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រស់េនមនសុខភពល្អ មថវករកំណត់ិ  
បចចបបននេនះ មនុស េយើងមួយចំនួនធំពយយមរកុ  
មេធយបយេដើមបីសន ្ំរបក់។ ជងេនះេទេទៀត 
សំខន់សំ ប់េយើងេដើមបីេ យចំពីសុខភព 

របស់េយើង។  
 
្រពឹតិ្តប័្រតសុខភពេនះនឹងផ្តល់េ យអនកនូវគំនិត

មញញខ្លះៗពីករទទួលទនែដលនំមកនូវ
សុខភពល្អ ងកយមំមួន និងករ 
េ ះ្រ យ រមមណ៍ នតឹង។  
 

ករទទួលទនែដលនំ 
មកនូវសុខភពល្អេហើយ 

មថវករកំណត់ិ   
Fast food គឺមិនែមនជ
ដំេ ះ្រ យសំ ប់ករ 
ទទួលទន មថវករិ  
កំណត់េឡើយ។ ករទទូល 
ទនែដលនំេ យមន
សុខភពល្អបនថយភព 
េ្រគះថន ក់ៃនករេកើតជំងឺ 
ម រកី េ គេបះដូង 

េ គទឹកេនមែផ្អម និងធត់។ អនកេនែត ច 
ទទួល រែដលនំមកនូវសុខភពល្អ េហើយមិន
អស់លុយេ្រចើន។ 

សូមទំនក់ទំនងជ្របចំជមួយ្រពឹត្តិប័្រតសុខភព  
 

PDPH ែចកចយ្រពឹត្តិប័្រតសុខភពេនះេទេ យអនកដឹកនំេន មសហគមន៍។ េហើយ ចេផញើរេទ មអីុែមល ឬេបះពុមពបនេ្រចើនភ ។ 
េតើមន្របធនបទែផនកសុខភពែដលអនកចង់ដឹងេ យបនេ្រចើនជងេនះេទ? សូម្របប់េ យេយើងបនដឹងផង។  

 
ព័ត៌មនបែនថមអំពី្រពឹត្តិប័្រតសុខភពេនះ សូមទក់ទង Marialisa Ramirez មទូរសពទេលខ 215-685-6861 ឬ មអីុែមល  

Marialisa.ramirez@phila.gov។ 

 េនកនង្រពឹត្តិប័្រតសុខុ
ភពេនះមន៖  

 រស់េនមនសុខភព
ល្អ មថវករកំណត់ ិ  

• ទទួលទន រែដល
នំមកនូវសុខភពល្អ 

• េយបល់សំ ប់ករ ត់
្របណ 

• ករេ ះ្រ យ រមមណ៍
នតឹង 

 េយបល់្រសួលៗ៖  
 
• ពយយម ត់្របណពី 30 

េទ 60នទី េ យបន 3 

េទ 5ដងកនងមួយ ទិតយុ ។ 

• គន្លឹះសំខន់កនងករទទួលុ
ទន រែដលនំមកនូវ
សុខភពល្អ មថវករកំិ
ណត់គឺចំ យ
េពលេ យបនេ្រចើនេន 
កនងច្រងក នបយ។ុ  

• ករ ត់្របណគឺមន 
រៈសំខន់សំ ប់សុខភពល្អ 

និងរក ទំងន់ែដលនំមក 
នូវសុខភពល្អ។ 

េន មជញជ ងំ មទីផ រ អនកនឹងេឃើញមន រែដលនំមកនូវសុខភពល្អ
ែដលមនតំៃលេ្រកម $1 សំ ប់មួយេពល ដូចជ៖ 
• េចក 
• ្រគប់េ ព  
• ទឹកេ ះេគ  

• ដំឡងូ  
• ផក មយ៉ងដូចផក ខត់  

ែតមនពណ៌េខៀវ (Broccoli) 
• ែផ្លប៉ម 

• ្របេភទៃឆថវមយ៉ងែដល 
មនពណ៌្រកហម 

• ្រសូវ ឡី 
• សុ៊ត 

• ្រគប់ែផ្លេឈើ 
• សពីេណច 
• ឪឡឹក 

េដើមបជីករចប់េផ្តើម 
ខងេ្រកមេនះគឺជ 
េយបល់ខ្លះៗសំ ប់ករ 
ទទួលទន រែដល
នំមកសុខភពល្អ  
េហើយេថក៖  
• េធ្វើម្ហប េហើយញំូ ុ  

រេនផទះេ យ 
េ្រចើនជងេទញុំ 
េនខងេ្រក 

• កំុេទទិញម្ហបេនូ  
េពលឃ្ល ន 

• ំដំ ំខ្លនឯង ួ – ដូចជបែន្ល និងេដើមថន ំ 

• ញំ រតិច ុ – អនក ចសន ំលុយ 
េហើយមនសុខភពល្អេទៀតផង 

• កលបង ងែដលមនយីេ  

• ទិញ រែដល ក់ ំងេន មជញជ ំងផ រ 
– េ្រពះេនះជកែន្លងែដលេគ ក់

រែដលនំមកនូវសុខភពល្អ 
(ផលិតផល្រសស់ និងេធ្វើពីទឹកេ ះេគ) 

Khmer 



Khmer 
PDPH ្រពឹត្តិប័្រតសុខភព  

រក ងកយរងឹបឹុង  
ករ ត់្របណល្អមិនែមនមនន័យថអនក្រតូវចុះេឈម ះចូល 
កែន្លង ត់្របណេនះេទ។ អនក ច កលបងករ ត់ 
្របណេផ ងេទៀតែដល ចជួយអនកសន ំេពលេវ  
និងលុយ។ 

មនរបស់ខ្លះៗេនកនងផទះរបស់អនកែដលអនក ចយកមកេ្របើុ
ជករេលើកទំងន់ – ្រតូវមនគំនិតៃឆន្របឌិត!  

