
!""ះមហន្រយ និង ករ."ៀមលក្ណៈ5"លមនអសន្ស:""ប់អ្កជំងឺទឹកCមD្"ម 

ករ."ៀមលក្ណៈ5"លមន!""ះមហន្រយស:""ប់អ្កជំងឺទឹកCមD្"ម 

ជអ្កជំងឺទឹកCមD្"ម សកម្ភពJ"ចំL្"របស់អ្ករួមមនកលវPភគ និង D"នករ។ ភពអសន្អច 
ប៉ះពល់ធ្ន់ធ្រដលស់ុខភពរបស់អ្ក។ វអចលំបកក្\ងករទប់ទល់មហន្រយ]5"លវ^ើតaើង។ 
អ្ក និងb"cសររបស់អ្កគួរeៀបD"នក និង ."ៀមលក្ណៈជមុនfះបីសh"នករណ៍Cះជករដច់ 
k្ើងអគី្សនីរយៈ5"លពីរបីno"ងក៏qយ។ រយៈ5"ល ៧២no"ងដំបូងបនv"ប់ពី!""ះមហន្រយជ5"ល 
សំខន់ណស់ស:""ប់b"cសររបស់អ្ក។ y"ះជ5"លz"លអ្កអច]ម{"ក់ឯង។ វចំបច់ស:""ប់អ្ក 
និង b"cសររបស់អ្ក}"~វមនD"នករ និង សំភរៈz"លនឹងផ្ត់ផ្ង់ស:""ប់ត�"~វករជមូលដ�"នក្\ងដំ 
ណក់បុ៉ន�"នno"ងដំបូង។  

�ើអ្កជំងឺទឹកCមD្"ម}"~វ�្ើអី្ខ្ះក្\ងករណីអសន្ 

ü   អ្កជំងឺទឹកCមD្"ម}"~វJ"ឈមនឹងប��"�"ើនជង�"ក្\ងកំលុង5"លភពអសន្និង!""ះធម្ 
ជតិននដូចជ ខ"�លព់"�\ះ រ�្�រD"នដី និង ខ"�ល់គួចខ�"ំង។ �ើអ្កចក�"ញពីផ្ះរបស់អ្ក�ើម"�ី 
�"ចផុតពី!""ះថ{"ក់ ឬ �ើអ្កស{"ក់]ក្\ងជំរកភពអសន្ សូមអ្ក�""ប់អ្កដ៏�"ឲ"�ដឹងថ អ្ក 
មនជំងឺទឹកCមD្"ម �ើម"�ីអ្កអចគំពរសុខភពរបស់អ្កបន។ �ើអ្កមនប��"សុខភព 
ដ៏�"�ៀត ដូចជ ជំងឺតំរងCមរ�"ំ��" ឬ ជំងឺ�"ះដូង សូមអ្ក�""ប់អ្កដ៏�"ឲ"�ដឹងអំពីប��"ទំង 
Cះផងz"រ។ 	
  

ü   សូមពិសសរធតុរវឱ"�បនb"ប់£""ន់ ពិ¤"សទឹក។ ទឹកស¥"តz"លមនសុវតិ្ភពJ"§"លពិ 
បករកក្\ង5"លមនភពអសន្ បុ៉¨្"�ើអ្កមិនពិសរទឹកb"ប់£""ន់�" អ្កអចមនប��"សុខ 
ភពធ្ន់ធ្រ។ កំ© ភពតនតឹងក្\ងអរម្ណ ៍កំរPតសរ្ក្\ងឈមaើងខ្ស់ និង ថ{"ំជំងឺទឹកCម 
D្"មខ្ះ ដូចជ Me$ormin	
  អច�្ើឱ"�បត់បង់ជតិទឹកz"ល�្ើឱ"�អ្កកន់®"មនឱកស�"ើន 
ក្\ងករខ្ះជតិទឹក។  	
  

ü   }"~វមនចំណីស�"ន់z"លមនជតិស្រជប់នឹងខ្�នb"ប់5"ក "̄ល�ើម"�ីបង²"រជមុនក្\ងករណ ី
អ្កមនកំរPតជតិស្រទប5"កz"លអចបង្រ!""ះថ{"ក់។ អ្កអចគ�"នលទ្ភពពិនិត"�ជតិស្រ 
ក្\ងឈម�" អ�្ឹងអ្កសµ"ល¶់គស�·"¸"មនខ្ះៗ]5"លជតិស្រក្\ងឈមចុះទប។ 	
  



