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វីរីុសុណូូវ៉ូ ូ�គឺឺជាវីរីុសុដែ�លឆ្លលងរាលដាលខំ្លាំ�ង។ 
ភាគល្អិិ�តតូូចៗនៃ�វីរីុសុត្រឹ�ឹម 18 គ្រា�ប់់ក៏៏អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកឈឺឺបានដែ�រ។ មនុុស្សសធម្មមតានឹឹងឆ្លលងវីរីុសុណូូវ៉ូ ូ� 5 ដងក្នុុ�ងមួួយជីីវិតិ។ 

វីរីុសុនេះ�ះឆ្លលងតាមលាមក និិងកមួ្អួ�តរបស់់មនុុស្សស
ដែ�លឈឺឺ។
អ្ននកក៏៏អាចឆ្លលងវីរីុសុណូូវ៉ូ ូ�ពីី៖ 

•	 អាហារ និិងទឹឹកកខ្វវក់។ 
•	 ផ្ទៃ�ៃវត្ថុុ�ដែ�លកខ្វវក់។ 
•	 ប៉ះះ�ពាល់់ជាមួួយមនុុស្សសដែ�លឈឺឺ។ 

មនុុស្សសដែ�លឈឺឺអាចចម្លលងវីរីុសុណូូវ៉ូ ូ�បាន សូូម្បីី�នៅ�ក្រោ��យពេ�លបាត់់
រោ�គសញ្ញាា ក៏៏ដោ�យ។ វាអាចនៅ�រស់លើ�ើផ្ទៃ�ៃវត្ថុុ�នានាបានច្រើ��ើនសប្ដាា ហ៍៍។

រោ�គសញ្ញាា មានរយៈៈពេ�ល 1–3 ថ្ងៃ�ៃ និិង
រួួ មមាន៖

•	 រាករូសូ 
•	 ក្អួួ�ត  
•	 ចង់់ក្អួួ�ត 
•	 ឈឺឺពោះ�ះ។

មនុុស្សសមួួយចំំនួួនក៏៏មានអាការៈៈគ្រុ�នុក្ដៅ�ៅ  ឈឺឺក្បាាល និិងឈឺឺខ្លួួ�ន
ប្រា�ណផងដែ�រ។
! វីរីុសុណូូវ៉ូ ូ�កាន់់តែ�គ្រោះ��ះថ្នាា ក់់ចំំពោះ�ះក្មេ�េងៗ និិងមនុុស្សសចាស់់។

ទាក់់ទងអ្ននកផ្តតល់់សេ�វាថែ�ទាំំសុខភាពរបស់់អ្ននក ប្រ�សិនបើ�ើរោ�គសញ្ញាា របស់់អ្ននកធ្ងងន់ធ្ងងរ។

បង្កាា រជំំងឺឺដែ�លឆ្លលងតាមអាហារនៅ�ផ្ទះះ�
វីីរុសុណូូវ៉ូូ�

កុំំ�រៀ�ៀបចំំអាហារឱ្យយ ឬថែ�ទាំំអ្ននក
ផ្សេ�េងទៀ�ៀត។
រង់ចាំយំ៉ាា ងតិិច 2 ថ្ងៃ�ៃ ក្រោ��យពេ�លបាត់់
រោ�គសញ្ញាា ។

លាងដៃ�ឱ្យយបាន
ញឹឹកញាប់់។

បោ�កគក់់ដោ�យប្រើ��ើ
ទឹឹកក្ដៅ�ៅ ។

សម្លាា ប់់មេ�រោ�គលើ�ើផ្ទៃ�ៃវត្ថុុ�ដោ�យប្រើ��ើទឹឹកអូសាវ៉ែ�ែល ។ 
អនុវត្តតតាមការណែ�នាំនំៅ�លើ�ើស្លាាក ។

សម្រា�កនៅ�ផ្ទះះ�ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកឈឺឺ!
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តើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍មិិន
ស្រួ�លួខ្លួួ�នបន្ទាាប់ ពីីញំ៉ាំ�អាហារ
ដែ�រឬទេ�?
រាយការណ៍ពីីជំងឺឺទៅ�កាន់មណ្ឌឌ លសុខភាព
ក្នុុ�ងតំំបន់របស់អ្ននកជាបន្ទាាន់ ។ ពួួកគេ�នឹង
ជួួយដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយមនុុស្សសកាន់តែ�ច្រើ��ើនឈឺឺ។

អក្សសរខ្មែ�ែរ (Khmer)


