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ដឹងអំពីផលបះ៉ពាល់នៃកម ដ្ៅ ខ្លា ងំ 

ៃរណាបបឈមៃឹងមបរះថ្នា ក ់ 
ៃិងរមបៀបដដលមោកអនាកប្រូវមរៀបចំខលាលួៃមោកអនាក 

ៃិងអនាកឯម�ៀ្។ 

សបរាបព់័្ រ៌ាៃបដៃថែម សូមចូលមៅកាៃ ់ 

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

�ូរស័ព្ទ NURSE-ON-CALL មលខ 1300 60 60 24  
សបរាបឱ់វា�ដផនាកសុខភាព២៤មរ៉ាង ឬមៅជលួបមវជ្ជបណិ្្ 
របស់មោកអនាក បបសិៃមបើមោកអនាកមៃិបសរួលខលាលួៃ។ 

កនាុងករណីអាសៃនា សូម�ូរស័ព្ទមលខ 000។

ខិ្្តបណ័្ណ មៃះអាចរកបាៃជាភាសាដន�ម�ៀ្ មៅតាមវុបិសាយ  

www.health.vic.gov.au/heathealth

មដើម្�ី�លួលបាៃខិ្្តបណ័្ណ មៃះមៅកនាុង�បមងដ់ដលអាចចូលយកបាៃ 
 

សូម�ូរស័ព្ទ Health Protection Branch មលខ 1300 761 874។ 

អៃុញ្ញា ្ ៃិងមបាះពុម្ពផសាយមោយរោឋា ភបិាលវចិ្ូរយ៉ី ដមល៉បៃ៊។

© Department of Health and Human Services  

ម្វើទាៃប់ច្ុប្ៃនាភាពកនាុងដខវចិ្ិកា ឆ្នា ២ំ០១៥ (1310013)

ការមបាះពុម្ពប្របប់្រងមោយ Finsbury Green។ 

ការសរាគា ល់ដឹងអំពីជំងឺទាក�់ិៃៃឹងកម ដ្ៅ   

កម ដ្ៅ អាចម វ្ើឲ្យកាៃដ់្ ្្ងៃ់្ ្ងរដល់សាថែ ៃភាពមោ្ររបស់ជៃណារានា ក ់ដដលរាៃបញ្ហា សុខភាពរលួចម�ើយ  

ដូចជាអនាករាៃបញ្ហា ជំងមឺបះដូង ឬជំង�ឺកឹមោមដផអែម។ ការធ្លា កខ់លាលួៃឈ ឺៃងិការសាលា បដ់ដលបាៃោយការណ៍ 

មបចើៃបំផុ្មោះ ្រឺបណា្ត លមកពីផលបះ៉ពាល់នៃកម ដ្ៅ មកមលើអស់អនាកដដលរាៃជងំរឺលួចម�ើយ។ កម ដ្ៅ ក ៏

អាចបណា្ត លឲ្យធ្លា កខ់លាលួៃឈដឺដរ ដូចជាការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់មោយសារកម ្្ត  ៃងិការអស់ករាលា ងំមោយសារ 

កម ្្ត  ដដលអាចោមំៅរកសាថែ ៃភាពមោ្រដដល្រំោមកំដ�ងដល់អាយុជីវ ិ្  ៃងិការសៃលាបម់ោយសារកម ្្ត ។  

តាោងខ្ងមបកាមមៃះ ៃងឹជលួយ�មោកអនាកក្ស់រាគា ល់ម�ើញមោ្រសញ្ញា ៃមីលួយៗ ៃិងអវីដដលប្រូវម្វើ។ 

មោ្រសញ្ញា អវីដដលប្រូវម្វើ

ការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់មោយសារកម ្្ត ការឈចុឺកសាចដុ់ំ

ការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់ 

មៅប្ងម់ពាះ នដ ឬមជើង

បពា្ឈបស់កម្មភាព រលួចម�ើយអងគាុយមស្ងៀម

មៅកដៃលាងដដលប្ជាក់

��លួលទាៃ�ឹកប្ជាក់

សបរាកពីរបីមរ៉ាង មុៃៃឹងចាបម់ផ្តើម 

ម្វើសកម្មភាពម�ើងវញិ

មៅជលួបមវជ្ជបណិ្្ បបសិៃមបើ 

ការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់មៅដ្មកើ្រាៃ

កការអស់ករាលា ងំមោយសារកម ្្ត ដស្កម�ើងមសលាក ៃិងដបកមញើស 

មបះដូងមដើរញាប់

ការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់ ការ�ៃម់ខសាយ

វលិមុខ ឈកឺបាល

ចងក់អែលួ្ កអែលួ្

អស់ករាលា ងំលហាិ្នលហា

មៅកដៃលាងដដលប្ជាក ់

រលួចម�ើយ�មបម្ខលាលួៃមដក

ោកក់ង្ហា រ បបសិៃមបើអាចម្វើមៅបាៃ 

��លួលទាៃ�ឹកប្ជាក ់ 

បបសិៃមបើមៃិកអែលួ្ម�

មោះសមមលាៀកបំពាកខ់្ងមបរៅមចញ

យក�ឹកប្ជាកម់កមផសើម្ិចៗមលើដស្ក  

ឬយកបកណា្ម់សើម មកជូ្មលើដស្ក 

មៅជលួបមវជ្ជបណិ្្

ការសៃលាបម់ោយសារកម ្្ត   

(ការ្រំោមកំដ�ងដល់អាយុជីវ ិ្   

ដដលប្រូវការពយាបាលជាបោ្ទ ៃ)់

មោ្រសញ្ញា ដូចរនា ៃឹងការអស់ 

ករាលា ងំមោយសារកម ្្ត ដដរ 

មលើកដលងដ្ការដបកមញើស 

ឈបម់កើ្រាៃម�ៀ្។ 

សាថែ ៃភាពផលាូវចិ្្តកាៃដ់្្្ងៃ់្ ្ងរ  

ការបចបូកបចបល់

ការបបកាច់

មោ្រសញ្ញា ដូចជា 

ជំងឺោចស់រនសឈាមកនាុងខលួរកបាល  

ឬការដលួល

សៃលាប់

�ូរស័ព្ទមៅឡាៃមព�្យ -  

�ូរស័ព្ទមលខ 000

មៅកដៃលាងដដលប្ជាក ់ 

រលួចម�ើយ�មបម្ខលាលួៃមដក

មោះសមមលាៀកបំពាកម់ចញ

យក�ឹកប្ជាកម់កមផសើម្ិចៗមលើដស្ក  

ោកក់ង្ហា របកជ់ាបបចាំ

ោកអ់នាកសៃលាបឲ់្យមផអែៀងខលាលួៃ  

រលួចម�ើយ�ុកផលាូវខ្យល់មចញចូលឲ្យបស�ះ 

រប�ៀ�បោះស្រាយ  
នងិរក្សាសុវតិ្ភាព 
ក្្ងុអឡុំងបពលមាន
កម ្្ត ខ្លា ងំ



កនាុងអំ�ុងមពលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំ វាង្យបសរួលកនាុងការខវះជា្ិ�ឹកណាស់ 
 ឬមលួយោងកាយរបស់មោកអនាកង្យៃឹងម�ើងកម ដ្ៅ ខ្លា ងំបជរុល។ បបសិៃមបើ 

ការមៃះមកើ្រាៃម�ើង មោកអនាកអាចៃឹងរាៃការកន្ោ្ត កស់ាចដំុ់ អស់ករាលា ងំ  
ឬសៃលាបម់ោយសារកម ្្ត ។ ការសៃលាបម់ោយសារកម ្្ត ្ឺរជាសាថែ ៃភាពមោ្រមលួយ 

ដដលប្រូវការពយាបាលជាបោ្ទ ៃ ់ដដលអាចបណា្ត លឲ្យខូចខ្្ដល់សរោីងគា 

សំខ្ៃ់ៗ នៃដងខលាលួៃរបស់មោកអនាក ឬបណា្ត លឲ្យមោកអនាកសាលា ប ់បបសិៃមបើ 
មៃិបាៃពយាបាលភាលា មៗម�។  កម ដ្ៅ ខ្លា ងំកអ៏ាចៃឹងម្វើឲ្យសាថែ ៃភាពមោ្រដដល 
រាៃរលួចម�ើយរបស់មោកអនាក រ ឹ្ កាៃដ់្្្ងៃ់្ ្ងរផងដដរ។  

ម ើ្មោកអនាក ឬអនាកឯម�ៀ្ដដលមោកអនាកសាគា ល់ 
កំពុងដ្បបឈមៃងឹមបរះថ្នា កឬ់ម�? 

