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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននការឈរ់ជក់បារី 
ខរួក្បាល៖ 

ឈប់ជក្ប់បាររីយៈពពល៥ឆ្ន កំាត់បនថយហានិភ័យការដាច់សរសស
ឈាមក្បនុងខួរក្បាលបានពាក្ប់ក្បណ្តា លសនអនក្បជក្ប់បារ ី

មាតនិ់ងពធេញ៖ 

ឈប់ជក្ប់បាររីយៈពពល៥ឆ្ន កំាត់បនថយ ហានិភ័យ
មហារកី្បមាត់បានពាក្ប់ក្បណ្តា ល 
សនអនក្បជក្ប់បារ ី

បពំងក់្ប៖ 
ឈប់ជក្ប់បាររីយៈពពល៥ឆ្ន កំាត់ 
បនថយហានិភ័យដដលទាក្ប់ទងនឹង
មហារមីាត់ និងបំពង់កាបានពាក្ប់  
ក្បណ្តា លសនអនក្បជក្ប់១០ឆ្ន កំាត់បនថយ
មហារកី្បពដើមបំពង់ក្ប 

សាចដំុ់ និងសន្លល ក្ប៖់ 
សាច់ដុំទាងំអស់ទទួលអុក្បសីុដសនបានព្ចើនតាមឈាម 

 

ពបេះដូង និងឈាម៖  
ក្បនុងរយៈពពល២០ន្លទីសនការឈប់

ជក្បប់ារចីង្វា ក្បព់បេះដូងនិងសមាា ធឈាម្តឡបម់ក្ប 
ក្ប្មតិធមេតា។ ឈបរ់យៈពពល១២ពមា៉ោ ងក្ប្មតិកាប ូន
ម៉ោូណូសីុដក្បនុងដំណក្បឈ់ាមពៅជាធមេតា។ ឈបជ់ក្ប១់
ឆ្ន កំាតប់នថយហានិភយ័សនជំងឺសរសសឈាមពបេះដូង

បានពាក្បក់្បណ្តា លសនអនក្បជក្ប។់ ហានិភយ័សនជំងឺសរសស
ឈាមពបេះពសេើនឹងអនក្បមនិជក្បប់ារ។ី 

 

   ដសបក្ប៖ 
កាត់បនថយភាព្ជីវ្ជួញ និងបពងកើនភាពតឹងលអ។

សួត៖ 
ឈបជ់ក្បប់ារពីីរសបាា ហ៍ដំពណើ រការសួតមាន
ភាពរកី្បចព្មើន។ឈបជ់ក្បប់ារ៩ីសបាា ហ៍សរសស
ក្បនុងសួត ទាងំអស់លអ្បពសើរអាចការពារការក្បអក្ប
និងលាងសំអាតសួតពដើមបកីាតប់នថយហានិភយ័
ការឆលងពោគ។ រយៈពពល១០ឆ្ន ហំានិភយ័សនការ 
សាល បព់ដាយមហារកី្បសួតបានពាក្បក់្បណ្តា លសន
អនក្បជក្បប់ារ។ី  

 

 

សរោីងគបនាពូជ៖  

ស្រសាីឈប់ជក្ប់បារ៥ីឆ្ន កំាត់បនថយហានិភ័យសន
មហារកី្បមាត់សបូនបានពាក្ប់ក្បណ្តា លសនអនក្បជក្ប់ 

សរោីងគពផេងៗ៖ 
ឈប់ជក្ប់បារ១ី០ឆ្ន កំាត់បនថយហានិភ័យមហារកី្ប 

លំដពង។
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ប្រសិទ្ធភាពននការឈរ់ជក់បារី 
 

Brain 
Within ive years of quitting, the risk of stroke is half that of smokers. 

 
Mouth and teeth 
Within ive years of quitting, the risk of  

contracting  mouth  cancer  is  half  that  of  smokers. 

 
Throat 
Within ive years of quitting, the risk of 
contracting throat and oesophagus 
cancer is half that of smokers. 

Within ten years, the risk of larynx cancer 

is reduced. 

 
Lungs 
Within two weeks of quitting, lung function 
improves. 

Within nine weeks of quitting, the cilia in the 

lungs are better able to prevent smoker’s cough 

and clean the lungs to reduce the risk of 
infections. 

Within ten years, the risk of death by lung 

cancer is half that of smokers. 

 

 
 
 

១.និយាយ 

 
 
 
 

Muscles and joints 
Muscles are getting more oxygen through the blood. 

 
Heart and blood 

Within  twenty  minutes  of  quitting,  your  heart  rate 

and blood pressure drop back to normal levels. 

Within twelve hours of quitting, the level of 
carbon monoxide in the blood drops to normal. 

Within one year of quitting, the risk of 

cardiovascular disease is half that of smokers. 

The risk of cardiovascular disease is the same 

as non-smokers. 

Skin 
Reduces wrinkles and improves elasticity. 

 
Reproductive organs 

Within ive years of quitting, women’s risk of 

contracting cervical cancer is half that of smokers. 

 
Other organs 

Within ten years, the risk of pancreatic cancer is reduced. 

ការការពារជំងឺមិនឆលង 

្បសិទធភាពសនការឈប់ជក្ប់បារ  ី
 
• ពីរពៅបីសបាា ហ៍បន្លា បព់ីឈប់ជក្ប់បារដីំពណើ រសនការដចក្បចាយនិងសួតរបស់អនក្បមានការរកី្បចព្មើនចាបព់ផាើមដំពណើ រការលអ្បពសើរ។ 

ការពដើរនិងហាត់្ បាណគឺមានភាពង្វយ្សួលព្ចើន។ ក្បនុងរយៈពពលពីរបីដខដំបូងកាតប់នថយដសលក្បនុងបំពង់ក្ប ពហើយអនក្បនឹងដឹងខលួនថាមនិ ក្បអក្បនិងខាក្បព្ចើនដូចមុនពឡើយ។ 
• ផល្បពយាជន័រមូមានៈ 

ក្ប. ការដដលពិបាក្បដក្បដពងហើមរបស់អនក្បបានបាត់ 
ខ. សាន ម្បឡាក្ប់ថាន ជំក្ប់ពៅពលើពធេញ ្មាមសដ និង្ក្បចក្បចាប់ពផាើមរលុបបាត់ 
គ. ក្បលិនដផេងដដលជាប់ពៅសក្បក់្បាល សពមលៀក្បបំពាក្ប ់រថយនា និងផាេះបានពហើរបាត ់
ឃ. ថាមពលរបស់អនក្បពក្បើនពឡើងនិងជីវតិរបស់អនក្បមានភាពសបាយរកី្បោយលអ្ បពសើរពឡើង   

• ក្បនុងរយៈពពល១ពៅ ៩ដខសួតរបស់អនក្បចាប់ពផាើមដំពណើ រការលអ។ អនក្បពៅក្បអក្ប និងពសលសតិចតួច ពហើយអនក្បការដក្បដពងហើមរបស់អនក្បមានភាពង្វយ្សួល។ 

  
ផល្បពយាជន៍រយៈពពលដវងសនការឈប់ជក្ប់បារគីឺបង្វហ ញឱ្យពឃើញចាស់ថាៈ 
• ក្បនុងរយៈពពល១ឆ្ន ៈំ អនក្បមានហានិភ័យទាបសនជំងឺពបេះដូង្បដហលពាក្ប់ក្បណ្តា ល។ អនក្បមានហានិភ័យទាបសនជំងឺោុសំរ ៉ោ ជំងឺផលួ វដពងហើម ទឹក្បពន្លមដផអម និងមហារកី្ប។ 

ក្បនុងន្លមអនក្បជក្បប់ារកីារឈបជ់ក្បគឺ់ជាការសព្មចចិតាដតមយួដដល៏អបំផុតដដលអាចពធាើពដើមបកីាររកី្ប
ចព្មើនសនគុណភាពជីវតិ។ អនក្បដដលឈបជ់ក្ប ់បារបីានមុនអាយុ៥១ឆ្ន គឺំមានឱ្កាសពក្បើនអាយុ
សនការសាល ប១់៥ឆ្ន ពំៅ មុខព្បៀបពធៀបពៅនឹងអនក្បដដលមនិឈបជ់ក្បប់ារ។ី ពទាេះបីជាអនក្បជក្បប់ារ ី
ឈបជ់ក្បក់្បនុងអាយុ៦០ឆ្ន ពំក្បើនអាយុដល់១ឆ្ន ។ំ ពពលដដលអនក្បឈបជ់ក្ប ់បារអីនក្បរស់ពៅបាន
អាយុដវង និងបពងកើនឆ្ន កំ្បនុងការរស់ពៅ្បក្បប ពដាយសុខភាពលអ។ 

• ្ បដហល២០ន្លទីបន្លា បពី់ជក្ប់បារចុីងព្កាយខលួនអនក្បបានចាបព់ផាើមគិតរចួជាព្សច អំពីការ
ពឆលើយតបពៅនឹងការសព្មចចិតាឈបជ់ក្បប់ារៈី  

• ក្បនុងរយៈពពល២ឆ្ន ៈំ អនក្បនឹងពឃើញថាហានិភ័យសនជំងឺមនិឆលងចុេះទាប និងផាល់ឱ្យអនក្បអនុវតាការ្ប្ពឹតាពផេងៗ្បក្បបពដាយសុខភាព 

• ក្បនុងរយៈពពល១០ឆ្ន ៈំ ហានិភ័យសនជំងឺមហារកី្បសួតគឺចុេះទាបរ់ហូតដល់ពាក្បក់្បណ្តា លពបើពធៀបពៅនឹអនក្បដដលជក្ប់បារ។ី ដូចគ្នន ដដរអនក្បមានហានិភយ័ទាបក្បនុងការមានដំពៅ មហារកី្បពផេ
ងៗោបប់ញ្ចូ លទាងំមហារមីាត ់បំពង់ក្ប បំពង់អាហារ ្ក្បពលៀន និងត្មងពន្លម។ 

• ក្បនុងរយៈពពល២០ឆ្ន ៈំកាត់បនថយហានិភ័យជំងឺពបេះដូងអាចព្បៀបពធៀបពៅនឹងអនក្បដដលមនិដដលជក្បប់ារមីួយពដើមពសាេះ។ ហានិភ័យរបស់អនក្បពសាើរដត្តឡប់ពៅភាពពដើមក្បនុងក្ប្មតិ ដូច
អនក្បដដលមនិដដលជក្ប់បារពីសាេះ។  

២.សួរ 
• ការពលើពឡើងសមាា ធឈាមរបស់អនក្បចាបព់ផាើមថយចុេះ ស្មួលសរសសឈាម និងភាព

តានតឹងក្បនុងពបេះដូង 

• ជីពចររបស់អនក្បចុេះទាបស្មួលភាពតានតឹងក្បនុងពបេះដូង 

• ក្បពតា បាតសដបាតពជើងពក្បើនពឡើងចលន្លឈាមរតរ់បស់អនក្បមានដំពណើ រការលអក្បនុងខលួន  

• ្ បដហល៩ពមា៉ោ ងបន្លា បពី់ឈបជ់ក្បប់ារឈីាមរបស់អនក្បដដលមានទទួលផលប៉ោេះពាល់ពីការជក្ប់
បារមីានភាពលអ្បពសើរ។ ក្ប្មតិសនកាប ូ ម៉ោណូសីុដ និងអុក្បសីុដសនក្បនុងសរសសឈាមរបស់ 
អនក្ប្តឡបម់ក្បដំពណើ រការធមេតា។ 

• ក្បនុងរយៈពពល ២៤ពមា៉ោ ងឱ្យកាសសនគ្នងំពបេះដូងបានថយចុេះដដល្បពន័ធរបស់វាបាន 
ជួសជុលពដាយខលួនឯង។ 

• ក្បនុងរយៈពពល៤៨ពមា៉ោ ងបន្លា បពី់ឈបជ់ក្ប់បារ ី្ បពន័ធ្ បសាទដដលសាឹក្ប្សពនព់ដាយសារ 
ទមាល បច់ាបព់ផាើមដំពណើ រសារជាថេី និងវញិ្ញដ ណសនរស់ជាតិ និងក្បលិនមានការរចីព្មើន។ ្បពន័ធ
ការពារោងកាយរបស់អនក្បចាបព់ផាើមជាសេះពសបើយ និងកាតប់នថយហានិភយ័សនការឆលងពោគ។ 

 
• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នន្លក្បដ់ដលជក្បប់ារពីៅទីពនេះ? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បព់ៅទីពនេះកំ្បពុងពាយាមឈបជ់ក្បប់ារ?ី 

• ពតើអនក្បមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បអាចពធាើដូចពមាចពទើបដឹងថាអនក្បនឹងឈបជ់ក្បប់ារតីពៅពទៀត? 

• ពតើអាីជាពគ្នលពៅការ្ប្ពឹតាពិត្បាក្បដរបស់អនក្ប? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បច់ងដ់ចក្បរដំលក្បបទពិពសាធនអំ៍ពីមូលពហតុដដលពធាើមានការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតាពនេះ? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បច់ងដ់ចក្បរដំលក្បដផនការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតាដដលជួយ ដល់អនក្បឱ្យបនាការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតា? 

• អនក្បណ្តឬមានអាីដដលជួយ គ្នំ្ ទដល់បណ្តា ញការង្វររបស់អនក្ប? 

• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នអនក្បពៅទីពនេះបានទទួលពជាគជយ័ក្បនុងការឈបជ់ក្បប់ារ?ី ពតើអារមេណ៍របស់អនក្បដូចពមាច? ពតើអនក្បនិយាយថាពទមនិជក្បប់ារពីទ
បានយា៉ោ ងចូពមាច ជាពិពសសពៅពពលដដលអនក្បចងជ់ក្បប់ារខីាល ងំដមនដទន? 

• អនក្បអាចដចក្បរដំលក្បចំណុចលអៗរបស់អនក្បក្បនុង្ក្បុមដដលពទើបដតនឹងចាបព់ផាើមការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតារបស់ពួក្បពគ ដូចជាការទំពារសករពៅស ូ  ចំណ្តយ
ពពលវលិាពៅជាមួយមតិាភក័្បាិជាអនក្បដដលកំ្បពុងពាយាមឈប ់និងរក្បាសដរបស់អនក្បឱ្យរវល់ឧទាហរណ៍ការចិស្រញ្ញជ ំសាច។់  

៣. សូមចាបព់ផាើមពមើលផ្លា ងំរបូភាពពឃើញអំពីផលប៉ោេះពាល់ពលើខលូនទាងំ្សុងយា៉ោ ងដូចពមាច? 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននការពិសាគប្គឿងប្សវឹងតិចតួច 
 
 
 

ខរួក្បាល៖ 

អនក្បអាចគិតបានចាស់បផុំត នងិមានអារមេណ៍ភលថឺាល  ដឹងនូវ
អាីដដលពក្បើតមានពឡើងពៅជុំវញិអនក្ប។ 

 

ទំហំសនការយក្បចិតាទុក្បដាក្បរ់បស់អនក្បមានភាពលអ្បពសើរជាង 
ពហើយអនក្បអាចពផ្លា តពលើមនុសេ និងក្បិចចការបានយូរជាង។ 

ពបេះដូង នងិឈាម៖ 
 

ក្ប មតិសអពៅក្បនុងឈាមធមេតា មាននយ័ថាភាពតានតឹងក្បនុង
ពបេះដូងមានក្ប មតិតិច 

 

សរោីងគពផេងៗ៖ 
 

 
 

 

មាត ់និងពធេញ៖ 
កាតប់នថយហានិភយ័មហារ ី
មាត ់

ពថលើមរបស់អនក្បចាបព់ផាើម្ តឡបម់ក្បភាពធមេតា ជា
សេះពសបើយ។ 

សករក្បនុងឈមមានសភាពធមេតា មាននយ័ថាភាព
តានតងឹសនលំដពងមានក្ប មតិទាប។ 
កាតប់នថយការ្ បឈមនឹងមហារកី្បពដាេះ។ 

 

 

 
បំពងក់្ប៖ 
បំពងរ់លំាយអាហារចាបព់ផាើមជាសេះពសបើយជយួ  
កាតប់នថយហានិភយ័មហារកី្បបំពងក់្ប និងបំពងរ់លំាយអាហារ។ 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង  

្បសិទធភាពសនការផឹក្ប្សាតិច 
 

 
Brain 
You will be able to think more clearly and feel 

more alert, more aware of what is happening 
around    you. 

Your attention span may improve and you can 

focus longer on people and tasks. 

More restful, continuous sleep. 

 
 
 

 
 

Heart and blood 
Blood sugar level normalizes which means 

less stress on the heart. 

ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

្បសិទធភាពសនការផឹក្ប្សាតិច 
 

Other organs 

 
Mouth and teeth 
Reduced risk of cancer of the 
mouth. 

Your liver starts to recover and heal. 

Blood sugar normalizes which means 
less stress on the pancreas. 

Reduced risk of breast cancer. ២.សួរៈ 
 

Throat 
Oesophagus begins to heal. 

Reduced risk of throat and oesophagus 

cancer. 

 
 
 

១.និយាយៈ 
ពៅពពលអនក្បកាត់បនថយការផឹក្ប្សាមិនពលើសពីមួយកូ្បនដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃខលួនរបស់
អនក្បចាប់ពផាើមមានអារមេន៍មិននឹងនរអា្ស័យពលើចំណុេះដដលអនក្បធ្លល ប់ផឹក្បក្បនលងមក្ប។ 
ការលំបាក្បទាំងពនេះគឺពិបាក្បក្បនុងការផ្លល ស់បាូ រខាល ំងណ្តស់ ប៉ោុដនាមានន័យថាខលួនរបស់
អនក្បកំ្បពុងជាសេះពសបើយពដាយខលួនឯង។ ្បសិនពបើអនក្បបនាផឹក្ប្សាមិនពលើសពីមួយ
កូ្បនដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃខលួ របស់អនក្បនឹងពឆលើយតបនូវភាពវជិជមានមក្បភាព្ប្ក្បតីវញិ។ 

 
បន្លា ប់ពីបនាការតាមដានការផឹក្បរបស់អនក្បៈ 

• អនក្បនឹងអាចគិតគិតបានចាស់ និងមានអារមេណ៍វាងសវ បានដឹងព្ចើនូវអាី
ដដលកំ្បពុងពក្បើតមានជំុវញិខលួន។ 

• ពៅពពលអនក្បឈប់ផឹក្ប បញ្ឈប់ការដបក្បបាក្បសរោីងគ និងខលួនរបស់អនក្បចាប់ពផាើ
មជា។ 

• ក្បនុងរយៈពពលពីរបីសបាា ហ៍ដំបូងនឹងពធាើឱ្យអនក្បឆ្ប់ខឹងឬង្វយម៉ោួពត៉ោ  ពហើយអនក្បនឹង
មានអារមេណ៍វញិ្ញដ ណសបាយពក្បើតពឡើងជាជថាពហតុជាមួយការសព្មចបាន
របស់អនក្ប។ អនក្បមានអារមេណ៍លអ និងពមាទនៈភាពចំពពាេះខលូនឯង និងសាន សដ
សព្មចបានរបស់ខលួន។ 

• អនក្បនឹងសនេលុំយខលួនឯងបានព្ចើន ពបើមិនដូពចាន េះពទអនក្បយក្បលុយពន្លេះ
ពៅចំណ្តពលើ្សា។ 

• ្ បសិនពបើអនក្បជាអនក្បផឹក្បព្ចើនពថលើមរបស់អនក្បនព្បើពពលយូរពដើមបី្ តឡប់មក្បភាព
ពដើមព្ពាេះក្បនលងមក្បវាពធាើការហួសកំ្បណត់រយៈពពលព្ចើនឆ្ន  ំនិងមានភាព
ហត់ពនឿយ។ 

• ជាការ្បពសើរបំផុតអនក្បអាចទប់សារធ្លតុោវដូចជា្សាពនេះដដលពធាើឱ្យខលួនអនក្ប
បាត់បង់ជាតិទឹក្បក្បនុងខលួន។ ដូចពនេះអនក្បហាក្ប់បីដូចពខាេះជាតិទឹក្ប។ 

• ការយក្បចិតាទុក្បដាក្ប់របស់អនក្បអាចមានការរកី្បចព្មើនពហើយអនក្បអាចយក្បចំណុចពនេះ
ពដើមបបំីពពញកិ្បចចការជាមួយ្បជាជនក្បនុងរយៈពពលដវង។ 

 

• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នន្លក្ប់ដដលផឹក្ប្សាពលើសពីមួយដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃ? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្ប់ពៅទីពនេះពាយានកំ្បណត់ការផឹក្ប្សាដតមួយដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃ? 

• ពតើអនក្បមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បពធាើដូចពមាចពទើប្បាក្បដថាអនក្បមិនផឹក្ប្សាពលើសពីមួយកូ្បនដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃ? 

• ពតើអាីជាពគ្នលពៅការ្ប្ពឹតាជាក្ប់លាក្ប់របស់អនក្ប? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្ប់ចង់ដចក្បរដំលក្បអំពីមូលពហតុដដលពធាើឱ្យពួក្បពគផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតា? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្ប់ចង់ដចក្បរដំលក្បដផនការការផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតារបស់ដដលជួយ ដល់ពួក្បពគបនាការផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតា? 

• អនក្បណ្តឬអាីដដលជួយ គ្នំ្ទដល់បណ្តា ញការង្វររបស់អនក្ប? 

• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នអនក្បដដលបានទទួលពជាគជ័យក្បនុងការកំ្បណត់ការផឹក្ប្សាមួយកូ្បនដក្បវតូចក្បនុងមួយសថៃ? ពតើអនក្បមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បអាច
និយាយបានដូចពមាចចំពពាេះការផឹក្ប្សាដតមួយដក្បវតូចជាពិពសស្បពសើរជាងការបនាការផឹក្ប្សាព្ចើនដូចមុន? 

• ពតើអនក្បអាចដចក្បរដំលក្បចំណុចលអៗជាមួយអនក្បដដពៅក្បនុង្ក្បុមដដលពួក្បពគពទើបដតចាប់ពផាើមការផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតារបស់ពួក្បពគ?  

 
ស្មាប់អនក្បដដលផឹក្ប្សាព្ចើនគួដតពលើក្បពឡើងអំពីជំន្លញទាំងឡាដដលអាច្គប់្គងបានឬពិភាក្បាជាមួយ្គូពពទយ។ ្បសិនពបើអនក្បចាប់ពផាើមមានបទ
ពិពសាធន៍អំពីជំន្លញពផេងៗ សូមដសាងរក្បការដណន្លំបដនថមពី្គូពពទយ។ 

 

 
៣.សូមចាបព់ផាើមពមើលផ្លា ងំរូបភាពពឃើញអំពីផលប៉ោេះពាល់ពលើខលូនទាងំ្សុងយា៉ោ ងដូចពមាច? 
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ការការពារជំងឺឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននរររអាហារប្តឹមប្តូវ (អាហារសុខភាព) 
 
 

ខរួក្បាល៖ 
អនក្បមានអារមេណ៍ថា ោងកាយនិងផលូវចតិារបស់អនក្ប
ពពារពពញពដាយថាមពលនងិស្មានលក្ប់្ សលួ។ 

បពងកើន នងិពាបាលពកាសិកាដដលខូចក្បនុងខួរក្បាល នងិ
្បពន័ធសរសស្បសាទ។ 
បពងកើនសមតថភាពក្បនុងការពរៀនសូ្តបាន្បពសើរ។ 
បពងកើន្បសិទធភាពក្បនុងការទបទ់ល់ការបាក្បទ់ឹក្បចិតា។ 

្ក្បពេះនងិពពាេះពវៀន៖ 
 

ជាធមេតា ោងកាយអនក្បដំពណើ រការជាតសិករមុនពគ។ ដត
ពដាយសារអនក្បបាន្គប់្ គងជាតិសករ ឥឡូវោងកាយអនក្បក្បំ
ពទចជាតខិាល ញ់ពៅក្បនុងោងកាយ នងិសរោីងគពផេងៗ។ ដូពចនេះ 
វាអាចជយួ បញ្ចុ េះទមៃនន់ងិជយួ ឱ្យជាតិសករក្បនុងឈាមមក្បធមេ
តា។  
ពពាេះពវៀនរបស់អនក្បដំពណើ រការមាន្បសិទធភាពជាងមុន 
ពហើយអនក្បអាចបពន្លា របងជ់ាធមេតាោល់សថៃ នងិមនិោក្ប។ 

 
 
 

ពបេះដូងនងិឈាម៖ 
 

្សទាបស់រសសឈាមយឺតបនាិច នងិអាចជួយ 
បពងកើនលំហូរឈាមពៅកានជ់ាលិកា និងសរោីងគ
របស់អនក្ប។ 
ជាតខិាល ញ់ក្បនុងសរសសឈាមរបស់អនក្បចាប់្ តូវបាន
យក្បពចញជាបនាបន្លា ប ់មាននយ័ថាពបេះដូង និង
សរសសឈាមអនក្បមនិបាចព់ធាើការខាល ងំពទ។ 
ជាតខិាល ញ់ សមាា ធឈាម ជាតសិករក្បនុងឈាម ្ទីគលី
សឺរតី គលុយកូ្បស និងអាងំសូលីនដពំណើ រ ការមក្ប
ភាពធមេតាបនាចិមាងៗ។ 
ព្ងឹងសាចដុ់កំ្បនុងពបេះដូង។ 

 

 

សរោីងគពផេងៗ៖ 
 

ពថលើមបស់អនក្បជាសេះពសបើយព្ពាេះវាមនិចាបំាចព់ធាើការ
ធៃនដូ់ចមុនក្បនុងការចព្មាេះអាហារអា្ក្បក្បព់ីក្បនុងចរនា 
ឈាម។ 

 ទមៃនខ់លួន និងខាល ញ់សរុបធ្លល ក្បចុ់េះ។ 

រក្បាសភាពដភនក្ប  អាចបង្វក រ ឬពនាបញ្ញហ ដភនក្បដដល
ទាក្បទ់ងនងឹអាយុ ដូចជា្ពិលដភនក្ប បាយដភនក្ប មញី៉ោូ ប 
ដភនក្បសៃួត និងរលាក្បដភនក្ប។ 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននរររអាហារសុខភាព 

 

 
Brain 
You feel energized physically and mentally. 

Better     sleep. 

Promotes and heals damaged cells in the brain 
and nervous system. 

Signiicantly improves learning capacity. 

Effective antidepressant. 

 

 
Heart and blood 

The linings of your blood vessels begin to 
stretch a bit and increase the low of 
blood to your body’s tissues and organs. 

