
ជងំបឺេះដងូ នងិជងំឺ ប�ើសឈាម
ប�ើជងំបឺេះដងូ គជឺាអ្វី?
រាងកាយរបស់យយើងត រ្ូវការយបះដូងដដលខ្លា ងំកាលា និងមានសុខភាពល្អយដើម្បីអាច

រញុតរានឈាមយៅតាមសរសសអាដែនិងសរសសដវ ែនដដលជាបំពង់ដឹកជញូ្ន

ឈាមពបីយបះដូងយៅកាន់ដ ន្ែកទំាងអស់សនរាងកាយ(តាមសរសសអាដែ)យ�ើយ

បន្ទា ប់មកជញូ្នត្ឡប់មកយបះដូងវញិ(តាមសរសសដវ ែន)។តបសិនយបើសរសសដវ ែន

សទាះឬយខសោយយន្ះវានឹងមិនមានឈាមត្រប់តរាន់ត្ឡប់យៅកាន់យបះដូងវញិ

យែដដលយ្វើឲ្យវាចុះយខសោយ។យ�ើយតបសិនយបើយបះដូងចុះយខសោយយពកយន្ះវាមិន

អាចរញុតរានឈាមបានល្អយែយ�ើយវាត រ្ូវយ វ្ើការយែ ងលំបាកជាខ្លា ងំ។

យោយយ�្ុថាឈាមដឹកនំ្អុកសុបីដ�សែននិងសារធា្ុចិញឹ្មយៅកាន់រាងកាយ

យន្ះបញ្ហា យលើចរន្តឈាមនិងយបះដូងអាចបែះពាល់ដល់រាងកាយទំាងមូលបាន។

វាក៏ដូចជាតបព័ន្ធែឹកដដរ៖តបសិនយបើសនែប់ត្រូវយ្វើការ្ ្ងន់យពកយន្ះវាអាចនឹងខូច

,យបើវាយខសោយយពកយន្ះត្ររួសារទំាងពួងមិនែែួលបានែឹកត្រប់រានែ យែ,យបើមានការ

សទាះបំពង់យន្ះនឹងមានែឹក្ ចិ,យ�ើយយៅ្ទាះដដលមិនែែួលបានែឹកយន្ះវា

នឹងងាយមានជំងឺយតចើន។

បញ្ហា ដដលយកើ្ យឡើងយៅកនែងុសរសសដវ ែននិងសរសសអាដែយ�ើយបញ្ហា សនសនទាះ

បិែយបើកយៅកនែងុយបះដូង្ឺរយៅថាជំងឺយបះដូង។ជំងឺយបះដូងដដលយកើ្ មានជា

ញឹកញាប់(ឬយៅថាជំងឺសទាះសរសសឈាម)មានដូចជា៖

•ការយឡើងរងឹសនសរសសអាដែ៖យៅយពលសរសសអាដែដដលដឹកជញូ្នឈាមពបីយបះដូងយៅកាន់រាងកាយ

ទំាងមូលកាលា យជារងឹចយង្អៀ្ ឬសទាះ(ជាញឹកញាប់យោយសារការ�ូបអាហាររាមា នសុខភាពយតចើនយពក)

យន្ះនឹងមិនមានឈាមត្រប់តរាន់ត្ឡប់យៅកាន់យបះដូងវញិយែ។

•ជំងឺយខសោយយបះដូងយោយសារសទាះសរសសឈាម៖យៅយពលយបះដូងមិនមានកមាលា ងំត្រប់តរាន់កនែងុការសប់

បញូ្នឈាមបានល្អយែយន្ះយ្រយៅថាយបះដូងយខសោយ។វាបង្កយតរាះថានែ ក់ពបីយតពាះឈាមមិនបានយៅដល់

ត្រប់កដនលាងដដលរំាបាច់។យោយសារមានឈាម្ ចិ�ូរយៅកាន់សរ បីរាង្គកនែងុរាងកាយយន្ះមនុសសែយយើង

នឹងឆាប់អស់កមាលា ងំយែងងាយ។កងវះសនលំ�ូរឈាមអាចយ្វើឲ្យយ�ើមយជើងយ�ើយជា្ិែឹកតបមូល្្តុំយៅ

កនែងុសួ្។

បេះដូងប�ើងប វ្ើការទាងំ�េ់
ទាងំថ្ងៃបដើម្បីរញុច្រានឈាម
បៅកាន់រាងកា�ទាងំមលូ។ចូ
រដាក់ច្រាមថដបៅបលើចំប�ៀង
កឬបៅបលើកថដរេស់អ្នកបដើម្បី
ដងឹពបីចង្វ ក់បេះដូងរេស់អ្នក។
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•រំាងយបះដូង៖យៅយពលដដលលំ�ូរឈាមត្រូវបានរាងំសទាះយៅកនែងុយបះដូងយន្ះសាច់ដំុយបះដូងត្រូវបាន

ខូចខ្្យ�ើយចុះយខសោយមិនអាចយ្វើការបានត្ឹមត្រូវ។យនះជាសាថា នភាពអាសននែ(ែំព័រ19)។

•ការោច់សរសសឈាមខួរកបាល៖យៅយពលដដលលំ�ូរឈាមយៅកាន់ខួរកបាលកាលា យជាសទាះឬយៅ

យពលដដលសរសស្ូចមួយ(យៅថាសរសសឈាម)ដបកធាលា យយៅកនែងុខួរកបាលយន្ះខួរកបាលត្រូវបាន

ខូចខ្្។យនះជាសាថា នភាពអាសននែ(ែំព័រ20)។

•ជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវ៖វាយកើ្ យឡើងយៅយពលដដលជំងឺត្ររុនរលាកសន្លា ក់យ្វើឲ្យខូចខ្្ដល់

យបះដូងរបស់កុមារ(ែំព័រ22)។ថានែ យំពែ្យឬការវះកា្់អាចជួយបាន។

•បញ្ហា យបះដូងរបស់ទារកយែើបនឹងយកើ្ ៖យៅយពលដដលទារកយកើ្ មកមានតបយហាងឬការខូចយ ស្ែងយែៀ្ 

កនែងុយបះដូងវាអាចនឹងឲ្យមានបញ្ហា យកើ្ យឡើងដដលមានដ្ការវះកា្់យែអាចជួយបាន។ទំាងយនះយៅថា

កំ�ូចយបះដូង(ែំព័រ23)។

បេះដូង
សួត

រាល់សរ បីរាង្គ
ទាងំអស់
សុទ្ធតត
ច្តរូវការឈាម

បេះដងូ ផ្លា សទ់វី ក្ នុង រាងកាយ
យបះដូងសថាិ្ យៅដ្នែកខ្ងយ្វងសនតែរូង។យបះដូងសប់បញូ្ន

ឈាមតាមបំពង់ជាយតចើនដដលដឹកជញូ្នឈាមយៅកាន់

រាងកាយទំាងមូលរចួត្ឡប់យៅកាន់យបះដូងវញិ។តបសិនយបើ

យបះដូងឈប់សប់(តចបាច់)យន្ះមនុសសែនឹងសាលា ប់។ឈាម

ដដលយ្វើចលន្យពញរាងកាយយៅថាចរន្តឈាម។

បំពង់ទំាងយន្ះយៅថាសរសសឈាម។វាមាន២តបយេែ៖

សរសសឈាមអាដែដដលយចញពបីយបះដូងយៅកាន់សរ បីរាង្គ

និងដ្នែកយ ស្ែងៗសនរាងកាយ,និងសរសសឈាមដវ ែនដដលនំ្

ឈាមត្ឡប់យៅកាន់យបះដូងវញិ។យៅយពលដដលឈាម

ល្ាងកា្់សួ្,វារាប់យកអុកសុបីដ�សែនពបីខ្យល់ដដលយយើងបាន

ដកដយងហាើមចូល។

យបះដូងមានែំ�ំបែនុកណ្្ត ប់សដរបស់អនែក។វាក៏ដូចជា្ ទាះមួយ

ដដលដបងដចកជាបនទាប់ៗ ។ឈាម�ូរពបីបនទាប់(ថ្)មួយយៅ

បនទាប់មួយយែៀ្ តាមរយៈទាវ រ(សនទាះបិែយបើក)ដដលយបើកនិងបិែ។សនទាះយបះដូងដដលបានខូចខ្្ឬ

យ វ្ើការមិនល្អអាចបណ្្ត លឲ្យមានបញ្ហា យបះដូង។
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

2 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ប�ើ នរណា ដដ� ងាយ នងឹ មាន ជងំឺ បេះដងូ?
ភា្រយតចើនសនជំងឺយបះដូងយកើ្ យឡើងរយៈយពលយូរមុននឹងបងាហា ញយរា្រសញ្ញា ។បែដុន្តយោយសារសាថា នភាព

ចបាស់លាស់ខលាះនំ្ឲ្យមានជំងឺយបះដូងជាយរឿយៗយន្ះយ្រងាយនឹងពយាករណ៍ថាមនុសសែមានែ ក់ដដលមានបញ្ហា 

ទំាងយនះ២ឬយតចើន្ឺរែំនងជានឹងមានបញ្ហា យបះដូងយៅពបីរបបីឆានែ ំបន្ទា ប់៖

•មានសមាពា ្ឈាមខពាស់ជាង១៤០/៩០រាល់យពលដដលវាស់

•យឡើងែម្ងន់ខ្លា ងំយពក

•មានជំងឺែឹកយន្មដ្្អម

•ជក់បារ បី

•ជាបុរសអាយុយលើស៥៥ឆានែ ំឬសស្តបីអាយុយលើស៦៥ឆានែ ំ

បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលអាចយលើកែឹកចិ្្តឲ្យអនែកដដលមាន

សាថា នភាពទំាងយនះពិនិ្្យសមាពា ្ឈាមតពមទំាងយ្វើយ្ស្ត៍

ជំងឺែឹកយន្មដ្្អមនិងកតមិ្កូយឡយស្តរលូ។(យមើលែំព័រ16)។

អនែកអាចកា្់បនថាយឱកាសសនការយកើ្ បញ្ហា យបះដូងយ�ើយ

ដថមទំាងអាចសតមាលបញ្ហា យបះដូងដដលកំពុងមានយែៀ្ 

្ង។ចូរឈប់ជក់បារ បីពយាបាលជំងឺែឹកយន្មដ្្អមបរយិភា្រ

ជា្ិសតប្ ចិបនថាយអាហារយវចខប់្រចួហា្់តបាណបដនថាម

និងកា្់បនថាយកតមិ្ ្ ប់តបមល់។ការផ្លា ស់ប្តរូទំាងយនះ

នឹងជួយដល់យបះដូងរបស់អនែក។ចូរជដជកជាមួយបុ្រ្គលិក

សុខ្េិបាលនិងអានែំព័រ9វ ិ្ បីកនែងុការបនថាយសមាពា ្ឈាម

និងជួយដល់យបះដូងរបស់អនែក។

ការគាងំបេះដូងឬដាច់សរថសឈាមខរួកបាលអាចបមើល
បៅដូចជាបកើតប�ើងភ្លា មៗកេ៏៉តុនតែជំងបឺេះដូងភ្គបច្ចើន
រាេប់្តែើមបៅបពលប�ើងបៅបកមេងរចួបច្ចើនឆ្្ន ំេន្ទា េ់មក
វាកានត់តអាច្កក់បៅៗ។

 គាត ់តតង តត ដង្ហក ់ប៉ុត្តែ 

យ�ើង មិ្ តដល គតិថា វា មក 

ពី យបះដងូ គាតយ់េ។

ជំងឺបេះដងូ នងិ ជំងឺ ទកឹបោមដ្អែម
មនុសសែជាយតចើនដដលមានជំងឺែឹកយន្មដ្្អមក៏មានបញ្ហា យបះដូង្ ងដដរ។ជាញឹកញាប់ជំងឺែឹកយន្ម

ដ្្អមយកើ្ យឡើងជាមួយនឹងសាថា នភាពដដលយ្វើឲ្យងាយយកើ្ ជំងឺយបះដូងដូចជាជំងឺយលើសឈាមកូយឡ

យស្តរូលខពាស់យឡើងែម្ងន់យតចើនយពកនិងមិនហា្់តបាណត្រប់តរាន់។យ�្ុដូយចនែះយ�ើយអនែកដដលមាន

ជំងឺែឹកយន្មដ្្អម្ួររដ្ពិនិ្្យរកជំងឺយលើសឈាមយ�ើយអនែកដដលមានជំងឺយលើសឈាម្ួររដ្ពិនិ្្យ

រកជំងឺែឹកយន្មដ្្អម។ការបរយិភា្រអាហារសុខភាពការយ្វើចលន្បដនថាមនិងការមិនជក់បារ បីនិងការ

កា្់បនថាយភាព្ ប់តបមល់យ វ្ើយអាយសាថា នភាពទំាងពបីរកាន់ដ្តបយសើរយឡើង។សតមាប់ព័្៌មានបដនថាម

សូមយមើលជំពូកស្តបីពបីជំងឺែឹកយន្មដ្្អម។
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3យ ើ្ជំងឺយបះដូង្ឺរជាអវបីី



របេៀេ ពិន�ិ្យ បេះដងូ នងិ បេព័ន្ធ ឈាមរ�់ 
បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលវាស់ដវងថាយ ើ្យបះដូងរបស់អនែកដំយណើ រការយែងដូចយម្តចយោយ៖

•វាស់សមាពា ្ឈាម(ែំព័រ6)។វាបងាហា ញថាយ ើ្យបះដូងរបស់អនែកកំពុងយ្វើការខ្លា ងំយពកយដើម្បីបញូ្នឈាមកនែងុ

រាងកាយដដរឬយែ។យៅយពលដដលការវាស់សមាពា ្ឈាមយ�ើញខពាស់ជានិច្វា្ឺរជាការតពមានថាអនែកមាន

ឬអាចមានជំងឺយបះដូងឬបញ្ហា ដដលអាចនំ្ឲ្យជំងឺរំាងយបះដូងឬោច់សរសសឈាមខួរកបាល។

•យ្វើយ្ស្ត៍ឈាមយដើម្បីវាស់កតមិ្កូយឡយស្តរលូ។កូយឡយស្តរលូ្ឺរជាសារធា្ុរាវសសយដៀងតកមួនដដលត្រូវ

បាន្ លិ្យៅកនែងុរាងកាយ(ែំព័រ16)។រាងកាយត្រូវការវាមួយចំនួនបែដុន្តការមានវាយតចើនជាសញ្ញា 

តបាប់ថាបញ្ហា យបះដូងជិ្មកដល់។

សញ្ញា យ ស្ែងយែៀ្ ដដលអាចបងាហា ញពបីបញ្ហា យបះដូងជាពិយសសតបសិនយបើអនែកមានអារមមាណ៍ថា

យកើ្ យឡើងញឹកញាប់ដូចជា៖ឮ

•ចងាវ ក់យបះដូងញាប់យពកយឺ យ្ពកឬដ្ងដ្ដតបតបរួល(ចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ី,ែំព័រ17)

•ឈរឺាប់កនែងុតែរូង(angina,ែំព័រ18)

•ពិបាកដកដយងហាើមឬដយងហាើមខលាបៗី

•យ�ើមយជើងនិងកយជើង

•ពិបាកយដករាបយសមាើយៅយពលយប់

ការ េងាកា រ ជងឺំ បេះដងូ
ជំងឺយបះដូងភា្រយតចើនបង្កយឡើងយោយអាហារដដលយយើងបរយិភា្រនិងរយបៀបដដលយយើងរស់យៅ។យយើងអាច

ត្រប់ត្រងជយតមើសទំាងយនះបានខលាះបែដុន្តជយតមើសជាយតចើនយែៀ្ ្ឺរមិនសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងរបស់យយើងយែ

។យ ើ្្ ទាះល្អឬអាហារសុខភាពអាចរកបាននិងមាន្ ំសលសមរម្យដដរឬយែី យ ើ្ការងារ្ ្តល់តបាក់កំសរ

ត្រប់តរាន់យែី យ ើ្មានកដនលាងសុវ ថ្ាភិាពសតមាប់ហា្់តបាណនិងសតមាប់ឲ្យកុមារយលងឬយែី យ ើ្មានការ

បំពុលឬដ ស្ែងបារ បីត្រប់ែបីកដនលាងដដរឬយែី យ ើ្ការយរ ើសយអើងជា្ិសាសន៍ភាពតកបីតកជបីវ ិ្ ដ៏្ ងឹដ្ងសតមាប់

សស្តបីឬអំយពើ�ិងសោយ វ្ើឱ្យជបីវ ិ្ របស់យយើងតាន្ឹងជានិច្ឬយែី ជំពូកយនះពិពណ៌ន្អំពបីដំយណើ រសនជំងឺយបះដូង

បែដុន្តក៏មានដចករដំលកនូវ្ំរនិ្អំពបីរយបៀបដដលបុ្រ្គលមានែ ក់ៗត្ររួសារនិងស�្រមន៍អាចបងា្ក រជំងឺយបះដូង

យដើម្បីរស់យៅបានល្អតបយសើរនិងយូរជាងយនះ។

បៅបពលតដលកុរារអាចបលងបដា�សុវត្ថិភ្ពរាល់ថ្ងៃ
នថិងរានអាហារជបីវជាតថិសច្រាេ់�ូេបន្ះពកួបគនឹង
រានេញ្ហា សុខភ្ពតថិចតួចបៅបពលបពញវ�័។
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

4 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ប�ើ ជងំឺ ប�ើសឈាម គជឺាអ្វី?
ការវាស់សមាពា ្ឈាមរបស់មនុសសែមានែ ក់អាចតបាប់ពបីកមាលា ងំដដលរំាបាច់សតមាប់យបះដូងយដើម្បីរញុតរាន

ឈាមយៅកាន់រាងកាយនិងត្ឡប់មកយបះដូងវញិ។វាជាយរឿង្ មមាតាយែដដលសមាពា ្ឈាមយឡើងចុះៗ 

កនែងុមួយសថ្ងអាសស័យយលើការហា្់តបាណការបរយិភា្រអារមមាណ៍។ល។បែដុន្តការយឡើងសមាពា ្ឈាមខពាស់

យសទាើរដ្ត្រប់យពល្ឺរមិនមានសុខភាពល្អយែ។ការយឡើងសមាពា ្ឈាម្ឺរជាសញ្ញា មួយដដលតបាប់ថាយបះដូង

យ្វើការខ្លា ងំយពក។

យៅយពលមនសសែមានែ ក់មានជំងឺយលើសឈាមការបញុ្ះសមាពា ្

អាចជួយឲ្យរា្់រស់យៅបានយូរ។ជួនកាលរា្់ត រ្ូវការ

យតបើថានែ យំពែ្យយដើម្បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាមបែដុន្តជា

ញឹកញាប់ការយឡើងសមាពា ្ឈាមអាចត្រូវបញុ្ះ

បានយោយការបរយិភា្រអាហារសុខភាពបនថាយជា្ិ

សតបនិងការយ វ្ើលំហា្់តបាណ។ការឈប់ជក់បារ បី

និងយត្រឿងសសវងឹក៏អាចជួយ្ ងដដរ។ការពយាបាល

ជំងឺែឹកយន្មដ្្អមក៏ជួយដល់យបះដូង្ ងដដរ។មាន

មយ្យាបាយជាយតចើនកនែងុការបញុ្ះសមាពា ្ឈាម 

(យមើលែំព័រ9)។

ជួនកាលវាមិនមានមូលយ�្ុចបាស់លាស់ដដលថាមនុសសែមានែ ក់មានជំងឺយលើសឈាមយន្ះយែ។

យៅយពលដដលមនុសសែមានវយ័ចំណ្ស់សមាពា ្ឈាមរបស់រា្់យកើនយឡើងជាបន្តបន្ទា ប់យោយសារ

សរសសឈាមអាដែរបស់រា្់យឡើងរងឹយៅតាមអាយុ។សតមាប់សស្តបីមួយចំនួនការមានស្ទាយពាះយ វ្ើឲ្យសមាពា ្ 

ឈាមរបស់រា្់យកើនយឡើង។ជំងឺយលើសឈាមក៏អាចយកើ្ យឡើងកនែងុត្ររួសារបានដដរមានន័យថាតបសិនយបើ

អនែកមានឪពុកមា្ត យឬសាច់ញា្ិជិ្សនែែិ្ធមានបញ្ហា យនះវាក៏អាចជាបញ្ហា មួយសតមាប់អនែក្ងដដរ។
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5យ ើ្ជំងឺយលើសឈាម្ឺរជាអវបីី



ការវាស់សមាពា ្ឈាម(BP)មានយលខចំនួនពបីរ៖

 120ជាយលខខ្ងយលើ(សុបីស្តលិូក)

 80ជាយលខខ្ងយតកាម(ដយាែស្តលិូក)

ជាបញ្ហា ្ មមាតាយែដដលសមាពា ្ឈាមដតបតបរួល្ ចិ្ួចរាល់យពលដដលវាស់។

ការ វាស់ សមាពា ធឈាម
ជា្ មមាតាយ្រវាស់សមាពា ្ឈាមយោយយតបើតបោប់វាស់ឈាម។តបោប់វាស់យនះរ ឹ្ បន្តងឹយដើមសដរចួ

បន្ធរូបន្តចិម្តងៗខណៈដដលបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាល(ឬមាែសុបីនវាស់)សា្ត ប់លំ�ូរឈាមយៅដ្នែកខ្ងយលើ

ដកងសដរបស់អនែក។យលខចំនួនពបីរត រ្ូវបានសរយសរយៅជាប់រានែ ឬយៅពបីយលើយតកាមរានែ បងាហា ញពបីសំពា្

