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ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�និសំូណួរឬក្រ�វូការជំំនួិ� សូូម
ទូូរស័ូព្ទទយើ�កាន់ិក្រកមុការងារដែ�ទាជំំំងឺសូទ�ផ្លូលូវ�យើងើើម
�ុថំ្ងៃរ � (Chronic Obstructive Pulmonary 
Disease, COPD) របស់ូអ្ននក។ រកាទុូកយើល់ខទូូរស័ូព្ទទ
របស់ូពួ្ទកយើគយើ�ដែកីរកនងុករណើ បន្ទាទ ន់ិ។

ទេ�ខ�ូរស័ំពទសំំខាន់ៗ

យើវជំជបណិិ�៖ ____________________________________________

គយើក្រ�ងសុូខភាព្ទ៖ ________________________________________

ឱ្យសូ�ស្ថាា និ៖ ___________________________________________

ទូើភាន ក់ងារសុូខភាព្ទតាមផ្លូទ�/អុ្នកសុូើដែសូនិ៖ _________________________

អ្ននកផ្លូគ�់ផ្លូគង់៖ ____________________________________________

ទំូន្ទាក់ទំូនិងសូយើ�ងាគ �បន្ទាទ ន់ិ៖ _________________________________

យើផ្លូែងៗ៖ _______________________________________________

លេ�ខទូូរស័័ព្ទទសំ័ខាន់់ៗ
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លេតិើជំំងឺ COPD ជាអី្វីើ?

COPD មកព្ទើពាកយថ្នាំជំំងឺថ្នាំជំំងឺសូទ�
ផ្លូទ�ផ្លូលូវ�យើងើើម�ុថំ្ងៃរ � (Chronic Ob-
structive Pulmonary Disease)។ 
វាគឺជាក្រកមុជំំងឺដែ�ល់បោ�ពាល់់�ល់់
សួូ� និិងអាចយើ�ឹើឱ្យយ�និការពិ្ទបាក
�ក�យើងើើម។ គ្មាា និការព្ទាបាល់ឱ្យយជា
ជំំងឺ COPD បានិយើទូ បោុដែនិាការផ្លាល ស់ូបាូរ
រយើបៀបរស់ូយើ� និិងការព្ទាបាល់អាច
ជួំ�អ្ននកឱ្យយ�និអារមាណ៍�ូរយើសូីើ� 
បនិា�និភាព្ទសូកមាខ្លាំល ងំយើ�ើង និិង
ព្ទនិយ�ឺជំំងឺយើនិ�បានិ។ �និជំំងឺ COPD 
ព្ទើរក្របយើ�ទូគឺ៖

1  ជំំងឺឺទេហើម្មសួំ� បោ�ពាល់់�ល់់�ង់ខយល់់�ូចៗ។ �ូរៗយើ��ង់ខយល់់និ�ងរងឹ 
យើហ៍ើ�និ�ងមិនិអ្ននុិញ្ញាា �ឱ្យយអុ្នកសុូើដែសូនិ និិងកាបូនិឌីើអុ្នកសុូើ�យើ�ឹើ�ំយើណើ រ
យើចញចូល់កនងុឈាមបានិយើ�ើ�។

2  រលាក�ងឺសួំ�រុ៉ាំរំ៉ៃរ ៃ បោ�ពាល់់�ល់់ផ្លូលូវខយល់់�យើងើើម�ំនិិង�ូច។ ផ្លូលូវខយល់់
�យើងើើមយើហ៍ើម និិងយើពារយើព្ទញយើ�យើ��យើសូលសូា៍។ យើសូលសូា៍អាចយើ�ឹើឱ្យយសូទ�ផ្លូលូវ
ខយល់់�យើងើើម និិងយើ�ឹើឱ្យយពិ្ទបាក��ក�យើងើើម។

អ្ននកអាច�និជំំងឺ COPD ក្របយើ�ទូណាមួ� ឬទាងំព្ទើរក្របយើ�ទូយើនិ�។ វាចាប់យើផ្លូាើម
យើកើ��និ�ឺ�ៗ យើហ៍ើ�កាន់ិដែ��ៃន់ិ�ៃរយើ�ើងយើ�តាមយើព្ទល់យើវល្ងា។ ការរកយើ�ើញជំំងឺ 
COPD យើ�យើ�ើម�ំបូងគឺជាឱ្យកាសូល់អបំផុ្លូ�កនងុការព្ទាបាល់ជំំងឺ និិងព្ទនិយ�ឺការ
�ល់�ល់ជំំងឺយើនិ�។ ការព្ទាបាល់យើផ្លាា �យើល់ើការបំបា�់យើ�គសូញ្ញាា  និិងរកាកំុឱ្យយជំំងឺ
យើនិ��និសូភាព្ទ�ៃន់ិ�ៃរយើ�ើង។ 
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លេតិើមាន់អារម្មមណ៍៍ដូូចលេម្មេច លេព្ទ�លេ�ើតិជំំងឺ 
COPD?

