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អា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ៖                                                          

ǐ ូវបរិʘ គអ្វ ីដើម្ីបឲ្យមា នសុខភា ពល្អ 

ជំងឺដលបណា្ខ  លមកពីកា របរិʘ គមិនǐ ឹមǐ ូវ
មនុស្សǐ ូវកា រចំណីអា ហា រល្អ ដើម្ីបឲ្យរា ងកា យលូតលា ស់បា នល្អ  អា ច ធ្វ ើ 

កា រងា រខាŔ  ំង  បា ន និង  y តមា នសុខភា ពល្អ ។ មា នជំងឺទូ  ʁ ជា ǝ ើន កើតពី 
កា របរិʘ គមិនǋ ប់ˊ  ន់។

មនុស្សដលខɏ យកមាŔ  ំង ឬមា នជំងឺ ʋ យសា រគា ត់ពំុបា នបរិʘ គǋ ប់ 
ˊ  ន់ ឬមិនបា នបរិʘ គអា ហា រដល រា ងកា យរបស់គា ត់ǐ ូវកា រ ǐ ូវបា នគ 

 ˅ ថា  មា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ មិនǋ ប់ˊ  ន់ ឬកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ គា ត់មា ន ជំងឺ 
កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។

កា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ មិនǋ ប់ˊ  ន់ អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពមួយចំនួនដូចខា ងក  ម ៖

ចំʗ ះកុមា រចំʗ ះកុមា រ

y មិនលូតលា ស់ ឬមិនឡើងទម្ង ន់តា មធម្ម តា  (អា ន 
ទំ.២៩៧)

y មា នកា រយឺតយ៉ា វក្ន ុងកា រចះដើរ និយា យ ឬគិត

y មា នʗ ះធំ ដនិងជើងតូចៗ    

y ជំងឺទូ  ʁ  និងកា របង្ក ʛ គដលមិនងា យជា សះ 
ស្បើយ តងមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ រួចបណា្ខ  លឲ្យសាŔ  ប់

y ខɏ យកមាŔ  ំង កុមា រមិនសបɍ យចិត្ត  និងមិនលង 

y ហើមជើង មុខ និងដ ហើយភា គǝ ើនមា នដំ  ́  
ឬសាŏ  មផ្សងៗ  y លើស្បក

y សរសសក់ឆាœ  រៗ បះៗ ឬǎ ុះសក់ ឬបា ត់ពណ៌ 
របស់វា  និងមិនភ្ល ឺថាŔ   

y មើលមិនចɍ ស់  y ពលយប់ ភ្ន កស្ង ួត ងងឹតភ្ន ក

ចំʗ ះមនុស្សǋ ប់រូបចំʗ ះមនុស្សǋ ប់រូប

y ខɏ យ និងអស់កមាŔ  ំង

y មិនឃាŔ  នអា ហា រ

y មា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង

y មា នដំ  ́  y ចង្វ កបបូរមា ត់

y ឈឺចា ប់ឬមា នដំ  ́  y អណា្ខ  ត

y ក ហា យ ឬស្ព ឹកជើង

ʒ ះបីជា បɐŖ  ខា ងក  មនះអា ចបណា្ខ  លមកពីមូលហតុផ្សងទៀតក៏ʋ យ ពលខ្ល ះ កា របរិʘ គមិនǐ ឹមǐ ូវ 
ក៏ជា មូលហតុរបស់វា  និងជា មូលហតុដលតងតធ្វ ើវា មា នសភា ពកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រដរ ៖

y ជំងឺរា ក      

y កា របង្ក ʛ គជា ញឹកញា ប់

y ហុឹងǐ ចៀក

y ឈឺកɍ ល 

y ឈា មអɐń  ញធ្ម ញ ឬអɐń  ញធ្ម ញឡើងក ហម          

y ស្បកងា យជា ំ

y ឈា មǍ មុះ                                                                                                               

y មិនǖ ួលក្ន ុងក ពះ

y ស្បកស្ង ួត និងǣ  ះ

y ញ័រǑ ូង

y ថប់អា រម្ម ណ៍ និងមា នបɐŖ  ផ្ល ូវចិត្ត 

y ជំងឺក ិនថ្ល ើម

កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ក្ន ុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ក្ន ុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ បណា្ខ  លឲ្យមាŋ  យខɏ យកមាŔ  ំង និងមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង និងបង្ក ើនកា រ 
Ǔ ឈមនឹងកា រសាŔ  ប់បា ន ក្ន ុងពលឬក  យពលស˔  លកូន។ វា ក៏ជា មូលហតុនកា ររលូតកូន 
ឬកា រសាŔ  ប់នទា រកក្ន ុងពលកើត ទា រកតូចពក ឬទា រកមិនǋ ប់លក្ខ ណៈ។

ជំពូកទី

១១
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កា របរិʘ គមិនǐ ឹមǐ ូវអា ចជា មូលហតុផាō  ល់នជំងឺដលបា នរៀបរា ប់ដូចខា ងលើ។ បុ៉ន្ត អ្វ ីដលជា កា រសំខា ន់ʔ ះ
គឺថា  កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ធ្វ ើឲ្យសមត្ថ ភា ពរបស់រា ងកា យក្ន ុងកា រទប់ទល់នឹងជំងឺǋ ប់Ǔ ភទ ចុះខɏ យ ជា ពិសស គឺ 
កា របង្ក ʛ គ ៖

y កុមា រដលមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ទំនងជា ងា យកើតជំងឺរា កយ៉ា ងធ្ង ន់ធ្ង រ នឹងងា យសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺនះ 
ជា ងកុមា រដលមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ ។

y ជំងឺកǏ ្ជ ឹលមា ន˚  ះថាŏ  ក់យា៉ ងខាŔ  ំង  y កន្ល ងដលមា នកុមា រជា ǝ ើនខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ 

y ជំងឺរបងកើតឡើងជា ញឹកញា ប់ និងមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រយ៉ា ងឆា ប់រហ័ស លើកុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។

y ជំងឺក ិនថ្ល ើម (ដលមូលហតុមួយផ្ន ករបស់វា បណា្ខ  លមកពីកា រផឹក˕  ǝ ើន) កើតឡើងជា ញឹកញា ប់ និងមា ន 
សភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ ចំʗ ះអ្ន កដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។

y សូម្ីបតជំងឹ˕  លៗដូចជា ជំងឺផាŋ  សា យធម្ម តា  ក៏តងតមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ មិនងា យជា សះស្បើយ  ឬនា ំឲ្យកើត 
ជំងឺ រលា កសួតជា ញឹកញា ប់ លើអ្ន កដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។

ចំណីអា ហា រល្អ មិនǐ ឹមតជួយបងា្ក  រជំងឺបុ៉ʏɒ  ះទ វា ថមទា ំងជួយរា ងកា យអ្ន កជំងឺក្ន ុងកា រǓ ឆា ំងនឹងជំងឺ ǔ មទា ំង
ជួយឲ្យឆា ប់ជា សះស្បើយឡើងវិញថមទៀតផង។ ដូច្ន ះ  y ពលដលមនុស្សមាŏ  ក់មា នជំងឺ កា របរិʘ គអា ហា របំប៉ន 
ǋ ប់ˊ  ន់ មា នសា រសំខា ន់ណា ស់។

ជា អកុសល មាŋ  យមួយចំនួនបរជា ឈប់ផ្ត ល់អា ហា រឲ្យកុមា រ ឬឈប់ផ្ត ល់អា ហា របំប៉នǓ ភទខ្ល ះ  y ពលដល កុមា រ 
មា នជំងឺឬមា នជំងឺរា ក ដូច្ន ះកុមា រʔ ះកា ន់តខɏ យ  ʁ ៗ មិនអា ចǓ ឆា ំងនឹងជំងឺ ហើយអា ចនឹងសាŔ  ប់បា ន។ កុមា រ កុមា រ 
ដល មា នជំងឺ ǐ ូវកា រចំណីអា ហា រ! បើកុមា រដលមា នជំងឺ មិនចង់បរិʘ គអា ហា រ លើកទឹកចិត្ត ពួកគឲ្យបរិʘ គ។ដល មា នជំងឺ ǐ ូវកា រចំណីអា ហា រ! បើកុមា រដលមា នជំងឺ មិនចង់បរិʘ គអា ហា រ លើកទឹកចិត្ត ពួកគឲ្យបរិʘ គ។

ផ្ត ល់អា ហា រដល់កុមា រឲ្យបា នǝ ើនតា មដលពួកគអា ចបរិʘ គនិងផឹកបា ន។ ǐ ូវមា នចិត្ត អត់ធ្ម ត់។ ជា ទូ  ʁ  កុមា រ 
ដលមា នជំងឺតងតមិនចង់បរិʘ គǝ ើនទ។ ដូច្ន ះǐ ូវផ្ត ល់អា ហា រដល់ពួកគឲ្យបា នǝ ើនដងក្ន ុងពលថ្ង ។ ជា មួយ 
គាŏ  នះដរ ǐ ូវ˒  កដថា កុមា រផឹកទឹកបា នǝ ើន និងបា នបត់ជើងតូចǝ ើនដងក្ន ុងមួយថ្ង ។ បើកុមា រមិនបរិʘ គ អា ហា រ 
រឹងទ ǐ ូវកិនវា  ហើយបញ្ច ុកកុមា រដូចបបរដរ។

ជា ញឹកញា ប់ ʛ គសɐ្ញ  នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ǝ ើនតចា ប់ផ្ត ើមបងាŖ  ញឡើង  y ពលដលមនុស្សʔ ះ មា នជំងឺ 
ផ្សងៗទៀត។ ឧទា ហរណ៍ កុមា រដលរា កជា ǝ ើនថ្ង មកហើយ អា ចមា នហើមដនិងជើង និងហើមមុខ មា នសាŏ  មʦœ  ៗ  
ឬមា នដំ  ́ របកស្បក  y លើជើង។ នះគឺជា ʛ គសɐ្ញ  នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ធ្ង ន់ធ្ង រ។ កុមា រនះǐ ូវកា រអា ហា រល្អ ៗ  
បន្ថ មទៀត! និងកា ន់តញឹកញា ប់ទៀត។ ផ្ត ល់អា ហា រដល់កុមា រឲ្យបា នǝ ើនដងក្ន ុងមួយថ្ង ៗ ។

ក្ន ុងពលនិងក  យពលជា សះស្បើយពីជំងឺណា មួយ កា រសំខា ន់គឺǐ ូវបរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។

កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ និងកា រ ថរកɏ  
អនា ម័យ គឺជា កា រធា នា ដ៏Ǔ សើរ 

បំផុតស˔  ប់សុខភា ព។

កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ ជួយឲ្យរា ងកា យធន់នឹងជំងឺ។កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ ជួយឲ្យរា ងកា យធន់នឹងជំងឺ។

កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ ជួយឲ្យអ្ន កជំងឺឆា ប់ជា សះស្បើយ។កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ ជួយឲ្យអ្ន កជំងឺឆា ប់ជា សះស្បើយ។
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ហតុអ្វ ីបា នជា កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ មា នសា រសំខា ន់
អ្ន កដលបរិʘ គមិនǐ ឹមǐ ូវ មា នកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ បɐŖ  នះអា ចកើតឡើងʋ យសា រកា របរិʘ គអា ហា រមិន 

ǋ ប់ˊ  ន ់(កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ទូ  ʁ ) ʋ យសា រកា រមិនបា នបរិʘ គǓ ភទអា ហា រǐ ឹមǐ ូវ(កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ Ǔ ភទ

ណា មួយ) ឬʋ យកា របរិʘ គអា ហា រǓ ភទណា មួយǝ ើនពក(ធា ត់ពក មើលទំ.១២៦)។

មនុស្សǋ ប់រូបអា ចមា នកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ទូ  ʁ  បុ៉ន្ត វា មា ន˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំង ចំʗ ះ ៖

y កុមា រកុមា រ ពីˣ  ះពួកគǐ ូវកា រអា ហា រយា៉ ងǝ ើនដើម្ីបជួយឲ្យមា នកា រលូតលា ស់ និងមា នសុខភា ពល្អ 

y ǖ ្ត ីក្ន ុងវ័យមា នកូន ǖ ្ត ីក្ន ុងវ័យមា នកូន ជា ពិសសបើពួកគមា នផ្ទ ʗ ះ ឬកំពុងបំ  ́ ʋ ះកូន ពីˣ  ះពួកគǐ ូវកា រអា ហា របន្ថ ម 

ដើម្ីបឲ្យមា នសុខភា ពល្អ  ដើម្ីបឲ្យមា នទា រកដលមា នសុខភា ពល្អ  និងដើម្ីបអា ចធ្វ ើកា រងា រǓ ចា ំថ្ង បា ន

y មនុស្សចា ស់ មនុស្សចា ស់ ពីˣ  ះពួកគា ត់ǝ ើនតមិនសូវមា នធ្ម ញ និងមា នកា របា ត់បង់រសជា តិអា ហា រ ដូច្ន ះពួកគា ត់មិន 

អា ចបរិʘ គបា នǝ ើនទ  y ពលបរិʘ គម្ត ងៗ ʒ ះបីជា ពួកគា ត់  y តǐ ូវកា របរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវដើម្ីប 

មា នសុខភា ពល្អ ក៏ʋ យ។

កុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ មិនសូវមា នកា រលូតលា ស់ល្អ ទ។ ជា ធម្ម តា កុមា រមា នរា ងកា យស្គ មសា្គ  ំង និងមា នកម្ព ស់

ទា បជា ងកុមា រធម្ម តា ដទទៀត។ ម៉Ɏ ងទៀត កុមា រនះដូចឆា ប់ខឹង យំǝ ើន ǔ មទា ំងធ្វ ើចលនា និងលងតិចជា ងកុមា រ 

ដទទៀត ហើយមា នជំងឺជា ញឹកញា ប់។ បើកុមា រʔ ះមា នជំងឺរា ក ឬកា របង្ក ʛ គផ្សងៗទៀតផងʔ ះ ពួកគនឹង ǖ ក 

ទម្ង ន់យា៉ ងលឿន។ វិធីដ៏ល្អ មួយដើម្ីបពិនិត្យមើលថា តើកុមា រមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ឬទ គឺកា រវា ស់ទំហំរង្វ ង់ដើមដ 

របស់គា ត់។ 

កា កា រពិនិត្យកុមា រ ដើម្ីបរកមើលកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ៖ ʛ គសɐ្ញ  y  លើដើមដរពិនិត្យកុមា រ ដើម្ីបរកមើលកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ៖ ʛ គសɐ្ញ  y  លើដើមដ

បនាō  ប់ពីអា យុមួយឆាŏ  ំ កុមា រដលមា នទំហំរង្វ ង់ដើមដតូចជា ង ១៣,៥ស.ម 

កុមា រʔ ះមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ʒ ះបីជា ជើង ដនិងមុខរបស់កុមា រ មើល  ʁ  

ដូចជា  ធា ត់យា៉ ងណា ក៏ʋ យ។ បើរងាŕ  ស់នះតូចជា ង១២,៥ម.ស ʔ ះមា នន័យថា  កុមា រ 

ខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ធ្ង ន់ធ្ង រ។  

វិធីល្អ មួយទៀតក្ន ុងកា រមើលថា កុមា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ ឬមិនល្អ  គឺកា រថ្ល ឹងទម្ង ន់របស់គឲ្យបា ន 

ទៀងទា ត់ ៖ មួយខម្ត ងក្ន ុងឆាŏ  ំទីមួយ បនាō  ប់មក៣ខម្ត ង។ កុមា រដលមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ǋ ប់ˊ  ន់ 

ឡើងទម្ង ន់  ជា Ǔ ចា ំ។ កា រថ្ល ឹងទម្ង ន់កុមា រ និងកា រǣ ើ˒  ស់ប័ណ្ណ សុខភា ពកុមា រ ǐ ូវបា នពន្យល់លម្អ ិត 

 y ជំពូកទី២១។

កា របងា្ក  រកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 
ដើម្ីបរកɏ សុខភា ពឲ្យបា នល្អ  រា ងកា យរបស់យើងǐ ូវកា រចំណីអា ហា រល្អ យា៉ ងǝ ើន។ អា ហា រដលយើងបរិʘ គ 

ǐ ូវតបំពញតǕ ូវកា រជា ǝ ើន។ ទីមួយ អា ហា រʔ ះគួរតផ្ត លថ់ា មពលថា មពលǋ ប់ˊ  ន់ ដើម្ីបឲ្យរា ងកា យសាŕ  ហា ប់ និង 

មា ំមួន។ មួយទៀត អា ហា រʔ ះǐ ូវតជួយសាŌ  បនា  ជួសជុល សាŌ  បនា  ជួសជុល និងកា រពា រកា រពា រផ្ន កផ្សងៗនរា ងកា យយើង។ ដើម្ីបឲ្យ បា ន 

ដូច្ន ះ យើងǐ ូវបរិʘ គអា ហា រផ្ំសគាŏ  ជា ǝ ើនរៀងរា ល់ថ្ង ។

ខ្ល ីជា ង ១៣,៥ស.មខ្ល ីជា ង ១៣,៥ស.ម
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អា ហា រចម្បង និងអា ហា រជំនួយអា ហា រចម្បង និងអា ហា រជំនួយ
 y Ǔ ទសជា ǝ ើន Ǔ ជា ជនភា គǝ ើនបរិʘ គអា ហា រចម្បងតមួយមុខដលមា នតម្ល ʑ ក  y ស្ទ ើរតǋ ប់ពល 

បរិʘ គអា ហា រទា ំងអស់។ អា ហា រʔ ះមា នដូចជា  បា យ ʗ ត ǖ ូវមីយ ǖ ូវសា លី ក្ត ួច ដំឡូង ខ្ន ុរ ឬផ្ល ចក។ 

ជា ទូ  ʁ  អា ហា រចម្បងទា ំងនះ បា នបំពញនូវតǕ ូវកា រអា ហា រǓ ចា ំថ្ង ភា គǝ ើនរបស់រា ងកា យ។ ជា ទូ  ʁ  អា ហា រចម្បងទា ំងនះ បា នបំពញនូវតǕ ូវកា រអា ហា រǓ ចា ំថ្ង ភា គǝ ើនរបស់រា ងកា យ។ 

ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី អា ហា រចម្បងអា ហា រចម្បងតមួយមុខមិនǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងកា រធ្វ ើឲ្យមនុស្សមាŏ  ក់មា នសុខភា ពល្អ ឡើយ។ មនុស្ស
ǐ ូវកា រអា ហា រជំនួយអា ហា រជំនួយមួយចំនួនទៀត។ នះជា កា រពិត ជា ពិសសស˔  ប់កុមា រដលកំពុងលូតលា ស់ ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ 
ឬកំពុងបំ  ́ ʋ ះកូន និងមនុស្សចា ស់។

សូម្ីបតកុមា រដលបា នទទួលអា ហា រចម្បងǋ ប់ˊ  ន់និងទៀងទា ត់ក៏ʋ យ ក៏គា ត់  y តអា ចមា នរូបរា ងស្គ ម និង 
ខɏ យកមាŔ  ំងដរ។ នះʋ យសា រតក្ន ុងអា ហា រចម្បងʔ ះមា នជា តិទឹកនិងសរសឆាœ  រៗǝ ើនពក ដលធ្វ ើឲ្យʗ ះ 
របស់ កុមា រ ពញ មុនពលដលពួកគបា នទទួលថា មពលǋ ប់ˊ  ន់ ដើម្ីបជួយឲ្យរា ងកា យលូតលា ស់។  

វិធី២យា៉ ងដលយើងអា ចធ្វ ើបា នដើម្ីបជួយបំពញតǕ ូវកា រថា មពលរបស់កុមា រ ៖ 

១. ផ្ត ល់អា ហា រដល់កុមា រឲ្យបា នញឹកញា ប់ ផ្ត ល់អា ហា រដល់កុមា រឲ្យបា នញឹកញា ប់ យា៉ ងតិច៥ដងក្ន ុង១ថ្ង  ពលដលកុមា រ  y តូច ស្គ មខាŔ  ំង ឬមិនសូវមា ន 
កា រលូតលា ស់ល្អ ។ លើសពីនះទៀត ឲ្យកុមា របរិʘ គចំណីផ្សងៗទៀត  y ចʔŔ  ះពលអា ហា រសំខា ន់ៗ។

