
ជពំកូ ៣១ ៖ អាហារ ល្អ ធ្វើ ឲ្យ មាន សខុ ភាពល្អ 

អាហារជយួ�ពង រ្្ឹ រា្កាយរបស់យយើ្ កដូ៏ចជាសម្ព័ន្ធភាពរ
បស់យយើ្ ផ្ដដរ។អាហារនាំឲ្យងករុមង្រួសារនិ្មតិ្តភក្តិ

ជបួជំុគ្នា យ�ើយរកសាទយំនៀមទម្លា ប់របស់យយើ្ ឲ្យយៅ្ ្វ់្្ស។

ការបរភិោគអាហារគគប់គរាន់និងអាហារដែលមានសារធាតុបំប៉នចគ្រុះគឺជាកត្តា សំខាន់ភែើ្ ្បីទទួលបាន

នូវសុខោពល្អ។អាហារផតាល់ថា្ពលែល់រាងកាយគព្ទំាងជួយឲ្យភយើងភរៀនសូគតនិងគិតបានល្អ។

អាហារការពារភយើងពបីជំងឺនិងបញ្ហា សុខោពភផសេង ភៗទៀត,ភ្វើឲ្យសាច់ែំុនិងសរ បីរាង្គក្ងុរាងកាយភយើង

ែំភ�ើ រការបានគតរ្ឹ គតរូវ,គព្ទំាងភ្វើឲ្យដស្កសក់និងភ្មេញរបស់ភយើងសា្អ តនិងរ រឹងមំាភទៀតផង។

បុ៉ដនតា្ និដ្នគគប់អាហារទំាងអស់សុទ្ធដតភ្វើឲ្យភយើងមានសុខោពល្អភោុះភទ។អាហារដែលផលិតពបី

ភរាងចគកដែល្ នុសសេភយើងជាភគចើនពរឹងដផ្អកភៅភលើវាមានផ្កុភៅភោយអំបិលខាលា ញ់និងស្ករយ៉ងភគចើន

ភលើសពបីការចំាបាច់។អាហារដកចច្ទំាងភនុះអាចបណ្តា លឲ្យមានឬបភង្កើននូវបញ្ហា សុខោពជាភគចើនែូចជា

ជំងឺរំាងភបុះែូងនិងទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ជាភែើ្ ។

ការថែរក្សាសខុភាពគឺអាសសរ័យល�ើការបរលិភាគអាហារបានគគបគ់រាន់នងិអាហារចគ្រុះ�្អ។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
2  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ការបរធិភាគ គគបគ់រាន់
្នុសសេគគប់រ្ាគតរូវការអាហារគគប់គរាន់។ការបរភិោគគគប់គរាន់ផតាល់ឲ្យរាងកាយនិងខួរកបាលរបស់ភយើងនូវ

ថា្ពលនិងកមាលា ងំដែលគតរូវការចំាបាច់ភរៀងរាល់ចថងៃ។

កងវុះអាហារគគប់គរាន់ជាភគចើនសបាតា ហ៍ឬភគចើនដខបណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា សុខោព្ ងៃន់្ងៃរនិងយូរអដងវង។

កុមារ្នុសសេចាស់្នុសសេឈឺអក្ផ្កុភ ភ្រាគភអែស៍និងសសតាបីមានចផភ្ពាុះរងភគរាុះកាន់ដត្ ងៃន់្ងៃរ(និង

កាន់ដតឆាប់រហ័ស)ពបីកងវុះអាហារ។ែូភចុ្ះចូរភ្វើឲ្យគបាកែថាមានអាហារគគប់គរាន់សគមាប់្ នុសសេ

ដែលមានលទ្ធោពតិចក្ងុការដថទំាសុខោពភោយខលានួឯង។

កមុារ គ្រូវការ ពធិសស ជាងធគ នវូ អាហារ គគបគ់រាន់
ភលើសពបីនរណ្ទំាងអស់កុមារគតរូវការអាហារគគប់គរាន់ភរៀងរាល់ចថងៃ។កងវុះអាហារភៅក្ងុវយ័កុមារភ្វើឲ្យ

ពួកភគមានរបូរាងតូចទាបឧសសាហ៍មានជំងឺនិងពិបាកក្ងុការភរៀនសូគតដែលបញ្ហា ទំាងភនុះភកើតមានភពញ

្ួយជបីវតិរបស់រាត់។

ភែើ្ ្បីធាោថាកុមារទទួលបានអាហារគគប់គរាន់៖

 បំភៅកូនភោយទរឹកភោុះមាតា យដត្ួយ្ ខុភោយ្ និផតាល់អាហារឬជាតិទរឹកភផសេងភ�ើយរហូតទាល់ដត

កុមារែុុះភ្មេញភលើកែំបូងរយៈភពលគបមា�៦ដខ។

 សូ្្បីដតភពលចាប់ភផតាើ្ ផតាល់អាហារភៅអាយុគបដហល៦ដខក៏ភោយគតរូវបនតាបំភៅកូនភោយទរឹកភោុះមាតា យ

តភទៀត។ល្អបំផុតគឺបំភៅភោុះរយៈភពល២ឆំ្ាឬយូរជាងភនុះភបើអាចភ្វើបាន។ការបំភៅភោុះនិងផតាល់

អាហារធាោថាកុមារ្ និខវុះនូវអវបីដែលចំាបាច់ភែើ្ ្បីលូតលាស់ភ�ើយ។

 ភៅភពលអក្ចាប់ភផតាើ្ ផតាល់អាហារចូរផតាល់ឲ្យ្ តាងបនតាចិៗពបីរបបីែងក្ងុ្ យួចថងៃ។បោ្ប់្កបភង្កើនអាហារ

ភគចើន្ ខុនិងបភង្កើនបរមិា�អាហារ។កុមារអាយុ២ឆំ្ាគួរបរភិោគអាហារយ៉ងតិច៤ែងក្ងុ្ យួចថងៃ។

ទារកដែលបានឈប់ភៅភោុះគតរូវការអាហារភគចើនជាងទារកដែលភៅភៅ។

 រដំលកអាហារោក់ក្ងុចានរបស់កុមារម្ាក់។បោ្ប់្កពិនិត្យភ ើ្លថាភតើកុមារគគប់របូបានបរភិោគ

អាហាររបស់ខលានួឬភៅ។

 ផតាល់អាហារឲ្យភកមេងសសបីែូចរ្ានរឹងភកមេងគបរសដែរ។ភកមេងសសបីនិងភកមេងគបរសគតរូវការអាហារភសមេើរ្ាភែើ្ ្បីមាន

សុខោពល្អនិងលូតលាស់មំា្ួន។

 ពយាបាលជំងឺរាកោលា ្ ភៗោយភគបើនិងជាតិទរឹកែចទភទៀត(ភ ើ្លទំព័រ22ក្ងុដផក្ការឈឺភពាុះជំងឺរាកនិង

គពរូន)។

 ពយាបាលកុមារភោយថំ្ាmebendazoleភៅភពលពួកភគភកើតគពរូន។គបសិនភបើកុមារជាភគចើនភកើតគពរូនចូរ

ផតាល់ថំ្ាmebendazoleែល់កុមារគគប់របូក្ងុសហគ្ន៍របស់អក្ភរៀងរាល់៦ដខភែើ្ ្បីបង្្ក រជំងឺ។(ភ ើ្ល

ទំព័រ34)។

កុមារមានតគ្រូវការអាហារភផសេងៗភៅត្្វយ័របស់ពួកភគ។ភ ើ្លទំព័រ1ែល់3ក្ងុជំពូកការដថទំា

សគមាប់កុមារ។



3ការបរយិភា្អាហារចងមរុម

ការបរធិភាគ អាហារ ចគ្រុះ
ភៅគបភទសជាភគចើនទូទំាងពិភពភលាក្នុសសេជាភគចើនបរភិោគអាហារច្្ង្ យួ្ ខុដែលមានតច្លាទាប

ភស្ើរដតរាល់ភពលបរភិោគ។អាហារច្្ងភនុះផតាល់ថា្ពលគគប់គរាន់សគមាប់្ យួចថងៃ។បុ៉ដនតាអាហារច្្ង

ដតឯងគឺ្ និគគប់គរាន់សគមាប់ឲ្យ្ នុសសេម្ាក់មានសុខោពល្អភោុះភទ។ភែើ្ ្បីលូតលាស់រ រឹងមំាមានកមាលា ងំ

និងគបយុទ្ធនរឹងជំងឺភយើងគតរូវដតបរភិោគអាហារែចទភទៀតផងដែរ

បបរ្ ម្មតា្ ឺមនិង្បង់គ្ន់យទ។
ចូរបដនថែមសដ ្្ត កសាច់សារធាតុ
ទរឹកយោមយគ្សុ៊តបដនលាឬដផលាយ�ើ។

្ញ្ញជាតិជាយងចើនឬបដនលាដផលាយ�ើជាតិយមសៅផ្តល់
ថាមពល

អាហារងបរូយតអុនីដដល
ផ្តល់កម្លា ំ្ ដូចជា
សដ ្្ត កសុ៊តងតីឬ

សាច់

បដនលានិ្ដផលាយ�ើ
ដដលសម្ូរ
វតីាមនីផ្តល់
ការការពារ

ត្្រយៈការបរភិោគអាហារសុខោពភផសេងៗរ្ាភរៀងរាល់ចថងៃភយើងអាចបង្្ក របាននូវបញ្ហា 
សុខោព្ ងៃន់្ងៃរជាភគចើន។

ភែើ្ ្បីសុខោពភយើងគតរូវការ៖



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
4  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

អាហារ ជា្ិ ធ្សៅ ផ្តល់ ថា្ពល ដល់ ធ�ើង

ជាអាហារបំភពញរាងកាយអាហារជាតិភ្សៅផតាល់ឲ្យរាងកាយភយើងនូវ

ថា្ពលោគភគចើនដែលចំាបាច់សគមាប់ភ្វើការង្រនិងភែើ្ ្បីដថទំាខលានួឯងនិង

គករ្ គគរួសារ។អាសស័យភលើតំបន់ដែលអក្រស់ភៅអាហារច្្ងអាចជា៖

•បាយ

•ភពាត

•សសរូវសា�បី

•កតាចួ

•ដផលាសាភក

•ភចក

•ែំ�ូង

•ែំ�ូងជាវ

•សរ្វូ្ បី យភ

•ឬ្ ញ្ញជាតិែចទភទៀតបដនលាឫសឬដផលាភឈើជាតិភ្សៅ

អាហារជាតិភ្សៅទំាងភនុះគតរូវបានច្្អនិភៅជាបបរ

ែុតភៅជានំប័ុងកិនភៅជាភ្សៅស្អតិឬច្្អនិ្ ្មេត្។

ធគជើសធរើស ្ ញ្ញជា្ិ ក្ រង ្ បំន់
គបសិនភបើអ្កមានជភគ ើ្សភោុះគួរភគជើសភរ ើស្ ញ្ញជាតិកុ្ងតំបន់

ភគពាុះវាែុុះង្យសសរួលភោយ្ និគតរូវការជប្ី ្មេជាតិដែលមានតច្លា

ចថលាភោុះភទភហើយវាជាជភគ ើ្សដែលផតាល់អាហារបូត្្ថ ្ភខ្ពស់ភទៀង

ផង។ភពាតសសរូវនិងសសរូវសា�បីជាជភគ ើ្សែ៏ល្អ។បុ៉ដនតាសសរូវ្ បីភយ

និងភ្ ្ព គឺរ រឹតដតគបភសើរភគពាុះវាមានគបរូភតអុបីនវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉

ភគចើនជាង។

អង្ករ

គបសិនភបើអក្បរភិោគអង្ករជាអាហារច្្ងគួរច្្អនិវាទំាងសគ្រូបភែើ្ ្បីទទួលបានសុខោពល្អបំផុត។

សសរូវសា�បី្ និទាន់កិននិងអង្ករគកហ្ស្្ូរសាធាតុបំប៉នបុ៉ដនតាអង្ករសឬភ្សៅសដែលកិនរចួផតាល់ដត

ថា្ពលបុ៉ភណ្ណ ុះ។

ក្តតួច

កតាចួជាអាហារច្្ងក្ងុតំបន់ខលាុះភហើយវាមានថា្ពលជាភគចើនបុ៉ដនតា្ និសូវមាន

សារធាតុបំប៉នភទ។គបសិនភបើអក្ហូបកតាចួជាអាហារច្្ងការសំខាន់គឺគតរូវបដន្្ថ 

អាហារែចទភទៀតែូចជាគតបីភងៀតបដនលាឬសដ�តា កជាភែើ្ ។សលារឹកកតាចួស្្ូរភៅភោយ

វ បីត្ ប្ីននិងដរ៉ភហើយអាចបរភិោគភៅភពលច្្អនិរចួ។កតាចួគបភភទខលាុះមានរសជាតិ

លវបីងភគពាុះវាមានកគ្ិតជាតិcyanide(ពុល)ខ្ពស់។ភយើងអាចដកចច្កតាចួលវបីងឲ្យ

បរភិោគបានភោយសុវត្ថោិពត្្រយៈែំភ�ើ រការែំភកាសគតំ្ទរឹកឬភ្វើឲ្យភ�ើង

ជូរភែើ្ ្បី“សមា្អ ត”ជាតិពុលភចញ។
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ធោ្

គបសិនភបើភពាតជាអាហារច្្ងរបស់អក្គួរភសាងៃ រវាជា្ួយកំភបារជា្ុនសិនភែើ្ ្បីទទួលបានវ បីត្ ប្ីនរបស់

វា។

នំ បុ័ង នងិ ្ ី ផលិ្  ពី ធោងចគក ្ិនសវូ ជា ល្អ ធេ

នំប័ុងសនំភគកៀ្ និង្ បីកញ្ច ប់ខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភដែលភ�ើញមានភៅ

ក្ងុអាហារច្្ងដែលច្្អនិភៅត្្ផុ្ះ(ែូចជាបបរនិង្ ញ្ញជាតិ)។

ភហើយជាញរឹកញាប់អាហារកញ្ច ប់ទំាងភនុះមានជាតិខាលា ញ់អំបិលនិង

ស្ករភគចើនភពក។

ភពាតមានភែើ្កំភ�ើ តភៅទវបីបអាភ្រកិភហើយពួកភគបរភិោគវាជាអាហារច្្ងរាប់ពាន់

ឆំ្ា្ កភហើយ។កាលពបីបុរា�ភគភសាងៃ រភពាតជា្ួយកំភបារសិន្ុននរឹងច្្អិនវាភែើ្្បី

បភង្កើនសារធាតុបំប៉ន។ភៅភពលភពាតគតរូវបានោំយកភៅោំែុុះភៅគបភទសភផសេងៗ

ទំភនៀ្ទមាលា ប់ភនុះ្ិនសូវបានភគបនតាអនុវតតាភទៀតភទ។

ភពាតដែល្ ិនគតរូវបានភសាងៃ រនរឹងកំភបារភទក៏្ ិនមានបញ្ហា ដែរគបសិនភបើអ្ក

បរភិោគជា្ួយអាហារែចទភទៀតដែលស្្ូរគបរូភតអុបីននិងវ បីត្ ប្ីន។បុ៉ដនតាភៅគបភទសជាភគចើនភៅ

ទូទំាងពិភពភលាកភពាតបានកាលា យភៅជាអាហារដែលភគបរភិោគជាទូភៅភហើយជួនកាលមានដត

ភពាត្ ួយគត់ដែលភគអាចរកបាន។គបសិនភបើ្ ិនភ្វើការច្្អិនត្្ដបបបុរា�ភទការបរភិោគ

ភពាតដត្ួយ្ ុខភ្វើឲ្យរាងកាយបភញ្ចញភចាលនូវវ បីត្ ប្ីនសំខាន់្ ួយភៅថាniacinគព្ទំាងភ្វើ

ឲ្យខវុះគបរូភតអុបីនជាតិដែកកាល់ស្ូយ្និងសារធាតុបំប៉នែចទភទៀតភៅក្ុងភពាតដែលភសាងៃ រជា្ួយ

កំភបារផងដែរ។ភែើ្្បីច្្អិនភពាតត្្រភបៀបបុរា�៖

•លាយកំភបារ២សាលា បគពា(calciumhydroxideឬcalcium

carbonate,ទំាងពបីរភនុះក៏ភៅថា“cal”ផងដែរ)ភៅក្ងុទរឹក

កំពុងពុុះ។

•ោក់ភពាតសងៃតួកនលាុះគបី�ូ។

•បោ្ប់ពបីភពាតពុុះបានពបីរបបីោទបីចូរភលើកវាចុុះរចួទុកភចាលពបីរបបីភម៉ាង។

បោ្ប់្កលាងជគ្ុះភពាតឲ្យសា្អ តភោយបកសំបកភចញត្្គតរូវការ។អក្

អាចភសាងៃ រភពាតទំាង្ូលឬកិនវាជាអាហារ។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
6  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

អាហារ គបរូធ្អុនី ធ្វើ ឲ្យ ធ�ើង រឹងមា ំ
្នុសសេគគប់រ្ាគតរូវការអាហារគបរូភតអុបីនភែើ្្បីកមាលា ំងលូតលាស់និង

ភែើ្្បីសាតា រសុខោពភ�ើងវញិពបីជំងឺឬរបួស។អាហារគបរូភតអុបីនរួ្ មាន៖

·	 សដ�តា កបារាងំសដ�តា កភខៀវឬសដ�តា កែចទភទៀត។

·	 សដ�តា កែបីគរាប់ដផលាភឈើនិង្ ញ្ញជាតិ។

·	 សុ៊ត។

·	 សាច់គគប់គបភភទដែលមានភៅក្ុងតំបន់អ្ករស់ភៅ៖សតវតូច្ំសតវសាលា បគតបីខ្យងភ ្្ច ភលៀស

គគំឬសតវល្អិត។

·	 ទរឹកភោុះភរាហហវរូម៉ានិងទរឹកភោុះភរាជូរ។

្ញ្ញជាតិ្ ិនទាន់កិនែូចជាអង្ករសគ្រូបនិងសសរូវសា�បីទំាង្ូលក៏មាន

ជាតិគបរូភតអុបីនខលាុះដែរ។្យ៉ាងភទៀតផសេិតជាភគចើនក៏មានគបរូភតអុបីនខលាុះដែរ។

ែូចនរឹងការបរភិោគសាច់ដែរអ្កក៏អាចមានសុខោពល្អភោយការបរភិោគ

សដ�តា កគរាប់ដផលាភឈើនិងអាហារគបរូភតអុបីនែចទភទៀតពបីរកុ្ខជាតិផងដែរ។

្យ៉ាងភទៀតគបរូភតអុបីនពបីរកុ្ខជាតិមានតច្លាភថាកជាងក្ុងការោំឬទិញ។

ភយើងចំាបាច់បរភិោគគបរូភតអុបីនជាគបចំា។សសតាបីមានចផ្ភពាុះកុមារ្នុសសេ

ចាស់និងអ្កដែលកំពុងសាតា រសុខោពពបីរបួសឬជំងឺគតរូវការអាហារ

គបរូភតអុបីនភរៀងរាល់ចថងៃ។ចូរគបាកែថាមានអាហារផតាល់កមាលា ំងទំាងភនុះ

សគមាប់្ នុសសេដែលគតរូវការបំផុត។

ស្ករ នងិ ធគបង 

ស្ករនិងភគបងក៏ផតាល់ថា្ពលផងដែរភហើយភយើងគតរូវការវាក្ុងបរមិា�តិចតួចភែើ្្បីសុខោព។

ចូរគបាកែថាកុមារទទួលបានភគបងតិចតួចក្ុងអាហាររបស់ពួកភគជាពិភសសភបើពួកភគបរភិោគ

អាហារជាតិភ្សៅជាអាហារច្្ងនិង្ ិនសូវមានអាហារភផសេងពបីភនុះ។

ជាទូភៅអាហារដែលផលិតពបីភរាងចគកមានជាតិស្ករនិងខាលា ញ់ភគចើនជាង

អវបីដែលភយើងគតរូវការ។អ្កដែលពរឹងដផ្អកភលើអាហារភរាងចគក

ទទួលបានជាតិស្ករនិងភគបងយ៉ងភគចើនភលើសលុបដែល

បណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា សុខោពជាភគចើន។ភ ើ្លទំព័រ14។

មនុស្សមយួចនំនួមនិអាចបរយិភា្ទរឹកយោមយគ្បានងសរួល
យទ។យបើអនាក�យឺពាមយោយសារអាហារទាំ្ យនមយនាមអនាក
ងបដ�លជាមនិអាចទទលួជាតិlactoseបានយទយ�ើយ

្រួដតបរយិភា្អាហារងបរូយតអុនីយផ្ស្ជំនសួវញិ។
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បននលែ និង នផលែធ�ើ ការោរ ោងកា� របស់ ធ�ើង
ចូរពយាយ្បរភិោគដផលាភឈើនិងបដនលាភរៀងរាល់ចថងៃ។វាមានវ បីត្ ប្ីននិងជាតិ

ដរភ៉ផសេងៗដែល៖

•ការពារសរ បីរាង្គភៅក្ងុរាងកាយរបស់ភយើង។

•ភ្វើឲ្យដភក្ដស្កភ្មេញនិងសក់របស់ភយើងមានសុខោពល្អ។

•ភ្វើឲ្យការរលំាយអាហាររបស់ភយើងែំភ�ើ រការយ៉ងល្អនិងជួយឲ្យភយើងមានលា្ក្ ្មេត្។

•ការពារភយើងពបីជំងឺភផសេង។

ថ្លែល�ើ នងិបថនលែថែ�ែុុះលៅក្្ុងតបំន់របស់អ្ក្្្ត�់សខុភាព�្អែូចរបស់នាចំ�ូថែរ។ល�ើយ

ជាទលូៅវាមានតម្លែទាបជាងឬ្ ិនចាបំាច់ចណំាយគរាក្់លទៀត្ង។

ចូរបរភិោគអាហារនិងបដនលាចគ្រុះ្ ុខ។រាល់បដនលាឬដផលាភឈើសុទ្ធដតផតាល់នូវ

សុខោពល្អរួ្ ទំាង៖

•ភ ល្ា ក។

•គតសក់សសរូវ។

•ភគ្ចនិងភ្ស្។

•សដ�តា កបារាងំនិងសដ�តា កភខៀវសសស់។

•ដផលាបឺ៊រ បីរួ្ ទំាងបឺ៊រ បីចគព។

•សាវ យលហាងុគតដបកគករូចនិងដផលាភឈើភផសេងភទៀត។

•បដនលាសលារឹកចបតង—បដនលាដែលោំនិងែុុះភោយ

ខលានួឯងគឺសុទ្ធដតល្អក៏ែូចជាសលារឹកចនបដនលាភ ើ្្ ភផសេង ភៗទៀតែូចជាែំ�ូងដផ្្អ ចៃថាវនិងគត្វ។