ទេរ៉ាំគំសំញ្ញាា រ៉ៃនជំំងឺឺ COPD រមួ្មមាន៖

 ការកអកនិិង�យើងើើម��ងដែណនិដែ�ល់មិនិក្រព្ទមបា�់យើ�វញិ 

 �ក�យើងើើមផុ្លូ�ៗ

 �និយើសូលសូាយើក្រចើនិខ្លាំល ងំ

 ពិ្ទបាក�កយើងើើមដែវងៗ

 �និអារមាណ៍គ្មាា និក�ល ងំ និិងយើនិឿ�ហ៍�់

 ក្រសូកទូមៃន់ិ

 ការយើហ៍ើមយើ�កនងុកយើជំើង ក្របអ្នប់យើជំើង និិងយើជំើង

 ទេ�ើអីើផ្នែដូ�ប់ងឺកជំំងឺឺ COPD?
  ការជំក់បារគឺីជាបុពឹ្ទយើហ៍�ុចមីងថ្ងៃនិ ជំំងឺ 

COPD យើ�កនងុសូហ៍រ�ឋអាយើមរកិ។ កតាា
យើក្រគ្មា�ថ្នាំន ក់ យើផ្លូែងយើទូៀ�រមួ�និ៖

   ស្ថារធា�ុពុ្ទល់កនងុខយល់់អាកាសូយើ�កនងុ
អ្នគ្មារ

   យើសូណូទិូច (ក្របវ�ិិក្រគសួ្ថារ)

   ក្របវ�ាិធាល ប់យើកើ��និជំំងឺឆ្លលងផ្លូលូវ�យើងើើម
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លេតិើន់រណាលេ�ើតិជំំងឺ COPD?

ជំំងឺឺ COPD អាចប់ះ�ពា�់ដូ�់ម្មនុសំែត្រូគំប់់គ្នាែ  ប់ះុផ្នែនេម្មនុសំែមួ្មយចំនួនមាន
ហានិភ័័យកាន់ផ្នែ�ខពស់ំ៖

 ក្រសូាើ

 មនុិសូែដែ�ល់�និអា�ុចាប់ព្ទើ 65 ឆ្នាំន យំើ�ើងយើ� 

 ជំនិជា�ិយើ�ើមអាយើមរកិាងំ/ជំនិ�ា ស់ូក្រសូកុ ឬជំនិជា�ិយើ�ើមអាឡាស្ថាក  និិង 
ជំនិជា�ិចក្រម�ុពូ្ទជំស្ថាសូន៍ិដែ�ល់មិនិដែមនិជាជំនិជា�ិយើអ្នសូា�ញ

 អ្ននកជំក់បារយីើ�យើព្ទល់បចាុបីនិន ឬធាល ប់ជំក់ព្ទើមុនិ

 អ្ននកដែ�ល់�និជំំងឺហឺ៍�

�និយើហ៍�ុផ្លូល់មួ�ចំនួិនិដែ�ល់ក្រសូាើអាចនិ�ងបោ�ពាល់់យើក្រចើនិជាងបុរសូ។ ក្រសូាើ
ហាក់�ូចជាបានិយើ�ឹើយើ�គវនិិិច័័�យើ�ើញ�និជំំងឺយើនិ��ឺ�យាោ វជាងបុរសូ យើ�យើព្ទល់
ដែ�ល់ជំំងឺយើនិ��និសូភាព្ទកាន់ិដែ�ពិ្ទបាកកនងការព្ទាបាល់។ ក្រសូាើក៏អាចនិ�ងរងការ
បោ�ពាល់់កាន់ិដែ�ខ្លាំល ងំយើ��ថ្នាំន ជំំក់ និិងការបំពុ្ទល់យើ�កនងុអ្នគ្មារ។

ទេ�ើជំំងឺឺ COPD ត្រូ�វូបានទេធីើ
ទេរ៉ាំគំវនិិច័័យដូូចទេម្មេច?
ការយើ�ឹើយើ�សូា�មាតា យើ�ថ្នាំការវាស់ូ
កក្រមិ�មុខងារសួូ� អាចនិ�ងក្រ�វូបានិ
យើក្របើក្របាស់ូយើ�ើមីើវាស់ូសូទង់មុខងារសួូ�។ 
ការយើ�ឹើយើ�សូាយើនិ�អាចរកយើ�ើញជំំងឺ 
COPD យើ�យើល់ើខលនួិនិរណា�ន ក់ដែ�ល់
�និបញ្ញាើ �ំណក�យើងើើម។ យើវជំជបណិិ�
របស់ូអ្ននក ក៏អាចយើក្របើក្របាស់ូការ��
ការំសូាើអិុ្នចយើល់ើក្រទូងូ ការយើ�ឹើយើ�សូាឈាម 
ឬការដែសូគនិពិ្ទនិិ�យសួូ� យើ�ើមីើជួំ�យើ�ឹើ
យើ�គវនិិិច័័�ជំំង� COPD។ 
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ទេគ្នា�ទេ�រ៉ៃនការពាបា�ជំំងឺឺ COPD គឺំ៖

