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ក្សានពេសុៀវពេ�ពេនះត្រូ�ូវបានបពេងឺើ�ពេ�ងឺពេ�មី�តល្អឱ្យយអ្ននក្សានវព�មានជា 

មូល្អដ្ឋា នអ្នំពជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អម។  វាមនអាចជំនួសុការពេ�ជំួបពេវជំជបណៈ � 

ជាត្រូបចាំ  ឬការចល្អរមថ្នា ក្សាអ្នបរអ្នំព ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អមបានពេទឹ។ 

ូ � � � � ់ ូ ័ ៌
ា � ំ ឺ ឹ ិ ំ ិិ

ំ ូ ួ ន ់ ់ ំ � ំ ឺ ឹ
សុរពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សា  ឬគពេត្រូមាងឺសុខភាពរបសុអ្ននក្សាអ្នំពថ្នា ក្សាអ្នបរអ្នំព  
ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អម  នងឺអ្នំពការណា�ជំួបជាមយអ្ននក្សាជំ�ញខាងឺការ�ម 

អាហារ។ 

ួ ិ ិ ់ ុ ់ � ន ់ ់ ំ �
ំ ឺ ឹ ិ � ់ ួ ំ

ការផ្អែណៈ�ទំាំងឺពេនះផ្អែ�ំ អក្សាពេល្អ�សុតងឺដ្ឋាផ្អែ�ទាំ់ ជំំំងឺទឺឹកឹ្សាពេ�មផ្អែ�អម  ឆ្នាំន ំ 2025  
របស់ុសុមាគមជំងំឺទឺឹកឹ្សាពេ�មផ្អែ�អមអាពេមរ កិ្សា (American Diabetes  
Association) 
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នោតិជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមគឺជាអ្នើ?
ជំងំឺទឺឹកឹ្សាពេ�មផ្អែ�អមគឺជាស្លាថ នភាពមយួផ្អែ�ល្អបះះ ពាល់្អ�ល់្អរពេបៀបផ្អែ�ល្អក្សាត្រូម�ិជា�សិុើរកុ្សានងឺឈាមរបស់ុអ្ននក្សាត្រូ�ូវបានត្រូគបត្រូគងឺពេ់ �កុ្សានងឺ�ងឺកាយរបស់ុអ្ននក្សា។

នោតិខ្ញុំំដឹងឺថា ខ្ញុំំមានជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមនោដ្ឋាយរនោ�ៀ�ណា?ើ � � ឹ � � ំ ឺ ឹ
ការនោ�ើនោតិស្តតឈាម�តេ� នោដ្ឋាយគ្មានជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមា ំ ឺ ឹ ជាមយនងឺដឹណាកកាលជំតិ

នោកតិជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែម (មាន
ហានភ័យនោកននោ�ងឺខ្ញុំស្ត)

ួ ឹ ំ ់ ិ
ើ ំ ឺ ឹ
ិ ័ ើ ើ ព ់

មានជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមំ ឺ ឹ

ការ�មអាហារមានជា�សុើរក្សានងឺឈាមិ ក្នុុ�ង ពេត្រូកាម 100 mg/dL 100-125 mg/dL 126 mg/dL ឬខសុជាងឺពេនះព ់

ជា�សុើរក្សានងឺឈាមថ្ងៃច�នយិ ក្នុុ�ង ពេត្រូកាម 140 mg/dL 140-199 mg/dL 200 mg/dL ឬខសុជាងឺពេនះព ់

ល្អទឹ�ល្អពេ�សុតឈាម A1cធ ពេត្រូកាម 5.7 ភាគរយ 5.7 ពេ� 6.4 ភាគរយ 6.5 ភាគរយ ឬខសុជាងឺពេនះព ់
មានជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មសុខានៗចនួន 3 ត្រូបពេ�ទឹ។ំ ឺ ឹ ែ ំ ់ ំ

ិ

ិ ិ ួ ិ �ត ់ ់ ើ� ម ិ ធីីលំ ំ ់ ួ

ើ ំ ឺ ឹ ឺ �

ជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមប្រ�នោភ័ទឹទឹ 1៖ំ ឺ ឹ ភេ�ទទីី
ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មត្រូបពេ�ទឹពេនះពេត្រូចនពេក្សា�ពេល្អមនសុេផ្អែ�ល្អមានអាយពេត្រូកាមថ្ងៃមភឆ្នាំ។ វាបង្ហាញថ្នា អាចពេក្សា�ពេ�ងឺពេដ្ឋាយស្លារមានត្រូបវ�តត្រូគស្លារ នងឺពេ���ល្អ
ពេ�េងឺពេទឹៀ�ផ្អែ�ល្អពេធឱី្យយជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម�ពេណៈរការពេ�ងឺ �ចជាវរសុជាពេ�ម។ ពេកាសុកាពេ�ក្សានងឺល្អផ្អែពងឺ (សុរ�ងឺផ្អែ�ល្អបពេងឺ�អាងឺសុយល្អន) ត្រូ�ូវបានខច
ឬស្លាា ប។់ វាគជាជំងឺផ្អែ�ល្អមានរយៈពេពល្អផ្អែវងឺមយ។ ជំងឺពេនះត្រូ�ូវផ្អែ�ទឹទឹល្អបានការពាបាល្អពេដ្ឋាយពេត្រូបអាងឺសុយល្អនពេពញមយជំវ�របសុបគល្អផ្អែ�ល្អឈឺ។

ំ ឺ ឹ ែ ច្រើ��ើ កើ�ើតលើ�ើ  ុ ុ ំ�  ា កើ�ើតឡើ ើងដោ� ត្តិិ�គ្រួ� ួ ិ ុ
� ំ ឺ ឹ ែ ំ ណើ�ើ ើង ូ វីីរុ ុ ើ ិ ក្នុុ�ងលំ ំ សរីីរាង្គ គ ើ� ំ ុ� លីី ូ

ឺ ំ ឺ ួ ំ ឺ ួ ប្រើ��ើអាំ ំ ុ� លីី ួ ជីីវិ ិ ់ ុ គ ឺ

ជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមប្រ�នោភ័ទឹទឹ 2៖ំ ឺ ឹ ភេ�ទទីី
ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មត្រូបពេ�ទឹពេនះពេត្រូចនពេក្សា�ពេល្អមនសុេវយជំទឹងឺ នងឺមនសុេពេពញវយ។ វាពេក្សា�ពេ�ងឺភាគពេត្រូចនពេដ្ឋាយស្លារផ្អែ�រពេបៀបរសុពេ� (ពេល្អសុ
ទឹមៃន ក្សាងឺីះការពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈ) នងឺត្រូបវ�តត្រូគស្លារ។ �ងឺកាយផ្អែត្រូបជាមនអាចពេត្រូបអាងឺសុយល្អនផ្អែ�ល្អខាន�ល្អ� ("ភាពធននងឺអាងឺសុយ
ល្អន")។ ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មត្រូបពេ�ទឹពេនះអាចត្រូបពេសុរពេ�ងឺពេដ្ឋាយការទឹទឹល្អទាំនរបបអាហារផ្អែ�ល្អមានសុខភាពល្អអ ការពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈ នងឺការ
សុត្រូមក្សាទឹមៃន។ វាអាចត្រូ�ូវបានត្រូគបត្រូគងឺពេដ្ឋាយពេត្រូបថ្នាត្រូគាំប ឬអាងឺសុយល្អន។

ំ ឺ ឹ ែ ច្រើ��ើ កើ�ើតលើ�ើ  ុ ័ ំ ់ ិ ុ ័ កើ�ើតឡើ ើង ច្រើ��ើ ់ លើ�ើស
់ � ំ ់ ិ ត្តិិ�គ្រួ� ួ ិ ប្រើ��ើអាំ ំ ុ� លីី លខ្លួួ� ិ ់ ឹ ំ ុ�

លីី ំ ឺ ឹ ែ ប្រ�សើ�ើ ើងដោ� ួ ុ � ំ ់ ិ
់ ់ ប្រើ��ើថ្នាំំ�គ្រា�ប់   ់ ំ ុ� លីី

ជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមអ្ន�ងឺនោ�លមានផ្ទៃ�ៃនោ�ះ៖ំ ឺ ឹ ំ ឡុុងពេ
ពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាមានជា�សុើរក្សានងឺឈាមខសុក្សានងឺអ្ន�ងឺពេពល្អណាមយថ្ងៃនការមានថ្ងៃ�ៃពេពាះ។ិ ក្នុុ�ង ព ់ ក្នុុ�ងអំ ំ ុ ួ

អ្ននកមនឯកានោទឹ…
�បំងូឺ ជំងំឺទឺឹកឹ្សាពេ�មផ្អែ�អមអាចពិបាក្សាពេដ្ឋាះត្រូស្លាយ នងិឺគួរឱ្យយ�យ័ខាា ច។ �ណឹំៈងឺល្អអពេ�ះគ ឺអ្ននក្សាមនឯកាិ ពេទឹ។ សួុរពេវជំជបណិិៈ�របស់ុ
អ្ននក្សាអំ្នព�ថ្នាន ក្សាពេរ់ ៀន ត្រូកុ្សាមគាំត្រូទឹំ  នងិឺពេសុវាក្សាមមពេ�េងឺពេទឹៀ�សុត្រូមាបអ់្នក្សាន ជំំងឺទឺឹក្សាពេឹ �មផ្អែ�អម។

ចំំណុចំទាំងឺ 4 ថែដឹលអ្ននកអាចំនោ�ើនោដឹមីរកាស្តខ្ញុំភា�ឱ្យយលែខ្ញុំណុៈនោ�លមានជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែម៖ុច ំ �ដើ� ើ � សុុខ ំ ឺ ឹ

1. ចូរពនិ�ិយពេមល្អ� ជា�សិុរើ កុ្សាងឺន ឈាម
របស់ុអ្នក្សាន ឱ្យយបានញឹក្សាញាបតាម់
ពេវជំជបញ្ញាជ ផ្អែ�ល្អពេចញពេដ្ឋាយពេវជំជបណិិៈ�
របស់ុអ្នក្សាន ។

ូ ួ ថ្នាំំ�  ់
ញ្ជាា

2. ចរទឹទឹល្អទាំនថ្នារបសុអ្ននក្សា
តាមពេវជំជបញ្ញា។

ូ ួ
ុ ិ

ុ

3. ចរទឹទឹល្អទាំនអាហារផ្អែ�ល្អ
មានសុខភាពល្អអ នងឺមាន
�ល្អយភាព។

� ំ ់
់

4.
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ពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈឱ្យយបាន
ពេទឹៀងឺទាំ�*

*  ជានចចកាល្អ ត្រូ�ូវពពេត្រូគាំះជាមយពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាមុនពេពល្អចាំបពេ�មក្សាមវធល្អហា�ត្រូបាណៈណាមយ។



3

នោ�តិអ្នើបានជាខ្ញុំំំគឺួរថែតិប្រគឺ�ប្រគឺងឺ  
ជាតិស្តករកនងឺឈាមរ�ស្តខ្ញុំំ?

តុុអ្វីី � � ់
ិ � ់ � �

ការត្រូគបត្រូគងឺអាចជំួយកា�បនថយហាន�យបាន!

ជាតិស្តករកនងឺឈាមខ្ញុំស្តអាចំ�ណាលឱ្យយមាន�ញ្ហាដឹចំជា៖
់ ់ ិ ័

ិ � ព ់ ា ា ូ
• ជំងឺពេបះ�ងឺ ឬមានបញ្ញាពេបះ�ងឺ
• ការខចខា�សុរថ្ងៃសុត្រូបស្លាទឹ 
• ជំងឺដ្ឋាចសុរថ្ងៃសុឈាមខួរក្សាាល្អ

ំ ឺ ូ ញ្ហាាបេះ� ូ
ូ

ំ ឺ ់

ើ � ់ ាត់ ់ ា ំ

• បញ្ញាចរនតឈាម
• ជំងឺផ្អែ�នក្សា
• ជំងឺ�ត្រូមងឺពេ�ម ឬខច�ត្រូមងឺពេ�ម

ញ្ហាា
ំ ឺ
ំ ឺ ូ

នោដឹមីជំួយទឹ�ស្កាតិ�ញ្ហាទាំងឺនោនះ អ្ននកអាចំ៖

ិ បើ�ើ កលើ�ើសទម្ងងន់ ់
់

់ ិ ័ ើ
ក្នុុ�ង ិ ក្នុុ�ង

់

រាលផ្ទៃ�ៃ់

• អ្ននវ�តតាមគពេត្រូមាងឺអាហាររបសុអ្ននក្សា 
• ការពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈ
• ផ្អែសុីងឺរក្សាវធវជំជមានពេ�មីពេដ្ឋាះត្រូស្លាយភាពតាន�ងឺ
• �សុពេធមញ នងឺពេត្រូបផ្អែខេសុមា�ពេធមញរបសុអ្ននក្សា
• ចរទឹទឹល្អទាំនថ្នារបសុអ្ននក្សាតាមពេវជំជបញ្ញា

ុ ់
� ំ ់

ិ ធីីវិ ិ ើម្បី � ឹ
ុ ិ ងប្រើ��ើខ្សែ�ែសម្អាាតធ្មេ�េ  ់
ូ ួ ថ្នាំំ�  ់ ញ្ជាា

• ចរពន�យពេមល្អជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុ
អ្ននក្សាឱ្យយបានញក្សាញាបតាមការផ្អែណៈ�ព
ពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា 

