
• េនកែន្លង្រតជក់ខងកនុងៈ េពលេន
ផទះ ចូរេ្របើ្របស់កង្ហ រ េƽយចំហរបង្អួច 
ឬ េបើកម៉សីុន្រតជក់។  ្របសិនេបើផទះ
របស់អនក មិនបំពក់ម៉សីុន្រតជក់េទ ចូរ
េទកែន្លង្រតជក់ៗ ដូចជបǁ្ណ ល័យ 
ផǜរទំេនើប េǍងភពយន្ដ ឬ មណ្ឌ ល
មនុសƞចស់។  

• េមើលអនកេផƞងេទៀតៈ ចូរចបស់ថ  
ពិនិតយេមើលអនកជិតខងរបស់អនក ឬ 
មនុសƞែដលអនកǒគ ល់ ែដលមន បញ្ហ សុខភព (ដូចជជមងឺទឹក
េនមែផ្អម ឬ មនបញ្ហ េបះដូង)។ ចូរកំុទុកឱយមនុសƞចស់ កូនេកមង 
ឬ សត្វ េនកនុងǔនែតឯង។ 

 
ស្រមប់ជំនួយេនេពលេក្ដ  ឬ ែស្វងរកកែន្លង្រតជក់ សូមទំនក់
ទំនងǂមទូរស័ពទផ្ដល់ជំនួយករៃនǒជីវកមម ស្រមប់មនុសƞចស់
្រកុងហ្វីǔែដលេហ្វȣ (Philadelphia Corporation for Aging) 
ែដលមនេលខ 215-765-9040។ 

្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព 
្រកសួងសុខភិបលǒធរណៈ្រកុងហ្វីǔែដលេហ្វȣ ករេចញផǜយទី 1 េលខ 3 

រដូវេក្ដ  ឆន ំ2008 

្របឆំងនឹងកំេǮ 
េន្រកុងហ្វីǔែដលេហ្វȣ រដូវេក្ដ គឺជេពលេវǎដ៏អǒច រយមួយ េដើមបី
េចញេទេដើរេលងខងេ្រក។ បុ៉ែន្ដកំេǮ ខយល់េសើម និង េពលៃថងរយៈ
េពលយូរ Ǖចេធ្វើឱយគម នសុវតថិភព ជពិេសសស្រមប់មនុសƞចស់ និង 
មនុសƞ ែដលមនបញ្ហ សុខភព។ កំេǮខ្ល ំងេពក Ǖចបǁ្ដ លឱយេក្ដ
ខ្លួន - ចូរដឹងពីេǍគសញញ  េដើមបីពិនិតយេមើល និង រេបៀប ទប់ǒក ត់Ǐ។  

 
េǍគសញញ ៃនករេក្ដ ខ្លួនǕចរមួមនៈ ែបកេញើសខ្ល ំង ចង់ក្អួត (ឆ្អល់
េពះ) មនǕរមមណ៍អស់កម្ល ំង េនឿយហត់ ឬ េ្រសកទឹក េហើយមន
Ǖរមមណ៍ឈឺកបល្រǒលៗ ឬ វលិមុខ។  ្របសិនេបើអនកមនេǍគសញញ
ទំងេនះ ចូរេទកន់កែន្លង្រតជក់ និង ពិǒǒរធតុǍវ។  ករេ្របើ្របស់
កង្ហ  និង ƽក់កែនƞង្រតជក់េនេលើែសបករបស់អនក ក៏Ǖចជួយបនផង
ែដរ។  ្របសិនេបើ េǍគសញញ កន់ែតមិនល្អេទៗ ចូររកជំនួយពយបល។  