ü   សូមចប់អរម្ណ៍ពិ¤"សចំºះ»ើងរបស់អ្ក។ សូម]ឱ"�ឆ½"យពីទឹក¾"ខ្ក់ ពក់¿"�"ក»ើង 
និងពិនិត"�Àើល»ើងរបស់អ្កqយJ"ុងJ"យ័ត្ Â""ងមនដំÃក�"យ ឬ របួស។ សូម¿្"ងរក 
ករព"Äបលមុខរបួសជបនv"ន់។ 	
  

eៀបចំD"នករភពអសន្ស:""ប់អ្កនិងb"cសររបស់អ្ក  

ü   សូមពក់អត្ស�·"ណប័ណស្ំគលថ់អ្កមនជំងឺទឹកCមD្"ម 
ü   �ើអ្កÆ"ើអិុនសូលិន (Insulin)	
  សូមសួរ "̄ជ្បណÇិត(b"~5"ទ"�)របស់អ្ក5"លអ្កÈពិនិត"�សុខ 
ភពជJ"ច ំថ�ើអ្ក}"~វករ�្ើអី្ខ្ះក្\ងករណីមនអសន្ �ើអ្កគ�"ន Insulin	
  និង មិនអចរក 
វបនÉ"ម�ៀត។ 

ü   ."ៀមទុកម្Ëបអហរនិងទឹកក្\ងករណភីពអសន្ 
ü   ."ៀមទុកថ{"ំនិងសំភរៈ5"ទ"�Í"Î"ងៗក្\ងJ"អប់ភពអសន្របស់អ្ក គឺb"ប់£""ន់ស:""ប់រយៈ 
5"លយo"ងÐចណស់ ៣L្" និង �"ើនL្"ជងy"ះ អÒ"័យÈតមត�"~វករបស់អ្ក។សូម 
សកសួរb"~5"ទ"� ឬ ឱសថករÔរបស់អ្កអំពីករÉ"រក"Õថ{" ំដូចជថ{"ំជំងឺ�"ះដូង ជំងឺÖើសឈម 
និង អិុនសូលិន (Insulin)	
  ។ }"~វមនD"នកររក"Õថ{"ំz"ល}"~វករទូរទឹកកក ដូចជ អិុនសូលិន 
(Insulin)។  

ü   សូមប្Ëរថ{"ំនិងសំភរៈ5"ទ"�ក្\ងJ"អប់ភពអសន្របស់អ្កឱ"�បនជJ"ចំ �ើម"�ីធនថវមិន 
ផុតកំណត់។ }"~វពិនិត"�កលបរP�្"ទផុតកំណត់របសថ់{" ំនិង សំភរៈននឱ"�បនញឹកញប់។  

ü   សូមរក"Õទុកច"Ùប់ចម្ង "̄ជ្ប�Ú" និង ពត៌មន5"ទ"�សំខន់ៗ រួមមនÖ"ខទូរស័ព្របស់b"~5"ទ"� 
ក្\ងJ"អប់ភពអសន្របស់អ្ក។  

ü   សូមរក"Õទុកប�្រីÜ"J"k"ទ និង Ö"ខសំគល់មូ៉z"លÜ"ឧបករណ៍5"ទ"�z"លអ្កÆ"ើ�""ស់ 
ដូចជ ឧបករណ៍បូមអិុនសូលិន (Insulin	
  pump) ក្\ងJ"អប់ភពអសន្របស់អ្ក។  

ü   �ើអ្កមនកូន^្"ងz"លមនជំងឺទឹកCមD្"មz"ល]eៀន]សលeៀន ឬ ]ក¨្"ងÀើល 
^្"ងៗ សូមអ្ក¿្"ងយល់អំពីD"នករភពអសន្របស់សលeៀនCះ។ សូម�្ើករជមួយ 
បុគ្លិក]សល �ើម"�ីធនថកូនរបស់អ្កទទួលបនករផ្ត់ផ្ង់សំភរៈស:""ប់ជំងឺទឹក 
CមD្"មក្\ងករណីភពអសន្។  



