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ភាសារបសស់ត�ែឆ�

លបៗ

ខ�ុមំនភាពរសួរយ 
(េលងេសើច)

អ�ែីដលសត�ែឆ�របសខ់�ុ ្ំរបបខ់�ុ ?ំ

្រពមន

ខ�ុជំាេស�ហារបសអ់�ក 

រចួរលេ់ហើយ! អ�កនងឹេអាយចណីំខ�ុ  ំ  េ្រតកអរខ� ំង 



េជៀសវាងយកអាហរ ្ 

េជៀសវាងសឡំងឹ

េជៀសវាងការរខំនេន
េពលេកងលក់
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Poster adapted from resources available by Dr. Sophia Yin at www.drsophiayin.com 

រេបៀបែដលេក�ងមនិគរួេលងជាមយួសត�ែឆ�
វាងាយ្រស�លណស្់រគនែ់ត្រសៃមេមើលថេតើមនសុ្សគរួមនេលង ជាមយួគ� យ៉ងដចូេម�ច

េជៀសវាងការេអាប។ 
សត�ែឆ�ភាគេ្រចើនមិនចូលចិត�េទ។

 េជៀសវាងការែ្រសកនិង
ការេធ�ើេអាយខ� ច

េជៀសវាងការែ្រសក
 

េជៀសវាងការេឡើងេលើឬជិះជាន

េជៀសវាងការរខំនដលស់ត�
ែឆ�េនេពលពកួវាកពំងុសុី
ចណីំអាហារ

េជៀសវាងការលចួ
របសេ់ក�ងេលង េលងរបសស់ត�ែឆ�

មខុអ�កេផ្សង

េជៀសវាងការេឡើងេលើឬជះិជាន

សេម�ងែ្រសកនងឹសេម�ងខ� ំងៗ
េទៀតដូចជា ែ្រសក ស�រ ។ល។

របសម់នសុ្ស

DELL
Sticky Note
សត្វ



ជនួកាលសត�ែឆ�បនវេង�ងេហើយេដញតាមេយើង

ខ�ុ ធំញុ្រទន។់ 
គតម់និកេំរ ើកទលែ់តេសាះ ។.

ផាតព់ណ៌េនក�ុង

េបើសនិសត�ែឆ�ចែម�កមយួមកជតិអ�ក 
ចរូឈរេននងឹដចូជាេដើមេឈើែដរ



ការទទលួខសុ្រត�វរបសម់� សស់ត�ច�� មឹ

1 .ម�ូបអាហារែដលមនសខុភាព
ល�នងិទកឹសា� ត 

ti• 

4.មនសខុភាពល�នងិមតិ�ភក�សិត�េលងជាមយួ

2.ទជី្រមកនងិផាសខុភាព

3.ព្យោបលេនេពលឈឬឺឈចឺប់

េសរភីាព៥យ៉ង
វាជាការទទលួខសុ្រត�វរបសេ់យើងេដើម្ីប្របកដថសត�នមីយួៗទទលួបន

5. េយើង្រត�វ្របកដថសត�របសេ់យើងមនិភយ័ខ� ច
ឬ សប្បោយចតិ

janarthanankrishnasamy
Highlight



មនិគួរដាសេ់អាយភា� កេ់ពលែដល
សត�ែឆ�េដកលក់
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វាជាការទទលួខសុ្រត�វដធ៏េំធងនងិមនសទិ�កិ�ុងការមនសត�ច�ិ� មឹ។.  
េធ�ើជាមតិ�ភក�ជិាមយួសត�ច�ិ� មឹរបសអ់�កេហើយនយិយេទកានព់កួេគ! 
ពកួេគអាចជាមតិ�ល�បផំតុរបសអ់�ក េហើយល�ក�ុងការរក្សោអាថក៌បំំង!

អ�ក្រត�វែតបងា� ញការេគរពចេំពះសត�ទំងអស ់
ដចូជាអ�កបងា� ញការេគរពចេំពះបងប�ូន្រប�ស្រស ីឪពកុម� យនងិ្រគ�។

្របសនិេបើអាច, រកសាលបណ�ុ ះបណ� លសត�ែឆ� 
ែដលអាចបេ្រង�នពក្យប�� សត�ែឆ�មលូដា� ន ។

្របសនិេបើអ�កចងប់នមតិ� អ�ក្រត�វេធ�ើជាមតិ�!