 
កនុងកំឡុងេពលមនǕកសធតុេក្ដ  ចូរេនកែន្លងមនសុវតថិភពពី 
កំេǮ។  

• ពិǒǒរធតុǍវឱយបនេ្រចើនៈ កំុរង់ចំរហូតទល់ែតអនកេ្រសកផឹក 
ទឹក។ (េ្រសកទឹកǕចមនន័យថ អនក អស់ជតិទឹករចួេ្រសចេទេហើយ 
េហើយមិនមនទឹក្រគប់្រគន់េនកនុងខ្លួនរបស់អនកេទ)។  ចូរចបស់ថផឹក
ទឹក ឱយបនយ៉ងេǓចǁស់ 8 ែកវជេរៀងǍល់ៃថង។  េចៀសǏងផឹកដូច
ជសូƽ ែត ឬ េ្រគȠង្រសវងឹ េƽយǒរ ែតេភសជជៈទំងេនះ េធ្វើឱយខ្លួន
របស់អនកកន់ែតអស់ជតិទឹកែថមេទៀត។  

• េនកែន្លង្រតជក់ខងេ្រកៈ ្របសិនេបើអនក្រតូវសថិតេនកែន្លងេក្ដ  ចូរ
ពយយមេចៀសǏងេពលេវǎេក្ដ បំផុត (10 ្រពឹក - 2 រេសៀល)។  
ជំនួសមកវញិ ចូរពយយមេចញេ្រកេនេពល្រពឹក និង េពលǎង ច (េន

េពល ្រតជក់) និង ពយយមស្រមក
េនកនុងម្លប់។  សូមេស្លȣកសេម្លȣក 
បំពក់ករពរ្រពះǕទិតយ សេម្លȣក
បំពក់ ពណ៌្រǒលៗ មួក និង ែវន៉ǂ 
េដើមបីេធ្វើឱយអនក្រតជក់ខ្លួន។ 

ផǜរភជ ប់ទំនក់ទំនងជមួយ “្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព” 
្រពឹត្ដិប័្រតេចញេƽយ្រកសួងសុខភិបលǒធរណៈ្រកុងហ្វីǔែដលេហ្វȣេនះ មនករែណនំ និង ព័ត៌មន េដើមបជួីយអនកឱយរស់េនមន
សុខភពល្អ។ ្រពឹត្ដិប័្រតេនះ េចញផǜយបួនដងកនុងមួយឆន ំ។ េតើមន្របធនបទស្ដពីីសុខ ភពǁមួយ ែដលអនកចង់ដឹងែដរឬេទ? សូម្របប់
ឱយេយើងខញុំបនដឹងអំពីបញ្ហ េនះ។ ស្រមប់ព័ត៌មនបែនថម ឬ ្របសិនេបើអនកចង់ឱយ “ទសƞនវដ្ដីសុខភព” េផញើជូនអនក សូមទក់ទង Ms.  
Deborah Knorr ǂមេលខទុរស័ពទ 215-685-6459 ឬ Ǖស័យƽ្ឋ នǒរេអឡិក្រតនិូក  deborah.knorr@phila.gov ។  

ករពរករខំ ឬ ទិចៃនសត្វ 
ករខំ ឬ ទិចរបស់សត្វមូស និង ៃច Ǖចេធ្វើឱយ
អនកឈឺបន។  ៃចទំងេនះ Ǖចេធ្វើឱយǍលƽល 
ជមងឺ ដូចជវរីសុ េវសថ៍េនៀល (West Nile) និង  
ជមងឺលីមិ (Lyme Disease)។ 

ករែណនំភ្ល មៗ: 
• េនខងកនុងផទះេនេពល្រពលឹម និង្រពលប់ េនេពលមូសេធ្វើ
សកមមភពខ្ល ំង។ 
្របសិនេបើអនកេនខងេ្រក េពលមូសេធ្វើសកមមភពខ្ល ំង ៖ 
• ចូរǎបថន ំករពរៃចែដលមន DEET។ 
• ពក់េខǕវែវង េដើមប្ីរគបខ្លួនរបស់អនក ។ 
ស្រមប់ព័ត៌មន និង ករែណនំបែនថមេទៀត សូមេមើលេគហទំព័រៈ 

www.phila.gov/health. 
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រកǜសុវតថិភពចំណីǕǓរ 