ü   �ើអ្ក}"~វករករព"ÄបលជJ"ចំដូចជករលងឈម(dialysis)	
  សូមនិយយជមួយb"~5"ទ"� 
របស់អ្កអំពីD"នករភពអសន្របស់�"។  

អ្ក}"~វរក"Õទុកqយសុវតិ្ភព ឬ ."ៀមទុកជÞ""ចនូវសំភរៈ5"ទ"�ដូចខងß""ម៖ 

ü   ច"Ùប់ចម្ងពត៌មនភពអសន្ និង ប�្រីb"~5"ទ"�របស់អ្ក 
ü   ច"Ùប់ចម្ងមួយច"Ùប់�ៀតÜ" "̄ជ្ប�Ú"Í"Î"ងៗ  
ü   អិុនសូលិន ឬ ថ{"ំ£""ប់ (រួមទំងថ{"ំz"លអ្កពិសរeៀងរលL់្" និង ថ{"ំទិញមិនត�"~វឱ"�មន 

"̄ជ្ប�Ú")។ 
ü   ¤"រំ"ងចក់ថ{" ំ
ü   សំឡីអកុល 
ü   ដំុសំឡី និង ¾"ដស់ជូត 
ü   ឧបករណ៍វស់ជតិស្រក្\ងឈម 
ü   កំណត់â"តុជតិសរ្J"ចំL្" 
ü   សំភរៈបូមអិុនសូលិន Insulin	
  pump	
  (�ើមនជប់ជមួយឧបករណ៍បូមអិុនសូលិន) 
ü   បន្ះ ឬ ចងឹ្ះស:""ប់ឧបករណ៍�្ើ�"ស្របស់អ្ក 
ü   បន្ះស:""ប់វស់ÀើលបរPមណសរធតុ^"តូន (ketone)	
  ក្\ងទឹកCម។  
ü   ឧបករណ៍ãះចុង:""មä"�ើម"�ីÀើលកំរPតជតិស្រក្\ងឈម 
ü   សរធតុកបូនអីុ្ដតសកម្រហ័ស (ឧទហរណ៍ £""ប់ស្រគ្\យកូស ឬ ទឹក¾"~ចºធិសត់) 
ü   J"ភពសរធតុកបូនអីុ្ដតរយៈ5"លយូរ (Cheese	
  និង នំុ Cra7ers) 
ü   J"អប់ភពអសន្ផ្\កសរធតុគ្\យកហ្ន (Glucagon)(�ើ]ជប់ជមួយអិុនសូលិន) 
ü   សំបកដបសបូ៊ជតិផ�"ស្ិចz"លមនគំរបស:""ប់êះëលឧបករណ៍ãះឈម និង ¤"រំង 
z"លÆ"ើ�""ស់âើយ។ 

ü   សំភរៈដ៏�"�ៀត 
ü   ពិលz"លមនថ្បំរុង/កì្"/í�"ä"/îើគូស/ឧបករណ៍បï្ើតសÀ្"ង/�ៀន/ð"នតបំរុងមួយគូរ 
ü   J"អប់សំភរៈជំនួយបឋម (Fir<	
  Aid	
  Kit) 
ü   សំភរៈអនម័យស:""ប់Ò្" ី



ü   ច"Ùប់ចម្ងប័ណ្ធនរò"ប់រងសុខភព 
ü   ó""មä"ស:""ប់ករងរធ្ន់ៗ 
ü   ឯកសរb"cសសំខន់ៗនន 
ü   ឧបករណ ៍(Tools) 
ü   ទឹក 
ü   ម្Ëបអហរ 
ü   សÀ្ôកបំពក់ និង សំភរៈស:""ប់ក¨្"ង�"ង 
ü   វPទ"�\ទក់ទងz"លមនថ្បំរុង 
ü   ទូរស័ព្ä" 
ü   }"~វ�""កដថអ្កមនសំភរៈb"ប់£""ន់ស:""ប់រយៈ5"ល២អទិត"�។ សំភរៈផ្ត់ផ្ង់ទំងy"ះ 
}"~វ}"cតពិនិត"�eៀងរល់ ២-៣õ"ម្ង។ សូមកត់សំគល់់កលបរP�្"ទផុតកំណត់។  

