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本書は、厚生労働省の補助事業（介護の日本語学習支援等事業）を活用し

て、介護分野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキストと

して策定したものです。

2019年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人手不

足に対応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行ってもなお

人材を確保することが困難な状況にある産業上の分野において、一定の専門

性・技能を有する外国人材を受け入れる制度です。

介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金

が実施する日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する介

護技能評価試験と介護日本語評価試験を受験し、合格することが基本となりま

す。

今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能

により入国される方は、さらに増えていくことが見込まれます。そこで本書は、介

護技能評価試験と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介護現場で

働く上で、最初に習得しておいていただきたい内容を中心に作成いたしました。

本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用さ

れることに加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、

引き続き本書を手元に置き、ご活用いただけるような構成にしています。

本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていただく

ものになること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場でご活躍

いただく際の一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会

　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会
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របៀ�ៀ�បៀ�����ស់់បៀស់ៀវបៀ�បៀ�ះ

បៀស់ៀវបៀ� ・ការ��ឡងវាយតម្លៃ�ៃស់�តថភាពជំំនាញជាក់់លាក់់ផ្នែ�ែក់បៀ��លផ្នែ�ទំាំ 

បៀស់ៀវបៀ�សិ់ក់ា～ជំំនាញផ្នែ�ែក់បៀ��លផ្នែ�ទំាំ�ិងភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ～』 

បៀ�ះ គឺឺជាបៀស់ៀវបៀ�សិ់ក់ាផ្នែ�លបៀ�ៃ�យត�បៀ��ឹងការ��ឡងវាយតម្លៃ�ៃស់�តថភាព

ជំំនាញជាក់់លាក់់ក់��ិត�ួយផ្នែ�ែក់បៀ��លផ្នែ�ទំាំ។

・・・ ・ បៀស់ៀវបៀ�បៀ�ះ �តូវ���បៀងើ�តបៀឡ�ងបៀ�យផ្នែ�ងផ្នែ�ក់បៀ�ញជាពីរផ្នែ�ែក់គឺឺ "ជំំនាញ

ផ្នែ�ែក់បៀ��លផ្នែ�ទំាំ" �ិង "ភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ" ឲ្យយស្រស់�បៀ��ឹង

ស់តង់�ម្លៃ�ការ��ឡងវាយតម្លៃ�ៃស់�តថភាពជំំនាញជាក់់លាក់់វស័ិ់យបៀ��លផ្នែ�ទំាំ។ 

・・・ ・ បៀ�យសារផ្នែតការ��ឡងវាយតម្លៃ�ៃស់�តថភាពភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការ

បៀ��លផ្នែ�ទំាំ បៀ�ើ�បៀឡ�ងជាភាសាជំ�ុ�� �ូបៀ�ែះបៀ��យ ផ្នែ�ែក់"ភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹង

ការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ" �ឹង�តូវបៀ�ើ�បៀឡ�ងជាភាសាជំ�ុ�� បៀ�យ�ិ�មា�ការ�ក់ផ្នែ��បៀទ។

"ជំំនាញផ្នែ�ែក់បៀ��លផ្នែ�ទំាំ" �តូវ��ផ្នែ�ងផ្នែ�ក់ជា4ផ្នែ�ែក់ ឲ្យយស្រស់�បៀ�តា�សំ់ណួួរម្លៃ�

ការ��ឡង។

PART 1  �ូល�ា �ម្លៃ�ការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ

PART 2  ��ព័�ធម្លៃ�រាងកាយ �ិង�ៃូវ�ិតត

PART 3  �បៀ�េក់បៀទស់ក់ែ�ងការ��ស្រស័់យទាំក់់ទង

PART 4  �បៀ�េក់បៀទស់�តល់ជំំ�ួយបៀ�ក់ែ�ងការរស់់បៀ�

◦ រ�ូភាពជាបៀ�����តវូ���ក់់�ញ្ចូេូ ល បៀ���ីឲី្យយងាយស្រស់លួក់ែ�ងការស្រស់ម្លៃ�បៀ��ល

ទិ�ាភាពម្លៃ�ការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ បៀទាំះ�ីជា�ិ�ធ្លាៃ �់បៀ�ើ�ការបៀ�ក់ផ្នែ�ៃងបៀ��លផ្នែ�ទំាំក៏់បៀ�យ។

◦ ជាពិបៀស់ស់ �ំបៀ�ះ�ំណួ� �សំ់ខា�់ៗ �តូវ

���ងាា ញបៀ�យ�ិ�ិតតស់ញ្ញាា បៀ�េងៗ។

◦ �ំបៀ�ះ�ក់យ�បៀ�េក់បៀទស់ផ្នែ�លពិ�ក់ៗ គឺឺ

មា��ញ្ចូេូ ល�ូវការព�យល់។

��សិ់�បៀ��បៀ�����ស់់រាងកាយ

ទំាំង�ូល ការបៀ�ើ��លនាគឺឺ

មា�លក់ខណួៈងាយស្រស់ួល។

គឺឺសំ់បៀ�បៀល�វសិាលភាពផ្នែ�លភាា �់
ផ្នែ�ែក់�ុះបៀ��ឹងម្លៃ�ៃក់�មាលឥ�ាបៀ���ីី
គំាំ�ទរាងកាយ។ ម្លៃ�ៃផ្នែ�លព័ទធជំ�ំវញិ
�តបៀជំ�ងទំាំងស់ងខាង បៀ�បៀពលឈរ
បៀ�យក់ផ្នែ�ធក់បៀជំ�ងទំាំងស់ងខាង។

ម្លៃ�ៃទ�� 
ការព�យល់
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ផ្នែ�ែក់ "ភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ" �ឹងបៀ�ើ�ឲ្យយយល់ស់�ីជំបៀ��ពីភាសា

ជំ�ុ��តា�រយៈការបៀ�ៃ�យសំ់ណួួរ។

ការ��ឡងវាយតម្លៃ�ៃស់�តថភាពភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ �តូវ��

បៀ�ើ�បៀឡ�ងបៀ���ីី�ញ្ញាេ ក់់ថាបៀត�បៀ�ះភាសាជំ�ុ��ផ្នែ�លបៀគឺបៀ�����ស់់ជាក់់ផ្នែស់តងបៀ�ក់ផ្នែ�ៃង

បៀ��លផ្នែ�ទំាំឬបៀទ។  បៀ���ីីបៀ�ះភាសាជំ�ុ��ផ្នែ�លចំាំ��់ស់�មា�់ការបៀ�ើ�ការងារ

បៀ�ក់ផ្នែ�ៃងបៀ��លផ្នែ�ទំាំ ការបៀរៀ�ភាសាជំ�ុ��ទាំក់់ទង�ឹងការបៀ��លផ្នែ�ទំាំរ�ួ�េំ�ឹងការ

បៀរៀ�បៀ���ីី��ឡងស់�តថភាពភាសាជំ�ុ�� ឬ��ឡង�ូល�ា ��គឹឺះភាសាជំ�ុ�� គឺឺ�ឹង

បៀ�ើ�ឲ្យយកា�់ផ្នែតមា���សិ់ទធភាពផ្នែ��បៀទៀត។

◦ បៀ���ីីឲ្យយស្រស់�បៀ��ឹងសំ់ណួួរម្លៃ�ការ��ឡង ផ្នែ�ែក់បៀ�ះ�តូវ��រ�ួ�េំបៀ�យ 

"�ក់យ"（វាក់យស័់ពៃ） "ការស់�ៃនា�ិងការ�ិយាយស់តី"（សំ់ណួួរ）�ិង "អតថ�ទ"

（សំ់ណួួរ）  ផ្នែ�លបៀ�����ស់់ញឹក់ញា�់បៀ�ក់ែ�ងទិ�ាភាពម្លៃ�ការបៀ��លផ្នែ�ទំាំ។

◦ �ំបៀ�ះ "ការស់�ៃនា�ិងការ�ិយាយស់តី" "អតថ�ទ" បៀយ�ង�បៀងើ�តសំ់ណួួរបៀ�យ

បៀ�����ស់់សំ់�ួ�បៀវាហាស័់ពៃផ្នែ�លបៀគឺបៀ�����ស់់ញឹក់ញា�់បៀ�ក់ផ្នែ�ៃងបៀ��លផ្នែ�ទំាំ។
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PART 1

មូូលដ្ឋាា ននៃនការមើមូើលថែ�ទំាំ

CHAPTER 1  មើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូររប�់មូនុ�សនិងភាពម្ចាា �់ការ
មើ�ក្តីូុងការមើមូើលថែ�ទំាំ

CHAPTER 2  តួួនាទី�រប�់អ្នូក្តីមើមូើលថែ�ទំាំ ក្រក្តីមូ��លធម៌ូ
វិជិ្ជាា ជី�វិ�

CHAPTER 3  ការរក្តីា�ុវិតួិិភាពមើ�ក្តីូុងការមើមូើលថែ�ទំាំ 
និងការក្រ�ប់ក្រ�ងហាន�ភ័័យ



ការមើមូើលថែ�ទំាំថែ�លគំាំក្រទី�ល់មើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូរ

1) មើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូររប�់មូនុ�ស និងការមើគាំរព�ិទីិិមូនុ�ស

• ការងារមើមូើលថែ�ទំាំ �ឺជ្ជាវិជិ្ជាា ជី�វិ�ជំីនាញថែ�លផ្តីល់ជំីនួយ�ល់អ្នូក្តីថែ�លម្ចានបញ្ហាា

មើ�ក្តីូុងការរ�់មើ�ក្របចំាំនៃ�ៃ មើដ្ឋាយសារថែតួជីរាភាព ឬពិការភាព មើ�ើមូី�ឲ្យយពួក្តីគាំត់ួអាច

បនីការរ�់មើ�មើ�តាមូថែបបរប�់ពួក្តីគាំត់ួបាន។

• �ំនិតួថែ�លជ្ជាមូូលដ្ឋាា ននៃនការផ្តីល់ជំីនួយមើនាះ �ឺមើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូររប�់មូនុ�ស។

• មើ�មើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូររប�់មូនុ�ស �ឺ�ំមើ�មើលើមូនុ�សមូ្ចាក់្តីៗក្រតួូវិបានមើ�មើគាំរពក្តីូុងនាមូជ្ជា

បុ�គលមួូយរបូ។

• មើទាំះមើទាំះប�ជ្ជាក្រតួូវិការមើមូើលថែ�ជ្ជាចំាំបាច់ក៏្តីមើដ្ឋាយ ពួក្តីមើ�ក្រតួូវិទីទួីលបានការមើគាំរព និងការ

ការពារ�ិទីិិក្តីូុងនាមូជ្ជាមូនុ�សមួូយរបូ។

2) ការរ�់មើ� �ឺអ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ជ្ជាអ្នូក្តី�មើក្រមូច

• ការរ�់មើ� �ឺជ្ជាទីម្ចាៃ ប់ ឬ�ំនិតួរប�់អ្នូក្តីថែ�លរ�់មើ� មើ�ើយវាខុុ�គូាំព�មូនុ�សមូ្ចាក់្តី

មើ�មូនុ�សមូ្ចាក់្តី។  មើទាំះប�ជ្ជាក្រតួូវិការការមើមូើលថែ�ទំាំក៏្តីមើដ្ឋាយ អ្នូក្តី�មើក្រមូចមើ�ក្តីូុង

ការរ�់មើ� �ឺខុៃួនអ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ផ្ទាា ល់។

• មិូមិូនក្រតួូវិមើធើើការមើមូើលថែ�ទំាំមើដ្ឋាយថែផ្តែក្តីមើលើ�ុណតួនៃមូៃរប�់អ្នូក្តីមើមូើលថែ�ទំាំមើទី។

• កាការផ្តីល់ជំីនួយ មើ�ើមូី�ឲ្យយពួក្តីគាំត់ួអាចរ�់មើ�មើ�តាមូថែបបរប�់ពួក្តីគាំត់ួបានមើដ្ឋាយ

មើគាំរពនូវិ�ំនិតួ រមើបៀបនៃនការរ�់មើ�រប�់អ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ �ឺជ្ជាមូូលដ្ឋាា ននៃនការមើមូើលថែ�

ទំាំ។

មើ�ចក្តីី�នៃ�ៃ�ូូររប�់មូនុ�សនិងភាព

ម្ចាា �់ការមើ�ក្តីូុងការមើមូើលថែ�ទំាំ1
CHAPTER
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 ● ថែបបបទីនៃនការរ�់មើ�មើផ្តសងៗ

3) QOL (Quality of life: �ុណភាពនៃនការរ�់មើ�)

• QQOL ក៏្តីក្រតួូវិបានមើ�មើ�ថា �ុណភាពនៃនឆាក្តីជី�វិតិួ ឬ�ុណភាពនៃនជី�វិតិួផ្តងថែ�រ។  

QOL �ឺជ្ជា�ំនិតួនៃនការរ�់មើ�ថែ�លរមួូម្ចានភាព�មូីូរថែបបថែផ្តូក្តីសាា រតួ� �ូចជ្ជា

មូូលមើ�តុួនៃនការរ�់មើ� អារមូាណ៍�ុភ័មូងគល ឬអារមូាណ៍មើពញចិតួីចំមើពាះឆាក្តីជី�វិតិួ

ជ្ជាមើ�ើមូ។
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4) ក្របក្រក្តីតួ�ភាវិបូន�យក្តីមូា

• ក្របក្របក្រក្តីតួ�ភាវិបូន�យក្តីមូា ជ្ជា�ំនិតួថែ�ល�ិតួថាជីនពិការ�ឺ�ូចមូនុ�សថែ�លមិូនពិការថែ�រ 

ថែ�លទីទួីលបាននូវិការមើគាំរព�ិទីិិមូនុ�ស មើដ្ឋាយមិូនម្ចានការមើរ ើ�មើអ្នើង មើ�ើយអាច

រ�់មើ��ូចមូនុ�សធមូាតាបាន។

• មើ�មើ�ក្តីូុង�ងគមូនិង���មូន៍ ទំាំងអ្នូក្តីម្ចាននិងគាំា នពិការភាព �ឺក្រតួូវិបនីការរ�់មើ�

តាមូថែបបខុៃួនឯងមើដ្ឋាយជួីយគូាំមើ�វិញិមើ�មូក្តី។

 ការផ្តីល់ជំីនួយឲ្យយម្ចានភាពម្ចាា �់ការ

1) អ្នើ�មើ�ជ្ជាភាពម្ចាា �់ការមើ�ក្តីូុងការមើមូើលថែ�ទំាំ

• ភាភាពម្ចាា �់ការ �ឺជ្ជាការថែ�លអ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ខុៃួនឯងមើក្រជីើ�មើរ ើ�ថាចង់រ�់មើ�ថែបបណា 

មើ�ើយ�មើក្រមូចចិតួីមើដ្ឋាយខុៃួនឯង។

• ភាភាពម្ចាា �់ការ �ឺម្ចានភាពម្ចាា �់ការខាងថែផ្តូក្តីរាងកាយ និងភាពម្ចាា �់ការខាងផ្តៃូវិចិតួី។ 

អ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់�មើក្រមូចថាខុៃួនចង់មើធើើថែបបណា មើ�តាមូរមើបៀបនៃនការរ�់មើ� និង�ុណ

តួនៃមូៃរ�ូតួមូក្តី�ល់ក្រតឹួមូមើពលមើនះ។

22
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2) ជួីយឲ្យយម្ចានភាពម្ចាា �់ការ

• ក្រតួូក្រតួូវិជួីយឲ្យយស្រ�បមើ�តាមូ�មូតួិភាពថែ�លអ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ម្ចាន មិូនថែមូនក្រតឹួមូថែតួចលនា

រាងកាយ�ូចជ្ជា ការផ្ទាៃ �់ទី� ឬការមើ�ៃ�ក្តីពាក់្តីមើនាះមើទី។

• ក្រតួូក្រតួូវិយក្តី�ុណតួនៃមូៃនិងការទាំមូទាំររប�់អ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ជ្ជា�ំខាន់។ បមើងើើនអ្នើ�ថែ�ល

អ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់អាចមើធើើបានមើដ្ឋាយឆនា�និងក្តីម្ចាៃ ំងរប�់គាំត់ួ។

ពាក់្តីអាវិចាំក់្តីពណ៌ក្រក្តី�មូ។

មើតួើនៃ�ៃមើនះមើ�ៃ�ក្តី�ំមើលៀក្តីបំពាក់្តីមួូយណា?
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 ការថែ�ើងយល់អំ្នព�ការរ�់មើ�

1) ការរ�់មើ��ឺជ្ជា

• មើ�ក្តីូុងការរ�់មើ� វិបីធម៌ូ និងទំីមើនៀមូទីម្ចាៃ ប់ម្ចានភាពខុុ�គូាំមើ�តាមូក្របមើទី�។  

រមើបៀបនៃនការរ�់មើ� ម្ចានមើផ្តសងៗគូាំជ្ជាមើក្រចើន មើ�តាមូឆនា� �ុណតួនៃមូៃ ឬការទាំមូទាំរ 

រប�់បុ�គលមូ្ចាក់្តីៗ។

• ក្តីូុងការរ�់មើ� ម្ចានការមើក្រកាក្តីព�មើ�ង ការបីូរ�ំមើលៀក្តីបំពាក់្តី ការលុបមុូខុ ការ

បរមិើភា�អាហារ ការបមើ�ា ញមើចាំល ការងូតួទឹីក្តី �ក្តីមូាភាពមើពលទំីមើនរ និងការ

ចូលមើ�ងជ្ជាមើ�ើមូ។ ចងាើ ក់្តីនៃនការរ�់មើ�រប�់មូនុ�សមូ្ចាក់្តីៗ�ឺខុុ�ៗគូាំ។

• កាការរ�់មើ�ក៏្តីម្ចានទំីនាក់្តីទំីនងនឹងសិានភាព�ុខុភាព

រប�់សាមូ�ខុៃួន �មូតួិភាពមើធើើការងារផ្តាះ ទី�លំមើ� 

ក្រ�ួសារ តំួបន់ និង�ងគមូជ្ជាមើ�ើមូថែ�រ។

2) ការផ្តល់ីជំីនួយកុូ្តីងការរ�់មើ�មើដ្ឋាយអ្នកូ្តីមើមូើលថែ�ទំាំ

• កាការមើមូើលថែ�ទំាំមើដ្ឋាយថែ�ើងយល់ឲ្យយបាន

ក្រ�ប់ក្រជីុងមើក្រជ្ជាយនូវិរមើបៀបនៃនការរ�់មើ�រប�់អ្នូក្តីមើក្របើ

ក្របា�់ �ឺនឹងជួីយឲ្យយពួក្តីគាំត់ួរ�់មើ�មើ�តាមូថែបប

រប�់ពួក្តីគាំត់ួ។

• មើ�មើ�មើពលថែ�លក្រតួូវិការការមើមូើលថែ�ទំាំ ការ�ិតួនិង�ក្តីមូាភាព�ឺងាយនឹងម្ចានភាព

អ្នវិជិីាម្ចាន។  អ្នូក្តីមើមូើលថែ�ទំាំ ក្រតួូវិមើធើើឲ្យយអ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់បមើ�ា ញនូវិចំណង់រប�់ខុៃួន។

• អ្នូអ្នូក្តីមើមូើលថែ�ទំាំក្រតួូវិ�ិតួខាងថែផ្តូក្តី�ុវិតួិិភាពរប�់អ្នូក្តីមើក្របើក្របា�់ជ្ជានិចា។

33

អ្នូក្តីមើមូើលថែ�ទំាំ�ឺជ្ជា
វិជិ្ជាា ជី�វិ�ជំីនាញថែ�ល
ផ្តដល់ជំីនួយក្តីូុង
ការរ�់មើ�។

ការបរមិើភា�អាហារ

ការមើ�ើរកំ្តីសានី

ការផ្ទាៃ �់�មើមូៃ�ក្តីបំពាក់្តី

មើពលក្រពឹក្តី មើពលយប់

ការមើក្រកាក្តី
ព�មើ�ង

ការចូលមើ�ង

ការងូតួទឹីក្តី

មើម្ចាោ ងផឹ្តក្តីថែតួ

14
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 តួួនាទីីរបស់់អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ

• ផ្ដដផ្ដដល់ជំំនួួយដល់ការរស់់មើ�ប្របចំាំថ្ងៃ�ៃមើដើ�ីីកំំឲ្យយស្ថាា នួភាពប្រតួូវការការមើ�ើលថែ�ទំាំរបស់់ល់ជំំនួួយដល់ការរស់់មើ�ប្របចំាំថ្ងៃ�ៃមើដើ�ីីកំំឲ្យយស្ថាា នួភាពប្រតួូវការការមើ�ើលថែ�ទំាំរបស់់

អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ កាន់ួថែតួអាប្រកក់មើ�ៗ។អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ កាន់ួថែតួអាប្រកក់មើ�ៗ។

• ស់ស់មើ�េតួមើ�ើលឲ្យយ�នួលអមើដើ�ីីចាំប់អារ�មណ៍៍ពីការថែប្របប្របួលរបស់់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

• ផ្ដដផ្ដដល់ជំំនួួយមើ�យស់ហការជា�ួយវជិាា ជីំវ�ជាមើប្រើើនួមើដើ�ីីឱ្យយអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់អាើ

ស់មើប្រ�ើ�នួការរស់់មើ�ថែដលពួកមើ�ើ�់�នួ។

 ប្រក�សី់លធ�៌វជិាា ជីំវ�របស់់អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ

1) ការ�ិតួដល់ភាពឯកជំនួ

• មើ�មើ�កថែនួែ��ូតួទឹីក ឬបមើ�េ ញមើចាំល អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់នឹួ�មើលើមើើញនូួវស្ថាើ់របស់់ខ្លួែួនួ។  

អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ ចំាំ�ើ់ប្រតួូវ�ិតួដល់ភាពឯកជំនួរបស់់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ មើដើ�ីីកំំឲ្យយគាត់ួ

មានួអារ�មណ៍៍ខ្មាម ស់មើអ្នៀនួ។

2) ការរកាការស់មាៃ ត់ួ

• អ្ននអ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ ចំាំ�ើ់ប្រតួូវដឹ�ព័ត៌ួមានួទាំក់ទី�នឹួ�អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ មើដើ�ីីផ្ដតល់ការ

មើ�ើលថែ�ទំាំថែដលស់�ស្រស់បដល់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។  បំុថែនួត អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ �ិនួអាើ

និួយាយអំ្នពីព័ត៌ួមានួបំ�គល (អាយំ អាស់យ�ា នួ ឬប្របវតួតិជំំ�ឺជាមើដើ�) ទាំក់ទី�នឹួ�

អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ មើ�កាន់ួអ្ននកដថ្ងៃទី មើ�យគាម នួការយល់ប្រព�ពីអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់មើ�ើយ។

• �ិ�ិនួប្រតួូវប�ាូ នួព័ត៌ួមានួទាំក់ទី�នឹួ�អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់តា�រយ�អីំ្ននួមើធើណិ៍តួ ឬSNS(Social 

Networking Service បណ្ដាដ ញស់�គ�) ជាមើដើ� មើ�យ�ិនួ�នួទីទួីលការយល់ប្រព�ពី

អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់មើ�ើយ។

11

22

តួួនាទីីរបស់់អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ 

ប្រក�សី់លធ�៌វជិាា ជីំវ�2
CHAPTER
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3) ការហា�ឃាត់ួើំមើ�ះការឃំំុំខ្លួែួនួ

• កាការឃំំុំខ្លួែួនួ �ឺសំ់មើ�មើលើការដកហូតួមើស់រភីាពខ្មា�រា�កាយរបស់់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

 ឥទីិិពលអាប្រកក់ថ្ងៃនួការឃំំុំខ្លួែួនួ

ការឃំំុំខ្លួែួនួ ប�េឥទីិិពលអាប្រកក់ដល់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ដូើជា មើធើើឲ្យយស់�តួាភាពខ្មា�

រា�កាយធ្លាែ ក់ើំះ និួ�មើធើើឲ្យយជំំ�ឺមើ�ែើភាែ ំ�កាន់ួថែតួអាប្រកក់មើ�ៗជាមើដើ�។

 ● ឧទាំហរណ៍៍ថ្ងៃនួអំ្នមើពើថែដលជាការឃំំុំខ្លួែួនួ

①ការើ�ថ្ងៃដមើជំើ� ឬរា�កាយមើ�យថែខ្លួែ�ិនួឲ្យយកមើប្រ�ើក�នួ។

③ការចាំក់មើស្ថារឲ្យយមើ�កនំ�ផ្ដះះ។

② ការ�ក់ើំរ�ឹថែដកជំំំវញិថែប្រ� មើដើ�ីីកំំឲ្យយើំះពីថែប្រ�
មើ�យខ្លួែួនួឯ��នួ។

⑤ការឲ្យយផឹ្ដកថ្នាំន ំពា�លផ្ដែូវើិតួតមើលើស់កប្រ�ិតួ។

④ការ�ក់ថែខ្លួែប្រកវាត់ួឃាត់ួខ្លួែួនួ មើដើ�ីីកំំឲ្យយមើប្រកាកឈររើួ។
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4) ទាំរណំ៍ក�ម

• ទាំទាំរណំ៍ក�ម �ឺសំ់មើ�មើលើការរមំើ��បំ�នួដល់សិ់ទិិីរបស់់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

①ទាំរណំ៍ក�មមើលើរា�កាយ
មើប្របើអំ្នមើពើហិ�ាមើលើរា�កាយ
របស់់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

⑤ទាំរណំ៍ក�មមើលើផ្ដែូវមើ�ទី
ការប្របប្រពឹតួតនូួវអំ្នមើពើមើបៀតួមើបៀនួមើករ ត�ខ្មាម ស់មើលើអ្ននកមើប្របើ
ប្រ�ស់់។

④ទាំរណំ៍ក�មមើលើថែផ្ដនកមើស់ដាកិើេ
ការទីទួីល�នួនូួវផ្ដលប្របមើយាជំន៍ួ�ិនួប្រតឹួ�ប្រតួូវមើលើ
ប្រទីពយស់�ីតួតិពីអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

③	ការមើ�ះប�់មើចាំលការមើ�ើលថែ�
ទំាំ (ការមើធើស់ប្របថែហស់)
ការទំីកមើចាំលអ្ននកថែដលប្រតួូវការ
ការមើ�ើលថែ�ទំាំដូើជា�ិនួឲ្យយ
បរមិើភា�អាហារ �ិនួមើ�ើលថែ�ទំាំ
ជាមើដើ�

②ទាំរណំ៍ក�មមើលើផ្ដែូវើិតួត
ការើូល�ក់ព័និួតា�រយ��កយស់�ដី
ឬកាយវកិារថែដលប�េរបួស់ផ្ដែវូើិតួត 
�កយស់�ដឬីកាយវកិារថែដលប�េ
ការ�័យខ្មាែ ើដល់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់

 ● ទីប្រ��់៥ប្របមើ�ទីថ្ងៃនួទាំរណំ៍ក�ម 
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 ការស់ហការអ្ននួតរវជិាា ជីំវ�

1) វធីិស្ថាស្រ្តស់តប្រកុ�ការងារ

• អ្ននអ្ននកជំំនាញខ្មា�វជិាា ជីំវ�មើផ្ដែ�ៗមើប្រ�ពីអ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំមើធើើការ�ក់ព័នួិនឹួ�អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ 

មើ�យមើប្របើប្រ�ស់់នូួវជំំនាញមើរៀ�ៗខ្លួែួនួបំមើពញការងារជាប្រកុ�។

22

អ្ននកជំំនាញជំំនួួយ
ថែផ្ដនកមើ�ើលថែ�ទំាំ 

(អ្ននកប្រ�ប់ប្រ��ថែផ្ដនក
មើស់វាមើ�ើលថែ�ទំាំ)

អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំ 
(អ្ននកជំំនាញមើ�ើលថែ�ទំាំ

ជាមើដើ�)

អ្ននកមើធើើការងារស់�គ�កិើេ  
(អ្ននកជំំនាញខ្មា�សំ់ខំ្លួមាលភាពស់�គ�ជាមើដើ�)

ការរស់់មើ�និួ�ការមើ�ើលថែ�ទំាំ

ប្រ�ូមើពទីយ

ទីនួដមើពទីយ
�ិ�នំួប�ា យិកា

ការពា�ល

អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់(អ្ននកស្ថាន ក់មើ�)

ការបរមិើភា�អាហារនិួ�ស្ថារធ្លាតំួ
ើិ�េ ឹ�

ការស្ថាត រនីួតិួស់�ីទាំ

ើំ�មើ� អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនក
ប្រ�ប់ប្រ��អាហាររូ

បតួា�ភ

អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកពា�ល�ំខ្លួងារ
រា�កាយ (PT)

អ្ននកជំំនាញពា�ល
ថែផ្ដនកភាស្ថានិួ�

មើស្ថាតួវញិ្ញាា ណ៍ (ST)

អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនក
ពា�ល�ំខ្លួងាររា�កាយ

និួ�ស្ថាម រតីួ (OT)
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2) តួួនាទីី និួ��ំខ្លួងាររបស់់វជិាា ជីំវ�ដថ្ងៃទីមើទីៀតួ

(វជិាា ជីំវ�ជំំនាញថែដលអ្ននំួវតួតស់ក�មភាពពា�ល)

មើវជំាបណិិ៍តួនិួ��ិ�នំួប�ា យិកា�ឺជាវជិាា ជីំវ�ជំំនាញថែដលអ្ននំួវតួតស់ក�មភាពពា�ល។ 

ស់ក�មភាពពា�ល �ឺជាស់ក�មភាពថែដលមើធើើមើ�ើ�មើ�យថែផ្ដអកមើលើើំមើណ៍ះដឹ�និួ�

បមើើេកមើទីស់មើវជំាស្ថាស្រ្តស់ត។ អ្ននកមើ�ើលថែ�ទំាំជាមើគាលការណ៍៍�ឺ�ិនួប្រតួូវមើធើើស់ក�មភាព

ពា�លមើទី។

(វជិាា ជីំវ�ជំំនាញថែដលមើធើើការស្ថាត រនីួតិួស់�ីទាំ)

• ជាជាវជិាា ជីំវ�ជំំនាញថែដលផ្ដដល់ការហើឹកហាត់ួឲ្យយ�ំខ្លួងាររា�កាយប្របមើស់ើរមើ�ើ�វញិជាមើដើ� 

មានួដូើជាអ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកពា�ល�ំខ្លួងាររា�កាយ អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកពា�ល�ំខ្លួងារ

រា�កាយនិួ�ស្ថាម រតីួ អ្ននកជំំនាញពា�លថែផ្ដនកភាស្ថានិួ�មើស្ថាតួវញិ្ញាា ណ៍ជាមើដើ�។

 ●  ប្រ�ូមើពទីយ  ●  �ិ�នំួប�ា យិកា

មើធើើការប្រតួួតួពិនិួតួយ និួ�ពា�លជំំ�ឺ។ ផ្ដតល់ជំំនួួយកនំ�ការពិនិួតួយ ឬពា�លជំំ�ឺ មើប្រកា�
ការថែណ៍នំារបស់់ប្រ�ូមើពទីយ។

 ●  អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកពា�ល

�ំខ្លួងាររា�កាយ (PT)

ហើឹកហាត់ួ�ំខ្លួងារមើធើើើលនា ដូើជាការ
មើដើរជាមើដើ�។

 ●  អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកពា�ល

�ំខ្លួងាររា�កាយនិួ�ស្ថាម រតីួ 

(OT)

ហើឹកហាត់ួនូួវស់ក�មភាពថែដលចំាំ�ើ់
មើ�កនំ�ជីំវភាពប្របចំាំថ្ងៃ�ៃ។

 ●  អ្ននកជំំនាញពា�លថែផ្ដនក

ភាស្ថានិួ�មើស្ថាតួវញិ្ញាា ណ៍ 

(ST)

ហើឹកហាត់ួអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ថែដលពិ�កកនំ�
ការនិួយាយឬមើលប (ការមើលបអាហារ)។
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(វជិាា ជីំវ�ជំំនាញទាំក់ទី�នឹួ�ើំណី៍អាហារ)

អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកប្រ�ប់ប្រ��អាហាររបូតួា�ភជា

វជិាា ជីំវ�ជំំនាញ�ក់ព័នួិនឹួ�អាហាររបូតួា�ភនិួ�

ើំណី៍អាហារ។ មើ�បមើ�េើតួ�ំខ្លួ�ូូបថែដលប្រតួូវនឹួ�

អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ថែដលប្រតួូវថែតួ�ិតួ�ូរដល់ទីប្រ��់

ើំណី៍អាហារនិួ�កា�ូរជីាមើដើ�។

(វជិាា ជីំវ�ជំំនាញថែដលមើធើើការពិមើប្រគាះនិួ�ស់ប្រ�បស់ប្រ�ួលទាំក់ទី�នឹួ�មើស់វាក�មសំ់ខំ្លួមាលភាព)

អ្ននកជំំនាញជំំនួួយថែផ្ដនកមើ�ើលថែ�ទំាំនិួ�

អ្ននកមើធើើការងារស់�គ�កិើេ ជាវជិាា ជីំវ�ជំំនាញ

ផ្ដដល់ការប្របឹកានិួ�ស់ប្រ�បស់ប្រ�ួលមើស់វា

សំ់ខំ្លួមាលភាព។ មើ�បមើ�េើតួថែផ្ដនួការផ្ដដល់ជំំនួួយ

មើ�មើពលថែដលអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ មើប្របើប្រ�ស់់មើស់វា

សំ់ខំ្លួមាលភាពជាមើដើ�។

 ● អ្ននកជំំនាញជំំនួួយថែផ្ដនកមើ�ើលថែ�ទំាំ 

(អ្ននកប្រ�ប់ប្រ��ថែផ្ដនកមើស់វាមើ�ើលថែ�ទំាំ)

 ● អ្ននកមើធើើការងារស់�គ�កិើេ(អ្ននកជំំនាញ

ខ្មា�សំ់ខំ្លួមាលភាពស់�គ�ជាមើដើ�)

មើធើើការស់ប្រ�បស់ប្រ�ួល មើធើើទំីនាក់ទំីនួ�ជា�ួយ
ប្រ�ួស្ថារ ឬទីទួីលការពិមើប្រគាះពីអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

 ●  អ្ននកជំំនាញថែផ្ដនកប្រ�ប់ប្រ��អាហាររូ

បតួា�ភ

មើធើើប�ា ី�ំខ្លួ�ូូបមើ�យ�ិតួដល់តំួលយភាពថ្ងៃនួ
ស្ថារធ្លាតំួើិ�េ ឹ�។
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 មើស់វាក�មមើ�ើលថែ�ទំាំ

1) មើស់ើកតីស់មើ�េបអំ្នពីមើស់វាក�មមើ�ើលថែ�ទំាំ

មើស់វាក�មមើ�ើលថែ�ទំាំ មានួប្របមើ�ទីមើផ្ដែ�ៗជាមើប្រើើនួ។

① មើស់វាក�មទាំក់ទី�នឹួ�ការមើ�សួ់រសំ់ខ្លួទំីកេ

• មើ�មើ�សួ់រសំ់ខ្លួទំីកេដល់ផ្ដះះអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ និួ�ផ្ដតល់មើស់វាក�មដល់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

• មាមានួមើស់វាក�មដូើជាការមើ�ើលថែ�ទំាំមើ�យការមើ�សួ់រសំ់ខ្លួទំីកេ (មើស់វាក�មផ្ដតល់ជំំនួួយ

ដល់មើ�ហ�ា នួ)។

② មើស់វាក�មមើធើើដំមើណ៍ើ រមើ��ក�ណិ៍ល

• មើស់មើស់វាក�មមើនួះផ្ដតល់ស់ប្រមាប់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ថែដលមើធើើដំមើណ៍ើ រមើ��ក�ណិ៍លថែ�ទំាំ

មើ�មើពលថ្ងៃ�ៃ។

• មើស់មើស់វាក�មមានួដូើជាការមើ�ើលថែ�ទំាំមើ�យការមើធើើដំមើណ៍ើ រមើ��ក�ណិ៍ល (មើស់វាក�ម

មើពលថ្ងៃ�ៃ)។

③ មើស់វាក�មស្ថាន ក់មើ��ណិ៍ល

• មើស់មើស់វាក�មមើនួះផ្ដតល់ស់ប្រមាប់អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់មើ��ណិ៍លថែ�ទំាំ។

• មើស់មើស់វាក�ម មានួដូើជា�ណិ៍លមើ�ើលថែ�ទំាំ�នំួស់ែចាំស់់ (�ណិ៍លមើ�ើលថែ�ទំាំ

�នំួស់ែចាំស់់ជាពិមើស់ស់) ជាមើដើ�។

33

③មើស់វាក�មស្ថាន ក់មើ��ណិ៍ល

�ណិ៍លមើ�ើលថែ�ទំាំ�នំួស់ែចាំស់់ជាពិមើស់ស់ជាមើដើ�

①មើស់វាក�មទាំក់ទី�នឹួ�ការមើ�សួ់រសំ់ខ្លួទំីកេ ②មើស់វាក�មមើធើើដំមើណ៍ើ រមើ��ក�ណិ៍ល

ការ
មើធើើដំមើណ៍ើ រ
មើ��ក
�ណិ៍ល

ការមើ�
សួ់រសំ់ខ្លួទំីកេ

មើ�ហ�ា នួមើស់វាក�មផ្ដតល់ជំំនួួយ
ដល់មើ�ហ�ា នួជាមើដើ�

មើ�ហ�ា នួ មើស់វាក�មមើពលថ្ងៃ�ៃជាមើដើ�
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2) ដំណ្ដាក់កាលថ្ងៃនួការមើ�ើលថែ�ទំាំ

• ដំដំណ្ដាក់កាលថ្ងៃនួការមើ�ើលថែ�ទំាំ�ឺជាដំមើណ៍ើ រការថ្ងៃនួរមើបៀប�ិតួមើ�មើពលអ្ននំួវតួតការ

មើ�ើលថែ�ទំាំ។

• មើគាមើគាលបំណ៍�ថ្ងៃនួការអ្ននំួវតួតដំណ្ដាក់កាលថ្ងៃនួការមើ�ើលថែ�ទំាំ�ឺការអ្ននំួវតួតការរស់់មើ�

ថែដលអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់មាន ក់ៗើ�់�នួ។

• មើ�មើ�កនំ�ដំណ្ដាក់កាលថ្ងៃនួការមើ�ើលថែ�ទំាំ មើ�បមើ�េើតួថែផ្ដនួការមើ�ើលថែ�ទំាំស់ប្រមាប់អ្ននកមើប្របើ

ប្រ�ស់់មាន ក់ៗ មើហើយអ្ននំួវតួតការមើ�ើលថែ�ទំាំស្រស់បតា�ថែផ្ដនួការមើនាះ។

 ● លំ�ប់លំមើ�យជា�ូល�ា នួថ្ងៃនួដំណ្ដាក់កាលមើ�ើលថែ�ទំាំ

②ការបមើ�េើតួថែផ្ដនួការ

③ការអ្ននំួវតួត

អ្ននំួវតួតនូួវការមើ�ើលថែ�ទំាំមើ�តា�ថែផ្ដនួការ
មើ�ើលថែ�ទំាំើំមើ�ះអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។

④ការវាយតួថ្ងៃ�ែ

វាយតួថ្ងៃ�ែថ្នាំមើតួើខ្លួែឹ�ស្ថារថ្ងៃនួថែផ្ដនួការមើ�ើលថែ�
ទំាំស់�ស្រស់បើំមើ�ះអ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ឬមើទី 
មើគាលមើ�ស់មើប្រ�ើ�នួឬមើទីជាមើដើ�។

①ការវភិា�

ប្រប�ូលព័ត៌ួមានួទាំក់ទី�នឹួ�អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់ 
រើួមើធើើការវភិា�អំ្នពីបញូ្ញាថ្ងៃនួការរស់់មើ�។

បមើ�េើតួថែផ្ដនួការមើ�ើលថែ�ទំាំថែដលប្រតួូវផ្ដតល់ឲ្យយ
អ្ននកមើប្របើប្រ�ស់់។
កនំ�ថែផ្ដនួការមើ�ើលថែ�ទំាំ�ឺស់រមើស់រមើគាលមើ�
និួ�ខ្លួែឹ�ស្ថារថ្ងៃនួការផ្ដដល់ជំំនួួយជាក់�ក់។
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ការរក្សាាសុុវត្ថិិ�ភាពនៅ�ក្សាុុងការនៅ�ើលថែ�ទំាំ

1) សារ�សំុខាន់់នៃន់ការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើល

1    ការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលគឺឺជាការនៅ�ើលនៅ�យ

ប្រុ�ុងប្រុ�យ័ត្ថិុនៅ�ើ�ី�ឲ្យយ�ឹងព�សិាន់ភាព

រ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ។

2    ការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលរ�ស់ុអ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ 

គឺឺនៅ�ើ�ី�នៅ�ើើឲ្យយប្រុ�នៅសុើរនៅ�ើងនូ់វការរស់ុនៅ�

រ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ។

3   នៅ�ើើការក្សាត់្ថិប្រុ�នូ់វការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើល រចួ

ថែចក្សារថំែលក្សា�ល់�ុគឺគល�ក្សាទំាំងឡាយ។

 អ្នើ�ថែ�ល�ឹង��រយ�ការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើល

① មាន់ព័ត៌្ថិមាន់ថែ�លអាចទទួល�ន់��រយ�

ការនៅ�ើើទំនាក់្សាទំន់ងជា�ួយអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ។

② មាន់ព័ត៌្ថិមាន់ថែ�លអាចទទួល�ន់

��រយ�ការវាស់ុសុទង់ជានៅ�ើ��ូចជា

ក្សានៅ�ៅ ក្សាុុងខ្លួួួន់ន់�ងសុមាា �ឈា�

ជានៅ�ើ�។

11

នៅ�យសារថែត្ថិនៅ�ៅ ខ្លួួួន់ �ូនៅចុ�វាស់ុ

ក្សានៅ�ៅ សាក្សានៅ�ើល។

�ូចជានៅ�ៅ ខ្លួួួន់…។

ការរក្សាាសុុវត្ថិិ�ភាពនៅ�ក្សាុុងការនៅ�ើលថែ�

ទំាំ ន់�ងការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងហាន់�ភ័័យ3
CHAPTER

ខុ្លួសុព�នៅពល��ម�……

នៅ�តុ្ថិអ្នើ�នៅ�?

