
ព្រឹត្តិបព័្ត្សុខភារ 
រត័្ម៌ានសខុភារនិងដំណឹងសព្មាបស់ហគមន ៍

ក្រសួងសុខាភិបាលសាធារណៈនៃទីក្រុងហ្វីឡាឌែហ្វវ   
(Philadelphia Department of Public Health) 

អ្នកអាចស្វែងរកបញ្ជនីៃវំភារៈវម្រាប់ការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ង្ៅង្ ើស្ែបសាយ http://www.phila.gov/Health 

ឧសាហម៍មើលព្រឹត្តបិព័្ត្រត័្ម៌ានសខុភារ 
អ្នកអាចស្វែងរកម្ររឹត្តិប័ម្រត្វុខភារជាភាសាជាង្ម្រចើៃង្ ៀត្ង្ៅស្ែបសាយ  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html។ 

វម្រាប់រ័ត៌្ាៃបស្ៃែមវតីរីម្ររឹត្តិប័ម្រត្វុខភារ វូមទាក់ ង Marialisa Ramirez តាមរយៈង្ ខ  
215-685-6496 ឬ Healthbulletin@phila.gov។ 

មៅក្នុ ងព្រឹត្តិបព័្ត្សុខភារមនេះ៖ 
 ឌែនៃការររៀបចំ  

 ការធាត់រលើសទំងៃ់រៅ
រុមារភាពៃិងវធីិការពារ  

 សុែភាពឌភែរ  

ខខននការមរៀបចំថ្នន ក្់ជាត្ិ 
ខខក្ញ្ញា គឺជាខខននការមរៀបចថំ្នន ក្ជ់ាត្ិ។ វូមង្អាយដឹងៃូែអ្ែីស្ដ ម្រត្ូែង្្ែើង្ៅង្រ ាៃការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ 
ឬង្ម្ររោះមហៃតរាយ (ដូចជា ឹកជំៃៃ់ឬអ្គ្រិភ័យ)!  
ស្ខកញ្ញា គឺ្ជាង្រ ង្ែលាដ៏ អង្ដើមបីង្ម្រត្ៀមរចួជាង្រវចវម្រាប់ការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ន្ទន្ទ។ វូមង្រៀប
វំភារៈវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ដាក់ជាមួយរន ៃិងង្្ែើស្ែៃការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់វម្រាប់ម្រគ្ួសារ។ ចូរស្វែង
យ ់ថាការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ៃិងង្ម្ររោះមហៃតរាយណាខលោះស្ដ អ្នកគួ្រង្ម្រត្ៀមខលួៃ ុកជាមុៃ។ ង្រៀប
ស្ែៃការ ុកជាមុៃង្ដើមបីង្ម្រត្ៀមខលួៃជាង្រវច! 