ពត៌មន ឬ ត�"ុយខ្ះៗz"លអចជួយដល់អ្កអំពីអិុនសូលិន (Insulin)	
  ប៊öច និង ¤"រំង (Syringes)	
  

ü   អិុនសូលិន (Insulin)	
  អចរក"Õទុកក្\ងកំរPតសីតុណ�ភពក្\ងបន្ប់(59-86°F)រយៈ5"ល ២៨L្" 
ប៊öចស:""ប់អិុនសូលិនz"លអ្កÆ"ើ�""ស់អចរក"Õទុកក្\ងកំរPតសីតុណ�ភពក្\ងបន្ប់បន តម 
ករø"នំរបស់¾"ុមហ៊ុនz"លផលិត។ 	
  

ü   អិុនសូលិនមិនគួរ}"~វពនឺ្L្" ឬ }"~វកំ© ឬ }"ជក់5"ក�"។ អិុនសូលិនធម្ត ឬ អិុនសូលិន 
Lantus	
  គួរ®"មនពណ៌ថ�"។	
  

ü   អិុនសូលិនJ"k"ទ NPH,	
  Lente,Ultra	
  Lenete,75/25,	
  50/50,	
  និង 70/30 មនលក្ណៈÒ"អប់ 
ដូចៗគ{"]មុន5"លអ្កបងិ្លវ។ 	
  

ü   អិុនសូលិនz"លកកដំុៗ ឬ z"លស្ិតជប់នឹងដប អ្កមិន}"~វÆ"ើវ�"។ 	
  
ü   fះបីអ្កមិន}"~វÆ"ើ¤"រំងអិុនសូលិនz"លÆ"ើម្ងâើយក៏qយ ®"ក្\ងសh"នភពស�"ប់រស ់

អ្ក}"~វ®"ù"ú""ûលនüបយy"ះ។ សូមកំុÆ"ើ¤"រំងអិុនសូលិនជមួយអ្កដ៏�"�ៀត។ 	
  

ចំណ�ចននz"ល}"~វចងច ំ

ü   ភពតនតឹងក្\ងអរម្ណអ៍ច�្ើឱ"�ជតិស្រ^ើនaើង 
ü   ករបរPýគអហរមិន�ៀងទត់5"ល "̄លអច�្ើឱ"�ផ�"ស់ប្Ëរជតិស្រក្\ងឈម 



ü   ករងរហួសកំលំងក្\ងករជួសជុលករខូចខតបណþ"លមកពីមហន្រយ (qយមិនស:""ក 
�ើម"�ីបរPýគអហរស�"ន់) អច�្ើឱ"�ជតិស្រថយចុះ។  

ü   ករហត់�""ណខ�"ំង5"ក5"លz"លជតិស្រខ្ស់ជង ២៥០ មីលី" ""ម អចបណþ"លឱ"�ជតិ 
ស្រក្\ងឈមរបស់អ្ក^ើនaើងកន់®"ខ្ស់។  

ü   សូម¤្ôកពក់សÀ្ôកបំពក់ករពរខ្�ន និង ¿"�"ក»ើងz"លមំមួន 
ü   សូមពិនិត"�»ើងរបស់អ្កeៀងរល់L្"Â""ងមនរលក ដំÃក�"យ ដំÃ ពង# "ក។ កំ�"ចកំទីពី 
!""ះមហន្រយអចបï្ើនហនិភ័យក្\ងករបង្ររបួសស{"ម។ $%" }"ជក់ និង សំ&ើមÖើស 
លុប និង ករមិនអចផ�"ស់ប្Ëរ¿"�"ក»ើង អចបណþ"លឱ"�^ើតដំÃក�"យ ជពិ¤"ស�ើអ្កមន 
កំរPតស្រខ្ស់ក្\ងឈម។ សូមកំុ�"ញ�ើរqយគ�"ន¿"�"ក»ើង។  

ដំបូន�"នខ្ះៗ5"លអកសធតុ$%" 

