
ជងំបឺេះដងូ នងិជងំឺ​ល�ើសឈាម
ត�ើជងំបឺេះដងូ​គជឺាអ្វី?
​រាងកាយ​របស់យ�ើង​ ​ត រ្ូវការ​បេះដូង​ដែល​ខ្លា ងំក្លា ​និង​មាន​សុខភាព​ល្អ​ ​ដ�ើម្បី​អាច​

រញុច្រាន​ឈាម​ទៅតាម​សរសៃ​អា​ទែ ​និង​សរសៃ​វ៉ ែន​ដែល​ជា​បំពង់​ដឹកជញ្ជូន​

ឈាម​ពី​បេះដូង​ទៅកាន់​ផ ន្ែក​ទំាងអស់​នៃ​រាងកាយ​(​តាម​សរសៃ​អា​ទែ) ​ហ�ើយ​

បន្ទា ប់មក​ជញ្ជូន​ត្រឡប់មក​បេះដូង​វញិ​(​តាម​សរសៃ​វ៉ ែន​)​។​ ​ប្រសិនប�ើ​សរសៃ​វ៉ ែន​

ស្ទះ​ឬ​ខ្សោយ​ ​នោះ​វា​នឹង​មិន​មាន​ឈាម​គ្រប់គ្រាន់​ត្រឡប់ទៅ​កាន់​បេះដូង​វញិ​

ទេ​ ​ដែល​ធ្វើឲ្យ​វា​ចុះ​ខ្សោយ​។​ ​ហ�ើយ​ប្រសិនប�ើ​បេះដូង​ចុះ​ខ្សោយ​ពេក​ ​នោះ​វា​មិន​

អាច​រញុច្រាន​ឈាម​បាន​ល្អ​ទេ​ ​ហ�ើយ​វា​ត រ្ូវធ វ្ើ​កា​រយ៉ា ​ង​លំបាក​ជា​ខ្លា ងំ​។​ 

​ដោយហេតថា​ ​ឈាម​ដឹកនំា​អុកស៊ីហ្សែន​និង​សារធាតុ​ចិញ្ចឹម​ ​ទៅកាន់​រាងកាយ​ ​

នោះ​បញ្ហា ​ល�ើ​ចរន្ត​ឈាម​និង​បេះដូង​ ​អាច​ប៉ះពាល់​ដល់​រាងកាយ​ទំាងមូល​បាន​។​ ​

វា​ក៏ដូចជា​ប្រព័ន្ធ​ទឹក​ដែរ​ ​៖​ ​ប្រសិនប�ើ​ស្នប់​ត្រូវធ្វើ​ការ​ធ្ងន់​ពេក​ ​នោះ​វា​អាច​នឹង​ខូច​

, ​ប�ើ​វា​ខ្សោយ​ពេក​ ​នោះ​គ្រួសារ​ទំាងពួង​មិន​ទទល​បាន​ទឹក​គ្រប់គ្នា ​ទេ​, ​ប�ើ​មានការ​

ស្ទះ​បំពង់​ ​នោះ​នឹង​មាន​ទឹក​តិច​, ​ហ�ើយ​នៅផ្ទះ​ដែល​មិន​ទទល​បាន​ទឹក​ ​នោះ​វា​

នឹង​ងាយ​មាន​ជំងឺ​ច្រើន​។​ 

​បញ្ហា ​ដែល​ក�ើតឡ�ើង​នៅ​ក្នុង​សរសៃ​វ៉ ែន​ ​និង​សរសៃ​អា​ទែ ​ហ�ើយ​បញ្ហា ​នៃ​សន្ទះ​

បិទ​ប�ើក​នៅ​ក្នុង​បេះដូង​ ​គឺ​ហៅថា​ ​ជំងឺបេះដូង​។​ ​ជំងឺបេះដូង​ដែល​ក�ើតមាន​ជា​

ញឹកញាប់​ (​ឬ​ហៅថា​ជំងឺ​ស្ទះ​សរសៃឈាម​) ​មាន​ដូចជា​ ​៖​ ​

• �​ការ​ឡ�ើង​រងឹ​នៃ​សរសៃ​អា​ទែ ​៖​ ​នៅ​ពេល​សរសៃ​អា​ទែ​ដែល​ដឹកជញ្ជូន​ឈាម​ពី​បេះដូង​ ​ទៅកាន់​រាងកាយ​

ទំាងមូល​ ​ក្លា យ​ជា​រងឹ​ ​ចង្អៀត​ ​ឬ​ស្ទះ​ (​ជា​ញឹកញាប់​ដោយសារ​ការ​ហូប​អាហារ​គ្មា ន​សុខភាព​ច្រើនពេក​) ​

នោះ​នឹង​មិន​មាន​ឈាម​គ្រប់គ្រាន់​ត្រឡប់ទៅ​កាន់​បេះដូង​វញិ​ទេ​។​

• �​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ដោយសារ​ស្ទះ​សរសៃឈាម​ ​៖​ ​នៅ​ពេល​បេះដូង​មិន​មានកម្លា ងំ​គ្រប់គ្រាន់​ក្នុង​ការ​សប់​

បញ្ជូន​ឈាម​បាន​ល្អ​ទេ​ ​នោះ​គេ​ហៅថា​បេះដូង​ខ្សោយ​។​ ​វា​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ពីព្រោះ​ឈាម​មិនបាន​ទៅដល់​

គ្រប់កន្លែង​ដែល​ចំាបាច់​។​ ​ដោយសារ​មាន​ឈាម​តិច​ហូរ​ទៅកាន់​សររីាង្គ​ក្នុង​រាងកាយ​ ​នោះ​មនុស្សយ�ើង​

នឹង​ឆាប់​អស់កម្លា ងំ​យ៉ាង​ងាយ​។​ ​កង្វះ​នៃ​លំ​ហូរ​ឈាម​ ​អាច​ធ្វើឲ្យ​ហ�ើម​ជ�ើង​ ​ហ�ើយ​ជាតិទឹក​ប្រមូលផ្តុំ​នៅ​

ក្នុង​សួត​។​

​បេះដូង​យ�ើង​ធ វ្ើការ​ទាងំយប​់
ទាងំ​ថ្ងៃ​ ​ដ�ើម្បី​រញុច្រាន​ឈាម​
ទៅកាន​់រាងកាយ​ទាងំមលូ​។​ ចូ​
រដាក​់ម្រាមដៃ​នៅ​ល�ើ​ចំហ�ៀង​
ក​ ​ឬនៅ​ល�ើកដៃ​របស់​អ្នក​ ​ដ�ើម្បី​
ដងឹ​ពី​ចង្វា ក​់បេះដូង​របស់​អ្នក​។
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• �គាងបេះដូង ៖ នៅ​ពេល​ដែល​លំហូរឈាម​ត្រូវបាន​រាងំស្ទះ​នៅក្នុង​បេះដូង នោះ​សាច់ដំុ​បេះដូង​ត្រូវ​បាន​

ខូចខាត ហ�ើយ​ចុះ​ខ្សោយ​មិនអាច​ធ្វើការ​បាន​ត រ្ឹមត្រូវ។ នេះជា​ស្ថា នភាព​អាសន្ន (ទំព័រ 19)។

• �ការ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល ៖ នៅពេល​ដែល​លំហូរឈាម​ទៅកាន់​ខួរក្បាល ក្លា យ​ជា​ស្ទះ ឬនៅ​

ពេលដែល​សរសៃតច​មួយ (ហៅថា​សរសៃឈាម) បែកធ្លា យ​នៅក្នុង​ខួរក្បាល នោះខួរក្បាល​ត្រូវបាន​

ខូចខាត។ នេះជា​ស្ថា នភាព​អាសន្ន (ទំព័រ 20)។

• �ជំងឺ​បេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ ៖ វា​ក�ើតឡ�ើង​នៅពេល​ដែល ជំងឺ​គ្រុនរលាក​សន្លា ក់​ធ្វើឲ្យ​ខូចខាតដល់​

បេះដូង​របស់​កុមារ (ទំព័រ 22)។ ថ្នា ពំេទ្យ ឬការ​វះកាត់ អាច​ជួយ​បាន។

• �បញ្ហា ​បេះដូង​របស់​ទារក​ទ�ើបនឹង​ក�ើត ៖ នៅ​ពេល​ដែល​ទារក​ក�ើត​មក​មាន​ប្រហោង​ឬការខូចផ ស្េង​ទ�ៀត​

ក្នុង​បេះដូង វា​អាច​នឹង​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​ក�ើតឡ�ើង​ដែលមាន​តែការ​វះកាត់​ទេ​អាច​ជួយ​បាន។ ទំាងនេះ​ហៅថា 

កំហូច​បេះដូង (ទំព័រ 23)។

បេះដូង
សួត

រាល់​សររីាង្គ​
ទាងំអស់​
សុទ្ធតែ​
ត្រូវការ​ឈាម 

បេះដងូ​ផ្លា សទ់ី​ក្ នុង​រាងកាយ
បេះដូង​ ​ស្ថិតនៅ​ផ្នែក​ខាងឆ្វេង​នៃ​ទ្រូង​។​ ​បេះដូង​សប់​បញ្ជូន​

ឈាម​តាម​បំពង់​ជាច្រើន​ដែល​ដឹកជញ្ជូន​ឈាម​ទៅកាន់​

រាងកាយ​ទំាងមូល​ ​រចួ​ត្រឡប់ទៅ​កាន់​បេះដូង​វញិ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​

បេះដូង​ឈប់​សប់​(​ច្របាច់​) ​នោះ​មនុស្ស​នឹង​ស្លា ប់​។​ ​ឈាម​

ដែល​ធ្វើ​ចលនា​ពេញ​រាងកាយ​ ​ហៅថា​ ​ចរន្ត​ឈាម​។​ 

​បំពង់​ទំាងនោះ​ហៅថា​ ​សរសៃឈាម​។​ ​វា​មាន​២​ប្រភេទ​ ​៖​ ​

សរសៃឈាម​អា​ទែ ​ដែល​ចេញពី​បេះដូង​ទៅកាន់​សររីាង្គ​ ​

និង​ផ្នែក​ផ ស្េងៗ​នៃ​រាងកាយ​, ​និង​សរសៃឈាម​វ៉ ែន​ ​ដែល​នំា​

ឈាម​ត្រឡប់ទៅ​កាន់​បេះដូង​វញិ​។​ ​នៅពេលដែល​ឈាម​

ឆ្លងកាត់​សួត​, ​វាចា​ប់​យក​អុកស៊ីហ្សែន​ពី​ខ្យល់​ដែល​យ�ើង​បាន​

ដក​ដង្ហើមចូល​។​ 

​បេះដូង​មាន​ទំហំ​បុ៉ន​កណ្តា ប់ដៃ​របស់​អ្នក​។​ ​វា​ក៏ដូចជា​ផ្ទះ​មួយ​

ដែល​បែងចែក​ជា​បន្ទប់​ៗ ​។​ ​ឈាម​ហូរ​ពី​បន្ទប់​(​ថត​) ​មួយ​ទៅ​

បន្ទប់​មួយទ�ៀត​ ​តាមរយៈ​ទ្វា រ​ (​សន្ទះ​បិទ​ប�ើក​) ​ដែល​ប�ើក​និង​បិទ​។​ ​សន្ទះ​បេះដូង​ដែល​បាន​ខូចខាត​ ​ឬ​

ធ វ្ើការ​មិន​ល្អ​ ​អាច​បណ្តា លឲ្យមាន​បញ្ហា ​បេះដូង​។
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ត�ើ​នរណា​ដែល​ងាយ​នងឹ​មាន​ជងំឺ​បេះដងូ?
ភាគច្រើន​នៃ​ជំងឺ​បេះដូង ក�ើតឡ�ើង​រយៈពេល​យូរ មុននឹង​បង្ហា ញ​រោគសញ្ញា ។ បុ៉ន្តែ​ដោយសារ​ស្ថា នភាព​

ច្បាស់លាស់​ខ្លះ នាឲ្យ​មាន​ជំងឺ​បេះដូង​ជារ�ឿយៗ នោះ​គេ​ងាយ​នឹង​ព្យាករណ៍​ថា​មនុស្សម្នា ក់​ដែលមាន​បញ្ហា ​

ទំាងនេះ ២ឬច្រើន គទំនងជា​នឹង​មាន​បញ្ហា ​បេះដូង​នៅពីរបី​ឆ្នា ំ​បន្ទា ប់៖ 

• មាន​សម្ពា ធឈាម​ខ្ពស់​ជាង ១៤០/៩០ រាល់​ពេល​ដែល​វាស់

• ឡ�ើង​ទម្ងន់​ខ្លា ងំពេក

• មាន​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម

• ជក់បារ ី

• ជាបុរស​អាយុ​ល�ើស ៥៥ឆ្នា ំ ឬស្ត្រី​អាយុ​ល�ើស ៦៥ឆ្នា ំ

បុគ្គលិក​សុខាភបាល​អាច​ល�ើកទឹកចិត្ត​ឲ្យ​អ្នក​ដែលមាន​

ស្ថា នភាព​ទំាងនេះ ពិនិត្យ​សម្ពា ធឈាម ព្រមទំាង​ធ្វើតេស្ត៍​

ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម និង កម្រិតកូឡេស្តេរលូ។ (ម�ើលទំព័រ 16)។ 

​អ្នក​អាច​កាត់បន្ថយ​ឱកាស​នៃ​ការ​ក�ើត​បញ្ហា ​បេះដូង​ ​ហ�ើយ​

ថែមទំាង​អាច​សម្រាល​បញ្ហា ​បេះដូង​ដែល​កំពុង​មាន​ទ�ៀត​

ផង​។​ ​ចូរ​ឈប់​ជក់បារ​ី ​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​បរភិោគ​

ជាតិ​ប្រៃ​តិច​ ​បន្ថយ​អាហារ​វេច​ខ្ចប់​រចួ​ ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម​ ​

និង​កាត់បន្ថយ​ក​ម្រិ​ត​តប់ប្រមល់​។​ ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ទំាងនេះ​ ​

នឹង​ជួយ​ដល់​បេះដូង​របស់​អ្នក​។​ ​ចូរ​ជជែក​ជាមួយ​បុគ្គលិក​

សុខាភបាល​ និងអានទំព័រ 9 វធិី​ក្នុងការ​បន្ថយ​សម្ពា ធឈាម 

និងជួយ​ដល់​បេះដូង​របស់​អ្នក។ 

ការ​គាងំ​បេះដូង​ឬ​ដាច​់សរសៃឈាម​ខរួក្បាល អាច​ម�ើល​
ទៅ​ដូចជា​ក�ើត​ឡ�ើង​ភ្លា មៗ កប៏៉នុ្តែ​ជំងបឺេះដូង​ភាគច្រើន​
ចាបផ់្តើម​នៅពេល​យ�ើង​នៅ​ក្មេង រចួច្រើន​ឆ្នា ​ំបន្ទា ប​់មក 
វាកានត់ែ​អាក្រក​់ទៅៗ។

 គាត​់តែង​តែ​ដង្ហក ់ប៉ុន្តែ​

យ�ើង​មិន​ដែល​គតិថា​វា​មក​

ពី​បេះដងូ​គាតទ់េ។

ជំងឺបេះដងូ នងិ​ជំងឺ​ទកឹនោមផ្អែម
​មនុស្សជា​ច្រើន​ដែល​មាន​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​ក៏មាន​បញ្ហា ​បេះដូង​ផង​ដែរ​។​ ​ជា​ញឹកញាប់​ ​ជំងឺ​ទឹកនោម​

ផ្អែម​ក�ើតឡ�ើងជា​មួយ​នឹង​ស្ថា នភាព​ដែល​ធ្វើឲ្យ​ងាយ​ក�ើត​ជំងឺបេះដូង​ ​ដូចជា​ជំងឺល�ើសឈាម​ កូ​ឡេ​

ស្តេ​រ​ូល​ខ្ពស់​ ​ឡ�ើង​ទម្ងន់​ច្រើនពេក​ ​និង​មិន​ហាត់ប្រាណ​គ្រប់គ្រាន់​។​ ​ហេតដូច្នេះហ�ើយ​ ​អ្នក​ដែល​មាន​

ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​គួរតែ​ពិនិត្យ​រក​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ហ�ើយ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​គួរតែ​ពិនិត្យ​

រក​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​។​ ​ការ​បរភិោគអាហារ​សុខភាព​ ​ការ​ធ្វើ​ចលនា​បន្ថែម​ ​និង​ការ​មិន​ជក់បារ​ី ​និង​ការ​

កាត់បន្ថយ​ភាព​តប់ប្រមល់​ ​ធ វ្ើ​អោយ​ស្ថា នភាព​ទំាង​ពី​​​រ​កាន់តែ​ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​។​ ​សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​ ​

សូម​​​ម�ើល​ ជំពូក​ស្តីពី​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម។
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3តើជំងឺបេះដូងគឺជាអ្វី



រប�ៀប​ពិនតិ្យ​បេះដងូ​នងិ​ប្រព័ន្ធ​ឈាមរត់ 
បុគ្គលិក​សុខាភបាល​វាស់វែង​ថា​ត�ើ​បេះដូង​របស់​អ្នក​ដំណ�ើ រការ​យ៉ាង​ដូចម្តេច​ដោយ៖

• �វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម (ទំព័រ 6)។ ​វា​បង្ហា ញ​ថា​ត�ើ​បេះដូង​របស់​អ្នក​កំពុង​ធ្វើការ​ខ្លា ងំពេក​ដ�ើម្បី​បញ្ជូន​ ​ឈាម​ក្នុង​

រាងកាយ​ដែរ​ឬទេ​។​ ​នៅពេលដែល​ការ​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​ឃ�ើញ​ខ្ពស់​ជានិច្ច​ ​វា​គឺជា​ការព្រមាន​ថា​អ្នកមាន​

ឬ​អាច​មាន​ជំងឺបេះដូង​ ​ឬ​បញ្ហា ​ដែល​អាច​នំាឲ្យ​ជំងឺ​គំាងបេះដូង​ ​ឬ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​។​ 

• �ធ្វើ​តេស្ត៍​ឈាម​ដ�ើម្បី​វាស់​កម្រិត​កូឡេស្តេរលូ។ កូឡេស្តេរលូ គជា​សារធាតុ​រាវ​ស្រដ�ៀង​ក្រមួន​ដែល​ត្រូវ​

បាន​ផលិត​នៅក្នុង​រាងកាយ (ទំព័រ​ 16)។ រាងកាយ​ត្រូវការ​វា​មួយ​ចំនួន បុ៉ន្តែ​ការ​មាន​វាច្រើន ជា​សញ្ញា ​

ប្រាប់ថា​បញ្ហា ​បេះដូង​ជិត​មក​ដល់។

សញ្ញា ​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែលអាច​បង្ហា ញ​ពី​បញ្ហា ​បេះដូង ជាពិសេស​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មាន​អារម្មណ៍ថា​

ក�ើតឡ�ើងញឹកញាប់ ដូចជា៖ឮ 

• ចង្វា ក់​បេះដូង​ញាប់ពេក យឺតពេក ឬតែងតែ​ប្រែប្រួល (ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី, ទព័រ 17)

• ឈចឺាប់ក្នុងទ្រូង (angina, ទព័រ 18)

• ពិបាក​ដកដង្ហើម ឬដង្ហើមខ្លី

• ហ�ើមជ�ើង​និងកជ�ើង

•ពិបាក​ដេក​រាបស្មើ​នៅ​ពេលយប់

ការ​បង្កា រ​ជងឺំ​បេះដងូ
​ជំងឺបេះដូង​ភាគច្រើន​បង្កឡ�ើង​ដោយ​អាហារ​ដែល​យ�ើង​បរភិោគ​ ​និង​រប�ៀប​ដែល​យ�ើង​រស់នៅ​។​ ​យ�ើង​អាច​

គ្រប់គ្រង​ជម្រើស​ទំាងនេះ​បាន​ខ្លះ​ ​បុ៉ន្តែ​ជម្រើស​ជាច្រើន​ទ�ៀត​គឺ​មិន​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​របស់យ�ើង​ទេ​

។​ ​ត�ើ​ផ្ទះ​ល្អ​ ​ឬ​អាហារ​សុខភាព​ ​អាច​​​រក​បាន​ ​និង​មាន​តំ​លៃ​សមរម្យ​ដែរ​ឬទេ​? ​ត�ើ​ការងារ​ផ្តល់​ប្រាក់កំរៃ​

គ្រប់គ្រាន់​ទេ​? ​ត�ើ​មាន​កន្លែង​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ហាត់ប្រាណ​ ​និង​សម្រាប់​ឲ្យ​កុមារ​លេង​ឬទេ​? ​ត�ើ​មានការ​

បំពុល​ ​ឬ​ផ ស្ែង​បារ​ីគ្រប់​ទីកន្លែង​ដែរ​ឬទេ​? ​ត�ើ​ការរ� ើសអ�ើង​ជាតិសាសន៍​ ​ភាព​ក្រីក្រ​ ​ជីវតិ​ដ៏​តឹងតែង​សម្រាប់​

ស្ត្រី​ ​ឬ​អំព�ើ​ហិង្សា​ ​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ជីវតិ​របស់យ�ើង​តានតឹង​ជានិច្ច​ឬទេ​? ​ជំពូក​នេះ​ពិពណ៌នា​អំពី​ដំណ�ើ រ​នៃ​ជំងឺបេះដូង​ ​

បុ៉ន្តែ​ក៏មាន​ចែករលំែក​នូវ​គំនិត​អំពី​រប�ៀប​ដែល​បុគ្គល​ម្នា ក់ៗ​ ​គ្រួសារ​ ​និង​សហគមន៍​ ​អាច​បង្កា រ​ជំងឺបេះដូង​

ដ�ើម្បី​រស់នៅ​បាន​ល្អ​ប្រស�ើរ​និង​យូរ​ជាង​នេះ​។ 

នៅ​ពេល​ដែល​កុមារ​អាច​លេងដោយ​សុវត្ថិភាព​រាល់ថ្ងៃ 
នងិ​មានអាហារ​ជីវជាតិ​សម្រាប​់ហូប នោះ ពកួគេ​នឹង​
មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​តិចតួច​នៅ​ពេល​ពេញវយ័។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន

4	 ជំងឺបេះដូង និងជំងឺល�ើសឈាម



ត�ើ​ជងំឺ​ល�ើសឈាម​គជឺាអ្វី?
​ការ​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​មនុស្សម្នា ក់​ ​អាច​ប្រាប់​ពី​កម្លា ងំ​ដែល​ចំាបាច់​សម្រាប់​បេះដូង​ដ�ើម្បី​រញុច្រាន​

ឈាម​ទៅកាន់​រាងកាយ​ ​និង​ត្រឡប់មក​បេះដូង​វញិ​។​ ​វា​ជា​រ�ឿង​ធម្មតា​ទេ​ដែល​សម្ពា ធ​ឈាម​ឡ�ើងចុះៗ ​

ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​អាស្រ័យ​ល�ើ​ការ​ហាត់ប្រាណ​ ​ការ​បរភិោគ​ ​អារម្មណ៍​ ​។​ល​។​ ​បុ៉ន្តែ​ការ​ឡ�ើង​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស់​

ស្ទើរតែ​គ្រប់ពេល​ ​គឺ​មិន​មាន​សុខភាព​ល្អ​ទេ​។​ ​ការ​ឡ�ើង​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​គឺជា​សញ្ញា ​មួយ​ដែល​ប្រាប់​ថា​បេះដូង​

ធ្វើការ​ខ្លា ងំពេក​។​

​នៅ​ពេល​មន​ស្ស​ម្នា ក់​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ការ​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ ​

អាច​ជួយ​ឲ្យ​គាត​រស់នៅ​បាន​យូរ​។​ ​ជួនកាល​គាត​ត រ្ូវការ​

ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ដ�ើម្បី​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​បុ៉ន្តែ​ជា​

ញឹកញាប់​ ​ការ​ឡ�ើង​សម្ពា ធ​ឈាម​អាច​ត្រូវ​បញ្ចុះ ​

បាន​ដោយ​ការ​បរភិោគអាហារ​សុខភាព​ ​បន្ថយ​ជាតិ​

ប្រៃ​ ​និង​ការ​ធ វ្ើ​លំ​ហាត់ប្រាណ​។​ ​ការ​ឈប់​ជក់បារ​ី

និង​គ្រឿងស្រវងឹ​ ​ក៏​អាច​ជួយ​ផង​ដែរ​។​ ​ការ​ព្យាបាល​

ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​ក៏​ជួយ​ដល់​បេះដូង​ ​ផង​ដែរ​។​ ​មាន​

មធ្យោបាយ​ជាច្រើន​ក្នុងការ​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធឈាម 

(ម�ើលទំព័រ 9)។

​ជួនកាល​វា​មិន​មាន​មូលហេត​ច្បាស់លាស់​ដែល​ថា​មនុស្សម្នា ក់​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​នោះ​ទេ​។​ ​

នៅពេលដែល​មនុស្ស​មាន​វយ័​ចំណាស់​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​គាត​ក�ើន​ឡ�ើង​ជាបន្តបន្ទា ប់​ ​ដោយសារ​

សរសៃឈាម​អា​ទែ​របស់​គាត​ឡ�ើង​រងឹ​ទៅតាម​អាយុ​។​ ​សម្រាប់​ស្ត្រី​មួយ​ចំនួន​ ​ការ​មានផ្ទៃពោះ​ធ វ្ើឲ្យស​ម្ពា ​ធ​

ឈាម​របស់​គាត​ក�ើន​ឡ�ើង​។​ ​ជំងឺល�ើសឈាម​ក៏​អាច​ក�ើតឡ�ើង​ក្នុង​គ្រួសារ​បាន​ដែរ​ ​មានន័យ​ថា​ប្រសិនប�ើ​

អ្នកមាន​ឪពុក​ម្តា យ​ឬ​សាច់ញាតិ​ជិតស្និទ្ធ​ ​មាន​បញ្ហា ​នេះ​ ​វាក​៏​អាច​ជា​បញ្ហា ​មួយ​សម្រាប់​អ្នកផង​ដែរ​។​ ​ 
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ការ​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម (BP) មាន​លេខ​ចំនួនពីរ៖	

	 120 ជា​លេខ​ខាង​ល�ើ (ស៊ីស្តូលិក) 

	 80 ជា​លេខ​ខាងក្រោម (ដ្យ៉ាស្តូលិក) 

ជា​បញ្ហា ​ធម្មតា​ទេ​ដែល​សម្ពា ធឈាម​ប្រែប្រួល​តិចតួច រាល់ពេល​ដែលវាស់។

ការ​វាស់​សម្ពា ធឈាម
​ជា​ធម្មតា​ ​គេ​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ដោយ​ប្រើ​ប្រដាប់​វាស់ឈាម​។​ ​ប្រដាប់​វាស់​នេះ​ ​រតឹ​បន្តឹង​ដ�ើមដៃ​ ​រចួ​

