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រដូវជម្ង្ឺរគុនផាសាយភ្លកំូពុងែតមកេហើយ! ចូរទទួលចាក់ថំាបងា្ករ! 
ថំាបងា្ករ (“ការចាក់ថំា”) គឺជាមេធ បាយដ៏ល្អបំផុតេដើម បីងា្ករជម្ង្ឺរគុនម ង៉េឈាះ អិ៊នភ្លអិូនស  (“ជម្ង្ឺរគុនភ្ល”ូ)។  
អាការៈេរាគខ្លះៃន្រគុនភ្លអូាចមានរួមនូវការឈឺក ការក្អក ការេហៀរ សំេបា និង្រគនុេកៅ។ អាការៈេរាគឯេទៀតអាចមានរួមនូវ
ការរងាេ្រសៀវ្រសាញ ការឈឺក ល ការអស់កមាងំ ការឈឺខ្លួន ការក្អួត េហើយនិងរាគ។ 
  

្របសិនេបើេលាកអ្នកទទលួចាក់ថាបំងា្ករជម្ងឺ្រគុនភ្លូវាអាចជួយការពារេលាកអ្នកនិងអ្នកឯេទៀតកុំឲ ឈឺ។ ជាការសំខាន់
ណាស់ែដល្រតូវទទួលចាកថ់ាំបងា្ករ មុន េលាកអ្នកឈឺ. 

េវជ្ជបណិតរបស់េលាកអ្នកអាចផ្តល់ដល់អ្នកថាំបងា្ករជម្ងឺ្រគុនភ្លូ។ ្របសិនេបើេលាកអ្នកគានេវជ្ជបណិតេទ មានមេធ បាយេផ ងៗេទៀត េដើម ីទទួលថាបំងា្ករជម្ងឺ្រគុនភ្លូ៖ 

 មន្ទីគ្លនីិក នងិឱសថដាននានា ក្នងុតបំន់ែដលេលាកអ្នករស់េនៅ។ 
 ្របសិនេបើេលាកអ្នក មានអាយុេលើសពី 18 ឆាំេហើយរស់េនៅក្នុងរដ្ឋ Philadelphia េលាកអ្នកអាចអេញ្ជើញេទៅ គ្លីនិកជម្ងឺ្រគុនភ្លូមួយៃន្រកសងួសុខាភិបាលេដើម ីនឹង

ទទួលថាបំងា្ក។ េដើម ីរកបានមន្ទណីាមួយេនៅែក រេលាកអ្នក សូមចលូេទៅ េគហទំព័រៈ  
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html 

 េលាកអ្នកកអ៏ាចរកេឃើញអ្នកផ្តល់េសវាមាក់ េនៅែក រសាលាេរៀន កែន្លងេធ្វើការឬផ្ទះរបស់េលាកអ្នក។ េដើម ីរកបានអ្នកផ្តល់េសវាមាក់ សមូចលូេទៅេគហទំព័រៈ  
http://flushot.healthmap.org/ 

 កុមារពីអាយុ 6 ែខ រហូតដល់ 18 ឆំា។ 

  ្រស្តីមានៃផ្ទេពាះ។ 

  មនុស មានអាយុ 65 ឆំានិងចាស់ជាង។ 

មនុស ែដលមាន ប  សុខភាពរំុាៃរខ្លះ 
(សូមសួរេវជ្ជបណិតរបស់េលាកអ្នក)។ 

មនុស ែដលរស់េនៅក្នុងមណលែថរក
មនុស ចាស់ ឬសាប័នឯេទៀត។ 

Free ថំាបងា្ករេរាគ យូមិុន ផាភីឡូម៉ាៃវរសឹ (Human papillomavirus, HPV) ឥតគឹតៃថ្ល ស្រមាប់េក្មង្រសី និងេក្មង្របុសអាយុពី 13 េទៅ 18 ឆំា។  
ចូររកព័ត៌មានបែន្ថម េដាយចូលេទៅេគហទំព័រ េហ្វសបុ៊ករបស់េយើង៖ facebook.com/3forMePhilly 

មនុស ែដលរស់េនៅ ឬេធ្វើការជាមួយនឹងពហុ
្រកុមខាងេលើ  (ឧទាហរណ៍ អ្នកេធ្វើការ ែថទំា
សុខភាព)។ 

មនុស ែដលរស់េនៅជាមួយទារកមានអាយុ
រហូតដល់ 6 ែខ។ 

ជនឯេទៀតែដលចង់ េចៀសវាងពីការឈឺជម្ងឺ
្រគុនភ្លូ្របចំារដូវ។ 

េតើអ្នកណា្រតូវការថំាបងា្ករជម្ង្ឺរគុនភ្ល?ូ 

េតើខ្ញុអំាចទទួលចាក់ថំាបងា្ករជម្ង្ឺរគុនភ្លេូនៅទីណា? 