ü   ស{"ក់]ក្\ងបន្ប់មoសុីន}"ជក់ ឬ បន្ប់មនកង�"ល់។ }"~វ�ៀសវងកំុហត់�""ណខង'""  
ü   ¤្ôកសÀ្ôកបំពក់¾"ណត់អំêះពណ៌(""លៗ 
ü   បរPýគទឹកឱ"�បនb"ប់£""ន់ (ទឹក ឬ k"សជ្ៈគ�"នជតិស្រ) 
ü   សូម�ៀសវងÖ"បថ{"ំមនជតិអំបិល លុះ) ""®"មន "̄ជ្ប�Ú"ពីb"~5"ទ"� 
ü   សូម¿្"ងរកករព"Äបលជបនv"ន់�ើអ្ក៖ * "Õះកម�"ំង ទន់* "Õយ ចុកºះ ករCមថយចុះ 
b"ុណ$%" ឬ �ើអ្កមនអរម្ណ៍+ "បូក+ "បល់។  

ü   អ្កគួរពក់អត្ស�·"ណប័ណ្អ្កជំងឺទឹកCមD្"មb"ប់5"ល "̄ល 

ចំណីអហរ}"~វ."ៀមទុក 

ü   នំុ, "" (cra7er)	
  ១J"អប់ 
ü   បឺរសø."កដី (peanut	
  buLer)	
  ១កំបុ៉ង 
ü   À"/ទឹកqះû១កំបុ៉ង (Æ"ើក្\ងរយៈ5"ល៦õ") 
ü   ទឹក១កលុងក្\ង១L្"ក្\ងម{"ក់ស:""ប់រយៈ5"លយo"ងÐចណស១់អទិត"� 
ü   Cheese	
  និង Cra7er ២-៦ ក�្ប់ ឬ Cheese	
  ១ù"វ 
ü   £""ប់ធ� 1ជតិហលស្�តគ�"នជតិD្"ម ១គីឡË" ""ម 
ü   ទឹក¾"~ចកំបុ៉ង ៦កំបុ៉ង 



ü   ទឹក¾"~ចកំបុ៉ងគ�"នជតិស្រ ៦កំបុ៉ង 
ü   ទឹកD្"êo"ម ឬ ទឹកD្"¾"~ច ១J"អប់មន ៦កំបុ៉ង 
ü   ទឹកqះûមoក Parmalat	
  ៦J"អប់ 
ü   k"សជ្ៈz"លមនជតិខ�"ញ់និងជតិស្រតិច (lite) ៦កំបុ៉ង 
ü   សម១ ស�"ប2 ""១ និង កូនកំបិត១ ស:""ប់មនុស"Îម{"ក់ 
ü   ù"វផឹកទឹកz"លÆ"ើâើយêះëល ១ចំនួន 
ü   £""ប់ថ{"ំមនជតិស្រ ឬ ស្រ£""ប់ ៤ក�្ប់ ស:""ប់បរPýគ5"លជតិស្រក្\ងឈមចុះទប 
ü   }"ីខកំបុ៉ង Tuna	
  ឬ Salmon	
  ឬ សច់មន់ ឬ £""ប់îើ ១កំបុ៉ងស:""ប់មនុស"Îម{"ក់ 
ü   ឧបករណ៍�ើកកំបុ៉ង ១4 "ឿង 
ü   សំភរៈ ម្Ëបអហរ និង ឧបករណ៍ទំងy"ះ}"~វ}"cតពិនិត"� និង ដក់បំ5"ញវPញបន�ៀតទត់ 

ករពិចរណអំពីម្Ëបអហរក្\ងកំឡ\ង5"ល!""ះមហន្រយ 

1.   ករផ្ត់ផ្ង់ម្Ëបអហរនិងទឹកអចមនកំណត់ ឬ អច¾"ខ្ក់។ សូមកំុបរPýគម្Ëបz"លអ្កគិត 
ថ¾"ខ្ក់។ វចំបច់ណសz់"ល}"~វដំទឹកឱ"�ពុះរយៈ5"ល ១០នទីមុននឹងបរPýគ។  

