
ពីអាែឡសីុ
េទកានេ់សរភីព
រាងកាយរបស់ខ�ុ ំ យុទ�នការមយួេដើម្បកីសាង្របេទសកូេរដ៉រ៏ងឹមំ

ចូលរមួអនុវត�ទាងំអសគ់� ! 
វិធនការការពារ និង្រគប់្រគង្របតិកម�
អាែលហ្សុអីាហារ ែដល្រត�វែតចងចាំ

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉



អាណហ�ឡីកសីុ់ គជឺ្របតិកម�អាែលហ្ុសធី�នធ់�រ ែដលេកើតេឡើងយ៉ងឆបរ់ហ័ស និង
បះ៉ពាល់ដល់្របពន័�េផ្សងៗទូទាងំរាងកាយ
េហើយអាចបង�េ្រគះថ� កដ់ល់ជីវតិ។

Q. េតើជងំ្ឺរបតិកម�អាណហ�ឡីកសីុ់ គជឺអ�?ី

ែស្បក
អាការ្រកហាយ ឬឈផឺ្សោែផ�កក�ុងមត ់និងក�ុង្រតេចៀក េហើមបបូរមត ់និងក�ុងមត ់រមស់ ្រពមទាងំមន
កន�ួល្រកហម និងកន�ួលរមស់ផងែដរ

្របពន័�ដេង�ើម
ពបិកេលប ឬពិបកនិយយ, ពបិកដកដេង�ើម, មនសំេឡងដកដេង�ើមខា� ងំ ឬស�ក

ទូទាងំរាងកាយ និង្របពន័�សរៃស្របសាទ
មនអារម�ណ៍ថចងស់ា� ប ់បតប់ងស់ា� រតី រសជតិេលាហៈក�ុង
មត ់ការេហើម និងមនអារម�ណ៍ភយ័បរម�

្របពន័�រលំាយអាហារ
មនអាការៈចេងា� រ រាគ ឈេឺពាះ នងិក�ួត

្របពន័�សរៃសឈាមេបះដូង
ដួលសន�ប ់សម� ធឈាមធ� កចុ់ះ និងេនមទាស់

Q. េតើេរាគស�� ៃន្របតិកម�អាណហ�ឡីកសីុ់ មនអ�ខី�ះ?



អាហារ
សុ៊ត, ទឹកេដាះេគ, វ៉ាល់ណត,់ សែណ� កដី, ្រគប្់រស�វសាលី, មេីធ�ើព្ីរស�វសាលី, សត�សំបករងឹក�ុងទឹក 
(េ្រគ�ងសមុ្រទ), ែផ�េឈើ, សែណ� ក, ្រតី

ពសិសត�ល�ិត
ឃ�ុ,ំ ្រសេមច

ថ� េំពទ្យ
ថ� បំ��ុ ះកេម�  និងបំបតក់ារឈចឺាប,់ ថ� អំងទី់ប៊យូីទិច

េផ្សងៗ
ការេធ�ើលំហាត្់របណ, េកសូ៊ធម�ជតិ (ឡតិច), មនិដឹងមូលេហតុ

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុែដលបណ� លឱ្យេកើតអាណហ�ឡីកសីុ់?



※ ការចាកថ់� េំអពីេណ�ហ�នី និងការទាកទ់ងេលខសេ�ងា� ះបន� ន ់១១៩ ្រត�វេធ�ើក�ុងេពលែតមយួ។

1. ឱ្យអ�កជំងេឺដកេនេលើៃផ�រាបេស�ើ។
- កំុមនការភយ័ស�នេ់សា�  ដាកអ់�កជំងឱឺ្យេដកេលើកែន�ងរាបេស�ើ េហើយ

ស្រមកេដាយស�បស់ា� ត។់
- ជួយឱ្យអ�កជំងដឺកដេង�ើមែវងៗ េហើយេដាះែលវសេម��កបំពាកឱ់្យរលុង 

េដើម្បឱី្យមនភព្រស�លតាមែដលអាចេធ�ើបន។

2. ចាកថ់� េំអពីេណ�ហ�នី (Epinephrine) 
- ្របសិនេបើមនថ� េំអពីេណ�ហ�នីសូមចាកវ់ាចូលសាចដំុ់។
- េលើកេជើងេឡើងេដើម្បរីក្សោចរាចរឈាម។

3. ទូរស័ព�េហេលខសេ�ងា� ះបន� ន ់១១៩។
- បន�សេង�តេមើលសា� នភពរបស់អ�កជំងរឺហូតដល់្រក�មសេ�ងា� ះបន� ន់

មកដល់។

4. ប��ូ នអ�កជំងេឺទមន�រីេពទ្យឱ្យបនរហ័ស។
- េទាះបជីមនភព្របេសើរេឡើងជបេណ� ះអាសន� ែត្របតិកម�ទីពរីអាច

េកើតមនេឡើងវញិ ដូេច�ះ្រត�វែតេទមន�រីេពទ្យជចាបំច។់"

ក�ុងករណីមនអាការៈអាណហ�ឡីកសីុ់ សូមអនុវត�តាមវធិសីា�ស�ខាងេ្រកាម!



