
្រពឹត្តបិ្័រតសុខភព 
ដំបូនម ននិងព័ត៌មនសុខភពស្រមប់សហគមន៍ 

េនកនុង្រពឹត្តិប្័រតសុខភពេនះ ៖  
 

• ្រតូវេនកែន្លង្រតជក់េពល កស
ធតុេក្ដ   

• ្រតូវបរេិភគ រមនសុវតថិភព  
• រដូវេក្ដ គឺជរដូវកលសមបូរមូសនិង
សត្វល្អិតចៃ្រង 

រក ទំនក់ទំនងជមួយ្រពឹត្តិប្័រតសខុភព 
េ កអនក ចរក្រពឹត្តិប័្រតសុខភពជេ្រចើនភ បន មេគហទំព័រ  

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

ឬ រេអឡិក្រតូនិក HealthBulletin@phila.gov។ 

្រកសួងសុខភព ធរណៈៃនទី្រកុង Philadelphia 
(Philadelphia Department of Public Health) 

រដូវេក្ដ  2011 

េនទី្រកុង Philadelphia រដូវេក្ដ គឺជេពលគប់្របេសើរមួយស្រមប់ករកំ ន្តេនខងេ្រក។ ក៏
បុ៉ែន្តកំេ  កសធតុេសើម និងរយៈេពលេពលៃថងយូរ ចេធ្វើឱយគម នសុវតថិភពបន ជពិេសស
ស្រមប់មនុស ចស់និងអនកមនបញ្ហ សុខភព។ កំេ ខ្ល ំងេពក ចបងកឱយមនជំងឺចញេ់ក្ដ ។ ្រតូវ
ដឹងថេ គសញញ អ្វី្រតូវសមគ ល់េមើល និង្រតូវបងក រយ៉ងដូចេម្ដច។  

្រតូវេនកែន្លង្រតជក់េពល កសធតុេក្ដ  

ផឹកទឹកឱយបនេ្រចើន។ 
 

• ផឹកទឹកេពញមួយៃថង  
 

• េជៀស ងេភសជជៈមនជតិកេហ្វអីុនដូចជសូ  ទឹកែត ឬ 
្រ  (េភសជជៈទំងេនះ ចេធ្វើឱយខ្លួនអនកេ ះជតិទឹក)  

 
្រតវូេនកែន្លង្រតជក់េពលេចញេទេ្រក។ 
• េជៀស ងេនខងេ្រកកនុងអំឡុងេម៉ងេពលេក្ដ បំផុត 

(េម៉ង10្រពឹក ដល់ េម៉ង2រេសៀល)  
• ពយយមស្រមកេនកែន្លងម្លប់និង បេលករពរកំេ

្រពះ ទិតយ ពក់ វេស្ដើងៗ មួកនិងែវន៉ ករពរកំរសមី
្រពះ ទិតយេដើមបីឱយមន រមមណ៍្រតជក់។  

្រតវូេនកែន្លង្រតជក់េពលេនខងកនុងម្លប។់ 
   

• េបើកកង្ហ រេ យចំហបង្អួតឬេបើកម៉សីុន្រតជក់  
 

• ចូលេទកែន្លងដូចជប ្ណ ល័យ មជឈមណ្ឌ លលក់
ទំនិញ េ ងភពយន្ត ឬ មជឈមណ្ឌ លជនជ ែដលមន
ម៉សីុន្រតជក់។  

 

្របយត័នេមើលអនកដៃទ។  
• ពិនិតយេមើលអនកជិតខងរបស់េ កអនកនិងអនកមនបញ្ហ

សុខភពែដលេ កអនក គ ល់  
• មិន្រតូវទុកឱយមនុស ចស់ កូនេកមង ឬសត្វចិញច ឹមឱយេន

ែតឯងកនុង នេឡើយ  

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

Khmer/ភ ែខមរ 

េ គសញញ ៃនជំងចឺញេ់ក្ដ ចរមួមន ៖  

• ែបកេញើសេជកជំ  
• ចង់ក្អួត (េពះមិន្រសួល)  
• មន រមមណ៍េខ យខ្ល ំង  

• មន រមមណ៍េហវហត់  
• ែ្រសកទឹក  
• ធីងេធងឬវលិមុខ  

្របសិនេបើេ កអនកមនេ គសញញ មួយៃនេ គសញញ ទំងេនះ សូមរកកែន្លងម្លប់្រតជក់និងរកអ្វីផឹក។ ករេ្របើកង្ហ រនិងករផ្ដិតកែន ងេសើមេលើ
ែសបករបស់េ កអនកក៏ ចជួយផងែដរ។ ្របសិនេបើេ កអនកចប់េផ្ដើមមន រមមណ៍មិន្រសួលកន់ែតខ្ល ំង ្រតូវទទួលជំនួយេវជជ ្រស្ត។ 

កនុងអំឡងុេពល កសធតុេក្ដ  ្រតូវេនឱយឆង យពីកែន្លងេក្ដ េ យអនុវត្ត មដំបូនម នដូចខងេ្រកមេនះ ៖  

្របសិនេបើេ កអនកកំពុងេលបថន ំជ្របចំេ យមូលេហតុ មួយ េនះេ កអនក្របែហលជមនករ្របឈមមុខខពស់ចំេពះបញ្ហ ទក់ទងនឹង 
កំេ ។ ្រតូវពិេ្រគះជមួយេវជជបណ្ឌិ តរបស់េ កអនក េហើយ្របយ័តន្របែយងេជៀស ង ថ នភពែដលេ កអនកេឡើងេក្ដ ្រជុល។ 

