
ជាតិដែក និងរោគកង្វះជាតិដែក 
ព័ត៌មានទូរៅសម្មាប់អ្នកជំងឺ ម្ករុមម្គរួសារ និងអ្នកដែទាំ

រេតុអ្វីបានជាជាតិដែកមានសារសំខាន់?
ោងកាយរបសរ់យវីងម្តរូវការជាតដិែក។ ជាតិដែកម្តរូវបានរម្បវីម្បាសរ់ែវីម្វីបរងកវីតរអម៉ូក្ូប៊វីន - ជាដ្្នកមយួននរកាសកិាឈាមម្កេមរបសអ់្នក
ដែលែកឹនាអុំកសុវីដសនរៅជុវំញិោងកាយរបសអ់្នក។ វាកម៏ានសារសខំាន់្ ងដែរសម្មាបរ់កសាភាពរងឹមានំនសាចែំុ់ ថាមពល និងមុខងារ 
្្ូវចតិ្តឱ្យបានល្អ។ ម្បសនិរបវីអ្នកមានកម្មិតជាតិដែកទាប វាអាចរ្្វីឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍អសក់ម្ាងំ និងមិនអាចបរំពញការងារម្បចានំែងៃ 
ែូច្ម្មតា។

រោគកង្វះជាតិដែក និងរោគរស្កស្ាងំរោយសារកង្វះជាតិដែក  
ជាររៀងោលន់ែងៃ ្ម្មតារយវីងបាតប់ង់ជាតិដែកចនំនួតិចតចួ ដែលម្តរូវដតបរំពញពវីអាហារដែលរយវីងបររិភាគ រែវីម្វីរកសាោងកាយឲ្យមានតុល្យ 
ភាព។ បរមិាណរម្ចវីនននជាតដិែកម្តរូវតប់ង ់ម្បសនិរបវីមានការេូរឈាម (ឧ. ពវីការមានរែូវ ឬការេូរឈាមពវីរោវះរវៀន)។ ម្បសនិរបវីអ្នក 
បាតប់ង់ជាតដិែករម្ចវីនជាងដែលអ្នកម្សរូបយកតាមរយៈអាហារ ោងកាយរបសអ់្នកនឹងមានជាតិដែកកម្មតិទាប។ រនវះម្តរូវបានរគរៅថា 
រោគកងវ្ះជាតិដែក។ ម្បសនិរបវីបរមិាណននជាតដិែកក្នុងោងកាយធ្្កចុ់វះកានដ់តទាប អ្នកមិនអាចបរងកវីតម្រាបឈ់ាមម្កេមែ្មវីម្គបម់្រានប់ាន 
រទ។ រពលរនាវះ  កម្មិតរអម៉ូក្ូប៊វីនកធ្៏្កចុ់វះទាបរម្កាមកម្មិត្ម្មតា។ រនវះម្តរូវបានរគសាគា លថ់ារោគរសក្ស្ាងំរោយសារកងវ្ះជាតិដែក។ 

ការពយាបាលកម្មិតជាតិដែកទាបក្នុងោងកាយ
ការពយាបាលកម្មិតជាតិដែកទាបក្នុងោងកាយនឹងអាម្ស័យរលវីមូលរេតុ កម្មិត្ងៃន់្ ងៃរ នងិរយៈរពលដែលម្តរូវការពយាបាលភ្ាមៗ។ រពលណា 
អ្នកមានជាតិដែកក្នុងកម្មិតទាប វាជាការលបំាកក្នុងការទទលួបានជាតិដែកម្គបម់្រានម់កវញិ រៅក្នុងោងកាយរបសអ់្នករោយម្រានដ់តផ្្ស់ 
ប្តូររបបអាហាររបសអ់្នក។ ថា្ន មំ្រាបជ់ាតដិែក និងថា្ន ទំកឹជាតិដែកមាន្្ុកជាតិដែកកម្មតិខ្ពសជ់ាងអាហារ រេវីយជយួបរំពញជាតដិែកកានដ់ត 
រម្ចវីនយ៉ងឆាបរ់េ័ស។ អ្នកគរួរលបថា្ន មំ្រាបជ់ាតិដែកទាងំរនវះ រពលណារវជ្ជបណិ្តរបសអ់្នកបានដណនាឱំ្យរ្្វីែូរចា្ន វះ។

