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រិកាាកនុងមួ្យរបាតាហ៍។ 

         ការបលស្ងៀននិងលរៀនមុ្ខវិជាជាអប់រំរុខភាព មានលោលលៅឱាយអនករិកាាទទួលបាននូវចំលណ្ោះ
 ឹងខផ្នករុខភាពស្របតាម្ការលូតោរ់រាងកាយ បញ្ញាសាមារតីស្បកបលោយលកខណ្ៈវិទាាសាស្ររត 
ល ើម្ាបីបណ្្តោះបំណ្ិនកនុងការបង្ការជំងឺឆ្លង ជំងឺមិ្នឆ្លង លស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗ ស្ពម្ទំងមានរុណ្តថ្ម្ល និង
ឥរិយាបងខ លនំឱាយពួកលរអភិវឌាឍខលួនបានលពញលលញទំងកាយ ចិតត បញ្ញាសាមារតី និងបណ្្តោះ
ទមាលាប់ទទួលខុរស្តូវរាល់ទលងវើរបរ់ខលួន។ 

          ខលឹម្សារលម្លរៀនកនុងលរៀវលៅលនោះ មានទំនក់ទំនងោ្ាពីលម្លរៀនមួ្យលៅលម្លរៀនមួ្យ រស្មាប់
ជួយអនករិកាាកនុងការអភិវឌាឍចំលណ្ោះ ឹង បំណ្ិន និងឥរិយាបងទំងលៅកនុងថ្្ាក់លរៀននិងការលធវើ
រកម្មភាពលស្ៅថ្្ាក់លរៀនលោយផ្ាារភាជាប់លៅនឹងជីវភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃល ើម្ាបីមានរុខភាពលែ។ 

លយើងខំុ្ជារណ្:កម្មការនិពនធ រងាឃឹម្ថ្ លរៀវលៅលនោះ នឹងកាលាយជាឯកសារលោល ៏រំខាន់
រស្មាប់អនករិកាា។ ស្ពម្ជាមួ្យោ្ាលនោះ លយើងខំុ្រង់ចាំទទួលយករាល់ម្តិលយាបល់លផ្ាេងៗពី
រំណាក់លោកស្រូ អនកស្រូ និងអនករិកាាពីស្រប់ម្ជាឈោឋាន ល ើម្ាបីជួយលលើកកម្ពរ់ការអប់រំរុខភាព
កាន់ខតមានស្បរិទធភាពខពរ់ខងម្លទៀត។ 

គណ:កម្មការនិពនធ 
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ទំព័រទ-ី1- 

 

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្                     
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ 
 

រម្ររៀនេី ១ : ត្ុល្យភាពអាហារ 
 

ការបរិលភារអាហារស្បកបលោយរុខភាពនិងមានតុលាយភាព មានសារៈរខំាន់ចាំបាច់កនុងការ
ខងទរំុខភាព និងជួយឱាយរាងកាយមាំមួ្នលជៀរផ្ុតពីជំងឺនន។  
១- និយម្ន័យ 

   តុលាយភាពរឺជាភាពលរមើោ្ា ឬមានលំនឹង។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

តុលាយភាពអាហារ រឺជាការបរិលភារអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខលៅកនុងបរិមាណ្រម្ស្រប ល ើម្ាបីទទួល
បាន និងរកាានូវទម្ៃន់រាងកាយឱាយមានរុខភាពលែ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 



ទំព័រទ-ី2- 

 

២- អាហារមានត្ុល្យភាព និងអាហារគ្មម នត្ុល្យភាព 
ការបរិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាព រឺជាការបរិលភារអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខកនុងបរិមាណ្ស្តឹម្

ស្តូវលៅតាម្លោលការណ្៍ពីរា ាមី្តអាហារ។  
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 

ចុោះចំខណ្កឯអាហារខ លោមានតុលាយភាពមានន័យ ូចលម្តច? លតើខុរោ្ាយា ាងណាពីអាហារ
ខ លមានតុលាយភាព?  

ការបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាព រឺជាការបរិលភារអាហារមិ្នចស្មុ្ោះមុ្ខកនុងបរិមាណ្
មិ្នស្តឹម្ស្តូវលៅតាម្លោលការណ្៍ពីរា ាមី្តអាហារ។  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

អាហារខ លមានតុលាយភាព 
 

បរិលភារលស្ចើន  

បរិលភារតិច  

 

 

អាហារខ លោមានតុលាយភាព 

 

 



ទំព័រទ-ី3- 

 

 របបអាហារដែល្មានត្ុល្យភាព = របបអាហារសខុភាព 
របបអាហារមានតុលាយភាពមានសារៈរំខាន់ ល ើម្ាបីបលងកើតនូវទមាលាប់ថ្នការបរិលភារអាហារ

ស្បកបលោយរុខភាពលែ។ ការបរិលភាររបបអាហារមានតុលាយភាពរួម្ជាមួ្យនិងការលធវើរកម្មភាព
រាងកាយបានលទៀងទត់ លយើងនឹងទទួលបានជីវិតលពារលពញលោយរុខភាព។ 

 
 

                         
 

 
 
 
 
 
 

របបអាហារគ្មម នត្ុល្យភាពអាចបណ្តា ល្រៅជាេមាល ប់ននការបររិភាគរបប
អាហារម្ិនមានសខុភាព  
       លៅលពលលយើងបរិលភាររបបអាហារោមានតុលាយភាព អាចនំឱាយលយើងមានទមាលាប់បរិលភាររបប
អាហារមិ្នមានរុខភាព។ ខាងលស្កាម្ជាទមាលាប់ថ្នការបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាព៖ 
 
                     
   
  
 
 
 
 
 
 

បរិលភារអាហាររម្ស្រប 
និងចស្ម្ុោះម្ុខ 

ហាត់កីឡាជាស្បចាំ រាងកាយមានរុខភាពលែ 

បរិលភារអាហារ ខផ្ែម្ខាលាំង ថ្ស្បខាលាំង 
 និងខាលាញល់ស្ចើន 

 

បរិលភារលស្ចើនលពកឬតិចលពក ម្ិនបរិលភារបខនល ឬបរលិភារខត
អាហារណាខ លចូលចិតត 



ទំព័រទ-ី4- 

 

៣- សារៈសខំាន់អាហារដែល្មានត្ុល្យភាព  
 ការបរិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាព ជួយឱាយលយើងទទួលបាននូវសារធាតុចិញ្េឹម្រំខាន់ៗ 

ខ លលយើងស្តូវការ។ ការបរិលភាររបបអាហារខ លមានតុលាយភាពជួយឱាយ៖ 
 

 
 
 
  
 

 
 
 

៤- ផល្វិបាកននការបររិភាគអាហារគ្មម នត្ុល្យភាព 
ស្បរិនលបើលយើងបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាពជាញឹកញាប់ លតើនឹងមានអវីលកើតល ើង? 
ការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាពអាចឱាយ រគម្សា្ាំង ោមានកមាលាំង លលើរទម្ៃន់ ធាត់ ឬស្រក

ទម្ៃន់  មិ្នអាចល្តាតសាមារតីលលើការរិកាាបានលែ ការលូតោរ់យឺតយា ាវ មានជំងឺលលើររមាពាធ
ឈាម្ ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ និងជំងឺលបោះ ូង។  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

អារម្មណ្/៍ផ្លូវចតិតលែស្បលរើរ 
ល ត្ាតអារម្មណ្៍លលើការរិកាាបានលែ 

រលបៀបររ់លៅមានរខុភាពលែ រាងកាយមានរុខភាពលែ

ម្ិនអាចល្តាតសាមារតីលលើការរកិាា
បានលែ 

ធាត់ឬលលើរទម្ៃន ់រគម្សា្ាំង ោមានកមាលាំង 



ទំព័រទ-ី5- 

 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់  
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យ ” តុលាយភាពអាហារ ”។ 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការបរិលភារអាហារមានតុលាយភាព។ 
៣- លតើផ្លវិបាកថ្នការបរិលភារអាហារោមានតុលាយភាពមានអវីខលោះ? 

  

តុលាយភាពអាហាររឺ ការបរិលភារនូវមុ្ខអាហារចស្មុ្ោះមុ្ខលៅកនុងបរិមាណ្ 
រម្ស្រប ល ើម្ាបីទទួលបាន និងរកាានូវទម្ៃន់រាងកាយខ លមានរុខភាពលែ។ 
ការបរិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាពពិតជាមានសារៈរំខាន់ណារ់កនុងការ 
បលងកើតនូវរលបៀបររ់លៅស្បកបលោយរុខភាព។  
ការបរិលភារអាហារខ លោមានតុលាយភាពអាចនំឱាយលយើងមានទមាលាប់បរិលភារ

របបអាហារមិ្នមានរុខភាព៕ 
 



ទំព័រទ-ី6- 

 

រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្                    
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ  
  

រម្ររៀនេី ២ : ការតាម្ដ្ឋនេម្ងន់និងកម្ពស ់
 

ការ ឹងពីទម្ៃន់និងកម្ពរ់រឺមានសារៈរំខាន់ណារ់ល ើម្ាបីស្បាក ថ្ លយើងមានការលូតោរ់
ស្បកបលោយរុខភាពស្របលៅតាម្កស្មិ្តអាយុ។ លម្លរៀនលនោះនឹងបង្ហាញអនកពីការតាម្ោនទម្ៃន់
និងកម្ពរ់។  
១- ររបៀបថលឹងេម្ងន់និងវាសក់ម្ពស ់

រូម្ពាាយាម្ងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់របរ់អនក។ ខាងលស្កាម្លនោះជាជំហានកនុងកាងលឹងទម្ៃន់
និងវារ់កម្ពរ់ឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ រូម្អនុវតតការងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់ជាមួ្យស្រូរបរ់អនក។ 

ក. រទបៀបែលឹងទម្ងន់ប្រតឹម្ប្រតូវ 
 

១  ជញ្ជីងចាំបាច់ស្តូវោក់លៅលលើ ីខ លមានថ្ផ្ទរាប
លរមើលហើយស្ទនិចជញ្ជីងចងែុលចំលលខរូនាយ។ 
 

២  
 
 
 

លរលៀកពាក់លខាអាវស្សាលៗនិងយករមាភារៈខ ល
មានលចញ។ 
 

៣ 
 

 
 
 
 
 

 
 

ោមានពាក់ខរាបកលជើងនិងឈរឱាយលរៃៀម្លៅចំ 
កណាតាលថ្ផ្ទជញ្ជីងលោយោមានកាន់របរ់អវី  
ឬមានអនកជួយទប់។ 
 



ទំព័រទ-ី7- 

 

ជាការលែ លយើងស្តូវតាម្ោនទម្ៃន់ និងកត់ស្តាទម្ៃន់លរៀងរាល់ខខឱាយបានលទៀងទត់ ល ើម្ាបី ឹងថ្
មានការលូតោរ់លែ ឬអត់។  
ខ្. រទបៀបវាស់កម្ពស់ប្រតឹម្ប្រតូវ៖ 

១ 
 

 
 
 

 
 

លោោះខរាបកលជើង ម្ួក និង លងកៀបលចញ។ 

២ 
 

 
 
 

 
 
 
 

ឈរឱាយស្តង់ខលួន បាតលជើងទំង២ោក់រាបលរមើ
លលើកស្មាល ខកងលជើងោក់ទនទឹម្ោ្ា លហើយ
ខភនកលម្ើលស្តង់។ 

៣ 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

លស្បើបនទាត់ឬបនទោះលលើកាាល ោក់លៅខផ្នកខពរ់
បំផុ្តរបរ់កាាល 

៤ 
 
 
 
 
 

 

 អានលលខស្តង់ចំណ្ ចបង្ហាញកត់ស្តាស្បខវង
កម្ពរ់ជារង់ទីខម្ ស្ត(រម្) 

 
កំណត់ចំណំ៖ រូម្ពាាយាម្លធវើការវារ់កម្ពរ់ និងកត់ស្តាលទធផ្លជាលរៀងរាល់៦ខខម្តង។ 
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២- ររបៀបរម្ើល្តារាងេម្ងន់និងកម្ពសស់ម្ត្សប 
 ការអានលទធផ្លថ្នការវារ់ងលឹងបានស្តឹម្ស្តូវមានសារៈរំខាន់ល ើម្ាបីកត់ស្តានូវលទធផ្លថ្ន

ទម្ៃន់និងកម្ពរ់របរ់អនក។ លយើងសាកលាបងអាននូវលលើឧបករណ្៍ទំងអរ់ោ្ា។ 
រទបៀបអានឬទម្ើលទលខ្ទលើជញ្ជីងនិងថម្៉ែប្រត 

ជញ្ជីង 
លតើអនកលស្បើជញ្ជីងស្បលភទណារស្មាប់ងលឹងទម្ៃន់? 

 
 
 
 
 

 
ថម្៉ែប្រតវាស់កម្ពស់ 
លតើអនកលស្បើខម្ ស្តស្បលភទណារស្មាប់វារ់កម្ពរ់? 
 

 
 

 
 

      
 
 
 
 
 
 
 

រទបៀបទម្ើលតារាងកម្ពស់និងទម្ងន់សម្ប្រសប 

៥រី ូស្កាម្ 

លតើមានកម្ពរ់ប ុនមាន? 

លតើចលនលាោះ
លនោះមាន
ស្បខវង
ប ុនមាន? 
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     រូម្ពាាយាម្រកលម្ើលថ្ លតើទម្ៃន់និងកម្ពរ់របរ់អនកស្រល ៀងលៅនឹងតួលលខ ខ ល
បានកំណ្ត់លៅកនុងតារាងខាងលស្កាម្ខ រឬលទ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
រទបៀបកត់ប្រតាទម្ងន់និងកម្ពស់ 
 

បនទាប់ពីអនកបានវារ់ងលឹងរួច រួរកត់ស្តាទុកនូវលទធផ្លថ្នការវារ់កម្ពរ់និងងលឹងទម្ៃន់របរ់   
អនក។ ជាអនុសារន៍ អនកស្តូវកត់ស្តានូវទម្ៃន់ និងកម្ពរ់របរ់ខលួនយា ាងលហាចណារ់ឱាយបាន២ ង
កនុងមួ្យឆ្ាំ។ រូម្ពាាយាម្លស្បៀបលធៀបលទធផ្លថ្នការវារ់កម្ពរ់និងងលឹងទម្ៃន់របរ់អនកលៅលពល
វារ់ងលឹងបនតបនទាប់លទៀត។ 

  
 

ទម្ងន់/កម្ពស់ 
ថ្នាក់ទី៦ ថ្នាក់ទី៧ 

កុម្ភៈ កកតដា កុម្ភៈ កកតដា 

ទម្ៃន់ ៣៥ រី ូស្កាម្    

កម្ពរ់ ១,៤៥ ខម្ ស្ត    
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៣- ការផាល្ែ់ំបូនាា នពីេម្ងន់និងកម្ពសដ់ែល្ម្ិនសម្ត្សប 
មានទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប ជាលទធផ្លលែ លស្ពាោះវាបញ្ជាក់ថ្ អនកមានការលូតោរ់និង

មានរុខភាពលែ។ រូម្ចងចាំថ្ អនកនឹងមានការលូតោរ់ខាលាំងលៅលពលឈាន ល់វ័យជំទង់ 
 ូលចនោះរូម្ពាាយាម្ងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់របរ់អនក ស្ពម្ទំងកត់ស្តាទុកទិននន័យទំងលនោះ ល ើម្ាបី
តាម្ោនការលូតោរ់របរ់អនក។ 

ស្បរិនលបើរិរាេមានទម្ៃន់និងកម្ពរ់តិចជាងលនោះ ស្រូអាចជំរុញឱាយពួកលរបរិលភារអាហារឱាយបាន
ស្តឹម្ស្តូវនិងមានលំហាត់ស្បាណ្ផ្ងខ រ (ប ុខនតវាមិ្នមានន័យថ្ពួកលរមិ្នមានរុខភាពលែលនោះលទ)។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ល្ហំាត្ ់  
១- ចូរលធវើការងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់លហើយស្បាប់នូវលទធផ្លខ លបានម្កពីការងលឹង វារ់ របរ់បែូន 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីរលបៀបវារ់កម្ពរ់បានស្តឹម្ស្តូវ 
៣- ចូរលរៀបរាប់ពីរលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្រប 
៤- ចូរបែូនតាម្ោនទម្ៃន់ និងកម្ពរ់ឱាយបានលទៀងទត់។ 
 

ការ ឹងពីទម្ៃន់និងកម្ពរ់រឺមានសារៈរំខាន់ណារ់ រស្មាប់ ឹងពីការលូត
ោរ់ស្របលៅតាម្កស្មិ្តអាយុ។  រលបៀបងលឹងទម្ៃន់ស្តូវ ១) ជញ្ជីងោក់លៅលលើថ្ផ្ទ
រាបលរមើលហើយស្ទនិចចងែុលចំលលខរូនាយ ២) យករមាភារៈលចញពីខលួន  ៣) ោមានពាក់
ខរាបកលជើងនិងឈរឱាយលរៃៀម្លៅចំកណាតាលថ្ផ្ទជញ្ជីង។ រលបៀបវារ់កម្ពរ់ស្តឹម្ស្តូវ 
១) លោោះខរាបកលជើង ម្ួកនិង លងកៀបលចញ ២) ឈរឱាយស្តង់ខលួន ខកងលជើងោក់
ទនទឹម្ោ្ា លហើយខភនកលម្ើលស្តង់ ៣) លស្បើបនទាត់ោក់លៅលលើកាាល ៤) អានលលខ
កម្ពរ់ជារង់ទីខម្ ស្ត (រម្)។  
រលបៀបលម្ើលតារាងទម្ៃន់និងកម្ពរ់រម្ស្របតាម្កស្មិ្តអាយុ លភទ និងអា

យុ។ រលបៀបកត់ស្តាទម្ៃន់និងកម្ពរ់អាចកត់ជាលរៀងរាល់ខខ។ មានទម្ៃន់និង
កម្ពរ់រម្ស្រប ជាលទធផ្លលែ លស្ពាោះវាបញ្ជាក់ថ្ អនកមានការលូតោរ់និង
មានរុខភាពលែ។ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ  
 

រម្ររៀនេី ៣ : េំនាក់េំនងរវាងរបបអាហារនិងជំង ឺ
 

ការបរិលភារអាហារមានសារៈរំខាន់ចំលពាោះរុខភាពរបរ់លយើងមា្ាក់ៗ លស្ៅពីជួយឱាយរាង
កាយលូតោរ់ របបអាហារមានទំនក់ទំនងយា ាងរំខាន់កនុងការកំណ្ត់ឱាយលយើងមានរុខភាពលែ 
ឬបណាតាលឱាយមានជំងឺលផ្ាេងៗ។ 
១- និយម្ន័យ 

របបអាហារ រឺជាអវីខ លលយើងអាចបរិលភារនិងផឹ្កបាន លហើយវាផ្តល់ថ្ម្ពលនិងសារជាតិ
ចិញ្េឹម្ ល់រាងកាយល ើម្ាបីជួយឱាយរាងកាយអាចបំលពញមុ្ខង្រលផ្ាេងៗបាន។ 

ជំងឺទក់ទងនឹងរបបអាហារ រឺជាជំងឺខ លលកើតមានល ើងបណាតាលម្កពីការបរិលភាររបប
អាហារខ លមិ្នមានរុខភាព ឬទមាលាប់បរិលភារមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ 
២- ជំងឺដែល្បងករដ្ឋយការបររិភាគអាហារដែល្មានរសជាត្ិនត្បរពក            
     ដផែម្ខាល ងំ និងខាល ញរ់ត្ចើន 

➢ ការបរិទភាគអាហារថែលមានរសជាតិប្ប្របទពក 
ស្បរិនលបើអនកបរិលភារអាហារខ លមានររជាតិថ្ស្បលពក អនកអាចស្បឈម្លៅនឹងបញ្ហារុខ

ភាពជាលស្ចើន  ូចជា រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់ ជំងឺលបោះ ូង និងោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល។  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

ររថ្រឈាម្ខូចខាតខ លអាច 
ខបកធាលាយយា ាងង្យ 

អាហារមានររជាតិថ្ស្ប  
(អាហារស្តាំនិងម្ជូរស្ជលក់អំបិល) 

 
 
 

លស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល 

នំកញ្េប់ 
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ការបរិទភាគអាហារថែលមានរសជាតិថផ្ែម្ខ្ាំង និងខ្ាញ់ទប្រចើន 
ស្បរិនលបើអនកបរិលភាររបបអាហារខ លមានររជាតិខផ្ែម្ខាលាំងនិងខាលាញ់លស្ចើន បណាតាលឱាយ

អនកលលើរទម្ៃន់និងធាត់។ អនកអាចស្បឈម្លៅនឹង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺ
ម្ហារីក និងបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
៣- វិធានការបង្កក រ 

លៅលពលខ លលយើងបរិលភាររបបអាហារមិ្នស្តឹម្ស្តូវ លធវើឱាយលយើងស្បឈម្លៅនឹងជំងឺទឹក
លនម្ខផ្ែម្ ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារីក និងបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើនលទៀត។ ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺ
ទំងលនោះ លយើងស្តូវអនុវតតវិធានការ ូចខាងលស្កាម្ 

 
 
 
 
 
 
 
 

កុំបរិលភារអាហារមានជាតិថ្ស្បលពក 
ខាលាញ់លស្ចើន និងខផ្ែម្ខាលាំង 

បរិលភារបខនល នងិខផ្លលឈើ 
ឱាយបានលស្ចើន 

 

ស្តូវស្បាក ថ្អនករកម្ម ( ការ
ហាត់កឡីា ឬរកម្មភាពលផ្ាេងៗ

លទៀត)  
 

ររថ្រឈាម្មាន 
រុខភាពលែ 

 

ហូបជាតិខាលាញ់លស្ចើន លធវើឱាយររថ្រឈាម្រទោះ  
បណាតាលឱាយមានបញ្ហារុខភាពជាលស្ចើន 

បញ្ហារុខភាព លលើរទម្ៃន់ឬធាត ់

ស្បរិនការបរិលភារ
អាហារខផ្ែម្និងខាលាញ់
លស្ចើនឬជាស្បចា ំ

 

ការបរិលភារអាហារខផ្ែម្ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់  
១-  លតើការបរិលភារអាហារខ លមានររជាតិថ្ស្បលពក នំឱាយមានបញ្ហាអវីខលោះ? 
២- លតើការបរិលភារអាហារខ លមានររជាតិខផ្ែម្ខាលាំង និងខាលាញ់លស្ចើននំឱាយមានបញ្ហាអវីខលោះ? 
៣- លតើមានវិធានការបង្ការអវីខលោះ? 

 
 

 
  

ជំងឺទក់ទងនឹងរបបអាហារ រឺជាជំងឺខ លលកើតមានល ើងបណាតាលម្កពី
ការបរិលភាររបបអាហារខ លមិ្នមានរុខភាព ឬទមាលាប់បរិលភារមិ្នបានស្តឹម្
ស្តូវ។ ជំងឺទំងលនោះមាន ូចជា រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់ ជំងឺលបោះ ូង ោច់
ររថ្រឈាម្ខួរកាាល ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ ជំងឺម្ហារីក និងបញ្ហារុខភាពជា
លស្ចើនលទៀត។ លយើងអាចបង្ការជំងឺទំងលនោះបានលោយ កំុបរិលភារអាហារមាន
ជាតិថ្ស្បលពក ខាលាញ់លស្ចើន និងខផ្ែម្ខាលាំង លហើយរួរបរិលភារបខនលនិងខផ្លលឈើឱាយបាន
លស្ចើន និងហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់៕ 
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រមារភារទី១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី១ : ការលូតោរ់និងអាហារូបតថម្ភ 

 

រម្ររៀនេី ៤ : សវុត្ថិភាពចណីំអាហារ 
 

រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារមានសារៈរំខាន់កនុងការររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ខ លលយើងមា្ាក់ៗស្តូវយក
ចិតតទុកោក់និងអនុវតតជាស្បចាំ ល ើម្ាបីទទួលបានអាហារស្បកបលោយរុវតថិភាព មានសារជាតិស្រប់
ស្ោន់ លធើវឱាយជីវិតរីករាយ និងមានរុខភាពលែ។ 
១- និយម្ន័យ 
 រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ រំលៅ ល់ការស្រប់ស្រង ការលរៀបចំ រកាាទុក និងការបរិលភារអាហារ ឱាយ
លចៀរផុ្តពីជំងឺខ លបងកល ើងលោយលម្លរារនិងសារធាតុរីមី្។  

រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ មានសារៈរំខាន់ចាបំាច់ណារ់កនុងការជួយឱាយអាហារខ លលយើង
បានបរិលភារមានសារជាតិចិញ្េឹម្ស្រប់ស្ោន់ រស្មាប់ការលូតោរ់និងរុខភាពលែ។ 
២- គនលឹឹះទងំ៥រែើម្បអីាហារមានសវុត្ថិភាព 

លៅលពលលយើងស្រប់ស្រង រកាាទុក និងលរៀបចំអាហារ រឺជាការរំខាន់ណារ់ខ លលយើងស្តូវ
កាត់បនថយហានិភ័យថ្នការចម្លងលម្លរារ ។ ល ើម្ាបឱីាយអាហារមានរុវតថិភាព លយើងស្តូវអនុវតតនូវ 
កូនលសារនលឹោះទំងស្បាំ ូចខាងលស្កាម្៖ 

កូនទោគនលឹឹះ១៖ រក្សាភាពស្អសត 

ខ្លឹម្ោរ សកម្មភាព ទប្ររឹះអែី? 
 
 
 
 
 
 

 

 ស្តូវោងថ្ របរ់អនក
មុ្ននឹងចាប់កាន់ចំណ្ី
អាហារ និងឱាយបានញឹក
ញាប់កនុងលពលលរៀបចំ
ចំណ្ីអាហារ 

 ចូរោងថ្ របរ់អនក
លស្កាយលពលលចញពី
បលនទារបង់ 

មានលម្លរារបងកលស្ោោះថ្្ាក់
ជាលស្ចើនស្តូវបានរកល ើញ
លៅកនុងធូលី ី ទឹក រតវ 
និងម្នុរាេ។ លម្លរារទំង
លនោះបានលតាងជាប់នឹងថ្ 
ម្នុរាេ កំណាត់ជូត និង
រមាភារ:ផ្ទោះបាយ ជា
ពិលររស្ជុញ លទោះជាការ

ោងរមាអាតថ្ ឱាយបានសាអាតលែ
ជាម្ួយទឹកសាអាតនិងសាប ូ 
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ប ោះពាល់តិចតួចក៏លោយ 
ក៏អាចបញ្ជូនពួកលម្លរារ
ទំងលនោះលៅកនុងចំណ្ី
អាហារ រួចបណាតាលឱាយ
មានជំងឺលៅលពលបរិលភារ
ចំណ្ីអាហារទំងលនោះ។ 

 
 
 

 

 ចូរោងរមាអាតនិងលធវើ 
 អនម័្យលលើថ្ផ្ទរាបទំង
អរ់និងរមាភារ:
ឧបករណ្៍លស្បើស្បារ់
រស្មាប់លរៀបចំចំណ្ី
អាហារ 

 
 
 
 
 

 

 ការពារផ្ទោះបាយនិង
ចំណ្ីអាហារពីរតវលែិត         
កណ្្តរ និងរតវលផ្ាេងៗ។ 

 

 
កូនទោគនលឹឹះ២៖ ទុក្ដាក្់អាហារឆៅ 

និងឆ្អិនដាច់ឆដាយឡែក្ពីគ្នស 
ខ្លឹម្ោរ សកម្មភាព ទប្ររឹះអែី? 
 
 
 
 
 

 ទុកោក់អាហារោច់
លោយខ កពីោ្ានូវ 
សាច់លៅ សាច់មាន់ 
សាច់ទ និងលស្រឿង  

អាហារលៅជាពិលររ
សាច់ សាច់រតវសាលាប 
រ ុត លស្រឿងរមុ្ស្ទ និង
ទឹករររបរ់វា អាចមាន
លម្លរារបងកលស្ោោះថ្្ាក់ 

ោងរមាអាត   
រមាភារៈផ្ទោះបាយ 

ោងរមាអាតបខនល 
ខផ្លលឈើនិងសាច់ 
ជាម្ួយទឹកសាអាត 

ជូត ោងរមាអាតផ្ទោះបាយល ើម្ាបីកមាចាត់
រតវកណ្្តរ កនលាត ស្រលមាច... 

បខនល
ស្ររ់ 

ខផ្លលឈើ
ស្ររ់ 

ស្តីលៅ សាច់លៅ 
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 រមុ្ស្ទពីអាហារលផ្ាេ
ងៗ។ 
 
 
 

 

ខ លអាចឆ្លងចូលលៅកនុង
ចំណ្ីអាហារលផ្ាេងលទៀត
លៅលពលលរៀបចំ និង
ទុកោក់អាហារទំង
លនោះ។ 

 
 
 
 
 

 

 លស្បើស្បារ់ឧបករណ្៍និង
រមាភារ:ផ្ទោះបាយលោយ
ខ កពីោ្ា  ូចជា 
កាំបិត និងស្ជុញ
រស្មាប់ហាន់អាហារ
លៅ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ទុកោក់អាហារកនុង
កខនលងរបរ់វា ល ើម្ាបី
លចៀរវាងការប ោះពាល់
ោ្ារវាងអាហារលៅនិង
អាហារឆ្ែិន។ 

 

 
 
 
 
 
 

លស្បើស្បារ់ឧបករណ្៍និងរមាភារ:ផ្ទោះ
បាយលោយខ កពីោ្ា 

ទុកោក់អាហារតាម្កខនលងនិងស្បលភទរបរ់វា 

ទុកោកអ់ាហារោច់លោយខ កពីោ្ា 

អាហារចម្ែិនលហើយ 

ទឹកនិងទឹកលោោះលោ 

អាហារស្ររ់ឬលៅ 

ខផ្លលឈើនិងបខនល 

មឹ្កលៅ បង្្ាលៅ 
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កូនទោគនលឹឹះ៣៖ ការចម្អិនអាហារឱសយបានឆ្អិនល្អ 
ខ្លឹម្ោរ សកម្មភាព ទប្ររឹះអែី? 

 
 
 
 
 

 
 

 

 ចូរចម្ែិនអាហារឱាយបាន
ឆ្ែិនលែ ជាពិលររ 
សាច់ រតវសាលាប រ ុត 
និងលស្រឿងរមុ្ស្ទ 
 

ការចម្ែិនស្តឹម្ស្តូវអាច
រមាលាប់លម្លរារខ លបងក
លស្ោោះថ្្ាក់បានលរទើរខតទំង
អរ់។ ការរិកាាបាន
បង្ហាញថ្ ការចម្ែិន
អាហារ ល់រីតុណ្ហភាព
៧០អងាាលរ អាចជួយ
ធានថ្វាពិតជាមាន
រុវតថិភាពរស្មាប់បរិលភារ 
ចំណ្ីអាហារខ ល
ទម្ទរការស្បុងស្បយ័តន 
ជាពិលររមាន សាច់
ហាន់លរតើង សាច់          
ជំនូចអាំង សាច់ជាប់
រនលាក់ឆ្ែឹង និងសាច់រតវ
សាលាបទំងមូ្ល។  

 
 
 
 
 

 

 ចូរចម្ែិនអាហារ ូចជា
រ ុបនិងរម្ល  លៅោំឱាយ
ពុោះល ើងវិញនិងបញ្ជាក់
ចាារ់ថ្ វាលៅតាល ើង
 ល់៧០អងាាលរ។ 
ចំលពាោះសាច់និងសាច់
រតវសាលាបស្តូវស្បាក ថ្ 
ទឹករររបរ់វាល ើងថ្លា 
មិ្នខម្នមានពណ្៌
ស្កហម្លស្ពឿងៗលនោះលទ។  

 
 
 
 

 

 កំលៅអាហារខ លឆ្ែិន
រួច ល ើងវិញឱាយពុោះ 
ឬល ើង លៅតា ល់៧០
អងាាលរ។ 

 
 

ម្ហូបអាហារស្តូវចម្ែិនឱាយបានឆ្ែិនលែ 

កល្តាអាហារល ើងវិញ 

សាច់មានពណ្៌ស្កហម្រឺមិ្នឆ្ែិន
លែ 

សាច់មានពណ្៌ស្បលផ្ោះរឺឆ្ែិនបានលែ 
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កូនទោគនលឹឹះ៤៖ 
 

ទុក្ដាក្់អាហារឆៅក្នុង 
សីតុណ្ហភាពសុវតថិភាព 

ខ្លឹម្ោរ សកម្មភាព ទប្ររឹះអែី? 
 
