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ជួយបអូនៗ កនុងការអភិវឌាឍចំលណ្ោះ ឹង បំណ្ិន និងឥរិយាបងរស្មាប់យកលៅអនុវតតកនុងការររ់លៅ 
ល ើម្ាបីឱាយមានរុខភាពលអ។ 

ល ល្ើយតបនឹងកម្មវិធីរិកាាងមីរស្មាប់បឋម្រិកាាឆ្ាំ២០១៦-២០២៥ រណ្ៈកម្មការនិពនធ 
លយើងខំុ្បានខិតខំលស្ជើរលរើរនូវខលឹម្សារលម្លរៀនស្បកបលោយអតថន័យរំខាន់ៗស្របលៅនឹងកស្មិ្ត 
យល់ ឹងរបរ់រិរាសមានជាអាទិ៍ អាហារូបតថម្ភលពលលពញវ័យ អនាម័្យលពលលពញវ័យ អនាម័្យ
មាត់លធមញ ការវារ់រំល ើញ ការពុលអាហារ ជំងឺរាក ថ្្ាំបង្ការ ទំនុកចិតតនិងការទក់ទងជាមួ្យមិ្តត
ភកតិ ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងនិងអនក ថ្ទ ទំនាក់ទំនង ការបលងកើតមិ្តតលអ ការខរែងយលពី់លយនឌ័រ ការ
លោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក ការប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្និងខែោះរុជីវធម៌្ ការរលស្ម្ចចិតត ជំនាញចរចា 
និងការរលស្ម្ចចិតត ការខស្បស្បួលលៅលពលលពញវ័យ ររើរាងគលភទ ការម្ករ ូវ កាករំណ្ល់និងផ្ល
ប ោះពាល់រុខភាព ការបំពុលទឹកនិងផ្លប ោះពាល់រខុភាព លស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារជាតិលញៀន ។ 
លរៀវលៅលនោះ រម្ាបូរលៅលោយរូបភាពខ លបងកប់នូវខលឹម្សារអប់រំ និងព័ត៌មានលផ្ាសងៗខ លអាចលធែើឱាយ
បអូនៗង្យ យល់ មានភាពរបាាយរើករាយនិងជាពិលររជួយឱាយបអូនៗ មានការអភិវឌាឍចំលណ្ោះ ឹង 
បំណ្ិន និងឥរិយាបងរស្មាប់យកលៅអនុវតតកនុងការររ់លៅឱាយទទួលបានរុខភាពលអ។ 

តាម្រយ: លរៀវលៅលនោះបអូនៗអាចលរៀនលធែើលំហាត់ ហាត់លធែើការរលងកត ពណ្៌នា ខចកថ្្ាក់ 
ស្សាវស្ជាវ និងវិភារខលឹម្សារលម្លរៀន ល ើម្ាបីទទួលបាននូវចំលណ្ោះ ឹងនិងបំណ្ិន ស្ពម្ទំងជួយលធែើឱាយ 
រតិបញ្ញា និងរាងកាយរបរ់បអូនៗ មានការលូតោរ់រើកចលស្ម្ើន។ 

 លយើងខំុ្ជារណ្:កម្មការនិពនធរូម្ខងលងអំណ្ររុណ្ ស្ពម្ទំងរង់ចាំទទួលលោយរើករាយនូវ 
ការរិោះរន់ខកលម្អពីរំណាក់លោកស្រូ អនកស្រូ រិរាានុរិរាស និងមិ្តតអនកអានទំងអរ់ ល ើម្ាបីលធែើឱាយ 
លរៀវលៅលនោះកាន់ខតមានរុណ្ភាពលអស្បលរើល ើង ។ 

 

គណ:កម្មការនិពនធ 
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ទំព័រទ-ី1- 

 

រមារភារទី ១ :  រុខភាពបឋម្                     
ជំពូកទី ១ : អាហារូបតថម្ភនិងអនាម័្យ 
 

រម្ររៀនេី ១ : អាហារបូត្ថម្ភរពលរពញវ័យ 
 

អាហារមានសារៈរខំាន់ខា្ាងំណារ់រស្មាប់ម្នុរាសមា្ាក់ៗ។ ការទទួលទនអាហារបាន
ស្តឹម្ស្តូវអាចជួយឱាយលយើងមានរុខភាពលអលជៀរផ្ុតពីបញ្ហាខែោះ ឬលលើរទម្ៃន់ និងជំងឺ ល្ងនានា 
ពិលរររស្មាប់ការលូតោរ់រាងកាយលៅលពលលពញវ័យ។ 
១- សារជាត្ិចិញ្េមឹ្សខំាន់ៗរៅរពលរពញវ័យ  
ធ្ត្ើអវីធ្ៅជាភាពធ្ពញវ័យ? 
លកមងស្បុរ ឬលកមងស្រី ខ លមានអាយុចលនា្ាោះពី ១០ លៅ១៤ឆ្ាំ ចាប់លផ្តើម្កត់រមាគាល់ល ើញថ្ 

រាងកាយរបរ់ពួកលរមានការខស្បស្បួល ល ើយវិវតតលៅរកភាពលពញវ័យ ឬភាពស្រប់ការ។ លៅកនុងលពល
 ៏រំខាន់លនោះរាងកាយមានការលូតោរ់លលឿន ពិលររកម្ពរ់ និងទម្ៃន់ ខ លបលងកើននូវតស្មូ្វការ
អាហារូបតថម្ភទំងមា ាស្កូនិងមី្ស្កូសារជាតិ។ លៅកនុងលម្លរៀនលនោះនឹងខណ្នាំពីសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗ
មួ្យចំនួន។ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

លតើខំុ្ស្តូវលស្ជើរលរើរនិង ូបអាហារស្បលភទណាខលោះ ល ើម្ាបីមានរុខភាពលអ? 



ទំព័រទ-ី2- 

 

រូម្ខរែងយល់អំពីសារជាតិចិញ្ចឹម្និងមុ្ខង្ររំខាន់ៗ ៖ 
១.១- ជាត្ិដែក  
ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម មុខង្រ ប្បសិនធ្បើអែកមិនបានបរិធ្ភាគ 

ប្គប់ប្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 
ជាតិខ ក - ជួយបលងកើតស្ោប់ឈាម្ស្ក ម្ 

 
 
 

- ជួយបញ្ជូនអុករុីខរនលៅ    
លការិកាថ្នរាងកាយ 
 
 
 
 
 
 

 លរលកសា្ាំង ឈឺកាាលលោយសារខែោះ
ជាតិខ ក 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
១.២- កាលស់យមូ្ 
 

ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម មុខង្រ ប្បសិនធ្បើអែកមិនបានបរិធ្ភាគ 
ប្គប់ប្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 

ជាតិកាល់រាយូម្ ជួយឱាយលធមញនិង អ្ឹងរឹងមាំមាន      
រុខភាពលអ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

អ្ឹងចុោះលខាាយមិ្នអាចលូតោរ់លអ
លទ លបើមិ្នបរិលភារជាតិកាល់រាយូម្
បានស្រប់ស្ោន់។ ្អឹងពុកលៅលពល
អាយុកាន់ខតលស្ចើន។ 
 
 
 
 
 
 

 
    



ទំព័រទ-ី3- 

 

១.៣- ត្បូរត្អុីន 
 

ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម មុខង្រ ប្បសិនធ្បើអែកមិនបានបរិធ្ភាគ 
ប្គប់ប្ាន់(កងវះ) នឹងធ្មវើឱាយ 

ស្បូលតអ ៊ីន ជួយបលងកើតលការិកា និងជាលិកាកនុង
រាងកាយ  ូចជាសាច់ ំុ ខរាបក រក់ 
ស្កចក និងទឹករថ្ង។ 
 
 
 
 
 
 

កម្ពរ់និងទម្ៃន់លូតោរ់យឺត។ 

 
 

 
២- សារៈសខំាន់ននការបររិភាគអាហារអំឡងុរពលរពញវ័យ 

អំ ុងលពលលពញវ័យ រាងកាយរបរ់លយើងស្តូវការចាំបាច់នូវរបបអាហារស្រប់ស្ោន់ ពិលររ
អាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូតោរ ់និងមាន        
រុខភាពលអ។ តារាងខាងលស្កាម្ រឺជាឧទ រណ្៍ថ្នអាហារខ លមានសារជាតិចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗ៖ 

 

ស្រជាតិ្ចិញ្ចឹម ប្បនពអាហារ ស្រ:សំខាន់ 
ជាតិខ ក ប្បនពពីសត្វ : លងលើម្រតែ ឬសាច់

ស្ក ម្  
 
 
 
 
 

ប្បនពពីរុកខជាតិ្ : បខនលពណ្៌ថ្បតង
ចារ់ ខផ្លលឈើលស្កៀម្ និងស្ោប់ធញ្ញជាតិ
មានជាតិលស្បង  
 
 
 
 

ល តុអែីបានជាជាតិខ កមានសារៈ
រំខាន់អំ ុងលពលលពញវ័យ? 
លពលលពញវ័យ រឺជាលពលលវោថ្ន
ការលូតោរ់យា ាងឆប់រ ័រ ជា
ពិលររលកមងស្រីលៅអាយុចលនា្ាោះលនោះ
ស្តូវការជាតិខ កបខនថម្ ល ើម្ាបីបលងកើត
ស្ោប់ឈាម្ស្ក ម្ ខ លបានបាត់ 
បង់ស្បចាំខខលៅលពលពួកលរម្ករ ូវ។ 

 
 
 
 
 



ទំព័រទ-ី4- 

 

កាល់រាយូម្ កាល់សាយូម លស្ចើនខតមានលៅកនុងទឹក
លោោះលោ និងផ្លិតផ្លទឹកលោោះលោ  
 ូចជា យា ាអ ួ ឬឈីរ។ ប ុខនតវាក៏អាច
ស្តូវបានលររកល ើញលៅកនុងស្តីតូចៗ ផ្កា
ខាត់ណាថ្បតង និងសារា ាយរមុ្ស្ទផ្ង
ខ រ។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ល តុអែីបានជាជាតិកាល់រាយូម្មាន
សារៈរំខាន់អំ ុងលពលលពញវ័យ? 
អំ ុងលពលលពញវ័យ រាងកាយលយើង
អាចស្រូបយក និងរកាាទុកជាតិ
កាល់រាយូម្ឱាយបានលស្ចើន ស្រប់ស្ោន់ 
ល ើម្ាបីលធែើឱាយ អ្ឹងរឹងមាំ លូតកម្ពរ់ និង
មានរុខភាពលអ។  

ស្បូលតអ ៊ីន  ប្បនពពីសត្វ : ជាទូលៅស្បូលតអ ៊ីនលស្ចើន
មានលៅកនុងសាច់ ស្តី និងរ ុត ។ល។ 
 
 
 
 
 
 
 

 
ប្បនពពីរុកខជាតិ្ : ជាការលអខ លអាច
បរិលភារជាតិស្បូលតអ ៊ីនពីរខណ្ែក 
ផ្លិតផ្លលធែើពីរខណ្ែក ូចជា លៅ  ូ 
និងពីស្បភពលផ្ាសងៗលទៀត។ 
 
 
 
 
 

ល តុអែីបានជាស្បូលតអ ៊ីនមានសារៈ
រំខាន់អំ ុងលពលលពញវ័យ? 
អំ ុងលពលលពញវ័យ រឺមានការ
លូតោរ់យា ាងឆប់រ ័រ  ូលចនោះ
លយើងស្តូវការចាំបាច់បរិលភារអាហារ
ខ លរំបូរស្បូលតអ ៊ីន ល ើម្ាបីការលូត
ោរ់ និងជួយស្ទស្ទង់រាងកាយ
ទប់ទល់ស្បឆំងនឹងជំងឺលផ្ាសងៗ។ 
  

 



ទំព័រទ-ី5- 

 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លហំាត្ ់  
១- លតើបអូនៗស្តូវការសារជាតិរំខាន់ៗអែីខលោះ កនុងអំ ុងលពលលពញវ័យ?  
២- ល តុអែីបានជាការបរិលភារអាហារខ លមានសារជាតិខ ក ស្បូលតអ ៊ីន និងកាល់រាយូម្មាន  
សារៈរំខាន់កនុងអំ ុងលពលលពញវ័យ? 

 
 

  

អំ ុងលពលលពញវ័យ រាងកាយរបរ់លយើងស្តូវការចាំបាច់នូវសារជាតិ
ចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗ ូចជា កាល់រាយូម្ ជាតិខ ក និងស្បូលតអ ៊ីន រស្មាប់ការលូត
ោរ់រាងកាយ និងមានរខុភាពលអ។ ការបរិលភារអាហារខ លមានសារជាតិ
ចិញ្ចឹម្រំខាន់ៗ  ូចជា ជាតិខ ក ជួយបលងកើតស្ោប់ឈាម្ស្ក ម្ និងជួយ
បញ្ជូនអុករុីខរនលៅរាងកាយ។ កាលរ់ាយូម្ ជួយលធែើឱាយ អ្ឹងរឹងមាំបានរយៈ
លពលយូរ និងស្បូលតអ ៊ីន ស្តូវការចាំបាច់រស្មាប់ការលូតោរ់រាងកាយ៕  

 



ទំព័រទ-ី6- 

 

រមារភារទី ១ :  រុខភាពបឋម្                    
ជំពូកទី ១ : អាហាររូបតថម្ភ និងអនាម័្យ 
  

រម្ររៀនេី ២ : អនាម្័យរពលរពញវ័យ 
 

 

អនាម័្យមានសារៈរំខាន់រស្មាប់ម្នុរាសស្រប់រូប ល ើម្ាបីការពារ និងជួយឱាយលយើងលជៀរផ្ុតពី
ជំងឺ ល្ងលផ្ាសងៗ ពិលររអនាម័្យលៅលពលលពញវ័យ។ 
១- អនាម្័យសត្ាប់ម្នុសសត្ស ី
១.១- អនាម្័យរពលម្ករែូវ 
ការខងរកាាអនាម័្យជាលរឿងរំខាន់រស្មាប់ម្នុរាសស្រីស្រប់រូបអំ ុងលពលម្ករ ូវ។ ខាង

លស្កាម្រឺជារនលឹោះរំខាន់ៗមួ្យចំនួនខ លស្តូវអនុវតត៖ 
- លស្ជើរលរើររំ ីអនាម័្យស្បលភទណាមួ្យតាម្ចំណ្ូលចិតត ខតអែីខ លរំខាន់អនកមិ្នរួរ ូរ
ស្បលភទរំ ីអនាម័្យញឹកញាប់លពក និងមិ្ន ួរកាលបរិលចេទលស្បើស្បារ់  

- អាចលស្បើស្បារ់កំណាត់សាអាតលធែើពីរំ ីជំនួររំ ីអនាម័្យខ លផ្លិតលោយលរារចស្ក 
ល ើយអាចលបាករមាអាត ហាលថ្ងៃ រួចលស្បើស្បារ់ល ើងវិញ និងស្តូវផ្្ារ់បតូរញឹកញាប់ផ្ងខ រ 

- មិ្នស្តូវលស្បើស្បារ់រំ ីអនាម័្យខតមួ្យកនុងរយៈលពលយូរលនាោះលទ លស្ពាោះវាអាចបងកការ ល្ងលម្
លរារលផ្ាសងៗ និងរួរផ្្ារ់បតូររំ ីអនាម័្យឱាយបានញឹកញាប់ (២ លៅ ៣ លមា ាងម្តង) 

- រមាអាតទវារមារឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ ឈាម្រ ូវអាច
 ូរលៅកខនលងលផ្ាសងៗ ខ លចាំបាច់ស្តូវខតរមាអាតឱាយ
បានសាអាតលោយស្បុងស្បយ័តន និងលទៀងទត់ លៅលពល
អនក ូររំ ីអនាម័្យញឹកញាប់ វាក៏ជួយមិ្នឱាយមាន
កលិនមិ្នលអផ្ងខ រ 
- លស្បើស្បារ់ទឹកសាអាតរស្មាប់ោងរមាអាតទវារមារ
ពីមុ្ខលៅលស្កាយជានិចច ជាជលស្ម្ើរ ៏លអរួរលស្បើទឹកល្ដា 
ឧណ្ហៗល ើម្ាបរីមាអាត លោយខ កអាចលស្បើសាប ូ
រស្មាបល់ស្បើោងរមាអាតខផ្នកខាងលស្្ទវារមារបាន 
- ស្តូវខចប់រំ ីអនាម័្យខ លលស្បើរួចឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ 

ល ើយោក់កនុងធុងរំរាម្ បនាទាប់ម្កស្តូវោងថ្ នឹងសាប ូឱាយបានសាអាត។ 
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១.២- សារៈសខំាន់ននការរ្វើអនាម្័យរពលម្ករែូវ 
ការលធែើអនាម័្យលៅលពលម្ករ ូវមានសារៈរំខាន់ណារ់ ូចជា៖ 

- បង្ការការចម្លងលម្លរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ និង ល្ងលម្លរារតាម្បងហូរលនាម្ 
- ការអនុវតតវិធានការអនាម័្យបានលអ លធែើឱាយម្នុរាសស្រីមិ្នង្យរងលស្ោោះនឹងភាពោមានកូនផ្ងខ រ 
- លធែើឱាយមានទំនុកចិតត អារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ ម្ិនមានការបារម្ភពីកលិនមិ្នលអ 
- ម្កលរៀនបានលទៀតទត់លៅសាោលរៀន។ 

២- អនាម្័យសត្ាបម់្នុសសត្បុស   
ការលធែើអនាម័្យរបរ់ម្នុរាសស្បុរអំ ុងលពលលពញវ័យមានសារៈរំខាន់ណារ ់ជាពិលររ

បង្ការការ ល្ងលម្លរារតាម្ស្បោប់បនតពូជតាម្វិធានការ ូចខាង
លស្កាម្៖ 

- ស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយ និងររើរាងគបនតពូជឱាយបាន
សាអាត ល ើម្ាបីការពារការ ល្ងលម្លរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ 

- ស្តូវ ុរោងស្បោប់បនតពូជឱាយបានសាអាតជានិចច ជា
ពិលររស្តូវពនា្ាត់ខរាបកស្របកាាលលិងគ រួច ុរឱាយបាន
សាអាត 

- ស្តូវលរលៀកលខាកនុងខ លមិ្នរឹបខា្ាំងលពកលទ ជាពិលររលពលលរង 
- មានទំនុកចិតត អារម្មណ្៍ស្ររ់ស្សាយ ម្ិនមានការបារម្ភពីកលិនខលួនមិ្នលអ។ 

 

                        
 
 
 
 

ងូតទឹករមាអាតរាងកាយ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

លហំាត្ ់  
១-  លតើការអនុវតតអនាម័្យលៅលពលម្ករ ូវមានអែីខលោះ?  
២- លតើការលធែើអនាម័្យលពលម្ករ ូវមានសាររំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? 
៣- លតើការអនុវតតអនាម័្យរបរ់បុររមានអែីខលោះ? 

អនាម័្យមានទំនាក់ទំនងយា ាងរំខាន់លៅនឹងរុខភាពទូលៅរបរ់
ម្នុរាសស្រប់រូប មិ្នថ្ស្រីឬស្បុរលនាោះលទ។ ការខងរកាាអនាម័្យជាលរឿងរំខាន់
រស្មាប់លកមងស្រីស្រប់រូបអំ ុងលពលម្ករ ូវកនុងការបង្ការនូវការចម្លងលម្លរារតាម្
ស្បោប់បនតពូជ។ 
      ការលធែើអនាម្័យរបរ់ម្នុរាសស្បុរអំ ុងលពលលពញវ័យមានសារៈរំខាន់
ណារ់ ជាពិលររបង្ការការ ល្ងលម្លរារតាម្ស្បោប់បនតពូជ និងបំបាត់កលិនខលួន
មិ្នលអ៕ 
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រមារភារទី ១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី ២ : ការខងទំខភនក និងមាត់លធមញ 
 

រម្ររៀនេី ១ : អនាម្័យាត្់រ្មញ 
 

ម្នុរាសស្រប់រូបលកើតម្កខតងខតស្បាថ្្ាចង់បាននូវរូបរស្ម្រ់ស្ររ់សាអាត ម្ិនថ្មុ្ខមាត់ រូបរាង 
ខរាបក និងកម្ពរ់ជាល ើម្។ លធមញសាអាតក៏ជាខផ្នកមួ្យយា ាងរំខាន់កនុងការលធែើឱាយរស្ម្រ់សាអាត មាន
កលិនមាត់លអ និងមានរុខភាពលអលទៀតផ្ង។ 
១- សារៈត្បរោជន៍ននការែុសសាា ត្ាត្់រ្មញ 
 ការ ុររមាអាតលធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ និងជាស្បចាំ រឺជាចំខណ្កមួ្យថ្នការលធែើអនាម័្យខលួន
ស្បាណ្។ ការ ុររមាអាតលធមញមានសារៈស្បលយាជន៍៖ 

- ការពារជំងឺពុកលធមញ និងកាត់បនថយការ ល្ងជំងឺតាម្មាត់ 
- បំបាត់កលិនមាត់ លធែើឱាយលយើងមានទំនុកចិតតកនុងការស្បាស្រ័យទក់ទងោ្ា 
- បលងកើនលសាភ័ណ្ភាពស្ររ់សាអាត 
- ទំពាអាហារបានម្  ឋលអ និងការបរិលភារអាហារមានររជាតិឆងាញ ់
- មិ្នចំណាយងវិកាលៅលលើការពាាបាលលធមញ និងលៅលរៀនបានលទៀងទត់។ 
 

 
 
 
 
 

   
 
 
 

២- ផលវិបាកននកងវះអនាម្័យាត្់រ្មញ 
- អញ្ចាញលធមញមានជំងឺ និងមានកលិនមាត់មិ្នលអ 
- ល្ងជំងឺលផ្ាសងៗតាម្មាត់ (រោកអញ្ចាញលធមញ រោកបំពង់ក រោកផ្លូវ លងហើម្ និងជំងឺ ថ្ទ
លផ្ាសងលទៀត) 

- បាត់បង់លសាភ័ណ្ភាព និងការបលញ្ចញរំល ងមិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ 

ទំពាអាហារបានម្  ឋលអ មានកលិនមាត់លអ លៅលរៀនលទៀងទត់ 
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- ទំពាអាហារមិ្នបានម្  ឋលអ និងបរិលភារអាហារមិ្នមានររជាតិឆងាញ ់
- ចំណាយងវិកាលស្ចើនកនុងការពាាបាលលធមញ 
- មិ្នបានលៅលរៀន លោយសារឈឺលធមញ 

 
 

 
 
 
 
១.៣- អនាម្័យាត្់រ្មញ 

អនាម័្យមាត់លធមញលអ រឺចាប់លផ្តើម្តាំងពីលពលចាប់កំលណ្ើត។ រស្មាប់ការ ុររមាអាតលធមញ
លយើងរបាបីលស្បើថ្្ាំ ុរលធមញខ លមានកស្មិ្តជាតិភលុយអរា ាយ ល ើយ ុរងនម្ៗស្សាលៗនិងអនុវតតឱាយ
បានយា ាងតិច ពីរ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ និងអនុវតតការ ុរលធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងជាស្បចាំ។  

លធមញម្នុរាសលយើងខចកលចញជាពីរស្ការ រឺស្ការលលើនិងស្ការលស្កាម្ ល ើយខចកស្ការ
នីមួ្យៗជា៥ចំខណ្ក កនុងមួ្យចំខណ្កៗ  ុរ៦ ង ៖ 

- ចំខណ្កទី ១ ៖ លធមញថ្គាម្ធំ ២ខាងល ែ្ង 
- ចំខណ្កទី ២ ៖ លធមញថ្គាម្តូច ២ និងចងកូម្ ១ខាងល ែ្ង  
- ចំខណ្កទី ៣ ៖ លធមញមុ្ខ ៤ 
- ចំខណ្កទី ៤ ៖ លធមញថ្គាម្តូច ២ និងចងកូម្ ១ខាងសាតាំ 
- ចំខណ្កទី ៥ ៖ លធមញថ្គាម្ធំ ២ខាងសាតា ំ
ធ្មេញថចកធ្ចញជា៣ផ្ផ្ៃគឺ៖ ថ្ផ្ទលស្្ ថ្ផ្ទកនុង និងថ្ផ្ទទំពា។ 
 

 
 
 
 
 
 
 

ផ្លវិបាកថ្នកងែោះអនាម័្យមាត់លធមញ 
 

 ោក់ស្ចារបញ្េតិ ៤៥អងាា  ុរពីលលើចុោះ
លស្កាម្ (លធមញលលើ)  ុរពីលស្កាម្ល ើងលលើ 
(លធមញលស្កាម្) 

 ោក់ស្ចារលៅខផ្នកខាងកនងុថ្នលធមញ 
(លោយលស្បើបលចចកលទរ ចូ ណំាក់កាលទ១ី 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
លហំាត្ ់
១- លតើការលធែើអនាម័្យមាត់លធមញមានសាររំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? 
២- លតើផ្លវិបាកថ្នកងែោះអនាម័្យមាត់លធមញមានអែីខលោះ? 
៣- ចូរអនកលរៀបរាប់ពីរលបៀប ុររមាអាតលធមញស្តឹម្ស្តូវ។ 

  

       អនាម័្យមាត់លធមញ ក៏ជាកតាតារំខាន់មួ្យ ខ លលធែើលអាយរស្ម្រ់
កាន់ខតមានភាពស្ររ់សាអាតខងម្មួ្យកស្មិ្តលទៀតផ្ងខ រ។ ការ ុររមាអាត
លធមញមានសារៈស្បលយាជន៍ ូចជា ការពារជំងឺពុកលធមញ និងពំុមានកលិនមាត់ 
កាត់បនថយការ ល្ងជំងឺតាម្មាត់ លសាភ័ណ្ភាពស្ររស់ាអាត ទំពាអាហារបាន
ម្  ឋលអ និងបរិលភារអាហារមានររជាតិឆងាញ់។  

ការ ុររមាអាតលធមញ លយើងរបាបីលស្បើថ្្ាំ ុរលធមញខ លមានកស្មិ្តជាតិ
ភលុយអរា ាយ ល ើយ ុរងនម្ៗស្សាលៗនិងអនុវតតឱាយបានយា ាងតិច ពីរ ងកនុង
មួ្យថ្ងៃ និងអនុវតតការ ុរលធមញឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងជាស្បចាំ៕ 

 

  រុថ្ផ្ទទំពាខាងលស្កាយម្ុខ 
(លធមញទំងលលើទំងលស្កាម្) 

 លស្បើចុងស្ចារ ុរថ្ផ្ទទំពា 
ខាងម្ុខ (លធមញទំងលលើទំងលស្កាម្) 

 កុំលភលច ុរអណាតាត 
របរ់អនកផ្ង 
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រមារភារទី ១ :  រុខភាពបឋម្        
ជំពូកទី ២ : ការខងទំខភនក និងមាត់លធមញ 

 

រម្ររៀនេី ២ : ការវាសគ់ំរ ើញ 
 

 

