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គណៈកម្មការគ្គបគ់្គងកម្មវិធសីកិា 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ហង់ជួន ណារ  ៉ុន 

ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ណាត ប ៉ុនររឿន លោកជំទាវ គឹម្ រសដ្ឋា នី 
លោកជំទាវបណ្ឌិត្ រសឿ ស៉ុជាតា លោកជំទាវ ទន់ សាអ៉ុីម្ 
ឯកឧត្តម ព៉ុត សាម្ិតត លោកជំទាវលវជជបណ្ឌិត្ ឆាយគឹម្ ស៉ុទ្ធា វី 

គណៈកម្មការនិពនា 
លោក  រនគ្ត ភារម្យ  លោកស្រី ឯក ទិតយធតីា លោក ម ន់ ថាវរទិា
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អនកពិរគ្រោះរោបលប់រចេករទស 
- លោកទនតរណ្ឌិត ហាក់ ស៊ុ៊ីថន ស្ករួងរុខាភិបាល
- កញ្ញាទនតរណ្ឌិត ឆែ ទេព្វិរូ ស្ករួងរុខាភិបាល
- លោកស្រីលវជ្ជរណ្ឌិត ហ៊ុក ស៊ុ៊ីរ ៉ាន៊ី ស្ករួងរុខាភិបាល
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជ្ជរណ្ឌិត ទោរ ស៊ីហា ស្ករងួរុខាភិបាល
- លោកសាស្រសាតាចារាយលវជ្ជរណ្ឌិត ម ៉ារ អមរិនទ ស្ករងួរុខាភិបាល
- លោកស្រីលវជ្ជរណ្ឌិត អ ៊ុក ស៊ុគនធ ស្ករួងរុខាភិបាល
- លោក រត់ ស៊ុិេធ ស្ករួងររិសាថាន
- លោក ទមឿង ស៊ុទេេ ស្ករួងររិសាថាន
- លោក ឆសម សាវ៊ុធ ស្ករួងររិសាថាន
- លោករណ្ឌិត ទៅ ស៊ុវណ្ណតារ សាកលវិទាាល័យភូមិ្នទភនំលពញ
- លោកលវជ្ជរណ្ឌិត ឃឹម សំអាត អងគការ WHO

- លោកលវជ្ជរណ្ឌិត យ៊ុិល ោរ ៉ាវ៊ុធ អងគការ WHO

- លោក ជ៊ុំ ចាន់រ ៉ា អងគការ UNICEF

- លោកស្រីលវជ្ជរណ្ឌិត ច៊ុង វណ្ណោរ ៉ា អងគការ UNFPA

- លោកស្រី ទសក ស៊ុ៊ីស៊ុខ៊ុម អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC

- លោកស្រីរណ្ឌិត សាផន ស៊ុទមល៊ីរសម៊ី អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC

- លោកស្រី ឱម យ៊ុទ្ធ៉ារី  អងគការខងទំរុខភាពស្រួសារកម្ពុជា RHAC

- កញ្ញា Eri Kai អងគការ FIDR

- លោកស្រី គឹម ចាន់រ ៉ាវ័យ អងគការ FIDR

- លោកស្រី ហ៊ុង គ៊ីមឡុង អងគការ FIDR

- លោក រី ម ូរ ៉ា អងគការ FIDR

- លោករណ្ឌិត ទេឿន ប ៊ុណ្ណ៉ា រមារម្ EMDR

- កញ្ញា ហ៊ុង ណណ្ស៊ុ៊ីម រមារម្ EMDR

- លោក េ៊ុល ស៊ុភារិេធ រមារម្ EMDR

- លោក ឆហម គា អងគការ HAGAR Cambodia
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អារម្ភកថា 
 

        លរៀវលៅ “អរ់រំរុខភាព” ថ្្ាក់ទី៨លនោះ បានលរៀរចំល ើងលោយខផ្ែកលលើស្ករខណ្ឌកម្មវិធី
រិកាាចំលណ្ោះទូលៅនិងអរ់រំរលចេកលទរ និងកម្មវិធីរិកាាលម្ែិតមុ្ខវិជាជាអរ់រំរុខភាពរស្មារ់ម្ធាយម្
រិកាារឋម្ភូមិ្រររ់ស្ករួងអរ់រំ យុវជ្ន និងកីឡា ខ លបានអនុម័្តឱាយលស្រើស្បារ់លៅឆ្ាំ២០១៨។ 
ខលឹម្សារលម្លរៀនលៅកនុងលរៀវលៅលនោះមាន៥រមារភារ និង១៨លម្លរៀន លោយមាន១លមា ាងកនុង១ 
របាតាហ៍ ររុរ៣៥លមា ាងកនុង១ឆ្ាំរិកាា។ ការរលស្ងៀននិងលរៀនមុ្ខវិជាជាអរ់រំរុខភាព មានលោលលៅ
ឱាយអនករិកាា មានចំលណ្ោះ ឹងរុខភាព ស្ររតាម្ការលូតោរ់រាងកាយនិងសាមារតីស្រករលោយ
លកខណ្ៈវិទាាសាស្ររត រំណ្ិនរស្មារ់រង្ការជំ្ងឺឆ្លង ជំ្ងឺមិ្នឆ្លង លស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗ រុណ្តថ្ម្លនិង
ឥរិយារងខ លនំឱាយពួកលរអភិវឌាឍខលួនស្រករលោយភាពលពញលលញទំងកាយ ស្បាជាញាសាមារតីនិងលចោះ
ទទួលខុរស្តូវរាល់ទលងវើរររ់ខលួន។ អតថរទកនុងលរៀវលៅលនោះ រង្ហាញរែូនៗអំពី លោលការណ្៍ខណ្នំ
រររអាហារ លរវារុខាភិបាលលៅម្ូលោឋាន ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ ជំ្ងឺររថ្រ
ឈាម្លរោះ ូង ការផ្េង់អារម្មណ្៍ ការចងចាំ ឥទធិពលលរនហា ការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវពាក់ព័នធនឹងការ
រួម្លភទ វិរតតិលរនហា ការមានថ្ផ្ទលពាោះ ការពនាារកំលណ្ើត ការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយមិ្នចង់បាននិងការ
រំលូត រំណ្ល់រឹង បាលារទិក និងផ្លរ ោះពាល់រុខភាព ម្នុរាេនិងររិសាថាន ការរំពុលខាយល់និងផ្ល
រ ោះពាល់រុខភាព ជំ្លនឿភាន់ស្ច ំទក់ទងនឹងរុខភាព ។ខលឹម្សារលម្លរៀនកនុងលរៀវលៅលនោះ មាន
ទំនក់ទំនងោ្ាអាចជួ្យអនករិកាា កនុងការអភិវឌាឍចំលណ្ោះ ឹង រំណ្ិន និងឥរិយារងរស្មារ់យក
លៅអនុវតតកនុងជី្វភាពររ់លៅ ល ើម្ាបីឱាយមានរុខភាពលែ។  

 លយើងខំុ្ជារណ្:កម្មការនិពនធ រងាឃឹម្ថ្ លរៀវលៅលនោះ នឹងកាលាយជាឯកសារលោល ៏រំខាន់ 
រស្មារ់ការរលស្ងៀននិងលរៀន។ ស្ពម្ជាមួ្យោ្ាលនោះ លយើងខំុ្រង់ចាំទទួលយកនូវរាល់រំណ្ួរនិងម្តិ
ចូលរួម្លផ្ាេងៗ អំពីរំណាក់លោកស្រូ អនកស្រូនិងអនករិកាាពីស្ររ់ម្ជ្ាឈោឋាន ល ើម្ាបីជួ្យលលើករទួយមុ្ខ
វិជាជាអរ់រំរុខភាពកាន់ខតមានស្ររិទធភាពខងម្លទៀត។ 

គណ:កម្មការនិពនា 
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ទំព័រទី-1- 

រមារភារទី១ : រុខភាពរឋម្  
ជំ្ពូក១ : អាហារូរតថម្ភនិងលរវារុខាភិបាល 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ទគាលការណ្៍ឆណ្នំរបបអាហារ 
លោលការខណ្នំរតីពីរររអាហាររង្ហាញពីអាហារ ៦ស្រលភទ និងពីរា ាមី្តអាហារភ្ែលកំណ្ត់ពី

ស្រលភទអាហារខ លរួរររិលភារតិចឬលស្ចើន។ ឧទហរណ្៍ រខនលរួរររិលភារលស្ចើនជាងខផ្លល ើឬទឹកលោោះលោ
និងផ្លិតផ្លទឹកលោោះលោ។ ស្រលភទអាហារខ លលៅលលើកំពូលរួរររិលភារកនុងររិមាណ្តិចរំផុ្ត។  
១- សារគនលឹោះ 

សារគនលលោះរំខាន់ៗចំនួន៧ ខ លបានរង្ហាញកនុងលោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហារ។ សារ
គនលលោះទំងលនោះមានពីរា ាមី្តអាហារ រឺរស្មារ់អនុវតតទមាលារ់ថ្នការររិលភារអាហារខ លមានរុខភាព
លែជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ។ សាររនលឹោះទំងលនោះមាន៖ 
១- រូម្ររិលភារអាហារឱាយបានស្ររ់ស្រលភទនិងមានតុលាយភាពជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ 
២- រូម្ររិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ូចជាស្តីតូចៗទំងមូ្ល ទឹកលោោះលោ 
    និងផ្លិតផ្លទឹកលោោះលោ 
៣- រូម្ររិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិស្រូលតអ ៊ីន ូចជា ស្តី សាច់ រ ុត ឬរខណ្ែកយា ាងលហាច 
ណារ់២លៅ៣ ង កនុងមួ្យថ្ងៃ 

៤- រូម្ររិលភាររខនលនិងខផ្លល ើឱាយបានលស្ចើនស្ររ់មុ្ខនិងលទៀងទត់ 
៥- រូម្ររិលភារអាហារពីស្រលភទស្ោរ់ធញ្ញជាតិនិងពពួកលម្ាៅ ូចជាបាយ នំរញ្េកុ នំរ័ុង ឬ 
ជ្លស្ម្ើរលផ្ាេងៗលទៀតកនុងររិមាណ្រម្ស្ររ 

៦- រូម្កាត់រនថយការររិលភារអាហារខ លមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន ថ្ស្រលពក និងខផ្ែម្ខាលាំង 
៧- រូម្ងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់រាងកាយរររ់អនកឱាយបានលទៀងទត់ល ើម្ាបីតាម្ោនការ        
លូតោរ់។ 

*ការររិលភារអាហារខ លមានតុលាយភាពរឺការររិលភារអាហារលផ្ាេងៗោ្ាកនុងររិមាណ្ស្តឹម្ស្តូវលហើយរម្ស្ររលៅនឹង
រកម្មភាពរាងកាយ។
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ភាពខុសគ្នាផ្នអាហារ៣ក្កុមនិងអាហារ៦ក្បសភទ 
អាហារស្តូវបានខរងខចកជា៣ស្កុម្រំខាន់ៗតាម្មុ្ខង្ររររ់វាមាន  អាហារថ្ម្ពល 

អាហារសាងរង់ និងអាហារការពារ។ ស្កុម្អាហារស្បារ់អំពីមុ្ខង្រអាហារនិងសារជាតិចិញ្េឹម្
រររ់ស្កុម្នីមួ្យៗ ខតមិ្នបានរង្ហាញពីររិមាណ្អាហារខ លស្តូវររិលភារចាារ់ោរ់លទ។ រ ុខនត
អាហារទំង៦ស្រលភទខាងលស្កាម្នឹងស្បារ់ពីមុ្ខង្រអាហារ សារជាតិចិញ្េឹម្ និងររិមាណ្អាហារ
ខ លស្តូវររិលភារបានចាារ់ោរ់។ 
អាហារទំង៦ក្បសភទមាន៖ 
១- ស្រលភទស្ោរ់ធញ្ញជាតិនិងពពួកលម្ាៅ 
២- ស្រលភទរខនល 
៣- ស្រលភទខផ្លល ើ 
៤- ស្រលភទអាហាររម្ាបូរស្រូលតអ ៊ីន 
៥- ស្រលភទអាហាររម្ាបូរកាល់រាយូម្ 
៦- អំរិល រករ ខាលាញ ់និងលស្រងឆ។ 



ទំព័រទី-3-

២- ការណណន្ធពំីកគ្ម្ិតសកម្មភាពរាងកាយ 
ររិមាណ្អាហារខ លស្តូវការររិលភារកនុងមួ្យថ្ងៃ អាចខុរោ្ាពីម្នុរាេមា្ាក់លៅម្នុរាេមា្ាក់

លទៀត ទក់ទងនឹងលភទ អាយុ និងកស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយ។ ស្ររិនលរើរាងកាយអនកកាន់ខត
រកម្ម (ឧទហរណ្៍ លលងកីឡា) អនកនឹងស្តូវការអាហារកាន់ខតលស្ចើន។ កស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយ
មានរីកស្មិ្តរឺទរ (ម្ិនរូវរកម្ម) ម្ធាយម្ និងខពរ់ (រកម្មខាលាំង)។ 

កក្មិត្ទប មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា រ និយាយ ញុំុំា លរង។ល។ 
លហើយរខនថម្ទំងរកម្មភាពស្សាលៗស្រចាំថ្ងៃ  ូចជាលម្ើលទូរទរាេន៍ អានលរៀវលៅជាល ើម្។  

កក្មិត្មធាយម មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា រ និយាយ ញុំុំា លរង 
។ល។ លហើយរខនថម្រកម្មភាពម្ធាយម្ស្រចាំថ្ងៃយា ាងតិច ៦០នទី  ូចជាការជិ្ោះកង់ ល ើរ ការង្រ
ផ្ទោះ(លបារ ជូ្ត លបាកលខាអាវ...) និងការោំល ើម្ល ើជាល ើម្។  

កក្មិត្ខពស់ មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា រ និយាយ ញុំុំា លរង។ល។ 
លហើយរខនថម្រកម្មភាពខ លលស្រើកមាលាំងខាលាំងស្រចាំថ្ងៃយា ាងតិច ៦០នទី ឬលលើរ  ូចជាលលើកអីវា ាន់
ធៃន់ៗ ល ើងជ្លណ្ែើរ ការលធវើខស្រចំការលស្ចើនលមា ាងជាល ើម្។ 

ស្រលភទអំរិល រករ ខាលាញ់ និងលស្រងឆ 

ស្រលភទអាហាររម្ាបូរកាល់រាយូម្

ស្រលភទអាហាររម្ាបូរស្រូលតអ ៊ីន 

ស្រលភទខផ្លល ើ

ស្រលភទរខនល 

ស្រលភទស្ោរ់ធញ្ញជាតិនិងពពួកលម្ាៅ 
ររិលភារលស្ចើន 

ររិលភារតិច 
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* ែាាក្កាម៖ សកមមភាពរាងកាយបង្ហាញពីបរិមាណអាហារភ្ែលក្តូ្វការ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ឧទហរណ៍ផ្នកក្មិត្សកមមភាពរាងកាយ 

តារាងខាងលស្កាម្ ជាឧទហរណ្៍មួ្យចំនួនថ្នកស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយ។ អនកអាច ឹងពី 
កស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយមួ្យណាលោយស្ោន់ខតរមាគាល់លៅលលើរកម្មភាពខ លបានលធវើស្រចាំ
ថ្ងៃ។  

 
 
 
 
 
 
 

បរិមាណអាហារភ្ែលក្ត្ូវ 
បរិសភាគកែុងមួយផ្ងៃ 

បរិមាណអាហារភ្ែល
ក្ត្ូវបរិសភាគកែុងមួយផ្ងៃ 

សកមមភាពរាង
កាយ 

សកមមភាព
ក្បចំផ្ងៃ 

សក្មាក 

សកមមភាព
ក្បចំផ្ងៃ 

សក្មាក 

ក្តូ្វការ
បរិមាណ

អាហារបភ្នថម
សទៀត្កំលងុ
សពលសធវើ
សកមមភាព
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ទប មធាយម ខ្ាាងំ 

រកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ 
( រ អងគុយ និយាយ។ល។) 

+ 
តិចជាង៦០នទីថ្នរកម្មភាព 

ស្សាលៗស្រចាំថ្ងៃ 

រកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ 
( រ អងគុយ និយាយ។ល។) 

+ 
យា ាងលហាចណារ់៦០នទីថ្ន
រកម្មភាពម្ធាយម្ស្រចាំថ្ងៃ 

រកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ 
( រ អងគុយ និយាយ។ល។) 

+ 
យា ាងតិច៦០នទី ឬលលើរថ្ន

រកម្មភាពខ លលស្រើកមាលាំងលស្ចើន ឬ
១២០នទីថ្នរកម្មភាពម្ធាយម្ 

- ល ើរហាត់ស្បាណ្ (យឺតៗ) 
- ការង្រផ្ទោះស្សាលៗ (ល ើរទិញ
ទំនិញ ចម្ែិនអាហារ ោងចាន។
ល។) 
- លលងឧរករណ៍្លភលងលផ្ាេងៗ 
- រកម្មភាពកនុងផ្ទោះ (អានលរៀវលៅ
...) ។ 

- ល ើរហាត់ស្បាណ្ (លលឿនៗ) 
- ការង្រផ្ទោះធៃន់ៗ (ជ្ូតរងែួច, ជ្ូត
ផ្ទោះ ។ល។) 
- ការង្រករិកម្ម (ការង្រស្សា
លៗខ លមានរយៈលពលតិចជាង១
លមា ាង) 
- លលងលៅខាងលស្ៅ 
- ជ្ិោះកង់ (យឺតៗ)។ 

- រត់ហាត់ស្បាណ្ (លលឿនៗ) 
- លលងកីឡា (បាល់ទត់ បាល់
លបាោះ វាយរី។ល។) 
- ការង្រករិកម្ម (ការង្រធៃន់ខ ល
មានរយៈលពលលស្ចើនលមា ាង) 
- យួរអវីា ាន់មានទម្ៃន់លលើរពី២០
រី ូឬការង្រជ្ញ្ជូនអវីា ាន់។ 

 
 

៣- ខ្នន តរង្វា លអ់ាហារ 
 ខានាត្រង្វាល់អាហារ 

ររិមាណ្អាហារខ លអនករួរររិលភារលៅថ្ខា្ាតរង្វាលអ់ាហារ រឺរំលៅលលើររិមាណ្ជាក់
ោក់  (រតង់ោ) ថ្នស្រលភទអាហារនីមួ្យៗ។ ការ ឹងអំពីចំនួនថ្នរង្វាល់អាហារលធវើឱាយលយើងកាន់ខត
ង្យស្រួលកនុងការរារ់ស្រលភទអាហារនិងស្ររ់ស្រងររិមាណ្អាហារខ លលយើងររិលភារ។ 
 សតង់ដាអាហារកែុង១រង្វាល ់

ឧទហរណ្៍លៅទីលនោះមានរង្ហាញពីអាហារខ លលយើងររិលភារស្រចាំថ្ងៃភារលស្ចើនកនុងមួ្យ        
រង្វាល់។ តាម្រយៈការរារ់ចំនួនរង្វាល់អាហារលោយលស្រើរតង់ោអាហារលនោះអនកអាចកំណ្ត់ររិមាណ្ 
ពីស្រលភទអាហារនីមួ្យៗ។ ខាងលស្កាម្ជារតង់ោអាហារកនុងមួ្យរង្វាល់៖ 
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ក្បសភទក្គ្ប់ធញ្ញជាតិ្និងពពួកសមាៅ(១រង្វាល់មានកាបូអ ៊ីក្ដាត្៤០ក្កាម) 

 បាយ១ចាន ឬ  ១០
សាលារស្ពាខលី(១៤០
ស្កាម្) 

នំរុ័ងធម្មតា  
១ល ើម្ 
(៧០ស្កាម្) 

លពាត១ខផ្ល 
(១១០ស្កាម្) 

 

នំរុ័ង  
២រនទោះកនលោះ 
(៨០ស្កាម្) 

នំរញ្េុក  
២ចង្វាយ 
(១៦៥ស្កាម្) 

ក្បសភទបភ្នល(១រង្វាល់មានបភ្នលទមៃន់៣០ក្កាម) 

 
រខនលថ្រតងឆ្ែិន   
២សាលារស្ពាខលី 
(៣០ស្កាម្) 

ស្តរក់លៅ  
កនលោះខផ្លឬ៤ចំណិ្ត  
(៣០ស្កាម្) 

ខផ្លល ព្ាឆ្ែិន  
៣ ុំ 
(៣០ស្កាម្) 

ការ ុតលៅ  
៥ ុំ 
(៣០ស្កាម្) 

លរ ងលបា ាោះលៅ  
២ចំណិ្ត 
(៣០ស្កាម្) 

ខផ្លឪ ឹកទុំ 
៤ ុំ(១០០
ស្កាម្) 

ក្បសភទភ្ផ្លស ើ (១រង្វាល់មានភ្ផ្លស ើទមៃន់១០០ក្កាម) 

 
ខផ្លលហុងទុំ៤ ុំ 
(១០០ស្កាម្) 

ខផ្លសាវាយទុំ៤ ុំ 
(១០០ស្កាម្) 

ខផ្លស្តខរក៣ ុ ំ
(១០០ស្កាម្) 

 

ខផ្លលចក១ខផ្លកនលោះ 
(១០០ស្កាម្) 
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 សាច់ស្ជ្ូកឆ្ែិន 
២សាលារស្ពាខលី 
(២០ស្កាម្) 

សាច់ស្តីឆ្ែិន 
៤ ុំតូចៗ 
(៣០ស្កាម្) 

រ ុតទលសាងារ  
៣ចំណ្ិត 
(៥០ស្កាម្) 

រខណ្ែកបាយឆ្ែិន  
៣សាលារស្ពាខលី 
(៨០ស្កាម្) 

ស្តីខ  
២ ុ ំ
(៥០ស្កាម្) 

ក្បសភទអាហារសមាបូរក្បូសត្អ ៊ីន(១រង្វាល់មានក្បូសត្អ ៊ីន៦ក្កាម) 

 
រកររ 
៣សាលារស្ពាខលីកនលោះ 
(៥០ស្កាម្) 

អំរិល  
១សាលារស្ពាកាលហវ 
(៥ស្កាម្) 

  លស្រងឆ  
១សាលារស្ពាខលី 
(១៥ម្ីលីលីស្ត) 

រ ៊័រ១សាលារស្ពាកាលហវ
(៥ស្កាម្) 

 

អនុសាសន៍របស់អងគការសុខភាពពិភពសោកសក្មាប់អំបិល សករ ខា្ាញ ់និងសក្បង
ឆា  

 ស្តីតូចៗទំងម្ូល 
២សាលារស្ពាខលី 
(៤០ស្កាម្) 

លៅហ ូ៥ ុំតូច 
(៦០ស្កាម្) 

កំពឹរឆ្ែិន២សាលារស្ពាខលី 
(២០ស្កាម្) 

យា ាអួរ១ខពង 
(១០០ស្កាម្) 

ទឹកលោោះលោលៅ  
កនលោះខកវ 
(១០០ម្ីលីលី
ស្ត) 

ក្បសភទអាហារសមាបូរកាល់ (១រង្វាល់មានកាល់សាយូម១០០មីលីក្កាម) 
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បរិមាណរង្វាល់អាហារភ្ែលក្តូ្វបរិសភាគសក្មាប់សកមងក្សីនិងសកមងក្បុស 
 ររិមាណ្អាហារស្រចាំថ្ងៃខ លស្តូវការរឺខុរោ្ាខផ្ែកលលើលភទ អាយុ និងកស្មិ្តរកម្មភាពរាង
កាយ  ូលចនោះរង្វាលអ់ាហារក៏ខុរោ្ាខ រ។ ខាងលស្កាម្ជាតារាងខ លពណ្៌នអំពីចំនួនតស្មូ្វការ
ររិមាណ្រង្វាល់អាហាររស្មារ់កស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយខុរៗោ្ា។ ល ើម្ាបី ឹងពីររិមាណ្រង្វាល់
អាហារខ លអនកស្តូវការកនុងមួ្យថ្ងៃ អនកស្តូវ ឹងពីតារាងរស្មារ់លកមងស្រី ឬលកមងស្រុរ រនទារ់ម្កស្តូវ
រកលម្ើលពីកស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយ លតើលៅកស្មិ្តណា? រនទារ់ម្កលទៀត ខរវងរកអាយុរររ់អនក
កនុងតារាង លហើយចុងលស្កាយរកលម្ើលតស្មូ្វការថ្ម្ពលកនុងមួ្យថ្ងៃ។ 
 

៣.១- បរមិណរង្វា លអ់ាហារសគ្មប់រកមងគ្ស ី
 

កក្មតិ្
សកមមភាព 

អាយុ 
(ឆានាំ) 

ត្ក្មវូការ
ថាមពល
កែុង១ផ្ងៃ 

១-ក្បសភទ 
ក្គ្ប់
ធញ្ញជាត្ិ 
និងពពកួ
សមាៅ 

២- ក្បសភទ
បភ្នល 

៣- ក្បសភទ
ភ្ផ្លស ើ 

៤- ក្បសភទ
អាហារ
សមាបូរ 
ក្បូសត្អ ៊ីន 

៥- ក្បសភទ
អាហារ
សមាបូរ

កាល់សាយូម 

ម្ិនរូវ
រកម្ម 

 
 
 
១៣-
១៧ 

២០០០ 
កាល់ ូរ ី ៥-៧ 

 

៤-៥ ២ ៣ ២-៣ 

រកម្ម
ម្ធាយម្ 

២២៥០
កាល់ ូរី ៦-៨ ៥ ២-៣ ៣-៤ ២-៣ 

រកម្មខាលាំង ២៥០០ 
កាល់ ូរ ី ៧-៩ ៥-៦ ២-៣ ៤ ២-៣ 

 
 
 
 
៣.២- បរមិណរង្វា លអ់ាហារសគ្មប់រកមងគ្បុស 
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កក្មតិ្
សកមមភាព 

អាយុ 
(ឆានាំ) 

ត្ក្មវូការ
ថាមពល
កែុង១ផ្ងៃ 

១-ក្បសភទ 
ក្គ្ប់
ធញ្ញជាត្ិ 
និងពពកួ
សមាៅ 

២- 
ក្បសភទ
បភ្នល 

៣- 
ក្បសភទ
ភ្ផ្លស ើ 

៤- 
ក្បសភទ
អាហារ
សមាបូរ 
ក្បូសត្អ ៊ីន 

៥- ក្បសភទ
អាហារ

សមាបូរកាល់
សាយូម 

ម្ិនរូវ
រកម្ម ១៣-១៥ 

២០០០ 
កាល់ ូរ ី

 ៥-៧  ៤-៥ ២  ៣ ២-៣ 

១៦-១៧ 
២៥០០ 
កាល់ ូរ ី

 ៧-៩  ៥-៦ ២-៣ ៤  ២-៣ 

រកម្ម
ម្ធាយម្ ១៣-១៥ 

២២៥០ 
កាល់ ូរ ី

 ៦-៨  ៥ ២    ៣-៤ ២-៣ 

១៦-១៧ 
២៨០០ 
កាល់ ូរ ី

 ៨-១០  ៦  ២-៣  ៤-៥  ២-៣ 

រកម្មខាលាំង 
១៣-១៥ 

២៥០០ 
កាល់ ូរ ី

 ៧-៩  ៥-៦  ២-៣ ៤  ២-៣ 

១៦-១៧ 
៣១០០ 
កាល់ ូរ ី

 ៩-១១   ៦-៧   ២-៣ ៥   ២-៣ 

 
រម្ររៀនសរងខប 

លោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហាររង្ហាញពីសាររនលលោះមាន៖ 
១- រូម្ររិលភារអាហារឱាយបានស្ររ់ស្រលភទនិងមានតុលាយភាពជាលរៀងរាល់ថ្ងៃ 
២- រូម្ររិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិកាល់រាយូម្ ូចជាស្តីតូចៗទំងមូ្ល ទឹកលោោះលោ  
និងផ្លិតផ្លទឹកលោោះលោ 

៣- រូម្ររិលភារអាហារខ លរម្ាបូរជាតិស្រូលតអ ៊ីន ូចជា ស្តី សាច់ រ ុត ឬរខណ្ែកយា ាងលហាច 
ណារ់២លៅ៣ ងកនុងមួ្យថ្ងៃ 
៤- រូម្ររិលភាររខនលនិងខផ្លល ើឱាយបានលស្ចើនស្ររ់មុ្ខនិងលទៀងទត់ 
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៥- រូម្ររិលភារអាហារពីស្រលភទស្ោរ់ធញ្ញជាតិនិងពពួកលម្ាៅ ូចជាបាយ នំរញ្េកុ នំរ័ុង ឬ 
ជ្លស្ម្ើរលផ្ាេងៗលទៀតកនុងររិមាណ្រម្ស្ររ 
៦- រូម្កាត់រនថយការររិលភារអាហារខ លមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន ថ្ស្រលពក និងខផ្ែម្ខាលាំង 
៧- រូម្ងលឹងទម្ៃន់និងវារ់កម្ពរ់រាងកាយរររ់អនកឱាយបានលទៀងទត់ល ើម្ាបីតាម្ោនការ           
លូតោរ់។ 

កស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយមានរីកស្មិ្តរឺទរ (មិ្នរូវរកម្ម) ម្ធាយម្ និងខពរ់(រកម្ម
ខាលាំង)។ កក្មិត្ទប មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា  រ និយាយ ញុំុំា លរង  
។ល។ លហើយរខនថម្ទំងរកម្មភាពស្សាលៗស្រចាំថ្ងៃ ូចជា លម្ើលទូរទរាេន៍ អានលរៀវលៅជា        
ល ើម្។ កក្មិត្មធាយម មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា  រ និយាយ ញុំុំា លរង។
ល។ លហើយរខនថម្រកម្មភាពម្ធាយម្ស្រចាំថ្ងៃយា ាងតិច៦០នទី  ូចជា ការជិ្ោះម្ ូតូ ការោំល ើម្ល ើ
ជាល ើម្។ កក្មិត្ខពស់ មានន័យថ្អនកបានលធវើរកម្មភាពស្រចាំថ្ងៃ ូចជា  រ និយាយ ញុំុំា លរង។
ល។ លហើយរខនថម្រកម្មភាពខ លលស្រើកមាលាំងខាលាំងស្រចាំថ្ងៃយា ាងតិច៦០នទី ឬលលើរ ូចជាលលើក
អីវា ាន់ធៃន់ៗ ល ើងជ្លណ្ែើរ ការលធវើខស្រចំការលស្ចើនលមា ាងជាល ើម្។ 

ខា្ាតរង្វាល់អាហារ រឺរំលៅលលើររិមាណ្ជាក់ោក់ (រតង់ោ) ថ្នអាហាររស្មារ់ស្រលភទ 
នីមួ្យៗ។ ការ ឹងអំពីចំនួនថ្នរង្វាល់អាហារលធវើឱាយលយើងកាន់ខតង្យស្រួលកនុងការរារ់ស្រលភទ
អាហារនិងស្ររ់ស្រងររិមាណ្អាហារខ លលយើងររិលភារ។ ររិមាណ្អាហារស្រចាំថ្ងៃខ លស្តូវការ
រឺខុរោ្ាខផ្ែកលលើលភទ អាយុ និងកស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយ។ ររិមាណ្រង្វាលអ់ាហារខ លស្តូវ
ការកនុងមួ្យថ្ងៃរស្មារ់លកមងស្រី ឬស្រុរក៏ខុរោ្ាខ រ។ 

 

 
លហំាត ់
១- ចូរអនកពណ្៌នពីសាររនលឹោះរំខាន់ៗថ្នលោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហារ។ 
២-ល ើម្ាបីឱាយមានរុខភាពលែនិងមានការលូតោរ់បានស្តឹម្ស្តូវ លតើអនករួរររិលភារអាហារយា ាង ូច
លម្តច? 
៣- ចូររំលពញកស្មិ្តរកម្មភាពរាងកាយតាម្តស្មូ្វការថ្ម្ពលស្រចាំថ្ងៃ កនុងតារាងខាងលស្កាម្៖ 
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កក្មតិ្
សកមមភាព 

អាយុ 
(ឆានា)ំ 

ត្ក្មវូការ
ថាមពល 
កែុង១ផ្ងៃ 

១.ក្បសភទ
ក្គ្ប ់
ធញ្ញជាត្ិ
និង 
ពពួកសមាៅ 

២.
ក្បសភទ
បភ្នល 

៣. 
ក្បសភទ 
ភ្ផ្លស ើ 

៤.ក្បសភទ
អាហារ 
សមាបូរក្បសូត្
អ ៊ីន 

៥.ក្បសភទ
សមាបូរ
កាល់សាយូម 

ម្ិនរូវ
រកម្ម 

       

រកម្ម
ម្ធាយម្ 

 
 
 

      

រកម្មខាលាំង        
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រមារភារទី១ : រុខភាពរឋម្  
ជំ្ពូក១ : អាហារូរតថម្ភនិងលរវារុខាភិបាល 
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ទសវាស៊ុខាេបិាលទៅមូលោឋ៉ាន 
 

