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មានសំំណួួរឬទេ�?  
ត្រូ�វូការជំំនួយ?
សូូមទូូរស័ូព្ទទមកយើ�ើង!
យើ�ើមីើនិិយា�ជាមួ�អ្ននកបងឹ�កសុូខភាព្ទ  
សូូមទាក់ទូងយើ�កាន់ិ៖

ផ្នែ�ែ កអប់់រំសុំខភាព
1.855.878.4374 (TTY 711)
ព្ទើថ្ងៃ�ៃចនិទ�ល់់ថ្ងៃ�ៃសុូក្រក យើ�ោ ង 9 ក្រព្ទ�ក�ល់់យើ�ោ ង 
4 ល្ងាៃ ច

ប់ណ្តាា ញត្រូបឹ់កាទេ�ប់ល់់ជាមួួយ 
គិិលានុប់ដ្ឋាា យិកា 
1.800.249.3619 (TTY 711)
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5 ចំំណុុចំដែ�លត្រូតិវូ�ឹង
អំំពីីជំំងឺហឺ�ឺ

1  ទេរៀនអំពីជំំងឺឺហឺឺ�។
 ជំំងឺហឺ៍តគឺឺជាជំំងឺសួូត។ វាបណ្តាា ល់ឱ្យយផូូ្លូវ�យើងើើម យើ�ើងត�ង យើហ៍ើ�យើហ៍ើម។

 ជំំងឺហឺ៍តអាចបណ្តាា ល់ឱ្យយអ្ននកកអក �ក�យើងើើមយើ���និសូូរយើក្រកតក្រកតៗ ឬ
�និអារមមណ៍៍ �ក�យើងើើមផុ្លូតៗ។

2  យល់់ដឹឹងឺពីថ្នាំែ ទំេព�យរប់ស់ំអែក និងឺរទេប់ៀប់ទេត្រូបី់ត្រូ�ស់ំ។
 យើក្របើថ្នាំន កំ្រគឺប់ក្រគឺងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ សូូមីើតែតយើព្ទល់តែ�ល់អ្ននក �និអារមមណ៍៍ល់អ។

 តក្រមវូ ឱ្យយទេត្រូបី់ថ្នាំន កំ្រគឺប់ក្រគឺងក្របសិូនិយើបើអ្ននក៖

   �និបញ្ហាើ កនងុការ�ក�យើងើើម 
យើក្រចើនិជាងព្ទើរ�ងកនងុមួ�សូប្តាា ហ៍៍ 
កនងុយើព្ទល់ថ្ងៃ�ៃ។

   �និបញ្ហាើ កនងុការ�ក�យើងើើម 
យើក្រចើនិជាងព្ទើរ�ងកនងុមួ�តែខកនងុយើព្ទល់ �ប់។

   បំយើព្ទញយើ�ើងវញិនូិវ  
ថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់រហ័៍សូ 
របស់ូអ្ននកយើក្រចើនិជាងព្ទើ 
រ�ងកនងុ មួ�ឆាន ។ំ
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 យើក្របើថ្នាំែ សំំទេ��ះ � ឆាប់រហ័៍សូយើ�យើព្ទល់ តែ�ល់អ្ននក�និបទូពិ្ទយើ�ធន៍ិ
យើរាគឺសូញ្ហាា ថ្ងៃនិជំំងឺហឺ៍ត�ូចជា ការ�ក�យើងើើមផុ្លូតៗ ការត�ងក្រទូងូ ការ�យើងើើម
សូូរយើក្រកតក្រកតៗ និិងការកអក។ វា�និ�រៈសំូខាន់ិណ្តាស់ូកនងុការ�និថ្នាំន ំ
យើនិ� ជាមួ�អ្ននកក្រគឺប់យើព្ទល់យើវល្ងា។

 ��ងព្ទើរយើបៀបយើក្របើបំព្ទង់បងើូរថ្នាំន ហឺំ៍ត ឬបំព្ទង់បាញ់ទូ�កថ្នាំន ចូំល់សួូត យើ�ើមីើជួំ�
អ្ននកឱ្យយ ទូទួូល់បានិកក្រមិតថ្នាំន យំើព្ទញយើល់ញរបស់ូអ្ននក។ 

3  ទេរៀនពីអីីផ្នែដឹល់ទេ�ីីឱ្យយជំំងឺឺហឺឺ�រប់ស់ំអែកកាន់ផ្នែ�អាត្រូកក់។
 កត្តាា ជំំរញុគឺឺជាអឹ្នើតែ�ល់យើធឹើឱ្យយជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននកកាន់ិតែតអាក្រកក់យើ�ៗ។ យើនិ�
អាចជាតែផ្លូែង សូតឹចិញ្ចឹឹ�ម ធូល់ើ លំ់អ្នង ផ្តាា �� ឬអឹ្នើៗតែ�ល់យើ�ជំុំវញិអ្ននក។

 ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�និយើរាគឺសូញ្ហាា ថ្ងៃនិជំំងឺហឺ៍តយើ�យើព្ទល់យើធឹើលំ់ហាត់ក្របាណ៍ សូូម
យើក្របើថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់ៗរបស់ូអ្ននកមុនិនិ�ងអ្ននកហាត់ក្របាណ៍។

4  តាមួដ្ឋានទេ�គិសំញ្ញាា រប់ស់ំអែក។
 សូរយើសូរយើរាគឺសូញ្ហាា របស់ូអ្ននកយើហ៍ើ�តែចករតំែល់កជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក។

 រ�ឹស់ូកក្រមិត�យើងើើមអាចជួំ�បានិ ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�និអា�ុយើល់ើសូព្ទើ 5 ឆាន ។ំ

5  មានផ្នែ�នការសំកមួមភាពជំំងឺឺហឺឺ�។
 �និតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត។ តែផ្លូនិការជាល្ងា�ល់កខណ៍៍អ្នកែរយើនិ�និ�ង
ជួំ�អ្ននកឱ្យយ ��ងព្ទើអឹ្នើតែ�ល់ក្រតវូយើធឹើកនងុយើព្ទល់�និការសូយើ��ះ �បន្ទាទ ន់ិជំំងឺហឺ៍ត។

 ពិ្ទភាកាជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកអំ្នព្ទើតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍តរបស់ូ
អ្ននក យើ�យើព្ទល់យើ�ជួំបពិ្ទយើក្រ��មាងៗ។
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កតាា ជំំរញុ គឺឺជាធាតុតែ�ល់រខំានិ�ល់់ផូូ្លូវ�យើងើើម យើហ៍ើ�អាចយើធឹើឱ្យយយើរាគឺហឺ៍តល្ងាប់
យើ�ើងវញិ។ យើ�យើព្ទល់តែ�ល់ជំំងឺហឺ៍តក្រតវូបានិបងកយើ�ើង យើហ៍ើ�អ្ននកមិនិបានិចាត់វធិានិការ
ភូាមៗយើទូ យើន្ទា�ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននកអាចយើធឹើទុូកខបានិ។ ពិ្ទភាកាជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូ
អ្ននកយើ�ើមីើយើរៀនិអំ្នព្ទើរយើបៀបយើចៀសូវាងកត្តាា ជំំរញុ ក្រគឺប់យើព្ទល់តែ�ល់អាចយើធឹើបានិ។

សូតឹចិញ្ចឹឹ�ម 
(តែ�កឆាម ) តែផ្លូែងអ័្នព្ទទ

ផ្លូែិត អាកាសូធាតុក្រតជាក់

 ធូល់ើ កិូនិខូាងំ

យើមយើរាគឺធូល់ើ�ើ អាហារ

សូតឹល់អិត(សូតឹកនូ្ទាត, 
កណ៍ាុ រ) តែផ្លូែងបារ ី

ល់មអង ការហាត់ក្របាណ៍

ការមិនិយើក្របើថ្នាំន យំើព្ទទូយសូក្រ�ប់ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូយើល្ងាកអ្ននក