ខភនកមានសារៈរំខាន់ណារ់រស្មាប់ម្នុរាសស្រប់រូប កនុងការលម្ើលរូបភាពលផ្ាសងៗ។ បញ្ហា
ខភនកលពលខលោះលកើតល ើងលោយសារ លយើងមិ្នបានចាប់អារម្មណ្៍ពីរុខភាពខភនក និងមិ្នបាន ឹងពី
សាថានភាពរំល ើញរបរ់ខភនកលយើងផ្ង។  ូចលនោះ លយើងស្តូវខងរកាា និងការពារខភនកឱាយបានលអ។ 
១- សាថ នភាពននបញ្ហា ដនែក 

លៅលលើពិភពលោក អនកឯកលទរបានរកល ើញថ្ បញ្ហា
កំ ុរកំណ្ ំរូបភាព ជាមូ្លល តុចម្ាបងខ លបណាតាលឱាយរំល ើញ
ចុោះលខាាយចំលពាោះកុមារខ លមានអាយុចាប់ពី ៥  ល ់១៥ឆ្ាំ។  

លទធផ្លពីការអលងកតរ ័រពីសាថានភាពពិការខភនកខ ល
អាចបង្ការបាន បង្ហាញថ្ អស្តាលស្បវា ា ង់ថ្នភាពពិការខភនកកនុង
ចំលណាម្ស្បជាជនទូលៅបានធា្ាក់ចុោះពី ០.៣៨ ភាររយ កនុងឆ្ាំ
២០០៧ ម្កស្តឹម្ ០.៣៧ ភាររយ កនុងឆ្ាំ២០១៩។ អស្តាភាព
ពិការខភនកកនុងចំលណាម្ស្បជាជនខ លមានអាយុ ៥០ឆ្ាំល ើង បានធា្ាក់ចុោះពី ២.៨ភាររយ កនុងឆ្ាំ 
២០០៧ ម្កស្តឹម្ ២.៥ ភាររយកនុងឆ្ាំ ២០១៩។  

កនុងបរិបទបចចុបាបនន ល ើម្ាបីរួម្ចំខណ្កបង្ការភាពលខាាយរំល ើញនិងពិការខភនករបរ់កុមារ    
កម្ពុជានិងលោយឈរលលើមូ្លោឋានកាត់បនថយនូវអស្តាថ្នភាពពិការខភនកឱាយលៅទបជាង ០.៥% 
របរ់កម្មវិធីជាតិរុខភាពខភនក លយើងស្រប់ៗោ្ាស្តូវរ ការ និងអនុវតតការបង្ការរុខភាពខភនកឱាយបាន
លអលស្ពាោះម្នុរាសស្រប់រូបខតងខតចង់បានខភនកភលឺ និងលម្ើលល ើញចាារ់។ 
២- សារៈសខំាន់ននការវាសគ់ំរ ើញ 

- កំណ្ត់បាននូវរំល ើញធម្មតា ឬលខាាយរំល ើញ 
- រកល ើញកស្មិ្តថ្នការលម្ើលល ើញរបរ់ខភនក                     
- ទទួលបាននូវការពាាបាលបានទន់លពលលវោ                     
- ទទួលបាននូវរំល ើញធម្មតាវិញលោយការលស្បើខវ៉ែនតា 
- មិ្នលធែើឱាយខភនកមានបញ្ហាកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត។  
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៣- ការវាសគ់ំរ ើញ (វិ្ីសាស្តសរននការវាសគ់ំរ ើញ)  
រំល ើញ រឺជារម្តថភាពថ្នខភនកខ លអាចលម្ើលល ើញ និងអាចកំណ្ត់ចំណ្ ចមួ្យរថិត 

កនុងចមាងាយមួ្យខ លបានកំណ្ត់ជាក់ោក់។ លយើងលស្បើប័ណ្ណវារ់រំល ើញរស្មាប់ជាខា្ាតវារ់
រម្តថភាពលម្ើលល ើញរបរ់ខភនក ខ លប័ណ្ណលនាោះមានជាលលខ អកាសរ ឬរញ្ញាខ លមានទំ ំ និង
ចមាងាយកំណ្ត់ជាក់ោក់។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   

វិមីស្ស្តសតផ្នការវាស់គំធ្ ើញមានដូចត្ធ្ៅ៖ 
• រកទីតាំងោក់ផ្ទាំងវារ់រំល ើញលៅទីតាំងខ លមានពនលឺចាារល់អ ( មិ្នមានចំណាំងផ្្ា
តពនលឺ) 

• លធែើការកំណ្ត់ចមាងាយ ៣ខម្ ស្តពីទីតាំង ខ លលយើងឈរ 
ឬអងគុយអានប័ណ្ណអកាសរ អ ៊ី (E) ។ រលបៀបល ល្ើយតបលៅ
លពលលស្បើស្បារ់ផ្ទាំងអកាសរ អ ៊ី លោយយកអ ៊ីលទល ម្ក
បង្ហាញជាឧទ រណ្៍ លតើអកាសរ អ ៊ី (E) ខបរលៅទិរ
ខាងណា? ( លលើ លស្កាម្ ល ែ្ង សាតាំ ) 

• រលបៀបស្របខភនក ស្តូវយករបាំងខភនកស្របខភនកខាងល ែ្ងជា
មុ្នឱាយជិត ខតមិ្នស្តូវរងកត់លលើស្ោប់ខភនកលទ ល ើយស្តូវ
វារ់ខភនកខាងសាតាំមុ្ន រួចលទើបវារ់ខភនកខាងល ែ្ងវិញ 
លោយយករបាំងខភនកស្របខភនកខាងសាតាំវិញម្តង។ 

• ឱាយកុមារល ល្ើយទិរលជើងអកាសរ អ ៊ី ម្តងមួ្យទិរ ឱាយបានទំងបួនទិរល ើយកត់ស្តា 
• ករណ្ីកុមារមានពាក់ខវ៉ែនតាស្សាប់ ស្តូវវារ់លោយពាក់ខវ៉ែនតា 
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• បចចុបាបននលនោះលរអាចវារ់រំល ើញលោយលស្បើស្បារ់ស្បព័នធឌីជីងលតាម្រយៈ App លផ្ាសងៗ លៅ
លលើទូររ័ពទថ្វឆ្ាត ឬលលើ Tablet ផ្ងខ រ។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ៤- ការដសវងរករសវាពិនិត្យ និងពាបាលដនែក 

បនាទាប់ពីវារ់រំល ើញរួចល ើយ កនុងករណ្ីលម្ើលអកាសរអ ៊ី ធំ (ទំ ំ៦/៦០) ឬអកាសរអ ៊ី តូច (ទំ ំ
៦/១២) ម្ិនល ើញអកាសរអ ៊ីលៅជួរទី២ ស្តូវស្បញាប់លៅរកអនកឯកលទរខាងខភនកជាបនាទាន់។ ករណ្ី
ចាំបាច់ ូចជា របួរខភនក មានវតថុចូលខភនក ខភនកស្ក ម្ ស្តូវស្បញាប់លៅរកអនកឯកលទរខាងខភនកជា
បនាទាន់មិ្នចាំបាច់វារ់ខភនកល ើយ។ 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
លពទាយខភនកលៅរាជធានីភនំលពញនិងតាម្បណាតាលខតត 

៦/៦០ ៦/១២ 
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លរ ធ្ ្ាះធ្ខត្ត ធ្ ្ាះ នងិទីតំងសំខាន់ៗផ្នធ្សវាពាាបាលថនែក 
១ លរៀម្រាប ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតលរៀម្រាប ស្កុងលរៀម្រាប 
២ កំពង់ធ ំ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពងធ់ំ ស្កុងរទឹងខរន 
៣ កំពង់ឆ្ាំង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់ឆ្ាងំ ស្កងុកំពង់ឆ្ាំង 
៤ កំពង់រព ឺ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់រព ឺស្កុងចាារម្ន 
៥ ឧតតរមានជ័យ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតឧតតរមានជ័យ ស្កងុរំលរាង 
៦ ស្ពោះវិហារ ម្នទីរលពទាយបខងអក១៦ ម្ករា ស្កងុស្ពោះវិហារ 
៧ ថ្ប លិន ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតថ្ប លិន ស្កុងថ្ប លិន 
៨ ថ្ស្ពខវង ម្នទីរលពទាយបខងអកអនកលលឿង 
៩ កណាតាល ម្នទីរលពទាយបខងអកជ័យជំនោះ ស្កងុតាល ម្ា 
១០ កំពត ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពត ស្កងុកំពត 
១១ បាត់ ំបង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតបាត់ ំបង ស្កងុបាត់ បំង 
១២ លពាធិ៍សាត ់ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតលពាធិ៍សាត់ ស្កងុលពាធិ៍សាត ់
១៣ បនាទាយមានជ័យ ម្នទីរលពទាយបខងអកម្ិតតភាពកម្ពជុា ជប នុម្ងគលបុរើ ស្កងុម្ងគលបុរើ 
១៤ កំពង់ចាម្ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតកំពង់ចាម្ ស្កងុកំពង់ចាម្ 
១៥ តាបូង មុ ំ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតតាបូង មុំ ស្កុងរួង 
១៦ សាវាយលរៀង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតសាវាយលរៀង ស្កងុសាវាយលរៀង 
១៧ ស្កលចោះ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតស្កលចោះ ស្កងុស្កលចោះ 
១៨ រទឹងខស្តង ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតរទងឹខស្តង ស្កងុរទឺងខស្តង 
១៩ ស្ពោះរី ន ុ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតស្ពោះរី នុ ស្កងុស្ពោះរី ន ុ
២០ ម្ណ្ឌលរីរើ ម្នទីរលពទាយបខងអកខរនម្លនារម្ាយ ស្កុងខរនម្លនារម្ាយ 
២១ រតនៈររីើ ម្នទីរលពទាយបខងអកលខតតរតនៈរីរើ ស្កុងបានលុង 
២២ តាខកវ ម្នទីរលពទាយខភនកតាខកវ ស្កងុ ូនខកវ 
២៣ រាជធានីភនំលពញ ១. ម្នទីរលពទាយស្ពោះអងគឌួង ២. ម្នទីរលពទាយម្ិតតភាពខខមរ-រូលវៀត          

៣. ម្នទីរលពទាយបខងអករាជធានភីនលំពញ ៤. ម្នទីរលពទាយស្ពោះលកតមុាោ 
៥. ម្ជាឈម្ណ្ឌលសាតារលទធភាពពលកម្មជនពិការលកៀនឃ្ាងំ និង  
៦. ម្នទីរលពទាយកាល់ខម្ ត 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
លហំាត្ ់
១- លតើសាថានភាពថ្នបញ្ហាខភនកមានអែីខលោះ? 
២- លតើសារៈរំខាន់ថ្នការវារ់រំល ើញមានអែីខលោះ? 
៣- ចូរលរៀបរាប់ពីវិធីសាស្ររតថ្នការវារ់រំល ើញ? 
៤- ចូរលរៀបរាប់ពីលរវាពិនិតាយនិងពាាបាលខភនកខ លមានលៅកនុងស្បលទរកម្ពុជា។  

បញ្ហាកំ ុរកំណ្ ំរូបភាព ជាមូ្លល តុចម្ាបងខ លបណាតាលឱាយរំល ើញចុោះ
លខាាយ ចំលពាោះកុមារខ លមានអាយុចាប់ពី ៥ឆ្ាំ  ល់ ១៥ឆ្ាំ។ ការវារ់រំល ើញ
មានសារៈរំខាន់ ូចជា កំណ្ត់បាននូវរំល ើញធម្មតា ឬលខាាយ  ទទួលបាននូវ
ការពាាបាលបានទន់លពលលវោ ទទួលបាននូវរំល ើញធម្មតាវិញលោយការលស្បើ
ខវ៉ែនតា និងមិ្នលធែើឱាយខភនកកាន់ខតមានបញ្ហាកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត។ 

វិធីសាស្ររតថ្នការវារ់រំល ើញមាន ូចជា រកទីតាំងោក់ផ្ទាំងវារ់រំល ើញ
កំណ្ត់ចមាងាយ ៣ខម្ ស្តពីទីតាំង ខ លលយើងឈរ ការស្របខភនកស្តូវយករបាំងខភនក
ស្របខភនកខាងល ែ្ងជាមុ្នឱាយជិត ស្តូវវារ់ខភនកខាងសាតាំមុ្ន រួចលទើបវារ់ខភនកខាង
ល ែ្ង ករណ្ីកុមារមានពាក់ខវ៉ែនតា ស្តូវវារ់លោយពាក់ខវ៉ែនតា។ 

 ស្បរិនលបើអនកមានបញ្ហាខភនក រូម្ស្បញាប់រួររាន់លៅពិនិតាយខភនក លៅម្នទីរ
លពទាយខភនកខ លមានទីតាំងជិតកខនលងររ់លៅ។ រូម្កំុទិញថ្្ាំលស្បើស្បារ់មុ្នលពល
ពិនិតាយខភនក និងការលោរពតាម្លវជជបញ្ជារបរ់ស្រូលពទាយរជឺាការយកចិតតទុកោក់ខង
រកាាខភនករបរ់អនក៕ 
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ចរត្ម្ៀង :  ការដថទដំនែក (លំនាំបទឱផ្កាយលលើលម្ )  
 

I.   មួ្យ ពីរ បី បួន      ស្បាំរឺជាកាបួនការពារលនស្តា  
មួ្យស្តូវខតញាំស្បចាំជាតិអា   ពីរស្តូវរកាានូវអនាម័្យ          

     ពីរស្តូវរកាានូវអនាម័្យ។ 
 

II.  បីកំុទរាសនា       ឬអានអកខរាជិតឆងាយលពកថ្ងល 
រកពនលឺស្រប់លទោះយប់ឬថ្ងៃ    ស្តូវលចោះខកថ្ខឱាយលមម្កំុ ួរ 

    ស្តូវលចោះខកថ្ខឱាយលមម្កំុ ួរ។ 
 

III.  ទី៤លនាោះថ្       ស្តូវខតបង្ការកំុឱាយរបួរ 
   ម្កលលើស្ោប់ខភនកវាអាចស្ជុល ួរ   ស្បុងស្បយ័តនខពរ់ផុ្តលស្ោោះបនាទាន់       

ស្បុងស្បយ័តនខពរ់ផុ្តលស្ោោះបនាទាន់។ 
 

IV.  រើស្បាំលសាតណា      លបើមានបញ្ហាស្បញាប់រួររាន់ 
ឱាយលពទាយពិនិតាយឆប់ពិតជាទន់     ចាំកំុបីភាន់មានស្បាំស្បការ    

ចាំកំុបីភាន់មានស្បាំស្បការ។ 
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រមារភារទី ១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ៣ : ការបង្ការជំងឺ ល្ង 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការពុលអាហារ 
 

 

ម្នុរាស រតែ ស្តូវការទឹក និងចំណ្ីអាហាររស្មាប់ចិញ្ចឹម្ជីវិត។ ប ុខនតអាហារ និងទឹកខ ល មាន
លម្លរារអាចលធែើឱាយម្នុរាស ពុល ឈឺ ល ើយក៏អាចលធែើឱាយម្នុរាសសា្ាប់បានខ រ។  ូលចនោះកនុងការបរិលភារ
ចំណ្ីអាហារលយើងស្តូវមានការស្បុងស្បយ័តនជានិចច។ 
១- នយិម្នយ័ 

ការពុលចំណ្ីអាហារ រឺបណាតាលម្កពីអាហារនិងទឹកខ លមានលម្លរារ ូចជា បាក់លតរើ វើរុរ 
និងសាធាតុពុល ថ្ទលទៀត ល ើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារនិងផឹ្កទឹកខ លមានលម្លរារទំងលនោះ 
ម្នុរាសនឹងអាចឈឺ ឬសា្ាប់បានកនុងករណ្ីពុលអាហារធៃន់ធៃរ។ 
២- ម្លូរ ត្ុននការពលុអាហារ 

ការពុលចំណ្ីអាហារ បងកល ើងលោយអាហារនិងទឹកខ លមានលម្លរារ។ កតាតាធំៗបួនខ លលធែើ
ឱាយមានការពុលអាហារមាន ូចជា អតិរុខុម្ស្បាណ្ (វើរុរនិងបាក់លតរើ) សារធាតរីុមី្ ជាតិពុលពី
ធម្មជាតិ (ពីរុកខជាតិនិងរតែ)  និងបា ារា ារុីត។ ខាងលស្កាម្លនាោះរឺជារលបៀបថ្នការចម្លងលម្លរារពី
អាហារនិងទឹក៖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

អាហារនិងទឹក 

អតិរុខុម្ស្បាណ្ 
វើរុរនិងបាក់លតរើ 

 

ថ្ ម្ិនសាអាត រមាភារៈម្ិនមានអនាម្័យ 

សារធាតុ
 

ជាតិពុលពីធម្មជាត ិ

រុកខជាតិនិងរតែ 

ផ្ាសិត ស្តីកំពត ស្បលភទលផ្ាសងៗ (បា ារា ារីុ
ត) 
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រលបៀបថ្នការពុលអាហារអាចមានលកខណ្ៈ ូចខាងលស្កាម្៖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លរាររញ្ញាមួ្យចំនួនខ លបណាតាលម្កពីការពុលអាហាររួម្មាន៖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
 
 

       
 
 
 

 

អនកអាចឈឺបនាទាប់ពីបរិលភារ
អាហារ (ការពុលអាហារ) 

អាហារ និងទឹករបរ់អនក
មានលម្លរារ 

អាហារ និងទឹករបរ់អនកមិ្ន
មានរុវតថិភាព និងថ្ របរ់អនក

មិ្នសាអាត 
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ស្បរិនអនកមានអាការៈ ូចខ លបានលរៀបរាប់ខាងលលើ ចូរអនកអនុវតតតាម្វិធានខាងលស្កាម្៖ 

 
 
 
                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៣- វិ្ីបង្កា រការពុលអាហារ 
ល ើម្ាបីបង្ការ និងការពារពីការពុលអាហារលយើងស្តូវអនុវតតវិធានការរុវតថិភាព ូចខាងលស្កាម្៖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ទទួលទនទកឹឱាយបានលស្ចើន  
បង្ការការលខាាោះជាតិទឹក 

ពិលស្ោោះជាម្ួយស្រូលពទាយ 
និងលលបថ្្ា ំ រស្មាកលៅម្នទីរលពទាយ 

ោងរមាអាតថ្ ឱាយ
បានញឹកញាប ់

រមាអាតរមាភារៈ 
ផ្ទោះបាយនិង
កខនាសងជតូថ្  

លធែើឱាយរាងកាយរឹងមំា 
មានរុខភាពលអ 

ចម្អិនអាហារឱាយបាន
្អិនលអល ើយ បរិលភារ
ឱាយអរ់់(កុំទុកបរិលភារ 
លពលលស្កាយ) 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
លហំាត្ ់
១-  ចូរឱាយនិយម្ន័យថ្នពាកាយ “ការពុលអាហារ” 
២- លតើមូ្លល តុអែីខលោះ ខ លនាំឱាយពុលអាហារ? ចូរលរៀបរាប់ 
៣- លតើរកម្មភាពណាខលោះខ លបង្ការការពុលអាហារ?ចូររូរ √ កនុងស្បអប់ចលម្លើយ 
ខ លស្តឹម្ស្តូវ៖ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

√ 

ោងរមាអាតថ្ ជាម្ួយសាប ូ ឆប់ចូលលរង 
ញា ាំអាហារលៅ 

ការពុលអាហារ បណាតាលម្កពីអាហារ និងទឹកខ លមានលម្លរារ ូចជា បាក់
លតរើ វើរុរ និងសាធាតុពុល ថ្ទលទៀត ល ើយតាម្រយៈការបរិលភារអាហារនិងផឹ្ក
ទឹកខ លមានលម្លរារទំងលនោះ ម្នុរាសនឹងអាចពុល ឈឺ ឬសា្ាប់បាន។ កតាតាធំៗ
បួនខ លលធែើឱាយមានការពុលអាហារ មាន ូចជាអតិរុខុម្ស្បាណ្(វើរុរនិងបាក់
លតរើ) សារធាតុរីមី្ ជាតិពុលពីធម្មជាតិ និងបា ារា ារុីត។  

ល ើម្ាបីបង្ការ និងការពារពីការពុលចំណ្ីអាហារ ស្តូវអនុវតតវិធានការរុវតថិ
ភាព អនាម័្យ ស្តូវោងរមាអាតថ្ ជាម្ួយសាប ូនិងទឹកសាអាត រមាអាតរមាភារៈ
ផ្ទោះបាយ ស្តូវចម្អិនម្ហូបអាហារឱាយបាន អ្ិនលអ ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់ 
ល ើម្ាបីឱាយរាងកាយរឹងមាំ និងមានរុខភាពលអ៕ 
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ងូតទឹកម្ុនលៅសាោ 

ពាក់មា ារ់ស្រប់លពល 

រមាអាតរមាភារៈផ្ទោះបាយ 

ចម្អិនឱាយបាន្អិនលអ 
 ុររមាអាតលធមញឱាយបាន

ស្តឹម្ស្តូវ 

លចាលរំរាម្ម្ិនស្តមឹ្ស្តូវ 
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រមារភារទី ១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ១ : ការបង្ការជំងឺ ល្ង 
 

រម្ររៀនេី ២ : ជំងឺរាក 
 

អនាម័្យកនុងការររ់លៅ រឺជាកតាតារំខាន់កនុងការលលើកកម្ពរ់រុខុមាលភាពរងគម្ និងលរ ឋ
កិចចជាតិ។ ពលរ ឋមួ្យចំនួនររ់លៅលោយខែោះអនាម័្យ និងទឹកសាអាត ខ លបងកឱាយលកើតជំងឺលផ្ាសងៗ 
ពិលររជំងឺរាក។  
១- សាថ នភាព និងផលប ះពាលន់នជំងឺរាក 

ជំងឺរាក រឺមូ្លល តុចម្ាបងនាំឱាយលកើតជំងឺលផ្ាសងលទៀត។ លយាងតាម្របាយការណ្៍ជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ
របរ់ស្ករួងរុខាភិបាលបានបង្ហាញថ្ជំងឺរាករថិតលៅកនុងចំលណាម្ជំងឺទំង១០ខ លលកើតញឹក
ញាប់ជាងលរកនុងចំលណាម្ម្នុរាសលពញវ័យនិងកុមារ។ ជំងឺរាកជាបញ្ហារុខភាពសាធារណ្ៈមួ្យ
ខ លលររលងកតល ើញលកើតមាន កនុងចំលណាម្ស្បជាជនកម្ពុជាមាន ូចជា រាកោមានលខាាោះជាតិទឹក រាក
លខាាោះជាតិទឹក រាកមួ្ល ជាល ើម្។ 

កនុងចំលណាម្ជំងឺខ លលកើតលលើកុមារ លយើងរលងកតល ើញជំងឺរាកមានលស្ចើនជាងស្បលភទលផ្ាសង
លទៀត ជាពិលររកុមារខ លររ់លៅជាមួ្យស្រួសារ ឬកនុងរ រម្ន៍លស្បើស្បារ់ស្បភពទឹកមិ្នសាអាត 
ខែោះអនាម័្យ ោមានបងគន់លស្បើស្បារ់ ។ល។  

ជំងឺរាកមានផ្លប ោះពាល់ ល់កុមារ ូចជា៖ 
­ ប ោះពាល់ លក់ារលូតោរ់រាងកាយនិងបញ្ញា 
­ បណាតាលឱាយលកើតជំងឺលផ្ាសងលទៀត លបើមិ្នបានពាាបាលទន់លពលលវោ 
­ មិ្នបានលៅលរៀនលទៀងទត់ 
­ ប ោះពាល់ លរ់ម្តថភាពរបរ់លពាោះលវៀនកនុងការស្រូបបឺតចំណ្ីអាហារលៅចិញ្ចឹម្រាងកាយ 
និងបណាតាលឱាយមានកងែោះអាហារូបតថម្ភផ្ងខ រ។ 

២- ម្ូលរ ត្ុបងាជំងរឺាក 
ជំងឺលនោះបណាតាលម្កពីមូ្លល តុជាលស្ចើនលផ្ាសងៗោ្ា អាចបណាតាលម្កពីបាក់លតរើ វើរុរ ឬ      

បា ារា ារុីត ខ លចម្លងចូលកនុងរាងកាយរបរ់លយើងតាម្រយ:ការបរិលភារចំណ្ីអាហារខែោះអនាម័្យ 
ទឹកមិ្នសាអាត ថ្ មិ្នសាអាត រតែរុយ កនា្ាត និងការបត់លជើងពារវាលពារកាល។ 
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៣- ររាគសញ្ហា ជំងឺរាក 

ករណ្ីភារលស្ចើន លរាររញ្ញាថ្នការរាកលស្ចើនខតបាត់លៅវិញកនុងរយៈលពលពីរថ្ងៃ។ ប ុខនតមាន
លពលខលោះ វាក៏អាចយូរ ល់លស្ចើនរបាតា ៍ខ រ ល ើយលបើរថិតកនុងសាថានភាពខបបលនោះ ជំងឺរាកអាចជា
រញ្ញាថ្នជំងឺរោកលពាោះលវៀន។ លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាកមាន ូចជា៖ 

­ ឧរាា ៍ជុោះ ោម្ករុទធខតទឹក 
­ បលងហើយផ្តចូល ចំលពាោះកុមារតូចៗ (ទរក) 
­ បបូរមាត់រៃួត  ខភនកខូង 
­ ឈឺលពាោះខបបរមួ្ល ល ើម្លពាោះ ល្តាខលួន 
­ មានឈាម្តាម្ោម្ក 
­ លខាាោះជាតិទឹក លស្រកទឹក 
­ បត់លជើងតូច (លនាម្) តិច 
­ សាច់ ំុលខាាយ ខភនករូង។ ស្បរិនលបើអនកជំងឺកអូតលទៀតលនាោះបង្ហាញថ្ អនកជំងឺមានរភាព
កាន់ខតធៃន់ធៃរស្តូវបញ្ជូនលៅម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយជាបនាទាន់។ 
 

វ តថ្នការចម្លងជំងឺរាក 
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៤- ការបង្កា រជំងរឺាក 
ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺរាកលយើងស្តូវអនុវតតវិធានការ ូចខាងលស្កាម្៖ 

­ ផឹ្កទឹកោំពុោះ ឬទឹកចលស្មាោះ 
­ ោងរមាអាតថ្ ឱាយបានសាអាតស្តឹម្ស្តូវជាមួ្យនឹងសាប ូ និងទឹកសាអាតជានិចច មុ្ននិង
លស្កាយបរិលភារចំណ្ីអាហារ និងលស្កាយលពលលចញពីបងគន់ ជាពិលររលពលបលនាទាបង់រួច 

­ អនាម័្យចំណ្ីអាហារលោយទុកោក់អាហារលៅកខនលងសាអាត ល ើម្ាបីលចៀរវាងមានការ
ចម្លងលម្លរារតាម្រយៈរតែរុយ កណ្ែ រ ខ ក្ ឆមារ ធូលី កនា្ាត ។ល។ 