ឈាមរបស់អនែក។យលខដំបូង(ឬយលខខ្ងយលើ)បងាហា ញថាយ ើ្ឈាមែែួលកមាលា ងំរញុតរានកតមិ្ ណ្

យៅយពលដដលយបះដូងកំពុងតចបាច់។យនះយៅថាសមាពា ្ឈាមសុបីស្តលិូក។យៅយពលយលខខ្ងយលើ

យតចើនជាង140យន្ះវាមានកតមិ្ ខពាស់យពក។យលខែបីពបីរ(ឬយលខខ្ងយតកាម)បងាហា ញថាយ ើ្ឈាម

មានកមាលា ងំរញុតរានកតមិ្ ណ្យៅយពលដដលយបះដូងរបស់អនែកសតមាក(រសំាយ)កនែងុចយន្លា ះចងាវ ក់

នបីមួយៗ។យនះយៅថាសមាពា ្ឈាមដយាែស្តលិូក។វាមានកតមិ្ ខពាស់យពកយបើវាយតចើនជាង90។

 

ចំយពាះមនុសសែភា្រយតចើនជា្ មមាតារា្់មានសុខភាពល្អយៅយពលដដលមានសមាពា ្ឈាមមិន

យលើសពបី120យៅយលខខ្ងយលើនិងមិនយលើសពបី80យៅយលខខ្ងយតកាម។សតមាប់មនុសសែ

ភា្រយតចើនសមាពា ្ឈាមដដលមានយលខ្ ចូជាងយនះ្ឺររ ឹ្ ដ្តបយសើរបែដុន្តក៏មានយពលខលាះដដល

សមាពា ្ឈាមចុះទាបយពកដដរ។(យមើលែំព័រ8)។

មនុសសែយយើងអាចនឹងមានអារមមាណ៍េ័យតពរួយយពលសថាិ្ យៅកនែងុ្រលាបីនិកសុខភាពដដលយ្វើឱ្យសមាពា ្

ឈាមរបស់រា្់យកើនយឡើង។សូមឱ្យរា្់សតមាកពបីរបបីន្ែបីជាមុនយោយោក់យជើងទំាងពបីរយៅយលើ

កតមាលឥដ្ឋនិងមិននិយយអវបីយឡើយកនែងុយពលដដលអនែកវាស់

សមាពា ្ឈាមរបស់រា្់។យបើវាហាក់ដូចជាខពាស់ចូរវាស់ឈាម

របស់រា្់យតចើនដងកនែងុកំឡុងយពលរា្់យៅ្រលាបីនិក។មយាែងយែៀ្ 

ការមានសមាពា ្ឈាមខពាស់ដ្មួយយលើកក៏មានដមនមានន័យ

ថារា្់មានបញ្ហា សមាពា ្ឈាមយន្ះដដរ។បន្ទា ប់ពបីវាស់ឈាម

រចួសូមឲ្យរា្់ត្ឡប់មកពិនិ្្យម្តងយែៀ្ យៅពបីរបបីដខបន្ទា ប់

ឬឆាប់ជាងយនះអាសស័យយលើលែ្្ធ លសនការវាស់។។យដើម្បី

ដសវងយល់ពបីរយបៀបវាស់សមាពា ្ឈាមឱ្យបានត្ឹមត រ្ូវបំ្ុ្

សូមយមើលអំពបីជំន្ញទំាងឡាយរបស់បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាល

(កំពុង្លិ )្។
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

6 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



បៅ បព� ដដ� សមាពា ធឈាម ប�ើងខពាសប់ពក
សមាពា ្ឈាមដដលវាស់យៅយ�ើញខពាស់ជាង90/140ជាតបរំាត រ្ូវបានរា្់ែុកថាជាជំងឺយលើសឈាម។បែដុន្ត

តបសិនយបើរា្់មានបញ្ហា សុខភាពយ ស្ែងៗយែៀ្ យន្ះយលខសមាពា ្ឈាមដដលអាចែែួលបាន្ឺរអាចនឹង

ខពាស់ឬទាបជាងយនះ។ឧទា�រណ៍វាជាយរឿង្ មមាតាយែដដលសមាពា ្ឈាមយកើនយឡើងបន្តចិបន្តចួយៅយពល

មនុសសែកាន់ដ្រាស់យ�ើយវាតបដ�លមិនដមនជាបញ្ហា សតមាប់អនែកដដលរាមា នបញ្ហា សុខភាពយ ស្ែងយែៀ្ យន្ះ

យែ។តបសិនយបើសមាពា ្ឈាមមានខពាស់ជាង80/130ជាយែៀងទា្់ឬយកើនយឡើងជាបន្តបន្ទា ប់,ចូរសាកល្ង

យតបើមយ្យាបាយយ ស្ែងៗយដើម្បីបនថាយវា(ែំព័រ9)យ�ើយបន្តវាស់សមាពា ្ឈាមយដើម្បីយមើលថាយ ើ្មយ្យាបាយមួយ

ណ្មានតបសិែ្ធភាព។

ជា្ មមាតាមនុសសែដដលមានជំងឺយលើសឈាមនឹងមិនក្់សមា្គ ល់យរា្រសញ្ញា អវបីយែយលើកដលងដ្ឈាមរបស់

រា្់ខពាស់យពក។ជាអកុសលការដដលមិនមានយរា្រសញ្ញា មិនដមនមានន័យថារាមា នយតរាះថានែ ក់យន្ះយែ។

មយ្យាបាយដ្មួយ្រ្់យដើម្បីដឹងថាយ ើ្អនែកមានជំងឺយលើសឈាមឬអ្់្ឺរត រ្ូវវាស់ឈាម។

ជំងឺប�ើសឈាម នងិផ្ទៃបោះ
ជាែូយៅបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលនិង្ មាបដ្ងដ្វាស់ឈាមរបស់សស្តបី

មានស្ទាយពាះយៅរាល់យពលដដលរា្់មកពិនិ្្យ។វាជាយរឿង្ មមាតា

និងល្អចំយពាះសស្តបីដដលមានសមាពា ្ឈាមទាបជាង្ មមាតាបន្តចិ

កនែងុអំឡុងយពល៦ដខដំបូងសនស្ទាយពាះ។សមាពា ្ឈាមល្អសថាិ្ កនែងុ

ចយន្លា ះ60/90និង90/140និងមិនយកើនយឡើងយតចើនយែកនែងុអំឡុង

យពលមានស្ទាយពាះ។ជំងឺយលើសឈាមអំឡុងយពលមានស្ទាយពាះ

បណ្្ត លឲ្យមានចរន្តឈាម្ ចិ។ដបបយនះវានំ្អាហារ្ ចិយៅឲ្យ

្រេ៌ដដលកំពុងលូ្លាស់ដូយចនែះទារកអាចនឹងលូ្លាស់ 

យឺ្យពក។

សមាពា ធឈាម ប�ើង ខ ពាស់ ខ្លា ងំ (ភាព អាសន ្ផន សមាពា ធ ឈាម ខពាស)់
ការមានយលខខ្ងយលើ(សុបីស្តលិូក)ខពាស់ជាង180ឬខពាស់ជាងយនះឬមានយលខខ្ងយតកាម(ដយាែស្តលិូក)

ខពាស់ជាង110អាចជាសញ្ញា អាសននែតបសិនយបើរា្់មានសញ្ញា មួយឬយតចើនកនែងុចំយណ្មយនះ្ ងដដរ៖

•ឈកឺបាល

•សសវាែំងដេនែក

•ឈតឺែរូង

•ដយងហាើមខលាបី

•ឈាមកនែងុែឹកយន្មឬឈឺ្ តមងយន្ម

•តបកាច់

ចូរនំ្រា្់យៅកាន់្រលាបីនបីកឬមនទាបីរយពែ្យដដលអាចយតបើថានែ យំពែ្យយដើម្បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាមម្តងបន្តចិៗ។

ការបញុ្ះសមាពា ្ឈាមឆាប់រ�័សយពកអាចបង្កយតរាះថានែ ក់។
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7យ ើ្ជំងឺយលើសឈាម្ឺរជាអវបីី



សមាពា ្ឈាមដដលមានចយន្លា ះពបី140យៅ150សតមាប់យលខខ្ងយលើឬចយន្លា ះពបី90យៅ100សតមាប់

យលខខ្ងយតកាមអាចនឹងត រ្ូវពយាបាលយោយមិនយតបើថានែ យំពែ្យយោយឱ្យសស្តបីសតមាកឲ្យបានយតចើននិង

យដកយ្្អៀង។សញ្ញា សនបញ្ហា សុខភាព្ ្ងន់្្ងរមានដូចជាដយងហាើមខលាបីៗ ឈឺតែរូងឬសមាពា ្ឈាមខពាស់។

ជំងឺយលើសឈាមកនែងុយពលមានស្ទាយពាះអាចជាសញ្ញា សនជំងឺបតមរុងតកឡាយេលាើងដដលជាសាថា នភាពអាសននែ

ដដលអាចបណ្្ត លឲ្យទារកយកើ្ មុនដខធាលា ក់ឈាមតបកាច់និងសូម្បីដ្សាលា ប់(យមើលែំព័រ15យៅកនែងុជំពូក

ស្ទាយពាះនិងការសតមាលកូន)។

បៅ បព�ណា បទើេ ចា�ទ់កុថា សមាពា ធឈាម ចះុទាេខ្លា ងំ។
សមាពា ្ឈាមទាបជាង90(សុបីស្តូលបីក),ខពាស់ជាង60(ឌបីស្កូឡូក)ជាែូយៅត្រូវយ្ររា្់ែុកថាជាសមាពា ្

ឈាមទាប។មនុសសែមួយចំនួនរាមា នបញ្ហា អវបីយែពបីសមាពា ្ឈាមទាប។បែដុន្តតបសិនយបើមានវលិមុខឬ

ដួលសនលាប់តបដ�លជាត្រូវពយាបាលសមាពា ្ឈាមទាប។សមាពា ្ឈាមទាបអាចជាសញ្ញា សនការយខសោះ

ជា្ិែឹកឬបញ្ហា យ ស្ែងយែៀ្ ។យដើម្បីពយាបាលវាជាការសំខ្ន់្ឺរត រ្ូវរកមូលយ�្ុសនការចុះសមាពា ្ឈាម។

យៅយពលដដលសមាពា ្ឈាមធាលា ក់ចុះយែងឆាប់រ�័សយ�ើយមានសញ្ញា យ ស្ែងយែៀ្ ដូចជាវយងវងវងាវ ន់

ដបកយញើសត្ជាក់ជបីពចរយខសោយញាប់យន្ះវាជាសាថា នភាពអាសននែមួយដដលយ្រយៅថាសហាុក។

យៅយពលដដលសញ្ញា សហាុករាប់យ្្តើមជាែូយៅវាកាន់ដ្អាតកក់យែងឆាប់រ�័សរ�ូ្ទាល់ដ្រាងកាយដលង

យ្លាើយ្បទំាងសសរុង។ចូរពយាបាលសហាុកយែងឆាប់រ�័សយដើម្បីសយ្ងា្គ ះជបីវ ិ្ របស់រា្់(យមើលអំពបីសហាកុ,ែំព័រ

11កនែងុជំពូកជំនួយបឋម)។

ការពិន�ិ្យ សមាពា ធឈាម មានសារសខំ្ន់ ណាស់
នរណ្ដដលមានឧបករណ៍វាស់ឈាមសុែ្ធដ្អាចពិនិ្្យ

ឈាម។ជាែូយៅបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលវាស់សមាពា ្ឈាម

របស់អនែករាល់យពលដដលអនែកយៅពិនិ្្យបែដុន្តអនែកក៏អាច

ពិនិ្្យយៅឯឱសថសាថា នឬតពឹ ្្តកិារណ៍អប់រំសុខភាពយៅ

កនែងុស�្រមន៍ឬកដនលាងយ្វើការបាន្ ងដដរ។ក្់ែុកពបី

សមាពា ្ឈាមរបស់អនែកយដើម្បីដឹងថាយ ើ្វាដតបតបរួលតាម

យពលដដរឬយែ។

យបើអនែកមានឧបករណ៍វាស់សមាពា ្ឈាមយន្ះអនែកអាចយរៀន

វាស់សមាពា ្ឈាមខលានួឯងយៅ្ទាះបាន។អនែកអាចដចករានែ 

យតបើឧបករណ៍វាស់ឈាមយនះតបកបយោយសុវ ថ្ាភិាព។

ជំងឺយលើសឈាម្ឺរជាការតពមានមួយតបាប់ថាជំងឺយបះដូងតបដ�លកំពុងវវិ្្តឬបានរាប់យ្្តើមយៅយ�ើយ។យូរ

ៗយៅសមាពា ្ឈាមដដលយកើនយឡើងបំផ្លា ញដល់សរ បីរាង្គយៅកនែងុរាងកាយនិងអាចបណ្្ត លឲ្យរំាងយបះដូង

,យខសោយយបះដូង,ោច់សរសសឈាមខួរកបាល,ជំងឺ្ តមងយន្មនិងការខូចខ្្ដេនែក។យៅយពលអនែកយរៀន

វាស់សមាពា ្ឈាមខលានួឯងអនែកអាចយល់ថាយ ើ្ការហា្់តបាណនិងការបរយិភា្រល្អអាចជួយដកលម្អសមាពា ្

ឈាមរបស់អនែកបានយែងណ្ខលាះ។

សថ្ងដខឆានែ ំ សមាពា ្ឈាម

8កញ្ញា 100/61

12្ុលា 110/62

15វចិ្ិកា 90/58

10្នែូ 112/61

12មករា 110/70

9កុម្ៈ 108/68
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

8 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



វធិវី េញ្នុះ សមាពា ធឈាម នងិ ជួយ ដ�់ បេះដងូ រេសអ្់ក
ចូរបរយិភា្របដនលាដ្លាយឈើសដណ្ត កកួរនិងតរាប់្ញញាជា្ិ

ជំនួសអាហារបំពងខ្លា ញ់សតបដ្្អមឬអាហារឥ្តបយយជន៍

យ ស្ែង យៗែៀ្ ។ជំពូកអាហារល្អយ វ្ើឲ្យមានសុខភាពល្អមាន

ព័្៌មានអំពបីការបរយិភា្រអាហារចតមរុះយដើម្បីសុខភាពល្អនិង

អំពបីរយបៀបបរយិភា្រយែងល្អយៅយពលអនែកមានតបាក់្ិច្ួច។

ចូរោក់កំ�ិ្បរមិាណអំបិលដដលអនែកបរយិភា្រ។អានសាលា ក

សញ្ញា អាហារយដើម្បីដឹងពបីបរមិាណអំបិល(សូដ្ូយម)យៅកនែងុ

អាហារកំបែងុនិងយលើកញ្ប់អាហារមុនយពលែិញវា។អាហារដកសចនែដដលយវចកនែងុកញ្ប់និងតចកកនែងុកំបែងុ

អាចនឹងមានអំបិលយតចើនយលើសលប់យទាះបបីវាមិនមានជា្ិសតបក៏យោយ។ចូរយករសជា្ិអាហារយោយ

យតបើតករូចឆាមា រខទាមឹសខទាងឹបារាងំនិងរកុ្ខជា្ិជំនួសវញិ។ជាែូយៅែឹកសុបីអុបីវដំុោក់ែឹកសុ៊បកញ្ប់រសជា្ិ

ែឹកតជលក់សាច់អំាងែឹកយបែងយបាែះតជក់តតំាអំបិលខទាមឹបារាងំនិងអំបិលខទាមឹសសុែ្ធដ្មានជា្ិសតប

យលើសលប់ចំយពាះសុខភាព។

មបីកញ្ចេ់បមសៅសុ៊េទឹកសុ៊េនថិង
បមសៅរសជាតថិគរឺានសុទ្ធតត
ជាតថិគបីមបីនថិងអេំថិល(ភ្គ
បច្ចើនសរបសរបៅបលើកញ្ចេថ់ា
សូដ្ូម)។សារធាតុ្្ំទាងំបនះ
សុទ្ធតតមថិនល្អចបំោះអ្នក។

រកសោែម្ងន់ឱ្យបានល្អ។តបសិនយបើអនែកមានែម្ងន់យតចើនយពកការបនថាយែម្ងន់ដ្ពបីរបបី្របីឡូក៏អាចបនថាយសមាពា ្

ឈាមបានដដរ។ជួនកាលការបនថាយអាហារយមសៅ(បាយ,យពា្,ដំឡូង)កនែងុយពល�ូបបាយម្តងៗតពមទំាង

ចម្អិនអាហារយោយយតបើយតបង្ ចិឬឈប់្ កឹយេសជៈ្ដូចជាកូកាកូឡានិងយេសជៈ្ដ្្អមយ ស្ែងៗយែៀ្ នឹង

ជួយឲ្យអនែកបញុ្ះែម្ងន់បានខលាះយោយមិនរំាបាច់តបឹងដតបងខ្លា ងំយពកយន្ះយែ។អនែកអាចែមាលា ប់្ កឹកាយ�វឬដ្

ដដលមានស្ករ្ ចិយោយកា្់បនថាយវាម្តងបន្តចិៗយរៀងរាល់សបា្ត �៍។

ឈប់ជក់បារ បី។ការជក់បារ បីយ វ្ើឲ្យងាយមានការរំាងយបះដូងឬោច់សរសសឈាមខួរកបាល។សូម្បីដ្ធាលា ប់

ជក់បារ បីជាយតចើនឆានែ ំយ�ើយក៏យោយយៅយពលអនែកឈប់ជក់វានឹងមានសុខភាពតបយសើរ។សតមាប់ជំនួយអំពបី

ការបញ្ឈប់សូមយមើលថានែ ំអាល់កុលនិងថានែ ជំក់(កនែងុការ្លិ )្។

កំ�ិ្ជា្ិអាល់កុល។ការ្ឹកសសាបយង្កើនឱកាសសនការយកើ្ ជំងឺយបះដូង។ការ្ កឹសសាយតចើនជាង១ឬ២ដកវ

កនែងុមួយសថ្ង្ឺរយៅថា្ កឹយតចើន។

ដុបំមសៅសុ៊េម�ួច្គាេ់ៗ 
រានជាតថិសូដ្ូម២០០០mg
តដលេរ ថិរាណបនះ
បលើសពបីអវបីតដលមនុស្
ភ្គបច្ចើនច្តរូវការក្នុងម�ួថ ង្ៃ!
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9វ ិ្ បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាមនិងជួយដល់យបះដូងរបស់អនែក



យ្វើចលន្រាងកាយត្រូវសកមមាយរៀងរាល់សថ្ង។ការយដើរមួយៗរយៈយពល 

៣០ន្ែបីកនែងុមួយសថ្ងមានតបសិែ្ធភាពល្អសតមាប់មនុសសែជាយតចើន។ការ

យដើរនិងហា្់តបាណជាមួយអនែកដសែយ្វើឲ្យមានសុវ្ថាភិាពនិងកាន់ដ្

រ បីករាយ។សកមមាភាពកនែងុការងារដូចជាយ្វើដសសចមា្ក រោំបដនលាយបាសស

មា្អ ្ និងយលងយតរៅ្ ទាះជាមួយយកមាងៗសុែ្ធដ្ជាវ ិ្ បីល្អៗ កនែងុការយ្វើចលន្

រាងកាយ។

បនថាយអារមមាណ៌្ ប់តបមល់(យសស្តស)។ចូរយ្វើខលានួឲ្យមានអារមមាណ៍

្ូរសសាល។សាកល្ងមយ្យាបាយយ ស្ែងៗថាយ ើ្មួយណ្មានតបសិែ្ធ

ភាពបំ្ុ្សតមាប់អនែក។មនុសសែមួយចំនួនបន្ធរូអារមមាណ៍និងចិ្្តយោយ

ការយ វ្ើសមា្ិហា្់យូហា្ក សូត្្ម៌ឬែំយនៀមែមាលា ប់យ ស្ែងៗយែៀ្ 

។អនែកខលាះយែៀ្ មានអារមមាណ៍ល្អបន្ទា ប់ពបីបយញ្ញកមាលា ងំកាយ្ ្ងន់ៗ ឬ

ហា្់តបាណ។ជាញឹកញាប់ការចងមិ្្តជាមួយមនុសសែមានែ ក់ឬមួយតករុម

ដដលអនែកអាចយរៀបរាប់អារមមាណ៍របស់អនែកបានយ្វើឲ្យអនែកមានអារមមាណ៍

្ូរសសាល។

ចូលរមួជាមួយអនែកដសែយដើម្បីជួយដល់សុខភាពអនែកនិងសុខភាពស�្រមន៍របស់អនែក។ចូរយរៀបចំបយង្កើ្ 

តករុមមួយយដើម្បីដចករដំលក្ំរនិ្និងសកមមាភាពល្អៗ ដដលរមួចំដណកយលើកកមពាស់ដល់សុខភាព។យដើម្បី

កា្់បនថាយជំងឺយលើសឈាមនិងជំងឺយបះដូងយៅកនែងុស�្រមន៍របស់អនែកចូរដកសតមរួល្ំរនិ្ន្ន្អំពបី

សកមមាភាពស�្រមន៍ចំយពាះជំងឺែឹកយន្មដ្្អម(យមើលែំព័រ27សនជំពូកជំងឺែឹកយន្មដ្្អម)។ឧទា�រណ៍

ការោំបដនលាកនែងុស�្រមន៍ឬការបយតងៀនរានែ ពបីរយបៀបចម្អនិអាហារយែងតបយសើរអាចបងា្ក រករណបី ជំងឺយបះដូង

ជាយតចើនយែៀ្ ន្យពលអន្្រ្តពមទំាងយ្វើឲ្យតបជាជនរបួរមួរានែ យដើម្បីការដកលម្អយ ស្ែងៗយែៀ្ សតមាប់

ស�្រមន៍។

មនុស្វ�័ចណំាស់តដលបដើរ
ជាបរៀងរាល់ថ្ងៃនថិងេនតែប្វើសកមមេភ្ព
ច្េរាថំ្ងៃយ៉ងបច្ចើនតាមតដលអាច
ជាទូបៅរានអារមមេណ៍ល្អ
នថិងរានសុខភ្ពល្អច្េបសើរ។

េគុ្គលថិកសុខាភថិបាលអាចសួរអ្នកជំងថឺាបតើ
ពកួបគអាចប្វើអវបីបាននថិងថាប�តុអវបីបានជា
ចងប់្វើវាទាងំបន្ះជាជាងការច្បាេព់កួបគ
ថាគរួប្វើអវបីខលាះ។គាមេ ននរណារា្ន ក់ចូលចថិតតែ
ឲ្បគច្បាេ់ច្គេប់ពលបន្ះបទ។

ប្ រាប ់ខ ្ុុំ យៅ យមើល យេតអី្ុ បា្ 

ជា អ្នក ចង ់យ្្ើ អី្ មួ� យដើម្ ីជុំង ឺ

យលើសឈាម របសអ់្នក។

 ខ ្ុុំ ខ្លា ច ធ្លា កខ់ លាួ្  ឈឺ្្្ង  ់ឬស្លា ប ់

យៅយពល តដល កូ្ ៗ របស ់ខ ្ុុំ 

យៅតចូៗ។ ប៉ុត្តែការ ផ្លា សប់តែូរ េម្លា ប ់

បរយិោគ គ ឺពិបាកណាស។់ យេើ� 

បត្លា ម្្ តមមលាម្លា សប្ម្ប ់ពកួយ�ើង។

យតើ ការ ផ្លា សប់តែូរ 

អី្ខ លាះតដល អ្នក អាច 

យ្្ើបា្ ក្លាងមក?

