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សហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហម(IFRC) គឺមាន  
បណាថ ញអបកសម័រគចតិថជាមូលដ្ឋឌ នរគេឹះធាំជាងដគបងអស់ដលើពភិពដោកកបុង
ការងារមនុស្ធម៌។ សហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធ
រកហមមានសមាជិករហូតដល់ ១៩០សមាគមជាតិ ដៅទូទាំងពិភព 
ដោក។ រគបស់មាគមជាតិទាំងអស់បានផថល់ដសវាកមមរយៈដពលណវងនងិ
ការអភវិឌណដល់របជាជនបានចាំននួ ១៦០.៧ ោននាកដ់រៀងរាល់ឆ្ប ាំ និង
១១០ោននាកត់ាមរយៈការដឆលើយតបដរោេះមហនថរាយ និងកមមវធិីការ
ស្គថ រដឡើងវញិទនដ់ពលដវោ។ ដយើងដធវើសកមមភាព មុនដពល កបុងដពល 
ដរកាយដពលដរោេះមហនថរាយ នងិសុខភាពកបុងរោអាសនបដឆលើយតបនឹង
ដសចកថីរតូវការរបស់របជាជន នងិដធវើឱ្យជិវតិរស់ដៅរបស់របជាជនណដល
ងាយរងដរោេះមានភាពលអរបដសើដឡើង។ ដយើងដធវើដូចដនេះដដ្ឋយ ភាពមនិ
លាំដអៀង មនិរបកាន ់សញ្ជជ ត ិពូជស្គសន ៍ដយនឌរ័ ជាំដនឿស្គសនា ឋានៈ 
និងនដោបាយ។ 
 

កបុងយុទនស្គស្រសថឆ្ប ាំ ២០២០ ណផនការសកមមភាពរមួរបស់ដយើងសាំខានប់ាំផុត
គឺសកមមភាពមនុស្ធម៌ និងដដ្ឋេះរស្គយបញ្ជា ហានភិយ័កបុងការអភវិឌណនន
ទសវត្រដ៍នេះ ដយើងបានដបថជាញ ចាំដពាេះ “សដស្រងាគ េះជីវតិ នងិផ្ទល ស់បថូរផបតគ់ាំនតិ” 
កមាល ាំងរបស់ដយើងសទិតដៅកបុងបណាថ ញអបកសម័រគចតិថណដលមានជាំនាញ ដៅ
កបុងសហគមនមូ៍លដ្ឋឌ ន នងិមានឯករាជយភាពនិងអពារកឹតភាព។ ដយើងដធវើ
ការងារដដើមផមីានភាពរបដសើដឡើង កបុងការងារមនុស្ធម៌ណដលមានលកខ
ែៈសថងដ់្ឋដូចជាភាពជានដគូកបុងការអភវិឌណ នងិការដឆលើយតបដរោេះមហនថ
រាយ។   
ដយើងបចចុ េះបចចូ ល អបកដឹកនាាំដធវើសកមមភាពរគប់ដពលដវោដដើមផផីល
របដោជនរ៍បស់របជាជនណដលងាយរងដរោេះ។ លទនផលគឺដយើងផថល់ឱ្យ 
សហគមនម៍ានសុខភាពលអនងិមានសុវតទិភាពកបុងការកាតប់នទយភាពងាយ
រងដរោេះ ពរងឹងភាពធន ់នងិជាំរុញវបផធមស៍នថិភាពដៅជុាំវញិពភិពដោក។ 
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ស ចកតីណលលងអ្ាំែរគុែ 
 

សូមណថលងអាំែរគុែដល់សមាគមជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហម អងគការ និងបុគគលផ្ទធ ល់ណដលបានផថល់ជាំនាញ
របស់ពួកដគកបុងការជួយ ោាំរទ ការដបថជាញ ចិតថ និងការចូលរមួចាំណែកកបុងការបដងកើតដសៀវដៅសុខភាពមនុស្ចស់ និង
ឧបករែ៍អប់រ ាំ ដូចមានដរៀបរាប់ខាងដរកាម: 
កាកបាទរកហមអាហ្ងទ់ីន សមាគមកាកបាទរកហមអាដមនី កាកបាទរកហមអូរទីស សមាគមអឌណចនធរកហមបង់កាល ណដស 
កាកបាទរកហមដប៊ឡារុស្ កាកបាទរកហមប៊ុលហាគ រ ីសមាគមកាកបាទរកហមកូឡុាំប៊ី កាកបាទរកហមអាលលឺមង៉់ សមាគម
កាកបាទរកហមជប៉ុន កាកបាទរកហមឡាតវ ីកាកបាទរកហមលីបង ់កាកបាទរកហមននអតីតស្គធារែរដឌយូដហាគ ស្គល វ ីនន
ម៉ាដសដូន កាកបាទរកហមម៉ុងដតដែដស្រហាគ  កាកបាទរកហមព័រទុយហាគ ល់ សមាគមកាកបាទរកហមរុស្ុ ីកាកបាទរកហម
របដទសណស៊ប៊ី, កាកបាទរកហមសុ៊យណអដ កាកបាទរកហមសវីស និងកាកបាទរកហមនថ។ 

 

 
 

សូមណថលងអាំែរគុែចាំដពាេះការោាំរទការងារោ៉ងដពញទាំហឹងរបស់រកុមការងារ: 
 
AARP, មជឈមែឍ លរស្គវរជាវសុខភាពរបជាជនអាស្រហវិក សហពន័នរស្គវរជាវសរមាបម់នុស្ចស់អាដមរចិកាាំង អងគការអនថរ
ជាតិសុខភាពមនុស្ចស់, សហពន័នអនថរជាតិសថីពីមនុស្ចស់, សហពន័នអនថរជាតិរបចាំការោិល័យតាំបនអ់ុឺរ ៉ុប,  Eldergym, 
រកុមហុ៊ន Pfizer, Inc., អងគការសុខភាពពិភពដោក (WHO)។ 

 
 

សូមអរគុែដល់បុគគលផ្ទធ ល់ សម័រគចិតថ និងបុគគលិក កាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមដូចរាយនាមខាងដរកាម: 
 
ដវជជ. នអហាាំ អាឡូម៉ារ ី(Dr Ayham Alomari), កាកបាទរកហមកាណាដ្ឋ  

សីុនធោ៉ី រ៉ាមដីរស (Cinthya Ramirez), រកុមហុ៊ន Pfizer, Inc. 

ឌកួ ដស្រសចវ (Doug Schrift) 

ដវជជ.ឡាស្គា  ដហាគ ដហាគ ត(Dr Lasha Goguadze),  ករកអរក IFRC 

អូស្គក ហ្ូឡូហាគ  (Oscar Zuluaga) 

សូហវោ៉ី នងិ ណាតាស្គ ទសីីក (Sofia and Natasha)  

សីលវីោ៉ ប៉ាណរលឡវឺនី (Tysick Sylvia Perel-Levin) 

អបកនពិនន ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពតឹថ នងិអបកតាកណ់តងសរមាបក់ារអបរ់ ាំៈ  
ណានសីុ់ កាល សថុន (Nancy Claxton, Ed.D.) 
អបកដបាេះពុមពផាយៈ 

វដិវៀនដន សីុរបាយ (Vivienne Seabright) 

 
អបកតាកណ់តងរកស្រហវកិៈ 

ម៉ាណសល កាល តុន  (Marcel Claxton) 
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អារមភកថា 
 
 

ឆ្ប ាំ ២០៥០ចាំនួនបុគគលណដលមានអាយុ 60 ឆ្ប ាំឬដលើសពីដនេះនឹងមានការដកើនដឡើងបីដងគឺ ពី 600 ោននាកក់បុងឆ្ប ាំ 2000 ដល់
ពីរប៊ោីន ដហើយ ៨០% ននពួកដគនឹងរស់ដៅកបុងរបដទសណដលមានរបាកច់ាំែូលទប ឬមធយម។ សទិតិទាំងដនេះបានគូសបញ្ជជ ក់
ពីទាំហាំននបញ្ជា ហានិភយ័ចាំដពាេះមុខរបស់សងគម ដដ្ឋយស្គរចាំនួនមនុស្ចស់ជរានឹងមានជាបនថបនាធ បឥ់តគែនា។ មនុស្
ចស់ណដលមានរស្គបដ់ៅកបុងរគួស្គរ នឹងបនថមានមនុស្ចស់បនថបនាធ បដ់ទៀតដៅកបុងចាំដណាមរកុមរគួស្គរ មតិថភក័ថ និងកបុង 
សហគមន។៍ 
សហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមដៅណតបនថអាំពាវនាវឱ្យមានការលុបបាំបាតរ់ាល់ទរមង់ននចស់និយម 
ណដលបដិដសធមនិដោរពដសចកថីនថលថបូររបស់មនុស្ចស់ បដងកើនការទទួលបាននូវការណថទាំ និងសិទនរស់ដៅសមរមយ របកបដដ្ឋយ
គុែភាពជីវតិ។ ដហតុដូដចបេះសហពន័នបានោាំរទ និងតរមងទ់ិសដៅយកចិតថទុកដ្ឋកក់បុងការងារសុខភាពមនុស្ចស់រសបតាម
យុទនស្គស្រសថសកលននអងគការសុខភាពពភិពដោក១ និងណផនការសកមមភាពមនុស្ចស់1 និងសុខភាព ណដលដផ្ទថ តដលើដោលដៅ
សាំខាន់ៗ ចាំនួន៥៖ 
 

1. ការដបថជាញ ចិតថអនុវតថសកមមភាពសុខភាពមនុស្ចស់ដៅរគបរ់បដទស 

2. ការបដងកើតបរោិកាសសបិទនស្គប លជាមយួមនុស្ចស់ 
3. ផាភាជ បរ់បពន័នសុខាភបិាលដៅនឹងតរមូវការរបស់មនុស្ចស់ 
4. បដងកើតនិរនថរភាព និងរបពន័នសមធម៌សរមាប់ការផថល់ការណថទាំរយៈដពលណវង (តាមផធេះ សហគមន ៍ស្គទ បន័) 
5. ការណកលមអការវាស់ណវង, ការរតួតពិនិតយ និងការរស្គវរជាវអាំពីសុខភាពមនុស្ចស់ 

សហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហម(ករកអរក) កបុងភាពជានដគូជាមយួរកុមហុ៊នPfizer បានដធវើការផថួចដផថើម
គាំនិតរមួោប មយួកបុងដោលបាំែងដរបើរបាស់ជាំនាញ និងធនធានរបស់អងគការទាំងពីរដដើមផអីភវិឌណ និងស្គកលផងឧបករែ៍អប់រ ាំ
ណដលមានភសថុតាងជាមូលដ្ឋឌ នកបុងការោាំរទដល់សកមមភាពសុខភាពមនុស្ចស់ និងដៅថាប កហ់គមន។៍ អងគការទាំងពីរបាន
បនថការតសូ៊មតិសរមាបក់ារងារសុខភាព និងសកមមភាពមនុស្ចស់។ សមាភ រៈណដលមានដៅកបុងកចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំដនេះរតូវ
បានបដងកើតដឡើងជាមយួជាំនាញកបុងការណថទាំដាំដែើ រការណខ្ជីវតិរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ កតាថ កាំែតសុ់ខភាពមនុស្ចស់ និង
ស្រទថឹសថី ភសថុតាង មូលដ្ឋឌ នកបុងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ។ កចចប់ឧបករែ៍អប់រ ាំដនេះមានបចចូ លខលឹមស្គរអាំពី ជាំងឺមនិឆលង កតាថ ហា  
និភយ័កបុងការដួល ភាពឯដកាពីសងគម។ ឧករែ៍ដនេះបានផថល់ការណែនាាំសកមមភាពដដើមផជីួយ ដល់របជាជនបនថការរស់ដៅ
របកបដដ្ឋយសុខភាពលអ ដោរពនូវភាពនថលថបូរបស់មនុស្ចស់ និងមានការរស់ដៅរបកបដដ្ឋយគុែភាពជីវតិ។ 
 
 

១    www.who.int/ageing/global- 

strategy/en/ 

http://www.who.int/ageing/global-
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សាំខាន់បាំផុតសមាភ រៈអប់រ ាំសុខភាពមុស្ចស់ដនេះបានផាភាជ ប់ដៅនឹងរដបៀបរស់ដៅរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ កបុងសហគមន៍ 
ណដលមានរស្គប ់  និងជាចាំនុចដលចដធាល ណដលបានដរៀនសូរតរបកបដដ្ឋយដជាគជ័យ ននសមាគនជាតិមយួចាំនួនបានដរបើរបាស់
កបុងកមមវធិីសុខភាពសហគមនម៍ូលដ្ឋឌ ន។សុខភាពមនុស្ចស់គឺជាសមាសភាគគួរឱ្យកត់សមាគ ល់ដៅកបុងកមមវធិីមយួចាំនួនណដល
ដាំដែើ រការដដ្ឋយសមាគមនជាតកិាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមដៅទូទាំងជាតិពិភពដោក។ ដយើងសងឃមឹថាឧបករែ៍ថមី
ដនេះនឹងជួយ ដល់សមាគមជាតិរបកបដដ្ឋយរបសិទនភាព និងមានតនមលកបុងការងារណដលពួកដគកាំពុងអនុវតថកបុងសហគមន។៍ 
 
 
 

 
 

Julie Lyn Hall, M.D., MPH, MBE 

នាយក ណផបកការណថទាំសុខភាព 
Director of Health and Care 

សហពន័នអនថរជាតិ កាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហម (ករកអរក) 

ទីរកុងហ្ុណឺែវ របដទសសវីស 
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………………… 
 

ស ចកតីសផតើម 
………………….. 
 
 
 

 

កមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់សហគមនម៍ូលដ្ឋឌ នននសហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចន័ធរកហម បានដរៀបចាំដឡើង
ដដើមផផីថល់ជដរមើសដល៏អបាំផុតសរមាបរ់បជាជនកបុងសហគមន ៍ កបុងជីវតិរស់ដៅបានយូរអណងវង មានសុខភាពលអនិងសកមមកបុង
ការរស់ដៅ។ កមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់រមួបចចូ លនូវផលរបដោជនជ៍ាដរចើនសរមាបម់នុស្ចស់ដូចជា: 

 

• ដធវើឱ្យរបដសើរដឡើង ឬរកាឯករាជភាព ការរបរពឹតថរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ ឬកាតប់នទយអរតាមរែៈភាព  
• កាតប់នទយពិការភាព (កាតប់នទយការដួល និងចាំនួនឆ្ប ាំននពិការភាពរយៈដពលខលី) 
• បដងកើនបរោិបន័បសងគម និងការដធវើឱ្យរបដសើរដឡើងសុខភាពផលូវចិតថ 
• រមួចាំណែកកបុងការផថល់បទពិដស្គធដៅឱ្យសហគមន៍ 

 

ផលរបដោជន៍សរមាបម់នុស្រគបវ់យ័តាមដាំដែើ រណខ្ជីវតិរមួមាន: 
• ការទទួលស្គគ ល់អាំពីរដបៀបននជដរមើសដធវើឱ្យមានសុខភាពលអរបចាំនថងគឺជាការរមួចាំណែកដល់ជីវតិរស់ដៅ

របកបដដ្ឋយសុខភាពរបស់ពួកដគ។ 
• ការយល់ដឹងដដ្ឋយខលួនឯងអាំពី មនុស្រគបរូ់បអាចជាភាប កង់ារននការផ្ទល ស់បថូរ និងរមួោប ជាមយួ យុវជនជាអបកដឹកនាាំ

ការផ្ទល ស់បថូរ។ 

• យល់ដឹងអាំពី ការបងាក រ និងការរបយុទនរបឆ្ាំងនឹងការដរុ ើសដអើងទកទ់ងនឹងអាយុ 

• ការទទួលស្គគ ល់មនុស្ចស់គឺជាមនុស្សាំខានន់នការរមួចាំណែកកបុងសហគមន។៍ 
• ការរស់ដៅរបស់អបកមានសិទនិអាំណាចកបុងជីវតិដល៏អបាំផុតរ។ 

 

ដដ្ឋយមានការោាំរទពីរកុមហុ៊ន Pfizer សហពន័នអនថរជាតិកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមបានបដងកើតកចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំ
សរមាប់ដរបើរបាស់ដៅទូទាំងពិភពដោក ដដ្ឋយដផ្ទថ តដលើការដលើកកមពស់សុខភាពតាមរយៈរបធានបទមយួចាំនួនដូចជា កតាថ ហា
និភយ័ននជាំងឺមនិឆលង និងការការពារ បរោិបន័បសងគម និងសុខភាពផលូវចិតថរបស់មនុស្ចស់។ សមាភ រៈទាំងដនេះដរជើសយកនូវវធិី
ស្គស្រសថដាំដែើ រណខ្ជីវតិដដើមផបីាំដពញការខវេះខាតសរមាបកូ់នដៅជាំនានដ់រកាយតាមរយៈការបដរងៀនទាំងពីរវយ័គឺ មនុស្ណដល
មានវយ័ដកមងដឹងអាំពីជដរមើសណដលមានសុខភាពលអមានឥទនិពលដល់ជីវតិរស់ដៅរបស់ពួករបកបដដ្ឋយគុែភាព និងមនុស្មាន 
វយ័ចាំណាស់ដឹងអាំពីការរគប់រគងសុខភាព  និងភាពរកីរាយកបុងការរស់ដៅរបស់ពួកដគ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់     

ការសរបើ សមសរៀន  និងកញ្ចប់ឧបករែ៍  
ដមដរៀនសុខភាពមនុស្ចស់ និងកចចបឧ់បករែ៍រមួមានៈ 

ការចបដ់ផថើមការណែនាាំ  
ដសៀវដៅដនេះណែនាាំដល់អបកសរមបសរមួលអាំពីទិដឌភាពទូដៅននដាំដែើ រការ និងឧបករែ៍អបរ់ ាំសរមាបអ់បកសរមប
សរមួលបដរងៀនដល់សម័រគចិតថដដើមផឱី្យអបកសម័រគចិតថដធវើការអប់រ ាំបនថអាំពីសុខភាពមនុស្ចស់ដល់សមាជិកសហគមន៍។ 
ចាំែុចចប់ដផថើមមានដោលបាំែងដមដរៀន សដងខបចាំនុចសាំខាន់ៗ ដដើមផមីានភាពងាយរសួលដៅតាមដពលដវោ និង
ដរៀបចាំណផនការដមដរៀនអាំពីសុខភាពមនុស្ចស់ ។  
ដសៀវដៅណែនាាំអបកសរមបសរមលួសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់  
ដសៀវដៅដនេះរតូវបានតាកណ់តងដឡើងសរមាបប់ុគគលិក ឬរគូសរមបសរមួលដដើមផដីបើកវគគបែថុ េះបណាថ លរគូអប់រ ាំ ឬ
សរមាបប់ុគគលិក និងអបកសម័រគចិតថណដលដធវើការផ្ទធ ល់ជាមយួសមាជិកកបុងសហគមន។៍ ដសៀវដៅសរមាបអ់បកសរមប
សរមួលដនេះបានរបមលួផថុ ាំនូវរបធានបទចាំនួនរបាាំបនួសរមាបប់ដរងៀនដល់អបកសម័រគចិតថណដលដឃើញតាមលាំដ្ឋបដូ់ច
មានកបុងសមាភ រៈអប់រ ាំ។ ឧបករែ៍អបរ់ ាំ ចាំែុចគនលឹេះកបុងការនិោយ សកមមភាព និងរមួបចចូ លនូវវធិីស្គស្រសថបដរងៀន
សរមាបអ់បកសម័រគចិតថដធវើោ៉ងណាឱ្យមានចាំណាបអ់ារមមែ៍ពីស្គជិកសហគមន។៍ របធានបទអាំពីការប៉ាន់របមាែ   
ផថល់ឱ្យអបកសម័រគចិតថដដើមផដីធវើការប៉ានរ់បមាែតរមូវការរបស់សហគមន ៍ និងបដងកើតកមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់សរមាប់
សហគមនដ៍ដ្ឋយណផអកដលើតរមូវការរបស់ពួកដគ។ ការប៉ានរ់បមាែដនេះបានកាំែតរ់បធានបទណដលនឹងរតូវបដរងៀន
និងចតអ់ាទិភាពរបធានបទនីមយួៗដៅតាមដពលដវោននកមមវធិី។ របធានបទទាំងអស់ផថល់ឱ្យអបកចូលរមួបានដរៀន 
និងអនុវតថនូវចាំដែេះដឹងសាំខាន់ៗ និងជាំនាញដដើមផបីដរងៀនដល់សមាជិកសហគមន៍តាមរយៈការងារសងគម និងវធិី
ស្គស្រសថការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ និងផថល់ការោាំរទសុខភាពមនុស្ចស់កបុងករមតិសហគមន។៍ 
ដសៀវដៅណែនាាំសរមាបអ់បកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
ដសៀវដៅដនេះរតូវបានដរៀបចាំដឡើងសរមាបអ់បកសម័រគចិតថណដលដធវើការដដ្ឋយផ្ទធ ល់ជាមយួសមាជិកសហគមន។៍ ដសៀវដៅ 
ដនេះមានពត៌ម័ាន និងការពិភាកាចាំែុចសាំខានក់បុងការដធវើការជាមយួសមាជិកសហគមនអ៍ាំពីការយល់ដឹងពីរដបៀប
រស់ដៅរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអជាដរៀងរហូតកបុងជីវតិ។ ដសៀវដៅសរមាបអ់បកសម័រគចិតថបានរបមូលផថុ ាំនូវរបធានបទ
ចាំនួនរបាាំបនួរមួមាន ចាំដែេះដឹង ឧបករែ៍អបរ់ ាំ ចាំនុចគនលឹេះណដលរតូវនិោយ  សកមមភាព និងវធិីស្គស្រសថបដរងៀនដធវើ
ឱ្យមានការទកទញការចូរមួរពីសហគមន។៍ របធានបទបីដាំបូង: សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារននដាំដែើ រការ   
ជិវតិពិត, ការប៉ាន់របមាែ, ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ ទាំងអស់ដនេះគួរបដរងៀនដល់សហគមន។៍ របធានបទការប៉ាន់
របមាែរតូវផថល់ឱ្យអបកសម័រគចិតថ ដធវើការប៉ាន់របមាែតរមូវការ និងបដងកើតកមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់សរមាប ់ 
សហគមនដ៍ដ្ឋយណផអកដលើតរមូវការរបស់ពួកដគ។ការប៉ានរ់បមាែដនេះបានកាំែត់របធានបទណដលនឹងរតូវបដរងៀន
និងចតអ់ាទិភាពរបធានបទនីមយួៗដៅតាមដពលដវោននកមមវធិី។ របធានបទទាំងដនាេះរមួមាន៖ ការការពារជាំងឺមនិ
ឆលង ការបងាក រការដួល ការពារភាពឯដកាពីសងគម ការបរដិភាគអាហារដដើមផមីានសុខភាពលអ ការហាតរ់បាែ និងការ
ដរៀនអាំពីវធិីដធវើឱ្យមានអាយុណវង។ របធានបទទាំងអស់គឺដលើកកមពស់ការងារសងគម និងវធិីស្គស្រសថការផ្ទល ស់បថូរការ 
របរពឹតថ និងោាំរទសកមមភាពសុខភាពមនុស្ចស់កបុងករមតិសហគមន។៍ 

កចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

កចចបឧ់បករែ៍ដនេះគឺរតូវបានដរៀបចាំដឡើងដដើមផដីរបើជាមយួដសៀវដៅសុខភាពមនុស្ចស់។ កចចបឧ់បករែ៍ដនេះ
មានលកខែៈពិដសសដពញដលញ រូបភាពពែ៌ ទរមងណ់បបទកទ់ញ សមាភ រៈណលផងដដើមផបីដរងៀនអបកចូលរមួទាំង
អស់ដដ្ឋយដោងតាមវធីិស្គស្រសថណដលបានដសបើកបុងដសៀវដៅអបរ់ ាំ។ សមាភ រៈទាំងអស់អាចរតូវបានដបាេះពុមពជាពែ៌ឬដមម  / ស និង
ណបបគុែភាពខពស់សរមាបស់មាគមជាតិទាំងឡាយណដលមានបាំែងចងព់រងីកផ្ទធ ាំងរូបភាពធាំនិងបដ្ឋដផ្ងៗ ដទៀតដៅកបុងការ
ដរបើរបាស់សរមាបស់កមមភាសុខភាពមនុស្ចស់។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

អ្នកចូលរួម ឬអ្នកសាតាប ់ 
 

ដសៀវដៅសុខភាពមនុស្ចស់និងកចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំមានរបាាំបនួរបធានបទសរមាបអ់បកសម័រគចិតថកាកបាទរកហម និង
អឌណចនធរកហមដដើមផបីដរងៀនដល់សមាជិកសហគមន៍រគបវ់យ័អាំពីវធិីស្គស្រសថ ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ។ ខែៈដពលណដលសមាភ រៈ
អបរ់ ាំតរមូវសរមាបអ់បកចូលរមួជាមនុស្ចស់ ដពលដនាេះការដរៀបចាំសមាភ រៈអបរ់ ាំអាចណរបរបួល ឬបដរងៀនដៅតាមរដបៀបមនុស្ 
វយ័ចាំណាស់។ សកមមភាពដនេះអនុញ្ជដ តឱ្យអបកសម័រគចិតថ និងសមាជិកសហគមន ៍ ដរៀនអាំពីអវីដៅណដលដៅថាសុខភាពមនុស្
ចស់ និងរដបៀបរស់ដៅរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអកបុងដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ។ សមាជិកសហគមនអ៍ាចណសវងរកសមាសភាគ      
សាំខាន់ៗ សរមាបសុ់ខភាពមនុស្ចស់ និងដធវើការប៉ាន់របមាែអាំពីការអភវិឌណផ្ទធ ល់ខលួនដៅដលើសមាសភាគទាំងដនាេះ ដដ្ឋយ
ណផអកដលើជីវតិរស់ដៅរបចាំនថងជាមូលដ្ឋឌ ន។ ពួកដគអាចកាល យជាអបកយល់ដឹងនិងមានភាពងាយរសួលកបុងការកាំែតអ់ាំពីដសចកថ ី
រតូវការចូលរមួ និងយកចិតថទុកដ្ឋកោ់ាំរទបណនទមដទៀតកបុងការរស់ដៅរបស់ពួកដគដូចជា ការបរដិភាគអាហារដដើមផមីានសុខភាព
លអ និងអាចរបរដិភាគអាហារសុខភាពលអទាំងដនាេះឱ្យបានកាន់ណតដរចើនដដ្ឋយដសរ ី ដដើមផជីួយ ការពារជាំងឺមនិឆលង ការបងាក រការ
ដួល ការរស់ដៅឯដកាពីសងគម និងកាល យជាអបកណដលដរៀនមានអាយុណវង។ លទនផលសដរមចបានដដ្ឋយមានចាំែុចទកទ់ញ
ោ៉ងខាល ាំងពីអបកដរៀនងាយរសួលយល់អាំពីខលឹមស្គរណដលមានដៅកបុងកចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំ។  
  
របធានបទ ុខភាពមន ុសចា ់ 

 

របធានបទណដលចាំបាចប់ាំផុត៖ 
1. សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ 
2. ការប៉ាន់របមាែ 
3. ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  

