
រពតឹតបិរ័តសខុភាព 
តបំនូាម នេលើសខុភាព នងិពតម៌ានសរំាប់សហគមន ៏ 

រកសួងសខុាភបិាលរកុងហវឡីាដិលហវីយ៉ា  

  

 រកសាទនំាកទ់នំងជាមួយរពតឹតបិ័រតសខុភាព  
អនកអាចរកេឃើញរពឹតតិប័រតសុខភាពជាេរចើនភាសាតាមអាសយដាឋ ន  

http://www.phila.gov/Health 
សំរាប់ពត៌មានបែនថមពាក់ពាន់នងឹរពឹតតិប័រតសុខភាព សូមទាក់ទង Marialisa Ramirez ទូរស៌ពទ  

215-685-6861 ឬ Healthbulletin@phila.gov 

េនៅកនងុរពតឹតបិរ័តសខុភាពេនះ 
 

• រដូវែខដុតសាច់ (BBQ)  
និង ជមងឹេកើតពីអាហារ 

• ពិនិតយផាល កេលើមហូបអាហាររបស់អនក 
• វធីិការពារែឆកខំា  
• ជមងឺឡាម 

រដវូែខដតុសាច ់(BBQ) នងិ ជមងេឺកើតពអីាហារ  
រដូវដតុសាច ់(BBQ) ជាេវលាលអបំផុតសំរាប់ការរីករាយខាងេរកៅជាមួយរគួសារនិងមិតតភក័តិ។ ក៏ប៉ុែនត អាកាសធាតុេកៅត េធវើឱយ
េកើតេមេរាគដូចជាបាក់េតរីយ៉ានិងៃវរ៉ុសិចូលកនុងអាហារ េហើយបណាត លឱយមនុសសឈឺ។ 
សញាញ ជមងេឺកើតពអីាហារ: រមូលេពាះ ចេងាអ រ រាគនងិរគុន។ 
ការពារខលួនរបស់អនក រគួសាររបស់អនក និងមតិតភក័តិរបស់អនកកុំឲយមានជមងឺេកើតពីអាហារ។ សូមរបតិបតតិតាមទមាល ប់វិធីកាន់មហបូ
អាហារឲយមានសុវតថិភាព េនៅេពលេរៀបចំមហបូនងិទទួលទាន។  

2010 

វធិេីរៀបចមំហបូអាហារឲយមានសវុតថភិាព 
វធិេីរៀបចមំហបូអាអាហារឲយមានសវុតថភិាពចាបេ់ផតើមពកីារលាងៃដឲយរតមឹរតវូ។ មនុនងឹអនកចាបេ់ផតើម BBQ 

របសអ់នក រតវូដងឹចបាស់ថាៃដនងិកែនលងដតុេនាះសាអ តលអ។ េបើអនកគាម នកែនលងេបើកទកឺលាងៃដេទ រតូវយកទកឹ

ដាក់ពិដុង មានសាប៊ូ និងរកដាសទុកជតូៃដ។ អនកអាចេរបើអាកុលែដលេគេធវើសំរាប់ជតូៃដ ឬកែនសងេសើមសំរាប់
ជូតៃដ េរបើរួចេបាះេចាល។  

• សំអាតបែនលរបសអ់នក។ េបើកទឹកលាងែផលេឈើនិងបែនលរសស់េរកាមទឺកហូរមុននងឹរចកេសបាងទុកកនុងធងុទកឹកក។  
ហាលវាេលើកែនសងរកណាត់ឬកែនសងរកដាសសាអ ត។ 

 

• ទកុមហបូអាហាររតជាកឱ់យេនៅរតជាក។់ ដាក់មហូបអាហាររតជាក់កនុងធងុទឹកកកែដលមានទឺកកក។ អាហាររតជាក់គរួខាល ស់េសកនុងសីតុណហ ភាព 40°F ឬ េរកាម 
េដើមបីការពារបាក់េតរីយ៉ាកុំឲយេកើតេឡើង។  

 

• េរៀបចេំភសជជ:នងិអាហារ។ ខាល ស់េសេភសជជ:កនុងធងុទឹកកមួយ និងមហបួកនុងធុងទកឹកកមយួេទៀត។ វធិីេនះគឺេនៅេពលេគេបើក  
េចញ េបើកចូលយកេភសជជ:ពធីុងមយួ អាហារវាមិនរតូវកំេដៅ។ ធងុទកឹកករតូវរកសាបទិ េហើយងមិនរតូវេបើកវាញឹកញយេទ។ វិធីេនះអាចជយួរកសាេភសជជ:នងឺ
អាហារឲយរតជាក់បានយូរ។ 

 

• កុឲំយេមេរាគឆលងពអីាហារមយួេទៅអាហារមួយ។ រតូវេចះទុកសាច់េឆៅេផសងពីសាច់ឆអនិនងិអាហារដ៏ៃទេទៀត។ កុំទុកសាចឆ់អិនកនុងចានែដលដាកស់ាច់េឆៅពីមុនមក។ 

• ចអំនិសាចឲ់យបានឆអនិ! សាច់ែដលចំអិនរតឺមរតូវេហើយ និងសមាល ប់េមេរាគបាក់េតរីយ៉ា។ េរបើរបដាបវ់ាស់កំេដៅេដើមបីពនិិតយេមើល ថាេតើសីតុណហ ភាពខាងកនុងសាច់
បាន ដល់កំរិតសុវតថិភាពេហើយឬេនៅ។ ឧទាហណ៍ សាច់េគាបឺគ ឺburgers រតូវចអំនិឲយកំេដៅខាងកនុងបានដល ់160°F ។ សុ៊តរតូវចអំិនដល់ពងរកហម
េឡើងរឹង។ 

ខាងេរកាមេនះគជឺាវធិេីរៀបចមំហបូអាហារខលះឲយមានសវុតថភិាព៖ 

រដូវេកៅត   

Khmer / Exμr 



ទំព័រ ២ 2 រពឹតតិបរ័តសុខភាព PDPH 

ពនិតិយផាល កេលើមហបូអាហាររបសអ់នក! 
ផាល កេលើចណំអីាហារអាចជយួេលាកអនកេរជើសេរសីអាហារណាែដលេធវើឲយមានសខុភាពរបេសើរ! 
តាមការរសាវរជាវេឃើញថាមនុសសភាគេរចើនមនិដងឺពីេរឿងរ៉ាវអំពីមហបូអាហារែដលខលួនទទួលទាន  
និងេភសជជ:ែដលខលួនផឺកេនាះេទ។ 
ចបាបស់តពីរីេបៀបរាយការណម៏ខុមហបូអាហារេចញថមរីបសទ់ីរកុងហវីឡាដិលហវីយ៉ាតរមូវឲយេភាជនីយដាឋ ន 

និងកែនលងលក់អាហាររាយតូចៗ ែដលមានសាខាចនំួន ១៥េឡើងេទៅទូទាងំរបេទសរតូវបិទរបកាសពត៌មានេលើេភាជនាហារ 
និងេភសជជ:ែដលខលួនរតូវលក់។ ចបាប់េនះែចងចំេពាះបញជីរាយមុខមហបូអាហារទាំងពរី គឺបញជីេលើរកដាស 
និងបញជីេលើកាត រជញាជ ំង (ដូចជាកនងុេភាជនីយដាឋ នលក់អាហារចំអិនភាល មៗ)។ 

 
រដឋបាលរតួតពិនតិយមហបូអាហារនិងថាន ំេពទយរបស់សហរដឋអាេមរិក (FDA) មានការែណនំាដូចតេទៅ: 

ជមងឡឺាម Lyme 
 

ជមងឺឡាម Lyme ជាេមេរាគបាក់េថរីយ៉ា។ មនុសសទទួលជមងឺឡាម Lyme េពលពួកេគរតូវសតវៃចលអិតៗែដលមានេមេរាគជាប់ខលួនវាខំា។ សតវលអិតទំាងេនាះ
ែដលមានជមងឺឡាមជាប់ខលួនវា ជាសតវលអិតណាស់ពិបាកនឹងេមើលេឃើញ។ 
សញាញ របសជ់មងមឺាន: រគុន ឈឺកបាល អស់កមាល ំង និងរមាស់ែសបក។ មនុសសភាគេរចើនអាចពយាបាលបានេដាយថាន ំបដិជីវន: (Antibiotics) កនុង  
២-៣អាទិតយ។ េបើមិនបានពយាបាលេទ អាចឆលងរាលដាលដល់សនាល ក់ឆអឹងទំាងអស់ េបះដូង នងឹសៃសឈាមផង។  
 

 
 

សំរាប់ពត៌មានបែនថមអពំីចបាប់រាយការផាល កេលើមហូបអាហាររបស់ទីរកងុហវីឡាដិលហវីយ៉ា សូមេមើលតាម  
www.phila.gov/health ឬ ទូរស៌ពទេទៅ (215) 685-5623. 

សំរាប់ពត៏មានបែនថមអពំីេភាជនាហារ សូមេមើលតាម www.cdc.gov./nutrition. 

មនុនងិេចញេទៅសបបាយនងឹអាកាសធាតេុកៅត េនៅេរកៅ ការពារខលនួអនកនងឹេមេរាគឡាម Lyme េដាយវធិ:ី 
• េជៀសវាងកែនលងែដលអាចមានសតវៃចលអិតៗខំាបាន (ៃរពេឈើ វាលេសៅម ខពស់ៗ)។  
• េសលៀកពាក់េខាអាវពណ៏ភលឺៗ ែដលអាចរសួលេមើលេឃើញសតវលអិតៗ េហើយបូតវាេចញកុឲំយវាមកទំបាន។  
• េបើអនករតូវេដើរេនៅកែនលងណាែដល របែហលមានសតវលអិតេនៅ  
រតូវពាក់អាវៃដែវងនិងដាក់េជើងេខាចលូកនុងេរសាមេជើង។ េហើយពាក់ែសបកេជើងប៊ូតផង  
(េរពាះសតវលអិតេរចើនេនៅទាបជិតដ)ី។  

• លាបថាន ំេដញសតវលអិតែដលមានេរបងឌីត DEET តាមេខាអាវនិងែសបកែដល មិនបទិបំាង។  
• បូតសតវលអិតែដលខំាេចញភាល មៗ។  
• ពិនិតយេមើលរកសតវលអិតភាល ម េរកាយពីរតឡប់មកពីេរកៅ។ 

 

វធិកីារពារែឆកខា ំ
 

ែឆកខំាជាបញាហ សុខភាពសាធារណ:ែដលអាចការពារបាន។ េធវើតាមវធិានការទំាងេនះអាចជួយការពារែឆកកុំឲយខំាបាន: 

• របយត័នពកួែឆកចែំឡក។ ពួកែឆកែដលមិនសាគ ល់អនកអាចគិតថាអនកគំរាមវា។  

• កុែំបខនងដាកែ់ឆកេហើយរត។់ ែឆកនិងេដញតាមអនក! 

• កុអំែងអលែឆក... េដាយមិនឲយវាេឃើញនិងហិតអនកមុន! 
• កុរំខំានែឆកែដលកពំងុរវល!់ ជាពិេសសែឆកែដលកំពុងេដក សីុ និងេមើលែថកូន។ 

កមាល ំងធាតអុាហារមយួៃថង  
អាយុ 14-18 ឆាន ំ េភទរស ី អាយុ 14-18 ឆាន ំ េភទរបសុ  មនសុសរសេីពញវយ័  មនសុសរបសុេពញវ័យ 

1,800 2,200 2,000 2,500 

Khmer / Exμr 