 បំបា�់យើ�គសូញ្ញាា

 ព្ទនិយ�ឺការវវិឌីឍថ្ងៃនិជំំងឺ

 ដែកល់មអសូម�ាភាព្ទកនងុការបនិា�និភាព្ទសូកមា 

យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននក និ�ងជួំ�អ្ននកឱ្យយដែសូងឹរកការព្ទាបាល់ដែ�ល់សូមក្រសូប។ 
ការព្ទាបាល់ជួំ�កា�់បនិា�យើ�គសូញ្ញាា របស់ូអ្ននក និិងជួំ���ំងកំុឱ្យយជំំងឺ�និ
សូភាព្ទ�ៃន់ិ�ៃរយើ�ើង។ ជំយើក្រមើសូព្ទាបាល់ដែ�ល់យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកអាចនិ�ងក្របាប់
អ្ននក រមួ�និ៖

 ការឈប់ជំក់បារ ី

 យើជំៀសូវាងការជំក់បារ ីនិិងស្ថារធា�ុបំពុ្ទល់ខយល់់អាកាសូយើផ្លូែងយើទូៀ�

 ការស្ថាា រសូម�ាភាព្ទមុខងារសួូ� (កមាវ�ិើពិ្ទយើសូសូសូក្រ�ប់ 
សុូខភាព្ទសួូ�) 

 ការយើល់បថ្នាំន យំើព្ទទូយ 

 យើជំៀសូវាងជំំងឺរល្ងាក
សួូ� 

 ការយើក្របើខយល់់អុ្នកសុូើ
ដែសូនិ

លេតិើ COPD ត្រូតិវូបាន់ព្ទាបា�ដូូចលេម្មេច?



9

ឈប់់ជំ�់បារី

ការឈប់ជំក់បារ ីអាចជាយើរឿង
ដែ�ល់ពិ្ទបាកបំផុ្លូ�មួ�ដែ�ល់អ្ននក
មិនិដែ�ល់ធាល ប់យើ�ឹើ បោុដែនិាវាគឺជា
យើរឿងល់អបំផុ្លូ�ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�និ
ជំំងឺ COPD។ ជំំហានិ�ំបូងគឺក្រ�វូ
គិ�អំ្នព្ទើមូល់យើហ៍�ុដែ�ល់អ្ននកចង់
ឈប់ជំក់បារ ីនិិងយើ�ឹើដែផ្លូនិការយើ�ើមីើ
ចាប់យើផ្លូាើមអ្ននុិវ�ា។

មូ្ម�ទេហ�ុរប់ស់ំខំុំសំត្រូមាប់់ការឈប់់ជំក់បារគឺីំ៖

កំណួ�់រ៉ៃ�ៃឈប់់ជំក់បារ។ី
យើក្រជំើសូយើរសីូថ្ងៃ�ៃដែ�ល់�និន័ិ�សូក្រ�ប់អ្ននក�ូចជា ថ្ងៃ�ៃខួបកំយើណើ � ខួបអ្ននុិសូាវរ�៍ី ឬ
ថ្ងៃ�ៃឈប់សូក្រ�ក។ យើ�ឹើដែផ្លូនិការសូក្រ�ប់ថ្ងៃ�ៃឈប់ជំក់បារតីាមរ�ៈ៖

 ការយើបា�យើចាល់បារទីាងំអ្នស់ូ

 ការសូ�អ �យើ�ាញរបស់ូអ្ននក

 ការសូ�អ �សូយើមល�កបំពាក់ ផ្លូទ� និិងរ��និា

 ការក្របាប់�ល់់មិ�ា�កាិនិិងក្រគសួ្ថារថ្នាំ អ្ននកកំពុ្ទងដែ�ឈប់ជំក់បារ ី

 សូូមទូូរស័ូព្ទទយើ�កាន់ិកមាវ�ិើ Kick It California - ដែ�ល់ជាកមាវ�ិើ
ឈប់ជំក់បារតីាមទូូរស័ូព្ទទយើ��ឥ�គិ�ថ្ងៃ�ល, យើ�ទូូរស័ូព្ទទយើ�យើល់ខ៖
1.800.300.8086 ឬចូល់យើ�កាន់ិ https://kickitca.org

https://kickitca.org
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ឈប់់ជំ�់បារី

ផ្នែ�ៃផ្នែដូ�ខំុំឈប់់ជំក់បារ៖ី 
យើ�ថ្ងៃ�ៃឈប់ជំក់បាររីបស់ូអ្ននក សូូមយើក្រ�ៀមខលួនិកនុងការយើ�ឹើសូកមាភាព្ទយើផ្លូែងៗ
យើ�យើព្ទល់ដែ�ល់អ្ននកចង់ជំក់បារ។ី ជំំនួិសូឱ្យយការជំក់បារ ីខំុំនិ�ង៖

�ក�យើងើើមដែវងៗ 10 �ង

ទូូរស័ូព្ទទយើ�មិ�ា�កាិ

ទំូពាសូករយើ�សូូូ

�ុសូយើ�ាញរបស់ូខំុំ

យើចញយើ�ើរ

ពិ្ទនិិ�យយើមើល់យើ�ើងវញិយើល់ើមូល់យើហ៍�ុ
របស់ូខំុំសូក្រ�ប់ការឈប់ជំក់បារ ី

មូល់យើហ៍�ុមួ�ដែ�ល់យើ�ឹើឱ្យយពិ្ទបាកកនុងការឈប់ជំក់បារយីើន្ទា�គឺយើ��ស្ថារវា
បានិកាល �ជាទូ�ល ប់យើ�យើហ៍ើ�។ ទូ�ល ប់គឺជាអឹ្នើដែ�ល់អ្ននកយើ�ឹើយើ��មិនិបានិ
គិ�ព្ទើវា �ូចជាការជំក់បារយីើ�យើព្ទល់អ្ននកទូទួូល់ទានិកាយើហ៍យឹើ�យើព្ទល់ក្រព្ទ�ករបស់ូ
អ្ននកជាយើ�ើម។ ��យើឈាា �ការផ្លាល ស់ូបាូរមួ�ចំនួិនិដែ�ល់អ្ននកអាចយើ�ឹើបានិយើ�កនុង
សូកមាភាព្ទទូ�ល ប់ក្របចាថំ្ងៃ�ៃរបស់ូអ្ននកយើ�ទូើយើនិ�៖

