ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖ អ្វី​ដែល​អ្នក​អាច​ធ្វើ​បាន
ការថែទាំ​មនុស្ស​នៅ​ផ្ទះ
សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម សូម​ចូល​មើល៖
ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖ អ្វី​ដែល​អ្នក​អាច​ធ្វើ​បាន
ការថែទាំ​មនុស្ស​នៅ​ផ្ទះ
តារាង​មាតិកា
មាតិកា៖
អ្វី​ជា​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ?


ការបង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ 

ការ​ថែ​ទាំអ្នកដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ

ការត្រៀម​ខ្លួន​សម្រាប់​រដូវ​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ 

អ្វី​ជា​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ?
ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ (“ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ”) បង្ក​ឡើង​ដោយ​មេរោគ​ដែល​ឆ្លង​ទៅ​សួត, ច្រមុះ និង បំពង់​ក​របស់​អ្នក និង ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ឈឺ។ ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​ចាប់​ផ្តើម​នៅ​ដើម​សិសរ​រដូវ និង បន្ត​រហូត​ដល់​ដើម​និទាឃ​រដូវ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ។ ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​កើត​ឡើង​ឆាប់​ណាស់ និង ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ខ្លាំង។ មនុស្ស​ជា​ច្រើន​នឹង​មាន​អារម្មណ៍​ល្អ​ប្រសើរ​វិញ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មួយ​សប្តាហ៍។
រោគ​សញ្ញា​រួម​មាន៖
· គ្រុន​ក្តៅ
· អស់​កម្លាំង/ខ្សោយ
· ឈឺ​សាច់ដុំ និង សន្លាក់​ខ្លាំង
· ក្អក​ស្ងួត
· ឈឺ​ក្បាល
· ឈឺ​ក
· ហៀរ​សំបោរ/តឹង​ច្រមុះ
ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​បង្ក​ឡើង​ដោយ​មេរោគ​ថ្មី​មួយ។ វា​ខុស​ពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ ពីព្រោះ៖
· មនុស្ស​ជា​ច្រើន​ជុំ​វិញ​ពិភពលោក​អាច​ឈឺ​ក្នុង​ពេល​តែ​មួយ។
· មនុស្ស​អាច​ឈឺ​នៅ​គ្រប់​រដូវ។
រឿង​ដ៏​សំខាន់​បំផុត​ដើម្បី​ដឹង​អំពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​នោះ​គឺ​ថា​រោគ​សញ្ញា​ដែល​មនុស្ស​មាន និង វិធី​ដែល​អ្នក​ថែ​ទាំ​អ្នកឈឺ​គឺ​ស្រដៀង​គ្នា​ណាស់​នឹង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ។
តើ​អ្វី​ជា​ផ្តាសាយ​ទូទៅ?

ផ្តាសាយ​ទូទៅ​បង្ក​ឡើង​ដោយ​មេរោគ​ដែល​ប៉ះពាល់​ដល់​ច្រមុះ​របស់​អ្នក​ច្រើន​ជាង​ផ្នែក​ដទៃ​នៃ​រាងកាយ​របស់​អ្នក។
រោគ​សញ្ញា​រួម​មាន៖
· តឹង​ច្រមុះ
· កណ្តាស់
· ហៀរ​សំបោរ
· ឈឺ​ក
· ក្អក​សើម
តើ​វា​ជា​ផ្តាសាយ ឬ ជា​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ?

ភាពខុសគ្នា​សំខាន់ៗ
ជាមួយ​ផ្តាសាយ៖
អ្នក​ស្ទើ​រតែ​មិន​ដែល​មាន​គ្រុន​ក្តៅ។
អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​តឹង​ក្នុង​ក្បាល​របស់​អ្នក។
អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​តិច​តួច។
អ្នក​អាច​កើតផ្តាសាយ​គ្រប់រដូវ។
គ្មាន​ថ្នាំ​បង្ការ​ដើម្បី​ចាក់​ការពារ​អ្នក​ឡើយ។
ជាមួយ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖
អ្នក​មាន​គ្រុន​ក្តៅ។
រាងកាយ​ទាំង​មូល​របស់​អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ។
អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ខ្លាំង។
អ្នក​អាចកើតជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ចាប់​ផ្តើម​នៅ​ដើម​សិសរ​រដូវ និង បន្ត​រហូត​ដល់​ដើម​និទាឃ​រដូវ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ។
អ្នក​អាចចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ដើម្បី​ការពារ​ខ្លួន​បាន។
តើ​មនុស្សកើត​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ដូចម្តេច?

ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ងាយ​នឹង​ឆ្លង​ពី​មនុស្ស​ម្នាក់​ទៅ​ម្នាក់​ទៀត។ ពេល​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក្អក ឬ កណ្តាស់ មេរោគ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​គឺ​ស្ថិត​នៅ​ក្នុង​ចំហាយ​ទឹក​ដែល​ចេញ​ពី​ច្រមុះ និង មាត់​របស់​ពួកគេ។
· ប្រសិន​បើ​អ្នក​នៅ​ជិត​ពួកគេ អ្នក​អាច​ដក​ដង្ហើម​ចូលនូវមេរោគ​នោះ និង ចាប់​ផ្តើម​ឈឺ។
· មេរោគ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក៏​ឆ្លង​តាម​របស់​ដែល​អ្នក​ប៉ះ​ដូចជា​ដៃ​ទ្វារ, ទូរស័ព្ទ និង គ្រឿង​លេង​ផង​ដែរ។ បន្ទាប់​ពី​ការប៉ះ​វត្ថុ​ទាំង​នេះ មេរោគ​នោះ​អាច​ឆ្លង​ទៅ​អ្នក​ពេល​អ្នក​ប៉ះ​មាត់, ច្រមុះ ឬ ភ្នែក​របស់​អ្នក។
បន្ថយ​ឱកាស​របស់​អ្នក​ក្នុងការឆ្លង & ចម្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖
· ចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ​ដើម្បី​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ!
· ខ្ទប់​មាត់ និង ច្រមុះ​របស់​អ្នក​ដោយប្រើ​ក្រដាស​ជូត​ពេល​អ្នក​ក្អក ឬ កណ្តាស់។ ប្រសិន​បើ​អ្នក​មិន​មាន​ក្រដាស​ជូត​ទេ សូម​ក្អក​ទៅ​ក្នុង​កែង​ដៃ​ខាង​ក្នុង​របស់​អ្នក។
· ទុក​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​ឆ្ងាយ​ពី​ភ្នែក, ច្រមុះ និង មាត់​របស់​អ្នក។
· ប្រើ​ប្រដាប់​សម្អាត​ក្នុង​គ្រួសារ​ដើម្បី​សម្អាត​របស់​ដែល​បាន​ប៉ះ​ញឹកញាប់​ដូចជា៖
· ដៃ​ទ្វារ និង ទូ​ទឹក​កក
· ក្តារចុច/ម៉ោសន៍​កុំព្យូទ័រ
· ទូរស័ព្ទ
· គ្រឿង​លេង​របស់​ក្មេង
· លាង​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់​ជាមួយ​សាប៊ូ និង ទឹក​ក្តៅ​ឧណ្ឌៗ ឬ ប្រើ​ជែល​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល។
· រក្សា​ចម្ងាយ​ប្រហែល 3 ទៅ 6 ហ្វីត រវាង​ខ្លួន​អ្នក និង មនុស្ស​ដទៃ។
· ប្រសិន​បើ​អ្នក​ឈឺ សូម​ស្នាក់​នៅ​ផ្ទះ។ អ្នក​អាច​ចម្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ទោះបី​អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ធូរ​ស្រាល​ហើយ​ក៏​ដោយ។
· មនុស្ស​ពេញ​វ័យ​អាច​ចម្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក្នុង​ពេល​ប្រហែល 5 ថ្ងៃ។
· ក្មេង​អាច​ចម្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក្នុង​ពេល​ប្រហែល 7 ថ្ងៃ។
