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- េលក្រសីេវជ�បណ�ិ ត ចុង វណ� ដរ ម�ន�ីអង�ករ UNFPA 
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អរម�កថា 

 កុមារ កុមារជីាទីេស�ហ! 

 

េសៀវេភ “អបរ់សុំខភាព” ថា� កទី់១០េនះមានេមេរៀនែដលមានខ�ឹមសរអចជួយ ប�ូនៗក�ុង

ករអភវិឌ្ឈចំេណះដឹង បំណិន និងឥរយិាបថស្រមាបយ់កេទអនុវត�ក�ុងកររស់េន េដម្បឱី្យមាន

សុខភាពល�។ 

អត�បទក�ុងេសៀវេភេនះ បានបង� ញប�ូនៗអំពី កំហុសកំណំុរបូភាព ករវយតៃម�ស� នភាព 

អហរបូត�ម� ករ្រគប្់រគងអរម�ណ៏ ករ្រគប្់រគងកំហឹង អំេពល�ជាសកល សិទ�ិផ�ូវេភទ េយនឌរ័និង

សង�ម េយនឌរ័និងអំេពហិង្សោ ករសេ្រមចចិត�េរឿងផ�ូវេភទ អកប្បកិរយិាផ�ូវេភទ ករបង�េរគតមផ�ូវ

បន�ពូជ ករផ�ល់េសវេម្រតីភាពស្រមាបយុ់វវយ័ ករបង� រករចម�ងេមេរគេអដស៍ពីឪពុកមា� យេទ

កូន បទប��ត�ិនិងស� កស�� សុវត�ិភាព េ្រគាះថា� កៃ់នករេ្របផលិតផលបេង�នសម�ស្ស ផលបះ៉

ពល់ៃនសំណល់សរធាតុគីម ី ផលបះ៉ពល់សុខភាពបណា� លពីករែ្រប្រប�លអកសធាតុ ជំេនឿ

និងផ�តគំ់និតទកទ់ងនឹងសុខភាព  ទំនាកទំ់នងរវងសុខភាពនិងេសដ�កិច� និងផលបះ៉ពល់

េដយសរកង�ះបង�នអ់នាមយ័។ 

េសៀវេភេនះ សម្បរូេទេដយរបូភាពែដលបង�បខ់�ឹមសរ ពក្យដំបូនា� ន ពត័ម៌ានេផ្សងៗ

ែដលអចេធ�ឱ្យប�ូនៗងយយល់ និងសប្បោយរកីរយែថមេទៀត។ តមរយ:េសៀវេភេនះ ប�ូនៗអច

េរៀនេធ�លំហត ់ហតេ់ធ�ករសេង�ត ពណ៌នា ែចកថា� ក ់្រសវ្រជាវ និងវភិាគខ�ឹមសរេមេរៀន។ 

គណ:កម�ករសង្ឃមឹថា េសៀវេភ “អបរ់សុំខភាព” ថា� កទី់១០េនះ ជាេសៀវេភអបរ់ែំបប

ទំេនបែដលផ�ល់ចំេណះដឹងនិងបំណិនដល់ប�ូនៗ ្រពមទងំជួយ េធ�ឱ្យសតិប�� រងកយរបស់        

ប�ូនៗលូតរកីចេ្រមនតមសមយ័ៃនសតវត្ស។ 

 សូមឱ្យករសិក្សោរបស់ប�ូនៗមានករអភវិឌ្ឍល�្របេសរជាលំដប ់! 

 

គណ:កម�ករនិពន� 
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សមាសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម  
   

េមេរៀនទី១ : កំហុសកណំុំរបូភាព 
 

កំហុសកំណំុរបូភាពរបស់ែភ�កមានលក�ណៈខុសគា� េទតម្របេភទដូចជា ែភ�កមញូ៉ីប    

ែភ�កអីុែពេម្រត�ប ែភ�កអស�ិចម៉ាត និងែភ�កេ្របសស្បតី។ ដូេច�ះបេច�កេទសៃនករព្យោបាលកម៏ាន

លក�ណៈេផ្សងគា� េទតម្របេភទនីមយួៗ។ េគាលករណ៍រមួៃនករព្យោបាលមានបី គឺទី១ករេ្រប
ែវន៉ត ទី២ករេ្របែកវជរ័ ឬឡងទី់ដកែ់ភ�ក និងទី៣ ករេ្របឡាែស៊រស្រមាបម់នុស្សេពញវយ័។ 

១- និយមន័យ 

ែភ�កធម��និងតួ�ទី៖ 

- ក��កែ់ភ�ក : អចបែង�រកពំន�ឺចូលែភ�ក 

- ែកវែភ�ក : បន�បែង�រកពំន�ឺបែន�មេទៀត  

- ្រសទបេ់រទី៉ន : បំែប�ងរបូភាពេទជាចរន�រចួប��ូ ន េទខួរក្បោលតមសរៃសចក�ុ្របសទ 

- សរៃសចក�ុ្របសទ : ប��ូ នរបូភាព ពី្រសទបេ់រទី៉ន េទឱ្យខួរក្បោលេដម្បវីភិាគ។ 

ែផ�កសៃនែភ�ក 

 

 

 

 

 

 

 

កំហុសកំណ�ំរូប�ព គឺជាករេឃញវត�ុមនិច្បោស់ េដយសរពន�ឺៃនវត�ុចងំចូលក�ុងែភ�កមនិ

ប�� ំងចំេល្រសទបេ់រទី៉ន (មនិដល់ឬហួស)។ ចំេពះែភ�កធម�តពន�ឺៃនវត�ុ្រត�វឆ�ងកតត់មក��ក់

ែភ�កែផ�កខងមុខដល់ែកវែភ�ក រចួប�� ំងែផ�កខងេ្រកយេទចំ្រសទបេ់រទី៉ន។ បនា� បម់កសរៃស

ចក�ុ្របសទនាយំករបូភាពេនះពី្រសទបេ់រទី៉នេទខួរក្បោលែដលជាមណ� លអននូវរបូភាពទងំ

េនះ។ 

្រសទបេ់រទ៉ីន 

សរៃសចក�ុ្របសទ 
អង�សីុលីយ៉ារ ី

្រប្រសីែភ�ក 
ែកវែភ�ក 

កូន្រកមុ ំ

ក��កែ់កវ 

រូបផ��ំៃន��បែ់ភ�កេមើលពចីេំហៀង 



ទំព័រទី-2- 

 

២- �បេភទៃនកំហុសកំណ�ំរូប�ព 

កំហុសកំណំុរបូភាពែចកេចញជា៖ 

- មីញ៉�ប   : េមលឆា� យមនិច្បោស់េមលជិតច្បោស់ 

- អីុែពេម�ត�ប  : េមលជិតមនិច្បោស់ ករណីធ�នធ់�រពិបាកេមលទងំជិតទងំឆា� យ  

- �ស�ិច���ត  : េមលេឃញរបូមនិធម�ត អចជា្រសេមាល របូភាព របូភាពែបកៗមនិ 

ច្បោស់ទងំជិតទងំឆា� យ  

- េ�បសស��ីត        : េកតេលមនុស្សែដលមានអយុេលស៤០ឆា�  ំេមលជិត ឬអក្សរតូចៗមនិ 

         ច្បោស់ពិបាកអនប៉ុែន�គំេហញឆា� យេនធម�ត េដយសរ្របពន័�ស្រមប     

         ត្រម�វរបស់ែភ�កថយចុះតមអយុ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

េ�យ�រ��ប់ែភ�ក�នទហំំតចូ�ងធម��ឬក��កស់ំែបត៉

�ងធម�� �េហតុេធ�ើឱ��េយើងេមើលជតិនិង���យមិនច��

 



ទំព័រទី-3- 

 

៣- ស���ៃនកំហុសកំណ�ំរូប�ព 

មីញ៉�ប 

- េមលេទឆា� យមនិច្បោស់ ប៉ុែន�េមលជិតច្បោស់ល� (េដយសរកពំន�ឺរបូភាពមកផ�ុ ំគា�

េនមុខសរៃសេរទី៉ន) 

- េធ�ែភ�ក្រពឹមៗ េពលេមលវត�ុែដលេនឆា� យ 

- ចុកេរយ្រគាបែ់ភ�ក  ្រពិចែភ�កញឹកញាប ់និងឈកឺ្បោលេពលេមល ឬសម�ងឹេទឆា� យ

យូរេពក។ 

អី៊ែពេម�ត�ប 

េមលឆា� យនិងេមលជិតមនិច្បោស់  េដយសរកពំន�ឺៃនរបូភាពមកផ�ុ ំគា� ខងេ្រកយសរៃស  

េរទី៉ន។ ជាទូេទអ�កមានប�� អីុែពេម្រត�បអចេមលឆា� យបានល� ប៉ុែន�ពិបាកេមលជិតខ� ងំចបពី់

អយុ៤០ឆា� េំឡងេទ។ 

�ស�ិច���ត 

បណា� លមកពីក��កែ់ភ�កមានសភាពេប៉ាង   ឬផតមនិេស�គា�  ជាេហតុេធ�ឱ្យកពំន�ឺរបូភាព

្របមូលផ�ុ ំេលសរៃសេរទី៉នខុសៗគា�  ជាេហតុេធ�ឱ្យករេមលេឃញមានភាពែបកៗ ្រសវងំនិងឆាប់

េរយ្រគាបែ់ភ�កេពលអនេសៀវេភេ្រចនេម៉ាង។ 

េ�បសស��ីត  

េកតចំេពះែតមនុស្សែដលមានអយុេលសពី៤០ ឆា�  ំេមលជិត ឬអនអក្សរតូចៗ មនិច្បោស់ 

ប៉ុែន� គំេហញឆា� យធម�ត េដយសរ្របពន័�ស្រមបត្រម�វរបស់ែភ�កថយចុះតមអយុ។ 

៤- វិធីប���រ 

�រេ�បើ��ស់ែភ�កឱ���ន�តឹម�ត�វ៖ 

- កំុអនេសៀវេភេនកែន�ងែដលមានពន�ឺមនិ្រគប្់រគាន ់ឬពន�ឺខ� ងំេពក 

- េពលេ្របកំុព្យទូរ័ ្រត�វ្រពិចែភ�កឱ្យបានញឹកញាបនិ់ង្រត�វស្រមាកែភ�កជាេរៀងរល់កន�ះេម៉ាងម�ង 

- ្រត�វពកែ់វន៉ត្របសិនេបមានប�� កំហុសកំណំុរបូភាព 

- កំុេមលចំ្របភពពន�ឺខ� ងំ (្រពះអទិត្យ អំពូលេភ�ង េភ�ងហ�  េភ�ងផ្សោរែដក...) ពីេ្រពះពន�ឺខ� ងំ

អចបណា� លឱ្យខូចែភ�កបាន 

- កំុេមលទូរទស្សនជិ៍តេពក ្រត�វអង�ុយចមា� យយ៉ាងតិច្របែហល៣ែម្៉រតពីទូរទស្សននិ៍ង្រពិច

ែភ�កញឹកញាប ់



ទំព័រទី-4- 

 

- ពកែ់វន៉តករពរែភ�ក (ដីហុយ ពន�ឺៃថ� ឬករងរែដលអចបះ៉ពល់ែភ�ក...) 

- េធ�ចលនាែភ�កឱ្យបានញឹកញាប ់(េឆ�ង ស� ំ េល េ្រកម)។ 

�រ�រកំុឱ���នរបួសែភ�ក៖ 

- កំុេលងគប ់បាចដី ឬេ្របចមា� មបាញ់គា�  

- កំុេលងវយគា� េដយែមកេឈ 

- កំុេលងែល្បងហុឹង (េក�ង្រប�សេលងឆ�ឹះកំណាតេ់ឈ) 

- កំុេ្រប្របាស់ Contact Lens ែដលគា� នេវជ�ប��  

- កំុេ្របវត�ុ ឬឱសថេផ្សងៗ េដម្បពី្យោបាលែភ�កេដយខ�ួនឯងេ្រកពីេវជ�ប��  

 ្របសិនេបមានប�� េមលមនិច្បោស់ ្រត�វេទេធ�ករពិនិត្យែភ�កេនមណ� លសុខភាពឬមន�ីរ

េពទ្យែភ�កែដលេនជិតផ�ះរបស់អ�កឱ្យទនេ់ពលេវល។ 
 

 

 

 

 

 
 

េមេរៀនសេង�ប 

កំហុសកំណំុរបូភាព គឺជាករេឃញវត�ុមនិច្បោស់ េដយសរពន�ឺៃនវត�ុចងំចូលក�ុងែភ�ក

មនិប�� ំងចំេល្រសទបេ់រទី៉ន (មនិដល់ឬហួស)។ កំហុសកំណំុរបូភាពរបស់ែភ�កមាន : មញូ៉ីប 

អីុែពេម្រត�ប អស�ិចម៉ាត និងេ្របសស្បតី។ មីញ៉�បេមលេទឆា� យមនិច្បោស់ ប៉ុែន�េមលជិតច្បោស់ 

អី៊ែពេម�ត�ប :  េមលជិតមនិច្បោស់ េដយសរកពំន�ឺៃនរបូភាពមកផ�ុ ំគា� ខងេ្រកយសរៃសេរទី៉ន

�ស�ិច���ត : េមលេឃញរបូមនិធម�ត អចជា្រសេមាល ឬ្រពិលែភ�ក រលក របូភាពេផ��ង... 

េ�បសស��ីត : េកតេលមនុស្សមានអយុេលស៤០ឆា�  ំេមលជិត  ឬអនអក្សរតូចៗមនិច្បោស់។ 

វធីិបង� រែភ�កពីប�� កំហុសកំណំុមាន  កំុអនេសៀវេភេនកែន�ងមានពន�ឺមនិ្រគប្់រគានឬ់ពន�ឺ
ខ� ងំេពក េពលេ្របកំុព្យទូរ័្រត�វ្រពិចែភ�កឱ្យបានញឹកញាប ់ ្រត�វពកែ់វន៉ត្របសិនេបមានប��

កំហុសកំណំុរបូភាព  កំុេមលចំ្របភពពន�ឺខ� ងំ ្រត�វអង�ុយចមា� យយ៉ាងតិច្របែហល៣ែម្៉រតពី

ទូរទស្សននិ៍ង្រពិចែភ�កញឹកញាប ់និងពកែ់វន៉តករពរពន�ឺ។  
 



ទំព័រទី-5- 

 

�រគន�ឹះ  

- ករពកែ់វន៉តស្រមាបប់�� កំហុសកំណំុ ជាជេ្រមសែតមយួគតេ់ដម្បជួីយ ឱ្យេមលេឃញ

កនែ់ត្របេសរេឡង។ ករពកែ់វន៉តពំុបណា� លឱ្យមានករេកនេឡង   ឬថយដឺេ្រករបស់

ែភ�កេឡយ។ 

- ករេ្រប្របាស់ថា� វំតីមនីេផ្សងៗមនិអចជួយ ព្យោបាលប�� កំហុសកំណំុបានេទ ផ�ុយេទវញិ

អចមានផលបះ៉ពល់េផ្សងៗេកតេឡង។ 

- េបមានប�� េមលមនិច្បោស់ ្រត�វេទេធ�ករពិនិត្យែភ�កេនមណ� លសុខភាព ឬមន�ីរេពទ្យែភ�ក

ែដលេនជិតផ�ះរបស់អ�កឱ្យទនេ់ពលេវល។ 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ចូរប�ូនឱ្យនិយមនយ័កំហុសកំណំុ? 

២- េតកំហុសកំណំុមានប៉ុនា� ន្របេភទ? ចូរេរៀបរបេ់ឈ� ះនិងេរគស�� ។ 

៣- េដម្បបីង� រកំហុសកំណំុរបូភាព េត្រត�វេធ�ដូចេម�ច? 

៤- សំណួរផ�ូរផ�ងខងេ្រកម៖ 

១ កំហុសកំណំុ ក ្រសវងំែភ�ក ្រពិលែភ�ក េមលជិតមនិច្បោស់ េមលឆា� យមនិច្បោស់ 

២ ស�� ៃន

កំហុសកំណំុ 

ខ ករទញយកពន�ឺៃនវត�ុមកប�� ំងចំេលេរទី៉នបាន្រតឹម្រត�វ 

៣ កំណំុរបូភាព គ ករទញយកពន�ឺៃនវត�ុមកប�� ំងចំេលេរទី៉នមនិបាន្រតឹម្រត�វ 

(មនិដល់ឬហួស) 

៤ មូលេហតុៃន

កំហុសកំណំុ 

ឃ ក��កែ់ភ�ក ែកវែភ�ក ទំហំ្រគាបែ់ភ�ក មានលក�ណៈខុសធម�ត 

៥ ករបង� រ ង ែភ�កមញូ៉ីប អីុែពរេម្រត�ប  អស�ីកម៉ាត េ្របសប្បតី 

៦ ្របេភទៃន

កំហុសកំណំុ 

ច បរេិភាគបែន�ែផ�េឈសម្បរូជីវជាតិអ  រក្សោអនាមយ័  េ្រប្របាស់

ែភ�កឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ  ករពរកំុឱ្យមានរបសួែភ�ក 
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សមាសភាគទី ១ :  សុខភាពបឋម  
 

េមេរៀនទី ២ : ករវយតៃម�ស� នភាពអហរបូត�ម� 
  

មនុស្ស្រគបរ់បូសុទ�ែត្រត�វករចំណីអហរជាចបំាច ់េដម្បចិី�� ឹមសរពង�កយឱ្យលូត

លស់និងមានថាមពល (កមា� ងំ)។ េនក�ុងេមេរៀនេនះនឹងែណនាអំំពីរេបៀបែដលសរពង�កយ

របស់េយង្រត�វករអហរនិងថាមពលេដម្ប្ីរទ្រទងជី់វតិ។  

១- ត�ម�វ�រ��រ�ប�ំៃថ� 

េដម្បបំីេពញករងរ រក្សោលំនឹងសីតុណ� ភាព សរពង�កយេយង្រត�វករថាមពលែដលបាន

មកពីចំណីអហរ។ ចំណីអហរែដលេយងបរេិភាគ្របចៃំថ�ស្រមាបស់� បនា ្រទ្រទង ់ែថទ ំនិង

ជួយ ដល់ករលូតលស់របស់សរពង�កយេដម្បទីបទ់ល់នឹងជំងឺនិងេមេរគេផ្សងៗ។  

១.១- �មពល 

េយងទងំអស់គា� ្រត�វករថាមពល េដម្បបំីេពញមុខងរសរពង�កយរបស់េយងឱ្យបាន្រតឹម

្រត�វ។ េហយេយងអចទទួលបានថាមពលពីករបរេិភាគអហរ។ ខ� តរបស់ថាមពលគិតជាកឡូរ ី

(Cal) ឬគីឡូកឡូរ ី(kcal) ែដល kcal=Cal ។ 

១.២- ត�ម�វ�រ�មពល 

មនុស្សមា� ក់ៗ ្រត�វករបរមិាណថាមពលជាកល់កក់�ុងមយួៃថ�  ែដលបានមកពីករបរេិភាគ 

អហរ។ េយង្រត�វករថាមពលស្រមាបេ់ហតុផលសំខន២់យ៉ាង៖  

១- េដម្ប្ីរទ្រទងស់កម�ភាពជាមូលដ� នឱ្យមានជីវតិរស់រន ដូចជា :  ករដកដេង�ម ដំេណ រ

ករៃន្រកេពញេផ្សងៗ កររលំយអហរ កររក្សោសីតុណ� ភាពរងកយ។  

២- េដម្ប្ីរទ្រទងស់កម�ភាពរងកយ្របចៃំថ� ដូចជា :  ករេដក េដរ ឈរ អង�ុយ បរេិភាគ 

ករេធ�ករងរ ករេធ�លំហត្់របាណ និងេលងកីឡា។ ជាទូេទ ្របសិនេបមនុស្សេធ�សកម�ភាព

្របចៃំថ�កនែ់តេ្រចន េនាះពួកេគក្៏រត�វករថាមពលកនែ់តេ្រចនែដរ។  

ត្រម�វករថាមពល្របចៃំថ� = ថាមពលែដល្រត�វករស្រមាបរ់យៈេពលមយួៃថ� (គីឡូកឡូរ)ី 

ដូេច�ះ េយងមា� ក់ៗ ្រត�វករថាមពលជាកល់កក់�ុងមយួៃថ� ប៉ុែន�បរមិាណថាមពលែដល្រត�វករ

គឺខុសគា� ពីមា� កេ់ទមា� ក ់អ្រស័យេលអយុ េភទ និងក្រមតិសកម�ភាពរងកយ។ ឧទហរណ៍ : 
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្របសិនេបមានមនុស្សពីរនាកអ់យុនិងេភទដូចគា�  អ�កទី១េលងកីឡា និងអ�កទី២មនិេលង។ ដូេច�ះ

អ�កទី១្រត�វករថាមពលេ្រចនជាងអ�កទី២។ 

 

 

 
 

 

 
  

 

 
 

 

 

 

 
 

��ងត�ម�វ�រ�មពលក��ងមួយៃថ� 
 

ក្រមតិសកម�ភាព ្រក�មអយុ 
ត្រម�វករថាមពលក�ុងមយួៃថ� 

្រប�ស ្រសី 

ទប ១៣-១៥ ២០០០ kcal ២០០០ kcal 

១៦-១៧ ២៥០០ kcal ២០០០ kcal 

មធ្យម ១៣-១៥ ២២៥០ kcal ២២៥០ kcal 

១៦-១៧ ២៨០០ kcal ២២៥០ kcal 

ខ�ស់ ១៣-១៥ ២៥០០ kcal ២៥០០ kcal 

១៦-១៧ ៣១០០ kcal ២៥០០ kcal 

 

ថាមពលស្រមាប ់

ករេធ�សកម�ភាព 

ថាមពលេដម្បកីររស់រន  

�មពល��ស័យេ��មសកម��ព  

េនេពលមានសកម�ភាពរងកយតិច 

 ត្រម�វករថាមពលសរបុតិច 

េនេពលមានសកម�ភាពរងកយកនែ់តេ្រចន 

 ត្រម�វករថាមពលសរបុេ្រចន 
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១.៣- សកម��ព�ង�យ 

 សកម�ភាពរងកយមានបីក្រមតិគឺ ទប មធ្យម និងខ�ស់ េដយមនិរបប់��ូ លនូវ      

ករេដក េដរ ឈរ អង�ុយ និយាយ បរេិភាគ (Typical Activities) ។  
 

តរងក្រមិតសកម�ភាពរងកយ 
 

�ប មធ��ម ���ំង 

សកម�ភាព្របចៃំថ� 

(ឈរ អង�ុយ និយាយ។ល។) 

+ 

តិចជាង60នាទីៃនសកម�ភាព 

្រសលៗ្របចៃំថ� 

សកម�ភាព្របចៃំថ� 

(ឈរ អង�ុយ និយាយ។ល។) 

+ 

យ៉ាងេហចណាស់60នាទីៃន

សកម�ភាព 

មធ្យម្របចៃំថ� 

សកម�ភាព្របចៃំថ� 

(ឈរ អង�ុយ និយាយ។ល។) 

+ 

យ៉ាងតិច60នាទីឬេលសៃន

សកម�ភាពែដលេ្របកមា� ងំេ្រចន      

ឬ120នាទីៃនសកម�ភាពមធ្យម 

- េដរហត្់របាណ (យឺតៗ) 

- ករងរផ�ះ្រសលៗ (េដរទិញ   

  ទំនិញ ចម�និអហរ  

  លងចន។ល។) 

- េលងឧបករណ៍េភ�ងេផ្សងៗ 

- សកម�ភាពក�ុងផ�ះ (អន    

   េសៀវេភ)។ 

- េដរហត្់របាណ (េលឿនៗ) 

- ករងរផ�ះធ�ន់ៗ  (ជូតបង�ួច ជូត 

  ផ�ះ ។ល។) 

- ករងរកសិកម� (ករងរ 

   ្រសលៗែដលមានរយៈេពល 

   តិចជាង១េម៉ាង) 

- េលងេនខងេ្រក 

- ជិះកង ់(យឺតៗ)។ 

- រតហ់ត្់របាណ (េលឿនៗ) 

- េលងកីឡា (បាល់ទត ់បាល់ 

  េបាះ វយសី។ល។) 

- ករងរកសិកម� (ករងរធ�នែ់ដល 

  មានរយៈេពលេ្រចនេម៉ាង) 

- យួរឥវ៉នម់ានទម�នេ់លសពី20kg  

  ឬករងរជ��ូ នឥវ៉ន។់ 

 

ឧទហរណ៍ :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ខ�ុ ំមានអយុ១៥ឆា�  ំេហយខ�ុ ំេលងបាល់ទត ់៣០េទ៦០ នាទីជាេរៀងរល់ៃថ�។ 

 

 ត្រម�វករថាមពលរបស់ខ�ុ ំគឺ 

២៥០០kcal តមតរងខងេល 

 



ទំព័រទី-9- 

 

២-  �រេធ�ើែផន�រ��រ 

ករេធ�ែផនករអហរេធ�េឡងក�ុងេគាលបំណងេដម្បទីទួលបាននូវត្រម�វករអហរែដល្រតឹម

្រត�វនិងមានតុល្យភាព។ អហរគំរមូនិចបំាចជ់ាអហរែដលល�អតេ់ខ� ះេពកេនាះេទ។ អហរទងំ

េនាះជាអហរែដលមាន្រគប្់រក�មអហរ (បែន� ែផ�េឈ សច ់សុ៊ត ...) ឬជាអហរសុខភាពែដល

ចម�និភា� មៗ។ 

២.១-  ��រសុខ�ព 

ករបរេិភាគែដលនាមំកនូវសុខភាពល� ្រត�វបរេិភាគអហរមានតុល្យភាព  ែដលបានពី

្របេភទអហរច្រម�ះមុខ (Variety) ក�ុងបរមិាណ្រតឹម្រត�វសម្រសបេទនឹងសកម�ភាពរងកយ 

ែដលមានអំបិល ស�រ ខ� ញ់តិច។ ករបរេិភាគែបបេនះ អចបង� របានពីប�� អហរបូត�ម� ជំងឺមនិ

ឆ�ងែដលមានដូចជា ជំងឺទឹកេនាមែផ�ម ជំងឺេបះដូង និងជំងឺមហរកី។ល។ 
 

ឧ�ហរណ៍ៃន��រេពល�ពឹក 
 

 
អីុ 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

២.២-  ជ�ំនេ���ះេ�រក�រ���ស់ប��រ 

អ�ក្របែហលជាគិតថាវជាេរឿងលំបាកេនក�ុងករផា� ស់ប�ូរទមា� បៃ់នករបរេិភាគរបស់អ�ក ប៉ុែន�

អ�កអចផា� ស់ប�ូរបន�ិចម�ងៗ។ ចូរែស�ងយល់ពីអហរែដលអចេធ�ឱ្យអ�កកនែ់តមានសុខភាពល�។ 

 
 

 សរជាតិចិ�� ឹម 
 

��រេពល�ពឹក៖ 

បាយ្រស�ប៖ 

• បាយ  

• សចនិ់ងពងទ

េចៀន  

• ្រជក្់រតសក ់

 

សរជាតិែរ ៉

 

កបូអីុ្រដត 

 ្រប�េតអីុន 

 ខ� ញ់ 

 វតីមនី 

 សរជាតិែរ ៉
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២.៣-  ��ងែផន�រ��រ 

តមរយៈករសិក្សោពីអហរែដលមានសុខភាពឬតុល្យភាព និងគន�ឹះក�ុងករផា� ស់ប�ូរទមា� ប់

ៃនករបរេិភាគ អ�កអចបេង�តែផនករអហរស្រមាបខ់�ួនឯង េដយេ្រប្របាស់តរងខងេ្រកម៖ 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 សរជាតិចិ�� ឹម 
 

ខ� ញ់ 

 

្រប�េតអីុន 

 

កបូអីុ្រដត 

 

វតីមនី 

 សរជាតិែរ ៉

 

ចូរ��ប់េ���ះ

��រេពលៃថ� 

 

ចូរគូររូប��រ 

 

 ចូរគូររូប

��រ 

 

ចូរ��ប់េ���ះ

��រេពល���ច 

 

សរជាតិចិ�� ឹម 
 

ខ� ញ់ 

 

្រប�េតអីុន 

 

កបូអីុ្រដត 

 

វតីមនី 

 សរជាតិែរ ៉

 

 ចូរ��ប់េ���ះ

��រេពល�ពឹក 

 

សរជាតិចិ�� ឹម 
 

ខ� ញ់ 

 

្រប�េតអីុន 

 

កបូអីុ្រដត 

 

វតីមនី 

 សរជាតិែរ ៉

 

ចូរគូររូប��រ 
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៣- �រ�យតៃម���រូបត�ម� 

ស� នភាពអហរបូត�ម�អចធម�ត េលស និងខ�ះ។ ប�� អហរបូត�ម�មានពីរ្របេភទ គឺ

េលសនិងខ�ះ។ កង�ះអហរបូត�ម� ជាលទ�ផលៃនករបរេិភាគមនិ្រគប្់រគាន ់េដម្បេីឆ�យតបតម

ត្រម�វករថាមពលនិងសរជាតិចិ�� ឹម។ ករេលសអហរបូត�ម� ជាលទ�ផលៃនករបរេិភាគ   

អហរេ្រចនេលសលុប (ថាមពលទទួលបានពីអហរេ្រចនជាងត្រម�វកររបស់រងកយ) ជា

ពិេសសអហរមានជាតិៃ្របេពក ខ� ញ់េ្រចន និងែផ�មខ� ងំ។  

េដម្បដឹីងពីស� នភាពអហរបូត�ម�របស់មនុស្សមា� ក់ៗ  េយង្រត�វេធ�ករវយតៃម�អហរបូត�ម� 

េដយេ្របវធីិេផ្សងៗ រមួមាន : ករគណនាសន�ស្សនម៉៍ាសរងកយ Body Mass Index (BMI) ករ

វភិាគឈមនិងេធ�េរគវនិិច�យ័ ករវភិាគគីមជីីវៈ និងករវភិាគរបូស�ស�។ សន�ស្សនម៉៍ាសរងកយ

ជាវធីិមយួក�ុងចំេណាមវធីិេផ្សងៗ ែដលេ្របបាស់េ្រចនជាងេគ  េហយងយ្រស�លអនុវត�។ 

៣.១- និយមន័យសន�ស��ន៍���ស�ង�យ  

សន�ស��ន៍���ស�ង�យគឺជាឧបករណ៍មយួែដរស្រមាបវ់យតៃម�បឋម េដម្បបី�� កពី់ស� ន

ភាពទម�នរ់បស់មនុស្សមា� ក់ៗ ។ 

៣.២- �រគណ�សន�ស��ន៍���ស�ង�យ (Body Mass Index) 

េដម្បគីណនាសន�ស្សនម៉៍ាសរងកយេគ្រត�វដឹងពីកម�ស់និងទម�ន។់ របូមន�ៃនករគណនា

ដូចខងេ្រកម៖ 

   BMI=  
 

ឧទហរណ៍ៈ បូរ៉ជាេក�ង្រប�សអយុ១៥ឆា�  ំនិង៦ែខ។ គាតម់ានទម�ន៥់៧គីឡូ្រកម និងកម�ស់ 

១៦០សងទី់ែម្៉រត។ េតគាតស់�ិតក�ុងស� នភាពអហរបូត�ម�ែបបណា? 
 