ចំណុុចសំុខាន់់ក្សាុុងការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលគឺឺការនៅ�ើើទំនាក់្សាទំន់ងជា�ួយអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ។ 

ការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលការន់�យាយសុៅ�ន់�ងសុក្សា�មភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ គឺឺសំុខាន់់។
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2) ការទ�់សាេ ត់្ថិនៅប្រុ��ថុ្នាក់្សា ន់�ងវ �ធាន់ការសុុវត្ថិិ�ភាព

នៅ�យសារថែត្ថិអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុជា�នុ់សុសចាស់ុជរា ឬជន់ព�ការ �ូនៅចុ�នៅ�ើយងាយនឹ់ង

ជួ�នៅប្រុ��ថុ្នាក់្សាណាស់ុ។

〔ការ�ងាេ រការរអ្ន�ល�ួល ន់�ងការ�ួលធួាក់្សា〕

អ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុថែត្ថិងថែត្ថិនៅ�ើើចលនាផួ្លាស់ុទ� ឬចលនារកំ្សា�លឆ្លួងជាញឹឹក្សាញា�់នៅ�ក្សាុុង

ការរស់ុនៅ�។ �ូនៅចុ�នៅ�ើយ វាងាយនឹ់ងនៅក្សាើត្ថិមាន់នៅប្រុ��ថុ្នាក់្សាណាស់ុ។

 ● នៅ�ើើការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលសិាន់ភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើ

ប្រុ�ស់ុឲ្យយ�ន់��ត្ថិ�ល់។

នៅទាំ�ជាក្សា�ចចការថែ�លថែត្ថិងថែត្ថិអាចនៅ�ើើ�ន់ក៏្សានៅ�យ 

នៅពលខ្លួួ�ថែ�រជានៅ�ើើ��ន់�ន់។

 ● �ញ្ជាា ក់្សានៅ�ើលថ្នា នៅត្ថិើសុនៅ�ួ�ក្សា�ំពាក់្សា ថែសុីក្សានៅជើង

រ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុសុ�រ�យថែ�រឬនៅទ។

ថែសុីក្សានៅជើងផ្លាទ ត់្ថិឆា�់រ�ូត្ថិ ន់�ងរអ្ន�ល។  នៅជើងនៅខា 

ប្រុ�សុ�ន់នៅ�ើថែវងនៅពក្សា វាងាយនឹ់ងទាំក់្សានៅជើង។

ប្រុ�សុ�ន់នៅ�ើឧ�ក្សារណ៍ុជំនួ់យខូ្លួច វានឹ់ងកួាយនៅ�ជានៅ�ើ�នៅ�តុ្ថិ�ងេឲ្យយមាន់នៅប្រុ��ថុ្នាក់្សា។

 ● នៅ��ុន់នៅពលនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុឧ�ក្សារណ៍ុជំនួ់យ ប្រុត្ថិូវនៅ�ើើការប្រុត្ថិួត្ថិព�ន់�ត្ថិយជា�ុន់សុ�ន់។
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◎  ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងហាន់�ភ័័យ

ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងហាន់�ភ័័យជាការពាក្សារនៅរឿងថែ�លមាន់នៅប្រុ��ថុ្នាក់្សានៅ�ើយ�ងាេ រកំុ្សាឲ្យយ

នៅក្សាើត្ថិមាន់ឧ�ទទវនៅ�តុ្ថិ។

នៅ�ើ�ី�ពាក្សារនៅប្រុ��ថុ្នាក់្សានៅ�ើយកំុ្សាឲ្យយនៅក្សាើត្ថិមាន់ឧ�ទទវនៅ�តុ្ថិ ការ�ន់សល់ទុក្សាកំ្សាណុត់្ថិប្រុ�

ឲ្យយ�ន់ប្រុតឹ្ថិ�ប្រុត្ថិូវគឺឺសំុខាន់់។

ប្រុ�សុ�ន់នៅ�ើក្សាប្រុមាលឥ�ានៅសុើ� វាងាយនឹ់ងនៅ�ើើឲ្យយរអ្ន�ល។ ថែខ្លួសនៅភ័ួើងគឺឺងាយនៅ�ើើឲ្យយទាំក់្សានៅជើង�ួល។

 ● ព�ន់�ត្ថិយនៅ�ើលព��រ �សិាន់ជំុវ �ញឹ

 ● ឧទាំ�រណ៍ុជាក់្សាថែសុៅងនៃន់ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងហាន់�ភ័័យ

① អ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុចង់រអ្ន�ល�ួល 

នៅ�នៅពលរកំ្សា�លឆ្លួងព�ថែប្រុគឺនៅ�នៅ�អ្ន�

រញុឹ។

② គឺ�ត្ថិនៅ�ើលថ្នានៅ�តុ្ថិអ្នើ��ន់ជា

នៅ�ជា�ះ��នឹ់ងនៅក្សាើត្ថិនៅ�ើង

⇒ នៅភ័ួច�ក់្សាហ្វ្រាំហាើ ំង។

⇒ �ន់សល់ទុក្សាកំ្សាណុត់្ថិប្រុ�។

③ វ �ធាន់ការ�ងាេ រ

⇒ ចា�់ព�នៅពលនៅប្រុកាយនៅ� ចំា�ច់

ប្រុត្ថិូវ�ញ្ជាា ក់្សានៅ�ើលថ្នា នៅត្ថិើមាន់�ក់្សា

ហ្វ្រាំហាើ ំងថែ�រឬអ្នត់្ថិ។

⇒ ថែចក្សារថំែលក្សាព័ត៌្ថិមាន់ជា�ួយ

�ុគឺគល�ក្សាទំាំងអ្នស់ុ។
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3) ជំងឺឆ្លួង ន់�ងវ �ធាន់ការ

 ចំនៅណុ��ឹងជា�ូល�ា ន់ទាំក់្សាទងនឹ់ងជំងឺឆ្លួង

ជំងឺឆ្លួង គឺឺជាជំងឺថែ�លភុាក់្សាងារ�ងេជំងឺជានៅ�ើ�ចូលនៅ�ក្សាុុងរាងកាយនៅ�ើយ�នៅងេើត្ថិនៅ�ើង

នូ់វនៅរាគឺសុញ្ជាា នៅ�សងៗ។

អ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុថែ�លរស់ុនៅ�ជាប្រុក្សាុ� គឺឺងាយនឹ់ងឆ្លួងជំងឺនៅ�សងៗ។

អ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំមុាក់្សាៗ ចំា�ច់ប្រុត្ថិូវមាន់ចំនៅណុ��ឹងអំ្នព�ជំងឺឆ្លួងទំាំងឡាយ។

 ប្រុ�នៅភ័ទនៅ�សងៗនៃន់ភុាក់្សាងារ�ងេជំងឺ

នៅ�ើ�នៅ�តុ្ថិនៃន់ជំងឺមាន់�ូចជា វ �រសុុ �ក់្សានៅត្ថិរ � �ស�ត្ថិ �ា រាាសុុ�ត្ថិជានៅ�ើ�។

 ចំណុុចថែ�លប្រុត្ថិូវនៅ�ើើការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើល

នៅ�ក្សាុុងវ �ធាន់ការទ�់សាេ ត់្ថិជំងឺឆ្លួង ចំា�ច់ប្រុត្ថិូវនៅ�ើើការសុនៅងេត្ថិនៅ�ើលនៅ�នៅលើអ្នុក្សានៅប្រុ�ើ

ប្រុ�ស់ុ។  ក្សារណុ� ថែ�លនៅ�ើលនៅ�ើញឹនូ់វនៅរាគឺសុញ្ជាា �ូចជា ការនៅ�ៅ ខ្លួួួន់ ការក្សាួួត្ថិ ការរាក្សារសូុ 

ការឈឺឺនៅពា� ការនៅ�ើងក្សាន់ទួល ឬទឹក្សា�ុខ្លួ��ន់លជួានៅ�ើ� ចំា�ច់ប្រុត្ថិូវរាយការណ៍ុនៅ�

អ្នុក្សាជំនាញឹថែ�ុក្សាពា�ល ។

នៅ�នៅពលថែ�ល

ប្រុ�ព័ន់ធភាពសំុាចុ�

នៅខ្លួាយ គឺឺងាយនឹ់ង

ឆ្លួងជំងឺនៅ�សងៗ។

នៅ�នៅពលថែ�ល

មាន់សុុខ្លួភាពល ួគឺឺ

��ន់ងាយនឹ់ងឆ្លួង

ជំងឺនៅទ។
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◎  ធាតុ្ថិ�សំទំាំង3នៃន់ជំងឺឆ្លួង ន់�ងនៅ�លការណ៍ុនៃន់វ �ធាន់ការ

ធាតុ្ថិ�សំទំាំង3នៃន់ជំងឺឆ្លួងមាន់ ប្រុ�ភ័ពនៃន់ការឆ្លួង �ួូវច�ួងនៅរាគឺ អ្នុក្សាថែ�លទទួលជំងឺឆ្លួង។ 

ជំងឺឆ្លួង នៅក្សាើត្ថិមាន់នៅ�ើងនៅ�យការភាា �់នូ់វធាតុ្ថិ�សំទំាំង3។

វ �ធាន់ការទ�់សាេ ត់្ថិជំងឺឆ្លួងគឺឺ ① ការក្សាមាច ត់្ថិនូ់វប្រុ�ភ័ពនៃន់ការឆ្លួង ② ការផ្លាៅ ច់�ួូវ

ច�ួងនៅរាគឺ ③ ការពប្រុងឹងប្រុ�ព័ន់ធភាពសំុារ�ស់ុអ្នុក្សាថែ�លទទួលជំងឺឆ្លួង (�នុ់សុស សុត្ថិើ

ជានៅ�ើ� ថែ�លទទួលជំងឺឆ្លួង)។ នៅ�លការណ៍ុនៃន់វ �ធាន់ការទ�់សាេ ត់្ថិជំងឺឆ្លួង គឺឺការកាត់្ថិ

ផ្លាៅ ច់នូ់វការភាា �់ទំនាក់្សាទំន់ងនៃន់ធាតុ្ថិ�សំទំាំងនៅន់�។

�ូល�ា ន់នៃន់វ �ធាន់ការទ�់សាេ ត់្ថិការឆ្លួង មាន់ 3 �ូចខាងនៅប្រុកា�។

①កំុ្សាយក្សាចូល

②កំុ្សាយក្សានៅចញឹ

③កំុ្សានៅ�ើើឲ្យយវាសាយភាយ

 ● ◎ធាតុ្ថិ�សំទំាំង3នៃន់ជំងឺឆ្លួង ន់�ងនៅ�លការណ៍ុនៃន់ការកាត់្ថិផ្លាៅ ច់

 ● ប្រុ�នៅភ័ទនៃន់�ួូវច�ួងនៅរាគឺ

ជំងឺប្រុគឺុន់ផ្លាៅ សាយ�ំជានៅ�ើ�

ការឆ្លួង��ការ�ចសាច ការឆ្លួង��ខ្លួយល់អាកាសុ ការឆ្លួង��ការ�ា�ពាល់

វ �រសូុណូុរ ូ(Norovirus) O-157ជានៅ�ើ�ជំងឺរនៅ�ង ជំងឺក្សាហ្វ្រាំ�ា ឹលជានៅ�ើ�

អ្នុក្សាថែ�ល
ទទួលជំងឺឆ្លួង

(�នុ់សុស សុត្ថិើ
ជានៅ�ើ�)

ប្រុ�ភ័ពនៃន់ការឆ្លួង
(អ្នត្ថិ�សុុខុ្លួ�ប្រុ�ណុថែ�ល

ជានៅ�ើ�នៅ�តុ្ថិនៃន់ជំងឺ 
កាក្សាសំុណុល់�នៅ�ច ញឹនៅចាល

ជានៅ�ើ�)

�ួូវច�ួងនៅរាគឺ
(នៃ� វត្ថិិុ ចំណុ� អាហារ)

កាត់្ថិ កាត់្ថិ

កាត់្ថិ
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◎  វ �ធាន់ការ�ងាេ រលក្សាខណុ�សុៅង់� (Standard-Precaution)

ប្រុគឺ�់វត្ថិិុទំាំងអ្នស់ុរ�ស់ុអ្នុក្សាជំងឺ �ូចជាឈា� ធាតុ្ថិរាវក្សាុុងខ្លួួួន់ សារធាតុ្ថិ�នៅ�ច ញឹនៅ�យ

ប្រុក្សានៅពញឹ កាក្សាសំុណុល់�នៅ�ច ញឹនៅចាល សុា�រ�ួសុ ថែសុីក្សា ភុាសុជានៅ�ើ� គឺឺជាវត្ថិិុថែ�ល

មាន់នៅប្រុ��ថុ្នាក់្សាថែ�លច�ួងជំងឺ �ូនៅចុ�ប្រុត្ថិូវចាត់្ថិថែចងឲ្យយ�ន់ប្រុតឹ្ថិ�ប្រុត្ថិូវ។

ឈា� ធាតុ្ថិរាវក្សាុុងខ្លួួួន់ កាក្សាសំុណុល់�នៅ�ច ញឹនៅចាលជានៅ�ើ� គឺឺ��ន់ប្រុត្ថិូវ�ា�នៅ�យនៃ�

ផ្លាទ ល់នៅទ។ ប្រុត្ថិូវនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�ទំាំនៅ�យនៅប្រុ�ើនៅ�សា�នៃ�ជាន់�ចច។ នៅប្រុកាយនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�ទំាំ 

ប្រុត្ថិូវលាងនៃ�។

 ● ប្រុ�នៅភ័ទប្រុ�ភ័ពនៃន់ការឆ្លួង

ធាតុ្ថិរាវក្សាុុងខ្លួួួន់ 
 

(ទឹក្សាមាត់្ថិ ទឹក្សាសំុនៅ�រជានៅ�ើ�)

កាក្សាសំុណុល់�នៅ�ច ញឹនៅចាល  

(កំ្សាអួ្នត្ថិ ទឹក្សានៅនា� លា�ក្សាជានៅ�ើ�)

ឈា�

 ● ឧទាំ�រណ៍ុនៃន់រ�ស់ុថែ�លនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ

នៅ�សា�នៃ�

ថែវ ាន់�

នៅអ្នៀ��ួសុទ�ច

�ួក្សា

មាា សុ
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 ● ◎រនៅ�ៀ�នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុមាា សុឲ្យយ�ន់ប្រុតឹ្ថិ�ប្រុត្ថិូវ

ប្រុត្ថិូវប្រុគឺ�ព�ប្រុច�ុ��ល់ចងាេ ។

 រនៅ�ៀ�ផួ្លាស់ុ�ៅូរនៅ�សា�នៃ�ថែ�លនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុរចួនៅ�ើយនៅ��នៅចាល

• ប្រុត្ថិូប្រុត្ថិូវនៅ��នៅចាលនៅ�យពនួាត់្ថិខាងថែ�លប្រុ�ឡាក់្សាចូលនៅ�ក្សាុុង។

• ប្រុត្ថិូប្រុត្ថិូវនៅ��នៅចាលនៅ�ក្សាថែន់ួងថែ�លប្រុត្ថិូវ�ន់កំ្សាណុត់្ថិ។

• ប្រុត្ថិូប្រុត្ថិូវ�ៅូរនៅ�នៅរៀងរាល់ការនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�ទំាំ�ួយនៅលើក្សាៗ។
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◎  រនៅ�ៀ�នៃន់ការលាងនៃ� ន់�ងចំណុុចថែ�លប្រុត្ថិូវប្រុ�ុងប្រុ�យ័ត្ថិុ

ការលាងនៃ� មាន់ការលាងនៅ�យទឹក្សា�ូរន់�ងសា�ះូទឹក្សា ន់�ងការលាងនៅ�យនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ

អាល់កុ្សាលក្សាមាច ត់្ថិនៅ�នៅរាគឺប្រុមា�នៃ�។

ថែ�ុក្សាថែ�លងាយនឹ់ងប្រុ�ឡាក់្សា មាន់�ូចជា ចុងប្រុមា� ចនៅនួា�ប្រុមា� ខ្លួុងនៃ� គឺល់នៅ�នៃ� 

ន់�ងក្សានៃ�។

 ● ◎ថែ�ុក្សាថែ�លងាយនឹ់ងប្រុ�ឡាក់្សា

■ ថែ�ុក្សាថែ�លងាយនឹ់ង��ន់ប្រុត្ថិូវ�ន់លាង

ឲ្យយ�ន់ប្រុគឺ�់ប្រុ�ន់់ជាងនៅគឺ�ំ�ុត្ថិ

■ ថែ�ុក្សាថែ�លភាគឺនៅប្រុចើន់ងាយនឹ់ង��ន់ប្រុត្ថិូវ

�ន់លាងឲ្យយ�ន់ប្រុគឺ�់ប្រុ�ន់់
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 ● ◎ការលាងនៅ�យទឹក្សា�ូរន់�ងសា�ះូទឹក្សា

①នៅ�សើ�ប្រុមា�នៃ�នៅ�យទឹក្សា�ូរ។ ②យក្សាសា�ះូទឹក្សា�ក់្សានៅលើ�ត្ថិនៃ�ក្សាុុង

�រ �មាណុសុ�រ�យ។

③ញឹ��ត្ថិនៃ�ជា�ួយនឹ់ង�ត្ថិនៃ�ឲ្យយ

នៅចញឹពពុ� រចួលាងឲ្យយ�ន់

ប្រុគឺ�់ប្រុ�ន់់។

④លាងខ្លួុងនៃ�ឲ្យយ�ន់ប្រុ�ក្សា�នៅ�យ

�ត្ថិនៃ�មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�

ទំាំងសុងខាង)។

⑤លាងចនៅនួា�ប្រុមា�នៃ�

ទំាំងសុងខាងឲ្យយ�ន់ប្រុ�ក្សា�នៅ�យ

សុះក្សាប្រុមា�នៃ�ចូល�ុ។

⑥នៅកាៅ � នៅ�ើយលាងនៅ�នៃ�ឲ្យយ�ន់

ប្រុ�ក្សា�នៅ�យនៃ�មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�

ទំាំងសុងខាង)។

⑦លាងចុងប្រុមា�នៃ�ឲ្យយ�ន់ប្រុ�ក្សា�នៅ�យ

�ត្ថិនៃ�មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�ទំាំងសុងខាង)។

⑧លាងនៅ�យយក្សាច�ត្ថិៅទុក្សា�ក់្សាឲ្យយ�ន់

ប្រុ�ក្សា�រ�ូត្ថិ�ល់ក្សានៃ�ទំាំងសុងខាង។

⑨លាងជប្រុ��ឲ្យយ�ន់សួាត្ថិនៅ�យ

នៅប្រុ�ើទឹក្សា�ងូូរ។

⑩ជូត្ថិទឹក្សានៅចញឹនៅ�យនៅប្រុ�ើ

ប្រុក្សា�សុជូត្ថិនៃ� រចួនៅ�ើើវាឲ្យយសុួួត្ថិ

ទំាំង�សុុង។

នៅ�ើអ្នុក្សាពាក់្សានា��កានៃ� 

ច�នៅ�ច �ន់ គឺឺងាយនឹ់ងក្សាខ្លួើក់្សា 

�ូនៅចុ�ប្រុត្ថិូវលាងឲ្យយ�ន់ល។ួ
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 ●ការក្សាមាច ត់្ថិនៅ�នៅរាគឺនៅ�នៅលើប្រុមា�នៃ�នៅ�យនៅប្រុ�ើអាល់កុ្សាលប្រុត្ថិ�ុសុ

①នៅ�នៅពលថែ�លមាន់សុា�ប្រុ�ឡាក់្សាថែ�ល

អាចនៅ�ើលនៅ�ើញឹនៅ�យថែភ័ុក្សា ជា�ំ�ូងប្រុត្ថិូវ

លាងនៃ�នៅ�យសា�ះូទឹក្សានៅ���ការថែណុនំា។

②�ត់្ថិនៅកាៅ �ប្រុមា�នៃ�ប្រុត្ថិងយក្សាទឹក្សា

ក្សាមាច ត់្ថិនៅ�នៅរាគឺប្រុមា�នៃ�ថែ�ល�ញ់ឹ

នៅចញឹ�ក្សាក្សាុុង�រ �មាណុសុ��សុ�។

③�ុសុ�ត្ថិនៃ�ន់�ង�ត្ថិនៃ�

ជា�ួយ�ុ។

④�ុសុចុងប្រុមា�នៅ�យរ�ួទំាំង

ប្រុក្សាចក្សា ន់�ងខ្លួុងប្រុមា� នៅ�យ�ត្ថិនៃ�

មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�ទំាំងសុងខាង)។

⑤�ុសុខ្លួុងនៃ�នៅ�យ�ត្ថិនៃ�

មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�ទំាំងសុងខាង)។

⑥�ុសុចនៅនួា�ប្រុមា�នៃ�

ទំាំងសុងខាងនៅ�យសុះក្សាប្រុមា�នៃ�

ចូល�ុ។

⑦នៅកាៅ � នៅ�ើយ�ួល�ុសុនៅ�នៃ�

នៅ�យ�ត្ថិនៃ�មាខ ងនៅទៀត្ថិ (នៃ�

ទំាំងសុងខាង)។

⑧�ុសុឲ្យយ�ន់សុពើរ�ូត្ថិ�ល់ក្សានៃ�

ទំាំងសុងខាង។

⑨�ុសុរ�ូត្ថិ�ល់សុួួត្ថិ។

33

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ 

１

�ូ
ល

�
ាន់

នៃន់
កា

រនៅ�
ើល

ថែ�
ទាំ

    C
H

A
P

TE
R

 3
  កា

ររក្សា
ា

សុ
វត្ថិ

ិ�ភា
ព

នៅ�
ក្សា

ុុ ង
កា

រនៅ�
ើល

ថែ�
ទាំ

 ន់
�ង

កា
រប្រុគឺ

�់
ប្រុគឺ

ង
ហា

ន់
�ភ័

យ



4) ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងសុុខ្លួភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំខ្លួួួន់ឯង

 សារ�សំុខាន់់នៃន់ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងសុុខ្លួភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ

អ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំចំា�ច់ប្រុត្ថិូវរក្សាាសុុខ្លួភាពខ្លួួួន់ឯង

ឲ្យយ�ន់ល។ួ  អ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ ប្រុ�សុ�ន់នៅ�ើ�ម ន់សុុខ្លួភាព

លនួៅទ ��ន់អាចនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�ទំាំ�ន់លបួ្រុ�នៅសុើរនៅនា�

នៅទ។

 ចំណុុចចំា�ច់ក្សាុុងការរក្សាាសុុខ្លួភាព

(ការទ�់សាេ ត់្ថិអាការឈឺឺចនៅងេ�)

អ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ ប្រុត្ថិូវប្រុ�ុងប្រុ�យ័ត្ថិុជាន់�ចច នៅ�យសារថែត្ថិងាយនឹ់ងនៅក្សាើត្ថិមាន់អាការ

ឈឺឺចនៅងេ�។  នៅគឺអាចទ�់សាេ ត់្ថិអាការឈឺឺចនៅងេ� នៅ�យចំនៅណុ��ឹង ន់�ងការអ្ននុ់វត្ថិៅថែ�ល

ប្រុតឹ្ថិ�ប្រុត្ថិូវ។ 

 ● ឥរ �យា�� ន់�ងអាការឈឺឺចនៅងេ�

ការនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុយន់ៅការរាងកាយ (នៅ�ាកាន់�ច

រាងកាយ) នៅ�ើ�ី�ទ�់សាេ ត់្ថិអាការឈឺឺចនៅងេ�។

វាងាយនឹ់ង�ៅល់�ន់ទុក្សា�ល់ចនៅងេ�។
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◎  ការនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុនៅ�លការណ៍ុនៃន់យន់ៅការរាងកាយ

• ◎◎ចំា�ច់ប្រុត្ថិូវ�ន់ិយ�ន់ទុក្សារ�ស់ុអ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ ន់�ងសុុវត្ថិិ�ភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ 

នៅ�នៅពលនៅ�ើលថែ�ទំាំនៅពលផួ្លាស់ុទ�។

• ◎◎យន់ៅការរាងកាយ គឺឺជារចនាសុ�ាន់ធនៃន់ចលនារាងកាយថែ�លនៅក្សាើត្ថិនៅ�ើងនៅ�យ

ទំនាក់្សាទំន់ងរវាងឆ្លួឹង ន់�ងសាច់�ំុ។  ��រយ�ការនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុនៅ�លការណ៍ុនៃន់យន់ៅការ

រាងកាយ នៅគឺអាចនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�ទំាំនៅ�យសុុវត្ថិិ�ភាពនៅ�យនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុក្សាមំួាងត្ថិ�ច។

① យក្សានៃ�ទទប្រុ�ឲ្យយ�ន់ទូលាយ នៅ�ើយ�នាទ �ទ�ប្រុ�ជំុទ�ួន់់ឲ្យយទាំ�។

គឺឺសំុនៅ�នៅលើវ �សាលភាពថែ�លភាា �់ថែ�ុក្សា�ា�នៅ�នឹ់ងនៃ�ទក្សាប្រុមាលឥ�ានៅ�ើ�ី��ំប្រុទរាងកាយ។ 

នៃ�ទថែ�លព័ទធជំុវ �ញឹ�ត្ថិនៅជើងទំាំងសុងខាង នៅ�នៅពលឈឺរនៅ�យក្សាថែន់ធក្សានៅជើងទំាំងសុងខាង។

នៃ�ទទប្រុ�
ការពន់យល់

នៅ�ើើឲ្យយនៃ�ទទប្រុ�មាន់លក្សាខណុ�ទូលាយ ន់�ងមាន់

នៅសុរិភាពជាង នៅ�យការនៅប្រុ�ើនៅឈឺើប្រុចត់្ថិ។
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② នៅ�ើើឲ្យយទ�ប្រុ�ជំុទ�ួន់់រ�ស់ុខាងអ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំ ន់�ងខាងអ្នុក្សាថែ�លប្រុត្ថិូវនៅគឺនៅ�ើលថែ�ទំាំ ឲ្យយ

នៅ�នៅក្សាៀក្សា�ុ។

③ នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុប្រុក្សាុ�សាច់�ំុថែ�ល�ំៗ �ូចជានៅ�ួជានៅ�ើ�។

នៅលើក្សានៅ�ើងនៅលើនៅ�យនៅប្រុ�ើថែត្ថិសាច់�ំុ

ថែ�ុក្សាចនៅងេ�ន់�ងខ្លួុង នៅ�យ��ន់�ន់ទន់់

ជងគង់។

នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុប្រុក្សាុ�សាច់�ំុថែ�ល�ំ

នៅ�នៅ�ួន់�ងកំ្សានៅ�ា�គូឺទជានៅ�ើ�។

នៅគឺអាចនៅ�ើើការនៅ�ើលថែ�

ទំាំនៅ�យនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ

ក្សាមំួាងត្ថិ�ច នៅ�នៅពល

ថែ�លនៅ�នៅក្សាៀក្សា�ុ។
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④ �ត់្ថិរាងកាយអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុឲ្យយតូ្ថិច។

⑤ ប្រុត្ថិូវ"ទាំញឹ"�ក្សាខាង�ុខ្លួ ជាជាងការ"រញុឹ"។

⑥ការផួ្លាស់ុទ�ទ�ប្រុ�ជំុទ�ួន់់ ប្រុត្ថិូវនៅ�ើើនៅ�ើង��ទ�សុនៅ�ៅក្សា��ថែ�លអាចនៅ�ើើ�ន់។

ប្រុ�សុ�ន់នៅ�ើនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ

រាងកាយទំាំង�ូល 

ការនៅ�ើើចលនាគឺឺមាន់

លក្សាខណុ�

ងាយ�សុួល។

នៃ�ទទប្រុ�នឹ់ងរ�ួតូ្ថិច។

ការ "ទាំញឹ" គឺឺអាច

នៅ�ើើឲ្យយមាន់ការក្សាក្សា�ត្ថិ

ត្ថិ�ច។
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⑦ ចុងនៅជើងប្រុត្ថិូវថែ�រនៅ�ទ�សុថែ�លផួ្លាស់ុទ�នៅ�យ��ន់�ត់្ថិឲ្យយនៅវៀចខ្លួួួន់។

⑧ នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុនៅ�លការណ៍ុរ�ស់ុឃុ្នាស់ុ។

នៅ�នៅពល�ត់្ថិនៅវៀចខ្លួួួន់ 

វានឹ់ង�ក់្សា�ន់ទុក្សា

�ួន់់នៅ�នៅលើចនៅងេ�។

នៅពល�នៅងេើត្ថិ

ចំណុុចទប្រុ� នៅគឺ

អាច�ំថែ�ួង

ក្សាមំួាងតូ្ថិច

នៅ�ជាក្សាមំួាង�ំ

�ន់។

ចំណុុចទប្រុ�
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 ចំណុុចសំុខាន់់ក្សាុុងការទ�់សាេ ត់្ថិអាការឈឺឺចនៅងេ�

• កាការនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុសុ�ត្ថិិភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ: នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុក្សាមំួាងរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ 

នៅ�យព�ន់�ត្ថិយនៅលើសិាន់ភាពរ�ស់ុអ្នុក្សានៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុ។

• កាការនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុឧ�ក្សារណ៍ុជំនួ់យ: នៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុឧ�ក្សារណ៍ុនៅយាង ឬ�ន់ទ�កាៅ រនៅប្រុ�ើនៅ�នៅពល

រកំ្សា�លទ��ំងជានៅ�ើ�។

• នៅប្រុ�ើនៅប្រុ�ើប្រុ�ស់ុយន់ៅការរាងកាយ

• កាការប្រុត្ថិួត្ថិព�ន់�ត្ថិយនៅ�ើងវ �ញឹនូ់វទមួា�់នៃន់ការរស់ុនៅ�: ការសុប្រុមាក្សា សារធាតុ្ថិច��ច ឹ� 

ការហាត់្ថិប្រុ�ណុថែ�លសុ��សុ� គឺឺមាន់សារ�សំុខាន់់ណាស់ុ។

ឧ�ក្សារណ៍ុនៅយាងនៅ�ើ�ី�ផួ្លាស់ុទ� �ន់ទ�កាៅ រនៅប្រុ�ើនៅ�នៅពលរកំ្សា�លទ��ំង

 ការប្រុគឺ�់ប្រុគឺងសុុខ្លួភាព�ួូវច�ត្ថិៅ

អ្នុក្សានៅ�ើលថែ�ទំាំចំា�ច់ប្រុត្ថិូវរក្សាាសុុខ្លួភាព�ួូវច�ត្ថិៅខ្លួួួន់ឯងឲ្យយ�ន់ល ួនៅ�ើ�ី�នៅ�ើើការងារ

នៅ�ើលថែ�ទំាំ�ន់ៅនៅ��ុខ្លួនៅទៀត្ថិ។  សូុ�កំុ្សាលាក់្សាទុក្សាក្សាងើល់ឬក្សាៅ��រ�ភ ថែត្ថិមុាក់្សាឯង។

ការរស់ុនៅ�នៅ�យមាន់វ �ន័់យនៅទៀងទាំត់្ថិ គឺឺចំា�ច់សុប្រុមា�់សុុខ្លួភាពរាងកាយ ន់�ង�ូួវច�ត្ថិៅ។

 ● រនៅ�ៀ�នៃន់ការរក្សាាសុុខ្លួភាព�ួូវច�ត្ថិៅ

រក្សាាឲ្យយ�ន់នូ់វនៅពលនៅវលាសុប្រុមា�់

�រ �នៅភាគឺអាហារ ន់�ងនៅពលនៅវលា

សុប្រុមា�់នៅគឺង។

ន់�យាយ ឬព�ភាក្សាាជា�ួយសុ�សុស

ចីង ឬ��ត្ថិៅរ�ួការងារ។

�ឹងព�រនៅ�ៀ�រសំាយភាព�ន់តឹ្ថិង 

(�ន់ធូរអារ�មណ៍ុ) ថែ�លសុក្សាៅ�សុ�

ចំនៅពា�ខ្លួួួន់ឯង។
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◎  វ �ធាន់ការ�ងាេ រនៅប្រុ����ន់ៅរាយ

នៅប្រុ����ន់ៅរាយ គឺឺសំុនៅ�នៅលើការទទួលរងការខូ្លួចខាត្ថិនៅ�យការរ�ាួ យ�� ខ្លួយល់ពយុ� 

នៅប្រុ��អ្នគឺគ�ភ័័យជានៅ�ើ�។ 

នៅ�ក្សាុុង�ណុឌ លឬតំ្ថិ�ន់់ មាន់នៅប្រុត្ថិ��នូ់វប្រុ�ព័ន់ធទំនាក់្សាទំន់ងនៅ�នៅពលមាន់

នៅប្រុ����ន់ៅរាយជាប្រុ�ចំា។ 

ការនៅប្រុត្ថិ��ទុក្សា�ុន់នៅ�ើ�ី�កំុ្សាឲ្យយមាន់ការសុន់ួ់នៅសួានៅទាំ���ជាមាន់��ន់ៅរាយនៅក្សាើត្ថិនៅ�ើង

ក៏្សានៅ�យ គឺឺជានៅរឿងថែ�លសំុខាន់់។

 ● អ្ននុ់វត្ថិៅការ�ើឹក្សាហាត់្ថិព�ការទ�់សាេ ត់្ថិនៅប្រុ����ន់ៅរាយ

 ● នៅរៀ�ចំនៅប្រុត្ថិ��ទុក្សានូ់វរ�ស់ុថែ�លចំា�ច់
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PART 2

ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធរាងកាយ និ្ធងផ្លូូ�វចិិត្តត

CHAPTER 1   ការស្វែ�ែងយល់់អំំពី័ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធរាងកាយ 
និ្ធងផូ្លូ� វចិិត្តត

CHAPTER 2   ការស្វែ�ែងយល់់អំំពី័មនុ្ធ�សស្វែ�ល់ប្រត្តូវការ
ការមើមើល់ស្វែ�ទំាំ

―ការស្វែ�ែងយល់់ជាម�ល់ដ្ឋាា ន្ធអំំពី័ភាព័ចា�់ជរា
―ការស្វែ�ែងយល់់ជាម�ល់ដ្ឋាា ន្ធអំំពី័ពិ័ការភាព័
―ការស្វែ�ែងយល់់ជាម�ល់ដ្ឋាា ន្ធអំំពី័ជំងឺមើ�ូចិភំូាង



ការស្វែ�ែងយល់់អំំពី័ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធផ្លូូ�វចិិត្តត

1) ការស្វែ�ែងយល់់ពី័ផ្លូូ�វចិិត្តត

មនុ្ធ�សម្នាា ក់់ៗ ម្នាន្ធអារមមណ៍៍និ្ធងការគិិត្តរ��់ខ្លួូ�ន្ធ។  អារមមណ៍៍ ការគិិត្ត និ្ធងរមើ�ៀ�នៃន្ធ

ការ�ង្ហាា ញ គឺិខុ្លួ�គ្នាា ពី័មនុ្ធ�សម្នាា ក់់មើ�មនុ្ធ�សម្នាា ក់់។

�ុគិគលិ់ក់ល់ក់ខណ៍ៈរ��់មនុ្ធ�ស គឺិទាំក់់ទងនឹ្ធងការរ�់មើ�និ្ធងការអំ�់ររំហូ�ត្តមក់�ល់់

មើព័ល់មើន្ធះជាមើ�ើម។  អារមមណ៍៍ និ្ធងការគិិត្ត ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់មើ�តាមអាយុ មើហូើយប្រត្តូវបាន្ធ

�ង្ហាា ញជាអារមមណ៍៍ ឬចំិណ៍ង់។

អំាក់មើមើល់ស្វែ�ទំាំ ចំាបាច់ិប្រត្តូវស្វែ�ែងយល់់ពី័អារមមណ៍៍រ��់អំាក់មើប្រ�ើប្របា�់។

11

ការស្វែ�ែងយល់់អំំពី័ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធរាងកាយ 

និ្ធងផ្លូូ�វចិិត្តត1
CHAPTER

ការស្វែប្រ�ប្រ�ួល់នៃន្ធផ្លូូ�វចិិត្តតគឺិ�ង្ហាា ញមើ�ើង

តាមរយៈទឹក់មុខ្លួ ឬអាក់�បកិ់រយិា។

 ●អារមមណ៍៍

��ាយចិិត្តត ខឹ្លួង

ទុក់ខប្រព័ួយ

រកី់រាយ
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(ចំិណ៍ង់)

ចំិណ៍ង់ គឺិជាអារមមណ៍៍ស្វែ�ល់គិិត្តចិង់មើ�ែើអំែីម�យមើចិញពី័ខ្លួូ�ន្ធឯង។  អំាក់មើមើល់ស្វែ�ទំាំ ប្រត្តូវជ�យ

អំាក់មើប្រ�ើប្របា�់ឲ្យយអាចិរ�់មើ�បាន្ធមើដ្ឋាយម្នាន្ធចំិណ៍ង់។

(ភាព័តាន្ធតឹ្តង)

ភាព័តាន្ធតឹ្តង គឺិ�ំមើ�មើល់ើស្ថាា ន្ធភាព័អំន្ធះះស្ថាស្វែ�ល់មើក់ើត្តម្នាន្ធមើ�ើងមើ�មើល់ើរាងកាយនិ្ធង

ផ្លូូ�វចិិត្តត។  ម�ល់មើហូតុ្តនៃន្ធភាព័តាន្ធតឹ្តងម្នាន្ធ ម�ល់មើហូតុ្តជាល់ក់ខណ៍ៈរ����ចិជា�ំមើ�ងរខំាន្ធ 

ឬ�ីតុ្តណ៍ា ភាព័ជាមើ�ើម ម�ល់មើហូតុ្តពាក់់ព័័ន្ធធនឹ្ធងផ្លូូ�វកាយ��ចិជាការមើន្ធឿយហូត់្ត ការមើគិង

មិន្ធបាន្ធប្រគិ�់ប្រគ្នាន់្ធ ការឃូ្លាន្ធជាមើ�ើម ម�ល់មើហូតុ្តស្វែ�ល់ពាក់់ព័័ន្ធធស្ថាម រតី្តនិ្ធង�ងគម��ចិជា

ភាព័មិន្ធ�ង�់ ការ�័យខូាចិ មើ�ចិក់តីរមំើ�ើ� ទំនាក់់ទំន្ធងរវាងមនុ្ធ�សនិ្ធងមនុ្ធ�សជាមើ�ើម។

 ● ចំិណ៍ង់

ចិង់មើចិញមើ�មើ�ើរមើល់ង។

 ● ម�ល់មើហូតុ្តនៃន្ធភាព័តាន្ធតឹ្តង
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(ការចិងចំា)

ការចិងចំា គឺិ�ំមើ�មើល់ើការចំាមិន្ធមើ�ូចិន្ធ�វមើរឿងរាា វទំាំងឡាយ។

 ● ប្រ�មើ�ទនៃន្ធការចិងចំា

 ● �ំណាក់់កាល់នៃន្ធការចិងចំា

ការចិងចំារយៈមើព័ល់ខ្លួូី
ការចិងចំាម�យរយៈ

ការចិងចំារយៈមើព័ល់ស្វែវង
ការចិងចំាស្វែ�ល់រក់ាទុក់

រយៈមើព័ល់ស្វែវង

ការចិងចំាប្រពឹ័ត្តតិការណ៍៍
ការចិងចំាទាំក់់ទងនឹ្ធង

�ទពិ័មើស្ថា�ន៍្ធ ឬអំនុ្ធ�ាវរយ៍ី

ការចិងចំាអំត្តាន័្ធយ
ការចិងចំាទាំក់់ទងនឹ្ធង

ចំិមើណ៍ះ�ឹង

ការចិងចំាស្វែ�ល់ព័័ត៌្តម្នាន្ធស្វែ�ល់

ធូ្លា�់ម្នាន្ធជះឥទធិព័ល់មើល់ើ

ព័័ត៌្តម្នាន្ធ�មី(Priming)

ការចិងចំាស្វែ�ល់ចំាមើដ្ឋាយ

មិន្ធ�ឹងខ្លួូ�ន្ធ

ការចិងចំានី្ធតិ្តវ�ីិ
ការចិងចំាស្វែ�ល់ចំាមើដ្ឋាយ

រាងកាយ

ការក់ត់្តចំិណំា
(ការចំាន្ធ�វអំែី�មី)

ការរក់ាទុក់
(�ន្ធតរក់ាទុក់ព័័ត៌្តម្នាន្ធ)

ការនឹ្ធក់មើ�ើញមើ�ើងវញិ
(ទាំញយក់ព័័ត៌្តម្នាន្ធមើចិញមក់)
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(ត្តប្រមូវការ)

�ំមើ�មើល់ើស្ថាា ន្ធភាព័ស្វែ�ល់គិិត្តថាចិង់បាន្ធអំែីម�យ។

ចិិត្តតវទិ�មើ�ក់ ម្នាា �ូ� (Maslow, A. H.) បាន្ធយល់់មើ�ើញថា ត្តប្រមូវការរ��់មនុ្ធ�សម្នាន្ធ 

5ក់ប្រមិត្ត (ប្រទឹ�តីក់ប្រមិត្តនៃន្ធត្តប្រមូវការរ��់ម្នាា �ូ�)។

 ● ប្រទឹ�តីក់ប្រមិត្តនៃន្ធត្តប្រមូវការរ��់ម្នាា �ូ�

5 ត្តប្រមូវការនៃន្ធការ�ង្ហាា ញពី័ខ្លួូ�ន្ធឯង
ចិង់�ង្ហាា ញពី័ល់ទធភាព័រ��់ខ្លួូ�ន្ធឯង�ល់់ក់ប្រមិត្តខ្លួព�់�ំផុ្លូត្ត

4 ត្តប្រមូវការឲ្យយមើគិទទ�ល់ស្ថាគ ល់់
ចិង់ឲ្យយម្នាន្ធការទទ�ល់ស្ថាគ ល់់ពី័អំាក់�នៃទ

3 ត្តប្រមូវការ�ងគមនិ្ធងមើ�ចិក់តីស្រ�ឡាញ់
ចិង់ម្នាន្ធទំនាក់់ទំន្ធងជាម�យអំាក់�នៃទ

2 ត្តប្រមូវការ�ុវត្តាិភាព័
ចិង់ការពារ�ុវត្តាិភាព័ផ្ទាះ ល់់ខ្លួូ�ន្ធ

1 ត្តប្រមូវការស្វែផ្លូាក់�ររីៈ
ការរក់ាជីវតិ្ត��ចិ �រមិើភាគិ ផឹ្លូក់ មើគិងជាមើ�ើម

ត្ត
ប្រម

ូវកា
រស្វែផ្លូ

ាក់
�

ង
គម

ត្ត
ប្រម

ូវកា
រជា

ម
�ល់

ដ្ឋា
ាន្ធ
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ការស្វែ�ែងយល់់អំំពី័ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធរាងកាយ

1) ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធលំ់នឹ្ធង និ្ធងការរក់ាអាយុជីវតិ្ត (ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធ �មើងាើម ជីព័ចិរ 

�ម្នាព �ឈាមជាមើ�ើម)

 លំ់នឹ្ធង�ទិ�ភាព័ (homeostasis)

លំ់នឹ្ធង�ទិ�ភាព័  គឺិ�ំមើ�មើល់ើប្រ�ព័័ន្ធធរាងកាយស្វែ�ល់មើទាំះ�ីជា�រសិ្ថាា ន្ធម្នាន្ធការ

ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់ក៏់មើដ្ឋាយ ក៏់អាចិមើ�ែើការរក់ាស្ថាា ន្ធភាព័នឹ្ធងន្ធរក់ាុងរាងកាយរ��់មនុ្ធ�សបាន្ធ។

ឧទាំហូរណ៍៍ មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធមើក់ើន្ធមើ�ើងមើដ្ឋាយស្ថារស្វែត្តអាកា�ធ្លាតុ្តមើ�ើង

មើ�ត  ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធនឹ្ធងប្រត្តូវបាន្ធ�មើ�េ ញមើចិញមក់ខាងមើប្រ�តាមរយៈមើញើ� រ�ចិមើហូើយមើ�ែើឲ្យយ

រាងកាយប្រត្ត��់រក់�ភាព័�មមតាវញិ។

 �ញ្ញាា ស្វែ�ល់ទាំក់់ទងនឹ្ធងអាយុជីវតិ្ត (Vital signs)

�ញ្ញាា ស្វែ�ល់ទាំក់់ទងនឹ្ធងអាយុជីវតិ្ត គឺិជារ��់ស្វែ�ល់�ង្ហាា ញថាកំ់ពុ័ងរ�់រាន្ធម្នាន្ធជីវតិ្ត 

��ចិជា ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធ �មើងាើម ជីព័ចិរ �ម្នាព �ឈាមជាមើ�ើម។ វាជា�ដង់ដ្ឋាប្រ�ស្វែហូល់

ស្វែ�ល់�ង្ហាា ញពី័ស្ថាា ន្ធភាព័�ុខ្លួភាព័ ការស្វែប្រ�ប្រ�ួល់នៃន្ធរាងកាយ។

① ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធ

• ក់ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធ ម្នាន្ធចិង្ហាែ ក់់ក់ាុងរយៈមើព័ល់1នៃ�ង ស្វែ�ល់វាមើក់ើន្ធមើ�ើងមើ�មើព័ល់នៃ�ង និ្ធង

ធូ្លាក់់ចុិះមើ�មើព័ល់យ�់ចិ�ល់មើគិង។

• មើដ្ឋាមើដ្ឋាយស្ថារស្វែត្តវាម្នាន្ធភាព័ខុ្លួ�គ្នាា ខំូាងរវាងមនុ្ធ�សម្នាា ក់់ៗ ��មើចិាះមើហូើយក់មើ�ត �មមតាក៏់

ខុ្លួ�គ្នាា មើ�តាមមនុ្ធ�សម្នាា ក់់ៗផ្លូងស្វែ�រ។

 ●  មុខ្លួង្ហារនៃន្ធលំ់នឹ្ធង�ទិ�ភាព័

មើ�មើព័ល់មើ�ត  មើនាះនឹ្ធងស្វែ�ក់មើញើ�។

22
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 ● ក់ស្វែន្ធូងវា�់ក់មើ�ត ក់ាុងខ្លួូ�ន្ធ និ្ធងចំិណុ៍ចិស្វែ�ល់ប្រត្តូវប្រ�ុងប្រ�យ័ត្តា

ក់រណី៍ស្វែ�ល់ម្នាន្ធពិ័ការភាព័ 

ប្រត្តូវវា�់មើ�ស្វែផ្លូាក់ស្វែ�ល់មិន្ធ

ម្នាន្ធពិ័ការភាព័។

មើ�មើព័ល់កំ់ពុ័ងវា�់ក់មើ�ត  

ប្រត្តូវគ្នា�នៃ��ិទឲ្យយជិត្ត ។

ដ្ឋាក់់ស្វែផ្លូាក់ខាងចុិងនៃន្ធប្រ�ដ្ឋា�់

វា�់ក់មើ�ត មើ�មើប្រកាមមើក់ូ�ក់។

ប្រ�ដ្ឋា�់វា�់ក់មើ�ត ស្វែ�ល់អាចិវា�់ក់មើ�ត តាមរយៈថាង � និ្ធងប្រត្តមើចិៀក់ក៏់ម្នាន្ធស្វែ�រ។

មើក់ូ�ក់

មើប្រ�ពី័មើន្ធះ
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② �មើងាើម

• ជាជាការស្រ�ូ�ចិ�ល់ន្ធ�វអុំក់�ីុស្វែ�ន្ធ មើហូើយ�មើ�េ ញឧ�ម័ន្ធកា��និ្ធចិពី័ក់ាុងរាងកាយ។

• �មើងាើមប្រត្តូវបាន្ធមើ�ែើមើ�ើងជាមើទៀងទាំត់្តមើដ្ឋាយមិន្ធ�ឹងខ្លួូ�ន្ធ។

• ចំិន្ធ�ន្ធ�ក់�មើងាើម ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់មើ�តាមក់តាត មើផ្លូសងៗ��ចិជា អាយុនិ្ធងការមើ�ែើ�ក់មមភាព័ 

ស្ថាា ន្ធភាព័ស្ថាម រតី្ត �ុខ្លួភាព័រាងកាយនិ្ធងការម្នាន្ធឬគ្នាម ន្ធជំងឺជាមើ�ើម។

• ���រម្នាត់្តនិ្ធងប្រក់ចិក់មើ�ើងព័ណ៌៍មើខ្លួៀវស្ថាែ យ ក់ាុងក់រណី៍ស្វែ�ល់ពិ័បាក់�ក់�មើងាើមខំូាង។ 
ស្ថាា ន្ធភាព័ស្វែ��មើន្ធះមើគិមើ�ថា�ាណ៍� �ីុ� (cyanosis)។

ពិ័ និ្ធត្តយមើមើល់ថា មើត្តើការ�ក់�មើងាើមពិ័បាក់

ឬមើទ គ្នាម ន្ធមើ��ូមជា�់ឬមើទ គ្នាម ន្ធ�ំមើ�ង

ឬមើទ។
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③ ជីព័ចិរ
• ជីជីព័ចិរ គឺិជាការមើ�ត្តនៃន្ធមើ�ះ��ង ស្វែ�ល់��ូ� ន្ធមើ�កាន់្ធអាក់ស្វែទ។
• ជាជាទ�មើ� អាយុកាន់្ធស្វែត្តតិ្តចិ ចំិន្ធ�ន្ធជីព័ចិរកាន់្ធស្វែត្តមើប្រចិើន្ធ �ាុស្វែន្ធតមើ�មើព័ល់ចា�់មើ�ចំិន្ធ�ន្ធ

ជីព័ចិរកាន់្ធស្វែត្តតិ្តចិ។

• ចំិចំិន្ធ�ន្ធជីព័ចិរ ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់មើ�តាមក់តាត មើផ្លូសងៗ��ចិជា អាយុនិ្ធងការមើ�ែើ�ក់មមភាព័ 

ស្ថាា ន្ធភាព័ស្ថាម រតី្ត ស្ថាា ន្ធភាព័រាងកាយនិ្ធងការម្នាន្ធឬគ្នាម ន្ធជំងឺជាមើ�ើម។

• ចំិចំិមើពាះជីព័ចិរ ប្រត្តូវពិ័និ្ធត្តយមើមើល់ចំិន្ធ�ន្ធ ចិង្ហាែ ក់់ និ្ធងភាព័ខំូាងមើខ្លួាយ។

ជីព័ចិរ អាចិ�ះង់មើ�ប្រត្តង់ក់នៃ�ខាងក់ាុង 

ប្រក់មើល់ៀន្ធនិ្ធងខ្លួាងប្រ�អំ�់មើជើងជាមើ�ើម 

មើប្រ�ពី័ស្វែផ្លូាក់ចំិមើហូៀងក់ាល់ ក់ ស្វែក់ងនៃ�។

 ● ស្វែផ្លូាក់�ំខាន់្ធៗនៃន្ធរាងកាយស្វែ�ល់អាចិវា�់ជីព័ចិរបាន្ធ

មើគិអាចិ�ះង់ជីព័ចិរ

មើ�ក់នៃ�បាន្ធ។

អាក់ស្វែទមើ�

ឆ្អឹឹឹង�មងនៃ�

ខាងមើល់ើ

អាក់ស្វែទមើ�មើ�ើមនៃ� អាក់ស្វែទមើ�ចំិមើហូៀង

ក់ាល់រាក់់

អាក់ស្វែទមើ�ក់
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④ �ម្នាព �ឈាម

• �ម្នាព �ឈាម គឺិ�ំមើ�មើល់ើក់មំូ្នាងស្វែ�ល់ឈាមស្វែ�ល់��ូ� ន្ធមើចិញពី័មើ�ះ��ង �ងកត់្តមើល់ើ

�រនៃ�ឈាម (អាក់ស្វែទ)។

• មើ�មើ�ក់ាុងរយៈមើព័ល់1នៃ�ងក៏់មើដ្ឋាយ �ម្នាព �ឈាមគឺិម្នាន្ធការស្វែប្រ�ប្រ�ូល់ជានិ្ធចិេ។

• ��ម្នាព �ឈាម ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់មើ�តាមក់តាត មើផ្លូសងៗ��ចិជា ឥរយិា�� ការមើ�ែើ�ក់មមភាព័ 

ស្ថាា ន្ធភាព័ស្ថាម រតី្ត និ្ធងការម្នាន្ធឬគ្នាម ន្ធជំងឺជាមើ�ើម។

• ប្រ�ប្រ��ិន្ធមើ�ើ�ម្នាព �ឈាមខ្លួព�់មើ�ស្វែត្ត�ន្ធត វាម្នាន្ធល់ទធភាព័ខ្លួព�់ស្វែ�ល់អាចិមើ�ជា

ជំងឺមើ�ះ��ង ឬជំងឺ�រនៃ�ឈាមខ្លួ�រក់ាល់ជាមើ�ើម។

 ● ទំនាក់់ទំន្ធងរវាងស្ថាា ន្ធភាព័មើ�ះ��ង និ្ធង�ម្នាព �ឈាម

អំំ�ុងមើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ងរ�ញ អំំ�ុងមើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ងរកី់�ំ

�ម្នាព �ឈាម: ខ្លួព�់ �ម្នាព �ឈាម: ទាំ�

�ម្នាព �ឈាមមើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ង

រ�ញ (�ម្នាព �ឈាមខ្លួព�់�ំផុ្លូត្ត)

�ម្នាព �ឈាមមើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ង

រ�ញត្ត�ចិ (អំំ�ុងមើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ងរ�ញ)

�ម្នាព �ឈាមមើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ង

រកី់�ំ (�ម្នាព �ឈាមទាំ��ំផុ្លូត្ត)

�ម្នាព �ឈាមមើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ង

រកី់�ំ (អំំ�ុងមើព័ល់ស្វែ�ល់មើ�ះ��ងរកី់�ំ)
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 ● មើព័ល់ស្វែ�ល់�ម្នាព �ឈាមមើ�ើងខ្លួព�់

មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់រមំើ�ើ� 

�ីតុ្តណ៍ា ភាព័ម្នាន្ធការស្វែប្រ�ប្រ�ួល់ភូាមៗ

ការមើគិងមិន្ធបាន្ធប្រគិ�់ប្រគ្នាន់្ធ 

មើ�មើព័ល់មើ�ែើចិល់នារហ័ូ�

មើ�មើព័ល់ពិ័បាក់ក់ាុង�មើនាះ �ង់ មើ�មើព័ល់�ន់ូ្ធមើសូ្ថា

មើ�មើព័ល់រាន់្ធមើនាម(�មើនាះ �ង់)

 ● ជំងឺស្វែ�ល់�ងកមើដ្ឋាយ�ម្នាព �ឈាមមើ�ើងខ្លួព�់

ជំងឺបាត្តស្វែ�ាក់ស្វែ�ល់

�ណាត ល់មក់ពី័�ម្នាព �

ឈាមមើ�ើងខ្លួព�់

ជំងឺតឹ្តងប្រទូង

ជំងឺ�ះះស្ថាច់ិ�ំុមើ�ះ��ង

ជំងឺក់ក់ខូាញ់ក់ាុងអាក់ស្វែទ

ជំងឺ�ះះ

�រនៃ�ឈាម

ក់ាុងខ្លួ�រក់ាល់

ជំងឺមើចិញឈាម

ក់ាុងខ្លួ�រក់ាល់

ការហូ�រឈាមក់ាុង

មើស្រស្ថាមខ្លួ�រ
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2) រចិនា�មពន្ធធម�ល់ដ្ឋាា ន្ធនៃន្ធរាងកាយ

• មើគិអាមើគិអាចិមើ�ែើការស្វែ�ងស្វែចិក់រាងកាយជា ស្វែផ្លូាក់ក់ាល់និ្ធងស្វែផ្លូាក់ក់ (ក់) �ងខ្លួូ�ន្ធ (រាងកាយ)  

អំវយវៈខាងមើល់ើ (នៃ�ទំាំង�ងខាង) អំវយវៈខាងមើប្រកាម (មើជើងទំាំង�ងខាង)។

ស្វែផ្លូាក់ប្រទូង
ស្វែផ្លូាក់ក់ (ក់)

បាត្តនៃ�

ស្វែផ្លូាក់ក់ាល់

�ងខ្លួូ�ន្ធ (រាងកាយ)

បាត្តមើជើង

អំវយវៈខាងមើល់ើ

អំវយវៈខាងមើប្រកាម

ស្វែផ្លូាក់មើពាះ
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ〕

ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទប្រត្តូវបាន្ធស្វែ�ងស្វែចិក់ជាពី័រស្វែផ្លូាក់�ំៗ គឺិមជឈមណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ និ្ធង

�រមិណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ។

 មជឈមណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ (ខ្លួ�រក់ាល់ ខ្លួ�រឆ្អឹឹឹងខ្លួាង)

• ខ្លួ�ខ្លួ�រក់ាល់ ប្រ�ម�ល់ព័័ត៌្តម្នាន្ធពី័រាងកាយទំាំងម�ល់ រ�ចិមើ�ែើការវភិាគិនិ្ធងវនិិ្ធចិ័័យ �នាះ �់មក់