· ប្រសិន​បើ​អ្នក​បំបៅ​កូន​អ្នក​ដោយ​ទឹក​ដោះ​អ្នក ហើយ​អ្នក​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ អ្នក​អាច​ពាក់​របាំង​មុខ ដូច្នេះ​កូន​របស់​អ្នក​មិន​ឈឺ​ឡើយ។
ចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ!
អ្នក​ដែល​ចង់​បន្ថយ​ឱកាស​ឆ្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ឬ ចម្លង​វា​ទៅ​អ្នកដទៃ គួរ​ចាក់ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ។
ពួកយើង​ខ្លះ​ទំនង​ជា​មាន​បញ្ហា ប្រសិន​បើ​យើង​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ដូច្នេះ វា​សំខាន់​ណាស់​ក្នុងការ​ចាក់ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​រៀង​រាល់​ឆ្នាំ។ អ្នកទាំង​នេះ​រួម​មាន៖
· ក្មេង​អាយុ 6 ខែ ដល់ 18 ឆ្នាំ
· មនុស្ស​អាយុ 50 ឆ្នាំ ឬ ចាស់​ជាង​នេះ
· ស្ត្រី​មាន​គភ៌
· មនុស្ស​ដែល​មាន​បញ្ហា​សុខភាព​មួយ​ចំនួន​ដូចជា ទឹកនោម​ផ្អែម, ហឺត ឬ ជំងឺ​បេះដូង
ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជ​បណ្ឌិត​របស់​អ្នក​អំពី​ការចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ប្រសិន​បើ​អ្នក​មាន​បញ្ហា​សុខភាព​ផ្សេង​ទៀត។
ដូចគ្នា​នេះ​ដែរ វា​កាន់​តែ​សំខាន់​ក្នុង​ការចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ប្រសិន​បើ​អ្នក​រស់​នៅ​ជាមួយ ឬ ថែទាំ៖
· ក្មេង​អាយុ​ក្រោម 5 ឆ្នាំ
· មនុស្ស​អាយុ 50 ឆ្នាំ ឬ ចាស់​ជាង​នេះ
· ស្ត្រី​មាន​គភ៌
· មនុស្ស​ដែល​មាន​បញ្ហា​សុខភាព​មួយ​ចំនួន
ជំងឺ​រលាក​សួត​អាច​ជា​ផលវិបាក​ធ្ងន់ធ្ងរ​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ សូម​សួរ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក ប្រសិន​បើ​អ្នក​ក៏​គួរ​ចាក់​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​រលាក​សួត​ផង​ដែរ។
របៀប​ថែ​ទាំ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖
ពេល​នរណា​ម្នាក់​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ខ្លាំង និង អស់​កម្លាំង។ ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​រមាស់, មាន​គ្រុនក្តៅ និង អាចខ្វះ​ជាតិ​ទឹក។ ទាំង​នេះ​គឺ​ជា​សញ្ញា និង រោគ​សញ្ញា​ដែល​អ្នក​អាច​សម្គាល់​មើល និង វិធី​ដែល​អ្នក​អាច​ជួយ​នរណា​ម្នាក់​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍​ប្រសើរ​ឡើង។
គ្រុន​ក្តៅ គឺ​ជា​រោគ​សញ្ញា​ទូទៅ​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ វា​អាច​កើត​ឡើង​ភ្លាមៗ និង អូស​បន្លាយ 3 ទៅ 5 ថ្ងៃ។
