
ការបង្កាា រជំំងឺឺដំំបៅ�បំំពង់់ទឹឹកនោ�ម
ទទួលួស្គាា ល់់ភាពខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹកក្នុុ�ងខ្លួួ�ន

សញ្ញាា នៃ�ភាពខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹកកុ្នុ�ងខួ្លួ�ន
ពីីចុុងក្បាាលទៅ�ចុុងជើ�ើង

តារាងពណ៌៌ទឹឹកនោ�ម

• ដៃ�ត្រ�ជាក់់• �ទឹឹកនោ�មពណ៌៌
ក្រ�ម៉ៅ�ៅ  ឬធំុំ�ក្លិិ�ន

• �បត់់ជើ�ើងតូូច
តិិចជាង 4 ដង
កុ្នុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ

• ឈឺឺក្បាាល
• �មាត់់ស្ងួួ�ត ឬ

បបូូរមាត់់ស្ងួួ�ត
• �មានអារម្មមណ៍៍

ស្រេ��កទឹឹក

• ភ្នែ�ែកខូូង
• អស់់កម្លាំំ �ង

ល្អអ

ល្អអ

ល្អអមធ្យយម

ខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹក

ខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹក

ខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹកខំ្លាំ�ង

ខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹកធ្ងងន់ធ្ងងរ

បង្កាា រភាពខ្សោះ��ះជាតិិទឹឹកកុ្នុ�ងខួ្លួ�ន
លើ�ើកទឹឹកចិិត្តតអ្ននកស្នាាក់ រស់់នៅ�ឱ្យយពិិសា
វត្ថុុ�រាវ 1 – 2 លីីត្រ� ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 
(លុះះ�ត្រា�តែ�ណែ�នាំមិំិនឲ្យយពិិសាដោ�យ GP)

ចាត់់វិធិានការឱ្យយបានឆាប់់រហ័័ស ដើ�ើម្បី �ី
ដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា ទល់លាមក និិងបញ្ហាា

គ្រ�ប់់គ្រ�ងការបន្ទោ�ោ បង់់

ជំំរុុ ញឱ្យយនោ�មអស់់ពីីប្លោ�ោ កនោ�មជាប្រ�ក្រ�តីី និិង
ធ្វើ�ើ�ចលនាឱ្យយបានច្រើ��ើនតាមលទ្ធធភាពដែ�លអាច

ធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន

ការប្រើ��ើប្រា�ស់ថំ្នាំ�
អង់់ទីីប៊ី�យោ�ទិិចឱ្យយ
កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ

សូូមពិិភាក្សាាជាមួួយអ្ននកគ្រ�ប់់គ្រ�ងលំំនៅ�ដ្ឋាា នថែ�ទាំមំនុុស្សសចាស់់ ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានសំំណួួ រណាមួួយ។
យកលំំនាំតំាមគម្រោ��ង‘ជ្រ�លក់់ ឬមិិនជ្រ�លក់់’(‘To Dip or Not to Dip’) របស់់សាលាសង្កាា ត់់  NHS Nottinghamshire County និិង

ការងាររបស់់វេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ�ត  Annie Joseph។