2.   បរPýគទឹកឱ"�បនb"ប់£""ន់ 
3.   សូម�្ើតមD"នករម្Ëបអហរឱ"�បនខÚ"ប់ខ្�ន។ D"នករម្Ëបអហររបស់អ្ក រួមមនសច់ និង 
ម្Ëបz"លជំនួសសច់ (ដូចជ បឺរសø."កដី សø."កហលស្�ត ឬ ស៊ុត) ទឹកqះû ផលិត 
ផល�្ើពីទឹកqះû D្"îើ ប¨្" £""ប់ធ� 1ជតិ។  

4.   ដក់កំរPតÖើករបរPýគស្រ/ម្Ëបz"លផ្\កជតិស្រ។ ម្Ëបទំងy"ះរួមមនៈ 
•   ចហួយ ដំណប់ ស្ររងូធម្ជតិ  
•   ទឹកឃ ្\ ំ
•   ទឹកសុីរ�ូ (D្"îើ) ""ំក្\ងទឹកសុីរ�ូ នំុដុតÒ"ូបទឹកសុីរ�ូ) 
•   ទឹកជួយកម�"ំងតូនិក (Tonic	
  water) 
•   នំុលបស្រក�"¤"Î"ទឹកកក (For<ed	
  cake) 
•   £""ប់ធ� 1ជតិឆឹងស្រ 
•   នំុ Pie,	
  នំុÀ"/ដុត(pa<ry) នំុដូណត់ នំុដុតដណឺមo"ក (Danish	
  pa<ry) 
•   នំុសុកូឡ (Chocolate) 



•   សង់ខ"Ä នំុចំហុយ ក9�"មកី  
•   សរò"យ (GelaPn) 
•   ទឹក¾"~ចកំបុ៉ង  
•   Cookies	
  និង Borwnie 

5.   }"cតពិនិត"�ស្រក្\ងឈមឱ"�ញឹកញប់ និង កត់) ""ក្\ងកំណត់â"តុJ"ចំL្" 
6.   ]5"លអនផ�"កម្Ëប :%"តករចប់អរម្ណចំ៍ºះផលិតផលz"លមន4 "ឿងផ"Îំផ្\កជតិស្រៈ 
•   ស្រ (Sugar) •   ស្រអំ; (Sucrose) •   ស្ររងូ 
•   ទឹកសុីរ�ូ�្ើពីÀ"/ºត (Corn	
  syrup) •   ជតិD្"ម�្ើពីºត •   ស្រ¾"ហម 
•   ស្រចំរញ់ពីÀ"/ºត (Dextrose) •   ទឹកឃ ្\ ំ •   ទឹកសុីរ�ូD្"îើ 

7.   សូម�ៀសវងម្Ëបអហរz"លមនជតិខ�"ញ់ និង ម្Ëប�ៀន 
8.   សូមព"Äយមហូបអហរ និង អហរស�"ន់ឱ"�បន�ៀង5"ល "̄ល។ �ៀសវងករខកខន 
ម្Ëបអហរz"ល�្ើឱ"�អ្កឃ �"នខ�"ំង និង �ៀសវងករបរPýគ�"ើន5"ក។ បរPមណ និង ភព 
ញឹកញប់Ü"ករបរPýគអហរគួរ®"តម5"ល "̄លដូចគ{"ពីមួយL្"ÈមួយL្" គឺអÒ"័យÖើ  
កំរPតសកម្ភពរបស់អ្ក។  

9.   សូមបï្ើនបរPមណម្Ëបz"លបរPýគនិងបរPមណទឹកz"លផឹកក្\ងកំលងុ5"លz"លសកម្ភព
រង្កយ^ើនaើង qយញ�ំអហរស�"ន់]ចC�"ះអហរមុន5"ល�្ើចលនរង្កយ ឬ 
ញ�"ំអហរប¨្"មÖើម្Ëបអហរz"លអ្កបរPýគJ"ចLំ្"។  

10.  សូមដក់ជប់នឹងខ្�នរបសអ្់កb"ប់5"ល នូវJ"ភពអហររហ័សz"លមនជតិស្រ 
•   £""ប់ថ{"ំគ្\យកូស (Glucose	
  tablets) 
•   ទំពំងបយជូ= "ៀម១J"អប់ 
•   ស្រ£""ប់តូចៗ ៦-៧£""ប់ 