មើចិញ�ញូ្ញាមើ�ើមបីរ�់រាន្ធម្នាន្ធជីវតិ្ត មើ�រាងកាយទំាំងម�ល់។

• ខ្លួ�ខ្លួ�រឆ្អឹឹឹងខ្លួាង ��ូ� ន្ធ�ន្ធតព័័ត៌្តម្នាន្ធពី័រាងកាយទំាំងម�ល់មើ�ខ្លួ�រក់ាល់ ពី័ខ្លួ�រក់ាល់មើ�

រាងកាយទំាំងម�ល់វញិ។

 �រមិណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ (�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទខ្លួ�រក់ាល់ �រនៃ�ប្រ�ស្ថាទខ្លួ�រឆ្អឹឹឹងខ្លួាង)

• មើ�ែើមើ�ែើការ��ូ� ន្ធព័័ត៌្តម្នាន្ធរវាង មជឈមណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទជាម�យនឹ្ធង�ររីាងគនៃន្ធរាងកាយ

ទំាំងម�ល់។

 ● �ំស្វែណ៍ងស្វែចិក់ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ

មជឈមណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ

ខ្លួ�រក់ាល់

ខ្លួ�រឆ្អឹឹឹងខ្លួាង

�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទខ្លួ�រក់ាល់

�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទខ្លួ�រឆ្អឹឹឹងខ្លួាង

�រមិណ៍ឌ ល់ប្រ�ស្ថាទ

ខ្លួ�រ�ំ

ចិមើនូាះខ្លួ�រ

ខ្លួ�រក់ណាត ល់

ស្ថាព ន្ធ

ខ្លួ�រត្ត�ចិ

ខ្លួ�រមើប្រកាយ

ស្វែផ្លូាក់ក់ាល់

ស្វែផ្លូាក់ប្រទូង

ស្វែផ្លូាក់ចិមើងកះ

12 គិ�រ

31គិ�រ
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 ● ស្វែផ្លូាក់មើផ្លូសងៗនៃន្ធខ្លួ�រក់ាល់ និ្ធងមុខ្លួង្ហារ�ំខាន់្ធៗ

ខ្លួ�រ�ំ

ខ្លួ�រត្ត�ចិ
(ការ�ប្រមួល់ន្ធ�វតុ្តល់យភាព័

នៃន្ធរាងកាយ ការ�ប្រមួល់

ការមើ�ែើចិល់នាជាមើ�ើម)

ខ្លួ�រក់ណាត ល់

ស្ថាព ន្ធ

ខ្លួ�រមើប្រកាយ

ខ្លួ�រក់�េ ឹងក់
មុខ្លួង្ហារក់ាុងការរក់ាអាយុជីវតិ្ត 

(ការ�ប្រមួល់ចិង្ហាែ ក់់មើ�ះ��ង 

ការ�ប្រមួល់�មើងាើម ការមើល់�

ចិ�ល់ជាមើ�ើម)

ចិមើនូាះខ្លួ�រ

តាឡាមុ� 
(thalamus)

ប្រក់មើព័ញអីុំ�ា�តាឡា
មុ�(hypothalamus)

(មជឈមណ៍ឌ ល់នៃន្ធ

ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ

�ែ័យប្រ�វត្តតិ 

�ប្រមួល់ក់មើ�ត ក់ាុង

ខ្លួូ�ន្ធនិ្ធងការមើគិង)

→ ��មមើមើល់ទំព័័រទី 88 “មុខ្លួង្ហារ និ្ធងកំ់ព័ក់ទំាំង4 

រ��់ខ្លួ�រ�ំ”
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 ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ�ែ័យប្រ�វត្តតិ

• ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ�ែ័យប្រ�វត្តតិ គឺិជា�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទស្វែ�ល់នៃល់ត្តប្រមូវមុខ្លួង្ហារនៃន្ធ�ររីាងគ

ខាងក់ាុងមើដ្ឋាយមិន្ធ�ឹងខ្លួូ�ន្ធ វាប្រត្តូវបាន្ធស្វែ�ងស្វែចិក់ជាប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទស្ថាំបាា ទិចិ 

(sympathetic nerves) និ្ធងប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទបាា រាាស្ថាំបាា ទិចិ(parasympathetic 

nerves)។

• ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទស្ថាំបាា ទិចិ គឺិជា�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទស្វែ�ល់�ំមើណ៍ើ រការមើ�មើព័ល់ប្រជួល់ប្រចាល់

ក់ាុងចិិត្តត ��ចិជាមើព័ល់កំ់ពុ័ងមើ�ែើ�ក់មមភាព័ មិន្ធ�ង�់ក់ាុងចិិត្តត មើព័ល់ម្នាន្ធអារមមណ៍៍��ចិជា

ខឹ្លួង តាន្ធតឹ្តងជាមើ�ើម។

• ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទបាា រាាស្ថាំបាា ទិចិ គឺិជា�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទស្វែ�ល់�ំមើណ៍ើ រការមើ�មើព័ល់�ន្ធធ�រ

អារមមណ៍៍��ចិជាមើព័ល់មើគិង ឬមើព័ល់�ប្រម្នាក់ជាមើ�ើម។

 ● មុខ្លួង្ហាររ��់ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ�ែ័យប្រ�វត្តតិ (ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទស្ថាំបាា ទិចិ(sympathetic nerves) 

និ្ធងប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទបាា រាាស្ថាំបាា ទិចិ(parasympathetic nerves))

ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទស្ថាំបាា

ទិចិ  

(sympathetic nerves)

(�ក់មមភាព័)

ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទបាា រាា

ស្ថាំបាា ទិចិ 

(parasympathetic nerves)

(ការ�ប្រម្នាក់)

ជីព័ចិរម្នាន្ធចិល់នាមើល់ឿន្ធ មើ�ះ��ង ជីព័ចិរម្នាន្ធចិល់នាយឺត្ត

រ�ញ �រនៃ�ឈាម�រមិណ៍ឌ ល់ រកី់

មើក់ើន្ធមើ�ើង �ម្នាព �ឈាម �យចុិះ

រកី់�ំ រន្ធធប្រ�ស្រ�ីស្វែ�ាក់ រ�មត្ត�ចិ

ទ�់ស្ថាក ត់្តការមើ�ែើចិល់នា មើពាះមើវៀន្ធ �មើងកើន្ធចិល់នា

�ន្ធធ�រទង��ត្ត ផ្លូូ�វ�មើងាើម ទង��ត្តរ�ញ

មើ�ើង ការស្វែ�ក់មើញើ� �យចុិះ

ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ�ែយ័ប្រ�វត្តតិ មើ�ែើការ�ប្រមលួ់មុខ្លួង្ហាររ��់�ររីាងគខាងក់ាុងជាមើ�ើម។

មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់ប្រ�ព័័ន្ធធប្រ�ស្ថាទ�ែ័យប្រ�វត្តតិប្រចិ��ក់ប្រចិ�ល់់ មើ�ែើឲ្យយម្នាន្ធឥទធិព័ល់

មើផ្លូសងៗ�ល់់ផ្លូូ�វចិិត្តតនិ្ធងរាងកាយ។
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធមើប្រគ្នាងឆ្អឹឹឹង〕

• មើ�ក់ាុងរាងកាយទំាំងម�ល់រ��់មនុ្ធ�ស ម្នាន្ធឆ្អឹឹឹងត្ត�ចិ�ំ មើហូើយវាផ្លូសំចិ�ល់គ្នាា �មើងកើត្តបាន្ធ

មើ�ជាមើប្រគ្នាងឆ្អឹឹឹង។

• ឆឹឹ្អឹងខ្លួាងរ��់មនុ្ធ�ស ម្នាន្ធរាងមើកាងជាទប្រមង់អំក់សរ S តាមស្វែ���ររីៈ។

• មុខ្លួង្ហារ�ំខាន់្ធៗរ��់ឆ្អឹឹឹង

①ត្ត�នាទីជា��រប្រទប្រទង់រាងកាយ

②ត្ត�នាទីជាម្នាា �ីុន្ធមើ�ែើចិល់នា

③ការពារ�ររីាងគខាងក់ាុង

④�តុក់ស្ថារធ្លាតុ្តកាល់់�យ�ម

⑤ប្រ��ិទធភាព័ក់ាុងការផ្លូលិ់ត្តឈាម

 ● គំិន្ធ���ង្ហាា ញអំំពី័មើប្រគ្នាងឆ្អឹឹឹងរ��់មនុ្ធ�ស

ឆ្អឹឹឹងមើ�ើមនៃ�

ឆ្អឹឹឹងក់ងមើ�ើមប្រទូង

ឆ្អឹឹឹងក់ងក់

ឆ្អឹឹឹងក់ងចិមើងកះ

ឆ្អឹឹឹង�មងនៃ�ខាងមើល់ើ

ឆ្អឹឹឹងកំ់��ន្ធនៃ�មើប្រកាម

ល់��៍ក់ាល់

ឆ្អឹឹឹងប្រទូង

ឆឹឹ្អឹងជំនី្ធ

ឆ្អឹឹឹងមើ�ូ
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធស្ថាច់ិ�ំុ〕

• ទាំទាំក់់ទងមើ�នឹ្ធងការ�មើងកើត្ត�ររីាងគខាងក់ាុងនិ្ធងការមើ�ែើចិល់នា និ្ធងរក់ាឥរយិា��។

〔ប្រ�ព័័ន្ធធ�ររីាងគវញិ្ញាា ណ៍〕

• កាការមើមើល់វត្តាុ (ចិក់ខុវញូិ្ញាណ៍) ស្ថាត �់ (មើស្ថាត្តវញិ្ញាា ណ៍) �ឹងកិូ់ន្ធ (ឃ្លាន្ធវញិ្ញាា ណ៍) �ឹង

រ�ជាតិ្ត (ជីវាា វញិ្ញាា ណ៍) �ឹងពី័វត្តាុស្វែ�ល់�ាះ (កាយវញិ្ញាា ណ៍) គឺិទទ�ល់ន្ធ�វរមំើ�ចិៗនិ្ធម�យ

ៗមើដ្ឋាយ�ររីាងគវញិ្ញាា ណ៍ មើហូើយ��ូ� ន្ធមើ�ខ្លួ�រក់ាល់តាមរយៈ�រនៃ�ប្រ�ស្ថាទ

វញិ្ញាា ណ៍។

ស្ថាច់ិ�ំុក់ាល់�ីមើ�មើ�ើមនៃ�

ស្ថាច់ិ�ំុកំ់មើ�ាះគិ�ទ

ស្ថាច់ិ�ំុមើ�ូ

ស្ថាច់ិ�ំុស្វែ�ល់ត្ត�អីុំត្ត

ស្ថាច់ិ�ំុប្រទូង�ំ

ស្ថាច់ិ�ំុក់ាល់ពី័រមើ�មើ�ើមនៃ�

ស្ថាច់ិ�ំុចិមើងកះ

ស្ថាច់់ិ�ំុមើ�ូខាងមុខ្លួ

ខាងមុខ្លួខាងមើប្រកាយ

 ● ប្រ�ព័័ន្ធធមើមើល់វត្តាុ

① ស្វែក់វស្វែ�ាក់

រាង��ចិបាល់់មើអា� (ព័ងប្រក់មើព័ើ) មើហូើយ

ថូា។ វា�ប្រមួល់កំ់ណំុ៍(ចំិណុ៍ចិមើផ្ទាត ត្ត)។

③ �រនៃ�ប្រ�ស្ថាទចិក់ខុ
��ូ� ន្ធរមំើ�ចិនៃន្ធមើរទីន្ធ

មើ�កាន់្ធខ្លួ�រក់ាល់។

② មើរទីន្ធ

ជាលិ់កាភាា �មើ�តើងស្វែ�ល់�ត្ត�ន្ធធឹងមើ�

ខាងមើប្រកាយនៃន្ធស្វែ�ាក់។ �ញ្ញាេ ំងរ��ភាព័។
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 ● ប្រ�ព័័ន្ធធស្ថាត �់�ំមើ�ង

④ �រនៃ�ប្រ�ស្ថាទ

មើស្ថាត្តវញិ្ញាា ណ៍

��ូ� ន្ធ�ញ្ញាា មើ�កាន់្ធតំ្ត�ន់្ធ

ស្ថាត �់នៃន្ធខ្លួ�រ�ំ។

③ រន្ធធឆ្អឹឹឹង�ំ�ក់ខ្លួយងក់ាុងប្រត្តមើចិៀក់

ផូ្ទា�់�ត�ររញ័ំរមើ�ជា�ញ្ញាា ។

① ប្រក់ដ្ឋា�ប្រត្តមើចិៀក់

ទទ�ល់យក់�ំមើ�ង

ជារញ័ំរ។
② ឆ្អឹឹឹងប្រត្តមើចិៀក់

�មើងកើន្ធរញ័ំរ។
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធ�មើងាើម〕

ខ្លួយល់់ស្វែ�ល់បាន្ធចិ�ល់តាមផ្លូូ�វ�មើងាើម អុំក់�ីុស្វែ�ន្ធប្រត្តូវបាន្ធ��ត្តទទ�ល់យក់ មើហូើយ

ឧ�ម័ន្ធកា��និ្ធចិប្រត្តូវបាន្ធ�មើ�េ ញមក់មើប្រ�វញិតាមផ្លូូ�វ�មើងាើម។

ផ្លូូ�វ�មើងាើម គឺិផ្លូូ�វស្វែ�ល់ខ្លួយល់់ឆ្អឹូងកាត់្តពី័ប្រចិមុះរហូ�ត្ត�ល់់��ត្ត។

 ●�ររីាងគទាំក់់ទងនឹ្ធង�មើងាើម

��ត្ត

រន្ធធប្រចិមុះ

មើ�ើមក់

មើ�ើម�ំព័ង់ខ្លួយល់់

�ំព័ង់ខ្លួយល់់

ទង��ត្ត
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 ក់ឹក់ និ្ធងមើ��ូម

• មើ�មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់ម្នាន្ធរ��់ស្វែ�ូក់ ��ចិជាបាក់់មើត្តរ ីឬ��លី់ ចិ�ល់ក់ាុងផ្លូូ�វ�មើងាើម វានឹ្ធង�មើ�េ ញ

មើចិញមក់មើប្រ�រាងកាយជាការក់ឹក់ ឬមើ��ូម។

〔ប្រ�ព័័ន្ធធរ�ត់្តឈាម〕

• វាវាម្នាន្ធមុខ្លួង្ហារ�ឹក់នំាអុំក់�ីុស្វែ�ន្ធ ស្ថារធ្លាតុ្តចិិ�េ ឹម កាក់�ំណ៍ល់់តាមចិរន្ធតឈាម ឬ

ទឹក់រនៃង រ�ចិ��ូ� ន្ធមើ�រាងកាយទំាំងម�ល់។

 មើ�ះ��ង

• មើ�ះមើ�ះ��ងប្រត្តូវបាន្ធស្វែ�ងស្វែចិក់មើចិញជា４�ត្ត។

• វាវាមើ�ែើចិល់នារកី់រ�មចុិះមើ�ើង�ស្វែ�ល់ៗ មើហូើយ�មើ�េ ញឈាម��ចិជា�ា�់។

 �រនៃ�ឈាម និ្ធងឈាម

• អាអាក់ស្វែទ គឺិជា�រនៃ�ឈាមស្វែ�ល់�ឹក់ជ�ូ� ន្ធឈាមស្វែ�ល់�មប�រអុំក់�ីុស្វែ�ន្ធពី័មើ�ះ��ង

មើ�កាន់្ធរាងកាយទំាំងម�ល់។

• ស្វែវ ាស្វែវ ាន្ធ ប្រ�ម�ល់ឈាមស្វែ�ល់�មប�រឧ�ម័ន្ធកា��និ្ធចិ ឬកាក់�ំណ៍ល់់ពី័�ព័ែក់ស្វែន្ធូងនៃន្ធ

រាងកាយ មើហូើយ��ូ� ន្ធប្រត្ត��់មើ�កាន់្ធមើ�ះ��ង ឬ��ត្ត។

• ��រនៃ��ត�រ គឺិជា�រនៃ�ឈាមត្ត�ចិៗនៃន្ធស្វែផ្លូាក់ស្វែ�ល់ផូ្ទា�់�ត�រពី័អាក់ស្វែទមើ�ស្វែវ ាន្ធ។

ការក់ឹក់រយៈមើព័ល់យ�រ ឬព័ណ៌៍រ��់មើ��ូមម្នាន្ធការ

ស្វែប្រ�ប្រ�ួល់ គឺិជា�ញ្ញាា នៃន្ធភាព័មិន្ធប្រ�ប្រក់តី្ត។
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 រ�ត់្តឈាមស្វែវង និ្ធងរ�ត់្តឈាម��ត្តឬរ�ត់្តឈាមខ្លួូី

អាក់ស្វែទ�ឹក់នំាឈាមស្វែ�ល់�មប�រអុំក់�ីុស្វែ�ន្ធ មើហូើយស្វែវ ាន្ធ�ឹក់នំាឈាមស្វែ�ល់ខ្លួសត់្តអុំក់�ីុ

ស្វែ�ន្ធ មើដ្ឋាយមើ�ែើចិល់នាជំុវញិរាងកាយ។ មើគិមើ�វាថា រ�ត់្តឈាមស្វែវង។

ចិល់នានៃន្ធឈាមស្វែ�ល់ហូ�រមើចិញពី័មើ�ះ��ង មើហូើយប្រត្ត��់មើ�កាន់្ធមើ�ះ��ងវញិ មើដ្ឋាយ

ឆ្អឹូងកាត់្តតាម��ត្ត មើគិមើ�ថា រ�ត់្តឈាម��ត្តឬរ�ត់្តឈាមខ្លួូី។  ឈាមស្វែ�ល់ខ្លួសត់្តអុំក់�ីុ

ស្វែ�ន្ធ ហូ�រមើចិញពី័�ត្តមើប្រកាមស្ថាត ំនៃន្ធមើ�ះ��ងឆ្អឹូងកាត់្តអាក់ស្វែទ��ត្តរ�ចិមើ��ល់់��ត្ត 

�នាះ �់មក់មើ�ែើការផូ្ទា�់�ត�រឧ�ម័ន្ធមើដ្ឋាយទាំញយក់អុំក់�ីុស្វែ�ន្ធមើហូើយ�មើ�េ ញ

ឧ�ម័ន្ធកា��និ្ធចិ កូាយជាឈាមស្វែ�ល់�មប�រអុំក់�ីុស្វែ�ន្ធ មើហូើយហូ�រឆ្អឹូងកាត់្តស្វែវ ាន្ធ��ត្ត

ប្រត្ត��់មើ��ត្តមើល់ើមើឆ្អឹែងនៃន្ធមើ�ះ��ងវញិ។

 ● រ�ត់្តឈាម��ត្តឬរ�ត់្តឈាមខ្លួូី និ្ធងរ�ត់្តឈាមស្វែវង

រាងកាយពាក់់ក់ណាត ល់ខាងមើល់ើ

រាងកាយពាក់់ក់ណាត ល់

ខាងមើប្រកាម

��ត្ត
ស្វែវ ាន្ធកាវខាងមើល់ើ

ស្វែវ ាន្ធកាវ

ខាងមើប្រកាម

អាក់ស្វែទ��ត្ត

�ត្តមើល់ើស្ថាត ំ

�ត្តមើប្រកាមស្ថាត ំ

ស្វែវ ាន្ធ��ត្ត

�ត្តមើល់ើមើឆ្អឹែង

�ត្តមើប្រកាមមើឆ្អឹែង

អាក់ស្វែទអាអំក់ និ្ធងក់ស្វែន្ធូង�ំស្វែ�ក់

រ�ត់្តឈាមស្វែវង

រ�ត់្តឈាមស្វែវង

រ�ត់្តឈាម��ត្តឬរ�ត់្តឈាមខ្លួូី
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធរ�ំយអាហារ〕

• គឺិជា�ំព័ង់រ�ំយអាហារចា�់ពី័ម្នាត់្ត�ល់់ទាំែ រ�ំ (�ំព័ង់អាហារ ប្រក់ព័ះ មើពាះមើវៀន្ធត្ត�ចិ 

មើពាះមើវៀន្ធ�ំ) ប្រព័មទំាំង�ររីាងគស្វែ�ល់�មើ�េ ញអំង់�ីុមរ�ំយអាហារ។

• វាមើ�ែើការរ�ំយនិ្ធងស្រ�ូ�យក់អាហារ មើហូើយ�ឺត្តយក់ស្ថារធ្លាតុ្តចិិ�េ ឹមស្វែ�ល់ចំាបាច់ិ 

មើហូើយ�មើ�េ ញ�ំណ៍ល់់ស្វែ�ល់�ល់់ពី័ការរ�ំយនិ្ធងការស្រ�ូ�យក់មើចិញជា�មក់។

 ● លំ់ហូ�រនៃន្ធអាហារ និ្ធងមុខ្លួង្ហាររ��់�ររីាងគនី្ធម�យៗ

② ប្រក់ព័ះ
អាហារប្រត្តូវបាន្ធ��ូ� ន្ធមើ��ល់់ក់ាុង
ប្រក់ព័ះ មើហូើយការរ�ំយអាហារនឹ្ធង
ប្រត្តូវបាន្ធមើ�ែើមើ�ើងមើដ្ឋាយចិល់នាមើ�ារ ី
ស្ថាត ល់់និ្ធងរ�ប្រក់ព័ះ។

① �ំព័ង់អាហារ
អាហារស្វែ�ល់បាន្ធ
មើល់�ចិ�ល់ ប្រត្តូវបាន្ធ
��ូ� ន្ធមើ�កាន់្ធ
ប្រក់ព័ះតាម
�ំព័ង់អាហារ។

③ មើពាះមើវៀន្ធត្ត�ចិ
ស្ថារធ្លាតុ្តចិិ�េ ឹមនិ្ធងជាតិ្តទឹក់ក់ាុង
អាហារ ប្រត្តូវបាន្ធស្រ�ូ�យក់។

④ មើពាះមើវៀន្ធ�ំ
ការស្រ�ូ�យក់ស្ថារធ្លាតុ្តចិិ�េ ឹមនិ្ធង
ជាតិ្តទឹក់ �ន្ធតមើ�ម�យក់ប្រមិត្តមើទៀត្ត 
មើហូើយ�មក់ប្រតូ្តវបាន្ធ�មើងកើត្តមើ�ើង។

⑤ ចុិងមើពាះមើវៀន្ធ�ំ
មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់�មក់ផ្លូតុំបាន្ធ
ម�យចំិន្ធ�ន្ធ វានឹ្ធងរមំើ�ចិស្វែផ្លូាក់ចុិង
មើពាះមើវៀន្ធ�ំ មើហូើយមើ�ែើឲ្យយម្នាន្ធ
ចំិណ៍ង់�មើនាះ �ង់។

⑥ ទាំែ រ�ំ
ស្ថាច់ិ�ំុរន្ធធគិ�ទ��រ មើហូើយ�មក់ប្រត្តូវ
បាន្ធ�មើ�េ ញមើចិញមក់មើប្រ�។
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〔ប្រ�ព័័ន្ធធទឹក់មើនាម〕

• វាមើ�ែើការ�មើ�េ ញមើចាល់កាក់�ំណ៍ល់់ពី័ក់ាុងរាងកាយ ក់ាុងទប្រមង់ជាទឹក់មើនាម។

• ទឹក់មើនាម ប្រត្តូវបាន្ធ�មើងកើត្តមើ�ើងមើ�ក់ាុងត្តប្រមងមើនាម �នាះ �់មក់ប្រត្តូវបាន្ធ��ូ� ន្ធមើ�កាន់្ធ

មើបូាក់មើនាមមើដ្ឋាយឆ្អឹូងកាត់្តតាម�ំព័ង់�ងា�រទឹក់មើនាម មើហូើយវាប្រត្តូវបាន្ធ�មើ�េ ញមើចិញមក់

មើប្រ�រាងកាយមើដ្ឋាយឆ្អឹូងកាត់្ត�ងា�រមើនាម�នាះ �់ពី័ប្រត្តូវបាន្ធ�តុក់ទុក់ម�យរយៈ។

〔ប្រ�ព័័ន្ធធអំង់��ប្រគីិន្ធ〕

• គឺិជា�ររីាងគស្វែ�ល់ម្នាន្ធប្រក់មើព័ញ�មើ�េ ញអ័ំរមា�ន្ធ ស្វែ�ល់ជ�យ�ប្រមួល់�ល់់មុខ្លួង្ហារមើផ្លូសងៗ

រ��់រាងកាយ។

�ំព័ង់ប្រត្តងទឹក់មើនាមស្វែផ្លូាក់ខាងមើល់ើ

�ំព័ង់�ងា�រទឹក់មើនាម

មើបូាក់មើនាម

ត្តប្រមងមើនាម

�ងា�រមើនាម

មើអំពី័�ី�

ប្រក់មើព័ញទីរ ា�អីុំត្ត

លំ់ស្វែព័ង

ប្រក់មើព័ញអីុំ�ា��ី�

ប្រក់មើព័ញបាា រាា ទីរ ា�អីុំត្ត

ប្រក់មើព័ញទីមុ�

អំ�ស្វែវ(ស្ត្រី�តី)

ប្រក់មើព័ញមើល់ើត្តប្រមងមើនាម

ព័ងស្ថាែ �(�ុរ�)

63

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ 

２

ប្រ�
ព័

ន្ធ
ធនៃន្ធ

រា
ង

កា
យ

 ន្ធ
ង

ផ្លូ
ូ� វចិ

ត្ត
ត    C

H
A

P
TE

R
 1

  កា
រស្វែ�

ែង
យ

ល់
អំ

ព័
ប្រ�

ព័
ន្ធ

ធនៃន្ធ
រា

ង
កា

យ
 ន្ធ

ង
ផ្លូ

� វចិ
ត្ត

ត



〔ប្រ�ព័័ន្ធធភាព័សំុ្ថា〕

• ភាភាព័សំុ្ថា គឺិ�ំមើ�មើល់ើប្រ�តិ្តក់មមត្ត�ស្វែ�ល់មើក់ើត្តមើ�ើងមើ�ើមបីការពាររាងកាយ មើដ្ឋាយ

ប្រ�ឆំាំងមើ�នឹ្ធងភាា ក់់ង្ហារ�ងកជំងឺ��ចិជាវរី�ុ ឬបាក់់មើត្តរមីើផ្លូសងៗស្វែ�ល់ម្នាន្ធមើ�ក់ាុង

មជឈដ្ឋាា ន្ធខាងមើប្រ� មើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់វាមើប្រជ�ត្តចិ�ល់ក់ាុងរាងកាយ។

• ទទមូ្នា�់នៃន្ធការរ�់មើ� និ្ធងស្ថាា ន្ធភាព័ផ្លូូ�វចិិត្តត មើ�ែើឲ្យយ�មត្តាភាព័នៃន្ធភាព័សំុ្ថាមើ�ើងខំូាង ឬ

ចុិះមើខ្លួាយ។

 ● ទមូ្នា�់នៃន្ធការរ�់មើ� និ្ធងស្ថាា ន្ធភាព័ផ្លូូ�វចិិត្តត ស្វែ�ល់�មើងកើន្ធ�មត្តាភាព័នៃន្ធភាព័សំុ្ថា

�មត្តាភាព័

នៃន្ធភាព័សំុ្ថា

ក់តាត ស្វែ�ល់�មើងកើន្ធ

�មត្តាភាព័នៃន្ធភាព័សំុ្ថា

・ ការហាត់្តប្របាណ៍ស្វែ�ល់ម្នាន្ធ

ល់ក់ខណ៍ៈ�មស្រ��

・ មើ�ើចិមើប្រចិើន្ធ

・ ក់មើ�ត រាងកាយ

・ ទទ�ល់ទាំន្ធអាហារស្វែ�ល់

ម្នាន្ធតុ្តល់យភាព័ល់ឹ

ក់តាត ស្វែ�ល់មើ�ែើឲ្យយ�មត្តាភាព័

ភាព័សំុ្ថាចុិះមើខ្លួាយ

・ការមើក់ើន្ធអាយុ

・ការមើគិងមិន្ធបាន្ធប្រគិ�់ប្រគ្នាន់្ធ

・ការមើន្ធឿយហូត់្ត

・ការហាត់្តប្របាណ៍ខំូាង

・ភាព័តាន្ធតឹ្តងនៃន្ធស្ថាម រតី្ត

64



3) ប្រ�ព័័ន្ធធរាងកាយស្វែ�ល់ទាំក់់ទងមើ�នឹ្ធងការ�ប្រម្នាក់ និ្ធងការមើគិង

1. ភាព័ចំាបាច់ិនៃន្ធការ�ប្រម្នាក់ និ្ធងការមើគិង

• ការ�ប្រម្នាក់ គឺិជាការ�ប្រម្នាក់រាងកាយនិ្ធងផ្លូូ�វចិិត្តតតាម�ប្រមួល់ មើដ្ឋាយ��ឈ�់ន្ធ�វ

�ក់មមភាព័មើផ្លូសងៗ។

• ការ�ប្រម្នាក់ស្វែ�ល់�មស្រ�� គឺិជាម�ល់ដ្ឋាា ន្ធនៃន្ធការ��រមើ�បើយពី័ការមើន្ធឿយហូត់្ត និ្ធង

ការរ�់មើ�មើដ្ឋាយភាព័រ�់រមើវ ើក់។

• ការមើគិង គឺិជាការ�ប្រម្នាក់ខ្លួ�រក់ាល់ជាមើទៀងទាំត់្ត។  វាចំាបាច់ិចំិមើពាះ�ុខ្លួភាព័

រាងកាយនិ្ធងផ្លូូ�វចិិត្តត។

2. ប្រ�ព័័ន្ធធនៃន្ធការមើគិង

• មើ�ក់ាុងរាងកាយមនុ្ធ�ស ម្នាន្ធនា�ិកាជីវស្ថាស្ត្រី�តស្វែ�ល់ម្នាន្ធខ្លួ��រយៈមើព័ល់1នៃ�ង។

• នា�ិកាជីវស្ថាស្ត្រី�ត ម្នាន្ធចិង្ហាែ ក់់មើ�រ ស្វែ�ល់នឹ្ធងប្រត្តូវកំ់ណ៍ត់្តមើ�ើងវញិមើ�មើព័ល់ប្រត្តូវព័ន្ធូឺ

ប្រព័ះអាទិត្តយនាមើព័ល់ប្រពឹ័ក់។

 ● ប្រ��ិទធភាព័ស្វែ�ល់ទទ�ល់បាន្ធមើដ្ឋាយការមើគិងស្វែ�ល់ម្នាន្ធគុិណ៍ភាព័ល់ឹ

�ន្ធធ�រន្ធ�វភាព័តាន្ធតឹ្តង

�ំបាត់្តការមើន្ធឿយហូត់្តរ��់

រាងកាយនិ្ធងខ្លួ�រក់ាល់

�មើងកើន្ធ�មត្តាភាព័នៃន្ធភាព័សំុ្ថា

ការចិងចំាល់ឹ
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3. វ�តនៃន្ធការមើគិង

• ការមើគិង គឺិជាការមើ�ែើមតងមើហូើយមតងមើទៀត្តនៃន្ធការមើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់គ្នាម ន្ធចិល់នា (មើគិង

�ក�់) និ្ធងការមើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់ម្នាន្ធចិល់នា (មើគិងមិន្ធ�ក�់) មើ�កំ់លុ់ងមើព័ល់កំ់ពុ័ង

មើគិងល់ក់់។

• មើ�មើព័ល់មើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់គ្នាម ន្ធចិល់នា ខ្លួ�រក់ាល់�ាិត្តក់ាុងស្ថាា ន្ធភាព័�ប្រម្នាក់។  

មើ�មើព័ល់មើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់ម្នាន្ធចិល់នា ខ្លួ�រក់ាល់�ាិត្តក់ាុងស្ថាា ន្ធភាព័ម�យស្វែ�ល់ប្រ�ស្វែហូល់

នឹ្ធងការភាា ក់់�ឹងខ្លួូ�ន្ធ។ ការយល់់��តិ ប្រត្តូវបាន្ធមើគិនិ្ធយាយថាមើក់ើត្តមើ�ើងមើ�មើព័ល់ស្វែ�ល់

មើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់ម្នាន្ធចិល់នា។

4. ល់ក់ខណ៍ៈពិ័មើ��នៃន្ធការមើគិងរ��់មនុ្ធ�សចា�់ជរា

• រយៈមើព័ល់នៃន្ធការមើគិង គឺិខីូ្លួ។

• រយៈមើព័ល់ស្វែ�ល់មើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់គ្នាម ន្ធចិល់នា (ការមើគិង�ក�់)  ម្នាន្ធការ�យចុិះ។  

��មើចិាះមើហូើយ គឺិនឹ្ធង�ឹងខ្លួូ�ន្ធមើប្រចិើន្ធ�ងមើដ្ឋាយស្ថារស្វែត្តចំិណ៍ង់មើនាម ឬមើដ្ឋាយស្ថារស្វែត្ត

�ំមើ�ងតិ្តចិត្ត�ចិជាមើ�ើម។

 ●ការមើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់គ្នាម ន្ធចិល់នា (មើគិង�ក�់)  ●ការមើគិងមើដ្ឋាយស្វែ�ាក់ម្នាន្ធចិល់នា (មើគិងមិន្ធ�ក�់)

· ខ្លួ�រក់ាល់មិន្ធមើគិង។

· យល់់��តិ។

· ខ្លួ�រក់ាល់ កំ់ពុ័ងមើគិង។

· មិន្ធចំាយល់់��តិមើទ។
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ការស្វែ�ែងយល់់ជាមូូល់ដ្ឋាា នអំំពីីភាពីចា�់ជរា

1) ការស្វែ�ែងយល់់ពីីការស្វែ����ួល់នៃនរាងកាយនិងផ្លូូូវចិិត្តតដោដ្ឋាយសារស្វែត្តភាពី

ចា�់ជរា

1. ភាពីចា�់ជរាគឺឺជា

មូនុ�សដោ�ដោពីល់ចា�់ដោ� មុូខងារនៃនរាងកាយ និងផ្លូូូវចិិត្តត មានការចុិ�ដោខោយ។  ដោគឺ

ដោ�វាថា ភាពីចា�់ជរា។ ភាពីចា�់ជរា គឺឺដោ�ើត្តមានដោ�ើងចំិដោ��មូនុ�ស�គឺ�់ៗរ�ូ។

(ល់�ខណៈៈពិីដោ��នៃនភាពីចា�់ជរា)

• មាមានភាពីខុ�គ្នាា រវាងមូនុ�សមាា �់ៗ។

• ងាងាយនឹងដោ�ើត្តជំងឺ។

• ទទទួល់ឥទិិពីល់ពីីទមូា�់នៃនការរ�់ដោ�។

11

ការស្វែ�ែងយល់់អំំពីីមូនុ�សស្វែ�ល់�ត្តូវការ

ការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ2
CHAPTER

�ុមារភាពី

→

→

→ →

វយ័ចូិល់�ឋមូ�ិ�ោ  មូជឈមូវយ័វយ័ជំទង់ វយ័ចំិណា�់
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2． ការស្វែ����ួល់ខាងផ្លូូូវចិិត្តតដោដ្ឋាយសារស្វែត្តភាពីចា�់ជរា

ការស្វែ����ួល់ខាងផ្លូូូវចិិត្តត មានភាពីខុ�គ្នាា រវាងមូនុ�សមាា �់ៗ ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តទទួល់ឥទិិ

ពីល់ដោផ្លូសងៗ�ូចិជា�រសិាា ននៃនការរ�់ដោ� �ពឹីត្តតិការណ៍ៈ��វត្តតិសាស្រ្ត�ត និង��វត្តតិនៃន

ការរ�់ដោ�រ��់មូនុ�សចា�់ជាដោ�ើមូ។  �ូដោចិា�ដោ�ើយ ដោ�ដោពីល់ដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ �ត្តូវស្វែត្ត

ដោមូើល់ស្វែ�ទំាំដោដ្ឋាយស្វែ�ែងយល់់ពីីភាពីខុ�គ្នាា រ��់មូនុ�សមាា �់ៗ។

(ការស្វែ����ួល់ខាងផ្លូូូវចិិត្តត) 

• អាអារមូមណ៍ៈមិូន�ង�់ អារមូមណ៍ៈអំនះ�អំស្វែនះង

មូូល់ដោ�តុ្តស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានដោ�ើងគឺឺដោដ្ឋាយសារស្វែត្តអំែីស្វែ�ល់ធូ្លា�់អាចិដោ�ែើបាន�នូងមូ� បាន

ស្វែ��ជាមិូនអាចិដោ�ែើបានដោទៀត្ត។

• អារមូមណ៍ៈនៃនការបាត់្ត�ង់ និងអារមូមណ៍ៈនៃនភាពីគ្នាម ន�មំូាង

វាដោ�ើត្តមានដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការស្វែ����ួល់តួ្តនាទី ឬមិូត្តតភ�តិសាច់ិញាតិ្ត �តីឬ��ពីនិ

សូា�់ដោចាល់ជាដោ�ើមូ។ 

វាងាយនឹងដោ�ើត្តមានជំងឺបា�់ទឹ�ចិិត្តត ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការស្វែ����ួល់ខាងផ្លូូូវចិិត្តត។
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3. ការស្វែ����ួល់នៃនរាងកាយដោដ្ឋាយសារស្វែត្តភាពីចា�់ជរា

ដោគឺអាចិដោមូើល់ដោ�ើញពីីការស្វែ����ួល់រ�ូរាងខាងដោ�� និងស្វែផ្លូា�ខាង�ាុងនៃនរាងកាយ 

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តភាពីចា�់ជរា។

2) ល់�ខណៈៈពិីដោ��នៃនជំងឺ និងដោរាគឺ�ញ្ញាា ស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានដោ�ចិើនចំិដោ��

មូនុ�សចា�់ជរា

ដោរាគឺ�ញ្ញាា ស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានដោ�ចិើនចំិដោ��មូនុ�សចា�់ជរា មាន�ូចិជាការដោខោ�ជាតិ្តទឹ� 

ការដោ�ៅ ខូួន  ការទល់់លាមូ� ការដោ�ើមូ (ការដោ�ើមូដោបាោ ង) ការដោគឺងមិូនល់�់ ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃន

ការដោ��ើស្វែល់ងបាន អាការរលា�ស្វែ�ែ�ដោដ្ឋាយសារដោគឺងយូរជាដោ�ើមូ។
→ ចំិដោ��ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនការដោ��ើស្វែល់ងបាន អាការរលា�ស្វែ�ែ�ដោដ្ឋាយសារដោគឺងយូរ �ូមូដោមូើល់�ត្តង់ �ដោចិេ�ដោទ�ផ្លូតល់់

ជំនួយដោ��ាុងការរ�់ដោ� ជំពូី�ទី 1 ការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំដោ�ដោពីល់ផូ្លា�់ទី ទំព័ីរទី126-127

 ល់�ខណៈៈពិីដោ��នៃនជំងឺរ��់មូនុ�សចា�់ជរា

• មានជំងឺដោ�ចិើនមុូខ។

• ដោរាគឺ�ញ្ញាា គឺឺមានភាពីខុ�គ្នាា ខំូាងរវាងមូនុ�សមាា �់ៗ។

• ងាយនឹងឈឺឺ ដោ�ើយងាយនឹងដោ�ជារុានំៃរ ោ។

• ដោរាគឺ�ញ្ញាា មិូនងាយដោល់ចិដោចិញ។ (ដោរាគឺ�ញ្ញាា ខុ�ពីី�មូមតា)

�មូត្តាភាពីនៃនការសាត �់ចុិ�

ដោខោយ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយពិីបា�

សាត �់លឺ់�ំដោ�ងស្វែ�ល់

ខព�់ៗ (�ត្តដោចិៀ��ងន់)។

មុូខងារត្ត�មូងដោនាមូចុិ�

ដោខោយ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយ

មានការស្វែ����ួល់ចំិនួន

�ងនៃនការ�ត់្តដោជើងតូ្តចិ។

សាច់ិ�ំុចុិ�ដោខោយ 

ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយងាយនឹង

�ួល់។

�មូត្តាភាពីស្វែភា�ចុិ�ដោខោយ។  

ស្វែ�នគំឺដោ�ើញ រមួូតូ្តចិ។

ចិល់នាដោ�ោរសីាត ល់់រ��់

ដោ��ដោវៀនចុិ�ដោខោយ 

ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយងាយនឹង

ទល់់លាមូ�។

�មូត្តាភាពីនៃនការ�ឹងរ�ជាតិ្តចុិ�

ដោខោយ។  �មូត្តាភាពីនៃនការខំា 

(ការទំ�) �មូត្តាភាពីនៃនការដោល់� 

(ការដោល់�អាហារ) ចុិ�ដោខោយ។

មុូខងារ�ដោងើើមូចុិ�ដោខោយ 

ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយងាយនឹង

ទទួល់ជំងឺឆ្លូងដោផ្លូសងៗ។
�រនៃ�ឈាមូដោ�ើង�កា�់ 

ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយ�មាព �ឈាមូ

ដោ�ើងខព�់។

វាដោ�ែើឲ្យយមូនុ�សមាា �់មានជំងឺដោ�ចិើនមុូខ ដោ�ើយងាយនឹងដោ�ើត្តមាន

ផ្លូល់វបិា�នៃនជំងឺដោដ្ឋាយមានល់�ខណៈៈរុានំៃរ ោ។
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3) ដោរាគឺ�ញ្ញាា ស្វែ�ល់មានដោ�ចិើនចំិដោ��មូនុ�សចា�់ជរា

ការដោខោ�ជាតិ្តទឹ�

ជាសាា នភាពីស្វែ�ល់�រមិាណៈជាតិ្តទឹ�ដោ��ាុងខូួនធូ្លា�់ចុិ�ដោ�កាមូ�រមិាណៈ�មូមតា។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត:  ការរា�រ�ូ ការ�ួួត្ត ការដោ�ៅ ខូួន ការស្វែ��ដោញើ� �រមិាណៈស្រូ�ូ�យ�ជាតិ្តទឹ�

�យចុិ�ជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា :  ការ�ងួត្ត��ូរមាត់្ត នៃផ្លូះ�ាុងមាត់្ត និងស្វែ�ែ� ការ�យចុិ�នៃនចំិនួន�ង

�ត់្តដោជើងតូ្តចិនិង�រមិាណៈទឹ�ដោនាមូ �មាព �ឈាមូដោខោយដោ�ើយជីពីចិរ

ដោ�ើរដោល់ឿន �ដោ�ត �ាុងខូួនដោ�ើនដោ�ើងជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ទទួល់ទាំនជាតិ្តទឹ��ំដោពីញ�ស្វែនាមូ។

・・ ជាពិីដោ��ដោ�ដោពីល់ហាត់្ត�បាណៈ មុូននិងដោ�កាយដោពីល់ងូត្តទឹ� �ត្តូវទទួល់ទាំន�ំដោពីញ

ជាតិ្តទឹ�។

・・ ដោ�ែើការ�គឺ�់�គឺង�ីតុ្តណៈើ ភាពីដោ��ាុង�នះ�់។

・・ ការបាត់្ត�ង់ជាតិ្តទឹ��ងន់�ងរ អាចិមានដោ�គ្នា�ថាា �់�ល់់អាយុជីវតិ្ត �ូដោចិា��ត្តូវទទួល់ការ

ពិីនិត្តយពីីសាា �័ន�ុខាភិបាល់។

 តុ្តល់យភាពីនៃន�រមិាណៈជាតិ្តទឹ�

ការរ�ោតុ្តល់យភាពីរវាងជាតិ្តទឹ�ស្វែ�ល់បាត់្ត�ង់ដោដ្ឋាយសារដោញើ�និងទឹ�ដោនាមូជាដោ�ើមូ 

និងជាតិ្តទឹ�ស្វែ�ល់បានស្រូ�ូ�ចូិល់ដោដ្ឋាយការទទួល់ទាំនអាហារ ឬដោភ�ជៈៈតាមូមាត់្ត គឺឺនឹង

ជួយរ�ោការរ�់ដោ�����ដោដ្ឋាយ�ុខភាពីល់។ួ
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ដោ�ត ខូួន

ជា�ភាពីស្វែ�ល់�ដោ�ត �ាុងរាងកាយខព�់ជាងដោពីល់�មូមតា។ 
ការ��មូួល់�ដោ�ត �ាុងរាងកាយ គឺឺ�ត្តូវបានដោ�ែើដោ�ើងដោដ្ឋាយ��ដោពីញអីុំ�ោូតាឡា

មុូ�(hypothalamus)នៃនខួរ�ំ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ជំងឺឆ្លូង អាការរលា� ការដោខោ�ជាតិ្តទឹ�ជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : �ដោ�ត ដោ�ើងខព�់ មុូខដោ�ើង���មូ ដោ��ូសំូាង គ្នាម នចំិណៈង់អាហារជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・・ ដោ�ែើការវា�់�ដោ�ត �ាុងខូួន។

・・ ទទួល់ទាំនជាតិ្តទឹ��ំដោពីញ�ស្វែនាមូ។

・・ ចំិដោ��មូនុ�សចា�់ មានដោពីល់ខូ�គឺឺ

ពិីបា��ឹងពីីដោរាគឺ�ញ្ញាា ដោពីល់ដោ�ៅ ខូួន 

�ូដោចិា��ត្តូវ�ដោងេត្តដោមូើល់ឲ្យយបានល់។ួ

ទល់់លាមូ�

ជាសាា នភាពីស្វែ�ល់លាមូ��ាិត្តដោ��ាុងដោ��ដោវៀន�ំរយៈដោពីល់យូរ។ ជា�មូមតា ចំិណីៈ

ស្វែ�ល់បាន�រដិោភាគឺ នឹង�ត្តូវ�ដោ�េ ញដោចិញមូ�ដោ��ជាលាមូ��ាុងរយៈដោពីល់��ស្វែ�ល់24

・-72ដោមាោ ង។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: មុូខងាររ��់ដោ��ដោវៀនចុិ�ដោខោយ ដោ�ើយ�មំូាងសាច់ិ�ំុចុិ�ដោខោយ ការ�ទំាំ

មិូនដោ��ដោនាះ �ង់ជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ការមិូនឃូ្លានអាហារ ការឈឺឺដោ�� អារមូមណ៍ៈចិង់�ួួត្តជាដោ�ើមូ

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・・ ឲ្យយដោ�ែើការហាត់្ត�បាណៈឲ្យយបាន

�មូស្រូ�� និងញំុាអាហារ�មូែូរ

ជាតិ្ត�រនៃ�។

・・ ផ្លូៅល់់ជំនួយឲ្យយអាចិមានទមូា�់ចូិល់

�ងគន់�នាះ �់ពីី�រដិោភាគឺអាហាររចួិ។

・・ ដោ�ែើការមាោ �ោដោ�តាមូចិល់នា

ដោ��ដោវៀនរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

 ●ការមាោ �ោដោ�តាមូចិល់នាដោ��ដោវៀន
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ការដោ�ើមូ (ការដោ�ើមូដោបាោ ង)

 ជាសាា នភាពីស្វែ�ល់ចិល់នាឈាមូរត់្តមិូនល់និួងមានធ្លាតុ្តរាវស្វែ�ល់មិូនចំាបាច់ិដោ��ាុងខូួន 

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តមុូខងារ�ររីាងគ�ាុងខូួនចុិ�ដោខោយ និង�មំូាងសាច់ិ�ំុចុិ�ដោខោយជាដោ�ើមូ។ 

មូនុ�សស្វែ�ល់មានភាពីពិីការ គឺឺងាយនឹងដោ�ើត្តដោ��ត្តង់ខាងស្វែ�ល់មាន�ញ្ញាើ ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត:	 �មំូាងសាច់ិ�ំុអំវយវៈខាងដោ�កាមូចុិ�ដោខោយ មុូខងារដោ���ូងនិងត្ត�មូងដោនាមូ

ចុិ�ដោខោយ ភាពីខែ�សារធ្លាតុ្តចិិ�េ ឹមូនៃនមូនុ�សចា�់ជរា ការអំងគុយ

�ាុងរយៈដោពីល់យូរជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា :	ការដោ�ើងទមូងន់ជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・・ ពិីនិត្តយដោមូើល់ស្វែផ្លូា�រាងកាយនិង��មិូត្តស្វែ�ល់ដោ�ើមូ។

・・ ឲ្យយអំា�ដោ��ើ�បា�់ដោ�ែើលំ់ហាត់្ត�បាណៈ�មូស្រូ��។

・・ ដោល់ើ�អំវយវៈខាងដោ�កាមូរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ឲ្យយខព�់។

អាការរមា�់ (ការរមា�់)

ជាសាា នភាពីស្វែ�ល់មានការរមា�់ដោ�ដោល់ើស្វែ�ែ�។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត:	 ការស្វែ����ួល់នៃន�ដោ�ត និង�ំដោណៈើ មូនិងភាពី�ងួត្តនៃនស្វែ�ែ�ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តភាពី

ចា�់ជរា មូូល់ដោ�តុ្តស្វែ�ល់�ងេដោដ្ឋាយ��ដោភទ�ំដោល់ៀ��ំ��់ជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា :	�នះួល់���មូ ដោ�ើង�នះួល់ អារមូមណ៍ៈអំនះ�អំស្វែនះងជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・・ �ដោងេត្តដោមូើល់��មិូត្តនិងទំ�ំនៃនការរមា�់

・・ ដោ�ែើការរ�ោ�ំដោណៈើ មូ�ល់់ស្វែ�ែ�រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