បដនលានិងដផលាភឈើចគ្រុះព�៌ផតាល់នូវវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉កាន់ដតគបភសើរ។

ការបណ្តរ ុះ គរាប់ ្ ញ្ញជា្ិ និង សនណ្ត ក
ប�តាុ ុះគរាប់្ ញ្ញជាតិនិងសដ�តា កភែើ្្បីទទួលបានវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉កាន់ដតភគចើន។

គតំ្សដ�តា កឬគរាប់្ ញ្ញជាតិ្ ួយកាតា ប់ចែភៅក្ុងទរឹក្ ួយចានរយៈភពល្ ួយ

យប់។

ភៅចថងៃបោ្ប់ចូរលាងជគ្ុះគរាប់្ ញ្ញជាតិឲ្យសា្អ តភោយភគបើកហនតាងឬ

គកណ្ត់សា្អ ត។ចភគមាុះទរឹកឲ្យអស់។

ជគ្ុះទរឹករចួចភគមាុះឲ្យសា្អ ត្ួយឬពបីរែងភរៀងរាល់ចថងៃភែើ្្បីកំុឲ្យវាភគកៀ្។

្ិនយូរបុ៉ោមេ នពនលាកព�៌សនរឹងែុុះភ�ើង។ក្ុងរយៈភពលពបីរបបីចថងៃ

ភៅភពលដែលសលារឹកព�៌ចបតងតូចៗភចញជារបូរាងភោុះភយើងអាច

បរភិោគសដ�តា កប�តាុ ុះទំាងភៅឬសសរសវាបនតាិច។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
8  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

បញ្ហា  នានា នដល ធកើ្ ធ�ើង ពី កងវុះ ភាព ចគ្រុះ នន អាហារ

ភៅភពលដែលភយើង្ និបរភិោគអាហារចគ្រុះភផសេងៗរ្ាភទភោុះភយើង្ និទទួលបានវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉

គគប់គរាន់ដែលចំាបាច់ភោុះដែរ។ភនុះអាចបណ្តា លឲ្យមានជំងឺ។

ភាពធសលែកស្លែ ងំ នងិ ជា្ិ នដក
ោពអស់កមាលា ងំភខសាយនិងែភងហាើ្ ខលាបីគឺជាញរឹកញាប់បណ្តា ល្កពបីោពភសលាកសាលា ងំភពាលគឺកងវុះជាតិដែក

ភៅកុ្ងឈា្។

ោពភសលាកសាលា ងំភកើតភ�ើងកាន់ដតញរឹកញាប់ភៅភលើសសតាបីដែលពួកភគបាត់បង់ជាតិដែកត្្រយៈឈា្រែូវ។

ោពភសលាកសាលា ងំអាចបណ្តា លឲ្យទារកភកើត្កមានមាឌតូចនិងអាចភ្វើឲ្យការធាលា ក់ឈា្ក្ងុភពល

សគមាលកូនកាន់ដតមានភគរាុះថ្ាក់។

ការភ្វើភតសតា៍ឈា្រកភអ្ ៉ូកលាូប៊បីនភ្វើភ�ើងភែើ្ ្បីពិនិត្យបរមិា�ចនជាតិដែកភៅក្ងុឈា្។

សញញ្ានៃភាពសល្យកសល្ា ំ្

•អញ្្ច ញភ្មេញនិងគតបកដភក្ខាងក្ងុភសលាកសាលា ងំ

•ភខសាយ

•អស់កមាលា ងំ

•វលិ្ុខ

•ែភងហាើ្ ខលាបី

សញ្្ញ ៃនភាពយសលាកសាលា ំ្

បរភិោគអាហារស្្ូរជាតិដែក៖

•សដ�តា កកួរសដ�តា កបារាងំ

•បដនលាចបតងនិង

សារាយស្ុគទ

•ដផលាភឈើភគកៀ្

•្ញ្ញជាតិនិងគរាប់ដផលាភឈើ

•សាច់គគប់គបភភទរួ្ ទំាងមាន់

ទាកាងៃ នគតបីខ្យងភ ្្ច ភលៀស

គគរំឬសតវតូច

សាច់របស់សរ បីរាង្គែូចជាភថលាើ្និងភបុះែូង,និងអាហារពបីឈា្គឺ្ ិនមានតច្លាចថលា

ភទភហើយស្្ូរជាតិដែកជាពិភសស។

អក្ដែលភសលាកសាលា ងំខាលា ងំអស់កមាលា ងំឬភខសាយឬអក្ដែលហូរឈា្ភគចើនគបដហល

ជាមានោពភសលាកសាលា ងំ្ ងៃន់្ងៃរភហើយគតរូវការភលបថំ្ាគរាប់ជាតិដែក(ភ ើ្លទំព័រ39)។

អាហារដែលស្្ូរវ បីត្ ប្ីនភសអនុញ្្ញ តឲ្យរាងកាយភយើងទទួលបានជាតិដែកបដន្្ថ 

ពបីអាហារដែលភយើងបរភិោគ។ែូភចុ្ះចូរបរភិោគអាហារស្្ូរវ បីត្ ប្ីនភសជា្ួយនរឹង

អាហារស្្ូរជាតិដែកក្ងុអាហារភពលដត្ួយ។

វតីាមនីយសងតរូវបានងបទមយ�ើញយៅកនាុ្បដនលាៃបត្និ្ដផលាយ�ើភា្យងចើនដូចជាយបេ្ យបាេ ម
ងករូចល្ុ្សាវ យងតសកង់សរូវនិ្ប៊ឺរ។ី

ការចម្អនិកនាុ្ឆ្នា ំ្ ដដកយ្វើឲ្យ
ម្នជាតិដដកយៅកនាុ្អាហារ។
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ជំងឺខ្វកម់ាន់ នងិ វើតា្ីន អា

កងវុះវ បីត្ ប្ីនអាបណ្តា លឲ្យភ ើ្ល្ិនភ�ើញចបាស់ក្ងុសា្ថ នោពខវុះពនលាឺ

(ខាវ ក់មាន់)ភហើយជាចុងភគកាយគឺខាវ ក់ទំាងសសរង។វ បីត្ ប្ីនអាក៏មាន

ោពចំាបាច់ផងដែរភែើ្ ្បីសុខោពចនដស្កនិងៃ្អរឹងនិងភែើ្ ្បីគបយុទ្ធនរឹង

ជំងឺ។កុមារនិងសសតាបីភគចើនដតខវុះវ បីត្ ប្ីនអាញរឹកញាប់ជាងភគ។

ភៅភពលដែលអក្្ និបានបរភិោគអាហារដែលមានវ បីត្ ប្ីនអា

គគប់គរាន់៖

ដបំូ្ ម្នការពិបាកកនាុ្ការសំឡរ្ឹ យមើលកនាុ្ទីមនិសូវម្នពនលា។ឺ

យងកាយមកយទៀតដភនាកចាបយ់ផ្តើមស្ួត។ដផនាកសៃនដភនាកបាតប់្់ភាពថាលា និ្ ចាបយ់ផ្តើមងជរួញ។អាចនរ្ឹ 
យកើតម្នដំុពពុមព្៌ងបយផមតូចៗ(Bitot’sspots)។


យៅយពលជំ្ឺកានដ់តដុនោបកញ្ចកដ់ភនាកអាចនរ្ឹ ដងបងសអាប់និ្ រូ្ ។

បនាទា បម់កកញ្ចកដ់ភនាកអាចនរ្ឹ ដងបជាទន់ឬយបាេ ្យេ ្ឆ្បរ់�ព័សឬដែមទាំ្ ផទាមុយទៀតផ្។ជា្ម្មតា
មនិម្នការ�ចឺាប់យទបេដុន្តអាចបណ្្ត លឲ្យខ្វ កដ់ភនាក។

ចូរការពារដភក្របស់អក្ភោយការបរភិោគអាហារស្្ូរវ បីត្ ប្ីនអាទំាងភនុះដែលអាចរកបានភៅក្ងុតំបន់

ដែលអ្ករស់ភៅ៖

•ោគភគចើនចនដផលាភឈើនិងបដនលាព�៌ទរឹកគករូចែូចជាភ ្្ព ការតុភ្ស្គតសក់សសរូវព�៌ទរឹកគករូចលហាងុ

សាវ យឬែំ�ូងគកហ្

•ោគភគចើនចនបដនលាព�៌ចបតងែូចជាបដនលាសលារឹកចបតងសដ�តា កបារាងំ

និងសលារឹកចគពដែលអាចហូបបាន

•ភថលាើ្

•សុ៊ត

គបសិនភបើមានសញ្្ញ ណ្្ួយចនការខូចខាតដភក្ភោយសារកងវុះវ បីត្ ប្ីនភនុះចូរផតាល់វ បីត្ ប្ីនអា

ជំនួយ(ជាទូភៅជាតំ�ក់)។វ បីត្ ប្ីនជំនួយក៏អាចផតាល់ឲ្យកុមារក្ងុអំ�ុងយុទ្ធោការផតាល់វ៉ាក់សាងំឬភែើ្ ្បី

បង្្ក រកង្វ ក់ដភក្ក្ងុភពលផ្ុុះជំងឺកហញ្ជ រឹលផងដែរ(ភ ើ្លទំព័រ37)។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
10  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ជំងពឺកក នងិជា្អិុី�៉ដូ៉ដូ
ជំងឺពកកគឺជាការភហើ្ ភៅភលើបំពង់កដែលបណ្តា ល្កពបីកងវុះជាតិអុបីយូ៉ែក្ងុរបបអាហារ។កងវុះជាតិ

អុបីយូ៉ែក្ងុរបបអាហាររបស់សសតាបីមានចផភ្ពាុះអាចបណ្តា លឲ្យទារកមានោពថលាង់និងពិការោពរាងកាយនិង

ផលាវូចិតតាែចទភទៀត។វាអាចភកើតភ�ើងភលើទារកភទាុះបបីជាមាតា យ្ និមានជំងឺពកកក៏ភោយ។

ភ្្យាបាយល្អបំផុតក្ងុការបង្្ក រជំងឺពកកនិងកងវុះជាតិអុបីយូ៉ែគឺគតរូវភគបើអំបិលអុបីយូ៉ែ(អំបិលដែលមានោក់

ជាតិអុបីយូ៉ែក្ងុែំណ្ក់កាលផលិត)។វាបង្្ក រជំងឺពកកោគភគចើននិងអាចភ្វើឲ្យជាពបីជំងឺពកកផងដែរ។(ភគ

អាចវុះកាត់យកែំុពកដែលចាស់និងរ រឹងភចញបានបុ៉ដនតាជាទូភៅគឺ្ និចំាបាច់ភទ)។អក្ក៏អាចបរភិោគអាហារ

ដែលមានអុបីយូ៉ែផងដែរែូចជាគតបីភ ្្ច ខ្យងគគរំភលៀសសារាយស្ុគទនិងអាហារស្ុគទែចទភទៀត។បុ៉ដនតា

ភៅតំបន់ភំ្ខលាុះភគ្ និអាចទទួលបានជាតិអុបីយូ៉ែគគប់គរាន់ពបីអាហារភ�ើយ។

គបសិនភបើអ្ក្ ិនអាចទទួលបានអំបិលអុបីយូ៉ែភទអ្កគបដហលជាគតរូវការជាតិអុបីយូ៉ែជំនួយ
(ភ ើ្លទំព័រ38)។

វើតា្នីនងិជា្និរែធផសេងធេៀ្្

ភយើងក៏គតរូវការវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉ភផសេងភទៀតផងដែរដែលទំាងអស់ភនុះជាទូភៅភយើងអាចទទួលបានត្្រយៈ

ការបរភិោគអាហារចគ្រុះ្ ខុ។ការទទួលវ បីត្ ប្ីនជាភទៀងទាត់ពបីអាហារ(្ិនដ្នពបីគរាប់វ បីត្ ប្ីនជំនួយ)គឺជា

វ ិ្ បីែ៏ល្អបំផុតភែើ្ ្បីឲ្យរាងកាយរបស់ភយើងភគបើគបាស់វាយ៉ងភពញភលញ។វ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉សំខាន់បំផុត

្ួយចំនួនមានភរៀបរាប់ភៅក្ងុត្រាងខាងភគកា្ភនុះ។

អបិំលអុយីេដូម្នតៃមលាយលើសអបិំល្ម្មតាដតបន្តចិបន្តួចបេយុណ្ណ មបេដុន្តម្នងបយយជន៍
ជាយងចើនសងម្ប់សុខភាពរបស់អនាក។



11ការបរយិភា្អាហារចងមរុម

យ
្្មមវតា

មនីឬជា
តិដរេ

យតើ អា
ហា

រអវខីលាមដដល
ម្
នសា

រជា
តិយនម

យតើ វាជយួ
�អវខីលាមដល់

រា្កា
យ
របស់

យយ
ើ្

បញ្
យកើ តយឡ

ើ្ បណ្
្តល

មកពីក
វ្មសា

រជា
តិយនម

ជា
តិស

ព្័្កសី
សា

ច់ខ្យ្យ
្្ចយល

ៀស
ង្រុំស

ដ
្្តកផលិ

តផល


ទរឹ កយោ
មយគ្

្ញ
្ញជា
តិមនិទា

ន់កិន(ដូចជា
ងស

រូវមីយយ


អ្្ករងក�
មឬងស

រូវសា
ឡី
)។

ចា
បា
ច់ស

ងម្
ប់កា

រលូ
តលា

ស់
ថា

មពល


ងបយុ
ទ្ធនរ្ឹ ជំ្ឺ និ្ តនា

ទីយផ្ស្ៗយទៀត
ជា
យងចើ នយៅ

កនាុ ្រា្កា
យ
។

បញ្
ញ
រឹ កញា

ប្់ឺ ជ ំ្។ឺ
កុម្

រម្
នជំ្រាកកា

នដ់ត
ញ
រឹ កញា

ប់យ�
ើ យ
ងតរូវកា

រយពល
កា
នដ់តយូ

រកនាុ ្កា
រ

ជា
ស
មយស

្ើ យ
។

វតា
មនីយប

សា
ច់ងតីយែលាើ មស៊ុ

ត្ញ
្ញជា
តិមនិទា

ន់កិនបដនលានិ្
អា
ហា

រដដល
ងតរូវបា

នយ្វើ ឲ្យយឡ
ើ្ យម(ដូចជា

នំបុព្័)។
ជយួ

�ឲ្យយកា
សិ
កា
ស

រៃស
ងបសា

ទ
សា

ចដ់ុំនិ្ ងបពព័ន្ធភា
ពសា

របស់
យយ

ើ្ 
ដយំ

ើ្ រកា
រល

្អ។

យៅ
យពល

ដដល
ម្
នអា

ហា
រដតមយួ

មខុស
ងម្

ប់
បរយិភា

្កនាុ ្អឡំុ
្យពល

អតឃ្
លានខ្លាំ្យនា

មវាអា
ច

បណ្
្តល

ឲ្យខវមវតា
មនីយបយ

េ្្ន្់្រ្ដដល
យៅ

ថា


ជ ំ្ឺ 
pellagra—

ជា
ជំ្ឺ របកដស

្ករាកនិ្
វយ្វ្វង្វន។់

អា
សុី
ត�

វូ លិ
ក

បដនលាស
លារឹ កៃបត្ស

ដ
្្តកករួស

ដ
្្តកបា

រា
ំ្

ដផលាយ�
ើ ដផលាប៊ឺរផ្សតិយែលាើ ម។

ងតរូវកា
រជា

ពិយស
ស
ស
ងម្

ប់សស
្តី មនុនិ្

អឡំុ
្យពល

ម្
នៃផទាយពា

មយដើ ម្ីឲ្យទា
រក

កនាុ ្ៃផទាលូ
តលា

ស់
បា
ន្ម្មតា

។

ទា
រកដដល

យកើ តពីម្្តយ
ដដល

មនិបា
នទទលួ

 អា
សុី
ដ

�
វូ លិ
កង្ប់្ងាន់ង្

យ
នរ្ឹ យកើ តមកម្

នម្
ឌតូច

ឬម្
នពិកា

រភា
ពពីកំយ

ើ្ ត,
(យមើ ល

ទពំព័រ3កនាុ ្ជំពូកៃផទាយពា
មនិ្កា

រ
ស
ងម្

ល
កូន)។

កា
ល់
ស
្យម

ផលិ
តផល

ទរឹ កយោ
មយគ្

សា
រាយ

ស
មងុទបដនលា

ៃបត្ចា
ស់
ងគ្

ប់ដផលាយ�
ើ និ្ ងគ្

ប់រកុ្ខជា
តិ។

កូនងតី
ដដល

បរយិភា
្ទា

ំ្ឆ្អរ្ឹ ជា
ងបភពល

្អយងពា
មឆ្អរ្ឹ ្ជា


កា
ល់
ស
្យមយស

ទាើ រដតទា
ំ្ងស

រ្ុ។


សំ
បកស៊ុ

តដដល
កិនមេត់ល

្អក៏ជា
ងបភពល

្អដដរ។
រកសាឆ្អរ្ឹ និ្យ្្មញ

ឲ្យររ្ឹ ម្
។ំ
ជយួ

�ដល់
សា

ចដ់ុំនិ្ ស
រៃស

ងបសា
ទ។

ឆ្អរ្ឹ យខសាយ
ដដល

ង្
យ
នរ្ឹ បា

ក។់

សា
រជា

តិស
រៃស

ស
ដ

្្តក្ញ
្ញជា
តិមនិទា

ន់កិនបដនលានិ្ដផលាយ�
ើ 

ងគ្
ប់ដផលាយ�

ើ និ្ ងគ្
ប់រកុ្ខជា

តិ។
យនមមនិដមនជា

វតា
មនីឬជា

តិដរេយទបេដុន្ត
សា

រជា
តិស

រៃស
ជយួ

�យ្វើ ឲ្យកា
ររលា

យ


អា
ហា

រនិ្កា
របយនាទារប្់លា

មក
ម្
នដំយ

ើ្ រកា
រល

្អ។

ទល់
លា

មកនិ្�
យឺពា

ម។
ក្វមសា

រជា
តិស

រៃស


ជា
យងចើ នឆ្នាំយ្វើ ឲ្យង្

យ
យកើ តមហា

រកីនិ្ជំ្ឺ ងកពម
យពា

មយវៀន។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
12  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ចុុះ ផលិ្ ផល វើតា្ីន គរាប់ ឬ ថ្ា ំចាក់?

្នុសសេ្ យួចំនួនគិតថាផលិតផលវ បីត្ ប្ីនគរាប់ភសរ ៉ូ្ ឬថំ្ាចាក់អាចពយាបាលគគប់យ៉ងរាប់ចាប់ពបីោព

អស់កមាលា ងំរហូតែល់បញ្ហា ផលាវូភភទ។ភៅភពលទំាងភវជ្ជប�ិ្តសសបចបាប់និង“ភវជ្ជប�ិ្តចាក់ថំ្ា”ោំរ្ា

ភលើកក្្ពស់វ បីត្ ប្ីនថាជាថំ្ាពយាបាលសពវ្ ខុភោុះវាភ្វើឲ្យមានបញ្ហា កាន់ដត្ ងៃន់្ងៃរភហើយវាភ្វើឲ្យអក្

អស់គបាក់ពបីខលានួ!