ទាំងំឺទេន�គឺិជាកតាា ជំំរញុ�ូទេ�មួួយចំំនួន៖

កតាា ជំំរុញុ 
ជំំងឺហឺ�ឺ



5

ទាំងំឺទេន�គឺិជាសំញ្ញាា �ូទេ�មួួយចំំនួនផ្នែដឹល់ប់�ា ញថ្នាំ 
ជំំងឺឺហឺឺ�រប់ស់ំអែកកំពុងឺផ្នែ��ងន់�ងរទេ�ីងឺ៖
 ការលំ់បាកកនងុការ�ក�យើងើើម

 ការកអក (យើព្ទល់ថ្ងៃ�ៃឬយើព្ទល់�ប់ ឬយើព្ទល់ហាត់ក្របាណ៍)

 ការ��ើ ក់ (សូនរូយើក្រកតក្រកតយើ�យើព្ទល់�ក�យើងើើម)

 ភាព្ទត�ងយើ�កនងុយើ�ើមក្រទូងូ

 ការពិ្ទបាកកនងុការយើគឺងយើព្ទល់�ប់ (កអក �ក�យើងើើមផុ្លូតៗ ត�ងក្រទូងូ ឬឈឺឺចាប់)

 ការធូាក់ចុ�ថ្ងៃនិកក្រមិត�យើងើើម (យើបើអ្ននកមិនិ�និ រ�ឹស់ូកក្រមិត�យើងើើម យើសូនើសំុូ
យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកឱ្យយយើចញយើវជំជបញ្ហាជ មួ�សូក្រ�ប់អ្ននក)

អីីផ្នែដឹល់អែកគួិរទេ�ីី ទេ�ទេពល់
មានភាពអាសំនែទេ�គិហឺឺ�
 យើក្របើថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់រហ័៍សូ (យើក្របើ "ក្រប�ប់
ក្រសូបូថ្នាំន សំំទេ��ះ �ប់ន្ទាា ន់") ភូាមៗ យើហ៍ើ�
យើធឹើត្តាមតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត
របស់ូអ្ននក។

 រកជំំនួិ� ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�ក�យើងើើមមិនិបានិ!

 ទូូរស័ូព្ទទ យើ�យើល់ខ 911 ឬយើ�កាន់ិបនិទប់
សូយើ��ះ �បន្ទាទ ន់ិ ឬមជំឈមណិ៍ល់តែ�ទាំ
បន្ទាទ ន់ិតែ�ល់យើ�ជិំតបំផុ្លូត ក្របសិូនិយើបើ
យើរាគឺសូញ្ហាា ហឺ៍តមិនិបានិធូរក្រ�ល់ភូាមៗ 
បន្ទាទ ប់ព្ទើយើក្របើថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់រហ័៍សូ។

សំញ្ញាា នៃនភាព 
អាសូនិនជំំងឺហឺ៍ត
 ការលំ់បាកយើក្រចើនិ កនងុ
ការ�ក�យើងើើម ការយើ�ើរ ឬការ
និិយា� យើ���រអ្ននក�ក
�យើងើើមផុ្លូតៗ។

 យើរាគឺសូញ្ហាា ហឺ៍តមិនិបានិ
ធូរក្រ�ល់។

 បបូរ�ត់ និិង/ឬក្រកចក
យើ�ើងព្ទណ៌៍យើខៀវ។

សញ្ញាា ត្រូ�មាន 
ជំំងឺហឺ�ឺ
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ថំ្នាំ�ំាបាលជំំងឺហឺឺតិ
និងសកម្មមភាពីរុបស់វា 

1   ថ្នាំែ សំំទេ��ះ �ឆាប់់រហ័ឺសំ  
(ក្រប�ប់ក្រសូបូថ្នាំន សំូយើ��ះ �បន្ទាទ ន់ិ)

 យើបើកចំហ៍ផូូ្លូវ�យើងើើមបានិឆាប់រហ័៍សូយើ�ើមីើបញ្ចឹឈប់ការយើធឹើទុូកខថ្ងៃនិជំំងឺហឺ៍ត។

 ជួំនិកាល់យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក និ�ងឱ្យយអ្ននកយើក្របើថ្នាំន យំើនិ�
មុនិនិ�ងហាត់ក្របាណ៍ ឬយើបើអ្ននក��ងថ្នាំ អ្ននកនិ�ងយើ�
ជិំតនិ�ងកត្តាា ជំំរញុណ្តាមួ�។

 សូូមក្របាប់យើវជំជបណិិ៍ត ឬគិឺល្ងានុិប�ា ករបស់ូអ្ននក 
ក្របសិូនិយើបើ�និករណ៍ើ ចំនួិនិព្ទើរកនងុចំយើណ្តាមករណ៍ើ ទាងំយើនិ�យើកើតយើ�ើង៖

 9 ក្របសិូនិយើបើអ្ននកក្រតវូការយើក្របើថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់រហ័៍សូរបស់ូអ្ននកយើល់ើសូព្ទើ
ព្ទើរ�ងកនងុមួ�សូប្តាា ហ៍៍

 9 ក្របសិូនិយើបើអ្ននកភាា ក់��ងខួូនិយើ�យើព្ទល់�ប់យើល់ើសូព្ទើព្ទើរ�ងកនងុមួ�តែខ
 9 ក្របសិូនិយើបើអ្ននកបំយើព្ទញយើ�ើងវញិនូិវថ្នាំន សំូយើ��ះ �ឆាប់រហ័៍សូរបស់ូអ្ននក
យើក្រចើនិជាងព្ទើរ�ងកនងុមួ�ឆាន ំ

2  ថ្នាំែ តំ្រូគិប់់ត្រូគិងឺ (ក្រប�ប់ក្រសូបូថ្នាំន កំ្រគឺប់ក្រគឺង)
 ជួំ�បនិថ�ភាព្ទយើហ៍ើម ភាព្ទត�ង និិងយើសូសូូម។

 ក្រតវូតែតយើក្របើរាល់់ថ្ងៃ�ៃ សូូមីើតែតយើព្ទល់តែ�ល់អ្ននកក្រសូលួ់ខួូនិ 
យើហ៍ើ�មិនិ�និសូញ្ហាា យើរាគឺហឺ៍តក៏យើ��!

 ខុុរ�ត់របស់ូអ្ននកបន្ទាទ ប់ព្ទើការយើក្របើក្របាស់ូ ក្របសិូនិយើបើ 
ថ្នាំន រំបស់ូអ្ននកតក្រមវូឱ្យយ�និការខុុរ�ត់។ 

 កំុចុ�ចាញ់យើ�ើ�! ថ្នាំន អំាចក្រតវូការយើព្ទល់  
�ល់់យើ�ព្ទើរសូប្តាា ហ៍៍ យើ�ើមីើចាប់យើផ្លូាើម�និក្របសិូទូធភាព្ទ។
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រទេប់ៀប់ត្រូគិប់់ត្រូគិងឺទេ�គិហឺឺ�រប់ស់ំអែក
 ជួំបយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកញ�កញាប់ សូូមីើតែតយើព្ទល់អ្ននកក្រសូលួ់ខួូនិក៏យើ��!