­ ោងបខនល ខផ្លលឈើឱាយបានសាអាត 
­ បលនាទាបង់កនុងបងគន់អនាម័្យជានិចច។ លជៀរវាងការបលនាទាបង់ពារវាលពារកាល 
ពិលររលៅជិតស្បភពទឹក។ 

 

 

  

   
 
 
 
 
 
 
 

លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាក 

បងគន់អនាម្័យ 

ោងរមាអាតថ្ ជានិចចម្ុនលពល
លធែើម្ហូបអាហារ 

ោងរមាអាតថ្ ជានិចចម្ុនលពល
 ូបបាយ 

បងគន់អនាម្័យ 
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 ជំងឺរាកលនោះមិ្នស្បកាន់វ័យល ើយ លបើរិន ឹងថ្ខលួនមានជំងឺរាក ស្តូវរែោះខរែងរក ំលណាោះ
ស្សាយ ឬថ្្ាំរស្មាប់ពាាបាលឱាយបានទន់លពលលវោ កាលណាទុកយូរអាចនឹងលធែើឱាយអនកកាន់ខត
ពិបាក។ លយើងស្តូវចាំថ្ ជំងឺរាកធៃន់ធៃរអាចបណាតាលឱាយសា្ាប់បាន ជាពិលររកុមារ  ូលចនោះល ើម្ាបី
លជៀរវាងបញ្ហាទំងលនោះលយើងស្តូវខតអនុវតតវិធានការអនាម័្យជាស្បចាំ។ 
រម្ររៀនសរងេប  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ស្បភពទកឹម្ិនសាអាត ផ្ឹកទឹកសាអាតជានិចច ោងរមាអាតពាងទឹក 

ជំងឺរាកលស្ចើនលកើតមានចំលពាោះកុមារខ លររ់លៅជាមួ្យស្រួសារ ឬកនុង
រ រម្ន៍ ខ លលស្បើស្បារ់ស្បភពទឹកមិ្នសាអាត ខែោះអនាម័្យ ោមានបងគន់
លស្បើស្បារ់ ។ល។ ជំងឺរាកមានផ្លប ោះពាល់ធៃន់ធៃរ ល់កុមារ  ូចជា កុមារ
មិ្នបានលរៀនរូស្ត ការលូតោរ់រាងកាយ និងបញ្ញា និងបណាតាលឱាយលកើត
ជំងឺលផ្ាសងលទៀត។ ជំងឺរាកបណាតាលម្កពីបាក់លតរើ វើរុរ ឬបារា ារុីត ខ ល
ចម្លងចូលកនុងរាងកាយរបរ់លយើង។ 

លរាររញ្ញាថ្នជំងឺរាកមាន ូចជា ឧរាា ៍ជុោះ ោម្ករុទធខតទឹក 
បលងហើយផ្តចូល ចំលពាោះកុមារតូចៗ បបូរមាត់រៃួត ខភនកខូង ឈឺលពាោះខបប
រមួ្ល ល ើម្លពាោះ ល្តាខលួន មានឈាម្តាម្ោម្ក លស្រកទឹក បត់លជើងតូច 
(លនាម្) តិច សាច់ ំុលខាាយ។ ល ើម្ាបីបង្ការជំងឺរាកលយើងស្តូវ ផឹ្កទឹកោំពុោះ 
ឬទឹកចលស្មាោះ ោងថ្ ឱាយបានសាអាតស្តឹម្ស្តូវជាម្ួយនឹងសាប ូ និងទឹកសាអាត 
មុ្ននឹងបរិលភារចំណ្ីអាហារ និងលស្កាយលពលលចញពីបងគន់ ោងបខនល ខផ្ល
លឈើឱាយបានសាអាត និងលជៀរវាងការបលនាទាបង់ពារវាលពារកាល 
ពិលររលៅជិតស្បភពទឹក៕ 
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លហំាត្ ់
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យ ”ជំងឺរាក” 
២-  លតើមូ្លល តុអែីខលោះខ លលធែើឱាយអនកលកើតជំងឺរាក? 
៣- លតើអនកជំងឺរាកមានលរាររញ្ញា ូចលម្តចខលោះ? 
៤- លតើអនកស្តូវអនុវតតវិធានការអនាម័្យ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីកំុឱាយ ល្ងជំងឺរាក? 
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រមារភារទី ១ : រុខភាពបឋម្  
ជំពូកទី ៣ : ការបង្ការជំងឺ ល្ង 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ថ្ែ បំង្កា រ 
 

ជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ ថ្្ាំបង្ការបានជួយការពារជីវិតម្នុរាសជាលស្ចើនោននាក់លៅលលើពិភពលោក។ 
ការយកកុមារលៅទទួលថ្្ាំបង្ការ រឺ ូចជាបានជួយកុមារឱាយរួចផុ្តពីជំងឺ ល្ងធៃន់ធៃរមួ្យចំនួន និង
បានការពារកំុឱាយជំងឺលនាោះលធែើការរាតតាាត។ 
១- និយម្ន័យ 
         ថ្្ាំបង្ការ រឺជាថ្្ាំរស្មាបក់ារពារស្បឆំងនឹងលម្លរារ ល្ងលផ្ាសងៗ។  
២- ថ្ែ បំង្កា រ និងសារ:សខំាន់  

ការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការពិតជាមានសារ:រំខាន់ណារ់ ពីលស្ពាោះអាចការពារពីជំងឺនានា ពិលររ        
កុមារ។ បចចុបាបននលនោះការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ រឺជាវិធីលអបំផុ្តខ លឪពុកមាតាយអាចការពារកូនពីជំងឺកុមារ
ធៃន់ធៃរ១១ម្ុខ ម្ុនកុមារមានអាយុ២ ឆ្ាំ។  
ក- ថ្្ាំបង្ការ១១មុ្ខ ខ លស្តូវខតចាក់ ឬបនតក់ឱាយទរកលទើបនឹងលកើតរ ូត ល់អាយុ១៨ខខ៖ 

• ការពារជំងឺរលបង 
• ការពារជំងឺរោកលងលើម្ស្បលភទលប 
• ការពារជំងឺស្រុនរែិតថ្ លជើង 
• ជំងឺលតតាណ្ូរ 
• ការពារជំងឺកអកមាន់ 
• ការពារជំងឺខាន់សា្ាក់  
• ការពាររោករួត-រោកលស្សាម្   
ខួរកាាលលោយ ុីប 

• ការពាររោករួត-រោកលស្សាម្   
ខួរកាាលលោយលភនើម្ ូកូក 

• ការពារជំងឺកស្រញ្ជិល 
• ការពារជំងឺរអូច 
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• ការពារជំងឺរោកខួរកាាលលជអ ៊ី 
ខ- ថ្្ាំបង្ការលផ្ាសងៗលទៀតខ លលយើងរួរចាក់មាន៖ 

• ការពារជំងឺអុតសាវាយ 
• ផ្តារសាយធំ 
• ម្ហារើកមាត់រាបូន 
• ជំងឺរោកលងលើម្ស្បលភទលប 
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           ៣- ត្បត្ិេិន និងរសវាផរលថ់្ែ បំង្កា រ  
ការផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមួ្យចំនួន ស្តូវបានលធែើល ើងចាប់ពីទរកលទើបនឹងលកើតរ ូត ល់ធំ ល ើយការ

ផ្តល់ថ្្ាំបង្ការ ខបងខចកជាពីរ រឺថ្្ាំបង្ការខ លលយើងស្តូវខតចាក់ និងថ្្ាំបង្ការខ លលយើងរួរខតចាក់។ 

 
 
រសវាផរលថ់្ែ បំង្កា រ 
លរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមានលៅស្រប់ម្នទីរលពទាយ និងម្នទីរលពទាយបខងអក ម្ណ្ឌលរុខភាពតាម្ 
រាជធានី លខតត។ 
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  រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
លហំាត្ ់
១-  លតើថ្្ាំបង្ការមានន័យ ូចលម្តច?  
២- លតើថ្្ាំបង្ការមានស្បលភទអែីខលោះ? 
៣- លតើថ្្ាំបង្ការមានសារៈរខំាន់ ូចលម្តចខលោះ?  

  

ថ្្ាំបង្ការបានជួយលស្សាចស្រង់ជីវិតម្នុរាសបានជាលស្ចើនោននាក់
ណារ់លៅលលើពិភពលោក។ ការយកកុមារលៅទទួលថ្្ាំបង្ការ រឺ ូចជាបាន
ការពារកុមារពីជំងឺ ល្ង កាចៗមួ្យចំនួនផ្ង និងបានការពារកំុឱាយជំងឺលនាោះលធែើ
ការរាតតាាតផ្ង។ 

 ការចាក់ថ្្ាំបង្ការ ពិតជាមានសារៈរំខាន់ណារ់ ពីលស្ពាោះអាចការពារ
លយើងពីជំងឺនានាពិលរររឺកុមារ។ លរវាផ្តល់ថ្្ាំបង្ការមានលៅស្រប់ ម្នទីរលពទាយ 
ម្នទីរលពទាយបខងអក និងម្ណ្ឌលរុខភាព តាម្រាជធានី លខតត៕ 
៕ 
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រមារភារទី ២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ១ : េំនុកចិត្រនិងការទក់េងជាម្ួយម្តិ្រនករ ិ
 

ការររ់លៅកនុងរងគម្ ម្នុរាសលយើងមា្ាក់ៗខតងខតមានការទក់ទងោ្ាលៅវិញលៅម្ក កនុងការ
ស្បកបការង្ររស្មាប់ជីវិតររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ខ លទម្ទរឱាយលយើងចាំបាច់ស្តូវមានទំនុកចិតតចំលពាោះខលួន
ឯងនិងអនក ថ្ទ ល ើម្ាបីរលស្ម្ចលោលលៅផ្ទាល់ខលួន ឬទទួលបានលជារជ័យកនុងជីវិត។ 
១- និយម្ន័យ 

ទំនុកចិតត ជាអារម្មណ្៍ម្ ាាងរបរ់ម្នុរាស មិ្នថ្លជឿជាក់លលើខលួនឯង អនក ថ្ទ ឬព័ត៌មាន     
លផ្ាសងៗលនាោះលទ។ អារម្មណ្៍លនោះលកើតលចញពីការទទួលបានលជារជ័យអែីមួ្យកនុងជីវិតរបរ់លយើង ឬ  
ព័ត៌មានខ លមានភរតុតាង ឬអំណ្ោះអំណាងចាារ់ោរ់។ 
២- ការបរងាើត្េំនុកចិត្ររលើខលួនឯង 

• កំុធ្មើលង្យខលួនឯង : ស្តូវលចោះលលើកទឹកចិតតខលួនឯង ឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯង ោំស្ទ និងររលរើរនូវ
អែីខ លខលួនឯងកំពុងលធែើ លោយមិ្នខា្ាចលរលរើចចំអក។ 

• ធ្មើលពីចំនុចលអរបស់ខលួនឯង : ការ ឹងពីចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនឯងនឹងលធែើឱាយលយើងសាគាល់ខលួន
ឯងកាន់ខតចាារ់ និងរបាាយចិតតចំលពាោះអែីខ លខលួនមាន។ លយើងស្តូវលចោះកត់រមាគាល់និង
ខរែងរកចំណ្ ចលអរបរ់ខលួនឯង ល ើម្ាបីរកាានិងអភិវឌាឍបខនថម្នូវចំណ្ ចលអទំងលនាោះ។ 

• ធ្ជឿជាក់ធ្លើសមត្ថភាពរបស់ខលួន : ស្តូវរិតថ្អែីខ លលរអាចលធែើបាន លយើងក៏អាចលធែើបានខ រ 
លទោះបីមិ្នបានលអ ូចលរក៏លោយ។ 

• ប្តូ្វគិត្វិជជមាន : រំនិត ឬការរិតវិជជមានចំលពាោះខលួនឯង ជួយលធែើឱាយលយើងមានទឹកចិតត មានកតី
រងាឃឹម្ និងលជឿជាក់លលើខលួនឯងកនុងការបំលពញកិចចការអែីមួ្យ។ ការរិតវិជជមានចំលពាោះអនក
 ថ្ទក៏ជាខផ្នកមួ្យរំខាន់កនុងការជួយលយើងកសាងទំនុកចិត្តចំលពាោះអនក ថ្ទ ល ើម្ាបីទទួល
បាននូវការឱាយតថ្ម្លនិងការលោរពពីអនក ថ្ទ។ 

• ការធ្សលៀកពាក់ ឬធ្រៀបចំខលួន : ការលរៀបចំខលួនឱាយបានរម្រម្ាយរឺជួយឱាយលយើងមានការ
ស្បាស្រ័យទក់ទង ឬនិយាយលៅកាន់អនក ថ្ទលោយភាពលជឿជាក់និងទំនុកចិតត។ 

• ធ្ប្ត្ៀមលកខណៈមុននឹងធ្មវើអវីមួយ : លៅលពលខ លអនកបានលស្តៀម្ចិតត ឬលស្តៀម្រំនិត និង 
លរៀបចំកិចចការអែីមួ្យមុ្ននឹងយកលៅអនុវតត ឬបង្ហាញ ល់អនក ថ្ទ ជួយលយើងកនុងការបលងកើន
ទំនុកចិតត។ 
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• អនុវត្ត : ការហាត់រម្លធែើកិចចការមួ្យ ខ លៗឱាយកា្ាយលៅជាទមា្ាប់ រ ូត ល់លយើង ឹង
ខលួនឯងខលងភ័យខា្ាចនិងមានទំនុកចិតត។ 

៣- ការត្បាត្សយ័ទក់េងជាម្ួយម្ិត្រនករិលា  
កនុងការទំនាក់ទំនងជាមួ្យអនក ថ្ទ រឺលកើតលចញពីទំនុកចិតតខ លលយើងមានលៅលលើអនកលនាោះ។ 

ធាតុរំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើអនក ថ្ទ រឺការអាចទុកចិតតបាន អាចពឹងពាក់បាន អាចជួយយក
អាសាោ្ាលៅវិញលៅម្កបាន និងជួយអនកបានលពលស្តូវការជាល ើម្។ 

 ូចោ្ានឹងការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ការមានទំនុកចិតតលលើនរណាមា្ាក់លកើតលចញពីភាព
លជារជ័យថ្នទំនាក់ទំនងបនតិចម្តងៗ។ ការមានទំនុកចិតតលលើនរណាមា្ាក់ ឬមិ្តតភកតិរបរ់លយើង នឹង
ជួយបលងកើតឱាយមានទំនាក់ទំនងលអជាមួ្យោ្ា ល ើយការលធែើការង្រជាមួ្យោ្ានឹងកាន់ខតស្បលរើរ។ 

ការលធែើការង្រជាស្កុម្ ជាពិលររជាមួ្យមិ្តតភកតិ នឹងជួយលយើងឱាយរលស្ម្ចការង្របានង្យ
ស្រួល និងលោោះស្សាយនូវការលំបាក ខ លការលធែើការង្រមា្ាក់ឯងមិ្នអាចលធែើបាន។  ូចរុភារិត
ខខមរលលើកល ើងថ្ “ចងកឹោះមួ្យបាច់ កាច់មិ្នបាក់”។ 

 

 
 
 
 

ការឱាយតថ្ម្លនិងការលោរពរិទធិោ្ាលោយោមានការលរើរលអើង 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
លហំាត្ ់
១- លតើទំនុកចិតតលលើខលួនមានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើអនកស្តូវលធែើ ូចលម្តចល ើម្ាបីបលងកើតទំនុកចិតតលលើខលួនឯង? 
៣- រូម្រកម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតឱាយបានយា ាងតិច ៥នាក់ លផ្ាសងៗពីោ្ា។  

ទំនុកចិតត ជាអារម្មណ្៍ម្ ាាងរបរ់ម្នុរាស មិ្នថ្លជឿជាក់លលើខលួនឯង 
អនក ថ្ទ ឬព័ត៌មានលផ្ាសងៗលនាោះលទ។ ការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ជាចំខណ្ក
មួ្យថ្នភាពលជារជ័យលៅលពលអនារត។ ល ើម្ាបីផ្តលទំ់នុកចិតតបខនថម្ពីការក
សាងទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ឪពុកមាតាយ ស្រូបលស្ងៀន ឬអនកអាណាពាាបាលរួរ
លធែើការលលើកទឹកចិតតលៅលលើអែីខ លរិរាសអាចលធែើបាន ជាពិលររលពលោត់
លៅតូច។ ធាតុរំខាន់របរ់ទំនុកចិតតលលើអនក ថ្ទ រឺការអាចទុកចិតតបាន អាច
ពឹងពាក់បាន អាចជួយយកអាសាោ្ាលៅវិញលៅម្កបាន និងជួយអនកបាន
លពលស្តូវការជាល ើម្៕ 
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រមារភារទី ២ :  រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

រម្ររៀនេី ២ :  ការឱ្យត្នម្លខលួនឯង និងអែកែនេ 
 

ជាធម្មតា ម្នុរាសមា្ាក់ៗខតងខតមានការលពញចិតតជាមួ្យនឹងអែីខ លខលួនឯងបានលធែើលោយ  
លស្បើស្បារ់រម្តថភាពផ្ទាល់ខលួន។ ម្នុរាសក៏ស្តូវការការឱាយតថ្ម្លពីអនក ថ្ទលៅលពលខលួនលធែើអែីមួ្យបាន     
រលស្ម្ច។  ូចលនោះ ម្នុរាសស្រប់រូបស្តូវមានការឱាយតថ្ម្លខលួនឯង ក៏ ូចជាការឱាយតថ្ម្លលៅអនក ថ្ទ។  
១- អារម្មណ៍និងញ្ហា ណទងំត្បា ំ

អារម្មណ្៍ មានន័យថ្ជារភាពចិតតរបរ់ម្នុរាសខ លល ល្ើយតបលៅនឹងល តុការណ្៍ខ ល
បានលកើតល ើងម្កលលើលយើង ខ លចូលតាម្រយៈញាណ្ទំងស្បាំរបរ់ម្នុរាស។ វាមានន័យថ្ 
អារម្មណ្៍របរ់ម្នុរាសលយើងលកើតល ើងបាន លៅលពលមានព័ត៌មាន ឬបាតុភូតអែីមួ្យម្កប ោះនឹង
ញាណ្ទំងស្បាំរបរ់ម្នុរាសលយើង ល ើយបញ្ជូនលៅកនុងខួរកាាល ខ លបលងកើតបានជាចិតត ល ើយ
អារម្មណ្៍ក៏លកើតម្កជាមួ្យនឹងចិតតខ រ។ ញាណ្ទំងស្បាំរបរ់ម្នុរាសមាន៖ 
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២- ការឱ្យត្នម្លខលួនឯង 
ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯង រឺជាអារម្មណ្៍ និងការរិតរបរ់ម្នុរាសម្ ាាង ខ លលធែើការស្តួតពិនិតាយលៅលលើ

រុណ្តថ្ម្លរបរ់ខលួនឯងខ លមាន។ លបើតាម្ចិតតវិទូ មា ារលូ ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទទួលបានម្កពីស្បភព 
ចំបងពីររឺ៖  

- ស្បភពខាងលស្្ខលួន ការទទួលសាគាល់ ឬការររលរើរពីអនក ថ្ទ និងលជារជ័យចំលពាោះកិចចការ
ណាមួ្យខ លខលួនលធែើ។ 

- ស្បភពខាងកនុងខលួន រឺលកើតលចញពីការស្រោញ់ខលួនឯង ទំនុកចិតតលលើខលួនឯង និងជំនាញ    
លផ្ាសងៗខ លខលួនឯងមានជាល ើម្។ 
    ២.១- ឱ្យត្នម្លនិងបរងាើនេំនុកចិត្រខលួនឯង  

ទំនុកចិតតលលើខលួនឯង ជាខផ្នកមួ្យយា ាងរំខាន់កនុងការបលងកើននូវការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯង។ លៅលម្
លរៀនមុ្នអនកបាន ឹងរួចម្កល ើយថ្ ការមានទំនុកចិតតលលើខលួនឯងលកើតលចញពីការរលស្ម្ចបាននូវ
លជារជ័យលផ្ាសងៗ មិ្នថ្វាតូច ឬធំលនាោះលទ។ ល ើម្ាបីរលស្ម្ចលជារជ័យកនុងកិចចការណាមួ្យ អនកស្តូវ 
រិតទុកជាមុ្នរិនថ្អនកចង់លធែើអែី បនាទាប់ម្កអនកស្តូវការ អនកជួយោំស្ទ រួម្ផ្ាសំនឹងការលលើកទឹកចិតត 
លផ្ាសងៗលទៀតផ្ងខ រ ជាពិលរររឺការសាគាល់ខលួនឯងឱាយបានចាារ់ជាមុ្នរិន។ ចំណ្ ចរំខាន់មួ្យ
លទៀត រឺការលធែើល ើម្ាបីស្បលយាជន៍រួម្ ជាជាងស្ោន់ខតអាតាមានិយម្រស្មាប់ខតខលួនឯង។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ទំន៉ុកចិតត 
រលើខលួនឯង 

រធវើសគ្មប ់
គ្បរោជន៍រមួ្ 

មន 
ររលរៅ 

មនការជគ្ម្៉ុញ 
រលើកទកឹចតិត 

សាគសល ់
ខលួនឯង 
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    ២.២- ឱ្យត្នម្លនិងយលព់ីអែកែនេ 
ម្នុរាសមា្ាក់ៗ  មានលកខណ្ៈពិលររខុរៗោ្ា លោយសារខតកតាតាលស្ចើនយា ាង ទំងកតាតា

ជីវសាស្ររត ខ ាស ន រុខភាព បទពិលសាធន៍ផ្ទាល់ខលួន ស្រួសារ រងគម្ និងកតាតាវបាបធម៌្ជាល ើម្។ លោយ 
សារកតាតាលនោះល ើយ លទើបលធែើឱាយម្នុរាសមានលកខណ្ៈពិលររផ្ទាល់ខលួន ខ លមិ្នមានអនកណាមា្ាក់
មាន ូចោ្ាលសាោះល ើយ។  

លោយសារខតបុរគលមា្ាក់ៗមានលកខណ្ៈពិលររោច់លោយខ កលនោះល ើយ លទើបលយើងមិ្នអាច
លធែើការលស្បៀបលធៀបម្នុរាសមា្ាក់ជាមួ្យនឹងម្នុរាសមា្ាក់លទៀតបានលនាោះលទ។ លទោះបីជាលពលខលោះ មាន
ម្នុរាសមួ្យចំនួនយល់ថ្ ខលួនោត់មិ្នមានតថ្ម្ល មិ្នមានស្បលយាជន៍ ោមានរម្តថភាព ឬមិ្នរួរឱាយ
ស្រោញ់យា ាងណាក៏លោយ ក៏លយើងស្តូវទទួលសាគាល់ថ្ ពួកោត់មានលកខណ្ៈពិលររខុរពីអនក
 ថ្ទ ល ើយអាចជួយពួកោត់ខរែងរកល ើញនូវតថ្ម្លផ្ទាល់ខលួនរបរ់ពួកោត់ម្កវិញ។ ការទទួលសាគាល់
នូវលកខណ្ៈពិលររលផ្ាសងៗោ្ារបរ់អនក ថ្ទ រឺបង្ហាញពីការយល់ចិតតនិងឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
លំហាត ់
១- លតើអារម្មណ្៍មានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯងជាអែី? មានស្បភពពីណាខលោះ? ចូរបកស្សាយ 
៣- លតើអនកស្តូវលធែើ ូចលម្តចល ើម្ាបីបលងកើនទំនុកចិតតលលើខលួនឯង? 
៤- លតើលធែើ ូចលម្តចល ើម្ាបីបង្ហាញការយល់ចិតតនិងឱាយតថ្ម្លអនក ថ្ទ? 