កុមា រក៏ដូចជា សត្វ មា ន់ដរ កុមា រក៏ដូចជា សត្វ មា ន់ដរ 

គួរតមា នចំណីទំពា រជា និច្ច គួរតមា នចំណីទំពា រជា និច្ច 

២. បន្ថ មអា ហា រជំនួយដលមា នថា មពលខ្ព ស់ បន្ថ មអា ហា រជំនួយដលមា នថា មពលខ្ព ស់ ដូចជា ǣ  ងនិងស្ក រ ឬទឹកឃ្ម ុំ  ʁ ក្ន ុងអា ហា រចម្បង។ កា រដលល្អ  
បំផុត គឺ ǐ ូវបន្ថ មǣ  ងបន្ល  ឬអា ហា រដលមា នជា តិǣ  ង ដូចជា ˊ  ប់រុក្ខ ជា តិ សណ្ណ កដី ឬˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ 
ផ្សងៗ ជា ពិសសˀő   ឬˊ  ប់ល្ង ។

បើʗ ះរបស់កុមា រពញមុនពលបើʗ ះរបស់កុមា រពញមុនពល

តǕ ូវកា រថា មពលរបស់គា ត់ǐ ូវបា នបំពញ តǕ ូវកា រថា មពលរបស់គា ត់ǐ ូវបា នបំពញ 

កុមា រʔ ះនឹងកាŔ  យជា ស្គ មនិងខɏ យកមាŔ  ំង។កុមា រʔ ះនឹងកាŔ  យជា ស្គ មនិងខɏ យកមាŔ  ំង។

ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រថា មពលរបស់គា ត់ កុមា រនះដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រថា មពលរបស់គា ត់ កុមា រនះ

ǐ ូវកា របរិʘ គបា យǝ ើនដូចនះ។ǐ ូវកា របរិʘ គបា យǝ ើនដូចនះ។

ប៉ុន្ត  គា ត់នឹងǐ ូវកា របា យតǓ ហលនះទ ប៉ុន្ត  គា ត់នឹងǐ ូវកា របា យតǓ ហលនះទ 

Ǔ សិនបើមា ន ǣ  ងបន្ល ខ្ល ះបន្ថ ម  ʁ ក្ន ុងបា យʔ ះ។Ǔ សិនបើមា ន ǣ  ងបន្ល ខ្ល ះបន្ថ ម  ʁ ក្ន ុងបា យʔ ះ។

កា របន្ថ មអា ហា រដលមា នថា មពលខ្ព ស់  ʁ ក្ន ុងអា ហា រចម្បង ជួយផ្ត ល់ថា មពលបន្ថ មទៀត។ ម៉Ɏ ងទៀត 
មា នអា ហា រ ជំនួយ២Ǔ ភទផ្សងទៀតអា ហា រ ជំនួយ២Ǔ ភទផ្សងទៀត ដលគួរǐ ូវបា នបន្ថ ម  ʁ ក្ន ុងអា ហា រចម្បង៖ 

 y ពលដលអា ច បន្ថ មអា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យអា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យ (Ǔ ូតអីុន) ដូចជា  សណ្ណ ក ទឹកʋ ះʃ  ស៊ុត សណ្ណ កដី ǐ ី 
និងសា ច់។ 

ពɎ យា មបន្ថ មអា ហា រកា រពា ររា ងកា យអា ហា រកា រពា ររា ងកា យផងដរ ដូចជា  ផ្ល ក ូច ឬផ្ល ឈើពណ៌លឿង បន្ល  និងបន្ល ពណ៌បតងចា ស់។ 
អា ហា រកា រពា ររា ងកា យផ្ត ល់វីតា មីន និងជា តិរ៉យា៉ ងសំខា ន់ (មើលទំ.១១៣)។
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កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវដើម្ីបឲ្យមា នសុខភា ពល្អ ជា និច្ច 

ជា ធម្ម តា  អា ហា រចម្បងដលǋ ួសា ររបស់អ្ន កបរិʘ គ ផ្ត ល់នូវថា មពលនិងអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ភា គǝ ើនភា គǝ ើន ដលរា ងកា យ 

ǐ ូវកា រ បុ៉ន្ត មិនǋ ប់ˊ  ន់បុ៉ន្ត មិនǋ ប់ˊ  ន់ទ។ ʋ យបន្ថ មអា ហា រជំនួយអា ហា រជំនួយ  ʁ ក្ន ុងអា ហា រចម្បងអា ហា រចម្បង អ្ន កអា ចទទួលបា នអា ហា របំប៉នដល 

មា ន តម្ល ʑ ក។ អ្ន កមិនចា ំបា ច់បរិʘ គអា ហា រទា ំងអស់ដលបា នរៀបរា ប់ខា ងក  មនះ ដើម្ីបឲ្យមា នសុខភា ពល្អ ទ។ 

បរិʘ គអា ហា រចម្បងដលអ្ន កធាŔ  ប់បរិʘ គ ហើយបន្ថ មអា ហា រជំនួយដលអា ចរកបា នក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។ បរិʘ គអា ហា រចម្បងដលអ្ន កធាŔ  ប់បរិʘ គ ហើយបន្ថ មអា ហា រជំនួយដលអា ចរកបា នក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។ ពɎ យា ម 

បញ្ច ូលអា ហា រជំនួយ ពីក ុមនីមួយៗ តា មដលអា ចធ្វ ើ  ʁ បា ន។

កំណត់សំគា ល់ចំʗ ះបុគ្គ លិកផ្ន កអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ៖ ផនកា រស˔  ប់បំពញតǕ ូវកា រអា ហា រនះ ដូចគាŏ  នឹងកា របǜ ៀន

អំពីក ុមអា ហា រដរ បុ៉ន្ត ʖŋ  តសំខា ន់  ʁ លើកា រផ្ត ល់អា ហា រចម្បងតា មទំនៀមទមាŔ  ប់ឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ ហើយសំខា ន់ 

បំផុតគឺ ផ្ត ល់អា ហា រជំនួយដលសំបូរថា មពលឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់និងញឹកញា ប់។ ផ្ត ល់អា ហា រជំនួយដលសំបូរថា មពលឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់និងញឹកញា ប់។ វិធីសា ǖ ្ត នះអា ចǰ  Ǔ ួល  ʁ តា ម 

ធនធា ន និងកǕ ិតលទ្ធ ភា ពរបស់ǋ ួសា រក ីក ។

អា ហា រជំនួយថា មពល

ឧទា ហរណ៍ ៖

ខាŔ  ញ់ ខាŔ  ញ់ (ǣ  ងបន្ល  ប័រ ខាŔ  ញ់ដំុ)

អា ហា រដលសំបូរជា តិខាŔ  ញ់ អា ហា រដលសំបូរជា តិខាŔ  ញ់ (ដូង 

  សា ច់លា យខាŔ  ញ់)

ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ (សណ្ណ កដី ˊ  ប់សាŕ  យចន្ទ ី)

ˊ  ប់ǣ  ងរុក្ខ ជា តិ ˊ  ប់ǣ  ងរុក្ខ ជា តិ (ˀő   ឪឡឹក ល្ង  ˊ  ប់ផា្ក  ឈូករត្ន ័)

ជា តិស្ក រ ជា តិស្ក រ (ស្ក រ ទឹកឃ្ម ុំ ទឹកអំ  ̒  ស្ក រអំ  ̒  

              និងស្ក រʐŏ  ត)។

ចំណា  ំ៖ ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិនិងǣ  ងរុក្ខ ជា តិក៏មា ន 

គុណសម្បត្ត ជិា អា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យដរ។

ឧទា ហរណ៍ ៖

 ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ (ǖ ូវសា លី ʗ ត អង្ក រ)

 មɿ មើម  មɿ មើម (ក្ត ួច ដំឡូង ˏ  វ)

 មɿ ផ្ល ឈើ  មɿ ផ្ល ឈើ (ចក ខ្ន ុរ plantain)

ចំណា ំ ៖  អា ហា រចម្បងជា Ǔ ភពថា មពលដលមា នតម្ល 

ʑ ក។ ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិក៏ផ្ត ល់Ǔ ូតអីុនដក 

និងវីតា មីនមួយចំនួន ក្ន ុងតម្ល ʑ កដរ។

ចងចា ំថា  ៖ កា រផ្ត ល់អា ហា រដល់កុមា រឲ្យបា ន 
ǋ ប់ˊ  ន់ ǋ ប់ˊ  ន់ និងញឹកញា ប់ ញឹកញា ប់ (៣  ʁ ៥ដងក្ន ុង១ថ្ង )មា ន 
Ǔ ʚ ជន៍ជា ងǓ ភទអា ហា រដលអ្ន កផ្ត ល់ឲ្យកុមា រ 

 ʁ ទៀត។

យើងដា ក់ យើងដា ក់ 

អា ហា រចម្បង អា ហា រចម្បង 

 y កណា្ខ  លគ  y កណា្ខ  លគ 

ˣ  ះវា បំពញ ˣ  ះវា បំពញ 

តǕ ូវកា រ អា ហា រ  តǕ ូវកា រ អា ហា រ  

ភា គǝ ើ ន របស់ ភា គǝ ើ ន របស់ 

រា ងកា យរា ងកា យ

 

អា ហា រលូតលា ស់់អា ហា រលូតលា ស់់

(Ǔ ូតអុីន ឬអា ហា រជំនួយសាŌ  បនា រា ងកា យ)

ឧទា ហរណ៍ ៖

បន្ល  បន្ល  (សណ្ណ ក សណ្ណ កបា រា ំង)

ˊ  ប់រុក្ខ ជា តិ ˊ  ប់រុក្ខ ជា តិ (សណ្ណ កដី ˊ  ប់សាŕ  យចន្ទ ី)

ផលិតផលសត្វ  ផលិតផលសត្វ  (ទឹកʋ ះʃ  ស៊ុត ទឹកʋ ះជូរ ǐ ី សា ច់មា ន់  

         សា ច់សត្វ ល្អ ិត)

  អា ហា រǖ ស់ថាŔ  អា ហា រǖ ស់ថាŔ  

  (វីតា មីន និងសា រធា តុរ៉ 

  ឬអា ហា រកា រពា រ)

ឧទា ហរណ៍ ៖

បន្ល  បន្ល  (បន្ល ពណ៌បតង ប៉ងʕ៉ ះ កា រុ៉ត ˀő   

        ដំឡូង និងម្ទ សʖŔ  ក)

ផ្ល ឈើ ផ្ល ឈើ (ផ្ល សាŕ  យ ផ្ល ក ូច ផ្ល ល្ហ ុង។ល។)
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របៀបសំគា ល់កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 

ក្ន ុងចំʏ មǓ ជា ជនក ីក  កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ តងតមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រចំʗ ះកុមា រ ដលǐ ូវកា រអា ហា របំប៉ន កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ តងតមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រចំʗ ះកុមា រ ដលǐ ូវកា រអា ហា របំប៉ន 

ជា ǝ ើនដើម្ីប លូតលា ស់និងមា នសុខភា ពល្អ ។ជា ǝ ើនដើម្ីប លូតលា ស់និងមា នសុខភា ពល្អ ។ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ មា នទǕ ង់ផ្សងៗគាŏ   ៖

កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិត˕  លកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិត˕  ល

នះគឺជា ទǕ ង់ដលមា នញឹកញា ប់ជា ងគ បុ៉ន្ត មិន˒  កដថា ដូច្ន ះរហូតទ។ កុមា រមិនលូតលា ស់ 

ឬមិនឡើងទម្ង ន់បា នលឿនដូចកុមា រដលមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ ទ។ ʒ ះបីជា កុមា រʔ ះអា ចមា ន 

រា ងកា យ តូចឬស្គ មបន្ត ិចក៏ʋ យ ក៏កុមា រʔ ះមើល  ʁ មិនដូចជា មា នជំងឺទ។ បុ៉ន្ត ʋ យសា រ 

តកុមា រមា ន អា ហា រូបត្ថ ម្ភ មិនǋ ប់ˊ  ន់ គអា ចមិនសូវមា នកមាŔ  ំង(ធន់)Ǔ ឆា ំងនឹងកា របង្ក ʛ គ 

ផ្សងៗឡើយ។ ដូច្ន ះ កុមា រនះអា ចកាŔ  យ  ʁ ជា មា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ កាŔ  យ  ʁ ជា មា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ ហើយមិនឆា ប់ជា សះស្បើយ 

ដូចកុមា រដលមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ ។

កុមា រដលមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ក្ន ុងទǕ ង់មួយនះ អា ចកើតជំងឺរា កនិងផាŋ  សា យជា ញឹកញា ប់។ 

ជំងឺផាŋ  សា យរបស់កុមា រទា ំងនះបនាŔ  យពលយូរ ហើយងា យនឹងបណា្ខ  ល  ʁ ជា ជំងឺរលា កសួត។ ជំងឺកǏ្ជ  ឹល របង និង 

ជំងឺឆ្ល ងជា ǝ ើនទៀត មា ន˚  ះថាŏ  ក់យា៉ ងខាŔ  ំងជំងឺឆ្ល ងជា ǝ ើនទៀត មា ន˚  ះថាŏ  ក់យា៉ ងខាŔ  ំង ចំʗ ះកុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ទា ំងនះ។ ភា គǝ ើន កុមា រទា ំងនះ 

សាŔ  ប់។

កា រដលសំខា ន់គឺǐ ូវថទា ំកុមា រទា ំងនះʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  ហើយǐ ូវផ្ត ល់អា ហា រឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ មុនពល  មុនពល  ពួកគ 

ធាŔ  ក់ខ្ល ួនឈឺធ្ង ន់។ ហតុនះហើយបា នជា កា រថ្ល ឹងទម្ង ន់ ឬកា រវា ស់ទំហំរង្វ ង់ដើមដកុមា រតូចៗយ៉ា ងទៀតទា ត់ គឺជា កា រ 

សំខា ន់បំផុត។ វា ជួយឲ្យយើងអា ចសំគា ល់និងកលម្អ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិត˕  លនះបា នទា ន់ពល។

សូមធ្វ ើតា មពិធីសា រស˔  ប់កា របងា្ក  រកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ សូមធ្វ ើតា មពិធីសា រស˔  ប់កា របងា្ក  រកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  

កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិតធ្ង ន់កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិតធ្ង ន់

វា កើតឡើងជា ញឹកញា ប់បំផុតលើទា រកដលឆា ប់ផាŋ  ច់ʋ ះ ឬផាŋ  ច់ʋ ះភាŔ  មៗ ǔ មទា ំងលើកុមា រដលមិនបា នទទួល

អា ហា រថា មពលញឹកញា ប់ǋ ប់ˊ  ន់។ កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិតធ្ង ន់ǝ ើនចា ប់ផ្ត ើមកើតមា ន  y ពលកុមា រមា នជំងឺរា ក 

ឬកា របង្ក ʛ គអ្វ ីមួយ។ ជា ធម្ម តា  យើងអា ចសំគា ល់កុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិតធ្ង ន់ បា នʋ យមិនចា ំបា ច់ធ្វ ើកា រ 

វា ស់អ្វ ីមួយទ។  ឧទា ហរណ៍ចម្បងពីរគឺ ៖

កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ស្ង ួត ឬជំងឺមា៉ រ៉ា ស                                      
(Dry Malnutrition ឬ Marasmus)

កុមា រនះមិនបា នទទួលអា ហា រǓ ភទណា មួយបា នǋ ប់ˊ  ន់ទ។ 

គនិយា យថា  កុមា រនះមា ន កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ស្ង ួត ឬជំងឺមា៉ រ៉ា សកុមា រនះមា ន កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ស្ង ួត ឬជំងឺមា៉ រ៉ា ស។ 

គអា ចនិយា យម៉Ɏ ងទៀតថា  កុមា រនះគាœ  នអា ហា របរិʘ គ។ រា ងកា យ 

របស់គា ត់តូច ស្គ ម និងស្វ ិត។ គា ត់  y សល់តស្បកបន្ត ិចបន្ត ួចនិងឆ្អ ឹង 

បុ៉ʏɒ  ះ។ 

កុមា រមាŏ  ក់នះǐ ូវកា រអា ហា រជា ǝ ើន ជា ពិសសអា ហា រថា មពល។

អា ចមា នសរសសក់ឆាœ  រៗ   អា ចមា នសរសសក់ឆាœ  រៗ   

         មុខដូចមនុស្សចា ស់         មុខដូចមនុស្សចា ស់

                          ឃាŔ  នជា និច្ច                            ឃាŔ  នជា និច្ច  

                  ʗ ះʕ៉ ង                  ʗ ះʕ៉ ង

         ស្គ មសា្គ  ំង          ស្គ មសា្គ  ំង 

                 ខ្វ ះទម្ង ន់                 ខ្វ ះទម្ង ន់

កុមា រនះមា នតស្បកដណ្ណ ប់ឆ្អ ឹងប៉ុʏɒ  ះកុមា រនះមា នតស្បកដណ្ណ ប់ឆ្អ ឹងប៉ុʏɒ  ះ
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កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ សើម ឬជំងឺកាŕ  ស្យូគ័រ (Wet malnutrition ឬ Kwashiorkor)

សាŌ  នភា ពរបស់កុមា រមាŏ  ក់នះ  ˅ ថា  កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  

សើម ˣ  ះជើងដនិងមុខរបស់គា ត់ឡើងហើម។ជើងដនិងមុខរបស់គា ត់ឡើងហើម។ បɐŖ  នះ 

អា ចកើត ឡើង  y ពលកុមា រមិនបា នបរិʘ គអា ហា រជំនួយ 

សាŌ  បនា រា ងកា យ ឬǓ ូតអីុនǋ ប់ˊ  ន់។ ភា គǝ ើនវា កើត 

ឡើង  y ពល កុមា រមិនបា នបរិʘ គអា ហា រថា មពលǋ ប់ˊ  ន់ 

ហើយរា ងកា យ របស់កុមា របា នǣ ើ˒  ស់Ǔ ូតអីុនǋ ប់Ǔ ភទ

ដលគា ត់បា នបរិʘ គ។ 

កា រហូបសណ្ណ ក ឬអា ហា រផ្សងទៀត ដលបា នរកɏ ទុក 

 y កន្ល ងសើម ហើយមា នដុះផ្ិសតបន្ត ិចបន្ត ួចផងʔ ះ ក៏អា ច 

ជា ដើមហតុមួយនបɐŖ  នះដរ។

កុមា រនះǐ ូវកា រអា ហា របន្ថ មនិងជា ញឹកញា ប់ ʗ លគឺ 

អា ហា រដលសំបូរថា មពល និងអា ហា រដលសំបូរǓ ូតអីុន 

(មើលទំ.១១១)។ 

ម៉Ɏ ងទៀត ǐ ូវជៀសវា ងអា ហា រដលទុកយូរ និងអា ហា រ ដលផ្អ ូម ឬដុះផ្ិសត។

ទǕ ង់ផ្សងៗទៀតនកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ទǕ ង់ផ្សងៗទៀតនកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 

ក្ន ុងចំʏ មǓ ជា ជនក ីក  ទǕ ង់ញឹកញា ប់បំផុតនកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កǕ ិតធ្ង ន់ គឺដា យសា រភា ពអត់ឃាŔ  ន(ជំងឺ 

មា៉ រ៉ា ស) ឬខ្វ ះǓ ូតអីុន(ជំងឺកាŕ  ស្យូគ័រ)។ ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី ក៏មា នទǕ ង់ផ្សងៗទៀតនកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  អា ចកើត 

ឡើង  y ពលដលអា ហា រដលពួកគបរិʘ គʔ ះខ្វ ះǓ ភទខ្ល ះនវីតា មីនឬសា រធា តុរ៉។  y ផ្ន កខា ងក  យន 

ជំពូកនះ និង  y ក្ន ុងផ្ន កផ្សងៗទៀតនសៀវ  ̓ នះ មា នកា រពន្យល់លម្អ ិតអំពីបɐŖ  ជា ក់លា ក់ជា ǝ ើននកា រ ខ្វ ះ 

