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េនៅខាងក្នងុ  
្រពឹត្តប័ិ្រតសុខភាពេនះ៖  
• ការទាញចំណាប់
អារម្មណ៏ពីជម្ងឺរលាកេថ្លើម  

• អ្វីែដល្របទាញឲ មានជម្ងឺហឺត 
• សុវត្ថិភាពក្នុងរដូវស្លឹកេឈើលាស់ 
• តំបូនានខ្លះនំាេអាយមានេបះដូងល្អ  

ែខឧសភាគឺជាែខសំរាប់ទាញចំណាប់អារម្មណ៏ពីជម្ងរឺលាកេថ្លើមទូទំាង្របេទស 
េតើជម្ងរឺលាកេថ្លើមជាអ្វ?ី 
ពាក ្ រលាកេថ្លើម (hepatitis)  មាននយ័ថាជម្ងឺរលាកេថ្លើម។ ជាតិពុល, ឱសថ/ថា,ំ ជម្ងឺខ្លះ,  
ទទួលទាន្រសាេ្រចើនហួសកំណត,់ និងការឆ្លងតាមេមេរាគល្អិតៗ និងេមេរាគសរីរះ  
ទាំងអស់េនះអាចបណា្ដល ឲ េកើតជម្ងឺរលាកេថើ្លម។ ជម្ងរឺលាកេថ្លើមតាមេមេរាគសររីះ (Viral hepatitis) 
េយាងេទៅេលើេមេរាគមួយ្រកុមែដលេធ្វើឲ របួសេថ្លើម។ េមេរាគៃនជម្ងឺរលាកេថ្លើម ជាមូលេហតុចំបងែដល 
បណា្ដលឲ េកើតមហារីកេថ្លើម េហើយជាមូលេហតទុូេទៅភាគេ្រចើននាំេអាយមានការផ ំេថ្លើមថ្មី។ 
មនុស ជាេ្រចើនកពំុងរស់េនៅេដាយមានជម្ងឺរលាកេថ្លើមតាមេមេរាគសរីរះ ែតមិនដងឹថាពួកេគមានេកើតជម្ងឺេទ។  
្របេភទទូេទៅៃនេរាគរលាកេថ្លើមភាគេ្រចើនមាន ជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ A ជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ B និងជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ C។ 

េតើអ្នកអាចឆ្លងជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ A រេបៀបណា:  
• ប៉ះពាល់េដាយផាល់ជាមួយអាចម ៍(លាមក) 

ៃនជនែដលមានេកើតជម្ង ឺ
• ដាក់អ្វកី្នុងមាតែ់ដលបានប៉ះពាល់េដាយជនែដលមានេកើតជម្ងឺ 

ែដលមិនបានលាងៃដ របស់េគ េ្រកាយេពលេ្របើបង្គន់រួច 
ឬប្តូរកន្ទបលាមក 

• រួមេភទជាមួយនឹងជនែដលមានេកើតជម្ងឺ 
ែដលមានការប៉ះពាល់នឹងផ្លូវបេនារបង់លាមក ឬមាត ់

 េរាគស ៃនជម្ងរឺលាកេថ្លើម 
• េកៅខ្លួន 
• ហត់េហវ 
• ឈឺសនាក់ៃដេជើង 

• មិនឃានអាហារ 
• ធីងេធាងចងក់្អួត 
• ការក្អួត 

• ឈឺសំបារេពាះ 
• ទឹកេនាម្រកេមៅ ៉
• លាមកពណ៌្របេផះ 

• ជម្ងឺខាន់េលឿង 
(ែស កឬែភ្នកពណ៌េលឿង) 

2010 

េតើអ្នកអាចេកើតជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ B និង C រេបៀបណា:  
• មកពកីារប៉ះពាល់េដាយផាល់ជាមយួនឹងឈាមៃនជនែដលមានេកើតជម្ងឺ 
• មានការរួមេភទេដាយគានការការពារជាមួយនងឹជនែដលមានេកើតជម្ង ឺ
• េកើតមកពីមាតាែដលមានេកើតជម្ង ឺ
• េ្របើម្ជុល និងសមារៈចូលគាេដើម ីចាក់បញ្ចូលថាំេញៀន 
• ប៉ះពាល់េដាយផាល់ជាមួយនឹងមខុបូស ឬបង់រុដំេបៅែដលមនុស េកើតជម្ងឺេ្របើេហើយ 
• មុតម្ជលុេដាយៃចដន  
• សាក់ែស ក/េចាះពាក់្រកវិុលេដាយេ្របើឩបករណ៍មិនសាត 
• េ្របើ្របាស់របស់របរផាល់ខ្លួនរួមគា ដចូជាកាំបតិេការ នងិ្រចាសដុសេធ្មញជាមួយនងឹជន 