・・ �៏មាន�រណីៈស្វែ�ល់ឆ្លូងស្វែ�រ �ូដោចិា��ត្តូវ��ការជាមួូយអំា�ជំនាញស្វែផ្លូា�ពីាបាល់។
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ការដោគឺងមិូនល់�់

ជាសាា នភាពីនៃនការដោគឺងមិូន�គឺ�់�គ្នាន់ �ូចិជាការដោគឺងមិូន�េ�់ ពិីបា�ដោគឺងល់�់ ឬភាា �់

�ណាត ល់យ�់ជាដោ�ើមូ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ទមូា�់នៃនការរ�់ដោ�ដោពីល់នៃ�ង ចិល់នានៃនផ្លូូូវចិិត្តតជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : អារមូមណ៍ៈអំនះ�អំស្វែនះង អារមូមណ៍ៈ�ត់្តដោនឿយ អារមូមណ៍ៈល់ើិត្តនៃល់ើជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ដោរៀ�ចំិចិងាែ �់នៃនការរ�់ដោ�រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ឲ្យយដោរៀ�រយ

・ ឲ្យយហាល់នៃ�ងដោ�ដោពីល់ដោ�កា�ពីីដោគឺង។

・ ឲ្យយដោ�ែើលំ់ហាត់្ត�បាណៈ

�មូស្រូ��។

・ ដោ�ែើយ៉ាោងណា�ំុឲ្យយអំា�ដោ��ើ�បា�់

ដោគឺងដោពីល់នៃ�ង�ាុងរយៈដោពីល់យូរ។

・ ដោរៀ�ចំិ�រសិាា នដោ��ាុង�នះ�់។

・ �រណីៈអំា�ដោ��ើ�បា�់មានឧ��គឺគ

ដោ��ាុងការរ�់ដោ� �ត្តូវ��ការ

ជាមួូយអំា�ជំនាញស្វែផ្លូា�ពីាបាល់។

�មាព �ឈាមូខព�់

ជាសាា នភាពីស្វែ�ល់មាន�មាព �ឈាមូខព�់។ ដោ�ើសាា នភាពី�មាព �ឈាមូខព�់ដោ��នត 

ដោនា�នឹង�ងេឲ្យយមានជំងឺ��ខូាញ់�ាុងអា�ស្វែទ។ ជំងឺ��ខូាញ់�ាុងអា�ស្វែទ នឹងកូាយជា

ដោ�ើមូដោ�តុ្តនៃនជំងឺ�រនៃ�ឈាមូខួរ�ាល់ និងជំងឺដោ���ូង។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត:	 ជំងឺដោ���ូងឬត្ត�មូងដោនាមូ ការស្វែ����ួល់នៃន�រនៃ�ឈាមូដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការ

ដោ�ើនអាយុ ទមូា�់នៃនការរ�់ដោ��ូចិជាការហាត់្ត�បាណៈ ឬការ�រដិោភាគឺ

អាហារជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ការឈឺឺ�ាល់ ការញ័រដោ�ើមូ�ទូងជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ �ត្តូវ��ុង��យ័ត្តាចំិដោ��ចំិណីៈអាហារ �ូចិជា�ំុញុាំឲ្យយស្វែឆ្លួត្តដោពី� និងដោជៀ�វាងជាតិ្តនៃ��

ជាដោ�ើមូ។

・ ឲ្យយដោ�ែើលំ់ហាត់្ត�បាណៈ�មូស្រូ��។
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4) ជំងឺស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានដោ�ចិើនចំិដោ��មូនុ�សចា�់ជរា

ជំងឺស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានដោ�ចិើនចំិដោ��មូនុ�សចា�់ជរាមាន �ូចិជាជំងឺ�រនៃ�ឈាមូ

ខួរ�ាល់ ជំងឺដោ���ូង ជំងឺរលា��ួត្ត រលា��ួត្តដោដ្ឋាយដោល់�ចូិល់ខុ��ំពីង់អាហារ ជំងឺ

ទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូ ជំងឺខែ�ជាតិ្តកាល់់�យូមូ (ជំងឺពុី�ឆឹួ្លង) ជំងឺដោភូចិភំូាងជាដោ�ើមូ។

ដោ�ដោពីល់ដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ �៏មានអំា�ស្វែ�ល់�ត្តូវការការស្វែណៈនំាពីី�គឺូដោពីទយផ្លូងស្វែ�រ។

ជំងឺ�រនៃ�ឈាមូខួរ�ាល់ 

គឺឺជាជំងឺនៃន�រនៃ�ឈាមូខួរ�ាល់។  វាដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត�រនៃ�ឈាមូដ្ឋាច់ិ ឬ

�ះ�។  វាអាចិនឹង�នសល់់ឲ្យយមានពិីការភាពីដោដ្ឋាយសារស្វែត្តស្វែផ្លូា�ណាមួូយនៃនខួរ�ាល់

ទទួល់រងការខូចិខាត្ត។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ជំងឺ�ះ��រនៃ�ឈាមូ�ាុងខួរ�ាល់ ដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត�រនៃ�ឈាមូ

ដោ��ាុងខួរ�ាល់�ះ�។

 ជំងឺដោចិញឈាមូ�ាុងខួរ�ាល់ជាដោ�ើមូ ដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តដ្ឋាច់ិ

�រនៃ�ឈាមូដោ��ាុងខួរ�ាល់។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ការឈឺឺ�ាល់ ការវលិ់មុូខ អារមូមណ៍ៈចិង់�ួួត្តនិងការ�ួួត្ត ពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត 

ពិីការស្វែផ្លូា��ដោងើើមូ ពិីការស្វែផ្លូា��តិ្ត�ញ្ញាា ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ �ត្តូវ��ុង��យ័ត្តាចំិដោ���រមិាណៈនិងរ��អាហាររ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

・ ដោល់ើ�ទឹ�ចិិត្តតឲ្យយហាត់្ត�បាណៈ�មូស្រូ��នឹងអំា�ដោ��ើ�បា�់។

ជំងឺ�ះ��រនៃ�ឈាមូ�ាុងខួរ�ាល់

(�រនៃ�ឈាមូ�ះ�)

ជំងឺដោចិញឈាមូ�ាុងខួរ�ាល់

(�រនៃ�ឈាមូដ្ឋាច់ិជាដោ�ើមូ)
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ជំងឺដោ���ូង

គឺឺជាជំងឺនៃនដោ���ូង។  វាដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត�រនៃ�ឈាមូនៃនដោ���ូង�ះ�ជាដោ�ើមូ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: �មាព �ឈាមូខព�់ និងទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូ 
ការស្វែ����ួល់នៃន�រនៃ�ឈាមូ�ូរ ោសូ្វែន 
(�រនៃ�ឈាមូចិិ�េ ឹមូដោ���ូង)ជាដោ�ើមូ។
• ជំងឺតឹ្តង�ទូងដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត

�រនៃ�ឈាមូដោ���ូងកូាយដោ�ជាចិដោងួ�ត្ត។
• ជំងឺ�ះ�សាច់ិ�ំុដោ���ូង ដោ�ើត្តដោ�ើង

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត�រនៃ�ឈាមូដោ���ូង�ះ�។
• ជំងឺដោខោយដោ���ូង ដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត

ការចុិ�ដោខោយនៃនមុូខងារដោ���ូង។
ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ចំិដោ��ជំងឺតឹ្តង�ទូង មាន�ូចិជាការឈឺឺចា�់ដោ�ើមូ�ទូងជាដោ�ើមូ 

ដោដ្ឋាយសារអុំ��ីុស្វែ�នមិូន�គឺ�់�គ្នាន់មួូយរយៈ។
 ចំិដោ��ជំងឺ�ះ�សាច់ិ�ំុដោ���ូង មាន�ូចិជាការឈឺឺចា�់ដោ�ើមូ�ទូងខំូាងជាដោ�ើមូ 

ដោដ្ឋាយសារការសូា�់នៃនសាច់ិ�ំុដោ���ូង។
 ចំិដោ��ជំងឺដោខោយដោ���ូង មានអាការ�ូចិជា ពិីបា��ាុងការ���ដោងើើមូ ការ

ញ័រដោ�ើមូ�ទូង �ដោងើើមូខូីដ្ឋាច់ិៗ អារមូមណ៍ៈល់ើិត្តនៃល់ើ ការដោ�ើមូ ការដោ�ើនទមូងន់ 
ការ�យចុិ�នៃន�រមិាណៈទឹ�ដោនាមូ ជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ���ិនដោ�ើមានការដោ�ើមូ និងការដោ�ើនទមូងន់ ចំាបាច់ិ�ត្តវូដោជៀ�វាងជាតិ្តនៃ�� និងជាតិ្តទឹ�។
・ ដោ�ដោពីល់ពិីបា����ដោងើើមូ �ត្តូវឲ្យយ��មា�ឲ្យយស្រូ�ួល់ ដោ�ើយ��មូួល់ឥរយិ៉ា��

រាងកាយឲ្យយស្រូ�ួល់ដោ�ើមូែីកាត់្ត�នាយ�នះុ�រ��់ដោ���ូង។

 ● ឥរយិ៉ា��រាងកាយស្វែ�ល់�នាយ�នះុ�រ��់ដោ���ូង

ការសូា�់គឺឺ

�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពី

ស្វែ�ល់មួូយស្វែផ្លូា�នៃន

ដោកា�ិកាឬជាលិ់កា

បានសូា�់។

ជំងឺតឹ្តង�ទូង

(�រនៃ�ឈាមូកូាយដោ�ជាចិដោងួ�ត្ត)

ជំងឺ�ះ�សាច់ិ�ំុដោ���ូង

(�រនៃ�ឈាមូ�ះ�)
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ជំងឺរលា��ួត្ត

វាដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តមានភាា �់ងារ�ងេជំងឺចូិល់ដោ��ាុង�ួត្ត។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ការឆ្លូងភាា �់ងារ�ងេជំងឺ�ូចិជាបា�់ដោត្តរ ីឬដោមូដោរាគឺជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនរាងកាយទំាំងមូូល់ �ូចិជាការដោ�ត ខូួន អារមូមណ៍ៈល់ើិត្តនៃល់ើ និង

ការមិូនឃូ្លានអាហារជាដោ�ើមូ។

 ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ររីាងគ�ដោងើើមូ �ូចិជាការ�ួ� ឬដោ��ូមជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ទទួល់ទាំន�ំដោពីញជាតិ្តទឹ��ស្វែនាមូ និងដោ�ែើអាហារស្វែ�ល់អំា�ដោ��ើ�បា�់ងាយស្រូ�ួល់ញុាំ។

・ �រណីៈមូនុ�សចា�់ជរា ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តដោពីល់ខូ��៏មិូនមានដោចិញដោរាគឺ�ញ្ញាា ស្វែ�រ 

�ូដោចិា�ដោ�ើយចំាបាច់ិ�ត្តូវដោ�ែើការ��ុង��យ័ត្តា។

រលា��ួត្តដោដ្ឋាយដោល់�ចូិល់ខុ��ំពីង់អាហារ

វាដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តបា�់ដោត្តររីមួូជាមួូយអាហារនិងទឹ�មាត់្តចូិល់ខុ�ដោ��ាុង

�ំពីង់ខយល់់និងទង�ួត្ត។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត:  អាហារ និងជាតិ្តទឹ�ជាដោ�ើមូចូិល់ដោ��ាុង�ំពីង់ខយល់់ មិូនស្វែមូន�ំពីង់អាហារ។ 

ដោរាគឺ�ញ្ញាា :  ការដោ�ត ខូួន ការ�ួ�និងដោ��ូម ការមិូនឃូ្លានអាហារជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ��ុង��យ័ត្តាចំិដោ��ឥរយិ៉ា��រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ដោ�ដោពីល់ញុាំអាហារ។  ឲ្យយរ�ោ

ឥរយិ៉ា��អំងគុយ �ំុទដោ�មូត្តដោ�កាយដោពីល់�រដិោភាគឺអាហារភូាមូៗ។

・ ដោ�ែើការស្វែ�រ�ោមាត់្តដោ�មញ។

・ �រណីៈមានដោរាគឺ�ញ្ញាា  �ត្តូវ��ការជាមួូយអំា�ជំនាញស្វែផ្លូា�ពីាបាល់។

ការដោល់�អាហារនិង
ដោភ�ជៈៈចូិល់ខុ�
�ំពីង់អាហារ។

បា�់ដោត្តរចូីិល់�ាុង�ួត្ត
ជាមួូយនឹងអាហារ
និងដោភ�ជៈៈ។

�ងេជំងឺរលា��ួត្ត។

ការដោល់�ចូិល់ខុ�

�ំពីង់អាហារ : 

ការស្វែ�ល់អាហារឬ

ធ្លាតុ្តរាវចូិល់ខុ�

ដោ��ាុង�ួត្ត។
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ជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូ
គឺឺជាជំងឺស្វែ�ល់ដោមូតា�ូលី់�ខុ�����តី្តស្វែ�ល់ជាតិ្ត�េរដោ��ាុងឈាមូដោ�ើងខព�់។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូមាន2ទ�មូង់។

・ ជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូទ�មូង់ទី1 គឺឺជាជំងឺស្វែ�ល់ខែ�ការ�ដោ�េ ញអំាង�ុុយលី់ន។  វា�ត្តូវ

បានដោគឺដោមូើល់ដោ�ើញដោ�ចិើនដោ�ដោល់ើមូនុ�សវយ័ដោ�មង។

・ ជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូទ�មូង់ទី2 គឺឺជាជំងឺស្វែ�ល់�យចុិ�ការ�ដោ�េ ញអំាង�ុុយលី់ន។ វា�ត្តូវ

បានដោគឺដោមូើល់ដោ�ើញដោ�ចិើនដោ�ដោល់ើមូនុ�សចា�់ជរា។ ដោគឺចាត់្តទុ�ថាវាគឺឺជាជំងឺទាំ�់ទង

នឹងទមូា�់នៃនការរ�់ដោ�ស្វែ�ល់មានដោ�ើមូដោ�តុ្តមូ�ពីីការញុាំ�ួ���មិូត្ត 

ការហាត់្ត�បាណៈមិូនបាន�គឺ�់�គ្នាន់ ភាពីតានតឹ្តងជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ការដោស្រូ��ទឹ� ការញុាំទឹ�ដោ�ចិើននិងការដោនាមូដោ�ចិើន ការ�យទមូងន់ អារមូមណ៍ៈ

ល់ើិត្តនៃល់ើជាដោ�ើមូ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ដោ��ាុងការពីាបាល់ មានការពីាបាល់តាមូរ��អាហារ ការពីាបាល់ដោដ្ឋាយ

ហាត់្ត�បាណៈ ការពីាបាល់ដោដ្ឋាយដោ��ើថាា ំជាដោ�ើមូ។

・ ចំិដោ��ការពីាបាល់តាមូរ��អាហារ �ត្តូវទ�់សាេ ត់្តកា�ូរដីោ��ាុងការ�រដិោភាគឺ

អាហារ។

・ ពីាយ៉ាមូនៃល់យ៉ាោងណា�ំុឲ្យយអារមូមណ៍ៈចូិល់ចិិត្តតអាហារមានការធូ្លា�់ចុិ�។

・ ដោ�ដោពីល់ស្វែ�ល់ជាតិ្ត�េរ�ាុងឈាមូខព�់ដោ�ស្វែត្ត�នត ដោ�ដោពីល់មានរ�ួ� វានឹងពិីបា�ជា

��វញិ �ូដោចិា��ត្តូវ��ុង��យ័ត្តា។

・ ផ្លូល់វបិា� គឺឺមានជំងឺបាត្តស្វែភា� ជំងឺដោខោយត្ត�មូងដោនាមូ ជំងឺវ�ិល់ចិរតិ្តជាដោ�ើមូ។  �ត្តូវ

��ការជាមួូយអំា�ជំនាញស្វែផ្លូា�ពីាបាល់ ដោ�ើមូែីទ�់សាេ ត់្តផ្លូល់វបិា�នៃនជំងឺ។

 ● ផ្លូល់វបិា�នៃនជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូ

ជំងឺវ�ិល់ចិរតិ្ត ជំងឺដោខោយត្ត�មូងដោនាមូ ជំងឺបាត្តស្វែភា�
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ជំងឺពុី�ឆឹួ្លង
គឺឺជាជំងឺស្វែ�ល់ឆឹួ្លងកូាយដោ�ជាផុ្លូយស្រូ�យួដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការ�យចុិ�នៃន�ំហា�់ឆឹួ្លងជាដោ�ើមូ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត: ការដោគឺងដោផ្លូត�ខូួនយូរ ការខែ�ជាតិ្តកាល់់�យូមូជាដោ�ើមូ។

 មូនុ�សស្រូ�ី ងាយនឹងដោ�ើត្តជំងឺដោន� ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការ�យចុិ�នៃនអ័ំរមូោូនដោភទ

ស្រូ�ី។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា : ខាងដោ�ើងដោកាង �យ�មូព�់  និងឈឺឺចិដោងេ�ជាដោ�ើមូ។

 ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តឆ្លួឹងកូាយដោ�ជាដោខោយ ដោ�ើ�ួល់គឺឺងាយនឹងដោ�ែើឲ្យយបា�់ឆ្លួឹង ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

・ ឲ្យយញុាំអាហារស្វែ�ល់មានផ្លូះុ�ជាតិ្តកាល់់�យូមូ។

・ ជំរញុឲ្យយហាត់្ត�បាណៈ និងស្រូ�ូ�យ�ពីនូឺនៃ�ងជាដោ�ើមូ។

・ ដោរៀ�ចំិ�រសិាា នរ�់ដោ�រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ ដោ�ើមូែី�ងាេ រការ�ួល់។

 ● ស្វែផ្លូា�នៃនរាងកាយនៃនមូនុ�សចា�់ជរាស្វែ�ល់ភាគឺដោ�ចិើនរងដោ�គ្នា�បា�់ឆ្លួឹង

ឆ្លួឹងដោ�ើមូនៃ�

ឆ្លួឹង�មងនៃ�ខាងដោល់ើ

ឆ្លួឹងខាង

ស្វែផ្លូា��នៃនឆ្លួឹងដោ�ូ
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ការស្វែ�ែងយល់់ជាមូូល់ដ្ឋាា នអំំពីីពិីការភាពី

1) ពិីការភាពីគឺឺជា

ពិីការភាពី �ត្តូវបានដោគឺ�ំណៈត់្តនិយមូន័យ តាមូអំនុ�ញ្ញាា �តីពីី�ិទិិជនពិីការថា "ជាអំែី

ស្វែ�ល់ដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តអំនតរ�មូមជាមួូយនឹងឧ��គឺគដោផ្លូសងៗ"។  ពិីការភាពី �ត្តូវបាន

ដោគឺ�ំណៈត់្តនិយមូន័យ តាមូអំនុ�ញ្ញាា �តីពីី�ិទិិជនពិីការថា "ជាអំែីស្វែ�ល់ដោ�ើត្តដោ�ើង

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តអំនតរ�មូមជាមួូយនឹងឧ��គឺគដោផ្លូសងៗ"។  ICF(International Classification 

of Functioning, Disability and Health：ចំិណាត់្តថាា �់អំនតរជាតិ្តនៃនមុូខងារនៃនការរ�់

ដោ�) បាន�ំណៈត់្តថា មិូន�ត្តូវដោមូើល់ពិីការភាពីថាជារ�ូភាពីអំវជិៈមានដោនា�ដោទ �ត្តូវដោមូើល់

ដោដ្ឋាយរ�ូភាពីវជិៈមាន។

22

 ● ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health: ចំិណាត់្តថាា �់

អំនតរជាតិ្តនៃនមុូខងារនៃនការរ�់ដោ�)

សាា នភាពី�ុខភាពី
ជំងឺ និងពិីការភាពីជាដោ�ើមូ

មុូខងាររាងកាយនិងផូូ្លូវចិិត្តត 

និងរចិនា�មូពនិរាងកាយ
ពិីការរាងកាយ ការចុិ�ដោខោយនៃន�មំូាង

សាច់ិ�ំុ ការបាត់្ត�ង់�មាមូនៃ�ជាដោ�ើមូ

��មូមភាពី
ADL, IADL

ការចូិល់រមួូ
តួ្តនាទីដោ��ស្វែនូងដោ�ែើការ និង

តួ្តនាទីដោ��ាុង��គឺមូន៍ជាដោ�ើមូ

�តាត �រសិាា ន
�រសិាា នរ�់ដោ� �គឺួសារ �នធ្លាន

តំ្ត�ន់

�តាត ផ្លាះ ល់់ខួូន
ដោភទនិងអាយុ �ុគឺគលិ់�ល់�ខណៈៈ 

គុឺណៈត្តនៃមូូ
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2) ��ដោភទ ដោ�ើមូដោ�តុ្ត និងល់�ខណៈៈពិីដោ��នៃនពិីការភាពី

〔ពិីការអំវយវៈ〕
ពិីការអំវយវៈ គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ទទួល់រងនូវពិីការភាពីនៃន�ងខូួនឬអំវយវៈ 

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តជំងឺ ឬដោ�គ្នា�ថាា �់ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយមានការលំ់បា�ដោ��ាុងការរ�់ដោ���ចំានៃ�ង 

និងការរ�់ដោ��ាុង�ងគមូ។

វា�ងេដោ�ើងដោដ្ឋាយសារ�ូចិជាការខូចិខាត្តនៃ�ដោជើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តជំងឺឬដោ�គ្នា�ថាា �់ 

ការខូចិខាត្តខួរ�ាល់ឬ�រនៃ���សាទខួរឆ្លួឹងខាង ការស្វែ����ួល់�ទង់�ទាំយនៃន�នូា�់ឬ

ខួរឆ្លួឹងខាងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តជំងឺឬផ្លូល់�ោ��ល់់�នតមូ�ដោទៀត្ត និងការរញួនៃនសាច់ិ�ំុជាដោ�ើមូ។

ការលំ់បា�ដោ��ាុងការរ�់ដោ�គឺឺខុ�គ្នាា ពីីមូនុ�សមាា �់ៗ អាស្រូ�័យដោល់ើ��មិូត្ត ឬស្វែផ្លូា�នៃន

រាងកាយស្វែ�ល់ពិីការ។  ដោពីល់ខូ��៏មានដោ�ើត្តដោ�ើងនូវពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្តស្រូ��ដោពីល់

ជាមួូយគ្នាា នឹងពិីការភាពីមុូខងារដោ�ែើចិល់នាផ្លូងស្វែ�រ។  �ត្តូវដោ��ើ�បា�់ឧ��រណ៍ៈជំនួយ

ស្វែ�ល់�មូស្រូ��ចំិដោ��អំា�ដោ��ើ�បា�់�ូចិជា ដោឈឺើ�ចិត់្ត ដោ�អីំរញុ ឬដោជើង�ិ�ែនិមូមិត្ត

ជាដោ�ើមូ។

ICF គឺឺជាការដោ�ែើចំិណាត់្តថាា �់មុូខងារនៃនការរ�់ដោ�រ��់មូនុ�ស ដោ�ើមូែីស្វែ�ែងយល់់រ�ូភាពី

ទំាំងមូូល់នៃនមូនុ�សស្វែ�ល់ជា�មូមវត្តាុ។  មុូខងារនៃនការរ�់ដោ�រ��់មូនុ�សគឺឺ�ំដោ�ដោល់ើ 

មុូខងាររាងកាយនិងផ្លូូូវចិិត្តតនិងរចិនា�មូពនិរាងកាយ �មូត្តាភាពីឬមុូខងារដោ�ើមូែីអំនុវត្តត

ការរ�់ដោ���ចំានៃ�ង�ូចិជា��មូមភាពីនិងការចូិល់រមួូ និង�រសិាា នជាដោ�ើមូ។

ICF (International Classification of Functioning, Disability 
and Health: ចំិណាត់្តថាា �់អំនតរជាតិ្តនៃនមុូខងារនៃនការរ�់ដោ�)

ការពីនយល់់
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〔ពិីការស្វែភា�〕
ពិីការស្វែភា� គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់មានពិីការភាពីខាងការដោមូើល់វត្តាុដោផ្លូសងៗ �ូចិជា

�មូត្តាភាពីស្វែភា�ឬស្វែ�នគំឺដោ�ើញជាដោ�ើមូ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយមានការលំ់បា�ដោ��ាុងការរ�់ដោ�

��ចំានៃ�ង និងការរ�់ដោ��ាុង�ងគមូ។

ដោ�ើមូដោ�តុ្ត មាន�ូចិជា �រណីៈពីី�ំដោណៈើ ត្ត (តំ្តណៈពូីជ) និងជំងឺ ដោ�គ្នា�ថាា �់ ភាពីចា�់ជរា

ជាដោ�ើមូ។  �រណីៈពិីការស្វែភា�ស្វែ�ល់�ណាត ល់មូ�ពីីជំងឺទឹ�ដោនាមូស្វែផ្លូួមូ មានការដោ�ើនដោ�ើង

ដោ�ចិើន។

មូនុ�សស្វែ�ល់ពិីការស្វែភា�មានដោផ្លូសងៗគ្នាា ជាដោ�ចិើន �ូចិជាមូនុ�សស្វែ�ល់មិូនអាចិ

ដោមូើល់ដោ�ើញទាំល់់ស្វែត្តដោសា� មូនុ�សស្វែ�ល់�ឹងពីីពីនូឺ មូនុ�សស្វែ�ល់អាចិដោមូើល់�ាុង

វសិាល់ភាពីចិដោងួ�ត្តជាដោ�ើមូ។

 ● ស្វែ��ស្វែផ្លូនស្វែ�ល់អាចិដោមូើល់ដោ�ើញនៃនពិីការស្វែភា�

ដោមូើល់ដោ�ើញ�ំុដោ�ម ដោ�ចំិ�ណាត ល់

／ការខូចិខាត្តស្វែ�នគំឺដោ�ើញ

សាា នភាពី ស្វែ�ល់ ដោ�ចំិ�ណាត ល់ 

នៃនស្វែ�នគំឺដោ�ើញស្វែ��ជាដោ�ម

ដោ�ើយដោមូើល់មិូនដោ�ើញ

ស្វែ�នគំឺដោ�ើញចិដោងួ�ត្ត

សាា នភាពីស្វែ�ល់វសិាល់ភាពី

ស្វែ�ល់អាចិដោមូើល់ដោ�ើញបានរមួូ

ចិដោងួ�ត្ត

ការដោមូើល់មិូនដោ�ើញមួូយ

ចំិដោ�ៀង

សាា នភាពីស្វែ�ល់��់�ណាត ល់

នៃនលំ់�ស្វែ�ល់អាចិដោមូើល់ដោ�ើញ 

គឺឺមិូនអាចិ�ំណៈត់្ត�ំគ្នាល់់បាន

82



〔ពិីការ�ត្តដោចិៀ�〕

ពិីការ�ត្តដោចិៀ� គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ស្វែផ្លូា�ស្វែ�ល់��ៈូ នព័ីត៌្តមានពីី�ត្តដោចិៀ�

ដោ�កាន់�រនៃ���សាទដោសាត្តវញិ្ញាា ណៈទទួល់រងការខូចិខាត្ត ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយសាត �់មិូនឮ

ឬពិីបា��ាុងការសាត �់។ វា�ត្តូវបានចាត់្តថាា �់តាមូ��មិូត្តនៃនការសាៅ �់ឮ ស្វែផ្លូា�ស្វែ�ល់ពិីការ 

ដោពីល់ដោវលាស្វែ�ល់ដោចិញដោរាគឺ�ញ្ញាា ។ វា�ត្តូវបានចាត់្តថាា �់តាមូ��មិូត្តនៃនការសាៅ �់ឮ ស្វែផ្លូា�

ស្វែ�ល់ពិីការ ដោពីល់ដោវលាស្វែ�ល់ដោចិញដោរាគឺ�ញ្ញាា ។

�ត្តដោចិៀ��ងន់គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ពិីបា�សាៅ �់�ំដោ�ង។ មូដោ�ាបាយ�ាុងការ

�បាស្រូ�័យទាំ�់ទង មានការដោ��ើ�បា�់ឧ��រណ៍ៈជំនួយ�ាុងការសាត �់ ការដោ�ែើទំនា�់ទំនង

ដោដ្ឋាយការ�រដោ�រ ភាសាកាយវកិារ ការអានដោមូើល់មាត់្ត (ការនិយ៉ាយសាង ត់្តៗ)ជាដោ�ើមូ។

ការដោ�ែើទំនា�់ទំនងដោដ្ឋាយការ�រដោ�រ 

ការអានដោមូើល់មាត់្ត (ការនិយ៉ាយសាង ត់្តៗ)

ភាសាកាយវកិារ

ឧ��រណ៍ៈជំនួយ�ាុងការសាត �់

→ �ូមូដោមូើល់វ�ីិសាស្រ្ត�ត�បាស្រូ�័យទាំ�់ទង �ដោចិេ�ដោទ��ាុងការ�បាស្រូ�័យទាំ�់ទង ឧទាំ�រណ៍ៈនៃនមូដោ�ាបាយនិងឧ��រណ៍ៈជំនួយ�ាុង

ការ�បាស្រូ�័យទាំ�់ទងជាមួូយនឹងមូនុ�សពិីការ�ត្តដោចិៀ� ដោ�ទំព័ីរទី 110 �ល់់ 111។
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〔ពិីការស្វែផ្លូា�ភាសា〕
• ពិីការស្វែផ្លូា�ភាសា គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ទទួល់រងនូវការខូចិខាត្ត�ររីាងគទាំ�់ទង

នឹងការ�ដោ�េ ញ�ំដោ�ង និង�រនៃ���សាទភាសានៃនខួរ�ំ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយមានឧ��គឺគ

�ាុងការ�បាស្រូ�័យទាំ�់ទងដោដ្ឋាយដោ��ើ�បា�់ភាសា។

• ជំងឺនិយ៉ាយមិូនរចួិ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ទទួល់រងនូវការខូចិខាត្ត�រនៃ���សាទ

ភាសានៃនខួរ�ំស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមានតាមូដោ�កាយមិូនស្វែមូនពីី�ំដោណៈើ ត្ត ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយរងពិីការភាពី

�ាុងការ "សាត �់" "និយ៉ាយ" "អាន" "�រដោ�រ"។

• មូដោ�ាបាយ�ាុងការ�បាស្រូ�័យទាំ�់ទងមាន�ូចិជាការដោ��ើ�បា�់ការ�រដោ�រ ឬផ្លាះ ំង

រ�ូភាពីជាដោ�ើមូ គឺឺខុ�គ្នាា ដោ�តាមូសាា នភាពីនៃនពិីការភាពី។

 ●សាា នភាពីអំា�ដោ��ើ�បា�់ស្វែ�ល់មានជំងឺនិយ៉ាយមិូនរចួិ

សាា នភាពីស្វែ�ល់គិឺត្តថាចិង់និយ៉ាយ �ោុស្វែនតមិូនអាចិនិយ៉ាយជា�់គ្នាា បាន

បា・・・
បា・・・
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・ការចុិ�ដោខោយមុូខងារនៃនដោ���ូង

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់មានការ

លំ់បា��ាុងការ��ៈូ នឈាមូដោ�កាន់

រាងកាយទំាំងមូូល់។

អំា�ដោ��ើ�បា�់ស្វែ�ល់មាន�ញ្ញាើ

ជីពីចិរ គឺឺដ្ឋា�់ឧ��រណ៍ៈនិយ័ត្តដោ���ូង 

(ដោភាា ចិដោ���ូង) ដោ��ាុងដោ�ើមូ�ទូង។ 

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

• ឲ្យយដោជៀ�វាងការដោ�ែើការ

ហាត់្ត�បាណៈស្វែ�ល់ដោគ្នា�ទងគិចិខំូាង

�ល់់ស្វែផ្លូា�ស្វែ�ល់បានដ្ឋា�់ដោ��ាុង

ដោ�ើមូ�ទូង។

・ការចុិ�ដោខោយមុូខងារនៃនត្ត�មូងដោនាមូ

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់មានការលំ់បា��ាុងការ�មួាត្តឈាមូ។

អំា�ដោ��ើ�បា�់ស្វែ�ល់ចុិ�ដោខោយមុូខងារត្ត�មូងដោនាមូ �ត្តូវ�មួាត្តឈាមូដោដ្ឋាយការដោ�ចា�

ឈាមូ�ិ�ែនិមូមិត្ត។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

• ឲ្យយឲ្យយដោជៀ�វាងងូត្តទឹ�ដោ��ាុងនៃ�ងស្វែ�ល់ដោ�ែើការដោ�ចា�ឈាមូ។

• �ត្តូ�ត្តូវ��យ័ត្តា�ំុដោល់ើ�រ��់�ងន់ដោដ្ឋាយនៃ�ស្វែ�ល់បានភាៈ �់ដោ�ើមូែីដោ�ែើការដោ�ចា�ឈាមូ។

• ដ្ឋាដ្ឋា�់��មិូត្តដោល់ើជាតិ្តនៃ��និងជាតិ្តទឹ�ចំិដោ��អំា�ដោ��ើ�បា�់។

 ● ��ព័ីនិដោ�ចា�ឈាមូ�ិ�ែនិមូមិត្ត

ឧ��រណ៍ៈ

ដោ�ចា�ឈាមូ

ជាតិ្តទឹ�ស្វែ�ល់ដោល់ើ�

កា��ំណៈល់់ស្វែ�ល់មិូនចំាបាច់ិ

 ● ឧ��រណ៍ៈនិយ័ត្តដោ���ូង�ិ�ែនិមូមិត្ត

ឧ��រណ៍ៈ

និយ័ត្ត

ដោ���ូង

ដោ���ូង

ការដោ�ចា�ឈាមូ
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・ការចុិ�ដោខោយមុូខងារនៃន�ររីាងគ�ដោងើើមូ

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់ពិីបា����ដោងើើមូ។

អំា�ដោ��ើ�បា�់ស្វែ�ល់មិូនអាចិដោ�ែើការ���ដោងើើមូបាន�គឺ�់�គ្នាន់ �ត្តូវទទួល់ការពីាបាល់

ដោដ្ឋាយអុំ��ីុស្វែ�ន។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

• ដោ�ដោ�ដោពីល់អំា�ដោ��ើ�បា�់ដោ��ើ�បា�់ឧ��រណ៍ៈចិ�មាញ់អុំ��ីុស្វែ�ន �ត្តូវដោជៀ�វាង�ំុឲ្យយ

មានអំណាត ត្តដោភូើង។

• កាការ�ងាេ រជំងឺឆ្លូងចំិដោ��អំា�ដោ��ើ�បា�់ គឺឺមានសារៈ�ំខាន់ណា�់។

• �ត្តូ�ត្តូវដោ�ត្ត�មូ�ម��មូុងទុ� ដោ�ើមូែីដោ��ើ�បា�់ដោ�ដោពីល់ដ្ឋាច់ិដោភូើង។

・ការចុិ�ដោខោយមុូខងារនៃនដោបូា�ដោនាមូនិងចុិងដោ��ដោវៀន�ំ

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់មិូនអាចិដោនាមូឬ�ដោ�េ ញលាមូ� ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តជំងឺដោបូា�ដោនាមូ ឬចុិងដោ��ដោវៀន�ំ។

�ត្តូវដោ�ែើរនិមាត់្ត (�ស្វែនូងដោ�ើ�) ដោ�ើមូែីយ�លាមូ�ដោចិញ ដោដ្ឋាយដោ�ែើការវ�កាត់្តដោ��ត្តង់ស្វែផ្លូា�ដោ��។

មានដោបូា�ដោនាមូ�ិ�ែនិមូមិត្តនិងទាំែ រ�ំ�ិ�ែនិមូមិត្ត។  ទីតំាងរ��់វា ខុ�គ្នាា ដោ�តាមូ��ដោភទជំងឺ។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

• អំាអំា�ដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ �ត្តូវចាត់្តស្វែចិងលាមូ�ដោ��ាុង�ង់ (ដោ�ាង) ស្វែ�ល់�គឺ�ដោ��ស្វែនូងដោ�ើ�។

• �����ិនដោ�ើដោ�ជំុវញិ�ស្វែនូងដោ�ើ�រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ដោ�ើងរលា����មូ �ត្តូវ

រាយការណ៍ៈដោ�កាន់អំា�ជំនាញស្វែផ្លូា�ពីាបាល់។

 ● ឧ��រណ៍ៈ���ដោងើើមូស្រូ��ូអុំ��ីុស្វែ�នចិល័់ត្ត  ● ឧ��រណ៍ៈចិ�មាញ់អុំ��ីុស្វែ�ន

 ● ដោបូា�ដោនាមូ�ិ�ែនិមូមិត្ត  ●ទាំែ រ�ំ�ិ�ែនិមូមិត្ត

�ទង់�ទាំយស្វែ�ល់ដោមូើល់ពីីខាងដោ��។
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〔ពិីការស្វែផ្លូា��តិ្ត�ញ្ញាា 〕
ពិីការស្វែផ្លូា��តិ្ត�ញ្ញាា  គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើមូនុ�សស្វែ�ល់មានការអំភិវឌ្ឍឍស្វែផ្លូា��តិ្ត�ញ្ញាា មាន

ល់�ខណៈៈយឺត្តជាទូដោ�។  ដោ�ដោពីល់ស្វែ�ល់មានឧ��គឺគដោ��ាុងការរ�់ដោ���ចំានៃ�ង ចំាបាច់ិ

�ត្តូវផ្លូៅល់់ជំនួយត្ត�មូូវតាមូអំា�ដោ��ើ�បា�់។

  ចំិណុៈចិ�ំខាន់នៃនការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំ  

• �ត្តូ�ត្តូវដោ�ែើការស្វែ�ទំាំដោ�តាមូ�ំណា�់កាល់នៃនជីវតិ្តរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

• �ត្តូ�ត្តូវ�ឹងពីីសាា នភាពីរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ ដោ�ើយដោ�ែើការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំស្វែ�ល់�មូស្រូ��

ចំិដោ��អំា�ដោ��ើ�បា�់។

〔ពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត〕
ពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើសាា នភាពីស្វែ�ល់ដោ�ើត្តមាននូវពិីការភាពីនៃនមុូខងារសាម រតី្ត

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តជំងឺស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយមានការលំ់បា��ាុងការរ�់ដោ���ចំានៃ�ង និង

ការចូិល់រមួូ�ាុង�ងគមូ។  ដោ�ើជំងឺដោ�ជា�ងន់�ងរ វាអាចិដោ�ែើឲ្យយមានការចុិ�ដោខោយគួឺរឲ្យយ

�ត់្ត�មាគ ល់់ដោ��ាុងការ�គឺ�់�គឺងចិល់នានិង�មូត្តាភាពី�ាុងការវនិិចិ័័យ។  ដោ��ាុងជំងឺ

ស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត មានជំងឺវ�ិល់ចិរតិ្ត និងជំងឺ��់អារមូមណ៍ៈ (mood disorder) ជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនមូនុ�សស្វែ�ល់ពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត មានការមូដោមូើមូមាយ ការរដោវ ើរវាយ និង

ការបា�់ទឹ�ចិិត្តតជាដោ�ើមូ។

ដោ�ើត្តមានការមូដោមូើមូមាយ និងការ

រដោវ ើរវាយ។

 ●ការរដោវ ើរវាយ

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់ផ្លូូូវចិិត្តតធូ្លា�់ចុិ� 

ស្វែល់ង�ូវនិយ៉ាយ�តី និងមានការ

ខូចិចិិត្តត។

 ●ការបា�់ទឹ�ចិិត្តត

គឺឺជាសាា នភាពីស្វែ�ល់អារមូមណ៍ៈ

ពុី��ដោ�ញ្ញាៈ ល់ដោ�ើងខព�់ខុ�ពីី

�មូមតា ដោ�ើយមានល់�ខណៈៈ��មូម។

 ●អារមូមណ៍ៈ�ជួល់អំរខំូាង

 ● ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនពិីការស្វែផ្លូា�សាម រតី្ត
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ការស្វែ�ែងយល់់ជាមូូល់ដ្ឋាា នអំំពីីជំងឺដោភូចិភំូាង

1) អំែីដោ�ជាជំងឺដោភូចិភំូាង

ខួរ�ាល់ គឺឺជាស្វែផ្លូា�នៃនរាងកាយស្វែ�ល់ដោ�ែើការ�គឺ�់�គឺង់��មូមភាពីរ��់មូនុ�ស។  ជំងឺ

ដោភូចិភំូាង គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើជំងឺស្វែ�ល់មុូខងារនៃនការសាគ ល់់រ��់ខួរ�ាល់បានចុិ�ដោខោយ

ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តដោ�ើមូដោ�តុ្តណាមួូយ ស្វែ�ល់ដោ�ែើឲ្យយដោ�ើត្តមានឧ��គឺគ�ាុងការរ�់ដោ���ចំានៃ�ង 

និងការរ�់ដោ��ាុង�ងគមូ។

មុូខងាររ��់ខួរ�ាល់

ដោ�ើមូែីស្វែ�ែងយល់់ពីីជំងឺដោភូចិភំូាង ចំាបាច់ិ�ត្តូវ�ឹងពីីមុូខងាររ��់ខួរ�ាល់។  ដោ�ដោពីល់

ស្វែ�ល់មុូខងាររ��់ខួរ�ាល់ចុិ�ដោខោយ ដោ�ែើឲ្យយដោ�ើត្តមានឧ��គឺគ�ាុងការរ�់ដោ�។

33

 ● មុូខងារ និង�ំពី�ទំាំង4 រ��់ខួរ�ំ

�ំពី�ថាង �
ឃ្លានវញិ្ញាា ណៈ ចិល់នាជារមួូ 
អារមូមណ៍ៈ ចំិណៈង់ចិិត្តត ឆ្លនះៈជាដោ�ើមូ

�ំពី�ចំិដោ�ៀង
ជីវាើ វញិ្ញាា ណៈ ការវនិិចិ័័យ ការ
ស្វែ�ែងយល់់ជាដោ�ើមូ

�ំពី�ដោ�ៀត្តផ្លាេ
ដោសាត្តវញិ្ញាា ណៈ ការស្វែ�ែងយល់់ពីី
ភាសា ចំិដោណៈ��ឹង ការចិងចំា
ជាដោ�ើមូ

�ំពី�ពីយ
ចិ�ខុវញិ្ញាា ណៈ
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និយមូន័យនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

 ● មុូខងារនៃនការសាគ ល់់គឺឺជា

អំំដោពីើ

(ការ���ពឹីត្តតដោ��ាុងជីវភាពី��ចំានៃ�ង)

ភាសា

(និយ៉ាយ និងស្វែ�ែងយល់់)

ការចិងចំា

(ចំា និងនឹ�ដោ�ើញ)

ដោរៀ�ចំិគឺដោ�មាង និងដ្ឋា�់តាមូលំ់ដ្ឋា�់

លំ់ដោដ្ឋាយជាដោ�ើមូ

ការសាគ ល់់

(ការសាគ ល់់វត្តាុ)
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ភាពីខុ�គ្នាា នៃនការដោភូចិភំូាង និងជំងឺដោភូចិភំូាង

ដោ��ាុងដោរាគឺ�ញ្ញាា ចំិ�ងនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង មានការដោភូចិភំូាង។  ការដោភូចិភំូាង គឺឺជា

ដោរាគឺ�ញ្ញាា ស្វែ�ល់អាចិដោមូើល់ដោ�ើញដោ�ដោពីល់ដោ�ើនអាយុ �ោុស្វែនត វាខុ�ពីីការដោភូចិភំូាងនៃនជំងឺ

ដោភូចិភំូាង។

2) ចំិណុៈចិ�ំខាន់ៗដោ��ាុងការដោមូើល់ស្វែ�ជំងឺដោភូចិភំូាង

① គិឺត្តដោដ្ឋាយឈឺរដោល់ើជំ�ររ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់

ចំាបាច់ិ�ត្តូវដោ�ែើការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំដោដ្ឋាយដោផ្លាត ត្តដោល់ើអំា�ដោ��ើ�បា�់ជាចិមូែង។

② ស្វែ�ែងយល់់ពីីការរ�់ដោ�រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់

ចំាបាច់ិ�ត្តូវជួយឲ្យយអំា�ដោ��ើ�បា�់ឲ្យយរ�់ដោ�ដោដ្ឋាយមានដោ�ារភាពី។

③ ដោ�ែើការជួយដោដ្ឋាយដោមូើល់ពីីអំែីស្វែ�ល់អំា�ដោ��ើ�បា�់អាចិដោ�ែើបាន

ដោ�ែើការជួយដោដ្ឋាយដោ�ែើឲ្យយអំា�ដោ��ើ�បា�់�ដោ�េ ញនូវចំិណៈង់និង�មូត្តាភាពីរ��់ខូួន។

 ●ភាពីខុ�គ្នាា នៃនការដោភូចិភំូាង

ការដោភូចិភំូាងដោ�តាមូការដោ�ើនអាយុ ការដោភូចិភំូាងនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

ដោភូចិ�ទពិីដោសា�ន៍មួូយស្វែផ្លូា� ដោភូចិ�ទពិីដោសា�ន៍ទំាំងអំ�់

មិូនវវិឌ្ឍឍនដោ�មុូខ វវិឌ្ឍឍនដោ�មុូខ

�ឹងខូួនថាមានការដោភូចិភំូាង មិូន�ឹងខូួនថាមានការដោភូចិភំូាងដោទ

គ្នាម នឧ��គឺគដោ��ាុងការរ�់ដោ�ដោទ មានឧ��គឺគដោ��ាុងការរ�់ដោ�
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 ចំិណុៈចិស្វែ�ល់�ត្តូវ��ុង��យ័ត្តា�ាុងការដោមូើល់ស្វែ�ទំាំមូនុ�សស្វែ�ល់មានជំងឺដោភូចិភំូាង។

• ទទទួល់យ�ដោដ្ឋាយមិូនដោ�ែើការ��ិដោ����យ�មូតីឬកាយវកិាររ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

• ពីាពីាយ៉ាមូសាត �់ការនិយ៉ាយរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់ដោដ្ឋាយ�មត់្តចិត់្ត ដោ�ើយផ្លូតល់់នូវអារមូមណ៍ៈ

�ង�់ចិិត្តត។

• ដោរៀដោរៀ�រា�់ដោដ្ឋាយ��យខូីៗដោ�ើយងាយយល់់ ឲ្យយដោឆ្លូើយត្ត�ដោ�នឹង�មូត្តាភាពីនៃនការយល់់

�ឹងរ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

• ដោរៀដោរៀ�ចំិចិងាែ �់នៃនការរ�់ដោ�ចា�់តំាងពីីការដោ�កា�ពីី�ពីលឹ់មូ រ�ូត្ត�ល់់ចូិល់ដោគឺងវញិ

រ��់អំា�ដោ��ើ�បា�់។

• ដោ�ែើដោ�ែើការគិឺត្ត និងដោ�ែើ��មូមភាពីជាមួូយអំា�ដោ��ើ�បា�់ដោ�ើមូែី�ំបាត់្តនូវការមិូន�ង�់

�ាុងចិិត្តត។

• ដោ�ែើដោ�ែើយ៉ាោងណា�ំុផូ្លា�់�តូរ�រសិាា នដោ��ាុង�នះ�់និងជំុវញិដោដ្ឋាយការគិឺត្តរ��់អំា�ដោមូើល់

ស្វែ�ទំាំ។
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3) ដោរាគឺ�ញ្ញាា និងជំងឺស្វែ�ល់ជាមូូល់ដោ�តុ្ត�ងេ�ំខាន់ៗជាដោ�ើមូនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

ជំងឺស្វែ�ល់ជាដោ�ើមូដោ�តុ្តនៃនជំងឺដោភូចិភំូាងមាន�ូចិជា ①ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារជំងឺ

អាល់់�ោយម័ូរ (Alzheimer's Disease) ②ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារ�ញ្ញាើ �រនៃ�ឈាមូ

�ាុងខួរ�ាល់ ③ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារជាតិ្ត��ូដោត្តអីុំនមិូន�មូមតាដោ�ថា Lewy Bodies 

④ ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារ�ំពី�ថាង �និង�ំពី�ដោ�ៀត្តផ្លាេ ។

 ● ដោរាគឺ�ញ្ញាា និងជំងឺស្វែ�ល់ជាមូូល់ដោ�តុ្ត�ងេ�ំខាន់ៗជាដោ�ើមូនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

��ដោភទ សាា នភាពីនៃនខួរ�ាល់ ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ំខាន់ៗជាដោ�ើមូ

① ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារជំ
ងឺអាល់់�ោយម័ូរ 
(Alzheimer's Disease)

ខួរ�ាល់រញួតូ្តចិ។ ・ការដោចិញដោរាគឺ�ញ្ញាា  និងការ
វវិឌ្ឍឍនគឺឺ�នសឹមូៗ។

・ចា�់ដោផ្លូតើមូដោដ្ឋាយពិីការការចិងចំា។
・ភាគឺដោ�ចិើនមានអារមូមណ៍ៈល់។ួ
・មានថាា ំពីនារការវវិឌ្ឍឍននៃនជំងឺ។

② ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារ
�ញ្ញាើ �រនៃ�ឈាមូ�ាុង
ខួរ�ាល់

�រនៃ�ឈាមូ�ះ� ដោ�ើយ
សូា�់ដោកា�ិកាខួរ�ាល់
មួូយស្វែផ្លូា� ដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត
ជំងឺ�រនៃ�ឈាមូ
ខួរ�ាល់។

・វវិឌ្ឍឍនជា�ំណា�់កាល់។
・ពិីការមួូយចំិដោ�ៀងខូួន និងពិីការ

ស្វែផ្លូា�ភាសាជាដោ�ើមូ។
・មានដោរឿងស្វែ�ល់អាចិដោ�ែើបាននិង

ដោរឿងស្វែ�ល់មិូនអាចិដោ�ែើបាន។

③ ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារ
ជាតិ្ត��ូដោត្តអីុំនមិូន�មូមតា
ដោ�ថា Lewy Bodies 