អា ហា រូបត្ថ ម្ភ នះ ៖

y ជំងឺខាŕ  ក់មា ន់ ជំងឺខាŕ  ក់មា ន់ លើកុមា រដលមិនបា នទទួលវីតា មីនអា ǋ ប់ˊ  ន់(មើលទំ.២២៦)។

y ជំងឺក ិស ជំងឺក ិស បណា្ខ  លមកពីខ្វ ះវីតា មីនដ (មើលទំ.១២៥)។

y បɐŖ  ស្បកបɐŖ  ស្បកផ្សងៗ ដំ  ́  y លើបបូរមា ត់និងមា ត់ ឬចញឈា មតា មអɐń  ញធ្ម ញ ដំ  ́  y លើបបូរមា ត់និងមា ត់ ឬចញឈា មតា មអɐń  ញធ្ម ញ បណា្ខ  លមកពីកា រមិនបរិʘ គ 

បា នǋ ប់ˊ  ន់នូវ បន្ល  ផ្ល ឈើ និងអា ហា រដលមា នវីតា មីនដទទៀត (មើលទំ.២០៨និង២៣២)។

y ភា ពស្ល កសាŔ  ំង ភា ពស្ល កសាŔ  ំង លើមនុស្សដលមិនបា នទទួលជា តិដកǋ ប់ˊ  ន់(មើលទំ.១២៤)។

y ជំងឺពកក ជំងឺពកក បណា្ខ  លមកពីក្វ ះជា តិអុីយ៉ូដ(មើលទំ.១៣០)។

មុខហើម មុខហើម 

ដូចǔ ះច័ន្ទ  ដូចǔ ះច័ន្ទ  

ឈប់លូតលា ស់ ឈប់លូតលា ស់ 

ដំ  ́  និង ដំ  ́  និង 

របកស្បក        របកស្បក        

ហើមដ            ហើមដ            

និងជើង                                                                    និងជើង                                                                    

សក់ និងស្បក សក់ និងស្បក 

ǰ  ពណ៌ ǰ  ពណ៌ 

ក ៀមក ំក ៀមក ំ

ដើមដតូចដើមដតូច

សា ច់ដុំស្វ ិត  (ត  សា ច់ដុំស្វ ិត  (ត  

អា ច  y មា ន អា ច  y មា ន 

ខាŔ  ញ់បន្ត ិច បន្ត ួច)ខាŔ  ញ់បន្ត ិច បន្ត ួច)

ដំបូង កុមា រចា ប់ផ្ត ើមហើម។  ʛ គសɐ្ញ  ដទទៀត ដំបូង កុមា រចា ប់ផ្ត ើមហើម។  ʛ គសɐ្ញ  ដទទៀត 

ចញមកតា មក  យ។ចញមកតា មក  យ។

កុមា រនះមា នតស្បក ឆ្អ ឹង និងជា តិទឹកប៉ុʏɒ  ះ។កុមា រនះមា នតស្បក ឆ្អ ឹង និងជា តិទឹកប៉ុʏɒ  ះ។
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ថតʋ យដបូរ៉ា  ខត, NPថតʋ យដបូរ៉ា  ខត, NP

កុមា រមាŏ  ក់នះរស់  y ជា មួយǋ ួសា រក ីក  ហើយមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ មិនǋ ប់ˊ  ន់។ ឪពុកគខំធ្វ ើកា រយ៉ា ងខាŔ  ំង បុ៉ន្ត  

គា ត់រក˒  ក់ មិនបា នǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ផ្គ ត់ផ្គ ង់ǋ ួសា រឲ្យបា នល្អ ឡើយ។ ក មរស្បក  y លើកɍ លកុមា រមាŏ  ក់នះ 

ជា សɐ ្ញ  ន ជំងឺរលា កស្បក(pellagra) ដលជា Ǔ ភទមួយនកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ កុមា រមាŏ  ក់នះ ǝ ើនតបរិʘ គ 

ʗ ត ហើយគាœ  នអា ហា របំប៉នǋ ប់ˊ  ន់ឡើយ ដូចជា  សណ្ណ ក ស៊ុត ផ្ល ឈើ សា ច់ និងបន្ល ពណ៌បតង។

មាŋ  យរបស់កុមា រនះមិនបា នបំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះរបស់គា ត់ទ។ គា ត់ផ្ត ល់ឲ្យកុមា រមាŏ  ក់នះតបបរʗ ត 

បុ៉ʏɒ  ះ។ ʒ ះបីអា ហា រនះបា នបំពញក ពះរបស់កុមា រនះក៏ʋ យ វា  មិនបា នផ្ត ល់អា ហា រូបត្ថ ម្ភ ǋ ប់ˊ  ន់ដើម្ីបឲ្យ 

កុមា រលូត លា ស់រឹងមា ំទ។ ជា លទ្ធ ផល កុមា រអា យុ២ឆាŏ  ំមាŏ  ក់នះខ្វ ះអា ហា ររូបត្ថ ម្ភ យា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ។ កុមា រនះមា នរា ងកា យ 

តូចនិងស្គ ម ǔ មទា ំងមា នʗ ះʕ៉ ង ហើយកា យសម្បទា និងសតិបɐ្ញ  មា នកា ររីកចំរីនយឺតជា ងធម្ម តា ទៀតផង។ 

ដើម្ីបបងា្ក  របɐŖ  នះ កុមា រǐ ូវបរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។ដើម្ីបបងា្ក  របɐŖ  នះ កុមា រǐ ូវបរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។
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វិធីបរិʘ គដ៏Ǔ សើរ  y ពលដលអ្ន កគាœ  ន˒  ក់ឬដីធ្ល ីǝ ើន
មា នហតុផលជា ǝ ើនដលទា ក់ទងនឹងភា ពអត់ឃាŔ  ន និងកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ 

ហតុផលចម្បងមួយគឺភា ពក ីក ។  y ក្ន ុងǓ ទសជា ǝ ើន មា នមនុស្សមួយក ុមតូច 
កា ន់កា ប់Ǒ ព្យ សម្បតិ្ត និងដីធ្ល ីមួយភា គធំ។ ពួកគអា ចដា ំដំណា ំដូចជា កា ហ្វ ឬថាŏ  ំជក់ 
ដលគអា ចលក់បា ន˒  ក់ជា ǝ ើន បុ៉ន្ត ដំណា ំទា ំងʔ ះគាœ  នគុណសម្បត្ត ិផ្ន ក អា ហា រ ទ។ 
ឬអ្ន កក អា ចធ្វ ើǳ  ចមា្ក  រ  y លើដីធ្ល ីបន្ត ិចបន្ត ួចដលខ្ច ីគ ហើយមាń  ស់ដីǐ ូវទទួលផល 
មួយចំណកធំពីផលដំណា ំទា ំងʔ ះទៀត។ បɐŖ  នភា ពអត់ឃាŔ  ន និងកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ   បɐŖ  នភា ពអត់ឃាŔ  ន និងកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  
និង មិនអា ច ʋ ះ˕  យបា នទា ំងǖ ុងទ Ǔ សិនបើមនុស្សយើងមិនទា ន់បា នរៀនចករំលកផលǓ ʚ ជន៍គាŏ  ʁ  វិញនិង មិនអា ច ʋ ះ˕  យបា នទា ំងǖ ុងទ Ǔ សិនបើមនុស្សយើងមិនទា ន់បា នរៀនចករំលកផលǓ ʚ ជន៍គាŏ  ʁ  វិញ

 ʁ មកʋ យយុត្ត ិធម៌ʔ ះ។  ʁ មកʋ យយុត្ត ិធម៌ʔ ះ។ 

បុ៉ន្ត មា នវិធីជា ǝ ើនដលǓ ជា ជនអា ចធ្វ ើបា ន ដើម្ីបបរិʘ គបា នǓ សើរ ʋ យចំណា យ˒  ក់តិច ហើយកា រ 
បរិʘ គបា នǓ សើរនះ អា ចផ្ត ល់នូវកមាŔ  ំងដើម្ីបឲ្យពួកគក  កឈរឡើងទា មទា រសិទ្ធ ិរបស់ពួកគ។  y ទំព័រ ដំ.១៣ 
និងដំ.១៤ ផ្ន ក "ដំបូនាœ  នចំʗ ះភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ" អ្ន កអា ចឃើញសំណូមពរមួយចំនួនស˔  ប់បង្ក ើនកា រផលិត 
អា ហា រ។ ក្ន ុងʔ ះរួមមា នកា រកលម្អ កា រǣ ើ˒  ស់ដីធ្ល ី តា មរយៈកា រដា ំដំណា ំចមាŔ  ស់ដា ំដំណា ំចមាŔ  ស់ កា ររៀបចំដី កា ររៀបចំដី និងǓ ព័ន្ធ បង្ហ ូរទឹក Ǔ ព័ន្ធ បង្ហ ូរទឹក 
ǔ មទា ំងគំនិតអំពីកា រចិញ្ច ឹមǐ ី ចិញ្ច ឹមឃ្ម ុំ កា ររកɏ ទុកផលិតផល កា រចិញ្ច ឹមǐ ី ចិញ្ច ឹមឃ្ម ុំ កា ររកɏ ទុកផលិតផល និងដា ំដំណា ំǋ ួសា រដា ំដំណា ំǋ ួសា រ។ Ǔ សិនបើǓ ជា ជនក្ន ុងភូមិ 
ទា ំងមូល ឬǋ ួសា រមួយក ុម ធ្វ ើកា រងា រទា ំងនះជា មួយគាŏ   ʔ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ នឹងǐ ូវបា នកលម្អ យា៉ ងខាŔ  ំង។ 

 y ពលដលពិចា រណា អំពីបɐŖ  អា ហា រនិងដីធ្ល ី កា រសំខា ន់គឺǐ ូវចា ំថា ទំហំដីមួយប្ល ង់ អា ចចិញ្ច ឹមមនុស្សបា ន 
មួយក ុមតបុ៉ʏɒ  ះ។ ʋ យមូលហតុនះហើយ ទើបǓ ជា ជនមួយចំនួនអះអា ងថា ǋ ួសា រតូច រស់  y បា នល្អ ជា ង 
ǋ ួសា រធំ។ ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី ស˔  ប់ǋ ួសា រក ីក ជា ǝ ើន កា រមា នកូនǝ ើនគឺជា កា រចា ំបា ច់ផ្ន កសដ្ឋ កិច្ច ។  y ពល 
ដលពួកគមា នអា យុ១០ឬ១២ឆាŏ  ំ កុមា រក្ន ុងǋ ួសា រក ីក តងតអា ចរកចំណូលឲ្យǋ ួសា របា នǝ ើនជា ងកា រចំណា យ

 ʁ  លើពួកគ។ កា រមា នកូនǝ ើន បង្ក ើនឱកា សដល់ឪពុកមាŋ  យក្ន ុងកា រទទួលបា នកា រជួយ˝  មǫ  ង និងកា រថទា ំ 
ផ្សងៗ  y ពល ដលពួកគា ត់មា នវ័យចំណា ស់។ 

ជា រួម កង្វ ះសន្ត ិសុខសង្គ មនិងសន្ត ិសុខសដ្ឋ កិច្ច  ធ្វ ើឲ្យឪពុកមាŋ  យǐ ូវកា រកូនǝ ើន។ ដូច្ន ះ ចម្ល ើយចំʗ ះកា រមា ន 
តុល្យភា ពរវា ងមនុស្សនិងដីធ្ល ី មិនស្ថ ិតលើកា រ˒  ប់Ǔ ជា ជនក ីក ឲ្យមា នǋ ួសា រតូចʔ ះទ។ វា ស្ថ ិត  y លើកា របងចក 
ដីធ្ល ីʋ យយុត្ត ិធម៌ កា របង់ថ្ល ឈ្ន ួលពលកម្ម សមរម្យ និងកា រអនុវត្ត ន៍វិធា នកា រផ្សងៗទៀតដើម្ីបជំនះភា ពក ីក ។  y  
ពលʔ ះ ហើយទើបǓ ជា ជនអា ចផ្គ ត់ផ្គ ង់ǋ ួសា រតូចៗ និងមា នសង្ឹឃមថា អា ចទទួលបា នតុល្យភា ពយូរអង្វ ងរវា ង 
មនុស្ស និងដីធ្ល ី។ (ចំʗ ះកា រពិភា កɏ អំពីផនកា រǋ ួសា រ សូមអា នជំពូកទី២០)។

 y ពលដលមិនទា ន់មា ន˒  ក់ǝ ើន កា រសំខា ន់គឺǐ ូវចំណា យវា ឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។ នះមា នន័យថា ជា កា រសហកា រ
និងកា រសំឡឹង  ʁ អនា គត។ ជា ញឹកញា ប់ ឪពុកនǋ ួសា រក ីក តងតបា នចំណា យ˒  ក់ដលមា នបន្ត ិចបន្ត ួច  ʁ លើ
˕   និងបា រី ជា ជា ងកា រទីញអា ហា រល្អ ៗ  ឬទិញមមា ន់មកចិញ្ច ឹមដើម្ីបយកស៊ុត ឬទិញអ្វ ីផ្សងទៀតស˔  ប់កលម្អ  
សុខភា ពǋ ួសា រ ឡើយ។ ពលខ្ល ះ បុរសដលផឹក˕  ជា មួយគាŏ   អា ចជួបជំុគាŏ  y  ពលដលមិនǖ វឹង ដើម្ីបពីភា កɏ  អំពី 
បɐŖ  ទា ំងនះ ហើយស្វ ងរកដំʏ ះ˕  យដើម្ីបឲ្យមា នសុខភា ពល្អ វិញ។ 

ម៉Ɏ ងទៀត មាŋ  យមួយចំនួនទិញស្ក រˊ  ប់ឬទឹកក ូចកំបុ៉ងឲ្យកូនរបស់គា ត់  y ពលដលគា ត់អា ចយក˒  ក់ʔ ះ  ʁ
ទិញស៊ុត ទឹកʋ ះʃ  សណ្ណ ក ឬអា ហា រល្អ ៗ ផ្សងទៀតវិញ។ កា រធ្វ ើរបៀបនះ កូនៗរបស់គា ត់អា ចមា នសុខភា ពល្អ  
ជា ង ជា មួយទឹក˒  ក់ដដលʔ ះ។ ពិភា កɏ និងរិះរកដំʏ ះ˕  យចំʗ ះបɐŖ  ទា ំងនះជា មួយមាŋ  យទា ំងឡា យ។ 

Ǔ សិនបើអ្ន កមា ន˒  ក់បន្ត ិចបន្ត ួច ហើយចង់ជួយឲ្យកូនរបស់អ្ន កលូតលា ស់រឹងមាុ ំ ៖ Ǔ សិនបើអ្ន កមា ន˒  ក់បន្ត ិចបន្ត ួច ហើយចង់ជួយឲ្យកូនរបស់អ្ន កលូតលា ស់រឹងមាុ ំ ៖ 

កុំទិញទឹកស្ក រˊ  ប់ ឬទឹកក ូចឲ្យគា ត់។ ទិញស៊ុតពីរ ឬˊ  ប់ធុញ្ញ ជា តិឲ្យគា ត់វិញ។កុំទិញទឹកស្ក រˊ  ប់ ឬទឹកក ូចឲ្យគា ត់។ ទិញស៊ុតពីរ ឬˊ  ប់ធុញ្ញ ជា តិឲ្យគា ត់វិញ។

បា ទ/ចា ស៎បា ទ/ចា ស៎

ទ
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អា ហា រដលល្អ  ក្ន ុងតម្ល ʑ កអា ហា រដលល្អ  ក្ន ុងតម្ល ʑ ក
មា នមនុស្សជា ǝ ើនក្ន ុងʜ កនះ បរិʘ គអា ហា រជា តិមɿ យា៉ ងǝ ើន ʋ យមិនបា នបន្ថ មអា ហា រជំនួយǋ ប់ˊ  ន់ 

ដើម្ីបផ្ត ល់បន្ថ មនូវថា មពល កា រសាŌ  បនា រា ងកា យ និងកា រកា រពា រដលពួកគǐ ូវកា រ។ មូលហតុមួយផ្ន កនបɐŖ  នះ 
គឺʋ យសា រអា ហា រជំនួយមា នតម្ល ថ្ល  ជា ពិសសអា ហា រដលបា នមកពីសត្វ  ដូចជា ទឹកʋ ះʃ  និងសា ច់។ 

មា នមនុស្សជា ǝ ើនពំុមា នលទ្ធ ភា ពទិញសា ច់សត្វ ទ។ សត្វ ទា ំងឡា យǐ ូវកា រកា រមា នដីធ្ល ីជា ǝ ើន ដើម្ីបឲ្យវា អា ច 
ផ្ត ល់ជា អា ហា រមកវិញ។ ជា ធម្ម តា ǋ ួសា រក ីក អា ចមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ  Ǔ សិនបើពួកគដា ំឬទិញអា ហា ររុក្ខ ជា តិដូចជា ដា ំឬទិញអា ហា ររុក្ខ ជា តិដូចជា 
សណ្ណ កǋ ប់Ǔ ភទ ជា មួយនឹងអា ហា រចម្បងដូចជា ʗ ត ឬអង្ក រ ជា ជា ងកា រទិញសា ច់សត្វ ថ្ល ៗ ដូចជា សា ច់ǎ ូក សណ្ណ កǋ ប់Ǔ ភទ ជា មួយនឹងអា ហា រចម្បងដូចជា ʗ ត ឬអង្ក រ ជា ជា ងកា រទិញសា ច់សត្វ ថ្ល ៗ ដូចជា សា ច់ǎ ូក 
សា ច់ʃ  និងǐ ី។ សា ច់ʃ  និងǐ ី។ 

ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ Ǔ សិនបើទំនៀមទមាŔ  ប់ និងសដ្ឋ កិច្ច ǋ ួសា រអា ចធ្វ ើ  ʁ បា ន  វា ជា កា រល្អ ក្ន ុងកា របរិʘ គ
អា ហា រខ្ល ះដលមា នǓ ភពពីសត្វ  បើអា ចមា ន។ នះʋ យសា រថា សូម្ីបតអា ហា ររុក្ខ ជា តិដលសំបូរជា តិǓ ូតអីុន 
(អា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យ)ក៏ʋ យ ក៏មិនមនមា នǓ ូតអីុនǋ ប់Ǔ ភទដលរា ងកា យǐ ូវកា រʔ ះទ។

ពɎ យា មបរិʘ គអា ហា ររុក្ខ ជា តិឲ្យបា នǝ ើនǓ ភទ។ បរិʘ គអា ហា ររុក្ខ ជា តិឲ្យបា នǝ ើនǓ ភទ។ Ǔ ភទរុក្ខ ជា តិនីមួយៗផ្ត ល់ឲ្យរា ងកា យនូវǓ ូតអីុន វីតា មីន 
និងសា រធា តុរ៉ផ្សងៗគាŏ  ។ ឧទា ហរណ៍ សណ្ណ ករួមជា មួយʗ ត អា ចបំពញតǕ ូវកា ររបស់រា ងកា យបា នǓ សើរជា ង 
សណ្ណ ត ឬʗ តតមួយមុខ។ ហើយǓ សិនបើ មា នកា របន្ថ មបន្ល និងផ្ល ឈើផ្សងទៀត ʔ ះកា ន់តǓ សើរ។

ខា ងក  មនះគឺជា សំណូមពរមួយចំនួនដើម្ីបទទួលបា នǓ ូតអីុន វីតា មីន និងសា រធា តុរ៉ ក្ន ុងតម្ល ʑ ក។

១. ទឹកʋ ះមាŋ  យទឹកʋ ះមាŋ  យ គឺជា អា ហា រដលចំណា យតិចបំផុត ជួយធ្វ ើឲ្យមា នសុខភា ពល្អ   និង
ជា អា ហា រដលមា នǋ ប់សា ធា តុទា ំងអស់ ស˔  ប់ទា រក។ មាŋ  យអា ចបរិʘ គ 
អា ហា រ រុក្ខ ជា តិឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ ហើយផលិតបា នជា អា ហា រដលល្អ ឥតʂń  ះមួយ 
ស˔  ប់ទា រក គឺទឹកʋ ះមាŋ  យ។ កា របំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះមាŋ  យ មិនˊ  ន់តមា ន
Ǔ ʚ ជន៍ដល់ទា រកបុ៉ʏɒ  ះទ វា ថមទា ំងជួយសន្សំ˒  ក់កា ស់ និងបងា្ក  រជំងឺ 
ផ្សងៗ ទៀតផង។