បន្ធូរ​បន្តិចម្តងៗ​ ​ខណៈ​ដែល​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​(​ឬ​ម៉ាស៊ីន​វាស់​) ​ស្តា ប់​លំ​ហូរ​ឈាម​នៅ​ផ្នែក​ខាងល�ើ​

កែងដៃ​របស់​អ្នក​។​ ​លេខ​ចំនួន​ពីរ​ ​ត រ្ូវ​បាន​សរសេរ​នៅ​ជាប់គ្នា ​ ​ឬនៅ​ពីល�ើ​ក្រោម​គ្នា ​ ​បង្ហា ញ​ពី​សំពាធ​

ឈាម​របស់​អ្នក​។​ ​លេខ​ដំបូង​ (​ឬ​លេខ​ខាងល�ើ​) ​បង្ហា ញ​ថា​ត�ើ​ឈាម​ទទល​កម្លា ងំ​រញុច្រាន​ក​ម្រិ​ត​ណា​

នៅពេលដែល​បេះដូង​កំពុង​ច្របាច់​។​ ​នេះ​ហៅថា​សម្ពា ធ​ឈាម​ស៊ី​ស្តូលិ​ក​។​ ​នៅ​ពេល​លេខ​ខាងល�ើ​ ​

ច្រើនជាង​ 140 ​នោះ​វា​មាន​ក​ម្រិ​ត​ខ្ពស់​ពេក​។​ ​លេខ​ទីពីរ​ (​ឬ​លេខ​ខាងក្រោម​) ​បង្ហា ញ​ថា​ត�ើ​ឈាម​

មានកម្លា ងំ​រញុច្រាន​ក​ម្រិ​ត​ណា​នៅពេលដែល​បេះដូង​របស់​អ្នក​សម្រាក​(​រសំាយ​)​ក្នុង​ចន្លោះ ​ចង្វា ក់​

នីមួយៗ​។​ ​នេះ​ ​ហៅថា​សម្ពា ធ​ឈាម​ដ្យ៉ាស្តូលិ​ក​។​ ​វា​មាន​ក​ម្រិ​ត​ខ្ពស់​ពេក​ ​ប�ើ​វា​ច្រើនជាង​ 90​។​ 

​

ចំពោះ​មនុស្ស​ភាគច្រើន​ ​ជា​ធម្មតា​គាត​មាន​សុខភាព​ល្អ​នៅពេលដែល​មាន​សម្ពា ធ​ឈាម​មិន​

ល�ើស​ពី​ 120 ​នៅ​លេខ​ខាងល�ើ​ ​និង​មិន​ល�ើស​ពី​ 80 ​នៅ​លេខ​ខាងក្រោម​។​ ​សម្រាប់​មនុស្ស​

ភាគច្រើន​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ដែល​មាន​លេខ​តូច​ជាង​នេះ​ ​គឺ​រតឹ​តែ​ប្រស�ើរ​ ​បុ៉ន្តែ​ក៏មាន​ពេលខ្លះ​ដែល​ 

សម្ពា ធឈាមចុះទាបពេកដែរ។ (ម�ើលទំព័រ 8)។ 

​មនុស្សយ�ើង​អាច​នឹង​មាន​អារម្មណ៍​ភ័យ​ព្រួយ​ពេល​ស្ថិតនៅ​ក្នុង​គ្លី​និ​ក​សុខភាព​ ​ដែល​ធ្វើ​ឱ្យ​សម្ពា ធ​

ឈាម​របស់​គាត​ក�ើន​ឡ�ើង​។​ ​សូម​ឱ្យ​គាត​សម្រាក​ពីរបី​នាទី​ជាមុន​ ​ដោយ​ដាក់​ជ�ើង​ទំាងពីរ​នៅ​ល�ើ​

កម្រាលឥដ្ឋ​ ​និង​មិន​និយាយ​អ្វី​ឡ�ើយ​ក្នុងពេលដែល​អ្នក​វាស់​

សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​គាត​។​ ​ប�ើ​វា​ហាក់ដូចជា​ខ្ពស់​ ​ចូរ​វាស់ឈាម​

របស់​គាត​ច្រើនដង​ក្នុង​កំឡុង​ពេល​គាត​នៅ​គ្លី​និ​ក​។​ ​ម្យ៉ាងទ�ៀត​ ​

ការ​មាន​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស់​តែមួយ​ល�ើក​ ​ក៏មាន​មែនមាន​ន័យ​

ថា​គាត​មាន​បញ្ហា ​សម្ពា ធ​ឈាម​នោះ​ដែរ​។​ ​បន្ទា ប់ពី​វាស់ឈាម​

រចួ​ ​សូមឲ្យ​គាត​ត្រឡប់មក​ពិនិត្យ​ម្តងទ�ៀត​ ​នៅ​ពីរបី​ខែ​បន្ទា ប់​ ​

ឬ​ឆាប់​ជាង​នេះ​ ​អាស្រ័យ​ល�ើ​លទ្ធផល​នៃ​ការ​វាស់​។​ ​។​ ​ដ�ើម្បី​

ស្វែងយល់​ពី​រប�ៀប​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ឱ្យ​បាន​ត រ្ឹមត រ្ូវ​បំផុត​ ​

សូម​​​ម�ើល​អំពី​ ជំនាញ​ទំាងឡាយ​របស់​បុគ្គលិក​សុខាភបាល 

(កំពុងផលិត)។
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នៅ​ពេល​ដែល​សម្ពា ធឈាម​ឡ�ើងខ្ពសព់េក
​សម្ពា ធ​ឈាម​ដែល​វាស់​ទៅ​ឃ�ើញ​ខ្ពស់​ជាង​ 90/140 ​ជាប្រចា​ ​ត រ្ូវ​បាន​ចាតទុកថា​ជា​ជំងឺល�ើសឈាម​។​ ​បុ៉ន្តែ​

ប្រសិនប�ើ​គាត​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​ ​នោះ​លេខ​សម្ពា ធ​ឈាម​ដែល​អាច​ទទល​បាន​ ​គឺ​អាច​នឹង​

ខ្ពស់​ឬ​ទាប​ជាង​នេះ​។​ ​ឧទាហរណ៍​ ​វា​ជា​រ�ឿង​ធម្មតា​ទេ​ដែល​សម្ពា ធ​ឈាម​ក�ើន​ឡ�ើង​បន្តិចបន្តួច​ ​នៅ​ពេល​

មនុស្ស​កាន់តែ​ចាស់​ ​ហ�ើយ​វា​ប្រហែល​មិនមែន​ជា​បញ្ហា ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​គ្មា ន​បញ្ហា ​សុខភាព​ផ ស្េងទ�ៀត​នោះ​

ទេ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​មាន​ខ្ពស់​ជាង​ 80/130 ​ជា​ទ�ៀងទាត់​ ​ឬ​ក�ើន​ឡ�ើង​ជាបន្តបន្ទា ប់​, ចូរ​សាកល្បង​

ប្រើ​មធ្យោបាយ​ផ ស្េងៗ​ដ�ើម្បី​បន្ថយវា (ទំព័រ 9) ហ�ើយ​បន្ត​វាស់សម្ពា ធឈាម​ដ�ើម្បីម�ើលថា​ត�ើមធ្យោបាយ​មួយ​

ណា​មាន​ប្រសិទ្ធភាព។ 

​ជា​ធម្មតា​ ​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​នឹង​មិន​កត់​សម្គា ល់​រោគសញ្ញា ​អ្វី​ទេ​ ​ល�ើកលែងតែ​ឈាម​របស់​

គាត​ខ្ពស់​ពេក​។​ ​ជាអកុសល​ ​ការដែល​មិន​មាន​រោគសញ្ញា ​ ​មិនមែន​មានន័យ​ថា​គ្មា ន​គ្រោះថ្នា ក់​នោះ​ទេ​។​ ​

មធ្យោបាយ​តែមួយ​គត​ដ�ើម្បី​ដឹង​ថា​ត�ើ​អ្នកមាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ឬ​អត់​ ​គឺ​ត រ្ូវ​វាស់ឈាម​។​

ជំងឺល�ើសឈាម នងិផ្ទៃពោះ
​ជាទូទៅ​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​និង​ឆ្មប​ ​តែងតែ​វាស់ឈាម​របស់​ស្ត្រី​

មានផ្ទៃពោះ​នៅ​រាល់​ពេល​ដែល​គាត​មក​ពិនិត្យ​។​ ​វា​ជា​រ�ឿង​ធម្មតា​

និង​ល្អ​ចំពោះ​ស្ត្រី​ដែល​មាន​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​ជាង​ធម្មតា​បន្តិច​ ​

ក្នុង​អំឡុង​ពេល​ ​៦​ខែ​ដំបូង​នៃ​ផ្ទៃពោះ​។​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ល្អ​ស្ថិត​ក្នុង​

ចន្លោះ ​ 60/90 ​និង​ 90/140 ​និង​មិន​ក�ើន​ឡ�ើង​ច្រើន​ទេ​ក្នុង​អំឡុង​

ពេល​មានផ្ទៃពោះ​។​ ​ជំងឺល�ើសឈាម​អំឡុង​ពេល​មានផ្ទៃពោះ​ ​

បណ្តា លឲ្យមាន​ចរន្ត​ឈាម​តិច​។​ ​បែប​នេះ​វា​នំា​អាហារ​តិច​ទៅ​ឲ្យ​

គភ​ដែល​កំពុង​លូតលាស់​ ​ដូច្នេះ​ទារក​អាច​នឹង​លូតលាស់​ 

យឺត​ពេក​។​

សម្ពា ធឈាម​ឡ�ើង​ខ ្ពស់​ខ្លា ងំ (ភាព​អាសន្ន​នៃ​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស)់
ការ​មាន​លេខ​ខាង​ល�ើ​(ស៊ីស្តូលិក) ខ្ពស់​ជាង 180 ឬ​ខ្ពស់​ជាងនេះ ឬ​មាន​លេខ​ខាងក្រោម (ដ្យ៉ាស្តូលិក) 

ខ្ពស់​ជាង 110 អាច​ជា​សញ្ញា ​អាសន្ន ប្រសិនប�ើ​គាត​មាន​សញ្ញា ​មួយ​ឬ​ច្រើន​ក្នុង​ចំណោម​នេះផងដែរ ៖

• ឈកឺ្បាល

• ស្រវ៉ាំងភ្នែក

• ឈទឺ្រូង

• ដង្ហើមខ្លី

• ឈាមក្នុងទឹកនោម ឬឈតឺម្រងនោម

• ប្រកាច់

ចូរ​នំាគាត​ទៅ​កាន់​គ្លីនីក​ឬ​មន្ទីរពេទ្យ​ដែល​អាច​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ដ�ើម្បី​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធឈាម​ម្តង​បន្តិចៗ។ 

ការបញ្ចុះ ​សម្ពា ធឈាម​ឆាប់​រហ័ស​ពេក អាច​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់។
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​សម្ពា ធ​ឈាម​ដែល​មាន​ចន្លោះ ​ពី​ 140 ​ទៅ​ 150 ​សម្រាប់​លេខ​ខាងល�ើ​ ​ឬ​ចន្លោះ ​ពី​ 90 ​ទៅ​ 100 ​សម្រាប់​

លេខ​ខាងក្រោម​ ​អាច​នឹង​ត រ្ូវ​ព្យាបាល​ដោយ​មិន​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ ​ដោយ​ឱ្យ​ស្ត្រី​សម្រាក​ឲ្យបាន​ច្រើន​ ​និង​

ដេកផ្អៀង​។​ ​សញ្ញា ​នៃ​បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​មាន​ដូចជា​ ​ដង្ហើម​ខ្លី​ៗ ​ ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​ឬ​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស់​។​ ​

ជំងឺល�ើសឈាម​ក្នុង​ពេល​មានផ្ទៃពោះ​ ​អាច​ជា​សញ្ញា ​នៃ​ ជំងឺបម្រុងក្រឡាភ្លើង ដែលជា​ស្ថា នភាព​អាសន្ន​

ដែល​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ទារក​ក�ើត​មុនខែ ធ្លា ក់ឈាម ប្រកាច់ និងសូម្បី​តែស្លា ប់ (ម�ើលទំព័រ 15 នៅក្នុងជំពូក 

ផ្ទៃពោះ និងការសម្រាលកូន)។ 

នៅ​ពេលណា​ទ�ើប​ចាតទ់កុថា​សម្ពា ធឈាម​ចះុទាបខ្លា ងំ។
​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​ជាង​ 90 (​ស៊ី​ស្តូ​លី​ក​), ​ខ្ពស់​ជាង​ 60 (​ឌី​ស្កូ​ឡូ​ក​) ​ជាទូទៅ​ត្រូវ​គេ​ចាតទុកថា​ជា​សម្ពា ធ​

ឈាម​ទាប​។​ ​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​គ្មា ន​បញ្ហា ​អ្វី​ទេពី​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​។​ ​បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​មាន​វលិមុខ​ ​ឬ​

ដួលសន្លប់​ ​ប្រហែលជា​ត្រូវ​ព្យាបាល​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​។​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​ ​អាច​ជា​សញ្ញា ​នៃ​ការ​ខ្សោះ​

ជាតិទឹក​ ​ឬ​បញ្ហា ​ផ ស្េងទ�ៀត​។​ ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​វា​ ​ជា​ការសំខាន់​គឺ​ត រ្ូវ​រក​មូលហេត​នៃ​ការ​ចុះ​សម្ពា ធ​ឈាម​។​

​នៅពេលដែល​សម្ពា ធ​ឈាមធ្លា ក់​ចុះ​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​ ​ហ�ើយ​មាន​សញ្ញា ​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​ដូចជា​វង្វេងវង្វា ន់​ ​

បែកញ�ើស​ត្រជាក់​ ​ជីពចរ​ខ្សោយ​ញាប់​ ​នោះ​វា​ជា​ស្ថា នភាព​អាសន្ន​មួយ​ដែលគេ​ហៅថា​ស្ហុ​ក​។​ ​

នៅពេលដែល​សញ្ញា ​ស្ហុ​ក​ចាប់ផ្តើម​ ​ជាទូទៅ​វា​កាន់តែ​អាក្រក់​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​ ​រហូត​ទាល់តែ​រាងកាយ​លែង​

ឆ្លើយតប​ទំាងស្ រុង​។​ ​ចូរ​ព្យាបាល​ស្ហុ​ក​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​ ​ដ�ើម្បី​សង្គ្រោះ ​ជីវតិ​របស់​គាត​ (​ម�ើល​អំពី​ ស្ហុក, ទព័រ 

11 ក្នុងជំពូក ជំនួយបឋម)។

ការពិនតិ្យ​សម្ពា ធឈាម មានសារសខំាន់​ណាស់
​នរណា​ដែល​មាន​ឧបករណ៍​វាស់ឈាម​ ​សុទ្ធតែ​អាច​ពិនិត្យ​

ឈាម​។​ ​ជាទូទៅ​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​

របស់​អ្នក​ ​រាល់​ពេល​ដែល​អ្នក​ទៅ​ពិនិត្យ​ ​បុ៉ន្តែ​អ្នក​ក៏​អាច​

ពិនិត្យ​នៅ​ឯ​ឱសថស្ថា ន​ ​ឬ​ព្រឹត្តិការណ៍​អប់រ​ំសុខភាព​នៅ​

ក្នុង​សហគមន៍​ ​ឬ​កន្លែងធ្វើការ​បាន​ផង​ដែរ​។​ ​កត់ទុក​ពី​

សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​អ្នក​ដ�ើម្បី​ដឹង​ថា​ត�ើ​វា​ប្រែប្រួល​តាម​

ពេល​ដែរ​ឬទេ​។​

​ប�ើ​អ្នកមាន​ឧបករណ៍​វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​នោះ​អ្នក​អាច​រ�ៀន​

វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្លួនឯង​នៅផ្ទះ​បាន​។​ ​អ្នក​អា​ចចែក​គ្នា ​

ប្រើ​ឧបករណ៍​វាស់ឈាម​នេះ​ប្រកបដោយ​សុវត្ថិភាព​។​

​ជំងឺល�ើសឈាម​គឺជា​ការព្រមាន​មួយ​ប្រាប់​ថា​ជំងឺបេះដូង​ប្រហែល​កំពុង​វវិត្ត​ ​ឬ​បាន​ចាប់ផ្តើម​ទៅ​ហ�ើយ​។​ ​យូរ​

ៗ​ទៅ​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ដែល​ក�ើន​ឡ�ើង​ ​បំផ្លា ញ​ដល់​សររីាង្គ​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​ ​និង​អាច​បណ្តា លឲ្យ​គំាងបេះដូង​

, ​ខ្សោយ​បេះដូង​, ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​, ​ជំងឺ​តម្រង​នោម​ ​និង​ការខូចខាត​ភ្នែក​។​ ​នៅ​ពេល​ ​អ្នករ�ៀន​

វាស់​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្លួនឯង​ ​អ្នក​អាច​យល់ថា​ត�ើ​ការ​ហាត់ប្រាណ​និង​ការ​បរភិោគ​ល្អ​ ​អាច​ជួយ​កែ​លម្អ​សម្ពា ធ​

ឈាម​របស់​អ្នក​បាន​យ៉ាងណា​ខ្លះ​។​

ថ្ងៃខែឆ្នា ំ សម្ពា ធឈាម

8 កញ្ញា 100/61

12 តលា 110/62

15 វចិ្ឆិកា 90/58

10 ធ្នូ 112/61

12 មករា 110/70

9 កុម្ភៈ 108/68
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វធិី​បញ្ចុះ​សម្ពា ធឈាម នងិ​ជួយ​ដល់​បេះដងូ​របសអ់្នក
ចូរ​បរភិោគ​បន្លែ ផ្លែឈ�ើ សណ្តែ កកួរ និងគ្រាប់ធញ្ញជាតិ 

ជំនួស​អាហារ​បំពងខ្លា ញ់ ប្រៃ ផ្អែម ឬអាហារ​ឥតប្រយោជន៍​

ផ ស្េង ទៗ�ៀត។ ជំពូក អាហារល្អ​ធ វ្ើឲ្យមានសុខភាពល្អ មាន​

ព័ត៌មាន​អំពី​ការបរភិោគ អាហារ​ចម្រុះ​ដ�ើម្បី​សុខភាព​ល្អ និង​

អំពី​រប�ៀប​បរភិោគ​យ៉ាងល្អ​នៅពេល​អ្នកមាន​ប្រាក់តិចតួច។ 

​ចូរ​ដាក់កំហិត​បរមិាណ​អំបិល​ដែល​អ្នក​បរភិោគ​។​ ​អាន​ស្លា ក​

សញ្ញា ​អាហារ​ដ�ើម្បី​ដឹង​ពី​បរមិាណ​អំបិល​ (​សូ​ដ្យូ​ម​) ​នៅ​ក្នុង​

អាហារ​កំបុ៉ង​ ​និង​ល�ើ​កញ្ច ប់​អាហារ​ ​មុន​ពេល​ទិញ​វា​។​ ​អាហារ​កែច្នៃ​ដែល​វេច​ក្នុង​កញ្ច ប់​និង​ច្រក​ក្នុង​កំបុ៉ង​ ​

អាច​នឹង​មាន​អំបិល​ច្រើនល�ើស​លប់​ទោះបី​វា​មិន​មាន​ជាតិ​ប្រៃ​ក៏ដោយ​។​ ​ចូរ​យក​រសជាតិ​អាហារ​ដោយ​

ប្រើ​ក្រូចឆ្មា រ​ ​ខ្ទឹមស​ ​ខ្ទឹង​បារាងំ​ ​និង​រកុ្ខជាតិ​ជំនួស​វញិ​។​ ​ជាទូទៅ​ ​ទឹកស៊ីអ៊ីវ​ ​ដំុ​ដាក់​ទឹកសុ៊ប​ ​កញ្ច ប់​រសជាតិ​ ​

ទឹកជ្រលក់​សាច់អំាង​ ​ទឹក​ប៉េងប៉ោះ​ ​ជ្រក់​ត្រា​ ​អំបិល​ខ្ទឹមបារាងំ​ ​និង​អំបិល​ខ្ទឹមស​ ​សុទ្ធតែ​មាន​ជាតិ​ប្រៃ​

ល�ើសលប់​ចំពោះ​សុខភាព​។​ 

មកីញ្ចប ់ម្សៅសុ៊ប ទឹកសុ៊ប និង​
ម្សៅ​រសជាតិ គមឺាន​​សុទ្ធតែ​
ជាតិ​គមីី នងិ​អបំិល (ភាគ​
ច្រើន​សរសេរ​នៅល�ើកញ្ចបថ់ា 
សូដ យ្ូម)។ សារធាតុផ្សំ​ទាងំនេះ​
សុទ្ធតែ​មនិ​ល្អ​ចពំោះ​អ្នក។

​រក្សា​ទម្ងន់​ឱ្យ​បាន​ល្អ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ទម្ងន់​ច្រើនពេក​ ​ការ​បន្ថយ​ទម្ងន់​តែ​ពីរបី​គីឡូ​ ​ក៏​អាច​បន្ថយ​សម្ពា ធ​

ឈាម​បាន​ដែរ​។​ ​ជួនកាល​ ​ការ​បន្ថយ​អាហារ​ម្សៅ​ (​បាយ​, ​ពោត​, ​ដំឡូង​) ​ក្នុង​ពេល​ហូបបាយ​ម្តងៗ​ ​ព្រមទំាង​

ច​ម្អិ​ន​អាហារ​ដោយ​ប្រើ​ប្រេង​តិច​ ​ឬ​ឈប់​ផឹក​ភេសជជ្ៈ​ ​ដូចជា​ កូ​កា​កូឡា​ ​និង​ភេសជជ្ៈ​ផ្អែម​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​ ​នឹង​

ជួយ​ឲ្យ​អ្នក​បញ្ចុះ ​ទម្ងន់​បាន​ខ្លះ​ដោយ​មិន​ចំាបាច់​ប្រឹងប្រែង​ខ្លា ងំពេក​នោះ​ទេ​។​ ​អ្នក​អាច​ ​ទម្លា ប់​ផឹកកាហ្វេ​ឬ​តែ​

ដែល​មាន​ស្ករ​តិច​ ​ដោយ​កាត់បន្ថយ​វា​ម្តង​បន្តិចៗ​រ�ៀងរាល់​ស​ប្តាហ ​។​

​ឈប់​ជក់បារ​ី។​ ​ការ​ជក់បារ​ីធ វ្ើឲ្យ​ងាយ​មានការ​គំាងបេះដូង​ ​ឬ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​។​ ​សូម្បីតែ​ធ្លា ប់​

ជក់បារ​ីជាច្រើន​ឆ្នា ំ​ហ�ើយក៏​ដោយ​ ​នៅ​ពេល​អ្នក​ឈប់​ជក់​ ​វា​នឹង​មាន​សុខភាព​ប្រស�ើរ​។​ ​សម្រាប់​ជំនួយ​អំពី​

ការបញ្ឈប់​ ​សូម​​​ម�ើល​ ថ្នា ំ អាល់កុល និងថ្នា ជំក់ (ក្នុងការផលិត)។

កំហិត​ជាតិ​អាល់កុល។ ការផឹកស្រា​បង្កើន​ឱកាស​នៃការ​ក�ើត​ជំងឺ​បេះដូង។ ការ​ផឹកស្រា​ច្រើន​ជាង ១ឬ២កែវ​

ក្នុង​មួយថ្ងៃ គហៅថា​ផឹកច្រើន។

ដុមំ្សៅសុ៊ប​មយួគ្រាប់ៗ  
មានជាតិសូដ យ្ូម ២០០០mg 
ដែលបរ ិមាណនេះ​
ល�ើសពីអ្វីដែល​មនុស្ស​
ភាគច្រើន​ត្រូវការក្នុងមយួថ ង្ៃ!
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​ធ្វើ​ចលនា​រាងកាយ​ ​ត្រូវ​សកម្ម​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​។​ ​ការ​ដ�ើរ​មួយៗ​ ​រយៈពេល​ 

៣​០​នាទី​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​ល្អ​សម្រាប់​មនុស្សជា​ច្រើន​។​ ​ការ​

ដ�ើរ​និង​ហាត់ប្រាណ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​ ​ធ្វើឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព​ ​និង​កាន់តែ​

រកីរាយ​។​ ​សកម្មភាព​ក្នុង​ការងារ​ ​ដូចជា​ធ្វើស្រែ​ចម្កា រ​ ​ដំា​បន្លែ​ ​បោស​ស​

ម្អា ​ត​ ​និង​លេង​ក្រៅ​ផ្ទះ​ជាមួយ​ក្មេងៗ​ ​សុទ្ធតែ​ជា​វធិី​ល្អ​ៗ ​ក្នុង​ការ​ធ្វើ​ចលនា​

រាងកាយ​។​ 

បន្ថយ​អារ​ម្មណ៌​តប់ប្រមល់​(ស្ត្រេ​ស​)​។​ ​ចូរ​ធ្វើខ្លួន​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍​

ធូរស្រាល​។​ ​សាកល្បង​មធ្យោបាយ​ផ ស្េងៗ​ថា​ត�ើ​មួយ​ណា​មាន​ប្រសិទ្ធ​

ភាព​បំផុត​សម្រាប់​អ្នក​។​ ​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​បន្ធូរ​អារម្មណ៍​និង​ចិត្ត​ ​ដោយ​

ការ​ធ វ្ើ​សមាធិ​ ​ហាត់​យូ​ហ្កា  ​សូត្រធម៌​ ​ឬ​ទំន�ៀមទម្លា ប់​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​

។​ ​អ្នកខ្លះ​ទ�ៀត​មាន​អារម្មណ៍ល្អ​បន្ទា ប់ពី​បញ្ចេញ​កម្លា ងំ​កាយ​ធ្ងន់​ៗ ​ ​ឬ​

ហាត់ប្រាណ​។​ ​ជា​ញឹកញាប់​ ​ការ​ចង​មិត្ត​ជាមួយ​មនុស្សម្នា ក់​ឬមួយ​ក្រុម​

ដែល​អ្នក​អាច​រ�ៀបរាប់​អារម្មណ៍​របស់​អ្នក​បាន​ ​ធ្វើឲ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​

ធូរស្រាល​។

​​ចូលរមួ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​ដ�ើម្បី​ជួយ​ដល់​សុខភាព​អ្នក​ ​និង​សុខភាព​សហគមន៍​របស់​អ្នក​។​ ​ចូរ​រ�ៀបចំ​បង្កើត​

ក្រុម​មួយ​ដ�ើម្បី​ចែករលំែក​គំនិត​និង​សកម្មភាព​ល្អ​ៗ ​ ​ដែល​រមួចំណែក​ល�ើក​ក​ម្ពស់​ដល់​សុខភាព​។​ ​ដ�ើម្បី​

កាត់បន្ថយ​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​និង​ជំងឺបេះដូង​នៅ​ក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក​ ​ចូរ​កែ​សម្រួល​គំនិត​នានា​អំពី​ 

សកម្មភាព​សហគមន៍​ចំពោះ​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម (ម�ើលទំព័រ 27 នៃជំពូក ជំងឺទឹកនោមផ្អែម)។ ឧទាហរណ៍ 

ការដំា​បន្លែ​ក្នុង​សហគមន៍ ឬការ​បង្រៀនគ្នា ​ពី​រប�ៀប​ចម្អិន​អាហារ​យ៉ាងប្រស�ើរ​ អាច​បង្កា រ​ករណី​ជំងឺ​បេះដូង​

ជាច្រើន​ទ�ៀតនា​ពេល​អនាគត ព្រមទំាង​ធ្វើឲ្យ​ប្រជាជន​របួរមួគ្នា ​ដ�ើម្បី​ការ​កែលម្អ​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​សម្រាប់​

សហគមន៍។ 

មនុស្ស​វយ័​ចណំាស់​ដែល​ដ�ើរ​
ជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ និងបន្ត​ធ្វើ​សកម្មភាព​
ប្រចាថំ្ងៃ​យ៉ា ងច្រើន​តាមដែលអាច ​
ជាទូទៅ​មានអារម្មណ៍​ល្អ 
នងិមានសុខភាព​ល្អប្រស�ើរ។

បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​អាច​សួរ​អ្នក​ជំងថឺា​ត�ើ​
ពកួគេ​អាច​ធ្វើអ្វីបាន និងថា​ហេតុអ្វី​បានជា​
ចងធ់្វើ​វា​ទាងំនោះ ​ជាជាង​​ការ​ប្រាបព់កួគេ​
ថាគរួ​ធ្វើអ្វីខ្លះ។ គ្មា ន​នរណា​ម្នា ក​់ចូលចិត្ត​
ឲ្យគេប្រាប​់គ្របព់េលនោះទេ។

ប្ រាប​់ខ ្ញុំ​ទៅ​ម�ើល ហេតអ្ុវី​បាន​

ជា​អ្នក​ចង​់ធ្វើ​អ្វី​ មួយ​ដ�ើម្ បី​ជងំ​ឺ

ល�ើសឈាម​របសអ់្នក។

 ខ ្ញុំ​ខ្លា ច​ធ្លា កខ់ ្លួន​ឈឺធ្ងន ់ឬស្លា ប ់

នៅពេល​ដែល​កនូៗ​របស​់ខ ្ញុំ​

នៅតចូៗ។ ប៉ុន្តែការ​ផ្លា សប់្តូរ​ទម្លា ប​់

បរភិោគ​គ​ឺពិបាកណាស។់ ហ�ើយ​

បន្លែ​មាន​តម្លៃថ្លៃ​សម្រាប​់ពកួយ�ើង។

ត�ើ​ការ​ផ្លា សប់្តូរ​

អ្វីខ ្លះដែល​អ្នក​អាច​

ធ្វើបាន​កន្លងមក?