· គ្រុន​ក្តៅ​គឺ​សីតុណ្ហភាព​រាង​កាយ​ខ្ពស់​ជាង​ធម្មតា។ អ្នក​អាច​វាស់​សីតុណ្ហភាព​ដោយ​ប្រើ​ទែម៉ូម៉ែត្រ។
· សីតុណ្ហភាព​អាច​វាស់​បាន​តាម៖
· រន្ធ​គូទ (គូទ)
· ត្រចៀក
· មាត់
· ក្លៀក
· ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក​អំពី​ប្រភេទ​ផ្សេងៗ​នៃ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ដែល​អ្នក​អាច​ប្រើ និង មួយ​ណា​នឹង​មាន​ប្រសិទ្ធិភាព​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​អ្នក និង សមាជិក​គ្រួសារ​របស់​អ្នក។
· ទែម៉ូម៉ែត្រ​ឌីជីថល​មាន​សុវត្ថិភាព​ច្រើន​ជាង​កែវ។ ទែម៉ូម៉ែត្រ​កែវ​អាច​បែក​យ៉ាង​ងាយ​ស្រួល ហើយ​បារ៉ត​នៅក្នុង​នោះ​មាន​គ្រោះថ្នាក់​ណាស់។
អ្នក​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ពិភាក្សា​អំពី​គ្រុន​ក្តៅ នៅ​ពេល៖
អាយុ៖
អាយុ​ក្រោម 3 ខែ
អាយុ 3 ខែ ទៅ 5 ឆ្នាំ
អាយុ​លើស 5 ឆ្នាំ
សីតុណ្ហភាព៖
គ្រុន​ក្តៅ 100.4°F (38°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ
គ្រុន​ក្តៅ 102°F (38.9°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ
គ្រុន​ក្តៅ 104°F (40°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ
ប្រសិន​បើនរណា​ម្នាក់ ទោះ​អាយុ​ប៉ុន្មាន​ក៏​ដោយ​មាន​គ្រុន​ក្តៅ​លើស​ពី 3 ថ្ងៃ អ្នក​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត។
មាន​វិធី​ពីរ​បី​ដើម្បី​ព្យាបាល​គ្រុន​ក្តៅ និង ធ្វើ​ឲ្យអ្នកឈឺ​ស្រួល​ខ្លួន៖
· ឲ្យ​ថ្នាំ​បន្ថយ​គ្រុន​ក្តៅ​ដូចជា៖
· Acetaminophen (Tylenol® ឬ ម៉ាក​ផ្សេង)
· Ibuprofen (Advil®, Motrin® ឬ ម៉ាក​ផ្សេង)
· Aspirin (Bayer® ឬ ម៉ាក​ផ្សេង)
· រក្សា​ឲ្យ​បន្ទប់​ត្រជាក់​ស្រួល។
· ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​ឲ្យ​ពួកគេស្លៀក​សម្លៀក​បំពាក់​ស្រាលៗ។
· ឲ្យ​ពួកគេ​ពិសា​វត្ថុ​រាវ ជាពិសេស​ទឹក។
· អាច​ជូត​ពួកគេ​ដោយ​ប្រើ​ទឹក​ក្តៅ​ឧណ្ហៗ ប្រសិន​បើ​ពួកគេ​មាន​គ្រុន​ក្តៅ​ខ្លាំង។
អ្នក​អាច​ទិញ​ថ្នាំ​ទាំង​នេះ​នៅ​ហាង និង ឱសថស្ថាន​ភាគ​ច្រើន។
ប្រើ​ថ្នាំ​ដែល​ត្រូវ​នឹង​អាយុ​របស់​មនុស្ស​នោះ។
ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​ណែនាំ​លើ​ស្លាក​ដោយ​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​បំផុត។