នរណ្ក៏ភោយដែលបរភិោគចគ្រុះបានល្អរួ្ ទំាងបដនលានិងដផលាភឈើនរឹងទទួលបានវ បីត្ ប្ីន

គគប់យ៉ងដែលរាត់គតរូវការ។ចូរសនសេំគបាក់សគមាប់ទិញអាហារសសស់ៗវញិ,ជាជាងទិញ

វ បីត្ ប្ីនជំនួយដែលមានតច្លាខ្ពស់។

វ បីត្ ប្ីនជំនួយជាគបភភទ្ យ៉ាងចនថំ្ាភពទ្យ។ក៏ែូចជាថំ្ាភពទ្យដែរវ បីត្ ប្ីនជំនួយគួរគតរូវបាន

ភគបើដតភៅភពលចំាបាច់បុ៉ភណ្ណ ុះ។ភគគតរូវការវ បីត្ ប្ីនក្ងុករ�បី មានកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរ

ឬក្ងុអំ�ុងភពលមានចផភ្ពាុះភៅភពលដែលរាងកាយរបស់សសតាបីទា្ទារកាន់ដតខាលា ងំ។

ភគរៅពបីភនុះភគ្ និគតរូវការភគបើគបាស់វាភទភហើយវានរឹង្ិនដកល្្អសុខោពឬភ្វើឲ្យកុមារ

លូតលាស់ដែរ។

ភចៀសវាងវ បីត្ ប្ីនចាក់។ភគគតរូវការវាដតក្ងុករ�បី កគ្បំផុតចនកងវុះវ បីត្ ប្ីន្ ងៃន់្ងៃរបុ៉ភណ្ណ ុះ។ភហើយគតរូវ

ភចៀសវាងការភគបើគបាស់្ ្ជលុភ�ើងវញិភគពាុះវាភ្វើឲ្យៃលាងភ ភ្រាគដែលោំឲ្យភកើតអាប់ដសជំងឺរលាកភថលាើ្ និង

ភ ភ្រាគភអែស៍។

ការបរធិភាគ យ៉ង ល្អ ក្ រងធពល ខវុះខ្្
ក្ងុពិភពភលាក្ យួដែល្ នុសសេ្ យួចំនួនមានែបី្នធាននិងគបាក់ភហើយអក្ែចទ្ និមានភោុះវា

ដតងដតមានោពអត់ ល្ា នជានិច្ច។ភហើយភគរាុះទុរភិកសេនរឹងភៅដតបនតាែរាបណ្ភៅដតមានសហង្្គ ្ការផ្ុុះ

ជំងឺការបំពុលបរសិា្ថ នយ៉ងភលើសលុបកងវុះការដថទំាែបីនិងភរាលនភយបាយភសែ្ឋកិច្ចដែលបង្ខំឲ្យ

គបជាជនផ្លា ស់ទបី។្ូលភហតុឫសគល់ពិតគបាកែទំាងភនុះចំាបាច់គតរូវបានផ្លា ស់បតារូភែើ្ ្បីធាោថា្ នុសសេ

គគប់របូមានអាហារបរភិោគគគប់គរាន់។

បុ៉ដនតាជា្្មេត្គគរួសារ្ យួឬសហគ្ន៍្ យួអាចបរភិោគយ៉ងល្អភទាុះបបីពួកភគខវុះខាតក៏ភោយ។ភហើយ

ជួនកាលត្្រយៈការបរភិោគយ៉ងល្អពួកភគអាចទទួលបានថា្ពលោោភែើ្ ្បីភគកាកឈរទា្ទាររក

យុតតាិ្ ្៌សង្្គ ភទៀតផង។

ទយ!
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រធបៀប បរធិភាគ អាហារ បននថ្ែ  នងិ អាហារ កាន់ ន្មាន សខុភាព

•ទិញអាហារសា្ញ្ញតច្លាទាបែូចជាសដ�តា កនិងគរាប់្ ញ្ញជាតិ។
ពួកវាមានអាហារបូត្្ថ ្ភភគចើនជាងនិងមានតច្លាទាបជាងអាហារផលិតពបី
ភរាងចគកែូចជានំប័ុងសនំភគកៀ្ និងអាហារកំបុ៉ងជាភែើ្ ។

•គបសិនភបើអក្រស់ភៅតំបន់ជនបទចូរដសវងរកអាហារ
ដបបបុរា�ែូចជាផសេតិបដនលាចបតងែុុះក្ងុចគពសតវតូចៗឬសតវល្អតិ។អាហារ
ទំាងភនុះភគចើនដតមានអាហារបូត្្ថ ្ភយ៉ងភគចើនភហើយ្ និចំាបាច់ចំណ្យគបាក់
ភទៀតផង។

•ទុកមាន់ឲ្យ្ ំភែើ្ ្បីយកសុ៊តនិងសាច់។អក្ខលាុះភទៀតជបីក
សសុះតូច ភៗែើ្ ្បីចិញ្ច រ្ឹ គតបីទុកបរភិោគ។

•ោំែំណំ្របស់អក្ភៅក្ងុ្ ងុអវប្ី យួឬក្ងុសួនបដនលា។

•ទិញអាហារភគចើនក្ងុ្ យួភលើក។កញ្ច ប់អាហារតូចៗភគចើនដត
មានតច្លាខ្ពស់ជាងការទិញែំុក្ងុចំនួនភគចើនដែលអក្អាចភគបើគបាស់
បានយូរ។គបសិនភបើអក្្ និមានលទ្ធោពទិញអាហារភគចើនភទអក្អាច
ទិញចូលរ្ាជា្ួយអក្ជិតខាងឬសមាជិកគគរួសាររចួភទើបដចកគបាក់
ចំណ្យភរៀងៗខលានួ។

•ទារកនិងកុមារតូច គៗតរូវការទរឹកភោុះមាតា យ—គឺ្ និដ្នទរឹកភោុះភរា
ភ្សៅភទ។ទរឹកភោុះមាតា យជាអាហារល្អបំផុតសគមាប់ពួកភគភហើយវា្ និ
អស់គបាក់ភទៀតផង។

•ភចៀសវាងភ្សៅ្ ញ្ញជាតិកញ្ច ប់និងទរឹកភោុះភរាដផ្្អ ដែលភគលក់សគមាប់
ទារកនិងកុមារ្ំ។ទំាងអស់ភនុះជាការខ្ជុះខា្ជ យគបាក់បុ៉ភណ្ណ ុះ។ទរឹកភោុះ
សតវ្ ្មេត្ឬអាហារៃ្អនិនិងកិនល្អមានតច្លាទាបជាងនិងផតាល់សុខោព
គបភសើរសគមាប់កុមារជាង“អាហារកុមារ”ឬ“ទរឹកភោុះភរាកុមារ”ដែលភវចខ្ចប់។

•កំុចាក់ភចាលទរឹកច្្អនិសដ�តា កសាច់ឬបដនលា។ទរឹកភនុះស្្ូរភៅភោយអាហារបូត្្ថ ្ភនិងអាចបង្្ក រ

ោពភសលាកសាលា ងំភទៀតផង។គួរទុកវាសគមាប់បរភិោគឬច្្អនិ្ ញ្ញជាតិនិងអាហារែចទភទៀត។្យ៉ាងភទៀត

អក្អាចច្្អនិភោយោក់ទរឹកតិចរចួគគបឆំ្ាងភែើ្ ្បីរកសាអាហារបូត្្ថ ្ភភៅក្ងុភោុះ។

•ច �ំាយបរ្ាក់ែដល្ានទៅលើអាហារ។ការច �ំាយទៅលើ

គរ្ឿងសរ្វ រឹងបារ បីន ិងភភសជជ្ៈក ំប ៉ងុកន្ងុរយៈពភលវដង្ យួជាច នំនួ

ទ រឹកបរ្ាក់យ ៉ ាងចរ្ើនហើយ្ ិនផត្ល់អាហារបូតថ្្ភ្អវ្ បី ទភ។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
14  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

អាហារ ថ្ី បញ្ហា  ថ្ី
បច្ចបុ្ន្អាហារផលិតពបីភរាងចគកែូចជានំកញ្ច ប់ទរឹកគករូចនិងភភសជ្ជៈកំបុ៉ងភផសេងភទៀតមានលក់ភៅគគប់

ទបីកដនលាងទូទំាងពិភពភលាក។អាហារទំាងភនុះភ�ើញមានជាញរឹកញាប់ភៅតំបន់ទបីគករងភហើយោគភគចើន

ចនគបជាជនភៅជនបទអាចទិញវាបានយ៉ងភហាចណ្ស់ក៏្ យួចំនួនដែរ។ភហើយ្ នុសសេជាភគចើនបាន

កាលា យជាចូលចិតតាជាតិដផ្្អ ឬចគបរបស់វា។ជាញរឹកញាប់ភយើងចូលចិតតាវាជាខាលា ងំរហូតបរភិោគឬផរឹកវាជា

ភរៀងរាល់ចថងៃភហើយឲ្យកូន រៗបស់ភយើងបរភិោគវាជំនួសអាហារពិតគបាកែភទៀតផង។

ស្ករគរាប់កូកាកូឡានិងអាហារកញ្ច ប់មានអំបិលស្ករខាលា ញ់សារធាតុទុកបានយូរ

និងល័កតាយ៉ងភគចើន។ភៅភពលបរភិោគរយៈភពលយូរសារធាតុទំាងភនុះភ្វើឲ្យមាន

បញ្ហា ភផសេងៗែូចជាពុកភ្មេញជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និង្ ហារ បីក។អាហារទំាងភនុះក៏ខវុះ

វ បីត្ ប្ីនជាតិដរ៉សារធាតុសរចសនិងគបរូភតអុបីនដែលមានភៅក្ងុអាហារភរៀបចំភៅផុ្ះ

ផងដែរ។ភោយ្ លូភហតុទំាងភនុះភហើយភទើបភគភៅវាថាអាហារឥតគបភយជន៍(junk

foods)។

នំប័ុងសអាហារកំបុ៉ងនំភគកៀ្ និងនំចគបឬ្ បីកញ្ច ប់អាចភ ើ្លភៅ

ែូចជាមានសុខោពែូចអាហារសសស់ដែលភរៀបចំភៅផុ្ះដែរ។គឺ

ការផសាយពា�ិជ្ជក្មេជាអក្គបាប់ភយើងដបបភនុះ។បុ៉ដនតាជាទូភៅ

អាហារទំាងភនុះគតរូវបានបដន្្ថ ជាតិស្ករអំបិលនិងសារធាតុគប្ី បី

យ៉ងភគចើន។ភហើយវាខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភដែលភយើងអាចទទួលបានពបី

អាហារដែលច្្អនិភៅផុ្ះ។វាក៏ជាអាហារឥតគបភយជន៍ផងដែរគឺ

ែូចជាស្ករគរាប់និងនំកញ្ច ប់ែូភច្ុះដែរ។

អាហារសុខភាពយចញមកពីដី្ឺមនិដមនមកពីយរា្ចងកយទ។
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ជំងឺ េកឹធនា្នផ្្អ  នងិ ជំងឺ ធបុះដងូ ៖ ជា ជំងឺ នន គបព័ន្ធ អាហារ ថ្ី

ជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺភបុះែូងគឺជាបញ្ហា សុខោពដែលបណ្តា ល្កពបី

បដគ្បគ្រួលចនរភបៀបដែល្ នុសសេបរភិោគនិងភ្វើការង្រ។វាគឺជាជំងឺកគ្

កាលពបីស្័យដែល្ នុសសេភៅោំែុុះនិងច្្អនិអាហារភោយខលានួឯងភហើយ

ចិញ្ច រ្ឹ ជបីវតិជាកសិករនិងសិល្ករ។បុ៉ដនតាភោយសារ្ នុសសេកាន់ដតភគចើន

បាត់បង់ការគគប់គគងភលើការង្ររបស់ខលានួគព្ទំាង្ និសូវមានភពលភ្វើលំ

ហាត់គបា�(ឧទាហរ�៍ភ្វើការក្ងុភរាងចគកឬភ្វើការពប្ី ខុកំុព្ូយទ័រ)ភហើយ

ពួកភគពរឹងដផ្អកកាន់ដតខាលា ងំភៅភលើអាហារផលិតពបីភរាងចគកផងភោុះភទើបជំងឺ

ទំាងភនុះភកើតមានកាន់ដតភគចើន។ជំងឺទំាងភនុះ្ និដ្នបណ្តា ល្កពបីភ ភ្រាគ

ភទភហើយវាក៏្ និដ្នជាជំងឺៃលាងផងដែរ។វាបណ្តា ល្កពបីកងវុះសក្មេោព

ការពរឹងដផ្អកភលើអាហារឥតគបភយជន៍និងកគ្ិតភសសតាសភកើនភ�ើងគព្ទំាងវសិ្ោពភៅក្ងុជបីវតិរបស់

ពួកភយើង។រាងកាយរបស់ភយើង្ិនែំភ�ើ រការល្អភៅក្ងុសា្ថ នោពទំាងភនុះភទ។

ភទាុះបបីជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺភបុះែូងមានោពខុសរ្ាយ៉ងខាលា ងំក៏ភោយពួកវាមាន្ លូភហតុែូចរ្ា

ជាភគចើន។ជំងឺ្ យួក្ងុចំភណ្្ទំាងពបីរភនុះអាចបណ្តា លឲ្យភកើតជំងឺ្ យួភទៀតភៅវញិភៅ្កភហើយ

ការបង្្ក រនិងពយាបាលជំងឺទំាងពបីរភនុះក៏មានលក្ខ�ៈែូចរ្ាយ៉ងភគចើនផងដែរ។

ជំងឺ េកឹធនា្នផ្្អ
ជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ គឺជាបញ្ហា ដែលរាងកាយភគបើគបាស់ជាតិស្ករភៅកុ្ងអាហារ

្ិនបានគតរ្ឹ គតរូវ។វាអាចបណ្តា លឲ្យមានកង្វ ក់ដភក្បាត់បង់អវៈយវៈសនលាប់យូរ

ឬសាលា ប់ភទៀតផង។សគមាប់ព័ត៌មានបដន្្ថ អំពបីគបភភទភផសេង ចៗនជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ 

និងរភបៀបពយាបាលវាចូរភ ើ្លដផក្ជំងឺរំ៉ាចរ៉(កំពុងផលិត)។

ជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ បានកាលា យជាជំងឺដែលភកើតភ�ើងញរឹកញាប់ជាខាលា ងំភៅក្ងុ

គបភទសអក្មានែូចជាសហរែ្ឋអាភ្រកិជាភែើ្ ភហើយសពវចថងៃគបភទសភផសេងៗក្ងុ

ពិភពភលាកក៏ភ�ើញមានជំងឺភនុះកាន់ដតញរឹកញាប់ផងដែរ។្ូលភហតុរបស់

វាដែលពាក់ព័ន្ធនរឹងអាហារមានែូចជាការបរភិោគភគចើនភពកបរភិោគអាហារ

្ិនមានសុខោពនិងកងវុះការហាត់គបា�។ភៅទបីណ្ដែលមានអាហារផលិត

ពបីភរាងចគកភគចើនែូចជាអាហារភ្សៅសនិងអាហារមានជាតិស្ករខ្ពស់ទបីភោុះ

ដតងដតមានជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
16  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ជំងឺ ធបុះដងូ នងិ ការ រាងំធបុះដងូ

•សមា្ព ្ឈា្ខ្ពស់

•ជំងឺភបុះែូង

•ការរំាងភបុះែូង

ទំាងភនុះជាដផក្ភផសេង ចៗនបញ្ហា សុខោព្ យួដែលភៅថាជំងឺភបុះែូង។អាហារ្ និល្អនិងកងវុះលំ

ហាត់គបា�(រួ្ ជា្ួយបារ បីនិងភសសតាស)ភ្វើឲ្យជាតិខាលា ញ់ភកើនភ�ើងភៅក្ងុសរចសឈា្។ជាលទ្ធផល

ភបុះែូងគតរូវការការគចបាច់កាន់ដតខាលា ងំភែើ្ ្បីរញុគចានឈា្ឲ្យៃលាងកាត់សរចសឈា្រ បីកមាឌទំាងភនុះភហើយ

វាបណ្តា លឲ្យសមា្ព ្ឈា្ភកើនភ�ើង។ភបុះែូងចាប់ភផតាើ្ ភនឿយហត់និងចុុះភខសាយភោយសារការខំគបរឹង

ភនុះ។ឈា្ដែល្ និអាចហូរយ៉ងង្យសសរួលក៏កាលា យជាកកភហើយភបុះែូងដែលលហាតិចលហានិងរាមេ នលំហូរ

ឈា្ក៏ឈប់ែំភ�ើ រការរចួភ្វើឲ្យមានការរំាងភបុះែូង។

(ជំងឺភបុះែូងភោយសារគបគគបីវគឺជា្ លូភហតុញរឹកញាប់្ យួភទៀតចនជំងឺភបុះែូង។វាភកើតភ�ើងភោយសារ

ធាលា ប់មានជំងឺគគរនរលាកសោលា ក់កាលពបីភៅកុមារ។ភ ើ្លទំព័រ21កុ្ងជំពូកការដថទំាសគមាប់កុមារ)

ការពយាបាលនិ្ ការបង្្ក រ

មានចំ�ុចជាភគចើនដែលភយើងអាចភ្វើបានជាលក្ខ�ៈបុគ្គលនិងជាគករ្ គគរួសារភែើ្ ្បីបង្្ក រ

និងពយាបាលជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺភបុះែូង។បុ៉ដនតាការផ្លា ស់បតារូភៅថ្ាក់

សហគ្ន៍និងថ្ាក់ជាតិក៏ជាការចំាបាច់ផងដែរ។

ការហាត់គបា�៖ការភែើរភលឿនការរាំកបីឡាឬលំហាត់គបា�

ទំាងឡាយណ្ដែលបភង្កើនចង្វ ក់ភបុះែូងរយៈភពល៣០ោទបីក្ងុ្ យួចថងៃឬ

យូរជាងភនុះគឺជាការចំាបាច់ភែើ្ ្បីឲ្យគបព័ន្ធគគប់យ៉ងក្ងុរាងកាយរបស់

ភយើងែំភ�ើ រការល្អ។ការហាត់គបា�ភ្វើឲ្យៃ្អរឹងរ រឹងមំាភ្វើឲ្យមានថា្ពល

ជួយឲ្យមានអារ្មេ�៍សសស់សសាយនិងជួយឲ្យភយើងរស់ភៅបានយូរ។វា

ជា្ ភ្យាបាយែ៏សំខាន់្ យួកុ្ងការបង្្ក រនិងពយាបាលជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និង

ជំងឺភបុះែូង។

អាហារ៖របបអាហារដែលស្្ូរភៅភោយបដនលាសសស់្ញ្ញជាតិ្ និទាន់កិននិងសដ�តា កជាអាហារល្អ

បំផុតសគមាប់ទំាងបង្្ក រនិងពយាបាលជំងឺភបុះែូងនិងជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ។

•សាច់គកហ្ផលិតផលទរឹកភោុះភរានិងសុ៊តគឺជាអាហារសុខោពបុ៉ដនតាគបសិនភបើបរភិោគភៅរាល់

អាហារភពលឬភរៀងរាល់ចថងៃភោុះវាភ្វើឲ្យង្យភកើតជំងឺភបុះែូងភៅវញិ។ែូភចុ្ះគួរបរភិោគវាពបីរបបីែងក្ងុ

្ួយសបាតា ហ៍ឬតិចជាងភនុះ។

•អាហារដផ្្អ និងអាហារភ្សៅសដែលផលិតពបីម៉ាសុបីនគឺ្ និចំាបាច់ទាល់ដតភសាុះភហើយការបរភិោគវា

រាល់ចថងៃអាចបណ្តា លឲ្យភកើតជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ។

•ភយើងគតរូវការជាតិខាលា ញ់បនតាចិបនតាចួបុ៉ដនតាភបើបរភិោគភគចើនវានរឹងោំឲ្យមានជំងឺភបុះែូងនិងជំងឺ

ទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ។សាច់គកហ្ភគបងែូងអាហារភចៀនរមាងៃ ស់និងអាហារភរាងចគកគឺជាគបភពច្្ងចន

ខាលា ញ់្ និល្អ។ចូរពយាយ្កាត់បន្ថយអាហារទំាងភនុះ។គរាប់ដផលាភឈើដផលាបឺ៊រនិងគតបីគឺជាគបភពចនខាលា ញ់ល្អ

ភហើយផតាល់អាហារបូត្្ថ ្ភែចទភទៀតផងដែរែូភចុ្ះវាជាជភគ ើ្សគបភសើរជាង។
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•អំបិលអាចភ វ្ើឲ្យជំងឺភបុះែូងកាន់ដតែុនោបគបសិនភបើបរភិោគភគចើន។គបសិនភបើអ្កមានជំងឺ

ភបុះែូងឬភលើសឈា្ចូរភចៀសវាងអាហារកញ្ច ប់ដែលមានរសជាតិចគប។អាហារកំបុ៉ងភស្ើរដត

ទំាងអស់ដតងដតមានអំបិលយ៉ងភគចើនភលើសលុប។ភៅភពលលាយរសជាតិអាហារចូរភគបើ

អំបិលដតបនតាចិបុ៉ភណ្ណ ុះឬភគបើរកុ្ខជាតិកលានិឬភគគឿងភទសជំនួសវញិ។

កូកាកូឡានិងភភសជ្ជៈដផ្្អ កំបុ៉ងឬែបជារបស់្ និមានសុខោពភ�ើយ។ពួកវាគរាន់ដតជាទរឹក

និងស្ករភហើយលាយបដន្្ថ នូវសារធាតុគប្ី បីភែើ្ ្បីយកព�៌និងរសជាតិបុ៉ភណ្ណ ុះ។ការផរឹកវាជា

ភរៀងរាល់ចថងៃអាចបណ្តា លឲ្យភកើតជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ ឬភ្វើឲ្យជំងឺភនុះកាន់ដត្ ងៃន់្ងៃរ,ភ្វើឲ្យពុកភ្មេញ,និងភ្វើឲ្យ

រាងកាយរបស់ភយើងផ្កុភៅភោយរបស់្ និល្អ។

គបសិនភបើអក្ធាត់៖ការបន្ថយទ្ងៃន់ជួយការពារភយើងពបីទំាងជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺភបុះែូង។ការបន្ថយ

ទ្ងៃន់បនតាចិ្តាងៗមានសុវត្ថោិពជាងការបន្ថយភគចើនក្ងុរយៈភពលខលាបី។ ភ្្យាបាយបន្ថយទ្ងៃន់ែ៏ល្អបំផុតគឺ

ការភ្វើលំហាត់គបា�ញរឹកញាប់(៥ចថងៃក្ងុ្ យួសបាតា ហ៍ឬភគចើនជាងភនុះ)និងបរភិោគអាហារជា្ ្្យ្។

ភចៀសវាងអាហារ្ និល្អែូចភរៀបរាប់ខាងភលើ។

ការឈប់ជក់បារ បីជា្ ភ្យាបាយ្ យួភទៀតភែើ្ ្បីរស់ភៅបានយូរនិងយ៉ងគបភសើរ។ការឈប់ជក់បារ បីនរឹង

ការពារអ្កពបីជំងឺភបុះែូងជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺ្ហារ បីកផងដែរ។សគមាប់ព័ត៌មានបដន្្ថ ពបីភគរាុះថ្ាក់ចន

