
ការព្្យាបាលដោយ
អាំំងស៊ុុ�យលីីន

០១០១

ហេ�តុុអី្វី�ខំ្ញុំ� �ត្រូ�ូវការចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនអាំំងសុ៊ុ�យលីីន?

ខ្លួួ�នប្រា�ណរបស់់យើ�ើងទទួួលបានខ្លួួ�នប្រា�ណរបស់់យើ�ើងទទួួលបាន
ថាមពលពីីចំំណីីអា ហារដែ�លយើ�ើងញំុាំ�ថាមពលពីីចំំណីីអា ហារដែ�លយើ�ើងញំុាំ�

អាហារភាគច្រើ��ើនដែ�លយើ�ើងញំុាំ�អាហារភាគច្រើ��ើនដែ�លយើ�ើងញំុាំ�

ត្រូ�ូវបានបំំបែ�កជាជាតិិស្កករ​ ដែ�លជាត្រូ�ូវបានបំំបែ�កជាជាតិិស្កករ​ ដែ�លជា

ប្រ�ភពសំំខាន់់នៃ�ថាមពលប្រ�ភពសំំខាន់់នៃ�ថាមពលអាំំងសុ៊ុ�យលីីន

បើ�ើគ្មាា នអាំំងសុ៊ុ�យលីីន ខ្លួ�នប្រា�ណរបស់់បើ�ើគ្មាា នអាំំងសុ៊ុ�យលីីន ខ្លួ�នប្រា�ណរបស់់

យើ�ើងមិិនអាចទទួួលបានថាមពលពីីយើ�ើងមិិនអាចទទួួលបានថាមពលពីី

អាហារដែ�លយើ�ើងញំុាំ�បានទេ�អាហារដែ�លយើ�ើងញំុាំ�បានទេ�

អាំំងសុ៊ុ�យលីីន ប្រៀ��ៀបដូូចជាសោ�ចាក់់នាំំជាតិិអាំំងសុ៊ុ�យលីីន ប្រៀ��ៀបដូូចជាសោ�ចាក់់នាំំជាតិិ
ស្កករចូូលកោ�សិកាដើ�ើម្បីី �ប្រើ��ើប្រា�ស់់ជាថាមពលស្កករចូូលកោ�សិកាដើ�ើម្បីី �ប្រើ��ើប្រា�ស់់ជាថាមពល

កោ�សិកា
រាងកាយ



mg/dl
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០២០២

ការព្្យាបាលដោយ
អាំំងស៊ុុ�យលីីន

អ្ននកត្រូ�ូវការចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន ដើ�ើម្បីី �រក្សាាកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ងអ្ននកត្រូ�ូវការចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន ដើ�ើម្បីី �រក្សាាកំំរិតិជាតិិស្កករក្នុុ�ង

ឈាមធម្មមតាក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�អោ�យមានសុុខភាពល្អអឈាមធម្មមតាក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�អោ�យមានសុុខភាពល្អអ

គ្រូ�ូពេ�ទ្យយនឹឹងជួួយប្រា�ប់់អ្ននកពីីបរិមិាណគ្រូ�ូពេ�ទ្យយនឹឹងជួួយប្រា�ប់់អ្ននកពីីបរិមិាណ
អាំំងសុ៊ុ�យលីីនដែ�លត្រូ�ូវចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនដែ�លត្រូ�ូវចាក់់

កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកម្រិ�ិតជាតិិស្កករ

៩០ ១៨០

៥ ១០

ល្អអ

ទា
ប ខ្ពពស់់

់�



០៣០៣

ការព្្យាបាលដោយ
អាំំងស៊ុុ�យលីីន

តើ�ើខំ្ញុំ� �ត្រូ�ូវចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីននៅ�កន្លែ�ែងណា?

ចាក់់ក្នុុ�ងស្រ�ទាប់់ខ្លាា ញ់់ក្រោ��មស្បែ�ែកនៅ�តំំបន់់សុុវតិ្តិ�ភាពមួួយចាក់់ក្នុុ�ងស្រ�ទាប់់ខ្លាា ញ់់ក្រោ��មស្បែ�ែកនៅ�តំំបន់់សុុវតិ្តិ�ភាពមួួយ
ក្នុុ�ងចំំណោ�ម៤ខាងក្រោ��ម៖ក្នុុ�ងចំំណោ�ម៤ខាងក្រោ��ម៖