មិន​ត្រូវ​ឲ្យ​ថ្នាំ​អាស្ពីរីន​ដល់​ក្មេង​អាយុ 18 ឆ្នាំ ឬ តិច​ជាង​នេះ​ទេ លុះ​ត្រា​តែ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ផ្តល់​ឲ្យ។ វា​អាច​បង្ករ​ជំងឺ​ដ៏​គ្រោះ​ថ្នាក់​ហៅ​ថា Reye’s Syndrome។
វេជ្ជបណ្ឌិត​និយាយ​ថា​យើង​មិន​គួរ​ប្រើ​អាល់កុល​ត្រដុស ឬ ងូត​ទឹក​ត្រជាក់​ដើម្បី​ទម្លាក់​សីតុណ្ហភាព​គ្រុន​ក្តៅ​ឡើយ។ អាល់កុល​អាច​ស្រូប​ចូល​តាម​ស្បែក និង ធ្វើ​ឲ្យ​ក្មេង​ឈឺ។ ទឹក​ត្រជាក់​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​រងារ​ញាក់ និង ធ្វើ​ឲ្យ​ការធ្វើទុក្ខ​ដោយ​គ្រុន​ក្តៅ​កាន់តែ​ធ្ងន់ធ្ងរឡើង។
កង្វះ​ជាតិ​ទឹក អាច​កើត​ឡើង​ពេល​អ្នក​បាត់បង់​ជាតិ​ទឹក​ច្រើន​ជាង​អ្វី​ដែល​អ្នក​ពិសា​ចូល។ អ្នក​បាត់​ជាតិ​ទឹក​ពេល​អ្នក​បែក​ញើស និង សូម្បី​ពេល​អ្នក​ដក​ដង្ហើម។ ប្រសិន​បើ​អ្នក​មិន​ពិសា​ជាតិ​ទឹក​ឲ្យ​បាន​គ្រប់​គ្រាន់​ទេ ឬ ប្រសិន​បើ​អ្នក​មាន​គ្រុន​ក្តៅ, រាគ ឬ ក្អួត អ្នក​អាច​ខ្វះ​ជាតិ​ទឹក។ កង្វះ​ជាតិ​ទឹក​អាច​ជា​បញ្ហា​ធ្ងន់​ធ្ងរ – ជា​ពិសេស​សម្រាប់​ក្មេង​តូច មនុស្ស​ចាស់ និង មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​ខ្លះ។
រោគ​សញ្ញា​ទូទៅ​នៃ​ការខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​មាន៖
· ការមាន​អារម្មណ៍​ស្រេក​ទឹក
· ការស្ងួតមាត់​
· ការនោម​តិច​ជាង​ធម្មតា
· ទឹក​នោម​មើល​ទៅ​ល្អក​ជាង​ធម្មតា
· ការវិល​មុខ
· ការឈឺក្បាល
ដើម្បី​បង្ការ​ការខ្វះ​ជាតិ​ទឹក៖
· ពិសា​វត្ថុ​រាវ​ឲ្យ​បាន​ច្រើន​ដូចជា៖
· ទឹក
· ទឹក​ផ្លែ​ឈើ ឬ បន្លែ
· ស៊ុប (ស៊ុប​មាន់) ឬ ស៊ុប​សាច់​រម្ងាស់
· Gatorade® (ឬ ម៉ាក​ផ្សេង) សម្រាប់​មនុស្ស​ពេញ​វ័យ
· Pedialyte® (ឬ ម៉ាក​ផ្សេង) សម្រាប់​ក្មេង
· កុំ​ពិសា​កាហ្វេអ៊ីន ឬ ជាតិ​ស្រវឹង។
· ទុក​ភេសជ្ជៈ​ដែល​អ្នកឈឺ​ចូល​ចិត្ត​ក្បែរ​ខ្លួន​គេ ដើម្បី​ឲ្យ​គេ​អាចក្រេបតិចៗ​បាន​ញឹកញាប់។
· បន្ត​ការបំបៅ​ដោយ​ទឹក​ដោះ​ម្តាយ​ដល់​កូន​ដែល​បៅ។
ឈឺ​ខ្លួន ក៏​ជា​រោគ​សញ្ញា​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ផង​ដែរ។ វា​ជា​ការធម្មតា​សម្រាប់​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ខ្សោយ, អស់​កម្លាំង និង ឈឺ​ខ្លួន។ ​ឈឺ​ក្បាល, ឈឺ​ក, ក្អក​ស្ងួត ឬ តឹង​ច្រមុះ​ក៏​ជាការធម្មតាដែរ​។
ដើម្បី​ជួយ​បន្ថយ​អាការៈ​ឈឺ​ខ្លួន, ឈឺ​ក្បាល និង អស់​កម្លាំង​របស់​ពួកគេ អ្នក​អាច៖
· ឲ្យ​ថ្នាំ​ទៅ​ពួកគេលេប។ ថ្នាំ​ដូចគ្នា​ដែល​អ្នក​ឲ្យ​សម្រាប់​គ្រុន​ក្តៅ​ក៏​នឹង​ជួយ​ដល់​រោគ​សញ្ញា​ផ្សេង​ទៀត​របស់​ពួកគេ​ផង​ដែរ។