២. ស៊ុតនិងសា ច់មា ន់ ៖ ស៊ុតនិងសា ច់មា ន់ ៖  y Ǔ ទសជា ǝ ើន ស៊ុតគឺជា ទǕ ង់មួយនǓ ូតអីុនរបស់សត្វ  
ដលមា នតម្ល ʑ កនិងមា នគុណភា ពល្អ បំផុត។ យើងអា ចចម្អ ិនស៊ុតលា យជា មួយ
អា ហា រស˔  ប់ទា រកដលមិនអា ច  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យបា ន។ ឬអា ចឲ្យទា រកបរិʘ គ
ជា មួយទឹកʋ ះមាŋ  យ  y ពលកុមា រធំបន្ត ិច។ 

 សំបកសុ៊តដលចម្អ ិនឆ្អ ិន បុកឲ្យម៉ត់ រួចលា យជា មួយអា ហា រ អា ចផ្ត ល់កា ល់ស្យូម 
ស˔  ប់ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះដលឈឺធ្ម ញ រង្គ ើរធ្ម ញ ឬឈឺចា ប់សា ច់ដំុ។

 សា ច់មា ន់គឺជា ទǕ ង់មួយនǓ ូតអីុនរបស់សត្វ  ដលល្អ  និងមា នតម្ល ʑ ក សមរម្យ 
ជា ពិសស ចំʗ ះǋ ួសា រដលចិញ្ច ឹមមា ន់ʋ យខ្ល ួនឯង។

៣. ថ្ល ើម បះដូង ក លៀន និងឈា មសត្វ  ៖ ថ្ល ើម បះដូង ក លៀន និងឈា មសត្វ  ៖ ទា ំងអស់នះសំបូរǓ ូតអីុន វីតា មីន 
និងជា តិដក (ស˔  ប់ភា ពស្ល កសាŔ  ំង) ហើយភា គǝ ើនមា នតម្ល ʑ កជា ងសា ច់ 
ផ្សងៗទៀត។ ម៉Ɏ ងទៀត សា ច់ǐ ីសា ច់ǐ ីតងតមា នតម្ល ʑ កជា ងសា ច់ដទទៀត ហើយមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ដូចគាŏ  ។ 

មនុស្សអា ចមា នកមាŔ  ំងមា ំមួន និងមា នសុខភា ពល្អ   y ពលដលជា តិǓ ូតអុីន មនុស្សអា ចមា នកមាŔ  ំងមា ំមួន និងមា នសុខភា ពល្អ   y ពលដលជា តិǓ ូតអីុន 
និងអា ហា រជំនួយដទទៀតរបស់ពួកគ បា នមកពីរុក្ខ ជា តិ។និងអា ហា រជំនួយដទទៀតរបស់ពួកគ បា នមកពីរុក្ខ ជា តិ។
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៤. សណ្ណ កǋ ប់Ǔ ភទសណ្ណ កǋ ប់Ǔ ភទ ជា Ǔ ភពǓ ូតអីុនដ៏ល្អ មួយ ដលមា នតម្ល ʑ ក។ បើទុក
វា ឲ្យមា នដុះពន្ល កបន្ត ិចមុននឹងយក  ʁ ចម្អ ិននិងបរិʘ គ ʔ ះវា កា ន់តមា ន 
វីតា មីនǝ ើន។ អា ហា រទា រកអា ចធ្វ ើពីសណ្ណ ក ʋ យចម្អ ិនវា ឲ្យរលួយ 
រួច˜  ះយកសំបកវា ចញ ឬបកសំបកវា ចញ ហើយកិនវា ឲ្យម៉ត់។ 

 សណ្ណ កមិនǐ ឹមតជា Ǔ ភទǓ ូតអីុនដលមា នតម្ល ʑ កបុ៉ʏɒ  ះទ។ 
កា រដា ំសណ្ណ កទា ំងនះធ្វ ើឲ្យដីល្អ  និងធ្វ ើឲ្យដំណា ំផ្សងៗទៀត លូតលា ស់ 
យា៉ ងល្អ   y ពលក  យ។ ʋ យហតុផលនះហើយទើបកា រដា ំដំណា ំ 
ចមាŔ  ស់ និងដំណា ំចǕ ុះ គឺជា គំនិតដ៏ល្អ មួយ។ (មើលទំ.ព១៣)។

៥. បន្ល បតងចា ស់ បន្ល បតងចា ស់ មា នជា តិដក វីតា មីនAជា ǝ ើន និងǓ ូតអីុនមួយចំនួន។ 
ស្ល ឹកដំឡូង ស្ល ឹកសណ្ណ ក ស្ល ឹក őˀ   ស្ល ឹកǕ ុំ គឺជា អា ហា រដលមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 
យា៉ ងពិសស។ គអា ចយកវា  ʁ ហា លឲ្យស្ង ួត កិនឲ្យម៉ត់ ហើយលា យ 
ជា មួយបបរស˔  ប់ទា រក។ 

 ចំណា ំ ៖ បន្ល បតងខ្ច ីដូចជា សា លា ដ ស្ព ស មា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ តិចបន្ល បតង
ចា ស់។ ដូច្ន ះ ជា កា រល្អ គួរដា ំបន្ល ដលមា នស្ល ឹកពណ៌បតងចា ស់។ 

៦. ស្ល ឹកដំឡូងមីស្ល ឹកដំឡូងមីមា នជា តិǓ ូតអីុននិងវីតា មីន ˒  ំពីរដងǝ ើនជា ងមើមរបស់វា ។ 
បើបរិʘ គមើមជា មួយនិងស្ល ឹក ʔ ះវា នឹងបន្ថ មគុណភា ពអា ហា រʋ យគាœ  ន
កា រចំណា យ˒  ក់បន្ថ ម។ ស្ល ឹកខ្ច ីៗ គឺជា អា ហា រល្អ បំផុត។ 

៧. ʗ តǎ លក់ក ូចឆាœ   ៖ ʗ តǎ លក់ក ូចឆាœ   ៖  y ពលǎ លក់ជា មួយក ូចឆាœ   (ដូចដលជនជា តិ 
អា មរិកឡា ទីនចូលចិត្ត ធ្វ ើ) មុននឹងយក  ʁ ʠŃ  រ ʗ តនឹងមា នជា តិ 
កា ល់ស្យូមកា ន់តǝ ើន។ កា រǎ លក់ក ូចឆាœ  នះ ក៏ធ្វ ើឲ្យរា ងកា យងា យ 
ǣ ើ˒  ស់នូវវីតា មីន(niacin)និងǓ ូតអីុនផងដរ។ 

៨. ǖ ូវ ǖ ូវសា លី និងˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិផ្សងៗǖ ូវ ǖ ូវសា លី និងˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិផ្សងៗ ផ្ត ល់អា ហា រូបត្ថ ម្ភ បន្ថ ម បើគកិន 
ʋ យទុកសំបក របស់វា ។ អង្ក រសំរូបនិងអង្ក រសា លីសំរូបមា នǓ ូតអីុន វីតា មីន 
សា រធា តុរ៉ǝ ើនជា ងអង្ក រសំរិត។ 

 ចំណា ំ ៖ រា ងកា យងា យǣ ើ˒  ស់Ǔ ូតអីុន  y ក្ន ុងǖ ូវសា លី ǖ ូវ ʗ ត និង 
ˊ  ប់ ធញ្ញ ជា តិដទទៀត កា លណា គបរិʘ គវា ជា មួយសណ្ណ ក។

៩. ចម្អ ិនបន្ល  អង្ក រ និងអា ហា រផ្សងទៀត ជា មួយទឹក។ កំុចម្អ ិនយូរពក។ចម្អ ិនបន្ល  អង្ក រ និងអា ហា រផ្សងទៀត ជា មួយទឹក។ កំុចម្អ ិនយូរពក។ កា រធ្វ ើ 
របៀបនះ មិនសូវបា ត់បង់វីតា មីននិងǓ ូតអីុន។ បរិʘ គទឹកបបរʔ ះ ឬǣ ើវា  
ជា ទឹកស៊ុប ឬបរិʘ គវា ជា មួយអា ហា រផ្សងទៀត។ 

១០. ផ្ល ឈើǾ   ផ្ល ឈើǾ   និងផ្ល ឈើតូចៗ សំបូរវីតា មីនស ǔ មទា ំងជា តិស្ក រធម្ម ជា តិ 
ទៀតផង។ វា ផ្ត ល់វីតា មីននិងថា មពលបន្ថ ម។ (តសូមǓ យ័ត្ន  កំុហូប 
ផ្ល ឈើពុល)។

១១. កា រដា ំស្ល ក្ន ុងឆាŏ  ំងដកកា រដា ំស្ល ក្ន ុងឆាŏ  ំងដក ឬដា ក់ដកចា ស់ៗ ឬដកមួយដុំតូច  ʁ ក្ន ុងឆាŏ  ំង 
 y ពល ចម្អ ិនសណ្ណ កឬអា ហា រដទទៀត អា ចជួយបន្ថ មជា តិដក  ʁ  ក្ន ុង 

អា ហា រ ǔ មទា ំងជួយបងា្ក  រភា ពស្ល កសាŔ  ំងផង។ អ្ន កក៏អា ចបន្ថ មប៉ងʕ៉ ះ 
ផងដរ ដើម្ីបបា នជា តិដកបន្ថ មទៀត។
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 Ǔ ភពមួយទៀតនជា តិដកគឺ យកដកʃ ល  ʁ ដា ក់ក្ន ុងទឹកក ូចឆាœ  ពីរបីʙ៉ ង 
រួចធ្វ ើទឹក ក ូចឆាœ  ស្ក រសជា មួយនឹងទឹកʔ ះ រួចផឹក។ 

១២.  y Ǔ ទសមួយចំនួនមា នអា ហា រផ្សំស˔  ប់កុមា រក្ន ុងតម្ល ʑ កអា ហា រផ្ំសស˔  ប់កុមា រក្ន ុងតម្ល ʑ ក ដលផ្សំឡើង 
ʋ យសណ្ណ កសៀង ˊ  ប់កបɍ ស ទឹកʋ ះʃ  ឬǐ ីងៀត។ អា ហា រផ្ំសខ្ល ះ 
មា នរសជា តិ ឆាŃ  ញ់ជា ងអា ហា រផ្ំសខ្ល ះទៀត បុ៉ន្ត ជា ទូ  ʁ វា ជា អា ហា រដលមា ន 
តុល្យភា ពល្អ ។  y ពលលា យជា មួយបបរ ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិឆ្អ ិន ឬជា មួយ 
អា ហា រទា រកផ្សងៗទៀត វា បង្ក ើនអា ហា រូបត្ថ ម្ភ បន្ថ មក្ន ុងតម្ល ʑ ក។

តើវីតា មីនមា ន  y ឯណា ?  y ក្ន ុងថាŏ  ំˊ  ប់ ថាŏ  ំចា ក់ ថាŏ  ំសីុរ៉ូ 
ឬ  y ក្ន ុងអា ហា រ?

អ្ន កដលបរិʘ គអា ហា រǝ ើនមុខបា នǐ ឹមǐ ូវ ʋ យរួមបញ្ច ូលទា ំងបន្ល និងផ្ល ឈើ ទទួលបា នវីតា មីនǋ ប់យា៉ ង 

ដលរា ងកា យǐ ូវកា រ។ កា របរិʘ គបា នǐ ឹមǐ ូវ តងតល្អ ជា ងកា រទិញថាŏ  ំវីតា មីនˊ  ប់ ថាŏ  ំចា ក់ ថាŏ  ំសុីរូ៉ ឬថាŏ  ំកមាŔ  ំង 

ជា និច្ច ។

ជួនកា លអា ហា របំប៉នមិនសូវសំបូរទ។ Ǔ សិនបើមនុស្សមាŏ  ក់កំពុងមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ពɎ យា មបរិʘ គអា ហា រ

ឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវតា មដលអា ចធ្វ ើបា ន ហើយǓ ហលជា អា ចǣ ើថាŏ  ំវីតា មីនបន្ថ មទៀត។

ថាŏ  ំវីតា មីនˊ  ប់ក៏មា នǓ សិទ្ធ ភា ពដូចថាŏ  ំចា ក់ដរ តមា នតម្ល ʑ កជា ង និងមិនសវូមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដូចថាŏ  ំចា ក់ទ។ 

កំុចា ក់ថាŏ  ំវីតា មីន! ជា កា រល្អ គួរǣ ើវា លបតា មមា ត់វិញ ជា ពិសសវីតា មីនដលមា នទǕ ង់ជា អា ហា របំប៉ន។កំុចា ក់ថាŏ  ំវីតា មីន! ជា កា រល្អ គួរǣ ើវា លបតា មមា ត់វិញ ជា ពិសសវីតា មីនដលមា នទǕ ង់ជា អា ហា របំប៉ន។

Ǔ សិនបើអ្ន កទិញថាŏ  ំវីតា មីន Ǔ សិនបើអ្ន កទិញថាŏ  ំវីតា មីន ǐ ូវ˒  កដថា ថាŏ  ំʔ ះមា នវីតា មីន និងសា រធា តុរ៉ទា ំងអស់នះ ៖

� នីយា៉ សុីន (នីយា៉ សុីណា មីដ)      

� វីតា មីន ប១ (ទីយា៉ មីន) 

� វីតា មីន ប២(រីបូហាŕ  ្ល វីន)

� ជា តិដក(ហ្វ រូ៉សុលហាŕ  ត)ជា ពិសសស˔  ប់ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ។ 
(ថាŏ  ំមុលទីវីតា មីន មិនមា នជា តិដកǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់អ្ន កមា ន ភា ព 
ស្ល កសាŔ  ំងទ។ ស˔  ប់ពួកគ ថាŏ  ំជា តិដកមា នǓ ʚ ជន៍ជា ង)

បន្ថ មពីនះទៀត មនុស្សមួយចំនួនǐ ូវកា រ ៖

� អា សុីតហ្វ ូលិក (ហ្វ ូលីសុីន)
ស˔  ប់ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ 

� វីតា មីនអា                                    ស˔  ប់

� វីតា មីនស(អា សុីតអា ស្ក ូបិ៊ក)        កុមា រៗ

� វីតា មីនដ  

� អុីយ៉ូដ (  y កន្ល ងដលមា នជំងឺពក កǝ ើន)                    

� វីតា មីនប៦(ពីរីដុកសុីន) ស˔  ប់កុមា រតូចៗ 
និងអ្ន កលបថាŏ  ំរបង។

� កា ល់ស្យូម ស˔  ប់កុមា រ និងǖ ្ត ីបំ  ́ ʋ ះកូន 
ដល មិនបា នទទួលកា ល់ស្យូមǋ ប់ˊ  ន់  y ក្ន ុង 
អា ហា រ ដូចជា ទឹកʋ ះʃ  ឬអា ហា រដលមា ន 
លា យក ូចឆាœ  ។

 

Ǔ សិនបើអ្ន កចង់បា នវីតា មីន ទិញស៊ុត ឬអា ហា របំប៉នផ្សងៗ Ǔ សិនបើអ្ន កចង់បា នវីតា មីន ទិញស៊ុត ឬអា ហា របំប៉នផ្សងៗ 
ជា ជា ងទិញថាŏ  ំលប ឬថាŏ  ំចា ក់។ជា ជា ងទិញថាŏ  ំលប ឬថាŏ  ំចា ក់។

ǐ ឹមǐ ូវǐ ឹមǐ ូវ
មិនǐ ឹមǐ ូវមិនǐ ឹមǐ ូវ
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អ្វ ីដលǐ ូវចៀសវា ង  y ក្ន ុងរបបអា ហា ររបស់យើង
មនុស្សជា ǝ ើនជឿថា មា នអា ហា រមួយចំនួនធ្វ ើឲ្យពួកគមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ឬជឿថា ពួកគមិនគួរបរិʘ គអា ហា រទ  y  

ពលមា នជំងឺ។ ពួកគអា ចគិតថា អា ហា រខ្ល ះជា អា ហា រʥŋ   និងខ្ល ះទៀតជា អា ហា រǐ ជា ក់ ហើយពួកគមិនបរិʘ គ 
អា ហា រʥŋ    y ពលមា នជំងឺʥŋ   ឬមិនបរិʘ គអា ហា រǐ ជា ក់ពលមា នជំងឺǐ ជា ក់។ ឬពួកគអា ចជឿថា  មា នអា ហា រ 
ជា ǝ ើនមុខ ជា អា ហា រមិនល្អ ស˔  ប់ǖ ្ត ីដលទើបស˔  លកូនរួច។ ជំនឿខ្ល ះនជំនឿទា ំងនះ សមហតុផលដរ បុ៉ន្ត  
ជំនឿខ្ល ះទៀត ធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ǝ ើនជា ងផ្ត ល់ផលល្អ ។ ជា ញឹកញា ប់ អា ហា រដលពួកគគិតថា គួរចៀសវា ង  y ពល 
មា នជំងឺ គឺជា អា ហា រល្អ បំផុតដលពួកគǐ ូវកា រដើម្ីបឲ្យឆា ប់ជា សះស្បើយឡើងវិញ។ 

មនុស្សដលមា នជំងឺǐ ូវកា រអា ហា របំប៉នǝ ើនជា ងមនុស្សដលមា នសុខភា ពល្អ ʁ  ទៀត។ យើងមិនគួរបា រម្ភ ǝ ើន
ពកចំʗ ះអា ហា រដលអា ចធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់អ្ន កជំងឺʔ ះទ ហើយគួរគិតអំពីអា ហា រដលជួយឲ្យគា ត់មា ន 
សុខភា ពល ្អ ឡើងវិញ។ ឧទា ហរណ៍ អា ហា រសំបូរថា មពល រួមជា មួយផ្ល ឈើ បន្ល  ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ ទឹកʋ ះʃ  សា ច់ 
ស៊ុត និងǐ ី។ ជា ទូ  ʁ  ៖

 
ដូចគាŏ  នះដរ អា ហា រដលធ្វ ើឲ្យយើងមា ន˚  ះថាŏ  ក់  y ពលមា នសុខភា ពល្អ  ធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់កា ន់តខាŔ  ំង 

 y ពលយើងមា នជំងឺ។ ដូច្ន ះ ǐ ូវជៀសវា ងរបស់ទា ំងនះ ៖ 

y ̞   ធ្វ ើឲ្យមា នជំងឺយា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រដល់ថ្ល ើម ក ពះ បះដូង និងសរសǓ សា ទ។ វា ក៏បណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  ដល់សង្គ ម
ទៀតផង។ 

y កា រជក់បា រីអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រក្អ ករុា ំរ៉ ឬជំងឺមហា រីកសួត និងបɐŖ  ផ្សងៗទៀត(មើលទំ.១៤៩)។ កា រជក់
បា រីមា នផលប៉ះពា ល់កា ន់តខាŔ  ំងចំʗ ះអ្ន កមា នជំងឺសួត ដូចជា ជំងឺរបង ជំងឺហឺត និងជំងឺរលា កទងសួត។ 

y កា របរិʘ គអា ហា រសំបូរខាŔ  ញ់ ឬកា ហ្វ ǝ ើន អា ចធ្វ ើឲ្យដំ  ́ ក ពះ និងជំងឺផ្សងៗទៀតនបំពង់រំលា យអា ហា រ 
កា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ។

y កា របរិʘ គស្ក រនិងជា តិផ្អ មǝ ើនពក កា ត់បន្ថ យកា រឃាŔ  នអា ហា រ ǔ មទា ំងធ្វ ើឲ្យពុកធ្ម ញទៀតផង។ ʒ ះជា  
យា៉ ងនះក្ត ី ជា តិស្ក រខ្ល ះរួមជា មួយអា ហា រផ្សងៗទៀត អា ចជួយផ្ត ល់ថា មពលដលǐ ូវកា រដល់អ្ន កជំងឺ ឬកុមា រ 
ដលមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ 