2011 

  ឹក 

  មហូបអាហារ  
 វំភារៈង្ម្របើម្រាវ់ង្ៅែាោះាយ 

 វំភារៈវម្រាប់កូៃ
ស្ង៉ែត្,មៃុវសែយ័ 

ចំន្ទវ់, មៃុវសរិការ 

 កូៃែ ិយុតូ្ចមួយ  

 វំភារៈវម្រាប់ 

វង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ 

 ភួយ  

 វំភារៈវម្រាប់ 

អ្ន្ទម័យផ្ទា  ់ខលួៃ  

 ម្រាក់  

 វំភារៈង្ម្របើម្រាវ់ម្របចំ
នងៃង្ែសងង្ ៀត្  

សភំារៈសមគ រ្ េះបន្ទា នរ់បសម់ោក្អ្នក្គួរមាន៖ 

រដូវសលឹក្ម ើព្ រ្េះ 

មរៀបចំសភំារៈសព្មាបស់មគ រ្ េះបន្ទា នរ់ីរ ុត្។ មួយឈុត្វម្រាប់ការជំង្ ៀវង្ចញៃិងមួយ
ឈុត្ង្ ៀត្វម្រាប់ការង្ៅៃឹងកស្ៃលង។ វំភារៈវម្រាប់វង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ង្ៅកស្ៃលងរវ់ង្ៅ
ម្រត្ូែរមួាៃវំភារៈង្អាយាៃម្រគ្ប់ម្ររៃ់វម្រាប់យ៉ែងតិ្ច3នងៃវម្រាប់មៃុវសាន ក់ៗង្ៅ
កនុងែាោះរបវ់ង្លាកអ្នក។ 
សូមម្វើខែនការសព្មាបក់ារសមគ រ្ េះបន្ទា ន។់ វូមង្្ែើស្ែៃការជាមួយវាជិកម្រគ្ួសាររបវ់អ្នក
ៃិងហាត់្ង្្ែើែង។ ចូរដឹងរីរង្បៀបស្ដ អ្នកៃឹងទាក់ ងរន ង្ៅែញិង្ៅមក កស្ៃលងស្ដ អ្នក
ៃឹងជួបរន ៃិងអ្ែីស្ដ ម្រត្ូែង្្ែើង្រ ាៃការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ង្ែសងៗរន ។ ចូរស្វែងយ ់រីមិត្ត
ភកតិៃិងអ្នកជិត្ខាងទំាងឡាយង្ៅង្រ ាៃការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ៃិងាៃស្ែៃការវួរវុខ
 ុកខរួកង្គ្ង្រ ស្ដ អ្នកដឹងជាក់ថា ម្រគ្ួសាររបវ់អ្នកវុខវបាយជាង្ ។ រួកង្គ្អាចម្រត្ូែ
ការជំៃួយ ង្ហើយអ្នកអាចជាមៃុវសស្ដ ង្ៅជិត្បំែុត្ស្ដ អាចជួយង្គ្ាៃ។ 
ព្ត្ូវយលដ់ឹង។ ការង្ម្រត្ៀមខលួៃរួចជាង្រវចាៃៃ័យថា ាៃការយ ់ដឹង។ ស្ែកង្មើ  
ស្ែបសាយ កាស្វត្ ែ ិយុៃិង ូរ វសៃ៍វម្រាប់រ័ត៌្ាៃង្ែសងៗ។ 
សូមចូលរួមម្វើ។ វូមចូ រមួការបណតុ ោះបណាត  អំ្រីការវង្គ រ្ ោះបន្ទា ៃ់ ៃិងចុោះង្ ម្ ោះចូ 
ង្រៀៃថាន ក់បណតុ ោះបណាត  វម័ម្រគ្ចិត្តង្ែសងៗង្ ៀត្។ វូមង្មើ ស្ែបសាយ http://

www.phila.gov/health/MedResCorps.html វម្រាប់រ័ត៌្ាៃបស្ៃែម។ 

មត្ើអ្នក្មព្ត្ៀមខលួនមហើយឬមៅ? 
វូមង្ផ្ទត ត្ង្ៅង្ ើការង្ម្រត្ៀមខលួៃជាង្រវចង្ៅែាោះ ង្ៅកស្ៃលងង្្ែើការ ៃិងង្ៅកនុងវហគ្មៃ៍របវ់ង្លាកអ្នក។ ង្រៀបចំវម្រាប់ការវង្គ រ្ ោះ
បន្ទា ៃ់ង្ដាយង្្ែើតាមជំហាៃទំាងង្ៃោះ៖ 

ម្របវិៃង្បើអ្នកង្ម្របើឱវង ម្រត្ូែរកាបញ្ជ ីង្ ម្ ោះ
ឱវងទំាងអ្វ់ស្ដ អ្នកង្ម្របើន្ទង្រ 
បចចុបបៃនៃិងបរាិណស្ដ អ្នកង្ម្របើជាង្រៀង
រា ់នងៃ។ ម្រត្ូែម្រាកដថា ម្របវិៃង្បើអ្នកម្រត្ូែ
ចកង្ចញរីែាោះមួយរយៈ វូមង្លាកអ្នកយក
ឱវងង្ៅជាមួយ។ 

Khmer/ភាសាស្ខមរ   ំរ័រ ី 1 



 ំរ័រ ី 2 

Khmer/ភាសាស្ខមរ  
ម្ររឹត្តិប័ម្រត្វុខភារ PDPH  

ការធាត្ម់លើសទំងនម់ៅកុ្មារភារ 
ការមលើសទំងនឬ់ធាត្ម់លើសទងំនអ់ាចនំ្ទង្អាយាៃបញ្ញហ វុខភារ្ៃៃ់្ៃរ។ ការធាត្់
មលើសទំងនម់្រត្ូែាៃវាវ់ង្ដាយការង្ម្របើម្រាវ់ង្ ខស្ដ ាៃង្ ម្ ោះថា មលខសំគាល់
ចំនួនសរុបននរូបរាងកាយ។ ង្ ខវំរ ់ចំៃួៃវរបុនៃរបូរាងកាយគឺ្ជាង្ ខស្ដ 
ស្ែអកង្ៅង្ ើ ំងៃ់ៃិងកំរវ់របវ់កុារ។ 
ការង្ ើវ ំងៃ់អាចនំ្ទង្អាយាៃបញ្ញហ វុខភារជាង្ម្រចើៃ៖ 
 ្ំងឺមបេះដូង - គឺ្ជាបុរែង្ហតុ្នំ្ទមុខង្គ្នៃការាត់្បង់ជីែតិ្ង្ៅវហរដឋអាង្មរកិ។  
 មរាគទឹក្មន្ទមខែែមព្បមេទទ2ី - អាចនំ្ទង្អាយខាែ ក់ស្ភនកៃិងង្្ែើង្អាយតំ្រង់ង្ន្ទមឈប់
ដំង្ៃើរការ។  