ចារ់តាំងពីឆ្ាំ១៩៩៦ រាជ្រោឋាភិបាលថ្នស្ពោះរាជាណាចស្កកម្ពុជា បានរលងកើតស្រព័នធរុខាភិ
បាល ខ លមានការស្ររ់ស្រងកស្មិ្តខពរ់ ម្នទីរលពទាយថ្្ាក់ជាតិ  កស្មិ្តកណាតាល ម្នទីរលពទាយរខងែករាជ្
ធានី លខតត និងកស្មិ្តទរ ម្នទីរលពទាយរខងែកស្រុកស្រតិរតតិ ឬម្ណ្ឌលរុខភាព កនុងលោលលៅផ្ដល់ 
លរវារុខភាព ល់ស្រជាពលរ ឋស្ររ់ស្ជុ្ងលស្ជាយ មានរុណ្ភាព រុវតថិភាព និងស្ររិទធភាព
ទំងមូ្លោឋានរុខាភិបាលសាធារណ្ៈនិងឯកជ្ន។  
១- រសវាស៉ុខភាព 

រុរគលិកម្ណ្ឌលរុខភាព ជាអនកផ្តល់លរវារុខភាពខ លលឆ្លើយតរលៅនឹងតស្មូ្វការចាំបាច់
រររ់ស្រជាពលរ ឋទូលៅ ខផ្ែកតាម្កាបួនលវជ្ជសាស្ររតលោយពំុមានការលរីរលអើង។ ម្ណ្ឌលរុខភាពមាន
ផ្តល់លរវា ូចជា ៖ 
ក-ការផ្ដល់សសវាពិនិត្ាយពិសក្គ្ោះនិងពាាបាលជំងឺសក្ៅ 

 ការពិនិតាយពិលស្ោោះជំ្ងឺលស្ៅ រឺជាលរវារំខាន់រររ់
ម្ណ្ឌលរុខភាព លស្ពាោះវាជាកខនលងខ លអាចកំណ្ត់រករញ្ហា
រុខភាពរររ់ស្រជាជ្នខ លម្កពិលស្ោោះពីរុខភាពរររ់ោត់ 
 ូចជា ជ្ំងឺឆ្លងទូលៅ ជំ្ងឺមិ្នឆ្លង ជ្ំងឺរា ាំថ្រ  ពាាបាល និងរលស្រង្គាោះ
រនទាន់ លហើយខ លអាចទក់ទញស្រជាជ្នឱាយម្កលស្រើស្បារ់លរ
វាលៅកនុងម្ណ្ឌលរុខភាព។ 

 
 

ខ-ការផ្ដល់សសវាសុខភាពមាតា ទរក កុមារ និងសុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវសភទមាន៖ 
• ការខងទំ (ការពិនិតាយនិងពិលស្ោោះ) មុ្នលពលរស្មាល 
• ការរស្មាលកូនករណ្ីធម្មតានិងការរស្មាលលោយមានអនតរារម្ន៍ (ជំ្នួយ) 



   
 

ទំព័រទី-13- 
 
 

• ការខងទំ (ការពិនិតាយនិងពិលស្ោោះ) លស្កាយរស្មាល 
• ការខងទំទរកលទើរនឹងលកើត 
• ការខងទំទរកនិងកុមារតូច 
• ការចាក់ថ្្ាំរង្ការ ល់កុមារនិងមាតាយ 
• អាហារូរតថម្ភ 
• ការរង្ការការឆ្លងលម្លរារលអ រ៍ពីមាតាយលៅកូន (VCCT) 
• រមាហរណ្កម្មទទួលរនទុកពិនិតាយនិងពាាបាលជំ្ងឺ
កុមារ (រ.ព.ជ្.ក) 

• ការពនាារកំលណ្ើតនិងរុខភាពរនតពូជ្រររ់ម្នុរាេ
លពញវ័យ 

• ការពិលស្ោោះពិនិតាយជំ្ងឺម្ហារីករុ ន់និងមាត់រាបូន 
• ការរំលូតលោយរុវតថិភាពនិងខងទំលស្កាយរំលូត។ 

គ-ការផ្ដល់សសវាជំងឺឆ្លង៖ 
• ជំ្ងឺកាម្លរារ 
• លម្លរារលអ រ៍និងជំ្ងឺលអ រ៍ 
• ជំ្ងឺរលរង 
• ជំ្ងឺហង់រិន 
• ជំ្ងឺស្រុនចាញ់ ជ្ំងឺស្រុនឈាម្ 
• ជំ្ងឺផ្តាសាយរកាេី។ 

ឃ-ការផ្ដល់សសវាជំងឺមិនឆ្លងនិងបញ្ហាសុខភាពសផ្ាេងសទៀត្៖ 
• ជំ្ងឺលលើរឈាម្ (រមាពាធឈាម្ល ើងខពរ់) 
• ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ 
• ជំ្ងឺម្ហារីករុ ន់និងមាត់រាបូន 
• រុខភាពផ្លូវចិតត 
• រុខភាពមាត់-លធមញ 
• ការខងទំខភនក 
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• ការវោះកាត់និងការរុរំរួរ។ 
ង-ការផ្ដល់សសវាសៅសហគមន៍៖ 

• ការផ្តល់ថ្្ាំរង្ការ ល់ស្ររតីនិងកុមារ 
• ការផ្តល់ស្ោរ់ថ្្ាំជី្វជាតិអា ល់កុមារខ លមានអាយុពី៦ លៅ៥៩ខខ 
• ការផ្តល់ថ្្ាំស្ោរ់ជាតិខ ក អារុីតហវូលិក ល់ស្ររតមីានថ្ផ្ទលពាោះ ថ្្ាំទមាលាក់ស្ពូន ល់ស្ររតី
មុ្ននិងលស្កាយលពលរស្មាល 

• ការផ្តល់លរវាពនាារកំលណ្ើត 
• ការស្សាវស្ជាវជំ្ងឺរលរង 
• ការលធវើលតរតនិងពាាបាលជំ្ងឺស្រុនចាញ់ឆរ់រហ័រ 
• ការខងទំមុ្នរស្មាលនិងលស្កាយរស្មាល 
• ការតាម្ោនការលូតោររ់ររ់កុមារខ លមានអាយុលស្កាម្ ៥ឆ្ាំ 
• ការអរ់រំនិងលលើកកម្ពរ់រុខភាព។ 

ច-ការផ្ដល់សសវាអប់រំនិងសលើកកមពស់សុខភាពសផ្ាេងសទៀត្៖  
   ម្ណ្ឌលរុខភាពបានផ្តល់លរវាអរ់រំរុខភាពននទក់ទងនឹងជំ្ងឺឆ្លង ជំ្ងឺមិ្នឆ្លង និង
រញ្ហារុខភាពលផ្ាេងៗលទៀត  ូចជា លស្រឿងលញៀន ការផ្តាច់ទមាលារ់លស្រើស្បារ់ថ្្ាំជ្ក់ លស្រឿងស្រវឹង ការ
ផ្ដល់ស្រឹកាាយុវវ័យ និងអនកជំ្ងឺរស្មាកលៅម្ណ្ឌលរុខភាព។ 
២- ររលការណ៍ននការផ្ដលរ់សវា 
ក-ការផ្ដល់សសវាជាយុទធសាស្តសត៖ 

  ស្រព័នធថ្នការផ្ដល់លរវារុខាភិបាល បានលផ្ដាតជាចម្ាបងលលើការអនតរារម្ន៍រុខភាពសា
ធារណ្ៈជាលស្ចើនខ លទក់ទងផ្ទាល់នឹងរញ្ហារុខភាពរររ់ស្រជាពលរ ឋ និងកតាតារងគម្នន
ខ លមានផ្លរ ោះពាល់លលើរុខភាព។ ការផ្ដល់លរវាទំងអរ់លនោះមានលោលលៅកាត់រនថយអស្តា
ម្រណ្ៈមាតា ទរក និងកុមារ ជំ្ងឺរា ាំថ្រ  ជំ្ងឺឆ្លងនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លង ស្ពម្ទំងរញ្ហារុខភាពសាធារណ្ៈ
 ថ្ទលទៀត។ 
ខ-សត្ើក្តូ្វបង់សសវាប ុន្មានសៅសពលសៅមណឌលសុខភាពទំងសន្ោះ? 

រ ឋធម្មនុញ្ញថ្នស្ពោះរាជាណាចស្កកម្ពុជា (១៩៩៣) មាស្តា ៧២ “រុខភាពរររ់ពលរ ឋស្តូវបាន
ធាន។ រ ឋយកចិតតទុកោក់ ល់ការការពារជំ្ងឺនិងពាាបាលជំ្ងឺ។ ពលរ ឋស្កីស្ក ស្តូវបានទទួលការពិនិ



   
 

ទំព័រទី-15- 
 
 

តាយលរារលោយឥតរង់ថ្ងលលៅតាម្ម្នទីរលពទាយ រិោនោឋាន និងម្នទីររម្ភពសាធារណ្ៈ។ រ ឋលរៀរចំឱាយមាន
រិោនោឋាននិងម្នទីររម្ភព ល់ជ្នរទ”។ ស្រការលនោះ មិ្នស្តឹម្ខតជួ្យលលើកកម្ពរ់សាថានភាពរុខភាព
រររ់ស្រជាពលរ ឋស្កីស្កឱាយកាន់ខតស្រលរើរល ើងរ ុលណា្ាោះលទ រ ុខនតខងម្ទំងបានការពារស្រជាពលរ ឋទំង
លនោះ កំុឱាយធាលាក់ខលួនលៅកនុងភាពស្កីស្កលោយការចំណាយលលើការខងទំរុខភាព។ 

 ម្ណ្ឌលរុខភាពទូទំងស្រលទរ មានរិទតារាងតថ្ម្លលរវារររ់ម្ណ្ឌលរុខភាព រ ុខនតអាច
ខុរោ្ារនតិចរនតួចលៅតាម្រាជ្ធានី លខតត ខណ្ឌ ស្កុង ស្រុកនីមួ្យៗ លោយលយាងលៅតាម្កស្មិ្ត
ចំណ្ូលចំណាយរររ់ម្ណ្ឌលរុខភាព លកខខណ្ឌជី្វភាពរររ់ស្រជាជ្ន (តាម្រយៈរណ្ៈកម្មការ
ស្ររ់ស្រងម្ណ្ឌលរុខភាព ស្រុកស្រតិរតតិម្នទីររុខាភិបាលលខតត ឬស្ករួងរុខាភិបាល)។ ការរង់
ថ្ងលលរវារុខភាព នឹងស្តូវបានលលើកខលងចំលពាោះអនកជំ្ងឺស្កីស្ក ជ្នពិការ និងជ្នជាតិល ើម្ភារតិច 
និងអនកជំ្ងឺខ លមាន “រ័ណ្ណរម្ធម៌្ ឬរ័ណ្ណអាទិភាព”។ ចំលពាោះអនកជំ្ងឺជារមាជិ្កលរឡាជាតិ
ររររនតិរុខរងគម្ (រររ) អាចទទួលបានស្ររ់លរវាទំងអរ់ផ្ងខ រ លោយពំុមានរង់ស្បាក់
រស្មារ់ថ្ងលលរវាល ើយ។ 

លកខណ:វិនិចឆ្យសក្មាប់បសងកើត្មូលដាឋានសុខាភិបាល 
 

មូលដាឋានសុខាភិបាល ចំនួនក្បជាជន (ន្ក់) លទធភាពទទួលបានសសវា 
ម្ណ្ឌលរុខភាព ចំនួនរម្ស្ររ ១០.០០០ 

ខស្រស្រួលពី ៨.០០០-១២.០០០ 
កនុងរងវង់ ១០រ.ម្ ឬលធវើ ំលណ្ើរជាអតិររមា 
២លមា ាងលោយលងមើរលជ្ើងកនុងតំរន់ទទួលខុរ
ស្តូវរររ់ម្ណ្ឌលរុខភាព។ 

ម្នទីរលពទាយរខងែក ចំនួនរម្ស្ររ ១០០.០០០ 
ខស្រស្រួលពី ៦០.០០០-
២០០.០០០+ 

កនុងតំរន់មានស្រជាជ្នររ់លៅលស្ចើន៖ លធវើ
 ំលណ្ើរ ២លមា ាងលោយរងយនតឬកាណ្ូត។ 
កនុងតំរន់ជ្នរទ ៖ លធវើ ំលណ្ើរមិ្នលលើរពី
៣លមា ាង លោយរងយនត ឬកាណ្ូត។ 

រ ុរតិរុខភាព ខស្រស្រួលពី ២.០០០-៣.០០០ ចមាងាយពីឃុំ ភូមិ្លៅម្ណ្ឌលរុខភាពជិ្ត
រំផុ្ត លលើរពី ១៥រ.ម្ លហើយមានរបាំង
ភូមិ្សាស្ររត (ទលនល ភនំ ឬសាថានភាពផ្លូវ 
ពិបាក។ 

(ដកស្រង់ពីស្ករួងរុខាភបិាល (ខែធ្នូ ១៩៩៧) សរចកតីខែនាំរស្ាបអ់ភិវឌ្ឍស្រុកស្បតិបតតិ) 



   
 

ទំព័រទី-16- 
 
 

ប្បព្ន័ធផតលទ់សវាស៊ុខាេិបាល 
មនៃីរសពទាយជាតិ្ 

ផ្តល់លរវារំណ្ ំរកម្មភាពរស្រងគរ់កស្ម្ិត៣និងលរវាឯកលទរខពរ់ 
 
 

មនៃីរសពទាយបភ្ងែករាជធានីសខត្ត 
ផ្តល់លរវារំណ្ ំរកម្មភាពរស្រងគរ់កស្ម្ិត២ ឬកស្ម្ិត៣ 

 
 

មនៃីរសពទាយបភ្ងែកក្សុកក្បតិ្បត្តិ 
ផ្តល់លរវារំណ្ ំរកម្មភាពរស្រងគរ់កស្ម្ិត១ ឬកស្ម្ិត២ 

 
 

មណឌលសុខភាព 
ផ្តល់លរវារំណ្ ំរកម្មភាពអរាបរមា 

 
 

៣- សារៈសខំ្នន់ននការផ្តលរ់សវា  
 ការផ្តល់លរវាមានសារៈរខំាន់ណារ់ ពីលស្ពាោះជាម្លធាាបាយ ៏លែ កនុងការលលើកកម្ពរ់និងខង
រកាារុខភាពជូ្នស្រជាពលរ ឋឱាយមានរុវតថិភាពនិងរុខភាពលែ ជួ្យរលងកើនផ្លិតភាពការង្រខពរ់
និងរនាេរំំថ្ចស្បាក ់ល ើម្ាបីរួម្ចំខណ្កកនុងលលើកកម្ពរ់លរ ឋកិចេស្រួសារនិងការអភិវឌាឍរងគម្ជាតិ។ 
 សត្ើសយើងទក់ទងសៅកាន់មណឌលសុខភាពបានសដាយរសបៀបណា? 
 ស្ររ់ម្ណ្ឌលរុខភាព ស្តូវលរើករលស្ម្ើការ ២៤លមា ាងកនុងមួ្យថ្ងៃ ៧ថ្ងៃកនុងមួ្យរបាតាហ៍។ ចូរលៅ
កាន់ម្ណ្ឌលរុខភាព ល ើម្ាបីជួ្រស្រូលពទាយស្រចាំការ។ ស្ររ់ម្ណ្ឌលរុខភាពទំងអរ់រុទធខតបាន
ចាត់ខចងម្ស្រនតីស្រចាំការស្ររ់លពលរស្មារ់ទទួលអតិងិជ្ន។ 
 
 

ស្រព័នធរញ្ជនូអនកជ្ំង ឺចុោះផ្តល់លរវាតាម្ភូម្ិឃុ ំ



   
 

ទំព័រទី-17- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 
 ម្ណ្ឌលរុខភាព រឺជាកខនលងផ្ដល់លរវារុខភាពជូ្នស្រជាពលរ ឋស្ររ់វ័យឱាយមានរុខភាព
លែនិងររ់លៅកនុងជី្វិតស្រករលោយរុខុមាលភាព។ ម្ណ្ឌលរុខភាពផ្តល់លរវា  ូចជា ការផ្ដល់
លរវាពិនិតាយពិលស្ោោះនិងពាាបាលជំ្ងឺលស្ៅ លរវារុខភាពមាតា ទរក កុមារ និងរុខភាពរនតពូជ្
និងរុខភាពផ្លូវលភទ លរវាជំ្ងឺឆ្លង លរវាជំ្ងឺមិ្នឆ្លងនិងរញ្ហារុខភាពលផ្ាេងលទៀត ការផ្តល់លរវា
លៅរហរម្ន៍និងលរវាអរ់រំនិងលលើកកម្ពរ់រុខភាពលផ្ាេងលទៀត។  

ស្រព័នធថ្នការផ្ដល់លរវារុខាភិបាល បានលផ្ដាតជាចម្ាបងលលើការអនតរារម្ន៍រុខភាពសា
ធារណ្ៈស្រករលោយរុណ្ភាព រុវតថិភាព ស្ររិទធភាព រម្ធម៌្ និរនតរភាព និងសាមារតីទទួលខុរ
ស្តូវខពរ់ ចំលពាោះរញ្ហារុខភាពរររ់ស្រជាពលរ ឋនិងកតាតារងគម្ននខ លមានផ្លរ ោះពាល់លលើ
រុខភាព។ ការផ្ដល់លរវាទំងអរ់លនោះមានលោលលៅកាត់រនថយអស្តាម្រណ្ៈមាតា ទរក និង
កុមារ ជំ្ងឺរា ាំថ្រ  ជ្ំងឺឆ្លងនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លង ស្ពម្ទំងរញ្ហារុខភាពសាធារណ្ៈ ថ្ទលទៀត។ ការផ្តល់លរ
វាមានសារៈរំខាន់ណារ់ ពីលស្ពាោះជាម្លធាាបាយ ៏លែកនុងការលលើកកម្ពរ់និងខងរកាារុខភាពជូ្ន
ស្រជាពលរ ឋឱាយមានរុវតថិភាពនិងរុខភាពលែ ជួ្យរលងកើនផ្លិតភាពការង្រខពរ់និងរនាេរំំថ្ច
ស្បាក់ ល ើម្ាបីរួម្ចំខណ្កកនុងការលលើកកម្ពរ់លរ ឋកិចេស្រួសារនិងការអភិវឌាឍរងគម្ជាតិ។ 

 

 

សណួំរ 
១- លតើម្ណ្ឌលរុខភាពផ្ដល់ជូ្នលរវាអវីខលោះ? 
២- លតើអនកជំ្ងឺណាខលោះស្តូវបានលលើកខលងរង់ថ្ងលលរវារុខភាព? 
៣- លតើម្ណ្ឌលរុខភាពលរើករលស្ម្ើការមួ្យថ្ងៃរ ុនមានលមា ាង? 

ចូរចងចាំថ្ “ការការពារស្រលរើរជាងពាាបាល” ចូរខងទំស្រួសាររររ់អនកឱាយមានរុវតថិភាពនិងរុខ
ភាពលែ។ 
 
រមារភារទី១ : រុខភាពរឋម្  
ជំ្ពូក២: ជំ្ងឺខភនកនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លង 
 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ជំងឺេឹកដក់កនងុឆេនក 
 



   
 

ទំព័រទី-18- 
 
 

លៅលលើពិភពលោកនលពលរចនុរាបននលនោះជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកជាមូ្លលហតុចម្ាបងមួ្យខ ល 
រណាតាលឱាយមានភាពពិការខភនក ឬរំលហើញងយចុោះធៃន់ធៃរមិ្នអាចពាាបាលឱាយបានស្រលរើរល ើងវិញ។
ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកមានពីរស្រលភទរឺស្រលភទមំុ្លរើកនិងមំុ្រិទ។ លៅស្រលទរកម្ពុជានិងពិភពលោកន
លពលរចនុរាបននលនោះ លររកលឃើញអនកពិការខភនកនិងរំលហើញងយចុោះធៃន់ធៃររណាតាលម្កពីជំ្ងឺទឹក ក់
កនុងខភនកមំុ្លរើកមានចំនួនលស្ចើនជាងជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកមំុ្រិទ។ 

ជំងឺទលកែក់កែុងភ្ភែកក្បសភទមំុសបើក លកើតល ើងលោយរនាេឹម្ៗខ លពិភពលោកលរឱាយលឈាមាោះ
ថ្ សចរលួចគំសហើញែ៏សសៃៀមសាងាត់្ លស្ពាោះថ្ អនកជំ្ងឺពំុមានលរាររញ្ញាអវីរួរឱាយកត់រមាគាល ់លហើយ 
រំលហើញនិងខ នរំលហើញចារ់លផ្តើម្ងយចុោះរនតិចម្តងៗ កនុងរយៈលពលលស្ចើនឆ្ាំ រហូតលធវើឱាយោត់ពិបាក
លម្ើលខាលាំង លទើរអនកជំ្ងឺរលស្ម្ចចិតតម្កជួ្រស្រូលពទាយ  ខតរួរឱាយលសាកសាតាយស្រូលពទាយមិ្នអាចជួ្យ
ពាាបាលឱាយមានរំលហើញស្រលរើរល ើងវិញបានលទ ។  

ជំងឺទលកែក់កែុងភ្ភែកក្បសភទមំុបិទ លកើតល ើងមានលកខណ្ៈស្រួចស្សាវ  ឺចុកចារ់ខាលាំងនិង
ងយចុោះរំលហើញធៃន់ធៃរភាលាម្ៗ ។  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
១- និយម្ន័យ 

ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកជាជំ្ងឺមួ្យខ លលធវើឱាយខូចររថ្របាតខភនក ខ លជាររថ្រមួ្យមាន     
តួនទីរញ្ជូនព័ត៌មានរូរភាពលផ្ាេងៗលៅកាន់ខួរកាាល លហើយខួរកាាលជាអនកអានរូរភាពទំងលនោះ
ខ លអាចឱាយលយើងលម្ើលលឃើញជាអវី ។  

 

ខភនកធម្មតា រ ុខនតអាចមានជ្ំងទឺឹក កក់នុងខភនក
ស្រលភទម្ុំលរើក 

 

ជ្ំងឺទឹក ក់កនងុខភនកស្រលភទម្ុំរទិ 

មានលកខណ្ៈស្រួចស្សាវ  ចឺារ់ខាលាំង 

 

ម្ុំរិទ 
 



   
 

ទំព័រទី-19- 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
២- ម្ូលរហត៉ុ 

ជំ្ងឺលនោះភារលស្ចើនរណាតាលម្កពីការលកើនល ើងរមាពាធទឹកកនុងខភនកលលើរពីធម្មតា (លលើរពី 
២១.០ម្.ម្បារត 21.0mmHg) អាស្រ័យលោយស្រព័នធចលនទឹកហូរកនុងស្ោរ់ខភនកពំុមាន
តុលាយភាព (ររិមាណ្ផ្លិតទឹកកនុងស្ោរ់ខភនកធម្មតា រ ុខនតស្រព័នធស្រូរទឹកលចញពីកនុងស្ោរ់ខភនកងយ
ចុោះ)។ សមាពាធទឹកកនុងខភនកធម្មតា (៩.០-២១.០ ម្.ម្បារត )។ 

ម្ុំលរើក 
 

ខកវខភនក 
ខកវខភនក 

ចលនទឹកហូរកនុងខភនក(រញ្ញាស្ពួញលខៀវ) 

ជ្ំងឺទឹក ក់កនងុខភនកស្រលភទម្ុំរទិ 

 

 

រូររំស្រួញខភនកពុោះនងិលកខណ្ៈម្ុំរិទនិងម្ុំលរើករររខ់ភនក ខ លរងកឱាយមានជ្ំងឺទកឹ កក់នុងខភនក 
 



   
 

ទំព័រទី-20- 
 
 

មូលសហតុ្ចមាបងរួមមាន៖ 
• តំណ្ពូជ្ ស្រវតតិស្រួសារ ឬឪពុកមាតាយមានជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក 
• ររួរខភនក (ធាលារ់មានការរ ោះទងគិចធៃន់ធៃរលលើស្ោរ់ខភនក) 
• លស្រើស្បារ់ឱរងសារធាតុលរតរ អូ ៊ីត (Steroid) រយៈលពលយូរ 
•  ឺខភនកស្កហម្រា ាំថ្រ  ( ូចជារោកស្រស្រីខភនក) 
• ជំ្ងឺបាយខភនក លោយពំុបានពាាបាលនិងតាម្ោនស្តឹម្ស្តូវ 
• អនកមានជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្លស្ចើនឆ្ាំ 
• អនកមានខភនកមី្ញ ូរខាលាំង (ពាក់ខវ នតាស្ការ់ខាលាំងចារ់ពី -៥.០  ាយូរស្ទី Diopter) 
• ម្នុរាេចារ់ (ចារ់ពីអាយ៥ុ០ឆ្ាំល ើងលៅ)។  

៣- ររាគសញ្ញា  
 សរាគសញ្ញាជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកទំងពីរស្រលភទរួម្មាន ៖  

១- ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្រលភទមំុ្លរើក  
(លចារលួចរំលហើញ ៏លរៃៀម្សាងាត់) 

២- ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្រលភទមំុ្រិទ 
(មានលកខណ្ៈស្រួចស្សាវនិងធៃន់ធៃរភាលាម្ៗ) 

• រំលហើញងយចុោះរនតិចម្តងៗ • រំលហើញងយចុោះភាលាម្ៗ 
• ពំុមានការ ឺចុកចារ់កនុងខភនក •  ឺចុកចារ់ខាលាំងកនុងខភនក 
• ស្ោរ់ខភនកមានលកខណ្ៈធម្មតា • ស្ោរ់ខភនកល ើងស្កហម្ខាលាំង កូនស្កមំុ្រីក 
• កញ្េក់ខភនកនិងស្តរកខភនកធម្មតា • កញ្េក់ខភនកនិងស្តរកខភនកលហើម្ 
• រមាពាធទឹកកនុងខភនកលលើរពី ២១.០ម្.
ម្បារត 21.0mmHg 

• រមាពាធទឹកកនុងខភនកលលើរពី ៣០.០ ម្.
ម្បារត30.0mmHg 

• ជាទូលៅមានលកខណ្ៈធម្មតា • អាច ឺកាាលខាលាំងនិងកែួតចលង្អារ 
 
៤- ផ្លវិបាក 

ស្ររិនលរើពំុមានការពិនិតាយពាាបាលនិងតាម្ោនឱាយបានលទៀងទត់លោយស្រូលពទាយឯកលទរ
ខភនកលទ អនកជំ្ងឺនឹងវិវតតលៅ ល់ការងយចុោះរំលហើញធៃន់ធៃររហូត ល់ពិការខភនកលោយពំុអាចជួ្យខក 
រំលហើញឱាយស្រលរើរល ើងវិញ។ 
៥- វិធីបង្វា រ 



   
 

ទំព័រទី-21- 
 
 

១- ស្តូវលៅពិនិតាយខភនកជាលរៀងរាល់ឆ្ាំចារ់ពីអាយុ ៤០ ឆ្ាំល ើងលៅ  
២- ចំលពាោះអនកមានស្រវតតិស្រួសារលកើតជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្តូវលៅពិនិតាយខភនកជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ 
៣- អនកមានជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្តូវលៅពិនិតាយខភនកឱាយបានលទៀងទត់តាម្ការខណ្នំរររ់ស្រូលពទាយ
ឯកលទរ  

៤- អនកមានជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្តូវលស្រើស្បារ់ថ្្ាំឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងស្តូវលៅពិនិតាយខភនកឱាយបាន
លទៀងទត់តាម្ការណាត់ជួ្ររររ់ស្រូលពទាយឯកលទរ  

៥- អនកមានជំ្ងឺបាយខភនកខ លបានពាាបាលនិងមិ្នទន់បានពាាបាលស្តូវលៅពិនិតាយតាម្ោន
ឱាយបានលទៀងទត់ 

៦- មិ្នស្តូវលស្រើស្បារ់ថ្្ាំរនតក់ខភនក លោយមិ្នមានលវជ្ជរញ្ជាស្តឹម្ស្តូវនិងតាម្ការផ្ាេពវផ្ាាយនន
មិ្នមានលកខណ្ៈស្តឹម្ស្តូវ។ 

រម្ររៀនសរងខប 
ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកជាជំ្ងឺមួ្យខ លលធវើឱាយខូចររថ្របាតខភនក ខ លជាររថ្រមួ្យមាន 

តួនទីរញ្ជូនព័ត៌មានរូរភាពលផ្ាេងៗលៅកាន់ខួរកាាល លហើយខួរកាាលជាអនកអានរូរភាពទំងលនោះ
ខ លអាចឱាយលយើងលម្ើលលឃើញជាអវី ។  

ជំ្ងឺលនោះភារលស្ចើនរណាតាលម្កពីការលកើនល ើងរមាពាធទឹកកនុងខភនកលលើរពីធម្មតា (លលើរ
ពី ២១.០ ម្.ម្បារត) អាស្រ័យលោយស្រព័នធចលនទឹកហូរកនុងស្ោរ់ខភនកពំុមានតុលាយភាព 
(ររិមាណ្ផ្លិតទឹកកនុងស្ោរ់ខភនកធម្មតា រ ុខនតស្រព័នធស្រូរទឹកលចញពីកនុងស្ោរ់ខភនកងយចុោះ)។ 

លរាររញ្ញាថ្នជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក៖ ១- ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្រលភទមំុ្លរើក (លចារលួចរំលហើ
ញ ៏លរៃៀម្សាងាត់) រំលហើញងយចុោះរនតិចម្តងៗ ពុំមានការ ឺចុកចារ់កនុងខភនក ស្ោរខ់ភនកមានលកខណ្ៈ
ធម្មតា កញ្េក់ខភនកនិងស្តរកខភនកធម្មតា រមាពាធទកឹកនុងខភនកលលើរពី ២១.០ម្.ម្បារត 21.0mmHg។ 
២- ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្រលភទមំុ្រិទ (មានលកខណ្ៈស្រួចស្សាវនិងធៃន់ធៃរភាលាម្ៗ) រំលហើញងយចុោះ
ភាលាម្ៗ  ឺចុកចារ់ខាលាំងកនងុខភនក ស្ោរ់ខភនកល ើងស្កហម្ខាលាំង កនូស្កម្ុំរកី កញ្េក់ខភនកនិងស្តរកខភនកលហើម្ 
រមាពាធទឹកកនងុខភនកលលើរពី ៣០.០ ម្.ម្បារត30.0mmHg 

ស្ររិនលរើពំុមានការពិនិតាយពាាបាលនិងតាម្ោនឱាយបានលទៀងទត់លោយស្រូលពទាយឯក
លទរខភនកលទអនកជំ្ងឺនឹងវិវតតលៅ ល់ការងយចុោះរំលហើញធៃន់ធៃររហូត ល់ពិការខភនកលោយពំុអាច
ជួ្យខករំលហើញឱាយស្រលរើរល ើងវិញបានលទ។  



   
 

ទំព័រទី-22- 
 
 

វិធីរង្ការ៖ស្តូវលៅពិនិតាយខភនកជាលរៀងរាល់ឆ្ាំចារ់ពីអាយុ ៤០ ឆ្ាំល ើងលៅ ចំលពាោះអនកមាន
ស្រវតតិស្រួសារលកើតជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនកស្តូវលៅពិនិតាយខភនកជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ អនកមានជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្
ស្តូវលៅពិនិតាយខភនកឱាយបានលទៀងទត់តាម្ការខណ្នំរររ់ស្រូលពទាយឯកលទរ អនកមានជំ្ងឺទឹក ក់កនុង
ខភនកស្តូវលស្រើស្បារ់ថ្្ាំឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនិងស្តូវលៅពិនិតាយខភនកឱាយបានលទៀងទត់តាម្ការណាត់ជួ្រ
រររ់ស្រូលពទាយឯកលទរ អនកមានជំ្ងឺបាយខភនកខ លបានពាាបាលនិងមិ្នទន់បានពាាបាលស្តូវ
លៅពិនិតាយតាម្ោនឱាយបានលទៀងទត់ មិ្នស្តូវលស្រើស្បារ់ថ្្ាំរនតក់ខភនក លោយមិ្នមានលវជ្ជរញ្ជាស្តឹម្
ស្តូវនិងតាម្ការផ្ាេពវផ្ាាយននមិ្នមានលកខណ្ៈស្តឹម្ស្តូវ។ 

 

 

លហំាត ់
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក?  
២- ចូរលរៀររារ់ពីមូ្លលហតុ លរាររញ្ញា និងផ្លវិបាកថ្នជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក។ 
៣- ល ើម្ាបីការពារកំុឱាយមានជំ្ងឺទឹក ក់កនុងខភនក លតើលយើងមានវិធីរង្ការអវីខលោះ? 
 
