
Khmer

ដឹងអំពីផលបះ៉ពាល់នៃកម ដ្ៅ ខ្លា ងំ 

នរណាប្រឈមនឹងគ្រោះថ្នា ក ់ 
និងរប�ៀបដែលលោកអ្នកត្រូវរ�ៀបចំខ្លួនលោកអ្នក 

និងអ្នកឯទ�ៀត។ 

សម្រាបព់ត័ម៌ានបន្ថែម សូមចូលទៅកាន ់ 

Better Health Channel – www.betterhealth.vic.gov.au

ទូរស័ព្ទ NURSE-ON-CALL លេខ 1300 60 60 24  
សម្រាបឱ់វាទផ្នែកសុខភាព២៤ម៉ោ ង ឬទៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិត  
របស់លោកអ្នក ប្រសិនប�ើលោកអ្នកមនិស្រួលខ្លួន។ 

ក្នុងករណីអាសន្ន សូមទូរស័ព្ទលេខ 000។

ខិត្តបណ័្ណ នេះអាចរកបានជាភាសាដទៃទ�ៀត នៅតាមវ៉បិសាយ  

www.health.vic.gov.au/heathealth

ដ�ើម្បីទទួលបានខិត្តបណ័្ណ នេះនៅក្នុងទម្រងដ់ែលអាចចូលយកបាន 
 

សូមទូរស័ព្ទ Health Protection Branch លេខ 1300 761 874។ 

អនុញ្ញា ត និងបោះពុម្ពផ្សាយដោយរដ្ឋា ភបិាលវចិតូរយី៉ា  ម៉ែលបន៊។

© Department of Health and Human Services  

ធ្វើទានប់ច្ចុប្បន្នភាពក្នុងខែវចិ្ឆិកា ឆ្នា ២ំ០១៥ (1310013)

ការបោះពុម្ពគ្របគ់្រងដោយ Finsbury Green។ 

ការសម្គា ល់ដឹងអំពីជំងឺទាកទ់ិននងកម ដ្ៅ   

កម ដ្ៅ អាចធ វ្ើឲ្យកានត់ែធ្ងនធ់្ងរដល់ស្ថាន ភាពរោគរបស់ជនណាម្នា ក ់ដែលមានបញ្ហា សុខភាពរចួហ�ើយ  

ដូចជាអ្នកមានបញ្ហា ជំងបឺេះដូង ឬជំងទឺកឹនោមផ្អែម។ ការធ្លា កខ្់លួនឈ ឺនងិការស្លា បដ់ែលបានរាយការណ៍ 

ច្រើនបំផុតនោះ គឺបណ្តា លមកពីផលបះ៉ពាល់នៃកម ដ្ៅ មកល�ើអស់អ្នកដែលមានជងំរឺចួហ�ើយ។ កម ដ្ៅ ក ៏

អាចបណ្តា លឲ្យធ្លា កខ្់លួនឈដឺែរ ដូចជាការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់ដោយសារកម ត្ៅ  នងិការអស់កម្លា ងំដោយសារ 

កម ត្ៅ  ដែលអាចនាទំៅរកស្ថាន ភាពរោគដែលគំរាមកំហែងដល់អាយុជីវតិ នងិការសន្លបដ់ោយសារកម ត្ៅ ។  

តារាងខាងក្រោមនេះ នងឹជយួ�លោកអ្នកកតស់ម្គា ល់ឃ�ើញរោគសញ្ញា នមីយួៗ និងអ្វីដែលត្រូវធ្វើ។ 

រោគសញ្ញា អ្វីដែលត្រូវធ្វើ

ការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់ដោយសារកម ត្ៅ ការឈចុឺកសាចដុ់ំ

ការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់ 

នៅត្រងព់ោះ ដៃ ឬជ�ើង

បពា្ឈបស់កម្មភាព រចួហ�ើយអង្គុយស្ងៀម

នៅកន្លែងដែលត្រជាក់

ទទួលទានទកត្រជាក់

សម្រាកពីរបីម៉ោ ង មុននងចាបផ់្តើម 

ធ្វើសកម្មភាពឡ�ើងវញិ

ទៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិត  ប្រសិនប�ើ 

ការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់នៅតែក�ើតមាន

កការអស់កម្លា ងំដោយសារកម ត្ៅ ស្បែកឡ�ើងស្លេក និងបែកញ�ើស 

បេះដូងដ�ើរញាប់

ការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់ ការទនខ់្សោយ

វលិមុខ ឈកឺ្បាល

ចងក់្អួត ក្អួត

អស់កម្លា ងំល្ហិតល្ហៃ

ទៅកន្លែងដែលត្រជាក ់

រចួហ�ើយទម្រេតខ្លួនដេក

ដាកក់ង្ហា រ ប្រសិនប�ើអាចធ្វើទៅបាន 

ទទួលទានទកត្រជាក ់ 

ប្រសិនប�ើមនិក្អួតទេ

ដោះសម្លៀកបំពាកខ់ាងក្រៅចេញ

យកទឹកត្រជាកម់កផ្សើមតិចៗល�ើស្បែក  

ឬយកក្រណាតស់�ើម មកជូតល�ើស្បែក 

ទៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិត

ការសន្លបដ់ោយសារកម ត្ៅ   

(ការគំរាមកំហែងដល់អាយុជីវតិ  

ដែលត្រូវការព្យាបាលជាបន្ទាន )់

រោគសញ្ញា ដូចគ្នា នឹងការអស់ 

កម្លា ងំដោយសារកម ត្ៅ ដែរ 

ល�ើកលែងតែការបែកញ�ើស 

ឈបក់�ើតមានទ�ៀត។ 

ស្ថាន ភាពផ្លូវចិត្តកានត់ែធ្ងនធ់្ងរ  

ការច្របូកច្របល់

ការប្រកាច់

រោគសញ្ញា ដូចជា 

ជំងឺដាចស់រសៃឈាមក្នុងខួរក្បាល  

ឬការដួល

សន្លប់

ទូរស័ព្ទហៅឡានពេទ្យ -  

ទូរស័ព្ទលេខ 000

ទៅកន្លែងដែលត្រជាក ់ 

រចួហ�ើយទម្រេតខ្លួនដេក

ដោះសម្លៀកបំពាកច់េញ

យកទឹកត្រជាកម់កផ្សើមតិចៗល�ើស្បែក  

ដាកក់ង្ហា របកជ់ាប្រចាំ

ដាកអ់្នកសន្លបឲ់្យផ្អៀងខ្លួន  

រចួហ�ើយទុកផ្លូវខ្យល់ចេញចូលឲ្យស្រឡះ 

រប�ៀបដោះស្រាយ  
នងិរក្សាសុវត្ថិភាព 
ក្នុងអឡុំងពេលមាន
កម ត្ៅ ខ្លា ងំ



ក្នុងអំឡុងពេលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំ វាងាយស្រួលក្នុងការខ្វះជាតិទឹកណាស់ 
 ឬមយួរាងកាយរបស់លោកអ្នកងាយនឹងឡ�ើងកម ដ្ៅ ខ្លា ងំជ្រុល។ ប្រសិនប�ើ 

ការនេះក�ើតមានឡ�ើង លោកអ្នកអាចនឹងមានការកន្ត្រា កស់ាចដំុ់ អស់កម្លា ងំ  
ឬសន្លបដ់ោយសារកម ត្ៅ ។ ការសន្លបដ់ោយសារកម ត្ៅគ ជាស្ថាន ភាពរោគមយួ 

ដែលត្រូវការព្យាបាលជាបន្ទាន  ់ដែលអាចបណ្តា លឲ្យខូចខាតដល់សររីាង្គ 

សំខាន់ៗ នៃដងខ្លួនរបស់លោកអ្នក ឬបណ្តា លឲ្យលោកអ្នកស្លា ប ់ប្រសិនប�ើ 
មនិបានព្យាបាលភ្លា មៗទេ។  កម ដ្ៅ ខ្លា ងំកអ៏ាចនឹងធ្វើឲ្យស្ថាន ភាពរោគដែល 
មានរចួហ�ើយរបស់លោកអ្នក រតឹកានត់ែធ្ងនធ់្ងរផងដែរ។  

ត�ើលោកអ្នក ឬអ្នកឯទ�ៀតដែលលោកអ្នកស្គា ល់ 
កំពុងតែប្រឈមនងឹគ្រោះថ្នា កឬ់ទេ? 