The fatty material in your blood vessels is 

being removed  continuously  meaning 

your heart and blood vessels do not have 

to work so hard. 

Yourcholesterol,bloodpressure,blood 

sugar, triglycerides, glucose and insulin 
levels   slowly   normalize. 

Strengthens the muscles in the heart. 

 
 
 
 

១. នយិាយ 

 
 
 
 

Stomach and intestines 
Your  body  normally  processes  sugar  irst. 

Now that you are restricting your sugar 

your body begins to burn fat in your body 
and organs helping you to lose weight and 

normalize  your  blood  sugar  levels. 

Your intestines are working more effectively 

and it will be easy to defecate normally 

every day, and not have diarrhoea. 

 
 

Other organs 

Your liver is healing as it no longer has to 

work so hard to ilter the bad foods from 

your bloodstream. 

Lowers body weight, lowers total fat mass. 

Preserves vision — can prevent or delay all 
age-related eye problems like macular 

degeneration, cataract, myopia, dryness and 

infections. 

ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

្បសិទធភាពរបបអាហារសុខភាព 
 

៩. បន្លា បព់ី១សបាា ហ៍ៈ ពពាេះពវៀនរបស់អនក្បដំពណើ រការមាន្បសិទធភាព ពហើយវានឹងបពន្លា របងប់ាន្សួលធមេតា និងមនិោក្ប។ ជាតិខាល ញ់អា្ក្បក្បក់្បនុងសរសសឈាមគឺចាបព់ផាើម
ពចញអស់បនាិចមាងៗ។ 

 ១០. បន្លា បព់ី២សបាា ហ៍ៈ ្បសិនពបើខលួនរបស់អនក្បពៅដតធៃនអ់នក្បអាចបាតនូ់វខាល ញ់ដដលគ្នេ នសុខភាពមយួចំនួន។ 
១១. បន្លា បព់ី ១ដខៈ ជាតិខាល ញ់អា្ក្បក្បក់្បនុងឈាមចាបព់ផាើមបនាពចញអស់បនាិចមាងៗមាននយ័ថាពបេះដូង និងនិងសរសសឈាមរបស់អនក្បមនិ្បឹងពធាើការខាល ងំ។ ពថលើមរបស់អនក្បគឺជា 
សេះពសបើយមនិ្បឹងពធាើការហួសពពក្បក្បនុងរយៈពពលយូរពដើមបចីព្មាេះអាហារអា្ក្បក្បព់ចញពីក្បនុង្បពន័ធដងខលួនរបស់អនក្ប។ 
១២. បន្លា បព់ី ១២សបាា ហ៍ៈ សំខានប់ំផុត ជាតិខាល ញ់ ពលើសឈាម ជាតិសករ ្ទីគលីសសឺរតី គលុយកូ្បស ក្ប្មតិអាងំសូលីនរបស់អនក្បទាងំអស់ពនេះ្តូវមានក្ប្មតិធមេតាពទើបជំងឺមនិ
ឆលងមានហានិភយ័ទាប។ 
១៣. បន្លា បព់ី ៦ដខៈ អនក្ប្បដហលជា្សក្បទមៃនប់ានព្ចើន ពហើយមានអារមេណ៍លអ។ ដងខលួនរបស់អនក្បទទួលបាននិងក្បំពុងព្បើវតីាមនី្គប់្ បពភទ និងសារជាតិដដល្តូវការ
ពដើមបដីំពណើ រការលអ។ ការផលិតជាតិសករ និងអាងំសូលីនក្បនុងឈាមរបស់អនក្បមានក្ប្មតិធមេតា។ ក្ប្មតិថាមពលរបស់អនក្បមានការពក្បើនពឡើងជាលំដាប។់ 

 

បរពិភាគរបបអាហារសុខភាពមាននយ័ថាហូបដផលពឈើ នងិបដនល៥មុខពរៀងោល់សថៃ នងិ
អំបិល សករ និងខាល ញ់ក្បនុងរបបអាហារមានក្បំណត។់ របសអាហារសុខភាពមាន
្បសិទធភាពចំពពាេះជំងឹមនិឆលងទាងំអស់។ របបអាហារសុខភាពមាននយ័ថាខលួនរបស់
អនក្បជានិចចកាលមានថាមពល្គប់្ គ្នន ់ត្មូវនឹងការង្វរដដលអាចពធាើពៅបានគ្នប់
ចិតា្បពសើរបំផុត។ ខលួនអនក្បមានសុខភាពលអអាច្បឆ្ងំនឹងជំងឺពផេងៗ។ 

១. ការឆ្ប់ចាបព់ផាើមផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតារបបអាហារសុខភាពខលួនរបស់អនក្បចាប ់ពផាើមមាន
អារមេណ៍លអឥតពខាច េះ។ 
២. បន្លា បព់ី១៥ន្លទីៈ អនក្បមានអារមេណ៍ថាមានថាមពលក្បនុងោងកាយ និងខួរក្បាល។ 
៣. បន្លា បព់ី៣ពមា៉ោ ងព្កាយៈ សរសសឈាមរបស់អនក្បចាបព់ផាើមយឺត និងបពងកើន ចរនាឈាម
ពៅក្បនុងជាលិកា នងសរោីងគទាងំឡាយសនដងខលួនរបស់អនក្ប។ 
៤. បន្លា បព់ី ៦ពមា៉ោ ងព្កាយៈ ខាល ញ់លអក្បនុងឈាមរបស់អនក្បចាបព់ផាើមច្មាញ់ជាតិខាល ញ់
អា្ក្បក្បព់ចញពីសរសសឈាម។ 
៥. បន្លា បព់ី ១២ពមា៉ោ ងព្កាយៈ ខលួរបស់អនក្បនឹងដំពណើ រការជាតិសករដំបូងបងអស់។ ឥឡូវពនេះ
អនក្បដាក្ប់្ ពំដដនក្បំណតជ់ាតិសករក្បនុងខលួនរបស់អនក្បចាបព់ផាើមពៅរលំាយខាល ញ់ពៅក្បនុងខលួនជួយ 
អនក្បឱ្យ្សក្បទមៃន ់និងជាតិសករក្បនុងខលួនមានក្ប្មិតធមេតា។ 
៦. បន្លា បព់ី ១៦ពមា៉ោ ងព្កាយៈ ខលួនរបស់អនក្បមានអារមេណ៍លអ អនក្បនឹងពដក្បលក្ប់្ សួល ចាប់
តាងំពីខលួនរបស់អនក្បទទួលបាននូវអាីពៅតាមត្មូវការ។ 
៧. បន្លា បព់ី ២៤ពមា៉ោ ងព្កាយៈ ខលូនរបស់អនក្បចាបព់ផាើមដំពណើ រចព្មាេះនូវសារធ្លតុទឹក្ប និង
ជាតិពុលដដលហួសក្បំណតព់ចញពី្បពន័ធរបស់អនក្ប។ 
៨. បន្លា បព៣ីសថៃព្កាយៈ អនក្បនឹង្សក្បទមៃន់្ បសិនពបើអនក្បធៃន។់ ការកាតប់នថយការពលើស
ឈាមមានភាពរកី្បចព្មើន ជាតិខាល ញ់ក្បនុងឈាមមានក្ប្មតិទាប  និងជាតិសករក្បនុងឈាមមាន 
ក្ប្មតិធមេតា។ 
 

២. សួរ 
 

• មានមនុសេប៉ោុន្លេ នន្លក្បដ់ដលហូបរបបអាហារគ្នេ នសុខភាព? 

• ពហតុអាីអនក្បគិតថាវាគ្នេ នសុខភាព? ពតើអនក្បបានបរពិភាគអាីខលេះ? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បព់ៅទីពនេះឈបប់រពិភាគរបបអាហារដដលគ្នេ នសុខភាព? 

• ពហតុអាីបានជាមានការលំបាក្បក្បនុងការឈបប់រពិភាគរបបអាហារដដលគ្នេ នសុខភាព? 

• ពតើពធាើដូចពមាចពទើប្បាក្បដថាអនក្បឈបប់រពិភាគអាហារគ្នេ នសុខភាព? 

• ពតើអាីជាពគ្នលពៅការ្ប្ពឹតាពិត្បាក្បដរបស់អនក្ប? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បអ់ាចដចក្បរដំលក្បមូលពហតុដដលន្លឱំ្យមានការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតា? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្បច់ងដ់ចក្បរដំលក្បដផនការការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតាពដើមបជួីយ ឱ្យខលួនអនក្បបនា
ការផលស់បាូរការ្ប្ពឹតា្បក្បបពដាយវជិជមាន? 

• អនក្បណ្តឬអាីដដលជួយ គ្នំ្ ទដល់បណ្តា ញការង្វររបស់អនក្ប? 

• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នអនក្បពៅទីពនេះទទួលបានពជាគជយ័ក្បនុងការផ្លល ស់បាូររបបអាហារពៅជារបប
អាហារសុខភាព? ពតើអនក្បមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បនិយាយថាគ្នេ នអាហារដដលគ្នេ នសុខ
ភាពជាពិពសសពៅពពលដដលអនក្បពិតជាចងហូ់បអាហារពន្លេះព្ពាេះវាអា្ក្បក្បស់្មាប់សុខភាព
អនក្ប? 

• អាីពៅជា្បពភទអាហារ្បក្បបពដាយសុខភាពដដលអនក្បហូបពៅពធាើឱ្យមានភាពង្វយ្សួលពដើមបី
បនាការ្ប្ពឹតា្បក្បបពដាយសុខភាព? ពហតុអាីអនក្បចូលចិតារបបអាហារទាងំពន្លេះ? 

• ពតើអនក្បអាចដចក្បរដំលក្បបទពិពសាធនល៍អជាមយួអនក្បដដលពទើបចាបព់ផាើមការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតាបាន
ឬពទ? 

 
៣. សូមចាបព់ផាើមពមើលផ្លា ងំរបូភាពពឃើញអំពីផលប៉ោេះពាល់ពលើខលូនទាងំ្សុង
យា៉ោ ងដូចពមាច? 

 
 
 
អំបិលមានក្បំណតម់ាននយ័ថាៈ 

ក្បស្មាប់មនុសេចាស់មិនឱ្យហូបពលើសពី១សាល ប្ពាកាពហាពពញ
សនអំបិលក្បនុង១សថៃ។ កុ្បមារគួហូបតិចជាងមនុសេចាស់។ អនក្ប្តូវ
ចាបព់ផាើមពជៀសវាងការដថមអំបិលពៅពពលចំអិនអាហារឬពៅ
ពពលបរពិភាគអាហារពៅពលើតុ។ អនក្បអាចកាតប់នថយទឹក្បសីុអុីវនិង
ទឹក្ប្ជលក្ប់មានជាតិស្បពផេងៗ។ 

 
 

សករមានក្បំណតម់ាននយ័ថាៈ 

ក្បំណត់ស្មាប់្ សីាព្បើសករ្បមាណ៦សាល ប្ពាកាពហាក្បនុង១សថៃ។ 
ស្មាប់បុរស្បមាណ ៩សាល ប្ពាកាពហា។  ជាទូពៅពជៀសវាងឬ
ក្បំណត់បដងអម នីពខក្ប ប ីសគុត សូកូ្បឡា ផឹក្បជាតិហាគ ស និងទឹក្បដផល
ពឈើនិងបដនលមួយចំនួន។ 

 
 

ខាល ញ់មានក្បំណតៈ់ 

ក្បំណត់ស្មាប់មនុសេចាស់៥សាល ប្ពាកាពហា។ អាងំ ពចៀន
ពសាៃ រ ឬចំហុយអាហារជាជាងឆ្។ ពៅពពលពរៀបចំអាហារ្តូវ
យក្បដសបក្បពចញមិននឹងចំអិន។  
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ការការពារជំងឺឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននការគ្វើពលកមមឬការហាត់ប្បាណ 
 

 

ខរួក្បាល៖ 
ភាពសៃបស់ាៃ តម់ាន្បសិទធភាព
ស្មាបខ់ួរក្បាល។ ជាសេះពសបើយពី
ភាពតានតឹងយា៉ោ ងឆ្បរ់ហ័ស។បពងកើន
ភាពវាងសវ និងស្មានលក្ប់្ សលួ។ 

 
 

សួត៖ 
សួត នងិសាចដុ់ំជយួ ឱ្យអនក្បដក្បដពងហើម
ពចញចូលបាន្សលួពហើយរងឹមា។ំ 

ពបេះដូង នងិឈាម៖ 
សាចដុ់ំពបេះដូងមានភាពខាល ងំ។ 

 

ពបេះដូងរបស់អនក្បមនិចាបំាចដ់ំពណើ រការខាល ងំ
ពពក្ប ក្បនុងការបូមឈាមពៅសរោីងគពផេងៗ។ 
ោងកាយបានធូរពសបើយពដាយសារលំហូរ

ឈាមបានរតស់ពាោងកាយ។ 

 

្ក្បពេះ នងិពពាេះពវៀន៖ 
កាតប់នថយការទល់លាមក្ប 

 

 

ដសបក្ប៖ 
ដសបក្បតឹងភលលឺអ។ 

ឆអងឹ៖ 
បពងកើនក្បហំាបឆ់អងឹ កាតប់នថយហានិ

ភយ័ក្បនុងការបាក្បឆ់អងឹពៅពពលដដលអនក្ប
ពធាើការធៃន់ៗ ។ 

 

    សាចដុ់ ំនងិសន្លល ក្ប៖់ 
 

បពងកើនលំហូរអុក្បសីុដស នពៅកានស់ាចដុ់។ំ 

សាចដុ់ំ និងជាលិកាភាជ បស់ាចដុ់ំពៅឆអឹងបានរងឹមាលំអ។ 

 

សន្លល ក្បអ់ាចបតដ់បនបានព្ចើន និងមនិង្វយរងរបសួ។ 

សរោីងគពផេងៗ៖ 

 

ឥរយិាបទឬការពតដ់ពនដងខលួនអាចជយួ ឱ្យដង
ខលួនអនក្បមានភាពបតដ់បនបាន្បពសើរ។  

ដូពចនេះោងកាយអនក្បក្បមាច តជ់ាតខិាល ញ់ដដល
ពលើសពៅក្បនុងសរសសឈាម ពហើយអនក្បអាច
្សក្បទមៃនប់ាន។ 



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

 
rការការពារជំងឺឆលង 

ប្រសិទ្ធភាពននការហាត់ប្បាណ 

 
Brain 
Calming effect on brain. 