ឥឡូវ យ្ះ យៅ ផះ្ ខ ្ុុំ 

យដើរ យប្ច ើ ្ ណាស។់

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

10 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



បេសិនបេើ អ្ក មាន ជងំឺ ប�ើសឈាម ឬេញ្ហា បេះដងូ
ការដឹងថាខលានួមានជំងឺយលើសឈាមឬបញ្ហា យបះដូងយ ស្ែងយែៀ្ ពិ្ជាយរឿង្ួររឲ្យបារម្។ក៏ដូចនឹងជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អមដដរអនែកអាចត្រប់ត្រងបញ្ហា យបះដូងនិងសមាពា ្ឈាមយដើម្បីកំុឲ្យវាកាលា យជាជំងឺ្ ្ងន់្្ងរឬ

បញ្ហា អាសននែ,យ�ើយអនែកអាចមានអារមមាណ៍តបយសើរ។មិនថាអនែកត្រូវការថានែ យំពែ្យសតមាប់បញ្ហា យបះដូង

ឬក៏អ្់យន្ះយែអនែកនឹងមានអារមមាណ៍តបយសើរយៅយពលយ្វើចលន្បដនថាមនិងផ្លា ស់ប្តរូអវបីដដលអនែកបរយិភា្រ

។យ�្ុដូយចនែះយ�ើយយែើបមនុសសែមួយចំនួនសយតមចចិ្្តថាការដឹងអំពបីជំងឺយលើសឈាមជំងឺយបះដូងឬជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អមរបស់ខលានួរចួយ្វើអវបីមួយចំយពាះវា្ឺរដូចជាែែួលបានឱកាសយលើកែបី២ដូយចនែះដដរ(យមើលជំពូក

ជំងឺែឹកយន្មដ្្អម,ែំព័រ26)។

ការដកដតបយៅរកអាហារថមាបីនិងសាថា នភាពថមាបីកាន់ដ្ងាយសសរួលយៅយពលដដលត្រប់រានែ កនែងុត្ររួសារជួយ

រំាតែនិងយ្វើការដកដតបដូចរានែ ដដរ។យ�ើយវាកាន់ដ្ងាយសសរួលកនែងុការហា្់តបាណនិងយ្វើចលន្បដនថាម

តបសិនយបើអនែកយ្វើអវបីមួយដដលសបបាយរ បីករាយជាតបរំាជាមួយត្ររួសារនិងមិ្្តេក្តិដូចជាយដើរជាមួយរានែ 

យពលយ្វើការងារឬរាំយលង។យៅយពលដដលអាចចូរយ្វើការជាមួយអនែកដសែយដើម្បីកា្់បនថាយសាថា នភាព

្ប់តបមល់។

 ខ ្ុុំ ម្្ េធី្លា  តចូ មួ� តដល អាច ដា ុំ បត្លាបា្។  ខ ្ុុំយលង ជាមួ� កូ្ ៗ យរៀងរាលល់្្ង ច។

ច្គេគ់ា្ន រានមប្យោបា�ជាបច្ចើនក្នុងការហាត់ច្បាណេតនម្នថិង�ូេអាហារសុខភ្ព។បតើអ្នកនឹងប្វើអវបី?

12 November 2018

11វ ិ្ បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាមនិងជួយដល់យបះដូងរបស់អនែក



ការដែទា ំសបមាេ់ មនុស្ស ចាស់ បៅ ក្ នុង សហគមន៍
យៅកនែងុស�្រមន៍របស់អនែកតបដ�លជាមានមនុសសែរាស់ដដលត រ្ូវការរានែ កំដរនិងជួយរំាតែកនែងុការ

រកសោសុខភាព។ការនំ្មនុសសែរាស់ជួបជំុរានែ អាចជួយតបយុែ្ធនឹងបញ្ហា យបះដូងជំងឺែឹកយន្មដ្្អមនិង

ភាពែុក្ខយសាកយកើ្ យឡើងពបីការរស់យៅដ្ឯង។

ត្ររួសារមួយចំនួនបានរស់យៅកនែងុតករុងសូវ បី្ ូ(Soweto)តបយែសអា្�វកិខ្ង្្ូងជាយតចើនែសវ្សែរ៍

មកយ�ើយ។បែដុន្តយោយសារមនុសសែវយ័យកមាងរកការងារបានយៅឆា្ង យពបីតករុងសូវ បី្ ូជួនកាលពួកយ្រត្រូវ

រាកយរាលឪពុកមា្ត យវយ័ចំណ្ស់យៅឯ្ ទាះ។យដើម្បីរកចំណូលត្រប់តរាន់សតមាប់រស់យៅអនែកដដលយៅ

រស់យៅកនែងុែបីតករុងសូវ បី្ ូបានជួលែបីធាលា យៅកនែងុដបីរបស់ខលានួឲ្យជនចំណ្កសសរុកពបី្ បំន់ជនបែយដើម្បីឲ្យ

ពួកយ្រសង់បនទាប់បដនថាមដដលបនទាប់មួយសតមាប់ត្ររួសារថមាបីមួយ។បច្បុ្ននែែបីតករុងសូវ បី្ ូមានភាពចយង្អៀ្ 

ជាខ្លា ងំយ�ើយញា្ិជិ្ខ្ងរានែ ដលងបានយ�ើញរានែ ពបី្ ទាះមួយយៅ ទ្ាះមួយយែៀ្ យ�ើយ។មនុសសែវយ័

ចំណ្ស់ដដលមានបញ្ហា សុខភាពដូចជាជំងឺែឹកយន្មដ្្អមនិងជំងឺយលើសឈាមត្រូវលាក់ែុកកនែងុខលានួ

យតពាះពួកយ្រេ័យខ្លា ចនឹងយចញមកយតរៅជាមួយមនុសសែថមាបៗី ទំាងយន្ះ។ភាពតកបីតកភាពឯកានិងភាព

េ័យខ្លា ចយ វ្ើឲ្យពួកយ្រមិនបានបរយិភា្រល្អយដើរយតចើនឬែែួលការដថទំាសុខភាពយន្ះយែ។យៅយពលដដល

បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលកនែងុស�្រមន៍យៅឯ្រលាបីនិកកនែងុតករុងយន្ះចុះយៅជួបតាម្ ទាះពួកយ្របានដសវងយល់

ពបីបញ្ហា យនះរចួរាប់យ្្តើមអយញ្ើញមនុសសែរាស់ឲ្យជួបជំុរានែ ជាតករុម។មិនយូរបែនុ្មា នពួកយ្របានជួបជំុរានែ 

យោយខលានួឯងយោយរាមា នបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរចួក៏នំ្រានែ យដើររមួរានែ ។ពួកយ្រយដើរ្ ងជដជករានែ ្ ងនិង

ចម្អិនអាហារជាមួយរានែ រចួអបអរសកមមាភាពរបស់ពួកយ្រ។បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលយៅដ្នំ្យកថានែ យំពែ្យ

យៅឲ្យតបជាជនដដលត្រូវការបែដុន្តបានយ�ើញថាស�្រមន៍ត្រូវការថានែ យំពែ្យ្ ចិជាងមុនតំាងពបីពួកយ្រ

ហា្់តបាណយរៀងរាល់សថ្ងយ�ើយរ បីករាយនឹងជបីវ ិ្ របស់ខលានួ។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

12 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ថ្ាបំពទ្យ អាច េញ្នុះ សមាពា ធឈាម
អាហារជបីវជា្ិនិងការហា្់តបាណបដនថាមយ វ្ើឲ្យសុខភាពល្អតបយសើរយឡើង

សតមាប់មនុសសែភា្រយតចើនដដលមានជំងឺយលើសឈាម។ចំដណកមនុសសែមួយ

ចំនួនក៏ត្រូវការថានែ យំពែ្យយដើម្បីបញុ្ះនិងត្រប់ត្រងសមាពា ្ឈាម។តបសិនយបើ

សមាពា ្ឈាមរបស់អនែកខពាស់តពមទំាងមានបញ្ហា សុខភាពយ ស្ែងយែៀ្ យន្ះ

ការយលបថានែ យំពែ្យយរៀងរាល់សថ្ងអាចបងា្ក រសាថា នភាពអាសននែបាន។

មានថានែ បំញុ្ះសមាពា ្ឈាមជាយតចើន។ថានែ ំទំាងយន្ះមានតបសិែ្ធភាពបំ្ុ្

យៅយពលអនែកយលបវាយរៀងរាល់សថ្ង។តបសិនយបើអនែកឈប់យលបជាែូយៅ

សមាពា ្ឈាមនឹងយកើ្ យឡើងវញិ។យៅយពលដដលថានែ ំទំាងយនះជាការរំាបាច់

យដើម្បីរស់យៅបានយូរ្ យៅយែៀ្ យន្ះពួករា្់អាចនឹងែមាលា ប់យលបថានែ ំទំាងយនះយរៀងរាល់សថ្ង។

ថានែ បំញុ្ះសមាពា ្ឈាមខលាះអាចបង្កឲ្យមាន្ លវបិាកមួយចំនួនដូចជាយន្មញាប់រាកចយងា្អ រឬក្អក។

ជាជាងការឈប់យលបថានែ ំភាលា មចូរសួរត្ររូយពែ្យថាយ ើ្មានថានែ ំយ ស្ែងដដលត រ្ូវនឹងអនែកបានតបយសើរជាងយនះឬយែ

។បែដុន្តតបសិនយបើអនែកយឡើងកនទាលួឬយ�ើមត្រូវឈប់យលបថានែ ំរចួជដជកជាមួយត្ររូយពែ្យ។

អនែកខលាះអាចនឹងត្រូវការថានែ បំញុ្ះឈាមយតចើនមុខយដើម្បីត្រប់ត្រងសមាពា ្ឈាមរបស់ខលានួ។សតមាប់អនែកដដល

ត្រូវយលបថានែ បំញុ្ះឈាមយតចើនមុខជាការតបយសើរ្ួររយលបកនែងុយពលខុសរានែ ។

ចូរបច្េើច្េអេ់សច្រាេ់៧ថ ង្ៃបដើម្បីជួ��ឲ្អ្នកចងរាំថា
បលេថា្ន ំបរៀងរាល់ថ្ងៃ។អ្នកអាចប្វើវាបដា�ខលានួឯង។
ចូរដាក់េំបពញប�ើងវ ថិញម�ួសបាតែ �៍មតែង។

តបយេែថានែ ំដដលយតបើញឹកញាប់បំ្ុ្សតមាប់ជំងឺយលើសឈាមមាន៖

•ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្ម(“ថានែ តំរាប់ែឹក”)(ែំព័រ29)។ឧទា�រណ៍មានដូចជាhydrochlorothiazideនិង

chlorthalidone។វាយ្វើឲ្យអនែកយន្មញឹកញាប់។ដបបយនះនំ្ឲ្យមានជា្ិែឹក្ ចិយៅកនែងុខលានួយ�ើយវាយ្វើឲ្យ

សមាពា ្ឈាមថយចុះ។

•ថានែ រំាងំខទាប់ជា្ិកាល់ស្ូម(ែំព័រ30)។មានដូចជាamlodipine,nifedipine,diltiazem,និងverapamil។

វាបងា្ក រមិនឲ្យសរសសឈាមរមួ្ូចយ្វើឲ្យជួយបញុ្ះសមាពា ្ឈាម។

•ថានែ ពំន្យឺ្ អង់សុបីមACEនិងថានែ ំARBs(ែំព័រ31)។មានដូចជាcaptopril,enalapril,lisinopril,និង

losartan។វាបងា្ក រមិនឲ្យសរសសឈាមរមួ្ូចដូយចនែះយ្វើឲ្យសមាពា ្ឈាមថយចុះ។ថានែ យំនះជួយការពារ

្តមងយន្មរបស់អនែកយ�ើយជាញឹកញាប់ត្រូវបានយតបើចំយពាះអនែកជំងឺែឹកយន្មដ្្អមដដលត្រូវការបញុ្ះ

សមាពា ្ឈាម្ ងដដរ។
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•ថានែ រំាងំខទាប់Beta(ែំព័រ32)។មានដូចជាatenolol,metoprolol,bisoprolol,និងcarvedilol។វាយ្វើឲ្យ

យបះដូងយលា្យឺ្បន្តចិយដើម្បីឲ្យវាតចបាច់យោយមិនសូវយតបើកមាលា ងំខ្លា ងំនិងបញុ្ះសមាពា ្ឈាម។

យៅយពលយតបើយដើម្បីពយាបាលជំងឺយលើសឈាមថានែ រំាងំខទាប់betaត្រូវបានយតបើរមួជាមួយថានែ បំញុ្ះែឹកយន្ម

និងថានែ យំ ស្ែងយែៀ្ ។

មានថានែ ំជាយតចើនដដលមិនសូវយតបើញឹកញាប់យែសតមាប់ជំងឺយលើសឈាម។

ច្េសថិនបេើមថិនអាចរកថា្ន ំ
aspirinដូសទាេបានបទចូរ
កាត់ថា្ន ំ300mgឬ325mg
ជា២ឬ៤ដំុ។បលេ១ដំុ
បរៀងរាល់ថ ង្ៃ។

បៅ បព� ដដ� ថ្ា ំaspirin ជួយដ�់ េញ្ហា  បេះដងូ
ថានែ ំaspirinដដលជាញឹកញាប់ត្រូវបានយតបើយដើម្បីបនថាយកយ ្្ត ឬបនថាយការឈរឺាប់,ក៏ជួយឃា្់កំុឲ្យ

ឈាមកក្ ងដដរ។អនែកដដលមានបញ្ហា យបះដូងជាក់លាក់ខលាះអាចយលបថានែ ំaspirinកនែងុដូសទាបមួយ

មួយសថ្ងម្តងយដើម្បីយចៀសវាងការរំាងយបះដូងឬបនថាយឱកាសសនការោច់សរសសឈាមខួរកបាល។ជា

្មមាតាថានែ ំaspirinដូសទាបមានជាតរាប់75mgឬ81mg។យបើមានដ្ថានែ ំកតមិ្ ្ មមាតា(300ឬ

325mg),អនែកអាចយតបើពាក់កណ្្ត លតរាប់(ឬ¼តរាប់យបើអាចកា្់ជា៤ដំុបាន)។

មិនត្រូវយលបថានែ ំaspirinយែតបសិនយបើអនែកមានភាពយសលាកសាលា ងំឈាមកនែងុលាមកឬដំយៅឬយបើអនែកមាន

តប្ិកមមាអាល់ដឡសុបីនឹងថានែ ំaspirin។

យោយយ�្ុថាថានែ ំaspirinអាចយ វ្ើែុក្ខតកពះតបសិនយបើយលបវាជាយតចើនឆានែ ំ,ជាែូយៅយ្រ្ ្តល់ថានែ ំaspirin

ដូសទាបឲ្យអនែកដដលមានអាយុរាប់ពបី៥០ឆានែ ំនិងតបសិនយបើពួករា្់ែំនងនឹងយកើ្ មានបញ្ហា យបះដូង

ដ្បែយុណ្ណ ះ។

ការយលបថានែ ំaspirinដូសទាបមួយសថ្ងម្តងអាចជួយដល់អនែកដដល៖

•ធាលា ប់មានការរំាងយបះដូងឬោច់សរសសឈាមខួរកបាល។

•មានជំងឺែឹកយន្មដ្្អមនិងអាយុយលើស៤០ឆានែ ។ំ

•មានបញ្ហា សុខភាពទំាងយនះយែង្ិច២៖ជំងឺយលើសឈាម,ជក់បារ បី,

កូយឡយស្តរលូខពាស់(ែំព័រ16),ឬមានែម្ងន់តជរុល។

សញ្ញា តពមាន

ត្រូវឈប់យលបថានែ ំaspirinតបសិនយបើអនែកសយង្្ក យ�ើញ៖

•មានឈាមកនែងុលាមក។

•លាមកយ ម្ា តកឹប។

•យសលាកសាលា ងំឬអស់កមាលា ងំជាខ្លា ងំ(លហាិ្ សលហា)។

•កនទាលួយ�ើមយៅយលើមុខឬខលានួ,ឬពិបាកដកដយងហាើម។ទំាងយនះជាតប្ិកមមាអាល់ដឡសុបីយៅនឹងថានែ ំ

aspirin។

តបសិនយបើអនែកមានសញ្ញា តពមានទំាងយនះណ្មួយអនែកត្រូវយ្វើយ្ស្តឈ៍ាមយដើម្បីដឹងថាយ ើ្បញ្ហា សុខភាព

មួយយែៀ្ ត្រូវការការពយាបាលឬយែ។
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

14 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ឱសែ រកុ្ខជា�ិ មួយ ចំននួ ដដ� អាច េញ្នុះ សមាពា ធឈាម
រកុ្ខជា្ិដដលដុះកនែងុ្ បំន់របស់អនែកក៏អាចត រ្ូវបានយតបើយដើម្បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាម្ ង

ដដរ។ឧទា�រណ៍សលាកឹកយនទាចអាលយ្វើឲ្យអនែកយន្មញឹកញាប់យ�ើយបនថាយជា្ិែឹក

យៅកនែងុខលានួដដលជាវ ិ្ បីមួយយដើម្បីបញុ្ះសមាពា ្ឈាម។ផ្្ក រយំយលអាចបញុ្ះសមាពា ្

ឈាមយ�ើយត រ្ូវបានតបែះយ�ើញយៅ្ បំន់ជាយតចើន។ដ្លានិងផ្្ក របស់រកុ្ខជា្ិhaw

thornហាក់ដូចជាដកលម្អកតមិ្ កូយឡយស្តរូលនិងបញុ្ះសមាពា ្ឈាមតាមរយៈការ

សតមរួលលំ�ូរឈាមយៅកនែងុរាងកាយ។យទាះជាយែងយនះក្តបីមិន្ួររយតបើរកុ្ខជា្ិhaw

thornចំយពាះសស្តបីមានស្ទាយពាះយែ។ការយតបើខទាមឹសនិងរយមៀ្ យៅកនែងុអាហាររបស់អនែកក៏

អាចជួយបញុ្ះសមាពា ្ឈាម្ ងដដរ។

ជាញឹកញាប់ឱសថរកុ្ខជា្ិទំាងយនះត រ្ូវបានយរៀបចំជាដ្ឬជាសារធា្ុចតមាញ់។ចូរ

សួរ្ មាបត្ររូពយាបាលនិងសស្តបីវយ័ចំណ្ស់យ ស្ែងយែៀ្ យៅកនែងុស�្រមន៍របស់អនែកថា

យ ើ្រា្់មានដឹងពបីរកុ្ខជា្ិមានតបយយជន៍និងឱសថរកុ្ខជា្ិដដរឬយែ,យ ើ្អាចរកយៅ

ែបីណ្បានឬែិញកនែងុ្ សមលាយថាក,រយបៀបយរៀបចំវា,និងរយបៀបយតបើតបាស់វាយោយមិន

មានយតរាះថានែ ក់។

ក៏ដូចជាថានែ ំយ ស្ែងយែៀ្ ដដរចូរតបរុងតបយ័ ន្ែយៅយពលយតបើតបាស់ឱសថរកុ្ខជា្ិ។

ដសវងយល់ថាយ ើ្ត្រូវយតបើកនែងុបរមិាណបែនុ្មា ន,យ ើ្វាតប្ិកមមានឹងរកុ្ខជា្ិដសែឬថានែ យំពែ្យ

ដដលអនែកកំពុងយតបើដដរឬយែ,និងថាយ ើ្វាមានសុវ្ថាភិាពចំយពាះសស្តបីមានស្ទាយពាះឬយែ។

ឱសថរកុ្ខជា្ិខលាះដដលយតបើសតមាប់ពយាបាលជំងឺយ ស្ែងអាចនឹងបយង្កើនសមាពា ្ឈាម

ដូយចនែះត រ្ូវដសវងយល់ថាយ ើ្ឱសថរកុ្ខជា្ិដដលអនែកកំពុងយតបើអាចយ វ្ើឲ្យសមាពា ្ ឈាមយឡើងខពាស់ឬយែ។

សតមាប់មនុសសែភា្រយតចើនដដលមានជំងឺយលើសឈាមមិនថាឱសថរកុ្ខជា្ិឬថានែ យំពែ្យយែ្ឺរមិនអាច្ ្តល់្ ល