កម ដ្ៅ ខ្លា ងំអាចបះ៉ពាល់ដល់មនុស្សគ្របគ់្នា  ទោះជាយ៉ា ងនេះក្តី អ្នកដែលប្រឈមមុខនងឹគ្រោះថ្នា ក ់

ច្រើនបំផុតគ៖

•	 មានអាយុល�ើសពី៦៥ឆ្នា  ំជាពិសេសអស់អ្នកដែលរស់នៅតែម្នា កឯ់ង 

•	 មានស្ថាន ភាពរោគ ដូចជាជំងឺទឹកនោមផ្អែម ជំងឺតម្រងនោម ឬជំងឺផ្លូវចិត្ត 

•	 កំពុងប្រើថ្នា ពំេទ្យដែលអាចបះ៉ពាល់ដល់រប�ៀបដែលរាងកាយមានប្រតកម្មទៅនឹងកម ត្ៅ   

ដូចជា៖ 

–– ថ្នា ពំ្យាបាលរោគទាស់ (antihistamines)

–– ថ្នា ពំ្យាបាលជំងឺល�ើសឈាម និងថ្នា ពំ្យាបាលជំងឺបេះដូង (beta-blockers)

–– ថ្នា ពំ្យាបាលរោគប្រកាច ់(anticonvulsants)

–– ថ្នា បំញ្ចុះ ជាតិទឹក (diuretics)

–– ថ្នា បំ្រឆាងំការធ្លា កទ់ឹកចិត្ត ឬថ្នា បំ្រឆាងំរោគចិត្ត

•	 មានបញ្ហា ល�ើការប្រើប្រាស់សុរា ឬថ្នា ញំ�ៀន

•	 មានពិការភាព

•	 មានបញ្ហា មនិអាចដ�ើរបាន ដូចជាអស់អ្នកដែលដេកនៅល�ើគ្រែ ឬអង្គុយតែនៅល�ើរទេះរុញ 

•	 ស្ត្រីមានផ្ទៃពោះ និងម្តា យបំបៅកូននងដោះ

•	 ទារក និងកុមារតូចៗ

•	 ទម្ងនល់�ើស ឬធាត់

•	 ធ្វើការ ឬហាតប់្រាណនៅក្រៅផ្ទះ

•	 ទ�ើបតែធ្វើដំណ�ើ រមកពីតំបនដ់ែលមានអាកាសធាតត្រជាកខ់្លា ងំជាង 

រថយន្តដែលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំអាចសម្លា បជី់វតិ

•	 កំុទុកកុមារ មនុស្សពេញវយ័ ឬសត្វចិញ្ចឹម នៅក្នុងរថយន្តដែលក្តៅ ខ្លា ងំ។  សីតុណ្ហ ភាព
 

នៅក្នុងរថយន្តដែលចត អាចឡ�ើងកម ដ្ៅ ទ្វេរជាពីរ ក្នុងរយៈពេលតែប៉ុន្មាននាទ ប៉ុណ្ណោះ ។ 

ការទបទ់ល់នងឹកម ដ្ៅ របស់លោកអ្នក

•	 ទទួលទានទកឲ្យបានច្រើន ទោះបីជាលោកអ្នកមនិស្រេកកដ៏ោយ (ប្រសិនប�ើវេជ្ជបណ្ឌិត
 

របស់លោកអ្នកកម្រិតចំនួនសារធាតរាវតាមធម្មតារបស់លោកអ្នក សូមឆែកម�ើលថាត�ើ  
លោកអ្នកអាចទទួលទានទកបានចំនួនប៉ុន្មាន  នៅក្នុងអំឡុងអាកាសធាតក្តៅ )។ 