 ពិ្ទភាកាជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក អំ្នព្ទើកត្តាា ជំំរញុយើរាគឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក  
ក្រព្ទមទាងំថ្នាំន ។ំ

 យើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកបយើងកើតតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍តជាមួ� អ្ននក 
យើ�ើមីើអ្ននកអាច��ងថ្នាំ ក្រតវូយើធឹើអឹ្នើយើ�យើព្ទល់ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក�និ�ថ និភាព្ទ
កាន់ិតែតអាក្រកក់។

 យើក្របើថ្នាំន រំបស់ូអ្ននកឱ្យយបានិ�ូចយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកជំក្រ�បយើប�បិត។

 យើក្របើរ�ឹស់ូកក្រមិត�យើងើើម យើ�ើមីើតែ�កយើមើល់យើរាគឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននករាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ 
ក្របសិូនិយើបើអ្ននកក្រតវូការរ�ឹស់ូកក្រមិត�យើងើើមមួ� សូូមយើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក
យើចញយើវជំជបញ្ហាជ មួ�សូក្រ�ប់អ្ននក។

ទេ�ីមានអីីទេកី�ទេ�ីងឺ ត្រូប់សិំនទេបី់ត្រូគិប់់ត្រូគិងឺទេ�គិហឺឺ��ន
ទេហីឺយ?
 អ្ននកអាចយើធឹើសូកមមភាព្ទធមមត្តារបស់ូអ្ននក (រមួទាងំការហាត់ក្របាណ៍)  
យើ���ម និបញ្ហាើ �ក�យើងើើម។

 អ្ននក�និយើរាគឺសូញ្ហាា ហឺ៍តតិចតួច ឬ�ម និយើ��។

 អ្ននកអាច�ក�យើងើើមបានិ!
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រកាចាប់ចមូងថ្ងៃនិតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទ
ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក ឬកូនិរបស់ូអ្ននក យើ�កតែនូិង
យើធឹើការ �ល្ងាយើរៀនិកូនិរបស់ូអ្ននក និិង
ទូើកតែនូិងយើផ្លូែងយើទូៀត តែ�ល់អ្ននកឬកូនិរបស់ូអ្ននក
ចំណ្តា�យើព្ទល់យើក្រចើនិយើ�ទូើយើន្ទា�។

ពិីនិ�យបៀមី្មលបៀ�ងីវញិនូវដែ�នការុសកម្មមភាពីជំំងឺហឺ�ឺរុបស់អំំ កជា
ម្មួយ ត្រូគំូបៀពីទ្យយរុបស់អំំ កត្រូគំប់បៀពីលដែ�លមានការុផ្លាា ស់បាូ រុកំងុ ការុ
ពីាបាលជំំងឺហឺ�ឺរុបស់អំំ ក ឬរុបស់កូនអំំ ក។ 

អ្ននកតែ�ល់�និជំំងឺហឺ៍តគួឺរតែត�និផ្នែ�នការសំកមួមភាពជំំងឺឺហឺឺ�។ តែផ្លូនិការជា
ល្ងា�ល់កខណ៍៍អ្នកែរយើនិ�និ�ងជួំ�អ្ននកឱ្យយ��ងព្ទើអឹ្នើ តែ�ល់ក្រតវូយើធឹើកនងុយើព្ទល់ជំំងឺហឺ៍តយើធឹើ
ទុូកខភូាមៗ។ សូូមសួូរយើវជំជបណិិ៍តឬយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូកូនិអ្ននក យើ�ើមីើបំយើព្ទញតែផ្លូនិការ
សូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍តយើនិ�ជាមួ�អ្ននក។

ផ្នែ�នការសំកមួមភាពជំំងឺឺហឺឺ�ត្រូ�ប់់អែកអំពី៖ 
 រយើបៀបយើក្របើយើល់ខកក្រមិត�យើងើើមយើ�ើមីើ��ងថ្នាំយើតើជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក ឬកូនិរបស់ូអ្ននក
សូថិតកនងុការក្រគឺប់ក្រគឺងតែ�រឬយើទូ។ 

 រយើបៀបយើ��ក្រ��ជាមួ�យើរាគឺសូញ្ហាា ជំំងឺហឺ៍ត។ 

 ឱ្យសូ�អឹ្នើតែ�ល់ក្រតវូយើក្របើនិិងយើព្ទល់ណ្តាតែ�ល់ក្រតវូយើក្របើវា។

 យើព្ទល់យើវល្ងាក្រតវូយើ�ជួំបក្រគឺយូើព្ទទូយឬទូទួូល់ការតែ�ទាបំន្ទាទ ន់ិ។

រុបៀ�ៀ�បៀត្រូ�ើ
ដែ�នការុសកម្មមភាពីជំំងឺហឺ�ឺ
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ខំុំមានអារមួមណ៍ួល់អ  
(�ំបន់បៃប�ង)

•  ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺលឺ្អអ ង្ហើ��យ

•  មនិមានកអក, ទ្រូ�ូ�តឹ�ឹ,  
ឬដកដង្ហើ�ើ�ម, ន�ិ

•  អាចង្ហើ�ើ�ការន�ិ  
ហាតឹទ់្រូ�ណយ៉ាា �ងាយទ្រូ�ួល្អ 

ខំុំមិួនមានអារមួមណ៍ួល់អ 
(�ំបន់បៀលឿង)

•  កអក ឬដង្ហើ�ើ�មផុុតឹៗ ឬ 
•  ពិិ�កដកដង្ហើ�ើ�ម ឬ
•  តឹ�ឹទ្រូ�ូ�, ឬ 
•  ង្ហើទ្រូកាកង្ហើ���ង្ហើ�ង្ហើពិល្អយប់ ់ឬ
•  មនិអាចង្ហើ�ើ��កមមភាពិទាំ�ំអ� ់

(ការងារន�ិល្អហំាតឹទ់្រូ�ណ) 

ខំុំមានអារមួមណ៍ួថ្នាំអាត្រូកក់  
(�ំបន់ត្រូកហឺម្ម)

• ឱ�ថមនិ�នជួួយ ឬ
• មនិអាចនយិ៉ាយឬង្ហើដ�រ�នល្អអ ឬ
• មានអារមមណ៍ខ្លាា ច, ឬ
• ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺពិឺិ�ក ឬង្ហើល្អឿន ឬ
• ឈឺទឺ្រូ�ូ�

ផ្នែ�នការសំកមួមភាពជំំងឺឺហឺឺ��ាល់់នូវការផ្នែណួន្ទាពំណ៌ួ 
សំត្រូមាប់់ការត្រូគិប់់ត្រូគិងឺទេ�គិសំញ្ញាា នៃនជំំងឺឺហឺឺ�រប់ស់ំអែក។ 
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សូូមធ្វើ�ើ�ការ
បំំធ្វើ�ញជាមួយ

ធ្វើ�ជ្ជជបំណិ្ឌិ� ត
របំស់ូអ្ននក។

យើ�ម �៖   ថ្ងៃ�ៃតែខឆាន កំំយើណ៍ើ ត៖ 
យើ�ម �របស់ូយើវជំជបណិិ៍ត៖  
យើល់ខទូូរស័ូព្ទទរបស់ូយើវជំជបណិិ៍ត៖  
ទំូន្ទាក់ទំូនិងសូយើ��ះ �បន្ទាទ ន់ិ៖  
ទូូរស័ូព្ទទទំូន្ទាក់ទំូនិងបន្ទាទ ន់ិ៖  

កតាា ប់ងឺករប់ស់ំខំុំគឺិ៖ o ល់មអង o ការបំពុ្ទល់ខយល់់ 
o ផ្លូែិត o យើមយើរាគឺធូល់ើ�ើ o តែផ្លូែង
o កិូនិខូាងំ o សូតឹកនូ្ទាត o លំ់ហាត់ក្របាណ៍
o សូតឹ o ភាព្ទក្រតជាក់ o អាហារ  o យើផ្លូែងយើទូៀត

o 1 មិនិយើទូៀងទាត់ o 3 មធយម
o 2 ក្រ�ល់ ជាប់ល្ងាប់ o 4 ខូាងំជាប់ល្ងាប់

កត្រូមិួ�ជំំងឺឺហឺឺ�
រប់ស់ំខំុំគឺិ៖

ដែ�នការុ  
សកម្មមភាពីជំំងឺហឺ�ឺរុ�ស់ខំុំ្ញុំ

ខំុំមានអារមួមណ៍ួល់អ (�ំបន់បៃប�ង)
• ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺលឺ្អអ ង្ហើ��យ
• មនិមានកអក, ទ្រូ�ូ�តឹ�ឹ, ឬដកដង្ហើ�ើ�ម, ន�ិ 
• អាចង្ហើ�ើ�ការន�ិហាតឹទ់្រូ�ណយ៉ាា �ងាយទ្រូ�ួល្អ