 
របធានបទការការពារជាបឋម៖ 

4. ការការពារជាំងឺមនិឆលង 
5. ការបងាក រការដួល 
6. ការការពារភាពឯដកាពីសងគម 

 
របធានបទការដលើកកមពស់គុែតនមលជីវតិតាមដាំណាកក់ាលននអាយុ៖ 

7. ការបរដិភាគដដើមផមីានសុខភាពលអ 
8.  ការហាត់របាែ 
9. ការដរៀនអាំពីវធិីដធវើឱ្យមានអាយុណវង
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
របធានបទណែលចាាំបាច់បាំផតុ្  
 

របធានបទទី១ : 
 មត្ថភាពកនុងការបាំសពញការងារ 
(ណខសជីវិត្) 

របធានបទទី២ : 
ការបា ាន់របាែ                                                           
       

របធានបទទី៣ :  
ការផ្លា ់បតូរការ របរពឹត្ត  

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសរមបសរមលួ  

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចតិថ 
កចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំរមួមាន: 

 

កចចបណ់លផងដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ (ណលផង
កាថ របនធេះ, ការស្គល ប់, សនលឹកទី១រុ ាំមូល, 

ណលផងលុយ និងណលផងកាត) 

 

ណខ្វដីដអូ សរមាប់ការបចចប ់និងដ្ឋក់
ពិនធុកាតការប៉ានរ់បមាែសរមាប់
កាកបាទរកហមនិងអឌណចនធរកហម 

 

 

ផ្ទធ ាំងរូបភាព៥ដាំណាកក់ាលននការ
ផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ 
 

ណលផងតដរមៀបណមកធាង  កាតចដមលើយការប៉ានរ់បមាែ ណលផងដាំណាកក់ាលការផ្ទល ស់បថូរការ របរពឹតថ 
ណលផងកាថ របនធេះ ការណែនាាំ កាតណលផង និង
រកដ្ឋសចដមលើយ 

 

តារាងណផនការសកមមភាពសរមាប ់    
សបាថ ហ៍ទ១ី (ឧបសមពន័ន ក)  

រកដ្ឋសចតណ់ផនការអាទិភាព (ការ
ណែនាាំ និងឧទហរែ៍) 
 

 
ការតដរមៀបកាតការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  

 តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  

តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  

 

ការការពារជាបឋម  
 

របធានបទ:  
ការការពារជាំងឺមិនឆលង 

 

របធានបទ:  
ការការពារការែួល 

របធានបទ: 
 ការការពារ ភាពឯសកាពី ងគម 

  

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសរមបសរមលួ 

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចតិថ 
កចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំរមួមានៈ 

 

ណបបណផនផឹករស្គតិច របបអាហារមាន
សុខភាពលអ និងផ្ទធ ាំងរូបភាព (ការឈប់
ជកប់ារ ីនិងការហាត់របាែ) 

កាតតុលយភាព (៩)  ឯកស្គរ និងអតទបទអាំពីការដធវើសមាធិ
បានលអ 

ផ្ទធ ាំងរូបភាព ការសដស្រងាគ េះបនាធ ន ់(ោាំងដបេះដូង 
ដ្ឋចស់នសឈាម និងជាំងឺទឹកដនាមណផអម)  

តារាងដរបកង់ (ឧបសមពន័ន គ)  សនលឹកសកមមភាពសងគម  

ដារកាមជាំងឺមនិឆលង  តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  

តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព  

រកដ្ឋសការប៉ានរ់បមាែជាំងឺមនិឆលង 
(មានការណែនាាំដៅសងខាងទាំពរ័) 

  

បនាធ តវ់ាស់ណវង (មានពីរណផបក)    

តារាងសនធស្នត៍ខួលូន(BMI)     

តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 
ការសលើកកមព ់គែុត្ម្មលជីវិត្តាមែាំណាកក់ាលម្នអាយុ 

 
 

របធានបទ  
ការបរិសភាគសែើមបីាន ុខ
ភាពលអ 

របធានបទ  
 កមមភាពការហាត្់របាែ  

របធានបទ  
ការសរៀនអ្ាំពីវិធីសធវើឱ្យាន
អាយុណវង  

 

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសរមបសរមលួ 

 

ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចតិថ 
 

កចចបឧ់បករែ៍អបរ់ ាំៈ 
 

ផលបេ៉ះពាល់ននរបបអាហារណដលោម ន
សុខភាព  

 

ផ្ទធ ាំងរូបភាព ផលបេ៉ះពាល់ននការមនិ
បានហាត់របាែ  

 

ផ្ទធ ាំងរូបភាពការដរៀនសូរតអាំពីវធិីដធវើឱ្យ
មានអាយុណវង  

ផ្ទធ ាំងរូបភាពការទទួលទនអាហារមាន 
សុខភាព 

រកដ្ឋសតូចមានរូបភាព រដបៀបហាត់
របាែ (៨) រូបភាពការពនាល តដងខលួន 

រកាហវិករូបភាព (៣) 

 

ទាំហាំណផលដឆើ និងបណនលណដលរតូវទទួលទន 

 

រកដ្ឋសតូចមានរូបភាពរដបៀបហាត់
របាែ (៧) ការពរងឹងដងខលួន 

 

ការដរៀនតាមវដីដអូ ASL Let’s learn 

ASL video 

ផ្ទធ ាំងរូបភាព    

តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  

តារាងដរបកង(់ឧបសមពន័ន គ)  តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  

 តារាងណផនការតាមដ្ឋនសកមមភាព 
(ឧបសមពន័ន ខ)  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ភាពមនុស្ចស់ 
 

 
 
 
 
 

របធានបទទី ១ 
 

 មត្ថភាពកនុងការបាំសពញការងារ  ែាំសែើរម្នណខសជីវិត្  
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របធានបទទី១ សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ) 

សោលបាំែងសមសរៀន  
 

     ចុងបចចបន់នដមដរៀន សមាជិកសហគមនទ៍ាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់អាំពីសមាសភាគននសុខភាពមនុស្ចស់។  
• កាំែតក់តាថ ការពារហានិភ័យសាំខាន់ៗ ណដលរតូវដធវើដដើមផជីួយ ដល់សុខភាពរបជាជនរគបវ់យ័។ 

• ដធវើបទបងាក ញអាំពីឥទនិពលដាំដែើ រននណខ្ជីវតិដៅតាមដាំណាកក់ាលទាំងអស់កបុងជិវតិរស់ដៅ។  

ចាំែុច ាំខាន់ណែលរត្ូវសរៀន 
 

ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ  
• សុខភាពមនុស្ចស់ អាចផថល់នូវភាពធនរ់បស់មនុស្ និងសហគមន។៍  
• ទស្នៈវស័ិយដាំដែើ រននណខ្ជីវតិបាននិោយថា ការរមួបចចូ លោប ណផបកជីវស្គស្រសថ ការរបរពឹតថ ផលូវចិតថ សងគម និងកតាថ

បរោិកាសទាំងឡាយណដលមានឥទនិពលដលើសុខភាពរបស់ដយើងណដលបានឆលងកាតក់បុងការរស់ដៅ។  
• ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិបាននិោយថា ដាំណាកក់ាលននជីវតិរបស់ដយើងចបត់ាាំងពីវយ័កុមាររហូតដល់ចស់ គឺមានជាដាំណាក់

កាលបនថបនាធ ប។់ ការកាំែត់ របស់សងគម ដសដឌកិចច និងរូបស្គស្រសថ ទីកណនលងដធវើការ ការរស់ដៅ និងការឆលងកាត់ននជីវតិ
ណដលមានឥទនិពលធាំដធងដលើសុខភាព ដហើយសុខភាពទាំងដនាេះគឺសទិតដៅជុាំវញិខលួនរបស់ដយើង។  

• ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិបានបងាា ញោ៉ងចាស់ថាការចប់ដផថើមជីវតិមានការអនុវតថសុខភាពលអគឺអបកនឹងអាចបនថដធវើអវីៗទាំង
អស់ណដលសាំខាន់ និងបានលអបាំផុតដៅដពលណដលអបកមានអាយុចចស់។  

សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ 
• សុខភាពមនុស្ចស់គឺជាដាំដែើ រអភវិឌណ និងរកាបាននូវសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារណដលជួយ ឱ្យមានសុខមាល

ភាពលអដៅដពលមានអាយុចស់ដៅ។  
• សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារគឺជាការវាស់ណវងសមតទភាពមនុស្មាប កណ់ដលដគអនុវតថសកមមភាពរបចាំនថងជាធមមតាកបុង

ការដឆលើយតបនឹងដសចកថីរតូវការជាមូលដ្ឋឌ ន និងផថល់នូវសុខមាលភាពរបស់ពួកដគ។ 

• ដសចកថីរតូវការជាមូលដ្ឋឌ នរមួមាន ការបនថតួនាទីកបុងរកុមរគួស្គរ កណនលងដធវើការ និងសហគមន៍ ដូចជាឪពុកមាថ យ បថីរបពនន 
កមមករ ឬសមាជិកសកមមរបស់សហគមន។៍  

• សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់អបកគឺជាការផាភាជ ប់ដៅនឹងគុែភាពជិវតិ។ សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់
អបកគឺកាំែតឯ់ករាជភាពរបស់អបក និងការចូលរមួកបុងសកមមភាព របសិនដបើអបកមានជាំងឺដហើយធងនធ់ងរោ៉ងណាដនាេះ អបក
អាចទាំនាកទ់ាំនងរកដសវាោាំរទ និងអាចដធវើតាមដ្ឋនសុខភាពរបស់អបកកបុងការទទួលបានការពាបាល។ 

• សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារគឺជាការវាស់ណវងរសបោប ៤ចាំែុចគឺៈ (១) ដតើអបកអាចផ្ទល ស់ទីបានលអដូចដមថច? (២)អបក
អបកមានអារមមែ៍ដូចដមថច? (៣)ដតើអបកអាចគិត ឬដដ្ឋេះរស្គយបញ្ជា បានលអដូចដមថច? (៤)ដតើអបកបានចូលរមួកបុងអនថរកមម
សងគមបានដរចើនឬដទ?  

• សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារគឺមនិណមនជាអវីណដលមនុស្ដធវើដនាេះដទ ប៉ុណនថជាអវីណដលពួកដគមានសមតទភាពកបុងការដធវើ
ការរមួជាមយួនឹងការអនុវតថនិងការោាំរទ។ មានកតាថ មយួចាំនួនណដលអបកមនិអាចផ្ទល ស់បថូរដដើមផឱី្យមានសុខភាពលអ។ ប៉ុណនថ
អវីណដលសាំខានដ់នាេះគឺដផ្ទថ តដៅដលើចាំែុចណដលអបកអាចដធវើការផ្ទល ស់បថូរ និងដធវើឱ្យរបដសើរដឡើងបាន។ 

• កតាថ ទកទ់ងដៅនឹងសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររមួមានអាហារូបតទមភលអ ហាត់របាែជារបចាំ ពិនិតយសុខភាពជា
របចាំ ការរគបរ់គងភាពតានតឹង និងចូលរមួកបុងសកមមភាពសងគមដពញដលញ។ ទាំងដនេះមាននយ័ថាអបកអាចដធវើឱ្យសុខ
ភាពរបស់អបកមានភាពលអរបដសើដឡើង។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

• សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារអាចមាលទនភាពផ្ទល ស់កបុងដហតុផលជាដរចើន។ ការផ្ទល ស់បថូរអាចជាបដណាថ េះអាសនបដូចជា
ការជាសេះដសផើយដឡើងវញិពីជាំងឺ ឬការរងរបសួ ឬអាចជាកបុងរយៈដពលណវង។ 

 

 ុខភាពមនុ សចា ់ 

 

សុខភាពមនុស្ចស់គឺជាអវី? 

សុខភាពមនុស្ចស់គឺមានដលើសពីអវីណដលដៅថាភាពោម នជាំងឺ។ សុខភាពមនុស្ចស់គឺជាជដរមើសជាដរចើនដធវើឱ្យមាន
សុខភាពលអដពញមយួជីវតិរបស់អបកដដើមផធីានាថារាងកាយរបស់អបកអាចដធវើអវីបានដៅតាមការចងប់ានរបស់អបកដៅរគប់
ដាំណាកក់ាលននជីវតិរហូតដល់អាយុចស់។  

 

ែាំសែើរម្នណខសជីវិត្ 
 

ឧបករែ៍ៈ ការមូលផថុ ាំណមកធាង  
 

អវីដៅគឺជាដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ?  
 

• ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិគឺនិោយអាំពីការរបរពឹតថរបស់អបកជដរមើសដផ្ងៗ ឥទនិពលននបរោិកាសណដលមានដលើអបក និងសុខភាព
កបុងមយួជីវតិរបស់អបកណដលមានចបត់ាាំងពីដកើតមករហូតដល់ចស់។  

• អងគការសុខភាពពិភពដោកបានឱ្យនិយមនយ័ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិថាគឺ “ជាមូលដ្ឋឌ នរគឹេះននជីវស្គស្រសថ ការរបរពឹតថ និងដាំដែើ រ
ការផលូវចិតថននណខ្ជីវតិរតូវដធវើការឆលងកាត ់តាមលកខែៈបុគគលមាប ក់ៗ  និងដដ្ឋយបរោិកាសកបុងការរស់ដៅ២

” ។ ទាំងដនេះមាន
នយ័ថាដតើអបកជានរណា? ដតើអបកមានការរបរពឹតថដូចដមថច? ដតើអបករស់ដៅកណនលងណា ការដធវើការងារ និងការកមានថ? ដតើអបក
គិត និងដធវើការដរជើសដរ ើសអាំពីសុខភាពរបស់អបកមានទាំហាំដូចដមថច? កបុងអាយុប៉ុនាម ន?  ទរកៈ គឺជាណហ្នរបស់ដយើងអាច
ទទួលឥទនិពលពមីាថ យចប់តាាំងពីមានការលូតោស់កបុងនផធដពាេះមាថ យមកដមលេះ។ រមួមានការរបឈម និងការរបរពឹតថរគប់
របដភទកបុងបរោិកាសទីកណនលងរស់ដៅរបស់មាថ យកបុងកាំឡុងដពលណដលដយើងកាំពុងបនថការលូតោស់កបុងនផធដពាេះរបស់ោត។់  

• កុមារៈ គឺទទួលឥទនិពលទាំងឡាយចបត់ាាំងពីដយើងដកើតមកភាល ម។ រមួមានកតាថ ជីវស្គស្រសថ រមួផ្ាំជាមយួបរោិកាសកបុង
របរពតឹថននសុខភាពលអ  ឬមនិលអអាចមានផលបេ៉ះពាល់ដលើកុមារពីមយួនថងដៅមយួនថង។ ការរបរពឹតថរបស់កុមារអាចនឹងទទួល
ការណរបរបួល ប៉ុណនថអាចនឹងជួបការលាំបាករបសិនដបើបរោិកាសកបុងការរបរពឹតថននសុខភាពមនិលអមានរយៈដពលណវង។  

• មនុស្ចស់ៈ គឺទទួលឥទនិពលទាំងពីរខាងដលើននការរបរពឹតថតាាំងពីមុនដយើងដកើតមកដមលេះ។ រមួមានឥទនិពលទទួលបានតាាំងពី
ទរក កុមារ និងរហូតដល់ដពញវយ័។ សុខភាពគឺអារស័យដលើកតាថ ហានិភ័យកបុងការរបរពឹតថរបស់បគគលផ្ទធ ល់ ដហើយកតាថ ខលេះ
អាចដធវើឱ្យមានភាពលអរបដសើរដដ្ឋយស្គរជដរមើសសុខភាពលអ។ ទាំងដនេះគឺជាលទនផលននសមាសធាតុផ្ទធ ល់ខលួនននរាងកាយ 
និងគាំនិតណដលមានរស្គប ់ ដហើយមនិណមនជាការផ្ទល ស់បឋូរបានញឹកញាបផ់ងណដរ។ ស្គមាសធាតុទាំងដនាេះអាចមាន ដយនឌរ័ 
ជាតិពននុ ករមតិការអបរ់ ាំ ការងារ ឬរបាកច់ាំនួនប៉ុនាម នណដលអបកមាន។ សមាសធាតុទាំងអស់ដនេះបូករមួផ្ាំជាមយួការកាំែត់
ណផបករូបរាងកាយ សងគម ឬ វបផធម៌ កបុងកណនលងដធវើការ កណនលងរស់ដៅ និងកណនលងកមានថ គឺជាកតាថ មានឥទនិពលោ៉ងខាល ាំងដលើ
សុខភាព និងសុខមាលភាពរបស់អបក។ ដនេះជាដហតុណដលរតូវយកមកគិតពិចរណាកបុង រដបៀបរស់ដៅរបកបដដ្ឋយសុខភាព 
និងដាំ ដែើ រននណខ្ជី វ តិ  ឬ មានអវីៗបណនទមដទៀតណដលអបកគួ រដធវើការគិតពិចរណាកបុ ងមួយជី វតិ របស់មនុស្មាប ក់។  

 
 ២ WHO World Report on 

Ageing and Health, 2015. 
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របធានបទទី១   សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ 

ដតើដាំដែើ រននណខ្ជីវតិសរមាបណ់តមនុស្ចស់ឬ?  
• មនិណមនដទ ជីវតិពតិគឺសាំខាន់សរមាប់យុវវយ័ដរពាេះជដរមើស និងសកមមភាពណដលដយើងរបរពឹតថចបត់ាាំងពីអាយុដកមងមាន   

ឥទនពលដល់ដពលដយើងចស់។ ដៅដពលណដលដយើងគិតពីជដរមើសណដលមានឥទនិពលដលើរាងកាយ និងសុខភាពរបស់ដយើង
នថងដនេះគឺបណនទមដល់រាងកាយរបស់ដយើងនូវអារមមែ៍ និងការងារដៅដពលដរកាយននជីវតិ។  

ដហតុអវីខញុ ាំយកចិតថទុកដ្ឋកអ់ាំពីដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ?  
• ជាការពិតណាស់ជីវតិពិតគឺជាការយល់ដឹងអាំពីជដរមើសណដលអបកបានដធវើឱ្យមានសុខភាពលអនថងដនេះ និងនថងណសអកដដើមផអីាច

ជួយ កាំែតជ់ីវតិរស់ដៅបានយូរ ដហើយនឹងអាចដធវើអវីៗណដលអបករសឡាញ់ចូលចិតថដៅដពលណដលអបកឈានដល់វយ័ចស់។  

• ដយើងមនិអាចការពារអាយុមនិឱ្យចស់បានដទ ប៉ុណនថដយើងអាចការពារភាពចស់ដដ្ឋយជដរមើសមានសុខភាពលអជារបចាំដរៀង
រាល់នថង។ ដនេះមានន័យថាការបរដិភាគរបបអាហារណដលមានសុខភាពលអ ដធវើឱ្យរាងកាយនិងចិតថសកមម ដធវើឱ្យដពលដវោ
សរមាប់សកមមភាព ការកមានថជាមយួមតិថភក័ថមិានភាពរកីរាយ និងទទួលបានការោាំរទណដលដយើងរតូវការនិងចងប់ាន។  

• ការចប់ដផថើមយកជដរមើសជីវតិមានសុខភាពលអដៅនថងដនេះ អាចជួយ ធានាឱ្យមានសុខភាពលអដល់ដពលវយ័ចស់ជរា។ ការ
ចបដ់ផថើមនថងដនេះ អបកអាចកស្គងអនាគតមយួណដលមានសុខភាពលអសរមាបខ់លួនអបក។ ចបដ់ផថើមដៅដពលឥឡូវដនេះមានៈ  

 

a. ទាំនាកទ់ាំនងសងគមជាមយួមតិថភ័កថិ ឬ រកុមរគួស្គរជាដរៀងរាល់នថង ដដ្ឋយបុគគលផ្ទធ ល់ 
តាមទូរស័ពធ ឬ តាមកុាំពយូទរ័។  

b. បចឈបក់ារជកប់ារ ី 
c. ទទួលទនណផលដឈើ និងបណនលបាន៥មុខដរៀងរាល់នថង។ 

d. កាតប់នទយបរមិាែសករ និងអាំបិលដៅកបុងរបបអាហាររបស់អបក។  
e. ោ៉ងដហាចណាស់ហាត់របាែឱ្យបាន ១៥០នាទីរបចាំសបាថ ហ៍។  
f. កុាំទទួលទនជាតិរសវងឹកបុងបរមិាែដរចើនហួស។  
g. ដធវើសមាធិ ឬ អនុវតថសកមមភាពការកាតប់នទយភាពតានតឹងដផ្ងៗដរៀងរាល់នថង។  
h. ទទួលទនដាំដែកឱ្យបានពី របាាំពីរ ដៅរបាាំបីដម៉ាងកបុងមយួយប់។  
i. មានទស្នវស័ិយ និងអាកបផកិរោិវជិជមាន។  
j. រស់ដៅសកមមកបុងសងគមតាមរយៈសកមមភាពការងារអបកសម័រគចិតថ។  

 

• ចបដ់ផថើមការរបរពឹតថមានសុខភាពលអនថងដនេះតាមរយៈដាំដែើ រននណខ្ជីវតិនឹងទទួលបានសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារលអ
របដសើរបចចុបផនបដនេះនិងធានាសមតទភាពឱ្យកាន់ណតរបដសើរដឡើងននរាងកាយ និងគាំនិតកបុងដពលមានវយ័ចាំណាស់។  

 មត្ថភាពកនុងការបាំសពញការងារ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

Short film: Make health last–https://www.youtube.com/watch?v=zzu8BFDY9Tg (optional) 
 

 

http://www.youtube.com/watch?v=zzu8BFDY9Tg
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

អវីណដលដៅថាសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ?  
សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារគឺជាការមួបចចូ លោប ននលកខែៈសុខភាពណដលអាចផថល់ឱ្យអបកមានអារមមែ៍ថាចាំបាចរ់តូវ
ដធវើ។ ដយើងមានសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររគប់វយ័ ដហើយសមតទភាពទាំងដនេះ គឺជាការទទួលឥទនិពលពីណហ្នសុខភាព
របស់ដយើងនិងលកខែៈផ្ទធ ល់ខលួន លកខែៈសុខភាពរបស់ដយើង បរសិ្គទ នកបុងកណនលងណដលដយើងរស់ដៅ ការងារនិងការកមានថ។  

 

ដតើលកខែៈសុខភាពរបស់ខញុ ាំមាននយ័ដូចដមថច?  
លកខែៈសុខភាពរបស់អបកគឺជាលទនផលននការរបរពឹតថ និងកតាថ ហានិភ័យផ្ទធ ល់ខលួនរបស់អបក។ ទាំងដនេះអាចរមួបចចូ លទាំង
ការដធវើដរាគវនិិចឆ័យននស្គទ នភាពសុខភាពណដលមានកនលងមកដូចជាសមាព ធឈាមខពស់ ជាំងឺហឺត ឬ ការរងរបសួណាមយួណដល
អបកបានទទួលរងនូវការឈចឺប់។ អបកអាចណកណរបលកខែៈសុខភាពរបស់អបកបានមយួចាំនួនដដ្ឋយយកជដរមើសសុខភាពលអ។   

 

 

ដតើលកខែៈផ្ទធ ល់ខលួនរបស់ខញុ ាំមាននយ័ដូចដមថច?  
លកខែៈផ្ទធ ល់ខលួនរបស់អបកគជឺាធាតុននរាងកាយនិងចិតថរបស់អបកណដលភាគដរចើនមនិណរបរបួល។ ទាំងដនេះអាចនឹងមានដយនឌរ័ 
ជាតិពននុ ករមតិននការអបរ់ ាំ ការងារនិងចាំនួនរបាកជ់ាដរចើនណដលអបកមាន។ ទាំងអស់ដនេះរមួចាំណែកដល់តួនាទីរបស់អបកដៅកបុង
សងគម ជរមករបស់អបក រកុមការងារ ឬ រកុមកិចចការសងគម ដហើយជាញឹកញាបក់ាំែត់ដដ្ឋយឱ្កាស បញ្ជា ណដលអបកនឹងរបឈម
មុខ និងអវីជាធនធានណដលអបកមាន។ 

 

បរោិកាសរបស់ខញុ ាំមាននយ័ដូចដមថច?  
បរសិ្គទ នរបស់អបកគឺជាការកាំែតណ់ផបករាងកាយ ឬសងគម / វបផធមណ៍ដលជាទីកណនលងណដលអបកដធវើការ រស់ដៅនិងកមានថ។ ទាំង
អស់ដនេះអាចជាណផបករូបវន័ថដូចជា ផធេះ កណនលងដធវើការ ឬ ស្គោរបស់អបក ឬ អាចជាបរោិកាសសងគម ឬ វបផធម៍សូមផណីតដឹង 
និងដឃើញថាការរបរពឹតថមានសុខភាពលអ ប៉ុណនថរបណហលជាបរោិកាសសងគមរបស់អបកមនិអាចទទួលយកបាន។ ឧទហរែ៍ 
ស្រសថីមាប ក់ដដើរណតមាប កឯ់ងដៅខាងដរេដចញពីសហគមនអ៍ភរិក្ ឬ បុរសមាប ក់បានពាោមបដិដសធមនិទទួលទនដរគឿងរស
វងឹណដលជារបនពែីសហគមន៍អភរិក្។ បរោិកាសរបស់អបកគឺជាណផបកមយួននការទយទុកមុនោ៉ងមុតមាាំននសុខភាព
មនុស្ចស់។ រដបៀបរស់ដៅណដលមានសុខភាពលអរតូវដធវើឱ្យមានការចូលរមួឱ្យកាន់ណតដរចើនកបុងសកមមភាពជាមយួអបកដផ្ង
ដទៀត អបកអាចមានឥទនិពលដលើបរោិកាសរបស់អបក និងងាយរសួលកបុងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថរបកបដដ្ឋយនិរនថរភាព។ 

 

ដតើសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារបដងកើនភាពធនោ៉់ងដូចដមថច? 
ភាពធនគ់ឺជាសមតទភាពរបស់អបកកបុងការរកា ឬ បដងកើនសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់អបកទបទ់ល់នឹងបញ្ជា របឈម។ 
ភាពធនអ់ាចរតូវបានបងាា ញតាមរយៈភាពសុ្គាំនឹងការទបទ់ល់ការប៉ុនបង៉ ការស្គថ រដឡើងវញិនូវវបិតថ ឬ ការសរមបខលួនដៅនឹង
ការផ្ទល ស់បថូរដៅកបុងបរបិទ។ 

 

របសិនដបើសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់ខញុ ាំដខាយ ោម នអបកណថទាំខញុ ាំដតើរតូវដធវើដូចដមថច?  
រតូវរកការជួយ ោាំរទកបុងដពលណដលរតូវការ។ ដៅដពលណាអបកមនិដរបើសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់អបកជារបចាំដពល
ដនាេះអបកនឹងអាចបាតប់ង់សមតទភាព។ កបុងឆ្ប ាំ ២០១៥ មាន៨០%ននមនុស្ចស់ណដលបានសុាំដចញពីមនធីរដពទយបារាាំង ដហើយ 
២០% ននចាំនួនដនាេះកាល យជាអបកណដលអាចដធវើការងារបានតិចតួចកបុងបាំដពញកាតពវកិចចណថទាំខលួនផ្ទធ ល់ កបុងដពលណដលពួកចក
ដចញពីមនធីរដពទយដហើយរតូវដៅសរមាកណថទាំខលួនដៅខាងដរេ។ ចាំនួនបាតប់ងស់មតទភាពកបុងការបាំដពញការងារដ៏ដរចើនដនេះរតូវ
បានដធវើការការពាររបសិនដបើអបកជាំងឺរកាការដធវើចលនាឱ្យបានដរចើន។   
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របធានបទទី១  សមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ 

 

ដតើខញុ ាំអាចដធវើឱ្យរបដសើរដឡើងនូវសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់ខញុ ាំបានោ៉ងដូចដមថច?  
 