បារ បីសូ្ភ ើ្លថំ្ាភញៀនភគគឿងសសវ រឹងនិងបារ បី(កំពុងផលិត)។

សខុភាព គជឺា គបធានបេ របស់ សហគ្ន៍

អវបីដែលភយើងបរភិោគនិងរភបៀបដែលភយើងរស់ភៅ្ួយដផក្គឺជាលទ្ធផលចនការសភគ្ចចិតតារបស់ខលានួ

ភយើងបុ៉ដនតាវាក៏ជាលទ្ធផលចនអាហារការង្រនិងផុ្ះសដ្្ងដែលភយើងមានលទ្ធោពទទួលយក

ផងដែរ។ភយើងអាចពយាយ្បភង្កើតទមាលា ប់បរភិោគនិងលំហាត់គបា�ដែលផតាល់សុខោពបុ៉ដនតាជា

ញរឹកញាប់ជភគ ើ្សរបស់ភយើងគឺមានកគ្ិត។ឧទាហរ�៍អវបីដែលភយើងចង់បរភិោគនិងថាភតើភយើងមាន

ភពលភវលាភែើ្ ្បីច្្អនិអាហារល្ៗអ ឬភទគឺជាលទ្ធផលចនអវបៗី ជាភគចើនដែលពិបាកគគប់គគងភោយ្ នុសសេ

ម្ាក់៖ការផសាយពា�ិជ្ជក្មេ,រភបៀបដែលការង្ររបស់ភយើងគតរូវបានភរៀបចំ,និងថាភតើភយើងអាចទទួលបាន

ទរឹកសា្អ តនិងចហង្្ក នល្អឬភទ។្នុសសេជាភគចើនជួបគបទុះសា្ថ នោពគបហាក់គបដហលភនុះភហើយពួកភគអាច

ផ្លា ស់បតារូបានដតគបសិនភបើចាត់វធិានរួ្ រ្ាឬត្្រយៈភរាលនភយបាយរបស់រោ្ឋ ភិបាលបុ៉ភណ្ណ ុះ។

សក្មេោពភែើ្ ្បីការផ្លា ស់បតារូអាចភផ្តា តភលើចំ�ុចជាក់លាក់ែូចជាការហា្្ត់កូកាកូឡានិង

ភភសជ្ជៈដផ្្អ ភៅក្ងុសាលាភរៀនឬការផតាល់អាហារ

ចថងៃគតង់ល្ៗអ ែល់សិសសេគគប់រ្ា។សក្មេោពអាចភ្វើភ�ើង

ទូទំាងទបីគករងែូចជាភម៉ាងបភគងៀនហាត់គបា�ភោយ

ឥតគិតចថលាដែលគតរូវបានផតាល់ឲ្យភោយទបីគករងបាងកក

គបភទសចថឬសាច់ភរឿងសុបីកលាូភវៀ(Ciclovía)ខាងភគកា្។

ភរាលនភយបាយថ្ាក់ជាតិឬថ្ាក់្ូលោ្ឋ នអាចគតរូវបាន

ដកសគ្រួលភែើ្ ្បីផតាល់គបភយជន៍ែល់កសិករតូចត្ចនិង

ទបីផសារក្ងុសសរកជាជាងភរាលនភយបាយដែលរំាគទ

ផលចំភ�ញសគមាប់គករ្ ហុ៊នកសិក្ម្េ ។ំភែើ្ ្បីបង្្ក រ

និងពយាបាលជំងឺទរឹកភោ ដ្ផ្្អ និងជំងឺភបុះែូងយ៉ង

ភជាគជ័យភយើងគតរូវសភគ្ចឲ្យបាននូវការផ្លា ស់បតារូភៅ

គគប់កគ្ិតទំាងភនុះ។

សង្ គ្រ ោះកសិដ្ឋា នង�ើងផង!  

កុនំាចំលូអាហារថ្លៃ!



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
18  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

សុកីលែ រូ ធវៀ (Ciclovia)
គបជាជនភៅទបីគករងបូកូត្(Bogota)ចនគបភទសកូ�ំុប៊បី(ទបីគករងែ៏្ ំ្ យួភៅក្ងុទវបីបអាភ្រកិខាងត្ូង)មានការ

ពិបាកចិតតាជាខាលា ងំចំភពាុះផលាវូែ៏កកសុ្ះនិងខ្យល់ពុលែ៏គួរឲ្យភគរាុះថ្ាក់។ភគកា្ការែរឹកោំរបស់្ ហនតាបីគករងម្ាក់

ដែលយកចិតតាទុកោក់ចំភពាុះអោគតពួកភគបានសភគ្ចចិតតាភ្វើអវប្ី យួចំភពាុះបញ្ហា ភនុះ៖ពួកភគដគបកាលា យពបី

ទបីគករងដែលស្្ូរភៅភោយរថយនតាតូច្ំឲ្យភៅជាទបីគករងដែលគួរឲ្យចង់រស់ភៅសគមាប់្ នុសសេវញិ។ពួកភគ

បានលុបភចាលកដនលាងចតយនយនតារាប់រយកដនលាងសាងសង់ផលាវូជាង៣០០គបី�ូដ្៉គតសគមាប់កង់និងោក់

កគ្ិតនូវចំនួនរថយនតាដែលអាចភ្វើែំភ�ើ របានភៅភលើផលាវូ្ យួក្ងុភម៉ាង្ មាញរឹក។

វ ិ្ បីសាសសតាចច្បភង្កើតថមេបីែ៏គួរឲ្យចាប់អារ្មេ�៍បំផុតភនុះ(បច្ចបុ្ន្គតរូវបានច្លាងភៅទបីគករងភផសេងៗទូទំាង

ពិភពភលាក)គឺសុបីកលាូភវៀ(Ciclovia)៖ភរៀងរាល់ចថងៃអាទិត្យផលាវូសំខាន់ៗគតរូវបានបិទ្ និឲ្យរថយនតាចូលភ�ើយ

គឺភបើកសគមាប់ដតអក្ជិុះកង់អក្ជិុះស្គបីអក្ភគបើភរៅអបីរញុនិងអក្ភថមេើរភជើងបុ៉ភណ្ណ ុះ។វគ្គបភគងៀនរាំនិង

ហាត់គបា�គតរូវបានផតាល់ជូនឥតគិតចថលាភៅត្្សួនចបារ។កង់គតរូវបានោក់ឲ្យខ្ចបីភោយ្ និមានយកគបាក់

ភ�ើយ។

ភទាុះបបីវ ិ្ បីសាសសតាសុបីកលាូភវៀគតរូវបានបភង្កើតភ�ើងភែើ្ ្បីភោុះសសាយបញ្ហា ែ៏្ ងៃន់្ងៃរពិតដ្នបុ៉ដនតាវាបានផតាល់ោព

រ បីករាយជាខាលា ងំ។វាគឺជាពិ ប្ីជប់ភលៀងគបចំាសបាតា ហ៍ដែល្ នុសសេគគប់រ្ាភៅក្ងុទបីគករងគតរូវបានអភញ្ជ ើញឲ្យ

ចូលរួ្ ។កុមារនិងយយត្រាភំលងជា្ួយរ្ាភៅត្្សួនចបារភហើយ្ នុសសេគគប់វយ័ជិុះកង់ជិុះស្គបីនិង

រត់ហាត់គបា�ភៅត្្ផលាវូដែល្ ្មេត្ធាលា ប់ដតកកសុ្ះភោយចរាចរ�៍។វាជាឱកាសែ៏រ បីករាយក្ងុការភ្វើ

លំហាត់គបា�ជួបជំុញាតិ្ិតតាជិតខាង្ិតតារួ្ ការង្រនិងបភង្កើត្ តិតាថមេបី។វាជារភបៀបរស់ភៅែ៏ដបលាកនិង

ល្អគបភសើរ្ យួសគមាប់អក្រស់ភៅក្ងុទបីគករង។

្ុនែំបូងអាជបីវក្មេ្ យួចំនួនគបឆំាងនរឹងគំនិតភនុះភគពាុះពួកភគគិតថាវានរឹងបភង្កើតឲ្យមានការកកសុ្ះ

ចរាចរ�៍ភហើយរខំានែល់ការរកសុបីរបស់ពួកភគ។បុ៉ដនតាវ ិ្ បីសាសសតាសុបីកលាូភវៀមានគបជាគបិយោពជាខាលា ងំដែល

ពួកភគ្ និអាចរអូ៊រភទៀតបានភ�ើយ។ឥ�ូវភនុះគបជាជនភៅទបីគករងបូកូត្កំពុងរុិះរក្ ភ្យាបាយភផសេង ភៗទៀត

ដែលភ្វើឲ្យទបីគករងរបស់ពួកភគកាន់ដតមានសុវត្ថោិពកាន់ដតផតាល់សុខោពកាន់ដតរ បីករាយភពញ៧ចថងៃក្ងុ្ យួ

សបាតា ហ៍។



19ការបរយិភា្កនាុ្យពល�ឺ

ការបរធិភាគ ក្ រងធពល �ឺ
ការ្ រូភស្ើយពបីជំងឺោគភគចើនគឺ្ និទា្ទាររបបអាហារពិភសសភោុះភទ។អាហារសុខោពគឺភៅដតែូចរ្ា

្ិនថាអក្ឈឺឬជាភ�ើយ។

លៅលព�អ្ក្�ឺចរូក្ ុំលចៀសវាងអាហារ។អាហារនងឹជួយឲ្យអ្ក្ឆាប់ជាវញិ។

ធ្ធោគ ធអដស៍

អក្ដែលមានភ ភ្រាគភអែស៍ចំាបាច់បរភិោគអាហារភគចើនជាងភពល្ និទាន់ឈឺភែើ្ ្បីមានថា្ពល

គគប់គរាន់គបយុទ្ធនរឹងជំងឺ។ ភ្្យាបាយែ៏មានគបសិទ្ធោពបំផុតគឺគួរបរភិោគឲ្យបានភគចើនសារភរៀងរាល់ចថងៃ។

គតរូវគបាកែថាបរភិោគគបរូភតអុបីនបដនលាដផលាភឈើជាតិខាលា ញ់ដែលទំាងអស់ភនុះគឺជាការចំាបាច់ភែើ្ ្បី

រកសាោពរ រឹងមំាគបយុទ្ធនរឹងជំងឺ។ែូច្ នុសសេែចទភទៀតដែរអក្ដែលមានភ ភ្រាគភអែស៍គតរូវការភ្វើលំ

ហាត់គបា�ផងដែរ។សូ្្បីដតការភែើរភរៀងរាល់ចថងៃក៏អាចជួយរកសាែំភ�ើ រការសាច់ែំុភហើយភបុះែូងរបស់

អក្គចបាច់បានល្អផងដែរ។

ភៅភពលអក្ដែលមានភ ភ្រាគភអែស៍មានែំភៅមាត់មាត់សងៃតួឈបំឺពង់កចភង្្អ រឬ្ និ្ លា នអាហារវា

ភ្វើឲ្យការបរភិោគអាហារពិបាកបំផុត។សូ្ភ ើ្លការដថទំាសគមាប់្ នុសសេឈឺ(កំពុងផលិត)អំពបីរភបៀប

បរភិោគគគប់គរាន់ភៅភពលឈឺ។

ជាអកុសលរាមេ នអាហារពិភសសណ្្ួយដែលអាចពយាបាលភ ភ្រាគភអែស៍ឲ្យជាសុះភស្ើយបានភ�ើយ។

មានដតថំ្ាភពទ្យបុ៉ភណ្ណ ុះដែលអាចគគប់គគងភ ភ្រាគបាន(ភ ើ្លភ ភ្រាគភអែស៍និងជំងឺភអែស៍-កំពុង

ផលិត)។

គគតួស នងិ ជងំឺ ថង់ គបមា្់

អាហារបំពងនិងខាលា ញ់ោំឲ្យភ្វើទុក្ខែល់ថង់គបមាត់។ចូរភសាងៃ រចំហុយឬែុតអាហារជំនួសឲ្យការ
បំពងខាលា ញ់វញិ។(ភ ើ្លទំព័រ14ក្ងុជំពូកការឈភឺពាុះជំងឺរាកនិងគពរូន)។

មនុស្សដដលម្នអាហារបូតថែម្ភល្អម្នរា្កាយរ រ្ឹ ម្ំ
ដដលអាចងបយុទ្ធនរ្ឹ ជំ្ ឺជាយងចើន។

មនុស្សខវមអាហារបូតថែម្ភអាចនរ្ឹ �ឺជា
ញរឹកញាប។់



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
20  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ជងឺំោក
ចូរកំុភចៀសវាងអាហារភៅភពលអ្កមានជំងឺរាក។ការភចៀសវាងបរភិោគ

អាហារ្ិនភ្វើឲ្យបាត់រាកភទ,វាអាចភ្វើឲ្យកាន់ដតខវុះអាហារបូត្ថ្្ភនិងខវុះជាតិ

ទរឹក(ភគរាុះថ្ាក់ពិតគបាកែចនជំងឺរាក)ដថ្ភទៀត។ភ ើ្លព័ត៌មានបដន្ថ្អំពបី

ជំងឺរាក។ភ ើ្លទំព័រ25ក្ុងជំពូកការឈឺភពាុះជំងឺរាកនិងគពរូន។

ោោងំ ្ ិន ឲ្យ ធ្ធោគ ចលូធៅក្ រង អាហារ របស់ អ្ក

ចូររកសាអាហារឲ្យមានសុវត្ថោិពត្្រយៈការលាងសមា្អ តចែនិងសមា្អ តអាហាររបស់អក្កំុឲ្យ
សតវល្អតិចូលនិងទុកោក់អាហារភោយសុវត្ថោិព,អាចការពារអក្ជំងឺការឈឺភពាុះនិងជំងឺរាក,
(ភ ើ្ល,ទំព័រ3-6)។

ចធ ្្អ រ ឬ �ឺ មា្់

ជំពូកការដថទំាសគមាប់្ នុសសេឈឺ(កំពុងផលិត)មានផតាល់ជា្ តិ្ យួចំនួនអំពបីរភបៀបទទួលបាន

អាហារបូត្្ថ ្ភភៅភពលដែលអក្ឈឺ្ ងៃន់្ និអាចបរភិោគបាន។

កងវុះ អាហារបូ្ថ្ែ ្ភ
យៅតបំន់ដដលកុម្រភា្យងចើនខវមអាហារបូតថែម្ភអនាកងបដ�លជា្ តិថាកុម្រខវមអាហារបូតថែម្ភយមើលយៅដូច្ ម្មតា។

បេដុន្តការម្នរបូរា្តូចយខសាយយងកៀមងកំនិ្�ឺជាងបចាំ្ឺមនិដមនសុខភាពល្អឬ្ ម្មតាយនាមយឡើយ។

សញ្្ញ

•លូតលាស់យឺតនិងមានរបូរាងតូច

•ស្្គ

•សាច់ែំុ“រួ្ សវតិ”៖រាងកាយភគបើគបាស់ជាលិកាពបីសាច់ែំុភែើ្ ្បីផតាល់ថា្ពល

•គិតយឺតនិងទន់លហាតិចលហាភគពាុះខួរកបាល្ និទទួលបានថា្ពលគគប់គរាន់

•មានជំងឺភគចើន

•ភកើតជំងឺរាកញរឹកញាប់ភ្វើឲ្យអាហារបូត្្ថ ្ភកាន់ដតែុនោប

កង្ខុះអាហារបូត្្ថ ្ភភកើតភ�ើងជាញរឹកញាប់ភហើយភគចើនដតមាន

លក្ខ�ៈរំ៉ាចរ។៉មានន័យថា្ នុសសេជាភគចើនជួបោពអត់ ល្ា ន

យូរអដងវងែូភចុ្ះភហើយពួកភគ្ និអាចលូតលាស់បានខ្ពស់

្្មេត្,ពួកភគឈឺភគចើន,ភហើយមានជំងឺរាកោពភសលាកសាលា ងំ

និងបញ្ហា សុខោពភផសេង ភៗទៀតញរឹកញាប់ផងដែរ។



21ក្វមអាហារូបតថែម្ភភ

ការពយាបាល

អក្អាចពយាបាលកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភរំ៉ាចរប៉ានភទាុះបបី្ និមានគបាក់ភគចើនក៏ភោយត្្រយៈការផតាល់អាហារ

បដន្្ថ ដែលល្អគបភសើរ។

ចំភពាុះទារកចាប់ពបីភកើតរហូតែល់អាយុគបដហល៦ដខ៖ឲ្យភៅទរឹកភោុះមាតា យយ៉ងភគចើននិងកំុឲ្យភៅអវបីភផសេង

ភទៀតភ�ើយ។អាហារែចទភទៀតភ្វើឲ្យមានបញ្ហា កាន់ដត្ ងៃន់្ងៃរ។ភៅភពលទារកលូតលាស់ចូរបនតាផតាល់

ទរឹកភោុះមាតា យនិងបដន្្ថ អាហារភផសេងភទៀតផងដែរ។

ចំភពាុះ្ នុសសេគគប់រ្ាដែលមានសញ្្ញ ខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ៖ផតាល់បបរដែលស្្ូរថា្ពល។ែំបូងចូរភ្វើបបរ

ភោយភគបើអាហារច្្ងរបស់អក្ដែលមានជាតិភ្សៅបោ្ប់្កបដន្្ថ ៖

1.គបរូភតអុបីន៖ភ្សៅសដ�តា កែបីបឺ៊រសដ�តា កែបីឬភ្សៅសដ�តា ក។ឬ

សដ�តា កសុ៊តឬគតបីដែលច្្អនិរចួ។ឬទរឹកភោុះភរាទរឹកភោុះភរាជូរ

ឬហហវរូម៉ា។ភគជើសភរ ើសគបរូភតអុបីនណ្ដែលអក្អាចចំណ្យបាន

និងអាចរកបាន។

2.ថា្ពល៖បដន្្ថ ភគបង្ យួសាលា បគពានិងស្ករឬទរឹក�មេុំ្ យួ

សាលា បគពា។ឬបដន្្ថ ដផលាភឈើ។

3.វ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៖៉ពបីបដនលាៃ្អនិឬដផលាភឈើ។

មានភពលខលាុះភយើងមានការខវុះខាតភហើយ្ និអាចផតាល់ឲ្យកុមារនូវ

អាហារគបរូភតអុបីននិងបដនលាភរៀងរាល់ចថងៃភោុះភទ។ភទាុះជាដបបភនុះកតាបីចូរ

ពយាយ្ភចៀសវាងការផតាល់អាហារជាតិភ្សៅដត្ួយ្ ខុភោយ្ និមានអវបីភផសេងភទៀត។ការបរភិោគអាហារ

ជាតិភ្សៅដត្ួយ្ ខុកុមារនរឹងមានអារ្មេ�៍ថាដៃ្អតបុ៉ដនតានរឹងមានសោពភខសាយនិងឈ។ឺចូរបដន្្ថ ភគបង

្ួយសាលា បគពា។ភគបង្ យួសាលា បគពា្ិនអាចប៉ុះបូ៉វកងវុះគបរូភតអុបីននិងបដនលាបានភទ។បុ៉ដនតាសគមាប់រយៈភពលខលាបី

វាអាចផតាល់ថា្ពលដែលកុមារ្ និអាចទទួលបានពបីអាហារភ្សៅដត្ួយ្ ខុ។

យដើម្ីទទលួបានថាមពលដដលគ្ត់ងតរូវការកុម្រងតរូវ
ញាេំ បាយបេយុ ណ្ ម។

បេដុន្តយៅយពលលាយជាមយួយងប្គ្ត់ការញាេំ បាយដត
បេយុ ណ្ មបេយុណ្ណ ម។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
22  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ពិនិ្្យ កមុារ ទាងំអស់ រកធ្ើល កងវុះ អាហារបូ្ថ្ែ ្ភ

កងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភរំ៉ាចរ៉ភលើកុមារភគចើនដតគតរូវបានភ ើ្លរលំង។ភែើ្ ្បីពិនិត្យរកភ ើ្លកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ

ចូរថលារឹងទ ង្ៃន់កុមារជាគបចំានិងកត់គត្ការលូតលាស់របស់ពួកភគភៅភលើត្រាង្ យួែូចជាភែើ្ ។

(ភ ើ្លទំព័រ32កុ្ងជំពូកការដថទំាសគមាប់កុមារ)។គបសិនភបើអក្្ និមានជញ្ជ បីងភទ ភ្្យាបាយ

្ួយភទៀតភែើ្ ្បីរកភ ើ្លកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភគឺគតរូវវាស់រងវង់ភែើ្ ចែរបស់កុមារ។ជាញរឹកញាប់

ដតងដតមានក្មេវ ិ្ បីឬគលាបីនិកដែលផតាល់ការត្្ោនការលូតលាស់របស់កុមារ។ក្មេវ ិ្ បីទំាងភនុះ

អាចជា្ ភ្យាបាយែ៏ល្អភែើ្ ្បីធាោថាកុមារ្ លា នទទួលបានជំនួយយ៉ងឆាប់រហ័ស្ុននរឹងកងវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភកាលា យជាភគរាុះថ្ាក់។

ភែើ្ ្បីវាស់រងវង់ភែើ្ ចែចូរភគចៀកគកោសបាលា ស្ិកឬគកណ្ត់ជាបនុ្ះគបដហល២៥ស.្ ។

គូសចំណំ្ភៅភលើបនុ្ះគកណ្ត់គតង់ចំ�ុចដែលបញ្្ជ ក់ថាកុមារស្្គ ជាខាលា ងំឬកដនលាងដែលមាន

ខាលា ញ់និងសាច់ែំុគគប់គរាន់។គតង់ចំ�ុច០ស.្ ចូរសរភសរថា“វាស់ចាប់ពបីទបីភនុះ”,គតង់ចំ�ុច

១១,៥ស.្ ចូរសរភសរថា“ស្្គ ភពក”,ភហើយគតង់ចំ�ុច១២,៥ស.្ ចូរសរភសរថា“កំពុង

លូតលាស់ល្អ។្យ៉ាងភទៀតអក្អាចគូសសមា្គ ល់ភោយព�៌ឬសញ្្ញ ភផសេង ដៗែលអក្អាច

ចំណំ្បាន។

យកបនុ្ះគកណ្ត់វាស់រងវង់ភែើ្ ចែរបស់កុមារអាយុពបី១ឆំ្ាែល់៥ឆំ្ាភែើ្ ្បីគបាកែថាពួកភគ

ភ�ើងទ្ងៃន់បានគគប់គរាន់។(ការវាស់ភែើ្ ចែគឺ្ និមានគបភយជន៍ភទគបសិនភបើកុមារ,

ជាកងវុះអាហារបូត្្ថ ្្ភ ងៃន់្ងៃរ្ យួគបភភទដែលបណ្តា លឲ្យភហើ្ ភែើ្ ចែនិងកដនលាងភផសេង។(ភ ើ្លទំព័រ

