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��រយល់ដឹងអំពីក�មិត��តិស�រក��ង��ម និងក�មិតស���ធ��ម

��រយល់ដឹងពី��រៈសំ��ន់ៃន��រេ�បើ���ស់ឱសថឲ���ន�តឹម�តូវ
 

��រយល់ដឹងពី��រែកត�មូវរបប����រ�ប��ំៃថ�របស់អ�ក

��រេធ�ើលំ��ត់���ណេដើម�ីទទួល��នសុខ��ពល�

ទំព័រទី១
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�កុម��រ��ររបស់េយើងេ��ទីេនះេដើម�ីែចករ�ែលកេ��

��ន់អ�កអំពីក���ែដលបេង�ើន��និភ័យៃនជំងឺទឹកេ��ម

ែផ�ម។ េយើង ចង់ ជួយ អ�ក ក��ង ��រេជៀស ��ងនិង��រ��រ

ខ��នអ�ក ពីជំងឺ ទឹក េ��ម ែផ�ម �បេភទ ទី ២។

េយើងចង់ឱ����កដ��អ�កយល់ដឹងពីេ��គស���ៃនជំងឺ

ទឹកេ��មែផ�ម  េហើយអ�ក��ចទទួល��នជំនួយពីេវជ�

បណ�ិត េ��េពលែដលអ�ក�តូវ��រ។

ពួកេយើង��ំងអស់���េ�តៀមខ��នរួច��េ�សចក��ង ��រ
ែចករ�ែលកចំេណះដឹងពី ជំងឺ ទឹក េ��ម ែផ�ម េ��ក��ង
�បេទស កម������មួយអ�កជំ��ញេដើម�ីេធ�ើឲស��គមន៍
របស់េយើង��ន់ែត�បេសើរ។

��ពិត����ន��រៈសំ��ន់ស���ប់អ�ក និង�កុម�គួ��រ

របស់អ�កក��ង��រយល់ដឹងអំពីជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។ ��រ

យល់ដឹង��ំងេនះ��នឹងជួយអ�កក��ង��រ��រ��រខ��នអ�កពី

ជំងឺេនះ និងទទួល��នសុខ��ពមួយែដលល��បេសើរ។

ទំព័រទី២

��រ�គប់�គងជំងឺទឹកេ��មែផ�ម



េតើអ�ី ែដលអ�ក�តូវដឹង?

ទឹកេ��មែផ�មកំឡ�ងេពល��នៃផ� េ��ះ

ចំ��ំ៖ សូមពិ��ក���មួយេវជ�បណ�ិតរបស់អ�កអំពីក�����និភ័យនិងេ��គស������ល់ខ��នរបស់អ�ក។
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ជំងឺទឹកេ��មែផ�មជំងឺទឹកេ��មែផ�ម   ជំងឺទឹកេ��មែផ�ម  គឺ��ជំងឺ�ុ�ំៃរ�មួយ�បេភទែដលបណ�ាលមកពីក�មិត��តិ

ស�រក��ង��មេកើនេឡើងខ�ស់��ងធម��� ឬេ��យ��រែត��ង��យផលិត

��ំងស៊ុយលីនមិន�គប់���ន់ ឬ��រេ�បើ���ស់��ំងស៊ុយលីនមិន��ន

�បសិទ���ព��េដើម។  ��ងេ���មេនះ���បេភទៃនជំងឺទឹកេ��មែផ�មមួយ

ចំនួនដូច��: 

េកើតេឡើងេ��យ��រ��ង��យ ��ច ផលិត ��ំងស៊ុយលីន ��ន �គប់
���ន់ ប៉ុែន� ��រ េ�បើ���ស់��មិន ��ន ល� ។   �បេភទេនះ��ន��រេកើន
េឡើងេ�ចើន េ�� ក��ង�បេទសកម����។

�����ន��ពមួយែដលេកើតេឡើងបេណ�ោះ��សន�ក��ងកំឡ�ងេពល
��នៃផ�េ��ះ។

ក�����និភ័យ និងេ��គស���ៃន
ជំងឺទឹកេ��មែផ�ម

េ��គស���

��រសិក�ថ�ីៗេនះេ��េលើជម�ឺទឹកេ��មែផ�មេ��ក��ងេខត�េសៀម��បៃន�បេទស
កម������នរកេឃើញ��អ�កជំងឺ�ប��ណ ១១% ក��ង��រសិក���នេធ�ើេតស�េឃើញ
វ�ជ���នៃនជំងឺទឹកេ��មែផ�ម�បេភទទី ២ ។