រកីរយនងិបេង�ើតមតិ�ភាពជាមយួសត�ច�ិ� មឹរបសអ់�ក



ចណីំអាហារមនតលុ្យភាពនងិទកឹសា� ត
សត�ទំងអស់, ដចូេយើង, 
្រត�វការរបបអាហារមនតុល្យភាពជាមយួសារធាតចុ�ិ� មឹទំងអស់,
វតីាមនីនងិសារធាតែុរ ៉ជាតកិាលស់្ូយម ្រប�េតអ៊នី នងិសារធាតសុខំន់ៗ ទំងអស់
ែដលមនេនក�ុងអាហាររបសេ់យើង។
អាហារែដលេយើង គរួ នងិ មនិគរួ ច�ិ� មឹសត�របសេ់យើង:

គួរ

ត្រម�វការសខុភាពជាមលូដា� ន

សត�ទំងអសអ់ាចឈ ឺបែុន�េយើងអាចការពរបន

សត�្រត�វការ: ថ� ំបងា� រជាេរៀងរលឆ់ា� ំ

ថ� ំទលំកស់ត�ល�តិជាេរៀងរលព់រីឬបីែខម�ង
នំាេទកានក់�នីកិសខុភាពសត�យ៉ងតចិម�ងក�ុងមយួឆា� ំ
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ការេធ�ើែផនការ្រគ�សារសត�តាមរយៈការេ្រក�វសត�ច�ិ� មឹរបស់

សាចែ់ដលចំអនិបនល�

សាចម់ន់

្រតសីាលម់៉នុ

បែន�

ជាតសិរៃសនងិធ��ជាតិ

ដឡូំងែផ�ម

មិនគួរ
ស�រសកូឡូា

ែផ�ទពំំងបយជូ

ខ�មឹបរំង
កាេហ�
ខ�មឹស
ស�រេកស៊ូ
េ្រគ�ង្រសវងឹ

េយើងកស៏ខំនផ់ងែដរ។ េធ�ើែបបេនះអាចការពរមនិឱ្យសត�
េកើតបនកនូេ្រចើនែដលេយើងមនិអាចែថទំបន្រតមឹ្រត�វ។
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BALL (បល)់
BARK  (រព�ះ)
BONE (ឆឺ�ង)
DOG (សត�ែឆ�)

DROOL (េហៀរទឹកមត)់ 
FAMILY (ទកឹមត)់

FUR (េរម)

LEASH (ែខ្សចងសត�ែឆ�)

LOVE (្រសឡាញ)់

PANT (ដង�ក)់

PET (សត�ច�� មឹ)

PLAY (េលង)

PUPPY (កនូែឆ�)

RUN (រត)់

SNIFF (ហតិ)
TAIL (កន�ុយ)

TOYS (របសេ់ក�ងេលង)

VET (េពទ្យសត�)

WAG (េធ�ើចលនា)

WALK (េដើរ)
 



ការបងា� រគ្ឺរបេសើរជាងការព្យោបល

• េតើសត�ែឆ�មនអារម�ណ៍យ៉ងណ
• េតើេធ�ើយ៉ងណចលូេទជតិសត�ែឆ�េអាយមនសវុត�ភិាព
• េពលណមនសវុត�ភិាព នងិ េពលណមនិមនសវុត�ភិាព
េពលេលងជាមយួសត�ែឆ�

េដាយយលអ់ពំឥីរយិបថសត�ែឆ�នងិការេជៀសវាងពសីា� នភាពេ្រគះថ� ក ់
េយើងអាចេជៀសវាងពកីារខំ។

អ�គីរួេ ធ� ើ ✓

មនិគរួេធ�ើ X
- រត់េចញពីែឆ�

- ែ្រសក ឬស�ុនេសា�

-សឡំងឹែភ�កែឆ�

-កុំរែុញឆ�េទឆា� យ

-កាន់េអាយជាប់
-េបើសនិអ�កដលួ េធ�ើខ�ួនដចូជាបល់

េដាយដាកៃ់ដនងិេជើងចលូខងក�ុង

-ឈនងឹថ�ល់ ់

សត�ែឆ�មនិដងឹថការខំអ�កគខឺសុេទ។
ជាញកឹញាបស់ត�ែឆ�ខំេនេពលពកួេគភយ័ខ� ចឬព្យោយមការពរខ�ួន។ 
េដើម្ីបកុឱំ្យសត�ែឆ�ខំេយើង្រត�វយលថ់:

-តសឹាច់ដ
-បះកន�ុយ
-ស�កឹ្រតេចៀកេទេ្រកាយ
-រតថ់យេ្រកាយ
-ហងឹ្សោ
-ការភា� កេ់ផ�ើល
-សឡំងឹេមើលខ� ំង
-បះេរម

-ដាកៃ់ដេនខងស�� េ្រគះថ� ក់

តងឹសាចដ់ុំ

DELL
Sticky Note
ត្រូវ



ការពរសត�ខំ

�

េតើេយើងការពរពីការខំរបស់សត�ែឆ�យ៉ងដូចេម�ច?