23)

ភៅភពលដែលភែើ្ ចែរបស់កុមារមានរងវង់តូចជាង១១,៥ស.្ (ភគកា្ដខសេ“ស្្គ ភពក”),ឬស្ថតិភៅ

ឆាងៃ យក្ងុត្រាង“វថិបីភៅកាន់សុខោព”,ឬមានសញ្្ញ ចនកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភសសរួចសសាល់ែូចភរៀបរាប់

ភៅទំព័របោ្ប់ភោុះរាត់ខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភជាខាលា ងំដែលកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភភនុះកាលា យភៅជាជំងឺ្ យួ

ចំភពាុះរាត់។រាត់គតរូវការភហើយអក្អាចរួ្ ចំដ�កសភហង្្គ ុះជបីវតិរបស់កុមារម្ាក់ភនុះត្្រយៈ

ការផតាល់អាហារដែលស្្ូរថា្ពល(ភ ើ្លទំព័រ25)។

ព្៌យលឿ្(យងគ្មថានា ក)់
យបើងបដវ្រ្វ្ ់យដើមៃដរបស់កុម្រសថែិតកនាុ្កដនល្ា យនមយនាម
គ្ត់កពុំ្ងប�មនរ្ឹ ក្វមអាហារបូតថែម្ភ។ចូរផ្តល់អាហារ
បដនថែមដល់គ្ត់តាមោនការលូតលាស់និ្ យមើលដែឲ្យ
ដតិដល់យដើម្ីកំុឲ្យគ្ត់្ នដល់ខវមអាហារូបតថែម្ភ។

ចំណំ្៖របូោពភនុះអាចនរឹងគតរូវភបាុះពុ្្ពក្ងុទំហំខុសៗរ្ាែូភចុ្ះចូរភគបើបោ្ត់ភែើ្ ្បីធាោថាបនុ្ះ

វាស់របស់អ្កមានខ្ាតគតរ្ឹ គតរូវពិតគបាកែ។
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23ក្វមអាហារូបតថែម្ភភ

កងវុះ អាហារបូ្ថ្ែ ្ភ គសតួចគស្ល់ ្ ្ងន់្ ្ងរ

កងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភសសរួចសសាល់្ ងៃន់្ងៃរភកើតភ�ើងក្ងុអំ�ុងភពលសហង្្គ ្ភគរាុះរាងំសងៃតួឬភគរាុះ្ហនតារាយ

គឺភៅភពលដែលការផ្គត់ផ្គង់អាហារគតរូវបានរាងំសុ្ះ។្យ៉ាងភទៀតវាអាចភកើតភ�ើងចំភពាុះនរណ្ម្ាក់

ដែលមានអាហារបូត្្ថ ្ភ្ និល្អភស្ើរដតគគប់ភពល,បុ៉ដនតាមានអវបីដគបគបរួលដែលភ្វើឲ្យអាហារដែលរាត់ហូប

ថយចុុះឬថា្ពលដែលរាត់គតរូវការភកើនភ�ើង។ឧទាហរ�៍គឺភៅភពលកុមារម្ាក់ដែល្ លា នជាភសសច

មាន“ការលូតលាស់ស្ុុះ”ភហើយគតរូវការថា្ពលបដន្្ថ ភទៀត។ឬភៅភពលដែល្ នុសសេមានអាហារបូត្្ថ ្ភ

្ិនល្អមានភ ភ្រាគភអែស៍ជំងឺគគរនចាញ់ជំងឺleishmaniasisជំងឺកហញ្ជ រឹលឬជំងឺភផសេង ភៗទៀតភហើយគតរូវការ

អាហារបដន្្ថ ភែើ្ ្បីគបយុទ្ធនរឹងជំងឺ។ោលា ្ ភៗោុះអាហារ“គតរ្ឹ លម្េ គគប់គរាន់”សគមាប់ពួកភគកាលា យជា្ និ

គគប់គរាន់ភទៀតភ�ើយ។

ព័ត៌មានអំពបីកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភភៅទបីភនុះភផ្តា តច្្ងដតភលើកុមារបុ៉ភណ្ណ ុះភគពាុះពួកភគរងភគរាុះបំផុតពបីបញ្ហា 

ភនុះ។ពួកភគសសកទ្ងៃន់ឆាប់ជាងបោ្ប់្កក៏បាត់ចំ�ង់អាហារភហើយគតរូវដតទទួលបានការជួយរំាគទជា

ចំាបាច់ភែើ្ ្បីមានោព្ រូភស្ើយនិងរស់រាន។ភបើរាមេ នការជួយរំាគទភទភោុះផលប៉ុះពាល់បណ្តា ល្កពបីកងវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភអាចបង្កភគរាុះថ្ាក់ែល់ពួកភគភពញ្ យួជបីវតិ។្នុសសេភពញវយ័ក៏អាចមានកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ

សសរួចសសាល់ផងដែរភហើយការពយាបាលគឺែូចរ្ានរឹងការពយាបាលសគមាប់កុមារដែរ។

កុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរអាចនរឹងមានរបូរាងដបបភនុះ៖

្យ៉ាងភទៀតកុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរអាចនរឹងមានរបូរាងដបបភនុះ៖

សក់ងជរុមយេ ្ង្យ

ដស្កស្ួតនិ្យស្តើ្—
ដស្កហាកដូ់ចជាមនិជាប់នរ្ឹ ខលានួ

ក្វមអាហារបូតថែម្ភងបយភទយនមយៅថាក្វម
អាហារបូតថែម្ភស្ួត(marasmus)។

សាចដំុ់យខសាយនិ្ រមួសវិតយៅៃដនិ្យជើ្

ស្គមនិ្តូចជាខ្លា ំ្

សក់ស្ួតយស្តើ្បាតប់្់ព្៌និ្ ដងបជា
ងក�មយលឿ្ឬស

ដស្ករបកឬយងបម

យ�ើមយពាម

ដយំៅឬសានា មយ ្្ម ៗយៅយលើដស្ក

ក្វមអាហារបូតថែម្ភងបយភទយនមយៅថាក្វមអាហារបូតថែម្ភយសើម(kwashiorkor)។

យ�ើមជំុវញិដភនាកឬយជើ្ ឬកយជើ្ 

កុម្រអាចនរ្ឹ ម្នទមន្់្ ម្មតា—គ្ត់មនិម្ន
របូរា្ស្គមយទ

ល្ិតៃល្ឬមនិច្់កយងមើក



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
24  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

យបើអនាកចុចយៅងត្់ដភនាកយគ្លយ�ើយដកងម្មៃដ
វញិយនាមនរ្ឹ យៅម្នសានា មងទរុឌ។

ជួនកាលកុមារបង្ហា ញសញ្្ញ ចនកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភទំាងពបីរគបភភទ។

្នុសសេដែលមានភ ភ្រាគភអែស៍ជំងឺរភបងគពរូនឬជំងឺយូរអដងវងភផសេងភទៀតអាចនរឹងខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភភទាុះបបី

ពួកភគបរភិោគជាគបចំាក៏ភោយ។គបសិនភបើកុមារឬ្ នុសសេ្ ំបរភិោគអាហារភគចើនបុ៉ដនតាភៅដតភ ើ្លភៅ

ែូចជាខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភភោុះពួកភគគបដហលជាមានជំងឺ្ ងៃន់្ងៃរ។ចំ�ុចែ៏សំខាន់ក្ងុការរកសាសុខោព

ក្ងុភពលមានជំងឺយូរអដងវងគឺគតរូវបរភិោគអាហារបដន្្ថ ។បុ៉ដនតាក៏គតរូវពយាយ្ដសវងរក្ លូភហតុចនបញ្ហា 

ផងដែរ។

កុម្រីអាសីុកា(Ashika)ខវមអាហារបូតថែម្ភ
យេ ្្ន្់្ រ្យៅយពលមកដល់្ លានីកិ។

ពរីបីសបា្ត �៍យងកាយមកអាហារល្អបានពយាបាល
គ្ត់ឲ្យជាសមយស្ើយ។

របូថតទំាងពបីរភនុះបង្ហា ញពបីកុមារ បីអាយុ២ឆំ្ាម្ាក់ភឈាមេ ុះថាអាសុបីកា។រាត់គតរូវបានោំ្កកាន់ផុ្ះសាតា រ

អាហារបូត្្ថ ្ភ្ យួភៅទបីគករងកាត់ម៉ាន់ឌូ(Kathmandu)ចនគបភទសភ�ប៉ាល់។បោ្ប់ពបីពយាបាលភោយ

ទរឹកភោុះភរាភ្សៅនិងរបបអាហារជាភគចើន្ ខុដែលរកបានក្ងុតំបន់រយៈភពល២៦ចថងៃ្ ករាត់ភ�ើងទ្ងៃន់

យ៉ងល្អសគមាប់អាយុរបស់រាត់រចួគត�ប់ភៅផុ្ះវញិជា្ួយមាតា យ។ផុ្ះសាតា រអាហារបូត្្ថ ្ភ្ិនដ្នជា

្ន្បីរភពទ្យភទគឺគរាន់ដតជាផុ្ះ្ ំ្ យួដែលមានដគគភគចើនសួនបដនលា្ យួនិងបុគ្គលិកដថទំាម្ាក់។ក្ងុ្ួយដខៗ

ពួកភគបានជួយែល់កុមារគបមា�២០ោក់ដែលរងភគរាុះពបីកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរភោយសារោពគកបីគក

ជំងឺភផសេងៗឬកងវុះការយល់ែរឹងអំពបីអាហារបូត្្ថ ្ភក៏ែូចជាស្ថតិភគកា្សហង្្គ ្និងភគរាុះរាងំសងៃតួផងដែរ។

មាតា យរបស់កុមារក៏ចូលរួ្ ក្ងុការពយាបាលកូនរបស់រាត់ដែរ។ពួកភគភរៀនសូគតអំពបីអាហារបូត្្ថ ្ភែូភចុ្ះពួកភគ

អាចបភគងៀនបនតាភៅអក្ជិតខាងភៅភពលគត�ប់ភៅផុ្ះវញិ។្�្លផតាល់អាហារដែលមានគទង់គទាយ

ែូចភនុះអាចជួយសភហង្្គ ុះជបីវតិរបស់កុមារោគភគចើនដែលគតរូវបានោំភៅកាន់ទបីភោុះ។
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ការពយាបាល កងវុះ អាហារបូ្ថ្ែ ្ភ គសតួចគស្ល់

កុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភសសរួចសសាល់គតរូវការជំនួយភវជ្ជសាសសតាជាបោ្ន់។គបសិនភបើមាន្ �្លផតាល់

អាហារភៅក្ងុតំបន់របស់អក្ចូរោំកុមារភៅទបីភោុះោលា ្ឬ្ួយអក្គតរូវផតាល់ការដថទំាែូចភនុះភោយខលានួឯង។

ចូរផតាល់៖

•អាហារ

•ជាតិទរឹក(បំភពញជាតិទរឹក)។

•កភ ត្ា ជាពិភសសោភពលយប់។

•ថំ្ាភពទ្យ។

អាហារ

ផតាល់អាហារខាប់ៗភែើ្ ្បីទទួលបានថា្ពលនិងសារធាតុបំប៉នឆាប់រហ័ស។បបរអង្ករ្ ្មេត្គឺ្ និ
គគប់គរាន់ភទ។

អក្អាចភ្វើអាហារថា្ពលភៅផុ្ះភោយខលានួឯង។អាហារថា្ពលដែលភ្វើភៅផុ្ះភនុះគឺល្អែូចរ្ា
នរឹងអាហារ“ពយាបាល”ដែរែូចជាអាហារPlumpy’nutជាភែើ្ ភហើយគបដហលជា។(ភ ើ្លទំព័រ29)វា
ក៏ជាអាហារែ៏ល្អសគមាប់ទារក្ំៗឬកុមារតូចៗផងដែរភគពាុះកុមារតូចៗទំាងអស់គតរូវការថា្ពល
និងសារធាតុបំប៉នភែើ្ ្បីលូតលាស់និងមានសុខោពល្អ។

រួ្ បញ្ចូលអាហារ៤គបភភទភោយភគបើគបាស់សារធាតុផសេំដែលអាចរកបានភៅក្ងុតំបន់៖បបរគបរូភតអុបីន

ខាលា ញ់ឬភគបងនិងបដនលា។

១.ភ វ្ើបបរ្ យួដពងពបីអាហារជាតិភ្សៅ។
ភគជើសភរ ើសអាហារណ្្ួយក្ងុចំភណ្្ភនុះ៖

•អង្ករ្ បីភយ

•ភពាត

•អង្ករ

•សសរូវសា�បី

•កតាចួ

•ែំ�ូង

២.បដន្្ថ អាហារគបរូភតអុបីន។
ភគជើសភរ ើស្ យួក្ងុចំភណ្្ភនុះ៖
•ភ្សៅទរឹកភោុះភរា២សាលា បគពាបាយ

•សុ៊ត១

•គរាប់្ ញ្ញជាតិឬគរាប់ដផលាភឈើដែលលបីងនិងកិន

កនលាុះដពង

•សដ�តា កកួរសដ�តា កភខៀវឬសដ�តា កបារាងំ

ភសាងៃ រនិងកិនកនលាុះដពង

•សដ�តា កកួរឬភ្សៅសដ�តា កបារាងំភសាងៃ រកនលាុះដពង

•គតបីភៃ្អើរកិនកនលាុះដពង

•សាច់ឬសាច់ភគគឿងក្ងុៃ្អនិនិងចិហញ្្ច ំ្ ត់៉

១/៤ដពង



យងបើអាហារជាតិយមសៅមយួណ្កប៏ានដដលអនាក
ដត្ដតបរយិភា្កនាុ្ង្រួសារ,ចម្អនិវាជាបបរ

ខ្ប់(មនិដមនជាទរឹកសុ៊ប)



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
26  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

៣.លាយខាលា ញ់ឬភគបង២សាលា បគពាបាយ។

ភគជើសភរ ើស្ យួក្ងុចំភណ្្ភនុះ៖

•ភគបងបដនលាឬភគបងគរាប់ដផលាភឈើ,បឺ៊របនសុេទ្ធឬខាលា ញ់



៤.បដន្្ថ បដនលាៃ្អនិកនលាុះដពង។

ភគជើសភរ ើស្ យួក្ងុចំភណ្្ភនុះ៖  	

•ភប៉ងភប៉ាុះ

•បដនលាសលារឹកចបតង

•នភោង

•ភ ្្ព

•សដ�តា កភខៀវ

•សដ�តា កបារាងំសសស់

•ភពាតបារាងំឬបដនលាភផសេងភទៀត



ផតាល់បបរថា្ពលភនុះ៤ឬ៥ែងក្ងុ្ យួចថងៃ។

កុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភគបដហលជា្ និចង់បរភិោគភទឬមានកមាលា ងំតិចតួចដែលអាចបរភិោគយឺត។

ផតាល់អាហារ្ តាងបនតាចិៗភរៀងរាល់១ឬ២ភម៉ាង។ចូររកសាោពអត់្មេត់និងពយាយ្ជាប់ជានិច្ច។បនតាផតាល់

អាហារថា្ពលភនុះែល់កុមាររហូតទាល់ដតរាត់ចាប់ភផតាើ្ ភ�ើងទ្ងៃន់មានកមាលា ងំនិងសសស់សសាយ

ភ�ើងវញិ។

លាងសមា្អ តចែ្ នុភពលច្្អនិឬភពលបរភិោគអាហារ,ភគបើគបាស់ចានសា្អ ត,ភហើយ

បញ្ចុ កបបរខាប់ែល់កូនឲ្យអស់ក្ងុ្ យួចថងៃឬគបដហលភនុះ។ែូចអាហារភផសេង ភៗទៀតដែរ

អាហារថា្ពលនរឹងភ�ើងផ្អូ្ ភៅភពល្ យួភហើយកាន់ដតឆាប់ផ្អូ្ ក្ងុតំបន់ដែលមាន

អាកាសធាតុភរៅតា ។

ភបើកុមារភៅភៅភោុះភៅភ�ើយចូរបំភៅភោុះមាតា យជា្ុនរចួភទើបផតាល់អាហារ

ថា្ពលភនុះ។ឲ្យកុមារភៅភោុះមាតា យជាញរឹកញាប់ភគពាុះកុមារដែលខវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភគបដហលជារាមេ នកមាលា ងំភៅឲ្យដៃ្អតភោុះភទ។

្យ៉ាងភទៀតគួរផតាល់ដផលាភឈើភរៀងរាល់ចថងៃផងដែរ។ដផលាភឈើណ្ក៏ផតាល់វ បីត្ ប្ីន

ដែរ។បុ៉ដនតាភបើអាចគួរផតាល់ដផលាភឈើភផសេងៗរ្ាភរៀងរាល់ចថងៃភែើ្ ្បីឲ្យកុមារ

ទទួលបានវ បីត្ ប្ីនចគ្រុះ។
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ជា្ិ េកឹ (បធំពញ ជា្ិ េកឹ)

កុមារខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភោគភគចើនដតងដតភខសាុះជាតិទរឹកផងដែរភោយសារជំងឺរាក។ភបើកុមារភៅភៅភោុះ

មាតា យគួរបនតាបំភៅភោុះកូនឲ្យបានញរឹកញាប់បំផុត។

រួ្ ជា្ួយការបំភៅភោុះចូរផតាល់ទរឹកអូរ៉ាលបីគតផងដែរ។ចំភពាុះការលាយទរឹកអូរ៉ាលបីគតកុមារដែលខវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរគតរូវការបន្ថយអំបិលនិងបភង្កើនស្ករ។ែូភចុ្ះ៖

•ក្ងុទរឹកសា្អ ត១លបីគត

•លាយអំបិល១/៤សាលា បគពាកាភហវ

ភលាក់រសជាតិវា។វាគួរដតសាបជាងទរឹកដភក្បនតាចិ។

•បោ្ប់្កលាយស្ករ៩សាលា បគពាកាភហវ

បញ្ចុ កទរឹកអូរ៉ាលបីគតភនុះ្ យួសាលា បគពាបាយភរៀងរាល់ពបីរបបីោទបី។្នុសសេដែលខវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភអាចនរឹងរាមេ នកមាលា ងំក្ងុការផរឹកទរឹកផង។ចូរគទភលើកកបាលរបស់រាត់

ខ�ៈដែលអ្កបញ្ចុ កទរឹកអូរ៉ាលបីគតភៅកុ្ងមាត់របស់រាត់។

កធ ្្ត

ភោយមានកងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃររាងកាយនរឹង្ិនមានថា្ពលគគប់គរាន់ភែើ្ ្បីកភ ត្ា ខលានួឯងភោុះភទ។

ចូរពិនិត្យកភ ត្ា របស់រាត់ជាគបចំា។ផតាល់កភ ត្ា ែល់រាត់ភោយែ�តា ប់ភួយជាភគចើនចថងៃរហូតរាត់ចាប់ភផតាើ្ 

្ូរសសាល។្នុសសេភយើងចាប់ភផតាើ្ ចុុះគតជាក់ខាលា ងំភៅភពលយប់ែូភចុ្ះរាត់គតរូវការភួយបដន្្ថ ដែរ។

ថ្ាធំពេ្យ

កងវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរគឺជាជំងឺ្ យួភហើយវាគតរូវការថំ្ាភពទ្យ។កុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរទំនងជា

មានការបង្កភរាគ។បុ៉ដនតារាងកាយរបស់រាត់ភខសាយណ្ស់ដែលគបដហលជា្ និអាចបង្ហា ញសញ្្ញ គបាប់ថា

រាត់មានជំងឺភោុះភទ។ភោយ្ លូភហតុភនុះភហើយចូរផតាល់ថំ្ាភពទ្យភែើ្ ្បីគបយុទ្ធនរឹងជំងឺភបើភទាុះជារាត់រាមេ ន

គគរនភរៅតា ឬការបង្កភរាគចបាស់លាស់ក៏ភោយ។ចូរផតាល់ឲ្យកុមារដែលខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភសសរួចសសាល់នូវ៖

•amoxicillinឬអង់ទបីប៊បីភយទិកភផសេងភទៀត,៣ែងក្ងុ១ចថងៃរយៈភពល៧ចថងៃ,(ភ ើ្លទំព័រ41)។

•ថំ្ាបង្្ក រជំងឺកហញ្ជ រឹល(ភលើកដលងដតអក្គបាកែថាកុមារបានទទួលថំ្ាបង្្ក រជំងឺកហញ្ជ រឹលគគប់ចំនួនភហើយ),

ភ ើ្លអំពបីថំ្ាបង្្ក រ(កំពុងផលិត)។

•វ បីត្ ប្ីនអាជំនួយ,(ភ ើ្លទំព័រ37)។

•ថំ្ាស័ង្កសបីជំនួយ,ភ ើ្លទំព័រ40។

•mebendazole(ភបើស្្ូរការបង្កភរាគភោយគពរូនក្ងុតំបន់ដែលអក្

រស់ភៅ),ភ ើ្លទំព័រ34។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
28  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

តា្ដាន កមុារ យ៉ង គបរងគប�័្ ្

កុមារខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភអាចមានសា្ថ នោពកាន់ដតអាគកក់យ៉ងឆាប់រហ័សែូភចុ្ះ

