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្រពឹត�ិ ប្រតបេច�កេ េលខ ១៦ 

ជវីជ‌ឣ៖  ជវីជ‌ដ៏សខំាន់ ស្រមា�ប់សុខភ‌ 

េតើជីវជ‌ឣជួយែថទ‌ំសុខភ‌ពរ‌ងក‌យរបស់អ�កប‌នដូចេម� 

• វ‌ជួឲ្ែភ�ករបសអ�កមានសុខភា�ពល� និងេមើលបានច្បោសេ 

• វ‌ការពាររ‌ងការបស់អ�កពីជ និងជួយឲ្អ�កឆាប់ជ‌សះេស្បើយពីជ 

• វ‌ជួយព្រងឹង និងរក្សោស ខុភា�ពឆ�ឹ  ែស្បក និងសរ�រ‌ង�ខាងក��ងទា�ំងឡ‍យ ដូច និងសួត។ 

េតើអ�ីខ�ះជ‌ផល�ប‌កៃនកងជីវជ‌ឣ? 

• កង�ះជីវជ‌តឣ ឬ Vitamin A Deficiency (VAD) គឺជ‌មូលេហតុចម្បងៃនជម�ឺខា�ក ម់ា�ន់។ �ស�មីា�េពា

គឺជ‌្រក�មែដល្របឈមមុខនឹងជម�ឺេនះជ‌ 

• កង�ះជីវជ‌តឣ‍ ក៏ឣ‍ចបណ ឲ្្របឈមមុខេ្រចើននឹងជម�ឺេផ្សងៗែ 

េតើឣ‍ហ‌ារអ�ីខ�ះែដលមាជីវជ‌ឣ‍េ្រចើ 

• បែន� និងែផ�េឈើជ‌េ្រចើនែដលអ�កដ‌ំេ�ក��ងសួនរបស់អ�ក ឬែដ លមានលក់េ�ផ្ សោរ សុទ�ដ៏ល�

ៃនជីវជ‌តឣ‍។ បែន� ែផ�េឈើទាំងេន‌ះរួ 

បែន�ែដលមាកពណ៌ៃបតងចា  

• ្រតកួ 

• ផ�ីរ 

• ខាត់ 

• ៃស�ចង�ិះ 

• ស�ឹក្រម� 

• ៃស�ចិន 

• ស�ឹកេ��  

• ស�ឹកបា 
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បែន�ែដលមាពណ៌េល ទឹក្រក�ចនិង្រកហ 

• េ��  

• ដំឡ�ងជ‌  

• រ្ក�ݤាបេស�មេ  

• កា�រ� 

 

 

ែផ�េឈើែដលមា빴នពណ៌េលឿង ទឹក្រក

និង្រកហ 
• ល��ងទុំ 

• សា  

• ខ��រ 

• ្រតែប 

  

 

ជីវជ‌តឣ‍ក៏មា�ងឣ‍ហា鑠រែដលេធ�ើពីសត�ែដរ ដូចជ‌ សា   鑠ច់្រកហម េថ� ើម និង្រ  គេលៀន  ្រតី 

និងសុត្រកហម 

ក‌រទទួលទ‌នឣ‍ហ‌ារជីវជ‌ឣ‍្រគប់្រ 

កតា �សំខាន សមា��ង្រគ�សាអស់របស់អ�កគួរែតទទួលទា  ឲ្បា

្រត�វ្របា និ  

• ស្រមា៦ ែខ ទឹកេដ‌ះមា ជីវជ‌តឣ‍ ដ៏ល�បំផុត 

• បែន �ម្រតី ឬសា   �ឆ�ិន ឬស�ឹកបែន�ៃប តងេ�ក��ងបបរ េដើម្បីផ  ជីវជ‌តដល់ទា

ែដលមាេលើស៦ ែខ។ 

• កុមា �េផ ឲ្បា�ន យ‌៉ងេហា� ២ េ�  ៤ ដង ក ��ងមួយៃថ�។ 

ឣ‍ហា១២៥ ម.ល.។ 
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• េក�ងវ�យជំទង់ និងមនុស្សេពញវ យ  គួរែតទទួលទាឲ្បា�៣ េ�  ៥ ដង និង ែផ�េឈើ្រសស់ ២ េ�  ៤ ដង 