អារម្មណ្៍ មានន័យថ្ជារភាពចិតតរបរ់ម្នុរាសខ លល ល្ើយតបលៅនឹង
ល តុការណ្៍ខ លបានលកើតល ើងម្កលលើលយើង ខ លចូលតាម្រយៈញាណ្ទំងស្បាំ
របរ់ម្នុរាស។ ការឱាយតថ្ម្លខលួនឯង រឺជាអារម្មណ្៍និងការរិតរបរ់ម្នុរាសម្ ាាង 
ខ លលធែើការស្តួតពិនិតាយលៅលលើរុណ្តថ្ម្លរបរ់ខលួនឯងខ លមាន។  

ការឱាយតថ្ម្លលលើខលួនឯងមានស្បភពចំបងពីរ រឺស្បភពពីខាងលស្្ខលួននិងស្បភព
ខាងកនុងខលួន។ ល ើម្ាបីបលងកើននូវទំនុកចិតតលលើខលួន ម្នុរាសមា្ាក់ៗស្តូវមាន លោលលៅ 
ការលលើកទឹកចិតត ការសាគាលព់ីខលួនឯង និងលធែើរស្មាប់ស្បលយាជន៍រួម្។ ការទទួល
សាគាល់នូវ លកខណ្ៈពិលររលផ្ាសងៗោ្ារបរ់អនក ថ្ទ រឺបង្ហាញពីការយល់ចិតតនិង
ឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ 
 

រម្ររៀនេី ១ : េំនាក់េំនង 
 
 

លៅកនុងបរិបទរងគម្ក៏ ូចជាការររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ ម្នុរាសមា្ាក់ៗខតងខតមានទំនាក់ទំនងរវាង 
ោ្ានឹងោ្ា កនុងលកខណ្ៈជាទំនាក់ទំនងលៅកនុងស្រួសារ បងបអូន ម្ិតតភកតិឬរវាងម្នុរាស២នាក់ ខ ល 
ស្រឡាញ់ោ្ាជាល ើម្។ 
១- េំនាក់េំនងត្គួសារ 
១.១- និយម្ន័យ 

ស្រួសារ រឺជាស្កុម្ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ ខ លមានឪពុកមាតាយ អនកអាណាពាាបាល និងកូន។   
លស្្ពីលនោះមាន ជី ូន ជីតា ម្ីង ពូ អ ៊ំ បងបអូនជី ូនមួ្យ និងសាច់ថ្ងល ។ល។ ខ លររ់លៅជាមួ្យោ្ា
លស្កាម្ ំបូលខតមួ្យ ឬររ់លៅទីថ្ទពីោ្ា។  

ទំនាក់ទំនងស្រួសារជាការទក់ទងរាប់រកោ្ាលៅវិញលៅម្កស្បកបលោយការលោរពោ្ាតាម្
ឋានានុស្កម្ស្រួសារ រួម្ទំងការជួយទុកខធុរៈ និងជួយទំនុកបស្មុ្ងោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 

ល ើម្ាបីឱាយការររ់លៅជាមួ្យោ្ាស្បកបលោយរុខរបាាយ រមាជិកស្រួសារមា្ាក់ៗស្តូវមាន ការ
លោរពោ្ា ការស្រឡាញ់ និយាយមានល តុផ្ល មានទំនួលខុរស្តូវ និងយកចិតតទុកោក់រវាងោ្ា
និងោ្ា។ 
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១.២- ការរោរពរៅកែងុត្គួសារ 
ល ើម្ាបីលរចកតីរុខសានតលៅកនុងស្រួសារ ការលោរពោ្ាមានសារៈរំខាន់ណារ់ខ លរមាជិក

ស្រួសារមា្ាក់ៗស្តូវអនុវតត។ ការលោរពមានន័យថ្ រមាជិកស្រួសារស្តូវលរៀនសាតាប់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
លទោះបីមានការមិ្នលពញចិតត និងលរៀនផ្តល់លយាបល់ស្បកបលោយល តុផ្ល។ 

មានវើធីបួនយា ាងខ លបង្ហាញពីការលោរពលៅកនុងស្រួសាររឺ ការលោរពរួររម្ ការលរៀននិយាយ 
លោយមានល តុផ្ល ការបង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតីស្រឡាញ់លោយលបើកចំ  និង
ឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ក- ការធ្ារពគួរសម 
ល ើម្ាបីលជៀរវាងរាល់ការមិ្នលពញចិតតនិងទំនារ់ ស្តូវស្បកាន់ភាជាប់ឥរិយាបងលោរពនិងរួររម្ 

 ូចជា៖ 
- លស្បើពាកាយ “រូម្អធាាស្រ័យ...” ឬ “រូម្អភ័យលទរ” និង “អររុណ្” 
- លស្បើកាយវិការ ភាសា និងរលម្លងឱាយបានរម្រម្ាយ មិ្នរំ  ក ម្ិនខស្រក                
មិ្នស្ចលងងស្ចង្ង។ 
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ខ- ធ្រៀននិយាយធ្ោយមានធ្ តុ្ផ្ល 
- សាតាប់អតថន័យថ្នការនិយាយរបរ់ថ្ រូរនទនាលោយស្បុងស្បយ័តន 
- លរៀន ក លងហើម្ខវងៗលៅលពលខ លអនកមានភាពតានតឹង ម្ុននឹងនិយាយរតី 
- ល ល្ើយតបលោយនិយាយមានល តុផ្ល 
- រាល់ការល ល្ើយតបមិ្នស្តូវខស្រកតតាំងភា្ាម្ៗ លោយមិ្នទន់យល់ពីអតថន័យចាារ់ 
ោរ់ជាមុ្នល ើយ 

- និយាយទទួលកំ ុរ លទោះបីកំ ុរតូចតាចកតី 
- បង្ហាញពីអារម្មណ្៍របរ់អនក ជាជាងបលនាទារលៅថ្ រូរនទនា ឧទ រណ្៍ “ខំុ្មាន   
អារម្មណ្៍ថ្ ខ្ុំមិ្នទទួលបានការលោរព...”  ឬ “ខំុ្មិ្នរបាាយចិតត លស្ពាោះ...”។ 

គ- ការបង្ហាញការយកចិត្តទុកោក់និងធ្សចកតីប្សឡាញ់ធ្ោយធ្បើកចំ  
- យកចិតតទុកោក់ជួយការង្រធៃន់ស្សាលកនុងស្រួសារ  
- ជួយលលើកទឹកចិតតលៅលពលមានទុកខស្ពួយជាល ើម្ 
- យកចិតតទុកោក់ចំលពាោះរមាជិកស្រួសារស្រប់រូបលទោះមានពិការភាព ពណ្៌រម្ាបុរ និង
លភទខុរោ្ាក៏លោយ 

- ចំណាយលពលលៅជាមួ្យោ្ា ជខជក និងពិភាកាា ល ើម្ាបីយល់ោ្ាឱាយបានលស្ចើន។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ឃ- ឥរិយាបែធ្ារពានាកែុងប្គួស្រ 
­ លស្បើពាកាយថ្  “កូនស្រឡាញ់ខម្  ពុក ឬ ខម្  ពុកស្រឡាញ់កូន” 
­ លលើកររលរើរោ្ាលៅវិញលៅម្កលៅលពលរមាជិកណាមា្ាក់លធែើអែីមួ្យបានលអ 

ការត្សឡាញ ់

រមាភារៈលស្បើស្បារ់ 

បងបអូន 

រតែ 

 ម្ិតតភកត ិ

ស្កុម្ស្រួសារ 

រិទធ ិ

ទំនាក់ទំនងលរនហា 

 បរិសាថាន ធម្មជាតិ 

 ស្បលទរជាតិ 
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­ លោរពឯកជនភាព របរ់រមាជិកស្រួសារមា្ាក់ៗ ឧទ រណ្៍ មុ្នចូលបនទប់ស្តូវជូន
 ំណ្ឹងឬរញ្ញា  

­ លរៀនអត់ធមត់ តរ ូស្បឈម្នឹងបញ្ហាខ លលកើតល ើង ហាត់ពត់ចិតតឱាយរកាានូវភាពរៃប់ និង
មិ្នរំលជើបរំជួលតាម្សាថានភាព 

­ លោរពតួនាទីរបរ់ខលួនលោយមិ្នលស្បើឋានៈលៅកនុងស្រួសារម្កោក់រមាពាធ ឧទ រណ្៍ 
បងបងខំឱាយបអូនលធែើអែីមួ្យជំនួរខលួន។ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

២- េំនាក់េំនងម្ិត្រភាព 
ក- ត្បរនេរផសងៗននម្ិត្រភាព  
 មិត្តភាពមានធ្ប្ចើនប្បធ្នទដូចជា៖ 

­ មិ្តតខ លសាគាល់និង ល្ងកាត់រុខទុកខជាមួ្យោ្ាយូរអខងែង  
­ មិ្តតខ លស្ោន់ខតជាអនកសាតាប់លរឿងរា ាវ លោរពលយាបល់ និងការរលស្ម្ចចិតតរបរ់អនក 
­ មិ្តតកំខបលងរបាាយ ចំណាយលពលលលង និងលរើចរើករាយជាមួ្យោ្ា 
­ មិ្តតរួម្ថ្្ាក់ ជួយោ្ាកនុងការលរៀនរូស្តល ើយខ លអាចទុកចិតតបាន 
­ មិ្តតខចករំខលកចំលណ្ោះ ឹង ឬផ្្ារ់បតូរបទពិលសាធន៍ោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 

ខ- ការរជឿជាក់ ការរោរព ការរោគយល ់និងការដចករដំលក 
 ល ើម្ាបីឱាយទំនាក់ទំនងមិ្តតភាពខាងលលើ មានភាពលអស្បលរើរ លយើងស្តូវស្បកាន់យក ការលជឿជាក់ 

ការលោរព ការលយារយល់ និងការខចករំខលកោ្ាលៅវិញលៅម្ក ខ លជាលោលការណ្៍ ៤ យា ាងថ្ន
ការបលងកើតមិ្តតភាព។ ទំនាក់ទំនងមិ្តតភាពខលោះអាចបលងកើតជាមិ្តតភាពខបបលរនហា។ 

ឥរិយាបងលោរពោ្ាកនុងស្រួសារ 
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ការរជឿជាក់  
ការលជឿជាកម់ានតថ្ម្លខពរ់បំផុ្តលៅកនុងស្រប់ទំនាក់ទំនងថ្នជីវិត។ "លជឿទុកចិតត" និង 

"មិ្តតភាព" រឺ ូចោ្ានឹងស្ពលឹងនិងរូបកាយខ រ។ មិ្តតពិតស្បាក រឺជាម្នុរាសមា្ាក់ ខ លលយើងអាច
ខចករំខលកោ្ាទំងបញ្ហាទុកខស្ពួយ ភាពរើករាយ និងផ្តល់ការោំស្ទខពរ់ លៅថ្ការទុកចិតត។ ការលជឿ
ទុកចិតត រឺជាចំណ្ងមិ្តតភាពខ លឋិតលងរយូរអខងែង លៅលពលការលជឿទុកចិតតបាត់បង់មិ្តតភាពក៏ ួល
រលំខ រ។ 
ការរោរព  

ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក  ជាការោំស្ទ យកចិតតទុកោក់រវាងោ្ា និងឱាយតថ្ម្លោ្ាលៅវិញលៅ
ម្ក ការនិយាយលោយលសាមាោះស្តង់និងលោយលររើ និងការរស្មុ្ោះរស្មួ្លោ្ា។  ូលចនោះការលោរពរឺជារំរ ូ
មួ្យថ្នឥរិយាបងខ លបានរកល ើញលៅកនុងការទំនាក់ទំនងលអ។  អនកស្តូវខតផ្តល់ការលោរព ល់មិ្តត
ភកតិ ល ើម្ាបីទទួលបានការលោរពពីមិ្តតភកតិម្កវិញ។  
ការរោគយល ់ 

ការលយារយល់ ជាការអត់ធមត់ ការអត់ឱន អធាាស្រ័យ។ លោយសារខតម្នុរាសស្រប់រូបមាន 
លកខណ្ៈរម្ាបតតិខុរៗោ្ា លទើបលយើងស្បឈម្មុ្ខនឹងភាពរម្ាបូរខបបថ្នមិ្តតភាពលនាោះ ល ើយក៏ជា 
មូ្លល តុខ លលយើងទំងអរ់ោ្ាស្តូវមានការលយារយល់ោ្ា។  
 

ការខចករំខលករំនិតោ្ាលោយការលោរពនិងលយារយល់ 



ទំព័រទ-ី43- 

 

 

ការដចករដំលក  
ការខចករំខលក បលងកើតឱាយមានសាម្រគីភាពនិងទំនាក់ទំនង

រវាងមិ្តដភកដិនិងស្កុម្ស្រួសារ ល ើយជួនកាលលធែើឱាយអនក ថ្ទខ ល
មិ្នរូវសាគាល់កា្ាយជាមិ្តត។  ការខចករំខលកជាមួ្យអនក ថ្ទ 
អាចលធែើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍រើករាយ និងមានចិតតរបាបុររ។ 
ការខចករំខលករឺជាទំនាក់ទំនង ៏មានតថ្ម្លកនុងការបលងកើត និង
រកាាមិ្តតភាព ការទុកចិតត និង សាម្រគីភាព។  

 
 

 

គ- ការបរងាើត្ម្ិត្រភាព 
ការបលងកើតមិ្តតភាព ជាធម្មតាមានទំងលអទំងអាស្កក់។ ភារលស្ចើនម្នុរាសខ លចាប់អារម្មណ្៏

លលើនរណាមា្ាក់លពលជួបភា្ាម្ ខតងចង់និយាយជាមួ្យលោយៈ 
­ ញញឹម្និងបង្ហាញឥរិយាបងវិជជមានកនុងការនិយាយរកោ្ា 
­ ការរនទនា រឺចាប់លផ្តើម្ជាមួ្យនឹងអែីខ លអនកទំងពីរមានរួម្ោ្ា  ូចជាចូលចិតតលលងកីឡា
 ូចោ្ា ចូលចិតតមុ្ខវិជាជារណ្ិតវិទាា ូចោ្ា ចូលចិតតអាហារខ លមានបខនលលស្ចើន ូចោ្ាជាល ើម្ 

­ រកាាការរនទនាបនតឱាយបានយូរតាម្ខតអាចលធែើបាននិងសាតាប់ឱាយបានលស្ចើន។ ចុងបញ្ចប់ រឺចង់
បានការភាជាប់ជាមិ្តត មានន័យថ្អនកមានលរឿងខ លស្តូវជួបនិងនិយាយបនតលៅថ្ងៃមុ្ខលទៀត។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការខចករំខលកបទពិលសាធន ៍
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
លហំាត្ ់
១- លតើអែីលៅជាទំនាក់ទំនងស្រួសារ ? 
២- លតើអនកស្តូវលធែើលម្តចខលោះល ើម្ាបីឱាយស្រួសារមានរុភម្ងគល? 
៣- លតើការលោរពឯកជនភាពមានន័យ ូចលម្តច? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ស្រួសារ រឺជាស្កុម្ម្នុរាសមួ្យស្កុម្ខ លមានឪពុកមាតាយ ឬអនកអាណា
ពាាបាល និងកូន ល ើយក៏អាចមានជី ូន ជីតា ម្ីងពូ អ ុ៊ំ បងបអូនជី ូនមួ្យ 
និងសាច់ថ្ងល ររ់លៅជាមួ្យោ្ាលស្កាម្ ំបូលខតមួ្យផ្ងខ រ។ មានវើធីបួនយា ាង 
ខ លបង្ហាញពី ការលោរពលៅកនុងស្រួសាររឺៈ ការលោរពនិងការរួររម្ លរៀន
និយាយលោយ មានល តុផ្ល បង្ហាញការយកចិតតទុកោក់និងលរចកតី
ស្រឡាញ់  ឥរិយាបងលោរពោ្ាលោយមិ្នស្បកាន់ឋានៈកនុងស្រួសារ។  

ល ើម្ាបីឱាយទំនាក់ទំនងមិ្តតភាព មានភាពលអស្បលរើរ លយើងស្តូវស្បកាន់ 
យកលោលការណ្៍៤យា ាងរឺៈ ការលជឿជាក់ ការលោរព  ការលយារយល់ និង
ការខចករំខលកោ្ាលៅវិញលៅម្ក៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធ៌ម្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

រម្ររៀនេី ២ : ការបរងាើត្ម្ិត្រលា  
 

 

មិ្តតភាពជិតរនិទធ និងរង់វងាសយូរអខងែង លធែើឱាយជីវិតមានភាពរបាាយរើករាយ។ មិ្តតភាពពិត
ស្បាក ទំងអរ់ រុទធខតបលងកើតល ើងលោយឈរលលើការទុកចិតតោ្ា និងការោំស្ទោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ 
មិ្តតភាពលអផ្តល់ឱាយលយើងនូវកមា្ាំង រុភម្ងគល និងអតថន័យកនុងជីវិត។  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
១- លកេណៈសម្បត្រិរបសម់្ិត្រលា 
មិ្តតលអមានលកខណ្ៈរម្ាបតតិ ូចជា៖ 

- ពឹងពាក់បាន : ទំងលៅកនុងលពលរបាាយនិងលពលមានទុកខ ពុំរនាាអែីខ លខលួនពំុអាចលធែើបាន  
- មិនលាក់ធ្លៀម : លទៀងស្តង់ មិ្នោក់បំបាំង ោមានការភូតកុ ក និងោមានពុតតាបុត។ ពួកលរខចក
រំខលកព័ត៌មាននិងការយល់ល ើញជាមួ្យោ្ាលៅវិញលៅម្កលោយឥតោក់លលៀម្។ 

- នកតីភាព : មានភាពលសាមាោះស្តង់រវាងោ្ា  ូចជាការរកាាព័ត៌មានផ្ទាល់ខលួន រកាាការរមាងាត់ ពុំ
និយាយល ើម្មិ្តត ស្បាប់ការពិត ល់ោ្ាទក់ទងនឹងការយល់ល ើញ និងអារម្មណ្៍របរ់ខលួន 
លទោះបីជាមានការលបំាកកនុងការនិយាយកតី។  

ការបលងកើតមិ្តតភាព 
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- ការធ្ារព : ទទួលយកនូវអែីខ លមិ្តតរបរ់ខលួនមាន  ូចជា ការលោរពជំលនឿ រុណ្តថ្ម្ល និង
ចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតោ្ាលៅវិញលៅម្ក។ ម្នុរាសមា្ាក់ៗមានរិទធិលធែើការលស្ជើរលរើរលោយខលួនឯង 
និងសាតាប់រម្តីោ្ាលោយមិ្នមានការវិនិចេ័យទុកជាមុ្ន។  

- ភាពសបាបុរស : ខចករំខលកលពលលវោ ធនធានរបរ់ខលួនតាម្លទធភាព និងមានលកខណ្ៈរម្
ល តុផ្ល។  

- ការការពារានា : ជួយការពារនិងលម្ើលខងោ្ាលៅលពលមិ្តតរថិតកនុងសាថានភាពឈឺចាប់ ឬមានលស្ោោះ
ថ្្ាក់លផ្ាសងៗ។ 

- ភាពធ្សេើានា : មានតុលាយភាពលៅកនុងទំនាក់ទំនង ខ លលធែើឱាយមានលកខណ្ៈលរមើភាពោ្ាយា ាងពិត
ស្បាក ។ 

- ភាពអត់្ឱន : មិ្នស្បកាន់កំ ុរ ម្ិននិយាយពីកំ ុរ អភ័យលទរឱាយោ្ា  ល ើម្ាបីឱាយមិ្តតភាពរើក
ចលស្ម្ើនតលៅម្ុខ។ 

- អែកស្តាប់លអ : ចំណាយលពលលវោល ើម្ាបីសាតាប់ ជខជក ខរែងយល់ការពិត ោំស្ទ លលើកទឹកចិតត។ 
- ផ្តល់ការាំប្ទ : ខតងជួយការពារ ជួយលោោះស្សាយបញ្ហា ឬការលំបាកលផ្ាសងៗ ជួយរំខលកទុកខោ្ា
លៅវិញលៅម្ក។ 

២- ការបរងាើត្ម្ិត្រលា 
២.១- សារៈសខំាន់ននការានម្ិត្រលា  

មិ្តតលអ លធែើឱាយលយើងមានភាពរើកចំលរើន របាាយចិតត មានទំនុកចិតត ខចករំខលករុខទុកខ ជួយ  
ោំស្ទលលើកទឹកចិតតលពលលយើងមានទុកខលំបាក ជួយកាត់បនថយភាពតប់ស្បម្ល់ លធែើឱាយលយើងយល់ថ្ 
ខលួនមានតថ្ម្ល ជួយលលើកទឹកចិតតឱាយលយើងខកខស្បទមា្ាប់អាស្កក់របរ់លយើង។ លលើរពីលនោះលៅលទៀត មិ្តត
លអជួយឱាយលយើងបំបាត់នូវភាពឯកា ផ្តល់ឱាយលយើងនូវកមា្ាំងចិតត រុភម្ងគល ជួយបលងកើនភាពរើករាយ
កនុងជីវិត។ 
២.២- ឥរោិបថ លកេណៈសម្បត្រិ រែើម្បបីរងាើត្និងរកាម្ិត្រភាពលា 

ល ើម្ាបីបលងកើតនិងរកាាមិ្តតភាពលអ  អនករួរស្បកាន់យកឥរិយាបង ូចជា ស្តូវរកាាទំនាក់ទំនងនិង
ការល ល្ើយតបការរនទនារបរ់មិ្តតលោយមិ្នទុកលចាលយូរលពក  មិ្នរួរឃ្ាតឆងាយោ្ាយូរលពក  មិ្នរួរ
ខចីអែីៗស្រប់យា ាងញឹកលពកនិងមិ្នលទៀងទត់ ខ លជាមូ្លល តុលធែើឱាយទំនាក់ទំនងមិ្តតមានការលស្បោះឆ
និងរលង្គាោះរលងគើរ។  ូលចនោះល ើម្ាបីបលងកើតនិងរកាាមិ្តតភាពលអឱាយបានរង់វងាសយូរអខងែង លយើងស្តូវស្បកាន់យក
ឥរិយាបងអនុវតតតាម្លកខណ្ៈរម្ាបតតិរបរ់មិ្តតលអ ូចខាងលលើ ។ 
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ចំណុចគនលឹះដែលត្ត្ូវចងច៖ំ 
- មិ្តតភាពស្តូវពឹងខផ្អកលលើភាពលសាមាោះស្តង់ ការលោរពោ្ា និងការឱាយតថ្ម្លោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
- ស្បរិនលបើមិ្តតភកតិលធែើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់ ពួកលរស្តូវអភ័យលទរឱាយោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
- មិ្តតភកតិរួរស្បាប់ពីអារម្មណ្៍របរ់ខលួន ល់ោ្ានិងជួយោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
- មិ្តតភាពជួយឱាយមានអារម្មណ្៍លអចំលពាោះខលួនឯង 
- មិ្តតភកតអិាចជោះឥទធិពលលលើោ្ាលៅវិញលៅម្កទំងវិជជមាននិងអវិជជមាន  
- ជាការរំខាន់ណារ់ខ លស្តូវោំស្ទនិងជួយមិ្តតភកតិលៅលពលមិ្តតភកតិមានបញ្ហា។ 
រំណ្ួររិតពិចារណា៖  
- លតើអនកជាមិ្តតលអមា្ាក់ឬលទ? លតើរុណ្រម្ាបតតិអែីខលោះខ លអនកមាន ខ លលធែើឱាយអនកកា្ាយជាមិ្តត
លអ? លតើរុណ្រម្ាបតតិអែីខលោះខ លមិ្តតភកតិរបរ់អនកមាន ខ លលធែើឱាយលរជាមិ្តតលអ? 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
លហំាត្ ់
១- ចូរលរៀបរាប់ពីលកខណ្ៈរម្ាបិតតនិងសារៈរំខាន់ថ្នការមានមិ្តតលអ? 
២-  ចូរបង្ហាញពីឥរិយាបងនិងលកខណ្ៈរម្ាបតតិល ើម្ាបីបលងកើតនិងរកាាមិ្តតលអ? 
៣- លតើអនកជាមិ្តតលអមា្ាក់ឬលទ?  
៤- លតើរុណ្រម្ាបតតិអែីខលោះខ លអនកមាន ល ើម្ាបីលធែើឱាយអនកកា្ាយជាមិ្តតលអ?  
៥- លតើរុណ្រម្ាបតតិអែីខលោះ ខ លមិ្តតភកតិរបរ់អនកមាន ខ លលធែើឱាយលរជាមិ្តតលអ?  

មិ្តតលអអាចពឹងពាក់បាន ម្ិនោក់លលៀម្និងោ្ា មានភកកីភាព
ចំលពាោះោ្ា លចោះលោរពោ្ា   មានភាពរបាបុររ លចោះជួយការពារោ្ា មាន
ភាពលរមើោ្ា លចោះអត់ឱនឱាយោ្ា ជាអនកសាតាប់លអ និងជួយផ្តល់ការោំស្ទ
 ល់មិ្តត។ ល ើម្ាបីបលងកើតនិងរកាាមិ្តតភាពលអ  អនករួរស្បកាន់យក
ឥរិយាបង ូចជា ស្តូវរកាាទំនាក់ទំនង និងការល ល្ើយតបការរនទនា
របរ់មិ្តតលោយមិ្នទុកលចាលយូរលពក  មិ្នរួរឃ្ាតឆងាយោ្ាយូរលពក  
មិ្នរួរខចីអែីៗស្រប់យា ាងញឹកលពកនិងមិ្នលទៀងទត់ ខ លជាមូ្លល តុ
លធែើឱាយទំនាក់ទំនងមិ្តតមានការលស្បោះឆ រលង្គាោះរលងគើរ៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

 

រម្ររៀនេី ៣ : ការដសវងយលព់ីរយនឌ័រ  
 

 

លយនឌ័រស្តូវបានបលងកើតលោយរងគម្ ល ើយឥរិយាបងខ លលកើតល ើងលោយលយនឌ័រអាចផ្្ារ់
បតូរបាន។ ការយល់ ឹងពីលយនឌ័រនឹងជួយយុវវ័យឱាយលចោះលោោះស្សាយជលមា្ាោះ និងកាត់បនថយអំលពើ
 ិងាាកនុងរងគម្បាន។ 
១- និយម្ន័យរនេ និងរយនឌ័រ  

- ធ្នទ : ភាពខុរោ្ាតាម្លកខណ្ៈជីវសាស្ររតរវាងម្នុរាសស្បុរនិងស្រី មានតាំងពីកំលណ្ើត 
ល ើយមិ្នអាចផ្្ារ់បដូរបាន។  

- ធ្យនឌ័រ : ភាពខុរោ្ារវាងម្នុរាសស្បុរ និងម្នុរាសស្រីអំពីរិទធិ តួនាទី ការទទួលខុរស្តូវ 
និងការរលស្ម្ចចិតត ខ លកំណ្ត់លោយរងគម្ សារនា និងវបាបធម៌្ អំពីរិទធិ តួនាទី ការ
ទទួលខុរស្តូវ និងការរលស្ម្ចចិតតរបរ់ស្បុរនិងស្រី ល ើយអាចផ្្ារ់បតូរបាន លស្ពាោះមិ្ន
ខម្នលកើតមានពីធម្មជាតិ។  

២- ភាពខុសោែ រវាងរនេនិងរយនឌ័រ 
ភាពខុសានារវាងធ្នទនិងធ្យនឌ័រ 

ធ្នទ 
ធ្យនឌ័រ 

ប្សី ប្បុស 
លយានី អ័រម្ ូនញី  
(អូវ៉ែុល) រាបូន ឈាម្
រ ូវ  មានទឹកលោោះ
អាច បំលៅកូនបាន  
មានថ្ផ្ទលពាោះ។ 

លិងគ ពងសាវារ 
លម្ជីវិតលឈាមាល         
( ខរពមា ាតូរូអ ៊ីត)  
មានស្រប់លពាន។ 

ម្នុរាសស្រប់រូប ស្បុរ ស្រីអាចជា កម្មករ លម្ើល
ខងកូន ល របា ាក់ រកឧរ ឆការថ្ស្ព ោងចាន លធែើ
ជាអនកនលយាបាយ លវជជបណ្ឌិត រិោនុបោឋាក 
លម្ ឹកនាំសារនា លធែើទហាន ោំរលរ លបារ
រមាអាតផ្ទោះ លបាករលម្លៀកបំពាក់ លបើកឡាន ឹក 
ទំនិញ លលខាធិការ។ល។  

មិនអាចផ្លាស់បតូរបាន អាចផ្លាស់បតូរបាន 
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៣- គុណត្នម្លននរយនឌ័រ  
ម្នុរាសស្រប់រូប ទំងស្បុរ ស្រី និងលភទ ថ្ទលទៀត (លភទទី៣) មានរិទធិលរមើោ្ា និងទទួល

បានការលោរពស្រឡាញ់ ការលលើកទឹកចិតតពីរងគម្ ូចោ្ា លលើអែីខ លពួកលរចង់លធែើនិងលោលលៅ
របរ់លរនាលពលអនារត។ លលើរពីលនោះ ម្នុរាសទំងអរ់ អាចរំខ ងម្លនារលញ្ចតនាពិតតាម្រយ:
ពាកាយរំ ីនិងកាយវិការ  ូចជា ការភ័យខា្ាច ការខឹង លសាកលៅ  ូចោ្ាលៅលពលខលោះ។ 

លោយល តុថ្ ម្នុរាសជាអនកបលងកើតផ្នត់រំនិតរងគម្ ល តុលនោះម្នុរាសក៏អាចផ្្ារ់បតូរវាបាន    
ខ រ។ លោយសារខតការវិវឌាឍន៍របរ់រងគម្និងការយល់ ឹងងមីៗអំពីលយនឌ័រ និងរុខុមាលភាពរបរ់
បុររនិងស្ររតី លទើបរុណ្តថ្ម្លលយនឌ័រស្តូវបានលលើកកម្ពរ់។ ឧទ រណ្ៈ៍ លកមងស្រីក៏មានឱការលរៀន
រូស្តបានខពង់ខពរ់ ូចជាស្បុរខ រ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
លហំាត្ ់
១- ចូរបង្ហាញពីភាពខុរោ្ារវាងលភទ និងលយនឌ័រ? 
២- លតើអនកលធែើ ូចលម្តចខលោះ ល ើម្ាបីបលងកើនការយល់ ឹង និងឱាយតថ្ម្លលយនឌ័រ? 