មា នជំងឺមួយចំនួនតូច តǕ ូវឲ្យតមអា ហា រខ្ល ះ។ ឧទា ហរណ៍ អ្ន កមា នជំងឺលើសឈា ម ជំងឺបះដូង ឬហើមជើង គួរ ǣ ើ 
អំបិលបន្ត ិចបន្ត ួច ឬគាœ  នជា តិǽ  តម្ត ង។ កា របរិʘ គអំបិលǝ ើនពក មិនល្អ ចំʗ ះមនុស្សǋ ប់គាŏ  ។ អ្ន កមា នជំងឺ ដំ  ́  
ក ពះ និងជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ក៏ǐ ូវមា នរបបអា ហា រពិសសដរ(មើលទំ.១២៧និង១២៨)។

អា ហា រទា ំងឡា យដលល្អ ស˔  ប់យើង  y ពលមា នសុខភា ពល្អ  អា ហា រទា ំងឡា យដលល្អ ស˔  ប់យើង  y ពលមា នសុខភា ពល្អ  
ក៏  y តជា អា ហា រល្អ ស˔  ប់យើង  y ពលដលមា នជំងឺដរ។ក៏  y តជា អា ហា រល្អ ស˔  ប់យើង  y ពលដលមា នជំងឺដរ។

Ǜ ឿងǖ វឹងǛ ឿងǖ វឹង

បា រីបា រី

អា ហា រសំបូរខាŔ  ញ់អា ហា រសំបូរខាŔ  ញ់

បរិមា ណស្ក រǝ ើន ឬអា ហា រ បរិមា ណស្ក រǝ ើន ឬអា ហា រ 

ដលមា នជា តិផ្អ មខាŔ  ំងដលមា នជា តិផ្អ មខាŔ  ំង

កា ហ្វ ǝ ើនពកកា ហ្វ ǝ ើនពក
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របបអា ហា រល្អ បំផុតស˔  ប់កុមា រតូចៗ

ស˔  ប់អា យុ៦ខដំបូងស˔  ប់អា យុ៦ខដំបូង

ចំʗ ះកុមា រអា យុក  ម៦ខ ǐ ូវឲ្យ  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យតមួយមុខគត់ ហើយមិនǐ ូវ ផ្ត ល់ ចំʗ ះកុមា រអា យុក  ម៦ខ ǐ ូវឲ្យ  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យតមួយមុខគត់ ហើយមិនǐ ូវ ផ្ត ល់ 
អ្វ ីផ្សងទៀតទ។ ទឹកʋ ះមាŋ  យល្អ ជា ងអា ហា រផ្សងៗទៀតស˔  ប់ទា រក ឬទឹកʋ ះʃ  អ្វ ីផ្សងទៀតទ។ ទឹកʋ ះមាŋ  យល្អ ជា ងអា ហា រផ្សងៗទៀតស˔  ប់ទា រក ឬទឹកʋ ះʃ  
ដលអ្ន កអា ចទិញបា ន។ដលអ្ន កអា ចទិញបា ន។ ទឹកʋ ះមាŋ  យជួយកា រពា រទា រកពីជំងឺរា ក និងជំងឺឆ្ល ងជា ǝ ើន 
ទៀត។ ជា កា រល្អ បំផុត មិនǐ ូវផ្ត ល់ទឹកឬទឹកតបន្ថ ម  ʁ ឲ្យទា រកទ ʒ ះជា ស្ថ ិតក្ន ុង 
អា កា សធា តុʥŋ  ក៏ʋ យ។ 

ǖ្ត  ីមួយចំនួនឈប់បំ  ́ ʋ ះកូនឆា ប់ពក ˣ  ះគា ត់គិតថា ទឹកʋ ះរបស់គា ត់មិនល្អ   ǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់កូនរបស់ 
គា ត់ទ ឬថា ʋ ះរបស់គា ត់មិនបង្ក ើតទឹកʋ ះបា នǋ ប់ˊ  ន់។ ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ ទឹកʋ ះមាŋ  យតងតមា ន ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ ទឹកʋ ះមាŋ  យតងតមា ន 
សា រជា តិបំប៉ន ល្អ ស˔  ប់កូនគា ត់ជា និច្ច  ʒ ះជា គា ត់ស្គ ម ឬខɏ យកមាŔ  ំងក៏ʋ យ។សា រជា តិបំប៉ន ល្អ ស˔  ប់កូនគា ត់ជា និច្ច  ʒ ះជា គា ត់ស្គ ម ឬខɏ យកមាŔ  ំងក៏ʋ យ។

Ǔ សិនបើមាŋ  យមា នជំងឺអដស៍ ជួនកា លគា ត់អា ចចម្ល ងជំងឺនះ  ʁ ទា រក តា មរយៈទឹកʋ ះរបស់គា ត់។ Ǔ សិនបើមាŋ  យមា នជំងឺអដស៍ ជួនកា លគា ត់អា ចចម្ល ងជំងឺនះ  ʁ ទា រក តា មរយៈទឹកʋ ះរបស់គា ត់។ បុ៉ន្ត បើគា ត់ 
គាœ  នទឹកសាŗ  តទ ʔ ះកូនរបស់គា ត់ទំនងជា អា ចសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា ក កា រខɏ ះជា តិទឹក និងកង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ជា ង 
ជំងឺអដស៍។ មា នតអ្ន កទ ដលអា ចវា យតម្ល អំពីសាŌ  នភា ព  y ក្ន ុងផ្ទ ះ និងក្ន ុងសហគមន៍របស់អ្ន កបា ន ហើយសǥ  ច
ថា ǐ ូវធ្វ ើយា៉ ងដូចម្ត ចʔ ះ។

មាŋ  យស្ទ ើរតទា ំងអស់អា ចផលិតទឹកʋ ះដលកូនរបស់គា ត់ǐ ូវកា រ ៖ 
� វិធីល្អ បំផុតស˔  ប់ធ្វ ើឲ្យមាŋ  យបន្ត ផលិតទឹកʋ ះបា នǋ ប់ˊ  ន់ គឺǐ ូវបំ  ́ ʋ ះកូនឲ្យបា នញឹកញា ប់ ǐ ូវបំ  ́ ʋ ះកូនឲ្យបា នញឹកញា ប់ 

បរិʘ គអា ហា រឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ និងផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន។បរិʘ គអា ហា រឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ និងផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន។
� មិនǐ ូវផ្ត ល់អា ហា រផ្សងទៀតដល់ទា រក ក  ពីទឹកʯ មាŋ  យ មុនពលដលទា រកមា នអា យុ៦ខ 

ហើយǐ ូវឲ្យទា រក  ́ ʋ ះមាŋ  យសិន មុននឹងឲ្យអា ហា រផ្សងៗទៀត។  ǐ ូវឲ្យទា រក  ́ ʋ ះមាŋ  យសិន មុននឹងឲ្យអា ហា រផ្សងៗទៀត។  
� Ǔ សិនបើʋ ះរបស់មាŋ  យអា ចផលិតទឹកʋ ះបា នតិចតួច ឬគាœ  នទឹកʋ ះʠ ះ គា ត់គួរបន្ត បរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូ

វ ផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន ហើយឲ្យទា រកជញ្ជ ក់ʋ ះរបស់គា ត់ឲ្យបា នញឹកញា ប់។ ឲ្យទា រកជញ្ជ ក់ʋ ះរបស់គា ត់ឲ្យបា នញឹកញា ប់។ បនាō  ប់ពីបា នបំ  ́ ʋ ះរួច 
ផ្ត ល់ឲ្យកុមា រ នូវǓ ភទទឹកʋ ះផ្សងទៀត ʋ យǣ ើពង (មិនមនǣ ើដប  ́ ទ) ដូចជា ទឹកʋ ះʃ  
ឬពពដលចម្អ ិន ទឹកʋ ះʃ កំបុ៉ង ឬមɿ ទឹកʋ ះʃ ។ (មិនǐ ូវǣ ើទឹកʋ ះʃ ខា ប់ទ)។ បន្ថ មស្ក រឬǣ  ងប
ន្ល បន្ត ិចបន្ត ួច  ʁ ក្ន ុងǓ ភទទឹកʋ ះទា ំងនះ។ 

 ចំណា ំ ៖  ចំណា ំ ៖ ʒ ះជា ǣ ើǓ ភទទឹកʋ ះ ណា មួយ 
ក៏ʋ យ គួរបន្ថ មទឹកឆ្អ ិន ǐ ជា ក់ខ្ល ះដរ។ 

Ǔ សិនបើǣ ើទឹកʋ ះគាœ  នជា តិខាŔ  ញ់ បន្ថ មǣ  ង១សាŔ  ប˓  ។

� បើអា ច ចម្អ ិនទឹកʋ ះʃ  ជា មួយទឹក។ ដើម្ីបឲ្យមា នសុវត្ថ ិភា ព គួរបញ្ច ុកទា រកʋ យǣ ើពង (ឬពង និង ដើម្ីបឲ្យមា នសុវត្ថ ិភា ព គួរបញ្ច ុកទា រកʋ យǣ ើពង (ឬពង និង 
សាŔ  ប˓  )  ជា ជា ងកា រǣ ើដប  ́ ។សាŔ  ប˓  )  ជា ជា ងកា រǣ ើដប  ́ ។ ដប  ́  និងកɍ លʋ ះរបស់ដប ពិបា កនឹងថរកɏ អនា ម័យណា ស់ ហើយ 
អា ច បណា្ខ  លឲ្យ មា នកា របង្ក ʛ គ និងជំងឺរា កទៀតផង(មើលទំ.១៥៤)។ បើǣ ើដប  ́  ǐ ូវʠŃ  រដប និង 
កɍ លʋ ះរបស់ដប រា ល់ពល មុនពលបំ  ́ ទា រក។

� Ǔ សិនបើអ្ន កមិនអា ចទិញទឹកʋ ះʃ ឲ្យកូនបា ន អ្ន កអា ចធ្វ ើបបរពីអង្ក រ ʗ ត ឬˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិផ្សងទៀត។ 
បន្ថ មឲ្យកុមា រនូវសណ្ណ កបកសំបក ស៊ុត សា ច់មា ន់ សា ច់ ឬជា តិǓ ូតអីុនផ្សងទៀត។ កិនបបរនះឲ្យម៉ត់ 
ហើយបញ្ច ុកកុមា រដូចទឹកដរ។ Ǔ សិនបើអា ច បន្ថ មស្ក រឬǣ  ងបន្ត ិច។

សូមǓ យ័ត្ន  ៖ ទឹកបបរ ឬបបរʗ តតមួយមុខ មិនǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ទា រកទ។ ទា រកនឹងមិនលូតលា ស់បា នល្អ ទ។ ទឹកបបរ ឬបបរʗ តតមួយមុខ មិនǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ទា រកទ។ ទា រកនឹងមិនលូតលា ស់បា នល្អ ទ។ 
ទា រកអា ចងា យកើតជំងឺផ្សងៗ ហើយអា ចសាŔ  ប់បា ន។ ទា រកǐ ូវកា រអា ហា រចម្បង និងអា ហា រជំនួយបន្ថ ម។ទា រកអា ចងា យកើតជំងឺផ្សងៗ ហើយអា ចសាŔ  ប់បា ន។ ទា រកǐ ូវកា រអា ហា រចម្បង និងអា ហា រជំនួយបន្ថ ម។

ទឹកʋ ះʃ ចម្អ ិនទុកǐ ជា ក់ ២ភា គ ទឹកʋ ះʃ ចម្អ ិនទុកǐ ជា ក់ ២ភា គ 

ទឹកឆ្អ ិន ǐ ជា ក់ ១ភា គ ទឹកឆ្អ ិន ǐ ជា ក់ ១ភា គ 

ស្ក រឬǣ  ងមួយសាŔ  ប˓  ធំ ក្ន ុងមួយកវស្ក រឬǣ  ងមួយសាŔ  ប˓  ធំ ក្ន ុងមួយកវ
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ពីអា យុ៦ខ  ʁ ១ឆាŏ  ំពីអា យុ៦ខ  ʁ ១ឆាŏ  ំ

១. បន្ត ផ្ត ល់ទឹកʋ ះមាŋ  យដល់កុមា រ បន្ត ផ្ត ល់ទឹកʋ ះមាŋ  យដល់កុមា រ Ǔ សិនបើអា ច បន្ត រហូតដល់កុមា រអា យុ២ឬ៣ឆាŏ  ំ។ 

២.  y ពលកុមា រមា នអា យុ៦ខ ចា ប់ផ្ត ើមផ្ត ល់អា ហា រដទទៀតបន្ថ ម  ʁ លើទឹកʋ ះមាŋ  យ។ចា ប់ផ្ត ើមផ្ត ល់អា ហា រដទទៀតបន្ថ ម  ʁ លើទឹកʋ ះមាŋ  យ។ បំ  ́ ʋ ះមុនជា និច្ច  
បនាō  ប់មកទើបឲ្យអា ហា រផ្សងទៀត តា មក  យ។ ជា កា រល្អ  គួរចា ប់ផ្ត ើមពីបបរដលធ្វ ើពីអា ហា រចម្បង 
(ទំ.១១១) ដូចជា  អង្ក រ ឬʗ ត។ បនាō  ប់មកចា ប់ផ្ត ើមបន្ថ មǣ  ងបន្ត ិចដើម្ីបបង្ក ើនថា មពលឲ្យកុមា រ។ ពីរបីថ្ង  
ក  យ មក ចា ប់ផ្ត ើមបន្ថ មអា ហា រជំនួយផ្សងទៀត អា ហា រជំនួយផ្សងទៀត (មើលទំ.១១០)។ បុ៉ន្ត  អា ហា រថ្ម ីៗǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមក្ន ុង អា ហា រថ្ម ីៗǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមក្ន ុង 
បរិមា ណបន្ត ិចបន្ត ួច សិនបរិមា ណបន្ត ិចបន្ត ួច សិន ហើយបន្ថ មតមួយមុខបុ៉ʏɒ  ះក្ន ុងមួយពល បើមិនដូច្ន ះទកុមា រអា ចមា នកា រពិបា ក 
ក្ន ុងកា ររំលា យអា ហា រ។ អា ហា រថ្ម ីៗទា ំងនះ ǐ ូវចម្អ ិនឲ្យឆ្អ ិនល្អ  ហើយកិនឲ្យហ្ម ត់។អា ហា រថ្ម ីៗទា ំងនះ ǐ ូវចម្អ ិនឲ្យឆ្អ ិនល្អ  ហើយកិនឲ្យហ្ម ត់។ ដំបូងគអា ចលា យវា ជា មួយ
នឹងទឹកʋ ះមាŋ  យបន្ត ិចបន្ត ួច ដើម្ីបឲ្យកុមា រǖ ួលលប។ 

៣. រៀបចំអា ហា រដលមា នតម្ល ʑ កតមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ស˔  ប់ទា រក ʋ យបន្ថ មអា ហា រជំនួយ  ʁ ក្ន ុងអា ហា រ 
ចម្បង(មើលទំ.១១០)។ ជា កា រសំខា ន់គឺǐ ូវបន្ថ មអា ហា រដលផ្ត ល់ថា មពលបន្ថ ម(ដូចជា ǣ  ងបន្ល ជា ដើម) 
ហើយបើអា ច បន្ថ មជា តិដក(ដូចជា បន្ល ពណ៌បតងចា ស់)។

សូមចា ំថា  ក ពះរបស់កុមា រមា នទំហំតូច ហើយមិនអា ចផ្ទ ុកអា ហា របា នǝ ើនក្ន ុងពលតមួយទ។ ដូច្ន ះ ǐ ូវបញ្ច ុក ǐ ូវបញ្ច ុក 
កុមា រឲ្យបា នញឹកញា បកុមា រឲ្យបា នញឹកញា ប់ ហើយបន្ថ មអា ហា រជំនួយដលសំបូរថា មពលបន្ថ មអា ហា រជំនួយដលសំបូរថា មពល ក្ន ុងអា ហា រចម្បង ៖

កា របន្ល ǣ  ងមួយសាŔ  ប˓  ʁ  ក្ន ុងអា ហា របស់កុមា រ មា នន័យថា កុមា រǐ ូវ កា របន្ល ǣ  ងមួយសាŔ  ប˓  ʁ  ក្ន ុងអា ហា របស់កុមា រ មា នន័យថា កុមា រǐ ូវ 

បរិʘ គត៣/៤នអា ហា រចម្បងប៉ុʏɒ  ះ ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រថា មពលរបស់បរិʘ គត៣/៤នអា ហា រចម្បងប៉ុʏɒ  ះ ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រថា មពលរបស់

គ។ ǣ  ងដលបន្ថ មʔ ះ ជួយឲ្យកុមា របា នទទួលថា មពល(កា ឡូរី) ǋ ប់ˊ  ន់ គ។ ǣ  ងដលបន្ថ មʔ ះ ជួយឲ្យកុមា របា នទទួលថា មពល(កា ឡូរី) ǋ ប់ˊ  ន់ 

 y ពល ក ពះរបស់គពញ។ y ពល ក ពះរបស់គពញ។

Ǔ យ័ត្ន  ៖ រយៈពលដលកុមា រអា ចកាŔ  យជា មា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ បំផុត គឺ  y ពលកុមា រមា នអា យុពី៦ខ  ʁ  
២ឆាŏ  ំ។ នះʋ យសា រតទឹកʋ ះមាŋ  យតមួយមុខមិនអា ចផ្ត ល់ថា មពលǋ ប់ˊ  ន់ដល់កុមា រ បនាō  ប់ពីកុមា រមា នអា យុ 
លើសពី៦ខ។ កុមា រǐ ូវកា រអា ហា របន្ថ មផ្សងៗទៀត បុ៉ន្ត ជួនកា លអា ហា រដលបន្ថ មʔ ះ គាœ  នថា មពលǋ ប់ˊ  ន់ 
ដដល។ បើមាŋ  យឈប់បំ  ́ ʋ ះកូនក្ន ុងពលនះទៀត កុមា រʔ ះរឹតតទំនងជា នឹងកាŔ  យជា មា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 
ថមទៀត។

ដើម្ីបឲ្យកុមា រដលស្ថ ិតក្ន ុងវ័យនះ មា នសុខភា ពល្អ  យើងគួរ ៖

� ឲ្យកុមា រ  ́ ʋ ះឲ្យបា នǝ ើនដូចកា លពីមុន

� ឲ្យអា ហា របំប៉នផ្សងៗទៀត ʋ យ ចា ប់ 
ផ្ត ើម បន្ត ិចម្ត ងៗ

� បញ្ច ុកអា ហា រដល់កុមា រយា៉ ងតិច៥ដងក្ន ុង 
មួយថ្ង  ហើយឲ្យចំណីផ្សងៗទៀត  y  
ចʔŔ  ះ  ពលបញ្ច ុកអា ហា រទា ំងʔ ះ

� ˒   កដថា អា ហា ររបស់កុមា រមា នអនា ម័យ 
និងǐ ូវបា នចម្អ ិនថ្ម ីៗ 

� ̃   ះ ឬចម្អ ិនទឹកស˔  ប់ឲ្យ 
កុមា រផឹក

� រកɏ អនា ម័យដល់កុមា រ និង 
បរិសាŌ  នជំុវិញកុមា រ

� y ពលមា នជំងឺ ផ្ត ល់អា ហា រ 
ផ្ត ល់ អា ហា របន្ថ មឲ្យបា នǐ ឹម 
ǐ ូវ និងញឹកញា ប់ ហើយផ្ត ល់ 
ទឹកឲ្យកុមា រផឹកឲ្យបា នǝ ើន។