  



   
 

ទំព័រទី-23- 
 
 

រមារភារទី១ : រុខភាពរឋម្  
ជំ្ពូក២ : ជំ្ងឺខភនកនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លង 
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ជំងឺេឹកទនមឆផែម 
 
 

 
ស្រជាជ្នលៅលលើពិភពលោករារ់ោននក់លកើតជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ លហើយភារលស្ចើនមិ្ន ឹងថ្

ខលួនឯងលកើតជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្លទ។ លោយខ ក លៅស្រលទរកម្ពុជាក៍មានអស្តាអនកលកើតជំ្ងឺទឹកលនម្
ខផ្ែម្លស្ចើនផ្ងខ រ។  
១- និយម្ន័យ 
 ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ រឺជាជំ្ងឺរា ាំថ្រ ខ លមានកស្មិ្តជាតិរករកនុងឈាម្លកើនល ើងខពរ់ រណាតាល 
ម្កពីលំខពងផ្លិតអ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់ ឬខលួនរររ់លយើងមិ្នអាចលស្រើស្បារ់អ័រ 
ម្ ូនអាំងរ ុយលីនឱាយមានស្ររិទធភាព។ អ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីន រឺជាអ័រម្ ូនម្ ាាងជួ្យស្ររ់ស្រងកស្មិ្ត
ជាតិរករកនុងឈាម្រររ់លយើង។  
២- គ្បរេទនិងររាគសញ្ញា  
 ក្បសភទ : ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្មាន ៣ ស្រលភទរំខាន់ៗ ៖ 

ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមក្បសភទទី១ លស្ចើនលកើតមានលៅលលើកុមារភាពនិងម្នុរាេវ័យជំ្ទង់ លោយ 
សារការផ្លិតអ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនលៅកនុងខលួនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់។ អ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីន រឺស្តូវការ
ជាចាំបាច់ ល ើម្ាបីស្ររ់ស្រងកស្មិ្តជាតិរករលៅកនុងឈាម្ លរើរិនជាោមានអាំងរ ុយលនីលទ លនោះអនក
ជំ្ងឺអាចសាលារ់បាន។ ចំលពាោះមូ្លលហតុពិតស្បាក  ខ លនំឱាយលកើតមានជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី១
លនោះ លរលៅម្ិនទន់ ឹងចាារ់លៅល ើយលទ។ 
 ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមក្បសភទទី២ លស្ចើនលកើតមានចំលពាោះម្នុរាេលពញវ័យខ លរណាតាលម្កពីការ 
ផ្លិតអ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់ ឬខលួនរររ់លយើងមិ្នអាចលស្រើស្បារ់អ័រម្ ូនអាំងរ ុយ
លីនឱាយមានស្ររិទធិភាព។ ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី២ រឺជាស្រលភទទឹកលនម្ខផ្ែម្ខ លលកើតលស្ចើន
ជាងលរ កនុងចំលណាម្ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ទំងរីស្រលភទ។ 



   
 

ទំព័រទី-24- 
 
 

ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមក្បសភទទី៣ សលើស្តសតីមានផ្ផ្ៃស ោះ ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទលនោះអាចលកើតមាន
ល ើងខតកនុងអំ ុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនឹងបាត់លៅវិញលពលរស្មាលកូនរួច។ មាតាយនិងកូនរររ់ោត់
អាចស្រ ម្នឹងលកើតជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្លៅថ្ងៃអនរត។ 
ររាគសញ្ញា  
 ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមក្បសភទទី១ 
មានលរាររញ្ញាអាចលកើតល ើងភាលាម្ៗ 
រួម្មាន៖ 

­ លនម្ញឹក 
­ ឃ្លានខុរពីធម្មតា 
­ លស្រកទឹក 
­ ល ករាកលនម្ 
­ ស្រកទម្ៃន់ 
­ ស្រវំាងខភនក 
­ អរ់កមាលាំង។ 

 
ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី២ 

មានលរាររញ្ញា ូចោ្ានឹងជំ្ងឺទឹលនម្
ខផ្ែម្ស្រលភទទី១ រ ុខនតភារលស្ចើនមិ្នរូវ
លលចលចញជាលរាររញ្ញាឱាយ ឹងលទ។ 
ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី២លនោះ អាច
មានលរាររញ្ញារនទារ់រនាេំលផ្ាេងៗ
លទៀតផ្ងខ រ ូចជាស្រវំាងខភនក មាន
អារម្មណ្៍រមារ់លៅលលើស្រោរ់រនតពូជ្ 
រពឹកលរាយ ស្កហាយចុងលជ្ើង លកើតជំ្ងឺ 
ផ្ាេិតញឹកញារ់ និងមាន ំលៅស្កជារោះ
លរាបើយ។ 

លនម្ញឹក ឃ្លានខុរពីធម្មតា លស្រកទឹក 

ស្រកទម្ៃន់ ស្រវាំងខភនក អរ់កមាលាំង 

ល ករាកលនម្ 

លស្រកទឹក លនម្ញឹក អរ់កមាលាំង 

ស្រវាំងខភនក 

លខាាយផ្លូវលភទ 

ស្កហាយចុងថ្  លជ្ើង លកើតជ្ំងឺផ្ាេិត 
ញឹកញារ់ 

 ំលៅក្កជារោះ
លរាបើយ 



   
 

ទំព័រទី-25- 
 
 

ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី៣ លកើតមានចំលពាោះស្រីតមានថ្ផ្ទលពាោះ លហើយមិ្នមានលរាររញ្ញាអវី
ចាារ់ោរ់លទ។ 
៣- កតាត រគ្រោះថាន ក់ 

មានកតាតាជាលស្ចើនខ លនំឱាយលកើតជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី២ កតាតាទំងលនោះមាន ូចជា៖ 
­ ធាត់ ឬលលើរទម្ៃន់ 

­ ទទួលទនរររអាហារមិ្នមានរុខភាព (ឧទហរណ្៍ : អាហារនិងលភរជ្ជៈខ លមានជាតិ
ខផ្ែម្ខាលាំង ថ្ស្រលពក ខាលាញ់លស្ចើន) 

­ កងវោះរកម្មភាពរាងកាយ 
­ ជ្ក់បារី 
­ ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង 
­ អាយុកាន់ខតលស្ចើន 
­ តំណ្ពូជ្ 
­ ភាពតានតឹងផ្លូវចិតត 

 
 
 

 
 
៤- ផ្លវិបាក 

ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ អាចរណាតាលឱាយមានផ្លវិបាក ូចខាងលស្កាម្៖ 
­ លខាាយតស្ម្ងលនម្  
­ ងងឹតខភនក 
­ ជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង (ោំងលរោះ ូងនិងលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល) 
­ ជំ្ងឺស្រព័នធររថ្រស្រសាទ 
­  ំលៅលជ្ើង 
­ ចំណ្ង់ផ្លូវលភទចុោះលខាាយ។ 

កងវោះរកម្មភាពរាងកាយ 
 

ស្រួសារខ លមានជំ្ងឺ
ទឹកលនម្ខផ្ែម្ 

ភាពតានតឹងផ្លូវចិតត លលើរទម្ៃន់ ឬធាត់ 



   
 

ទំព័រទី-26- 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៥- វិធីបង្វា រ 

ល ើម្ាបីរង្ការជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ លយើងស្តូវអនុវតតរលរៀរររ់លៅ ូចខាងលស្កាម្៖ 
- ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់៦០នទីកនុងមួ្យថ្ងៃយា ាងលហាចណារ់ស្បាំថ្ងៃកនុងមួ្យរបាតាហ ៍
- រកាាទម្ៃន់ឱាយបានរម្ស្ររ 
- លចៀរវាងការជ្ក់បារីនិងផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង 
­ ហូរអាហារខ លមានរុខភាពលែ អាហារចស្មុ្ោះមុ្ខ ហូរខផ្លល ើ និងរខនលឱាយបានលស្ចើន លចៀរ 
   វាងអាហារ លភរជ្ជ:ខ លមានជាតិខផ្ែម្ខាលាំង និងអាហារខ លមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន។ 

រម្ររៀនសរងខប 

លខាាយតស្ម្ងលនម្ 

ងងឹតខភនក 

ជ្ំងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង (ោំងលរោះ ូង 
និងលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល) 

ជ្ំងឺស្រព័នធររថ្រស្រសាទ 
 

 ំលៅលជ្ើង ជ្ំងឺររថ្រឈាម្ខាងៗ 



   
 

ទំព័រទី-27- 
 
 

      ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ រឺជាជំ្ងឺរា ាំថ្រ ខ លមានកស្មិ្តជាតិរករកនុងឈាម្លកើនល ើងខពរ់ រណាតាល 
ម្កពីលំខពងផ្លិតអ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់ ឬខលួនរររ់លយើងមិ្នអាចលស្រើស្បារ់
អ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនឱាយមានស្ររិទធភាព។  
     ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមក្បសភទទី១ លស្ចើនលកើតមានលៅលលើកុមារភាពនិងម្នុរាេវ័យជំ្ទង់ 
លោយសារការផ្លិតអ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនលៅកនុងខលួនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់។ ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែម
ក្បសភទទី២ លស្ចើនលកើតមានចំលពាោះម្នុរាេលពញវ័យខ លរណាតាលម្កពីការផ្លិតអ័រម្ ូនអាំង   
រ ុយលីនមិ្នបានស្ររ់ស្ោន់ ឬខលួនរររ់លយើងមិ្នអាចលស្រើស្បារ់អ័រម្ ូនអាំងរ ុយលីនឱាយមាន
ស្ររិទធភាព។ ជំងឺទលកសន្មភ្ផ្ែមសលើស្តសតីមានផ្ផ្ៃស ោះ ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទលនោះអាចលកើតមាន
ល ើងខតកនុងអំ ុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនឹងបាត់លៅវិញលពលរស្មាលកូនរួច។  
    លរាររញ្ញាជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី១ អាចលកើតល ើងភាលាម្ៗរួម្មាន៖ លនម្ញឹក ឃ្លានខុរ
ពីធម្មតា ល ករាកលនម្ លស្រកទឹក ស្រកទម្ៃន់ ស្រវំាងខភនក អរ់កមាលាំង។ ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទ
ទី២ មានលរាររញ្ញា ូចោ្ានឹងជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី១ រ ុខនតភារលស្ចើនមិ្នរូវលលចលចញជា
លរាររញ្ញាឱាយ ឹងលទ។ លរាររញ្ញាជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្ស្រលភទទី៣ លកើតមានចំលពាោះស្រីតមានថ្ផ្ទលពាោះ 
លហើយមិ្នមានលរាររញ្ញាអវីចាារ់ោរ់លទ។ 

កតាតាលស្ោោះថ្្ាក់ជាលស្ចើន ូចជាធាត់ ឬលលើរទម្ៃន់ ទទួលទនរររអាហារមិ្នមានរុខ
ភាព កងវោះរកម្មភាពរាងកាយ ជ្ក់បារ ី ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង អាយកុាន់ខតលស្ចើន តំណ្ពូជ្ និងភាព
តានតឹងផ្លូវចិតត។ 
      ផ្លវបិាកថ្នជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្មាន ូចជា លខាាយតស្ម្ងលនម្ ងងឹតខភនក ជំ្ងឺររថ្រឈាម្
លរោះ ូង (ោំងលរោះ ូង និងលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល) ជំ្ងឺស្រព័នធររថ្រស្រសាទ  ំលៅ
លជ្ើង ចំណ្ង់ផ្លូវលភទចុោះលខាាយ។ 
      វិធីរង្ការមាន ូចជា ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់ ៦០នទីកនុងមួ្យថ្ងៃ យា ាងលហាចណារ់
ស្បាំថ្ងៃកនុង មួ្យរបាតាហ៍ រកាាទម្ៃន់ឱាយបានរម្ស្ររ លចៀរវាងការជ្ក់បារីនិងផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង 
ហូរអាហារខ លមានរុខភាពលែ អាហារចស្មុ្ោះមុ្ខ ហូរខផ្លល ើ និងរខនលឱាយបានលស្ចើន លចៀរ
វាងអាហារ លភរជ្ជ:ខ លមានជាតិខផ្ែម្ខាលាំង និងអាហារខ លមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន។ 

 
 

លហំាត ់



   
 

ទំព័រទី-28- 
 
 

១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្? 
២- ចូរលរៀររារ់ស្រលភទនិងលរាររញ្ញាជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីផ្លវិបាកនិងវិធីរង្ការជំ្ងឺទឹកលនម្ខផ្ែម្។ 

  



   
 

ទំព័រទី-29- 
 
 

រមារភារទី១ : រុខភាពរឋម្  
ជំ្ពូក២ : ជំ្ងឺខភនកនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លង 
 

ទមទរៀនេ៊ី៣ : ជំងឺសរណសឈាមទបេះដូង 
 

 

ជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង រឺជាជំ្ងឺខ លរណាតាលឱាយម្នុរាេសាលារ់លស្ចើនជាងលរកនុងពិភពលោក 
រ ុខនតអាចរង្ការបានតាម្រយៈការអនុវតតរលរៀរររ់លៅស្រករលោយរុខភាព។ 
១- និយម្ន័យ 

ជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង រឺជារណ្ែតំជំ្ងឺខ លពាក់ព័នធលៅនឹងលរោះ ូងនិងររថ្រឈាម្ ខ ល
ជំ្ងឺទំងលនោះរួម្មាន  ជំ្ងឺលរោះ ូង ជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល ជ្ំងឺលលើររមាពាធឈាម្ និង
ជំ្ងឺររថ្រឈាម្ចិញ្េឹម្អវយវ:។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 

ទំព័រទី-30- 
 
 

២- គ្បរេទនិងររាគសញ្ញា  
 ជំងឺសរផ្សឈាមសបោះែូងភ្ចកសចញជា៖  
­ ជំ្ងឺោំងលរោះ ូង 
­ ជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល  
­ ជំ្ងឺលលើររមាពាធឈាម្  
­ ជំ្ងឺររថ្រឈាម្ចិញ្េឹម្អវយវ:។ 
 សរាគសញ្ញាផ្នជំងឺសរផ្សឈាមសបោះែូង 
លរាររញ្ញាថ្នជំ្ងឺោំងលរោះ ូងរំខាន់ៗរួម្មាន៖ 

­  ឺស្ទូងខផ្នកខាងមុ្ខខាលាំង លហើយអាចសាយភាយលៅក ល ើម្ថ្  សាមា ឬថ្គាម្ លបាោះថ្ ផុ្ត
ខាងលឆ្វង 

­ រញ្ញារួម្ផ្ាេ ំ : ពិបាក ក លងហើម្ ឬងរ់ លងហើម្ មានអារម្មណ្៍ធីងលធាង រកកល់កែួត ខរក
លញើរស្តជាក់រែិត និងមុ្ខលរលកសាលាំង។ 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
លរាររញ្ញាចម្ាបងៗថ្នជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល រឺលកើតល ើងភាលាម្ៗលធវើឱាយលខាាយ   

អវយវ: ខ លភារលស្ចើនខផ្នកមាខាងថ្ន ងខលួន។ លរាររញ្ញា ថ្ទលទៀតរួម្មាន៖  
­ រពឹកមុ្ខ ថ្  ឬលជ្ើង ជាពិលររខផ្នកមាខាងថ្ន ងខលួន 
­ វលងវងសាមារតី 
­ ពិបាកនិយាយ 
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­ ពិបាកកនុងការលម្ើល 
­ ពិបាកល ើរ វិលមុ្ខ បាត់រង់លំនឹង 
­  ឺកាាលខាលាំងលោយោមានមូ្លលហតុ 
­ បាត់រង់សាមារតី។ 

៣- កតាត រគ្រោះថាន ក់ 
កតាតាចម្ាបងៗខ លលស្ោោះថ្្ាក់ឱាយលកើតជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង រួម្មាន៖ 
­ ទទួលទនរររអាហារមិ្នមានរុខភាព (ឧទហរណ្៍ : អាហារនិងលភរជ្ជ:ខ លមាន
ជាតិខផ្ែម្ខាលាំង ខាលាញ់លស្ចើន និងថ្ស្រលពក) 

­ កងវោះរកម្មភាពរាងកាយ 
­ ជ្ក់បារី 
­ ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង។ 

៤-  ផ្លវិបាក 
­ ោំងលរោះ ូងសាលារ់  
­ លខាាយលរោះ ូង  
­ ពិការភាព។ 

៥- វិធីបង្វា រ 
ល ើម្ាបីរង្ការជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង លយើងស្តូវអនុវតតរលរៀរររ់លៅ ូចខាងលស្កាម្៖ 

- លចៀរវាង ឬ រ់ជ្ក់បារី  
- ហូរអាហារខ លមានរុខភាពលែ អាហារចស្មុ្ោះមុ្ខ ហូរខផ្លល ើ និងរខនលឱាយបានលស្ចើន លចៀរ
វាងអាហារខ លមានជាតិថ្ស្រខាលាំងនិងមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន 

- ហាត់ស្បាណ្ឱាយបានលទៀងទត់ ៦០នទីកនុងមួ្យថ្ងៃ យា ាងលហាចណារ់ស្បាំថ្ងៃកនុងមួ្យ           
របាតាហ ៍

- លចៀរវាង ឬ រ់ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង។ 
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រម្ររៀនសរងខប 

ជំងឺសរផ្សឈាមសបោះែូង រឺជារណ្ែតំជំ្ងឺខ លពាក់ព័នធលៅនឹងលរោះ ូងនិងររថ្រឈាម្ 
ខ លជំ្ងឺទំងលនោះ រួម្មាន  ជំ្ងឺលរោះ ូង ជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរកាាល ជ្ំងឺលលើររមាពាធ
ឈាម្ និងជំ្ងឺររថ្រឈាម្ចិញ្េឹម្អវយវ:។ 

ក្បសភទផ្នជំងឺសរផ្សឈាមសបោះែូងមាន ជំ្ងឺោំងលរោះ ូង ជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់ររថ្រឈាម្ខួរ
កាាល ជ្ំងឺលលើររមាពាធឈាម្ និងជំ្ងឺររថ្រឈាម្ចិញ្េឹម្អវយវ:។ 

 សរាគសញ្ញាផ្នជំងឺគ្ំងសបោះែូងរំខាន់ៗរួម្មាន  ឺស្ទូងខផ្នកខាងមុ្ខខាលាំងលហើយ 
អាចសាយភាយលៅក ល ើម្ថ្  សាមា ឬថ្គាម្ លបាោះថ្ ផុ្តខាងលឆ្វង។ លរាររញ្ញាថ្នជំ្ងឺលស្ោោះថ្្ាក់
ររថ្រឈាម្ខួរកាាល លកើតល ើងភាលាម្ៗលធវើឱាយលខាាយអវយវ: ភារលស្ចើនខផ្នកមាខាងថ្ន ងខលួន។ 
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កតាតាសក្គ្ោះថានាក់ចម្ាបងៗខ លរណាតាលឱាយលកើតជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូងរួម្មាន ទទួល 
ទនរររអាហារមិ្នមានរុខភាព (ឧទហរណ្៍ : អាហារនិងលភរជ្ជ:ខ លមានជាតិខផ្ែម្ខាលាំង 
ខាលាញ់លស្ចើន និងថ្ស្រលពក) កងវោះរកម្មភាពរាងកាយ ជ្ក់បារ ីនិងផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង។  

ផ្លវិបាក ូចជាោំងលរោះ ូងសាលារ់ លខាាយលរោះ ូង និងពិការភាព។ 
វិធីបង្ការជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង លយើងស្តូវអនុវតតរលរៀរររ់លៅមាន ូចជា លចៀរវាង ឬ

 រ់ជ្ក់បារី ហូរអាហារខ លមានរុខភាពលែ អាហារចស្មុ្ោះមុ្ខ ហូរខផ្លល ើ និងរខនលឱាយបាន
លស្ចើន លចៀរវាងអាហារខ លមានជាតិថ្ស្រខាលាំង និងមានជាតិខាលាញ់លស្ចើន ហាត់ស្បាណ្ឱាយបាន
លទៀងទត់ ៦០នទីកនុងមួ្យថ្ងៃ យា ាងលហាចណារ់ស្បាំថ្ងៃកនុងមួ្យរបាតាហ៍ លចៀរវាង ឬ រ់
ផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង។ 

 

លហំាត ់
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង? 
២- ចូរលរៀររារ់ស្រលភទនិងលរាររញ្ញាជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីផ្លវិបាកនិងវិធីរង្ការជំ្ងឺររថ្រឈាម្លរោះ ូង។ 
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រមារភារទី២ : រុខភាពផ្លូវចិតត 
 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ការផចង់អារមមណ្៍ 
 

 

 អារម្មណ្៍រររ់ម្នុរាេលយើងខតងខតខស្រស្រួលលៅតាម្វ័យ លពលលវោ និងទីកខនលង។ លៅកនុង
ការរិកាាលរៀនរូស្ត ឬរំលពញកិចេការង្រអវីមួ្យ លយើងស្តូវការផ្េង់អារម្មណ្៍ ល ើម្ាបីឱាយទទួលបានលទធ
ផ្លលែ។ រ ុខនតលៅលពលខ លម្នុរាេមានការតានតឹងចិតត ឬការរំខានលផ្ាេងៗ នឹងលធវើឱាយរ ោះពាល់ ល់
ការផ្េង់អារម្មណ្៍រររ់លយើង។  
 

 
 
 
 
 
 

 

១- និយម្ន័យ  
ការផ្េង់អារម្មណ្៍រឺជារម្តថភាពកនុងការលផ្តាតការយកចិតតទុកោក់ លៅលលើរកម្មភាព វតថុ ឬ

រញ្ហាជាក់ោក់លៅកនុងខណ្ៈលពលមួ្យ។ 
២- សារៈសខំ្នន់ននការផ្េង់អារម្មណ៍ 

ការផ្េង់អារម្មណ្៍មានសារៈរំខាន់ណាររ់ស្មារ់ការរិកាា ការង្រ និងរកម្មភាពលផ្ាេងៗ
លទៀតលៅកនុងជី្វភាពររ់លៅស្រចាំថ្ងៃ។ 

សារៈរំខាន់ថ្នការផ្េង់អារម្មណ្៍៖  
- លធវើឱាយមានការរលងកតនិងការលផ្តាតលៅលលើវតថុរំណ្ងមួ្យបានលែ  
- យល់កាន់ខតរុីជ្លស្ៅពីលម្លរៀន វតថុរំណ្ង និងរញ្ហាលនោះកាន់ខតស្រលរើរ 
- ជួ្យឱាយមានការចងចាំលែនិងរយៈលពលយូរ 
- រលងកើនរុណ្ភាពនិងស្ររិទធភាពកនុងការរិកាាលរៀនរូស្តនិងការរំលពញការង្រ។ 
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៣- វិធីសាស្រសតននការផ្េង់អារម្មណ៍ 

ល ើម្ាបីរលងកើនការផ្េង់អារម្មណ្៍ឱាយបានលែរួម្មាន៖  
• ខងទំរុខភាពផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតតឱាយបានលែ លោយ៖ 

- លរងឱាយបានស្ររ់ស្ោន់ យា ាងលហាចណារ ់៧ លៅ ៨ លមា ាងកនុងមួ្យថ្ងៃ 
- ររិលភារអាហាររុខភាពនិងទឹកបានស្ររ់ស្ោន់ 
- លធវើលំហាត់ស្បាណ្ជាលទៀងទត់និងលលងកីឡា  
- ទមាលារ់លោោះស្សាយរញ្ហាតានតឹងចិតត  
- អនុវតត លំហាត់ លងហើម្ រមាធិ ...។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

លរងស្ររ់ស្ោន់ ររិលភារអាហាររុខភាព 

លធវើលំហាត់ស្បាណ្ រមាធិ 
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• ឆលាររ់កម្មភាពជាមួ្យនឹងការរស្មាកនិងកម្ាានត  
• ពស្ងឹងការអនុវតតភាជារ់ជាមួ្យនឹងស្ទឹរតី (ឧ. ការអនុវតតលហំាត់រណ្ិតវិទាា)  
• ការផ្េង់អារម្មណ្ប៍ានលែស្តូវពឹងខផ្ែកលៅលលើម្ជ្ាឈោឋានជំុ្វិញ (ភាពរៃរ់សាងាត់ ឬមិ្នមានភាព
រំខានលស្ចើន កាត់ផ្តាច់ពីឧរករណ្៍រំខានលផ្ាេងៗ  ូចជា ទូររ័ពទ ទូរទរាេន៍...) 

• លផ្តាតលៅលលើរចេុរាបននភាព (អវីខ លកំពុងលកើតល ើងលៅទីលនោះនិងឥ ូវលនោះ)។ 

រម្ររៀនសរងខប 

ការផ្ចង់អារមមណ៍ រឺជារម្តថភាពកនុងការលផ្តាតការយកចិតតទុកោក់ លៅលលើរកម្មភាព វតថុ 
ឬរញ្ហាជាក់ោក់ លៅកនុងខណ្ៈលពលមួ្យ។ សារៈសខំាន់ផ្នការផ្ចង់អារមមណ៍ មានការរលងកត
និងការលផ្តាតលៅលលើវតថុរំណ្ងមួ្យបានលែ យល់កាន់ខតរុីជ្លស្ៅពីលម្លរៀន វតថុរំណ្ង និងរញ្ហា
លនោះកាន់ខតស្រលរើរ ជួ្យឱាយមានការចងចាំលែនិងរយៈលពលយូរ រលងកើនរុណ្ភាពនិងស្ររិទធភាព
កនុងការរិកាាលរៀនរូស្តនិងការរំលពញការង្រ។ វិធីសាស្តសត ល ើម្ាបីរលងកើនការផ្េង់អារម្មណ្៍ឱាយបាន
លែ ស្តូវឆលារ់រកម្មភាពជាមួ្យនឹងការរស្មាកនិងកម្ាានត ពស្ងឹងការអនុវតតនិងរលងកើនរកម្មភាព
ភាជារ់ជាមួ្យនឹងស្ទឹរតីល ើម្ាបីមានការចង់ចាំលែ ការផ្េង់អារម្មណ្៍បានលែស្តូវពឹងខផ្ែកលៅលលើ
ម្ជ្ាឈោឋានជំុ្វិញនិងលផ្តាតលៅលលើរចេុរាបននភាព។ 
 

 

លហំាត ់
១-  ូចលម្តចខ លលៅថ្ការផ្េង់អារម្មណ្៍?  
២- ចូរលរៀររារ់ពីសារៈរំខាន់ថ្នការផ្េង់អារម្មណ្៍ចំលពាោះការរិកាានិងការង្រស្រចាំថ្ងៃ។ 
៣- លតើវិធីសាស្ររតថ្នការផ្េង់អារម្មណ្៍មានអវីខលោះ?  



   
 

ទំព័រទី-37- 
 
 

រមារភារទី២ : រុខភាពផ្លូវចិតត  
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ការចងចាំ 
 

ការចងចាំល ើរតួនទីយា ាងរំខាន់កនុងជី្វភាពររ់លៅស្រចាំថ្ងៃ ខ លអនុញ្ញាតឱាយលយើងចងចាំនូវ
ចំលណ្ោះ ឹង ជ្ំនញ ខ លលយើងបានលរៀន ឬរទពិលសាធន៍និងលពលលវោ ៏មានតថ្ម្លខ លបានលកើត
ល ើងពីអតីតកាល។ 
១- និយម្ន័យ 

ការចងចាំ រឺជា ំលណ្ើរថ្នលំនំចិតតការងតយក ផ្តិតយក រកាាទុក សាគាល់ល ើងវិញ និងរលងកើត
ល ើងវិញ នូវរូរភាពថ្នវតថុ ឬបាតុភូត ខ លលរបានជួ្រស្រទោះ ឬរទពិលសាធន៍ទំងឡាយណាខ ល
ម្នុរាេមា្ាក់ៗបានឆ្លងកាត់កនុងអតីតកាល។  
ឧទហរណ៍ : ការចងចាំលម្លរៀន លលខនពវនត អនុរាាវរីយ៍ជាម្ួយមិ្តតភកតិ និងស្រួសារ។ល។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
២- គ្បរេទននការចងច ំ

ព័ត៌មាន ឬរទពិលសាធន៍ខ លបានងតជារ់និងរកាាទុកលៅកនុងការចងចាំរររ់ម្នុរាេលយើង 
នឹងស្តូវបានទញយកម្កលស្រើស្បារ់ល ើងវិញលៅកនុងការរិកាានិងកនុងជី្វភាពស្រចាំថ្ងៃ។ 



   
 

ទំព័រទី-38- 
 
 

ឧទហរណ្៍ ៖ ររិាេទញយកការចងចាំថ្នលម្លរៀនយកម្កលស្រើស្បារ់ លៅលពលពួកលរស្រ ង ឬការ
រំលឹកល ើងវិញនូវ ំលណ្ើរកម្ាានតជាមួ្យស្រួសារស្បារ់លៅមិ្តតភកតិរួម្ថ្្ាក់។  

ការចងចាំមាន ៣ស្រលភទ ូចជា៖ 
  ២.១- ការចងចឥំស្រនទីយ ៍

ជា ំណាក់កាល ំរូងថ្នការទទួលរំលញាចព័ត៌មានពី ម្ជាឈោឋានខាងលស្ៅ លោយរររីាងគឥស្រនទីយ៍
ទំងស្បាំរររ់លយើង រួចរញ្ជូនរំលញាចព័ត៌មានទំងលនោះលៅវិភារលៅកនុងខួរកាាល លហើយរនតរញ្ជូន
លៅការចងចាំរយៈលពលខលីនិងរយៈលពលខវង។ ការចងចាំទំងលនោះមានរយៈលពលខលីខាលាំងណារ ់
ស្រមាណ្ខត ៣ លៅ ៥ វិនទីខតរ ុលណា្ាោះ លហើយវាង្យនឹងបាត់រង់និងលភលចលៅវិញស្ររិនលរើលយើងមិ្ន
យកចិតតទុកោក់ ខវោះរស្មុ្ងស្រយ័តន និងស្ររិនលរើវាមិ្នខម្នជាអវីខ លលយើងស្តូវការ។  

ឧទរហណ៍៖ ខភនកចារ់យករូរភាព ស្តលចៀកសាតារ់ឮ។ 
    ២.២-ការចងចរំយៈរពលខលី  

ការចងចាំរយៈលពលខលីរំលៅលៅ ល់ព័ត៌មាន ឬរទពិលសាធន៍ណាខ លលយើងរកាាទុកកនុង 
រយៈលពលខលី រូករួម្ទំងការចងចាំខ លលយើងកំពុងលលើកយកម្កលស្រើស្បារ់ លោយលស្រៀរលធៀរនឹង
ព័ត៌មាន ឬរទពិលសាធន៍ខ លរកាាទុកពីមុ្ន។ ការចងចាំលនោះមានរយៈលពលស្រខហលស្រមាណ្ជា 
១៥ លៅ ៣០វិនទី លហើយអាចផ្ទុកព័ត៌មានចលនលាោះពី៥ លៅ ៩ តួលលខ ឬតួអកាេរ។ រនទារ់ពីរយៈលពល
៣០វិនទី ព័ត៌មានលៅកនុងការចងចាំរយៈលពលខលីនឹងរញ្ជូនលៅរកាាទុកកនុងការចងចាំរយៈលពលខវង
លោយរវ័យស្រវតតិ។ ឧទរហណ្៍៖  

- ស្រូឱាយរិរាេលរៀររារ់ពីតួរអកាេរខ លលទើរនឹងលរៀនរួច 
- ស្រូឱាយរិរាេល ើងលធវើលំហាត់លៅតាម្រូរម្នតខ លបានលរៀនពីលមា ាងមុ្ន។ រិរាេល ើងលធវើ
លោយទញយកការចងចាំថ្នរូរម្នតម្កលស្រើល ើងវិញកនុងរយៈលពលលធវើលំហាត់លនោះ។  

    ២.៣- ការចងចរំយៈរពលណវង  
រំលៅ ល់ការចងចាំទំងឡាយណាខ លម្នុរាេអាចរកាាទុកព័ត៌មានកនុងរយៈលពលយូរ 

 ល់រារ់របាតាហ៍ រារ់ខខ រារ់ឆ្ាំ និងអាចរហូត ល់អរ់មួ្យជី្វិត។ វាលស្រៀរបានជាឃ្លាំងផ្ទុករាល់
ព័ត៌មានទំងឡាយខ លម្នុរាេលយើងទទួលបានទំងតាម្ការចងចាំឥស្រនទីយ៍និងការចងចាំរយៈ
លពលខលី។ កាលណានិយាយពីការចងចាំរយៈលពលខវងជារ់ពាក់ព័នធលៅនឹងរទពិលសាធន៍និងអនុ
រាាវរីយ៍។ ឧទរហណ្៍៖  



   
 

ទំព័រទី-39- 
 
 

- ការចងចាំថ្នការលចោះររលររអកាេរខខមរ 
- ការចងចាំអនុរាាវរីយ៍កាលពីថ្្ាក់រឋម្រិកាា 
- ការចងចាំមិ្តតភកតិពីកុមារភាព  