កម ដ្ៅ ខ្លា ងំអាចបះ៉ពាល់ដល់មៃុសសប្របរ់នា  មទាះជាយ៉ងមៃះក្តី អនាកដដលបបឈមមុខៃងឹមបរះថ្នា ក ់

មបចើៃបំផុ្្ឺរ៖

• រាៃអាយុមលើសពី៦៥ឆ្នា  ំជាពិមសសអស់អនាកដដលរស់មៅដ្រានា កឯ់ង 

• រាៃសាថែ ៃភាពមោ្រ ដូចជាជំងឺ�ឹកមោមដផអែម ជំងឺ្បមងមោម ឬជំងឺផលាូវចិ្្ត 

• កំពុងមបបើថ្នា មំព�្យដដលអាចបះ៉ពាល់ដល់រមបៀបដដលោងកាយរាៃបប្ិកម្មមៅៃឹងកម ្្ត   

ដូចជា៖ 

 – ថ្នា ពំយាបាលមោ្រទាស់ (antihistamines)

 – ថ្នា ពំយាបាលជំងឺមលើសឈាម ៃិងថ្នា ពំយាបាលជំងឺមបះដូង (beta-blockers)

 – ថ្នា ពំយាបាលមោ្របបកាច ់(anticonvulsants)

 – ថ្នា បំញុ្ះជា្ិ�ឹក (diuretics)

 – ថ្នា បំបឆ្ងំការធ្លា ក�់ឹកចិ្្ត ឬថ្នា បំបឆ្ងំមោ្រចិ្្ត

• រាៃបញ្ហា មលើការមបបើបបាស់សុោ ឬថ្នា មំញៀៃ

• រាៃពិការភាព

• រាៃបញ្ហា មៃិអាចមដើរបាៃ ដូចជាអស់អនាកដដលមដកមៅមលើដប្រ ឬអងគាុយដ្មៅមលើរម�ះរុញ 

• ន្ស្តីរាៃនផ្ទមពាះ ៃិងរា្ត យបំមៅកូៃៃឹងមោះ

• ទារក ៃិងកុរារ្ូចៗ

• �ម្ងៃម់លើស ឬធ្្់

• ម្វើការ ឬហា្ប់បាណមៅមបរៅផ្ទះ

• ម�ើបដ្ម្វើដំមណើ រមកពី្ំបៃដ់ដលរាៃអាកាសធ្្ុប្ជាកខ់្លា ងំជាង 

រថយៃ្តដដលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំអាចសរាលា បជី់វ ិ្

• កំុ�ុកកុរារ មៃុសសមពញវយ័ ឬស្វចិញឹ្ម មៅកនាុងរថយៃ្តដដលមរៅ្ត ខ្លា ងំ។  សី្ុណហា ភាព
 

មៅកនាុងរថយៃ្តដដលច្ អាចម�ើងកម ដ្ៅ ម�វរជាពីរ កនាុងរយៈមពលដ្ប៉ុោ្ម ៃោ�ីប៉ុមណា្ណ ះ។ 

ការ�ប�់ល់ៃងឹកម ដ្ៅ របស់មោកអនាក

• ��លួលទាៃ�ឹកឲ្យបាៃមបចើៃ មទាះបីជាមោកអនាកមៃិមបសកកម៏ោយ (បបសិៃមបើមវជ្ជបណិ្្
 

របស់មោកអនាកកបមិ្ ចំៃលួៃសារធ្្ុោវតាម្ម្មតារបស់មោកអនាក សូមដែកមមើលថ្ម្ើ  
មោកអនាកអាច��លួលទាៃ�ឹកបាៃចំៃលួៃប៉ុោ្ម ៃ មៅកនាុងអំ�ុងអាកាសធ្្ុមរៅ្ត )។ 

