
េនផទះ៖  
 កទ់រករបស់អនកឱយេនជិត ដូេចនះអនក ច
ឮេពលែដល ឃ្ល ន។ 

 េរៀនឱយកូនេបេ ះអនកេនេពលែដលអនកឈរ 
ដូេចនះអនក ចេដើរបនេនេពលកំពុងបំេប។ 

 សូមរងច់ពំរីសប្ត ហ៍សិនមុននងឹផ្តល់ទកឹ
េ ះរបស់អនក កក់នុងដបឱយទរកេប។  

្រពឹត្តបិ្័រតពត័ម៌នសុខភព  
ពត័ម៌នសុខភពនិងដណឹំងស្រមបស់ហគមន ៍ 

េនខងកនុង្រពតឹ្តបិ្័រតពត័ម៌នសុខភពេនះ  

ករបំេបកូនេ យទកឹេ ះម្ត យ 

ចម្អនិ ច្់របកបេ យសុវតថភិព 

 េ្រគះថន កប់ ្ត លមកពកីរជកប់រ ី
ផលល្អែដលេកើតមកពកីរឈបជ់កប់រ ី 

ករបេំបទកឹេ ះម្ត យល្អជងករបេំបទកឹេ ះេគ  
 ករបំេបកូនេ យទឹកេ ះម្ត យជួយ ឱយម្ត យនិងទរករបស់គតម់នចំណងជិតសនិតនឹងគន ។ 
 ទឹកេ ះម្ត យមនអងគបដិបកខែដលករពរទរកេទើបនឹងេកើតពីករឆ្លងេមេ គ។ 
 ផ្តល់នូវ រធតុប្រមុង ងកយេដើមបជួីយ ឱយទរកលូត ស់េហើយកម៏និចបំចប់ងៃ់ថ្ល!  
 

    សូមអនុវត្ត មពត័ម៌នទងំេនះេដើមបជួីយ េ កអនកឱយចបេ់ផ្តើម…  
 
កនុងអឡុំងេពលែដលអនកមនៃផទេពះ៖ 

 សូមេទចូលេរៀនថន កេ់រៀនអពំកីរស្រមលកូន 
និងករបំេបកូនេ យទឹកេ ះម្ត យ។ 

និយយជមយួ្រស្តីែដលបំេបកូនេ យទឹក
េ ះម្ត យ។ 

 េរៀបចំែផនកររកនរ មន កម់កជួយ អនកេធ្វើ 
ករងរផទះ។  

ឧស ហ៍េមើល្រពតឹ្តបិ្័រតពត័ម៌នសុខភព  
អនក ច ន្រពឹត្តប្័រតពត័ម៌នសុខភពេ យែ្របជេ្រចើនភ េនេលើេគហទំពរ័  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html។ 

ស្រមបព់ត័ម៌នបែនថមស្តីពី្រពឹត្តិប្័រតសុខភព សូមទំនកទំ់នងមក Marialisa Ramirez មរយៈេលខ 215-685-6861 ឬ HealthBulletin@phila.gov។ 

្រកសួងសុខភបិល ធរណៈៃនទី្រកុងហ្វី ែឌ ្វ   

និទឃរដូវឆន 2ំ011  

ស្រមបព់ត័ម៌នបែនថមេទៀត សូមេមើល៖  
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html 

េនកនុងមនទីរេពទយបនទ បព់សី្រមលកូនរចួ៖  
បំេបទរកេ យទឹកេ ះម្ត យឱយបនកនែ់តឆបក់នែ់ត
ល្អ និងឱយបនជេរឿយៗ។ 

 ្របសិនេបើេនេពលដំបងូអនកមនបញ្ហ  សូមពយយមបន្ត
េទៀត! 

ករែដលឱយកូនេបេ ះម្ត យកនែ់តេ្រចើនេនះ នងឹ
កនែ់តងយ្រសួល។ 

បីទរករបស់អនកេនជិតមុខរបស់អនក(ពួកេគចូលចិត្តសម្លងឹ
េមើលមុខ ស់)។ 

 េសនើសំុ្របឹក ជមយួអនក្របឹក ែផនកបំេបេ ះកូនេ យ
ទឹកេ ះម្ត យមនុនឹងអនកេចញពមីនទីរេពទយ។ ពួកេគ
រកី យនងឹជួយ !  