Recovers from stress quickly. 

More energy. 

Increased alertness. 

Better sleep. 

 
 
 

 
Heart and blood 

Heart muscle gets stronger. 

Your heart does not have to work as 

hard to pump blood to your organs. 

Body enjoys increased blood low 

throughout. 

 ការការពារជំងឺមនិឆលង 
 

្បសិទធភាពសនការហាត់្បាណ 
 

Lungs 

Your lungs and muscles that help 
you to breathe in and out become 

stronger. 

 
Skin 
Improved skin tone. 

 
Muscles and joints 

Increased low of oxygen to muscles.  

Your muscles and the tissues holding your 

muscles to your bones get stronger. 

Your joints become more stable. 

Your joints will become more lexible and less likely to 

be injured. 

 
Stomach and 

intestines 
Less constipation. 

 
Bones 

Your bones increase in density, making 

you less vulnerable to bone breaks 

when you do weight-bearing 

exercises. 

Other organs 
Your posture or the way you hold your 

body will improve as regular activity keeps 

your body lexible. 

Your body will start to get rid of extra fat in 

your vessels and body and you can lose 

weight. 

 
• សួត និងសាច់ដំុជួយ អនក្បក្បនុងការដក្បដពងហើមពចញចូលបានខាល ំងជាងមុន។ 

• កាត់បនថយភាពតានតឹងរបស់អនក្ប ពធាើឱ្យអនក្បមានភាពសៃប់ពសៃៀម និងកាត់បនថយការឆ្ប់ខឹង។ 

• ឥរយិាបទឬរពបៀបដដលខលួនរបស់អនក្ប្បកាន់យក្បខាជ ប់ខជូនក្បនុងការរក្បាការហាត់្បាណជា្បចាំគឺជួយ ឱ្យដងខលួនរបស់អនក្បមានភាពរកី្បចព្មើនបត់ដបនតាមកាលៈពទ
សៈ។ 

• ខលួនរបស់អនក្បនឹងកាត់បនថយជាតិខាល ញ់ដដលមានបដនថមក្បនុងសរសសឈាម និងអាចស្មក្បទមៃន់។ 

២.សួរ 
 
 

 

១.និយាយ 
បន្លា ប់ពីការហាត់្បាណមាន្បសិទធភាពជាព្ចើនពលើដងខលួន។ ពៅពពលហាត់
្បាណពលើក្បដំបូងហាក្ប់បីដូចមានការពិបាក្បក្បនុងខលួន ព្ពាេះដងខលួនរបស់ពយើងមាន
្បតិក្បមេជាមួយនឹងសក្បមេភាពថេី បន្លា ប់មក្បនឹងមានការដក្បស្មួល។ ពៅពពលដដល
អនក្បសក្បមេដំពណើ រការឈាមរត់ក្បនុងខលួនរបស់អនក្បមានដំពណើ រការលអ ពហើយបពងកើនអុក្ប
សីុដសនពៅក្បនុងសាពចើដំុ ដូចគ្នន នឹងការបពងកើនក្បពតា សាច់ដំុ និងចង្វា ក្ប់ពបេះដូងរបស់
អនក្បពក្បើនពឡើងពធាើឱ្យពបេះដូងខាល ំង។ 
ដូចពនេះបនារក្បាសក្បមេភាពៈ 
• បពងកើនភាពរងឹមា ំនិងកំ្បហាប់ឆអឹងជួយ ដល់អនក្បកាត់បនថយហានិភ័យសនការបាក្ប់

ឆអឹង។ 

• សាច់ដំុ និងជាលិកាសាច់ដំុឆអឹងជួយ ដល់ឆអឹងអនក្បមានភាពរងឹមា។ំ 

• សន្លល ក្ប់របស់អនក្បមានលំនឹងលអ។ 

• សន្លល ក្ប់របស់អនក្បបត់ដបនបានព្ចើន និងកាត់បនថយព្គ្នេះថាន ក្ប់។ 

• សាច់ដំុរបស់អនក្បខាល ំងជាងមុន។ 

• អនក្បអាចពធាើការហាត់្បាណ និងពធាើចលន្លបានពដាយង្វយ្សួល និងបានយូរ
ពដាយមិនមានការហត់ពនឿយ។ 

• សាច់ដំុពបេះដូងរបស់អនក្បកាន់ដតរងឹមា ំនិងធំជាងមុន។ 

• ពបេះដូងរបស់អនក្បមិនពិបាក្បពធាើការជ្មុញឈាមពៅសរោីងគរបស់អនក្ប។ 

• ខលួនអនក្បជាសេះពសបើយយា៉ោ ងឆ្ប់រហ័សពីភាពតានតឹង។ 

• ឈាមរបស់អនក្បផាុក្បពដាយសារធ្លតុប្មុងនិងអុក្បសីុដស នពៅក្បនុងខលួន និងរុញ
ខយល់អា្ក្បក្ប់ពចញមក្បព្ៅ ពធាើឱ្យខលួនអនក្បមានផលលអយា៉ោ ងព្ចើន។ 

• កាត់បនថយហានិភ័យសនជំងឺសរសសឈាមពបេះដូងស្មាប់អនក្ប។ 

• ពតើមានមនុសេប៉ោុន្លេ នន្លក្ប់បានចាប់ពផាើមហាត់្បាណ? ពតើមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បពធាើដូចពមាចពទើប្បាក្បដថាអនក្បរក្បានូវភាពសក្បមេពនេះ? 

• ពតើអាីជាពគ្នលពៅការ្ប្ពឹតាពិត្បាក្បដរបស់អនក្ប? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្ប់ចង់ដចក្បរដំលក្បមូលពហតុដដលពធាើឱ្យមានការផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតា? 

• ពតើមានអនក្បណ្តចង់ដចក្បរដំលក្បដផនការការផ្លល ស់បាូ រការ្ប្ពឹតាដដលជួយ ដល់អនក្បបនានូវការផ្លល ស់បាូ រពនេះ?  

• ពតើមានអនក្បណ្តឬអាីដដលជួយ គ្នំ្ទដល់បណ្តា ញការង្វររបស់អនក្ប? 

• ពតើមានអនក្បណ្តមាន ក្ប់ពៅទីពនេះបានហាត់្បាណយា៉ោ ងពហាចណ្តស់៣០ន្លទីក្បនុងមួយសថៃ? ពតើអនក្បមានអារមេណ៍ដូចពមាច? ពតើអនក្បរក្បាភាពសក្បមេពនេះបានយា៉ោ ងដូច
ពមាច ជាពិពសសពៅពពលដដលអនក្បចង់អងគុយឬទព្មតខលួនចុេះ? 

• ពតើអនក្បអាចដចក្បរដំលក្បចំណុចលអដល់ដដលកំ្បពុងចាប់ពផាើមហាត់្បាណឱ្យបានសក្បមេខាល ំងកាល ? 

 
៣. សូមចាបព់ផាើមពមើលផ្លា ងំរបូភាពពឃើញអំពីផលប៉ោេះពាល់ពលើខលូនទាងំ្សុងយា៉ោ ងដូចពមាច? 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

ការជួយសគ្រ្គោះរន្ទគន់ននជំងឺគំងគរោះដងូ 
ពតើពធាើដូចពមាចពទើបពមើលដឹងថាគ្នងំពបេះដូង?  

        ឈចឺាបឬ់ពិបាក្ប ឈចឺាបឬ់ពិបាក្ប       ឈចឺាបឬ់ពិបាក្ប ដក្បដពងហើមខលី មានអារមេណ៍ចងក់្បអួត 

Feeling nauseous 

ឈខឺនង 

           ចំក្បណ្តា ល្ទូង              ក្បនុងសដ សាេ ខាងពឆាងឬដផនក្បខាងព្កាមសាេ                 ឬក្បអួត ឬថាគ ម 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ឈចឺាបឬ់ពិបាក្ប ឈចឺាបឬ់ពិបាក្បខាងព្កាម ឈចឺាបឬ់ពិបាក្ប     មានអារមេឈកឺ្បាលតិចៗ ពខាយ ថបដ់ពងហើម ឬដក្បដពងហើមមនិរចួ មានអារមេណ៍ចងក់្បអួត ឬក្បអួត 

       ចំក្បណ្តា ល្ទូង ពដើមសដខាងពឆាងសាេ ឬខនង         ថាគ ម    ដបក្បពញើស រង្វរឬ្តជាក្ប ់         ពិបាក្បក្បនុង្ទូង  

 

្បសិនពបើមានសញ្ញដ ទាងំពនេះពក្បើតពឡើងៈ 
 

ទូរស័ពាពៅពសវាសពស្រង្វគ េះបន្លា ន ់ឬយក្ប
ជនរងព្គ្នេះពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬបញ្ជូ ន
ពៅ  មណឌ សុខភាពជាបន្លា ន។់ 

 

ដាក្បជ់នរងព្គ្នេះឱ្យស្មាក្ប និង
ស្មួលអារមេណ៍ 

ដាក្បជ់នរងព្គ្នេះក្បនុង
សាថ នភាពលអ 

ឱ្យជនរងព្គ្នេះពិសាថាន ដំដលធ្លល ប់
ពិសា និងឱ្យគ្នតយ់ក្បពិសាពដាយ 
ខលួនឯង 

តាមដានការដក្បដពងហើមពចញ 
និងដពងហើមចូលរបស់ជនរងព្គ្នេះ
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    Feeling nauseous  
      

 

                   

 
 

 
Preventing NCDs 

ការជួយ សពស្រង្វគ េះបន្លា នជំ់ងឺពបេះដូង 
What does it look like? 

ការការពារជងឺំមិនឆលង 

ការជួយ សពស្រង្វគ េះបន្លា ន់ជំងឺពបេះដូង 
 

 
 
 
 
 
 

Pain / discomfort in 

centre of chest 

 
 
 
 

Pain / discomfort in 

elbows, arms, left 

shoulder or back 

 
 
 
 

Jaw discomfort 

or pain 

 
 
 
 

Feeling light-headed, 

faint, pale or breaking 

into a cold sweat 

 
 
 
 

Trouble breathing, 

with or without 

chest discomfort 

 
 
 
 

Feeling nauseous 

or vomiting 

ជំងគឺ្នងំពបេះដូងពៅពពលដដលឈាមមនិអាចចូលពៅដល់ពបេះដូងព្ពាេះសាេះសរសសឈាមប
ណ្តា លឱ្យពបេះដូងឈបព់ដើរ 

 

ពតើពធាើដូចពមាចពទើបពមើលដងឹ? 
If any of these symptoms occur:  

Call emergency services or get the 
person to a doctor or health clinic 

immediately. 

Get the person to calm down 
and relax. 

Put the person in a 
comfortable position. 

Let them take medication if they 
ask – do not give it on your 

own. 

Monitor their breathing and 
consciousness. ពោគសញ្ញដ អាចដ្ប្បលួ ប៉ោុដនាមនុសេភាគព្ចើនទទលួរងព្គ្នេះគ្នងំពបេះដូងពដាយសារមនិសបាយចិតាដូចជា  

មានអារមេណ៍ព្ក្បៀម្ក្បំ ឬឈចឺំក្បណ្តា ល្ទងូ បដនថមពលើពន្លេះមនុសេដដលមានទុក្បខពសាក្ប 

ការគ្នងំពបេះដូងអាចមានសញ្ញដ ៈ 

 

• មានអារមេណ៍ឈឺដផនក្បខាងពលើសនដងខលួន  

• ដក្បដពងហើមខល ី
 

• ដបក្បពញើស្តជាក្ប ់ចងក់្បអួត និងវលិមខុ 

 

្បសិនពបើមានសញ្ញដ ពនេះពក្បើតមានពឡើងៈ 

 

• ទូរស័ពាពៅពសវាសពស្រង្វគ េះបន្លា នឬ់យក្បមនុសេពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬមណឌ សុខភាពជាបន្លា ន។់ 
• ដាក្បម់នុសេឱ្យស្មួលអារមេណ៍ និងស្មាក្ប។ 
• ដាក្បម់នុសេក្បនុងសាថ នភាពលអ។ 
• ឱ្យពិសាថាន ដំដលគ្នតធ់្លល បពិ់សា ឱ្យគ្នតយ់ក្បពិសាពដាយខលួនឯង 
• តាមដានការដក្បដពងហើមពចញចូលរបស់ពគ
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

សគ្រ្គោះរន្ទគន់ននការដាចស់រនសឈាមកនុងខួរ 
ពតើពធាើដូចពមាចពទើបពមើលដឹងថាដាចស់រសសឈាមក្បនុងងខួរ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

មុខ នដ និយាយ ទ្ូរស័ពទគៅ 
 

ពវៀចមុខ សដមាខ ងធ្លល ក្បចុ់េះ និយាយទាក្ប់ៗ  
ឬអាក្ប់ៗ  

គសវាសគ្រ្គោះរន្ទគន់ 

 
 
 

្បសិនពបើមានសញ្ញដ ខាងពលើពនេះពក្បើតពឡើងៈ  
  ទូរស័ពាពៅពសវាសពស្រង្វគ េះបន្លា ន ់ឬយក្ប 
  ជនរងព្គ្នេះពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬបញ្ជូ ន
ពៅមណឌ សុខភាពជាបន្លា ន។់ 

  ដាក្បជ់នរងព្គ្នេះឱ្យស្មាក្ប និង     
  ស្មួលអារមេណ៍  

         ដាក្បជ់នរងព្គ្នេះក្បនុង 
          សាថ នភាពលអ 

 

តាមដានការដក្បដពងហើមពចញ និង 
ដពងហើមចូលរបស់ជនរងព្គ្នេះ
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Preventing NCDs 

សគ្រ្គោះរន្ទគន់ននការដាច់សរនសឈាមកនងុខួរ 
What does it look like? 

ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

សពស្រង្វគ េះបន្លា ន់សនការដាច់សរសសឈាមក្បនុ ងខួរ 
 

 
 
 
 

Face Arm Speech Call emergency 

ដាចស់រសសឈាមក្បនុងខួរក្បាលពៅពពលដដលអកុ្បសីុដសនមនិអាចពៅដល់ខួរក្បាលរបស់អនក្បព្ពាេះសាេះសរសស
ឈាម 

 

ពមើលដូចពមាចពទើបដងឹ? 

Face look uneven? One arm hanging down? Say a sentence. 
Slurred speech? 

If any of these symptoms occur: 

services  

Call emergency services or get the 
person to a doctor or health clinic 

immediately. 

Ask the person to stay calm 
and relax. 

Put the person in a 
comfortable position. 

Monitor their breathing and 
consciousness. សញ្ញដ ពក្បើតមានពឡើងភាល មៗ និងអា្ស័យពលើទតីាងំ និងទហំំសនការប៉ោេះពាល់ដផនក្បណ្តមយួសនខួរក្បាល។ 

្គបក់្បរណីគឺពផេងៗគ្នន ប៉ោុដនាសញ្ញដ អាចពក្បើតមានដូចជាៈ 
• សលុត នងិពខាយមយួរពំពច ពលើសផាមុខ សដឬពជើង ជាពិពសសដផនក្បមាខ ងសនដងខលួន  

• វពងាងមយួរពំពច មានបញ្ញហ ក្បនុងការនយិាយ និងមនិយល់ 

 

• ដភនក្បទាងំសងខាងពមើលមនិពឃើញមយួរពំពច 

 

• មានបញ្ញហ ក្បនុងការពដើរ វលិមុខ ធីងពធ្លងឬបាតប់ងក់ារ្គប់្ គងខលួន  

• ឈកឺ្បាលមយួរពំពចពដាយគ្នេ នពហតុផលចាស់លាស់ 

 
្បសិនពបើមានសញ្ញដ ទាងំពនេះពក្បើតពឡើងៈ 

 

• ទូរស័ពាពៅពសវាសពស្រង្វគ េះបន្លា នឬ់យក្បមនុសេពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬមណឌ សុខភាពជាបន្លា ន។់ 
• ដាក្បម់នុសេឱ្យស្មួលអារមេណ៍ និងស្មាក្ប។ 
• ដាក្បម់នុសេក្បនុងសាថ នភាពលអ។ 
• តាមដានការដក្បដពងហើមពចញចូលរបស់ពគ 
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រការពារជំងឺមិនឆលង 

ជំងឺទ្ឹកគន្មផ្អែម និងសគ្រ្គោះរន្ទគន ់
ពតើពធាើដូចពមាចពទើបពមើលដឹងថាទឹក្បពន្លមដផអម?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

អារមេណ៍បាូរ ញ័រ ពសលក្បសាល ងំ ដបក្បពញើស វលិមុខ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

្ពិលដភនក្ប ឈកឺ្បាល អស់ក្បមាល ងំខាល ងំ ការពក្បើនពឡើងឬថយចុេះសនការឃ្លល នអាហារ 
 
 

្បសិនពបើមានសញ្ញដ ខាងពលើពនេះពក្បើតពឡើងៈ 
 

ពិនិតយពមើល ្បសិនពបើជន
ព្គ្នេះមានជំងឺទឹក្បពន្លមដផអម 

្បសិនពបើជនរងព្គ្នេះមានលទធភាពសំុ
ឱ្យគ្នតវ់ាស់ក្ប្មតិជាតិសករក្បនុងឈាម 

្បសិនពបើជនរងព្គ្នេះមានលទធភាពបញ្ជូ ន
ជនរងព្គ្នេះពៅពាបាលជាតិសករ ឬគលុយ    
កូ្បសក្បនុងឈាមពៅតាមត្មូវការ 

្បសិនពបើជនរងព្គ្នេះសនលបម់និបានពឆលើយតបការពាបាលឬ
គ្នេ នសុវតថិភាព ទូរស័ពាពៅកានព់សវាសពស្រង្វគ េះបន្លា ន ់ឬបញ្ជូ ន
ជនរងព្គ្នេះពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬមណឌ លសុខភាពជាបន្លា ន។់ 
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Preventing NCDs 

ជំងឺទ្ឹកគន្មផ្អែមនឹងសគ្រ្គោះរន្ទគន ់
What does it look like? 

ការការពារជងឺំឆលង 
 

ជំងឺទឹក្បពន្លមដផអមនឹងសពស្រង្វគ េះបន្លា ន ់
 
 

Mood changes Trembling Paleness Sweating Dizziness 

 

 
 
 

Blurred vision Headaches Extreme tiredness Increase/decrease 

in hunger 

 
If any of these symptoms occur: 

 
ជំងឺទឹក្បពន្លមដផអមនិងសពស្រង្វគ េះបន្លា នព់ៅពពលដដលជាតសិករក្បនុងឈាមទាបពពក្បឬខាស់ពពក្បពហើយចព្មាេះ
ក្បនុងខលួនមនិអាចមានក្ប្មតិ្តមឹ្តវូ។ 

 

ពតើពធាើដូចពមាចពទើបដឹងថាជំងឺទឹក្បពន្លមដផអម? 

 
Find out if the person has 
diabetes. 

If they are capable, ask the person 
to measure their blood sugar level. 

If they are capable, help them to treat 
themselves with sugar or glucose as 

needed.  

If the person is unconscious, does not respond to 
treatment or is not behaving safely, call emergency 

services or get the person to a doctor or health clinic 

immediately. 
សញ្ញដ ពក្បើតមានពឡើងភាល មៗប៉ោដនាមនុសេភាគព្ចើនដដលមានបញ្ញហ ទកឹ្បពន្លមដផអមបានបង្វហ ញឱ្យពឃើញដូច
ខាងព្កាមៈ 

 
 

 ១. ឈាល ន និងឈកឺ្បាល 
 ២. ថបអ់ារមភ នងិពដើរញ័រៗ 
 ៣. ការ្ប្ពឹតាពោគចតិា មនុសេពន្លេះនងឹសំដដងពៅពពលដដលពគ្សវងឹ 
 ៤. បាតស់ាេ រតី និង possibly a seizure  
 

្បសិនពបើមានសញ្ញដ ទាងំពនេះពក្បើតពឡើងៈ 

 

• ទូរស័ពាពៅពសវាសពស្រង្វគ េះបន្លា នឬ់យក្បមនុសេពៅជបួពវជជបណឌិ ត ឬមណឌ សុខភាពជាបន្លា ន។់ 
• ដាក្បម់នុសេឱ្យស្មួលអារមេណ៍ និងស្មាក្ប។ 
• ដាក្បម់នុសេក្បនុងសាថ នភាពលអ។ 
• តាមដានការដក្បដពងហើមពចញចូលរបស់ពគ 
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ជំងមឺហារីក 

 

ជំងសឺរនស
ឈាមគរោះដងូ 

 

ជំងឺអលវូដគងហើម  
រ គំនរ៉ៃ 

 
 
 
 
 
 
 

ជំងឺទ្កឹគន្មផ្អែម 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររិគភាគ
អាហារមនិ 
មានសខុភាព 

ពិសា
គប្គឿងប្ស
វឹង 

មិនបានគ្វើ
ពលកមមឬ
ហាត់
ប្បាណ 

ជកប់ារី ឬ
ចុកថ្គ ំ
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Cancer 

 

 
 

Cardio- 
vascular 
diseases 

 

 
 

Chronic 
respiratory 
diseases 

 
 

Diabetes 

ការការពារជងឺំមិនឆលង 
 

រចន្លសមា័នធជំងឺមិនឆលង 
 
 
 
 ១. ពលើក្បរចន្លសមាន័ធជំងមឺនិឆលងចនំួន៤ពឡើង ពដាយដផអក្បពៅពលើជងំដឺដលមានពៅពលើដមក្បធ្លង នងិឫសសនពដើមពឈើ 

 

២. នយិាយៈ 
 

Unhealthy 
eating 

Excess 
alcohol 

Physical 
inactivity 

Tobacco 
use 

 

ជំងសឺរសសឈាមពបេះដូង ជំងមឺហារកី្ប ជំងឺផលូវដពងហើមោុសំរ ៉ោ និងជំងទឺឹក្បពន្លមដផអម ោបព់ៅមាន្បដហល៦៣ភាគរយដដលបានសាល បក់្បនុង
ពិភពពលាក្បពរៀងោល់ឆ្ន ។ំ ជំងទឺាងំអស់ពនេះអាចការពារបានពលើស ៨០ភាគរយសន្គបក់្បរណី។ ជំងមឺនិឆលងមនិអាចរកី្បោលដាលតាម
រយៈការចមលងពោគឬឆលងពីមនុសេមាន ក្បព់ៅមនុសេមាន ក្បព់ឡើយ ប៉ោុដនាបណ្តា លមក្បពីដបបដផនការ្ប្ពឹតាផ្លា ល់របស់មនុសេ។ 
 
៣. ចងអុលពលើក្បតាា ហានភិយ័ពៅពលើឫសពឈើ 

 
  

៤. នយិាយៈ 
 

ជំងឺមនិឆលងជាព្ចើនរបបអាហារគ្នេ នសុខភាព មនិហាត់្ បាណ ព្បើថាន ជំក្ប ់ផឹក្ប្សាព្ចើនពពក្ប។ ជំងមឺនិឆលងជាព្ចើនអាច
ការពារបានពៅពពលមនុសេៈ 

 

• បពងកើនការ្ប្ពឹតាពដាយៈ 

 

• ចាបព់ផាើមសក្បមេ 
 

• បរពិភាគអាហារសុខភាព 

 

• កាតប់នថយឬពបាេះបងព់ចាលទមាល បក់ារ្ប្ពឹតាដដលគ្នេ នសុខភាពដូចជាៈ 

 

• ព្បើផលិតផលថាន ជំក្ប ់

 

• ផឹក្ប្សាដល់ចណុំេះមយួដដលពធាើឱ្យអនាោយដល់សុខភាព 
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B 

ការការពារជំងឺមិនឆលង 

កាតការបា គន់ប្រមាណជងំឺមិនឆលង 
ពឆលើយសំនួរការ្ប្ពឹតានិមយួៗ 

 

 
 

A ខលួនឯងផ្លា ល់ ចំណុច៣ ចំណុច២ ចំណុច១ ចំណុច-១ 
សរពសរចណុំចរបស់
អនក្បខាងព្កាម 

 

របបអាហារ: 
ដផលពឈើឬបដនល៥មខុ្បចាសំថៃ 

 
 
 

ការហាត់្ បាណៈ 
ហាត់្ បាណ៣០ន្លទី្ បចាសំថៃពដើមបី
រក្បាខលួអនក្បពធាើចលន្ល។ សក្បមេភាព 
ពដើរ ជិេះក្បងន់ិងពលើក្បសដពលើក្បពជើង 

 

ការផឹក្ប្សាពលើសកំ្បណតៈ់ 
ផឹក្ប្សាពលើសពីមយួកូ្បនដក្បវ
តូចក្បនុងមយួសថៃស្មាបស់្រសាី 
និងបរុស 

 

 
 
 

ខញុហូំប៥មុខឬពលើស
៥មុខ្បចាសំថៃ 

 

 
 

ខញុហំាត់្ បាណ 
៣០ន្លទ ីឬពលើស
ពនេះ្បចាសំថៃ 

 
 
 

ខញុមំនិផកឹ្ប្សាពទ 

 
 
 
   ខញុហូំបខលេះដដរប៉ោុដនាតចិ   
  ជាង៥មុខ្បចាសំថៃ 

 
 
 
ខញុហំាត់្ បាណតចិ 
ជាង៣០ន្លទ ី
្បចាសំថៃ 

 

 
 

ខញុផំកឹ្ប្សា ១ដក្បវ 
ពៅ២ដក្បវក្បនុង១សថៃ

 
 
 

ខញុមំនិហូបដផលពឈើ 
ឬបដនលជា្បចាពំទ 

 
 

 
 

ខញុមំនិដដលហាត ់
្បាណពសាេះ 

 
 
 

 
  ខញុផំកឹ្ប្សាពលើសព៣ីដក្បវ

 

ការព្បើថាន ជំក្បៈ់ 
ការព្បើថាន ជំក្បរ់មួទាងំការជក្បប់ារ ី
និងផលិតផលដដលទំពារពធាើពីថាន ំ
ជក្បឬ់រស់ពៅក្បនុងបនាបដ់តមយួ
ជាមយួអនក្បជក្បប់ារ ី

 

 
 

ខញុមំនិពដលព្បើថាន ជំក្ប ់ 

 
 
 

ខញុឈំបព់្បើថាន ជំក្ប ់
ជាង២ឆ្ន មំក្បពហើយ 

 
 
 

ខញុឈំបព់្បើថាន ជំក្ប ់
តចិជាង៣ដខ 

 
 
 

ខញុកំ្បពុំងព្បើថាន ជំក្បឬ់ 
ក្បពុំងសថិតក្បនុងសាថ ន 
ភាពសនដផេងបារ

 

ពតើពនិាុការបា៉ោ ន់្ បមាណខលួនឯងមាននយ័ដូចពមាចៈ 
អនក្បមានសុខភាពមនិលអ ដាក្ប់ក្បនុងក្ប្មតិ ហានិភយ័ខាស់សនជំងឺមនិឆលង 

អនក្បមានការ្ប្ពឹតាគ្នេ នសុខភាពខលេះដាក្បក់្បនុងក្ប្មតិ ហានភិយ័មធយម សនជំងឺមនិឆលង។ 

អនក្បមានសុខភាពលអដាក្បក់្បនុងក្ប្មតិ ហានភិយ័ទាប សនជំងឺមនិឆលង។ពធាើបានលអ! 

