
• េនកែន្លង្រតជក់ខងកនុងៈ េពលេន
ផទះ ចូរេ្របើ្របស់កង្ហ រ េ យចំហរបង្អួច 
ឬ េបើកម៉សីុន្រតជក់។  ្របសិនេបើផទះ
របស់អនក មិនបំពក់ម៉សីុន្រតជក់េទ ចូរ
េទកែន្លង្រតជក់ៗ ដូចជប ្ណ ល័យ 
ផ រទំេនើប េ ងភពយន្ដ ឬ មណ្ឌ ល
មនុស ចស់។  

• េមើលអនកេផ ងេទៀតៈ ចូរចបស់ថ  
ពិនិតយេមើលអនកជិតខងរបស់អនក ឬ 
មនុស ែដលអនក គ ល់ ែដលមន បញ្ហ សុខភព (ដូចជជមងឺទឹក
េនមែផ្អម ឬ មនបញ្ហ េបះដូង)។ ចូរកំុទុកឱយមនុស ចស់ កូនេកមង 
ឬ សត្វ េនកនុង នែតឯង។ 

 
ស្រមប់ជំនួយេនេពលេក្ដ  ឬ ែស្វងរកកែន្លង្រតជក់ សូមទំនក់
ទំនង មទូរស័ពទផ្ដល់ជំនួយករៃន ជីវកមម ស្រមប់មនុស ចស់
្រកុងហ្វី ែដលេហ្វ  (Philadelphia Corporation for Aging) 
ែដលមនេលខ 215-765-9040។ 

្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព 
្រកសួងសុខភិបល ធរណៈ្រកុងហ្វី ែដលេហ្វ  ករេចញផ យទី 1 េលខ 3 

រដូវេក្ដ  ឆន ំ2008 

្របឆំងនឹងកំេ  
េន្រកុងហ្វី ែដលេហ្វ  រដូវេក្ដ គឺជេពលេវ ដ៏អ ច រយមួយ េដើមបី
េចញេទេដើរេលងខងេ្រក។ បុ៉ែន្ដកំេ  ខយល់េសើម និង េពលៃថងរយៈ
េពលយូរ ចេធ្វើឱយគម នសុវតថិភព ជពិេសសស្រមប់មនុស ចស់ និង 
មនុស  ែដលមនបញ្ហ សុខភព។ កំេ ខ្ល ំងេពក ចប ្ដ លឱយេក្ដ
ខ្លួន - ចូរដឹងពីេ គសញញ  េដើមបីពិនិតយេមើល និង រេបៀប ទប់ ក ត់ ។  

 
េ គសញញ ៃនករេក្ដ ខ្លួន ចរមួមនៈ ែបកេញើសខ្ល ំង ចង់ក្អួត (ឆ្អល់
េពះ) មន រមមណ៍អស់កម្ល ំង េនឿយហត់ ឬ េ្រសកទឹក េហើយមន

រមមណ៍ឈឺកបល្រ លៗ ឬ វលិមុខ។  ្របសិនេបើអនកមនេ គសញញ
ទំងេនះ ចូរេទកន់កែន្លង្រតជក់ និង ពិ រធតុ វ។  ករេ្របើ្របស់
កង្ហ  និង ក់កែន ង្រតជក់េនេលើែសបករបស់អនក ក៏ ចជួយបនផង
ែដរ។  ្របសិនេបើ េ គសញញ កន់ែតមិនល្អេទៗ ចូររកជំនួយពយបល។  

 
កនុងកំឡុងេពលមន កសធតុេក្ដ  ចូរេនកែន្លងមនសុវតថិភពពី 
កំេ ។  

• ពិ រធតុ វឱយបនេ្រចើនៈ កំុរង់ចំរហូតទល់ែតអនកេ្រសកផឹក 
ទឹក។ (េ្រសកទឹក ចមនន័យថ អនក អស់ជតិទឹករចួេ្រសចេទេហើយ 
េហើយមិនមនទឹក្រគប់្រគន់េនកនុងខ្លួនរបស់អនកេទ)។  ចូរចបស់ថផឹក
ទឹក ឱយបនយ៉ងេ ច ស់ 8 ែកវជេរៀង ល់ៃថង។  េចៀស ងផឹកដូច
ជសូ  ែត ឬ េ្រគ ង្រសវងឹ េ យ រ ែតេភសជជៈទំងេនះ េធ្វើឱយខ្លួន
របស់អនកកន់ែតអស់ជតិទឹកែថមេទៀត។  

• េនកែន្លង្រតជក់ខងេ្រកៈ ្របសិនេបើអនក្រតូវសថិតេនកែន្លងេក្ដ  ចូរ
ពយយមេចៀស ងេពលេវ េក្ដ បំផុត (10 ្រពឹក - 2 រេសៀល)។  
ជំនួសមកវញិ ចូរពយយមេចញេ្រកេនេពល្រពឹក និង េពល ង ច (េន