 
 
 
 
 

 

 ចូរកំុទុកអាហារឆ្ែិន
ស្សាប់លៅរីតុហហភាព
ធម្មតាកនុងបនទប់លលើរពី
ពីរលមា ាង 

 ោក់ចំណ្ីអាហារខ ល
ង្យរែយុឬខូចនិង
អាហារខ លចម្ែិនរួច
លៅកនុងធុងទឹកកក ឬទូ
ទឹកកកភាលាម្កនុងកស្មិ្ត
រីតុណ្ហភាពតិចជាង
ស្បាំអងាាលរ។ 

លម្លរារអាចបំខបកខលួនបាន
យា ាងរហ័រលបើរិនជា
អាហារស្តូវបានរកាាទុក
កនុងរីតុណ្ហភាពធម្មតា។ 
ការលូតោរ់របរ់លម្
លរារអាចងយចុោះ ឬស្តូវ
បញ្ាឈប់លៅរីតុណ្ហភាព
លស្កាម្ ៥អងាាលរ ឬ
លលើរពី ៦០អងាាលរ។ 
លម្លរារលស្ោោះថ្្ាក់មួ្យ
ចំនួនលៅខតអាចលូត
ោរ់បានលស្កាម្រីតុណ្ហ
ភាពទបជាង ៥ អងាា
លរ។  

  ទុកោក់អាហារឆ្ែិនឱាយ
លៅលៅតាជានិចេកនុងកស្មិ្ត
រីតុណ្ហភាពលលើរពី
៦០អងាាលរ 

  ចូរកំុទុកចំណ្ីអាហារ
យូរលពកលទោះបីោក់កនុង
ធុងទឹកកក ឬទូទឹកកក
ក៏លោយ។ 
 

 
 
 

ទុកោក់អាហារលៅកខនលងខ លស្តឹម្ស្តូវ 

រីតុណ្ហភាព 
លស្ោោះថ្្ាក់ 
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កូនទោគនលឹឹះ៥៖ ឆ្រើ្បាស់ទឹក្ស្អសតនងិវតថុធាតុឆ ើម្ឆៅល្អ 
ខ្លឹម្ោរ សកម្មភាព ទប្ររឹះអែី? 
 
 
 
 

 

 លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាត ឬខក
ថ្ចនវាឱាយមានរុវតថិភាព
មុ្ននឹងលស្បើស្បារ់វា 
 

វតថុធាតុល ើម្លៅមានទឹក 
និងទឹកកកអាចចម្លងលម្
លរារ និងសារជាតិរីមី្
លស្ោោះថ្្ាក់។ សារជាតិរីមី្
ពុលអាចលកើតមានកនុង
ចំណ្ីអាហារខូចឬរលួយ។ 
ចូរយកចិតតទុកោក់កនុងការ
លស្ជើរលរីរចំណ្ីអាហារ
លៅ និងអនុវតតវិធានការអ
នម័្យសាម្ញ្ញ  ូចជាការ
ោងរមាអាត ការចិត
រំបកអាចកាត់បនថយ ការ
ស្បឈម្មុ្ខ និងលស្ោោះថ្្ាក់ 
បាន។ 

 
 
 
 
 

 លស្ជើរលរីរអាហារ
ខ លលៅស្ររ់និងលៅ
ទំងមូ្លលហើយមានការ
លរៀបចំស្តឹម្ស្តូវនិងមាន
រុវតថិភាព ូចជា ទឹក
លោោះលោខ លបានលធវើបា ា
រទ័រកម្ម (រមាលាប់លម្
លរារ) រួចលហើយ។ 

 
 
 
 
 
 

 ោងបខនល ខផ្លលឈើ ជា
ពិលររលបើស្តូវលរៀបចំញាតាំ
លៅ។ 

 
 
 
 
 
 

 កំុលស្បើស្បារ់ចំណ្ី
អាហារខ លហួរ ថ្ងៃ 
ខខ ឆ្ាំកំណ្ត់។ 

 
 

 

ោងសាច់ជាម្ួយទឹកសាអាត 

លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតោងបខនល 

ស្តីស្ររ់ស្រកីមានព៌ណ្ស្កហម្ 

កុំលស្បើស្បារ់ចំណី្អាហារហួរ 
ថ្ងៃខខឆ្ាំកំណ្ត់ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១- លតើរុវតថិភាពចំណ្ីអាហារមានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើរនលឹោះទំង៥ខ លលធវើឱាយអាហារមានរុវតថិភាពមានអវីខលោះ? 

រុវតថិភាពចំណ្ីអាហារ រំលៅ ល់ការស្រប់ស្រង ការលរៀបចំ ការរកាាទុក 
និងការបរិលភារអាហារ ឱាយលចៀរផ្ុតពីជំងឺខ លបងកល ើងលោយលម្លរារនិងសារ
ធាតុរីមី្។  

ល ើម្ាបីឱាយអាហារមានរុវតថិភាព លយើងស្តូវអនុវតតនូវរនលឹោះទំង ៥ រួម្មាន ១- 
រកាាភាពសាអាត ២- ការទុកោក់អាហារោច់លោយខ កពីោ្ា ៣- ការចម្ែិន
អាហារឱាយបានឆ្ែិនលែ ៤- ការទុកោក់អាហារកនុងរីតុណ្ហភាពស្តឹម្ស្តូវ ៥- ការ
លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតនិងវតថុធាតុល ើម្លៅលែ៕ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី២ : អនម័្យខលួនស្បាណ្និងអនម័្យទូលៅ 
 

រម្ររៀនេី ១ : េឹកសវុត្ថិភាព 
 

ទឹកជាសារធាតុរាវ ខ លមានសារៈរំខាន់បំផុ្ត រស្មាប់ជីវិតររ់លៅរបរ់ម្នុរាេ រតវ និង
រុកខជាតិ។ ទឹកមានរុវតថិភាព រឺមានសារ:រំខាន់ផ្តល់ផ្លស្បលយាជន៍ ល់រុខភាពសាធារណ្:។  
១- និយម្ន័យ 

ទឹកសុវតថិភាព ជាទឹកថ្លា មិ្នមានកលិន មិ្នមានររជាតិ មិ្នមានបាក់លតរី និងោមានសារធាតុរីមី្
ពុលលលើររតង់ោរុណ្ភាពទឹកផឹ្ក។ លយើងអាច ឹងពីរុណ្ភាពទឹកតាម្រយៈការលធវើលតរត លោយ 
ម្នទីរជំនញ មានម្នទីរអភិវឌាឍន៍ជនបទ ម្នទីរឧរាាហកម្ម វិទាាសាស្ររត បលចេកវិទាា និងនវានុវតតន៍ ។ 

លម្លរៀនលនោះល្តាតលលើទឹកមានរុវតថិភាព ល ើម្ាបីទទួលបានទឹកសាអាតលស្បើស្បារ់។ ទឹកសាអាតនិង
មានរុវតថិភាពរស្មាប់លស្បើស្បារ់រឺជាទឹកខ លបានោពុំោះ ឬឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះលោយធុងចលស្មាោះស្តឹម្
ស្តូវ ឬស្តូវបានរមាលាប់លម្លរារលោយស្បស្ពឹតតិកម្មរមាអាតទឹករមាលាប់លម្លរារមី្ស្កូររីរាងគ លោយលស្បើ
ស្បារ់កលរ កលរីន ឬសារធាតុរមាលាប់លម្លរារលផ្ាេងៗលទៀត បានស្តឹម្ស្តូវ។ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
២- ផលូវចម្លងររាគរផេងៗដែល្បណ្តា ល្ម្កពីការខវឹះអនាម្័យ  

ទឹករឺជាផ្លូវចម្លងលរារលផ្ាេងៗខ លបណាតាលម្កពីការខវោះអនម័្យ។ ការលស្បើទឹកមិ្នសាអាតបងក
ឱាយមានជំងឺ ូចជា រាក ស្រុនលពាោះលវៀន  ងកូវស្ពូន លរារលរើខរាបក។ល។ លយើងស្តូវបរិលភារខតទឹកមាន

ទឹកចលស្មាោះនងិទឹកោំពុោះ 
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រុវតថិភាពប ុលណា្ាោះល ើម្ាបីការពារខលួនពីជំងឺរាក និងជំងឺឆ្លងលោយសារទឹកលផ្ាេងៗ។ ការវិភារលលើផ្លូវ
ចម្លងលរារលផ្ាេងៗខ លបណាតាលម្កពីការខវោះអនម័្យលោយលស្បើ ខអហវ ាាស្កាម្ (F Diagram) ។ 
សមាគាល់៖ ទឹកខ លលម្ើលលៅសាអាត រងថ្លាលែមិ្នខម្នរុទធខតជាទឹកមានរុវតថិភាពលទ។ ទឹកលភលៀង ទឹក
អណ្្ូង ទឹកទលនល និងទឹកខ លមិ្នបានលលើកល ើងខាងលលើមិ្នខម្នជាទឹកមានរុវតថិភាពលទ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
៣- វិធីអនុវត្ារែើម្បឱី្យេឹកមានសវុត្ថិភាព 

វិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកលស្បើស្បារ់មានរុវតថិភាពមាន៖ 
- ោំទឹកឱាយពុោះកនុងរីតុណ្ហភាព ១០០ អងាាលរ 
- ឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះលោយធុងចលស្មាោះស្តឹម្ស្តូវ 
- ោក់ទឹកកនុងធុងសាអាតខ លមានស្របបិទជិត 
- ទុកោក់ទឹកលៅកខនលងរៃួតនិងកនុងម្លប់ 
-  ួរទឹកលោយខកវឬលបាយខ លលទើបខតោងសាអាតម្កោក់កនុងកំលរៀវរស្មាប់បរិលភារោច់
លោយខ ក។ 
 

ជំងឺឆ្លងតាម្េឹក 
 ជំងឺរាក 

 
លកើតស្ពូន 

ស្រុនលពាោះលវៀន 

លរារលរើខរាបក 
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លយើងស្តូវបរិលភារខតទឹកមានរុវតថិភាពប ុលណា្ាោះល ើម្ាបីការពារខលួនពីជំងឺរាក និងជំងឺឆ្លងលផ្ាេងៗ
លោយសារទឹក ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ំលណ្ើរការថ្នស្បព័នធផ្គត់ផ្គង់ទឹកសាអាត 

ទឹកសុវតថិភាព  ជាទឹកថ្លា ម្ិនមានកលិន ម្ិនមានររជាតិ ម្ិនមាន
បាក់លតរី និងោមានសារធាតុរីមី្ពុលលលើររតង់ោរុណ្ភាពទឹកផឹ្ក។ ទឹក
មានរុវតថិភាពឬទឹករុវតថិភាព រឺរួម្មាន ំលណ្ើរការ ការស្បុងស្បយ័តន និង
លរចកតីខណ្នំលផ្ាេងៗ ល ើម្ាបីលធវើឱាយទឹកមានរុវតថិភាព ទំងលៅកនុងទឹក លលើ
ទឹក និងជំុវិញស្បភពទឹក។ ទឹកសាអាតនិងមានរុវតថិភាពរស្មាប់លស្បើស្បារ់រឺ
ជាទឹកខ លបានោំពុោះ ឬឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះ ឬស្តូវបានរមាលាប់លម្លរារ។ ការ
លស្បើទឹកមិ្នសាអាតបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា រាក ស្រុនលពាោះលវៀន លកើតស្ពូន លរារ
លរើខរាបក។ល។ 
វិធីអនុវតតល ើម្ាបីឱាយទឹកមានរុវតថិភាព ស្តូវោំទឹកឱាយពុោះ ឆ្លងកាត់ការលស្ចាោះ 

ោក់លៅលស្កាម្ពនលឺថ្ងៃយា ាងលហាចណារ់៦លមា ាងឬបង់ថ្្ាំជាតិកលរីនចូលកនុង
ចំនួនមួ្យស្តឹម្ស្តូវ ោក់កនុងធុងសាអាតខ លមានស្របបិទជិតទុកលៅកខនលង
រៃួតនិងកនុងម្លប់ និង ួរលោយខកវទឹកឬលបាយទឹក៕ 
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ល្ហំាត្ ់  
១- ចូរស្បាប់ពីនិយម្ន័យ “ទឹករុវតថិភាព” 
២- លតើលម្លរារចម្លងតាម្ទឹកបណាតាលម្កពីកតាតាអវីខលោះ? 
៣- លតើជំងឺខ លបងកល ើងលោយការលស្បើស្បារ់ទឹកមិ្នសាអាតមានអវីខលោះ? 
៤- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធានការអនម័្យទឹកមានរុវតថិភាព។ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី២ : អនម័្យខលួនស្បាណ្និងអនម័្យទូលៅ 
 

រម្ររៀនេី ២ : អនាម្័យរៅផទឹះ 
 

ផ្ទោះជាទីកខនលងខ លលយើងស្ជកលៅរាល់ថ្ងៃ និងជាទីកខនលងសា្ាក់លៅថ្នរមាជិកស្រួសារ។ ផ្ទោះជា
របរ់ខ លម្នុរាេមិ្នអាចខវោះបានកនុងជីវភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ។ ផ្ទោះជាទីជស្ម្ក ៏រុខសានតរបរ់
លយើង និងស្កុម្ស្រួសារ។ ផ្ទោះការពារលយើងពីកល្តាថ្ងៃ លភលៀង ខាយល់ រំលណ្ើម្ និងជាទីជួបជំុស្រួសារ ទំង
ការទទួលទនអាហារ ការលរង និងការបលនទាបង់ស្បចាំថ្ងៃ។ លទោះផ្ទោះធំកត ីតូចកតី លធវើពីប្រាេី លឈើ ងម ឬ
រមាភារៈលផ្ាេងៗយា ាងណាកតី ផ្ទោះស្តូវខតសាអាត មានអនម័្យ មានរលបៀប ល ើម្ាបីផ្តល់បរិយាការលែ ល់
អនកររ់លៅកនុងផ្ទោះ និងលចៀរផុ្តពីជំងឺឆ្លងននខ លអាចលកើតមានកនុងផ្ទោះរបរ់ខលួន។  

លម្លរៀនលនោះ បង្ហាញពីទីតាំងរំខាន់ៗថ្នផ្ទោះ ខ លស្តូវមានអនម័្យជាប់ជាស្បចាំជាអាទិ៍ 
ចស្រង្កានបាយ បងគន់ និងបនទប់លរង។ 
១- អនាម្័យចត្ង្កក នបាយ 

ចស្រង្កានបាយជាខផ្នកមួ្យ ៏រំខាន់ថ្នផ្ទោះរបរ់លយើងររ់លៅ។ ចស្ង្កនបាយជាទីកខនលងរស្មាប់
លរៀបចំចម្ែិន ទុកោក់ម្ហូបអាហារ លរាបៀង និងជួនកាលអាចជាទីកខនលងបរិលភារអាហារផ្ងខ រ។ លហតុ
លនោះ ចស្រង្កានបាយស្តូវខតលរៀបចំឱាយមានរលបៀបលរៀបរយ និងមានអនម័្យជាប់ជាស្បចា។ំ  

រមាភារៈកនុងចស្រង្កានបាយរួម្មានលស្រឿងឧបលភារ លស្រឿងបរិលភារ ស្តូវលរៀបចំទុកោក់ឱាយមាន
រលបៀបលរៀបរយលៅតាម្ទីតាំងចាារ់ោរ់ ូចជា លលើលធនើ កនុងទូ កខស្រញ្េង ធុង ពាង ឬ ប ល ើម្ាបីង្យ
ស្រួលយកម្កលស្បើស្បារ់ មិ្នស្ចលំ ឬពិបាករកលពលចង់លស្បើស្បារ់ម្តងៗ។ អាហារនិងលរាបៀងលៅ
ចស្រង្កានបាយក៏ស្តូវលរៀបចំទុកោក់ឱាយមានរុវតថិភាព ល ើម្ាបីបង្ការការរំខានពីរតវចថ្ស្ង ូចជា កណ្្តរ 
កនលាត ស្រលមាច រង្អារ ពីងពាងឬរតវលែិត ថ្ទលទៀតម្ករុីបំ្លាញ ខងម្ទំងអាចបងកការចម្លងលម្លរារ
លផ្ាេងៗ ល់អាហារនិងលរាបៀងរបរ់ម្នុរាេ។  

លលើរពីលនោះ លៅកនុងឬខកាបរចស្រង្កានបាយ រួរលរៀបចំឱាយមានកខនលងោងរមាអាតថ្ លោយមានទឹក
និងសាប ូជាប់ជាស្បចាំរស្មាប់លស្បើស្បារ់។ លបើមានលទធភាព រួរលរៀបចំបំពង់បងហុយខផ្ាេងពីចស្រង្កានលៅ
ខាងលស្ៅផ្ទោះល ើម្ាបកីាត់បនថយខផ្ាេង ធូលីធាយូង ឬកលិនមិ្នលែចូលកនុងផ្ទោះ។ រួរលស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬ
ចស្រង្កានជីវឧរ័មនតាម្លកខណ្ៈបលចេកលទរស្តឹម្ស្តូវជំនួរចស្រង្កានឧរ ឬធាយូងរស្មាប់ការចម្ែិន
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អាហារ ល ើម្ាបលីចៀរវាងការបងកហានិភ័យ ល់រុខភាពផ្លូវ លងហើម្ ឬផ្លប ោះពាល់អវិជជមាន ល់រុខ
ភាព រមាជិកស្រួសារ ពិលររកុមារ និងស្ររតី។ 

លៅកនុងចស្រង្កានបាយស្តូវមានអនម័្យជាប់ជាស្បចាំ តាម្រយៈការរមាអាតចស្រង្កានបាយនិង
រមាភារ:ផ្ទោះបាយ ូចជា ចាន ឆ្ាំង ខទោះ សាលាបស្ពា រម្ ចងកឹោះ ខវក ស្ជុញ កាំបិត ខកវ ឬខពងទឹក។ល។ 
ឱាយបានសាអាត កំុឱាយមានខាលាញ់ ខផ្ាេងរុំ ឬស្បឡាក់កលម្ទចចំណ្ីអាហារ ទំងមុ្នលពលលស្បើស្បារ់ និង
លស្កាយលពលលស្បើស្បារ់ម្តងៗ។  

ចស្រង្កានបាយសាអាត មានលសាភ័ណ្ភាព មានអនម័្យ លធវើឱាយរមាជិកកនុងស្រួសារមានលរចកតី
រុខកនុងការទទួលទនចំណ្ីអាហារ មិ្នមានហានិភ័យថ្នជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ឬការចម្លងលរារលផ្ាេងៗ និង
រួម្ចំខណ្កលធវើឱាយរមាជិកស្រួសារមានរុខភាពលែ។ 

 
                  
 
 
 
 
 
 
 
២- អនាម្័យបងគន់ 

បងគន់ជាទីកខនលង ៏មានសារៈរំខាន់មួ្យលទៀតខ លលយើងលស្បើស្បារ់លស្ចើន ងជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ 
លពលលៅផ្ទោះ។ លទោះបីបងគន់រថិតលៅកនុងផ្ទោះ ជាប់ផ្ទោះ ឬលស្ៅផ្ទោះក៏លោយ បងគន់ស្តូវខតសាអាតជានិចេ។ លៅ
កនុងឬបរិលវណ្ជំុវិញបងគន់ស្តូវខតសាអាត មិ្នមានកលិនមិ្នលែ មិ្ន
មានកលម្ទចចំណ្ីអាហារ ឬកាករំណ្ល់មិ្នសាអាត មិ្នមាន
រតវលែិត ឬរំបុកពីងពាងសា្ាក់លៅ។ បងគន់ស្តូវមានទឹកនិង
សាប ូជាប់ជាស្បចាំរស្មាប់លស្បើស្បារ់ស្រប់លពល។ 

ល ើម្ាបីឱាយបងគន់សាអាតជាប់ជាស្បចាំ លយើងចាំបាច់ស្តូវមាន
វិធានការអនម័្យ ូចខាងលស្កាម្៖ 

- លស្បើស្បារ់បងគន់ឱាយបានស្តឹម្ស្តូវតាម្ស្បលភទបងគន់នីមួ្យៗ 

អនម័្យចស្ង្កនបាយ 
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- ពិនិតាយថ្បងគន់សាអាតជានិចេលពលលស្បើស្បារ់រួចម្តងៗ លោយការចាត់ទឹករមាអាតនិងធាន
ថ្មិ្នមានជាប់ោម្ក ឬទឹកលនម្កនុងចានបងគន់ ឬលស្ៅចានបងគន់ 

-  ុរោងរមាអាតបងគន់ ទំងកនុងចានបងគន់ លស្ៅចានបងគន់ និងបរិលវណ្បងគន់ទំងមូ្ល 
ជាមួ្យសាប ូនិងទឹកឱាយសាអាតជាស្បចាំ 

- លចៀរវាងការលចាលកាករណំ្ល់រឹង ស្កោរអនម័្យ រំ ីអនម័្យ ឬកលម្ទច
កំណាត់កនុងចានបងគន់ ល ើម្ាបីបង្ការការរទោះបងគន់ 

- រួរមានកខនលងោងរមាអាតថ្  និងសាប ូលៅកនុងឬខកាបរបងគន់រស្មាប់ោងថ្ លស្កាយ
លពលលចញពីបងគន់ម្តងៗ 

- រួរលស្បើស្បារ់រមាភារៈលស្បើស្បារ់រមាអាតបងគន់ ូចជាស្ចារ់ សាប ូ លស្សាម្ថ្  ខតមិ្នរួរ ុរ
រមាអាតចានបងគន់ជាមួ្យកលម្ទចខ កលទ លស្ពាោះវាលធវើឱាយមានសា្ាម្កូតពិបាកកនុងការ
រមាអាត ស្ពម្ទំងជាប់កលិនមិ្នលែខងម្លទៀតផ្ង 

- បងគន់រួរមានខាយល់លចញចូល ឬឧបករណ្៍បឺតខាយល់ដ ើម្បីកាត់បនថយកលិន ស្ពម្ទំងរួរ
មានពនលឺចាារ់។ 

            
 
 បងគន់សាអាត មិ្នមានកលិនលឆ្ែោះ ឆអាប និងមានបរិយាការលែ លធវើឱាយលយើងមានទំនុកចិតតកនុងការ 
លស្បើស្បារ់ មិ្នបងកហានិភ័យឆ្លងលម្លរារលផ្ាេងៗពីបងគន់មិ្នសាអាត និងមាន្រុកភាពកនុងស្រួសារ។ 
 
៣- អនាម្័យបនទប់រគង 
បនទប់លរងជាកខនលងខ លលយើងរស្មាកកាយលស្ចើនលមា ាងជាងលរកនុងមួ្យថ្ងៃៗ។ បនទប់លរងសាអាត

មានអនម័្យលែលធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍លែ លរងលក់ស្រួល និងមិ្នមានជំងឺឆ្លងនន ូចជាជំងឺ
លរើខរាបក ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ឬជំងឺឆ្លងតាម្រតវលែិត ូចជាមូ្រជាល ើម្។ ល ើម្ាបីឱាយបនទប់លរងសាអាតមាន   
អនម័្យ លយើងស្តូវ៖ 

ការរមាអាតបងគន់ 
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- លរៀបចំឱាយមានខាយល់និងពនលឺលចញចូលស្រប់ស្ោន់កនុងបនទប់លរង ពិលររលពលថ្ងៃស្តូវលបើកបងែួច 
លបើកវំាងនន ល ើម្ាបីកំុឱាយរតវលែិត ូចជាមូ្ររម្ៃំលៅកខនលងងងឹត 

- លបាររមាអាតបនទប់លរងឱាយបានសាអាតជាស្បចាំ កំុឱាយមានធូលី សា្ាម្ស្បឡាក់លផ្ាេងៗ កមាចាត់
រម្ាបុកពីងពាងឬរតវលែិតស្ជកលៅ។ លលើរពីលនោះ លបើអាចលធវើបានមិ្នស្តូវយកនំចំណ្ី ឬ
អាហារលផ្ាេងៗម្កបរិលភារកនុងបនទប់លរងលទ លស្ពាោះកលម្ទចអាហារ ឬនំចំណ្ីលផ្ាេងៗជាស្បភព
ថ្នការទក់ទញរតវស្រលមាច រង្អារ កនលាត កណ្្តរ ឬរតវលែិតលផ្ាេងៗ ខ លរុទធខតជា
ស្បភពថ្នការចម្លងលរារ ល់ម្នុរាេបាន។ កនុងករណ្ីមិ្នអាចលចៀរវាងបាន លពលបរិលភារ
រួច ស្តូវជូតរមាអាតភាលម្ៗខតម្តង ល ើម្ាបីកំុឱាយរតវលែិតទំងលនោះចូលបនទប់លរងបាន។ 

- លរៀបចំបនទប់លរងឱាយបានសាអាត លោយទុកោក់ មុ្ង ភួយ កលនទល និងលខនើយឱាយមានរលបៀប
លរៀបរយបនទាប់ពីលស្កាកពីលរងលរៀងរាល់ថ្ងៃ 

- ឧរាាហ៍លបាករមាអាត មុ្ង ភួយ លខនើយ លស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយ និងហាលថ្ងៃ ល ើម្ាបីកំុឱាយ
មានកលិន និងមានខកែលលលើរមាភារៈលស្បើស្បារ់ទំងលនោះ។ លខនើយ ពូករួរឧរាាហ៍ហាលកល្តា
ថ្ងៃល ើម្ាបីរមាលាប់ពពួកលម្លរារតូចៗ (Dust mites) ខ លលយើងមិ្នអាចលម្ើលល ើញនឹងខភនក
ស្ជកលតាងជាប់ជាមួ្យរមាភារៈទំងលនោះ ឬរថិតលៅកនុងបរិយាការបនទប់លរង។ ពពួកលម្លរារ
ទំងលនោះលធវើឱាយលយើងរោកខរាបក ឬរោកស្ចមុ្ោះ បំពង់ក ឬអាច ល់ផ្លូវ លងហើម្ខ លពិបាក
កនុងការពាាបាល។ 
 

 
 

ពពួកលម្លរារ Dust mites ខ លលៅលស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយខ លមិ្នមានអនម័្យ 
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ការរកាាបនទប់លរងឱាយមានអនម័្យសាអាតលែ លធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ លរងលក់
ស្រួល និងអាចបង្ការបានលរារឆ្លងលផ្ាេងៗជាអាទិ៍ ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺរោកស្ចមុ្ោះ បំពង់ក ឬផ្លូវ លងហើម្ 
ខ លរំខាន ល់ការរិកាា ឬជីវិតស្បចាំថ្ងៃរបរ់លយើង។ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លរៀបចំពួក លខនើយ ម្ុង ភួយ កលនទល  
ឱាយមានរលបៀបលរៀបរយលពកលស្កាកពី ំលណ្ក 

 

រមាអាតបនទប់លរងឱាយបានសាអាត 
មានខាយល់ ពនលឺលចញ ចូល 

ផ្ទោះជាទីកខនលងខ លរមាជិកស្រួសារទំងអរ់ស្ជកលៅសា្ាក់លៅ ជួប
ជំុជខជកោ្ា ទទួលទនអាហារ  ំលណ្ក ស្ពម្ទំងបលនទាបង់។ លហតុលនោះ ផ្ទោះ
ស្តូវខតសាអាតជាប់ជានិចេពិលររស្តូវមានអនម័្យចស្រង្កានបាយ បងគន់ និង
បនទប់លរង។ អនាម័្យចប្រង្កនាយ រឺស្តូវលរៀបចំទុកោក់លស្រឿងបរិលភារ
អាហារ លរាបៀង កំុឱាយមានកណ្្តរ កនលាត ឬរតវលែិតម្ករំខាន និងស្តូវលបារ
ជូតរមាអាតបរិលវណ្ និងលស្រឿងឧបលភារឱាយបានសាអាតមុ្ននិងលស្កាយលពល
លស្បើស្បារ់។ អនាម័្យបងគន់ រឺ ុរោងរមាអាតជាប់ជាស្បចាំជាមួ្យទឹក
និងសាប ូឱាយសាអាតទំងចានបងគន់និងបរិលវណ្បងគន់ និងស្តូវមានពនលឺ ឬ
ខាយល់លចញចូលល ើម្ាបីកាត់បនថយកលិនមិ្នលែនិងបង្ការការឆ្លងលម្លរារនន។ 
អនាម័្យបនទប់ទគង រឺស្តូវលរៀបចំរមាភារៈលស្បើស្បារ់ឱាយមានរលបៀប មានខាយល់
និងពនលឺលចញចូលបានលែលពលលស្កាកពីលរង និងស្តូវឧរាាហ៍លបាករមាអាត 
ហាលថ្ងៃ កលនទល មុ្ង ភួយ លស្សាម្ពូក លស្សាម្លខនើយ រមាអាតធូលី រតវ
លែិត ឬសា្ាម្ស្បឡាក់លផ្ាេងៗ។ ផ្ទោះសាអាតនិងមានអនម័្យលធវើឱាយរមាជិក
កនុងស្រួសារមាន្រុកភាព រុវតថិភាព និងអាចបង្ការបានជំងឺឆ្លងលផ្ាេងៗ
លៅកនុងផ្ទោះ៕ 
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ល្ហំាត្ ់  
១- លតើការលធវើអនម័្យលៅចស្រង្កានបាយមានអវីខលោះ? 
២- លតើការលធវើអនម័្យបងគន់មានអវីខលោះ? 
៣- លតើការលធវើអនម័្យបនទប់លរងមានអវីខលោះ? 
៤- លតើអនកលធវើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីកាត់បនថយការលស្បើចស្រង្កានបងហុយខផ្ាេងខ លលធវើឱាយខូចរុខភាព? 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 

រម្ររៀនេី ១ : េំនាក់េំនងសខុភាពមាត្់រធមញនិង
សខុភាពេូរៅ 

 
មាត់លធមញជាខផ្នកមួ្យថ្នរាងកាយម្នុរាេលយើង   ូចលនោះរុខភាពមាត់លធមញក៏ជាខផ្នកមួ្យថ្ន

រុខភាពទូលៅរបរ់លយើងខ រ។ ការខងរកាាលធមញ និងអញ្ចាញលធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលែ  
រឺជាស្បការចាំបាច់។ 
១- េំនាក់េំនងសខុភាពមាត្់រធមញ និងសខុ
ភាពេូរៅ 

មាត់លធមញក៏ ូចជាររីរាងគលផ្ាេងៗលទៀតថ្នរាង
កាយខ រ កនុងមាត់របរ់បែូនៗមានបាក់លតរ ីខតបាក់លតរី
ភារលស្ចើនមិ្នបងកលស្ោោះថ្្ាក់អវីល ើយ។ លោយសារមាត់ រឺ
ជាស្ចកចូលថ្នអាហារនន   ូចលនោះមាត់ជាស្ចក នំបាក់
លតរីខលោះខ លអាចបណាតាលឱាយលកើតជាជំងឺលផ្ាេងៗ។ 

ការខងរកាារុខភាពមាត់លធមញ និងរុខភាពទូលៅ
មានសារ:រំខាន់ណារ។់ ការរិកាាស្សាវស្ជាវមួ្យចំនួនបានបង្ហាញថ្ មានទំនក់ទំនងរួម្ោ្ា
រវាងរុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅ។ ទំនក់ទំនងទំងលនោះ រឺមានទំងផ្លប ោះពាល់និងកតាតា
បងកជំងឺ។ 
១.១- ផល្ប ឹះពាល្ន់នជំងឺមាត្់រធមញនិងសខុភាពេូរៅ 

រុខភាពមាត់លធមញផ្ាារភាជាប់យា ាងរំខាន់លៅនឹងរុខភាពទូលៅ។ ជំងឺមាត់លធមញមួ្យចំនួន 
 ូចជា ជំងឺអញ្ចាញលធមញស្តូវបានផ្ាារភាជាប់ជាមួ្យនឹងជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃទូលៅម្ួយចំនួន ូចជា ជំងឺររថ្រ
ឈាម្លបោះ ូង ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺរោករនលាក់រា ាំថ្រ៉ៃ ជំងឺលលើររមាពាធឈាម្ ជំងឺ
ោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល (ស្ររតូក) ជំងឺវលងវងសាមារតី ជំងឺតស្ម្ងលនម្ និងការលធវើឱាយស្បព័នធការពារ
រាងកាយចុោះលខាាយជាល ើម្។ល។ រីឯជំងឺពុកលធមញវិញ ក៏អាចបណាតាលឱាយមានការឆ្លងលម្លរារចូល
លៅររថ្រឈាម្ខួរកាាល ឬលបោះ ូងផ្ងខ រ។ 
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លលើរពីលនោះលៅលទៀត លពលអនកមានរុខភាពមាត់លធមញមិ្នលែ អាចបងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់
 ល់រកម្មភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃរបរ់លយើងផ្ងខ រ  ូចជាការទទួលទនអាហារ លរងមិ្នបាន ប ោះ
ពាល់ ល់ការរិកាា ការស្បកបរបរចិញ្េឹម្ជីវិត និងការទំនក់ទំនងជាមួ្យអនក ថ្ទជាល ើម្ ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 
 

ជំងមឺាត្ល់មេញ 

ជំងឺរោកសន្ល្ក់ 

ជំងឺមហារីក 

ជំងឺទឹកលន្មផ្អែម 
ជំងឺលបេះដូង 

ជំងឺវលងេងស្ម្រត្ី 
ជំងឺស្តសតូក 

ជំងឺអលូវដលងហើម 

ជំងឺត្ម្មងលន្ម 

 
ប េះពាល់ដលក់ារសិក្ា  

ពិបាកញ ្ំអាហារ 

 
          ឈឺលមេញ 

 
ប េះពាល់ដល់ការងារ 

 
មាត្់មានកលនិមិនលែ 

ប េះពាល់ដលទ់ំន្កទ់ំនងគ្ន ្
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១.២- កតាា បងកជំង ឺ
ជំងឺមាត់លធមញ និងជំងឺមិ្នឆ្លងរា ាំថ្រ៉ៃមួ្យចំនួន  ូចបានលរៀបរាប់ខាងលលើ បណាតាលម្កពីកតាតា ូច