ែដលេកើតជម្ង ឺ

ចាក់ថំាការពារ និងព បាលសំរាប់ជម្ងរឺលាកេថ្លើម 

ការឆ្លងជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ B និងជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ C អាចេទៅជាជម្ងរំុឺាៃរ ឬជួនកាល ទទួលមរណៈភាព េបើពំុបានព បាល។  
និយាយជាមួយេវជ្ជបណិតអ្នកេដើម ឲី ដឹងថា េតើអ្នកស្ថតិក្នងុេ្រគាះថាក់នឹងជម្ងរឺលាកេថ្លើមឬេទ។ 

 ជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ A ជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ B ជម្ងរឺលាកេថ្លើម្របេភទ C 

ចាក់ថំាបងា្ករេរាគ? ចាក់ ចាក់ េទ 

ព បាល? គានការព បាល ជាកច់ ស់ (ជម្ងឺជាធម្មតា ្រតូវជាេដាយខ្លួនវា)  ចាក់ ចាក់ 
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អ្វែីដល្របទាញឲ មានជម្ងហឺឺត 
ហឺត ជាជម្ងឺមួយែដលមានការប៉ះពាល់ដល់សួតរបស់អ្នក។ វាអាចបណា្ដលឲ ដកដេង្ហើមេ្រកត្រកតៗ, ដកដេង្ហើមផុតៗ, តឹងេដើម្រទូងនិងក្អក។ 
ជម្ងឺហឺតអាចទប់ទល់េដាយទទួលទានថំាហឺតនិង េជៀសវាងអ្វែីដល្របទាញវា  (អ្វីែដលអាចនំាឲ មានការវាយ្របហារ)។ អ្នក្រតូវបំបាត់
េចញពីផ្ទះរបស់អ្នកនូវអ្វីៗ ែដលអាច្របទាញឲ ជម្ងឺហឺតកាន់ែតធ្ងន់ធ្ងរេឡើង។ 

តំបូនាននានាសំរាប់េបះដូងសុខភាពល្អ 
ជម្ងឺេបះដូងជាមូលេហតុចំបងនំាឲ មានសាប់ េនៅសហរដ្ឋអាេមរិក។  ពលរដ្ឋ្រគប់អាយុទំាងអស់អាចទទួលរងេ្រគាះមកពីជម្ងឺេបះដូង។  
អ្នកអាចជួយការពារជម្ងឺេបះដូងេដាយេធ្វើតាម ជំេរីសសុខភាពដូចខាងេ្រកាមេនះ៖ 

ការរកីរាយនិងសុវត្ថភិាពេពលរដូវស្លកឹេឈើលាស់ 
រដូវផា្កស្លកឹេឈើលាស់គឺជាេពលដ៏ល្អបំផុតេដើម េីធ្វើការហាត់្របាណ និងេធ្វើឲ កូនរបស់អ្នក និងសត្វចិញ្ចមឹរបស់អ្នកេលងេនៅខាងេ្រកៅ។ 
ជួយកូនរបស់អ្នកឲ េនៅមានសុខភាពល្អនិងមានសុវត្ថភិាពេនៅក្នងុកំឡុងែខទំាងអស់េនះ។ េនះជាដំបូនានដ៏ល្អខ្លះៗសំរាប់មនុស ធំ 
និងកុមារទំាងឡាយៈ  
• ្រតូវពាក់មួកការពារជានិច្ចេនៅេពលអ្នកជិះកង់របស់អ្នកេដើម ីការពារក លកុំឲ មានរបួស  
• កំុេលងជាមួយែឆ្កែដលអ្នកមិនែដលសា្គល់ (ពួកវាអាចខំា!) 
• និយាយ្របាប់អ្នកណាមាក់ជាបនាន់ េបើអ្នក្រតូវែឆ្កខំា 
• ចូរទូរស័ព្ទេទៅ្រកសួងសុខាភិបាលតាមេលខ (215) 685-6748 េបើអ្នក ឬអ្នកណាមាក់ ្រតូវែឆ្កខំា ឬសត្វធាតុេផ ងេទៀតខំា។  

