
សȦƈ ៃនƳរឆƚងេមេǍគមកេលីេជីង
ƳរឆƚងេǍគǕចបំǈƚ ញេជីងរបស់អƒកǌ៉ងƹប់
រហ័សដូចអគƀិភ័យេឆះǂមǏលេȃƗ សƂួតដូេƸƒ ះែដរ។

ƙបសិនេបីអƒកǋនដំេǸ េលីែសƓកƙតង់េជីងរបស់អƒក 
សូមរកេមីលេǍគសȦƈ Ǆងំេនះ៖

១. ƳរឈƸឺប់ ឬេហមីេជីងថƗីៗ
២. ƳរហូរǒរǅតុǍវ(ទឹករៃង)
៣. កƚិនសơុយ
៤. Ƽក់ ែបកេញីស ឬេǤƎ ខƚួន
៥. ឈƙឺកពះ
៦. ƵƗ នចំណង់បរេិǊគǕǓរ។

ƙបសិនេបីអƒកǋនចំណុចǄងំេនះ សូមេǵជបួƙគȪ
េពទƘឬបនƐប់សេȜƷƀ ះបǆƐ ន់ កƒុងៃថƂេǆះ េǷ
មជƆមណƋ លេវជƅǒȜសƎែដលǋនបទពិេǒធន៍។

១. េǵមនƐីរេពទƘធំែដលǋនƙគȪេពទƘឯកេទស។ 
ចំǁ៖ំ េនះƙបែហលƺមិនែមនƺមនƐីរេពទƘ
ែដលេǷជិតផƐះរបស់អƒកបំផុតេǆះេទ។

២. សូមេǵជបួƙគȪេពទƘវះƳត់ែដលពǚǇលជំងឺេជីង។

៣. សូមេǵជបួអƒកឯកេទសែដលǕចពិនិតƘ (និង - 
េបីƸǇំច់ - េធƛីឱƘƙបេសីរេឡីង) ចរនƎƻមេǵ
េជីងរបស់អƒក។ Ƶត់Ǖចƺ ƙគȪេពទƘវះƳត់ែដល
ǋនឯកេទសƴងសរៃសƻម េបះដូង ឬ Ƴរវះ
Ƴត់ទូេǵ។ ƙគȪេពទƘឯកេទសមយួចំននួេផƞងេទȢត 
ដូចƺ ƙគȪេពទƘឯកេទសេបះដូង (អƒកឯកេទស
េបះដូង) ឬƙគȪេពទƘថតƳរំសƗី ក៏ǕចនឹងǕចេធƛី
កិចƃƳរេនះǇនផងែដរ។

អƒកǕចǋនǓនិភ័យខƕស់ៃនƳរƳត់េជីង ƙបសិនេបីអƒកេǵ
មនƐីរេពទƘែដលƵƗ នអƒកឯកេទសពǚǇលបȦƟ ចរនƎƻម។

រូបអƒក គឺƺអƒកតសូ៊មតិដ៏សំƴន់បំផុតសƙǋប់សុខǊពរបស់
ខƚួន ។ ƙតȪវេធƛីខƚួនƺជនសកមƗៃនƙកȩមែថǄសុំខǊពរបស់អƒក!

ខិតƎប័ណƍេនះេរȢបេរȢង និងគូររូបេƽយ Neal R. Barshes, M.D., 
M.P.H.. អតƏបទេនះ ǋនេƵលបំណងផƎល់ព័ត៌ǋនែតបុ៉េǁƍ ះ និង
មិនǕចជំនួសដបូំǆƗ ន ឬƳរƙបឹកǜរបស់េវជƅបណƋិ ត ឬ អƒកជំǆញ
ែថǄសុំខǊពេផƞងេទȢតេឡយី។

ǋនេǍគទឹកេǆមែផơម? 

ចូរƳរǉរ

េជង

របស់អƒក!

ែផនƳរសកមƗǊពរបស់អƒក សƎីពី
ƳរឆƚងេមេǍគេលេីជងី



អƒកនឹងមិនមកដល់កែនƚងែដលអƒកកំពុងសƏិតេǷសពƛៃថƂេនះេទ 
ƙបសិនេបីពំុែមនេដីមƓេីជីងǄងំពីររបស់ខƚួន។ ចូរែថរកǜេជីង!

