើប្រាស់។ 

អាងំ​ស៊ុយ​លីន​មាន ៣ប្រភេទ៖
សកម្មភាព​ខ្លី៖ ប្រភេទ​ញឹកញាប់​បំផុត​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី ត្រូវបាន​ហៅថា អំាង​សុ៊យ​លីន 

“ធម្មតា” ។ Lispro នង aspart ក៏មាន​សកម្មភាព​ខ្លី​ផងដែរ។ អំាង​សុ៊យ​លីន​ប្រភេទ​នេះ​ត្រូវបាន​ប្រើ​មុនពេល​ហូប​

អាហារ។ 

សកម្មភាព​យូរ៖ប្រភេទ​ញឹកញាប់​បំផុត​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ គឺ NPH ។ Glargine នង ​

determir ក៏មាន​សកម្មភាព​យូរ​ផងដែរ។ អំាង​សុ៊យ​លីន​ប្រភេទ​នេះ​ត្រូវបាន​ប្រើ ១ឬ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ 

ដូ​សលាយ​ស្រាប់៖ បន្សំ​ញឹកញាប់​បំផុត​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​យូរ​ជាមួយ​សកម្មភាព​ខ្លី​គឺ NPH/ធម្មតា 

៧០/៣០ ដែល​ប្រើ ២ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ ដ​សលាយ​ស្រាប់​ដែល​ឃ�ើញ​មាន​ញឹកញាប់​មួយទ�ៀត​គឺ NPH/ធម្មតា 

៥០/៥០ ។ 

ផល​រំខាន 
អំាង​សុ៊យ​លីន​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ធ្លា ក់ចុះ  ហួស​កម្រិត​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស ពេក (ម�ើលទំព័រ 31) (ម�ើល  

ភាពអាសន្ន​ក្នុង​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម ) ។ 

បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន គេ​អាច​បង្កា រ​ការឡ�ើង​ទម្ងន់​បាន​មួយផ្នែក​តាមរយៈ​ការបរភិោគ​ល្អ នង​

បញ្ចេញ​សកម្មភាព​រាងកាយ។ 

សខំាន់ !

ការ​ប្រឈម​គ្រោះថ្នា ក់​ពី​ការប្រើប្រាស់​អំាង​សុ៊យ​លីន គឺ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ  ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ធ្លា ក់ចុះ​ទាប​ពេក , 

(ម�ើលទំព័រ 31) ដែលអាចក្លា យជា​គ្រោះអាសន្ន​ក្នុង​ផ្នែក​វេជ្ជសាស្ត្រ។ វា​កាន់តែ​ងាយ​ក�ើតឡ�ើង​ប្រសិនប�ើ​គាត់​

រលំង​អាហារ​ពេល, ធ្វើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​ច្រើនពេក, ឬ​ច្រឡំ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ល�ើស​កម្រិត។ 

ជាការ​សំខាន់​គឺ​អ្នក​ដែល​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន ត្រូវ​យល់ដឹង​ពី​រប�ៀប​ប្រើប្រាស់​វា​ដោយ​សុវត្ថិភាព នង​អាច​ស្គា ល់  

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​នៃ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប (ម�ើលទំព័រ 31) ។ ប�ើមិនដច្នោះទេ គា ត់ត្រូវមាន​ជំនួយ​គ្រប់គ្រាន​

នៅឯ​ផ្ទះ។ អ្នក​ដែល​ម�ើល​មិនសូវ​ច្បាស់ ក៏ត្រូវ​ការ​ជំនួយ​បន្ថែម​ផងដែរ​ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​គាត់​ប្រើ​ថ្នា ំ​តាម​កម្រិត​ដូ​ស​

ត្រឹមត្រូវ។ 

ប�ើ​គាត់​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​ទំាង​ប្រភេទ​មាន​សកម្មភាព​យូរ នង​សកម្មភាព​ខ្លី, ជាការ​សំខាន់​ណាស់​គឺ​គាត់​ត្រូវ​