 មរាគហឺត្ - នំ្ទង្អាយាៃការដកដង្ងហើមតឹ្ងៗ, តឹ្ងង្ដើមម្រ ូង ៃិងកអក។  

 រិបាក្ដក្ដមងហើមមរលមគង - រខំាៃដ ់ការដកដង្ងហើមង្រ ង្គ្ង។ 

 ង្អាយរួកង្គ្ញំុបស្ៃលៃិង
ស្ែលង្ឈើ។  

 ង្អាយរួកង្គ្ញំុ ឹកឬ ឹក
ង្ដាោះង្រជំៃួវង្អាយ 

វូដាៃិងង្ភវជជឯង្ ៀត្
ស្ដ ាៃជាតិ្វករង្ម្រចើៃ។  

 ង្អាយង្គ្ញំុចំស្ណកតូ្ច
ជាងមុៃ។  

 ជួយង្អាយម្រគ្ួសាររបវ់
ង្លាកអ្នករិសា ឹកង្អាយ
ាៃង្ម្រចើៃ។  

 ដាក់កំណត់្ង្ភវជជស្ដ 
ាៃជាតិ្ស្ែអម។  

 ដាក់កំណត់្អាហារៃិង
អាហារវម្រមៃ់ស្ដ ាៃ
ជាតិ្វករៃិងខាល ញ់។  

 រាយមង្្ែើង្អាយមហូបស្ដ 
ង្លាកអ្នកចូ ចិត្តង្អាយ
កាៃ់ស្ត្នំ្ទង្អាយាៃវុខ
ភារ អ។  

 ង្្ែើ ំហាត់្ម្រាណង្អាយ 

ាៃ60 ន្ទ ីកនុងមួយនងៃ។ 
ង្លាកអ្នកអាចង្ដើរ,ង្ ង
ស្ បងរត់្ង្ញចអ្នកឯង្ ៀត្,
ង្លាត្អ្ន្ទា ក់,ង្ ងា ់
ទាត់្,ស្ហ  ឹកៃិងរា។ំ  

ក្នុងឋានៈអ្នក្ជាឪរកុ្មាត យឬអាណារាបាល,អ្នក្អាច្ួយការពារការមលើសទំងនម់ៅវយ័ក្ុមារ៖  

ការមលើសទំងន ់= មលខសំគាលច់ំនួនសរុបនន
រូបរាងកាយ មសមើនឹង ឬមលើស 95ភាគរយននក្ុមារ
ខដលមានអាយុនិងមេទដូចគាន ។  

ស្វែងរក ីែារកវិករង្ដាយចូ ង្ៅកាៃ់ស្ែបសាយ http://www.thefoodtrust.org  
ឬ ីតំាងែារ ក់មហូបរវវ់ៗម្របចំវាត ហ៍ង្ដាយចូ ង្ៅកាៃ់ស្ែបសាយ http://www.philabundance.org 

សុខភារខេនក្ 
កុារជាង្ម្រចើៃមិៃស្ដ ាៃង្អាយង្គ្រិៃិត្យស្ភនកង្ន្ទោះង្ ើយ។ ង្ៃោះអាចជាបញ្ញហ រីង្ម្ររោះ
ការអាៃៃិងការវរង្វរគឺ្ជាចំស្ណកដ៏វំខាៃ់នៃការង្រៀៃង្ៅសាលា។ ការរកង្ ើញ
បញ្ញហ ស្ភនកៃិងការ  ួ ការរាា កាៃ់ស្ត្ឆាប់ង្ន្ទោះ ការរាា ង្ន្ទោះកាៃ់ស្ត្ាៃ
  ធែ ។ ការម្រត្ួត្រិៃិត្យការង្មើ ង្ ើញង្ៅសាលាគឺ្ាៃម្របង្យជៃ៍ ប៉ែុស្ៃតមិៃគួ្រ
ជំៃួវការម្រត្ួត្រិៃិត្យជាមួយម្រគ្ូង្រ យស្ភនកង្ន្ទោះង្ ម្របវិៃង្បើាៃបញ្ញហ ណាខលោះង្ន្ទោះ។  
ង្្ែើការណាត់្ជួបជាមួយម្រគ្ូង្រ យស្ភនក ម្របវិៃង្បើកូៃរបវ់អ្នកាៃ៖  
 រវង្ ៀងស្ភនក  

 អ្ងរុយជិត្ង្ៅៃឹង ូរ វសៃ៍ង្រក  

 ង្មើ មិៃវូែង្ ើញង្រ អាៃ  

 ឈឺកា   

 ធ្លល ក់ការម្រត្ួត្រិៃិត្យការង្មើ ង្ ើញង្ៅសាលា 

http://www.thefoodtrust.org 
http://www.philabundance.org