ឥឡូវ​នេះ​នៅ​ផទ្ះ​ខ ្ញុំ​

ដ�ើរ​ច្រ ើ ន​ណាស។់
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ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មាន​ជងំឺ​ល�ើសឈាម ឬបញ្ហា បេះដងូ
​ការ​ដឹង​ថា​ខ្លួន​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ឬ​បញ្ហា ​បេះដូង​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​ពិតជា​រ�ឿង​គួរឲ្យ​បារម្ភ​។​ ​ក៏​ដូច​នឹង​ជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​ដែរ​ ​អ្នក​អាច​គ្រប់គ្រង​បញ្ហា ​បេះដូង​និង​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​ដ�ើម្បីកំុឲ្យ​វា​ក្លា យ​ជា​ជំងឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​ឬ​

បញ្ហា ​អាសន្ន​, ​ហ�ើយ​អ្នក​អាច​មាន​អារម្មណ៍​ប្រស�ើរ​។​ ​មិនថា​អ្នក​ត្រូវការ​ថ្នា ពំេទ្យ​សម្រាប់​បញ្ហា ​បេះដូង​ ​

ឬក៏​អត់​នោះ​ទេ​ ​អ្នក​នឹង​មាន​អារម្មណ៍​ប្រស�ើរ​នៅ​ពេល​ធ្វើ​ចលនា​បន្ថែម​ ​និង​ផ្លា ស់ប្តូរ​អ្វី​ដែល​អ្នក​បរភិោគ​

។​ ​ហេតដូច្នេះហ�ើយ​ទ�ើប​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​សម្រេច​ចិត្ត​ថា​ ​ការ​ដឹង​អំពី​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ជំងឺបេះដូង​ ​ឬ​ជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​របស់​ខ្លួន​ ​រចួ​ធ្វើអ្វី​មួយ​ចំពោះ​វា​ ​គឺ​ដូចជា​ទទល​បានឱកាស​ល�ើក​ទី​២​ ​ដូច្នេះ​ដែរ​ (​ម�ើល​ ជំពូក 

ជំងឺទឹកនោមផ្អែម, ទព័រ 26)។ 

​ការ​កែប្រែ​ទៅ​រក​អាហារ​ថ្មី​ ​និង​ស្ថា នភាព​ថ្មី​ ​កាន់តែ​ងាយស្ រួល​ ​នៅពេលដែល​គ្រប់គ្នា ​ក្នុង​គ្រួសារ​ ​ជួយ​

គំាទ្រ​ ​និង​ធ្វើការ​កែប្រែ​ដូចគ្នា ​ដែរ​។​ ​ហ�ើយ​វា​កាន់តែ​ងាយស្ រួល​ក្នុង​ការ​ហាត់ប្រាណ​និង​ធ្វើ​ចលនា​បន្ថែម​ ​

ប្រសិនប�ើ​អ្នកធ្វើ​អ្វីមួយ​ដែល​សប្បាយរកីរាយ​ជាប្រចា​ជាមួយ​គ្រួសារ​និង​មិត្តភក្តិ​ ​ដូចជា​ដ�ើរ​ជាមួយគ្នា ​

ពេលធ្វើការ​ងារ​ ​ឬ​រា​ំលេង​។​ ​នៅពេលដែល​អាច​ ​ចូរ​ធ្វើការ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​ដ�ើម្បី​កាត់បន្ថយ​ស្ថា នភាព​

តប់ប្រមល់​។​ 

	 ខ ្ញុំ​មាន​ទធី្លា ​តចូ​មួយ​ដែល​អាច​ដា ំ​បន្លែបាន។		  ខ ្ញុំលេង​ជាមួយ​កនូៗ​រ�ៀងរាលល់្ងា ច។

គ្របគ់្នា ​មាន​មធ្យោបាយ​ជាច្រើន​ក្នុងការ​ហាត​់ប្រាណ​បន្ថែម និងហូប​អាហារ​សុខភាព។ ត�ើអ្នកនឹងធ្វើអ្វី?
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ការថែទា​ំសម្រាប់​មនុស្ស​ចាស់​នៅ​ក្ នុង​សហគមន៍
​នៅ​ក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក​ ​ប្រហែលជា​មាន​មនុស្សចាស់​ដែល​ត រ្ូវការ​គ្នា ​កំដរ​ ​និង​ជួយ​គំាទ្រ​ក្នុង​ការ​

រក្សា​សុខភាព​។​ ​ការ​នំា​មនុស្សចាស់​ជួបជំុគ្នា ​ ​អាច​ជួយ​ប្រយុទ្ធ​នឹង​បញ្ហា ​បេះដូង​ ​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​និង​

ភាព​ទុក្ខសោក​ក�ើតឡ�ើង​ពី​ការរស់នៅ​តែឯង​។​ 

​គ្រួសារ​មួយ​ចំនួន​បាន​រស់នៅ​ក្នុង​ក្រុង​សូ​វ​ីតូ (​Sow​e​to​) ​ប្រទេស​អាហ្វ្រិក​ខាងត ប្ូង​ ​ជាច្រើន​ទសវត្សរ​៍ ​

មក​ហ�ើយ​។​ ​បុ៉ន្តែ​ដោយសារ​មនុស្ស​វយ័ក្មេង​រក​ការងារ​បាន​នៅ​ឆ្ងា យ​ពី​ក្រុង​សូ​វ​ីតូ ​ជួនកាល​ពួកគេ​ត្រូវ​

ចាកចោល​ឪពុក​ម្តា យ​វយ័​ចំណាស់​នៅ​ឯ​ផ្ទះ​។​ ​ដ�ើម្បី​រកចំណូល​គ្រប់គ្រាន់​សម្រាប់​រស់នៅ​ ​អ្នក​ដែល​នៅ​

រស់នៅ​ក្នុង​ទីក្រុង​សូ​វ​ីតូ ​បាន​ជួល​ទីធ្លា ​នៅ​ក្នុង​ដី​របស់​ខ្លួន​ ​ឲ្យ​ជន​ចំណាកស្ រុក​ពី​តំបន់ជនបទ​ ​ដ�ើម្បីឲ្យ​

ពួកគេ​សង់​បន្ទប់​បន្ថែម​ ​ដែល​បន្ទប់​មួយ​សម្រាប់​គ្រួសារ​ថ្មី​មួយ​។​ ​បច្ចុប្បន្ន​ ​ទីក្រុង​សូ​វ​ីតូ​មាន​ភាព​ចង្អៀត​

ជា​ខ្លា ងំ​ ​ហ�ើយ​ញាតិ​ជិតខាងគ្នា ​លែង​បានឃ�ើញ​គ្នា ​ពី​ផ្ទះ​មួយ​ទៅផ្ទះ​មួយទ�ៀត​ហ�ើយ​។​ ​មនុស្ស​វយ័​

ចំណាស់​ដែល​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ដូចជា​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​និង​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ត្រូវ​លាក់​ទុក​ក្នុង​ខ្លួន​ ​

ព្រោះ​ពួកគេ​ភ័យខ្លា ច​នឹង​ចេញ​មក​ក្រៅ​ជាមួយ​មនុស្ស​ថ្មី ​ទំាងនោះ​។​ ​ភាព​ក្រីក្រ​ ​ភាព​ឯកា​ ​និង​ភាព​

ភ័យខ្លា ច​ ​ធ វ្ើឲ្យ​ពួកគេ​មិនបាន​បរភិោគ​ល្អ​ ​ដ�ើរ​ច្រើន​ ​ឬ​ទទល​ការថែទំា​សុខភាព​នោះ​ទេ​។​ ​នៅពេលដែល​

បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ក្នុង​សហគមន៍​ ​នៅ​ឯ​គ្លី​និ​ក​ក្នុង​ក្រុង​នោះ​ ​ចុះទៅ​ជួប​តាម​ផ្ទះ​ ​ពួកគេ​បាន​ស្វែងយល់​

ពី​បញ្ហា ​នេះ​ ​រចួ​ចាប់ផ្តើម​អញ្ជ ើញ​មនុស្សចាស់​ឲ្យ​ជួបជំុគ្នា ​ជា​ក្រុម​។​ ​មិនយូរបុ៉ន្មា ន​ ​ពួកគេ​បាន​ជួបជំុគ្នា ​

ដោយខ្លួនឯង​ ​ដោយ​គ្មា ន​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ ​រចួ​ក៏​នំាគ្នា ​ដ�ើរ​រមួគ្នា ​។​ ​ពួកគេ​ដ�ើរ​ផង​ ​ជជែក​គ្នា ​ផង​ ​និង​

ច​ម្អិ​ន​អាហារ​ជាមួយគ្នា ​ ​រចួ​អបអរ​សកម្មភាព​របស់​ពួកគេ​។​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​នៅតែ​នំា​យក​ថ្នា ពំេទ្យ​

ទៅ​ឲ្យ​ប្រជាជន​ដែល​ត្រូវការ​ ​បុ៉ន្តែ​បានឃ�ើញ​ថា​សហគមន៍​ត្រូវការ​ថ្នា ពំេទ្យ​តិច​ជាង​មុន​ ​តំាងពី​ពួកគេ​

ហាត់ប្រាណ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ ​ហ�ើយ​រកីរាយ​នឹង​ជីវតិ​របស់​ខ្លួន​។​
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ថ្នា ពំេទ្យ​អាច​បញ្ចុះ​សម្ពា ធឈាម
​អាហារ​ជីវជាតិ​ ​និង​ការ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម​ ​ធ វ្ើឲ្យ​សុខភាព​ល្អ​ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​

សម្រាប់​មនុស្ស​ភាគច្រើន​ដែល​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​។​ ​ចំ​ណែ​កមនុស្ស​មួយ​

ចំនួន​ក៏​ត្រូវការ​ថ្នា ពំេទ្យ​ដ�ើម្បី​បញ្ចុះ ​និង​គ្រប់គ្រង​សម្ពា ធ​ឈាម​។​ ​ប្រសិនប�ើ​

សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​អ្នក​ ​ខ្ពស់​ ​ព្រមទំាង​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​នោះ​

ការ​លេប​ថ្នា ពំេទ្យ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ ​អាច​បង្កា រ​ស្ថា នភាព​អាសន្ន​បាន​។​ 

​មាន​ថ្នា បំញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ជាច្រើន​។​ ​ថ្នា ំ​ទំាងនោះ​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​បំផុត​

នៅ​ពេល​អ្នក​លេប​វា​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ឈប់​លេប​ ​ជាទូទៅ​

សម្ពា ធ​ឈាម​នឹង​ក�ើតឡ�ើងវញិ​។​ ​នៅពេលដែល​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ ​ជា​ការចំាបាច់​

ដ�ើម្បី​រស់នៅ​បាន​យូរ​តទៅទ�ៀត​ ​នោះ​ពួកគាត​អាច​នឹង​ទម្លា ប់​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​។​ 

​ថ្នា បំញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្លះ​ ​អាចប​ង្ក​ឲ្យ​មាន​ផលវបិាក​មួយ​ចំនួន​ដូចជា​ ​នោម​ញាប់​ ​រាក​ ​ចង្អោ រ​ ​ឬ​ក្អក​។​ ​

ជាជាង​ការ​ឈប់​លេបថ្នា ំ​ភ្លា ម​ ​ចូរ​សួរ​គ្រូពេទ្យ​ ​ថា​ត�ើ​មាន​ថ្នា ំ​ផ ស្េង​ដែល​ត រ្ូវនឹង​អ្នក​បាន​ប្រស�ើរ​ជាង​នេះ​ឬទេ​

។​ ​បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ឡ�ើង​កន្ទួល​ ​ឬ​ហ�ើម​ ​ត្រូវ​ឈប់​លេបថ្នា ំ​ ​រចួ​ជជែក​ជាមួយ​គ្រូពេទ្យ​។​ 

​អ្នកខ្លះ​អាច​នឹង​ត្រូវការ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ឈាម​ច្រើនមុខ​ ​ដ�ើម្បី​គ្រប់គ្រង​សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​ខ្លួន​។​ ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​

ត្រូវ​លេប​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ឈាម​ច្រើនមុខ​ ​ជា​ការ​ប្រស�ើរ​គួរ​លេប​ក្នុង​ពេល​ខុសគ្នា ​។​ 

​ចូរ​ប្រើ​ប្រអប​់សម្រាប​់៧​ថ ង្ៃ​ ​ដ�ើម្បី​ជួយ�​ឲ្យ​អ្នក​ចងចា​ំថា​
លេបថ្នា ​ំរ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​។​ ​អ្នក​អាច​ធ្វើ​វា​ដោយខ្លួនឯង​។​ 
ចូ​រដាក​់បំពេញ​ឡ�ើងវញិ​មយួ​ស​ប្តាហ ​ម្តង​។​

ប្រភេទ​ថ្នា ំ​ដែល​ប្រើ​ញឹកញាប់​បំផុត​សម្រាប់​ជំងឺ​ល�ើសឈាម មាន ៖ 

• �ថ្នា បំញ្ចុះទ កនោម (“ថ្នា គំ្រាប់ទឹក”) (ទំព័រ 29)។ ឧទាហរណ៍​មានដូចជា hydrochlorothiazide និង 

chlorthalidone ។ វា​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​នោម​ញឹកញាប់។ បែប​នេះ​នំា​ឲ្យ​មាន​ជាតិទឹក​តិច​នៅ​ក្នុង​ខ្លួន ហ�ើយ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​

សម្ពា ធឈាម​ថយចុះ។

• �ថ្នា រំាងំខ្ទប់ជាតិកាល់ស ប្ូម (ទំព័រ 30)។ មាន​ដូចជា amlodipine, nifedipine, diltiazem, និងverapamil ។ 

វា​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​សរសៃឈាម​រមួតូច ធ្វើឲ្យ​ជួយ​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធឈាម។

• �ថ្នា ពំន្យឺតអង់ស៊ីម ACE និងថ្នា ំ ARBs (ទំព័រ31)។ មានដូចជា captopril, enalapril, lisinopril, និង 

losartan ។ វា​បង្កា រ​មិនឲ្យ​សរសៃឈាម​រមួតូច ដូច្នេះ​ធ្វើឲ្យ​សម្ពា ធឈាម​ថយចុះ។ ថ្នា នំេះជួយ​ការពារ​

តម្រង​នោម​របស់អ្នក ហ�ើយ​ជាញឹកញាប់​ត្រូវបាន​ប្រើ​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែមដែល​ត្រូវ​ការ​បញ្ចុះ ​

សម្ពា ធឈាម​ផងដែរ។
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• �ថ្នា រំាងំខ្ទប់ Beta (ទំព័រ 32)។ មានដូចជា atenolol, metoprolol, bisoprolol, និង carvedilol ។ វាធ្វើឲ្យ​

បេះដូង​លោត​យឺតបន្តិច ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វាច្របាច់​ដោយ​មិនសូវ​ប្រើ​កម្លា ងំ​ខ្លា ងំ និង​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធឈាម។ 

នៅពេល​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺល�ើស​ឈាម ថ្នា រំាងំខ្ទប់ beta ត្រូវបាន​ប្រើ​រមួជាមួយ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម 

និងថ្នា ផំ ស្េងទ�ៀត។ 

​មាន​ថ្នា ំ​ជាច្រើន​ដែល​មិនសូវ​ប្រើ​ញឹកញាប់​ទេ​សម្រាប់​ជំងឺល�ើសឈាម​។​ ​

ប្រសិនប�ើ​មនិអាចរក​ថ្នា  ំ
aspirin ដូស​ទាប​បាន​ទេ ចូរ​
កាត​់ថ្នា  ំ300 mg ឬ 325 mg 
ជា ២ ឬ ៤ដំុ។ លេប​ ១ដំុ​
រ�ៀងរាល់ថ ង្ៃ។

នៅ​ពេល​ដែល​ថ្នា  ំaspirin ជួយដល់​បញ្ហា ​បេះដងូ
​ថ្នា ំ​ ​aspirin​ ​ដែល​ជា​ញឹកញាប់​ត្រូវ​បាន​ប្រើ​ដ�ើម្បី​បន្ថយ​ក​ម ត្ៅ ​ឬ​បន្ថយ​ការឈចឺាប់​, ​ក៏​ជួយ​ឃាត់​កំុឲ្យ​

ឈាមកក​ផង​ដែរ​។​ ​អ្នក​ដែល​មាន​បញ្ហា ​បេះដូង​ជាក់លាក់​ខ្លះ​ ​អាច​លេបថ្នា ំ​ ​aspirin​ ​ក្នុង​ដូ​សទា​ប​មួយ​ ​

មួយថ្ងៃ​ម្តង​ ​ដ�ើម្បី​ច�ៀសវាង​ការ​គំាងបេះដូង​ ​ឬ​បន្ថយ​ឱកាស​នៃ​កា​រដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​។​ ​ជា​

ធម្មតា​ ​ថ្នា ំ​ ​aspirin​ ដូ​សទា​ប​ ​មាន​ជាគ្រាប់​ 75 ​m​g​ ​ឬ​ 81 ​m​g​ ​។​ ​ប�ើ​មានតែ​ថ្នា ំ​ក​ម្រិ​ត​ធម្មតា​ (300 ​ឬ​ 

325 ​m​g​), ​អ្នក​អាច​ប្រើ​ពាក់កណ្តា ល​គ្រាប់​ (​ឬ​ ¼ ​គ្រាប់​ ​ប�ើ​អាច​កាត់​ជា​ ​៤​ដំុ​បាន​)​។​ ​

​មិន​ត្រូវ​លេបថ្នា ំ​ ​aspirin​ ​ទេ​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ភាព​ស្លេកស្លា ងំ​ ​ឈាម​ក្នុង​លាមក​ ​ឬ​ដំបៅ​ ​ឬ​ប�ើ​អ្នកមាន​

ប្រតកម្ម​អា​ល់​ឡែ​ស៊ី​នឹង​ថ្នា ំ​ ​aspirin​ ​។​ 

​ដោយហេតថា​ ​ថ្នា ំ​ ​aspirin​ ​អាច​ធ វ្ើទុក្ខ​ក្រពះ​ ​ប្រសិនប�ើ​លេប​វា​ជាច្រើន​ឆ្នា ំ​, ​ជាទូទៅ​គេ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​ ​aspirin​ 

ដូ​សទា​ប​ ​ឲ្យ​អ្នក​ដែល​មាន​អាយុ​ចាប់ពី​៥​០​ឆ្នា ំ​ ​និង​ប្រសិនប�ើ​ពួកគាត​ទំនង​នឹង​ក�ើតមាន​បញ្ហា ​បេះដូង​

តែបុ៉ណ្ណ ោះ​។​ 

ការ​លេបថ្នា ំ​ ​aspirin​ ដូ​សទា​ប​ ​មួយថ្ងៃ​ម្តង​ ​អាច​ជួយ​ដល់​អ្នក​ដែល​៖​ 

• ធ្លា ប់​មាន​ការ​គំាង​បេះដូង ឬដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល។

• មាន​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម និងអាយុល�ើស ៤០ឆ្នា ។ំ

• �មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ទំាងនេះ​យ៉ាងតិច ២ ៖ ជំងឺល�ើសឈាម, ជក់បារ,ី 

កូឡេស្តេរលូខ្ពស់ (ទំព័រ 16), ឬមានទម្ងន់​ជ្រុល។

សញ្ញា ​ព្រមាន

ត្រូវ​ឈប់​លេប​ថ្នា ំ aspirin ប្រសិនប�ើ​អ្នក​សង្កេតឃ�ើញ ៖ 

• មានឈាមក្នុងលាមក។

• លាមកខ ម្ៅក្រឹ ប។

• ស្លេកស្លា ងំ ឬអស់កម្លា ងំជាខ្លា ងំ (ល្ហិតល្ហៃ)។

• �កន្ទួល ហ�ើម នៅល�ើមុខឬខ្លួន, ឬ ពិបាក​ដក​ដង្ហើម។ ទំាងនេះ​ជា​ប្រតកម្ម​អាល់ឡែស៊ី​ទៅ​នឹងថ្នា ំ 

aspirin ។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មាន​សញ្ញា ​ព្រមាន​ទំាងនេះ​ណាមួយ ​អ្នកត្រូវធ្វើ​តេស្ត៍ឈាម​ដ�ើម្បី​ដឹងថា​ត�ើ​បញ្ហា សុខភាព​​

មួយ​ទ�ៀត ត្រូវការ​ការព្យាបាល​ឬទេ។
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ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​មួយ​ចំននួ​ដែល​អាច​បញ្ចុះ​សម្ពា ធឈាម
​រកុ្ខជាតិ​ដែល​ដុះ​ក្នុង​តំបន់​របស់​អ្នក​ ​ក៏​អាច​ត រ្ូវ​បាន​ប្រើ​ដ�ើម្បី​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ផង​

ដែរ​។​ ​ឧទាហរណ៍​ ​ស្លឹក​កន្ទេចអាល​ ​ធ្វើឲ្យ​អ្នក​នោម​ញឹកញាប់​ ​ហ�ើយ​បន្ថយ​ជាតិទឹក​

នៅ​ក្នុង​ខ្លួន​ ​ដែល​ជា​វធិី​មួយ​ដ�ើម្បី​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​។​ ​ផ្កា ​រយំោល​អាច​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​

ឈាម​ ​ហ�ើយ​ត រ្ូវ​បាន​ប្រទះឃ�ើញ​នៅ​តំបន់​ជាច្រើន​។​ ​ផ្លែ​និង​ផ្កា ​របស់​រកុ្ខជាតិ​ ​haw​

thorn​ ​ហាក់ដូចជា​កែ​លម្អ​ក​ម្រិ​ត​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​និង​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​តាមរយៈ​ការ​

សម្រួល​លំ​ហូរ​ឈាម​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​។​ ​ទោះ​ជា​យ៉ាងនេះ​ក្តី​ ​មិនគួរ​ប្រើ​រកុ្ខជាតិ​ ​haw​

thorn​ ​ចំពោះ​ស្ត្រី​មានផ្ទៃពោះ​ទេ​។​ ​ការ​ប្រើ​ខ្ទឹមស​ ​និង​រម�ៀត​នៅ​ក្នុង​អាហារ​របស់​អ្នក​ ​ក៏​

អាច​ជួយ​បញ្ចុះ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ផង​ដែរ​។​ 

​ជា​ញឹកញាប់​ ​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ទំាងនេះ​ត រ្ូវ​បាន​រ�ៀបចំ​ជា​តែ​ ​ឬ​ជា​សារធាតុ​ចម្រាញ់​។​ ​ចូរ​

សួរ​ឆ្មប​ ​គ្រូ​ព្យាបាល​ ​និង​ស្ត្រី​វយ័​ចំណាស់​ផ ស្េងទ�ៀត​នៅ​ក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក​ ​ថា​

ត�ើ​គាត​មាន​ដឹង​ពី​រកុ្ខជាតិ​មានប្រយោជន៍​ ​និង​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ដែរ​ឬទេ​, ​ត�ើ​អាច​​​រក​នៅ​

ទីណា​បាន​ ​ឬ​ទិញ​ក្នុង​តម្លៃថោក​, ​រប�ៀបរ�ៀបចំ​វា​, ​និង​រប�ៀប​ប្រើប្រាស់​វា​ដោយ​មិន​

មានគ្រោះថ្នា ក់​។​ 

​ក៏ដូចជា​ថ្នា ំ​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែរ​ ​ចូរ​ប្រុងប្រយ័ត្ន​នៅ​ពេល​ប្រើប្រាស់​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​។​ ​

ស្វែងយល់​ថា​ត�ើ​ត្រូវ​ប្រើ​ក្នុង​បរមិាណ​បុ៉ន្មា ន​, ​ត�ើ​វា​ប្រតកម្ម​នឹង​រកុ្ខជាតិ​ដទៃ​ឬ​ថ្នា ពំេទ្យ​

ដែល​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​ដែរ​ឬទេ​, ​និង​ថា​ត�ើ​វា​មាន​សុវត្ថិភាព​ចំពោះ​ស្រ្តី​មានផ្ទៃពោះ​ឬទេ​។​ ​

ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ខ្លះ​ដែល​ប្រើ​សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ផ ស្េង​ ​អាច​នឹង​បង្កើន​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​

ដូច្នេះ​ត រ្ូវ​ស្វែងយល់​ថា​ត�ើ​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ដែល​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​ ​អាច​ធ វ្ើឲ្យស​ម្ពា ​ធ​ឈាម​ឡ�ើង​ខ្ពស់​ឬទេ​។​ 