ទំព័រទី 1 



្រតូវបរេិភគ រមនសុវតថិភព 

ទុក ក់ម្ហូប ររបស់េ កអនកេ យអនុវត្ត មជំ នងយ្រសួលបួន៖ 
 

ងសម្អ ត ៖ ងៃដ ្រប ប់ចំអិន រនិងៃផទច្រងក នមុននិងេ្រកយេពល ក់ ច់ មន់និង្រតីេឆពីេលើ។  
 
ក់ ចពី់គន  ៖ ទុក ច់ មន់ និង្រតីេឆឆង យពីម្ហូបេផ ងេទៀត។ កំុយកម្ហូមឆ្អិន ក់កនុងថសែដលមន ក់

ម្ហូបេឆ លុះ្រ ែតមនករ ងសម្អ ត្រតឹម្រតូវ។  
 
ចំអិន ៖ ចំអិនម្ហូប រេនកនុងក្រមិតសីតុណ្ហ ភព្រតឹម្រតូវនិងេ្របើែទមូ៉ែម៉្រតសទង់េមើល។ ្រតូវចងចំថ េ ក
អនកមិន ចដឹងថេតើម្ហូប រឆ្អិនឬអត់េ យ្រគន់ែតេមើលរបូ ងខងេ្រកេទ។  
 
ក្ល េស ៖ ម្ហូប រែដលទុកេ្រកទូរទឹកកក (ឬេលើសពីសីតុណ្ហ ភព40អង ) រយៈេពលេលើស 2 េម៉ងមិន
មនសុវតថិភពស្រមប់បរេិភគេឡើយ។ ្រតូវមនវធិនករណ៍សុវតថិភព ៖ ក់ម្ហូបេនសល់ក្ល េសទុកភ្ល មៗ
បនទ ប់ពីអនកឈប់បរេិភគេដើមបីកំុឱយ ខូច។  

ទំព័រទី 2 ្រពឹត្តិប័្រតសុខភព PDPH  

រដូវេក្ដ គឺជរដូវសមបូរមូសនិងសត្វល្អតិចៃ្រង - េជៀស ងកំុឱយសត្វល្អតិទិចខេំដើមបកំុីឱយឆ្លងជំងឺ  
 

មូសនិងៃចខំ ចេធ្វើឱយេ កអនកឈឺបន។ សត្វល្អិតចៃ្រងទំងេនះ ចចម្លងជំងឺដូចជវរីសុ West Nile  
និងជំងឺ Lyme ។  
 

ដំបូនម នស្រមបអ់នុវត្តភ្ល មៗ ៖  
 
• ្រតូវេនខងកនុងផទះេពល្រពលឹម្រ ងៗនិងេពល្រពលប់ ែដលជេពលមូសកំពុងសកមមបំផុត  
• ករពរមូសចូលពីខងេ្រកេ យេ្របើសំ ញ់ករពរទំងេលើបង្អួចនិងទ្វ រ  
• បំបត់េចលនូវទឹកដក់ទំង យជំុវញិផទះរបស់េ កអនកែដលជកែន្លងមូស ចពងបន  
• ្របសិនេបើអនកេនខងេ្រកេហើយចំេពលសត្វល្អិតចៃ្រងកំពុងសកមម ៖  

◊ េ្របើថន ំបញ់សម្ល ប់សត្វល្អិតែដលមនធតុផ ំដូចខងេ្រកម ៖ 
⇒ រធតុ DEET 
⇒ រធតុ Picaridin 
⇒ េ្របង Lemon Eucalyptus ឬ PMD 

◊  ពក់ វៃដែវងនិងេខេជើងែវងេដើមបីករពរែសបករបស់េ កអនក  

ស្រមបដ់ំបូនម នបែនថម សមូអេញជ ើញចូលេទកន ់
េគហទំពរ័ ៖  

www.phila.gov/health. 

េនរដូវេក្ដ  េគ ចេធ្វើដំេណើ រកំ ន្តនិង ំង ច់បន។ ករពលុ រេកើតេឡើងជញឹកញប់កនុងរដូវេក្ដ  ពីេ្រពះ កសធតុេក្ដ  េហើយ
ករបរេិភគ រេនខងេ្រកមនភពកន់ែតពិបកកនុងករចំអិននិងផ្ដល់េស ម្ហូប្របកបេ យសុវតថិភព។  
 

ច់ មន់ និង ្រតីេឆ រមួជមួយបែន្លែផ្លេឈើែដលមិនបន ងសម្អ ត ចមនេមេ គ (បក់េតរ ីឬ ជតិពុល) ែដល ចេធ្វើឱយមនុស
ឈឺ។ េមេ គទំងេនះក៏ ចមនេនកនុងម្ហូប រែដលទុកេចលយូរេពកឬ ក់េនេលើៃផទកខ្វក់ ដូចជៃផទធនឹមច្រងក ននិង្រជុញ។ កុមរ
និងមនុស ចស់ទំនងជ ចពុល រពីេ្រពះ ងកយរបស់ពួកេគមនភពេខ យកនុងករ្របឆំងទប់ទល់នឹងេមេ គ។  
 
ជួនកល ពិបកកនុងករកត់សមគ ល់ថនរ មន ក់ពុល រពីេ្រពះេ គសញញ មិនបនចប់េផ្ដើមរហូតបុ៉នម ន
ៃថងេ្រកយករបរេិភគម្ហូប រខូចទំងេនះ។  
 
េ គសញញ ៃនករពុល រមន ៖ េពះមិន្រសួល ក្អួត ឈឺេពះ និង គ។  
 
មុននឹងេ កអនកអងគុយចុះបរេិភគ ្រតូវ្របកដថេ កអនកដឹងពីជំ នកនុងករទុក ក់ម្ហូប ររបស់េ ក
អនក្របកបេ យសុវតថិភព។  