ខាងលស្កាម្៖ 
• ចំណ្ីអាហារនិងលភរជជៈរម្ាបូរលោយជាតិខផ្ែម្ រឺជាចំណ្ីអាហារខ លប ោះពាល់ ល់ 
រុខភាពទូលៅ ក៏ ូចជារុខភាពមាត់លធមញផ្ងខ រ។ អាហារនិងលភរជជៈខផ្ែម្ បងកឱាយលកើត
មានជំងឺពុកលធមញ និងជំងឺទូលៅជាលស្ចើន ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ ជំងឺធាត់ ជំងឺម្ហារីក ជំងឺររថ្រ
ឈាម្លបោះ ូង និងបងកឱាយមានការចុោះលខាាយនូវស្បព័នធការពាររាងកាយលយើង។ 
• ពពួកបារី ថ្្ាំជក់  
• ពពួកលស្រឿងស្រវឹង 
• ម្លូសាលា...ជាល ើម្។ល។ 

    

 
 

២- ការត្បត្ពឹត្ាម្ិនល្ែប ឹះពាល្ែ់ល្ម់ាត្់រធមញ និងសខុភាពេូរៅ 
ការស្បស្ពឹតតនិងទមាលាប់មិ្នលែមួ្យចំនួន ខ លបណាតាលឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រខុភាពមាត់

លធមញ និងរុខភាពទូលៅ រួម្មាន៖ 
ចំលពាោះលកមងតូច ឬកុមារ៖ 

ជំងឺេូរៅ ជំងឺមាត្់រធមញ កតាា បងកជំងឺ 

ថន្ំជក ់

លម្រឿងម្សវឹង 

អាហារផ្អែម 

ជំងឺសរសសឈាម លបេះដូង 

ជំងឺមហារីក 

ជំងឺទកឹលន្មផ្អែម 

ជំងឺអលូវដលងហើម 

ជំងឺអញ្ចញ្លមេញ 

ជំងឺមហារីកមាត្ ់

ជំងឺពកុលមេញ 
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ទមាល្ប់ខំវត្ថុរឹងសេិត្លអ្េងៗ 

• លបៀម្ថ្   
• លបៀម្កាាលលោោះជ័រ 
• ទមាលាប់ខាំស្កចក ប ៊ិក ល្មាថ្ ...   
• លស្បើលធមញខាំវតថុរឹង រវិត  ូចជា ំុទឹកកក រស្ម្ប ប ខខាេអំលបាោះ...  
•  ក លងហើម្តាម្មាត់ (លពលលរងចំហមាត់) 
• ចំណ្ីអាហារខផ្ែម្រែិត និងពពួកលភរជជៈខផ្ែម្ ប ូវកមាលាំង...។ រខំាន់រឺការបរិលភារ 
អាហារនិងលភរជជៈខបបលនោះញឹកញាប់។ 
 

 
 
 
 

                   ទមាល្ប់ខំម្កចក 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ចំលពាោះម្នុរាេចារ់ មានការស្បស្ពឹតតនិងទមាលាប់មិ្នលែមួ្យចំនួន ូចជា៖ 

 
ទមាល្ប់លម្បើលឈើឬផ្ដកលួសចាក់លមេញ 

ទមាល្ប់ខំម្កចក 

 
ទមាល្ប់ខំប ៊ិក ល្ម្សដ 

ទមាល្ប់ដកដលងហើមតាមមាត្ ់

 
ទមាល្ប់ខំដុទំឹកកក 

ទមាល្ប់មិនលែ ប េះពាល់សុខ
ភាពមាត់្លមេញ 

   
    លមេញខសុងា ្ ំខុសជួរ         លមេញលម្បេះផ្បក 
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• ជក់បារី  
• ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង  
• ទំពារម្លូសាលា ចុកថ្្ាំ 
• អនម័្យមាត់លធមញមិ្នលែ រមាអាតលធមញមិ្នលទៀងទត់។ល។       
  

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការស្បស្ពឹតតនិងទមាលាប់មិ្នលែទំងអរ់ខ លបានលរៀបរាប់ខាងលលើ អាចបងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់
 ល់រុខភាពទូលៅ ក៏ ូចជារុខភាពមាត់លធមញខ រ  ូចជា៖ លកើតមានជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃលផ្ាេងៗ និងលធវើឱាយ
លធមញខូចខាតឬ្លារ់បតូរកំណាំលធមញ។ 

 ូចលនោះ ល ើម្ាបីទទួលបានរុខភាពរាងកាយលែ លយើងចាបំាច់ស្តូវខងទំរកាាស្រប់ខផ្នកថ្នរូបរាង
កាយលយើង ខ លកនុងលនោះការខងរកាាមាត់លធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលែ រឺជាស្បការចាំបាច់។ 
 
 
 
 
 

 
ជក់បារី 

 
អឹកលម្រឿងម្សវឹង 

ទំពាមលូស្ល្ 
 

សមាអ្ត្មាត់្លមេញមិនបានស្អ្ត្លែ 

ទមា្ាប់ទំងអស់ទនឹះ  
បងកឱាយទកើតមានជំងឺម្ហារីក  

(មាត់ ទែលើម្ សួត...) 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ល្ហំាត្ ់  
១- លតើការទំនក់ទំនងរវាងរុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ? 
២- លតើកតាតាអវីខលោះខ លបងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពទូលៅ និងរុខភាពមាត់លធមញ? 
៣- លតើការស្បស្ពឹតតមិ្នលែខ លប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់លធមញនិងរុខភាពទូលៅមានអវីខលោះ? 
៤- ល ើម្ាបីឱាយរាងកាយលយើងទទួលបាននូវរុខភាពលែ លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? 

 
 

  

       ជំងឺមាត់លធមញស្តូវបានផ្ាារភាជាប់ជាមួ្យនឹងជំងឺរា ាំថ្រ៉ៃទូលៅមួ្យចំនួន  ូចជា
ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង  ជំងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្  ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺរោករនលាក់រា ាំថ្រ៉ៃ 
ជំងឺលលើរឈាម្ ជំងឺោច់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល(ស្ររតូក) ជំងឺវលងវងសាមារតី ជំងឺ
តស្ម្ងលនម្ និងការលធវើឱាយស្បព័នធការពាររាងកាយចុោះលខាាយជាល ើម្។ល។ 

 អាហារឬលភរជជៈខ លមានជាតិខផ្ែម្ ទមាលាប់ជក់បារី ទំពាម្លូសាលា លរព
លស្រឿងស្រវឹង...នឹងបណាតាលឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាពមាត់លធមញ ក៏ ូច
ជារុខភាពទូលៅខ រ។ ស្តូវលចៀរវាងការស្បស្ពឹតតនិងទមាលាប់មិ្នលែមួ្យចំនួន  ូច
ជាខាំវតថុរឹង ខាំប ៊ិក ល្មាថ្   ំុទឹកកក ទម្ល្ប់ដ្បើដ ើឬដ កលួសចាក់ដមេញ ខ ល
អាចបណាតាលឱាយលកើតមានបញ្ហា ល់រុខភាពមាត់លធមញ។ ល ើម្ាបីទទួលបាន
រុខភាពរាងកាយលែ លយើងចាំបាច់ស្តូវខងទំរកាាស្រប់ខផ្នកថ្នរូបរាងកាយលយើង 
ខ លកនុងលនោះការខងរកាាមាត់លធមញបានសាអាតនិងមានរុខភាពលែ រឺជាស្បការ
ចាំបាច់៕ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី៣ : ការខងទំខភនកនិងមាត់លធមញ 
 

រម្ររៀនេី ២ : កំហុសកំណំុរបូភាព 
 
លៅលលើពិភពលោក អនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព មានការលកើនល ើងខាលាំងរួរឱាយកត់

រមា្ាល ់លហើយវាជាមូ្លលហតុបណាតាលឱាយរំលហើញកាន់ខតងយចុោះធៃន់ធៃរ កនុងករណ្ីខ លលយើងមិ្ន
បានលធវើការខកតស្មូ្វនិងពាាបាលឱាយទន់លពលលវោ។ 
១- កំណំុរបូភាពដនាកធម្មតា 

ចំលពាោះខភនកធម្មតាពនលឺថ្នវតថុស្តូវឆ្លងកាត់តាម្កញ្េក់ខភនក ខកវខភនក រហូត ល់ខផ្នកខាងលស្កាយ
លៅស្បរពវលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន បនទាប់ម្កររថ្រចកខុស្បសាទនំយករូបភាពលនោះពីស្រទប់លរ៉ៃទីនលៅខួរ
កាាល លធវើឱាយលយើងល ើញរូបភាពចាារ់។ 
ខភនកធម្មតា និងតួនទី៖ 

- កញ្េក់ខភនក : បខងវរបាច់ពនលឺចូលកនុងខភនក 
- ខកវខភនក : បនតបខងវរបាច់ពនលឺបខនថម្លទៀតឱាយស្បរពវលៅលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន 
- ស្រទប់លរ៉ៃទីន : បំខលងរូបភាព រួចបញ្ជូនលៅខួរកាាលតាម្រយៈររថ្រចកខុស្បសាទ 
- ររថ្រចកខុស្បសាទ : បញ្ជូនព័ត៌មានរូបភាពពីស្រទប់លរ៉ៃទីនលៅខួរកាាលល ើម្ាបីវិភាររូបភាពលនោះ។ 

 
 

 
 
 

 
 
២- ដនាកមានបញ្ហា កហុំសកំណំុ 
និយម្ន័យ 
         កំហុរកំណ្  ំរឺជាការល ើញវតថុមិ្នចាារ់លោយសារបាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំងចូលកនុងខភនកមិ្ន 
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ស្បរពវចំលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន អាចស្បរពវពីខាងមុ្ខ ឬខាងលស្កាយ ជាលហតុលធវើឱាយលម្ើលវតថុល ើញមិ្ន 
ចាារ់។ កំហរុកំណ្ ំរូបភាពអាចខកតស្មូ្វបានលោយការពាក់ខវ៉ៃនតានិងពាាបាល។ 
   ២.១- ត្បរនេននកំហុសកំណំុរបូភាព 

កំហុរកំណ្ ំរូបភាពខចកលចញជា៤ ស្បលភទរឺ៖ ម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាបុីត។ 
   ២.២- ម្ូល្រហត្ ុ

មូ្លលហតុបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ូចជា៖ 
- ពីកំលណ្ើត  ស្ោប់ខភនក កញ្េក់ខភនក និងខកវខភនកមានលកខណ្:ខុរពីធម្មតា 
- តំណ្ពូជ ពីឪពុក ឬមាតាយខ លមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព 
- ការប ោះទងគិចខភនក ឬឈលីខភនកញឹកញាប់  
- ការពាាបាលខភនកមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវតាម្បលចេកលទរ 
- ទមាលាប់ថ្នការលម្ើល ឬអានលៅចមាងាយជិតៗខភនក និងរយ:លពលយូរ  ូចជា អានលរៀវលៅ 
លម្ើលទូរទរាេន៍ កុំពាយូទ័រ ទូររ័ពទថ្  និងលស្រឿងលអ ិចស្តូនិច ...។ 

៣- ររាគសញ្ហា  
៣.១- ខភនកម្ ្ូប៖ 

- លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ប ុខនតលម្ើលជិតចាារ់ 
- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ ញីខភនក ឬស្ពិចខភនកញឹកញាប់ លពលលម្ើលវតថុខ លលៅទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក និងឈឺកាាល លពលលម្ើល ឬរម្លឹងលៅឆងាយរយ:លពលយូរ 
- កាន់លរៀវលៅអានលៅជិតខភនក។ 
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៣.២- អ ៊ីខពលម្ស្តូប 
- លម្ើលជិតមិ្នចាារ់ លម្ើលឆងាយក៏មិ្នចាារ់ 
- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ លពលលម្ើលវតថុខ លលៅទីជិត និងទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក ស្ពិចខភនកញឹកញាប់ និងឈឺកាាលលពលរំ ឹងយូរ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៣.៣. អារទិកមា ាត 

- លម្ើលឆងាយមិ្នចាារ់ ខបកជាស្រលមាល ល ើញវតថុលវៀច រលក ឬខបកជាពីរ 
- លធវើខភនកស្ពឹម្ៗ លពលលម្ើលវតថុ  ខ លលៅទីឆងាយ 
- ចុករួយស្ោប់ខភនក ស្ពិចខភនកញឹកញាប់ និងឈឺកាាលលពលលម្ើល ឬរម្លឹងលៅឆងាយរយ:លពល
យូរ។ 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

រំលហើញខភនកអ ៊ីខពលម្ស្តូប រំលហើញខភនកធម្មតា 

រំលហើញខភនកអារទិកមា ាត រំលហើញខភនកធម្មតា 



ទំព័រទ-ី40- 

 

៣.៤. លស្បររាប ៊ីត 
- លម្ើលវតថុ ឬអកាេរលែិតៗលៅទីជិតមិ្នចាារ់ ចំលពាោះម្នុរាេខ ល
មានវ័យចាប់ពី៤០ឆ្ាំល ើងលៅ  

- ជាញឹកញាប់ោត់កាន់អានឬលម្ើលវតថុតូច  ៗោក់លៅឆងាយពី
ខភនកលលើរពី ៤០ រ.ម្ ជាងចមាងាយធម្មតា 

- ឈឺចុករួយស្ោប់ខភនក ឈឺកាាលលៅលពលខ លោត់ពាាយាម្
អានឬលម្ើលវតថុតូច រៗយៈលពលយូរ។ 
 

៤- ការបង្កក រនិងែំរណ្តឹះត្សាយ 
ល ើម្ាបីបង្ការកំុឱាយមានកំហុរកំណ្ ំ ចូរលស្បើស្បារ់ខភនកឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ៖ 

- អានលរៀវលៅលៅកខនលងខ លមានពនលឺស្រប់ស្ោន់ និងចមាងាយពី ៣៥ លៅ ៤០រ.ម្. 
- លម្ើលទូរទរាេន៍យា ាងតិចឱាយបានចមាងាយ ៥ ងថ្នទំហំលអស្កង់ទូរទរាេន៍ (ឧទហណ្៍ 
ទូរទរាេន៍ទំហំ ៣២អ ៊ិញ ស្តូវអងគុយលម្ើលចំង្យ៤ខម្ ស្ត) ប ុខនតកំុឱាយតិចជាង៣ខម្ ស្ត 

- កំុលម្ើលចំស្បភពពនលឺខាលាំង (ពនលឺស្ពោះអាទិតាយ អំពូលលភលើង លភលើងហាវា លភលើងផ្ាារខ ក) 
- ឧរាាហ៍ស្ពិចខភនកលៅលពលលម្ើលលរៀវលៅ កំុពាយូទ័រ ឬទូររ័ពទឆលាតថ្វរយៈលពលយូរ 
- អនុវតតការរស្មាកខភនកឱាយបានរយៈលពល ២០វិនទី យា ាងតិចលោយលម្ើលលៅឆងាយ បនទាប់ពី
លធវើការង្រលលើកុំពាយូទ័រ ឬអានរយៈលពល ២០នទី។ 

៥- ការដសវងរករសវាពាបាល្ 
លៅលពលខភនកមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព ស្តូវ

រួររាន់ខរវងរកលរវារុខភាពខភនកឱាយទន់លពលលវោ 
លៅតាម្ម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ ឬលរវាឯកជន  
ខ លលៅជិតនិងមានការទទួលសា្ាល់ពីស្ករួងរុខាភិ
បាល ឬសាថាប័នពាក់ព័នធថ្នស្ពោះរាជាណាចស្កកម្ពុជា។ 
 
 
 
 
 ពិនិតាយខភនកលោយស្រូលពទាយខភនក 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់  
១- ចូរលរៀបរាប់និយម្ន័យកំហុរកំណ្ ំរូបភាព។ លតើស្បលភទថ្នកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 
២- លតើមានមូ្លលហតុអវីខលោះបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាព? 
៣- លតើលរាររញ្ញាកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 
៤- លតើវិធីបង្ការកំុឱាយមានបញ្ហាកំហុរកំណ្ ំរូបភាពមានអវីខលោះ? 

ចំលពាោះខភនកធម្មតាពនលឺថ្នវតថុស្តូវឆ្លងកាត់តាម្កញ្េក់ខភនក ខកវខភនក 
រហូត ល់ខផ្នកខាងលស្កាយលៅស្បរពវលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន បនទាប់ម្ក
ររថ្រចកខុស្បសាទនំយករូបភាពលនោះពីស្រទប់លរ៉ៃទីនលៅខួរកាាល លធវើឱាយ
លយើងល ើញរូបភាពចាារ់។  កំហុរកំណ្  ំ រឺជាការល ើញវតថុមិ្នចាារ់
លោយសារបាច់ពនលឺថ្នវតថុចាំងចូលកនុងខភនកមិ្នស្បរពវចំលលើស្រទប់លរ៉ៃទីន 
អាចស្បរពវពីខាងមុ្ខ ឬខាងលស្កាយ ជាលហតុលធវើឱាយលម្ើលវតថុល ើញមិ្ន
ចាារ់។ កំហរុកំណ្ ំរូបភាពខចកលចញជា៤ ស្បលភទរឺ ម្ ្ូប អ ៊ីខពលម្ស្តូប 
អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត។ 

មូ្លលហតុបណាតាលឱាយមានបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ម្កពី
កំលណ្ើត  តំណ្ពូជ ការប ោះទងគិចខភនក ការពាាបាលខភនកមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ
តាម្បលចេកលទរ ទមាលាប់ថ្នការលម្ើល ឬអានលៅចមាងាយជិតៗខភនករយ:
លពលយូរ។ លរាររញ្ញាថ្នបញ្ហាកំុហុរកំណ្ ំរូបភាពមាន ខភនកម្ ្ូប     អ ៊ីខព
លម្ស្តូប អារទិកមា ាត និងលស្បររាប ៊ីត ។ វិធីបង្ការ រឺស្តូវលស្បើស្បារ់ខភនកឱាយ
បានស្តឹម្ស្តូវលោយអានមានពនលឺស្រប់ស្ោន់និងចមាងាយពី ៣៥ លៅ៤០
រង់ទីខម្ ស្ត លម្ើលទូរទរាេន៍យា ាងតិចឱាយបានចមាងាយ៥ ងថ្នទំហំលអស្កង់ 
កំុលម្ើលចំស្បភពពនលឺខាលាំង ឧរាាហ៍ស្ពិចខភនក។ លៅលពលខភនកមានបញ្ហា
កំហុរកំណ្ ំរូបភាព ស្តូវរួររាន់ខរវងរកលរវារុខភាពខភនកឱាយទន់លពល 
លវោ៕ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូក៤ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ១ : ជំងឺែងកូវត្ពូន 
 

 ងកូវស្ពូនអាចលកើតលលើម្នុរាេស្រប់វ័យ លោយសារការខវោះអនម័្យ។ ជាទូលៅជំងឺ ងកូវស្ពូន
អាចពាាបាលជារោះលរាបើយ និងអាចបង្ការបានលោយស្ោន់ខតអនុវតតនូវវិធានការអនម័្យឱាយបាន
ខាជាប់ខជួន។ 
១- និយម្ន័យ 

 ងកូវស្ពូនជារតវលែិតតូចៗ ខ លររ់លៅលោយស្រូបយកជីវជាតិពីម្នុរាេ ឬរតវជាអាហារ 
ខ លលៅថ្ បា ារា ារិត។ ស្ពូនទំងលនោះមានស្ពូនខលោះអាចលម្ើលល ើញលោយខភនក្ទាល់  ខលោះលទៀតអាច
លម្ើលល ើញលោយមី្ស្កូទរាេន៍។ 
២- គ្បរភទផនដងកូវគ្ពូន 

 ងកូវស្ពូនខចកលចញជា ២ស្បលភទ  ងកូវស្ពូនខលួនមូ្ល និងខលួនរំខប ត៖ 
-  ងកូវស្ពូនខលួនមូ្លមាន៖ ស្ពូនទម្ពក់ ស្ពូនអងគីលីល ស្ពូនចងកឹោះ លអៀន និងស្ពូនរំពាត់លរោះ។ 

 

  ក- ស្ពូនទម្ពក់ ស្ពូនអងគីលីល 
 ជាស្បលភទស្ពូនម្ ាាងមានទំហំតូចខ លមិ្នអាចលម្ើល

ល ើញលោយខភនកទលទ។ វាររ់លៅនិងលូតោរ់កនុង ី
លរើម្និង ីភក់។ វាឆ្លងចូលកនុងខលូនម្នុរាេតាម្ការ 
លស្ជៀតចូលតាម្ខរាបក លហើយវាស្រូបយកជីវជាតិនិង
ជញ្ជក់ឈាម្ម្នុរាេជាអាហារ។ 

ខ- ស្ពូនចងកឹោះ 
 ជាស្បលភទស្ពូនមូ្លខ លមានទំហំធំជាងលរកនុងចំលណាម្

ស្ពូនមូ្លទំងអរ់។ វាមានស្បខវងពី២០ លៅ ៣០ រង់ទី
ខម្ ស្ត។ វាឆ្លងចូលកនុងខលួនម្នុរាេតាម្ការបរិលភារអាហារ 
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ឬទឹកខ លោមានអនម័្យ (មានពងស្ពូន) លហើយវាស្រូប
យកជីវជាតិខ លម្នុរាេបរិលភារជាចំណ្ីអាហារ។ 

រ- លអៀន 
 
 
 
 

លអៀនមានស្បខវង ១រង់ទីខម្ ស្ត មានពណ្៌រ មានរាង ូច
ររថ្រអំលបាោះ។ វាឆ្លងចូលកនុងខលួនម្នុរាេតាម្ការ
បរិលភារអាហារ ឬទឹកមិ្នសាអាត (មានពងស្ពូន)។  

 - ស្ពូនរំពាត់លរោះ  
 ជាស្បលភទស្ពូនខ លមានស្បខវង ៣៥ លៅ៥០ មី្លី 

ខម្ ស្ត មានពណ្៌រុីជម្ពូ ពួកវាររ់លៅកនុងលពាោះលវៀនធំ។ វា
ឆ្លងចូលកនុងខលួនម្នុរាេតាម្ការបរិលភារ និងទឹកមិ្នសាអាត 
( មានពងស្ពូន)។ 

 
-  ងកូវស្ពូនខលួនរំខប តៈ លតញា ា ( លតញា ាលោ និងលតញា ាស្ជូក )។ 

លតញា ាលោ និងលតញា ាស្ជូក 
 
 

លតញា ាលោមានស្បខវង ៤ លៅ ៧ខម្ ស្ត។ វាមានចុងមាខាងរាង
ឆមារ និងមានកាាលកំលបា ាង លហើយវាឆ្លងចូលកនុងខលួន
ម្នុរាេតាម្ការបរិលភារអាហារ និងទឹកមិ្នសាអាត ( មាន
ពងលតញា ា) និងសាច់ចម្ែិនមិ្នបានឆ្ែិនលែ។ 
 

           
៣- ររបៀបឆលងដងកូវគ្ពនូ 

 ងកូវស្ពូនមានលៅស្រប់ទីកខនលងខ លមិ្នសាអាត ូចជាលៅកនុងទឹក  ី និងកនុងចំណ្ីអាហារ។ 
 ងកូវស្ពូនឆ្លងតាម្រយៈ៖ 

- ការបរិលភារបខនលលៅ ឬខផ្លលឈើខ លោងមិ្នបានសាអាត 
- ការបរិលភារចំណ្ីអាហារ ូចជា សាច់ ឬស្តី ខ លមិ្នឆ្ែិនលែ 
- ផឹ្កទឹកមិ្នសាអាត ឬមានពងស្ពូន 
- ការយកថ្ មិ្នសាអាតោក់ចូលកនុងមាត់ ជាពិលររកុមារតូចៗ 
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- ការល ើរលលើ ីលោយមិ្នពាក់ខរាបកលជើង ពិលររលលើ ីលរើម្។ 
 

 
 
 
 
 
 

៤- អាការៈផនក៉ុមរមនដងកូវគ្ពូន 
កុមារខ លលកើតស្ពូនអាចមានអាការៈ ូចជា៖  

- ចុកលពាោះ រាក កែួត 
- លរលកសាលាំង រមារ់លលើខរាបក រមារ់រនធរូង  
- ហូបលស្ចើនខតមិ្នធាត់ 
- មិ្នឃ្លាន និងឆប់អរ់កមាលាំង 
- ល កមិ្នរូវលក់លៅលពលយប់លោយសាររមារ់រូទ។ 

៥- ការបង្កសរជំងឺដងកូវគ្ពូន 
លយើងអាចបង្ការការឆ្លង ងកូវស្ពូនលោយ៖ 

- ការហូបសាអាត៖ ោងបខនល ខផ្លលឈើឱាយសាអាត ស្របចំណ្ីអាហារឱាយជិត ចម្ែិនសាច់ ឬ
ស្តីឱាយបានឆ្ែិនលែ ោងថ្ នឹងសាប ូមុ្នលពលចាប់កាន់ឬបរិលភារចំណ្ីអាហារ 

- ផឹ្កសាអាត៖ ផឹ្កទឹកោំពុោះ ទឹកចលស្មាោះ 
- ររ់លៅសាអាត៖ កាត់ស្កចកថ្ ឱាយខលី មិ្នយកថ្ កខវក់ោក់ចូលកនុងមាត់ បលនទារបង់កនុង
បងគន់ ពាក់ខរាបកលជើងជានិចេ ងូតទឹករមាអាតខលួន។ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់  
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្  ងកូវស្ពូន? 
២- លតើ ងកូវស្ពូនមានប ុនមានស្បលភទ? 
៣- លតើកុមារខ លមាន ងកូវស្ពូន មានអាការៈ ូចលម្តចខលោះ? 
៤- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធីបង្ការ ងកូវស្ពូន?  

 ងកូវស្ពូនជារតវលែិតតូចៗ ខ លររ់លៅលោយស្រូបយកជីវជាតិពី
ម្នុរាេ ឬរតវជាអាហារ ខ លលៅថ្ បា ារា ារិត។ ស្ពូនទំងលនោះមានស្ពូន
ខលោះអាចលម្ើលល ើញលោយខភនក្ទាល់  ខលោះលទៀតអាចលម្ើលល ើញលោយមី្ស្កូ 
ទរាេន៍។  ងកូវស្ពូនខចកលចញជា ២ស្បលភទរឺ  ងកូវស្ពូនមូ្លមាន ស្ពូនទម្ពក់ 
ស្ពូនអងគីលីល ស្ពូនចងកឹោះ លអៀន ស្ពូនរំពាត់លរោះ   ងកូវស្ពូនខលួនរំខប តមាន លត
ញា ាលោ និងលតញា ាស្ជូក។ 
 ងកូវស្ពូនឆ្លងតាម្រយៈការបរិលភារចំណ្ីអាហារ ូចជា សាច់ ឬស្តី ខ ល

មិ្នឆ្ែិនលែបរិលភារបខនលលៅ ឬខផ្លលឈើខ លោងមិ្នបានសាអាត ផ្ឹកទឹកមិ្ន
សាអាត ឬមានពងស្ពូន ថ្ មិ្នសាអាត និងមិ្នពាក់ខរាបកលជើង។ កុមារខ លលកើត
ស្ពូនអាចមានអាការៈ ូចជា ចុកលពាោះ រាក កែួត លរលកសាលាំង រមារ់លលើខរាបក 
រមារ់រនធរូង ហូបលស្ចើនខតមិ្នធាត់ មិ្នឃ្លាន និងឆប់អរ់កមាលាំង ល កមិ្ន
រូវលក់។ ល ើម្ាបីបង្ការការឆ្លង ងកូវស្ពូនលយើងស្តូវ ហូបសាអាត ផ្ឹកសាអាត និង
ររ់លៅសាអាត៕ 
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រមារភារទី១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូក៤ : ការបង្ការជំងឺឆ្លង 
 

រម្ររៀនេី ២ : ជំងឺដឆ្កឆ្កួត្ 

 
ជំងឺខឆ្កឆ្កួតជា ជំងឺខ លឆ្លងពីរតវលៅម្នុរាេ ពិលរររឺរតវខឆ្ក តាម្រយៈទឹកមាត់រតវលពល

រតវខាំ ស្កលៅ ឬលិឍ។ តាម្របាយការណ្៍អងគការរុខភាពពិភពលោកលៅឆ្ាំ២០១៧ ជំងឺខឆ្កឆ្កួត
ខ លបណាតាលម្កពីខឆ្កខាំ បានរមាលាប់ម្នុរាេស្បមាណ្ ៥៩ ០០០នក់ កនុងមួ្យឆ្ាំ។ លោយខ ក
លៅស្បលទរកម្ពុជា ជំងឺខឆ្កឆ្កួតបានរមាលាប់ម្នុរាេស្បមាណ្ ៨០០ នក់ ជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ។ 
១- ម្ូល្រហត្ុ និងសាថ នភាពននជំងឺដឆ្កឆ្កួត្ 

 ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចឆ្លងតាម្រតវជាលស្ចើនស្បលភទ ូចជា កណ្្តរ ស្បលចៀវ ស្ពាប ឆមា ខឆ្ក។ល។ ខត
រតវខឆ្កជារតវខ លបងកការចម្លងលរារលនោះជាញឹកញយជាងលរ។ កុមារ និងម្នុរាេចារ់ខ លមាន
ចិញ្េឹម្ ឬឧរាាហ៍ប ោះពាលរ់តវខឆ្ករួរខតចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតខលួនឯង និងរតវខឆ្ករបរ់ខលួន។ ជន
រងលស្ោោះភារលស្ចើនជាកុមារ ពិលររកុមារលៅតាម្ជនបទ។ ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចបណាតាលឱាយសាលាប់បាន 
លបើមិ្នមានការពាាបាលទន់លពលលវោ។ 
 

             
 
២- ររគសញ្ញសជំងឺឆឆកឆកួត 

លៅលពលខ លខឆ្កខាំភាលាម្ៗ លយើងស្តូវរួររាន់លៅចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត។ លនោះជាវិធីខតមួ្យរត់
ខ លជួយរលស្រង្្ាោះជីវិតអនករងលស្ោោះបាន។ លៅលពលលចញលរាររញ្ញាលហើយ លនោះនឹងពិបាកកនុងការ
ជួយរលស្រង្្ាោះជីវិតអនករងលស្ោោះ។  

លរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតមាន ូចខាងលស្កាម្៖ 
ចំទរឹះថឆ្ក៖ 
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- ស្រក់ទឹកមាត់យា ាងខាលាំង 
- លំបាកកនុងការល ើរ និងខាំអវីៗទំងអរ់ 
- ្លារ់បតូររំល ងស្ពុរ។ 

ចំទរឹះម្នុសាស៖ 
លរាររញ្ញា ំបូង មានរយៈលពលពី២ថ្ងៃលៅ១០ថ្ងៃ៖ 
- លៅតាខលួន រពឹក និងការឈឺចាប់ ឬអារម្មណ្៍រមារ់ ស្រោរលៅជុំវិញ ំលៅខ លរតវខាំ 
- អត់ឃ្លានចំណ្ីអាហារ ចលង្អារ កែួត រាក  
- ឈឺកាាល វិលមុ្ខ តប់ស្បម្ ល់កនុងខលួន ល កមិ្នលក់ យល់របតិ វលងវងវង្វាន់។ 
លរាររញ្ញា ំណាក់កាលបនទាប់ម្កលទៀត៖ រឺជា ំណាក់កាលខ លរោកខួរកាាល និងខួរឆ្ែឹង

ខនងខ លមានលរាររញ្ញា ូចតលៅ៖  
- លរាររញ្ញាពិលរររបរ់ខឆ្កឆ្កួតរឺ ខាលាចទឹក និងខាយល់ 
- អនកជំងឺលៅម្ិនលរៃៀម្មានចលនរហូត 
- លចញទឹកមាត់លស្ចើន លចញលញើរលស្ចើន លចញលនម្អត់ ឹងខលួន 
- ពិបាកលលបចំណ្ីអាហារ 
- មានស្បកាច់រហូត ល់រនលប់ 

ការសាលាប់នឹងលកើតល ើងកនុងរយ:លពល ៥ថ្ងៃ ជាម្ធាយម្ បនទាប់ពីលចញលរាររញ្ញាណាមួ្យខាងលលើ។ 
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ចំណាំៈ លៅលពលខ លលម្លរាររីករាលោលកាន់ខតខាលាំងលៅកនុងខលួន អនកជំងឺនឹងមានអាការៈ
ឈឺកាន់ខតធៃន់ធៃរ បនទាប់ម្កនឹងសាលាប់។ 
៣- វិធីបង្កក រជំងឺដឆ្កឆ្កួត្ 

ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចបង្ការបានតាម្រយ:ការចាក់ថ្្ាំបង្ការ លរ់តវ
ចិញ្េឹម្ជាពិលរររតវខឆ្កនិងចាក់ថ្្ាំបង្ការ ល់ម្នុរាេ។ ល ើម្ាបី
បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតស្តូវ៖ 

- ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត ល់រតវចិញ្េឹម្ ជាពិលររ
រតវខឆ្ក 

- ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតឱាយម្នុរាេ 
- ចាក់វា ាក់សាំងការពារលស្កាយពីខឆ្កខាំ និងរតវលផ្ាេងៗលទៀត 
- លចៀរវាងកំុឱាយខឆ្កខាំ ឬឆមាខាំ ឬលិឍលលើរបួរ ឬ
 ំលៅ។ 

 
កំណត្់ចំណ្ត៖ំ  ស្បរិនលបើអនកស្តូវខឆ្កខាំ ឬរតវខ ល
ចិញ្េឹម្កូនលោយទឹកលោោះ លហើយរុសីាច់ជាអាហារខាំ រូម្
រួររាន់ម្កពិលស្ោោះលយាបល់ជាមួ្យលវជជបណ្ឌិតខ លលៅជិត
ផ្ទោះ។ 
 
រម្ររៀនសរងេប  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ជំងឺខឆ្កឆ្កួតអាចឆ្លងតាម្រតវជាលស្ចើនស្បលភទ ូចជា កណ្្តរ ស្បលចៀវ ស្ពាប ឆមា 
ខឆ្ក។ល។ លរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតលកើតមានល ើង ចំលពាោះខឆ្ក និងម្នុរាេ។ ល ើម្ាបី
បង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតស្តូវ ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួត ល់រតវចិញ្េឹម្ ចាក់ថ្្ាំបង្ការជំងឺខឆ្ក
ឆ្កួតឱាយម្នុរាេ ចាក់វា ាក់សាំងការពារលស្កាយពីខឆ្កខាំនិងរតវលផ្ាេងៗលទៀត និង
លជៀរវាងកំុឱាយខឆ្កខាំ ឬឆមាខាំ ឬលិឍលលើរបួរ ឬ ំលៅ។ ស្បរិនលបើអនកស្តូវខឆ្កខាំ 
ឬរតវខ លចិញ្េឹម្កូនលោយទឹកលោោះ លហើយរុីសាច់ជាអាហារខា ំរូម្រួររាន់
ម្កពិលស្ោោះលយាបល់ជាមួ្យលវជជបណ្ឌិតខ លលៅជិតផ្ទោះ។ 
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ល្ហំាត្ ់  
១- ចូរលរៀបរាប់ពីមូ្លលហតុខ លបណាតាលឱាយលកើតជំងឺខឆ្កឆ្កួត 
២- លតើលរាររញ្ញាជំងឺខឆ្កឆ្កួតមានអវីខលោះ? 
៣- លតើវិធីបង្ការជំងឺខឆ្កឆ្កួតមានអវីខលោះ 
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រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ១ : សមាព ធអវិជជមានពីម្ិត្ានកានិិងការ
ត្គប់ត្គងអារម្មណ៍  

 
    ជំទង់ជាលពលលវោមួ្យខ លចាប់លផ្តើម្កសាងនូវបណាតាញទំនក់ទំនងជាមួ្យនឹងអនក ថ្ទ 

លហើយក៏ជាលពលមួ្យចំណាយលពលយា ាងលស្ចើនលៅជាមួ្យនឹងស្កុម្មិ្តតភកតិរបរ់ខលួនផ្ងខ រ។ការ
ស្បាស្រ័យទក់ទងជាមួ្យម្នុរាេវ័យស្របាលោ្ាមានសារៈរំខាន់កនុងការអភិវឌាឍជំនញរងគម្
របរ់ជំទង់។លោយសារការរីកចលស្ម្ើនថ្នបណាតាញទំនក់ទំនងរងគម្(Facebook, លរហទំព័រ,Insta 
gram ជាល ើម្) ជំទង់ក៏ទទួលឥទធិពលពីស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិត និងរកលភាវូបនីយកម្មលនោះ 
ខ រ។  
១- និយម្ន័យ 

សមាពា្ពីមិ្តត្កតិ រំលៅលលើការលស្បើឥទធិពលលផ្ាេងៗ ខ លមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនលស្បើោក់លលើម្នុរាេ
មួ្យស្កុម្ ឬ មា្ាក់ ល ើម្ាបីឱាយលធវើតាម្។ 

 អនកោក់រមាពាធលរ លស្បើស្បារ់វាល ើម្ាបី្លារ់បតូរនូវរុណ្តថ្ម្ល ឥរិយាបទ ឬ អាកបាបកិរិយារបរ់
នរណាមា្ាក់ ឬស្កុម្ លៅតាម្អវីខ លខលួនចង់បាន។ មានលពលខលោះ ជំទង់ក៏អាចនឹងមិ្នយល់ស្របនូវអវី
ខ លម្នុរាេ ថ្ទមានខ រ លោយឈរលលើលោលជំហរលរមើភាពោ្ា និងយុតតិធម៌្។ ជំទង់ក៏លរៀនរលងកត
លលើអវីជាចំណាប់អារម្មណ្៍ និងការយល់ល ើញរបរមិ់្តតភកតិរបរ់ខលួនល ើម្ាបីង្យរស្ម្បខលួនចូលរួម្
រកម្មភាពរបរ់ស្កុម្ផ្ងខ រ។  
២- ត្បរនេននសមាព ធ 

ឥទធិពលពីមិ្តតភកតិអាចមានទំងវិជជមាន និងអវិជជមាន លហើយលកើតមានលោយ្ទាលនិ់ង ស្បលយា 
ល (បណាតាញរងគម្) លោយរួម្បញ្េូលទំងការនិយាយលចញម្កលស្ៅ ឬមិ្ននិយាយលចញម្ក ខ ល
មានទំងលែ និងមិ្នលែ ។ មានមិ្តតភកតិខលោះ ោត់មានលកខណ្ៈវិជជមានរឺ ចាំជួយោំស្ទលយើង ជួយោ្ា
លរៀននូវអវីងមី ឬជំរុញឱាយចូលរួម្រកម្មភាពលផ្ាេងៗ ូចជា ចូលបណា្ាល័យអានលរៀវលៅ រកម្មភាព
កីឡា ឬរកម្មភាពជួយរងគម្ជាល ើម្។ 
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មានមិ្តតភកតិខលោះ អាចលស្បើស្បារ់ឥទធិពល ឬរមាពាធជា
អវិជជមានលលើស្កុម្របរ់ខលួន ល ើម្ាបីលធវើលរឿងរា ាវមិ្នលែលផ្ាេងៗ 
 ូចជាលរចសាោ លួចរបរ់របរ លបាកស្បារ់ លស្បើស្បារ់
លស្រឿងលញៀន លស្រឿងស្រវឹង ជក់បារី ខចករំខលកព័ត៌មានមិ្ន
លែ ឬលធវើរកម្មភាពលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗ។ មានរកម្មភាព
អវិជជមានចម្ាបង ៥ ខ លលររលងកតល ើញលកើតមានកនុង

ចំលណាម្ជំទង់៖ 
• ោកលាបង ទប្រគឿងទញៀន ទប្រគឿងប្រសវឹង និងជក់
ារី៖ វាជាអវីខ លលកើតល ើងញឹកញាប់ និងរួរឱាយស្ពួយ
បារម្ភជាងលរ លកើតលចញពីរមាពាធអវិជជមានរបរ់មិ្តតភ
កតិ។ អវីខ លរួរឱាយខាលាចបំផុ្ត រឺការលស្បើស្បារ់លស្រឿង 
ស្រវឹង ឬបារីកាលាយលៅជាលរឿងមួ្យលកើតល ើងជាទូលៅ
កនុងចំលណាម្ជំទង់។  
• ការលួចរបស់របរ៖ ការលួចលនោះ លពលខលោះមិ្នខម្ន

ម្កពីការខវោះខាត ឬ ល ើម្ាបីលុយកាក់ទំង ស្រុងលនោះលទ លពលខលោះការលធវើខបបលនោះល ើម្ាបីបង្ហាញថ្
ខលួនឯងពូខកឬអសាចារាយជាងអនក ថ្ទ។ អាចមានលហតុលផ្ាេងៗលទៀតជាលស្ចើន ខ លបណាតាលឱាយ
ជំទង់លួចរបរ់ពីអនក ថ្ទ។ 

• ការទ ែ្ើាបទផ្ាសងៗ៖ មានមិ្តតភកតិមួ្យចំនួនពាាយាម្លធវើបាបអនកលផ្ាេង លហើយល ើម្ាបីលចៀរផុ្តពី
ការលធវើបាបលលើខលួនឯង  ូចលនោះមានខតចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិលផ្ាេងៗលធវើបាបអនក ថ្ទ។ តាម្
ពិតលៅលៅលពលលធវើបាបអនក ថ្ទ ចុងបញ្េប់លៅវានឹងបងកជាបញ្ហាម្កលលើខលួនឯងលៅថ្ងៃណា
មួ្យមិ្នខាន។ 

• សកម្មភាពផ្លូវទ្ទ៖ រកម្មភាពផ្លូវលភទលនោះជារមាពាធមួ្យយា ាងខាលាំង ខ លអាចលកើតមានលលើ
ទំងលកមងស្រី និងលកមងស្បុរ។ លកមងស្បុរ ខលោះរងរមាពាធពីមិ្តតភកតិល ើម្ាបីមាន រងាារ (ថ្ រូ) 
ល ើម្ាបីបង្ហាញពីភាពខាលាំងអសាចារាយរបរ់ខលួន។ លហើយលកមងស្រីខលោះ ក៏រងនូវរមាពាធចិតតពីមិ្តតភកតិ
របរ់ខលួន ឱាយជារងាារ (ថ្ រូ) លោយសារខតលម្ើលលៅសាករម្ោ្ាជាល ើម្។ មានលពលខលោះ
ការោក់រមាពាធពីមិ្តតភកតិលនោះ អាចបងកឱាយលកមងខលោះឆប់ស្ប ូកកនុងការរួម្លភទ។ 

• អាកបាបកិរិយាទប្ររឹះថ្នាក់ទផ្ាសងៗ៖ ល ើម្ាបីបង្ហាញថ្ខលួនឯងអសាចារាយ ជំទង់ខលោះលស្ជើរលរីរយកការ
លធវើលរឿងរា ាវលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗ  ូចជាបលង្ហាោះម្ ូតូ (កង់) លបើកបរលលើរលលាបឿនកំណ្ត់ជាល ើម្។ 
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ការលធវើអាកបាបកិរិយាកាន់ខតលស្ោោះថ្្ាក់ នឹងបង្ហាញឱាយអនក ថ្ទល ើញថ្ខលួន នឹងមានឋានៈមួ្យ
ខពរ់កនុងស្កុម្របរ់ខលួន។ 

៣- ឥេធិពល្ននសមាព ធអវិជជមានម្ករល្ើផលូវអារម្មណ៍  
អនកស្សាវស្ជាវពីការលូតោរ់របរ់ម្នុរាេ បានរកល ើញថ្ជំទង់ខ លមានភាពមិ្នស្បាក 

ស្បជានឹងអតតរញ្ញាណ្រងគម្របរ់ខលួន (មិ្នសា្ាល់តួនទីខលួនឯងចាារ់) បលងកើតជាការឱាយតថ្ម្លខលួន
ឯងទប និងឆប់មានការភ័យខាលាច។ លោយសារខតមិ្នរូវឱាយតថ្ម្លខលួនឯង និងឆប់ភ័យខាលាច លទើប
ពួកោត់ពាាយាម្រស្ម្បខលួនលធវើលៅតាម្ការោក់រមាពាធរបរ់ស្កុម្មិ្តតភកតិ។ ភាពមិ្នចាារ់ោរ់ថ្ន
តួនទីរបរ់ជំទង់ នឹងលកើនល ើងខពរ់កំ ុងលពលមានការខស្បស្បួលមិ្នលែណាមួ្យលកើតល ើងលៅ
សាោលរៀន ឬ ស្រួសាររបរ់លរ  ូចជាការវាយតប់ោ្ា ឬ អំលពើហិងាាកនុងស្រួសារជាល ើម្។ លៅលពល
មានអនកខ លមានឥទធិពលខាលាំងណាមា្ាក់ មានវតតមានលនោះជំទង់ ថ្ទលទៀតមានជំលនរកនុងការរស្ម្ប
លៅតាម្អនកខ លមានឋានៈខពរ់ជាងលនោះ។ 
៤- ការត្បឆងំនឹងសមាព ធអវិជជមាន 

 ជំទង់ខ លរថិតលស្កាម្រមាពាធ ក៏លស្ពាោះខតពួកលរចង់លៅកនុងស្កុម្ លហើយបារម្ភថ្ខលួនឯងនឹង
ស្តូវបានលរទុកលចាល ឬ ស្តូវបានអនក ថ្ទយកលៅលលងលរើច។ មានវិធីសាស្ររតម្ួយចំនួនកនុងការជួយ
ឱាយជំទង់ជំនោះនូវការោក់រមាពាធអវិជជមានពីស្កុម្មិ្តតភកតិរបរ់ខលួន។ 

• លៅឆងាយមិ្តតភកតិមិ្នលែ ជាពិលររលៅជាមួ្យនឹងស្កុម្មិ្តតភកតិ ខ លចូលចិតតលធវើនូវ
លរឿងលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗ ឬ ខុរពីចាាប់ជាល ើម្។ 

• លរៀននិយាយថ្ “លទ” លហើយលរៀនពីរលបៀបលផ្ាេងៗលរចលចញពីសាថានភាពខ លអនកមិ្ន
មានអារម្មណ្៍ថ្ោមានរុវតថិភាព 

• ចំណាយលពលលវោជាមួ្យនឹងស្កុម្មិ្តតភកតិខ លស្បឆំងទល់នឹងរមាពាធអវិជជមាន។ 
ជាការស្បលរើរ លបើរិនជាមានមិ្តតភកតិយា ាងលហាចណារ់មា្ាក់ខ លលចោះនិយាយថ្ 
“លទ”។  ូចពាកាយចារ់ខខមរលយើងលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យកាច់បាក់ ចងកឹោះមួ្យបាច់
កាច់មិ្នបាក់”។ 

• លបើរិនជាអនកមានអារម្មណ្៍ថ្ទទួលរមាពាធពីមិ្តតភកតិ រូម្យកវាលៅពិភាកាា
ជាមួ្យអនក ថ្ទ ជាពិលររម្នុរាេធំខ លអនកទុកចិតត ូចជា ឪពុកមាតាយ លោកស្រូ
អនកស្រូ ឬ អាណាពាាបាលជាល ើម្។ 
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៥- ការត្គប់ត្គងអារម្មណ៍រៅរពល្មានសមាព ធអវិជជមានពីម្ិត្ានិកាិ 
 អារម្មណ្៍ ជាខផ្នកមួ្យខ លលកើតពីធម្មជាតិរបរ់ម្នុរាេលយើង លហើយវាជាលរឿងធម្មតាលនោះលទ 

ខ លលៅលពលម្នុរាេទទួលរងរមាពាធ ម្នុរាេមានអារម្មណ្៍តានតឹង ងប់បារម្ភ ភ័យខាលាច 
ស្ចារ់ស្ចាល់ និងមានអារម្មណ្៍អវិជជមានលផ្ាេងៗលទៀត។ ស្បរិនលបើមានអារម្មណ្៍ទំងអរ់លនោះ អនក
អាចសាកលាបងលស្បើនូវវិធីសាស្ររតបនធូរអារម្មណ្៍ ខ លអនកធាលាប់លស្បើពីមុ្នៗម្ក។ លស្ៅពីវិធីសាស្ររតខ ល
ធាលាប់លស្បើ ការលស្បើលំហាត់ លងហើម្ និងរស្មាកសាច់ ំុជា ំណាក់ៗ ក៏អាចមានស្បរិទធភាពកនុងការ
ស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍មិ្នលែផ្ងខ រ។  
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់
១- លតើរមាពាធពីមិ្តតភកតិជាអវី? មានស្បលភទអវីខលោះ?  
២- លតើរកម្មភាពអវិជជមានអវីខលោះ ខ លជំទង់អាចទទួលរងរមាពាធពីមិ្តតភកតិល ើម្ាបីឱាយលធវើ? 
៣- លតើអនកលធវើយា ាងណាល ើម្ាបីតទល់នឹងរមាពាធអវិជជមាន? 
៤- លតើអនកអាចលធវើការស្រប់ស្រងអារម្មណ្៍លោយរលបៀបណា? 

 

    ការចំណាយលពលជាមួ្យមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនជាខផ្នកមួ្យយា ាង
រំខាន់កនុងការលូតោរ់របរ់ជំទង់។ ស្របលពលលនោះខ រជំទង់ ក៏អាច
ទទួលរងនូវរមាពាធពីមិ្តតភកតិរបរ់ខលួនផ្ងខ រ។រមាពាធលនោះអាចមាន
រមាពាធវិជជមាន និងអវិជជមាន។  
រមាពាធអវិជជមាន អាចលធវើឱាយជំទង់លធវើទលងវើមិ្នរួររបាបីមួ្យចំនួន ូចជា

លស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លួចរបរ់របរ លធវើបាបអនក ថ្ទ រកម្មភាពលភទ និង 
លរឿងលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗលទៀត។លបើរិនជាអនកទទួលរងនូវរមាពាធអវិជជមាន
ណាមួ្យខាលាំងលពក រូម្ជខជកជាមួ្យម្នុរាេធំខ លអនកទុកចិតត។  
លំហាត់ លងហើម្ និងរស្មាកសាច់ ំុជា ំណាក់ៗ អាចជួយកនុងការ
ស្រប់ស្រងនូវអារម្មណ្៍មិ្នលែលផ្ាេងៗបាន៕ 



ទំព័រទ-ី54- 

 

រមារភារទី២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ២ :  េំនាក់េំនងរៅរពល្រពញវ័យ 
 

កនុងជីវភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃម្នុរាេស្រប់រូបខតងខតមានទំនក់ទំនងមិ្តតភាពនិងលរនហា។ 
ទំនក់ទំនងទំងពីរលនោះអាចផ្តល់ផ្លវិជជមាន និងអវិជជមាន ល់បុរគលឬស្កុម្លយាងតាម្សាថានភាព 
វបាបធម៌្ សារន ស្បថ្ពណ្ីជាល ើម្។  
១- គ្បរភទទំន្ក់ទំនងរពលរពញវ័យ 

ទំនាក់ទំនង  រឺជា ំលណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មាននិងការយល់ ឹងពីម្នុរាេមា្ាក់លៅម្នុរាេ
មា្ាក់លទៀត។ ការបញ្ជូនសារលនោះ ជា ំលណ្ើរការថ្នការខចករំខលករំនិតលយាបល់ ពីម្នុរាេមា្ាក់លៅ
មា្ាក់ ឬពីស្កុម្មួ្យលៅស្កុម្មួ្យលទៀត។ ទំនក់ទំនងមាន ូចជា ទំនក់ទំនងជាមួ្យនឹងរមាជិក
ស្រួសារ មិ្តតភកដិ រហការី អនកជិតខាង ម្នុរាេសា្ាល់ោ្ា មិ្តតស្បុរ មិ្តតស្រី ស្រូ និងម្នុរាេលផ្ាេងៗ
លទៀតលៅជុំវិញខលួនជាល ើម្។ ស្បលភទទំនក់ទំនងលពលលពញវ័យមាន ូចជា៖ 

១.១- ទំន្ក់ទំនងរភទៃទុយរនស 
ទំនាក់ទំនងទ្ទផ្ទុយរនា អាចជាទំនក់ទំនងមិ្តតភាពឬទំនក់ទំនងលរនហា។ ទំនក់ទំនង

មិ្តតភាព រឺជាការរាប់អានមិ្តត។ លកមងស្រី និងលកមងស្បុរអាចមានទំនក់ទំនងមិ្តតភាព ៏លែជាមួ្យោ្ា
លៅវិញលៅម្ក លោយមិ្នមានទំនក់ទំនងខាងផ្លូវលភទល ើយ។ ទំនក់ទំនងអាចបំលពញតស្មូ្វការ
ខផ្នកការរិកាា ម្លនរលញ្េតន រងគម្ រាងកាយ បញ្ញា និងលរ ឋកិចេ។ ចំខណ្កទំនក់ទំនងលរនហា 
រឺជាលរចកតីស្រឡាញ់ខ លលចញពីអារម្មណ្៍ស្បកបលោយម្លនរលញ្េតន។ វាផ្ាារភាជាប់យា ាងជិត
រនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍លចញពីលបោះ ូងរវាងបុរគលមា្ាក់ចំលពាោះបុរគលមា្ាក់លទៀត។ 

១.២- ទំន្ក់់ទំនងម្ិតតភកតិ 
ទំនាក់ទំនងមិ្តតភាព រឺជាការរាប់អានមិ្តត។ កនុងការទំនក់ទំនងមិ្តតភកតិ រឺលកើតលចញពីទំនុក

ចិតតខ លលយើងមានលៅលលើមិ្តតលនោះ។ ធាតុរំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើម្ិតតភកតិ រឺការអាចទុកចិតតបាន 
អាចពឹងពាក់បាន អាចជួយយកអាសាោ្ាលៅវញិលៅម្កបាន និងជួយអនកបានលពលស្តូវការជា 
ល ើម្។  ូចោ្ានឹងការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ការមានទំនុកចិតតលលើម្ិតតភកតិលកើតលចញពីភាពលជារ 
ជ័យថ្នទំនក់ទំនងបនតិចម្តងៗ។ ការមានទំនុកចិតតលលើនរណាមា្ាក់ ឬមិ្តតភកតិរបរ់លយើង នឹងជួយ
បលងកើតឱាយមានទំនក់ទំនងលែជាមួ្យោ្ា លហើយការលធវើការង្រជាមួ្យោ្ានឹងកាន់ខតស្បលរើរ។ 
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ការលធវើការង្រជាស្កុម្ ជាពិលររជាមួ្យមិ្តតភកតិ នឹងជួយលយើងឱាយរលស្ម្ចការង្របានង្យ
ស្រួល និងលោោះស្សាយនូវការលំបាក ខ លការលធវើការង្រមា្ាក់ឯងមិ្នអាចលធវើបាន។  ូចរុភារិត
ខខមរលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យបាច់ កាច់មិ្នបាក់”។ 

១.៣- ទំន្ក់ទំនងគ្គួសារនិងសងគម្ 
ក. ទំន្ក់ទំនងគ្គួសារ 

ល ើម្ាបីលរចកតីរុខសានតលៅកនុងស្រួសារ ការលោរពោ្ាមានសារៈរខំាន់ណារ់ខ លរមាជិក
ស្រួសារមា្ាក់ៗស្តូវអនុវតត។ ការលោរពមានន័យថ្ រមាជិកស្រួសារស្តូវលរៀនសាតាប់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
លទោះបីមានការមិ្នលពញចិតត និងលរៀនផ្តល់លយាបល់ស្បកបលោយលហតុផ្ល។ មានវីធីបួនយា ាងខ ល
បង្ហាញពីការលោរពលៅកនុងស្រួសាររឺ ការលោរពរួររម្ ការលរៀននិយាយលោយមានលហតុផ្ល ការ
បង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់លោយលបើកចំហ និងឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារ។ 

➢ ការទររពគួរសម្ ល ើម្ាបលីចៀរវាងរាល់ការមិ្នលពញចិតតនិងទំនរ់ ស្តូវស្បកាន់ខាជាប់នូវ
ឥរិយាបងលោរពនិងរួររម្ ូចជា៖ 

- លស្បើពាកាយ “រូម្អធាាស្រ័យ...” ឬ”រូម្អភ័យលទរ” និង “អររុណ្” 
- លស្បើកាយវិការ ភាសា និងរលម្លងឱាយបានរម្រម្ាយ មិ្នរំហ ក ម្ិនខស្រក                
មិ្នស្ចលងងស្ចង្ង។ 

➢ ទរៀននិយាយទដាយមានទេតុផ្ល 
- សាតាប់អតថន័យការនិយាយរបរ់ថ្ រូរនទនលោយស្បុងស្បយ័តន 
- លរៀន ក លងហើម្ខវងៗលៅលពលខ លអនកមានភាពតានតឹង ម្ុននឹងនិយាយរតី 
- លឆ្លើយតបលោយនិយាយមានលហតុផ្ល 
- រាល់ការលឆ្លើយតបមិ្នស្តូវខស្រកតតាំងភាលាម្ៗ លោយមិ្នទន់យល់ពីអតថន័យចាារ់ 
ោរ់ជាមុ្នល ើយ 

- និយាយទទួលកំហុរ លទោះតូចតាចកតី 
- បង្ហាញពីអារម្មណ្៍របរ់អនក ជាជាងបលនទារលៅថ្ រូរនទន ឧទហរណ្៍ “ខំុ្មាន   
អារម្មណ្៍ថ្ ខ្ុំមិ្នទទួលបានការលោរព...”  ឬ “ខំុ្មិ្នរបាាយចិតត លស្ពាោះ...”។ 

➢ ការបង្ហាញការយកចិតតទុកដាក់និងទសចកតីប្រសឡាញ់ទដាយទបើកចំេ 
- យកចិតតទុកោក់ជួយការង្រធៃន់ស្សាលកនុងស្រួសារ  
- ជួយលលើកទឹកចិតតលៅលពលមានទុកខស្ពួយជាល ើម្ 
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- យកចិតតទុកោក់ចំលពាោះរមាជិកស្រួសារស្រប់រូបលទោះមានពិការភាព ព៌ណ្រម្ាបុរ និង
លភទខុរោ្ាក៏លោយ 

- ចំណាយលពលលៅជាមួ្យោ្ា ជខជក និងពិភាកាា ល ើម្ាបីយល់ោ្ាឱាយបានលស្ចើន។ 
➢  ឥរិយាបែទររពរនាកនុងប្រគួោរ 

- លស្បើពាកាយថ្  “កូនស្រឡាញ់ខម្  ពុក ឬ ខម្  ពុកស្រឡាញ់កូន” 
- លលើកររលរើរោ្ាលៅវិញលៅម្កលៅលពលរមាជិកណាមា្ាក់លធវើអវីមួ្យបានលែ 
- លោរពឯកជនភាពរបរ់រមាជិកស្រួសារមា្ាក់ៗ ឧទហរណ្៍ មុ្នចូលបនទប់ស្តូវជូន
 ំណ្ឹងឬរញ្ញា  

- លរៀនអត់ធមត់ តរ ូស្បឈម្នឹងបញ្ហាខ លលកើតល ើង ហាត់ពត់ចិតតឱាយរកាានូវភាពរៃប់ 
នឹងមិ្នរំលជើបរំជួលតាម្សាថានភាព 

- លោរពតួនទីរបរ់ខលួនលោយមិ្នលស្បើឋានៈលៅកនុងស្រួសារម្កោក់រមាពាធ ឧទហរណ្ ៍
បងបងខំឱាយបែូនលធវើអវីមួ្យជំនួរខលួន។ 

ខ. ទំន្ក់ទំនងសងគម្ 
➢ សិទធិទសមើរនាកនុងទំនាក់ទំនង : រវាងបុរគលនិងបុរគលស្តូវមានរិទធិលរមើោ្ា ោមាននរណាមា្ាក់

មានឥទធិពលលលើទំនក់ទំនងលនោះបានល ើយ។  អនកលធវើការរលស្ម្ចចិតតរួម្ោ្ាជាមួ្យថ្ រូអនកកនុងការ
ខរវងរក ំលណាោះស្សាយចំលពាោះបញ្ហាលផ្ាេងៗខ លអនកទំងពីរបានស្ពម្លស្ពៀងោ្ា មានតុលាយភាពរវាង
ការផ្តល់ ការទទួល ខចករំខលក និងការទទួលខុរស្តូវកនុងការបំលពញភារកិចេលោយលរមើភាព។  

➢ ការទររពកនុងទំនាក់ទំនង : រឺបង្ហាញការយកចិតតទុកោក់ ឱាយតថ្ម្ល និងរាប់អានលៅថ្ រូ
ឬភារីមាខាងលទៀតស្បកបលោយការយកចិតតទុកោក់លោយោមានការវិនិចឆ័យ និងចាត់ទុកថ្ រូជាម្នុរាេ
រំខាន់លទោះជារថិតលៅកនុងសាថានភាពរងគម្ខុរោ្ាក៏លោយ។ 

➢ ទំនុកចិតតកនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការលជឿជាក់ចំលពាោះទលងវើ កាយវិការ ពាកាយរម្តីរបរ់ថ្ រូ 
ខ លផ្តល់ឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្កនូវលររីភាព និងលពលលវោ្ទាល់ខលួន។ ល ើម្ាបីមានឱការកនុងការភាជាប់
ចំណ្ងមិ្តតភាពជាមួ្យអនក ថ្ទលផ្ាេងលទៀត និងមិ្នមានអារម្មណ្៍រងាេ័យចំលពាោះថ្ រូ។ 

➢ ភាពទោ្ាឹះប្រតង់កនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការលបើកចិតតឱាយទូោយកនុងការស្បាស្រ័យទក់ទង
ោ្ា ស្បាប់ការពិត ខចករំខលកលរឿងរា ាវ និងបញ្ហាលផ្ាេងៗក៏ ូចជា សារភាពលៅលពលមានកំហុរ “លចោះ
រូម្អភ័យលទរ” ស្បកបលោយការទទួលខុរស្តូវលលើស្រប់ទលងវើរបរ់ខលួន។ 



ទំព័រទ-ី57- 

 

➢ ការរំប្រទកនុងទំនាក់ទំនង : រឺជាការផ្តល់កមាលាំងចិតត ល់ថ្ រូលោយរខម្តងទឹកចិតតលម្តាតា
និងករុណា។ ផ្តល់ការោំស្ទ ល់ោ្ាលៅវិញលៅម្កលៅលពលនរណាមា្ាក់កនុងចំលណាម្ថ្ រូមានបញ្ហា
អវីមួ្យលកើតល ើង។ 
២- បរងកើតទំន្ក់ទំនងវិជជមននិងរីករយ 

ការបលងកើតទំនក់ទំនងខ លមានផ្លវិជជមាននិងរីករាយ រឺជាការទក់ទង ល់ផ្លស្បលយាជន៍
ទំងពីរភារីស្បកបលោយលរចកតីលពញចិតត មានការឱាយតថ្ម្ល លោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កខ លមាន ូច
ខាងលស្កាម្៖ 

- ញញឹម្និងបង្ហាញឥរិយាបងវិជជមានកនុងការនិយាយរកោ្ា 
- ការរនទន រឺចាប់លផ្តើម្ជាមួ្យនឹងអវីខ លអនកទំងពីរមានរួម្ោ្ា  ូចជាចូលចិតតលលង
កីឡា ូចោ្ា ចូលចិតតមុ្ខវិជាជារណ្ិតវិទាា ូចោ្ា ចូលចិតតអាហារខ លមានបខនលលស្ចើន
 ូចោ្ាជាល ើម្ 

- រកាាការរនទនបនតឱាយបានយូរតាម្ខតអាចលធវើបាននិងសាតាប់ឱាយបានលស្ចើន។   
ល ើម្ាបីបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរីករាយ អនកស្តូវលចោះលធវើទំនក់ទំនងស្បកបលោយស្បរិទធ

ភាពតាម្រយៈ៖ 
- ការសាតាប់លោយយកចិតតទុកោក់ ការលស្បើខភនក ងក់កាាល រំពោះ 
- និយាយ លឆ្លើយតប បាទ ចារ ឬពនាយល់តបវិញលោយមានលហតុផ្ល 
- មានឥរិយាបងរម្រម្ាយ មានស្កម្រីលធម៌្ លោរពនូវរំនិតរបរ់បុរគលឬស្កុម្ 
- លបើកចិតតទូោយទទួលយកនូវរំនិតលយាបល់ពីភារីមាខាងលទៀត 
- លោរពលពលលវោ ជំលនឿ ទំលនៀម្ទមាលាប់ ស្បថ្ពណ្ី លៅតាម្តំបន់នីមួ្យៗ។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 

ទំនាកទំ់នង រឺជា ំលណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មាននិងការយល់ ឹងពី
ម្នុរាេមា្ាក់លៅម្នុរាេមា្ាក់លទៀត។ស្បលភទថ្នទំនក់ទំនងមាន ទំនក់ទំនង
លភទផ្ទុយោ្ា ទំនក់ទំនងមិ្តតភកតិ ទំនក់ទំនងស្រួសារនិងរងគម្។ 
ការបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរីករាយរឺជា ការបលងកើតទំនក់ទំនងខ ល
មានផ្លវិជជមាននិងរីករាយ រឺជាការទក់ទង ល់ផ្លស្បលយាជន៍ទំងពីរ 
ភារីស្បកបលោយលរចកតីលពញចិតត មានការឱាយតថ្ម្ល លោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក៕ 
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ល្ហំាត្ ់  
១- លតើស្បលភទថ្នទំនក់ទំនងលពលលពញវ័យមានអវីខលោះ? 
២- លតើទំនក់ទំនងលភទផ្ទុយោ្ាមានអវីខលោះ? 
៣- លតើទំនក់ទំនងជាមិ្តតភកតិមានអវីខលោះ? 
៤- លតើទំនក់ទំនងស្រួសារនិងរងគម្មានអវីខលោះ? 
៥- លតើស្តូវលធវើ ូចលម្តច ល ើម្ាបីបលងកើតទំនក់ទំនងវិជជមាននិងរីករាយ? 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការរត្បើត្បាសអ់ុីនរធើណិត្និងបណ្តា ញសងគម្  
 