L្"z"លអ្កឈឺក្\ងកំលុង5"លមនមហន្រយ 

•   }"~វចក់អិុនសូលិនជJ"ចំ ឬ Ö"បថ{"ំតម5"កកំណត់។ កំុរ>លងអិុនសូលិនឱ"�?ះលុះ) ""®" 
"̄ជ្បណÇិតផ្ល់üបល់Í"Î"ង។ អិុនសូលិន]®"មនគុណភពfះបីគ�"នទូរទឹកកករក"Õទុក 
ក៏qយ។ ដបអិុនសូលិនz"លអ្កកំពុងÆ"ើ ឬ មិនទន់Æ"ើអចរក"Õទុកក្\ងកំរPតសីតុណ�ភព 



ក្\ងបន្ប់ធម្ត (15°C-30°C) រយៈ5"ល ២៨L្"។ សូមêះëលអិុនសូលិនz"លមិនរក"Õទុក 
ក្\ងទូរទឹកកកបនv"ប់ពី ២៨L្"។  

•   }"~វមនដបអិុនសូលិនបំរុងទុក ១ដប ១មុខ b"ប់5"ល "̄ល 
•   }"~វញ�"ំអហររយៈ5"ល ១៥នទី ឬ មិនÖើសពីកន្ះno"ងß""យ5"លចក់អិុនសូលិនâើយ 

(អÒ"័យÈតមJ"k"ទអិុនសូលិន) ឬ ß""យ5"លÖ"បថ{"ំទឹកCមD្"ម។ សូមព"Äយម 
ញ�"អំហរឱ"�បនតម5"លកំណត់។  

•   សូមកំុខកខនអហរឱ"�?ះ។ �ើអ្កមិនអចញ\ំាអហររAងបនqយសរចង់ក្�ត ឬ ក្�ត ឬ 
ខ�"ចរគរូស អ្កអច= ""បទឹក¾"~ចកំបុ៉ងធម្ត ឬ ញ\ំុាស្រ£""ប់ ទឹកD្"îើ ឬ ទឹកk"សជ្ៈធម្ត 
ជំនួសឱ"�ករញ�"ំអហរតមD"នកររបស់អ្កបន។  

•   សំខន់បំផុតគឺ សូមកំុ�្ើឱ"�ខ្�នខ្ះជតិទឹកឱ"�?ះ។ សូមពិសរសរធតុរវឱ"�បនb"ប់£""ន់។ 
សូម= ""បទឹក¾"~ចកំបុ៉ងz"លគ�"នជតិស្រ(Diet	
  coke)	
  ]ចC�"ះ5"លបយ (ករy"ះមិនអច 
ជំនួសអហរបន�" ®"វអចជួយរក"Õជតិទឹកក្\ងខ្�នអ្កបន)។ 

•   សូមស:""កឱ"�បនb"ប់£""ន់ 
•   សូមពិនិត"�Àើលជតិស្រក្\ងឈមអ្ក។ សូម�""ប់ "̄ជ្បណÇិតរបស់អ្ក �ើជតិស្រក្\ងឈម 
របស់អ្កÖើសពី 240 mg	
  ឬ �ើអ្កឈឺរយៈ5"ល២L្"។ 

•   សូមពិនិត"�ទឹកCមរបស់អ្កÀើលជតិ^"តូន (Ketone)	
  ]5"លz"លកំរPតមធ"�មភគជតិស្រ 
Öើសពី 240mg	
  ឬ ]5"លអ្កកំពុងក្�តចB ¥"រ ឬ ]5"លអ្កមន¶គស�·"Ü"កំរPតជតិស្រ 
ក្\ងឈមខ្ស់ (Þ""កទឹកខ�"ំង ឬ ឃ �"នអហរខ�"ំងខុសធម្ត Ò"កទម្ន់ឆប់រហ័ស ករCម 
ញឹកញប់ អស់កម�"ំងខ�"ំង ឈឺ¾"ពះ ករដកដï្ើមញប់ មនដï្ើមធុំកិ្នដូចD្"îើ)។ 