ខំុំនិ�ងទូទួូល់ទានិដែ�ជំំនួិសូកាយើហ៍យឹើ�យើព្ទល់ក្រព្ទ�ក_(ឧទាហ៍រណ៍)
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លេជំៀស័វាងការជំ�់បារ ី 
និិងសារធាតុុបំំពុុលខ្យយល់អាកាសផ្សេ�េងផ្សេ�ៀតុ

�ល់់��ងអំ្នព្ទើគុណភាព្ទខយល់់អាកាសូ។ ក្របសិូនិយើបើខយល់់អាកាសូខ្លាំងយើក្រ�
មិនិល់អ សូូមចំណា�យើព្ទល់យើ�កនុងផ្លូទ�ឱ្យយបានិយើក្រចើនិ។ ពាក់�ោ ស់ូក្របសិូនិយើបើ
ចាបំាច់។ វ�ិើយើផ្លូែងយើទូៀ�កនុងការរកាឱ្យយខយល់់អាកាសូខ្លាំងកនុងអ្នគ្មារ�និភាព្ទ
បរសុិូទូធ រមួ�និ៖ 

 យើសូនើសំុូកំុឱ្យយមិ�ា�កាិនិិងក្រគសួ្ថារជំក់បារយីើ�កនងុផ្លូទ�របស់ូអ្ននក។

 ការជួំសូ�អ � និិងបូម�ូល់ើឱ្យយបានិញ�កញាប់។ ការរកាអ្នន្ទាម័�
កក្រ�ល់ឥ�ឋ ជួំ�កា�់បនិា��ូល់ើ កយើមាចកមទើយើ�មសូ�ឹចិញ្ចឹា�ម និិង
ភាន ក់ងារអាដែ�កសុូើយើផ្លូែងយើទូៀ�។

 ការយើសូនើសំុូឱ្យយមនុិសូែយើ�� ឬជូំ�ដែសូីកយើជំើងរបស់ូពួ្ទកយើគយើ�យើល់ើកក្រ�ល់
ជូំ�យើជំើង មុនិយើព្ទល់ចូល់កនងុផ្លូទ�របស់ូអ្ននក។ ដែសូីកយើជំើងអាច�និ�ូល់ើនិិង
ស្ថារធា�ុបំពុ្ទល់ក្រគប់ក្របយើ�ទូ។ 

 ក្រ��ួពិ្ទនិិ�យផ្លូទ�របស់ូអ្ននក រកយើមើល់ជា�ិសំូណនិិង���ុង។



រប់ប់អាហារ និងឺការហា�់ត្រូបាណួ 
ទូ�ល ប់ទូទួូល់ទានិអាហារដែ�ល់ល់អសូក្រ�ប់សុូខភាព្ទ គឺជា
ការសំូខ្លាំន់ិសូក្រ�ប់អ្ននកដែ�ល់�និជំំងឺ COPD។ ពិ្ទ�ដែមនិដែ�
មិនិអាចព្ទាបាល់ជា បោុដែនិារបបអាហារដែ�ល់ល់អសូក្រ�ប់សុូខភាព្ទអាចជួំ�ការ
ពារអ្ននកព្ទើការឆ្លលងយើ�គដែ�ល់អាចយើ�ឹើឱ្យយជំំងឺ COPD របស់ូអ្ននក�និសូភាព្ទ�ៃន់ិ�ៃរ
យើ�ើង។ ការដែណន្ទាអំំ្នព្ទើរបបអាហារទូូយើ�សូក្រ�ប់អ្ននកដែ�ល់�និជំំងឺ COPD 
រមួ�និ៖

 ការទូទួូល់ទានិអាហារ និិងបដែនិលក្រសូស់ូៗដែ�ល់�និព្ទណ៌ចាស់ូ/ខាើ

 ការយើក្រជំើសូយើរសីូស្ថារធា�ុខ្លាំល ញ់ដែ�ល់ល់អសូក្រ�ប់សូខុភាព្ទ�ូចជា ដែផ្លូនល់
បឺរ ក្រគ្មាប់ដែផ្លូលយើឈើ ក្រគ្មាប់�ញ្ចឹាជា�ិ អូ្នល់ើវ និិងយើក្របងអូ្នល់ើវ និិងក្របយូើ�អុ្នើនិ
ឥ�ខ្លាំល ញ�ូចជា ក្រ�ើនិិងសូដែណា កយើ�យើហ៍គម។