បចេុបាបននម្នុរាេបានលស្បើស្បារ់ស្បព័នធបលចេកវិទាាលកើនល ើងជាលំោប់ ពីមួ្យថ្ងៃលៅមួ្យថ្ងៃ 
តាម្រយ:ការលស្បើស្បារ់កំុពាយូទ័រ ទូររ័ពទឆលាតថ្វ កាតារលអ ិចស្តូនិច (អាយលផ្ត) ល ើម្ាបទំីនក់ទំនងោ្ានិង
លធវើការង្រលផ្ាេងៗលទៀត។ ការលស្បើស្បារ់ស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញរងគម្បានលធវើឱាយជីវិតររ់លៅ
បានកាន់ខតង្យស្រួល និងអាចខចករំខលកព័ត៌មាននិងចំលណ្ោះ ឹងបានយា ាងឆប់រហ័រ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

១- អតថគ្បរោជន៍និងរគ្រោះថានសក់ឆដលអាចរកើតមន 
អ ៊ីនលធើណ្ិត រឺជាស្បព័នធបណាតាញលរវា ខ លភាជាប់ទំនក់ទំនង និងខចករំខលកព័ត៌មានតាម្   រ

យៈឧបករណ្៍លអ ិចស្តូនិចមួ្យចំនួន ូចជា កំុពាយូទ័រ ទូររ័ពទទំលនើប ...។  រីឯបណាតាញរងគម្ រឺជា
លរហទំព័រខ លតភាជាប់ទំនក់ទំនងរបរ់អនកលស្បើស្បារ់ (រវាងបុរគល និងបុរគល ឬសាថាប័ន) ល ើម្ាបី
បលងកើតនិងខចករំខលកព័ត៌មាន និងបលញ្េញលយាបល់លផ្ាេងៗ។  

ក- អតថប្របទយាជន៍ 
អ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើន  ូចជា ផ្តល់ ល់ម្នុរាេភារលស្ចើននូវលទធភាពលធវើការ

ភាជាប់ទំនក់ទំនងលៅកាន់ពិភពលោក ូចជា ការខរវងរកព័ត៌មាន ទំនក់ទំនងបុរគល ទំនក់ទំនង
ការង្រ ការស្បជំុ ជាល ើម្។ បចេុបាបននការលស្បើស្បារ់ស្បព័នធបលចេកវិទាានិងសាររម្នរម្ន៍ កាន់ខតមាន
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ភាពចាំបាច់មិ្នអាចខវោះបាន ល ើម្ាបីឱាយ ំលណ្ើរការង្រស្បស្ពឹតតិលៅស្បកបលោយរុវតថិភាព និងស្បរិទធភាព។ 
អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏មានអតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើនលទៀត ូចជា៖ 

- ការខរវងរកព័ត៌មាននិងចំលណ្ោះ ឹងស្រប់វិរ័យ 
- ការស្សាវស្ជាវនិងខចករំខលកព័ត៌មានខ លមានស្បលយាជន៍ 
- ការរិកាាកាន់ខតមានភាពង្យស្រួល ទទួលបានចំលណ្ោះ ឹងតាម្រយៈការរិកាាពី

ចមាងាយ (E-learning) 
- ការបលងកើតឱការកំសានតរបាាយតាម្រយ:ខលាបង ចលស្ម្ៀង .. 
- ការខរវងរកព័ត៌មានលផ្ាេងៗ រកការង្រលធវើ 
- ទញយកចំលណ្ោះ ឹងស្រប់ខផ្នកនិងបានទូលំទូោយស្រប់ស្ជុងលស្ជាយ 
- ខរវងរកបាននូវរាល់ ំលណាោះស្សាយលលើបញ្ហាលផ្ាេងៗ ូចជា ទញយកឯកសាររស្មាប់

អាន រមាភារៈឧបលទររស្មាបល់រៀននិងបលស្ងៀនទក់ទងនឹងការរិកាា 
- អាចលធវើការទំនក់ទំនងោ្ាបានយា ាងង្យស្រួលពាក់ព័នធនឹងការរិកាា និងមិ្តតភាព

លោយលស្បើស្បារ់បណាតាញរងគម្ 
- ការបលងកើននូវលករតិ៍លឈាមាោះលបាោះរលម្លង តាម្រយៈការផ្លិត និងស្សាវស្ជាវលលើស្បធានបទ

ខ លមានស្បលយាជន៍ ល់ការអភិវឌាឍន៍រងគម្ជាល ើម្។ 
ខ្- ទប្ររឹះថ្នាក់ 
         ទនទឹម្នឹងអតថស្បលយាជន៍ខាងលលើ ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏អាចនំម្កនូវហានិភ័យ 
និងមានលស្ោោះថ្្ក់ផ្ងខ រ។ ចំណ្ ចអវិជជមានទំងលនោះ មាន ូចជា៖  
- នំឱាយមានភាពទក់ទញហរួលហតុ កាលាយលៅជាលញៀនកនុងការលលងលហគម្ ខ លលធវើឱាយប ោះ

ពាល់ ល់ការរិកាានិងរុខភាព 
- ង្យរងលស្ោោះពីការលួចនិងលកងស្បវ័ញ្េ លបាកស្បារ់តាម្ស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិត ឬ             

បណាតាញរងគម្ 
- ង្យធាលាក់ចូលកនុងការអូរទញពីស្កុម្លកងស្បវ័ញ្េផ្លូវលភទ តាម្រយ:ការផ្ាេពវផ្ាាយ លរឿង

និងរូបភាពអារអាភារជាល ើម្ 
- យល់ខុរលៅតាម្ព័ត៌មានមិ្នពិតខ លផ្ាេពវផ្ាាយកនុងស្បភពមិ្នចាារ់ោរ់  
- បងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ខ លអាចជោះឥទធិពល ល់រខុភាពខភនក រាងកាយ និងផ្លូវចិតតជា

ល ើម្។ 
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លស្ៅពីហានិភ័យ ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតក៏អាចបណាតាលឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់      
រុខភាព ូចជា៖ 
- អងគុយ ឬរម្លឹងលម្ើលកនុងពនលឺខាលាំងឬលខាាយរបរ់កំុពាយូទ័រ ឬទូររ័ពទលធវើឱាយខភនកលខាាយ 

រំលហើញ ឈឺចលងកោះ លវៀចឆ្ែឹងខនងលោយសារការអងគុយយូរ 
- លកើតកតីស្រលម្ើស្រថ្ម្ខតលរឿងអាស្កក់ៗ ូចជា លរឿងលខាមាច លរឿងឧស្កិ ឋកម្ម ឬឃ្តកម្ម នំឱាយ

ខូចស្បព័នធស្បសាទ 
- អាចលកើតជំងឺបាក់ទឹកចិតត ស្រងូតស្រង្ត់ ឯលកា លហើយយូរលៅរឺ្តាច់ខលួនពីទំនក់ទំនង

កនុងស្រួសារនិងរងគម្។ 
២- បណាតសញសងគម្ឆដលឆលុោះបញ្្សំងពីររឿងៃលវូរភទ 

បណាតាញរងគម្ខ លបានបលង្ហាោះនិងោក់បញ្ចាំងអំពីលរឿងផ្លូវលភទ វាអាចជាបណ្្តំថ្នលរឿង ឬរូប
ភាព និងវីល អូ ទក់ទងនឹងលរឿងផ្លូវលភទ ការអប់រំលរឿងផ្លូវលភទ ខ លលរបានបលង្ហាោះលៅកនុងបណាតាញ    
រងគម្។ ការោក់បលង្ហាោះ ឬបញ្ចាំងលរឿងផ្លូវលភទតាម្បណាតាញរងគម្ អាចជោះឥទធិពលជាវិជជមាន ឬ
អវិជជមាន ល់អនកចូលរួម្កនុងបណាតាញរងគម្។ លកមងជំទង់ ជាវ័យម្ួយខ លឆប់ទទួលរងឥទធិលពលពី 
ទំលនរនិងទំនក់ទំនងផ្លូវលភទតាម្រយៈបណាតាញរងគម្។ លកមងជំទង់ ឬយុវវ័យអាចបង្ហាញពីទំលនរ
ផ្លូវលភទរបរ់ខលួន លហើយទំលនរលនោះក៏កាលាយជាការស្បស្ពឹតតមិ្នស្បយ័តន ឬមិ្នមានការទទួលបានការ
ការពារពីអនកអាណាពាាបាល។ ពួកលរក៏អាចទទួលនូវឥទធិពលអវិជជមាន លោយសារការបញ្ចាំងលរឿង
ផ្លូវលភទ កនុងបណាតាញរងគម្ ជារួម្ការលស្បើស្បារ់បណាតាញរងគម្របរ់លកមងជំទង់លស្កាម្អាយុ១៨ឆ្ា ំ
ស្តូវមានការស្រប់ស្រងពីអនកអាណាពាាបាល ល ើម្ាបីកាត់បនថយផ្លប ោះពាល់អវិជជមានលលើទំនក់ទំនង
ផ្លូវលភទកនុងស្កុម្ម្នុរាេអាយុស្របាលោ្ា ឬពីម្នុរាេចារ់ ខ លបណាតាលឱាយមានការលកើនល ើងថ្ន
ការលកងស្បវ័ញ្េនិងជួញ ូរផ្លូវលភទ។ 
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បចេុបាបននជារម័្យបលចេកវិទាាទំលនើប លរអាចខរវងរកមិ្តតឬថ្ រូលរនហាតាម្រយ:អ ៊ីនលធើណ្ិត
បាន។ មានករណ្ីថ្នការខរវងរកមិ្តតឬរូរងាាតាម្បណាតាញរងគម្ជាលស្ចើន ខ លភារីទំងរង 
ខាងខកលងបនលំ ឬអាចោក់អតតរញ្ញាណ្បាន។  

ឧទហរណ្៍ ៖  រកសា ជាររិាេថ្្ាក់ទី៦។ លស្កាយទទួលបានទូររ័ពទងមី ក៏បានបលងកើតរណ្នី
របរ់ខលួនលៅកនុងបណាតាញរងគម្ និងបានផុ្ររូប ៏ស្ររ់សាអាតរបរ់ខលួនជាញឹកញាប់។ ថ្ងៃមួ្យនង
បានទទួលសារពីលកមងស្បុរមា្ាក់ខ លនងសា្ាល់ចាារ។់ ទំនក់ទំនងលនោះ បានលកើនល ើងនិង
កាន់ខតជិតរនិទធ។ រកសា ជាលកមងរលូតស្តង់មិ្នបានយល់នូវកិចេកល លកងជំរិតតាម្ស្បព័នធអ ៊ីនលធើណ្ិត
ល ើយ។ ថ្ងៃមួ្យនងកំពុងងូតទឹក ក៏ទទួលបានសារពីលកមងស្បុរ រួរនងថ្ កំពុងលធវើអវី? នងលឆ្លើយ
ថ្នងកំពុងងូតទឹក។ លកមងស្បុរក៏ថ្ រុំលបើកកាំលម្រា ាលម្ើលបនទប់ទឹកបនតិច។ លោយលង់នឹងពាកាយ
ខផ្ែម្ខលែម្ នងក៏យល់ស្ពម្លបើកកាលម្ រា។ នងរិតថ្លម្ើលបនទប់ទឹកមិ្នជាអវី នងក៏លធវើតាម្ បនទាប់
ម្កលកមងស្បុរលនោះ ក៏រុំលម្ើលមុ្ខនងបនតិច លោយលពាលថ្ នឹកណារ់។ នងក៏លធវើតាម្ លកមងស្បុរ
លនោះលចោះខតរុំឱាយវិលកាំលម្រា ាចុោះលស្កាម្បនតិចៗ រហូត ល់ល ើម្ស្ទូង។ បនទាប់ពីលនោះម្ក រកាាស្តូវលកមង
ស្បុរលនោះរំ ុតយកស្បាក ់ស្បរិនលបើនងមិ្នចង់ឱាយរូបរបរ់នងស្តូវបលង្ហាោះជាសាធារណ្ៈ។ល។ 
៣- អារម្មណ៍ចំរ ោះបណាតសញសងគម្ឆដលឆលុោះបញ្្សំងពីររឿងៃលូវរភទ 

អារម្មណ៍ រឺលកើតល ើងលោយការរំលញាចពីញ្ញាណ្ណាមួ្យកនុងចំលណាម្ញ្ញាណ្ទំងស្បាំ។ 
អារម្មណ្៍ចំលពាោះលរឿងផ្លូវលភទ អាចលកើតមានល ើងលៅលពលខ លមានការទទួលបានព័ត៌មាន លរឿងផ្លូវ
លភទខ លទក់ទងនឹងលរចកតីរំលភើប លស្តកស្តអាល ភាពអសាចារាយ លស្រៀវលស្រើប ម្លនរលញ្េតនលរនហា
ខ លនំឱាយមានលរចកតីរុខជាល ើម្។ លៅកនុងបណាតាញរងគម្ នឹងមានព័ត៌មានទំងលរឿងផ្លូវលភទ និង
ការអប់រំលរឿងផ្លូវលភទ។   

លហតុ ូលចនោះ ការយល់ ឹង វិភារ ឬការលស្ជើរលរីរព័ត៌មាន ឬចំលណ្ោះ ឹងតាម្បណាតាញរងគម្ រឺ
ជាលរឿងរំខាន់ណារ់រស្មាប់លកមងជំទង់ ឬយុវវ័យ លស្ពាោះវាអាចជាលរឿងផ្លូវលភទខ លជាព័ត៌មានទក់
ទញ ឬបលងកើនអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ ឬជាការអប់រំលរឿងផ្លូវលភទ ខ លផ្តល់ចំលណ្ោះ ឹង រុណ្តថ្ម្ល រុវតថិភាព 
និងការស្តិោះរិោះពិចារណា ខ លអាចលចៀរផ្ុតនូវរាល់ហានិភ័យខ លអាចលកើតមាន និងលស្តៀម្ខលួន
រស្មាប់វ័យបនទាប់។ លរឿងផ្លូវលភទខ លបង្ហាញមានការជោះឥទធិពលតិចឬលស្ចើនលៅលលើអារម្មណ្៍របរ់
អនកលម្ើលកនុងកំ ុងលពលបញ្ចាំង និងលស្កាយបញ្ចាំង។ ឥទធិពលថ្នលរឿងផ្លូវលភទបានផ្ាារភាជាប់លៅនឹង
ការពិត និងការស្បឌិតខ លលម្ើលលៅហាក់ ូចជាមានភាពអសាចារាយ ឬលធវើឱាយមានការឆ្ៃល់ ការចង់ ឹង 
និងអាចទក់ទញអនកលម្ើលឱាយមានអារម្មណ្៍លៅតាម្ការអូរទញទំងលនោះ។  
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ការសាតាប់ លម្ើល ឬអានលរឿងផ្លូវលភទតាម្បណាតាញរងគម្ញឹកញាប់ អាចនឹងមានឥទធិពលខផ្នក
អារម្មណ្៍ ផ្នត់រំនិត ការរិត និងការស្បស្ពឹតតិ ខ លយុវវ័យមានជំលនឿថ្ អាចលធវើតាម្បាននូវ
រកម្មភាពទំងលនោះ។ វាហាក់ ូចជាការ ក់អារម្មណ្៍ជាប់នឹងភាពអសាចារាយថ្នការស្បណាំងម្ ូតូរបរ់
តួឯកលរឿងមា្ាក់ខ លមិ្នមានអនកណាឈនោះល ើយ។ វាជាភាពរំលភើប និងការលកាតររលរើរ លហើយប ុន
ប ងលធវើស្តាប់តាម្ ូចខបបលនោះខ រ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ អ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញរងគម្? 
២- លតើអ ៊ីនលធើណ្ិតនិងបណាតាញរងគម្ផ្តល់ផ្លវិជជមាននិងអវិជជមាន ូចលម្តចខលោះ? 
៣- លតើបណាតាញរងគម្ខ លឆ្លុោះបញ្ចាំងលរឿងលភទមានឥទធិពលយា ាង ូចលម្តច? 
 

  

អ ៊ីនលធើណ្ិតមានអតថស្បលយាជន៍ជាលស្ចើន ូចជា ផ្តល់ ល់ម្នុរាេភារលស្ចើន
នូវលទធភាពលធវើការង្រលៅទីកខនលងណាក៏បាន ូចជា ការង្ររហការ ការភាជាប់
ទំនក់ទំនងទូទំងពិភពលោក ឱាយខតមានអ ៊ីនលធើណ្ិត។ ចំលពាោះអនករិកាា ូចជា 
ពស្ងីកចំលណ្ោះ ឹងរបរ់ខលួនតាម្រយៈ ការរិកាាស្សាវស្ជាវ និងការរិកាាពីចមាងាយ
ជាល ើម្។ ទនទឹម្នឹងអតថស្បលយាជន៍ខាងលលើ ការលស្បើស្បារ់អ ៊ីនលធើណ្ិតខ លមិ្ន
មានការរិតពិចារណាលលើស្បភព និងព័ត៌មានចាារ់ោរ់ រឺអាចនំឱាយមានហា
និយភ័យលៅ ល់រុវតថិភាព និងមានលស្ោោះថ្្ក់ ល់រខុភាពជាពិលររលៅតាម្
លរហទំព័រ និងបណាតាញរងគម្ទំងឡាយណាខ លបលង្ហាោះ និងបញ្ចាំងលរឿងផ្លូវលភ
ទ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី១ :  ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ២ : ការរបៀត្របៀនផលូវរនេ 

 
     ម្នុរាេស្រប់រូបអាចលធវើអំលពើនិងរកម្មភាពរបរ់ខលួនលោយលររី ខតមិ្នអាចបំពានលលើរិទធិអនក 
 ថ្ទ។ លៅលពលខ លម្នុរាេលធវើរកម្មភាពប ោះពាល់ លរ់ិទធិនិងឯកជនភាពរបរ់អនក ថ្ទ ូចជា 

ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទនិងការប ុនប ងរំលោភបំពានផ្លូវលភទ ជាលរឿងខុរចាាប់និងជាការរំលោភរិទធិម្នុ
រាេ។  
១- និយម្ន័យ 

ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទ ជារកម្មភាពទំងឡាយណាខ លមិ្នអាចទទួលយកបានកនុងលរឿង
ផ្លូវលភទពីជនណាមា្ាក់លៅលលើបុរគលមា្ាក់លទៀត។  

ឧទហរណ្៍ ការលបៀតលបៀន  ូចជា សាទាបរូង ប ោះអវយវ:លភទ អខងែលថ្ពាល់។ល។   
២- ទគ្ម្ង់ផនការរបៀតរបៀនៃលូវរភទ 

ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ អាចលធវើល ើងតាម្រយៈការរំរាម្ ឬការោក់រមាពាធ ការលរនើរុំ ឬពាកាយ
រម្ដីនិយាយ ឬពាកាយរម្ដីជាោយលកខណ្៍អកាេរ រូបភាព ឬការប ោះពាល់រាងកាយ។   

ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមានបីស្បលភទរឺ ៖ 
ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទទដាយរកាយសម្តី រឺការលស្បើពាកាយនិយាយ ឬបលញ្េញម្តិកនុងលកខណ្ៈផ្លូវ

លភទអំពីនរណាមា្ាក់ការផ្ាេពវផ្ាាយពាកាយចចាម្អារា ាម្ផ្លូវលភទ ការលរនើរុំខ លមានលកខណ្ៈលភទ 
និងការនិយាយលរឿងកំខបលងផ្លូវលភទ រំណ្ួរពីលរឿងផ្លូវលភទ បនលឺរលម្លងផ្លូវលភទ។ល។ 

ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទជាោរ សញ្ញា និងរូបភាព រឺការររលររម្តិលយាបល់អំពីនរណាមា្ាក់ 
ការលផ្្ើសារខ លមានលកខណ្ៈផ្លូវលភទលៅកនុងលរហទំព័រឬស្បព័នធផ្ាេពវផ្ាាយរងគម្ ការបញ្ជូនសារ
លរនហាងប់ងល់ និងការបញ្ជូនរូបភាពខ លមានលកខណ្ៈផ្លូវលភទ។ 

ការទបៀតទបៀនផ្លូវទ្ទទដាយការប៉ែឹះរល់រាងកាយ រឺជាការប ោះ ឬចាប់ខផ្នកណាមួ្យថ្នរាង
កាយរបរ់នរណាមា្ាក់ ូចជា ការោត់ ទញ ឬស្សាតរំលលៀកបំពាក់ ការប ោះពាល់ ឱប លងើបខ ល
លរមិ្នលពញចិតត។  
៣- ជនឆដលអាចបងកការរបៀតរបៀនៃលូវរភទ 

ជនបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ អាចជាជនខបលកមុ្ខ អនកមានវ័យស្បហាក់ស្បខហលោ្ាឬចារ់ 
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ជាង អនកមានអំណាច ឬឥទធិពល មិ្តតភកតិ ស្រូបលស្ងៀន រមាជិកស្រួសារ សាច់ញាតិ អនកលម្ើលខង 
។ល។ ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទភារលស្ចើនបងកល ើងលោយអនកមានអំណាច លហើយលរកត់រមា្ាល់ថ្ 
ម្នុរាេស្បុរមួ្យចំនួន ជាអនកស្បស្ពឹតតអំលពើលបៀតលបៀនលស្ចើនជាងម្នុរាេស្រី។  
ជនបងកការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមាន ូចជា៖ 

• លកមងស្បុរមួ្យចំនួនអាចលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលកមងស្រី (ឧទហរណ្៍ : លកមងស្បុរប ោះកខនលងឯក
ជនភាពរបរ់លកមងស្រី លស្បើពាកាយរម្តី រំរាម្ លលបខាយ ឌឺ ង ។ល។) 

• លកមងស្រីមួ្យចំនួនអាចលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលកមងស្បុរ 
• លកមងស្រីមួ្យចំនួនអាចលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលកមងស្រី ថ្ទ  
• លកមងស្បុរមួ្យចំនួនអាចលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលកមងស្បុរ ថ្ទ។  

៤- ជនង្យរងរគ្រោះ 
ជនណាក៏អាចរងការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទបានខ រ ភារលស្ចើនការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទលកើតមាន

ល ើងលលើម្នុរាេទន់លខាាយ មានជាលកមងស្រី លកមងស្បុរ អនកមានពិការភាព ម្នុរាេស្បុរមានអាកបាប
កិរិយា ូចម្នុរាេស្រី ម្នុរាេស្រឡាញ់លភទ ូចោ្ា។ មានករណ្ីខលោះ លកមងស្បុរមិ្នស្តូវបានរាយ
ការណ្៍ ឬមិ្នស្តូវបានយកចិតតទុកោក់ខាលាំង ពីលស្ពាោះភារលស្ចើនម្នុរាេស្បុរស្តូវបានយល់ល ើញថ្
ជាអនកស្បស្ពឹតត។  
៥- វិធីបង្កសរការរបៀតរបៀនៃលូវរភទ 

ល ើម្ាបីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ អនកស្តូវ៖ 
­ យល់ ឹងនិងលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កពីរិទធិផ្លូវលភទ 
­ លចោះពីវិធីលោោះសារនិងលឆ្លើយតប  ូចជាខំុ្មានការស្តូវលៅលហើយ ខ្ុំមិ្នចូលចិតតអនកលធវើ
រកម្មភាពលនោះោក់ខំុ្លទ 

­ ស្បុងស្បយ័តនពីរុវតថិភាព្ទាល់ខលួន ជាពិលររកំុលៅកខនលងសាងាត់ខតពីរនក់ កខនលងខ លមិ្ន
មានរុវតថិភាព 

­ កំុលរពរប់ម្នុរាេខ លមិ្នសា្ាល់និងមិ្នអាចទុកចិតតបាន 
­ កំុទទួលអំលណាយ ឬវតថុអនុរាាវរីយ៍ពីអនកមិ្នទុកចិតត។ 
ស្បរិនលបើនរណាមា្ាក់លបៀតលបៀនផ្លូវលភទអនក អនកស្តូវ៖  

­ ស្បាបពួ់កលរឱាយឈប់លធវើ ូលចនោះ 
­ លចៀរលចញឱាយបានឆប់ពីជនខ លលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ 
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­ ស្បាប់ម្នុរាេមានវ័យចារ់ជាងខ លអនកទុកចិតតអំពីលរឿងលនោះ ស្បរិនលបើលរឿងលនោះលកើតលៅ
សាោលរៀន រូម្ស្បាបឬ់រាយការណ្៍ ល់ស្រូបលស្ងៀន នយកសាោ អាជាញាធរខ ន ី 
ឬបុរគលិករងគម្កិចេ 

­ អាចររលររពាកាយបណ្្ឹងលោយលរៀបរាប់អំពីលរឿងរា ាវខ លបានលកើតល ើងជាក់ខរដងទំង
លនោះលោយលឆ្លើយតបជាមួ្យរំណ្ួរ : លតើនរណា? លៅទីណា? លពលណា? អវី? លតើ
នរណាបានល ើញ?  

ករណីសិកសារបស់ រទវីនិងវណណ: 
លៅលពល លទវី កំពុងល ើរកាត់មុ្ខវណ្ណៈ ខ លជាមិ្តតរួម្ថ្្ាក់ ោត់បានលឈាងថ្ និងពាាយាម្

ោត់រំពត់នង។ លទវីបានយកថ្ ទប់រំពត់របរ់នង និងពាាយាម្ល ើរកាន់ខតលលឿនខងម្លទៀត។ 
នងរលងកតល ើញថ្ វណ្ណៈបានបលងកើនលលាបឿនល ើរតាម្ពីលស្កាយនង ភាលាម្ៗលនោះ លរបានទញ
រំពត់នងម្ដងលទៀត។ នងង្កលស្កាយលហើយរម្លឹងមុ្ខវណ្ណ:លោយខឹង។ លៅសាោលរៀន វណ្ណៈ
លធវើ ូលចនោះលទៀតកនុងលពលលចញលលង។ លទវីចាប់លផ្ដើម្មានអារម្មណ្៍ខវល់ខាវាយ នងបាន ក លងហើម្ធំ
រួចនិយាយថ្ “វណ្ណៈ! ឈប់ទញរំពត់ខំុ្!” ប ុខនដ វណ្ណៈពំុសាដាប់នងល ើយ។ លរបនដលធវើ ូលចនោះ
លទៀតលៅកនុងថ្្ាក់និងកនុងលពលលចញលលង។ លទវីកាន់ខតមានអារម្មណ្៍ខឹងរម្ាារ និងស្ពួយបារម្ភ
ខាលាចវណ្ណៈោត់រំពត់នងលៅលពលលស្កាយលទៀត។ នងចាប់លផ្ដើម្យំ លហើយវណ្ណៈ លៅនងថ្ 
“លកមងរំអួយ" ជាលស្ចើន ង។ ថ្ងៃបនទាប់ម្ក លោយមិ្នចង់លៅសាោលរៀន លទវីបានស្បាប់មាដាយនង
ថ្ នងមិ្នស្រួលខលួនលហើយរុំកំុឱាយមាដាយនងបងខំឱាយលៅសាោលរៀន។   

សំណួរ : លតើអនកអាចកំណ្ត់ល ើញអាកបាបកិរិយាខ លជាការលបៀតលបៀនឬលទ? លតើអនករិតថ្ 
លនោះរឺជាករណ្ីលបៀតលបៀនផ្លូវលភទឬលទ? ស្បរិនលបើអនកជាលទវី លតើអនកមានអារម្មណ្៍យា ាងណា 
លហើយអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? លតើអនករួរលធវើតស្មាប់តាម្វណ្ណៈឬលទ? លតើអនកមានការទទួលខុរ
ស្តូវកនុងការមិ្នលបៀតលបៀនអនក ថ្ទឬលទ? លតើការលបៀតលបៀនរឺជាអំលពើហិងាាមួ្យស្បលភទ លហើយជា
និចេកាលរឺជាទលងវើខុរចាាប់ឬលទ? លស្កាយម្កមាតាយលទវីបានស្បាប់លៅរណ្ៈស្រប់ស្រងសាោឱាយ
លៅវណ្ណៈម្កអប់រំខណ្នំលហើយវណ្ណៈក៏ស្ពម្ទទួលកំហុរថ្មិ្នលធវើបនតលៅលទៀតលទ៕ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១- លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះលៅលពលអនកល ើញមានលរលបៀតលបៀនផ្លូវលភទមិ្តតអនកឬអនក ថ្ទ? 
២- ល ើម្ាបីបង្ការការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ លតើអនកស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ពីម្នុរាេខ ល
ទុកចិតត និងអាចជួយអនកបាន លៅលពលមានការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ។ 

៣- បនទាប់ពីរិកាាលម្លរៀនលនោះរួចលតើអនកមានទំនួលខុរស្តូវកនុងការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទអនក ថ្ទខ រ
ឬលទ? 