​សម្រាប់​មនុស្ស​ភាគច្រើន​ដែល​មាន​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​មិនថា​ឱសថ​រកុ្ខជាតិ​ឬ​ថ្នា ពំេទ្យ​ទេ​ ​គឺ​មិន​អាច​ផ្តល់​ផល​

ល្អ​ដល់​ពួកគាត​បាន​ច្រើន​ទេ​ ​ប្រសិនប�ើ​គាត​មិន​ហូប​អាហារ​សុខភាព​ ​និង​ហាត់ប្រាណ​គ្រប់គ្រាន់​។​ ​អាហារ​

សុខភាព​ ​ទឹក​ស្អាត ​ ​សុវត្ថិភាព​មូលដ្ឋា ន​ ​និង​ការរស់នៅ​ល្អ​ ​ជា​ចំណុច​សំខាន់​បំផុត​។​ 

​ផ្កា ​រយំោល​ត្រូវ​បាន​ប្រើប្រាស់​នៅ​ទូទាងំ​ពិភពលោក​ ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងលឺ�ើសឈាម​។​ ​ឈ្មោះ ​ដែល​
ហៅ​ចពំោះ​ផ្កា ​ពណ៌ក្រហម​នេះ​ ​មាន​ដូចជា​ ​rose​l​l​e​, ​rose​l​l​a​, ​red​ ​so​rr​e​l​, ​jam​a​i​ca​, c​h​ukor, ​
នងិ​ b​i​s​sop​ ​។​ ​ឆងុតែ​ដោយ​ត្រា​ំផ្កា ​ដែល​ស្ងួត​ ​ក្នុង​ទឹកក ត្ៅ ​រយៈពេល​ ​៥​ឬ​៦​នាទី​។​ ​ផកឹ​តែមយួ​កែវ​ ​
ក ត្ៅ ​ឬ​ត្រជាក​់ ​មយួថ្ងៃ​៣​ដង​ ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ ​រយៈពេល​ ​៥​ឬ​៦​ស​ប្តាហ ​។​ ​ការ​បន្ត​ផកឹ​យូរ​ជាង​នេះ​ទ�ៀត​ ​
មនិ​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក​់ទេ​។​ ​ការ​ផកឹ​តែមយួ​នេះ​ជាមយួ​ស្ករ​តិច​ឬ​មនិ​ប្រើ​ស្ករ​ ​គឺ​ល្អ​បផុំត​ ​ព្រោះ​ស្ករ​ធ្វើឲ្យ​
បញ្ហា ​បេះដូង​ ​ជងំឺ​ទកឹនោម​ផ្អែម​ ​នងិ​ជំងឺ​ផ្សេងៗ​ទ�ៀត​ ​កានត់ែ​ធ្ងនធ់្ងរ​។

រកុ្ខជាតិ​កន្ទេចអាល មាន 
ជាតិ​កាល់ស ប្ូម វតីាមនី K 
អាស៊ីត ហ្វូលិក និងសារធាតុ 
សំខាន ់ផ្សេងៗ ទ�ៀត ហ�ើយវា​
អាចជយួ�ដល់ជំងលឺ�ើសឈាម។ 
វាមានសុវត្ថិភាព​ចពំោះ​ស្រ្តី​
មានផ្ទៃពោះ។ ប៉នុ្តែត្រូវពាក​់
ស្រោមដៃ​នៅពេលបេះវា 
ព្រោះវា​មតុ!
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កឡូេស្តេរលូ នងិបេះដងូរបសអ់្នក
​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​គឺជា​សារធាតុ​រាវ​ដូច​ក្រមួន​ដែល​មាន​សារធាតុ​ចិញ្ចឹម​ដែល​រាងកាយ​ត រ្ូវការ​។​ ​រាងកាយ​របស់​

អ្នក​ ​ផលិត​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​មួយ​ចំនួន​ ​និង​ទទល​បាន​បន្ថែម​ពី​អាហារ​ដែល​អ្នក​បរភិោគ​។​ ​បុ៉ន្តែ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​

ច្រើនល�ើស​លប់​ ​អាច​នឹង​ករ​នៅ​ក្នុង​សរសៃឈាម​អា​ទែ ​ដែល​នំាឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​គំាងបេះដូង​ ​និង​

ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​។​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ធ វ្ើ​បែប​នេះ​បាន​ដោយ​ការ​រាងំ​ស្ទះ​លំ​ហូរ​ឈាម​ ​រចួ​បង្ក​ឲ្យ​មាន​

កំណក​ឈាម​និង​ហ�ើម​ដ៏​គ្រោះថ្នា ក់​។​ 

កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ត រ្ូវ​បាន​វាស់​ស្ទង់​តាមរយៈ​ការ​ធ វ្ើ​តេស្ត៍​ឈាម​។​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​មាន​ ​២​ប្រភេទ​ចម្បង​៖​ 

• �កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​L​D​L​ ​ឬ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ “​មិន​ល្អ​” ​។​ ​នៅ​ពេល​គេ​និយាយ​ថា​នរណា​ម្នា ក់​មាន​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ខ្ពស់​ ​

មានន័យ​ថា​ ​L​D​L​ ​មាន​ក​ម្រិ​ត​ខ្ពស់​ពេក​។​

• �កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​H​D​L​ ​ឬ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ “​ល្អ​” ​។​ ​វា​ការពារ​អ្នក​ពី​ជំងឺបេះដូង​ ​គំាងបេះដូង​ ​និង​ដាច់​សរសៃឈាម​

ខួរក្បាល​ ​តាមរយៈ​ការ​យក​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​មិន​ល្អ​ ​ចេញពី​ឈាម​របស់​អ្នក​។​

​មាន​ចំណុច​ជាច្រើន​ដែល​ប៉ះពាល់​ដល់ក​ម្រិ​ត​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​។​ ​ឧទាហរណ៍​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​L​D​L​ (​មិន​ល្អ​) ​ក�ើន​

ឡ�ើង​ខណៈ​ពេល​មនុស្ស​កាន់តែ​ចម្រើន​វយ័​។​ ​ម្យ៉ាងទ�ៀត​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ ​L​D​L​ ​ខ្ពស់​ ​ហាក់ដូចជា​ឆ្លងតាម​គ្នា ​

នៅ​ក្នុង​ក្រុម​គ្រួសារ​។​ ​ជា​ញឹកញាប់​ ​អ្នក​អាច​បន្ថយ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​មិន​ល្អ​តាមរយៈ​ 

• �ការ​ក​ម្រិ​ត​បរមិាណ​និង​ប្រភេទ​និង​ជាតិ​សាច់​ដែល​អ្នក​បរភិោគ​។​ ​ជាជាង​

ការ​ច�ៀន​ឬ​បំពង​ ​គួរ​ច​ម្អិ​ន​អាហារ​និង​បន្លែ​ដោយ​ការ​ស្ងោ រ​ ​អំាង​ ​ឬ​ដុត​វញិ​។​

• �បង្កើន​ការ​បរភិោគ​ផ្លែឈ�ើ​ ​បន្លែ​ ​ស​ណ្តែ ​ក​កួ ​និង​អង្ករសំរបូ​ ​ព្រោះ​អាហារ​

ទំាងនេះ​មាន​ជាតិ​សរសៃ​ដែល​រាងកាយ​អាច​ប្រើប្រាស់​ដ�ើម្បី​បន្ថយ​កូ​ឡេ​

ស្តេ​រ​ូល​មិន​ល្អ​។​

• �ការ​សម្រក​ទម្ងន់​ជារ�ឿយៗ​ធ វ្ើ​ឱ្យកូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​។​ ​ការ​ធាត់​ ​ឬ​

ល�ើស​ទម្ងន់​មិន​ធ្វើ​ឱ្យ​ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​នោះ​ទេ​។​

• �លំ​ហាត់ប្រាណ​អាច​ជួយ​កាត់បន្ថយ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ផង​ដែរ​។​ ​ការ​អង្គុយ​

ច្រើន​មិន​ជួយ​កាត់បន្ថយ​ទេ​។​

​ដោយហេតថា​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​មិន​ធ វ្ើ​ឱ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​ ​នោះ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ឈាម​វាស់​ក​ម្រិ​ត​កូ​ឡេ​ស្តេ​

រ​ូល​ (​ក​ម្រិ​ត​ជាតិ​ខ្លា ញ់​លី​ពី​ត​) ​គឺជា​វធិី​តែមួយ​គត​ដ�ើម្បី​កំណត់​ថា​ត�ើ​អ្នកមាន​បញ្ហា ​នេះ​ដែរ​ឬ​អត់​។​ ​អ្នកជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​អាច​មាន​បញ្ហា ​ច្រើន​ជាមួយនឹង​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​។

កម្រិត​កឡូេស្តេរលូ​ខ ្ពស់ នងិអ្វីដែលត្រូវធ្វើ
កម្រិត​កូឡេស្តេរលូ​ខ្ពស់​កាន់តែ​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ច្រើន​នៅ​ពេល​ដែល​រមួផ្សំ​ជាមួយ​នឹង​លក្ខខណ្ឌ ​ដទៃទ�ៀត​

ដែល​ធ្វើឱ្យ​ប៉ះពាល់​ដល់​បេះដូង ដូចជា ជំងឺ​ល�ើស​ឈាម ភាពតានតឹង​ក្នុងអារម្មណ៍​ច្រើន​ខ្លា ងំ ឬជំងឺ​

ទឹកនោមផ្អែម។ អ្នកអាច​កែលម្អ​បញ្ហា ​ទំាងអស់​នេះ​ដោយ​អនុវត្ត​របប​អាហារ​ដែល​មាន​សុខភាព​ល្អ​

និងការហាត់​ប្រាណ​បន្ថែម​ទ�ៀត (ម�ើលទំព័រ 9) ។ បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​បាន​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ទំាងនេះ​ហ�ើយ 

កម្រិត​កូឡេស្តេរលូ​របស់​អ្នក​នៅតែ​ខ្ពស់​ទ�ៀត​នោះ អ្នក​ប្រហែល​ជាត្រូវការ​ព្យាបាល​ដោយ​ថ្នា ។ំ 

ថ្នា ំ​មួយ​ប្រភេទ​ដែល​គេ​ហៅថា​ថ្នា ំ statins បញ្ឈប់​រាងកាយ​មិន​ឱ្យ​ផលិត​កូឡេស្តេរលូ​បន្ថែម​ទ�ៀត ហ�ើយ​

ក៏​អាច​កម្ចាត ​កូឡេស្តេរលូ LDL (អាក្រក់) ចេញពី​ឈាម​ផងដែរ។ ថ្នា ំ statin ដែល​គេ​ស្គា ល់​ជាទូទៅ​មួយ​

ប្រភេទ​មានឈ្មោះ ​ថា​ថ្នា ំ simvastatin (សូមម�ើលទំព័រ 34) ។
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ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​ក៏​ត្រូវ​បាន​គេ​ផ្តល់​ឱ្យ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​និង​អ្នក​ដែល​ធ្លា ប់​គំាងបេះដូង​ ​ឬ​ដាច់​សរសៃឈាម​

ខួរក្បាល​ផង​ដែរ​។​ ​សម្រាប់​អ្នកជំងឺ​ទំាងនេះ​ ​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​ ​អាច​ជួយ​បង្កា រ​ករណី​សង្គ្រោះ ​បន្ទា ន់​បេះដូង​។​

​អ្នក​មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​ ​ទេ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​មានផ្ទៃពោះ​ឬ​គិតថា​ ​អ្នក​អាច​នឹង​មានផ្ទៃពោះ​នា​ពេល​ឆាប់ៗ​ ​

ពីព្រោះ​ថ្នា ំ​អាចប​ង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​ទារក​ក្នុង​ស ប្ូន​។​

បញ្ហា ​បេះដងូ​ផ្សេងទ�ៀត

ចង្វា ក់​បេះដងូ​មនិ​ទ�ៀងទាត់ (ចង្វា ក់​បេះដងូ​ខសុប្រក្រតី)
​មនុស្ស​ស្ទើរតែ​គ្រប់គ្នា ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ចង្វា ក់​បេះដូង​របស់​ពួកគេ​លោត​ញាប់​ “​ញ័រ​” ​ឬ​បុក​ខ្លា ងំ​ក្នុង​ទ្រូង​របស់​

ពួកគេ​ ​ឬ​មានការ​ភ្ញា ក់ផ្អើល​ ​និង​គិតថា​ ​បេះដូង​របស់​ពួកគេ​ “​មិន​លោត​ម្តងម្កា ល​”​។​ ​ការ​ប្រែប្រួល​នៃ​ចង្វា ក់​

បេះដូង​ទំាងនេះ​ត រ្ូវ​បាន​គេ​ហៅថា​ ​ចង្វា ក់​បេះដូង​មិន​ទ�ៀងទាត់​ ​ឬ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​។​ ​ការ​ប្រែប្រួល​

នៃ​ចង្វា ក់​បេះដូង​គឺជា​រ�ឿង​ធម្មតា​នោះ​ទេ​ ​ជាពិសេស​នៅពេលដែល​មនុស្ស​កាន់តែ​ចាស់​ ​ហ�ើយ​ជា​ធម្មតា​វា​

មិន​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ទេ​។​ ​បុ៉ន្តែ​ ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​មួយ​ចំនួន​ក�ើតឡ�ើង​ញឹកញាប់​ ​អាចប​ង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ ​

និង​តម្រូវ​ឱ្យ​ព្យាបាល​។​ 

​ប្រសិនប�ើ​ការ​ប្រែប្រួល​នៃ​ចង្វា ក់​បេះដូង​របស់​អ្នក​ក�ើតឡ�ើង​ញឹកញាប់​ខ្លា ងំ​ ​នោះ​វា​អាចប​ង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​

ដល់​បេះដូង​របស់​អ្នក​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​មួយ​ដែល​នំា​ឱ្យ​អ្នក​លេចចេញ​នូវ​សញ្ញា ​ផ ស្េងៗ​។​ ​សូម​ទៅ​ជួប​បុគ្គលិក​

សុខាភបាល​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ញ័រ​ទ្រូង​ញឹកញាប់​ (​មាន​អារម្មណ៍​ញ័រ​នៅ​ក្នុង​ទ្រូង​ ​ឬ​ ​ក​) ​បេះដូង​

មិន​លោត​ម្តងម្កា ល​ ​ឬ​ប្រសិនប�ើ​ក�ើតមាន​អារម្មណ៍​នេះ​រមួផ្សំ​ជាមួយនឹង​សញ្ញា ​ណាមួយ​ក្នុងចំណោម​សញ្ញា ​

ខាងក្រោម​ ​៖​ ​

• ចង្វា ក់បេះដូងលោតល�ឿន ឬបុកខ្លា ងំ

• អស់កម្លា ងំល្ហិតល្ហៃ

• វលិមុខ ធីងធោង

• សន្លប់ ឬអាការៈជិតដួលសន្លប់

• ដកដង្ហើមខ្លី

• ឈឺ​ទ្រូង

ភេសជជ្ៈ ឱសថ ឬថ្នា មួំយ​ចំនួន​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ក�ើត​មាន​ចង្វា ក់​បេះដូង​

លោត​មិន​ទ�ៀងទាត់ ឬវវិឌ្ឍកាន់តែ​អាក្រក់​ឡ�ើង រមួមាន ៖

• ជាតិ​កាហ្វេ​អ៊ី​ន​ ​ដែល​មាននៅ​ក្នុង​កាហ្វេ​ ​តែមួយ​ចំនួន​ ​និង​ភេសជជ្ៈ​ច្រក​ដប​ ​ឬ​ភេសជជ្ៈ​កំបុ៉ង​មួយ​ចំនួន​

• ជាតិ​នី​កូ​ទី​ន​ ​ដែល​មាននៅ​ក្នុង​បារ​ី ​និង​ផលិតផល​ថ្នា ជំក់​ផ ស្េងៗ​

• ជាតិ​អាល់កុល​

• ថ្នា ំ​ផ្តា សាយ​ ​និង​ក្អក​

• �ថ្នា ំ​ព្យាបាល​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​។​ ​ទោះ​ជា​ក​ម្រ​ក�ើតឡ�ើង​ក្តី​ ​នៅ​ពេលខ្លះ​ថ្នា ំ​ដែលគេ​ប្រើ​សម្រាប់​

ព្យាបាល​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​ ​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ចង្វា ក់​បេះដូង​លោត​ខុសប្រក្រតី​ទៅវញិ​! ​បុគ្គលិក​​

សុខាភបាល​គួរ​តាមដាន​យ៉ាង​ប្រុងប្រយ័ត្ន​ចំពោះ​អ្នក​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ព្យាបាល​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​។​

• ថ្នា ញំ�ៀន​ ​ដូចជា​កូកាអ៊ីន​ ​កញ្ឆា ​ ​និង​ “​ថ្នា ំ​ល�ើក​កម្លា ងំ​” (អំ​ហ្វេ​តា​មីន​)​ 
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​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​ទទលការ​ព្យាបាល​ចង្វា ក់​បេះដូង​មិន​ទ�ៀងទាត់​ ​និង​ប្រើ​ភេសជ្ជៈ​ ​ផលិតផល​ ​ឬ​សារធាតុ​

ទំាងនេះ​ ​ចូរ​ប្រាប់​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​អ្នក​ឱ្យ​បាន​ដឹង​។​ ​ពួកវា​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​មាន​បញ្ហា ​ ​ឬ​ ​អាច​ធ វ្ើ​

ឱ្យ​ថ្នា ំ​ព្យាបាល​ចង្វា ក់​បេះដូង​ខុសប្រក្រតី​ដំណ�ើ រការ​ខុស​ពី​ធម្មតា​។​

ឈទឺ្រូង (ដណំ�ើរតងឹទ្រូង)
​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​ ​គឺជា​ឈ្មោះ ​នៃ​ការឈចឺាប់​ ​ឬ​ការ​មិន​ស្ រួល​ក្នុង​ទ្រូង​របស់​អ្នក​។​ ​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​អាច​

ក�ើតឡ�ើង​នៅពេលដែល​អ្នក​បញ្ចេញ​សកម្មភាព​ច្រើន​ ​ឬ​រជួំល​អារម្មណ៍​ខ្លា ងំ​ជាង​ធម្មតា​ ​ហ�ើយ​បន្ទា ប់មក​

ក៏​បាត់​ទៅវញិ​នៅ​ពេល​អ្នក​សម្រាក​។​ ​ការឈឺចាប់​នេះ​បណ្តា លមកពី​សរសៃឈាម​ដែល​នំា​ឈាម​ទៅកាន់​

បេះដូង​របស់​អ្នក​រង​សម្ពា ធ​ ​ឬ​ស្ទះ​។​

​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​អាច​ឱ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ដូចជា​រង​សម្ពា ធ​ ​ឬ​ណែន​ក្នុង​ទ្រូង​ ​ស្មា ​ ​ដៃ​ ​ក​ ​ថ្គា ម​ ​ឬ​ខ្នង​របស់​អ្នក​

។​ ​ជួនកាល​ ​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​អាច​ឱ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ដូចជា​ឆ្អល់​ណែន​ក្នុង​ក្រពះ​។​ ​ការ​មិន​ស្ រួល​របស់​អ្នក​

អាច​នឹង​កាន់តែ​អាក្រក់​ ​ឬ​អ្នក​ក៏​អាច​មាន​អារម្មណ៍​ដកដង្ហើម​ខ្លី​ៗ ​នៅ​ពេល​កំពុង​ដ�ើរ​ ​ជាពិសេស​នៅ​ពេល​ដ�ើរ​

ឡ�ើង​ទី​ជម្រាល​។​ 

​មិនមែន​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ទំាងអស់​សុទ្ធតែ​ជា​សញ្ញា ​នៃ​ជំងឺបេះដូង​នោះ​ទេ​។​ ​វា​អាច​ជា​អ្វី​ដែល​មិនសូវ​ធ្ងន់ធ្ងរ​

ដូចជា​ឆ្អល់​ចុងដង្ហើម​ ​ឬ​ឆ្អល់​ណែន​ក្នុង​ក្រពះ​។​ ​ចូរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​ជាតិ​អាស៊ី​ត​ ​ហ�ើយ​ប្រសិនប�ើ​វា​ធ វ្ើ​ឱ្យ​

ការឈឺចាប់​បាត់​ទៅវញិ​នោះ​ ​វា​ទំនងជា​ការឈឺចាប់ពីបញ្ហា ពោះ (ម�ើលទំព័រ 12 ក្នុងជំពូកអំពីការឈឺពោះ 

ជំងឺរាករសូ និងពពួកព្រូន)។ 

យក​ចតិ្ត​ទកុដាក់​ចពំោះ​ការ​ឈទឺ្រូង
ការ​ឈទឺ្រូង​អាច​ជា​សញ្ញា ​នៃ​ការ​គំាងបេះដូង ( សូម​ម�ើល​ប្រអប់​នៅ​ទំព័រ 

19) ទោះបីជា​ការ​គំាងបេះដូង​ទំាងអស់​មិន​បណ្តា ល​ឱ​្យ​ឈឺ​ទ្រូង​ក៏ដោយ​ក្តី​

។​ ​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ក៏​អាច​ជា​សញ្ញា ​នៃ​ស្ថា នភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​ដូចជា​ការ​

ឆ្លង​មេរោគ​នៅ​សួត​ ​ការ​ស្ទះ​សរសៃឈាម​ក្នុង​សួត​ (​ស្ទះ​សរសៃឈាម​សួត​

) ​ឬ​ការ​រហែក​សរសៃ​អា​ទែ​រ​ដ៏​សំខាន់​ណាមួយ​។​

​ដោយសារតែ​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​អាច​ជា​សញ្ញា ​មួយ​នៃ​បញ្ហា ​បេះដូង​ ​ជា​ធម្មតា​គេ​

ត រ្ូវធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ដ�ើម្បី​ដឹង​ថា​ ​ត�ើ​វា​ជា​ករណី​សង្គ្រោះ ​បន្ទា ន់​ឬ​យ៉ាងណា​។​ ​ការ​

ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​រក​បញ្ហា ​បេះដូង​ដែល​មាននៅ​គ្លី​និ​ក​សុខភាព​រមួ​មានការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​

ឈាម​ ​ការ​ថត​កំា​រស្មីអិ៊ច​ពិនិត្យ​ទ្រូង​ ​ឬ​តេ​ស្ត​ ​E​K​G​ (​ការ​ស្ទង់​ចរន្ត​អ​គ្ពី​ស​នី​

នៃ​ការ​កន្ត្រា ក់​សាច់ដំុ​បេះដូង​)​។​ ​នៅ​ក្នុង​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ ​E​K​G​ ​ខ្សែភ្លើង​ដែលគេ​បិទ​នៅ​ល�ើ​ទ្រូង​របស់​អ្នក​ ​វាស់​

ស្ថា នភាព​ដំណ�ើ រការ​នៃ​បេះដូង​របស់​អ្នក​។​ ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ទំាងអស់​នេះ​មិន​បណ្តា ល​ឱ្យ​មាន​ការឈឺចាប់​នោះ​

ទេ​។​ការ​ព្យាបាល​សម្រាប់​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​អាច​រមួ​មាន​ការផ្លា ស់ប្តូរ​របប​អាហារ​ ​ថ្នា ពំេទ្យ​ ​ឬ​ការវះកាត់​។​

​ប្រសិនប�ើ​ជួនកាល​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ក្នុង​ទ្រូង​របស់​អ្នក​ ​ហ�ើយ​បាន​ដឹង​ហ�ើយ​ថា​វា​មិនមែន​ជា​ករណី​

សង្គ្រោះ ​បន្ទា ន់​ទេ​នោះ​ ​ចូរ​កត់​សម្គា ល់​នៅ​រ�ៀងរាល់​ពេល​ដែល​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​មិន​ស្ រួល​។​ ​បង្ហា ញ​កំណត់​

សម្គា ល់​ទំាងនេះ​ដល់​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​អ្នក​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ធ្លា ប់​ប្រើ​ថ្នា ំ​បេះដូង​រចួហ�ើយ​ ​ព័ត៌មាន​

នេះ​នឹង​ជួយ​ឱ្យ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​បាន​ដឹង​ថា​ ​ត�ើ​ថ្នា ំ​នោះ​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​ក​ម្រិ​ត​ណា​ដែរ​។​
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​នៅ​ក្នុង​កំណត់​សម្គា ល់​របស់​អ្នក​ ​ចូរ​បញ្ចូល​នូវ​ព័ត៌មាន​ខាងក្រោម​ ​៖​ 

• កាលបរចិ្ឆេទ​ ​និង​ចំនួន​ដង​ដែល​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ទ្រូង​នៅ​ថ្ងៃ​នោះ​។​

• �រាល់​អ្វី​ដែល​បាន​ក�ើតឡ�ើង​នៅមុន​ពេល​ឈឺ​ទ្រូង​ ​ដូចជា​ការ​ហាត់ប្រាណ​ ​ការ​រជួំល​អារម្មណ៍​ខ្លា ងំ​ ​ការ​

ទទលទាន​អាហារ​ច្រើន​ ​ការ​ចេញ​ទៅក្រៅ​ពេល​អាកាសធាតុ​ចុះ​ត្រជាក់​។​

• កម្រិ​ត​នៃ​ការឈចឺាប់​ (​ស្រាល​ ​ខ្លា ងំ​បង្គួរ​ ​ឬ​ធ្ងន់ធ្ងរ​)​។​

• រយៈពេល​ឈចឺាប់​ ​ហ�ើយ​ការ​សម្រាក​ជួយ​ឱ្យ​វា​បាត់​ទៅវញិ​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។

​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដូចគ្នា ​ចំពោះ​របប​អាហារ​ ​និង​រប�ៀបរស់នៅ​របស់​មនុស្ស​ ​ដែល​ជួយ​ដល់​បេះដូង​ក៏​

មានប្រយោជន៍​សម្រាប់​បន្ថយ​អា​កា​រៈ​ឈឺ​ទ្រូង​ផង​ដែរ​ ​៖​ ​ឈប់​ជក់បារ​ី ​បន្ថយ​ការ​ទទលទាន​អាហារ​ឆា​ច�ៀន​

ឬ​សម ប្ូរ​ខ្លា ញ់​ ​បន្ថយ​ឬ​ឈប់​ទទលទាន​គ្រឿងស្រវងឹ​ ​និង​បន្ថយ​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​។​ ​លំ​ហាត់ប្រាណ​

ក៏​មានប្រយោជន៍​ផង​ដែរ​ ​បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ឈឺ​ទ្រូង​ក្នុង​ពេល​ហាត់ប្រាណ​ ​សូម​និយាយ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​

សុខភាព​របស់​អ្នក​អំពី​ប្រភេទ​លំ​ហាត់ប្រាណ​ ​និង​រយៈពេល​ហាត់ប្រាណ​ដែល​ធានា​នូវ​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​

អ្នក​។​ ​ថ្នា ំ​ដែល​ប្រើ​សម្រាប់​បន្ថយ​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​រមួ​មាន​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​ម​ (​calcium​ ​channel​ ​block​e​rs) ​

ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ (​beta blocker​s) ​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​ ​និង​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​ម្យ៉ាង​ដែលគេ​ឱ្យ​ឈ្មោះ ថា​ ​នី​ត្រា​ត​ ​។​

ការគាងំ​បេះដងូ​គជឺាការ​សង្គ្រ ោះ​បន្ទា ន!់
ទំាង​បុរស​និងស្ត្រី​ជួប​បញ្ហា ​គំាងបេះដូង។ ប្រសិនប�ើ​លំហូរឈាម​ទៅកាន់​បេះដូង​ត រ្ូវបាន​រាងំស្ទះ​អស់​

រយៈពេល​យូរគ្រប់គ្រាន់ នោះផ ន្ែក​មួយ​នៃ​សាច់ដំុ​បេះដូង​ក៏ចាប់ផ្តើម​ងាប់។

សញ្ញា

សម្ពា ធ ណែន តង ក្រហាយ ឈចឺាប់ ឬមាន​អារម្មណ៍​អួលណែន​ពេញទ្រូង

• ការ​ឈចឺាប់​អាច​រាលដាល​ទៅ​ដល់​ក ស្មា  ដៃ ធ្មេញ ឬថ្គា ម

• �ជាធម្មតា ការឈចឺាប់​ក�ើត​មាន​ឡ�ើង​បន្តិច​ម្តងៗ បុ៉ន្តែ​ជួនកាល​ក៏អាចក�ើត​ឡ�ើង​

ភ្លា មៗ​និង​តក់ក្រហល់ខ្លា ងំផងដែរ

• ដកដង្ហើមខ្លី

• បែកញ�ើស

• ចង្អោ រ

• មាន​អារម្មណ៍​ធេងធោង

ការ​ឈឺ​ទ្រូង​គឺជា​សញ្ញា ​ទូទៅ​បំផុត​មួយ​នៃ​ជំងឺ​គំាងបេះដូង​ចំពោះ​បុរស​និង​ស្ត្រី​ ​បុ៉ន្តែ​ស្ត្រី​ជារ�ឿយៗ​មិន​

មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ទ្រូង​នោះ​ទេ​។​ ​ផ្ទុយទៅវញិ​ ​ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​ដកដង្ហើម​ខ្លី​ៗ ​ ​អស់កម្លា ងំ​ ​ចង្អោ រ​ ​ក្អួត​ ​

ឬ​ឈខឺ្នង​ឬ​ថ្គា ម​។​

​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​សង្ស័យ​ថា​នរណា​ម្នា ក់​កំពុង​មាន​បញ្ហា ​គំាងបេះដូង​ ​សូម​ផ្តល់​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​ ​១​ ​គ្រាប់​ (​៣​

០​០​ ​ទៅ​ ​៣​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​) ​ភ្លា ម​។​ ​សំុ​ឱ្យ​បុគ្គល​នោះ​ទំពា​រ​ថ្នា ំ​ ​រចួ​លេប​វា​ជា​មួយទឹក​។​ ​ប�ើ​ទោះ​ជា​អ្នក​

មិន​ប្រាកដ​ថា​គាត​/​នាង​កំពុង​ ​មាន​បញ្ហា ​គំាងបេះដូង​ក៏ដោយ​ ​ការ​ឱ្យ​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​នឹង​មិន​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​

អ្វី​ទេ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ ​សូម​ឱ្យ​ថ្នា ំ​nitroglycerin រលាយក្រោមអណ្តាត  (ម�ើលទំព័រ 35) ។ ថ្នា ំ 

Morphine ជួយបន្ថយការ​ឈចឺាប់ និងការ​ភ័យខ្លា ច​។​ សូម​ផ្តល់​ភាព​ជ�ឿជាក់​ដល់គាត/នាង​ឡ�ើងវញិ 

រចួស្វែងរកជំនួយ។
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ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​គជឺា​ករណី​សង្គ្រ ោះ​បន្ទា ន់​មួយ!
នៅពេលដែល​ឈាម​ហូរកាត់​រាងកាយ​ត រ្ូវ​បាន​រាងំ​ស្ទះ​មិន​អាច​ទៅដល់​បេះដូង​បាន​ ​នោះ​វា​ធ វ្ើ​ឱ្យ​

សាច់ដំុ​បេះដូង​រង​ការឈចឺាប់​ ​និង​អាចបណ្តា លឱ្យគំាងបេះដូង (ម�ើលទំព័រ 19)។  ​ ​នៅពេលដែល​ឈាម​

ត្រូវ​បាន​រាងំ​ស្ទះ​មិន​អាច​ទៅដល់​ខួរក្បាល​បាន​ ​ឬ​សរសៃឈាម​ធ្លា យ​នៅ​ក្នុង​ខួរក្បាល​ ​លក្ខខណ្ឌ ​នេះ​

គេ​ឱ្យ​ឈ្មោះ ថា​ ​ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​។​ ​នៅ​ពេល​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ ​ឈាម​ដែល​នំា​

សារធាតុ​ចិញ្ចឹម​ ​និង​អុក​ស៊ី​សែន​ទៅកាន់​ខួរក្បាល​ ​ត រ្ូវ​បាន​រាងំ​ស្ទះ​ ​ហ�ើយ​ផ ន្ែក​ខ្លះ​នៃ​ខួរក្បាល​ក៏​ឈប់​

ដំណ�ើ រការ​។​

សញ្ញា

• �មុខ​ធ្លា ក់​ ​៖​ ​ស្នើ​ឱ្យ​គាត​ញញឹម​ ​ហ�ើយ​ពិនិត្យម�ើល​ថា​ត�ើ​មុខ​ម្ខា ង​ធ្លា ក់ចុះ​

ដែរ​ឬ​អត់​។​ ​មុខ​ម្ខា ង​អាច​នឹង​មាន​សភាព​ស្ពឹក​ ​ហ�ើយ​ស្នា ម​ញញឹម​អាច​

នឹង​មិន​ស្មើគ្នា ​។​

• �ដៃ​ខ្សោយ​ ​៖​ ​ស្នើ​ឱ្យ​គាត​ល�ើកដៃ​ទំាងពីរ​ឡ�ើង​ទៅល�ើ​។​ ​ត�ើ​មាន​សភាព​

ខ្សោយ​ឬ​ស្ពឹក​នៅ​ដៃ​ម្ខា ង​ណា​ដែរ​ឬទេ​? ​ដៃ​ម្ខា ង​ធ្លា ក់ចុះ​ក្រោម​គឺជា​

សញ្ញា ​មួយ​នៃ​ភាព​ខ្សោយ​របស់​ដៃ​ដោយសារ​ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​

ខួរក្បាល​។​

• �ពិបាក​និយាយ​ ​៖​ ​អ្នកជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​អាច​នឹង​និយាយ​ឡុលៗ​ជាប់​រដឹក​ ​ឬ​មាន​បញ្ហា ​

និយាយ​មិន​ចេញ​តែម្តង​។​ ​ដ�ើម្បី​ពិនិត្យម�ើល​ ​ចូរ​ស្នើ​ឱ្យ​គាត​និយាយ​ឃ្លា ​សាមញ្ញ​ណាមួយ​តាម​អ្នក​។​

​អ្នកជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​អាច​សម្គា ល់​ឃ�ើញ​សញ្ញា ​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​ដូចជា​មិន​អាច​ធ វ្ើ​ចលនា​នៅ​

ផ្នែក​ណាមួយ​នៃ​រាងកាយ​ ​ស្ពឹក​ឬ​ឈឆឺ�ៀប​ៗ ​ ​មាន​បញ្ហា ​ក្នុង​ការ​ដ�ើរ​ ​ស្រវាងំភ្នែក​ ​វលិមុខ​ ​ឈកឺ្បាល​

ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​ពិបាក​លេប​ ​ឬ​បាត់បង់​ការ​ចងចំា​។​

​ពេលវេលា​គឺ​សំខាន់​ណាស់​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​សង្ស័យ​ថា​មាន​នរណា​ម្នា ក់​ក�ើតជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​

ខួរក្បាល​ ​ចូរ​យក​អ្នកជំងឺ​ទៅកាន់​មន្ទីរពេទ្យ​ជាបន្ទា ន់​។​ ​មន្ទីរពេទ្យ​អាច​ផ្តល់​ការ​ព្យាបាល​ ​ជាពិសេស​នៅ​

ក្នុងរយៈពេល​ ​៣​ ​ម៉ោង​ដំបូង​បន្ទា ប់ពី​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ ​និង​អាច​ប្រាប់​អ្នក​ថា​ត�ើ​ផល​ប៉ះពាល់​

នៃ​ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​មាន​សភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​

​បន្ទា ប់ពី​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ ​ការ​ព្យាបាល​ដោយ​កាយ​វ​ិកា​

និង​ការ​និយាយ​ ​អាច​ជួយ​ឱ្យ​អ្នកជំងឺ​ស្តា រ​លទ្ធភាព​នៃ​ការប្រើប្រាស់​

រាងកាយ​របស់​ពួកគេ​ ​ឬ​និយាយ​ច្បាស់​ឡ�ើងវញិ​បាន​។​ ​ការ​ព្យាបាល​

ក៏​អាច​រមួបញ្ចូល​ការ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ល�ើស​ឈាម​ ​ការ​ព្យាបាល​ជំងឺ​ទឹកនោម​

ផ្អែម​ ​និង​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​ឬ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត​ដែល​បង្កា រ​ការ​កក​ឈាម​។​ ​

បន្ទា ប់ពី​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ ​អ្នកជំងឺ​អាច​

នឹងជា​យ៉ាង​ឆាប់រហ័ស​។​ ​បុ៉ន្តែ​កា​រដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ក​ម្រិ​ត​

ស្រាល​ ​គឺជា​ការព្រមាន​ថា​ ​អ្នកជំងឺ​ត្រូវ​ទទលការ​ព្យាបាល​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​

ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ជាថ្មី​ម្តងទ�ៀត​ ​ដែល​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​

ខូចខាត​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​និង​អ​ចិន្ត្រៃយ៍​បាន​។​

12 November 2018

	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន

20	 ជំងឺបេះដូង និងជំងឺល�ើសឈាម



ជងឺំ​ខ្សោយ​បេះដងូ
​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ ​គឺជា​ជំងឺ​មួយ​ដែល​បេះដូង​របស់​អ្នកមាន​សភាព​ខ្សោយ​ ​និង​លោត​ជាមួយនឹង​កម្លា ងំ​តិច​

ពេក​ដ�ើម្បី​រញុច្រាន​ឈាម​របស់​អ្នក​ឱ្យ​ល្អ​។​ ​ការណ៍​នេះ​ធ វ្ើ​ឱ្យ​សារធាតុ​រាវ​បន្ថែម​ប្រមូលផ្តុំ​ក្នុង​សួ​តជ�ើង​ ​និង​

ផ្នែក​ផ ស្េងទ�ៀត​នៃ​រាងកាយ​។​ ​វា​ធ្វើ​ឱ្យ​អ្នកមាន​សភាព​ខ្សោយ​ ​ហ�ើយ​ប�ើ​គ្មា ន​ការ​ព្យាបាល​ទេ​ ​វា​អាច​បណ្តា ល​

ឱ្យ​អ្នក​ស្លា ប់​បាន​។​ ​បុ៉ន្តែ​ការ​ព្យាបាល​អាច​ជួយ​កែ​លម្អ​ដំណ�ើ រការ​របស់​បេះដូង​ ​ធ្វើ​ឱ្យ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​

ប្រស�ើរ​ ​និង​បង្កើន​រយៈពេល​សង្ឃឹម​រស់​របស់​អ្នក​។​

សញ្ញា

• �អស់កម្លា ងំ​ ​និង​ខ្សោយ​ជា​ខ្លា ងំ​ ​៖​ ​នៅពេលដែល​បេះដូង​របស់​អ្នក​មិន​បូមឈាម​

ដោយ​កម្លា ងំ​គ្រប់គ្រាន់​ទេ​ ​នោះ​សាច់ដំុ​របស់​អ្នក​មិន​ទទល​បាន​អុក​ស៊ី​សែន​

គ្រប់គ្រាន់​ទេ​។​ ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​កាន់តែ​អស់កម្លា ងំ​ទៅ​ៗ ​។​

• �ដកដង្ហើម​ខ្លី​ៗ ​ ​៖​ ​ការដកដង្ហើម​កាន់តែ​ពិបាក​នៅពេលដែល​មាន​សារធាតុ​រាវ​នៅ​

ក្នុង​សួត​របស់​អ្នក​។​ ​អ្នក​អាច​នឹង​ពិបាក​ដកដង្ហើម​ ​ជាពិសេស​នៅ​ពេល​គេង​ផ្ងា រ​

ពេលយប់​ ​ហ�ើយ​អ្នក​អាច​នឹង​ក្អក​ច្រើន​ផង​ដែរ​។​ ​ការដកដង្ហើម​របស់​អ្នក​អាច​ធ្វើ​ឱ្យ​

មានសំឡេង​គ្រលួច​។​

• �ការ​ហ�ើម​ ​៖​ ​ការ​ហ�ើម​ដោយសារ​មាន​សារធាតុ​រាវ​ច្រើនពេក​អាច​ក�ើតឡ�ើង​

ក្នុងរយៈពេល​ពីរបី​ថ្ងៃ​ ​ឬ​ជួនកាល​ក�ើតឡ�ើង​បន្តិចម្តងៗ​។​ ​អ្នក​ប្រហែលជា​ហ�ើម​

ជ�ើង​ ​និង​កជ�ើង​ ​ហ�ើយ​អ្នក​អាច​មាន​អារម្មណ៍​ថាស​ម្លៀ​ក​បំពាក់​ឬ​ស្បែកជ�ើង​របស់​

អ្នក​កាន់តែ​ចង្អៀត​។​ ​ការ​ហ�ើម​ប្រភេទ​នេះ​មិន​បាត់​ទៅវញិ​នៅ​ក្រោយពេល​ភ្ញា ក់​ពី​

ដំណេក​នោះ​ទេ​។​

• �ហ�ើម​នៅ​ក្នុង​ពោះ​ ​៖​ ​ថ្លើម​របស់​អ្នក​អាច​នឹង​ហ�ើម​ ​ហ�ើយ​មាន​អារម្មណ៍​កាន់តែ​ធំ​ចំពោះ​បុគ្គលិក​

សុខាភបាល​ដែល​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​អ្នក​។​ ​ពោះ​របស់​អ្នក​អាច​នឹង​ពោរពេញ​ទៅ​ដោយ​សារធាតុ​រាវ​។​

• នោមញឹក​ជាងមុន។

ការព្យាបាល

• �បន្ថយ​ការ​ទទលទាន​អំបិល​។​ ​ច​ម្អិ​ន​ដោយ​មិន​ដាក់​អំបិល​ច្រើន​ ​មិន​បន្ថែម​អំបិល​ទៅ​ក្នុង​ម្ហូប​នៅពេលដែល​

ច​ម្អិ​ន​រចួ​ ​និង​ច�ៀសវាង​អាហារ​កំបុ៉ង​ ​អាហារ​កែច្នៃ​ ​ឬ​អាហារ​មិន​ល្អ​ ​ដូចជា​ចំណិត​ដំឡូងបារាងំ​បំពង​ ​ឬ​

នំ​ស្ រួយ​។​ ​ចំណីអាហារ​កែច្នៃ​ជា​ញឹកញាប់​ផ្ទុក​ទៅ​ដោយ​ជាតិ​អំបិល​ច្រើន​ (​សូ​ដ្យូ​ម​) ​ទោះបីជា​វា​មិន​មាន​

រសជាតិ​ប្រៃ​ក៏ដោយ​។​

• �ថ្នា ំ​ដែល​ជួយ​បង្ហូរ​ជាតិទឹក​ដែល​ល�ើស​ចេញពី​រាងកាយ​ ​រមួ​មាន​ “​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ជាតិទឹក​” (​ហៅថា​ថ្នា បំញ្ចុះ ​

ទឹកនោម​)​។​ ​អ្នក​ដែល​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ​អាច​ត្រូវការ​ទទលទាន​ចេកស្នា ប់មុខ​ ​ចេក​ ​ក្រូចពោធិ៍សាត់​ ​ក្រូច​

ឆ្មា ​ ​ឬ​ផ្លែ​បឺ​រ​ជា​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ ​ដ�ើម្បី​បំពេញ​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​ដែល​រាងកាយ​បាត់បង់​ដោយសារ​ការ​ទទលទាន​

ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​មួយ​ចំនួន​ឡ�ើងវញិ​។​ 

• �ប្រភេទ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ ​ដូចជា​ ​ថ្នា ំ​ ​me​top​ro​l​o​l​ ​ថ្នា ំ​ b​i​sop​ro​l​o​l​ ​និង​ថ្នា ំ​ ​carve​d​i​l​o​l​ ​ក៏​ត រ្ូវ​បាន​គេ​

ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ផង​ដែរ​។​ ​គេ​ចំាបាច់​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​នៅ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ដ៏​ទាប​ ​និង​

បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​យឺត​ៗ ​ ​ជាពិសេស​ប្រសិនប�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​អ្នក​កំពុង​ស្ថិតនៅ​ក​ម្រិ​ត​ទាប​ស្រាប់​។​ ​

ចូរ​ធ្វើការ​យ៉ាង​ជិតស្និទ្ធ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​អ្នក​។​

ជ�ើង​ឡ�ើងហ�ើម អាច​ជា​
សញ្ញា ​មយួ​នៃជងំខឺ្សោយ​
បេះដូង។
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• �ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​អង់​ស៊ីម​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​ដូចជា​ ​ថ្នា ំ​ ​cap​top​r​i​l​ ​ថ្នា ំ​ ​e​n​a​l​april​ ​ឬ​ថ្នា ំ​ ​l​i​sin​o​p​r​i​l​ ​ក៏​ត រ្ូវ​

បាន​គេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ផង​ដែរ​។​ ​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​មាន​អា​កា​រៈ​ក្អក​ដោយសារ​ថ្នា ំ​

ទំាងនេះ​ ​ហ�ើយ​គួរ​និយាយ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​ពួកគេ​ដ�ើម្បី​ពិនិត្យម�ើល​ថា​ត�ើ​មាន​ថ្នា ំ​ណា​

ផ ស្េង​ដែល​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​ខ្ពស់​ជាង​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​

ជងឺំ​បេះដងូ​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ
ជំងឺ​បេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​ភាគច្រើន​ក�ើត​មាន​ចំពោះ​កុមារ និងយុវវយ័។ ជា​ធម្មតា វា​បណ្តា ល​មក​ពីការ​

ឈបំឺពង់ក​ដោយ​មិន​ទទល​បាន​ការព្យាបាល​ដែល​កំពុង​វវិឌ្ឍ​ទៅ​ជាជំងឺរលាកសន្លា ក់ ( សូមម�ើលជំពូក 

“ការថែទំាកុមារ” ទព័រ 21)។ ​ជា​ញឹកញាប់​ ​ជំងឺ​រលាក​សន្លា ក់​ចាប់ផ្តើម​ជាមួយនឹង​ការឈឺចាប់​ត្រង់​សន្លា ក់​ ​

ដកដង្ហើម​ខ្លី​ៗ ​ ​ឬ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​និង​កន្ត្រា ក់​ដៃជ�ើង​ដោយឯកឯង​ ​ឬ​មិន​ទ�ៀងទាត់​។​ ​អ្នកជំងឺ​ត្រូវការ​ការ​ព្យាបាល​

ភ្លា ម​ៗ ​ដោយ​ការ​ប្រើ​ថ្នា ំ​អង់​ទី​បី៊​យូ៉ទិ​ក​។​ ​ប�ើ​គ្មា ន​ការ​ព្យាបាល​ទេ​ ​ជំងឺ​រលាក​សន្លា ក់​បណ្តា ល​ឱ្យ​មានការ​ឆ្លង​

រោគ​ ​និង​មាន​ស្លា កស្នា ម​ក្នុង​ប្រឹសបេះដូង​។​ ​ការណ៍​នេះ​ធ្វើ​ឱ្យ​ស្ទះ​ប្រឹសបេះដូង​ ​ហ�ើយ​វា​លែង​ដំណ�ើ រការ​

ល្អ​ដូចមុន​ ​ប្រៀប​ដូច​ទៅ​នឹង​ច្រក​ទ្វា រ​តូច​មួយ​ដែល​មិន​ប�ើកចំហ​បាន​ច្រើន​នោះ​ទេ​។​ ​ចង្វា ក់​បេះដូង​កាន់តែ​

ខ្សោយ​ទៅ​ៗ ​ ​ហ�ើយ​អ្នកជំងឺ​ក៏មាន​សភាព​ខ្សោយ​ទៅ​ៗ ​ដូច្នោះ ​ដែរ​។​ ​ការខូចខាត​អ​ចិន្ដ្រៃយ៍​នេះ​ត្រូវ​បាន​

គេ​ហៅថា​ ​ជំងឺបេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​ការខូចខាត​ប្រឹសបេះដូង​នេះ​មិន​ត រ្ូវ​បាន​បញ្ឈប់​ ​ឬ​

ជួសជុល​ទេ​ ​នោះ​អ្នកជំងឺ​អាច​នឹង​ស្លា ប់​បាន​។​

សញ្ញា

• មនុស្ស​វយ័​ក្មេងម្នា ក់​មិន​អាច​ដ�ើរ​បាន​ ​១​០​០​ ​ម៉ែត្រ​ដោយ​មិន​ដកដង្ហើម​នោះ​

ទេ​។​

• កុមារ​ីត្រូវការ​ដេក​កល់​ខ្នើយ​ ​ប�ើមិនដូច្នោះទេ ​នាង​មិន​អាច​ដកដង្ហើម​

បានទេ​។​

• �អ្នកឯកទេស​សុខាភបាល​ដែល​ទទល​បានការ​បណ្តុះ បណ្តា ល​

ត រ្ឹមត រ្ូវ​ ​ប្រើ​ឧបករណ៍​ស្តេតស្កូ​ប​ដ�ើម្បី​ស្តា ប់​សំឡេង​បេះដូង​

ខុសប្រក្រតី​ (​សំឡេង​ឈាម​រត់​កាត់​ប្រឹសបេះដូង​ដែល​ខូច​)​។​

ការព្យាបាល

• �បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ចាក់ថ្នា ំ​ ​ben​z​a​thine​ ​penicillin​ ​G​ ​រ�ៀងរាល់​

មួយ​ខែ​ម្តង​ ​ដ�ើម្បី​ទប់​ស្កាត ​ជំងឺ​មិន​ឱ្យ​ត្រឡប់មក​យាយី​វញិ​ ​និង​

កាន់តែ​បំផ្លា ញ​បេះដូង​បន្ថែម​ទ�ៀត​។​ ​ការ​ចាក់ថ្នា ំ​នេះ​បន្ត​ធ្វើ​

យ៉ាងហោចណាស់​រហូតដល់​កុមារ​ឈាន​ដល់អាយុ​ ​១​៨​ ​ឆ្នា ំ​។​

• �ប្រសិនប�ើ​បេះដូង​រង​ការខូចខាត​ ​នោះ​ការវះកាត់​ប�ើក​ប្រឹសបេះដូង​ (​v​a​l​v​u​lop​last​y​) ​គឺជា​ប្រតបត្ដិការ​ដ៏​

សាមញ្ញ​មួយ​ដែលគេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ប�ើក​ប្រឹសបេះដូង​ដែល​តូច​ចង្អៀត​ ​ដោយ​ស៊ក​បញ្ចូល​បំពង់​ (​កា​តេទែ​រ​) ​

តូច​មួយ​ទៅ​ក្នុង​សរសៃឈាម​អា​ទែ​រដែ​ល​នំាទៅ​ដល់​ប្រឹសបេះដូង​នោះ​។​ ​ការ​ស្ទះ​ត្រូវ​បាន​គេ​ប�ើក​ដោយ​

ការ​បំប៉ោង​បាឡុង​តូច​មួយ​កាត់តាម​សរសៃឈាម​។​ ​ប្រសិនប�ើ​ជំងឺបេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​ស្ថិត​ក្នុង​

ដំណាក់កាល​ធ្ងន់ធ្ងរ​ជាង​នេះ​ ​នោះ​គេ​ត្រូវ​អនុវត្ត​ការវះកាត់​ដែល​មាន​ទម្រង់ការ​ស្មុ​គ្រ​ស្មា ញ​ជាង​នេះ​ ​ដ�ើម្បី​

អាច​ជួសជុល​បេះដូង​បាន​។​

​ចូរ​ព្យាបាល​ការ​ឈ​ឺបពំងក់​ដោយ​ថ្នា ​ំអង​់
ទី​ប៊​ីយ៉ទិូ​ក​ដ�ើម្បី​ប​ងា្ក ​រ​ជំងឺ​រលាក​សន្លា ក​់។​ ​
ប្រសិនប�ើ​កុមារ​ក�ើតជំងឺ​រលាក​សន្លា ក​់ ​ត្រូវ​
ផ្តល់​ការ​ព្យាបាល​ជា​រ�ៀងរាល់​ខែ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​
ការខូចខាត​បេះដូង​។

12 November 2018

	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន

22	 ជំងឺបេះដូង និងជំងឺល�ើសឈាម



ការ​មានផ្ទៃពោះ​ ​និង​ការ​សម្រាល​កូន​ធ វ្ើ​ឱ្យ​បេះដូង​ដំណ�ើ រការ​យ៉ាង​លំបាក​។​ ​ប្រសិនប�ើ​ស្ត្រី​ដែល​មាន​

ជំងឺ​រលាក​សន្លា ក់​ឬ​មាន​ជំងឺបេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​មានផ្ទៃពោះ​ ​នោះ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ដែល​មាន​

បទពិសោធន៍​គួរ​ពិនិត្យ​បេះដូង​របស់​នាង​ដ�ើម្បី​កំណត់​ថា​ត�ើ​ការ​មានផ្ទៃពោះ​នោះ​អាចប​ង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​

នាង​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ក៏​នឹង​ធានា​ផង​ដែរ​ថា​ ​រាល់​ថ្នា ំ​បេះដូង​ដែល​នាង​ប្រើ​ ​មិន​បង្ក​

គ្រោះថ្នា ក់​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​នាង​មានផ្ទៃពោះ​នេះ​ទេ​។​ ​នាង​គួរ​សម្រាល​កូន​នៅ​មន្ទីរពេទ្យ​ដ�ើម្បី​ធានា​សុវត្ថិភាព​

ខ្ពស់​។​ 

​ជំងឺបេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​ភាគច្រើន​ក�ើតឡ�ើង​ចំពោះ​កុមារ​ដែល​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ​នៅ​តាម​តំបន់ជនបទ​ ​

ដែល​រស់នៅ​ក្នុង​ភាព​ក្រីក្រ​ ​និង​ស្ថា នភាព​កកកុញ​ ​ដោយ​ពំុ​មាន​ទឹក​ស្អាត ​ប្រើប្រាស់​ឬ​អនាម័យ​ ​ថ្នា ំ​ឬ​