ជាចិមូែង មាន
ដោល់ចិដោចិញ��ូដោត្តអីុំន 
lewy ស្វែ�ល់�ំពី�ពីយ
រញួតូ្តចិ

・ដោមូើល់ដោ�ើញរ��់ស្វែ�ល់មិូនអាចិ
ដោមូើល់ដោ�ើញ (មូដោមូើមូមាយ)។

・ដោ�ើរដោខែើ�ៗជាដោ�ើមូ (ដោរាគឺ�ញ្ញាា
ជំងឺផ្លា�គីឺន�ុន)។

・មានទដោងែើខុ�����តី្ត�ូចិជា
�ដោ�េ ញ�ំដោ�ងឮៗដោពីល់�ំពុីង
យល់់��តិជាដោ�ើមូ។ (ពិីការ
ចិល់នាដោគឺង)

④ ជំងឺដោភូចិភំូាងដោដ្ឋាយសារ
�ំពី�ថាង �និង�ំពី�ដោ�ៀត្តផ្លាេ

�ំពី�ថាង �និង�ំពី�
ដោ�ៀត្តផ្លាេ នៃនខួរ�ំរញួ
តូ្តចិ។

・�មូត្តាភាពីគិឺត្តដោដ្ឋាយដោ��ើ
ដោ�តុ្តផ្លូល់និង�គឺ�់�គឺងខូួនឯងគឺឺ
មិូន�ំដោណៈើ រការ។

・ការស្វែ����ួល់�ុគឺគលិ់�ល់�ខណៈៈ។
・ដោ�ែើ��មូមភាពី�ស្វែ�ល់មូៅងដោ�ើយ

មូៅងដោទៀត្ត
・ការរដំោភើ� និងការគឺដោ�ូើន។
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4) ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

ដោរាគឺ�ញ្ញាា នៃនជំងឺដោភូចិភំូាង អាចិស្វែ�ងស្វែចិ��ូចិខាងដោ�កាមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ាូល់: ដោ�ើត្តមានដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្តពិីការភាពីនៃនខួរ�ាល់។

ពិីការការចិងចំា ការវដោងែងសាម រតី្ត ពិីការមុូខងារ��តិ្ត�ត្តតិ ពិីការការស្វែ�ែងយល់់និង

�មូត្តាភាពីវនិិចិ័័យជាដោ�ើមូ។

ដោរាគឺ�ញ្ញាា ��មូមភាពីនិងផ្លូូូវចិិត្តត (BPSD): ដោ�ើត្តដោ�ើងដោដ្ឋាយសារស្វែត្ត�រសិាា ន �ុគឺគលិ់�

ល់�ខណៈៈនិងអំត្តតចិរតិ្តនៃនអំា�ដោ��ើ�បា�់ និងទំនា�់ទំនងអំនតរ�ុគឺគល់ជាដោ�ើមូ។

ការមិូន�ង�់�ាុងចិិត្តតនិងការអំនះ�អំស្វែនះង ការមូដោមូើមូមាយនិងការរដោវ ើរវាយ ការ

ដោ�ែើ��មូមភាពីដោដ្ឋាយការរដំោភើ�និងការគឺដោ�ូើន ការដោ�ើរចិរ�ចិ�់ជាដោ�ើមូ។

 ● ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ាូល់ និងដោរាគឺ�ញ្ញាា ផ្លូូូវចិិត្តតនិង��មូមភាពីនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង

ដោរាគឺ�ញ្ញាា ��មូមភាពីនិងផ្លូូូវចិិត្តត អាចិដោ�

មូោាងដោទៀត្តបានថា ដោរាគឺ�ញ្ញាា �រមិូណៈឌ ល់។

・ ពិីការការចិងចំា

ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ាូល់ ដោរាគឺ�ញ្ញាា ��មូមភាពី

និងផ្លូូូវចិិត្តត(BPSD)

ដោកា
�ិ

កា
ខួ

រ�
ា

ល់
សា

�់

�ុគឺគល់
�ល់

�ខណៈ
ៈនិងអំត្តតចិរត្ត

សា
ានភា

ពី�រសា
ាននិងផ្លូវចិត្តត

・ ការវដោងែងសាម រតី្ត

・ ពិីការមុូខងារ
��តិ្ត�ត្តតិ 

・ ពិីការការ
ស្វែ�ែងយល់់និង
�មូត្តាភាពីវនិិចិ័័យ

・ ដោ��ពីីដោន� ・ ដោ��ពីីដោន�

・ ការមិូន�ង�់
�ាុងចិិត្តតនិងការ
អំនះ�អំស្វែនះង 

・ ការមូដោមូើមូមាយ
និងការរដោវ ើរវាយ 

・ ការដោ�ែើ��មូមភាពី
ដោដ្ឋាយការរដំោភើ�
និងការគឺដោ�ូើន

・ ការដោ�ើរចិរ�ចិ�់
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〔ដោរាគឺ�ញ្ញាា �ាូល់〕
① ពិីការការចិងចំា

ពិីការការចិងចំា គឺឺជាពិីការភាពីមួូយស្វែ�ល់មិូនអាចិចិងចំានូវ�ពឹីត្តតិការណ៍ៈឬព័ីត៌្តមាន

ស្វែ�ល់�មី។  គឺឺជាដោរាគឺ�ញ្ញាា ចិមូែងនៃនជំងឺដោភូចិភំូាង។

② ការវដោងែងសាម រតី្ត

ការវដោងែងសាម រតី្ត គឺឺជាពិីការភាពីមួូយស្វែ�ល់មិូនអាចិសាគ ល់់ដោពីល់ដោវលា ទី�ស្វែនូង និង

មូនុ�សជាដោ�ើមូ។

• ដោ�កាដោ�កា�ដោ�ើងដោ�ដោពីល់យ�់ដោ�� ដោ�ើយពីាយ៉ាមូដោចិញដោ�ខាងដោ��។

• គិឺគិឺត្តថាអំា�ផ្លូះ�ខូួនឯងថាជាអំា��នៃទ។

③ ពិីការមុូខងារ��តិ្ត�ត្តតិ

ពិីការមុូខងារ��តិ្ត�ត្តតិ គឺឺជាពិីការភាពីស្វែ�ល់ស្វែល់ង�ឹងពីីលំ់ដ្ឋា�់លំ់ដោដ្ឋាយ និងស្វែល់ងដោចិ�

ដោ�ែើ��មូមភាពី។

• ស្វែល់ស្វែល់ង�ឹងពីីលំ់ដ្ឋា�់លំ់ដោដ្ឋាយនៃនការដោ�ែើមូើូ�។

④ ពិីការភាពីនៃនការស្វែ�ែងយល់់និង�មូត្តាភាពីវនិិចិ័័យ

មិូនអាចិដោ�ែើការវនិិចិ័័យដោល់ើដោរឿងរាោ វដោផ្លូសងៗ ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តការចុិ�ដោខោយការស្វែ�ែងយល់់

និង�មូត្តាភាពីវនិិចិ័័យ។

• កូាកូាយដោ�ជាពិីបា��ាុងការគិឺត្តលុ់យ។

〔ដោរាគឺ�ញ្ញាា ��មូមភាពីនិងផ្លូូូវចិិត្តត（BPSD）〕
 ដោរាគឺ�ញ្ញាា ��មូមភាពី

① ការដោ�ែើ��មូមភាពីដោដ្ឋាយការរដំោភើ�និងការគឺដោ�ូើន

ការដោ�ែើ��មូមភាពីដោដ្ឋាយការរដំោភើ�និងការគឺដោ�ូើន គឺឺជាការដោ�ែើ��មូមភាពីស្វែ�ល់

ដោ�ើត្តដោ�ើងពីីអារមូមណ៍ៈមិូន�ង�់�ាុងចិិត្តតស្វែ�ល់មិូនអាចិស្វែ�ែងយល់់ថា�ត្តូវដោ�ែើអំែី។  

ការស្វែ�ល់មិូនអាចិដោរៀ�រា�់ដោដ្ឋាយរលូ់នពីីការឈឺឺចា�់ ចំិណៈង់�ដោនាះ �ង់ ចំិណៈង់ដោនាមូ

ជាដោ�ើមូ �ត្តូវបានដោគឺគិឺត្តថាទាំ�់ទងដោ�នឹង��មូមភាពីស្វែ�ល់គឺដោ�ូើនផ្លូងស្វែ�រ។

② ការដោ�ើរចិរ�ចិ�់

ការដោ�ើរចិរ�ចិ�់ គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើ��មូមភាពីស្វែ�ល់ដោ�ើរដោ�ដោ�ើរមូ� ដោដ្ឋាយសារស្វែត្តមាន

ដោគ្នាល់ដោ�ណាមួូយ ឬដោដ្ឋាយសារស្វែត្តមានមូូល់ដោ�តុ្តស្វែ�ល់មិូនអាចិដោ�ដោ�ង�មូ។

94



 ដោរាគឺ�ញ្ញាា ផ្លូូូវចិិត្តត

មូនុ�សស្វែ�ល់មានជំងឺដោភូចិភំូាង គឺឺមានការមិូន�ង�់ និងការ�ចិ�ូ��ចិ�ល់់�ាុងចិិត្តត។

① ការមូដោមូើមូមាយ

ការមូដោមូើមូមាយ គឺឺ�ំដោ�ការស្វែ�ល់យល់់ថាដោរឿងមិូនពិីត្តគឺឺជាដោរឿងពិីត្ត។

② ការរដោវ ើរវាយ

ការរដោវ ើរវាយ គឺឺ�ំដោ�ដោល់ើអារមូមណ៍ៈស្វែ�ល់គិឺត្តថាមានពិីត្តចំិដោ��ដោរឿងរាោ វស្វែ�ល់គ្នាម ន

ពិីត្ត�បា��។

95

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ 

２

��
ពី

ន
ិនៃន

រា
ង

កា
យ

 និ
ង

ផ្លូ
ូូ វចិ

ត្ត
ត    C

H
A

P
TE

R
 2

  កា
រស្វែ�

ែង
យ

ល់
អំ

ពី
មូ

នុ
�

សស្វែ�
ល់

�ត្ត
ូវកា

រកា
រដោមូ

ើល់
ស្វែ�

ទាំ



96



PART 3

បច្ចេ�េកច្ចេ�សកុ�ងការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

CHAPTER 1  មូូលដ្ឋាា ននៃនការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

CHAPTER 2  ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាមួូយអ្នុកច្ចេប្រាប�ប្រា�ស់

CHAPTER 3  ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាមួូយប្រាកុមូការងារ



អ្នត្ថថន័យនៃនការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង គឺឺជាការច្ចេរៀបរាប់ និងការចែ�ករចំែលកច្ចេ�វិញិច្ចេ�មូក នូវិ

អារមូមណ៍៍ ឬការគិឺត្ថជាច្ចេ��មូ។

ចំាំ��់ប្រាត្ថូវិច្ចេរៀនឲ្យយច្ចេ�ះពីីបច្ចេ�េកច្ចេ�សកុ�ងការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង ចែ�លជាមូច្ចេ�ោ�យ

កុ�ងការបច្ចេងើ�ត្ថ�ំនាក់�ំនងនិងការ��ក�ិត្ថតជាមួូយនៃ�គូឺ។

11

មូូលដ្ឋាា ននៃនការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង1
CHAPTER

 ● របូភាពីនៃនការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

ការបច្ចេ�េ ញ

ព័ីត៌្ថមាននិងការ

��ួលព័ីត៌្ថមាន

ការបច្ចេ�េ ញ

ព័ីត៌្ថមាននិងការ

��ួលព័ីត៌្ថមាន

នៃ�ៃច្ចេនះច្ចេមូ�លច្ចេ��ូ�ជា
សប�យ�ិត្ថតជាងរាល់�ង។

ពិីត្ថចែមូនច្ចេ��យ!  
តាមូពិីត្ថច្ចេ�…។
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មូច្ចេ�ោ�យកុ�ងការប�ូូនព័ីត៌្ថមាន

មូច្ចេ�ោ�យកុ�ងការប�ូូនព័ីត៌្ថមាន មានការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាភាសាច្ចេដ្ឋាយច្ចេ�ើ�

ការច្ចេប្រាប�ប្រា�ស់ភាសា និងការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងច្ចេដ្ឋាយមិូនច្ចេប្រាប�ភាសាច្ចេដ្ឋាយច្ចេប្រាប�ប្រា�ស់នូវិ

របស់ច្ចេ�េងពីីភាសា �ូ�ជា�ឹកមូ�ខ ឬកាយវិកិារជាច្ចេ��មូ។

1) ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាភាសា

ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាភាសា មានការសនទនាច្ចេដ្ឋាយការបច្ចេ�េ ញសំច្ចេ�ងនៃនភាសា 

ឬភាសាកាយវិកិារ និងការប�ូូនព័ីត៌្ថមានតាមូរយៈអ្នកេរ។

22

 ● ឧទា�រណ៍៍នៃនការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងជាភាសា

ការបច្ចេ�េ ញសំច្ចេ�ងនៃនភាសា អ្នកេរភាសាកាយវិកិារ
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2) ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងច្ចេដ្ឋាយមិូនច្ចេប្រាប�ភាសា

ច្ចេគឺច្ចេ�មូច្ចេ�ោ�យប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងច្ចេប្រា�ពីីភាសា ថាជាការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

ច្ចេដ្ឋាយមិូនច្ចេប្រាប�ភាសា។ មូច្ចេ�ោ�យកុ�ងការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងច្ចេប្រា�ពីីភាសា មាន�ឹកមូ�ខ

និងកាយវិកិារ�ូ�ជាកាយវិកិាររាងកាយនិងកាយវិកិារនៃ�ជាច្ចេ��មូ។
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បច្ចេ�េកច្ចេ�សកុ�ងការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ង

ច្ចេ��មូីីកសាង�ំនាក់�ំនង អ្នុកច្ចេមូ�លចែ�ទំាប្រាត្ថូវិច្ចេ�ើ�ការប្រា�ស្រ័ស័យទាក់�ងច្ចេដ្ឋាយយក�ិត្ថត

��កដ្ឋាក់�ំច្ចេ�ះច្ចេរឿងរាា វិខាងច្ចេប្រាកាមូ។

33

 ●ការសាត ប់ច្ចេដ្ឋាយប្រាបុងប្រាបយ័ត្ថុ

· ការសាត ប់ច្ចេដ្ឋាយប្រាបុងប្រាបយ័ត្ថុ គឺឺជាការសាត ប់
ការនិយាយច្ចេដ្ឋាយប្រាតឹ្ថមូប្រាត្ថូវិ និងប្រាបុងប្រាបយ័ត្ថុ
ខពស់ ច្ចេដ្ឋាយឥរយិាប�សាត ប់ការនិយាយ
ច្ចេដ្ឋាយយក�ិត្ថត��កដ្ឋាក់។

 ●ការយល់�ិត្ថត

· ការយល់�ិត្ថត ជាការមានអារមូមណ៍៍ថាគំឺនិត្ថឬ
អារមូមណ៍៍ជាច្ចេ��មូរបស់នៃ�គូឺ គឺឺ�ូ�នឹង
អារមូមណ៍៍របស់ខួួនចែ�រ។

· ការចែសើងយល់ច្ចេដ្ឋាយឈរច្ចេល�ច្ចេ�លជំំ�រ
របស់នៃ�គូឺ គឺឺជាច្ចេរឿងសំខាន់។

 ●ការ��ួលយក

· ការ��ួលយក គឺឺជាការ��ួលច្ចេយាបល់ឬ
អារមូមណ៍៍របស់នៃ�គូឺទំាងចែបបច្ចេនាះ។
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បច្ចេ�េកច្ចេ�សកុ�ងការស្តាា ប់ការនិិយាយ  
(បច្ចេ�េកច្ចេ�សនៃនិការស្តាា ប់ច្ចេ�យសកម្មម)

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់និិងត្រូ�ួស្តារអ្នុកច្ចេត្រូបើ

ត្រូ�ស់ ត្រូ�ម្មទំាំងអ្នុកជំំនាញច្ចេ�េងច្ចេ�ៀ� ច្ចេ�ើម្មី�ជួំយ�ល់ការរស់ច្ចេ�របស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ឲ្យយ

កាន់ិថែ�ត្រូបច្ចេសើរច្ចេ�ើង។

1) ការច្ចេ�រ���ណ�នៃម្មៃរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់

អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ មានិ��ណ�នៃម្មៃខុ�សៗ�ុ��ម្មនិ�សេមុាក់ច្ចេ�ម្មនិ�សេមុាក់ ច្ចេ�យស្តារ

សម័្មយកាលថែ�ល�និច្ចេកើ�និិង�ំ�ឹងកា� និិងបរសិ្តាា និថែ�ល�និរស់ច្ចេ�កនិៃងម្មកជាច្ចេ�ើម្ម។  

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវ�ាល់ការច្ចេម្មើលថែ�ទំាំច្ចេ�យច្ចេ�រ���ណ�នៃម្មៃ ការ�ិ� ការយល់ច្ចេ�ើញ 

និិងអារម្មមណ៍របស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់។

2) �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាភាស្តា

〔រច្ចេបៀបនិិយាយ〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំត្រូ�ូវនិិយាយច្ចេ�យភាស្តា�ួរសម្ម។

11

ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយអ្នុកច្ចេត្រូបើ

ត្រូ�ស់2
CHAPTER

អ្នរ�ណសួសា�។
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〔បច្ចេ�េកច្ចេ�សកុ�ងការសួរសំណួរ〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើយាាងណាត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�វញិច្ចេ�ម្មកជាមួ្មយនឹិងអ្នុកច្ចេត្រូបើ

ត្រូ�ស់ ច្ចេ�យមិ្មនិថែម្មនិត្រូ�ន់ិថែ�ច្ចេ�ើើការសួរច្ចេ�កាន់ិអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ថែ�មាា ង��អ្នើ�ថែ�លខុៃួនិ�ង់

�ឹងច្ចេនាះច្ចេ�។

សំណួរមានិ ①សំណួរបិ� ②សំណួរច្ចេបើក។

① សំណួរបិ� 

សំណួរបិ� �ឺជាសំណួរថែ�លនៃ��ូអា�ច្ចេ�ៃើយច្ចេ�យត្រូ�ឹម្មថែ�មួ្មយមា�់ឬ��រមា�់ 

�ូ�ជា"��ចាស៎" ឬ "ច្ចេ�" "A" ឬ "B"ជាច្ចេ�ើម្ម។  ត្រូបសិនិច្ចេបើបនិាសួរថែ�សំណួរបិ� វានឹិង

កាៃ យច្ចេ�ជាការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងថែ�លមានិលកាណៈថែ�មាា ង។

② សំណួរច្ចេបើក

សំណួរច្ចេបើក �ឺជាសំណួរថែ�លនៃ��ូអា�ច្ចេ�ៃើយច្ចេ�យច្ចេសរ �  �ូ�ជា "ច្ចេ�ើអ្នុក�ិ�

�ូ�ច្ចេម្មា�?" "ច្ចេ�ើអ្នុក�ង់ច្ចេ�ើើយាាងណា?" ជាច្ចេ�ើម្ម។  បា�ថែនិា ត្រូបសិនិច្ចេបើបនិាសួរថែ�សំណួរច្ចេបើក

ថែ�លសួររកច្ចេ����លថា "ច្ចេ���អ្នើ�" នឹិងអា�ច្ចេកើ�មានិករណ� ថែ�លច្ចេ�ើើឲ្យយនៃ��ូមានិ

អារម្មមណ៍ថាត្រូ�ូវ�និច្ចេ�សា�បច្ចេនាោ ស �ូច្ចេ�ុះចំា��់ត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុ។

 ● ឧទាំ�រណ៍នៃនិសំណួរ

សំណួរបិ� សំណួរច្ចេបើក

ច្ចេ�ើ�ូល�ិ�ាការ �
ច្ចេ�?

ច្ចេ�ើអ្នុក�ូល�ិ�ា
ម្មូូបអ្នើ�?

��។ អឺ្នថែនិ������។
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〔ការថាច្ចេ�ើងវញិ〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំអា�ច្ចេ�ើើស្តារថា "ខុើ�ំកំ��ងស្តាា ប់អ្នុកនិិយាយ" ច្ចេ�យថាច្ចេ�ើងវញិអ្នើ�ថែ�ល

អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់�និនិិយាយ។

 ● ឧទាំ�រណ៍នៃនិការថាច្ចេ�ើងវញិ

ម្មេិលមិ្មញ ខុើ�ំឈឺឺច្ចេ�ញខុៃួនិ 
ច្ចេ�ើយច្ចេ�ងអ្ន�់លក់ច្ចេ�។

ឈឺឺខុៃួនិ ច្ចេ�ើយច្ចេ�ងអ្ន�់
លក់ថែម្មនិច្ចេ�។

3) �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យមិ្មនិច្ចេត្រូបើ

ភាស្តា

〔កាយវកិារនិិង�ឹកម្ម�ខុ〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើការសច្ចេងេ�ច្ចេម្មើលកាយវកិារនិិង�ឹកម្ម�ខុរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ 

ច្ចេ�ើយត្រូ�ូវត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងឲ្យយស្រ័សបច្ចេ�តាម្មច្ចេនាះ។

〔ថែខុេថែ�ុក〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើ�ំនាក់�ំនិងជាមួ្មយអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ច្ចេ�យច្ចេម្មើលឲ្យយត្រូ�ូវថែខុេថែ�ុក

របស់��់។  ត្រូបសិនិច្ចេបើថែខុេថែ�ុកមិ្មនិត្រូ�ូវ�ុជាមួ្មយនឹិងអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ច្ចេ� វា�ិ�កនឹិង

បងូ្ហាញថាកំ��ងស្តាា ប់ការនិិយាយណាស់។
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 ● រច្ចេបៀបច្ចេម្មើលឲ្យយត្រូ�ូវថែខុេថែ�ុក

ច្ចេម្មើលឲ្យយត្រូ�ូវថែខុេថែ�ុក។

〔ការបច្ចេ�េ ញសំច្ចេ�ង〕

និិយាយច្ចេ�យបច្ចេ�េ ញសំច្ចេ�ងយឺ�ៗ ស្រ័ស្តាលៗ ច្ចេ�យ�កឃ្លាៃ ។

〔ការងក់កាលនិិងការច្ចេ�ៃើយ�ប〕

ការងក់កាលច្ចេ�យងក់ក��ះច្ចេ�ើង និិងការច្ចេ�ៃើយ�ប�ំច្ចេ�ះការនិិយាយរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើ

ត្រូ�ស់�ូ�ជា "�ិ�ថែម្មនិឬ" �ឺបងូ្ហាញ��ឥរយិាប�នៃនិការ��យាម្មថែសើងយល់និិងស្តាា ប់ការ

និិយាយរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់។

〔ឥរយិាប� កាយវកិាយខុៃួនិនិិងកាយវកិារនៃ�〕

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យថែបរម្ម�ខុ�ំច្ចេ�អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់។

• ច្ចេ�ច្ចេ�លស្តាា ប់ច្ចេ�និិយាយ ការច្ចេអាបនៃ� 

�ងច្ចេជំើង ឬថែ�ែកខុុងច្ចេ�ច្ចេត្រូកាយ �ឺ�ាល់នូិវ

�ំណាប់អារម្មមណ៍មិ្មនិលែច្ចេ�កាន់ិនៃ��ូ។

• អ្ន�ាន័ិយនៃនិកាយវកិារខុៃួនិនិិងកាយវកិារនៃ� 

មានិភា�ខុ�ស�ុច្ចេ�តាម្មត្រូបច្ចេ�សនិិង

វបី�ម៌្ម។

ត្រូបសិនិច្ចេបើអ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំច្ចេម្មើលអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់��ច្ចេលើ
��ះច្ចេត្រូកាម្ម នឹិងច្ចេ�ើើឲ្យយមានិអារម្មមណ៍�័យខ្លាៃ �។
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〔�មាា យ និិងការបាះរាងកាយ〕

អាស្រ័ស័យតាម្មត្រូបច្ចេ�សនិិមួ្មយៗ ការ

និិយាយច្ចេ�កុ�ង�មាា យជិំ� និិងការបាះ

រាងកាយ ក៏អា�មានិអារម្មមណ៍ជិំ�សុិ�ធ

�ងថែ�រ។

ច្ចេ�កុ�ងត្រូបច្ចេ�សជំបា�និ ច្ចេ�និិយាយថា 

ម្មនិ�សេជាច្ចេត្រូ�ើនិមានិអារម្មមណ៍ថាវាជាការ

ត្រូបច្ចេសើរថែ�លរកា�មាា យច្ចេទាំះប�ជាមានិ

�ំនាក់�ំនិងជិំ�សុិ�ធក៏ច្ចេ�យ។

ការបាះ�ល់រាងកាយរបស់នៃ��ូ �ាល់

អារម្មមណ៍ខុ�សៗ�ុច្ចេ�នៃ��ូអាស្រ័ស័យច្ចេលើ 

ច្ចេ�លច្ចេវលាថែ�លបាះ កត្រូមិ្ម��ិ�ឬខ្លាៃ ំង និិងភា�ញឹកញាប់ជាច្ចេ�ើម្ម។

 ● ឧទាំ�រណ៍នៃនិការបាះ�ល់រាងកាយ

ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យបាះនៃ�ច្ចេ�យ

�ន់ិ�ៃន់ិ។

 ● �ំណ� �ត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុ�ំច្ចេ�ះឥរយិាប�

និិយាយច្ចេ�យថែបរម្ម�ខុ�ំ។ ច្ចេអាបនៃ�។

ថែ�ែកខុុងច្ចេ�ច្ចេត្រូកាយ។�ងច្ចេជំើង។
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ការ�និយល់ និិងការយល់ត្រូ�ម្ម  

(ការត្រូ�ម្មច្ចេត្រូ�ៀងថែ�ល�និជូំនិ�ំណឹង)

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ជួំយ�ល់ការសច្ចេត្រូម្ម��ិ�ារបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ ច្ចេ�ើម្មី�ឲ្យយអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់

រស់ច្ចេ�តាម្មថែបបរបស់�ួក��់។  កុ�ងករណ� ថែ�លអ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំជួំយ�ល់ការសច្ចេត្រូម្ម�

�ិ�ារបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ ត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុនូិវ�ំណ� ��ូ�ខ្លាងច្ចេត្រូកាម្ម។

① បងូ្ហាញជំច្ចេត្រូម្មើស។

② �និយល់ឲ្យយ�និច្ចេកាះកាយនូិវ�ំណ� �លែនិិង�ំណ� �មិ្មនិលែនៃនិជំច្ចេត្រូម្មើសនិិមួ្មយៗ។

③ ត្រូ�ូវឲ្យយអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ច្ចេ�ើើការច្ចេត្រូជំើសច្ចេរ ើស និិងសច្ចេត្រូម្ម��ិ�ាច្ចេ�យ�និោៈរបស់ខុៃួនិឯង។

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំត្រូ�ូវច្ចេ�រ�ការច្ចេត្រូជំើសច្ចេរ ើសច្ចេនាះ ច្ចេ�ើម្មី�ឲ្យយអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់អា�ច្ចេ�ើើ�និនូិវអ្នើ�

ថែ�លខុៃួនិ�និច្ចេត្រូជំើសច្ចេរ ើស។

ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�តាម្មស្តាា និភា�របស់

អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់

អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ មានិករណ� ខុៃះ�ិ�កកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយ ច្ចេ�យស្តារថែ�

ជំំងឺឬ�ិការភា�។  អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ចំា��់ត្រូ�ូវច្ចេត្រូជំើសច្ចេរ ើសម្មច្ចេ���យនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យ

ទាំក់�ងថែ�លសម្មស្រ័សប ច្ចេ�តាម្មជំំងឺ ឬ�ិការភា�របស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់។

1) �ំណ� �សំខ្លាន់ិៗនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�តាម្មលកាណៈ�ិច្ចេសសនៃនិ

�ិការភា�ច្ចេ�េងៗ

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ត្រូ�ូវកាា ប់ឲ្យយ�និថាច្ចេ�ើអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់មានិបញូ្ហាថែបបណាច្ចេ�កុ�ងការ

ត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ង ច្ចេ�ើយច្ចេ�ើើការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងថែ�លត្រូ�ូវនឹិងអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ច្ចេនាះ។

�ម�ៗច្ចេនិះ ICT (Information and Communication Technology បច្ចេ�េកវ�ិ��័�៌មានិនិិង

�ំនាក់�ំនិង) ត្រូ�ូវ�និច្ចេ�ច្ចេត្រូបើជាញឹកញាប់ជាម្មច្ចេ���យត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ង។

22

33

107

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ 

３

ប
ច្ចេ�

េក
ច្ចេ�

ស
ក

ុ� ង
កា

រត្រូ�
ស្រ័ស័

យ
ទាំ

ក់
�

ង
    C

H
A

P
TE

R
 2

  កា
រត្រូ�

ស្រ័ស័
យ

ទាំ
ក់

�
ង

ជា
ម្ម

យ
អ្ន

ុក
ច្ចេត្រូប

ើត្រូ�
ស់



2) ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក

1. លកាណៈ�ិច្ចេសសនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក

�ិការថែ�ុក �ឺជាការ�ិការថែ�លថែ�ុកច្ចេម្មើលមិ្មនិច្ចេ�ើញ ឬថែ�ុក�ិ�កច្ចេម្មើលជាច្ចេ�ើម្ម។  

ច្ចេ�យស្តារថែ�មិ្មនិអា���ួល�័�៌មានិ�និត្រូ�ប់ត្រូ�ន់ិតាម្មរយៈ�កា�វញិ្ហាា ណ �ូច្ចេ�ុះច្ចេ�ើយ

��់អា�នឹិងមិ្មនិ�ឹង���មាា យ ឬ��តំាងនៃនិវ�ា�ច្ចេនាះច្ចេ�។

2. �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុច្ចេ�ច្ចេ�លត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក

 ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់�័�៌មានិច្ចេត្រូ����កា�វញិ្ហាា ណ

��តំាងឬលកាណៈនៃនិវ�ា�ជាច្ចេ�ើម្ម ត្រូ�ូវ�និយល់ឲ្យយ�និជាក់លាក់និិងលម្មែិ�ច្ចេ�យ

�កយច្ចេ��ន៍ិ។  ម្មា�ងវញិច្ចេ�ៀ� ការយក�ិ�ា��ក�ក់អំ្ន��រច្ចេបៀបនិិយាយ និិងកត្រូមិ្ម�ឮនៃនិ

សំច្ចេ�ងជាច្ចេ�ើម្ម�ឺមានិស្តារៈខ្លាន់ិណាស់។

ការឲ្យយបាះម្មនិ�សេឬវ�ា� ក៏អា�ប�ូូនិ�័�៌មានិ�និ�ងថែ�រ។

 ការនិិយាយច្ចេ�កាន់ិច្ចេ�យការច្ចេ�ច្ចេ�ម ះ

ច្ចេ�យស្តារថែ�ច្ចេបើអ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំបាះរាងកាយរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ច្ចេ�យមិ្មនិនិិយាយ

អ្នើ�ទាំល់ថែ�ច្ចេស្តាះ អា�នឹិងច្ចេ�ើើឲ្យយមានិការភាើ ក់ច្ចេ�ែើល �ូច្ចេ�ុះច្ចេ�ើយ�ំបូងចំា��់ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើការ

និិយាយច្ចេ�កាន់ិ��់ជាម្ម�និសិនិ។  ច្ចេ�ច្ចេ�លនិិយាយច្ចេ�កាន់ិអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់  ត្រូ�ូវ

និិយាយបនាោ ប់��ច្ចេ�ច្ចេ�ម ះរបស់អ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់រ�ួ។

ម្មា�ងវញិច្ចេ�ៀ� អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំ ចំា��់ត្រូ�ូវថែ�ត្រូ�ប់ច្ចេ�ម ះរបស់ខុៃួនិ�ងថែ�រ។

ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើឲ្យយម្មនិ�សេ
�ិការថែ�ុក�ឹង
�ាស់លាស់ថាខុៃួនិ
កំ��ងនិិយាយជាមួ្មយ
និរណា។

 ● ច្ចេ�ច្ចេ�ម ះរ�ួនិិយាយច្ចេ�កាន់ិ��់

ច្ចេលាក○○! ត្រូជំុះ
របស់ច្ចេ�ើយ!
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 �ំច្ចេ�ះ��កថែនិៃងនិិង�ិសច្ចេ� ត្រូ�ូវ�និយល់ឲ្យយ�និជាក់លាក់

ច្ចេ�ច្ចេ�ល�និយល់����កថែនិៃង ត្រូ�ូវត្រូ�ប់ឲ្យយ�និជាក់លាក់�ូ�ជា "ច្ចេ�ខ្លាងស្តាា ំនៃ�របស់

អ្នុក" "ច្ចេ�ខ្លាងសំច្ចេ�ងរបស់ខុើ�ំ"ជាច្ចេ�ើម្ម។  ច្ចេ�កុ�ងករណ� ត្រូ�ប់����តំាងនៃនិអាហារ

ច្ចេ�ច្ចេ�លបរចិ្ចេភា�អាហារ មានិវ�ិ�ស្តាស្រ្តសាថែ�លច្ចេ�ច្ចេ�ថា ��តំាងត្រូ�និិ�នា�ិកា ថែ�ល

�និយល់��តំាងច្ចេ�យច្ចេ�ៀបនឹិងម្ម�ខុនា�ិកា។

3. ឧទាំ�រណ៍នៃនិម្មច្ចេ���យនិិងឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយនឹិង

ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក

ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងនឹិងមានិភា�ង្ហាយស្រ័សួលច្ចេ�យការច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ឧបករណ៍ជំំនួិយ

ថែ�លត្រូ�ូវច្ចេ�តាម្មស្តាា និភា�នៃនិអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ថែ�ល�ិការថែ�ុក។

(អ្នកេរសត្រូមាប់ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក)

ឧបករណ៍�ាល់�័�៌មានិ�ល់ម្មនិ�សេថែ�លថែ�ុកច្ចេម្មើលមិ្មនិច្ចេ�ើញ មានិអ្នកេរសត្រូមាប់

ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក និិងឥ�ឋសត្រូមាប់ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក។

អ្នកេរសត្រូមាប់ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក ឥ�ឋសត្រូមាប់ម្មនិ�សេ�ិការថែ�ុក
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 ●ការសនិោនាច្ចេ�យអានិច្ចេម្មើល�លនាមា�់

3) ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយនឹិងម្មនិ�សេ�ិការត្រូ�ច្ចេ�ៀក

1. លកាណៈ�ិច្ចេសសនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយនឹិងម្មនិ�សេ�ិការត្រូ�ច្ចេ�ៀក

ច្ចេ�យស្តារថែ�មិ្មនិអា�ស្តាា ប់លឺសំច្ចេ�ង�និត្រូ�ប់ត្រូ�ន់ិ ច្ចេ�ើើឲ្យយមានិអារម្មមណ៍ឯច្ចេកា និិង

អារម្មមណ៍នៃនិការ��់បង់ខ្លាៃ ំង �ូច្ចេ�ុះចំា��់ត្រូ�ូវ�ាល់ជំំនួិយខ្លាង�ៃូវ�ិ�ា។

2. �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុច្ចេ�ច្ចេ�លត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេ�ិការ

ត្រូ�ច្ចេ�ៀក

• និិយាយ�ំ��ខ្លាងម្ម�ខុ ច្ចេ�ើម្មី��ឹង���ឹកម្ម�ខុនិិង�លនាមា�់ច្ចេ�វញិច្ចេ�ម្មក។

• ត្រូបសិនិច្ចេបើមានិត្រូ�ច្ចេ�ៀកខ្លាងណាមួ្មយថែ�លង្ហាយស្តាា ប់�និ ត្រូ�ូវនិិយាយ��ខ្លាង

ត្រូ�ច្ចេ�ៀកថែ�លង្ហាយស្តាា ប់�និច្ចេនាះ។

• និិយាយមួ្មយៗនិិង�ាស់ៗ។

• មិ្មនិត្រូ�ូវ�ំច្ចេ�ើងសំច្ចេ�ងច្ចេលើស��ការចំា��់។

• ត្រូ�ូវច្ចេ�ើើការសនិោនាច្ចេ�កថែនិៃងថែ�លស្តាា �់តាម្មថែ�លអា�ច្ចេ�ើើច្ចេ��និ។

3. ឧទាំ�រណ៍នៃនិម្មច្ចេ���យនិិងឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយនឹិង

ម្មនិ�សេ�ិការត្រូ�ច្ចេ�ៀក

ការអានិច្ចេម្មើលមា�់ (ការនិិយាយស្តាា �់ៗ)

ត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យអានិច្ចេម្មើល�លនាមា�់។

អ្នរ�ណសួសា�។
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(ការច្ចេ�ើើ�ំនាក់�ំនិងច្ចេ�យការសរច្ចេសរ)

ត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យ

ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ត្រូក�ស ឧបករណ៍ច្ចេ�ើើ

�ំនាក់�ំនិងច្ចេ�យការ

សរច្ចេសរជាច្ចេ�ើម្ម។  ច្ចេ�ក៏

ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ ICT �ងថែ�រ។

(ភាស្តាកាយវកិារ)

ត្រូ�ប់អ្ន�ាន័ិយ ច្ចេ�យ�េំ�ល

នាច្ចេ�េងៗ�ូ�ជា�លនានៃ�និិង

ត្រូមាម្មនៃ� និិង�លនាកាលនិិង

កជាច្ចេ�ើម្ម។

(ឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការស្តាា ប់)

ឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការស្តាា ប់ 

�ឺជាឧបករណ៍ថែ�លស្រ័សូប

សំច្ចេ�ងច្ចេ�យច្ចេម្មត្រូកូ �ំច្ចេ�ើង

ច្ចេ�ើយប�ូូនិច្ចេ�ត្រូ�ច្ចេ�ៀក។

 ●ការសនិោនាតាម្មរយៈការច្ចេ�ើើ�ំនាក់�ំនិងច្ចេ�យ

ការសរច្ចេសរ

 ●ការសនិោនាច្ចេ�យច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ភាស្តាកាយវកិារ

 ●ការសនិោនាច្ចេ�យច្ចេត្រូបើឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការ

ស្តាា ប់
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4) ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេថែ�លមានិជំំងឺនិិយាយមិ្មនិរ�ួ

1. លកាណៈ �ិច្ចេសសនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេថែ�លមានិជំំងឺនិិយាយមិ្មនិរ�ួ

ជំំងឺនិិយាយមិ្មនិរ�ួ ច្ចេកើ�ច្ចេ�ើងច្ចេ�យស្តារថែ�ការខូុ�ខ្លា�ថែ�កុថែ�លទាំក់�ងនឹិងភាស្តានៃនិ

ខួុរ�ំ។  ច្ចេ�ច្ចេម្មើលច្ចេ�ើញមានិការ��ះច្ចេខុាយម្ម�ខុង្ហារ�ូ�ជា "ស្តាា ប់យល់ការសនិោនា" "អានិ

យល់អ្នើ�ថែ�លច្ចេ�សរច្ចេសរ" "និិយាយ" "សរច្ចេសរអ្នកេរ" ជាច្ចេ�ើម្ម។

2. �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុច្ចេ�ច្ចេ�លច្ចេ�ើើការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេថែ�ល

មានិជំំងឺនិិយាយមិ្មនិរ�ួ

• និិយាយមួ្មយៗនិិង�ាស់ៗច្ចេ�យច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់�កយច្ចេ��ន៍ិខុៃ�ៗច្ចេ�ើយង្ហាយស្រ័សួលយល់។

• ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងច្ចេ�យមិ្មនិច្ចេត្រូបើភាស្តា�ូ�ជារបូភា�និិងរបូ�� 

កាយវកិារខុៃួនិនិិងកាយវកិារនៃ�ជាច្ចេ�ើម្ម។

• ក�ំ��យាម្មចាប់កំ��ស�ិ��ួ�ច្ចេ�ច្ចេ�លថែ�លនិិយាយខុ�ស។

• សួរសំណួរបិ�ថែ�លអា�ច្ចេ�ៃើយច្ចេ�យ "��／ចាស៎" "ច្ចេ�" ជាច្ចេ�ើម្ម។

3. ឧទាំ�រណ៍នៃនិម្មច្ចេ���យនិិងឧបករណ៍ជំំនួិយកុ�ងការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយនឹិង

ម្មនិ�សេថែ�លមានិជំំងឺនិិយាយមិ្មនិរ�ួ

• ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់កាយវកិារ�ូ�ជាកាយវកិារខុៃួនិនិិងកាយវកិារនៃ�ជាច្ចេ�ើម្ម ច្ចេត្រូ���ការបច្ចេ�េ ញ

សំច្ចេ�ង។

• ច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់របូភា� ឬរបូ�ំនូិរជាច្ចេ�ើម្ម។
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5) ការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេមានិជំំងឺច្ចេ�ៃ�ភាៃ ំង

1. លកាណៈ�ិច្ចេសសនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេមានិជំំងឺច្ចេ�ៃ�ភាៃ ំង

ច្ចេ�យស្តារថែ�ការ��ះច្ចេខុាយម្ម�ខុង្ហារនៃនិការស្តាា ល់ ច្ចេនាះនឹិងច្ចេ�ើើឲ្យយច្ចេកើ�ច្ចេ�ើងនូិវ

ការសនិោនាម្មាងច្ចេ�ើយម្មាងច្ចេ�ៀ�ច្ចេត្រូ�ើនិ�ង ឬការមិ្មនិស���ុនៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងរវាង

អ្នុកច្ចេម្មើលថែ�ទំាំនិិងអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់។

2. �ំណ� �ថែ�លត្រូ�ូវត្រូបុងត្រូបយ័�ុច្ចេ�ច្ចេ�លត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេមានិជំំងឺ

ច្ចេ�ៃ�ភាៃ ំង

• និិយាយមួ្មយៗ។

• ត្រូ�ប់ច្ចេ�យឃ្លាៃ ខុៃ�ៗ និិង�កយច្ចេ��ន៍ិថែ�លង្ហាយយល់។

• ច្ចេទាំះប�ជាអ្នុកច្ចេត្រូបើត្រូ�ស់និិយាយខុ�ស��ការ�ិ�ជាក់ថែសាងក៏ច្ចេ�យ ត្រូ�ូវយល់�ិ�ា និិង

��ួលយកច្ចេ�យមិ្មនិច្ចេ�ើើការប�ិច្ចេស�។

 ● ឧទាំ�រណ៍នៃនិការត្រូ�ស្រ័ស័យទាំក់�ងជាមួ្មយម្មនិ�សេមានិជំំងឺច្ចេ�ៃ�ភាៃ ំង

��ួលយកការមិ្មនិសាប់កុ�ង�ិ�ារបស់ម្មនិ�សេមានិ

ជំំងឺច្ចេ�ៃ�ភាៃ ំង។
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ការស្វែ�ែងយល់់ជាមូូល់ដ្ឋាា នពីីការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មាន

តាមូរយៈកំណត់៌ត្រាតា

1) គោ�ល់គោ�នៃនការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មាន

ការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ គឺឺមិូនស្វែមូនអនុវត៌តគោដ្ឋាយអនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំស្វែត៌ឯងគោ�ះគោ� គឺឺត្រាត៌ូវគោ�ែើជាត្រាកុមូ 

គោដ្ឋាយ�ហការជាមួូយវជិាា ជីីវៈគោ�េងៗដូូ�ជាអនកជំី�ញស្វែ�នកពីាបាល់ជាគោដូើមូ។  គោដូើមូីី

�តល់់គោ�វាកមូមគោមូើល់ស្វែ�ទំាំកាន់ស្វែត៌ល់អត្រា�គោ�ើរដូល់់អនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ ត្រាត៌ូវស្វែ�ករសំ្វែល់កខ្លឹឹ�មូសារនៃន

ការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ និងព័ីត៌៌មានទាំក់�ងន�ងការពីាបាល់ជាមួូយត្រាកុមូការងារ ។

 រគោ�ៀ�នៃនការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មាន

ការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មានតាមូរយៈកំណត់៌ត្រាតា

មានដូូ�ជាគឺគោត្រាមាងនៃនការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ កំណត់៌ត្រាតាករណី គោ�ៀវគោ��រគោ�រការផ្តាំត ំគោ�ើើ

ជាគោដូើមូ។

ការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មានតាមូរយៈការត្រា�ជំុី (ការ�នទ�)

មានដូូ�ជាការផ្តាំត គំោ�ើើស្វែដូល់�ញ្ជូាូ នព័ីត៌៌មានទាំក់�ងន�ងអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់កនុង�ំគោ�មូ�ុគឺគលិ់ក

ទំាំងឡាយ និងការត្រា�ជំុីស្វែដូល់គោ�ែើការពិីចារ�ខឹ្លឹ�មូសារទាំក់�ងន�ងការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ។

11

ការត្រាបាស្រ័�័យទាំក់�ងជាមួូយ

ត្រាកុមូការងារ3
CHAPTER

 ● ការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មានតាមូរយៈកំណត់៌ត្រាតា  ●សាា នភាពីនៃនការផ្តាំត ំគោ�ើើ
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2) អត៌ាន័យនៃនកំណត់៌ត្រាតាគោ�កនុងការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ

គោដូើមូីី�តល់់នូវការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំស្វែដូល់មានគុឺណភាពីខ្លឹព�់ អនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ ចំាបា�់ត្រាត៌ូវកាត �់

ឲ្យយបាននូវព័ីត៌៌មានទាំក់�ងន�ងអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់។  អនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ ត្រាត៌ូវកត់៌ត្រាតាពីីសាា នភាពី

រ��់អនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ និង�កមូមភាពីគោ�កាន់អនកគោត្រា�ើត្រាបា�់និងត្រា�តិ៌កមូមត៌��ំគោ�ះ

�កមូមភាពីគោ�ះ។

អត៌ាន័យនៃនកំណត់៌ត្រាតាមាន 2 �ំណុ� គឺឺការ�តល់់គោ�វាកមូមស្វែដូល់កាន់ស្វែត៌ល់អត្រា�គោ�ើរ និង

ការអនុវត៌តការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំជាត្រាកុមូ។

3) មូូល់ដ្ឋាា នគោដូើមូីី�រគោ�រកំណត់៌ត្រាតាការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ

① កំណត់៌ត្រាតាគឺឺត្រាត៌ូវកត់៌�ុកកនុងនៃ�ៃគោ�ះស្វែត៌មូដង។

② កត់៌ត្រាតានៃ�ៃស្វែខ្លឹនិងគោពីល់គោវលាឲ្យយបានត្រាត៌�មូត្រាត៌ូវ។

កត់៌ត្រាតានៃ�ៃស្វែខ្លឹ គោដូើមូីីឲ្យយដូ�ងថាគោរឿងរ៉ាា វស្វែដូល់បានកត់៌�ូល់គោកើត៌គោ�ើងគោ�គោពីល់�។

③ កត់៌ត្រាតាការពិីត៌។

ការពិីត៌ មាន "ការពិីត៌ល់កខណៈអត៌តគោ�ម័ូត៌" "ការពិីត៌ល់កខណៈ�ត៌ានុម័ូត៌"។

ការពិីត៌ ខ្លឹឹ�មូសារ

ការពិីត៌ល់កខណៈ

អត៌តគោ�ម័ូត៌

・�ការគោមូើល់រ��់អនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ ��ពិីគោសា�ន៍សាមីូខ្លឹឹួន និង

ការត៌អូញស្វែត៌អររ��់សាមីូខ្លឹឹួនជាគោដូើមូ

ការពិីត៌ល់កខណៈ

�ត៌ានុម័ូត៌

・�ការ�គោងេត៌គោមូើល់រ��់អនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំជាគោដូើមូ

・��ិននន័យនៃនគោត៌�តពិីនិត៌យ តួ៌គោល់ខ្លឹ�មាព �ឈាមូនិងកគោ�ត កនុង

ខ្លឹឹួនជាគោដូើមូ

 ● ឧទាំហរណ៍នៃនកំណត់៌ត្រាតា

នៃ�ៃស្វែខ្លឹ ខ្លឹឹ�មូសារ

2019/7/20

គោមាា ង 8 ត្រាពី�កគោ�គោពីល់គោមូើល់ស្វែ�ទំាំកនុងការ�គោ�ទ �ង់ បាន

គោមូើល់គោ�ើញកនទួល់ត្រាកហមូត្រា�ស្វែវង1cmគោ�ឆ្អឹអ�ងកងត្រាត៌�ករ��់

គោលាក◯◯។  គោ�គោពីល់�ួរ�ញ្ជាា ក់សាមីូខ្លឹឹួន �ត់៌ត្រាបា�់ថា "�ម ន

ការឈឺឺចា�់គោ�"។  បានរ៉ាយការណ៍គោ�កាន់គិឺលានុ�ដ្ឋាា យិកា និង

បានដូ�ងថាវាជាដំូ�ក់កាល់ដំូ�ូងនៃនអាការរលាកស្វែ�ីក

គោដ្ឋាយសារគោគឺងយូរ។

ការពិីត៌ល់កខណៈ
អត៌តគោ�ម័ូត៌ការពិីត៌ល់កខណៈ�ត៌ានុម័ូត៌
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④ កំណត់៌ត្រាតា ត្រាត៌ូវ�រគោ�រឲ្យយបាន�ា�់លា�់នូវ�ំណុ�ទំាំង 6 ដូូ�ខាងគោត្រាកាមូ។