  
  

       ការលបៀតលបៀនផ្លូវលភទ
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក១ : ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ចំណង់ផលូវរនេ 
 

ម្នុរាេស្រប់រូបមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទខ លជាលកខណ្:ធម្មជាតិ ជាពិលររលៅលពលលពញវ័យ។ 
ការមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទជាលរឿងធម្មតារបរ់ម្នុរាេ។ ប ុខនតការរខម្តងលចញនូវចំណ្ង់ផ្លូវលភទ ឬលរច
កតីលរនហារបរ់បុរគលមា្ាក់ៗរឺអាចមានលកខណ្ៈខុរោ្ាលោយខផ្ែកលលើកតាតាលយនឌ័រ និងកតាតារួម្ផ្ាេំ
ជាលស្ចើនលទៀត។  
១- ការរឆលើយតបរបស់ប៉ុរសនិងស្តសតីអំពចីំណង់ៃលូវរភទ 

ម្នុរាេស្រប់រូប ទំងបុររ ទំងស្ររតី ទំងអនកខបលងលភទ/លយនឌ័រ ឬអនកស្រោញ់លភទ ូចោ្ា 
អាចមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទជាមួ្យម្នុរាេមា្ាក់លទៀត ខ លមានលភទ ូចោ្ាឬលភទលផ្ាេងោ្ា។ រាងកាយ
របរ់លយើងមានររីរាងគជាលស្ចើនខ លអាចលឆ្លើយតបលៅនឹងរំលញាចផ្លូវលភទ ូចជា ការប ោះពាល់លលើថ្ផ្ទ
មុ្ខ កាាលលពាោះ ចុងរុ ន់ ស្តលចៀក ថ្  លជើង ចលងកោះ ស្បោប់លភទ ជាល ើម្។ ការទទួលបានអារម្មណ្៍
លនោះ រឺចាប់លផ្តើម្លចញពីខួរកាាលខ លជាររីរាងគ ៏រំខាន់កនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរំលញាចផ្លូវលភទ
ល ើម្ាបីទទួលបានភាពរុខស្រួល។  

ជាទូលៅបុរគលមា្ាក់ៗមានការយល់ល ើញ និងលឆ្លើយតបលៅនឹងចំណ្ង់ផ្លូវលភទរបរ់ខលួនតាម្
រូបភាពលផ្ាេងៗ និងខុរៗោ្ាលៅតាម្រាងកាយបុររ និងរាងកាយរបរ់ស្ររតី ជាមួ្យនឹងអារម្មណ្៍ថ្ន
ទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន លហើយលពលខលោះ វាក៏ស្តូវបាន្លារ់បតូរលៅតាម្លពលលវោផ្ងខ រ។   

លយាងតាម្ការរិកាាស្សាវស្ជាវមួ្យបានលលើកល ើងថ្ ការយល់ល ើញ និងលឆ្លើយតបអំពី
ចំណ្ង់ផ្លូវលភទរបរ់បុរគលរឺមានលកខណ្ៈសា ាំញាតាំលោយខផ្ែកលលើបុរគល ទីកខនលង និងលពលលវោ។ 
លររលងគតល ើញថ្ ស្ររតីខ លមានទំនក់ទំនងនឹងសារន មានទំលនរបិទបាំងលស្ចើនលៅលលើការ 
រខម្តងចំណ្ង់ផ្លូវលភទមានភាររយថ្នស្ររតីលស្ចើនជាងបុររ បង្ហាញភាពមិ្នរុីចង្វាក់ោ្ារវាងការឱាយ
តថ្ម្លអំពីរកម្មភាពផ្លូវលភទ  ូចជាការរួម្លភទមុ្នលពលលរៀបការ និងអាកបាបកិរិយាជាក់ខរតងរបរ់ពួក
លរខ លបានស្បស្ពឹតត។ ប ុខនតការជោះឥទធិពលទំងលនោះ មិ្នខម្នជាលរឿងខ លស្តឹម្ស្តូវលនោះលទ លស្ពាោះ
បុរគលមា្ាក់ៗ មានរិទធិលរមើោ្ាកនុងការរខម្តងនូវទំលនរ និងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរបរ់ខលួន។ លនោះរឺជា
ចំណ្ ចរំខាន់ខ លរិរាានុរិរាេស្តូវយល់ ឹងអំពីរិទធិផ្លូវលភទ និងរិកាាបខនថម្ល ើម្ាបីពិចារណា
លោយខលួនឯងលៅលពលខ លមានការរលស្ម្ចចិតតលរឿងផ្លូវលភទ។ 



ទំព័រទ-ី69- 

 

២- គ៉ុណសម្សបតតិ និងគ៉ុណវិបតតិផនការពនសាររពលរួម្រភទ ឬរគ្ជើសររសីការរួម្រភទ 
លៅកនុងភាពជាយុវវ័យ ការរលស្ម្ចចិតតលរឿងផ្លូវលភទរឺជាលរឿងរំខាន់ខាលាំងណារ់រស្មាប់ខលួន

ឯង ពីលស្ពាោះវាអាចមានការជោះឥទិធពលខាលាំងទំងលៅលលើរាងកាយនិងផ្លូវចិតត។ យុវវ័យស្តូវលធវើការ
រលស្ម្ចចិតតឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ លោយខផ្ែកលលើជំហានថ្នការរលស្ម្ចចិតត មុ្នលពលខ លខលួនរលស្ម្ចចិតត
លធវើការរួម្លភទជាលលើក ំបូង។  ស្តូវចងចាំថ្ លយើងអាចពនាារលពលការរួម្លភទរបរ់ខលួនតាម្រយៈការ
លោរពលលើការរលស្ម្ចចិតតរបរ់ខលួន និងអនុវតតជារកម្មភាព ថ្ទលស្ៅពីការរួម្លភទ។ យុវវ័យអាច
ពិភាកាាជាមួ្យនឹងថ្ រូរបរ់ខលួនអំពីរុណ្រម្ាបតតិថ្នការពនាារលពលការរួម្លភទ លោយខផ្ែកលលើ
ចំណ្ ចខ លបានលរៀបរាប់ស្តួរៗ ូចខាងលស្កាម្៖  

ក. គុណសម្ាបតតិប្នការពនាារទពលរួម្ទ្ទ៖ 
­ មិ្នមានការឆ្លងលរារ (ជំងឺលអ រ៍/កាម្លរារ) 
­ មិ្នមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់បាន  
­ មិ្នមានបញ្ហា ល់ការរិកាា 
­ របាាយរីករាយនឹងកីឡា ការអានលរៀវលៅ និងការកម្ាានតលផ្ាេងៗលទៀត 
­ មានមិ្តតភកតិកាន់ខតលស្ចើន 
­ យុវវ័យស្តូវចងចាំថ្ ស្បរិនលបើខលួនចង់ស្ប ូកនឹងការរួម្លភទ លយើងស្តូវខរវងយល់
ឱាយបានលម្ែិតមុ្នលធវើការរលស្ម្ចចិតត  ូចជា៖ 

• អនកស្តូវខរវងយល់ពីថ្ រូរួម្លភទឱាយបានចាារ់ោរ ់
• យល់ ឹងអំពីការបង្ការការចម្លងលរារតាម្ការរួម្លភទ 
• ខរវងយល់អំពីការលស្បើស្បារ់លស្សាម្អនម័្យល ើម្ាបីបង្ការការចម្លងលរារ និង
ការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយមិ្នចង់បាន 

• វិធីការពារការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយថ្ច នាយ 
• លរវារុខភាពមិ្តតភាពរស្មាប់យុវវ័យ 

លស្ៅពីលនោះយុវវ័យក៏អាចពិភាកាាជាមួ្យថ្ រូលៅលលើការរខម្តងម្លនរលញ្េតនលៅលលើថ្ រូ
លោយស្ោន់ខតឱប លងើប ឬការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯងជាល ើម្។ 
៣- ការសរគ្ម្ចចំណង់រដ្យខលួនឯង 

ការសលម្មចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺសំលៅលលើការបលបាសអផ្ងែលរាងកាយលោយខលួនឯង
លដើម្បីសលម្មចចំណ្ង់អលូវលេទ ល ើយជាវិមីស្ស្តសតផ្ដលមានសុវត្ថិភាពបំអុត្ និងមិនប េះពាល់ដល់សុខ
ភាពល ើយ។  



ទំព័រទ-ី70- 

 

ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយខលួនឯង រឺអាចស្បស្ពឹតតបានទំងរស្មាប់រាងកាយស្ររតី និងរាងកាយ
បុររ។ វិធីលនោះក៏អាចឱាយយុវវ័យជួយពនាារលពលថ្នការរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូរបរ់ខលួនផ្ងខ រ។ យុវវ័យ
ស្តូវចងចាំថ្ការទទួលបានភាពស្រណ្ ករុខស្រួលខាងផ្លូវលភទមិ្នរំលៅខតការទទួលបានអារម្ម 
ណ្៍ពីថ្ រូរួម្លភទលោយការរួម្លភទលនោះលទ យុវវ័យអាចរលស្ម្ចចំណ្ង់ផ្លូវលភទលោយខលួនឯងបាន ពី 
លស្ពាោះចំណ្ង់ផ្លូវលភទរឺជាអារម្មណ្៍ខ លបុរគលអាចរីករាយនិងស្រណ្ ករុខស្រួលលោយមិ្នកំណ្ត់ 
ពីវិធីថ្នការទទួលបានអារម្មណ្៍លនោះល ើយ។  
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់

សំណួរ 
១- ចូរលរៀបរាប់ពីការយល់ល ើញលផ្ាេងៗរបរ់បុររ និងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទ 
២- ចូរពណ្៌នពីរុណ្រម្ាបតតិ និងរុណ្វិបតតិថ្នការពនាារលពលរួម្លភទ  
៣- ចូរលស្បៀបលធៀបរុណ្រម្ាបតតិ និងរុណ្វិបតតិថ្នការលស្ជើរលរីរការរួម្លភទ 
 

ការលឆ្លើយតបរបរ់បុររនិងស្ររតីអំពីចំណ្ង់ផ្លូវលភទតាម្រូបភាពលផ្ាេងៗ 
និងខុរៗោ្ាលៅតាម្រាងកាយបុររ និងរាងកាយរបរ់ស្ររតី ជាមួ្យនឹង
អារម្មណ្៍ថ្នទំលនរផ្លូវលភទរបរ់ខលួន លហើយលពលខលោះ វាមានលកខណ្ៈសា ាំញាតាំ
លោយខផ្ែកលលើបុរគល ទីកខនលង និងលពលលវោ។ រុណ្រម្ាបតតិថ្នការពនាារលពល
រួម្លភទមាន មិ្នមានការឆ្លងលរារ (ជំងឺលអ រ៍/កាម្លរារ) មិ្នមានថ្ផ្ទលពាោះ
ខ លមិ្នចង់បាន មិ្នមានបញ្ហា ល់ការរិកាា ...។  ការរលស្ម្ចចំណ្ង់លោយ
ខលួនឯង រឺជាវិធីសាស្ររតខ លមានរុវតថិភាពបំផុ្ត លហើយមិ្នប ោះពាល់ លរ់ុខ
ភាពល ើយ។  
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក១ : ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ៤ : អំរពើហងិា 
  

ម្នុរាេភារលស្ចើនរិតថ្ ជន ថ្ទ ជនមិ្នសា្ាល់មុ្ខខ លមានរូបរាងរួរឱាយខាលាច ឬម្នុរាេមាន
បញ្ហាខួរកាាលជាអនកស្បស្ពឹតតអំលពើហិងាា ប ុខនដភារលស្ចើនជនខ លស្បស្ពឹតតអំលពើហិងាា រឺជាម្នុរាេ
ខ លលយើងសា្ាល់ លហើយលពលខលោះ ជាម្នុរាេខ លលយើងស្រឡាញ់និងទុកចិតតលទៀតផ្ង។ ជនណាក៏
លោយ រូម្ាបីខតជាឪពុកមាដាយ ឬជារមាជិកស្រួសារក៏អាចជាជនលលមើរបានខ រ។  
១- និយម្ន័យ 

អំទពើេិងាា ជារកម្មភាពរាប់បញ្េូលទំងការបងខំលលើរូបរាងកាយ ការរំរាម្កំខហង ការបំភិត
បំភ័យខាងផ្លូវចិតត ផ្លូវលភទ និងខាងខផ្នកលរ ឋកិចេ។   

អំលពើហិងាា រលឺៅលពលម្នុរាេមា្ាក់លស្បើស្បារ់អំណាចរបរ់ខលួន ល ើម្ាបោីបរងកត់ លធវើបាប លៅ
លលើជន ថ្ទលទៀត លធវើឱាយពួកលរមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់និងភ័យខាលាច។ អំលពើហិងាាស្តូវបានលធវើល ើង
ល ើម្ាបីឱាយនរណាមា្ាក់លធវើតាម្បំណ្ងខលួន លហើយជនរងលស្ោោះស្តូវលធវើតាម្អវីខ លពួកលរពំុចង់លធវើ។ អំលពើ
ហិងាាជាទូលៅអាចបងកឱាយមានផ្លប ោះពាល់ធៃន់ធៃរ។ 
២- ម្ូលរហត៉ុនិងគ្បរភទផនអំរពើហិងសា 

ក. មូ្លទេតុអំទពើេិងាា 
­ អនកស្បស្ពឹតតិអំលពើហិងាាមួ្យចំនួនចង់រលស្ម្ចបំណ្ង និងលស្បើស្បារ់អំណាចល ើម្ាបី
ស្តួតស្តាលលើនរណាមា្ាក់ 

­ អំលពើហិងាាមួ្យចំនួនមានស្បភពម្កពីការស្បកាន់ទរាេនៈឬមានរំនិតខុរៗោ្ា ខវោះការ
លោរពោ្ា មិ្នខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក 

­ ចិតតមាន: ចង់ឈនោះ ចង់លធវើជាអនកខាលាំង លោយមិ្នយកលហតុផ្លម្កជខជក 
­ ខវោះវិធីស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន 
­ ខវោះការពិចារណានិងអធាាស្រ័យឱាយអនក ថ្ទ។ 

ខ្. ប្របទ្ទប្នអំទពើេិងាាៈ អំលពើហិងាាមានបួនស្បលភទរឺ៖  
អំទពើេិងាាផ្លូវទ្ទ ជាការបងកការឈឺចាប់ខ លពាក់ព័នធនឹងផ្លូវលភទ  និងខូចររីរាងគបនតពូជ ។  
អំទពើេិងាាផ្លូវកាយ ជារកម្មភាពទំងឡាយណាខ លលធវើឱាយប ោះពាល់ខផ្នករាងកាយ លទោះ 
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មានសាលាកសា្ាម្ ឬោមានសាលាកសា្ាម្ក៏លោយ ូចជា ការវាយ ការស្ចាន ការធាក់ ឬលស្បើវតថុអវីមួ្យ ូចជា 
 ំបង ឬឧបករណ្៍លផ្ាេងៗ កនុងការលធវើឱាយនរណាមា្ាក់មានការឈឺចាប់។   

អំទពើេិងាាផ្លូវចិតដ ឬផ្លូវអារម្មណ៍ ជាការរំរាម្ ការនិយាយ ឬលធវើអវីម្ាា ាង ខ លបងកភាពភ័យ
ខាលាច និងតានតឹង អារម្មណ្៍ ល់នរណាមា្ាក់ ឬស្កុម្ម្នុរាេ ល ើម្ាបីស្តួតស្តាលលើពួកលរ ូចជា ការរំរាម្
ថ្នឹងវាយរមាលាប់នរណាមា្ាក់ ការស្បាប់នរណាមា្ាក់ថ្ពួកលរជាម្នុរាេភលីលភលើ ឬោមានស្បលយាជន៍ ឬ
ការបញ្ាឈប់ពួកលរកំុឱាយជួបរមាជិកស្រួសារ ឬមិ្តដភកដិរបរ់លរ។   

អំទពើេិងាាទដាយការបំទ ល្ច និងការបែិទស្ឱកាស ការរារំាងនរណាមា្ាក់ មិ្នឱាយទទួល
បាន លរចកដីស្តូវការជាមូ្លោឋានរបរ់ខលួន មិ្នឱាយទទួលបានអតថស្បលយាជន៍ពីឱការណាមួ្យលោយ
លចតន។ ឧទហរណ្៍៖ ការមិ្នផ្ដល់ទឹក ឬអាហារស្រប់ស្ោន់ ល់នរណាមា្ាក់ ឬការមិ្នផ្តល់ឱការ
ឱាយលកមងស្រីទទួលបានការអប់រំជាល ើម្។  

 
 

 
 
 
 
 
៣- ៃលប ោះ ល់ផនអំរពើហិងសា 
          អំលពើហិងាាផ្តល់ផ្លប ោះពាល់អវិជជមាន  ល់ជនរងលស្ោោះ ទំងខផ្នករាងកាយ ផ្លូវចិតតឬសាមារតី 
 ល់ម្នុរាេ ស្រួសារ និងរងគម្។  

- ថផ្នករាងកាយ អាចបណាតាលឱាយរបួរ បាក់ឆ្ែឹង ពិការភាព ឬអាចបណាតាលឱាយសាលាប់។  
- ថផ្នកផ្លូវចិតតឬោ្ារតី មាន ូចជា ការភ័យខាលាច លស្ររតរ ងប់បារម្ភ ធាលាក់ទឹកចិតត មាន

អារម្មណ្៍ថ្ខលួនោមានតថ្ម្ល ឯលកា ជំងឺផ្លូវចិតត ឬលធវើអតតឃ្ត។ 
- ប្រគួោរ អត់មានលរចកតីរុខ ខបកបាក់ស្រួសារ បាត់បង់លពលលវោរកចំណ្ូល បាត់បង់  

កិតតិយរ ជោះឥទធិពល ល់កូននិងរមាជិកស្រួសារ។ 
- សងគម្ : អំលពើហិងាាជាបនទុកនិងបងកអរនតិរុខ ោមានរណាតាប់ធា្ាប់ ល់រងគម្។ 

៤- វិធីបរញ្េៀសអំរពើហិងសា 
កនុងករណ្ីមានការលឈាលាោះស្បខកកោ្ា លយើងអាចលស្បើវិធីលផ្ាេងៗល ើម្ាបីបលញ្េៀរអំលពើហិងាា  ូចជា៖  

អំលពើហិងាា 
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­ និយាយលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធី រួចល ើរលចញ ល ើម្ាបីរកវិធីលោោះស្សាយ 
­ ស្បាបអ់នកខ លទុកចិតតនិងអាចជួយបាន ឬអាចស្បាប់លៅស្រូ នយក ឪពុកមាតាយ បង លម្
ភូមិ្ ប ូលីរ ស្កុម្ស្បឹកាា ុំ ឬអងគការ  

­ មិ្នស្តូវស្បកាន់ទរាេនៈឬរំនិតខលួនឯងលពកលទ និងស្តូវលចោះលោរពនិងខរវងយល់ពីោ្ាលៅ
វិញលៅម្ក 

­ មិ្នស្តូវយកឈនោះ ចាញ់ លចោះពិភាកាានិងពិចារណាលហើយអធាាស្រ័យអត់ឱនឱាយោ្ាលៅ
វិញលៅម្ក 

­ ស្តូវលចោះស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន។ 
 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់

១- ចូរឱាយនិយម្ន័យអំលពើហិងាា ? 
 ២- មូ្លលហតុអវីខលោះខ លនំឱាយមានអំលពើហិងាា? 
 ៣- ចូរលរៀបរាប់ពីផ្លប ោះពាល់និងវិធីបលញ្េៀរថ្នអំលពើហិងាាកនុងស្រួសារនិងរងគម្។  
  

អំទពើេិងាាមានលស្ចើនស្បលភទរាប់បញ្េូលទំងការបងខំលលើរូបរាងកាយ 
ការរំរាម្កំខហង ការបំភិតបំភ័យខាងផ្លូវចិតត ផ្លូវលភទ និងខាងខផ្នកលរ ឋ
កិចេ។ មូ្លលហតុអំលពើហិងាាលោយសាអនកស្បស្ពឹតតិអំលពើហិងាាមួ្យចំនួនចង់
រលស្ម្ចបំណ្ង ស្បកាន់ទរាេនៈលរៀងៗខលួន ...។ ស្បលភទថ្នអំលពើហិងាាមាន
បួនស្បលភទរឺ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ អំលពើហិងាាផ្លូវកាយ អំលពើហិងាាផ្លូវចិតដ ឬផ្លូវ
អារម្មណ្៍ និងអំលពើហិងាាលោយការបំលភលចនិងការប ិលរធឱការ។ វិធី
បលញ្េៀរអំលពើហិងាាមាន និយាយលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធី ស្បាបអ់នកខ ល
ទុកចិតតនិងអាចជួយបាន លចោះលោរពនិងខរវងយល់ពីោ្ាលៅវិញលៅម្ក ស្តូវ
លចោះស្រប់ស្រងកំហឹងរបរ់ខលួន និងលចោះពិចារណាអធាាស្រ័យឱាយោ្ា៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក១ : ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ៥ : ម្ិត្ានកាិមានឥេធពិល្រៅរល្ើការ
សរត្ម្ចចតិ្ា 

  

 
កនុងការររ់លៅ ម្នុរាេលយើងស្តូវការមានមិ្តតភកតិល ើម្ាបសី្បាស្រ័យទក់ទងនិងជួយោ្ាលៅវិញលៅ

ម្ក។ មិ្តតភកតិខលោះក៍មានឥទធិពលលលើការរលស្ម្ចចិតតរបរ់លយើងផ្ងខ រ។ 
១- ឥទធិពលវិជជមននងិអវិជជមនរៅរលើការសរគ្ម្ចចិតតនិងអាកបសបកិរិោ    
       របស់រកមងជំទង ់ទ្ក់ទងនឹងររឿងៃលូវរភទ 
ក. ឥទិធពលវិជជមានទលើការសទប្រម្ចចិតត 

មិ្តតភកដិរបរ់លយើង រឺជាម្នុរាេខ លមានអាយុស្បហាក់ស្បខហលនឹងលយើង មានបទពិលសាធន៍ 
និងចិតតរំនិត ការស្រឡាញ ់អាកបាបកិរិយា និងចូលចិតតស្រល ៀងោ្ា។  

មិ្តតមានតួនទីរំខាន់កនុងជីវិតរបរ់លយើង ូចជា ការជួយយកអាសាោ្ា ជួយការរិកាាោ្ា 
ជួយពិភាកាានិងផ្តល់លយាបល់កនុងការរលស្ម្ចចិតត។ ការមានមិ្តតភកតិជិតរនិទធ ជួយឱាយលយើងមាន
ទំនក់ទំនងលែ ស្ពម្ទំងយល់ថ្ ពួកលរ ូចជាស្រួសាររបរ់លយើង។ 

ឥទធិពលវិជជមាន មានែូចជា៖ 
• មិ្តត្កតិានឱាយគំរូលែៗ ឱាយរនាទៅវិញទៅម្ក លបតជាញាលធវើកិចេការឱាយបានលែលៅសាោលរៀន ស្បឹង
ខស្បងឱាយអរ់ពីរម្តថភាពកនុងការង្រ មានចិតដរបាបុររ រុណ្រម្ាបតដិ និងមានឥទធិពលលៅ
លលើការរលស្ម្ចចិតតលលើលោលលៅចាារ់ោរ់។ 

• ម្តិនិងែំបូនា្ាន មិ្តតរបរ់លយើងសាដាប់និងផ្ដល់ម្តិលយាបល់ឱាយលយើង លៅលពលខ លលយើងចង់
រករំនិតងមី និងលោោះស្សាយបញ្ហា។ មិ្តតភកតិលែអាចជួយអប់រំ ទូនមាន  ល់លយើង លៅលពលពួក
លររិតថ្ លយើងកំពុងលធវើកំហុរ ឬលធវើអវីមួ្យខ លមានលស្ោោះថ្្ាក់។ 

• ការទលើកទឹកចិតត មិ្តតភកដិលលើកទឹកចិតតឱាយលយើងខិតខំល ើម្ាបីទទួលបានលទធផ្លលែ ជួយលយើង
កនុងរិកាាលរៀនរូស្ត ោំស្ទលយើងលៅលពលលយើងមានការខកចិតត ឬមានបញ្ហា និងយល់ស្រប
ជាមួ្យលយើងលៅលពលពួកលរជួបស្បទោះការលំបាកស្រល ៀងោ្ា។ 
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• បទពិទោ្ន៍ែមី មិ្តតភកដិរបរ់លយើងអាចនំលយើងចូលរួម្កនុងកលឹបរិកាា ស្កុម្កីឡា ស្កុម្របាំ 
ការង្រម្នុរាេធម៌្ និងការង្ររងគម្។ 

ខ្. ឥទិធពលអវិជជមានទៅទលើការសទប្រម្ចចិតត  
លៅលពលខលោះមិ្តតភកតិបានោក់រមាពាធ ឫបងកភាពតានតឹងលៅកនុងជីវិតរបរ់លយើង។ ពួកលរអាច

ោក់រមាពាធ ឱាយលយើងលធវើអវីមួ្យខ លលយើងយល់ថ្មិ្នស្តឹម្ស្តូវ ូចជា ការទិញអីវា ាន់ ការលរពលស្រឿង
លញៀន ការស្បងុយលស្ោោះថ្្ាក់លៅលពលលបើកបររងយនត ឬបបួលចូលរួម្កនុងការរួម្លភទ ...។ ការោក់
រមាពាធលនោះអាចស្តូវបានបង្ហាញលោយចំហរ ូចជា៖ 

• ការបងខិតបងខំពីមិ្តតភកតិឱាយលធវើអវីមួ្យខ លអាចបងកឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ ឬផ្លវិបាកធៃន់ធៃរ។  
• ការោក់រមាពាធលលើការលរលៀកពាក់មិ្នរម្រម្ាយ 
• ការបងខំឱាយលរពរប់ជាមួ្យម្នុរាេមិ្នលែ ូចជា អនកផឹ្កស្សា ឬលរពលស្រឿងលញៀន 
• ការបងខំមិ្តតភកតិឱាយលបាោះបង់ការរិកាា ឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងស្រវឹង ឬលស្រឿងលញៀន។ 

២- វិធីសាស្តសតកនុងការរឆលើយតបរៅនឹងសមពសធអវិជជមន និងរំគ្ទការបរងកើត 
        ម្ិតតភកតិឆដលមនឥទធិពលវិជជមន 
ក. វិ្ីោស្រសតកនុងការទឆ្លើយតបទៅនឹងសមាពា្អវិជជមាន 

វិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរមាពាធអវិជជមាន មាន ូចជា៖ 
• ប្រតូវមានភាពកា្ាហាននិងទំនុកចិតត ស្បរិនលបើលយើងមានអារម្មណ្៍ថ្មានអវីមិ្នលែខ លកំពុង
លកើតល ើង លយើងស្តូវយល់ពីសាថានភាពលនោះ និងរិតថ្វាមិ្នស្តឹម្ស្តូវរស្មាប់លយើងលទ អនកស្តូវ
រលស្ម្ចចិតតលឆ្លើយតបលោយរនតិវិធីលោយពឹងខផ្ែកលលើខលួនឯង និងបទពិលសាធន៍កនលងម្ក លហើយ
កាលាយជាលម្លរៀនបខនថម្លទៀតកនុងជីវិត។ 

• ទរៀបចំថផ្នការទប់ទល់នឹងសមាពា្ថែលអាចទកើតមាន ស្បរិនលបើលយើងលៅចូលរួម្កនុងកម្មវិធី ជប់
លលៀង លយើងលជឿថ្ លៅទីលនោះមិ្តតភកតិនឹងជស្មុ្ញលយើងឱាយលរពលស្រឿងស្រវឹង។ ចូររិតអំពីរលបៀប
ខ លលយើងនឹងស្តូវលោោះស្សាយបញ្ហាស្បឈម្ មាន ូចជា៖  
➢  និយាយថ្ «លទ» រូម្អភ័យលទរ ឬអររុណ្ ខំុ្មិ្នអាចញាតាំបានលទ លស្ពាោះ៖ 
១. ខ្ុំឈឺស្កពោះមិ្នអាចលរពលស្រឿងស្រវឹងបានលទ 
២. ខំុ្កំពុងរថិតកនុងការពាាបាលជំងឺ ស្រូលពទាយឱាយតម្លស្រឿងស្រវឹង 
៣. ខំុ្មិ្នស្តូវការលទ លស្ពាោះពូរបរ់ខំុ្លទើបខតសាលាប់លោយជំងឺស្កិនលងលើម្ 

➢ ស្បរិនលបើអនករថិតលៅកនុងសាថនភាព មិ្នអាចលោោះស្សាយបាន ស្តូវខរវងរកម្នុរាេលែ
និងមានឥទធិពល ល ើម្ាបីជួយលោោះស្សាយ។  
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ខ្. រំប្រទការបទងើតតមិ្តត្កតិថែលមានឥទធិពលវិជជមាន  
 មិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមានមានលកខណ្រម្ាបតតិ ូចជា លចោះលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
ផ្តល់លយាបល់លែ ោំស្ទនិងលលើកទឹកចិតត រួម្រុខទុកខ ជួយយកអាសារោ្ាលៅវិញលៅម្ក។  

ោំស្ទការបលងើតតមិ្តតភកតិខ លមានឥទធិពលវិជជមាន ស្តូវមានអាកបាបកិរិយា និងការស្បស្ពឹតត  ូច
ខាងលស្កាម្៖ 

• លោរពនិងឱាយតថ្ម្លោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
• លោរពលពលលវោ ពាកាយរនាា និងរកាាការរមាងាត់ 
• ផ្តល់ការលលើកទឹកចិតត 
• ចូលរួម្ពិភាកាានិងលោោះស្សាយបញ្ហា 
• ផ្តល់ម្តិលយាបល់  ំបូនមានលែៗ និងខចករំខលកបទពិលសាធន៍ឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់
១-  ចូរលរៀបរាប់ពីឥទិធពលវិជជមានលលើការរលស្ម្ចចិតត 
២- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងអវិជជមានពីមិ្តតភកតិ។ 
 
 

មិ្តតមានតួនទីរំខាន់កនុងជីវិតរបរ់លយើង ូចជា ការជួយយកអាសារោ្ា 
ជួយការរិកាាោ្ា ជួយពិភាកាានិងផ្តល់លយាបល់កនុងការរលស្ម្ចចិតត ស្ពម្
ទំងយល់ថ្ ពួកលរ ូចជាស្រួសាររបរ់លយើង។ ប ុខនតមិ្តតភកតិខលោះអាចបងកឱាយ
មានលស្ោោះថ្្ាក់ខ រ  ូចជាការោក់រមាពាធលលើការលរលៀកពាក់មិ្នរម្រម្ាយ ការ
បងខំឱាយលរពរប់ជាមួ្យម្នុរាេមិ្នលែ បងខំមិ្តតភកតិឱាយលបាោះបង់ការរិកាាឱាយលស្បើ
ស្បារ់លស្រឿងស្រវឹងឬលស្រឿងលញៀន។ វិធីសាស្ររតកនុងការលឆ្លើយតបលៅនឹងរមាពាធ
អវិជជមានមាន ូចជា ស្តូវមានភាពកាលាហាននិងទំនុកចិតត និងលចោះលរៀបចំ
ខផ្នការទប់ទល់នឹងរមាពាធ លចោះពីរលបៀបខ លស្តូវលោោះស្សាយបញ្ហាស្បឈម្ 
និងស្តូវខរវងរកម្នុរាេលែនិងមានឥទធិពលល ើម្ាបីជួយលោោះស្សាយ៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក១ : ការអប់រំជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ៦ : រគ្មល្រៅអនាគត្ 
  

លោលលៅរួម្មានទំង កដីរងាឃឹម្និងលោលបំណ្ងនលពលអនរតរបរ់លយើងខ លចង់បាន
ការង្រ ចង់មានថ្ រូ ចង់មានកូន និងចង់រលស្ម្ចបានអវី ថ្ទលទៀតៗជាល ើម្ ។ ស្រប់បុរគល ខ ល
លជារជ័យរុទធខតបានកំណ្ត់លោលលៅ និងមានលធវើខផ្នការចាារ់ោរ់ ល ើម្ាបីឈានលៅរលស្ម្ចកដី
រុបិនរបរ់ខលួន។ 
១- ការកំណត់ររលរៅនិងឆៃនការអន្គត 

ការកំណ្ត់លោលលៅ និងការលធវើខផ្នការល ើម្ាបីរលស្ម្ចបានលោលលៅលនោះ រឺមានសារៈរំខាន់
ណារ់។ ការកំណ្ត់លោលលៅបានបង្ហាញឱាយលយើងល ើញថ្ លយើងចង់ឱាយអនរតរបរ់លយើងលៅជា
ខបបណា និងស្តូវខិតខំស្បឹងខស្បងចាប់ពីលពលឥ ូវលនោះ ល ើម្ាបីឈានលៅរលស្ម្ចលោលលៅលនោះ។  

ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់ការរលស្ម្ចលោលលៅ ស្តូវមានខផ្នការលៅតាម្ជំហានចំនួនស្បាំម្ួយ    
រំខាន់ៗ ូចខាងលស្កាម្៖  

• ការកំណត់ទរលទៅ៖ រមូ្រិតពីលោលលៅម្ួយ លហើយលោលលៅលនោះអាចជាអវមី្ ាាងខ ល
លយើងរុបិន និងចង់បានរលស្ម្ចនលពលអនរត។ លោលលៅលនោះស្តូវរម្ស្របនិងរម្តថ
ភាពរបរ់ខលួន អាចជាលោលលៅស្បលភទណាមួ្យក៏បាន ូចជា លោលលៅកនុងការរិកាា 
្ទាល់ខលួន ខផ្នកហិរញ្ញវតថុ ខផ្នកការថ្ចនស្បឌិត ឬលោលលៅខបបអតតពលកម្ម។ រូម្ររលររ
លោលលៅទំងលនោះ លហើយស្តូវមានលកខណ្ៈជាក់ោក់។  

• ការកំណត់កាលបរិទចេទទរលទៅ៖ លតើលយើងចង់រលស្ម្ចលោលលៅរបរ់លយើងលៅស្តឹម្លពល
ណា? ស្តូវស្បាក ថ្ កាលបរិលចឆទខ លលយើងកំណ្ត់លនោះ ជាកាលបរិលចឆទខ លមានលកខ
ណ្ៈជាក់ខរដង ។  

• ការទ ែ្ើថផ្នការ៖ លតើស្តូវការមានជំហានអវីខលោះ ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់លោលលៅរបរ់លយើង? 
រូម្បំខបកលោលលៅរបរ់លយើងលៅជាខផ្នកៗ។ បនទាប់ម្ករូម្ររលររជំហានទំងលនោះឱាយ
បានលម្ែិត លហើយលយើងអាចរលស្ម្ចចិតតកនុងការកំណ្ត់កាលបរិលចឆទថ្នលោលលៅរស្មាប់
ជំហាននីមួ្យៗ ល ើម្ាបីរកាាឱាយលយើងល ើរលៅលលើផ្លូវស្តឹម្ស្តូវ។ 
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• ការកំណត់រកការលំាក និងឧបសគគរារំាង៖ លតើអវីខលោះខ លអាចរារំាងលយើងមិ្នឱាយរលស្ម្ច
លោលលៅរបរ់លយើងបាន? រូម្រិតជាមុ្នអំពីអវីខ លនឹងលកើតមាន ឬអវីខ លអាចលធវើឱាយ
លយើងមានភាពយឺតយូរ ឬអវីខ លអាចម្ករារំាងផ្លូវលយើង។ លយើងពិតជាពំុអាចពាាករណ្៍អវី
បានស្រប់យា ាងលនោះលទ។ រូម្ររលររចំណ្ ចទំងអរ់លនោះលចញម្កផ្ងខ រ។  

• ការកំណត់រកែំទណឹះប្រោយចំទរឹះការលំាក និងឧបសគគរារំាងទំងទនាឹះ លតើលយើងលធវើអវី
បានខលោះ ល ើម្ាបីជំនោះការលំបាកទំងលនោះ? រូម្បលងកើត ំលណាោះស្សាយល ើម្ាបីជំនោះលលើឧបររគ
ខ លអាចលកើតមានទំងអរ់ ខ លលយើងរិតល ើញ ប ុខនតស្តូវមានលកខណ្ៈថ្ចនស្បឌិតខពរ់។  

• ការកំណត់រក្នធានម្នុសាស និងទីកថនលងទែើម្ាបីទទួលានជំនួយ៖ លតើអនកណា ឬមានអវីខលោះ
ខ លជួយលយើងឱាយរលស្ម្ចលោលលៅរបរ់លយើងបាន? លតើអនកណាអាចជួយលលើកទឹកចិតត
លយើង? លតើលយើងអាចទទួលបានព័ត៌មានបខនថម្អំពីវិធី ល ើម្ាបីទទួលបានការោំស្ទលៅទីណា ? 