រ‌ល់ៃថ�។ ឣ‍ហាេពលេស�ើនឹងស�ឹកបែន២៥០ ម.ល. ឬបែន�េ� ឬឆ�ិន ឬែផ�េឈើ រសស់១២៥ ម.ល.។ 

• �ស�ីមាជីវជ‌តឣឲ្បា�ស� 

កូនេដ‌យទឹកេដ‌ះ គួរែតទទួលទាជីវជ‌តឣ‍ឲ្បា 

• េ�្របេទសកម�� មណ� លសុខភាម ូលដ‌�នមា� ល់នូវជីវជ‌តឣ‍ ដល់កុមា  �ស�ី

ស្រមា 

• ទា និងកុមា៦ែខ េ� ៥ ឆា  ជីវជ‌តឣ‍ឲ្បា៦ ែខម�ង។  

• មា  ជីវជ‌តឣ‍េ�ក��ងចេន‌�ះេព  ៦ សបា �េ្រកា

ស្រមា 

រេបៀបេរៀបចំ និងទុកដ‌ក់ែផ�េឈើ និងបែន� េដើម្បីរជីវជ‌ឣ 

ែផ�េឈើ និងប ែន�កាូវសាា� តុបំប៉ន េ�េពលែដ និងបែន�ទា ្របឈមនឹងខ្យល់ ពន�

និងកំេ�កា  ា �

និងឣ‍ហាជីវជ‌តឣ‍ 

• េបះែផ�េឈើ និងប ែន� ឬទិញពីផ្សោរ ជ‌េ រៀងរ‌ល់ៃថ�។ េបើសិនជ‌បា   េបះរួច 

អ�កនឹងទទួលបានបំផុត េហើយែផ�េឈើ និងបែន�ទាក៏មា  �ញ់ខា� 

• ែផ�េឈើ និងប ែន�ជ‌េ្រចើន បា  តិយ‌៉ ឧទា ពណ៌ៃបតង

បា៨០% េ�ក��ងរយៈេពល ២ ៃថ� បន‌�ប់ពីេបះឬកា   

• ពពួកេមើមដូចជ ដំឡ�ងជ‌� កា     ចទុកបាេ�ក��ងទីកែន�ងងងឹត និង     

្រតជ‌ក 

• េចៀសវ‌ងកា និងបែន�។ េ�េពលែដលសម្បកែផ�េឈនិងបែន�្ រត�វបានបំផ  ‌�ញ ជីជីវជ‌តនឹងបា 

បង់េ្រចើនេពលែដល្រត�វខ្យ 

• កាបន‌�ប់មកសឹមកា តូចៗេដើម្បីទទួលទាបែន�ជ‌ដុតូចៗមុននឹងចម�ិន 

េធ�ើឲ្ៃផ�ែដលឣ‍ចេធ�ឲ្ជីវជ‌តេ្រជ�តេចញមា 

•  វ�ធីល�បំផុតេដើម្បចម�ិនបែន�គឺ កា  កា ឲ្េចញពីក��ងបែន�។ កា កុំឲ្

បែន�ប៉ះជ‌មយទឹក ក៏ជួយការពាឲ្ជីវជ‌ត និងសាទាេចញពីបែន� េ�ក��ងេពលចម�ិនែដរ។  
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ហាジែ យូេសដ 
ផ�ះេលខ ៤៦ ផ��វ ៣១០ សង‌�ត់បឹងេកងក ១ ខណ� ចំកា 

្រក�ងភ�ំេព 

ទូរស័ព� ០២៣ ៩៩៦ ៤១៩ 
harvest@fintrac.com 

 

្រពឹត�ិប្រតេនះេរៀបចំេឡើងេ្រការឧបត�ម�ពី្របជ‌ពលរដ�ឣ‍េមរ

រយៈទីភា រសហរដ�ឣ‍េមរ�កេដើម្បីអភិវឌ្ឍន៍អ (USAID)។  

ខ�ឹមសា᫘រេ�ក��ងឯកសា᫘រេនះគឺជ‌កា្រត�វទា

ហ�ីន្រតា Fintrac Inc. និងមិនបាះប ��ំងពីទស្សនៈរ USAID ឬ  

រដ‌�ភិបា  
 

• ្របសិនេបើអ�កចម�ិនបែន�េ�ក��ងទឹក សូមេ្របើ កក��ងបរ�មាេ ណ‌�ះ េ សូមចម�ិនេដ‌្រគ

គ្រមជិតក��ងេពលេវលាេដើម្បចម�ិនបែន�េដ‌យរកជីវជ‌តឣ‍។ 

• សូមកុំចាក់ទឹកែេ្របើេដើម្បីចម�ិនបែន�េចា  នរួច ទឹកេន‌ះសម្ប�រ េដ‌ជីវជ‌ត 

សូមេ្របើទឹកេន‌ះស្រមា �មេ�ក� 

• ្របសិនេបើឣ‍ចេធ�ើបាន សូមទទួលទា�ឲ្បា   

• សូមកុំទុកបែន�ែដលបានចម�ិនរ ចួយូរេព 

• សា ិងបែន�ឆា� ប់សុខភាា ត�វបា

េ្របើេ្របងឆាបន�ិចបន� �ច និងចំណ‌យេពលែតពីរេ�បីន‌ទីប េ�េ្រកកំេ�ខា �ំង។ កា េធ�ើឲ្ែផ�កខាងេ្

ឆ�ិនេលឿន ដូេច�ះេហើយ ជីវជ‌តិ្រត�វបាទុកេ�ខាងក��ង 

• េ�េពលឆាឲ្េស�ើង េដើម្បឲ្ឆា 

ក‌រេ្របើ្រប‌ស់េ្រប ង ឬខា�ញ់ េ�េពលចម�ិនឣ‍ហ‌ាជីវជ‌ឣ 

កានិងបែន�ជ‌ម យ្របងឬខា�ញ់សត� នឹងជួយដល់រ‌ងកា   ជីវជ‌តឣ‍

និងផ�ល់នូវថ‌មពលបែន�ម។ េ�េពលចម �ិនឣ‍ឲ្ទាឆែតបន�ិចបា 
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