 

ពនិាុ 
2 – 6 ពិនាុ 
7 - 11 ពិនាុ 
12 ពិនាុ 

សរុបពនិាុ
ការ្ប្ពតឹា
របស់អនក្បៈ 

 
 

ពតើអនក្បជាបរុសមានអាយុពលើសពី៤៥ឆ្ន ឬំស្រសាីដដល
មានអាយុពលើសពី៥៥ឆ្ន ដំមនពទ? 

 

ពតើ្កុ្បម្គួសារអនក្បធ្លល បម់ាន្បវតិាជំងឹមនិឆលងឬពទ? 

 

Yes No Yes No 
 

+0 ពនិាុ 
 

+1 0 ពនិាុ 
 

+0 0 ពនិាុ 
 

+10 ពនិាុ 
 

 

ចុងបញ្ចបក់ារបា៉ោ ន់្ បមាណរបស់អនក្បៈ 
ដាក្ប់ពីនាុយក្បពចញមក្បពី B និង C. 

 

D 
 

2 - 7 ពិនាុ 8 - 13 ពិនាុ 14 ពិនាុ 
ពៅគលីនិក្បពដើមបវីាយតសមល ពៅរក្បជំនួយស្មាបព់ធាើការវាយតសមល លអណ្តស់! ពៅពធាើការវាយតសមលពដើមបពីិនិតយសថិតិ 

                               សុខភាពទាងំអស់របស់អនក្ប 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង កាតការបា គន់ប្រមាណជំងឺមិនឆលង(រនត)
 
 
កាលបរពិចេទ ្បសិនពបើអនក្បជាស្រសាី ពតើអនក្បមានសផាពពាេះឬពទ? ចា ពទ 

 

អាយុៈ 

ជំនួយការ 
 

បរពិវណចពងកេះ 
 រង្វា ស់ជុវំញិពពាេះពដើមបពីរៀនដឹង 
្បសិនពបើអនក្បក្បំពុងមានសុខភាព
មនិលអគមឺានខាល ញ់ជុវំញិពពាេះព្ចើន  

 
 
 
 
 
 
 

បរុស: < 102 cm 

ស្រសាី: < 88 cm 

 

សមបទាសុខភាព 

 
 
 
 
 

រង្វា ស់ចពងកេះ 

 

 

គលីនិក្ប 

 
ក្ប្មតិជាតសិករៈ  
ចនំួនជាតសិករក្បនុងឈាមបន្លា ប់
ពមីនិទានម់ានអាហារ និងទកឹ្ប
ចនំួន៨ពមា៉ោ ងមនិនងឹពធាើពតសា 

 
 
 
 
 
 

សករក្បនុង
ឈាមៈ 

 បរុស: >102 cm    

ស្រសាី: > 88 cm 

 
 ឈាម ពហើយការវាស់ដវងពនេះ  
ពដើមបឱី្យដងឹថា 

  < 100 mg/dl 
 

 
110-126 mg/dl    

រង្វា ស់ដងខលួន Body Mass Index (BMI): 

រង្វា ស់ពនេះពដើមបពីរៀនឱ្យដឹង្បសិនពបើអនក្ប  
មានទមៃនម់ិ្ គប ់ឬពលើសទមៃន។់ 

 
 
សមាា ធឈាមៈ 
រង្វា ស់ពនេះពដើមបដីងឹអពំីលទធភាព
ដពំណើ រការឈាមក្បនុងខលួនរបស់អនក្ប
ក្បនុងការន្លអុំក្បសីុដស ន នងិសារ
ធ្លតុបរុំងពៅចញិ្ច ឹមសរោីងគរបស់ 
អនក្ប។ 

ចពន្លល េះ 
18.5 and 25 

 

ចពន្លល េះ 
25.5 and 30 
ពលើសព ី30 

ចពន្លល េះ 
 90/60 and 
120/80 mmHg 

ចពន្លល េះ 
 120/80 and 
140/90 mmHg 

ពលើសព ី
140/90 mmHg 

ក្បមាស់ៈ 
 

ទមៃន ់
 

BMI: 
 

 

 

 

សមាា ធឈាមៈ 

ពតើដពំណើ រការក្បនុងខលួនអនក្បមាន

ចព្មាេះជាតសិករដូចពមាចៈ 

 

 

 

ក្ប្មតិជាតខិាល ញ់ៈ 
ការវាស់ដវងវតថុធ្លតុពដើមសន

ខាល ញ់ក្បនុងសរសសឈាមរបស់

អនក្បដដលអាចពធាើឱ្យសាេះ

សរសសឈាមពចញចូលក្បនុង

ពបេះដូង 

> 126 mg/dl 

 

 
 
 
 
 

< 190 mg/dl 

 
    190-320 mg/dl 

 
> 320 mg/dl 

 
 
 
 
 

ខាលញ ញ់ក្បនុងឈាម
DL 

cholesterol: 

 

ចណំំ្តៈ ្បសិនពបើសមាា ធឈាមរបស់អនក្បទាបជាង 90/60 សូមបញ្ជូ នពៅមណឌ លសុខភាពជាបន្លា ន។់ 

 
ជំនួយការវាយតសមលដាក្បព់ិនាុៈ 

 

 

Your clinical assessment score: 

2 1 1 

3 

 
ពធាើការបានលអ!  ពៅគលី
និក្បពដើមបវីាយតសមល
ទិនននយ័សុខភាព
របស់អនក្ប។ រចួ្ត
ឡបម់ក្បវញិជំនួយ
ការវាយតសមល្បចាឆំ្ន  ំ

1 - 2            

 
ការទទួលយក្បការ
្ប្ពឹតាសុខភាពហានិ
ភយ័ទាប។  !  ពៅគលីនិក្ប
ពដើមបវីាយតសមលទិនននយ័
សុខភាពរបស់អនក្ប។ 
រចួ្តឡបម់ក្បវញិជំនួយ
ការវាយតសមល៣ដខមាង 

1 - 3 

អនក្ប្បដហលអាច

មានជំងមឺនិឆលងឬ

មានហានភិយ័ខាស់ 

ពៅគលីនិក្បពដើមបវីាយ

តសមលទិនននយ័សុខ

ភាពរបស់អនក្ប។  

អនក្បសថិតក្បនុងក្ប្មតិ
ហានភិយ័ទាបសន
ជងំមឺនិឆលង។ 
ពធាើការបានលអ!  អនុវតា
ការ្ប្ពឹតាលអពដើមបហីា
និភយ័ទាបសនជំងឺមនិ  
ឆលង។ រចួ្តឡបម់ក្បវញិ
ឆ្ន ពំ្កាយពដើមបពិីនិតយ 
និងរក្បាសុខភាពអនក្ប
ឱ្យបានលអ។ 

អនក្បសថិតក្បនុងក្ប្មតិ
ហានភិយ័មធយមសន
ជងំមឺនិឆលង។ 
អនក្បគួដតតាមដានការ
្ប្ពឹតារបស់ងនក្បពដើមបី
ការពារជំងឺមនិឆលង។ 
ទទួលបានជំនួយការ
វាយតសមលពរៀងោល់មយួ

ឆ្ន មំាង។ 

អនក្បសថិតក្បនុងសាថ ន
ភាពជងំមឺនិឆលងឬ
ក្ប្មតិហានភិយ័
ខាស់ 
ណ្តតជ់ួបជាមយួ
ពវជជបណឌិ តពដើមបពីធាើ
ការវាយតសមលហេត 
ចត។់ 

 
ដផនការសក្បមេភាពសុខភាព 

 

ពគ្នលពៅការ្ប្ពឹតារបស់ខញុ ំៈ      
 

 
 

មូលពហតុសនការផ្លល ស់បាូរៈ     
 

 
 

ដផនការការផ្លល ស់បាូរការ្ប្ពឹតារបស់ខញុ ំៈ    
 

 
 

ការគ្នំ្ ទបណ្តា ញការង្វររបស់ខញុ ំៈ  
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

កាតការបា គន់ប្រមាណហានិភ័យជំងឺមិនឆលង(ការផ្ណន្ំ)  
 
 

ខលួនឯងផ្លា ល់ 
១.អនក្បពៅចូលរមួ្បជុយំក្បកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណទពទពៅជាមយួឬ

សួរសុខទុក្បខតាមផាេះ។ យក្បកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណពៅក្បនុង
ឧបក្បរណ៍ទាងំអស់របស់អនក្បពដើមបពិមើល និងពធាើតាម។ 

២. នយិាយៈ 
ចំពណេះដឹងអំពជីហំានទមីយួដដលមានសុខភាពលអ្បពសើរ។ 
ការយល់ដឹងក្ប្មតិហានិភយ័សនជងំឺមនិឆលងរបស់អនក្បអាចបញ្ញជ ក្ប់
្បសិនពបើអនក្បសថិតក្បនុងហានិភយ័ក្ប្មតិទាប មធយម និងខាស់សនជំងឺឆលង។ 
ដផអក្បពលើលទធផលរបស់អនក្បអាចពភិាក្បា និងពធាើការពចិារណ្តពធាើដូច
ពមាចពដើមបមីានហានភិយ័ទាប។ 
៣. ដចក្បកាតបា៉ោ ន់្ បមាណហានិភយ័សនជងំឺមនិឆលងពៅសមាជិក្ប
សហគមន។៍ ្បសិនពបើគ្នត់្ តវូការសូមឱ្យគ្នតប់ដនថមពទៀត។ 
៤. ពលើក្បបង្វហ ញកាតបា៉ោ ន់្ បមាណហានិភយ័សនជំងឺមនិឆលងឱ្យ
សមាជិក្បទាងំអស់ពមើលពឃើញ។ 

 

៥.នយិាយៈ 

កាតបា៉ោ ន់្ បមាណហានិភ័យសនជំងឺមិនឆលងដចក្បពចញជា៣ដផនក្ប ក្ប) កាត
ការបា៉ោ ន់្ បមាណខលួនឯង អាចពធាើបានក្បនុងសថៃពនេះ។ កាតជំនួយការនិង
កាតបា៉ោ ន់្ បមាណពោគវនិិចេយ័និងពិភាក្បាគ្នន ក្បនុងពពលបនាិចពទៀត។ ខញុ ំ
នឹងពនយល់អនក្បអំពីការបំពពញកាតទាំងអស់ពនេះ បន្លា ប់មក្បអនុញ្ដ តឱ្យ
អនក្បបំពពញពិនាុក្បនុងកាតទាងំអស់ពនេះពដាយខលួនអនក្បផ្លា ល់។ 
ក្បនុងដផនក្ប (ក្ប) ខញុ ំនឹងវាស់ក្ប្មិតការ្ប្ពឹតារបស់បុគគលផ្លា ល់ក្បនុងក្បតាា ហា
និភយ័បន្លា បមក្បសរពសរព៌ណក្បនុង្គប់្ បអប។់ ខញុ ំនឹងដាក្បព់ិនាុខលួនខញុ ំ
ផ្លា ល់ក្បនុង្ក្បឡាពផាក្ប្គបទ់ាងំអស់។ ដផនក្ប ខ) ខញុ ំនឹងបំពពញពិនាុរបស់
ខញុ ំ។ ព្បើប ចិចំណ្តំ និងបង្វហ ញកាតបា៉ោ ន់្ បមាណជំងឺមិនឆលងផ្លា ល់ខលួន 
ភាល មពន្លេះអានឱ្យឮនិងគូសរងាង់ជុំវញិការទទួលខុស្តូវក្បនុងកាតពដាយ
ផ្លា ល់ដតមាង។ បដនថមនូវចំណុចទាងំអស់របស់ អនក្បពៅក្បនុងកាត។ 
បន្លា បម់ក្បបំពពញកាតបន្លា បព់ទៀត។ 
ដផនក្ប គ) សំនួរព៌តមានស្មាបប់ុគគលផ្លា ល់ ពភទ អាយុ ្បវតិា្ក្បុម្គួ
សារ។ ខញុ ំគូសរងាង់ជុំវញិចពមលើយក្បនុង្គប៣់សំនួរ។ 
៦. ព្បើកាា រពខៀន ប ចិហាឺត និងបង្វហ ញកាតបា៉ោ ន់្ បមាណជំងឺមនិឆលង 
សរពសរការពឆលើយពដាយផ្លា ល់ពៅពលើកាត។ គំរូពតើអនក្បពឆលើយតាម្ពួញ 
ពណ៌្ក្បហម្គបសំ់នួរយា៉ោ ងដូចពមាច? 
៧.នយិាយៈ 
 