ទកឹេ ះេគ 
ស្រមបទ់រក  

សូមចម្អនិ ច្់របកបេ យសុវតថភិពស្រមបប់ណុយអុសីទឺ ផសអវូ ឺនងិពធិបីណុយននទិឃរដូវេផ ងៗេទៀត  

និទឃរដូវ ចជេពលេវ ស្រមប់ រៃនពិធីបុណយ ប៉ុែន្ត ចែ់ដលមនិឆ្អិនល្អ ចប ្ត លជករបំពុល រេទវ ិ
ញ។  
ចម្អនិ ចែ់ហម មនប់ ងំ ចេ់ចៀម ឬ ចដ់ៃ៏ទេទៀតរបស់អនក្របកបេ យសុវតថិភពេនឆន េំនះ!  
េ្របើ ែទម៉ែូម្រត ៉ ស់សីតុណ្ហ ភព ចេ់ហើយសូម្របកដថេ កអនកចម្អនិ ចទ់ងំេនះ 
រហូតដល់សីតុណ្ហ ភពដ្៏រតឹម្រតូវមយួេនែផនកខងកនុង ចេ់នះ៖  
 ចក់និ នងិ ច់ យ 74o C 
 ចេ់គ ចកូ់នេគ នងិ ចេ់ចៀម្រសស់៖ 63o C 
 ចម់នទ់៖ 74o C 
 ច្់រជូក នងិ ចែ់ហមែដលមនិទនច់ម្អនិ 71o C 
 ចែ់ហមែដលចម្អនិ្រ ប៖់ 60o C 

Khmer/ភ ែខមរ  

www.phila.gov/health/mcfh/breastfeedingpromotion.html


មលូេហតុមយួចនំនួស្រមបក់រឈបជ់កប់រ៖ី  
 ករជកប់រ ី ចប ្ត លឱយមនបញ្ហ កនុងករដកដេង្ហើម េហើយ ចបងកឱយជងំឺហឺត និងេ គរ កសួតកនែ់តដុន ប។ 
 ករជកប់រកី៏ ចបងកឱយមនជងំឺេបះដូង និងជំងឺ ចស់រៃសឈមកនុងខួរកបលផងែដរ។ 
 ករជកប់រ ី ចបងកឱយមនជំងមឺ រកីសួត ម រកីបំពង់ រ ម រកីេដើមបំពងក់(្របអបសំ់េឡង) ម រកីមត ់ម រកីបំពងក់ ម រកីត្រមងេនម 

ម រកីេផ្ល កេនម ម រកីផល ម រកី្រកពះ នងិម រកីកសបូន។  

 េរ ើសៃថងឈបជ់ក។់ េ្រជើសេរ ើសៃថងឈបជ់កប់រនីិងអនុវត្ត ឱយបនខជ បខ់ជួន។ 
 កតប់នថយករជកប់រ ីកតប់នថយចនួំនបរែីដលេ កអនកជកម់ុនៃថងឈបជ់កែ់ដលអនកបនកំណត។់ 
 សូម ន។ ទទួលពត័ម៌នែដល ចផ្តល់ក្តីសងឃមឹដល់េ កអនកនិងផ្តល់ដបំូនម នេពលែដលេ កអនកកំពុងបញឈបក់រជកប់រ។ី 
 ម នករវវិត្តនៃ៍នករឈបជ់កប់ររីបស់េ កអនក។ ែស្វងរកវធិី ្រស្តែដល ចជួយ បង្ហ ញថករប៉នុបង៉ឈបជ់កប់ររីបស់េ កអនកកពុំង  
  ដំេណើ រករេទមុខបន្រតមឹក្រមតិ ។ េមើលសូមwww.determinedtoquit.com។ 
 េ្របើ្របស់្របពន័ធមតិ្តជតិសនិទធ។ ែស្វងរកមតិ្តភ្រកែដលកំពុងពយយមឈបជ់កប់រដូីចគន ។ 
 ទទួលករគ្ំរទព្ីរកុម។ ជួបជុំគន  នងិជួយ គ្ំរទមនុស េផ ងៗេទៀតែដលកំពុងពយយមឈបជ់កប់រ។ី សូមែស្វងរកថន កេ់រៀនេ យឥតគិតៃថ្លេនកនុងតបំនរ់បស់

េ កអនក មរយៈេគហទំពរ័ www.smokefreephilly.com ឬទូរស័ពទេទកនេ់លខ  
215-683-LIVE។ 

 ពេិ្រគះេយបល់ជមយួអនកបង្ហ តឈ់បជ់កប់រ។ី ទទួលជនួំយេដើមបឈីបជ់កប់រេីនេពល ែដលេ កអនកគិតថសមរមយស្រមបេ់ កអនក មរយៈេស
្របឹក មទូរស័ពទេ យឥតគិតៃថ្លេលខ  
1-800-QUIT-NOW។ 