• ពន�យពេជំងឺរបសុអ្ននក្សា
• រក្សាាក្សាណៈ�ពេ��អ្នពល្អទឹ�ល្អជា�

សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា នងឺអ្នផ្អែ�ល្អអ្ននក្សា
បរពេភាគពេ�ពេពល្អទឹទឹល្អទាំនអាហារ

ូ ិ ិ មើ�ើល ិ ក្នុុ�ង ់
ឹ ់ ំ ពីី

ិ�ត ់
ិ ិ ជើ�ើង ់

ំ ់ ុ ំ ពីីលទ្ធ ធ ិ
ក្នុុ�ង ់ ិ ី�

ិ ួ

នោរៀងឺរាល 6 ថែខ្ញុំមងឺ់ ត • ពេ�ជំួបពេពទឹយពេធមញរបសុអ្ននក្សា់

នោរៀងឺរាល 3 នោ� 4 ថែខ្ញុំមាងឺ  
ឬញឹកញា�ជាងឺនោនះ ប្រ�ស្តននោ�
នោេជំ�ណុតិថែណុ�

់
ឹ ់ ិ ើ
ជ ិ�តណែ�នាំ ំ

• ពេធីពេ�សុ A1c នងឺពេធពីេ�សុតទឹក្សាពេ�ម (សុត្រូមាប
ត្រូបពេ�អ្ននុក្សានងឺទឹក្សាពេ�ម) 

� ត ិ � ឹ ់
ូ � ក្នុុ�ង ឹ

នោរៀងឺរាលឆ្នាំ់ ំ�
• ពន�យក្សាពេ�ពេសុតរល្អ នងឺត្រូទឹគាពេសុរ� (ខាា ញ់កុ្សានងឺ

ឈាម) របសុអ្ននក្សា
• ពេធីពេ�សុ�ត្រូមងឺពេ�ម 

ិ ិ ូ ស្តេ�េរ៉ុុ�ល ិ ងទ្រី�ីគ្លីី � សេ�រីីត
់

� ត

• �នតិយនោជំងឺ 
• ចាំក្សាវាក្សាស្លាងឺបង្ហារជំងឺត្រូគុន�ស្លាយធ
• ពន�យផ្អែ�នក្សាពេដ្ឋាយពត្រូងឺក្សាឱ្យយធ 

ិ ិ ើ
់ វ៉ាាក់ ់ ំ ង្កាា ំ ឺ ា ំ

ិ ិ ង្រី�ីក ំ

នោ�រាលការនោ�ជំ��នតិយនោ�
ការយាលយ

់ ួ ិ ិ
ិ ័

• ប្រតិេ�នតិយនោជំងឺរ�ស្តអ្ននក
• ពន�យពេមល្អជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា
• ពន�យពេមល្អសុមាធឈាម ទឹមៃន នងឺសុនៃសុេន

មាសុ�ងឺកាយ (BMI) របសុអ្ននក្សា

ូ ិ ិ ើ ់
ិ ិ មើ�ើល ិ ក្នុុ�ង ់
ិ ិ មើ�ើលសម្ពាា  ់ ិ ៍
ម៉ាាស់ ់ ់

• ក្សាណៈ�ពេគាំល្អពេ�ជា�សុើរក្សានងឺឈាម
របសុអ្ននក្សា

• ចរយក្សាឧបក្សារណៈវាសុជា�សុើរក្សានងឺ
ឈាមរបសុអ្ននក្សា នងឺពេសុៀវពេ�ក្សាណៈ�
ពេ��ពេ�ជំួបពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា

ំ ់ ិ ក្នុុ�ង
់

ូ ៍ ់ ិ ក្នុុ�ង
់ ិ ំ ់

ុ ិ�ត ់

នោរឿងឺនោ�េងឺនោទឹៀតិថែដឹលប្រតិេនោ�ើូ �
•  សួុរថ្នា ពេ�អ្នក្សាន ត្រូ�វូការវាះក្សាសំ់្លាងឺណាមយួ�ូចជាវាះក្សាសំ់្លាងឺបង្ហាើ រជំងំឺរលាឺ ក្សាសួុ� ជំងំឺពឺេ�ម�ា ត្រូបពេ�ទឹ B វរ�សុុ HPV, TDAP  �

ជំំងឺឺពេរម�  ឬជំំងឺឺ Covid ឬពេទឹ។ 
•  ត្រូបសិុនពេបអ្ន� ក្សាជំក្សាន ប់ារ �បារផ្អែវ� ប ឬថ្នាន ចុំក្សា សូុមសួុរអ្នពំ�  

ក្សាមវម ធិផ្អែ� �ល្អអាចជំយួអ្នក្សាន ឱ្យយបញ្ឈឈបបាន។់
•  សុរអ្នពគពេត្រូមាងឺសុត្រូមាបថ្ងៃ�ៃឈឺ។

ពេនះជាផ្អែណៈ�អ្នពរពេបៀបផ្អែក្សា�ត្រូមូវ
អាហារ នងឺថ្នាិ ន សុត្រូមាបំ ជ់ំងំឺទឺឹក្សាពេឹ �មផ្អែ�មរបអ ស់ុអ្នក្សាន   
ពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាឈឺ (ជា�សុើរក្សានងឺឈាមអាច
ពេ�ងឺខសុជាញក្សាញាបពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាឈឺ)

ួ ំ ពីី ់ ឺ
ំ ំ ពីី

ឺ ិ ក្នុុ�ង
ើងខ្ព ព ់ ឹ ់ ឺ
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ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាពេល្អសុទឹមៃន ការ
ត្រូសុក្សាទឹមៃន 10 ពេ�ន អាច
កាតិ�នថយហានភ័យបាននោប្រចំន
ក្សានងឺការត្រូ�ួ�ត្រូតាជា�សុើរក្សានងឺ
ឈាមរបសុអ្ននក្សា។
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ិ

�

ិ

ិ

ិ

កប្រមតិជាតិស្តករនោលស្ត��មាតាកន  ងឺឈាម (ជាតិស្តករកនងឺឈាមខ្ញុំពស្ត )់ិ ិ ើ � � ិ �
កប្រមតិជាតិស្តករ  នោល ស្ត��មាតាកន ងឺឈាម   គជាពាក្សាយ ពេវជំជ ស្លាស្រ្តសុសុត្រូ មាប   “ជា�សុើរ ក្សាន ងឺឈាមខសុ ”។ វាគជាពេ ពល្អ 
ផ្អែ�ល្អក្សាត្រូម�ជា�សុើរ  ក្សាន ងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាពេ�ងឺខសុ    ពេពក្សា  –  ពេល្អ សុព 13 0 ឬខព សុជាងឺពេគាំល្អពេ�ផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាបាន 
ក្សាំ ណៈ�ជាមយពេ  វជំជបណៈ �របសុ អ្ននក្សា។

ត ់ ព ់ិ ិ ើ � � ឺ ិ ុ ឺ
់ ់ិ ិ ុ � ព ់ � �

់ ួ ិ ់

មូលនោ�តិ ថែដឹល�ងឺកឱ្យយជាតិស្តករកន  ងឺឈាមខ្ញុំស្ត ៖  � ព ់ិ �
អាហារពេត្រូចនពេពក្សាផ្អែ�ល្អមានកាបូអ្នុត្រូដ្ឋា� (ជា�សុើរ) អាងំឺ សុុុយល្អ� ន  ឬថ្នា ជំ  ងឺទឹ ក្សាពេ�មផ្អែ�  ម�  ចពេពក្សា  ជំងឺ ឺ  ពេស្រ្តសុតសុ  ឬ 
�ចជាងឺសុក្សាមមភាពធមមតា។ 

� � ិ ន ំ ំ ឺ ឹ ិ ំអ
ិ
រនោ�ៀ�ថែដឹលវាចា�នោ�ម៖   

់ ត ំ គ ៃ ់ ជ
់ តើ

ជាពេរឿយៗចាំបពេ�មយ   �ៗ   ពេ�យអាច� ឱ្យយមានការសុពេស្រ្តង្ហា  ះប� ន ផ្អែ�នក្សាពេ វជំស្លាស្រ្តសុត   ត្រូបសុ នពេបមនបានពា  បាល្អ។� ឺ � ិ � ិ

់ ា ់ � ូ �ិឹ ិ

ឺ ់ ឹ ិ �៍ ុួ

ស្តញ្ហាា  ៖

ពេត្រូសុក្សាទឹក្សាជានចច ភាពត្រូពល្អផ្អែ�នក្សា ភាពអ្ន�ឃ្លា ន ការប�ពេជំងឺ�ចពេត្រូចន

ផ្អែសុីក្សាសុៃ� មានអារមមណៈ ងឺងឺយពេគងឺ ការឈឺចាំបផ្អែ�ល្អនងឺមនជាសុះពេសុីយ

ការ�ាបាលជាតិស្តករកន   ងឺឈាមខ្ញុំស្ត ិ ព ់
នោតិអ្ននកអាចំនោ�ើ អ្នើ បាន ? ើ ើ �
•  ចរពន�យពេមល្អជា�សុើរ ក្សានងឺឈាមរ បសុអ្ននក្សា។
•  ត្រូបសុនពេបជា�សុើរក្សាន ងឺឈាមរ បសុអ្ននក្សាខព សុ   ងឺរយៈពេ   ជាងឺពេគាំល្អពេ�របសុអ្ននក្សាក្សាន ពល្អ 3 ថ្ងៃ�ៃ ពេ�យអ្ននក្សាមន�  ងឺ  

អ្នំពម ល្អពេ��    ស្តមទឹ  រស្ត�ៃនោ�នោេជំជ� ណុ  តិរ�ស្ត អ្ននក! 

•  ទឹទឹួល្អទាំនទឹ ក្សាឱ្យយ  បានពេត្រូចន
•  សុ រពេវជំជបណៈ  �របសុអ្ននក្សាអ្នំ ព  បនេសុរ �ងឺគ ផ្អែ�ល្អមាន�  ឌីកាល្អ   CO ជាពពេសុសុត្រូ បសុនពេប  អ្ននក្សាមាន  ជំំងឺ ឺ

ទឹក្សាពេ�មផ្អែ� មត្រូ បពេ�ទឹទឹ 1។ 

-  បនេសុរ �ងឺផ្អែ�ល្អមាន�   ឌីកាល្អ   CO បពេងឺ �ពេ�ងឺពេ�ពេពល្អផ្អែ�ល្អ�ងឺកាយរបសុអ្ននក្សាចាំបពេ�ត   មពេត្រូប  ជា 
�ខា  ញ�  ល្អ ខានជំ ន  សុឱ្យយជា�  សុើរសុត្រូមាបថ្នាមពល្អ។   បនេសុរ  �ងឺផ្អែ�ល្អមាន�   ឌីកាល្អ  CO គ ជា  
ស្លារធា�ពល្អចំពេពាះ�ងឺកាយរបសុអ្ននក្សា។ 

- បនេសុរ �ងឺផ្អែ�ល្អមាន�   ឌីកាល្អ   CO ពេ�ក្សាន ងឺឈាមរ បសុអ្ននក្សាអាចបណា  ល្អឱ្យយមានស្លា  នភាពធៃនធៃរ
ពេ�ថ្នា Diabetic Ketoacidosis (DKA)។  

- អ្ននក្សាអាចព ន�យពេមល្អបនេ  សុរ  �ងឺគ ផ្អែ�ល្អមាន� ឌីកាល្អ    CO ពេ�ក្សាន ងឺទឹក្សាពេ�មរបសុអ្ននក្សាបាន។  

-  ត្រូបសុនពេប អ្ននក្សាធា   បមានជំ  ងឺ  ពេ�យជា�សុើរក្សានងឺឈាមរ បសុ អ្ននក្សាពេល្អសុព 240 ឬសុមីផ្អែ�អ្ននក្សាមនទាំនមានជំ  ងឺ     ពេ�យជា�សុើរក្សាន ងឺឈាម 
របសុអ្ននក្សាពេល្អ សុព  300 អ្ននក្សាគួរផ្អែ�ពន�យរក្សាពេមល្អបនេសុរ  �ងឺផ្អែ�ល្អមាន� ឌី កាល្អ  CO។ 

-  ពភាក្សាាជាមយពេ  វជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សាអ្នំ ព ពេពល្អពេវលាផ្អែ�ល្អត្រូ�ូវព ន�យរក្សាពេមល្អបនេសុរ  �ងឺផ្អែ�ល្អមាន� ឌីកាល្អ  CO នងឺក្សាត្រូម�ណាផ្អែ�ល្អគួរពេធី  
ឱ្យយមានការត្រូពួយបារមភ។ 

ូ ់ិ ិ � ិ ុ
់់ ់ ឹ

� ូ ុ ិ ់
ិ � ិ ុ ុ � ិ

ូ ូ
ឹ �

់ ះ ់ួ ិ � ំ � � ិ ិ �
ឹ អ �

�ំ � គ ះ � ់ ើ � ់ ់ � �
ំ ួ ់ ំ ់ិ ា ់ ៃ ់ ួ ិ � គ ះ � ឺ

ុ ុ ់
់ ត ថ ់ំ � គ ះ � ់ ុ

ំ ះិ ិ � � � ់ ុ ឹ ់
់ ំ ់ ំា ់ ូ

់ ់
ិ � ឺ � ិ ុ � � � ិ ឺ � ិ ុ

� � ិ ិ � ំ � គ ះ �
់ ់ិ ួ ិ � ិ ិ � ំ � គ ះ � ិ ិ �
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នោរាគឺខ្ញុំើះជាតិស្តករ (ជាតិស្តករកន ងឺឈាមទាំ�) ិ ិ �
នោរាគឺខ្ញុំើះជាតិស្តករ   គជាពាក្សាយ ពេវជំជស្លាស្រ្តសុតសុត្រូមាប  “ជា�សុើរក្សានងឺឈាមទាំប”។វាគជាពេពល្អផ្អែ�ល្អក្សាត្រូម�ជា�សុើរក្សានងឺ    
ឈាមរបសុអ្ននក្សាទាំបពេពក្សា  – 70  ឬ�ចជាងឺពេនះ។ 

