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្រកសងួអប់រៃំនទី្រក�ងហ�ឡីាែដលហ��៉ 

 ករបេ្រមើែផ�កសុខភពេនសល 
 

ករពនិតិ្យេមើលករលូតលស់ 

លខិតិជនូដំណឹងដល ់មតបតិ/អាណព្យោបាល  

ៃថ�ែខ៖ ___________________ 

 
ជូាចំេពះ មតបនត/អណាព្យោបល៖ 

 

_________________________ ្ត�វបាេគវស់កំពស់ ានិថ�ឹិទម�ា់ ែដលរែផ�កមួយៃាកម�វ នធបពនានត្យេមលកលូតលស់បស់ដ� ផនាសុបល 

េវញ៉ា។ រតនខ� ញ់ក�ុិខ�ួាែដលេយាិេទេលទម�ា់ ានិកំពស់បស់បុគ�លម� ក់ (Body Mass Index/BMI) ស្មប់ចំាួាភគយតមអយុ ក៏ 

បាយកមកគនតែដ។ េគេ្ប BMI ស្មប់រកែណនំាេដម ប្ជួយវយតៃម�េ្គាះថា� ក់សុខភពបស់ បុគ�លម� ក់ែដលទក់ទិាឹិទម�ា់។ 

BMI បស់កូាេលកអ�កាឹិ្ត�វក្សោទុករសម� ត់ េហយាឹិមនាយកមកពនភក្សោ រមួយអ�កណាម� ក់ េ្កពប េលកអ�ក ានិកូាបស់ 

េលកអ�កេទ។    

 
ង� ស់បស់កូាេលកអ�កគឺ៖ 

 
 កំពស់៖_____________________ ទម�ា់៖______________________ 

 
 Body Mass Index ស្មប់ចំាួាភគយតមអយុ៖_______________ 

 
កែណនំាពបក្មនត BMI តមចំាួាភគយ 

តនចរិ៥ភគយ ខ�ះទម�ា់ 

ពប ៥ ដល់ ៨៤ ភគយ ទម�ា់ធម�ត 

ពប ៨៥ - ៩៤ ភគយ អចបណា� លឲ្យេលសទម�ា់េនៃថ�េ្កយ 

េលសពប៩៥ភគយ េលសទម�ា់ 

 
BMI គឺរ្បដប់វស់មួយ េហយមនាគួចត់ទុកថារង� ស់ច្បោស់លស់ស្មប់ កខ�ះទម�ា់ ឬេលសទម�ា់ េទ។ 

 
េដម ប្្របព័ត៌មាបែា�មអំពប BMI សូមេមលព័ត៌មាេនទំព័ម� ិេទៀត។ 

 
វរកសំខា់ ែដលេលកអ�កគួផ�ល់លទ�ផលៃាកម�វ នធបពនានត្យកលូតលស់រមួយអ�កព្យោបលបស់កូា។ េវជ�បណ�ន តបស់េលកអ�ក 

អចានយាយរមួយេលកអ�កអំពបទម�ា់បស់កូា។ េបសនារេលកអ�កគា� ាកធានារ៉ប់ិសុខភព ឬមនាអចេទេពទ្យបា ឬេបសនារ

េលកអ�កមាសំណួអ�ប សូមទូស័ព�េទគនលាុបដ� កសលេលខ (២១៥)______________________________។  
 
្កសួិអប់ៃំាទប្ក�ិហ�បឡាែដលហ��៉ សា្យោថាាឹិសហករមួយេលកអ�ក ក�ុិកគំា្ទដល់សុខភព ានិសុខុមលភពបស់កូា 

េលកអ�ក។ ក�ុិនាមរមតបនត េលកអ�កអចជួយកូា េដយេធ�តមកែណនំាែដលមាេនទំព័ម� ិេទៀតៃាលនខនតេាះ។ 

 

េដយេសចក�បេគាពរប់អា 

 
 

គនលាុបដ� កសល 

 
 េដម ប្្របពបឯកសែដលបាបកែ្បបានិព័ត៌មាបែា�មរភសែខ�បសូមេមលក�ុិវុ នបៃស៖ www.philasd.org/language/khmer 
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េក�ិ សកម�ែដលមាសុខភពល�៖  

កសហកវិផ�ះ ានិសល 

 

ធម�ត 

 

េលសទម�ា់ 
 
អយុ៖ ៩ ឆា� ំ 

ទម�ា់៖ ៥៣ េផាា/lbs. 