លភទ :  ភាពខុរោ្ាតាម្លកខណ្ៈជីវសាស្ររតរវាងម្នុរាសស្បុរ និងស្រី 
មានតាំងពីកំលណ្ើត ល ើយមិ្នអាចផ្្ារ់ បដូរបាន។  

លយនឌ័រ : ភាពខុរោ្ារវាងម្នុរាសស្បុរ  និងម្នុរាសស្រី អំពីរិទធ ិ       តួ
នាទី ការទទួលខុរស្តូវ និងការរលស្ម្ចចិតត ខ លកំណ្ត់លោយរងគម្ 
សារនានិងវបាបធម៌្ ល ើយអាចផ្្ារ់បតូរបាន លស្ពាោះមិ្នខម្នលកើតមានពីធម្ម 
ជាតិ។ រុណ្តថ្ម្លលយនឌ័រ : បុររនិងស្រីតលរមើភាពោ្ាកនុងរងគម្។ ម្នុរាសស្រប់
រូប ទំងស្បុរ ស្រី និងលភទ ថ្ទលទៀត (លភទទី៣) មានរិទធិលរមើោ្ា និងទទួល
បានការលោរពស្រឡាញ់ ការលលើកទឹកចិតតពីរងគម្ ូចោ្ា លលើអែីខ លពួកលរ
ចង់លធែើនិងលោលលៅរបរ់លរនាលពលអនារត៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជនិងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

 

រម្ររៀនេី ៤ : ការរោរពោែ រៅវិញរៅម្ក 
  

ម្នុរាសររ់លៅកនុងពិភពលោកមានលកខណ្ៈចស្មុ្ោះជាតិ សារន៍ ពណ្៌រម្ាបុរ សារនា     
វបាបធម៌្ លទពលការលាយ អតតចរិត និងចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតលផ្ាសងៗពីោ្ា។ ម្នុរាសមា្ាក់ៗរុទធខតមាន
លកខណ្ៈពិលរររបរ់ខលួនខុរខបលកពីអនក ថ្ទ លពាលរឺពំុមាននរណាមា្ាក់ ូចោ្ាលបោះបិតលនាោះល ើយ 
ប ុខនតអាចររ់លៅជាមួ្យោ្ាបានលោយសារមានការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក។  
១- ការរោរពោែ រៅវិញរៅម្ក 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
១.១- និយម្ន័យ 

ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កមានន័យថ្ ជាការស្បស្ពឹតតលអស្បកបលោយការយកចិតតទុកោក់ 
រវាងោ្ានិងោ្ា និងបង្ហាញពីការឱាយតថ្ម្ល ល់ម្នុរាសស្រប់រូប ចំលពាោះជំលនឿ រំនិត រលបៀបររ់លៅ និនា្ាកា
ផ្លូវលភទ និងពិការភាព លបើលទោះបីជាពួកលរខុរខបលកពីលយើង ឬលទោះបីជាពួកលយើងពំុយល់ស្របជាមួ្យ
រំនិត ឬជំលនឿរបរ់ពួកលរកតី។ 
១.២- ឥរោិបថននការរោរពោែ  

លពលខលោះភាពខុរោ្ាបលងកើតឱាយមានការលំបាករវាងម្នុរាសនិងម្នុរាស។ ជាញឹកញយ ភាព
 ូចោ្ាមួ្យចំនួនអាចលធែើឱាយម្នុរាសបំខបកខលួនលៅជាស្កុម្ ការខបងខចកទំងលនោះ អាចបងកឱាយមានបុលរ     

ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
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វិនិចេ័យ ខ លជាការវិនិចេ័យជនណាមា្ាក់មុ្នលពលបាន ឹងពីភាពពិតជាក់ខរតងអំពីជនលនាោះ។ លៅ
លពលម្នុរាសមានរំនិតបុលរវិនិចេ័យ ពួកលរអាចស្បស្ពឹតតទលងែើមិ្នរបាប ីឬមិ្នយុតតិធម៌្ ឬមិ្នមានការ
លោរពចំលពាោះអនក ថ្ទ។ 

ការលោរពមាន ូចជា ការលោរពចាាប់រ ឋ ទំលនៀម្ទមា្ាប់ស្បថ្ពណ្ី និងវិន័យ ល ើម្ាបីលធែើឱាយជីវិត
របរ់លយើងមានភាពថ្ងលងនូរ។ ការលោរពខលួនឯងនិងមិ្នរំលោភបំពាន ល់អនក ថ្ទ រឺមិ្នបណាតាលឱាយ
អនកណាមា្ាក់មានការឈឺចាប់ល ើយ។ 
  វិធីរំខាន់ៗមួ្យចំនួនល ើម្ាបបីង្ហាញការលោរពមាន៖  

- សាតាប់ោ្ាលៅវិញលៅម្កលោយយកចិតតទុកោក់ 
- លោរពភាពខុរោ្ារវាងបុរគលនិងបុរគល (ភាពខុរៗោ្ាកនុងចំលណាម្លកមងស្បុរៗនិង
ភាពខុរៗោ្ាកនុងចំលណាម្លកមងស្រីៗ) 

- ររលរើររាល់រំនិតលអៗរបរ់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក 
- ឱាយតថ្ម្លនិងោំស្ទទរាសនៈយល់ល ើញរបរ់អនក ថ្ទ 
- ការយល់ពីអារម្មណ្៍និងលលើកទឹកចិតតអនក ថ្ទ 
- លស្បើកាយវិការនិងរម្តីទន់ភលន់។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ឥរិយាបងថ្នការលោរពោ្ា 
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 ចំណ្ ចមិ្នរួរលធែើ៖ 
- ទមា្ាក់កំ ុរ ល់អនក ថ្ទ 
- រតីបលនាទារ ចំអក ក ឺយ លធែើបាប ឬស្បមាងអនក ថ្ទ 
- ស្បកាន់យកឈនោះលរៀងៗខលួន 
- រម្លុតឬរំរាម្កំខ ងអនក ថ្ទ 
- លបៀតលបៀនលករតិ៍ខាមារ់អនក ថ្ទ 
- និយាយលស្កាយខនង ឬោក់រមាពាធអនក ថ្ទឱាយលធែើអែីម្ាា ាងខ លពួកលរមិ្នចង់លធែើ។ 

 

 
 
២- សារៈសខំាន់កែងុការរោរពសេិធិោែ រៅវិញរៅម្ក 

 ជាការរខំាន់ណារ់ខ លស្តូវស្បស្ពឹតតចំលពាោះម្នុរាសស្រប់រូបលោយមានការលោរពនិងលរចកតី
ថ្ងលងនូរ។ ការស្បស្ពឹតតលអលនោះនឹងបង្ហាញពីការឱាយតថ្ម្ល ល់អនក ថ្ទ មិ្នថ្ពួកលរ ូចឬខុរខបលកពីលយើង
ល ើយ។ ការលោរពោ្ាលៅវញិលៅម្ករបរ់ម្នុរាសស្រប់រូបមានសារៈរំខាន់ណារ ់ល ើម្ាបីបញ្ាឈប់
រំនិតបុលរវិនិចេ័យ ការលរើរលអើង និងជួយឱាយម្នុរាសមានអារម្មណ្៍រើករាយចំលពាោះខលួនឯង ស្រួសារ      
វបាបធម៌្ ជំលនឿសារនា ោមានការបងកជលមា្ាោះ ោមានអំលពើ ិងាា លធែើឱាយម្នុរាសស្រប់រូបររ់លៅកនុងរនតិភាព
និងលរចកតីថ្ងលងនូរ ។ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
លហំាត្ ់
១- លតើការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កមានសារៈរំខាន់ ូចលម្តចខលោះ? 
២- លតើឥរិយាបងថ្នការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក និងលរចកតីថ្ងលងនូរមានអែីខលោះ? 
៣- លតើអនកមានអារម្មណ្៍យា ាង ូចលម្តច លៅលពលមាននណាមា្ាក់មិ្នលោរពអនក? យល់ស្ច  ំ
     លលើអនក?  
ពនាយល់ពាកាយ  
និនា្ាការផ្លូវលភទ : បុរគលខ លស្រឡាញ់លភទ ូចោ្ា ឬស្រឡាញ់លភទផ្ទុយោ្ា។ 

  

ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្កមានន័យថ្ ជាការស្បស្ពឹតតលអស្បកបលោយ
លរចកតីលម្តាតា ករុណា ការយកចិតតទុកោក់រវាងោ្ា និងបង្ហាញពីការឱាយតថ្ម្ល
 ល់ម្នុរាសស្រប់រូប ចំលពាោះជំលនឿ រំនិតនិងរលបៀបររ់លៅ។ ឥរិយាបងថ្នការ
លោរពោ្ាមាន ូចជា ការសាតាប់ ការឱាយតថ្ម្ល ការយកចិតតទុកោក់ និងយល់អំពី
អារម្មណ្៍របរ់អនក ថ្ទ។ ការលោរពោ្ាលៅវិញលៅម្ក មានសារៈរំខាន់
ណារ់ ល ើម្ាបីបញ្ាឈប់រំនិត  បុលរវិនិចេ័យ ការលរើរលអើង និងជួយឱាយលយើងមាន
អារម្មណ្៍រើករាយចំលពាោះខលួនឯង ស្រួសារ វបាបធម៌្  ជំលនឿសារនា ោមានការបងក
ជលមា្ាោះ ោមានអំលពើ ិងាា លធែើឱាយម្នុរាសស្រប់រូបររ់លៅកនុងរនតិភាពនិងលរចកតីថ្ងល
ងនូរ៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

 

រម្ររៀនេី ៥ : ការប ះពាលរ់ដ្ឋយសជុីវ្ម្៌ និងខវះសជុីវ្ម្៌ 
 

ម្នុរាសស្រប់រូបខតងមានទំនាក់ទំនងោ្ាលៅវិញលៅម្កកនុងការររ់លៅ ស្បចាំថ្ងៃ។ លៅកនុងទំនាក់
ទំនងលនោះ ក៏មាន ការប ោះពាល់ពីរមាជិកស្រួសារ មិ្តតភកតិជិតរនិទធ លពាលរឺពីម្នុរាសខ លលយើង
ទុកចិតត និងស្រឡាញ់លយើង ូចជា ការឱប ឬការលងើបជាល ើម្។ កនុងលម្លរៀនលនោះ ររិាសនឹងមានការ
យល់ ឹង ពីផ្លថ្នការប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្ និងខែោះរុជីវធម៌្។ 
១- ការប ះពាលរ់ដ្ឋយសជុីវ្ម្៌(ការប ះពាលរ់ដ្ឋយសម្រម្យ ) 
ការប ះពាល់ធ្ោយសុជីវមម៌ ឬការប ះពាល់ធ្ោយសមរមាយ រឺជាការប ោះពាល់ទំងឡាយណា

ខ លលធែើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍រើករាយ កក់ល្តា និងរុវតថិភាពលៅកនុងចិតត។ ឧទ រណ្៍ : ឪពុកមាតាយ
លងើបកូនរបរ់ខលួន មិ្តតភ័កតិលោរពោ្ាលោយការចាប់ថ្ ឬឱបោ្ា។ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ឪពុកមាដាយឱបកូន បងស្បុរឱបបអូន 

ការប ោះពាលល់អ 



ទំព័រទ-ី55- 

 

២- ការប ះពាលរ់ដ្ឋយខវះសជុីវ្ម្៌ (ការប ះពាលម់្ិនសម្រម្យ ឬបពំាន) 
ការប ះពាល់ធ្ោយខវះសុជីវមម៌ ឬការប ះពាល់បំពាន រឺជាការប ោះពាលទ់ំងឡាយណា ខ ល

មិ្នមានរុវតថិភាព មិ្នរម្រម្ាយ លធែើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់កនុងចិតត ឬភ័យខា្ាច។ ការប ោះពាលទ់ំង
លនោះ រាប់បញ្ចូលទំងការប ោះពាល់ខផ្នកឯកជនថ្នរាងកាយផ្ងខ រ ខ លលយើងពំុចង់ឱាយនរណាមា្ាក់   
រូម្ាបីខតមិ្តតភកតិ ឬរមាជិកស្រួសារប ោះពាល់លោយោមានការអនុញ្ញាត។  

 

                 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ម្នុរាសធំរស្មាតលខាកូនលកមង 
ជាការលលងលរើច 

ម្នុរាសធំបងខំឱាយកុមារប ោះ
ស្បោប់លភទរបរ់ខលួន 
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ឧទ រណ៍ បងជី ូនមួ្យខ លមានអាយុលស្ចើន ប ោះពាល់ររើរាងគលភទរបរ់បអូនជី ូនមួ្យ
ខ លមានវ័យតិចជាង។ ពំុមាននរណាមា្ាក់អាចប ោះពាល់កខនលងទំងអរ់លនោះបានលទ លលើកខលងខត
អនកបានផ្តល់ការអនុញ្ញាតឱាយពួកលរ ល ើយការប ោះពាល់លនាោះ រឺខផ្អកលលើល តុផ្ល ៏លអ។ ឧទ រណ្ ៍
ស្រូលពទាយអាចប ោះពាល់ខផ្នកឯកជនថ្នរាងកាយរបរ់អនក លោយមានការអនុញ្ញាតពីអនក ល ើម្ាបពិីនិតាយ
រុខភាព។ ស្បរិនលបើនរណាមា្ាក់ប ោះពាល់ខផ្នកឯកជនថ្នរាងកាយរបរ់អនក លោយពំុមានការ
អនុញ្ញាតលនាោះ រឺជាការប ោះពាល់លោយខែោះរុជីវធម៌្ ឬការប ោះពាល់លោយបំពាន។  
 ប្បសិនធ្បើមាននរណាមានាក់ប ះពាល់កែុងលកខណៈខុសឆ្គងធ្យើងប្តូ្វ៖  

- និយាយថ្ លទ! ស្បាប់ជនលនាោះថ្ “ខំុ្មិ្នចូលចិតតលទ ខ លអនកប ោះពាល់ខំុ្ខបបលនោះ”។ 
- ល ើរឬលរចលចញឱាយបានឆប់បំផុ្តតាម្ខ លអាចលធែើបាន។ អនកមិ្នស្តូវលៅខតមា្ាក់ឯងជាមួ្យ
ជនលនាោះម្តងលទៀតល ើយ។ 

- ខស្រកឱាយលរជួយ។ ឧទ រណ្៍ ខស្រកខា្ាំងៗថ្ ជួយផ្ង ... 
- រូម្លជឿជាកល់លើខលួនឯងថ្ អនកពំុបានលធែើអែីខុរលទ។ លរឿងលនោះលកើតល ើងចំលពាោះអនក ពុំខម្ន
លោយសារកំ ុររបរ់អនកល ើយ។ 

- ស្បាប់នរណាមា្ាក់ខ លអនកទុកចិតតអំពីអែីខ លបានលកើតល ើង។ កុំបលណាតាយឱាយការរំរាម្ម្ក
បំភ័យអនកឱាយរកាាភាពលរៃៀម្សាងាត់។ 

- មិ្នស្តូវរកាាការរមាងាត់ណាខ លលធែើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍ពំុស្រួលកនុងខលួនលនាោះល ើយ។ ស្តូវ
ស្បាបក់ាររមាងាត់លនាោះលៅម្នុរាសខ លអនកទុកចិតត  ូចជាឪពុកមាតាយ សាច់ញាតិ ឬស្រូ
បលស្ងៀន។ ស្បរិនលបើម្នុរាសលនាោះពំុលជឿអនក រូម្លៅរកនរណាមា្ាក់លផ្ាសងលទៀតខ លអនក
ទុកចិតត រ ូតទល់ខតមាននរណាមា្ាក់លជឿ និងជួយ ល់អនក។ 

ការប ោះពាល់រាងកាយលោយបំពាន ការលរើយរំពត់លកមងស្រីជាការលលងលរើច 



ទំព័រទ-ី57- 

 

- លធែើស្រប់យា ាងខ លអាចលធែើបាន ល ើម្ាបលីៅឱាយឆងាយពីជនខ លប ោះពាល់អនកកនុងលកខណ្ៈមិ្ន
ស្តឹម្ស្តូវ ឬលធែើឱាយអនកមិ្នស្រួលកនុងចិតត។  

- រូម្កំុលៅខតមា្ាក់ឯងជាមួ្យជនខ លប ោះពាល់អនក និងលធែើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍មិ្នលអ ឬលធែើ
ឱាយអនកមានអារម្មណ្៍ពំុមានរុវតថិភាព។ 
រូបភាពខាងលស្កាម្លនោះ រឺជាឧទ រណ្៍មួ្យចំនួនអំពីការប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្ ការប ោះ

ពាល់លោយខែោះរុជីវធម៌្។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការប ោះពាល់លពលខលោះស្តូវអាស្រ័យលលើម្ូលល តុខ លជនលនាោះប ោះពាល់អនក ឬបងខំអនកឱាយប ោះពាល់
លរវិញ។ កនុងករណ្ីចាំចាច់ពិនិតាយរុខភាព ឬអនាម័្យ និងថ្លតើលរមានលចតនាយា ាងណា? លោយខ ក
ការប ោះពាល់ខ លមានបំណ្ងមិ្នរម្រម្ាយ ក៏ជាខផ្នកមួ្យថ្នការរំលោភបំពាន ខ លលៅថ្ការបំពានផ្លូវ
លភទ។ ការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ រឺជាទលងែើខុរចាាប់ ល ើយការរំលោភបំពាន លពលខលោះចាប់លផ្តើម្ពីការប ោះ
ពាលរ់ម្រម្ាយនឹងឈានលៅ ល់ការប ោះពាល់មិ្នរម្រម្ាយលោយយកលលរថ្ ស្ច ជំាល ើម្។ 

តាម្ធម្មតាក៏ពាក់ព័នធជាមួ្យលាបិច ការរំរាម្ ឬការផ្តល់អំលណាយ និងការមិ្នរកាាការ       
រមាងាត់។ លពលខលោះ ការរំលោភបំពានស្តូវបានលធែើល ើងលោយនរណាមា្ាក់ខ លកុមារ ឬម្នុរាសវ័យ 
លកមងសាគាល់និងទុកចិតត  ូចជាអនកជិតខាង ម្ិតតភកតិ រមាជិកស្រួសារជាល ើម្។ ល ើយទលងែើលនោះ ក៏អាច
លធែើល ើងលោយម្នុរាសមិ្នសាគាល់ោ្ាផ្ងខ រ។ ទំងលកមងស្បុរនិងលកមងស្រី អាចរងការរំលោភបំពាន។ 
ជាការរំខាន់ណារ់ខ លស្តូវចងចាំថ្ លៅលពលនរណាមា្ាក់រងការរំលោភបំពានោច់ខាត រឺមិ្ន

ម្នុរាសធំលួងលោម្កុមារ
លៅកខនលងខ លមិ្នមាន

រុវតថិភាព 

លៅជាម្ួយខ្ុំ  
ខ្ុំមានរបរ់ឱាយអនក 

លទ 

ខស្រកថ្ “ធ្ទ” ខ្ាាងំៗ “ប្បាប់”  ម្នុរាសខ លខ្ុទំុកចតិត 
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ខម្នជាកំ ុររបរ់អនករងការរំលោភបំពានលនាោះលទ។ ពួកលរបានលធែើអែីលៅម្ុនលពល កនុងលពល និង
លស្កាយលពលការរំលោភបំពាន រឺមិ្នរំខាន់ល ើយ។  

កុមារនិងម្នុរាសវ័យលកមងខ លរងការរំលោភបំពានផ្លូវលភទ ជាលរឿយៗ ខតងមានការភ័យខា្ាច 
មិ្នហា ាននិយាយអំពីលរឿងលនាោះ។ អនករំលោភបំពានខតងស្បាបពួ់កលរឱាយរកាាលរឿងលនាោះជាការរមាងាត់ 
ល ើយស្បាប់ថ្ នឹងមានលរឿងអាស្កក់លកើតល ើង ស្បរិនលបើពួកលរពំុរកាាជាការរមាងាត់។ ពួកលរអាច
មានអារម្មណ្៍អាមា ារ់អំពីលរឿងលនាោះ ឬរិតថ្ លនាោះជាកំ ុររបរ់ខលួន និងថ្ពំុមាននរណាមា្ាក់លជឿ
ពួកលរល ើយ។ ពួកលរអាចមានអារម្មណ្៍ថ្ អនករំលោភបំពាននឹងលធែើបាបពួកលរខងម្លទៀត ស្បរិនលបើ
ពួកលរហា ាននិយាយ។  
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

លហំាត្ ់
១- ចូរលរៀបរាប់ពីការប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្ និងការប ោះពាល់លោយខែោះរុជីវធម៌្។ 
២- ចូរបង្ហាញពីការប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្ និងការប ោះពាល់លោយខែោះរុជីវធម៌្។ 
៣- លតើអនករួរលធែើអែីខលោះ លៅលពលមានលរម្កប ោះពាល់លោយរុជីវធម៌្ និងខែោះរុជីវធម៌្?

ការប ះពាល់ធ្ោយសុជីវមម៌ ឬការប ះពាលស់មរមាយ រឺជាការប ោះពាល់
ទំងឡាយណាខ លលធែើឱាយអនកមានអារម្មណ្៍រើករាយ កក់ល្តា និងរុវតថិភាពលៅកនុង
ចិតត ឧ. ឪពុកមាតាយលងើបកូនរបរ់ខលួន។ ការប ះពាល់ធ្ោយខវះសុជីវមម៌ ឬការប ះ
ពាល់បំពាន រឺជាការប ោះពាល់ទំងឡាយណា ខ លមិ្នមានរុវតថិភាព មិ្នរម្រម្ាយ 
លធែើឱាយមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់កនុងចិតត ឬភ័យខា្ាច។ ការប ោះពាលទ់ំងលនោះ រាប់បញ្ចូល
ទំងការប ោះពាល់ខផ្នកឯកជន ថ្នរាងកាយផ្ងខ រ។  រាងកាយរបរ់អនកជាកម្មរិទធិ
របរ់អនក។  ខផ្នកមួ្យចំនួនថ្នរាងកាយរបរ់អនក ជាខផ្នកឯកជន ោមាននរណាអាចប ោះ
ពាល់លោយោមានការអនុញ្ញាតល ើយ ៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ១ :  រីលធម៌្កនុងជីវិតផ្លូវលភទ  
 

 

រម្ររៀនេី ៦ :  ការសរត្ម្ចចិត្រ ជំនាញចរច និងបែិរស្ 
 

កនុងជីវភាពររ់លៅស្បចាំថ្ងៃ លយើងស្តូវលធែើការរលស្ម្ចចិតតជាលស្ចើនតាម្តស្មូ្វការរបរ់លយើង ូច
ជា ការរលស្ម្ចលលើការលរលៀកពាក់ ការបរិលភារ ការរិកាា ការខងរកាារុខភាព ការកម្ាានត និងការ
លរពរប់មិ្តតភកតិជាល ើម្។ ជាការលអលយើងស្តូវយល់អំពីផ្លវិបាកខ លអាចលកើតមានលៅលពលលធែើការ
រលស្ម្ចចិតត ល ើម្ាបលីធែើការលស្ជើរលរើរ ការរលស្ម្ចចិតតស្បកបលោយភាពថ្វឆ្ាតនិងស្តឹម្ស្តូវ។   
១- ការសរត្ម្ចចិត្រ ( ជំហានទំងស្បាំកនុងការរលស្ម្ចចិតត ) 

ការរលស្ម្ចចិតតមានន័យថ្ រឺការលស្ជើរលរើរនូវជលស្ម្ើរណាមួ្យខ លលពញចិតតនិងយល់ថ្
ស្តឹម្ស្តូវ។ ការរលស្ម្ចចិតតខលោះមានសារៈរខំាន់ណាររ់ស្មាប់ជីវិតរបរ់លយើងទំងបចចុបាបនននិងថ្ងៃ  
អនារត។ ការរលស្ម្ចចិតតមានពីររឺ៖  

១- ការរលស្ម្ចចិតតខ លមិ្នលធែើឱាយប ោះពាល់ ល់អនារត វាជាលរឿងសាម្ញ្ញ លទោះបីជាលយើង
រលស្ម្ចចិតតខុរក៏លោយ។ ឧទ រណ្៍ : ការរលស្ម្ចចិតតទិញរលម្លៀកបំពាក់ ការរលស្ម្ចចិតត
បរិលភារអាហារ។ល។ 

២- ការរលស្ម្ចចិតតខ លលធែើឱាយប ោះពាល់ ល់អនារត រឺជាការរលស្ម្ចចិតតទំងឡាយណាខ ល
លធែើឱាយលយើងបាត់បង់កិតតិយរ លរចកតីថ្ងលងនូររបរ់ខលួនឯង ឬស្រួសារជាល ើម្ ។ឧទ រណ្៍ : 
ការរលស្ម្ចចិតតរួម្លភទលៅវ័យលកមង  ឬរួម្លភទលោយមិ្នបានរិតពីវិធីការពារ ការលរពរប់
មិ្តតមិ្នលអ លរចមិ្នចូលលរៀន លស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន។ល។ 
ល ើម្ាបីលធែើការរលស្ម្ចចិតតឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ លយើងស្តូវលធែើការពិចារណាឱាយបានស្រប់ស្ជុងលស្ជាយលៅ

តាម្ជំហា ាន ូចខាងលស្កាម្៖ 
ជំហានទី ១ : ពិចារណារាល់ជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអាចមាន៖ 

- ជលស្ម្ើរលស្ចើន ខ លលយើងមិ្នបានរិត ល់កនុងការរលស្ម្ចចិតត 
- អនកស្តូវស្បឹកាាលយាបល់ជាមួ្យអនកខ លលយើងទុកចិតតបាន ល ើម្ាបីរកជលស្ម្ើរឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

ជំហានទី ២ : កំណ្ត់ពីផ្លស្បលយាជន៍និងរុណ្វិបតតិថ្នជលស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្បុងស្បយ័តន៖ 
- ពិចារណាពីលស្ោោះថ្្ាក់ឬផ្លវិបាកថ្នជលស្ម្ើរទំងអរ់លនាោះ ខ លអាចលកើតមានចំលពាោះខលួន
ឯង ឬអនកលផ្ាសងលទៀត 
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- ររលររផ្លវិបាកខ លអាចលកើតលចញពីជលស្ម្ើរនីមួ្យៗលៅកនុងបញ្ជីមួ្យ។ 
ជំហានទី ៣ : ខរែងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនាមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប 
ជំហានទី ៤ : លធែើការរលស្ម្ចចិតត  
ជំហានទី ៥ : ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនាោះ លបើរិនចាំបាច់។ ពាាយាម្លស្បើលពលលវោ

ឱាយបានលស្ចើនតាម្ខ លអនកស្តូវការ ល ើម្ាបីពិនិតាយលម្ើលលលើជំហានទំងអរ់កនុងការលធែើការ
រលស្ម្ចចិតត។ ជាញឹកញាប់ លយើងកាន់ខតមានអារម្មណ្៍រើករាយជាមួ្យនឹងការរលស្ម្ចចិតត
ខ លលយើងបានលធែើល ើងលោយការរិតពិចារណាលអិតលអន់។ 

២- ជំនាញចរចនិងបែិរស្ 
កនុងសាថានភាពខលោះ លៅលពលខ លលយើងលធែើការរលស្ម្ចចិតតលធែើអែីមួ្យ ខតងខតមានការបញ្ចុោះ

បញ្ចូលឬរារំាងពីអនក ៍ថ្ទ។  ប ុខនដជាលរឿយៗការបញ្ចុោះបញ្ចូលលនាោះ ពំុខម្នជាជលស្ម្ើរ ៏លអ។  ូចលនោះ
ស្បរិនលបើលយើងមិ្នយល់ស្ពម្លៅតាម្ការបញ្ចុោះបញ្ចូលលនាោះលទ លយើងស្តូវលស្បើជំនាញចរចា និងប ិ
លរធ។ 
ជំនាញចរច៖ រកល តុផ្លពនាយល់ភារីមាខាងលទៀតឱាយយល់ស្ពម្និងទទួលយកបានទំង
រងខាង (ឈនោះ ឈនោះទំងអរ់ោ្ា)។ អនកអាចពាាយាម្ចរចាជាមួ្យភារីមាខាងលទៀតលនាោះបានខ រ 
លោយអនកស្តូវលលើកល ើងនូវរំនិតឬម្តិលយាបល់លផ្ាសងលទៀត និងពិនិតាយថ្ លតើជនលនាោះយល់ស្រប
ចំលពាោះអែីខ លអនកកំពុងលរនើល ើងឬលទ។ ខាងលស្កាម្លនោះរឺជាឧទ រណ្៍មួ្យចំនួន៖  

- អនកអាចនិយាយថ្ “ខំុ្មិ្នលធែើកិចចការផ្ទោះឱាយអនកលទ ប ុខនដលយើងអាចលធែើកិចចការផ្ទោះលនាោះជាមួ្យ
ោ្ា ល ើយខំុ្នឹងជួយអនក ស្បរិនលបើអនកចង់ឱាយខំុ្ជួយ ” ឬ “ ខំុ្មិ្នអាចលៅលស្្ជាមួ្យអនកលទ 
ប ុខនដលយើងអាចជខជកោ្ាលៅផ្ទោះរបរ់ខំុ្បាន ” ឬ “ ខំុ្មិ្នចង់លធែើអញ្ចឹងលទ លតើលយើងអាចលធែើអែី
លផ្ាសងបានលទ?”  