ល្អដល់ពួករា្់បានយតចើនយែតបសិនយបើរា្់មិន�ូបអាហារសុខភាពនិងហា្់តបាណត្រប់តរាន់។អាហារ

សុខភាពែឹកសា្អ ្សុវ ថ្ាភិាពមូលោ្ឋ ននិងការរស់យៅល្អជាចំណុចសំខ្ន់បំ្ុ្។

ផ្កា របំយលច្តរូវបានបច្េើច្បាស់បៅទូទាងំពថិភពបោកបដើម្បីពយោបាលជំងបឺលើសឈាម។បឈាមេ ះតដល
បៅចបំោះផ្កា ពណ៌ច្ក�មបនះរានដូចជាroselle,rosella,redsorrel,jamaica,chukor,
នថិងbissop។ឆងុតតបដា�ច្តាំផ្កា តដលសងៃួតក្នុងទឹកប ត្ែ រ�ៈបពល៥ឬ៦ន្ទបី។្ កឹតតម�ួតកវ
ប ត្ែ ឬច្តជាក់ម�ួថ្ងៃ៣ដងបរៀងរាល់ថ្ងៃរ�ៈបពល៥ឬ៦សបាតែ �៍។ការេនតែ្ កឹ�ូរជាងបនះបទៀត
មថិនេងកាបច្គាះថា្ន ក់បទ។ការ្ កឹតតម�ួបនះជាម�ួសការតថិចឬមថិនបច្េើសការគឺល្អេំ្ តុបច្ោះសការប្វើឲ្
េញ្ហា បេះដូងជងំឺទកឹបន្មត្្អមនថិងជំងឺប្្ងៗបទៀតកានត់ត្ ងៃន់្ ងៃរ។

រកុ្ខជាតថិកបនទាចអាលរាន
ជាតថិកាល់ស្ូមវ បីតាមបីនK
អាសុបីត�វូលថិកនថិងសារធាតុ
សំខាន់ប្្ងៗបទៀតប�ើ�វា
អាចជ�ួ�ដល់ជំងបឺលើសឈាម។
វារានសុវត្ថិភ្ពចបំោះសសតែបី
រានថ្ទាបោះ។េ៉តុនតែច្តរូវោក់
បច្សាមថដបៅបពលបេះវា
បច្ោះវាមតុ!
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15ថានែ ំយពែ្យអាចបញុ្ះសមាពា ្ឈាម



កបូ�បសតេរ�ូ នងិបេះដងូរេសអ្់ក
កូយឡយស្តរូល្ឺរជាសារធា្ុរាវដូចតកមួនដដលមានសារធា្ុចិញឹ្មដដលរាងកាយត រ្ូវការ។រាងកាយរបស់

អនែក្ លិ្កូយឡយស្តរូលមួយចំនួននិងែែួលបានបដនថាមពបីអាហារដដលអនែកបរយិភា្រ។បែដុន្តកូយឡយស្តរូល

យតចើនយលើសលប់អាចនឹងករយៅកនែងុសរសសឈាមអាដែដដលនំ្ឲ្យយកើ្ ជំងឺយលើសឈាមរំាងយបះដូងនិង

ោច់សរសសឈាមខួរកបាល។កូយឡយស្តរូលយ វ្ើដបបយនះបានយោយការរាងំសទាះលំ�ូរឈាមរចួបង្កឲ្យមាន

កំណកឈាមនិងយ�ើមដ៏យតរាះថានែ ក់។

កូយឡយស្តរូលត រ្ូវបានវាស់សទាង់តាមរយៈការយ វ្ើយ្ស្ត៍ឈាម។កូយឡយស្តរូលមាន២តបយេែចម្ង៖

•កូយឡយស្តរូលLDLឬកូយឡយស្តរូល“មិនល្អ”។យៅយពលយ្រនិយយថានរណ្មានែ ក់មានកូយឡយស្តរូលខពាស់

មានន័យថាLDLមានកតមិ្ ខពាស់យពក។

•កូយឡយស្តរូលHDLឬកូយឡយស្តរូល“ល្អ”។វាការពារអនែកពបីជំងឺយបះដូងរំាងយបះដូងនិងោច់សរសសឈាម

ខួរកបាលតាមរយៈការយកកូយឡយស្តរូលមិនល្អយចញពបីឈាមរបស់អនែក។

មានចំណុចជាយតចើនដដលបែះពាល់ដល់កតមិ្ កូយឡយស្តរូល។ឧទា�រណ៍កូយឡយស្តរូលLDL(មិនល្អ)យកើន

យឡើងខណៈយពលមនុសសែកាន់ដ្ចយតមើនវយ័។មយាែងយែៀ្ កូយឡយស្តរូលLDLខពាស់ហាក់ដូចជា្ លាងតាមរានែ 

យៅកនែងុតករុមត្ររួសារ។ជាញឹកញាប់អនែកអាចបនថាយកូយឡយស្តរូលមិនល្អតាមរយៈ

•  ការកតមិ្ បរមិាណនិងតបយេែនិងជា្ិសាច់ដដលអនែកបរយិភា្រ។ជាជាង

ការយចៀនឬបំពង្ួររចម្អិនអាហារនិងបដនលាយោយការយសា្ង រអំាងឬដុ្វញិ។

•បយង្កើនការបរយិភា្រដ្លាយឈើបដនលាសដណ្ត កកួនិងអង្ករសំរបូយតពាះអាហារ

ទំាងយនះមានជា្ិសរសសដដលរាងកាយអាចយតបើតបាស់យដើម្បីបនថាយកូយឡ

យស្តរូលមិនល្អ។

•ការសតមកែម្ងន់ជាយរឿយៗយ វ្ើឱ្យកូយឡយស្តរូលតបយសើរយឡើង។ការធា្់ឬ

យលើសែម្ងន់មិនយ្វើឱ្យតបយសើរយឡើងយន្ះយែ។

•លំហា្់តបាណអាចជួយកា្់បនថាយកូយឡយស្តរូល្ ងដដរ។ការអង្គយុ

យតចើនមិនជួយកា្់បនថាយយែ។

យោយយ�្ុថាកូយឡយស្តរូលមិនយ វ្ើឱ្យអនែកមានអារមមាណ៍ថាឈឺយន្ះការយ វ្ើយ្ស្តឈាមវាស់កតមិ្ កូយឡយស្ត

រូល(កតមិ្ ជា្ិខ្លា ញ់លបីពបី្ )្ឺរជាវ ិ្ បីដ្មួយ្រ្់យដើម្បីកំណ្់ថាយ ើ្អនែកមានបញ្ហា យនះដដរឬអ្់។អនែកជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អមអាចមានបញ្ហា យតចើនជាមួយនឹងកូយឡយស្តរូល។

កបម�ិ កបូ�បសតេរ�ូ ខ ពាស់ នងិអ្វីដដ�ប�រូវបធ្ើ
កតមិ្កូយឡយស្តរលូខពាស់កាន់ដ្បង្កយតរាះថានែ ក់យតចើនយៅយពលដដលរមួ ស្ែំជាមួយនឹងលក្ខខណ្ដសែយែៀ្ 

ដដលយ្វើឱ្យបែះពាល់ដល់យបះដូងដូចជាជំងឺយលើសឈាមភាពតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍យតចើនខ្លា ងំឬជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អម។អនែកអាចដកលម្អបញ្ហា ទំាងអស់យនះយោយអនុវ្្តរបបអាហារដដលមានសុខភាពល្អ

និងការហា្់តបាណបដនថាមយែៀ្ (យមើលែំព័រ9)។បែដុន្តតបសិនយបើអនែកបានយ្វើការផ្លា ស់ប្តរូទំាងយនះយ�ើយ

កតមិ្កូយឡយស្តរលូរបស់អនែកយៅដ្ខពាស់យែៀ្ យន្ះអនែកតបដ�លជាត្រូវការពយាបាលយោយថានែ ។ំ

ថានែ ំមួយតបយេែដដលយ្រយៅថាថានែ ំstatinsបញ្ឈប់រាងកាយមិនឱ្យ្ លិ្កូយឡយស្តរលូបដនថាមយែៀ្ យ�ើយ

ក៏អាចកម្ា្់កូយឡយស្តរលូLDL(អាតកក់)យចញពបីឈាម្ ងដដរ។ថានែ ំstatinដដលយ្រសា្គ ល់ជាែូយៅមួយ

តបយេែមានយឈាមា ះថាថានែ ំsimvastatin(សូមយមើលែំព័រ34)។
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 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

16 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ថានែ ំStatinsក៏ត្រូវបានយ្រ្ ្តល់ឱ្យអនែកជំងឺែឹកយន្មដ្្អមនិងអនែកដដលធាលា ប់រំាងយបះដូងឬោច់សរសសឈាម

ខួរកបាល្ ងដដរ។សតមាប់អនែកជំងឺទំាងយនះថានែ ំStatinអាចជួយបងា្ក រករណបី សយ្ងា្គ ះបន្ទា ន់យបះដូង។

អនែកមិន្ួររយតបើថានែ ំStatinយែតបសិនយបើអនែកមានស្ទាយពាះឬ្ិរ្ថាអនែកអាចនឹងមានស្ទាយពាះន្យពលឆាប់ៗ

ពបីយតពាះថានែ ំអាចបង្កយតរាះថានែ ក់ដល់ទារកកនែងុស្ូន។

េញ្ហា  បេះដងូ ប្្សងបទៀ�

ចង្ាក់ បេះដងូ មនិ បទៀងទា�់ (ចង្ាក់ បេះដងូ ខសុបេបក�វី)
មនុសសែយសទាើរដ្ត្រប់រានែ មានអារមមាណ៍ថាចងាវ ក់យបះដូងរបស់ពួកយ្រយលា្ញាប់“ញ័រ”ឬបុកខ្លា ងំកនែងុតែរូងរបស់

ពួកយ្រឬមានការភាញា ក់យ្្អើលនិង្ិរ្ថាយបះដូងរបស់ពួកយ្រ“មិនយលា្ម្តងមា្ក ល”។ការដតបតបរួលសនចងាវ ក់

យបះដូងទំាងយនះត រ្ូវបានយ្រយៅថាចងាវ ក់យបះដូងមិនយែៀងទា្់ឬចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ី។ការដតបតបរួល

សនចងាវ ក់យបះដូង្ឺរជាយរឿង្ មមាតាយន្ះយែជាពិយសសយៅយពលដដលមនុសសែកាន់ដ្រាស់យ�ើយជា្ មមាតាវា

មិនបង្កយតរាះថានែ ក់យែ។បែដុន្តចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ីមួយចំនួនយកើ្ យឡើងញឹកញាប់អាចបង្កយតរាះថានែ ក់

និង្ តមរូវឱ្យពយាបាល។

តបសិនយបើការដតបតបរួលសនចងាវ ក់យបះដូងរបស់អនែកយកើ្ យឡើងញឹកញាប់ខ្លា ងំយន្ះវាអាចបង្ក្ លបែះពាល់

ដល់យបះដូងរបស់អនែកកនែងុកតមិ្ មួយដដលនំ្ឱ្យអនែកយលចយចញនូវសញ្ញា យ ស្ែងៗ។សូមយៅជួបបុ្រ្គលិក

សុខ្េិបាលតបសិនយបើអនែកមានអារមមាណ៍ញ័រតែរូងញឹកញាប់(មានអារមមាណ៍ញ័រយៅកនែងុតែរូងឬក)យបះដូង

មិនយលា្ម្តងមា្ក លឬតបសិនយបើយកើ្ មានអារមមាណ៍យនះរមួ ស្ែំជាមួយនឹងសញ្ញា ណ្មួយកនែងុចំយណ្មសញ្ញា 

ខ្ងយតកាម៖

•ចងាវ ក់យបះដូងយលា យ្លឿនឬបុកខ្លា ងំ

•អស់កមាលា ងំលហាិ្ សលហា

•វលិមុខ ប្ីងយធាង

•សនលាប់ឬអាការៈជិ្ដួលសនលាប់

•ដកដយងហាើមខលាបៗី

•ឈឺតែរូង

យេសជៈ្ឱសថឬថានែ មួំយចំនួនអាចបណ្្ត លឱ្យយកើ្ មានចងាវ ក់យបះដូង

យលា្មិនយែៀងទា្់ឬវវិឌ្ឍកាន់ដ្អាតកក់យឡើងរមួមាន៖

•ជា្ិកាយ�វអុបីនដដលមានយៅកនែងុកាយ�វដ្មួយចំនួននិងយេសជៈ្តចកដបឬយេសជៈ្កំបែងុមួយចំនួន

•ជា្ិនបីកូែបីនដដលមានយៅកនែងុបារ បីនិង្ លិ្្លថានែ ជំក់យ ស្ែងៗ

•ជា្ិអាល់កុល

•ថានែ ំផ្្ត សាយនិងក្អក

•ថានែ ំពយាបាលចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ី។យទាះជាកតមយកើ្ យឡើងក្តបីយៅយពលខលាះថានែ ំដដលយ្រយតបើសតមាប់

ពយាបាលចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ីអាចបណ្្ត លឱ្យចងាវ ក់យបះដូងយលា្ខុសតបតក ប្ីយៅវញិ!បុ្រ្គលិក

សុខ្េិបាល្ួររតាមោនយែងតបរុងតបយ័ ន្ែចំយពាះអនែកដដលយតបើថានែ ំពយាបាលចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ី។

•ថានែ យំញៀនដូចជាកូកាអុបីនកញ្្និង“ថានែ ំយលើកកមាលា ងំ”(អំយ�វតាមបីន)

12 November 2018

17បញ្ហា យបះដូងយ្សែងយែៀ្



តបសិនយបើអនែកកំពុងែែួលការពយាបាលចងាវ ក់យបះដូងមិនយែៀងទា្់និងយតបើយេសជ្ៈ្ លិ្្លឬសារធា្ុ

ទំាងយនះចូរតបាប់បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់អនែកឱ្យបានដឹង។ពួកវាអាចបណ្្ត លឱ្យមានបញ្ហា ឬអាចយ វ្ើ

ឱ្យថានែ ំពយាបាលចងាវ ក់យបះដូងខុសតបតក ប្ីដំយណើ រការខុសពបី្ មមាតា។

ឈបឺទរូង (ដបំ�ើរ�ងឹបទរូង)
ដំយណើ រ្ ងឹតែរូង្ឺរជាយឈាមា ះសនការឈរឺាប់ឬការមិនសសរួលកនែងុតែរូងរបស់អនែក។ដំយណើ រ្ ងឹតែរូងអាច

យកើ្ យឡើងយៅយពលដដលអនែកបយញ្ញសកមមាភាពយតចើនឬរជួំលអារមមាណ៍ខ្លា ងំជាង្ មមាតាយ�ើយបន្ទា ប់មក

ក៏បា្់យៅវញិយៅយពលអនែកសតមាក។ការឈឺរាប់យនះបណ្្ត លមកពបីសរសសឈាមដដលនំ្ឈាមយៅកាន់

យបះដូងរបស់អនែករងសមាពា ្ឬសទាះ។

ដំយណើ រ្ ងឹតែរូងអាចឱ្យអនែកមានអារមមាណ៍ដូចជារងសមាពា ្ឬដណនកនែងុតែរូងសាមា សដកថា្គ មឬខនែងរបស់អនែក

។ជួនកាលដំយណើ រ្ ងឹតែរូងអាចឱ្យអនែកមានអារមមាណ៍ដូចជា្ ្អល់ដណនកនែងុតកពះ។ការមិនសសរួលរបស់អនែក

អាចនឹងកាន់ដ្អាតកក់ឬអនែកក៏អាចមានអារមមាណ៍ដកដយងហាើមខលាបីៗ យៅយពលកំពុងយដើរជាពិយសសយៅយពលយដើរ

យឡើងែបីជតមាល។

មិនដមនការឈឺតែរូងទំាងអស់សុែ្ធដ្ជាសញ្ញា សនជំងឺយបះដូងយន្ះយែ។វាអាចជាអវបីដដលមិនសូវ្ ្ងន់្្ងរ

ដូចជា្ ្អល់ចុងដយងហាើមឬ្ ្អល់ដណនកនែងុតកពះ។ចូរយតបើថានែ ំែប់សា្ក ្់ជា្ិអាសុបី្ យ�ើយតបសិនយបើវាយ វ្ើឱ្យ

ការឈឺរាប់បា្់យៅវញិយន្ះវាែំនងជាការឈឺរាប់ពបីបញ្ហា យពាះ(យមើលែំព័រ12កនែងុជំពូកអំពបីការឈឺយពាះ

ជំងឺរាករសូនិងពពួកតពរូន)។

យក ច�ិតេ ទកុដាក់ ចបំោះ ការ ឈបឺទរូង
ការឈតឺែរូងអាចជាសញ្ញា សនការរំាងយបះដូង(សូមយមើលតបអប់យៅែំព័រ

19)យទាះបបីជាការរំាងយបះដូងទំាងអស់មិនបណ្្ត លឱ្យឈឺតែរូងក៏យោយក្តបី

។ការឈឺតែរូងក៏អាចជាសញ្ញា សនសាថា នភាព្ ្ងន់្្ងរយ ស្ែងយែៀ្ ដូចជាការ

្លាងយមយរា្រយៅសួ្ការសទាះសរសសឈាមកនែងុសួ្(សទាះសរសសឈាមសួ្

)ឬការរដ�កសរសសអាដែរដ៏សំខ្ន់ណ្មួយ។

យោយសារដ្ការឈឺតែរូងអាចជាសញ្ញា មួយសនបញ្ហា យបះដូងជា្ មមាតាយ្រ

ត រ្ូវយ វ្ើយ្ស្តយដើម្បីដឹងថាយ ើ្វាជាករណបី សយ្ងា្គ ះបន្ទា ន់ឬយែងណ្។ការ

យ វ្ើយ្ស្តរកបញ្ហា យបះដូងដដលមានយៅ្រលាបីនិកសុខភាពរមួមានការយ វ្ើយ្ស្ត

ឈាមការថ្កំារសមាបីអិុចពិនិ្្យតែរូងឬយ្ស្តEKG(ការសទាង់ចរន្តអ្រពាបីសនបី

សនការក្ន្្ត ក់សាច់ដំុយបះដូង)។យៅកនែងុការយ វ្ើយ្ស្តEKGដខសែយេលាើងដដលយ្របិែយៅយលើតែរូងរបស់អនែកវាស់

សាថា នភាពដំយណើ រការសនយបះដូងរបស់អនែក។ការយ វ្ើយ្ស្តទំាងអស់យនះមិនបណ្្ត លឱ្យមានការឈឺរាប់យន្ះ

យែ។ការពយាបាលសតមាប់ការឈឺតែរូងអាចរមួមានការផ្លា ស់ប្តរូរបបអាហារថានែ យំពែ្យឬការវះកា្់។

តបសិនយបើជួនកាលអនែកមានអារមមាណ៍ឈឺកនែងុតែរូងរបស់អនែកយ�ើយបានដឹងយ�ើយថាវាមិនដមនជាករណបី 

សយ្ងា្គ ះបន្ទា ន់យែយន្ះចូរក្់សមា្គ ល់យៅយរៀងរាល់យពលដដលអនែកមានអារមមាណ៍មិនសសរួល។បងាហា ញកំណ្់

សមា្គ ល់ទំាងយនះដល់បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់អនែក។តបសិនយបើអនែកធាលា ប់យតបើថានែ ំយបះដូងរចួយ�ើយព័្៌មាន

យនះនឹងជួយឱ្យបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលបានដឹងថាយ ើ្ថានែ ំយន្ះមានតបសិែ្ធភាពកតមិ្ ណ្ដដរ។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

18 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



យៅកនែងុកំណ្់សមា្គ ល់របស់អនែកចូរបញូ្លនូវព័្៌មានខ្ងយតកាម៖

•កាលបរយិចែ្និងចំនួនដងដដលអនែកមានអារមមាណ៍ឈឺតែរូងយៅសថ្ងយន្ះ។

•រាល់អវបីដដលបានយកើ្ យឡើងយៅមុនយពលឈឺតែរូងដូចជាការហា្់តបាណការរជួំលអារមមាណ៍ខ្លា ងំការ

ែែួលទានអាហារយតចើនការយចញយៅយតរៅយពលអាកាសធា្ុចុះត្ជាក់។

•កតមិ្ សនការឈរឺាប់(សសាលខ្លា ងំបង្គរួឬ្ ្ងន់្្ងរ)។

•រយៈយពលឈរឺាប់យ�ើយការសតមាកជួយឱ្យវាបា្់យៅវញិដដរឬយែងណ្។

ការផ្លា ស់ប្តរូដូចរានែ ចំយពាះរបបអាហារនិងរយបៀបរស់យៅរបស់មនុសសែដដលជួយដល់យបះដូងក៏

មានតបយយជន៍សតមាប់បនថាយអាការៈឈឺតែរូង្ ងដដរ៖ឈប់ជក់បារ បីបនថាយការែែួលទានអាហារឆាយចៀន

ឬសម្ូរខ្លា ញ់បនថាយឬឈប់ែែួលទានយត្រឿងសសវងឹនិងបនថាយភាពតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍។លំហា្់តបាណ

ក៏មានតបយយជន៍្ ងដដរបែដុន្តតបសិនយបើអនែកឈឺតែរូងកនែងុយពលហា្់តបាណសូមនិយយជាមួយបុ្រ្គលិក

សុខភាពរបស់អនែកអំពបីតបយេែលំហា្់តបាណនិងរយៈយពលហា្់តបាណដដលធាន្នូវសុវ ថ្ាភិាពសតមាប់

អនែក។ថានែ ំដដលយតបើសតមាប់បនថាយការឈឺតែរូងរមួមានថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយម(calciumchannelblockers)

ថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូង(betablockers)ថានែ ំអាសពាបីរ បីននិងតបយេែថានែ ំមយាែងដដលយ្រឱ្យយឈាមា ះថានបីតតា្ ។

ការគាងំ បេះដងូ គជឺាការ សប្ងារ ះ េោទៃ ន!់
ទំាងបុរសនិងសស្តបីជួបបញ្ហា រំាងយបះដូង។តបសិនយបើលំ�ូរឈាមយៅកាន់យបះដូងត រ្ូវបានរាងំសទាះអស់

រយៈយពលយូរត្រប់តរាន់យន្ះដ ន្ែកមួយសនសាច់ដំុយបះដូងក៏រាប់យ្្តើមងាប់។

សញ្ញា

សមាពា ្ដណន្ឹងតកហាយឈរឺាប់ឬមានអារមមាណ៍អួលដណនយពញតែរូង

•ការឈរឺាប់អាចរាលោលយៅដល់កសាមា សដយ្មាញឬថា្គ ម

•ជា្មមាតាការឈរឺាប់យកើ្ មានយឡើងបន្តចិម្តងៗបែដុន្តជួនកាលក៏អាចយកើ្ យឡើង

ភាលា មៗនិង្ ក់តក�ល់ខ្លា ងំ្ងដដរ

•ដកដយងហាើមខលាបៗី

•ដបកយញើស

•ចយងា្អ រ

•មានអារមមាណ៍យ្ងយធាង

ការឈឺតែរូង្ឺរជាសញ្ញា ែូយៅបំ្ុ្មួយសនជំងឺរំាងយបះដូងចំយពាះបុរសនិងសស្តបីបែដុន្តសស្តបីជាយរឿយៗមិន

មានអារមមាណ៍ឈឺតែរូងយន្ះយែ។្ ទាយុយៅវញិពួកយ្រមានអារមមាណ៍ដកដយងហាើមខលាបីៗ អស់កមាលា ងំចយងា្អ រក្អួ្ 

ឬឈខឺនែងឬថា្គ ម។

តបសិនយបើអនែកសងសែយ័ថានរណ្មានែ ក់កំពុងមានបញ្ហា រំាងយបះដូងសូម្ ្តល់ថានែ ំអាសពាបីរ បីន១តរាប់(៣

០០យៅ៣២៥មបីលបីតកាម)ភាលា ម។សំុឱ្យបុ្រ្គលយន្ះែំពារថានែ ំរចួយលបវាជាមួយែឹក។យបើយទាះជាអនែក

មិនតបាកដថារា្់/ន្ងកំពុងមានបញ្ហា រំាងយបះដូងក៏យោយការឱ្យថានែ ំអាសពាបីរ បីននឹងមិនបង្កយតរាះថានែ ក់

អវបីយែ។តបសិនយបើអនែកមានសូមឱ្យថានែ ំnitroglycerinរលាយយតកាមអណ្្ត ្(យមើលែំព័រ35)។ថានែ ំ

Morphineជួយបនថាយការឈរឺាប់និងការេ័យខ្លា ច។សូម្ ្តល់ភាពយជឿជាក់ដល់រា្់/ន្ងយឡើងវញិ

រចួដសវងរកជំនួយ។
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19បញ្ហា យបះដូងយ្សែងយែៀ្



ជំងឺ ដាច់ សរផសឈាម ខួរកបា� គជឺា ករ�វី សប្ងារ ះ េោទៃ ន់ មួយ!
យៅយពលដដលឈាម�ូរកា្់រាងកាយត រ្ូវបានរាងំសទាះមិនអាចយៅដល់យបះដូងបានយន្ះវាយ វ្ើឱ្យ

សាច់ដំុយបះដូងរងការឈរឺាប់និងអាចបណ្្ត លឱ្យរំាងយបះដូង(យមើលែំព័រ19)។យៅយពលដដលឈាម

ត្រូវបានរាងំសទាះមិនអាចយៅដល់ខួរកបាលបានឬសរសសឈាមធាលា យយៅកនែងុខួរកបាលលក្ខខណ្យនះ

យ្រឱ្យយឈាមា ះថាជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាល។យៅយពលោច់សរសសឈាមខួរកបាលឈាមដដលនំ្

សារធា្ុចិញឹ្មនិងអុកសុបីដសនយៅកាន់ខួរកបាលត រ្ូវបានរាងំសទាះយ�ើយដ ន្ែកខលាះសនខួរកបាលក៏ឈប់

ដំយណើ រការ។

សញ្ញា

•មុខធាលា ក់៖យសនែើឱ្យរា្់ញញឹមយ�ើយពិនិ្្យយមើលថាយ ើ្មុខមា្ខ ងធាលា ក់ចុះ

ដដរឬអ្់។មុខមា្ខ ងអាចនឹងមានសភាពសពាកឹយ�ើយសានែ មញញឹមអាច

នឹងមិនយសមាើរានែ ។

•សដយខសោយ៖យសនែើឱ្យរា្់យលើកសដទំាងពបីរយឡើងយៅយលើ។យ ើ្មានសភាព

យខសោយឬសពាកឹយៅសដមា្ខ ងណ្ដដរឬយែី សដមា្ខ ងធាលា ក់ចុះយតកាម្ឺរជា

សញ្ញា មួយសនភាពយខសោយរបស់សដយោយសារជំងឺោច់សរសសឈាម

ខួរកបាល។

•ពិបាកនិយយ៖អនែកជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាលអាចនឹងនិយយឡុលៗជាប់រដឹកឬមានបញ្ហា 

និយយមិនយចញដ្ម្តង។យដើម្បីពិនិ្្យយមើលចូរយសនែើឱ្យរា្់និយយឃាលា សាមញញាណ្មួយតាមអនែក។

អនែកជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាលអាចសមា្គ ល់យ�ើញសញ្ញា យ ស្ែងយែៀ្ ដូចជាមិនអាចយ វ្ើចលន្យៅ

ដ្នែកណ្មួយសនរាងកាយសពាកឹឬឈយឺ ៀ្បៗ មានបញ្ហា កនែងុការយដើរសសវាងំដេនែកវលិមុខឈកឺបាល

្្ងន់្្ងរពិបាកយលបឬបា្់បង់ការចងរំា។

យពលយវលា្ឺរសំខ្ន់ណ្ស់។តបសិនយបើអនែកសងសែយ័ថាមាននរណ្មានែ ក់យកើ្ ជំងឺោច់សរសសឈាម

ខួរកបាលចូរយកអនែកជំងឺយៅកាន់មនទាបីរយពែ្យជាបន្ទា ន់។មនទាបីរយពែ្យអាច្ ្តល់ការពយាបាលជាពិយសសយៅ

កនែងុរយៈយពល៣យមាែងដំបូងបន្ទា ប់ពបីោច់សរសសឈាមខួរកបាលនិងអាចតបាប់អនែកថាយ ើ្្ លបែះពាល់

សនជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាលមានសភាព្ ្ងន់្្ងរឬយែងណ្។

បន្ទា ប់ពបីោច់សរសសឈាមខួរកបាលការពយាបាលយោយកាយវិកា

និងការនិយយអាចជួយឱ្យអនែកជំងឺសា្ត រលែ្ធភាពសនការយតបើតបាស់

រាងកាយរបស់ពួកយ្រឬនិយយចបាស់យឡើងវញិបាន។ការពយាបាល

ក៏អាចរមួបញូ្លការយតបើថានែ ំយលើសឈាមការពយាបាលជំងឺែឹកយន្ម

ដ្្អមនិងថានែ ំអាសពាបីរ បីនឬថានែ ំដសែយែៀ្ ដដលបងា្ក រការកកឈាម។

បន្ទា ប់ពបីោច់សរសសឈាមខួរកបាលកតមិ្ សសាលអនែកជំងឺអាច

នឹងជាយែងឆាប់រ�័ស។បែដុន្តការោច់សរសសឈាមខួរកបាលកតមិ្ 

សសាល្ឺរជាការតពមានថាអនែកជំងឺត្រូវែែួលការពយាបាលយដើម្បីបងា្ក រ

ជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាលជាថមាបីម្តងយែៀ្ ដដលអាចបណ្្ត លឱ្យ

ខូចខ្្្ ្ងន់្្ងរនិងអចិស្ន្តយ៍បាន។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

20 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ជងឺំ បខសោយ បេះដងូ
ជំងឺយខសោយយបះដូង្ឺរជាជំងឺមួយដដលយបះដូងរបស់អនែកមានសភាពយខសោយនិងយលា្ជាមួយនឹងកមាលា ងំ្ ចិ

យពកយដើម្បីរញុតរានឈាមរបស់អនែកឱ្យល្អ។ការណ៍យនះយ វ្ើឱ្យសារធា្ុរាវបដនថាមតបមូល ្្តុំកនែងុសួ្ យជើងនិង

ដ្នែកយ ស្ែងយែៀ្ សនរាងកាយ។វាយ្វើឱ្យអនែកមានសភាពយខសោយយ�ើយយបើរាមា នការពយាបាលយែវាអាចបណ្្ត ល

ឱ្យអនែកសាលា ប់បាន។បែដុន្តការពយាបាលអាចជួយដកលម្អដំយណើ រការរបស់យបះដូងយ្វើឱ្យអនែកមានអារមមាណ៍

តបយសើរនិងបយង្កើនរយៈយពលសង្មឹរស់របស់អនែក។

សញ្ញា

•អស់កមាលា ងំនិងយខសោយជាខ្លា ងំ៖យៅយពលដដលយបះដូងរបស់អនែកមិនបូមឈាម

យោយកមាលា ងំត្រប់តរាន់យែយន្ះសាច់ដំុរបស់អនែកមិនែែួលបានអុកសុបីដសន

ត្រប់តរាន់យែ។អនែកមានអារមមាណ៍កាន់ដ្អស់កមាលា ងំយៅៗ ។

•ដកដយងហាើមខលាបីៗ ៖ការដកដយងហាើមកាន់ដ្ពិបាកយៅយពលដដលមានសារធា្ុរាវយៅ

កនែងុសួ្របស់អនែក។អនែកអាចនឹងពិបាកដកដយងហាើមជាពិយសសយៅយពលយ្រងផ្្ង រ

យពលយប់យ�ើយអនែកអាចនឹងក្អកយតចើន្ ងដដរ។ការដកដយងហាើមរបស់អនែកអាចយ្វើឱ្យ

មានសំយឡងត្រលួច។

•ការយ�ើម៖ការយ�ើមយោយសារមានសារធា្ុរាវយតចើនយពកអាចយកើ្ យឡើង

កនែងុរយៈយពលពបីរបបីសថ្ងឬជួនកាលយកើ្ យឡើងបន្តចិម្តងៗ។អនែកតបដ�លជាយ�ើម

យជើងនិងកយជើងយ�ើយអនែកអាចមានអារមមាណ៍ថាសយមលាៀកបំពាក់ឬដស្កយជើងរបស់

អនែកកាន់ដ្ចយង្អៀ្ ។ការយ�ើមតបយេែយនះមិនបា្់យៅវញិយៅយតកាយយពលភាញា ក់ពបី

ដំយណកយន្ះយែ។

•យ�ើមយៅកនែងុយពាះ៖យថលាើមរបស់អនែកអាចនឹងយ�ើមយ�ើយមានអារមមាណ៍កាន់ដ្្ ំចំយពាះបុ្រ្គលិក

សុខ្េិបាលដដលយ វ្ើយ្ស្តអនែក។យពាះរបស់អនែកអាចនឹងយពារយពញយៅយោយសារធា្ុរាវ។

•យន្មញឹកជាងមុន។

ការពយាបាល

•បនថាយការែែួលទានអំបិល។ចម្អិនយោយមិនោក់អំបិលយតចើនមិនបដនថាមអំបិលយៅកនែងុមហាបូយៅយពលដដល

ចម្អិនរចួនិងយចៀសវាងអាហារកំបែងុអាហារដកសចនែឬអាហារមិនល្អដូចជាចំណិ្ដំឡូងបារាងំបំពងឬ

នំសសរួយ។ចំណបី អាហារដកសចនែជាញឹកញាប់្ ទាកុយៅយោយជា្ិអំបិលយតចើន(សូដ្ូយម)យទាះបបីជាវាមិនមាន

រសជា្ិសតបក៏យោយ។

•ថានែ ំដដលជួយបងហារូជា្ិែឹកដដលយលើសយចញពបីរាងកាយរមួមាន“ថានែ បំញុ្ះជា្ិែឹក”(យៅថាថានែ បំញុ្ះ

ែឹកយន្ម)។អនែកដដលយលបថានែ ំទំាងយនះអាចត្រូវការែែួលទានយចកសានែ ប់មុខយចកតករូចយពា ិ្៍សា្់តករូច

ឆាមា ឬដ្លាបឺរជាយរៀងរាល់សថ្ងយដើម្បីបំយពញជា្ិបែូតាស្ូយមដដលរាងកាយបា្់បង់យោយសារការែែួលទាន

ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មមួយចំនួនយឡើងវញិ។

•តបយេែថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងដូចជាថានែ ំmetoprololថានែ ំbisoprololនិងថានែ ំcarvedilolក៏ត រ្ូវបានយ្រ

យតបើយដើម្បីពយាបាលជំងឺយខសោយយបះដូង្ ងដដរ។យ្ររំាបាច់រាប់យ្្តើម្ ្តល់ថានែ ំយនះយៅកតមិ្ ដូសដ៏ទាបនិង

បយង្កើនកតមិ្ ដូសយឺ្ៗ ជាពិយសសតបសិនយបើសមាពា ្ឈាមរបស់អនែកកំពុងសថាិ្ យៅកតមិ្ ទាបសសាប់។

ចូរយ្វើការយែងជិ្សនែែិ្ធជាមួយបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់អនែក។

បជើងប�ើងប�ើមអាចជា
សញ្ញា ម�ួថនជងំបឺខសោ�
បេះដូង។

12 November 2018

21បញ្ហា យបះដូងយ្សែងយែៀ្



•ថានែ ំែប់សា្ក ្់អង់សុបីមតបយេែACEinhibitorsដូចជាថានែ ំcaptoprilថានែ ំenalaprilឬថានែ ំlisinoprilក៏ត រ្ូវ

បានយ្រយតបើយដើម្បីពយាបាលជំងឺយខសោយយបះដូង្ ងដដរ។មនុសសែមួយចំនួនមានអាការៈក្អកយោយសារថានែ ំ

ទំាងយនះយ�ើយ្ួររនិយយជាមួយបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់ពួកយ្រយដើម្បីពិនិ្្យយមើលថាយ ើ្មានថានែ ំណ្

យ ស្ែងដដលមានតបសិែ្ធភាពខពាស់ជាងដដរឬយែងណ្។

ជងឺំ បេះដងូ បដាយសារ បេបគវីវ
ជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវភា្រយតចើនយកើ្ មានចំយពាះកុមារនិងយុវវយ័។ជា្ មមាតាវាបណ្្ត លមកពបីការ

ឈបំឺពង់កយោយមិនែែួលបានការពយាបាលដដលកំពុងវវិឌ្ឍយៅជាជំងឺរលាកសន្លា ក់(សូមយមើលជំពូក

“ការដថទំាកុមារ”ែំព័រ21)។ជាញឹកញាប់ជំងឺរលាកសន្លា ក់រាប់យ្្តើមជាមួយនឹងការឈឺរាប់ត្ង់សន្លា ក់

ដកដយងហាើមខលាបីៗ ឬឈឺតែរូងនិងក្ន្្ត ក់សដយជើងយោយឯកឯងឬមិនយែៀងទា្់។អនែកជំងឺត្រូវការការពយាបាល

ភាលា មៗ យោយការយតបើថានែ ំអង់ែបីប៊បីយែែិូក។យបើរាមា នការពយាបាលយែជំងឺរលាកសន្លា ក់បណ្្ត លឱ្យមានការ្ លាង

យរា្រនិងមានសាលា កសានែ មកនែងុតបឹសយបះដូង។ការណ៍យនះយ្វើឱ្យសទាះតបឹសយបះដូងយ�ើយវាដលងដំយណើ រការ

ល្អដូចមុនយតបៀបដូចយៅនឹងតចកទាវ រ្ ចូមួយដដលមិនយបើកចំ�បានយតចើនយន្ះយែ។ចងាវ ក់យបះដូងកាន់ដ្

យខសោយយៅៗ យ�ើយអនែកជំងឺក៏មានសភាពយខសោយយៅៗ ដូយរានែ ះដដរ។ការខូចខ្្អចិស្នរៃយ៍យនះត្រូវបាន

យ្រយៅថាជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវ។តបសិនយបើការខូចខ្្តបឹសយបះដូងយនះមិនត រ្ូវបានបញ្ឈប់ឬ

ជួសជុលយែយន្ះអនែកជំងឺអាចនឹងសាលា ប់បាន។

សញ្ញា

•មនុសសែវយ័យកមាងមានែ ក់មិនអាចយដើរបាន១០០ដមែត្យោយមិនដកដយងហាើមយន្ះ

យែ។

•កុមារ បីត្រូវការយដកកល់យខនែើយយបើមិនដូយរានែ ះយែន្ងមិនអាចដកដយងហាើម

បានយែ។

•អនែកឯកយែសសុខ្េិបាលដដលែែួលបានការបណ្តុ ះបណ្្ត ល

ត្ឹមត រ្ូវយតបើឧបករណ៍យស្្ត សូ្កូបយដើម្បីសា្ត ប់សំយឡងយបះដូង

ខុសតបតក ប្ី(សំយឡងឈាមរ្់កា្់តបឹសយបះដូងដដលខូច)។

ការពយាបាល

•បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរាក់ថានែ ំbenzathinepenicillinGយរៀងរាល់

មួយដខម្តងយដើម្បីែប់សា្ក ្់ជំងឺមិនឱ្យត្ឡប់មកយយបីវញិនិង

កាន់ដ្បំផ្លា ញយបះដូងបដនថាមយែៀ្ ។ការរាក់ថានែ ំយនះបន្តយ្វើ

យែងយហាចណ្ស់រ�ូ្ដល់កុមារឈានដល់អាយុ១៨ឆានែ ំ។

•តបសិនយបើយបះដូងរងការខូចខ្្យន្ះការវះកា្់យបើកតបឹសយបះដូង(valvuloplasty)្ឺរជាតប្ិប្រៃកិារដ៏

សាមញញាមួយដដលយ្រយតបើយដើម្បីយបើកតបឹសយបះដូងដដល្ ចូចយង្អៀ្ យោយស៊កបញូ្លបំពង់(កាយ ដ្ែរ)

្ូចមួយយៅកនែងុសរសសឈាមអាដែរដដលនំ្យៅដល់តបឹសយបះដូងយន្ះ។ការសទាះត្រូវបានយ្រយបើកយោយ

ការបំយបាែងបាឡុង្ ចូមួយកា្់តាមសរសសឈាម។តបសិនយបើជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវសថាិ្ កនែងុ

ដំណ្ក់កាល្ ្ងន់្្ងរជាងយនះយន្ះយ្រត្រូវអនុវ្្តការវះកា្់ដដលមានែតមង់ការសមាុត្រសាមា ញជាងយនះយដើម្បី

អាចជួសជុលយបះដូងបាន។

ចូរពយោបាលការឈឺេពំងក់បដា�ថា្ន ំអង់
ទបីេ៊បី�៉ទូថិកបដើម្បីេង្កា រជំងឺរោកសន្លា ក់។
ច្េសថិនបេើកុរារបកើតជំងឺរោកសន្លា ក់ច្តរូវ
ត្ែល់ការពយោបាលជាបរៀងរាល់តខបដើម្បីេង្កា រ

ការខូចខាតបេះដូង។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

22 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ការមានស្ទាយពាះនិងការសតមាលកូនយ វ្ើឱ្យយបះដូងដំយណើ រការយែងលំបាក។តបសិនយបើសស្តបីដដលមាន

ជំងឺរលាកសន្លា ក់ឬមានជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវមានស្ទាយពាះយន្ះបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលដដលមាន

បែពិយសា្ន៍្ួររពិនិ្្យយបះដូងរបស់ន្ងយដើម្បីកំណ្់ថាយ ើ្ការមានស្ទាយពាះយន្ះអាចបង្កយតរាះថានែ ក់ដល់

ន្ងដដរឬយែងណ្។បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលក៏នឹងធាន្្ ងដដរថារាល់ថានែ ំយបះដូងដដលន្ងយតបើមិនបង្ក

យតរាះថានែ ក់កនែងុអំឡុងយពលន្ងមានស្ទាយពាះយនះយែ។ន្ង្ួររសតមាលកូនយៅមនទាបីរយពែ្យយដើម្បីធាន្សុវ្ថាភិាព

ខពាស់។

ជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវភា្រយតចើនយកើ្ យឡើងចំយពាះកុមារដដលខវះអាហារបូ្ថាម្យៅតាម្ បំន់ជនបែ

ដដលរស់យៅកនែងុភាពតកបីតកនិងសាថា នភាពកកកុញយោយពំុមានែឹកសា្អ ្យតបើតបាស់ឬអន្ម័យថានែ ំឬ

ការដថទំាសុខភាព។យៅបណ្្ត តបយែសដដលបានយោះសសាយលក្ខខណ្ទំាងយនះសូម្បីយោះសសាយបាន

យោយដ្នែកក្តបីជំងឺយបះដូងយោយសារតបត្របីវត្រូវបានបា្់បង់យសទាើរដ្ទំាងសសរុង។

ទារក បកើ� មក មាន េញ្ហា  បេះដងូ
ទារកដដលយកើ្ មកមានយបះដូងកនែងុែតមង់មិនល្អជួនកាលសាលា ប់ភាលា មៗ បន្ទា ប់ពបី