យល់ដឹង​ពី​ភាពខុសគ្នា ​រវាង​ថ្នា ំ​ទំាង២ប្រភេទ ព្រមទំាង​ប្រើប្រាស់​ពួកវា​យ៉ាង​ត្រឹមត្រូវ។ 
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រប�ៀប​ប្រើប្រាស់ 
ចំាបាច់​រក្សាទុក​អំាង​សុ៊យ​លីន​នៅ​កន្លែង​ត្រជាក់ ឆ្ងា យ​ពី​ប្រភព​កម្តៅ ​ឬ​ត្រជាក់​ខ្លា ងំ។ គេ​អាច​រក្សា​វា​ទុក​ក្នុង​ទូរ​

ទឹកកក ប៉ុន្តែ​មិនត្រូវ​បង្កក​វា​ឡ�ើយ។ 

សម្រាប់​អ្នក​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទឹកនោមផ្អែម  ការធ្វើ​តេស្ត៍​ឈាម​ដ�ើម្បី​វាស់​ជាតិ​ស្ករ  (ម�ើលទំព័រ 18 ដល់ 19) អាចបង្ហា ញថា​

ត�ើ​ថ្នា ំ ឬ​ដូ​ស​ណាមួយ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​កម្រិតណា។ ជាធម្មតា​គេ​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ប្រើ​ដូ​សទាប បន្ទា ប់មក​បង្កើន​

ម្តងបន្តិច។ ដច្នេះ​ហ�ើយនឹង​មានការ​ធ្វើតេស្ត៍​ច្រើនជាង​ធម្មតា​នៅពេល​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​ថ្មី​មួយ ដ�ើម្បី​រកម�ើល​ថា​ត�ើ​

កម្រិត​ដូ​សណា​ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ជាងគេ។ 

សម្រាប់​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទ១ី
អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី១ ត្រូវការ​អំាង​សុ៊យ​លីន​រាល់ថ្ងៃ​ដ�ើម្បី​មាន​សុខភាព​ធម្មតា។ គេ​ត្រូវ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​

លីន​ដែលមាន​សកម្មភាព​យូរ ដ�ើម្បី​ផ្តល់​លំនឹង​ពេញ​មួយ​យប់​និង​មួយថ្ងៃ ហ�ើយ​អ្នកជំងឺ​រ�ៀន​ពី​រប�ៀប​កែសម្រួល​

កម្រិត​ដូ​ស​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​ខ្លី អាស្រ័យ​ល�ើ​អាហារ​ដែល​បរភិោគ នង​ពេលវេលា​ដែល​គាត់​បញ្ចេញ​

សកម្មភាព​រាងកាយ។ បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ជំនាញ នង​ជួយ​គាត់​និង​គ្រួសារ​គាត់​ក្នុងការ​ជ្រើសរ� ើស​ប្រភេទ​នៃ​

អំាង​សុ៊យ​លីន ព្រមទំាង​កំណត់​រក​ដូ​ស​ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ជាងគេ។ 

សម្រាប់​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២
អ្នកជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ប្រភេទ​ទី២ ជា​ញឹកញាប់​ចាប់ផ្តើម​ប្រើប្រាស់​អំាង​សុ៊យ​លីន​ដោយ​ការចាក់​អំាង​សុ៊យ​

លីន​ដែលមាន​សកម្មភាព​ខ្លី មួយថ្ងៃ​ម្តង, អាចជា​ការចាក់​តែឯង ឬ​រមួជាមួយ​ថ្នា លំេប​ដូចជា metformin ឬ 

sulfonylureas ។ 

ដូ​សដំបូង នៗៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​យូរ គឺមាន​កម្រិត​ទាប ដចជា ១០ units ជាដ�ើម។ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​

ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ការចាក់ NPH តែមួយ​ដង នោះ​គួរប្រើ​នៅពេល​យប់។ ប៉ុន្តែ​ដោយសារ NPH មាន​ប្រសិទ្ធភាព​តែ 

១២ម៉ោង ទ�ើប​មនុស្ស​ជាច្រើន​ប្រើ​វា​មួយថ្ងៃ​ពីរដង ដ�ើម្បី​ច�ៀសវាង​ការឡ�ើង​ចុះ​នៃ​ជាតិ​ស្ករ។ 

បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាច​នឹង​បង្កើន​បរមិាណ​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​យូរ យឺតៗរហូត​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​

លែងមាន​កម្រិត​ខ្ពស់។ នៅពេល​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ស្ថិតក្នុង​ចន្លោះ ​ធម្មតា អ្នក​បន្ត​ប្រើ​ដូ​សដដែល រៗ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

រយៈពេល​ដ�ើម្បី​រកឃ�ើញ​ដូ​ស​ត្រឹមត្រូវ​មួយ អាច​ត្រូវការ​ពេល​ជាច្រើន​សប្តាហ៍ ។ 

ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​អាច​នឹង​ស្ថិតក្នុង​កម្រិត​ល្អ​នៅពេល​ព្រឹក ប៉ុន្តែ​ក�ើនឡ�ើង​បន្ទា ប់ពី​ហូប​អាហារ​រចួ។ ប�ើ​ករណីនេះ​

ក�ើតឡ�ើង គាត់​ប្រហែលជា​ត្រូវការ​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​ខ្លី​ផងដែរ​មុននង​បរភិោគ​អាហារ ដចជា​អំាង​

សុ៊យ​លីន“ធម្មតា”ជាដ�ើម។ អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​ខ្លី ក៏​គួរតែ​ចាប់ផ្តើម​ក្នុង​កម្រិត​ដូ​សទាប​ផងដែរ គឺ​ប្រហែល 

៤ units។ ជារ�ឿយ គៗេ​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​វា​មួយថ្ងៃ​ម្តង មុន​អាហារ​ចម្បង​ដែល​ច្រើន​បំផុត, ប៉ុន្តែ​ចំពោះ​មនុស្ស​ខល្ះ 

ពួកគេ​ត្រូវ​ការប្រើ​វា​រ�ៀងរាល់​មុនពេល​បរភិោគ​អាហារ។ គួរប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន“ធម្មតា” ៣០នាទី​មុនពេល​បរភិោគ​

អាហារ។ ក្នុងពេលដំបូងៗចូរ​វាស់​ជាតិ​ស្ករ​របស់​អ្នកជា​ញឹកញាប់ ដ�ើម្បី​ជួយ​ឲ្យ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​កែសម្រួល​

កម្រិត​ដូ​ស​នៃ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​ខ្លី ដែល​ចំាបាច់​សម្រាប់​អ្នក។ 

អំាង​សុ៊យ​លីន​លាយ​ស្រាប់ គឺជា​ជម្រើស​មួយទ�ៀត​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​ត្រូវការ​ល�ើសពី​អំាង​សុ៊យ​លីន​សកម្មភាព​

យូរ​តែមួយ​មុខ។ ឧទាហរណ៍ ផ្តល់ NPH/ធម្មតា ៧០/៣០ មួយថ្ងៃ​ពីរដង, ៣០នាទី​មុន​អាហារ​ពេលព្រឹក 

និង៣០នាទី​មុន​អាហារ​ពេល​ល្ងា ច។ 

សញ្ញា ​នៃ​ការប្រើ​ល�ើស​កម្រិត
សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​នៃ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​ឈាម​ចុះ​ទាប រមួមាន​ការពិបាក​ដ�ើរ មាន​អារម្មណ៍​ខ្សោយ ពបាក​ម�ើលឃ�ើញ​

ច្បាស់ វង្វេង បាត់ស្មា រតី ឬ​ប្រកាច់។ ប�ើ​គាត់​មាន​ស្មា រតី នោះ​គាត់​ត្រូវការ​របស់​ផ្អែម​ជា​ប្រញាប់ បន្ទា ប់មក​អាហារ​

មួយពេល​ពេញ។ ប្រសិនប�ើ គាត់​សន្ល​ប់​ចូរ​ដាក់​ស្ករស​ឬ​ទឹកឃ្ម﻿ុំ​មួយ​ចឹប​ក្រោម​អណ្តា ត​របស់គាត់ នង​បន្ត​ផ្តល់​

ម្តងបន្តិចៗរហូត​គាត់​ដឹងខ្លួន រចួ​ហូប​ដោយ​ខ្លួនឯងបាន​ម�ើល​ទំព័រ 31 ។ 
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