- កូនបានរុំឪពុកលៅល ើរលលងលៅថ្ងៃខរអកជាមួ្យមិ្តតភកតិ ឪពុកល ល្ើយថ្លទលស្ពាោះខរអកកូន 
មានការង្រស្តូវលធែើឱាយពុក។ កូនរុំឪពុកលធែើការង្រថ្ងៃលនោះឱាយរួច ថ្ងៃខរអកនឹងបានលៅល ើរលលង 
ឪពុកក៏យល់ស្ពម្។ 

បែិរស្៖ អនកអាចនិយាយថ្ "លទ" លោយពំុមានអារម្មណ្៍ថ្ខលួនអនកមានកំ ុរ។ លទោះយា ាង
ណាកដី លពលខលោះលយើងអាចមានការលំបាកកនុងការប ិលរធ ឬការនិយាយថ្ "លទ"។ មូ្លល តុ
ចម្ាបងខ លលធែើឱាយពិបាកនិយាយថ្ "លទ"   រឺលោយសារលយើងចង់យកចិតតអនក ថ្ទ ល ើយលយើងបារម្ភ
អំពីអែីខ លនឹងលកើតមានល ើងស្បរិនលបើលយើងប ិលរធ។  
ចំណុចមួយចំនួនថដលប្តូ្វធ្មវើធ្ៅធ្ពលអែកនិយាយថា “ធ្ទ”៖  
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- ស្តូវរុភាពរាបសារនិងរកាាការលោរព។ អនកអាច
ប ិលរធយា ាងសាម្ញ្ញ លោយពំុបាច់ផ្ដល់មូ្ល
ល តរុស្មាប់ការនិយាយថ្ "លទ" លនាោះល ើយ។ 
ឧទ រណ្៍: អនកស្ោន់ខតនិយាយថ្ "លទ" “រូម្
អភ័យលទរ ខំុ្មិ្នអាចលធែើបានលទ ” ឬ “ លទ       
អររុណ្”។ 

 
 
- ស្បរិនលបើអនករលស្ម្ចចិតដផ្ដល់ល តុផ្ល រូម្រកាាការពនាយល់របរ់អនកឱាយសាម្ញ្ញ។ 
ឧទ រណ្៍ : “ខំុ្រូម្អភ័យលទរ ប ុខនដលបើលធែើខបបលនោះ រឺជាការផ្ទុយនឹងរុណ្តថ្ម្លរបរ់ខំុ្”។   
ឬ “ខំុ្ជាប់រវល់អែីម្ាា ាងលៅលពលលនាោះ”។   

- បង្ហាញភាពលសាមាោះស្តង់ ល ើម្ាបឱីាយថ្ រូយល់ថ្ អនកពិតជានិយាយថ្“លទ”។ ឧទ រណ្៍ “ខំុ្រូម្
អភ័យលទរ ខំុ្មានកិចចការផ្ទោះខ លស្តូវលធែើឱាយរួច  ូលចនោះខំុ្មិ្នអាចបំលពញបំណ្ងរបរ់អនក       
បានលទ”។ 

- ផ្ដល់ការលលើកទឹកចិតត ល់លរ។ ឧទ រណ្៍ : ”ខំុ្ ឹងថ្អនកអាចលធែើលោយខលួនឯងបាន”។ 
- កំុបលនាទារអនក ថ្ទ ប ុខនដអនកអាចលស្បើស្បារ់ចំណ្ ចលនាោះល ើម្ាបពីនាយល់ពីមូ្លល តុរបរ់អនក។ 
ឧទ រណ្៍ : “ឪពុកមាដាយខំុ្មិ្នអនុញ្ញាតឱាយខំុ្លៅយូរ ូលចនោះបានលទ ” ឬ “ ឪពុកមាដាយរបរ់ខំុ្
មិ្នអនុញ្ញាតឱាយខំុ្ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹងលទ”។  
ស្បរិនលបើអនករថិតកនុងសាថានភាពខ លស្តូវនិយាយថ្ “លទ” ប ុខនដភារីលនាោះមិ្នទទួលយកការ

ប ិលរធរបរ់អនក  ូលចនោះអនកស្តូវពនាារលពលល ើម្ាបីរលស្ម្ចចិតតសារជាងមី ឬអនកអាចនិយាយស្បាប់លរ
ថ្ “ខំុ្ស្តូវការលពលបខនថម្លទៀត ល ើម្ាបីរិតអំពីលរឿងលនោះ ឥ ូវខំុ្មិ្នទន់អាចលធែើបានលទ។  
៣- លេធផលននការសរត្ម្ចចិត្រ 

ម្នុរាសចំនួនមានការភ័យខា្ាចលៅលពលលធែើការរលស្ម្ចចិតត លស្ពាោះពួកលរខា្ាចខុរ។ លៅលពល 
ខ លអនកមានជលស្ម្ើរលលើរពីមួ្យ អនកអាចលធែើការពិចារណាមុ្ននឹងរលស្ម្ចចិតតថ្មួ្យណាលអជាង។ 
ជាលរឿយៗមិ្នមានចលម្លើយ "ស្តូវ" ឬ "ខុរ" ចំលពាោះបញ្ហាស្បឈម្កនុងជីវិតល ើយ។ អនកស្តូវលធែើការលស្ជើរ
លរើរការរលស្ម្ចចិតតណាមួ្យខ លលអបំផុ្ត លោយខផ្អកលលើព័ត៌មាន បទពិលសាធន៍ សាថានភាពជាក់ 
ខរតង និងលរចកតីស្តូវការរបរ់អនក។ ការរលស្ម្ចចិតតខ លលអបំផុ្ត រឺល ល្ើយតបលៅនឹងរុណ្តថ្ម្ល មិ្ន
មានហានិភ័យ ល់រុខភាព រុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួននិងអនក ថ្ទ ស្ពម្ទំងមិ្នរំលោភចាាប់។  

លៅជាមួ្យខំុ្ ខ្ុំមានរបរ់ឱាយអនក 

លទ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
លហំាត្ ់
១- លតើអនកស្តូវលធែើ ូចលម្តចល ើម្ាបីឱាយភារីមាខាងលទៀតទទួលយករំលណ្ើរបរ់អនក? 
២- លតើអនកស្តូវលស្បើឥរិយាបងខបបណាលៅលពលល ល្ើយប ិលរធជាមួ្យភារីមាខាងលទៀត?  

           ការរលស្ម្ចចិតត រឺការលស្ជើរលរើរនូវជលស្ម្ើរណាមួ្យខ លលពញចិតតនិង
យល់ថ្ស្តឹម្ស្តូវ។ ការសម្រេចចិត្តមាន៥ជំហានរឺ ជំហានទី ១ : ពិចារណា និង
រាយរាល់ជលស្ម្ើរទំងអរ់ខ លអាចមាន។ ជំហានទី ២ : កំណ្ត់ពីផ្ល
ស្បលយាជន៍ និងរុណ្វិបតតិថ្នជលស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្បុងស្បយ័តន។ ជំហានទី ៣ : 
ខរែងរកព័ត៌មាន ឬ ំបូនាមានពីម្នុរាសខ លអនកទុកចិតតលៅទីកខនលងខ លរម្ស្រប 
។ ជំហានទី ៤ : លធែើការរលស្ម្ចចិតត ។ ជំហានទី ៥ : ពិចារណាល ើងវិញលលើការ
រលស្ម្ចចិតតលនាោះលបើរិនចាំបាច់។ ជំនាញចរចានិងបដិធ្សម រឺជាការបង្ហាញល តុ
ផ្លនិងពនាយល់ភារីមាខាងលទៀតឱាយយល់ស្ពម្និងទទួលយកបានទំងរងខាង 
(ឈនោះ ឈនោះទំងអរ់ោ្ា)។ ការរលស្ម្ចចិតតខ លលអបំផុ្ត រឺស្តូវខផ្អកលលើព័ត៌មាន 
បទពិលសាធន៍ សាថានភាពជាក់ខរតង និងលរចកតីស្តូវការរបរ់អនក ខ លល ល្ើយតបលៅ
នឹងរុណ្តថ្ម្ល មិ្នមានហានិភ័យ ល់រុខភាព រុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួន និងអនក ថ្ទ 
ស្ពម្ទំងមិ្នរំលោភចាាប់៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ២ :  ការលូតោរ់រាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ១ : ការដត្បត្បួលរៅរពលរពញវ័យ 
 

 

លពលលពញវ័យរឺជា លពលខ លរាងកាយរបរ់លយើងខស្បស្បួលពីកុមារលៅជាម្នុរាសលពញវ័យ។
ការខស្បស្បួលលនោះរួម្មាន ទំងផ្លូវចិតត ផ្លូវកាយ និងចាប់លផ្តើម្ចូលរួម្រកម្មភាពលផ្ាសងៗកនុងរងគម្។ 
ម្នុរាសស្រប់រូបខតងខត ល្ងកាត់ ំណាក់កាលលពញវ័យលនោះ ល ើយមានរយៈលពលខុរៗោ្ារស្មាប់
ម្នុរាសមា្ាក់ៗ។ លកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្លពញវ័យលៅចលនា្ាោះពី ៩  ល់ ១៣ឆ្ា ំល ើយលកមងស្បុរ
យឺតជាងលកមងស្រីបនតិចកនុងចលនា្ាោះអាយុ ១០ ល់ ១៤ឆ្ាំ។ ប ុខនតកនុងករណ្ីខលោះ លកមងស្បុរឬលកមងស្រី ក៏
អាចលពញវ័យម្ុនឬលស្កាយអាយុលនោះខ រ។ 
១- ការដត្បត្បួលរាងកាយរពលរពញវ័យ 
១.១- រកមងត្បុស   

 លៅលពលលពញវ័យលកមងស្បុរមានការខស្បស្បួល ូចខាងលស្កាម្៖ 
- លូតកម្ពរ់ ចាប់លផ្តើម្ ុោះលរាម្លកលៀក ថ្  លជើង និងស្បោប់លភទ 
-  ុោះពុកមាត់ ចង្ការ រំល ងស្រលរ មានស្ោប់លពាន សាមានិងស្ទូងរើកធំ 
- លកើតមុ្នលៅម្ុខ ខនង និងមានកលិនខលួន 
- លិងគ និងពងសាវារលូតោរ់ធំ 
- ពងសាវារចាប់លផ្តើម្ផ្លិតទឹកកាម្ និងលម្ជីវិតលឈាមាលរាប់ោនអាចបងកកំលណ្ើតបាន
ស្បរិនមានការរួម្លភទជាមួ្យម្នុរាសស្រី។  

-  
 
 
 
 
 
 
 ការលូតោរ់រាងកាយលកមងស្បុរលៅលពលលពញវ័យ 
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១.២- រកមងត្ស ី 
 លៅលពលលពញវ័យលកមងស្រីមានការខស្បស្បួល ូចខាងលស្កាម្៖ 

- លូតកម្ពរ់ 
- រុ ន់រើកធំ 
- ស្តោកសាយ ខបករលម្លង និងមានកលិនខលួន 
- អាចមានមុ្នលលើម្ុខនិងខនង 
- ចាប់លផ្តើម្ ុោះលរាម្លកលៀក ថ្  និងជំុវិញបរិលវណ្ស្បោប់លភទ 
- បបូរធំនិងតូចថ្នលយានីចាប់លផ្តើម្ស្ការ់ជាងមុ្នល ើយរាបូននិងអូខវរើកធំជាងមុ្ន 
- អូខវចាប់លផ្តើម្បលងកើតលម្ជីវិតញីនិងអាចបងកកំលណ្ើតបាន 
- ចាប់លផ្តើម្មានឈាម្រ ូវ (១ខខម្តង) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

២- ការអនិវឌឍដផែកអារម្មណ៍ 
២.១- ការដត្បត្បួលអារម្មណ៍ 

 លោយសារខតមានការខស្បស្បួលអ័រម្ ូន 
អារម្មណ្៍អាចឆប់រំជួលខា្ាំងភា្ាម្ៗនិងញឹកញាប់។
លកមងស្បុរនិងលកមងស្រីអាចមានអារម្មណ្៍ ូចជា៖  

- រំលភើបលៅលពលប ោះស្តង់ស្បោប់លភទ 
- ស្រលងោះស្រលង្ច ឯកា មានលរចកតីស្រឡាញ់ 

ការលូតោរ់រាងកាយលកមងស្រីលៅលពលលពញវ័យ 
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- ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ 
- ចូលចិតតតុបខតងខលួន 
- ចង់របាាយ 
- តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ 
- លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាងឪពុកមាតាយ 
- ចូលចិតតស្បកួតស្បខជង និងមានការលអៀនលស្ចើន (ចំលពាោះលកមងស្រី) 
- ចង់ឯករាជាយ និងចង់សាកលាបងអែីខ លងមី 
- ង្យទទួលការអូរទញ 
- ល្វឆវឆប់ខឹង។ 
ទំងលនោះរឺជាលរឿងធម្មតាអនកពំុចាំបាច់ស្តូវបារម្ភល ើយ។ 

២.២- ការត្គប់ត្គងអារម្មណ៍ផលូវរនេ  
លោយសារលៅលពលលពញវ័យមានការខស្បស្បួលអារម្មណ្៍ខា្ាំងខាងផ្លូវលភទ  ូចលនោះការស្រប់ស្រង 

អារម្មណ្៍អាចជួយលោោះស្សាយកងែល់និងបញ្ហាស្បឈម្របរ់យុវវ័យ។ ការខស្បស្បួលលនោះ អាចលធែើឱាយ
លកមងស្បុរនិងលកមងស្រីមានការភាន់ស្ចលំ ឬបារម្ភ ល ើម្ាបីលោោះស្សាយលរអាចពិភាកាាជាមួ្យ៖ 

- មិ្តតភកតិ លោកស្រូ អនកស្រូ 
- បងបអូន ឪពុកមាតាយ ស្រូលពទាយលៅតាម្ម្ណ្ឌលរុខភាពឬម្នទីរលពទាយ 
- រលីនិករបរ់អងគការ 
- អនកមានបទពិលសាធន៍។ល។ 

៣- ការអនិវឌឍដផែកអាកបបកិរោិ 
- ស្រលងោះស្រលង្ច ឯលកា មានលរចកតីស្រឡាញ់ 
- ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ 
- ចូលចិតតតុបខតងខលួន និងមានការលអៀនលស្ចើន 
- ចង់របាាយ 
- តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ 
- ចូលចិតតស្បកួតស្បខជង  
- ចង់ឯករាជាយ និងចង់សាកលាបងអែីខ លងមី 
- លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាងឪពុកមាតាយ ង្យទទួលការអូរទញ 
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- ល្វឆវឆប់ខឹង។ 
៤- ការអនិវឌឍដផែកសងគម្ 

លស្្ពីការខស្បស្បួល ខផ្នករាងកាយ និងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទ យុវវ័យក៏មានការអភិវឌាឍផ្ងខ រកនុង
ការទំនាក់ទំនងជាមួ្យរងគម្ខាងលស្្៖ 

- ចង់មានឯកជនភាពនិងចង់ឯករាជាយពីឪពុកមាតាយ 
- ចង់ចូលរួម្ជាមួ្យមិ្តតភកតិឬទទួលការអូរទញពីមិ្តតភកតិ 
- មានចំណាប់អារម្មណ្៍កនុងលរឿងលរនហានិងម្លនារលញ្ចតនាជាល ើម្។ល។ 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លហំាត្ ់
១- លតើរាងកាយរបរ់លកមងស្បុរលៅលពលលពញវ័យមានការខស្បស្បួល ូចលម្តចខលោះ? 
២- លតើរាងកាយរបរ់លកមងស្រីលៅលពលលពញវ័យមានការខស្បស្បួល ូចលម្តចខលោះ? 
៣- លតើការខស្បស្បួលខផ្នកណាខលោះខ លលកើតមានល ើង ូចោ្ាទំងលកមងស្បុរនិងលកមងស្រី?  

លកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្លពញវ័យលៅចលនា្ាោះពី ៩  ល់ ១៣ឆ្ាំ ល ើយលកមង
ស្បុរយឺតជាងលកមងស្រីបនតិចកនុងចលនា្ាោះអាយុ ១០  ល់១៤ឆ្ាំ។ ការខស្បស្បួល
ខផ្នកអារម្មណ្៍និងរងគម្របរ់លកមងស្រីនិងលកមងស្បុរមាន ូចជា រំលភើបលៅលពល
ប ោះស្តង់លករលភទ ស្រលងោះស្រលង្ចឯកា ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិង
ឱាយលរររលរើរ ចូលចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ លជឿជាក់លលើម្ិតតភកតិជាងឪពុក
មាតាយ។ល។ ល ើម្ាបសី្រប់ស្រងអារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរួរពិភាកាាជាមួ្យ មិ្តតភកតិ លោក
ស្រូ អនកស្រូ បងបអូន ឪពុកមាតាយ ស្រូលពទាយនិងអនកមានបទពិលសាធន៍។ 

ការអភិវឌាឍខផ្នកអាកបាបកិរិយា និងរងគម្រួម្មាន : ស្រលងោះស្រលង្ច  
ឯលកា ការស្រឡាញ់ ទម្ទរការចាប់អារម្មណ្៍ពីអនក ថ្ទនិងឱាយលរររលរើរ ចូល
ចិតតតុបខតងខលួន ចង់របាាយ តស្មូ្វចិតតខលួនឯងជាធំ លជឿជាក់លលើមិ្តតភកតិជាង
ឪពុកមាតាយ ចូលចិតតស្បកួតស្បខជងនិងមានការលអៀនលស្ចើន (ចំលពាោះលកមងស្រី) 
ចង់ឯករាជាយនិងចង់សាកលាបងអែីខ លងមី ង្យទទួលការអូរទញ ឆប់ល្វឆវ 
និងឆប់ខឹង។ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ២ :  ការលូតោរ់រាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ២ : សររីាងគរនេ 
 

 ម្នុរាសស្រប់រូបមានររើរាងគកាយ ូចៗោ្ា ប ុខនតមានររើរាងគមួ្យចំនួនខ លខុរខបលកពីោ្ារវាង
ម្នុរាសស្បុរ និងម្នុរាសស្រី រឺជាររើរាងគលភទ ។ ររើរាងគលភទរបរ់ម្នុរាសខចកលចញជាពីរខផ្នករឺ 
ខផ្នកខាងលស្្  និងខផ្នកខាងកនុង។  

ររើរាងគលភទម្នុរាស រឺជាស្បព័នធបនតពូជ ខ លមានតួនាទីកនុងការបងកកំលណ្ើត។ ររើរាងគលភទ
ខចកលចញជា ររើរាងគលភទស្បុរ (បុំលិងគ) លភទស្រី (ឥតថីលិងគ)។ ប ុខនតមានទរកខលោះលកើតម្កស្បោប់
លភទមានលកខណ្ៈមិ្នចាារ់ោរ់ លៅថ្អនតរលភទ (នបំុរកលិងគ)។ 
១- សររីាងគរនេ 
១.១ សររីាងគរនេបុរស  
ក- ថផ្ែកខាងធ្ប្ៅ 
លិងគ រឺជាសាច់ ំុលសាពាត ល ើយល ើងរឹងលៅលពលខ ល

មានចរនតឈាម្បាញ់លៅបំលពញសាច់ ំុលសាពាតលនាោះ។ លៅលពល
ខ លមានការប ោះ ឬមានរំលញាចផ្លូវលភទ ខ លលយើងលៅថ្លិងគ
ល ើងរឹង។ ក៏ប ុខនត លពលខលោះលៅលពលខ លលយើងឈឺលនាម្ក៏លិងគ
ល ើងរឹងខ រ។  
ពងស្វាស រឺជាររើរាងគខ លមានរាង ូចជារ ុត២ស្ោប់ 

រថិតលៅខាងលស្កាម្លិងគ មានតួនាទីរស្មាប់ផ្លិតខរពមា ាតូរូ
អ ៊ីត (Spermatozoid) និងអ័រម្ ូនលភទបុររ។ លស្សាម្ពងសាវារ រឺរស្មាប់ស្ទនិងលស្សាប
ពងសាវារនិងជួយស្ទស្ទង់ការផ្លិតលម្ជីវិតលឈាមាល។ 
ខ- ថផ្ែកខាងកែុង 

មាន ូចជា ងង់ទឹកកាម្ ស្កលពញស្បូសាតាត ស្កលពញខប់ភ័រ ស្កលពញលអពីឌីឌីម្ បំពង់បងហូរលម្
ជីវិតលឈាមាល បងហួរលនាម្  និងរនធលនាម្។ 
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១.២- សររីាងគរនេត្សីរ 
ក- ថផ្ែកខាងធ្ប្ៅ 
ថាងាសធ្យាន ី: ជាបរិលវណ្ខ លមាន ុោះលរាម្។ 
ទវារមាស : លៅលស្កាម្រនធលនាម្មានរនធមួ្យបលញ្ចញ
ទឹករំអិល ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ 
បបូរមំ ឬបបូរធ្ប្ៅ ៖ មាននាទីស្រប និងការពារ
ខផ្នកខាងកនុងរបរ់ទវារមារ។ 
បបូរតូ្ចឬបបូរខាងកែុង ៖ មិ្នរូវមានលរាម្លទវា
ស្របពីលលើរនធទវារមារ  
ធ្ឆ្េញ (សិរ) ៖ មានទំ ំប ុនស្ោប់រខណ្ែក លៅពី
លលើរនធលនាម្ ល ើយលៅលកៀកជាប់និងបបូរតូចខផ្នកខាងលលើ។  
រនធធ្នាម ៖ រឺជារនធមួ្យលៅពីខាងលស្កាម្ល ត្ញ និងលៅខាងលលើរនធទវារមារ។ 
ខ- ថផ្ែកខាងកែុង 
 

ររើរាងគលភទស្ររតីខផ្នកខាងកនុងមាន ូចជា ទវាមារខផ្នកខាងកនុង (Vagina) មាត់រាបូននិង
រាបូន ថ្ រាបូន  ស្កលពញអូខវ (កលនាាម្ពងញី) មានចំនួន ២ លៅរងខាង (ល ែ្ងនិងសាតាំ) រឺ
រស្មាប់បលងកើតលម្ជីវិតញី និងបលងកើតអ័រម្ ូនស្ររតី  ូចជា អឺស្ររតូខរន (Oestrogen) និងស្បូល ាសរលរត
រ៉ែូន (Progesterone)។ សនៃះប្ព េចារីយ៍ រថិតលៅជលស្ៅ ១ លៅ ២ រ.ម្ ពីរនធទវារមារ។ វាមាន
រូបរាង ទំ ំ ពណ្៌ រណាឋាន និងកស្មារ់ខុរៗោ្ា ពីម្នុរាសមា្ាក់លៅម្នុរាសមា្ាក់លទៀត។ វាជារនទោះ      
ជាលិកាភា្ារខ លយឺតនិងមិ្នង្យោច់រខ ក និងមានពណ្៌ផ្កាឈូកស្សាលថ្្ា ប ុខនតស្បរិនលបើវា 
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ស្ការ់ វាមានពណ្៌លរលកឬពណ្៌រ។ 

 
 

១.៣- អនរររនេ ( ត្បដ្ឋប់រនេម្ិនចំត្បុសម្ិនចំត្ស ី) 
អនរររនេ(នបុំសកលងិគ) មានអងគជាតិលភទខាង

លស្្ស្កូម្ ូរូម្លភទ ឬលកខណ្ៈលភទទំងពីរខ លមិ្នខម្នជា
ស្បុរ ឬជាស្រីរុទធសាធ។ 
 
 
២- ែំរណើ រការនិងត្ួនាេីសររីាងគរនេ 

 ំលណ្ើរការនិងតួនាទីររើរាងគលភទរបរ់បុររមាន៖ 
­ លិងគ ល ើងរឹងលៅលពលខ លមានចរនតឈាម្បាញ់លៅបំលពញសាច់ ំុលសាពាត។ លៅលពល
ខ លមានការប ោះ ឬមានរំលញាចផ្លូវលភទលិងគនឹងល ើងរឹង។  