① When ⇒   គោពីល់�

② Where ⇒   កស្វែនឹង�

③ Who ⇒   នរ�

④ What ⇒   អែី

⑤ Why ⇒   គោហតុ៌អែី

⑥ How ⇒   រគោ�ៀ��

 ● ឧទាំហរណ៍នៃនឃឹ្លាស្វែដូល់ងាយយល់់

គោ�នៃ�ៃ�ី○ ស្វែខ្លឹ○ គោដ្ឋាយសារស្វែត៌គោលាក A គោរ ើ�បាន កា�ូ�លុ់យ

មួូយ គោ�សាា នីយ៍រ�គោ�ឹើង�ីត្រាកុងតូ៌កយូ គោយើងបានគោ��ាុ�ត��ាូលី់�។

① គោពីល់� ③ នរ� ⑤ គោហតុ៌អែី

② កស្វែនឹង�

④ អែី

⑥ រគោ�ៀ��
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4) ការការ�រព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់ និងការរកាការ�មាៃ ត់៌

អនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ ត្រាត៌ូវត្រា�ុងត្រា�យ័ត៌នឲ្យយបានត្រាគឺ�់ត្រា�ន់អំពីីការត្រាគឺ�់ត្រាគឺងព័ីត៌៌មាន។  

ជាពិីគោ�� ការការ�រព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់ និងការរកាការ�មាៃ ត់៌ ត្រាត៌ូវបានទាំមូទាំរយ៉ាាង

ត៌�ងរ �ងជាត្រាកមូ�ីល់�ម៌ូវជិាា ជីីវៈរ��់អនកជំី�ញ។

ករណីស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់ ចំាបា�់ត្រាត៌ូវ��ួល់ការយល់់ត្រាពីមូពីីអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់

ផ្តាំទ ល់់ខ្លឹឹួន អំពីីការគោត្រា�ើត្រាបា�់ជាគោដូើមូនៃនព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់។

(ត្រា�គោ��គោ�េងៗនៃនព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់)

គោឈាម ះ អា�យដ្ឋាា ន គោល់ខ្លឹ�ូរ�័ពីទ រ�ូ�ត៌ស្វែដូល់សាមីូខ្លឹឹួនបាន�ត៌ជាគោដូើមូ

គោដូើមូីីការ�រព័ីត៌៌មាន�ុគឺគល់ ត្រាត៌ូវត្រា�ុងត្រា�យ័ត៌ននូវ�ំណុ�ដូូ�ខាងគោត្រាកាមូ។

• គោ�គោត្រា�កស្វែនឹងគោ�ែើការ មិូនត្រាត៌ូវនិយ៉ាយពីីអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ឬកស្វែនឹងគោ�ែើការគោ�ើយ។

• មិូនត្រាត៌ូវ�រគោ�រខ្លឹឹ�មូសារទាំក់�ងន�ងអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ ឬកស្វែនឹងគោ�ែើការគោ�កនុងអីុន�ឺណិត៌ 

ឬSNS(��ដ ញ�ងគមូ)ជាគោដូើមូគោ�ើយ។

117

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ 

３

�
គោ�

េក
គោ�

�
ក

នុ ង
កា

រត្រាបា
ស្រ័�័

យ
ទាំ

ក់
�

ង
    C

H
A

P
TE

R
 3

  កា
រត្រាបា

ស្រ័�័
យ

ទាំ
ក់

�
ង

ជា
មូ

យ
ត្រាក

ុមូ
កា

រងា
រ



2) ការពិីភាកា

ការពិីភាកា គឺឺជាការ��ួល់ការ�ដល់់ដំូ�ូ�ម នពីី�ុគឺគលិ់ក ឬអនកជំី�ញគោ�េងគោ�ៀត៌

ជាគោដូើមូ គោ�គោពីល់មានការលំ់បាកឬគោរឿងស្វែដូល់មិូនយល់់។  គោ�គោពីល់ស្វែដូល់មាន�ញ្ជាា  ត្រាត៌ូវ

គោ�ែើការពិីភាកា កំុគោ�ែើការវនិិ�័័យស្វែត៌មាន ក់ឯង។

ការរ៉ាយការណ៍ ការទាំក់�ង និងការពិីភាកា

1) ការរ៉ាយការណ៍ និងការទាំក់�ង

អនកគោមូើល់ស្វែ�ទំាំ ត្រាត៌ូវ�តល់់ការគោមូើល់ស្វែ�ទំាំគោ�កនុងត្រាកុមូការងារ។  ដូូគោ�នះគោហើយ ត្រាត៌ូវគោ�ែើការ

រ៉ាយការណ៍ គោ�ែើការទាំក់�ង និងគោ�ែើការស្វែ�ករសំ្វែល់កព័ីត៌៌មានគោ�កនុងត្រាកុមូការងារ ដូូ�ជា

គោរឿងស្វែដូល់ខ្លឹឹួនចា�់អារមូមណ៍ទាំក់�ងន�ងអនកគោត្រា�ើត្រាបា�់ សាា នភាពីនៃនការងាររ��់ខ្លឹឹួន

ជាគោដូើមូ។

គោពីល់គោវលានៃនការរ៉ាយការណ៍ និងការទាំក់�ង គឺឺខុ្លឹ��ន គោ�តាមូខ្លឹឹ�មូសារ។  

ត្រា��ិនគោ�ើមានភាពី��ទ ន់ខ្លឹព�់ដូូ�ជាករណីមានគោត្រា�ះថាន ក់គោកើត៌គោ�ើងជាគោដូើមូ ត្រាត៌ូវរ៉ាយកា

រណ៍ភឹាមូៗ។

22

 ●ភាគីឺ�គោញ្ជូេ ញ

ព័ីត៌៌មាន

・ ត្រាបា�់គោដ្ឋាយខីឹ្លឹៗងាយៗ។
・ ត្រាបា�់គោដ្ឋាយគោ�ែើ

ការស្វែ�ងស្វែ�ករវាងការពិីត៌
និងការវនិិ�័័យរ��់ខ្លឹឹួន។

・ ត្រាត៌ូវរ៉ាយការណ៍គោដ្ឋាយគិឺត៌
ពីីគោពីល់គោវលានិង
�ីកស្វែនឹង។

 ●ភាគីឺ��ួល់

ព័ីត៌៌មាន

・ គោ�ែើការកត់៌ត្រាតា
・ សាត �់គោដ្ឋាយគោ�ែើ

ការស្វែ�ងស្វែ�ករវាង
ការពិីត៌និងការវនិិ�័័យ
រ��់�ុគឺគលិ់ក។

・ ថាគោ�ើងវញិនូវខ្លឹឹ�មូសារ
គោ�ះ។
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PART 4

បច្ចេ�េកច្ចេ�សផ្តតល់់ជំំនួួយច្ចេ�កុ�ងការរស់ច្ចេ�

CHAPTER 1  ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់�ី

CHAPTER 2  ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់បរចិ្ចេ�គអាហារ

CHAPTER 3  ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់បច្ចេ�េ ញច្ចេ�ល់

CHAPTER 4  ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេរៀប�ំខ្លួាួនួ

CHAPTER 5	 ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ងូត�ឹកនិួងរកា
អនា�័យ

CHAPTER 6  ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើើការងារផ្តះ�



អតថន័ួយនៃនួការផ្លាា ស់�ី

1) អតថន័ួយនៃនួការផ្លាា ស់�ីច្ចេ�កុ�ងការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ

�នួ�សស តា�រយៈការផ្លាា ស់�ីនឹួងច្ចេ�ើើឲ្យយវិសិាល់��នៃនួសក�ម��រកី�ំ�ូលាយ។  

ការរស់ច្ចេ�ថែ�ល់វិសិាល់��នៃនួសក�ម��មានួ���ំ�ូលាយ នឹួងមានួឥ�ិិ�ល់�ល់់ការ

រកានិួង�ង្រឹងឹងសាថ នួ��រាងកាយនិួង��ខ្លួងារសាម រតី។  ច្ចេ�កុ�ងសាថ នួ��រស់ច្ចេ�

ង្រឹប�ំនៃ�ៃ �នួ�សសច្ចេ�ើើការផ្លាា ស់�ីច្ចេ��ល់់កថែនួាងច្ចេ�ើើសក�ម�� �ូ�ជាញ៉ាំ� ំអាហារច្ចេ�

អាហារដ្ឋាា នួ បច្ចេនាះ បង់ច្ចេ�បងគន់ួ ងូត�ឹកច្ចេ�បនួះប់�ឹកជាច្ចេ�ើ�។  ការផ្លាា ស់�ី គឺទាំក់�ង

ច្ចេ�នឹួងសក�ម��នៃនួការរស់ច្ចេ�ទំាំង�ូល់។

11

ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់�ី1
CHAPTER
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 ● �ំនាក់�ំនួងនៃនួADL� IADL

ADL គឺជាង្រឹកុ�សក�ម��រាងកាយជា�ូល់ដ្ឋាា នួថែ�ល់អនួ�វិតតច្ចេ�ើងច្ចេ�ើ�ីីការរស់ច្ចេ�

ច្ចេដ្ឋាយឯករាជំយរបស់�នួ�សសមុាក់ៗ។  ADL រ�ួមានួការផ្លាា ស់�ី ការបរចិ្ចេ�គអាហារ ការបតូរ

សច្ចេ�ា�កបំពាក់ ការបច្ចេនាះ បង់ និួងការងូត�ឹកជាច្ចេ�ើ�។  IADL គឺជាស�តថ��ថែ�ល់�ំបា�់

ច្ចេ�ើ�ីីរកាការរស់ច្ចេ�ច្ចេ�កុ�ងង្រឹគួសារ និួងតំបន់ួ។  IADL រ�ួមានួការង្រឹគប់ង្រឹគងង្រឹបាក់កាស 

ការ�ិញអីវ៉ាាន់ួ ការច្ចេបាកគក់ ការច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់យានួជំំនិួ� ការច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ឧបករណ៍៍

�ូរគ�នាគ�ន៍ួជាច្ចេ�ើ�។

ADL (Activities of Daily Living: សក�ម��នៃនួការរស់ច្ចេ�
ង្រឹប�ំនៃ�ៃ) និួងIADL (Instrumental Activities of Daily Living: 
សក�ម��ជា�ច្ចេ�ោបាយកុ�ងការរស់ច្ចេ�ង្រឹប�ំនៃ�ៃ)

ការ�នួយល់់

IADL (សក�ម��ជា�ច្ចេ�ោបាយកុ�ងការរស់ច្ចេ�ង្រឹប�ំនៃ�ៃ)
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (សក�ម��នៃនួការរស់ច្ចេ�ង្រឹប�ំនៃ�ៃ)
Activities of Daily Living
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ង្រឹប�័និួរាងកាយ និួងផ្តាវូិ�ិតតថែ�ល់ទាំក់�ងនឹួងការផ្លាា ស់�ី

1) ថែផ្តុកនៃនួរាងកាយថែ�ល់ទាំក់�ងនឹួងការផ្លាា ស់�ី

ការផ្លាា ស់�ី មានួ�ំនាក់�ំនួងជា�ួយនឹួងសា�់��ំ និួងសនាា ក់ច្ចេផ្តសងៗ។

22

 ● ថែផ្តុករាងកាយសំខាន់ួៗថែ�ល់ទាំក់�ងនឹួងការផ្លាា ស់�ី

កនៃ�

ថែកងនៃ�

សាម
ក

នៃ�

ច្ចេពា�

ង្រឹ�ូង

ច្ចេជំើង

ជំងគង់

កច្ចេជំើង

បាតនៃ�

ថែកងច្ចេជំើង

បាតច្ចេជំើង

ខ្លួុងនៃ�

ខ្លួុង

កាល់

កំច្ចេបា�គូ� (គូ�)

�ច្ចេងះ�
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2) ឥរយិាប�រាងកាយ

ឥរយិាប�រាងកាយ ង្រឹតូវិបានួថែបងថែ�កជា ឥរយិាប�ឈរ(ឥរយិាប�រាងកាយឈរ) 

ឥរយិាប�អងគ�យ(ឥរយិាប�រាងកាយអងគ�យ) ឥរយិាប�ច្ចេគង(ឥរយិាប�រាងកាយច្ចេគង)។

② ឥរយិាប�អងគ�យ

 ● ឥរយិាប�អងគ�យង្រឹ�ត់នៃ�ច្ចេ�ច្ចេង្រឹកាយ

 ● ឥរយិាប�អងគ�យច្ចេ�អី ● ឥរយិាប�អងគ�យ�មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីរច្ចេ�

�ំច្ចេ�ៀងថែង្រឹគ

 ● ឥរយិាប�អងគ�យពាក់កណ្តាត ល់ (ការ

�ច្ចេង្រឹ�តខ្លួាួនួ/ការ�ច្ចេង្រឹ�តខ្លួាួនួពាក់កណ្តាា ល់)

 ● ឥរយិាប�ឈរ

① ឥរយិាប�ឈរ
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③ ឥរយិាប�ច្ចេគង

 ● ឥរយិាប�ច្ចេគងផ្លាៃ រ (ច្ចេគងថែបរ��ខ្លួច្ចេ�ច្ចេល់ើ)

 ● ឥរយិាប�ច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ង

 ● ឥរយិាប�ច្ចេគងផ្លាះ ប់��ខ្លួ
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3) ឥរយិាប�រាងកាយសង្រឹមាក

 ● ឥរយិាប�រាងកាយសង្រឹមាកច្ចេដ្ឋាយច្ចេគងផ្លាៃ រ

គឺជាឥរយិាប�ថែ�ល់មានួលំ់នឹួងបំផ្ត�ត។

 ● ឥរយិាប�រាងកាយសង្រឹមាកច្ចេដ្ឋាយច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ង (ខាងសាត ំ)

ដ្ឋាក់ច្ចេខ្លួុើយច្ចេ���ខ្លួច្ចេ�ើ�ង្រឹ�ូង។  ដ្ឋាក់ច្ចេខ្លួុើយ

ច្ចេ�ច្ចេង្រឹកា�ច្ចេជំើងខាងសាត ំ និួង�ច្ចេនាា �អវិយវិៈ

ខាងច្ចេង្រឹកា�ទំាំងសងខាង។

 ● ឥរយិាប�រាងកាយសង្រឹមាកច្ចេដ្ឋាយអងគ�យពាក់កណ្តាត ល់  
(ការ�ច្ចេង្រឹ�តខ្លួាួនួ/ការ�ច្ចេង្រឹ�តខ្លួាួនួពាក់កណ្តាា ល់)

ច្ចេល់ើកបត់អវិយវិៈខាងច្ចេង្រឹកា�ទំាំងសងខាង

ប�ឈរច្ចេ�ើង។  ករណី៍ថែ�ល់�ិនួអា�បត់

ប�ឈរច្ចេ�ើងបានួ ង្រឹតូវិដ្ឋាក់ច្ចេខ្លួុើយច្ចេ�ច្ចេង្រឹកា�

ជំងគង់ទំាំងសងខាង។
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4) ច្ចេរាគសញ្ញាា នៃនួការច្ចេង្រឹបើថែល់ងបានួ

ច្ចេរាគសញ្ញាា នៃនួការច្ចេង្រឹបើថែល់ងបានួ  គឺជាសាថ នួ��ច្ចេផ្តសងៗនៃនួរាងកាយនិួងផ្តាូវិ�ិតតថែ�ល់

ច្ចេកើតច្ចេ�ើងកុ�ងករណី៍ថែ�ល់ការសង្រឹមាករយៈច្ចេ�ល់យូរ និួងការច្ចេ�ើើសក�ម���យ���។

បនាះ ប់�ីច្ចេល់ើករាងកាយពាក់កណ្តាត ល់ខាងច្ចេល់ើច្ចេ�ើង បច្ចេងើើបខ្លួុងរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ញ�ីថែង្រឹគ�ួយ�ងសិនួ។  ច្ចេគច្ចេ�វ៉ាថា ការបច្ចេងើើបខ្លួុង។  ការបច្ចេងើើបខ្លួុងច្ចេនួ� នឹួងជួំយ

�ប់សាះ ត់អាការរលាកថែសីកច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ។

ការបច្ចេងើើបខ្លួុង
ការ�នួយល់់

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��ខ្លួងារ
សាម រតី

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��ខ្លួងារ
វិញិ្ញាា ណ៍

អាការរលាកថែសីក
ច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ

ការរញួឆ្អឹៀឹង ការរញួ

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��ខ្លួងារ
សង្រឹ�ួល់សមាា �ឈា�

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��ខ្លួងារ
ច្ចេប��ូងនិួងសួត

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��ខ្លួងារ
សររីាងគខាងកុ�ង

ការរញួតូ�នៃនួសា�់��ំ

អាការសមាា �ឈា�ធ្លាា ក់
ទាំបច្ចេ�ល់ច្ចេង្រឹកាកឈរ

ការញ័រច្ចេ�ើ�ង្រឹ�ូង និួង
�ច្ចេងើើ�ខ្លួាីដ្ឋា�់ៗ

អត�ល់យ��នៃនួសារធ្លាត�
�ិ�េ ឹ�

ការ���ច្ចេខ្លួាយ��
សក�ម
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5) អាការរលាកថែសីកច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ

អាការរលាកថែសីកច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ គឺជា

សាថ នួ��ថែ�ល់ច្ចេកើតមានួបញ្ញាើ លំ់�ូរ�រនួតឈា�ច្ចេ�កុ�ង

ថែផ្តុកនៃនួរាងកាយថែ�ល់មានួឆ្អឹៀឹងល់យច្ចេ�ញ ច្ចេដ្ឋាយសារ

ការច្ចេគងច្ចេផ្តតកខ្លួាួនួយូរ។ សុា�ង្រឹជំួញនៃនួកង្រឹមាល់�ូក និួង

ការកកិតច្ចេ�ច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់បតូរឥរយិាប�រាងកាយ ក៏ជា

�ូល់ច្ចេ�ត�បងះឲ្យយច្ចេកើតអាការរលាកថែសីកច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគង

យូរផ្តងថែ�រ។

 �ច្ចេ�ោបាយនៃនួការ�ប់សាះ ត់អាការរលាកថែសីក

ច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ 

① ច្ចេងើបច្ចេង្រឹកាក�ីថែង្រឹគ ង្រឹបសិនួច្ចេបើអា�ច្ចេ�ើើច្ចេ�បានួ។

② ច្ចេ�ើើការផ្លាា ស់បតូរឥរយិាប�រាងកាយជាច្ចេ�ៀងទាំត់។

③ ��ួល់ទាំនួសារធ្លាត��ិ�េ ឹ�ឲ្យយបានួង្រឹគប់ង្រឹ�ន់ួ។

 ● ថែផ្តុកនៃនួរាងកាយថែ�ល់ងាយនឹួងមានួអាការរលាកថែសីកច្ចេដ្ឋាយសារច្ចេគងយូរ 

ថែផ្តុកល់លា�៍កាល់

ថែផ្តុកកំច្ចេបា�គូ�

ថែផ្តុកឆ្អឹៀឹងសាា បង្រឹបច្ចេ�ៀវិ

ថែផ្តុកសនាា ក់ឆ្អឹៀឹងថែកងនៃ�

ថែផ្តុកឆ្អឹៀឹងសាា បង្រឹបច្ចេ�ៀវិ

ថែផ្តុកសនាា ក់ឆ្អឹៀឹងថែកងនៃ�

ថែផ្តុកឆ្អឹៀឹងកងង្រឹត�ក

ថែផ្តុកថែកងច្ចេជំើង

ង្រឹតូវិសច្ចេងះតច្ចេ�ើល់

សាថ នួ��ថែសីកឲ្យយបានួ

ល់ៀច្ចេ�ច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់

សច្ចេ�ា�កបំពាក់ ច្ចេ�ល់

ងូត�ឹកជាច្ចេ�ើ�។ ច្ចេបើ

ច្ចេ�ើញមានួកនួះួល់

ង្រឹក��ជាច្ចេ�ើ�ច្ចេ�ច្ចេល់ើ

ថែសីក ង្រឹតូវិរាយការណ៍៍

ច្ចេ�អុកជំំនាញថែផ្តុក

�ោបាល់។
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ង្រឹបដ្ឋាប់�ប់លំ់នឹួងច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើរ: វ៉ាមានួលំ់នឹួង
ជាងច្ចេឈើង្រឹ�ត់ច្ចេដ្ឋាយសារថែតនៃផ្តះ�ង្រឹ�របស់វ៉ាមានួ
�ំ�ំ�ំជាង។

6) ឧបករណ៍៍ជំំនួួយទាំក់�ងនឹួងការផ្លាា ស់�ី

ឧបករណ៍៍ជំំនួួយទាំក់�ងនឹួងការផ្លាា ស់�ីច្ចេង្រឹ��ីច្ចេ�អីរ�ញ មានួច្ចេឈើង្រឹ�ត់និួងង្រឹបដ្ឋាប់�ប់

លំ់នឹួងច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើរ ឧបករណ៍៍ច្ចេយាងជាច្ចេ�ើ�។  

ឧបករណ៍៍ច្ចេយាង មានួង្រឹបសិ�ិ��កុ�ងការកាត់បនួថយបនួះ�កកុ�ងការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំរបស់អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ។

① ឧបករណ៍៍ច្ចេយាង�ល័់តតា��ិដ្ឋានួ ② ឧបករណ៍៍ច្ចេយាង�ល័់តច្ចេ�ផ្លាះ ល់់�ី

ច្ចេឈើង្រឹ�ត់រាងអកសរT : ស្រាសាល់និួងងាយស្រាសួល់
ច្ចេង្រឹបើ។
ច្ចេឈើង្រឹ�ត់ថែ�ល់មានួច្ចេជំើងច្ចេង្រឹ�ើនួ: ច្ចេដ្ឋាយសារថែតនៃផ្តះ
�ង្រឹ�មានួ�ំ�ំ�ំជាងច្ចេឈើង្រឹ�ត់រាងអកសរT 
�ូច្ចេ�ុ�ច្ចេ�ើយ ច្ចេគច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់វ៉ាកុ�ងករណី៍ថែ�ល់
បរចិ្ចេវិណ៍ច្ចេជំើង�ម នួលំ់នឹួង កមាា ំងសា�់��ំនៃនួ
អវិយវិៈខាងច្ចេង្រឹកា����ច្ចេខ្លួាយ។

ច្ចេឈើង្រឹ�ត់រាង
អកសរT

ច្ចេឈើង្រឹ�ត់ថែ�ល់
មានួច្ចេជំើងច្ចេង្រឹ�ើនួ
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ការអនួ�វិតតការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់រកិំល់ឆ្អឹាងនិួងច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់�ី

1) �ូល់ដ្ឋាា នួនៃនួការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំរាងកាយ

វ៉ាមានួល់កខណ៍ៈរ�ួច្ចេ�នឹួងសក�ម��ច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំទំាំងអស់។

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីច្ចេ�ល់បំណ៍ងនិួងខ្លួាឹ�សារនៃនួសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ថែកសង្រឹ�ួល់ក�ាស់ថែង្រឹគឲ្យយងាយស្រាសួល់ច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ។

33

ច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើើការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ ង្រឹតូវិ�ិនិួតយស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់

អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់��កជា��នួជានិួ�េ។  ច្ចេបើស�ខ្លួ���ិនួល់ៀ �ិនួង្រឹតូវិច្ចេ�ើើ

ទំាំងបងខំ គឺង្រឹតូវិរាយការណ៍៍ច្ចេ�អុកជំំនាញថែផ្តុក�ោបាល់។

ច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើើការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ ង្រឹតូវិថែតច្ចេ�រ�ការសច្ចេង្រឹ���ិតតផ្លាះ ល់់ខ្លួាួនួ

របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។  �ោាងច្ចេ�ៀត ការ�ឹងជា��នួអំ�ីខ្លួាឹ�សារនៃនួ

ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ នឹួងច្ចេ�ើើឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់អា���ក�ិតតបានួនិួង

យល់់ង្រឹ����ួល់ជំំនួួយ។

ថែកសង្រឹ�ួល់ក�ាស់ថែង្រឹគច្ចេ�ើ�ីីកាត់បនួថយបនួះ�ក

ច្ចេ�ច្ចេល់ើថែផ្តុក�ច្ចេងះ�របស់អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ។

ផ្តតល់់ជំំនួួយច្ចេល់ើអើីថែ�ល់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់�ិនួអា�ច្ចេ�ើើបានួ។  ច្ចេ�ត�ច្ចេនួ� �ំបា�់ង្រឹតូវិ�ិនិួតយ

សាថ នួ��របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ឲ្យយបានួល់ៀ។

កុ�ងច្ចេសៀវិច្ចេ�ច្ចេនួ� គឺ�នួយល់់�ី�ល់នារបស់អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ បា�ថែនួតកុ�ងការអនួ�វិតតជាក់ថែសតង 

គឺង្រឹតូវិឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ើើអើីថែ�ល់�ត់អា�ច្ចេ�ើើបានួ។

ការផ្តតល់់ជំំនួួយឲ្យយមានួ��មាេ ស់ការ
ការ�នួយល់់
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2) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់បតូរខាងច្ចេ�ល់ច្ចេគង

ច្ចេ��ីច្ចេនួ� ច្ចេយើងនឹួង�នួយល់់ច្ចេដ្ឋាយច្ចេល់ើកឧទាំ�រណ៍៍អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថែ�ល់�ិការ�ួយ

�ំច្ចេ�ៀងខ្លួាួនួខាងច្ចេឆ្អឹើង។

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ថែកសង្រឹ�ួល់ក�ាស់ថែង្រឹគឲ្យយងាយស្រាសួល់ច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ។

④ ប�ឈរជំងគង់របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

⑤ ឲ្យយច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ងច្ចេដ្ឋាយច្ចេ�ើើឲ្យយខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ ច្ចេ�ខាងច្ចេល់ើ។

⑥ រកិំល់�ច្ចេងះ�របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ច្ចេង្រឹកាយ។

⑦	បតូរ�ីតំាងច្ចេជំើងរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ��ីតំាងថែ�ល់ផ្តតល់់ផ្លាស�ក��។

ច្ចេ�ល់បង្រឹងួ�រាងកាយ

ឲ្យយតូ� ច្ចេនា�នៃផ្តះ�ង្រឹ�នឹួងរ�ួ

តូ�។

ការច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ងនឹួងមានួលំ់នឹួង។

ច្ចេ�ល់នៃផ្តះ�ង្រឹ�រកី�ំ ច្ចេនា�នឹួង

ច្ចេ�ើើឲ្យយឥរយិាប�មានួលំ់នឹួង។
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3) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់ច្ចេង្រឹកាកច្ចេ�ើង(�ីច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ងខាងសាត ំច្ចេ�ឥរយិាប�

អងគ�យ�មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីរច្ចេ��ំច្ចេ�ៀងថែង្រឹគ)

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីច្ចេ�ល់បំណ៍ងនិួងខ្លួាឹ�សារនៃនួសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ច្ចេ�ច្ចេ�ល់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់សថិតកុ�ងឥរយិាប�អងគ�យ�មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីរច្ចេ��ំច្ចេ�ៀងថែង្រឹគ 

ថែកសង្រឹ�ួល់ក�ាស់ថែង្រឹគឲ្យយបាតច្ចេជំើងទំាំង�ីរបា�នឹួងកង្រឹមាល់ឥ�ា។

④ ឲ្យយច្ចេគងច្ចេផ្តៀ�ងច្ចេដ្ឋាយច្ចេ�ើើឲ្យយខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ ច្ចេ�ខាងច្ចេល់ើ។

⑤ រកិំល់ច្ចេជំើងទំាំង�ីររបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ជាយថែង្រឹគ។

⑥ �មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីររបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់����ីច្ចេល់ើថែង្រឹគច្ចេ�ើយឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ប�េូ ល់

កមាា ំងច្ចេ�ថែកងនៃ�សាត ំ។ បនាះ ប់�កច្ចេល់ើកថែផ្តុកខាងច្ចេល់ើនៃនួរាងកាយច្ចេ�ើង។
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⑦ �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយនិួងអារ�មណ៍៍របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

⑧ �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ថាបាតច្ចេជំើងទំាំង�ីររបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់បា�នឹួងកង្រឹមាល់ឥ�ា។

4) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់ច្ចេង្រឹកាកឈរ(�ីឥរយិាប�អងគ�យ�មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីរ

ច្ចេ��ំច្ចេ�ៀងថែង្រឹគច្ចេ�ឥរយិាប�ឈរ)

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីច្ចេ�ល់បំណ៍ងនិួងខ្លួាឹ�សារនៃនួសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់អងគ�យសាជា�មីឲ្យយរាក់។

④ ទាំញច្ចេជំើងខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ច្ចេង្រឹកាយ។  កុ�ងច្ចេ�ល់ច្ចេនួ� 

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិសថិតច្ចេ�ខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

ច្ចេនួ�គឺច្ចេ�ើ�ីី

ច្ចេង្រឹកាកឈរច្ចេដ្ឋាយ

ច្ចេផ្លាត ត��ៃន់ួខ្លួាួនួ

ង្រឹគប់ង្រឹ�ន់ួច្ចេ�ច្ចេជំើង

ខាងថែ�ល់�ិនួមានួ

បញ្ញាើ ។

ឥរយិាប�អងគ�យ

នឹួងមានួលំ់នឹួង។
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⑤ អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិច្ចេង្រឹបើនៃ��ប់ជំងគង់ខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ើ�ីីក�ំឲ្យយ

�ា ត់ជំងគង់។ 

ឲ្យយច្ចេង្រឹកាកឈរច្ចេដ្ឋាយច្ចេទាំរថែផ្តុកខាងច្ចេល់ើនៃនួរាងកាយច្ចេ���ខ្លួបច្ចេណ៍តើ រ។

⑥�ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយនិួងអារ�មណ៍៍របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

ច្ចេនួ�គឺច្ចេ�ើ�ីីការពារ

ក�ំឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

�ួល់ច្ចេ�ខាងថែ�ល់

មានួបញ្ញាើ ។

ង្រឹបសិនួច្ចេបើថែផ្តុកកាល់ឬរាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើ

ង្រឹបាស់បានួច្ចេ�ើើ�ល់នាខាា ំង ង្រឹតូវិ�ិនិួតយច្ចេ�ើល់

ស�ខ្លួ��រាងកាយ�ូ�ជាការវិលិ់��ខ្លួជាច្ចេ�ើ�។

ការ�ា ត់ជំងគង់គឺជាអាការថែ�ល់ច្ចេ�ច្ចេ�ល់ឈរឬច្ចេ�ើរ ជំងគង់�ិនួមានួកមាា ំង ច្ចេ�ើើឲ្យយវ៉ាបត់ខាា ំង

ច្ចេ���ខ្លួ�ា �ៗ។ វ៉ាក៏ជា�ូល់ច្ចេ�ត�នំាឲ្យយ�ួល់ផ្តងថែ�រ។

ការ�ា ត់ជំងគង់ 
ការ�នួយល់់
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5) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើរសង្រឹមាប់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថែ�ល់�ិការ�ួយ�ំច្ចេ�ៀងខ្លួាួនួ

(ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយច្ចេង្រឹបើច្ចេឈើង្រឹ�ត់)

ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយច្ចេង្រឹបើច្ចេឈើង្រឹ�ត់គឺមានួការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ2�ល់នា និួងការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ3�ល់នា។

ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយច្ចេង្រឹបើច្ចេឈើង្រឹ�ត់

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិសថិតច្ចេ��ីច្ចេង្រឹកាយខាង

ថែ�ល់មានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។  ង្រឹតូវិ

�ប់ថែផ្តុកខាងច្ចេល់ើនៃនួរាងកាយឬ�ច្ចេងះ�ច្ចេបើ

�ំបា�់។

 ● ច្ចេង្រឹប�បច្ចេ�ៀប ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ2�ល់នា និួង ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ3�ល់នា

ការច្ចេ�ើរ ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ２�ល់នា ការច្ចេ�ើរច្ចេដ្ឋាយ３�ល់នា

លំ់ដ្ឋាប់

នៃនួការ

ឈានួច្ចេជំើង

①ច្ចេឈើង្រឹ�ត់និួងខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ → 

②ខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ

①ច្ចេឈើង្រឹ�ត់→②ខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ → 

③ខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ

លំ់នឹួង ទាំប ខ្លួាស់

① ② ① ② ③

�ូល់ច្ចេ�ត�ថែ�ល់ឈានួ�ីច្ចេជំើងខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ គឺច្ចេដ្ឋាយសារថែត

�ំបា�់ង្រឹតូវិង្រឹ�រាងកាយច្ចេដ្ឋាយខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ ថែ�ល់មានួ

លំ់នឹួងល់ៀច្ចេ�ច្ចេ�ល់�ប់ច្ចេផ្តតើ�ច្ចេ�ើរ។
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(ការច្ចេ�ើងជំច្ចេណ៍តើ រ)

ច្ចេ�ើ�ីីរកាស�វិតថិ�� អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិសថិតច្ចេ��ួយកំាខាងច្ចេង្រឹកា�(�ីច្ចេង្រឹកាយ)

អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។  អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ង្រឹតូវិច្ចេ�ើងជំច្ចេណ៍តើ រតា�លំ់ដ្ឋាប់ ①ច្ចេឈើង្រឹ�ត់→②ច្ចេជំើងខាង

ថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ →③ច្ចេជំើងខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ ។

ច្ចេបើមានួបងាះ ន់ួនៃ� ង្រឹតូវិកាន់ួបងាះ ន់ួនៃ�ច្ចេ�ើបមានួលំ់នឹួងល់ៀជាង។

(ការ���ជំច្ចេណ៍តើ រ)

ច្ចេ�ើ�ីីរកាស�វិតថិ�� អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិសថិតច្ចេ��ួយកំាខាងច្ចេង្រឹកា�(�ី��ខ្លួ)អុកច្ចេង្រឹបើ

ង្រឹបាស់។  អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ង្រឹតូវិ���ជំច្ចេណ៍តើ រតា�លំ់ដ្ឋាប់ ①ច្ចេឈើង្រឹ�ត់→②ច្ចេជំើងខាងថែ�ល់មានួ

បញ្ញាើ →③ច្ចេជំើងខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ ។

ច្ចេបើមានួបងាះ ន់ួនៃ� ង្រឹតូវិកាន់ួបងាះ ន់ួនៃ�ច្ចេ�ើបមានួលំ់នឹួងល់ៀជាង។

① ③②

① ③②
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6) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ល់ច្ចេ�ើរសង្រឹមាប់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថែ�ល់�ិការថែ�ុក

ច្ចេល់ី�នួច្ចេ�ើរគឺសង្រឹ�បតា�ច្ចេល់ី�នួរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។  

ច្ចេ�ច្ចេ�ល់សាថ នួ��ថែង្រឹបង្រឹបួល់�ូ�ជាកថែនួាងមានួក�ាស់ទាំប

ខ្លួាស់ឬកថែនួាងបត់ជាច្ចេ�ើ� ង្រឹតូវិ�នួយល់់ង្រឹបាប់ច្ចេដ្ឋាយពាកយ

ស�តី��នួច្ចេ��ល់់។

7) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំ�ំច្ចេពា�ច្ចេ�អីរ�ញ

 ● �រ�នាស�ានួិនៃនួច្ចេ�អីរ�ញនិួងច្ចេឈាម �ថែផ្តុកនិួ�ួយៗ

 ● ឥរយិាប��ូល់ដ្ឋាា នួ

ច្ចេ�ច្ចេ�ល់នំាផ្តាូវិ

បថែងៀកខ្លួុង

�ង្រឹ�ង្រឹបអប់ច្ចេជំើង 

កថែនួាងអងគ�យ

�ង្រឹ�នៃ�

�ង្រឹ�ច្ចេជំើង

នៃ�កាន់ួ

ហ្រ្វាំហាើ ំង�ត

កង់(កង់ថែ�ល់
ច្ចេ�ើើ�ល់នា)

កង់�ល័់ត

ហ្រ្វាំហាើ ំងជំំនួួយ

ង្រឹបដ្ឋាប់ជាន់ួបំបាស់

កងបងើិល់ 
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(�ំណ៍� �ង្រឹតូវិង្រឹបុងង្រឹបយ័តុពាក់�័នួិនឹួងច្ចេ�អីរ�ញ) 

• ច្ចេ�ច្ចេ�ល់ច្ចេង្រឹបើច្ចេ�អីរ�ញ ង្រឹតូវិង្រឹតួត�ិនិួតយសមាា �ខ្លួយល់់កុ�ងកង់និួងសាថ នួ��ហ្រ្វាំហាើ ំង

ជាច្ចេ�ើ���កជា��នួ។  ច្ចេបើសមាា �ខ្លួយល់់កុ�ងកង់ទាំប ច្ចេនា�នឹួងច្ចេ�ើើឲ្យយហ្រ្វាំហាើ ំង�ិនួ�ំច្ចេណ៍ើ រការ

ល់ៀ �ូច្ចេ�ុ�គឺច្ចេង្រឹ��ថុាក់។

• ច្ចេ�ច្ចេ�ល់ឈប់ ង្រឹតូវិដ្ឋាក់ហ្រ្វាំហាើ ំងជានិួ�េ។  ច្ចេទាំ�ច្ចេ�ល់�ិនួមានួ�នួ�សសជិំ�ក៏ច្ចេដ្ឋាយ ច្ចេបើ

ច្ចេ�អីរ�ញរកិំល់គឺច្ចេង្រឹ��ថុាក់ ច្ចេ�ត�ច្ចេនួ�ច្ចេ�ល់ឈប់ ង្រឹតូវិដ្ឋាក់ហ្រ្វាំហាើ ំង។

8) ការរកិំល់ឆ្អឹាង�ីថែង្រឹគច្ចេ�ជិំ�ច្ចេ�អីរ�ញ

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីច្ចេ�ល់បំណ៍ងនិួងខ្លួាឹ�សារនៃនួសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ច្ចេ�ច្ចេ�ល់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់សថិតកុ�ងឥរយិាប�អងគ�យ�មាា ក់ច្ចេជំើងទំាំង�ីរច្ចេ��ំច្ចេ�ៀងថែង្រឹគ 

ថែកសង្រឹ�ួល់ក�ាស់ថែង្រឹគឲ្យយបាតច្ចេជំើងទំាំង�ីរបា�នឹួងកង្រឹមាល់ឥ�ា។

④ ដ្ឋាក់ច្ចេ�អីរ�ញច្ចេ�ខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ ច្ចេ�ើយង្រឹតូវិដ្ឋាក់ហ្រ្វាំហាើ ំង។

⑤ ឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេង្រឹបើនៃ�ខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ កាន់ួ�ង្រឹ�នៃ�ច្ចេ�ខាងថែ�ល់ឆ្ងាៃ យ។ 

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិការពារក�ំឲ្យយមានួការ�ា ត់ជំងគង់ខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ ។

�ំច្ចេពា�ការផ្លាា ស់�ីរបស់ជំនួ�ិការ ជាច្ចេ�ល់ការណ៍៍គឺ

ង្រឹតូវិច្ចេ�ើើ�ល់នា�ីខាងថែ�ល់�ិនួមានួបញ្ញាើ ច្ចេ���នួ។

�ប់ជំងគង់ខាង

ថែ�ល់មានួបញ្ញាើ ។
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⑥ ឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេង្រឹកាកឈរយឺតៗច្ចេដ្ឋាយឥរយិាប�ច្ចេទាំរច្ចេ���ខ្លួ ច្ចេ�ើយឲ្យយថែបរខ្លួាួនួច្ចេ�

រកច្ចេ�អីរ�ញ។

⑦ ឲ្យយអុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់អងគ�យឲ្យយច្ចេង្រឹ�។  ឲ្យយដ្ឋាក់ច្ចេជំើងច្ចេល់ើ�ង្រឹ�ង្រឹបអប់ច្ចេជំើង។

⑧ �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយនិួងអារ�មណ៍៍របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។
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9) ការច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំច្ចេ�ច្ចេ�ល់ផ្លាា ស់�ីច្ចេដ្ឋាយច្ចេ�អីរ�ញ

① �ិនិួតយច្ចេ�ើល់ស�ខ្លួ��រាងកាយរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់។

② �នួយល់់�ីច្ចេ�ល់បំណ៍ងនិួងខ្លួាឹ�សារនៃនួសក�ម��ថែ�ល់នឹួងច្ចេ�ើើច្ចេ�អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់

ច្ចេ�ើយស�ំការយល់់ង្រឹ��។

③ ដ្ឋាក់ច្ចេជំើងរបស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ច្ចេ�ច្ចេល់ើ�ង្រឹ�ង្រឹបអប់ច្ចេជំើង។

④ ង្រឹតូវិង្រឹបយ័តុក�ំឲ្យយនៃ�របស់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់�ប�ូល់កង់ថែ�ល់ច្ចេ�ើើ�ល់នា។

⑤ ច្ចេដ្ឋា�ហ្រ្វាំហាើ ំងច្ចេ�ើយបនាះ ប់�ីង្រឹបាប់ថានឹួងរ�ញរ�ួច្ចេ�ើយសឹ�រ�ញច្ចេ�អីរ�ញ។

កាន់ួ�ង្រឹ�នៃ�ច្ចេដ្ឋាយនៃ�

ខាងថែ�ល់�ិនួមានួ

បញ្ញាើ ។

នៃ�ខាងថែ�ល់មានួបញ្ញាើ

គឺច្ចេ�ខាងកុ�ង�ង្រឹ�នៃ�នៃនួ

ច្ចេ�អីរ�ញ។

ច្ចេជំើងដ្ឋាក់ច្ចេល់ើ�ង្រឹ�

ង្រឹបអប់ច្ចេជំើង ។
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(ការច្ចេ�ើងកថែនួាង�ួល់)

ង្រឹតូវិឈប់បនួតិ�ច្ចេ���ខ្លួកថែនួាង�ួល់ ច្ចេ�ើយង្រឹបាប់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថានឹួងច្ចេ�ើង�ួល់។

ដ្ឋាក់កង់�ល័់ត�ីច្ចេល់ើកថែនួាង�ួល់យឺតៗ បនាះ ប់�កច្ចេល់ើកកង់

ថែ�ល់ច្ចេ�ើើ�ល់នា។

ទាំញនៃ�កាន់ួច្ចេ�

�ិសច្ចេ�ប�ិិត

���ច្ចេង្រឹកា�។

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិជាន់ួ

សងះត់ង្រឹបដ្ឋាប់ជាន់ួបំ

បាស់។
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(ការ����ីកថែនួាង�ួល់)

ង្រឹតូវិឈប់បនួតិ�ច្ចេ���ខ្លួកថែនួាង�ួល់ ច្ចេ�ើយង្រឹបាប់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថានឹួង����ួល់។

�មាា ក់���កង់ថែ�ល់ច្ចេ�ើើ�ល់នាច្ចេដ្ឋាយច្ចេសៃ��សាៃ ត់ច្ចេដ្ឋាយថែបរ�យច្ចេង្រឹកាយ។

ទាំញកង់ថែ�ល់ច្ចេ�ើើ�ល់នាឲ្យយស�ល់ម� ច្ចេ�ើយ�មាា ក់កង់

�ល័់តច្ចេ�ច្ចេង្រឹកា��ួល់ច្ចេដ្ឋាយយឺតៗ។

ទាំញនៃ�កាន់ួច្ចេ��ិសច្ចេ�

ប�ិិត���ច្ចេង្រឹកា�។

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិជាន់ួ

សងះត់ង្រឹបដ្ឋាប់ជាន់ួបំ

បាស់។
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(ការ���ផ្តាូវិជំង្រឹមាល់)

ច្ចេ�ច្ចេ�ល់���ជំង្រឹមាល់ថែ�ល់ច្ចេ�តខាា ំង ង្រឹតូវិ�នួយល់់អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់ថានឹួង���ច្ចេដ្ឋាយថែបរ

�យច្ចេង្រឹកាយ។

ឲ្យយច្ចេ�អីរ�ញផ្លាា ស់�ីច្ចេដ្ឋាយថែបរ�យច្ចេង្រឹកាយ។

ការ���ច្ចេដ្ឋាយថែបរ�យច្ចេង្រឹកាយ គឺច្ចេ�ើ�ីីការពារក�ំឲ្យយ

អុកច្ចេង្រឹបើង្រឹបាស់រអិល់ធ្លាា ក់�ីច្ចេល់ើច្ចេ�អីរ�ញ។

ង្រឹតូវិ�ិនិួតយបញ្ញាា ក់

ឲ្យយ�ាស់លាស់ថា

ច្ចេ�ខាងច្ចេង្រឹកាយគឺ

មានួស�វិតថិ��។

អុកច្ចេ�ើល់ថែ�ទំាំង្រឹតូវិ

ថែញកច្ចេជំើងទំាំង�ីរឲ្យយ

ច្ចេ���ខ្លួច្ចេង្រឹកាយ។
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អត្ថថន័័យនៃន័ការបរភិោ�គអាហារ 

ការបរភិោ�គអាហារគឺជាស្រូ�ូបយកសារធាតុ្ថចិិញឹ្ចឹ�មភោ�កុុងរាងកាយភោ�ើមី�រកា

�កមម�ពនិ័ងអាយុជី�វិតិ្ថ។

ការបរភិោ�គតាមមាត់្ថនិ័ងភោ�កបរ�ជាតិ្ថ ន័�ងផ្តតល់់រភំោ�ចិ�ល់់ខួួរធំំភោ�ើយមាន័

សារ�ំខាន់័កុុងការបភោងើើត្ថចិង្វាា ក់នៃន័ការរ�់ភោ�។

ការបរភិោ�គគឺជាកត�រ �ករាយភោ�កុុងការរ�់ភោ� ភោ�ើយក៏កាា យជាឱកា���ស្រូ�័យ

ទាក់ទងកសាងទំនាក់ទំន័ងរវាងមនុ័�សនិ័ងមនុ័�ស។

�បព័ន័ធនៃន័រាងកាយ និ័ងផ្តា�វិចិិត្ថតដែ�ល់ទាក់ទងន័�ងការ

បរភិោ�គអាហារ

មនុ័�សភោកើត្ថមាន័អារមមណ៍៍ចិង់�ំុភោ�យសារខួួរកាល់មាន័អារមមណ៍៍ថាកំពុងឃ្លាា ន័។

• ផ្លាា �់ទ�ភោ�តុ្ថ�យ ភោ�ើយ��មួល់ឥរយិាបថ។  បនាា ប់មកពិនិ័ត្ថយបញ្ជាា ក់ចំិណ៍� អាហារ

ភោ�យភោ�បើដែ�ុក។  ភោ�បើចិងើ��ឬសាា ប��ជាភោ�ើមបញ្ចឹា� ន័ចំិណ៍� អាហារចិ�ល់ភោ�កុុងមាត់្ថ។  

ទំ�រចួិភោល់បចិ�ល់។

• ការបរភិោ�គអាហារគឺ ពិនិ័ត្ថយចំិណ៍� អាហារភោ�យចិកុុវិញិ្ជាា ណ៍និ័ងឃ្លាន័វិញិ្ជាា ណ៍ ភោ�ើយ

ទទួល់អារមមណ៍៍ចំិភោ��រ�ជាតិ្ថនិ័ងការខំាទំ�ភោ�យជី�វាា វិញិ្ជាា ណ៍និ័ងកាយវិញិ្ជាា ណ៍។

• ការបរភិោ�គអាហារ គឺ�ក់ព័ន័ធន័�ងមុខួង្វារជាភោ�ចិើន័។

11

22

ការភោមើល់ដែថទំាភោ�ភោពល់បរភិោ�គអាហារ2
CHAPTER
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កុុងលំ់��រភោន័� ភោបើមាន័បញ្ជាា ភោ�ចំិណុ៍ចិណាមួយភោនា�ន័�ងភោធំាើឲ្យយពិ�ក

ទទួល់ទាន័ចំិណ៍� អាហារភោ�យ�ុវិត្ថថិ�ព។ ភោគភោ�វាថា ពិការ�ពដែផ្តុក

ទទួល់ទាន័និ័ងភោល់បអាហារ។

 លំ់��រនៃន័ការទទួល់ទាន័និ័ងភោល់បអាហារ

�ំណា
ក់កា

ល់
�បភោមើល់

ភោមើល់

·  ចាប់�ន័ន័�វិពណ៌៍និ័ងរ�បរាង កាិន័ជាភោ�ើមរប�់
ចំិណ៍� អាហារ។

·  ទ�កមាត់្ថ�ត្ថូវិ�ន័បភោញឹ្ចឹញ។

�ំណា
ក់កា

ល់
ភោ�ត្ថៀម

·  ទំ�ចំិណ៍� អាហារដែ�ល់�ក់ចិ�ល់កុុងមាត់្ថ 
ភោ�ើយផ្តសំលាយជាមួយទ�កមាត់្ថបភោងើើត្ថជា�ំុ
អាហារ(�ំុអាហារដែ�ល់�ន័ទំ� bolus)។

�ំណា
ក់កា

ល់
កុុ ងមា

ត្ថ

·  ជាចិមីង អណាា ត្ថបញ្ចឹា� ន័�ំុអាហារដែ�ល់�ន័
ទំ�ព�មាត់្ថភោ�ភោ�ើមក។

�ំណា
ក់កា

ល់
ភោ�

ភោ�ើមក

·  ភោកើត្ថមាន័�បតិ្ថកមមត្ថបភោពល់ភោល់បអាហារ 
ភោ�ើយ�ំុអាហារដែ�ល់�ន័ទំ� (bolus)ន័�ង
ឆ្លាងកាត់្ថភោ�ើមក។

·  �ន័ា�ខួយល់់ន័�ងបិទរារាំងមិន័ឲ្យយ�ំុអាហារ
ដែ�ល់�ន័ទំ�(bolus)ចិ�ល់កុុងបំពង់ខួយល់់។

