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ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ៖ 
សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស 
តើ�ើជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះជាអី្វី�?
•	 ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ បណ្តាា លឱ្យយកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមខ្ពពស់់ (គុ្លុ�យកូូស) ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ។
•	 នៅ�ពេ�លអ្ននកបរិភិោ�គ រាងកាយរបស់់អ្ននកបំំលែ�ងកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តពីីអាហារទៅ�ជាគុ្លុ�យកូូស ដែ�លចូូលទៅ�ក្នុុ�ងឈាមរបស់់អ្ននក។
•	 រាងកាយបង្កើ�ើ�តអាំងំស៊ុ�យលីីនដើ�ើម្បីី�ជួួយផ្លាាស់ ទីីជាតិិស្កករ ពីីឈាមរបស់់អ្ននកចូូលទៅ�ក្នុុ�ងកោ�សិការបស់់អ្ននកសម្រា�ប់ជាថាមពល។
•	 អ័័រមូ៉ូ�នមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះអាចបញ្ឈឈប់់អាំងំស៊ុ�យលីីនមិិនឱ្យយដំំណើ�ើ រការបានល្អអតាមដែ�លវាគួួរធ្វើ�ើ�។
•	 នេះ�ះមានន័័យថាគុ្លុ�យកូូសបន្តតនៅ�ក្នុុ�ងឈាមរបស់់អ្ននក ដែ�លបណ្តាា លឱ្យយកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមខ្ពពស់់ និិងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�ល
មានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ។

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700
ndss.com.au

ហេ�តុុអ្វី�បានជាមនុុស្សសខ្លះះ�កើ�ើតជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ?
នរណាម្នាាក់ អាចកើ�ើតជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ។ អ្ននកមិិនឯកោ�ទេ� ហើ�ើយមិិនបានធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដើ�ើម្បីី�បង្កកបញ្ហាា នេះ�ះទេ�។ 

ហានិិភ័័យរបស់់អ្ននកអាចខ្ពពស់់ជាងដោ�យសារតែ�៖

ប្រ�វត្តិិ�គ្រួ�សួាររបស់់អ្ននក អាយុុរបស់់អ្ននក ប្រ�វត្តិិ�វេ�ជ្ជជសាស្រ្ត�តរបស់់
អ្ននក

ប្រ�វត្តិិ�វប្បបធម៌របស់់អ្ននក ទម្ងងន់់រាងកាយរបស់់អ្ននក ប្រ�ភេ�ទថ្នាំំ�ព្យា ាបាលដែ�ល
អ្ននកប្រើ��ើ

ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះគឺឺជារឿ�ឿងធម្មមតា និិងអាចព្យាាបាលបាន។ ជាមួួយនឹឹងការថែ�ទាំតំ្រឹ�មត្រូ�វូ អ្ននកអាច
មានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ និិងទារកប្រ�កបដោ�យសុុខភាពល្អអ។

http://ndss.com.au
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ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ៖ 
សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បាន
ឆាប់់រហ័័ស 

2 អំំពីី2 

ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ និិងទារករបស់អ្ននក
ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ អាចបង្កើ�ើ�នហានិិភ័័យនៃ�៖

•	 សម្ពាាធ ឈាមខ្ពពស់់ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ

•	 ទារកកើ�ើតមកលើ�ើសទម្ងងន់់

•	 ទារករបស់់អ្ននកមានកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមទាបបន្ទាាប់ ពីីកំណើ�ើ ត។
ដោ�យការមើ�ើលថែ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក អ្ននកអាចកាត់់បន្ថថយហានិិភ័័យទាំងំនេះ�ះបាន។

ការមើ�ើលថែ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមកុ្នុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ
វេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ� ត ឬក្រុ�មុគ្រ�ប់គ្រ�ងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននក នឹឹងជួយអ្ននកធ្វើ�ើ�ផែ�នការដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថែ�ទាំជំំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ
របស់់អ្ននក។  
នេះ�ះអាចរួមួបញ្ចូូ�ល៖