 ២- កតាតសឆដលជួយសរគ្ម្ចររលរៅអន្គត 
កតាតាខ លជួយឱាយរលស្ម្ចលោលលៅអនរតមាន ូចតលៅ៖ 
• កំណ្ត់លោលលៅរម្លហតុផ្លនិងអាចរលស្ម្ចបាន 
• កំណ្ត់លពលលវោចាារ់ោរ់និងរម្ស្រប ល ើម្ាបីឈានលៅ ល់លោលលៅបាន 
• បំខបកលោលលៅធំៗឱាយលៅជាជំហានតូចៗ  និងឈានលៅរលស្ម្ចជំហានទំងលនោះម្ដង
មួ្យៗ 

• រកាាកំណ្ត់ស្តាអំពីវឌាឍនភាពរបរ់លយើង និងខករស្មួ្លលោលលៅ ស្ពម្ទំងតារាងលពល
លវោ ស្បរិនលបើចាំបាច់ 

• ស្តូវលចៀរវាង និងបង្ការបញ្ហានន ូចជា ការមានថ្ផ្ទលពាោះលៅវ័យជំទង់ ឬការផឹ្កលស្រឿង
ស្រវឹង ... ខ លអាច លធវើឱាយប ោះពាល់ ល់ខផ្នការរបរ់អនក 

• ស្តូវខងរកាារុខភាពផ្លូវកាយ ផ្លូវចិតត និងរងគម្ឱាយបានខាជាប់ខជួន លស្ពាោះកាលណាមានជំងឹ 
លធវើឱាយបំណ្ងស្បាថ្្ាមានឧបររគ ឬជួនកាលលធវើឱាយស្បណ្ងស្បាថ្្ាមិ្នបានលជារជ័យ 

• រូម្កំុលបាោះបង់លោលលៅរបរ់អនក។ 
ចំណុចគនលឹឹះថែលប្រតូវចងចំ៖ 

• ការកំណ្ត់លោលលៅ រឺជាវិធី ៏លែល ើម្ាបីឱាយលរអាចល្ដាតថ្ម្ពល និងកិចេខិតខំ។ 
• លោលលៅរយៈលពលខលីអាចរលស្ម្ចបានលោយង្យស្រួលជាងលោលលៅរយៈលពលខវង។ 
លោលលៅរយៈលពលខវងទម្ទរការលធវើខផ្នការកាន់ខតលស្ចើន។ 
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• ស្តូវមានភាពបត់ខបនកនុងការលធវើខផ្នការ លហតុលនោះស្បរិនលបើមានអវីម្ ាាងមិ្ន ំលណ្ើរការបាន
ស្តឹម្ស្តូវលទ លយើងអាចខករស្មួ្លខផ្នការរបរ់លយើង ឬល្ដាតការយកចិតតទុកោក់លលើលោល
លៅម្ួយលផ្ាេងលទៀត។ លយើងអាចមានខផ្នការរស្មាប់ជាជលស្ម្ើរជំនួរបាន។ 

• ស្បរិនលបើលយើងអាចរិតល ើញអំពីឧបររគខ លអាចលកើតមានល ើង លយើងអាចបង្ការកំុឱាយ
ឧបររគទំងលនោះលកើតមាន ឬលធវើខផ្នការថ្ លតើលយើងនឹងលធវើអវីខលោះស្បរិនលបើឧបររគទំងលនោះ
លកើតមាន។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ល្ហំាត្ ់
១- ចូរលរៀបរាប់ពីការកំណ្ត់លោលលៅនិងខផ្នការអនរត 
២- លតើកតាតាអវីខលោះខ លជួយរលស្ម្ចលោលលៅអនរត? 
៣- ចូរបែូនសាកលាបងលរៀបចំលោលលៅអនរត លោយមានជំនួយពី ឪពុកមាដាយរបរ់បែូន។ 

 

 

  

សូម្ទជឿជាក់ទលើខ្លួនឯង ! ទយើងអាចទ ែ្ើាន !! 

ការកំណ្ត់លោលលៅ និងការលធវើខផ្នការល ើម្ាបីរលស្ម្ចបានលោលលៅ 
មានសារៈរំខាន់ ចង់ឱាយអនរតរបរ់លយើងលៅជាខបបណា និងស្តូវខិតខំ
ស្បឹងខស្បងចាប់ពីលពលឥ ូវ កតាតាខ លជួយឱាយរលស្ម្ចលោលលៅអនរត
មាន ូចជា កំណ្ត់លោលលៅរម្លហតុផ្លនិងអាចរលស្ម្ចបាន កំណ្ត់
លពលលវោចាារ់ោរ់និងរម្ស្រប បំខបកលោលលៅធំៗឱាយលៅជាជំហាន
តូចៗ រកាាកំណ្ត់ស្តាអំពីវឌាឍនភាពនិងខករស្មួ្លលោលលៅស្ពម្ទំងតារាង
លពលលវោ ស្បរិនលបើចាំបាច់ ស្តូវលចៀរវាងនិងបង្ការបញ្ហានន៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក ២ : ការខរវងយល់ពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ 
 

រម្ររៀនេី ១ : សេិធិសខុភាពផលូវរនេនិងបនាពូជ 
 
ម្នុរាេមានរិទធិទទួលបានរិទធិជាមូ្លោឋាន រិទធិររ់រាន រិទធិទទួលបានការការពារ រិទធិ

អភិវឌាឈ រិទធិចូលរួម្ និងមានលររីភាពកនុងជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ម្នុរាេស្រប់រូបមានរិទធិ ូចៗោ្ា។ 
លស្ៅពីរិទធិមូ្លោឋានខាងលលើ លយើងក៏ទទួលបានរិទធិរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជផ្ងខ រ។ 
១- សេិធិសខុភាពបនាពូជនិងសខុភាពផលូវរនេទងំ១០ 

រិទធិរំខាន់ៗខ លជួយការពាររុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ មាន ូចជា៖ 
• សិទធិទទួលានការប្របប្រពឹតតទដាយទសមើភាព និងទដាយទសចកដីប្ែលែនូរ៖ លយើងទំងអរ់រុទធខត
មានតថ្ម្លរកដិរម្ ទទួលបានការលោរព និងមានរិទធិ ូចោ្ា តាំងខតពីកំលណ្ើតម្កលម្ល ោះ។  

• សិទធិមិ្នប្រតូវានទគទរីសទអើងទដាយទេតុផ្លណមួ្យ៖ លយើងពំុរួរទទួលបានការស្បស្ពឹតត
ម្កលលើលយើងខុរខបលកពីអនក ថ្ទលោយសារលហតផុ្លណាមួ្យល ើយ ូចជា ជាតិសារន៍  
ពណ្៌រម្ាបុរ  លភទ  អតតរញ្ញាណ្លយនឌ័រ និន្ាការផ្លូវលភទ។ល។   

• សិទធិមានអារម្មណ៍សុវតថិភាព និងទទួលានការការររ៖ រិទធិលនោះស្តូវបានផ្តល់ការការពារ
ពិលររ ចំលពាោះមុ្ខចាាប់ រួចផុ្តពីអំលពើហិងាា និងការភ័យខាលាច។ កុមារខ លោមានស្កុម្ស្រួសារ 
កុមារលភៀរខលួន មិ្នឱាយមានអំលពើទរុណ្កម្ម ការរំលោភពាក់ព័នធនិងចាាប់ ការបងខំឱាយលធវើពល
កម្ម និងលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លស្រឿងស្រវឹង  ការខងទំកុមារ ការលធវើបាបខផ្នករាងកាយ ផ្លូវ
លភទ ឬផ្លូវចិតត ឬលកងស្បវ័ញ្េ ការលធវើអាជីវកម្មលកងស្បវ័ញ្េផ្លូវលភទជាល ើម្។  

• សិទធិចូលរួម្កនុងការសទប្រម្ចចិតតសំខន់ៗថែលប៉ែឹះរល់ែល់ជីវតិ៖ លៅលពលមានការ
រលស្ម្ចចិតត ស្តូវបានលធវើល ើងពាក់ព័នធនឹងជីវិត  អនកមានរិទធិចូលរួម្លធវើការរលស្ម្ចចិតត ទំង
ខផ្នកអារម្មណ្៍ និងទរាេនៈរបរ់អនក រួរស្តូវបានលរសាដាប់ និងយកលៅពិចារណា រាងកាយ
របរ់អនកជាកម្មរិទធិរបរ់អនក ោមាននរណាមា្ាក់មានរិទធិវិននិចឆ័យជីវិតលយើងលទ ស្បរិនលបើ
លយើងពំុយល់ស្ពម្។ 

• សិទធិទទួលានឯកជនភាព និងទទួលានការរកាាការសមាងាត់៖ ស្បរិនលបើលយើងស្បាប់
បុរគលិករុខាភិបាល ឬស្រូបលស្ងៀនអំពីអវីម្ាា ាងខ លលយើងពំុចង់ឱាយនរណាមា្ាក់លផ្ាេងលទៀត
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បាន ឹង ពួកលររួរលោរពឯកជនភាពរបរ់អនក។ ស្បរិនលបើអនកស្តូវបានលររំលោភបំពាន អនក
ស្តូវស្បាប់អនកលផ្ាេងលទៀតខ លអាចជួយ ឬការពារអនកមិ្នឱាយជួបលស្ោោះថ្្ាក់បាន។ 

• សិទធិទរៀបអារេ៍ពិរេ៍៖ លៅលពលលយើងមានអាយុលស្ចើនស្រប់ស្ោនត់ាម្ផ្លូវចាាប់ និងមាន
ស្រួសារកនុងអាពាហ៍ពិពាហ៍ម្នុរាេទំងពីរនក់មានរិទធិ ូចោ្ា។ ោមាននរណាមា្ាក់មានរិទធិ
បងខលំយើងឱាយលរៀបការ ឬលស្ជើរលរីរថ្ រូរស្មាបល់យើងល ើយ។ លយើងអាចរលស្ម្ចចិតតមានកូន 
ឬពំុមានកូន ស្តូវមានកូនប ុនមាននក់ និងលពលណាខ លលយើងចង់មានកូន។ 

• សិទធិទទួលានព័ត៌មាន៖ លយើងអាចរុំព័ត៌មាន ឬ ទទួលបានព័ត៌មាន និងខចករំខលក
ព័ត៌មានលលើស្បធានបទណាមួ្យ រួម្ទំងស្បធានបទអំពីរុខភាព និងផ្លូវលភទផ្ងខ រ។   

• សិទធិមានសុខ្ភាពលែ៖ ការខងទំរុខភាពលែ ខ លអាចលធវើបាន លយើងអាចលៅកាន់ម្នទីរ
លពទាយ ឬរលីនិក ល ើម្ាបីទទួលបានលរវារុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ ម្លធាាបាយ
ពនាារកំលណ្ើតលផ្ាេងៗការលស្បើលស្សាម្អនម័្យ និង ំបូនមានស្តឹម្ស្តូវរដីពីរុខភាពផ្លូវលភទ 
និងរុខភាពបនតពូជ។  

• សិទធិទទួលានការអប់រំ៖ កុមារទំងអរ់រួរបានលៅសាោលរៀន ទទួលបានពីការអប់រំរុខ
ភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជ ការរិកាាអំពីរាងកាយ ការមានថ្ផ្ទលពាោះ ការពនាារកំលណ្ើត 
(វិធីសាស្ររតល ើម្ាបីបង្ការការមានថ្ផ្ទលពាោះ) និងជំងឺកាម្លរារ។ល។  

ចំណុចគនលឹឹះថែលប្រតូវចងចំ រិទធិរឺជាអវីទំងឡាយខ លម្នុរាេស្តូវខតទទួលបានកនុងការមាន
លររីភាព។ 

- លយើងទំងអរ់ោ្ាមានរិទធិ លររីភាព និងការទទួលខុរស្តូវ ូចៗោ្ា។ 
- ស្ររតី និងបុររស្រប់អាយុទងំអរ់ មានរិទធិទទួលបទពិលសាធន៍ផ្លូវលភទរបរ់ខលួនកនុង
លកខណ្ៈស្បកបលោយរុវតថិភាព រុខភាពលែ មានការទទួលខុរស្តូវ មានការលោរព 
និងមានកដីរីករាយ។ 

- លយើងមានការទទួលខុរស្តូវកនុងការលោរព និងការពាររិទធិរបរ់ជន ថ្ទ។ 
- ពំុមាននរណាមា្ាក់អាច កហូតរិទធិម្នុរាេរបរ់លយើងបានល ើយ។ 
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រម្ររៀនសរងេប  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្រិទធិ? 
២- ចូរលរៀបរាប់រិទធិរុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទទំង១០  
៣- លរៀបរាប់ពីការលស្បើស្បារ់រិទធិយា ាងតិចណារ់ឱាយបានមួ្យ ខ លលយើងអាចលស្បើល ើម្ាបីលោោះ

ស្សាយនឹងការលរីរលអើង ឬលរឿងអយុតតិធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

រិទធិម្នុរាេ រឺការទទួលបានរិទធិជាមូ្លោឋាន  ការការពារពីលស្ោោះថ្្ាក ់
និងមានលររីភាពកនុងជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ម្នុរាេស្រប់រូបមានរិទធិ ូចៗោ្ា។ 
រិទធិរំខាន់ៗខ លជួយការពាររុខភាពផ្លូវលភទ និងរុខភាពបនតពូជមាន 
១- រិទធិបានទទួលការស្បស្ពឹតតលោយលរមើភាព និងលោយលរចកដីថ្ងលងនូរ ២- 
រិទធិម្ិនស្តូវបានលរលរីរលអើងលោយលហតផុ្លណាមួ្យ ៣- រិទធិមានអារម្មណ្៍
រុវតថិភាព និងទទួលបានការការពារ ៤- រិទធិចូលរួម្កនុងការរលស្ម្ចចិតតរំ
ខាន់ៗខ លប ោះពាល់ ល់ជីវិត ៥- រិទធិទទួលបានឯកជនភាព និងទទួល
បានការរកាាការរមាងាត់ ៦- រិទធិលរៀបអាពាហ៍ពិពាហ៍ ៧- រិទធិទទួលបាន
ព័ត៌មាន ៨- រិទធិមានរុខភាពលែ ៩- រិទធិទទួលបានការអប់រំ និង១០- 
ចំណ្ ចរនលឹោះខ លស្តូវចងចា។ំ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក ២ : ការខរវងយល់ពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ 
 

រម្ររៀនេី ២ : ការអប់រពំីសខុភាពផលូវរនេនិង
សខុភាពបនាពូជ  

 
ល ើម្ាបីរកាារុខភាពលែ អនកចាំបាច់ស្តូវខងទំរាងកាយរបរ់ខលួនឱាយបានជាស្បចាំ និងស្តូវមាន

វិធានការល ើម្ាបីបង្ការបញ្ហារុខភាព។ អងគការរុខភាពពិភពលោក (WHO) បញ្ជាក់ថ្ រុខភាពពំុ
ខម្នស្ោន់ខតជារភាពមិ្នមានជំងឺខតប ុលណា្ាោះល ើយ។ រុខភាព មានន័យថ្ ជាការមានអារម្មណ្៍
ថ្មានរុខុមាលភាពទំងស្រុង ទំងខផ្នកផ្លូវកាយ ខផ្នកផ្លូវចិតតនិងខផ្នករងគម្។  
១- និយម្ន័យ 

រុខភាពផ្លូវលភទលែមានន័យថ្ជាការមានរុខុមាលភាពលពញលលញ ពាក់ព័នធជាមួ្យផ្លូវលភទ 
របរ់ខលួន។ ល ើម្ាបមីានរុខភាពផ្លូវលភទលែ ម្នុរាេចាំបាច់ស្តូវមានទំនក់ទំនងផ្លូវលភទខបបវិជជមាន 
និងមានការលោរព ស្ពម្ទំងមានបទពិលសាធន៍ផ្លូវលភទខ លមានរុវតថិភាពរួរជាទីលពញចិតត និងពំុ 
មានអំលពើហិងាា។  

រុខភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាលភាពទំងស្រុងទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ រុខភាពបនត
ពូជរួម្មានការរកាាររីរាងគបនតពូជរបរ់លយើងឱាយមានរុខភាពលែ មានថ្ផ្ទលពាោះ (ឬបណាតាលឱាយលរ
មានថ្ផ្ទលពាោះ)ខតលៅលពលខ លលយើងចង់ឱាយមាន រកាារុខភាពលែកនុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ លពល
រស្មាល និងការរកាារុខភាពលែ ចាប់លផ្ដើម្ពីផ្ទោះរបរ់អនក។  
២- សមសភាពស៉ុខភាពបនតពូជ (រសវាស៉ុខភាពបនតពូជ) 

យុវវ័យរួរលៅពិភាកាាជាមួ្យស្រូលពទាយជំនញ ឬអនកផ្តល់ស្បឹកាារុខភាពផ្លូវលភទលម្ស្តីភាព។ 
លរវារុខភាពរស្មាប់យុវវ័យមាន ៨ ចំណ្ ចរខំាន់៖ 
១- មាតុភាពោមានលស្ោោះថ្្ាក់រួម្មាន ការពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះ ការរស្មាល ការពិនិតាយលស្កាយរស្មាល 

និងរុខភាពទរក 
២- ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើត 
៣- ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការរំលូតខ លមានបញ្ហា 
៤- ការបងកលរារតាម្ផ្លូវបនតពូជ រួម្មានជំងឺកាម្លរារ ជំងឺលអរ ៍ 
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៥- ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការមិ្នមានកូន (ភាពអារ) 
៦- រុខភាពបនតពូជរបរ់យុវវ័យ 
៧- បញ្ហារុខភាពរបរ់ស្ររតីខ លមានវ័យចំណារ់ 
៨- អំលពើហិងាាខផ្ែកលលើលយនឌ័រ 

៣- ការឆថទ្ំស៉ុខភាពៃលូវរភទនិងស៉ុខភាពបនតពូជ 
ល ើម្ាបីបង្ការបញ្ហារុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ ខ លអាចលកើតមានអនករួរយល់ ឹងនិង

អនុវតតតាម្ ូចខាងលស្កាម្៖ 
ទកមងប្រសីនិងប្រសីត រួរោងរមាអាតខតទវារមារ (ស្បោប់លភទខផ្នកខាងលស្ៅ) ប ុលណា្ាោះ។ អនកពំុចាំ

បាច់ស្តូវោងរមាអាតរនធលយានីលទ លស្ពាោះថ្រនធលយានីនឹងលធវើការរមាអាតលោយខលួនឯង។ ទឹករំអិលទវារ
មារតាម្ធម្មតាពំុមានកលិនខាលាំងលទ លហើយពំុរមារ ់ ឬស្កហាយលនោះល ើយ។ ស្បរិនលបើអនករលងកត
ល ើញមានការខស្បស្បួលមិ្នស្បស្កតីចំលពាោះទឹករំអិល ឬមានរមារ់ ឬស្កហាយ រមូ្លៅរលីនិកជំនញ
និងឯកលទរ។ លៅលពលលស្បើស្បារ់បងគន់ ជានិចេជាកាលស្តូវជូតពីមុ្ខលៅលស្កាយ។ ការជូតពីលស្កាយ
ម្កមុ្ខ អាចនលំម្លរារចូលលៅកនុងរនធបងហួរលនម្ និងរនធលយានី។ 

ទកមងប្របុសនិងបុរស ោងរមាអាតកាាលលិងគ ខរាបកចុងលិងគ និងងង់ពងសាវារ ស្បរិនលបើ ពំុ
បានកាត់ខរាបកស្របលិងគលទ។ តាម្ធម្មតាលិងគមិ្នមានការលចញទឹករំអិលលទ។ ស្បរិនលបើរលងកត
ល ើញមានការលចញទឹករំអិលពីលិងគ (លស្ៅពីទឹករំអិលមុ្នលពលបាញ់ទឹកកាម្ ឬទឹកកាម្) ឬមាន
ពងទឹកផ្តូត ឬ ំលៅលៅលលើស្បោប់លភទ  ឬមានការឈឺចាប់លពលបត់លជើងតូច រូម្លៅម្ណ្ឌលរុខ
ភាព ម្នទីរលពទាយ ឬរលីនិកឯកលទរ ល ើម្ាបពិីនិតាយ ពិលស្ោោះលយាបល់ និងពាាបាល។ 
ោរគនលឹឹះប្រតូវចងចំ 

អាយុ ១០ែល់ ១៤ឆនា ំ អាយុ ១៥ែល់ ១៩ឆនា ំ អាយុ ២០ែល់ ២៤ឆនា ំ
យល់ ឹងពីព័ត៌មានទក់ទងនឹង៖ 

អនម័្យនិងការខងទំរុខ
ភាពបឋម្ 

អនម័្យនិងការខងទំរុខភាព
បឋម្ 

អានម័្យនិងការខងទំរុខ
ភាពបឋម្ 

វីរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និង
ជំងឺកាម្លរារ 

ការពិភាកាាមុ្នលពលលរៀបការ 
(ខផ្នការស្រួសារ) និងរុវតថិ
ភាពថ្នការរួម្លភទ 

ការពិភាកាាមុ្នលពលលរៀបការ 
(ខផ្នការស្រួសារ) និងរុវតថិ
ភាពថ្នការរួម្លភទ 
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អាយុ ១០ែល់ ១៤ឆនា ំ អាយុ ១៥ែល់ ១៩ឆនា ំ អាយុ ២០ែល់ ២៤ឆនា ំ

អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺ លរលក
សាលាំង 

អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺលរលក
សាលាំង 

អាហារូបតថម្ភ និងជំងឺលរលក
សាលាំង 

ការការពារម្ហារីកមាត់រាបូន 
(អាយុ៩ ល់១៣ឆ្ាំ) 

ពនាារកំលណ្ើត និងការការពារ
កំលណ្ើតបនទាន់ 

ពនាារកំលណ្ើត និងការការពារ
កំលណ្ើតបនទាន់ 

 ការលធវើលតរតពិនិតាយលម្ើល ការ
មានថ្ផ្ទលពាោះ 

ការលធវើលតរតពិនិតាយលម្ើល ការ
មានថ្ផ្ទលពាោះ 

 ការខងទំលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនិង
លស្កាយរស្មាល 

ការខងទំលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនិង
លស្កាយរស្មាល 

រុខភាពផ្លូវចិតត វីរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និង
កាម្លរារ 

វីរុរលអ រ៍ ជំងឺលអ រ៍ និង
កាម្លរារ 

លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទ
និងការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ 

ការរំលូត និងរលូត ការរំលូត និងរលូត 

លស្រឿងលញៀន និងលស្រឿងស្រវឹង ការការពារម្ហារីកមាត់រាបូន
និង ម្ហារីកលោោះ 

ការការពារម្ហារីកមាត់រាបូន
និង ម្ហារីកលោោះ 

 រុខភាពផ្លូវចិតត រុខភាពផ្លូវចិតត 

 លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទនិង
ការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ 

លយនឌ័រ អំលពើហិងាាផ្លូវលភទនិង
ការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១- លតើអវីជារុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ? 
២- លតើលរវារុខភាពយុវវ័យមានអវីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់ 
៣- លតើការខងទំរុខភាពផ្លូវលភទនិងរុខភាពបនតពូជ រស្មាប់លកមងស្បុរនិងលកមងស្រីមានអវីខលោះ? 

សុខ្ភាពផ្លូវទ្ទលែមានន័យថ្ជាការមានរុខុមាលភាពលពញ
លលញ ពាក់ព័នធជាមួ្យផ្លូវលភទរបរ់ខលួន។ សុខ្ភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាល
ភាពទំងស្រុងទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ទសវាសុខ្ភាពសប្រមាប់យុវវ័យ 
មាន ការផ្តល់មាតុភាពោមានលស្ោោះថ្្ាក់ ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើត ការ
ការពារនិងការស្រប់ស្រងការរំលូតខ លមានបញ្ហា ការបងកលរារតាម្ផ្លូវបនត
ពូជ ការការពារនិងការស្រប់ស្រងការមិ្នមានកូន រុខភាពបនតពូជរបរ់យុវវ័
យ បញ្ហារុខភាពរបរ់ស្ររតខី លមានវ័យចំណារ ់ និងអំលពើហិងាាខផ្ែកលលើ
លយនឌ័រ។ ការថែទំសុខ្ភាពផ្លូវទ្ទ រួម្មានអនម័្យស្បោប់លភទ។ ការ
ថែទំសុខ្ភាពបនតពូជ រឺជារុខុមាលភាពខផ្នកផ្លូវកាយ ខផ្នកផ្លូវចិតត និង
ខផ្នករងគម្ទក់ទងជាមួ្យការបនតពូជ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក ២ : ការខរវងយល់ពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ   

រម្ររៀនេី ៣ : ការបងកររាគតាម្ត្បព័នធបនាពូជ 
 

ការឆ្លងលម្លរារលផ្ាេងៗតាម្ស្បព័នធបនតពូជរបរ់បុររឬស្ររតី លៅថ្ជំងឺកាម្លរារខ លបងកល ើង 
លោយលម្លរារជាលស្ចើន ូចជា  បាក់លតរី  បា ារា ារុីត វីរុរ និងពពួកផ្ាេិត  លហើយជាជំងឺខ លលកើតមាន 
ញឹកញាប់។ 
១- និយម្ន័យផនការបងកររគតាម្គ្បព័នធបនតពូជ 

ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជរឺជា  ការឆ្លងលម្លរារពីម្នុរាេមា្ាក់លៅមា្ាក់លទៀត តាម្រយ:ការ
រួម្លភទលោយពំុលស្បើលស្សាម្អនម័្យជាមួ្យថ្ រូខ លមានជំងឺ ឬឆ្លងតាម្ឧបករណ្៍លពទាយខ លមិ្ន
មានអនម័្យនិងរមាលាប់លម្លរារបានលែ ឬលកើតល ើងលោយសារបាក់លតរីលកើនល ើងខុរស្បស្កតីលៅ
ស្បោប់លភទ។ 
២- ររបៀបឆលងការបងកររគតាម្គ្បព័នធបនតពជូ 
ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជខាងលស្ៅអាចឆ្លងបានតាម្រយ:៖ 
- ការខវោះអនម័្យលលើស្បោប់លភទ រួម្បញ្េូលទំងរលបៀបោងលពលបលនទាបង់លហើយ 
- ការរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូលស្ៅខ លមានជំងឺកាម្លរារ លោយមិ្នបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យ 
- ការចម្លងលោយការប ោះពាលជ់ាមួ្យខរាបកខ លមានជំងឺ  ូចជា  ំលៅ លៅលលើស្បោប់លភទ 
ខ លជាលម្លរារបងកឱាយមានជំងឺកាម្លរារ 

- ការលស្បើស្បារ់របរ់រួម្ជាមួ្យអនកមានជំងឺ  ូចជា កខនាេង លខាកនុង 
- ឆ្លងពីមាតាយលៅទរកកនុងថ្ផ្ទ លៅលពលរស្មាល និងលពលបំលៅលោោះ 
- ឧបករណ្៍លពទាយខវោះការរមាលាប់លម្លរារ។ 
ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជខាងកនុង រឺរំលៅលៅលលើជំងឺកាម្លរារ ខ លឆ្លងតាម្ការរួម្លភទ។ 

 ៣- ររគសញ្ញស 
លរាររញ្ញាមាន ូចជា៖ 

-  ំលៅ កនទួល  ុំរឹង ល ើងកូនកណ្្តរ ឬរមារ់ស្កហម្លៅលលើស្បោប់លភទ។  
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- ការរមារ់ ឬការមានអារម្មណ្៍មិ្នស្រួលលៅស្បោប់លភទ ស្កហាយ ឬឈឺលៅលពលបត់លជើង 
(លនម្) មានសារធាតុរាវ ឬទឹករំអិលមិ្នស្បស្កតីលចញពីលិងគ ឬលយានីខ លអាចមានពណ្៌
រ លលឿង ឬថ្បតង ឬអាចមានកលិនខាលាំង និង លហើម្ពងសាវារ ឬស្កលពញ។  

៤- វិធានការបង្កសរ 
វិធានការបង្ការ ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ៖  

- អនម័្យស្បោប់លភទឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលរៀងរាល់ថ្ងៃ 
- លស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវស្រប់លពលរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូ 
- លចៀរវាងលស្បើស្បារ់របរ់រួម្ោ្ាជាមួ្យអនកមានជំងឺ ូចជា កខនាេង ស្កមា លខាកនុង  
- រមាងាប់លម្លរារឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលលើឧបករណ្៍លស្បើស្បារ់កនុងខផ្នកលវជជសាស្ររត 
- អនកលកើតជំងឺស្បព័នធបនតពូជស្តូវលៅទទួលលរវាពាាបាលឱាយបានទន់លពលលវោលៅតាម្មូ្ល
ោឋានរុខាភិបាលខ លមានអាជាញាបណ្ណ។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់

១-  ូចលម្តចលៅថ្ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជ? 
២- លតើជំងឺកាម្លរារមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ ? 
៣- លតើវិធីបង្ការជំងឺកាម្លរារមានអវីខលោះ ? 

ការបងកលរារតាម្ស្បព័នធបនតពូជរឺជា  ការឆ្លងពីម្នុរាេមា្ាក់លៅមា្ាក់លទៀត 
តាម្រយ:ការរួម្លភទ លោយពំុលស្បើលស្សាម្អនម័្យជាមួ្យថ្ រូខ លមានជំងឺ 
ឧបករណ្៍លពទាយខ លមិ្នមានអនម័្យនិងរមាលាប់លម្លរារបានលែ និងលកើតល ើង
លោយសាបាក់លតរីលៅលយានីលកើនល ើងខុរស្បស្កតី។ ការបងកទរាគតាម្ប្របព័នធបនត
ពូជ មានតាម្រយ:ខផ្នកខាងលស្ៅនិងខាងកនុង។  

ទរាគសញ្ញាប្នទរាគតាម្ប្របព័នធបនតពូជ មាន ូចជា  ំលៅ កនទួល  ុំរឹង ល ើង
កូនកណ្្តរ ឬរមារ់ស្កហម្លៅលលើស្បោប់លភទ។ វិធានការបង្ការការបងកទរាគតាម្
ប្របព័នធបនតពូជ មានែូចជា កំុឆប់រួម្លភទលៅវ័យលកមងលពក លសាមាោះស្តង់បតី១ស្បពនធ១ 
លស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវស្រប់លពលរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូ លធវើការអប់រំលៅ
មិ្តតភកតិ ញាតិមិ្តតបនត៕ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូក ២ : ការខរវងយល់ពីរុខភាពផ្លូវលភទនិងបនតពូជ 
 

រម្ររៀនេី ៤ : រម្ររាគរអែសន៍ិងជំងឺរអែស ៍
 

លម្លរារលអ រ៍ ជាលម្លរារមួ្យស្បលភទ ខ លលរបានរកល ើញលៅចុងរតវតាេទី២០ លហើយលម្
លរារលនោះ លធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាេចុោះលខាាយបនតិចម្តងៗ រហូតបងកឱាយលកើតជាជំងឺលអ រ៍។  
១- និយម្ន័យ 

ទម្ទរាគទអែស៍ (HIV = Human Immunodeficiency Virus) ជាលម្លរារខ លលធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំ
ថ្នរាងកាយរបរ់ម្នុរាេចុោះលខាាយ។ ស្បរិនលបើ អនកផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍ពំុបានទទួលការពាាបាលលទ 
លនោះនឹងកាលាយលៅជាអនកជំងឺលអ រ៍។  
ជំងឺទអែស៍ (AIDS = Acquired Immun Deficency Symdrome) រឺជាបណ្្តំលរាររញ្ញាខ លលកើតល ើង
លស្កាយពីស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាេចុោះលខាាយ។  
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២- ររបៀបឆលងរម្ររគរអដស៍និងជំងឺរអដស ៍
ក. ការរួម្ទ្ទ៖ ជាមួ្យថ្ រូតាម្

លយានីឬតាម្រនធរូទ ខ លមានផ្ទុកលម្លរារ
លអ រ៍ លោយពំុបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យឬ
លស្បើមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

ខ្. ឈាម្៖ ការប ោះពាលឈ់ាម្និង
ទឹករថ្ងលោយ្ទាល់របរ់អនកផ្ទុកលម្លរារលអ
 រ៍  តាម្រយៈការលស្បើស្បារ់រមាភារៈមុ្ត 
ស្រួច ទម្លុោះខរាបករួម្ោ្ា  ឧទហរណ្៍៖ 
ម្ជុលលស្បើរួចលហើយយកលៅចាក់ ឬយកលៅ
សាក់ ឬឡាម្ខ លលស្បើរួច។ 

គ. ពីមាតាយទៅកូន៖ លម្លរារលអ រ៍
អាចឆ្លងពីមាតាយលៅកូនកនុងអំ ុងលពល
មានថ្ផ្ទលពាោះ លពលរស្មាល និងលពលបំលៅ
លោោះ។ 

វិធីខ លលម្លរារលអ រ៍ឆ្លងលស្ចើនជាង
លរបំផុ្ត រឺតាម្រយៈការរួម្លភទលោយមិ្នលស្បើលស្សាម្អនម័្យ។ លម្លរារលអ រ៍ពំុឆ្លងតាម្រយៈទំនក់
ទំនងរងគម្ ូចជា ការររ់លៅកនុងផ្ទោះជា មួ្យោ្ា ការកាន់ថ្ ោ្ា ការឱប ការលងើបថ្ពាល់ ការលស្បើស្បារ់
បងគន់រួម្ោ្ា ការខហលទឹកលៅអាងជាមួ្យោ្ា ការញាតាអំាហារ និងលភរជជៈជាមួ្យោ្ា ការលស្បើស្បារ់រ
លម្លៀកបំពាក់ជាមួ្យោ្ា ការកណាតារ់ និងកែក ឬតាម្រយៈមូ្រខាំល ើយ។ រកម្មភាពទំងអរ់លនោះពំុ
ចម្លងលម្លរារលអ រ៍ល ើយ លស្ពាោះលៅលពលអនកលធវើរកម្មភាពទំងលនោះ ពំុមានសារធាតរុាវថ្នរាងកាយ
ណាមួ្យកនុងចំលណាម្សារធាតុរាវទំង ៥ ខ លមានផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍លៅកនុងលនោះ អាចចូលលៅកនុង
ខលួនអនកបានល ើយ។  
 ៣- វិធានការបង្កសរ 
ល ើម្ាបីលចៀរវាងកំុឱាយលកើតជំងឺលអ រ៍ អនកចាំបាច់ស្តូវបង្ការកំុឱាយសារធាតុរាវថ្នរាងកាយខ លមាន

លម្លរារលអ រ៍លៅកនុងលនោះអាចចូលម្កកនុងខលួនអនកបាន។ អនកអាចការពារខលួនអនកតាម្រយៈ៖  
• ស្តូវលសាមាោះស្តង់បតីមួ្យស្បពនធមួ្យ 
• ស្បរិនលបើអនករួម្លភទ ស្តូវលស្បើលស្សាម្អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវលរៀងរាល់លពលខ លអនករួម្លភទ 
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• មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់ម្ជុលឬវតថុមុ្តស្រួចខ លមានឈាម្រួម្ោ្ា 
ឬលស្បើស្បារ់ម្ជុលខ លលរលស្បើរួចលហើយលទ 
• ស្បរិនលបើមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទ អាចលស្បើស្បារ់វិធីរលស្ម្ច
កាម្លោយខលួនឯង។ 
ចំណំ៖មានខតការលធវើ លតរតឈាម្តាម្កាបួនលវជជសាស្ររតលទ លទើប
 ឹងថ្មានឬោមានផ្ទុកលម្លរារលអ រ៍។ 
 
 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១- ចូលរៀបរាប់ពីនិយម្ន័យលម្លរារលអ រ៍ និងជំងឺលអ រ៍? 
២- លតើលម្លរារលអ រ៍ចម្លងតាម្រយៈអវីខលោះ? 
៣- លតើការបង្ការលម្លរារលអ រ៍មានអវីខលោះ? 

