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ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

តើ�ើការសម្គាា ល់់ការសម្គាា ល់់ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាប
តើ�យរតើបៀបណា?

ទាំងតើ��ជាសញ្ញាា ដែ�ល់អ្នុក្នុអាចុះសម្គាា ល់់�ឹងតើ�តើ�ល់ទាំងតើ��ជាសញ្ញាា ដែ�ល់អ្នុក្នុអាចុះសម្គាា ល់់�ឹងតើ�តើ�ល់
ក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាប៖ក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាប៖

ម្រិបសិ�តើបើជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាបតើ�ក្នុទាបតើ�ក្នុ 
តើ�តើ�ថាក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាប

ដែបក្នុតើ�ើសដែបក្នុតើ�ើស ឃ្លាា �ខ្លាំា ំងឃ្លាា �ខ្លាំា ំង តើប��ូងតើ�ើរញាប់តើប��ូងតើ�ើរញាប់

�ិបាក្នុកុ្នុ�ងការ�ិយាយ�ិបាក្នុកុ្នុ�ងការ�ិយាយ

តើអាយចុះាស់តើអាយចុះាស់
មួតើ�ៅមួតើ�ៅ

០១០១



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០២០២

វិលិ់ម�ខវិលិ់ម�ខ អ្នស់ក្នុម្គាា ំងអ្នស់ក្នុម្គាា ំង ម្រិសវាំងំដែ�ុក្នុម្រិសវាំងំដែ�ុក្នុ

យំតើ�យគ្មាា �តើ���ផល់យំតើ�យគ្មាា �តើ���ផល់
�័រ�័រ

តើ�ល់ខា�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាបតើ�ក្នុតើ�ល់ខា�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាបតើ�ក្នុ

អាចុះតើអាយអ្នុក្នុម្គា�បញ្ញាា ធ្ងង�់ធ្ងងរ�ិងអាចុះតើអាយអ្នុក្នុម្គា�បញ្ញាា ធ្ងង�់ធ្ងងរ�ិង

អាចុះស�ាប់រកឺ្នុ៏ម្រិបកាចុះ់បា�។អាចុះស�ាប់រកឺ្នុ៏ម្រិបកាចុះ់បា�។

ចូុះរចុះងចាំំចូុះរចុះងចាំំ៖សញ្ញាា ទាំងតើ��មិ�ដែម�ស�ទ្ធធដែ�បណាា ល់មក្នុ�ីជា�ិសករកុ្នុ�ង

ឈាមចុះ��ទាបតើ��តើទ្ធ។ម្រិ�ូវិដែ�តើធ្ងើើតើ�សតក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមជាម្រិបចាំំ

តើ�តើ�ល់អ្នុក្នុម្គា�អារមាណ៍៍មិ�ម្រិសួល់ខាួ�។ សូមក្នុ�ំតើចុះ�ដែ�ទាយស្មាា �!សូមក្នុ�ំតើចុះ�ដែ�ទាយស្មាា �!



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៣០៣

តើ���អ្នើីបា�ជាក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមខំ� ំ
ចុះ��ទាបចុះ��ទាប?

ក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមរបស់អុ្នក្នុចុះ��ទាបតើ�តើ�ល់៖ក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមរបស់អុ្នក្នុចុះ��ទាបតើ�តើ�ល់៖

អ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�អ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�

តើម្រិចុះើ�តើ�ក្នុកុ្នុ�ងតើ�ល់ដែ�មួយតើម្រិចុះើ�តើ�ក្នុកុ្នុ�ងតើ�ល់ដែ�មួយ អ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�បដែ�ែមអ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�បដែ�ែម

អ្នុក្នុតើធ្ងើើសក្នុមាភា�រាងកាយអ្នុក្នុតើធ្ងើើសក្នុមាភា�រាងកាយ

តើម្រិចុះើ�ជាងធ្ងមាតាតើ�ើយអ្នុក្នុមិ�តើម្រិចុះើ�ជាងធ្ងមាតាតើ�ើយអ្នុក្នុមិ�

ដែក្នុ�ម្រិមូវិបរមិ្គាណ៍នៃ�ការចាំក្នុ់ដែក្នុ�ម្រិមូវិបរមិ្គាណ៍នៃ�ការចាំក្នុ់

អាំងសុ�យលី់�អាំងសុ�យលី់�

អ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�ដែ�អុ្នក្នុមិ�អ្នុក្នុចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�ដែ�អុ្នក្នុមិ�
បា�ញា� ំម្រិ�ប់ម្រិគ្មា�់រមឺិ�បា�ញា� ំតើអាយបា�ញា� ំម្រិ�ប់ម្រិគ្មា�់រមឺិ�បា�ញា� ំតើអាយ
រ�័សតើម្រិកាយចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�រ�័សតើម្រិកាយចាំក្នុ់អាំងសុ�យលី់�

រអឺ្នុក្នុបា�កួួ្នុ�រអឺ្នុក្នុបា�កួួ្នុ�



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៤០៤

តើ�ើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមចុះ��ទាបម្រិ�ូវិ
�ាបាល់តើ�យរតើបៀបណា�ាបាល់តើ�យរតើបៀបណា?