៣- វិធីសាស្រសតបរងាើនការចងច ំ 
ជាធម្មជាតិការចងចាំរររ់ម្នុរាេខតងខតបាត់រង់និងលភលចលៅវិញ ស្ររិនលរើម្នុរាេមិ្នបាន

ទញការចងចាំទំងលនោះម្កលស្រើស្បារ់ញឹកញារ់ (ការរំលឹកល ើងវិញ ឬអនុវតតកនុងការរិកាា និង
កនុងជី្វភាពស្រចាំថ្ងៃ)  ឬស្ររិនលរើម្នុរាេោមានចំណ្ូលចិតត លហើយរិតថ្វាមិ្នរំខាន់ ឬោមានរស្មុ្ង
ស្រយ័តនលែលៅកនុងការរិកាាលរៀនរូស្ត...។  ូលចនោះពួកលរនឹងលភលចនូវព័ត៌មាន លម្លរៀន លំហាត់ រូរម្នត 
ឬរទពិលសាធន៍ទំងលនោះ លហើយលពលខលោះពិបាកនឹងរកនឹកលឃើញម្កវិញ ឬលពលខលោះលទៀតរឺលភលច
ទំងស្រុងខតម្តង។ ល ើម្ាបីរលងកើនការចងចាំរររ់រែូនៗខ លជាអនករិកាា មានចំណ្ ចរនលឹោះមួ្យចំនួន
 ូចខាងលស្កាម្៖  

- ខងទំរុខភាពផ្លូវកាយឱាយបានលែ លោយររិលភារអាហារខ លមានជី្វជាតិស្ររ់ស្ោន់ 
ររិលភារទឹកស្ររ់ស្ោន់ លរងយា ាងលហាចណារ់ពី ៧ លៅ៨លមា ាងកនុងមួ្យយរ់ លធវើលំហាត់
ស្បាណ្លទៀងទត់ និងរកាាអនម័្យកនុងការររ់លៅ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

- ខងទំរុខភាពផ្លូវចិតតនិងលចោះរលរៀរកនុងការលោោះស្សាយរញ្ហាតានតឹងកនុងការរិកាា និងកនុង
ការររ់លៅស្រចាំថ្ងៃ  ូចខ លរែូនបានលរៀនរួច។ 

លរងស្ររ់ស្ោន់ ររិលភារអាហាររុខភាព លធវើលំហាត់ស្បាណ្ រមាធិ 



   
 

ទំព័រទី-40- 
 
 

• ឧទរហណ្៍៖ រវយ័រិកាាលោយ ឆលារ់ជាមួ្យការរស្មាកស្ររ់ស្ោន់ លរៀនឆលារ់ោ្ា
ចំលពាោះលម្លរៀនណាខ លរមុរសាមាញ ឆលារជ់ាមួ្យការកម្ាានត សាតារ់តស្រនតី និងរកម្មភាព
ខ លចូលចិតត មានកាលវិភាររវ័យរិកាាចាារោ់រ ់រលងកើតស្កុម្រិកាា ស្ររិនជា
អាចង្យស្រួល និងឆរ់ចារ់យកបាន រួម្ទំងរលងកើនររិយាការកនុងទំនក់ទំនង និង
ការពិភាកាាផ្លារ់រតូរជាមួ្យមិ្តតរួម្ស្កុម្។ 

• ឧទហរណ្៍៖ អនុវតតលំហាត់រស្មាកចិតត កាយ មួ្យចំនួន  ូចជា លហំាត់ លងហើម្និង
រមាធិ ជាល ើម្អាស្រ័យលៅលលើចំណ្ង់ចំណ្ូលចិតតរររ់អនក 

- យល់ឱាយចាារ់ពីលម្លរៀន ឬលំហាត់ខ លបានលរៀនរួច កាលាហានកនុងការរួររញ្ជាក់ ស្ររិន   
លម្លរៀន ឬលំហាត់ទំងលនោះអនកមិ្នទន់យល់ចាារ់ 

- ទលនទញនិងរលឹកល ើងវិញឱាយបានញឹកញារ់ ស្ររិនលរើអាច រូម្លធវើកនុងខងៃខតមួ្យរនទារ់ពី
លរៀនរួចលនោះពិតជាស្រលរើរ 

- អនុវតតឱាយបានញឹកញារ់តាម្ខ លអាចលធវើលៅបានចំលពាោះចំលណ្ោះ ឹងខ លបានលរៀនរួច  
- លស្រើស្បារ់លាបិចកនុងការចងចាំ ម្ួយចំនួនស្ររិនអនកចង់  ូចជា តលស្ម្ៀរពាកាយជួ្ន រលងតើតជា
សាច់លរឿង រូរភាព  ាាស្កាម្រលងខរជាល ើម្។  
លលងខលាបងណាខ លជំ្នួយ ល់ការចងចាំ ( ូចជា តលស្ម្ៀររូរ ការរករូរខ លខវោះ និងខលាបង

រលងកើនការចងចាំលផ្ាេងៗលទៀត ខតស្តូវស្បាក ថ្ រែូនអាចស្ររ់ស្រងលពលលវោបានចាារ់ោរ់។ 
 



   
 

ទំព័រទី-41- 
 
 

 
 
 
 
 



   
 

ទំព័រទី-42- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 

ការចងចំ រឺជា ំលណ្ើរថ្នលំនំចិតត ខ លងតយក ផ្តិចយក រកាាទុក សាគាល់ល ើងវិញ និង
រលងកើតល ើងវិញ នូវរូរភាពថ្នវតថុ ឬបាតុភូត ខ លលរបានជួ្រស្រទោះពីមុ្ន ឬរទពិលសាធន៍
ទំងឡាយណាខ លម្នុរាេមា្ាក់ៗបានឆ្លងកាត់កនុងអតីតកាល។ ការចងចំមានបីក្បសភទរឺការ
ចងចាំឥស្រនទីយ៍ ការចងចាំរយៈលពលខលី និងការចងចាំរយៈខវង។  

វិធីសាស្តសត ល ើម្ាបីរលងកើនការចងចាំ មាន ូចជា ការខងទំរុខភាពផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតតឱាយបាន
លែ យល់ចាារ់ពីលម្លរៀន និងលំហាត់ខ លបានលរៀនរួច រំលឹកល ើងវិញឱាយបានញឹកញារ់ រូម្លធវើ
កនុងថ្ងៃខតមួ្យកាន់ខតស្រលរើរ អនុវតតតាម្ខ លអាចលធវើលៅបានចំលពាោះចំលណ្ោះ ឹងខ លបានលរៀនរួច 
លស្រើលាបិចកនុងការចងចាំ ស្ររិនអនកចង់ ូចជាពាកាយជួ្ន រូរភាព និង ាាស្កាម្រលងខរជាល ើម្។ 

លហំាត ់
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យថ្នការចងចាំ។ 
២- លតើការចងចាំមានរ ុនមានស្រលភទ? ចូរលរៀររារ់។ 
៣- លតើវិធីសាស្ររតល ើម្ាបីរលងកើនការចងចាំមានអវីខលោះ? ចូរលរៀររារ់ឱាយបាន ៣ ចំណ្ ច។ 

  



   
 

ទំព័រទី-43- 
 
 

រមារភារទី៣ :  រុខភាពរនតពូជ្និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំ្ពូក១ : រម័្ពនធភាពលរនហា 
 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ឥេធិព្លទសនហា 

 

ជាទូលៅលៅលពលចារ់លផ្តើម្លពញវ័យ យុវវ័យស្ររ់រូរខតងខតខស្រស្រួលរូររាងកាយនិងម្លនរ
លញ្េតន លហើយក៏ជាលពលលវោខ លពួកលរចារ់លផ្តើម្មានទំនក់ទំនងកាន់ខតលស្ចើនល ើងជាមួ្យមិ្តតភកតិ 
ខ លមានលភទ ូចោ្ានិងលភទផ្ទុយោ្ា។ ទំនក់ទំនងលនោះ ក៏អាចឈានលៅ ល់ការមានទំនក់ទំនង
លរនហាខ លអាចឈានលៅ ល់ការរួម្លភទ។  ូលចនោះល ើម្ាបលីចៀរវាងការលស្រើស្បារ់ទំនក់ទំនងលនោះឈាន
លៅ ល់ការរួម្លភទ ពួកលរចាំបាច់ស្តូវខរវងយល់ពីទំនក់ទំនងលនោះឱាយបានចាារ់ោរ់ជាមុ្នរិន។ 
១- អតថន័យរសចកតីរសនហា 

លរនហារឺជារកម្មភាពថ្នលរចកតីស្រឡាញ់ លចញពី ួងចិតត (រួចចិតត និងចារ់ស្រតិព័ទធ) រារ់
ចារ់ពីលរចកតីស្រឡាញ់ ឬការចារ់អារម្មណ្៍លលើអវីមួ្យ ឬនរណាមា្ាក់ ពីការចារ់ចិតតធម្មតាលៅ ល់
ម្លនរលញ្េតន លរនហាយា ាងស្ជាលលស្ៅ។ 

លរនហាមាន  ូចជារវាងរុរគល លរនហាជាតិ លរនហាស្កុម្ស្រួសារ...។ ខាងលស្កាម្លយើងនឹង 
លផ្តាតខតលលើលរនហាររវាងរុរគលម្ករកស្សាយកនុងលម្លរៀនលនោះ។ ឧទហរណ្៍ លរនហារវាងរុរគលនិង
រុរគលជាថ្ រូ (លភទ ូចោ្ា ឬផ្ទុយោ្ា) រវាងស្រុរស្រី ស្រុរនិងស្រុរ ស្រីនិងស្រី ។ល។ លរនហា
ជាតិ លរនហារស្រលទរខលួនឯង ស្រឡាញ់ពូជ្សារន៍ខលួនឯង ស្រឡាញ់វរាបធម៌្ ស្រថ្ពណ្ីខលួនឯង។
ល។ និងលរនហាស្រួសារ ស្រឡាញ់ឪពុកមាតាយ សាច់ញ្ញាតិ។ល។ 
២- ឥទាិពលនិងបញ្ញា រសនហា 

ឥទធិពលលរនហា រឺរំលៅលលើលរនហាខ លមានម្លនរលញ្េតនស្ជាលលស្ៅនិងោមានស្ពំខ ន 
ខ លនំឱាយលកើតលចញជាផ្លទំងវិជ្ជមាននិងអវិជ្ជមាន។ លរនហាមួ្យចំនួនមានលរចកតីរុខសានត
ទំងកាយ អារម្មណ្៍ និងផ្លូវចិតត ខតមួ្យចំនួនបានលធវើឱាយម្នុរាេមានលភទផ្ទុយោ្ា ឬ ូចោ្ា បានធាលាក់
លៅកនុងភាពមិ្នលែ រលងកើតបានជារញ្ហាលរនហា  ូចការ ការអូរទញខាងផ្លូវលភទ ការរំលភើរ និងលង់
លក់កនុងលរឿងលរនហា ខ លនំឱាយខាតលពលលវោ ការរិកាា និងរំផ្លាញ ល់ខលួនលទៀតផ្ង។ 



   
 

ទំព័រទី-44- 
 
 

ភាពមិ្នលែថ្នលរនហាមួ្យចំនួនលទៀត  ូចជាការវលងវងកនុងអតថន័យ “រររ់អញ” ខ លរណាតាល 
ឱាយលកើតមានអារម្មណ្៍ស្តួតស្តា ស្ចខណ្ន ស្រចណ្ឌ ការរំខ ងអាករាបកិរិយាជាមាចារ់ រងខំ ហិងាា និង
ការលស្រើអំណាច លពលខលោះលៅលពលលធវើអវីៗមិ្នបានរម្ ូចរំណ្ង លធវើឱាយម្នុរាេស្រីស្រុរមានការតូច
ចិតត មានការ ឺចារ់ ឬឈានលៅរកការរងរឹក ឬលធវើអតតឃ្តខលួនឯងក៏មាន។ អាករាបកិរិយាខររ
លនោះ មិ្នខម្នជាការរង្ហាញលរនហាពិតលនោះលទ។ លរនហាខលោះជាការលបាកស្បារ់ លង់លក់កនុងការអូរ
ទញ លភលចការរិកាា លភលចស្កុម្ស្រួសារ លភលចការង្រ លភលចបាយទឹក លស្រើស្បារ់អារម្មណ្៍រលវីរវាយ 
ឈាន ល់ការស្ររល់ខលួនស្បាណ្ ល ើម្ាបីរញ្ជាក់ពីលរចកតីស្រោញ់លសាមាោះ។ យុវវ័យកនុងវ័យរិកាាមិ្ន
ស្តូវមានលរនហាខររលនោះលទ។ 
៣- ការគ្គប់គ្គងអារម្មណ៍រពលមនរសចកតីរសនហា (ចំណង់រមួ្រេទ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ម្នុរាេស្ររ់រូរមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទតាម្អារម្មណ្៍ ចរិក និងរលរៀរលផ្ាេងៗោ្ា។ ការមាន
ចំណ្ង់ផ្លូវលភទមិ្នខម្នមានខតវិធីខតមួ្យលនោះលទ វាលកើតល ើងភារលស្ចើនលៅតាម្ចរិកលកខណ្:រររ់
ម្នុរាេ។ ម្នុរាេអាចមានចំណ្ង់ជាមួ្យម្នុរាេមា្ាក់លទៀត លហើយលកើតល ើងពីទំនក់ទំនងជិ្តរនិទធ 
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ខ លលធវើឱាយអារម្មណ្៍ពុោះកលស្រញ្ជាល។ ល ើម្ាបីលចៀរវាងរញ្ហាទំងអរ់លនោះបាន យុវវ័យអាចលធវើការ
ស្ររ់ស្រងចំណ្ង់ផ្លូវលភទរររ់ខលួនឯង លោយអនុវតតវិធីមួ្យចំនួន ូចជា លលងកីឡា ងូតទឹក អាន
លរៀវលៅ លធវើកិចេការសាោ ជ្ួយលធវើកិចេការផ្ទោះ ស្តូវស្បារ់ខលួនឯង និងលធវើអវីលផ្ាេងខ លខលួនចូលចិតត    
ជាល ើម្។ ចំលពាោះយុវវ័យខ លរកម្មផ្លូវលភទ វិធីខ លជួ្យកនុងការស្ររ់ស្រងចំណ្ង់ផ្លូវលភទ រឺការ
រលស្ម្ចកាម្លោយខលួនឯង។ 
៤- ការរចៀសវាងរសចកតីរសនហាណែលន្ធរំៅរកការរមួ្រេទ  

កនុងចំណ្ងលជ្ើងរងលនោះ ការលចៀរវាងលរចកតីលរនហាខ លនំលៅរកការរួម្លភទ រឺរំលៅលៅលលើ
ការស្ររ់ស្រងលរចកតីលរនហាខ លរិតខតពីការរួម្លភទ។ 

យុវវ័យស្ររ់រូរខតងខតមានអារម្មណ្៍រំលជ្ើររំជួ្លផ្លូវចិតត លៅលពលខ លលរមានទំនក់ទំនងជិ្ត
រនិទធជាមួ្យថ្ រូ ខ លនំលៅរកការរួម្លភទ។ ល ើម្ាបីការស្ររ់ស្រងលរចកតីលរនហាខ លរិតខតពីការរួម្
លភទ យុវវ័យស្តូវស្ររ់ស្រង់អារម្មណ្៍រររ់ខលួនកំុឱាយលទទន់លៅតាម្ការអូរទញថ្នចំណ្ង់ ផ្តល់តថ្ម្ល 
 ល់ថ្ រូ លោរពោ្ា មិ្នស្តូវលៅកខនលងសាងាត់ខតពីរនក់ មានខផ្នការរិកាាផ្ទាល់ខលួនចាារ់ោរ់ជា
ស្រចាំ។ មានម្លធាាបាយមួ្យចំនួនលទៀតកនុងការលោោះស្សាយរមាពាធរររ់ថ្ រូកំុឱាយធាលាក់លៅការរួម្
លភទ អនកអាចលធវើ ូចខាងលស្កាម្៖ 

១- ចរច : ពាាយាម្រក ំលណាោះស្សាយជាមួ្យថ្ រូ។ ឧទហរណ្៍ អនកអាចនិយាយថ្  “លតើ
មានអវីខ លលយើងអាចលធវើជំ្នួរបានលៅលពលលនោះ? ខំុ្មិ្នទន់ចង់លធវើ
លៅលពលលនោះលទ ឬស្រខហលជាលយើងអាចលចញពីកខនលងលនោះលៅរកអវី
ញាតាំ? លៅអានលរៀវលៅ? លៅលលងកីឡា? លៅជួ្រជំុ្មិ្តតភកតិ? 

២- ពនាារសពល : លលើកការរលស្ម្ចចិតតលៅលពលលស្កាយ។ 
ឧទហរណ្៍ អនកអាចនិយាយថ្“ស្រខហលជាលយើងអាចនិយាយពីលរឿង
លនោះលៅលពលលស្កាយម្តងលទៀតបាន ឬខំុ្ស្តូវការព័ត៌មានរខនថម្ជាមុ្ន
រិន ម្ុននឹងខំុ្រលស្ម្ចចិតតអំពីលរឿងលនោះ” ។  

៣- បែិសសធ : ស្តូវនិយាយថ្ ‘លទ’ ឱាយចាារ់។ ឧទហរណ្៍ 
អនកអាចនិយាយថ្ “លទ ខ្ុំមិ្នចង់លធវើខររលនោះលទ! លហើយនិយាយថ្ 
“លទ” កនុងភាពមឺុ្ងមា ាត់។  
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៤- សែើរសចញ : ល ើរលចញពីលហតុការណ្៍លនោះ ស្ររិនលរើចាំបាច់។ ឧទហរណ្ ៍អនកអាចនិយាយ
ថ្ “រូម្អភ័យលទរ ខ្ុំមានការស្តូវលធវើជារនទាន់ ខ្ុំស្តូវលៅលហើយ!”។  

អនកអាចលស្រើជ្លស្ម្ើរទំង៤ចំណ្ ចលនោះជាមួ្យថ្ រូ )លភទ ូចនិងផ្ទុយោ្ា ( បាន ឬជាមួ្យ
នរណាមា្ាក់ខ លោររងកត់អនកឱាយលធវើអវីមួ្យខ លអនកមិ្នចង់លធវើ។  
ចំណ ចគនលលោះភ្ែលក្តូ្វចងចំ៖ 

­ ស្រឡាញ់នរណាមា្ាក់មិ្នខម្នមានន័យថ្ អនកលនោះ ឬអនកស្តូវខតរួម្លភទជាមួ្យអនកលនោះលទ 
លហើយការរួម្លភទជាមួ្យនរណាមា្ាក់មិ្នខម្នមានន័យថ្ ការស្រឡាញ់ ឬលរនហាពិត
ស្បាក លនោះលទ។  

­ អនកមិ្នរួររំពានលលើជ្លស្ម្ើររររ់អនក ថ្ទ និងមិ្នស្តូវោក់រមាពាធលលើលរឱាយលធវើអវីមួ្យខ ល
អនកមិ្នស្បាក ថ្លរចង់លធវើលនោះលទ។  

­ ស្ររិនលរើនរណាមា្ាក់រំរាម្ចាកលចញពីអនកលោយសារខតអនកមិ្នស្ពម្រួម្លភទជាមួ្យលរ វា
មិ្នខម្នជាទំនក់ទំនងលែលនោះលទគឺ លរមិ្នលោរពជ្លស្ម្ើររររ់អនក  ូលចនោះោត់មិ្នខម្នជា  
ថ្ រូលែលទ។ 

រម្ររៀនសរងខប 
លរនហា រឺជារកម្មភាពថ្នលរចកតីស្រឡាញ់លចញពី ួងចិតត រារ់ចារ់ពីលរចកតីស្រឡាញ់ ឬការ

ចារ់អារម្មណ្៍លលើអវីមួ្យ ឬនរណាមា្ាក់ ពីការចារ់ចិតតធម្មតាលៅ ល់ម្លនរលញ្េតនលរនហា
យា ាងស្ជាលលស្ៅ។ ឥទធិពលនិងរញ្ហាលរនហារឺលធវើឱាយម្នុរាេអាចធាលាក់លៅកនុងការអូរទញខាងផ្លូវ
លភទ មានការរំលភើរ និងលង់លស្ៅកនុងលរឿងលរនហា ខ លនំឱាយខាតលពលលវោ ការរិកាា និង
រំផ្លាញ ល់ខលួនលទៀតផ្ង។ ឥទធិពលលរនហានំឱាយលកើតផ្លទំងវិជ្ជមាននិងអវិជ្ជមាន។ 

យុវវ័យអាចលធវើការស្ររ់ស្រងចំណ្ង់ផ្លូវលភទរររ់ខលួន លោយអនុវតតវិធីមួ្យចំនួន ូចជា លលង
កីឡា ងូតទឹក អានលរៀវលៅ លធវើកិចេការសាោ ជ្ួយលធវើកិចេការផ្ទោះ ស្តូវស្បារ់ខលួនឯងនិងលធវើអវីលផ្ាេង
ខ លខលួនចូលចិតតជាល ើម្។ ល ើម្ាបីលចៀរវាងលរចកតីលរនហាខ លនំលៅរកការរួម្លភទ យុវវ័យស្តូវ
ស្ររ់ស្រង់អារម្មណ្៍រររ់ខលួនកំុឱាយលទទន់លៅតាម្ការអូរទញថ្នចំណ្ង់ ផ្តល់តថ្ម្ល ល់ថ្ រូ 
លោរពោ្ាមិ្នស្តូវលៅកខនលងសាងាត់ខតពីរនក់ មានខផ្នការរិកាាផ្ទាល់ខលួនចាារ់ោរ់ជាស្រចាំ។ 
មានវិធីចរចា ពនាាលពល រ ិលរធ និងល ើរលចញកនុងការលោោះស្សាយរមាពាធរររ់ថ្ រូកំុឱាយធាលាក់
លៅ ល់ការរួម្លភទ។  
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លហំាត ់
១- លតើអតថន័យថ្នលរចកតីលរនហា ឥទធិពល និងរញ្ហាលរនហាមានអវីខលោះ? 
២- លតើធាលារ់មានលរនហា (ចំណ្ង់រួម្លភទ) ខ រឬលទ? ស្ររិនលរើមាន លតើអនកស្ររ់ស្រងវា ូចលម្តច? 
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រមារភារទី៣ :  រុខភាពរនតពូជ្និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំ្ពូក១ : រម័្ពនធភាពលរនហា 
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ការសទប្មចចិតតប្តឹមប្តូវពាក់ព្័នធនឹងការរួមទេេ 
 

ម្នុរាេស្ររ់រូរមានចំណ្ង់ផ្លូវលភទ យុវវ័យស្តូវលចោះស្ររ់ស្រង់អារម្មណ្៍ផ្លូវលភទរររ់ខលួនជា
ពិលររលៅលពលមានចំណ្ង់ រឺមានសារៈរំខាន់ណារ់វាមិ្នពិបាកលធវើលនោះលទ ឱាយខតអនកបានលរៀន
ពីរលរៀរទំងលនោះ។លម្លរៀនលនោះនឹងរង្ហាញពីរលរៀរលធវើការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវពាក់ព័នធនឹងការរួម្លភទ។ 
១- ជហំានទ្ធងំ៥កន៉ុងការសរគ្ម្ចចតិតគ្តមឹ្គ្តូវណែលពាក់ពន័ារសនហានិងការរមួ្រេទ 

មុ្ននឹងលធវើការរលស្ម្ចចិតតរួម្លភទ យុវវ័យរួរពិចារណានិងងលឹងខងលងឱាយបានយា ាងម្ ត់ចត់ជាមុន
រិន។ ចូរលស្រើស្បារ់ជំ្ហានទំង៥ កនុងការរលស្ម្ចចិតតបានស្តឹម្ស្តូវ៖ 
ជំ្ហានទី១  ពិចារណារាល់ជ្លស្ម្ើរទំងអរ់ខ លរួរនិងមិ្នរួរលធវើកនុងការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវខ ល

ពាក់ព័នធលរនហានិងការរួម្លភទ។ 
ជំ្ហានទី២  កំណ្ត់ពីរុណ្រម្ាបតតិនិងរុណ្វិរតតិថ្នជ្លស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្រុងស្រយ័តន។ 
ជំ្ហានទី៣  ខរវងរកព័ត៌មានរខនថម្និងចំលណ្ោះ ឹង ពីអនកផ្តល់ស្រឹកាាយុវវ័យលៅតាម្ម្ណ្ឌល    

រុខភាពជំុ្វិញជ្លស្ម្ើរអនក។ 
ជំ្ហានទី៤  លធវើការរលស្ម្ចចិតតលស្ជ្ើរលរីរជ្លស្ម្ើរមួ្យរលណាតាោះអារនន ខ លអនករិតថ្អាចលធវើបាន

លែរំផុ្តនិងលធវើខផ្នការអនុវតតជ្លស្ម្ើរលនោះ។ 
ជំ្ហានទី៥  ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនោះម្តងលទៀត លរើចាារ់ោរ់លហើយ ចារ់លផ្តើម្

អនុវតតតាម្ខផ្នការ។ 
២- ផ្លវិបាកននការរមួ្រេទរៅវ័យរកមងរពក 

មិ្តតភកតិខលោះនឹងស្បារ់អនកថ្ មានជ្លស្ម្ើរខតមួ្យរ ុលណា្ាោះរឺ “កំុរួម្លភទ”។ វាមិ្នខម្នជាការពិត
លនោះលទ។ ភាពរនិទធសា្ាលខាងរាងកាយ  ូចជាការចារ់លផ្តើម្លោយ ការចារ់កាន់ថ្  ការលងើរឱររឹតោ្ា 
វាកាន់ខតរនិទធសា្ាលខាលាំងល ើងៗ  ជាលហតុរណាតាលឱាយឈានលៅរកការរួម្លភទ។ 

លៅលពលវាកាលាយជាភាពរនទិធសា្ាលខាងរាងកាយលៅកនុងទំនក់ទំនង អនកមានជ្លស្ម្ើរមួ្យ
ចំនួនខ លរួម្មាន ១). មិ្នរ ោះពាល់ទល់ខតលសាោះ  ២). ស្ោន់ខតលងើរនិងឱររឹតោ្ា រ ុខនតមិ្នរ ោះ
សាទារកខនលងរមាងាត់ (លករត៍លភទ) រររ់ោ្ាលទ ៣). ការលងើរ ឱររឹតោ្ា និងរ ោះសាទារកខនលងរមាងាត់ខលោះ 
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ឬទំងអរ់រររ់ោ្ាលៅវិញលៅម្ក (មានរលម្លៀករំពាក់ ឬក៏ោមាន) រ ុខនតមិ្នរួម្លភទ ៤). ការឱរ
លងើរនិងការរួម្លភទមិ្នមានការការពារ ៥). ការឱរលងើរនិងការរួម្លភទលោយមានការការពារ (លស្រើ
លស្សាម្អនម័្យ)។ ស្តូវរិតឱាយបានចាារ់មុ្ននឹងអនកឈាន ល់ចំណ្ ចទំងលនោះ។  

ផ្លវិបាកថ្នការរួម្លភទលៅវ័យលកមង រួម្មាន ការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លលៅវ័យលកមង (លកមងស្រុរនិង
លកមងស្រីមានការរួម្លភទលោយមិ្នមានការការពារ) ឬការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់បាន ឆ្លងលម្លរារ
កាម្លរារនិងលម្លរារលអ រ៍ (ការរួម្លភទជាមួ្យថ្ រូលភទ ូចោ្ា ឬផ្ទុយោ្ាខ លមានផ្ទុកលម្លរារ) 
បាត់រង់ការរិកាាជាពិលររលកមងស្រី បាត់រង់កិតតិយរស្រួសារ ឈាន ល់ការរំលូតខ លោមាន
រុវតថិភាព និងខូច 
អនរត។ ផ្លវិបាកអវិជ្ជមានខលោះលទៀតមាន ូចជា មានការរំជួ្លចិតតលោយឯកឯង ខ លអនកមិ្ន ឹង
ពីរលរៀរលោោះស្សាយ ឬទទួលបានការស្រឹកាាលយារល់ខ លមិ្នស្តឹម្ស្តូវ។ល។ 
ចំណ ចគនលលោះភ្ែលក្តូ្វចងចំ៖ 

­ ជួ្នកាលលយើង ឹងអំពីតថ្ម្លខុរោ្ាខ លបានម្កពីស្រភពខុរោ្ា 
­ លយើងស្តូវការរលស្ម្ចចិតតរស្មារ់ខលួនឯងនូវអវីខ លជាតថ្ម្លផ្ទាល់ខលួនរររ់លយើង 
­ រុណ្តថ្ម្លនិងឥរិយារងរររ់លយើងមា្ាក់ៗ រំខ ងលចញតាម្រយៈការស្រស្ពឹតតិនិងការរិត    
ខុរៗោ្ា និងការឱាយតថ្ម្លរររ់ពួកលរមា្ាក់ 

­ ល ើម្ាបីលធវើលរចកតីរលស្ម្ចចិតតមួ្យឱាយបានលែ ម្នុរាេស្ររ់រូររួរវាយតថ្ម្លឱាយបានស្តឹម្ស្តូវនូវ  
រុណ្រម្ាបតតិ និងរុណ្វិរតតិថ្នជ្លស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយកំណ្ត់អំពីជ្លស្ម្ើរខ លលរលជ្ឿថ្ 
នឹងទទួលបានលទធផ្លលែរំផុ្ត។  

­ លរចកតីរលស្ម្ចចិតតខ លលែរំផុ្ត ជាទូលៅស្ររលៅតាម្តថ្ម្លផ្ទាល់ខលួនរររ់នរណាមា្ាក់ 
និងមិ្នលធវើឱាយរ ោះពាល់ ល់រុខភាព ឬរុវតថិភាពរររ់នរណាមា្ាក់ ឬក៏រំលោភចាារ់លនោះ 
ល ើយ។ 

­ ផ្លវិបាកថ្នការរួម្លភទមិ្នបានការពារ (ការរួម្លភទលោយមិ្នលស្រើលស្សាម្អនម័្យ) រួម្
មាន លធវើឱាយមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់បាន ឆ្លងជំ្ងឺកាម្លរារ និងលម្លរារលអ រ៍។ 

­ ការការពារ រួម្មាន៖  
o ការលស្ជ្ើរលរីរការមិ្នរួម្លភទ ជាម្លធាាបាយមានរុវតថភិាពរំផុ្តល ើម្ាបីទរ់សាកាត់ការ
មានថ្ផ្ទលពាោះ ជ្ំងឺកាម្លរារ  ស្ពម្ទំងលម្លរារលអ រ៍  
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o ការលស្រើលស្សាម្អនម័្យល ើម្ាបីកាត់រនថយហានីភ័យថ្នការមានថ្ផ្ទលពាោះនិងជំ្ងឺកាម្
លរារ។ 

រម្ររៀនសរងខប 
ជំ្ហានទំង៥កនុងការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវខ លពាក់ព័នធលរនហានិងការរួម្លភទមាន ៖ 

ជំ្ហានទី១  ពិចារណារាល់ជ្លស្ម្ើរទំងអរ់ខ លរួរនិងមិ្នរួរលធវើកនុងការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវ
ខ លពាក់ព័នធលរនហានិងការរួម្លភទ។ 

ជំ្ហានទី២  កំណ្ត់ពីរុណ្រម្ាបតតិនិងរុណ្វិរតតិថ្នជ្លស្ម្ើរនីមួ្យៗ លោយស្រុងស្រយ័តន។ 
ជំ្ហានទី៣  ខរវងរកព័ត៌មានរខនថម្និងចំលណ្ោះ ឹង ពីអនកផ្តល់ស្រឹកាាយុវវ័យលៅតាម្ម្ណ្ឌល    

រុខភាពជំុ្វិញជ្លស្ម្ើរអនក។ 
ជំ្ហានទី៤  លធវើការរលស្ម្ចចិតតលស្ជ្ើរលរីរជ្លស្ម្ើរមួ្យរលណាតាោះអារនន ខ លអនករិតថ្អាចលធវើ

បានលែរំផុ្តនិងលធវើខផ្នការអនុវតតជ្លស្ម្ើរលនោះ។ 
ជំ្ហានទី៥  ពិចារណាល ើងវិញលលើការរលស្ម្ចចិតតលនោះម្តងលទៀត លរើចាារ់ោរ់លហើយ ចារ់លផ្តើ

ម្អនុវតតតាម្ខផ្នការ។ 
ផ្លវិបាកថ្នការរួម្លភទលៅវ័យលកមង រួម្មាន ការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លលៅវ័យលកមង ឬការមានថ្ផ្ទ