់ិ ឺ ិ ុ ឺ ិ ិ ុ
់ ិ

មូលនោ�តិ ថែដឹល�ងឺកឱ្យយជាតិស្តករកន    ងឺឈាមខ្ញុំស្ត៖  � ិ � ព ់

� � ិ ួ ់ 
អាហារ�ចពេពក្សា   រល្អងឺអាហារ  អាងឺ សុុុយល្អ� ន  ឬថ្នា ជំ ងឺ ទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អ មពេត្រូចនពេពក្សា   ឬ  
ការពេក្សានពេ�ងឺថ្ងៃនសុក្សាមមភាពពេ�ពេពល្អផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាមនបានទឹទឹល្អទាំនអាហារត្រូគបត្រូគាំន។់

រនោ�ៀ�ថែដឹលវាចា�នោ�់ តម៖ វាបានពេក្សា�ពេ�ងឺមយរពេពច។ ត្រូបសុំ នពេបមនបានពាបាល្អ អ្ននក្សាអាចសុនាប។ើ � � ួ ិ � ិ ់ 

ិ ំ ំ ន ំ ំ ឺ ឹ �

ី ់ ូ ់ � ៍ ័ ់ ា

ិ

ិ

ឺ ៍ ់ ឹ

ស្តញ្ហាា  ៖

ចង្ហា ក្សាពេបះ�ងឺពេលា�ញាប ផ្អែបក្សាពេញសុ មានអារមមណៈ �យ ភាពអ្ន�ឃ្លា ន 

ភាពត្រូពល្អផ្អែ�នក្សា ឈឺក្សាាល្អ មានអារមមណៈ ឆ្នាំបខងឺ 

ពេ�គសុញ្ញាា ពេ�េងឺពេទឹៀ�ក្សាអាច៏  

រមមាន៖ួ   ការញ័រ  ភាព 

ទឹនពេខាយ់   វ ល្អមិ ខុ  វពេងីឺងឺវងី្ហា ន ់ 
រពេវរវាយ�   ងឺងុឺយពេគងឺ  នងឺ 

ការត្រូបកាច�ងឺផ្អែ�រ។់

ការ�ាបាលជាតិស្តករកន  ងឺឈាមទាំ� ិ
នោតិអ្ននកអាចំនោ�ើ អ្នើ បាន ? ើ ើ �
• ចូរពន�យពេមល្អជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបស់ុអ្ននក្សាភាា មៗ។ ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាមនអាចពន�យវា ិ ិ � ិ ុ ិ � ិ ិ ិ 

បានពេទឹ សូុមពាបាល្អ។ 

• ពាបាល្អពេដ្ឋាយការញុាថំ្នាគយក្សាសុន  ំ  ុ ា  ូ  3 ពេ� 4 ត្រូគាំប ់ ឬសុរត្រូគាំប ើ រ់  ងឹឺ  2 ពេ� 5 ត្រូគាំប   ់ផ្អែ�ល្អអ្ននក្សា 
អាចទំឹពារបានយ៉ាះ ងឺឆ្នាំបរ� ់ ័សុ (ត្រូបពេ�ទឹសុរត្រូគាំបើ រសុជា� ់ ជិំ � អ្នង្ហាើ ម)។  ឬអ្នក្សាអាច�ន  ឹក្សាទឹ កឹ្សា
ផ្អែ�ាពេឈឺ  4 ពេអានស៍ុ  ឬ ½ ក្សាបំ ងុឺថ្ងៃនពេមៅសុះ ូដ្ឋាធមមតា។ 

• ច រពន�យពេមល្អជា�សុើរ    ក្សានងឺឈាមរបសុ អ្ននក្សាមត ងឺពេ ទឹៀ�ប�  បព  15 �ទឹ។   ត្រូបសុ នពេបវា  
ពេ�ផ្អែ�ទាំប  សុមពាបាល្អមតងឺពេទឹៀ�។  ត្រូបសុនពេបពេ�គសុញ្ញា ពេ�ផ្អែ�បនត  ស្តមទឹរស្ត�ៃនោ� 
នោេជំជ �ណុ តិរ�ស្ត  អ្ននក។

់ ៃ ់ូ ិ ិ � ិ ុ � � ិ �
ូ ិ � ា ូ ូ

ិ ់
• ក្សាន ងឺរយៈពេពល្អ 15 �ទឹ ប�  បពពេ�គសុញ្ញា   របសុអ្ននក្សាបា�ពេ�     ចរ

ទឹទឹួល្អទាំនអាហារសុត្រូមន ត្រូស្លាល្អៗ  (ស្លាងឺវ  ចប សុផ្អែ  ណៈ ក្សា�
ពាក្សាក្សាណា  ល្អ   នងឺទឹ ក្សាពេដ្ឋាះពេគាំក្សានាះផ្អែក្សាវ)។ 

� � ់ ់ ូៃ ់ ាុ
់ ំ ិ ឺ �ា

់ ត ិ ឹ
• ពាក្សាផ្អែខេថ្ងៃ� ់   ឬផ្អែខេក្សាសុមាល្អជំងឺគ ់ ំ ទឺឹ ក្សាពេ�ម ឹ ផ្អែ�មរបសុអ អ់្នក្សាជានចន ិ ច។
•  ច រយក្សាអ្នរមូនផ្អែ�ល្អបពេងឺ នក្សាត្រូ ម�សុើរក្សាន ងឺឈាម  (ថ្នា ជា� សុើរ ខព សុ)  ជាប 

ខានជានចច  ត្រូបសុនពេបពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សា ញពេវជំជបញ្ញា  ពេច ។
ះ ើ ន ំ ់ូ � ិ ុ ិ

ិ ិ � ិ ់ ជួ
់
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ការប្រតិួ តិ�ន  តិយជាតិ  ស្តករកនងឺឈាមរ �ស្តអ្ននក ិ ិ ិ � ់

•  ពេ�ពេពល្អផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាត្រូ�ូវបានពេគពេធីពេ�គវនច័   យថ្នា   ជំ�ពេក្សា  �ជំងឺ  ទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អ  ម  ឬពេពល្អខាះ 
សុមីផ្អែ�សុថ �ក្សាន ងឺ� ណាក្សាកាល្អជំ  �ពេក្សា �ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អមក្សា ពេដ្ឋាយ       ពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សានងឺ
ពេចញពេវជំជបញ្ញា ឱ្យយពេត្រូបមា សុនត្រូ�ួ�ពន�យជា�សុើរក្សានងឺឈាមផ្អែ�ល្អពេ�ថ្នា  មា សុនវាសុសុើរក្សានងឺ  
ឈាម។មា សុនពេនះគ ពេ� មីពេធី ពេ�សុតជា� សុើរ ក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា។ 

•  ច រអ្នន វ�តតាមការផ្អែណៈ�ផ្អែ�ល្អភាបមក្សាជាម  យឧបក្សារ ណៈវាសុជា�សុើរ   ក្សាន ងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា។  
 អ្ននក្សានងឺពេត្រូបមជល្អពេជាះឈាម (មជល្អ�ច) ពេ�មីចាំក្សាត្រូមាមថ្ងៃ�របសុ  អ្ននក្សា  នងឺបូមយក្សាឈាម។  អ្ននក្សា
ន ងឺបនក្សា ឈាមម យ�   ណៈក្សាពេ�ពេ ល្អបនៃះពេ �សុត។  សុមដ្ឋាក្សាច   ងឺបនៃះពេ�សុផ្អែ�ល្អមានឈាមពេ� 
ក្សានងឺឧបក្សារណៈពេ�សុត  ពេ�មីអានល្អទឹ�ល្អ។    ពេ�ះនងឺត្រូបាបអ្ននក្សាព  ក្សាត្រូម�ជា�សុើរ   ក្សាន  ងឺឈាមរបសុ 
អ្ននក្សា។  

•  រក្សាាទឹ ក្សាបនៃះពេ�សុតរបសុអ្ននក្សាពេ�ក្សានងឺក្សាញ្ឈ   បពេ�ម  នងឺពេ�សុ�ណៈ ភាពបនៃប។

•  ក្សាំពេត្រូបបនៃះពេ �សុ ផ្អែ�ល្អ��ក្សាំ  ណៈ�។ 

•  លាងឺសុមា  �ថ្ងៃ�របសុ អ្ននក្សាជាមយនងឺស្លាប    ន ងឺទឹ ក្សាពេ� ឧណៈៗមុនពេ ពល្អពន �យជា�  សុើរក្សានងឺ  
ឈាមរបសុអ្ននក្សា។ 

•  ពេត្រូបមជល្អពេជាះឈាម�ម�ល្អ ពេពល្អផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាពន�យជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា។ 

•  ត្រូ�វូត្រូបាក្សា�ថ្នា  អ្ន នក្សាមានឈាមត្រូគបត្រូគាំន ់ ពេ�ពេល្អ់ � បនៃះពេ�សុតរបស់ុ អ្ននក្សា។ 

•  ពេបាះពេចាំល្អមុជ ល្អពេជាះឈាមរបសុអ្ន ់ ន ក្សាឱ្យយបានត្រូ�ឹមត្រូ�ូវ។  ស្លាក្សាសុរពេវជំ ួ ជបណិៈ�របសុ  ់អ្នក្សា ន   អ្នន ក្សាអ្នបរអ្ន ់  ំ ពំ�
ជំងំឺទឺឹក្សាពេ�មឹ ផ្អែ�អម  នងឺ /ឬត្រូកុ្សាម�ុន�ក្សាសុឹ ំ�មអ្នពំ  វ� ធិ ល្អ អប�ុំ�កុ្សា ងឺការពេបាះពេចាំល្អរបសុ ន  ់របរទាំងឺពេនះ។ំ

•  ច រក្សា�ត្រូតាល្អទឹ�ល្អជា�   សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាពេ�ក្សាន ងឺពេសុៀ វពេ�ក្សាណៈ�ពេ��។     
�យក្សាពេសុៀវពេ�ក្សាណៈ�  ពេ��របសុអ្ននក្សាពេ�ជាម   យ�ល្អពេពល្អជំួបព   ន �យជាម យពេ វជំជបណៈ�។ 

•  អ្នន វ�តតាមចាបសុត្រូមាប ក្សាត្រូម�ខសុ    នងឺទាំបពេ�ទឹពរ  4 នងឺិ  5។ 

័ ិ � ំ� ិ ិ ឺ ឹ
� ិ ុ ំ ិ � ំ ឺ ឹ ៏ ិ ឹូ ់ ់

ជ � ះ ុ � ិ ិ ិ ះ ុ � ់ុ ុ
ះ ុ � ឺ � � � ិ ុ ់

ិូ ុ ំ ជ ់ ួ ៍ ់ ់ុ
ឹ � ុ ុ � ិូ � ់ ់  

ឹ ត ់ ួ ំ ់ � ូ ់ ុ ត
់៍ � � ធ ឹ ់ � ិ ិុ ុ

ុ ់ ច ់ � ិ � ុ ូ ់ុ
ុ � ត ុ ់

ឹ ូ ុ ិ ឹ ិ ិ ិអ ់ ួ ត ូ ុ
់

� ុ � ់ ិ ិ ិ ុ ់

ិ

ិ ់ ំ ់ ុូ ់ ធ ុ ុ
ំ ំ ់ ុ ់ ួ ់ ិ ិ ិួ

ព ់

ើ ់ � �

ិ ុ

ិ ុ
ះ ៃ ់ �

ិ

ុ ់ ់ ិ ិ ំ ័

នោតិខ្ញុំំ  ំគឺួរ�ន  តិយជាតិ ស្តករ កន    ងឺឈាមរ�ស្តខ្ញុំំញឹ កញា���នណា  ?ើ � ិ ិ ិ � ់ � ំ ឹ ់ ុ
សុរពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សាថ្នាពេ�អ្ននក្សាគួរពន�យជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាញក្សាញាបបុ  នណា។  
 មនសុេជាពេត្រូចនព ន �យជា� សុើរ ក្សានងឺឈាមរបសុពួ  ក្សាពេគជាពេត្រូចន�ងឺក្សាន ងឺមយថ្ងៃ�ៃ។  

ួ ិ ់ � ិ ិ ិ ់ ឹ ះ់ុ
ុ � ិ ិ ិ ់ � ួុ ុ

នោតិខ្ញុំំំគឺួរ� នតិយជាតិស្តករកនងឺឈាមរ�ស្ត ខ្ញុំំំនោ�នោ �លណា? ើ ិ ិ ិ ់
សុរពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សាថ្នា  ពេ�ពេពល្អណាផ្អែ�ល្អល្អអបំ��សុត្រូមាបអ្ននក្សា។   មុន  និងឺ 2 ពេមា ងឺពេត្រូកាយ 

អាហារ  មុន  នងឺពេត្រូកាយពេ ពល្អហា�ត្រូបាណៈ   ពេ�យត្រូ គបពេពល្អផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាមា នអារមណៈខ  សុពធមមតា   
គជាពេពល្អពេវលា�ល្អអសុត្រូ មាបមន សុេភាគពេត្រូចន។  

ួ ិ ់ � ុ ់ ះ
ិ � ់ ម ៍ ុ �់

ឺ ុ �៏ ់

នោតិលទឹធ�លរ�ស្តខ្ញុំំំគឺួរជានោលខ្ញុំអ្នើ? 

