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ការណែនាអំំពីការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក
ព័ត៌មានសគ្មាប់អនាកជំងឺ គ្ករុមគ្្រួសារ និងអនាកណែទាំ

លេតុអ្ីបានជាជាតិណែកមានសារសំខាន់?
រាងកាយរបសល់យងីគ្តរូវការជាតណិែក។ ជាតិណែកគ្តរូវបានលគ្បគី្បាសល់ែមី្បីលងកតីលអម៉ូក្ូប៊នី - ជាណ្នាកមយួននលកាសកិាឈាមគ្កេមរបសអ់នាក 
ណែេែឹកនាអុំកសីុណសនលៅជុវំញិរាងកាយរបសអ់នាក។ វាកម៏ានសារសខំាន់្ ងណែរសគ្មាបរ់កសាភាពរងឹមានំនសាចែំុ់ ថ្មពេ នងិមុខងារ 
្្ូវចតិ្តឱ្យបានេ្អ។ គ្បសនិលបអីនាកមានកគ្មិតជាតិណែកទាប វាអាចល្្ឱី្យអនាកមានអារម្មែ៍អសក់ម្ាងំ និងមិនអាចបលំពញការងារគ្បចានំែងៃ 

 ែូច្ម្មតា។ កាេណាបរមិាែជាតណិែកកនាុងរាងកាយធ្្កចុ់ះកានណ់តទាប លនាះកគ្មតិលអម៉ូក្ូប៊នីកធ្៏្កចុ់ះទាបលគ្កាមកគ្មិត្ម្មតាណែរ។ 
លនះគ្តរូវបានល្សាគា េថ់្លរា្លសក្ស្ាងំលោយសារកងះ្ជាតណិែក។

លេតុអ្ីបានជាល្អាចលចញថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែកឲ្យខ្ុ ំ? 
លវជ្ជបែិ្តរបស់អនាកនឹងលចញថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែកលៅលពេេទ្ធ្េលតស្តឈាមបងាហា ញថ្អនាកគ្តរូវការជាតិណែកបណនថែម។ 
លពេណាមានជាតិណែកកនាុងកគ្មិតទាប វាជាការេំបាកកនាុងការទទួេបានជាតិណែកគ្្ប់គ្រាន់មកវញិ លៅកនាុងរាងកាយរបស់អនាកលោយ 

 គ្រាន់ណតផ្្ស់ប្តូររបបអាហាររបស់អនាក។ ថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក និងថ្នា ទំឹកជាតិណែកមាន្្ុកជាតិណែកកគ្មិតខ្ពស់ជាងអាហារ។ វាជួយបលំពញ 
ជាតណិែកកាន់ណតលគ្ចីនយ៉ងឆាប់រេ័ស។ អនាក្ួរលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក លពេណាលវជ្ជបែិ្តរបស់អនាកបានណែនាឱំ្យល្្ីែូលចានា ះ។

លតីថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែកសុទ្ធណតែូចរានា ទាងំអស់ឬ?
ទេ។ បរមិាែននជាតិណែកកនាុងថ្នា គំ្រាប់ ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែកល្សេងៗរានា  ណគ្បគ្បរួេយ៉ងខ្ាងំ។ ថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក និងថ្នា បំ៉ូវល្សេងៗរានា ជាលគ្ចីន 
អាចរកទិញបានលោយរា្ម នសំបុគ្តលពទ្យ (លោយរា្ម នលវជ្ជបញ្្ជ ) ប៉ុណន្តមិនណមនថ្នា ទំាងំអស់លនាះមាន្្ុកជាតិណែកគ្្ប់គ្រាន់លែីម្លី្ី្ឱ្យ 
មានការផ្្ស់ប្តូរលនាះលទ។ ជាការសំខាន់ណែេអនាកគ្តរូវលេបថ្នា  ំតាមការណែនាលំោយលវជ្ជបែិ្តរបស់អនាក។

លតីខ្ុ លំេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែកលោយរលបៀបណា? 
> អនុវត្តតាមការណែនាលំោយលវជ្ជបែិ្តរបស់អនាក ពីចំនួនគ្រាប់ថ្នា  ំនិងលពេណាណែេអនាក្ួរណតលេប