 ការកក្រមិ�អាហារដែ�ល់សំូបូរយើ��ជា�ិអំ្នបិល់/សូូ�យូមក្រ��ម
បរ�ិណ�ិច�ួច�ូចជា អាហារកំបោុង និិងអាហារដែកថ្ងៃចនខ្លាំល ងំ

 ការទូទួូល់ទានិជា�ិទូ�កឱ្យយបានិយើក្រចើនិយើព្ទញមួ�ថ្ងៃ�ៃ

រស់័លេ��ុ�ងបែបំបំបែ�និជីីវិតិុដែដូ�មាន់ស័�ខភាព្ទ�អ
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ក្របសិូនិយើបើអ្ននក�និបញ្ញាើ ពិ្ទបាកកនងុការទូទួូល់ទានិអាហារយើ��ស្ថារដែ�ការ
�ប់�យើងើើមឬអ្នស់ូក�ល ងំ សូូមស្ថាកល់ីង៖

 1  ទូទួូល់ទានិអាហារកនុងបរ�ិណ�ិចឱ្យយបានិញ�កញាប់ជាងមុនិ

 2  ទូទួូល់ទានិអាហារចមីងរបស់ូមុនិយើព្ទល់កំណ�់យើ�យើព្ទល់ថ្ងៃ�ៃ

 3   អ្នងគុ�ឱ្យយបានិក្រសូលួ់យើ�យើល់ើយើ�អ្នើដែ�ល់�និបដែងអកខនងខពស់ូ 
យើ�ើមីើបនិា�សូ�អ �យើ�យើល់ើសួូ�របស់ូអ្ននក

 4  យើក្រជំើសូយើរសីូអាហារដែ�ល់រយើបៀបចំចមអិនិបានិឆ្នាំប់និិងងា�ក្រសូលួ់ 

អ្ននកដែ�ល់�និជំំងឺសួូ��ុថំ្ងៃរ � ទំូនិងជាយើជំៀសូវាងការហា�់ក្របាណ។ បោុដែនិា 
បរ�ិណនិិងក្របយើ�ទូថ្ងៃនិការហា�់ក្របាណដែ�ល់សូមក្រសូប �និអ្ន�ា
ក្របយើយាជំន៍ិជាយើក្រចើនិ។ វាអាចយើ�ឹើឱ្យយយើប��ូងនិិងភាព្ទរងឹ�ថំ្ងៃនិស្ថាច់�ំុ
កាន់ិដែ�ល់អក្របយើសូើរ បយើងកើនិកក្រមិ�ថ្នាំមព្ទល់ និិងជួំ�អ្ននកឱ្យយយើក្របើក្របាស់ូ
ខយល់់អុ្នកសុូើដែសូនិកាន់ិដែ��និក្របសិូទូធភាព្ទ។ 

ពិ្ទភាកាជាមួ�
យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកអំ្នព្ទើ
ដែផ្លូនិការចំណើ អាហារនិិង 
ការហា�់ក្របាណដែ�ល់
សូមក្រសូបសូក្រ�ប់អ្ននក។

រស់័លេ��ុ�ងបែបំបំបែ�និជីីវិតិុដែដូ�មាន់ស័�ខភាព្ទ�អ
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យើជំៀសូវាងការក្រសូបូដែផ្លូែងបារពី្ទើអ្ននក�ថ្ងៃទូ និិងទូើកដែនិលងដែ�ល់�និ
កយើមទចនិិងដែផ្លូែងបារដីែ�ល់អ្ននកអាចក្រសូបូចូល់កនុង�យើងើើម។

ការទូទួូល់ទានិអាហារ�ិចជាងមុនិ និិងសូក្រ�កមុនិយើព្ទល់
ទូទួូល់ទានិ។

ការយើ�ឹើអឹ្នើមួ��ឺ�ៗ។

ការអ្ននុិវ�ាលំ់ហា�់ក្របាណក្រគប់ក្រគង�ំណក�យើងើើម។

ការពាកយសូយើមល�កបំពាក់និិងដែសូីកយើជំើងដែ�ល់ងា�ក្រសូលួ់ពាក់
និិងយើ��។

ការទុូករបស់ូរបរដែ�ល់អ្ននកយើក្របើក្របាសូញ�កញាប់យើ�កនងុទូើកដែនិលង
ដែ�ល់ងា�ក្រសូលួ់�ក។

ការយើសូនើសំុូឱ្យយក្រគសួ្ថារនិិងមិ�ា�កាិជួំ�យើ�កនុងកិចាការក្របចាថំ្ងៃ�ៃ 
ក្របសិូនិយើបើចាបំាច់។

សាា �់អែកផ្នែដូ�ត្រូ�វូទេ��ូរស័ំពទ
ទុូកដែកីរខលួនិនូិវយើល់ខទូូរស័ូព្ទទសូក្រ�ប់យើវជំជបណិិ� ឱ្យសូ�ស្ថាា និ 
និិងនិរណា�ន ក់ដែ�ល់អ្ននកអាចយើមើល់ដែ�ទាអំ្ននកបានិ។ ក្របសិូនិយើបើ
យើ�គសូញ្ញាា របស់ូអ្ននក�និភាព្ទ�ៃន់ិ�ៃរភាល មៗ សូូមទូូរស័ូព្ទទយើ�
យើល់ខ 911។