ចំʗ ះមាŋ  យដលផ្ទ ុកមʛ គអដស៍ ៖ចំʗ ះមាŋ  យដលផ្ទ ុកមʛ គអដស៍ ៖ ក  យរយៈពល៦ខ កូនរបស់អ្ន កនឹងលូតលា ស់ធំជា ងមុន និងមា ំមួន 
ជា ងមុន ǔ មទា ំងមា នកា រǓ ឈមនឹងមា ន˚  ះថាŏ  ក់នកា រសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា ក តិចជា ងមុន។ Ǔ សិនបើអ្ន កបា ន 
បំ  ́ ʋ ះកូន ពលនះអ្ន កគួរប្ត ូរ  ʁ ឲ្យ  ́ ទឹកʋ ះផ្សងវិញ និងបញ្ច ុកអា ហា រផ្សងៗទៀត។ តា មវិធីនះ កុមា រមិន 
សូវ មា នកា រ Ǔ ឈមនឹងកា រឆ្ល ងមʛ គអដស៍ពីមាŋ  យរបស់វា ។ 
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កុមា រអា យុ១ឆាŏ  ំ និងលើសពីនះកុមា រអា យុ១ឆាŏ  ំ និងលើសពីនះ

បនាō  ប់ពីមា នអា យុ១ឆាŏ  ំ កុមា រអា ចបរិʘ គអា ហា រផ្សងៗដូចមនុស្សធំដរ បុ៉ន្ត គួរបន្ត កា រ  ́ ʋ ះមាŋ  យត  ʁ ទៀត អា ហា រផ្សងៗដូចមនុស្សធំដរ បុ៉ន្ត គួរបន្ត កា រ  ́ ʋ ះមាŋ  យត  ʁ ទៀត 
(ឬផឹកទឹកʋ ះʃ  តា មដលអា ចធ្វ ើបា ន)។ 

ជា រៀងរា ល់ថ្ង  ពɎ យា មផ្ត ល់ឲ្យកុមា រនូវអា ហា រចម្បងដលមនុស្សទូ  ʁ បរិʘ គ រួមជា មួយអា ហា រជំនួយ ដលផ្ត ល់ 
ថា មពល វីតា មីន ជា តិដក និងសា រធា តុរ៉បន្ថ ម(បងាŖ  ញ  y ទំ.១១១) ដើម្ីបឲ្យកុមា រលូតលា ស់មា ំមួន និងមា ន 
សុខភា ពល្អ ។

ដើម្ីបឲ្យ˒  កដថា កុមា រមា នអា ហា រǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់បរិʘ គ ឲ្យកុមា របរិʘ គក្ន ុងចា នផាō  ល់ខ្ល ួនរបស់វា  ហើយឲ្យវា  
បរិʘ គʋ យខ្ល ួនឯង តា មដលវា ចង់។

កុមា រ និងស្ក រˊ  ប់ ៖ កុមា រ និងស្ក រˊ  ប់ ៖ កំុទមាŔ  ប់ឲ្យកុមា រញុា ំស្ក រˊ  ប់ និងស្ក រផ្សងៗ ឬទឹកក ូចǝ ើនពក។  y ពលកុមា រញុា ំស្ក រ 
ˊ  ប់ǝ ើនពក ʔ ះគនឹងមិនសូវចង់បរិʘ គអា ហា រផ្សងទៀតដលរា ងកា យǐ ូវកា រʔ ះទ។ មɎ៉ ងទៀត ជា តិស្ក រ 
ក៏មិនល្អ  ស˔  ប់ធ្ម ញរបស់គផងដរ។ 

ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី  y ពលកា រផ្គ ត់ផ្គ ង់អា ហា រមា នកំណត់ ឬ  y ពលអា ហា រចម្បងមា នជា តិទឹកឬសរសǝ ើន 
កា របន្ថ ម ស្ក រនិងǣ  ងបន្ល បន្ត ិច  ʁ ក្ន ុងអា ហា រចម្បងʔ ះ អា ចផ្ត ល់ថា មពលបន្ថ ម ǔ មទា ំងធ្វ ើឲ្យកុមា រទទួលបា ន 
Ǔ ʚ ជន៍ ពញលញពីǓ ូតអីុន  y ក្ន ុងអា ហា រដលគបរិʘ គʔ ះ។

របបអា ហា រដលល្អ បំផុតស˔  ប់កុមា រតូចៗ

៦ខដំបូង៦ខដំបូង

ល្អ ល្អ 

មិនល្អ មិនល្អ 

ǔ មទា ំងǔ មទា ំង

ពី៦ខ  ʁ ២ឆាŏ  ំពី៦ខ  ʁ ២ឆាŏ  ំ

ទឹកʋ ះមាŋ  យ ទឹកʋ ះមាŋ  យ 

តមួយមុខគត់ តមួយមុខគត់ 

គាœ  នអ្វ ីទៀតទគាœ  នអ្វ ីទៀតទ

ទឹកʋ ះʃ  ទឹកʋ ះʃ  

ទឹកʋ ះពព ទឹកʋ ះពព 

ឬម៉្សៅទឹកʋ ះʃ ឬម៉្សៅទឹកʋ ះʃ 

និងអា ហា របំប៉ន និងអា ហា របំប៉ន 

ផ្សងៗទៀត ផ្សងៗទៀត 

ដលចម្អ ិនǐ ឹមǐ ូវដលចម្អ ិនǐ ឹមǐ ូវ

ទឹកʋ ះមាŋ  យទឹកʋ ះមាŋ  យ
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គំនិតǓ កបʋ យ˚  ះថាŏ  ក់អំពីរបបអា ហា រ
១. របបអា ហា ររបស់ǖ ្ត ីបនាō  ប់ពីស˔  លកូនរបបអា ហា ររបស់ǖ ្ត ីបនាō  ប់ពីស˔  លកូន

  y តំបន់ជា ǝ ើន មា នជំនឿǓ កបʋ យ˚  ះថាŏ  ក់ដលថា ǖ ្ត ីដលទើបស˔  លកូនរួច មិនគួរបរិʘ គអា ហា រ 
មួយចំនួន។ កា រតមអា ហា រតា មបបបុរា ណនះ ដលហា មឃា ត់ǖ ្ត ីមិនឲ្យបរិʘ គអា ហា រខ្ល ះនអា ហា របំប៉នល្អ ៗ  
និងដលអនុɐ្ញ  តឲ្យǖ ្ត ីបរិʘ គតអា ហា រដូចជា  ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ មី ឬទឹកបបរʔ ះ បា នធ្វ ើឲ្យǖ ្ត ីដលទើប 
ស˔  ល កូនរួចខɏ យកមាŔ  ំង និងមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង។ បɐŖ  នះ ថមទា ំងអា ចធ្វ ើឲ្យǖ ្ត ីសាŔ  ប់ ʋ យវា បា នកា ត់
បន្ថ យសមត្ថ ភា ពរបស់ǖ ្ត ីក្ន ុងកា រទប់ទល់នឹងកា រធាŔ  ក់ឈា ម និងកា របង្ក ʛ គផ្សងៗ។ 

 ដើម្ីបមា នលទ្ធ ភា ពǓ ឆា ំងនឹងជំងឺ ឬកា រធាŔ  ក់ឈា ម និងដើម្ីបផលិតទឹកʋ ះឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ទា រក 
ǖ ្ត ីបនាō  ប់ពីស˔  ល កូនគួរបរិʘ គអា ហា រចម្បង រួមជា មួយអា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ ដូចជា  
សណ្ណ ក ស៊ុត សា ច់មា ន់ ហើយǓ សិនបើមា ន អា ហា រដលផលិតពីទឹកʋ ះ សា ច់ និងǐ ី។ គា ត់ក៏ǐ ូវកា រ 
អា ហា រកា រពា រដូចជា ផ្ល ឈើនិងបន្ល  និងអា ហា រថា មពល(ǣ  ងនិងខាŔ  ញ់)ផងដរ។ អា ហា រទា ំងអស់នះមិនបង្ក 
ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់គា ត់ទ វា នឹងជួយកា រពា រគា ត់ និងធ្វ ើឲ្យគា ត់រឹងមា ំ។

នះគឺជា ǖ្ត  ីមាŏ  ក់មា នសុខភា ពល្អ មាŏ  ក់ ដលបា នបរិʘ គអា ហា រនះគឺជា ǖ្ត  ីមាŏ  ក់មា នសុខភា ពល្អ មាŏ  ក់ ដលបា នបរិʘ គអា ហា រ

បំប៉នជា ǝ ើនǓ ភទ បនាō  ប់ពីស˔  លកូនរួចបំប៉នជា ǝ ើនǓ ភទ បនាō  ប់ពីស˔  លកូនរួច

 y ក្ន ុងនះគឺជា ǖ្ត  ីមាŏ  ក់ដលមា នកា រភ័យខាŔ  ចក្ន ុងកា របរិʘ គ y ក្ន ុងនះគឺជា ǖ្ត  ីមាŏ  ក់ដលមា នកា រភ័យខាŔ  ចក្ន ុងកា របរិʘ គ

អា ហា របំប៉ន បនាō  ប់ពីស˔  លកូនរួចអា ហា របំប៉ន បនាō  ប់ពីស˔  លកូនរួច

២.  ជា កា រមិនពិតទដលថា ផ្ល ក ូច ផ្ល ǐ បក ឬផ្ល ឈើដ៏ទទៀត មិនល្អ ចំʗ ះអ្ន កមា នជំងឺផាŋ  សា យ ឬក្អ ក។ ជា កា រមិនពិតទដលថា ផ្ល ក ូច ផ្ល ǐ បក ឬផ្ល ឈើដ៏ទទៀត មិនល្អ ចំʗ ះអ្ន កមា នជំងឺផាŋ  សា យ ឬក្អ ក។ 
តា មពិត ផ្ល ឈើដូចជា ក ូច និងប៉ងʕ៉ ះ សំបូរវីតា មីនស ដលអា ចជួយǓ យុទ្ធ នឹងជំងឺផាŋ  សា យ និងកា របង្ក ʛ គ 
ផ្សងៗទៀត។

៣.  ជា កា រមិនពិតទដលថា  មិនអា ចបរិʘ គអា ហា រមួយចំនួន ដូចជា សា ច់ǎ ូក Ǜ ឿងហឹរ ឬǐ បក  y ពលលប ជា កា រមិនពិតទដលថា  មិនអា ចបរិʘ គអា ហា រមួយចំនួន ដូចជា សា ច់ǎ ូក Ǜ ឿងហឹរ ឬǐ បក  y ពលលប 
ថាŏ  ំ។ថាŏ  ំ។ ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ  y ពលនរណា មាŏ  ក់មា នជំងឺក ពះ ឬជំងឺ  y ផ្ន កណា មួយនǓ ព័ន្ធ រំលា យ 
អា ហា រ កា របរិʘ គអា ហា រដលមា នជា តិខាŔ  ញ់ ឬǣ  ងǝ ើន អា ចធ្វ ើឲ្យជំងឺʔ ះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ មិនថា គា ត់កំពុង
លបថាŏ  ំឬមិនលបក៏ʋ យ។  

បនាō  ប់ពីស˔  លកូន មាŋ  យǐ ូវបរិʘ គអា ហា របំប៉នជា ǝ ើន បនាō  ប់ពីស˔  លកូន មាŋ  យǐ ូវបរិʘ គអា ហា របំប៉នជា ǝ ើន 
តា មដលគា ត់អា ចបរិʘ គបា ន។តា មដលគា ត់អា ចបរិʘ គបា ន។
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របបអា ហា រពិសសស˔  ប់បɐŖ  សុខភា ពផ្សងៗ

ភា ពស្ល កសាŔ  ំង
អ្ន កដលមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង មា នឈា មរា វ។ វា កើតឡើង  y ពលឈា មǐ ូវបា នបា ត់បង់ ឬបំផាŔ  ញលឿនជា ងកា រ 

ផលិតឡើងវិញរបស់រា ងកា យ។ កា របា ត់បង់ឈា មʋ យកា រមា នរបួសធ្ង ន់ កា រហូរឈា មʋ យសា រជំងឺដំ  ́ ក ពះ ឬ 
ជំងឺរា កមួល អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង។ ជំងឺǋ ុនចា ញ់ក៏អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំងដរ ʋ យវា  
បំផាŔ  ញʃ លិកា ឈា មក ហម។ កា រមិនបា នបរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិដកǋ ប់ˊ  ន់ ក៏អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នភា ពស្ល ក
សាŔ  ំងដរ ឬធ្វ ើឲ្យភា ពស្ល កសាŔ  ំងកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រថមទៀត។

ǖ្ត  ីអា ចកាŔ  យជា មា នភា ពស្ល កសាŔ  ំងʋ យសា រកា របា ត់បង់ឈា ម  y ពលមា នឈា មរដូវ ឬពលស˔  លកូន បើពួក 
គា ត់មិន បា នបរិʘ គអា ហា រដលរា ងកា យǐ ូវកា រ។ ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះមា នកា រǓ ឈមនឹងកា រមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង ធ្ង ន់ធ្ង រ 
ʋ យសា រគា ត់ǐ ូវកា រផលិតឈា មបន្ថ មស˔  ប់កា រលូតលា ស់នគ៌ភរបស់គា ត់។

 ចំʗ ះកុមា រ ភា ពស្ល កសាŔ  ំងអា ចកើតឡើងʋ យសា រកា រមិនបា នបរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិដក។ វា ក៏អា ចកើត 
ឡើងʋ យ សា រកា រមិនបា នចា ប់ផ្ត ើមផ្ត ល់អា ហា របន្ថ មខ្ល ះ  ʁ លើទឹកʋ ះមាŋ  យ បនាō  ប់ពីទា រកមា នអា យុលើស៦ខ។ 
មូលហតុជា  ញកឹញា ប់នភា ពស្ល កសាŔ  ំងធ្ង ន់ធ្ង រចំʗ ះកុមា រ គឺកា របង្ក ʛ គនǔ ូនទំពក់ (មើលទំ.១៤២) ជំងឺរា ករុា ំរ៉ 
និងជំងឺរា កមួល។

ʛ គសɐ្ញ  នភា ពស្ល កសាŔ  ំងមា ន ៖

កា រពɎ បា ល និងកា របងា្ក  រភា ពស្ល កសាŔ  ំង ៖ 

� បរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិដក។បរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិដក។ សា ច់ ǐ ី និងមា ន់ មា នជា តិដកខ្ព ស់ ជា ពិសសគឺថ្ល ើម។ បន្ល ពណ៌បតងចា ស់ 
សណ្ណ ក ក៏មា នជា តិដកដរ។ កា រចម្អ ិនអា ហា រក្ន ុងឆាŏ  ំងដក ក៏មា នǓ ʚ ជន៍ផងដរ(មើលទំ.១១៧)។ ដើម្ីប 
ជួយ ឲ្យរា ងកា យǖ ូបយកជា តិដកបន្ថ ម បរិʘ គបន្ល ǖ ស់ និងផ្ល ឈើ  y ពលបា យ ហើយចៀសវា ងផឹក 
កា ហ្វ និងតជា មួយអា ហា រ។

� បើភា ពស្ល កសាŔ  ំងមា នសភា ពមធ្យមឬធ្ង ន់ធ្ង រ អ្ន កʔ ះគួរលបថាŏ  ំជា តិដក (ថាŏ  ំˊ  ប់ហ្វ រ ស៊ុលហាŕ  ត 
ទំ.៣៩៣)។ នះសំខា ន់ណា ស់ស˔  ប់ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះដលមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង។ ចំʗ ះស្ទ ើរតǋ ប់ករណី 
ទា ំងអស់នភា ពស្ល កសាŔ  ំង ថាŏ  ំˊ  ប់ហ្វ ស៊ុលហាŕ  ត មា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងសា រធា តុច˔  ញ់ពីថ្ល ើម ឬវីតា មីនប 
១២។ តា មក្ួបនទូ  ʁ  ជា តិដកគួរǐ ូវបា នលបតា មមា ត់ មិនមនʋ យកា រចា ក់ទ ជា តិដកគួរǐ ូវបា នលបតា មមា ត់ មិនមនʋ យកា រចា ក់ទ ˣ  ះកា រចា ក់បញ្ច ូលជា តិ 
ដក អា ចមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ហើយវា ក៏មិនមា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងថាŏ  ំលបដរ។

� បើភា ពស្ល កសាŔ  ំងបណា្ខ  លមកពីជំងឺរា កមួល (រា កមា នឈា ម) ǔ ូនទំពក់ ជំងឺǋ ុនចា ញ់ ឬជំងឺដទទៀត ʔ ះក៏ 
ǐ ូវទទួលកា រពɎ បា លផងដរ។ 

� បើភា ពស្ល កសាŔ  ំងមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ ឬគាœ  នកា រធូរ˕  ល ʔ ះǐ ូវរកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។ បɐŖ  នះសំខា ន់ណា ស់
ចំʗ ះǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ។ 

មា មា នǖ ្ត ីជា ǝ ើនមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង។ នǖ ្ត ីជា ǝ ើនមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំង។ ǖ ្ត ីដលមា នភា ពស្ល កសាŔ  ំងមា នកា រǓ ឈមខ្ព ស់នឹងកា ររលូតកូន និងកា រ 
ហូរ ឈា មដ៏˚  ះថាŏ  ក់ ក្ន ុងពលស˔  លកូន។ វា ជា កា រសំខា ន់ណា ស់ដលǖ ្ត ីទា ំងឡា យǐ ូវបរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិវា ជា កា រសំខា ន់ណា ស់ដលǖ ្ត ីទា ំងឡា យǐ ូវបរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិ
ដក ឲ្យបា នǝ ើនតា មដលអា ចធ្វ ើបា ន ដក ឲ្យបា នǝ ើនតា មដលអា ចធ្វ ើបា ន ជា ពិសសក្ន ុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ។ កា រពនɎ រពល២  ʁ ៣ឆាŏ  ំមុននឹងមា ន 
ផ្ទ ʗ ះ  ម្ត ងទៀត ធ្វ ើឲ្យǖ ្ត ីអា ចមា នកមាŔ  ំង និងផលិតឈា មថ្ម ីឡើងវិញ (មើលជំពូក២០)។ 

y ស្បកស្ល កសាŔ  ំង ឬថាŔ  ស្បកស្ល កសាŔ  ំង ឬថាŔ  

y ស្ល កសាŔ  ំង  y ផ្ន កខា ងក្ន ុង នǐ បកភ្ន កស្ល កសាŔ  ំង  y ផ្ន កខា ងក្ន ុង នǐ បកភ្ន ក

y ក ចកដសក ចកដស

y អɐń  ញធ្ម ញស្ល កសាŔ  ំងអɐń  ញធ្ម ញស្ល កសាŔ  ំង

y ខɏ យហើយអស់កមាŔ  ំងខɏ យហើយអស់កមាŔ  ំង

y បើភា ពស្ល កសាŔ  ំងនះធ្ង ន់ធ្ង រ មុខនិងជើងអា ចហើម បើភា ពស្ល កសាŔ  ំងនះធ្ង ន់ធ្ង រ មុខនិងជើងអា ចហើម 

បះដូងដើរញា ប់  ហើយអ្ន កជំងឺអា ចមា នដង្ហ ើមខ្ល ីៗ។បះដូងដើរញា ប់  ហើយអ្ន កជំងឺអា ចមា នដង្ហ ើមខ្ល ីៗ។

y កុមា រនិងǖ ្ត ីដលចូលចិត្ត បរិʘ គរបស់មិនសាŗ  ត កុមា រនិងǖ ្ត ីដលចូលចិត្ត បរិʘ គរបស់មិនសាŗ  ត 

ទំនងជា មា នបɐŖ  ស្ល កសាŔ  ំង។ទំនងជា មា នបɐŖ  ស្ល កសាŔ  ំង។



125

    ជំងឺក ិស
កុមា រដលស្បករបស់វា មិនដលǐ ូវពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ អា ចកាŔ  យជា  