> លេបថ្នា គំ្រាប់ទាងំមូេ មិនគ្តរូវកិន ឬទំពារ

> ជាតិណែកគ្សរូបយកបានេ្អបំ្ុតលៅលពេគ្កពះទលទ (មួយលម៉ាងមុន ឬពីរលម៉ាងបន្ាប់ពីទទួេទានអាហារ)
ជាមួយទឹក ឬទឹកណ្្ល�មីួយណកវ។ វតីាមីន C លៅកនាុងទឹកណ្្ល� ីអាចជួយឲ្យជាតិណែកគ្សរូបចូេលៅកនាុងរាងកាយ
ប៉ុណន្តមិនមានសារៈសំខាន់លទ - ទឹក្ឺេ្អជាង

> កំុលេបថ្នា គំ្រាប់ ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែកជាមួយទឹកណត កាលេ ្ទឹកលោះលរា សូកូឡា និងកូកា ឬគ្សាទំពាងំបាយជូរ ពីលគ្ពាះលេសជ្ជៈទាងំលនះ
កាត់បនថែយចំនួនជាតិណែកណែេគ្សរូបយកលោយរាងកាយ

> កំុលេបថ្នា ែូំចតលៅលនះកនាុងលពេជាមួយរានា នឹងការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក ឬថ្នា ទំឹកជាតិណែក - ថ្នា ជំាតិកាេ់ស្ូយម ថ្នា បំនសាបអាសីុត
(ឧ. Mylanta និង Gaviscon) ថ្នា មំួយចំនួនសគ្មាប់ពយាបាេជំងឺពុកឆ្អឹង គ្កលពញខានស្ាក់ Parkinson និងថ្នា ំ្ សេះមួយចំនួន។
សូមពិលគ្រាះជាមួយលវជ្ជបែិ្ត ឬឱសែការរីបស់អនាក អំពីចំនួនលម៉ាងណែេគ្តរូវលេបថ្នា ោំច់លោយណែកពីរានា ។
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ទុកឲ្យឆាងៃ យ្ុតពីនែលក្មង
> ថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែក កែូ៏ចជាថ្នា ទំាងំអស់ណែរ ្ួរណតរកសាទុកលៅកនាុងទូចាកល់សាឲ្យឆាងៃ យ្ុតពីនែលក្មង។

> ជាតិណែកកនាុងបរមិាែតិចតួចអាចមានជាតិពុេ ណែមទាងំបណា្ត េឲ្យទារក និងកុមារតូចៗស្ាប់្ងណែរ។

> កំុឲ្យថ្នា សំគ្មាប់មនុសសេ្ំ លៅឲ្យកុមារលេប។

> គ្បសិនលបីកុមារលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែកលោយនចែន្យ សូមទូរស័ព្លៅមជ្ឈមែ្េ្្តេ់ព័ត៌មានអំពីថ្នា ពុំេភ្ាមៗ លេខ 131126 ។
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ការណែនាអំពីំការលេបថ្នា គំ្រាបជ់ាតិណែក (ត)

លតខី្ុ ំអាចទទេួ្េវបិាករាយរងអ្ីខ្ះ? លតីខ្ុ ំអាចកាត់បនថែយលោយរលបៀបណា?
មនិណមនមនុសសេគ្្បរ់បូទទេួ្េវបិាកយរងពីថ្នា គំ្រាបជ់ាតិណែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិណែកលទ។ គ្បសនិ លបអីនាកទទេួ្េវបិាករាយរង ជាញឹកញាប់ 
វានឹងកានណ់តគ្រាបល់បលីែងី ខែៈលពេណែេរាងកាយរបសអ់នាកសំ៊ានងឹវា។ ្េវបិាករាយរងរមួមាន៖ 

> ទេ់លាមក និងរា្រសូ។ ការមានសារធ្តុរាវ នងិជាតិសរនសលគ្ចនីកនាុងរបបអាហាររបសអ់នាក អាចជយួកាតប់នថែយអាការៈទេល់ាមក។
លបចីាបំាច ់សូមសំុលយបេ់ពីលវជ្ជបែិ្ត ឬឱសែការរីបសអ់នាកអពីំថ្នា បំញុ្ះកគ្មិតលខសាយ ។

