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រឺលាកែស្បកអាតូពិច

ចូរេយើងទាងំអស់គ� អនុវត�ជមយួគ� !
េគលការណ៍ែណនចំំនួន ៥ 
ែដល្រត�វចងចាអំំពីការបងា� រ 
និងការ្រគប្់រគងអាែឡសីុ

្របតិកម�អាណហ�ឡីកសីុ់ អាែឡសីុអាហារ

អាែឡសីុរលាក្រចមុះជងំរឺលាកែស្បកអាតូពចិ ជងំហឺតឺ

ែថរក្សោសំេណើ ម និងែស្បកឲ្យបនហ�តច់ត!់

កំណតែ់តអាហារែដល្រត�វបនេធ�ើេរាគវនិិច�យ័
្រតឹម្រត�វថជសារធតុអាែឡហ្ុស!ី

្រគប្់រគងភពតានតឹងបនល�!

រក្សោសីតុណ� ភព និងសំេណើ មក�ុងផ�ះឲ្យ
សម្រសប!

្របកានខ់ា� បនូ់វការព្យោបលេដាយេ្របើវធិីសា�ស�
ែដលបងា� ញថមន្របសិទ�ភព និងសុវត�ិភព!

រក្សោអនមយ័ក�ុងផ�ះ និងេជៀសវាងការេចញេទ
ខាងេ្រក ឬពាកម៉់ស់េនៃថ�ែដលមនការបំពុល
ខ្យល់ធ�នធ់�រ!

កំណតអ់ត�ស�� ណមូលេហតុ និងកតា� ែដល
េធ�ើឲ្យរលាក្រចមុះកានែ់តធ�នធ់�រតាមរយៈការ
េធ�ើេតស� និងេជៀសវាងពួកវា!

ឈបជ់កប់រ ីនិងេជៀសវាងែផ្សងបរតីាមែដល
អាចេធ�ើេទបន!

លាងៃដរបស់អ�កឲ្យបនសា� តេដើម្បកីារពារជំងឺ
ផ� សាយ!

បន�ការព្យោបលេដាយេ្របើវធិីសា�ស�ែដលបន
ប�� ក ់និងមនសុវត�ិភព!

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉



អាែឡសីុអាហារ

្រប

តិក
ម���ហ� ��កស់ុី

ជំងឺហឺត

បន�ការព្យោបលេដាយេ្របើវធិសីា�ស�ែដលបនបងា� ញ
ពី្របសិទ�ភព និងសុវត�ិភព!

ការព្យោបលជំងឺហឺតគួរែត្រត�វបនអនុវត�េទតាម
ការែណនរំបស់្រគ�េពទ្យរបស់អ�ក េហើយអ�កគួរែត
ដឹងពីរេបៀប្រគប្់រគងវា្របសិនេបើវាកានែ់តធ�នធ់�រ!

ហាត្់របណជ្របចា ំនិងរក្សោទម�នធ់ម�តា!

លាងៃដរបស់អ�កឱ្យបនសា� ត និងចាកវ៉់ាកសំ់ាង
ការពារជំងឺផ� សាយ!

កំុជកប់រ ីនិងេជៀសវាងែផ្សងបរតីាមែដលអាចេធ�ើ
េទបន!

កំណតអ់ត�ស�� ណមូលេហតុៃនជំងឺហឺតរបស់អ�ក 
និងកតា� ែដលេធ�ើឱ្យវាកានែ់តធ�នធ់�រេឡើងេដាយ
ពិនិត្យ និងេជៀសវាងពួកវា!

រក្សោអនមយ័ក�ុងផ�ះ និងេជៀសវាងការេចញេទ
ខាងេ្រក ឬពាកម៉់ស់េនៃថ�ែដលមនការបំពុល
ខ្យល់ធ�នធ់�រ!