អបកអាចដធវើឱ្យសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងាររបស់អបករបដសើរដឡើងដដ្ឋយបដងកើនភាពលអរបដសើរននកតាថ បេ៉ះពាល់សុខភាពទាំង 
ឡាយ។ ទាំងដនេះអាចរូមបចចូ លភាពលអរបដសើរននបរោិកាសដធវើការ ការរស់ដៅ និងការកមានថ ដធវើឱ្យទទួលបាននូវភាពងាយ
រសួលកបុងជដរមើសសុខភាពលអ ណផបករូបស្គស្រសថ ឬ បរោិកាសសងគម។  អាចរមួបចចូ លទាំងការដរបើរបាស់បដចចកវទិាជាំនួយ
ដដើមផជីួយ ដល់អបកដៅដពលណដលរាងកាយរបស់អបកមានករមតិ មានអាកផកិរោិវជិជមានចាំដពាេះអបកដផ្ងៗដទៀត ដដើមផជីួយ 
ធានាការផថល់ដសវាជារបពន័ន និងដោលនដោបាយណដលបដងកើនការចូលរមួរបស់របជាជនកបុងការងារសុខភាពកបុងរគប់ណផបក
ទាំងអស់ននជីវតិ ឬ ជួយ កាតប់នទយការដរ ើសដអុើង ឬ ឥរោិបថអវជិជមាន។ 

 
ដលងណលផងសុខភាពដាំដែើ រណខ្ជីវតិ 

 

ណផនកា កមមភាព 

ដយើងបានដរៀនអាំពីសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារនិងដាំដែើ រណខ្ជីវតិដៅនថងដនេះ។ ចូរដយើងគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលដយើង
អាចដធវើបានសរមាបក់ិចចរបជុាំបនាធ បរ់បស់ដយើងដហើយឱ្យអបកចូលរមួសរដសរអាំពីអាយុ និងសុខភាពដដើមផជីួយ ដល់ដយើងកបុងការ
ដរៀបចាំណផនការ។ ដយើងអាចគិតអាំពីសកមមភាពអវីណដលដយើងចងដ់ធវើ។  
1. ផថល់ទរមងណ់ផនការសកមមភាពសបាថ ហ៍ទី១ (ឧបសមពន័ន ក) ឱ្យរគបសិ់កាខ កាមទាំងអស់។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផី

ពិនិតយដឡើងវញិដលើទរមងណ់ផនការដនាេះ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវីណដលមាននយ័ថាមានអាយុរបកបដដ្ឋយសុខភាពបរបិូរ។ រាល់ដពលណដលដយើង
បានជួបោប  ខញុ ាំនឹងសួរឱ្យអបកគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានសុខភាពលអរបដសើរ និងសុភមងគល។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួ
ចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើកដរកាយនិងឱ្យអបកចូលរមួសរដសរអាំពីដធវើដូចដមថចដដើមផឱី្យមានអាយុរបកបដដ្ឋយ 
សុខភាពបរបិូរ”។  

3. សូមអានឱ្យខាល ាំងៗនូវសាំែួរនិងគាំរូការបចចបទ់រមងណ់បបបទដដ្ឋយយកឧទហរែ៍ផ្ទធ ល់ខលួនៈ ដតើដធវើដូចដមថចដដើមផយីកអវីណដល 
បានដរៀនរចួដៅអនុវតថរហូតដល់ដពលដរៀនវគគបនាធ ប់។  

4. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួឱ្យសរដសរបចចប់ណផនការសកមមភាព  

 
 

ពិនិត្យការយល់ែឹង 
 

 

1. អវីណដលដៅថាដាំដែើ រននណខ្ជីវតិ? ដោងដលើអាយុ ដតើមនុស្មាប ក់ៗ រតូវអនុវតថដាំដែើ រននណខ្ជីវតិដនេះដូចដមថច?  

2. ដតើអវីណដលដៅថាសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារ?  
3. ដតើអបកដធវើដូចដមថចដដើមផឱី្យសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារមានភាពលអរបដសើរ? ដហតុអវីបានជាអបកចងដ់ធវើឱ្យសមតទភាពកបុងការបាំដពញ

ការងារមានភាពលអរបដសើរ?  

4. ដតើសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារអាចមានឥទនិពលដលើភាពធនដូ់ចដមថច?  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

 
 
 
 
 

របធានបទ ទី២ 
 

ការបា ាន់របាែ  
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របធានបទ ទី២  ការប៉ានរ់បមាែ  
 

សោលបាំែងសមសរៀន  
ដៅចុងបចចប់ននដមដរៀនដនេះសមាជិកសហគមន៍អាចៈ  
• ពនយល់អាំពីសមាសភាពមនុស្ចស់  
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខានន់ិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពមនុស្ដៅតាមអាយុរបស់ពួកដគ។  
• កាំែតត់ួនាទីសាំខាន់ននការចូលរមួោ៉ងសកមមកបុងសងគម។  
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ដាំដែើ រននណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ។  

 

ចាំែុច ាំខាន់ៗម្នសមសរៀន  
• ដដើមផធីានាបាននូវសមតទភាពកបុងការបាំដពញការងារនិងណខ្ជីវតិណដលមានសុខភាពលអគឺ មានកាកតាថ មយួចាំនួនណដលរមួចាំណែក 

កបុងសុខភាពមនុស្ចស់។ ទាំងដនេះរមួបចចូ លទាំងស្គទ នភាពការរស់ដៅ ទាំហាំននការហាតរ់បាែណដលដយើងបានដធវើ សុខ
ភាពននរបបអាហារ អារមមែ៍ននការរ ាំជួលចិតថណបបណា បណាថ ញោាំរទ ការចូលរមួផាភាជ បក់បុងសកមមភាពសងគម ទាំហាំការឈឺ
ចបន់នអារមមែ៍ ការខិតខាំរបឹងណរបងដដើមផផីលរបដោជន៍ផ្ទធ ល់ខលួននិង គុែភាពទូដៅននជីវតិ។  

• តាមរយៈការពិនិតយ ការប៉ាន់របមាែជារបចាំដលើចាំែុចសាំខានទ់ាំងឡាយ ដយើងអាចធានាថាមនុស្ណដលកាំពុងរស់ដៅ
សុខភាពលអបាំផុតគឺណផអកដលើសមតទភាពរបស់ពួកដគ របសិនដបើពួកដគោម នសមតទភាពដទដនាេះ កាកបាទរកហម និងអឌណចនធ
រកហម អាចដឹកនាាំរបជាជនឱ្មានសុទិដឌិនិយមកាន់ណតមានរបដសើរដឡើងកបុងគុែភាពជីវតិ។  

• ការប៉ាន់របមាែសុខភាពមនុស្ចស់ននកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមោ៉ងដហាចណាស់គួរដធវើដឡើងដរៀងរាល់ពីរ
ដៅបនួសបាថ ហ៍ ដដើមផរីតួតពិនិតយសុខមាលភាពរបស់របជាជនដៅកបុងរកុម ឬ សហគមន។៍ 

• រកដ្ឋសការប៉ានរ់បមាែអាចរបមូលចដមលើយពីរកុមរបជាជនដហើយដរៀបជាតារាងទិនបន័យ ឬ អបកសម័រគចិតថកតប់ចជ ីដឈាម េះអបក
ណដលរតូវការការោាំរទបណនទម។ 

• សូមផថល់អនុស្គសន៍ថាៈ ដៅកបុងប៉ុនាម នសបាថ ហ៍ដាំបូងននការប៉ានរ់បមាែ មនិរតូវសួរដឈាម េះរហូតដល់អបកចូលរមួមានភាព
ទុកចិតថ និងមានទាំនាកទ់ាំនងលអជាមយួអបកសម័ចិតថកបុងការណចករ ាំណលកពត៌ម័ានផ្ទធ ល់ខលួន។  

• របពន័នដ្ឋកព់ិនធុការប៉ាន់របមាែសុខភាពមនុស្ចស់ អនុញ្ជដ តឱ្យអបកសម័រគចិតថ របមូលយកទិនបនយ័ពីរកុមសហគមន ៍ និង
ផថល់អាទិភាពកបុងការដរៀនដោងតាមតរមូវការចាំបាច។់  

 

 

ស ចកតីសផតើម  
ឧបករែ៍ៈ កចចបក់ារប៉ាន់របមាែសុខភាពមនុស្ចស់  

 

1. ដលើកកចចប់ការប៉ានរ់បមាែបងាា ញអបកចូលរមួទាំងអស់ោប ដមើល។ ពនយល់ថាកចចបដ់នេះនឹងរតូវបាំដពញដរៀងរាល់ពីរដៅបនួ
សបាថ ហ៍តាមរយៈវឌណនភាពកមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់។  

2. បងាា ញកាតការប៉ានរ់បមាែដល់អបកចូលរមួសរមាប់ផថល់ពត៌័មានអាំពីខលួនដគផ្ទធ ល់រមួមានៈ  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

• ពួកដគរស់ដៅកណនលងណា និងជាមយួអបកណា 

• រកុមអាយុរបស់ពួកដគ 

• ដតើបចចុបផនបអបកហាតរ់បាែញឹកញាបប់៉ុណាត   
• ដតើអបកសរមានបានប៉ុនាម នដម៉ាងជារបចាំកបុងមយួយប់  
• ដតើពួកដគទទួលទនណផលដឈើ និងបណនលបានចាំនួនប៉ុនាម នកបុងនថងនិមយួៗ  
• ការសាំណដងអារមមែ៍ទូដៅរបស់ពួកដគ 

• ករមតិសកមមភាពសងគមរបចាំនថងរបស់ពួកដគ 

• របសិនដបើពួកដគធាល ប់មាន ដតើមានការឈចឺបអ់វីខលេះ 

• ដតើពួកដគមានអារមមែ៍កបុងការោាំរទសងគមប៉ុណាត  

• ដតើពួកដគណសវងរករបដោជនផ៍្ទធ ល់ខលួនប៉ុណាត  

• អារមមែ៍របស់ពួកដគអាំពីគុែភាពជីវតិ  

 

3. ការប៉ាន់របមាែជាចាំនុចសាំខាន ់ អាចជួយ ឱ្យពួកដគធានាថា បានរស់ដៅកបុងជីវតិណដលមានសុខភាពលអ ឬ មនិលអដហើយ
ពួកដគអាចណសវងយល់ពីរដបៀបណដលពួកដគអាចទទួលបាននូវភាពរបដសើរដឡើងននសុទិដឌកិបុងគុែភាពជីវតិ។ 

4. ពនយល់ថាពួកដគអាចដ្ឋកព់ិនធុដលើកាតរបស់ពួកដគ ដហើយអបកសម័រគចិតថនឹងពិនិតយដឡើងវញិដលើកាតអបកចួលរមួរគប់ៗ ោប ដដើមផី
ជួយ ផថល់ការណែនាាំអាំពីកមមវធិីសុខភាពមនុស្ចស់កបុងរកុម។  

5. ផថល់កចចបក់ារប៉ាន់របមាែដល់រគបស់មាជិកសហគមន។៍ឱ្យដពលពីរឬបីនាទីដដើមផអីានខលឹមស្គរទាំងរសុងកបុងទាំពរ័ដនាេះ។  
6. ពនយល់អបកចូលរមួថា ដាំបូងអបករតូវបងាា ញអាំពីដតើដធវើដូចដមថចដដើមផបីចចបក់ារប៉ាន់របមាែសុខភាពមនុស្ចស់ បនាធ បម់ក

អបកចួលរមួទាំងអស់រតូវបាំដពញការប៉ាន់របមាែរបស់ពួកដគរមួោប ។ របាបព់ួកដគថាជាបឋមរតូវដមើលខលួនអបកសិន។  
 

បាំសពញការបា ាន់របាែ  

 

ឧបករែ៍ៈ ការប៉ានរ់បមាែ និងកាតចដមលើយ  
 

1. កានក់ាតការប៉ាន់របមាែដៅខាងមុខអបកនិងសរដសរណផបកខាងដលើអាំពីខលួនឯង  
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របធានបទទី២   ការប៉ានរ់បមាែ  
 
 

2. កានក់ាតចដមលើយបចឈរទនធឹមោប ដៅនឹងកាតប៉ាន់របមាែ។  
 

 
 

 
 

3. រុញកាតចដមលើយដៅដរកាមកាតដធវើការប៉ាន់របមាែដធវើោ៉ងណាឱ្យបនាធ តប់ចឈររតូវោប
ជាមយួនឹងសញ្ជដ  ឬ ដ្ឋក់សញ្ជដ ដផធៀងផ្ទធ តឱ់្យរតូវោប ដឡើងវញិមថងដទៀតដូច ការបងាា ញកបុង
រូបខាងដរកាម។  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

4. ចបដ់ផថើមគូសសញ្ជដ កបុងកាតរបស់  “ខលួនឯងផ្ទធ ល់” អានសាំនួរដៅកបុងកាតការប៉ានរ់បមាែបនាធ បម់កដផធៀងផ្ទធ តក់ាតសាំនួរ
ចដមលើយទាំងពីររមួោប ។ សូមកុាំសរដសរចដមលើយរបស់អបកដលើកាតការប៉ាន់របមាែ។ 

 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

5. ដៅដពលណដលអបកដឆលើយសាំនួរដលើរកដ្ឋសការប៉ាន់របមាែចប់ សូមដបើកទាំពរ័បនាធ ប ់ រចួគូសចដមលើយរបស់អបកដលើរកឡា
បចឈរតាមសញ្ជដ រហូតដល់រតូវោប អស់ ឬ បនថការគូសកបុងសញ្ជដ ដលើកាតថមីដទៀត។ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 
6. បនថការដឆលើយដលើកាតការប៉ានរ់បមាែ និងតារាងបនាធ តឈ់រទទាំងសងខាងននកាតចដមលើយរហូតបានចបស់ពវរគប ់។  
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របធានបទទី ២  ការប៉ានរ់បមាែ  
 

 

សត្ើានអ្វីបនទាប់សទៀត្?  
 

ឧបករែ៍ៈ រកដ្ឋសការចត់អាទិភាព និងណផនការ  
1. ឥឡូវដនេះដយើងកាន់កាតចដមលើយណដលបានបចចប់ដនាេះផធឹមោប ជាមយួរកដ្ឋសការចត់អាទិភាព និងណផនការ។  

 
 

 
 

 
2. ចបដ់ផថើមដដ្ឋយពាកយ “ពនាល ត និងពរងឹងដងខលួន” កបុងរកឡាបចឈរននចដមលើយរបស់អបក រករកឡាបចឈរណដលមាន D ឬ E ដ្ឋកប់ចចូ លឱ្យ

រតូវោប កបុងកាតចដមលើយដនាេះ។  
 

3. កបុងរកឡាបចឈរណដលមានអក្រ D ឬ E  ដ្ឋកប់ចចូ លដៅកបុងរកឡាបចឈរនន សនលឹកការចតអ់ាទិភាព និងណផនការ។  
 
 

 
 

 

4. បចច បស់នលឹកការចតអ់ាទិភាព និងណផនការ។  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

5. ដៅដពលគូសរកឡាបចឈរចប់រចួរាល់បូកសរុបលទនផលកបុងណផបកខាងស្គថ ាំតាមរកឡាទទឹងទាំងអស់ននរកដ្ឋសចដមលើយ។  
ចដមលើយណដលមានពិនធុខពស់ជាងដគចត ់ទុកជាអាទិភាពខពស់។  

6. ទាំងដនេះនឹងជួយ ដល់អបកកបុងការដរៀបចាំណផនការសកមមភាពសរមាបសុ់ខភាពមនុស្ចស់ដៅអនាគតសរមាប់រកុមជាក់ោក ់
និងដោងតាមដសចកថីរតូវការពិត របាកដ។  

7. របសិនដបើសមាជិកសហគមន៍ណាមាប ករ់កដឃើញថាមានអក្រ D ឬ E កបុងរកឡា បចឈរណដលមានព៌ែអបកគួរណតដលើកទឹក
ចិតថពួកដគដៅរកដសវាពាបាលជាបនាធ នត់ាមណតអាចដធវើដៅបាន។ ជួយ ផថល់ដសវាបចជូ នដល់ពួកដគ របសិនដបើរតូវការ។  

8. ដោងតាមរកឡាបចឈរននពត៌មានខលួនឯងផ្ទធ ល់ កបុងពីរបីជុាំដាំបូងអបកសម័រគចិតថ អាចដធវើការកត់រតាចាំនួនមនុស្ណដលរស់ដៅឯ
ដកាកបុងរកុមរបស់ពួកដគ។ កបុងសបាថ ហ៍បនាធ ប់ ដៅដពលណដលរបជាជនមានទាំនុកចិតថអបកឱ្យដគសរដសរដឈាម េះ ដៅកបុងកាំែត់
រតា ដហើយអបកសម័រគចិតថអាចផថល់ការោាំរទដល់បុគគលដនាេះឱ្យបាន សមរមយ ឬផថល់ដសវាបចជូ នដៅតាមដសចកថីរតូវការ។  

 

សមសរៀនណផនការ ុខភាពមនុ សចា ់ 
1. ទិនបនយ័ការប៉ានរ់បមាែណដលទទួលបានពីសមាជិកទាំងអស់កបុងរកុម ដោងតាមការចតច់ាំែុចអាទិភាព។ ដ្ឋកច់ាំែុច

សាំោល់ដលើរបធានបទ ណាណដលមានពិនធុខពស់ជាងដគ ដហើយដរបើពត៌មានដនាេះជារបធានបទទី១ណដល បដរងៀនកបុងសបាថ ហ៍
បនាធ បជ់ាមយួរកុមជាក់ោក។់  

 

2. ចតទុ់កថា ខលឹមស្គរសុខភាពមនុស្ចស់ននរបធានទី១ ទី២ និងទី៣ បានដរៀបចាំរចួ ឯរបធានបទដផ្ងៗដទៀតចតទុ់កជា
ចដរមើសបណនទម ដហើយអាចយកមកដរបើរបសិនដបើរតូវការចាំបាច់។ អបកអាចដរជើសដរ ើស របធានបទតាមលាំដ្ឋបម់ថងមយួ មថង
មយួ។ ប៉ុណនថដផ្ទថ តដលើចាំែុច អាទិភាពជាបឋមដដើមផឱី្យមានការចបអ់ារមមែ៍ពីរបជាជន និងដធវើឱ្យរបាកដថា កិចចរបជុាំដនេះ
ដឆលើយតបដៅនឹងតរមូវការរបស់សហគមន។៍  

 
  

ដាំដែើ រការ របធានបទសុខភាពមនុស្ចស់  
ដោលការែ៍ 

 

របធានបទទី១ 
សមតទភាពកបុងការ
បាំដពញការងារដាំដែើ រ
ននណខ្ជីវតិ 

របធានបទទី២ 
ការប៉ានរ់បមាែ 

របធានបទទី៣ 
ការផ្ទល ស់បថូរ 
ការរបរពឹតថ 

 

 

ជដរមើសបណនទម 

 
 

ការការពារជាំងឺមនិឆលង 
 

 
ការបងាក រ 
ការដួល 

ការការពារភាព
ឯដកាពីសងគម 

 
 
 

ការហូប 
ដដើមផសុីខ

ភាព 

  ការហាត់ 
     របាែ 

 
 
 

 
ការដរៀនអាំពីវធីិដធវើ
ឱ្យមានអាយុណវង 
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របធានបទទី ២  ការប៉ានរ់បមាែ  
 

3. ដធវើការរ ាំលឹកសួរសមាជិកសហគមនឱ៍្យដធវើការពិចរណាដលើរកដ្ឋសចដមលើយដរៀងរាល់ពីរដៅបនួសបាថ ហ៍មថង។ ការដធវើណបបដនេះដដើមផជីយួ 
តាមដ្ឋននូវការរកីចាំដរ ើនរបស់របជាជន។ 

ណផនការ កមមភាព  
 

1. ផថល់ណផនការសកមមភាពតារាងតាមដ្ឋនដល់អបកចូលរមួ(ឧបសមពន័ន ខ)។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិតយទរមង់
ដនាេះដឡើងវញិ។  

2. និោយថាៈ “នថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវីណដលអបករតូវពិចរណាដដើមផមីានសុខភាពលអរបដសើរ និងសុភមងគល។ សូមបនថគិត
ពិចរណាថាដតើមានអវីខលេះ ណដលរតូវដធវើមុននឹងចបដ់ផថើមកិចចរបជុាំកបុងសបាថ ហ៍ដរកាយ រចួសរដសដលើរកដ្ឋស នូវអវីណដលជួយ 
ដធវើឱ្យអបកមានសុខភាពលអដៅដពលណដលអបកមានអាយុកាន់ណតដរចើន”។  

3. សូមអានសាំនួរឱ្យខាល ាំង និងបាំដពញគាំរូកបុងទរមង់ដដ្ឋយយកខលួនអបកជា ឧទហរែ៍ៈ ដដើមផអីនុវតថកបុងដពលកាំពុងដរៀនដនេះ
រហូតដល់ដមដរៀនបនាធ បដ់ទៀត។  

4. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួឱ្យបចច បណ់ផនការសកមមភាពជាមយួអបក។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

 
 
 
 
 

របធានបទទី ៣  
 

ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  
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របធានបទទី៣   ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ 
 

សោលបាំែងសមសរៀន  
ដៅចុងបចចប់ននរបធានបទដនេះសមាជិកសហគមនអ៍ាចៈ  
• ពនយល់អាំពីសមាសភាគសុខភាពមនុស្ចស់។  
• ដឹងអាំពីចាំែុចសាំខានន់នហានិភ័យ និងរកកតាថ ការពារដធវើោ៉ងណាឱ្យរបជាជនមាន សុខភាពលអរសបតាមអាយុរបស់ពួក

ដគ។  
• អបកចូលរមួដឹងអាំពីតួនាទីសកមមភាពកបុងសងគម។  
• បងាា ញឥទនិពលដាំដែើ រននណខ្ជីវតិដណ៏វងឆ្ង យកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ។ 

 

ចាំែុច ាំខាន់ៗម្នសមសរៀន 
 

• ដដើមផផីថល់អនុស្គសន ៍កាតប់នទយហានិភ័យជាំងឺមនិឆលង និងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ។  
• ការដធវើអនថរាគមន៍ជាដរចើនណដលទទួលបាន ជួយ ឱ្យរបជាជនឱ្យទទួលដជាគជយ័កបុងការរបរពឹតថរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ។ 

ការដធវើអនថរាគមន៍ដនេះមានភាពខុសៗោប  ដៅតាមបរបិទ និងការកាំែត។់  
• ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថមាន៥ដាំណាកក់ាល។ ដាំណាក់កាលទាំងដនាេះគឺ ចាំដែេះដឹង ការយល់រពមទទួល កាតាាំងចិតថ ការ

អនុវតថ និងការជួយ ោាំរទ។  
• ជាដរឿយៗមនុស្អាចមានជាំហានដឡើង និងចុេះកបុងចដនាល េះដាំណាកក់ាល និមយួៗតាមចាំនួនដហតុផលរបស់បុគគល។  
• មានបញ្ជា ៣ណដលរតូវពិចរណាកបុងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថៈ  

1. ការយល់ដឹងអាំពីការដលើកទឹកចិតថមនុស្កបុងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  
2. ភាពចាស់ោស់កបុងណផនការដដើមផសីដរមចបានដោលដៅរបស់ពួកដគ  
3. ធានាថាមានបរោិកាសោាំរទកបុងការផ្ទល ស់បថូរ  

• ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពតឹថមនិណមនជាវទិាស្គស្រសថពិត។ 

• ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថតរមូវឱ្យមានការការរបរពឹតថសុខភាពលអរបចាំនថង។  
• ការយល់ដឹងអាំពីមូលដហតុណដលបណាថ លឱ្យមនុស្មានការរបរពឹតថសុខភាពមនិលអ ដហើយ

ជួយ ឱ្យពួកដគដរៀបចាំទទួលយកនូវវធិីមយួណដលនាាំមកនូវសុខភាពលអ។  
• កាផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថមាន២របដភទៈ  

• អវីណដលរតូវដធវើ ដយើងចងច់បដ់ផថើមទមាល បណ់ដលមានសុខភាពលអ។  
• អវីមនិរតូវដធវើ ដយើងរតូវណតបចឈប់នូវទមាល បណ់ដលនាាំមកនូវសុខភាពមនិលអ។ 

ដដើមផបីចឈប ់នូវអវីណដលមនិរតូវរបរពឹតថដនាេះ អបកគួរណតជាំនួសនូវសកមមភាពណដលនាាំមកនូវ សុខភាពមនិលអ ដដ្ឋយអនុវតថ
សកមមភាពនាាំមកនូវសុខភាពលអ ឬការដធវើសកមមភាពអពារកឹតភាពដដើមផបីដងកើនខរួកាលឱ្យដដើរតាមផលូវថមីតូចមយួ។ 
  

ស ចកតីសផតើម  
 

ឧបករែ៍ៈ មានផ្ទធ ាំងរូបភាពដាំណាកក់ាលទាំង៥កបុងការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  
 

មនុស្មាប កច់ងប់ានការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថណារបដភទណាមយួឬមានការណែនាាំឱ្យមានការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថថមីជាទូដៅរតូវ
ឆលងកាតដ់ាំណាកក់ាលទាំង៥ននការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

ជាទូដៅ មនុស្រតូវមានការពាោមជាដរចើនដដើមផទីទួលបានដជាគជយ័។ ពួកដគអាចមានភាពរកីចាំដរ ើនតាមជាំហាន ដហើយ
អាចរតឡបថ់យដរកាយវញិដនេះគឺជាដរឿងធមមតា។ អវីណដលសាំខានដ់នាេះគឺអបករតូវដឹងថាចាំែុចចបដ់ផថើមដៅកណនលងណា និងអវី
ណដលរតូវដបាេះជាំហានបនថដៅមុខ។  

 

មនុស្មានកការផ្ទល ស់បថូរដឡើងចុេះរវាងចដនាល េះននដាំណាក់កាលនិមយួៗកបុងរយៈដពលខលីននដហតុផលទាំងឡាយ។  
 

ដដើមផផី្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ មនុស្មាប ករ់តូវមានដោលដៅចាស់ោស់ ដឹងអាំពីអវីណដលដលើកទឹកចិតថ និងោាំរទដដើមផឱី្យដគ
ផ្ទល ស់បថូរ។ ការផ្ទល ស់បថូរតរមូវឱ្យមានការដផថជាញ ចិតថរបរពឹតថសុខភាពលអរបចាំនថង។  

 
 

ការជយួ ោាំរទ 
 

ការអនុវតថ Practice 
 

ការតាាំងចតិថ Intention 
 

ការរពមទទលួហយក Approval 
 

ចាំដែេះដងឹ Knowledge 

 
 
 

រគបក់ារផ្ទល ស់បថូរកបុងមនុស្មាប ក់ៗគឺជាដាំដែើ រការឬការសនាដដ្ឋយពិតរបាកដរបស់មនុស្មាប កក់បុងការអនុវតថសកមមភាព។ 
ការយល់ដឹងអាំពីដាំដែើ រការដនេះកបុងការដរៀបចាំការរបរពឹតថរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអដៅដពលដាំដែើ រការដនាេះដកើតមានដឡើង។ 

 

សត្ើែាំណាក់កាលទាំងសនោះសឃើញានភាពពិត្ របាកែែូចសមតច?  
 