�ំណា
ក់កា

ល់
ភោ�

បំពង់អា
ហា

រ

·  �ំុអាហារដែ�ល់�ន័ទំ� �តូ្ថវិ�ន័បញ្ចឹា� ន័ព�
បំពង់អាហារចិ�ល់កុុង�កព�។
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ការអនុ័វិត្ថតការភោមើល់ដែថទំាភោ�ភោពល់បរភិោ�គអាហារ

 ចំិណុ៍ចិ�ត្ថូវិ�បុង�បយ័ត្ថុកុុងការភោមើល់ដែថទំាភោពល់បរភិោ�គអាហារ

• បញ្ជាា ក់ឲ្យយចិា�់ព�រ�និ័យមចំិភោ��អាហារ។

• �បុង�បយ័ត្ថុថាភោត្ថើមាន័អា�ដែ�ល់មិន័អាចិបរភិោ�គ�ន័ភោ�យសារដែត្ថការពា�ល់ជំីងឺឬ

អាដែល់ក�សុ�។

• ភោធំាើឲ្យយអាហារទន់័ឬកាត់្ថហាន់័ឲ្យយល់ិិត្ថៗឲ្យយង្វាយបរភិោ�គ ស្រូ�បភោ�តាម�មត្ថថ�ពនៃន័

ការទំ�និ័ងភោល់បអាហាររប�់អុកភោ�បើ���់។

• �បុង�បយ័ត្ថុភោធំាើយាាងណាឲ្យយអាហារភោ�ត គឺអាចិបរភិោ�គ�ន័ភោ�យភោធំាើឲ្យយភោ�ត ៗ ភោ�ើយ

អាហារ�ត្ថជាក់គឺអាចិបរភិោ�គ�ន័ភោ�យភោធំាើឲ្យយ�ត្ថជាក់ៗ។

(ទ�មង់នៃន័អាហារស្រូ�បតាម�មត្ថថ�ពទំ�និ័ងភោល់បអាហារ)

អាហារហាន់័ល់ិិត្ថៗ:  អាហារដែ�ល់ហាន់័ល់ិិត្ថៗឲ្យយង្វាយស្រូ�ួល់បរភិោ�គ

អាហារ�មត់្ថ:  អាហារដែ�ល់ភោ�ជាទ�មង់�មត់្ថ

អាហារទន់័:  អាហារដែ�ល់ភោគភោធំាើឲ្យយទន់័ភោ�យរការ�បរាងវាភោ��ដែ�ល់

អាហារ�ជាយ:  អាហារមាន័�ព�ជាយភោ�ើមី�ឲ្យយអុកដែ�ល់មាន័�មត្ថថ�ពភោល់ប

អាហារទាប មិន័ឈ្លាក់ន័�ងជាតិ្ថទ�ក

1) ឥរយិាបថនៃន័ការបរភិោ�គអាហារ

 ឥរយិាបថនៃន័ការបរភិោ�គអាហារដែ�ល់�ត្ថ�ម�ត្ថូវិ

ឲ្យយចិភោងើ�ចិ�ល់ភោ��កុុងភោ�អ� ភោ�ើយ�ត្ថភោជីើង�ក់ភោល់ើក�មាល់ឥ�ឋ។  ភោ�បើឥរយិាបថ

ភោអាន័ភោ�មុខួបន័តិចិ ភោ�ើយទមាា ក់ចិង្វាើ ចុិ�។

33

ឥរយិាបថដែ�ល់ភោល់ើកចិង្វាើ

ភោ�ើង គឺភោ���ថុាក់ភោ�យ

ង្វាយន័�ងភោល់បចិ�ល់ខុួ�

បំពង់អាហារ។
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ភោពល់ខួា�ក៏អាចិមាន័ការបរភិោ�គអាហារភោ�ភោល់ើដែ�គ កុុងករណ៍� ពិ�កបរភិោ�គអាហារ

ភោ�យឥរយិាបថអងុុយ។

• កាច់ិភោល់ើក�ត្ថដែ�គភោ�ើមី�ឲ្យយ�ន័ឥរយិាបថដែ�ល់ភោងើបភោ�ើងមួយកំណាត់្ថ។

• ភោ�កាយព�ឲ្យយភោងើបភោ�ើង  អនុ័វិត្ថតការបភោងាើបខួុងភោ�យភោធំាើឲ្យយរាងកាយឃ្លាា ត្ថព�ព�កបន័តិចិ

�ិន័រចួិ��ម�ក់ដែផ្តិកភោល់ើព�កវិញិ។

• ករណ៍� ពិ�កយកឥរយិាបថដែ�ល់ភោងើបភោ�ើងមួយកំណ៍ត់្ថខួាួន័ខាងភោល់ើ �ត្ថូវិឲ្យយភោធំាើ

ឥរយិាបថភោគងភោផ្តិៀង។

ករណ៍� អុកភោ�បើ���់ពិការមួយចំិភោ�ៀងខួាួន័ �ត្ថូវិឲ្យយខាងដែ�ល់មិន័មាន័បញ្ជាា ភោ�

ខាងភោ�កាម។

 ● ឥរយិាបថនៃន័ការបរភិោ�គអាហារភោ�ភោល់ើដែ�គ

�ក់ភោខួុើយចិ�ល់

ភោ�ើមី�បភោងើើត្ថ

ឥរយិាបថដែ�ល់

ទមាា ក់ចិង្វាើ ចុិ�។
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 ●�មាា រ�ភោ�បើ���់��មាប់ការបរភិោ�គអាហារ

សាា ប��និ័ង�មដែ�ល់ង្វាយកាន់័

សាា ប��និ័ង�មដែ�ល់ង្វាយពត់្ថឲ្យយភោកាង

ចាន័ដែ�ល់ង្វាយ�ួ�

ចិងើ��ដែ�ល់មាន័ត្ថមពក់ថពក់ជាប់ន័�ង

�ប�ប់កាន់័សាា ប���ា ប់ដែខួស�កវាត់្ថថពក់នៃ�

ក�មាល់ទប់កំុភោអាយរអិល់

�មាា រ��ុំអាហារដែ�ល់ង្វាយកាន់័

ដែកវិមាន័នៃ�កាន់័
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2) ការអនុ័វិត្ថតការភោមើល់ដែថទំាភោ�ភោពល់បរភិោ�គអាហារ

① ពិនិ័ត្ថយភោមើល់�ុខួ�ពរាងកាយរប�់អុកភោ�បើ���់។

② ពន័យល់់ព�ភោ�ល់បំណ៍ងនិ័ងខួា�មសារនៃន័�កមម�ពដែ�ល់ន័�ងភោធំាើភោ�អុកភោ�បើ���់

ភោ�ើយ�ំុការយល់់�ពម។

③ ឲ្យយអុកភោ�បើ���់�មិាត្ថនៃ�។

④ ឲ្យយផ្លាា �់ទ�ភោ�តុ្ថអាហារភោ�ើយអងុុយភោល់ើភោ�អ�។

⑤ �ក់អាហារភោ�ចំិព�មុខួអុកភោ�បើ���់�ត្ថង់កដែន័ាងដែ�ល់អុកភោ�បើ���់អាចិ

ភោមើល់ភោ�ើញ។

⑥ អុកភោមើល់ដែថទំា�ត្ថូវិអងុុយបញិិ្ចឹត្ថភោ�មុខួភោ�ខាងនៃន័នៃ�ដែ�ល់អុកភោ�បើ���់ដែត្ថងភោ�បើឬ

ខាងដែ�ល់មិន័មាន័បញ្ជាា ។

 ● ទ�តំាងរប�់អុកភោមើល់ដែថទំា (កុុងករណ៍� អុកភោ�បើ���់ដែ�ល់�ត្ថូវិការការភោមើល់ដែថទំា)

អុកភោមើល់ដែថទំា�ត្ថូវិពិនិ័ត្ថយ

ទុកជាមុន័ថាភោត្ថើមាន័អា�ដែ�ល់

មិន័អាចិបរភិោ�គ�ន័

ភោ�យសារដែត្ថការពា�ល់

ជំីងឺឬអាដែល់ក�សុ�ឬភោទ។
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⑦ ពន័យល់់��ប់មុខួមា�ប(មឺុនុ័យ)។

⑧ ភោ�ភោ�ើម�ំប�ងនៃន័ការបរភិោ�គអាហារ គឺ�ត្ថូវិឲ្យយ�ុំជាតិ្ថទ�ក��ចិជាទ�កដែត្ថឬ�មាជាភោ�ើម។

⑨ ភោធំាើការភោមើល់ដែថទំាបរភិោ�គអាហារ

ភោ�យ��មបតាមភោល់ី�ន័បរភិោ�គ

រប�់អុកភោ�បើ���់។

• អុកភោមើល់ដែថទំា�ត្ថូវិអងុុយភោមើល់ដែថទំា

ភោ�យភោធំាើយាាងណាឲ្យយ�កដែ�ដែ�ុក

�ត្ថូវិ�ុជាមួយអុកភោ�បើ���់។

• ភោល់ី�ន័បញ្ចឹា� ន័ចំិណ៍� កុុងបរមិាណ៍

មួយមាា ត់្ថភោ�មាត់្ថអុកភោ�បើ���់ គឺ�ត្ថូវិ

ដែក��មួល់ភោ�យ�ួរអុកភោ�បើ���់ឬ�ភោងើត្ថភោមើល់ជាភោ�ើម។

• ករណ៍� មាន័ពិការ�ព �ត្ថូវិបញុឹ្ចឹកអាហារព��ជីុងនៃន័មាត់្ថខាងដែ�ល់មិន័មាន័បញ្ជាា ។

• ភោ�ើមី�បង្វាើ រការភោល់បចិ�ល់ខុួ�បំពង់អាហារ ភោ�ភោពល់កំពុងទំ� �ត្ថូវិភោធំាើយាាងណាកំុនំា

អុកភោ�បើ���់និ័យាយ។

• �ត្ថូវិពិនិ័ត្ថយបញ្ជាា ក់ថាកំពុងទំ�ភោ�យសាថ ន័�ពទមាា ក់ចិង្វាើ ចុិ�។

• ភោ�ភោពល់ការភោមើល់ដែថទំាភោ�ភោពល់បរភិោ�គអាហារភោ�យភោ�បើសាា ប�� �ត្ថូវិភោធំាើ

យាាងណា�កសាា ប��ភោចិញតាមទិ�ភោផ្តតក។

ភោធំាើឲ្យយភោ�ើមកុុងមាត់្ថ។

ព�ភោ���ភោបើ�កសាា ប

��ភោចិញតាមទិ�

ភោ�ើងភោល់ើ ភោនា�កន័�ង

ភោងើយភោ�ើងភោល់ើ។

ភោបើភោមើល់ដែថទំាភោ�យ

ឈ្លរ គឺភោ���ថុាក់ 

ភោ�យសារដែត្ថចិង្វាើ

រប�់អុកភោ�បើ���់ន័�ង

ភោងើយភោ�ើងដែ�ល់ភោធំាើឲ្យយ

ង្វាយន័�ងភោល់បចិ�ល់

ខុួ�បំពង់អាហារ។
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⑩ បញ្ជាា ក់ជាមួយអុកភោ�បើ���់ថាភោត្ថើឈ្លប់បរភិោ�គអាហារឬភោ�។

⑪ ពិនិ័ត្ថយបញ្ជាា ក់ថាភោត្ថើមាន័�ល់់ចំិណ៍� អាហារកុុងមាត់្ថឬភោទ។

⑫ ភោធំាើការដែថទំាមាត់្ថភោធំមញ(ខួពល់់មាត់្ថ �ុ�ភោធំមញ �មិាត្ថភោធំមញ�ិបីនិ័មមិត្ថ)។

⑬ កុុងរយ�ភោពល់30នាទ�ភោ�កាយបរភិោ�គអាហារ �ត្ថូវិឲ្យយភោ�បើឥរយិាបថអងុុយភោ�ើមី�ការ�រ

រលាក�ួត្ថភោ�យភោល់បចិ�ល់ខុួ�បំពង់អាហារ។

3) ចំិណុ៍ចិ�ត្ថូវិ�បុង�បយ័ត្ថុកុុងការភោមើល់ដែថទំាភោពល់បរភិោ�គអាហារ

• �ត្ថូវិ�ភោងើត្ថភោមើល់ថាភោត្ថើមាន័បញ្ជាា ភោ��ត្ថង់ភោល់ី�ន័នៃន័ការបរភិោ�គ ឥរយិាបថ ចិល់នា

បរភិោ�គ និ័ងសាថ ន័�ពជាភោ�ើមនៃន័ការទំ�និ័ងភោល់បអាហារ រប�់អុកភោ�បើ���់។

• ភោធំាើយាាងណាបញ្ចឹា� ន័ចំិណ៍� អាហារភោ�កុុងមាត់្ថភោ�យស្រូ�បតាមការចិង់�ន័រប�់

អុកភោ�បើ���់។

• ចំិភោ��អុកពិការដែ�ុក �ត្ថូវិភោ�បើទ�តំាង�ទនិ័ចិនា�ិកា(វិធិំ�ផ្តតល់់�ំណ៍� ងភោ�យភោល់ខួចិងិុល់

ភោមាា ងនា�ិកា)។

ពន័យល់់ថាភោត្ថើអាហារភោ�ត ឬ�ត្ថជាក់និ័ងអំព�រ�ជាតិ្ថផ្តងដែ�រ។

 ● ឧទា�រណ៍៍នៃន័ទ�តំាង�ទនិ័ចិនា�ិកា

ទ�តំាងភោ�ភោមាា ង6គឺ

មាន័ចិងើ��។

ភោមាា ង12ភោមាា ង11

ភោមាា ង10

ភោមាា ង9 ភោមាា ង3

ភោមាា ង1

ភោមាា ង2

ភោមាា ង8
ភោមាា ង4

ភោមាា ង6ភោមាា ង7 ភោមាា ង5
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អត្ថថន័័យនៃន័ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល 

ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លគឺឺជាការបញ្ចេ�េ ញរបស់់ដែ�លមិិន័�ំបាច់់ញ្ចេ�ក្នុុ�ងរាងកាយឲ្យយ

ញ្ចេច់ញញ្ចេ�ខាងញ្ចេ��នៃន័រាងកាយ។  របស់់ដែ�លមិិន័�ំបាច់់គឺឺមាន័�ូច់ជា ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ លាមិក្នុ 

ញ្ចេញើស់ ឧស់័័ន័កាបូនិ័ច់ជាញ្ចេ�ើមិ។

ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លគឺឺជា�បព័័ន័ធនៃន័រាងកាយរបស់់មិន័�ស់សដែ�ល�ំបាច់់ក្នុុ�ងការរក្នុាស់�ខ

ភាព័។  មិា�ងញ្ចេទឹៀត្ថ ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិឬលាមិក្នុដែ�ល�ត្ថូវបាន័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល គឺឺបង្ហាា ញពី័

ស្ថាថ ន័ភាព័ស់�ខភាព័។  ក្នុុ�ងការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�ញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល វាសំ់ខាន់័ដែ�ល�ត្ថូវ

ស់�មិបនឹ័ងមូិលញ្ចេ�ត្ថ�ដែ�ល�ត្ថូវការ។

11

ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�ញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល3
CHAPTER

ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លគឺឺជាស់ក្នុម័ិភាព័ដែ�លភាា ប់មិក្នុជាមួិយនូ័វ

អារម័ិណ៍៍ខ័ាស់ញ្ចេអៀន័។  កុ្នុ�ងការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�ញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល 

ការជួួយញ្ចេ�យយល់អារម័ិណ៍៍អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់គឺឺជាញ្ចេរឿងសំ់ខាន់័។
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�បព័័ន័ធបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

1) �បព័័ន័ធបញ្ចេ�េ ញទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�ត្ថូវបាន័បញ្ចេងើើត្ថញ្ចេ�ក្នុុ�ងត្ថ�មិងញ្ចេ�មិ ញ្ចេ�ើយប�ា ប់ពី័�ត្ថូវបាន័ស់ុ�ក្នុទឹ�ក្នុ

បញ្ចេ�ុ�អាស់ន័ុញ្ចេ�ក្នុុ�ងញ្ចេបាោ ក្នុញ្ចេ�មិ វានឹ័ង�ត្ថូវបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លពី័បងាួរញ្ចេ�មិ។ ញ្ចេន័�ញ្ចេ�ថា 

ការបញ្ចេ�េ ញទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ។

ញ្ចេ�ញ្ចេព័លញ្ចេបាោ ក្នុញ្ចេ�មិស់ុ�ក្នុទឹឹក្នុញ្ចេ�មិបាន័�បដែ�ល 200～300ml ញ្ចេ��នឹ័ងមាន័

អារមិ័ណ៍៍ "ច់ង់ញ្ចេ�បងគន់័"។  ញ្ចេន័�ញ្ចេ�ថា ចំ់ណ៍ង់ញ្ចេ�មិ។

2222

 ● ・ដែ�ុក្នុនៃន័រាងកាយដែ�លពាក់្នុព័័ន័ធនឹ័ងការបញ្ចេងើើត្ថទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ឧទាំ�រណ៍៍ចំ់ញ្ចេពា�ស្ត្រីស់ុី

មិ�ខង្ហារនៃន័

ត្ថ�មិងញ្ចេ�មិ

ញ្ចេ���ពី័ក្នុុ�ង

ឈាមិនូ័វ

កាក្នុសំ់ណ៍ល់

ជាញ្ចេ�ើមិដែ�ល

មិិន័�ំបាច់់

ចំ់ញ្ចេពា�រាងកាយ 

បញ្ចេងើើត្ថបាន័ជា

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ។

មិ�ខង្ហារនៃន័បងាួរញ្ចេ�មិ

ចំ់ញ្ចេពា�ប�រស់គឺឺដែវង។ ចំ់ញ្ចេពា�ស្ត្រីស់ុីគឺឺ

ខោី។ បងាួរញ្ចេ�មិរបស់់មិន័�ស់ស

�បុស់គឺឺ�ត្ថូវបាន័�ុ�មិព័័ទឹធញ្ចេ�យ

�ក្នុញ្ចេព័ញ�បូសុ្ថាត្ថ។

ដែ�ុក្នុសំ់ខាន់័ក្នុុ�ងការកំ្នុណ៍ត់្ថការបញ្ចេ�េ ញទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ស់ថិត្ថញ្ចេ� ខួរធំំ  ខួរក្នុ�េ ឹងក្នុ ខួរឆ្អឹឹឹងខុង។

មិ�ខង្ហារនៃន័ញ្ចេបាោ ក្នុញ្ចេ�មិ

គឺឺជា�ង់ស់ុ�ក្នុទឹ�ក្នុទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ។  វាមាន័ចំ់ណ៍� �

�បដែ�ល 500ml។ ញ្ចេ�ញ្ចេព័លស់ុ�ក្នុទឹ�ក្នុបាន័

�បដែ�ល 200～300ml  ញ្ចេ��នឹ័ងមាន័ចំ់ណ៍ង់

ញ្ចេ�មិ។

មិ�ខង្ហារនៃន័បំព័ង់

បងាូរទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

បំព័ង់ដែ�ល

ប�ាូ ន័ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ដែ�ល�ត្ថូវបាន័

�លិត្ថញ្ចេ�យ

ត្ថ�មិងញ្ចេ�មិ

ញ្ចេ�កាន់័

ញ្ចេបាោ ក្នុញ្ចេ�មិ។
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2) �បព័័ន័ធបញ្ចេ�ា បង់

ជាតិ្ថទឹឹក្នុនិ័ងចំ់ណី៍អាហារដែ�លបរញិ្ចេភាគឺតាមិមាត់្ថ នឹ័ង�ត្ថូវប�ាូ ន័ញ្ចេ��ក្នុព័� ញ្ចេ�ើយនឹ័ង

�ប់ញ្ចេ�ុើមិរលំាយអាហារ។  ចំ់ណី៍អាហារនិ័ងជាតិ្ថទឹឹក្នុ នឹ័ង�ត្ថូវប�ាូ ន័ញ្ចេ�ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័តូ្ថច់ 

ញ្ចេ�ើយស្ថារធាត្ថ�ចិ់�េ ឹមិនិ័ងជាតិ្ថទឹឹក្នុនឹ័ង�ត្ថូវបាន័ស្រូស់ូបយក្នុ។  របស់់ដែ�លញ្ចេ�ស់ល់

ញ្ចេ�កាយពី័ការស្រូស់ូបយក្នុញ្ចេ�� នឹ័ងកាោ យជាលាមិក្នុដែ�ល�ត្ថូវបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លញ្ចេ�ញ្ចេ��

រាងកាយ។  ញ្ចេន័�ញ្ចេ�ថា ការបញ្ចេ�ា បង់។  ញ្ចេ�ញ្ចេព័លលាមិក្នុ�ត្ថូវបាន័ស់ុ�ក្នុទឹ�ក្នុក្នុុ�ងញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ 

ញ្ចេ��នឹ័ងមាន័អារមិ័ណ៍៍ "ច់ង់ញ្ចេ�បងគន់័"។  ញ្ចេន័�ញ្ចេ�ថា ចំ់ណ៍ង់បញ្ចេ�ា បង់។

ចំ់ណ៍ង់បញ្ចេ�ា បង់នឹ័ងបាត់្ថញ្ចេ�វញិញ្ចេ�ញ្ចេព័លញ្ចេព័លញ្ចេវលាបាន័ក្នុន័ោង��ត្ថ។

 ● ដែ�ុក្នុនៃន័រាងកាយដែ�លពាក់្នុព័័ន័ធនឹ័ងការបញ្ចេងើើត្ថលាមិក្នុ

①មាត់្ថញ្ចេធំ័ញ

អាហារដែ�លចូ់ល

តាមិមាត់្ថ នឹ័ង

ញ្ចេ�ជាង្ហាយ

រលំាយញ្ចេ�យស្ថារ

ការទំឹពានិ័ងលាយ

ជាមួិយទឹឹក្នុមាត់្ថ។

④ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័តូ្ថច់

រលំាយអាហារ រចួ់

ស្រូស់ូបយក្នុ

ស្ថារធាត្ថ�ចិ់�េ ឹមិ

និ័ងជាតិ្ថទឹឹក្នុ។

②បំព័ង់អាហារ

អាហារ�ត្ថូវបាន័

ប�ាូ ន័។

⑤ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំ

លាមិក្នុនឹ័ង�តូ្ថវបាន័

បញ្ចេងើើត្ថជារបូរាងញ្ចេ�ើង

ប�ា ប់ពី័ឆ្អឹោងកាត់្ថ

កំ្នុ�ត់្ថប�ឈរញ្ចេ�ើងញ្ចេលើ

នៃន័ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំ កំ្នុ�ត់្ថ

ញ្ចេ�កុ្នុនៃន័ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំ 

កំ្នុ�ត់្ថប�ឈរ

ច់��ញ្ចេ�កាមិនៃន័ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំ 

និ័ងកំ្នុ�ត់្ថរាង

អក្នុសរSនៃន័ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំ។

⑥ ទាំា រធំំ

បញ្ចេ�េ ញលាមិក្នុ។

③�ក្នុព័�

ញ្ចេព័លអាហារ�ត្ថូវ

បាន័ប�ាូ ន័ ច់ល�

ញ្ចេប�រសុី្ថាល់នឹ័ង

�ប់ញ្ចេ�ុើមិ 

ញ្ចេ�ើយនឹ័ងញ្ចេធំាើការ

រលំាយអាហារ

ញ្ចេ�យការបញ្ចេ�េ ញ

រស់�ក្នុព័�។
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ញ្ចេ�ញ្ចេព័លស់ថិត្ថក្នុុ�ងឥរយិាប�

ញ្ចេទាំរញ្ចេ�មិ�ខញ្ចេ�ើយបំប�ដែក្នុងញ្ចេជួើង 

ញ្ចេ��ទាំា រធំំនឹ័ងញ្ចេ��ត្ថង់ចំ់ពី័ច់�ង

ញ្ចេពា�ញ្ចេវៀន័ធំំដែ�លជា�ច់ក្នុញ្ចេច់ញ

លាមិក្នុ ដែ�លញ្ចេធំាើឲ្យយលាមិក្នុង្ហាយ

ញ្ចេច់ញមិក្នុញ្ចេ��។

ទឹ�មិង់និ័ងបរមិាណ៍នៃន័ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិនិ័ងលាមិក្នុ

1) ស្ថាថ ន័ភាព័នៃន័ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

បរមិាណ៍និ័ងចំ់នួ័ន័�ងនៃន័ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិគឺឺរងឥទឹធិព័លពី័បរសិ្ថាថ ន័និ័ងជំួងឺ។

33

 ● ឥរយិាប�នៃន័ការបញ្ចេ�ា បង់

 ● ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�ប�ក្នុតី្ថនិ័ងទឹឹក្នុញ្ចេ�មិមិិន័�ប�ក្នុតី្ថ

ទឹ
ក្នុ

ញ្ចេ�
មិ

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�ប�ក្នុតី្ថ ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិមិិន័�ប�ក្នុតី្ថ

ប
រមា

ណ៍ 1នៃ�ៃ 1000～ 1500ml

1នៃ�ៃ 2000 ～ 3000ml ញ្ចេ�ើងញ្ចេ� (ញ្ចេ�មិ

ញ្ចេ�ច់ើន័)

300 ～ 500ml ច់��ញ្ចេ�កាមិ (ញ្ចេ�មិតិ្ថច់)

ច់
ន័

ន័
�

ង

1នៃ�ៃ 4～6�ង
ញ្ចេព័លនៃ�ៃ 8 �ងញ្ចេ�ើង ញ្ចេព័លយប់ 2 �ង

ញ្ចេ�ើង (ញ្ចេ�មិញឹក្នុ)

ក្នុ
ោិន័ គ័្មាន័ក្នុោិន័ ក្នុោិន័អាមិ�ូញាក់្នុខាោ ំង

ព័
ណ៍

ពី័ព័ណ៌៍ញ្ចេលឿងស្រូស្ថាលញ្ចេ�ថាោ លក់ឹ្នុ ព័ណ៌៍ញ្ចេតុាត្ថ ព័ណ៌៍�ក្នុ�មិជាញ្ចេ�ើមិ
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2) ស្ថាថ ន័ភាព័នៃន័លាមិក្នុ

លាមិក្នុទឹទួឹលឥទឹធិព័លពី័របស់់ដែ�លបរញិ្ចេភាគឺនិ័ងជំួងឺជាញ្ចេ�ើមិ ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័� របូរាង ព័ណ៌៍ 

និ័ងចំ់នួ័ន័�ងគឺឺដែ�ប�បួលញ្ចេ�តាមិស្ថាថ ន័ភាព័។

ញ្ចេ�ញ្ចេព័លញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ សូ់មិដែស់ាងយល់ទឹ�ក្នុជាមិ�ន័ពី័ស្ថាថ ន័ភាព័លាមិក្នុ�ប�ក្នុតី្ថ។

 ●លាមិក្នុ�ប�ក្នុតី្ថ និ័ងលាមិក្នុមិិន័�ប�ក្នុតី្ថ

លា
មិ

ក្នុ

លាមិក្នុ�ប�ក្នុតី្ថ លាមិក្នុមិិន័�ប�ក្នុតី្ថ

ច់
ន័

ន័
�

ង

1នៃ�ៃ 1～2�ង ក្នុរណី៍តិ្ថច់(ទឹល់លាមិក្នុ)

ព័
ណ៍

ព័ណ៌៍ញ្ចេតុាត្ថ�ស់់ ព័ណ៌៍�ក្នុ�មិ ព័ណ៌៍ញ្ចេ�័ ព័ណ៌៍ស់ជាញ្ចេ�ើមិ
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ឧបក្នុរណ៍៍ស់�មាប់ញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

ក្នុុ�ងការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល មាន័ឧបក្នុរណ៍៍ស់�មាប់ញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេ�សងៗជាញ្ចេ�ច់ើន័។  

ឧបក្នុរណ៍៍�ត្ថូវញ្ចេ�បើ�បាស់់ឲ្យយស្រូស់បតាមិស្ថាថ ន័ភាព័របស់់មិន័�ស់ស។

44

 ● ឧបក្នុរណ៍៍ញ្ចេ�សងៗស់�មាប់ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

ឧបក្នុរណ៍៍ របូរាង អុក្នុដែ�ល�ត្ថូវញ្ចេ�បើ

បងគន់័ច់ល័ត្ថ

ញ្ចេ�បើស់�មាប់អុក្នុដែ�លមាន័ចំ់ណ៍ង់

ញ្ចេ�មិឬចំ់ណ៍ង់បញ្ចេ�ា បង់ប��ដែន័ុមិិន័អាច់

ញ្ចេ�បងគន់័បាន័ ឬញ្ចេ�ញ្ចេព័ល

បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លញ្ចេព័លយប់ជាញ្ចេ�ើមិ។

�ប�ត្ថងទឹឹក្នុ

ញ្ចេ�មិ �ន័

បងគន់័

ញ្ចេ�បើស់�មាប់អុក្នុដែ�លមាន័ចំ់ណ៍ង់

ញ្ចេ�មិឬចំ់ណ៍ង់បញ្ចេ�ា បង់ប��ដែន័ុញ្ចេគឺង

ជាប់ញ្ចេ�កាក្នុមិិន័បាន័ឬស់�ខភាព័មិិន័ល ឹ

និ័ងអុក្នុដែ�លពិ័បាក្នុរក្នុាឥរយិាប�

អងគ�យ។

ញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ 

�ទឹ�ប់

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ញ្ចេ�បើស់�មាប់អុក្នុដែ�លមិិន័�ឹងថាខោួន័

ញ្ចេលច់ញ្ចេច់ញទឹឹក្នុញ្ចេ�មិឬ

លាមិក្នុ(អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺងការ

ញ្ចេ�មិឬបញ្ចេ�ា បង់) ឬអុក្នុដែ�លពិ័បាក្នុ

បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លញ្ចេ�យញ្ចេ�បើបងគន់័ឬ

បងគន់័ច់ល័ត្ថជាញ្ចេ�ើមិ។

�ប�ត្ថងទឹឹក្នុ

ញ្ចេ�មិ(ស់�មាប់ស្ត្រីស់ុី)
(ស់�មាប់ប�រស់)

�ន័បងគន់័
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Ａ
Ｒ
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４

បញ្ចេច់េក្នុញ្ចេទឹស់
�ុល់
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ប
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�លប��ពាល់នៃន័ការធាោ ក់្នុច់��ឬបញ្ហាា នៃន័មិ�ខង្ហារ

រាងកាយញ្ចេ�ញ្ចេលើការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល(អស់មិត្ថថភាព័

�គឺប់�គឺងការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល ទឹល់លាមិក្នុ រាក្នុរសូ់)

1) អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺងការញ្ចេ�មិ

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺងការញ្ចេ�មិគឺឺជាការដែ�លញ្ចេ�មិ�ត្ថូវបាន័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លញ្ចេ�យមិិន័

ពាក់្នុព័័ន័ធនឹ័ងបំណ៍ងរបស់់ខោួន័។

2) ទឹល់លាមិក្នុ

ទឹល់លាមិក្នុគឺឺអាការដែ�លស្ថាថ ន័ភាព័ចំ់នួ័ន័�ងនៃន័ការបញ្ចេ�ា បង់និ័ងបរមិាណ៍លាមិក្នុ

�យច់��ជាងរាល់�ងញ្ចេ�ើយស្ថាថ ន័ភាព័ញ្ចេន័�បន័ុជាប់។
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 ● ・�បញ្ចេ�ទឹនៃន័អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺងការញ្ចេ�មិ

ស្ថាថ ន័ភាព័

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺង

ការញ្ចេ�មិញ្ចេ�យស្ថា

រញ្ចេស្ត្រីស់សុ់ញ្ចេពា�

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិញ្ចេលច់ញ្ចេច់ញញ្ចេ�ញ្ចេព័លញ្ចេពា�ទឹទួឹលរងញ្ចេស្ត្រីស់សុ់ឬ

សំ់ពាធំ�ូច់ជា ក្នុឹក្នុឬក្នុ�ុស់់

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺង

ការញ្ចេ�មិញ្ចេ�យរាន់័

ញ្ចេ�មិខាោ ំង

មាន័ចំ់ណ៍ង់ញ្ចេ�មិប��ដែន័ុញ្ចេ�បងគន់័មិិន័ទាំន់័ញ្ចេ�ើយញ្ចេលច់ញ្ចេច់ញ

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺង

ការញ្ចេ�មិញ្ចេ�យញ្ចេលច់

ញ្ចេ�មិរ�ូត្ថ

ញ្ចេ�យស្ថារជំួងឺ�ក្នុញ្ចេព័ញ�បូសុ្ថាត្ថរកី្នុធំំជាញ្ចេ�ើមិប�ុលឲ្យយ

បំព័ង់ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�ត្ថូវបាន័រាងំខាប់ជាញ្ចេ�ើមិញ្ចេធំាើឲ្យយទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

ញ្ចេលច់ញ្ចេច់ញមិុងបន័ុិច់ៗ

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺង

ការញ្ចេ�មិញ្ចេ�យស្ថា

ញ្ចេរ�ោិច់

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិញ្ចេលច់ញ្ចេច់ញញ្ចេ�យគ័្មាន័ចំ់ណ៍ង់ញ្ចេ�មិញ្ចេ�យស្ថារដែត្ថ

របួស់ខួរឆ្អឹឹឹងខុងជាញ្ចេ�ើមិ

អស់មិត្ថថភាព័�គឺប់�គឺង

ការញ្ចេ�មិញ្ចេ�យស្ថារ

មិ�ខង្ហាររបស់់វា

ញ្ចេលច់ញ្ចេ�មិញ្ចេ�យច់ល�ញ្ចេ�មិមិិន័ទាំន់័ញ្ចេព័ល

ញ្ចេលច់ញ្ចេ�មិញ្ចេ�យញ្ចេ�មិិន័ទាំន់័ញ្ចេព័លញ្ចេ�យស្ថារដែត្ថជំួងឺ

ញ្ចេ�ោច់ភាោ ំងជាញ្ចេ�ើមិញ្ចេធំាើឲ្យយមិិន័ស្ថាគ ល់ទីឹតំាងបងគន់័

ស្ថាថ ន័ភាព័

ទឹល់លាមិក្នុញ្ចេ�យស្ថារ

មិ�ខង្ហារ

ទឹល់លាមិក្នុដែ�លញ្ចេក្នុើត្ថញ្ចេ�ើងញ្ចេ�យប�ុលមិក្នុពី័មិ�ខង្ហារ

នៃន័រាងកាយ

ទឹល់លាមិក្នុញ្ចេ�យស្ថារ

ស់ររីាងគ

ទឹល់លាមិក្នុដែ�លញ្ចេក្នុើត្ថញ្ចេ�ើងញ្ចេ�យស្ថារមាន័��ំព័ក្នុឬរលាក្នុ

ជាញ្ចេ�ើមិញ្ចេធំាើឲ្យយ�ោូវឆ្អឹោងកាត់្ថរបស់់លាមិក្នុ�ត្ថូវបាន័រាងំខាប់

 ● �បញ្ចេ�ទឹនៃន័ការទឹល់លាមិក្នុ
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  ចំ់ណ៍� ច់សំ់ខាន់័នៃន័ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ  

• បណុ៍� �ទឹមាោ ប់បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លដែ�លមាន័ភាព័ញ្ចេទឹៀងទាំត់្ថ។

• ញ្ចេធំាើយា� ង�រក្នុាបរមិាណ៍ទឹទួឹលទាំន័ជាតិ្ថទឹឹក្នុរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

• ប�េូ លអាហារមាន័ជាតិ្ថស់នៃស់ឲ្យយបាន័ញ្ចេ�ច់ើន័ញ្ចេ�ក្នុុ�ងរបបអាហាររបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

• ប�េូ លការហាត់្ថ�បាណ៍ញ្ចេ�ក្នុុ�ងការរស់់ញ្ចេ�របស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

• �បសិ់ន័ញ្ចេបើស្ថាថ ន័ភាព័ទឹល់លាមិក្នុរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់មិិន័�បញ្ចេស់ើរញ្ចេ�ើងញ្ចេទឹញ្ចេ�� �ត្ថូវ

រាយការណ៍៍ញ្ចេ�អុក្នុជំួ�ញដែ�ុក្នុព័ាបាល។

3) រាក្នុរសូ់

រាក្នុរសូ់គឺឺជាការដែ�លញ្ចេច់ញលាមិក្នុដែ�លបរមិាណ៍ជាតិ្ថទឹឹក្នុក្នុុ�ងលាមិក្នុមាន័ញ្ចេ�ច់ើន័ញ្ចេធំាើឲ្យយ

លាមិក្នុទឹន់័។

  ចំ់ណ៍� ច់សំ់ខាន់័នៃន័ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ  

• ・・ញ្ចេ�យស្ថារជាតិ្ថទឹឹក្នុ�ត្ថូវបាន័បាត់្ថបង់ ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ត្ថូវញ្ចេធំាើយា� ង�ក្នុ�ំឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់

ញ្ចេខា�ជាតិ្ថទឹឹក្នុ។ 

• ・・ញ្ចេបើអាច់ទឹទួឹលទាំន័តាមិមាត់្ថ �ត្ថូវញា� ំទឹឹក្នុ�ំព័��ឬញ្ចេ�ស់ជួា�កី្នុឡាដែ�លមាន័សី់ត្ថ�ណ៍ា ភាព័

ធំមិ័តា។

• ・・លាមិក្នុរាវនឹ័ងប��ពាល់�ល់ដែស់ែក្នុ ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ត្ថូវរក្នុាអ�ម័ិយចំ់ញ្ចេពា�បរញិ្ចេវណ៍ជួ�ំវញិ

ទាំា រធំំរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ ញ្ចេ�យលាងស់មឹាត្ថជាញ្ចេ�ើមិ។

អាការរាក្នុរសូ់ដែ�លប�ា ន់័ខាោ ំងគឺឺអាច់មាន័ការស់ងស័យថាមាន័ជំួងឺឆ្អឹោង ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ត្ថូវ

រាយការណ៍៍ញ្ចេ�អុក្នុជំួ�ញដែ�ុក្នុព័ាបាល។

�បសិ់ន័ញ្ចេបើមាន័អារមិ័ណ៍៍ថារាងកាយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់មាន័ភាព័មិិន័�ប�ក្នុតី្ថ �ត្ថូវ

រាយការណ៍៍ញ្ចេ�អុក្នុជំួ�ញដែ�ុក្នុព័ាបាលភាោ មិៗ។ ញ្ចេន័�គឺឺជាការការពារស់�ខភាព័របស់់

អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

ញ្ចេ�យស្ថារការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លគឺឺរងឥទឹធិព័លពី័ភាព័តាន័តឹ្ថងដែ�ុក្នុ�ោូវចិ់ត្ថុ 

ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ត្ថវូយក្នុចិ់ត្ថុទឹ�ក្នុ�ក់្នុសុ្ថាប់ស្ថាថ ន័ភាព័និ័ងការត្ថឹូញ�បាប់របស់់

អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។  អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ�ត្ថូវស់ញ្ចេងើត្ថញ្ចេមិើលស្ថាថ ន័ភាព័ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

និ័ងលាមិក្នុដែ�ល�ត្ថូវបាន័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល។
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�ំញ្ចេណ៍ើ រការនៃន័ស់ក្នុមិ័ភាព័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

ក្នុុ�ងស់ក្នុមិ័ភាព័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លទូឹញ្ចេ� គឺឺរមួិមាន័ច់ល�ជាញ្ចេ�ច់ើន័។  ស់ក្នុមិ័ភាព័

បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លមាន័ទំឹ�ក់្នុទំឹន័ងជាមួិយមិ�ខង្ហារ�បព័័ន័ធ�បស្ថាទឹស់័�គឺស័្ថាញនិ័ងច់ល�នៃន័

រាងកាយ។

អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ដែ�ល�ត្ថូវការការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�ញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល គឺឺមាន័បន័ា�ក្នុ�ោូវចិ់ត្ថុ

ធំៃន់័។  ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ំបាច់់�ត្ថូវញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�យ�ត្ថួត្ថពិ័និ័ត្ថយថាញ្ចេស់ច់ក្នុុីនៃ�ោ�ុូររបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ

�បាស់់ �ត្ថូវបាន័ដែ�រក្នុា។

66

 ● �ំញ្ចេណ៍ើ រការនៃន័ស់ក្នុមិ័ភាព័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

❶ ការ�ឹងចំ់ណ៍ង់ញ្ចេ�មិ 

ចំ់ណ៍ង់បញ្ចេ�ា បង់

❹ ញ្ចេ�ត្ថៀមិលក្នុខណ៍�

បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

❷ ផ្លាោ ស់់ទីឹញ្ចេ�បងគន់័

❺ បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

❽ ញ្ចេច់ញពី័បងគន់័

❸ ស្រូស្ថាត្ថញ្ចេខាច់��

❻ ស់មឹាត្ថ

❼ ញ្ចេលើក្នុញ្ចេខាញ្ចេស់ោៀក្នុវញិ
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ការអន័�វត្ថុការញ្ចេមិើលដែ�ញ្ចេ�ញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

 ចំ់ណ៍� ច់សំ់ខាន់័ក្នុុ�ងការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេព័លបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

• រក្នុាទឹមាោ ប់បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

• គិឺត្ថ�ល់អារមិ័ណ៍៍ខ័ាស់ញ្ចេអៀន័។

• គិឺត្ថ�ល់ក្នុោិន័។

• ញ្ចេ�ជួើស់ញ្ចេរ ើស់វធីិំស្ថាស្ត្រីស់និុ័ងឧបក្នុរណ៍៍ស់�មាប់បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លដែ�លស់មិស្រូស់ប។

• អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ�ត្ថូវញ្ចេ�បើញ្ចេអៀមិនិ័ងញ្ចេស្រូស្ថាមិនៃ�ញ្ចេ�បើមិុងញ្ចេបា�ញ្ចេ�លញ្ចេ�ើមិែីបង្ហាើ រជំួងឺឆ្អឹោង។

77

 ● ឧទាំ�រណ៍៍នៃន័បរសិ្ថាថ ន័បញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល

ទាំា ររ�ញចំ់ញ្ចេ�ៀង

ញ្ចេទាំ�ជាអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ដែ�លញ្ចេ�បើ

ញ្ចេ�អីរ�ញក៏្នុអាច់ញ្ចេបើក្នុទាំា រ

ញ្ចេ�យខោួន័ឯងបាន័។

បូុត្ថ�ងញ្ចេ�ស់�ំជំួនួ័យ

អាច់ញ្ចេ�អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�ញ្ចេព័ល

អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់មាន័បញ្ហាា  និ័ងញ្ចេព័ល

ប�េ ប់ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�ល។

បង្ហាើ ន់័នៃ�រាងអក្នុសរL

ញ្ចេ�បើញ្ចេ�ញ្ចេព័លអុក្នុញ្ចេ�បើ

�បាស់់ញ្ចេ�កាក្នុឈរ។

បង្ហាើ ន់័នៃ�ច់ល័ត្ថបាន័

អាច់ច់ល័ត្ថញ្ចេ�ើងច់��បាន័ ញ្ចេ�ត្ថ�ញ្ចេន័��ត្ថូវញ្ចេ�បើឲ្យយ

ស់មិស្រូស់បតាមិស្ថាថ ន័ភាព័អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។
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1) ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�បងគន់័

ញ្ចេ�ទីឹញ្ចេន័� ញ្ចេយើងនឹ័ងព័ន័យល់ញ្ចេ�យញ្ចេលើក្នុឧទាំ�រណ៍៍អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ដែ�លពិ័ការមួិយ

ចំ់ញ្ចេ�ៀងខោួន័ខាងញ្ចេឆ្អឹាង។

① �ំអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេ��ល់បងគន់័។

② ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់កាន់័បង្ហាើ ន់័នៃ�ញ្ចេ�ខាងដែ�លមិិន័មាន័បញ្ហាា ។

③ អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ�ត្ថូវញ្ចេ�ខាងដែ�លមាន័បញ្ហាា ញ្ចេ�ើយញ្ចេ��ញ្ចេខានិ័ងញ្ចេខា�ទឹ�ប់ច់��។

អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ

�ត្ថូវការពារ

ស់�វត្ថថិភាព័ជំួ�រ

ញ្ចេ�ខាងដែ�លមាន័

បញ្ហាា ។

162



④ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់អងគ�យញ្ចេលើមាត់្ថ�ន័បងគន់័ញ្ចេ�យកាន់័បង្ហាើ ន់័នៃ�។

⑤ អុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ�ក្នុញ្ចេច់ញពី័បងគន់័ញ្ចេ�ើយទាំញទាំា របិទឹ។

⑥ ចូ់លញ្ចេ�ក្នុុ�ងបងគន់័វញិប�ា ប់ពី័ទឹទួឹលបាន័ស់ញ្ហាា ពី័អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ថាប�េ ប់រចួ់ញ្ចេ�ើយ។

⑦ ឲ្យយញ្ចេលើក្នុញ្ចេខា�ទឹ�ប់និ័ងញ្ចេខារបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់�ល់ក្នុដែន័ោងដែ�លញ្ចេលើក្នុបាន័។

�ត្ថវូ�ត្ថតួ្ថពិ័និ័ត្ថយថា

កំ្នុព័�ងអងគ�យ

ញ្ចេ�យមាន័លំនឹ័ង។

ការញ្ចេលើក្នុញ្ចេខា�ទឹ�ប់និ័ងញ្ចេខាទឹ�ក្នុឲ្យយ

ញ្ចេ�ើយញ្ចេ�ញ្ចេព័លកំ្នុព័�ងអងគ�យ នឹ័ងញ្ចេធំាើឲ្យយ

បន័ា�ក្នុញ្ចេ�ញ្ចេព័លកំ្នុព័�ងឈរ�យច់��។
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⑧ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេ�កាក្នុឈរញ្ចេ�ើងញ្ចេ�យកាន់័បង្ហាើ ន់័នៃ�។

⑨ ឲ្យយញ្ចេលើក្នុញ្ចេខា�ទឹ�ប់និ័ងញ្ចេខាញ្ចេ�ើងញ្ចេ�យខោួន័ឯង�បសិ់ន័ញ្ចេបើឥរយិាប�ឈររបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ

�បាស់់មាន័លំនឹ័ងញ្ចេ�ើយ។

⑩ ពិ័និ័ត្ថយបញ្ហាា ក់្នុថាញ្ចេខា�ទឹ�ប់និ័ងញ្ចេខា�ត្ថូវបាន័ញ្ចេលើក្នុញ្ចេ�ើង�គឺប់�គ្មាន់័ញ្ចេ�ើយ។

�ត្ថូវ�ត្ថួត្ថពិ័និ័ត្ថយថាញ្ចេ�ញ្ចេព័ល

ញ្ចេ�កាក្នុឈរ ញ្ចេជួើងដែ�លមិិន័

មាន័បញ្ហាា មាន័ទាំក់្នុញ្ចេជួើងពី័

ខាងញ្ចេ�កាយដែ�រឬញ្ចេទឹ។
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2) ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេ�យញ្ចេ�បើ�ប�ត្ថងទឹឹក្នុញ្ចេ�មិឬ�ន័បងគន់័ដែ�លសុ់ក្នុ�ទាំប់

① ញ្ចេ�ត្ថៀមិស់មាា រ��ំបាច់់។

② បិទឹវាងំន័ន័ញ្ចេ�ើមិែីរក្នុាឯក្នុជួន័ភាព័របស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

③ កំ្នុណ៍ត់្ថក្នុមិពស់់ដែ�គឺឲ្យយស់មិស្រូស់បជាមួិយនឹ័ងអុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ។

④ �កាល�ទឹ�ប់ការពារទឹឹក្នុ�ជាប។

⑤ ឲ្យយប�ឈរជួងគង់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ ញ្ចេលើក្នុច់ញ្ចេងើ�ញ្ចេ�ើង ញ្ចេ�ើយញ្ចេ��ញ្ចេខានិ័ងញ្ចេខា�ទឹ�ប់ច់��។

⑥ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេលើក្នុច់ញ្ចេងើ�ញ្ចេ�ើង សុ់ក្នុចូ់ល�ទាំប់ញ្ចេធំាើយា� ង�ឲ្យយបរញិ្ចេវណ៍ទាំា រធំំញ្ចេ�ចំ់

ក្នុ�ុលនៃន័�ន័បងគន់័ ញ្ចេ�ើយ�ត្ថួត្ថពិ័និ័ត្ថយស្ថាថ ន័ភាព័។

⑦ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេលើក្នុច់ញ្ចេងើ�ញ្ចេ�ើង ស់មឹាត្ថក្នុដែន័ោងដែ�លក្នុខាក់្នុ ញ្ចេ�ើយ�ក្នុ�ន័បងគន់័

ញ្ចេច់ញ។

ការកាច់់ញ្ចេលើក្នុដែ�គឺញ្ចេ�ើងនឹ័ងញ្ចេធំាើឲ្យយង្ហាយ

�ុល់ស់មាព ធំញ្ចេ�ញ្ចេលើញ្ចេពា�។

�គឺប�ត្ថង់ដែ�ុក្នុញ្ចេពា�

ញ្ចេ�យក្នុដែន័សងជាញ្ចេ�ើមិ

ញ្ចេ�ើមិែីរក្នុាឯក្នុជួន័ភាព័

របស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។
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⑧ ស់ញ្ចេងើត្ថញ្ចេមិើលដែស់ែក្នុរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

⑨ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេគឺងញ្ចេ�ឹៀងញ្ចេ�ើយ�ក្នុ�ទឹ�ប់ការពារទឹឹក្នុ�ជាបញ្ចេច់ញ។

⑩ ញ្ចេលើក្នុញ្ចេខា�ទឹ�ប់និ័ងញ្ចេខារបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេ�ើង ញ្ចេ�ើយស់�មិួលញ្ចេរៀបចំ់