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖   ង្ហើ�  

o ង្ហើទ្រូប់�ថំ្នាំពំិ��ល្អជួ�ឺំ�តឺឹរយៈង្ហើពិល្អវែែ�ជាង្ហើរៀ�រាល្អថ់្ងៃថៃ។

ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ

15-20 ន្មា��មុនង្ហើពិល្អង្ហើ�ើ�ល្អហំាតឹទ់្រូ�ណឬក�ឡា ប់តឺឹ  ទ្រូ�ូប់ 
ថ្ងៃនថំ្នាំងំ្ហើ�យង្ហើទ្រូប់�ប់ពំិ�់ប់�ើូ រថំ្នាំ�ំតឺឹ។
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�តឹថង្ហើល្អខ្លាទ្រូគូឺង្ហើពិ�យ៖   កាល្អប់រងិ្ហើចេ�៖  

ខំុំមិួនមានអារមួមណ៍ួល់អ (�ំបន់បៀលឿង) 
• កអក ឬដង្ហើ�ើ�មផុុតឹៗ ឬ • ង្ហើទ្រូកាកង្ហើ���ង្ហើ�ង្ហើពិល្អយប់ ់ឬ
• ពិិ�កដកដង្ហើ�ើ�ម ឬ • មនិអាចង្ហើ�ើ��កមមភាពិទាំ�ំអ�់
• ទ្រូ�ូ�តឹ�ឹឬ     (ការងារន�ិល្អហំាតឹទ់្រូ�ណ) 

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖  ង្ហើ�  

បឺតឺ ____ ទ្រូ�ូប់ថ្ងៃនថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័ ទ្រូប់�និង្ហើប់�មនិទ្រូតឹល្អប់ម់កែញិង្ហើ�កុំ�
 តឹបំ់នថ់្ងៃប់តឹ�កុំ�រយៈង្ហើពិល្អ 20 ង្ហើ� 30 ន្មា�� �ូមប់តឺឹ ____ ទ្រូ�ូប់ប់វែនថមង្ហើ�ៀតឹ។

ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
      ង្ហើរៀ�រាល្អ ់ ង្ហើមាា �
បឺន្តតប្រើ�បឺ���ស់ថំ់្នាំពំិ��ល្អរយៈង្ហើពិល្អវែែ�។
ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
ង្ហើ��ូរ�ព័ិទង្ហើ�ង្ហើែជួជប់ណិិតឹរប់�អំ់កទ្រូប់�និង្ហើប់�ថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័មនិដងំ្ហើណ� រការ 
ឬទ្រូប់�និ ង្ហើប់�ង្ហើរាគឺ�ញ្ញាា ទាំ�ំង្ហើន�ង្ហើក�តឹង្ហើ���ង្ហើទ្រូច�នជា�ពិ�រដ�កុំ�មួយ�ប្តាេ �។៍

ខំុំមានអារមួមណ៍ួថ្នាំអាត្រូកក់ (�ំបន់ត្រូកហឺម្ម)
• ឱ�ថមនិ�នជួួយ ឬ • ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺពិឺិ�ក ឬង្ហើល្អឿន ឬ 
• មនិអាចនយិ៉ាយឬង្ហើដ�រ�នល្អអ ឬ • ឈឺទឺ្រូ�ូ�
• មានអារមមណ៍ខ្លាា ច 

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖ ង្ហើទ្រូកាម  

ទទួលជំនួំ្តយឥឡូូវប្រើន្តះ!
ង្ហើទ្រូប់�ថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័ទាំ�ំង្ហើន�រ�ូតឹដល្អអំ់ក��ួល្អ�នការ�ង្ហើ�ងាះ �ប់ន្មាទ ន៖់
ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
ទទួលការថែ�ទាំបំឺន្ទាា ន្ត ់/ ការប្រើ�ទូរស់ព័្ទា 911 ទ្រូប់�និង្ហើប់�អំកមនិអាចង្ហើដ�រឬនយិ៉ាយ
�នង្ហើ�ង្ហើទ្រូ��ពិិ�កដកដង្ហើ�ើ�មឬទ្រូប់�និង្ហើប់���ុយង្ហើគឺ�ឬទ្រូប់�និង្ហើប់�ប់បូ់រមាតឹឬ់ទ្រូកចកថ្ងៃដ
មានពិណ៌ទ្រូប់ង្ហើផុ�ឬពិណ៌ង្ហើខៀែ។កំុំរំង់់ចាំ!ំ
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សូូម 
ធ្វើ�ើ�ការបំំធ្វើ�ញ 

ជាមួយធ្វើ�ជ្ជជបំណិ្ឌិ� ត
របំស់ូអ្ននក។

ដែ�នការុ 
សកម្មមភាពីជំំងឺហឺ�ឺរុ�ស់កូនខំុំ្ញុំ

យើ�ម �៖   ថ្ងៃ�ៃតែខឆាន កំំយើណ៍ើ ត៖ 
យើ�ម �របស់ូយើវជំជបណិិ៍ត៖  
យើល់ខទូូរស័ូព្ទទរបស់ូយើវជំជបណិិ៍ត៖  
ទំូន្ទាក់ទំូនិងសូយើ��ះ �បន្ទាទ ន់ិ៖  
ទូូរស័ូព្ទទទំូន្ទាក់ទំូនិងបន្ទាទ ន់ិ៖  

កតាា ប់ងឺករប់ស់ំខំុំគឺិ៖ o ល់មអង o ការបំពុ្ទល់ខយល់់ 
o ផ្លូែិត o យើមយើរាគឺធូល់ើ�ើ o តែផ្លូែង
o កិូនិខូាងំ o សូតឹកនូ្ទាត o លំ់ហាត់ក្របាណ៍
o សូតឹ o ភាព្ទក្រតជាក់ o អាហារ  o យើផ្លូែងយើទូៀត

o 1 មិនិយើទូៀងទាត់ o 3 មធយម
o 2 ក្រ�ល់ ជាប់ល្ងាប់ o 4 ខូាងំជាប់ល្ងាប់

កត្រូមិួ�ជំំងឺឺហឺឺ�
រប់ស់ំខំុំគឺិ៖

កូនរប់ស់ំខំុំមានអារមួមណ៍ួល់អ (�ំបន់បៃប�ង)
• ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺលឺ្អអ ង្ហើ��យ
• មនិមានកអក, ទ្រូ�ូ�តឹ�ឹ, ឬដកដង្ហើ�ើ�ម, ន�ិ 
• អាចង្ហើ�ើ�ការន�ិហាតឹទ់្រូ�ណយ៉ាា �ងាយទ្រូ�ួល្អ

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖   ង្ហើ�  

o ង្ហើទ្រូប់�ថំ្នាំពំិ��ល្អជួ�ឺំ�តឺឹរយៈង្ហើពិល្អវែែ�ជាង្ហើរៀ�រាល្អថ់្ងៃថៃ។

ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ

15-20 ន្មា��មុនង្ហើពិល្អង្ហើ�ើ�ល្អហំាតឹទ់្រូ�ណឬក�ឡា ប់តឺឹ  ទ្រូ�ូប់ 
ថ្ងៃនថំ្នាំងំ្ហើ�យង្ហើទ្រូប់�ប់ពំិ�់ប់�ើូ រថំ្នាំ�ំតឺឹ។
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*ង្ហើផុើ�ច�ប់ច់មា�ថ្ងៃនវែផុនការ�កមមភាពិកូនរប់�អំ់កង្ហើ�ទ្រូគូឺន�ិគឺលិានុប់�ា យកិា។ 
�តឹថង្ហើល្អខ្លាទ្រូគូឺង្ហើពិ�យ៖   កាល្អប់រងិ្ហើចេ�៖  