ការ�មអាហារមានជា�សុើរក្សានងឺឈាម 

70-130 mg/dl 

ជា�សុើរក្សានងឺឈាម   
1-2  ពេមា ងឺប� បពទឹទួឹល្អទាំនអាហារ 

�ចជាងឺ 180 mg/dl 

សួ្តរនោេជំ�ណុជ  ិតិរ�ស់្តអ្ននកថា  នោតិើ
លទឹធ�លជាតិ  ិស្តករក នងឺឈាម
រ�ស់្តអ្ននកគួឺរជានោលខ្ញុំអ្ន ើ។� 
ឧបក្សារណ៍ៈ វាស់ុជា�ិសុើរក្សានងឺឈាមរបស់ុ   ុ អ្នក្សាន
អាចតាមដ្ឋានល្អទឹ ធ�ល្អពេ�សុតរបសុអ្នក្សាបាន។ ់ ន  
ត្រូបសុ ិនពេបវាមានម ខុង្ហារពេ�ះ  អ្ន នក្សាអាចយ
ក្សាឧបក្សារណៈ ៍វាស់ុជា�សិុ ើកុ្សា នងឺឈាមមក្សាឱ្យយ
ពេវជំជបណៈ�ព ិ  ិន�យល្អទឹ ិ ធ �ល្អរបស់ុអ្នក្សា។ ន   វាអាច
មានត្រូបពេយ៉ាជំនសុត្រូមាប ៍ អ់្ន ក្សាក្សាងឺការក្សា�ត្រូតាន ុ ន ់  
ល្អទឹធ �ល្អរបសុអ្ន ់ ក្សា ន   �ូ ពេចនះអ្នក្សាអាចពេមន ល្អពេ�ញអ្ន   ំព�
រពេបៀបផ្អែ�ល្អល្អទឹធ �ល្អរបស់ុ អ្នក្សាក្សាន  ំពុងឺពេទឹរពេទាំមា  ា ងឺ  
- ត្រូបសិុ នពេប�ខ ព សុពេពក្សា ់   ឬទាំបពេពក្សា  សុមទឹ ូ ូរសុព ៃពេ�
ពេវជំជបណៈ�របសុិ ់អ្នក្សាពេ� ន �មីព  ភាក្សាាអ្ន ិ ពំល្អទឹ�  �ល្អធ   
ពេបពេទាំះបជាវាម  នទាំន ិ �ល្អពេពល្អសុត្រូមាប ់  ់ ការ ់
ជំបួពិន�ិយផ្អែ�ល្អបានពេត្រូគាំងឺទុឹក្សាប�ៃ បរបសុ ់ ់អ្ននក្សា 
ក្សាពេដ្ឋាយ។៏  

នោដឹមីតាមដ្ឋានកប្រមតិជាតិស្តករកនងឺឈាមរ�ស្តអ្ននក ើ � ិ ិ � ់
•  ពេត្រូបឧបក្សារណៈ វាសុជា�សុើរក្សានងឺឈាម  (ឧ�ករណុ វាស្តជាតិស្តករ)  ពេ�មីផ្អែសុីងឺយល្អអ្នំព 

ល្អទឹធ�ល្អជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាត្រូគបពេពល្អពេវលា។ 
� ៍ ់ ិ ុ ៍ ់ ិ � � ់ �

ិ ុ ់ ់

•  ពេធីពេ�សុតជា�សុើរក្សានងឺឈាម A1c ពេរៀងឺ�ល្អ 3 ពេ� 4 ផ្អែខមាងឺ។ � ិ ុ ់
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ការនោ�ើលហាតិប្របាណុ�លំ ំ ់
ការពេធីល្អ� ំហា�ត្រូបាណៈពេទឹ់ ៀងឺទាំ�គ់ជឺាផ្អែ�នក្សាសំុខានម់យួថ្ងៃនគពេត្រូមាងឺផ្អែ�ទាំជំំងំឺទឺឹក្សាពេឹ �មផ្អែ�មរបអ ស់ុអ្ននក្សា។ 
ការពេធីល្អ� ំហា�ត្រូបាណៈជំ់ យួរក្សាាជា�សិុរើ កុ្សានងឺឈាមកុ្សាងឺក្សាត្រូមន �ផ្អែិ �ល្អមានសុុខភាពល្អអ។ 

ការនោ�ើលហាតិប្របាណុកអាចំ៖�លំ ំ ់ ៏
• កា�បនថយភាពតាន�ងឺ នងឺបពេងឺនថ្នាមពល្អ។

• បពេងឺនក្សាមាងឺ នងឺក្សាត្រូម�ថ្ងៃនចល្អ�។

• ជំួយត្រូគបត្រូគងឺសុមាធឈាម នងឺក្សាពេ�ពេសុតរល្អ។

• ជំួយឱ្យយអាងឺសុយល្អន�ពេណៈរការល្អអជាងឺមុន។

់ ឹ ិ ើ�
ើ� កម្លាំំ�ង  ិ ិ

់ គ្រ�ងសម្ពាា ិ ូ ស្តេ�េរ៉ុុ�ល

ំ ុ� លីី ំ ណើ�ើ
ពេត្រូជំសុពេរសុគពេត្រូមាងឺពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាអាចចល្អច�ត។ ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាមនបានពេធលី្អហា�ត្រូបាណៈមយរយៈពេ�យ ចូរ
ចាំបពេ�មយ�ៗ។ ជាឧទាំ�រណៈ ការបផ្អែនថមការពេ�ររយៈពេពល្អ 5 �ទឹ�ល្អថ្ងៃ�ៃរបសុអ្ននក្សាអាចជាការចាំបពេ�ម�ល្អអ។ ពេធីការ
យ៉ាងឺពេហាចណាសុ 30 �ទឹ រយៈពេពល្អ 5 ថ្ងៃ�ៃក្សានងឺមយសុបា�សុត្រូមាបមនសុេពេពញវយ និងឺ 60 �ទឹជាពេរៀងឺ�ល្អថ្ងៃ�ៃ
សុត្រូមាបក្សាមារ នងឺមនសុេវយជំទឹងឺ។ មនសុេត្រូគបរបគួរផ្អែ�មាន 2-3 ថ្ងៃ�ៃថ្ងៃនភាពធនត្រូទាំ ឬការពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈបពេងឺន
ស្លាច�ពេ�េងឺពេទឹៀ�ពេរៀងឺ�ល្អសុបា�។

� � � ំ ់ ូ ិ ិ បើ�ើ ិ � ំ ់ ួ ើ
់ ើ� ឺ ៍ ើ នាទីីដល់ ់ ់ ់ ើ� ៏ �

ាងហោ� ់ នាទីី ក្នុុ�ងមួ ួ សប្តាាហ៍ ៍ ់ ុ ័ នាទីី ់
់ ុ ិ ុ ័ ំ ់ ុ ់ ូ ់ ំ � ំ ់ ើ �

់ ដុំំ�ផ្សេ  ់ សប្តាាហ៍ ៍

� ូ វអនុុវត្ត ត
�លំ ំ ់

ូ ់ ួ
ិ �តក្នុុ�ងក  ណីី

ូ ប្តូូ�
ើម្បី � � ូ

៍ ់ ិ ក្នុុ�ង

ខ្សែ�ែកសម្គាាល់ ់ ំ ឺ ឹ ែ
សង្គ្រោះ��ះ� ន្ទាាន់ ់ ើម្បី �

ិ ក្នុុ�ង
ួ ញ្ចូូ�ល ំ ងថ្នាំំ�គ្រា�ប់  ់ ិ គ្លុុ� ូ

់ ឹ ួ
ា

�លំ ំ ់ សុុវត្ថិិ�

ូ ិ ិ មើ�ើល ិ ក្នុុ�ង ់ ិ
់

ួ ញ្ចូូ�លកម្ដៅ ៅសាច់ ់ ដុំំ�មុ  ិ
� ំ ់ ប្រា�ណនីីមួ ួ

� ់ ខ្លាំំ�ង
ិ បើ�ើ ុ ៅ ំ ណើ�ើ

់ ខ្លាំំ�ង

ុ ំ ់ ិ�ត ់
់

សុរឱ្យសុ�ការ ឬពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាអ្នពក្សាផ្អែនាងឺផ្អែ�ល្អត្រូ�ូវ
ទឹទឹល្អបានផ្អែខេថ្ងៃ� ឬផ្អែខេក្សាសុមាល្អជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម។ ផ្អែខេថ្ងៃ�
សុមាល្អជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មអ្ននញ្ញា�ឱ្យយអ្ននក្សាពេ�យ�ប�បងឺ�ងឺ
ថ្នា អ្ននក្សាមានជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មក្សានងឺក្សារណៈផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាឈឺខាងឺ
ពេពក្សាមនអាចនយ៉ាយបាន។

ួ រីី ិ�ត ់ ំ ពីីកន្លែ�ែងដែ
ួ ខ្សែ�ែកសម្គាាល់ ់ ំ ឺ ឹ ែ
សម្គាាល់ ់ ំ ឹ ឹ ែ ុ ា ើ� ំ ូ ឹ

ំ ឺ ឹ ែ ក្នុុ�ងក ណីីដែ ឺ ខ្លាំំ�ង
ិ ិ

ូ ិ ួ ជ ិ�ត ់ ់ ើ�
ិ ធីីលំ ំ ់ ួ
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អ្នើថែដឹលប្រតិេអ្ននេតិ
នោ�នោ�លអ្ននកនោ�ើលហាតិប្របាណុ៖

1. ពេល្អខទឹរសុពៃរបសុត្រូក្សាុមត្រូគស្លារ និងឺ
ពេវជំជបណៈ�ក្សានងឺក្សារណៈមានអាសុនន។

2. ទឹរសុពៃថ្ងៃ� ឬបតរ  
ពេ�មីពេធីការពេ�ទឹរសុពៃ។ 

3. ឧបក្សារណៈវាសុជា�សុើរក្សានងឺឈាម។
4. ផ្អែខេថ្ងៃ�  

ឬផ្អែខេក្សាសុមាល្អជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម។
5. អាហារសុពេស្រ្តង្ហាះប�ន ពេ�មីពាបាល្អ

ជា�សុើរក្សានងឺឈាមទាំប។ ពេនះអាច
រមបញ្ឈល្អទាំងឺថ្នាត្រូគាំបជា�គាយក្សាសុ 
សុើរត្រូគាំបរងឺ ពេ�សុជំជៈធមមតា ឬសុើរមយ
ស្លាបត្រូពាបាយ។

នោ�ើលហាតិប្របាណុនោដ្ឋាយស្តេតិថភា�
• ចូរទឹទឹលួ្អទាំនស្លារធា�ុ�វផ្អែ�ល្អគាំម នជា�ិសុើរពេត្រូច�ន�ូចជាទឹឹក្សា។

• ចរពន�យពេមល្អជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាមុន នងឺពេត្រូកាយពេពល្អ
ហា�ត្រូបាណៈ។ 

• ពាក្សាផ្អែសុីក្សាពេជំ់ �ងឺផ្អែ�ល្អត្រូ�វូនឹងឺពេជំ�ងឺបានល្អអ។ ចូរពនិ�ិយពេមល្អពេជំ� �ងឺរបស់ុ
អ្ននក្សាមុន នងិឺពេត្រូកាយពេពល្អហា�ត្រូបាណៈ់ ។ 

• រមបញ្ឈល្អក្សាពេ�ស្លាច�មុន នងឺសុត្រូមាក្សាពេត្រូកាយការ
ពេធីល្អហា�ត្រូបាណៈនមយៗ។ 

• ពេជំៀសុវាងឺការពេធីហា�ត្រូបាណៈពេ�ខាងឺពេត្រូ�ខាងឺពេពក្សា 
ត្រូបសុនពេបអាកាសុធា�ពេ� មានសុពេណៈម ផ្អែ�េងឺ ឬ
ត្រូ�ជាក្សាខាងឺ។ 

• អ្ននវ�តតាមការផ្អែណៈ�របសុពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា
សុត្រូមាបសុក្សាមមភាព�ងឺកាយ។

ប្រតិេ�នោប្រគ្មាះជាមយនោេជំ�ណុតិរ�ស្តអ្ននកម�ននោ�លចា�នោ�ម
កមាេ�លហាតិប្របាណុណាមយ។
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ិ

ិ

ិ

�

ិ

ិ
ុ

ិ

ដឹ ��  នអ្នំ� ថា  ំ ូ ា � ំន
ថា នោល�តាមមាតិ ន ំ ់
•  ស្លាល្អពេឈាះថ្នា    របសុអ្ននក្សា    បរមាណៈផ្អែ �ល្អអ្ននក្សាទឹទឹល្អទាំ ន  នងឺ  

�ល្អបះពាល្អ  ផ្អែ�ល្អអាចពេក្សា�មាន។
•  �ងឺថ្នាពេពល្អណាត្រូ�ូវពេត្រូប ថ្នា  របសុអ្ននក្សា។  

