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ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

តើ�ើការសម្គាា ល់់ការសម្គាា ល់់ជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាប
ដោ�យរបៀ�ៀបណា?

ទាំំងនេះ�ះជាសញ្ញាា ដែ�លអ្ននកអាចសម្គាា ល់់ដឹឹងនៅ�ពេ�លទាំំងនេះ�ះជាសញ្ញាា ដែ�លអ្ននកអាចសម្គាា ល់់ដឹឹងនៅ�ពេ�ល
កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាប៖កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាប៖

ប្រ�សិនបើ�ើជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាបពេ�កទាបពេ�ក 
គេ�ហៅ�ថាកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

បែ�កញើ�ើសបែ�កញើ�ើស ឃ្លាា នខ្លាំំ� ងឃ្លាា នខ្លាំំ� ង បេះ�ះដូងដើ�ើរញាប់់បេះ�ះដូងដើ�ើរញាប់់

ពិិបាកកុ្នុ�ងការនិិយាយពិិបាកកុ្នុ�ងការនិិយាយ

អោ�យច្បាាស់់អោ�យច្បាាស់់
មួួម៉ៅ�ៅមួួម៉ៅ�ៅ

០១០១



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០២០២

វិលិមុុខវិលិមុុខ អស់កម្លាំំ� ងអស់កម្លាំំ� ង ស្រ�វាំងំភ្នែ�ែកស្រ�វាំងំភ្នែ�ែក

យំំដោ�យគ្មាា នហេ�តុុផលយំំដោ�យគ្មាា នហេ�តុុផល
ញ័័រញ័័រ

ពេ�លខ្លះះ�ជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាបពេ�ក​ ពេ�លខ្លះះ�ជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាបពេ�ក​ 

អាចអោ�យអ្ននកមានបញ្ហាា ធ្ងងន់់ធ្ងងរ និិង​អាចអោ�យអ្ននកមានបញ្ហាា ធ្ងងន់់ធ្ងងរ និិង​

អាចសន្លលប់់ រឺកឺ៏៏ប្រ�កាច់់បាន។អាចសន្លលប់់ រឺកឺ៏៏ប្រ�កាច់់បាន។

ចូូរចងចាំំចូូរចងចាំំ៖ សញ្ញាា ទាំំងនេះ�ះមិិនមែ�នសុុទ្ធធតែ�បណ្ដាា លមកពីជាតិិស្កករកុ្នុ�ង

ឈាមចុះះ�ទាបនោះ�ះទេ�។ ត្រូ�ូវតែ�ធ្វើ�ើ�តេ�ស្តតកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមជាប្រ�ចាំំ

នៅ�ពេ�លអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍មិិនស្រួ�លខ្លួួ�ន។ សូូមកុំំ�ចេះ�ះតែ�ទាយស្មាា ន!សូូមកុំំ�ចេះ�ះតែ�ទាយស្មាា ន!



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៣០៣

ហេ�តុុអ្វីី�បានជាកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមខំ្ញុំ� �
ចុះះ�ទាបចុះះ�ទាប?

កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមរបស់់អ្ននកចុះះ�ទាបនៅ�ពេ�ល៖កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមរបស់់អ្ននកចុះះ�ទាបនៅ�ពេ�ល៖

អ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនអ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន

ច្រើ��ើនពេ�កកុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួួយច្រើ��ើនពេ�កកុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួួយ អ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនបន្ថែ�ែមអ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីនបន្ថែ�ែម

អ្ននកធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពរាងកាយអ្ននកធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពរាងកាយ

ច្រើ��ើនជាងធម្មមតា​ ហើ�ើយអ្ននកមិិនច្រើ��ើនជាងធម្មមតា​ ហើ�ើយអ្ននកមិិន

កែ�តម្រូ�វបរិមិាណនៃ�ការចាក់់កែ�តម្រូ�វបរិមិាណនៃ�ការចាក់់

អាំំងសុ៊ុ�យលីីនអាំំងសុ៊ុ�យលីីន

អ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន តែ�អ្ននកមិិនអ្ននកចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន តែ�អ្ននកមិិន
បានញុំាា�គ្រ �ប់់គ្រា�ន់់ រឺមឺិិនបានញុំាា�អោ� យបានញុំាា�គ្រ �ប់់គ្រា�ន់់ រឺមឺិិនបានញុំាា�អោ� យ
រហ័័សក្រោ��យចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន រហ័័សក្រោ��យចាក់់អាំំងសុ៊ុ�យលីីន 

រឺអឺ្ននកបានក្អួ�តរឺអឺ្ននកបានក្អួ�ត



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៤០៤

តើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមចុះះ�ទាបត្រូ�ូវ
ព្យាាបាលដោ�យរបៀ�ៀបណាព្យាាបាលដោ�យរបៀ�ៀបណា?