ទំព័រ 2 ្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព PDPH  

េន្រតជក់កនុងǕងែហលទឹក  
Ǖងែហលទឹក ជកែន្លង្របេសើរបំផុតេដើមបីេធ្វើឱយ្រតជក់Ǎងកយ 
េƽយទប់ទល់នឹងកំេǮៃថង។ េលើសពីេនះ េតើអនកបនដឹងេទថ មនុសƞ
ជេ្រចើនǕចចម្លងេមេǍគ និង មនជមងឺេƽយǒរទឹកកនុងǕង 
ែហលេនះ ្របសិនេបើ ពួកេគមិនបន្របងុ្របយ័តន?  
 
ទឹកកនុងǕងែហលេនះ ្រតវូេ្របើរមួជមួយ្រគប់ៗគន ែដលមកេលងេនទី
េនះ។  ្របសិនេបើ នរǁមន ក់មន ជមងឺǍគរសូ (កេ្រមើកេពះេវៀនមិន
ល្អ) ែហលេនកនុងǕងេនះែដរេនះ ពួកេគǕចចម្លងេǍគេទកនុងទឹក ឬ 
េធ្វើឱយទឹកេនះ កខ្វក់ (បងកផលប៉ះពល់ដល់សុខភព)។ ជមងឺǍគ Ǖចឆ្លង
េទអនកេផƞងេទៀត ែដលេលបទឹកកខ្វក់េនះ។  
 
េមេǍគជេ្រចើនបំផុតែដលǕចធ្វីឱយមនុសƞឈបឺន ្រតូវបនសម្ល ប់
េƽយǒរធតុក្លរនី។  ែតេមេǍគមួយ ចំនួនេទៀត Ǖច្របឆំងេទនឹង
ǒរធតុក្លរនីេនះបន និង រស់េនកនុងǕងទឹកបនជេ្រចើនៃថងេទៀត 
ផង។  

េដើមបឱីយរស់េននិង រកǜសុខ
ភពឱយបនល្អ សូមេធ្វើǂម
ជំǓនងយ្រសួលទំងេនះ ៖  

• កំុចុះេទកនុងǕងទឹកេន
េពលអនកមនជមងឺǍគរសូេន
េនះែដរ។  

• កំុេលបទឹកកនុងǕងែហល។  

• ងូតទឹកេកមងឱយបនេ្រចើនដង។  

• ផ្ល ស់ប្ដូរកនទបេនកនុងកែន្លងងូតទឹក (េនេលើេគក) មិនែមនេន
Ǖងែហលទឹកេនះេទ។  

• ǎងៃដរបស់អនក បនទ ប់ពីចូលបនទប់ទឹក ឬ ផ្ល ស់ប្ដូរកនទប។  

• ្របសិន េបើកូនរបស់អនកមនកេ្រមើកេពះេវៀនេនកនុងǕងទឹក ចូរ
្របប់បុគគលិកភ្ល មៗ។  

• ងូតទឹកដុះខ្លួននឹងǒបូ៊ មុនេពលអនកចុះេទកនុងǕងែហល។  

រដូវេក្ដ មនន័យថ ពិចនិក Ǖំងǒច់ េបះជំរុ ំនិង េដើរ 
កំǒន្ដ។ ែតមុនេពលអនកអងគុយបរេិភគǕǓរ ចូរចបស់ថ 
អនកយល់ដឹងពីជំǓនកនុងករែថរកǜសុវតថិភពចំណីǕǓរ។  
 