BMI =  = ២២,២៦ 

 

បនា� បពី់រកេឃញ BMI េហយ អ�ក្រត�វេ្របតរងតមដនករលូតលស់របស់កុមារពី    

អយុ៥ឆា� ដំល់១៩ឆា�  ំ(BMI-េធៀបនឹងអយុ) េដម្បកំីណតស់� នភាពអហរបូត�ម�របស់បូរ៉។  
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ែផ�កតមចេម�យរកេឃញក�ុងតរងខងេល បូរ៉មានស� នភាពអហរតូ�ម�ធម�ត។ 
 

 

��ង�ម�ន�រលូត�ស់របស់កុ�រពី�យុ៥���ំដល់១៩���ំ (BMI-េធៀបនឹង�យុ) 
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េមេរៀនសេង�ប 

ថាមពលមានពីរគឺថាមពលស្រមាបេ់ធ�សកម�ភាពនិងថាមពលេដម្បកីររស់រន។ 

បរមិាណ ថាមពលែដល្រត�វករគឺមានភាពខុសគា� ពីមា� កេ់ទមា� ក ់អ្រស័យតមអយុ  

េភទ និងក្រមតិសកម�ភាពរងកយ។ 

ករេធ�ែផនករអហរេធ�េឡងក�ុងេគាលបំណងេដម្បទីទួលបាននូវត្រម�វករ   

អហរែដល្រតឹម្រត�វ។ អ�កអចចបេ់ផ�មពីករផា� ស់ប�ូរពីចំណុចតូចមយួ េដម្បឱី្យ    

អហររបស់អ�កជាអហរែដលមានសុខភាពល�។  

េយងអចវយតៃម�អហរបូត�ម�េដយេ្របករគណនាសន�ស្សនម៉៍ាសរងកយ 

(BMI)។ 

របូមន�  BMI =  
 

 

 



ទំព័រទី-15- 

 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- េតអ�ីជាថាមពល? 

២- េតអ�ីជាត្រម�វករថាមពល? 

៣- បរមិាណថាមពលែដល្រត�វករមានភាពខុសគា� របស់មនុស្សមា� ក់ៗ ។ េតវែផ�កេលអ�ីខ�ះ? 

៤- េតអ�ីជាអហរសុខភាព (អហរមានតុល្យភាព)? 

៥- េតអហរសុខភាព (អហរមានតុល្យភាព) មានអ�ីខ�ះ? 

៦- កុមារលីីនេក�ង្រសីមានអយុ១៥ឆា� ។ំ នាងរស់េនក�ុង្រក�ងតូចមយួ។ នាងមានទម�ន៥់៥

គីឡូ្រកម និងកម�ស់១៥០សងទី់ែម្៉រត។ ចូរគណនាសន�ស្សនម៉៍ាសរងកយ (BMI) េហយ

រកស� នភាពអហរបូត�ម�របស់នាង។ 
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សមាសភាគទី ២ :  សុខភាពផ�ូវចិត�  
 

េមេរៀនទី ១ : ករ្រគប់្រគងអរម�ណ៍ 
 

មនុស្សែតងែតមាន្របតិកម�អរម�ណ៍េកតេឡងេនេពល្របឈមនឹងេរឿងរវអ�ីមយួ។ េន

េពល្របតិកម�ៃនអរម�ណ៍មានលក�ណៈខ� ងំក� េពក អចបង�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ទងំផ�ូវចិត�និង 

ផ�ូវកយ។ េមេរៀនេនះ នឹងបេ្រង�នេយងពីរេបៀប្រគប្់រគងអរម�ណ៍។ 

១- ឥទ�ិពលរបស់�រម�ណ៍េ�េលើ�រគិតនិង�កប��កិរ��  

 អរម�ណ៍ គឺជាសភាពចិត�របស់មនុស្សែដលេឆ�យតបេទនឹងេហតុករណ៍ែដលបានេកត

េឡងមកេលេយង។ អរម�ណ៍មានឥទ�ិពលេទេលករគិតនិងអកប្បកិរយិារបស់មនុស្សមា� ក់ៗ ។ 

េនេពលែដល្របតិកម�អរម�ណ៍េកតេឡង េធ�ឱ្យមនុស្សចបេ់ផ�មមានករគិតអ�ីមយួ បនា� បម់ក

បេ��ញអកប្បកិរយិាេឆ�យតបេទនឹងអរម�ណ៍និងករគិតេនាះ។  

ឧទហរណ៍ : េនេពលឪពុកមា� យេឈ� ះ្របែកកគា�  េធ�ឱ្យកូនមា� កម់ានអរម�ណ៍េ្រក�ម្រកំ គាតអ់ច

គិតថា “ខ�ុ ំជាេក�ងអភព័� ខ�ុ ំខុសពីេគ” និងអចឱ្យគាតម់ានអកប្បកិរយិាដកខ�ួនេចញពីអ�កដៃទនិង

អវត�មានេ្រចនពីករសិក្សោ។ 

 មនុស្សមា� ក់ៗ មនិអចបដិេសធអរម�ណ៍របស់ខ�ួនបានេទ អរម�ណ៍គឺអរម�ណ៍។ ប៉ុែន�

មនុស្សមា� ក់ៗ អចមានជេ្រមសក�ុងករេឆ�យតបេទកនអ់រម�ណ៍ទងំេនាះ។ 

២- �ប�រគួរេជៀស�ងេពលជួបប���ផ��វចិត� 

េនេពលមនុស្សមានអរម�ណ៍មនិល� ឬតនតឹងផ�ូវចិត�រយៈេពលយូរ អចបង�ឱ្យមានប��

ផ�ូវចិត�និងប�� អកប្បកិរយិាមយួចំនួនែដលអចបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់ខ�ួនឯង និងអ�កដៃទ។ 

• អកប្បកិរយិាបំផា� ញខ�ួនឯង : ករេ្រប្របាស់សុរ បារ ីនិងេ្រគ�ងេញ�ន ករេបកបរ 

ហួសេល្ប�នកំណត ់ករេធ�បាបខ�ួនឯងដូចជាបង�តអ់ហរ េធ�ឱ្យខ�ួនឯងមានរបសួ

ស� ម ែលងយកចិត�ទុកដកចំ់េពះខ�ួនឯង និងអចឈនដល់ករប៉ុនបង៉េធ�         

អត�ឃាត។ល។ 

• ករផា� ចខ់�ួនេនែតមា� កឯ់ង : សំងំេនែតមា� កឯ់ង ដកខ�ួនឆា� យេចញពីអ�កដៃទឬ 

មនុស្សជិតស�ិទ�និងផា� ចទំ់នាកទំ់នងជាមយួអ�កជំុវញិខ�ួនជាេដម។ 
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• ករេគចេវសពីប��  : មនិហ៊ន្របឈមមុខក�ុងករេដះ្រសយប��  ព្យោយាមបំេភ�ច

និងមនិគិតពីប��  និងមនិហ៊នែចករែំលកពីប�� របស់ខ�ួនជាមយួអ�កដៃទ។  

• ករបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់អ�កដៃទ : ករវយតប ់ករបន�ុះបង� ប ់ករសម�ុតគំរមកំែហង 

ករេបៀតេបៀនេករ �ិ៍ខ� ស និងអំេពេចរកម�ជាេដម។   
 

 
 

៣- វិធី��ស��គប�់គង�រម�ណ៍ 

 មានវធីិស�ស�ជាេ្រចនែដលអចេ្រប្របាស់េដម្ប្ីរគប្់រគងអរម�ណ៍ េហយវធីិស�ស�     

ទងំេនាះ អ�កអចេធ�បានេដយខ�ួនឯង ឬអចែស�ងរកជំនួយពីអ�កដៃទ។ 

៣.១- វិធី��ស����លខ់��ន 

វធីិស�ស�្រគប្់រគងអរម�ណ៍ែដល្រតឹម្រត�វ គឺជាវធីិស�ស�ទងំឡាយណាែដលមនិ         

បះ៉ពល់ដល់ខ�ួនឯងនិងអ�កដៃទ។ វធីិទងំេនាះមានដូចជា៖  

• យំ ឬែ្រសកេនក�ុងបន�បម់ា� កឯ់ង ទីវល េលភ� ំឬេនេឆ�រសមុ្រទ 

• ស� បត់�ន�ី េ្រច�ង រ ំឬេមលកម�វធីិកំសន�នានា  

• េលងកីឡានិងហត្់របាណ 

• ដំេណ រកំសន� (មា� កឯ់ង ជាមយួមតិ�ភក�ិ ឬជាមយួ្រក�ម្រគ�សរ)  

• រក្សោទំនាកទំ់នងជាមយួអ�កដៃទ  

• ដកដេង�មែវងៗ ឬអនុវត�លំហតដ់េង�ម 

• ករេធ�អ�ីែដលខ�ួន្រសលញ់ចូលចិត� កជ៏ារេបៀបមយួែដលអចជួយ អ�កឱ្យបន�ូរ

អរម�ណ៍បានយ៉ាងល�។ 
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៣.២- �រែស�ងរកជំនយួ 

ក�ុងករណី វធីិស�ស�ផា� ល់ខ�ួនមនិអចជួយ អ�កក�ុងករ្រគប្់រគងអរម�ណ៍បាន ឬករតន 

តឹងចិត�កនែ់តធ�នធ់�រ សូមែស�ងរកជំនួយពីមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�និងអ�កជំនាញឯកេទសសុខ

ភាពផ�ូវចិត�។ ករែស�ងរកជំនួយមនិែមនមាននយ័ថាអ�កជាមនុស្សទនេ់ខ្សោយេនាះេទ ផ�ុយេទវញិ 

វបង� ញពីភាពរងឹមារំបស់អ�កក�ុងករជួយ ខ�ួនឯង។  

• មនុស្សែដលអ�កទុកចិត� : មតិ�ភក�ិ សមាជិក្រគ�សរ មនុស្សជាទី្រសលញ់ ចស់

្រពឹទ� ចរ្យ ្រគ�បេ្រង�ន...។ 

• អ�កជំនាញឯកេទសសុខភាពផ�ូវចិត� : ្រគ�េពទ្យឯកេទសវកិលវទិ្យោ និងអ�ក្របឹក្សោ      

ផ�ូវចិត� ែដលអចជួយ អ�កេដះ្រសយប�� កនែ់តមាន្របសិទ�ភាព។  

ចំ�ំ៖ អ�កជំនាញឯកេទសសុខភាពផ�ូវចិត� ជាអ�កែដលទទួលបានករសិក្សោពីបាតុភូតផ�ូវចិត�

ច្បោស់លស់។ េលសពីេនះេទៀត ករែចករែំលករបស់អ�ក្រត�វបានេលកទឹកចិត� ស� បេ់ដយយក 

ចិត�ទុកដក ់ករយល់ចិត� មនិវនិិច�យ័ និងអ�ីែដលអ�កែចករែំលក្រត�វបានរក្សោជាករសមា� ត្់របកប

េដយ្រកមសីលធមវ៌ជិា� ជីវៈ។ 
 

េមេរៀនសេង�ប 

អរម�ណ៍មានឥទ�ិពលេទេលករគិតនិងអកប្បកិរយិារបស់មនុស្សមា� ក់ៗ ។ េន

េពលែដល្របតិកម�អរម�ណ៍េកតេឡង េធ�ឱ្យមនុស្សចបេ់ផ�មមានករគិតអ�ីមយួ បនា� ប់

មកបេ��ញអកប្បកិរយិាេឆ�យតបេទនឹងអរម�ណ៍និងករគិតេនាះ។ ្របករគួរេជៀសវង

េពលជួបប�� ផ�ូវចិត�មាន អកប្បកិរយិាបំផា� ញខ�ួនឯងដូចជាករេ្រប្របាស់សុរ បារ ីនិង
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េ្រគ�ងេញ�ន ករេបកបរហួសេល្ប�នកំណត ់ករេធ�បាបខ�ួនឯង ឬករផា� ចខ់�ួនេនែតមា� ក់

ឯង ករេគចេវសពីប��  និងករបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់អ�កដៃទ។ វធីិស�ស�្រគប្់រគង

អរម�ណ៍ មានវធីិែដលអ�កអចេធ�បានេដយខ�ួនឯងដូចជាយំ ែ្រសកមា� កឯ់ង េ្រច�ង 

េមលកម�វធីិកំសន�នានា េលងកីឡានិងហត្់របាណ ឬវធីិែស�ងរកជំនួយពីអ�កដៃទ  

ែដលអ�កទុកចិត�ឬពីអ�កជំនាញឯកេទសសុខភាពផ�ូវចិត�។ 
 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតអរម�ណ៍មានឥទ�ិពលេទេលករគិតនិងអកប្បកិរយិាយ៉ាងដូចេម�ច? 

២- េត្របករគួរេជៀសវងេពលមានប�� ផ�ូវចិត�មានអ�ីខ�ះ? 

៣- េតវធីិស�ស�្រគប្់រគងអរម�ណ៍មានអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

៤- េតេហតុអ�ីអ�កចបំាច្់រត�វែស�ងរកជំនួយពីអ�កជំនាញឯកេទសផ�ូវចិត�?  
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សមាសភាគទី២ :  សុខភាពផ�ូវចិត�  

េមេរៀនទី ២ : ករ្រគប់្រគងកំហងឹ 
 

កំហឹង គឺជាអរម�ណ៍របស់មនុស្សេយង ែដលេកតេឡងចំេពះមនុស្ស្រគបវ់យ័ ្រគបជ់ាតិ

សសន ៍និង្រគប្់រសទបវ់ណ� ៈ។ េនេពលមានកំហឹងេកតេឡង រេបៀបៃនករេឆ�យតបេទនឹង

កំហឹងអចផ�ល់ផលវជិ�មាន ឬអវជិ�មាន ដូចេនះមនុស្សមា� ក់ៗ ្រត�វេចះ្រគប្់រគងកំហឹងរបស់ខ�ួន។  

១- ផលប៉ះ�ល់អវិជ��នេពលមិន�ច�គប់�គងកំហឹង�ន  

កំហឹង គឺជាអរម�ណ៍ែដលេកតេឡងេនេពលមានស� នភាពណាមយួ ឬនរណាមា� កេ់ធ�ឱ្យ

អ�កមានអរម�ណ៍ថា មានកំហុស អកអ់ន្់រសពនចិ់ត� មានចិត�េទមនស្ស ភយ័ខ� ច ទុក�្រព�យ ឈឺ
ចប ់ឬបាកទឹ់កចិត�។ កំហឹងហួសេហតុអចបង�ឱ្យមានប�� េផ្សងៗជាេ្រចនដល់ខ�ួនឯងនិងអ�ក

េនជំុវញិខ�ួន។ ប៉ុែន�កំហឹងកអ៏ចជាេរឿងល� េ្រពះវអចផ�ល់ឱ្យអ�កនូវវធីិេដម្បបីង� ញេចញពី

អរម�ណ៍អវជិ�មាន និងអរម�ណ៍អណិតអសូរ ែដលជំរញុអ�កឱ្យរកដំេណាះ្រសយចំេពះប�� នា

នា។ ឧទហរណ៍ : េនេពលសិស្សទទួលបានពិន�ុ្របលងមនិល� គាតអ់ចខឹងនឹងខ�ួនឯងេហយ

ខិតខំេរៀនបែន�មេដម្បទីទួលបានពិន�ុល�។ ផ�ុយេទវញិ សិស្សខ�ះេពលមានកំហងឹហួសេហតុ អច

នឹងែហក្រកដស្របលង ឬេធ�ឱ្យខូចខតសំភារៈសិក្សោជាេដម។  

ផលបះ៉ពល់អវជិ�មានេពលមនិអច្រគប្់រគងកំហឹងបាន៖ 

• ប�� ទំនាកទំ់នង : បង�ជាជេមា� ះជាមយួ្រក�ម្រគ�សរ មតិ�ភក�ិ អ�កជិតខង មនុស្សជាទី

្រសលញ់ ឬអ�កជំុវញិខ�ួន។  

• អកប្បកិរយិាេកងកច : វយតបគ់ា�  េធ�បាបអ�កដៃទ េធ�ឱ្យអ�កដៃទមានអរម�ណ៍ឈឺ
ចប ់និងបំផា� ញរបស់របរេផ្សងៗ (របស់ខ�ួនឯងនិងអ�កដៃទ) ជាេដម។ 

• ករគិត : េពលមានកំហឹងអចេធ�ឱ្យករគិតមនិបានល�ិតល�ននិ់ងសីុជេ្រម ែដលនាឱំ្យ

េធ�ករសេ្រមចចិត�មនិបាន្រតឹម្រត�វ។ ឧទហរណ៍ : េពលខឹងនឹងឪពុកមា� យ សេ្រមចចិត�រតេ់ចញ  

ពីផ�ះ។ 

• សុខភាពរងកយ : េពលមនុស្សមានកំហឹងហួសេហតុ ឬរយៈេពលយូរ វអចេធ�ឱ្យ

បុគ�លងយនឹងមានប�� សុខភាព ដូចជា ជំងឺេលសសមា� ធឈម េបះដូងេលតញាប ់ឈ ឺ

ក្បោល ឈសឺចដំុ់ និងមានប�� ្របពន័�រលំយអហរជាេដម។ 
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២- វិធី��ស��គប�់គងកំហឹង 

េដម្ប្ីរគប្់រគងកំហឹង េយងអចេ្របវធីិស�ស�ដូចខងេ្រកម៖ 

• ដកដេង�មែវងៗ លំហតដ់េង�ម ឬេធ�សមាធិជាេទៀងទត ់

• ដកខ�ួនេចញពីស� នភាព ឬករសន�នាែដលបង�ឱ្យមានកំហឹង 

• ទទួលទនទឹក្រតជាក ់

• សរេសរ គូររបូភាព ឬគូសេនេល្រកដស េដម្បបីេ��ញកំហឹង 

• សរេសរពីកំហឹងរបស់ខ�ួនចូលក�ុងេសៀវេភកំណតេ់ហតុ្របចៃំថ� 

• េធ�សកម�ភាពេដម្បបីេ��ញកំហឹង (េបាកេខអវ េធ�ករងរផ�ះ ហត្់របាណ ...) 

• ែ្រសកេនទីវល េលភ� ំឬេនេឆ�រសមុ្រទ 

• ែចករែំលកជាមយួមនុស្សែដលខ�ួនទុកចិត� ។ 

េមេរៀនសេង�ប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

 ១- េតកំហឹងជាអ�ី? 

 ២- េតកំហឹងអចបង�ផលបះ៉ពល់អវជិ�មានអ�ីខ�ះ? 

 ៣- ចូរេរៀបរបវ់ធីិស�ស�្រគប្់រគងកំហឹងែដលអ�កធា� បេ់ធ�ពីមុន យ៉ាងតិចបនួ។ 

 ៤- េតវធីិស�ស�្រគប្់រគងកំហឹងមានអ�ីខ�ះ?  

េនេពលមនិអច្រគប្់រគងបាន កំហឹងផ�ល់ផលបះ៉ពល់អវជិ�មានដូចជា ប�� ទំនាក់

ទំនងជាមយួ្រក�ម្រគ�សរ មតិ�ភក�ិ អ�កជិតខង អកប្បកិរយិាេកងកច ( វយតបគ់ា�  េធ�បាប

អ�កដៃទ...) ករគិត (េធ�ឱ្យករគិតមនិបានល�ិតល�ននិ់ងសីុជេ្រម ករសេ្រមចចិត�មនិបាន

្រតឹម្រត�វ) និងបះ៉ពល់ដល់សុខភាពរងកយ (ជំងឺេលសសមា� ធឈម េបះដូងេលតញាប ់

ឈកឺ្បោល ឈសឺចដំុ់ និងមានប�� ្របពន័�រលំយអហរជាេដម)។ 

វធីិស�ស�្រគប្់រគងកំហឹងមាន ដកដេង�មែវងៗ ដកខ�ួនេចញពីស� នភាព ឬករសន�នា

ែដលបង�ឱ្យមានកំហឹង ទទួលទនទឹក្រតជាក ់សរេសរ គូររបូភាព ឬគូសេនេល្រកដស េធ�
សកម�ភាពេផ្សងៗេដម្បបីេ��ញកំហឹង ែចករែំលកជាមយួមនុស្សែដលខ�ួនទុកចិត� និង      

អនវតនលំ៍ហតដ់កដេងម ឬេធសមាធិជាេទៀងទត។់  
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សមាសភាគទី ២ :  សុខភាពផ�ូវចិត�  

េមេរៀនទី ៣ : អំេពល�ជាសកល 
 

មនុស្ស្រគបរ់បូ ្រគបវ់យ័ ែតងែតចងប់ាននូវេសចក�ីសុខសប្បោយទងំផ�ូវកយនិងផ�ូវចិត� 

េហយេសចក�ីសុខេកតមានេឡងេដយសរករអនុវត�អំេពល�របស់មនុស្សមា� ក់ៗ ។ មនុស្សែដល

មានអំេពល�ជាសកល មានតៃម�មនិអចកតៃ់ថ�បាន ជាងករមាន្របាករ់បល់នេកដិេទេទៀត។ 

អំេពល�ជាសកលអចបែង�រភាពអវជិ�មានេទវជិ�មាន ឬប្រង�មប�� ពីធំេទតូច ឬពីមានេទគា� ន។ 

១- និយមន័យ 

អំេពើល��សកល គឺជាេគាលករណ៍នាផំ�ូវជាមូលដ� នស្រមាបក់រ្រប្រពឹត�តមផ�ូវកយ      

ផ�ូវវច និងតមផ�ូវចិត� ្របកបេដយភាព្រតឹម្រត�វ។  

េហតុផល គឺថាករ្របតិបត�ិេគាលករណ៍អំេពល�ជាសកល គឺេធ�ចិត�មានភាព្រសស់ថា�  និង 

ភ�ចឺ្បោស់ែដលជាសភាពៃនចិត�នាឱំ្យេកតមានេសចក�ីសុខ។ 

ចំណុចទងំ្របាៃំនេគាលករណ៍អំេពល�ជាសកល ឬេហកតថ់ា UG-5  (Universal   

Goodness 5) គឺជាមូលដ� ន្រគឹះៃនករៃច�្របឌិត្រគប្់របេភទទងំអស់ និងេសចក�ីល�្រគបក់្រមតិ    

ទងំអស់ ្រត�វបានប��ូ លជាទមា� បរ់ស់េន្របចៃំថ�។  
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២- េ�ល�រណ៍ៃនអំេពើល��សកល 

ភាពស� តនិងកខ�កេ់នេលែផនដីេកតមានេឡងេដយសរមនុស្ស។ ពួកេយងមា� ក់ៗ េ្រប�ប

បីដូចជាធុងសំរមែដលេចះេដរ និងជាអ�កេទសៃនភាពស� ត។ េនេពលែដលមនុស្សមានភាព

កខ�ក ់ផ�ះកក៏ខ�កែ់ដរ ែតេបពួកេគស� ត េនាះភាពស� តនឹងមាន្រគបេ់ពលនិងទីកែន�ងែដលពួកេគ

បានេទដល់។  

២.១- �ព���ត 

មាននយ័ថា ជាភាព្រសស់ស� ត េមលេទជាទីេពញចិត�របស់មនុស្ស្រគបរ់បូ មនិមានមន�ិល 

និងមនិកខ�ក ់ជាពិេសសេនេពលបរេិភាគ។ េនក�ុងជីវតិរបស់មនុស្ស ភាពស� តមានពីរ គឺរបូរង

ខងេ្រក និងចិត�គំនិតខងក�ុង។ ក�ុងកររស់េន្របចៃំថ� មនុស្សែតងែតមានទំនាកទំ់នងជាមយួ

នឹងទីកែន�ងសំខន់ៗ  ដូចជា បន�បេ់គង បន�បទឹ់ក បន�បប់ាយ បន�បេ់ធ�ករ និងបន�បទ់ទួលេភ��វ។ 

បន�បទ់ងំ្របាេំនះ េនជាមយួេយងរល់ៃថ� េហយ្រត�វសមា� តវឱ្យបានស� តល�ជា្របច។ំ ចំែណក  

ឯចិត�គំនិតវញិ ្រត�វមានភាពល�ឱ្យ្រសបេទតមឥរយិាបថែដលេយងែស�ងេចញមកខងេ្រកឱ្យ 

មានលក�ណ:ដូចគា� ។ មនិែមនល�ែតកយវកិរ ែតចិត�វញិគិតមនិល�មានគំនិតគំុគួនរកវធីិឈ� នីស

និងេធ�បាបេគេនាះេទ គឺ្រត�វល�ទងំ្រពម។ 

២.២- �នរេបៀប 

សំេដេទេលករេរៀបចំឱ្យមានសណា� បធ់ា� បនិ់ងមានរេបៀបេរៀបរយនូវសមា� រៈេ្រប្របាស់     

េផ្សងៗដូចជា ក�ុងបន�បេ់គង បន�បទឹ់ក បន�បប់ាយ បន�បេ់ធ�ករ និងបន�បទ់ទួលេភ��វ របស់របរ    

េ្រប្របាស់ទងំអស់្រត�វដកេ់ទតមទីកែន�ងឱ្យមានសណា� បធ់ា� បល់� េហយផ�ល់នូវភាពងយ 

្រស�លក�ុងករែថរក្សោនិងេនេពល្រត�វកររកយកមកេ្រប្របាស់ េដម្បចំីេណញេពលេវល។    

ចំែណកផ�ូវចិត�វញិ ្រត�វេរៀបចំអកប្បកិរយិាឱ្យសមរម្យ ពក្យសំដីទនភ់�ន ់មនិ្រចេងង្រចងង   

្រទេគាះេបាះេបាក េដយមនិមានេហតុផល។ 

២.៣- សុ�ព 

សុភាពសំេដដល់សកម�ភាពនិងឥរយិាបថែដលបានែស�ងេឡងតមរយៈកយវកិរសុភាព 

មានឬកពេរៀបរយ ពក្យសម�សុីភាព ស�ូតបូត ចិត�សុភាព ស� ល់ខុសស� ល់្រត�វ ្របកបេដយករ

េគារពនិងករផ�ល់កិត�ិយសដល់ខ�ួនឯងនិងអ�កដៃទ េទះបីជួប្របទះស� នភាពែបបណាកេ៏ដយ 

េហយឥរយិាបថ េដក េដរ អង�ុយ ឈរ េធ�ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ េដម្បកំុីឱ្យឆ�ឹងខ�ងេវៀច េកង េនេពល



ទំព័រទី-24- 

 

ចស់មនិមានករេគៀបសរៃសឆ�ឹងខ�ង ែដលបណា� លឱ្យមានករឈចឺប។់  ឥរយិាបថទងំេនាះ

មាន៖ 

- និ�យ : មុននឹងនិយាយអ�ី ្រត�វគិតឱ្យបានែវងឆា� យ។ ករនិយាយ្រត�វ្របកបេដយ    

គុណធម ៌ចរយិាធម ៌សីលធម ៌និង្រពហ�វហិរធម។៌ 

- េដក : េពលេដក្រត�វមានរេបៀបេរៀបរយ ្រពមទងំមានសណា� បធ់ា� បល់�។ ជាទូេទករ

ទទួលទនដំេណកមានរយ:េពល៨េម៉ាង។ 
 

- េដើរ  : េពលេដរដងខ�ួន្រត�វឱ្យ្រតង ់េពលជួបចស់ទំុ ្រត�វេចះេអនលំេទន មនិ្រចេងង 

្រចងង េកងកច ្របកបេដយកយវកិរគួរឱ្យ្រសឡាញ់  

- ឈរ : ្របកននូ់វភាពរម្យទម មានឬកពេរៀបរយ មនិ្រចេងង្រចងង 

- អង��យ : ករអង�ុយ្រត�វមានឬកពេរៀបរយ ឱ្យភាពរម្យទម មនិ្រចេងង្រចងងឱ្យសមតម

លក�ណៈជា�ស�ី ឬបុរស។ 

២.៤- េទៀងេពល 

េទៀងេពលជាេរឿងសំខនបំ់ផុតេ្រពះថា ក�ុងមយួៃថ�មាន្រតឹមែត២៤េម៉ាងប៉ុេណា� ះ។ ក�ុង  

មយួៃថ�្រត�វចំណាយេពលេធ�ករអស់៨េម៉ាង េពលេដកអស់៨េម៉ាង និងចំណាយេពលេធ�ដំេណ រ 

បរេិភាគអហរ និងសកម�ភាពេផ្សងេទៀតអស់៨េម៉ាង អស់បាតេ់ទេហយ។ ដូេច�ះករ្រគប្់រគង

េពលេវលជាេរឿងសំខនបំ់ផុត េហយេយងចបំាច្់រត�វេគារពតមេពលេវលែដលបានកំណត ់ 

តមកិច�សន្យោ ែដលបាន្រពមេ្រព�ង និយាយពិត និងមនិកុហក។ 

២.៥- េធ�ើស�ធិ 

ករេធ�សមាធិ គឺករេធ�ឱ្យចិត�និងអរម�ណ៍ឱ្យស�ប ់ែដលេធ�ឱ្យចិត�្រជះថា�  បរសុិទ� និងេបកចិត�

ឱ្យទូលយនិងមានគុណ្របេយាជនេ៍្រចនណាស់ស្រមាបសុ់ខភាព ្របសិនេបេយងអនុវត�េធ�ជា

្របច។ំ ករេធ�សមាធិអចពន្យោរភាព្រទ�ឌេ្រទមៃនខួរក្បោល និងជួយ ឱ្យខួរក្បោល្របេសរេឡង ្រពម

ទងំជួយ ្រគប្់រគងអរម�ណ៍េទៀត។ បច�ុប្បន�េគបានដកឱ់្យកុមារអនុវត�សមាធិ េ្រពះករសមាធិ    

ផ�ល់លទ�ផលល�ក�ុងករេរៀនសូ្រត។ 

រេបៀបេធ�ើស�ធិ : អង�ុយែពនែភ�នដកេ់ជងស� ំេលេជងេឆ�ង ដកៃ់ដស� ំេលៃដេឆ�ង េមៃដ

ទងំពីរទល់គា�  ស្រម�លែភ�កទងំពីរ ្រពមទងំស្រម�លរងកយតងំពីចុងេជងរហូតដល់ក្បោល។ 

បិទែភ�កេដយសន្សមឹៗកំុបង�ំ េដយបន�ន្់រតបកែភ�កេលបន�ិចម�ងៗ។ អង�ុយតមធម�ត បិទែភ�ក 

ដកដេង�មធម�តតម្រចមុះ មនិេលឿនេពកមនិយឺតេពកមនិែវងេពកនិងមនិខ�ីេពកេដយេផា� តចិត�



ទំព័រទី-25- 

 

េលខ្យល់ដេង�ម។ ្របសិនេបេយងមានអរម�ណ៍ថាងងុយេគង េយង្រត�វេផា� តចិត�េលខ្យល់ដេង�ម

េចញចូលតម្រចមុះ េដម្បបីេង�នថាមពលរបស់េយងេឡង។ ្របសិនេបចិត�របស់េយងេដររេវ រវយ 

េយង្រត�វេផា� តអរម�ណ៍េនេលេពះ តមរយៈខ្យល់ដេង�មេចញចូល េដម្បេីធ�ចិត�េយងឱ្យស�ប។់  

ដកដេង�មេដយមានសតិរលឹកដឹង េដយចបរ់បពី់មយួដល់ដប ់ម�ងេហយម�ងេទៀត េទេលខ្យល់

ដេង�មេចញចូលេនាះ េនេពលែដលចិត�េដរ្រតចច់រេចញេទ េយងទញយកករេផា� តអរម�ណ៍

របស់ចិត�មកេលខ្យល់ដេង�មវញិ្រសលៗ។ 

៣- �រៈសំ�នៃ់នអំេពើល��សកល 

សរៈសំខនៃ់នអំេពល�ជាសកលមាន៖ 

- ស� ល់ភាពស� តពីេ្រកដល់ក�ុង (របូរងខងេ្រកដល់ចិត�ខងក�ុង) 

- េចះេធ�ករអេង�ត វភិាគ និងវនិិច�យ័រល់សកម�ភាព និងឥរយិាបថតមអំេពល� 

- េចះទទួលខុស្រត�វនូវទេង�របស់ខ�ួននិងផ�ល់ជាគំរៃូនអំេពល�ដល់អ�កដៃទ ្របកបេដយ    

គុណធម ៌ចរយិាធម ៌សីលធម ៌និង្រពហ�វហិរធម ៌

- មនិែស�ងរកអ�កបេង�ត ឬចបកំ់ហុស ែត្រត�វែស�ងរកមូលេហតុនិងព្យោយាមេដះ្រសយ 

ប�� ឱ្យទនេ់ពលេដយសន�ិវធីិ 

- សមាធិកនែ់តេ្រចនេមលេឃញប�� កនែ់តតិច 

- ចំេណញេពលេវល ថវកិ េធ�ឱ្យបរសិ� នស� ត សុខភាពល� បេង�នប��  កសងមនុស្សល� 

- េធ�មនុស្សឱ្យមានទមា� បល់� និងេឈ�ងយល់ពីរេបៀបៃនករផា� ស់ប�ូរទមា� បពី់មនិល�េទល� 

- ដឹងពីរេបៀបឱ្យជីវតិរកីចេ្រមនតមរយ:ករ ជួយ ខ�ួនឯងនិងេង�ត អតធ់�ត ់ស ។ 

៤- បណ��ះទ���ប់�ប�ពតឹ�អំេពើល���ប�ំ 

ករបណ�ុ ះទមា� ប្់រប្រពឹត�អំេពល�ជា្របច ំអចែ្របក� យករគិតវជិ�មានេទជាសកម�ភាព    

អនុវត�ជាកែ់ស�ងដូចជា ករអនុវត�នូវក្បនួអនាមយ័ជា្របច ំេដយរក្សោភាពស� ត មានរេបៀប 

សុភាព េទៀងេពល និងករអនុវត�េធ�សមាធិជាេរៀងរល់ៃថ� េដម្បហីតព់តចិ់ត�ឱ្យស�ប ់នាឱំ្យ        

កររស់េន្របកបេដយសុខសុវត�ិភាពទងំផ�ូវកយនិងផ�ូវចិត�។ 
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េមេរៀនសេង�ប 

អំេពល�ជាសកល គឺជាេគាលករណ៍ជាមូលដ� នស្រមាបក់រ្រប្រពឹត�តមផ�ូវកយ  

ផ�ូវវច និងតមផ�ូវចិត�្របកបេដយភាព្រតឹម្រត�វ។  

េគាលករណ៍ៃនអំេពល�ជាសកលមាន ភាពស� ត មានរេបៀប មានសុភាពក�ុងករ

និយាយ េដក េដរ ឈរ អង�ុយ អនុវត�េទៀងេពល និងេធ�សមាធិ។ 

សរៈសំខនៃ់នអំេពល�ជាសកល មានតៃម�មនិអចកតៃ់ថ�បាន ជាងករមាន្របាក់

របល់នេកដិេទេទៀត។ អំេពល�ជាសកលអចបែង�រភាពអវជិ�មានេទវជិ�មាន ឬប្រង�ម

ប�� ពីធំេទតូច ឬពីមានេទគា� ន។ 

ករបណ�ុ ះទមា� ប្់រប្រពឹត�អំេពល�ជា្របច ំអចែ្របក� យករគិតវជិ�មានេទជា

សកម�ភាពអនុវត�ជាកែ់ស�ងដូចជា ករអនុវត�នូវក្បនួអនាមយ័ជា្របច ំេដយរក្សោភាព

ស� ត មានរេបៀប សុភាព េទៀងេពល និងករអនុវត�េធ�សមាធិជាេរៀងរល់ៃថ� េដម្បហីត់

ពតចិ់ត�ឱ្យស�ប ់នាឱំ្យកររស់េន្របកបេដយសុខសុវត�ិភាពទងំផ�ូវកយនិងផ�ូវចិត�។ 
 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតអំេពល�ជាសកលជាអ�ី?  

២- ចូរេរៀបរបអំ់ពីេគាលករណ៍អំេពល�ជាសកល។ 

៣- ចូរពន្យល់ពីភាពស� ត ភាពមានរេបៀប សុភាព និងេទៀងេពល។ 

៤- ចូរេរៀបរបអំ់ពីរេបៀបេធ�សមាធិ។ 

៥- េតសរ:សំខនៃ់នអំេពល�ជាសកលមានអ�ីខ�ះ? 
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សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ១ : សិទ�ិផ�ូវេភទនិងេយនឌរ័  
 

េមេរៀនទី១ : សទិ�ិផ�ូវេភទ 
 

សិទ�ិផ�ូវេភទជាែផ�កមយួៃនសិទ�ិមនុស្ស ែដលមនុស្ស្រគបរ់បូចបំាច្់រត�វយល់ដឹង។  

១- និយមន័យ 

សិទ�ិផ�ូវេភទ គឺជាទំនាកទំ់នងេស�ភាពគា� រវងបុរសនិង�ស�ីេនក�ុងេរឿងផ�ូវេភទ ករបន�ពូជ  

ករសេ្រមចចិត� ករែចករែំលកករទទួលខុស្រត�វ និងករេគារពគា� េទវញិេទមកេដយគា� នករ

បង�ិតបង�ំ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

េយងទងំពីរ្រត�វេគារពគា� េទ

វញិេទមកនិងែចករែំលកករ

ទទូលខុស្រត�វ នូវអនាគត

របស់េយង។ 



ទំព័រទី-28- 

 

២- ឥរ��បថេរ�សេអើងជីវិតផ��វេភទនិងសិទ�ិផ��វេភទ 

ជីវតិផ�ូវេភទក�ុងកររស់េន មនុស្ស្រត�វមានសិទ�ិក�ុងករសែម�ងឬបេ��ញនូវឥរយិាបថផ�ូវេភទ 

្របកបេដយេសចក�ីៃថ�ថ�ូរ េសរភីាព មនិមានករេរ សេអង ែដលទងំេនះ្រត�វបានកំណតក់�ុងសិទ�ិផ�ូវ

េភទនិងសិទ�ិបន�ពូជ។ េយាងតមឯកសរសហពន័�ែផនករ្រគ�សរអន�រជាតិ សិទ�ិផ�ូវេភទមាន៖ 

 ១-  សិទ�ិទទួល�នេសចក�ីៃថ�ថ��រ : មនុស្ស្រគបរ់បូទទួលបានតៃម�និងករេគារពដូចៗគា� ។ 

២- សិទ�ិទទួល�នសម�ពនិង�រមិនេរ�សេអើង : គា� ននរណាមា� ក្់រត�វបានេគចតទុ់កថា  

      ខុសពីអ�កដៃទេដយសរេហតុផលណាមយួេនាះេឡយ រមួមាន ពូជសសន ៍េភទ 

      ពណ៌សម្បរុ និនា� ករផ�ូវេភទ អត�ស�� ណេយនឌរ័ ករបង� ញេយនឌរ័ ភាស  

      សសនា សវតរ្រគ�សរ ស� នភាពសង�ម ឬេសដ�កិច� និងស�� តិ។  

៣- សិទ�ិទទួល�នសុវត�ិ�ព : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិទទួលបានអរម�ណ៍សុវត�ិភាព    

      រស់េនេដយគា� នអំេពហិង្សោ និងករភយ័ខ� ច។ គា� ននរណាមា� កម់ានសិទ�ិេ្របហិង្សោ    

      ឬេធ�ឱ្យឈចឺបដ់ល់រងកយ ផ�ូវេភទ ផ�ូវចិត�  ឬេកង្របវ�័�  ស្រមាបេ់ហតុផលណា 

      មយួេឡយ។ 

៤- សិទ�ិទទួល�នស�័យ�ពនិងសុចរ�ត�ព�ង�យ : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិ្រគប្់រគង 

     និងសេ្រមចចិត�េពញេលញេដយទទួលបានពត័ម៌ាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយពីទ្រមងក់រ 

     េវជ�ស�ស� ជីវតិផ�ូវេភទ និងរងកយរបស់ខ�ួន ក�ុងេនាះរមួមាន សិទ�ិេ្រជសេរ សៃដគូនិង 

     ទំនាកទំ់នងផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន េដយេគារពគា� េទវញិេទមកនិងេគារពអ�កដៃទ្របកប 

     េដយសុខសុវត�ិភាព។  

៥- សិទ�ិទទួល�ន�រ�រ�រពី�គប់ទ�មង់ៃនអំេពើហិង�� : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិរស់េន 

     េដយគា� នអំេពហិង្សោរមួមាន ករបង�ិតបង�ំ ករេធ�ទរណុកម� ករមាកង់យ កររេំលភ 

     េសពសន�វៈ ករេបៀតេបៀនផ�ូវេភទ ករសម�ុត គំរមកំែហង េកង្របវ�័� ផ�ូវេភទ និងភាព 

     ជាទសករផ�ូវេភទ។ 

៦- សិទ�ិឯកជន ៖ មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិទទួលបានកររក្សោករសមា� តទ់កទ់ងនឹងជីវតិ 

     ផ�ូវេភទ ស� នភាពសុខភាពរងកយ  និងឥរយិាបថផ�ូវេភទរបស់ខ�ួន។   

៧- សិទ�ិទទួល�ន�រពិនិត��និងែថ�ំសុខ�ព : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិទទួលបាន 

     ពត័ម៌ាននិងេសវសុខភាពមានគុណភាពែដលទកទ់ងនឹងជីវតិផ�ូវេភទរបស់ខ�ួនរមួ 

     មាន ភាពរកីរយ ភាពស�បស់�ល់ និង្របកបេដយសុវត�ិភាព។ 
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៨- សិទ�ិេរៀប��ហ៍ពិ�ហ៍និងេរៀបចំ�គ��រ : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិេ្រជសេរ សៃដគូ  

     ករេរៀបអពហ៍ពិពហ៍ ករសេ្រមចចិត�មានកូនឬអត ់កររលូំតកូន ករែថទជំុំវញិករ 

     ស្រមាលកូន ករែលងលះ និងស�ូមកូនមកចិ�� ឹមេដយគា� នករបង�ិតបង�ំ។ តមច្បោប ់

     ស�ីពីអពហ៍ពិពហ៍និង្រគ�សររបស់្របេទសកម�ុជា ្រតងម់ា្រត៥ ជំពូកទី២ ែផ�កទី១  

     បានែចងថា “អចេរៀបអពហ៍ពិពហ៍បាននារចីបពី់អយុ១៨ឆា�  ំបុរសចបពី់អយុ២០ 

     ឆា�  ំេហយនារែីដលមានអយុមនិទនដ់ល់១៨ឆា�  ំអចេរៀបអពហ៍ពិពហ៍្រសបច្បោប ់

     បាន ្របសិនេបនារមីានៃផ�េពះ េហយមានករអនុ�� តពីឪពុកមា� យឬអ�កអណា 

     ព្យោបាល”។ 

៩- សិទ�ិទទួល�ន�រអប់រ�និងព័ត៌�ន : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិទទួលបានករអបរ់ជីំវតិ 

     ផ�ូវេភទយ៉ាងទូលំទូលយនិងពត័ម៌ានែដលអចយល់បានអំពីសុខភាពផ�ូវេភទ និង 

     សិទ�ិផ�ូវេភទ្រតឹម្រត�វនិងមានលក�ណៈវទិ្យោស�ស�។  

១០- សិទ�ិទទួល�នយតុ�ិធម៌និងសំណង : មនុស្ស្រគបរ់បូមានសិទ�ិទទួលបាន យុត�ិធម ៌ 

      ករេដះ្រសយតមផ�ូវច្បោបនិ់ងសំណងករខូចខតចំេពះកររេំលភបំពនសិទ�ិ 

      ផ�ូវេភទ។ 

៣-  វិធីទប�់��ត់�រេរ�សេអើង 

 ្រត�វយកចិត�ទុកដកនិ់ងេលកកម�ស់ភាពេស�គា�  និងសិទ�ិមនុស្សជាមូលដ� នេនក�ុង

ជីវតិ្របចៃំថ� របប់��ូ លទងំសិទ�ិផ�ូវេភទនិងបន�ពូជផងែដរ 

 ែស�ងរកករគា្ំរទែផ�កច្បោប ់េដម្បកីរពរសិទ�ិផ�ូវេភទនិងបន�ពូជ ជាពិេសស្រក�មមនុស្ស

ែដលងយរងេ្រគាះ ្រក�ម្របឈមេ្រគាះថា� កខ់�ស់ និង្រក�មមនុស្ស្រសឡាញ់េភទដូចគា� ។ 

 ករចូលរមួរបស់ភាគីពកព់ន័�ជាពិេសសយុវវយ័ ពិតជាជួយ ឱ្យមានករផា� ស់ប�ូរ រប់

ប��ូ លទងំករផា� ស់ប�ូរក�ុងជីវតិរបស់េគផងែដរ។ 

 

 

 

 

 

 



ទំព័រទី-30- 

 

េមេរៀនសេង�ប 

- សិទ�ិផ��វេភទ គឺជាទំនាកទំ់នងេស�ភាពគា� រវងបុរសនិង�ស�ីេនក�ុងេរឿងផ�ូវេភទ           

ករបន�ពូជ ករសេ្រមចចិត� ករែចករែំលកករទទួលខុស្រត�វ ករេគារពគា� េទវញិេទ

មកេដយគា� នករបង�ិតបង�ំ។ 

- សិទ�ិផ��វេភទនិងសិទ�បិន�ពូជេយាងតមឯកសរសហពន័�ែផនករ្រគ�សរអន�រជាតិសិទ�ិ
រមួមាន១០ចំណុចរមួមាន (១)សិទ�ិទទួលបានភាពៃថ�ថ�ូរ (២)សមភាពនិងមនិេរ សេអង 

(៣)សុវត�ិភាព (៤)ស�័យភាពនិងសុចរតិភាពរងកយ (៥)ករករពរពី្រគបទ់្រមងៃ់ន

អំេពហិង្សោ (៦)ឯកជនភាព (៧)ករពិនិត្យនិងែថទសុំខភាព (៨)ករេរៀប

អពហ៍ពិពហ៍និងេរៀបចំ្រគ�សរ (៩)ករអបរ់និំងពត័ម៌ាន (១០)យុត�ិធមនិ៌ងសំណង។ 

- វ�ធីទប់���ត់�រេរ�សេអើងរួម�ន : េលកកម�ស់ភាពេស�គា� និងសិទ�ិមនុស្សជាមូលដ� ន

របប់��ូ លទងំសិទ�ិផ�ូវេភទនិងបន�ពូជផងែដរ។ ែស�ងរកករគា្ំរទែផ�កច្បោបេ់ដម្ប ី
ករពរសិទ�ិផ�ូវេភទនិងបន�ពូជនិងករចូលរមួរបស់ភាគីពកព់ន័�ជាពិេសសយុវវយ័។ 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតសិទ�ិផ�ូវេភទមាននយ័ដូចេម�ច? 

២- េនក�ុងសង�មកម�ុជាបច�ុប្បន�មានករេគារពសិទ�ិទងំ១០ េពញេលញែដរឬេទ? េ្រពះអ�ី? 

៣- ចូរ្របាបពី់វធីិទបស់� តក់រេរ សេអងផ�ូវេភទ? 



ទំព័រទី-31- 

 

សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ១ : សិទ�ិផ�ូវេភទនិងេយនឌរ័  
 

េមេរៀនទី ២ : េយនឌ័រនិងសង�ម  
 

េនជំុវញិពិភពេលកេនះ ទំេនៀមទមា� ប ់និងតួនាទីេយនឌរ័រែតងមានករផា� ស់ប�ូរ និងែក

ស្រម�លេទតមបរបិទសង�ម ចំេណះដឹង និងេពលេវល។ ករេលកកម�ស់ករយល់ដឹងរបស់

មនុស្សវយ័ជំទងស់�ីពីេយនឌរ័មានសរៈសំខនខ់� ងំណាស់ក�ុងករជួយ ដល់យុវវយ័ឱ្យយល់ដឹង  

អំពីគុណតៃម�ៃនកររស់េន និងករេគារពគា� េទវញិេទមកេនក�ុងសង�ម។  

១- តួ�ទីេយនឌ័រក��ងសង�ម 

តួនាទីេយនឌរ័ជា ឥរយិាបថនិងករទទួលខុស្រត�វែដលកំណតេ់ដយសង�ម ឬសហគមន៍

ស្រមាប�់ស�ីនិងបុរស េដយមនិឆ�ុះប�� ំងពីសមត�ភាព េទពេកសល្យ គុណសម្បត�ិផា� ល់ខ�ួន   

ករចូលចិត� ឬមនិចូលចិត�របស់បុគ�លេឡយ។  

ករកំណតេ់នះ ្រត�វបានេគចតទុ់កថាជាភាព “ធម�ត" េហយ្រតឹម្រត�វស្រមាបបុ់រសនិង�ស�ី
ែផ�កតមវប្បធម ៌្របៃពណី ឬតមសសនា។ តួនាទីែដលេយងេឃញជា្របច ំចបេ់ផ�មពីករ 

ទទួលខុស្រត�វរបស់បុរសនិង�ស�ីេនក�ុង្រគ�សរ រេបៀបែដលស� មនិីងភរយិាគួរ្រប្រពឹត�ិតួនាទីរបស់

ខ�ួនេនក�ុងពិធី្របៃពណី ឬសសនា និងតួនាទីេនក�ុងសហគមន។៍ វជា្របេភទករងរែដលេគ

រពឹំងទុកឬេរៀបចំទុកស្រមាបកូ់ន្រប�ស កូន្រសី ឬកររពឹំងទុកក�ុងករបេ��ញនូវអរម�ណ៍របស់ខ�ួន។ 

េហតុេនះេយង្រត�វចងចថំា តួនាទីេយនឌរ័្រត�វបានបេង�តេឡងេដយសង�មនិងវប្បធមខុ៌សៗគា�

តមភូមសិ�ស� មនិែមនេដយធម�ជាតិឬជីវស�ស�េទ។ ឧទហរណ៍ កលេដមេឡយករងរផ�ះ

សែម្បង ដូចជាចម�និអហរ េបាសសមា� ត និងែថទកូំន្រត�វបានេគចតទុ់កថាជាករងររបស់  

េក�ង្រសីឬ�ស�ី េ្រពះមនិមាន�ស�ីនិងេក�ង្រសីណាមានករងរេនខងេ្រកផ�ះេឡយ។ ប៉ុែន�បច�ុប្បន� 

�ស�ីអចេធ�ករងរខងេ្រកផ�ះ និងអចេធ�ជា្របធាន េធ�ជាេមដឹកនាបំាន។ េហយករងរក�ុងផ�ះ 

និងករងរេ្រកផ�ះ្រត�វបានចតទុ់កជាេរ ឿងធម�តស្រមាប�់ស�ី និងបុរសក�ុងករជួយ គា� េទវញិេទ 

មកេដម្បសុីភមង�ល្រគ�សរនិងករអភវិឌ្ឍន។៍   

 

 



ទំព័រទី-32- 

 

២- ទំេនៀមទ���ប់និងតួ�ទីេយនឌ័រចំេ�ះកុ�រនិងវ័យជំទង ់

ទំេនៀមទមា� បសំ់េដេលកររពឹំកទុកពីរេបៀបែដលមនុស្សែតងែត្រប្រពឹត� ឬគិតេនក�ុងសង�ម  

នីមយួៗ។ េនេពលែដលវបានបេង�តបទដ� នមយួស្រមាបម់នុស្សទងំអស់ មនិមាននយ័ថា

ទំេនៀមទមា� បេ់នះជាេរឿងែដល្រត�វែតទទួលយកបានស្រមាបបុ់គ�ល្រគបរ់បូេនាះេឡយ។ វបាន  

ដកស់មា� ធដល់មនុស្សឱ្យបំេពញតមកររពឹំងទុករបស់សង�ម។ ្របសិនេបមនុស្សមា� កែ់ដលមាន

ករ្រប្រពឹត�ឬករគិតខុសែប�កពីទំេនៀមទមា� ប ់អច្រត�វបានេគយល់េឃញថាគាតជ់ាមនុស្សែដល

មានលក�ណៈសម្បត�ិខុសេគ ជាជាងគិតថាគាតជ់ាមនុស្សឯករជ្យ។ ឧទហរណ៍ក�ុងសង�មទូេទ

បានបេ្រង�នបុរសមនិឱ្យបង� ញពីអរម�ណ៍ពិតដូចជា កររជួំលចិត� ភាពេសកេស េដយករ 

្រសកទឹ់កែភ�កជាេដម េ្រពះសង�មបានកំណតថ់ា កូន្រប�សេដម្រទ�ង្របាហំត� េហយជាមនុស្ស     

ខ� ងំ។ េហតុេនះ េក�ង្រប�សឬបុរស ជាទូេទមានេសរភីាព មានជេ្រមសេ្រចន និងមានឥទ�ិពល។ 

ចំែណកឯេក�ង្រសីឬ�ស�ី ្រត�វបានបេ្រង�នឱ្យមានភាពទនភ់�ន ់ករលះបង ់និងករទទួលយកនូវ

ជេ្រមសែដលសង�មបានកំណត។់ េហតុេនះ�ស�ី ឬេក�ង្រសីអចនឹងមនិរពឹំងេ្រចនពីសង�ម េ្រពះ 

ពួកេគអចមនិពិចរណាេលជេ្រមសទងំអស់ ឬតសូ៊េដម្បសិីទ�ិរបស់ខ�ួនបានេឡយ។ �ស�ីកអ៏ច 

ជាេមដឹកនាដំ្៏របេសរ េនេពលែដលគាតម់ានឱកសក�ុងករទទួលបានករអបរ់ ំនិងជំនាញដូច

បុរស ឬេក�ង្រប�សែដរ។ ភាពលេម��ងៃនតួនាទីេយនឌរ័មានដូចជា ករទទួលបានករសិក្សោ កររក

្របាកចំ់ណូល សិទ�ិក�ុងភាពជាអ�កដឹកនា ំនិងឥទ�ិពលក�ុងេរឿងផ�ូវេភទែដរ។ េហតុេនះ េដយសរ

សង�មជាអ�កបេង�តតួនាទីេយនឌរ័ សង�មកអ៏ចផា� ស់ប�ូរតួនាទីេយនឌរ័វញិបានែដរ។ បុគ�ល 

្រគ�សរ និងសហគមនអ៍ចពិភាក្សោអំពីរេបៀបទទួលខុស្រត�វ េយាងតមសមភាព សមធម ៌និង

ភាពល�្របេសរតមរយៈករែចករែំលក ករជួយ គា�  និងករេគារពគា� ។ 

៣-  ផលប៉ះ�ល់ៃនទំេនៀមទ���ប់េលើតួ�ទីេយនឌ័រ 

េដយសរ្របេទសនីមយួៗមាន្របៃពណី ទំេនៀមទមា� បខុ់សៗគា�  េទបផលបះ៉ពល់កម៏ាន

ក្រមតិ និងលក�ណៈខុសគា� េទតមសង�ម ឬបរបិទែដលេគរស់េនផងែដរ។ ភាគេ្រចនេក�ង្រសី  

�ស�ី និងអ�ក្រសឡាញ់េភទដូចគា�  ទទួលរងផលបះ៉ពល់េ្រចន។ ភាពលេម��ងេនះេធ�ឱ្យពួកេគ

បាតប់ងនូ់វឱកសក�ុងករទទួលបានចំេណះដឹង សិទ�ិ ្របាកចំ់ណូល រងេ្រគាះទងំផ�ូវកយ         

ផ�ូវចិត� និងផ�ូវេភទជាេដម។ 

 

 



ទំព័រទី-33- 

 

េមេរៀនសេង�ប 

តួ�ទីេយនឌ័រជាឥរយិាបថ និងករទទួលខុស្រត�វែដលកំណតេ់ដយសង�ម ឬ       

សហគមនស៍្រមាប�់ស�ីនិងបុរស េដយមនិឆ�ុះប�� ំងពីសមត�ភាព េទពេកសល្យ        

គុណសម្បត�ិផា� ល់ខ�ួន ករចូលចិត� ឬមនិចូលចិត�របស់បុគ�លេឡយ។  

ទំេនៀមទ���ប់និងតួ�ទីេយនឌ័រចំេ�ះកុ�រនិងវ័យជំទង់សំេដេលកររពឹំកទុក 

ពីរេបៀបែដលមនុស្សែតងែត្រប្រពឹត� ឬគិតេនក�ុងសង�មនីមយួៗដូចជា បុរសមនិគួរ

បង� ញពីអរម�ណ៍រជួំលចិត� ភាពេសកេស ្រសកទឹ់កែភ�ក េ្រពះសង�មបានកំណតថ់ា 

កូន្រប�សេដម្រទ�ង្របាហំត� េហយជាមនុស្សខ� ងំ។ ចំែណកឯេក�ង្រសី �ស�ី ្រត�វបានេគ

បេ្រង�នឱ្យមានភាពទនភ់�ន ់លះបង ់និងទទួលយកនូវជេ្រមសែដលសង�មកំណតឱ់្យ។ 

ផលប៉ះ�ល់ៃនទំេនៀមទ���ប់េលើតួ�ទីេយនឌ័រ ភាគេ្រចនេក�ង្រសី �ស�ី និងអ�ក

្រសឡាញ់េភទដូចគា� ទទួលរងផលបះ៉ពល់េ្រចនដូចជា បាតប់ងឱ់កសេរៀនសូ្រត សិទ�ិ 

រក្របាកចំ់ណូល រងេ្រគាះទងំផ�ូវកយ ផ�ូវចិត� និងផ�ូវេភទជាេដម។ 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ចូរេរៀបរបពី់តួនាទីេយនឌរ័របស់េក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីក�ុងសង�មែខ�រ។ 

២- េតអ�ីជាទំេនៀមទមា� បនិ់ងតួនាទីេយនឌរ័ចំេពះកុមារនិងវយ័ជំទងក់�ុងសង�មែខ�រ? 