គតរូវយកចិតតាទុកោក់ភលើពួកភគ។

ភៅភពលអក្ចាប់ភផតាើ្ ផតាល់ជាតិទរឹកនិងអាហារចូរពិនិត្យចង្វ ក់ភបុះែូងនិង

ចង្វ ក់ែភងហាើ្ របស់រាត់(ភ ើ្លការពិនិត្យ្ នុសសេឈឺ-កំពុងផលិត)។គបសិនភបើ

វាភកើនភ�ើងភៅភពលអក្ផតាល់ទរឹកអូរ៉ាលបីគតចូរបញ្ឈប់វារចួដសវងរកជំនួយពបី

គគរូភពទ្យ។ភបុះែូងរបស់រាត់គបដហលជាមានបញ្ហា ក្ងុការសគ្បភៅនរឹងជាតិ

ទរឹក។

ភតើកុមារកំពុងដតបានគបភសើរឬភទ?គបសិនភបើកុមារ្ និបាន្ រូសសាលបោ្ប់ពបីពបីរបបីចថងៃភទភោុះរាត់គបដហល

ជាមានជំងឺដែលបណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា បដន្្ថ ភទៀត។អក្គួរដតោំកុមារភៅកាន់្ ន្បីរភពទ្យ។្យ៉ាងភទៀតគតរូវ

ដសវងរកជំនួយបោ្ន់គបសិនភបើកុមារសនលាប់គបកាច់ឬមានគគរនភរៅតា 38ºC(100.4ºF)ឬភលើសភនុះ។

ជួយពន្យល់ែល់អាណ្ពយាបាលរបស់កុមារឲ្យយល់ចបាស់ថាភតើកុមារគតរូវការអវបីភែើ្ ្បីរស់រាននិងបាន

្ូរសសាល។ពន្យល់ឲ្យបានចបាស់លាស់អំពបីការបំភពញជាតិទរឹកអាហារនិងថំ្ាភពទ្យទំាងឡាយដែល

ចំាបាច់ក៏ែូចជារភបៀបជួយឲ្យកុមារបរភិោគអាហារបដន្្ថ ភៅភពលខាង្ុខ។រឭំកអាណ្ពយាបាលឲ្យ

មានោពអត់្មេត់និងពយាយ្ក្ងុភពលបញ្ចុ កអាហារកុមារ។ភបើរាមេ នការយកចិតតាទុកោក់ភៅភលើអាហារ

និងការដថទំាភទកុមារអាចកាលា យភៅជាខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភវញិយ៉ង

ឆាប់រហ័ស។សំុឲ្យអាណ្ពយាបាលពន្យល់្ កអក្វញិនូវែំបូោមេ ន

អំពបីការដថទំាភែើ្ ្បីគបាកែថារាត់បានយល់ចបាស់។ភហើយភ្វើអវបី

គគប់យ៉ងដែលអក្អាចភែើ្ ្បីជួយែល់រាត់។ជា្្មេត្ការដថទំា

កុមារខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភគឺស្ថតិភៅភលើមាតា យដែលកំពុងជាប់រវល់

ដថទំាកូន ភៗផសេងភទៀតនិងការង្រផុ្ះសដ្្ងរចួភៅភហើយភហើយ

រាត់ក៏ខវុះខាតអាហារសគមាប់ខលានួរាត់ភទៀតផង។ការជួយែល់

មាតា យនរឹងជួយែល់កុមារដែរ។

្ិនថាបាន្ រូភស្ើយយ៉ងណ្ក៏ភោយកុមារដែលធាលា ប់ខវុះ

អាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរគតរូវដតទទួលការពិនិត្យជាគបចំាភែើ្ ្បីគបាកែថា

បញ្្ញ និងរាងកាយរបស់រាត់កំពុងលូតលាស់និងរ រឹងមំា។
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អាហារ ពយាបាល នដល អាច ធគបើ ភាលែ ្

ភៅភពល្ នុសសេជួបភគរាុះអត់ ល្ា នភគអាចនរឹងទទួលបានកញ្ច ប់អាហារពយាបាលដែលអាចហូបបាន

ោលា ្។អាហារស្្ូរថា្ពលទំាងភនុះអាចជួយសភហង្្គ ុះជបីវតិបានភៅភពលដែលរាមេ នអវបីភផសេងែូចជាក្ងុ

ជំរុំភភៀសខលានួជាភែើ្ ។បុ៉ដនតាវាក៏មានបញ្ហា របស់វាផងដែរ។ភវជ្ជប�ិ្តដផក្កុមារម្ាក់ភឈាមេ ុះMassimo

Serventiដែលបភគ ើ្ការភៅគបភទសត្ន់ហសានបី(Tanzania)បានសរភសរ្ កកាន់ពួកភយើងភែើ្ ្បីបង្ហា ញពបី

ការបារ្្ភរបស់រាត់អំពបីPlumpy’nut,ជាអាហារពយាបាលដែលភគសា្គ ល់ភគចើនបំផុត៖

(បោ្ប់ពបីមានការជដជកភែញភោលពបីអង្គការអនតារជាតិMédecinsSansFrontières,គករ្ ហុ៊នដែលផលិត

អាហារPlumpy’nutក៏បានយល់គព្ឲ្យគករ្ ហុ៊នក្ងុសសរកផលិតអាហារពយាបាលភោយខលានួឯងភោយ

ភគបើគបាស់របូ្នតាភគគឿងផសេំត្្អាហារPlumpy’nut)។

គគរឹុះសា្ថ ន្ំៗរំាគទឲ្យភគបើគបាស់អាហារ

កញ្ច ប់Plumpy’nutភគពាុះពួកភគមានបំ�ងជួយសភហង្្គ ុះ

ជបីវតិកុមារ។វាមានគបភយជន៍ណ្ស់សគមាប់ចថងៃភនុះបុ៉ដនតាចុុះ

ចថងៃដស្អក?ភហើយចុុះចថងៃខានដស្អក?

ភបើអាហារកញ្ច ប់Plumpy’nutមានគបសិទ្ធោពនិង

គបភយជន៍ល្អចំភពាុះសុខោពភហតុអវបីបានជាភគផលិតវា

ភៅក្ងុគបភទសបារាងំភហើយ្ និផលិតភៅទបីគករងច�រូប៊បី(Nairobi)ឬទបីគករងហារា

រ បី(Harare)ឬទបីគករង្ ំចប(Mumbai)?

ភ្សៅអាហារជំនួយដែលមានសដ�តា កែបីគតរូវបានោក់លក់ភៅហាងោោ

ក្ងុគបភទសអាហហវកិជាភគចើនឆំ្ា្ កភហើយ។

ភហតុអវបី្ និជំរញុឲ្យភគបើភ្សៅអាហារសុខោពភនុះ

ដែលវាផលិតភៅក្ងុសសរកជំនួសឲ្យការោំចូល

អាហារកញ្ច ប់Plumpy’nutភៅវញិ?

កុមារចូលចិតតារសជាតិដផ្្អ របស់អាហារ

Plumpy’nutយ៉ងខាលា ងំភហើយ្ និចង់បរភិោគ

អាហារសា្ញ្ញែចទភទៀតភទ។

ភៅតំបន់ដែលមានជភមាលា ុះឬវបិតតា(ិែូចភៅទបីភនុះ)អក្អាចភ�ើញមានអាហារ

Plumpy’nutោក់លក់ភៅត្្ផសារ។ភវជ្ជប�ិ្តគិលានុបោ្ឋ កនិងអក្ជំោញដផក្

អាហារបូត្្ថ ្ភសុទ្ធដត្ និមានោពស្ាក់ភស្ើរក្ងុការភគបើអាហារPlumpy’nutភនុះ។

ភតើមាតា យគិតែូចភ្តាចចំភពាុះអាហារPlumpy’nut?ខ្ុំសងសេយ័ថាពួកភគគិតថាវាជា

ថំ្ាភពទ្យឬកាន់ដត្ ងៃន់្ងៃរភៅភទៀតគឺគិតថាជា“wazunguchakula”(អាហាររបស់

ជនជាតិដស្កស)ភហើយវាល្អជាងអាហាររបស់ពួករាត់។ភនុះគឺជាភសាកោែក្មេ

្ួយ។ភៅគបភទសសូ៊ែង់គបជាជនច្្អនិអាហារភោយភគបើភ្សៅសដ�តា កែបី(dakua)

ែ៏ស្្ូរអាហារបូត្្ថ ្ភបុ៉ដនតាពួកភគ្ និឲ្យកុមារបរភិោគវាភទ។ភ្សៅសដ�តា កែបី

Dakuaអាចជួយសភហង្្គ ុះកុមារអត់ ល្ា នបានបុ៉ដនតាពួកភគផតាល់អាហារPlumpy’nut

ឲ្យកុមារភៅវញិ!



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
30  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ការប ្្ក រ ភាពអ្ឃ់្លែ ន
ភៅក្ងុសហគ្ន៍អក្អាចចូលរួ្ ភគតៀ្ លក្ខ�ៈសគមាប់ោពខវុះខាតអាហារត្្រយៈការោំែុុះអាហារ

រកសាទុកោក់ឲ្យបានល្អនិងដចករដំលកជា្ួយអក្ជិតខាង។

ការដា ំដណំាំ

ភទាុះបបីអក្រស់ភៅទបីណ្ក៏ភោយក៏អក្អាចោំែំណំ្បានដែរ។ការោំែំណំ្ភោយខលានួឯងគឺជា្ ភ្យាបាយ

ល្អបំផុត្ យួភែើ្ ្បីបរភិោគបានល្អនិងមានរបស់សគមាប់បរភិោគភៅភពលដែលរាមេ នគបាក់ទិញអាហារ។

អក្រស់ភៅទបីគករងោំែំណំ្ភៅភលើែំបូលភលើែបី�ូតិ៍ទំភនរក្ងុថូឬកញ្ច ប់ែបីភៅត្្បង្អចួ។ការោំែំណំ្

ពបីរបបី្ ខុភៅក្ងុថូ្ិនអាចផតាល់អាហារឲ្យអក្បានភគចើនភទបុ៉ដនតាវាជាការចាប់ភផតាើ្ ែ៏ល្អ។កុមារសសឡាញ់

ការោំែុុះអវប្ី យួែូភចុ្ះការដថទំាែំណំ្គឺជាជំោញែ៏មានតច្លា្ យួដែលគួរ

បភគងៀនែល់ពួកភគ។ចូលរួ្ ជា្ួយអ្កជិតខាងភែើ្ ្បីោំែុុះភៅភលើែបី�ូតិ៍

ទំភនរភោុះអក្អាចោំែំណំ្បានយ៉ងភគចើន។

គបសិនភបើអក្កំពុងភ្វើកសិក្មេសសាប់បុ៉ដនតាោំដតែំណំ្សគមាប់លក់ែូចជា

កបបាសកាភហវសសរូវឬកូកាភោុះអក្គួរដតោំបដនលាខលាុះផងដែរសគមាប់គគរួសារ

ឬភូ្ិរបស់អក្។ឬ្ួយជបីកសសុះតូច្ យួសគមាប់ចិញ្ច រ្ឹ គតបី។គបសិនភបើ

ែំណំ្សគមាប់លក់្ិនបានផលល្អឬតច្លាធាលា ក់ចុុះភោុះអក្ភៅដតមាន

អាហារសគមាប់ហូបដែរ។

សគមាប់គំនិតបដន្្ថ អំពបីរភបៀបោំែំណំ្ខលានួឯងសូ្ភ ើ្លភសៀវភៅដ�ោំអំពបីសុខោពបរសិា្ថ ន

ជំពូក១(pdf)របស់អង្គការភហស្ពភឺរៀន(Hesperian)

បធង្កើន ផល កសកិ្្ របស់ អ្ក 

•ដកល្្អែបីភោយភគបើលា្កសតវនិងជបីកំបុ៉ស។ជបីគប្ី បីឬជបីផលិតពបីភរាងចគកអាច

បភង្កើនផលបានពបីរបបីឆំ្ាបោ្ប់្កភ្វើឲ្យែបីចុុះភខសាយភហើយគបភពទរឹកគតរូវបាន

បំពុល។

ជប្ី ្មេជាតិែូចជាលា្កសតវឬជបីកំបុ៉សបភង្កើនគុ�ោពរបស់ែបីក្ងុរយៈភពលយូរអដងវង។ចំភពាុះសួន

បដនលាតូចៗចូរទុកសំ�ល់អាហារភៅក្ងុ្ ងុ្ យួភហើយវាអាចរលួយភៅជាែបីបោ្ប់្កភគបើជបីកំបុ៉សភនុះ

សគមាប់បភង្កើនគុ�ោពែបី។

•ភគបើគបាស់ទរឹករបស់អក្យ៉ងគបរងគបយ័ត។្ពយាយ្

គតងទរឹកភភលាៀងទុក។ភបើអក្អាចរកបំពង់ទរឹកដវង

្ួយរចួភចាុះរន្ធតូចៗជាជួរៗ ភែើ្ ្បីបងហារូទរឹកភសសាច

ែំណំ្នប្ី យួៗភោុះវាគបភសើរជាងខ្ជុះខា្ជ យទរឹកដែល

បងហារូភចញពបីបំពង់ផ្្ល់ដត ត្ាង។
រន្ធតូចៗយៅតាមបពំ្់ទរឹកអាច
ឲ្យទរឹក�ូរយតឺៗយៅកនាុ្ដី។



31ការបង្្ក រភាពអតឃ់្លា ន

•ោំែំណំ្វលិជំុភែើ្ ្បីបង្្ក រជំងឺែំណំ្និងពគងរឹងែបី។

•ោំសដ�តា កែបីឬសដ�តា កកួរ។វាជាអាហារស្្ូរសារធាតុ

បំប៉នភហើយវាជួយពគងរឹងែបីភៅភពលវាកំពុងលូតលាស់។

•ភចៀសវាងថំ្ាសមាលា ប់សតវល្អតិ។ថំ្ាសមាលា ប់សតវល្អតិគឺជា

ថំ្ាពុល។វាសមាលា ប់សតវល្អតិនិងជួយែល់ែំណំ្ក្ងុរយៈភពលខលាបីបុ៉ដនតាវា

ក៏បង្កភគរាុះថ្ាក់ែល់្ នុសសេដែលប៉ុះពាល់និងភគបើគបាស់វាផងភែរ។សតវ

សាលា បនិងសតវភផសេងភទៀតដែលសុបីសតវល្អតិក៏អាចកាលា យជាឈឺផងដែរ។ភបើ

រាមេ នសតវដែលសុបីសតវល្អតិទំាងភនុះភទភោុះសតវល្អតិភកើតមានកាន់ដតភគចើន

ភហើយវាបំផ្លា ញែំណំ្របស់អក្។្ួយរយៈកនលាងភៅសតវល្អតិមាន

ោពសំ៊ាកាន់ដតខាលា ងំកាលា ភហើយអាចជ្ុ្ះនរឹងថំ្ាពុលដែលមានកគ្ិតខ្ពស់

ភទៀតផង។ថំ្ាគប្ី បីចថលៗា ទំាងភនុះមានភគរាុះថ្ាក់ណ្ស់ភហើយគួរដតភចៀសវាង

វាភៅភពលដែលអាច។

ការបាញ់ែំណំ្ភោយភគបើសាបូ៊កគ្ិតសសាលអាចគគប់គគងសតវល្អតិបាន

ភោយ្ និចំាបាច់ភគបើគបាស់ថំ្ាពុលកគ្ិតខ្ពស់។សូ្្បីដតភគបងបដនលាក៏អាច

សមាលា ប់សតវល្អតិផងដែរ។

េកុដាក់

ដំណា ំនដល អ្ក បាន ដា ំដុុះ

ការោំែំណំ្្ និមានោពគបភសើរអវបីភ�ើយគបសិនភបើែំណំ្ទំាងភោុះែុុះ្ និល្អឬគតរូវសតវល្អតិសុបី។ការ

ហាលគតំ្គបឡាក់និងភ្វើគបហុកផ្អកគឺជាវ ិ្ បីបុរា�ក្ងុការរកសាអាហារឲ្យមានសុវត្ថោិពសគមាប់បរភិោគ

ភៅភពលដែលរែូវោំែុុះបានបញ្ច ប់។

សគមាប់ ្ ញ្ញជា្ិ នងិ សនណ្ត ក

•ហាល្ ញ្ញជាតិនិងរកសាទុកឲ្យបានឆាប់បោ្ប់ពបីគប្ូលផល។(ការទុក្ ញ្ញជាតិភចាលភៅដសសចមា្ក រភ្វើ

ឲ្យវាបាត់បង់បរមិា�យ៉ងភគចើន)។

•ទុកោក់្ ញ្ញជាតិភៅទបីកដនលាងដែលសងៃតួផុតពបីែបីនិងក្ងុ្ ងុដែលមានគគ្បបិទជិតល្អ។ចំភពាុះកសិផល

ភគចើនអក្អាចសង់ជគ្រក្ួយផុតពបីែបីែូចរបូភនុះ។ចំភពាុះកសិផលតិចតួចអក្អាចគចកវាក្ងុបាវឬ្ ងុ

បិទជិត។

•សម្្អ តយ ្្ម ជុវំញិ។សតវក ្្តុ រចូលចិត្តសំ្ល់អាហារនិ្ទី្ រ្ឹតៗដដលវាអាចសំ្ំ
រស់យៅបាន។យករបស់ទាំ្ យនមយចញពីកដនល្ា រកសាទុកអាហារ។ 


•បទិជង្រុកឲ្យជិតល្អយ�ើយជសួជុលរន្ធ្ លាមុធាលា យង្បក់ដនល្ា ឲ្យបានឆ្បរ់�ព័ស។
ក ្្តុ រអាចងបយងជៀតខលានួចូលតាមរន្ធដ៏តូចបាន។


• យលើកជង រ្ុកងសរូវ/្ញ្ញជាតិឲ្យផុតពីដ។ី
 
•  ក ្្តុ រយចមវាយឡើ្ ។យកអវីៗ យចញទាំ្ អស់កំុឲ្យបេមនរ្ឹ ជង្រុករចួោក់ងបយៅ
ជុវំញិយជើ្ របស់ជង រ្ុក។

 
• ចញិ្ច រឹមដឆ្កឆ្្ម រយដើម្ីឲ្យយដញចាប់ក ្្តុ រ។

យបើអនាកម្នងបោប់បាញ់ចូរសម្្អ ត
វាឲ្យល្អរចួោក់យងប្បដនលានិ្
ទរឹកចូល។ងកឡុកមនុនរ្ឹ បាញ់
វាយដើម្ីសម្លា ប់aphidsនិ្
សតវល្អិតយផ្ស្ៗយទៀត។

ងបយៅ

ឆន្ា នំយមដា ំសរ្ វូ។ ឆន្ា ំបនទ្ាប ់ដា ំស្ត្ដក។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
32  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

•ភៅតំបន់ខលាុះចនគបភទសឥណ្្កសិករោក់សលារឹកភ្ តា ជា្ួយសសរូវ/្ញ្ញជាតិដែលសតាកុទុក។ភ្ តា គឺជា

ថំ្ាគបឆំាងសតវល្អតិដបប្ ្មេជាតិនិងមានសុវត្ថោិព។ភៅគបភទសកំាភ្រូនកសិករគចកសដ�តា កគុយ

សងៃតួជា្ួយនរឹងភផុះយ៉ងដ�នភៅក្ងុឆំ្ាងែបីភែើ្ ្បីរកសាទុក។ភផុះភ្វើឲ្យសតវខមេតូ្ និចូលសុបី។ភៅតំបន់

ភផសេងភទៀតសដ�តា កសងៃតួគតរូវបានរកសាទុកភៅក្ងុភគបង។ទំាងភនុះសុទ្ធដតជាវ ិ្ បីែ៏ល្អបំផុតក្ងុការរកសា

្ញ្ញជាតិនិងសដ�តា កគព្ទំាងការពារអាហាររបស់អ្កសគមាប់ភគបើគបាស់ភៅចថងៃភគកាយ។

•គួរបំផ្លា ញភចាលនូវ្ ញ្ញជាតិដែលែុុះផសេតិ។ផសេតិទំាងភោុះមានផ្កុសារធាតុពុល។

ការ ហាល/ធ្្អើរ

គតបីដផលាភឈើសាច់និងបដនលាដែលបានហាលស្ ងៃួតអាចផតាល់វ បីត្ ប្ីនជាតិដរ៉និងគបរូភតអុបីនក្ងុអំ�ុង

ភពលដែលអក្្ និអាចោំែុុះឬផលិតអាហារបាន។ចូរហាលអាហារឲ្យផុតពបីែបីភែើ្ ្បីឲ្យវាឆាប់សងៃតួនិង

្ិនសូវជាប់ែបី។កដហញ្ចងតបាញសំណ្ញ់លួសឬសំណ្ញ់ភផសេងភទៀតអាចឲ្យខ្យល់ៃលាងកាត់ពបីភគកា្ភ្វើឲ្យ