េពល ្រតជក់) និង ពយយមស្រមក
េនកនុងម្លប់។  សូមេស្ល កសេម្ល ក 
បំពក់ករពរ្រពះ ទិតយ សេម្ល ក
បំពក់ ពណ៌្រ លៗ មួក និង ែវន៉  
េដើមបីេធ្វើឱយអនក្រតជក់ខ្លួន។ 

ផ រភជ ប់ទំនក់ទំនងជមួយ “្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព” 
្រពឹត្ដិប័្រតេចញេ យ្រកសួងសុខភិបល ធរណៈ្រកុងហ្វី ែដលេហ្វ េនះ មនករែណនំ និង ព័ត៌មន េដើមបជួីយអនកឱយរស់េនមន
សុខភពល្អ។ ្រពឹត្ដិប័្រតេនះ េចញផ យបួនដងកនុងមួយឆន ំ។ េតើមន្របធនបទស្ដពីីសុខ ភព មួយ ែដលអនកចង់ដឹងែដរឬេទ? សូម្របប់
ឱយេយើងខញុំបនដឹងអំពីបញ្ហ េនះ។ ស្រមប់ព័ត៌មនបែនថម ឬ ្របសិនេបើអនកចង់ឱយ “ទស នវដ្ដីសុខភព” េផញើជូនអនក សូមទក់ទង Ms.  
Deborah Knorr មេលខទុរស័ពទ 215-685-6459 ឬ ស័យ ្ឋ ន រេអឡិក្រតនិូក  deborah.knorr@phila.gov ។  

ករពរករខំ ឬ ទិចៃនសត្វ 
ករខំ ឬ ទិចរបស់សត្វមូស និង ៃច ចេធ្វើឱយ
អនកឈឺបន។  ៃចទំងេនះ ចេធ្វើឱយ ល ល 
ជមងឺ ដូចជវរីសុ េវសថ៍េនៀល (West Nile) និង  
ជមងឺលីមិ (Lyme Disease)។ 

ករែណនំភ្ល មៗ: 
• េនខងកនុងផទះេនេពល្រពលឹម និង្រពលប់ េនេពលមូសេធ្វើ
សកមមភពខ្ល ំង។ 
្របសិនេបើអនកេនខងេ្រក េពលមូសេធ្វើសកមមភពខ្ល ំង ៖ 
• ចូរ បថន ំករពរៃចែដលមន DEET។ 
• ពក់េខ វែវង េដើមប្ីរគបខ្លួនរបស់អនក ។ 
ស្រមប់ព័ត៌មន និង ករែណនំបែនថមេទៀត សូមេមើលេគហទំព័រៈ 

www.phila.gov/health. 
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រក សុវតថិភពចំណី រ 

ទំព័រ 2 ្រពឹត្ដិប័្រតសុខភព PDPH  

េន្រតជក់កនុង ងែហលទឹក  
ងែហលទឹក ជកែន្លង្របេសើរបំផុតេដើមបីេធ្វើឱយ្រតជក់ ងកយ 

េ យទប់ទល់នឹងកំេ ៃថង។ េលើសពីេនះ េតើអនកបនដឹងេទថ មនុស
ជេ្រចើន ចចម្លងេមេ គ និង មនជមងឺេ យ រទឹកកនុង ង 
ែហលេនះ ្របសិនេបើ ពួកេគមិនបន្របងុ្របយ័តន?  
 
ទឹកកនុង ងែហលេនះ ្រតវូេ្របើរមួជមួយ្រគប់ៗគន ែដលមកេលងេនទី
េនះ។  ្របសិនេបើ នរ មន ក់មន ជមងឺ គរសូ (កេ្រមើកេពះេវៀនមិន
ល្អ) ែហលេនកនុង ងេនះែដរេនះ ពួកេគ ចចម្លងេ គេទកនុងទឹក ឬ 
េធ្វើឱយទឹកេនះ កខ្វក់ (បងកផលប៉ះពល់ដល់សុខភព)។ ជមងឺ គ ចឆ្លង
េទអនកេផ ងេទៀត ែដលេលបទឹកកខ្វក់េនះ។  
 
េមេ គជេ្រចើនបំផុតែដល ចធ្វីឱយមនុស ឈបឺន ្រតូវបនសម្ល ប់
េ យ រធតុក្លរនី។  ែតេមេ គមួយ ចំនួនេទៀត ច្របឆំងេទនឹង

