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រដែូមតត  
ឆ្ន ំ 2012 

សែិត្មៅរដនែងព្ត្ជារ់មៅមរលមតត  
 ជំងឺមោយសាររំមៅ ដូចជា ភារអ្ស់រមាែ ំងមោយសាររំមៅ និង ការោច់សរនសឈាមរនុងខួររាលមោយសាររំមៅ គឺជាបញ្ហា
ធ្ងន់ធ្ងរ និង អាចបណ្តត លឲ្យមានការគំមរៀមរំដហងដលជ់ីែិត្។ មនុសសែ័យចណំ្តស ់និង មនុសសដដលមានបញ្ហា សុខភារ គឺព្បឈមមុខ
នឹងមព្រេះថ្នន រ់ខពស់ជាងមគបំផុត្ ចំម េះជំងឺមោយសាររំមៅ។  
 អ្នរអាចការ រជំងឺមោយសាររំមៅ។ ព្បសិនមបើអ្នរមានមតិ្តភ័រត អ្នររស់មៅជិត្ខាង សមាជិរព្គសួារ ឬ អ្នរជួលផទេះមគ ដដលមាន 
ែ័យចំណ្តស ់សូមចូលសួរសុខទុរខរួរមគមៅរដូែមតត មនេះ! ព្ត្ូែឲ្យចាស់ថ្ន រួរមគមានជាត្ិទឹរព្គប់ព្រន ់ព្ត្ជារ ់និង មាន 
ផាសុខភារ និង រំលឹររួរមគឲ្យ៖ 

ផរឹជាត្ទិរឹឲ្យបានមព្ចើន។ 
 

 ផឹរទឹរមរញមួយនងង។ 
 

 មជៀសវាងមភសជជៈដដលមានជាត្កិាមហវ ដចូជាសោូ នងិ ទរឹដត្ រដ៏ចូ
ជាមព្គឿងព្សែងឹ (មភសជជៈទងំមនេះអាចមធ្វើឲ្យអ្នរខវេះជាត្ទិរឹ)។  

 សែតិ្មៅរដនែងព្ត្ជារម់រលមៅមព្តផទេះ។ 
 មជៀសវាងការមៅមព្តផទេះមៅមរលដដលមតត ខាែ ំងបំផតុ្មៅមរល
នងង (មមា៉ា ង 10 ព្រឹរ ដល់មមា៉ា ង 2 រមសៀល)។ 

 

 រាយមសំរារមៅរនុងមែប់ និង លាបមេការ ររំមៅ មសែៀរ
សំមលៀរបំ រ់មសតើងៗ  រ់មួរ និង ដែនតាការ ររនែ ឺ 
មដើមបីររាបានភារព្ត្ជារ់។ 

សែតិ្មៅរដនែងព្ត្ជារម់រលមៅរនងុផទេះ។ 
   

 សូមមព្បើរង្ហា ល ់មោយមបើរបងអួចឲ្យចហំ ឬ  
មព្បើមា៉ា សុីនព្ត្ជារ់។ 

 

 សូមមៅរដនែងន្មន្មដូចជាបណ្តា ល័យ ហាងលរ់
ទំនិញ មរាងរុន ឬ មជឈមណឌ លសព្មាប់មនសុសចាស ់ 
ដដលមានមា៉ា សុនីព្ត្ជារ់។ 

 សមូជយួមមើលអ្នរដន៏ទមទៀត្។ 
 សូមជួយមមើលអ្នររស់មៅជិត្ខាងរបសអ់្នរ និង មនុសស

ដដលអ្នរសាា ល ់ដដលមានបញ្ហា សខុភារន្មន្ម។  
 

 មិនព្ត្ូែទុរមនុសសចាស់ រុមារ ឬ សត្វចិញ្ចឹម មៅរនុង 
រងយនតដត្មាន រ់ឯងមេើយ។ 

សព្មាបជ់នំយួមៅមរលដដលមតត  ឬ ដសវង
ររទរីដនែងមដើមបឲី្យមានភារព្ត្ជារ់ សមូ
ទរូស័រទមរមជឈមណឌ លសហព្បត្បិត្តកិារនន
ទពី្រងុហវឡីាដដលហវវ៊ីយ៉ា  សព្មាបដ់ខស
ជនំយួបន្មទ នស់ព្មាបម់នសុសចាស់មលខ  