•  ក្សា�ត្រូតាបញ្ឈ  ថ្នា របសុអ្ននក្សាទាំងឺអ្នសុ     ពេ�យយក្សាវាពេ�ជាប ខា ន
អ្ននក្សា។ 

•  សុមទឹរសុពៃពេ�ពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សា  ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាមាន�ល្អ 
បះពាល្អណាមយ។    

•  ក្សាបញ្ឈឈប ការពេត្រូប  ថ្នា របសុអ្ននក្សា    ឬ�សុបត    រក្សាត្រូម�ថ្នាពេដ្ឋាយ  
មនបានសុរពេវជំជបណៈ�របសុ  អ្ននក្សា។

•  ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សា មានសុណៈរអ្នំពថ្នា   របសុអ្ននក្សា    សុមសុរឱ្យសុ�ការ   
របសុអ្ននក្សា។ 

•  សុមព  ពេត្រូគាំះជាមយពេ វជំជបណៈ�   ឬឱ្យសុ�ការ របសុ អ្ននក្សា  ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាមានសុណៈរអ្នពថ្នា ម ន�ត្រូ មូវឱ្យយមាន
ពេវជំជបញ្ញា  នងឺជំ  ងឺ  ទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម។  

ំ ់ ិ ួ ិគ ់ ម ន
ះ ់ �

ឹ � ំ ់ន
� ន់ ជ ំ ់ ំ ់ � ់ ួ

ូ ូ ិ ់ ិ �
ះ ់ ួ
ុ ់ ំ ់ ា ់ំ � ន ិ ន ំូ
ិ ួ ិ ់

ិ � � ន �ំ ួ ំ ់ ូ ួ
់

់ ំូ ួ ំ ួ ំ និ ិ � ិ � � ិ
ជ ិ ំ ឺ ឹ អ

អាងំឺសុ្ត�យល� ន 

ំ ឺ ឹ � � ំ ុ ុ � � � ់ ួ ឹ ំត្រូបសុនពេប អ្ននក្សាមានជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អ មត្រូបពេ�ទឹទឹ 1  អ្ននក្សាត្រូ�ូវផ្អែ�ពេត្រូបអាងឺសុយល្អ   នពេ�មីរសុ។   ជាមយនងឺជំ  ងឺ  
ទឹក្សាពេ�មផ្អែ� ម ត្រូបពេ�ទឹទឹ 2  អ្ននក្សាអាចពេត្រូបថ្នា  ត្រូគាំប    អា ំងឺសុុុ យល្អ ន  ឬទាំងឺព រ។    ពេវជំជបណៈ �  គលាន  បដ្ឋា យកា  ឬ
អ្ននក្សាអ្នបរអ្នព   ជំ ងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�  មរ បសុអ្ននក្សាន  ងឺបពេត្រូងឺៀនអ្ននក្សាព រពេបៀបពេត្រូបអា ងឺសុ យល្អន  បុផ្អែនតក្សា ំពេ�ច៖

ិ � ឺ
ឹ អ � � ំ ់ន

់ ំ ំ � ឹ អ ់ ឹ � � ុ ុ � ុ ាំ ឺ ំ ះ

•  ពន  �យកាល្អបរពេច័ទឹ� �ក្សាំ ណៈ� ពេ�ពេ ល្អ �ប  ឬបក្សាអាងឺសុ  យល្អន។ 

•  ពន�យពេមល្អអា ងឺសុ យល្អ ន  ពេ� មីត្រូបាក្សា�ថ្នា   មនមានស្លារធា� រ ងឺ    ឬក្សាក្សាពេ�ក្សាន ងឺ�បពេ�ះពេទឹ។
•  មនត្រូ�ូវបងឺើក្សាអា ងឺសុយល្អ ន  ឬរក្សាាអាងឺសុ យល្អ នពេ�ក្សាផ្អែនាងឺផ្អែ�ល្អពេល្អសុព 80  �ពេត្រូក្សា   � ចជារ�យនត ឬពេ� 

ពេត្រូកាមពនាត្រូពះអាទឹ �យពេ�ះពេ ទឹ។
•  អាងឺសុ យល្អនមយចំ នួនត្រូ �ូវផ្អែ�រក្សាាទឹក្សាពេ�ក្សាន ងឺទឹទឹក្សាក្សាក្សា។    សុ រឱ្យសុ�ការ  ឬពេវជំជបណៈ �របសុ អ្ននក្សាអ្នំព   រពេបៀប

រក្សាាទឹក្សាអាងឺសុយល្អ   នរបសុ អ្ននក្សា។  ត្រូ�ូវត្រូបាក្សា�ថ្នា  អ្ននក្សាពេធ ីតាមការ ផ្អែណៈ�អ្នំ  ពរពេបៀបរក្សាាទឹ  ក្សាអាងឺសុយល្អ  នរ 
បសុអ្ននក្សា។  

•  ត្រូ�ូវល្អញ �បរវាងឺបា�ថ្ងៃ�របសុ អ្ននក្សា�នមៗ  ពេ�មីក្សាពេ�អាងឺសុយល្អ      នត្រូ�ជាក្សាមុនពេ ពល្អចាំក្សា។ 

•  ត្រូ�ូវត្រូបាក្សា�ថ្នា  អ្ននក្សាវាសុ អាងឺសុ  យល្អ នរបសុ អ្ននក្សាសុត្រូមាបបរមាណៈត្រូ  �មត្រូ�ូវ។ 

•  ពេបាះមជល្អពេចាំល្អឱ្យយបានត្រូ�មត្រូ�ូវ។  ស្លាក្សាសុរពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សា  អ្ននក្សាអ្នបរ អ្ន ព ជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�អម  និងឺ/ឬ 
ត្រូក្សាុម�ន�ក្សាសុ�មអ្នំពវធ ល្អអបំ��ក្សានងឺការពេបាះពេចាំល្អ 
របសុរបរទាំងឺពេនះ។ 

ិ ិ ិ ុ ់ � ុ ុ �ុិ ំ
ិ ិ ំ ុ ុ � � ិ ុ ឹ� � ុ

ំ ុ ុិ ំ ុ ុ � � � � ឺ ូ
ឺ ិ

ុ ុ � ុ ុ ូ ឹ � ិ �ំ ួ ួ ់
ុ � ់ � � ុ ំ ុ ុ �ំ ុ ុ ំ

់
់ ់់ ់ � � ា ំ ុ ុ �

ុ ុ � ់ ់ ិ ឹ់ ំ
ុ ឹ ួ ិ ់ ់ ំ ំ � ំ ឺ ឹ
ុ ឹ ំ � ិ � ុ ុ

់ ំ

ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សា ពេត្រូបអា ងឺសុយល្អន 2 ត្រូបពេ�ទឹ  ត្រូ�ូវ 
ត្រូបាក្សា�ថ្នា  ពេត្រូបអា ងឺសុ  យល្អ នក្សាត្រូម�សុមត្រូសុប 
តាមពេពល្អពេវលាត្រូ�មត្រូ�ូវ ! 

ិ � � ុ ុ �ំ
� ុ � ិំ ុ

ឹ

ំ � ិ ិ ា ិុ

8 
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�

ចំមែនមា�ថែដឹលមានស្តខ្ញុំភា�លែ  �ិ ូ
ួ៍ ួឺ ិ � �

័ ់ ា ិ
ំ ័

ុ ំ

ខាងឺនោប្រកាមនោនះគឺជាឧទាំ�រណុ ផ្ទៃន�រមាណុផ្ទៃនមយចំំថែណុក�  ប្រកុមអាហារនមយៗ   
នំ�� ងឺ   ប្រគ្មា��ញ្ញ  ជាតិ   �ថែនែ  អ្នងឺករ  និងឺបុាស្កាត  (6  នោ� 11 ចំំថែណុក)

•  នបុ ងឺ 1 បនៃះ 

•  នំ cracker 4-6 � 

•  ន� ធឡាសុ� ច (small tortilla) 1 �  
(យក្សារសុជា�ពេពា�) 

•  បផ្អែនាពេមៅ 1⁄2 ផ្អែពងឺ 

•  បាយ  ឬបាះ ស្លាត  1⁄2 ផ្អែពងឺ 

•  ត្រូបពេ�ទឹសុផ្អែណៈ ក្សា lentils ឬ សុផ្អែណៈ ក្សា�អន 
1⁄2 ផ្អែពងឺ 

ំ ូ � ូ ុ ំ
ិ

ា ា ិ

ើ
ុ ះ ់ ់� ់ ូ ំ

� ូ
� ំ ះ

ូំ ំ
ា� ួ

ថែ�ែនោ� (2 នោ� 4 ចំំថែណុក) 
•  ផ្អែ�ាពេឈឺត្រូសុសុ  � ច 1 (ទឹ�ំ បនត្រូគាំបបាល្អ   

ពេ�នសុ   ឬ�ចជាងឺពេនះ) 
•  ផ្អែ�ាពេឈឺក្សា ប ុងឺ 1⁄2 ផ្អែពងឺ 

•  ពេចក្សា  សី្លាយ  ឬទឹពាងឺបាយជំ រ 1⁄2
•  ផ្អែ�ាពេឈឺសុៃ� 2 ស្លា បត្រូពាបាយ  
�ថែនែ (3 នោ� 5 ចំំថែណុក) 
•  សុាក្សាបផ្អែនាថ្ងៃប�ងឺ 1 ផ្អែពងឺ 

•  បផ្អែនាចអន 1⁄2 ផ្អែពងឺ 

•  �ំ� ងឺ�ូច 1 �
•  �� ងឺផ្អែ�ម 1⁄3 � 

ឹ
ិ

ុ ំូ
ូំ អ ុ ំ

ឹ ិ ឹ ូ ះូ ំ ួ
ិ � ៏ ូ �

ទឹកនោដ្ឋាះនោគ្មា   និងឺយុាអ្នរួ (2 នោ�   
3 ចំំថែណុក) 

ឹ ិ ិ � ំ ុ ់ ូ �ា ់

់ ែ
�

•  ទឹ ក្សាពេដ្ឋាះពេគាំមានជា� ខា  ញទាំប    
1 ផ្អែពងឺ 

•  យ៉ាះ អ្នរួ 1 ផ្អែពងឺ 

ស្កាចំគ់្មាា នខាែ ញឹ ់ ស្កាចំស្តតិើស្កា �   
ប្រតិ  និងឺសុ្ត�តិ (2 នោ� 3 ចំំថែណុក) 
•  ស្លាច 3 ់ ពេអានស៍ុ  ត្រូ�   ឬស្លាចសុ�ស្លាប ់  ី ា  

•  ពេ��បរងឺ   ឬបរងឺខាងឺ  3 ពេអានសុ 

•  សុុុ� 1 ត្រូគាំប 

ំ ៍ុូ ឹ ឹ ា
់

ិ់
ើ តិ ុ ះ
ឺ ា

ុ ិ
ូ ់ ិ ់ះ ះ ា
ា

ខាែ ញឹ  នងឺនោប្រ�ងឺឆ្នាំ   
(នោប្រ�បានថែតិ�ន  ចំ��នោណា ះ) 
•  បរ 1 ស្លា បត្រូពាបាយ   

ពេត្រូបងឺរក្សាាជា�    ឬពេត្រូបងឺឆ្នាំ 

•  មាយ ពេណៈសុកា� បនថយជា� ខា   ញ  
1 ស្លា បត្រូពាបាយ 

9 

សុមចងឺចាំ ថ្នា   �ល្អ��ល្អទឹក្សាពេដ្ឋាះពេ គាំមយចំ  នួន�ចជា   យ៉ា
អ្នរួ ន ងឺឈឺសុ  cottage cheese ក្សាមានកាបអ្នុ ត្រូដ្ឋា�ផ្អែ�រ  
ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សា ក្សា ពងឺ�ប កាបអ្នុ  ត្រូដ្ឋា�។  

https://www.myplate.gov/
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ចំមែនមា�រ�ស្តអ្ននកិ ម្ហូូ�ប ់
�នោងឺកតិរ��អាហាររ�ស្តអ្ននក នងឺ�នោ�ញឹចានរ�ស្តអ្ននកជាមយនងឺអាហារថែដឹលមានស្តខ្ញុំភា�លែជានោប្រចំនប្រ�នោភ័ទឹ។ើ ់ ិ ំ ់ ួ ឹ សុុខ ើ

ើ ់ សុុខ ើ

ំ ុ ់ ិ បើ�ើ
ូ ប្រើ��ើស្រ្ពេ��េ ូ ំ ួ ប៊ឺឺ�

ុ ិ
ពីីសាច់ ់ ់ ិ ់ ិ ា ់

�
់

ួ ូ �
ី

់ ា ុ�ត

ូ �
់ ួ ឹ ញ្ញញ ិ
ិ ូ �

សណ្ដែ�ែក សណ្តែ�ែក

�ថែន ½ែ
បំពេពញ ½ ថ្ងៃនចាំនរបសុអ្ននក្សាជាមយ  
បផ្អែនាមនមានជា�ពេមៅ�ចជា ត្រូបក្សាខល្អ 
ការ�ុះ  ត្រូ�សុក្សា ស្លាលា� ពេបងឺពេបាះ ឬ�ើ
ខា�ណា។

់ ួ
ិ ិ ូ ូ ូ លីី

់ ប៉េ�េងប៉ោះ� ះ
់

បផ្អែនថមទឹក្សាពេដ្ឋាះពេគាំផ្អែ�ល្អមនមាន
ជា�ខាញមយផ្អែក្សាវ នងឺផ្អែ�ាពេឈឺ
មយផ្អែ�ា�ច។ ទឹក្សាពេដ្ឋាះពេគាំ គឺជា
ត្រូប�ព�ល្អអថ្ងៃនជា�កាល្អសុយម  
នងឺត្រូបពេ�អ្ននុ។ 