អាហារឆាប់សងៃតួ។គគបអាហារដែលោក់ហាលភោយគកណ្ត់ភសតាើងឬចស្ភែើ្ ្បីការពារពបីសតវល្អតិនិង

ោពកខវក់។

គួរសសរសបដនលាបនតាចិ្ នុនរឹងហាលស្ ងៃួត។ហាលបដនលានិងដផលាភឈើរហូតជិតសងៃតួ

ទំាងសសរងបុ៉ដនតាភៅមានសំភ�ើ ្ខលាុះភែើ្ ្បីឲ្យមានរសជាតិ។អក្អាចស្ ងៃួតសាច់និងគតបី

ភោយការភៃ្អើរពបីភលើភភលាើង។

រកសាទុកអាហារសងៃតួក្ងុទបីងងរឹតនិងគតជាក់ក្ងុថង់ឬ្ ងុបិទជិត។

នចករនំលក ជា្ួ� អ្កជិ្ខ្ង

សហគ្ន៍ខលាុះមានទំភនៀ្ ទមាលា ប់ដចករដំលកអាហារ

ជា្ួយអក្ដែលគតរូវការ។ឧទាហរ�៍ភៅភពល

គគរួសារទំាងឡាយភៅចូលរួ្ ពិ ប្ីសាសោពួកភគយក

្ញ្ញជាតិបនតាចិបនតាចួសគមាប់ដចករដំលករ្ា។្ញ្ញជាតិ

បនតាចិបនតាចួពបីគករ្ គគរួសារជាភគចើនបភង្កើតបានជាសតាកុ

្ញ្ញជាតិែ៏្ ំ្ យួ។បោ្ប់្កភបើែំណំ្របស់គគរួសារ

ណ្្ួយខូចខាតពួកភគដចក្ ញ្ញជាតិដែលបានសតាកុ

ភនុះភៅគគរួសារដែលកំពុងរងទុក្ខ។សហគ្ន៍ខលាុះមាន

បភង្កើតជា“្ោរារសសរូវ”ជាផលាវូការដែលគករ្ គគរួសារ

ោក់បញ្ចូលនូវសសរូវរបស់ពួកភគក្ងុអំ�ុងរែូវគប្ូលផល

សគមាប់ទុកឲ្យគគរួសារខវុះខាតខ្ចបីយកភៅភគបើគបាស់ក្ងុរែូវគបំាង។



33ការបង្្ក រភាពអតឃ់្លា ន

ដធំណាុះគស្� ក្ រង ្ បំន់ ចធំោុះ ភាពអ្់ឃ្លែ ន េទូាងំ សហគ្ន៍

ទបីគករងBeloHorizonteចនគបភទសភគបសុបីលកំពុងភ្វើកិច្ចការភែើ្ ្បីបញ្ឈប់ោពអត់ ល្ា ននិងោពគកបីគក

ែល់គបជាជនក្ងុទបីគករងនិងអក្ោំែំណំ្ដែលរស់ភៅដក្រទបីគករង។ភៅទសវតសេរ៍ឆំ្ា១៩៩០អាជ្ា្រគករង

បានគបកាសថាអាហារគឺជាសិទ្ធិរបស់្ នុសសេនិងបានចាប់ភផតាើ្ ក្មេវ ិ្ បីថមេបៗី ភែើ្ ្បីរំាគទែល់សិទ្ធិ្ យួភនុះ។

ឧទាហរ�៍៖

•អាហារសុខោពគតរូវបានផតាល់ជូនែល់សិសសេសាលា។

•គបជាជនគកបីគកអាចទទួលបានអាហារសា្ញ្ញដែលមានសារធាតុបំប៉នចំនួន្ យួកហនតាកភរៀងរាល់

សបាតា ហ៍។

•ភោជនបីយោ្ឋ ន្ំៗចំនួន៣បភគ ើ្អាហារសា្ញ្ៗញ ដែលមានសារធាតុបំប៉នក្ងុតច្លាទាប។ភភៀ្វគបចំាអាច

ផតាល់ភយបល់ដ�ោំសគមាប់ការដកល្្អភោជនបីយោ្ឋ នទំាងភនុះ។

•ទបីគករងភនុះទិញចូលនូវដផលាភឈើនិងបដនលាភោយផ្្ល់ពបីកសិករ

តូចត្ចដែលរស់ភៅដក្រគករង។ពួកភគក៏បភង្កើតផសារកសិករ

ជាភគចើនផងដែរដែលកសិករអាចលក់ផលិតផលរបស់ពួកភគ

ក្ងុតច្លាស្រ្្យ។វ ិ្ បីភនុះអនុញ្្ញ តឲ្យកសិករពយាយ្ភ្វើ

កសិក្មេភៅភលើែបីរបស់ខលានួភោយ្ និចំាបាច់ផ្លា ស់ទបីភៅ

ទបីគករង។ភហើយវាក៏ធាោនូវការផ្គត់ផ្គង់យ៉ងគគប់គរាន់ចន

ដផលាភឈើនិងបដនលាសសស់ៗសគមាប់គបជាជនដែលរស់ភៅក្ងុ

ទបីគករងផងដែរ។

•តច្លាចនអាហារសា្ញ្ៗញ ភៅទបីផសារ្ យួចំនួនគតរូវបានកត់គត្ទុក។បោ្ប់្កភគផសេពវផសាយត្រាងតច្លា

ភនុះភៅទបីសាធារ�ៈនិងត្្ទូរទសសេន៍វទិ្ុយភែើ្ ្បីឲ្យគបជាជនែរឹងថាគួរភៅរកទិញអាហារភៅទបីណ្ដែល

ផតាល់តច្លាល្អបំផុតែូភចុ្ះទបីផសារឯកជនក៏គតរូវបានបង្ខំឲ្យកំ�ត់តច្លាស្រ្្យផងដែរ។

ក្មេវ ិ្ បីទំាងភនុះបានដកល្្អសុខោពរបស់គបជាជនភៅទបីគករងBeloHorizonteបានយ៉ងភគចើននិងយ៉ង

ឆាប់រហ័ស។រ បីឯចំនួនករ�បី សាលា ប់របស់ទារកបានធាលា ក់ចុុះគបមា�ពាក់កណ្តា លចាប់តំ្ងពបីភពលក្មេវ ិ្ បី

ភនុះចាប់ភផតាើ្ ។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
34  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

អាហារ ល្អ ធ្វើ ឲ្យ មាន សខុ ភាពល្អ៖ 
ថ្ាធំពេ្យ
ថ្ាធំពេ្យ គបឆាងំ គពរូន
ថំ្ាភពទ្យដតឯងគឺ្ និគគប់គរាន់ក្ងុការកមា្ច ត់ជំងឺគពរូនក្ងុរយៈភពលយូរអដងវងភទ។អោ្័យផ្្ល់ខលានួនិង

សាធារ�ៈក៏ជាកត្តា ចំាបាច់ផងដែរ។ជំងឺគពរូនអាចៃលាងរាលោលយ៉ងង្យរវាងសមាជិកគគរួសារែូភចុ្ះ

ភៅភពលនរណ្ម្ាក់ភកើតគពរូនជាការគបភសើរគួរដតពយាបាលគករ្ គគរួសារទំាង្ូលដត្តាង។

Mebendazole
Mebendazoleមានគបសិទ្ធោពគបឆំាងនរឹងគពរូនទំពក់គពរូនរពំាត់ភសុះគពរូន្ លូភអៀននិងគពរូន្ យួគបភភទភទៀត

ដែលភៅថាstrongyloides។វាក៏អាចមានគបសិទ្ធោពចំភពាុះគពរូនtrichinosisផងដែរបុ៉ដនតា្ និដ្នជាថំ្ាែ៏

ល្អបំផុតសគមាប់ជំងឺភនុះភទ។ភទាុះបបី្ និសូវភ�ើញមានផលរខំានក៏ពិតដ្នវាក៏អាចមានការឈឺភពាុះភវៀនឬ

រាកគបសិនភបើជនភោុះមានជំងឺគពរូនយ៉ងភគចើន។

ស្រសខំ្ន ់
គតរូវភចៀសវាងភគបើគបាស់ថំ្ាmebendazoleក្ងុអំ�ុងភពលមានចផភ្ពាុះ៣ដខែំបូងភគពាុះវាអាចបង្កភគរាុះថ្ាក់

ែល់ទារកក្ងុចផ។្្ិនគតរូវផតាល់ថំ្ាភនុះឲ្យកុមារអាយុភគកា្១ឆំ្ាភ�ើយ។

រធបៀប ធគបើ 
សងម្ប់យអៀន

� អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន100mg,្ួយែងត្្មាត់។ភលប្ តាងភទៀតភៅ២សបាតា ហ៍ភគកាយ

ភបើចំាបាច់។

សងម្ប់ងពរូនមលូ(Ascaris),ងពរូនរពំាត់យសម(Trichuris)និ្ងពរូនទពំក់

� � អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន100mg២ែងក្ងុ១ចថងៃរយៈភពល៣ចថងៃ(សរបុ៦គរាប់)។ឬ
ផតាល់្ យួគរាប់500mgដត្ួយែងគត់។

សងម្ប់បង្្ក រងពរូនមលូយៅតបំន់ដដលសម្ូរងពរូនយនម

� � អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន500mg,ភរៀងរាល់៤ភៅ៦ដខ។

សងម្ប់ងពរូនងពរូនtrichinosis

�� អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន200ភៅ400mg,៣ែងក្ងុ១ចថងៃរយៈភពល៣ចថងៃ។បោ្ប់្កផតាល់

ចំនួន400ភៅ500mg,៣ែងក្ងុ១ចថងៃរយៈភពល១០ចថងៃភទៀត។ភបើមានការឈចឺាប់ឬបញ្ហា គំភហើញចូរ

ផតាល់ថំ្ាភស្រ ៉ូអុបីែផងដែរ,ឧទាហរ�៍ចំនួន40ភៅ60mg្ួយចថងៃ្ តាងរយៈភពល១០ភៅ១៥ចថងៃ។
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Albendazole
Albendazoleមានលក្ខ�ៈសសភែៀងនរឹងmebendazoleផងដែរបុ៉ដនតាវាមានតច្លាខ្ពស់ជាង។វាមាន
គបសិទ្ធោពគបឆំាងនរឹងគពរូនទំពក់,គពរូនរពំាត់ភសុះ,គពរូន្ លូ,ភអៀន,និងគពរូនtrichinosis។កគ្ភ�ើញមាន
ផលរខំានណ្ស់។

ស្រសខំ្ន់ 
ភចៀសវាងថំ្ាalbendazoleក្ងុអំ�ុងភពលមានចផភ្ពាុះ៣ដខែំបូងភគពាុះវាអាចបង្កភគរាុះថ្ាក់ែល់ទារកក្ងុចផ។្

្ិនគតរូវផតាល់ឲ្យកុមារអាយុភគកា្១ឆំ្ាភ�ើយ។

រធបៀប ធគបើ 
សងម្ប់យអៀន,ងពរូនមលូ(Ascaris),ងពរូនរពំាត់យសម(Trichuris),និ្ងពរូនទពំក់

�  អាយុ១ភៅ២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន200mg្ួយែង។

អាយុ២ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ឲ្យចំនួន400mg្ួយែង។ផតាល់្ តាងភទៀតភៅ២សបាតា ហ៍ភគកាយភបើចំាបាច់។

សងម្ប់ងពរូនtrichinosis

�  អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន400mg,២ែងក្ងុ១ចថងៃរយៈភពល៨-១៤ចថងៃ។ភបើមានការឈចឺាប់

ឬបញ្ហា ដភក្ចូរឲ្យថំ្ាsteroidផងដែរែូចជាprednisoloneជាភែើ្ ,ចំនួន40ភៅ60mg,្ួយចថងៃ្ តាង

រយៈភពល១០ភៅ១៥ចថងៃ។

Pyrantel pamoate, pyrantel embonate
Pyrantelមានគបសិទ្ធោពចំភពាុះភអៀន,គពរូនទំពក់,និងគពរូន្ លូ(Ascaris),បុ៉ដនតាវាគបដហលជាចថលាជាង។

ក្ងុករ�បី កគ្វាបណ្តា លឲ្យក្អតួវលិ្ុខឬឈកឺបាល។្ិនគតរូវផតាល់ថំ្ាភនុះែល់នរណ្ម្ាក់ដែលកំពុងភគបើថំ្ា

piperazine(ថំ្ាគបឆំាងគពរូនដែរ)ភោុះភទ។

រធបៀប ធគបើ 
សងម្ប់ងពរូនទពំក់និ្ ងពរូនមលូផ្តល់ដតមយួដូស្ ត។់
សងម្ប់យអៀនផ្តល់មយួដូស,រ្ច់ា២ំសបា្ត �៍រចួផ្តល់មយួដូសយទៀត។

�  ផតាល់ចំនួន10mgក្ងុទ្ងៃន់ខលានួ្ យួគបី�ូគកា្។ែូភចុ្ះ៖
អាយុភគកា្២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន62mg(¼ចនគរាប់250mg)។

អាយុ២ភៅ៥ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន125mg(½ចនគរាប់250mg)។

អាយុ៦ភៅ៩ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន250mg(គរាប់250mgទំាង្ូល)។

អាយុ១០ភៅ១៤ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន500mg(គរាប់250mgចំនួន២គរាប់)។

អាយុភលើ១៤ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន750mg(គរាប់250mgចំនួន៣គរាប់)។
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សគមាប់ ធ្ន ញ៉
ភតនញ៉ាមានភគចើនគបភភទ។ថំ្ាPraziquantelឬniclosamideសុទ្ធដតមានគបសិទ្ធោពគបឆំាងនរឹងភតនញ៉ាគគប់

គបភភទ។គបសិនភបើការបង្កភរាគភោយភតនញ៉ាស្ថតិភៅក្ងុខួរកបាលឬបណ្តា លឲ្យគបកាច់,ភោុះគតរូវភគបើថំ្ា

albendazoleនិងថំ្ាគបឆំាងការគបកាច់ជំនួសវញិភហើយគួរដសវងរកជំនួយ។

Praziquantel

ផល រំខ្ន 
Praziquantelអាចបណ្តា លឲ្យអស់កមាលា ងំវលិ្ុខឈកឺបាល្ិន្ លា នអាហារនិងចភង្្អ របុ៉ដនតាផលរខំាន
ទំាងភនុះកគ្ភកើតមានណ្ស់ភបើភគបើកុ្ងែូសទាបសគមាប់ពយាបាលភតនញ៉ា។

រធបៀប ធគបើ 
សងម្ប់យតនញាេ យសទាើរង្ប់ងបយភទរមួទាំ្ យតនញាេ ពីសាចយ់គ្និ្ សាចង់ជរូក

�  ភគបើចំនួន5ភៅ10mgក្ងុទ្ងៃន់ខលានួ១គបី�ូគកា ,្ដត្ួយែងគត់។ឬភគបើជាែូសភៅត្្អាយុ៖
អាយុ៤ភៅ៧ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន150mg(¼ចនគរាប់្ យួ),ដត្ួយែងគត់។

អាយុ៨ភៅ១២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន300mg,ដត្ួយែងគត់។

អាយុយលើ១២ឆ្នា ៖ំផ្តល់ចនំនួ600mg,ដតមយួដ្្ ត។់

សងម្ប់យតនញាេ ខលាី(H.nana)

�  ភគបើចំនួន25mgក្ងុទ្ងៃន់ខលានួ្ យួគបី�ូគិតជា១ែូស។បោ្ប់្កផតាល់្ តាងភទៀតភៅ១០ចថងៃភគកាយ។ឬផតាល់

ជាែូសត្្អាយុ៖

អាយុ៤ភៅ៧ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន300ភៅ600mg(½ចនគរាប់្ យួ)ក្ងុ្ យួែូស។
អាយុ៨ភៅ១២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន600ភៅ1200mgក្ងុ្ យួែូស។
អាយុភលើ១២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន1500mgក្ងុ្ យួែូស។

Niclosamide
Niclosamideមានគបសិទ្ធោពចំភពាុះភតនញ៉ាភៅក្ងុភពាុះភវៀនបុ៉ដនតារាមេ នគបសិទ្ធោពចំភពាុះគបីសភៅភគរៅភពាុះភវៀន

ភទ។

រធបៀប ធគបើ 
ភលបថំ្ាniclosamideភគកាយអាហារភពលគពរឹក។គតរូវទំពារគរាប់ថំ្ាឲ្យល្អតិរចួភទើបភលប។កគ្ិតែូសអាច

ដគបគបរួលអាសស័យភលើគបភភទចនភតនញ៉ាែូភចុ្ះបុគ្គលិកសុខាភិបាលក្ងុ្ លូោ្ឋ នរបស់អក្អាចនរឹងមាន

ភសចកតាបីដ�ោំសគមាប់ការភគបើគបាស់។ភបើរាមេ នភទចូរភគបើត្្ែូសខាងភគកា្។

ទំពារែូសខាងភគកា្ឲ្យល្អតិរចួភទើបភលប។ភបើកុមារតូច្ និទាន់ភចុះទំពារចូរកិនវាលាយជា្ួយទរឹកភោុះឬ

អាហារបនតាចិ។

��  អាយុភគកា្២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន500mg,ដត្ួយែងគត់។

អាយុ២ភៅ៦ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន1gram(1000mg),ដត្ួយែងគត់។

អាយុភលើ៦ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន2grams,ដត្ួយែងគត់។
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ផលិ្ ផល ជនំួ� វើតា្នី នងិ ជា្ិ នរែ
វើតា្នី ចគ្រុះ
អាហារស្្ូរសារធាតុបំប៉នជាគបភពែ៏ល្អបំផុតចនវ បីត្ ប្ីន។បុ៉ដនតាភៅភពលដែល្ និអាចទទួលបានអាហារ

គគប់គរាន់ឬក្ងុអំ�ុងភពលមានចផភ្ពាុះដែលសសតាបីគតរូវការអាហារបូត្្ថ ្ភខ្ពស់ភោុះគួរភគបើផលិតផលវ បីត្ ប្ីនចគ្រុះ។

ផលិតផលជំនួយវ បីត្ ប្ីននិងជាតិដរ៉មានផតាល់ជូនជាភគចើនទគ្ង់បុ៉ដនតាទគ្ង់គរាប់ភលបមានតច្លាទាបជាងភគ។

ការចាក់វ បីត្ ប្ីនចគ្រុះគឺជាការ្ិនចំាបាច់ខ្ជុះខា្ជ យគបាក់និងអាចបណ្តា លឲ្យឈចឺាប់និងមានការបង្កភរាគ។

ជាភរឿយៗថំ្ាជំនួយកមាលា ងំ្ិនមានវ បីត្ ប្ីនចំាបាច់ភោុះភទភហើយជាទូភៅវាមានតច្លាខ្ពស់ភលើសពបីផលគបភយជន៍

បនតាចិបនតាចួរបស់វា។

រធបៀប ធគបើ 
គរាប់វ បីត្ ប្ីនចគ្រុះជាភគចើនភគបើ១គរាប់ក្ងុ្ យួចថងៃបុ៉ដនតាគតរូវអាចភសចកតាបីដ�ោំភៅភលើគកោសោ្ជ ប់របស់វា។

វើតា្នី អា, retinol
យដើម្ីបង្្ក រជំ្ខឺ្វ កម់្ន់និ្ភាពស្ួតងកយពញទរឹកដភនាក

ក្ងុតំបន់ដែលភកើតមានបញ្ហា ខាវ ក់មាន់និងោពសងៃតួគកភពញទរឹកដភក្ជាញរឹកញាប់,គបជាជនគតរូវការបដន្្ថ ភទៀត

នូវដផលាភឈើនិងបដនលាព�៌ភលឿងអាហារសលារឹកចបតងចាស់និងអាហារែូចជាសុ៊តនិងភថលាើ្ ជាភែើ្ ។ភោយសារភយើង

្ិនអាចទទួលបានអាហារទំាងអស់ភនុះជាប់ជានិច្ចឬយ៉ងភហាចណ្ស់ក៏ខវុះខាត្ យួរយៈភពលខលាបីភោុះអាចជា

ការគបភសើរភបើភយើងផតាល់ឲ្យកុមារនិងសសតាបីភទើបកាលា យជាមាតា យនូវវ បីត្ ប្ីនអាជំនួយភរៀងរាល់៦ដខ។

ស្រសខំ្ន ់
វ បីត្ ប្ីនអាពបីអាហារ្ិនអាចភ្វើឲ្យអក្ភលើសវ បីត្ ប្ីនភោុះភ�ើយ។បុ៉ដនតាភបើអក្ទទួលវ បីត្ ប្ីនែ៏ភគចើនពបីថំ្ាគរាប់ថំ្ា

ភសសាបឬថំ្ាភគបងភោុះភទើបភគរាុះថ្ាក់។្ិនគតរូវភគបើវ បីត្ ប្ីនភលើសពបីបរមិា�ដែលបានដ�ោំភោុះភទ។

រធបៀប ធគបើ   
សគមាប់កុមារតូចអក្អាចកិនថំ្ាគរាប់រចួលាយវាជា្ួយទរឹកភោុះមាតា យបនតាចិ។ឬកាត់ថំ្ាភសសាបរចួគចបាច់

បញ្ចូលមាត់របស់កុមារ។

យដើម្ីបង្្ក រឬពយាបាលក វ្មវតីាមនីអា

��  អាយុ៦ដខែល់១ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន100,000Unitsត្្មាត់្ួយែង។

អាយុ១ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន200,000Unitsត្្មាត់្ួយែង។ផតាល់ភ�ើងវញិភរៀងរាល់៦ដខ្តាង។

សគមាប់មាតា យ៖ផតាល់200,000Unitsត្្មាត់ក្ងុអំ�ុង៦ដខបោ្ប់ពបីភកើត។វ បីត្ ប្ីនអាការពារមាតា យភហើយវា

ក៏គតរូវបានបញ្ចូ នបនតាភៅកាន់ទារកត្្រយៈទរឹកភោុះមាតា យផងដែរ។

សងម្ប់កុម្រដដលម្នជំ្ឺកសញ្រឹល

វ បីត្ ប្ីនអាបង្្ក រជំងឺរលាកសួតនិងកង្វ ក់ដភក្ដែលជាផលវបិាកញរឹកញាប់២យ៉ងចនជំងឺកហញ្ជ រឹល។

��  អាយុ៦ដខែល់១ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន100,000Unitsត្្មាត់្ួយចថងៃ្ តាងរយៈភពល២ចថងៃ។

អាយុភលើ១ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន200,000Unitsត្្មាត់្ួយចថងៃ្ តាងរយៈភពល២ចថងៃ។

(គបសិនភបើកុមារធាលា ប់បានទទួលវ បីត្ ប្ីនអា្ួយែូសរចួភហើយក្ងុអំ�ុង៦ដខចុងភគកាយចូរផតាល់ការពយាបាលភនុះ

សគមាប់ដត្ យួចថងៃបុ៉ភណ្ណ ុះ)។

គបសិនភបើនរណ្ម្ាក់ខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរឬចាប់ភផតាើ្ បាត់បង់គំភហើញភៅភហើយចូរផតាល់ែូសវ បីត្ ប្ីនអា