រស់័លេ��ុ�ងបែបំបំបែ�និជីីវិតិុដែដូ�មាន់ស័�ខភាព្ទ�អ

ការផ្លាល ស់ូបាូររយើបៀបដែ�ល់អ្ននកយើ�ឹើយើរឿងអឹ្នើមួ� អាចជួំ�អ្ននកឱ្យយ�និអារមាណ៍
�ូរយើសូីើ�។  
ឧទាហ៍រណ៍៖ 
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យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកនិ�ងជួំ�អ្ននកកនុងការក្រគប់ក្រគងជំំងឺរបស់ូអ្ននក។ សំូខ្លាំន់ិបំផុ្លូ�
យើន្ទា�គឺក្រ�វូយើបើកទូូល្ងា�ជាមួ�យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននក និិងអ្ននុិវ�ាតាមដែផ្លូនិការ
ព្ទាបាល់របស់ូអ្ននក។ អ្ននកអាចយើ�ឹើយើរឿងយើនិ�បានិយើ��៖

 យើល់បថ្នាំន រំបស់ូអ្ននកទាងំអ្នស់ូតាមយើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននក 
 យើចញយើវជំជបញ្ញាជ ។

 �កថ្នាំន បំដែនិាមមុនិយើព្ទល់អ្ននកអ្នស់ូថ្នាំន ។ំ

  យើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកសូក្រ�ប់យើវជំជបញ្ញាជ ឱ្យសូ�រ�ៈយើព្ទល់ 
90 ថ្ងៃ�ៃ។

  ន្ទា�ំកបញ្ចឹជើយើឈាា �ឱ្យសូ�របស់ូអ្ននកទាងំអ្នស់ូ យើ�យើព្ទល់
អ្ននកជួំ� យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននក។

 សូរយើសូរសំូណួររបស់ូអ្ននក និិងន្ទា�ំកសំូណួរទាងំយើន្ទា� 
 តាមខលួនិអ្ននកយើ�យើព្ទល់អ្ននកយើ�ជួំបយើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននក។ 

  យើសូនើសំុូយើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកឱ្យយព្ទនិយល់់អំ្នព្ទើអឹ្នើៗក្រគប់យាោ ងដែ�ល់
អ្ននក មិនិ�ល់់។

ការស័ហការជាមួ្មយផ្សេវិជីជបំណិិ្ឌិតុ
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សំ័ណួ៍រគំំរ ូ
ផ្សេ�ីម្បីីសីរួផ្សេវិជីជបំណិិ្ឌិតុរបំស់អ្ននក

 យើ�ើជំំងឺ COPD �ៃន់ិ�ៃរកក្រមិ�ណា?

  យើ�ើស្ថាា និភាព្ទសុូខភាព្ទយើផ្លូែងយើទូៀ�អឹ្នើខល�ដែ�ល់ខំុំ�និ
ហានិិ�័� ក្របឈមជាមួ�និ�ងជំំងឺ COPD?

 យើ�ើយើ�គសូញ្ញាា ឬបញ្ញាើ អឹ្នើខល�ដែ�ល់ខំុំគួរដែ� ��ការណ៍
យើ�អ្ននក?

 យើ�ើខំុំអាចក្រគប់ក្រគងជំំងឺ COPD របស់ូខំុំឱ្យយល់អក្របយើសូើរបានិ�ូចយើមាច? 
 យើ�ើ�និថ្នាំន ដំែ�ល់ខំុំចាបំាច់ក្រ�វូយើល់បដែ�រឬយើទូ? 
 យើ�ើភាព្ទភាព្ទខុសូគ្មាន អឹ្នើខល�រវាងថ្នាំន បំំបា�់ជំំងឺយាោ ងឆ្នាំប់រហ័៍សូ និិង ឱ្យសូ�

ក្រគប់ក្រគងជំំងឺរ�ៈយើព្ទល់ដែវង? 
 អ្ននកអាច��ង�ូចយើមាចបានិថ្នាំយើ�ើ�និថ្នាំន យំើ�សូល់់យើក្រចើនិបោុនិណាយើ�កនុង

បំព្ទង់ថ្នាំន បំាញ់ហឺ៍�របស់ូខំុំ?

 យើ�ើអ្ននកអាចបងាើ ញខំុំព្ទើរយើបៀបយើក្របើបំព្ទង់ថ្នាំន បំាញ់ហឺ៍�របស់ូខំុំបានិដែ�រឬយើទូ?

 យើ�ើ�និធានិអឹ្នើខល�ដែ�ល់អ្ននក�និយើ�ើមីើជួំ�ខំុំឱ្យយឈប់ជំក់បារ?ី
 យើ�ើខំុំគួរដែ�ទូទួូល់វា�ក់ស្ថាងំជំំងឺក្រគនុិផ្លាា ស្ថា��ំ និិងវា�ក់ស្ថាងំជំំងឺរល្ងាក

ទូងសួូ�ដែ�រឬយើទូ?