កូនរប់ស់ំខំុំមិួនមានអារមួមណ៍ួល់អ (�ំបន់បៀលឿង) 
• កអក ឬដង្ហើ�ើ�មផុុតឹៗ ឬ • ង្ហើទ្រូកាកង្ហើ���ង្ហើ�ង្ហើពិល្អយប់ ់ឬ
• ពិិ�កដកដង្ហើ�ើ�ម ឬ • មនិអាចង្ហើ�ើ��កមមភាពិទាំ�ំអ�់
• ទ្រូ�ូ�តឹ�ឹឬ     (ការងារន�ិល្អហំាតឹទ់្រូ�ណ) 

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖  ង្ហើ�  

�ូមឱយកូនរប់�អំ់ក �សូ់បឺចូូល___ ថ្ងៃនថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័។ ទ្រូប់�និង្ហើប់�មនិទ្រូតឹ�ប់ ់
មកកុំ�តឹបំ់នព់ិណ៌ថ្ងៃប់តឹ� កុំ�អ�ុំ� 20 ង្ហើ� 30 ន្មា�� ទ្រូ�ូប់ចូល្អ ____ប់វែនថម។
ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
      ង្ហើរៀ�រាល្អ ់ ង្ហើមាា �
បឺន្តតប្រើ�បឺ���ស់ថំ់្នាំពំិ��ល្អរយៈង្ហើពិល្អវែែ�។
ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
ង្ហើ��ូរ�ព័ិទង្ហើ�ង្ហើែជួជប់ណិិតឹរប់�អំ់កទ្រូប់�និង្ហើប់�ថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័មនិដងំ្ហើណ� រការ 
ឬទ្រូប់�និ ង្ហើប់�ង្ហើរាគឺ�ញ្ញាា ទាំ�ំង្ហើន�ង្ហើក�តឹង្ហើ���ង្ហើទ្រូច�នជា�ពិ�រដ�កុំ�មួយ�ប្តាេ �។៍

កូនរប់ស់ំខំុំមានអារមួមណ៍ួអាត្រូកក់ (តំបន់ិក្រកហ៍ម)
• ឱ�ថមនិ�នជួួយ ឬ • ការដកដង្ហើ�ើ�មគឺពិឺិ�ក ឬង្ហើល្អឿន ឬ 
• មនិអាចនយិ៉ាយឬង្ហើដ�រ�នល្អអ ឬ • ឈឺទឺ្រូ�ូ�
• មានអារមមណ៍ខ្លាា ច 

ង្ហើល្អខកទ្រូមតិឹដង្ហើ�ើ�ម៖ ង្ហើទ្រូកាម  

ទទួលជំនួំ្តយឥឡូូវប្រើន្តះ! ឱយកូនរប់�អំ់កង្ហើទ្រូប់�ថំ្នាំ�ំង្ហើ�ងាះ �ឆាប់រ់��័ទាំ�ំង្ហើន� រ�ូតឹដល្អកូ់នរប់�អំ់ក��ួល្អ�នការ�ង្ហើ�ងាះ �ប់ន្មាទ ន៖់
ឱ�ថ៖ ង្ហើតឹ�ង្ហើទ្រូប់�ដូចង្ហើមេច៖ ប់ាុន្មាម ន៖ ង្ហើពិល្អណា៖
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
       ចនួំនដ�កុំ�មួយថ្ងៃថៃ
ទទួលការថែ�ទាំបំឺន្ទាា ន្ត ់/ ការប្រើ�ទូរស់ព័្ទា 911 ទ្រូប់�និង្ហើប់�កូនរប់�អំ់កមនិអាចង្ហើដ�រឬ
នយិ៉ាយ�នង្ហើ�ង្ហើទ្រូ��ពិិ�កដកដង្ហើ�ើ�ម ឬទ្រូប់�និង្ហើប់���ុយង្ហើគឺ� ឬទ្រូប់�និង្ហើប់�ប់បូ់រមាតឹឬ់
ទ្រូកចកថ្ងៃដមានពិណ៌ទ្រូប់ង្ហើផុ�ឬពិណ៌ង្ហើខៀែ។ កំុំរំង់់ចាំ!ំ
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�ិភាកាជាមួួយបៀវជំជ�ណិិុតិរុ�ស់អំ្នក  
អំំពីីជំំងឺហឺ�ឺ

ទេត្រូបី់គិនះឹ�ទាំងំឺទេន�ទេដីឹមួីីទេត្រូ�ៀមួខះួន សំត្រូមាប់់ការមួកជួំប់
ត្រូគិទូេព�យទេលី់កទេត្រូកាយរប់ស់ំអែក។

 9 ក�់ត្រូតាសំំណួួររប់ស់ំអែក។ កំុខូាចកនងុការសួូរសំូណួ៍រ។ យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក
យើ�ទូើយើន្ទា� យើ�ើមីើជួំ�អ្ននកកនងុការក្រគឺប់ក្រគឺងជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក។

 9 រកាប់ញីី្ជីកតាា ជំំរញុរប់ស់ំអែក។ សូរយើសូរនូិវអឹ្នើតែ�ល់បណ្តាា ល់ឱ្យយអ្ននកយើកើត�និ
ជំំងឺហឺ៍ត (កត្តាា ជំំរញុ) និិងរយើបៀបតែ�ល់អ្ននក�និក្របតិកមម (កអក, �ក�យើងើើមផុ្លូតៗ 
�ក�យើងើើមពិ្ទបាក)។

 9 យកមួកជាមួួយនូវថ្នាំែ និំងឺផ្នែ�នការសំកមួមភាពជំំងឺឺហឺឺ�ទាំងំឺអស់ំរប់ស់ំ
អែកកែុងឺទេពល់ទេ�ជួំប់ពិទេត្រូ��។ តែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍តក្របាប់អ្ននកព្ទើ
យើព្ទល់យើវល្ងានិិងរយើបៀបយើក្របើថ្នាំន រំបស់ូអ្ននក។ ក្របសិូនិយើបើអ្ននកមិនិ�និតែផ្លូនិការយើនិ�យើទូ 
សូូមយើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក។

 9 ពិនិ�យទេ�ីងឺវញិនូវថ្នាំែ រំប់ស់ំអែក។ សួូរព្ទើរយើបៀបនិិងយើព្ទល់ណ្តាតែ�ល់ក្រតវូយើក្របើវា។

 9 ទេសំែីសំុំសំមាា រៈអប់់រំសុំខភាព។ សូ�ា រៈអ្នប់រសុំូខភាព្ទ ក្របាប់អ្ននកអំ្នព្ទើអឹ្នើជា
ជំំងឺហឺ៍តនិិងរយើបៀបតែ�ល់អ្ននកអាចក្រគឺប់ក្រគឺងវាបានិ។

 9 ទេ��ូរស័ំពាទេ�ទេវជីំប់ណិិួ�រប់ស់ំអែក ត្រូប់សិំនទេបី់អែកមានសំំណួួរ។ 
ក្របសិូនិយើបើអ្ននកយើ�ផ្លូទ�និិង�និសំូណួ៍របតែនិថម សូូមទូូរស័ូព្ទទយើ�ការយិាល័់�
យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក យើហ៍ើ�សំុូនិិយា�ជាមួ�និរណ្តា�ន ក់តែ�ល់អាចជួំ�
បានិ។
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សំណួុរុគំំរុ ូ
បៀ�ីម្មីសីរួុបៀវជំជបណិិុ�រុបស់អំំក

 យើតើជំំងឺហឺ៍តគឺឺជាអឹ្នើ?
 យើតើខាុំអាចក្រគឺប់ក្រគឺងជំំងឺហឺ៍តរបស់ូខាុំយើ��រយើបៀបណ្តា?
 យើតើអឹ្នើតែ�ល់បណ្តាា ល់ឱ្យយវាយើកើតយើ�ើង? យើតើ�និការព្ទាបាល់ឱ្យយជាឬយើទូ?
 យើតើថ្នាំន ពំ្ទាបាល់ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូខាុំគឺឺជាអឹ្នើ?
 យើតើខាុំក្រតវូយើល់បថ្នាំន យំើ�យើព្ទល់ណ្តា?
 យើតើខាុំក្រតវូយើក្របើថ្នាំន ពំ្ទាបាល់ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូខាុំយាោ ង�ូចយើមាច?
   យើតើអ្ននកអាចពិ្ទនិិតយយើ�ើងវញិ នូិវបយើចឹកយើទូសូយើក្របើក្របាស់ូបំព្ទង់បាញ់ថ្នាំន ហឺំ៍ត