បេងកើតវតថេលើកទំងន់េ យខ្លនឯង៖ ុ ួ  
• ធុង បូ៊ែដលេនេពញ 
• កដុងទឹកែដលេនេពញ 
• ពួចទឹកេ ះេគ ឬក៏ទឹក្រកូច 
• ធុងថន ំ បផទះ 

ករ្រគប់្រគង រមមណ៍ នតឹង 

គំនិតកនងករ ត់្របណដូចខងេ្រកមុ  
េនះសុទធែតអត់អស់លុយ៖  
•  ំ
• រត់យឺតៗ 
• េដើរ 
• េ តអនទ ក់ 
• រត់ 
• េ្របើជេណ្តើ រ – រត់េឡើងជេណ្តើ រចុះេឡើង 
• ត់្របណេនេលើេកអី – 

េលើកេជើងេឡើងេនេពលមនផ យពណិជជកមម  
• កិចចករផទះ – លទធផលចុងេ្រកយ ផទះក៏ ្អ ត 

េហើយអនកក៏មនសុខភពល្អជងមុន 
• េ្របើជេណ្តើ រជំនួសជេណ្តើ រយន្ត 
• េលងជមួយកូនរបស់អនក 

ជួនកល ចមនករពិបកកនងករ ងំចិត្តេ យសងប់ ង ត់ុ  
និងធូរ រមមណ៍។ ជួនកល ពិបកកនងកររកមេធយបយុ  
េដើមបីបនធរបនថយ រមមណ៍ នតឹង។ ូ
បុ៉ែន្ត សំខន់ ស់កនងករេធ្វើ ែបបេនះ ុ - 
សុខភពរបស់អនក ្រស័យេទេលើ ។  

 
េ គសញញ ណទូេទៃន 

រមមណ៍ នតឹង៖  
• ឈឺកបល 
• ្រសងូត្រសងត់ 
• មនបញ្ហ េគងមិនលក់ 
• ខឹងមួេម៉ 
• ឈឺខនង 
• ឈឺ្រទូង 
• ឈឺេពះ 

• ្រពួយបរមភ 
• ញំេ្រចើនេពក ឬមិនញំទល់ែតេ ះុ ុ  
• មនបញ្ហ កនងករេផ្ត ត រមមណ៍ុ  

មនុស ្រគប់គន មន រមមណ៍ នតឹង។ េបើករថយន្តវេង្វងផ្លវ ូ
ឬេទមិនទន់រថយន្ត្រកុង ចប ្ត លេ យមន រមមណ៍ នតឹង។ 
ភព នតឹងេធ្វើេ យប៉ះពល់ដល់ ងកយរបស់អនក។ 
សូមកំុេ យភព នតឹងេធ្វើេ យអនកឈឺ! 
 
េតើខញំ ចរកផ្លវេ ះ្រ យភព នតឹងេ យរេបៀបុ ូ ? 
• សំ ក – សំខន់កនងករបនធរបនថយភព នតឹង។ុ ូ  
• ទុកេពលេវ ខ្លះសំ ប់ខ្លនឯងួ  – សំខន់កនងករែថទំខ្លនឯង។ុ ួ  
• េគង – េគងជវធីមួយយ៉ងល្អកនងករជួយដល់ ងកយិ ុ  

និង រមមណ៍របស់អនក។ 
• ទទួលទនេ យបនសមរមយ – េ្រកបយកថមពលពីែផ្លេឈើ 

និងបែន្ល។ 
• េធ្វើចលន – ករ ត់្របណនឹងជួយេ យអនកបនថយភព ន 

តឹងកនង ច់ដំុ េហើយក៏ជួយុ ដល់ រមមណ៍របស់អនកែដរ! 
• េរ ើសទំ ប់មួយែដលអនកចូលចិត្ត – េធ្វើអី្វមួយែដលអនកចូលចិត្តេធ្វើ 

ដូចជករេដរប៉ក់។  
• កំុេ ះ្រ យភព នតឹងកនងវធីែដលមិនមនសុខផភពុ ិ  – 

ទំងេនះរមួមនទំងករញំ្រ េ្រចើនេពក ពិ របរ ីុ
និងញំ រេ្រចើនហួសកំណត់។ុ  

កររលឹំកដ៏សំខន់  
រកី យកនងរដូវេក្តុ  ជប់េលៀងេន មប្លកុ  និង ងំ ច់ (BBQs) – រកី យេ្រកមកំេ ៃថង! 

កំេ ៃថងេក្ត ខ្ល ងំ ចប ្ត លេ យឈ ឺឬ ្ល ប់បន។  
េនេពលេនខងេ្រកេក្ត ខ្ល ងំ ពយយមេនកនងផទះ ុ េបើកម៉សីុន្រតជក់ឬក៏កង្ហ ល់។ ញំទឹកុ េ យបនេ្រចើន 
េហើយេជៀស ងកំុញំ្រ  កេហ្វហ្វនី ុ (កេហ្វ) ឬក៏សករេ្រចើនេពក។ េបើសិនជអនក្រតូវេទេ្រក – ពក់មួក 
េហើយេ្របើេឡ បែសបកករពរកំេ ៃថង។ 
កំុេភ្លចសត្វរបស់អនក! ្រតូវេ យទឹក េ យបនេ្រចើនផង។ 
ករែណនំ៖ េបើសិនជ ច់េភ្លើង ឬអនកអត់មនម៉សីុន្រតជក់ សូម ន ក់េនកែន្លង ែដលទបផុតពីកំេ ៃថង។ 

ទំព័រទី 2  