្របសិនេបើអ�ក្រត�វបនេគេធ�ើេរាគវនិិច�យ័ថមនអាែឡ
សីុអាហារតាមរយៈការព្យោបលតាមេវជ�សា�ស� អ�ក
្រត�វែតកំណតអ់ាហារែដលបង�ឲ្យមនអាែឡសីុ!
• មុនេពលញុអំាហារ ែតងែតពិនតិ្យេមើលវត�មនៃនអាហារ

ែដលបង�ឲ្យមនអាែឡសីុ នងិអាហារែដលមន្របតិកម�
ឆ�ង។

• ្រត�វ្រប�ង្របយត័�េ្រពាះេរាគស�� អាចេកើតេឡើងសូម្បែីត
ក�ុងបរមិណតចិតួចែដលអាចមនេនេលើឧបករណ៍ចម�និ
អាហារ នងិសម� រៈចម�និអាហារកេ៏ដាយ។

• ្រត�វ្រប�ង្របយត័�េជៀសវាងការបះ៉ពាល់ ឬ្រស�បចូល
អាហារែដលបង�ឲ្យមនអាែឡសីុ។

• ការកំណតអ់ាហារែដលមនិចាបំចអ់ាចបះ៉ពាល់អវជិ�មន
ដល់ការលូតលាស់ និងការអភវិឌ្ឍរបស់កុមរ និងេក�ង
ជទំង។់

អ�កែដលមនអាែឡសីុអាហារគួរែតយកថ� សំេ�ងា� ះ
បន� នេ់ទជមយួ េដើម្បេី្រត�មខ�ួនស្រមបេ់រាគស��
ភ� មៗ និងេរៀនពីរេបៀបេ្របើ្របស់វា!

្រត�វ្របកដថការព្យោបល និងការពិេ្រគះេយបល់
ជ្របចាអំាចេដាះ្រសាយេរាគស�� អាែឡសីុអាហារ 
ឬការពារការេកើតេឡើងវញិ!

ែស�ងយល់ពីមូលេហតុ និងេរាគស�� ៃន្របតិកម�អាណ
ហ�ីឡកសីុ់ចំេពាះបុគ�លម� ក់ៗ  នឹងការេ្របើ្របស់ថ� េំអពីេណ
�ហ�ីនែដលអាចចាកេ់ដាយខ�ួនឯង េហើយែតងែតយក
វាេទជមយួអ�ក។"

្របសិនេបើេរាគស�� េលចេឡើង សូមចាកេ់អពីេណ�ហ�នីេដាយខ�ួន
ឯងភ� មៗ េហើយេទបន�បស់េ�ងា� ះបន� ន!់ បន� បពី់ទទួលបនថ�  ំ
េរាគស�� អាច្របេសើរេឡើង ប៉ែុន�្របតិកម�បន� បប់ន្សេំនែតអាច
េកើតេឡើង ដូេច�ះអ�ក្រត�វែតេទបន�បស់េ�ងា� ះបន� នជ់បន� ន។់"

ខ�ុ ំែតងែតេទជួបអ�កឯកេទសេដើម្បេីធ�ើេរាគវនិិច�យ័ និង
្រគប្់រគងមូលេហតុៃន្របតិកម�អាែលហ្សរីបស់ខ�ុ ំ។

្រត�វ្រប�ង្របយត័� េ្រពាះអាណហ�ីឡកសីុ់សែដលបង�េឡើង
េដាយអាហារអាចេកើតេឡើងសូម្បែីតពីការទទួលទាន ការ
្រស�បចូល ឬការបះ៉ពាល់ែស្បកៃនអាហារ ក�ុងបរមិណតិចតួច
កេ៏ដាយ។"

ក�ុងករណីអាណហ�ីឡកសីុ់សែដលបង�េឡើងេដាយថ�  ំសូម
យកកាតសុវត�ិភពថ� េំទជមយួ េហើយេផ��ងផ� តវ់ាជមយួ
េវជ�បណ�ិ ត គិលានុបដា� យិកា ឬឱសថការរីាល់េពលែដល
អ�កទទួលបនេវជ�ប�� !"

អ�កែដលមន្របតិកម�អាែលហ្សគួីរែតរាយការណ៍ជមុន េហើយ
េជៀសវាងការបះ៉ពាល់នឹងពត័ម៌នែដលគ� នការអនុ�� ត និង
េដាះ្រសាយ្រគអាសន�!