របស់ូខាុំបានិតែ�រយើទូ?
 យើតើឱ្យសូ��និផ្លូល់បោ�ពាល់់តែ�រយើទូ? យើតើពួ្ទកយើគឺគឺឺជាអឹ្នើ?
 យើតើខាុំអាចទូទួូល់បានិការផ្លូះត់ផ្លូះង់ 90 ថ្ងៃ�ៃសូក្រ�ប់ថ្នាំន ពំ្ទាបាល់ជំំងឺហឺ៍តជាបនិា

បានិតែ�រឬយើទូ?
 យើតើអឹ្នើយើ�ជាតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត?
 យើតើពួ្ទកយើ�ើងអាចពិ្ទនិិតយយើមើល់យើ�ើងវញិនូិវតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត

របស់ូខាុំបានិយើទូ?
  យើតើអឹ្នើយើ�ជាបំព្ទង់បងើូរថ្នាំន ហឺំ៍ត? យើតើខាុំយើក្របើវាយើ��រយើបៀបណ្តា?
 យើតើអឹ្នើយើ�ជារ�ឹស់ូកក្រមិត�យើងើើម? យើតើខាុំយើក្របើវាយើ��រយើបៀបណ្តា?
 យើតើខាុំក្រតវូការថ្នាំន ចំាក់ការពារក្រគឺនុិផ្តាា ��ធំតែ�រយើទូ?
 យើតើអ្ននក�និឯក�រអ្នប់រសុំូខភាព្ទអំ្នព្ទើជំំងឺហឺ៍តតែ�រឬយើទូ?
 យើតើយើព្ទល់ណ្តាត់ជួំបយើល់ើកយើក្រកា�របស់ូខាុំយើ�យើព្ទល់ណ្តា?
 យើតើខាុំក្រតវូការលិ់ខិតបញ្ចឹជូនិយើ�អ្ននកឯកយើទូសូឬយើទូ?

ទេ�ីខំុំចំង់ឺសួំរត្រូគិទូេព�យខំុំអំពីអីីខះ�? 
សូរយើសូរសំូណួ៍ររបស់ូអ្ននកខាងយើក្រកាម យើហ៍ើ��កវាយើ�ជាមួ�អ្ននកយើ�យើព្ទល់យើ�ជួំប
ក្រគឺយូើព្ទទូយ។

1   �����������������������������������������������

2   �����������������������������������������������

3   �����������������������������������������������

4   �����������������������������������������������

5   �����������������������������������������������
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រ�ីស់ំកត្រូមិួ�ដឹទេងឺាីមួក្របាប់អ្ននកថ្នាំសួូតរបស់ូអ្ននក�ំយើណ៍ើ រ
ការបានិល់អ។ វាវាស់ូក�ូងំខយល់់យើ�យើព្ទល់អ្ននក�ក�យើងើើម
យើចញ។ វាយើធឹើការសូូមីើតែតមុនិយើព្ទល់តែ�ល់អ្ននក�និអារមមណ៍៍
យើរាគឺសូញ្ហាា ថ្ងៃនិជំំងឺហឺ៍ត។ ក្របសិូនិយើបើអ្ននកមិនិ�និរ�ឹស់ូ
កក្រមិត�យើងើើមយើទូ អ្ននកអាចទូទួូល់បានិមួ�ព្ទើ L.A. Care 
យើ��មិនិគិឺតថ្ងៃ�ូព្ទើអ្ននកយើ�ើ�។ យើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ៍តរបស់ូ
អ្ននកសូក្រ�ប់យើវជំជបញ្ហាជ ។

ការទេត្រូបី់រ�ីស់ំកត្រូមិួ�ដឹទេងឺាីមួគឺិ�យត្រូសំលួ់៖

ជំំហ៍ានិទូើ 1    ក្រតវូក្របាក�ថ្នាំសូញ្ហាា សូ�ះ ល់់�និយើល់ខ 0 ។
  ឈឺរឬអ្នងះុ�ចុ�។

ជំំហ៍ានិទូើ 2    �ក�យើងើើមតែវងៗ។
   បិទូបបូរ�ត់របស់ូអ្ននកយាោ ងយើល់ឿនិជំុំវញិបំព្ទង់។
   សូមូ�ងយើមើល់យើ�ខាងមុខ កាន់ិរ�ឹស់ូឱ្យយក្រតង់។
   កំុបិទូក្រតង់ចយើនូ្ទា� ឬយើល់ខណ្តាមួ�យើ��យើក្របើ 
   អ្នណ្តាា តឬក្រ�មថ្ងៃ�របស់ូអ្ននក។
   ផំុូ្លូយើចញឱ្យយបានិខូាងំយើហ៍ើ�យើល់ឿនិត្តាមតែ�ល់អ្ននកអាចយើធឹើបានិ។

ជំំហ៍ានិទូើ 3    សូ�ះ ល់់ពិ្ទនិទុរបស់ូអ្ននកយើ�យើល់ើសូនូិ�កត្តាម�និកក្រមិតរ�ឹស់ូ។
    យើធឹើយើតសូាមាងយើទូៀតចំនួិនិព្ទើរ�ងនិិងសូ�ះ ល់់ ពិ្ទនិទុនិើមួ�ៗ។
   គូឺសូរងឹង់យើល់ើការអានិល់អបំផុ្លូត (ខុស់ូបំផុ្លូត)។
   យើនិ�គឺឺជាកក្រមិតរ�ឹស់ូអ្នតិបរ�សូក្រ�ប់ថ្ងៃ�ៃយើនិ�។

រុបៀ�ៀ�បៀត្រូ�ើ
រុង្វាា ស់កត្រូមិ្ម��បៀងើីម្ម
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ជំំហ៍ានិទូើ 4    ត្តាម�និយើល់ខកក្រមិត�យើងើើមរបស់ូអ្ននកយើ�យើល់ើ 
កំណ៍ត់យើហ៍តុកក្រមិត�យើងើើម។ សូូមព្ទាយាម  
វាស់ូយើ�យើវល្ងាតែតមួ�យើ�  
ថ្ងៃ�ៃ�ូច�ន យើនិ�និិងក�់ត្រូតា 
ល់�ធ�ល់បី់រប់ស់ំអែកជាទេរៀងឺ�ល់់នៃ�ង។

ទេល់ខរ�ីស់ំកត្រូមិួ�ដឹទេងឺាីមួ
ល់អបំ់�ុ� ផ្ទាា ល់់រប់ស់ំអែក
កក្រមិតតែ�ល់ល់អបំផុ្លូតផ្តាទ ល់់របស់ូអ្ននក
គឺឺយើល់ខកក្រមិតខុស់ូបំផុ្លូតរបស់ូអ្ននក
ជាង 2 សូប្តាា ហ៍៍យើ�យើព្ទល់អ្ននក�និ
អារមមណ៍៍ល់អ។ យើក្របើយើល់ខយើនិ�យើ�ើមីើ
យើក្របៀបយើធៀបយើ�និ�ងការអានិរ�ឹស់ូ
កក្រមិតខុស់ូបំផុ្លូត។ យើនិ�និ�ងក្របាប់
អ្ននកព្ទើ�ថ និភាព្ទរបស់ូអ្ននកយើ�ត្តាម
យើព្ទល់យើវល្ងា។ ពិ្ទភាកាជាមួ�
យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកអំ្នព្ទើល់ទូធផ្លូល់
រ�ឹស់ូកក្រមិតរបស់ូអ្ននក។