េកើតេឡើងេ��យ��រ��ង��យមិនផលិត��ំងស៊ុយលីន�គប់���ន់។

ទំព័រទី៣

* ឯក��រេ��ង: 
   https://pubmed.ncbi.nlm.gov

 
��រ��យតៃម�ស�ីពី��រអនុវត�ក��ង��រែថ��ំ
ជំងឺទឹកេ��មែផ�មេ��កម����។

��រេ��មេ�ចើនេពក
��រេ�សកទឹក���ំង
��ប់អស់ក���ំង
ដំេ��ែដលយូរ��សះេស�ើយ
ែស�ក ស��ត
��រ�សក់ទម�ន់���ំង
ឈឺេជើង/�បអប់េជើង
��ប់���ននិង���ន���ំង។ល។

�បេភទទី១

�បេភទទី២



េ��គវ�និច�័យ 
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េ��គវ�និច�័យ

ក�����យុេ�ចើនរ�វ័យចំ��ស់ ក���តំណពូជ

ក���របប ����រ

ក���ពិ��រ��� និង��រ�  
េ�ចើនេលើសក�មឹត

ក���េ�ស�ស 
ក�����នទ���ប់���កក់រ�
��ពអសកម�មួយចំនួន

ទំព័រទី៤

ក�����ងេ���មរួមចំែណកដល់��និភ័យៃន��រេកើតជំងឺទឹកេ��មែផ�ម៖

4. Random plasma glucose: ក�មិត��តិស�រេលើស��ប់ពី

២០០  mg/dl បូកផ�ំនឹងេ��គស���ទឹកេ��មែផ�មដូច��  េ��មេ�ចើន 

�សកទម�ន់ អស់ក���ំង ក៏��ចសន�ិ���ន��ន����នជំងឺទឹកេ��មែផ�ម

ផងែដរ។

2.   Hemoglobin  A1c: េតស�េនះេ�បើ���ស់ស���ប់េធ�ើេ��គវនិច�យ័និង��ស់

ក�មឹត��តិស�ររយៈេពល៣ែខ  ក�មិត��តិស�រេលើស��ប់ពី៦.៥% េ��។

Fasting plasma glucose: ��រពិនិត�ក�មិត��តិស�រេពល�ពឹក
មុនេពលទទួល��ន����រ ែដលក�មិត��តិស�រេលើស��ប់ពី១២៦ 
mg/dlេឡើង។

1.

��រេធ�ើេតស�េ��គវ�និច�័យេ��េលើជំងឺទឹកេ��មែផ�ម��នដូច��:

3. Oral glucose tolerance test (OGTT): េតស�េនះគឺ��ស់ក�មិត

��តិស�រក��ង��ម ២ េ�៉�ង ប���ប់ពីអ�កជំងឺពិ��រ����ររ�េភសជ�ៈ��ន

��តិស�រ ៧៥  ���ម។ ��ល��អ�កជំងឺ��នក�មិត��តិស�រក��ង��ម

��ប់ពី ២០០ mg/dlេ�� ប���ញ����នជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។
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��នក��ង���ប់ធ����តិ (ដូច�� អង�រ
សំរូប នំបុ័ង�សូវ��លី និង quinoa)
���ប់ធ����តិមូយ�បេភទេទៀត (ដូច��
lentils និងសែណ�ក) និងបែន�ែដល
���ន��តិេម� (ដូច�� broccoli,
spinachនិងេម�ស)។

��បូអ៊����ត៖

របប����រែដល��នសុខ��ពល� និង��នតុល���ពគឺ��ន��រៈសំ��ន់ស���ប់��រ�គប់�គងជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

��ងេ���មេនះគឺ����រែណ��ំទូេ��មួយចំនួនស���ប់របប����រ�ប��ំៃថ�ចំេ��ះអ�កែដល��នជំងឺទឹកេ��មែផ�ម៖

របប����រ�ប��ំៃថ�

�បូេតអ៊�ន៖
�បភព�បូេតអ៊�ន ��នដូច��  បែន� �តី 
��ច់ េ��ហ៊ូ ស៊ុត េ�គឿងសមុ�ទ និង
ទឹកេ��ះេ����ន��តិ���ញ់��ប។

េ�ជើសេរើស���ញ់ែដលេធ�ើឲ���នសុខ��ពល� ដូច��
ែផ�បឺរ ���ប់ធ����តិ  និងេ�បងអូលីវ��េដើម។

���ញ់ែដលេធ�ើឲ���នសុខ��ពល�៖

រួមប���ល����រែដល��ន��តិសរៃស
ខ�ស់ ដូច��ែផ�េឈើ បែន� ���ប់
ធ����តិ។

��តិសរៃស៖

ទំព័រទី៥
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លំ��ត់���ណ

លំ��ត់���ណេទៀង��ត់ ��នអត�
�បេ��ជន៍ខ�ស់ស���ប់អ�ក��នជំងឺ
ទឹកេ��មែផ�ម។ ��រ��ត់���ណ
ជួយែកត�មូវ��ពែ�ប�បួលៃន��ំងស៊ុយលីន
��រ�គប់�គង��តិស�រក��ង��ម ��រ�គប់
�គងទម�ន់ ��រ��ត់បន�យក�����និភ័យៃន
សរៃស��មេបះដូង និងេលើកកម�ស់
សុខុ��ល��ពផងែដរ។

��ត់បន�យ��និភ័យៃន
ជំងឺេបះដូង

ក�មិតកូេឡេស�រ�ុលល� HDL ��រ�គប់�គង��តិស�រក��ង��ម

��រ�គប់�គងទម�ន់

សុខ��ពៃន
សរៃស��មេបះដូង

��រ�សក់ទម�ន់ ��រ��ត់
បន�យ��ព��នតឹង

ក�មិត
��មពលេកើនេឡើង

សុខ��ពផ��វចិត��បេសើរេឡើង ��រេគង��ន់ែត�បេសើរ ��រ�គប់�គងជំងឺទឹកេ��ម
ែផ�មរយៈេពលែវង

លំ��ត់���ណ��នអត��បេ��ជន៍��េ�ចើនដូច��៖

ទំព័រទី៦



��រព���លជំងឺទឹកេ��មែផ�ម

��រអប់រ�

 គឺ��ែផ�កសំ��ន់ៃន��រែថ��ំជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

��រ�តួតពិនិត�

��រ�តួតពិនិត�ក�មិត��តិស�រក��ង��មឲ��នេទៀង��ត់និង

ទទួលយកដំបូ���នពី�គូេពទ�របស់អ�ក។

របប����រ និងលំ��ត់���ណ�ប��ំៃថ�

របប����រែដល��នសុខ��ពល� និងលំ��ត់���ណេទៀង

��ត់ពិត����ំ��ច់ស���ប់អ�ក��នជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

              ��រែថរក�ខ��នឯង

 ��ន��រៈសំ��ន់ស���ប់ជំងឺទឹកេ��មែផ�មនិងរក�

រេបៀបរស់េ��ែដល��នសុខ��ពល�។

��រ��ំ�ទ

��រ��ំ�ទពី�គួ��រ និងេវជ�បណ�ិតពិត��សំ��ន់ស���ប់

ប����បឈមៃនផ��វចិត� និង��ង��យ។

��រកំណត់បរ���ណ��បូអ៊����ត

��រ�៉�ន់�ប��ណបរ���ណ��បូអ៊����តក��ង����រ

និង��រែកត�មូវ��ំងសុ៊យលីន។

 ��រែថ��ំសុខ��ពទូេ��េដើម�ីប���រជំងឺ

ពិនិត�សុខ��ព���ប��ំ ពិនិត�ែភ�ក ែថ��ំ�បអប់េជើង

ក�មិតស���ធ��ម និង��រ�គប់�គងកូេឡេស�រ�ុល។

ទំព័រទី៧

                          ��រេ�បើ���ស់���ំ

េវជ�បណ�ិតេចញេវជ�ប������ំសំ��ន់ៗ�ប��ំៃថ�ដូច��

Metforminនិង��ំងសុ៊យលីន។



��រ��រ��រជំងឺទឹកេ��មែផ�ម

��ររក�ទម�ន់ឲ��នតុល���ពេដើម�ី
ទទួល��នសុខ��ពល�
��រ ទទួល ��ន ����រ �តឹម�តូវ និង ��ន 
តុល���ព  ��ក��� ��រៈ សំ��ន់ ស���ប់ 
��រ ��រ��រ ជំងឺ ទឹក េ��ម ែផ�ម។

��រអនុវត�ន៍��មរបប����រែដល��នតុល���ព�តឹម�តូវ
��ព��ត់គឺ��ក�����និភ័យដ៏សំ��ន់ស���ប់ជំងឺ
ទឹកេ��មែផ�ម និងជំងឺេផ�ងៗេទៀត។

ជួយក��ង��ររក�ទម�ន់ឲ���នតុល���ព
និងសុខ��ពល�េហើយជួយក��ង��រ
��រ��រជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

េ���ះ��រទទួល��នក��ងបរ���ណេ�ចើន
��ចប៉ះ��ល់�៉�ង���ំងដល់ក�មិត��តិ
ស�រក��ង��មរបស់អ�ក។

             
��ររកំណត់ឥរ���បទនិងរេបៀបរបបក��ង��រ
រស់េ����ំមកនូវសុខ��ពល�ដូច����រេធ�ើ
លំ��ត់���ណេទៀង��ត់និង��រ��ត់
បន�យ��រឈររយៈេពលយូរ��េដើម។

��រជក់��រ� និងផឹក���បេង�ើន��និភ័យ
ជំងឺទឹកេ��មែផ�មនិងប���សុខ��ព
េផ�ងៗេទៀត។

��រពិនិត�សុខ��ពឲ���នេទៀង��ត់
ជួួយក��ង��រកំណត់េ��គស���និងទប់���ត់
ក�����និភ័យៃនជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

             ��រ�គប់�គង��ព��នតឹង
��ម��រឲ��ន��រែស�ងរកវ�ធី���ស�ែដលជួយ
េយើងឲ��នសុខ��ពល� ដូច��បេច�កេទស
ស���ក��យ សកម���ពលំ��ត់���ណ��ង
��យេទៀង��ត់ និង��រេគងឱ���ន�គប់���ន់។

កំណត់��រេគងឱ���នពី 7 េ�� 9 េ�៉�ងក��ង
មួយយប់ េដើម�ី�ទ�ទង់សុខ��ពទូេ�� និង��ច
��ត់បន�យ��និភ័យៃនជំងឺទឹកេ��មែផ�ម។

ទំព័រទី៨ This cover has been designed using assets from: Freepik.com

ផ�ល់��ទិ��ពដល់��រេគង ��រកំណត់ឥរ���បទក��ង��ររស់េ�� 

��រេធ�ើលំ��ត់���ណេទៀង��ត់

កំណត់��រទទួល��នេ�គឿង�សវ�ង

និងេជៀស��ង��រេ�បើ���ស់���ំជក់

យកចិត�ទុក��ក់ចំេ��ះ��រទទួល

��នបរ�ំ��ណ��បូអ៊����ត
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ទំព័រទី៩

��តិស�រខ�ស់បង�រឲ���ន��រកេកើតនូវ  ���ក���ញ់
េ��ក��ងសៃស��ម េធ�ើឲ�សៃស��មរួមតូច
ែដល��ំឲ�ស�ះលំហូរ��មេ����ន់ខួរក�ល     
ែស�ង��ជំងឺ��ច់សរៃស��មខួរក�ល។

ជំងឺ��ច់សរៃស��មខួរក�ល

ក��ងករណីែដលមិនទទួល��រព���ល ឬ ��រព���លមិន��នល�អ�កជំងឺ ��ច

�បឈមនឹងផលវ���កមួយចំនួនដូច��៖

��រេកើនេឡើងនូវ��តិស�រ ��ចបំ���ញសរៃស��ម
េ��ក��ងែភ�ក។

��តិស�រខ�ស់  ��ំឲ�ខូចសៃស��មតូចៗក��ង
ត�មង់េ��ម   េនះ��ចបណ�ាលឲ�េកើតជំងឺនិង
ប���េ��េលើត�មង់េ��ម។

ទឹកេ��មែផ�ម បំ���ញ សរៃស�ប��ទេ��េជើង  ��ំឲ�
��នដំេ��ែដលមិន��យ��សះេស�ើយ��ច��ន
ដល់��រ��ត់េជើងនិង��ត់បង់ ��ពឈឺ ��ប់ េហើយ
��យ  នឹង�តូវរបួសេ��យមិនដឹងខ��ន។

គំនរបន�ះ���ញ់េ��ក��សរៃស��មេបះដូង
បណ�ាលឲ�ស�ះសរៃស��មេបះដូង។

 ��តិស�រខ�ស់ ��ំឲ�ដំេ��រលួយេជើង
ែដលមិន��យ��សះេស�ើយ េហើយ
��ច��នដល់��រ��ត់េជើងផងែដរ។

��តិស�រខ�ស់��ចបណ�ាលឲ�
��រេកើនេឡើង���ញ់ក��ងេថ�ើមនិង     ��រ
រ��កេថ�ើម��េដើម។

��តិស�រខ�ស់ ��ចបំ���ញ�៉�សឆ�ឹង 
បណ�ាលឲ�ឆ�ឹងពុក ។

ផលវ���កៃនជំងឺ
ទឹកេ��មែផ�ម

ជំងឺែភ�ក

ជំងឺខូចត�មង់េ��ម

ខូច�បព័ន�សរៃស�ប��ទ

ជំងឺេបះដូងដំេ��រលួយេជើង

ជំងឺ���ញ់រុ�េថ�ើម

ជំងឺឆ�ឹង



��រេ�បើ���ស់ជីវ�ត��មួយជំងឺ
ទឹកេ��មែផ�ម

��រេ�បើ���ស់ជីវ�តឲ��នគុណ��ព��មួយជំងឺទឹកេ��មែផ�ម

យកចិត�ទុក��ក់េលើ

ក�មិតកូេឡេស�រ�ុលក��ងខ��នរបស់អ�ក។
�តូវ���កដ��អ�ក��នចូលរួមក��ង��រពិនិត�

សុខ��ពេដើម�ីប���រ��រេកើនេឡើងៃន��តិ

ស�រនិងជំងឺដៃទេទៀត។

េជៀស��ង ឬ�តូវកំណត់��រជក់��រ�

និងេ�គឿង�សវ�ងឲ��ន�តឹម�តូវ។

េធ�ើលំ��ត់���ណឱ���ន�គប់���ន់

និងេធ�ើឱ���ង��យ��នសកម���ព��

ែផ�កមួយៃនទ���ប់�ប��ំៃថ�របស់អ�ក។

�តូវ���កដ����រេគងរបស់អ�ក��ន�គប់

���ន់ និងេទៀង��ត់។
េជៀស��ង��រេកើនេឡើងៃន

ក�មិតស���ធ��មខ�ស់។

�តូវ���កដ��របប����ររបស់អ�ក

��ន��ពច�មុះ និង��នតុល���ព

�តឹម�តូវ។

ព���មរក�ទម�ន់ឱ���ន

តុល���ពនិងស�ង់��រ។

��រ�គប់�គងក�មិត��តិស�រ

ក��ង��មរយៈេពលែវង និងឲ��ន

�តឹម�តូវ។

ព���មបំ��ត់��ព��នតឹង។

ទំព័រទី១០
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េ��លបំណងសំ��ន់

��រយល់ដឹងអំពីក�មិត��តិស�រក��ង��ម និងក�មិតស���ធ��ម។

��រយល់ដឹងពី��រៈសំ��ន់��រេ�បើ���ស់ឱសថឲ���ន�តឹម�តូវ។

��រយល់ដឹងពី��រែកត�មូវរបប����រ�ប��ំៃថ�របស់អ�ក។

��រ��ត់���ណេដើម�ីសុខ��ពរបស់អ�ក��ន់ែត�បេសើរេឡើង។

ទំព័រទី១១

64, st261, Beng Salang, Phnom Penh

េយើងរួម���េដើម�ី�គប់�គង

និងប���រជម�ឺទឹកេ��មែផ�ម
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