ប្រ�សិនបើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមអ្ននកចុះះ�ទាបជាង 
៧០mg/dl (៤.០mmol/L)៧០mg/dl (៤.០mmol/L) អ្ននកត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�ការកែ�តម្រូ�ូវ

អោ�យបានរហ័័ស

ទាំំងនេះ�ះជាដំំណាក់់កាលដែ�លត្រូ�ូវអនុុវត្តត៖ទាំំងនេះ�ះជាដំំណាក់់កាលដែ�លត្រូ�ូវអនុុវត្តត៖

ញុំាា�ទឹ ឹកឃ្មុំំ� �មួួយស្លាា បព្រា�ញុំាា�ទឹ ឹកឃ្មុំំ� �មួួយស្លាា បព្រា�

ផឹឹកភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមកន្លះះ�ពែ�ង​ ផឹឹកភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមកន្លះះ�ពែ�ង​ 
(ឧទាហរណ៍៍ ទឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ រឺកូឺូកាកូូឡា)(ឧទាហរណ៍៍ ទឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ រឺកូឺូកាកូូឡា)

ឬឬ



ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមចុះះ�ទាប

០៥០៥

សម្រា�កសម្រា�ក  ១៥នាទី១៥នាទី  បន្ទាា ប់់មកធ្វើ�ើ� បន្ទាា ប់់មកធ្វើ�ើ� 
តេ�ស្ដដកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមតេ�ស្ដដកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាម

កម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាម

អ្ននកខ្ពពស់់ជាង ៧០mg/dl អ្ននកខ្ពពស់់ជាង ៧០mg/dl 

(៤.០mmol/L)(៤.០mmol/L)

ញុំាា� អាហារសម្រ�ន់់(ឧទាហរណ៍៍ នំបុ័័�ងញុំាា� អាហារសម្រ�ន់់(ឧទាហរណ៍៍ នំបុ័័�ង

មួួយបន្ទះះ� រឺបឺ៉ោ�ោ ម១ផ្លែ�ែ) រឺអឺាចបរិភិោ�គមួួយបន្ទះះ� រឺបឺ៉ោ�ោ ម១ផ្លែ�ែ) រឺអឺាចបរិភិោ�គ

អាហារតែ�ម្ដដងប្រ�សិនបើ�ើដល់់ម៉ោ�ោ ងអាហារតែ�ម្ដដងប្រ�សិនបើ�ើដល់់ម៉ោ�ោ ង

អាហារប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃអាហារប្រ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ

ប្រ�សិនបើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករប្រ�សិនបើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករ
កុ្នុ�ងឈាមអ្ននកចុះះ�ទាបជាង កុ្នុ�ងឈាមអ្ននកចុះះ�ទាបជាង 
៧០mg/dl (៤.០mmol/L)៧០mg/dl (៤.០mmol/L)

អ្ននកត្រូ�ូវញុំាា�ទឹ ឹកឃំ្មុំ� �មួួយស្លាា បព្រា� រឺផឺឹឹកអ្ននកត្រូ�ូវញុំាា�ទឹ ឹកឃំ្មុំ� �មួួយស្លាា បព្រា� រឺផឺឹឹក

ភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមកន្លះះ�ពែ�ង​ (ឧទាហរណ៍៍ ភេ�សជ្ជៈៈ�ផ្អែ�ែមកន្លះះ�ពែ�ង​ (ឧទាហរណ៍៍ 

ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ រឺកូឺូកាកូូឡា)ទឹឹកផ្លែ�ែឈើ�ើ រឺកូឺូកាកូូឡា)

សម្រា�ក១៥នាទីសម្រា�ក១៥នាទី
បន្ទាា ប់់មកធ្វើ�ើ�តេ�ស្ដដកម្រិ�ិតបន្ទាា ប់់មកធ្វើ�ើ�តេ�ស្ដដកម្រិ�ិត

ជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាម

សូូមចងចាំំថាប្រ�សិនបើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមអ្ននកចុះះ�សូូមចងចាំំថាប្រ�សិនបើ�ើកម្រិ�ិតជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាមអ្ននកចុះះ�

ទាបជាង ៤០mg/dl (២.២mmol/L) អ្ននកត្រូ�ូវទៅ�កាន់់ទាបជាង ៤០mg/dl (២.២mmol/L) អ្ននកត្រូ�ូវទៅ�កាន់់

មន្ទីី�រពេ�ទ្យយជាបន្ទាា ន់់មន្ទីី�រពេ�ទ្យយជាបន្ទាា ន់់

ប្រ�សិនបើ�ើនរណាម្នាាក់ ់ប្រ�កាច់់ រឺបឺាត់់បង់់ស្មាា រតីី​ ប្រ�សិនបើ�ើនរណាម្នាាក់ ់ប្រ�កាច់់ រឺបឺាត់់បង់់ស្មាា រតីី​ 
សូូមកុំំ�ព្យាាយាមផ្ដដល់់អាហារអោ�យគាត់់ព្រោះ��ះវាសូូមកុំំ�ព្យាាយាមផ្ដដល់់អាហារអោ�យគាត់់ព្រោះ��ះវា

អាចបណ្ដាា លអោ�យឈ្លលក់់បានអាចបណ្ដាា លអោ�យឈ្លលក់់បាន