លពាោះខ លមិ្នចង់បាន ឆ្លងលម្លរារកាម្លរារនិងលម្លរារលអ រ៍ បាត់រង់ការរិកាាជាពិលររលកមង
ស្រី បាត់រង់កិតតិយរស្រួសារ ឈាន ល់ការរំលូតខ លោមានរុវតថិភាព និងខូចអនរត។ ផ្ល
វិបាកអវិជ្ជមានខលោះលទៀតមាន ូចជា មានការរំជួ្លចិតតលោយឯកឯង ខ លអនកមិ្ន ឹងពីរលរៀរលោោះ
ស្សាយ ឬទទួលបានការស្រឹកាាលយារល់ខ លមិ្នស្តឹម្ស្តូវ។ល។ 

 

លហំាត ់
១-  ចូរលរៀររារ់ពីជំ្ហានទំង៥កនុងការរលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវខ លពាក់ព័នធលរនហានិងការរួម្លភទ។ 
២-  ចូរលរៀររារ់ពីផ្លវិបាកថ្នការរួម្លភទលៅវ័យលកមងលពក។  
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រមារភារទី ៣ :  រុខភាពរនតពូជ្និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំ្ពូក១ : រម័្ពនធភាពលរនហា 
 

ទមទរៀនេ៊ី៣ : វិបតតិទសនហា 

 

ម្នុរាេស្ររ់ោ្ា ោមានអនកណាមា្ាក់លរចផុ្តពីការពិបាកចិតត ទំងផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតត ខតរញ្ហា
ទំងលនោះ លយើងអាចលធវើឱាយលកើតល ើងតិចរំផុ្តនិងអាចលោោះស្សាយបាន។ លហើយរញ្ហាផ្លូវចិតតលនោះលកើត
ល ើងស្ររ់ម្នុរាេទូលៅទំងលកមង ចារ់ អនកមាន អនកស្ក រឺមានស្ររ់ស្រទរ់វណ្ណៈទងំអរ់។ 
១-  ម្ូលរហត៉ុ 

ជួ្នកាលលរនហាចារ់លផ្តើម្លធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍មិ្នលែ លហើយរណាតាលឱាយ ចឺារ់។ លរឿង
មួ្យចំនួនខ លជារញ្ញាស្ពមានថ្ លរនហាមានរញ្ហាធៃន់ធៃររឺ ៖   

ការនិយាយកុហករបស់ផ្ែគូ លៅលពលម្នុរាេចារ់លផ្តើម្និយាយកុហកលៅកនុងការទំនក់
ទំនងមានរុណ្វិរតតរិំខាន់ពីររឺ ១). ការបាត់រង់ភាពលសាមាោះស្តង់ និង ២). ការទុកចិតត។ ការ
និយាយកុហក រួម្មាន : ១). និយាយអវីមួ្យខ លមិ្នពិត ២). មិ្ននិយាយអំពីអវីមួ្យឱាយបាន
ចាារ់ោរ ់៣). និយាយខតមួ្យចំនួនលហើយលុរលចាលព័ត៌មានរំខាន់ៗមួ្យចំនួន។ 

ការរិោះគន់ ឬការក្បមាង  ថ្ រូរង្ហាញភាពមិ្នលពញចិតត ចារ់លផ្តើម្រិោះរន់ ឬស្រមាងនូវអវីខ ល
មិ្នមានពីមុ្នម្ក។  

មិនសធវើការសក្មបសក្មួល  ស្ររិនលរើមានកំហឹង អាក់អន់ចិតត ឬមានអំលពើហិងាា លនោះទំនក់
ទំនងចារ់លផ្តើម្វិវាទលោយភារីមិ្នបានរស្ម្ររស្មួ្លោ្ា។ 

ពាាយាមក្គប់ក្គងផ្ែគូរបស់ពួកសគ  លៅលពលនរណាមា្ាក់លៅកនុងទំនក់ទំនងស្តូវបាន
ពាាយាម្ស្ររ់ស្រងអវីខ លអនក ថ្ទលធវើលនោះ វារង្ហាញថ្រុរគលលនោះចង់បានអំណាច ជាជាងមាន
អំណាចលរមើោ្ាលៅកនុងទំនក់ទំនង។ ទំងលនោះរឺជារញ្ញាថ្នការរំពានលលើអារម្មណ្៍។ 

សសចកតីក្បចណឌ  មានអារម្មណ្៍ស្រចណ្ឌតិចតួចចារ់ពីលពលមួ្យលៅលពលមួ្យលទៀតមិ្នខម្ន
ជារញ្ហាលទ រ ុខនតស្ររិនលរើនរណាមា្ាក់មានអារម្មណ្៍ស្រចណ្ឌខាលាំង លហើយចារ់លផ្តើម្លធវើការលចាទ 
ស្រកាន់។ ការស្រចណ្ឌរឺជារញ្ញាថ្នអារម្មណ្៍ថ្នភាពជាមាចារ ់ឬមានអារម្មណ្៍អរនតិរុខ ឬខាមាស
លអៀននឹងរូស្រខជ្ង។ ជាទូលៅរញ្ហារឺជំ្នួរឱាយការលោោះស្សាយជាមួ្យនឹងអារម្មណ្៍ទំងលនោះ អនក 
ស្រចណ្ឌលចាទស្រកាន់ ឬការខកលងរនលំ លហើយស្រខហលជាពាាយាម្ស្ររ់ស្រងថ្ រូ។ 



   
 

ទំព័រទី-52- 
 
 

ការឆ្សបាក  លៅលពលម្នុរាេមា្ាក់រនលំលោយមានការទំនក់ទំនងជាមួ្យនរណាមា្ាក់លផ្ាេង
លទៀត លោយយកមូ្លោឋានថ្នភាពលជ្ឿទុកចិតតរររ់ថ្ រូ។  

ការសក្បើអំសពើហិងាា  លទោះជាអំលពើហិងាាតាម្ផ្លូវកាយ ផ្លូវចិតត ឬផ្លូវលភទក៏លោយ វាជាការរំលោភ
រិទធិរររ់អនក ថ្ទ ជារញ្ញាថ្នការមិ្នលោរពោ្ា ខវោះការទុកចិតត ការចង់បានអំណាច និងការស្ររ់ 
ស្រង។ ោមាននរណាមា្ាក់រួរខតវាយស្រហារតាម្ផ្លូវកាយ ចារ់រងខំរំលោភលរពរនថវៈ ឬតាម្ផ្លូវចិតត ឬ
លធវើឱាយអនតរាយ ល់ផ្លូវអារម្មណ្៍អនក ថ្ទ ខ លលរមានទំនក់ទំនងជាមួ្យល ើយ។  
២- ផ្លវិបាកននវិបតតិរសនហា 

លពលមានវិរតតិលរនហា រញ្ញាណ្ ឬផ្លវិបាកមួ្យចំនួនបានលកើតល ើង រួម្មាន ពិបាកចិតត
មិ្នញាតាំបាយ ឬល កមិ្នលក់ ខ លជាលហតុឱាយរាងកាយលយើងលខាាយ មានអារម្មណ្៍ថ្លស្កៀម្ស្កំចិតត      
ឯលកា ចង់រំងំខលួនលៅកនុងរនទរ់លោយមិ្នចង់ជួ្រនរណា លរៀនមិ្នចូល ឬមិ្នលៅសាោលរៀនខតម្តង 
អាចឈានលៅ ល់ការផឹ្កលស្រឿងស្រវឹង និងការលស្រើរំពានលស្រឿងលញៀន។ល។ 
៣- ែំរណាោះគ្សាយ 

­ ស្បារ់នរណាមា្ាក់ខ លអនកទុកចិតតរួម្មាន ឪពុកមាតាយ អាណាពាាបាល ម្ីង រង រែូន     
មិ្តតភកតិ ឱាយយល់ពីអារម្មណ្៍រររ់អនក 

­ ភ្ងរកាាខលួនអែកឱាយបានលែ  ការមានវិរតតិលរនហាអាចលធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍ពិបាកកនុងចិតត
យា ាងខាលាំង  ូចលនោះលហើយ រូម្កំុរលណាតាយខលួនអនកខររលនោះឱាយលសាោះ។ អវីខ លអនករួរលធវើលនោះ
រឺលរងឱាយបានស្ររ់ស្ោន់ ទទួលទនចំណ្ីអាហារខ លមានរុខភាពលែ និងលធវើលំហាត់
ស្បាណ្ជាស្រចាំ ឱាយតថ្ម្លលៅលលើខលួនអនក និងកំុអរ់រងាឃឹម្កនុងចិតតល ើយ។ 

­ រំលលកនូវអវីភ្ែលអែកធា្ាប់ទទួលភាពសជាគជ្យកនលងមក  រំលឹកនូវរាល់រុណ្រម្ាបតតិរររ់អនក
ខ លមានកនលងម្កនិងរិតអវីខ លលែអំពីខលួនអនក លហើយស្ររិនលរើអនករិតមិ្នលឃើញ
លោយសារខតអនកមានវិរតតិលរនហាលនោះ អនកអាចឱាយមិ្តតរររ់អនកជួ្យរកនឹកនូវអវីខ លអនក
ធាលារ់បានទទួលលជារជ័្យកនលងម្ក។ កំុបារម្ភអវី អនកជាម្នុរាេមា្ាក់ ៏អសាចារាយ លហើយក៏មាន
ម្នុរាេជាលស្ចើនខ លលរលៅចាំោំស្ទអនកផ្ងខ រ។ 

­ កំុឱាយខលួនឯងសៅទំសនរ  លនោះរឺជាលពលលវោ ៏លែរស្មារ់លធវើការរមាអាតផ្ទោះ អានលរឿងកំខរលង 
សាតារ់ចលស្ម្ៀងល ើម្ាបីកំសានត ឬលលងកីឡាល ើម្ាបីរុខភាព ចូលរួម្ររាាយរីករាយជាមួ្យ  



   
 

ទំព័រទី-53- 
 
 

មិ្តតភកត។ិ លនោះមិ្នខម្នមានន័យថ្ អនកមិ្នខវល់នូវអវីៗខ លលកើតល ើងជំុ្វិញលនោះលទ រឺស្ោន់
ខតឱាយអនកលផ្តាតលៅលលើអវីខរលកលហើយលែរស្មារ់អនកខតរ ុលណា្ាោះ។ 

­ សចោះក្គប់ក្គងអារមមណ៍  ូចជាលរៀនលធវើរមាធិ លចោះ ក លងហើម្លចញចូលជាល ើម្។ 
រម្ររៀនសរងខប 

មូលសហតុ្វិបត្តសិសែហា លធវើឱាយលយើងមានអារម្មណ្៍មិ្នលែ ពិបាកចិតត លហើយរណាតាលឱាយ ឺ
ចារ់។ លរឿងមួ្យចំនួនខ លជារញ្ញាស្ពមានថ្លរនហាមានរញ្ហាធៃន់ធៃររឺ ការនិយាយកុហក
របស់ផ្ែគូ ការរិោះរន់ ឬការស្រមាង ការមិ្នលធវើការរស្ម្ររស្មួ្ល ការពាាយាម្ស្ររ់ស្រងថ្ រូ លរច
កតីស្រចណ្ឌ ការឆ្លបាក និងការលស្រើអំលពើហិងាា។  

ផ្លវិបាកផ្នវិបត្តិសសែហា រួម្មាន ពិបាកចិតត មិ្នញាតាំបាយ ឬល កមិ្នលក់ ខ លជាលហតុ
ឱាយរាងកាយលយើងលខាាយ  មានអារម្មណ្៍ថ្លស្កៀម្ស្កំចិតត ឯលកា ចង់រំងំខលួនលៅកនុងរនទរ់លោយមិ្ន
ចង់ជួ្រនរណា លរៀនមិ្នចូល ឬមិ្នលៅសាោលរៀនខតម្តង អាចឈានលៅ ល់ការផឹ្កលស្រឿង    
ស្រវឹង និងការលស្រើរំពានលស្រឿងលញៀន។ 

ែំសណាោះក្សាយមួយចំនួនសពលមានវិបត្តសសែហា រួម្មាន ស្បារ់នរណាមា្ាក់ខ លអនកទុក 
ចិតត ខងរកាាខលួនអនកឱាយបានលែ រំលឹកនូវអវីខ លអនកធាលារ់ទទួលភាពលជារជ័្យកនលងម្ក  កំុឱាយខលួន
ឯងលៅទំលនរ  និងលចោះស្ររ់ស្រងអារម្មណ្៍។ 

 

លហំាត ់
១- ចូរពនាយល់ពីមូ្លលហតុ ផ្លវិបាក និង ំលណាោះស្សាយវិរតតិលរនហា។ 
២- លតើអនករួរលធវើ ូចលម្តច ល ើម្ាបីលចៀរវាងកំុឱាយមានវិរតតិលរនហាកនុងលពលរិកាា? 

  



   
 

ទំព័រទី-54- 
 
 

រមារភារទី៣ :  រុខភាពរនតពូជ្ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំ្ពូក២   ការមានថ្ផ្ទលពាោះ 
 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ការមនណផទទពាេះ 

 

ការមានថ្ផ្ទលពាោះនិងការរស្មាលកូនជាលរឿងជី្វិតរួម្ទំងភាពសាម្ញ្ញ និងមិ្នសាម្ញ្ញ ខ ល
ម្នុរាេចាត់ទុកថ្ វាជាលរឿងសាលារ់និងររ់លៅជាមួ្យោ្ា។ វាជារទពិលសាធន៍ រ ុខនតវាជាការលែរំផុ្ត
ខ លរលងកើតជី្វិតងមីមួ្យ លៅលពលមានថ្ផ្ទលពាោះនិងការរស្មាលរុស្ត លោយមានការលស្ោងទុក និង
តាម្រំណ្ង លនោះជាឱការ ៏រីករាយកនុងស្រួសារ។ លតើការរងកកំលណ្ើតនិងលូតោរ់លៅកនុងថ្ផ្ទរររ់
មាតាយនឹងចារ់លផ្តើម្លោយរលរៀរណា?   
១- និយម្ន័យ 

ការមានថ្ផ្ទលពាោះ រឺជាការរួម្រញ្េូលោ្ារវាងលម្ជី្វិតញី (អូវុល) និងលម្ជី្វិតលឈាមាល (ខរពមា ាតូ
រូអ ៊ីត) លហើយកលកើតជាអំស្រ ៊ីយ ុង លៅលពលខ លអំស្រ ៊ីយ ុងលនោះចារ់លផ្តើម្លូតោរ់កនុងរាបូនលៅថ្
ទរកកនុងថ្ផ្ទមាតាយ ឬការមានថ្ផ្ទលពាោះ។ 
២- ែំរណើ រការននការមននផ្ទរពាោះ 

លស្កាយពីមានការរួម្លភទរវាងម្នុរាេស្រុរនិងម្នុរាេស្រីលពញវ័យ លម្ជី្វិតលឈាមាលបានលធវើ
 ំលណ្ើរតាម្មាត់រាបូនលឆពាោះលៅជ្ួរលម្ជី្វិតញីលៅថ្ រាបូន (មួ្យភាររីថ្នថ្ រាបូន) លហើយកាលាយជា
ពងរងកកំលណ្ើត រួចលធវើ ំលណ្ើរស្ត រ់ម្កតួរាបូនវិញ។  ពងរងកកំលណ្ើត លៅថាអំស្រ ៊ីយ ុងលតាងជារ់
ជ្ញ្ជាំងខាងកនុងថ្នរាបូននិងលូតោរ់កនុងរយៈលពល៤០របាតាហ៍លៅកនុងរាបូន ខ លលយើងលៅថ្
ការមានថ្ផ្ទលពាោះ។ ការមានថ្ផ្ទលពាោះក៏អាចរងកកំលណ្ើតតាម្រយ:រិរាបនិម្មិត លោយយកលម្ជី្វិត
លឈាមាលនិងលម្ជី្វិតញីម្ករងកកំលណ្ើតលៅខាងលស្ៅ (កនុងខកវ) រួចោក់ចូលលៅកនុងរាបូន។ 

កនុងអំ ុងលពលរួម្លភទរុរររលញ្េញទឹកកាម្ចូលលៅកនុងទវារមារ។ លៅកនុងទឹកកាម្លនោះ
មានលម្ជី្វិតលឈាមាលរារ់ោនរត់រំលៅលៅរកលម្ជី្វិតញីខ លលៅថ្ រាបូន។ លម្ជី្វិតលឈាមាលលធវើ
 ំលណ្ើរឆ្លងកាត់មាត់រាបូន រនទារ់ម្កឆ្លងកាត់រាបូន និងចូលលៅកនុងរំពង់ថ្ រាបូន លទោះជាយា ាងណា
ក៏លោយ ក៏មានលម្ជី្វិតលឈាមាលជាលស្ចើនរទោះ ឬបាត់រង់លៅកនុងរាបូន។ លម្ជី្វិតលឈាមាលខ លលលឿន
ជាងលរ អាចចូល ល់រំពង់ថ្ រាបូន រយៈលពល ៣០វិនទី រនទារ់ពីការរលញ្េញទឹក 



   
 

ទំព័រទី-55- 
 
 

កាម្។ លម្ជី្វិតលឈាមាលអាចររ់លៅកនុងរំពង់ថ្ រាបូនរយៈលពលស្បាំថ្ងៃ រីឯលម្ជី្វិតញី ឬពងញី ឬអូវុល
វិញររ់បានខតរយៈលពល ១២ លៅ ២៤ លមា ាងរ ុលណា្ាោះ រនទារ់ពីការរលញ្េញពងញីពីអូខវល (ជា
ស្កលពញផ្លិតអូវុល)។ អូវុលខ លមានផ្ទុកលម្ជី្វិតលឈាមាលលៅថ្ ពងរងកកំលណ្ើត។ ពងរងក
កំលណ្ើត លរលៅវាថ្  លការិកាជី្វិត ំរូង (zygote) លហើយវាមានស្កូម្ ូរូម្ ៤៦ ចំនួន២៣ម្កពី 
អូវុលរររ់ស្ររតីនិង២៣លទៀតបានម្កពីលម្ជី្វិតលឈាមាល។  លម្ជី្វិតញីឬអូវុលមានស្កូម្ ូរូម្ស្រលភទ 
“X”  ឯលម្ជី្វិតលឈាមាលមានទំងស្កូម្ ូរូម្ស្រលភទ “X” និង “Y” ។ ស្កូម្ ូរូម្ស្រលភទ “X” ឬ “Y” 
របស់បុរស ជាអនកកំណ្ត់លភទរររ់ទរក លរើ XX (X មួយបានមកពីលមជីវិត្ញី និងX មួយល ៀត្
បានមកពីលមជីវិត្ល្ម្ល) ជាទារកស្សី ឬ XY ជាទារកស្បុស ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៣- អាការៈននការមននផ្ទរពាោះ 
លៅលពលស្ររតីមានថ្ផ្ទលពាោះ មានអាការ: ូចជា បាត់រ ូវរនទារ់ពីរួម្លភទបាន២របាតាហ៍។ រនទារ់

ម្កស្ររតីម្ួយចំនួនមានអាការ: រុ ន់ល ើងតឹង លហើយអាចល្មាលៅជំុ្វិញចុងរុ ន់ លស្រៀវ អាច ឺ  

១. លម្ជី្វិតលឈាមាលខហលលៅរកលម្ជី្វិតញី ២. លម្ជី្វិតរលងកើតពងលៅកនុងថ្ រាបូន 

៣.ពងខ លបានរងកកំលណ្ើតលូតោរ់លៅកនុងរាបូន ៤. ការលូតោរ់ថ្នទរកកនុងរាបូន 



   
 

ទំព័រទី-56- 
 
 

តិចៗ ស្តលកៀករីកធំជាងមុ្ន។ មានអារម្មណ្៍លនឿយហត់ រកកលចង់កែួតចលង្អារ ធំុអាហារ ចាញ់កលិន
លផ្ាេងៗ លពាោះចារ់លផ្តើម្រីកធំនិងលម្ើលលឃើញរនទារ់ពី៣ខខ រហូត ល់រស្មាលកូន។ 
 ស្ររតីមា្ាក់បាត់រ ូវរនទារ់ពីរួម្លភទបាន២របាតាហ៍  ូចលនោះស្តូវលៅពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះលៅម្ណ្ឌលរុខ
ភាព ឬម្នទីរលពទាយរខងែក។ ស្ររតីមា្ាក់ៗស្តូវយល់ ឹងពីការមានថ្ផ្ទលពាោះលនោះកាន់ខតឆរ់ កាន់ខតលែ ខ ល
លធវើឱាយពួកោត់រលស្ម្ចចិតតស្តឹម្ស្តូវរស្មារ់កូនកនុងថ្ផ្ទនិងខលួនោត់ផ្ងខ រ។ 
៤- ការទទួលខ៉ុសគ្តូវរពលមននផ្ទរពាោះ 

អនកស្តូវពិភាកាាជាមួ្យរមាជិ្កកនុងស្រួសារលធវើខផ្នការជាម្ុនរស្មារ់ការរស្មាលកូនរួម្មាន 
ស្តូវលៅពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះកខនលងណា រស្មាលកូនលៅទីណា ម្លធាាបាយលធវើ ំលណ្ើរ លស្តៀម្រស្មុ្ងងវិកា។ 
អំ ុងលពលមានថ្ផ្ទលពាោះស្ររតីស្តូវលៅពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះឱាយបាន៤ ង ស្តូវររិលភារអាហារទំងរីស្កុម្ឱាយបាន
ស្ររ់ស្ោន់និងស្តឹម្ស្តូវ ស្តូវលលរថ្្ាំជាតិខ ករខនថម្ល ើម្ាបីជួ្យការពារភាពលរលកសាលាំងលពលពលពាោះនិង
លស្កាយរស្មាលកូន កំណ្ត់យានជំ្និោះរស្មារ់រញ្ជូនលៅលពល ឺលពាោះរស្មាល ឬលពលមានរញ្ហា 
លស្ជ្ើរលរីរកខនលងរស្មាលកូនលៅម្ណ្ឌលរុខភាព ឬម្នទីរលពទាយរខងែក និងអនុវតតតាម្ការខណ្នំ
រររ់ស្រូលពទាយ ល ើម្ាបីទទួលបានរុវតថិភាពនិងលចៀរវាងហានីភ័យ ( ូចជា ួល ធាលាក់ឈាម្ រ ោះទងគិច
ថ្ផ្ទលពាោះ ឬការលស្រើថ្្ាំខ លមិ្នមានលវជ្ជរញ្ជា)។ 
៥- ការណថទ្ធសំ៉ុខភាពរពលមននផ្ទរពាោះ 

­ រកាាអនម័្យលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ 
­ ររិលភារអាហារតាម្លោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហារ 
­ ស្ររិនលរើស្ររតីរងាេ័យខលួនឯងមានថ្ផ្ទលពាោះ ោត់អាច
លធវើលតរតរកលម្ើលការមានថ្ផ្ទលពាោះ  ឹងពីរុខភាព
មាដាយ ការវិវតតរររ់ទរកលៅកនុងថ្ផ្ទ ជំ្ងឺកាម្លរារ  
លម្លរារលអ រ៍ និងស្រឹកាាលយារល់ជាមួ្យរុរគលិក 
ផ្តល់លរវាខងទំរុខភាព ល ើម្ាបីទទួលយកលរវាខងទំមុ្នរស្មាលកូន  ូចជាទទួលបាន
ការចាក់ថ្្ាំរង្ការជំ្ងឺលតតាណ្ូរ ថ្្ាំស្ោរ់ជាតិខ ក 

­ លចៀរវាងការលស្រើថ្្ាំជ្ក់ ការលរពលស្រឿងស្រវឹង និងលស្រឿងលញៀនលផ្ាេងលទៀត ខ លលធវើឱាយលស្ោោះ
ថ្្ាក់ ល់ទរកមុ្នលពលលកើត។ 

 



   
 

ទំព័រទី-57- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 
ការមានផ្ផ្ៃស ោះ រឺជាការរួម្រញ្េូលោ្ារវាងលម្ជី្វិតញី (អូវុល) និងលម្ជី្វិតលឈាមាល (ខរពមា ា

តូរូអ ៊ីត) លហើយកលកើតជាអំស្រ ៊ីយ ុង លៅលពលខ លអំស្រ ៊ីយ ុងលនោះចារ់លផ្តើម្លូតោរ់កនុងរាបូន
លៅថ្ទរកកនុងថ្ផ្ទមាតាយ ឬការមានថ្ផ្ទលពាោះ។ 

ែំសណើរការផ្នការមានផ្ផ្ៃស ោះ លស្កាយពីមានការរួម្លភទរវាងម្នុរាេស្រុរនិងម្នុរាេស្រី
លពញវ័យ លម្ជី្វិតលឈាមាលបានចូលតាម្មាត់រាបូនលឆពាោះលៅជ្ួរលម្ជី្វិតញីលៅថ្ រាបូន (មួ្យភាររី
ថ្នថ្ រាបូន) លហើយកាលាយជាពងរងកកំលណ្ើត រួចលធវើ ំលណ្ើរស្ត រ់ម្កតួរាបូនវិញ។  ពងរងក
កំលណ្ើត លៅអំស្រ ៊ីយ ុងរលតាងជារ់ជ្ញ្ជាំងខាងកនុងថ្នរាបូននិងលូតោរ់កនុងរងវង់លពល៤០ 

របាតាហ៍លៅកនុងរាបូនខ លលៅថ្ការមានថ្ផ្ទលពាោះ។ 
អាការៈផ្នការមានផ្ផ្ៃស ោះ  ូចជាបាត់រ ូវរនទារ់ពីរួម្លភទបាន២របាតាហ៍ ស្ររតីម្យួចំនួន

មានអាការ: រុ ន់ល ើងតឹង លហើយអាចល្មាលៅជំុ្វិញចុងរុ ន់ លស្រៀវ អាច ឺតិចៗ ស្តគ្ករីក
ធំជាងមុ្ន។ មានអារម្មណ្៍លនឿយហត់ រកកលចង់កែួតចលង្អារ ធំុអាហារ ចាញ់កលិនលផ្ាេងៗ លពាោះ
ចារ់លផ្តើម្រីកធំនិងលម្ើលលឃើញរនទារ់ពី៣ខខរហូត ល់រស្មាលកូន។ 

ការទទួលខុសក្តូ្វសពលមានផ្ផ្ៃស ោះ អនកស្តូវពិភាកាាជាមួ្យរមាជិ្កកនុងស្រួសារលធវើខផ្នការ 
រួម្មាន ស្តូវលៅពិនិតាយថ្ផ្ទលពាោះកខនលងណា រស្មាលកូនលៅទីណា ម្លធាាបាយលធវើ ំលណ្ើរ លស្តៀម្
រស្មុ្ងងវិកា។  

ការភ្ងទំសុខភាពសពលមានផ្ផ្ៃស ោះ រកាាអនម័្យលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ ររិលភារអាហារតាម្
លោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហារ លធវើលតរតរកលម្ើលការមានថ្ផ្ទលពាោះ ជំ្ងឺកាម្លរារ លម្លរារលអ រ៍ 
និងស្រឹកាាលយារល់ជាមួ្យរុរគលិក ការចាក់ថ្្ាំរង្ការជំ្ងឺលតតាណ្ូរ ថ្្ាំស្ោរ់ជាតិខ ក លចៀរ
វាងការលស្រើថ្្ាំជ្ក់ ការលរពលស្រឿងស្រវឹង និងលស្រឿងលញៀនលផ្ាេងលទៀត ខ លលធវើឱាយលស្ោោះថ្្ាក់ ល់
ទរកមុ្នលពលលកើត។ 
លហំាត ់
១- លតើ ំលណ្ើរការនិងអាការៈថ្នការមានថ្ផ្ទលពាោះមានអវីខលោះ? 
២- ចូរពណ្៌នពីការទទួលខុរស្តូវនិងការខងទំរុខភាពលពលមានថ្ផ្ទលពាោះ។ 
 
រមារភារទី ៣ :  រុខភាពរនតពូជ្ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  



   
 

ទំព័រទី-58- 
 
 

ជំ្ពូក២ :  ការមានថ្ផ្ទលពាោះ 
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ការព្ន៉ាារកំទណ្ើត 

 

យុវវ័យ រឺជាវ័យម្ួយខ លចារ់យកឱការលរៀនរូស្តបានស្ររ់យា ាង ខតក៏ជាវ័យម្ួយង្យ
នឹងឆរ់ស្រ ូកកនុងការរួម្លភទខ រ ខ លលធវើឱាយយុវវ័យមួ្យចំនួនអាចស្រ ម្មុ្ខនឹងការឆ្លងលម្លរារ
លអ រ៍ ជ្ំងឺកាម្លរារ និងការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយមិ្នចង់បាន។ ការលធវើខផ្នការស្រួសារអាចឱាយរុរគល
និងរូសាវាមី្ភរិយារិតទុកជាមុ្ននិងទទួលបានចំនួនកូនខ លចង់បាន ស្ពម្ទំងរមាលាតនិងលពល
លវោថ្នកំលណ្ើតរររ់កូន។ ខផ្នការស្រួសារអាចរលស្ម្ចលៅបានតាម្រយ:ការលស្រើស្បារ់វិធីឬ
ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើត។ 
១- និយម្ន័យ  

មានការឱាយនិយម្ន័យថ្នការពនាារកំលណ្ើតខុរោ្ា ូចខាងលស្កាម្៖ 
- ការពនាារកំលណ្ើត រឺជាវិធីរស្មារល់ស្រើស្បារ់ល ើម្ាបីការពារស្ររតីពីការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់

បាន។  
- ការពនាារកំលណ្ើតស្តូវបានលស្រើស្បារ់ល ើម្ាបីកំណ្ត់ចំនួនកូន និងគមា្ាត្ពីកូនមួ្យលៅកូន

មួ្យលទៀតយា ាងតិចពី ៣ លៅ៥ឆ្ាំ។ 
មានម្លធាាបាយលស្ចើនយា ាងខ លលយើងអាចលស្ជ្ើរលរីរយកមួ្យខ លរម្ស្រររស្មារ់អនក

ម្កលស្រើស្បារ់រស្មារ់ពនាារកំលណ្ើត។ 
២- ម្រធោបាយពនោរកំរណើ ត 

ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើតខ លកំពុងលស្រើស្បារ់លៅកនុងស្រលទរកម្ពុជាមាន៖ 
១- ម្លធាាបាយរបាំង៖ លស្សាម្អនម័្យរុររ ឬលស្សាម្អនម័្យស្ររតី 
២- ម្លធាាបាយលស្រើថ្្ាំអ័រម្ ូន៖ ថ្្ាំស្ោរ់ ថ្្ាំចាក់ កងោក់លស្កាម្ខរាបក 
៣- ម្លធាាបាយោក់កងកនុងរាបូន  
៤- ម្លធាាបាយធម្មជាតិ៖  តាម្ស្រតិទិន រំលៅលោោះកូន 

៥- ម្លធាាបាយរញ្ាឈរ់កំលណ្ើតកូនជាអចិថ្ស្រនតយ៍៖ ស្ររិនលរើស្ររតី ឬរុររមិ្នចង់បានកូនលស្ចើនលទៀត
លទ ឬក៍មានរញ្ហារុខភាព ជាមួ្យការមានថ្ផ្ទលពាោះ ពួកលរអាចលធវើការពនាារកំលណ្ើតតាម្
ម្លធាាបាយលោយចងរំពង់រងហូរលម្ជី្វិតលឈាមាល និងការចងថ្ រាបូនទំងរងខាងរររ់ស្ររតី។  



   
 

ទំព័រទី-59- 
 
 

១- មសធាាបាយរបាំង៖ 
 
  

 

 

 

 
 

 

                                 

២- មសធាាបាយសក្បើថានាំអ្រម ូន (១បនៃោះ សក្មាប់ ១ភ្ខ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
                                                    
 
 
 

 

៣- មសធាាបាយដាក់កងកែុងសាបូន 
 

លស្សាម្អនម្័យរុររ 
(Male Condom) 

 

លស្សាម្អនម្័យនរ ី
(Female Condom) 

 

ថ្្ាំស្ោរ់មានជាតិអ័រម្ ូនោយោ្ា  
(COC: Combined Oral Contraceptive) 

ថ្្ាំស្ោរ់មានជាតិអ័រម្ ូនខតម្យួម្ុខ 
(POP: Progestogen Only Pill) 

ថ្្ាំចាក់ (៣ខខ)                     កងោក់លស្កាម្ខរាបក (៣-៥ឆ្ាំ) 



   
 

ទំព័រទី-60- 
 
 

 
     

                                             
 

 

 

៤- មសធាាបាយធមមជាតិ្ 
 
 
 
 
 
 
 
 
៥- មសធាាបាយបញ្ាឈប់កំសណើត្កូនជាអចិផ្ស្តនតយ៍ 

 

 

 

 

 

    

  ការរំលៅលោោះកូន 

កងោក់កនងុរាបូន (១០ឆ្ាំ) 
(IUD: Intra-Uterine Device) 

ស្រតិទិនថ្នវ តរ វូ 



   
 

ទំព័រទី-61- 
 
 