ការបរិភិោ�គអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ

សមតុុល្យយត្រឹ�មត្រូ�វូនៃ�អាហារដែ�លផ្តតល់សុុខភាពចិញ្ចឹឹ�មអ្ននក និិងទារករបស់់អ្ននក។ វាក៏៏ជួួយរក្សាាកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម
របស់់អ្ននក ឱ្យយស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងកម្រិ�ិតមួួយដែ�លមានសុុខភាពល្អអផងដែ�រ។

ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយសកម្មម

ជួួយរក្សាាកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់់អ្ននកឱ្យយស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងកម្រិ�ិតមួួយដែ�លមានសុុខភាពល្អអ និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកមានភាពសម
ល្មមមដើ�ើម្បីី�ត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នសម្រា�ប់កំំណើ�ើ តកូូនរបស់់អ្ននក។

ពិិនិិត្យយជាតិិស្កករកុ្នុ�ងឈាម

ទាំងំនេះ�ះជួួយអ្ននកឱ្យយមើ�ើលឃើ�ើញពីីរបៀ�ៀបដែ�លអាហារ និិងសកម្មមភាពប៉ះះ�ពាល់ដល់កម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់់អ្ននក 
និិងរបៀ�ៀបរក្សាាវាឱ្យយស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងកម្រិ�ិតមួួយដែ�លមានសុុខភាពល្អអ។

អាំងំស៊ុ�យលីីន និិងថ្នាំំ�ព្យា ាបាល

ស្ត្រី�ី�ជាច្រើ��ើនត្រូ�វូការអាំងំស៊ុ�យលីីន ឬថ្នាំំ�ព្យា ាបាលដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់គ្រ�ងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម និិងរក្សាាកម្រិ�ិតជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមឱ្យយ
មានសុុខភាពល្អអ។

បន្ទាាប់ ពីីកូនរបស់អ្ននកកើ�ើតមក
•	 ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ ជាធម្មមតាបាត់់ទៅ�វិញិបន្ទាាប់ ពីីទារកកើ�ើតមក។ កូូនរបស់់អ្ននកនឹឹងមិនកើ�ើតមកមាន
ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមទេ�។

•	 ប៉ុុ�ន្តែ�ែហានិិភ័័យនៃ�ការកើ�ើតជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទីី 2 នៅ�ពេ�លអនាគត គឺឺខ្ពពស់់ចំំពោះ�ះទាំងំអ្ននក និិងទារករបស់់អ្ននក។
•	 ការពិិនិិត្យយជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមជាទៀ�ៀងទាត់ និិងរបៀ�ៀបរស់់នៅ�ដែ�លមានសុុខភាពល្អអអាចជួយអ្ននក 
និិងគ្រួ�សួាររបស់់អ្ននករក្សាាសុុខភាពល្អអ។

•	 ពិិភាក្សាាជាមួួយវេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ� ត ឬអ្ននកជំំនាញសុុខភាពជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់់អ្ននកអំំពីីការពិិនិិត្យយសុុខភាពនានាដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ។

កំំណត់ចំំណាំ៖ំ ព័័ត៌៌មាននេះ�ះមានបំំណងសម្រា�ប់តែ�ការណែ�នាំបំ៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ មិិនគួួរប្រើ��ើវាជំំនួួសដំបូូន្មាា នវេ�ជ្ជជសាស្រ្ត�តជាលក្ខខណៈៈបុុគ្គគលនោះ�ះទេ�។ ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពរបស់់
អ្ននក ឬមានសំំណួួរបន្ថែ�ែម អ្ននកគួួរតែ�ទាក់ទងអ្ននកជំំនាញសុុខភាពរបស់់អ្ននក។

 NDSS និិងអ្ននក
﻿ដើ�ើម្បីី�ចូូលប្រើ��ើប្រា�ស់ធនធានបន្ថែ�ែម (រួមួទាំងំភាសារបស់់អ្ននក) ចូូលទៅ�កាន់់ ndss.com.au ឬហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ� 
បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700។﻿

http://ndss.com.au