ធ្វើ�ខកម្រិម�តដធ្វើ�ើ�ម�អ
បំំផុុត ផ្ទាា �់របំស់ូអ្ននក៖ 
������������
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ចាត់ទុូកការអានិកក្រមិត�យើងើើមរបស់ូអ្ននក�ូចជាយើ�ូើងសូញ្ហាា ។ រកយើមើល់ត្តារាង
ខាងយើក្រកាមយើហ៍ើ�កំណ៍ត់តំបន់ិណ្តាមួ� តែ�ល់អ្ននកកំពុ្ទងសូថិតយើ�។ យើល់ខកក្រមិត
�យើងើើមផ្តាទ ល់់ខួូនិរបស់ូអ្ននក តែ�ល់ល់អបំផុ្លូតអាចខុសូព្ទើអ្ននកយើផ្លូែង។

ជំំហ៍ានិទូើ 1  �ំបូងរកយើល់ខកក្រមិតអ្នតិបរ�ផ្តាទ ល់់ខួូនិរបស់ូអ្ននក 
  យើ�កនងុជួំរឈឺរព្ទណ៌៍យើខៀវ (�ំបូង)។

ជំំហ៍ានិទូើ2  បន្ទាទ ប់មកយើធឹើត្តាមតែខែបន្ទាទ ត់យើ�ើមីើរកយើល់ខកក្រមិត�យើងើើមរបស់ូអ្ននក 
  ថ្ងៃ�ៃយើនិ�ធូាក់ចុ�ក្រតង់ - តំបន់ិ
  ថ្ងៃបតង, យើល់ឿងឬក្រកហ៍ម។

ការុយល់�ឹង
បៀលខរុបស់អំំក

ឧទាំហឺរណ៍ួ៖ យើល់ខកក្រមិត�យើងើើមតែ�ល់ល់អបំផុ្លូតរបស់ូយើល្ងាក Smith
គឺឺ 450 ។ ថ្ងៃ�ៃយើនិ�យើល់ខកក្រមិត�យើងើើមរបស់ូ�ត់គឺឺខុស់ូជាង 360 (តំបន់ិ
ថ្ងៃបតង)។ �ំណ៍� ងល់អ �ថ និភាព្ទរបស់ូ�ត់គឺឺល់អក្របយើសូើរ!

សូូមអ្ននុិវតាត្តាមតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននកថ្នាំយើតើ 
អ្ននកសូថិតយើ�តំបន់ិថ្ងៃបតង, យើល់ឿងឬក្រកហ៍ម។ ពិ្ទភាកា 
ជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក ក្របសិូនិយើបើអ្ននកមិនិ�និតែផ្លូនិការ
សូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត។



19

ប្រើលខកុំរំតិដប្រើង់ើ�ម
លអបឺផំំុតផ្ទាា លរ់បឺស់់

អ្ននកុំគឺ៖ឺ

អ្ននកុំសិ់�តប្រើ�កុំនំ ង់តបំឺន្ត់
បៃបឺតង់ �បឺស់�ន្តប្រើបឺ�ប្រើលខ
លហូំូរអ្នត�បឺរមារបឺស់់

អ្ននកុំគឺ៖ឺ

អ្ននកុំសិ់�តប្រើ�កុំនំ ង់តបំឺន្ត់
បៃបឺតង់ �បឺស់�ន្តប្រើបឺ�ប្រើលខ
លហូំូរអ្នត�បឺរមារបឺស់់

អ្ននកុំគឺ៖ឺ

អ្ននកុំសិ់�តប្រើ�កុំនំ ង់តបំឺន្ត់
�កុំហូម �បឺស់�ន្តប្រើបឺ�ប្រើលខ
លហូំូរអ្នត�បឺរមារបឺស់់

អ្ននកុំគឺ៖ឺ
100 ប្រើល�ស់ព្ទ� 80 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 80 ន្ត�ង់ 50 ប្រើ�កាម 50
125 ប្រើល�ស់ព្ទ� 100 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 100 ន្ត�ង់ 63 ប្រើ�កាម 63
150 ប្រើល�ស់ព្ទ� 120 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 120 ន្ត�ង់ 75 ប្រើ�កាម 75
175 ប្រើល�ស់ព្ទ� 140 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 140 ន្ត�ង់ 88 ប្រើ�កាម 88
200 ប្រើល�ស់ព្ទ� 160 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 160 ន្ត�ង់ 100 ប្រើ�កាម 100
225 ប្រើល�ស់ព្ទ� 180 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 180 ន្ត�ង់ 113 ប្រើ�កាម 113
250 ប្រើល�ស់ព្ទ� 200 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 200 ន្ត�ង់ 125 ប្រើ�កាម 125
275 ប្រើល�ស់ព្ទ� 220 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 220 ន្ត�ង់ 138 ប្រើ�កាម 138
300 ប្រើល�ស់ព្ទ� 240 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 240 ន្ត�ង់ 150 ប្រើ�កាម 150
325 ប្រើល�ស់ព្ទ� 260 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 260 ន្ត�ង់ 163 ប្រើ�កាម 163
350 ប្រើល�ស់ព្ទ� 280 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 280 ន្ត�ង់ 175 ប្រើ�កាម 175
375 ប្រើល�ស់ព្ទ� 300 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 300 ន្ត�ង់ 188 ប្រើ�កាម 188
400 ប្រើល�ស់ព្ទ� 320 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 320 ន្ត�ង់ 200 ប្រើ�កាម 200
425 ប្រើល�ស់ព្ទ� 340 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 340 ន្ត�ង់ 213 ប្រើ�កាម 213
450 ប្រើល�ស់ព្ទ� 360 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 360 ន្ត�ង់ 255 ប្រើ�កាម 225
475 ប្រើល�ស់ព្ទ� 380 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 380 ន្ត�ង់ 238 ប្រើ�កាម 238
500 ប្រើល�ស់ព្ទ� 400 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 400 ន្ត�ង់ 250 ប្រើ�កាម 250
525 ប្រើល�ស់ព្ទ� 420 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 420 ន្ត�ង់ 263 ប្រើ�កាម 263
550 ប្រើល�ស់ព្ទ� 440 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 440 ន្ត�ង់ 275 ប្រើ�កាម 275
575 ប្រើល�ស់ព្ទ� 460 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 460 ន្ត�ង់ 288 ប្រើ�កាម 288
600 ប្រើល�ស់ព្ទ� 480 ចូប្រើន្ទាះ ះរវាង់ 480 ន្ត�ង់ 300 ប្រើ�កាម 300

តបំឺន្តប់ៃបឺតង់ សំ់ខភា
ព្ទល្ឣ

តបំឺន្តប់្រើលឿង់ ទូរស់ព័្ទា
ប្រើ��គូឺប្រើព្ទទយរបឺស់ឣ់នកុំ

តបំឺន្ត�់កុំហូម 
ទូរស់ព័្ទាប្រើ� 911។ 
ទទួល�ន្តជំនួំ្តយ

ឥឡូូវប្រើន្តះ!