៣- ចូរ្របាបពី់ផលបះ៉ពល់ៃនទំេនៀមទមា� បេ់លតួនាទីេយនឌរ័ក�ុងសង�មែខ�ររបស់េក�ង្រប�ស 

     និងេក�ង្រសី។ 



ទំព័រទី-34- 

 

សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ១ : សិទ�ិផ�ូវេភទនិងេយនឌរ័  
 

េមេរៀនទី ៣ : េយនឌ័រនិងអំេពហងិ្សោ  
 

មនុស្ស្រគបរ់បូចងម់ានេសចក�ីសុខនិងសុវត�ិភាព មនិចងទ់ទួលរងនូវអំេពហិង្សោផ�ូវកយ    

ផ�ូវចិត� និងេសដ�កិច�េឡយ។   

១- ទ�មង់ៃនអំេពើហិង���ក់ទងនឹងេយនឌរ័និងផ��វេភទ  

ករ្រប្រពឹត�អំេពហិង្សោមានេ្រចន្របេភទរបប់��ូ លទងំករបង�ំេលរបូរងកយ ករគំរម

កំែហង ករបំភតិបំភយ័ខងផ�ូវចិត� ផ�ូវេភទ និងខងែផ�កេសដ�កិច�។  អំេពហិង្សោែផ�កេលេយនឌរ័

មាន៤្របេភទ៖ 

១- អំេពើហិង��េលើ�ង�យ : រល់ទេង�ទងំឡាយណាែដលេធ�ឱ្យរងកយមានរបសួដូចជា        

    ករវយដំ កបច់ក ់ទត ់ធាក ់ទះតប ់្រចបាចក់ ខ�បដ់េង�ម េបាចសក ់្រកេញ ខ ំេធ�
ឱ្យរបសួ  

    ដុត ចំេពះនរណាមា� កេ់ដយេហតុផលេផ្សងៗពកព់ន័�នឹងេយនឌរ័របស់ខ�ួន  ករបង�ំឱ្យ�ស�ី 

    រលូំតកូន ។ល។ 

២- អំេពើហិង��ផ��វេភទ : រល់ទេង�ទងំឡាយណាែដលេធ�ឱ្យមានរេំញាចផ�ូវេភទ រមួមាន អំេព 

    អស កររេំលភេសពសន�វៈ ករបះ៉ពល់បំពនផ�ូវេភទ (េនកែន�ងេធ�ករ ឬេនសលេរៀន  

    ឬទីសធារណៈ) កររេំលភផ�ូវេភទ ករបង�ំឱ្យេធ�ករងរផ�ូវេភទ និងករេកង្របវ�័� ផ�ូវេភទ  

    ជាេដម។ 

 

 

 

 

 

 

 



ទំព័រទី-35- 

 

 

 

៣- អំេពើហិង��ផ��វចិត� : ជាទេង�ែដលេធ�ឱ្យមានបះ៉ទង�ិចដល់ផ�ូវចិត�ដូចជា កររេំលភបំពន 

     េដយពក្យសម� ីកររះិគន ់ករែ្រសកខ� ងំៗ ្របមាថមាកង់យ ករស�ីបេនា� ស ករេចទ 

     ្របកន ់ករេធ�ឱ្យខ� សេគ ករឃុំឃាងំ ករដកហូតេសរភីាព ករគំរមកំែហង ករេរ សេអង  

     ករស�ីបេនា� សេដយសរភាគី្របពន�គា� នកូន ឬមានកូន្រសីេ្រចន ករចិ�� ឹមកូនមនិបាន 

     ្រតឹម្រត�វ។ 

៤- អំេពើហិង���ងេសដ�កិច� : ករ្រគប្់រគងចំេពះធនធាន្រគ�សរទងំអស់ បំផា� ញ្រទព្យ 

     សម្បត�ិ  បំបិទសិទ�ិក�ុងករចួលរមួចតែ់ចង្រទព្យសម្បត�ិ បំបិទសិទ�ិក�ុងកររក្រទព្យសម្បត�ិ  

     (ថវកិ េពលេវល ករដឹក ជ��ូ ន ម�ូបអហរ សេម��កបំពក ់ជ្រមក) មនិទទួលឱ្យេធ�ករ  

     បង�ំឱ្យេធ�ករេលសេម៉ាង យកកៃ្រមរបស់េគ ឬបង�ំឱ្យេធ�ករែដលេគមនិចង។់ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

២- វិធីទប់���ត់អំេពើហិង���ក់ទងនឹងេយនឌ័រនិងផ��វេភទ 

មនុស្សអចលុបបំបាតេ់ចលអំេពហិង្សោទកទ់ងេយនឌរ័បានលុះ្រតែតវសិមភាពេយនឌរ័

្រត�វបានលុបបំបាតេ់ចល។ ខងេ្រកមេនះជាវធីិទបស់� តអំ់េពហិង្សោទកទ់ងនឹងេយនឌរ័និងផ�ូវ

េភទ៖ 
១- ្រត�វប�្ឈបអំ់េពហិង្សោចំេពះៃដគូ ឬចកេចញពីៃដគូែដលេ្របអំេពហិង្សោ។ 

២- ្រត�វែស�ងយល់ពីសិទ�ិមនុស្ស ជាពិេសស្រត�វដឹងថា មនុស្សមា� កម់ានសិទ�ិរស់េនេដយ 

     េសរ ីចកផុតពីអំេពហិង្សោនានារបប់��ូ លទងំករបង�ំរមួេភទផងែដរ។  

៣- ្រត�វព្រងឹងេសចក�ីតងំចិត�និងជំនាញរបស់ខ�ួន េដម្ប្ីរបា្រស័យទកទ់ងជាមយួមតិ�ភក�ិ 

កររេំលភផ�ូវេភទ 

អំេពហិង្សោនិងផលបះ៉ពល់ 



ទំព័រទី-36- 

 

     សមាជិក្រគ�សរ អជា� ធរមូលដ� ន នរគបាល ស�ីពីប�� នានាែដលទកទ់ងនឹងអំេព 

     ហិង្សោេយនឌរ័របប់��ូ លទងំករបង�ំរមួេភទផងែដរ។  

េមេរៀនសេង�ប 

     
 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតទ្រមងៃ់នអំេពហិង្សោទកទ់ងនឹងេយនឌរ័និងផ�ូវេភទមានប៉ុនា� ន្របេភទ? អ�ីខ�ះ? 

២- ចូរេរៀបរបពី់វធីិទបស់� តអំ់េពហិង្សោទកទ់ងនឹងេយនឌរ័និងផ�ូវេភទ?  

ទ�មង់ៃនអំេពើហិង���ក់ទងនឹងេយនឌ័រនិងផ��វេភទ មានេ្រចន្របេភទរបប់��ូ លទងំករ

បង�ំេលរបូរងកយ ករគំរមកំែហង ករបំភតិបំភយ័ខងផ�ូវចិត� ផ�ូវេភទ។  

វ�ធីទប់���ត់អំេពើហិង���ក់ទងនឹងេយនឌ័រនិងផ��វេភទ គឺ្រត�វប�្ឈបអំ់េពហិង្សោចំេពះៃដ

គូ ឬចកេចញពីៃដគូែដលេ្របអំេពហិង្សោ ្រត�វែស�ងយល់ពីសិទ�ិមនុស្ស  ្រត�វព្រងឹងេសចក�ី
តងំចិត�និងជំនាញរបស់ខ�ួន េដម្ប្ីរបា្រស័យទកទ់ងេដះ្រសយជាមយួមតិ�ភក�ិ 

សមាជិក្រគ�សរ អជា� ធរមូលដ� ន នរគបាលជាេដម។  

 

      

      



ទំព័រទី-37- 

 

សមាសភាគទី៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ : ករទទួលខុស្រត�វនិងករសេ្រមចចិត�  
 

េមេរៀនទ១ី : ករសេ្រមចចតិ�េរឿងផ�ូវេភទ  
 

េនេពលែដលអ�កស�ិតក�ុងភាពជាយុវវយ័ អ�កនឹង្របឈមនឹងត្រម�វករផ�ូវេភទ ែដលជាេហតុ

េធ�ឱ្យអ�កសេ្រមចចិត�ឬពន្យោរេពលរមួេភទ។ េមេរៀនេនះនឹង្របាបអ់�កពីករសេ្រមចចិត�េរឿងផ�ូវេភទ។ 

១- ជេ�មើសនងិជំ�នៃន�រសេ�មចចិត�េរឿងផ��វេភទ 

ករសេ្រមចចិត�រមួេភទ េកតេឡងទកទ់ងេទនឹងេហតុផលមយួចំនួនដូចជា  ស� នករណ៍

ជំរញុ ស� នភាពេសដ�កិច�ទនេ់ខ្សោយ អយុចងស់កល្បងរមួេភទ ចំណងផ់�ូវេភទ និងទំនាកទំ់នង

េស�ហសីុជេ្រម។ មូលេហតុខ�ះេទៀតមានដូចជា ប�� កេ់សចក�ីេស�ហ អរម�ណ៍ស�ិទ�ស� លេល
នរណាមា� កេ់ដម្បទីទួលបានភាពរកីរយ ចងម់ានកូន មានអរម�ណ៍ថាវជាកតព�កិច� ឬករណី

កិច�។ល។ ករសេ្រមចចិត�េនះ ែផ�កេលជេ្រមសនិងករ្រពមេ្រព�ងេដយគា� នករបង�ិតបង�ំ េហយ

្រត�វមានករទទួលខុស្រត�វេដយខ�ួនឯង។ 

កររមួេភទេនអយុវយ័េក�ងេពក (េ្រកម១៥ឆា� )ំ អចបះ៉ពល់ខ� ងំេទករលូតលស់រង

កយនិងេលផ�ូវចិត�។  

មានសំណួរជាេ្រចនែដលអ�កអចេដះ្រសយមុនសេ្រមចចិត�។ អ�កពិតជា្រត�វករេសចក�ី
សេ្រមចចិត� ដូចេនះ្រត�វសួរខ�ួនឯង ដូចខងេ្រកម ៖ 

 េតខ�ុ ំរមួេភទេពលេនះេដម្បអី�ី?  

 េតអ�ីេទជាតៃម�ផា� ល់ខ�ួនរបស់ខ�ុ ំអំពី 

កររមួេភទ?  

 េតស� នភាពអ�ីែដលខ�ុ ំគិត ក�ុងករេ្រត�ម      

ខ�ួនរមួេភទ? 

 េតខ�ុ ំ្រត�វករពរខ�ួនឯងនិងៃដគូរបស់ខ�ុ ំពីករ

មានៃផ�េពះឥតេ្រគាងទុក ករឆ�ងេរគតមផ�ូវ       

បន�ពូជ និងេមេរគេអដស៍េដយរេបៀបណា? 

 



ទំព័រទី-38- 

 

្របសិនេបអ�កមនិចងរ់មួេភទ អ�ក្រត�វហ៊នេឆ�យថា “េទ”។ េបសិនជានរណាមា� ក្់របឆាងំ  

នឹងជេ្រមសរបស់អ�កអំពី ថាេត្រត�វរមួេភទឬអត ់គឺេគមនិេគារពតៃម�ឬសិទ�ិផ�ូវេភទែដលអ�កមាន 

េនាះេទ។ អ�ក្រត�វមានទំនុកចិត�ក�ុងករយកជេ្រមសណាមយួៃនករសេ្រមចចិត�របស់ខ�ួន េដយ 

មនិ្រត�វស�ិតេនេ្រកមសមា� ធរបស់អ�កដៃទ ឬមានអរម�ណ៍ថាេសកស� យចំេពះករសេ្រមចចិត�

របស់ខ�ួន។ អ�កអចមានអរម�ណ៍ថា អ�កកំពុងេធ�ឱ្យនរណាមា� កម់និសប្បោយចិត� ឬេធ�ឱ្យេគមនិ

្រស�លក�ុងចិត� ប៉ុែន�ជានិច�ជាកលអ�កមានសិទ�ិក�ុងករនិយាយថា "េទ"។ 

េដម្បេីធ�ករសេ្រមចចិត�បានល� អ�ក្រត�វពិចរណាអនុវត�តមជំហនដូចខងេ្រកម៖ 

១- គិតដល់ជេ្រមសនានាេដម្បយីកមកេធ�ករសេ្រមចចិត�។ 

២- កំណតរ់កគុណសម្បត�ិ និងគុណវបិត�ិៃនជេ្រមសនីមយួៗឱ្យបាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយ។        

     កត្់រតពីគុណសម្បត�ិ និងគុណវបិត�ិែដលអចេកតមានចំេពះខ�ួនឯង ឬអ�កដៃទ 

     តមរយៈជេ្រមសនីមយួៗេនក�ុងប�� ីមយួ។ 

៣- ែស�ងរកពត័ម៌ាន ឬដំបូនា� នពីមនុស្សែដលអ�កទុកចិត� ឬមានបទពិេសធនខ៍�ស់ េដម្ប ី

     ជួយ ត្រមងទិ់សក�ុងករសេ្រមចចិត�របស់អ�ក។ 

៤- សេ្រមចចិត�េ្រជសយកជេ្រមសមយួែដលសម្រសបបំផុតស្រមាបអ់�ក។ 

មុនេពលសេ្រមចចិត�រមួេភទ អ�កនិងៃដគូ្រត�វ្របាកដថាបានជែជកគា�  ្រពមេ្រព�ងគា�  និង  

បានេ្រត�មខ�ួនករពរពីករមានៃផ�េពះមនិចងប់ាន និងករឆ�ងេរគតមផ�ូវបន�ពូជ។ 

២- គុណសម��ត�ិនិងគណុវបិត�ិៃន�រស�មចចិត�េរឿងផ��វេភទ 

អ�ក្រត�វគិតឱ្យបាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយជាមុនពីគុណសម្បត�ិនិងគុណវបិត�ិែដលអចេកតមាន

េឡងេចញពីករសេ្រមចចិត�រមួេភទរបស់អ�ក។ ចំេពះយុវវយ័ែដលកំពុងសិក្សោ ករសេ្រមចចិត�េរឿង

រមួេភទមានផលវជិ�មានតិចតួចដូចជាកតប់ន�យេ�ស�ស បំេពញចិត�ៃដគូ បំេពញចំណងផ់�ូវេភទ   

ែតផ�ុយេទវញិវបានផ�ល់ផលអវជិ�មានេ្រចនជាងដូចជា អចមានៃផ�េពះមុនេរៀបករ ឆ�ងជំងឺកម

េរគ េមេរគេអដស៍ ជំងឺេថ�ម្របេភទេប េស ករសិក្សោធា� កចុ់ះឬេគចេវសសលេ្រពះខ� សេគ   

អបឱ់នដល់គុណតៃម�ខ�ួនឯងនិង្រគ�សរ។ល។  

ដូចេនះ អ�កគួរមានែផនករច្បោស់លស់ មានពត័ម៌ាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយ មានទំនុកចិត�ថា     

ទេង�ទងំេនះមានសុវត�ិភាពនិងផ�ល់គុណតៃម�ដល់ខ�ួនឯងឬេទ។ អ�ក្រត�វសួរខ�ួនឯងម�ងេហយ   

ម�ងេទៀតថា៖ េហតុដូចេម�ចបានជាអ�កសេ្រមចចិត�រមួេភទ? ឬេហតុដូចេម�ចបានជាអ�កសេ្រមច 

ចិត�មនិរមួេភទ?។ ជេ្រមសដបំ៏ផុតគឺករសេ្រមចចិត�ពន្យោរកររមួេភទតមរយៈករពិចរណាេទ  



ទំព័រទី-39- 

 

េលេហតុផល្រគប្់រជ�ងេ្រជាយមយួចំនួនដូចជា៖ 

 គុណតៃម�ផា� ល់ខ�ួននិង្រគ�សរ 

 មនិទនេ់្រត�មខ�ួនក�ុងកររមួេភទ 

 ចបំ��បក់រសិក្សោជាមុនសិន 

 រងច់េំ្រកយេពលេរៀបអពហ៍ពិពហ៍ 

 េផា� តេលេគាលេដអនាគតជាមុន។ល។ 

េដម្បពីន្យោរកររមួេភទ អ�កអចមានជេ្រមសេផ្សងៗេដម្បបីង� ញពីេសចក�ី្រសឡាញ់ រក្សោ  

ទំនាកទំ់នងល�ជាមយួគា� ដូចជា េធ�លំហតជ់ាមយួគា�  េដរេលងជាមយួគា�  េលងកីឡា។ល។  

េដយេជៀសវងករេនកែន�ងស� តែ់ត២នាក។់ 

េមេរៀនសេង�ប 

        េនេពលែដលអ�កស�ិតក�ុងភាពជាយុវវយ័ អ�កនឹង្របឈមនឹងត្រម�វករផ�ូវេភទ ែដលជា

េហតុេធ�ឱ្យអ�កសេ្រមចចិត�ឬពន្យោរេពលរមួេភទ។ 

ករសេ្រមចចិត�រមួេភទ េកតេឡងទកទ់ងេទនឹងេហតុផលមយួចំនួនដូចជា ស� នករណ៍ 

ជំរញុ ស� នភាពេសដ�កិច�ទនេ់ខ្សោយ អយុចងស់កល្បងរមួេភទ ចំណងផ់�ូវេភទ ទំនាកទំ់នង

េស�ហសីុជេ្រម ប�� កេ់សចក�ីេស�ហ ភាពរកីរយ ចងម់ានកូន មានអរម�ណ៍ថាជាកតព�កិច� 

ឬករណីកិច�។ល។ ករសេ្រមចចិត�េនះ ែផ�កេលជេ្រមសនិងករ្រពមេ្រព�ងេដយគា� នករបង�ិត

បង�ំ និងទទួលខុស្រត�វេដយខ�ួនឯង។ 

ចំេពះយុវវយ័ជេ្រមសដបំ៏ផុតគឺករសេ្រមចចិត�ពន្យោរកររមួេភទតមរយៈករពិចរណា

េទេលេហតុផល្រគប្់រជ�ងេ្រជាយមយួចំនួនដូចជា គុណតៃម�ផា� ល់ខ�ួននិង្រគ�សរ មនិទន់

េ្រត�មខ�ួនក�ុងកររមួេភទ ចបំ��បក់រសិក្សោជាមុនសិន រងច់េំ្រកយេពលេរៀបអពហ៍ពិពហ៍ 

េផា� តេលេគាលេដអនាគតជាមុន។ល។ ជំនួសកររមួេភទ មានករជួយ ខ�ួនឯង ករេលងកីឡា 

ហត្់របាណជាេដម។ 
 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- េហតុផលអ�ីខ�ះែដលយុវវយ័ពិចរណាពន្យោរេពលរមួេភទ? 

២- ចូរេធ�ែផនករក�ុងករសេ្រមចចិត�េរឿងរមួេភទ?  



ទំព័រទី-40- 

 

សមាសភាគទី៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ : ករទទួលខុស្រត�វនិងករសេ្រមចចិត�  
 

េមេរៀនទី២ : អកប្បកិរយិាផ�ូវេភទ 
 

មនុស្ស្រគបរ់បូអចបង� ញនិងទទួលបទពិេសធនេ៍រឿងផ�ូវេភទតមរយៈអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទ

ខុសៗគា�  េដយមនិគិតពីអត�ស�� ណេភទ េយនឌរ័ សមត�ភាព និងកយសម្បទេនាះេឡយ។  

១- លក�ណ:ៃន�កប��កិរ��ផ��វេភទ 

អកប្បកិរយិាផ�ូវេភទគឺជារេបៀបគិត ករសែម�ង ឬករមានអរម�ណ៍ផ�ូវេភទ។ ខងេ្រកម   

េនះគឺជាករពណ៌នាស�ីពីអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទមានសុវត�ិភាព៖ 

 ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯង (ករស� បអែង�លខ�ួនឯង) គឺជាទេង�ទូេទេនក�ុងជីវតិៃន

មនុស្សភាគេ្រចន។ ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯង គឺជាអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទែដលមាន  

សុវត�ិភាព។ 

 ករបេបាសអែង�ល ករេថប ករែចករែំលក ករ្រសេម្រសៃមេ្រសប្រសល ករេធ�ឱ្យមាន          

រេំញាចេលអង�ជាតរបស់ៃដគូេដយេ្របៃដ ឬករ្រតដុសគា� េទវញិេទមកឈនដល់ចំណុច

កំពូល េដយគា� នកររមួេភទ។ 

២- �រ�គប់�គង�រម�ណ៍ផ��វេភទ 

មនុស្ស្រគបរ់បូមានអរម�ណ៍ផ�ូវេភទដូចគា� ។ អរម�ណ៍ផ�ូវេភទែ្រប្រប�លពីបុគ�លមា� កេ់ទ

មនុស្សមា� កេ់ទៀតអ្រស័យេដយសុខភាពរងកយ វប្បធម ៌និងក្រមតិអរ័ម៉ូនេភទ។ ករេចះ្រគប់

្រគងចំណងផ់�ូវេភទតមរយៈករ្រគប្់រគងអរម�ណ៍ ករ្របកនខ់� ប្់រកមសីលធម ៌និងករេគារព 

សិទ�ិមនុស្ស េធ�ឱ្យសង�មេជៀសវងបានពីករ្រប្រពឹត�អសីលធម ៌រស់េន្របកបេដយេសចក�ីៃថ�ថ�ូរ។ 

សកម��ពមួយចំនួនែដល�ចជួយ�គប់�គង�រម�ណ៍ផ��វេភទរួម�ន ៖ 

 េលងកីឡា លំហត្់របាណ េធ�ករងរផ�ះ 

 ស� បច់េ្រម�ង 

 េមលទូរទស្សន ៍ 

 ្រស�បយកខ្យល់អកស 

 អន ឯកសរ េសៀវេភ 



ទំព័រទី-41- 

 

 ជែជកជាមយួមតិ�ភក�ិ 

 ករេធ�សមាធិ 

 ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯងមានទងំេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសី។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 រល់ករ្រប្រពឹត�ផ�ូវេភទជាសិទ�ិរបស់មនុស្សមា� ក់ៗ  ប៉ុែន�ករបំពនផ�ូវេភទគឺជាអំេពខុសច្បោប។់  
 

េមេរៀនសេង�ប 

អកប្បកិរយិាផ�ូវេភទគឺជារេបៀបគិត ករសែម�ង ឬករមានអរម�ណ៍ផ�ូវេភទ ឧទហរណ៍ 

ករសេ្រមចបំណងេដយខ�ួនឯង ករបេបាស អែង�ល ករេថប ...។ សកម�ភាពមយួចំនួន 

សកម�ភាពជួយ  

្រគប្់រគងអរម�ណ៍

ផ�ូវេភទមាន 



ទំព័រទី-42- 

 

ែដលអចជួយ ្រគប្់រគងអរម�ណ៍ផ�ូវេភទដូចជា ករេលងកីឡា លំហត្់របាណ ...។ ករសេ្រមច

បំណងេដយខ�ួនឯងមានទងំេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសី។  
 

 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- ចូរេរៀបរបពី់លក�ណ:ៃនអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទមានអ�ីខ�ះ? 

២- ចូរេរៀបរបក់រ្រគប្់រគងអរម�ណ៍ផ�ូវេភទមានអ�ីខ�ះ? 



ទំព័រទី-43- 

 

សមាសភាគទី៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ : ករទទួលខុស្រត�វនិងករសេ្រមចចិត�  
 

េមេរៀនទី៣ : ភាពេផ្សងគា� ៃនេរឿងផ�ូវេភទនិងសង�ម  
 

មនុស្សមា� ក់ៗ មានលក�ណៈ្រសេដៀងគា� និងខុសគា�  េបេ្រប�បេធៀបេទនឹងមនុស្សេផ្សងេទៀត។ 

ភាពខុសគា� ខ�ះអចេមលេឃញ ខ�ះេទៀតមនិអចេមលេឃញឬគិតដល់ដូចជា ចំណងចំ់ណូលចិត�

េទពេកសល្យ និងេរឿងផ�ូវេភទជាេដម។  

១- អត�ស���ណផ��វេភទឬ�ពេផ��ង���ៃនេរឿងផ��វេភទ 

មនុស្សមានទំេនារផ�ូវេភទ អត�ស�� ណផ�ូវេភទ ឬអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទមនិដូចគា� េទ ែដល 

េគសន�តថា “ភាពេផ្សងគា� ៃនេរឿងផ�ូវេភទ”។ មនុស្សអចមានអរម�ណ៍្រសលញ់ ករទកទ់ញ  

និងចំណងផ់�ូវេភទចំេពះមនុស្សផ�ុយគា�  ដូចគា�  ឬទងំពីរេភទ េន្រគបស់ង�ម្រគ�សរ សហគមន ៍  

ឬអជីពទងំអស់។ មនុស្សអចសេ្រមចចិត�េ្រជសេរ សយកទំនាកទំ់នងផ�ូវេភទណាមយួ េដយ 

ករស�័្រគចិត�និងេពញចិត�។ 

២- ទំេនៀមទ���បស់ង�ម�ក់ទងនឹង�រេរ�សេអើងចំេ�ះមនុស���សទ��ញ់េភទ

ដូច��� (ករណីសិក��) 

សង�ម្រគ�សរគួរផ�ល់ករគា្ំរទចំេពះេសចក�ី្រសឡាញ់មនិថាេភទខុសគា� និងដូចគា� ។ 
 

ករណីសិក��េរឿងរបស់សុី�៖  

ខ�ុ ំេឈ� ះសីុថា អយុ ២៤ឆា� ។ំ ខ�ុ ំចបំានថា ខ�ុ ំមានអរម�ណ៍្រសឡាញ់មនុស្ស្រសីតងំពី 

អយុ្របែហល១៥ឆា� ។ំ េនអយុ១៩ឆា�  ំេពលេរៀនេនសកលវទិ្យោល័យ ខ�ុ ំបាន្រសឡាញ់ជាមយួ

មនុស្ស្រសីដូចគា� ។ េ្រកយមកមា� យខ�ុ ំបានដឹងថា ខ�ុ ំមានៃដគូេស�ហេភទដូចគា�  គាតប់ានប�្ឈប ់

ខ�ុ ំពីករសិក្សោ្រតឹមឆា� ទីំបី និងបង�ំខ�ុ ំេរៀបករជាមយួមនុស្ស្រប�ស េដយគាតខ់� ចខ�ុ ំគា� នអនាគតល� 

គា� នកូន និងចញ់េបាកេគ។ គា� នសមាជិក្រគ�សរណាមា� កគ់ា្ំរទេសចក�ី្រសឡាញ់េភទដូចគា�  

របស់ខ�ុ ំេទ រហូតេធ�ឱ្យខ�ុ ំសេ្រមចចិត�ចកេចញពីផ�ះ អស់រយ:េពល៤ឆា�  ំេទបខ�ុ ំ្រតឡបម់កវញិ។ 

េទះបី្រគ�សរខ�ុ ំមនិទនទ់ទួលស� ល់ខ�ុ ំ ែតពួកគាតម់និបានបង�ំខ�ុ ំដូចមុនេឡយ។ 

សំណ�រ៖ 

១- េតករណីសិក្សោេនះចងនិ់យាយពីអ�ី? 



ទំព័រទី-44- 

 

២- េហតុអ�ីបានជាសីុថាចកេចញពីផ�ះ? 

៣- េហតុអ�ីបានជាសមាជិក្រគ�សរសីុថាមនិគា្ំរទគាត្់រសឡាញ់េភទដូចគា� ? េតប�ូនមាន

ដំេណាះ្រសយែបបណា? 

៤- េហតុដូចេម�ចបានជា្រគ�សរសីុថា មនិបានបង�ំនាងដូចមុន េពលនាង្រតឡបម់កផ�ះវញិ? 

៥- េតករេរ សេអងពី្រគ�សរផ�ល់ផលបះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់សីុថា? 

៦- េតករណីសិក្សោខងេល ផ�ល់គំនិតអបរ់អំ�ីខ�ះដល់ប�ូន? 

៣- �ត់បន�យទំេនៀមទ���ប់សង�ម�ក់ទងនឹង�រេរ�សេអើងចំេ�ះមនុស��    

     �សទ��ញ់េភទដូច��� (ករណីសិក��) 

ករណីសិក��េរឿងរបសល់ី 

ខ�ុ ំមានអយុ២៣ឆា� ជំាបុរស្រសឡាញ់បុរស កលេពលែដលខ�ុ ំមានអយុ្របែហល១៣ឆា�  ំ

បានចបេ់ផ�មកតស់មា� ល់េឃញថា ខ�ុ ំចូលចិត�េមលរងកយរបស់បុរស មនិដឹងថាមូលេហតុអ�ី
បានជាខ�ុ ំគិតនិងេធ�ដូចេនះេទ។ េពលេនាះ ខ�ុ ំបានេទរស់េនជាមយួបុរសមា� កេ់ឈ� ះសុភាព    

គាតម់ានកយវកិរដូចជាមនុស្ស្រសី េហយខ�ុ ំកធ៏ា� បអ់នទស្សនាវដ�ីែដលសរេសរពត័ម៌ានអំពី

មនុស្ស្រសឡាញ់េភទដូចគា� ។ េ្រកយមកពួកេយងកប៏ានផា� ស់ទីលំេនេទរស់េនទី្រក�ង។ មតិ� 

ភក�ិខ�ុ ំខ�ះបាននិយាយថា ពួកេគមានមតិ�្រសី ខ�ុ ំកុហកពួកេគថាឥឡូវេនះខ�ុ ំកំពុងចបអ់រម�ណ៍

មនុស្ស្រសីពិេសសមា� ក ់ប៉ុែន�តមករពិតខ�ុ ំកំពុងគិតអំពីបុរសៗេទវញិ។ េដម្បបិីទបាងំ ខ�ុ ំេធ�ជា       

រងឹមាជំាងបុរសឯេទៀត និងបានចូលរមួេលងកីឡា េហយខ�ុ ំសង្ឃមឹថាគា� ននរណាមា� កដឹ់ងថាខ�ុ ំ   

ជាមនុស្ស្រសឡាញ់េភទដូចគា� េឡយ។ ប៉ុែន�ខ�ុ ំមនិយល់ខ�ួនឯង េហតុអ�ីបានជាខ�ុ ំក� យជាមនុស្ស

ដូេច�ះ? ខ�ុ ំបានព្យោយាមសកល្បងេចញេទេ្រកជាមយួ្រសីៗ ប៉ុែន�ខ�ុ ំពំុមានអរម�ណ៍្រសឡាញ់

ជាមយួ្រសីៗទងំេនាះេសះ។ 

សំណ�រ៖ 

១- េតករណីសិក្សោេនះចងឆ់�ុះប�� ំងពីអ�ី?  

២- ចូររកវធីិនានាេដម្បកីតប់ន�យករេរ សេអងចំេពះមនុស្ស្រសទ្បោញ់េភទដូចគា� ? 