សត�ែឆ�ែេេដេលេយើងសា�ល់:

េនេពលែដលកនូែឆ�េនេក�ងេយើងគរួែតេលងជាមយួពកួេគឱ្យបនល� 
េដើម្ីប្របកដថពកួេគមនិខ� ចមនសុ្ស។

កែូនឆ�គែួរតរីករ យក�ងកាេរលងជាមួយមនសុេសេដើមបធីានាថ ពួកេគធា� ប់ប ន 
មនសុសច បក់ាន់ េហ

ុ
ើេយពេលគធំេេឡើងវានិងមិនខមំនសុស។

ការមេិនរក�វសត�ចិ�� ឹមរបស់អ�ក 
អាចនំាេអាយម េនរគ ះថ� ក់ដល់មនសុស និងសត�ែឆ�េផសេងេទៀត។

សត�ែឆ�ែដេលេយើងមិនសា� ល់:

េេបើសិនជាែឆ�រត់សំេដ េទ រកអ�ក ចូរឈរឱេយស��េមេហើេយន េស��មសា� ត់។

ទុកឱយសត�ែឆ�ហិតអ�ក េេហើេយន េពលវាេេដើេរចញ អ�កគែួរេតេដើរយឺតៗ 

កនូែឆ�គរួែតរកីរយក�ុងការេលងជាមយួមនសុ្សេដើម្បីធានាថ ពកួេគធា� បប់ន
មនសុ្សចបក់ាន ់េហើយេពលេគធេំឡើងវានងិមនិខំមនសុ្ស។

ការមនិេ្រក�វសត�ច�ិ� មឹរបសអ់�កអាចនំាេអាយមនេ្រគះថ� ក់
ដលម់នសុ្ស នងិសត�ែឆ�េផ្សងេទៀត។

សត�ែឆ�ែដលេយើងមនិសា� ល់

េបើសនិជាែឆ�រតស់េំដេទរកអ�ក ចរូឈរឱ្យេស��មេហើយេនេស��មសា� ត។់

ទកុឱ្យសត�ែឆ�ហតិអ�ក េហើយេនេពលវាេដើរេចញ អ�កគរួែតេដើរយតឺៗ 

នងិេស��មសា� តក់�ុងទសិេដផ�ុយពសីត�ែឆ�។

េនឱ្យឆា� យពសីត�ែឆ�ណែដលអ�កមនិសា� ល។់
េនះរមួប��ូ លទំងសត�ែឆ�ែដលមនជាប្់រចវ៉ាកឬ់េនខងក�ុងរបង។

មនិ្រត�វេដញឬេចលរបសអ់�េីទេលើសត�ែឆ�េឡើយ។ 

កុរំខំនសត�ែឆ�ែដលកពំងុសុ ីកពំងុេដកឬបេំបេដាះកនូ។

្រត�វដងឹអពំទីកីែន�ងជុវំញិអ�ក នងិសត�ែឆ�ែដលរសេ់នែក្បរៗ ។

េធ�ើមតិ�ភក�ជិាមយួសត�ែឆ�នងិ េគរពកែន�ងរបសព់កួេគ។

កុៃំវ ទត ់ ឬ ែ្រសកដាកស់ត�ែឆ� េហើយេនេអាយឆា� យពសីត�ែឆ�

ែដលមនលក�ណៈចែម�ក។
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ជម�ែឺឆ�ឆ�ួត

េជៀវវាងសត�ខំ. េជៀសវាងែឆ�លិតឬ 
្រកេញ

2. េបើសនិជាមនការខំេដាយសត�ណមយួ 
្រត�វលងសអំាតមខុរបសួភា� មៗ
ជាមយួទកឹនងិសាប៊រូយៈពល ១៥នាទ។ី.

3. ្របបម់នសុ្សេពញវយ័អពំកីារខំ
ពេី្រពះពកួេគ្រត�វនំាអ�កេទគ�នីកិ ឬ មន�រីេពទ្យ េដើ
ម្ីបចកថ់� ំបងា� រជម�ែឺឆ�ឆ�ួត។

rabies questions or queries: 
www.rabiesalliance.org 

អ�េីទជាជម�ែឺឆ�ឆ�ួត 

សំា
យ
ង។.