· ជួយ​ប្តូរ​ទីតាំង​របស់​ពួកគេ​លើ​គ្រែ ពេល​ពួកគេ​ភ្ញាក់។
· ជួយ​ពួកគេ​ឲ្យ​ងើប​ពី​គ្រែ​ដើម្បី​ដើរ​តិចៗ​ជុំ​វិញ​បន្ទប់ (តែ 2 ឬ 3 ដង រៀង​រាល់​ថ្ងៃ)។
· ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​ធ្វើ​យ៉ាង​ណា​ឲ្យ​កន្លែង​សម្រាកស្ងប់​ស្ងាត់ ដើម្បី​ឲ្យ​គេ​អាច​គេង​សម្រាក​បាន។
ដើម្បី​ជួយ​សម្រួលអាការៈ​តឹង​ច្រមុះ, ឈឺ​ក និង ក្អក​ស្ងួត អ្នក​អាច៖
· ប្រើ​ម៉ាស៊ីន​ផ្សើម​ខ្យល់​ស្អាត​ត្រជាក់ ឬ ចំហាយ​ទឹក​ពី​ទឹក​ផ្កាឈូក​ក្តៅ ឬ ងូត​ទឹក​ក្តៅ។ ធ្វើ​ដូចនេះ​ជួយ​ឲ្យ​ច្រមុះ និង ក​មាន​សំណើម។
· សុំ​ឲ្យ​អ្នក​ដែល​ជក់​បារី​កុំ​ឲ្យ​ជក់​នៅ​ក្នុង​ផ្ទះ។
· ប្រើ​ប្រដាប់​ជួយ​ដង្ហើម​សម្រាប់​មនុស្ស​ដែល​មាន​បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម​តាម​ច្រមុះ​របស់​ពួកគេ។ ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​ណែនាំ​លើ​កញ្ចប់។
· ប្រើ​ទឹក​បាញ់​មាន​ជាតិ​អំបិល ឬ ទឹក​អំបិល​លាង​ជម្រះ​ក្នុង​ច្រមុះ។ ធ្វើ​ដូច​នេះ​សម្រាប់​តែ​ក្មេង​មាន​អាយុ​ច្រើន និង មនុស្ស​ពេញ​វ័យ​ប៉ុណ្ណោះ។
· ឲ្យ​ពួកគេ​អង្គុយ ឬ ឲ្យ​ក្បាល​របស់​គេ​បញ្ឈរ​ដើម្បី​ជួយ​កាត់​បន្ថយ​ការតឹង។ ពូក​កូន​ក្មេង និង គ្រែ​កូន​ក្មេង​ក៏​អាច​លើក​ឡើង​បន្តិច​ផង​ដែរ។
· ខ្ពុរ​មាត់​ជាមួយ​នឹង​ទឹក​អំបិល​ក្តៅ​ឧណ្ហៗ​ជា​ច្រើន​ដង​ក្នុង​មួយ​ថ្ងៃ​ដើម្បី​ជួយ​កាត់​បន្ថយ​ការឈឺ​ក ឬ ក្អក។ ដើម្បី​ធ្វើ​ទឹក​អំបិល សូម​លាយ​អំបិល ½ ស្លាប​ព្រា​តែ​ក្នុង​ទឹក​មួយ​កែវ 8 អោនស៍។
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត ប្រសិន​បើ​នរណា​ម្នាក់៖
· មាន​គ្រុន​ក្តៅ​អូស​បន្លាយ​លើស​ពី 3 ថ្ងៃ
· មាន​គ្រុន​ក្តៅ ឬ ក្អក​ដែល​បាត់​ក្នុង​ពេល 24 ម៉ោង ឬ លើស​ពី​នេះ រួច​ហើយ​មាន​ម្តង​ទៀត
· មាន​គ្រុន​ក្តៅ​ជាមួយ៖
· រឹង​ក
· ឈឺ​ក្បាល​ខ្លាំង
· ឈឺ​ក​ធ្ងន់​ធ្ងរ
· ឈឺ​ត្រចៀក
· កន្តួល​ស្បែក
· នោម​តិច ឬ ទឹកនោម​ល្អក
· មាន​ស្លេស្ម​ពណ៌​បៃតង, ត្នោត ឬ ឈាម ចេញ​មក​ពេល​ពួកគេ​ក្អក
· មាន​ការក្អួត​ខ្លាំង ឬ ក្អួត​ក្នុង​រយៈពេល​យូរ
· មាន​ភាពលំបាក​ក្នុង​ការផឹក​ទឹក ឬ បៅ​ពី​ដប
· មួម៉ៅ ឬ ងងុយ​គេង​ខ្លាំង (ទារក និង ក្មេង)
· មាន​រោគ​សញ្ញា ឬ ការព្រួយ​បារម្មណ៍​មិន​ប្រក្រតី​ផ្សេង​ទៀត
· មិន​ធូរ​ស្បើយ​បន្ទាប់​ពី​មួយ​សប្តាហ៍
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​លេខ 911 សម្រាប់​ភាពអាសន្ន ប្រសិន​បើ​នរណា​ម្នាក់៖