៣- ្របសិនេបអ�កជាមតិ�ភក�ិរបស់គាត ់េតអ�កគួរេធ�អ�ីខ�ះេដម្បគីា្ំរទគាត?់ 
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េមេរៀនសេង�ប 

មនុស្សមានទំេនារផ�ូវេភទ អត�ស�� ណផ�ូវេភទ ឬអកប្បកិរយិាផ�ូវេភទមនិដូចគា�

េទ ែដលេគសន�តថា “ភាពេផ្សងគា� ៃនេរឿងផ�ូវេភទ”។ វមានសរ:សំខនណ់ាស់ក�ុងករ

េគារពអំពីអត�ស�� ណនិនា� ករផ�ូវេភទមនុស្សមា� ក់ៗ ។ សង�ម្រគ�សរគួរផ�ល់ករគា្ំរទ

ចំេពះេសចក�ី្រសឡាញ់មនិថាេភទខុសគា� និងដូចគា� ។ ករកតប់ន�យទំេនៀមទមា� ប់

សង�មទកទ់ងនឹងករេរ សេអងចំេពះមនុស្ស្រសទ្បោញ់េភទដូចគា�  គឺជាករេលកកម�ស់

ករយល់ដឹងអំពីសិទ�ិមនុស្ស គុណតៃម�របស់មនុស្ស។   

 

លំ�ត ់

១- េតអ�ីេទជាភាពេផ្សងគា� ៃនេរឿងផ�ូវេភទ? 

២- េតអ�ីេទជាទំេនៀមទមា� បស់ង�មទកទ់ងនឹងករេរ សេអងចំេពះមនុស្ស្រសទ្បោញ់េភទដូចគា� ? 

៣- េតមានវធីិអ�ីខ�ះ េដម្បកីតប់ន�យទំេនៀមទមា� បស់ង�មទកទ់ងនឹងករេរ សេអងចំេពះមនុស្ស្រស

ទ្បោញ់េភទដូចគា� េនក�ុងសង�មទូេទនិងសលេរៀន? 
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សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ៣ : ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជនិងករផ�ល់្របឹក្សោ  
 

េមេរៀនទី១ : ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពជូ 
 

ករែថទសុំខភាពនិងករករពរខ�ួនពីករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ គឺជាកត� សំខនែ់ដល

មនុស្សទូេទ្រត�វែតយកចិត�ទុកដក។់ េ្រកយេពលេរៀនេមេរៀនេនះ អ�កនឹងយល់ដឹងពីករបង�េរគ

តមផ�ូវបន�ពូជ។  

១- និយមន័យ 

ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ គឺជាជំងឺឆ�ងែដលេកតមានេឡងេនេល្របដបប់ន�ពូជរបស់ 

បុរស និង�ស�ី ែដលបង�េឡងេដយ បាកេ់តរ ីវរីសុ ផ្សតិ និងបារ៉សីុត។  

២- �បេភទជងំនឺិងេ�គស��� 

ក�ុងចំេណាមជំងឺែដលបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ េគសេង�តេឃញមានញឹកញាបដូ់ចជា ៖ 

ក- ជំងឺបង�េ�គ�មផ��វបន�ពូជែតមិនឆ�ង�ម�ររួមេភទ 

- ជំងឺផ��ិតក��ងេ�នី បង�េឡងេដយេមេរគផ្សតិែដលមានពីធម�ជាតិក�ុងេយានី មាន      

េរគស�� ដូចជា ធា� កស់ខប ់រមាស់ ឬេឡងកន�ួលេនែគមេយានី។ ជួនកល�ស�ី          

ឬេក�ង្រសីមយួចំនួនមានជំងឺផ្សតិែតពំុមានេចញេរគស�� អ�ីេឡយ។  

- ជំងឺរ�កេ�នីេ�យ�ក់េតរ� េកតេឡងេដយសរបាកេ់តរ ីមានេរគស�� ដូចជា    

ធា� កស់រវ ពណ៌្របេផះ េលឿង ឬៃបតង រមាស់ មានធំុក�ិន និងឈចឺបេ់នេពលមករដូវ     

ឬេពលរមួេភទ។ 

- ជំងឺ�ទីកូមូ៉�ស់ គឺជាករបង�េរគែដលបណា� លមកពី������សុីត និងមានេរគស��    

ធា� កស់រវ ពពុះៗ ពណ៌េខៀវ រមាស់ មានធំុក�ិនមនិល� និងមានស� ម្រកហមេល្របដប ់  

បន�ពូជមុននិងេ្រកយមករដូវ។ 

ខ- ជំងឺឆ�ង�ម�ររួមេភទ (ជំងឺ�មេ�គ ) ែដលេ្រចនជួប្របទះមាន ជំងឺស� យ ពងទឹក  

          សិរមាន ់េអដស៍ជាេដមែដលមនុស្សភាគេ្រចនពំុមានេចញេរគស�� អ�ីទងំអស់។  

៣- វិធីប���រ�របង�េ�គ�មផ��វបន�ពូជ 

វធីិបង� រមានដូចខងេ្រកម៖ 
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- ្រត�វេធ�អនាមយ័ខ�ួន្របាណជា្របច ំពិេសស្របដបប់ន�ពូជ និងអំឡុងេពលមករដូវ 

- េស��កេខឱ្យរលុងៗ េដម្បបីង� រេមេរគផ្សតិ និង្រត�វេបាកគក ់(ហលឱ្យ្រត�វពន�ឺៃថ�)     ប�ូ
រេខ្រទនាបឱ់្យបានញឹកញាប ់

- ្រត�វលងសមា� ត្របដបប់ន�ពូជជាមយួទឹកស� ត ជាពិេសសបនា� បពី់េ្របបង�នរ់ចួ។    

េដម្បបីង� រឬកតប់ន�យៃនករឆ�ងេរគផ្សតិនិងេរគឆ�ងតមរន�េយានី �ស�ី្រត�វលង      

ឬជូតសមា� តពីខងមុខេទេ្រកយ។ េជៀសវងលង្របដបប់ន�ពូជជាមយួផលិតផល 

អនាមយ័េផ្សងៗនិងករេ្របថា� ផំ្សះេដយគា� នេវជ�ប�� ្រតឹម្រត�វ 

- មនិ្រត�វេ្រប្របាស់េ្រគ�ងេញ�ននិងេ្រប្របាស់ឧបករណ៍មុត្រស�ចរមួគា� ែដលអចឆ�ងេរគ 

- មុនេពលសេ្រមចចិត�រមួេភទ ្រត�វែស�ងយល់ពត័ម៌ានអំពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងសុខភាព

បន�ពូជឱ្យបាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយ 

- រល់កររមួេភទជាមយួៃដគូ ឬឧបករណ៍សិប្បនិមតិ� ្រត�វមានអនាមយ័ ឬេ្របេ្រសម     

អនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ  

- េបអ�កសង្សយ័ថាមានករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ អ�ក្រត�វេទពិនិត្យនិងរកេសវ  

ព្យោបាលជាមយួ្រគ�េពទ្យជំនាញ េ្រពះជំងឺទងំេនះអចជាសះេស្ប យ ្របសិនេប
ព្យោបាលទនេ់ពលេវល (េលកែលងជំងឺេអដស៍ ែដល្រត�វព្យោបាលេដយថា� ្ំរបឆាងំ  េម

េរគេពញមយួជីវតិ)។ 

េមេរៀនសេង�ប 

ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ គឺជាជំងឺឆ�ងែដលេកតមានេឡងេនេល្របដបប់ន�

ពូជរបស់បុរស និង�ស�ី ែដលបង�េឡងេដយ បាកេ់តរ ីវរីសុ ផ្សតិ និងបារ៉សីុត។  

ជំងឺែដលបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជមានដូចជា ជំងឺបង�េ�គ�មផ��វបន�ពូជែតមិន

ឆ�ង�ម�ររួមេភទ (ជំងឺផ��ិតក��ងេ�នី មានេរគស�� ដូចជា ធា� កស់ ខប ់រមាស់ 

ឬេឡងកន�ួលេនែគមេយានី។ ជំងឺរ�កេ�នីេ�យ�ក់េតរ� មានេរគស�� ធា� កស់

រវពណ៌ ្របេផះ េលឿង ៃបតង និងមានធំុក�ិន រមាស់ និងឈចឺបេ់នេពលមករដូវ ឬ

េពលរមួេភទ។ ជំងឺ�ទីកូមូ៉�សប់ណា� លមកពីប៉ារ៉សីុត មានធា� កស់រវពពុះៗ ពណ៌

េខៀវ និងមានធំុក�ិនមនិល� រមាស់ មុននិងេ្រកយមករដូវ មានស� ម្រកហមេល្របដប់

បន�ពូជ)។ ជំងឺឆ�ង�ម�ររួមេភទ (ជំងឺ�មេ�គ ) ែដលជួប�បទះ�ន ជំងឺស� យ 

ពងទឹក សិរមាន ់េអដស៍ េហយជំងឺេនះភាគេ្រចនពំុមានេចញេរគស�� អ�ីទងំអស់។ 
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េដម្បបីង� រករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ ្រត�វេធ�អនាមយ័ខ�ួន្របាណជា្របច ំពិេសស

្របដបប់ន�ពូជ និងអំឡុងេពលមករដូវ។ រល់កររមួេភទជាមយួៃដគូ ឬឧបករណ៍ 

សិប្បនិមតិ� ្រត�វមានអនាមយ័ ឬេ្របេ្រសមអនាមយ័ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ មនិ្រត�វេ្រប្របាស់

េ្រគ�ងេញ�ន និងេ្រប្របាស់ឧបករណ៍មុត្រស�ចរមួគា� ែដលអចឆ�ងេរគ និងែស�ងយល់

ពត័ម៌ានអំពីសុខភាពផ�ូវេភទនិងសុខភាពបន�ពូជឱ្យបាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយ។ 
 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ដូចេម�ចែដលេហថាករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ? 

២- េត្របេភទជំងឺនិងេរគស�� ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជមានអ�ីខ�ះ? 

៣- ចូរេរៀបរបពី់រេបៀបបង� រករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជ។ 
 

ព័ត៌�នបែន�ម 

ជំងឺ�មេ�គ  
េ�គស���េលើ 

មនុស���សី 

េ�គស���េលើ 

មនុស���បុស 

េតើ�ចព���ល 

�សះេស��ើយែដរឬេទ? 

���ក់�ងំ 

(���ំប���រ) 

ដំេ��ម�
(CCCCCCCC

C)  

ឈចុឺកចបេ់ល្របដបេ់ភទ ្រកេពញទឹករៃងេល
្រគេលៀនេហម។ ជាញឹកញាប�់ស�ីគា� នបេ��ញ

េរគស�� អី�េឡយ។ 

ជា គា� ន 

ជំងឺ�បេមះទកឹ

��� 
CCCCCCCCC  

- ភាគេ្រចនគា� នេចញ

េរគស�� អ�ីេឡយ 

- �ស�ីមយួចំនួនអច

មានេរគស��  : 

បេ��ញវត�ុរវតម

េយានីខុសធម�ត  

ឬមានអរម�ណ៍  

ដូចរលកេនេពល

េនាម។ 

- ជាញឹកញាបគ់ា� ន

េចញេរគស�� អ�ី
េឡយ 

- បុរសមយួចំននួអច 

មានេរគស��  :

បេ��ញវត�ុរវដូចខ�ុះ

េចញពីលឹង�ឬមាន

អរម�ណ៍ដូចរលក 

េនេពលេនាម។ 

- ព្យោបាលជា  

- េបមនិព្យោបាលវអច

នាឱំ្យមានជំងឺរលក

អង្រតគាកែដលអច

បង�ឱ្យមានភាពអរ

ស្រមាប�់ស�ី 

- ស្រមាបម់នុស្ស្រប�ស

ប�� ែដលេកតេចញពី
ជំងឺេនះគកឺ្រមនងឹមាន

ណាស់។ 

គា� ន 
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ជំងឺ�មេ�គ  
េ�គស���េលើ 

មនុស���សី 

េ�គស���េលើ 

មនុស���បុស 

េតើ�ចព���ល 

�សះេស��ើយែដរឬេទ? 

���ក់�ងំ 

(���ំប���រ) 

ជំងឺ�បេមះទកឹ

�យ Gonorrhea 

- ភាគេ្រចនគា� នេចញ

េរគស�� អ�ីេឡយ 

- េបមានគឺជាករ

បេ��ញវត�ុរវតម

េយានីខុសធម�ត  

ឬមានអរម�ណ៍ដូច

រលកេនេពល  

េនាម។ 

- ជាញឹកញាបគ់ឺមាន

ករបេ��ញវត�ុរវដូច

ខ�ុះេចញពីលឹង�ឬ

មានអរម�ណ៍ដូច

រលកេនេពលេនាម 

- បុរសមយួចំននួក៏

គា� នេចញេរគស��

អ�ីេឡយ។ 

- ព្យោបាលជា 

- េបមនិព្យោបាលវអច

នាឱំ្យមានជំងឺរលក

អង្រតគាកែដលអច

បង�ឱ្យមានភាពអរក�ុង

ចំេណាមមនុស្ស្រប�ស

និងមនុស្ស្រសី។ 

គា� ន 

រ�កេថ�ើម

�បេភទេប 
(Hepatitis B) 

មនុស្សមយួចនំនួមានេចញេរគស�� ដូច    

ផា� សសយ ជំងឺខនេ់លឿង ឬទឹកេនាមពណ៌ 

្រកេម៉។ មនុស្សខ�ះមនិមានេរគស�� អ�ី      

េឡយ។ 

េបេទះបីជាមនិទនរ់ក

េឃញថា� ែំដលអច

ព្យោបាលជងំឺេថ�ម្របេភទ

េបេនះកេ៏ដយ ក�ុង

ករណីជាេ្រចនរងកយ

សមា� តជំងឺេនះេដយខ�ួន

ឯង។ ជួនកលវវវិត�េទ

ជាជំងឺេថ�មរុៃំរ ៉ពិេសស

កុមារតូចៗ និងទរក។ 

មាន 

ជំងឺពងែបកេលើ

�ប�បេ់ភទ 
Herpes(herpes 
simplex virus) 

មានករឈចឺបម់�ងមា� លេល្របដបេ់ភទ       

ឬរន�គូទ។ 

មនិជាេទ ប៉ុែន�អច

ព្យោបាលេរគស��  

ទងំេនាះបាន។ 

គា� ន 

េមេ�គេអដស៍ 
HIV (human 
immunodeficiency 
virus) 

ជាទូេទេមេរគេអដស៍គា� នេរគស�� អ�ីេឡយ

េនដំណាកក់លដបំូង។ េមេរគេអដស៍នាំឱំ្យ

េកតជាជំងឺេអដស៍។ មនុស្សែដលផ�ុកេមេរគ 

េអដស៍ងយទទួលឆ�ងេរគេផ្សងៗេទៀត ជំងឺ
មហរកី និងជំងឺែដលគំរមកំែហងអយុជីវតិ

េផ្សងេទៀត។ 

- ព្យោបាលមនិជាេទ 

- ជាជំងឺរុៃំរច៉បំាច្់រត�វ

ព្យោបាលេដយថា� ំ

្របឆាងំេមេរគេអដស៍ 

េពញមយួជិវតិ េដម្បកុីំ

ឱ្យវវិត�ជាជំងឺេអដស៍ ។ 

គា� ន 
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ជំងឺ�មេ�គ  
េ�គស���េលើ 

មនុស���សី 

េ�គស���េលើ 

មនុស���បុស 

េតើ�ចព���ល 

�សះេស��ើយែដរឬេទ? 

���ក់�ងំ 

(���ំប���រ) 

វ�រុស���ពីឡ���� 

(ដុះ�ច់) 
Human papilloma 
virus (HPV) 

- HPV អចគា� នេរគស�� អ�ីេឡយ 

- ្របេភទខ�ះៃនជំងឺេនះបណា� លឱ្យមានដុះដំុ

សចេ់ល្របដបេ់ភទ។ 

- ព្យោបាលមនិជាេទ  

- េរគស�� អច

្រគប្់រគងបានតមរយៈ

ករព្យោបាល 

- ្របេភទខ�ះៃនេមេរគ

េនះអចវវិត�េទជា

មហរកីមាតស់្បនូក�ុង

ចំេណាមមនុស្ស្រសី។ 

មាន 

ជំងឺ���យ 
Syphilis 

- ចបេ់ផ�មជាមយួនឹងដំេបមយួឬពីរែដលគា� ន

ករឈចឺបេ់នេល្របដបេ់ភទ ឬមាត ់

- ដំណាកក់លទពីីរអចបេង�តស� មកន�ួលេល
ែស្បក ដំេបេលភា� សទកឹរអំលិ ្រគ�នេក�  នងិ

ពិបាកក�ុងខ�ួន 

- ដំណាកក់លសមំ�ចបេ់ផ�មេនេពលែដល

េរគស�� ទងំេនះបាត។់ 

- ព្យោបាលជា េបបាន

ព្យោបាលេនដណំាក់

កលដំបូងៗ 

- េបមនិបានព្យោបាល 

ជំងឺេនះនងឹបន�ស�ិតេន

ក�ុងខ�ួនរហូត 

- ដំណាកក់លចុង

េ្រកយេមេរគស� យ

េទបំផា� ញសររីង�ខង

ក�ុង និងអចេធ�ឱ្យ

ស� បប់ាន។ 

គា� ន 

ជំងឺរ�ក  

�ត់ស���ន 
Trichomoniasis 
(trichomonas or 
trich) 

- អចបេ��ញវត�ុរវ 

ពពុះៗពណ៌េលឿង - 

ៃបតងតមរន�េយានី

ែដលមានធុំកិ�នខ� ងំ 

និងអចរមាស់ឬមនិ

្រសណុកក�ុងខ�ួន 

េពលរមួេភទឬ    

េនាម។ 

- ជាធម�តបុរសមនិ

មានេរគស�� អ�ី
េឡយ  

- ែតជួនកលបេ��ញ

វត�ុរវតិចតចួ ឬមាន

អរម�ណ៍ដូចរលក 

តិចៗេនេពលេនាម 

ឬបេ��ញទឹកកម។ 

ជា គា� ន 
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សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ៣ : ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជនិងករផ�ល់្របឹក្សោ  
 

េមេរៀនទី ២: ករផ�លេ់សវមតិ�ភាពស្រមាប់យវុវ័យ  

 

ករយកចិត�ទុកដកចំ់េពះសុខភាពបន�ពូជរបស់យុវវយ័គឺជាែផ�កមយួដសំ៏ខនស់្រមាប់

អភវិឌ្ឍសង�មនិងេសដ�កិច� ជាពិេសសករផ�ល់េសវសុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទយុវវយ័ 

ទមទរនិងគា្ំរទឱ្យមានករចូលរមួេ្រប្របាស់យ៉ាងសកម�ក�ុងករេលកកម�ស់សុខភាពយុវវយ័ 

្របកបេដយេម្រតីភាព។  

១- និយមន័យ 

េសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័ជាករផ�ល់េសវេដយបុគ�លិកសុខភបិាលែដលមានជំនាញ

និងសមត�ភាពក�ុងេគាលបំណងែថរក្សោសុខភាព ។  

េសវទងំេនះរមួប��ូ លទងំករផ�ល់ពត័ម៌ាន ដំបូនា� ន ផ�ល់្របឹក្សោេដយធានារក្សោករ 

សមា� តេ់ធ�េរគវនិិច�យ័ និងករព្យោបាលេដយយកចិត�ទុកដកដ់ល់យុវវយ័ មានសមា� រៈនិង          

ឱសថ្រគប្់រគាន ់មាន្របពន�ប័��ូ ន      តៃម�េសវសមរម្យ   មានទីកែន�ង េពលេវលេដយែឡក 

ស្រមាបយុ់វវយ័ និងមនិរងច់យូំរ។  

២- �បេភទៃនេស� 

េសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័រមួមាន៖ 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោមុនេពលេរៀបអពហ៍ពិពហ៍និងកររមួេភទ្របកបេដយសុវត�ិភាព 

 ពន្យោរកំេណ តនិងករពរកំេណ តបនា� ន ់

 ករែថទេំពលមានៃផ�េពះ មុននិងេ្រកយស្រមាល (រមួមានេតស�ពិនិត្យរកេមល    ករ

មានៃផ�េពះ) 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោមុននិងេ្រកយរលូំត និងេសវពន្យោរកំេណ តបនា� បពី់រលូំត (រមួ  

ជាមយួករប��ូ នស្រមាបក់រ្រគប្់រគងនូវផលវបិាក្របសិនេបចបំាច)់ 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោអំពីេមេរគេអដស៍ (េសវប��ូ នស្រមាបក់រេធ�េតស�ឈមនិងែថទ)ំ

និងពិនិត្យ 

 ព្យោបាលជំងឺកមេរគ 



ទំព័រទី-52- 

 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោប�� េយនឌរ័ េ្រកយរងនូវអំេពហិង្សោផ�ូវេភទ និងកររេំលភបំពន  (ប

��ូ នេទរកេសវែដលពកព់ន័�) 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោពីករបង� រជំងឺមហរកីមាតស់្បនូចំេពះ�ស�ីវយ័េក�ង (អយុចេនា� ះ           

៩-១៣ឆា� )ំ 

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោជំងឺមហរកីសុដន ់

 ពិេ្រគាះពិភាក្សោេសវសុខភាពផ�ូវចិត�។ 

៣- �រៈ�បេ�ជន៍នងិទីកែន�ងផ�ល់េស� 
 

ក- �រៈ�បេ�ជន៍ៃនេស�មិត��ពស��ប់យុវវ័យ៖  

ករផ�ល់េសវសុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទយុវវយ័មានសរសំខនក់�ុងករេលក

កម�ស់សុខភាពយុវវយ័្របកបេដយេម្រតីភាពដូចជា៖  
 

 ទទួលបានករពិេ្រគាះេយាបល់ េមេរគេអដស៍ ជំងឺកមេរគ ករ្របឹក្សោមុន

អពហ៍ពិពហ៍ ករពន្យោរកំេណ ត ករែថទមុំននិងេ្រកយស្រមាល 

 ពិនិត្យនិងព្យោបាលជំងឺឆ�ងតម្របពន័�បន�ពូជនិងកររលូំតេដយសុវត�ិភាព  

 ទទួលបានចំេណះដឹងអំពីកយវភិាគវទិ្យោ សររីៈវទិ្យោបន�ពូជ ករែ្រប្រប�លរងកយ

េពលេពញវយ័ និងករមានៃផ�េពះ 

 ទទួលបានេសវេដយគា� នករមាកង់យ េរ សេអង ឬបុេរវនិិច�យ័ 

 ផ�ល់ពត័ម៌ានេដម្បេីធ�ករសេ្រមចចិត�បាន្រតឹម្រត�វ   

 ទទួលបានេសវ្របកបេដយឯកជនភាព និងរក្សោបានករសមា� ត ់(រល់ពត័ម៌ាន អតិថិ

ជននិងអ�កផ�ល់េសវ្រត�វបានរក្សោករសមា� ត)់។ 
 

ខ-កែន�ងផ�ល់េស� មានេនតមមណ� លសុខភាព មន�ីរេពទ្យបែង�ក និងគ�ីនិករ៉កែ់ដល  

េនជិត ឬក�ុងមូលដ� នរបស់អ�ក។ 
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េមេរៀនសេង�ប 

េស�មិត��ពស��ប់យុវវ័យជាករផ�ល់េសវេដយបុគ�លិកសុខភបិាលែដលមាន

ជំនាញនិងសមត�ភាព ក�ុងេគាលបំណងែថរក្សោសុខភាព ។  

េស�មិត��ពស��ប់យុវវ័យ�ន ពិេ្រគាះពិភាក្សោមុនេពលេរៀបអពហ៍ពិពហ៍ ពន្យោរ

កំេណ ត ករែថទេំពលមានៃផ�េពះ មុននិងេ្រកយស្រមាល  មុននិងេ្រកយរលូំត ករ

ព្យោបាលជំងឺកមេរគ ពិេ្រគាះ អំពីេមេរគេអដស៍ ប�� េយនឌរ័ ករបង� រជំងឺមហរកី

មាតស់្បនូចំេពះ�ស�ីវយ័េក�ងអយុចេនា� ះ៩-១៣ឆា�  ំជំងឺមហរកីសុដន ់និងេសវសុខភាព

ផ�ូវចិត�។ ករផ�ល់េសវសុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទយុវវយ័ផ�ល់សរៈ្របេយាជន៍

ដូចជា ទទួលបានករពិេ្រគាះេយាបល់និងព្យោបាលេមេរគេអដស៍ ជំងឺកមេរគ ករ

្របឹក្សោមុនអពហ៍ពិពហ៍ ករពន្យោរកំេណ ត ករែថទមុំននិងេ្រកយស្រមាល ទទួល

បានេសវ្របកបេដយឯកជនភាព និងរក្សោបានករសមា� ត។់ កែន�ងផ�ល់េសវមានេន

តមមណ� លសុខភាព មន�ីរេពទ្យបែង�ក និងគ�ីនិករ៉កែ់ដលេនជិត ឬក�ុងមូលដ� ន     

របស់អ�ក។ 
 

 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- េតករផ�ល់េសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័មាននយ័ដូចេម�ច? 

២- ចូរេរៀបរបពី់្របេភទេសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័។  

៣- េតេសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័មានសរ:្របេយាជនអ៍�ីខ�ះ? 

៤- េតេសវមតិ�ភាពស្រមាបយុ់វវយ័មានេនទីកែន�ងណាខ�ះ? 
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សមាសភាគទី ៣ : សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី ៣ : ករបង�េរគតមផ�ូវបន�ពូជនិងករផ�ល់្របឹក្សោ  
 

េមេរៀនទ ី៣ : ករបង� រករចម�ងេមេរគេអដសព៍ឪីពុកមា� យេទកនូ  

 

កុមារមយួចំនួនរស់េនជាមយួេមេរគេអដស៍ ែដលបានឆ�ងពីឪពុកមា� យរបស់ពួកេគ។ 

បច�ុប្បន�វទិ្យោស�ស�បានរកេឃញវធីិេដម្បបីង� រករចម�ងេមេរគេអដស៍ពីឪពុកមា� យេទកូន។ 

១- មូលេហតៃុន�រចម�ងេមេ�គេអដស៍ពឪីពុក���យេ�កូន 

កុមារអចឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យ េនក�ុងដំណាកក់លដូចខងេ្រកម៖ 

ក- អំឡ�ងេពល�នៃផ�េ�ះ 

ទរកេនក�ុងៃផ�ក្រមនឹងឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យណាស់េ្រពះមានសុកនិងទងសុកេដម្ប ី

ករពរ។ ករឆ�ងពីមា� យេទកូនអចេកតមាន ក�ុងករណីែដលសុកនិងទងសុកបាតប់ងនូ់វតួនាទី

របស់ខ�ួនៃនែផ�កខ�ះ ដូចជាកររេបកេដយសរបះ៉ទង�ិច ឬមា� យបានឆ�ងជំងឺកមេរគ ឬជំងឺរុៃំរ ៉

មយួចំនួន។  

ខ- អំឡ�ងេពលស��ល  

ទរកអចឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យ ្របសិនេបមានករដចរ់លតែ់ផ�កណាមយួៃនរងកយ

របស់ទរក េហយបះ៉ជាមយួឈមមា� យែដលផ�ុកេមេរគេអដស៍េនអំឡុងេពលស្រមាល។  

គ- េ��យេពលស��ល  

ទរកអចឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យក�ុងអំឡុងេពលបំេបកូនេដយទឹកេដះ ក�ុងករណីទឹក

េដះមា� យមានផ�ុកេមេរគេអដស៍។ ភា� សេនក�ុង្រកអូមមាតទ់រកងយដចរ់លតជ់ាមយួក្បោល

េដះមា� យ េនេពលបំេបកូនែដលជាេហតុេធ�ឱ្យេមេរគេ្រជ�តចូលបាន។  

ែតេទះជាយ៉ាងណាកេ៏ដយ ក�ុងករណីមា� យដឹងជាមុនថា ខ�ួនមានផ�ុកេមេរគេអដស៍ ឬ

កំពុងរស់េនជាមយួេមេរគេអដស៍ េហយបានេ្រប្របាស់ថា� ្ំរបឆាងំេមេរគេអដស៍ (ARV) ្រតឹម្រត�វ 

ករចម�ងក�ុងដំណាកក់លទងំបីេស�រែតគា� ន។   

២- ផលប៉ះ�ល់ៃនេមេ�គេអដសច៍ំេ�ះ���យនិង�រក 

     ក- ផលប៉ះ�លចំ់េ�ះ���យ 

- េធ�ឱ្យសុខភាពកនែ់តទនេ់ខ្សោយ 
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- េធ�ឱ្យមានគំនាបផ�ូវចិត� 

- ខតបងេ់ពលេវល ថវកិេ្រចនក�ុងករតមដន ព្យោបាល និងែថទសុំខភាព 

- ទំនាកទំ់នងក�ុង្រគ�សរ មានភាពរករំកូស 

- មានករេរ សេអង។ 

ខ- ផលប៉ះ�ល់ចំេ�ះ�រក 

- អចមានករ្របឈមៃនករឆ�ងេមេរគេអដស៍  

- ករលូតលស់យឺត 

- ងយឆ�ងេមេរគេផ្សងៗ  

- ្រត�វបានេគេរ សេអង។ 

៣- វិធីប���រ�រចម�ងេមេ�គេអដស៍ពី���យេ�កូន 

- ្របឹក្សោេយាបល់ជាមយួ្រគ�េពទ្យ មុនេពលសេ្រមចចិត�មានកូន 

- េធ�េតស�ឈមរកេមេរគេអដស៍ េនេពលដឹងខ�ួនថាមានៃផ�េពះ 

- ទទួលយកវធីិព្យោបាលតមឱវទរបស់្រគ�េពទ្យ ក�ុងអំឡុងេពលៃនករមានៃផ�េពះ ករ

ស្រមាលកូន និងក�ុងេពលបំេបកូនេដយទឹកេដះ។ 

៤- ទីកែន�ងផ�ល់េស�ប���រ�រឆ�ងេមេ�គេអដស៍ពី���យេ�កូន 

មណ� លសុខភាព មន�ីរេពទ្យបែង�ក មន�ីរេពទ្យជាតិ ែដលេនជិតអ�កែដលមានស� កស��     

បូ្រកហម ឬគ�ីនិកែដល្រសបច្បោប។់ 
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េមេរៀនសេង�ប 

- កុមារអចឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យអំឡុងេពលមានៃផ�េពះ េពលស្រមាល និង

េ្រកយេពលស្រមាល។ 

- ផលបះ៉ពល់ៃនេមេរគេអដស៍ចំេពះមា� យមាន : េធ�ឱ្យសុខភាពកនែ់តទនេ់ខ្សោយ 

េធ�ឱ្យមានគំនាបផ�ូវចិត� ខតបងេ់ពលេវលនិងថវកិរេ្រចន ទំនាកទំ់នងក�ុង្រគ�សរ

មានភាពរករំកូស និងមានករេរ សេអង។ ផលបះ៉ពល់ចំេពះទរក : អចមាន

ករ្របឈមៃនករឆ�ងេមេរគេអដស៍ ករលូតលស់យឺត ងយឆ�ងេមេរគេផ្សងៗ 

ឬ្រត�វបានេគេរ សេអង។ 

- វធីិបង� រករចម�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យេទកូនរមួមាន : ្របឹក្សោេយាបល់ជាមយួ្រគ�

េពទ្យមុនេពលសេ្រមចចិត�មានកូន េធ�េតស�ឈមរកេមេរគេអដស៍ េនេពលដឹង

ខ�ួនថាមានៃផ�េពះ ទទួលយកវធីិព្យោបាលតមឱវទរបស់្រគ�េពទ្យក�ុងអំឡុងេពល

ៃនករមានៃផ�េពះ ករស្រមាលកូន និងក�ុងេពលបំេបកូនេដយទឹកេដះ។ 

- ទីកែន�ងផ�ល់េសវបង� រករឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យេទកូនមាន : មណ� លសុខ

ភាព មន�ីរេពទ្យបែង�ក មន�ីរេពទ្យជាតិ ែដលេនជិតអ�កែដលមានស� កស�� បូ

្រកហម ឬគ�ីនិកែដល្រសបច្បោប។់ 
 

 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- េតមូលេហតុៃនករចម�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យេទកូនមានអ�ីខ�ះ? 