• រកសាខលាលួៃរបស់មោកអនាកឲ្យប្ជាក ់មោយជូ្ខលាលួៃជាមលួយៃឹងកដៃសងមសើម បតាមំជើងមៅកនាុង
 �ឹកប្ជាក ់ម�ើយងូ្�ឹកប្ជាកល់្មម (មៃិដមៃប្ជាកខ់្លា ងំម�)។ 

• ចំណាយមពលឲ្យបាៃមបចើៃតាមដដលអាចម្វើមៅបាៃ មៅកនាុងអាររដដលប្ជាក ់ 
ឬរាៃរ៉ាសីុៃប្ជាក ់(តាមផសារ�ំមៃើប្ំៗ បណា្ណ ល័យ មោងភាពយៃ្ត ឬមជ្ឈមណ្ល 
ស�្រមៃ)៍។ 

• បាងំពៃលាឺនថ្ងកំុឲ្យចូលមកកនាុងផ្ទះមៅមពលនថ្ង មោយ�រាលា កវ់ាងំៃៃ ៃិងរោងំ។ 

• មបើកបងអែលួចមដើម្ឲី្យខ្យល់ប្ជាកប់កចូ់លមក។ 

• រកសាឲ្យផុ្ពីកម ្្ត នថ្ង កនាុងអំ�ុងនថ្ងមរៅដៅ ខ្លា ងំបំផុ្។ 

• លុបមចាល ឬមលើកមពលការម្វើដំមណើ រមចញមៅមបរៅ។ បបសិៃមបើមោកអនាកប្រូវដ្ម្វើ
 

ដំមណើ រមចញមៅមបរៅជាោចខ់្្ ចូរបជកមៅមបកាមមលាប ់ម�ើយយក�ឹកមៅជាមលួយឲ្យ 
បាៃមបចើៃ។

• ពាកម់លួក ៃិងមសលាៀកសមមលាៀកបំពាកដ់ដលរលុង ម�ើយរាៃពណ៌បសាលដដលផលិ្ពី 
សរនសឆ្្ម រ្ម្មជា្ិ ដូចជាបកណា្អ់ំមបាះ ៃិងបកណា្ម់�សឯក។ 

• ��លួលទាៃអាហារ្ិចៗ ដ្ញឹកញាប ់ៃិង��លួលទាៃអាហារដដលប្ជាក ់
ដូចជាសាឡា្ជ់ាមដើម។ 

• បបាកដឲ្យបាៃចបាស់ថ្ អាហារដដលចាបំាចប់្រូវការោកក់នាុង�ូ�ឹកកក ប្រូវរកសា�ុក 
ោកឲ់្យបាៃប្ឹមប្រូវ។  

• មចៀសវាងការម្វើសកម្មភាពដដលមបបើករាលា ងំខ្លា ងំ ដូចជាការមលងកីឡា សកម្មភាពជលួសជុល   
ៃិងការម្វើសលួៃ។ 

• មមើល ឬសា្ត បព់័្ រ៌ាៃ មដើម្ដីសវងយល់បដៃថែមកនាុងអំ�ុងមពលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំ។ 

រមបៀបដដលមោកអនាកអាចជលួយ�អនាកឯម�ៀ្

• រកសាការទាក�់ងជាបបចាជំាមលួយមិ្ ្តភកដៅិ ៃិងបករុមប្ររួសារដដលឈ ឺឬរាៃសុខភាព�ៃ ់
មខសាយ។ �ូរស័ព្ទមកពលួកម្រយ៉ង្ិចណាស់មលួយដងដដរ មៅនថ្ងដដលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំណា 