ការថែទំា​សុខភាព​។​ ​នៅ​បណ្តា ​ប្រទេស​ដែល​បាន​ដោះស្រាយ​លក្ខខណ្ឌ ​ទំាងនេះ​ ​សូម្បី​ដោះស្រាយ​បាន​

ដោយ​ផ្នែក​ក្តី​ ​ជំងឺបេះដូង​ដោយសារ​ប្រគ្រីវ​ត្រូវ​បាន​បាត់បង់​ស្ទើរតែ​ទំាងស្ រុង​។​

ទារក​ក�ើត​មក​មាន​បញ្ហា ​បេះដងូ
​ទារក​ដែល​ក�ើតមក​មាន​បេះដូង​ក្នុង​ទម្រង់​មិន​ល្អ​ជួនកាល​ស្លា ប់​ភ្លា ម​ៗ ​បន្ទា ប់ពី​

សម្រាល​រចួ​។​ ​បញ្ហា ​ផ ស្េងៗ​ដូចជា​មាន​ប្រហោង​តូច​មួយ​នៅចន្លោះ ​ផ្នែក​ទំាងពីរ​

នៃ​បេះដូង​ ​ជួនកាល​អាច​នឹង​បាត់​ទៅវញិ​ដោយ​គ្មា ន​ការ​ព្យាបាល​។​ ​បញ្ហា ​បេះដូង​

ជាច្រើន​មាន​លក្ខណៈ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​បុ៉ន្តែ​អាច​ព្យាបាល​បាន​ដោយ​ការវះកាត់​ ​ឬ​ការ​ប្រើ​ថ្នា ំ​

។​ ​ប្រទេស​មួយ​ចំនួន​មាន​កម្មវធិី​ពិសេស​ដែល​ផ្តល់​ការវះកាត់​បេះដូង​សម្រាប់​កុមារ​

ដោយ​ឥត​គិតថ្លៃ​។​

សញ្ញា ​ទារក​អាច​មាន​បញ្ហា ​បេះដូង

• ដកដង្ហើមល�ឿន

• ទារកមិនបៅ

• ចង្វា ក់​បេះដូង​លោត​ញាប់ពេក ឬយឺតពេក

​ដោយ​ប្រើ​ឧបករណ៍​ស្តេតស្កូ​ប​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ស្តា ប់​បេះដូង​របស់​ទារក​ពិនិត្យ​រក​សំឡេង​បេះដូង​ ​ឬ​

ចង្វា ក់​បេះដូង​លោត​ញាប់​ខ្លា ងំ​។​ ​ការពិនិត្យ​ដោយ​កំា​រស្មីអិ៊ច​អាច​ត រ្ូវ​បាន​គេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​បង្ហា ញ​ពី​ទ្រង់ទ្រាយ​

របស់​បេះដូង​។​ ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ ​E​K​G​ ​ដែល​ជា​តេ​ស្ត​វាស់​លំនំា​នៃ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ទារក​ប្រហែលជា​អាច​ត រ្ូវធ វ្ើ​

ឡ�ើង​ផង​ដែរ​។​

​ជួនកាល​ ​បញ្ហា ​បេះដូង​ត រ្ូវ​បាន​គេ​រក​ឃ�ើញ​ល�ើ​កុមារ​ធំ​ ​ឬ​យុវវយ័​ផង​ដែរ​។​ ​ជារ�ឿយៗ​មូលហេត​គឺ​ដោយសារ​

មាន​បញ្ហា ​បេះដូង​ ​ឬ​ជំងឺ​បេះដូង​ដោយសារ​ប្រគីវ​ដែល​មិនត រ្ូវ​បាន​ព្យាបាល (ម�ើលទំព័រ 22) ។
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23បញ្ហាបេះដូងផ្សេងទ



ភាពក្រីក្រ នងិ​វសិមភាព​បង្ក​ផលបះ៉ពាល់​ដល់​បេះដងូ
​ជំងឺបេះដូង​ ​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​និង​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​កំពុង​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ជីវតិ​មនុស្ស​កាន់តែ​លំបាក​ ​និង​បណ្តា ល​ឱ្យ​

ស្លា ប់​កាន់តែ​ច្រើន​ទំាង​នៅ​តាម​បណ្តា ​ប្រទេស​ដែល​មាន​ប្រាក់ចំណូល​ទាប​ ​និង​នៅ​តាម​ប្រទេស​អ្នកមាន​

។​ ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ទំាងនេះ​ច្រើនតែ​បង្កឡ�ើង​ដោយ​ប្រព័ន្ធ​សេដ្ឋកិច្ច​ដែល​បង្កើន​វសិមភាព​ ​បង្ខំ​ឱ្យ​ប្រជាជន​ក្រីក្រ​

ចំណាយ​ប្រាក់​កាន់តែ​ច្រើន​ដ�ើម្បី​រស់​ ​និង​អនុញ្ញា ត​ឱ្យ​អាហារ​មិន​ល្អ​ចំពោះ​សុខភាព​ ​និង​ភេសជជ្ៈ​ផ្អែម​

ដែល​ផលិត​ដោយ​ក្រុមហុ៊ន​ធំ​ៗ ​ ​មាន​ច្រើន​សម ប្ូរ​បែបជា​ង​អាហារ​ដែល​ត្រូវ​បាន​ដំា​ដុះ​ ​ឬ​ច​ម្អិ​ន​ក្នុងស្ រុក​។​ ​

ជារ�ឿយៗ​ ​ភាព​ក្រីក្រ​បង្ខំ​មនុស្ស​ឱ្យ​រស់នៅ​ក្នុង​ស្ថា នភាព​កកកុញ​ ​ពោរពេញ​ដោយ​ការ​បំពុល​ខ្យល់​ឬ​ទឹក​ ​គ្មា ន​

កន្លែង​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ដ�ើរ​ ​ឬ​លេង​ក​ម្សាន្ត​។​ ​ទំាងអស់​នេះ​បណ្តា ល​ឱ្យ​ប្រជាជន​ក�ើត​ជំងឺបេះដូង​ ​និង​ជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​កាន់តែ​ច្រើន​។​ ​ជំងឺ​ទំាងនេះ​កាន់តែ​អាក្រក់​សម្រាប់​ប្រជាជន​ក្រីក្រ​ ​ដែល​មិន​អាច​ទទល​បាន​

ការថែទំា​សុខភាព​ ​ឬ​ថ្នា ំ​ដែល​ពួកគេ​ត រ្ូវការ​។​ 

ការដែល​ត្រូវ​បាន​គេ​បដិសេធ​មិន​ឱ្យ​ទទល​បាន​សមភាព​ឬ​ឱកាស​ធ្វើ​ឱ្យ​ជីវតិ​របស់​អ្នក​កាន់តែ​ប្រស�ើរ​ ​មិន​

ត រ្ឹមតែ​ជា​ភាព​អយុត្តិធម៌​មួយ​បុ៉ណ្ណ ោះ​ទេ​ ​បុ៉ន្តែ​វា​ថែមទំាង​បង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​ដល់​សុខភាព​របស់​អ្នក​ទ�ៀត​ផង​

។​ ​វា​អាច​មិន​ឱ្យ​អ្នក​បាន​ទទលទាន​អាហារ​ល្អ​ ​ធ្វើ​ឱ្យ​អ្នក​ត្រូវ​ជ្រើសរ� ើស​រវាង​ការងារ​ប្រកបដោយ​គ្រោះថ្នា ក់​ ​ឬ​

គ្មា ន​ការងារ​ធ្វើ​ ​បណ្តេ ញ​អ្នក​ចេញពី​ផ្ទះសម្បែង​ ​ឬ​ទុក​ឱ្យ​អ្នកប្រឈម​

នឹង​អំព�ើ​ហិង្សា​ក្នុង​គ្រួសារ​។​ ​ហ�ើយ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ព្យាយាម​

ផ្លា ស់ប្តូរ​លក្ខខណ្ឌ ​ទំាងនេះ​ ​អ្នក​អាច​ប្រឈម​នឹង​

អំព�ើ​ហិង្សា​ពីសំណាក់​បូ៉លីស​ទ�ៀត​ផង​។​ ​

ស្ថា នភាព​លំបាក​ទំាងនេះ​បង្ក​ឱ្យ​មាន​ភាព​

តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​។​ ​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​

អារម្មណ៍​សំដៅ​ទំាង​ល�ើ​រប�ៀប​ដែល​យ�ើង​

មាន​អារម្មណ៍​ក្រៀមក្រំ​ចិត្ត​ ​ខ្វា យខ្វល់​ ​

ភ័យខ្លា ច​ ​និង​រប�ៀប​ដែល​រាងកាយ​

របស់យ�ើង​មាន​ប្រតកម្ម​នៅ​ពេល​ប្រឈម​

នឹង​ស្ថា នភាព​លំបាក​។​

ស្ថា នភាព​លបំាក​បង្ក​ឱ្យ​មាន​អារម្មណ៍​តានតងឹ
​នៅ​ពេល​មាន​បញ្ហា ​ក�ើតឡ�ើង​ ​យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍​តានតឹង​។​ ​អារម្មណ៍​តានតឹង​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​មាន​

ប្រតកម្ម​សររីៈ​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​របស់យ�ើង​ ​ដូចជា​ចង្វា ក់​បេះដូង​លោត​ញាប់​ ​បាតដៃ​បែកញ�ើស​ ​ឬ​សន្លប់​។​ ​

ការផ្លា ស់ប្តូរ​ទំាងនេះ​ក�ើតឡ�ើង​ដោយសារតែ​រាងកាយ​ផ្លា ស់ប្តូរ​សារធាតុ​ធម្មជាតិ​ (​អ័រមូ៉ន​) ​ដែល​វា​បញ្ចេញ​

ជា​ការ​ឆ្លើយតប​ទៅ​នឹង​អ្វី​ដែល​ធ្វើ​ឱ្យ​យ�ើង​ភ័យខ្លា ច​ ​ឬ​ព្រួយបារម្ភ​។​ ​នៅ​ល�ើ​ផ្នែក​វជិ្ជមាន​ ​អ័រមូ៉ន​ដាស់ត�ឿន​

រាងកាយ​របស់យ�ើង​ឱ្យ​រត់​គេច​ពី​គ្រោះថ្នា ក់​ ​ឬ​ប្រយុទ្ធ​ត​ទល់នឹង​អ្នក​វាយប្រហារ​។​ ​អ័រមូ៉ន​ភាព​តានតឹង​មួយ​

ចំនួន​ ​និង​ឥទ្ធិពល​របស់​វា​នឹង​រសាយ​បាត់​ទៅវញិ​ភ្លា ម​ៗ ​ ​ប្រសិនប�ើ​មូលហេត​នៃ​ភាព​តានតឹង​នោះ​រលាយ​

បាត់​ទៅវញិ​។​ ​បុ៉ន្តែ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​គ្រប់ពេល​វេលា​ ​រាងកាយ​របស់​ពួកគេ​មិន​

មានឱកាស​កែ​លម្អ​ឱ្យ​ប្រស�ើរ​វញិ​ទេ​ ​ឥទ្ធិពល​នៃ​ភាព​តានតឹង​ក�ើន​ឡ�ើង​ជាលំដាប់​ ​ហ�ើយ​ពួកគេ​ធ្លា ក់ខ្លួន​ឈឺ​

ជា​ញឹកញាប់​។​ ​សូម្បីតែ​យ�ើង​ស៊ាំ ​ជាមួយនឹង​ការរស់នៅ​ជាមួយ​ស្ថា នភាព​លំបាក​ ​និង​មាន​ភាព​តានតឹង​តិច​

ក៏ដោយ​ ​ក៏​វា​នៅតែ​អាចប​ង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​ដល់​រាងកាយ​របស់យ�ើង​ផង​ដែរ​។​ 
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​ភាព​តានតឹង​អាច​នឹង​ហាក់ដូចជា​មាន​មិន​ចេះ​ចប់​ ​និង​បង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​ជា​ខ្លា ងំ​។​ ​ភាព​តានតឹង​ដែល​

បណ្តា លមកពី​ការរស់នៅ​ក្នុង​សង្គ្រា ម​ ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​លំនៅ​ទៅ​កន្លែង​ថ្មី​ ​និង​មិន​ចេះ​ភាសា​ឬ​ស្គា ល់​

ទំន�ៀមទម្លា ប់​ ​បញ្ហា ​គ្រួសារ​ឬ​ទំនាក់ទំនង​ ​បញ្ហា ​លំនៅ​ដ្ឋា ​ន​ឬ​ការងារ​ ​ការ​ភ័យខ្លា ច​ចំពោះ​សុវត្ថិភាព​របស់​អ្នក​ ​

ការរ� ើសអ�ើង​ជាតិសាសន៍​ ​និង​ការរ� ើសអ�ើង​ផ ស្េងៗ​ ​សុទ្ធតែ​ធ្វើ​ឱ្យ​មាន​បញ្ហា ​ដល់​ផ្លូវចិត្ត​ ​និង​បំផ្លា ញ​រាងកាយ​

របស់យ�ើង​។​ ​អ្នក​កាន់តែ​បាត់បង់​សមត្ថភាព​ក្នុង​ការ​ប្រយុទ្ធ​ត​ទល់នឹង​ការ​ឆ្លង​រោគ​ ​និង​ជំងឺ​ ​ហ�ើយ​ងាយ​នឹង​

មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​។​ ​ស្ត្រី​និង​បុរស​ដែល​តែងតែ​មាន​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​ទំនងជា​នឹង​ក�ើត​ជំងឺបេះដូង​ ​

និង​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ច្រើនជាង​ ​ប�ើ​ធ�ៀប​ទៅ​នឹង​អ្នក​ដែល​មិន​មាន​ការលំបាក​ខ្លា ងំ​ក្នុង​ជីវតិ​រស់នៅ​របស់​

ពួកគេ​។​

​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​និង​ជំងឺ​ដែល​វា​នំា​ឱ្យ​ក�ើតមាន​ ​គឺជា​លទ្ធផល​នៃ​ភាព​អយុត្តិធម៌​ ​និង​វសិមភាព​។​ ​

ការ​ធ្វើការ​ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ​ស្ថា នភាព​នេះ​ ​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នុង​ការ​ល�ើក​ក​ម្ពស់​សុខភាព​។​

មនុស្ស​ដែល​ធ្វើការ​ដ�ើម្បី​ការផ្លា សប់្តូរ​ជួយ​ដល់​អ្នកដទៃ នងិ​មាន​អារម្មណ៍ល្អ
​ការ​បង្កើត​ក្រុម​សហគមន៍​ដ៏​រងឹ​មំា​ដ�ើម្បី​ដោះស្រាយបញ្ហា ​អំព�ើ​ហិង្សា​ប្រឆំាង​នឹង​ស្រ្តី ​ការអប់រ​ំល្អ​ប្រស�ើរ​

សម្រាប់​កុមារ​ ​សមភាព​សេវា​ពី​អាជ្ញា ធរ​ក្រុង​ ​ឬ​បញ្ហា ​សំខាន់​ៗ ​ដែល​សហគមន៍​អ្នក​កំពុង​ប្រឈម​ ​

អាច​កាត់បន្ថយ​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​។​ ​នេះ​មិនមែន​ជា​ការងារ​ងាយស្ រួល​ធ្វើ​នោះ​ទេ​។​ ​បុ៉ន្តែ​

ដោយមាន​ការ​អត់ធ្មត​ ​និង​ការ​ខិតខំ​ធ្វើការ​ ​សហគមន៍​នំាមក​នូវ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ដែល​ធ្វើ​ឱ្យ​ជីវតិ​រស់នៅ​

កាន់តែ​ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​។​ ​សូម​ម�ើល​ សកម្មភាព​សុខភាព​ដ�ើម្បី​ស្ត្រី : យុទ្ធសាស្រ្ត​ជាក់ស្តែង​ក្នុងការ​ក�ៀងគរ​

ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ ស�ៀវភៅណែនា​សម្រាប់​សហគមន៍​ស្តីពី​សុខភាព​បរសិ្ថា ន  ស�ៀវភៅណែនា​សម្រាប់​

កម្មករនិយោជិត​ដ�ើម្បី​សុខភាព​និង​សុវត្ថិភាព និង​ធនធាន​ដទៃទ�ៀត​របស់​អង្គការ Hesperian សម្រាប់​

មធ្យោបាយ​ល�ើកកម្ពស់​សុខភាព​ដោយការ​ធ វ្ើការ​ល�ើ​បញ្ហា ​ដែល​សហគមន៍​របស់​អ្នក​កំពុង​ប្រឈម។

ការ​ប្រយទ្ធ​ប្រឆាងំ​នឹង​ភាព​ក្រីក្រ​ ​ការរ� ើសអ�ើង​ ​អពំ�ើ​ហិង្សា​ ​នងិ​ភាព​ឯកោ​ជយួ�​ធ្វើ​ឱ្យ​ជីវភាពរស់នៅ​កានត់ែ​
ប្រស�ើរ​ឡ�ើង​ ​នងិ​កាតប់ន្ថយ​គ្រោះថ្នា ក​់ការងារ​។​ ​ការ​ធ្វើការ​ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ​ជាមយួ​អ្នកដទៃ​ធ្វើ​ឱ្យ​យ�ើង​មាន​
អារម្មណ៍​ថា​មានអណំាច​ជាង​មនុ​ ​ជា​ផ្នែក​មយួ​នៃ​អ្វី​ដែល​ធំ​ជាង​មនុ​ ​នងិ​មាន​ទនំាកទ់នំង​ជាមយួ​អ្នកដទៃ​
ច្រើនជាង​មនុ​។​ ​អារម្មណ៍​ទាងំនេះ​អាច​កាតប់ន្ថយ​ភាព​តានតឹង​ក្នុង​អារម្មណ៍​។

12 November 2018

25ភាពក្រីក្រ នងិវិសមភាពបង្កផលប៉ះពាល់ដល់



យក​អាហារ​មនិ​ល្អចេញ រចួដាក់​អាហារដែល​ល្អ​ចពំោះ​សខុភាព​នងិការ​
ហាតប់្រាណ​ចលូ
​សហគមន៍​និង​រដ្ឋាភ បាល​ត រ្ូវ​យកចិត្តទុកដាក់​ទៅល�ើ​

មូលហេត​ដែល​មនុស្ស​មិន​ហាត់ប្រាណ​គ្រប់គ្រាន់​ ​មូលហេត​

ពិបាក​រក​ចំណីអាហារ​ស្រស់​និង​ល្អ​ចំពោះ​សុខភាព​ ​ហ�ើយ​

ហេតអ្វីបានជា​អាហារ​មិន​ល្អ​មាននៅ​គ្រប់​ទីកន្លែង​ ​ហ�ើយ​

ជារ�ឿយៗ​មាន​តម្លៃថោក​។​ ​មធ្យោបាយ​មួយ​ចំនួន​ដែល​

សហគមន៍​អាច​ធ វ្ើការ​ល�ើ​បញ្ហា ​នេះ​រមួ​មាន​ ​៖​

• �បង្កើន​ពន្ធ​ល�ើ​បារ​ី ​និង​ភេសជជ្ៈ​ផ្អែម​ដូចជា​ ​Co​ca​-​Co​l​a​ ​

ដូច្នេះ​មនុស្ស​នឹង​ទិញ​ផលិតផល​ទំាងនេះ​តិច​ជាង​មុន​។​ ​

បន្ទា ប់មក​ ​មនុស្ស​កាន់តែ​តិច​នឹង​មាន​បញ្ហា ​ឡ�ើង​ទម្ងន់​ ​ជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​និង​ជំងឺបេះដូង​។​

• �ដា​សួន​បន្លែ​នៅ​ក្នុង​សាលារ�ៀន​ដ�ើម្បី​ផ្តល់​នូវ​អាហារ​សម ប្ូរ​ជីវជាតិ​។​ ​ហាម​អ្នក​លក់​មិន​ឱ្យ​លក់​អាហារ​មិន​

ល្អ​ចំពោះ​សុខភាព​នៅក្បែរ​បរវិេណ​សាលារ�ៀន​។​ ​ការណ៍​នេះ​ផ្លា ស់ប្តូរ​អ្វី​ដែល​កុមារ​ទទលទាន​ ​និង​អ្វី​ដែល​

ពួកគេ​ធ្លា ប់​ទទលទាន​។​

• �ធ្វើ​ឱ្យ​ចរាចរណ៍​មាន​ភាព​ស្ងប់ស្ងាត ​ ​ដូច្នេះ​គេ​មាន​សុវត្ថិភាព​ក្នុង​ការ​ដ�ើរទៅ​សាលារ�ៀន​ ​ទៅ​ធ្វើការ​ ​និង​ទៅ​

ទី​ផ្សារ​។​ ​បង្ក​ភាព​ងាយស្ រួល​និង​សុវត្ថិភាព​ដល់​ប្រជាជន​ក្នុង​ការ​ហាត់ប្រាណ​បន្ថែម​។​

• �បង្កើន​លទ្ធភាព​ក្នុង​ការ​ទៅ​ក​ម្សាន្ត​នៅ​តាម​សួនច្បារ​និង​តំបន់​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​ដែល​មនុស្ស​អាច​លេង​កីឡា​ ​រា​ំ ​

ដ�ើរ​ ​ឬ​ហាត់ប្រាណ​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​។​

​នៅ​ពេល​មនុស្ស​ធ្វើការ​ជាមួយគ្នា ​ដ�ើម្បី​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ ​ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​មិនសូវ​ឯកោ​ ​និង​មាន​អារម្មណ៍​

តានតឹង​តិច​ជាង​មុន​។​ ​ហ�ើយ​នោះ​គឺជា​អ្វី​ដែល​ល្អ​សម្រាប់​បេះដូង​។​

 

សន្សំប្រាក​់របស់​អ្នក​សម្រាប​់អាហារ​ដែល​សម ប្ូរ​ជីវជាតិ​
។​ ​អាហារ​ខ្លះ​ធ្វើ​ឱ្យ​រាងកាយ​របស់​អ្នក​រងឹ​មា​ំ ​ប៉នុ្តែ​
អាហារ​ផ្សេងទ�ៀត​គ្រានត់ែ​ធ្វើ​ឱ្យ​ក្រុមហុ៊ន​ធំ​ៗ ​កានត់ែ​
មាន​ទៅ​ៗ ​ប៉ណុ្ណ ោះ​។

សម ប្ូរអំបិល
ភេសជ្ជកូឡា

ស
្ករគ្រា

ប់

​ពកុរកីរាយ​យ​ណាស​់ដែល​

គណៈកម្មា ធកិារ​ឃុំ​-​សង្កា ត​់របសយ់�ើង​

ស្ថា បនា​ចញិ ច្ ើ ម​ផ្លូវ​។​ ​ឥឡូវ​ ​យ�ើង​អាច​ដ�ើរ​

ជុវំញិ​ទកី្រុង​ ​នង​ហាតប់្ រាណ​បានហ�ើយ​។​ ​

ល្អ​សម្រាប​់បេះដងូ​នង​ជ�ើង​របសយ់�ើង​!
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ផ្លា ស់​ប្តូរ​សារ!
​ចូរ​មាន​ភាព​ច្នៃប្រឌិត​ធ វ្ើ​យ៉ាងណា​ឱ្យ​ប្រជាជន​និយាយ​ ​និង​គិត​អំពី​ផល​ប៉ះពាល់​នៃ​ផលិតផល​មិន​ល្អ​ចំពោះ​

សុខភាព​ ​និង​អ្នក​ដែល​ទទល​បាន​ផលប្រយោជន៍​ពី​កា​រលក់​ផលិតផល​ទំាងនោះ​។​ ​ជាឧទាហរណ៍​ ​ជំរញុ​ឱ្យ​

ប្រជាជន​ធ្វើការ​កត់​សម្គា ល់​ដោយ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ការផ្សាយពាណិជ្ជកម្ម​

ដែល​អ្នក​បានឃ�ើញ​នៅ​ល�ើ​កាសែត​ ​ឬ​ផ្ទា ងំ​ប៉ាណូ​។​ ​អ្នក​អាច​

ចែករលំែក​គំនិត​ថ្មី​ណាមួយ​ ​បង្ហា ញ​ពី​ការពិត​ដ៏​អាក្រក់​អំពី​ផលិតផល​

នោះ​ ​ឬ​ធ្វើ​ឱ្យ​អ្នកម�ើល​មាន​អារម្មណ៍​ផ្ទុយពី​អ្វី​ដែល​អ្នក​ផ្សាយ​

ពាណិជ្ជកម្ម​ចង់បាន​។​ ​វា​អាច​មាន​លក្ខណៈ​សាមញ្ញ​ដូចជា​ការ​សរសេរ​

ចំណងជ�ើង​ថ្មី​នៅ​ល�ើ​ប័ណ្ណ​ផ្សាយ​ពាណិជ្ជកម្ម​។​ ​ថតរបូ​ផ្ទា ងំ​ពាណិជ្ជកម្ម​

ដ�ើម្បី​បង្ហា ញ​ទៅដល់​អ្នកដទៃ​ ​ឬ​បង្ហោះ ​វា​ល�ើ​ប្រព័ន្ធ​អ៊ី​ន​ធឺ​ណិ​ត​។​ ​ឬ​

បង្កើត​របូភាព​ល�ើ​ប្រព័ន្ធ​អ៊ី​ន​ធឺ​ណិ​ត​ដោយ​ដាក់​ចំណងជ�ើង​មួយ​ (​បែប​

កំប្លែង​) ​ដ�ើម្បី​ល�ើក​ក​ម្ពស់​សុខភាព​ ​និង​យុត្តិធម៌​សង្គម​។​ ​ស�ៀវភៅ​ “​

សកម្មភាព​សុខភាព​សម្រាប់​ស្ត្រី​ : ​យុទ្ធ​សា​ស្រ្ត​ជាក់ស្តែង​ក្នុង​ការ​

ក�ៀង​គរ​ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ​” ​របស់​អង្គការ​ ​H​e​s​per​i​an​ ​បង្ហា ញ​នូវ​គំនិត​អំពី​

សកម្មភាព​ជា​ក្រុម​ដែល​ត្រូវ​បាន​គេ​ប្រើប្រាស់​នៅ​តាម​បណ្តា ​ប្រទេស​

ជាច្រើន​ ​ដែល​អ្នក​អាច​​​យកមក​ធ្វើការ​កែ​សម្រប​ឱ្យ​សមស្រប​ទៅ​នឹង​

បញ្ហា ​សុខភាព​ដែល​មាន​សារៈសំខាន់​ចំពោះ​សហគមន៍​របស់​អ្នក​។​

យក​ពន្ធ​ល�ើ​ក្រុមហ៊ុន​ដែល​ធ្វើ​ឱ្យ​យ�ើង​ឈឺ
​បច្ចុប្បន្ន​ ​ប្រទេស​ជាច្រើន​កំពុង​យក​យកពន្ធ​ល�ើ​ភេសជជ្ៈ​ដែល​មាន​ជាតិ​ផ្អែម​ ​ព្រោះ​វា​ធ្វើ​ឱ្យ​ខូច​ធ្មេញ​ ​ធ្វើ​