សតមាលរចួ។បញ្ហា យ ស្ែងៗដូចជាមានតបយហាង្ ចូមួយយៅចយន្លា ះដ្នែកទំាងពបីរ

សនយបះដូងជួនកាលអាចនឹងបា្់យៅវញិយោយរាមា នការពយាបាល។បញ្ហា យបះដូង

ជាយតចើនមានលក្ខណៈ្ ្ងន់្្ងរបែដុន្តអាចពយាបាលបានយោយការវះកា្់ឬការយតបើថានែ ំ

។តបយែសមួយចំនួនមានកមមាវ ិ្ បីពិយសសដដល្ ្តល់ការវះកា្់យបះដូងសតមាប់កុមារ

យោយឥ្្ិរ ស្ថលា។

សញ្ញា ទារកអាចមានបញ្ហា យបះដូង

•ដកដយងហាើមយលឿន

•ទារកមិនយៅ

•ចងាវ ក់យបះដូងយលា្ញាប់យពកឬយឺ យ្ពក

យោយយតបើឧបករណ៍យស្្ត សូ្កូបបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលសា្ត ប់យបះដូងរបស់ទារកពិនិ្្យរកសំយឡងយបះដូងឬ

ចងាវ ក់យបះដូងយលា្ញាប់ខ្លា ងំ។ការពិនិ្្យយោយកំារសមាបីអិុចអាចត រ្ូវបានយ្រយតបើយដើម្បីបងាហា ញពបីតែង់តទាយ

របស់យបះដូង។ការយ វ្ើយ្ស្តEKGដដលជាយ្ស្តវាស់លំនំ្សនចងាវ ក់យបះដូងទារកតបដ�លជាអាចត រ្ូវយ វ្ើ

យឡើង្ ងដដរ។

ជួនកាលបញ្ហា យបះដូងត រ្ូវបានយ្ររកយ�ើញយលើកុមារ្ ំឬយុវវយ័្ ងដដរ។ជាយរឿយៗមូលយ�្ុ្ឺរយោយសារ

មានបញ្ហា យបះដូងឬជំងឺយបះដូងយោយសារតប្របីវដដលមិនត រ្ូវបានពយាបាល(យមើលែំព័រ22)។
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23បញ្ហា យបះដូងយ្សែងយែៀ្



ភាពបកវីបក នងិ វសិមភាព េងកា ្ �េះ៉ោ�់ ដ�់ បេះដងូ
ជំងឺយបះដូងជំងឺយលើសឈាមនិងជំងឺែឹកយន្មដ្្អមកំពុងយ វ្ើឱ្យជបីវ ិ្ មនុសសែកាន់ដ្លំបាកនិងបណ្្ត លឱ្យ

សាលា ប់កាន់ដ្យតចើនទំាងយៅតាមបណ្្ត តបយែសដដលមានតបាក់ចំណូលទាបនិងយៅតាមតបយែសអនែកមាន

។ការផ្លា ស់ប្តរូទំាងយនះយតចើនដ្បង្កយឡើងយោយតបព័ន្ធយសដ្ឋកិច្ដដលបយង្កើនវសិមភាពបង្ខំឱ្យតបជាជនតកបីតក

ចំណ្យតបាក់កាន់ដ្យតចើនយដើម្បីរស់និងអនុញ្ញា ្ឱ្យអាហារមិនល្អចំយពាះសុខភាពនិងយេសជៈ្ដ្្អម

ដដល្ លិ្យោយតករុម�ុ៊ន្ ំៗ មានយតចើនសម្ូរដបបជាងអាហារដដលត្រូវបានោំដុះឬចម្អិនកនែងុសសរុក។

ជាយរឿយៗភាពតកបីតកបង្ខំមនុសសែឱ្យរស់យៅកនែងុសាថា នភាពកកកុញយពារយពញយោយការបំពុលខ្យល់ឬែឹករាមា ន

កដនលាងសុវ្ថាភិាពសតមាប់យដើរឬយលងកមសោន្ត។ទំាងអស់យនះបណ្្ត លឱ្យតបជាជនយកើ្ ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អមកាន់ដ្យតចើន។ជំងឺទំាងយនះកាន់ដ្អាតកក់សតមាប់តបជាជនតកបីតកដដលមិនអាចែែួលបាន

ការដថទំាសុខភាពឬថានែ ំដដលពួកយ្រត រ្ូវការ។

ការដដលត្រូវបានយ្របដិយស្មិនឱ្យែែួលបានសមភាពឬឱកាសយ្វើឱ្យជបីវ ិ្ របស់អនែកកាន់ដ្តបយសើរមិន

ត្ឹមដ្ជាភាពអយុ្្តិ្ ម៌មួយបែយុណ្ណ ះយែបែដុន្តវាដថមទំាងបង្ក្ លបែះពាល់ដល់សុខភាពរបស់អនែកយែៀ្ ្ ង

។វាអាចមិនឱ្យអនែកបានែែួលទានអាហារល្អយ្វើឱ្យអនែកត្រូវយតជើសយរ ើសរវាងការងារតបកបយោយយតរាះថានែ ក់ឬ

រាមា នការងារយ្វើបយណ្ត ញអនែកយចញពបី្ ទាះសដម្ងឬែុកឱ្យអនែកតបឈម

នឹងអំយពើ�ិងសោកនែងុត្ររួសារ។យ�ើយតបសិនយបើអនែកពយាយម

ផ្លា ស់ប្តរូលក្ខខណ្ទំាងយនះអនែកអាចតបឈមនឹង

អំយពើ�ិងសោពបីសំណ្ក់បែលូបីសយែៀ្ ្ ង។

សាថា នភាពលំបាកទំាងយនះបង្កឱ្យមានភាព

តាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍។ភាពតាន្ឹងកនែងុ

អារមមាណ៍សំយៅទំាងយលើរយបៀបដដលយយើង

មានអារមមាណ៍យតកៀមតកំចិ្្តខ្វ យខវល់

េ័យខ្លា ចនិងរយបៀបដដលរាងកាយ

របស់យយើងមានតប្ិកមមាយៅយពលតបឈម

នឹងសាថា នភាពលំបាក។

សាថា នភាព �បំាក េងកា ឱ្យ មាន អារម្ម�៍ តាន�ងឹ
យៅយពលមានបញ្ហា យកើ្ យឡើងយយើងមានអារមមាណ៍តាន្ឹង។អារមមាណ៍តាន្ឹងអាចបណ្្ត លឱ្យមាន

តប្ិកមមាសរ បីរៈយៅកនែងុរាងកាយរបស់យយើងដូចជាចងាវ ក់យបះដូងយលា្ញាប់បា ស្ដដបកយញើសឬសនលាប់។

ការផ្លា ស់ប្តរូទំាងយនះយកើ្ យឡើងយោយសារដ្រាងកាយផ្លា ស់ប្តរូសារធា្ុ្ មមាជា្ិ(អ័រមែនូ)ដដលវាបយញ្ញ

ជាការយ្លាើយ្បយៅនឹងអវបីដដលយ្វើឱ្យយយើងេ័យខ្លា ចឬតពរួយបារម្។យៅយលើដ្នែកវជិម្ានអ័រមែនូោស់យ ឿ្ន

រាងកាយរបស់យយើងឱ្យរ្់យ្រចពបីយតរាះថានែ ក់ឬតបយុែ្ធ្ ែល់នឹងអនែកវាយតបហារ។អ័រមែនូភាពតាន្ឹងមួយ

ចំនួននិងឥែ្ធពិលរបស់វានឹងរសាយបា្់យៅវញិភាលា មៗ តបសិនយបើមូលយ�្ុសនភាពតាន្ឹងយន្ះរលាយ

បា្់យៅវញិ។បែដុន្តសតមាប់អនែកដដលតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍ត្រប់យពលយវលារាងកាយរបស់ពួកយ្រមិន

មានឱកាសដកលម្អឱ្យតបយសើរវញិយែឥែ្ធពិលសនភាពតាន្ឹងយកើនយឡើងជាលំោប់យ�ើយពួកយ្រធាលា ក់ខលានួឈឺ

ជាញឹកញាប់។សូម្បីដ្យយើងសំ៊ាជាមួយនឹងការរស់យៅជាមួយសាថា នភាពលំបាកនិងមានភាពតាន្ឹង្ ចិ

ក៏យោយក៏វាយៅដ្អាចបង្ក្ លបែះពាល់ដល់រាងកាយរបស់យយើង្ ងដដរ។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

24 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ភាពតាន្ឹងអាចនឹងហាក់ដូចជាមានមិនយចះចប់និងបង្ក្ លបែះពាល់ជាខ្លា ងំ។ភាពតាន្ឹងដដល

បណ្្ត លមកពបីការរស់យៅកនែងុស្ងា្គ មការផ្លា ស់ប្តរូលំយៅយៅកដនលាងថមាបីនិងមិនយចះភាសាឬសា្គ ល់

ែំយនៀមែមាលា ប់បញ្ហា ត្ររួសារឬែំន្ក់ែំនងបញ្ហា លំយៅោ្ឋ នឬការងារការេ័យខ្លា ចចំយពាះសុវ ថ្ាភិាពរបស់អនែក

ការយរ ើសយអើងជា្ិសាសន៍និងការយរ ើសយអើងយ ស្ែងៗសុែ្ធដ្យ្វើឱ្យមានបញ្ហា ដល់្ លាវូចិ្្តនិងបំផ្លា ញរាងកាយ

របស់យយើង។អនែកកាន់ដ្បា្់បង់សម្ថាភាពកនែងុការតបយុែ្ធ្ ែល់នឹងការ្ លាងយរា្រនិងជំងឺយ�ើយងាយនឹង

មានបញ្ហា សុខភាព។សស្តបីនិងបុរសដដលដ្ងដ្មានភាពតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍ែំនងជានឹងយកើ្ ជំងឺយបះដូង

និងជំងឺែឹកយន្មដ្្អមយតចើនជាងយបើយ ៀ្បយៅនឹងអនែកដដលមិនមានការលំបាកខ្លា ងំកនែងុជបីវ ិ្ រស់យៅរបស់

ពួកយ្រ។

ភាពតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍និងជំងឺដដលវានំ្ឱ្យយកើ្ មាន្ឺរជាលែ្្ធ លសនភាពអយុ ្្តិ្ ម៌និងវសិមភាព។

ការយ្វើការយដើម្បីផ្លា ស់ប្តរូសាថា នភាពយនះមានសារៈសំខ្ន់កនែងុការយលើកកមពាស់សុខភាព។

មនុស្ស ដដ� បធ្ើការ បដើម្វី ការផ្លា សេ់តេរូរ ជួយ ដ�់ អ្កដផទ នងិ មាន អារម្ម�៍�អែ
ការបយង្កើ្ តករុមស�្រមន៍ដ៏រងឹមំាយដើម្បីយោះសសាយបញ្ហា អំយពើ�ិងសោតបឆំាងនឹងសស្តបីការអប់រំល្អតបយសើរ

សតមាប់កុមារសមភាពយសវាពបីអាជាញា ្រតករុងឬបញ្ហា សំខ្ន់ៗ ដដលស�្រមន៍អនែកកំពុងតបឈម

អាចកា្់បនថាយភាពតាន្ឹងកនែងុអារមមាណ៍។យនះមិនដមនជាការងារងាយសសរួលយ្វើយន្ះយែ។បែដុន្ត

យោយមានការអ្់្ម្ា ់និងការខិ្ខំយ្វើការស�្រមន៍នំ្មកនូវការផ្លា ស់ប្តរូដដលយ្វើឱ្យជបីវ ិ្ រស់យៅ

កាន់ដ្តបយសើរយឡើង។សូមយមើលសកមមាភាពសុខភាពយដើម្បីសស្តបី:យុែ្ធសាសស្តជាក់ដស្តងកនែងុការយកៀង្ររ

យដើម្បីផ្លា ស់ប្តរូ យសៀវយៅដណនំ្សតមាប់ស�្រមន៍ស្តបីពបីសុខភាពបរសិាថា ន  យសៀវយៅដណនំ្សតមាប់

កមមាករនិយយជិ្យដើម្បីសុខភាពនិងសុវ្ថាភិាពនិង្ នធានដសែយែៀ្ របស់អង្គការHesperianសតមាប់

មយ្យាបាយយលើកកមពាស់សុខភាពយោយការយ វ្ើការយលើបញ្ហា ដដលស�្រមន៍របស់អនែកកំពុងតបឈម។

ការច្េ�ុទ្ធច្េឆ្ងំនឹងភ្ពច្កបីច្កការបរ ើសបអើងអបំពើ�ថិងសោនថិងភ្ពឯបកាជ�ួ�ប្វើឱ្ជបីវភ្ពរស់បៅកានត់ត
ច្េបសើរប�ើងនថិងកាតេ់ន�្បច្គាះថា្ន ក់ការង្រ។ការប្វើការបដើម្បីផ្លា ស់េតែូរជាម�ួអ្នកដថទប្វើឱ្ប�ើងរាន
អារមមេណ៍ថារានអណំាចជាងមនុជាត្្នកម�ួថនអវបីតដល្ ំជាងមនុនថិងរានទនំ្កទ់នំងជាម�ួអ្នកដថទ
បច្ចើនជាងមនុ។អារមមេណ៍ទាងំបនះអាចកាតេ់ន�្ភ្ពតានតឹងក្នុងអារមមេណ៍។

12 November 2018

25ភាពតកបីតកនិងវសិមភាពបង្ក្លបែះពាល់ដល់យបះដូង



យក អាហារ មនិ �អែបចញ រចួដាក់ អាហារដដ� �អែ ចបំោះ សខុភាព នងិការ 
ហា�ប់បា� ច�ូ
ស�្រមន៍និងរោ្ឋ េិបាលត រ្ូវយកចិ្្តែុកោក់យៅយលើ

មូលយ�្ុដដលមនុសសែមិនហា្់តបាណត្រប់តរាន់មូលយ�្ុ

ពិបាករកចំណបី អាហារសសស់និងល្អចំយពាះសុខភាពយ�ើយ

យ�្ុអវបីបានជាអាហារមិនល្អមានយៅត្រប់ែបីកដនលាងយ�ើយ

ជាយរឿយៗមាន្ សមលាយថាក។មយ្យាបាយមួយចំនួនដដល

ស�្រមន៍អាចយ វ្ើការយលើបញ្ហា យនះរមួមាន៖

•បយង្កើនពន្ធយលើបារ បីនិងយេសជៈ្ដ្្អមដូចជាCoca-Cola

ដូយចនែះមនុសសែនឹងែិញ្ លិ្្លទំាងយនះ្ ចិជាងមុន។

បន្ទា ប់មកមនុសសែកាន់ដ្្ ចិនឹងមានបញ្ហា យឡើងែម្ងន់ជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អមនិងជំងឺយបះដូង។

•ោំសួនបដនលាយៅកនែងុសាលាយរៀនយដើម្បី្ ្តល់នូវអាហារសម្ូរជបីវជា្ិ។ហាមអនែកលក់មិនឱ្យលក់អាហារមិន

ល្អចំយពាះសុខភាពយៅដក្របរយិវណសាលាយរៀន។ការណ៍យនះផ្លា ស់ប្តរូអវបីដដលកុមារែែួលទាននិងអវបីដដល

ពួកយ្រធាលា ប់ែែួលទាន។

•យ្វើឱ្យចរាចរណ៍មានភាពស្ងប់សា្ង ្់ដូយចនែះយ្រមានសុវ្ថាភិាពកនែងុការយដើរយៅសាលាយរៀនយៅយ្វើការនិងយៅ

ែបី្ សោរ។បង្កភាពងាយសសរួលនិងសុវ្ថាភិាពដល់តបជាជនកនែងុការហា្់តបាណបដនថាម។

•បយង្កើនលែ្ធភាពកនែងុការយៅកមសោន្តយៅតាមសួនចបារនិង្ បំន់យ ស្ែងយែៀ្ ដដលមនុសសែអាចយលងកបីឡារាំ

យដើរឬហា្់តបាណជាមួយអនែកដសែ។

យៅយពលមនុសសែយ្វើការជាមួយរានែ យដើម្បីការផ្លា ស់ប្តរូពួកយ្រមានអារមមាណ៍ថាមិនសូវឯយកានិងមានអារមមាណ៍

តាន្ឹង្ ចិជាងមុន។យ�ើយយន្ះ្ឺរជាអវបីដដលល្អសតមាប់យបះដូង។

 

សន្ចំ្បាក់រេស់អ្នកសច្រាេ់អាហារតដលសម្ូរជបីវជាតថិ
។អាហារខលាះប្វើឱ្រាងកា�រេស់អ្នករងឹរាំេ៉តុនតែ
អាហារប្្ងបទៀតច្គានត់តប្វើឱ្ច្ករុម�ុ៊ន្ ំៗ កានត់ត
រានបៅៗ េ៉បុណាណ ះ។

សម្ូរអំេថិល
បេសជ្ជកូឡា

ស
្ករគ្រា

ប់

 ពកុរកីរា� � ណាស ់តដល 

គណៈកម្មា ្កិារ ឃុុំ - សង្កា ត ់របសយ់�ើង 

ស្ថា បនា ចយិ ច្ ើ ម ផលាូវ ។   ឥឡូវ   យ�ើង អាច យដើរ 

ជុុំវញិ េបី្ករុង   ្ ងិ ហាតប់្ រាណ បា្យេើ� ។   

ល្អ សប្ម្ប ់យបះដងូ ្ ងិ យជើង របសយ់�ើង !

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

26 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ផ្លា ស់ េតេរូរ សារ!
ចូរមានភាពសចនែតបឌិ្យ វ្ើយែងណ្ឱ្យតបជាជននិយយនិង្ិរ្អំពបី្ លបែះពាល់សន្ លិ្្លមិនល្អចំយពាះ

សុខភាពនិងអនែកដដលែែួលបាន្ លតបយយជន៍ពបីការលក់្ លិ្្លទំាងយន្ះ។ជាឧទា�រណ៍ជំរញុឱ្យ

តបជាជនយ្វើការក្់សមា្គ ល់យោយការផ្លា ស់ប្តរូការ្សោយពាណិជក្មមា

ដដលអនែកបានយ�ើញយៅយលើកាដស្ឬផ្ទា ងំបាែណូ។អនែកអាច

ដចករដំលក្ំរនិ្ថមាបីណ្មួយបងាហា ញពបីការពិ្ដ៏អាតកក់អំពបី្ លិ្្ល

យន្ះឬយ្វើឱ្យអនែកយមើលមានអារមមាណ៍្ ទាយុពបីអវបីដដលអនែក្ សោយ

ពាណិជក្មមាចង់បាន។វាអាចមានលក្ខណៈសាមញញាដូចជាការសរយសរ

ចំណងយជើងថមាបីយៅយលើប័ណណ្ សោយពាណិជក្មមា។ថ្របូផ្ទា ងំពាណិជក្មមា

យដើម្បីបងាហា ញយៅដល់អនែកដសែឬបយងាហា ះវាយលើតបព័ន្ធអុបីន្ ឺណិ្ ។ឬ

បយង្កើ្ របូភាពយលើតបព័ន្ធអុបីន្ ឺណិ្ យោយោក់ចំណងយជើងមួយ(ដបប

កំដបលាង)យដើម្បីយលើកកមពាស់សុខភាពនិងយុ្្តិ្ ម៌សង្គម។យសៀវយៅ“

សកមមាភាពសុខភាពសតមាប់សស្តបី:យុែ្ធសាសស្តជាក់ដស្តងកនែងុការ

យកៀង្ររយដើម្បីផ្លា ស់ប្តរូ”របស់អង្គការHesperianបងាហា ញនូវ្ំរនិ្អំពបី

សកមមាភាពជាតករុមដដលត្រូវបានយ្រយតបើតបាស់យៅតាមបណ្្ត តបយែស

ជាយតចើនដដលអនែកអាចយកមកយ្វើការដកសតមបឱ្យសមសសបយៅនឹង

បញ្ហា សុខភាពដដលមានសារៈសំខ្ន់ចំយពាះស�្រមន៍របស់អនែក។

យក ពន្ធ ប�ើ បកនុមហ៊ុន ដដ� បធ្ើ ឱ្យ បយើង ឈឺ
បច្បុ្ននែតបយែសជាយតចើនកំពុងយកយកពន្ធយលើយេសជៈ្ដដលមានជា្ិដ្្អមយតពាះវាយ្វើឱ្យខូចយ្មាញយ្វើ

ឱ្យមនុសសែយឡើងែម្ងន់យតចើនយពកនិងនំ្ឱ្យមានបញ្ហា ដូចជាជំងឺយបះដូងនិងជំងឺែឹកយន្មដ្្អម។លុយ

បានមកពបីពន្ធជាយរឿយៗត រ្ូវបានយ្រយតបើសតមាប់វិស័យសុខ្េិបាលឬអប់រំ។យៅតបយែសមិុកសុបី

កូយេសជ្ៈដដល្ លិ្យោយតករុម�ុ៊នកូកាកូឡានិងបិុបសុបីសម្ូរដបបខ្លា ងំណ្ស់រ�ូ្ដល់ថានែ ក់

កុមារ្ កឹវាជាអាហារយពលតពឹក។បច្បុ្ននែមានមនុសសែកាន់ដ្យតចើនយឡើងបានយលើសែម្ងន់ជាខ្លា ងំយៅ

តបយែសមិុកសុបីកូជាងតបយែសណ្ទំាងអស់យៅយលើពិេពយលាកយ�ើយជំងឺែឹកយន្មដ្្អមក៏កំពុងយកើន

យឡើង្ ងដដរ។បែដុន្តយោយសារពន្ធយលើយេសជៈ្ដ្្អមទំាងយនះបានរាប់យ្្តើមអនុវ្្តយៅឆានែ ំ២០១៤ជា

យរៀងរាល់ឆានែ ំតករុម�ុ៊នលក់្ លិ្្លរបស់ពួកយ្របាន្ ចិជាងមុនយ�ើយតបជាជនមិុកសុបីកូកាន់ដ្យល់