•	 រក្សាខ្លួនរបស់លោកអ្នកឲ្យត្រជាក ់ដោយជូតខ្លួនជាមយួនឹងកន្សែងស�ើម ត្រាជំ�ើងនៅក្នុង
 ទឹកត្រជាក ់ហ�ើយងូតទកត្រជាកល់្មម (មនិមែនត្រជាកខ់្លា ងំទេ)។ 

•	 ចំណាយពេលឲ្យបានច្រើនតាមដែលអាចធ្វើទៅបាន នៅក្នុងអាគារដែលត្រជាក ់ 
ឬមានម៉ា សី៊នត្រជាក ់(តាមផ្សារទំន�ើបធំៗ បណ្ណា ល័យ រោងភាពយន្ត ឬមជ្ឈមណ្ឌ ល 
សហគមន)៍។ 

•	 បាងំពន្លឺថ្ងៃកំុឲ្យចូលមកក្នុងផ្ទះនៅពេលថ្ងៃ ដោយទម្លា កវ់ាងំនន និងរនាងំ។ 

•	 ប�ើកបង្អួចដ�ើម្បីឲ្យខ្យល់ត្រជាកប់កចូ់លមក។ 

•	 រក្សាឲ្យផុតពីកម ត្ៅថ្ងៃ  ក្នុងអំឡុងថ្ងៃក្ដៅ ខ្លា ងំបំផុត។ 

•	 លុបចោល ឬល�ើកពេលការធ្វើដំណ�ើ រចេញទៅក្រៅ។ ប្រសិនប�ើលោកអ្នកត្រូវតែធ្វើ
 

ដំណ�ើ រចេញទៅក្រៅជាដាចខ់ាត ចូរជ្រកនៅក្រោមម្លប ់ហ�ើយយកទឹកទៅជាមយួឲ្យ 
បានច្រើន។

•	 ពាកម់កួ និងស្លៀកសម្លៀកបំពាកដ់ែលរលុង ហ�ើយមានពណ៌ស្រាលដែលផលិតពី 
សរសៃឆ្មា រធម្មជាតិ ដូចជាក្រណាតអ់ំបោះ និងក្រណាតទ់េសឯក។ 

•	 ទទួលទានអាហារតិចៗ តែញឹកញាប ់និងទទួលទានអាហារដែលត្រជាក ់
ដូចជាសាឡាតជ់ាដ�ើម។ 

•	 ប្រាកដឲ្យបានច្បាស់ថា អាហារដែលចាបំាចត់្រូវការដាកក់្នុងទូទឹកកក ត្រូវរក្សាទុក 
ដាកឲ់្យបានត រ្ឹមត្រូវ។  

•	 ច�ៀសវាងការធ្វើសកម្មភាពដែលប្រើកម្លា ងំខ្លា ងំ ដូចជាការលេងកីឡា សកម្មភាពជួសជុល   
និងការធ្វើសួន។ 

•	 ម�ើល ឬស្តា បព់ត័ម៌ាន ដ�ើម្បីស្វែងយល់បន្ថែមក្នុងអំឡុងពេលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំ។ 

រប�ៀបដែលលោកអ្នកអាចជយួ�អ្នកឯទ�ៀត

•	 រក្សាការទាកទ់ងជាប្រចាជំាមយួមតិ្តភក្ដិ និងក្រុមគ្រួសារដែលឈ ឺឬមានសុខភាពទន ់
ខ្សោយ។ ទូរស័ព្ទមកពួកគេយ៉ា ងតិចណាស់មយួដងដែរ នៅថ្ងៃដែលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំណា 