ឧបករែ៍ៈ ការផថុ ាំកាតការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  
សូមពិនិតយដមើលដាំណាក់កាលការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថថាដតើ អាឡិកស្គនរ់ដ្ឋ (សូមដមើលការផថុ ាំកាតការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ) 
មានដាំដែើ រការឆលងកាតអ់វីខលេះដដើមផកីាល យជាមានសុខភាពលអ។  

 

ការជួយ មនុស្ឱ្យសទិតដៅដលើដាំដែើ រការ  
 

កបុងនាមជាអបកសម័រគចិតថ មានតនួាទីជយួ សមាជិកសហគមនក៍បុងការអនុវតថ ដាំណាកក់ាលទាំងដនាេះកុាំឱ្យធាល កចុ់េះ។ ដដើមផជីោួាំរទការងារដ៏
លាំបាករបស់ ពកួដគរតូវដធវើតាមការណែនាាំទាំងដនេះជាមយួសមាជិកសហគមនៈ៍  

 

• ដធវើការរ ាំលឹកអាំពីដោលដៅរបស់ពកួដគឱ្យបានញឹកញាប ់ 
• ដធវើការរ ាំលឹកពកួដគឱ្យបានញឹកញាបអ់ាំពីការដលើកទឹកចិតថដដើមផសីដរមចបានដោលដៅ។  

 

• ផថល់ការណែនាាំពកួដគឱ្យបានចាស់អាំពីការដធវើដូចដមថចដដើមផសីដរមចបានដោលដៅ។ 
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របធានបទទី៣       ការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ  
• ផថល់ការរ ាំលឹកដល់ពួកដគជាបានញឹកញាបអ់ាំពីការដធវើដូចដមថចដដើមផទីទួលបានដជាគជ័យដលើឧបសគគ ឬបរោិកាសដាំដែើ រ

ការននការផ្ទល ស់បថូរ។  
• ផថល់ការោាំរទដចញពីការងារដផ្ងៗណដលកាំពុងដធវើការផ្ទល ស់បថូររសដដៀងោប កបុងការរបរពឹតថដូចជារកុមសហគមន។៍  

 

ការណែនាាំទាំង៥ចាំែុចដូចបានដរៀបរាប់ខាងដលើសរមាបអ់បកសម័រគចិតថ នឹងជួយ ដល់អបករកាបាននូវភាពដពញចិតថរបស់
សមាជិកសហគមនដ៍ដើមផឈីានដៅ ដល់ការរបរពឹតថរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ។  

 

ចាំែុចគនលឹេះកបុងការជួយ ដធវើឱ្យផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថគឺដផ្ទថ តដលើការចូលរមួោាំរទពីបណាថ ញការងារោាំរទដូចជាការរបជុាំរកុមសុខ
ភាពសហគមន។៍ ការរបជុាំជារបចាំ ជាចាំែុចសាំខាន់សរមាបម់នុស្មានទីកណនលងដដើមផផី្ទល ស់បថូរដោបល់អាំពីការទទួល បាន
ដជាគជយ័ និងការបរាជយ័របស់ពួកដគ ដហើយជួយ ោាំរទោប ដៅវញិដៅមកដូច ជាមាន ការដរៀនអាំពីការរបរពឹតថថមីមយួដទៀតជា
ដដើម។  រកុមោាំរទជួយ មនុស្ឱ្យសដរមច បាន នូវឧបសគគណដលរាាំងសធេះដូចោប  ដហើយជាទូដៅពួកដគណតងណតមានចដមលើយដដើមផ ី
ដឆលើយ តបនឹងសាំែួរណដលដកើតមានដឡើងដូចជាដតើរតូវដធវើដូចដមថចរបសិនដបើមានមនុស្ មាប ក់ ជូនបារមីយួដដើមដៅអបកកបុង
កណនលងដធវើការបនាធ បព់ីអាហារនថងរតង ់ឬដធវើដូចដមថច ដដើមផ ី ដឆលើយថាដទដៅកានម់តិថរបស់អបកណដលជូននាំ ដខកទី២ និងទី៣ដល់អប
ក។ ការជួយ ោាំរទ ដចញពីណផបកដផ្ងៗគឺសាំខាន់ណាស់ចាំដពាេះការរាាំងសធេះទាំងឡាយណដល មានសភាពដូចោប កបុងដពលចបដ់ផថើ
មទរមងក់ាររបរពឹតថថមី។ 

 

ចុងបចចប ់សូមរ ាំលឹកថា ដាំណាកក់ារអនុវតថគរឺោនណ់តជាការអនុវតថ ោម នអបកណាមាប ក ់ដធវើបានរតវូឥតដខាច េះដនាេះដទ។ ទាំងអស់ដនេះ
ដយើងរ ាំពឹងទុកថា កាំពុងបនថការអនុវតថ ការរបរពឹតថសុខភាពលអ ដហើយពកួដគនឹងកាល យដៅជាមានទាំោបណ់បបដនេះកបុងដពលឆ្ប់ៗ ។  

 

ចូរចងចាំថា ដៅដពលណដលខួរកាលរបស់ដយើងអាចរបាបដ់យើងថា ដយើងចងជ់ក់បារ ី ហូបសកររោបម់យួរោប ់ ផឹករស្គដបៀរបី
កាំប៉ុង ឬអងគុយដលើណរគដពញមយួនថង ប៉ុណនថរាងកាយរបស់ដយើងមនិចងជ់កប់ារ ី ហូបណផលដឈើ និងបណនលដរចើនមុខ ផឹកមានកាំែត ់
និងដរកាកដឡើងដធវើចលនា។ ដនេះមាននយ័ថារាងកាយរបស់ដយើងមានការដឆលើយតបកបុង ការផ្ទល ស់បថូរដដើមផមីានសុខភាពលអទន់
ដពល។  

អវីណដលរតូវរបរពឹតថ និងអវីណដលមនិរតូវរបរពឹតថ  
ការផ្ទល ស់ការរបរពឹតថមានពីររបដភទគឺៈ អវីណដលរតូវរបរពឹតថ ឬការទមាល បសុ់ខភាពលអគឺ ដយើងរតូវចបដ់ផថើមហូបណផលដឈើ និងបណនល
ដរចើន ឬចប់ដផថើមហាតរ់បាែៈ សកមមភាពទាំងដនេះដយើងរតូវដរៀបចាំដពលដវោរបចាំនថងរបស់ដយើង។ ទាំងដនេះងាយរសួលនឹង
ដភលច ឬមនិយកចិតថទុកដ្ឋក ់ ដរពាេះវាមនិណមនជាណផបកមយួណដលមានជារបចាំសរមាប់ដយើង។ ជាញឹកញាប់ការ របរពឹតថទាំងដនេះ
ដយើងរកាថារតូវណតដធវើ ប៉ុណនថដពលខលេះដយើងមនិបានដធវើតាមការ ដរោងទុកទល់ណតដស្គេះ។  
• ចូរកុាំរបរពឹតថឬទមាល បសុ់ខភាពមនិលអណដលដយើងចងប់ចឈប់ការដធវើដូចជាការឈបជ់ក់បារ ី ឈប់ផឹក ឬបចឈបក់ាររពួយបារមភ 

ទាំងដនេះគឺជាសកមមភាពណដលដយើងបានដធវើនិងដទៀងទតប់ានកាល យដៅជាមានផ្ទសុខភាពណដលមានសរមាប់ដយើងបនថដធវើដបើ
ដទេះបីបញ្ជា អវីដកើតដឡើងដយើងមានអារមមែ៍ថាដនេះជាលទនផលណដលដយើងខាំដធវើ។ ឧទហរែ៍, មនុស្មាប កណ់ដលបានដឹងថា
ដគចងប់ចឈប់ការបរដិភាគដុាំសករ ១០ដុាំ ជាដរៀងរាល់នថងដដ្ឋយស្គរណតវាជាការមនិលអនិងដដ្ឋយស្គរណតពួកដគរតូវបានកាល យជា
ធាតន់ឹងរកដឃើញវាជាការលាំបាកដៅជាបចឈបវ់ាទាំងដនេះបានកាល យជាណផបកមយួននសកមមភាពរបចាំនថងរបស់ពួកដគ។ ដដើមផី
ជួយ ខលួនអបកបចឈបនូ់វការរបរពឹតថ, អបកគួរណតជាំនួសសកមមភាពមានសុខភាពលអជាមយួនឹងការមានសុខភាពលអឬ សកមមភាព
អពារកតឹដដើមផជីួយ ដល់ខួរកាលរបស់អបកមានផលូវថមី។ ដៅដពលណដលអបកមានអារមមែ៍ថាមានតរមូវការសរមាបដុ់ាំសករអបក
រតូវសួរខលួនឯងថាពិតជាឃ្លល នណមនដទរបសិនដបើអបកពិតជាមានឃ្លល ន។ របសិនដបើដូដចបេះ, បរដិភាគណផលដប៉ាមមយួ។ របសិនដបើ
ដធវើមនិបាន, ជាំនួសទាំោប់ននដុាំសករជាមយួនឹងទមាល ប់ដផ្ងដទៀតដូចជាការដដើរជុាំវញិផធេះរបស់អបកឬដធវើការហាត់របាែដលើក
នដដជើងដៅកបុងដេអីរបស់អបកឬដៅទូរស័ពធដៅមតិថភកថិ។ បនាធ ប់ពីដរចើននថងមក, ខួរកាលរបស់អបកនឹងចបដ់ផថើមទទួលស្គគ ល់
ផលូវថមី (s) ដហើយវាកាល យជាភាពងាយរសួលបនថិចរាល់ដពលដដើមផនីិោយថាដទ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់ប់រ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

មនុស្មយួចាំនួននឹងនិោយថាការរបរពឹតថសុខភាពមនិលអរបស់ពួកដគគឺជាអវីណដលពួកដគកាតប់នទយភាពដឆវឆ្វ ឬបដចចញ
ភាពតានតឹងរបស់ពួកដគ។ ពួកដគអាចនិោយបានថា "បារមីយួដធវើខញុ ាំបាតដ់ឆវឆវ" ។ ការជក់បារជីាទមាល បជ់ារបចាំនិងស្គរ
ធាតុគីមរីបស់វាគឺជាអវីណដលដធវើឱ្យពួកដគដឆវឆ្វ។ ពនយល់ថាពួកដគអាចចបដ់ផថើមជាំនួសបារណីដលដដ្ឋយមានទមាល បសុ់ខភាពលអ
ដូចជាការញុាាំការ ៉តុឬដដើរដៅដពលណដលដគនឹកដឃើញចងជ់ក់បារ។ី ពីរបីនថងដាំបូងអាចជាការលាំបាកនិង ឬភាពតានតឹង ប៉ុណនថ
ការជាំនួសការរបរពឹតថមនិលអមកជាការរបរពឹតថដ៏លអវញិដនាេះគឺមាននយ័ថាោតប់ណនទមអាយុឱ្យរស់បានយូរតដៅ   ដទៀត។ 

ណលបងែាំណាក់កាលការរបរពឹត្ត  
 

ឧបករែ៍: ឧបករែ៍ដលងណលផងដាំណាកក់ាលការរបរពឹតថ 
1. បងាា ញផ្ទធ ាំងរូបភាពការរបរពឹតថ។ 
2. សូមអានកាតដាំណាកក់ាលការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថនិងជាំរុញសមាជិកសហគមនដ៍ដើមផណីចករ ាំណលកនូវអវីណដលរតូវបាន

ដរៀបរាបដ់ាំណាកក់ាល។ 
3. របសិនដបើអបកមានរកុមមានករមតិវបផធ់ម៌ខពស, អបកអាចណចកចយកចចប់ណលផងននការផ្ទល ស់បថួរការរបរពឹតថដដើមផបីដរងៀនការ

ផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថអាំពីដាំណាក់កាលភាពសបាយរកីរាយនិងកបុងវធិីទកទ់ញ។ 
 

ណផនការ កមមភាព  
     

 

1. ណចកណផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័នខ) ដៅឱ្យសិកាខ កាម។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិ
តយសាំែុាំ ណបបបទដឡើងវញិ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវីណដលមាននយ័ថាដដើមផផី្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថមនិោប់របដសើររបស់អបកឬយក
ការរបរពឹតថសុខភាពលអ។ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួនសរមាបសុ់ខភាពលអ
របដសើរជាងមុននិងសុភមងគលកានណ់តដរចើន។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើកដរកាយ
របស់ដយើងដហើយឱ្យពួកដគដៅកបុងកបុងណផនការដនាេះដដើមផជីួយ អបកឱ្យមានសុខភាពលអដៅដពលអបកមានអាយុដរចើន”។ 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរដនេះ។ 
 

រត្ួត្ពិនិត្យការយល់ែឹង 
 

 

1. ដតើមានណតកាកបាទរកហមអឌណចនធរកហមណតមយួគត់ណមនដទណដលជាអបកផ្ទល ស់បថូរការរស់ដៅរបស់សមាជិកសហគមន៍? 
2. ដតើដាំណាកក់ាលទាំង៥ននការផ្ទល ស់បថួរការរបរពឹតថមានអវីខលេះ? 
3. ដហតុអវីបានជាមនុស្ជាញឹកញាបផ់្ទល ស់ទី ដឡើងនិងចុេះតាមដាំណាកក់ាលននការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ? 
4. ដតើអវីដៅជាលកខខែឍ បនួសរមាបម់នុស្មាប ក់ដដើមផទីទួលបានដជាគជយ័កបុងការដធវើឱ្យមានការផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថមយួ? 
5. ដតើអវីជាវធិីរបាាំោ៉ងណដលអបកសម័រគចិតថអាចដធវើឱ្យមនុស្មាប ក់បានោាំរទដល់ការផ្ទល ស់បថូរ ការរបរពឹតថមយួ? 
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របធានបទ ការការពារជាំងឺមនិឆលង 
 

 
 
 
 
 

របធានបទទី ៤  
 

ការការពារជាំងឺមនិឆលង  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

សោលបាំែងសមសរៀន  
ចុងបចចបន់នដមដរៀន សមាជិកសហគមទាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ 
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខានន់ិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពរបស់មនុស្ណដលមានអាយុដរចើន 
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ននណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ 

 

ចាំែុច ាំខាន់ៗម្នសមសរៀន 
 

ជាំងឺមនិឆលង  
• ខែៈដពលណដលមានភាគរយតូចមយួននដរាគវនិិចឆយ័ជាំងឺមនិឆលងណដលរតូវបានបងកដឡើងដដ្ឋយណហ្នភាគដរចើនគឺការពារបាន។ 
• ជាំងឺមនិឆលងគឺជាជាំងឺមយួណដលមនិអាចរតូវបានរកីរាលដ្ឋលតាមរយៈការទាំនាកទ់ាំនងជាមយួនឹងមនុស្ដផ្ងដទៀតឬសតវណដល

មានជាំងឺ។ 
• ជាធមមតាដកើតមានដឡើងដៅដពលណដលជាំងឺមនិឆលងដកើតមានដឡើងចាំដពាេះបុគគលណដលណដលមានការរបរពឹតថសុខភាពមនិលអដូច

ការដរបើរបាស់ថាប ាំជក ់ ដរោេះថាប ក់ននការដរបើដរគឿងរសវងឹ, ការបរដិភាគអាហារណដលមានសុខភាពលអដរចើនដពកនិង ឬ អសកមម
មនិហាតរ់បាែ។ 

• ដនេះជាជាំងមឺនិឆលង សាំខានច់ាំនួនបនួគឺជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង, ជាំងឺមហារកី, ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរន៉ិងជាំងឺទឹកដនាមណផអម។ 
• ជាំងឺមនិឆលង មានដលើស៦៣% ននការស្គល បទូ់ទាំងពិភពដោកទាំងមូលដដ្ឋយ ស្គរណតការជាំងឺសួតរុា ាំនរ ៉ សរនសឈាមដបេះដូង

និង ជាំងឺមហារកីនិងជាំងឺទឹកដនាមណផអម ។ 
• របសិនដបើអបកឬនរណាមាប កដ់ផ្ងដទៀតទទួលរងការឈចឺប់ដដ្ឋយជាំងឺមនិឆលង កបុងការសដស្រងាគ េះបនាធ ន,់ អបកគួរណតដឹងអាំពីរដបៀប

ដដើមផផីថល់ជាំនួយជាដលើកដាំបូងជាបនាធ នរ់ហូតដល់ពួកដគអាចដៅជួបរគូដពទយf ឬ គលីនិក។ ការសដស្រងាគ េះបនាធ នន់នជាំងឺមនិឆលងរមួ
មានជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាល, ការោាំងដបេះដូងនិងភាពអាសនបននជាំងឺទឹកដនាមណផអម។ 

• ការអនុវតថបដចចកដទសរគប់រគងភាពតានតឹងកាន់ណតរបដសើរនិងដដើមផឱី្យមានអារមមែ៍ជួយ អបកកាតប់នទយការរបរពឹតថសុខភាព
មនិលអ។ 

• វាពុាំណដលយឺតដពលដដើមផផី្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថរបស់អបកដឡើយ ដហើយចបដ់ផថើមការណថរកាលអរបដសើរជាងមុនដដ្ឋយខលួនឯង។ 
 

ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង  
• ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងគឺជារកុមមយួននបញ្ជា ណដលដកើតមានដឡើងដៅដពលណដលសរនសឈាមដបេះដូងនិងឈាមដធវើការ

លាំបាកដពកដដើមផទីទួលឈាមតាមសរនសឈាមដបេះដូង និងរបស់អបកណដលពាោមដដើមផីនាាំយកអុកសីុណសនដៅចិចច ឹម     
សររីាងគកាយ។ 

• ដបេះដូងរបស់អបកមានការពិបាកនាាំឱ្យមានសមាព ធឈាមខពស់ណដលអាចនាាំឱ្យមានជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាលនិងការោាំង
ដបេះដូង។ 

• ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងរតូវបានបងកដឡើងដដ្ឋយការសធេះចរនថឈាមហូរដបេះដូងឬដៅកានខ់ួរកាល។ ការសធេះដនេះរតូវបានដកើត
ដឡើងជាញឹកញាបដ់ដ្ឋយការដរបើរបាស់ថាប ាំជកដ់រោេះថាប ក់ននការដរបើដរគឿងរសវងឹ, ការបរដិភាគអាហារណដលមានសុខភាពលអ
ដរចើនដពកនិង ឬអសកមម។ 
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របធានបទ  ការការពារជាំងឺមនិឆលង 

ជាំងឺមហារកី  
 

• ជមងមឺហារកីដកើតដឡើងដៅដពលណដលដកាសិកាណតមយួដៅកបុងណផបកមយួននរាងកាយរបស់អបកចប់ដផថើមដកើនដឡើងមនិរបរកតី
ដហើយបនាធ បម់កដុេះដឡើងដហើយរាងកាយរបស់អបកមនិអាចរគបរ់គងបាន។ 

• ការដរបើថាប ាំជក ់ ការដរបើរបាស់ដរោេះថាប កន់នដរគឿងរសវងឹ ញុាាំអាហារោម នសុខភាពលអជាដរចើនផងណដរ ឬអសកមម អាចនាាំឱ្យ
ដកើតជាំងឺមហារកីដរចើនរបដភទ។ 

 

ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ  
 

• ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ ៉ដកើតដឡើងដៅដពលផលូវដដងាើមឬសួតរបស់អបកនឹងដធវើឱ្យកាល យដៅជាឈដឺកដដងាើមលាំបាក។ 
• ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ ៉
• អាចដកើតមានដឡើងដៅដពលណដលអបកដរបើថាប ាំជក់, ផឹកដរគឿងរសវងឹដរចើនដពក, បរដិភាគអាហារមនិមានសុខភាពដរចើនដពកនិង 

ឬការរសូបណផ្ងពីការដុតដឈើឬពីចស្រងាក នដុតធយូងឬដៅដពលណដលអបកដផ្ងដទៀតបានជក់បារដីៅណកផរដនាេះ។ 
 

ជាំងឺទឹកដនាមណផអម  
 

• ជាំងឺទឹកដនាមណផអមដកើតដឡើងដៅដពលណដលរាងកាយរបស់អបកមនិអាចរគបរ់គងករមតិជាតិសករកបុងឈាមរបស់អបក។ 
• មានរបដភទដផ្ងោប ននជាំងឺទឹកដនាមណផអមប៉ុណនថរបដភទណដលជួបរបទេះញឹកញាបប់ាំផុតរតូវបានដគដៅថាជាំងឺទឹកដនាមណផអម

របដភទទ២ី។ មនុស្ណដលមានទមងនដ់លើស បរដិភាគជាតិសករដរចើនដពក ឬ មានរាងកាយអសកមមគឺមានហានិភ័យខពស់ននជាំងឺ
ទឹកដនាមណផអមរបដភទទី២។ 

 

ចាំសែោះែឹងអ្ាំពីជាំងឺមិនឆលង  
ឧបករែ៍: ដារកាមជាំងឺមនិឆលង របសិទនភាពននការ ... ផ្ទធ ាំងរូបភាព (ឈបប់ារកីារផឹក - តិចជាងរបបអាហារណដលមានសុខភាពលអនិង
សកមមភាពរាងកាយ) 

 

ដនេះជាជាំងមឺនិឆលងធាំបនួណដលបណាថ លឱ្យចាំនួនននការស្គល បដ់រចើនបាំផុតដៅទូទាំងពិភពដោកជាដរៀងរាល់ឆ្ប ាំមានជាំងឺសរនស
ឈាមដបេះដូង, ជាំងឺទឹកដនាមណផអម, ជាំងឺមហារកីនិងជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ។៉ 
កបុងករែីជាដរចើនអាចរតូវបានបងាក រជាំងឺមនិឆលងដពលណដលមនុស្: 
 

 បដងកើនការរបរពឹតថណដលមានសុខភាពលអ: 
•ការសកមមជាដរៀងរាល់នថង។ ចបដ់ផថើមផ្ទអ កភាពអសកមមភាពបនថិចមថងៗ 
•បរដិភាគអាហារណដលមានសុខភាព 

 កាតប់នទយឬលុបបាំបាតអ់ាកបផកិរោិមនិោបរ់បដសើរនន: 
•ដរបើផលិតផលថាប ាំជក 
•ផឹករស្គដរចើន 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

ជាំងឺមិនឆលង  
ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង  
ជាំងសឺរនសឈាមដបេះដូងគឺជាអវី?  
• ការោាំងដបេះដូងដកើតដឡើងដៅដពលណដលណផបកមយួននស្គចដុ់ាំដបេះដូងងាបឬ់រតូវបានរងការខូចខាតដដ្ឋយស្គរមនិមានឈាម

រគបរ់ោន់ឈានដល់ដបេះដូង។ សរនសឈាមមនិអាច   ផថល់ឈាមឱ្យបានរគបរ់ោនដ់ៅដបេះដូងដៅដពលណដលសរនសឈាម
អារណទរបិទឬរតូវបានបិទសរនសឈាម 

• ជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាលដកើតដឡើងដៅដពលណដលសរនសឈាមកបុងខួរកាលកាល យជារារាាំងឬហូរឈាម។ 
• ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងគឺដកើតដឡើងជាញឹកញាប់ដដ្ឋយការទទួលទនអាហារណដលមនិមានសុខភាពលអ ដលើសពីដនេះដៅ

ដទៀតដដ្ឋយស្គរដរបើថាប ាំជក,់ ការពិស្គដរគឿងរសវងឹដរចើនដពកនិង ឬមនិបានដធវើសកមមភាពហាតរ់បាែរគបរ់ោន។់ 
 

ដតើមានអវីដកើតដឡើងរបសិនដបើខញុ ាំមានជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង ? 
 

• របសិនដបើអបកបរដិភាគអាហារណដលមនិមានសុខភាពលអដរចើន សរនសឈាមរបស់អបកកលោជាបិទជិត។ ដនេះដធវើឱ្យដបេះដូង
របស់អបកមានដាំដែើ រការពិបាក។ 

• របសិនដបើអបកមានជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង អបកគួរណតនិោយរបាប់រគូដពទយរបស់អបកនិងផ្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថសុខភាពរបស់
អបកបានឆ្ប។់ 

 

ដតើខញុ ាំអាចការពារ នងិពាបាលជាំងសឺរនសឈាមដបេះដូងបានោ៉ងដូចដមថច?  
 

• មនិណមនរគបក់រែីននជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងអាចបងាក របានដទ, ភាគដរចើនអាចការពារបានដដ្ឋយការរបរពឹតថសុខភាពលអ 
• ការហាតរ់បាែអាចជួយ កបុងការសមាអ តមយួចាំនួនននការសធេះកបុងការសរនសឈាមនិងដបេះដូង។ រតូវរបាកដថាដដើមផចីប់  

ដផថើមបនថិចមថងរបសិនដបើអបកបានផ្ទអ កភាពអសកមមភាពមយួ  រយៈ។ 
• ទទួលការវាស់ណវងសមាព ធឈាមរបស់អបកបានឱ្យបានដទៀងទត់។ សមាព ធឈាមរបាបអ់បកពីការសធេះឈាមណដលមានកបុង

សរនសឈាមរបស់អបក ដដ្ឋយការវាស់សធងអ់ាំពីដបេះដូង ណដលលាំបាកកបុងការ ដធវើការបូមឈាម។ 
• ករែីជាដរចើនននជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងដនេះអាចការពារបាន។  

ដដើមផបីងាក រជាំងឺោាំងដបេះដូងនិងជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាល: 
ក.ឈប់ដរបើថាប ាំជក ់
ខ.បរដិភាគណផលដឈើនិងបណនលរបាាំមុខជាដរៀងរាល់នថង។ 
គ.កាតប់នទយបរមិាែននជាតិខាល ញ់និងអាំបិលកបុងអាហាររបស់អបក។ 
ឃ.ហាតរ់បាែោ៉ងដហាចណាស់២០-២៥នាទីកបុងមយួនថង។ចបដ់ផថើមយឺតៗរបសិនដបើអបកគឺជាអបកថមីដដើមផសីកមមភាព 
    រាងកាយ។ ោ៉ងដហាចណាស់ដបន់ាទីននសកមមភាពដៅដពលណតមយួ។  
ង.កុាំផឹដរគឿងរសវងឹហួសកាំែត់។ 

 

• ការថបអ់ារមមែ៍និងការរពួយបារមភអាចបដងកើនហានិភ័យចាំដពាេះជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង។ ដធវើសមាធិ ការដធវើលាំហាត់របាែ 
និងរកីរាយជាមយួមតិថភកថ ិនិងរកុមរគួស្គរដដើមផជីួយ កាតប់នទយភាពតានតឹងរបស់អបក។ 

• របសិនដបើអបកមានជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង, ដរបើថាប ាំតាមដវជជបញ្ជជ ដវជជ និងទទួលបានការពិនិតយជាដទៀងទត។់ 
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របធានបទ  ការការពារជាំងឺមនិឆលង 
ជាំងឺមហារកី  
អវដីៅជាជាំងមឺហារកី ? 

