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សម្ពាា ធឈាម
ខ្ពពស់ 
(ជំំងឺឺលើ�ើសឈាម)

តើ�ើសម្ពាា ធឈាមជាអី្វី�?
សរសៃ�ឈាមអាកទែ�រនាំឈំាមពីីបេះ�ះដូូងរបស់អ្ននកទៅ�ផ្នែ�ែកផ្សេ�េងទៀ�ៀតនៃ�រាងកាយរបស់អ្ននក។ សម្ពាា ធឈាមគឺឺជាកមំ្លាំ�ង
នៃ�ឈាមដែ�លរុញុលើ�ើភ្នាា សសរសៃ�ឈាមរបស់អ្ននក។

តើ�ើអ្ននកអាចវាស់់សម្ពាា ធឈាមរបស់់អ្ននកបានដោ�យរបៀ�ៀបណា?
អ្ននកផ្តតល់់សេ�វាថែ�ទាំសំុខុភាពរបស់អ្ននកអាចវាស់់សម្ពាា ធឈាមរបស់អ្ននកបាន។ អ្ននកក៏៏អាចរកទិិញម៉ាា ស៊ីី�នវាស់់សម្ពាា ធ
ឈាមនៅ�ឱសថស្ថាា នបានផងដែ�រ។ អ្ននកអាចទិិញម៉ាា ស៊ីី�នវាស់់សម្ពាា ធឈាម ដើ�ើម្បីី�វាស់់សម្ពាា ធឈាមរបស់អ្ននកនៅ�ផ្ទះះ�
បាន។

តើ�ើកម្រិ�ិតសម្ពាា ធឈាមមានន័័យដូូចម្ដេ�េច?
កម្រិ�ិតសម្ពាា ធឈាមប្រា�ប់អ្ននកនូូវរឿ�ឿងពីីរយ៉ាា ង៖

• សម្ពាា ធនៅ�ក្នុុ�ងសរសៃ�ឈាមរបស់អ្ននក នៅ�ពេ�លដែ�លបេះ�ះដូូងលោ�ត (បេះ�ះដូូងរួមួ)
• សម្ពាា ធ​នៅ�ក្នុុ�ង​សរសៃ�ឈាម​របស់​អ្ននក​នៅ�​ពេ�ល​ដែ�ល​បេះ�ះដូូង​របស់​អ្ននក​សម្រា�ក​នៅ�​ចន្លោះ�ះ� ​ពេ�លលោ�ត (បេះ�ះដូូងរីកី)

តើ�ើកម្រិ�ិតប៉ុ�ន្មាា នជាកម្រិ�ិតធម្មមតា?

កម្រិ ិ សម្ពាា ធឈាមម�

ធម្មមតា បេះ�ះដូូងរួ ួ ៖ម្ម  តិិចជាង 120 mmHg 
បេះ�ះដូូង កី៖រួ  តិិចជាង 80mmHg

តើ�ើមានអី្វី�កើ�ើតឡើ�ើង ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកមានសម្ពាា ធឈាមខ្ពពស់?
បន្តិិ�ចម្ដដងៗ សម្ពាា ធឈាមខ្ពពស់អាចបណ្តាា លឱ្យយគាំងំបេះ�ះដូូង ដាច់់សរសៃ�ឈាមខួួរក្បាាល មានជំំងឺឺបេះ�ះដូូង មានជំំងឺឺ
តម្រ�ងនោ�ម ខូូចសរសៃ�ឈាម ឬបាត់់បង់ចក្ខុុ�វិញិ្ញាា ណ។
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តើ�ើអ្ននកអាចគ្រ�ប់់គ្រ�ងសម្ពាា ធឈាមខ្ពពស់បានដោ�យរបៀ�ៀបណា?
•  �ទទួួលទានរបបអាហារដែ�លល្អអចំំពោះ�ះសុុខភាព។ ជៀ�ៀសវាងអាហារដែ�លមានជាតិិសូដូ្យូូ�ម (អំំបិិល) និិងជាតិិ
ខ្លាាញ់ ខ្ពពស់។ ទទួលួទានផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែប្រាំ�ដំងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ។

•  �រក្សាាទម្ងងន់់ដែ�លល្អអចំំពោះ�ះសុុខភាព។ ព្យាាយាមហាត់់ប្រា�ណរយៈៈពេ�ល 30 នាទីីរៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។
•  �

  �

  �

ប្រ�សិនបើ�ើអ្ននកជក់់បារី ីសូូមផ្ដាាច់ បារី!ី ហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ�សេ�វាបម្រើ��ើសមាជិក ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ស្វែ�ែងយល់់អំំពីីកម្មមវិធីិី
ផ្ដាាច់ បារីរីបស់យើ�ើង។ លេ�ខទូរូសព្ទទមាននៅ�ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��យនៃ�កាតសម្គាា ល់់ខ្លួួ�នសមាជិករបស់អ្ននក។

• កាត់់បន្ថថយការទទួលួទានគ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹរបស់អ្ននក។
• ទទួលួទានថ្នាំំ�ប ញ្ចុះះ��សម្ពាា ធឈាមរបស់អ្ននក ដូូចដែ�លបានចេ�ញវេ�ជ្ជជបញ្ជាាដោ� យអ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់អ្ននក។

ទៅ�ជួួបអ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់់អ្ននកយ៉ាា ងតិិចមួួយលើ�ើកក្នុុ�ងមួួយឆ្នាំំ� ។ អ្ននក និិងអ្ននកផ្តតល់់
សេ�វារបស់់អ្ននកអាចរៀ�ៀបចំំគម្រោ��ង ដើ�ើម្បី �ីគ្រ�ប់់គ្រ�ងសម្ពាា ធឈាមរបស់់អ្ននកបាន។

តើ�ើអ្ននកមានសំំណួួរឬ?
សូូមហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ�ខ្សែ�ែទូូរសព្ទទផ្ដដល់់ការណែ�នាំដំោ�យគិិលានុុបដ្ឋាា ក 24 ម៉ោ�ោ ងរបស់យើ�ើង។ យើ�ើង
នៅ�រង់ចាំជួំួយអ្ននក

អង់គ្លេ�េស៖ 	 (888) 275-8750

អេ�ស្ប៉ាា�ញ៖ 	(866) 648-3537 TTY/TDD៖ 711

ផ្ដដល់់ដោ�យ Molina Healthcare។ ខ្លឹឹ�មសារទាំងំអស់នៅ�ក្នុុ�ងខិិត្តតបណ្ណណនេះ�ះគឺឺសម្រា�ប់តែ�ជាព័័ត៌៌មានប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ� ។ វាមិិនជំំនួួសការណែ�នាំំ
ដោ�យអ្ននកផ្តតល់់សេ�វារបស់អ្ននកនោះ�ះទេ�។

ដើ�ើម្បីី�ទទួលួបានព័ត៌៌មាននេះ�ះជាភាសា និិងទម្រ�ង់ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអាចប្រើ��ើបាន សូមូហៅ�ទូរូសព្ទទទៅ�សេ�វាបម្រើ��ើសមាជិក។ លេ�ខទូរូសព្ទទ
នេះ�ះមាននៅ�ផ្នែ�ែកខាងក្រោ��យនៃ�កាតសម្គាា ល់់ខ្លួួ�នសមាជិករបស់អ្ននក។
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