 ទទួលជនួំយេដើមបឈីបជ់កប់រ។ី សូមគិត កលបងេ្របើបនទះបិទឬសករេកសូ៊ជតនិីកូទនី ែដលអនក ចទញិបនេ យមនិបចម់នេវជជបញជ ែដល ចជួយ 
េ កអនកកតប់នថយចំណងក់នុងករជកប់រ។ី នយិយជមយួ្រគូេពទយរបស់េ កអនកអពំឱីសថែដល ចជួយ បំបតច់ំណងក់នុងករជកប់រ ី

 េធ្វើលំ ត្់របណ។ ករេធ្វើលំ ត្់របណ ចេធ្វើឱយេ កអនកធូរ រមមណ៍ និងជួយ េ កអនកឱយឈបគ់ិតពកីរជកប់រ។ី  

នទិឃរដូវគជឺេពលេវ មយួដ្៏របេសើរស្រមបក់រឈបជ់កប់រ!ី 

 ម៉ញូក ់(្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងថន ំ ងសម្អ ត) 
មង៉់ ណុល (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងេ្របងេធ្វើក្ំរជូច
រ ៉ែូកត) 

កបនូម៉ណូូអកុ 
យ៉ណូ សីុដ (ជ រធតុពុល) 
 េម ន (្រតូវបនេគរកេឃើញេនកនុងឩសម័នកនុងលូបង្ហូរទឹក) 
 សីុត េសទចិ (្រតូវបនេគរកេឃើញេនកនុងទឹកេខមះ)  

ប៊យុ ន (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងវតថុ វធមម ) 
កតមញូ៉ីម (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុង គុយ) 
 សីុត សទីរកិ (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុង្រកមនួទន) 
ហចិ មនី (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងវតថុ វធមម ) 
 តូលូអុនី (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងថន ំ បេស្តើងៗ) 
នកូីទនី (្រតូវបនេគយកមកេ្របើ្របស់េនកនុងថន សំម្ល បស់ត្វ
ល្អិត)  

រធតុគមីទីងំេនះ្រតូវបនេគរកេឃើញេនកនុងបរ ីនងិែផ ងបរ៖ី  

អ្វីៗ គេឺនមនសងឃមឹ។ ្របសិនេបើេ កអនកចងឈ់បជ់កប់រ ីសូម កលបងវធិទីងំេនះ៖ 

ផលល្អៃនករឈបជ់កប់រមីយួចនំនួ៖  
ភព្របឈមមុខនឹងជងំឺម រកី នងិជំងឺេបះដូងថយចុះ 
សកមមភព្របចៃំថងមនិេធ្វើឱយេ កអនកចងផុ់តដេង្ហើម (ដូចេឡើងកជំេណ្តើ រ)េទៀតេឡើយ 
ខយល់ដកដេង្ហើមមនក្លនិល្អជងមនុ 
សេម្ល កបំពក ់នងិសកម់នក្លនិល្អជងមនុ 
 ្រមមៃដ នងិ្រកចកៃដេមើលេទមនិែមនពណ៌េលឿងេទៀតេទ 
ញណហិតក្លិនវលិ្រតឡបម់កដងឹក្លិនដូចធមម វញិ 
ម្ហូបមនរសជតឆិង ញ់ជងមុន  

េ កអនកនឹងទទួលបន្របសិទធិភពេទ្វដងេន
េពល ែដលេ កអនកឈបជ់កប់រេី យ 

មនជំនួយ។ េដើមបជីួយ ឈបជ់កប់រ ី 
សូមទូរស័ពទមកេលខ 1-800-QUIT-NOW  

ស្រមបក់រ្របឹក េ យឥតគិតៃថ្ល មទូរស័ពទ 

និយយជមយួ្រគូេពទយរបស់េ កអនកេដើមបេីមើលថេតើេ កអនកគួរែតេ្របើឱសថេដើមបជួីយ េ កអនកបញឈបឬ់យ៉ង ។  

មជឈមណ្ឌ លសុខភពននកនុងទី្រកុងមនកមមវធីិឈបជ់កប់រសី្រមបអ់នកជំងឺរបស់ពួកេគ។ ឱសថមយួចំនួន្រតូវបនផ្តល់ជូន
េ យឥតគិតៃថ្ល។ សូមេមើល www.phila.gov/health/AmbulatoryHealth/ េដើមបែីស្វងរកមជឈមណ្ឌ លសុខភព
ែដលេនជិតេ កអនក។ 

ស្រមបព់ត័ម៌នបែនថមអំពីវធីិ ្រស្ត និងធនធនននេដើមបជួីយ េ កអនកឈបជ់កប់រ ីសូមេមើល 

www.smokefreephilly.org។ 
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