ប្រ�ូនោតិអ្ន�ន  ¼
បំពេពញ ¼ ថ្ងៃនចាំនរបសុ
អ្ននក្សាជាមយត្រូបពេ�អ្ននុ 
�ូចជា ស្លាចគ់ាំម នខាា ញ់ ត្រូ� 
ស្លាចសុ�ីស្លាប ឬសុ�។

កា�អ្ន�ប្រដ្ឋាតិ ¼
បំពេពញ ¼ ចាំនរបសុអ្ននក្សាជាមយនងឺធញ្ឈជា� ឬ
អាហារផ្អែ�ល្អមានជា�ពេមៅ (កាបអ្នតុ្រូដ្ឋា�) �ូចជា 
បាយ បាះ ស្លាត  សុផ្អែណៈក្សា lentils សុផ្អែណៈក្សា ឬពេពា�។

ឹ ិ
ិ ា ់ ួ ិ ែឈើ�ើ

ួ ូ ឹ
៏ ិ ់ ស្យូូ�

ិ ូ �

ជំនោប្រមស្តស្តប្រមា�ស្តខ្ញុំភា�លែប្រ�នោស្តរ៖ 

• �ុ� អាងំឺ ឬច�យអាហាររបសុអ្ននក្សាជាជាងឺពេចៀន។ ត្រូបសុនពេប
ឆ្នាំ ចរពេត្រូបពេស្រ្តសុពយ�ចជា PAM® ឬពេត្រូបងឺឆ្នាំជំនសុឱ្យយប ឬពេត្រូបងឺ
រក្សាាជា�។

• យក្សាផ្អែសុីក្សាពេចញពស្លាចមាន នងឺកា�ជា�ខាញបផ្អែនថម។

ទឹរស្ត�ៃនោ�នោលខ្ញុំ (833) 269-7830 នោដឹមីនយាយជាមយអ្ននកឯកនោទឹស្តខាងឺរ��
អាហារអ្ន�គឺនោប្រមាងឺអាហារស្តខ្ញុំភា�ថែដឹលប្រតិមប្រតិេស្តប្រមា�អ្ននក។
ូ ើ � ិ ួ

ំ ពីីគម្រោ��ង សុុខ ឹ ូ ់
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ិ

ការអានស្កា កស្តញ្ហា អាហារ ែ ា
ការពេរៀនអានស្លា ក្សាសុញ្ញា គជាគនា   ះសុត្រូមាបការទឹទឹល្អទាំនផ្អែ�ល្អមានសុ   ខភាពល្អអ។  ខាងឺពេត្រូកាមពេនះគជាផ្អែ �នក្សាសុ ខានបំ  ��ចំ  នួន 4 ថ្ងៃនស្លា ក្សា  
សុញ្ញា អាហារ៖ 

ា ា ឺ ឹ ់ ួ ុ ឺ ុ ាំ ់
ា

Nutrition Facts 
8 servings per container 

 Serving size 2/3 cup (55g) 

Amount per serving 

Calories 230 
% Daily Value* 

Total Fat 8g 10% 

Saturated Fat 1g 5% 

Trans Fat 0g 
Cholesterol 0mg 0% 

Sodium 160mg 7% 

Total Carbohydrate 37g 13% 

Dietary Fiber 4g 14% 

Total Sugars 12g 
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g 

Vitamin D 2mcg 10% 
Calcium 260mg 20% 
Iron 8mg 45% 
Potassium 240mg 6% 

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice. 

�រមាណុ ផ្ទៃនចំំថែណុក៖ ពេត្រូបស្លា  បត្រូពារង្ហា ល្អ  ឬផ្អែពងឺ  
ពេ�មីពេមល្អថ្នា   ពេ�វាមានបរមាណៈបុ�  ន។  ព� ម៌ាន 
អ្នំ ព អាហារប�មផ្អែ   �ល្អបាន�យបញ្ឈ  គសុត្រូ មាបការ 
ទឹទឹួល្អទាំន  1 ចផ្អែណៈក្សា។   ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាទឹទឹល្អទាំន 2 
ចំ ផ្អែណៈក្សា  សុមគណៈចផ្អែណៈក្សាទាំងឺអ្នសុ នងឺ 2។ 

ា ី ់
� � � � ិ ះ ម ័
ិ �

� ូ ថ ភ ជ � ឺ ់
ំ ិ � ួ

ូ ុ ំ ំ ់ ឹ
កា�រ៖   ពេនះគជាគនាះក្សានងឺការសុត្រូ មក្សាទឹមៃន។� ឺ ឹ ់ូ ុ

ំតិផ្ទៃមែភាគឺរយប្រ�ចាផ្ទៃ�ៃ៖  5% ឬ�ចជាងឺពេនះថ្ងៃនស្លារធា�  
ច ញ្ឈ  មត្រូ�ូវបានចាំ�ទឹ ក្សាថ្នាមានក្សាត្រូម�ទាំបពេ�យ  20% 
ឬពេត្រូចនជាងឺពេនះថ្ងៃនស្លារធា� ច ញ្ឈ  មត្រូ�ូវបានចាំ�ទឹក្សាថ្នា 
មានក្សាត្រូម�ខសុ  ។ 

ិ ុ
ិ ច ឹ ់ ុ ិ �

់� ុ ិ ច ឹ ុ
ិ ព ់

កា�ូ អ្ន�ប្រដ្ឋាតិស្តរ  �៖ អ្ននក្សាត្រូ�ូវការកាបូអ្នុត្រូដ្ឋា�មយចនួន    
ជាពេរៀងឺ�ល្អថ្ងៃ�ៃ។  បុផ្អែនតការទឹទឹល្អទាំនពេត្រូច  នពេពក្សាអាចពេធី  
ឱ្យយជា�សុើរ ក្សានងឺឈាមរបសុ សុ ពេពក្សា។   អ្ននក្សាខព  កាបូអ្នុត្រូដ្ឋា�
សុរបរ មបញ្ឈ    ល្អទាំងឺត្រូកាមថ្ងៃនជា� សុើរ។  ការពេមល្អកាបូ 
អ្នុត្រូដ្ឋា�សុរ បគ សុ  ខានជាងឺការពេម ល្អត្រូ កាមថ្ងៃនជា�សុើរ។  
ត្រូបសុនពេប អ្នមយគាំ នជា�  សុើរ  មនមាននយថ្នាវាគាំ   ន
កាបូអ្នុត្រូដ្ឋា�ពេទឹ។  រក្សាពេមល្អអា ហារផ្អែ�ល្អមានជា�សុរ ថ្ងៃសុ 
របបអាហារខព សុ។  អ្ននក្សាឯក្សាពេទឹសុផ្អែ�នក្សារបបអាហារ  ឬ 
ពេវជំជបណៈ �របសុ អ្ននក្សាអាចត្រូបាបអ្ននក្សាព  ចនួនកាបអ្នុ  ត្រូដ្ឋា� 
ផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាត្រូ�ូវការ។ 

� � ួ ំ�
់ ះ ួ � �

ិ ុ ់ ់ �
ុ ួ ច ំូ ិ �

� ឺ � ិុ ំ ់
ិ � ី� ួ ម ិ ិ ័ ម
� � ិ

់
ិ � ំ ូ �់ ់
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ិ

អាហារ�តិម   ូ ថ ភ
ការទឹទឹ ល្អទាំនអាហារត្រូ�មត្រូ�ូវខណៈៈពេពល្អមានជំ ងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មម  នផ្អែមន 
មាននយថ្នាអ្ននក្សាត្រូ�ូវពេបាះបងឺអាហារផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាច  ល្អច�ពេ�ះពេទឹ។  ការពេរៀន 
ពរពេបៀបទឹទឹល្អទាំនអាហារផ្អែ�ល្អមានសុ   ខភាពល្អអ  គ ជាផ្អែ�នក្សាសុខាន ថ្ងៃន 
ការផ្អែ�ទាំជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម�  ល្អអ។   ពេ�មីទឹទឹល្អទាំនអាហារបានត្រូ�មត្រូ�ូវ    
ខណៈៈពេពល្អមានជំ ងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម    អ្ននក្សាគួរផ្អែ�៖ 

ួ ឹ ំ ឺ ឹ អ ិ
័ ់ ូ ិ ត

� ួ ុ ឺ ំ ់
ំ ំ ឺ ឹ អ ៏ � � ួ ឹ

ំ ឺ ឹ អ

•  ទឹទឹល្អទាំនអាហាររបសុអ្ននក្សាឱ្យយទាំនពេពល្អពេវលាតាមការ ពេត្រូគាំងឺទឹក្សា។ 

•  ពេត្រូជំសុពេ រសុអាហារ � �  អាងឺ   ឬពេ�រជំនសុឱ្យយស្លាច     ឬបផ្អែនាឆ្នាំ។ 

•  ក្សាណៈ�ជា�ខា ញបផ្អែនថម�  ចជាពេត្រូបងឺរក្សាាជា�   ឬប។ 

•  ពេត្រូបទឹក្សាពេដ្ឋាះពេ គាំមានជា�ខា ញទាំប  ឈឺសុ  នងឺទឹក្សាពេត្រូស្លាចពពេល្អ ។

•  ផ្អែ�ាពេឈឺត្រូសុសុគជាជំពេត្រូមសុល្អអត្រូ បពេសុរជាងឺទឹក្សាផ្អែ�ាពេឈឺ។ 

•  ពេត្រូជំសុពេរសុអាហារ ផ្អែ�ល្អមានត្រូប�ពមក្សាពរក្សាាជា�ភាគពេត្រូចន   អាហារ
មនផ្អែក្សាថ្ងៃចន  នងឺត្រូបពេ�អ្ន ុនសុ�ីផ្អែ�ល្អមានសុខភាពល្អអ   ផ្អែ�ល្អមានជា� 
ខា ញផ្អែ�អ�ទាំប។   ឧទាំ�រណៈម យចនួនគ  បផ្អែនា   ផ្អែ�ាពេឈឺត្រូសុសុ   
សុផ្អែណៈ ក្សា lentils/សុផ្អែណៈ  ក្សា  ត្រូគាំបផ្អែ�ាពេឈឺ / ត្រូគាំបព  ជំ  ធញ្ឈ ជា�   ត្រូ� 
ន ងឺស្លាចគាំនខាញ    ន ងឺ�ល្អ��ល្អព ទឹក្សាពេដ្ឋាះពេ គាំផ្អែ�ល្អមានជា� 
ខា ញទាំប។  

•  ផ្អែសុីងឺយល្អពរពេបៀបផ្អែ�ល្អអាហារ ពេ�េងឺៗបះពាល្អ�ល្អជា�សុើរ ក្សានងឺ  
ឈាមរបសុអ្ននក្សា។ 

•  ពេរៀបចំការណា�ជំួបជាមយអ្ននក្សាជំ�ញផ្អែ �នក្សា�មអាហារ  ឬពេវជំជបណៈ� 
របសុអ្ននក្សា  ពេ�មីពភាក្សាាអ្ន   ព  គពេត្រូមាងឺអាហាររបសុអ្ននក្សា។ 

ួ ់ ់ ុ

� � ុ ំ � អ ំ ួ ់

ំ ់ ិ ា ់ ូ ុ ិ ុឺ

់� ឹ ិ ា � ិ ឹ � �

�� ់ ឺ � � ឹ

� � � ុ ិ �
ិ ិ ូ � ុ ិ
ា ួ ំ ឺ � ់់ ៍

ា ត ់ � ់ ូ ា ិ �
ិ ់ ម ា ់ ិ ិ � ឹ ិ
ា ់

់ � ះ ់ ់ ិ ុ
់

់ ួ ំ ិ
់ ិ � ់� � ំ

ស្តមចំងឺចា! ូ ំ

កាបូអ្នុត្រូដ្ឋា�គជាពេមៅ  នងឺជា�សុើរពេ�ក្សានងឺអាហារ។  វាមានឥទឹធពល្អ 
កានផ្អែ�ខា  ងឺពេល្អ  ជា�សុើរ ក្សាន    អាហារផ្អែ�ល្អមានជា�កា  ងឺឈាមរបសុអ្ននក្សា។
បូអ្នតុ្រូដ្ឋា�ខសុ   គនបងុឺ   បាះ ស្លា ត  �ំ� ងឺ ន ងឺបផ្អែងឺអម។   អ្ននក្សាអាចទឹទឹល្អទាំន
អាហារទាំងឺពេនះ   បុផ្អែនតត្រូ�ូវត្រូបាក្សា�ថ្នា   អ្ននក្សាមនទឹទឹល្អទាំនពេ  ត្រូចនពេពក្សាពេ ទឹ។ 
ជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាអាចពេក្សានពេ�ងឺខសុ ពេពក្សាពេ�ពេពល្អផ្អែ�ល្អ 
អ្ននក្សាទឹទឹួ ល្អទាំនកាបអ្នុ  ត្រូដ្ឋា�ពេត្រូចនជាងឺ�ត្រូ មូវការថ្ងៃន�ងឺកាយរបសុអ្ននក្សា។ 