កំពស់៖ ៤៨ អុនញ/in. 

Body Mass Index៖ប១៦  

BMI ចំាួាភគយ៖ ៥០  

 
អយុ៖ ៩ ឆា� ំ 

ទម�ា់៖ ៧០ េផាា/lbs. 

កំពស់៖ ៤៨ អុនញ/in. 

Body Mass Index៖ប២១,៥  

BMI ចំាួាភគយ៖ ៩៥ 

 

េតេលកអ�ក្ត�វេធ�អ�ប េដម្បឲ្យមាសុខភពល� 

 
ករញុា ំនងិផឹក ែដលេធ�ើឲ្យមនសខុភពល� 

ចណុំចសខំន់ៗ ស្រមបក់រញុាែំដលមនសខុភពល� 

 

 

      
ករហត្់រ�ណ 

េតើអ�កអាចេធ�ើអ�ខី�ះ 

 

 

 
 

 

 

 ញុាែំផ�េឈ ានិបែា� រល់េពលញុាអំហ 

 ញុាអំហេពល្ពឹកេៀិរល់ៃថ� 

 ញុាជំុំគា� រមួយ្ក�ម្គ�ស 

 ព្យោយាមកំុយកអហេធ�រង� ា់ 

 ទនញចំណប ែដលមា ខល័ ប ានិខ� ញ់ តនច។ 

 
 

 

 
        ១. េធ�យ៉ាិណាឲ្យកូាមាសកម�ភព៦០នាទបក�ុិមួយៃថ� 

        ២. េធ�រអ�កែដលមាសកម�ភព េដម ប្រគំ ូ

        ៣. ដក់ក្មនតេម៉ិឲ្យកូាេមលទូទស្សា៍ ានិេលិែល្ិក�ុិកំុព្ូយទ័។ 

 

 

គនំតិេផ្សងៗ េដើម្បេីធ�ើឲ្យសកម� 

រ ំ

េលតអនា� ក់ 

េលិេដញចប់គា�  

ជនះកិ់ 

េដ  

ចូលមួក�ុិ្ក�មកបឡា 

 

គតិដលរ់បសែ់ដលអ�កផឹក 

 
ទកឹេដះេគមនខ� ញត់ចិ 

ចំាួា = ៨ េអា/oz. 

 

រតនខ� ញ់សបុ           ៤% 

រតនកបូៃហេ្ដតសបុ  ៤% 

្ប�េតអុបា                     ១៦% 

វ បតមបា A                  ១០% 

វ បតមបា C                  ៤% 

វ បតមបា D                 ២៥% 

កល់ស្ូយម                  ៣០% 

 

 
សដូ 

    ចំាួា = ៨ េអា/oz. 

     

    រតនខ� ញ់សបុ              ០% 

    រតនកបូៃហេ្ដតសបុ    ១៤% 

    ្ប�េតអុបា                        ០% 

    វ បតមបា A                      ០% 

    វ បតមបា C                     ០% 

    វ បតមបា D                     ០% 

    កល់ស្ូយម                       ០% 

 

      

 

  
   

 

 

Images Courtesy of Wisconsin Milk Marketing Board 

េដម ប្្របពបឯកសែដលបាបកែ្បបានិព័ត៌មាបែា�មរភសែខ�បសូមេមលក�ុិវុ នបៃស៖ www.philasd.org/language/khmer 
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