ម្លធាាបាយទំងអរ់លនោះអាចស្ត រ់ម្ក ូចល ើម្វិញ ខ លមានន័យថ្ ស្ររតអីាចមានថ្ផ្ទលពាោះ
វិញបានលៅលពលោត់ និងថ្ រូ រ់លស្រើម្លធាាបាយទងំអរ់លនោះ លលើកខលងខតម្លធាាបាយរញ្ាឈរ់
កំលណ្ើតកូនជាអចិថ្ស្រនតយ៍។ 
ខាងសក្កាមសនោះជាក្បសិទធិភាពផ្នមសធាាបាយពនាារកំសណើត្នីមួយៗ៖ 
សក្សាមអន្ម្យបុរស 
សត្ើវាជាអវី? ចំណ ចវិជជមាន ចំណ ចអវិជជមាន 
លស្សាម្អនម័្យរុររ ជាលស្សាម្
ជ័្រខ លស្តូវបានមូ្រពាក់ពីលលើ
លិងគខ លរឹងមុ្ននឹងរួម្លភទ។  

 ទរ់សាកាត់ជំ្ងឺកាម្លរារស្ពម្ទំង 
ការមានថ្ផ្ទលពាោះ 

 ង្យរកបាន 

 អាចនឹងលលច ឬខរក
ធាលាយស្ររិនលរើលស្រើ
មិ្នបានស្តឹម្ស្តូវ។ 

សត្ើវាែំសណើរការយា ាងែូចសមតច? ក្បសិទធភាព សផ្ាេងៗ 
វាជាវិធីសាស្ររតរារំាងទរ់សាកាត់ទឹក
កាម្ (ខ លមានលម្ជី្វិត
លឈាមាល) កំុឱាយចូលលៅកនុងទវារមា
រ។ 

មានស្ររិទធភាព ៩៨%។ វាអាចអនុវតតបានយា ាង
ង្យ   ការចូលរួម្រររ់
រុររកនុងការទរ់សាកាត់
ការមានថ្ផ្ទលពាោះមិ្នចង់
បាននិងជំ្ងឺឆ្លងតាម្ការ
រួម្លភទ។ 

ថានាំក្គ្ប់ពនាារកំសណើត្ 
សត្ើវាជាអវី? ចំណ ចវិជជមាន ចំណ ចអវិជជមាន 
ថ្្ាំស្ោរ់ពនាារកំលណ្ើតជាថ្្ាំ
ស្ោរ់មានអ័រម្ ូនកនុងថ្្ាំ ខ លស្ររតី
លលររាល់ថ្ងៃល ើម្ាបីទរ់សាកាត់ការ
មានថ្ផ្ទលពាោះ។ 

 អាចស្ត រ់លៅ ូចល ើម្វិញ 
 ស្សាល និងម្ករ ូវលទៀង  
  ឺចារ់តិចតួចលៅលពលម្ករ ូវ 
 មិ្នរំខាន ល់រកម្មភាពរួម្លភទ 
 អាចទិញបានលៅរលីនិក ឬលៅ 
 ឱរងសាថាន។ 
 ស្តូវលលរថ្្ាំរាល់ថ្ងៃឱាយលទៀងទត់
លពល 

 មិ្នអាចការពារ
ស្រឆំងនឹងជំ្ងឺកាម្
លរារ ឬលម្លរារលអ រ៍
លនោះលទ 

 អាចមានផ្លរ ោះ
ពាល់៖ ចង់កែួត  ឺ
លោោះ ល ើងរី ូ  



   
 

ទំព័រទី-62- 
 
 

សត្ើវាែំសណើរការយា ាងែូចសមតច? ក្បសិទធភាព សផ្ាេងៗ 
មានផ្ទុកអ័រម្ ូនខ លរញ្ាឈរ់ ការ
ជ្ស្មុ្ោះរ ុត លធវើឱាយទឹករំអិលលៅ
មាត់រាបូនល ើងខារ់  ូលចនោះ លម្
ជី្វិតលឈាមាលមិ្នអាចចូលកនុង
រាបូន និងកាត់រនថយកស្មារ់
ស្រទរ់ខាងកនុងរាបូនមុ្ននឹងស្ររតី
ម្ករ ូវ។   

មានស្ររិទធភាព ៩១% រស្មារ់
អនកលស្រើស្បារ់សាកលាបង។  កនុង
ចំលណាម្ស្ររតី១០០នក់លស្រើវារយៈ
លពលមួ្យឆ្ាំ កនុងមួ្យឆ្ាមំាន៩
នក់មានថ្ផ្ទលពាោះ។  

ការពារស្រឆំងនឹងជំ្ងឺ
ម្ហារីកអូខវ និងស្រទរ់
កនុងរាបូន និងជំ្ងឺឆ្លងថ្ 
រាបូន កាត់រនថយជំ្ងឺ 
រីរ  (ងង់ទឹក) លៅលលើ
អូខវ  ឬលៅលលើលោោះ 
លហើយអាចនឹងកាត់
រនថយជំ្ងឺអាចម៌្រុយ  ឬ
ជំ្ងឺមុ្ន។  

ថានាំចក់ពនាារកំសណើត្ 
សត្ើវាជាអវី? ចំណ ចវិជជមាន ចំណ ចអវិជជមាន 
ថ្្ាំចាក់អ័រម្ ូនខ លស្ររតីទទួល
បានលរៀងរាល់ ២-៣ ខខ អាស្រ័យ
លលើស្រលភទខ លទរ់សាកាត់ការ
មានថ្ផ្ទលពាោះ 

 អាចស្ត រ់លៅ ូចល ើម្វិញ  
 មិ្នរំខាន ល់រកម្មភាពរួម្លភទ 
 អរ់រ ូវរស្មារ់ស្ររតីជាងពាក់ 
កណាតាល 

 មិ្នអាចការពារ
ស្រឆំងនឹងជំ្ងឺកាម្
លរារ ឬលម្លរារលអ រ៍  

 លៅរលីនិកលរៀងរាល់  
២-៣ ខខម្តង 

 អាចនឹងចំណាយ
លពលជាលស្ចើនខខ ល ើម្ាបី
ឱាយមានការរងក
កំលណ្ើតល ើងវិញ  

 អាចល ើងរី ូនិង
ម្ករ ូវតិចតួចលៅ
លលើក ំរូង។  

សត្ើវាែំសណើរការយា ាងែូចសមតច? ក្បសិទធភាព សផ្ាេងៗ 



   
 

ទំព័រទី-63- 
 
 

ជាវិធីសាស្ររតតាម្អ័រម្ ូន និង
 ំលណ្ើរការ ូចថ្្ាំស្ោរ់ពនាារ
កំលណ្ើតខ រ។  

មានស្ររិទធភាព ៩៤% រស្មារ់
អនកលស្រើស្បារ់សាកលាបង។ កនុង
ចំលណាម្ស្ររតី១០០នក់លស្រើវារយៈ
លពលមួ្យឆ្ាំ មាន៦នក់មានថ្ផ្ទ
លពាោះ។  

មានស្ររិទធភាពរនទារ់
ពីរយៈលពលថ្ម្ភរួនលមា ាង 
អាចនឹងកាត់រនថយហា
និភ័យថ្នជំ្ងឺម្ហារីកអូ
ខវ  ឬម្ហារីករាបូន។   

កងដាក់សក្កាមភ្សាបក  
សត្ើវាជាអវី? ចំណ ចវិជជមាន ចំណ ចអវិជជមាន 
កងោក់លស្កាម្ខរាបកជាររថ្រ
រុីលីកូនតូចខ លផ្ទុកអ័រម្ ូន
ស្ររតី។ វាស្តូវបានលរោក់រញ្េូល
លស្កាម្ខរាបកល ើម្ថ្ រររ់ស្ររតីតាម្
ការវោះកាត់តូចមួ្យ។  

 មាន ំលណ្ើរការរយៈលពលរីឆ្ាំ។ 
 ការរងកកំលណ្ើតស្រ រ់ម្ក 
ធម្មតាវិញយា ាងឆរ់រហ័រ 
រនទារ់ពី កកងលស្កាម្ខរាបក
លចញវិញ។ 

 ជួ្យកាត់រនថយកំុឱាយមានការ ឺ
ចារ់ខាលាំងលពលម្ករ ូវ។  

 មិ្នអាចការពារ
ស្រឆំងនឹងជំ្ងឺកាម្
លរារ ឬលម្លរារលអ រ៍ 

 ស្តូវោក់ចូល និង ក
លចញលៅរលីនិក 

 អាចមានផ្លរ ោះ
ពាល ់  ូចជាម្ករ ូវ
តិចតួច ចង់កែួត និង
ល ើងរី ូលៅលលើក ំ
រូង។  

សត្ើវាែំសណើរការយា ាងែូចសមតច? ក្បសិទធភាព សផ្ាេងៗ  
មានផ្ទុកអ័រម្ ូន និង ំលណ្ើរការ
 ូចថ្្ាំស្ោរ់ពនាារកំលណ្ើតខ រ។  

មានស្ររិទធភាព ៩៩% រស្មារ់
អនកលស្រើស្បារ់សាកលាបង។ កនុង
ចំលណាម្ស្ររតី១០០នក់លស្រើវារយៈ
លពលមួ្យឆ្ាំមានមា្ាក់មានថ្ផ្ទ
លពាោះ។   

មានស្ររិទធភាពរយៈ
លពលស្បាំឆ្ាំ និងអាច
 កលចញលៅលពលណា
ក៏បាន។  

កងដាក់កែុងសាបូន 
សត្ើវាជាអវី? ចំណ ចវិជជមាន ចំណ ចអវិជជមាន 



   
 

ទំព័រទី-64- 
 
 

កងោក់កនុងរាបូនជាវតថុតូចមួ្យ 
ឬជាឧរករណ្៍ខ លលរោក់ចូល
កនុងរាបូនលោយស្រូលពទាយខ ល
ទទួលបានការរណ្ែតោះ 
រណាតាល។   

 មិ្នរំខាន ល់រកម្មភាពរួម្លភទ 
 ចារ់លផ្តើម្ទរ់សាកាត់ការមានថ្ផ្ទ
លពាោះភាលាម្ៗ 

 មិ្នបារម្ភចំលពាោះការមានថ្ផ្ទលពាោះ  

 មិ្នអាចការពារ
ស្រឆំងនឹងជំ្ងឺកាម្
លរារ ឬ លម្លរារលអ រ៍ 

 ស្តូវខតោក់ និង ក
លចញលៅរលីនិក  

 អាចរណាតាលឱាយម្ក 
រ ូវយូរថ្ងៃ  

សត្ើវាែំសណើរការយា ាងែូចសមតច? ក្បសិទធភាព សផ្ាេងៗ 
ជាវិធីសាស្ររតរារំាង ទរ់សាកាត់ លម្
ជី្វិតលឈាមាលរររ់រុររកុំឱាយ រងក
កំលណ្ើតជាមួ្យរ ុតរររ់ស្ររតី។ 
កងោក់កនុងរាបូនខលោះមានផ្ទុកអ័រ
ម្ ូនផ្ងខ រ ល ើម្ាបីជួ្យទរ់សាកាត់
ការមានថ្ផ្ទលពាោះ។ 

មានស្ររិទធភាព ៩៩% រស្មារ់
អនកលស្រើស្បារ់សាកលាបង។ កនុង
ចំលណាម្ស្ររតី១០០នក់លស្រើវារយៈ
លពលមួ្យឆ្ាំ មានមា្ាក់មានថ្ផ្ទ
លពាោះ។   
 

កងោក់កនុងរាបូន អាច
មានស្ររិទធភាពរយៈ
លពល១០ឆ្ាំមុ្នមាន
កងងមីម្កជំ្នួរកង
ោក់កនុងរាបូន ជាមួ្យ 
អ័រម្ ូនអាចកាត់រនថយ 
រមួ្លស្កលពើលពលម្ករ ូវ
និងការធាលាក់ឈាម្។ 

៣- រសវាពនោរកំរណើ ត  
យុវវ័យអាចខរវងរកលរវាពនាារកំលណ្ើតខ លលៅជ្ិតមាន ូចជាម្ណ្ឌលរុខភាព ម្នទីរលពទាយ

រខងែក ឬរលីនិកខ លទទួលសាគាល់លោយស្ករួងរខុាភិបាល។ 
រម្ររៀនសរងខប  

ការពនាារកំសណើត្រឺជាវិធីរស្មារល់ស្រើស្បារ់ល ើម្ាបីការពារស្ររតីពីការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្ន
ចង់បាន។ ការពនាារកំលណ្ើតស្តូវបានលស្រើស្បារ់ល ើម្ាបីកំណ្ត់ចំនួនកូន និងរមាលាតពីកូនមួ្យលៅ
កូនមួ្យលទៀតយា ាងតិចពី ៣ លៅ៥ឆ្ាំ។ 

មសធាាបាយពនាារកំសណើត្ខ លកំពុងលស្រើស្បារ់លៅកនុងស្រលទរកម្ពុជា មានម្លធាាបាយ
របាំង (លស្សាម្អនម័្យ) ម្លធាាបាយលស្រើថ្្ាំអ័រម្ ូន ម្លធាាបាយោក់កងកនុងរាបូន ម្លធាាបាយ
ធម្មជាតិ និងម្លធាាបាយរញ្ាឈរ់កំលណ្ើតកូនជាអចិថ្ស្រនតយ។  



   
 

ទំព័រទី-65- 
 
 

សសវាពនាារកំសណើត្ អនកអាចខរវងរកលរវាពនាារកំលណ្ើតខ លលៅជិ្តមាន ូចជាម្ណ្ឌល
រុខភាព ម្នទីរលពទាយរខងែក ឬរលីនិកខ លទទួលសាគាល់លោយស្ករួងរុខាភិបាល។ 
 

 

លហំាត ់
១- លតើការពនាារកំលណ្ើតមានន័យ ូចលម្តច? 
២- ចូរលរៀររារ់ពីម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើតខ លកំពុងលស្រើស្បារ់លៅកនុងស្រលទរកម្ពុជា។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីកខនលងផ្តល់លរវាពនាារកំលណ្ើត។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



   
 

ទំព័រទី-66- 
 
 

រមារភារទី៣ :  រុខភាពរនតពូជ្ និងរុខភាពផ្លូវលភទ  
ជំ្ពូក២ :  ការមានថ្ផ្ទលពាោះ 
 

ទមទរៀនេ៊ី៣ :  ការមនណផទទពាេះទោយមនិចង់បាននិងការរំលូត 
 

 

ការមានថ្ផ្ទលពាោះខ លមិ្នចង់បានរឺ លៅលពលខ លស្ររដីមា្ាក់មានថ្ផ្ទលពាោះរួចលៅលហើយ រ ុខនតមិ្ន
មានរំណ្ងថ្មានថ្ផ្ទលពាោះ ឬមានកូនលទ។ លម្លរៀនលនោះនឹងស្បារ់ពីមូ្លលហតុ និងវិធីសាស្ររតថ្នការ
រំលូតកូនលោយមានរុវតថិភាព។ 
១- ម្ូលរហត៉ុននការមននផ្ទរពាោះរដ្ឋយម្ិនចង់បាន 

មូ្លលហតុថ្នការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយមិ្នចង់បាន រឺលកើតល ើងលោយសារការររាជ័្យកនុងការលស្រើ   
ម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើតណាមួ្យ ខវោះការយល់ ឹងពីវិធីពនាារកំលណ្ើត  ការលធវរស្រខហរលៅ
លពលរួម្លភទ ការរិតថ្រួម្លភទម្តងោមានកូន រួម្លភទលៅលពលស្រវឹង និងការរំលោភជាល ើម្។  
២- ការរលំតូ 

 ការរំលូតរឺជាការរញ្ាឈរ់ថ្ផ្ទលពាោះ ឬរភ៌លោយរម័ស្រចិតត រួម្រញ្េូលទំងការរំលូតលោយ ឯកឯ
ង។ ការរំលូតមានពីរ រឺការរំលូតមានរុវតថិភាពនិងោមានរុវតថិភាព។  
 ការរលំតូមនស៉ុវតថភិាព 

រំលៅលលើការមានថ្ផ្ទលពាោះស្តូវបានរញ្ាឈរ់លោយលស្រើវិធីសាស្ររតរំលូតខ លមានរុវតថិភាពនិង
អនុវតតលោយស្រូលពទាយជំ្នញខ លបានរណ្ែតោះរណាតាលស្តឹម្ស្តូវលៅតាម្រទោឋានវិទាាសាស្ររតរររ់
ស្ករួងរុខាភិបាល។  
 ការរលំតូរម នស៉ុវតថិភាព 

រំលៅ ល់ការរំលូតលោយអនកខវោះជំ្នញនិងមិ្នស្តូវតាម្រទោឋានវិទាាសាស្ររត។ ការរំលូតោមាន
រុវតថិភាពជាមូ្លលហតុចម្ាបងមួ្យកនុងចំលណាម្ការសាលារ់រររ់ស្ររតីជាមាតាយ។  

មានសាថានភាពមួ្យចំនួនខ លរណាតាលឱាយស្ររតីឈានលៅរកលរវារំលូតោមានរុវតថិភាព  ូចជា 
ខវោះការោំស្ទពីរងគម្និងស្រួសារ ខវោះអនកជំ្នញរំលូតលៅកនុងរហរម្ន៍ ខវោះការយល់ ឹងរុខភាពផ្លូវ
លភទកនុងរហរម្ន៍ ពនាារលពល ឬលធវរស្រខហរលៅទទួលលរវាពនាារកំលណ្ើត អំលពើហិងាា ការលរៀរ
ការកនុងវ័យលកមងលោយការរងខិតរងខំ និងការទទួលបានលរវាពនាារកំលណ្ើតមិ្នតាម្តស្មូ្វការ។ 



   
 

ទំព័រទី-67- 
 
 

ផ្លវិបាកថ្នការរំលូតោមានរុវតថិភាព លធវើឱាយស្ររតីស្រ ម្មុ្ខនឹងរញ្ហារុខភាព និងអាច          
រណាតាលឱាយលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ជី្វិត។  
 ចាប់រលំតូ 

ចាារ់រំលូតលៅស្រលទរកម្ពុជា បានអនុម័្តលៅឆ្ាំ១៩៩៧ លហើយបានោក់ឱាយលស្រើស្បារ់ជាផ្លូវ
ការលោយស្ករួងរុខាភិបាលលៅឆ្ាំ២០០២៖ 

­ ការរំលូតស្ររចាារ់លៅលពលរភ៌មានអាយុលស្កាម្១២របាតាហ ៍
­ លកមងស្រីមានអាយុលស្កាម្១៨ឆ្ាំ ស្តូវមានការអនុញ្ញាតពីឪពុក មាតាយ ឬអាណាពាាបាល
រររ់ខលួនជាមុ្ន លទើរអាចលធវើការរំលូតបាន។ 

­ ការរំលូតលោយឥតលកខខណ្ឌ អាចលធវើលៅបានកនុងករណ្ីខ លរភ៌អាចរំរាម្ ល់រុខភាព 
រាងកាយ ឬផ្លូវចិតតរររ់ស្ររតី។  

­ ការរំលូតមានរុវតថិភាពស្តូវលធវើល ើងលស្កាម្លកខខណ្ឌរម្ស្ររ រួម្មាន អនកផ្ដល់លរវាខ ល
មានជំ្នញ រមាភារ:ររិកាខាររម្ស្ររ និងមានអនម័្យ និងមានលទធភាពទទួលបានការ
ពាាបាលភាលាម្ៗចំលពាោះជំ្ងឺខ លអាចលកើតមាន។  

­ ចំលពាោះរភ៌លលើរពី ១២របាដាហ៍ ស្តូវអនុញ្ញាតកនុងករណ្ី៖ 
o រភ៌មានលកខណ្ៈខុរពីធម្មតា ឬរងកលស្ោោះថ្្ាក់ ល់មាដាយ 
o កូនខ លលកើតម្កអាចមានជំ្ងឺពាាបាលពំុជា 
o ករណ្ីខ លស្តូវលរចារ់រំលោភរណាតាលឱាយមានរភ៌ ការរំលូតអាចស្រស្ពឹតតលៅបាន
លោយមិ្នរិតពីលកខខណ្ឌទំងពីរខាងលលើខតស្តូវមានការលរនើរុំឯកភាពលោយស្ររដី
រួម្ជាមួ្យស្កុម្ស្រូលពទាយ។ 

o ការរំលូតស្តូវបានលរនើរុំលោយស្ររដី (អាយុ១៨ឆ្ាំល ើង) 
o មានការលរនើរុំពីឪពុកមាដាយ ឬអាណាពាាបាល(អាយុលស្កាម្១៨ឆ្ាំ)។ 

៣- សទិាិកន៉ុងការទទួលបានរសវា􀇏រលំតូកនូរដ្ឋយស៉ុវតិថភាពនិងគ្សបចាប់ 
ចំលពាោះស្ររតីខ លមានអាយចុារ់ពី ១៨ឆ្ាំ ល ើងលៅ អាចមានរិទធិកនុងការរលស្ម្ចចិតតទុករក៌ឬ

រំលូត។ រ ុខនតលរើលកមងស្រីអាយុលស្កាម្ ១៨ឆ្ាំ នងស្តូវមានការយល់ស្ពម្ពីឪពុកមាតាយ ឬអនកអាណា
ពាាបាល។ កខនលងខ លទទួលបានលរវារំលូតលោយរវុតថិភាពមានលៅម្នទីរលពទាយរខងែកនិងរលីនិក
ខ លទទួលសាគាល់លោយស្ករួងរុខាភិបាល។ 



   
 

ទំព័រទី-68- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 
មូលសហតុ្ផ្នការមានផ្ផ្ៃស ោះសដាយមិនចង់បាន រឺលកើតល ើងលោយសារការររាជ័្យកនុងការ

លស្រើម្លធាាបាយពនាារកំលណ្ើត ខវោះការយល់ ឹងពីវិធីពនាារកំលណ្ើត  លធវរស្រខហរលៅលពលរួម្
លភទ ការរិតថ្រួម្លភទម្តងោមានកូន រួម្លភទលៅលពលស្រវឹង និងការរំលោភជាល ើម្។  

ការរំលូត្រឺជាការរញ្ាឈរ់ថ្ផ្ទលពាោះ ឬរភ៌លោយរម័ស្រចិតត រួម្រញ្េូលទំងការរំលូតលោយឯក
ឯង។ ការរំលូតមានពីរ រឺការរំលូតមានរុវតថិភាពនិងោមានរុវតថិភាព។  

ការរំលូត្មានសុវត្ថិភាព រលំៅលលើការមានថ្ផ្ទលពាោះស្តូវបានរញ្ាឈរ់លោយលស្រើវិធីសាស្ររត
រំលូតខ លមានរុវតថិភាពនិងអនុវតតលោយស្រូលពទាយជំ្នញ។  

ការរំលូត្គ្មានសុវត្ថិភាព រលំៅ ល់ការរំលូតលោយអនកខវោះជំ្នញនិងមិ្នស្តូវតាម្រទោឋាន
លវជ្ជសាស្ររត។  

ផ្លវិបាកផ្នការរំលូត្គ្មានសុវត្ថិភាព លធវើឱាយស្ររតីស្រ ម្មុ្ខនិងរញ្ហារុខភាពនិងអាចរ
ណាតាលឱាយលស្ោោះថ្្ាក់ ល់ជី្វិត។  

ចាាប់រំលូត្ លៅស្រលទរកម្ពុជាបានអនុម័្តលៅឆ្ាំ១៩៩៧ លហើយបានោក់ឱាយលស្រើស្បារ់លៅ
ឆ្ាំ២០០២ រួម្មាន ការរំលតូស្ររចាារ់លៅលពលរភ៌មានអាយុលស្កាម្ ១២ របាតាហ៍។ លកមងស្រី
មានអាយុលស្កាម្ ១៨ ឆ្ាំ ស្តូវមានការអនុញ្ញាតពីឪពុកមាតាយឬអាណាពាាបាល។ ការរំលូតលោយ
ឥតលកខខណ្ឌអាចលធវើលៅបានកនុងករណ្ីខ លររ៌អាចរំរាម្ ល់រុខភាព រាងកាយ ឬផ្លូវចិតត
រររ់ស្ររតី។ ចំលពាោះរភ៌លលើរពី ១២របាដាហ៍ ស្តូវអនុញ្ញាតកនុងករណ្ីរភ៌មានលកខណ្ៈខុរពី 
ធម្មតា ឬរងកលស្ោោះថ្្ាក់ ល់មាដាយ កូនខ លលកើតម្កអាចមានជំ្ងឺពាាបាលពំុជា ករណ្ីមានការ
រំលោភ ការរំលូតស្តូវបានលរនើរុំលោយស្ររដី (អាយុ១៨ឆ្ាំ ល ើង) និងមានការលរនើរុំពីមាដាយឪពុក 
ឬអាណាពាាបាល (អាយុលស្កាម្ ១៨ឆ្ាំ)។ អនកមានរិទធិស្ររចាារ់កនុងការផ្តល់លរវារំលូត រឺ
លវជ្ជរណ្ឌិត ស្រូលពទាយម្ធាយម្ និងឆ្មរម្ធាយម្ខ លបានទទួលការរណ្ែតោះរណាតាលនិងអនុញ្ញាតពី
ស្ករួងរុខាភិបាល។ 

 

 

សណួំរ 
 ១- ចូរលរៀររារ់ពីមូ្លលហតុថ្នការមានថ្ផ្ទលពាោះលោយមិ្នចង់បាននិងការរំលូត។ 
 ២- ចូរពណ្៌នពីរិទធិទទួលបានលរវារំលូតលោយរុវតិថភាពនិងស្ររចាារ់។ 



   
 

ទំព័រទី-69- 
 
 

រមារភារទី៤ : រុខភាពនិងររិសាថាន  
 

ទមទរៀនេ៊ី១ :  សំណ្ល់រឹង បាល៉ាសទិក និងផលប េះពាល់ស៊ុខភាព្ 
 

កនុងការររ់លៅស្រចាំថ្ងៃម្នុរាេបានរលងកើតឱាយមានរំណ្ល់និងលចាលលៅកនុងររិសាថានយា ាង
លស្ចើនរួរឱាយស្ពួយបារម្ភ និងបានផ្តល់ផ្លរ ោះពាលអ់ាស្កក់លោយសាររំណ្ល់ភារលស្ចើនជារំណ្ល់
រឹង បាលារទិក និងសារធាតុរីមី្ ថ្ទលទៀត។  
១- និយម្ន័យ 

សំណល់រឹង រឺជាសារធាតទុំងឡាយកនុងរូរភាពរឹង ខ លពំុមានតថ្ម្លតលៅលទៀតរស្មារ់អនក
លស្រើស្បារ់ លហើយស្តូវបានលបាោះលចាលលៅកនុងររិសាថាន។ រំណ្ល់រឹងមានស្រភពពីលំលៅឋាន 
ឧរាាហកម្ម ករិកម្ម ពាណ្ិជជកម្ម អាជី្វកម្ម។ល។ ភក់ថ្នទឹកលូរែុយ ក៏ចាត់ទុកថ្ជារំណ្ល់
រឹងខ រ ។  

បា្ាសៃិក រឺជាសារធាតុម្ាា ាងលរតើងខ លមានភាពយឺត ទន់ ង្យស្រួលរត់ខរន មិ្នចម្លង     
កលៅតា ឬចរនតអរគរិនី ស្សាល ម្ិនស្ជារទឹក ម្ិនលស្ចោះចារ់ លស្រើស្បារ់បានយូរ។  
២- គ្បរេទននសណំលរ់ងឹនិងបាល សទកិ 

សំណល់រឹង ស្តូវបានខរងខចកជាលស្ចើនស្រលភទលៅតាម្ស្រភពល ើម្រររ់វា  ូចខាងលស្កាម្៖  
- រំរាម្ (រំណ្ល់លរហោឋាន) 
- រំណ្ល់ស្រករលោយលស្ោោះថ្្ាក់ 
- រំណ្ល់ឧរាាហកម្ម 
- រំណ្ល់ករិកម្ម 
- រំណ្ល់លវជ្ជសាស្ររត។ 

 
 
 

រំណ្ល់លវជ្ជសាស្ររត (ម្នទីរលពទាយ) 

រំណ្ល់លផ្ាេងៗ 

រំណ្ល់ររីរាងគ 



   
 

ទំព័រទី-70- 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

បា្ាសៃិក ខ លលរបានលស្រើស្បារ់ ស្តូវខរងខចកតាម្ស្រលភទ ូចខាងលស្កាម្៖ 
១- រ ូលីលអទីខ នលតលរថ្ឡាត (PET=Polyethylene Terephthalate) លស្រើរស្មារ់ផ្

លិត រទឹករុទធ ឬ រទឹកស្កូច លហើយវាអាចខកថ្ចនល ើងវិញបាន។  
២- រ ូលីលអទីខ នកំហារ់ខពរ់ (HDPE=High-Density Polyethylene) 
៣- រ ូលីវីនីលកលរួ (PVC=Polyvinyl Chloride) 
៤- រ ូលីលអទីខ នកំហារ់ទរ (LDPE=Low-Density Polyethylene) 
៥- រ ូលីស្រូពីខ ន (PP=Polypropylene) 
៦- រ ូលីរទីខរ ន (PS=Polystyrene) 
៧- ស្រលភទលផ្ាេងៗលទៀត(BPA, Polycarbonate LEXAN)។ 

 
 
 

រំណ្លក់ំរ ុងពីថ្្ាំករិកម្ម រំណ្ល់បាលារទកី 



   
 

ទំព័រទី-71- 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 បា្ារទិកទំងអរ់លនោះ លៅលពលខ លម្នុរាេ រ់លស្រើស្បារ់ លហើយលចាលលៅកនុងររិសាថានវា
នឹងកាលាយលៅជារំណ្ល់បាលារទិក ខ លនឹងរងកឱាយមានផ្លរ ោះពាល់ ល់រុខភាពម្នុរាេ រតវ និង       
ររិសាថាន។ 
៣- ផ្លប ោះពាលន់នសណំលរ់ងឹនិងបាល សទកិ 

រំណ្ល់រឹងនិងបាលារទិកស្ររ់ស្រលភទនឹងរងកផ្លរ ោះពាល ់ល់ររិសាថាន រុខភាពម្នុរាេ រតវ 
និងជី្វចស្មុ្ោះលផ្ាេងៗ លៅលពលខ លរំណ្ល់រឹងនិងបាលារទិកទំងលនោះមិ្នបានស្ររ់ស្រងស្តឹម្ស្តូវ។ 
ក- ផ្លប ោះ ល់ផ្នសំណល់រឹង 

­ តស្មូ្វការ ីលស្ចើនរស្មារ់ទុកោក់រំណ្ល់ (លធវើឱាយខជោះខាជាយ ីទំលនរ) 
­ លធវើឱាយមានការរំពុល ីនិងរំពុលទឹក 
­ រំណ្ល់រឹងខលោះរលញ្េញជាតិពុលលធវើឱាយរ ោះពាល់ ល់រុខភាពម្នុរាេ រតវ និងរុកខជាតិ 
­ រងកឱាយលកើតមានជំ្ងឺឆ្លងនិងជំ្ងឺមិ្នឆ្លងនន 
­ ឧរម័នលម្តានរលងកើតល ើងលៅលពលរំរាម្រែុយរលួយ លធវើឱាយរ ោះពាល់ ល់ររិយាការ និង
រងកឱាយមានការរំពុលខាយល់ 

­ ការ ុតរំណ្ល់រឹងអាចរងកឱាយមានការរំពុលខាយល់។ 
ខ- ផ្លប ោះ ល់ផ្នបា្ាសៃិក 

ស្រលភទថ្នបាលារទកិ 



   
 

ទំព័រទី-72- 
 
 

­ រំណ្លប់ាលារទិកលធវើឱាយរទោះស្រព័នធរងហូរទឹកលភលៀង និងស្រព័នធលូទឹករែុយ លធវើឱាយទឹកលហៀរលចញ
ម្កលស្ៅ លហើយកាលាយជាកខនលងកលកើតលម្លរារខ លរងកជំ្ងឺលស្ចើនមុ្ខ 

­ ចំលហោះបាលារទិករលងកើតជាខផ្ាេងពុល ខ លរ ោះពាល់យា ាងធៃន់ធៃរ ល់រុខភាព (ការស្រូរ
ខផ្ាេងពុលលធវើឱាយមានជំ្ងឺផ្លូវ លងហើម្ កងវោះអុករុីខរនលៅចិញ្េឹម្ខួរកាាល និងជំ្ងឺម្ហារីក) 

­ ងង់បាលារទិកខ លលរុើងស្ររលលើ ំណាំ លធវើឱាយ ំណាំលូតោរ់មិ្នបានលែ 
­ រំណ្លប់ាលារទិកខ លករ់កនុង ីយូរ លធវើឱាយខូចរុណ្ភាព ី 
­ រតវស្រុកង្រ់រនទារ់ពីរុីល្មាខ លមានោយរំខណ្កបាលារទិក 
­ រតវ ឬរកាេីរម្ុស្ទបានង្រ់ជាលរៀងរាល់ឆ្ាំ លោយសាររុី ឬទក់ជារ់នឹងងង់បាលារទិក 
­ មី្ស្កូបាលារទិកអាចរងកផ្លរ ោះពាល់ លរ់ុខភាពម្នុរាេតាម្រយៈខខាេចង្វាក់អាហារ។ 