 យើ�ើសូកមាភាព្ទ�ងកា�អឹ្នើខល�ដែ�ល់ខំុំអាចយើ�ឹើបានិ? (ឧ.ទា. 
ការហា�់ក្របាណ ការរមួយើ�ទូ ការងារផ្លូទ� ។ល់។)

ការសាេ រសំម្ម�ថភាពមុ្មខាងឺសួំ�
ការស្ថាា រសូម�ាភាព្ទមុខ្លាំងសួូ�គឺជាកមាវ�ិើពិ្ទយើសូសូសូក្រ�ប់អ្ននកដែ�ល់�និ
បញ្ញាើ សួូ�។ វាបយើក្រងៀនិមនុិសូែអំ្នព្ទើសុូខភាព្ទសួូ� និិងវ�ិើកនងុការក្រគប់ក្រគង
ស្ថាា និភាព្ទរបស់ូពួ្ទកយើគ។ អ្ននកនិ�ងដែសូងឹ�ល់់ព្ទើមយើ�ាបា�យើ�ឹើឱ្យយ
ការ�ក�យើងើើម�និភាព្ទកាន់ិដែ�ងា�ក្រសូលួ់ និិងការហា�់ក្របាណដែ�ល់អ្ននក
អាចយើ�ឹើយើ�ើមីើបយើងកើនិការសូមីទារបស់ូអ្ននក។



យើ�ើយើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកអាចនិ�ងចង់ឱ្យយអ្ននកយើក្របើថ្នាំន មួំ�មុខ ឬយើក្រចើនិមុខយើ�ើមីើ
ជួំ�ឱ្យយការ�ក�យើងើើម�និភាព្ទកាន់ិដែ�ងា�ក្រសូលួ់។ ឱ្យសូ�មួ�ចំនួិនិ ជួំ�
សូក្រមលួ់�ល់់ស្ថាច់�ំុផ្លូលូវខយល់់�យើងើើម។ ឱ្យសូ�យើផ្លូែងយើទូៀ�កា�់បនិា�ការយើហ៍ើម។ 
សូូមក្របាក�ថ្នាំក្រ�វូយើល់បថ្នាំន តំាមយើវជំជបញ្ញាជ ។ 
ថ្នាំែ  ំBronchodilator
ថ្នាំន  ំBronchodilator �និក្របសិូទូធភាព្ទតាមរ�ៈការយើបើកផ្លូលូវ
ខយល់់�យើងើើមរបស់ូអ្ននក យើ�ើមីើជួំ�អ្ននក�ក�យើងើើមបានិល់អក្របយើសូើរ។ 
ជាញ�កញាប់បំផុ្លូ� ពួ្ទកវាក្រ�វូបានិក្រសូបូចូល់តាម��់យើ��
យើក្របើបំពុ្ទងថ្នាំន បំាញ់ហឺ៍� បោុដែនិាក៏អាច�និជាថ្នាំន ទំូ�ក ថ្នាំន កំ្រគ្មាប់ ឬថ្នាំន ចំាក់ផ្លូង
ដែ�រ។ ពួ្ទកវាអាច�និសូកមាភាព្ទរ�ៈយើព្ទល់ខលើឬដែវង។ ថ្នាំន  ំBronchodilator 
ដែ�ល់យើ�ឹើសូកមាភាព្ទរ�ៈយើព្ទល់ខលើ ក្រ�វូបានិយើក្របើក្របាស់ូយើ�យើព្ទល់អ្ននក�និបញ្ញាើ
�ក�យើងើើម និិងក្រ�វូជំំនួិ�ភាល មៗ។ ថ្នាំន  ំBronchodilator ដែ�ល់យើ�ឹើសូកមាភាព្ទ
រ�ៈយើព្ទល់ដែវង ក្រ�វូបានិយើក្របើក្របាស់ូញ�កញាប់បំផុ្លូ�ក្របចាថំ្ងៃ�ៃ យើ�ើមីើបងាក របញ្ញាើ
�ំណក�យើងើើម។ 
ថ្នាំែ  ំSteroid
ថ្នាំន  ំSteroid �និក្របសិូទូធភាព្ទភាល មៗ យើ�ើមីើបនិា�ការរល្ងាក។ យើគ
យើល់បពួ្ទកវាសូក្រ�ប់បញ្ញាើ �ៃន់ិ�ៃរដែ�ល់ផ្លូទុ�យើ�ើងភាល មៗ។ ថ្នាំន យំើល់ប 
Steroid ក្រ�វូបានិយើចញយើវជំជបញ្ញាជ ញ�កញាប់បំផុ្លូ�សូក្រ�ប់រ�ៈយើព្ទល់
ខលើ យើ��ស្ថារដែ�ផ្លូល់រខំ្លាំនិរ�ៈយើព្ទល់ដែវង។ ថ្នាំន ហឺំ៍� Steroid អាច
និ�ងក្រ�វូបានិយើក្របើក្របាស់ូសូក្រ�ប់រ�ៈយើព្ទល់ដែវង ជាញ�កញាប់យើក្របើជាមួ�ថ្នាំន  ំ
Bronchodilator។ 
ទេជំៀសំវាងឺការឆ្លលងឺជំំងឺឺសួំ�
ការឆ្លលងជំំងឺសួូ��ូចជា ក្រគនុិផ្លាា ស្ថា��ំ និិងជំំងឺយើហ៍ើមសួូ� អាចនិ�ង
យើ�ឹើឱ្យយជំំងឺ COPD របស់ូអ្ននក�និសូភាព្ទ�ៃន់ិ�ៃរ។ យើវជំជបណិិ�របស់ូ
អ្ននកនិ�ង�ក្របាក�ថ្នាំ អ្ននកទូទួូល់បានិការចាក់វា�ក់ស្ថាងំក្រគនុិផ្លាា ស្ថា�
�ំនិិងវា�ក់ស្ថាងំជំំងឺយើហ៍ើមសួូ��ាើៗយើ�ើមីើបងាក រកំុឱ្យយអ្ននកធាល ក់ខលួនិឈឺ�ៃន់ិ�ៃរ។ 
យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកក៏អាចនិ�ងយើចញយើវជំជបញ្ញាជ ថ្នាំន  ំអ្នង់ទូើបយទិូូចផ្លូងដែ�រ 
ក្របសិូនិយើបើចាបំាច់។