ម្រិបសិ�តើបើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមអុ្នក្នុចុះ��ទាបជាង
៧០mg/dl(៤.០mmol/L)៧០mg/dl(៤.០mmol/L)អ្នុក្នុម្រិ�ូវិតើធ្ងើើការដែក្នុ�ម្រិមូវិ

តើអាយបា�រ�័ស

ទាំងតើ��ជា�ំណាក្នុ់កាល់ដែ�ល់ម្រិ�ូវិអ្ន��វិ�ត៖ទាំងតើ��ជា�ំណាក្នុ់កាល់ដែ�ល់ម្រិ�ូវិអ្ន��វិ�ត៖

ញា� ំទ្ធឹក្នុឃ្មុំា� ំមួយស្មាា បម្រិ�ញា� ំទ្ធឹក្នុឃ្មុំា� ំមួយស្មាា បម្រិ�

ផឹក្នុតើ�សជ្ជៈៈ�ដែផួមក្នុ�ា�ដែ�ងផឹក្នុតើ�សជ្ជៈៈ�ដែផួមក្នុ�ា�ដែ�ង
(ឧទា�រណ៍៍ទឹ្ធក្នុដែផាតើ�ើរកូឺ្នុកាកូ្នុឡា)(ឧទា�រណ៍៍ទឹ្ធក្នុដែផាតើ�ើរកូឺ្នុកាកូ្នុឡា)

ឬឬ



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៥០៥

សម្រិម្គាក្នុសម្រិម្គាក្នុ  ១៥�ទី្ធ១៥�ទី្ធ  ប�ា ប់មក្នុតើធ្ងើើប�ា ប់មក្នុតើធ្ងើើ
តើ�សាក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមតើ�សាក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាម

ក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាម

អ្នុក្នុខពស់ជាង៧០mg/dlអ្នុក្នុខពស់ជាង៧០mg/dl

(៤.០mmol/L)(៤.០mmol/L)

ញា� ំអាហារសម្រិម�់(ឧទា�រណ៍៍�ំប�័ងញា� ំអាហារសម្រិម�់(ឧទា�រណ៍៍�ំប�័ង

មួយប�ា�រតឺើបាៅ ម១ដែផា)រអឺាចុះបរតិើភា�មួយប�ា�រតឺើបាៅ ម១ដែផា)រអឺាចុះបរតិើភា�

អាហារដែ�មាងម្រិបសិ�តើបើ�ល់់តើម្គាៅ ងអាហារដែ�មាងម្រិបសិ�តើបើ�ល់់តើម្គាៅ ង

អាហារម្រិបចាំំនៃ�ងអាហារម្រិបចាំំនៃ�ង

ម្រិបសិ�តើបើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករម្រិបសិ�តើបើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករ
កុ្នុ�ងឈាមអុ្នក្នុចុះ��ទាបជាងកុ្នុ�ងឈាមអុ្នក្នុចុះ��ទាបជាង
៧០mg/dl(៤.០mmol/L)៧០mg/dl(៤.០mmol/L)

អ្នុក្នុម្រិ�ូវិញា� ំទ្ធឹក្នុឃ្មុំា� ំមួយស្មាា បម្រិ�រផឺឹក្នុអ្នុក្នុម្រិ�ូវិញា� ំទ្ធឹក្នុឃ្មុំា� ំមួយស្មាា បម្រិ�រផឺឹក្នុ

តើ�សជ្ជៈៈ�ដែផួមក្នុ�ា�ដែ�ង(ឧទា�រណ៍៍តើ�សជ្ជៈៈ�ដែផួមក្នុ�ា�ដែ�ង(ឧទា�រណ៍៍

ទ្ធឹក្នុដែផាតើ�ើរកូឺ្នុកាកូ្នុឡា)ទ្ធឹក្នុដែផាតើ�ើរកូឺ្នុកាកូ្នុឡា)

សម្រិម្គាក្នុ១៥�ទី្ធសម្រិម្គាក្នុ១៥�ទី្ធ
ប�ា ប់មក្នុតើធ្ងើើតើ�សាក្នុម្រិមិ�ប�ា ប់មក្នុតើធ្ងើើតើ�សាក្នុម្រិមិ�

ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាម

សូមចុះងចាំំថាម្រិបសិ�តើបើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមអុ្នក្នុចុះ��សូមចុះងចាំំថាម្រិបសិ�តើបើក្នុម្រិមិ�ជា�ិសករកុ្នុ�ងឈាមអុ្នក្នុចុះ��

ទាបជាង៤០mg/dl(២.២mmol/L)អ្នុក្នុម្រិ�ូវិតើ�កា�់ទាបជាង៤០mg/dl(២.២mmol/L)អ្នុក្នុម្រិ�ូវិតើ�កា�់

ម�ាីរតើ�ទ្ធយជាប�ា �់ម�ាីរតើ�ទ្ធយជាប�ា �់

ម្រិបសិ�តើបើ�រណាមុ្គាក្នុ់ម្រិបកាចុះ់របឺា�់បង់ស្មាា រ�ីម្រិបសិ�តើបើ�រណាមុ្គាក្នុ់ម្រិបកាចុះ់របឺា�់បង់ស្មាា រ�ី
សូមក្នុ�ំ�ាយាមផាល់់អាហារតើអាយគ្មា�់តើម្រិ��វាំសូមក្នុ�ំ�ាយាមផាល់់អាហារតើអាយគ្មា�់តើម្រិ��វាំ

អាចុះបណាា ល់តើអាយ�ាក្នុ់បា�អាចុះបណាា ល់តើអាយ�ាក្នុ់បា�


