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ការណែនាអំំពីការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក
ព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកជំងឺ ក្រុមគ្រួសារ និងអ្នកថែទាំ

ហេតុអ្វីបានជាជាតិដែកមានសារសំខាន់?
រាងកាយរបសយ់�ើងត្រូវការជាតដិែក។ ជាតិដែកត្រូវបានប្រើប្រាសដ់�ើម្បីបង្កើតអេម៉ូក្លូប៊នី - ជាផ្នែកមយួនៃកោសកិាឈាមក្រហមរបសអ់្នក 
ដែលដកនាអុំកសី៊សែននៅជុវំញិរាងកាយរបសអ់្នក។ វាកម៏ានសារសខំានផ់ងដែរសម្រាបរ់ក្សាភាពរងឹមានំៃសាចដំុ់ ថាមពល នងិមុខងារ 
ផ្លូវចតិ្តឱ្យបានល្អ។ ប្រសនិប�ើអ្នកមានកម្រិតជាតិដែកទាប វាអាចធ្វើឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍អសក់ម្លា ងំ និងមិនអាចបពំេញការងារប្រចាថំ្ងៃ 

 ដូចធម្មតា។ កាលណាបរមិាណជាតដិែកក្នុងរាងកាយធ្លា កចុ់ះកានត់ែទាប នោះកម្រិតអេម៉ូក្លូប៊នីកធ៏្លា កចុ់ះទាបក្រោមកម្រិតធម្មតាដែរ។ 
នេះត្រូវបានគេស្គា លថ់ារោគស្លេកស្លា ងំដោយសារកងវ្ះជាតដិែក។

ហេតុអ្វីបានជាគេអាចចេញថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែកឲ្យខ្ញុំ ? 
វេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នកនឹងចេញថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែកនៅពេលលទ្ធផលតេស្តឈាមបង្ហា ញថាអ្នកត្រូវការជាតិដែកបន្ថែម។ 
ពេលណាមានជាតិដែកក្នុងកម្រិតទាប វាជាការលំបាកក្នុងការទទួលបានជាតិដែកគ្រប់គ្រាន់មកវញិ ទៅក្នុងរាងកាយរបស់អ្នកដោយ 

 គ្រាន់តែផ្លា ស់ប្តូររបបអាហាររបស់អ្នក។ ថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក និងថ្នា ទំឹកជាតិដែកមានផ្ទុកជាតិដែកកម្រិតខ្ពស់ជាងអាហារ។ វាជួយបពំេញ 
ជាតដិែកកាន់តែច្រើនយ៉ា ងឆាប់រហ័ស។ អ្នកគួរលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក ពេលណាវេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នកបានណែនាឱំ្យធ្វើដច្នោះ ។

ត�ើថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែកសុទ្ធតែដចគ្នា ទាងំអស់ឬ?
ទេ។ បរមិាណនៃជាតិដែកក្នុងថ្នា គំ្រាប់ ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែកផ្សេងៗគ្នា  ប្រែប្រួលយ៉ា ងខ្លា ងំ។ ថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក និងថ្នា បំ៉ូវផ្សេងៗគ្នា ជាច្រើន 
អាចរកទិញបានដោយគ្មា នសំបុត្រពេទ្យ (ដោយគ្មា នវេជ្ជបញ្ជា ) ប៉ុន្តែមិនមែនថ្នា ទំាងំអស់នោះមានផ្ទុកជាតិដែកគ្រប់គ្រាន់ដ�ើម្បីធ វ្ើឱ្យ 
មានការផ្លា ស់ប្តូរនោះទេ។ ជាការសំខាន់ដែលអ្នកត្រូវលេបថ្នា  ំតាមការណែនាដំោយវេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នក។

ត�ើខ្ញុំ លេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែកដោយរប�ៀបណា? 
> អនុវត្តតាមការណែនាដំោយវេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នក ពីចំនួនគ្រាប់ថ្នា  ំនិងពេលណាដែលអ្នកគួរតែលេប

> លេបថ្នា គំ្រាប់ទាងំមូល មិនត្រូវកិន ឬទំពារ

> ជាតិដែកស្រូបយកបានល្អបំផុតនៅពេលក្រពះទទេ (មួយម៉ោ ងមុន ឬពីរម៉ោ ងបន្ទា ប់ពីទទួលទានអាហារ)
ជាមួយទឹក ឬទឹកផ្លែឈ�ើមួយកែវ។ វតីាមីន C នៅក្នុងទឹកផ្លែឈ�ើ អាចជួយឲ្យជាតិដែកស្រូបចូលទៅក្នុងរាងកាយ
ប៉ុន្តែមិនមានសារៈសំខាន់ទេ - ទឹកគឺល្អជាង

> កំុលេបថ្នា គំ្រាប់ ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែកជាមួយទឹកតែ កាហ្វេ ទឹកដោះគោ សូកូឡា និងកូកា ឬស្រាទំពាងំបាយជូរ ពីព្រោះភេសជ្ជៈទាងំនេះ
កាត់បន្ថយចំនួនជាតិដែកដែលស្រូបយកដោយរាងកាយ

> កំុលេបថ្នា ដូំចតទៅនេះក្នុងពេលជាមួយគ្នា នឹងការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិដែក - ថ្នា ជំាតិកាល់ស្យូម ថ្នា បំន្សាបអាសី៊ត
(ឧ. Mylanta និង Gaviscon) ថ្នា មំួយចំនួនសម្រាប់ព្យាបាលជំងឺពុកឆ្អឹង ក្រពេញខានស្លា ក់ Parkinson និងថ្នា ផំ្សះមួយចំនួន។
សូមពិគ្រោះជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិ ត ឬឱសថការរីបស់អ្នក អំពីចំនួនម៉ោ ងដែលត្រូវលេបថ្នា ដំាច់ដោយឡែកពីគ្នា ។
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ទុកឲ្យឆ្ងា យផុតពីដៃក្មេង
> ថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែក កដូ៏ចជាថ្នា ទំាងំអស់ដែរ គួរតែរក្សាទុកនៅក្នុងទូចាកស់ោឲ្យឆ្ងា យផុតពីដៃក្មេង។

> ជាតិដែកក្នុងបរមិាណតិចតួចអាចមានជាតិពុល ថែមទាងំបណ្តាល ឲ្យទារក និងកុមារតូចៗស្លា ប់ផងដែរ។

> កំុឲ្យថ្នា សំម្រាប់មនុស្សធំ ទៅឲ្យកុមារលេប។

> ប្រសិនប�ើកុមារលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែកដោយចៃដន្យ សូមទូរស័ព្ទទៅមជ្ឈមណ្ឌលផ ្តល់ព័ត៌មានអំពីថ្នា ពុំលភ្លា មៗ លេខ 131126 ។
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ការណែនាអំពីំការលេបថ្នា គំ្រាបជ់ាតិដែក (ត)

ត�ើខ្ញុំ អាចទទលួផលវបិាករាយរងអ្វីខ្លះ? ត�ើខ្ញុំ អាចកាត់បន្ថយដោយរប�ៀបណា?
មនិមែនមនុស្សគ្របរ់បូទទលួផលវបិាកយរងពីថ្នា គំ្រាបជ់ាតិដែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិដែកទេ។ ប្រសនិ​ប�ើអ្នកទទលួផលវបិាករាយរង ជាញឹកញាប់ 
វានឹងកានត់ែគ្រាបប់�ើឡ�ើង ខណៈពេលដែលរាងកាយរបសអ់្នកស៊ាំ នងឹវា។ ផលវបិាករាយរងរមួមាន៖ 

> ទល់លាមក និងរាគរសូ។ ការមានសារធាតុរាវ នងិជាតិសរសៃច្រើនក្នុងរបបអាហាររបសអ់្នក អាចជយួកាតប់ន្ថយអាការៈទលល់ាមក។
ប�ើចាបំាច ់សូមសំុយោបល់ពីវេជ្ជបណ្ឌិ ត ឬឱសថការរីបសអ់្នកអពីំថ្នា បំញ្ចុះ កម្រិតខ្សោយ ។

> មនិស្រួលពោះ អាការៈចង់ចង្អោ រ (មានអារម្មណ៍ឈ)ឺ ឬឈពឺោះ (ឈចុឺកចាប)់ ។ ការទទលួទានជាតិដែកជាមយួនឹងអាហារ ឬនៅពេល 
យបអ់ាចជយួអ្នកបាន។ រោគសញ្ញា ទាងំនេះអាចជយួសម្រាល ដោយទទលួទានជាតិដែកក្នុងបរមិាណតចិតចួ (ឧទាហរណ៍ លេបថ្នា មំយួ 
គ្រាប ់ពរី ឬបដីងក្នុងមយួសប្តាហ ) ឬទទលួទានជាតិដែកក្នុងកម្រិតថ្នា ទំាបជារ�ៀងរាលថ់្ងៃ (ឧទាហរណ៍ ប្រើប្រាសថ់្នា ទឹំកជាតិដែក)
នងិបង្កើនចនំនួថ្នា ជំាសន្សឹមៗ - ការផ្លា សប់្តូរទាងំនេះគរួតែធ្វើឡ�ើង បន្ទា បពី់បានពិគ្រោះជាមយួវេជ្ជបណ្ឌិ តរបសអ់្នក។

> ជារ�ឿងធម្មតាទេសម្រាបថ់្នា គំ្រាបជ់ាតិដែកធ្វើឲ្យលាមករបសអ់្នក ប្រែក្លា យទៅជាពណ៌ខ ម្ៅ ។

មានមនុស្សមយួចនំនួមិនអាចទទលួយកថ្នា គំ្រាបជ់ាតិដែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិដែក។ ប្រសនិប�ើការនេះក�ើតឡ�ើងចពំោះអ្នក សូមកំុបារម្ភ 
ដ្បិតអីជាតដិែកអាចចាកចូ់លទៅក្នុងសរសៃឈាមតូចរបសអ់្នកបាន។ សូមស្នើសំុកូនស�ៀវភៅ ការចាកជ់ាតិដែកតាមសរសៃឈាម 
ប្រសនិប�ើករណីនេះអនុវត្តចពំោះអ្នក។

កិច្ចការខ្លះៗដែលត្រូវប្រាប់វេជ្ជបណ្ឌិ ត ឬឱសថការរីបស់អ្នក
	ប្រសនិប�ើបច្ចុប្បន្ននេះ អ្នកកពុំងប្រើថ្នា ណំាមយួផ្សេងទ�ៀតរមួបញ្ចូល ទាងំថ្នា គំ្មា នវេជ្ជបញ្ជា

	ប្រសនិប�ើអ្នកទិញថ្នា បំន្ថែមណាមយួដែលគ្មា នវេជ្ជបញ្ជា  សូមពគិ្រោះជាមយួឱសថការ ីដ�ើម្បីឲ្យបានច្បាសប់្រាកដថាត�ើអ្នកអាច 
លេបថ្នា ទំាងំនេះជាមយួថ្នា គំ្រាបជ់ាតិដែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិដែករបសអ់្នកបានឬអត់

	ប្រសនិប�ើលាមករបសអ់្នកម�ើលទៅពណ៌ខ ម្ៅ  ឬក្រហម

	ប្រសនិប�ើអ្នកមានការឈចុឺកចាប ់ឬឈពឺោះ

	ប�ើផលវបិាករាយរងណាមយួកពុំងធ្វើឲ្យអ្នកបារម្ភ 

ត�ើខ្ញុំ នឹងត្រូវការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិដែកយូរប៉ុណ្ណា ?
ការនេះអាស្រ័យល�ើមូលហេតុដែលអ្នកខវ្ះជាតដិែក និងរប�ៀបដែលអ្នកឆ្លើយតបទៅនងឹការព្យាបាល។ រយៈពេលនៃការព្យាបាល 
ជាធម្មតាយ៉ា ងហោចណាសត់្រូវការពេលពរីបខីែ។ វេជ្ជបណ្ឌិ តរបសអ់្នកនឹងរ�ៀបចធំ្វើតេស្តឈាមបន្ថែមទ�ៀត ​ដ�ើម្បីពនិតិ្យម�ើលថាត�ើ 
ថ្នា ទំាងំនោះមានប្រសទិ្ធភាពឬអត ់និងរ�ៀបចគំរំោងការព្យាបាលដលអ់្នកបន្ថែមទ�ៀត។ សូមឲ្យបានច្បាសប់្រាកដថា អ្នកសរួថាត�ើពេលណា 
ដែលត្រូវលេប។

កអ៏ាចមានពេលខល្ះដែលអ្នកត្រូវការឈបល់េបថ្នា គំ្រាបជ់ាតិដែកភ្លា មផងដែរ (ឧ. មុន​ពេលធ្វើការ​ឆ្លុះពោះវ�ៀន ឬបន្ទា បពី់ការវះកាត)់។ 
ប្រសនិប�ើត្រូវឈបល់េបថ្នា  ំត្រូវឲ្យបានច្បាសប់្រាកដថា អ្នកដងឹនៅពេលណាដែលអ្នកត្រូវចាបផ់្តើមលេបម្តងទ�ៀត។
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