• ជមងមឺហារកីដកើតដឡើងដៅដពលណដលដកាសិកាណតមយួដៅកបុងណផបកមយួននរាងកាយរបស់អបកចប់ដផថើមដកើនដឡើងខុសពីរបរកតី 
ដហើយបនាធ បម់កដុេះ ដហើយរាងកាយរបស់អបកមនិអាចរគបរ់គងបាន។ 

• ជាំងឺមហារកីបានចប់ដផថើមដកើនដឡើងដៅកបុងសររីាងគមយួដហើយបនាធ បម់កអាចរកីរាលដ្ឋលដៅសររីាងគដផ្ងដទៀត។ ដៅដពល
ណដលជាំងឺមហារកីដុេះដៅកបុងសររីាងគ ដពលដនាេះសររីាងគមនិអាចដាំដែើ រការបានជាធមមតានិងសូមផណីតអាចបចឈបក់ម៏និអាច
បចឈបប់ានដឺរ។ 

• មហារកីគឺជាជាំងឺមយួណដលបេ៉ះពាល់ដល់មនុស្ពីរគបដ់ភទថាប កន់ិងជាតិស្គសន។៍ 
• ោ៉ងដហាចណាស់មានមយួភាគបីននករែីជាំងឺមហារកីទាំងអស់បានដធវើដរាគវនិិចឆ័យដឃើញថាអាចការពារបាន។ ករែីជាំងឺ

មហារកីណដលទកទ់ងដៅនឹងការដរបើរបាស់ថាប ាំជក់ការដរបើរបាស់ដរគឿងរសវងឹ បងករដរោេះថាប កប់រដិភាគអាហារណដលមនិមាន
សុខភាពលអនិងអសកមម។ 

• ជាំងឺមហារកីដកើតដឡើងដៅកបុងសររីាងគដផ្ងោប ននរាងកាយរបស់អបករមួទាំងឈាមនិងណសផករបស់អបក។ ជាំងឺមហារកីសួតគឺជា
ជាំងឺមហារកីសមាល បម់នុស្ដរចើនបាំផុត ដហើយជាទូដៅបាំផុតកបុងអបកជកប់ារនីិងមនុស្ណដលរស់ដៅនិងដធវើការជាមយួអបកជក់
បារ។ី 

ដតើមានអវីដកើតដឡើងរបសិនដបើខញុ ាំមានជាំងឺមហារកី?  
• ដៅដពលណដលជាំងឺមហារកីបានចបដ់ផថើម, ដកាសិកាមហារកីលូតោស់បានោ៉ងឆ្ប់រហ័សកបុងរាងកាយ។ របសិនដបើមនិ

ពាបាលជាំងឺមហារកីនឹងរកីរាលដ្ឋលោ៉ងឆ្ប់រហ័សនិងសមាល ប។់ 
• របសិនដបើអបករតូវបានដគដធវើដរាគវនិិចឆយ័ដឃើញថាមានជាំងឺមហារកីអបករតូវណតណសវងរកការពាបាលជាបនាធ ន។់ 
ដតើខញុ ាំអាចការពារ ឬពាបាលជាំងមឺហារកីដូចដមថច?  
• ទីបីជាំងឺមហារកីទាំងអស់អាចការពារបានដដ្ឋយការបចឈប់ការដរបើរបាស់ថាប ាំជក ់ ផឹករស្គ បរដិភាគអាហារោម នសុខភាពលអ  

និងបដងកើនការហាត់របាែនិងការបរដិភាគណផលដឈើនិងបណនលជាដរចើនដទៀត។ 
• ការដធវើដរាគវនិិចឆ័យទន់ដពលអាចជួយ ណកលមអលទនភាពននការដកើតជាំងឺមហារកីឱ្យរស់រានមានជីវតិបានៈ 

• ស្រសថីគួរណតទទួលការពិនិតយជាដទៀងទត។់ 
• ដដើមផរីកដមើលមហារកីសុដន:់ 

• ស្រសថីអាយុ២០ឆ្ប ាំដឡើងគួរណតអនុវតថការរតួតពិនិតយខលួនឯងសុដនខ់លួនឯងរបចាំណខ។ទាំងដនេះ
បានរកដឃើញជាង ៤៥%ននដុាំសុដន។់ 

• ស្រសថីណដលមានអាយុពី៥០-៧៤គួរថត Mammogra ដរៀងរាល់ពីរឆ្ប ាំ។ របសិនដបើមានហា 
និភយ័ខពស់ដដ្ឋយស្គរណតរបវតថិរគួស្គរឬការដធវើដរាគវនិិចឆយ័មហារកីកនលងមក,ដវជជបែឍិ ត
របស់អបកនឹងណែនាាំអបកគួរណតកាំែតក់ាលបរដិចឆទរបសិនដបើការរតូវការដធវើដតសថបណនទម
ដទៀតជាញឹកញាប។់ 

• ដដើមផបីញ្ជច ាំងសរមាបជ់ាំងឺមហារកីមាតស់ផូន: 
• ស្រសថីអាយុ ២១ ឆ្ប ាំគួរណតទទួលបានការដធវើដតសថ Pap ដទៀងទតម់យួ។ 

• បុរសគួរណតទទួលការពិនិតយជាដទៀងទតន់ិងពិនិតយដមដរាគជាំងឺមហារកីដៅតាមតរមួការ។ 
 ការពាបាលរមួៈ 

ក. ការវេះកាត់យកដកាសិកាមហារកីឬសររីាងគណដលជាជាំងឺ 
ខ. ទទួលការពាបាលដដ្ឋយថាប ាំគីមឬីការពាបាលដដ្ឋយវទិយុសកមម 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 
 

ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ ៉ 
 

អវដីៅជាជាំងផឺលូវដដងាើមរុា ាំនរ?៉  
 

• ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរដ៉កើតដឡើងដៅដពលផលូវដដងាើមឬសួតរបស់អបកកាល យដៅឈ ឺពិបាកដកដដងាើម។ 
• ជាធមមតាបងករដដ្ឋយការដកដដងាើមទទួលយកថាប ាំជកឬ់ណផ្ង។ ខយល់លអណដលរាងកាយរបស់រតូវការមនិអាចទទួលបានដៅកបុង

សួតនិងសររីាងគរបស់អបក។ 
• ជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ ៉អាចដកើតមានដឡើងដៅដពលរសូបណផ្ង ណដលអបកដផ្ងដទៀតជក់បារ។ី 
• អបកអាចទទួលបានជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរដ៉ៅដពលណដលអបករសូបណផ្ង ពីដភលើងដុតអុសធយូងោមកសតវឬកាកសាំែល់ដាំណាាំ។ 

 
ដតើមានអវដីកើតដឡើងរបសិនដបើខញុ ាំមានជាំងផឺលូវដដងាើមរុា ាំនរ?៉ 

• ដៅដពលណដលមនិបានពាបាលវាជាការលាំបាកកបុងការដកដដងាើមណាស់ដហើយជាញឹកញាបអ់បកនឹងមានអារមមែ៍ថាមនិអាច
ទទួលបានខយល់រគប់រោន់ដដើមផរីស់។ វាមានអារមមែ៍គួឱ្យខាល ចខាល ាំងណាស់។ 

• ដៅដពលណដលការពាបាលដដ្ឋយថាប ាំដពទយអាចជួយ ឱ្យសួតរបស់អបកទទួលបានខយល់ណដលអបករតូវការកបុងរយៈដពលខលីមយួ។ 
• ប៉ុណនថសួតរបស់អបកនឹងមនិទទួលបានឱ្កាសកបុងការសរមាកនិងជាសេះដសផើយបានដទរបសិនដបើអបករកាការជក់បារឬីខយល់

ពុលកបុងការដកដដងាើម។ 
• មនុស្ណដលមានជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរអ៉ាចកាល យជាធងនធ់ងររបសិនដបើោតដ់របើថាប ាំជកផ់ឺកដភសជជៈជាតិរស្គ បរដិភាគអាហារណដលមនិ

មានសុខភាពលអដរចើនដពក ឬអសកមមរាងកាយ។ 
 

ដតើខញុ ាំអាចបងាក រ ឬពាបាលជាំងផឺលូវដដងាើមរុា ាំនរោ៉៉ងដូចដមថច?  
 

• មនិណមនមានករែីទាំងអស់ននជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរអ៉ាចបងាក របានដនាេះណត, ភាគដរចើនអាចការពារបានដដ្ឋយការរបរពឹតថសុខ
ភាពលអ។ 

• ឈបជ់កប់ារ ី
• បចឈបក់ារដកដដងាើមយកណផ្ងពីអបកដនទដទៀតណដលកាំពុងជក់បារ។ី 
• បចឈបក់ារដកដដងាើមរសូបណផ្ងដដ្ឋយការដុតដឈើ, ធយូង, ោមកសតវឬកាកសាំែល់ដាំណាាំ។ 
• កុមារនិងយុវជនងាយរងដរោេះដដ្ឋយណផ្ងបារពីីអបកជក់បារដីរពាេះ កុមារនិងយុវជនកាំពុងសទិកបុងវយ័កាំពុងលូតោស់។ 
• ដៅដពលណដលដធវើការហាត់របាែអាចជាការលាំបាក ពាកក់ណាថ លននសកមមភាពនឹងជួយ ការពារឬបននូរបនទយសូមផណីតបញ្ជា

បណនទមដទៀតណដលជាបទ់កទ់ងនឹជាំងឺផលូវដដងាើ។ ចបដ់ផថើមបនថិចមថងដៅដលើកដាំបូងនិងបដងកើនអាាំងតងសីុ់ដតជាដរៀងរាល់សបាថ ហ៍។ 
• ដដ្ឋយការទទួលទនអាហារណដលមានសុខភាពលអជាមយួនឹងណផលដឈើនិងបណនលជាដរចើន, ការដធវើលាំហាត់របាែ, ការកាតប់នទយ

ការទទួលទនដរគឿងរសវងឹនិងការលុបបាំបាតក់ារជកប់ារនីិងរសូបណផ្ង អាចដធវើឱ្យរាងកាយរបស់មនុស្កាន់ណតខាល ាំងរបឆ្ាំង
នឹងផលវបិាកពីជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ។៉ 
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របធានបទ   ការការពារជាំងឺមនិឆលង 
 

ជាំងឺទឹកដនាមណផអម  
ដតើវាជាអវ ី? 
• ជាំងឺទឹកដនាមណផអមដកើតដឡើងដៅដពលណដលរាងកាយរបស់អបកមនិអាចរគបរ់គងករមតិជាតិសករកបុងឈាមរបស់អបក។ 
• មានរបដភទដផ្ងោប ននជាំងឺទឹកដនាមណផអមប៉ុណនថរបដភទជូបរបទេះញឹញាបប់ាំផុតដៅថារបដភទទី 2 ណដលបេ៉ះពាល់ខាល ាំងជាងកដគ

គ ឺអបកថាប ាំជកជ់កប់ារ ីផឹកដរគឿងរសវងឹកបុងបរមិាែដរោេះថាប ក់ បរដិភាគរបបអាហារោម នសុខភាពលអឬអសកមមរាងកាយ។ 
• ជាំងឺទឹកដនាមណផអមអាចបេ៉ះពាល់ដល់មនុស្រគប់វយ័ទាំងអស់ ដភទ ដៅរគបរ់បដទសដលើពិភពដោក។ 
• មនុស្ដពញវយ័រតូវការតាមដ្ឋនជាតិសកររបស់ខលួន, ខាល ញ់និងកាឡូររីបស់ពួកដគ ការញុាាំ,   ពិនិតយដមើលករមតិសកមមភាពរាង

កាយរបស់ពួដគនិងតាមដ្ឋនការទទួលទនជាតិសករនិងករមតិសកមមភាពននកូនរបស់ពួកដគ។ 
 
ដតើមានអវដីកើតដឡើងរបសិនដបើខញុ ាំមានទកឹដនាមណផអម ? 
• មនុស្មាប កណ់ដលរតូវបានដគដធវើដរាគវនិិចឆយ័ថាមានជាំងឺទឹកដនាមណផអមរតូវបានដគដៅថាជាំងឺទឹកដនាមណផអម។ 
• ដៅដពលណដលអបកមានជាំងឺទឹកដនាមណផអម, អបកអាចមានអារមមែ៍ថាអបករតូវការដនាមជាញឹកញាបដ់នាេះអបកអាចនឹងដរសកទឹក 

ខាល ាំងកឬឃ្លល នរគបដ់ពលដវោ, មានអារមមែ៍ថាធុញរទន់ខាល ាំងណាស់, មានការដ្ឋចឬ់ជាាំណដលរតូវដរបើដពលយូរកបុងការជា
សេះដសផើយឬមានអារមមែ៍ចកដ់ឆៀបៗ ដៅកបុងនដរបស់អបក និងដជើង។ 

• ជួនកាលមនុស្អាចមានជាំងឺទឹកដនាមណផអមនិងមនិដឹងថាពួកដគមានវាដនាេះដទ។ ការដធវើដតសថជាតិសករកបុងឈាមរបស់អបកគឺ
ជាវធិីលអបាំផុតដដើមផដីមើលថាដតើអបកគឺមានហានិភ័យ។ 

• ការមានជាំងឺទឹកដនាមណផអមអាចបដងកើនហានិភយ័ដទវដងរបស់អបកជាំងឺដបេះដូងនិងដ្ឋចស់រនសឈមាកបុងខួរកាល ខូចតរមងដនាម 
និងសូមផណីតការសធេះដៅកបុងសរនសឈាមនិងរបពន័នរបស្គទរបស់អបកនឹងអាចដកើតមានផងណដមាននយ័ថាកាត ់ នដ ដជើង ឬ 
ចកខុរបស្គទ។ 

 
ដតើអបកអាចការពារ នងិពាបាលជាំងទឺកឹដនាមណផអមោ៉ងដូចដមថច?  
• មនិណមនរគបក់រែីទាំងអស់ននជាំងឺទឹកដនាមណផអមអាចបងាក របានដទ ភាគដរចើនអាចការពារបានដដ្ឋយការរបរពឹតថសុខភាពលអ។ 
• ការពាបាលសរមាបអ់បកជាំងឺទឹកដនាមណផអមរមួមានការកាតប់នទយចាំនួនននជាតិសករ ខាល ញ់អាហារថាមពល និងរស្គ។ 
• អបកជាំងឺទឹកដនាមណផអមជាធមមតារតូវណតដលបឬចក់ថាប ាំជាដរៀងរាល់នថង។ 
• ការដរបើថាប ាំជាំងឺទឹកដនាមណផអមមានតនមលនថលនិងដធវើឱ្យរកុមរគួស្គរជាដរចើនជាំពាកប់ាំែុល។ វាតរមូវឱ្យមានការទិញមជុល ឧបករែ៍ ដធវើ

ដតសថនិងអាាំងសុ៊យលីសរមាបជ់ួយ បនថជីវតិរបស់អបកឬរស់ដៅបានយូរជាមយួជាំងឺដនេះ។ 
• ជាំងឺទឹកដនាមណផអមរបដភទទី ២ បានបងករដឡើងដដ្ឋយរដបៀបរស់ដៅោម នសុខភាពលអ អាចរតូវបានរការពារតាមរយៈការទទួល

យកនិងការរបរពឹតថសុខភាពលអ។ 
• របសិនដបើអបកមានជាំងឺទឹកដនាមណផអមរបដភទទី២ រចួដៅដហើយ អបកអាចបដចជ ៀសផលបេ៉ះពាល់ននជាំងឺដនេះបានដដ្ឋយការណថទាំ

និងការរបរពឹតថសុខភាពលអ។ 
• ដដើមផបីចឈបផ់លបេ៉ះពាល់ននជាំងឺទឹកដនាមណផអមរបដភទទី២អបកនឹងរតូវណតបចឈប់ការទទួលទនអាហារណដលមានជាតិសករ 

ជាតិខាល ញ់ អាហារណដលមានកាឡូរខីពស់អាហារ និងដភសជជៈមានជាតិរស្គនិងមានភាពសកមមបណនទមដទៀត។ 
• អបករតូវបចឈបក់ារដរបើរបាស់ផលិតផលថាប ាំជកន់ិងការផឹកកបុងបរមិាែដរោេះថាប ក់ននដរគឿង  រសវងឹ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

 

ការ ស្ងា្ាោះបនទាន់ ជាំងឺមិនឆលង 
 

ឧបករែ៍: ផ្ទធ ាំងរូបភាពសដស្រងាគ េះបនាធ ន ់(ោាំងដបេះដូង, ជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាលនិងជាំងឺទឹកដនាមណផអម) 
 
មនុស្ណដលមានជាំងឺមនិឆលង អាចមនិដឹងថាពួកដគមានជាំងឺ។ ការសដស្រងាគ េះបនាធ នអ់បកជាំងឺមនិឆលងមានភាពដផ្ងោប  អបកធាល ប់
មានជាំងឺមនិឆលងអាចជួបរបទេះដូចជាការោាំងដបេះដូង ជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាលឬជាំងឺទឹកដនាមណផអមមានការសដស្រងាគ េះ
បនាធ នដ់ៅតាមរបដភទនីមយួៗ។ ណចករ ាំណលកផ្ទធ ាំងរូបភាពដរាគសញ្ជដ  និងការពាបាលសរមាបក់ារសដស្រងាគ េះបនាធ នជ់ាំងឺមនិឆលង  
មានពីររបដភទ ។ 
 
 

ណផនការ កមមភាព  
 

 

1. ណចកចយណផនការសកមមភាពសរមាបក់ារតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័នខ) ឱ្យអបកចូលរមួ។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិតយ
សាំែុាំ ណបបបទ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី មានន័យថាដដើមផផី្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថមនិោប់របដសើររបស់អបកឬទទួលុកនូវការ
របរពឹតថរបកបដដ្ឋយសុខភាពលអ។ ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួនសរមាបសុ់ខភាពលអ
របដសើរជាងមុននិងសុភមងគលកានណ់តដរចើន។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំបដពលដរកាយរបស់
ដយើងដហើយសរដសរដៅកបុងកទរមបណ់ផនការដដើមផជីួយ អបកមានសុខភាពលអដៅដពលមានអាយុដរចើន”។ 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

 

ពិនិត្យការយល់ែឹង 
 

 

1. ដតើអវីជាជាំងមឺនិឆលងចាំនួនបនួសាំខានណ់ដលបណាថ លឱ្យមនុស្៦៣%ស្គល បទូ់ទាំងពិភពដោកជាដរៀងរាល់ឆ្ប ាំមានអវីខលេះ? 
2. ដតើអវីដៅជាកតាថ ហានិភ័យចាំដពាេះការឆលងជាំងឺចាំនួនបនួទាំងបនួ? 
3. ដតើសមាជិកណាមយួននរកុមរគួស្គររបស់អបកមានការរបរពឹតថសុខភាពមនិលអដនេះឬដទ? 
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របធានបទទី ៥ 
 

ការបងាក រការដួល  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
 

 
 

សោលបាំនងសមសរៀន  
 

     ចុងបចចប់ននដមដរៀន សមាជិកសហគមទាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ។ 
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខានន់ិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពរបស់មនុស្ចស់។ 

 

ចាំែុច ាំខាន់ម្នសមសរៀន  
 

 

• ជាដរៀងរាល់ឆ្ប ាំមានមាប កក់បុងចាំដណាមបីនាកណ់ដលមានអាយុ៦៥ឆ្ប ាំមានបទពិដស្គធន៍ការដួលរលាំដហើយមនុស្ណដល
ធាល កដ់ួល ពីរដៅបីដងដរចើននឹងដួលស្គជាថមីមថងដទៀត។ 

• ការដួលគឺជាមូលដហតុនាាំមុខដគននការស្គល បដ់ដ្ឋយស្គររងរបសួកបុងចាំដណាមអបកណដលមនិណមនជាមនុស វ្យ័ចាំណាស់។ 
មយួកបុងចាំដណាមដប់ការដួលបណាថ លឱ្យរងរបសួធងនធ់ងរដូចជាការបាកឆ់អឹងរតោកឬរងរបលួកាល ណដលតរមូវឱ្យ
មានការពាបាលដៅមនធីរដពទយ។ ដលើសពីដនេះដទៀតការឈចឺប់រាងកាយនិងអារមមែ៍, មនុស្ជាដរចើនរតូវការ
ចាំណាយដពលោ៉ងដហាចណាស់មយួឆ្ប ាំបានដងើបដឡើងវញិដៅកបុងមជឈមែឍ លណថទាំរយៈដពលណវង។ 

• កបុងចាំដណាមមនុស្វយ័ចាំណាស់, ការដួលគឺជាមូលដហតុននការរងរបសួធងនធ់ងរបាំផុត។ 
• ការដួលអាចការពារបាន។ 
• កតាថ ហានិភ័យណផបកជីវស្គស្រសថ ការរបរពឹតថ និងបរសិ្គទ នណដលបណាថ លឱ្យមានហានិភ័យកបុងការ ដួល។ 

 

ស ចកតីសផតើម 
 

 

មយួននការភយ័ខាល ចធាំជាងដគបាំផុតណដលមនុស្មានគឺការបាត់បងតុ់លយភាពរបស់ពួកដគឬដួល។ ភាគដរចើន ៤៥%ននមនុស្
ណដលមានវយ័ចាំណាស់ដួលដរៀងរាល់ឆ្ប ាំ។ ការដួលអាចមាន ដរោេះថាប កន់ិងគួរឱ្យខាល ច ប៉ុណនថវាគឺអាចដធវើបានដដើមផដីធវើលាំហាត់
របាែដដើមផបីនទយហានិភ័យននការដួលដនេះបានកស្គងកមាល ាំងនិងដធវើឱ្យមនុស្មានអារមមែ៍ថាមានទាំនុកចិតថកានណ់ត ដរចើន។ 
មនុស្ណដលមានហានិភយ័ននការដួលនិងដធវើឱ្យឈចឺបខ់លួនឯងផ្ទធ ល់ដដ្ឋយស្គរដហតុផលដផ្ងោប ជាដរចើន។ ទាំងដនេះអាចរមួ
បចចូ លទាំង: 
 

• ណភបកដមើលមនិដឃើញណដលអាចប៉េះពាល់ដល់ការផ្ទល ស់ទីរាងកាយរបស់អបកនិងដធវើឱ្យអបកដឃ្លល ងខលួន របស់អបក។ 
• រតោកឬដជើងមានភាពអសកមមឬលកខខែឍ មយួណដលបានដធវើឱ្យវាពិបាកកបុងការដដើរដខាយ។ 
• ឥរោិបថឬបញ្ជា ជាមយួឆអឹងខបងណដលដធវើឱ្យវាមានការលាំបាកកបុងការដរកាកឈរដឡើងរតង់របស់អបក។ 
• ថាប ាំឬស្គរធាតុដផ្ងដទៀតឬសមាព ធឈាមទបណដលដធវើឱ្យអបកមានអារមមែ៍វលិមុខឬរស្គលកាលណដលដធវើឱ្យទាំនាញ

ដួលបណនទមដទៀត។ 
• ការពាក់ណសផកដជើងណដលរមនិរតឹមរតូវសរមាប់អាកាសធាតុឬលកខខែឍ ណដលជាកណនលងអបកនឹងរតូវដដើរ។ 
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កតាតាហានិភ័យ រាប់ការការែួល 
 
កតាថ ហានិភយ័ណផបកជីវស្គស្រសថ 
• បញ្ជា ភាពទន់ដខាយស្គចដុ់ាំឬតុលយភាព 
• ផលបេ៉ះពាល់ថាប ាំឬអនថរកមម(ឥទនិពលដៅវញិដៅមក) 
• បញ្ជា សុខភាពរុាាំនរដូ៉ចជាជាំងឺរោកសនាល កន់ិងជាំងឺដ្ឋច់សរនសឈាមខួរកាល 
• ការផ្ទល ស់បថូរចកខុវស័ិយនិងការបាតប់ងច់កខុវស័ិយ 
• ការបាតប់ង់អារមមែ៍ដៅរបអបដ់ជើង 

ហានិភយ័ការរបរពឹតថរបឈម 

• អសកមម 
• ការរបរពឹតថដរោេះថាប កដូ់ចជាការឈរដៅដលើដេអីបងគនប់ដនាធ របង ់
• ការដរបើដរគឿងរសវងឹ 

កតាថ ហានិភយ័បរោិកាស 

• ពរងាយនិងការជាំពប់ដជើងដរោេះថាប ក ់
• ោម នដភលើងបាំភល ឺ
• ខវេះបងាក នន់ដជរមាលជដែថើ រ 
• កងវេះបងាក នន់ដចបក់ាន់ខាងកបុង និងខាងដរេបនធបទ់ឹក 
• ការដរៀបចាំទីធាល ស្គរធារែៈមានការខវេះខាត 

 

សត្ើរត្ូវសធវើអ្វីខលោះ?  
 