 សារសំខាន់ៃនជម្ង្ឺរគុនភ្ល ូថាំបងា្ករ 

 សុខភាពខាងែភ្នក 

 តំរុយស្តីអំពសីុខភាពៃនការ្រតឡប់
េទៅេរៀនវិញ 

 ភាពធាត់ៃនកុមារភាព 



សុខភាពខាងែភ្នក 
 កុមារជាេ្រចើនមិនែដលបានទទួលការពិនិត ែភ្នករបស់េគេទ។ េនះអាចជាប មួយ ពីេ្រពាះការអាននិងការសរេសរអក រ 
គឺជា ែផ្នកដ៏ធំមួយៃនៃថ្ងេរៀន។ កាលណាប ខាងែភ្នក្រតូវបានរកេឃើញកាន់ែតឆាប់រហ័ស េហើយ្រតូវបាន ព បាល 
េនាះការព បាលក៏កាន់ែតមាន្របសិទ្ធិភាពែដរ។ ការពិនិត ែភ្នកេនៅឯសាលាេរៀនគឺជាការ្របេសើរ បុ៉ែន្តមិន្រតូវ យកមក
ជំនួសការពិនិត ែភ្នកពីេវជ្ជបណិតែភ្នកេឡើយ ្របសិនេបើមានប េកើតេឡើង។ ចូរេធ្វើការណាត់ជួបេវជ្ជបណិតែភ្នក 
្របសិនេបើកូនរបស់េលាកអ្នក: 
  
 ្រសេលៀងែភ្នក 
 អង្គយុជិតទូរទស ន៍េពក 
  បាត់បង់កែន្លងអានរបស់ខ្លនួ ក្នងុេពលកំពុងែតអាន 
 ឈឺក ល 
 ធាក់ការពិនិត ែភ្នក េនៅឯសាលាេរៀន 

 ធាក់ការពិនិត ែភ្នក េនៅឯសាលាេរៀន 
 ចូរឲ បរិេភាគទឹកឬទឹកេដាះេគាជំនួសទឹក្រកូចឬទឹកឯេទៀតែដលមានជាតិស្ករេ្រចើន។ 
 ចូរឲ បរិេភាគតិចជាង។ 
 ចូរដាក់ក្រមិតអាហារ និង ចំណីែដលមានជាតិស្ករនិងខាញ់។ 
 ចូរព យាមេធ្វើអាហារចំណូលចិត្ត ឲ ផ្តល់សុខភាពកាន់ែតល្អ។ 
 ចូរេធ្វើការហាត់្របាណ 60 នាទីជាេរៀងរាល់ៃថ្ង។ េលាកអ្នកអាចេដើរ រត់េលង េលាតអនាក់ 

េលងបាល់ទាត់ ែហលទឹក និងរំា។  

ភាពធាត់ៃនកុមារភាព 
 ភាពេលើសទម្ងន់ឬធាត់ អាចនំាមកនូវប សុខភាពេផ ងៗដ៏ធ្ងន់ធ្ងរ។ 
ភាពធាត់អាចនំាមកនូវប សុខភាពជាេ្រចើន៖ 
 ជម្ងេឺបះដូង-ែដលជាមូលេហតុចម ងៃនការសាប់េនៅក្នុងសហរដ្ឋអាេមរិក។ 
 ជម្ងទឹឺកេនាមែផ្អម ្របេភទ 2- អាចបណា្ដលឲ ខាក់ែភ្នក និងខូច ត្រមងទឹកេនាម។ 
 ជម្ងហឺឺត- បណាលឲ ដេង្ហើមេងើតៗ តឹងេដើម្រទូង និង ក្អក។ 
  ជម្ងេឺភ្លចដកដេង្ហើម - បញ ប់ការដកដេង្ហើមក្នុងេពលេដក។ 

តំរយុស្តអំីពីសុខភាពៃនការ្រតឡប់េទៅេរៀនវញិ 
មាតាបិតាគប ី្របាប់គិលានុបដាកអំពី៖ 

 ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងភាពអាសន្នៃនកូនរបស់ េលាកអ្នក។ រក ព័ត៌មានេនះឲ ទាន់សម័យ។ 

ថំាេពទ ែដលកូនរបស់េលាកអ្នកេ្របើ្របាស់។ ថ្វីេបើកូនរបស់េលាកអ្នក្រគាន់ែតេ្របើ្របាស់ថាំេពទ េនៅផ្ទះក្តី 
ចូរ្របាប់គិលានុបដាកឲ ដឹង។ 

ប ខាងសុខភាពឬរាងកាយនានា។ ដូចជាជម្ងឺហឺត េបះដូងមានស្នូរ ឬជម្ងឺសនាក់ឆ្អឹង។ 

 

ជាមាតាបិតាឬអ្នកែថទំា េលាកអ្នកអាចជួយការពារកំុឲ មានភាពធាត់កុមារភាព៖ 
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