ការេ្របើ្របស់េអពីេណ�ហ�នីែតមយួមុខ មនិអាចព្យោបលបន្រគប្់រគនេ់ទ ដូេច�ះបន� បពី់

ចាកថ់� រំចួ ្រត�វេទមន�រីេពទ្យែដលេនជិតបំផុតជចាបំច។់

ទម�ន ់30គីឡូ្រកាមេឡើងេទ៖ េអពីេណ�ហ�នី 0.3 មលីី្រកាម

ទម�ន ់15 ដល់ 30គីឡូ្រកាម៖ េអពីេណ�ហ�នី 0.15 មលីី្រកាម

ទម�ន ់
30គីឡូ្រកាមេឡើងេទ

េអពីេណ�ហ�នី 

0.3 មលីី្រកាម

ទម�ន់
15 ដល់ 30គីឡូ្រកាម

េអពីេណ�ហ�នី

0.15 មលីី្រកាម

អ�កជំងអឺាណហ�ឡីកសីុ់ ឬអ�កែថទា ំអាចទទួលបនេវជ�ប�� ថ� េំអពីេណ�ហ�នីស្រមប់

ចាកេ់ដាយខ�ួនឯង េដើម្បេី្របើេនេពលមនអាសន�។

Q. េតើថ�  ំ“េអពីេណ�ហ�នី” ែដលេ្របើស្រមបព់្យោបលអាណហ�ឡីកសីុ់ជអ�?ី



2. េនេពលមនេរាគស�� អាណហ�ឡីកសីុ់េកើតេឡើង ្របសិនេបើមនថ� ចំាក់

េដាយខ�ួនឯង េអពីេណ�ហ�នី ្រត�វចាកភ់� មៗ និង្របញបេ់ទបន�បស់េ�ងា� ះបន� ន់

ជបន� ន។់

3. េទាះបីេរាគស�� ធូរ្រសាលបន� បពី់ចាកថ់� េំអពីេណ�ហ�នីេដាយខ�ួនឯងកេ៏ដាយ 

កអ៏ាចមន្របតិកម�េលើកទី២េកើតេឡើងបន ដូេច�ះ្រត�វេទបន�បស់េ�ងា� ះបន� នឱ់្យបន

ឆបរ់ហ័ស។

4. េដើម្បរីកមូលេហតុ និង្រគប្់រគងអាណហ�ឡីកសីុ់ ្រត�វេទពិនតិ្យ

ជ្របចាជំមយួេវជ�បណ�ិ តជំនញែផ�កអាែលហ្ុស។ី

1. ែស�ងយល់ពីមូលេហតុ នងិេរាគស�� ផ� ល់ខ�ួនៃនជំងអឺាណហ�ឡីកសីុ់ យល់ដងឹពីរេបៀប

េ្របើ្របស់ថ� ចំាកេ់ដាយខ�ួនឯង េអពីេណ�ហ�នី និងយកតាមខ�ួនជនចិ�។

Q. េតើអ�ជីវធិនការបងា� រ នងិ្រគប្់រគងជំងអឺាណហ�ឡីកសីុ់?



6. អាណហ�ឡីកសីុ់ែដលបង�េឡើងេដាយអាហារ អាចេកើតមនបន េទាះបីបរេិភគ

អាហារតចិតួច ្រស�បចូលតាមដេង�ើម ឬបះ៉ពាល់តាមែស្បកកេ៏ដាយ ដូេច�ះ្រត�វ

មនការ្រប�ង្របយត័�។

7. ក�ុងករណីអាណហ�ឡីកសីុ់ែដលបង�េឡើងេដាយថ� េំពទ្យ ្រត�វកានក់ាត

សុវត�ភិពថ�  ំែដលមនពត័ម៌នអំពីថ� ហំាមេ្របើ េរាគស�� អាែលហ្ុស ីនងិ

ថ� ែំដលអាចេ្របើបន េហើយ្រត�វប�� កជ់មយួេវជ�បណ�ិ ត គិលានុបដា� ក 

ឬឱសថការ ីរាល់េពលទទួលការេចញេវជ�ប�� ។

8. អ�កែដលមនអាណហ�ឡីកសីុ់ ្រត�វជូនដំណឹងជមុនអំពីសារធតុបង�េហតុដល់

មជ្ឈមណ� លែថទាកុំមរ សា� បន័អបរ់ ំកែន�ងេធ�ើការ ឬេភជនីយដា� ន េដើម្បេីជៀសវាងការ

បះ៉ពាល់ នងិអាចេដាះ្រសាយេពលមនអាសន�។

5. ្របបអ់�កេនជំុវញិខ�ួនថអ�កមនអាណហ�ឡីកសីុ់ េដើម្បអីាចទទួលបនជំនួយេនេពល

មនសា� នភពបន� ន។់

Q. េតើអ�ជីវធិនការបងា� រ នងិ្រគប្់រគងជំងអឺាណហ�ឡីកសីុ់?



ការការពារសុខភពដម៏នតៃម�
ជមយួនឹងពត័ម៌នអាែឡសីុ្រតឹម្រត�វ

ឥឡូវេនះ សូមែស�ងរក 'Alja Body'។

វបិផតថលពត័ម៌នសុខភពជតិ នយកដា� ន្រត�តពិនិត្យ និងបងា� រជំងឺ

មជ្ឈមណ� លពត័ម៌នអបរ់អំំពីអាែឡសីុ រលាកែស្បក និងជំងឺហឺត

YouTube, កំុឈ ឺទូរទស្សន៍

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉


