
្រពឹត្តបិ្័រតសុខភព 
ដំបូនម ននិងព័ត៌មនសុខភពស្រមប់សហគមន៍ 

េនកនុង្រពឹត្តិប្័រតសុខភពេនះ ៖  
 

• ្រតូវេនកែន្លង្រតជក់េពលǕកស
ធតុេក្ដ   

• ្រតូវបរេិភគǕǓរមនសុវតថិភព  
• រដូវេក្ដ គឺជរដូវកលសមបូរមូសនិង
សត្វល្អិតចៃ្រង 

រកǜទំនក់ទំនងជមួយ្រពឹត្តិប្័រតសខុភព 
េǎកអនកǕចរក្រពឹត្តិប័្រតសុខភពជេ្រចើនភǒបនǂមេគហទំព័រ  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 
ស្រមប់ព័ត៌មនបែនថមទក់ទងនឹង្រពឹត្តិប័្រតសុខភព សូមទក់ទង Marialisa Ramirez ǂមេលខទូរស័ពទ 215-685-6861  

ឬǒរេអឡិក្រតូនិក HealthBulletin@phila.gov។ 

្រកសួងសុខភពǒធរណៈៃនទី្រកុង Philadelphia 
(Philadelphia Department of Public Health) 

រដូវេក្ដ  2011 

េនទី្រកុង Philadelphia រដូវេក្ដ គឺជេពលគប់្របេសើរមួយស្រមប់ករកំǒន្តេនខងេ្រក។ ក៏
បុ៉ែន្តកំេǮ Ǖកសធតុេសើម និងរយៈេពលេពលៃថងយូរǕចេធ្វើឱយគម នសុវតថិភពបន ជពិេសស
ស្រមប់មនុសƞចស់និងអនកមនបញ្ហ សុខភព។ កំេǮខ្ល ំងេពកǕចបងកឱយមនជំងឺចញេ់ក្ដ ។ ្រតូវ
ដឹងថេǍគសញញ អ្វី្រតូវសមគ ល់េមើល និង្រតូវបងក រយ៉ងដូចេម្ដច។  

្រតូវេនកែន្លង្រតជក់េពលǕកសធតុេក្ដ  

ផឹកទឹកឱយបនេ្រចើន។ 
 

• ផឹកទឹកេពញមួយៃថង  
 

• េជៀសǏងេភសជជៈមនជតិកេហ្វអីុនដូចជសូƽ ទឹកែត ឬ 
្រǒ (េភសជជៈទំងេនះǕចេធ្វើឱយខ្លួនអនកេǒះជតិទឹក)  

 
្រតវូេនកែន្លង្រតជក់េពលេចញេទេ្រក។ 
• េជៀសǏងេនខងេ្រកកនុងអំឡុងេម៉ងេពលេក្ដ បំផុត 

(េម៉ង10្រពឹក ដល់ េម៉ង2រេសៀល)  
• ពយយមស្រមកេនកែន្លងម្លប់និងǎបេលករពរកំេǮ

្រពះǕទិតយ ពក់Ǖវេស្ដើងៗ មួកនិងែវន៉ǂករពរកំរសមី
្រពះǕទិតយេដើមបីឱយមនǕរមមណ៍្រតជក់។  

្រតវូេនកែន្លង្រតជក់េពលេនខងកនុងម្លប។់ 
   

• េបើកកង្ហ រេƽយចំហបង្អួតឬេបើកម៉សីុន្រតជក់  
 

• ចូលេទកែន្លងដូចជបǁ្ណ ល័យ មជឈមណ្ឌ លលក់
ទំនិញ េǍងភពយន្ត ឬ មជឈមណ្ឌ លជនជǍែដលមន
ម៉សីុន្រតជក់។  

 

្របយត័នេមើលអនកដៃទ។  
• ពិនិតយេមើលអនកជិតខងរបស់េǎកអនកនិងអនកមនបញ្ហ

សុខភពែដលេǎកអនកǒគ ល់  
• មិន្រតូវទុកឱយមនុសƞចស់ កូនេកមង ឬសត្វចិញច ឹមឱយេន

ែតឯងកនុងǔនេឡើយ  

ស្រមប់ជំនួយេពលេក្ដ  ឬ េពល្រតូវកររកកែន្លង្រតជក់ សូមទក់ទងមក  
Philadelphia Corporation for Aging Heatline ǂមេលខទូរស័ពទ 215-765-9040។  

Khmer/ភǒែខមរ 

េǍគសញញ ៃនជំងចឺញេ់ក្ដ Ǖចរមួមន ៖  

• ែបកេញើសេជកជំ  
• ចង់ក្អួត (េពះមិន្រសួល)  
• មនǕរមមណ៍េខǜយខ្ល ំង  

• មនǕរមមណ៍េហវហត់  
• ែ្រសកទឹក  
• ធីងេធងឬវលិមុខ  

្របសិនេបើេǎកអនកមនេǍគសញញ ǁមួយៃនេǍគសញញ ទំងេនះ សូមរកកែន្លងម្លប់្រតជក់និងរកអ្វីផឹក។ ករេ្របើកង្ហ រនិងករផ្ដិតកែនƞងេសើមេលើ
ែសបករបស់េǎកអនកក៏Ǖចជួយផងែដរ។ ្របសិនេបើេǎកអនកចប់េផ្ដើមមនǕរមមណ៍មិន្រសួលកន់ែតខ្ល ំង ្រតូវទទួលជំនួយេវជជǒ្រស្ត។ 

កនុងអំឡងុេពលǕកសធតុេក្ដ  ្រតូវេនឱយឆង យពីកែន្លងេក្ដ េƽយអនុវត្តǂមដំបូនម នដូចខងេ្រកមេនះ ៖  

្របសិនេបើេǎកអនកកំពុងេលបថន ំជ្របចំេƽយមូលេហតុǁមួយ េនះេǎកអនក្របែហលជមនករ្របឈមមុខខពស់ចំេពះបញ្ហ ទក់ទងនឹង 
កំេǮ។ ្រតូវពិេ្រគះជមួយេវជជបណ្ឌិ តរបស់េǎកអនក េហើយ្របយ័តន្របែយងេជៀសǏងǒថ នភពែដលេǎកអនកេឡើងេក្ដ ្រជុល។ 

ទំព័រទី 1 



្រតូវបរេិភគǕǓរមនសុវតថិភព 

ទុកƽក់ម្ហូបǕǓររបស់េǎកអនកេƽយអនុវត្តǂមជំǓនងយ្រសួលបួន៖ 
 

ǎងសម្អ ត ៖ ǎងៃដ ្របƽប់ចំអិនǕǓរនិងៃផទច្រងក នមុននិងេ្រកយេពលƽក់ǒច់ មន់និង្រតីេឆពីេលើ។  
 
ƽក់ƽចពី់គន  ៖ ទុកǒច់ មន់ និង្រតីេឆឆង យពីម្ហូបេផƞងេទៀត។ កំុយកម្ហូមឆ្អិនƽក់កនុងថសែដលមនƽក់
ម្ហូបេឆ លុះ្រǂែតមនករǎងសម្អ ត្រតឹម្រតូវ។  
 
ចំអិន ៖ ចំអិនម្ហូបǕǓរេនកនុងក្រមិតសីតុណ្ហ ភព្រតឹម្រតូវនិងេ្របើែទមូ៉ែម៉្រតសទង់េមើល។ ្រតូវចងចំថ េǎក
អនកមិនǕចដឹងថេតើម្ហូបǕǓរឆ្អិនឬអត់េƽយ្រគន់ែតេមើលរបូǍងខងេ្រកេទ។  
 
ក្ល េស ៖ ម្ហូបǕǓរែដលទុកេ្រកទូរទឹកកក (ឬេលើសពីសីតុណ្ហ ភព40អងǜ) រយៈេពលេលើស 2 េម៉ងមិន
មនសុវតថិភពស្រមប់បរេិភគេឡើយ។ ្រតូវមនវធិនករណ៍សុវតថិភព ៖ ƽក់ម្ហូបេនសល់ក្ល េសទុកភ្ល មៗ
បនទ ប់ពីអនកឈប់បរេិភគេដើមបីកំុឱយǏខូច។  

ទំព័រទី 2 ្រពឹត្តិប័្រតសុខភព PDPH  

រដូវេក្ដ គឺជរដូវសមបូរមូសនិងសត្វល្អតិចៃ្រង - េជៀសǏងកំុឱយសត្វល្អតិទិចខេំដើមបកំុីឱយឆ្លងជំងឺ  
 

មូសនិងៃចខំǕចេធ្វើឱយេǎកអនកឈឺបន។ សត្វល្អិតចៃ្រងទំងេនះǕចចម្លងជំងឺដូចជវរីសុ West Nile  
និងជំងឺ Lyme ។  
 

ដំបូនម នស្រមបអ់នុវត្តភ្ល មៗ ៖  
 
• ្រតូវេនខងកនុងផទះេពល្រពលឹម្រǒងៗនិងេពល្រពលប់ ែដលជេពលមូសកំពុងសកមមបំផុត  
• ករពរមូសចូលពីខងេ្រកេƽយេ្របើសំǁញ់ករពរទំងេលើបង្អួចនិងទ្វ រ  
• បំបត់េចលនូវទឹកដក់ទំងǔយជំុវញិផទះរបស់េǎកអនកែដលជកែន្លងមូសǕចពងបន  
• ្របសិនេបើអនកេនខងេ្រកេហើយចំេពលសត្វល្អិតចៃ្រងកំពុងសកមម ៖  

◊ េ្របើថន ំបញ់សម្ល ប់សត្វល្អិតែដលមនធតុផƞំដូចខងេ្រកម ៖ 
⇒ ǒរធតុ DEET 
⇒ ǒរធតុ Picaridin 
⇒ េ្របង Lemon Eucalyptus ឬ PMD 

◊  ពក់Ǖវៃដែវងនិងេខេជើងែវងេដើមបីករពរែសបករបស់េǎកអនក  

ស្រមបដ់ំបូនម នបែនថម សមូអេញជ ើញចូលេទកន ់
េគហទំពរ័ ៖  

www.phila.gov/health. 

េនរដូវេក្ដ  េគǕចេធ្វើដំេណើ រកំǒន្តនិងǕំងǒច់បន។ ករពលុǕǓរេកើតេឡើងជញឹកញប់កនុងរដូវេក្ដ  ពីេ្រពះǕកសធតុេក្ដ  េហើយ
ករបរេិភគǕǓរេនខងេ្រកមនភពកន់ែតពិបកកនុងករចំអិននិងផ្ដល់េសǏម្ហូប្របកបេƽយសុវតថិភព។  
 
ǒច់ មន់ និង ្រតីេឆ រមួជមួយបែន្លែផ្លេឈើែដលមិនបនǎងសម្អ តǕចមនេមេǍគ (បក់េតរ ីឬ ជតិពុល) ែដលǕចេធ្វើឱយមនុសƞ
ឈឺ។ េមេǍគទំងេនះក៏Ǖចមនេនកនុងម្ហូបǕǓរែដលទុកេចលយូរេពកឬƽក់េនេលើៃផទកខ្វក់ ដូចជៃផទធនឹមច្រងក ននិង្រជុញ។ កុមរ
និងមនុសƞចស់ទំនងជǕចពុលǕǓរពីេ្រពះǍងកយរបស់ពួកេគមនភពេខǜយកនុងករ្របឆំងទប់ទល់នឹងេមេǍគ។  
 
ជួនកល Ǐពិបកកនុងករកត់សមគ ល់ថនរǁមន ក់ពុលǕǓរពីេ្រពះេǍគសញញ មិនបនចប់េផ្ដើមរហូតបុ៉នម ន
ៃថងេ្រកយករបរេិភគម្ហូបǕǓរខូចទំងេនះ។  
 
េǍគសញញ ៃនករពុលǕǓរមន ៖ េពះមិន្រសួល ក្អួត ឈឺេពះ និងǍគ។  
 
មុននឹងេǎកអនកអងគុយចុះបរេិភគ ្រតូវ្របកដថេǎកអនកដឹងពីជំǓនកនុងករទុកƽក់ម្ហូបǕǓររបស់េǎក
អនក្របកបេƽយសុវតថិភព។  