� ឺ ិ ិ ុ ិ
់ ា ់ ិំ � ិ ុ

� ព ់ ឺ ំ ័ ិ ួូ
ំ ះ ួិ �

ិ ុ ់ � � ព ់
ូ � � ់
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ិ

ិ

ិ
ិ

ឺ ិ ់ � ព ់
់ ់់ ួឺ ឺ ិ ិផ្ទៃ�ៃ� ឺ

ុ

� ី� �

ពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាឈឺ  ជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាអាចពេ�ងឺខសុ   ឬទាំបជាងឺធមមតា។  ពេរៀបចំ  
គពេត្រូមាងឺសុត្រូមាបថ្ងៃ�ៃឈឺ  របសុអ្ននក្សាមុនពេ  ពល្អអ្ននក្សាឈឺ។   ព ភាក្សាាជាមយពេ វជំជបណៈ�របសុ អ្ននក្សា 

អ្នំ ពអ្ន   ផ្អែ�ល្អអ្ននក្សាត្រូ�ូវពេធី។ 

ស្តមទឹរស្ត�ៃនោ�នោេជំ�ណុ  តិរ�ស្តអ្ននក  ប្រ�ស្តននោ�អ្ននក៖ ូ ូ ជ ិ ់ ិ ើ
•  មានជា�សុើរក្សានងឺឈាម  2 �ងឺជាបគាំ  ពេល្អសុព 300 mg/dl 

ឬជា�សុើរ ក្សាន  ន�ងឺជាបគាំ  ងឺឈាមទាំបជាពេត្រូច  ។

•  មានក្សាអ�    ឬ�ក្សាពេល្អសុព 6 ពេមាងឺ។

•  មនអាចពេត្រូបថ្នា   ទឹ ក្សាពេ�មផ្អែ�អ មរ បសុ អ្ននក្សា (តាមមា�)  នងឺរក្សាាវាទឹ ក្សាពេ�ក្សាន  ងឺត្រូក្សាពះបាន។

•  ក្សាព  ងឺក្សាអ   ងឺសុយល្អន។  � ពេ�យអ្ននក្សាពេត្រូប អា   

•  មនអាចទឹទឹល្អទាំនអាហាររងឺពេល្អសុព   24  ពេមាងឺបាន។ 

•  មនអាចរក្សាាទឹក្សាស្លារធា��វក្សានងឺត្រូក្សាពះបាន។ 

•  មនមានអារមមណៈ ធរត្រូស្លាល្អប� បព 2 ថ្ងៃ�ៃ។ 

•  ត្រូសុក្សាទឹមៃន 5 ពេ�ន  ឬពេត្រូចនជាងឺពេនះពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាឈឺ។ 
•  មានអារមម ណៈ វល្អមុខ   វពេងឺីងឺវង្ហាន  ឬឈឺចាំប។ 

•  មនត្រូបាក្សា�ថ្នាត្រូ�ូវពេធីអ្នី។   

ិ ់ ន � �ុ
ិ ុ � ន់

� � ះួ
ំ ់ិ � ន ឹ ់ ិ ុ ុ

ួ � � ំ ុ ុ �ំ ុ

ិ ួ ឹ � � ះ

ិ ុុ ុ

ិ �៍ ូ ៃ ់

់ � ឺ
៍ ់ ់ិ ី ឺ

ិ � �

នោ�នោ�លអ្ននក�៖ ឺ
•  ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាមនអាចទឹទឹល្អទាំន   ឬ�ក្សាបាន  ពេ�យអ្ននក្សាមនមានគពេ ត្រូមាងឺសុត្រូមាបថ្ងៃ�ៃឈឺ   

សុមទឹរសុពៃពេ�ពេវជំជបណៈ �របសុអ្ននក្សាពេ�មី សុ រថ្នាត្រូ�ូវពេធីអ្ន ី។ 

•  ក្សាំបញ្ឈឈបការពេត្រូបថ្នា    សុត្រូ មាបទឹ  ក្សាពេ�មផ្អែ�អមរ បសុអ្ននក្សា។   សុមទឹ  រសុពៃពេ�ពេវជំជបណៈ�របសុ   
អ្ននក្សា  ពេ� យសុ រថ្នាពេ� ត្រូ�ូវការ� សុបត  រក្សាត្រូម�ថ្នា   របសុអ្ននក្សាផ្អែ�រឬពេទឹ។  

•  ពេត្រូជំសុពេ រសុថ្នា  គាំនជា�សុើរ     ផ្អែ�ល្អអាចទឹញបានពេ ដ្ឋាយគាំ នពេវជំជបញ្ញា   �ច ជា ទឹ ឹក្សាសុុ�រូ ះ
ក្សាអក្សា។ 

•  ច រពន�យពេមល្អជា�សុើរ    ក្សានងឺឈាមរ បសុអ្ននក្សាយ៉ាងឺពេហាចណាសុ   ពេរៀងឺ�ល្អ  4 ពេមាងឺមងឺក្សា    
ពេធីពេ�សុតទឹក្សាពេ�មរបសុអ្ននក្សារក្សាពេមល្អបនេសុរ   �ងឺផ្អែ�ល្អមាន� ឌីកាល្អ CO ផ្អែ�រ។ 

•  �ក្សាទឹ ក្សាឱ្យយបានពេត្រូចន  ពេ�មីពេជំៀសុវាងឺការខីះជា�ទឹក្សា   ជាពពេសុសុត្រូ បសុនពេបអ្ននក្សាមាន 
ត្រូគុនពេ�  ក្សាអ�   ឬ�ក្សា។ 

•  ទឹទឹួល្អទាំនអាហារធមមតារបសុអ្ននក្សា  ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាអាច។ 

•  ត្រូបសុនពេប  អ្ននក្សាមនអាចទឹទឹួ ល្អទាំនអាហាររ  ងឺបានពេទឹ   សុមទឹទឹួ  ល្អទាំនកាបូ អ្នតុ្រូដ្ឋា�
យ៉ា ងឺពេហាចណាសុ 15 ត្រូកាមពេរៀងឺ�ល្អពេមា ងឺពេ�ពេពល្អអ្ននក្សាភា ក្សាពពេគងឺ។   

ិ � ិ ួ ឹ � ិ ់ ឺ
ូ ូ ិ ់ � � ួ � �

់ � ន ់ុ ំ ់ ឹ ូ ូ ិ ់
� ួ � ា ់ ំ ់ិ នូ

ំ ម ិ ិ ម ជ ូ� � ន

់ ះ ់ ់ ះ ត ៏ូ ិ ិ � ិ ុ
� ឹ ់ � ំ � គ ះ � ់

ឹ ឹ � � � ិ ឹ ិ ិ �
ត ួ

់ ិ �
�ិ � ិ ឹ ូ

ះ ់ ់ ះ ំ ់ �

ឧទាំ�រណុ ផ្ទៃនចំំថែណុកកា�ូន 15 ប្រកាម៖ ៏

ឹ �
� ៍

ុ ំ
័ ួ
ះ � �

ះ ួ
់ ា ិ ិ
់ ា ិ ំ ុ ំ

•  សុុុប 1 ផ្អែពងឺ 
•  ទឹក្សាផ្អែ�ាពេឈឺ 100% ចំនួន 1/2 ផ្អែពងឺ 
•  ពេ�សុជំជៈក្សាឡា Gatorade 8 ពេអានសុ 
•  នំ saltine crackers ចំនួន 6 � 

•  នំបងុឺសុៃ� 1 បនៃះ 
•  កាពេរមក្សា  1 ពេ�ម 
•  យ៉ា អ្នរក្សាក្សា 1/2 ផ្អែពងឺ 
•  ត្រូគាំបធញ្ឈ ជា��អន 1/2 ផ្អែពងឺ 

•  ត្រូគាំប Crackers ធញ្ឈ ជា�ទាំងឺមូល្អ 4-6 � 
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ABC’s ផ្ទៃនការប្រគឺ�ប្រគឺងឺជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែម់ ំ ឺ ឹ
A

A1c 
• បង្ហាញក្សាត្រូម�ជា�សុើរក្សានងឺឈាមរបសុអ្ននក្សាជាមធយម

ក្សានងឺរយៈពេពល្អ 3 ពេ� 4 ផ្អែខចងឺពេត្រូកាយ។
• ពេធីផ្អែបបពេនះពេរៀងឺ�ល្អ 3 ពេ� 4 ផ្អែខមាងឺ រ��ទាំល្អផ្អែ� A1c 

របសុអ្ននក្សាសុថ�ពេត្រូកាមការត្រូគបត្រូគងឺបានល្អអ ប�បមក្សា
ពន�យពេមល្អវាតាមការបញ្ញារបសុពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា។ 

• ពេ�មីត្រូគបត្រូគងឺបានល្អអ ចររក្សាា A1c របសុអ្ននក្សាពេ�ពេត្រូកាម 7។

ា ិ ិ ក្នុុ�ង ់
ក្នុុ�ង ុ
� ់ ូ ់

់ កស្ថិិ�តក្រោ�� ់ ន្ទាាប់ ់
ិ ិ មើ�ើល ញ្ជាា ់ ិ �ត ់
ើម្បី � ់ ូ ់

Aspirin
• សុរពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាអ្នពការពេត្រូបថ្នា Aspirin។ួ ិ�ត ់ ំ ពីី ប្រើ��ើថ្នាំំ� 

B
ស្តមា�ឈាមព
• ពន�យពេមល្អសុមាធឈាម (BP) របសុអ្ននក្សា�ល្អពេពល្អផ្អែ�ល្អ

អ្ននក្សាពេ�ជំួបពេវជំជបណៈ�។
• រក្សាាទឹក្សា BP របសុអ្ននក្សាត្រូ�ម 140/80 ឬ�ចជាងឺពេនះ។

ិ ិ មើ�ើលសម្ពាា  ់ ់
ិ�ត

ុ ់ ឹ ិ
C

កនោ�នោស្តតរលូ ុ�
• រក្សាាក្សាត្រូម�ក្សាពេ�ពេសុតរល្អអាត្រូក្សាក្សា (LDL) របសុអ្ននក្សាឱ្យយ�ចជាងឺ 

100។
• រក្សាាក្សាពេ�ពេសុតរល្អល្អអ (HDL) របសុអ្ននក្សាឱ្យយខសុជាងឺ 50។

ិ ូ ស្តេ�េរ៉ុុ�ល ់ ់ ិ

ូ ស្តេ�េរ៉ុុ�ល ់ ព ់
D

រ��អាហារ
• អ្ននវ�តតាមគពេត្រូមាងឺអាហារសុត្រូមាបជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មរបសុ

អ្ននក្សា។
• តាមដ្ឋានបរមាណៈចផ្អែណៈក្សាអាហារ។
• បពេងឺ�ជំពេត្រូមសុអាហារផ្អែ�ល្អមានសុខភាពល្អអ។
• ពេត្រូជំសុពេរសុអាហារផ្អែ�ល្អគាំនជា�សុើរ ជា�ខាញទាំប និងឺ

ជា�ថ្ងៃត្រូបទាំប។
• ត្រូ�ូវពពេត្រូគាំះជាមយពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាមុនពេពល្អចាំបពេ�ម

របបអាហារពពេសុសុណាមយ (ឧទាំ�រណៈការសុត្រូមក្សា
ទឹមៃន)។

ស្តខ្ញុំភា�នោ�ាញឹ

ុ ់ ំ ឺ ឹ ែ ់

ិ ំ
ើ� តជម្រើ��ើស ុ

ជ្រើ��ើសរើើ � លគ្មាា ិ ិ ា ់
ិ
ិ ួ ិ�ត ់ ់ ើ�

ិ ួ ៍
់

សុុខ
• ពេ�ជំួបពេពទឹយពេធមញរបសុអ្ននក្សាពរ�ងឺក្សាងឺមយឆ្នាំ។់ កពីី ដងក្នុុ�ងមួ ួ ំ�

E
ការថែ�ទាំថែភ័នកំ
• ពិនិ�យ DRE (ការពន�យពេរទឹនផ្អែ�នក្សាពេដ្ឋាយត្រូពក្សាឱ្យយធ)  

ជាពេរៀងឺ�ល្អឆ្នាំ។
• ពេទាំះបជាផ្អែ�នក្សារបសុអ្ននក្សាមានល្អក្សាាណៈៈធមមតាក្សាពេដ្ឋាយ អ្ននក្សា

ពេ�ផ្អែ�អាចមានបញ្ញាខចផ្អែ�នក្សា។

ិ ិ រ៉េេ�ទីី  ព្រី�ីក ំ
់ ំ�

បីី ់ ៏
ញ្ហាាខូ ូ

ការនោ�ើលហាតិប្របាណុ�លំ ំ ់
• វធល្អអប��មយក្សានងឺការត្រូគបត្រូគងឺជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�ម។
• ពេធីផ្អែបបពេនះជាពេរៀងឺ�ល្អថ្ងៃ�ៃ!
• ពពេត្រូគាំះជាមយពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាមុនពេពល្អចាំបពេ�ម  

ក្សាមវធល្អហា�ត្រូបាណៈ។

ិ ធីី ំ ុ ួ ក្នុុ�ង ់ ំ ឺ ឹ ែ
� ់
ិ ួ ិ�ត ់ ់ ើ�

ម ិ ធីីលំ ំ ់
F

ការថែ�ទាំនោជំងឺំ ើ
• សុមឱ្យយពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សាពន�យពេមល្អពេជំងឺរបសុអ្ននក្សា