ក្បនុងដផនក្ប ឃ) ខញុ ំនឹងពធាើការបូក្បសរបុពិនាុក្បនុងពផនក្ប (ខ) និង (គ) ចូល
ពៅក្បនុងកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណពិនាុរបស់ខញុ ំ។្បសិនពបើមានការ
ដណន្លឱំ្យពៅជនំួយការការបា៉ោ ន់្ បមាណខញុនំឹងពៅជាបន្លា នព់ដើមបី
យល់ដឹងឱ្យបាន

៩.នយិាយៈ   
ឥឡូវពនេះខញុ ំមានជំងឺមនិឆលងពហើយខញុ ំយក្បជំហានការពាបាលជំងឺពហើយខញុ ំពៅ
ដតចងយ់ក្បជំហានការបា៉ោ ន់្ បមាណខលួនឯងក្បនុង៤សំនួរដំបូង សំនួរសាីពីការ
្ប្ពឹតា។ 
្បសិនពបើខញុ ំមានជំងឺមនិឆលង ខញុ ំចងប់ានការ្បុង្បយ័តនពិពសសអំពីជព្មើស
ពធាើឱ្យមានសុខភាពលអបំផុតដតខញុ ំអាចពធាើបានពទ។ ជព្មើសសុខភាពលអរបស់
ខញុ ំនឹងជួយ កាតប់នថយបញ្ញហ មួយចំនួនដដលពាក្បព់ន័ធនឹងជំងឺរបស់ខញុ ំ និងការ
ទំន្លក្បទំ់នងនឹងជំងឺមនិឆលងពផេងៗពទៀត។ 
១០. ឱ្យប ចិនិង្ក្បដាសពៅ្ក្បុមពដើមបវីាស់ដវង។ 

 ១១.នយិាយៈ 
ឥឡូវពនេះអនក្បមានពពលបំពពញជាលក្បខណៈឯក្បជនក្បនុងកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណ
ខលួនឯងផ្លា ល់សនហានិភយ័សនជំងឺមនិឆលង។អនក្បមានពពល៥ន្លទីពដើមបអីាន
កាតពនេះ និងរក្បពិនាុរបស់អនក្ប។ 
១២.្បសិនពបើអនក្ប្តូវការជំនួយរក្បពមើលអនក្បដដលពៅក្បនុងបនាបព់នេះពដើមបជីួយ ។ 
១៣. ្បសិនពបើមានសួរអនក្បណ្តមាន ក្បព់ដើមបដីចក្បរដំលក្ប។ ដូចពនេះពធាើការ
ពិភាក្បាជាមួយពួក្បពគអំពីក្បតាា ហានិភយ័ និងពិនាុ។ កំុ្បបងខំឱ្យអនក្បណ្តមាន ក្ប់
ដចក្បរដំលក្ប ្បសិនពបើពគមនិចង។់ 

១៤. នយិាយៈ 
ស្មាបអ់នក្បដដលមានពិនាុ១៤ គឺលអបំផុត! បនាពធាើការង្វរដល៏អ
ពនេះ។ ពយើងបនាការពិភាក្បាពលើក្ប្មតិទាងំបីសនការបា៉ោ ន់្ បមាណ
ពដើមបឱី្យ្ក្បមុយល់ថាពតើ្តវូ្តវូបញ្ច បក់ារពឆលើយកាតទាងំបីក្បនុង
ពពលបន្លា ប ់ពហើយពិនាុមាននយ័ដូចពមាច។ 
១៥. ផាល់ការដណន្លដំល់អនក្បទទលួផលពដើមបពីៅពិព្គ្នេះជាមយួ
ពវជជបណឌិ ត្បសិនពគមានការ្ពយួបារមភជំពពាេះសុខភាពដដល្តវូ
ការយក្បចិតាទុក្បដាក្បជ់ាបន្លា ន។់ 

 

្តូវការជំនួយ 
១.មុនពពលពធាើការបង្វហ ញក្បនុង្ក្បមុឬពធាើការពិភាក្បាសំុអនក្បសេ័្គ
ចិតាសំដដងតសួាចព់រៀងក្បនុងកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណ។ ពិភាក្បា
ជាមយួអនក្បសេ័្គចិតាអំពកីារសំដដង ចាបព់ផាើមបា៉ោ ន់្ បមាណ
ស្មាប់្ ក្បមុ និងបង្វហ ញកាតជំនយួការការបា៉ោ ន់្ បមាណគឺព្បើ
ដមបបីញ្ញជ ក្បហ់ានិភយ័។ 
២. ពលើក្បបង្វហ ញការបា៉ោ ន់្ បមាណជំងឺមនិឆលងឱ្យអនក្បទាងំអស់គ្នន
ពឃើញ ពហើយ្តឡបព់ៅមាខ ងពទៀតបង្វហ ញកាតជំនយួការបា៉ោ ន់
្បមាណពោគវនិិចេយ័។ 

៣.នយិាយៈ

្បាក្បដអំពហីានិភយ័សនជំងឺមនិឆលងរបស់ខញុ ំ។  

៨. ្បសិនពបើខញុ ំមានសំនួរខញុ ំនឹងសួរ 
 

កាតជំនយួការការបា៉ោ ន់្ បមាណរមួទាងំការវាស់ទហំំចពងកេះរបស់អនក្ប 
ក្បមាស់ ទមៃន ់និងសមាា ធឈាមខញុនំឹងព្បើអនក្បសេ័្គចតិា។ ពតើខញុអំាចព្បើ
សេ័្គចិតាខញុ ំបានពទ សូមអពញ្ជ ើញមក្បពនេះ? 
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   ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

កាតការបា គន់ប្រមាណហានិភ័យជំងឺមិនឆលង(ការផ្ណន្ំ) 
 
 
 

 ៤.នយិាយៈ ១៣. នយិាយៈ
អរគុណចំពពាេះការសេ័្គចិតា នឹងសំដដងជាអនក្បទទួលផល
មក្បរក្បជំនួយការការបា៉ោ ន់្ បមាណ ពហើយខញុ ំជាអនក្បពធាើការង្វរសុខភាព 
រចួោល់ឬពៅ? 
៥. ដចក្បកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណជំងឺមនិឆលងពៅឱ្យអនក្បសេ័្គចិតាសហគមន។៍ 
 ផាល់ជូនពៅតាមត្មូវរបស់គ្នត។់ 
៦.នយិាយៈ 
ពយើងចាបព់ផាើមការវគគ១—វាស់ជុំវញិចពងកេះ។ ពពាេះធំខាល ញ់ព្ចើនជុំវញិ
ពពាេះពន្លេះរក្បពឃើញថាមានហានិភ។័ ខញុ ំនឹងចាបព់ផាើមវាស់ខាងពលើឆអឹង
្តគ្នក្ប បន្លា ប់មក្បវាស់ជំវញិក្បនុងក្ប្មិតចាបព់ីផចិតរបស់ពគ។ ខញុ ំ្បាក្បថា
វាមនិចពងអៀតពទ ដដលដម៉្ោ តវាស់ពន្លេះគឺជាប់្ សបពៅនឹងក្ប្មាល។ ខញុ ំ
ពធាើឱ្យ្បាក្បដថាពពលវាស់ពន្លេះគ្នត់មនិទប់ដពងហើមផតពពាេះរបស់គ្នតព់ទ។ 
៧. បង្វហ ញការវាស់ជុំវញិចពងកេះ ចាបព់ផាើមដផនក្បខាងពលើឆអឹង្តគ្នក្ប
បន្លា បម់ក្បទាញវាស់ជុំវញិក្បនុងក្ប្មិតជុំវញិផចិត។ខញុ ំ្បាក្បថាវាមនិចពងអៀត
ពទ ដដលដម៉្ោ តវាស់ពន្លេះគឺជាប់្ សបពៅនឹងក្ប្មាល។ ខញុ ំពធាើឱ្យ្បាក្បដ
ថាពពលវាស់ពន្លេះគ្នតម់ិនទបដ់ពងហើមផតពពាេះរបស់គ្នតព់ទ។ 
៨. ព្បើប ចិក្បតសំ់គ្នល់ បង្វហ ញអំពីការបំពពញការវាស់ចុំវញិចពងកេះ 
បង្វហ ញកាតជំនួយការការបា៉ោ ន់្ បមាណ។ សរពសរការវាស់ពិត្បាក្បដ
ក្បនុង្បអបស់នកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណនិងគូសជុំវញិមុខដដលពឆលើយតបពៅ
នឹងការវាស់ដវងរបស់ពគ។ 

  ៩. នយិាយៈ 
 

ឥឡូវពនេះពយើងនឹងវាស់ដវងដងខលួនរបស់ពគ Body Mass Index or 

BMI. The BMI គឺជាការវាស់ក្បមាស់ និងទមៃនព់ដើមបដីឹងថាដងខលួន
របស់អនក្បសថិតពៅក្បនុងរង្វា ស់ធមេតា ពលើសទមៃន ់ឬសគមពពក្ប។ដំបូងសំុ
គ្នតឱ់្យពដាេះដសបក្បពជើងពចញខញុ ំព្បើដម៉ោ្តរបស់ខញុ ំ។ 

 

ឥឡូវពនេះពយើងវាស់សមាា ធឈាម។សមាា ធឈាមគឺវាស់ដំពណើ រការសរសស
ឈាម្ក្បហមពៅកានព់បេះដូង និងខួរក្បាល។ ដំបូងសំុឱ្យពួក្បពគអងគុយ
ពសៃៀមសាៃ តម់យួន្លទី។ខញុ ំនឹងព្បើឧបក្បរណ៍វាស់ឈាមពដើមបវីាស់សមាា ធ
ឈាមរបស់ពួក្បពគ។ រុ ំ្ ក្បណ្តតស់នឧបក្បរណ៍ពៅពដើមសដពសេើនឹងក្បមាស់ពបេះ
ដូងអងគុយ្តូវសាា ប់និងពិនិតយឱ្យចាស់នូសញ្ញដ សមាា ធឈាមពដាយចុចប ូ
តុងរចួក្បតព់លខសមាា ធឈាមក្បនុង្បអបស់នកាត។ ខញុ ំនឹងវាស់សមាា ធឈាម
សនសដមាខ ងពទៀតពតើវាដូចគ្នន ឬពទ។ ្បសិនពបើខុសគ្នន ពលើសពី 10 mm Hg 

ពន្លេះការវាស់សដទាងំពីរគឺមនិមានពៅក្បនុងកាតបា៉ោ ន់្ បមាណសូម្បាបព់ៅ
ពវជជបណឌិ ឱ្យដឹងអំពីពរឿងពនេះ។ ភាពខុសគ្នន ពនេះអាចបពងកើនហានិភយ័សនជំងឺ
សរសសឈាមពបេះដូង។ ខញុ ំនឹងសរពសរសមាា ធឈាមពៅក្បនុង្បអបក់ារបា៉ោ ន់
្បមាណ។ 
១៤. បង្វហ ញសមាា ធឈាមពៅអនក្បដដលបានវាស់ពន្លេះ។ 
១៥. ព្បើកាា រពខៀន និងប ិចក្បតសំ់គ្នល់ សរពសរការវាស់ពិត្បាក្បដក្បនុង
្បអបស់នកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណ និងគូសជុំវញិមុខដដលពឆលើយតបពៅនឹង
ការវាស់ដវងរបស់ពគ។ 
១៦. ព្បើប ចិក្បតសំ់គ្នល់ គូសរងាងព់លើពិនាុកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណរបស់អនក្ប
ទទួលលផលពដាយផ្លា ល់។ បដនថមចំណុចទាំងឡាយដដលមាន និងអារ
លទធផល និងបក្ប្សាយពិនាុឱ្យបានឮ។ 

 

១៧. នយិាយៈ 
្បសិនពបើអនក្បទទួលបាន៣ 
ពធាើការបានលអ! ពៅគលីនិក្បពដើមបវីាយតសមលទិនននយ័សុខភាពរបស់ 
អនក្ប។ រចួ្តឡប់មក្បវញិជំនួយការវាយតសមល្បចាឆំ្ន  ំ
 
្បសិនពបើអនក្បទទួលបាន១ពៅ ២ 

វាស់ក្បមាស់គ្នតរ់ចួសរពសរក្បមាស់ពន្លេះក្បនុង្បអបក់ាតការបា៉ោ ន់្ បមាណ 
បន្លា បម់ក្បដាក្ប់ជញ្ជ ីងពៅពលើក្ប្មាលរចួឱ្យគ្នតព់ឡើងឈរពលើជញ្ជ ីងពដាយ 
ពដាេះដសបក្បពជើងពចញ រចួខញុ ំសរពសរទមៃនគ់្នតក់្បនុង្បអបក់ាតការបា៉ោ ន់ 
្បមាណ។ 
១០. បង្វហ ញការវាស់ក្បមាស់ពដាយព្បើដម៉្ោ ត និងទមៃនព់ដាយព្បើជញ្ជ ីង 
ោបពសេើផ្លា ល់ដី។

