
 

ជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្អាចច ុះទាបពេក្ពៅពេលដែលអ្នក្មានជំងឺទឹក្ពោមដអែម។ ពនុះត្តូវបានពេពៅថា ជំងឺខ្វុះជាតិស្ករ។ វាអាចព្ វើឱ្យអ្នក្ឈឺខ្លំង។ 
ត្បសិ្នពបើមិនេ្ាបាលពទ អ្នក្អាចស្នលប់បាត់ស្មារតីនិងអាចស្មលប់ពទៀតអង។ ពាក់្ឬកាន់ពលខ្ស្មាាល់ដែលបង្ហាញថាអ្នក្មានជមងឺទឹក្ពោមដអែម 
ជួយឱ្យអ្នក្ែទទែឹងេីរពបៀបជួយអ្នក្។ 

មលូពេត អ្វដីែលបណ្តាលឱយ្ជាតសិ្ករពៅក្នងុឈាមទាប? 
• ការទទួលទានេូស្ពមា៉ោង្មមតា 
• ការខ្ក្ខ្នអាហារឬរំលងអាហារស្ត្មន់្មមតារបស់្អ្នក្ 
• ការពត្បើត្បាស់្ថានំជំងឺទឹក្ពោមដអែមពត្ចើនពេក្ 
• ការព វ្ើស្ក្មមភាេពត្ចើនជាង្មមតា 

ពតើជាតសិ្ករក្នងុឈាមទាបមានអារមមណ៍យ៉ោងែចូពមេច? 
ទាងំពនុះេជឺាស្ញ្ញាមយួចនំនួទនជាតសិ្ករក្នងុឈាមទាប៖ 

• ការដបក្ពញើស្ 
• ការញ័រខ្លួន 
• មានអារមមណ៍រស្មប់រស្ល់ 
• ភាេឃ្លលន 
• អារមមណ៍ពនឿយេត់ 
• ចង្ហាក់្ពបុះែូងញាប់ 
• ឈឺក្្ាល 
• ដននក្ត្ស្វំាង 

ពតើអ្នក្េ្ាបាលជាតិស្ករក្នុងឈាមទាបយ៉ោងែូចពមេច? 
ត្បសិ្នពបើជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្ពៅពត្កាម70, សូ្មទទួលទាន 
មួយក្នុងចំពណ្តម អាហារ ត្ាអាស្ននទំាងពនុះ។ 
អាហារនិមួយៗមានកាបូអ្ ៊ីត្ាត 15g។ 
ត្បសិ្នពបើជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្ពៅពត្កាម50, សូ្មទទួលទាន 
េីរក្នុងចំពណ្តមអាហារទំាងពនុះ។ 
 

• អ្នក្ស្ពរង្ហាុះជីវិតទំាង 5 • ទឹក្ដអលពឈើ 1/2ដេង 
• ស្ករ ឬទឹក្ឃមុំ 1 ស្មលបត្ពាបាយ • ទំពាំងបាយជូរពត្ក្ៀម 1 កាាប់ 
• ដជលេលុយក្ូស្ 1 បំេង់ • ទឹក្ពាុះពាាានជាតិខ្លញ់ 1 ដេង 
• ថានំត្ាប់េលុយក្ូស្រាងត្ជ ង 3  • ដអលពចក្ 1/2 
  ត្ាប់ ឫរាងមូល 4 ត្ាប់  
• ដអលពបា៉ោមឬដអលត្ក្ូចតូច 1 • ទឹក្ស្ូា្មមតា 1 ដេង

រង់ចំ 15 ោទីរួចេិនិត្យជាតិស្ករក្នងុឈាមអ្នក្មេងពទៀត។ 
ត្បសិ្នពបើជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្តិចជាង 100mg/dl 
សូ្មទទួលទានអាហារត្ាអាស្នន មួយពទៀត។ រង់ចំ 15 
ោទីពេើយេិនិត្យជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្មេងពទៀត។ វាេួរដត 100 
ឬខ្ពស់្ជាងពនុះ។ 

េនលុឹះពអេ្ងៗពទៀត៖ 
• ក្ ំេ្ាបាលស្ករក្នុងឈាមទាបជាមួយស្ូក្ូឡា។ 

វាមិនបពងកើនជាតិស្ករក្នុងឈាមបានពលឿនពទ។ 
• ាក្់តាមខ្លួននូវត្បាប់វាស្់េលុយក្ូស្ក្នុងឈាម 

និង“អាហារត្ាអាស្នន”របស្់អ្នក្ត្េប់ពេលទាំងអ្ស្់។ 
• ត្បសិ្នពបើអ្នក្មិនអាចេិនិត្យជាតិស្ករក្នុងឈាមអ្នក្បានពទប  ដនេេិត

ថាវាមានក្ត្មិតទាប ចូរេ្ាបាលវាជាមួយអាហារត្ាអាស្នន។ 
បោាប់មក្ទទួលទានអាហារស្ត្មន់។ 

• េិពត្ាុះជាមួយពវជជបណឌិតអ្នក្ត្បសិ្នពបើអ្នក្មានជាតិស្ករក្នងុឈាម
ទាបជាញឹក្ញាប់។ 
ឱស្ថជំងឺទឹក្ពោមដអែមរបស់្អ្នក្ត្បដេលជាចំបាច់ត្តូវផ្លលស់្បេរូ។ 
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ស្ករក្នងុឈាមទាប 
(ជំងឺខ្វុះជាតិស្ករ) 

អ្នក្អាចទទួលបានេត៌មានស្ ខ្ភាេឥតេិតទថលពាយទូរស័្េទពៅបណ្តាញែំបូោានេិលាន បាា
យការ 24ពមា៉ោងរបស់្ L.A. Care ពលខ្1-800-249-3619 (TTY 711)។ 

 