អបករតូវបានផថល់អាំណាចដដើមផដីដ្ឋេះរស្គយហានិភយ័ទាំងដនេះនិងទទួលបានកតាថ តុលយភាពលអរបដសើរជាងមុន។កតាថ ជីវស្គស្រសថ 
អបកអាចអនុវតថការហាតរ់បាែមយួចាំនួនណដលនឹងជួយ ពរងឹងរាងកាយរបស់អបកនិងដធវើឱ្យអបកមនិសូវដួល។ អបកអាចនិោយ
ដៅកាន់រគូដពទយរបស់អបកអាំពីថាប ាំដផ្ងៗដទៀតណដលអាចមានផលបេ៉ះពាល់ដល់តុលយភាពរបស់អបកតិចជាងមុន ។ ចាំដពាេះបញ្ជា
ចកខុវស័ិយ, ដវជជបែឍិ តរបស់អបកអាចពិនិតយណភបករបស់អបកដដើមផដីដ្ឋេះរស្គយការផ្ទល ស់បថូរការដមើលដឃើញរបស់អបក។ 
 

កតាថ ហានិភ័យការរបរពឹតថអបកអាចចបដ់ផឋើមការផ្ទល ស់បថូរបណនទមដទៀតជាមយួនឹងការហាត់របាែដដើមផរីកាស្គចដុ់ាំរបស់អបកឱ្យ
ដាំដែើ រការ។ អបកគួរណតដឹងថាមានការកាំែតនូ់វអវីណដលអបកអាចដធវើនិងមនិអាចដធវើ ទាំងណផបករូបរាងកាយនិងដោរពមានណដន
កាំែតន់នរាងកាយរបស់អបក។ ទីបាំផុតរបសិនដបើអបកបានកាំែតក់ារទទួលទនដរគឿងរសវងឹរបស់អបកបាន ដនាេះអបកទាំនងជា
មានអារមមែ៍ពីផលបេ៉ះពាល់ននដរគឿងរសវងឹតិចនិងមានអារមមែ៍សទិតដសទរ។ 

 

កតាថ បរោិកាស កាំែត់វតទុដៅកបុងទីកណនលងណដលអបកដធវើការ កណនលងរស់ដៅនិងកណនលងកាំស្គនថណដលអាចបងកដរោេះថាប កដ់ៅនឹង
ចលនារបស់អបក។ ដនេះរបណហលជាមានវតទុដូចជាមាត់ទវ ររចកដចញចូល ការោាំរទមនិរគបរ់ោនដ់ៅកបុងបនធបទ់ឹកដដើមផជីួយ អបក
ដៅកបុងការចូលឬដចញឬមានចិដចច ើមខពស់ដពកពិការកបុងការដដើរ។ 
ការសិកាបានបងាា ញថារបសិនដបើអបកហាត់របាែជាដទៀងទត់តុលយភាពមយួចាំនួន អាចការពារអបកពីការដួល។ របសិនដបើ
អបកហាតរ់បាែដទៀងទត់ដហើយអបកដកើតមានការដួលដនាេះ អបកអាចការពារជាមុននូវការរងរបសួឬ បាកឆ់អឹង។ ការហាត់
របាែមនិណមនជាការលាំបាកដទ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

ានអារមមែ៍លអ 
 
ឧបករែ៍: កាតតុលយភាព (ពីរជាមយួនឹងការណែនាាំ) / តារាងភពញឹកញប ់(ឧបសមពន័ន គ) 
ចូរគិតអាំពីរដបៀបវាយកូនបាល់ឈរដៅដពលណដលកីឡាករកាំពុងរងច់ាំបាល់។ ពួកដគបានឈរជាមយួនឹងដជើងរបស់ដគធាំទូោយ 
ដ្ឋចព់ីោប , ជងគងន់ិងរតោកដឡើងដពើរ ជាមយួនឹងរាងកាយណផបកខាងដលើរបស់ដគទាំដនារដៅមុខណដលជាទីតាាំងមានដសទរភាពនងិ
មានសុវតទិភាព។ កាលណដលដយើងកានណ់តចស់ដយើងបានដរជើសទីតាាំងណដលមានដសទរភាពនិងមានសុវតទិភាពដូចោប ដនេះ ប៉ុណនថខួរ
កាលនិងស្គចដុ់ាំរបស់ដយើងគឺមនិមានដទៀតដទ មានការរបឈមដរចើន។ ដយើងដភលចពីរដបៀបដដើមផរីកាតុលយភាពរបស់ដយើង
ដពលដយើងមនិដៅកបុងទីតាាំង ដូចជាការដដើរ, ការដឡើងជដែថើ រឬចលនារាងកាយរបស់ដយើង។រាងកាយរបស់ដយើងដភលចអាំពី
តុលយភាពកបុងរគបទ់ីតាាំងទាំងអស់ដរពាេះវាហួសពីការអនុវតថ ។ 
 

ដនេះជាផ្ទធ ាំងរូបភាពការហាតរ់បាែ កបុងរបអបឧ់បករែ៍របស់អបកមាន ការហាតរ់បាែណែនាាំរបាាំបនួណដលបានដធវើដទៀងទត់
អាចជួយ អបកបានលអរបដសើរជាងមុននិងការកស្គងតុលយភាព កាតប់នទយហានិភ័យននការដួល។ លាំហាត់ទាំងដនេះរតូវអនុវតថឱ្យ
បានដទៀងទតដ់ដើមផរីកាខួរកាលនិងស្គចដុ់ាំរបស់អបកទទួលបានការបដរងៀននិងការសកមមរបស់អបក។ ការចងអុលបងាា ញមយួ
ចាំនួនសរមាប់ការអនុវតថនរ៍បស់អបក: 
 

• ដធវើណតលាំហាត់របាែណាណដលអបកគិតថារសួលដធវើ។កុាំរុញខលួនឯងដដើមផដីធវើការដរចើនជាងអបកចូលចិតថ។ ចូរដធវើដដ្ឋយយឺតៗ។ 
• របសិនដបើវាឈណឺាស់ សូមឈប ់ ។ និោយរបាបអ់បកពាបាលដរាគណដលមានជាំនាញវជិាជ ជីវៈឬអបកឯកដទសដធវើចលនាអាំពី

ការឈចឺប់ណដលដកើតមាន។ 
 
• មនិរតូវយួររបស់ធងនដ់ដ្ឋយនដឬវតទុណាធងនណ់ដលមនិចាំបាច។់ អបកអាចដរបើកាំប៉ុងសុ៊បឬដបណដលមានទឹកដពញទឹករស្គបឬ់

មនិចាំបាចដ់របើអវីទាំងអស់។ 
• រកាជាំហររបស់អបកដៅកបុងការពិនិតយ។ សូមពាោមដដើមផរីកាទាំងនរ់បស់អបកដៅដលើដជើងរបស់អបក 
• ចូរដដើរយឺតៗ។ មនិចាំបាចផ់្ទល ស់ទីោ៉ងដលឿនដៅតាមតរមូវការដនាេះដទ។ ដលផឿនគឺមនិសាំខាន។់  
• ដៅដពលណដលអបកដធវើលាំហាតរ់បាែរកាកណនលងណផអកននដេអីដៅណកផរអបក។ ចាំបាចរ់តូវរកាសទិរភាពខលួនអបកគ។ វាមនិណមន

ជាការរបកួតរបណជងដទ រកាភាពយឺតនិងដសទរភាពគឺជាដោលដៅរបស់របស់អបក។ 
• ការអនុវតថន៍រយៈដពល 15 នាទីជាដរៀងរាល់នថង។ តាមឧតឋមគតិ, អបកអាចដធវើការអនុវតថលាំហាតក់មាល ាំងនថងទីមយួ, ការដធវើលាំ

ហាតរ់បាែោតសននឹងនដ ដជើង ដៅនថងបនាធ បន់ិងលាំហាតតុ់លយភាពទាំងអស់ដនេះបានអនុវតថដៅនថងបនាធ បម់យួដទៀត (សូម
ដមើលរបធានបទ "ការដធវើលាំហាតរ់បាែ" សរមាបក់មាល ាំងនិងោតសននឹងដនេះ) ។ ដៅដពលណដលអបកបានដធវើ លាំហាត់ទាំង
អស់ បីនថងចបដ់ផថើមជាថមីមថងដទៀតជាមយួនឹងវដថននការដធវើលាំហាតរ់បាែដលើកកមាល ាំងនិងលាំហាតដ់រៀប់ខាងរាបដូចខាងដលើ
ដនេះ។ 

• ការហាតរ់បាែកាន់ណតដរចើន, រាងកាយរបស់អបកកាន់ណតដរចើននឹងដឆលើយតបដដើមផជីួយ អបកមានអារមមែ៍របដសើរដឡើងនិងការ
ផ្ទល ស់បថូរលអរបដសើរជាងមុន។ 

• ដៅដពលណដលអបកទទួលបានភាពរងឹមាាំនិងកាន់ណតមានទាំនុកចិតថកបុងចលនារបស់អបក,អបកអាចពាោមដធវើលាំហាតរ់បាែ
បណនទមដទៀតដូចខាងដរកាមដនេះ (ដមើលកបុងដវបស្គយខាងដរកាម) 

• Clock  Reach:  www.youtube.com/watch?v=DTOKhh2D1eI 
• Staggered Stance: www.youtube.com/watch?v=37S6nQ32BTE 
• Single Limb Stance: www.youtube.com/watch?v=9IPkg7KUEA4 
• Body  Circles:  www.youtube.com/watch?v=JXuU4xyKTFQ 
• Grapevine:    www.youtube.com/watch?v=JPicy8p3rFE 

http://www.youtube.com/watch?v=DTOKhh2D1eI
http://www.youtube.com/watch?v=37S6nQ32BTE
http://www.youtube.com/watch?v=9IPkg7KUEA4
http://www.youtube.com/watch?v=JXuU4xyKTFQ
http://www.youtube.com/watch?v=JPicy8p3rFE
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របធានបទ   ការបងាក រការដលួ 
 

 
 

ណផនការ កមមភាព 
 

 

1. ណចកទរមងណ់ផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័ន ខ) ឱ្យអបកចូលរមួ។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផី
ពិនិតយសាំែុាំ ណបបបទ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី នយ័ថាដដើមផរីការាងកាយរបស់អបកដធវើចលនាផ្ទល ស់បថូរមានសុវតទិភាព និង
មរិងរបសួដដ្ឋយស្គរការដួល។ ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួនសរមាប់សុខភាព
លអរបដសើរជាងមុននិងសុភមងគលកានណ់តដរចើន។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើក
ដរកាយរបស់ដយើងដហើយ សរដសរកបុងណផនការដដើមផជីួយ  សុខភាពមនុស្ចស់”។ 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

 
 

ពិនិត្យការយល់ែឹង  
 

 

1. ដហតុអវីបានជាតុលយភាពសាំខាន់ដៅដពលដយើងកាន់ណតចស់? 
2. ដតើអវីដៅជាបីរបដភទននកតាថ ហានិភយ័ននការដួល? 
3. ដតើអវីណដលអបកអាចដធវើបានដដើមផកីារពារការដួល ដៅកណនលងណដលអបករស់ដៅ ការងារនិងកណនលងកមានថ? 
4. ដៅដពលណដលអបកអាចមានដពលដដើមផហីាត់របាែជាមយួនឹងមតិថភកថិរបស់អបក? 
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ដសៀវដៅណែអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 
 
 
 
 
 

របធានបទទី៦ 
 

ការការពារភាពឯកាពីសងគម 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

47 

 

 

របធានបទ  ការការពារភាពឯដកាពីសងគម

សោលបាំែងសមសរៀន 
     ចុងបចចបន់នដមដរៀន សមាជិកសហគមទាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ 
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខានន់ិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពរបស់មនុស្ដៅដពលណដលពួកដគចស់ 
• កាំែតត់ួនាទីសាំខាន់ននការចូលរមួោ៉ងសកមមកបុងសងគម 
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាក់កាលននជីវតិ 

 

ចាំែុច ាំខានម្នសមសរៀន 
 

• ភាពឯដកាកបុងសងគមគឺដៅដពលណដលអបកបានកាំែតឬ់មនិមានការទាំនាកទ់ាំនងជាមយួអបកដនទដៅកបុងសងគម។ ដនេះអាចរមួ
បចចូ លទាំងការស្គប ក់ដៅផធេះសរមាបរ់យៈដពលយូរោម ន ទាំនាកទ់ាំនងជាមយួរកុមរគួស្គរនិងមតិថភ័កថិ ឬ បាំែងណាមយួដដើមផី
ដជៀសវាងឱ្កាសអនថរកមម។ ពាកព់ន័ននឹងការបដិដសធការផ្ទថ ចខ់លួនដចញពីសងគមចាំណែកឯការ  កបុងសងគមគឺជាដពលណដល
មនុស្មាប ក ់មាប កច់ងម់ានទាំនាក់ទាំនងប៉ុណនថគឺមនិអាចទទួលបានរគបរ់ោនដ់ធវើអនថរកមមជាមយួអបកដនទ។ 

• ភាពឯដកាកបុងសងគមអាចបងកដឡើងដដ្ឋយស្គរកតាថ ជាដរចើនរមួមានរបាកច់ាំែូលទបោម នការងារដធវើ ខវេះទាំនាកទ់ាំនងរគួស្គរ
ទទួល បានការអបរ់ ាំទប, តរមូវការការណថទាំ, ជាំងឺវដងវង, ជនពិការ, ការរស់ដៅកបុងតាំបនជ់នបទនិងពិបាកកបុងការទាំនាក់
ទាំនងដសវាស្គធារែៈ ការដឹកជចជូ ន ផលូវគមនាគនជ៍ាដដើម។ 

• និនាប ការសរមាបភ់ាពឯដកាកបុងសងគមដនេះមាននិនាប ការដកើនដឡើងជាមយួនឹងអាយុណដលកបុងដនាេះ ៨០ឆ្ប ាំ និងចស់ជាងដនេះ
ណដលជា ជនងាយរងដរោេះខាល ាំង។ 

• ដៅដពលណដលមនុស្ណដលមានរបាកច់ាំែូលទបឬមានអារមមែ៍ថាពួកដគរងនូវការដរ ើសដអើង ពួកដគទាំនងជាមានអារមមែ៍
ឆ្ង យដ្ឋច់រសោលពីសងគមកានណ់តឆ្ង យដៅ។ 

• ដៅដពលណដលដយើង ផ្ទថ ចខ់លួនពីសងគមដយើងមានអារមមែ៍ជាដរចើនដទៀត ទុកខរពួយ ថបប់ារមភ ឆ្បខ់ឹង ភាពឯដកានិងការ
បាតប់ងទ់ាំនុកចិតថ។ វាអាចជាការលាំបាកខាល ាំងណាស់កបុងការបាំណបក ពីអារមមែ៍ដលើសលបទ់ាំងដនេះ។ 

• សមាធិគឺជាការដលើកមពស់ អារមមែ៍ឱ្យសកមមភាព ណដលដធវើឱ្យមនុស្រកាភាពដសងៀមស្គង តប់ដងកើតសាំដឡងខាងកបុងអារមមែ៍
របស់ពួកដគនិងដបើកចិតថដដ្ឋយខលួនឯងដឡើង ទទួលយកការផថួចដផថើមនិងការ ទាំនាកទ់ាំនងសងគម។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់  

 

ណខ្ភាពយនថខលីដនេះគឺនិោយអាំពីបុរសមាប ក់ណដលឯដកាកបុងសងគមខលួនឯងនិងមនិណសវងរកទាំនាកទ់ាំនងកបុងសងគមជាមយួអបកដផ្ង 
ដហើយដផ្ទថ តដលើការចងចាំរបស់របពននរបស់ោត់ណដលស្គល ប់ដៅ។ ណខ្ភាពយនថដនេះ បានរមួបចចូ លការដស្គកស្គថ យ ឱ្យមនុស្
ដមើលពីរដបៀបននភាពឯដកាកបុងសងគមបេ៉ះពាល់ដល់បុរសមាប កដ់ហើយបនាធ បម់កពិភាកាអាំពីការតសូ៊របស់ោតជ់ាមយួនឹងភាព
ទុកខរពួយនិងភាពឯដកាមយួកបុងសងគមដដ្ឋយស្គរបញ្ជា ផ្ទធ ល់ខលួន។ សមាជិកសហគមន៍អាចនិោយអាំពីការតសូ៊របស់បុរស
ដនេះនិងណសវងរកមូលដហតុណដលដយើងអាចដរជើសដរ ើសដ្ឋច់ដដ្ឋយណឡកពីខលួនដយើងនិងសងគម ដដើមផរីបយុទនរបឆ្ាំងនឹងភាពឯដកា 
ដហើយពិភាកាអាំពីការរបាថាប ចង់បានសរមាបភ់ាពឯដកាសងគម។ ការដផ្ទថ តដលើមនុស្មាប កដ់ផ្ងដទៀតតាមរយៈភាពយនថដនេះគឺ
ជាវធិីដផ្ងដទៀតដដើមផណីសវងរកការពិភាកា និងដោរពដដ្ឋយរបុងរបយត័បជាជាងការរ ាំពឹងថាសមាជិកសហគមន៍ដលើកយកការ
តសូ៊ផ្ទធ ល់ខលួនរបស់ពួកដគជាមយួរបធានបទភាពឯដកាមកពិភាកាកបុងចាំដណាមមនុស្ដរចើននាក។់ 
បនាធ បព់ីការបងាា ញណខ្ភាពយនថដនេះពិភាកាអាំពី: 
• ដតើបុរសមាប កដ់នេះមានអារមមែ៍ដូចដមថច? 
• ដតើអបកណាណដលោត់រតូវបានងាកដៅរកឬនិោយជាមយួ? 
• មនិមានមនុស្ដផ្ងដទៀតដៅកបុងណខ្ភាពយនឋដលើកណលងណតបុរសដនេះនិងរបពននស្គល ប់របស់ដោក។ ដនេះបានឆលុេះបញ្ជច ាំងពី

បុរសមាប កដ់នេះមនិបាន "ដឃើញ" នរណាមាប ក់ដផ្ងដទៀតដហើយថាោតណ់ញកខលួនដចញពីអបកដនទដដ្ឋយខលួនឯង។ របណហល
មានមនុស្ដផ្ងដទៀតដននកណនលងដផ្ងដទៀតណដលោតប់ានដៅកណនលងដនាេះដហើយោតអ់ាចទក់ទងជាមយួពួកដគ? 

• ដតើសកមមភាពណដលបុរសមាប កដ់នេះបានដធវើជាណផបកមយួននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអណដរឬដទ? 
• មាននរណាមាប កម់ានអារមមែ៍ថាដូចជាបុរសមាប ក់ដនេះ? ដតើអបកបានដធវើអវី? 
• ដតើអបកដធវើអវីដៅដពលណដលអបកមានអារមមែ៍ថាខលួនអបកផ្ទធ ល់មានអារមមែ៍ដូចជាអបកមនិចង់ដឃើញមនុស្ប៉ុណនថចងណ់តស្គប ក់ 

ដៅផធេះណតមាប កឯ់ង? 
 

ស ចកតីសផតើម 
 
សូមដមើលពីរដបៀបណដលរតូវបានចូលរមួកបុងសងគមណដលដធវើឱ្សុខភាពមានភាពរបដសើរដឡើង និងមានអារមមែ៍លអរយៈដពលជា
ដរចើនឆ្ប ាំ។ 

 

• មនុស្អាចបនថការរស់ដៅ របស់ពួកដគដដ្ឋយដធវើអវីមយួជាមយួអបកដនទណដលមានភាពងាយរសួលនិងរកីរាយ, ដូចរពេះវហិា
កាតូលិក / វតថ/ វហិារអុីស្គល មឬដៅដមើលកុន, ដៅសួនកាំស្គនថឬការដលងដបៀរឬណលផង។ 

• សកមមភាពសងគមនិងផលិតភាពសូមផណីតមនិពាកព់ន័ននឹងការហាតរ់បាែបនទយហានិភ័យននរគបក់រែីទាំងអស់ននការស្គល ប់
ជាដរចើនដូចជាការដធវើលាំហាតរ់បាែ។ 

• សកមមភាពសងគមគឺមនិណមនជាការជាំនួសដដ្ឋយដធវើលាំហាតរ់បាែដនាេះដទប៉ុណនថអាចបដងកើនសុខុមាលភាពរាងកាយកានណ់ត
ដរចើនដៅដពលណដលការរមួបចចូ លោប ជាមយួការដធវើលាំហាតរ់បាែ 

• ដពលណដលអបកមានទាំនាកទ់ាំនងកបុងសងគមនិងជាបរ់វល់ដធវើអវីណដលរតឹមរតូវដនាេះបណាថ លឱ្យមានផ្ទល ស់បថូរដៅកបុងខួរកាលរបស់
អបកណដលការពាររបឆ្ាំងនឹងគិតអាំពីភាពអវជិជមាន។ ខួរកាលរបស់អបកបនាធ បម់កដាំដែើ រដៅរាងកាយដូចជាការដធវើឱ្យអបកមនិ
សូវដួល ឬឈ ឺនិងដធវើឱ្យសុខភាពរបស់អបកមានសុខភាពលអរបដសើរជាងមុនឈបេះនឹងជាំងឺ។ 

• ដៅដពលអបកចស់រាងកាយរបស់អបកមានរបតិកមមោ៉ងខាល ាំងដៅនឹងភាពតានតឹងបណនទមដទៀតនិងរតូវការដពលដវោយូរជាសេះ
ដសផើយ ពីភាពតានតឹងណដលមនិមានសុខភាពលអសរមាប់ដបេះដូងរបស់អបក សួតនិងសរនសឈាម។ ការចូលរមួកបុងសងគម
ជាមយួអបកដនទនិងមានអារមមែ៍លអជួយ កាតប់នទយផលបេ៉ះពាល់ននភាពតានតឹងដៅដលើរាងកាយរបស់អបក។ 

• ឆ្បម់ានទាំនាកទ់ាំនងសងគមដរចើន ដៅវយ័ដកមងដធវើឱ្យដគមានសុខភាពលអកបុងដពលចប់ដផថើម និងចុងបចចបន់នជីវតិរបស់ដគ។ 
• ធនធានោ៉ងដរចើន, ភាពធនន់ិងលកខែៈមយួគត់របស់អបកគឺជាកតាថ សាំខាន់ណដលអាចជួយ អបកទបស់្គក តក់ារឯដកាសងគម។ 
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របធានបទ  ការការពារភាពឯដកាពីសងគម 
 
• ដៅដពលណដលអបកកាំពុងមានអារមមែ៍អបកមនិខវល់ឬមនិចងទ់ាំនាកទ់ាំនងជាមយួនរណាមាប ក់, ដនេះអាចមាននយ័ថាអបកពិតជា

រតូវការទាំនាកទ់ាំនងបណនទមដទៀត។ អបកសម័រគចិតថកាកបាទរកហមអឌណចនធរកហមផថល់នូវការោាំរទផលូវចិតថណដលអាចនឹងមាន
ដៅទីដនាេះដដើមផជីួយ អបកកបុងការចូលរមួកាន់ណតដរចើនកបុងសងគម។ 

 

សត្ើរត្ូវសធវើអ្វី? 
 

ឧបករែ៍: សនលឹកសកមមភាពសងគម 
 

ដយើងនឹងមានភាពសបាយរកីរាយមយួចាំនួនណដលចូលរមួជាមយួោប  ដរៀនអវីណដលថមីនិងការណចករ ាំណលកអាំពីការរស់ដៅរបស់  
ដយើង។ ដដើមផជីាការរមួបចចូ លសងគមឬកាល យដៅជាអបកដៅកបុងសងគម, អបករតូវការ ខិតខាំរបឹងណរបងដដើមផណីសវងរកការោាំរទនិង
ភាពជានដគូណដលអបករតូវការ។ 

 

ដយើងគឺជាអបកចបដ់ផថើមសងគម ដហើយមនុស្ណតងមានការទកទ់ងោប ។ អបកអាច ដធវើការដៅកបុងសងគមនិងអនុវតថជាំនាញសងគម
របស់អបកដៅដលើកដាំបូង។ អបកនឹងបានកាល យដៅជា មានផ្ទសុខភាពជាមយួខលួនឯងនិងណសវងរកអវីណដលអបករតូវការពីអបកដនទ 
អបកនឹងកានណ់តខិតដៅជិតសុភមងគលនិងសុខភាពលអរបដសើរជាងមុន។ 

 

ភាព ងប់សាងាត្់សៅកនុងអារមមែ៍រប ់សយើង 
 

ឧបករែ៍ៈ ស្គថ ប់ការតាាំងសមាធិដធវើឱ្យចិតថរកីរាយ ឬ អបកសរដសរសមាធិ 
 

• ជួនកាលអារមមែ៍របស់ដយើងរគបដែថ បព់ួកដយើងដហើយដធវើឱ្យដយើងងាយចូលធាល ក់ដៅកបុងភាពដរកាមរកាំចិតថនិងភាពឯក
ដកា។ 

• ដដើមផបីដរងៀនខួរកាលរបស់អបកកបុងការសរមាក និងជួយ កាតប់នទយអារមមែ៍ឯដកា រសនមរូបភាពការសាំរាកលាំណហឬសមាធិ
គឺជាវធិលីអបាំផុតកបុងការរកាភាពដសងៀមស្គង តទុ់កខរពួយ ឬចិតថខឹង។ 

• សមាធិគឺជារបដភទមយួននការសាំរាកលាំណហតាមវធិីធមមជាតិលអបាំផុតដដើមផជីួយ ឱ្យអបកមានអារមមែ៍រកីរាយនិងកាតប់នទយ
ភាពអនធេះស្គរ។ ភសថុតាងបានបងាា ញថាការដធវើសមាធិនិងដកដដងាើម អាចជួយ ដល់ជាំងឺដភលចភាល ាំងដដ្ឋយការពារខួរកាល
របស់អបកពីភាពតានតឹងនិងការថបប់ារមភ និងខឹងសមា។ 

• វយ័ចស់ជរាណដលដធវើសមាធិគចឺាំណាយដពលតិចដៅជួបរគូដពទយនិងដៅកបុងមនធីរដពទយ 
• សមាធិជួយ ដយើងឱ្យរកាភាពដសងៀមស្គង តប់ានលអរបដសើរ បនទយគាំនិតខវល់ខាវ យរបស់ដយើង បនទយទាំដនារចិតឋរបស់ដយើងកបុង

ការរពួយបារមភនិងដជៀសវាងចិតថរដវ ើរវាយោម នកាំែតរ់បស់ដយើង។ សមាធិអាចមានឥទនិពលដលើជាំងឺបាកទ់ឹកចិតថ។ ដូចោប ដនេះ 
ការថបអ់ារមមែ៍និងការឈចឺប ់ដដ្ឋយោម នផលបេ៉ះននពាល់ដរបើថាប ាំដពទយ ឬការចាំណាយ។ 

 

• ដតាេះដយើងពាោមដធវើវា! 
 