រធតុក្លរនីេនះបន និង រស់េនកនុង ងទឹកបនជេ្រចើនៃថងេទៀត 
ផង។  

េដើមបឱីយរស់េននិង រក សុខ
ភពឱយបនល្អ សូមេធ្វើ ម
ជំ នងយ្រសួលទំងេនះ ៖  

• កំុចុះេទកនុង ងទឹកេន
េពលអនកមនជមងឺ គរសូេន
េនះែដរ។  

• កំុេលបទឹកកនុង ងែហល។  

• ងូតទឹកេកមងឱយបនេ្រចើនដង។  

• ផ្ល ស់ប្ដូរកនទបេនកនុងកែន្លងងូតទឹក (េនេលើេគក) មិនែមនេន
ងែហលទឹកេនះេទ។  

• ងៃដរបស់អនក បនទ ប់ពីចូលបនទប់ទឹក ឬ ផ្ល ស់ប្ដូរកនទប។  

• ្របសិន េបើកូនរបស់អនកមនកេ្រមើកេពះេវៀនេនកនុង ងទឹក ចូរ
្របប់បុគគលិកភ្ល មៗ។  

• ងូតទឹកដុះខ្លួននឹង បូ៊ មុនេពលអនកចុះេទកនុង ងែហល។  

រដូវេក្ដ មនន័យថ ពិចនិក ំង ច់ េបះជំរុ ំនិង េដើរ 
កំ ន្ដ។ ែតមុនេពលអនកអងគុយបរេិភគ រ ចូរចបស់ថ 
អនកយល់ដឹងពីជំ នកនុងករែថរក សុវតថិភពចំណី រ។  
 
ចំណី រដូចជ ច់ ច់មន់ និង្រតីេឆ េហើយនិងែផ្ល
េឈើ ្រពមទំងបែន្លបងក រ ែដលមិនបន ងឱយ ្អ ត ចមន
េមេ គ (បក់េតរ ីឬ ជតិពុល) ែដល ចេធ្វើឱយមនុស ឈបឺន។  
េមេ គទំងេនះ ក៏ ចរស់េនកនុង ចំណី រ ែដលទុក
េចលយូរ ឬ ៃផទកែន្លងែដលមិនបន ងឱយ ្អ ត ដូចជ ខង
េលើៃផទតុ និង ្រជុញ។  
 
ករពុលចំណី រ េកើតមនេឡើងកន់ែតញឹកញប់េនរដូវ 
េក្ដ  េ យ រែត កសធតុេក្ដ  និង ករ បរេិភគេនខង
េ្រក េធ្វើឱយកន់ែតពិបកកនុងករេធ្វើ និង បេ្រមើចំណី រឱយ
មនសុវតថិភព។  កុមរ និង មនុស ចស់ ងយនឹងពុលចំណី

រ េ យ រ ងកយរបស់ពួកេគពិបក្របឆំងនឹង 
េមេ គ។  
 
េនេពលនរ មន ក់ឈឺេ យ រពុលចំណី រ ពួកេគ
មិន្រសួលេពះ ក្អួត ឈឺេពះ ឬ គ។  ជួនកល ពិបក្របប់
ថ េតើមននរ មន ក់ពុលចំណី រ ស់ េ យ រែត
េ គសញញ ចនឹងមិនចប់មនេឡើងជេ្រចើន ៃថង បនទ ប់ពី
បរេិភគ រមិនល្អ។  ជួនកល េ គសញញ  ចនឹងដូចជ 

ជមងឺផ្ដ យ។ 
 
ចូរេធ្វើឱយចំណី រ
របស់អនកមនសុវតថិ
ភព េ យអនុវត្ដ

មជំ នងយ
្រសលួទំងបួនៈ  

្អ តៈ ងៃដ 
ឧបករណ៍ចំអិន និង ៃផទសមភ រៈ មុន និង េ្រកយេពលប៉ះពល់
ជមួយ ច់ ច់មន់ ឬ ្រតីេឆ។  

ទុកឱយេន ច់ពីគន ៈ ទុកឱយ ច់ ច់មន់ និង ្រតីេនឱយឆង យ
ពីចំណី រេផ ងេទៀត។  

ចំអិនៈ ចំអិន រឱយដល់កំរតិសីតុណ្ហ ភព្រតឹម្រតូវ ម
កំណត់ និង េ្របើ្របស់ែទរមូ៉ែម៉តេដើមបីពិនិតយេមើល។  

ចូរចំថ អនកមិន ច្របប់ថេតើ ឆ្អិន ឬ មិនឆ្អិន េ យេមើល
នឹងែភនក មធមម េនះេទ។  

េធ្វើឱយ្រតជក់ៈ ចំណី រែដលទុកេនកនុងទូទឹកកក (ឬ េលើ 
40 ដឺេ្រក) រយៈេពលេលើសពី 2 េម៉ង ្របែហលជមិនមនសុវតថិ
ភពេដើមបីបរេិភគេនះេទ។ េនកំរតិកំេ  90 ដឺេ្រក ឬ េ្រចើន
ជងេនះ ចំណី រមិន ចរក ទុកេលើសពី 1 េម៉ងបន
េទ។ ទុក ឱយមនសុវតថិភពៈ ទុកចំណី រេនសល់កនុងទឹក
កក េនេពលអនកឈប់បរេិភគ េហតុេនះ នឹងមិនផ្អូមខូច។ 
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