២- េតផលបះ៉ពល់ៃនេមេរគេអដស៍ចំេពះមា� យនិងទរកមានអ�ីខ�ះ? 

៣- ចូរ្របាបពី់វធីិបង� រករចម�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យេទកូន? 

៤- េតទីកែន�ងផ�ល់េសវបង� រករឆ�ងេមេរគេអដស៍ពីមា� យេទកូនមានេនទីណាខ�ះ? 
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សមាសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរសិ� ន 
 

េមេរៀនទី ១ : បទប��ត�ិនិងស� កស�� សវុត�ិភាព 
 

ករយល់ដឹងនិងេ្រប្របាស់បាន្រតឹម្រត�វពីបទប��ត�ិនិងស� កស�� សុវត�ិភាពេលឧបករណ៍

បរកិ� រនិងសរធាតុគីមេីផ្សងៗ េធ�ឱ្យេយងមានសុខភាព្របេសរ និងេជៀសវងពីេ្រគាះថា� កដ់ល់ 

អយុជីវតិ។  

១- ផលប៉ះ�លស់ុខ�ពក��ង�រេ�បើ��ស់ឧបករណ៍បរ����រ 

ឧបករណ៍មយួចំនួនដូចជា ថ�ពិល ទូរស័ព� កំុព្យទូរ័ ែដលសុទ�ជាឧបករណ៍កំពុងេពញ        

និយមក�ុងករេ្រប្របាស់នាេពលបច�ុប្បន�។ បែន�មេលសពីេនះេទៀត ផលិតផលសរធាតុគីមែីដល

េ្រប្របាស់ក�ុងវស័ិយកសិកម� និងចំណីអហរកម៏ានករេកនេឡងគួរឱ្យកតស់មា� ល់ផលផងែដរ។ 

ទងំបរកិ� រេអឡិច្រត�និច និងផលិតផលគីមែីដលេ្របក�ុងវស័ិយឧស្សោហកម� និងកសិកម�សុទ�ែត

អចបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់អយុជីវតិអ�កេ្រប្របាស់និងបរសិ� ន។  

េ្រគ�ងេអឡិច្រត�និកដូចជាទូរស័ព� កំុព្យទូរ័ ថ�ពិល និងសំណល់សរធាតុគីមមីយួចំនួនអច

បង�ផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាពមនុស្ស ដូចជា ជំងឺេសែស្បក ជំងឺរលកផ�ូវដេង�ម ជំងឺសួត ជំងឺេថ�ម 

ជំងឺ្របពន័�្របសទ និងបះ៉ពល់ដល់្របពន័�បន�ពូជរបស់មនុស្ស េហយពួកវកអ៏ចបង�េ្រគាះថា� ក់

ដល់្របពន័�ជីវៈច្រម�ះទងំមូលផងែដរតមរយៈករបេ��ញជាតិពុលចូលេទក�ុងដី ទឹក និងខ្យល់។ 

េហតុេនះេហយ ករកំណតប់ទប��ត�ិនិងស� កស�� សុវត�ិភាពេលបរកិ� េអឡិច្រត�និច និងផលិត 

ផលសរធាតុគីម ីមានសរៈសំខននិ់ងអចបង� រេ្រគាះថា� កចំ់េពះមនុស្សនិងសុវត�ិភាពបរសិ� ន។ 

២- �បេភទ���កស���សុវត�ិ�ព 

        ២.១- �រ�តុគមីី ជីគីម ី

ថា� ពុំលនិងជីគីមកីសិកម�្រគប្់របេភទ ែដលមានដកត់ងំលកេ់នេលទីផ្សោរ ភាគេ្រចននាំ

ចូលមកពីបរេទស េហយផា� កស�� ែដលបានបិទេលសំបកដប ធុង កំប៉ុង ឬសំបកក��បម់ាន   

សរេសរជាភាសែខ�រតិចតួចណាស់ ែដលេធ�ឱ្យអ�កេ្រប្របាស់ភាគេ្រចនមនិអចអនយល់។ ថា�  ំ

ពុលគីម ីេគអចសមា� ល់ពីក្រមតិៃនករពុលរបស់វតមរយៈស� កស�� េនេលក្រមគដបឬកំប៉ុង 

(ឧទហរណ៍ : ស�� ក្បោលេខ� ចបង� ញថា ថា� ពុំលេនាះ ពុលខ� ងំែដលអចបះ៉ពល់ដល់សុខ
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ភាពមនុស្ស) និងពណ៌េនេលគ្រមបដ់ប ឬកំប៉ុងថា� េំនាះ (ឧទហរណ៍ គ្រមបដបពណ៌េលឿង ឬ

្រកហមបង� ញថាថា� ពុំលេនាះមានសភាពពុលខ� ងំ)។  

េយាងតមអង�ករសុខភាពពិភពេលក  (WHO) ចំណាតថ់ា� កភ់ាពពុលរបស់ថា�  ំ 

កសិកម�ែចកេចញជាបនួ្របេភទ៖ 

- េ្រគាះថា� កៃ់្រកែលង : បរមិាណ២េទ៣ដំណកចូ់លតមមាតអ់ចសមា� បម់នុស្សេពញវយ័បាន 

- េ្រគាះថា� កខ់� ងំ : ១ស� ប្រពកេហ� ចូលតមមាតអ់ចសមា� បម់នុស្សេពញវយ័បាន 

- េ្រគាះថា� កម់ធ្យម: ១ស� ប្រពកេហ�េទ២ស� ប្រពបាយ អចសមា� បម់នុស្សេពញវយ័បាន 

- េ្រគាះថា� កតិ់ចតួច : ២៨,៣៥្រកម េទ៣,៩លី្រត អចសមា� បម់នុស្សេពញវយ័បាន។ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

        ២.២- បរ����រេអឡិច�ត�និច 

ករដកស់� កស�� េលផលិតផលេអឡិច្រត�និចអចជួយ បង� រេ្រគាះថា� ក ់និងអច្របាប់

ពត័ម៌ានដល់អ�កេ្រប្របាស់អំពីតួនាទី និងមុខងររបស់ឧបករណ៍េនាះផងែដរ។ ្របសិនេបេយង   

េ្រប្របាស់បរកិ� េអឡិច្រត�និចដូចជា ទូរស័ព�ៃដ កំុព្យទូរ័ េដយភាព្រសពិច្រសពិល េហយមនិដឹង

អំពីមុខងរច្បោស់ និងស�� េ្រគាះថា� កម់យួចំនួន ឧបករណ៍ទងំេនាះអចខូតខត និងផ�ល់ផល

វបិាកមកេយងវញិដូចជាករេចញសរធាតុវទិ្យសុកម� ករេឆះ ឬករផ�ុះជាេដម។   

ស� កស�� បរសិ� ន (Ecolabelling) ជាអជា� បណ� ពណ៌ៃបតងេដម្បសីមា� ល់េទេល
ផលិតផលេ្រប្របាស់ទងំឡាយណាែដលគិតគូរពីកិច�គាពំរបរសិ� ន ឧទហរណ៍ ម៉ាសីុន្រតជាក ់

ែដលអចកតក់រេ្រប្របាស់ថាមពលអគ�ីសនីតិចជាេដម។ បរកិ� រេអឡិច្រត�និចមយួចំនួន ដូចជា  
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ទូរទឹកកក ម៉ាសីុន្រតជាក ់ម៉ាសីុនេភ�ង អំពូលេភ�ងជាេដម បានចុះប�� ីស� កស�� បរសិ� ន េដម្ប ី
ចូលរមួក�ុងកិច�គាពំរបរសិ� ន ករេលកកម�ស់ករករែកៃច� និងផលិតសមា� រែដលកតប់ន�យករ

បំពុលបរសិ� ន និងករេលកកម�ស់ករយល់ដឹងរបស់អ�កេ្រប្របាស់អំពីប�� បរសិ� ន។  

        ២.៣- ឱសថេវជ���ស� 

េនេលបន�ះថា�  ំអ�កនឹងសេង�តេឃញពីៃថ�កំណតរ់បស់វ។ េតករេលបថា� បំនា� បពី់ហួសៃថ�

កំណតនឹ់ងមានេ្រគាះថា� កែ់ដរឬេទ? េហយៃថ�កំណតេ់នាះមាននយ័ដូចេម�ច?។ ថា� ែំដលហួស

កំណតម់និអចសមា� បជី់វតិអ�កេនាះេទ ប៉ុែន�វកម៏និែមនមាននយ័ថា អ�កេនែតអចេ្រប្របាស់វ 

ដូចថា� ធំម�តែដរ េដយសវមាន្របសិទ�ភាពអនថ់យជាងមុន។  

ៃថ�កំណតេ់លថា� ជំាស�� បង� ញពីេពលេពលេវលៃន្របសិទ�ភាព និងភាពខ� ងំរបស់វក�ុង

ករព្យោបាលជំងឺ។ េទះជាយ៉ាងណាកេ៏ដយ មានថា� មំយួចំនួនែដលអ�កជំនាញបានែណនាមំនិ 

ឱ្យេ្រប្របាស់បនា� បពី់ហួសៃថ�កំណត ់ែដលថា� េំនាះរែមងជាថា� ែំដលអ�ក្រត�វេលបជា្របចេំដម្បរីក្សោ

សុខភាពឱ្យរងឹមា។ំ ្របសិនជាអ�ក្រត�វករេ្រប្របាស់ថា� េំដម្បពី្យោបាលអ�ីមយួ អ�កគួរឆ�ងកតក់រ      

ពិនិត្យយ៉ាង្រតឹម្រត�វពី្រគ�េពទ្យជំនាញជាមុន។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

        ២.៤- េភសជ�ៈនងិ��រកំប៉ុង 

ករកំណតរ់យៈេពលផុតកំណតេ់្រប្របាស់របស់េភសជ�ៈនិងអហរកំប៉ុង មានបង� ញេន 

េលកំប៉ុង ឬរបស់េវចខ�ប។់ ្របសិនេបេយងេ្រប្របាស់េភសជ�ៈនិងអហរកំប៉ុងែដលហសួកល

កំណត ់េនាះវនឹងនាឱំ្យអ�កេ្រប្របាស់រងេ្រគាះដល់សុខភាពដូចជា ករក�ួតចេង� រ ករពុល និង  

អចបណា� លឱ្យេកតជំងឺរុៃំរម៉យួចំនួនេទៀត។ ស� កស�� ផលិតផលមយួចំនួនអចឱ្យេយង

សមា� ល់ពីគុណភាពរបស់ផលិតផលផងែដរតមរយៈករទទួលស� ល់ពីស�ងជ់ាតិសុវត�ិភាព   
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ចំណីអហរដូចជា ISO 22001, HACCP, GMP ជាេដម។ េលខបារកូដេលផលិតផល កអ៏ចឱ្យេយង

កំណតប់ានយ៉ាងឆាបរ់ហ័សនូវអត�ស�� ណៃនទំនិញ ្រពទ្យសម្បត�ិ ឯកសរ និងមនុស្ស។  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 េលខ�រកូដ១០�បេទស  
 

លរ �បេទស េលខកូដផលិតផល�ម�បេទស 

១ កម�ុជា ក្បោលេលខកូដ ៨៨៤ 

២ ៃថ ក្បោលេលខកូដ ៨៨៥ 

៣ េវៀតណា ក្បោលេលខកូដ ៨៩៣ 

៤ ចិន ក្បោលេលខកូដ ៦៩០-៦៩៥ 

៥ ៃតវ៉ន ៉ ក្បោលេលខកូដ ៤៧១ 

៦ ហុងកុង ក្បោលេលខកូដ ៤៨៩ 

៧ កូេរខ៉ងត្បងូ ក្បោលេលខកូដ ៨៨០ 

៨ សឹង�បូរ ី ក្បោលេលខកូដ ៨៨៨ 

៩ ឥណា�  ក្បោលេលខកូដ ៨៩០ 

១០ បារងំ ក្បោលេលខកូដ ៣០០-៣៧៩ 
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៣- �រៈសំ�នៃ់ន���កស���សុវត�ិ�ព 

សរៈសំខនៃ់នស� កស�� សុវត�ិភាពេនេលឧបករណ៍េ្រប្របាស់និងផលិតផលចំណី 

អហរមានដូចខងេ្រកម៖ 

 ទទួលបាននូវសុវត�ិភាព និងគុណភាពចំណីអហរ 

 កតប់ន�យភាពងយរងេ្រគាះដល់អយុជីវតិែដលអចបណា� លមកពីករេ្រប្របាស់

ឧបករណ៍េអឡិច្រត�និច និងផលិតផលចំណីអហរែដលគា� នស� កស��  និងករ

ទទួលស� ល់ជាលក�ណ:ស�ងដ់សុវត�ិភាព 

 ទទួលបានពត័ម៌ានជាកល់កក់�ុងករេ្រប្របាស់ឧបករណ៍បរកិ� រ 

 អចចូលរមួក�ុងកិច�គាពំរបរសិ� នស្រមាបក់រេ្រប្របាស់េនផលិតផលែដលទទួល

បានអជា� បណ� ពីស� កស�� បរសិ� នជាេដម។  

៤- �រអនុវត��ម���កស���សុវត�ិ�ព  

 ករអនុវត�តមស� កស�� សុវត�ិភាពេធ�ឱ្យេយងមានសុវត�ិភាពរងកយ ផ�ូវចិត� និងមនិ

មានេ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាព និងអយុជីវតិ ែដលេធ�ឱ្យេយងចំេណញបានទងំេពលេវល ថវកិ 

និងធនធាន។ េដម្បអីនុវត�បាន្រតឹម្រត�វ ទមទរឱ្យមានករេលកកម�ស់យល់ដឹងដល់្របជាពលរដ�

នូវស� កស�� សុវត�ិភាព។ 

េមេរៀនសេង�ប 

បរកិ� រេអឡិច្រត�និចនិងផលិតផលគីមែីដលេ្របក�ុងវស័ិយឧស្សោហកម�និង

កសិកម� សុទ�ែតអចបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់អយុជីវតិអ�កេ្រប្របាស់និងបរសិ� ន។ ករមាន

ស� កស�� ពីសរធាតុគីម ីជីគីម ីបរកិ� រេអឡិច្រត�និច ឱសថេវជ�ស�ស� េភសជ�ៈនិង

អហរកំប៉ុង មានសរៈសំខនដ់ល់អ�កេ្រប្របាស់ដូចជា ទទួលបាននូវពត័ម៌ានជាក់

លក ់កតប់ន�យភាពងយរងេ្រគាះដល់អយុជីវតិ ចូលរមួក�ុងកិច�គាពំរបរសិ� ន

ស្រមាបក់រេ្រប្របាស់នូវផលិតផលែដលទទួលបានអជា� បណ� ពីស� កស�� បរសិ� ន

ជាេដម។ ករអនុវត�តមស� កស�� សុវត�ិភាពេធ�ឱ្យេយងមានសុវត�ិភាពរងកយ    

ផ�ូវចិត� និងមនិមានេ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាព និងអយុជីវតិ ែដលេធ�ឱ្យេយងចំេណញ

បានទងំេពលេវល ថវកិ និងធនធាន ្រពមទងំទមទរឱ្យមានករេលកកម�ស់យល់

ដឹងដល់្របជាពលរដ�នូវស� កស�� សុវត�ិភាព។ 



ទំព័រទី-62- 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ចូរេរៀបរបពី់ផលបះ៉ពល់សុខភាពៃនករេ្រប្របាស់ឧបករណ៍បរកិ� រនិងផលិតផល។  

២- ចូរេរៀបរបពី់្របេភទស� កស�� សុវត�ិភាព។ 

៣- ចូរប�ូនបក្រសយពីសរៈសំខនៃ់នស� កស�� សុវត�ិភាព។ 

 

ប���ំេផ�ើ 

១- ចូរប�ូនមានប្រម�ង្របយត័�េពលេ្រប្របាស់ឧបករណ៍បរកិ� រនិងសមា� រៈេផ្សងៗ និងអនុវត�     

     តមស� កស�� សុវត�ិភាពឱ្យបានជា្របច។ំ 

២- ចូរប�ូនជួយ ផ្សព�ផ្សោយពីបទប��ត�ិនិងស� កស�� សុវត�ិភាពដល់្រគ�សរ មតិ�ភក�ិ និង         

     សហគមនឱ៍្យបានយល់ដឹងទងំអស់គា� ។ 

 

ឯក�រេ�ង 

- Eco-Labelling https://globalecolabelling.net/what-is-eco-labelling/ 
- ប�� ថា� កំសិកម� េន្របេទសកម�ុជា ្រកសួងកសិកម� ឆា� ២ំ០០៥ 

- សមាគមជីអយេអស១កម�ុជា  

- https://gs1cambodia.org/km-kh/gs1-system/ 

https://globalecolabelling.net/what-is-eco-labelling/
https://gs1cambodia.org/km-kh/gs1-system/
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សមាសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរសិ� ន 
 

េមេរៀនទី២ : េ្រគាះថា� ក់ៃនករេ្របផលតិផលបេង�នសម�ស្ស 
 

ករេ្របេ្រគ�ងសមា� ងបេង�នសម�ស្សផ�ល់ផលទងំវជិ�មាននិងអវជិ�មាន។ េមេរៀនេនះនឹងបក

្រសយពីេ្រគាះថា� កៃ់នករេ្រប្របាស់ផលិតផលបេង�នសម�ស្សមនិបាន្រតឹម្រត�វ។ 

១- �បេភទៃនផលិតផលបេង�ើនសម�ស�� 

ផលិតផលបេង�នសម�ស្ស សំេដដល់ផលិតផលែដលផ្សេំឡងេដយសរធាតុ  គីម ីជីវ:

ផលិតផល រកុ�ជាតិ ឬសិលជាតិ ស្រមាបេ់្របេលែផ�កខងេ្រកៃនខ�ួនមនុស្ស ដូចជា ែស្បក សក ់

្រកចក បបូរមាត ់និងែផ�កខងេ្រកអវយវ:េភទ ឬេ្របេលេធ�ញ និងជាលិកទនៃ់ន ្រកអូមមាត ់ក�ុង

េគាលបំណង សមា� ត ករពរ ែថរក្សោ េធ�ឱ្យ្រកអូប ផា� ស់ប�ូររបូភាពខងេ្រក និងបំបាតក់�ិនខ�ួន។  

្របេភទៃនផលិតផលទងំេនាះមាន ថា� លំបសក ់េឡលបែស្បក េម្សៅលបមុខ ថា� ចំកឱ់្យស 

សប៊ូលងមុខ ម៉ាស់បិទមុខ េរមែភ�ក ែ្រកមលបបបូរមាត ់ថា� ខំតែ់ស្បក ម៉ាស់ស� រ៉ ថា� ចំក ់

បន�ឹងែស្បកមុខ ថា� បំកែស្បក។ល។ 

 

  

 

 

 

 

២- ផលប៉ះ�ល់សុខ�ព  

ករេ្រប្របាស់ផលិតផលេ្រគ�ងសមា� ង េដម្បបីេង�នសម�ស្ស អចនឹងមានផលបះ៉ពល់

អវជិ�មានដល់សុខភាព ករណីេ្រប្របាស់របស់ែក�ងក� យ ែក�ងបន�ំ គា� ន្របភពផលិតច្បោស់លស់

ដូចជា មានសរធាតុផ្សមំនិ្រតឹម្រត�វតមសមាសធាតុផ្ស ំខុសក្រមតិ បែន�មសរធាតុហមឃាត់

ែដលេធ�ឱ្យែស្បកស (ដូចជា Hydroquinone, Mercur, Tretylnoine) ផលិតផលគា� នស� ក

ស�� សមា� ល់ ឬស�� សមា� ល់ែក�ងក� យ គា� នអជា� បណ� ្រតឹម្រត�វេដយស� បន័ជំនាញជាេដម។ 
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ជួនកលេដយករមនិយល់ដឹងរបស់អ�កេ្រប្របាស់ ឬមនិេគារពតមករែណនាេំ្រប្របាស់កអ៏ចនាំ

ឱ្យបះ៉ពល់ដល់សុខភាពផងែដរ។  

ផលបះ៉ពល់អវជិ�មានែដលេ្រចនេកតមានេដយសរករេ្របផលិតផលបេង�នសម�ស្សមាន

ដូចជា េធ�ឱ្យែស្បកងយរងេ្រគាះ មាន្របតិកម�ែស្បក អុតេខ�  កន�ួល្រកហម រមាស់ េហមមុខ េកត

ជំងឺមហរកីែស្បក ជំងឺផ�ូវដេង�ម ជំងឺសួត ចង� កេ់បះដូងមនិ្រប្រកតី ខូចេថ�ម ខូចត្រមងេនាម 

ជួនកលអចឈនដល់បាតប់ងជី់វតិកម៏ាន។ 

៣- វិ�ន�រប���រ  

េដម្បកីតប់ន�យផលបះ៉ពល់អវជិ�មានៃនករេ្រប្របាស់ផលិតផលបេង�នសម�ស្សេយង្រត�វ៖ 

- ពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យឯកេទសែផ�កសម�ស្សឱ្យបាន្រតឹម្រត�វមុនេ្របផលិតផលណា

មយួ េជៀសវងករេ្របតៗគា�  

- េ្រជសេរ សផលិតផលបេង�នសម�ស្សែដលមានសុវត�ិភាព៖ 

o មានករទទួលស� ល់ពី្រកសួងសុខភបិាល ្រពមទងំមានករចុះប�� ីពី្រកសួង

ពណិជកម� 

o មានម៉ាក យីេហ និងេឈ� ះច្បោស់លស់ 

o មាន្របភពច្បោស់លស់ (េឈ� ះ/អសយដ� នេរងច្រក ៃថ�ែខឆា� ផំលិត) 

o មានប�� កពី់រេបៀបេ្រប្របាស់្រតឹម្រត�វ 

o មានកលបរេិច�ទកំណតច់្បោស់លស់ មនិហួសៃថ�កំណតេ់្រប្របាស់ 

o មានេរៀបរបពី់េឈ� ះសរធាតុផ្សេំនេល្របអបឬ់កំប៉ុង 

o មនិមានផ�ុកសរធាតុផ្សែំដលហមឃាត។់ 

- េលកកម�ស់ករេ្រប្របាស់ផលិតផលធម�ជាតិដូចជា ្រតសក ់េបង៉េប៉ាះ េចកទំុ ពងមាន ់

ែផ�បិុកួ:។ល។  
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េមេរៀនសេង�ប 

្របេភទៃនផលិតផលបេង�នសម�ស្សមាន ថា� លំបសក ់េឡលបែស្បក េម្សៅលប

មុខ ថា� ចំកឱ់្យស សប៊ូលងមុខ ម៉ាស់បិទមុខ េរមែភ�ក ែ្រកមលបបបូរមាត ់ថា� ខំត់

ែស្បក  ម៉ាស់ស� រ៉ ថា� ចំកប់ន�ឹងែស្បកមុខ ថា� បំកែស្បក។ល។ 

ករេ្របផលិតផលបេង�នសម�ស្សកអ៏ចមានផលបះ៉ពល់អវជិ�មានដូចជា េធ�ឱ្យ

ែស្បកងយរងេ្រគាះ មាន្របតិកម�ែស្បក អុតេខ�  កន�ួល្រកហម រមាស់ េហមមុខ េកត

ជំងឺមហរកីែស្បក ជំងឺផ�ូវដេង�ម ជំងឺសួត ចង� កេ់បះដូងមនិ្រប្រកតី ខូចេថ�ម ខូច

ត្រមងេនាម ជួនកលអចឈនដល់បាតប់ងជី់វតិកម៏ាន។  

វធិានករបង� រ ្រត�វពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យឯកេទសែផ�កសម�ស្សឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ

មុនេ្របផលិតផលណាមយួ និង្រត�វេចះេ្រជសេរ សផលិតផលែដលមានសុវត�ិភាព

េដយមានករទទួលស� ល់ពីស� បន័មានសមត�កិច� មាន្របភពច្បោស់លស់ មាន

ប�� កពី់រេបៀបេ្រប្របាស់ មនិហួសៃថ�កំណតេ់្រប្របាស់ មានេរៀបរបពី់េឈ� ះសរ

ធាតុផ្សេំនេល្របអបឬ់កំប៉ុង និងមនិមានផ�ុកសរធាតុផ្សែំដលហមឃាត។់ 
 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េត្របេភទៃនផលិតផលបេង�នសម�ស្សមានអ�ីខ�ះ? 

២- េតផលិតផលបេង�នសម�ស្សផ�ល់ផលបះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់សុខភាព? 