ឱ្យ​មនុស្ស​ឡ�ើង​ទម្ងន់​ច្រើនពេក​ ​និង​នំា​ឱ្យ​មាន​បញ្ហា ​ ​ដូចជា​ជំងឺបេះដូង​ ​និង​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​។​ ​លុយ​

បាន​មកពី​ពន្ធ​ ​ជារ�ឿយៗ​ត រ្ូវ​បាន​គេ​ប្រើ​សម្រាប់​វ​ិស​័​យ​សុខាភបាល​ឬ​អប់រ​ំ។​ ​នៅ​ប្រទេស​មិ៉​ក​ស៊ី​

កូ ​ភេសជ្ជៈ​ដែល​ផលិត​ដោយ​ក្រុមហុ៊ន​កូ​កា​កូឡា​ ​និង​បិ៉​ប​ស៊ី​ ​សម ប្ូរ​បែប​ខ្លា ងំ​ណាស់​រហូតដល់​ថ្នា ក់​

កុមារ​ផឹក​វា​ជា​អាហារ​ពេលព្រឹក​។​ ​បច្ចុប្បន្ន​ ​មាន​មនុស្ស​កាន់តែ​ច្រើនឡ�ើង​បាន​ល�ើស​ទម្ងន់​ជា​ខ្លា ងំ​នៅ​

ប្រទេស​មិ៉​ក​ស៊ី​កូ​ជាង​ប្រទេស​ណា​ទំាងអស់​នៅ​ល�ើ​ពិភពលោក​ ​ហ�ើយ​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ក៏​កំពុង​ក�ើន​

ឡ�ើង​ផង​ដែរ​។​ ​បុ៉ន្តែ​ ​ដោយសារ​ពន្ធ​ល�ើ​ភេសជជ្ៈ​ផ្អែម​ទំាងនេះ​បាន​ចាប់ផ្តើម​អនុវត្ត​នៅ​ឆ្នា ំ​ ​២​០​១​៤​ ​ជា​

រ�ៀងរាល់​ឆ្នា ំ​ក្រុមហុ៊ន​លក់​ផលិតផល​របស់​ពួកគេ​បាន​តិច​ជាង​មុន​ ​ហ�ើយ​ប្រជាជន​មិ៉​ក​ស៊ី​កូ​កាន់តែ​យល់​

ដឹង​ពី​រប�ៀប​ដែល​ការផ្សាយពាណិជ្ជកម្ម​និង​អាជីវកម្ម​ទំាងនោះ​បង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​ទៅល�ើ​សុខភាព​របស់​

ពួកគេ​។​

​ កូកា​មយួ​កបំ៉ងុ​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ច្រើនជាង​ ​៩​ ​ស្លា បព្រា​។​ កូ​
កា​មយួ​ដប​ ​២​ ​លីត្រ​អាច​មាន​ជាតិ​ស្ករ​ច្រើនជាង​៧​០​
ស្លា បព្រា​!​	 ស្ករ

កូឡា

មហារកីគឺខ្ញុំអស្ចា រ្យ
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ជងំបឺេះដងូ នងិជងំលឺ�ើសឈាម ៖ ថ្នា ំ
ប្រភេទ​ថ្នា លំ�ើសឈាម
​ថ្នា ំ​ព្យាបាល​ជំងឺល�ើសឈាម​ដំណ�ើ រការ​ខុសគ្នា ​បន្តិចបន្តួច​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​មនុស្សម្នា ក់​ៗ ​ ​ហ�ើយ​បញ្ហា ​បេះដូង​

របស់​មនុស្សម្នា ក់​ៗ ​ក៏​អាច​ខុសគ្នា ​ផង​ដែរ​។​ ​នៅពេលដែល​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ព្យាបាល​ជំងឺល�ើសឈាម​ ​និង​

បញ្ហា ​បេះដូង​ផ ស្េងទ�ៀត​ដោយ​ការ​ប្រើ​ថ្នា ពំេទ្យ​ ​ជា​ធម្មតា​ពួកគេ​ចាប់ផ្តើម​ដោយ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​សទា​ប​។​ ​ដោយ​អាស្រ័យ​

ទៅល�ើ​ប្រសិទ្ធ​ភាព​របស់​ថ្នា ចំំ​ពោះ​មនុស្សម្នា ក់​ៗ ​ ​និង​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាមធ្លា ក់​ចុះ​គ្រប់គ្រាន់​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​

នោះ​ ​គេ​អាច​ធ្វើការ​កែ​សម្រួល​ដោយ​បង្កើន​ ​ឬ​បន្ថយ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ថ្នា ំ​បន្តិច​។​ ​ថ្នា ំ​មួយ​ប្រភេទ​ទ�ៀត​អាច​ត្រូវ​បាន​

គេ​បន្ថែម​ពីល�ើ​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​ដំបូង​ ​ឬ​ប្រើ​ជំនួស​ថ្នា ំ​ដំបូង​តែម្តង​។​នៅពេលដែល​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិតនៅ​ក​ម្រិ​ត​ធម្មតា​ ​

នោះ​មានន័យ​ថា​ ​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ថ្នា ំ​ ​និង​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​ត រ្ឹមត រ្ូវ​សម្រាប់​លក្ខខណ្ឌ ​ជំងឺ​របស់​អ្នក​ ​ហ�ើយ​នេះ​

ត្រូវ​បាន​គេ​ហៅថា​ ​ការ​គ្រប់គ្រង​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​ឬ​កា​រដាក់​ឱ្យ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​។​ ​នៅ​ពេល​

ចាប់ផ្តើម​ការ​ព្យាបាល​ ​ចូរ​ពិនិត្យ​សម្ពា ធ​ឈាម​រ�ៀងរាល់​ពីរបី​ស​ប្តាហ ​ម្តង​។​

​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ក៏​តាមដាន​ផល​រខំាន​នៃ​ថ្នា ំ​ផង​ដែរ​ ​ប្រសិនប�ើ​មាន​ ​ផល​ប៉ះពាល់​នៃ​ថ្នា ំ​ ​និង​ថា​ត�ើ​គេ​អាច​​​រក​

ទិញ​ថ្នា ំ​នោះ​បាន​ដោយ​ងាយ​ ​ឬ​ថា​ត�ើ​វា​មាន​តម្លៃ​សមរម្យ​ឬ​ឥត​គិតថ្លៃ​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នកជំងឺ​ឈប់​

ប្រើ​ថ្នា ំ​ដោយសារ​ផល​រខំាន​ ​ឬ​តម្លៃ​ថ្នា ំ​ ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​អាច​ស្វែងរក​ដំណោះស្រាយ​។​

​ថ្នា ំ​ទូទៅ​សម្រាប់​ព្យាបាល​អ្នក​ជំងឺល�ើសឈាម​ជា​មនុស្ស​ពេញវយ័​រមួ​មាន​ ​៖​

1. ថ្នា ំ Hydrochlorothiazide (HCTZ) ឬប្រភេទ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ផ ស្េងទ�ៀត (“ថ្នា បំញ្ចុះ ​ជាតិទឹក”)។

2. �ថ្នា ំ Amlodipine ឬប្រភេទថ្នា ំ​ទប់ស្កាត ​កាល់ស្យូម​ផ ស្េងទ�ៀត (ជារ�ឿយៗ ឈ្មោះថ្នា  ំ​ទំាងនេះ​បញ្ច ប់ដោយ​អក្សរ 

-dipine)

3. �ថ្នា ំ Captopril, ថ្នា ំ enalapril ឬប្រភេទថ្នា ំ ACE inhibitor ផ ស្េងទ�ៀត (ជារ�ឿយៗ ឈ្មោះថ្នា  ំ​ទំាងនេះបញ្ច ប់​

ដោយ​អក្សរ​ -pril)

4. ថ្នា ំ Losarten ឬប្រភេទ ARB ផ ស្េងទ�ៀត (ជារ�ឿយៗ ឈ្មោះ ​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​បញ្ច ប់​ដោយ​អក្សរ -sarten )

5. �ថ្នា ំ Atenolol ឬ​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ផ ស្េង​ទ�ៀត (ជារ�ឿយៗ ឈ្មោះ ​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​បញ្ច ប់​ដោយ​អក្សរ 

-lol)។ នៅ​ពេល​ដែល​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង ត្រូវ​បាន​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើស​ឈាម ថ្នា ទំំាងនេះ​ត្រូវ​

បានគេ​ប្រើ​ផ្សំ​ជាមួយ​ប្រភេទ​ថ្នា ដំទៃ​ទ�ៀត។

​ក៏មាន​ថ្នា ំ​ដែល​ផ្សំ​ពី​ថ្នា ំ​បេះដូង​ចំនួន​ ​២​ ​ប្រភេទ​ក្នុង​ ​១​ ​គ្រាប់​ផង​ដែរ​។​ ​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​អាច​មាន​តម្លៃ​ថ្លៃ​ជាង​ការ​ទិញ​ថ្នា ំ​

នីមួយៗ​ដាច់ដោយឡែក​ពី​គ្នា ​ ​តែ​វា​អាច​ផ្តល់​ភាព​ងាយស្ រួល​ជាង​។​

សខំាន ់ !

រ�ៀន​ពី​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​ដែល​មាន​បទពិសោធន៍​ថា​ត�ើ​ថ្នា ំ​ណាខ្លះ​អាច​ផ្សំ​ប្រើ​ជាមួយគ្នា ​បាន​។​ ​រ�ៀន​អំពី​ក​ម្រិ​ត​

ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​ដែល​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​ថ្នា ំ​នីមួយៗ​ ​នៅពេលដែល​អ្នកជំងឺ​មាន​លក្ខខណ្ឌ ​ផ ស្េងទ�ៀត​រមួ​ជាមួយនឹង​

ជំងឺល�ើសឈាម​ ​ដូចជា​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ខ្ពស់​ ​ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​ឬ​មាន​បញ្ហា ​តម្រង​នោម​។​

​សម្រាប់​អ្នក​អាយុ​ល�ើស​ពី​ ​៦​០​ ​ឆ្នា ំ​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ល�ើស​ឈាម​ជាល�ើកដំបូង​ ​សូម​ចាប់ផ្តើម​ជាមួយនឹង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​

សទា​ប​បំផុត​។​

​ប្រសិនប�ើ​ថ្នា ំ​ហាក់ដូចជា​មិន​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​ទេ​ ​ចូរ​រក​ម�ើលជំងឺ​តម្រង​នោម​ ​បញ្ហា ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ត រ្ឹមត រ្ូវ​ ​

ថ្នា ំ​ឬ​ឱសថ​អ្វី​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែល​ពួកគេ​ប្រើ​ ​ឬ​បញ្ហា ​ក្រពេញ​ទី​រ ៉​ូអ៊ី​ត​។​
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ថ្នា ​ំបញ្ចុះ​ទកឹនោម (“ថ្នា បំញ្ចុះជាតទិកឹ”) 
ថ្នា ំ Hydrochlorothiazide (HCTZ) ថ្នា ំ chlorthalidone ថ្នា ំ spironolactone ថ្នា ំ bendroflumethazide ថ្នា ំ 

triamterene និងថ្នា ំ furosemide គជាថ្នា បំញ្ចុះទ កនោម។ 

ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ជួយ​តម្រង​នោម​ក​ម្ចាត ​សារធាតុ​រាវ​ ​និង​សូ​ដ្យូ​ម​ល�ើស​ដោយ​ការ​ធ វ្ើ​ឱ្យ​អ្នកជំងឺ​បត់ជ�ើង​តូច​

ញឹកញាប់​។​ ​ដោយមាន​សារធាតុ​រាវ​តិច​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​ ​សម្ពា ធ​ឈាម​ក៏​ធ្លា ក់ចុះ​មកវញិ​។​ ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​មួយ​

ចំនួន​ក៏​ធ្វើ​ឱ្យ​សរសៃឈាម​រកី​ធំ​ដ�ើម្បី​បន្ថយ​សម្ពា ធ​ឈាម​ផង​ដែរ​។​

​ជួនកាល​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ត្រូវ​បាន​គេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ការ​ហ�ើម​ដោយសារ​បេះដូង​ខ្សោយ​ ​ប្រសិនប�ើ​បុគ្គលិក​

សុខាភបាល​អាច​តាមដាន​ជាមួយនឹង​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​មន្ទីរ​ពិសោធន៍​ថា​ត�ើ​វា​កំពុង​ប៉ះពាល់​ដល់​រាងកាយ​ដោយ​

រប�ៀបណា​។​

ផលរំខាន 
​វលិមុខ​ ​នោម​ញឹក​ ​ឈកឺ្បាល​ ​ស្រេកទឹក​ ​រមួល​សាច់ដំុ​ ​និង​ឈឺ​ក្រពះ​។​ ​មនុស្ស​ភាគច្រើន​ប្រើ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​នៅ​

ពេលព្រឹក​ ​ដ�ើម្បី​ច�ៀសវាង​ការ​ង�ើប​បត់ជ�ើង​តូច​ញឹកញាប់​នៅ​ពេលយប់​។​

សខំាន់ !

​ស្ត្រី​មានផ្ទៃពោះ​មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ទេ​ ​ល�ើកលែងតែ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត​មិន​អាច​គ្រប់គ្រង​សម្ពា ធ​ឈាម​របស់​

នាង​បាន​។​

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់ ៖ ឡ�ើង​កន្ទួល​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​បញ្ហា ​ដកដង្ហើម​ ​បញ្ហា ​លេប​ ​និង​ឈឺ​សន្លា ក់​ជា​ខ្លា ងំ​ ​ជាពិសេស​នៅ​

បាតជ�ើង​។​ ​ស្វែងរក​ជំនួយ​ជាបន្ទា ន់​។​ 

រប�ៀបប្រើ 
​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​ដូចជា​ ​ថ្នា ំ​ ​H​C​T​Z​ ​ថ្នា ំ​ c​h​l​or​t​h​a​l​i​done​ ​និង​ថ្នា ំ​ ​f​u​rose​mid​e​ ​អាច​បញ្ចេញ​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​ចេញពី​

រាងកាយ​។​ ​ចូរ​បរភិោគ​ចេកស្នា ប់មុខ​ ​ចេក​ ​ក្រូចពោធិ៍សាត់​ ​ក្រូច​ឆ្មា ​ ​ឬ​ផ្លែ​ប​័​រ​ឱ្យ​បាន​ញឹកញាប់​ដ�ើម្បី​បំពេញ​ជាតិ​

បូ៉​តា​ស្យូ​ម​ឡ�ើងវញិ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ឈាម​បង្ហា ញ​ថា​ បូ៉​តា​ស្យូ​ម​មាន​ក​ម្រិ​ត​ទាប​ ​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​នឹង​

ត រ្ូវការ​លេបថ្នា ំ​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​។​ ​ថ្នា ំ​ S​p​iron​o​l​a​c​tone​ ​និង​ថ្នា ំ​ ​t​r​i​am​t​ere​n​e​ ​រក្សា​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​នៅ​ក្នុង​រាងកាយ​

។​ ​ជួនកាល​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ត រ្ូវ​បាន​គេ​ប្រើ​ជាមួយនឹង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ដទៃទ�ៀត​ ​ដ�ើម្បី​រក្សា​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​ឱ្យ​នៅ​ក​

ម្រិ​ត​ធម្មតា​ ​បុ៉ន្តែ​ត្រូវការ​ការប្រុងប្រយ័ត្ន​ច្រើន​ប្រសិនប�ើ​គេ​ប្រើ​វា​ជាមួយនឹង​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​ឬ​ថ្នា ំ​ ​AR​

Bs ​។​

​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ក៏​បញ្ចេញ​ជាតិ​ម៉ា ​ញេស្យូ​ម​ចេញពី​រាងកាយ​ផង​ដែរ​។​ ​ញ៉ាំ ​បន្លែ​បៃតង​ ​ទឹកដោះគោ​យ៉ា ​អួ​ ​និង​

គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ​ដ�ើម្បី​បំពេញ​ជាតិ​ម៉ា ​ញេស្យូ​ម​ឡ�ើងវញិ​។​

​គួរ​ពិនិត្យម�ើល​ក​ម្រិ​ត​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​ ​និង​មុខងារ​តម្រង​នោម​ជាមួយនឹង​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​មន្ទីរ​ពិសោធន៍​នៅ​ពីរបី​ស​ប្តាហ ​

ក្រោយ​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​ហ�ើយ​បន្ទា ប់មក​នៅ​រ�ៀងរាល់​ ​៦​ ​ទៅ​ ​១​២​ ​ខែ​ម្តង​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​

ថ្នា ំ​ ​h​y​d​roc​l​o​rot​h​i​a​z​i​d​e​ ​និង​ពិនិត្យ​ឱ្យ​បាន​ញឹកញាប់​ជាង​នេះ​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​f​u​rose​mid​e​ ​។​ ​ថ្នា ំ​ ​F​u​

rose​mid​e​ ​គឺជា​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ដែល​ខ្លា ងំ​ជាង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ដទៃ​ ​ហ�ើយ​អ្នកជំងឺ​ត្រូវការ​ការ​តាមដាន​យ៉ាង​

យកចិត្តទុកដាក់​។​

ថ្នា ំ HYDROCHLOROTHIAZIDE (HCTZ)

ថ្នា ំ Hydrochlorothiazide ជាប្រភេទ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ចំណុះ ២៥ មីលីក្រាម និង ៥០ មីលីក្រាម។

សម្រាប់​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

�� មនុស្ស​ពេញវយ័​ ​៖​ ​ក​ម្រិ​ត​ចាប់ផ្តើម​ធម្មតា​គឺ​ ​១​២​,​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ ​លេប​១​ថ្ងៃ​ម្តង​នៅ​ពេលព្រឹក​។​

​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​គេ​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ថ្នា ំ​ឱ្យ​ឡ�ើង​ដល់​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​បន្ទា ប់ពី​ពីរបី​ស​ប្តាហ ​

ប្រសិនប�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​មិន​ត រ្ូវ​បាន​គ្រប់គ្រង​ដោយ​ការ​ប្រើ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​សទា​ប​ទេ​នោះ​។​
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​ហាម​ទទលទាន​ថ្នា ំ​ល�ើស​ពី​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ ​ការ​ទទលទាន​ថ្នា ំ​ល�ើស​ក​ម្រិ​ត​នេះ​មិន​ធ វ្ើ​ឱ្យ​សម្ពា ធ​

ឈាម​របស់​អ្នក​ថយ​ចុះ​នោះ​ទេ​ ​វា​គ្រាន់តែ​បង្កើន​ផល​រខំាន​នៃ​ថ្នា ំ​បុ៉ណ្ណ ោះ​។​

ថ្នា ទំប់ស្កា តក់ាល់ស្យូម
ថ្នា ំ Amlodipine ថ្នា ំ Nifedipine ថ្នា ំ Diltiazem និងថ្នា ំ Verapamil គជាថ្នា ទំប់ស្កាត កាល់ស្យូម។

​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​ម​បង្កា រ​ជាតិ​កាល់​ស្យូ​ម​មិន​ឱ្យ​ចូល​ទៅ​ក្នុង​សរសៃឈាម​និង​បេះដូង​។​ ​ការណ៍​នេះ​ជួយ​

សម្រួល​សរសៃឈាម​ ​ដែល​នំា​ឱ្យ​សម្ពា ធ​ឈាម​ថយ​ចុះ​។​

​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ក៏​ត្រូវ​បាន​គេ​ប្រើ​សម្រាប់​បន្ថយ​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ (​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​) ​ផង​ដែរ​។​

​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​អាច​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​ម​។​

ផលរំខាន 
ថ្នា ំ Amlodipine និងថ្នា ំ Nifedipine ​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ហ�ើម​កជ�ើង​។​ ​ប​ងា្ក ​រកា​រ​ហ�ើម​ដោយ​ច�ៀសវាង​ទទលទាន​

អាហារ​សម ប្ូរ​ជាតិ​អំបិល​ ​ការ​ហាត់ប្រាណ​ ​និង​កា​រដាក់​ជ�ើង​ឱ្យ​ខ្ពស់​នៅ​ពេល​អង្គុយ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​នៅតែ​ហ�ើម​ ​អ្នក​

ប្រហែលជា​ត្រូវ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ថ្នា ំ​ហ�ើយ​។​

​ផល​រខំាន​បន្តិចបន្តួច​ ​ដូចជា​ឈកឺ្បាល​តិចៗ​ ​ង​ងុយគេង​ ​ឬ​ឈឺ​ក្រពះ​ជួល​កាល​បាត់​ទៅវញិ​នៅ​មួយ​ឬ​ពីរ​ស​ប្តាហ ​

បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​លេបថ្នា ំ​។​ ​ពិគ្រោះ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​អ្នក​អំពី​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ថ្នា ំ​ប្រសិនប�ើ​ផល​រខំាន​

នៅតែ​បន្ត​មាន​។​

សខំាន់ !

​មិនមែន​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​ម​ទំាងអស់​សុទ្ធតែ​អាច​ឱ្យ​ប្រើ​អំឡុង​ពេល​មានផ្ទៃពោះ​នោះ​ទេ​។​

​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​ប្រភេទ​មួយ​ចំនួន​ ​និង​មាន​ជំងឺបេះដូង​ផ ស្េងទ�ៀត​មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​

ម​ទេ​។​

​អ្នក​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​កាល់​ស្យូ​ម​ខណៈ​ដែល​កំពុង​ប្រើ​ថ្នា ំ​ statins (ទំព័រ 34) នឹង​ត្រូវការ​ថ្នា ំ statin ក្នុងកម្រិត​

ទាប​ជាង​អ្នក​ដែល​មិន​ប្រើថ្នា ំ​ទប់ស្កាត ​កាល់ស្យូម។

សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់ ៖ ឡ�ើង​កន្ទួល​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​ដួលសន្លប់​ ​ចង្វា ក់​បេះដូង​មិន​ទ�ៀង​ ​ហ�ើម​ផ្នែក​ណាមួយ​នៅ​ល�ើ​

មុខ​ ​មាត់​ ​ដៃ​ ​ឬ​ជ�ើង​។​ ​ស្វែងរក​ជំនួយ​ជាបន្ទា ន់​។​

រប�ៀបប្រើ 
ថ្នា ំ Amlodipine

ថ្នា ំ Amlodipine ជាប្រភេទថ្នា គំ្រាប់មានចំណុះ ៥ មីលីក្រាម និង ១០ មីលីក្រាម។

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

� មនុស្ស​ពេញវយ័៖ កម្រិត​ចាប់ផ្តើម​ធម្មតា​គឺ ៥មីលីក្រាម លេប ១ដងក្នុងមួយថ្ងៃ។

​បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​ ​

ប�ើ​ចំាបាច់​ ​ចូរ​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ឱ្យ​ដល់​ ​១​០​ ​មី​លី​ក្រាម​។​

​ហាម​ទទលទាន​ថ្នា ំ​ល�ើស​ពី​ ​១​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​
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ថ្នា ​ំទប់ស្កា ត់​អងស់៊ីម​ប្រភេទ ACE inhibitors នងិថ្នា  ំARBs
ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​អង់​ស៊ីម​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​និង​ថ្នា ំ​ទប់​ស្កាត ​ប្រភេទ​ ​AR​Bs ​គឺជា​ថ្នា ំ​ពីរ​ប្រភេទ​ដែល​ធ វ្ើការ​

តាមរប�ៀប​ស្រដ�ៀងគ្នា ​។​ ​ថ្នា ំ​ទំាងពីរ​ប្រភេទ​នេះ​ត រ្ូវ​បាន​គេ​ប្រើ​សម្រាប់​បន្ថយ​សម្ពា ធ​ឈាម​ ​សម្រាប់​ព្យាបាល​

បេះដូង​ខ្សោយ​ ​សម្រាប់​ព្យាបាល​ប្រភេទ​ជំងឺបេះដូង​ផ ស្េងទ�ៀត​ ​និង​ដ�ើម្បី​ជួយការ​ពារ​តម្រង​នោម​របស់​អ្នកជំងឺ​

ទឹកនោម​ផ្អែម​។

​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​និង​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​AR​Bs ​ទប់​ស្កាត ​សារធាតុ​នៅ​ក្នុង​ឈាម​ដែល​ធ វ្ើ​ឱ្យ​សរសៃឈាម​តឹង​

ចង្អៀត​។​ ​នៅ​ពេល​សរសៃឈាម​ធូរ​ ​និង​រកី​ធំ​ ​នោះ​សម្ពា ធ​ឈាមធ្លា ក់​ចុះ​។​

​ថ្នា ំ​ ​Cap​top​r​i​l​ ​ថ្នា ំ​ ​e​n​a​l​april​ ​ថ្នា ំ​ ​l​i​sin​o​p​r​i​l​ ​គឺជា​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​។​ ​ថ្នា ំ​ ​L​os​art​an​ ​គឺជា​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​  

​AR​B ​។​

ផលរំខាន 
ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ក្អក​ស្ងួត​។​ ​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ក្អក​ស្ងួត​ ​ចូរ​ប្តូរ​ទៅ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​AR​B ​

ដូចជា​ថ្នា ំ​ ​l​os​art​an​ ​ដែល​មិន​បណ្តា ល​ឱ្យ​ក្អក​។​

​ផល​រខំាន​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែល​អាច​ក�ើតមាន​ ​៖​ ​ឡ�ើង​កន្ទួល​ ​វលិមុខ​ ​អស់កម្លា ងំ​ ​ឈកឺ្បាល​ ​មាន​បញ្ហា ​ក្នុង​ការ​គេង​ ​ឬ​

ចង្វា ក់​បេះដូង​លោត​ញាប់​។​

សខំាន ់ !