ការរល បថា្ន ជំាតិដែក – ថា្ន មំ្រាប់ជាតិដែក និងថា្ន ទំឹកជាតិដែក
ម្បសនិរបវីអ្នកអាចរលបថា្ន ជំាតដិែកតាមមាត ់ជាទូរៅរនវះគជឺាជរម្មវីសែបូំងដែលរគដណនា។ំ មានម៉ាកថា្ន មំ្រាបជ់ាតិដែក ឬថា្ន ទំកឹជាតិដែក 
ជារម្ចវីនដែលអាចទិញបានរោយរា្ម នសបុំម្តថា្ន  ំ(រោយរា្ម នរវជ្ជបញ្្ជ )។ ថា្ន ជំារម្ចវីនទាងំរនវះមនិមាន្្ុកជាតិដែកម្គបម់្រានរ់�វីយ រែវីម្វីរ្្វី 
ឱ្យមានការផ្្សប់្តូរ។ ម្បការសខំានគឺ់ថា អ្នកទទលួបានែបូំនា្ម នពវីរវជ្ជបណិ្ត របសអ់្នកអពំវីថា្ន មំ្រាបជ់ាតិដែកដែលសមម្សបសម្មាបអ់្នក វ ិ្ វី 
រលបថា្ន ឲំ្យបានម្តឹមម្តរូវ នងិ្លវបិាកោយរងអ្វីខវ្ះ។ សូមរស្នវីសំុរវជ្ជបណិ្តរបសអ់្នកនូវរសៀវរៅ ‘ការរលបថា្ន មំ្រាបជ់ាតិដែក’ ម្បសនិរបវីការ  
ពយាបាលរនវះម្តរូវបានការដណនាសំម្មាបអ់្នក។

ការចាកថ់ា្ន ជំាតិដែកចូលតាមសរនសឈាម (IV)
ម្បសនិរបវីការរលបថា្ន ជំាតដិែកគឺមនិសមម្សបសម្មាបអ់្នករទ រវជ្ជបណិ្តរបសអ់្នកអាចដណនាអំពំវីការចាកថ់ា្ន ជំាតដិែកចូលតាមសរនសឈាម 
(IV) ។ ការចាកថ់ា្ន ជំាតដិែកចូលតាមសរនសឈាម គឺជាការចាកចូ់លរោយផ្្លរ់ៅក្នុងសរនសឈាមតូចតាមរយៈម្ជុល។ ជា្ម្មតា វ ិ្ វីរនវះ 
ម្តរូវបាន្្តលជូ់នរៅក្នុងមន្វីររពទ្យ ឬមន្វីរពយាបាលអ្នកជំងរឺម្រៅមន្វីររពទ្យ ឬមជ្ឈមណ្លរវជ្ជសាសស្ត។ ្លវបិាកោយរង ប៉ុដន្តមនិទូរៅរទ
រមួមានម្បតកិម្មទាស់្ ងៃន់្ ងៃរ នងិសា្ន មម្បឡាករ់លវីដស្កដែលអាចជាបជ់ាអចិនសន្តយ។៍ រវជ្ជបណិ្តរបសអ់្នកនឹងពិភាកសាជាមយួអ្នកអពំវី 

 ហានភិយ័ និងអត្ថម្បរយជនន៍នការចាកថ់ា្ន ជំាតដិែកចូលតាមសរនសឈាមក្នុងករណវី របសអ់្នក។ សូមរស្នវីសំុរវជ្ជបណិ្តរបសអ់្នកនូវរសៀវរៅ 
‘ការចាកថ់ា្ន ជំាតដិែកចូលតាមសរនសឈាម’ ម្បសនិរបវីការពយាបាលរនវះម្តរូវបានការដណនាសំម្មាបអ់្នក។

ការពយាបាលរ្សេងរទៀត 
ការចាកជ់ាតិដែកចូលរៅក្នុងសាចែំុ់ - មនិដណនាឲំ្យចាកជ់ាតិដែកចូលរៅក្នុងសាចែំុ់រទ រោយរេតុថាវាមានការឈចឺាប ់និងអាចបងកឱ្យ 
មានស្ាកសា្ន មដស្ក និងសា្ន មម្បឡាកព់ណ៌រតា្ន តរលវីដស្កជាបជ់ាអចិនសន្តយ។៍

ការចាកប់ញូ្លឈាម - វ ិ្ វីរនវះអាចសរសងាគា វះជវីវតិបានរៅរពលដែលមានការកងវ្ះឈាម្ងៃន់្ ងៃរ ឬេូរឈាមខ្ាងំ។ វាមានរម្រាវះថា្ន ករ់ម្ចវីន 
ជាងការចាកថ់ា្ន ជំាតដិែកចូលតាមសរនសឈាម រេវីយគរួដតរជៀសវាងលុវះម្តាដតម្តរូវការបរងកវីនកម្មិតរអម៉ូក្ូប៊វីនភ្ាមៗ។

Iron and Iron Deficiency  – Khmer / ដខ្មរ 

សម្មាបព់ត័ម៌ានបដន្ថម៖

សូមនិយយរៅកានរ់វជ្ជបណិ្ តរបសអ់្នក គិលានុប្ោឋា ក ឱសែការ វី
សមាភា រៈសម្មាបអ់្នកជំងឺ អាចទទលួយកបានពវីវុ បិសាយ៖  
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