ដឹងពបីរយបៀបដដលការ្សោយពាណិជក្មមានិងអាជបីវកមមាទំាងយន្ះបង្ក្ លបែះពាល់យៅយលើសុខភាពរបស់

ពួកយ្រ។

 កូកាម�ួកេំ៉ងុរានជាតថិសការបច្ចើនជាង៩សាលា េច្ោ។កូ
កាម�ួដេ២លបីច្តអាចរានជាតថិសការបច្ចើនជាង៧០
សាលា េច្ោ! សការ

កូឡា

មហារកីគឺខ្នុំអស្ារ្យ
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ជងំបឺេះដងូ នងិជងំបឺ�ើសឈាម ៖ ថ្ា ំ
បេបេទ ថ្ាបំ�ើសឈាម
ថានែ ំពយាបាលជំងឺយលើសឈាមដំយណើ រការខុសរានែ បន្តចិបន្តចួយៅកនែងុរាងកាយមនុសសែមានែ ក់ៗ យ�ើយបញ្ហា យបះដូង

របស់មនុសសែមានែ ក់ៗ ក៏អាចខុសរានែ ្ ងដដរ។យៅយពលដដលបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលពយាបាលជំងឺយលើសឈាមនិង

បញ្ហា យបះដូងយ ស្ែងយែៀ្ យោយការយតបើថានែ យំពែ្យជា្ មមាតាពួកយ្ររាប់យ្្តើមយោយកតមិ្ ដូសទាប។យោយអាសស័យ

យៅយលើតបសិែ្ធភាពរបស់ថានែ ចំំយពាះមនុសសែមានែ ក់ៗ និងថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមធាលា ក់ចុះត្រប់តរាន់ដដរឬយែងណ្

យន្ះយ្រអាចយ្វើការដកសតមរួលយោយបយង្កើនឬបនថាយកតមិ្ ដូសថានែ ំបន្តចិ។ថានែ ំមួយតបយេែយែៀ្ អាចត្រូវបាន

យ្របដនថាមពបីយលើតបយេែថានែ ំដំបូងឬយតបើជំនួសថានែ ំដំបូងដ្ម្តង។យៅយពលដដលសមាពា ្ឈាមសថាិ្ យៅកតមិ្ ្ មមាតា

យន្ះមានន័យថាអនែកកំពុងយតបើកតមិ្ ដូសថានែ ំនិងតបយេែថានែ ំត្ឹមត រ្ូវសតមាប់លក្ខខណ្ជំងឺរបស់អនែកយ�ើយយនះ

ត្រូវបានយ្រយៅថាការត្រប់ត្រងសមាពា ្ឈាមឬការោក់ឱ្យសមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រង។យៅយពល

រាប់យ្្តើមការពយាបាលចូរពិនិ្្យសមាពា ្ឈាមយរៀងរាល់ពបីរបបីសបា្ត �៍ម្តង។

បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលក៏តាមោន្ លរខំ្នសនថានែ ំ្ ងដដរតបសិនយបើមាន្ លបែះពាល់សនថានែ ំនិងថាយ ើ្យ្រអាចរក

ែិញថានែ ំយន្ះបានយោយងាយឬថាយ ើ្វាមាន្ សមលាសមរម្យឬឥ្្ិរ ស្ថលាដដរឬយែងណ្។តបសិនយបើអនែកជំងឺឈប់

យតបើថានែ ំយោយសារ្ លរខំ្នឬ្ សមលាថានែ ំបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលអាចដសវងរកដំយណ្ះសសាយ។

ថានែ ំែូយៅសតមាប់ពយាបាលអនែកជំងឺយលើសឈាមជាមនុសសែយពញវយ័រមួមាន៖

1.ថានែ ំHydrochlorothiazide(HCTZ)ឬតបយេែថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មយ ស្ែងយែៀ្ (“ថានែ បំញុ្ះជា្ិែឹក”)។

2.ថានែ ំAmlodipineឬតបយេែថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយមយ ស្ែងយែៀ្ (ជាយរឿយៗយឈាមា ះថានែ ំទំាងយនះបញ្ប់យោយអកសែរ

-dipine)

3.ថានែ ំCaptopril,ថានែ ំenalaprilឬតបយេែថានែ ំACEinhibitorយ ស្ែងយែៀ្ (ជាយរឿយៗយឈាមា ះថានែ ំទំាងយនះបញ្ប់

យោយអកសែរ-pril)

4.ថានែ ំLosartenឬតបយេែARBយ ស្ែងយែៀ្ (ជាយរឿយៗយឈាមា ះថានែ ំទំាងយនះបញ្ប់យោយអកសែរ-sarten)

5.ថានែ ំAtenololឬតបយេែថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងយ ស្ែងយែៀ្ (ជាយរឿយៗយឈាមា ះថានែ ំទំាងយនះបញ្ប់យោយអកសែរ

-lol)។យៅយពលដដលថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងត្រូវបានយតបើយដើម្បីពយាបាលជំងឺយលើសឈាមថានែ ទំំាងយនះត្រូវ

បានយ្រយតបើ្ សែំជាមួយតបយេែថានែ ដំសែយែៀ្ ។

ក៏មានថានែ ំដដល្ សែំពបីថានែ ំយបះដូងចំនួន២តបយេែកនែងុ១តរាប់្ ងដដរ។ថានែ ំទំាងយនះអាចមាន្ សមលាសថលាជាងការែិញថានែ ំ

នបីមួយៗោច់យោយដឡកពបីរានែ ដ្វាអាច្ ្តល់ភាពងាយសសរួលជាង។

សខំ្ន ់ !

យរៀនពបីបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលដដលមានបែពិយសា្ន៍ថាយ ើ្ថានែ ំណ្ខលាះអាច្ សែំយតបើជាមួយរានែ បាន។យរៀនអំពបីកតមិ្ 

ដូសរាប់យ្្តើមដដលល្អបំ្ុ្សតមាប់ថានែ ំនបីមួយៗយៅយពលដដលអនែកជំងឺមានលក្ខខណ្យ ស្ែងយែៀ្ រមួជាមួយនឹង

ជំងឺយលើសឈាមដូចជាជំងឺយខសោយយបះដូងកូយឡយស្តរូលខពាស់ជំងឺែឹកយន្មដ្្អមឬមានបញ្ហា ្ តមងយន្ម។

សតមាប់អនែកអាយុយលើសពបី៦០ឆានែ ំដដលយតបើថានែ ំយលើសឈាមជាយលើកដំបូងសូមរាប់យ្្តើមជាមួយនឹងកតមិ្ ដូ

សទាបបំ្ុ្។

តបសិនយបើថានែ ំហាក់ដូចជាមិនមានតបសិែ្ធភាពយែចូររកយមើលជំងឺ្ តមងយន្មបញ្ហា យតបើថានែ ំកនែងុកតមិ្ ដូសត្ឹមត រ្ូវ

ថានែ ំឬឱសថអវបីយ ស្ែងយែៀ្ ដដលពួកយ្រយតបើឬបញ្ហា តកយពញែបីរ ែូអុបី្ ។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

28 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ថ្ា ំេញ្នុះ ទកឹបោម (“ថ្ាេំញ្នុះជា�ទិកឹ”) 
ថានែ ំHydrochlorothiazide(HCTZ)ថានែ ំchlorthalidoneថានែ ំspironolactoneថានែ ំbendroflumethazideថានែ ំ

triamtereneនិងថានែ ំfurosemide្ឺរជាថានែ បំញុ្ះែឹកយន្ម។

ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មជួយ្ តមងយន្មកម្ា្់សារធា្ុរាវនិងសូដ្ូយមយលើសយោយការយ វ្ើឱ្យអនែកជំងឺប្់យជើង្ ចូ

ញឹកញាប់។យោយមានសារធា្ុរាវ្ ចិយៅកនែងុរាងកាយសមាពា ្ឈាមក៏ធាលា ក់ចុះមកវញិ។ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មមួយ

ចំនួនក៏យ្វើឱ្យសរសសឈាមរ បីក្ ំយដើម្បីបនថាយសមាពា ្ឈាម្ ងដដរ។

ជួនកាលថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មត្រូវបានយ្រយតបើយដើម្បីពយាបាលការយ�ើមយោយសារយបះដូងយខសោយតបសិនយបើបុ្រ្គលិក

សុខ្េិបាលអាចតាមោនជាមួយនឹងការយ វ្ើយ្ស្តមនទាបីរពិយសា្ន៍ថាយ ើ្វាកំពុងបែះពាល់ដល់រាងកាយយោយ

រយបៀបណ្។

្�រំខ្ន 
វលិមុខយន្មញឹកឈកឺបាលយសសកែឹករមួលសាច់ដំុនិងឈឺតកពះ។មនុសសែភា្រយតចើនយតបើថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មយៅ

យពលតពឹកយដើម្បីយចៀសវាងការយងើបប្់យជើង្ ចូញឹកញាប់យៅយពលយប់។

សខំ្ន់ !

សស្តបីមានស្ទាយពាះមិន្ួររយតបើថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មយែយលើកដលងដ្ថានែ ំដសែយែៀ្ មិនអាចត្រប់ត្រងសមាពា ្ឈាមរបស់

ន្ងបាន។

សញ្ញា យតរាះថានែ ក់៖យឡើងកនទាលួ្ ្ងន់្្ងរបញ្ហា ដកដយងហាើមបញ្ហា យលបនិងឈឺសន្លា ក់ជាខ្លា ងំជាពិយសសយៅ

បា យ្ជើង។ដសវងរកជំនួយជាបន្ទា ន់។

របេៀេបបេើ 
ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មដូចជាថានែ ំHCTZថានែ ំchlorthalidoneនិងថានែ ំfurosemideអាចបយញ្ញជា្ិបែូតាស្ូយមយចញពបី

រាងកាយ។ចូរបរយិភា្រយចកសានែ ប់មុខយចកតករូចយពា ិ្៍សា្់តករូចឆាមា ឬដ្លាប័រឱ្យបានញឹកញាប់យដើម្បីបំយពញជា្ិ

បែូតាស្ូយមយឡើងវញិ។តបសិនយបើការយ វ្ើយ្ស្តឈាមបងាហា ញថាបែូតាស្ូយមមានកតមិ្ ទាបមនុសសែមួយចំនួននឹង

ត រ្ូវការយលបថានែ ំជា្ិបែូតាស្ូយម។ថានែ ំSpironolactoneនិងថានែ ំtriamtereneរកសោជា្ិបែូតាស្ូយមយៅកនែងុរាងកាយ

។ជួនកាលថានែ ំទំាងយនះត រ្ូវបានយ្រយតបើជាមួយនឹងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មដសែយែៀ្ យដើម្បីរកសោជា្ិបែូតាស្ូយមឱ្យយៅក

តមិ្ ្ មមាតាបែដុន្តត្រូវការការតបរុងតបយ័្នែយតចើនតបសិនយបើយ្រយតបើវាជាមួយនឹងតបយេែថានែ ំACEinhibitorsឬថានែ ំAR

Bs។

ថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មក៏បយញ្ញជា្ិមាែ យញស្ូយមយចញពបីរាងកាយ្ ងដដរ។ញាែំ បដនលាសប្ងែឹកយោះយរាយែ អួនិង

តរាប់្ ញញាជា្ិយដើម្បីបំយពញជា្ិមាែ យញស្ូយមយឡើងវញិ។

្ួររពិនិ្្យយមើលកតមិ្ បែូតាស្ូយមនិងមុខងារ្ តមងយន្មជាមួយនឹងការយ វ្ើយ្ស្តមនទាបីរពិយសា្ន៍យៅពបីរបបីសបា្ត �៍

យតកាយរាប់យ្្តើមយតបើថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មយ�ើយបន្ទា ប់មកយៅយរៀងរាល់៦យៅ១២ដខម្តងតបសិនយបើអនែកកំពុងយតបើ

ថានែ ំhydroclorothiazideនិងពិនិ្្យឱ្យបានញឹកញាប់ជាងយនះតបសិនយបើអនែកកំពុងយតបើថានែ ំfurosemide។ថានែ ំFu

rosemide្ឺរជាថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មដដលខ្លា ងំជាងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មដសែយ�ើយអនែកជំងឺត្រូវការការតាមោនយែង

យកចិ្្តែុកោក់។

ថានែ ំHYDROCHLOROTHIAZIDE(HCTZ)

ថានែ ំHydrochlorothiazideជាតបយេែថានែ ំតរាប់ចំណុះ២៥មបីលបីតកាមនិង៥០មបីលបីតកាម។

សតមាប់ជំងឺយលើសឈាម

��មនុសសែយពញវយ័៖កតមិ្ រាប់យ្្តើម្ មមាតា្ឺរ១២,៥មបីលបីតកាមយលប១សថ្ងម្តងយៅយពលតពឹក។

តបសិនយបើរំាបាច់យ្រអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសថានែ ំឱ្យយឡើងដល់២៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងបន្ទា ប់ពបីពបីរបបីសបា្ត �៍

តបសិនយបើសមាពា ្ឈាមមិនត រ្ូវបានត្រប់ត្រងយោយការយតបើកតមិ្ ដូសទាបយែយន្ះ។
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29ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម៖ថានែ ំ



ហាមែែួលទានថានែ ំយលើសពបី២៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។ការែែួលទានថានែ ំយលើសកតមិ្ យនះមិនយ វ្ើឱ្យសមាពា ្

ឈាមរបស់អនែកថយចុះយន្ះយែវាតរាន់ដ្បយង្កើន្ លរខំ្នសនថានែ ំបែយុណ្ណ ះ។

ថ្ាទំេ់សាកា �ក់ា�់ស្យរូម
ថានែ ំAmlodipineថានែ ំNifedipineថានែ ំDiltiazemនិងថានែ ំVerapamil្ឺរជាថានែ ែំប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយម។

ថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយមបងា្ក រជា្ិកាល់ស្ូយមមិនឱ្យចូលយៅកនែងុសរសសឈាមនិងយបះដូង។ការណ៍យនះជួយ

សតមរួលសរសសឈាមដដលនំ្ឱ្យសមាពា ្ឈាមថយចុះ។

ថានែ ំទំាងយនះក៏ត្រូវបានយ្រយតបើសតមាប់បនថាយការឈឺតែរូង(ដំយណើ រ្ ងឹតែរូង)្ ងដដរ។

អនែកជំងឺែឹកយន្មដ្្អមអាចយតបើថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយម។

្�រំខ្ន 
ថានែ ំAmlodipineនិងថានែ ំNifedipineអាចបណ្្ត លឱ្យយ�ើមកយជើង។បងា្ក រការយ�ើមយោយយចៀសវាងែែួលទាន

អាហារសម្ូរជា្ិអំបិលការហា្់តបាណនិងការោក់យជើងឱ្យខពាស់យៅយពលអង្គយុ។តបសិនយបើយៅដ្យ�ើមអនែក

តបដ�លជាត្រូវផ្លា ស់ប្តរូថានែ ំយ�ើយ។

្ លរខំ្នបន្តចិបន្តចួដូចជាឈកឺបាល្ ចិៗងងុយយ្រងឬឈឺតកពះជួលកាលបា្់យៅវញិយៅមួយឬពបីរសបា្ត �៍

បន្ទា ប់ពបីរាប់យ្្តើមយលបថានែ ំ។ពិយតរាះជាមួយបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់អនែកអំពបីការផ្លា ស់ប្តរូថានែ ំតបសិនយបើ្ លរខំ្ន

យៅដ្បន្តមាន។

សខំ្ន់ !

មិនដមនថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយមទំាងអស់សុែ្ធដ្អាចឱ្យយតបើអំឡុងយពលមានស្ទាយពាះយន្ះយែ។

អនែកដដលមានជំងឺយខសោយយបះដូងតបយេែមួយចំនួននិងមានជំងឺយបះដូងយ ស្ែងយែៀ្ មិន្ួររយតបើថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយ

មយែ។

អនែកដដលយតបើថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយមខណៈដដលកំពុងយតបើថានែ ំstatins(ែំព័រ34)នឹងត្រូវការថានែ ំstatinកនែងុកតមិ្

ទាបជាងអនែកដដលមិនយតបើថានែ ំែប់សា្ក ្់កាល់ស្ូយម។

សញ្ញា យតរាះថានែ ក់៖យឡើងកនទាលួ្ ្ងន់្្ងរឈឺតែរូងដួលសនលាប់ចងាវ ក់យបះដូងមិនយែៀងយ�ើមដ្នែកណ្មួយយៅយលើ

មុខមា្់សដឬយជើង។ដសវងរកជំនួយជាបន្ទា ន់។

របេៀេបបេើ 
ថានែ ំAmlodipine

ថានែ ំAmlodipineជាតបយេែថានែ តំរាប់មានចំណុះ៥មបីលបីតកាមនិង១០មបីលបីតកាម។

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

� មនុសសែយពញវយ័៖កតមិ្រាប់យ្្តើម្ មមាតា្ឺរ៥មបីលបីតកាមយលប១ដងកនែងុមួយសថ្ង។

បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្។

យបើរំាបាច់ចូរបយង្កើនកតមិ្ ដូសឱ្យដល់១០មបីលបីតកាម។

ហាមែែួលទានថានែ ំយលើសពបី១០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

12 November 2018

 ែបីណ្រាមា នយវជ្បណិ្្ថមាបី៖ជំពូកយ្្តើមមុន

30 ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម



ថ្ា ំទេ់សាកា �់ អងស់ុវីម បេបេទ ACE inhibitors នងិថ្ា ំARBs
ថានែ ំែប់សា្ក ្់អង់សុបីមតបយេែACEinhibitorsនិងថានែ ំែប់សា្ក ្់តបយេែARBs្ឺរជាថានែ ំពបីរតបយេែដដលយ វ្ើការ

តាមរយបៀបសសយដៀងរានែ ។ថានែ ំទំាងពបីរតបយេែយនះត រ្ូវបានយ្រយតបើសតមាប់បនថាយសមាពា ្ឈាមសតមាប់ពយាបាល

យបះដូងយខសោយសតមាប់ពយាបាលតបយេែជំងឺយបះដូងយ ស្ែងយែៀ្ និងយដើម្បីជួយការពារ្ តមងយន្មរបស់អនែកជំងឺ

ែឹកយន្មដ្្អម។

ថានែ ំតបយេែACEinhibitorsនិងថានែ ំតបយេែARBsែប់សា្ក ្់សារធា្ុយៅកនែងុឈាមដដលយ វ្ើឱ្យសរសសឈាម្ ងឹ

ចយង្អៀ្ ។យៅយពលសរសសឈាម្ រូនិងរ បីក្ ំយន្ះសមាពា ្ឈាមធាលា ក់ចុះ។

ថានែ ំCaptoprilថានែ ំenalaprilថានែ ំlisinopril្ឺរជាថានែ ំតបយេែACEinhibitors។ថានែ ំLosartan្ឺរជាថានែ ំតបយេែ 

ARB។

្�រំខ្ន 
ថានែ ំតបយេែACEinhibitorsអាចបណ្្ត លឱ្យក្អកស្ងួ្ ។តបសិនយបើអនែកក្អកស្ងួ្ ចូរប្តរូយៅយតបើថានែ ំតបយេែARB

ដូចជាថានែ ំlosartanដដលមិនបណ្្ត លឱ្យក្អក។

្ លរខំ្នយ ស្ែងយែៀ្ ដដលអាចយកើ្ មាន៖យឡើងកនទាលួវលិមុខអស់កមាលា ងំឈកឺបាលមានបញ្ហា កនែងុការយ្រងឬ

ចងាវ ក់យបះដូងយលា្ញាប់។

សខំ្ន ់ !