មា ន ជើងʁ ង និងអា ចមា នកា រខូចǑ ង់ː  យឆ្អ ឹងផ្សងៗទៀត 
(ជំងឺក ិស)។ គអា ច ទប់ទល់នឹងជំងឺនះបា ន ʋ យឲ្យកុមា រផឹក 
ទឹកʋ ះ បូ៉វកមាŔ  ំង និងវីតា មីនដ(មា ន  y ក្ន ុងǣ  ងថ្ល ើមǐ ី)។ 
ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី កា របងា្ក  រដលងា យǖ ួល និងចំណា យ ˒   ក់ កា របងា្ក  រដលងា យǖ ួល និងចំណា យ ˒   ក់ 
តិចʔ ះ គឺដា ក់ស្បករបស់កុមា រ ឲ្យប៉ះនឹងពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យʋ យផាō  ល់តិចʔ ះ គឺដា ក់ស្បករបស់កុមា រ ឲ្យប៉ះនឹងពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យʋ យផាō  ល់ 
រយៈពលយា៉ ងតិច១០នា ទីក្ន ុង១ថ្ង  ឬក៏យូរជា ងនះ ជា ញឹកញា ប់។ 
(បុ៉ន្ត ǐ ូវǓ យ័ត្ន  កំុឲ្យរលា កស្បករបស់កុមា រ)។ មិនǐ ូវឲ្យថាŏ  ំវីតា មីន
ដក្ន ុងកǕ ិតខ្ព ស់ និងក្ន ុងរយៈពលយូរទ ˣ  ះវា អា ចធ្វ ើឲ្យកុមា រ 
ពុលបា ន។

ជំងឺលើសឈា ម
ជំងឺលើសឈា មអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  ជា ǝ ើន ដូចជា ជំងឺបះដូង ជំងឺតǕ ងʔ ម និងជំងឺដា ច់សរសឈា ម 

ខួរកɍ ល។ មនុស្សធា ត់ទំនងជា ងា យមា នជំងឺលើសឈា ម។

ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺលើសឈា មដ៏˚  ះថាŏ  ក់ ៖ 

y ឈឺកɍ លញឹកញា ប់

y បះដូងʜ តខាŔ  ំងហើយមា នដង្ហ ើមខ្ល ីៗពលធ្វ ើកា រងា របន្ត ិចបន្ត ួច

y ខɏ យ និងវិលមុខ                                             

y ជួនកា លឈឺសាœ  ខា ងឆ្វ ង និងǑ ូង

បɐŖ  ទា ំងនះអា ចបណា្ខ  លមកពីជំងឺដទទៀតដរ។ ដូច្ន ះបើអ្ន កណា មាŏ  ក់ សង្ស័យថា ខ្ល ួនមា នជំងឺលើសឈា ម 
គា ត់គួរ  ʁ ជួបបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល ដើម្ីបវា ស់សមាő  ធឈា ម។ 

បំរា ម ៖ ជំងឺលើសឈា មក្ន ុងដំណា ក់កា លដំបូង មិនមា នʛ គសɐ្ញ  អ្វ ីទ ហើយគគួរបញ្ច ុះវា  មុនពលមា នមុនពលមា នʛ គ 
សɐ្ញ  ̊   ះថាŏ  ក់កើតឡើង។ អ្ន កដលមា នទម្ង ន់លើស ឬសង្័សយថា ខ្ល ួនមា នជំងឺលើសឈា ម គប្ីប  ʁ ពិនិត្យសមាő  ធ 
ឈា មឲ្យបា នទៀងទា ត់។ ចំʗ ះសចក្ត ីណនា ំអំពីកា រវា ស់សមាő  ធឈា ម សូមមើលទំ.៤១០ និង៤១១។ 

ǐ ូវធ្វ ើអ្វ ីខ្ល ះដើម្ីបបងា្ក  រ ឬថទា ំជំងឺលើសឈា ម ៖

� បើលើសទម្ង ន់ បញ្ច ុះទម្ង ន់ (មើលទំព័របនាō  ប់)។

� ជៀសវា ងអា ហា រជា តិខាŔ  ញ់ ជា ពិសសខាŔ  ញ់ǎ ូក និងអា ហា រដលមា នស្ក រនិងជា តិមɿ ǝ ើន។ ǣ ើǣ  ងបន្ល  
ជំនួសខាŔ  ញ់ǎ ូកជា និច្ច ។ 

� រៀបចំនិងបរិʘ គអា ហា រដលមា នជា តិǽ  បន្ត ិចបន្ត ួច ឬគាœ  នជា តិǽ  ទា ល់តʠ ះ។

� មិនǐ ូវជក់បា រី។ មិនǐ ូវផឹក˕   កា ហ្វ  ឬទឹកតǝ ើនទ។

� y ពលដលសមាő  ធឈា មឡើងខ្ព ស់ បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លអា ចឲ្យថាŏ  ំលបដើម្ីបបញ្ច ុះសមាő  ធឈា ម។ 
មា នមនុស្ស ជា ǝ ើន អា ចបញ្ច ុះសមាő  ធឈា មរបស់ពួកគបា ន ʋ យបញ្ច ុះទម្ង ន់ បើពួកគធា ត់(ទំព័របនាō  ប់) 
និងʋ យរៀនពីរបៀបបន្ធ ូរអា រម្ម ណ៍។ 

ពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យគឺជា ថាŏ  ំកា រពា រ ពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យគឺជា ថាŏ  ំកា រពា រ 

និងពɎ បា លជំងឺក ិស ដ៏Ǔ សើរបំផុត។និងពɎ បា លជំងឺក ិស ដ៏Ǔ សើរបំផុត។

ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺក ិស ៖ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺក ិស ៖

ឆ្អ ឹងក ពីក ក ពកឆ្អ ឹងក ពីក ក ពក

 ឆ្អ ឹងʁ ង  ឆ្អ ឹងʁ ង 

សនាŔ  ក់ធំ សនាŔ  ក់ធំ 

ជើងʁ ងជើងʁ ង

ឧបករណ៍វា ស់សមាő  ធឈា មឧបករណ៍វា ស់សមាő  ធឈា ម
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មនុស្សធា ត់

កា រធា ត់ពកមិនមនមា នសុខភា ពល្អ ទ។ កា រមា នខាŔ  ញ់ǝ ើនពក ធ្វ ើឲ្យ 

មា នជំងឺ លើសឈា ម ជំងឺបះដូង ជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល ជំងឺថង់ទឹក 

Ǔ មា ត់ ជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ជំងឺរលា កសនាŔ  ក់ជើង និងបɐŖ  ផ្សងៗទៀត។

មនុស្សធា ត់គួរបញ្ច ុះទម្ង ន់ʋ យ ៖

� បរិʘ គអា ហា រដលមា នជា តិខាŔ  ញ់ឬជា តិǣ  ងតិចតួច

� បរិʘ គស្ក រតិចតួច ឬអា ហា រដលមា នជា តិផ្អ មតិចតួច

� បង្ក ើនកា រធ្វ ើលំហា ត់˒  ណ

� មិនǐ ូវបរិʘ គអា ហា រǝ ើនពកទ មិនǐ ូវបរិʘ គអា ហា រǝ ើនពកទ 

ជា ពិសសអា ហា រដលមា នជា តិមɿ  ដូចជា បា យ ʗ ត នំប័ុង ដំឡូង 

ˏ  វ មីកញ្ច ប់។ មនុស្សធា ត់មិនគួរបរិʘ គ បា យ លើសពីមួយចា ន 

រួមជា មួយអា ហា រផ្សងៗទៀតឡើយ។ បុ៉ន្ត ពួកគអា ចបរិʘ គផ្ល ឈើ 

និងបន្ល បន្ថ មបា ន។

កា របងា្ក  រ ៖  y ពលអ្ន កចា ប់ផ្ត ើមមា នទម្ង ន់លើស ចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើតា មកា រណនា ំខា ងលើនះ។

កា រទល់លា មក

អ្ន កដលមា នលា មករឹង និងមិនបា នបʔō  របង់លា មករយៈពលបីថ្ង ឬលើសពីនះ គនិយា យថា គា ត់មា នកា រទល់ 

លា មក។ ជា ញឹកញា ប់ កា រទល់លា មកបណា្ខ  លមកពីកា រមា នរបបអា ហា រមិនល្អ  (ជា ពិសស កា រមិនបា នបរិʘ គ 

ផ្ល ឈើ បន្ល បតង ឬអា ហា រមា នជា តិសរសធម្ម ជា តិ ដូចជា នំប័ុង) ឬខ្វ ះកា រធ្វ ើលំហា ត់˒  ណ។ 

ផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើនផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន ហើយបរិʘ គផ្ល ឈើ បន្ល  និងអា ហា រដលមា នជា តិសរសធម្ម ជា តិ បន្ថ មទៀត ដូចជា  

ǖ ូវសា លី កិនឲ្យម៉ត់ កា រុត ស្ព មើម ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិ ˀő   ល្ហ ុង ដលទា ំងអស់នះល្អ ជា ងកា រǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះ។ កា របន្ថ ម

ǣ  ងបន្ល បន្ត ិចបន្ត ួច  ʁ ក្ន ុងអា ហា រជា រៀងរា លថ់្ង  ក៏ជួយសǕ ួលបា នដរ។ ចំʗ ះមនុស្សចា ស់ អា ចǐ ូវកា រកា រដើរ ឬ 

ហា ត់˒  ណឲ្យបា នǝ ើន ដើម្ីបឲ្យមា នកា របʔō  របង់លា មកទៀងទា ត់។

ចំʗ ះមនុស្សដលគាœ  នកា របʔō  របង់លា មករយៈពល៤ថ្ង ឬលើសពីនះ Ǔ សិនបើគា ត់មិនមា នកា រចុកសៀតក្ន ុង 

ʗ ះទ គា ត់អា ចǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះធម្ម តា  ដូចជា មា៉ ញ៉សុី។ តមិនǐ ូវǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះញឹកញា ប់ទ។តមិនǐ ូវǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះញឹកញា ប់ទ។

មិនǐ ូវឲ្យថាŏ  ំបញ្ច ុះដល់ទា រក ឬកុមា រតូចៗទ។ បើទា រកទល់លា មកខាŔ  ំង ដា ក់ǣ  ងឆា បន្ត ិចក្ន ុងរន្ធ គូទរបស់វា ។ ឬក្ន ុង 

ករណីចា ំបា ច់ លូក˔  មដដលមា នលា បǣ  ង ʋ យថ្ន មៗ ដើម្ីបបំបកនិងបſ្ច ញដុំលា មកដលរឹងʔ ះមកក  ។

មិនǐ ូវǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះខាŔ  ំងៗទ ពិសសបើមា នកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងʗ ះ។មិនǐ ូវǣ ើថាŏ  ំបញ្ច ុះខាŔ  ំងៗទ ពិសសបើមា នកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងʗ ះ។
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ជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម
អ្ន កដលមា នជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម មា នជា តិស្ក រយ៉ា ងǝ ើន  y ក្ន ុងឈា ម។ ជំងឺនះអា ចចា ប់ផ្ត ើមកើតលើមនុស្សវ័យក្ម ង

(ជំងឺទឹកʔ មផ្អ មលើមនុស្សក្ម ង) ឬមនុស្សវ័យចំណា ស់(ជំងឺទឹកʔ មផ្អ មលើមនុស្សចា ស់)។ តា មធម្ម តា ជំងឺនះតង 

តមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រលើមនុស្សវ័យក្ម ង ហើយពួកគǐ ូវកា រថាŏ  ំពិសស (អា ំងស៊ុយលីន)ដើម្ីបǋ ប់ǋ ងជំងឺនះ។ បុ៉ន្ត  

ជំងឺនះǝ ើនតកើតលើមនុស្សអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ ដលបរិʘ គǝ ើន ហើយធា ត់។

ʛ គសɐ្ញ  ដំបូងនជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ៖

y Ǧ  កទឹកជា និច្ច   

y ʔ មញឹកញា ប់ និងមា នបរិមា ណទឹកʔ មǝ ើន

y តងតអស់កមាŔ  ំង

y តងតឃាŔ  នជា និច្ច  

y ǖ កទម្ង ន់

ក  យមក ʛ គសɐ្ញ  ធ្ង ន់ធ្ង រ ៖

y រមា ស់ស្បក  

y ǔ ឹលភ្ន ក ʋ យពល

y បា ត់បង់ញា ណដឹង  y ដ ឬជើង 

y មា នកា របង្ក ʛ គជា ញឹកញា ប់  y ទាŕ  រមា ស

y មា នដំ  ́  y ជើង ដលមិនជា សះស្បើយ

y បា ត់បង់សាœ  រតី(ក្ន ុងករណីធ្ង ន់ធ្ង រ)

ʛ គសɐ្ញ  ទា ំងអស់នះក៏អា ចបណា្ខ  លមកពីជំងឺផ្សងទៀតដរ។ ដើម្ីបបɐņ  ក់ថា មនុស្សមាŏ  ក់មា នជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម 

ǐ ូវពិនិត្យទឹកʔ មរបស់គា ត់ ដើម្ីបរកមើលជា តិស្ក រ  y ក្ន ុងʔ ះ។ វិធីមួយក្ន ុងកា រពិនិត្យទឹកʔ ម គឺកា រលិទ្ធ ទឹកʔ ម 

ʔ ះ។ បើវា មា នជា តិផ្អ ម ឲ្យមនុស្សពីរនា ក់ទៀតលិទ្ធ មើលដរ។ សុំឲ្យពួកគលិទ្ធ មើលទឹកʔ មមនុស្សបីនា ក់ផ្សង 

ទៀតផងដរ។ បើǋ ប់គាŏ  យល់ǖ បថា  ទឹកʔ មអ្ន កʔ ះផ្អ មជា ងគ ʔ ះគា ត់Ǔ ហលជា មា នជំងឺទឹកʔ មផ្អ មហើយ។

វិធីពិនិត្យមɎ៉ ងទៀតគឺ មា នǖ ʙ ចʛ មទឹកʔ ម។

វិធីពិនិត្យទឹកʔ មមួយទៀតគឺǣ ើក ដា ស់ពិសសមួយǓ ភទ ដូចជា យ៉ូរីស្ទ ិក(Uristix)។ បើក ដា ស់ǰ  ពណ៌ 

 y ពលគǎ លក់វា  ʁ ក្ន ុងទឹកʔ ម ʔ ះបា នសចក្ត ីថា មា នជា តិស្ក រ  y ក្ន ុងʔ ះ។ 

បើអ្ន កʔ ះជា កុមា រ ឬមា នវ័យជំទង់ គប្ីបឲ្យបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល ឬវជ្ជ បណŊ ិតដលមា នបទពិʠ ធន៍ពិនិត្យ។

 y ពលមនុស្សមាŏ  ក់កើតជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម  y អា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ គអា ចǋ ប់ǋ ងវា បា នយ៉ា ងល្អ  ʋ យមិន ចា ំបា ច់ 

ǣ ើថាŏ  ំ គឺʋ យកា របរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។ របបអា ហា ររបស់អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម មា នសា រសំខា ន់ណា ស់ ហើយǐ ូវ  របបអា ហា ររបស់អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម មា នសា រសំខា ន់ណា ស់ ហើយǐ ូវ 

អនុវត្ត ន៍តា ម ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន ពញមួយជីវិត។ អនុវត្ត ន៍តា ម ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន ពញមួយជីវិត។ 

របបអា ហា ររបស់អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ៖របបអា ហា ររបស់អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ៖ មនុស្សធា ត់ដលមា នជំងឺទឹកʔ មផ្អ ម ǐ ូវបញ្ច ុះទម្ង ន់រហូតទា ល់តមា ន 

ទម្ង ន់ធម្ម តា ។ អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ មមិនǐ ូវបរិʘ គស្ក រ ឬបង្អ ម ឬអា ហា រដលមា នជា តិផ្អ មទ។អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ មមិនǐ ូវបរិʘ គស្ក រ ឬបង្អ ម ឬអា ហា រដលមា នជា តិផ្អ មទ។ វា ជា កា រសំខា ន់ណា ស់

ដលពួកគǐ ូវបរិʘ គអា ហា រសំបូរសរសឲ្យបា នǝ ើន ដូចជា នំប័ុងជា ដើម។ បុ៉ន្ត អ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ មក៏គួរបរិʘ គ 

អា ហា រជា តិមɿ ដទទៀតខ្ល ះដរ ដូចជា សណ្ណ ក បា យ និងដំឡូង ǔ មទា ំងអា ហា រសំបូរǓ ូតអីុនផង។

ចំʗ ះអ្ន កជំងឺទឹកʔ មផ្អ មដលមា នវ័យក្ម ង ជួនកា លកា រផឹកទឹកដើមដំបងយក្ស ក៏អា ចជួយបា នខ្ល ះដរ។ របៀបធ្វ ើ

គឺកា ត់ដើមដំបងយក្ស  ʁ ជា ចំណកតូចៗ រួចកិនវា យកទឹក។ ផឹកទឹកʔ ះម្ត ង១កវកន្ល ះ មួយថ្ង ៣ដង មុនពលបា យ។

ដើម្ីបបងា្ក  រកា របង្ក ʛ គផ្សងៗ និងរបួសលើស្បក សមាŗ  តធ្ម ញក  យពលបរិʘ គ សមាŗ  តស្បក ហើយǐ ូវពា ក់

ស្បកជើងជា និច្ច ដើម្ីបកំុឲ្យមា នរបួស។ ចំʗ ះកា រមា នដំណើរឈា មរត់មិនល្អ y  ជើង(ស្បកពណ៌ចា ស់ ឬស្ព កឹ) ស˔  ក  

ឲ្យញកឹញា ប់ ʋ យលើកជើងឲ្យខ្ព ស់បន្ត ិច។ ធ្វ ើដូចកា រណនា ំស˔  ប់ជំងឺʕ៉ ងសរសឈា មវ៉ន(ទំ.១៧៥)ដរ។
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កា រមិនរំលា យអា ហា រ កា រក ហា យក្ន ុងǑ ូង និងជំងឹដំ  ́ ក ពះ
កា រមិនរំលា យអា ហា រ និងកា រក ហា យក្ន ុងǑ ូង ǝ ើនបណា្ខ  លមកពីកា របរិʘ គអា ហា រដលមា នខាŔ  ញ់ǝ ើនពក 

ឬកា រផឹក˕  ឬកា ហ្វ ǝ ើនពក។ បɐŖ  នះធ្វ ើឲ្យក ពះផលិតជា តិអា សុីតបន្ថ ម ដលធ្វ ើឲ្យពិបា កក្ន ុងខ្ល ួន ឬមា ន 
អា រម្ម ណ៍ ក ហា យ  y ក្ន ុងក ពះឬǐ ង់កណា្ខ  លដើមǑ ូង។ អ្ន កខ្ល ះយល់Ǎ ឡំថា កា រឈឺǑ ូងបបនះ ដលគ  ˅ ថា  
កា រក ហា យក្ន ុងǑ ូង ជា ជំងឺបះដូង ជា ជា ងថា វា ជា កា រមិនរំលា យអា ហា រ។ បើកា រឈឺចា ប់នះកា ន់តខាŔ  ំងឡើង 

 y ពល ដក ʔ ះវា Ǔ ហលជា កា រក ហា យក្ន ុងǑ ូងហើយ។

កា រមិនរំលា យអា ហា រជា ញឹកញា ប់ឬជា Ǔ ចា ំ គឺជា ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺដំ  ́ ក ពះ។

ជំងឺដំ  ́ ក ពះគឺជា ដំ  ́ រុា ំរ៉មួយ  y ក្ន ុងក ពះ ឬʗ ះវៀនតូច ដលជំងឺដំ  ́ ក ពះគឺជា ដំ  ́ រុា ំរ៉មួយ  y ក្ន ុងក ពះ ឬʗ ះវៀនតូច ដល
បណា្ខ  លមកពីមា នជា តិអា សុីតǝ ើនពក។បណា្ខ  លមកពីមា នជា តិអា សុីតǝ ើនពក។ វា អា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា រឈឺ 
ចា ប់រុា ំរ៉(ឬជួនកា លឈឺមុត)  y ចុងក ពះ។ ដូចគាŏ  នឹងកា រមិនរំលា យ 
អា ហា រដរ កា រឈឺចា ប់នះអា ចធូរ˕  ល  y ពល បរិʘ គអា ហា រ 
ឬផឹកទឹកǝ ើន។ កា រឈឺចា ប់នះតងតកើនឡើង បនាō  ប់ពីបរិʘ គ 
អា ហា របា នមួយʙ៉ ង ឬលើសពីនះ បើអ្ន កជំងឺមិនបា នបរិʘ គអា ហា រ 
ឬបនាō  ប់ពីគា ត់ផឹក˕  ឬបរិʘ គអា ហា រ ខាŔ  ញ់ ឬអា ហា រហឹរ។ កា រឈឺ 
ចា ប់តងត មា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ  y ពលយប់។ បើគាœ  នកា រពិនិត្យយ៉ា ង 
ពិសសទ(កា រថតឆ្ល ុះ) ʔ ះគមា នកា រពិបា កណា ស់ក្ន ុងកា រសន្ន ិដាŉ  ន
ថា អ្ន កដលមា នកា រឈឺចា ប់  y ក ពះ មា នឬគាœ  នជំងឺដំ  ́ ក ពះ 
ʔ ះទ។