៣- េត្រត�វេធ�ដូចេម�ច េដម្បេី្រជសេរ សផលិតផលបេង�នសម�ស្ស មនិបះ៉ពល់ដល់សុខភាព? 
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សមាសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរសិ� ន 
 

េមេរៀនទី ៣ : ផលប៉ះពលៃ់នសណំលស់រធាតុគីមី 
 

បច�ុប្បន�សំណល់សរធាតុគីមមីានផលបះ៉ពល់យ៉ាងខ� ងំេទដល់បរសិ� ននិងសុខភាព

សធារណ:។ េមេរៀនេនះ នឹងេលកយកពីផលបះ៉ពល់ៃនសំណល់សរធាតុគីមមីកសិក្សោ។ 

១- និយមន័យ  

សំណល់សរធាតុគីមជីាសរធាតុគីមទីងំឡាយណាែដលេ្រប្របាស់េទេលផលិតកម�

ដំណាំនិងចំណីអហរ ែដលអចបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាពរបស់មនុស្ស។  

សរធាតុគីមមីយួចំនួនអចរងករបំែបកេ្រកមអំេពៃនសកម�ភាពគីមឬីជីវស�ស� ប៉ុែន�    

សរធាតុបំពុលមយួចំនួនេទៀតស�ិតេនក�ុងទឹក បនា� បម់ក្រត�វ្រស�បចូលេទក�ុងែខ្សចង� កអ់ហរ។ 

ទឹកអចកង�កប់ានែដរ េនេពលែដលទឹកេភ��ងហូរកតត់មដីែដលរងករបំពុល េហយចកចូ់ល 

េទទេន� ឬបឹង។   

២- �បេភទសណំល�់រ�តុគីមី  

សំណល់ែដលេចញសរធាតុគីម ីអចគំរមកំែហងសុខភាពនិងបរសិ� ន េដយសរែត 

បរមិាណកំហប ់លក�ណៈរបូ គីម ីនិងលក�ណៈជីវស�ស�របស់វ។ ឧទហរណ៍ : សំណល់មយួ

ចំនួន អចជាសំណល់្របកបេដយេ្រគាះថា� កេ់ដយសរែតវអចឆាបេឆះ (សរធាតុរលំយជា

េ្រចនែដលេ្របេនក�ុងឧស្សោហកម�គីម)ី សរធាតុគីមបីែន�មក�ុងចំណីអហរ សរធាតុសររីង�មនិ

ងយបំែបកធាតុ (អង្់រទីន េដេដេត ឌីអុកសីុន ហ�ូរ៉ន.់..) និងសំណល់ថា� ពុំលកសិកម�។  
 

  

 

 

 

 

 

 

 
សំណល់សរធាតុគីម ី
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សំណល�់��ំពុលកសិកម� 

សំណល់គីមែីដលបន្សល់ពីថា� ពុំលកសិកម�មានដូចជា ករេ្រប្របាស់ថា� សំមា� បក់ត� ចៃ្រង  

រមួមានេស� ចៃ្រង និងសត�ល�ិតបំផា� ញដំណាំេនក�ុងវលែ្រសមានកំេណ នយ៉ាងឆាបរ់ហ័សក�ុង

្របេទសកម�ុជានាេពលបច�ុប្បន�។  តមរយៈករ្រសវ្រជាវមយួចំនួនបានបង� ញថា ថា� សំមា� ប ់  

េស� ចៃ្រង្របេភទក� យផូេសត (Glyphosate) អចជិះឥទិ�ពលដល់ករលូតលស់របស់ខួរក្បោល 

ជាពិេសសកុមារ និងបះ៉ពល់យ៉ាងធ�នធ់�រដល់ជីវៈច្រម�ះរស់េនទឹកនិងក�ុងដី និងករែ្របក្រមតិ   

pH របស់ដីផងែដរ។ ដូចេនះេគ្រត�វពិនិត្យតមដនជា្របចនិំងដកក់្រមតិឱ្យបាន្រតឹម្រត�វេល
កំេណ នៃនករេ្រប្របាស់ថា� ពុំលកសិកម� េបពំុេនាះេទវអចនាឱំ្យមានប�� ដល់បរសិ� ន ដូចជា 

ករបំពុលទឹកនិងករបំពុលដីជាេដម។ ផលិតផលេវចខ�បសំ់ណល់គីមកីសិកម�ដូចជា សំបកដប 

សំបកក��ប ់និងឧបករណ៍េ្រប្របាស់ែដលមានផ�ុកសរធាតុគីមទីងំេនះកអ៏ចជិះឥទ�ិពលអ្រកក់

េលអ�កេ្រប្របាស់ និងធនធានទឹកស្រមាបេ់្រប្របាស់ែដរ។ ដូចេនះ្រត�វរក្សោសំណល់ទងំេនះឱ្យបាន

្រតឹម្រត�វក�ុងទីកែន�ងែដលមានសុវត�ិភាព។  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

�រ�តុសរ��ង�មិន�យបំែបក�តុ (POPs) 

សរធាតុសររីង�មនិងយបំែបកធាតុ (Persistent Organic Pollutants = POPs) គឺជា 

សរធាតុគីមពុីលដូចជា អង្់រទីន េដេដេត េអតក�រ ឌីអុកសីុន ហ�ូរ៉នជ់ាេដមអចបង�ផលបះ៉ពល់

យ៉ាងធ�នធ់�រដល់សុខភាពមនុស្សនិងសុវត�ិភាពបរសិ� ន។ វ្រត�វបានេ្រប្របាស់ក�ុងករផលិតថា�  ំ

ពុលសមា� បស់ត�ល�ិត និងថា� ពុំលកសិកម�មយួចំនួន។ សរធាតុ POPs អចេធ�ករផា� ស់ទីក�ុង  

ខ្យល់តមទឹក និងមានកំេណ នបរមិាណេនក�ុងសររីង�កយមានជីវតិ េហយអចឆ�ងពីសររីង� 

សំណល់ថា� ពុំលកសិកម�ពីថា� សំមា� បស់ត�ស�ិត 
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មយួេទសររីង�មយួេទៀតតមរយៈចំណីអហរ។ ករសយភាពសរធាតុ POPs េនែតជាប��

ចម្បងេនក�ុងបណា� ្របេទសកំពុងអភវិឌ្ឍេដយសរែតយន�ករ្រគប្់រគងសំណល់េនមានក្រមតិ។ 

ប�� ែដលេកតមានជាញឹកញាប ់គឺករេបាះបងនិ់ងដុតសំណល់រងឹេផ្សងៗរមួមានសរធាតុគីមនិីង

សំណល់ែដលមានផ�ុកសរធាតុ "POPs" េនទីលនចំហរបេង�តឱ្យមានករសយភាយសរធាតុ 

POPs េកតេដយអេចតនាេទក�ុងបរយិាកសនិងបង�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ធ�នធ់�រដល់បរសិ� ននិង

សុខភាពសរធារណៈ។ 

�រ�តុគីមីបែន�មក��ងចំណី��រ 

សរធាតុគីមបីែន�មក�ុងចំណីអហរដូចជា េមស�រ លក�ពណ៌ និងសរធាតុមយួចំនួនែដល

េ្របស្រមាបរ់ក្សោគុណភាពរបស់ម�ូបអហរ អចបណា� លឱ្យបះ៉ពល់ដល់សុខភាពរបស់អ�ក        

បរេិភាគ។ សរធាតុទងំេនាះ្រត�វបានេគេ្រប្របាស់េដម្បបីេង�នរសជាតិ និងរក្សោគុណភាពរបស់

ផលិតផលេ្រប្របាស់ េដម្បរីក្សោទុកឱ្យបានយូរ។ ដូចេនះ ករបង� រនិងទបស់� តក់រចរចរណ៍ និង

េ្រប្របាស់នូវសរធាតុគីមបីែន�មក�ុងចំណីអហរ គឺជាយន�ករមយួេដម្បេីលកកម�ស់សុខុមាលភាព

របស់េយងផងែដរ។ 

៣- ផលប៉ះ�ល់សុខ�ព  

្របសិនេបមនុស្សបរេិភាគអហរែដលមានសរធាតុគីម ីឬម្ីរក�សរពង�កយមយួចំនួន  

ក�ុងក្រមតិខ�ស់ េគអច្របឈមមុខផលវបិាកធ�នធ់�រដល់សុខភាព។ េរគស�� មានដូចជា ករ

ចេង� រ និងរសបរ់សល់មយួរយៈេពល ឬឈនដល់ករខូចខតសររីង�ក�ុងខ�ួនជាអចិៃ�ន�យ ៍ឬ

ជួនកលដល់ស� បផ់ង។ េន្របេទសកម�ុជា ករពុលអហរទងំពីរករណីខងេល ធា� បេ់កត    

មានេនពសេពញ្របេទស ។ 

សរធាតុមយួចំនួនបង�ឱ្យមានឥទ�ិពលផ�ុ ំគា�  (Cumulative Effect)។ ឧទហរណ៍ េលហៈ

កតម់�ូមនិងសំណ ផ�ុ ំគា� េ្រចនេនក�ុងសរពង�កយក�ុងរយៈេពលមយួ រហូតដល់វមានក្រមតិ  

េ្រចន្រគប្់រគានែ់ដលអចេធ�ឱ្យពុល។ សរធាតុបំពុលអចស�ិតេនក�ុងខ�ួនអស់រយៈេពលយ៉ាងយូរ 

មុនេពលែដលមានេលចេឡងនូវេរគស�� ៃនសុខភាពមនិ្រប្រកតី។ សរធាតុគីមមីយួចំនួនដូចជា

ឌីអុកសីុននិងហ�ូរ៉ន ់អចបណា� លឱ្យេកតជំងឺមហរកីនិងមានជំងឺអរ (មនិអចមានកូន) ជា

ពិេសសវអច្រស�បេដយរកុ�ជាតិនិងចូលេទក�ុង្របភពទឹកេ្រប្របាស់របស់េយង ែដលកត� គំរម

កំែហងដល់សុខភាព និងកររស់េនរបស់េយង។  ដូេច�ះ េគចបំាច្់រត�វពិនិត្យម�ូបអហរ េដម្ប ី
កំណតេ់មលក្រមតិខ�ស់ៃនសរធាតុគីមមីយួចំនួន្រពមទងំក្រមតិទបៃនសរធាតុបំពុលខ�ះ ែដល



ទំព័រទី-69- 

 

អចបង�ឥទ�ិពលផ�ុ ំគា� ។ ចំែណកកកសំណល់គីមែីដលបន្សល់ពីថា� កំមា� តក់ត� ចៃ្រងស្រមាប ់

ដំណាំ្រស�វ និងដំណាំបែន�េផ្សងៗ អចបណា� លឱ្យមានផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាពអ�កេ្រប្របាស់

ផា� ល់ និងអចបណា� លឱ្យស� បភ់ា� មៗតមរយៈករភ�ក ់ឬផឹកសរធាតុគីមទីងំេនាះ េហយអច

បង�ជាជំងឺរយៈេពលយូរដូចជាជំងឺ្របពន័�ផ�ូវដេង�ម និង្របពន័�្របសទ។ 

៤- ដំេ�ះ��យ     

េគអចទបស់� តនិ់ងេដះ្រសយសំណល់សរធាតុគីម ីតមរយៈករកតប់ន�យករបំពុល 

ែដលអចេកតេឡងេនេពលដំណាំលូតលស់ ែកៃច�ដឹកជ��ូ ន និងកររក្សោទុករយៈេពលយូរ។ 

េដម្បេីជៀសវងករបំពុល េគ្រត�វបេង�តនិងអនុវត�ច្បោបេ់ល៖ 

 ករផលិតនិងករេ្រប្របាស់ជីស្រមាបដំ់ណាំ 

 ករេ្របសំណក�ុងេ្របងសំង និងករបេ��ញសំណល់រវពីេរងច្រកែដលេ្របសំណ 

 ករផលិត ករេ្រប្របាស់ និងករលកថ់ា� សំមា� បក់ត� ចៃ្រង 

 ករ្របតិបត�ិករឧស្សោហកម� េដម្បកីតប់ន�យអ្រតជាតិពុលក�ុងសំណល់រវនិងឧស�័ន 

ែដលបេ��ញេទក�ុងបរសិ� ន 

 ករកតប់ន�យករេ្រប្របាស់សរធាតុគីមេីលដំណានិំងកតប់ន�យជំងឺសត� 

 អ�កែកៃច�អហរ េដម្បធីានាថា អហរស� ត គា� នបាកេ់តរ ីឬសរធាតុពុល េនេពល  

ែកៃច�ឬេពលេវចខ�ប ់

 អ�កលកម់�ូបអហរ េដម្បធីានាថា មានអនាមយ័ គា� នកង�កអ់ហរ ។ 

្រត�វេលកទឹកចិត�ឱ្យមានយុទ�នាករស�ីពីករយល់ដឹងពីសុខភាព និងករអនុវត�ស� ត េដម្ប ី

ឱ្យមានទមា� បអ់នុវត�អនាមយ័ស� តេនតមលំេនដ� នដូចជា ករលងសមា� តៃដឱ្យបានស� ត

បនា� បពី់ករកន ់ឬបះ៉ពល់សរធាតុគីម ីករលងសមា� តបែន�ែផ�េឈឱ្យបានស� ត កររក្សោក្បនួ   

អនាមយ័ឱ្យបានល�េនតមទីផ្សោរ និងេនតមេភាជនីយដ� ន។ 

េមេរៀនសេង�ប 

សំណល់សរធាតុគីមជីាសរធាតុគីមទីងំឡាយណាែដលេ្រប្របាស់េទេល
ផលិតកម�ដំណាំនិងចំណីអហរ ែដលអចបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាពរបស់មនុស្ស។  

សំណល់សរធាតុគីមែីដលេឃញញឹកញាបក់�ុងជីវភាព្របចៃំថ�រមួមាន សំណល់

ថា� ពុំលកសិកម� សរធាតុសររីង�មនិងយបំែបក (អង្់រទីន េដេដេត េអតក�រ ហ�ូរ៉ន ់  

ឌីអុកសីុនជាេដម) សរធាតុគីមបីែន�មក�ុងចំណីអហរ (រក្សោឱ្យបានយូរ ពណ៌្រសស់ 
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បេង�នរសជាតិ) អចបង�ផលបះ៉ពល់យ៉ាងធ�នធ់�រដល់សុខភាពមនុស្សនិងសុវត�ិភាព  

បរសិ� ន។ មនុស្សអចពុលភា� មៗដូចជា ក�ួតចេង� រ រសបរ់សល់មយួរយៈ េហយក�ុង

ករណីសរធាតុទងំេនាះផ�ុ ំគា� េ្រចនក�ុងខ�ួនអចបណា� លឱ្យខូចខតសររីង�ក�ុងជា       

អចិៃ�ន�យ ៍ឬជួនកលដល់ស� បផ់ង។ សរធាតុខ�ះេទៀតអចបណា� លឱ្យេកតមហរកី 

ឬជំងឺអរគា� នកូនេទៀតផង។ 

ដំេណាះ្រសយ្រត�វបេង�តនិងអនុវត�ច្បោបេ់លករផលិតនិងករេ្រប្របាស់ជី ករេ្រប
សំណ ករផលិត ករលក ់និងករេ្រប្របាស់ថា� សំមា� បក់ត� ចៃ្រង ករ្របតិបត�ិករ

ឧស្សោហកម�េដម្បកីតប់ន�យអ្រតជាតិពុលក�ុងសំណល់រវនិងឧស�័នែដលបេ�� ញេទ

ក�ុងបរសិ� ន ករេធ�កសិកម�ែដលអចកតប់ន�យករេ្រប្របាស់សរធាតុគីមេីលដំណាំ

និងករចិ�� ឹមសត� ករែកៃច�និងករេរៀបចំម�ូបអហរ្រត�វធានាថាអហរស� ត គា� នបាក់

េតរ ីវរីសុ ប៉ារ៉សីុត ឬសរធាតុពុល និង្រត�វេលកទឹកចិត�ឱ្យមានយុទ�នាករស�ីពីករ

យល់ដឹងពីសុខភាពនិងករអនុវត�ស� ត។ 
 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- េតផលបះ៉ពល់ៃនសំណល់សរធាតុគីមមីាននយ័ដូចេម�ច? 

២- េតសំណល់សរធាតុគីមមីានប៉ុនា� ន្របេភទ? អ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

៣- េតសំណល់សរធាតុគីម ីមានផលបះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់សុខភាព? ចូរេរៀបរប ់

៤- េតមានដំេណាះ្រសយអ�ីខ�ះេលសំណល់សរធាតុគីម?ី 

ប���ំេផ�ើ 

្រត�វេ្រប្របាស់និងទុកដកស់រធាតុគីមឱី្យបាន្រតឹម្រត�វតមបេច�កេទស្របកបេដយសុវត�ិភាព។ 
 

ឯក�រេ�ង 

 វចនានុ្រកមបេច�កេទសស័ព�បរសិ� ន ្រកសួងបរសិ� ន 

 េសៀវេភជំនួយស� រតីបរសិ� ន ្រកសួងបរសិ� ន ឆា� ២ំ០០០ 
 Chemical waste: https://en.wikipedia.org/wiki/Chemical_waste 
 http://www.everyday.com.kh/mobile/article/41018.html 

https://en.wikipedia.org/wiki/Chemical_waste
http://www.everyday.com.kh/mobile/article/41018.html
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សមាសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរសិ� ន 
 

េមេរៀនទី ៤ : ផលប៉ះពលស់ខុភាពបណា� លពីករែ្រប្រប�លអកសធាតុ 
 

ករែ្រប្រប�លអកសធាតុជាប�� សកលែដល្របេទសនានាេលពិភពេលកកំពុងែត  

យកចិត�ទុកដកក់�ុងករេដះ្រសយតមរយៈយន�ករៃនករកតប់ន�យ និងករបន្ុសោំេទនឹងករ 

ែ្រប្រប�លអកសធាតុ។ ករែ្រប្រប�លអកសធាតុេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់វស័ិយកសិសកម� ធនធាន 

ទឹក សុខភបិាល និងេហដ� រចនាសម�ន័� ែដលររងំដល់ករអភរិឌ្ឍេសដ�កិច�ជាតិ។  

១- ផលប៉ះ�លស់ុខ�ពប���លពី�រែ�ប�ប�ល��ស�តុ 

�រែ�ប�ប�ល��ស�តុ : គឺសំេដេលកររែ្រប្រប�លស� នភាពអកសធាតុែដលអច

កំណតអ់ត�ស�� ណបានតមរយៈករវភិាគស�ិតិ តមរយៈករែ្រប្រប�លតួេលខមធ្យម និងតួេលខ 

អេថរៃនអកសធាតុ េហយករែ្រប្រប�លេនាះបន�េកតេឡងក�ុងរយៈេពលែវងជាេ្រចនទសវត្សរ ៍     

ឬយូរជាងេនះ ែដលបណា� លឱ្យមានករេកនេឡងកេម� ភពែផនដី ករេកនេឡងកម�ស់ទឹកសមុ្រទ 

និងករែ្រប្រប�លរបាយរបបទឹកេភ��ង។ 

កត� ែដលបណា� លឱ្យមានករែ្រប្រប�លអកសធាតុ : ករែ្រប្រប�លអកសធាតុ      បណា�

លមកកត� ចំនួនពីរ៖ 

១- ដំេណើរបស់ធម��តិ ែដលជាកត� មយួនាឱំ្យមានករែ្រប្រប�លអកសធាតុេនេលែផនដី។ 

កត� ពីធម�ជាតិរមួមាន : ករែ្រប្រប�លគន�ងរង�ិលជំុរបស់ែផនដី ករែ្រប្រប�លថាមពល្រពះអទិត្យ 

ករែ្រប្រប�លចរន�ទឹក ករែ្រប្រប�លចរន�ខ្យល់ និងបន�ុះភ�េំភ�ងជាេដម។ 

២- សកម��ពរបស់មនុស�� : ជាកត� ចម្បងែដលបង�ឱ្យមានករែ្រប្រប�លអកសធាតុ។ 

សកម�ភាពសំខន់ៗ ែដលមនុស្សបង�ហនិភយ័ដល់ករែ្រប្រប�លអកសធាតុមានដូចជា : ករេធ�
អជីវកម�ៃ្រពេឈ ករកបបំ់ផា� ញៃ្រពេឈ ករកបរ់នៃ្រពេឈេធ�កសិកម� ករសងសងព់្រងីក     

ទី្រក�ង ករសងសងទី់លន

ចកសំ់រម និងករដុតឥន�នៈ

ផូសីុល ែដលបណា� លឱ្យ

មានករបេ��ញឧស�័នផ�ះ   

ក�� កេ់ទក�ុងបរយិាកស។ 



ទំព័រទី-72- 

 

 

ករែ្រប្រប�លអកសធាតុេធ�ឱ្យបះ៉ពល់និងគំរមកំែហងដល់សុខភាពដូចខងេ្រកម៖ 

 េធ�ឱ្យផ�ុះជំងឺ និងសត�ល�ិតេផ្សងៗ េហយអចចម�ងមកមនុស្ស។ ឧទហរណ៍ :  ជំងឹ

តំបន្់រត�ពិចដូចជា ជំងឺ្រគ�នចញ់ ្រគ�នឈម និងអចេកតមានេឡងផងែដរនូវ  

កំេណ នភា� កង់រចម�ងេរគេផ្សងៗេទៀត 

 ករែ្រប្រប�លរលកកេម� អចបណា� លឱ្យមានភាពតនតឹងផ�ូវអរម�ណ៍ បណា� លឱ្យ  

េកតជំងឹសរៃសឈមេបះដូង ្របពន័�ដេង�ម ជំងឹឆ�ងតមខ្យល់  

 ជំងឹឆ�ងតមអហរនិងទឹក េដយសរែតសីតុណ� ភាពេក� ជាងមុនបរមិាណទឹកស្រមាប់

ផ�តផ់�ងថ់យចុះនិងនាឱំ្យរកីសយភាយៃនពពួកេមេរគេផ្សងៗ។ 

េ្រកពីផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាព ករែ្រប្រប�លអកសធាតុនឹងេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់ែផ�កដៃទ

ផងែដររមួមាន៖ 

 េធ�ឱ្យទិន�ផលកសិកម�ធា� កចុ់ះ ែដលបណា� លឱ្យបះ៉ពល់ដល់សុវត�ិភាពេស្ប�ងអហរ

និងអហរបូត�ម� 

 បះ៉ពល់ដល់្របភពទឹកេ្រប្របាស់ េដយសររហំួតខ� ងំបណា� លមកពីអកសធាតុេក�  

 បង�ជាេភ��ងខ� ងំ ទឹកជំននលិ់ចលង ់និងខ្យល់ព្យះុែដលគំរមកំែហងដល់អយុជីវតិនិង

ររងំដល់កររស់េន្របចៃំថ�របស់មនុស្ស 

 បះ៉ពល់ដល់ផ�ះសំែបង សលេរៀន និងេហដ� រចនាសម�ន័�ផ�ូវថ�ល់។ល។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ទឹកជំនននិ់ងភាពរងំស�ួតៃនផលបះ៉ពល់បណា� លមកពីបែ្រមប្រម�លអកសធាតុ 



ទំព័រទី-73- 

 

២- �របន����ំេ�នឹង�រែ�ប�ប�ល��ស�តុ 

ករបន្សោេំទនឹងករែ្រប្រប�លអកសធាតុ គឺជាដំេណ រករស្រមបខ�ួនេទនឹងអកសធាតុ

បច�ុប្បន� ឬេនេពលខងមុខេទនឹងឥទ�ិពលៃនករែ្រប្រប�លអកសធាតុរមួមាន៖  

១- �របន����ំេ�នឹង�រែ�ប�ប�ល��ស�តុក��ងវ�ស័យកសិកម� 

 េ្រជសេរ សពូជដំណាំែដលសម្រសបនឹងករែ្រប្រប�លអកសធាតុដដុំះដំណាតំម

បទដ� នកំណត ់និងែថទតំមដំណាកក់លៗ 

 ែកលម�្របពន័�្រគប្់រគងទឹក និង្របពន័�េ្រសច្រសព 

 ែកលម�ករ្រគប្់រគង ករេ្រប្របាស់ដី ជីជាតិដី និងសធាតុសររីង�ែដលមានេនក�ុងដី 

 កសងសមត�ភាពក�ុងករអនុវត�វធីិស�ស�កសិកម�េផ្សងៗដូចជា ្របពន័�កសិកម�ច្រម�ះ 

វរវីប្បកម� ្របពលវប្បកម�ដំណាំ្រស�វ សួនបែន� ករចិ�� ឹមសត� ករដេំដមឈ ឺជា

ពិេសសស្រមាប្់របជាជនែដលងយរងេ្រគាះ 

 េដម្បបីេង�ន្របាកចំ់ណូលក�ុង្រគ�សរជាពិេសសស្រមាប�់ស�ីជាេម្រគ�សរ ដូចជា   

សិប្បកម�ខ� តតូច និងមធ្យម ៃកៃច�ផលិតផលកសិកម�ជាេដម។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

្របពន័�កសិកម�ចំរះុនិងករកតប់ន�យករេ្រប្របាស់ថងប់ា� ស�ិកមក្របីថង្់រកដស់ 

្របពន័�វរវីប្បកម�ច្រម�ះ អចជួយ សន្សសំំៃចទឹកនិងបេង�នដីមានជីជាតិ និងទិន�ផល 



ទំព័រទី-74- 

 

២- �របន����ំេ�នឹង�រែ�ប�ប�ល��ស�តុក��ងវ�ស័យធន�នទឹក 

 េរៀបចំបទប��ត�ិ្រគប្់រគងករេ្រប្របាស់ទឹក  

 អភវិឌ្ឍបេច�កេទស្រគប្់រគង និងករេ្រប្របាស់ទឹក 

 េលកទឹកចិត�ឱ្យេ្រប្របាស់ទឹកេដយសន្សសំំៃច 

 កសង និងស� រ្របពន័�ធារស�ស� និងអងស�ុកទឹក 

 ករពររកុ�ជាតិតមទីជ្រមាល ្រចងំទេន� 

 ដរំកុ�ជាតិេឡងវញិ និងកតប់ន�យករបំពុលទឹក 

 េរៀបចំចង្រកងសហគមនេ៍្រប្របាស់ និង្រគប្់រគងទឹក។ 

 ...។ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

៣- �របន����ំេ�នឹង�រែ�ប�ប�ល��ស�តុក��ងវ�ស័យេហ���រច�សម�័ន�ដឹកជ���ន 

 េគារពតមបទដ� នបេច�កេទស សិក្សោវយតៃម�ភាពងយរងេ្រគាះេទនឹងហនិភយ័

អកសធាតុ េនក�ុងតំបនភូ់មសិ�ស�ែដល្រត�វសងសង ់

 ្រត�វមាន្របពន័�លូបង�ូរទឹកេភ��ង និងបេ�� �សទឹកជំនន ់្រត�វកសងរបាងំករពរទឹក

រលកនិងករហូរេ្រចះ 

 ្រត�វដេំស� ឬរកុ�ជាតិករពររលកនិងករហូរេ្រចះ 

 ្រត�វមានករជួសជុលែថទជំា្របច ំ

 ពិនិត្យតមដនេទតមដំណាកក់លៃនករសងសង ់

 ្រត�តពិនិត្យ្រគប្់រគងករដឹកជ��ូ ន...។ 

អងទឹកនិង្របពន័�ធារស�ស� អងស�ុកទឹកេភ��ងេនតមសលេរៀន 



ទំព័រទី-75- 

 

៤- �របន����ំរបស់បុគ�លនិងសហគមន៍េ�នឹង�រែ�ប�ប�ល��ស�តុ 

សកម�ភាពងយៗជាេ្រចនែដលេយងមា� ក់ៗ អចេធ�បានេដម្បចូីលរមួចំែណកេដះ្រសយ

ប�� ែដលបានបង�េឡងេដយសរករែ្រប្រប�លអកសធាតុចំេពះសុខភាពនិងបរសិ� នដូចជា៖ 

 ករសន្សសំំៃចទឹក ជាពិេសសក�ុងរដូវ្របាងំ 

 ជីក្រសះ និងបេង�តអងស�ុកទឹក 

 ចូលរមួដេំដមេឈ 

 ករេធ�កសិកម�ច្រម�ះ និងមានសួនបែន�តម្រគ�សរ 

 ពកស់េម��កបំពកឱ់្យជិតៗជាពិេសសក�ុងរដូវេក�  

 ករពរខ�ួនក�ុងេពលមានេភ��ងធា� កខ់� ងំ និងខ្យល់ក�នា� ក.់..។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

៣- វិ�ន�រនងិដំេ�ះ��យ 

ករែ្រប្រប�លអកសធាតុបង�េឡងេដយសកម�ភាពមនុស្ស និងធម�ជាតិ េហយេយងមនិ

អចលុបបំបាតក់រែ្រប្រប�លអកសធាតុបានេទ ែតេយងអចអនុវត�ន័វ៍ធិានមយួចំនួនក�ុងករ      

បន្ុសោំនិងករកតប់ន�យករែ្រប្រប�លអកសធាតុបាន។ វធិានករនិងដំេណាះ្រសយទងំេនាះ 

មានដូចជា៖ 

ករចូលរមួពីសហគមនេ៍ដម្បកីរពរបរសិ� ន 



ទំព័រទី-76- 

 

 សន្សសំំៃចទឹក េភ�ងេនតមផ�ះ េដម្បកីតប់ន�យករបេ��ញឧស�័នផ�ះក��ក ់ 

 េ្រប្របាស់ថាមពលកេកតេឡងវញិ និងៃបតង ដូចជាផា� ងំសូឡាេដរេដយថាមពល

្រពះអទិត្យ ឡជីវៈឧស�័ន 

 េធ�កសិកម�ច្រម�ះ ដេំដមេឈេឡងវញិ 

 កតប់ន�យករេ្រប្របាស់សមា� រ:េធ�ពីបា� សិ�ក  

 កតប់ន�យករេធ�ដំេណ រតមរថយន� េហយជំនួសេដយករជិះកងឬ់េដរ 

 អបរ់ផំ្សព�ផ្សោយនិងេលកកម�ស់ករយល់ដឹងអំពីករែ្រប្រប�លអកសធាតុ...។ 

េមេរៀនសេង�ប 

ករែ្រប្រប�លអកសធាតុេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់វស័ិយកសិសកម� ធនធានទឹក សុខ

ភបិាល និងេហដ� រចនាសម�ន័� ែដលររងំដល់ករអភរិឌ្ឍេសដ�កិច�ជាតិ។ ករែ្រប្រប�ល

អកសធាតុអចេធ�ឱ្យេកនេឡងនូវសត�ល�ិតចៃ្រងេផ្សងៗែដលជាភា� កង់រចម�ងេរគ 

អចបណា� លឱ្យមានភាពតនតឹងផ�ូវអរម�ណ៍ េកតជំងឹសរៃសឈមេបះដូង ្របពន័�

ដេង�ម ជំងឹឆ�ងតមខ្យល់ ជំងឹឆ�ងតមអហរនិងទឹកេដយសរែតសីតុណ� ភាពេក� ជាង

មុនបរមិាណទឹកស្រមាបផ់�តផ់�ងថ់យចុះនិងនាឱំ្យរកីសយភាយឬផ�ុះនូវពពួកេមេរគ 

េផ្សងៗ។ 

ករែ្រប្រប�លអកសធាតុបង�េឡងេដយសកម�ភាពមនុស្ស និងធម�ជាតិ េហយ

េយងមនិអចលុបបំបាតក់រែ្រប្រប�លអកសធាតុបានេទ។ េយងអចអនុវត�ន័វ៍ធិាន

មយួចំនួនក�ុងករបន្ុសោំនិងករកតប់ន�យករែ្រប្រប�លអកសធាតុបាន។ េយងអច

ករបន្សោំេទនឹងករែ្រប្រប�លអកសធាតុក�ុងវស័ិយកសិកម� វស័ិយធនធានទឹក វស័ិយ

េហដ� រចនាសម�ន័�ដឹកជ��ូ ន និងករបន្ុសោំរបស់បុគ�លនិងសហគមន។៍ល។ 

េដយែឡកេយងអចមានវធិានករនិងរកដំេណាះ្រសយេទនឹងករែ្រប្រប�ល

អកសធាតុបានដូចជា សន្សសំំៃចទឹក េភ�ងេនតមផ�ះ េដម្បកីតប់ន�យករបេ��ញ

ឧស�័នផ�ះក��ក ់េ្រប្របាស់ថាមពលកេកតេឡងវញិ (សូឡា ឡជីវៈឧស�័ន) េធ�កសិកម�

ច្រម�ះ ដេំដមេឈ កតប់ន�យករេ្រប្របាស់សមា� រ:េធ�ពីបា� សិ�ក កតប់ន�យករេធ�
ដំេណ រតមយាន�យន�ជំនួសេដយជិះកងឬ់េដរ និងអបរ់ផំ្សព�ផ្សោយេលកកម�ស់ករ

យល់ដឹងអំពីករែ្រប្រប�លអកសធាតុ។ 
 



ទំព័រទី-77- 

 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ចូរឱ្យនិយមនយ័ៃនករែ្រប្រប�លអកសធាតុ? 

២- កត� អ�ីខ�ះែដលបណា� លឱ្យមានករែ្រប្រប�លអកសធាតុ េហយវមានផលបះ៉ពល់     

     យ៉ាងដូចេម�ចខ�ះចំេពះសុខភាពនិងបរសិ� ន? 

៣- ចូរេរៀបរបពី់ករបន្ុសោំេទនឹងករែ្រប្រប�លអកសធាតុ? 