មិនត្រូវ្ ្តល់ឱ្យសស្តបីមានស្ទាយពាះឬសស្តបីដដលអាចមានស្ទាយពាះយន្ះយែ។ថានែ ំតបយេែACEinhibitorsនិងថានែ ំតបយេែ

ARBsបង្កយតរាះថានែ ក់ចំយពាះការលូ្លាស់របស់ទារកកនែងុស្ទា។

យចៀសវាងការយតបើចំយពាះអនែកជំងឺ្ តមងយន្ម្ ្ងន់្្ងរ។

យចៀសវាងការយតបើថានែ ំIbuprofenនិងថានែ ំតបឆំាងការរលាកដសែយែៀ្ យៅយពលយតបើថានែ ំតបយេែACEinhibitorsឬAR

Bs។

សញ្ញា យតរាះថានែ ក់៖ឈឺតែរូងមានបញ្ហា ដកដយងហាើមមានបញ្ហា យលបយ�ើមដ ន្ែកណ្មួយយៅយលើមុខមា្់ឬយជើង។

ដសវងរកជំនួយជាបន្ទា ន់។

របេៀេបបេើ 
នំ្តបយេែACEinhibitorsនិងថានែ ំតបយេែARBsបយង្កើនជា្ិបែូតាស្ូយម។ការយ វ្ើយ្ស្តឈាម្ួររយ វ្ើយៅពបីរបបីស

បា្ត �៍បន្ទា ប់ពបីរាប់យ្្តើមយតបើថានែ ំតបយេែACEយដើម្បីតាមោនសុខភាព្ តមងយន្មនិងកតមិ្ ជា្ិបែូតាស្ូយម។ការ

យ វ្ើយ្ស្តមានសារៈសំខ្ន់ជាពិយសសតបសិនយបើអនែកជំងឺមានជំងឺ្ តមងយន្មសូម្បីកនែងុកតមិ្ សសាលក្តបី។ចូររកសោ

ការតបរុងតបយ័ ន្ែបំ្ុ្និងតាមោនកតមិ្ ជា្ិបែូតាស្ូយមតាមរយៈការយ វ្ើយ្ស្តឈាមយោយតបរុងតបយ័ ន្ែតបសិនយបើ

អនែកជំងឺក៏កំពុងយតបើថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មតបយេែណ្មួយសនថានែ ំspironolactoneឬថានែ ំtriamterene្ ងដដរ។

ថានែ ំCAPTOPRIL

Captoprilជាតបយេែថានែ ំតរាប់មានចំណុះ២៥មបីលបីតកាមនិង៥០មបីលបីតកាម

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

 �  មនុសសែយពញវយ័៖យៅយពលយតបើថានែ ំCaptoprilដ្ឯងយោយរាមា នលាយថានែ ំយបះដូងដសែយែៀ្ យែយន្ះជា្ មមាតា

កតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ២៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តង

យលប១២,៥មបីលបីតកាម)។

បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្

។តបសិនយបើរំាបាច់អនែកអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសបាន។កតមិ្ ដូសបន្ទា ប់ដដលត រ្ូវសាកល្ង្ឺរ៥០មបីលបីតកាម

កនែងុមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប២៥មបីលបីតកាម)។យបើរំាបាច់អាច

បយង្កើនដល់កតមិ្ ដូស១០០មបីលបីតកាមនែុងមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តង

យលប៥០មបីលបីតកាម)។

12 November 2018

31ជំងឺយបះដូងនិងជំងឺយលើសឈាម៖ថានែ ំ



តបសិនយបើយតបើថានែ ំCaptoprilជាមួយនឹងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មឬអនែកជំងឺមានអាយុរាប់ពបី៦០ឆានែ ំយឡើងយន្ះកតមិ្ ដូ

សរាប់យ្្តើម្ឺរ១២,៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប៦,

២៥មបីលបីតកាម)។

ហាមយតបើសរុបយលើសពបី១០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថានែ ំENALAPRIL

ថានែ ំenalaprilជាតបយេែថានែ ំតរាប់មានចំណុះ២,៥មបីលបីតកាម៥មបីលបីតកាម១០មបីលបីតកាមនិង
២០មបីលបីតកាម

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

�មនុសសែយពញវយ័៖យៅយពលយតបើថានែ ំenalaprilដ្ឯងយោយរាមា នលាយថានែ ំយបះដូងដសែយែៀ្ យែយន្ះជា្មមាតា

កតមិ្ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្។

តបសិនយបើរំាបាច់យ្រអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសបាន។មនុសសែភា្រយតចើនអាចែែួលយកកតមិ្ ដូសចយន្លា ះពបី១០យៅ

២០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។យៅយពលយតបើកតមិ្ ដូសរាប់ពបី១០មបីលបីតកាមយឡើងជាការតបយសើរ្ួររដបងដចកកតមិ

្ដូសជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង។

តបសិនយបើយតបើថានែ ំEnalaprilជាមួយនឹងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មឬអនែកជំងឺមានអាយុរាប់ពបី៦០ឆានែ ំយឡើងឬមានជំងឺ

្តមងយន្មកតមិ្ សសាលយន្ះកតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ២,៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ហាមយតបើយលើសពបី៤០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថានែ ំLOSARTAN

ថានែ ំLosartanជាតបយេែថានែ តំរាប់មានចំណុះ២៥មបីលបីតកាម៥០មបីលបីតកាមនិង១០០មបីលបីតកាម។

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

� មនុសសែយពញវយ័៖យៅយពលយតបើថានែ ំlosartanដ្ឯងយោយរាមា នលាយថានែ ំយបះដូងដសែយែៀ្ យែយន្ះជា្ មមាតា

កតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ៥០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយអាចយលប១ដងកនែងុមួយសថ្ងក៏បានឬដបងដចកជាពបីរ

សតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប២៥មបីលបីតកាម)ក៏បាន។

បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្

។តបសិនយបើរំាបាច់អនែកអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសឱ្យដល់១០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយអាចយលប១ដង

កនែងុមួយសថ្ងក៏បានឬដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប៥០មបីលបីតកាម)ក៏បាន។

តបសិនយបើយតបើថានែ ំlosartanជាមួយនឹងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មយន្ះកតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរសរបុ២៥មបីលបីតកាម

សតមាប់យលប១ដងកនែងុមួយសថ្ង។

ហាមែែួលទានថានែ ំយលើសពបី១០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថ្ាេំនថាយ ចង្ាក់ បេះដងូ
ថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងមានតបសិែ្ធភាពកនែងុការបនថាយចងាវ ក់យបះដូងដូយចនែះយបះដូងបូមឈាមយោយកមាលា ងំ្ ចិ

ដដលយ វ្ើឱ្យសមាពា ្ឈាមធាលា ក់ចុះ។តបសិនយបើយលបជាយរៀងរាល់សថ្ងយន្ះថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងជួយសមាពា ្

ឈាមនិងអាចជួយសតមាលការឈឺតែរូង(ដំយណើ រ្ ងឹតែរូង)។ជា្ មមាតាថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងត្រូវបានយ្រយតបើ

ជាមួយនឹងថានែ បំញុ្ះែឹកយន្មឬថានែ ំដសែយែៀ្ យៅយពលដដលយ្រយលបយដើម្បីបនថាយសមាពា ្ឈាម។ថានែ ំបនថាយចងាវ ក់

យបះដូងមួយចំនួនត្រូវបានយ្រយតបើយដើម្បីពយាបាលជំងឺយខសោយយបះដូង។

ថានែ ំAtenololថានែ ំmetoprololថានែ ំbisoprololនិងថានែ ំcarvedilol្ឺរថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូង។
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្�រំខ្ន 
មានអារមមាណ៍អស់កមាលា ងំឈឺតកពះឈកឺបាលវលិមុខែល់លាមករាករសូមានអារមមាណ៍្ បីងយធាង។

តបសិនយបើ្ លរខំ្នទំាងយនះមានកតមិ្ សសាលពួកវានឹងបា្់យៅវញិយៅកនែងុរយៈពលពបីរបបីសបា្ត �៍បន្ទា ប់ពបីយតបើ

ថានែ ំ។

សខំ្ន ់ !

មិនដមនថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងទំាងអស់សុែ្ធដ្អាចយតបើកនែងុអំឡុងយពលមានស្ទាយពាះយន្ះយែ។

អនែកជំងឺែឹកយន្មដ្្អម្ួររយតបើថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងយោយតបរុងតបយ័ ន្ែតបសិនយបើពួកយ្រមានបញ្ហា ជា្ិស្ករកនែងុ

ឈាមទាប។

ថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងអាចយ វ្ើឱ្យសាថា នភាពជំងឺ�ឺ្កាន់ដ្អាតកក់ដូយចនែះអនែកជំងឺ�ឺ្្ួររយតបើថានែ ំទំាងយនះយោយ

តបរុងតបយ័្នែ។

ថានែ ំបនថាយចងាវ ក់យបះដូងក៏អាចយ វ្ើឱ្យជបីពចរធាលា ក់ចុះទាប្ ងដដរ។បនថាយកតមិ្ ដូសតបសិនយបើជបីពចរយលា្្ ចិជាង

៦០ដងកនែងុមួយន្ែបី។

សញ្ញា យតរាះថានែ ក់៖ឈឺតែរូងមានបញ្ហា ដកដយងហាើមយបះដូងយលា្យឺ្យ�ើមសដបា យ្ជើងឬយជើង។

របេៀេបបេើ 
ថានែ ំទំាងយនះ្ួរររាប់យ្្តើមយតបើកនែងុកតមិ្ ដូសទាបនិងបយង្កើនបន្តចិម្តងៗយៅយរៀងរាល់១ឬ២អាែិ្្យម្តង។

តបសិនយបើអនែកកំពុងយលបថានែ ំទំាងយនះកនែងុកតមិ្ ដូសខពាស់និងរំាបាច់ត រ្ូវឈប់យតបើវាវញិយន្ះ្ួររបនថាយការយតបើ

បន្តចិម្តងៗយៅកនែងុរយៈយពលពបីរបបីសបា្ត �៍។

ថានែ ំATENOLOL

ថានែ ំAtenololជាតបយេែថានែ ំតរាប់មានចំណុះ២៥មបីលបីតកាមនិង៥០មបីលបីតកាម។

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

 �  មនុសសែយពញវយ័៖ជា្ មមាតាកតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ២៥មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយយលប១ដង 
កនែងុមួយសថ្ង។

បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្

។តបសិនយបើរំាបាច់អនែកអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសយោយដថម២៥មបីលបីតកាមបដនថាមយែៀ្ កនែងុមួយសថ្ង។វាស់សមាពា ្

ឈាមម្តងយែៀ្ រចួបយង្កើនកតមិ្ ដូសម្តងយែៀ្ តបសិនយបើរំាបាច់យៅ២សបា្ត �៍យតកាយ(រ�ូ្ដល់៧៥មបីលបី

តកាម,យលបមួយដងកនែងុមួយសថ្ង)និងបដនថាមម្តងយែៀ្ យៅកនែងុរយៈយពល៤សបា្ត �៍យតកាយ(១០០មបីលបីតកាម,

យលបមួយដងកនែងុមួយសថ្ង)។

ហាមែែួលទានថានែ ំយលើសពបី១០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថានែ ំMETOPROLOLTARTRATE

ថានែ ំMetoprololtartrate្ឺរជាថានែ ំដដលមានតបសិែ្ធភាពឆាប់រ�័សសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង។វាជាថានែ ំ

យ ស្ែងរានែ ពបីថានែ ំMetoprololsuccinateដដលមានតបសិែ្ធភាពយូរអដងវង។

ជា្មមាតាថានែ ំMetoprololtartrateជាតបយេែថានែ តំរាប់ចំណុះ៥០មបីលបីតកាមនិង១០០មបីលបីតកាម

សតមាប់ពយាបាលជំងឺយលើសឈាម

 �  មនុសសែយពញវយ័៖ជា្មមាតាកតមិ្ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ៥០យៅ១០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរ

សតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប២៥ឬ៥០មបីលបីតកាម)។
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បន្ទា ប់ពបីយលបបានពបីរបបីសបា្ត �៍ចូរវាស់យមើលថាយ ើ្សមាពា ្ឈាមសថាិ្ យតកាមការត្រប់ត្រងបានដដរឬយែងណ្

។តបសិនយបើរំាបាច់អនែកអាចបយង្កើនកតមិ្ ដូសយោយដថម៥០មបីលបីតកាមបដនថាមយែៀ្ កនែងុមួយសថ្ង។វាស់សមាពា ្

ឈាមម្តងយែៀ្ រចួបយង្កើនកតមិ្ ដូសម្តងយែៀ្ តបសិនយបើរំាបាច់យៅ២សបា្ត �៍យតកាយ។កតមិ្ ដូស្ មមាតា្ឺរ២០

០យៅ៤០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ងយោយដបងដចកជាពបីរសតមាប់យលប២ដងកនែងុមួយសថ្ង(ម្តងយលប១០០យៅ

២០០មបីលបីតកាម)។

ហាមយលបថានែ ំយលើសពបី៤០០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថ្ា ំStatins
ថានែ ំSimvastatinថានែ ំlovastatinថានែ ំatorvastatinនិងថានែ ំpravastatin្ឺរជាតបយេែថានែ ំStatins។

ថានែ ំStatinsយ វ្ើឱ្យយថលាើមរបស់មនុសសែបនថាយការ្ លិ្កូយឡយស្តរូល។កូយឡយស្តរូលយតចើនយពកបយង្កើ្ ជាឧបស្រ្គ

ចំយពាះរប្់ឈាមនិងយ្វើឱ្យយបះដូងពិបាកបូមឈាម។

យ្រយតបើថានែ ំStatinsយដើម្បីបងា្ក រជំងឺរំាងយបះដូងនិងជំងឺោច់សរសសឈាមខួរកបាលចំយពាះអនែកដដលមានជំងឺ

រចួយ�ើយ។យ្រក៏យតបើថានែ ំទំាងយនះយដើម្បីបងា្ក រករណបី សយ្ងា្គ ះបន្ទា ន់យបះដូងចំយពាះអនែកជំងឺែឹកយន្មដ្្អមឬអនែកមាន

បញ្ហា សុខភាពដសែយែៀ្ ដដលយ វ្ើឱ្យហានិេ័យសនការយកើ្ ជំងឺរំាងយបះដូងឬោច់សរសសឈាមខួរកបាលយកើន

យឡើងខពាស់។

ថានែ ំStatinsមានសារតបយយជន៍ខ្លា ងំណ្ស់ចំយពាះអនែកដដលមានបញ្ហា ្ ្ងន់្្ងរទំាងយនះ។យ្រក៏្ ្តល់ថានែ ំយនះយដើម្បី

បនថាយកតមិ្ កូយឡយស្តរូលដដលមិនល្អចំយពាះសុខភាព្ ងដដរ។

មានថានែ ំstatinsកមាលា ងំម្្យម(ដូចជាថានែ ំsimvastatin)និងថានែ ំstatinកមាលា ងំខ្លា ងំ(ដូចជាatorvastatin)ដដលត្រូវ

បានយ្រយតបើសតមាប់អនែកដដលមានហានិេ័យខពាស់សនការរំាងយបះដូង។

្�រំខ្ន 
ថានែ ំStatinអាចបណ្្ត លឱ្យឈឺរាប់សាច់ដំុ។យៅយពលដដលការឈឺរាប់មានកតមិ្ សសាលនិងមិនយកើ្ 

មានយពញរាងកាយយែអនែកអាចកា្់បនថាយកតមិ្ ដូសយនះយដើម្បីកំ�ិ្ភាពមិនសសរួលយនះ។បែដុន្តតបសិនយបើ

ការឈរឺាប់សាច់ដំុមានសភាព្ ្ងន់្្ងរឬមានយពញរាងកាយទំាងមូល(ដូចជាមានជំងឺផ្្ត សាយ)បញ្ឈប់ការយតបើ

ថានែ ំយនះនិងជួបពិយតរាះជាមួយបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាល។

្ លរខំ្នកតមិ្ សសាលដូចជាឈកឺបាលឈយឺពាះឬែល់លាមក្ឺរជាយរឿង្ មមាតាយ�ើយជាយរឿយៗបា្់យៅវញិ

បន្ទា ប់ពបីរាងកាយសំ៊ានឹងថានែ ំ។

សខំ្ន់ !

យ្រមិន្ួររយតបើថានែ ំStatinsកនែងុអំឡុងយពលមានស្ទាយពាះនិងមិនត្រូវ្ ្តល់ឱ្យសស្តបីដដលអាចមានស្ទាយពាះយន្ះយែ។

យ្រមិន្ួររលាយថានែ ំstatinមួយចំនួនជាមួយថានែ ំដសែយែៀ្ យែ។ជួនកាលការ្ សែថំានែ ំយ វ្ើឱ្យផ្លា ស់ប្តរូកតមិ្ ដូសសនថានែ ំ

មួយឬថានែ ំទំាងពបីរ។ជាឧទា�រណ៍អនែកដដលយតបើថានែ ំamlodipineមិនអាចយតបើថានែ ំsimvastatinយលើសពបី២០មបីលបី

តកាមយែ។ចូរតបាកដថាអនែកបានតបាប់បុ្រ្គលិកសុខ្េិបាលរបស់អនែកអំពបីថានែ ំទំាងអស់ដដលអនែកកំពុងយតបើយដើម្បីឱ្យ

រា្់អាចពិនិ្្យរកយមើលអន្តរកមមាសនថានែ ំ។

សញ្ញា យតរាះថានែ ក់៖ឈឺសាច់ដំុ្ ្ងន់្្ងរឬឈឺសាច់ដំុដដលបែះពាល់ដល់រាងកាយទំាងមូល។បញ្ឈប់ការយតបើថានែ ំSta

tinនិងជួបពិយតរាះជាមួយបុ្រ្គលិកសុខ្េិបាល។

របេៀេបបេើ 
ជា្ មមាតាយ្ររាប់យ្្តើមយតបើថានែ ំStatinsកនែងុកតមិ្ ដូសម្្យមនិងបនថាយមកវញិតបសិនយបើមាន្លរខំ្ន។ថានែ ំ

យនះមានភាពខុសរានែ ពបីថានែ ំយលើសឈាមមួយចំនួនដដលយ្រសាកល្ងយតបើកនែងុកតមិ្ ដូសទាបជាមុនសិនមុននឹង

បយង្កើនកតមិ្ ដូសបន្តចិម្តងៗ។

ថានែ ំStatinsមានតបសិែ្ធភាពបំ្ុ្តបសិនយបើយលបយៅមុនយពលចូលយ្រង។
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ថានែ ំSIMVASTATIN

ថានែ ំSimvastatinជាតបយេែថានែ ំតរាប់ចំណុះ៥មបីលបីតកាម១០មបីលបីតកាម២០មបីលបីតកាមនិង៤០មបីលបីតកាម។

យដើម្បីកា្់បនថាយកូយឡយស្តរូលចំយពាះអនែកដដលមានហានិេ័យខពាស់សនការរំាងយបះដូង

� មនុសសែយពញវយ័៖ជា្ មមាតាកតមិ្ ដូសរាប់យ្្តើម្ឺរ២០មបីលបីតកាមសតមាប់យលបមួយដងកនែងុមួយសថ្ង។

មនុសសែភា្រយតចើននឹងយតបើថានែ ំកនែងុកតមិ្ ដូសពបី១០យៅ៤០មបីលបីតកាម។យៅយពលដដល្ សែំជាមួយថានែ ំមួយចំនួន

បរមិាណសនថានែ ំsimvastatinនឹងទាបជាងថានែ ំទំាងយន្ះ។វាមានសារៈសំខ្ន់ដដលត រ្ូវដឹងអំពបីថានែ ំទំាងអស់ដដល

អនែកជំងឺកំពុងយតបើមុននឹងរាប់យ្្តើម្ ្តល់ថានែ ំsimvastatin។

ហាមយលបយលើសពបី៤០មបីលបីតកាមកនែងុមួយសថ្ង។

ថ្ាសំបមាេ់ ការ គាងំ បេះដងូ
តបសិនយបើអនែកសងសែយ័ថានរណ្មានែ ក់កំពុងមានបញ្ហា រំាងយបះដូងចូរ្ ្តល់ថានែ ំអាសពាបីរ បីន១តរាប់ភាលា ម(៣០០យៅ

៣២៥មបីលបីតកាម)។យសនែើឱ្យអនែកជំងឺែំពារថានែ ំយ�ើយយលបជាមួយែឹក។យបើយទាះជាអនែកមិនតបាកដថាបុ្រ្គលយន្ះ

កំពុងរំាងយបះដូងក៏យោយថានែ ំអាសពាបីរ បីននឹងមិនបង្កយតរាះថានែ ក់អវបីយឡើយ។យៅតាម ល្ាវូយៅកាន់មនទាបីរយពែ្យសូម្ ្តល់ថានែ ំ

នបីត្រូ្រលាបីយសរ បីន(nitroglycerin)តបសិនយបើមាន។

អនែកក៏អាច្ ្តល់ថានែ ំmorphineយដើម្បីជួយបនថាយការឈរឺាប់និងការេ័យខ្លា ចនិងយ្វើឱ្យយបះដូងងាយសសរួល

បូមឈាមជាងមុន។មានព័្៌មានបដនថាមអំពបីថានែ ំmorphineយៅកនែងុជំពូកស្តបីពបីការសយ្ងា្គ ះបឋមយៅែំព័រ85។

ថ្ា ំNitroglycerin (Glyceryl trinitrate )
ថានែ ំNitroglycerinត្រូវបានយ្រយតបើយដើម្បីពយាបាលការឈរឺាប់តែរូងយោយសារជំងឺរំាងយបះដូង។វាជួយពតងបីក

សរសសឈាមដដលយ្វើឱ្យយបះដូងងាយសសរួលបូមឈាម។

សខំ្ន ់ !

កំុ្ ្តល់ថានែ ំnitroglycerinដល់អនែកដដលមានសមាពា ្ឈាមទាបឬអនែកដដលបានយលបថានែ ំsildenafil(Viagra)យៅ

កនែងុរយៈយពល២៤យមាែងកនលាងយៅ។ការ្ សែថំានែ ំយតចើនមុខបញូ្លរានែ អាចយ វ្ើឱ្យសមាពា ្ឈាមធាលា ក់ចុះដល់កតមិ្ ទាប

ខ្លា ងំដដលអាចនំ្ឱ្យមានយតរាះថានែ ក់និងអាចបា្់បង់ជបីវ ិ្ បាន។

្�រខំ្ន 
អាចបណ្្ត លឱ្យឈកឺបាល្ ្ងន់្្ងរមានអារមមាណ៍យរៅ្ត ឬវលិមុខ។

របេៀេបបេើ 
អនែកជំងឺ្ួររអង្គយុចុះឬែយតម្ខលានួកំុយតកាកឈរកនែងុករណបី ដដលពួកយ្រវលិមុខ។

 �  ្ ្តល់ថានែ ំ½មបីលបីតកាម(០.៥ម.តក)ោក់ឱ្យរលាយយៅយតកាមអណ្្ត ្មិនយលើសពបី៣ដងរង់រំា៥ន្ែបីចយន្លា ះ

យពល្ ្តល់ថានែ ំតរាប់នបីមួយៗ។តបសិនយបើការឈឺតែរូងនិងសញ្ញា យ ស្ែងយែៀ្ បា្់យៅវញិមិនរំាបាច់្ ្តល់ថានែ ំតរាប់

យែៀ្ យឡើយ។

ហាមែំពារឬយលបថានែ ំតរាប់nitroglycerin។ខណៈដដលថានែ ំតរាប់រលាយយៅយតកាមអណ្្ត ្វាយ វ្ើឱ្យឈឺយ ៀ្បៗ 

ឬអាចឱ្យរលាកបន្តចិបន្តចួយែៀ្ ្ ង។
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