20

យើក្របើកក្រមិត�យើងើើមរបស់ូអ្ននកកនងុយើព្ទល់�ូច�ន ជាយើរៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ គូឺសូសូ�ះ ល់់ពិ្ទនិទុ
ទាងំបើ។ គូឺសូរងឹង់យើល់ខល់អបំផុ្លូត (ខុស់ូបំផុ្លូត)។ យើក្របើយើល់ខយើនិ�យើ�ើមីើ��ងថ្នាំយើតើ
អ្ននកសូថិតយើ�កនងុតំបន់ិថ្ងៃបតង, យើល់ឿងឬក្រកហ៍ម។ អ្ននុិវតាត្តាមតែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទ
ជំំងឺហឺ៍តរបស់ូអ្ននក។ ពិ្ទភាកាជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននកក្របសិូនិយើបើអ្ននកមិនិ�និ
តែផ្លូនិការសូកមមភាព្ទជំំងឺហឺ៍ត។
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 អា�ិ�យ ចំនា អ�ះ រ ពុ� ត្រូពហឺសំី�៍ សុំត្រូក ទេ�រ៍

����� ����� ����� ����� ����� ����� �����
ចំំនួួនួកម្រិម�តដធ្វើ�ើ�មខពស់ូបំំផុុតសូម្រិ�ប់ំធ្វើ��ថ្ងៃ�ៃ

សូប្តាា ហ៍៍ 1   កាលបរុបិៀចំេទ្យ៖  

ការុត្តាម្មដាន 
កត្រូមិួតិ�បៀងើើមួ
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សូប្តាា ហ៍៍ 2   កាលបរុបិៀចំេទ្យ៖  ______

ចំំនួួនួកម្រិម�តដធ្វើ�ើ�មខពស់ូបំំផុុតសូម្រិ�ប់ំធ្វើ��ថ្ងៃ�ៃ
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 អា�ិ�យ ចំនា អ�ះ រ ពុ� ត្រូពហឺសំី�៍ សុំត្រូក ទេ�រ៍

����� ����� ����� ����� ����� ����� �����

ទេល់ខកត្រូមិួ�ដឹទេងឺាីមួផ្ទាា ល់់ខះួនផ្នែដឹល់ល់អបំ់�ុ�ចំំនួន  
(កក្រមិតអ្នតិបរ�យើក្រចើនិជាង 2 សូប្តាា ហ៍៍)៖ ���������
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ធនធាន 
សំខាន់ៗ

22

ទេវជីំប់ណិិួ�រប់ស់ំទេលាកអែក
យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូយើល្ងាកអ្ននកតែតងតែតយើ�ទូើយើន្ទា�សូក្រ�ប់យើល្ងាកអ្ននកជានិិចឹ។  
យើធឹើនិិងរកាទុូកការណ្តាត់ជួំបជាមួ�យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូអ្ននក! រកាយើល់ខទូូរស័ូព្ទទ
របស់ូយើវជំជបណិិ៍តអ្ននកឱ្យយបានិក្រសូលួ់។
យើ�ម �យើវជំជបណិិ៍តរបស់ូខាុំ៖  

យើល់ខទូូរស័ូព្ទទ៖  

ផ្នែ�ែកអប់់រំសុំខភាព
ពិ្ទភាកាជាមួ�ក្រគឺបូងឹ�កតែផ្លូនកជំំងឺហឺ៍ត។
1.855.878.4374 (TTY 711) ថ្ងៃ�ៃចនិទ�ល់់សុូក្រក យើ�ោ ង 9 ក្រព្ទ�ក �ល់់ 4 រយើសូៀល់

បយើងកើតគឺណ៍និើយើ�យើល់ើវបិផ្លូត�ល់សុូខុ�ល់ភាព្ទ និិងសុូខភាព្ទ របស់ូ L.A. Care ។  
យើ��យើក្របើកមមវធិើ MyHIM អ្ននកអាចរកបានិ៖

  ឧបករណ៍៍ និិងវយីើ�អូ្នជាក់ល្ងាក់សូាើព្ទើក្របធានិបទូសុូខភាព្ទ
  អ្ននកបងឹ�កសុូខភាព្ទត្តាមរ�ៈមុខ�រតែឈឺត
   សិូកាខ �ល្ងាពិ្ទភាកាតែ�ល់អាចក្រគឺប់ក្រគឺងយើ��ខួូនិឯង និិងក្របតិទិូនិថ្ងៃនិ

ការណ្តាត់ជួំបជាក្រកមុ តែបបនិិមមិត

ផ្នែខែ�ូរស័ំពាឱ្យវា�ទេព�យ L.A. Care
យើ�យើ�កាន់ិតែខែទូូរស័ូព្ទទឱ្យវា�ទេព�យ L.A. Care សូក្រ�ប់សំូណួ៍រសុូខភាព្ទ
ទូូយើ�យើ�ើមីើរកាសុូខភាព្ទល់អជូំនិយើល្ងាកអ្ននក និិងក្រគឺ�ួររបស់ូយើល្ងាកអ្ននក។ អ្ននក
អាចទូូរស័ូព្ទទ 24 យើ�ោ ងកនងុមួ�ថ្ងៃ�ៃ 7 ថ្ងៃ�ៃកនងុមួ�សូប្តាា ហ៍៍។ ទូូរស័ូព្ទទយើ�កាន់ិ 
1.800.249.3619 (TTY 711)។
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សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌�នប់ន្ថែនែម សូមចូូលទៅ�កាន់ communityresourcecenterla.org  
ឬទូូរស័ព័ទទៅ�ទៅលខ 1.877.287.6290 (TTY 711) ថ្ងៃ�ៃចូនទដល់ថ្ងៃ�ៃសុម្រា� ទៅ�ោ ង 9 ម្រាពឹ័�
ដល់ទៅ�ោ ង 5 ល្ងាៃ ចូ។ 

SCAN TO FIND A
CENTER NEAR YOU  

�ីតាងំឺមួជំឈមួណិួល់�នធាន

គម្រោ��ងសុខុភាព Blue Shielf Promise Health Plan នៃ�រដ្ឋឋកាលីីហ្វ័័�រញ៉ាា  ��កិិច្ចចសុ�ាជាមួួយ�ឹងគម្រោ��ងសុខុភាព L.A. Care ម្រោដី្ឋមួីផី្ដដល់ីជូូ�ម្រោសុវាការ�គប់់�គងថែ�ទាំ ំ
Medi-Cal ម្រោ�កិុងុម្រោ��ធីី Los Angeles។ L.A. Care �ិង Blue Shield Promise គឺជាស្ថាា ប់��ឯកិរាជូយ។ គម្រោ��ង Blue Shield Promise គឺជា 
អុ្នកិទទួលីអាជាា ប់�ណ្ណណ ឯកិរាជូយនៃ�សុ�គមួ Blue Shield Association។

Inglewood
2864 W. Imperial Hwy.
Inglewood, CA 90303

 1.310.330.3130 

South L.A.
5710 Crenshaw Blvd. 
Los Angeles, CA 90043
(បើ�ើកដំំបើ�ើ រការឆំ្នាំ ំ2024) 

East L.A.
4801 Whittier Blvd. 
Los Angeles, CA 90022

 1.213.438.5570

Lynwood
3200 E. Imperial Hwy.
Lynwood, CA 90262

 1.310.661.3000

Norwalk
11721 Rosecrans Ave.
Norwalk, CA 90650

 1.562.651.6060

Wilmington
911 N. Avalon Blvd. 
Wilmington, CA 90744

 1.213.428.1490

Long Beach
5599 Atlantic Ave. 
Long Beach, CA 90805 

 1.562.256.9810

Palmdale
2072 E. Palmdale Blvd. 
Palmdale, CA 93550

 1.213.438.5580 

Panorama City
7868 Van Nuys Blvd,
Panorama City, CA 91402
  1.213.438.5497
(បើ�ើកដំំបើ�ើ រការឆំ្នាំ ំ2024)

West L.A
11173 W. Pico Blvd. 
Los Angeles, 90064 

 1.310.231.3854

Metro L.A.
1233 S. Western Ave.
Los Angeles, CA 90006

 1.213.428.1457 

Lincoln Heights
2426 N. Broadway, 
Los Angeles, CA 90031

 1.213.294.2840
(បើ�ើកដំំបើ�ើ រការបើ�កំ�ងឆំ្នាំ ំ2024)

El Monte
3570 Santa Anita Ave.
El Monte, CA 91731

 1.213.428. 1495

Pomona
696 W. Holt Ave.
Pomona, CA 91768

 1.909.620.1661
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ចំំណ្តា៖ំ
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lacare.org
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ផ្នែ�ែ កអប់់រំសុំខភាព
1.855.878.4374 (TTY 711)
ព្ទើថ្ងៃ�ៃ ចនិទ �ល់់ថ្ងៃ�ៃ សុូក្រក យើ�ោ ង 9 ក្រព្ទ�ក�ល់់យើ�ោ ង 4 ល្ងាៃ ច
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