•   សូមទូរស័ព្Èb"~5"ទ"�របស់អ្ក �ើលទ្ផល�"ស្ជតិ^"តូនមនកំរPតមធ"�ម ឬ ខ្ស ់ឬ �ើអ្ក 
មន¶គស�·"Ü"កំរPតជតិស្រក្\ងឈមខ្ស់ (ដូចមនeៀបរប់ក្\ងចំណ�ច៨)។ អ្កអច}"~វ 
ករជតិអិុនសូលិន�"ើនជងធម្ត]5"លz"លអ្កឈឺ។ "̄ជ្បណÇិតអចផ្ល់ករø"នំដល់ 
អ្កÖើចំនុចy"ះ។ �ើអ្ក}"~វករជំនួយD្"ក5"ទ"� ឬ អស់ថ{"ំÖ"ប ឬ អស់អហរបរPýគ និង 
មិនអចទក់ទងb"~5"ទ"�របស់អ្កបន សូមអ្កÈកន់មនី្រ5"ទ"�z"ល]ជិតបំផុតជបនv"ន់ ឬ 
សូមទក់ទងÈអង្ភពនគរបលជបនv"ន់ ឬ ទក់ទងកកបទ¾"ហម ឬ Èកន់មជ"CមណÇល 
សD "្ោះបនv"ន់ជបនv"ន់។   
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  ដ"Ä" ""មស:""ប់."ៀមលក្ណៈនិង F ្ើយតបចំºះ!""ះមហន្រយតម5"ល "̄លខុសៗគ{" 

មុន5"ល!""ះមហន្រយ 

 

                             ករF ្ើយតបកំលុង5"ល!""ះមហន្រយ 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
         ដំGះ(""យ និង ករស %"រaើងវPញ 

 

�្ើបច្\ប"�ន្ភពប�ី្រb"ប់5"ល 
-ថ{"ំនិងប��"សុខភពចម"�ងÍ"Î"ងៗ 
-ម្Ëបអហរស:""ប់ភពអសន្ 
-J"អប់4 "ឿងផ្ត់ផ្ងD្"ក5"ទ"� 
-ដក់ជប់ខ្�ននូវអត្ស�·"ណប័ណ្សំគល់អ្ក 
ជមឺ្ទឹកCមD្"ម 

ករ�្ើD"នករ 
-eៀបD"នករជÀ្ôសផv"ល់ខ្�ន និង ជÀ្ôសឱ"� 
បនÖឿន�ើអជH"ធម៌ផ្ល់üបល់ឱ"�ចក�"ញ 
-eៀន�"ពIសល"�b"ប់b"ងភពតនតឹងក្\ងចិត្ 
និង គំ¶ងអប់រ >b"ប់J"ុងK ""យ 
-b"~5"ទ"�និងពត៌មនទក់ទងៈ Ö"ខទូរស័ព្ 
អីុL"ល និង M�"ះមនុស"Îz"ល}"~វទក់ទង 

 -J"កន់ខÚ"ប់Èនឹងថ{"ំធម្ត និង ប�ី្រអហរ 
មនសុខភព និង ទម�"ប់រស់]ល្ ឱ"�កន់®" 
�"ើនកន់®"ល្ 
-}"cតពិនិត"�qយខ្�នឯងនូវជតិស្រក្\ងឈម 
និង សំពធឈម "̧មទំងបំ5"ញភរៈកិច្b"ប់ 
b"ងននÜ"ករb"ប់b"ងqយខ្�នឯងដូចជ 
ករÉ"ទំរបួស។ 

-ធនថអ្កជមឺ្ទឹកCមD្"មញ�"ំម្Ëបz"លសម 
Ò"ប(ម្Ëប]ជំរកសN µ""ះមហន្រយអចមិន 
សមÒ"បស:""ប់អ្កជមឺ្ទឹកCមD្"ម និង 
អច�្ើឱ"�អន់ថយករ}"cតពិនិត"�ជតិស្រ) 
-ធនថអ្កជមឺ្ទឹកCមD្"មរក"Õសកម្ភព 
J"ចំL្" និង ករពរករ�"ងជប់នឹងO ""z"លនំ 
ឱ"�ថមថយគុណភពÜ"កររស់]។  