ការទទួលយក្បការ្ប្ពឹតាសុខភាពហានិភ័យទាប។  !  ពៅគលីនិក្ប
ពដើមបវីាយតសមលទិនននយ័សុខភាពរបស់អនក្ប។ រចួ្តឡប់មក្បវញិ
ជំនួយការវាយតសមល៣ដខមាង 
 

្បសិនពបើអនក្បទទួលបាន១ពៅ ៣ 
អនក្ប្បដហលអាចមានជំងឺមិនឆលងឬមានហានិភយ័ខាស់ ពៅគលីនិក្ប
ពដើមបវីាយតសមលពោគវនិិចេយ័។

  ១១. នយិាយៈ 
ឥឡូវពនេះខញុ ំពមើល្ក្បិត BMI ពដាយព្បើក្បមាស់ ទមៃនដ់ដលមានពលខ
ចំនួនពីរដាក្បប់ញ្ចូ លគ្នន ក្បនុងរង្វា ស់ពនេះ និងរក្បពលខ BMI របស់ពគ
ពរៀងខលួន។ 
១២. បង្វហ ញក្ប្មតិBMI ពដាយព្បើក្បមាស់ ទមៃនដ់ដលបានវាស់។ 
ព្បើកាា ពខៀននិងសរពសរក្បមាស់ ទមៃន់ពៅក្បនុង្បអបន់ិងគូសរងាង់ជុំវញិ
មុខដដលពឆលើយតបពៅនឹងការវាស់ពន្លេះ។ 

 

្បសិនពបើលទធផលពិនាុពឃើញថាអនក្ប្តូវពៅវាយតសមលពោគសញ្ញដ សូមពៅ
មណឌ លសុខភាពដដលពៅជិតបំផុតជាបន្លា នព់ដើមបយីល់ដឹងអំពី 
ហានិភ័យពិត្បាក្បដ។ 
១៨. ្បសិនមានសំណួរសូមសួរ 
១៩. សូម្បកាស្បាបព់ពលពវលានិងទីក្បដនលងដដលសាខារបស់អនក្បមាន
ពពលពរៀបចំជំនួយការការបា៉ោ ន់្ បមាណ។ ការជួយ ពធាើការបា៉ោ ន់្ បមាណ
ពនេះគួពធាើ៣ដខមាងដដលអនក្បទទួលផលអាចមក្បតាមដានសុខភាពជា្បចាំ
យា៉ោ ងពហាចណ្តស់៣ដខមាង។ 
២០. ដណន្លឱំ្យអនក្បទទួលផលពៅពិព្គ្នេះជាមយួពវជជបណឌិ ត្បសិនពបើ
ពគមានការ្ពួបារមភអំពីសុខភាពដដល្តូវការយក្បចិតាទុក្បដាក្បជ់ាបន្លា ន់។
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ពោគវនិិចេយ័ៈ 
១.មុនពពលពធាើការបង្វហ ញក្បនុង្ក្បុមឬពធាើការពិភាក្បាសំុអនក្បសេ័្គចិតា
សំដដងតួសាចព់រៀងក្បនុងកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណ។ ពិភាក្បាជមួយអនក្ប
សេ័្គចិតាអំពីការសំដដង ចាបព់ផាើមបា៉ោ ន់្ បមាណស្មាប់្ ក្បុម និង
បង្វហ ញកាតជំនួយការការបា៉ោ ន់្ បមាណគឺព្បើដមបបីញ្ញជ ក្បហ់ានិភយ័។ 
២. ពលើក្បបង្វហ ញការបា៉ោ ន់្ បមាណជំងឺមនិឆលងឱ្យអនក្បទាងំអស់គ្នន
ពឃើញ ពហើយ្តឡបព់ៅមាខ ងពទៀតបង្វហ ញកាតជំនួយការបា៉ោ ន់
្បមាណពោគវនិិចេយ័។ 

 

  ៣.នយិាយ 
ស្មាបក់ារបា៉ោ ន់្ បមាណពោគវនិិចេយ័គឺជាការវាស់ដវខលួនរបស់អនក្ប។ ដមប ី
បង្វហ ញការបា៉ោ ន់្ បមាណពោគវនិិចេយ័ខញុ ំនឹងព្បើអនក្បសេ័្គចិតា។ ពតើអនក្បអាច
សេ័្គចិតាពទ? ខញុ ំអាចសេ័្គចិតា។ 

 
៩. បនាការសំដដងតួ ដាក្បក់្ប្មតិសករនិងខាល ញ់របស់អនក្បទទួលផល។ 
និយាយជាមួយអនក្បទទួលផលអំពីលទធផលមនាីរពិពសាធនម៍ានអាីខលេះ
ពហើយមាននយ័ថាពម៉ោច ពដាយព្បើកាតបា៉ោ ន់្ បមាណពដើមបដីណន្ល។ំ 
១០. ព្បើកាា រពខៀន និងប ចិបង្វហ ញអំពី្គូពពទយនិងអនក្បទទួលផលរូមគ្នន
បញ្ច បក់ារបំពពញពោគវនិិចេយ័ជាតិសករពលើកាតបា៉ោ ន់្ បមាណយា៉ោ ងណ្ត។ 
កំ្បណតយ់ក្បចំណុចដដលសំខាន។់ 
១១.  ព្បើប ចិកាា រពខៀនបង្វហ ញចំណុចដដល្គូពពទយបំពពញពលើកាតបា៉ោ ន់
្បមាណពោគវនិិចេយ័។កំ្បណតយ់ក្បចំណុចដដលសំខាន។់ 
១២. ព្បើប ចិកាា រពខៀនគូសរងាងជំុ់វញិពិនាុអនក្បទទួលផលពដាយផ្លា ល់ពៅ
ពលើកាតដដលបង្វហ ញពន្លេះ។ បំពពញចំណុចសំខាន់ៗ  និងអានបក្ប្សាយ
លទធផល និងពិនាុដដលឱ្យឮ។   

 
 

  ១៣. នយិាយ
សូមអពញ្ញជ េះមក្បពនេះ?អរគុណចំពពាេះការសេ័្គចិតា។ អនក្បនឹងសដមលងជាតួអងគ 
សមាជិក្បសហគមនម៍ក្បពធាើពោគវនិិចេយ័ ខញុ ំជាពវជជបណឌិ តឬជាអនក្បជំន្លញពាបាល។  
រចួោល់ឬពៅ? 
៤. សដមាងតួជាមួយអនក្បសេ័្គចិតាពដើមបបីង្វហ ញឱ្យបានចាស់អំពីការពរៀបចំពធាើ 
ពតសាឈាម សូមកំុ្បបរពិភាគអាហារ និងពភសជជៈ៨ពមា៉ោ ងមុនពពលពធាើពតសាឈាម។ 
៥. ្បាបអ់នក្បសេ័្គចិតារក្បាកាតការបា៉ោ ន់្ បមាណពដើមបជូីនពវជជបណឌិ តបានពឃើញ 
អំពីក្បតាា បណ្តា លឱ្យមានហានិភយ័ដដលមាន្សាប។់ រលឹំក្ប្ក្បុមសូមរក្បាកាត  
ការបា៉ោ ន់្ បមាណពនេះពដើមបទុីក្បជូនពវជជបណឌិ តដដលពគពៅជួប។ 
៦. សដមាងការយក្បឈាមពីអនក្បសេ័្គចិតា។ 

   ២ = អនក្បមានហានិភយ័សនជំងឺមនិឆលងទាប 
ពធាើការបានលអ! បនាការអនុវតាការ្ប្ពឹតាលអ។ ្តឡប់មក្បជួបពវជជ
បណឌិ តោល់ឆ្ន ពំដើមបបីនាការរក្បាសុខភាពលអ។ 
១ = អនក្បមានហានិភយ័សនជំងឺមនិឆលងមធយម។ អនក្បគួតាមដានការ
្ប្ពឹតារបស់អនក្បពដើមបកីារពារជំងឺមនិឆលង។ ទទួលជំនួយការការបា៉ោ ន់
្បមាណពផេងពទៀត និងពធាើពោគវនិិចេយ័ឆ្ន ពំ្កាយ។ 
២ = អនក្បអាចមានជំងឺមនិឆលងរចួពហើយឬអនក្បមានហានិភយ័ខាស់
ចំពពាេះជំងឺមនិឆលង។ ណ្តតជួ់បជាមួយពវជជបណឌិ តពដើមបពិីនិតយវាយ
តសមលឱ្យបានហេតចត។់ 

  ៧.នយិាយ 

ពវជជបណឌិ តអនក្ប ខញុ ំសបាយចិតាណ្តស់ដដលអនក្បមក្បពធាើពោគវនិិចេយ័ពនេះ។ ខញុ ំ
នឹងឱ្យអនក្បពៅមនាីរពិពសាធនព៍ដើមបពីធាើពតសាឈាម។ ខញុ ំនឹងពិនិតយជាតិសករក្បនុង
ឈាមរបស់អនក្បពដើមបដឹីងថាពតើខលួនរបស់អនក្បអាចដំពណើ រការចព្មាេះជាតិសករ
ពៅក្បនុងឈាមបានក្ប្មតិណ្ត។ ពហើយពយើងអាចដឹងថាមានបញ្ញហ ដដល្តូវ 
ការ។ អនក្បជំងឺខលេះមនិបានអំពីខលួនគ្នតថ់ាមានជំងឺមនិឆលង ពពលពិនិតយឈាម
រចួពធាើឱ្យគ្នតដឹ់ង។ មនាីរពិពសាធនអ៍ាចពធាើពតសាជាតិខាល ញ់ក្បនុងឈាមដដលអាច
ជួយ ឱ្យអនក្បមានការ្បុង្បយ័តនពលើរបបអាហារកំុ្បហូបខាល ញ់ និងសករព្ចើន។
្បសិនជាតិខាល ញ់ពឡើងព្ចើនអាចពធាើឱ្យដផនក្បខាងក្បនុងសនសរសសឈាម្ក្បហម 
និងសរសសឈាមទាងំឡាយពិបាក្បដំពណើ រការឈាមរុញពៅក្បនុងពបេះដូង។
្បសិនពបើពបេះដូងរបស់អនក្បដំពណើ រការខាល ងំជាបជ់ា្បចាពំន្លេះអនក្បនឹងមាន 
ហានិភយ័ជំងឺឆលង។ 

 
 ១៤. សំណួរ និងចពមលើយ 

 ១៥. ្បគល់កាតគលីនិក្បលំអិតពៅពវជជបណឌិ ត មនាីរពពទយ និងមនាីរពិពសាធន៍
ដដលពៅជិតបំផុតពដើមបពីធាើការវាយតសមលពោគវនិិចេយ័ 
១៦. ដណន្លអំនក្បទទួលផលពដើមបពីៅពិព្គ្នេះជាមួយពវជជបណឌិ ត្បសិនពបើពួក្ប 
ពគមានការ្ពួយបារមភចំពពាេះសុខភាពនិងត្មូវឱ្យមានការយក្បចិតាទុក្បដាក្បជ់ា 
បន្លា ន។់ 

- 

 

 

    ៨. នយិាយ 
ឥឡូងពនេះសំដដងមួយសបាា ហ៍ក្បនលងផុតពៅមនាីពិពសាធនប៍ានពចញ
លទធផលពធាើពតសាឈាមអនក្បទទួលផល។ ពយើងតាមដានពមើលថាពតើអនក្ប
ទទួលផលពន្លេះទទួលបានយា៉ោ ងណ្តខលេះពលើកាតពោគវនិិចេយ័ការបា៉ោ ន់
្បមាណ។ 
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

 

បន្លា ត់ការវាស់ដវង (ដផនក្បទី១) 
កាតប់ន្លា តវ់ាស់ដវងតាមសាន មបន្លា តចុ់ចៗ។ អនក្បមានបន្លា តស់របុចំននួ៨បនាេះ។ ព្បើសកុតបិទបន្លា តទ់ាងំអស់ឱ្យជាបគ់្នន  (ពី A ពៅ A, B to B etc. ) ភាជ បប់ន្លា តព់នេះឱ្យសីុគ្នន តាមបន្លា តរ់ហូតដល់បានបន្លា តម់យួ 

ដវង។  
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 
 

បន្លា ត់ការវាស់ដវង (ដផនក្បទី១) 
កាតប់ន្លា តវ់ាស់ដវងតាមសាន មបន្លា តចុ់ចៗ។ អនក្បមានបន្លា តស់របុចំននួ៨បនាេះ។ ព្បើសកុតបិទបន្លា តទ់ាងំអស់ឱ្យជាបគ់្នន  (ពី A ពៅ A, B to B etc. ) ភាជ បប់ន្លា តព់នេះឱ្យសីុគ្នន តាមបន្លា តរ់ហូតដល់បានបន្លា ត់
មយួដវង។  
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ការការពារជំងឺមិនឆលង 

តារងវាស់ទ្មងន់ និងកមពស់ Body Mass Index (BMI) 
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ធមេតា 

BMI 18.5 - 25 
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សគមពពក្ប 

BMI 18.5 or less 
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ក្បមាស់ (គ្នេ នដសបក្បពជើង) 



 

 


