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ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2៖ សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំំ
ដែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស
តើ�ើជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2 គឺឺជាអី្វី�?
•	 ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2 គឺឺជាស្ថាា នភាពមួួយដែ�លបណ្តាា លឱ្យយមានកម្រិ�តជាតិិស្កករ (គុ្លុ�យកូូស) ក្នុុ�ងឈាមខ្ពពស់់។ 
•	 នៅ�ពេ�លអ្ននកបរិភិោ�គ រាងកាយរបស់អ្ននកបំំលែ�ងកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តពីីអាហារទៅ�ជាគុ្លុ�យកូូស ដែ�លចូូលទៅ�ក្នុុ�ងឈាមរបស់អ្ននក។
•	 រាងកាយបង្កើ�ើ�តអាំងំស៊ុ�យលីីនដើ�ើម្បីី�ជួយផ្លាាស់ ទីីជាតិិស្កករ ពីីឈាមរបស់អ្ននកចូូលទៅ�ក្នុុ�ងកោ�សិការបស់អ្ននកសម្រា�ប់ជាថាមពល។
•	 នៅ�ក្នុុ�ងជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2 រាងកាយរបស់អ្ននកមិិនផលិតអាំងំស៊ុ�យលីីនគ្រ�ប់គ្រា�ន់់ទេ� ឬវាមិិនដំំណើ�ើ រការល្អអទេ�។
•	 នេះ�ះមានន័័យថាគុ្លុ�យកូូសស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងឈាមរបស់អ្ននក ដែ�លបណ្តាា លឱ្យយមានកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមខ្ពពស់់។

រោ�គសញ្ញាា នានានៃ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2

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

មានអារម្មមណ៍៍ស្រេ��កទឹឹក ឬផឹឹកច្រើ��ើនញឹឹកញាប់់

ទៅ�បង្គគន់់ដើ�ើម្បីី�នោ�មជាញឹឹកញាប់់

មានអារម្មមណ៍៍អស់កម្លាំំ�ង

ព្រិ�លភ្នែ�ែក

ដំំបៅ� ឬមុុតដែ�លជាសះះស្បើ�ើ�យយឺឺតៗ

ការឆ្លលង ឬជំំងឺឺកាន់់តែ�ញឹឹកញាប់់

រោ�គសញ្ញាា នានានៃ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម គឺឺបណ្តាា លមកពីីកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមខ្ពពស់់។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកសម្គាាល់ ឃើ�ើញរោ�គសញ្ញាា
ទាំងំនេះ�ះ សូូមពិិគ្រោះ��ះជាមួួយវេ�ជ្ជជបណ្ឌិ� តរបស់អ្ននក - ទោះ�ះបីីជាអ្ននកត្រូ�វូបានធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យថាមានជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 
2 រួចួហើ�ើយក៏៏ដោ�យ។

http://ndss.com.au
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ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមប្រ�ភេ�ទទី 2៖ សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំំ
ដែ�លអាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស

2 អំំពីី2 

ការមើ�ើលថែ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់អ្ននក ជួួយឱ្យយអ្ននករក្សាាសុុខភាពល្អអ
វេ�ជ្ជជបណ្ឌិ� ត ឬអ្ននកជំំនាញសុុខភាពជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់អ្ននក នឹឹងរៀ�ៀបចំផែ�នការជាមួួយអ្ននកសម្រា�ប់មើ�ើលថែ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់អ្ននក។  
នេះ�ះអាចរួមួបញ្ចូូ�ល៖

ការបរិភិោ�គអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ
ផ្គគត់់ផ្គគង់់អាហារដល់រាងកាយរបស់អ្ននក និិងជួយរក្សាាកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់អ្ននកក្នុុ�ងកម្រិ�តមួួយដែ�លមាន
សុុខភាពល្អអ

ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយសកម្មម
ប្រើ��ើជាតិិគុ្លុ�យកូូសសម្រា�ប់ថាមពល និិងជួយអាំងំស៊ុ�យលីីនដំំណើ�ើ រការកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ

ពិិនិិត្យយជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម
បង្ហាា ញអ្ននកពីីរបៀ�ៀបដែ�លអាហារ និិងសកម្មមភាពប៉ះះ�ពាល់់ដល់កម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់អ្ននក

អាំងំស៊ុ�យលីីន និិងថ្នាំំ�ព្យា ាបាល
ជួួយបន្ថថយកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម ដើ�ើម្បីី�រក្សាាវាឱ្យយស្ថិិ�តក្នុុ�ងជួរមួួយដែ�លមានសុុខភាពល្អអ

ការពិិនិិត្យយសុុខភាពជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម
ការពិិនិិត្យយភ្នែ�ែក តម្រ�ងនោ�ម បេះ�ះដូូង ជើ�ើង និិងសរសៃ�ប្រ�សាទជាប្រ�ចាំ ំជួួយស្វែ�ែងរក និិងព្យាាបាលរាល់់បញ្ហាា នៅ�
ដំំណាក់កាលដំំបូូង

ការគ្រ�ប់គ្រ�ងទម្ងងន់់រាងកាយរបស់អ្ននក
ជួួយធ្វើ�ើ�ឱ្យយអាំងំស៊ុ�យលីីនដំំណើ�ើ រការកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ កាត់់បន្ថថយហានិិភ័័យនៃ�ជំំងឺឺបេះ�ះដូូង និិងបង្កើ�ើ�នថាមពល និិងអារម្មមណ៍៍
របស់អ្ននក

មិិនជក់បារីី
ការផ្តាា ច់់បារីធី្វើ�ើ�ឱ្យយសុុខភាពរបស់អ្ននកប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងភ្លាា មៗ និិងកាត់់បន្ថថយហានិិភ័័យរបស់អ្ននកចំំពោះ�ះបញ្ហាា នានាទាក់ទងនឹង
ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម

ពេ�លណាត្រូ�វូទៅ�ជួួបវេ�ជ្ជជបណ្ឌិ�ត របស់អ្ននក
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកសម្គាាល់ ឃើ�ើញរោ�គសញ្ញាា នានានៃ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកដល់ពេ�លកំំណត់ដើ�ើម្បីី�ពិនិិត្យយសុុខភាពជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់អ្ននកជាប្រ�ចាំ។ំ
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ខ្វវល់បារម្ភភ យ៉ាាងសន្ធ ធប់់ ឬមានសំំណួួរអំំពីីជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម ឬថ្នាំំ�ព្យា ាបាលរបស់អ្ននក។

កំំណត់ចំំណាំ៖ំ ព័័ត៌៌មាននេះ�ះមានបំំណងសម្រា�ប់តែ�ការណែ�នាំបំ៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ មិិនគួួរប្រើ��ើវាជំំនួួសដំបូូន្មាា នវេ�ជ្ជជសាស្រ្ត�តជាលក្ខខណៈៈបុុគ្គគលនោះ�ះទេ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីសុុខភាពរបស់
អ្ននក ឬមានសំំណួួរបន្ថែ�ែម អ្ននកគួួរតែ�ទាក់ទងអ្ននកជំំនាញសុុខភាពរបស់អ្ននក។

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

http://ndss.com.au