ែសƓកែដលǋនសុខǊព
លơ និងេពញេលញ គឺƺ
ƙបព័នƑƳរǉរដ៏លơបំផុត
ƙបƹងំនឹងƳរឆƚងេǍគ។

Ƴលǁអƒក ǋន ជំងឺ 
ទឹក េǆម ែផơម  អƒកនឹង
ǋន Ǔនិភ័យ ៃនƳរ
េកីត ដំេǸេលី េជីង ។

ƙបសិនេបី មិន Ǉន ពǚǇល េទ ដំេǸ Ǆងំេនះ 
Ǖច េធƛី ឱƘ  េមេǍគឆƚងចូល និងេធƛីឱƘƷប់ 
ƺលƳិ។ បȦƟ  Ǆងំ
េនះ Ǖច ǆឱំƘ Ǉត់ បង់
ែផƒកǁមយួៃនេជីង ឬ
 េជីងǄងំមូល របស់អƒក
( Ƴត់េជីង ) ។

វធីិលơបំផុតេដីមƓេីជȢសǏងƳរƳត់េជីងគឺ ែថរកǜ
ែសƓកេǷេលីេជីងរបស់អƒក ឱƘǋនសុខǊពលơ!

េតខីƇុǋំនǓនភ័ិយអƛខីƚះ?

○Ǔនិភ័យខƕស់

● ƙបសិនេបីƙតȪវƳត់ƙǋមេជីង ឬែផƒកេផƞង
េទȢតៃនេជីងរបស់អƒក។

● ƙបសិនេបីអƒកǋនជងឺំសƐះសរៃសƻម 
(ƻមរត់មិនលơ ឬសរៃសƻម"រងឹ")។

● ƙបសិនេបីអƒកƙតȪវទទលួƳរǎងƻម
សƙǋប់ជំងឺេខǜយតƙមងេǆម។

○ប៉ះǉល់Ǔនិភ័យមធƘម 

● ƙបសិនេបីអƒកǋនជមƂឺƙបព័នƑƙបǒទ 
(សƕឹក, ƵƗ នǕរមƗណ៍ƙតង់Ǉតេជីង
របស់អƒក)។

○Ǔនិភ័យǄប/ធមƗǂ
● ƵƗ នកǂƎ Ǔនិភ័យƴងេលីេនះេទ។

១.  សេងžតេមីលេជីង និងែសƓកេជីងរបស់អƒកƺេរȢង
Ǎល់ៃថƂ។ ចូររកេមីលដំេǸ មុខរបសួ ǒƒ ម េƙបះ 
ឬពងែបក។ ចូរេƙបីកȥƃ ក់ ƙបសិន េបី អƒកេមីល
មិនេឃញីេជីងរបស់ខƚួន។ េមីលƴងកƒុង ឬƴង
េƙǤៃនƙទǆប់េជីងរបស់អƒក។ សូមេǵជបួƙគȪ
េពទƘ ឬអƒកផƎល់េសǏែថǄសុំខǊពេផƞងេទȢត 
ƙបសិនេបីអƒករកេឃញីបȦƟ ។

២. ឈប់ជក់Ǉរ ី– Ǆងំƙសȩង និងƺេរȢងរហូត។ 
ǇរបីងžបȦƟ ធƂន់ធƂរចំេǉះសុខǊព។ ចូរ
ែសƛងរកƳរƵƙំទេǷ 1-855-QUIT-VET,
1-800-QUIT-NOW or
www.smokefree.gov

៣. Ǔមេដីរេƽយេជីងទេទរ សូមƓែីតេǷកƒុងផƐះ
របស់ខƚួន។ ចូរǉក់ែសƓកេជីង និងេƙǒមេជីង
ែដលǋនǈសុកǊព និងសមលơ។

៤. អនុវតƎǂមƳរែណǆៃំនេវជƅបណƋិ តរបស់អƒកចំេǉះ
សǋƕ ធƻម កូេលេសƎរ ៉ុល និងƳរƙគប់ƙគងƺតិសžរ 
(រមួǄងំេលខេអមូ៉កƚូបី៊ន A1c របស់អƒក)។

ផលប៉ះǉល់ៃនជំងទឺកឹេǆមែផơម
ចេំǉះេជងី

េតខីƇុគួំរេធƛអីƛខីƚះ?