១.៤- វិធានការនិងែំរណាោះគ្សាយ 
ល ើម្ាបីរង្ការមិ្នឱាយរំណ្ល់ខ លស្តូវបានលបាោះលចាលលៅកនុងររិសាថាន រងកផ្លរ ោះពាល់ ល់

រុខភាពម្នុរាេ និងររិសាថាន លយើងស្តូវអនុវតតវិធានការស្ររ់ស្រងរំណ្ល់ឱាយបានស្តឹម្ស្តូវ។ ការ
លស្ជ្ើរលរីរវិធានការ “ប” បី រនថយការលស្រើស្បារ់ លស្រើស្បារ់ល ើងវិញ និងរំខរលង (ខកថ្ចនល ើងវិញ) រឺ
ជាវិធានការខ លអាចជួ្យអភិរកាេខផ្ន ីនិងជី្វិតលៅលលើខផ្ន ី។  

បនថយការសក្បើក្បាស់  មានន័យថ្ការកាត់រនថយការលស្រើស្បារ់រររ់រររលផ្ាេងៗ។ ឧទហរណ្៍ 
កាត់រនថយការលស្រើងង់បាលារទិក លោយការលស្រើងង់យួរ ឬកស្រនតក លស្រើស្បារ់បានយូរ ខ លតាាញពី
កំណាត់ឬរមាភារៈលផ្ាេងៗ ឬលស្រើស្បារ់ស្កោរឱាយបានទំងរងខាងមុ្ននឹងលបាោះលចាល។ 

 
 
 
 
 
 
 

ងង់កំណាត់ អាចលស្រើល ើងវិញបាន ចានស្សាកអ់នម្័យលែនងិលស្រើស្បារ់យូរអខងវង 



   
 

ទំព័រទី-73- 
 
 

សក្បើក្បាស់ស ើងវិញ មានន័យថ្ការលស្រើស្បារ់ល ើងវិញនូវរមាភារៈលផ្ាេងៗខ លអាចលស្រើស្បារ់
ល ើងវិញបានជាជាងលបាោះលចាល។ ឧទហរណ្៍  របាលារទិកខ លលស្រើលហើយ អាចលស្រើស្បារ់ល ើងវិញ 
រស្មារ់ស្ចកទឹកឃមុំ ឬរណ្ែតោះកូនល ើ។ 

 
 
 
 
 
 
 

 
បំភ្បលង (ភ្កផ្ចែស ើងវិញ) មានន័យថ្រមាភារមួ្យចំនួនអាចខកថ្ចនល ើងវិញលោយរំខរលងលៅជា

ផ្លិតផ្លងមី  ូចជា ស្កោរ បាលារទិក ខកវ លោហៈ។ល។ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

រំរក ឬលករស្កោរថ្ចនលស្រើស្បារ់ល ើងវិញ 

 រទឹកបាលារទកិលស្រើរណ្ែតោះកនូល ើ 

រំណ្ល់ចណំ្ីអាហាររំខរលងផ្លិតជាជ្ីកំរ ុរត 

 រទឹកបាលារទកិ លស្រើល ើងវិញស្ចកទឹកឃមុ ំ



   
 

ទំព័រទី-74- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 
 សំណល់រឹង រឺជាសារធាតទុំងឡាយកនុងរូរភាពរឹង ខ លពំុមានតថ្ម្លតលៅលទៀតរស្មារ់

អនកលស្រើស្បារ់ លហើយស្តូវបានលបាោះលចាលលៅកនុងររិសាថាន។ រំណ្ល់រឹងមានស្រភពពីលំលៅឋាន 
ឧរាាហកម្ម ករិកម្ម ពាណ្ិជ្ជកម្ម អាជី្វកម្ម។ល។ ភក់ថ្នទឹកលូរែុយ ក៏ចាត់ទុកថ្ជា
រំណ្ល់រឹងខ រ ។  

បា្ាសៃិក រឺជាសារធាតុម្ាា ាងលរតើងខ លមានភាពយឺត ទន់ ង្យស្រួលរត់ខរន មិ្នចម្លង    
កលៅតា ឬចរនតអគគរិនី ស្សាល ម្ិនស្ជារទឹក ម្ិនលស្ចោះចារ់ លស្រើស្បារ់បានយូរ។  

ក្បសភទផ្នសំណល់រឹងនិងបា្ាសៃិក៖ រំណ្ល់រឹង  ូចជា រំរាម្ រំណ្ល់ស្រករលោយលស្ោោះ 
ថ្្ាក់ រំណ្ល់ឧរាាហកម្ម រំណ្ល់ករិកម្ម និងរណំ្ល់លវជ្ជសាស្ររត។ បាលារទិក  ូចជា រ ូលីលអ
ទីខ នលតលរថ្ឡាត រ ូលីលអទីខ នកំហារ់ខពរ់    រ ូលីវីនីលកលរួ រ ូលីលអទីខ នកំហារ់ទរ រ ូលី
ស្រូពីខ ន រ ូលីរទីខរ ន ស្រលភទលផ្ាេងៗលទៀត។ 

ផ្លប ោះ ល់ផ្នសំណល់រងឹនិងបា្ាសៃិក៖ រងកផ្លរ ោះពាល់ ល់ររិសាថាន រុខភាពម្នុរាេ 
រតវ និងជី្វចស្មុ្ោះលផ្ាេងៗ លៅលពលខ លរំណ្ល់រឹងនិងបាលារទិកទំងលនោះមិ្នបានស្ររ់ស្រងបាន
ស្តឹម្ស្តូវ។ 

វិធានការនិងែំសណាោះក្សាយ៖ រនថយការលស្រើស្បារ់ លស្រើស្បារ់ល ើងវិញ និងរំខរលង រឺជា
វិធានការខ លអាចជួ្យកាត់រនថយផ្លរ ោះពាល់ថ្នរំណ្ល់ជួ្យអភិរកាេខផ្ន ីនិងជី្វិតលៅលលើ
ខផ្ន ី។ 

 

លហំាត ់
១- លតើរំណ្ល់រឹងនិងបាលារទិកជាអវី?  
២- ចូរលរៀររារ់ពីស្រលភទថ្នរំណ្ល់រឹងនិងបាលារទិក។ 
៣- លតើផ្លរ ោះពាល់ថ្នរណំ្ល់រឹងនិងបាលារទិកមានអវីខលោះ? 
៤- ចូរលរៀររារ់ពីវិធានការនិង ំលណាោះស្សាយចំលពាោះផ្លរ ោះពាល់ថ្នរណំ្ល់រឹងនិងបាលារទិក។ 
 
  



   
 

ទំព័រទី-75- 
 
 

រមារភារទី៤ : រុខភាពនិងររិសាថាន  
 

ទមទរៀនេ៊ី ២ : មន៊ុស៉ាសនិងបរសិាថ៉ាន 
 
 

ទលងវើរររ់ម្នុរាេមានឥទធិពលយា ាងខាលាំងលៅលលើររិសាថាន ខ លទម្ទរឱាយម្នុរាេស្តូវខរវង
យល់ឱាយបានចាារ់ពីផ្លរ ោះពាល់ថ្នទលងវើរររ់ខលួនលៅលលើររិសាថាន។ ររិសាថានរឺជាអវីៗខ លលៅជ្ុំ 
វិញខលួនលយើង ទំងភាវៈមានជី្វិតនិងភាវៈឥតជី្វិត លហើយវាមានទំនក់ទំនងរវាងោ្ានិងោ្ា។ ររិសាថាន 
ខចកលចញជាពីររំខាន់ៗ រឺររិសាថានធម្មជាតិនិងររិសាថានរងគម្។  
១- ទំន្ធក់ទំនងរវាងម្ន៉ុសសនិងបរសិាថ ន 

 ម្នុរាេមានទំនក់ទំនងនិងររិសាថាន តាំងពីរម័្យកលកើតម្នុរាេ ំរូង លហើយមានការខស្រ
ស្រួលជារនតរនទារ់រហូតម្កទល់លពលរចេុរាបនន។ ររិសាថានរងគម្ឬវរាបធម៌្មានទំនក់ទំនងោ្ាយា ាង
ខាលាំងលៅលលើការររ់លៅ ជី្វិត និងជំ្លនឿរររ់ម្នុរាេ។ លៅលពលខ លររិសាថានធម្មជាតិមានការខស្រ
ស្រួល លនោះវរាបធម៌្និងរងគម្ក៏ស្តូវរងភាពលស្រោះស្សាំ ឬរំផ្លាញ លហើយរ ោះពាល់ លរ់ុខុមាលភាព 
រងគម្។ ររិសាថានបានល ើរតួយា ាងរំខាន់កនុងការស្ទស្ទង់ជី្វិតនិងផ្តល់នូវធនធាន ៏រម្ាបូរខររមិ្ន
អាចខវោះបាន  ូចជា ខាយល់ ទឹក  ី អាហារ និងធនធានលផ្ាេងៗជាលស្ចើនលទៀត។ លស្ៅពីតស្មូ្វការមូ្ល
ោឋាន ម្នុរាេនូវស្តូវការរមាភារៈនិងររិកាខារលស្រើស្បារ់យា ាងរម្ាបូរខររ ល ើម្ាបីលធវើឱាយជី្វិតកាន់ខតង្យ
ស្រួលនិងទន់រម័្យ ខ លលធវើឱាយធនធាន  ូចជា ទឹក  ី ថ្ស្ពល ើ ស្តូវបានលស្រើស្បារ់យា ាងរលម្ាបើម្
លលើរពីធនធានល ើម្ខ លធម្មជាតិផ្តល់ឱាយ ជាពិលររកនុងរកម្មភាពអភិវឌាឍនន។  
  លៅលពលខ លកំលណ្ើនស្រជាជ្នលកើនល ើងខាលាំង តស្មូ្វការអាហារ ទីជ្ស្ម្ក លរវាកម្មលផ្ាេងៗ 
និងរមាភារៈររិកាខារននក៏លកើនល ើងខ លនឹងនំឱាយមានការលស្រើស្បារ់ធនធានររិសាថានកាន់ខតលស្ចើន។
ឧទហរណ្៍ ការលស្រើស្បារ់ចំលហោះឥនធនៈផូ្រុីលលស្ចើនបានរំផ្លាញស្រទរ់អូរូន ខ លលធវើឱាយកលៅតាភព
ខផ្ន ីលកើនល ើង ឬការលស្រើស្បារ់ទឹកហួរកស្មិ្តនំឱាយខវោះទឹកសាអាតលស្រើស្បារ់។ល។ 
២- តនម្លននបរសិាថ នចំរពាោះស៉ុខភាពនិងជីវិតម្ន៉ុសស 

ររិសាថានមានតថ្ម្លមិ្នអាចកាត់ថ្ងលបានចំលពាោះជី្វិតនិងរុខភាពម្នុរាេ ទំងផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតត 
ជួ្យស្ទស្ទង់ ល់ជី្វិតររ់លៅស្រចាំថ្ងៃរររ់ម្នុរាេស្ររ់រូរលៅលលើខផ្ន ី លោយបានផ្តល់នូវទីជ្ស្ម្ក 
ខាយល់ ក លងហើម្ អាហារ ទឹក ថ្ម្ពល ថ្្ាំរងកូវ និងរមាភារៈលស្រើស្បារ់ជាលស្ចើនលទៀត។ លលើរពីលនោះ 



   
 

ទំព័រទី-76- 
 
 

ការខងរកាាររិសាថានបានលែ លធវើឱាយមានការលកើនល ើងថ្នវិរ័យលទរចរណ្៍ធម្មជាតិ នឹងជំ្រុញឱាយមាន
ការរីកចលស្ម្ើន ល់លរ ឋកិចេ។  
 បរិយាកាសផ្នភ្ផ្នែី បានការពារនិងស្ទស្ទង់ជី្វិតលៅលលើខផ្ន ី លោយផ្ទុកនូវខាយល់អុករុី
ខរននិងការូនឌីអុករុីត ខ លភាវររ់ស្តូវការជាចាំបាច់រស្មារ់ការររ់រាន រកាាកលៅតាខផ្ន ីនិង
ការពារពីកាំររមីអ ុលស្តាវីយ លូ ខ លរងកលស្ោោះថ្្ាក់។  
 ែី ជាខផ្នក ៏រំខាន់មួ្យខ លបានជួ្យស្ទស្ទង់ ល់ជី្វិត ផ្តល់ទស្ម្ ល់ឫរល ើ រកាាទឹក
លស្កាម្ ី និងផ្តល់សារធាតុចិញ្េឹម្នន ល់ល ើម្ល ើ និងល ើរតួនទីយា ាងរំខាន់កនុងស្រព័នធលអកូ ូរុី 
និងករិកម្ម។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 

ទំព័រទី-77- 
 
 

 ផ្ក្ពស ើ បានចូលរួម្វិភារទនយា ាងធំលធងលៅកនុងររិសាថាន លោយបានរលញ្េញអុករុីខរន 
ស្រូរយកការូនឌីអុករុីត និងលធវើឱាយស្រលរើរល ើងនូវរុណ្ភាពខាយល់និងអាការធាតុ។ ថ្ស្ពល ើ
ជួ្យទរ់ទឹក ទរ់ ី និងស្ទស្ទង់ ល់ជី្វិតតាម្រយៈការផ្តល់នូវជ្ស្ម្ក អាហារ និងថ្្ាំរងកូវ ល់ម្នុរាេ
និងរតវ។ ឧទហរណ្៍ ថ្ស្ព ង់លៅស្រលទរកម្ពុជាជាថ្ស្ពទក់ទញទឹកលភលៀងធំរំផុ្តលៅតំរន់អារុី
អាលរនយ៍និងថ្ស្ពអាមា ារូនផ្តល់អុករុីខរនជាង២០ភាររយថ្នអុករុីខរនររុរលៅលលើខផ្ន ី។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

រូរភាលពាោះ ពរីលស្មាងREDD+ 

 ទលក ជាខផ្នក ៏រំខាន់មួ្យជួ្យស្ទស្ទង់ ល់ជី្វិត ម្នុរាេស្តូវការទឹកល ើម្ាបីររ់រាន រកាា ំលណ្ើរ
ការថ្នរាងកាយ និងជួ្យរំលពញជាតិទឹក ល់រាងកាយ ខ លបានបាត់រង់លពល ក លងហើម្ ខរក
លញើរ និងកនុង ំលណ្ើរការរំោយអាហារ។ ទឹកល ើរតួនទីរំខាន់កនុងស្រព័នធលអកូ ូរុី ចូលរួម្រកាា
លំនឹងរីតុណ្ហភាពខផ្ន ី ផ្តល់អុករុីខរន អាហារ ទឹកទទួលទន ថ្ម្ពល និងវតថុធាតុល ើម្នន។ 

លៅលពលម្នុរាេមានការយល់ ឹងពីររិសាថាន លចោះខងរកាា ការពារ និងអភិរកាេររិសាថានបានលែ  
ររិសាថាននឹងមានលំនឹងលែ លហើយស្រព័នធលអកូ ូរុីក៏នឹងស្រលរើរលៅតាម្លនោះខ រ។   
៣- ផ្លប ោះពាលន់នការបំព៉ុលបរសិាថ នចំរពាោះស៉ុខភាពម្ន៉ុសស 
 ការវិវឌាឍខផ្នកឧរាាហកម្ម ករិកម្ម និងកំលណ្ើនស្រជាជ្ន បានរ ោះពាល់ ល់ររិសាថានយា ាង
ខាលាំងនិងលធវើឱាយមានការលកើនល ើងថ្នការរំពុលលៅកនុងររិសាថាន  ូចជាការរំពុលខាយល់ លភលៀងអារុីត 
រំពុលទឹក រំពុល ី និងរំពុលលោយរំល ងនិងរំញ័រ។ ទនទឹម្នឹងលនោះ រកម្មភាពម្នុរាេក៏អាចលធវើ
ឱាយរ ោះពាល់ ល់ររិសាថាន  ូចជាការលចាលរណំ្ល់លផ្ាេងៗ មានរំណ្ល់ឧរាាហកម្ម ងង់បាលារទិក 



   
 

ទំព័រទី-78- 
 
 

 របាលារទិក កំរ ុងអាលុយមី្ញ ូម្។ល។ រំណ្លទ់ំងលនោះនឹងលធវើឱាយររិសាថានធម្មជាតិ ូចជាទឹក 
ខាយល់ និង ី ខស្រលៅជាកខវក់ពំុអាចលស្រើស្បារ់បាន។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ផ្លរ ោះពាល់ថ្នការរំពុលររិសាថានចំលពាោះរុខភាពម្នុរាេ មាន ូចខាងលស្កាម្៖ 

- ការរំពុលខាយល់ រងកឱាយមានរញ្ហាផ្លូវ លងហើម្ ជំ្ងឺហឺត រោកទងរួត ម្ហារីករួត     
លផ្ាេងៗ ជំ្ងឺលរោះ ូង ជ្ំងឺខភនក ជំ្ងឺខួរកាាល...។ 

- ការរំពុលទឹក រងកឱាយមានជំ្ងឺលផ្ាេងៗ  ូចជា ជំ្ងឺរាក ជំ្ងឺរាកមួ្ល ជំ្ងឺអារននលរារ 
ជំ្ងឺលរើខរាបក ជំ្ងឺកម្រមារ់ ជំ្ងឺស្រុនលពាោះលវៀន ជំ្ងឺរោកលងលើម្...។ 

- ការរំពុល ី រងកឱាយមានជំ្ងឺលផ្ាេងៗ  ូចជា ជំ្ងឺផ្លូវ លងហើម្រា ាំថ្រ  ជំ្ងឺលរើខរាបក ជ្ំងឺ
ម្ហារីករួត ជ្ំងឺលរោះ ូង ជ្ំងឺខួរកាាល...។ 

ការរំពុលខាយល់ 
 

ការរំពុលទឹក 
 

 ការរំពុល ី 
 

ការរំពុលលោយរំល ង 



   
 

ទំព័រទី-79- 
 
 

- ការរំពុលលោយរំល ងនិងរំញ័រ អាចរណាតាលឱាយហុឹងស្តលចៀក ខូចឬចុោះលខាាយ
លសាតវិញ្ញាណ្ ល ើងរមាពាធឈាម្ ជ្ំងឺលរោះ ូង និងរញ្ហា ំលណ្ក...។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
រូរភាពពីរលស្មាងREDD+ 

៤- វិធានការការពារ គ្គប់គ្គង និងអេិរកស 
ម្នុរាេពឹងខផ្ែកយា ាងខាលាំងលៅលលើធម្មជាតិនិងររិសាថាន លពលខលោះម្នុរាេរិតថ្ធនធានទំង 

ឡាយខ លធម្មជាតិផ្តល់ឱាយលស្រើស្បារ់មិ្នលចោះអរ់លនោះលទ លហតុលនោះលហើយកនុងរយៈលពលរារ់រិរឆ្ាំ
ម្កលនោះ ម្នុរាេបានលស្រើស្បារ់នូវធនធានធម្មជាតិយា ាងលស្ចើនរនធឹករនធារ់ ជាពិលររលលើខផ្នក
ឧរាាហកម្មនិងផ្លិតកម្មនន។ កាលណាមានភាពលជ្ឿនលលឿនកាន់ខតខាលាំង សាថានភាពររិសាថាន
និងការរំផ្លាញធនធានធម្មជាតិកាន់ខតអាស្កក់លៅៗ។  ូលចនោះ លយើងទំងអរ់ោ្ាស្តូវចូលរួម្ខងរកាា 
ការពារ និងអភិរកាេររិសាថានឱាយមាននិរនតរភាពរស្មារ់ម្នុរាេជំ្នន់លស្កាយ លយើងស្តូវអនុវតត ូចខាង
លស្កាម្៖ 

- អនុវតតនូវវិធានការ “រ” រី រនថយការលស្រើស្បារ់ លស្រើស្បារ់ល ើងវិញ និងរំខរលង (ខកថ្ចនល ើង
វិញ)  

- ចូលរួម្លស្រើស្បារ់ស្រភពថ្ម្ពលខ លមិ្នរ ោះពាល់ររិសាថានធម្មជាតិ  ូចជា ថ្ម្ពល 
ស្ពោះអាទិតាយ វារីអរគរិនី និងថ្ម្ពលខាយល់ជាល ើម្ 



   
 

ទំព័រទី-80- 
 
 

- ចូលរួម្ោំល ើម្ល ើ លស្ពាោះល ើម្ល ើផ្តល់នូវអាហារ អុករុីខរន ជួ្យរនាេំរំថ្ចថ្ម្ពល 
ជួ្យរមាអាតខាយល់ ទក់ទញទឹកលភលៀង និងជួ្យទរ់ទល់នឹងការខស្រស្រួលអាការធាតុ 

- កាត់រនថយការរំពុលស្ររ់ស្រលភទឱាយបានលស្ចើនតាម្ខតអាចលធវើបាន 
- កាត់រនថយ ឬរនាេំរំថ្ចការលស្រើស្បារ់ទឹក 
- ោំស្ទ ល់កម្មវិធីអរ់រំនិងផ្ាេពវផ្ាាយររិសាថានលោយចូលរួម្កនុងរកម្មភាពននរំលៅ
ការពារ ល់ររិសាថាន។ ឧទហរណ្៍ យុទធនការ “ោមានងង់បាលារទិក” កនុងសាោលរៀន 
យុទធនការ “មួ្យលមា ាងរស្មារ់ភពខផ្ន ី” ទិវាររិសាថានពិភពលោក៥ម្ិងុន។ 

រម្ររៀនសរងខប 
ទំន្ក់ទំនងរវាងមនុសាេនិងបរិសាថាន៖ ររិសាថានបានស្ទស្ទង់និងផ្តល់នូវធនធាន ៏រម្ាបូរ

ខររនិងចាំបាច់ ល់ម្នុរាេ  ូចជា ខាយល់ ទឹក និងអាហារ ខ លធនធានទំងលនោះម្នុរាេមិ្នអាច
ខវោះបាន។ លស្ៅពីតស្មូ្វការមូ្លោឋាន ម្នុរាេនូវស្តូវការរមាភារៈ និងររិកាខារលស្រើស្បារ់យា ាងរម្ាបូរខររ 
ល ើម្ាបីលធវើឱាយជី្វិតកាន់ខតង្យស្រួលនិងទន់រម័្យ។ 

 ត្ផ្មលផ្នបរិសាថានចំស ោះសុខភាពនិងជីវិត្មនុសាេ៖ររិសាថានមានតថ្ម្លមិ្នអាចកាត់ថ្ងលបាន
ចំលពាោះជី្វិតនិងរុខភាពម្នុរាេ ទំងផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតត និងបានជួ្យស្ទស្ទង់ ល់ជី្វិតររ់លៅ
ស្រចាំថ្ងៃរររ់ម្នុរាេស្ររ់រូរលៅលលើខផ្ន ី លោយបានផ្តល់នូវទីជ្ស្ម្ក ខាយល់រស្មារ់ ក លងហើម្ 
អាហាររស្មារ់ររិលភារ ទឹករស្មារ់ទទួលទន ថ្ម្ពលលផ្ាេងៗ ថ្្ាំរងកូវ និងរមាភារៈរស្មារ់លស្រើ
ស្បារ់ជាលស្ចើនលទៀត។ 

ផ្លប ោះ ល់ផ្នការបំពុលបរិសាថានចំស ោះសុខភាពមនុសាេ៖ ការរំពុលខាយល់ រងកឱាយមាន
រញ្ហាផ្លូវ លងហើម្ ជំ្ងឺហឺត រោកទងរួត ម្ហារីករួតលផ្ាេងៗ ជំ្ងឺលរោះ ូង ជ្ំងឺខភនក ជំ្ងឺខួរកាាល។ 
ការរំពុលទឹក រងកឱាយមានជំ្ងឺរាក ជំ្ងឺរាកមួ្ល ជំ្ងឺអារននលរារ ជំ្ងឺលរើខរាបក ជំ្ងឺកម្រមារ់ ជំ្ងឺ
ស្រុនលពាោះលវៀន ជំ្ងឺរោកលងលើម្។ ការរំពុល ី រងកឱាយមានជំ្ងឺលផ្ាេងៗ  ូចជា ជំ្ងឺផ្លូវ លងហើម្រា ាំថ្រ  ជំ្ងឺ
លរើខរាបក ជ្ំងឺម្ហារីករួត ជ្ំងឺលរោះ ូង ជ្ំងឺខួរកាាល។ ការរំពុលលោយរំល ងនិងរំញ័រ អាចរ
ណាតាលឱាយហុឹងស្តលចៀក ខូចឬចុោះលខាាយលសាតវិញ្ញាណ្ ល ើងរមាពាធឈាម្ ជ្ំងឺលរោះ ូង និងរញ្ហា
 ំលណ្ក។  

វិធានការការ រ ក្គប់ក្គង និងអភិរកាេ៖ អនុវតតនូវវិធានការ “រ” រី រនថយការលស្រើស្បារ់ លស្រើ
ស្បារ់ល ើងវិញ និងរំខរលង ចូលរួម្លស្រើស្បារ់ស្រភពថ្ម្ពលខ លមិ្នរ ោះពាល់ររិសាថានធម្មជាតិ  ូច
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ជា ថ្ម្ពលស្ពោះអាទិតាយ វារីអគគិរនី និងថ្ម្ពលខាយល់ជាល ើម្ ចូលរួម្ោំល ើម្ល ើ លស្ពាោះល ើម្ល ើ
ផ្តល់នូវអាហារ អុករុីខរន ជួ្យរនាេំរំថ្ចថ្ម្ពល ជួ្យរមាអាតខាយល់ ទក់ទញទឹកលភលៀង និង
ជួ្យទរ់ទល់នឹងការខស្រស្រួលអាការធាតុ កាត់រនថយការរំពុលស្ររ់ស្រលភទឱាយបានលស្ចើនតាម្ខត
អាចលធវើបាន កាត់រនថយ ឬរនាេំរំថ្ចការលស្រើស្បារ់ទឹក និងោំស្ទ ល់កម្មវិធីអរ់រំនិងផ្ាេពវផ្ាាយរ
រិសាថានលោយចូលរួម្កនុងរកម្មភាពននរំលៅការពារ ល់ររិសាថាន។  

 
លហំាត ់

១- ចូរលរៀររារ់ពីទំនក់ទំនងរវាងម្នុរាេនិងររិសាថាន។  
២- ចូរលរៀររារ់ពីតថ្ម្លថ្នររិសាថានចំលពាោះរុខភាពនិងជី្វិតម្នុរាេ។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីផ្លរ ោះពាល់ថ្នការរំពុលររិសាថានចំលពាោះរុខភាពម្នុរាេ។ 
៤- ចូរលរៀររារ់ពីវិធានការការពារ ស្ររ់ស្រង និងអភិរកាេររិសាថាន។  
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រមារភារទី៤ : រុខភាពនិងររិសាថាន 
 

ទមទរៀនេ៊ី៣ : ការបំព្៊ុលខ៉ាយលន់ិងផលប េះពាលស់៊ុខភាព្ 
 
 

 ការរំពុលខាយល់ រថិតកនុងចំលណាម្រញ្ហាស្រ ម្ខផ្នករុខភាពធំរំផុ្តរស្មារ់ស្រជាជ្នលលើ
ពិភពលោក។ ការបា ាន់ស្រមាណ្ងមីមួ្យកនុងឆ្ាំ២០១៨ បានរង្ហាញថ្ ម្នុរាេ៩នក់កនុងចំលណាម្
១០នក់ បានស្រូរយកខាយល់ខ លមានកស្មិ្តសារធាតុរំពុលខពរ់ លហើយកនុងមួ្យឆ្ាំៗមានម្នុរាេ
ស្រខហលស្បាំពីរោននក់បានសាលារ់លោយសារការរំពុលខាយល់1។  
១- គ្បេពនិងគ្បរេទននការបំព៉ុលខយល ់ 
 ក- គ្បេពននការបំព៉ុលខយល ់

ការរំពុលខាយល់មានស្រភពលចញពីការ ុតឥនធនៈស្ររ់ស្រលភទរួម្មាន លស្រងមា ារ ូតនិងធាយូង
រស្មារ់ការ ឹកជ្ញ្ជូន ការលស្រើស្បារ់តាម្ផ្ទោះ ការលស្រើស្បារ់កនុងវិរ័យឧរាាហកម្ម និងថ្ម្ពល។ 
ការ ុតឥនធនៈទំងលនោះបានរលញ្េញខផ្ាេងពុលចូលលៅកនុងររិយាការខ លរងកឱាយមានផ្លរ ោះពាល់
រួរឱាយកត់រមាគាល់លៅលលើរុណ្ភាពខាយល់ និងរុខភាពរររ់ម្នុរាេ។ 

ស្រភពថ្នការរំពុលខាយល់មាន៖ 
- ក្បភពចល្ត្ : រឺជាស្រភពខ លរថិតលៅទីតាំងមិ្នអចិថ្ស្រនតយ៍  ូចជា លទចស្កយានយនត        
រងយនត រងលភលើង យនតលហាោះ 
- ក្បភពអចល្ត្ : រឺជាស្រភពខ លរថិតលៅទីតាំងអចិថ្ស្រនតយ៍  ូចជា លរាងចស្ក រហស្ោរ 
ឃ្លាំងរតុករមាភារៈ ការោឋានរំណ្ង់   ុតរំរាម្ តំរន់ករិកម្ម  
- ក្បភពធមមជាតិ្ : រឺជាស្រភពរំពុលខាយល់ខ លរណាតាលលោយធម្មជាតិ  ូចជាធូលីខ លហុយ
តាម្ខាយល់ ខផ្ាេង និងឧរម័នពុលលចញពីរនទុោះភនំលភលើង ខផ្ាេងពីលភលើងលឆ្ោះថ្ស្ព។ 

 
 
1 (WHO) https://www.who.int/westernpacific/health-topics/air-pollution 
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 ខ. គ្បរេទននការបំព៉ុលខយល ់

លៅលពលខ លខផ្ាេងនិងឧរម័នលស្ោោះថ្្ាក់លផ្ាេងៗភាយចូលលៅកនុងខាយល់ ការរំពុលខាយល់នឹង
លកើតមានល ើង។ ការរំពុលខាយល់មានស្រលភទលផ្ាេងៗ  ូចខាងលស្កាម្៖ 

- ការរំពុលខាយល់លោយចំលហោះឥនធនៈលោយការរលញ្េញភារលែិតតូចៗលៅកនុងខាយល់ 
- ការរំពុលខាយល់លោយឧរម័នរងកលស្ោោះថ្្ាក់ ូចជា នីស្ ូខរនអុករុីត សាពាន់ធ័រឌីអុករុីត 
ការូនឌីអុករុីត និងការូនម្ ូណ្ូអុករុីត។ ឧរម័នទំងលនោះលពលលៅកនុងររិយាការ វា
ក៏លធវើស្រតិកម្មរីមី្រលងកើតជាលភលៀងអារុីត អ័ពទខផ្ាេង រំផ្លាញស្រទរ់អូរូន និងលធវើឱាយ 
កំលៅខផ្ន ីលកើនល ើង។ 

- ការរំពុលខាយល់លោយសារការ ុតរំរាម្ ងង់បាលារទិក ជ្័រ ... 
២- ផ្លប ោះពាលស់៉ុខភាព 

ការរំពុលខាយល់ រងកឱាយមានលស្ោោះថ្្ាក់ធៃន់ធៃរ ល់រុខភាព  ូចជា រញ្ហាផ្លូវ លងហើម្លផ្ាេងៗ ជំ្ងឺ
ហឺត ជំ្ងឺរោកទងរួត ជំ្ងឺម្ហារីករួត ជំ្ងឺលរោះ ូង ជំ្ងឺខភនក និងជំ្ងឺខួរកាាល។ ការរំពុលខាយល់
នឹងរណាតាលឱាយមានហានិភ័យរុខភាពកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត ចំលពាោះទរក កុមារតូចៗ ម្នុរាេ
ចារ់ ជាពិលររម្នុរាេខ លមានជំ្ងឺផ្លូវ លងហើម្រា ាំថ្រ ។ 

 

ស្បភពននការបពំលុខ្យល ់
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៣- វិធានការនិងែំរណាោះគ្សាយ 
 ការរំពុលខាយល់រងកលស្ោោះថ្្ាក់យា ាងធៃន់ធៃរ ល់រុខភាពម្នុរាេ រតវ និងរុកខជាតិ ខ ល
ទម្ទរឱាយមាន ំលណាោះស្សាយរម្ស្ររ លស្ពាោះលរើោមាន ំលណាោះស្សាយលទ ការសាលារ់រររ់ម្នុរាេ
នឹងរនតលកើនល ើងខាលាំងនលពលអនរត។ ខាងលស្កាម្រឺជាវិធានការនិង ំលណាោះស្សាយខ លអាច
ជួ្យកាត់រនថយការរំពុលខាយល់៖ 