­ ពងស្វាស មានតួនាទីរស្មាប់ផ្លិតខរពមា ាតូរូអ ៊ីត (Spermatozoid) និងអ័រម្ ូនលភទ
បុររ។ លស្សាម្ពងសាវារ រឺរស្មាប់ស្ទនិងលស្សាបពងសាវារនិងជួយស្ទស្ទង់ការផ្លិតលម្
ជីវិតលឈាមាល។ 

 ំលណ្ើរការនិងតួនាទីររើរាងគលភទរបរ់ស្ររតីមាន៖  
­ ថាងាសធ្យាន ីខ លមាន ុោះលរាម្និងមានរលស្ម្ើប ។ 
­ ទវារមាស បលញ្ចញទឹករំអិលផ្លូវលភទ ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។  
­ បបូរមំ ឬបបូរធ្ប្ៅ មាននាទីស្របនិងការពារខផ្នកខាងកនុងរបរ់ទវារមារ។ 
­ បបូរតូ្ចឬបបូរខាងកែុង មានមុ្ខង្រលធែើឱាយមានអារម្មណ្៍រលស្ម្ើបលៅលពលខ លប ោះវា។ 
­ ធ្ឆ្េញ (សិរ) ជាររើរាងគមានរំលញាចខ លផ្តល់ភាពរុខស្រួលថ្នផ្លូវលភទ។ 
­ រនធធ្នាម មានមុ្ខង្របលញ្ចញទឹកលនាម្ខតមួ្យមុ្ខប ុលណា្ាោះ ។ 
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២.៣- អនាម្័យសររីាងគរនេ 
លធែើអនាម័្យររើរាងគលភទឱាយបានសាអាត និងជាស្បចាំរឺ មានសារៈរំខាន់ និងចាំបាច់ណារ់

រស្មាប់បុររនិងស្ររតី។ ការលធែើអនាម័្យររើរាងគលភទមាន ូចជា៖ 
មនុសាសប្សី ស្តូវងូតទឹករមាអាតរាងកាយ និងទវារមារខផ្នកខាងលស្្ឱាយបានសាអាតជានិចច

ជាមួ្យសាប ូ ុរខលួននិងទឹកសាអាតឱាយបានពីរលៅបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ លស្កាយលពលបលនាទាបង់រួច ស្ររតី
ស្តូវជូត ឬោងរមាអាតទវារមារពីមុ្ខលៅលស្កាយ (ពីទវារមារលៅរនធរូង)។ ការជូតរមាអាតស្តូវលស្បើ
ស្កោរទន់សាអាត ការលស្បើទឹកោងរមាអាតជាការស្បលរើរ។ 
មនុសាសប្បុស ស្តូវងូតទឹក ុររមាអាតរាងកាយនិងររើរាងបនតពូជឱាយបានសាអាតជាមួ្យទឹក

សាអាតនិងសាប ូ ុរខលួនឱាយបានពីរឬបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ ស្តូវ ុរោងលិងគឱាយបានសាអាតជានិចច ជា
ពិលររខផ្នកខាងកនុងថ្នខរាបកស្របកាាលលិងគ។ កនុងករណ្ីមានខរាបកស្របកាាលលិងគ 
(Phimosis) មិ្នទន់ពនា្ាត់ស្តូវលៅពិលស្ោោះជាមួ្យស្រូលពទាយឯកលទរ។ 
ចំធ្ពាះអនតរធ្នទ ស្តូវងូតទឹក ុររមាអាតរាងកាយនិងស្បោប់លភទឱាយបានសាអាតជាមួ្យទឹក

សាអាតនិងសាប ូ ុរខលួនឱាយបានពីរ ឬបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ រួរលៅពិលស្ោោះជាមួ្យស្រូលពទាយឯកលទរអំពី
ការលូតោរ់ស្បោប់លភទឱាយបានញឹកញាប់។ 

កនុងករណ្ីមានភាពមិ្នធម្មតាលលើស្បោប់លភទ ូចជា ពងខបក រមារ់ បូរ ស្តូវលៅពិលស្ោោះ
ជាមួ្យស្រូលពទាយឯកលទរ។ 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 ររើរាងគលភទម្នុរាស រឺជាស្បព័នធបនតពូជ ខ លមានតួនាទីកនុងការបងកកំលណ្ើត។  
ររើរាងគលភទខចកលចញជា ររើរាងគលភទបុររ ររើរាងគលភទស្ររតី និងអនតរលភទ។    
ររើរាងគលភទបុររ និងស្ររតី ខចកលចញជា ខផ្នកខាងលស្្និងខាងកនុង ។ 

 ំលណ្ើរការនិងតួនាទីររើរាងគលភទរបរ់បុររលៅលពលខ លមានការប ោះ ឬ
មានរំលញាចផ្លូវលភទលិងគនឹងល ើងរឹង លោយចរនតឈាម្បាញ់លៅបំលពញសាច់ ំុ
លសាពាត។  ំលណ្ើរការនិងតួនាទី ររើរាងគលភទរបរ់ស្ររតីមានទវារមារបលញ្ចញទឹក
រំអិលផ្លូវលភទ ឈាម្រ ូវ និងផ្លូវបលងកើតកូន។ អនាម័្យររើរាងគលភទស្តូវងូតទឹក
រមាអាតរាងកាយនិងររើរាងគលភទខផ្នកខាងលស្្ឱាយបានសាអាតជានិចចជាមួ្យសាប ូ 
និងទឹកសាអាតឱាយបានពីរលៅបី ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។  
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លហំាត្ ់
១- លតើម្នុរាសលពញវ័យចាប់លផ្តើម្លៅចលនា្ាោះអាយុប ុនាមាន? ចំលពាោះលកមងស្បុរ? លកមងស្រី? 
២- លតើររើរាងគលភទម្នុរាសស្បុរ ម្នុរាសស្រីត និងអនតរលភទមានអែីខលោះ? 
៣- ចូរលរៀបរាប់ពី ំលណ្ើរការនិងតួនាទីររើរាងគលភទ។ 
៤- ចូរលរៀបរាប់និងបង្ហាញពីខផ្នកលផ្ាសងៗ និងតួនាទីថ្នររើរាងគលភទ។ 
៥- លតើការអនាម័្យររើរាងគលភទមានអែីខលោះ លធែើ ូចលម្តច? 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពបនតពូជ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំពូកទី ២ :  ការលូតោរ់រាងកាយលៅលពលលពញវ័យ 
 

រម្ររៀនេី ៣ : ការម្ករែូវ 
 

ការម្ករ ូវរឺជាលរឿងធម្មតា ម្ិនខម្នជាលរឿងខ លស្តូវភ័យខា្ាចរស្មាប់លកមងស្រីលទ។ វាមិ្នខម្ន
ជាភាពកខែក់ ភាពអាមា ារ់ ជាជំងឺ ឬជាលរឿងអវិជជមានលនាោះលទ លកមងស្រីភារលស្ចើនចាប់លផ្តើម្មាន
ឈាម្រ ូវលៅចលនា្ាោះពីអាយ ុ៩  ល់១៣ឆ្ាំ ប ុខនតកនុងករណ្ីខលោះ ក៏អាចមុ្នឬលស្កាយអាយុលនោះខ រ។ 
១- និយម្ន័យ 

ការម្ករ ូវមានន័យថ្ រាងកាយរបរ់លកមងស្រីកំពុងមានការលូតោរ់ និងកំពុងលស្តៀម្ខលួន
រស្មាប់អនារតរបរ់នាង ពីលស្ពាោះវាជាលពលលវោខ លនាងអាចពលពាោះ និងមានកូនបាន។   

 ំលណ្ើរថ្នការម្ករ ូវរឺ លៅកនុងរាបូនមានភា្ាររំអិល ល ើយជាលរៀងរាល់មួ្យខខម្ដង ភា្ារ
រំអិលលនោះលស្តៀម្ខលួនទទួលលម្ជីវិតញីខ លអាចបងកកំលណ្ើតបាន។ ភា្ារលនោះល ើងស្ការ់ និងមាន
ឈាម្ល ើម្ាបីផ្ដល់សារធាតុចិញ្ចឹម្ ល់លម្ជីវិតញី។ ស្បរិនលបើលម្ជីវិតញីមិ្នបងកកំលណ្ើតលទ វានឹង
លចញពីរាងកាយតាម្រនធលយានី។ កនុងករណ្ីលនាោះ វាមិ្នស្តូវការភា្ាររំអិលលទៀតលទ។ ភា្ាររំអិលលនោះ
នឹងធា្ាក់ចុោះ និងលចញពីរាងកាយ ូចលម្ជីវិតញីខ រ។ អំ ុងលពលម្ករ ូវ ឈាម្នឹងលចញពីរាងកាយ
បនតិចម្ដងៗ ល ើយបរិមាណ្ឈាម្អាចមានភាពខុរោ្ាលៅតាម្ថ្ងៃ។  ល តុលនោះអនករួរការពារលោយ
លស្បើរមាភារៈអនាម័្យអំ ុងលពលម្ករ ូវល ើម្ាបីការពាររលម្លៀកបំពាក់របរ់អនក។ 

                     
២- វែររែូវ 

លកមងស្រីភារលស្ចើន ម្ករ ូវជាលលើក ំបូងលៅចលនា្ាោះអាយុពី១១ លៅ ១៤ឆ្ាំ។ លកមងស្រីខលោះ 
អាចចាប់លផ្តើម្តាំងពីអាយុ ៨ឆ្ាំ រើឯលកមងស្រីខលោះលទៀតអាចយឺតរ ូតលៅ ល់អាយុ១៧ឆ្ាំ ខតលបើយឺត
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ជាងលនោះស្តូវលៅពិភាកាាជាមួ្យអនកជំនាញ។ ជាធម្មតាចាប់ពីថ្ងៃទី
មួ្យថ្នការម្ករ ូវ (លពលមានការ ូរឈាម្ចាប់លផ្តើម្) រ ូត ល់ថ្ងៃ
ទីមួ្យថ្នរ ូវបនាទាប់ រឺមានរយៈលពល ២៨ថ្ងៃ (១ខខ) ប ុខនតចំនួនថ្ងៃ
លនោះអាចខស្បស្បួលពី ២១ថ្ងៃ លៅ ៣៥ថ្ងៃ អាស្រ័យលៅតាម្លកមងស្រី ឬ
ស្ររតីលនាោះ។ លកមងស្រីអាចលម្ើលស្បតិទិន ល ើម្ាបីសាមានពីថ្ងៃខ លខលួននឹង
ម្ក   រ ូវបនាទាប់។ លៅលពលលកមងស្រីចាប់លផ្ដើម្មានរ ូវ ំបូង វ ដរ ូវ

របរ់លរជាលរឿយៗពំុលទៀងទត់លទ រ ូវអាចម្កខខលនោះ ល ើយមិ្នម្កខខ
បនាទាប់ ឬម្កកនុងចលនា្ាោះខតប ុនាមានរបាតា ៍ពីោ្ាប ុលណា្ាោះ។ រភាពលនោះ 
អាចមានលពលមួ្យ ឬពីរឆ្ាំមុ្នលពលវ ដរ ូវរបរ់លកមងស្រីម្កលទៀតទត់
។ តាម្ធម្មតាការធា្ាក់ឈាម្រ ូវមានរយ:លពល ៣ លៅ ៧ថ្ងៃ ខ លលធែើឱាយ
បាត់បង់ឈាម្ស្បមាណ្ ៣០ លៅ ៦០ ម្ីលលីីស្ត។  
៣- អាការៈននការម្ករែូវ 
៣.១- ការម្ករែូវែំបូង 

- រួរពិភាកាាជាមួ្យចារ់ទំុ ូចជា មាតាយ បងស្រី មាតាយមី្ង យាយ មិ្តតភកតិស្រីៗ ឬម្នុរាសស្រី
ខ លមានវ័យចំណារ់ជាងអនក។ ពួកលរនិងផ្តល់លយាបល់លអៗ ល់អនក។ 

- កំុខា្ាច តាម្ពិតវាអាចជាលរឿងរួរឱាយខា្ាចលៅលពលខ លល ើញមានឈាម្ស្បឡាក់លខាកនុង
របរ់អនក ប ុខនតស្តូវចាំថ្លនោះរឺជាលរឿងធម្មតាល ើយជាលកខណ្ៈធម្មជាតិរបរ់ម្នុរាសស្រី។ 

- ស្បរិនលបើលៅសាោលរៀនអនកស្តូវស្បាប់អនកស្រូ ឬមិ្តតភកតិជិតរនិទធរបរ់អនក។ ពួកលរនឹងជួយ
អនកជាមិ្នខាន។ 

- ស្តូវមានភាពលពញចិតតនឹងខលួនឯង រាងកាយរបរ់អនកកំពុងលធែើការលូតោរ់លៅជាម្នុរាស
ស្រីលពញវ័យល ើយ។ 
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៣.២- ការឈចឺប់រៅរពលានរែូវ 
លកមងស្រីខលោះមិ្នមានអារម្មណ្៍ឈឺចាប់ លៅលពលខ លពួកលរមានរ ូវលទ ប ខុនតលកមងស្រីខលោះមាន

ការឈឺចាប់តិចៗលៅលស្កាម្ផ្ចិតនិងចលងកោះ ល ើយលកមងស្រីខលោះលទៀតមានការឈឺចាប់ខា្ាំង ខ លនាង
ស្បខ លជាស្តូវលលបថ្្ាំបំបាត់ការឈឺចាប់។ ធម្មតាការឈឺចាប់មិ្នរូវខា្ាំងល ើយយូរលទ។ លរលៅ
ការឈឺចាប់លនោះថ្ “ការចុករមួ្ល” ពីលស្ពាោះវាបណាតាលម្កពីសាច់ ំុរាបូនកស្រនាទាក់ខា្ាំង។ ការកស្រនាទាក់
លនោះល ើយរុញទមា្ាក់ស្រទប់រាបូនខ លោច់លចញម្កលស្្លរៀងរាល់ខខ។ 

 
 

៣.៣- ការម្ករែូវរត្ចើន 
ជាធម្មតារយៈលពលជាម្ធាយម្ថ្នការ ូរឈាម្រ ូវរឺ ៥ថ្ងៃ ប ុខនតការ ូរឈាម្រ ូវរឺរថិតលៅ

ចលនា្ាោះពី  ៣ លៅ ៧ថ្ងៃ។ លោយខ កចំលពាោះការម្ករ ូវលស្ចើន រឺមានន័យថ្ការម្ករ ូវលលើរពី 
៧ថ្ងៃ ល ើយឈាម្រ ូវធា្ាក់លជាររំ ី ៥ លៅ ៦បនទោះកនងុ១ថ្ងៃ។ 
៣.៤- ការម្ករែូវម្ិនរេៀង 

វាជាលរឿងធម្មតាលៅលពលរាងកាយរបរ់លកមងស្រីកំពុងរថិតលៅកនុង ំណាក់កាលលូត 
ោរ់ ល ើយការម្ករ ូវក៏មិ្នរូវលទៀងទត់  ូលចនោះវាអាចរំលងខខខលោះក៏មានខ រ។ កតាតាទំងអរ់លនោះ 
អាចម្កពីលរងមិ្នស្រប់ស្ោន់ រិតលស្ចើន (លស្ររតរ) បរិលភារអាហារមិ្នស្រប់ស្ោន់។ 
៤- អាការៈននការម្ករែូវដែលគួររៅជួបត្គូរពេយ 

- ខួបឈាម្រ ូវខលីតិចជាង ២១ថ្ងៃ ឬលលើរពី៣៥ថ្ងៃ  
- រយៈលពលធា្ាក់ឈាម្រ ូវលលើរពី១០ថ្ងៃ                        
- ធា្ាក់ឈាម្មិ្នលទៀងទត់ចលនា្ាោះរ ូវ 
- រំាងរ ូវ២-៣ខខ លកើតមានលៅអំ ុងលពល ំបូងថ្នការម្ករ ូវ 
- បរិមាណ្ឈាម្រ ូវម្កតិចលពក ឬម្កលស្ចើនលពក 
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- ឈឺចាប់កនុងលពាោះខា្ាំងលពលមានឈាម្រ ូវ 
- ឆប់ម្ករ ូវលលើក ំបូងលពក (ឆប់ស្រប់ការលស្កាម្អាយុ៩ឆ្ាំ)  
- យឺតកនុងការម្ករ ូវលលើក ំបូង (ស្កស្រប់ការលលើរពី១៨ឆ្ាំ ) 
  លៅកនុងរងគម្ខខមរ លរខតងខតមានពាកាយចចាម្អារា ាម្ខ លទក់ទងនឹងការម្ករ ូវ ូចជា 

លោយកនុងលនាោះមួ្យចំនួនជា លរឿងពិត មួ្យចំនួនជាលរឿងមិ្នពិត  ូចមានឧទ រណ្៍ខាងលស្កាម្៖ 
១ កនងុអំ ុងលពលស្ររតីម្ករ ូវ ការងូតទឹកស្តជាក់ រឺមិ្នមានផ្លអាស្កក់រស្មាប់

ខរាបករបរ់ស្ររតីល ើយ។ 
ពិត 

២ ការម្ករ ូវរួរខតមានរយៈលពល៥ថ្ងៃ។  មិ្នពិត 
៣ ស្បរិនលបើលកមងស្រីខងរកាាកំណាត់ ឬរំ ីអនាម័្យខ លមានឈាម្រ ូវ ំបូង

របរ់នាងទុកលនាោះ វានឹងការពារនាងមិ្នឱាយមានមុ្នមុ្ខ និងការពារពីអំលពើម្នត
អារម្ពាាបាទលផ្ាសងៗ។  

មិ្នពិត 

៤ លពលម្នុរាសស្រីមានថ្ផ្ទលពាោះ នាងនឹងមានរ ូវលរៀងរាល់ខខ។  មិ្នពិត 
៥ ោមាននរណាអាចស្បាប់បានថ្ លកមងស្រីមា្ាក់នឹងម្ករ ូវ ំបូងលៅថ្ងៃណាលនាោះ

ល ើយ។  
ពិត 

៦ ស្បរិនលបើលកមងស្រីលលើកោក់អីវា ាន់ធៃន់ៗនាងនិងបាត់រ ូវភា្ាម្ ឬរ ូវរបរ់នាង
នឹងកា្ាយលៅជាមិ្នលទៀងទត់។  

មិ្នពិត 

៧ ស្ររតីបរិលភារម្ជូរកនុងអំ ុងលពលមានរ ូវ លនាោះនឹងបណាតាលឱាយរ ូវរបរ់នាង
ឈប់ម្ក។  

មិ្នពិត 

៨ ការតប់ស្បម្ល់អាចបណាតាលឱាយអនកបាត់រ ូវ ឬជួនកាលអនកអាចបាត់រ ូវោមាន
មូ្លល ត។ុ  

ពិត 

 

៥- អនាម្័យរពលម្ករែូវ 
 
 
 
  
 
 

អនាម្័យនិងហាត់ស្បាណ្លពលម្ករ ូវ               



ទំព័រទ-ី76- 

 

- លពលម្ករ ូវស្តូវរមាអាតស្បោប់លភទ២ ឬ៣  ងកនុងមួ្យថ្ងៃ 
- លពលរមាអាតស្តូវរមាអាតពីទវារមារលៅខាងលស្កាយទវារោម្កលចៀរវាងការចម្លងលរារ 
- ស្តូវងូតទឹករមាអាតខលួនស្បាណ្ និងអនាម័្យស្បោប់លភទ 
- ស្តូវផ្្ារ់បតូររំ ីអនាម័្យរាល់២ លៅ៣លមា ាងម្តង 
- ស្តូវោក់រំ ីអនាម័្យលៅផ្្ារ់លៅសាោលរៀន
លពលម្ករ ូវ 

- លបើលស្បើកំណាត់សាអាតស្តូវលបាករក់រមាអាតជាមួ្យ
ទឹកនិងសាប ូឱាយសាអាត និងហាលឱាយស្តូវពនលឺថ្ងៃ 

- មិ្នស្តូវលៅខ លទឹកបឹង ស្តពាំង ឬ ទលនលល ើយ 
- លបើអនកលស្បើស្បារ់រំ ីអនាម័្យ អនកស្តូវរុំខចប់រំ ី
អនាម័្យជាមួ្យស្កោរ  ូលចនោះវាមិ្នមាន 
ភាពកខែក់ ល ើយយកវាលៅលបាោះលចាលកនុងធុង
រំរាម្ និងអាច ុតវាលចាលលៅលពលលស្កាយ។ 

ររបៀបរត្បើត្បាសស់ឡំអីនាម្័យ 
រំ ីអនាម័្យមានលស្ចើនស្បលភទ  ូចលនោះអនក

អាចលស្ជើរលរើរលស្បើលៅតាម្ចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតរបរ់   
អនក។ លៅកនុងលម្លរៀនលនោះ នឹងបង្ហាញអំពីរលបៀបលស្បើ
ស្បារ់រំ ីអនាម័្យ ល ើម្ាបីទុកជាចំលណ្ោះ ឹង និង   
អនុវតតលៅលពលមានឈាម្រ ូវ។ 

- អំ ុងលពលម្ករ ូវ លកមងស្រីឬស្ររតី លស្បើស្បារ់រំ ី
អនាម័្យ ឬកំណាត់ស្ទប់  ល ើម្ាបីស្រូបយកឈាម្ខ ល
ធា្ាក់ និងកំុឱាយឈាម្លនាោះលលចស្ជាបលៅលលើលខាស្ទនាប់ ឬ

រលម្លៀកបំពាក់របរ់ខលួន។ 
- រំ ីអនាម័្យមួ្យចំនួនមានជ័រកាវរអិតតូចលៅមាខាងលទៀត ល ើម្ាបីទប់រំ ីលនាោះលៅមួ្យកខនលង។ 
ស្បរិនលបើលកមងស្រីពំុអាចរករំ ីអនាម័្យបានលទ នាងក៏អាចលស្បើកំណាត់សាអាតក៏បានខ រ។ 

- លកមងស្រី ឬស្ររតីរួរផ្្ារ់រ ំី ឬកំណាត់ស្ទបឱ់ាយបានញឹកញាប់យា ាងតិចលរៀងរាល់២-៣ លមា ាងម្ដង 
ឬស្បខ លជាបួន ងកនុងមួ្យថ្ងៃ។ 

- រំ ីអនាម័្យយកវាម្កបកលស្សាម្លចញ ល ើយយកខផ្នករអិត បិទភាជាប់លៅនឹងលខាស្ទនាប់។ 
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- ពិនិតាយលម្ើលកាលបរិលចេទកំណ្ត់លស្បើស្បារ់ លៅលលើរំ ីអនាម័្យមុ្ននឹងលស្បើ។ 
 
រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
លហំាត្ ់
១- លតើការម្ករ ូវរបរ់លកមងស្រីចាប់លផ្តើម្លៅចលនា្ាោះអាយបុ ុនាមានឆ្ាំ? ចូរលរៀបរាប់អាការៈលពលម្ករ ូវ។ 
២- លតើវ តរ ូវមានរយៈលពលប ុនាមានថ្ងៃ? និងជាម្ធាយម្ប ុនាមានថ្ងៃខ រ? លតើអនកស្តូវតម្អែីខលោះលពលម្ក  
      រ ូវ? 
៣- ចូរលរៀបរាប់ពីរលបៀបលស្បើរំ ីអនាម័្យ និងអនាម័្យលៅលពលម្ករ ូវ។ 

 
 
 
 
 
  

ការម្ករ ូវ ជាលកខណ្ៈធម្មជាតិរបរ់លកមងស្រី និងស្ររតី  លៅលពលលកមងស្រី
ម្ករ ូវបញ្ជាក់ថ្ពួកលរអាចនឹងមានកូនស្បរិនលបើរួម្លភទោមានការការពារ។ ការ
ម្ករ ូវលៅចលនា្ាោះអាយុ ៩  លៅ១៧ ឆ្ាំ ល ើយរ ូវធម្មតាមាន រយៈលពល៣ ថ្ងៃ លៅ 
៧ ថ្ងៃ  វ ដរ ូវមាន ២១ ថ្ងៃលៅ ៣៥ ថ្ងៃ ជាម្ធាយម្រឺ២៨ថ្ងៃ។ ស្បរិនលបើម្កឈាម្     
រ ូវលលើរពី១០ថ្ងៃ មានការឈឺចាប់កនុងលពាោះខា្ាំង ឈាម្រ ូវម្កតិចលពក ឬម្ក
លស្ចើនលពក ឆប់ស្រប់ការលស្កាម្អាយុ៩ឆ្ាំ ឬយឺតកនុងការម្ករ ូវលលើក ំបូង (ស្កស្រប់
ការលលើរពី១៧ឆ្ាំ )។ លពលម្ករ ូវ រួរផ្្ារ់បតូរំ អីនាម័្យ២ លៅ ៣លមា ាងម្តង 
ស្តូវោងស្បោប់លភទ២លៅ៣ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ និងស្តូវងូតទឹក ុរមាអាតខលួនស្បាណ្ជា
ស្បចាំ ៕ 
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រមារភារទី ៤ :  រុខភាព និងបរិសាថាន 
 

រម្ររៀនេី ១ : កាកសណំល ់និងផលប ះពាលស់ខុភាព 
 

កំលណ្ើនស្បជាជន និងការរើកចលស្ម្ើនថ្នឧរាា កម្មលៅទីស្កុង និងទីស្បជំុជន នាំឱាយជួបស្បទោះ
នឹងបញ្ហាទុកោក់កាករំណ្ល់ ខ លលធែើឱាយមានផ្លប ោះពាល់ ល់រុខភាព និងបរសិាថានយា ាង     
ធៃន់ធៃរ ។ 
១- និយម្ន័យ 

រំណ្ល់ រឺជាសារធាតុ រឹង រាវ និងឧរម័នទំងឡាយ ខ លពំុមានតថ្ម្លតលៅលទៀតរស្មាប់អនក
លស្បើស្បារ់ ល ើយស្តូវលរលបាោះលចាលលៅកនុងបរិសាថាន។  
២- កាកសណំលរ់ងឹ 

 លយាងលៅតាម្រមារភាព ឬលកខណ្ៈរីមី្របរ់វា រំណ្ល់រឹងស្តូវបានខចកជាបីស្កុម្ ូចជា  
រំណ្ល់រឹងោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រំណ្ល់ស្បកបលោយលស្ោោះថ្្ាក់ និងរំណ្ល់វិទាយុរកម្ម។  
សំណល់រឹងា្ានធ្ប្ាះថានាក់  រួម្មាន ស្កោរ កំណាត់ អាហារ ស្បអប់កាតុង ... ខ លជា