215-765-9040។ 

ព្បសិនមបើអ្នររំរុងដត្មព្បើព្បាស់ថ្នន ំមោយសារមូលមហត្ុណ្តមួយ អ្នរព្បដហលជាព្បឈមមុខខាែ ំង ចំម េះបញ្ហា ដដលទរទ់ងនងឹរំមៅ។ ព្ត្ូែឲ្យចាស់ថ្ន សារសួរដល់មែជជបណឌ ិត្របស់
អ្នរ និង ព្បយ័ត្នមដើមបីមជៀសវាងសាែ នភារន្មន្មដដលអ្នរអាចប៉ាេះ លន់ឹងរំមៅខាែ ំងមររ។  

រំមៅខាែ ំងមររអាចបណ្តត លឲ្យមានជងំមឺោយសាររំមៅ  
សញ្ហា ន្មន្មននជំងឺមោយសាររំមៅរួមមាន: 

 

 ដបរមញើសខាែ ំងបំផតុ្  
 ចង់រអតួ្ (រមួលព្ររេះ)  
 មានអារមាណ៍អ្ស់រមាែ ំង 
 ធ្ីងមធាង ឬែិលមខុ 
 មានអារមាណ៍មខាយខាែ ំង 

ព្បសនិមបើអ្នរមានសញ្ហាណ្តមយួរនងុ 
ចមំណ្តមសញ្ហា ទងំមនេះ សមូមៅរដនែង 
ព្ត្ជារ ់នងិផរឹមភសជជៈ។ ការមព្បើរង្ហា ល ់ 
នងិ ការោររ់ដនសងមសើមមៅមលើ 

ដសបររបសអ់្នររព៏្បដហលជាអាចជយួបាន។  
ព្បសនិមបើអ្នរចាបម់ផតើមមានអារមាណ ៍
ថ្នបញ្ហា ធ្ងនធ់្ងរមៅៗ សមូដសវងររជនំយួ 

ដផនរមែជជសាព្សត។ 
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រដូែមតត មានន័យថ្ន ជារដូែមដើររំសានតរិចនិរនិងអាំងសាច់។ ការរុលចណំីអាហារមរើត្មេើងញឹរញាប់ជាងមៅរដូែ
មតត  រីមព្ េះអាកាសធាត្ុមតត ជាង និង ការញំុា ចំណីអាហារមព្តផទេះមធ្វើឲ្យវាកាន់ដត្រិបាររនុងការររានិងផតលច់ំណីអាហារ
ដដលមានសុែត្ែិភារ។ 
 សាច់មៅ សាច់មាន់ ព្ត្ី មហើយ ដផែមឈើនិងបដនែដដលមិនបានលាងសំអាត្ មានមមមរាគន្មន្ម (បារ់មត្រី ឬ ជាត្ិ
រុល) ដដលបណ្តត លឲ្យមនុសសឈឺ។ មមមរាគទំងមនេះ រ៏អាចរស់មៅមលើចំណីអាហារដដលទុរខាងមព្តយូរមររ ឬ នផទ
ដដលមិនបានលាងសំអាត្ ដូចជាមលើនផទននត្ុដែង និង ព្ជុញ។ រុមារនិងមនុសសែ័យចំណ្តស់គឺឧសាហ៍រុលចំណីអាហារ
ជាង រីមព្ េះខែួនព្បាណរបស់រួរមគមានការ លំបារជាងរនុងការព្បយុទធព្បឆ្ំនឹងមមមរាគន្មន្ម។ 

ររាសុែត្ែិភារចំណីអាហារ  

មរលខែេះ វាជាការលំបារមដើមបីព្បាប់ថ្នមត្ើនរណ្តមាន រ់មានរុលចំណីអាហារ រីមព្ េះមរាគសញ្ហា ន្មន្ម ព្បដហលជាមិនទន់បានចាប់មផតើមមៅមេើយ
មទ រហូត្ប៉ាុន្មា ននងងមព្កាយមរលដដលញំុាចំណីអាហាររខវរ់។  
 សញ្ហា ន្មន្មននការរលុចណំីអាហារមានៈ  រមលួម េះ  រអតួ្  ឈឺម េះ  នងិ  រាគ។  
 មុនមរលដដលអ្នរអ្ងាុយចុេះមដើមបីញំុាចំណីអាហារ ព្ត្ូែឲ្យចាសថ់្ន អ្នរដឹងរីជំហាវ នន្មន្មមដើមបីររាចំណីអាហាររបស់អ្នរឲ្យមានសុែត្ែិភារ។ 