 ៤- េតេយងគួរេធ�យ៉ាងដូចេម�ចេដម្បកីតប់ន�យករែ្រប្រប�លអកសធាតុ? 

  

ឯក�រេ�ង 

 សនា� នុ្រកមករែ្រប្រប�លអកសធាតុរបស់្រក�ម្របឹក្សោជាតិអភវិឌ្ឍនេ៍ដយចីរភាព 

 េសៀវេភជំនួយស� រតីស�ីពីករែ្រប្រប�លអកសធាតុ ស្រមាបម់ធ្យមសិក្សបឋមភូម ិឆា� ំ

២០១៩ ។ 
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សមាសភាគទី ៥ :  សុខភាព ជំេនឿ និងេសដ�កិច� 
 

េមេរៀនទី ១ : ជំេនឿនងិផ�តគ់នំិតទកទ់ងនងឹសខុភាព 
 

េនក�ុងសង�មែខ�របច�ុប្បន� េទះបីវទិ្យោស�ស�មានកររកីចេ្រមនយ៉ាងណាក�ីកជំ៏េនឿអរបីូ

ទកទ់ងនឹងសុខភាពេនែតចកេ់្រសះក�ុងផ�តគំ់និត្របជាជនកម�ុជាេនេឡយ។ ផ�តគំ់និតៃនជន

ជាតិែខ�រេយងែតងេជឿថា េន្រគបទី់កែន�ងសុទ�ែតមាន្រពលឹង ែដលមានប�ទ�ិអំណាចខ� ងំពូែកេនចំ

ែថរក្សោករពរែដលេយង។ េប្របកននូ់វជំេនឿសមេហតុផលនឹងនាឱំ្យមានសុខភាពល� េជៀសផុតពី

ជំងឺតមា� តេ់ផ្សងៗ  ែតផ�ុយេទវញិេប្របកននូ់វជំេនឿមនិសមេហតុផល អចនឹងនាឱំ្យខតបង់

ធនធាននិងបះ៉ពល់ដល់សុខភាពេទៀតផង។ 

១- ផ�ត់គំនតិសង�ម�ក់ទងនឹងសុខ�ព 

ជំេនឿគឺេសចក�ីែដលគួរឱ្យេជឿ ដំេណ រគួឱ្យេជឿ ករឱ្យតៃម� ករទុកចិត�េទេលអ�ីមយួ ឬក៏

ទុកចិត�េទេលនរណាមា� ក។់ ចំេពះ្របជាជនែខ�រែតងែតមានជំេនឿែដលទកទ់ងនឹងសុខភាព  

េហយជំេនឿទងំេនាះមានេ្រចន ែបបណាស់ ែតេបនិយាយេដយសេង�បមានពីរគឺ៖  

ក- ជំេនឿសមេហតុផល : គឺជាករេជឿេដយមានេហតុផលច្បោស់លស់ តមែបបវទិ្យោ     

ស�ស�។ ឧទហរណ៍ : ជំេនឿេលក្បនួេវជ�ស�ស� េពល្រក�ម្រគ�សរមានជំងឺតមា� តម់�ងៗ ែតងែតនាំ

េទមន�ីរេពទ្យទទួលករពិេ្រគាះេយាបល់  ឬព្យោបាលតមក្បនូេវជ�ស�ស�។ ដូេច�ះជំេនឿសមេហតុ

ផល នឹងនាមំកនូវសុខភាពល� និងមនិខតបងធ់នធានេ្រចន។ 

ខ- ជំេនឿមនិសមេហតុផល : ករេជឿេដយមនិមានេហតុផលច្បោស់លស់ ឬជាករេជឿតម

ផ�តគំ់និតសង�មតៗគា� មក ដូចជាករេជឿេលមន�អគម អរក្ស អ�កត។ល។ េពលមានជំងឺម�ងៗ 

ពួកេគបានព្យោបាលតមែបបែសនេ្រពន បន្់រសនជ់ាតង� យដល់អរក្ស អ�កត ែដលេគេជឿជាកថ់ា

ជាេដមចមែដលបណា� លមានជំងឺ ឬប�� េផ្សងៗ។ ឧទហរណ៍ : េពលេកតមានអករៈ្រគ�នេក�  

រង ែដលបណា� លមកពីេកតជំងឺ្រគ�នចញ់ ្របជាជនែតងែតគិតថា បណា� លមកពី អរក្ស អ�កត 

ជាអ�កេធ�។ ដូេច�ះជំេនឿមនិសមេហតុផល នឹងនាមំកនូវករខតបងេ់ពលេវល ្រទព្យសម្បត�ិ      

សុខភាព និងេពលខ�ះអចឈនដល់ករបាតប់ងជី់វតិេទៀតផង។ 
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២- ជំេនឿនិងផ�ត់គំនិត�ក់ទងនឹងសុខ�ពផ��វេភទនិងបន�ពូជ 

គំនិតភាន្់រចឡំទកទិ់ននឹងករេ្រប្របាស់មេធ្យោបាយពន្យោរកំេណ តមយួចំនួនដូចជា ករេ្រប
កងដកេ់្រកមែស្បកៃដ បណា� លឱ្យគា� នកូនជាេរៀងរហូតនិងមនិអចេធ�ករធ�នប់ាន រឯីករេ្របកង

ដកក់�ុងស្បនូ េធ�ឱ្យរខំនដល់កររមួេភទជាេដម។  

ករពិតែផ�កេលភស�ុតងវទិ្យោស�ស� ករេ្រប្របាស់មេធ្យោបាយស្រមាបព់ន្យោរកំេណ ត មនិ

ែមនប�្ឈបកំ់េណ តជាេរៀងរហូតេនាះេទ �ស�ីអចមានកូនវញិតមធម�តេ្រកយេពលឈបេ់្របមយួ 

រយៈ។ �ស�ីែដលដកក់ងេ្រកមែស្បកៃដេនែតអចេធ�ករធ�នប់ានតមធម�ត កងេនះមនិបណា� ល

ឱ្យបះ៉ពល់ដល់កមា� ងំៃដេទ កងដកក់�ុងស្បនូមានរបូរងតូច ទន ់អចបតែ់បនបាន និងមនិរខំន

ដល់កររមួេភទេឡយ។ 

គំនិតភាន្់រចឡំទកទិ់ននឹងករែថរក្សោសុខភាព ដូចជា :  

- �រមករដូវ : មនិ្រត�វងូតទឹកញឹកញាប ់មនិគួរបះ៉ពល់ផលដំណាំ ឬេដរកតចំ់ករ មនិគួរ... 

- �ស�ីេពល�នៃផ�េ�ះ : មនិ្រត�វងូតទឹកេពលយប ់មនិ្រត�វឈរេនែក្បរមាតទ់� រ... 

- េ��យេពលស��លកូន : មនិ្រត�វងូតទឹកេពលយប ់្រត�វអងំេភ�ង ផឹក្រសថា� បំ�សេឈ េដម្ប ី
ជួយ ែថរក្សោៃផ�េពះ បរេិភាគអហរៃ្រប េ្រក�ម... 

- �រក : េរយសំបុកែឆ�ញាំងេលផ�ិត បិទពៃន�ឬលបេ្របងកូឡាេលបេង�យ 
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៣- �រ�ប�ពឹត�ិ�បកបេ�យសុខ�ព 

វប្បធមៃ៌នកររស់េនមានទំនាកទំ់នងជិតស�ិទ�និងជះឥទ�ិពលយ៉ាងខ� ងំ េលឥរយិាបថ្របកប 

េដយសុខភាព។ េដម្បេីធ�ករេ្រជសេរ សបាន្រតឹម្រត�វនិង្របកនយ់កឥរយិាបថសុខភាពល� បុគ�ល

មា� ក់ៗ  គួរគិតពីឥទ�ិពលៃនទំនាកទំ់នងទងំេនះេទេលករគិតនិងទេង�របស់ខ�ួន។ ករ្រប្រពឹត�ិ
្របកបេដយសុខភាពមាន ដូចជា៖ 

- ករសេ្រមចបំណងផ�ូវេភទែតងែតេកតមានេឡងចំេពះេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីេនេពលេពញ      

វយ័។ ដូេច�ះ ពួកេគគប្បែីស�ងយល់ឱ្យបានច្បោស់អំពីករសេ្រមចបំណងផ�ូវេភទេដយខ�ួនឯង 

មានសុវត�ិភាព ែដលេឆ�យតបេទនឹងេសចក�ី្រត�វកររបស់ពួកេគ។ 

- �ស�ីមានៃផ�េពះ ្រត�វេទពិនិត្យៃផ�េពះនិងស្រមាលកូនេនតមមណ� លសុខភាព មន�ីរេពទ្យ

បែង�ក ឬមន�ីរព្យោបាលែដលមានឆ�ប ឬ្រគ�េពទ្យមានវជិា� ជីវៈ្រតឹម្រត�វ។ 

- ្រត�វផា� ស់ប�ូរឥរយិាបថក�ុងករបរេិភាគអហរឱ្យមានតុល្យភាពនិងសុវត�ិភាព។ 

- ករយល់ដឹងនិងេ្រប្របាស់បាន្រតឹម្រត�វពីបទប��ត�ិនិងស� កស�� សុវត�ិភាពេលឧបករណ៍

បរកិ� រនិងសរធាតុគីមេីផ្សងៗ េធ�ឱ្យេយងមានសុខភាព្របេសរ និងេជៀសវងពីេ្រគាះថា� កដ់ល់

អយុជីវតិ។ 

ជំេនឿ និងផ�តគំ់និតខងេលគឺមនិសមេហតុផល មនិឈរេលភស�ុតងវទិ្យោស�ស� ឬករ

ែណនាេំវជ�ស�ស� និងអចនាឱំ្យមានអសមភាពេយនឌរ័ ករេរ សេអងេភទ និងឥរយិាបថសុខភាព

ែដលមនិ្រតឹម្រត�វឬមានេ្រគាះថា� ក។់ 

េមេរៀនសេង�ប 

ជំេនឿគឺេសចក�ីែដលគួរឱ្យេជឿ ករទុកចិត�េទេលវត�ុអ�ីមយួ ឬកទុ៏កចិត�េទេលនរណាមា� ក។់ 

ែតករ្របកនេ់នាះ មានជំេនឿខ�ះសមេហតុផល និងជំេនឿខ�ះមនិសមេហតុផល។ ្របសិនកននូ់វ

ជំេនឿសមេហតុផល េជៀសផុតពីជំងឺេផ្សងៗ មានសុខភាពល� ែតផ�ុយេទវញិេប្របកននូ់វជំេនឿ

មនិសមេហតុផល អចនឹងខតបងធ់នធាននិងបះ៉ពល់ដល់សុខភាព។ 

ជំេនឿនិងផ�តគំ់និតទកទ់ងនឹងសុខភាពផ�ូវេភទនិងបន�ពូជរមួមាន : ករមករដូវមនិ្រត�វងូត

ទឹកញឹកញាប ់... �ស�ីេពលមានៃផ�េពះមនិ្រត�វងូតទឹកេពលយប ់...េ្រកយេពលស្រមាលកូន្រត�វ

អងំេភ�ង...និងទរក្រត�វេរយសំបុកែឆ�ញាំងេលផ�ិត...។ 

ករ្រប្រពឹត�ិ្របកបេដយសុខភាពមាន ដូចជា ករសេ្រមចបំណងផ�ូវេភទេដយខ�ួនឯង

មានសុវត�ិភាព។ �ស�ីមានៃផ�េពះ ្រត�វេទពិនិត្យៃផ�េពះនិងស្រមាលកូនេនមន�ីរេពទ្យ។ ្រត�វ
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បរេិភាគអហរឱ្យមានតុល្យភាពនិងសុវត�ិភាព។ 

ជំេនឿ និងផ�តគំ់និតខងេលគឺមនិសមេហតុផល មនិឈរេលភស�ុតងវទិ្យោស�ស� ឬករ

ែណនាេំវជ�ស�ស� និងអចនាឱំ្យមានអសមភាពេយនឌរ័ ករេរ សេអងេភទ និងឥរយិាបថសុខ

ភាពែដលមនិ្រតឹម្រត�វឬមានេ្រគាះថា� ក។់ 
 

លំ�ត ់

សំណ�រ 

១- ជំេនឿគឺជាអ�ី? ជំេនឿមានប៉ុនា� នែបប? អ�ីខ�ះ? 

២- េតជំេនឿមនិសមេហតុផល មានផលបះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់សុខភាព? 

៣- េតប�ូន្រត�វ្របកនយ់កឥរយិាបថែបបណា េដម្បទីទួលបានសុខភាពល�? 

៤- ចូរប�ូនរកឧទហរណ៍ពីជំេនឿមនិសមេហតុផល ែដលមានផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាព។ 
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សមាសភាគទី ៤ :  សុខភាព ជំេនឿ និងេសដ�កិច� 
 

េមេរៀនទី ២ : ទំនាក់ទនំងរវងសខុភាពនិងេសដ�កចិ� 
 

្របជាជនក�ុងពិភពេលកែតងឆ�ងកតនូ់វជំងឺ េហយបានព្យោយាមេ្រប្របាស់ធនធានែដល

មានេដម្បេីធ�ឱ្យសុខភាពបាន្របេសរេឡង។ េមេរៀនេនះនឹងបង� ញពីទំនាកទំ់នងរវងសុខភាពនិង

េសដ�កិច�។ 

១- និយមន័យ 

សុខភាពេសដ�កិច�គឺទកទ់ងរវងសុខភាពនិងធនធាន ែដលេ្រប្របាស់េដម្បេីធ�ឱ្យសុខភាព

បាន្របេសរ។ ធនធាន គឺមនិសំេដែតេទេលថវកិេទ ែតរមួប��ូ លទងំធនធានមនុស្ស សមា� រៈ 

និងេពលេវល ែដលបានេ្រប្របាស់េដម្បសុីខភាព្របេសរេឡង។  

២- �រចំ�យេលើ�រពិនិត��និងព���ល 

សុខភាពមានតៃម�ណាស់ស្រមាបម់នុស្ស្រគបរ់បូ។ េដម្បបីង� រនិងដឹងករពិតថា េតេយង

មានេកតជំងឺអ�ីខ�ះេនក�ុងខ�ួន េយង្រត�វែតេទេធ�ករពិនិត្យឈម ទឹកេនាម លមក កំហក ... 

េដម្បវីភិាគរកេរគស�� េផ្សងៗ ដូចជា៖ 

 ក្រមតិជាតិស�រ 

 ក្រមតិជាតិអសីុត 

 ក្រមតិជាតិខ� ញ់ 

 វស់សមា� ធឈម 

 វស់ចង� កេ់បះដូង 

 េរគ�ស�ី 

 ...។ល។ 

េនេពលបុគ�លមា� កេ់កតមាននូវជំងឺអ�ីមយួ េពលេនាះនឹងមានករចំណាយថវកិេ្រចន   ឬ

តិចេដម្បពី្យោបាលជំងឺ អ្រស័យេទតម្របេភទជំងឺធ�ន ់  ឬ្រសល តំបន ់គុណភាព និងេសវកម�។ 

េបជំងឺធ�ន ់េយង្រត�វចំណាយលុយេ្រចនេដម្បពី្យោបាល ។ ករចំណាយទងំេនាះរមួមាន៖ 

 េពលេវលេដម្បរីកេសវព្យោបាល គឺេទេពទ្យពិភាក្សោពីជំងឺនិងេពលេវលស្រមាកព្យោបាល 

 ថវកិ : ៃថ�េសវ ៃថ�ថា�  ំៃថ�ែថទអំ�កជំងឺេដយគិលនុបដ� យិក និងអ�កបេ្រម ៃថ�េធ�ដំេណ រ 
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 ទិញសមា� រៈស្រមាបព់្យោបាលនិងេ្រប្របាស់េផ្សងៗ 

 អហរែដលអ�កជំងឺអចទទួលទនបាននិងជួយ ឱ្យជំងឺឆាបជ់ា។  

៣- �រ�ត់បង់ផលិត�ពពលកម� 

េពលែដលមនុស្សេយងមា� ក់ៗ បាតប់ងផ់លិតភាពពលកម� េធ�ឱ្យ្រគ�សរនិងខ�ួនឯងបាតប់ង់

កររក្របាកចំ់ណូលេនក�ុង្រគ�សរ ខតបងេ់ពលេវល ្រទព្យសម្បត�ិនិងសមា� រៈ។ ជាកែ់ស�ងកល

ណាេបកុមារមា� កច់កថ់ា� បំង� រជំងឺមនិបាន្រតឹម្រត�វ អចេធ�ឱ្យកុមារេនាះអចស�ិតៃដេជង បាតប់ង ់ 

ផលិតភាពពលកម� រមួមានករលូតលស់ ករេរៀនសូ្រត ...។ ម្៉យោងេទៀត េបេយងខ�ះករែថរទំ

កុមារ អចបណា� លឱ្យេកតដល់ពិករភាពខួរក្បោល េធ�ឱ្យគាតម់និអចមានសមត�ភាព្រគប្់រគាន់

ក�ុងករភអិវឌ្ឍខួរក្បោល រងកយ...។ ចំេពះមនុស្សចស់វញិ េបគាតម់ានជំងឺណាមយួែដល

បាតប់ងផ់លិតភាពពលកម�េនាះ ទងំខ�ួនគាតនិ់ង្រគ�សរ ្រត�វបាតប់ង្់របាកចំ់ណូលេនក�ុង្រគ�សរ 

ខតបងេ់ពលេវល សមា� រៈ ថវកិ និងេសវែថទ.ំ..។ល។  

៤- �រៈសំ�នៃ់ន�រែថរក��សុខ�ព 

ករែថរក្សោសុខភាពមានសរៈសំខនបំ់ផុតស្រមាបជី់វតិេយងមា� ក់ៗ  េ្រពះវនឹងផ�ល់ឱ្យេយង 

មានសុខភាពល� មនិមាន   ឬមានជំងឺតិចតួច កតប់ន�យករចំណាយេលករព្យោបាលជំងឺ មាន

េពល្រគប្់រគានេ់ដម្បរីកចំណូល បំេពញករងរ ..។ល។ ខងេ្រកមជាវធីិេផ្សងៗ េដម្បែីថរក្សោសុខ

ភាពរបស់េយងមា� ក់ៗ  ដូចជា៖ 

 េ្រជសេរ សអហរហូប្របចៃំថ�េដម្បទីទួល

បានសុខភាពភាពល� 

 ទុកេពលឱ្យបាន្រគប្់រគានេ់ដម្បេីដក សំរក  

 ហត្់របាណេទះរយៈេពលែវងឬខ�ី  

 ស្រមាករយៈេពលខ�ីដកដេង�មែវង ជា

ពិេសសជួយ ស្រមាលេពលមានភាព

តនតឹង 

 តងំសមាធិ 

 សមា� តនិងអនាមយ័រងកយ (ែស្បក ៃដ

េជង សក ់ែភ�ក ្រកចក) 

 េពលេវលជាមយួ្រគ�សរនិងមតិ�ភ្័រក  
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 ផា� ស់ប�ូរបរយិាកស 
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េមេរៀនសេង�ប 

សុខភាពេសដ�កិច�គឺទកទ់ងរវងសុខភាពនិងធនធាន ែដលេ្រប្របាស់េដម្បេីធ�ឱ្យសុខ

ភាពបាន្របេសរ។ ធនធាន គឺមនិសំេដែតេទេលថវកិរេទ ែតរមួប��ូ លទងំធនធានមនុស្ស ស

មា� រៈ និងេពលេវល ែដលបានេ្រប្របាស់េដម្បសុីខភាព្របេសរេឡង។  

សុខភាពមានតៃម�ណាស់ស្រមាបម់នុស្ស្រគបរ់បូ។ េដម្បបីង� រនិងដឹងករពិតថា េតេយង

មានេកតជំងឺអ�ីខ�ះេនក�ុងខ�ួន េយង្រត�វេទេធ�ករពិនិត្យឈម ទឹកេនាម លមក កំហក ... ឱ្យ

បាន២ដងយ៉ាងតិចក�ុងមយួឆា� ។ំ េនេពលបុគ�លមា� កេ់កតមាននូវជំងឺអ�ីមយួ េពលេនាះនឹងមាន

ករចំណាយថវកិេ្រចនឬតិចេដម្បពី្យោបាលជំងឺ អ្រស័យេទតម្របេភទជំងឺធ�នឬ់្រសល តំបន ់

គុណភាព និងេសវកម� ។  

ជំងឺអចនាឱំ្យេយងបាតប់ងផ់លិតភាពពលកម� េធ�ឱ្យ្រគ�សរនិងខ�ួនឯងបាតប់ងក់ររក

្របាកចំ់ណូលេនក�ុង្រគ�សរ ខតបងេ់ពលេវល ្រទព្យសម្បត�ិនិងសមា� រៈ។ ដូចេនះករែថរក្សោ

សុខភាពមានសរៈសំខនបំ់ផុតស្រមាបជី់វតិេយងមា� ក់ៗ  េ្រពះវនឹងផ�ល់ឱ្យេយងមានសុខភាព

ល� មនិមានឬជំងឺតិចតួច កតប់ន�យករចំណាយេលករព្យោបាលជំងឺ មានេពល្រគប្់រគានេ់ដម្ប ី
រកចំណូល បំេពញករងរ ..។ល។ 

 

 

លំ�ត ់

១- ចូរប�ូនឱ្យនិយមនយ័សុខភាពេសដ�កិច� 

២- ចូរេរៀបរបពី់ករចំណាយ កព្យោបាល និងបាតប់ងព់លកម�? 

៣- េតប�ូន្រត�វអនុវត�យ៉ាងដូចេម�ចខ�ះេដម្បែីថរក្សោសុខភាពឱ្យបានល�?  
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សមាសភាគទី ៤ :  សុខភាព ជំេនឿ និងេសដ�កិច� 
 

េមេរៀនទ ី៣ : ផលប៉ះពលេ់ដយសរកង�ះបង�ន់អនាម័យ 
 

្របជាជនកម�ុជាេនតំបនជ់នបទភាគេ្រចន មនិទនផ់�ល់អទិភាពេទេលករេ្រប្របាស់

បង�នេ់នេឡយ។  េដយសរកង�ះបង�នអ់នាមយ័ ្របជាជនែតងែតបនា� បងល់មកនិងទឹកេនាម

េ្រកបង�ន ់ ែដលជាេហតុេធ�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ជាេ្រចនដល់សុខភាពមនុស្ស បរសិ� ន និង      

េសដ�កិច�ជាតិែថមេទៀតផង។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

វដ�ៃន�រចម�ងេ�គ�ម�មក  

១- ផលប៉ះ�ល់សុខ�ព 

កង�ះបង�នអ់នាមយ័បានបង�លក�ណៈងយ្រស�លឱ្យេមេរគរស់េន និងេកតេឡងកនែ់ត

េ្រចន  ក�ុងបរសិ� ន ែដលជា្របភពៃនករបង�ជំងឺឆ�ង្រគប្់របេភទដល់មនុស្ស។ ជំងឺទងំេនាះមាន

ដូចជា៖ 

ជំងឺ�ក : េនក�ុងពិភពេលក ជំងឺរកបានសមា� បម់នុស្ស ២,២លននាក ់ក�ុង១ឆា�  ំក�ុង

េនាះ  ភាគេ្រចនជាកុមារ។  
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ជំងឺដង��វ�ព�ន : មានេ្រចន្របេភទេកតមានេលមនុស្ស្រគបវ់យ័ ជាពិេសសកុមារ ដូចជា   

្រព�នសំែបត៉ ្រព�នចង�ឹះ េអៀន និង្រព�នទំពក។់ 

ជំងឺេសើែស��កនិងជំងឺផ��វដេង�ើម : អចបង�ឱ្យមានជំងឺេសែស្បក ជំងឺផ�ូវដេង�មកដូ៏ចជាជំងឺ  

ឆ�ងេផ្សងៗ ដល់មនុស្ស្រគបវ់យ័ផងែដរ។ 

ជំងឺ�កិន : យន�ករទី១ ជំងឺរក ែដលបណា� លមកពីេមេរគមានេនក�ុងលមក បានឆ�ង     

ចូលមកក�ុងខ�ួនកុមារ តមរយៈករបរេិភាគ និងផឹកទឹកមនិស� ត។  យន�ករទី២ គឺភាពមនិ្រប្រកតី    

ៃនេពះេវៀនែដលបណា� លមកពីករបះ៉លមកជា្របចនិំងចម�ងចូលមកក�ុងខ�ួនមនុស្សតមផ�ូវ

ចម�ងេរគេផ្សងៗ។  

២- ផលប៉ះ�ល់បរ����ន 

កង�ះបង�នអ់នាមយ័មានផលបះ៉ពល់អវជិ�មានដល់បរសិ� នដូចជា៖ 

- េធ�ឱ្យមានក�ិនមនិល� និងខ្យល់មនិបរសុិទ� 

- ខូចគុណភាព្របភពទឹកេដយសរលមកនិងទឹកេនាមហូរចកចូ់ល (ឧទហរណ៍ 

កលពីឆា� ២ំ០០៨ ្រកសួងអភវិឌ្ឍនជ៍នបទបានរយករណ៍ថា េដយសរកង�ះបង�ន ់  

អនាមយ័ ្របេទសកម�ុជាមានលមក្របមាណ២៣៤េតន  និងទឹកេនាម្របមាណ 

២៣០០ែម្៉រតគូប ជាេរៀងរល់ៃថ�បានហូរចូលេទក�ុង្របភពទឹកស� តស្រមាបេ់្រប្របាស់) 

- សត�ក�ុងទឹកជាេ្រចន រមួមាន្រតី្រត�វបំពុលងបេ់ដយសរទឹកមនិស� ត ែដលលមក 

បានហូរចូល 

- បាតប់ង្់របភពទឹកស� តស្រមាបេ់្រប្របាស់។ 

៣- ផលប៉ះ�លេ់សដ�កិច�និងេទសចរណ៍ 

កង�ះបង�នអ់នាមយ័េធ�ឱ្យខតបងេ់សដ�កិច�យ៉ាងធំ ជាកែ់ស�ងតមរបាយករណ៍របស់

្រកសួងអភវិឌ្ឍនជ៍នបទឆា� ២ំ០០៨ ្របេទសកម�ុជាខតបងថ់វកិ្របមាណ ៤៤៨លនដុល�  ក�ុង   

១ឆា� ែំដលក�ុងេនាះមាន៖ 

- ខតេលសុខភាព = ១៨៧លនដុល�  

- ខតេលករបំពុល្របភពទឹក = ១៥០លនដុល�  

- ខតេទេលេពលេវលេដរេទជុះកណា� លវល/ៃ្រព = ៣៨លនដុល�  

- ខតបងេ់លែផ�កេទសចរណ៍ = ៧៣លនដុល� ។ 
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៤- វិធី��ស�េ�ះ��យ 

វធីិស�ស�េដះ្រសយនិងទបស់� តផ់លបះ៉ពល់អវជិ�មានេដយសរកង�ះបង�នអ់នាមយ័        

េយង្រត�វចូលរមួ៖  

- េ្រប្របាស់និងែថទបំង�នអ់នាមយ័ឱ្យបានស� តជា្របច ំ េដម្បរីមួចំែណកកតប់ន�យ

ជំងឺឆ�ងេផ្សងៗបាន ២៥% 

- លងសមា� តៃដជាមយួសប៊និូងទឹកស� ត  អចរមួចំែណកកតប់ន�យជំងឺឆ�ងេផ្សងៗ

បាន ៤៨% 

- ផឹកទឹកស� តនិងស�ុកទឹកឱ្យមានសុវត�ិភាព អចរមួចំែណកកតប់ន�យជំងឺឆ�ងបាន 

២៧% 

- េធ�ករអបរ់និំងផ្សព�ផ្សោយ ឱ្យបានទូលំទូលយក�ុងករសងសងប់ង�នអ់នាមយ័ និង

រេបៀបេ្រប្របាស់បាន្រតឹម្រត�វ។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

កតប់ន�យ 

ជំងឺឆ�ងេដយ 
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េមេរៀនសេង�ប 

កង�ះបង�នអ់នាមយ័េនបណា� ្របេទសកំពុងអភវិឌ្ឍគឺជាប�� ្របឈមនិងបះ៉

ពល់ដល់សុខភាពសធារណៈ បរសិ� ន និងេសដ�កិច�។ 

ផលបះ៉ពល់ៃនកង�ះបង�នអ់នាមយ័បានបង�លក�ណៈងយ្រស�លឱ្យេមេរគរស់

េន និងកេកតេឡងកនែ់តេ្រចនក�ុងបរសិ� ន ្របភពទឹក និងក�ុងខ្យល់ ែដលជា្របភពៃន

ករបង�ជំងឺឆ�ង្រគប្់របេភទដូចជា ជំងឺរក ជំងឺដង�ូវ្រព�ន ជំងឺេសែស្បក ជំងឺផ�ូវដេង�ម និង

បណា� លឱ្យកុមារេកតជំងឺ្រកិនផងែដរ។ 

េ្រកពីបះ៉ពល់ដល់សុខភាពនិងបរសិ� ន កង�ះបង�នអ់នាមយ័បានេធ�ឱ្យខតបង់

ដល់េសដ�កិច�និងេទសចរណ៍េទៀតផង។  

វធីិស�ស�េដះ្រសយនិងទបស់� តផ់លបះ៉ពល់អវជិ�មានេដយសរកង�ះបង�ន ់

អនាមយ័មាន : ករេ្រប្របាស់និងែថទបំង�ន ់ករលងសមា� តៃដជាមយួសប៊ូនិងទឹក

ស� ត ផឹកទឹកស� ត េធ�ករអបរ់និំងផ្សព�ផ្សោយករសងសង ់េ្រប្របាស់ និងែថទបំង�ន ់

អនាមយ័បាន្រតឹម្រត�វ។ 
 

 

លំ�ត ់

សំណួរ 

១- េតកង�ះបង�នអ់នាមយ័បះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់ែផ�កសុខភាព? 

២- េតកង�ះបង�នអ់នាមយ័បះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់ែផ�កេសដ�កិច�? 

៣- ចូរ្របាបពី់ផល្របេយាជនៃ៍នករេ្រប្របាស់បង�នអ់នាមយ័? 
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