ការទេត្រូប់ើខយ�់អុកសុំើផ្នែសំន
មនុិសូែមួ�ចំនួិនិអាចនិ�ងក្រ�វូការយើក្របើបំព្ទង់ខយល់់អុ្នកសុូើដែសូនិចល័់� 
ក្របសិូនិយើបើអុ្នកសុូើដែសូនិកនងុឈាម�និកក្រមិ�ទាប។ ពិ្ទភាកាជាមួ�
យើវជំជបណិិ�របស់ូអ្ននកថ្នាំយើ�ើអ្ននកក្រ�វូការខយល់់អុ្នកសុូើដែសូនិដែ�រឬអ្ន�់ 
យើហ៍ើ�យើ�ើក្របយើ�ទូយើក្រគឿងបរកិាា រក្របយើ�ទូអឹ្នើខល� ដែ�ល់សូមក្រសូបសូក្រ�ប់អ្ននក។

ឱស័ថ
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ធន់ធាន់សំខាន់ិៗ

បយើងកើ�គណនិើយើ�យើល់ើវបិផ្លូ��ល់សុូខុ�ល់ភាព្ទនិិងសុូខភាព្ទរបស់ូ 
L.A. Care។ (ចូល់យើ�កាន់ិlacare.org យើហ៍ើ�ចុចយើល់ើពាកយ “Member 
Sign-In” [ចូល់យើ�កាន់ិសូ�ជិំក])
យើ��យើក្របើកមាវ�ិើ MyHIM អ្ននកអាចចូល់យើ�កាន់ិ៖

   ឯកស្ថារនិិងវយីើ�អូ្នជាក់ល្ងាក់សូិើព្ទើក្របធានិបទូសុូខភាព្ទ

   អ្ននកបងឹ�កដែផ្លូនកសុូខភាព្ទតាមរ�ៈមុខងារឆ្នាំ�

   សិូកាា ស្ថាល្ងាពិ្ទភាកាដែ�ល់អាចក្រគប់ក្រគងយើ��ខលួនិឯង និិងក្រប�ិទិូនិថ្ងៃនិ
ការណា�់ ជួំបជាក្រកមុតាមក្របព័្ទនិធអុ្នើនិ�ឺណិ�

ផ្នែខែ�ូរស័ំពទឱវា�ទេព�យ L.A. Care 
យើ�យើ�កាន់ិដែខែទូូរស័ូព្ទទឱ្យវាទូយើព្ទទូយ L.A. Care 
សូក្រ�ប់សំូណួរសុូខភាព្ទទូូយើ� យើ�ើមីើដែ�រកា
សុូខភាព្ទល់អជូំនិអ្ននកនិិងក្រគសួ្ថាររបស់ូអ្ននក។ 
អ្ននកអាចទូូរស័ូព្ទទ 24 យើ�ោ ងកនងុមួ�ថ្ងៃ�ៃ 7 
ថ្ងៃ�ៃកនងុមួ�សូបិ្តាហ៍៍។ ទូូរស័ូព្ទទយើ�យើល់ខ 
1.800.249.3619 (TTY 711)។

http://www.lacare.org
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ចូល់យើ�កាន់ិម្មណិួ�ធនធានត្រូគំសួាររប់ស់ំ L.A. Careណាមួ�
សូក្រ�ប់សំូណួរអំ្នព្ទើសូ�ជិំកភាព្ទ L.A. Care របស់ូអ្ននក និិងសូក្រ�ប់
ថ្នាំន ក់សុូខភាព្ទនិិងលំ់ហា�់ក្របាណយើ��ឥ�គិ�ថ្ងៃ�ល។

សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌�នប់ន្ថែនែម សូមចូូលទៅ�កាន់ communityresourcecenterla.org ឬទៅ�ទូូរស័ព័ទ
ទៅ�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  

�ើតាំងំឺម្មជំឈម្មណិួ�ធនធាន

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 អុ្នកិទទួលី
អាជាា 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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http://www.activehealthyinformed.org 


ផ្នែខែ�ូរស័ំពទ ផ្នែ�ែ កធនធានការអប់់រំសុំខភាព
1.855.918.0918 (TTY 711)
ព្ទើថ្ងៃ�ៃ ចនិទ �ល់់ថ្ងៃ�ៃ សុូក្រក យើ�ោ ង 9 ក្រព្ទ�ក�ល់់យើ�ោ ង 4 ល្ងាៃ ច
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