ររាចំណីអាហាររបសអ់្នរឲ្យមានសុែត្ែភិារ មោយអ្នុែត្តតាមជហំាវ នង្ហយព្សលួបនួយ៉ា ងដចូខាងមព្កាមមនេះ។  
 អ្ន្មមយ័។ លាងសអំាត្នដ  សំភារៈនិងនផទចំអ្ិនអាហារ មុនមរលនិង មព្កាយមរលដដលវាប៉ាេះ ល់ជាមួយសាច់មៅ សាច់មាន ់ឬព្ត្ី។  
 
ោរម់ោយដេរររីន ។ ររាសាច់មៅ សាច់មាន់មៅ និងព្ត្ីមៅ មោយដេររីចំណីអាហារមផសងៗមទៀត្។ មិនព្ត្ូែោរច់ំណីអាហារដដល 
ចំអ្ិនរចួ ព្ត្លប់ចូលរនុងថ្នសដដលោរ់មាូមមៅ មលើរដលងដត្វាព្ត្ូែបានលាងសំអាត្រួច។  
 
ចអំ្និ។ ចំអ្ិនចំណអីាហារតាមសីត្ុណា ភារព្ត្ឹមព្ត្ូែ និងមព្បើឧបររណ៍វាស់រំមៅមដើមបីរនិិត្យមផទៀងផាទ ត្់។ សូមចងចាថំ្ន អ្នរមិនអាចព្បាប់ថ្នមត្ើចំណីអាហារឆ្អិនមហើយឬមៅ  
មោយការមមើលនឹងដភនរមន្មេះមេើយ។  
 
ភារព្ត្ជារ។់ ចំណីអាហារដដលទុរមៅមព្តទូរទឹរររ (ឬរំមៅមលើសរ ី40អ្ងា) រយៈមរលជាង2មមា៉ា ង ព្បដហលជារា ន សុែត្ែិភារសព្មាប់ញំុាមេើយ។ ររាវាឲ្យមាន 
សុែត្ែិភារៈ ោរ់ចំណីអាហារដដលមៅសល់មៅមលើទឹរររ បន្មទ ប់រីអ្នរបានញំុារួច ដូមចនេះវាមិនខួច។ 

រដូែមតត គឺជារដូែមូសនិងសត្វលអិត្- មជៀសវាងសត្វលអិត្ខាំ មដើមបីមជៀសវាងការបងកមរាគ។ 

 

មួសខំានិងនចដឆ្កខា ំ អាចបណ្តត លឲ្យអ្នរឈឺ។ សត្វលអិត្ទំងមនេះ អាចចំលងរាត្ត្ាត្ជងំឺន្មន្មដូចែីរុសមែសដនល (West Nile 

Virus) និងជងំឺរលារដដលបណ្តត លមររសីត្វលអិត្ខាំ(Lyme Disease)។  

        ដបំនូ្មា នខែីៗ ៖ 
 

 សែិត្មៅរនុងផទេះមៅមរលព្រលមឹនិងមរលព្រលប់ គឺមៅមរលដដលមូសគឺសរមាបផំុត្។ 
 ររាមូសមៅមព្តផទេះ មោយការោរ់រន្មងំឲ្យព្ត្ូែរន បំផុត្មៅនឹងបងអួចនិងទវ រ។ 
 ចារ់មចាលទឹរដដលមានមៅរនុង ង/ធ្ងុដដលបញ្ឈមៅជុំែិញផទេះរបស់អ្នរ ដដលមូសអាចរងមៅទីមន្មេះ 
 ព្បសិនមបើអ្នរមចញមៅមព្តមៅមរលសត្វលអិត្សរមាៈ  

 បាញ់ថ្នន ំរំចាត្់សត្វលអិត្ ដដលមានសារធាត្ុមួយរនុងចំមណ្តមសារធាត្ុខាងមព្កាម៖ 
 DEET 

 Picaridin 
 មព្បងព្រចូឆ្ា  Eucalyptus ឬ PMD  

   រ់អាែនដដែង និងមខាមជើងដែង មដើមបីបិត្បាំងដសបររបសអ់្នរ។ 

សព្មាបដ់បំនូ្មា នបដនែមមទៀត្ សមូមមើល៖  
www.phila.gov/health. 

ទំរ័រទ ី2 ព្រឹត្តិប័ព្ត្សុខភារ PDPH  