ទូលៅមានស្បភពម្កពីលំលៅោឋាន ស្រឹោះសាថានពាណ្ិជជកម្ម ផ្ាារលក់ ូរ ម្ជាឈម្ណ្ឌលផ្គត់ផ្គង់លរាបៀង
ស្ររ់ឬរៃួត រណាឋាោរ ហាងលក់ទំនិញ និងកខនលងលផ្ាសងលទៀត។ ស្បរិនមានការស្រប់ស្រងស្តឹម្ស្តូវ 
រំណ្ល់ស្បលភទលនោះ ពុំមានលស្ោោះថ្្ាក់ធៃន់ធៃរ ល់ម្នុរាស រតែ និងរុកខជាតិលទ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 រំណ្ល់រលួយឬរណំ្ល់ររើរាងគមានកាករំណ្ល់បខនល ខផ្ល ឬរលឹកលឈើ ស្តី សាច ់
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សំណល់ប្បកបធ្ោយធ្ប្ាះថានាក់  រួម្មាន វតថុរឹងមុ្តស្រួច (រឺរា ាំងចាក់ថ្្ាំ) ធុងថ្្ាំរមា្ាប់
រតែលអិត អារុយចារ់ៗ។ល។ ខ លជាទូលៅមានស្បភពពីឧរាា កម្មលរាងចស្ក ម្នទីរលពទាយ         
ទីរតែឃត និងកខនលងលផ្ាសងលទៀត។ រំណ្ល់ស្បលភទលនោះ លបើមិ្នមានការស្រប់ស្រងស្តឹម្ស្តូវនឹង       
បណាតាលឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ធៃន់ធៃរ ល់រុខភាពម្នុរាស រតែ និងរុកខជាតិ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៣- កាកសណំលរ់ាវ 

រំណ្ល់រាវ មានស្បភពពីខា្ាញ់ លស្បង និងទឹកខ លលស្បើស្បារ់ម្កពីលំលៅោឋាន ករិោឋាន    
លរាងចស្កឧរាា កម្ម និងលំ ូរទឹកលភលៀង។1 
 
 
 
 
 
 

 
1 វចនានុស្កុម្បលចចករ័ពទបរសិាថាន 

ងមពិលខូចស្តូវលបាោះលចាល រំបក បថ្្ាពំុល និងរណំ្ល់លវជជសាស្ររតម្និ
អាចលស្បើស្បារ់ល ើងវិញបាន 
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៤- ផលប ះពាលន់នកាកសណំលច់ំរពាះសខុភាព 
 រំណ្លម់ានផ្លប ោះពាល់ធៃន់ធៃរលៅលលើរុខភាពសាធារណ្:និងបរិសាថាន ស្បរិនណាលបើលរ

រតុក ស្បមូ្ល និងចាក់លចាលមិ្នស្តឹម្ស្តូវ ូចជា៖       
- ការបំពុលខាយល់ និងទឹក នាំឱាយមានការចម្លងជំងឺស្រុនលពាោះលវៀន រាកមួ្ល រោកលពាោះលវៀន និង
ជំងឺលងលើម្។ល។ 

- លធែើឱាយបរិសាថានកខែក់  និងបាត់បង់លសាភ័ណ្ភាព 
- ប ោះពាល់ លរ់ុខភាពផ្លូវចិតត និងផ្លូវកាយ  
- លធែើឱាយប ោះពាល់ ល់ជីវិតម្នុរាស រតែ និងរុកខជាតិ 
- មានឥទធិពលអាស្កក់ ល់វិរ័យលទរចរណ្៍ លរ ឋកិចច ។ល។ 

៥- ការកាត្់បនថយសរំាម្ (ការអនុវត្រយេុធសាស្តសរ”ប”បី) 
ប១ : បនថយការធ្ប្បើប្បាស់ 
បនថយការលស្បើស្បារ់៖ រឺជាការលស្បើស្បារ់រមាភារតិចជាងមុ្ន 

 ូចជាការលស្បើស្បារ់ងង់កំណាត់ ឬកស្រនតកតាាញ ចានស្សាក់...
ជំនួរការលស្បើស្បារ់បា្ារទិច។ ការស្បលរើរលយើងស្តូវទិញទំនិញពី
ហាងខ លមានការលវចខចប់ពីរមាភារខ លង្យរលួយ ូចជា 
ស្កោរ រលឹកលចក រលឹកឈូក...។ លចៀរវាងលស្បើស្បារ់ផ្លិតផ្ល
ខ លបលងកើតរំរាម្លស្ចើន ូចជា ខកវជ័រ ចានជ័រ ស្បអប់លសា្ា ជា
ពិលររងង់បា្ារទិច ជាស្បភពថ្នរំរាម្ ៏ចម្ាបង។ 

 

ប២ : ធ្ប្បើប្បាស់ធ្ ើងវិញ 

ការលស្បើស្បារ់ល ើងវិញ៖ មានរមាភារជាលស្ចើនខ ល
លយើងអាចលស្បើស្បារ់ល ើងវិញបាន  ូចជាស្បអប់ោក់អាហារ 
 បខកវ ឬបា្ារទិច។ ការលស្បើស្បារ់ល ើងវិញ ក៏អាចកាត់
បនថយនូវបរិមាណ្រំណ្ល ់ខ លបលញ្ចញលចាលបានខ រ។ 
ស្បលទរមួ្យចំនួនបានលលើកទឹកចិតតការផ្លិតទំនិញខ ល
ង្យនឹងយកលៅលស្បើស្បារ់ជាងមី ឬរបរ់ខ លអាចលស្បើបាន
យូរ។ ទឹកខ លលស្បើរួចអាចយកម្កលស្បើល ើងវិញបានលោយ

ទុកវាឱាយរង បនាាបជាតិពុល ្លងស្បព័នធបនាសុទធ ឬរមា្ាប់លម្លរារជាមុ្ន ។ 
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ប៣ : បំថបលង 
បំខបលង ឬការខកថ្ចនល ើងវិញ រឺជាការយករំណ្ល់ខ លលបាោះលចាលម្កខកថ្ចនល ើងវិញ ឬម្ក

បំខបលងលៅជាផ្លិតផ្លងមី ូចជា ស្កោរ បា្ារទិច ខកវ លោ ធាតុ អាលុយមី្ញ ូម្ ខ កខងប 
រំណ្លអ់ាហារ...។ ឧទ រណ្៍មួ្យចំនួនពីការបំខបលង៖ 

-  ការបំថបលងពីសំណល់សរីរាងគធ្ៅធ្មវើជាជីកំប ុស លោយទុកឱាយរំណ្ល់ររើរាងគ (រំណ្ល់ពី
បខនល ខផ្លលឈើ រំបក ូងទំុ រំបកពងមាន់...) ទំងលនាោះបំខបកធាតុលៅជាផ្លិតផ្លររើរាងគ 
រលស្ម្ច ខ លអាចយកលៅលស្បើស្បារ់ជាជីរស្មាប់ករិកម្ម ឬរស្មាប់ខកលម្អរុណ្ភាព ី។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ការបំថបលងពីសំណល់កង់ឡានធ្ៅជាប្បោប់ធ្ប្បើប្បាស់ ូចជា យកកង់ឡានខលងលស្បើបាន
លៅថ្ចននិងបំខបលងលៅជា ថ្្ាលរស្មាប់ ំណាំករិកម្ម ធុងរំរាម្ ឧបករណ្៍រស្មាប់លកមងលលង   
 ូចជា លទង លូន លោត លធែើជារបង។ល។ 

- ការបំថបលងពីកំណាត់លរររល់លៅជារបរ់លស្បើបារ់ ូចជា កំណាត់ជូតលជើង អស្ងឹង។ល។  
- ការបំថបលងពីកាករំណ្ល់រាវ (ទឹកលនាម្ ោម្ក ...) លៅលធែើជា ជីវឧរម័ន។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

រំណ្ល់ចណំ្ីអាហារបំខបលងផ្លិតជាជីកំប ុរត 

រំបក ឬលករស្កោរ 
ថ្ចនលស្បើស្បារ់ល ើងវិញ 

ការថ្ចនរំណ្ល់ជ័រ ប្ាារទិច 
រស្មាប់លស្បើស្បារ់លផ្ាសងៗ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

លហំាត្ ់
១- លតើរំណ្ល់មានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើរំណ្ល់ខបងខចកជាប ុនាមានស្បលភទ? អែីខលោះ? ចូរលរៀបរាប់។ 
៣- លតើរំណ្ល់មានផ្លប ោះពាល់អែីខលោះ លរ់ុខភាពម្នុរាស? 
៤- ចូរអនកស្សាវស្ជាវ ពីវិធីកាត់បនថយកាករំណ្ល់លៅផ្ទោះ សាោលរៀន និងកនុងរ រម្ន៍។ 
 
 

          រំណ្ល ់រឺជាសារធាតុ រឹង រាវ និងឧរម័នទំងឡាយ ខ លពំុមានតថ្ម្ល
តលៅលទៀតរស្មាប់អនកលស្បើស្បារ់ ល ើយស្តូវលរលបាោះលចាលលៅកនុងបរិសាថាន។ 
រំណ្ល់រឹងខចកជាបីស្កុម្ ូចជា  រំណ្ល់រឹងោមានលស្ោោះថ្្ាក់ រណំ្ល់រឹង
ស្បកបលោយលស្ោោះថ្្ាក់ និងរំណ្ល់វិទាយុរកម្ម។ រណំ្ល់រាវ មានស្បភពពី
ខា្ាញ់ លស្បងនិងទឹកខ លលស្បើស្បារ់ម្កពីលំលៅោឋាន ករិោឋាន និងឧរាា 
កម្ម ។ កាករំណ្លម់ានផ្លប ោះពាល់ធៃន់ធៃរលៅលលើរខុភាពសាធារណ្:និង
បរិសាថាន ស្បរិនណា លបើលររតុក ស្បមូ្ល និងចាក់លចាលមិ្នស្តឹម្ស្តូវ ូចជា ការ
បំពុលខាយល់និងទឹក នាំឱាយមានការចម្លង ជំងឺស្រុនលពាោះលវៀន រាកមួ្ល រោក
លពាោះលវៀន និងជំងឺលងលើម្ ...។  

  យុទធសាស្ររត”ប៣” ល ើម្ាបីកាត់បនថយរំរាម្មាន ូចជា ប១: បនថយការ
លស្បើស្បារ់រឺជា ការលស្បើស្បារ់រមាភារៈតិចជាងមុ្ន  ូចជាការលស្បើស្បារ់ងង់
កំណាត់ ឬកស្រនតក តាាញ ចានស្សាក់ ជំនួរការលស្បើស្បារ់បា្ារទិច។ ប២: ការ
លស្បើស្បារ់ល ើងវិញរឺ រមាភារៈជាលស្ចើនខ លលយើងអាចលស្បើស្បារ់ល ើងវិញបាន 
 ូចជាស្បអប់ោក់អាហារ  បខកវ ឬបា្ារទិច។ ប៣: បំខបលងឬការខកថ្ចនល ើងវិញ 
រឺជាការយករំណ្ល់ខ លលបាោះលចាលម្កខកថ្ចនល ើងវិញ ឬម្កបំខបលងលៅជា
ផ្លិតផ្លងមី ូចជា ស្កោរ បា្ារទិច ខកវ លោ ធាតុ អាលុយមី្ញ ូម្ ខ កខងប 
រំណ្លអ់ាហារ៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាព និងបរិសាថាន   
 

រម្ររៀនេី ២ : ការបំពលុេឹក និងផលប ះពាលស់ខុភាព 
 

ទឹក ជាធនធានធម្មជាតិខ លលកើតល ើងវិញ វាមានសារៈរំខាន់ណាររ់ស្មាប់ជីវិតម្នុរាស 
រតែ រុកខជាតិ និងលធែើឱាយភពខផ្ន ីមានភាពស្ររ់បំស្ពង។ ប ុខនតស្បរិនជាមានការបំពុលទឹកវានឹងលធែើ
ឱាយមានផ្លប ោះពាល់ យា ាងខា្ាំង ល់ជីវិតម្នុរាស រតែ និងរុកខជាតិខ លររ់លៅលលើខផ្ន ី។  ូលចនោះ
លយើងទំងអរ់ោ្ាស្តូវចូលរួម្ខងរកាា និងទប់សាកាត់ការបំពុលទឹក។ 
១- ត្បនពេឹករត្បើត្បាស ់

ស្បភពទឹកមានលៅស្រប់ទីកខនលង ូចជា លៅលលើ ី លស្កាម្ ី ទឹកកក និងទឹកលភលៀង។ 
- លលើ ីមានទឹក រទឹង បឹង ស្តពាំង ស្បឡាយ ទលនល អូរ អាងរតុកទឹក  
- លស្កាម្ ីមាន ទឹកអណ្ែូង 
- ទឹកកក ជាទូលៅមានលៅស្បលទរស្តជាក់ ល ើយវារោយកា្ាយជាទឹករស្មាប់លស្បើស្បារ់ 
- ទឹកលភលៀង រឺជាទឹកខ លធា្ាក់ពីលលើលម្  ល ើយលយើងអាចស្តងទុករស្មាប់លស្បើស្បារ់។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
២- ការបំពុលត្បនពេកឹ 

ការបំពុលស្បភពទឹក រឺបងកល ើងលោយសារ ៖ 
ក- កតតាមនុសាស : លោយសារកំលណ្ើនស្បជាជនយា ាងឆប់រ ័រជាកតាតាលធែើឱាយមានតស្មូ្វការ

លស្ចើន ួរពីលទធភាព ផ្លិតភាពថ្នធនធានធម្មជាតិរួម្ទំងទឹកផ្ងខ រ។ រកម្មភាពរបរ់ម្នុរាស
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ជាលស្ចើនបានលធែើឱាយស្បភពទឹករងការបំពុល ូចជា បងហូរទឹករម្អុយ កាករំណ្ល ់បលនាទាបង់ លបាករក់ 
ោងរតែពា នៈ រំណ្ល់លំលៅោឋានម្កលលើស្បភពទឹក ។ល។ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ខ- ការរីកចធ្ប្មើនថផ្ែកបធ្ចចកវិទាា : ការរើកចលស្ម្ើនក៏លធែើឱាយមានផ្លប ោះពាល់យា ាងខា្ាំង ល់

ស្បភពទឹក ូចជា៖ 
- ការអភិវឌាឍវិរ័យឧរាា កម្មលធែើឱាយប ោះពាល់ ល់ស្បភពទឹកលោយសារ ការបងហូរ

រំណ្ល់លរាងចស្ក 
- ថ្្ាំរីមី្រមា្ាប់រតែលអិត ស្ជាបចូលលៅកនុងស្បភពទឹកលស្កាម្ ី និងលលើ ីលៅលពលមាន

លភលៀង  
- ការលស្បើស្បារ់បលចចកវិទាាខ លមិ្នមានរតង់ោ  ូចជា មា ារុីនស្តជាក់និងយានយនត       

ចារ់ៗ ខ លនាំឱាយស្រទប់អូរូនលរតើងនាំឱាយកំលៅខផ្ន ីលកើនល ើង បណាតាលឱាយស្បភព
ទឹកឆប់រើង  ួត និងទឹកកកលៅតំបន់ប ូលរោយបងកជាទឹកជំនន់។ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ោងសត្វពាហនៈកនុងប្បភពទឹកលប្បើប្ាស់ ការបល្ទ្បង់និងសង់បងគន់ល ើប្បភពទឹកលប្បើប្ាស់ 

ការបងហូរកាកសំណ្ ់ពីលោងចប្ក សំណ្ ់ថ្្ំពុ កសិកមមពីថ្្ំសម្ល្ប់សត្វ អិត្ 
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គ. កតតាមមេជាតិ្ : លៅរ ូវវរាាទឹកជំនន់បាននាំរំណ្ល់លផ្ាសងៗចូលកនុងស្បភពទឹក លធែើឱាយប ោះ

ពាល់ស្បភពទឹក និងលៅរ ូវស្បាំងអាការធាតុល្តាខា្ាំង ស្បភពទឹកឆប់រើង ួត និងបាត់បង់ស្បភពទឹក
លស្បើស្បារ់។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

៣- ផលប ះពាលស់ខុភាព 
ការបំពុលទឹកនាំឱាយប ោះពាល់ ល់រុខភាពខ លបងកល ើងលោយបាក់លតរើ វើរុរ និងបា ារា ារុីត

ខ លបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា ស្រុនលពាោះលវៀន រាក លរើខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្ ។ល។  
៤- វិធានការបង្កា រ 

ល ើម្ាបីបង្ការការបំពុលទឹកលយើងស្តូវអនុវតតតាម្វិធានការ ូចខាងលស្កាម្ ៖ 
- មិ្នស្តូវ លចាល ចាក់ ឬររទុករំណ្ល់លផ្ាសងៗលៅខកាបរស្បភពទឹក  ូចជា ស្រោះ ស្តពាំង 
ទលនល  ឬក៏ចាក់រំណ្ល់ រឹង រាវ លៅកនុងស្បភពទឹកជាោច់ខាត 

- មិ្នស្តូវចិញ្ចឹម្រតែពា នៈលលើ ឬខកាបរស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ 
- មិ្នស្តូវបងហូររំណ្ល់ជីរីមី្លផ្ាសងៗពីលរាងចស្ក រិបាបកម្ម អាជីវកម្មខរ៉ែចូលលៅកនុងស្បភព
ទឹក 

-  មិ្នស្តូវទុកោក់ ជីរីមី្ និងថ្្ាំរមា្ាប់រតែលអិតផ្ទាល់ ី លស្ពាោះវាអាចស្ជាបចូលលៅកនុង
 ី និងស្បភពទឹក 

- មិ្នស្តូវលស្បើជីករិកម្មរីមី្ខ លអាចបងកផ្លប ោះពាល់ ល់ទឹកលលើ ី និងទឹកលស្កាម្ ី  
- មិ្នស្តូវឱាយមានទឹកកខែក់លៅខកាបរស្បភពទឹកសាអាត ខ លអាចបងកឱាយមានជាតិពុល 
- មិ្នស្តូវបលនាទាបង់កនុងឬខកាបរស្បភពទឹក។ 

 

កាកសំណ្ ់ហូរតាមទឹកកនុងទលនេ កាកសំណ្ ់ពីកសិដ្ឋ្នចិញ្ចឹមប្ជូកកនុងលព ទឹកជំនន់ 
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រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
លហំាត្ ់
១- លតើស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់មានអែីខលោះ?  
២- លតើការបំពុលទឹកមានអែីខលោះ?  
៣- លតើការបំពុលទឹកនាំឱាយមានផ្លប ោះពាល់ លរ់ុខភាពអែីខលោះ? 
៤- លតើមានវិធានការអែីខលោះ ល ើម្ាបីទប់សាកាត់ការបំពុលទឹក?  

ស្បភពទឹកមានលៅស្រប់ទីកខនលង ូចជា លៅលលើ ី លស្កាម្ ី ទឹកកក និង
ទឹកលភលៀង។ លលើ ីមានទឹក រទឹង បឹង ស្តពាំង ទលនល អូរ អាងរតុកទឹក ស្បឡាយ 
លស្កាម្ ីមាន ទឹកអណ្ែូង។ ការបំពុលស្បភពទឹក រឺបងកល ើងលោយសារ កតាតា
ម្នុរាស ការរើកចលស្ម្ើនខផ្នកបលចចកវិទាា និងកតាតាធម្មជាតិ។ 

 ការបំពុលទឹកនាំឱាយប ោះពាល់ ល់រុខភាពខ លបងកល ើងលោយបាក់
លតរើ វើរុរ និងបា ារា ារុីតខ លបងកឱាយមានជំងឺ ូចជា ស្រុនលពាោះលវៀន រាក លរើ
ខរាបក  ងកូវស្ពូន រោកលងលើម្។ល។ វិធានការបង្ការការបំពុលស្បភពទឹក រឺមិ្ន
ស្តូវលចាលកាករំណ្ល់ចូលលៅកនុងស្បភពទឹកលស្បើស្បារ់ និងស្តូវមានវិធាន
ការ និងខផ្នការស្រប់ស្រងកាករំណ្ល់៕ 
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាព និងបរិសាថាន   

រម្ររៀនេី ៣ : រត្ោះថ្ែ ក់ននសារធាត្ុរញៀន 
 

សារធាតុខ លនាំចូលសារពាងគកាយរបរ់លយើងតាម្រយ:ចំណ្ីអាហារ ជក់  ិត ោប ឬ 
ចាក់ រុទធខតមានផ្លវិជជមាន និងអវិជជមាន ល់រុខភាព។ កនុងចំលណាម្សារធាតុលនាោះ ក៏មានសារ
ធាតុលញៀន ខ លបងកលស្ោោះថ្្ាក់ ល់រុខភាពផ្ងខ រ។ 
១- និយម្ន័យសារធាត្ុរញៀន 

សារធាតុលញៀន រឺជាសារធាតុខ លចស្មាញ់លចញពីរុកខជាតិ ឬសារធាតុរីមី្ខ លមានរម្តថ
ភាពលធែើឱាយមានការផ្្ារ់បតូរនូវមុ្ខង្រលផ្ាសងៗថ្នសារពាងគកាយរបរ់ម្នុរាស ឬរតែ និងជាពិលររ
ស្បព័នធររថ្រស្បសាទខួរកាាល។ សារធាតលុញៀនមានពីរស្បលភទ៖ 
១- ស្រធាតុ្ធ្ញៀនបានពីមមេជាតិ្ មាន ូចជា កញ្ឆា អាលភៀន លស្បងស្ម្ោះលស្ៅ... 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 

ល ើម្និងខផ្លអាលភៀន   ល ើម្និងផ្កាកញ្ឆា
   

ល ើម្និងរលឹកកូកា 
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២- ស្រធាតុ្ធ្ញៀនបានពីការសំធ្យាគ រំលៅ ល់ស្បលភទលស្រឿងលញៀនខ លស្តូវបានផ្លិតឬផ្ាសំ
ល ើងពីសារធាតុរីមី្ទំងឡាយ មាន ូចជា  យា ាបា យា ាមា ា ជាលម្ាៅ ជ័រ ឬកាវ លរលស្បើលោយលលប 
ចាក់ ជក់ និងខលោះលទៀតលរលស្បើលោយ ិត។ 
 

 
 
 
 
២- រត្ោះថ្ែ ក់ននសារធាត្ុរញៀន 

- ចំធ្ពាះបុគគល ៖ សារធាតុលញៀនបានស្ជាបចូលកនុងររើរាងគលងលើម្ លបោះ ូង តស្ម្ងលនាម្ និង
រួត ខ លអាចបណាតាលឱាយរាងកាយរគម្សាគាំង លរលកសា្ាំង ម្ិនងងុយល ក ម្ិនឃ្ាន
អាហារ និងកមា្ាំងចុោះងយ។ ករណ្ីស្ររតីមានថ្ផ្ទលពាោះ អាចមានឥទធិពលផ្ទាល់លៅលលើទរកកនុង
ថ្ផ្ទ ទំងរាងកាយ និងខួរកាាល។ ចំលពាោះអនកលស្បើម្ជុលរឺរា ាំងរួម្ោ្ា អាច ល្ងលម្លរារលអ រ៍ 
រោកលងលើម្ស្បលភទ លប លរ និងបូរលងលើម្ ជាល ើម្។ សារធាតុលញៀនលធែើឱាយប ោះពាល់រុខភាព
ផ្លូវចិតត  ូចជា រតិសាមារតីមិ្នស្បស្កតី បាត់បង់ភាពមាចារ់ការលលើខលួនឯង ការចងចាំងយចុោះ 
ឬបាត់បង់ខតម្ដង កាចសាហាវ  ប់រតិ ឬ ក្ួត។ 

- ចំធ្ពាះប្គួស្រ ៖ លធែើឱាយបាត់បង់កិតិតយរ ខាតបង់ងវិកា បំផ្្ាញស្ទពាយរម្ាបតតិ បងកការភ័យ
ខា្ាច អំលពើ ិងាា និងលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ជីវិតស្រួសារជាល ើម្។ 

- ចំធ្ពាះសងគម ៖ បងកអំលពើ ិងាាទូលៅនិងផ្លូវលភទ លស្ោោះថ្្ាក់ចរាចរណ្៍ ស្បស្ពឹតតអំលពើ្ក់បលន់ ឬ 
បទឧស្កិ ឋលផ្ាសងៗ រួម្ទំងបាត់បង់ធនធានម្នុរាស លធែើឱាយរងគម្មិ្នរើកចលស្ម្ើន។ 

 
 

 
 
 
 
 
 

លស្រឿងលញៀនជាស្បលភទស្ោប់ 

លចារ្ក់ 

ការល ៀន និងផ ប ៉ះពា ់ននសារធាត្ុល ៀន 
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៣- វិ្ីបង្កា រការសាកលបងសារធាត្ុរញៀន 

វិធីការពារខលួនពីសារធាតុលញៀន៖ ចូរកំុសាកលាបងលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀនរូម្ាបីខតម្ដង លស្ពាោះ
វាជារនទូចរទូចអនកឱាយលញៀន កុំលរពរប់មិ្តតភកដិខ លលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចោះជំនាញចរចា 
ប ិលរធលៅលពលមានមិ្តតភកដិអូរទញឱាយលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន លចៀរវាងឱាយឆងាយពីអនកលស្បើ
ស្បារ់លស្រឿងលញៀន និងផ្តល់ព័ត៌មានអនករងាស័យលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀន ល់លោកស្រូ អនកស្រូ និង
អនកខ លទុកចិតត កនុងការខណ្នាំបនតឱាយលៅរកលរវាផ្ដាច់សារធាតលុញៀន កំុញា ាំលភរជជៈ ឬអាហារ
ខ លមិ្នខម្នជារបរ់ខលួន។ 

 

 
 
 

អំលពើ ិងាាកនុងស្រួសារ លចារលួច 



ទំព័រទ-ី90- 

 

រម្ររៀនសរងេប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លហំាត្ ់
១- លតើសារធាតុលញៀនមានន័យ ូចលម្តច? 
២- លតើលស្ោោះថ្្ាក់ថ្នសារធាតុលញៀនមានអែីខលោះ? 
៣- លតើវិធីបង្ការការសាកលាបងសារធាតុលញៀនមានអែីខលោះ? 

សារធាតុលញៀន រឺជាសារធាតុខ លចស្មាញ់លចញពីរុកខជាតិ ឬសារធាតុ
រីមី្ល ើយមានរម្តថភាពលធែើឱាយមានការផ្្ារ់បតូរនូវមុ្ខង្រលផ្ាសងៗថ្នរូបរាងកាយ 
ម្នុរាស ឬ រតែ និងជាពិលររស្បព័នធររថ្រស្បសាទខួរកាាល។ សារធាតុ
លញៀនមានពីរស្បលភទ រឺសារធាតុលញៀនបានពីធម្មជាតិនិងរំលយារ។ លស្ោោះថ្្ាក់
ថ្នសារធាតុលញៀនមានចំលពាោះបុរគល ស្រួសារ និងរងគម្។  

វិធីការពារខលួនពីសារធាតុលញៀន ចូរកំុសាកលាបងលស្បើស្បារ់សារធាតុលញៀន 
កំុលរពរប់មិ្តតភកដិខ លលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន ប ិលរធលៅលពលមានមិ្តតភកដិ
អូរទញឱាយលស្បើស្បារ់ និងលចៀរវាងឱាយឆងាយពីអនកលស្បើស្បារ់លស្រឿងលញៀន កំុញា ាំ
លភរជជៈ ឬអាហារខ លមិ្នខម្នជារបរ់ខលួន។ 

។ 