​មិន​ត្រូវ​ផ្តល់​ឱ្យ​ស្ត្រី​មានផ្ទៃពោះ​ ​ឬ​ស្ត្រី​ដែល​អាច​មានផ្ទៃពោះ​នោះ​ទេ​។​ ​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​និង​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​

AR​Bs ​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ចំពោះ​ការលូតលាស់​របស់​ទារក​ក្នុង​ផ្ទៃ​។​

​ច�ៀសវាង​ការ​ប្រើ​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​តម្រង​នោម​ធ្ងន់ធ្ងរ​។​

​ច�ៀសវាង​ការ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​I​bu​pro​fen​ ​និង​ថ្នា ំ​ប្រឆំាង​ការ​រលាក​ដទៃទ�ៀត​នៅ​ពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​ឬ​ ​AR​

Bs ​។​

​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​ ​៖​ ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​មាន​បញ្ហា ​ដកដង្ហើម​ ​មាន​បញ្ហា ​លេប​ ​ហ�ើម​ផ ន្ែក​ណាមួយ​នៅ​ល�ើ​មុខ​ ​មាត់​ ​ឬ​ជ�ើង​។​ ​

ស្វែងរក​ជំនួយ​ជាបន្ទា ន់​។​

រប�ៀបប្រើ 
នំា​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​inhibit​ors ​និង​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​AR​Bs ​បង្កើន​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​។​ ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ឈាម​គួរ​ធ វ្ើ​នៅ​ពីរបី​ស​

ប្តាហ ​បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​ប្រភេទ​ ​ACE​ ​ដ�ើម្បី​តាមដាន​សុខភាព​តម្រង​នោម​ ​និង​ក​ម្រិ​ត​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​។​ ​ការ​

ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​មាន​សារៈសំខាន់​ជាពិសេស​ប្រសិនប�ើ​អ្នកជំងឺ​មាន​ជំងឺ​តម្រង​នោម​សូម្បី​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ក្តី​។​ ​ចូរ​រក្សា​

ការប្រុងប្រយ័ត្ន​បំផុត​ ​និង​តាមដាន​ក​ម្រិ​ត​ជាតិ​បូ៉​តា​ស្យូ​ម​តាមរយៈ​ការ​ធ វ្ើ​តេ​ស្ត​ឈាម​ដោយ​ប្រុងប្រយ័ត្ន​ប្រសិនប�ើ​

អ្នកជំងឺ​ក៏​កំពុង​ប្រើ​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ប្រភេទ​ណាមួយ​នៃ​ថ្នា ំ​s​p​iron​o​l​a​c​tone​ ​ឬ​ថ្នា ំ​ ​t​r​i​am​t​ere​n​e​ ​ផង​ដែរ​។

ថ្នា ំ CAPTOPRIL

Captopril ជា​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​ចំណុះ ២៥ មីលីក្រាម និង ៥០ មីលីក្រាម

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

​� �មនុស្ស​ពេញវយ័​ ​៖​ ​នៅ​ពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​Cap​top​r​i​l​ ​តែឯង​ដោយ​គ្មា ន​លាយថ្នា ំ​បេះដូង​ដទៃទ�ៀត​ទេ​នោះ​ ​ជា​ធម្មតា​

ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​

លេប​ ​១​២​,​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​ 

​បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​

។​ ​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​អ្នក​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​បាន​។​ ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​បន្ទា ប់​ដែល​ត រ្ូវ​សាកល្បង​គឺ​ ​៥​០​ ​មី​លី​ក្រាម​

ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​លេប​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​ ​ប�ើ​ចំាបាច់​ ​អាច​

បង្កើន​ដល់ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ ​១​០​០​ ​មី​លី​ក្រា​ម្នុ​ង​មួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​

លេប​ ​៥​០​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​
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31ជំងឺបេះដូង និងជំងឺលើសឈាម ៖ ថ្ន



​ប្រសិនប�ើ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​Cap​top​r​i​l​ ​ជាមួយនឹង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​ឬ​អ្នកជំងឺ​មាន​អាយុ​ចាប់ពី​ ​៦​០​ ​ឆ្នា ំ​ឡ�ើង​ ​នោះ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​

ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​១​២​,​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​លេប​ ​៦​,​

២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​ 

​ហាម​ប្រើស​រ​ុប​ល�ើស​ពី​ ​១​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា ំ ENALAPRIL

ថ្នា ំ enalapril ជាប្រភេទ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មានចំណុះ ២,៥មីលីក្រាម ៥មីលីក្រាម ១០មីលីក្រាម និង 
២០មីលីក្រាម

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

� �មនុស្ស​ពេញវយ័ ៖ នៅ​ពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ enalapril តែឯង​ដោយ​គ្មា ន​លាយ​ថ្នា ំ​បេះដូង​ដទៃ​ទ�ៀតទេ​នោះ ជាធម្មតា​

កម្រិត​ដូស​ចាប់ផ្តើម​គឺ ៥ មីលីក្រាមក្នុងមួយថ្ងៃ។

បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​។​ ​

ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​គេ​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​បាន​។​ ​មនុស្ស​ភាគច្រើន​អាច​ទទលយក​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចន្លោះ ​ពី​ ​១​០​ ​ទៅ​ ​

២​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ ​នៅ​ពេល​ប្រើ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ពី​ ​១​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ឡ�ើង​ ​ជា​ការ​ប្រស�ើរ​គួរ​បែងចែក​ក​ម្រិ​

ត​ដូ​ស​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ 

​ប្រសិនប�ើ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​E​n​a​l​april​ ​ជាមួយនឹង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​ឬ​អ្នកជំងឺ​មាន​អាយុ​ចាប់ពី​ ​៦​០​ ​ឆ្នា ំ​ឡ�ើង​ ​ឬ​មាន​ជំងឺ​

តម្រង​នោម​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ ​នោះ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​២​,​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

​ហាម​ប្រើល�ើ​ស​ពី​ ​៤​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា ំ LOSARTAN 

ថ្នា ំ Losartan ជាប្រភេទថ្នា គំ្រាប់មានចំណុះ ២៥ មីលីក្រាម ៥០ មីលីក្រាម និង ១០០ មីលីក្រាម។

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

��​មនុស្ស​ពេញវយ័​ ​៖​ ​នៅ​ពេល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​l​os​art​an​ ​តែឯង​ដោយ​គ្មា ន​លាយថ្នា ំ​បេះដូង​ដទៃទ�ៀត​ទេ​នោះ​ ​ជា​ធម្មតា​

ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​៥​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​អាច​លេប​១​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ក៏បាន​ ​ឬ​បែងចែក​ជា​ពីរ​

សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​លេប​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​) ​ក៏បាន​។​

​បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​

។​ ​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​អ្នក​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ឱ្យ​ដល់​ ​១​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​អាច​លេប​១​ដង​

ក្នុងមួយថ្ងៃ​ក៏បាន​ ​ឬ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​លេប​ ​៥​០​ ​មី​លី​ក្រាម​) ​ក៏បាន​។​

​ប្រសិនប�ើ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​l​os​art​an​ ​ជាមួយនឹង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​នោះ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​សរបុ​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​

សម្រាប់​លេប​ ​១​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

​ហាម​ទទលទាន​ថ្នា ំ​ល�ើស​ពី​ ​១​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា បំន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដងូ
​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​ក្នុង​ការ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ ​ដូច្នេះ​បេះដូង​បូមឈាម​ដោយ​កម្លា ងំ​តិច​ ​

ដែល​ធ វ្ើ​ឱ្យ​សម្ពា ធ​ឈាមធ្លា ក់​ចុះ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​លេប​ជា​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ ​នោះ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ជួយ​សម្ពា ធ​

ឈាម​ ​និង​អាច​ជួយ​សម្រាល​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ (​ដំណ�ើ រ​តឹងទ្រូង​)​។​ ​ជា​ធម្មតា​ ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ត្រូវ​បាន​គេ​ប្រើ​

ជាមួយនឹង​ថ្នា បំញ្ចុះ ​ទឹកនោម​ ​ឬ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត​នៅពេលដែល​គេ​លេប​ដ�ើម្បី​បន្ថយ​សម្ពា ធ​ឈាម​។​ ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​

បេះដូង​មួយ​ចំនួន​ត្រូវ​បាន​គេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​ខ្សោយ​បេះដូង​។​

​ថ្នា ំ​ ​At​e​no​l​o​l​ ​ថ្នា ំ​ ​me​top​ro​l​o​l​ ​ថ្នា ំ​ b​i​sop​ro​l​o​l​ ​និង​ថ្នា ំ​ ​carve​d​i​l​o​l​ ​គឺ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​។​
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ផលរំខាន 
​មាន​អារម្មណ៍​អស់កម្លា ងំ​ ​ឈឺ​ក្រពះ​ ​ឈកឺ្បាល​ ​វលិមុខ​ ​ទល់លាមក​ ​រាករសូ​ ​មាន​អារម្មណ៍​ធីងធោង​។​

​ប្រសិនប�ើ​ផល​រខំាន​ទំាងនេះ​មាន​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ ​ពួកវា​នឹង​បាត់​ទៅវញិ​នៅ​ក្នុងរយៈ​ពល​ពីរបី​ស​ប្តាហ ​បន្ទា ប់ពី​ប្រើ​

ថ្នា ំ​។​ 

សខំាន ់ !

​មិនមែន​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ទំាងអស់​សុទ្ធតែ​អាច​ប្រើ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មានផ្ទៃពោះ​នោះ​ទេ​។​

​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​គួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ដោយ​ប្រុងប្រយ័ត្ន​ ​ប្រសិនប�ើ​ពួកគេ​មាន​បញ្ហា ​ជាតិ​ស្ករ​ក្នុង​

ឈាម​ទាប​។​

​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​អាច​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ស្ថា នភាព​ជំងឺ​ហឺត​កាន់តែ​អាក្រក់​ ​ដូច្នេះ​អ្នកជំងឺ​ហឺត​គួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ដោយ​

ប្រុងប្រយ័ត្ន​។​

​ថ្នា ំ​បន្ថយ​ចង្វា ក់​បេះដូង​ក៏​អាច​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ជីពចរ​ធ្លា ក់ចុះ​ទាប​ផង​ដែរ​។​ ​បន្ថយ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ប្រសិនប�ើ​ជីពចរ​លោត​តិច​ជាង​ ​

៦​០​ ​ដង​ក្នុង​មួយ​នាទី​។​

​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​ ​៖​ ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​មាន​បញ្ហា ​ដកដង្ហើម​ ​បេះដូង​លោត​យឺត​ ​ហ�ើម​ដៃ​ ​បាតជ�ើង​ ​ឬ​ជ�ើង​។​

រប�ៀបប្រើ 
​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​គួរ​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​សទា​ប​ ​និង​បង្កើន​បន្តិចម្តងៗ​នៅ​រ�ៀងរាល់​ ​១​ ​ឬ​ ​២​ ​អាទិត្យ​ម្តង​។​ ​

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​កំពុង​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ខ្ពស់​ ​និង​ចំាបាច់​ត រ្ូវ​ឈប់​ប្រើ​វា​វញិ​នោះ​ ​គួរ​បន្ថយ​ការ​ប្រើ​

បន្តិចម្តងៗ​នៅ​ក្នុងរយៈពេល​ពីរបី​ស​ប្តាហ ​។​

ថ្នា ំ ATENOLOL

ថ្នា ំ Atenolol ជា​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​ចំណុះ ២៥ មីលីក្រាម និង ៥០ មីលីក្រាម។

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម

​� �មនុស្ស​ពេញវយ័​ ​៖​ ​ជា​ធម្មតា​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​លេប​ ​១​ ​ដង​ 
ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ 

​បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​

។​ ​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​អ្នក​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ដោយ​ថែម​ ​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​បន្ថែម​ទ�ៀត​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ ​វាស់​សម្ពា ធ​

ឈាម​ម្តងទ�ៀត​ ​រចួ​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ម្តងទ�ៀត​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​នៅ​២​ស​ប្តាហ ​ក្រោយ​ (​រហូតដល់​ ​៧​៥​ ​មី​លី​

ក្រាម​, ​លេប​មួយដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​) ​និង​បន្ថែម​ម្តងទ�ៀត​នៅ​ក្នុងរយៈពេល​ ​៤​ ​ស​ប្តាហ ​ក្រោយ​ (​១​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​, ​

លេប​មួយដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​)​។​ 

​ហាម​ទទលទាន​ថ្នា ំ​ល�ើស​ពី​ ​១០០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា ំ METOPROLOL TARTRATE

ថ្នា ំ Metoprolol tartrate គជាថ្នា ំ​ដែល​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ឆាប់​រហ័ស​សម្រាប់​លេប ២ ដង​ក្នុង​មួយថ្ងៃ។ វាជា​ថ្នា ំ​

ផ ស្េង​គ្នា ពីថ្នា ំ Metoprolol succinate ដែល​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​យូរអង្វែង។

ជាធម្មតា ថ្នា ំ Metoprolol tartrate ជាប្រភេទថ្នា គំ្រាប់ចំណុះ ៥០ មីលីក្រាម និង ១០០ មីលីក្រាម

សម្រាប់​ព្យាបាល​ជំងឺ​ល�ើសឈាម 

​� �មនុស្សពេញវយ័ ៖ ជាធម្មតា​កម្រិត​ដូស​ចាប់ផ្តើម​គឺ ៥០ ទៅ ១០០មីលីក្រាម​ក្នុង​មួយថ្ងៃ​ ដោយបែងចែក​ជា​ពីរ 

សម្រាប់​លេប ២ដងក្នុង​មួយថ្ងៃ (ម្តងលេប​ ២៥ ឬ ៥០​មីលីក្រាម)។
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​បន្ទា ប់ពី​លេប​បាន​ពីរបី​ស​ប្តាហ  ​ចូរ​វាស់​ម�ើល​ថា​ត�ើ​សម្ពា ធ​ឈាម​ស្ថិត​ក្រោម​ការ​គ្រប់គ្រង​បាន​ដែរ​ឬ​យ៉ាងណា​

។​ ​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​អ្នក​អាច​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ដោយ​ថែម​ ​៥​០​ ​មី​លី​ក្រាម​បន្ថែម​ទ�ៀត​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ ​វាស់​សម្ពា ធ​

ឈាម​ម្តងទ�ៀត​ ​រចួ​បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ម្តងទ�ៀត​ប្រសិនប�ើ​ចំាបាច់​ ​នៅ​២​ស​ប្តាហ ​ក្រោយ​។​ ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ធម្មតា​គឺ​ ​២​០​

០​ ​ទៅ​ ​៤​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ ​ដោយ​បែងចែក​ជា​ពីរ​សម្រាប់​លេប​ ​២​ ​ដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​ (​ម្តង​លេប​ ​១​០​០​ ​ទៅ​ ​

២​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​

​ហាម​លេបថ្នា ំ​ល�ើស​ពី​ ​៤​០​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា  ំStatins
ថ្នា ំ Simvastatin ថ្នា ំ lovastatin ថ្នា ំ atorvastatin និងថ្នា ំ pravastatin គជាប្រភេទថ្នា ំ Statins ។

​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ថ្លើម​របស់​មនុស្ស​បន្ថយ​ការ​ផលិត​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​។​ កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ច្រើនពេក​បង្កើត​ជា​ឧបសគ្គ​

ចំពោះ​របត់ឈាម​ ​និង​ធ្វើ​ឱ្យ​បេះដូង​ពិបាក​បូមឈាម​។​

​គេ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺ​គំាងបេះដូង​ ​និង​ជំងឺ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ចំពោះ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​

រចួហ�ើយ​។​ ​គេ​ក៏​ប្រើ​ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ករណី​សង្គ្រោះ ​បន្ទា ន់​បេះដូង​ចំពោះ​អ្នកជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម​ ​ឬ​អ្នកមាន​

បញ្ហា ​សុខភាព​ដទៃទ�ៀត​ ​ដែល​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ហា​និ​ភ័យ​នៃ​ការ​ក�ើតជំងឺ​គំាងបេះដូង​ ​ឬ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល​ក�ើន​

ឡ�ើង​ខ្ពស់​។​

​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​មាន​សារប្រយោជន៍​ខ្លា ងំ​ណាស់​ចំពោះ​អ្នក​ដែល​មាន​បញ្ហា ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ទំាងនេះ​។​ ​គេ​ក៏​ផ្តល់​ថ្នា ំ​នេះ​ ​ដ�ើម្បី​

បន្ថយ​ក​ម្រិ​ត​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ដែល​មិន​ល្អ​ចំពោះ​សុខភាព​ផង​ដែរ​។​

​មាន​ថ្នា ំ​ s​t​a​tin​s ​កម្លា ងំ​មធ្យម​ (​ដូចជា​ថ្នា ំ​ s​i​m​vast​a​tin​) ​និង​ថ្នា ំ​ s​t​a​tin​ ​កម្លា ងំ​ខ្លា ងំ​ (​ដូចជា​ ​at​or​vast​a​tin​) ​ដែល​ត្រូវ​

បាន​គេ​ប្រើ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​មាន​ហា​និ​ភ័យ​ខ្ពស់​នៃ​ការ​គំាងបេះដូង​។​

ផលរំខាន 
​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​ ​អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ឈឺចាប់​សាច់ដំុ​។​ ​នៅពេលដែល​ការឈឺចាប់​មាន​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ ​និង​មិនក�ើត​

មាន​ពេញ​រាងកាយ​ទេ​ ​អ្នក​អាច​កាត់បន្ថយ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​នេះ​ដ�ើម្បី​កំហិត​ភាព​មិន​ស្ រួល​នេះ​។​ ​បុ៉ន្តែ​ ​ប្រសិនប�ើ​

ការឈចឺាប់​សាច់ដំុ​មាន​សភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​ឬ​មាន​ពេញ​រាងកាយ​ទំាងមូល​ (​ដូចជា​មាន​ជំងឺ​ផ្តា សាយ​) ​បញ្ឈប់​ការ​ប្រើ​

ថ្នា ំ​នេះ​ ​និង​ជួប​ពិគ្រោះ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​។​

​ផល​រខំាន​ក​ម្រិ​ត​ស្រាល​ ​ដូចជា​ឈកឺ្បាល​ ​ឈពឺោះ​ ​ឬ​ទល់លាមក​ ​គឺជា​រ�ឿង​ធម្មតា​ ​ហ�ើយ​ជារ�ឿយៗ​បាត់​ទៅវញិ​

បន្ទា ប់ពី​រាងកាយ​ស៊ាំ ​នឹង​ថ្នា ំ​។​

សខំាន់ !

​គេ​មិនគួរ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មានផ្ទៃពោះ​ ​និង​មិន​ត្រូវ​ផ្តល់​ឱ្យ​ស្ត្រី​ដែល​អាច​មានផ្ទៃពោះ​នោះ​ទេ​។​

​គេ​មិនគួរ​លាយថ្នា ំ​ s​t​a​tin​ ​មួយ​ចំនួនជា​មួយ​ថ្នា ំ​ដទៃទ�ៀត​ទេ​។​ ​ជួនកាល​ ​ការ​ផ្សំថ្នា ំ​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ផ្លា ស់ប្តូរ​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​នៃ​ថ្នា ំ​

មួយ​ ​ឬ​ថ្នា ំ​ទំាងពីរ​។​ ​ជាឧទាហរណ៍​ ​អ្នក​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​ ​am​l​o​dip​in​e​ ​មិន​អាច​ប្រើ​ថ្នា ំ​ s​i​m​vast​a​tin​ ​ល�ើស​ពី​ ​២​០​ ​មី​លី​

ក្រាម​ទេ​។​ ​ចូរ​ប្រាកដ​ថា​អ្នក​បាន​ប្រាប់​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​របស់​អ្នក​អំពី​ថ្នា ំ​ទំាងអស់​ដែល​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ឱ្យ​

គាត​អាច​ពិនិត្យ​រកម�ើល​អន្តរ​កម្ម​នៃ​ថ្នា ំ​។​

​សញ្ញា ​គ្រោះថ្នា ក់​ ​៖​ ​ឈឺ​សាច់ដំុ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ ​ឬ​ឈឺ​សាច់ដំុ​ដែល​ប៉ះពាល់​ដល់​រាងកាយ​ទំាងមូល​។​ ​បញ្ឈប់​ការ​ប្រើ​ថ្នា ំ​ S​t​a​

tin​ ​និង​ជួប​ពិគ្រោះ​ជាមួយ​បុគ្គលិក​សុខាភបាល​។​

រប�ៀបប្រើ 
​ជា​ធម្មតា​ ​គេ​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​មធ្យម​ ​និង​បន្ថយ​មកវញិ​ប្រសិនប�ើ​មានផល​រខំាន​។​ ​ថ្នា ំ​

នេះ​មាន​ភាព​ខុសគ្នា ​ពី​ថ្នា ំ​ល�ើស​ឈាម​មួយ​ចំនួន​ ​ដែលគេ​សាកល្បង​ប្រើ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​សទា​ប​ជាមុន​សិន​ ​មុននឹង​

បង្កើន​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​បន្តិចម្តងៗ​។​

​ថ្នា ំ​ S​t​a​tin​s ​មាន​ប្រសិទ្ធ​ភាព​បំផុត​ប្រសិនប�ើ​លេប​នៅមុន​ពេល​ចូលគេង​។​
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ថ្នា ំ SIMVASTATIN

ថ្នា ំ​ S​i​m​vast​a​tin​ ​ជា​ប្រភេទ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ចំណុះ​ ​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​ ​១​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ ​២​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ ​និង​ ​៤​០​ ​មី​លី​ក្រាម​។​

​ដ�ើម្បី​កាត់បន្ថយ​កូ​ឡេ​ស្តេ​រ​ូល​ចំពោះ​អ្នក​ដែល​មាន​ហា​និ​ភ័យ​ខ្ពស់​នៃ​ការ​គំាងបេះដូង​

� មនុស្ស​ពេញវយ័​ ​៖​ ​ជា​ធម្មតា​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ចាប់ផ្តើម​គឺ​ ​២​០​ ​មី​លី​ក្រាម​សម្រាប់​លេប​មួយដង​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​ 

​មនុស្ស​ភាគច្រើន​នឹង​ប្រើ​ថ្នា ំ​ក្នុង​ក​ម្រិ​ត​ដូ​ស​ពី​ ​១​០​ ​ទៅ​ ​៤​០​ ​មី​លី​ក្រាម​។​ ​នៅពេលដែល​ផ្សំ​ជាមួយ​ថ្នា ំ​មួយ​ចំនួន​ ​

បរមិាណ​នៃ​ថ្នា ំ​ s​i​m​vast​a​tin​ ​នឹង​ទាប​ជាង​ថ្នា ំ​ទំាងនោះ​។​ ​វា​មាន​សារៈសំខាន់​ដែល​ត រ្ូវ​ដឹង​អំពី​ថ្នា ំ​ទំាងអស់​ដែល​

អ្នកជំងឺ​កំពុង​ប្រើ​ ​មុននឹង​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​ថ្នា ំ​ s​i​m​vast​a​tin​ ​។​

​ហាម​លេប​ល�ើស​ពី​ ​៤​០​ ​មី​លី​ក្រាម​ក្នុងមួយថ្ងៃ​។​

ថ្នា សំម្រាប់​ការ​គាងំ​បេះដងូ
​ប្រសិនប�ើ​អ្នក​សង្ស័យ​ថា​នរណា​ម្នា ក់​កំពុង​មាន​បញ្ហា ​គំាងបេះដូង​ ​ចូរ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​ ​១​ ​គ្រាប់​ភ្លា ម​ (​៣​០​០​ ​ទៅ​ ​

៣​២​៥​ ​មី​លី​ក្រាម​)​។​ ​ស្នើ​ឱ្យ​អ្នកជំងឺ​ទំពា​រ​ថ្នា ំ​ ​ហ�ើយ​លេប​ជា​មួយទឹក​។​ ​ប�ើ​ទោះ​ជា​អ្នក​មិន​ប្រាកដ​ថា​បុគ្គល​នោះ​

កំពុង​គំាងបេះដូង​ក៏ដោយ​ ​ថ្នា ំ​អាស្ពីរនី​នឹង​មិន​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​អ្វី​ឡ�ើយ​។​ ​នៅតាមផ្លូវ​ទៅកាន់​មន្ទីរពេទ្យ​ ​សូម​ផ្តល់​ថ្នា ំ​

នី​ត្រូ​គ្លី​សេរ​ីន​ (n​it​ro​g​l​y​c​e​r​in​) ​ប្រសិនប�ើ​មាន​។​

​អ្នក​ក៏​អាច​ផ្តល់​ថ្នា ំ​ ​morphine​ ​ដ�ើម្បី​ជួយ​បន្ថយ​ការឈចឺាប់​ ​និង​ការ​ភ័យខ្លា ច​ ​និង​ធ្វើ​ឱ្យ​បេះដូង​ងាយស្ រួល​

បូមឈាម​ជាង​មុន​។​ ​មាន​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ថ្នា ំ​ ​morphine​ ​នៅ​ក្នុង​ជំពូក​ស្តីពី​ការ​សង្គ្រោះ បឋម នៅទំព័រ 85 ។

ថ្នា  ំNitroglycerin (Glyceryl trinitrate )
ថ្នា ំ Nitroglycerin ត្រូវបាន​គេ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ការឈចឺាប់​ទ្រូង​ដោយសារ​ជំងឺ​គំាង​បេះដូង។ វា​ជួយ​ពង្រីក​

សរសៃ​ឈាម ដែល​ធ្វើ​ឱ្យ​បេះដូង​ងាយស្ រួល​បូមឈាម។

សខំាន ់ !

​កំុ​ផ្តល់​ថ្នា ំ​ n​it​ro​g​l​y​c​e​r​in​ ​ដល់​អ្នក​ដែល​មាន​សម្ពា ធ​ឈាម​ទាប​ ​ឬ​អ្នក​ដែល​បាន​លេបថ្នា ំ​ s​i​l​d​e​n​a​f​i​l​ (​Via​g​r​a​) ​នៅ​

ក្នុងរយៈពេល​ ​២​៤​ ​ម៉ោង​កន្លងទៅ​។​ ​ការ​ផ្សំថ្នា ំ​ច្រើនមុខ​បញ្ចូល​គ្នា ​អាច​ធ វ្ើ​ឱ្យ​សម្ពា ធ​ឈាមធ្លា ក់​ចុះ​ដល់ក​ម្រិ​ត​ទាប​

ខ្លា ងំ​ដែល​អាច​នំា​ឱ្យ​មានគ្រោះថ្នា ក់​ ​និង​អាច​បាត់បង់ជីវតិ​បាន​។​

ផលរខំាន 
អាច​បណ្តា ល​ឱ្យ​ឈកឺ្បាល​ធ្ងន់ធ្ងរ មាន​អារម្មណ៍​ក្តៅ  ឬវលិមុខ។

រប�ៀបប្រើ 
​អ្នកជំងឺ​គួរ​អង្គុយ​ចុះ​ ​ឬ​ទម្រេត​ខ្លួន​ ​កំុ​ក្រោកឈរ​ ​ក្នុង​ករណី​ដែល​ពួកគេ​វលិមុខ​។​

​� �ផ្តល់​ថ្នា ំ​ ½​មី​លី​ក្រាម​ (​០​.​៥​ម​.​ក្រ​) ​ដាក់​ឱ្យ​រលាយ​នៅ​ក្រោម​អណ្តាត ​ ​មិន​ល�ើស​ពី​ ​៣​ ​ដង​ ​រង់ចំា​ ​៥​ ​នាទី​ចន្លោះ ​

ពេល​ផ្តល់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​នីមួយៗ​។​ ​ប្រសិនប�ើ​ការ​ឈឺ​ទ្រូង​ ​និង​សញ្ញា ​ផ ស្េងទ�ៀត​បាត់​ទៅវញិ​ ​មិន​ចំាបាច់​ផ្តល់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​

ទ�ៀត​ឡ�ើយ​។​

​ហាម​ទំពា​រ​ ​ឬ​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​ n​it​ro​g​l​y​c​e​r​in​ ​។​ ​ខណៈ​ដែល​ថ្នា ំ​គ្រាប់​រលាយ​នៅ​ក្រោម​អណ្តាត ​ ​វា​ធ វ្ើ​ឱ្យ​ឈឺឆ�ៀប​ៗ ​ ​

ឬ​អាច​ឱ្យ​រលាក​បន្តិចបន្តួច​ទ�ៀត​ផង​។​
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