- កាត់រនថយការ ុតឥនធនៈផូ្រុីល លោយង្កម្កលស្រើថ្ម្ពលកលកើតល ើងវិញ  ូចជាផ្ទាំង
រូឡាល ើរលោយថ្ម្ពលស្ពោះអាទិតាយ ថ្ម្ពលអរគីរនីពីថ្ម្ពលនុយលកលខអ រ វារីអរគិរនី 
ឬថ្ម្ពលខាយល់  

- រតូរម្កលស្រើស្បារ់យានអរគិរនី ឬកាត់រនថយការលស្រើស្បារ់យានយនតចារ់ស្ទុឌលស្ទម្  
- កាត់រនថយការ ុតរំណ្ល់ករិកម្ម ខ លអាចជួ្យកាត់រនថយកស្មិ្តខផ្ាេងនិងការូនឌី
អុករុីតលៅកនុងខាយល់ 

- លស្រើចស្រង្កានឧរម័ន ឬចស្រង្កានអរគិរនី ជ្ំនួរឱាយការលស្រើអុរធាយូងរស្មារ់ចម្ែិនអាហារ 
- រញ្ាឈរ់ការជ្ក់បារីលៅកនុងផ្ទោះ ឬលៅតាម្ទីសាធារណ្ៈ 
- រញ្ាឈរ់ការ ុតរំណ្ល់លៅតាម្ទីសាធារណ្ៈ 
- ោំល ើម្ល ើឱាយបានលស្ចើន លស្ពាោះវាជួ្យស្រូរឧរម័នពុល។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ផ្ែ្ងលេញពកីារដតុ្សំណ្លល់ៅ ីសាធារណ្ៈ ការបលចេញផ្្ែងពីយានយនត នងិលោងេស្កឧសា្ហកមម 
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រម្ររៀនសរងខប 
 ក្បភពផ្នការបំពុលខាយល់៖ការរំពុលខាយល់មានស្រភពលចញពីការ ុតឥនធនៈ ស្ររ់ស្រលភទ 
 ូចជា លស្រងមា ារ ូតនិងធាយូង។ ការ ុតឥនធនៈទំងលនោះបានរលញ្េញខផ្ាេងពុលចូលលៅកនុង
ររិយាការ និងរងកឱាយមានផ្លរ ោះពាល់ ល់រុណ្ភាពខាយល់និងរុខភាពរររ់ម្នុរាេ។ស្រលភទ
ថ្នការរំពុលខាយល់មានស្រភពចល័ត អចល័ត និងស្រភពធម្មជាតិ។ 
        ក្បសភទផ្នការបំពុលខាយល់៖ ការរំពុលខាយល់លោយចំលហោះឥនធនៈលោយការរលញ្េញភារលែិត
តូចៗលៅកនុងខាយល់ ការរំពុលខាយល់លោយឧរម័នរងកលស្ោោះថ្្ាក់ ូចជា នីស្ ូខរនអុករុីត សាពាន់ធ័រ
ឌីអុករុីត ការូនឌីអុករុីត និងការូនម្ ូណ្ូអុករុីត ខ លរលងកើតជាលភលៀងអារុីត អ័ពវខផ្ាេង 
រំផ្លាញស្រទរ់អូរូន និងលធវើឱាយកំលៅខផ្ន ីលកើនល ើង និងការរំពុលខាយល់លោយសារការ ុត
រំរាម្ ងង់បាលារទិក ជ្័រ។ 

ផ្លប ោះ ល់សុខភាព៖ការរំពុលខាយល់អាចរងកឱាយមានរញ្ហាផ្លូវ លងហើម្លផ្ាេងៗែូចជា ជំ្ងឺ
ហឺត ជំ្ងឺរោកទងរួត ជំ្ងឺម្ហារីករួត ជំ្ងឺលរោះ ូង ជំ្ងឺខភនក និងជំ្ងឺខួរកាាល។ ការរំពុល
ខាយល់នឹងរណាតាលឱាយមានហានិភ័យរុខភាពកាន់ខតធៃន់ធៃរខងម្លទៀត ចំលពាោះទរក កុមារតូចៗ 
ម្នុរាេចារ់ ជាពិលររម្នុរាេខ លមានជំ្ងឺផ្លូវ លងហើម្រា ាំថ្រ ។ 

វិធានការនិងែំសណាោះក្សាយ៖  ូចជា កាត់រនថយការ ុតឥនធនៈផូ្រុីល រតូរម្កលស្រើស្បារ់
យានអរគិរនី កាត់រនថយការ ុតរំណ្ល់ករិកម្ម លស្រើចស្រង្កានឧរម័ន ឬចស្រង្កានអរគិរនី រញ្ាឈរ់
ការជ្ក់បារីលៅកនុងផ្ទោះ ឬលៅតាម្ទីសាធារណ្ៈ រញ្ាឈរ់ការ ុតរំណ្ល់លៅតាម្ទីសាធារណ្ៈ 
និងោំល ើម្ល ើឱាយបានលស្ចើន។ 

 

លហំាត ់
១- ចូរលរៀររារ់ស្រភពថ្នការរំពុលខាយល់។ 
២- ចូរលរៀររារ់ពីស្រលភទថ្នការរំពុលខាយល់។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីផ្លរ ោះពាល់រុខភាពថ្នការរំពុលខាយល់។ 
៤- ចូរលរៀររារ់ពីវិធានការនិង ំលណាោះស្សាយចំលពាោះការរំពុលខាយល់។ 
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រមារភារទី៥ : រុខភាពនិងជំ្លនឿ  
 

ទមទរៀនេ៊ី១ : ជំទនឿភាន់ប្ចឡំទ្ក់េងនងឹស៊ុខភាព្ 
 

 

ម្នុរាេលៅខតមានជំ្លនឿមិ្នរម្លហតុផ្ល  ូចជា អំពីលខាមាច ស្ពាយ រិសាច អារ ធមរ់ ការចាក់
ថ្្ាំ ចាក់សាក់ និងការតម្អាហារជាល ើម្។ 
១- ជំរនឿភាន់គ្ចឡ ំ

ខាងលស្កាម្ជាជំ្លនឿភាន់ស្ច ំមួ្យចំនួន2 មាន៖ 
­ មានជំ្លនឿលពលស្រុនខាលាំង លរស្តូវ ណ្ែរ់ភួយឱាយជិ្ត ល ើម្ាបីកំុឱាយខាយល់ចូលកនុងខលួន។ លនោះជា
រំនិតភាន់ស្ច ំ កាលណាមានស្រុនលៅតាខាលាំង ស្តូវលោោះរលម្លៀករំពាក់និងភួយលចញ ល ើម្ាបីឱាយ
ខាយល់រ ោះរាងកាយខ លលធវើឱាយកលៅដាចុោះបាន។ 

­ មានជំ្លនឿថ្ ខផ្លស្កូចលពាធិ៍សាត់ ខផ្លស្តខរក និងខផ្លល ើលផ្ាេងៗលទៀត រណាតាលឱាយអនតរាយ
 ល់អនកមានជំ្ងឺផ្តាសាយ ឬស្រុន។ លនោះជាជំ្លនឿភាន់ស្ច ំ លស្ពាោះខផ្លល ើនិងទឹកខផ្លល ើទំង
អរ់មានស្រលយាជ្ន៍ណារ់ កាលណាម្នុរាេ ឺ ូចជា ផ្តាសាយ ឬស្រុន 

­ ការតម្អាហារ៖ តាម្ទមាលារ់ស្រជាជ្នជាលស្ចើនកនុងតំរន់ខលោះ ខតងហាម្មិ្នឱាយស្ររតីលទើរនឹង
រស្មាលកូនរួច ររិលភារម្ហូរអាហារមួ្យចំនួនខ លលរលជ្ឿថ្នំឱាយរាបូនស្កជារោះលរាបើយ 
ម្ ាាងលទៀតនំឱាយទរ់  ូចជាតម្ស្តីឥតស្រកា ស្តីឆលាំង ស្តីអខណ្ែង ស្តីលឆតា កាាលស្ជូ្ក រតវ
ថ្ស្ព ទនាាយ  លូរ មាន់ថ្ស្ព ខផ្លរពឺ រខនលស្ររ់ ូចជាទំពាំង...។  

­ ជំ្លនឿលៅតាម្តំរន់ថ្ស្ពភនំខលោះ ស្រជាជ្នខតងមានជំ្លនឿថ្ អនកតាលៅថ្ស្ពកាច លស្ចើនខតលធវើឱាយ
ម្នុរាេ ឺ លៅតា រនលរ់ ឬ    ស្រកាច់។ លរថ្អនកតាកាច លស្ពាោះមានលធវើអវីខុរ លមា លាោះលហើយលរ
នំោ្ាខរនរន់ស្រន់ចំលពាោះអនកតា ឬម្ាា ាងលរយល់ថ្រណាតាលម្កពីការចាញ់ទឹក ចាញ់ ី។  

 ២- ផ្លប ោះពាលន់នជំរនឿភាន់គ្ចឡ ំ
 

 
 
2  កស្រងលចញពលីរៀវលៅ “ទណីាខ លោមានលវជ្ជរណ្ឌិត រស្មារ់ការខងរកាារុខភាពជ្នរទ” និពនធលោយ David Werner, 1981 
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- ជំ្លនឿភាន់ស្ច ំ លធវើឱាយអនកជំ្ងឺកាន់ខត ឺធៃន់ ឬអាចសាលារ់បាន ជំ្លនឿថ្ អនកតាលៅថ្ស្ពកាច 
លស្ចើនខតលធវើឱាយម្នុរាេ ឺ លៅតា រនលរ់ ឬស្រកាច់។ លរថ្អនកតាកាច លស្ពាោះមានលធវើអវីខុរ លមាលាោះ
លហើយលរនំោ្ាខរនរន់ស្រន់ចំលពាោះអនកតា ឬម្ាា ាងលរយល់ថ្រណាតាលម្កពីការចាញ់ទឹក 
ចាញ់ ី។តាម្ពិតកខនលងលនោះរឺជាកខនលងស្រុនចាញ់ ខ លខផ្នកខាងវិទាាសាស្ររត លររកលឃើញ។ 

­ ទមាលារ់និងជំ្លនឿតម្អាហារនិងខផ្លល ើមួ្យចំនួនមិ្នរម្លហតុផ្ល លស្ពាោះវានំឱាយរាងកាយ
អនកមានជំ្ងឺលផ្ាេងៗ ខ លរណាតាលម្កពីកងវោះអាហារូរតថម្ភ។ 

­ មានជំ្លនឿថ្ ខផ្លស្កូចលពាធិ៍សាត់ ខផ្លស្តខរក និងខផ្លល ើលផ្ាេងៗលទៀត រណាតាលឱាយរ ោះពាល់
 ល់អនកមានជំ្ងឺផ្តាសាយ ឬស្រុន។ លនោះជាជំ្លនឿភាន់ស្ច ំ លស្ពាោះខផ្លល ើនិងទឹកខផ្លល ើទំង
អរ់មានស្រលយាជ្ន៍ណារ់ រស្មារ់ម្នុរាេ ឺ ូចជា ផ្តាសាយ ឬស្រុន។ 

­ មានជំ្លនឿលពលស្រុនខាលាំងលរស្តូវ ណ្ែរ់ភួយឱាយជិ្ត។ លនោះជារំនិតភាន់ស្ច ំ កាលណាមាន
ស្រុនលៅតាខាលាំង ស្តូវលោោះរលម្លៀករំពាក់និងភួយលចញ ល ើម្ាបីឱាយខាយល់រ ោះរាងកាយ ខ លលធវើឱាយ   
កលៅដាចុោះបាន។ 

៣- ជំរនឿណបបវិទោសាស្រសត  
 ខាងលស្កាម្ជាជំ្លនឿខររវិទាាសាស្ររតមួ្យចំនួន3៖ 

­ រលងហើយរររ់ទរកផ្តចូលកនុងលៅលពលមានរាកខាលាំង វាជាការពិតខ លរលងហើយទរកផ្តលនោះ            
រឺរណាតាលម្កពីបាត់រង់ជាតិទឹកលស្ចើន ខ លលធវើឱាយទរកលខាាោះជាតិទឹកកនុងខលួន។ លស្ពាោះការ
បាត់រង់ជាតិទឹក លស្ចើនជាងចំណ្ ោះទឹកខ លលរផឹ្កចូលកនុងខលួន។ 

­ មិ្នស្តូវងូតទឹកឱាយទរកខ លលទើរនឹងលកើតរហូត ល់ទងផ្េិតស្ជុ្ោះ វាជាការពិត លស្ពាោះទងផ្េិតស្តូវ
ការរៃួតជានិចេ រហូត ល់់វាស្ជុ្ោះ។ រ ុខនតស្តូវងូតទឹក ឬជូ្តោងទរកលោយងនម្ៗនឹងកំណាត់
ទន់សាអាត។ 

­ ការរំលៅកូនលោយទឹកលោោះមាតាយស្រលរើរជាងការរំលៅកូនលោយទឹកលោោះលោ វាជាការពិត
លស្ពាោះទឹកលោោះមាតាយជាអាហារ ៏ស្រលរើរនឹងអាចជួ្យការពារទរកមិ្នឱាយឆ្លងលម្លរារបាន។ 

 

 
 
3  កស្រងលចញពលីរៀវលៅ “ទណីាខ លោមានលវជ្ជរណ្ឌិត រស្មារ់ការខងរកាារុខភាពជ្នរទ” និពនធលោយ David Werner, 1981 



   
 

ទំព័រទី-88- 
 
 

រម្ររៀនសរងខប 
ជំសនឿភាន់ក្ច ំ៖លពលស្រុនខាលាំង លរស្តូវ ណ្ែរ់ភួយឱាយជិ្ត ល ើម្ាបីកំុឱាយខាយល់ចូលកនុងខលួន 
ជំ្លនឿថ្ ខផ្លស្កូចលពាធិ៍សាត់ ខផ្លស្តខរក និងខផ្លល ើលផ្ាេងៗលទៀត រណាតាលឱាយអនតរាយ ល់

អនកមានជំ្ងឺផ្តាសាយ ឬស្រុន។ តាម្ទមាលារ់ស្រជាជ្នជាលស្ចើនកនុងតំរន់ខលោះ ខតងហាម្មិ្នឱាយស្ររតី
លទើរនឹងរស្មាលកូនរួច ររិលភារម្ហូរអាហារខលោះខ លលរលជ្ឿថ្នំឱាយរាបូនស្កជារោះលរាបើយ ម្ ាាង
លទៀតនំឱាយទរ់  ូចជាតម្ស្តីឥតស្រកា ស្តីឆលាំង ស្តីអខណ្ែង ស្តីលឆតា កាាលស្ជូ្ក រតវថ្ស្ព ទនាាយ 
 លូរ មាន់ថ្ស្ព ខផ្លរពឺ រខនលស្ររ់ ូចជាទំពាំង...។ 

ផ្លប ោះ ល់ផ្នជំសនឿភាន់ក្ច ំ៖ លធវើឱាយអនកជំ្ងឺកាន់ខត ឺធៃន់ ឬអាចសាលារ់បានលោយមាន 
ជំ្លនឿថ្អនកតាលៅថ្ស្ពកាចលរនំោ្ាខរនរន់ស្រន់ ចំលពាោះជំ្លនឿតម្អាហារនិងខផ្លល ើមួ្យចំនួន
ខ លរណាតាលឱាយមានកងវោះអាហារូរតថម្ភ។ កាលណាមានស្រុនលៅតាខាលាំង ស្តូវលោោះរលម្លៀករំពាក់
និងភួយលចញ ល ើម្ាបីឱាយខាយល់រ ោះរាងកាយខ លលធវើឱាយកលៅដាចុោះបាន។ 

ជំសនឿភ្បបវិទាាសាស្តសត៖ រលងហើយរររ់ទរកផ្តចូលកនុងលៅលពលមានរាកខាលាំងរឺរណាតាល 
ម្កពីបាត់រង់ជាតិទឹកលស្ចើនខ លលធវើឱាយទរកលខាាោះជាតិទឹកកនុងខលួន។ មិ្នស្តូវងូតទឹកឱាយទរកខ ល
លទើរនឹងលកើតរហូត ល់ទងផ្េិតស្ជុ្ោះលស្ពាោះទងផ្េិតស្តូវការរៃួតជានិចេ រហូត ល់វាស្ជុ្ោះ។ ការរំលៅ
កូនលោយទឹកលោោះមាតាយស្រលរើរជាងការរំលៅកូនលោយទឹកលោោះលោលស្ពាោះទឹកលោោះមាតាយជាអាហារ
 ៏ស្រលរើរនឹងអាចជួ្យការពារទរកមិ្នឱាយឆ្លងលម្លរារបាន។ 

 

លហំាត ់
១- ចូរលរៀររារ់ពីជំ្លនឿភាន់ស្ច ំ។ 
២- ចូរលរៀររារ់ពីផ្លរ ោះពាល់ថ្នជំ្លនឿភាន់ស្ច ំ។ 
៣- ចូរលរៀររារ់ពីជំ្លនឿខររវិទាាសាស្ររត។ 

  



   
 

ទំព័រទី-89- 
 
 

រមារភារទី៥ : រុខភាពនិងជំ្លនឿ  
 

ទមទរៀនេ៊ី២ : ឥេធិព្លណនការផ៉ាាយពាណ្ិជជកមមមកទលើស៊ុខភាព្ 
 

 

ការលស្រើស្បារ់ស្រព័នធផ្ាេពវផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្ម ល ើម្ាបីលធវើការទំនក់ទំនងអតិងិជ្ន និងល ើម្ាបីផ្ាេពវ 
ផ្ាាយនូវផ្លិតផ្លនិងលរវាកម្មជាសាធារណ្ៈ កំពុងមានការលពញនិយម្និងទក់ទញអតិងិជ្ន 
លៅទូទំងពិភពលោកខ លនំឱាយមានឥទធិពលម្កលលើរុខភាព។ 
១- និយម្ន័យ 

ការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្ម រឺជាការផ្ាាយមួ្យស្រលភទខ លភារលស្ចើនមានោក់ជាអកាេរ រូរភាព
លផ្ាេងៗ  ូហគូ ឬរង្ហាញពីទីតាំងភូមិ្សាស្ររត និងខផ្នកលផ្ាេងៗថ្នផ្លិតផ្លរររ់លរ។ ការផ្ាាយ
ពាណ្ិជ្ជកម្ម មិ្នខម្នតស្មូ្វឱាយោក់ខតរូរភាព រំល ង ឬ វីល អូ លនោះលទ ស្តូវរិកាាពីតស្មូ្វការ ទីតាំង
ភូមិ្សាស្ររត ស្រជាសាស្ររត លរ ឋកិចេ និងការអរ់រំ ។  

 ឧទហរណ្៍មួ្យថ្នការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្មខ លលែរឺ សារលអ ិចស្តូនិចពាណ្ិជ្ជកម្ម ខ ល
លផ្្ើលៅកាន់រណាតាញរងគម្  ូចជា ទូររ័ពទវ័យឆលាត (សាមាតហវូន) កំុពាយូទ័រ... ជាល ើម្។ ទស្ម្ង់ថ្នការ
ផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្ម ៏សាម្ញ្ញមួ្យរឺ ការផ្ាេពវផ្ាាយតាម្ផ្ទាំងស្រការ។ លរហទំព័រ (ខវរសាយ) ក៏
ជាម្លធាាបាយខ លអាចលធវើការរង្ហាញការផ្ាាយពាណ្ជិ្ជកម្មតាម្ស្រព័នធអ ៊ីនលធើខណ្ត កនុងទស្ម្ង់     
លផ្ាេងៗ  ូចជា រោ លអស្កង់ទូរទរាេន៍... ខ លផ្តល់នូវការផ្ាេពវផ្ាាយខ លមានឥទធិពលលស្ចើន
រស្មារ់ពាណ្ិជ្ជកម្ម ។  
២- គ្បរេទរផ្សងៗននការផ្ាយពាណិជជកម្ម 

ស្រលភទថ្នការផ្ាាយពាណ្ជិ្ជកម្មមាន២ ូចតលៅ៖ 
ស្រលភទទី១ ការផ្ាេពវផ្ាាយរស្មារ់លក់ទំនិញ ផ្លិតផ្លលផ្ាេងៗ ឬលរវាកម្ម។ ការផ្ាេពវ 

ផ្ាាយលនោះមានទស្ម្ង់ ូចខាងលស្កាម្៖ 
- ការស្តួរស្តាយ ំរូង ឬការផ្តល់ព័ត៌មាន 
- ការស្រកួតស្រខជ្ង ឬការលលើកទឹកចិតត 
- ការលធវើឱាយអតិងិជ្នង្យនឹកលឃើញនិងចងចាំ។ 

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%91%E1%9F%86%E1%9E%93%E1%9E%B6%E1%9E%80%E1%9F%8B%E1%9E%91%E1%9F%86%E1%9E%93%E1%9E%84
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9C%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%99&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9C%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%99&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A1%E1%9E%BC%E1%9E%A0%E1%9F%92%E1%9E%82%E1%9E%BC&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9A%E1%9E%A2%E1%9F%81%E1%9E%A1%E1%9E%B7%E1%9E%85%E1%9E%8F%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%BC%E1%9E%93%E1%9E%B7%E1%9E%85%E1%9E%96%E1%9E%B6%E1%9E%8E%E1%9E%B7%E1%9E%87%E1%9F%92%E1%9E%87%E1%9E%80%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%98&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9C%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%99%E1%9E%8F%E1%9E%B6%E1%9E%98%E1%9E%95%E1%9F%92%E1%9E%91%E1%9E%B6%E1%9F%86%E1%9E%84%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%80%E1%9E%B6%E1%9E%9F&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%94%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%96%E1%9F%90%E1%9E%93%E1%9F%92%E1%9E%92%E1%9E%A2%E1%9F%8A%E1%9E%B8%E1%9E%93%E1%9E%92%E1%9E%BE%E1%9E%8E%E1%9F%82%E1%9E%8F&action=edit&redlink=1


   
 

ទំព័រទី-90- 
 
 

ស្រលភទទី២ ការផ្ាេពវផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្មសាថារ័ន រឺល ើម្ាបីរលងកើននូវលករតិ៍លឈាមាោះរររ់សាថារ័នណា
មួ្យជំ្នួរនូវការផ្ាេពវផ្ាាយទំនិញ ឬលរវាលោយចំលពាោះ។ ការផ្ាេពវផ្ាាយលនោះមានទស្ម្ង់ ូចខាង
លស្កាម្៖ 

- ការផ្ាេពវផ្ាាយរលងកើតការោំស្ទ 
- ការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្ម ស្បារ់អតិងិជ្ននូវអវីខ លស្កុម្ហ ុនបានផ្លិត ផ្តល់ឱាយ និងទីតាំង 
- ការផ្ាាយស្រកួតស្រខជ្ង លោយលផ្តាតលលើរុណ្ភាពថ្នផ្លិតផ្លរររ់ស្កុម្ហ ុន 
- ការលធវើឱាយអតិងិជ្នង្យនឹកលឃើញនិងចងចាំ 
- ការផ្ាាយល ើម្ាបលីកៀរររងវិកា។ 

៣- គ៉ុណសម្បតតិនិងគ៉ុណវិបតតិននការផ្ាយពាណិជជកម្ម 
 គុណសមាបត្តិចំស ោះសុខភាព មាន៖ 

- ទទួលបានព័ត៌មានទក់ទងនឹងរុខភាព 
- ទទួលបានព័ត៌មានពីទីកខនលងនិងលរវាផ្តល់ស្រឹកាាទក់ទងនឹងរុខភាព 
- ទទួលបានព័ត៌មានទក់ទងនឹងចំលណ្ោះ ឹងពីចំណ្ីអាហារស្រករលោយរុខភាពនិង
រុវតថិភាព 

- រលងកើនទំនុកចិតត ល់អតិងិជ្ន...។ 
  គុណវិបត្តិចំស ោះសុខភាពមាន៖ 

- ទទួលបានព័ត៌មានមិ្នពិតទក់ទងនឹងរុខភាព 
- ផ្លិតផ្លខលោះអាចរ ោះពាល ់ល់រុខភាពលៅលពលលស្រើស្បារ់ (ឧទហរណ្៍ ល ោរ
ខរាបក ឱរងខកលងកាលាយ...) 

- ផ្លិតផ្លខកលងកាលាយមួ្យចំនួន ូចជាម្ហូរអាហារ លស្រឿងរមាអាង លៅលពលររិលភារនិង 
លស្រើស្បារ់អាចរ ោះពាល់ លរ់ុខភាព 

- ផ្លិតផ្លលភរជ្ជៈខកលងកាលាយមួ្យចំនួនអាចរ ោះពាល ់ល់រុខភាព...។ 
៤- ផ្លប ោះពាលន់នការផ្ាយពាណិជជកម្មចំរពាោះស៉ុខភាព  

ការផ្ាាយពាណ្ិជ្កម្មមួ្យចំនួនអាចលធវើឱាយរ ោះពាល់ ល់រុខភាព  ូចជា ការផ្ាាយលលើកទឹក 
ចិតតស្រជាជ្នឱាយលរពលស្រឿងស្រវឹង លស្រើស្បារ់ថ្្ាំជ្ក់ លភរជ្ជៈខផ្ែម្ ឬរ ូវកមាលាំងលផ្ាេងៗ រឺជាមូ្លលហតុ
ចម្ាបងខ លទក់ទញអារម្មណ្៍ស្រជាជ្នឱាយលស្រើស្បារ់។ ឧទហរណ្៍ ការផ្ាេពវផ្ាាយលោយផ្តល់រង្វាន់



   
 

ទំព័រទី-91- 
 
 

 ល់អតិងិជ្ន ឬរង្ហាញរូរភាពលរលៀកពាក់លខើចលលើលខើចលស្កាម្ល ើម្ាបីទក់ទញអនកកំពុងលរពលស្រឿង
ស្រវឹងស្សារ់ឱាយរនតលរពកាន់ខតលស្ចើន លហើយជ្ស្មុ្ញទឹកចិតតអនកមិ្នលចោះឱាយសាកលាបងលរពលស្រឿង  
ស្រវឹង ជាពិលររស្ររតី យុវជ្ន និងកុមារ។  

ការលរពលស្រឿងស្រវឹងជាមូ្លលហតលុធវើឱាយលស្ោោះថ្្ាក់ភាលាម្ៗ  ូចជាលស្ោោះថ្្ាក់ចរាចរណ្៍ អំលពើ
ហិងាាកនុងស្រួសារ ការរំលោភរំពាន និងវិរតតិលរ ឋកិចេស្រួសារ។ល។ ឥទធិពលថ្នការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជ
កម្មលស្រឿងស្រវឹង ក៏នឹងលធវើឱាយខាតរង់ងវិកាចំណាយកនុងការពាាបាល ូចខាងលស្កាម្៖ 
 សុខភាពផ្លូវចិត្ត៖ ជំ្ងឺធាលាក់ទឹកចិតត ការខស្រស្រួលចរិតលកខណ្ៈ ជំ្ងឺខ លលធវើឱាយអារម្មណ្៍មិ្នលែ 
បាត់រង់ការចងចាំ និងមានអាករាបកិរិយាខ លមានលស្ោោះថ្្ាក់។ ការលរពលស្រឿងស្រវឹងលលើរកស្មិ្ត 
អាចរំខាន ល់ ំលណ្កខ លលធវើឱាយមានជំ្ងឺលរងមិ្នលក់និងលរងមិ្នស្ររ់ស្ោន់ខ លនំឱាយលកើត     
លស្ររតរនិងងរ់បារម្ភ។ 
 សុខភាពផ្លូវកាយ៖ លស្រឿងស្រវឹងអាចរ ោះពាល់ ល់រាងកាយរយៈលពលខលីនិងរយៈលពលខវង  ូច
ជាជំ្ងឺកងវោះជាតិទឹក ម្ហារីក និងជំ្ងឺលងលើម្ ។ 
រម្ររៀនសរងខប 
    ការផ្ាាយ ណិជជកមម៖ជាការផ្ាាយមួ្យស្រលភទខ លភារលស្ចើនមានោក់ជាអកាេរ រូរភាព 
លផ្ាេងៗ សាលាករញ្ញា ឬក៏រង្ហាញពីទីតាំងភូមិ្សាស្ររត និងខផ្នកលផ្ាេងៗថ្នផ្លិតផ្លរររ់លរ។ 
    ក្បសភទផ្នការផ្ាាយ ណិជជកមម មានស្រលភទទី១ ការផ្ាេពវផ្ាាយរស្មារ់ផ្លិតផ្ល លផ្តាត
រំខាន់លៅលលើការលក់ទំនិញឬលរវាកម្ម និងស្រលភទទី២ ការផ្ាេពវផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្មសាថារ័ន ល ើម្ាបី
រលងកើននូវលករតិ៍លឈាមាោះ។ 
    គុណសមាបត្តិនិងគុណវិបត្តិផ្នការផ្ាាយ ណិជជកមម៖រុណ្រម្ាបតតិចំលពាោះរុខភាព ទទួល
បានព័ត៌មានទក់ទងនឹងរុខភាព ពីទីកខនលងនិងលរវាផ្តល់ស្រឹកាាទក់ទងនឹងរុខភាព និង
ចំលណ្ោះ ឹងពីចំណ្ីអាហារស្រករលោយរុខភាពនិងរុវតថិភាព។រុណ្វិរតតិចំលពាោះរុខភាព 
ទទួលបានព័ត៌មានមិ្នពិតទក់ទងនឹងរុខភាព ផ្លិតផ្លខលោះអាចរ ោះពាល់ ល់រុខភាពលៅ
លពលលស្រើស្បារ់ ផ្លិតផ្លខកលងកាលាយមួ្យចំនួន ូចជាម្ហូរអាហារ លស្រឿងរមាអាង លៅលពលររិលភារ
និង លស្រើស្បារ់អាចរ ោះពាល់ ល់រុខភាព និងផ្លិតផ្លលភរជ្ជៈខកលងកាលាយមួ្យចំនួនអាចរ ោះ
ពាល់ ល់រុខភាព...។ 

https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%A1%E1%9E%BC%E1%9E%A0%E1%9F%92%E1%9E%82%E1%9E%BC&action=edit&redlink=1


   
 

ទំព័រទី-92- 
 
 

    ផ្លប ោះ ល់ផ្នការផ្ាាយ ណិជជកមមចំស ោះសុខភាព  ូចជា ការផ្ាាយលលើកទឹកចិតតស្រជា
ជ្នឱាយលរពលស្រឿងស្រវឹង លស្រើស្បារ់ថ្្ាំជ្ក់ លភរជ្ជៈខផ្ែម្ ឬរ ូវកមាលាំងលផ្ាេងៗរឺជាមូ្លលហតុចម្ាបង
ខ លទក់ទញអារម្មណ្៍ស្រជាជ្នឱាយលស្រើស្បារ់ខ លនំឱាយខាតរង់ងវិកាចំណាយកនុងការ
ពាាបាលជំ្ងឺ។ 

 

លហំាត ់
១- លតើស្រលភទលផ្ាេងៗថ្នការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្មមានអវីខលោះ? 
២- លតើរុណ្រម្ាបតតិនិងរុណ្វិរតតិថ្នការផ្ាាយពាណ្ជិ្ជកម្មមានអវីខលោះ? 
៣- លតើផ្លរ ោះពាល់ថ្នការផ្ាាយពាណ្ិជ្ជកម្មចំលពាោះរុខភាពមានអវីខលោះ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 

ទំព័រទី-93- 
 
 

ឯកសាររោង 
១- WHO Noncommunicable Disease Country Profile, 2018  
២- លរៀវលៅអនុសារន៍ររិមាណ្រររអាហារនិងលោលការណ្៍ខណ្នំរររអាហាររស្មារ់កុមារ 
     កម្ពុជារររ់FIDR 
៣- ម្ហូរអាហាររស្មារ់ការលូតោរ់លែរររ់FIDR 
៤- លរៀវលៅទរាេនវ តីខភនករររ់ស្ករួងរុខាភិបាល 

៥- ការអរ់រំរំណ្ិនជី្វិតរតីពីរុខភាពរនតនិងរុខភាពផ្លូវលភទថ្្ាក់ទី៨រររ់ស្ករួងអរ់រំ 
៦- ទីណាខ លោមានលវជ្ជរណ្ឌិតរស្មារ់ការខងររកាារុខភាពជ្នរទ លោយល វី  វិណ្ឺ 
៧- https://www.cabq.gov/environmentalhealth/noise 
៨- https://www.google.com/search?  
៩- Dictionary of Environmental Terms, Phnom Penh 2020 by Tin Ponlok 
១០- 1 (WHO) https://www.who.int/westernpacific/health-topics/air-pollution 
១១- https://km.wikipedia.org/wiki 
១២- https://www.dncambodia.com/ 
១៣- Minimum Package Activity (MPA) Clinical Guideline/ Ministry of Health 2018 
 

https://www.cabq.gov/environmentalhealth/noise
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/air-pollution