> មនិគ្សរួេលពាះ អាការៈចង់ចលងា្អ រ (មានអារម្មែ៍�)ឺ ឬ�លឺពាះ (�ចុឺកចាប)់ ។ ការទទេួទានជាតិណែកជាមយួនឹងអាហារ ឬលៅលពេ 
យបអ់ាចជយួអនាកបាន។ លរា្សញ្ញា ទាងំលនះអាចជយួសគ្មាេ លោយទទេួទានជាតិណែកកនាុងបរមិាែតចិតចួ (ឧទាេរែ៍ លេបថ្នា មំយួ 
គ្រាប ់ពរី ឬបែីងកនាុងមយួសបា្ត េ៍) ឬទទេួទានជាតិណែកកនាុងកគ្មតិថ្នា ទំាបជាលរៀងរាេន់ែងៃ (ឧទាេរែ៍ លគ្បគី្បាសថ់្នា ទឹំកជាតិណែក)
នងិបលងកនីចនំនួថ្នា ជំាសនសេមឹៗ - ការផ្្សប់្តូរទាងំលនះ្រួណតល្្លីែងី បន្ាបពី់បានពិលគ្រាះជាមយួលវជ្ជបែិ្តរបសអ់នាក។

> ជាលរឿង្ម្មតាលទសគ្មាបថ់្នា គំ្រាបជ់ាតិណែកល្្ឲី្យលាមករបសអ់នាក ណគ្បក្ាយលៅជាពែ៌ល ្្ម ។

មានមនុសសេមយួចនំនួមិនអាចទទេួយកថ្នា គំ្រាបជ់ាតិណែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិណែក។ គ្បសនិលបកីារលនះលកតីលែងីចលំពាះអនាក សូមកំុបារម្ភ 
ែ្តិអីជាតណិែកអាចចាកចូ់េលៅកនាុងសរនសឈាមតូចរបសអ់នាកបាន។ សូមលសនាសំុីកូនលសៀវលៅ ការចាកជ់ាតិណែកតាមសរនសឈាម 
គ្បសនិលបកីរែីលនះអនុវត្តចលំពាះអនាក។

កិច្ការខ្ះៗណែេគ្តរូវគ្បាប់លវជ្ជបែិ្ត ឬឱសែការរីបស់អនាក
 គ្បសនិលបបីច្ុប្ននាលនះ អនាកកពុំងលគ្បថី្នា ណំាមយួល្សេងលទៀតរមួបញូ្េទាងំថ្នា រំា្ម នលវជ្ជបញ្្ជ

 គ្បសនិលបអីនាកទិញថ្នា បំណនថែមណាមយួណែេរា្ម នលវជ្ជបញ្្ជ  សូមពលិគ្រាះជាមយួឱសែការ ីលែមី្ឲី្យបានចបាសគ់្បាកែថ្លតអីនាកអាច 
លេបថ្នា ទំាងំលនះជាមយួថ្នា គំ្រាបជ់ាតិណែក ឬថ្នា ទឹំកជាតិណែករបសអ់នាកបានឬអត់

 គ្បសនិលបលីាមករបសអ់នាកលមេីលៅពែ៌ល ្្ម  ឬគ្កេម

 គ្បសនិលបអីនាកមានការ�ចុឺកចាប ់ឬ�លឺពាះ

 លបី្ េវបិាករាយរងណាមយួកពុំងល្្ឲី្យអនាកបារម្ភ 

លតខី្ុ ំនឹងគ្តរូវការលេបថ្នា គំ្រាប់ជាតិណែកយូរប៉ុណាណា ?
ការលនះអាគ្ស័យលេមូីេលេតុណែេអនាកខះ្ជាតណិែក និងរលបៀបណែេអនាកលឆ្យីតបលៅនងឹការពយាបាេ។ រយៈលពេននការពយាបាេ 
ជា្ម្មតាយ៉ងលហាចណាសគ់្តរូវការលពេពរីបណីខ។ លវជ្ជបែិ្តរបសអ់នាកនឹងលរៀបចលំ្្លីតស្តឈាមបណនថែមលទៀត  លែមី្ពីនិតិ្យលមេីថ្លត ី
ថ្នា ទំាងំលនាះមានគ្បសទិ្ធភាពឬអត ់និងលរៀបចំ្ លំរាងការពយាបាេែេអ់នាកបណនថែមលទៀត។ សូមឲ្យបានចបាសគ់្បាកែថ្ អនាកសរួថ្លតលីពេណា 
ណែេគ្តរូវលេប។

កអ៏ាចមានលពេខះ្ណែេអនាកគ្តរូវការ�បល់េបថ្នា គំ្រាបជ់ាតិណែកភ្ាម្ងណែរ (ឧ. មុន លពេល្្កីារ ឆ្ុះលពាះលវៀន ឬបន្ាបពី់ការវះកាត)់។ 
គ្បសនិលបគី្តរូវ�បល់េបថ្នា  ំគ្តរូវឲ្យបានចបាសគ់្បាកែថ្ អនាកែងឹលៅលពេណាណែេអនាកគ្តរូវចាបល់្្តមីលេបម្តងលទៀត។
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