
ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉

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

ចូរេយើងទាងំអសគ់� អនុវត�វាជមួយគ� !
េគលការណ៍ែណនសំខំាន់ៗស្រមប់កា
របងា� រ និង្រគប់្រគងជងឺំរលាកែស្បកអា
តូពិចែដល្រត�វចងចាំ



ស�ះ្រចមុះ េហៀរសំេបរ, កណ� ស់ ទកឹែភ�ក, ឈកឺ្បោល ការចុះេខ្សោយៃនក�និ សំេឡងស�ះ្រចមុះ។

លំដាបៃ់នេរាគស�� ៃនជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុ៖

េរាគស�� ទូេទបំផុត៖ កណ� ស់, េហៀរសំេបរ, ស�ះ្រចមុះ។
- កណ� ស់ជប់ៗ គ�  ជបន�បន� ប។់
- េហៀរសំេបរថ� ។
- រមស់ែភ�ក និង្រចមុះ។
- ស�ះ្រចមុះ។
* ផលវបិកៃនជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុ៖ រលាក្រតេចៀកកណ� ល 

  (ការឆ�ងេមេរាគ្រតេចៀកកណ� ល) រលាកបំពងក់ (ការរលាកៃន្របពន័�្រតេចៀកកណ� ល)។

Q. េតើេរាគស�� ៃនជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុមនអ�ខី�ះ?

ភ� សរអិំល្រចមុះរងផលបះ៉ពាល់េដាយជំងែឺដលបណ� លឱ្យមន្របតិកម�រលាកចំេពាះសារធតុ
មយួចំនួន។
េរាគស�� រមួមន
- រលាក្រចមុះេដាយអាែឡសីុម�ងម� ល ែដលេកើតេឡើងក�ុងរយៈេពលខ�។ី
- រលាក្រចមុះេដាយអាែឡសីុរុាៃំរ ៉ែដលមនរយៈេពលយូរជងមយួែខ។
- រលាក្រចមុះេដាយអាែឡសីុតាមរដូវ ែដលេលចេឡើងែតក�ុងរដូវជកល់ាកប់៉េុណ� ះ។
- រលាក្រចមុះេដាយអាែឡសីុរុាៃំរ ៉ែដលមនេរាគស�� ែដលេនែតបន�េពញមយួឆ� ។ំ

Q. េតើជងំរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុជអ�?ី



កតា� ែហ្សន កតា� បរសិា� ន
អ�កែដលទទួលមរតកជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុពឪីពុកម� យរបស់ពួកេគ្រត�វបនបះ៉ពាល់នឹង

សារធតុអាែឡសីុេនក�ុងបរសិា� នរបស់ពួកេគ ដូេច�ះេហើយេទើបវវិត�េទជេរាគស�� ។
* ជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុអាចកានែ់តអា្រកកេ់ទៗេដាយសារែតការែ្រប្រប�លអាកាសធតុ ផ� សាយ ខ្យល់ែដល

មនេមេរាគ និងភពតានតឹង។

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុៃនជងំរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុ?

ការែបងែចក និងការេធ�ើេរាគវនិចិ�យ័្រតឹម្រត�វពីជងំផឺ� សាយធម�តាត្រម�វឱ្យមនការេឆ�ើយតបែស្បក 
នងិការេធ�ើេតស�ឈាម!
េតើេធ�ើដូចេម�ចេដើម្បែីបងែចកវាពីជងំផឺ� សាយធម�តា?
- ជំងផឺ� សាយ៖ ការជសះេស្បើយេពញេលញក�ុងរយៈេពល 10 ៃថ� ឈសឺាចដំុ់ ្រគ�នេក�  រមួជមយួនឹង

េរាគស�� ទូេទ។
- ជំងរឺលាក្រចមុះអាែឡសីុ៖ គ� នេរាគស�� ទូេទដូចជឈសឺាចដំុ់ ្រគ�នេក� ។ល។ ្រសកទឹក កណ� ស់ ជេដើម 

េលើសពី 3 ែខ។

Q. េតើេយើង្រត�វបនេគេធ�ើេរាគវនិចិ�យ័ថមនជងំរឺលាកេថ�ើមេដាយរេបៀបណ?



1. រក្សោបរសិា� នក�ុងផ�ះឱ្យសា� ត េហើយេចៀសវាងការេចញេទេ្រក ឬពាកម៉់ស់េន
ៃថ�ែដលមនការបំពុលខ្យល់ធ�នធ់�រ។

2. កំណតមូ់លេហតុ និងកតា� ែដលេធ�ើឲ្យរលាក្រចមុះកានែ់តធ�នធ់�រតាមរយៈការ
េធ�ើេតស� និងេជៀសវាងពួកវា។

3. កំុជកប់រ ីនងិេជៀសវាងែផ្សងបរតីាមែដលអាចេធ�ើេទបន។

4. លាងៃដរបស់អ�កឱ្យបនសា� តេដើម្បកីារពារជងំផឺ� សាយ។

5. បន�ការព្យោបលេដាយេ្របើវធិសីា�ស�ែដលបនបងា� ញ
ឱ្យេឃើញព្ីរបសិទ�ភព និងសុវត�ភិព។

Q. េតើ មន េគលការណ៍ ែណន ំអ�ខី�ះ ស្រមប ់ការបងា� រ 
     និង ្រគប្់រគង ជំងរឺលាក្រចមុះ េដាយ អាែលកហ្ុស?ី



ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉

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