  

ទម្ទរាគទអែស(៍HIV) ជាវីរុរខ លលធវើឱាយស្បព័នធភាពសា ាំ(ស្បព័នធការ ពារ
រាងកាយ)របរ់ម្នុរាេចុោះលខាាយ។ ជំងឺទអែស៍ (AIDS) ជាបណ្្តំលរាររញ្ញា
ខ លលកើតលស្កាយពី ស្បព័នធភាពសា ាំរបរ់ម្នុរាេចុោះលខាាយ។ ទម្ទរាគទអែស៍
ចម្លងតាម្រយៈ៖ ការរួម្លភទលោយមិ្នបានលស្បើលស្សាម្អនម័្យស្តឹម្ស្តូវ ប ោះ
ពាល់ឈាម្ និងពីមាតាយលៅកូន (ថ្ផ្ទលពាោះ លពលឆ្លងទលនល និងលពលបំលៅលោោះ)។ 
ទយើងអាចបង្ការទម្ទរាគទអែស៍ានតាម្រយៈ ការមិ្នរួម្លភទ លស្បើស្បារ់លស្សាម្
អនម័្យឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ ស្តូវលសាមាោះស្តង់បតីមួ្យស្បពនធមួ្យ មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់ម្ជុល
ឬវតថមុុ្តស្រួចខ លមានឈាម្រួម្ោ្ា ឬលស្បើស្បារ់ម្ជុលខ លលរលស្បើរួចលហើយលទ៕ 
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រមារភារទី៤ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ១ : វិធានការសររង្កគ ឹះបឋម្ 
 

ការយល់ ឹងពីវិធីរលស្រង្្ាោះបឋម្បានស្តឹម្ស្តូវ ពិតជាមានសារៈរំខាន់ កនុងការជួយរលស្រង្្ាោះ
 ំណាក់កាល ំបូង ល់ជីវិតអនក ថ្ទ ក៏ ូចជាខលួនឯង លៅលពលជួបស្បទោះលស្ោោះថ្្ាក់ ឬ ឧបទទវលហតុ
ថ្ច នាយលោយស្បការណាមួ្យបានទន់លពលលវោ ពីធៃន់ម្កស្សាល និងមុ្នលពលបញ្ជូនជនរងលស្ោោះ
លៅម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយផ្ងខ រ ។ 
១- និយម្ន័យ 

ការរលស្រង្្ាោះបឋម្ រឺជាការជួយ ំបូងនិងបនទាន់ ល់ជនរងលស្ោោះ ល ើម្ាបីរកាាជនរងលស្ោោះឱាយមាន
ជីវិតនិងការពារកំុឱាយសាថានភាពជំងឺ ឬរបួរកាន់ខតធៃន់មុ្ននឹងបញ្ជូនលៅរកលរវាលវជជសាស្ររតស្តឹម្ស្តូវ។ 
២- រគ្មល្បំណងននការសររង្កគ ឹះបឋម្ 

លោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្រឺ៖ 
- ល ើម្ាបរីលស្រង្្ាោះជីវិត 
- ល ើម្ាបីបង្ការកំុឱាយរបួរកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត 
- ល ើម្ាបីឱាយជនរងលស្ោោះមានអារម្មណ្៍ធូរស្សាល រកាាភាពរឹងមាំ និងកាត់បនថយភាពឈឺចាប់ 
- ល ើម្ាបីឱាយជនរងលស្ោោះអាចទទួលបាននូវការខងទំខផ្នកលវជជសាស្ររតបានយា ាងឆប់រហ័រ ។ 

៣- វិធីសររង្កគ ឹះបឋម្ 
មានវិធីរលស្រង្្ាោះបឋម្ជាលស្ចើនរលបៀបលៅតាម្ស្បលភទនិងមូ្លលហតុលផ្ាេងៗ៖ 
វិ្ីសទស្រង្គាឹះការមុ្តនិងរបួសតិចតួច៖  

- អនករលស្រង្្ាោះស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូមុ្ននឹងប ោះពាល់មុ្ខរបួរ 
- ោងរបួរជាមួ្យទឹក និងសាប ូ ឬទឹកសាអាតលោយលស្បើថ្រាបសាអាតោមានលម្លរាររមាអាតពីខាង
កនុងលចញម្កលស្ៅ 

- ោងរបួរនឹងទឹកថ្្ាំរមាលាប់លម្លរារ (លបតាឌីន) 
- លធវើការរំុរបួរជាមួ្យនឹងថ្រាបរំុរបួរខ លោមានលម្លរារមានរភាពទន់ មានទំហំធំលមម្ខ ល
អាចរុំជំុវិញម្ុខរបួរបានស្តឹម្ស្តូវ ឬបិទមុ្ខរបួរតូចលោយលស្បើបង់រែិត 

- ស្បរិនលបើជនរងលស្ោោះមិ្នទន់បានចាក់ថ្្ាំលតតាណ្រូស្តូវស្បាប់ជនរងលស្ោោះឱាយលៅម្ណ្ឌល
រុខភាព ល ើម្ាបីចាក់ថ្្ាំ 
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-  ុត ឬកប់កាករំណ្ល់ រួចស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូ។ 
 
 
 
 
 
 
 

វិ្ីសទស្រង្គាឹះការរលាកទ ល្ើង៖ មាន៣កស្មិ្ត រឺកស្មិ្តទី១៖ ការរោកប ោះពាល់ស្រទប់លស្ៅថ្ន
ខរាបក ខតមិ្នល ើងពងទឹកលទ លហើម្ល ើងស្កហម្ឈឺចាប់ ូចជា រោកលោយសារកំលៅថ្ងៃ។ រោក
កស្មិ្តទី២៖ ប ោះពាល់ស្រទប់កណាតាលថ្នខរាបក  ូចជាការរោកលោយសារទឹកលៅតា ខ លបណាតាល
ឱាយខរាបកល ើងពងទឹក តឹង ឈឺស្កហាយ និងលហើម្។ ឧទហរណ្៍៖ រោកខរាបកនិងសាច់ ខ លលធវើ
ឱាយកខនលងរោកល ើងល្មាឬលលឿងចារ់។ រោកកស្មិ្តទី៣៖ ប ោះពាល់ធៃន់ធៃរ។  

វិ្ីជួយជនរងទប្ររឹះមាន៖  
- ស្តូវយកជនរងលស្ោោះលចញពីកខនលងលកើតលហតុ 
- ស្តូវលធវើជាបនទាន់លោយស្តាំទឹកស្តជាក់ ឬរែំ ល ើម្ាបីកាត់បនថយការឈឺចាប់ 
- ស្បរិនការរោកលោយការលឆ្ោះរំលលៀកបំពាក់ ស្តូវខតឱាយជនរងលស្ោោះផ្តូលខលួនល ក
លហើយស្បលម្ៀល។ 

- ស្បរិនលបើថ្ផ្ទរោកមានទំហំតូច៖ លបើរោកល ើងពងទឹកស្តូវោងជាមួ្យនឹងសាប ូ
ជូតឱាយសាអាតរួចរុំវាទុកកនុងរយ:លពលមួ្យរបាតាហ៍។ ស្បរិនលបើមានធំុកលិនរែុយ ឬ
មានហូរទឹកស្តូវោងជាមួ្យទឹកអំបិលលៅតាអ ុនៗ រួចទុករបួរឱាយចំហរលធវើយា ាងណា  

- កំុឱាយរុយលរាម្។ 
- ស្បរិនលបើថ្ផ្ទរោកមានទំហំធំ៖ ស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ ឬម្ណ្ឌលរុខ
ភាព  ំបូងស្តូវោក់ជនរងលស្ោោះឱាយល ក ស្របខផ្នករោកលោយកំណាត់សាអាត និងឱាយ
ផឹ្កទឹកបានលស្ចើន។ 

• ស្បរិនលបើរោកលោយសារធាតុរីមី្ ស្តូវោងទឹកឱាយបានលស្ចើន កនុងរយ:លពលយូរ 
រួចស្តូវអនុវតត ូចជំហានខាងលលើ។ 
 

ោក់បនទោះថ្រាបងនម្ៗលលើកខនលងរបួរ ការរំុរបួរ 
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ចាក់ទឹកជំុវិញកខនលងរោក ស្រប់កខនលងរោកលោយកំណាត់សាអាត 

ោងឬចាក់ទឹកលលើកខនលងរោកឱាយបានលស្ចើនលលើក ជាពិលរររោកលោយសារធាតុរីមី្ 
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វិ្ីសទស្រង្គាឹះការឈាម្ប្រចមុ្ឹះ៖ ឱាយអនករបួរអងគុយចុោះ លហើយឱាយស្ចបាច់រនធស្ចមុ្ោះជាប់( ខផ្នក
ចុងស្ចមុ្ោះខ លទន់ ) ឱនខលួនលៅម្ុខ លហើយ ក លងហើម្តាម្មាត់ អនករបួរស្តូវលៅកនុងលកខណ្ៈលនោះ 
១០ នទី ។ ស្បាប់ឱាយអនករបួរខពុរទឹក ឬឈាម្លចញតាម្មាត់ លស្ពាោះថ្លបើលលប ំុឈាម្ចូលលៅអាច
លធវើឱាយមានអារម្មណ្៍មិ្នស្រួលខលួនបាន។ លស្កាយពីជាលហើយ ខណ្នំឱាយជនរងលស្ោោះលចៀរវាងការប ោះ
ទងគិចស្ចមុ្ោះ ២ លៅ ៣ លមា ាង លស្ពាោះអាចលធវើឱាយឈាម្លចញម្កម្ដងលទៀតបាន។ លបើឈាម្ហូរមិ្នឈប់ 
រួរបញ្ជូនលៅកាន់ម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

វិ្ីសទស្រង្គាឹះការោ្ាក់អាហារ៖ យកកំលទចកំទីលចញ
ពីមាត់ ជំរុញឱាយជនរងលស្ោោះកែក ឱនកាាលលៅម្ុខ លហើយស្តូវ
តប់ងមម្ៗលលើចលនលាោះឆ្ែឹងសាលាបស្បលចៀវ លោយលស្បើរល់បាតថ្ 
ចំនួន ៥ ង រួរតប់លមម្ៗខ លអាចនំឱាយជនរងលស្ោោះកែក
លចញម្កវិញនូវវតថុខ លរទោះលនោះ។ ស្បរិនលបើលៅខតរទោះ លស្បើ
វិធីសាស្ររតរងកត់លពាោះល ើម្ាបីបងខំនិងរុញខាយល់កនុងរួតរបរ់
ជនរងលស្ោោះឱាយលចញម្កលស្ៅ ល ើម្ាបីកំុឱាយមានការសាលាក់។ 

 
វិធីរងកត់លពាោះ 
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វិ្ីសទស្រង្គាឹះឈឺកាាល៖ រែំកំណាត់ស្តជាក់លៅលលើកាាលនិងស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ 

ល ើម្ាបីពិនិតាយពាាបាល។ លស្បើថ្្ាំ Acetaminophen (Paracetamol) ៥០០ mg ។ ស្តូវរកមូ្លលហតុ
ឱាយល ើញ លហើយពាាបាលឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ លបើលៅខតមិ្នធូរស្សាលស្តូវបញ្ជូនអនកជំងឺលៅម្នទីរលពទាយ។ 

វិ្ីសទស្រង្គាឹះឈឺទ ម្ញ៖ រែំទឹកលៅតាខ លស្ទប់កំណាត់កខនលងឈឺ មិ្នស្តូវញាតាំអាហារខ លលៅតា ឬ
ស្តជាក់លពកលទ។ លស្បើថ្្ាំ Acetaminophen (Paracetamol) ៥០០ mg។ កនុងករណ្ីលហើម្ជំុវិញ   
ឬរលធមញ អញ្ចាញ លហើម្មុ្ខ លៅតាម្ុខ ស្តូវលៅពិនិតាយនិងពិភាកាាជាមួ្យទនតលពទាយ។ ស្តូវ ុរលធមញឱាយ
បានលរៀងរាល់ថ្ងៃ ល ើម្ាបីកាត់បនថយលរារពុកលធមញ និងជំងឺអញ្ចាញលធមញ។ 

វិ្ីសទស្រង្គាឹះឈឺរាកនិងរាកមួ្ល៖ ស្តូវញាតាំទឹកឱាយបានលស្ចើន ពិលររទឹកអូរា ាលីតឱាយបានលស្ចើន លបើ
អនកជំងឺឃ្លានស្តូវឱាយអាហារខ លង្យរំោយ រកាាអនម័្យឱាយបានលែ។ 

សតែសែិតទិច ឬខំ៖ ស្បរិនលបើមានស្ទនិចកប់ជាប់កនុងខរាបកយក លងកៀបម្កចាប់ កស្ទនិច
លនោះលចញតាម្ខ លអាចលធវើលៅបាន ហាម្ស្ចបាច់ងង់ពិរពីលស្ពាោះវានឹងលធវើឱាយពិរខ លលៅរល់
ស្ជាបចូលកនុងខរាបក លស្បើទឹកកករែំ និង កយកស្ទនិចលចញល ើម្ាបីកាត់បនថយការឈឺចាប់និងលហើម្ 
កំុលស្បើថ្្ាំោបលផ្តរ្តារ ស្បរិនលបើចាំបាច់ស្តូវបញ្េូនអនករងលស្ោោះលៅកាន់ម្នទីរលពទាយ។ 
 
 
 
 
 

រស្ម្ួល លងហើម្ 

ការតប់ខនងជនរងលស្ោោះ លបើកផ្លូវ លងហើម្និងរកវតថុកំលទចកំទីលៅកនុងបំពង់ក 

រលបៀប កស្ទនិចលចញ 
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ការអនុវតតវិធានការរលស្រង្្ាោះបឋម្បានស្តឹម្ស្តូវ និងទន់លពលលវោអាចជួយរលស្រង្្ាោះជីវិត និង
បង្ការការសាលាប់ខ លមិ្នចាំបាច់។ 
 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការសទស្រង្គាឹះបឋម្ រឺជាការជួយ ំបូងនិងបនទាន់ ល់ជនរងលស្ោោះ ល ើម្ាបី
រកាាជនរងលស្ោោះឱាយមានជីវិតនិងការពារកំុឱាយសាថានភាពជំងឺ ឬរបួរកាន់ខតធៃន់ 
មុ្ននឹងបញ្ជូនលៅរកលរវាលវជជសាស្ររតស្តឹម្ស្តូវ។ ទរលបំណងប្នការសទស្រង្គាឹះ
បឋម្ រឺល ើម្ាបីរលស្រង្្ាោះជីវិត
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លំហាត ់
១- លតើការរលស្រង្្ាោះបឋម្មានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើលោលបំណ្ងថ្នការរលស្រង្្ាោះបឋម្មានអវីខលោះ? 
៣- លតើវិធីរលស្រង្្ាោះបឋម្មានអវីខលោះ? 
៤- ចូរអនកយកចិតតទុកោក់ខរវងយល់ពីជំនញរលស្រង្្ាោះបឋម្ង្យៗ ។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន   
 

រម្ររៀនេី២ : ការបំពលុ្ខយល្ ់និងផល្ប ឹះពាល្ស់ខុភាព 
 

កំលណ្ើនស្បជាជន និងលរ ឋកិចេទំងលៅកនុងរកលលោកនិងកនុងតំបន់ កំពុងបងកឱាយមានការ
បំពុលបរិសាថាន ជាពិលររការបំពុលខាយល់។ ជាទូលៅ ខាយល់ស្តូវបានបំពុលកនុងទស្ម្ង់ជាភារលែិត
និងឧរម័នពុល។ ការបំពុលខាយល់លស្ចើនជាងលរលចញពីការ ុតរំណ្ល់ ទំងលៅកនងុនិងលស្ៅផ្ទោះ មិ្ន
ខតប ុលណា្ាោះអាចបងកឱាយមានជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺម្ហារីក និងជំងឺលផ្ាេងៗលទៀតខ លជួនកាលអាច 
បណាតាលឱាយសាលាប់។ 
១- គ្បភពផនការបំព៉ុលខសយល ់

ស្បភពចម្ាបង ថៗ្នការបំពុលខាយល់ រឺម្កពីចំលហោះឥនធនៈផូ្រុីល ការ ុតជីវមា ារ (Biomass) និងការ
 ុតកាករំណ្ល់លៅតាម្លំលៅឋាន។ ខាយល់អាចស្តូវបានបំពុលលោយការ ុតរំរាម្ជំុវិញផ្ទោះ ការចម្ែិន
អាហារ ខផ្ាេងបារី យានយនត ការ ុតថ្ស្ព ការ ុតរំណ្ល់តាម្លំលៅឋាន និងតាម្ទីសាធារណ្ៈ ទំងលនោះ
រឺជាស្បភពទូលៅថ្នការបំពុលខាយល់។ 
 
 
 
 
         
      
      
 
 
ក- កនុងលំរៅឋាន  

ការបំពុលខាយល់លៅកនុងលំលៅឋានអាចលកើតល ើងពីការលស្បើចស្រង្កានអុរ ធាយូងរស្មាប់ការោំរល 
ខផ្ាេងបារី ខផ្ាេងធូប ខ លបងកជាខផ្ាេងហុយលៅកនុងផ្ទោះលធវើឱាយអនកសា្ាក់លៅរងលស្ោោះ ភារលស្ចើនជាស្ររតី
និងកុមារ ខ លចំណាយលពលលស្ចើនលៅផ្ទោះ។ កុមាររួរហា ាននិយាយស្បាប់ឪពុកមាតាយឱាយកាត់បនថយ
ការបំពុលខាយល់លៅកនុងផ្ទោះល ើម្ាបីរុខភាពខលួន និងរមាជិកកនុងស្រួសារ។ 

 

ខផ្ាេងលចញរងយនត  ុតរំរាម្ និងខផ្ាេងបារ ីខ លជាកតាតាបំពុលខាយល់ 
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ខ- រគ្ៅលំរៅឋាន និងទីសាធារណ: 

ការបំពុលខាយល់លៅលស្ៅផ្ទោះ អាចលកើតល ើងលោយសារខផ្ាេងម្ ូតូ រងយនត រងលភលើង លរាងចស្ក ការ
 ុតរំរាម្លៅទសីាធារណ្ៈ កលិនោម្កម្នុរាេ និងរតវខ លមិ្នបានជីកកប់ ឬទុកោក់បានលែ។
ល។ ការបំពុលខាយល់លៅលស្ៅផ្ទោះជាបញ្ហារុខភាពសាធារណ្ៈមួ្យ លស្ពាោះវាអាចបងកជាជំងឺ ៏ធៃន់ធៃរ 
 ូចជាការបំពុលខាយល់លៅកនុងផ្ទោះខ រ។ 

 
 
 
 
 
  

 

 
 
២- ៃលប ោះ ល់ស៉ុខភាព 

ខាយល់ទំងលៅកនុង និងលស្ៅផ្ទោះ ខ លរំបូរលោយជាតិពុល ចូលលៅកនុងខលួនលពលម្នុរាេ ក
 លងហើម្ ខ លអាចបងកឱាយមានជំងឺផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺលផ្ាេងៗ ឬបណាតាលឱាយសាលាប់ភាលាម្ៗបានលោយសារ
ការងប់ លងហើម្។ ជំងឺខ លបងកលោយខាយល់ពុលមាន ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ ជំងឺខភនក ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺររថ្រ
ឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារីករួត និងជំងឺផ្លូវចិតត។ល។ 

 
 

ខផ្ាេងលចញពីធូប បារី និងចស្រង្កាន កនុងលំលៅឋាន ខ លជាកតាតាបំពុលខាយល់ 

ខផ្ាេងលចញពីលរាងចស្កនិងកលនិលចញពីរំរាម្ ខ លជាកតាតាបពំលុខាយល ់
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៣-វិធានការកាត់បនថយការបំព៉ុលខសយល ់
វិធានការកាត់បនថយបំពុលខាយល់មាន ូចជា៖ 

     ក- កនុងលំទៅឋាន  
• កាត់បនថយឬបញ្ាឈប់ការជក់បារី 
• កាត់បនថយការ ុតរំណ្ល់ លោយហាម្ ុតពពួកកាករំណ្លរ់រីរាងគខ លលយើង
អាចយកលៅខកថ្ចនល ើងវិញរស្មាប់លស្បើស្បារ់ ូចជាជីកំប ុរជាល ើម្ និងជីករល្តា ឬ
លធវើ រស្មាប់ ុតកាករំណ្ល ់

• សាងរង់ចស្រង្កានបាយឱាយលៅលស្ៅផ្ទោះ ល ើម្ាបីកាត់បនថយការហុយចូលថ្នខផ្ាេងលៅកនុងផ្ទោះ 
• ោំល ើម្លឈើជំុវិញបរិលវណ្ផ្ទោះ 
• លស្បើចស្រង្កានហា្ារ ឬចស្រង្កានជីវឧរម័ន ជំនួរចស្រង្កានអុរធាយូង ស្បរិនលបើមានលទធភាព 
• លយើងស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់ឪពុកមាតាយ និងអនកជំុវិញខលួន ឱាយកាត់បនថយការបំពុលខាយល់
លៅកនុងផ្ទោះ ល ើម្ាបីរុខភាព។ 

ខ្- ទប្រៅលំទៅឋាន និងទីោធារណ: 
• ោំល ើម្លឈើជំុវិញផ្ទោះ លរាងស្ចក រហស្ោរ និងតាម្កខនលងទីសាធារណ្: 
• កាត់បនថយការលស្បើស្បារ់ថ្ម្ពលផូ្រុីលឥនធនៈ 
• បំពាក់បលចេកលទរល ើម្ាបីកាត់បនថយឧរមន័ពុលចូលកនុងបរិសាថាន 
• លយើងស្តូវហា ាននិយាយស្បាប់អនកជំុវិញខលួន ឱាយកាត់បនថយការបំពុលខាយល់លៅកនុងទីសា
ធារណ្ៈ ល ើម្ាបីរុខភាព។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់ លកើតលចញពីកនុងលំលៅឋាន លស្ៅលំលៅឋាន 
និងទីសាធារណ្ៈ។ ផ្លប ោះពាល់រុខភាពពីការបំពុលខាយល់អាចបងកឱាយមាន
ជំងឺផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺលផ្ាេងៗ។ ជំងឺខ លបងកលោយខាយល់ពុលមាន ជំងឺផ្លូវ
 លងហើម្ ជំងឺខភនក ជំងឺលរើខរាបក ជំងឺររថ្រឈាម្លបោះ ូង ជំងឺម្ហារីករួត 
និងជំងឺផ្លូវចិតត។ល។ វិធានការកាត់បនថយការបំពុលខាយល់ កាត់បនថយឬ
បញ្ាឈប់ការជក់បារី  ុតរំណ្ល់ ោំល ើម្លឈើជំុវិញបរិលវណ្ផ្ទោះឱាយលស្ចើន លស្បើ
ចស្រង្កានហា្ារ ឬចស្រង្្ានជីវឧរម័ន ៕ 

 



ទំព័រទ-ី102- 

 

លំហាត ់
១- លតើស្បភពថ្នការបំពុលខាយល់បណាតាលម្កពីអវីខលោះ? 
២- លតើការបំពុលខាយល់មានផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពអវីខលោះ? 
៣- លតើអនកមានវិធានអវីខលោះ ល ើម្ាបកីាត់បនថយការបំពុលខាយល់? 

បណ្ាំទផ្ញើ : ចូរអនកយកចិតតទុកោក់ចូលរួម្កាត់បនថយការបំពុលខាយល់។ 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពនិងបរិសាថាន   

រម្ររៀនេី ៣ : ការរខំានរដ្ឋយសរំេងម្ករល្ើសខុភាព 
 

រំល ងឮខាលាំង បណាតាលឱាយមានការរំខាននិងលធវើឱាយប ោះពាល់ ល់លសាតវិញ្ញាណ្ កនងុករណ្ី
ខាលាំងអាចបណាតាលឱាយសាលាប់បាន។ លរអាចវារ់រំល ងបានលោយលស្បើខា្ាត “ល រុីខប ល” (dB)។ 
ម្នុរាេអាចសាតាប់ឭរំល ងពី៤៥-៦៥ dB រំល ងលលើរពី ៦៥ dB ចាត់ទុករំល ងឮខាលាំង។ 
១- ម្ូលរហត៉ុផនការបំព៉ុលរដ្យសំរឡង 

ការបំពុលលោយរំល ងលកើតល ើងលោយសាររូររំល ងឬរំញ័រខាលាំងៗ និងមានភាពញឹក
ញាប់ ខ លមិ្នខម្នជារូររំល ងធម្មជាតិ។ ការបំពុលលនោះមានស្បភពពីយានយនតស្រប់ស្បលភទ 
ពិលររលស្រឿងចស្ក យនតលហាោះ រលទោះលភលើង រងយនតធំៗ មា ារុីនលភលើង លរាងចស្ក ការសាតាប់រំល ងខាលាំងៗ
និងញឹកញាប់ពីការ ស្បព័នធចាក់ផ្ាាយនិងឧបករណ្៍បំពងរំល ង  ូចជាទូរទរាេន៍ មា ាលញ  លម្ស្កូ 
ធុងបារ ជាល ើម្។ ខា្ាតថ្នរំល ងរឺ ល រុីខប ល (dB) និងខា្ាតថ្នរំញ័ររឺ ខហកាេ (Hz)។ 
២- ៃលប ោះ ល់ស៉ុខភាពផនការបំព៉ុល

រដ្យសំរឡង 
ការបំពុលលោយរំល ងបងកឱាយរំខាន ល់

 ំលណ្ក ការរស្មាក ការអាន ការរិកាា និងការ
បំលពញការង្រ ខ លលធវើឱាយងយចុោះរម្តថភាព
ស្បមូ្លផ្តុំអារម្មណ្៍ រំខានភាពរុខថ្នអារម្មណ្៍ 
។ល។ ការទទួលរងនូវរំល ងខាលាំងៗ (លលើរពី
៦៥ dB) ជាញឹកញាប់ រយៈលពលខវងអាច 
បណាតាលឱាយចុោះលខាាយលសាតវិញ្ញាណ្ ឈឺចាប់
កនុងស្តលចៀក លៅជាងលង់ក៏មាន និងអាចសាលាប់ 
បាន។ 
៣- វិធានការកាត់បនថយសំរឡង 
វិធានការកាត់បនថយរំល ង៖ 

- កំុលបើករំល ងទូរទរាេន៍ ឬមា ាលញ  ឬឧបករណ្៍បំពងរំល ងឮខាលាំងៗលៅកនុងផ្ទោះនិងលៅទី
សាធារណ្ៈ 
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- ោក់មា ារុីនលភលើងឱាយឆងាយពីកខនលងម្នុរាេ និងរតវររ់លៅ 
- បនថយរលម្លងលម្ស្កូឬធុងបារ់ និងខបរលម្ស្កូនិងធុងបារ់លចញពីកខនលងមានម្នុរាេ 
- លៅទីសាធារណ្:រួរលស្បើការបិទស្តលចៀក ល ើម្ាបីកំុឱាយរំខានអនក ថ្ទ។ លស្បើការសាតាប់ចលស្ម្ៀង
ឬរំល ងលផ្ាេងៗកនុងកស្មិ្តរំល ងរម្ស្រប ល ើម្ាបីកំុឱាយខូចលសាតវិញ្ញាណ្  

- រួរលស្បើការបិទស្តលចៀកលៅទីសាធារណ្: ល ើម្ាបកីារពារពីរំល ងរំខានខាងលស្ៅ 
(ឧទហរណ្៍ អនកលធវើការលៅស្ពោនយនតលហាោះ ជាល ើម្) 

- ពនលត់មា ារុីនរងយនត និងម្ ូតូ លបើមិ្នចាំបាច់ 
- លយើងអាចស្បាប់លៅឪពុកមាតាយ ឬស្រូឱាយមានវិធានការជួយលោោះស្សាយបញ្ហា លបើរិនជាមាន
ការបំពុលលោយរំល ងលៅជុំវិញផ្ទោះ ឬសាោលរៀន លោយពនាយល់ស្បាប់ពីការរំខាន និង
ផ្លវិបាកចំលពាោះខលួន 

- ការោំល ើម្លឈើ និងបលងកើតទីធាលាថ្បតងកនុងទីស្កុង មាន ូចជារួនចាារ ឧទាាន ជាល ើម្ ក៏
អាចចូលរួម្កនុងការកាត់បនថយរំល ងផ្ងខ រ។  

រម្ររៀនសរងេប 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

លំហាត ់
១- លតើមូ្លលហតុថ្នការបំពុលលោយរំល ងមានអវីខលោះ? 
២- លតើផ្លប ោះពាល់រុខភាពថ្នការបំពុលលោយរំល ងមានអវីខលោះ? 
៣- លតើវិធានការកាត់បនថយរំល ងស្តូវលធវើ ូចលម្តចខលោះ? 
៤- ចូរបែូនចូលរួម្អប់រំពីផ្លប ោះពាលរ់ុខភាពលោយរំល ង និងកាត់បនថយរំល ងល ើម្ាបី 
     រុខភាពទំងអរ់ោ្ា។ 

មូ្លទេតុប្នការបំពុលទដាយសំទេង លកើតល ើងលោយសាររូររំល ងឬ
រំញ័រ ពីយានយនត លស្រឿងចស្ក យនតលហាោះ រងលភលើង ឡានធំៗ មា ារុីនលភលើង លរាង
ចស្ក ការសាតាប់រំល ងខាលាំងៗ។ ផ្លប៉ែឹះរល់សុខ្ភាពប្នការបំពុលទដាយ
សំទេង បងកឱាយរំខាន ល់  ំលណ្ក ការរស្មាក ការអាន ការរិកាា និងការ
បំលពញការង្រ ខ លលធវើឱាយងយចុោះរម្តថភាពស្បមូ្លផ្តុំអារម្មណ្៍ រំខានភាព
រុខថ្នអារម្មណ្៍។ល។ វិធានការកាត់បនថយសំទេង រឺកំុលបើកទូរទរាេន៍ ឬ
មា ាលញ ខាលាំងៗ ោក់មា ារុីនលភលើងឱាយឆងាយពីកខនលងម្នុរាេនិងរតវររ់លៅ លស្បើ
ការបិទស្តលចៀក ពនលត់មា ារុីនរងយនតនិងម្ ូតូ៕ 