ភ�ើងវញិភៅ២សបាតា ហ៍បោ្ប់។



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
38  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

វើតា្នី B6, pyridoxine
អក្ជំងឺរភបងដែលកំពុងពយាបាលភោយថំ្ាisoniazid(INH)ជួនកាលោំឲ្យភកើតមានបញ្ហា កងវុះវ បីត្ ប្ីនB6
។សញ្្ញ ចនកងវុះវ បីត្ ប្ីនB6រួ្ មាន៖ឈចឺាប់ឬភស្កៀបភៅចែឬភជើងរ្ួលសាច់ែំុរសាប់រសល់និងបញ្ហា 
ែំភ�ក។

រធបៀប ធគបើ 
ផ្តល់វតីាមនីB6យរៀ្រាល់ៃែ្ឲ្យអនាកដដលកពុំ្យងបើងបាស់ថានា ំisoniazid។

យដើម្ីបង្្ក រក្វមវតីាមនីB6

�  ទារកនិងកុមារតូច៖ផតាល់ចំនួន10mgភរៀងរាល់ចថងៃ។

កុមារ្ ំនិង្ នុសសេភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន25mgភរៀងរាល់ចថងៃ។

យដើម្ីពយាបាលក្វមវតីាមនីB6

�  ទារកភទើបភកើតែល់អាយុ២ដខ៖ផតាល់ចំនួន10mg្ួយចថងៃ្ តាងែរាបណ្ភៅមានសញ្្ញ ណ្្ួយចនកងវុះ

វ បីត្ ប្ីនB6។

កុមារអាយុភគចើនជាង២ដខ៖ផតាល់ចំនួន10ភៅ20mg,៣ែងក្ងុ១ចថងៃែរាបណ្ភៅមានសញ្្ញ ណ្្ួយចន

កងវុះវ បីត្ ប្ីនB6។

្នុសសេភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន50mg,៣ែងក្ងុ១ចថងៃែរាបណ្ភៅមានសញ្្ញ ណ្្ួយចនកងវុះវ បីត្ ប្ីនB6។

Iodine
អំបិលអុបីយូ៉ែនិងអាហារស្ុគទគឺជាវ ិ្ បីល្អបំផុតភែើ្ ្បីទទួលបានជាតិអុបីយូ៉ែគគប់គរាន់។ភៅទបីណ្ដែល្ និអាច

ទទួលវាបានភហើយភៅទបីណ្ដែលមានជំងឺពកកឬោពភខសាយបញ្្ញ អក្អាចផតាល់ជាតិអុបីយូ៉ែជំនួយបាន។

រធបៀប ធគបើ   
ជា្ួយថំ្ាភសសាប៖

�  ទារកភទើបភកើតភៅែល់១ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន100mg្ួយឆំ្ា្ តាង។ភបើអក្មានថំ្ាភសសាប

200mgចូរកាត់វារចួគចបាច់ោក់ថំ្ាចូលក្ងុដពងតូច្ យួបោ្ប់្កពយាយ្បញ្ចុ កទារកគបមា�

ពាក់កណ្តា ល។អក្្ និចំាបាច់កំ�ត់បរមិា�ឲ្យគតរ្ឹ គតរូវភពកភោុះភទបុ៉ដនតា្ និគតរូវបញ្ចុ កទារកតូចរហូត

អស់ពបីដពងភោុះភ�ើយ។

អាយុ១ភៅ៥ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន200mg្ួយឆំ្ា្ តាង។

អាយុ៦ឆំ្ារហូតែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន400mg្ួយឆំ្ា្ តាង។

សគមាប់សសតាបីមានចផភ្ពាុះ,ភែើ្ ្បីការពារពួកភគពបីជំងឺពកកនិងទារកក្ងុចផ្ពបីពិការោព៖ផតាល់ចំនួន400mg

្ួយែងក្ងុអំ�ុងភពលមានចផភ្ពាុះ។ល្អបំផុតគឺក្ងុដខែំបូងៗបុ៉ដនតាក្ងុដខភផសេងភទៀតក៏្ និថវបីដែរ។

ជា្ួយភគបងដែលមានលាយអុបីយូ៉ែ៖

�  អាយុ១ភៅ៥ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន0.5ml(240mg)្ួយឆំ្ា្ តាង។

អាយុ៦ឆំ្ាែល់ភពញវយ័៖ផតាល់ចំនួន0.5ភៅ1ml(480mg)្ួយឆំ្ា្ តាង។

សសតាបីមានចផភ្ពាុះ៖ផតាល់ចំនួន1ml(480mg)្ួយែងក្ងុដខែំបូង ចៗនចផភ្ពាុះ។ផតាល់ភ�ើងវញិបោ្ប់ពបី

សគមាលកូនរចួ១ឆំ្ា។



39អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ៖ថានា យំពទ្យ

ជា្ិ នដក, ferrous sulfate, ferrous gluconate
Ferroussulfateមានសារគបភយជន៍ក្ងុការពយាបាលឬបង្្ក រករ�បី ោគភគចើនចនោពភសលាកសាលា ងំ។ការពយាបាល

ភោយភគបើferroussulfateថំ្ាគរាប់ជាទូភៅគតរូវការភពលយ៉ងតិច៣ដខ។

ជាតិដែកមានគបសិទ្ធោពល្អភៅភពលភលបជា្ួយវ បីត្ ប្ីនភស(អាចត្្រយៈការបរភិោគដផលាភឈើនិងបដនលាឬ

ភលបថំ្ាគរាប់វ បីត្ ប្ីនភស)។

ផល រំខ្ន 
ជាតិដែកជួនកាលភ្វើឲ្យឈគឺកពុះភហើយល្អបំផុតគួរភលបភពលបាយ។្យ៉ាងភទៀតវាក៏អាចបណ្តា លឲ្យ

ទល់លា្កផងដែរជាពិភសសចំភពាុះ្ នុសសេវយ័ចំណ្ស់ភហើយវាអាចភ្វើឲ្យលា្កមានព�៌ភ ម្េ ។ភ ើ្ល

ែំបូោមេ នអំពបី.ភៅទំព័រ37ក្ងុជំពូកការឈឺភពាុះជំងឺរាកនិងគពរូន។

ការផរឹកជាតិដែកជំនួយដែលមានទគ្ង់ជាថំ្ាទរឹកភ្វើឲ្យភ្មេញដគបជាភ ម្េ ។ចូរផរឹកវាត្្បំពង់បឺតឬែុសភ្មេញ

បោ្ប់ពបីភលបរចួ។

ស្រសខំ្ន ់
គតរូវគបាកែថាែូសមានកគ្ិតគតរ្ឹ គតរូវ។ការភគបើferroussulfateភគចើនភពកនរឹងបណ្តា លឲ្យពុល។្ិនគតរូវផតាល់

ជាតិដែកឲ្យ្ នុសសេខវុះអាហារបូត្្ថ ្ភ្ ងៃន់្ងៃរភោុះភទ។គតរូវរង់ចំាឲ្យរាត់មានសុខោពគបភសើរភ�ើងវញិសិន។

រធបៀប ធគបើ   
ជាតិដែកក្ងុទគ្ង់ភផសេងៗរ្ាមានកំហាប់ជាតិដរ៉្ យួភនុះខុសរ្ាដែរ។ឧទាហរ�៍ថំ្ាគរាប់ferroussulfate

300mgមានផ្កុជាតិដែកចំនួន60mg។បុ៉ដនតាថំ្ាគរាប់ferrousglucanate325mgមានផ្កុជាតិដែក36mg

។ែូភចុ្ះគតរូវអានភសចកតាបីដ�ោំរបស់ថំ្ាគរាប់សុបីរ ៉ូឬជាតិដែកជំនួយភផសេង ភៗទៀតភែើ្ ្បីដសវងយល់ពបីបរមិា�

ជាតិដែករបស់វា។

យដើម្ីបង្្ក រភាពយសលាកសាលា ំ្ ចយំពាមសស្តីម្នៃផទាយពាមនិ្កពុំ្បយំៅយោមកូន

�  ផតាល់ferroussulfate300mg(ជាតិដែក60mg)ភរៀងរាល់ចថងៃ។ថំ្ាដែលមានរួ្ ផសេំជាតិដែកនិងអាសុបីតហវូ

លិកគឺរ រឹតដតគបភសើរភគពាុះអាសុបីតហវូលិកជួយបង្្ក រពិការោពពបីកំភ�ើ តភហើយសសតាបីមានចផភ្ពាុះនិងសសតាបីដែល

ភគរាងមានចផភ្ពាុះគួរដតភលបវាភរៀងរាល់ចថងៃ។

យដើម្ីពយាបាលនរណ្ម្នា ក់ដដលម្នភាពយសលាកសាលា ំ្ ងសាប៖់

�  ផតាល់ferroussulfate្ួយចថងៃ្ តាងឬដចកវាជា២ែូសភបើវាភ្វើទុក្ខគកពុះ៖

កគ្ិតែូសភៅត្្អាយុសគមាប់FERROUSSULFATE

គករ្ អាយុ បរមិា�ក្ងុ្ យួ
ែូស

ថំ្ាគរាប់
300MGបុ៉ោមេ នគរាប់

ជាតិដែកសរបុបុ៉ោមេ ន

អាយុភគកា្២ឆ្ា � ferroussulfate
125mg

� ភគបើសុបីរ ៉ូជាតិដែកឬកិនថំ្ា
គរាប់ferroussulfate300
mgចំនួន¼រចួលាយជា្ួយ
ទរឹកភោុះមាតា យ

� ផតាល់ឲ្យគគប់គរាន់ភែើ្ ្បី

ទទួលបានជាតិដែក

25mg

អាយុ២
ភៅ១២ឆ្ា �

ferroussulfate
300mg �

ferroussulfate300mg្ួយ
គរាប់ �

ផតាល់ឲ្យគគប់គរាន់ភែើ្ ្បី
ទទួលបានជាតិដែក
60mg

អាយុ១២ឆំ្ា
ែល់ភពញវយ័ �

ferroussulfate
600mg �

ferroussulfate300mgពបីរ
គរាប �

ផតាល់ឲ្យគគប់គរាន់ភែើ្ ្បី
ទទួលបានជាតិដែក
120mg



 ទបីណ្រាមេ នភវជ្ជប�ិ្តថមេបី៖ជំពូកភផតាើ្្ុន
40  ជំពូក៣១៖អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ

ជា្សិ័ង្កសីី
ជាតិស័ង្កសបីជួយឲ្យ្ នុសសេដែលមានជំងឺរាកបាន្ រូសសាលឆាប់រហ័ស។គួរផតាល់វាជា្ួយនរឹងភភសជ្ជៈ
បំភពញជាតិទរឹក.ភ ើ្លទំព័រ27។

រធបៀប ធគបើ 
សគមាប់ទារកអក្អាចកិនថំ្ាគរាប់រចួលាយជា្ួយទរឹកភោុះមាតា យឬទរឹកបនតាចិ។អក្ក៏អាចរកបានគបភភទ“ថំ្ា

គរាប់រលាយ”ដែលវារលាយក្ងុទរឹកយ៉ងង្យសសរួលនិងឆាប់រហ័ស។

�  ទារកភទើបភកើតែល់អាយុ៦ដខ៖ផតាល់ចំនួន10mg,្ួយចថងៃ្ តាងរយៈភពល១០ភៅ១៤ចថងៃ។

អាយុភលើ៦ដខ៖ផតាល់ចំនួន20mg,្ួយចថងៃ្ តាងរយៈភពល១០ភៅ១៤ចថងៃ។

ថ្ា ំអង់ េី ប៊ី ធយ េិ ក គប�េុ្ធ នងឹ ការបង្ក ធោគ

Cotrimoxazole, Trimethoprim/sulfamethoxazole, TMP-SMX
Cotrimoxazoleដែលជាថំ្ារួ្ ផសេំរវាងអង់ទបីប៊បីភយទិក២្ុខគឺជាថំ្ាមានតច្លាទាបភហើយគបយុទ្ធនរឹងការបង្កភរាគ

ភគចើន្ ខុ។វាជាថំ្ាែ៏សំខាន់្ យួសគមាប់្ នុសសេដែលមានភ្ភរាគភអែស៍ភហើយអាចបង្្ក រជំងឺជាភគចើនដែល

បណ្តា ល្កពបីលទ្ធផលចនការបង្កភរាគភោយភ្ភរាគភអែស៍។

ស្រសខំ្ន់ 
ភចៀសវាងផតាល់ថំ្ាcotrimoxazoleឲ្យទារកដែលមានអាយុភគកា្៦សបាតា ហ៍និងសសតាបីក្ងុភពល៣ដខចុងភគកាយចន

ចផភ្ពាុះ។អាល់ដ�សុបីចំភពាុះថំ្ាភនុះគឺភកើតមានញរឹកញាប់។សញ្្ញ ចនគបតិក្មេអាល់ដ�សុបីមានែូចជាគគរនភរៅតា 

ពិបាកែកែភងហាើ្ ឬកន្លួ។គតរូវឈប់ភគបើថំ្ាភនុះគបសិនភបើមានភកើតកន្លួឬភបើអក្គិតថាគបដហលជាមានអាល់

ដ�សុបី។

រធបៀប ធគបើ 
Cotrimoxazoleមានកមាលា ងំភផសេងៗរ្ាភៅត្្ធាតុផសេំទំាង។ែូភចុ្ះភគអាចនរឹងសរភសរថា200/40(មានន័យថា

sulphamethoxazole200mgនិងtrimethoprim40mg)ឬ400/80ឬ800/160។ជួនកាលកគ្ិតែូសគតរូវ

បានភរៀបរាប់ភៅត្្បរិមា�ចនtrimethoprimដតបុ៉ភណ្ណ ុះ(ភលខទបី២)។

�   អាយុ៦សបាតា ហ៍ែល់៥ដខ៖ផតាល់sulfamethoxazole100mg+trimethoprim20mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃ

រយៈភពល៥ចថងៃ។

អាយុ៦ដខែល់៥ឆំ្ា៖ផតាល់sulfamethoxazole200mg+trimethoprim40mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃ

រយៈភពល៥ចថងៃ។

អាយុ៦ភៅ១២ឆំ្ា៖ផតាល់sulfamethoxazole400mg+trimethoprim80mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល

៥ចថងៃ។

អាយុភលើ១២ឆំ្ា៖ផតាល់sulfamethoxazole800mg+trimethoprim160mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល

៥ចថងៃ។



41អាហារល្អយ្វើឲ្យម្នសុខភាពល្អ៖ថានា យំពទ្យ

Amoxicillin
Amoxicillinគឺជាពពួកpenicillinដែលមានគបសិទ្ធោព្ ំទូលាយមានន័យថាវាអាចសមាលា ប់បាក់ភតរ បីជាភគចើន

គបភភទ។ជា្្មេត្ភយើងអាចភគបើគបាស់បតារូរ្ាបានជា្ួយនរឹងampicillin។ភៅក្ងុភសៀវភៅភនុះភៅភពលភ�ើញ

មានការដ�ោំឲ្យភគបើamoxicillinភោុះអក្អាចភគបើampicillinជំនួសបាន,ក្ងុកគ្ិតែូសគតរ្ឹ គតរូវ។ថំ្ាទំាងពបីរ

ភនុះមានសុវត្ថោិពណ្ស់ភហើយមានគបភយជន៍ពិភសសសគមាប់ទារកនិងកុមារតូច។

ផល រំខ្ន 
ជាភរឿយៗAmoxicillinអាចបណ្តា លឲ្យមានអាការៈចភង្្អ រនិងរាក(បុ៉ដនតា្ និញរឹកញាប់ែូចផលរខំានរបស់

ampicillinភទ)។ភចៀសវាងផតាល់ថំ្ាភនុះភៅឲ្យ្ នុសសេដែលមានជំងឺរាកសសាប់គបសិនភបើអាចផតាល់អង់ទបីប៊បីភយទិក

ភផសេងភទៀតជំនួសបាន។

ផលរខំានញរឹកញាប់្ យួភទៀតគឺកន្លួ។បុ៉ដនតាកន្លួភហើ្ រមាស់ដែលភកើតភ�ើងរចួបាត់ភៅវញិក្ងុរយៈភពល

ពបីរបបីភម៉ាងអាចជាសញ្្ញ ចនគបតិក្មេអាល់ដ�សុបីនរឹងថំ្ាpenicillin។គតរូវបញ្ឈប់ថំ្ាភនុះោលា ្ភហើយ្ និគតរូវផតាល់

penicillinឲ្យភទៀតភ�ើយ។គបតិក្មេអាល់ដ�សុបីភគកាយ ភៗទៀតអាចនរឹងមានោព្ ងៃន់្ងៃរឬដថ្ទំាងអាចប៉ុះពាល់

ែល់ជបីវតិភទៀតផង។ចំភពាុះជំងឺ្ យួចំនួន,ភយើងអាចភគបើជំនួសបាន។.ភ ើ្លជំពូកការឈភឺពាុះជំងឺរាកនិងគពរូន,

ទំព័រ45។ស្ា្ដែលមានចផរ្ាបសសភែៀងនរឹងជំងឺកហញ្ជ រឹលភហើយដែលភកើតភ�ើងភៅ្ យួសបាតា ហ៍បោ្ប់ពបីចាប់

ភផតាើ្ ផតាល់ថំ្ាភនុះរចួបាត់ភៅវញិក្ងុរយៈភពលបុ៉ោមេ នចថងៃ,ភោុះគបដហល្ និដ្នជាអាល់ដ�សុបីភទ។បុ៉ដនតាភោយសារ

ភយើង្ និអាចែរឹងចបាស់ថាភតើស្ា្កន្លួទំាងភោុះភកើតភ�ើងភោយសារអាល់ដ�សុបីឬ្ និដ្នភទ,ែូភចុ្ះជាការ

គបភសើរគួរដតឈប់ផតាល់ថំ្ាភនុះដត ត្ាង។

ស្រសខំ្ន ់
ោពសំ៊ានរឹងថំ្ាamoxicillinកំពុងភកើតមានកាន់ដតញរឹកញាប់។អាសស័យភលើតំបន់ដែលអក្រស់ភៅវាគបដហលជា

រាមេ នគបសិទ្ធោពគបឆំាងនរឹងបាក់ភតរ បីstaphylococcus,ជំងឺគបភ្ុះទរឹកបាយ,បាក់ភតរ បីshigella,ឬជំងឺែចទភទៀតភទ។

រធបៀប ធគបើ 
Amoxicillinមានគបសិទ្ធោពល្អភៅភពលភគបើជាថំ្ាភលប។ភែើ្ ្បីផតាល់ថំ្ាគរាប់ឬថំ្ាភសសាបែល់ទារកចូរកិនថំ្ា

ឬចាក់ភ្សៅថំ្ាភចញពបីថំ្ាភសសាបរចួរដំលកភៅត្្បរមិា�ដែលគតរូវការ។បោ្ប់្កលាយវាជា្ួយទរឹកភោុះ

មាតា យ។បញ្ចុ កទរឹកភោុះដែលលាយជា្ួយថំ្ាឲ្យទារកភោយភគបើដពងឬសាលា បគពា។

ក៏ែូចជាអង់ទបីប៊បីភយទិកែចទភទៀតដែរចូរផតាល់ថំ្ាទំាងភនុះរយៈភពលយ៉ងតិចភៅត្្ចំនួនចថងៃទាបបំផុតដែលបាន

ដ�ោំភៅទបីភនុះ។គបសិនភបើភៅដតមានសញ្្ញ ចនការបង្កភរាគចូរបនតាភគបើថំ្ាក្ងុបរមិា�ែដែលភរៀងរាល់ចថងៃរហូត

ទាល់ដតសញ្្ញ ទំាងអស់ចនការបង្កភរាគបានបាត់ភៅវញិយ៉ងតិច២៤ភម៉ាង។គបសិនភបើបានភគបើថំ្ារយៈភពលយូរ

បំផុតរចួភហើយភៅដត្ និជាចូរបញ្ឈប់អង់ទបីប៊បីភយទិករចួរកជំនួយភវជ្ជសាសសតា។

ចំភពាុះអក្ដែលមានភ្ភរាគភអែស៍ចូរផតាល់ថំ្ាភនុះឲ្យយូរបំផុតត្្ចំនួនចថងៃដែលបានដ�ោំ។

្យ៉ាងភទៀតបរមិា�ចនអង់ទបីប៊បីភយទិកដែលគតរូវភគបើអាសស័យភលើអាយុឬទ្ងៃន់របស់អក្ជំងឺនិងោព្ ងៃន់្ងៃរចន

ការបង្កភរាគ។ជាទូភៅចូរផតាល់បរមិា�តិចសគមាប់្ នុសសេស្្គ ឬអក្មានការបង្កភរាគ្ និសូវ្ ងៃន់្ងៃរ,ភហើយ

បរមិា�ភគចើនសគមាប់្ នុសសេ្ ងៃន់ឬមានការបង្កភរាគ្ ងៃន់្ងៃរ។

��  ផតាល់ចំនួន45ភៅ50mgក្ងុទ្ងៃន់ខលានួ្ យួគបី�ូគកា្ភរៀងរាល់ចថងៃភោយដចកជា២ែូសក្ងុ្ យួចថងៃ។ភបើអក្

្ិនអាចថលារឹងទ្ងៃន់របស់រាត់បានភទចូរផតាល់ភៅត្្អាយុ៖

អាយុភគកា្៣ដខ៖ផតាល់ចំនួន125mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល៧ភៅ១០ចថងៃ។
អាយុ៣ដខែល់៣ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន250mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល៧ភៅ១០ចថងៃ។
អាយុ៤ភៅ៧ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន375mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល៧ភៅ១០ចថងៃ។
អាយុ៨ភៅ១២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន500mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល៧ភៅ១០ចថងៃ។
អាយុភលើ១២ឆំ្ា៖ផតាល់ចំនួន500ភៅ875mg,២ែងក្ងុ្ យួចថងៃរយៈភពល៧ភៅ១០ចថងៃ។