មយួ។ 

•	 ល�ើកទឹកចិត្តពួកគេឲ្យទទួលទានទកឲ្យបានច្រើន។ 

•	 ផ្តល់ជំនួយដល់ក្រុមគ្រួសារ មតិ្តភក្តិ និងអ្នកជិតខាងដែលមានអាយុល�ើសពី៦៥ឆ្នា  ំ
 

ឬអ្នកដែលមានជំងឺ ដោយចេញទៅផ្សារទិញឥវ៉ាន  ់ឬធ្វើដំណ�ើ រទៅក្រៅផ្សេងៗទ�ៀត  
ដ�ើម្បីឲ្យពួកគេអាចច�ៀសវាងការត្រូវកម ដ្ៅ ។ យកពួកគេទៅទុកនៅកន្លែងណាមយួ 
សម្រាបថ់្ងៃនោះ ឬអនុញ្ញា តឲ្យពួកគេស្នា កន់ៅមយួយបជ់ាមយួលោកអ្នក ប្រសិនប�ើ 
ពួកគេមនិមានផ្ទះត្រជាកដ់�ើម្បីស្នា កន់ៅទេ។ 

•	 ប្រសិនប�ើលោកអ្នកសង្កេតឃ�ើញមានរោគសញ្ញា នៃជំងឺទាកទ់ិននងកម ដ្ៅ  ចូរស្វែងរក
 

ជំនួយផ្នែកពេទ្យជាបន្ទាន ។់ 

រ�ៀបចំខ្លួនដ�ើម្បីទបទ់ល់នឹងកម ដ្ៅ ខ្លា ងំ

££ ទិញទុកចំណីអាហារ ទឹក និងថ្នា ពំេទ្យ ដ�ើម្បីកំុឲ្យលោកអ្នកចាបំាចធ់្វើ 
ដំណ�ើ រទៅក្រៅក្នុងកំឡុងពេលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំ។ ទៅជួបវេជ្ជបណ្ឌិត  

របស់លោកអ្នក ដ�ើម្បីឆែកម�ើលថាត�ើចាបំាចត់្រូវមានការផ្លា ស់ប្ដូរថ្នា ពំេទ្យ
 

ណាមយួឬទេ នៅក្នុងអំឡុងពេលមានកម ត្ៅ ខ្លា ងំ។ 

££ ទុកដាកថ់្នា ពំេទ្យឲ្យមានសុវត្ថិភាពទៅតាមសីតុណ្ហ ភាពដែលបាន 

ណែនា។ំ 

££ ឆែកម�ើលថាកង្ហា រ ឬម៉ា សី៊នត្រជាករ់បស់លោកអ្នកពិតជាមានដំណ�ើ រ 
ការល្អ។  ត្រូវជួសជុលម៉ា សី៊នត្រជាករ់បស់លោកអ្នក ប្រសិនប�ើចាបំាច។់ 

££ សម្លឹងម�ើលវត្ថុទាងំឡាយដែលលោកអ្នកអាចធ្វើបានដោយខ្លួនឯង  

ដ�ើម្បីធ្វើឲ្យផ្ទះរបស់លោកអ្នកកានត់ែត្រជាក ់ដូចជាបំពាករ់នាងំបង្អួច  

ស្បៃបាងំពន្លឺថ្ងៃ ឬរនាងំខាងក្រៅនៅម្ខា ងផ្ទះដែលត្រូវពន្លឺថ្ងៃ។ 

រ�ៀបចំខ្លួនដ�ើម្បីដោះស្រាយនឹងការដាចភ់្លើង 

££ ត្រូវប្រាកដថាលោកអ្នកមានពិល ទូរស័ព្ទដែលដាកប់ញ្ចូ លភ្លើងថ្មពេញ   

វទិ្យុប្រើថ្ម និងថ្មពិលបម្រុងមយួចំនួន។ 

££ ទិញទុកចំណីអាហារដែលមនិចាបំាចត់្រូវការដាកក់្នុងទូទឹកកក ឬចំអិន  

ដូចជាផ្លែឈ�ើ និងបន្លែកបំ៉ុង សាច ់ឬត រ្ីកំប៉ុង នំបុង័ និងផ្លែឈ�ើ។  

££ បម្រុងទុកទឹកផឹកឲ្យបានច្រើន។ 

££ ទិញទុកថ្នា ពំេទ្យ និងសម្ភា រចាបំាចផ់្សេងៗទ�ៀត។ 

££ ពិចារណាទិញកង្ហា រប្រើថ្មពិល ឬផ្លិត ដ�ើម្បីជួយ�ឲ្យមានភាពត្រជាក។់ 