ភ្លៅ�ៅភ្លៅ�ៅ

ដើ�ើមដៃ�ផ្នែ�ែកខាងលើ�ើដើ�ើមដៃ�ផ្នែ�ែកខាងលើ�ើ

ក្បាាលពោះ�ះក្បាាលពោះ�ះ

កំំប៉េះ�ះ�គូថកំំប៉េះ�ះ�គូថ

ចូូរចងចាំំថាត្រូ�ូវប្ដូូ� រកន្លែ�ែងចាក់់រាល់់ពេ�លចូូរចងចាំំថាត្រូ�ូវប្ដូូ� រកន្លែ�ែងចាក់់រាល់់ពេ�ល



០៤០៤

ការព្្យាបាលដោយ
អាំំងស៊ុុ�យលីីន

តើ�ើយើ�ើងរក្សាាអាំំងសុ៊ុ�យលីីនរក្សាាអាំំងសុ៊ុ�យលីីនទុុកយ៉ាា ងដូូចម្ដេ�េច?

អាំំងសុ៊ុ�យលីីនថ្មីី�មិិនទាន់់បើ�ើកប្រើ��ើអាំំងសុ៊ុ�យលីីនថ្មីី�មិិនទាន់់បើ�ើកប្រើ��ើ

រក្សាាទុុកក្នុុ�ងធុុងទឹឹកកក​ រឺ ឺរក្សាាទុុកក្នុុ�ងធុុងទឹឹកកក​ រឺ ឺ
ទូូទឹឹកកក​ (កន្លែ�ែងមិិនកក)ទូូទឹឹកកក​ (កន្លែ�ែងមិិនកក)

កុំំ�ដាក់់ចូូលក្នុុ�ងទូូបង្កកកកុំំ�ដាក់់ចូូលក្នុុ�ងទូូបង្កកក

ខ្សាាច់់សើ�ើមខ្សាាច់់សើ�ើម

រឺរឺក្សាាក្នុុ�ងឆំ្នាំ�ងដីីដែ�លកប់់ក្នុុ�ងខ្សាាច់់រឺរឺក្សាាក្នុុ�ងឆំ្នាំ�ងដីីដែ�លកប់់ក្នុុ�ងខ្សាាច់់



០៥០៥

ការព្្យាបាលដោយ
អាំំងស៊ុុ�យលីីន

អាំំងសុ៊ុ�យលីីនដែ�លបើ�ើកប្រើ��ើហើ�ើយអាំំងសុ៊ុ�យលីីនដែ�លបើ�ើកប្រើ��ើហើ�ើយ

រក្សាាក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហ ភាពបន្ទទប់់ (នៅ�កន្លែ�ែងងងឹឹត និិងត្រ�ជាក់ ់រក្សាាក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហ ភាពបន្ទទប់់ (នៅ�កន្លែ�ែងងងឹឹត និិងត្រ�ជាក់ ់

សីីតុុណ្ហហ ភាពក្រោ��ម៣០អង្សាា) អាចដល់រយៈៈពេ�ល៣០ថ្ងៃ�ៃសីីតុុណ្ហហ ភាពក្រោ��ម៣០អង្សាា) អាចដល់រយៈៈពេ�ល៣០ថ្ងៃ�ៃ

ពេ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រ រឺទឺៅ�សាលា រឺទឺៅ�ធ្វើ�ើ�ការពេ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រ រឺទឺៅ�សាលា រឺទឺៅ�ធ្វើ�ើ�ការ

រក្សាាអាំំងសុ៊ុ�យលីីន (ប៊ុិិ��ច​ រឺដឺប)​​ របស់់អ្ននករក្សាាអាំំងសុ៊ុ�យលីីន (ប៊ុិិ��ច​ រឺដឺប)​​ របស់់អ្ននក

ក្នុុ�ងកាបូូប មិិនចាំំបាច់់ប្រើ��ើទឹឹកកកទេ�ក្នុុ�ងកាបូូប មិិនចាំំបាច់់ប្រើ��ើទឹឹកកកទេ�

ជៀ�ៀសវាងការប៉ះះ�ផ្ទាាល់ ជា​មួួយជៀ�ៀសវាងការប៉ះះ�ផ្ទាាល់ ជា​មួួយ
ពន្លឺឺ�ថ្ងៃ�ៃ រឺសឺីី តុុណ្ហហ ភាពខ្ពពស់់ពន្លឺឺ�ថ្ងៃ�ៃ រឺសឺីី តុុណ្ហហ ភាពខ្ពពស់់

សូូមកុំំ�ប្រើ��ើអាំំងសុ៊ុ�យលីីនសូូមកុំំ�ប្រើ��ើអាំំងសុ៊ុ�យលីីន
ដែ�លហួួសកំំណត់់ដែ�លហួួសកំំណត់់

សូូមកុំំ�បង្កកកអាំំងសុ៊ុ�យលីីនសូូមកុំំ�បង្កកកអាំំងសុ៊ុ�យលីីន