· មាន​បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម – ការដក​ដង្ហើម​លឿន​ខ្លាំង, ពិបាក ឬ ឈឺ
· ឈឺ​ទ្រូង
· វង្វេង ឬ មិន​ដឹង​អ្វី​នៅ​ជុំ​វិញ​ខ្លួន
· មិន​អាច​ភ្ញាក់​ដឹង​ខ្លួន
· ប្តូរ​សំដី​របស់​ពួកគេ ឬ និយាយ​អ្វី​ដែល​អ្នក​មិន​អាច​យល់
· មិន​អាច​ដើរ ឬ ក្រោក​អង្គុយ
· មាន​ស្បែក​ស្លេក ឬ ក្រម៉ៅ
· មាន​ការប្រកាច់ (កន្ត្រាក់ ឬ ញ័រ​ដែល​មិន​អាច​គ្រប់គ្រង​បាន)
របៀប​ត្រៀម​លក្ខណៈ​មុន​ពេល​អ្នក​ឈឺ៖
បង្កើត ប្រអប់សម្រាប់​ការថែទាំ​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ដោយ​មាន​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​ដែល​អ្នក​នឹង​ត្រូវការ ប្រសិន​បើ​អ្នក​ឈឺ។
រក្សា​ទុក​គ្រឿង​ផ្គត់​ផ្គង់​ខាង​ក្រោម​នៅ​ផ្ទះ​ដើម្បី​ប្រើ ក្នុង​ករណី​នរណា​ម្នាក់​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ រក​គ្រឿង​ផ្គត់​ផ្គង់​ទាំង​នេះ មុន​ពេល​អ្នក ឬ នរណា​ម្នាក់​ដែល​អ្នក​ថែទាំ​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ វា​អាច​ពិបាក​ក្នុងការរក​ពេល​វេលា ឬ ថាមពល​ដើម្បី​ទៅ​ហាង​ទិញ​អ្វី​ដែល​អ្នក​ត្រូវការ​ពេល​នរណា​ម្នាក់​ឈឺ។
· ទែម៉ូម៉ែត្រ​ឌីជីថល
· ថ្នាំ​មិនមែន​អាស្ពីរីន​ដូចជា៖
· Acetaminophen (Tylenol® ឬ ម៉ាក​ផ្សេង)
· Ibuprofen (Advil®, Motrin® ឬ ម៉ាក​ផ្សេង។ល។)
· ភេសជ្ជៈ – ដូចជា​ទឹក, ទឹក​ផ្លែ​ឈើ, ស៊ុប និង ភេសជ្ជៈ​កីឡា
· សាប៊ូ និង ជែល​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល
· អាហារ​ដែល​ងាយ​រំលាយ (នំក្រេកឃឺ, អួតមៀល, អង្ករ។ល។)
· គ្រឿង​ផ្គត់​ផ្គង់​បន្ថែម​នៃ​អាហារ, ថ្នាំ ឬ គ្រឿង​បរិក្ខារ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​មាន​តម្រូវការ​ពិសេស
· គ្រឿង​ផ្គត់​ផ្គង់​សម្រាប់​សម្អាត – ថ្នាំ​រម្ងាប់​មេរោគ​ប្រើ​ក្នុង​គ្រួសារ, ក្រដាស​ជូត, ថង់​សំរាម
· ឈ្មោះ និង លេខ​ទូរស័ព្ទ​របស់​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រចាំគ្រួសារ
ពិនិត្យ​កាល​បរិច្ឆេទ​ផុត​កំណត់​លើ​គ្រឿង​ផ្គត់​ផ្គង់​របស់​អ្នក​ទាំង​អស់​រៀងរាល់ 6 ខែ។
រក្សា​ព័ត៌មាន​មាន​ប្រយោជន៍​នៅ​កន្លែង​ស្រួល​រក។ ទម្រង់​ទាំង​នេះ​នឹង​ជួយ​អ្នក​ត្រៀម​ខ្លួន​សម្រាប់​រដូវ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ...
ព័ត៌មាន​របស់​ខ្ញុំ​សម្រាប់​ការថែទាំ​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ៖
ឈ្មោះ​វេជ្ជបណ្ឌិត និង លេខ​ទូរស័ព្ទ៖