េន េពែលដេលរគស�� ៃនជំងឺែឆ�ឆួ�ត

េលេចេឡើេងេហើេយេយើងមិនអាចេព្យោបលបេនទ។
ម ន៣ ជំហានសាម�� ៗ េេដើមបីការព រជំងឺែឆ�ឆួ�ត:

l. េេចៀសវាងការខ េំដាយសត�ណមួយ។

វរីសុជងំែឺឆ�ឆ�ួតគបឺះ៉ពលែ់តថនកិសត�ប៉េុណ� ះេហើយភាគេ្រចើន
េកើតេលើសត�ែឆ�។  វរីសុេនះរសេ់នក�ុងទកឹមតៃ់នថនកិសត�។ 
វរីសុឆ�ងចលូរងកាយរបសស់ត� នងិមនសុ្សែដលមន សខុភាពល� 
តាមរយះការខំ ្រកេញ (ខ� ច) ឬ លតិសា� មរបសួ។ េមេរគេនះបង�ឱ្យ
មនការសា� ប ់្របសនិេបើមនិបនព្យោបល។
េេយើងអាចបងា  រជងំសឺាហាេវនះេដាយចោកវ៉់ាកសំ់ា្រងបឆំាងនងឹជងំែឺកឆ�ួត
េអាយសត របសេ់េយើង។

េតើជម�ែឺឆ�ឆួ�តអាចព្យោបលបនេទ?

្របបម់នសុ្សេពញវយ័អពំកីារខំពេី្រពះ
ពកួេគ្រត�វនំាអ�កេទគ�នីកិ ឬ មន�រីេពទ្យ
 េដើម្ីបចកថ់� ំបងា� រជម�ែឺឆ�ឆ�ួត។

ចណំំ: ្របសនិេបើអ�កមនិអាចរកេឃើញមនសុ្ស
េពញវយ័ឱ្យេទជាមយួអ�កេទ ចរូអ�កេទ
ជាមយួមតិ�ភក�េិ្រពះវាសខំនណ់ស ់ែដល
អ�កទទលួបនជនំយួ។

េជៀសវាងចបក់ានែ់ឆ�
ែដលមនិសា� ល់

មន៣ ជហំានសាម�� ៗ េដើម្បីការពរជងំែឺឆ�ឆ�ួត

េនេពលែដលេរគស�� ៃនជងំែឺឆ�ឆ�ួតេលចេឡើងេហើយ
េយើងមនិអាចព្យោបលបនេទ។

េជៀសវាងការខំេដាយសត�ណមយួ។
មន៣ ជហំានសាម�� ៗ េដើម្បីការពរជងំែឺឆ�ឆ�ួត

ែឆ�ឆ�ួត
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ែស�ងរកចនំចុខសុគ�
(មន ១៣ ចនំចុ)



• 
If yot.r a,re bitten by a dog� wash the wotand and go to your clinic I 

How to avoid beina bitten, 1w ,a doQ! 
)( Keep away f rorn dogs yot.1 DON"f KNOWI 
)(_ Keep away f ro,tn dogs that are behaving: strangely -

they may bite! 
X Don, chase

1 
hit, kick or sho�t e1t dogs! 

)(Don,1 interfere with dogs which are eating, sleeping or 
have ,pt.1ppiesf 
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ការការពរជម�ែឺឆ�ឆ�ួត
េបើសនិជាមនការខំេដាយសត�ែឆ� ្រត�វលងសអំាតមខុរបសួភា� មៗ នងិេទកានក់�នីកិ។

្រត�វេធ�ើដចូេម�ចេដើម្បីេជៀសវាងការខំពសីត�ែឆ�
េនេអាយឆា� យពសីត�ែឆ�ែដលអ�កមនិសា� ល់
េនេអាយឆា� យពសីត�ែឆ�ែដលមនសក�ភាពចែំលកៗ
សត�ែឆ�ទំងេនាះអាចនងឹខំអ�ក
កុៃំវ ទតឬ់ ែ្រសកដាកស់ត�ែឆ� 
កុរំខំនសត�ែឆ�កពំងុែតសុចីណីំ កពំងុេដក ឬកពំងុបេំបេដាះកនូ





វ�ិ� បនប្រតេនះ្រត�វបន្របគលជ់នូ

េដាយសារែតខ�ុ ដំងឹពរីេបៀបេធ�ើឱ្យមនសវុត�ភិាពេនជុវំញិសត�ែឆ�

•

•
•
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THE GLEN 
SHOPPING CENTRE 

FASHION I FOOD I DECOR I LE1suRE You•re in safe hands

<•) 
World Health

� � rJ/ Organization 
"""� 

ខ�ុសំន្យោនងឹ:

ែតងែតសាកសរួមនុេពលខ�ុ ចំ�ិ� មឹសត�ែឆ�។
មនិសឡំងឹមខុសត�ែឆ�។
ឈរេស��មដចូជាេដើមេឈើ" ឬ "េធ�ើដចូជាដុថំ�"  
្របសនិេបើសត�ែឆ�វេវងមកជតិខ�ុ ។ំ

• មនិរខំនសត�ែឆ�កពំងុែតសុចីណីំ កពំងុេដក
ឬកពំងុបេំបេដាះកនូ