បើជំងឺដំ  ́ ក ពះʔ ះធ្ង ន់ធ្ង រ វា អា ចបណា្ខ  លឲ្យក្អ ួត ជួនកា លមា នលា យឈា មǖ ស់ៗផង ឬមា នកំណកឈា ម 
ដលមើល  ʁ ដូចជា កា កកា ហ្វ ។ លា មកលា យឈា មដលបណា្ខ  លមកពីជំងឺដំ  ́ ក ពះ តងតមា នពណ៌ʦœ   
ដូចʥ ស៊ូថ្ន ល់។

Ǔ យ័ត្ន  ៖ ជំងឺដំ  ́ ក ពះខ្ល ះគាœ  នកា រឈឺចា ប់ទ ឬមា នសភា ពស្ង ប់សាŃ  ត់ ហើយʛ គសɐ្ញ  ដំបូងគឺមា នឈា មក្ន ុង ឈា មក្ន ុង 
កម្អ ួត ឬមា នលា មកស្អ ិតហើយʦœ  ។កម្អ ួត ឬមា នលា មកស្អ ិតហើយʦœ  ។ នះគឺបɐŖ  ដលǐ ូវកា រកា រសǌ ្គ ោះបនាō  ន់។ អ្ន កជំងឺអា ចមា នកា រហូរឈា មរហូត 

ដល់សាŔ  ប់ យា៉ ងរហ័ស។ ǐ ូវរកជំនួយពីǋ ូពទ្យជា បនាō  ន់។

កា របងា្ក  រ និងកា រពɎ បា ល ៖

ʒ ះបីជា កា រឈឺចា ប់  y ក្ន ុងក ពះឬ  y ក្ន ុងǑ ូង បណា្ខ  លមកពីកា រក ហា យ  y ក្ន ុងǑ ូង កា រមិនរំលា យអា ហា រ ឬ ជំងឺ 
ដំ  ́ ក ពះ ក៏ʋ យ ក៏សចក្ត ីណនា ំជា មូលដាŉ  នបុ៉នាœ  នចំណុចខា ងក  មនះ នឹងជួយស˔  លកា រឈឺចា ប់ និងបងា្ក  រ 
មិន ឲ្យវា កើតឡើងទៀតបា ន។

� មិនǐ ូវបរិʘ គអា ហា រǝ ើនពកទ។មិនǐ ូវបរិʘ គអា ហា រǝ ើនពកទ។ បរិʘ គតិចៗ ǔ មទា ំងឧសɏ ហ៍បរិʘ គអា ហា រសǕ ន់ខ្ល ះៗ  y ចʔŔ  ះ 
ពលបា យនីមួយៗ។ បរិʘ គអា ហា រដលហា ក់ដូចជា ជួយបន្ថ យកា រឈឺចា ប់ និងមិនបណា្ខ  លឲ្យមា ន កា រ 
ឈឺចា ប់ទ។

� កត់ចំណា ំនូវអា ហា រឬភសជ្ជ ៈដលធ្វ ើឲ្យមា នកា រឈឺចា ប់កា ន់តខាŔ  ំង រួច ជៀសវា ង  របស់ទា ំងʔ ះ។កត់ចំណា ំនូវអា ហា រឬភសជ្ជ ៈដលធ្វ ើឲ្យមា នកា រឈឺចា ប់កា ន់តខាŔ  ំង រួច ជៀសវា ង  របស់ទា ំងʔ ះ។ 
តា មធម្ម តា របស់ទា ំងនះរួមមា ន˕   កា ហ្វ  ម្ទ ស ǥ  ច ភសជ្ជ ៈជា តិ 
កា បូណា ត (សូដា  កូកា កូឡា ) និងអា ហា រដលមា ន ជា តិខាŔ  ញ់។

� បើកា រក ហា យក្ន ុងǑ ូងនះមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ  y ពលយប់  y ពលដកផាŃ  រ
ពɎ យា មដកʋ យឲ្យពា ក់កណា្ខ  លខ្ល ួនខា ងលើ ឡើងខ្ព ស់ខ្ព ស់បន្ត ិច។

           ជំងឺដំ  ́ ក ពះ           ជំងឺដំ  ́ ក ពះ

គឺជា កា រមា នដំ  ́  y ក្ន ុងក ពះ ឬʗ ះវៀន។គឺជា កា រមា នដំ  ́  y ក្ន ុងក ពះ ឬʗ ះវៀន។
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� ផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន។ផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន។ ពɎ យា មផឹកទឹកពីរកវធំ មុននិងក  យពលបរិʘ គ 
អា ហា រ ម្ត ងៗ។ ជា មួយគាŏ  នះដរ ǐ ូវផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន  y ចʔŔ  ះពល 
អា ហា រនីមួយៗ។ បើកា រឈឺចា ប់មា នកា រធូរ˕  លហើយ ក៏ǐ ូវផឹកទឹកតា ម 
របៀបនះដរ ʒ ះបីជា  y ពលដលគាœ  នកា រឈឺចា ប់ក៏ʋ យ។

� កំុជក់បា រី។ កំុជក់បា រី។ កា រជក់បា រីបង្ក ើនជា តិអា សុីតក្ន ុងក ពះ ហើយធ្វ ើឲ្យ បɐŖ   
កា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ។

� លបថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីត។លបថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីត។ ថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីតដលល្អ បំផុតនិងមា ន 
សុវត្ថ ិភា ពបំផុត គឺមា នជា តិមា៉ ញ៉ស្យូម និងអា លុយមីញ៉ូមអី៊ដ្រ ុកសុីដ។ (មើលទំ.៣៨១ ស˔  ប់ព័ត៌មា នអំពី 
កǕ ិតǣ ើ˒  ស់ និងកា រǓ ុងǓ យ័ត្ន របស់ថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីដផ្សងៗ)។

� ចំʗ ះកា រឈឺចា ប់ខាŔ  ំង ឬជំងឺដំ  ́ ក ពះដលគាœ  នកា រធូរ˕  ល សា កលបថាŏ  ំសុីមទីឌីន(តា ហា្គ  ម៉ត Tagamet 
ទំ.៣៨២) ឬថាŏ  ំរ៉ា នីទីឌីន(Ranitidine)(ទំ.៣៨២)។ ថាŏ  ំទា ំងនះមា នតម្ល ថ្ល ណា ស់ បុ៉ន្ត វា មា ន Ǔ សិទ្ធ ភា ព  ក្ន ុង 
កា រ បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ និងជួយឲ្យដំ  ́ ជា សះ។ បុ៉ន្ត ជំងឺដំ  ́ ក ពះក៏អា ចកើតឡើងវិញទៀត បា នដរ។

� Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើ Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើ មា នដុះ  y ក្ន ុងǓ ទសជា ǝ ើន ហើយǐ ូវបា នគនិយា យថា  
អា ចពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះ បា ន។ ទឹករអិល  y ក្ន ុងដើមរបស់វា អា ចបន្ថ យកា រ 
ឈឺចា ប់ កា ររមា ស់ និងជួយ កា រពា រមិនឲ្យមា នដំ  ́ កាŔ  យ។ វិធីធ្វ ើ ៖ ចិតសំបក រឹង 
ខា ងក  ចញ ហើយកា ត់ជា បន្ទ ះស្ត ើងៗ រួចយកមកបិតពីលើ កន្ល ង រលា ក ឬ 
ដំ  ́ ។ ម៉Ɏ ងទៀត Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើក៏អា ចជួយពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះ ឬ 
ʗ ះវៀនដរ។ ចិˎń   ំស្ល ឹកឲ្យតូចៗ ហើយˏ  ំក្ន ុងទឹកមួយយប់ រួចផឹកម្ត ងមួយកវ 
រៀងរា ល់ ២ʙ៉ ងម្ត ង។ ទឹករបស់វា ឡើងខា ប់អនាŋ  យ ហើយល្វ ីង។

សូមǓ យ័ត្ន  ៖ 

១. មា នវជ្ជ បណŊ ិតជា ǝ ើនបា នណនា ំឲ្យផឹកទឹកʋ ះʃ ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះ។ បុ៉ន្ត  ʒ ះបីជា ទឹកʋ ះʃ  
អា ចបន្ថ យកា រឈឺចា ប់  y ពលបនាō  ប់ពីផឹករួចភាŔ  មៗក៏ʋ យ តវា ក៏បណា្ខ  លឲ្យមា នកា រកើនឡើងនជា តិអា សុីត 
ក្ន ុងក ពះ ដលអា ចធ្វ ើឲ្យជំងឺដំ  ́ ក ពះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រថមទៀត។ សព្វ ថ្ង នះ វជ្ជ បណŊ ិតជា  ǝ ើននិយា យថា  
មិនǐ ូវផឹកទឹកʋ ះʃ  ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះទ។មិនǐ ូវផឹកទឹកʋ ះʃ  ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះទ។

២. ដូចទឹកʋ ះʃ ដរ ថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីដខ្ល ះ ដូចជា សូដ្ូយមកា បូណា ត សូដ្ូយមកា បូណា ត (សូដា ) និងអា ល់កា រស្សលថ៍ហ្សឺ 
(Alka-Seltzer) អា ចបន្ថ យបɐŖ  មិនរំលា យអា ហា របា នយ៉ា ងរហ័ស បុ៉ន្ត ក  យមក អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នជា តិ 
អា សុីដ ជា ǝ ើនដរ។ គួរǣ ើវា ស˔  ប់តពលមា នបɐŖ  មិនរំលា យអា ហា រម្ត ងមា្ក  លតប៉ុʏɒ  ះ ហើយមិនǐ ូវ 
ǣ ើស˔  ប់ ជំងឺដំ  ́ ក ពះទ។ នះក៏ដូចគាŏ  នឹងថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីដដលមា នជា តិកា ល់ស្យូមដរ។

៣. ថាŏ  ំពទ្យខ្ល ះដូចជា អា ស្ព ីរីន(Aspirin) និងអំបិលដក ធ្វ ើឲ្យជំងឺដំ  ́ ក ពះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ។ អ្ន កដលមា នʛ គសɐ្ញ   
នជំងឺដំ  ́ ក ពះ ឬមិនរំលា យអា ហា រ គួរចៀសវា ងថាŏ  ំទា ំងនះ ឬលបថាŏ  ំនះʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន បំផុត(ជា មួយ 
អា ហា រ ទឹកយ៉ា ងǝ ើន និងអា ចជា មួយថាŏ  ំǓ ឆា ំងជា តិអា សុីដ)។ ថាŏ  ំគរ័ទីកូស្ត រូ៉អី៊ដ(Cortico steroids) ក៏ធ្វ ើឲ្យ 
ជំងឺដំ  ́ ក ពះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ ឬបណា្ខ  លឲ្យមា នដំ  ́ ក ពះ(មើលទំ.៥១)។ 

វា ជា កា រសំខា ន់ណា ស់ដលǐ ូវពɎ បា លជំងឺដំ  ́ ក ពះឲ្យបា នទា ន់ពល។ បើមិនដូច្ន ះទវា អា ចនា ំឲ្យមា នកា រហូរ
ឈា មយ៉ា ង˚  ះថាŏ  ក់ ឬកា ររលា ក˥  មʗ ះ។ ជា ធម្ម តា ជំងឺដំ  ́ ក ពះអា ចមា នភា ពធូរ˕  ល បើអ្ន កជំងឺមា នកា រ 
Ǔ ុងǓ យ័ត្ន  ចំʗ ះអ្វ ីដលពួកគបរិʘ គ និងផឹក។ កា រមា នកំហឹង ភា ពតា នតឹង និងកា រមួʽ៉ ក្ន ុងចិត្ត  បង្ក ើនជា តិអា សុីដ 

 y ក្ន ុងក ពះ។ កា ររៀនបន្ធ ូរអា រម្ម ណ៍ និងធ្វ ើចិត្ត ឲ្យស្ង ប់ នឹងអា ចជួយបា នមួយផ្ន កដរ។ កា រថទា ំបន្ត គឺជា កា រចា ំបា ច់ 
ក្ន ុងកា រ បងា្ក  រជំងឺដំ  ́ ក ពះមិនឲ្យកើតឡើងទៀត។ 

លើសពីនះ  ʁ ទៀត ǐ ូវជៀសវា ងបɐŖ  ដលបណា្ខ  លមកពីជា តិអា សុីដក្ន ុងក ពះ ʋ យកា រមិនបរិʘ គǝ ើនពក ជៀសវា ងបɐŖ  ដលបណា្ខ  លមកពីជា តិអា សុីដក្ន ុងក ពះ ʋ យកា រមិនបរិʘ គǝ ើនពក 
កា រមិនផឹក˕   ឬកា ហ្វ ǝ ើនពក និងកា រមិនជក់បា រី។កា រមិនផឹក˕   ឬកា ហ្វ ǝ ើនពក និងកា រមិនជក់បា រី។
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ជំងឺពកក
ជំងឺពកកគឺជា កា ររីកធំ ឬកា រមា នដំុធំ  y តំបន់បំពង់ក ដលបណា្ខ  លមកពីកា រលូតលា ស់មិនǓ ក តីនក ពញទីរូ៉អុីដ។

ជំងឺពកកភា គǝ ើនបណា្ខ  លមកពីកង្វ ះជា តិអុីយ៉ូដក្ន ុងរបបអា ហា រ។ ម៉Ɏ ងទៀត កង្វ ះជា តិអុីយ៉ូដ  y ក្ន ុងអា ហា ររបស់
ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ ជួនកា លក៏អា ចបណា្ខ  លឲ្យទា រកសាŔ  ប់ ឬធ្វ ើឲ្យទា រកដលស˔  លមក មា នបɐ្ញ  អប្ប ឬថ្ល ង់(ជំងឺមិន 
ǋ ប់ទឹក ទំ.៣១៨)។ បុ៉ន្ត បɐŖ  ទា ំងនះក៏អា ចកើតឡើងបា នដរ ʒ ះបីជា មាŋ  យគាœ  នជំងឺពកកក៏ʋ យ។

ជំងឺពកកនិងជំងឺមិនǋ ប់ទឹក កើតមា នជា ញឹកញា ប់បំផុត  y តំបន់ភ្ន ំ ដលមា នជា តិអុីយ៉ូដធម្ម ជា តិតិចតួច  y ក្ន ុងដី 
ក្ន ុងទឹក ឬក្ន ុងអា ហា រ។  y តំបន់ទា ំងនះ កា របរិʘ គអា ហា រមួយចំនួនǝ ើនពក ដូចជា ដំឡូងមី ធ្វ ើឲ្យអ្ន កʔ ះមា ន 
កា រǓ ឈមខ្ព ស់នឹងកា រកើតជំងឺពកក។

វិធីបងា្ក  រឬពɎ បា លជំងឺពកក និងបងា្ក  រជំងឺមិនǋ ប់ទឹក ៖

មនុស្សǋ ប់រូបដលរស់  y ក្ន ុងតំបន់ដលមា នអ្ន កកើតជំងឺពកក គួរǣ ើ˒  សអំ់បិលដលមា នជា តិអុីយ៉ូដអំបិលដលមា នជា តិអុីយ៉ូដ។ កា រǣ ើ 
អំបិល ដលមា នជា តិអុីយ៉ូដជួយបងា្ក  រǓ ភទជំងឺពកកដលកើតមា នជា ញឹកញា ប់ និងជួយពɎ បា លជំងឺពកក។ (ដំុពក 
ដលយូរ និងរឹង អា ចយកចញបា នʋ យកា រវះកា ត់តមɎ៉ ងបុ៉ʏɒ  ះ បុ៉ន្ត ជា ទូ  ʁ  វា មិនចា ំបា ច់ទ។) 

បើមិនអា ចរកអំបិលដលមា នជា តិអុីយ៉ូដបា នទ ǣ ើតា ំងទៀអុីយ៉ូដ។ បន្ត ក់ថាŏ  ំនះមួយដំណក់ក្ន ុងទឹកមួយកវ ហើយ 
ផឹកជា រៀងរា ល់ថ្ង ។ សូមǓ យ័ត្ន  ៖ កា រǣ ើតា ំងទៀអុីយ៉ូដនះǝ ើនពក ធ្វ ើឲ្យពុលបា ន។ កា រǣ ើលើសពីមួយដំណក់ក្ន ុង
មួយថ្ង  អា ចបណា្ខ  លឲ្យជំងឺពកកកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ។ ទុកដា ក់ដបថាŏ  ំនះ  y កន្ល ងដលក្ម ងមិនអា ចយកបា ន។ កា រǣ ើ 
អំបិល ដលមា នជា តិអុីយ៉ូដមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង។

កា រពɎ បា លជំងឺពកកតា មបបបុរា ណភា គǝ ើនពំុមា នǓ សិទ្ធ ភា ពទ។ បុ៉ន្ត  កា របរិʘ គកាŋ  ម និងអា ហា រសមុǑ  
ផ្សងៗ អា ចជួយបា នខ្ល ះដរ ˣ  ះវា មា នជា តិអុីយ៉ូដ។ កា របន្ល រុក្ខ ជា តិសមុǑ បន្ត ិចបន្ត ួចជា មួយអា ហា រ ក៏ជួយបន្ថ ម 
ជា តិ អុីយ៉ូដ ដរ។ បុ៉ន្ត  វិធីដលងា យបំផុតគឺកា រǣ ើអំបិលដលមា នជា តិអុីយ៉ូដ។ 

វិធីចៀសវា ងកា រកើតជំងឺពកកវិធីចៀសវា ងកា រកើតជំងឺពកក

        មិនǐ ូវǣ ើអំបិលធម្ម តា ទ                                                                                           ǐ ូវǣ ើអំបិលដលមា នជា តិអុីយូ៉ដជា និច្ច          មិនǐ ូវǣ ើអំបិលធម្ម តា ទ                                                                                           ǐ ូវǣ ើអំបិលដលមា នជា តិអុីយូ៉ដជា និច្ច  

អំបិលដលមា នជា តិអុីយូ៉ដ មា នតម្ល  អំបិលដលមា នជា តិអុីយូ៉ដ មា នតម្ល  

ថ្ល  ជា ងអំបិល ធម្ម តា   បន្ត ិចបន្ត ួចប៉ុʏɒ  ះ ថ្ល  ជា ងអំបិល ធម្ម តា   បន្ត ិចបន្ត ួចប៉ុʏɒ  ះ 

ប៉ុន្ត វា មា នǓ ʚ ជន៍ជា ងអំបិល ប៉ុន្ត វា មា នǓ ʚ ជន៍ជា ងអំបិល 

ធម្ម តា ឆាŃ  យណា ស់។ធម្ម តា ឆាŃ  យណា ស់។

ម៉Ɏ ងទៀត បើអ្ន ករស់  y ក្ន ុងតំបន់ដលសំបូរមនុស្សកើតជំងឺពកក ឬអ្ន កចា ប់ផ្ត ើមមា នជំងឺពកក ចៀសវា ងបរិʘ គ 
ដំឡូងមី ឬស្ព ʁŋ  បǝ ើន។

ចំណា ំ ៖ ចំណា ំ ៖ បើអ្ន កមា នជំងឺពកកមា នសភា ពញ័រខាŔ  ំង មា នអា រម្ម ណ៍ǎ ួលˌ  លក្ន ុងចិត្ត  និងមា នកា រលៀនˊ  ប់ភ្ន ក មក 
ក   ʔ ះគា ត់Ǔ ហលជា មា នជំងឺពកកǓ ភទផ្សងទៀត(toxic goiter)។ សូម  ʁ ពិ˚  ះʚ បល់ជា មួយǋ ូពទ្យ។

 
 