�ល្អពេពល្អជំួបពន�យ។
ូ ិ�ត ់ ិ ិ មើ�ើលជើ�ើង  ់

់ ិ ិ

• ចរពន�យពេមល្អពេជំងឺរបសុអ្ននក្សាជាពេរៀងឺ�ល្អថ្ងៃ�ៃ ពេ�មីរក្សាពេមល្អ
ចណៈចត្រូក្សា�ម ស្លាមដ្ឋាចរលា� �ំពេ� ឬពងឺទឹក្សា។

• ពេធីពេ�សុ monofilament ត្រូបចាំឆ្នាំ (ឧបក្សារណៈ
ពពេសុសុផ្អែ�ល្អពេវជំជបណៈ�ពេត្រូបពេ�ពេល្អពេជំងឺរបសុអ្ននក្សា 
ពេ�មីពេមល្អថ្នាពេ�អ្ននក្សាពេ�ផ្អែ�អាចមានអារមណៈ) ពេ�មី
ពន�យពេមល្អការខចខា�សុរថ្ងៃសុត្រូបស្លាទឹ។

• ត្រូ�ូវពាក្សាផ្អែសុីក្សាពេជំងឺជានច មនត្រូ�ូវពេ�រពេជំងឺទឹពេទឹពេ�យ។

ូ ិ ិ មើ�ើលជើ�ើង  ់ ់ ើម្បី � កមើ�ើល
ំ ុ ស្នាា ់ ់ ឹ
� ត ំ ំ�  ៍
ិ ិ�តប្រើ��ើនៅ  លើ�ើជើ�ើង  ់
ើម្បី � មើ�ើលថាតើ ើ ម ៍ ើម្បី �
ិ ិ មើ�ើល ូ

់ ស្បែ�ែកជើ�ើង ិ ច ិ ើ ជើ�ើងទទេ�ឡើ ើ
ជំងឺប្រគឺុនផ្តាស្កាយ�ំ ឺ ាសា ំ
• ចាំក្សាវាក្សាស្លាងឺបង្ហារជំងឺត្រូគុន�ស្លាយធំជាពេរៀងឺ�ល្អឆ្នាំ។
• សុមសុរពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាត្រូ�ូវការការ

ចាំក្សាថ្នាបង្ហារជំងឺរលាក្សាសុ� ឬវាក្សាស្លាងឺពេ�េងឺពេទឹៀ� 
ពេ�មីបង្ហារជំងឺ។

់ វ៉ាាក់ ់ ំ ង្កាា ំ ឺ ា ់ ំ�
ូ ួ ិ�ត ់ ិ បើ�ើ

់ ថ្នាំំ�  ង្កាា ំ ឺ ួ វ៉ាាក់ ់ ំ
ើម្បី � ង្កាា ំ ឺ

K
តិប្រមងឺនោ�ម
• ពេធីពេ� �សុត microalbumin ត្រូបចាំឆំ្នាំន  (ំ ត្រូបពូេ�អ្នន�ុ កុ្សាងឺន ទឹកឹ្សា

ពេ�ម) ពេ�ម� ីព� និ�ិយពេមល្អ� បញូ្ញា។ ត្រូបសិុនពេបរ� ក្សាពេ�ញ�
វជិំជមាន ពេវជំជបណិិៈ�របស់ុអ្នក្សាត្រូបផ្អែន �ល្អជាចងឺព់និ�ិយពេមល្អ� វា
ញឹក្សាញាបជ់ាងឺពេនះ។ 

S
ការជំកបារ ការជំកបារថែេ� នងឺការចំកថា
• ទឹពេងឺទីាំងឺពេនះបពេងឺនហាន�យ�ល្អអ្ននក្សាក្សានងឺការមាន

បញ្ញាជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មពេត្រូចន! ចរបញ្ឈឈបការពេត្រូបត្រូបាសុ
ស្លារធា�នក្សាទឹនត្រូគបទឹត្រូមងឺ។

• ស្តប្រមា�ជំនួយកនងឺការ�ញ្ញឈ� ស្តមទឹរស្ត�ៃនោ� Kick 
It CA តាមនោលខ្ញុំ (800) 300-8086 ឬនោ�ស្ការ 
"��ជំកបារ" នោ�នោលខ្ញុំ 66819។ 

• �នោប្រគ្មាះជាមយនោេជំ�ណុតិរ�ស្តអ្ននកអ្ន�ការ�ាបាល
នោដ្ឋាយការជំនស្តស្ការធាតិនកទឹន។ វាគឺជាអ្នតិ
ប្រ�នោយាជំនថែដឹលបានធា�រា�រងឺ។ 

់ រីី ់ រីីវែែប ិ ចុុ ថ្នាំំ�
� ំ ើ� ិ ័ ់ កក្នុុ�ង
ញ្ហាា ំ ឺ ឹ ែ ច្រើ��ើ ូ ់ ប្រើ��ើប្រា�ស់ ់

ុ នីីកូ ូ ទីី ់ ់
់ ំ � ់ ូ ូ

ើ�សា
់ ់ រីី

ិ ួ ជ ិ�ត ់ ំ ពីី
ំ ួ តុុនីីកូ  ូ ទីី ឺ ថ
៍ នារ៉ាាប់ ់

ជំងឺទឹកនោ�មថែ�ែមថែដឹលប្រគឺ�ប្រគឺងឺមនបានលែ
អាចំ�ណាលឱ្យយ៖

ំ ឺ ឹ ់ ិ
ចបណ្តាា

A – ការកា�ថ្ងៃ� ឬអ្នវយវៈណាមយពេចញ

B – ភាពងឺងឺងឺផ្អែ�នក្សា

C –  ជំងឺសុរថ្ងៃសុឈាមពេបះ�ងឺ (ពេបះ�ងឺ)/  
ជំងឺគាំងឺពេបះ�ងឺ នងឺជំងឺដ្ឋាចសុរថ្ងៃសុឈាម
ខួរក្សាាល្អ

D – ការលាងឺឈាម

់ ួ

ឹ

ំ ឺ ូ ូ
ំ ឺ ំ ូ ិ ំ ឺ ់
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កាលេភាគឺថែ�ទាំស្តខ្ញុំភា�ស្តប្រមា�ការប្រគឺ�ប្រគឺងឺជំងឺ
ទឹកនោ�មថែ�ែម

ិ ំ សុុខ ់ ់ ំ ឺ
ឹ

ការបំពេពញការពន�យសុខភាព នងឺការពេធីពេ�សុតទាំងឺអ្នសុអាចជំួយអ្ននក្សាជំងឺទឹក្សាពេ�មផ្អែ�មឱ្យយរសុពេ�បានយរ និងឺ
មានសុខភាពកានផ្អែ�ល្អអ។ 

ិ ិ ុ ិ � ំ ់ ំ ឺ ឹ ែ ់ ូ
ុ ់

ការនោ�ើនោតិស្តត�តេ� ឧ�ករណុតាមដ្ឋាន៍ ភា�ញឹកញា�
ផ្ទៃនការនោ�ើនោតិស្តត

ឹ ់
�តេ�

ការថែណុ�ំ

A1c ក្សាត្រូម�ជា�សុើរក្សានងឺឈាម
ជាមធយម 2 ពេ� 3 ផ្អែខ

ិ ិ ក្នុុ�ង ពេរៀងឺ�ល្អ 3 ពេ� 4 ផ្អែខ
មាងឺ រ��ទាំល្អផ្អែ�
មានការត្រូគបត្រូគងឺបាន
ល្អអ

់
ូ ់

់

�ចជាងឺ 7 ភាគរយ (ឬតាមការផ្អែណៈ�របសុពេវជំជបណៈ�របសុអ្ននក្សា)ិ ំ ់ ិ�ត ់

សុមាធឈាមព ពន�យពេមល្អក្សាមាងឺថ្ងៃន
ល្អ�រឈាមតាមរយៈ
សុរថ្ងៃសុឈាម

ិ ិ មើ�ើលកម្លាំំ�ងនៃ� 
ំ ូ

�ល្អការជំួបពពេត្រូគាំះ
ជាមយពេវជំជបណៈ�

់ ិ
ួ ិ�ត

ត្រូបសុនពេបមានពេត្រូចនជាងឺ 120/80 បផ្អែនថមការ�សុបតរ
រពេបៀបរសុពេ�

ត្រូបសុនពេបពេល្អសុព 140/90 សុមបផ្អែនថមថ្នា  
បផ្អែនថមពេល្អការ�សុបតររពេបៀបរសុពេ�

ិ បើ�ើ ច្រើ��ើ ា ់ ប្តូូ�
់

ិ បើ�ើលើ�ើសពីី   ូ ថ្នាំំ�
លើ�ើ ា ់ ប្តូូ� ់

ក្សាពេ�ពេសុតរល្អូ ស្តេ�េរ៉ុុ�ល ហាន�យថ្ងៃនជំងឺពេបះ�ងឺិ ័ ំ ឺ ូ ត្រូបចាំឆំ្នាំំ�  កត្តាា ិ ័ កើ�ើតឡើ ើង ិ បើ�ើក្សាតាហាន�យពេក្សា�ពេ�ងឺ ត្រូបសុនពេប៖

• LDL ពេល្អសុព 100 mg/dL
• ជា�ខាញ Triglycerides ពេល្អសុព 150 mg/dL
• HDL �ចជាងឺ 40 mg/dL សុត្រូមាបបរសុ នងឺ�ចជាងឺ 

50 mg/dL សុត្រូមាបស្រ្តសុត

លើ�ើសពីី
ិ ា ់ លើ�ើសពីី

ិ ់ ុ ិ ិ
់ �

Microalbumin 
(ការពេធីពេ�សុតទឹក្សាពេ�ម)� ឹ

មុខង្ហារ�ត្រូមងឺពេ�ម ត្រូបចាំឆំ្នាំំ�  �ចជាងឺ 30 mg/dLិ

ការពន�យផ្អែ�នក្សា
(ពត្រូងឺក្សាឱ្យយធ)

ិ ិ
ង្រី�ីក ំ

ជំងឺផ្អែ�នក្សាំ ឺ ត្រូបចាំឆំ្នាំំ�  ធមមតា

ការពន�យពេជំងឺិ ិ ជើ�ើង បញ្ញាពេជំងឺញ្ហាាជើ�ើង  �ល្អការជំួបពពេត្រូគាំះ
ជាមយពេវជំជបណៈ�

់ ិ
ួ ិ�ត

ធមមតា

ការចាំក្សាវាក្សាស្លាងឺបង្ហារ
ជំងឺត្រូគុន�ស្លាយធ

់ វ៉ាាក់ ់ ំ ង្កាា
ំ ឺ ផ្តាាសា ំ

ត្រូបចាំឆំ្នាំំ�

វាក្សាស្លាងឺបង្ហារជំងឺ
រលាក្សាសុ�
ះ ់ ំ ង្កាា ំ ឺ

ួ
ពេ�ពេពល្អពេធី
ពេ�គវនចយ នងឺអាយ
ចាំបព់� 65 ឆ្នាំពេ�ងឺពេ�

�
ិ ិ ័ � ិ ុ

ំ�ឡើ  ើងទៅ

វាះ ក្សាសំ់្លាងឺ
ពេ�េងឺពេទឹៀ�

ស្លាក្សាសុរពេវជំជបណៈ�
របសុអ្ននក្សា

ួ ិ�ត
់

ត្រូបសុនពេបអ្ននក្សាត្រូ�ូវការជំនួយក្សានងឺការផ្អែសុីងឺរក្សាពេវជំជបណៈ� ឬអ្ននក្សាឯក្សាពេទឹសុ សុមទឹរសុពៃពេ�ផ្អែ�នក្សាពេសុវាបពេត្រូមសុមាជំក្សា។ 
ពេល្អខទឹរសុពៃមានពេ�ពេល្អបណៈសុមាល្អសុមាជំក្សារបសុអ្ននក្សា។ 

ិ បើ�ើ ំ ក្នុុ�ង ិ�ត ូ ូ ម្រើ��ើស ិ
ូ លើ�ើ ណ សម្គាាល់ ់ ិ ់
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ជ ិ�ត  

�តិមានទឹ�កទឹំនងឺ

នោេជំ�ណុតិ៖ 

ទឹរស្ត�ៃ៖ូ

អ្ននកជំ�ញឹថែ�ករ��អាហារ៖ ំ ែ  

ទឹរស្ត�ៃ៖ូ

នោេជំ�ណុតិថែភ័នក៖ ជ ិ�តភ្នែ�ែ  

ទឹរស្ត�ៃ៖ូ

នោ�ទឹយនោ�ាញឹ៖

ទឹរស្ត�ៃ៖ូ

័ ៌ ំ ់

កណុតិចំំណា/ស្តណុរស្តប្រមា�នោេជំ�ណុតិរ�ស្តខ្ញុំំំ ់ ំ ំ ួ ់ ជ ិ�ត ់ � �
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�នធាន 
• American Diabetes Association 

diabetes.org | 1-800-DIABETES 

• National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK) 
niddk.nih.gov/health-information/diabetes | 1-800-860-8747 

•  Academy of Nutrition and Dietetics 
eatright.org | 1-800-877-1600 

• American Heart Association 
heart.org/en/health-topics/diabetes | 1-800-242-8721 

• Centers for Disease Control and Prevention 
cdc.gov/diabetes | 1-800-232-4636 

• National Diabetes Education Program 
ndep.nih.gov 

• Taking Control of Your Diabetes 
tcoyd.org | 1-800-998-2693 
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http://www.diabetes.org
http://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes
http://www.eatright.org
https://www.heart.org/en/health-topics/diabetes
http://www.cdc.gov/diabetes
http://www.ndep.nih.gov
https://tcoyd.org/
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