ចំណីǕǓរដូចជ ǒច់ǒច់មន់ និង្រតីេឆ េហើយនិងែផ្ល
េឈើ ្រពមទំងបែន្លបងក រ ែដលមិនបនǎងឱយǒ្អ ត Ǖចមន
េមេǍគ (បក់េតរ ីឬ ជតិពុល) ែដលǕចេធ្វើឱយមនុសƞឈបឺន។  
េមេǍគទំងេនះ ក៏Ǖចរស់េនកនុង ចំណីǕǓរ ែដលទុក
េចលយូរ ឬ ៃផទកែន្លងែដលមិនបនǎងឱយǒ្អ ត ដូចជ ខង
េលើៃផទតុ និង ្រជុញ។  
 
ករពុលចំណីǕǓរ េកើតមនេឡើងកន់ែតញឹកញប់េនរដូវ 
េក្ដ  េƽយǒរែតǕកសធតុេក្ដ  និង ករ បរេិភគេនខង
េ្រក េធ្វើឱយកន់ែតពិបកកនុងករេធ្វើ និង បេ្រមើចំណីǕǓរឱយ
មនសុវតថិភព។  កុមរ និង មនុសƞចស់ ងយនឹងពុលចំណី
ǕǓរ េƽយǒរǍងកយរបស់ពួកេគពិបក្របឆំងនឹង 
េមេǍគ។  
 
េនេពលនរǁមន ក់ឈឺេƽយǒរពុលចំណីǕǓរ ពួកេគ
មិន្រសួលេពះ ក្អួត ឈឺេពះ ឬ Ǎគ។  ជួនកល Ǐពិបក្របប់
ថ េតើមននរǁមន ក់ពុលចំណីǕǓរǁស់ េƽយǒរែត
េǍគសញញ Ǖចនឹងមិនចប់មនេឡើងជេ្រចើន ៃថង បនទ ប់ពី
បរេិភគǕǓរមិនល្អ។  ជួនកល េǍគសញញ  Ǖចនឹងដូចជ 

ជមងឺផ្ដ ǒយ។ 
 
ចូរេធ្វើឱយចំណីǕǓរ
របស់អនកមនសុវតថិ
ភព េƽយអនុវត្ដ
ǂមជំǓនងយ
្រសលួទំងបួនៈ  
ǒ្អ តៈ ǎងៃដ 
ឧបករណ៍ចំអិន និង ៃផទសមភ រៈ មុន និង េ្រកយេពលប៉ះពល់
ជមួយǒច់ ǒច់មន់ ឬ ្រតីេឆ។  

ទុកឱយេនƽច់ពីគន ៈ ទុកឱយǒច់ ǒច់មន់ និង ្រតីេនឱយឆង យ
ពីចំណីǕǓរេផƞងេទៀត។  

ចំអិនៈ ចំអិនǕǓរឱយដល់កំរតិសីតុណ្ហ ភព្រតឹម្រតូវǂម
កំណត់ និង េ្របើ្របស់ែទរមូ៉ែម៉តេដើមបីពិនិតយេមើល។  

ចូរចំថ អនកមិនǕច្របប់ថេតើǏឆ្អិន ឬ មិនឆ្អិន េƽយេមើលǏ
នឹងែភនកǂមធមមǂេនះេទ។  

េធ្វើឱយ្រតជក់ៈ ចំណីǕǓរែដលទុកេនកនុងទូទឹកកក (ឬ េលើ 
40 ដឺេ្រក) រយៈេពលេលើសពី 2 េម៉ង ្របែហលជមិនមនសុវតថិ
ភពេដើមបីបរេិភគេនះេទ។ េនកំរតិកំេǮ 90 ដឺេ្រក ឬ េ្រចើន
ជងេនះ ចំណីǕǓរមិនǕចរកǜទុកេលើសពី 1 េម៉ងបន
េទ។ ទុកǏឱយមនសុវតថិភពៈ ទុកចំណីǕǓរេនសល់កនុងទឹក
កក េនេពលអនកឈប់បរេិភគ េហតុេនះǏនឹងមិនផ្អូមខូច។ 
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