ពួកេគអាចនិយាយ្របាប់អ្នកពីអ្វីែដល អ្នកគួរេធ្វើ។ 

អ្វែីដល្របទាញជម្ងហឺឺត  
• ការឆ្លងជម្ងឺផ្លូវដកដេង្ហើម 

• ការហឺតែផ ងរបស់អ្នកជក់បារី 
• ខ ល់្រកខ្វក់េនៅខាងេ្រកៅ 

• ្របតិកម្មនឹងសត្វ្រកឡាត 

• េសៅនិងលំអងផា្ករ 
• សត្វៃច 

• សត្វធាតកុ្នុងផ្ទះ       ● ែស្លជ ំង 

េបើអ្នកមានជម្ងហឺឺត ចូរចំាជានិច្ច្រតូវទទួលទានថំាឲ ្រតឹម 
្រតូវតាមេវជ្ជបណិតអ្នក្របាប់។  េជៀសវាង អ្វីៗ ែដលនំា្របទាញជម្ងហឺឺត 
ែដលអាចបណា្ដលឲ មានការវាយ្របហារ។  េបើអ្នកេ្របើបំពង់ហឺត 
្រតូវយកជាប់ខ្លនួជានិច្ច។  េ្របើបំពង់ហឺតរបស់អ្នកេ្រចើនជាង 
េវជ្ជបណិតរបស់អ្នកបាន្របាប់ អាចេធ្វើឲ ជម្ងហឺឺតរបស់អ្នកកាន់ 
ែតធ្ងន់ធ្ងរេឡើង! 

• ទទួលទានអាហារមានសុខភាពល្អ។ សូមឲ ្របាកដ ទទួលទានែផ្លេឈើ្រសស់និងបែន្លឲ េ្រចើន។ 
• រក ទម្ងន់ឲ មានសុខភាពល្អ។ ធាត់េលើសទម្ងន់អាចបេង្កើនេ្រគាះថាក់ដល់ជម្ងឺេបះដូង។ 
• ហាត់្របាណជាញឹកញាប់។  ហាត់្របាណអាចជួយអ្នករក ទម្ងន់មានសុខភាពល្អ និងមាន 

ជាតិខាញ់ក្នុងឈាមតិច និងសមាធឈាមទាប។ 
• កំុពិសារបារី។ ជក់បារីនឹងបេង្កើនេ្រគាះថាក់យ៉ាងខំាងដល់ជម្ងឺេបះដូងរបស់អ្នក។ 
• កំរិតការពិសារ្រសារបស់អ្នក។  ពិសារ្រសាេ្រចើនហួសកំណត់នំាឲ មានសមាធឈាមខ្ពស់។ 
• ពិនិត ជម្ងទឹឺកេនាមែផ្អមរបស់អ្នក។  ឈាមែដលមានកំរិតជាតិស្កេ្រចើនអាចបេង្កើន េ្រគាះថាក់ៃនជម្ងឺេបះដូង។ 

េបើអ្នកមានជម្ងគំឺាងេបះដូង ភាគេ្រចើនអ្នក្របែហលអាចេនៅរស់ េបើអ្នកដឹងពីស  និងេរាគស  
ចូរទូរស៍ព្ទ  9-1-1 ជាបនាន់ េហើយអេញ្ជើញេទៅមន្ទរីេពទ យ៉ាងរហ័ស។ 

េរាគស ៃនជម្ងគំឺាងេបះដូង មានរួមៈ 

• ឈឺថា្គម, កនងិខ្នង 
• មានអារម្មណ៍ថាេខ យ, ្រសាលក ល, ឬងងិតមខុ។ 
• ឈឺេដើម្រទូង 

• ឈឺៃដឬសា 
• ដកដេង្ហើមចង់ផតុ 
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