ដតើអបកមានអារមមែ៍ោ៉ងណា? ដតើអបកមានអារមមែ៍ថារស្គលជាងមុន? ដៅដពលដាំបូង, វាអាចនឹងមានការលាំបាកដដើមផរីកា
ចិតថរបស់អបកពីការវដងវង ប៉ុណនថវានឹងរតឡបម់កវញិដដើមផដីផ្ទថ តដៅដលើដដងាើមរបស់អបក។ កុាំរបយុទនរបឆ្ាំងជាមយួនឹងអារមមែ៍
រដវ ើរវាយរបស់អបករោន់ណតដឹងថាវាទទួលបានភាពងាយរសួល។ ដហើយដៅដពលណដលអបកចាំណាយកបុងការតាាំងសមាធិរតូវបាន
ជួយ ខួរកាលរបស់អបកដដើមផសីរមាកនិងរបយុទនរបឆ្ាំងនឹងការរពួយបារមភនិងភាពតានតឹងរបស់អបក។ ដយើងអាចរ ាំពឹងគិតជាថមី
មថងដទៀតដៅសបាថ ហ៍ដរកាយ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

ណផនការ កមមភាព  
 

1. ណចកតារាងណផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមព័នន ខ) អបកចូលរមួ។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិតយ
សាំែុាំ ណបបបទ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី មាននយ័ថាដដើមផឱី្យមានការដបើកទូោយកបុងសកមមភាពសងគមនិងមាន
អារមមែ៍កាន់ណតដរចើនអតឱ់្ននិងមានទាំនាកទ់ាំនងសងគម។ ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួ
ចាំនួនសរមាប់សុខភាពលអរបដសើរជាងមុនបណនទមដទៀត។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើក
ដរកាយរបស់ដយើងដហើយសរដសរកបុងណផនការដដើមផជីួយ អបកកបុងការងារសុខភាពមនុស្ចស់ កានណ់តដរចើន”។ 

3. សូមដលើកទឹកចិតឋអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

ពិនិត្យការយល់ែឹង  
 

1. ដតើភាពឯដកាកបុងសងគមបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយរបស់អបកដដ្ឋយរដបៀបណា? 
2. ដតើអាចបេ៉ះពាល់ដល់ភាពឯដកាកបុងសងគមជីវតិរបស់អបកដទ? 
3. សកមមភាពសងគមណដលអបកដធវើោ៉ងណា? 
4. សកមមភាពសងគមណដលអបកចងដ់ធវើប៉ុណនថអបកមនិដឹងថាដតើរតូវចបដ់ផថើមឬមនិមានភាពងាយរសួលដធវើការងារដនេះ? 
5. ដតើវធិីសមាធិដធវើឱ្យសុខភាពរបស់អបករបដសើឡឹងជាអវី? 
6. បដងកើតមតិថភកថិថមីមយួមុនដពលណដលអបកចកដចញកបុងនថងដនេះ។ 
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របធានបទ   ការបរដិភាគដដើមផសុីខភាពលអ 
 
 
 
 
 
 

របធានបទទី៧ 
 

ការបរដិភាគដដើមផសុីខភាពលអ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
សោលបាំែងសមសរៀន 
 

ចុងបចចបន់នដមដរៀន សមាជិកសហគមទាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ 
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខានន់ិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពរបស់មនុស្ដៅដពលណដលពួកដគចស់ 
• កាំែតត់ួនាទីសាំខាន់ននការចូលរមួោ៉ងសកមមកបុងសងគម 
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ននណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ 

ចាំែុច ាំខាន់កនុងការសរៀន 
 

• មានការរបរពឹតថសាំខានប់នួណដលរមួចាំណែកដល់ការដធវើដរាគវនិិចឆ័យជាំងឺមនិឆលង។ ការរបរពឹតថទាំងដនេះគឺការដរបើរបាស់ថាប ាំ
ជក,់ ការហាត់របាែ, ការដរបើរបាស់ដរគឿងរសវងឹបងកដរោេះថាប ក់របបអាហារោម នសុខភាពលអដហើយ។ 

• របបអាហារោម នសុខភាពលអ ដធវើឱ្យអបកមានអារមមែ៍មនិរសួលខលួន, រាងកាយរបស់អបកខវេះ អាហារូបតទមភនិង ការរបយុទន
របឆ្ាំងនឹងជាំងឺចុេះដខាយ។ ចប់ដផថើមទទួលទនអាហារមានសុខភាពដដ្ឋយការបរដិភាគណផលដឈើនិងបណនល៥មុខជាដរៀងរាល់
នថងដហើយរាងកាយរបស់អបកគឺមនិសូវឈដូឺចដរពាេះវាមានសរធាតុចិចច ឹមណដលវារតូវការនិងដធវើឱ្យរាងកាយរបស់អបករងឹមាាំ។ 
ការទទួលទនរបាាំដងណផលដឈើនិងបណនល៥មុខជាដរៀងរាល់នថង មាននយ័ថាអបកអាចកាតប់នទយការបរដិភាគអាហារណដលមនិ
មានសុខភាពលអណដលអាចដធវើឱ្យអបកឈ ឺដលើសទមងនន់ិងការអស់កមាល ាំង។ ដដ្ឋយការបរដិភាគណផលដឈើនិងបណនល៥មុខជាដរៀង
រាល់នថងមនុស្មាប កអ់ាចបនទយហានិភយ័របស់ពួកដគសរមាបជ់ាំងឺមនិឆលងោ៉ងខាល ាំង។ 

• ការកាតប់នទយការដរបើរបាស់អាំបិលសករនិងជាតិខាល ញ់ដៅកបុងអាហាររបស់អបក។ អាំបិល ជាតិសករនិងជាតិខាល ញ់ជាធមមតា
អាចរតូវបានរកដឃើញថាភាគដរចើនបានដរបើដដើមផជីាអាហារមានរសជាតិដូច ដរគឿងផ្ាំ អាំបិល ទឹកដបង៉ដប៉ាេះ ទឹករជលក ់
និង Cream ។ 

• របសិនដបើអបកមានជាំងឺឆលងរចួដៅដហើយ អបកចាំបាច់រតូវធានាថាអបកកាំពុងញុាាំអាហារលអណដលអបកអាចដធវើដដើមផជីួយ ឱ្យរាង
កាយរបស់អបករបឆ្ាំងនឹងឥទនិពលននជាំងឺមនិឆលងរបស់អបកនិងបងាក រការដធវើដរាគវនិិចឆ័យននជាំងឺឆលងដផ្ងដទៀត  

 

ស ចកតីសផតើម 
 

កតាថ ហានិភ័យមយួធាំបាំផុតសរមាបជ់ាំងឺគឺជាអាហារមនិមានសុខភាពលអ។ ការបរាជយ័កបុងការទទួលទនអាហារណដលមាន
សុខភាពលអគឺជាណផបកមយួននកតាថ ហានិភ័យចាំដពាេះជាំងឺណដលមនិឆលង និងដធវើឱ្យអបកមានអាររមមែ៍មនិលអ។ 
 

អាហារណែលោមាន ុខភាព  
 

ឧបករែ៍: ផ្ទធ ាំងរូបភាពណបបណផនននរបបអាហារមយួណដលោម នសុខភាពលអ  
សូមដមើលពីរដបៀបអាហារោម នសុខភាពលអនិងដភសជជៈបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយ។ 

• ដៅដពលណដលអបកបរដិភាគអាហារ, រាងកាយរបស់អបកនឹងរកាទុកអវីណដលវាមនិចាំបាចណ់ដលមានជាតិខាល ញ់កបុងសរនស
ឈាមដបេះដូងនិងសររីាងគដផ្ងដទៀតភាល ម។ 

• វាបណនទមជាតិខាល ញ់បិទសរនសអាកណទររបស់អបកដហើយ ដធវើឱ្យដបេះដូងរបស់អបកពិបាកកបុងការជាំរុញចលនាឈាមរត់ 
របធានបទ   ការបរដិភាគដដើមផមីានសុខភាពលអ 

ឈាមរបស់អបកចលនារតត់ាមរាងកាយរបស់អបក។ ដូចោប ណដរជាតិខាល ញ់ រតូវបានរកាទុកដៅកបុងសររីាងគរបស់អបកណដលដធវើ
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ឱ្យសររីាងគរបស់អបកដធវើការបណនទមដទៀតណដលជាការងារការលាំបាករបស់ពួកដគ។ 
• អាហារទាំងអស់មានកាឡូរដូីចជាដរបងសរមាបរ់ាងកាយ។ អាហារកាឡូរខីពស់គឺមនិចាំបាច់ជាអាហារណដលមានលាំដ្ឋប់ថាប ក់

ខពស់ឬអាហារណដលមានគុែភាពខពស់ដនាេះដទ។ 
• ណផលដឈើនិងបណនលមានមយួចាំនួនតូចប៉ុណនថមានកាឡូរខីពស់ឬថាប កទ់ីមយួននដរបងណដលមានគុែភាពខពស់។ ពួកដគមានជាតិទឹក

ដរចើន និងជាតិសរនសរពមទាំងវតីាមនីនិងស្គរធាតុណរណ៉ដលរាងកាយរបស់អបករតូវការដដើមផឱី្យមានអារមមែ៍លអនិងរតឹមរតូវបាំផុត។ 
• អាហារមយួចាំនួនណដលមានកាឡូរខីពស់ដូចជា ខាល ញ់ដុាំ បឺរ ghee សករនិងអាហារដចៀនមានដរបងមានគុែភាពទប។ ទាំង

អស់ដនេះផធុកដដ្ឋយអវីមយួណដលរាងកាយរបស់អបកពិតជាមនិរតូវការ។ វាមានជាតិខាល ញ់ដរចើនដពក ណដលបណាថ លឱ្យបិទ
សរនសឈាមដបេះដូងនិងឈាមរបស់អបក ដធវើឱ្យដបេះដូងរបស់អបកពិបាកដធវើការ។ 

• ដៅដពលណដលបានបរដិភាគសករឬរសវងឹ ជាតិខាល ញ់នឹងណរបដៅជាដកាសិការបស់ដធវើឱ្យអបកឈ។ឺ ផឹកដភសជជៈរតឹណតបណនទមភាព
តានតឹងណថមដទៀតដល់រាងកាយរបស់អបកគឺជួយ ពាោមដាំដែើ រការជាតិសករណថម និងដធវើឱ្យអបកមានហានិភ័យសរមាបជ់ាំងឺ
ទឹកដនាមណផអមនិងជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង។ 

• ដៅដពលណដលរាងកាយរបស់អបកមនិបនថការទទួលបានវតីាមនីស្គរ ធាតុណរ ៉ និងទឹកណដលរតូវការមានកបុងអាហារណដលអបក
បរដិភាគ ដនាេះរាងកាយរបស់អបកដៅណតពាោមដធវើការងារឱ្យបានលអ បណាថ លឱ្យអបកនឹងមានអារមមែ៍ថាធុញរទន់ អស់
កមាល ាំងនិងមនិរសួលខលួន។ 

• របសិនដបើសររីាងគកបុងរាងកាយរបស់អបកមនិមានដរគឿងផ្ាំទាំងអស់ដនេះរគបរ់ោនគ់ឺវារតូវការពីអាហារណដលអបកបរដិភាគដដើមផី
ដធវើការងារកបុង ខលួនរបស់អបកបានលអវា ដបើមនិដូដចប េះដទវានឹងមនិដាំដែើ រការបានលអ ឬដធវើឱ្យអបកដៅជាឈ ឺឬឈបដ់ធវើការ។ 

• ដៅដពលសររីៈរាងគកាយរបស់អបកមនិដធវើការឬបចឈបដ់ាំដែើ រការលអ អបកអាចកាល យជាឈឬឺស្គល ប់។ 

សត្ើអ្វីណែលរត្ូវសធវើ? 
 
ឧបករែ៍: ផ្ទធ ាំងរូបភាពណែនាាំការបរដិភាគមានសុខភាពលអ/ដរបើផ្ទធ ាំងរូបភាទាំហាំបណនលណផលដឈើ 
• ផឹកទឹកឱ្យដរចើនរបណហលបនួដៅរបាាំណកវធាំជាដរៀងរាល់នថងជួយ រាងកាយអបកកបុងការោងសាំអាតជាតអិារកកណ់ដលខលួនរបាែ

អបកពាោមកមាច ត់ដចល ជួយ អបកកបុងការបដនាធ បង់ោមកញឹកញាបប់ណនទម ដហើយផថល់ឱ្យរាងកាយរបស់អបកនូវស្គរធាតុរាវ
ណដលរតូវការដដើមផរីដធវើការបានរតឹមរតូវ។ 

• បរដិភាគណផលដឈើនិងបណនលរបាាំមុខជាដរៀងរាល់នថង បណនទមអាហាររសស់ដផ្ងដទៀតដូចជា។ 
• កាំែតជ់ាតិខាល ញ់, សករនិងអាំបិលកបុងរបបអាហាររបស់អបក។ 
ឧបករែ៍ផ្ទធ ាំងរូបភាពណែនាាំការបរដិភាគអាហាររបស់អបកដដើមផដីធវើការដរបៀបដធៀបអាហារណដលមានសុខភាព និងមនិមានសុខ
ភាព។ ផ្ទធ ាំងរូបភាពដនេះបងាា ញអាំពីររបបអាហារណដលមានសុខភាពលអទទួលបានផលរបដោជនរ៍ាងកាយរបស់អបកនិងរបប
អាហារោម នសុខភាពលអខូចរាងកាយរបស់អបក។ 
ផ្ទធ ាំងរូបភាពណែនាាំបននល និងណផលដឈើ ណដលមានបងាា ញទាំហាំណដលរតូវដរបើ។ 

ដតើខញុ ាំរតូវបរដិភាគអវីខលេះ របសិនដបើខញុ ាំមានជាំងឺមនិឆលងរចួដហើយ?  
របសិនដបើអបកមានជាំងឺមនិឆលង មយួណដលអបករតូវយកចិតថទុកដ្ឋកឱ់្យកានណ់តដរចើន អបករតូវបរដិភាគបណនលនិងណផលដឈើឱ្យបានរគប់
រោន។់ ពួកដគបាន   ផថល់ឱ្យរាងកាយរបស់អបកនូវវតីាមនីណដលជាស្គរជាតិចិចច ឹមនិងថាមពលណដលអបករតូវការដដើមផទីទួល
បានសុខភាពលអ។ ណផលដឈើនិងបណនលអាចផថល់ការការពារជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង។ បណនលនិងណផលដឈើមយួចាំនួនជាពិដសសបណនល
ដូចជានសពដកាថ ប ខាតណ់ា ផ្ទក ខាតណ់ានិង ដមើមរាឌី ការពាររាងកាយរបស់ដយើងពីការវវិតថដៅជាជាំងឺមហារកីដពាេះដវៀនធាំនិងទវ រ
ោមក មាត់ បាំពងក់ ដដើមបាំពង់កនិងបាំពងអ់ាហារ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

មនុស្រគបោ់ប គួរណតកាំែត់ការពិស្គរជាតិសកររបស់ពួកដគ ជាពិដសសជាតិសករណដលបានបណនទមដៅកបុងអាហារនិងដភសជជៈផលិ
តដដ្ឋយរកុម    ហុ៊ន ចុងដៅ ឬការដរបើរបាស់ឬជាតិសករដៅកបុងទឹកឃមុ ាំ សឺុរ ៉ូ ទឹកណផលដឈើនិងទឹកណផលដឈើខាប។់ ភាគដរចើនននជាតិ
សករដរបើរបាស់នាដពលបចចុបផនបដនេះគឺ "លកខ" ដៅកបុងអាហារណកនចបណដលជាធមមតា ដគដមើលដឃើញថាមានជាតិណផអម ដូចជាទឹក
ដបង៉ដប៉ាេះឬទឹករជលកប៉់ាស្គថ ។ មានភសថុតាងរងឹមាាំណដលថាសករជាបញ្ជា ចមផងសរមាប់សុខភាពរមួទាំងជាំងឺមនិឆលង។  

 
រគបោ់ប , ជាពិដសសអបកណដលមានជាំងឺមនិឆលងគួរណតពិនិតយការទទួលទនជាតិនរបរបស់។ ដនេះដបើដោងតាមអងគការសុខភាព
ពិភពដោក (WHO) “ការទទួលទនអាំបិលខពស់គឺជាកតាថ មយួណដលនាាំឱ្យដកើនដឡើងដៅកបុងជាំងឺមនិឆលងកបុងពិភពដោកទាំងមូល។ 
ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូងនិងជាំងឺដ្ឋចស់រនសឈាមខួរកាលជាជាំងឺមនិឆលងចមផងពីរណដល ទកទ់ងដៅនឹងអាំបិល”។ 

 

ជាទូដៅ ការបរដិភាគអាហារឱ្យបានដរចើនជាដរៀងរាល់នថងរមួទាំង បណនល ណផលដឈើរសស់។ កាំែតច់ាំនួនអាហារណកនចបឬអាហារងាយ
រសួលណដលមនិណមនធមមជាតិ ផលិតដៅកបុងដរាងចរក ដៅដពលអបកបរដិភាគ ដូចជានាំបុង័ ម ីធចដជាតិនិងអាហាររសួយៗ។ 

 

ណផនការ កមមភាព  
 
1. ណចកទរមងណ់ផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័នខ) ដល់អបកចូលរមួ។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិ

តយសាំែុាំ ណបបបទ។ 
2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី នយ័ថាដដើមផផី្ទល ស់បថូរការរបរពឹតថ ទទួលទនមនិបានលអរបស់អបកនិងដធវើឱ្យមាន

សុខភាពលអជាដរចើនដទៀតកបុងជដរមើសការបរដិភាគ។ ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួន
សរមាបសុ់ខភាពលអរបដសើរជាងមុននិងសុភមងគល។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើកដរកាយ 
របស់ដយើងដហើយសរដសរ ដដើមផជីួយ អបកអាំពីសុខភាពមនុស្ចស់ឱ្យកាន់ណតដរចើន”។ 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

 

ពិនិត្យសលើការយល់ែឹង 
 

1. ដតើរបបអាហារោម នសុខភាពលអបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយនិងដធវើឱ្យអបកងាយរងដរោេះដៅនឹងជាំងឺមដិនឆលងរដបៀបណា? 
2. ដតើអវីជាអាហារមនិមានសុខភាព ដៅកបុងរបដទសឬតាំបន់របស់អបក? 
3. ដតើអវីដៅជាអាហារណដលមានសុខភាពកបុងរបដទសឬតាំបនរ់បស់អបក? 
4. ដតើជាំងឺមនិឆលង អាចបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយរបស់អបកនិងរគួស្គរអបកោ៉ងដូចដមថច? ខាងផលូវចិតឋ? 
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របធានបទី ៨  
 

ការហាតរ់បាែ  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
សោលបាំែងសមសរៀន  
 

ចុងបចចបន់នដមដរៀន សមាជិកសហគមទាំងអស់អាចៈ 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ 
• កាំែត់ហានិភយ័និងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពរបស់មនុស្ដៅដពលណដលដគចស់ដៅ។ 
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ននណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ។ 

ចាំែុច ាំខាន់ម្នសមសរៀន 
• មានការរបរពឹតថបនួសាំខាន់ណដលរមួចាំណែកកបុងការដធវើដរាគវនិិចឆ័យជាំងឺមនិឆលង។ ការរបរពឹតថទាំងដនេះគឺការដរបើរបាស់ថាប ាំជក ់

ការហាតរ់បាែ, ការដរបើរបាស់ដរគឿងរសវងឹបងកដរោេះថាប ក ់របបអាហារោម នសុខភាពលអ។ 
• អសកមមរាងកាយបណាថ លឱ្យរាងកាយចប់ដផថើមធាល កចុ់េះ។ ោ៉ងដហាចណាស់ដធវើការហាតរ់បាែ ៣០នាទីជាដរៀងរាល់នថង

អាចដធវើឱ្យមនុស្មាប ក់កាត ់បនទយហានិភ័យជាំងឺឆលងរបស់ពួកដគ។ 
• ការអងគុយរយៈដពលយូរដៅខាងមុខទូរទស្ន៍ ដអរកងកុ់ាំពយូទរ័ អងគុយកបុងខែៈដពលដធវើដាំដែើ រជាដដើមគឺជាដរោេះថាប ក់

សរមាប់សុខភាពរបស់អបក ដតើការដធវើណបបដនេះគឺជាលាំហាត់របាែឬដទអបកដធវើលាំហាត់របាែបានឬមនិបាន។ 
• តាមរយៈការលាំហាតោ៉ងដហាចណាស់ ៣០នាទីននសកមមភាពជាដរៀងរាល់នថងដូចជាការដដើរ ឬជិេះកង ់ អបករការាងកាយ

របស់អបកមានសុខភាពលអនិងដរតៀមខលួនរបយុទនរបឆ្ាំងនឹងជាំងឺមនិឆលង។ ការដធវើសកមមភាពមយួចាំនួនរាល់នថងជួយ កាតប់នទយ
ហានិភយ័របស់អបកពជីាំងឺមនិឆលង។ 

មិន កមមកនុងការហាត្់របាែ 
 

ឧបករែ៍: ផ្ទធ ាំងរូបភាពហាត់របាែ / ផ្ទធ ាំងរូបភាពសកមមភាពននរាងកាយ (អាំពី "ការការពារជាំងឺមនិឆលង ") 
សូមឱ្យដយើងដមើលអាំពីការណដលមនិហាតរ់បាែមានផលបេ៉ះពាល់ដល់ខលួនរបាែោ៉ងដូចដមថច។ 
• ការហាតរ់បាែរការាងកាយ ស្គចដុ់ាំ សនាល កឆ់អឹង សនសពួរទាំងអស់ននរាងកាយរបស់អបកផ្ទល ស់បថូរនិងការដធវើការងារ មាន

សកាថ នុពលដពញដលញ។ ដៅដពលណដលអបកមនិដធវើចលនា មាននយ័ថាពួកដគបានបាតប់ង់ភាពបតណ់បនឬសមតទភាពកបុងការ
ដធវើអវីណដលពួកដគគួរណតអាចដធវើបាន។ អបកដរបើស្គចដុ់ាំស្គចដុ់ាំកានណ់តតិចអបកបាតប់ងភ់ាពសកមមរបស់វាកានណ់តដរចើន។ ដៅ
ដពលណដលអបកដធវើលាំហាតរ់បាែតិចដពករាងកាយ។

• យរបស់អបកនឹងចបដ់ផថើមដាំដែើ រការោ៉ងលាំបាកនិងការដធវើការងារខុសរបរកតី។ 
• ដៅដពលណដលអបកហាតរ់បាែជាបោ់បត់ិចជាង ៣០នាទីជាដរៀងរាល់នថងសួតរបស់អបកដាំដែើ រការអុកសីុណសនតិចដទេះបីជា

រាងកាយរបស់អបករតូវការអុកសីុណសនជារបចាំក៏ដដ្ឋយ ដបេះដូងរបស់អបកជាំរុញឈាមបានតិចតាមរយៈសរនសឈាម ដហើយ
អបកមានការលាំបាកកបុងការបដនាធ របង ់ឆអឹងនិងស្គចដុ់ាំរបស់អបកពិតជាចបដ់ផថើមចុេះដខាយងាយនឹងបាក។់ 

• ដៅកបុងដាំណាក់កាលចុេះដខាយដនេះ រាងកាយរបស់អបកគឺងាយរងដរោេះ វាមនិអាចដធវើការ ១០០%ដហើយងាយនឹងកាល យដៅ
ជាឈ។ឺ 

• ដៅដពលណដលអបកអងគុយយូរដពក, សកមមភាពដៅកបុងស្គចដុ់ាំរបស់អបកថយចុេះ រាងកាយរបស់អបកឈបដុ់តថាមពលឱ្យមាន
របសិទនិភាពនិងការបាតប់ង ់សមតទភាពរបស់ខលួនដដើមផបីាំណបកជាតិខាល ញ់ដៅកបុងរាងកាយរបស់អបក។ 

• ការអងគុយដរចើនដពកសរមាប់រយៈដពលយូរដរៀងរាល់នថងអាចរមួចាំណែកោ៉ងខាល ាំងដល់ហានិភយ័របស់អបកចាំដពាេះជាំងឺមនិឆលង 
និង / ឬជាំងឺវដងវង 
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របធានបទ  ការហាតរ់បាែ 
 

• ការរស់ដៅអសកមមរយៈដពលយូរ ស្គចដុ់ាំរបស់អបកបាំណបកកាន់ណតដរចើន (ដខាយ) រាងកាយរបស់អបកជាំរុញចលនាឈាមរត់
បានតិចនិងដកដដងាើមមនិបានលអដហើយអបកដហើយអបកមានហានិភយ័ខពស់ននជាំងឺទឹកដនាមណផអម ជាំងឺសរនសឈាមដបេះដូង
មហារកីឬជាំងឺផលូវដដងាើមរុា ាំនរ។៉ 

 

សត្ើរត្ូវសធវើអ្វីខលោះ?  
 

• សកមមជាងដនេះបនថិចជាដរៀងរាល់នថង។ សូមពាោមដដើមផដីធវើចលនារាងកាយរបស់អបកឱ្យបានដរចើនតាមណតអបកអាចដធវើដៅ
បានបានដពញមយួនថងជាដរៀងរាល់នថង។ 

• ដដើរដៅការោិល័យកណាថ លកាកបាទរកហមអឌណចនធរកហម ឬដៅផារដៅដពលណដលអបកអាចដធវើបាន។ 
• បណនទមដៅដលើដនាេះដទៀតដយើងដធវើចលនាឱ្យបានកាន់ណតដរចើន អបកគួរណតហាត់របាែដលើកកមាល ាំងនិងពរងឹងរាងកាយរបស់អបក។ 

ដធវើលាំហាតរ់បាែជួយ កមាល ាំងកបុងការជួយ ពរងឹងឆអឹងនិងស្គចដុ់ាំរងឹមាាំជាងមុនដូដចបេះអបកអាចរកានូវការដធវើអវីណដលអបករកីរាយ។ 
ពរងឹងស្គចដុ់ាំរបស់អបកពីរដងកបុងមយួសបាថ ហ៍ដដើមផឱី្យមានអារមមែ៍ថាមានថាមពលកាន់ណតដរចើន ណកលមអតុលយភាពរបស់
អបកនិងមានអារមមែ៍ថាអស្គច រយ។ ផថល់ឱ្យស្គចដុ់ាំរបស់អបកស្គកលផងដដ្ឋយការដធវើលាំហាត់ស្គមចដមយួណដលបញ្ជជ កថ់ា
ស្គចដុ់ាំមានសុវតទិភាព, ដូចជាអបកសម័រគចិតថរបស់អបកណដលបានបដរងៀនអបក។ 

• ចូរដលើកស្គចដុ់ាំរបស់អបកដដ្ឋយដធវើលាំហាត់ោតសននឹងវាពីរដងកបុងមយួសបាថ ហ៍ (ហាតយូ់ហាគ )។ ការដលើកមាល ាំងថមមៗអាច
ជួយ ការឈខឺបង ស្គចដុ់ាំរងឹនិងអាចបតណ់បនបាន។ វាអាចជួយ ការពារការដួល។ 

• ដតើការដលងកីឡាឬសកមមភាពណដលអបករកីរាយដូចជាការណថសួន ការដដើរ ។ល។ 
• ដលងតស្រនថីណដលអបកចូលចិតថបាំផុតដៅដពលណដលអបកដធវើចលនា អបកមានថាមពល និងដលើកទឹកចិតថរបស់អបក។ 

 

សតាោះសធវើចលន!  
ឧបករែ៍: កាតកមាល ាំង / កាតទញដលើកដធវើចលនាហាតរ់បាែ / តារាងដស្រហវកង់ (ឧបសមពន័ន គ) 
ចូរដយើងដរកាកដឡើងដហើយ ដធវើការផ្ទល ស់បថូរការដធវើលាំហាតរ់បាែមយួចាំនួនណដលអបក ដធវើឥឡូវដនេះនិង អាចដធវើដៅឯផធេះ។ 

 
• អបកដធវើលាំហាតរ់បាែណាណដលថាអបកគិតថាងាយរសួលកបុងការដធវើ។ កុាំជរមុញខលួនឯងដធវើអវីណដលដលើសពីខលួនចូលចិតថ។ ចូរ

ដធវើយឺតៗ។ 
• របសិនដបើវាឈណឺាស់ សូមបចឈប។់ និរបាបអ់បកពាបាលជាំនាញវជិាជ ជីវៈឬទកទ់ងនឹងការឈចឺបដ់លើរាងកាយរបស់អបក។ 

 
• មនិរតូវដរបើទមងនន់ដឬរបដភទមងន់ដផ្ងដទ។ អបកអាចដរបើកាំប៉ុងសុ៊បឬដបមានទឹកសរមាបដ់លើកទមងនឬ់មនិដរបើអវីទាំងអស់។ 
• រកាជាំហររបស់អបកដៅកបុងការរតួតពិនិតយ។ សូមពាោមដដើមផរីកាទមងនរ់បស់អបកដៅដលើដជើងរបស់អបក។ 
• ចូរដធវើយឺតៗ។ មនិចាំបាច់ផ្ទល ស់ទីោ៉ងដលឿនតាមណដលចងប់ានដនាេះដទ។ ដលផឿនគឺជាការមនិចាំបាច។់ 
• រកាកណនលងណផអកននដេអីខាងដរកាយណដលមានសទិរភាពមយួដៅណកផរអបកដៅដពលអបកហាត់របាែ។ ដូចដនេះចាំបាចរ់កា

សទិរភាពខលួនអបក ។ វាមនិណមនជាការរបកួតរបណជងដទ-យឺតនិងការរកាលាំនឹងគឺជាដោលដៅរបស់អបក 
• ការអនុវតថន៍រយៈដពល ១៥នាទីជាដរៀងរាល់នថង។ តាមឧតឋមគតិ អបកអាចដធវើការអនុវតថការដលើកកមាល ាំងនថងមយួលាំហាត់ោត

សននឹងដងខលួន (យូហាគ )ដៅនថងបនាធ បន់ិងតុលយភាព 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

ការលហាត់របាែ (សូមដមើល "ការការពារការដួល") នថងបនាធ ប់។ ដៅដពលណដលអបកបានដធវើកចចបល់ាំហាតទ់ាំងបីរយៈដពល
៣នថងមកនថងចបដ់ផថើមជាថមីមថងដទៀតជាមយួនឹងវដថននការដធវើលាំហាតរ់បាែពរងឹងកមាល ាំងនិងបនថដធវើដូចោប ។ 
• ផ្ទល ស់ទីរាងកាយរបស់អបកជាដរៀងរាល់នថងដហើយដទៀងទតដ់ពញមយួនថង។ 

លាំហាត្់តារាងស្រវកង់ 
 

• លាំហាត់យូហាគ ពីរនថងកបុងមយួសបាថ ហ៍។ 
• ពរងឹងកមាល ាំងពីរនថងកបុងមយួសបាថ ហ៍។ 
• ដធវើលាំហាតតុលយភាពរបស់អបក (ពី "ការការពារការដួល") ដៅដលើពីរនថង។ 
• អបកទទួលបានភាពរងឹមាាំនិងកានណ់តមានទាំនុកចិតថកបុងចលនារបស់អបកអបកអាចពាោមដធវើលាំហាតរ់បាែកមាល ាំងនិង