លេខ​ទូរស័ព្ទ​ឱសថស្ថាន៖


លេខ​ទូរស័ព្ទ​របស់​គ្រួសារ ឬ មិត្តភក្តិ
ដែល​ទំនេរ​ដើម្បី​ជួយ​ពេល​ត្រូវការ៖

ថ្នាំ​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​ប្រើ​ជា​ប្រចាំ
សមាជិក​គ្រួសារ៖

ថ្នាំ៖

កម្រិត​ប្រើ៖
រោគ​ប្រតិកម្មនឹង​អ្វី​ម្យ៉ាង​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​មាន
សមាជិក​គ្រួសារ៖

រោគ​ប្រតិកម្មនឹង​អ្វី​ម្យ៉ាង៖
របប​អាហារ​ពិសេស​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​ត្រូវ​បរិភោគ​តាម
សមាជិក​គ្រួសារ៖

របប​អាហារ​ពិសេស៖
សេចក្តីសង្ខេប​សម្រាប់​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក៖
មូលហេតុ​ដែល​អ្នក​កំពុង​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ៖

រោគ​សញ្ញា​របស់​អ្នកជំងឺ៖


តើ​អ្នកជំងឺ​ឈឺ​រយៈពេល​ប៉ុន្មាន​ហើយ?



អាយុ​របស់​អ្នកជំងឺ៖


សីតុណ្ហភាព​របស់​អ្នកជំងឺ
សីតុណ្ហភាព៖
ពេល​វាស់៖
របៀប​វាស់៖
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តើ​អ្នកជំងឺ​មាន​បញ្ហា​ខាងក្រោម​ណា​មួយ​ដែរ​ឬ​ទេ?

(គូសរង្វង់ បាទ/ចាស ឬ ទេ)
បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម៖
បាទ/ចាស

ទេ
ការក្អួត៖
បាទ/ចាស

ទេ
ការពិសា​វត្ថុ​រាវ៖
បាទ/ចាស

ទេ
ការបរិភោគ​ធម្មតា៖
បាទ/ចាស

ទេ
ការគេង​ធម្មតា៖
បាទ/ចាស

ទេ
ធ្វើ​ដំណើរ​ក្នុងពេល 10 ថ្ងៃចុង​ក្រោយ៖
បាទ/ចាស

ទេ
មាន​គភ៌៖
បាទ/ចាស

ទេ
នរណា​ម្នាក់​ទៀត​ឈឺ៖
បាទ/ចាស

ទេ
អ្វី​ដែល​អ្នក​បាន​ធ្វើ​ដើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​នេះ?

រាយ​បញ្ហា​សុខភាព​ផ្សេង​ទៀត៖
រាយ​ថ្នាំ​សម្រាប់​ជំងឺ ឬ បញ្ហា​សុខភាព​ផ្សេងទៀត៖
សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម សូម​ចូល​មើល៖
www.mass.gov/dph/flu

Khmer

ក្រសួង​សុខាភិបាល​សាធារណៈ​នៃ​រដ្ឋ​ម៉ាសាជូសេត
មិថុនា 2009
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