មលួយ។ 

• មលើក�ឹកចិ្្តពលួកម្រឲ្យ��លួលទាៃ�ឹកឲ្យបាៃមបចើៃ។ 

• ផ្តល់ជំៃលួយដល់បករុមប្ររួសារ មិ្ ្តភក្តិ ៃិងអនាកជិ្ខ្ងដដលរាៃអាយុមលើសពី៦៥ឆ្នា  ំ
 

ឬអនាកដដលរាៃជំងឺ មោយមចញមៅផសារ�ិញឥវ៉ាៃ ់ឬម្វើដំមណើ រមៅមបរៅមផសងៗម�ៀ្  
មដើម្ឲី្យពលួកម្រអាចមចៀសវាងការប្រូវកម ដ្ៅ ។ យកពលួកម្រមៅ�ុកមៅកដៃលាងណាមលួយ 
សបរាបន់ថ្ងមោះ ឬអៃុញ្ញា ្ឲ្យពលួកម្រសានា កម់ៅមលួយយបជ់ាមលួយមោកអនាក បបសិៃមបើ 
ពលួកម្រមៃិរាៃផ្ទះប្ជាកម់ដើម្សីានា កម់ៅម�។ 

• បបសិៃមបើមោកអនាកសមងកេ្ម�ើញរាៃមោ្រសញ្ញា នៃជំងឺទាក�់ិៃៃឹងកម ដ្ៅ  ចូរដសវងរក
 

ជំៃលួយដផនាកមព�្យជាបោ្ទ ៃ។់ 

មរៀបចំខលាលួៃមដើម្�ីប�់ល់ៃឹងកម ដ្ៅ ខ្លា ងំ

 £ �ិញ�ុកចំណីអាហារ �ឹក ៃិងថ្នា មំព�្យ មដើម្កំុីឲ្យមោកអនាកចាបំាចម់្វើ 
ដំមណើ រមៅមបរៅកនាុងកំ�ុងមពលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំ។ មៅជលួបមវជ្ជបណិ្្ 

របស់មោកអនាក មដើម្ដីែកមមើលថ្ម្ើចាបំាចប់្រូវរាៃការផ្លា ស់បដៅូរថ្នា មំព�្យ
 

ណាមលួយឬម� មៅកនាុងអំ�ុងមពលរាៃកម ្្ត ខ្លា ងំ។ 

 £ �ុកោកថ់្នា មំព�្យឲ្យរាៃសុវ្ថែិភាពមៅតាមសី្ុណហា ភាពដដលបាៃ 

ដណោ។ំ 

 £ ដែកមមើលថ្កង្ហា រ ឬរ៉ាសីុៃប្ជាករ់បស់មោកអនាកពិ្ជារាៃដំមណើ រ 
ការលអែ។  ប្រូវជលួសជុលរ៉ាសីុៃប្ជាករ់បស់មោកអនាក បបសិៃមបើចាបំាច។់ 

 £ សមលាងឹមមើលវ្ថែុទាងំឡាយដដលមោកអនាកអាចម្វើបាៃមោយខលាលួៃឯង  

មដើម្មី្វើឲ្យផ្ទះរបស់មោកអនាកកាៃដ់្ប្ជាក ់ដូចជាបំពាករ់ោងំបងអែលួច  

នស្បាងំពៃលាឺនថ្ង ឬរោងំខ្ងមបរៅមៅរាខា ងផ្ទះដដលប្រូវពៃលាឺនថ្ង។ 

មរៀបចំខលាលួៃមដើម្មីោះបសាយៃឹងការោចម់ភលាើង 

 £ ប្រូវបបាកដថ្មោកអនាករាៃពិល �ូរស័ព្ទដដលោកប់ញូ្លមភលាើងថ្មមពញ   

វ�ិ្ុយមបបើថ្ម ៃិងថ្មពិលបបមរុងមលួយចំៃលួៃ។ 

 £ �ិញ�ុកចំណីអាហារដដលមៃិចាបំាចប់្រូវការោកក់នាុង�ូ�ឹកកក ឬចំអិៃ  

ដូចជាដផលាមឈើ ៃិងបដៃលាកបំ៉ុង សាច ់ឬប្ីកំប៉ុង ៃំបុង័ ៃិងដផលាមឈើ។  

 £ បបមរុង�ុក�ឹកផឹកឲ្យបាៃមបចើៃ។ 

 £ �ិញ�ុកថ្នា មំព�្យ ៃិងសរាភា រចាបំាចម់ផសងៗម�ៀ្។ 

 £ ពិចារណា�ិញកង្ហា រមបបើថ្មពិល ឬផលាិ្ មដើម្ជីលួយ�ឲ្យរាៃភាពប្ជាក។់ 