យូហាគ ដូចខាងដរកាមៈ 

ការោតសននឹងនដដជើង (យូហាគ ) 
• អងគុយដងើបរតោកSeated hip lifts: www.youtube.com/watch?v=puXOYj6sm7Q 
• សែថូ កឆអឹងខបងBack stretch: www.youtube.com/watch?v=9UnTdbj1WCs 
• ទញដដើមរទូងឱ្យយឺតChest stretch: www.youtube.com/watch?v=eAQVlJD69qE 

ដលើកកមាល ាំង  
• ដលើកដជើងរតងR់everse straight leg raise: www.youtube.com/watch?v=rlVylAG-9uY 
• អងគុយដលើជាំហរSit to stand: www.youtube.com/watch?v=MdLuOKRjxj8 
• ដលើកស្គម រូមដហើយរុញដឡើងDiagonal inward shoulder raise: www.youtube.com/watch?time_ 

continue=11&v=ynvILvBM9rU 

ណផនការ កមមភាព  
 

1. ណចកណផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័ន ខ) ឱ្យអបកចូលរមួ។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិតយ
សាំែុាំ ណបបបទ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី មានន័យថាដរៀនអាំពីការរការាងកាយរបស់អបកឱ្យមានការផ្ទល ស់បថូរនិងបត់
ណបនបានរសួលសទិតដសទរ។ ចូរគិតអាំពីរដបៀបណដលអបកអាចឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួនសរមាបសុ់ខភាពលអ
របដសើរជាងមុននិងសុភមងគលកានណ់តដរចើន។ ចូរគិតអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដលើកដរកាយ 
របស់ដយើងដហើយដ្ឋកដ់ហើយសរដសរកបុងរកដ្ឋស ដដើមផជីួយ អបកកបុងការងារសុខភាពមនុស្ចស់ឱ្យបានដរចើន”។ 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

ពិនិត្យការយល់ែឹង  
1. ដតើការមនិហាត់របាែបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយរដបៀបណានិងដធវើឱ្យអបកងាយរងដរោេះដៅនឹងជាំងឺមនិឆលងកានណ់តដរចើន

និងសុខភាពមនិលអ? 
2. ដតើជាំងឺតមាក តអ់ាចបេ៉ះពាល់ដល់អបកនិងរគួស្គរអបកខាងរាងកាយ? ខាងផលូវចិតឋ? 
3. ដតើការអងគុយរយៈដពលយូរបេ៉ះពាល់ដល់សុខភាពរបស់អបកោ៉ងដូចដមថច? 

http://www.youtube.com/watch?v=puXOYj6sm7Q
http://www.youtube.com/watch?v=9UnTdbj1WCs
http://www.youtube.com/watch?v=eAQVlJD69qE
http://www.youtube.com/watch?v=rlVylAG-9uY
http://www.youtube.com/watch?v=MdLuOKRjxj8
http://www.youtube.com/watch?time_
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របធានបទ   ការដរៀនអាំពីវធីិដធវើឱ្យមានអាយុណវង 
 
 
 
 
 

របធានទី៩ 
 

ដរៀនដធវើោ៉ងណាឱ្យមានអាយុណវង  
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 

 

សោលបាំែងសមសរៀន  
ដៅចុងបចចប់ននដមដរៀនដនេះអបកចូលរមួអាច: 
• ពនយល់សមាសភាគននភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ 
• កាំែត់ហានិភយ័សាំខាន់ៗនិងកតាថ ការពារណដលរតូវដធវើជាមយួសុខភាពមនុស្ចស់ 
• កាំែតត់ួនាទីសាំខាន់ននការចូលរមួោ៉ងសកមមកបុងសងគម 
• បងាា ញពីផលបេ៉ះពាល់ននណខ្ជីវតិដៅកបុងរគបដ់ាំណាកក់ាលននជីវតិ 

 

ចាំែុច ាំខាន់ណែលរត្ូវសរៀន 
• ការដរៀនដធវើឱ្យអាយុណវងមនិណមនជាការសាំខាន់សរមាបអ់បកណដលមានបាំែងរតូវដធវើការតដៅដទៀតដៅកបុងជីវតិរបស់ពួកដគដនាេះ

ដទ ប៉ុណនថណថមទាំងដដើមផពីរងឹងអារមមែ៍ននសុខុមាលភាព។ 
• ការដរៀនដធវើឱ្យអាយុណវងគឺជាកតាថ សាំខានក់បុងភាពចស់ណដលមានសុខភាពលអ។ អបកមនិណដលចស់ដពដដើមផណីតការដរៀនដនាេះដទ។ 
• កបុងសងគមមនុស្រគប់វយ័និងរកុមវបផធម៌ណដលមានជាំនាញរមួចាំណែកដល់ដសដឌកិចច អបកមានកមាល ាំងដពញដលញកបុងការ

បាំដពញការងារ ការការពារ និងការចូលរមួកបុងសហគមន។៍ 
• ការដរៀនដធវើឱ្យមានអាយុណវងជាការ រមួចាំណែកោ៉ងសាំខានដ់ល់ការស្គមគគីភាពពីជាំនានម់យួដៅជាំនានម់យួ។ 
• ការរកាភាពសកមមបញ្ជដ ស្គម រតីអាចបនទយហានិភយ័ននការដភលចភាល ាំង និងបដងវងឬភាពវកិលចរកិ។ 
• ការដរៀនដធវើឱ្យមានអាយុណវងអាចជាលកខែៈផលូវការឬដរេផលូវការ។ 

 

ស ចកតីសផតើម  
សូមឱ្យដយើងដមើលអាំពីរដបៀបដរៀនដធវើឱ្យអាយុណវង រមួចាំណែកដធវើឱ្យមានសុខភាពលអនិងមានអារមមែ៍លអសរមាបរ់យៈដពលជា
ដរចើនឆ្ប ាំដៅមុខ។ 
• រកាខួរកាលរបស់អបកភាជ បជ់ាមយួការដរៀនសូរត, ចិតថនិងរាងកាយរបស់អបកអាចរកាសុខភាពបានលអ។ 
• ការដរៀនអនុញ្ជដ តឱ្យអបកទទួលបាននិងចាំដែេះដឹងដធវើឱ្យទនស់មយ័និងជាំនាញកបុងការរស់ដៅកបុងសហគមនរ៍បស់អបក។ 
• កាលណាមានសុខភាពលអអបកនឹងមានចាំដែេះដឹងដរចើន, មនិថាអបកមានអាយុប៉នាម ន, គឺជាឱ្កាសរបស់អបកណដលជាអបក

សកមមដៅកបុងសហគមន។៍ សុខភាពនិងចាំដែេះដឹងគឺជាកតាថ សាំខានស់រមាបក់ារផថល់សិទនិអាំណាចសាំខានប់ាំផុត។ 
• ជាដាំបូងននជីវតិអបករតូវចបដ់ផថើមពីសុខភាពលអ, ការដរៀនដធវើឱ្យមានអាយុណវង, ការចូលរមួ និងសនថិសុខណដលជាឱ្កាសដល៏អ

របដសើរសរមាប់ការរកីរាយជាមយួគុែភាពននជីវតិដយូ៏រអណងវង។
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របធានបទ   ការដរៀនអាំពីវធីិដធវើឱ្យមានអាយុណវង 

ការទក់ទងោនារវាងខួរកាល និងខលួនរបាែរប ់អ្នក 
 

ឧបករែ៍ៈ ការដរៀនដធវើឱ្យមានអាយុណវង 
 

ដៅកបុងខួរកាលរបស់ដយើង ដយើងមានទមាល បជ់ារបចាំជាដរចើន។ ទរមងណ់បបបទទាំងដនេះជាស្គប មផលូវដៅកបុងខួរកាលណដលដយើង
ដដើរតាម។ 

 

ដដើមផអីភវិឌណខួរកាលរបស់អបក,ដដើមផកីស្គងផលូវថមីដដ្ឋយការដរៀនទមាល បថ់មីនិងគិតនូវអវីៗ ណដលថមី អបកអាចដរៀនបានងាយនិងដធវើ
ឱ្យខួរកាលរបស់អបកមានការរកីចដរមើន។ បញ្ជា របឈមអាចមានដូចជាការដរៀនភាស្គថមី, ការដរៀនជាំនាញថមីឬចាំែងច់ាំែូល
ចិតថថមី, ការដធវើរបដភទដផ្ងោប ននណលផងផគុ ាំរូបឬការផ្ទល ស់បថូរទមាល ប់ចស់។ 

 

ការកស្គងផលូវថមីទាំងដនាេះ, អបកគិតសមុគស្គម ញដរចើន, អបកអាចដរៀនបណនទមដទៀតោ៉ងងាយរសួលនិងការចងចាំរបស់អបកមានភាព
របដសើរដឡើង។ ខួរកាលរបស់អបកមានការបត់ណបនបាននិងរងឹមាាំ។ អបកមានអារមមែ៍លអនិងរាងកាយរបស់អបកបានដឆលើយតប 
ដហើយដធវើចលនាឬដដើរដៅតាមផលូវណដលអបកចង់បាន។ 

 

តាមរយៈការដរៀនវធិីថមីមយួដដើមផដីធវើអវីមយួ, អបកកស្គងផលូវថមីមយួដៅកបុងខួរកាលរបស់អបកជាមយួនឹងការតភាជ បថ់មី។ ការតភាជ ប់
ថមីទាំងដនេះអាចមានន័យថាអារមមែ៍របដសើរដឡើង, ការយល់ដឹង, ការចងចាំនិងជាំនាញ។ 

 
 

សត្ើសធវើអ្វីខលោះ? 
1. ផារភាជ បខ់ួរកាលរបស់អបកដដើមផផី្ទល ស់បថូរនិងណកលមអវា។ 
2. ដៅដពលណដលអបកកាំពុងបាំដពញភារកិចច ដផ្ទថ តការយកចិតថទុកដ្ឋកដ់លើថាមពលនិង ភារកិចចដៅកបុងនដរបស់អបកដដ្ឋយោម ន

ការរ ាំខាន។ ដនេះផថល់ឱ្យខួរកាលរបស់អបកដផ្ទថ តអារមមែ៍តាមតរមូវការនិងកាស្គងផលូវថមី។ 
3. របសិនដបើអបកមានបចជ ីោ៉ងណវងននអវីណដលអបកគិតថាអបករតូវដធវើ ដរជើសភារកិចចសាំខានប់ាំផុតចាំនួនពីរនិងការដផ្ទថ តដលើវា។ 

ទាំងដនេះអនុញ្ជដ តឱ្យអបករកាការដផ្ទថ តអារមមែ៍របស់អបកខែៈដពលណដលអបកកស្គងផលូវថមី។ 
4. ចូរឱ្យចាំែីដល់រាងកាយនិងខួរកាលរបស់អបកជាមយួនឹងការទមាល បសុ់ខភាពលអ។ បរដិភាគសុខភាពលអ ទទួលបានការ

ដគងបានរគប់រោនន់ិងរកាគុែភាពសកមមរបស់អបកដៅទូទាំងរាងកាយរបចាំនថង។ ផថល់ឱ្យខួរកាលរបស់អបកសរមាកដៅ
ដពលណដលអបកបានដរៀនអវីណដលថមី។ 

សកមមភាពទី១-ដាំដែើ រការភាស្គ 
ការដរៀនភាស្គជាណផបកមយួននវធិីលអបាំផុតដដើមផរីកាខួរកាលរបស់អបកអាចបតណ់បនបាននិងដដើមផកីស្គងផលូវថមី។ បនាធ បព់ី
ដមដរៀនភាស្គ ការចងចាំរបស់អបកមានភាពរបដសើរដឡើងបនថិចដហើយអបកនឹងមានអារមមែ៍របដសើរជាងមុន។ ខួរកាល
របស់អបកកាំពុងដធវើការដៅដលើខលួនរបស់អបក! 
ឧបករែ៍ៈ ដតាេះដរៀន ASL video 
សូមឱ្យដយើងដមើលវដីដអូននការបដរងៀន Sofiaបដរងៀនដយើងដមដរៀនថមីមយួចាំនួនដៅកបុងពាកយភាស្គសញ្ជដ ។ ដាំបូង Sofia 
នឹងបងាា ញអបកពីរដបៀបដធវើពាកយណដលនាងបាននិោយ។ បនាធ ប់មកនាងរោន់ណតពនយល់អាំពីរដបៀបណដលអបកបានដធវើឱ្យ
ពាកយដនេះ។ Sofia បនាធ បម់កដធវើសញ្ជដ ជាថមីមថងដទៀតនិងបានដធវើដឡើងវញិពាកយដនេះដដ្ឋយផ្ទធ ល់មាត។់ ដធវើតាមនាងកបុង
ករមតិមយួងាយរសួល។ នាងនឹងបដរងៀនដយើងនូវពាកយដូចខាងដរកាមដនេះ 
សូមឱ្យដយើងដមើលវដីដអូ Sofia បដរងៀនដយើងថមីមយួចាំនួនដៅកបុងពាកយភាស្គសញ្ជដ ។ 
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ដសៀវដៅណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបអ់បរ់ ាំសុខភាពមនុស្ចស់ 
ដរៀនLearn 
ហូប Eat ទឹកដដ្ឋេះដោMilk 
ដរចើនMore 
សូម Please 

អរគុែThank 

អបក you 
ឪពុក Daddy 

មាថ យ Mother 

ដលឿង Orange  

មនិសាំខាន ់Potty 

យ៉ាអួYogurt  

ការងូតទឹកBath 

ការដរម៉កីIce-crea 

សតវកែថុ រតូច Mouse 
   ខញុ ាំរសោញ់អបកI love you 

 
ដតើដនេះជាអវី? ភាស្គសញ្ជដ គឺជាវធិីសបាយរកីរាយកបុងការដរៀនភាស្គថមីមយួដដ្ឋយស្គរណតវាជាការដមើលដឃើញនិងវាអាច
ជួយ ខួរកាលរបស់អបករមួជាមយួចលនាធាល ប់ស្គគ ល់។ អបកអាចពាោមភាស្គដផ្ងដទៀតឬទុកឱ្យដរៀនភាស្គសញ្ជដ ។ 

 

សូមឱ្យដយើងដមើលដឃើញនូវអវីណដលអបកបានដរៀននិងខួរកាលចងចាំ: ដតើអវីជាសញ្ជដ សរមាបប់រដិភាគបាន? ទឹកដដ្ឋេះដោោ៉
អ?ួ កាដរម៉? ងូតទឹក? 

 

សកមមភាពទ២–ការគិតដដ្ឋយដរបើណភបក  
ឥឡូវដនេះចូរដយើងទទួលបានបណនទមដទៀតននខួរកាលរបស់អបកដដ្ឋយដរបើណភបករបស់អបក មាតរ់បស់អបក រតដចៀករបស់អបក
និងនដរបស់អបកជាមយួោប ដដើមផដីដ្ឋេះរស្គយបញ្ជា ។ 
មនុស្រគបោ់ប នឹងដធវើការចប់នដគូ។ ឈរឬអងគុយរតឡបម់កវញិ ជាមយួនឹងនដគូរបស់អបក។ 

 

ឧបករែ៍ៈ សកមមភាពរកាហវិក 
ខញុ ាំនឹងឱ្យអបករាល់ោប ដៅកបុងគូរបស់អបកដរៀបសាំែុាំ  ននឧបករែ៍ដផ្ងោប ។ មនុស្មាប កដ់ៅកបុងគូដនេះនឹងទទួលបានរូបភាពមួ
យ។ មនុស្ដផ្ងដទៀតនឹងទទួលបានរកដ្ឋសទដទមយួនិងដមម នដមយួ។ មនិឱ្យងាកដមើលជុាំវញិខលួន ឬដមើលោប កបុងអាំឡុង
ដពលដធវើសកមមភាព។ មានរូបភាពដផ្ងោប ជាដរចើនរតូវបានដរបើដៅកបុងបនធបដ់នេះ។ 

 

មនុស្ណដលមានគាំនូរដនេះរតូវណតពនយល់ដៅកបុងពាកយមយួដៅនដគូរបស់ខលួនអាំពីរូបភាពដៅដលើសនលឹករបស់ពួកដគ។ មនុស្
មាប កណ់ដលមានរូបភាពដនេះរតូវណតផថល់នូវទិសដៅពាកយសាំដីដៅឱ្យនដគូរបស់ខលួនណដលនឹងគូររូបភាពដូចោប ដៅដលើរកដ្ឋស
ទដទរបស់ខលួនពីទិសដៅដនាេះ។ អបកទាំងពីរអាចសួរសាំែួរដផ្ងដទៀតដៅវញិដៅមកប៉ុណនថពួកដគមនិអាចដមើលោប ឬដមើលរូប
ដៅកបុងសនលឹករបស់ោប ដៅវញិដៅមករហូតដល់ខញុ ាំរបាបថ់ាដល់ដពល។ អបកមានរបាាំនាទី។ 

 

បនាធ បព់ីរយៈដពលរបាាំនាទី, ឱ្យនដគូណចករ ាំណលករូបភាពោប ដមើល។ 
ដតើដនេះជាអវី? ដតើខួរកាលរបស់អបកធុញរទនប់នថិចដទ? ដនាេះជាការលអណដលអាចដធវើលាំហាត់របាែបានមយួចាំនួន។ អបក
អាចដដកលក់ យប់ដនេះដហើយអបកនឹង មានអារមមែ៍លអរបដសើរជាងមុនដដ្ឋយបានហាតខ់ួរកាលរបស់អបក។ 

 

សកមមភាពទី៣ ការទាំនាកទ់ាំនងដដ្ឋយកាយវកិារ 
 

អបកបានចាំណាយជីវតិរបស់អបកដដ្ឋយដរបើវធិីស្គស្រសថជាមូលដ្ឋឌ នននការទាំនាកទ់ាំនង។ សពវនថងដនេះសរមាប់សកមមភាពចុង
ដរកាយរបស់ដយើងដនាេះដយើងនឹងណសវងរកវធិីថមីដដើមផទីាំនាកទ់ាំនងដូដចបេះដយើងអាចរបកួតរបណជងខួរកាលរបស់ដយើងដៅកបុងវធិី
សបាយមយួ។ 
 

សូមឱ្យដយើងចប់ដផថើម! ខញុ ាំនឹងយកដេអីនិងតុពាកក់ណាថ លននបនធបដ់នាេះដចញ។ 
 

ខញុ ាំនឹងរបាបថ់ាដយើងរកាភាពដសងៀមស្គង តម់និឱ្យនិោយកបុងអាំឡុងដពលអនុវតថសកមមភាពបនាធ ប់។ មកកណាថ លបនធប់ ខញុ ាំចង់
ឱ្យអបករាល់ោប ចូលដៅកបុងជួរមយួចបព់ីជញ្ជជ ាំងដៅកណនលងដៅដទៀត ប៉ុណនថខញុ ាំចងឱ់្យអបកទទួលបានដៅកបុងលាំដ្ឋបន់ននថងកាំដែើ ត
របស់អបក។ ដៅដលើចុងននបនធបដ់នេះ, នរណាមាប កដ់កើតដៅនថងទី 1 ណខមករាគួរណតមានការឈរដៅទីដនេះនិងនថងកាំដែើ តណខមករា
ដផ្ងដទៀតគួរណតដៅពីដរកាយពួកដគតាមលាំដ្ឋប។់ 
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របធានបទ   ការដរៀនអាំពីវធីិដធវើឱ្យមានអាយុណវង 
 

ផ្ទល ស់ទីកបុងជួដៅឆ្ង យពីជញ្ជជ ាំងដនេះ, នថងកាំដែើ តរតូវបានដាំដែើ រការដឆ្ព េះដៅរកនថងទី ៣១ ណខធបូ (របសិនដបើមាននរណា
មាប កម់ាននថងកាំដែើ តដនាេះ) គួណតជាមនុស្ចុងដរកាយទល់ នឹងជញ្ជជ ាំងផធុយពីដនេះ។ 

 
មនិឱ្យនិោយោប ដនាេះដទប៉ុណនថអបកអាចដរបើសញ្ជដ នដដដើមផដីធវើឱ្យខលួនអបកយល់។ ដរតៀមខលួនជាដរសច? សូមចបដ់ផថើម។ 

 
បនាធ បព់ីបដងកើតជួររចួមក, ខញុ ាំបានចបដ់ផថើមដៅចុងណខមករានិងសួរមនុស្មាប កដ់ដើមផបីញ្ជជ កព់ីនថងកាំដែើ តរបស់ខលួន។ ដយើង
នឹងដមើលដឃើញពីរដបៀបណដលដយើងដធវើដៅកបុងការទាំនាកទ់ាំនងដតើវាលអប៉ុណាត ! 

 

ណផនការ កមមភាព  
 

 

1. ណចកទរមងណ់ផនការសកមមភាពសរមាប់ការតាមដ្ឋន (ឧបសមពន័នB) ឱ្យសិកាខ កាម។ អនុញ្ជដ តឱ្យពួកដគមយួនាទីដដើមផពីិនិ
តយសាំែុាំ ណបបបទ។ 

2. និោយថា: “សពវនថងដនេះអបកបានដរៀនអាំពីអវី មានន័យថាដដើមផរីកាខួរកាលរបស់អបកឱ្យសកមមនិងការដរៀន។ ចូរគិតអាំពី
រដបៀបណដលអបកអាចដធវើឱ្យមានភាពរបដសើរដឡើងមយួចាំនួនសរមាបសុ់ខភាពលអរបដសើរជាងមុននិងមានសុភមងគលកានណ់ត
ដរចើន។ ចូរគតិអាំពីដរឿងមយួចាំនួនណដលអបកអាចដធវើដៅមុនកិចចរបជុាំដពលដរកាយ របស់ដយើងដហើយដយើងសរដសរ
សកមមភាពដនាេះដៅកបុងទរមង ់ដដើមផជីួយ សុខភាពមនុស្ចស់ឱ្យបានកាន់ណតដរចើន” 

3. ដលើកទឹកចិតថអបកចូលរមួដដើមផបីចចបណ់ផនការសកមមភាពកបុងការសរដសរ។ 
 

 

ពិនិត្យការយល់ែឹង  
 

 

1. ដតើខួរកាលរបស់អបកបេ៉ះពាល់ដល់រាងកាយទាំងមូលរបស់អបកោ៉ងដូចដមថច? 
2. ដតើការដរៀនដធវើឱ្យមានសុខភាពលអដដើមផ ីជួយ សុខភាពរបស់អបក? 
3. ដតើអវីដៅជារបដភទននការរបកួតនិងសកមមភាពដធវើឱ្យអបករកីរាយកបុងការដធវើឱ្យអបកគិតថាដៅកបុងវធិីថមី? 
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ដសៀវដៅការណែនាាំអបកសម័រគចិតថសរមាបសុ់ខភាពមនុស្ចស់ 



 

 

សោលការែ៍រគឹោះទាំង៧ រប ់ចលនកាកបាទ
រករម និងអ្ឌ្ឍចនទរករម 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ភាពមនុស្ធម៌ ចលនាអនថរជាតកិាកបាទរកហម នងិអឌណចនធរកហម
ដកើតដឡើងដដ្ឋយបាំែងរបាថាប សាំដៅ ជួយ ជនរងរបសួដៅកបុងសមរភូម ិ
ដដ្ឋយមនិណបងណចក ឬដរ ើសដអើង ខតិខាំខបេះណខបងដៅតាមសមតទភាពជាត ិ
និងអនថរជាតិរបស់ខលួន ដដើមផបីងាក រ និងកាតប់នទយទុកខលាំបាក ដវទនា 
របស់មនុស្ដោកដៅរគបទ់ីកណនលងណដលជបួរបទេះ។ ដោលបាំែងនន
ចលនាគកឺារពារជីវតិ នងិ សុខភាព ដហើយធានា ការដោរពមនុស ដ្ោក។ 
ចលនានឹងដលើកកមពស់ការដោគយល់ោប ដៅវញិដៅមក មតិថភាពសហ
របតបិតថិការ នងិសនថិភាព សទិតដសទរ កបុងចាំដណាមជនរគបរូ់ប។ 

 

ភាពមនិលាំដអៀង ជាភាពមនិណបងណចក ឬដរ ើសដអើងសញ្ជជ តិ ពូជស្គសន ៍
ជាំដនឿស្គសនា វែត ៈ ឬទស្នៈនដោបាយដឡើយ។ ភាពមនិលាំដអៀង 
ខិតខាំរបងឹណរបងសរមាលការឈចឺប ់ ដខាល ចផារបស់ជនរគបរូ់ប ដដ្ឋយ
ចាំដពាេះអបកណដលរតូវការចាំបាចឱ់្យជយួ  និងជូនអាទិភាពដល់ករែីណដល
ជាដរោេះអាសនបជាងដគ។ 

 

អពារកតឹភាព ដដើមផបីនថរកាកថីដស្គមនស្រកីរាយ នងិជាំដនឿទុកចិតថពី
រគបម់ជឈដ្ឋឌ ន ចលនាមនិគបផចូីលរមួកបុងអាទិភាព ឬដទេះជាកបុងការលៈ
ដទសៈណាកដ៏ដ្ឋយ មនិចូលរមួកបុងការណវកណញករកខុសរតូវកបុងបញ្ជា
នដោបាយ ពូជស្គសន ៍ជាំដនឿស្គសនា មដនាគមនវ៍ជិាជ ដឡើយ។  

ឯករាជភាព ចលនារតូវណតឯករាជ។ សមាគមជាត ិ ដទេះជាជាំនួយការឱ្យ   
រដ្ឋឌ ភបិាលខាងដសវាកមមមនុស្ធម៌ និងសទិតដៅដរកាមចាបរ់បស់របដទស
ជាតកិដ៏ដ្ឋយ កជ៏ានចិចកាលរតូវណតរកាសវ័យភាពរបស់ខលួន ដដើមផអីាចដធវើ
សកមមភាពបានរសបតាមដោលការែ៍រគឹេះននចលនា។ 
 

ដសវាកមមសម័រគចតិថ គជឺាអងគការសដស្រងាគ េះដដ្ឋយសម័រគចតិថមយួ ណដលមនិណមន
ដធវើសកមមភាពដដ្ឋយស្គរណតចងប់ានផលចាំដែញដនាេះដឡើយ។ 
ឯកភាព ដៅកបុងរបដទសមយួ អាចមានសមាគមជាតិណតមយួគត។់ 
សមាគមជាតិដនាេះរតូវណតដបើកចាំហជូនជនរគបរូ់ប ដហើយរតូវបាំដពញភារកចិច
មនុស្ធម៌ដៅទូទាំងរបដទស។ 
 

សកលភាព ចលនាកាកបាទរកហម និងអឌណចនធរកហមអនថរជាតិ កបុង
ដនាេះរគបស់មាគមជាតិទាំងអស់ មានឋានៈដសមើោប  មានការទទលួខុសរតូវ 
និងករែីកចិចដូចៗោប កបុងការជួយ ោប ដៅវញិដៅមកគជឺាលកខែៈសកល។ 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ពតម៌ានបណនទមដទៀតកបុងការដបាេះពុមពផាយរបស់សហពន័នអនថរជាតកិាកបាទរកហម នងិអឌណចនធរកហមសូមទាំនាកទ់ាំនង: 

 

សមាគមជាតកិាកបាទរកហម  
នងិអឌណចនធរកហម 

P.O. Box 303 

CH-1211 Geneva 19 

Switzerland 

Telephone: +41 22 730 4272 

Telefax: +41 22 733 0395 

Email: secretariat@ifrc.org 
 
 
 

In partnership with 

 

 

 

mailto:secretariat@ifrc.org