ស់ញ្ចេមិោៀក្នុបំពាក់្នុ។

⑪ ស់�មិួលក្នុមិពស់់ដែ�គឺមិក្នុ�ូច់ញ្ចេ�ើមិវញិ។

⑫ ពិ័និ័ត្ថយញ្ចេមិើលស់�ខភាព័រាងកាយរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

⑬ ញ្ចេរៀបចំ់ទឹ�ក្នុរបស់់របរ។

ចំ់ញ្ចេពា�ប�រស់ ចំ់ញ្ចេពា�ស្ត្រីស់ុី

ញ្ចេគឺងញ្ចេ�ឹៀង �ក់្នុញ្ចេខុើយជាញ្ចេ�ើមិក្នុល់ខុង ញ្ចេ�ើយ

ប�េូ ល�ប�ត្ថងទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ។

ញ្ចេ�បើ�ក្នុ�ស់ជូួត្ថមាត់្ថជាញ្ចេ�ើមិញ្ចេ�ើមិែីញ្ចេធំាើឲ្យយ

ទឹឹក្នុញ្ចេ�មិចូ់ល�ប�ត្ថងទឹឹក្នុញ្ចេ�មិញ្ចេ�យមិិន័អាច់

ខាា ត្ថញ្ចេច់ញញ្ចេ��។

 ●ការបញ្ចេ�េ ញញ្ចេ�លញ្ចេ�យញ្ចេ�បើ�ប�ត្ថងទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

166



3) ការញ្ចេមិើលដែ�ទំាំញ្ចេព័លបុូរញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ

① ពិ័និ័ត្ថយញ្ចេមិើលស់�ខភាព័រាងកាយរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់។

② ព័ន័យល់ពី័ញ្ចេគ្មាលបំណ៍ងនិ័ងខោឹមិស្ថារនៃន័ស់ក្នុមិ័ភាព័ដែ�លនឹ័ងញ្ចេធំាើញ្ចេ�អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់

ញ្ចេ�ើយស់�ំការយល់�ព័មិ។

③ ញ្ចេ�ត្ថៀមិស់មាា រ��ំបាច់់។

④ ដែក្នុស់�មិួលដែ�គឺឲ្យយក្នុមិពស់់ស់មិស្រូស់បជាមួិយនឹ័ងអុក្នុញ្ចេមិើលដែ�ទំាំ។

⑤ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេគឺងញ្ចេ�ឹៀងញ្ចេ�ើយ�កាល�ទឹ�ប់ការពារទឹឹក្នុ�ជាបញ្ចេច់ញ។

⑥ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេគឺងផ្លាៃ រញ្ចេ�ើយញ្ចេលើក្នុច់ញ្ចេងើ�ញ្ចេ�ើង រចួ់ញ្ចេទឹើបញ្ចេ��ញ្ចេខា។

⑦ បក្នុស់ើ�ត្ថបិទឹញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ។

⑧ លាង�ប�ប់ញ្ចេ�ទឹរបស់់អុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេ�យទឹឹក្នុញ្ចេ�ុដែ�ល�ក់្នុក្នុុ�ង�បបាញ់ទឹឹក្នុ។ 

ចំ់ញ្ចេពា�ស្ត្រីស់ុី �ត្ថូវលាងញ្ចេច់ញពី័បងាួរញ្ចេ�មិញ្ចេ�ព �ញ្ចេ�ទាំា រធំំ (បង្ហាើ រជំួងឺឆ្អឹោង)។  �ត្ថូវលាង

ឲ្យយបាន័ស់ព័ាទំាំង�ត្ថង់ក្នុដែន័ោងដែ�លដែស់ែក្នុ�គឺបគុ្មា។

សី់ត្ថ�ណ៍ា ភាព័ទឹឹក្នុញ្ចេ�ុគឺឺ�ត្ថូវ

ញ្ចេធំាើឲ្យយ�បហាក់្នុ�បដែ�ល

ក្នុញ្ចេ�ៅ ក្នុុ�ងខោួន័។ (�ប�ប់

ញ្ចេ�ទឹគឺឺរញំ្ចេញាច់ខាោ ំងញ្ចេ�នឹ័ង

សី់ត្ថ�ណ៍ា ភាព័។)
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⑨ ជូួត្ថទឹឹក្នុញ្ចេច់ញញ្ចេ�យក្នុដែន័សងស់ៃួត្ថ។

⑩ ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេគឺងញ្ចេ�ឹៀង រចួ់សឹ់មិរ�ខំេប់ញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិដែ�ល�បឡាក់្នុ។

⑪ �ក់្នុញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�័ីចូ់លញ្ចេ�កាមិញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិដែ�លបាន័រ�ខំេប់។

ឲ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេគឺងផ្លាៃ រ រចួ់យក្នុញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិដែ�ល�បឡាក់្នុ។

�ត់្ថដែច់ងញ្ចេខាទឹឹក្នុញ្ចេ�មិ�បឡាក់្នុរចួ់ញ្ចេ�ើយសឹ់មិញ្ចេ��ញ្ចេស្រូស្ថាមិនៃ�ញ្ចេច់ញ។

�ត្ថូវរ�ខំេប់ញ្ចេ�យព័�ោ ត់្ថ

ខាងដែ�ល�បឡាក់្នុ

ចូ់លញ្ចេ�ក្នុុ�ង។

・ញ្ចេ�យស្ថារដែត្ថជាញ្ចេស់ៀវញ្ចេ�សិ់ក្នុា វា�ត្ថូវបាន័គូឺរបង្ហាា ញឲ្យយង្ហាយស្រូស់ួលយល់។
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⑫ បិទឹស់ើ�ត្ថញ្ចេ�យឲ្យយស់ល់ច់ញ្ចេ�ោ ��បដែ�ល 2-3 �មាមិនៃ�លូក្នុចូ់លបាន័ញ្ចេ��ត្ថង់ញ្ចេពា�និ័ង

ញ្ចេ�ោ ។

⑬ ឱ្យយអុក្នុញ្ចេ�បើ�បាស់់ញ្ចេលើក្នុច់ញ្ចេងើ� រចួ់សឹ់មិញ្ចេលើក្នុញ្ចេខាញ្ចេ�ើង។

ញ្ចេរៀបចំ់ស់�មិួលស់ញ្ចេមិោៀក្នុបំពាក់្នុនិ័ងក្នុ�មាលដែ�គឺ។

⑭ ផ្លាោ ស់់បៅូរខយល់អាកាស់ញ្ចេ�ក្នុុ�ងបន័ាប់។

⑮ �ត្ថួត្ថពិ័និ័ត្ថយស់�ខភាព័រាងកាយ។

⑯ ញ្ចេរៀបចំ់ទឹ�ក្នុរបស់់របរ។

ញ្ចេបើតឹ្ថងខាោ ំង ញ្ចេ��នឹ័ងបងើ

ឲ្យយរមាស់់។

ញ្ចេបើស់ញ្ចេមិោៀក្នុបំពាក់្នុឬ

ក្នុ�មាលដែ�គឺមាន័�ជួួញ 

ញ្ចេ��នឹ័ងអាច់ញ្ចេធំាើឲ្យយគ័្មាន័

ផ្លាស់�ក្នុភាព័ឬបងើឲ្យយ

ញ្ចេក្នុើត្ថអាការរលាក្នុដែស់ែក្នុ

ញ្ចេ�យស្ថារញ្ចេគឺងយូរ។
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អត្ថថន័័យនៃន័ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័ 

ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័គឺឺជាការរៀរៀបចំំរបូរាងឲ្យយរៀរៀបរយដូូចំជា លុុបលាងមុុខ្លួ សិិត្ថសិក់់ ផួ្លាស់ិ

សិរៀមុួ�ក់បំពាក់់ជារៀដូើមុ។  ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័មិុន័មែមុន័គ្រា�ន់័មែត្ថរក់ាអនាម័ុយនៃន័រាងកាយរៀនាះ

រៀ� គឺឺវានឹ័ងនំាឲ្យយមាន័ភាពមាា ស់ិការខាងផ្លូួូវចិំត្ថតតាមុរយៈការបង្ហាា ញរៀចំញភាពជា

ខ្លួួ�ន័ឯង។  មុា�ងរៀ�ៀត្ថ វាជាសិក់មុមភាពមែដូលុសំិខាន់័រៀដូើមុី�រក់ា�ំនាក់់�ំន័ងជាមុ�យ

អនក់ដូនៃ�រៀ�ក់នុងសិងគមុ។

11

ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀ�រៀពលុរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័4
CHAPTER
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គ្រាបព័ន័ធនៃន័រាងកាយ និ័ងផ្លូួូវចិំត្ថតមែដូលុទាំក់់�ងនឹ័ង

ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័

ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័ជាវធិី�មុ�យក់នុងការបង្ហាា ញរៀចំញភាពជាខ្លួួ�ន័ឯង។  ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀ�យ

រៀ�រព�មួាប់រស់ិរៀ�និ័ងគុឺណត្ថនៃមុួរបស់ិបុគឺគលុរៀនាះ គឺឺជារៀរឿងចំាំបាច់ំ។ ការ�ំពារ

ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័នឹ័ងអាចំបំផុ្លូសិចំំណង់ក់នុងការរស់ិរៀ�។

(គ្រាបសិិ�ធភាពនៃន័ការរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័)

① មែក់សិគ្រាមុួលុក់រៀ�ៅ ក់នុងខ្លួួ�ន័ និ័ងការពារមែសិីក់។

② មែ�រក់ានិ័ងរៀលុើក់ក់មុពស់ិមុុខ្លួង្ហាររាងកាយនិ័ងផ្លូួូវចិំត្ថត។

③ អាចំរស់ិរៀ�រៀ�យសុិវត្ថថិភាពនិ័ងមាន័ផ្លាសុិក់ភាព។

④ ចំង្ហាា ក់់នៃន័ការរស់ិរៀ�នឹ័ងគ្រាបរៀសិើររៀ�ើង។

⑤ អាចំបង្ហាា ញរៀចំញភាពជាខ្លួួ�ន័ឯង។

 ចំំណុចំគ្រាត្ថូវគ្រាបុងគ្រាបយ័ត្ថនក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀ�រៀពលុរៀរៀបចំំខ្លួួ�ន័

• គ្រាត្ថូវរៀ�រពភាពជាខ្លួួ�ន័ឯងរបស់ិបុគឺគលុរៀនាះដូូចំជា�មួាប់រស់ិរៀ�ឬចំំណង់ចំំណូលុចិំត្ថត

ជារៀដូើមុ។

• ផ្លូតល់ុជំំន័�យឲ្យយស្រសិបរៀ�តាមុរដូូវកាលុ និ័ងសិក់មុមភាពសិគ្រាមាប់នៃ�ៃរៀនាះជារៀដូើមុ។

• សិគ្រាមុបតាមុស្ថាថ ន័ភាពរាងកាយនិ័ងផ្លូួូវចិំត្ថតរបស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

22

 ●សិរៀមុួ�ក់បំពាក់់ស្រសិបតាមុរដូូវកាលុ

រដូូវរៀ�ត រដូូវរង្ហា
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ការអនុ័វត្ថតការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងរៀសិ�ួក់

សិរៀមុួ�ក់បំពាក់់

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងរៀសិ�ួក់សិរៀមុួ�ក់បំពាក់់

• គិឺត្ថដូល់ុអារមុមណ៍រៀអៀន័ខាម សិរៀ�យរៀជំៀសិវាងកំុ់ឲ្យយរៀលុចំរៀចំញស្ថាច់ំ។

• ក់រណ� មាន័ពិការភាព គ្រាត្ថូវឲ្យយរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា រៀ�ើយរៀសិ�ួក់ពាក់់ព�ខាង

មែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

1) ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងពាក់់ក់នុងឥរយិាប�អងគុយ

 អាវរៀគ្រា�

រៀ���រៀន័ះ រៀយើងនឹ័ងពន័យល់ុរៀ�យរៀលុើក់ឧទាំ�រណ៍អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិមែដូលុពិការ។

① ពិនិ័ត្ថយរៀមុើលុសុិខ្លួភាពរាងកាយរបស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

② ពន័យល់ុព�រៀ�លុបំណងនិ័ងខ្លួួឹមុស្ថារនៃន័សិក់មុមភាពមែដូលុនឹ័ងរៀធីាើរៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ

រៀ�ើយសំុិការយល់ុគ្រាពមុ។

③ រៀរៀបចំំបរសិ្ថាថ ន័ជំុំវញិ។

នៃលុត្ថគ្រាមុូវសិ�តុ្ថណា ភាពបន័ទប់។

④ រៀគ្រាត្ថ�មុសិរៀមុួ�ក់បំពាក់់មែដូលុគ្រាត្ថូវផួ្លាស់ិ។

ឲ្យយអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិរៀគ្រាជំើសិរៀរ ើសិសិរៀមុួ�ក់បំពាក់់ស្រសិបតាមុចំំណូលុចិំត្ថត�ត់្ថ។

33

មុនុ័សិសមាន័ចំំណូលុចិំត្ថតចំំរៀពាះសិរៀមុួ�ក់បំពាក់់រៀរៀងៗខ្លួួ�ន័ រៀ�ើយវា
បង្ហាា ញរៀចំញនូ័វភាពជាខ្លួួ�ន័ឯង។ ចំំរៀពាះអនក់ពិការមែ�នក់ គ្រាត្ថូវឲ្យយ
ស្ថាទ បសិរៀមុួ�ក់បំពាក់់រៀ�ើយពន័យល់ុរបូរាង។
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⑤ ឱ្យយរៀ�ះអាវរៀគ្រា�។

• ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់ថាឥរយិាប�អងគុយគឺឺមាន័លំុនឹ័ង រៀ�ើយអនក់រៀមុើលុមែ�ទំាំសិថិត្ថរៀ�ខាង

មែដូលុមាន័បញ្ហាា របស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

• រៀ�រៀពលុរៀ�ះសិរៀមុួ�ក់បំពាក់់ គ្រាត្ថូវឲ្យយរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ។

• អនក់រៀមុើលុមែ�ទំាំគ្រាត្ថូវជំ�យរៀ�គ្រាត្ថង់ក់មែន័ួងមែដូលុនៃដូពិបាក់រៀធីាើចំលុនាឬក់មែន័ួងមែដូលុនៃដូ

ពិបាក់រៀ�ងដូល់ុជារៀដូើមុ។

រៀ�យស្ថារខាងមែដូលុ
មាន័បញ្ហាា គឺឺពិបាក់
បរៀ�ា ញក់មំួាងរៀ�ើយ
ង្ហាយនឹ័ងដូ�លុរៀ�ខាង
មែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

ការរៀ�ះរៀ�ខាងមែដូលុ
មិុន័មាន័បញ្ហាា មែដូលុជា
ខាងអាចំរៀធីាើចំលុនា
បាន័រៀគ្រាចំើន័គឺឺនឹ័ង
កាត់្ថបន័ថយបន័ទុក់រៀ�
ខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។
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⑥ ឱ្យយពាក់់អាវរៀគ្រា�។

• ស៊ិក់ព�នៃដូអាវខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា មុុន័។

⑦ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថាពាក់់ស្រសិួលុខ្លួួ�ន័មែដូរឬរៀ�។

• គ្រាត្ថួត្ថពិនិ័ត្ថយថារៀត្ថើរៀខាអាវគ្រា�នាប់មាន័ផ្លូនត់្ថគ្រាជំួញមែដូរឬរៀ�។

⑧ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថារៀត្ថើសុិខ្លួភាពរាងកាយមាន័មែគ្រាបគ្រាបួលុរៀ� មាន័អាការ

ឈឺឺចាំប់រៀ�។

រៀពលុមាន័ផ្លូនត់្ថគ្រាជំួញឬ
យារនឹ័ងរៀធីាើឲ្យយពាក់់
មិុន័ស្រសិួលុខ្លួួ�ន័។
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 រៀខា

រៀ���រៀន័ះ រៀយើងនឹ័ងពន័យល់ុរៀ�យរៀលុើក់ឧទាំ�រណ៍អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិមែដូលុពិការ។

ព�①ដូល់ុ④គឺឺដូូចំ�ន នឹ័ងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងពាក់់អាវរៀគ្រា�ក់នុងឥរយិាប�អងគុយ។

⑤  ឱ្យយរៀ�ះរៀខា។

រៀតាងវត្ថថុមែដូលុនឹ័ង រៀ�ើយរៀបើអាចំ គ្រាត្ថូវឲ្យយរៀគ្រាកាក់ឈឺរ។

រៀខាគ្រាត្ថូវឲ្យយរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ។

គ្រាបសិិន័រៀបើឈឺរមិុន័មាន័លំុនឹ័ង គ្រាត្ថូវឲ្យយរៀលុើក់ចំរៀងះះខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ទំាំងកំ់ពុង

អងគុយ រៀ�ើយស្រស្ថាត្ថរៀខាចុំះដូល់ុក់មែន័ួងមែដូលុអាចំស្រស្ថាត្ថបាន័។

រៀបើរៀលុើក់រៀជំើង នឹ័ង
រៀធីាើឲ្យយង្ហាយនឹ័ង
បាត់្ថបង់លំុនឹ័ង។

ការរៀមុើលុមែ�ទំាំមែដូលុ
សិគ្រាមុបតាមុ
សិមុត្ថថភាពនៃន័
រាងកាយនឹ័ងបង្ហាះ រ
ការរអិលុដូ�លុ។
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⑥ ឱ្យយរៀសិ�ួក់រៀខា។

• ឲ្យយស៊ិក់រៀជំើងតាមុលំុ�ប់ខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា បនាទ ប់មុក់ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា  ទំាំង

កំ់ពុងអងគុយ។ ឱ្យយរៀលុើក់រៀខាដូល់ុក់មែន័ួងមែដូលុអាចំរៀលុើក់បាន័។ ឲ្យយរៀគ្រាកាក់ឈឺរ រៀ�ើយ

រៀលុើក់រៀខាបន័តរៀ�ៀត្ថ។

⑦ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថាពាក់់ស្រសិួលុខ្លួួ�ន័មែដូរឬរៀ�។

⑧ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថារៀត្ថើសុិខ្លួភាពរាងកាយមាន័មែគ្រាបគ្រាបួលុរៀ� មាន័អាការ

ឈឺឺចាំប់រៀ�។

2) ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងពាក់់ក់នុងឥរយិាប�រៀគឺងផ្លាៃ រ

ព�①ដូល់ុ④គឺឺដូូចំ�ន នឹ័ងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀ�ះនិ័ងពាក់់អាវរៀគ្រា�ក់នុងឥរយិាប�អងគុយ។

• អនក់រៀមុើលុមែ�ទំាំគ្រាត្ថូវសិថិត្ថរៀ�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ។

• រៀ�ះរៀ�វ រៀ�ើយឲ្យយរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ។  រៀខាអាវមែដូលុរៀ�ះរ�ចំគ្រាត្ថូវរុ ំ

ចូំលុក់នុងរ�ចំរៀ�ើយ�ក់់ចូំលុរៀគ្រាកាមុរាងកាយ។

ការរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័
មាន័បញ្ហាា មុុន័ នឹ័ង
កាត់្ថបន័ថយចំលុនារៀ�
ខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។
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• ឲ្យយរៀគឺងរៀផ្លូៀ�ងរៀ�យខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា រៀ�ខាងរៀគ្រាកាមុ រៀ�ើយទាំញយក់រៀខាអាវ

មែដូលុរៀ�រៀគ្រាកាមុរាងកាយរៀចំញ។

• ចុំងរៀគ្រាកាយគ្រាត្ថូវឲ្យយរៀ�ះនៃដូអាវខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

ក់រណ� មាន័ពិការភាព 
គ្រាត្ថូវគ្រាបយ័ត្ថនរៀជំៀសិវាងកំុ់
ឲ្យយខាងមែដូលុពិបាក់រៀ�
ខាងរៀគ្រាកាមុ។
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⑥ ឱ្យយពាក់់អាវរៀគ្រា�។

• ស៊ិក់ព�នៃដូអាវខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

• ស៊ិក់រៀខាអាវចូំលុរៀគ្រាកាមុរាងកាយ។

• ឲ្យយអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិរៀគឺងផ្លាៃ រ រ�ចំទាំញយក់រៀខាអាវរៀចំញ។

• ពិនិ័ត្ថយថាខាងខ្លួនងនៃន័រៀខាអាវនិ័ងរៀ�នរចំំរៀ�ៀងគឺឺចូំលុគ្រាត្ថូវនឹ័ងខ្លួួ�ន័ឬរៀ�។

• ស៊ិក់នៃដូខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា របស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិចូំលុនៃដូអាវ។
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⑦ រៀ�ះរៀខា។

• រៀ�រៀពលុរៀ�ះ គ្រាត្ថូវឲ្យយរៀ�ះព�ខាងមែដូលុមិុន័មាន័បញ្ហាា ។

• ចំំរៀពាះអនក់មែដូលុអាចំបរៀងាើបចំរៀងះះបាន័ គ្រាត្ថូវឲ្យយបរៀងាើបចំរៀងះះ។

⑧ រៀសិ�ួក់រៀខា។

• រៀពលុរៀសិ�ួក់រៀខាគ្រាត្ថូវឲ្យយរៀសិ�ួក់ព�ខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

• ចំំរៀពាះអនក់មែដូលុអាចំបរៀងាើបចំរៀងះះបាន័ គ្រាត្ថូវឲ្យយបរៀងាើបចំរៀងះះ។

⑨ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថាពាក់់ស្រសិួលុខ្លួួ�ន័មែដូរឬរៀ�។

⑩ ពិនិ័ត្ថយបញ្ហាា ក់់រៀ�អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិថារៀត្ថើសុិខ្លួភាពរាងកាយមាន័មែគ្រាបគ្រាបួលុរៀ� មាន័អាការ

ឈឺឺចាំប់រៀ�។
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ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុលុុបលាងមុុខ្លួ សិិត្ថសិក់់ រៀការ

ពុក់មាត់្ថ កាត់្ថគ្រាក់ចំក់ ផ្លាត់្ថមុុខ្លួ

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុលុុបលាងមុុខ្លួ

រៀពលុរៀគ្រាកាក់ព�ដំូរៀណក់រៀពលុគ្រាពឹក់ ការលុុបលាងមុុខ្លួនឹ័ងជំគ្រាមុុះភាពក់ខ្លួាក់់រៀ�រៀលុើមែសិីក់

និ័ងអាចំរៀធីាើឲ្យយស្រសិស់ិស្រស្ថាយ។

• រៀគ្រាកាយលុុបលាងមុុខ្លួរ�ចំ រៀដូើមុី�បង្ហាះ រកំុ់ឲ្យយមែសិីក់សិៃ�ត្ថ គ្រាត្ថូវឲ្យយរក់ាសំិរៀណើ មុ។

• ចំំរៀពាះអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិមែដូលុមិុន័អាចំលុុបលាងមុុខ្លួបាន័ គ្រាត្ថូវជំ�យជូំត្ថមុុខ្លួរៀ�យក់មែន័សង

រៀ�ត ឧណា ៗ។

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុសិិត្ថសិក់់

ចំំរៀពាះ�គ្រាមុង់សិក់់ មុនុ័សិសមាន័ចំំណូលុចិំត្ថតរៀរៀងៗខ្លួួ�ន័។

• ពិនិ័ត្ថយស្ថាថ ន័ភាពសិក់់និ័ងមែសិីក់ក់ាលុរបស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

• គ្រាត្ថូវនៃចំនសិមាា រៈឲ្យយស្រសិបតាមុស្ថាថ ន័ភាពអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

44

គ្រាកាសិសិិត្ថសិក់់មែដូលុអាចំ
រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិបាន័រៀទាំះមិុន័
រៀលុើក់នៃដូបាន័ក៏់រៀ�យ។

ការគ្រាត្ថដុូសិមែសិីក់ក់ាលុ
នឹ័ងក់មាា ត់្ថក់ខ្លួាក់់ រៀ�ើយ
រៀធីាើឲ្យយ�មុ�ូរបាន័
លុៀ។
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 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុរៀការពុក់មាត់្ថ

ចំំរៀពាះការរៀការពុក់មាត់្ថ មុនុ័សិសមាន័ចំំណូលុចិំត្ថតរៀរៀងៗខ្លួួ�ន័។

• រៀ�រៀពលុរៀគ្រាបើគ្រាប�ប់រៀការអគឺគិសិន័� គ្រាត្ថូវ�ក់់វាឲ្យយមែក់ងនឹ័ងមែសិីក់។

• ការរៀការពុក់មាត់្ថគឺឺគ្រាត្ថូវទាំញមែសិីក់ឲ្យយបាត់្ថគ្រាជំួញបរៀណតើ ររៀការបរៀណតើ រ។

• គ្រាត្ថូវរៀការកំុ់ឲ្យយរៀ�សិល់ុពុក់មាត់្ថ។

• រៀពលុរៀការពុក់មាត់្ថ គ្រាត្ថូវរៀគ្រាបើថាន ំ�ូសិិន័រៀការពុក់មាត់្ថជារៀដូើមុរៀដូើមុី�ការពារមែសិីក់។

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុកាត់្ថគ្រាក់ចំក់

គ្រាបសិិន័រៀបើមិុន័មែ�ទំាំគ្រាក់ចំក់ ភាពក់ខ្លួាក់់នឹ័ងក់រៀ�ើងរៀធីាើឲ្យយ�ម ន័អនាម័ុយ។  គ្រាក់ចំក់មែដូលុ

ដុូះមែវង នឹ័ងកួាយជាមូុលុរៀ�តុ្ថបងះរប�សិដូល់ុមែសិីក់។  គ្រាក់ចំក់រងឥ�ធិពលុព�ស្ថាថ ន័ភាព

សុិខ្លួភាព។

• គ្រាក់ចំក់គ្រាត្ថូវកាត់្ថរៀ�រៀពលុរៀគ្រាកាយរៀពលុងូត្ថ�ឹក់មែដូលុវា�ន់័។

• គ្រាត្ថួត្ថពិនិ័ត្ថយស្ថាថ ន័ភាពគ្រាក់ចំក់និ័ងមែសិីក់រៀ�ជំុំវញិ។

• គ្រាបសិិន័រៀបើគ្រាក់ចំក់មាន័ភាពមិុន័គ្រាបគ្រាក់ត្ថ� គ្រាត្ថូវរាយការណ៍រៀ�អនក់ជំំនាញមែផ្លូនក់ពាបាលុ។

 ●កាត់្ថគ្រាក់ចំក់  ●ឈឺូសិគ្រាក់ចំក់

កាត់្ថសិត�ចំកាត់្ថរៀគ្រា�រៀសិមើគ្រាតឹ្ថមុលុៀ
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 ●ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុដុូះរៀធីមញ(ព�ខាងមុុខ្លួ)

ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀ�យសិមុួឹងឲ្យយគ្រាក់មែសិមែ�នក់ក់មុពស់ិ

គ្រាត្ថូវ�ន  នឹ័ងបង្ហាះ រការរៀលុបចូំលុខុ្លួសិបំពង់អាហារ។

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុផ្លាត់្ថមុុខ្លួ

ការផ្លាត់្ថមុុខ្លួគឺឺជាវធិី�មុ�យនៃន័ការបរៀ�ា ញភាពជាខ្លួួ�ន័ឯង។

• គ្រាត្ថូវ���លុយក់ចំំណូលុចិំត្ថតនិ័ងការចំង់បាន័របស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិ។

• មុុន័ចូំលុរៀគឺង គ្រាត្ថូវឲ្យយអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិរក់ាស្ថាថ ន័ភាពមែសិីក់រៀ�យសិមាៀ ត្ថជំគ្រាមុះការ

ផ្លាត់្ថមុុខ្លួ។ គ្រាបសិិន័រៀបើមិុន័អាចំរៀធីាើបាន័ អនក់រៀមុើលុមែ�ទំាំជាអនក់រៀធីាើ។

ការមែ�ទំាំមាត់្ថរៀធីមញ

1) អត្ថថន័័យនៃន័ការមែ�ទំាំមាត់្ថរៀធីមញ

• សិមាៀ ត្ថក់នុងមាត់្ថ បង្ហាះ រដូងះូវសុិ�រៀធីមញនិ័ងជំំងឺជាលិុកាជំុំវញិរៀធីមញ និ័ងក់ួិន័មាត់្ថ។

• កាត់្ថបន័ថយបាក់់រៀត្ថរ �ក់នុងមាត់្ថ បង្ហាះ ររលាក់សិ�ត្ថរៀ�យរៀលុបចូំលុខុ្លួសិបំពង់អាហារ។

• ជំំរញុការបរៀ�ា ញ�ឹក់មាត់្ថ បង្ហាះ រអាការសិៃ�ត្ថក់នុងមាត់្ថ។

• មែ�រក់ាជំ�វាា វញិ្ហាា ណ បរៀងះើន័ចំំណង់អាហារ។

 ចំំណុចំសំិខាន់័ក់នុងការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុដុូសិរៀធីមញ

• ដំូបូងឲ្យយខ្លួពុរមាត់្ថ។

• ដុូសិរៀធីមញមុតងមុ�យរៀដូើមុៗបន័តិចំមុតងៗរៀដូើមុី�កំុ់ឲ្យយដុូសិមិុន័សិពា។

• សិរៀងះត្ថរៀមុើលុស្ថាថ ន័ភាពក់នុងមាត់្ថ។

• ក់រណ� អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិមែដូលុពិការ គ្រាត្ថូវគ្រាបុងគ្រាបយ័ត្ថនរៀ�យស្ថារមែត្ថភាគឺរៀគ្រាចំើន័គឺឺមាន័រៀ�

សិល់ុអាហាររៀ�ខាងមែដូលុមាន័បញ្ហាា ។

រៀបើមាន័រៀចំញ�មុឬរៀ�ើមុអញ្ហាា ញរៀធីមញ គ្រាត្ថូវរាយការណ៍រៀ�អនក់ជំំនាញមែផ្លូនក់

ពាបាលុ។

55
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 ●ការរៀមុើលុមែ�ទំាំរៀពលុដុូះរៀធីមញ(ព�ខាងរៀគ្រាកាយ)

រៀ�យស្ថារអាចំមាន័ហានិ័�័យនៃន័ការរៀលុបចូំលុខុ្លួសិបំពង់អាហារ រៀ�តុ្ថរៀន័ះមិុន័

គ្រាត្ថូវរៀលុើក់ចំង្ហាះ របស់ិអនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិរៀនាះរៀ�។

 ● វធិី�កាន់័គ្រាចាំសិដុូសិរៀធីមញ

គ្រាចាំសិដុូសិរៀធីមញគ្រាត្ថូវកាន់័ដូូចំកាន់័រៀ�ម នៃដូ។

 ● ឧទាំ�រណ៍នៃន័ការរៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិគ្រាចាំសិរៀអប�ុង

ក់រណ� មិុន័អាចំដុូះរៀធីមញរៀ�យគ្រាចាំសិដុូសិរៀធីមញ គ្រាត្ថូវរៀគ្រាបើគ្រាចាំសិរៀអប�ុងជារៀដូើមុ។

អាចំរៀធីាើឲ្យយក់ាលុរបស់ិ
អនក់រៀគ្រាបើគ្រាបាស់ិរៀ�នឹ័ង 
រៀធីាើឲ្យយខ្លួួ�ន័មាន័លំុនឹ័ង។

ក់មំួាងមិុន័គ្រាត្ថូវបាន័
រៀគ្រាបើគ្រាជំុលុមែដូលុអាចំ
បង្ហាះ រមិុន័ឲ្យយរប�សិ
ដូល់ុអញ្ហាា ញនិ័ង
រៀធីមញ។
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 ការរក់ាអនាម័ុយនិ័ង�ុក់�ក់់រៀធីមញសិិបីនិ័មុមិត្ថ

រៀធីមញសិិបីនិ័មុមិត្ថជារបស់ិជំំន័�យដូល់ុរៀធីមញមែដូលុបាត់្ថបង់។  វាមាន័រៀធីមញ

�ក់់(សិិបីនិ័មុមិត្ថ)ទំាំងអស់ិ និ័ងរៀធីមញ�ក់់(សិិបីនិ័មុមិត្ថ)មុ�យមែផ្លូនក់។

• រៀ�យស្ថារវាង្ហាយក់បាក់់រៀត្ថរ � រៀ�តុ្ថរៀន័ះរៀគ្រាកាយបររិៀភាគឺគ្រាត្ថូវរៀ�ះសិមាៀ ត្ថរៀចំញ។

• រៀគ្រាបើគ្រាចាំសិរៀ�ើយលាងជំគ្រាមុះរៀ�យ�ឹក់បងាូរ។

• រៀធីមញសិិបីនិ័មុមិត្ថអាចំនឹ័ងរៀគ្រាបះរៀបើវាសិៃ�ត្ថ។ គ្រាត្ថូវរក់ា�ុក់រៀ�យ�ក់់�ឹក់ឬថាន ំលាង
រៀធីមញសិិបីនិ័មុមិត្ថរៀ�ក់នុងឧបក់រណ៍�ក់់វា។

• រៀគ្រាកាយរៀ�ះរៀធីមញសិិបីនិ័មុមិត្ថរៀចំញ គ្រាត្ថូវដុូសិរៀធីមញចំំរៀពាះរៀធីមញមែដូលុរៀ�សិល់ុ។

 ● រៀធីមញ�ក់់(សិិបីនិ័មុមិត្ថ)មុ�យមែផ្លូនក់ ● រៀធីមញ�ក់់(សិិបីនិ័មុមិត្ថ)ទំាំងអស់ិ

ថាគ មុរៀគ្រាកាមុ

ថាគ មុរៀលុើ
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អត្ថថន័័យនៃន័ការងូូត្ថទឹឹក ការរកាអនាម័័យ

អត្ថថន័័យនៃន័ការងូូត្ថទឹឹកគឺឺជម្រះម័ះភាពកខ្វវក់ដើ�ើម័ី�រការាងូកាយឲ្យយមាន័អនាម័័យ។  វា

ដើ�វើឲ្យយអាចទឹទួឹលបាន័អារម័មណ៍៍ស្រ��់ស្រ�យនិ័ងូភាពដើពញចិត្ថត និ័ងូអាចបន័ូូរអារម័មណ៍៍

បាន័។  វាមាន័ម្រះប�ិទឹូភាពដើ�វើឲ្យយចង្វាវ ក់នៃន័ការរ�់ដើ�មាន័ភាពដើរៀបរយជាដើ�ើម័។

ម្រះបព័ន័ូនៃន័រាងូកាយ និ័ងូផ្លូូូវចិត្ថតដែ�លទាក់ទឹងូនឹ័ងូការងូូត្ថទឹឹក

និ័ងូរកាអនាម័័យ

 ម្រះប�ិទឹូភាពនៃន័ការងូូត្ថទឹឹក ការរកាអនាម័័យ

• �នៃ�ឈាម័រ �កទូឹលាយដើ�វើឲ្យយចរន័តឈាម័រត់្ថបាន័លអ។

• ជំរញុដើម័តាបូល��។

• កាត់្ថបន័ថយការឈឺឺ�នូាក់ឬឈឺឺ�ច់�ំុ ដើ�វើឲ្យយមុ័ខ្វង្វារ�នូាក់ម្រះបដើ�ើរដើ�ើងូ។

• មុ័ខ្វង្វាររប�់ម្រះកពះដើ�ះដើវៀន័មាន័ភាពម្រះបដើ�ើរដើ�ើងូ បដើងូើើន័ចំណ៍ង់ូអាហារ។

• ដើ�វើឲ្យយដែ�ីកមាន័អនាម័័យ បង្វាើ រការឆ្លូងូដើរាគឺ។

• កាត់្ថបន័ថយភាពតាន័តឹ្ថងូ និ័ងូអាចទឹទួឹលបាន័អារម័មណ៍៍ស្រ��់ស្រ�យនិ័ងូភាព

ដើពញចិត្ថត។

11

22
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1) មុ័ខ្វង្វារនៃន័ដែ�ីក

• ស្រ�ូបយកការបះះទឹងូិិចព�ខាងូដើម្រះ�ដើ�ើម័ី�ការ�រ�រ �រាងូិដើ�កុុងូខ្វូួន័។

• បង្វាើ រផ្លូលបះះ�ល់ព��រជាតិ្ថពុល។

• រកា�ំដើណ៍ើ ម័រប�់ដែ�ីកដើ�យដើញើ�និ័ងូខូាញ់ដើចញព�ដែ�ីក។

• ដែក�ម្រះម័ួលកដើ�ៅ កុុងូខ្វូួន័ដើ�យការរកាកដើ�ត និ័ងូការបដើ�េ ញដើញើ�។

 ម្រះបដើ�ទឹនៃន័ម្រះកដើពញដើញើ�

ម្រះកដើពញដើអម្រះគឺ�ន័ : មាន័ដើ��ពវខ្វូួន័ម្រះបាណ៍ វាគ្មាម ន័កូិន័ដើទឹ។

ម្រះកដើពញអាបះូម្រះគឺ�ន័ : មាន័ដើ�ដើម្រះកាម័ដើកូ�កជាដើ�ើម័ វាមាន័កូិន័។

 ● រចនា�ម័ពន័ូនៃន័ដែ�ីកនិ័ងូម្រះកដើពញដើញើ�

ម្រះកដើពញខូាញ់
ដើចញព�ដែ�ីក ដែ�ីកខាងូដើលើ

ម្រះកដើពញដើអម្រះគឺ�ន័ដែ�ម័

ជាលិកាខូាញ់

ម្រះកដើពញអាបះូម្រះគឺ�ន័ឫ�ដើរាម័
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 ដែផ្លូុកដែ�លង្វាយកខ្វវក់រប�់ដែ�ីក

ដែ�ីកកខ្វវក់ដើ�យ�រការបដើ�េ ញដើញើ�និ័ងូខូាញ់ដើចញព�ដែ�ីក។

ដែផ្លូុកដែ�លង្វាយកខ្វវក់គឺឺកដែន័ូងូដែ�លដែ�ីកម្រះគឺបគុ្មា។

 ● ដែផ្លូុកដែ�លង្វាយនឹ័ងូកខ្វវក់

188



ការអនុ័វត្ថតការងូូត្ថទឹឹក ការរកាអនាម័័យ

 ចំណុ៍ចម្រះត្ថូវម្រះបុងូម្រះបយ័ត្ថុកុុងូការងូូត្ថទឹឹក ការរកាអនាម័័យ

• គិឺត្ថ�ល់អារម័មណ៍៍ខាម �ដើអៀន័រប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។

• ម្រះគឺប់ម្រះគឺងូ�ុខ្វភាពរាងូកាយរប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។  �ដើងូើត្ថដើម័ើល�ថ ន័ភាពដែ�ីក 

ដើ�ើយដើបើមាន័ភាពមិ័ន័ម្រះបម្រះកត្ថ� ម្រះត្ថូវរាយការណ៍៍ដើ�អុកជំនាញដែផ្លូុកពាបាល។

• ដើរៀបចំបរ�ិថ ន័ បង្វាើ រការរអិល�ួលឬផ្លូលបះះ�ល់ដើ�យ�រ��តុ្ថណ៍ហ ភាពបតូរដើលឿន័

ដើពក(Heat shock) ជាដើ�ើម័។

33

គឺឺជាផ្លូលបះះ�ល់ដែ�លដើកើត្ថដើ�ើងូដើ�ដើលើរាងូកាយដើ�យ�រដែត្ថគឺមូាត្ថ��តុ្ថណ៍ហ ភាពខំូាងូដើពក។

ផ្លូលបះះ�ល់ដើ�យ�រ��តុ្ថណ៍ហ ភាពបតូរដើលឿន័ដើពក(Heat shock) 
ការពន័យល់

 ●ការដើរៀបចំបរ�ិថ ន័ងូូត្ថទឹឹក

��តុ្ថណ៍ហ ភាពកុុងូបន័ទប់

ដើ�វើឲ្យយកុុងូបន័ទប់ផូ្លា�់�ដើមូ័�កបំ�ក់

និ័ងូបន័ទប់ទឹឹកមាន័គឺមូាត្ថ

��តុ្ថណ៍ហ ភាពតូ្ថច ដើ�ើម័ី�បង្វាើ រផ្លូល

បះះ�ល់ដើ�យ�រ��តុ្ថណ៍ហ ភាព

បតូរដើលឿន័ដើពក(Heat shock)។

��តុ្ថណ៍ហ ភាពនៃន័

ទឹឹកដើ�ត

ដើបើ��តុ្ថណ៍ហ ភាពនៃន័

ទឹឹកដើ�ត គឺឺខ្វព�់ 

ដើនាះនឹ័ងូផ្លូតល់បន័ទុក

ដើ�ដើលើរាងូកាយ។

ឧបករណ៍៍ជំនួ័យ

ម្រះត្ថូវម្រះត្ថួត្ថពិនិ័ត្ថយមុ័ន័ដើពលដើម្រះបើម្រះបា�់។

កដែន័ូងូទួឹល

កដែន័ូងូទួឹលដើ�បន័ទប់

ផូ្លា�់�ដើម័ូ�កបំ�ក់

និ័ងូបន័ទប់ទឹឹកអាចបងូើ

ដើម្រះគ្មាះថុ្នាក់រអិល�ួល។

កម្រះមាលឥ�ឋ

កុុងូបន័ទប់ទឹឹកគឺឺង្វាយ

រអិល ដើ�តុ្ថដើន័ះអាច

មាន័ហានិ័�័យនៃន័ការ

រអិល�ួល។
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1) ការដើម័ើលដែ�ទំាដើពលងូូត្ថទឹឹក

(មុ័ន័ចូលងូូត្ថទឹឹក)

① ពិនិ័ត្ថយដើម័ើល�ុខ្វភាពរាងូកាយរប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។

② ពន័យល់ព�ដើគ្មាលបំណ៍ងូនិ័ងូខ្វូឹម័�រនៃន័�កម័មភាពដែ�លនឹ័ងូដើ�វើដើ�អុកដើម្រះបើម្រះបា�់

ដើ�ើយ�ំុការយល់ម្រះពម័។

③ ដើរៀបចំបរ�ិថ ន័ជំុវញិ។

• ដែក�ម្រះម័ួល��តុ្ថណ៍ហ ភាពកុុងូបន័ទប់។

④ ដើម្រះត្ថ�ម័�ដើម័ូ�កបំ�ក់ដែ�លម្រះត្ថូវផូ្លា�់។

• ឲ្យយអុកដើម្រះបើម្រះបា�់ដើម្រះជើ�ដើរ ើ��ដើម័ូ�កបំ�ក់ស្រ�បតាម័ចំណូ៍លចិត្ថតគ្មាត់្ថ។

⑤ ឲ្យយបដើ�េ ញដើ�លឲ្យយរចួរាល់ទុឹកជាមុ័ន័�ិន័។

• ដើពលកំពុងូងូូត្ថទឹឹក អាចមាន័ចំណ៍ង់ូដើនាម័ដើកើត្ថដើ�ើងូ។

(ដើ�ះ�ដើម័ូ�កបំ�ក់)

ដើ�ើម័ី�រកា�ុវត្ថថិភាព ម្រះត្ថូវដើ�ះដើខាអាវដើ�យអងូិុយដើលើដើ�អ�។

• ករណ៍� អុកដើម្រះបើម្រះបា�់មាន័ពិការភាព ម្រះត្ថូវឲ្យយដើ�ះព�ខាងូដែ�លមិ័ន័មាន័បញ្ហាហ  ដើ�ើយ

ដើ��ូក�ក់ព�ខាងូដែ�លមាន័បញ្ហាហ ។

ដើ�យ�រវាដើ�វើឲ្យយធូ្លាក់ចុះមុ័ខ្វង្វារស្រ�ូបយកនិ័ងូរលំាយអាហារ 

ដើ�តុ្ថដើន័ះម្រះត្ថូវដើជៀ�វាងូងូូត្ថដើពលឃូ្លាន័ឬមុ័ន័និ័ងូដើម្រះកាយបរដិើភាគឺ

អាហារ។  ដើ�ើម័ី�បង្វាើ រការដើខ្វាះជាតិ្ថទឹឹក ម្រះត្ថូវទឹទួឹលទាន័បំដើពញ

ជាតិ្ថទឹឹកទុឹកជាមុ័ន័ មុ័ន័ដើពលងូូត្ថទឹឹក។
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(ដើពលកំពុងូងូូត្ថទឹឹក)

① ដើពលផូ្លា�់ទឹ� ម្រះត្ថូវដើ�ើរតាម័ដើកៀកអុកដើម្រះបើម្រះបា�់ដើ�ើម័ី�បង្វាើ រការរអិល�ួល។

• ករណ៍� មាន័ពិការភាព អុកដើម័ើលដែ�ទំាម្រះត្ថូវ�ថិត្ថដើ�ខាងូដែ�លមាន័បញ្ហាហ ។

② ដើស្រ�ចងូូត្ថទឹឹកផ្លាើ ឈឺូក។

• �ំបូងូម្រះត្ថូវពិនិ័ត្ថយ��តុ្ថណ៍ហ ភាពនៃន័ទឹឹកដើ�ត ដើ�យនៃ�រប�់អុកដើម័ើលដែ�ទំា។

• ឲ្យយអុកដើម្រះបើម្រះបា�់ពិនិ័ត្ថយ��តុ្ថណ៍ហ ភាពនៃន័ទឹឹកដើ�ត ផ្លូងូដែ�រ។

• ការដើស្រ�ចងូូត្ថទឹឹក គឺឺម្រះត្ថូវដើស្រ�ចព�ចុងូម្រះមាម័នៃ�រប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់រចួបន័តបន័តិចម័តងូៗ

ដើ�ដែផ្លូុកកណ្តាត លនៃន័ខ្វូួន័ម្រះបាណ៍។

• ករណ៍� មាន័ពិការភាព ម្រះត្ថូវដើស្រ�ចព�ខាងូដែ�លមិ័ន័មាន័បញ្ហាហ ។

③ �ុ�លាងូរាងូកាយអុកដើម្រះបើម្រះបា�់។

• ទឹឹក�បូូម្រះត្ថូវដើ�វើឲ្យយដើចញពពុះម្រះគឺប់ម្រះគ្មាន់័ និ័ងូម្រះត្ថូវ�ុ�លាងូដើ�វើយ៉ាះងូណ្តាកំុឲ្យយ�ុ�រ�ូ

ដែ�ីកខំូាងូៗ។

• ពិនិ័ត្ថយកដែន័ូងូដែ�លង្វាយកខ្វវក់។

④ ចូលកុុងូអាងូងូូត្ថទឹឹក។

ករណ៍� អុកដើម្រះបើម្រះបា�់មាន័ពិការភាព ម្រះត្ថូវឲ្យយចូលព�ខាងូដែ�លមិ័ន័មាន័បញ្ហាហ ។

ម្រះគឺបម្រះត្ថង់ូម្រះប�ប់ដើ�ទឹ

ដើ�យកដែន័ែងូជាដើ�ើម័

ដើ�ើម័ី�រកាឯកជន័ភាព

រប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។
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• ម្រះត្ថូវម្រះត្ថួត្ថពិនិ័ត្ថយថ្នាឥរយិ៉ាប�អុកដើម្រះបើម្រះបា�់មាន័លំនឹ័ងូឬដើទឹ។

• ចំដើ�ះខាងូដែ�លមាន័បញ្ហាហ  រាងូកាយនឹ័ងូអដែណ៍ត ត្ថ ដើ�តុ្ថដើន័ះម្រះត្ថូវម្រះទឹវា។

• ពិនិ័ត្ថយ�ុខ្វភាពរាងូកាយអុកដើម្រះបើម្រះបា�់តាម័រយៈទឹឹកមុ័ខ្វជាដើ�ើម័។

⑤ ឲ្យយដើចញព�អាងូងូូត្ថទឹឹក។

• ការដើម្រះកាកឈឺរដើលឿន័ព�អាងូងូូត្ថទឹឹកនឹ័ងូបងូើឲ្យយដើកើត្ថអាការ�មាព �ឈាម័ធូ្លាក់ទាប

ដើពលដើម្រះកាកឈឺរ ដើ�តុ្ថដើន័ះម្រះត្ថូវម្រះបុងូម្រះបយ័ត្ថុ។

⑥ ឲ្យយដើស្រ�ចទឹឹកដើ�ត ។
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(កក់�ក់)

• ដើម្រះបើទឹឹកផ្លាើ ឈឺូកបាញ់ឲ្យយ�ក់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់ដើ�ើម័ជាមុ័ន័�ិន័។

• �បូូម្រះត្ថូវដើ�វើឲ្យយដើចញពពុះ�ិន័�ឹម័ដើម្រះបើ។

• �ុ�លាងូកាលដើ�យបាត្ថនៃន័ម្រះមាម័នៃ�។  ដើបើ�ុ�លាងូដើ�យប�ឈរម្រះកចក ដើនាះនឹ័ងូ

ដើ�វើឲ្យយរបួ�ដែ�ីក។

(ដើម្រះកាយដើពលងូូត្ថទឹឹក)

① ជូត្ថខ្វូួន័អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។

• ជូត្ថខ្វូួន័ដើ�យកដែន័ែងូ�ួួត្ថដើ�ើម័ី�បង្វាើ រការធូ្លាក់ចុះនៃន័��តុ្ថណ៍ហ ភាពរាងូកាយ។

• ការ�ុ�ដែ�ីកនឹ័ងូបងូើរបួ��ល់ដែ�ីក ដើ�តុ្ថដើន័ះម្រះត្ថូវជូត្ថខ្វូួន័ដើ�យ�ងូើត់្ថកដែន័ែងូ

ព�ដើលើ។

• កំុដើ�ូចជូត្ថទំាងូកដែន័ូងូដែ�លដែ�ីកម្រះគឺបគុ្មាផ្លូងូដែ�រ។

• បង្វាើ រដែ�ីក�ួួត្ថដើ�យដើម្រះបើដើ�ឬម្រះគឺ�ម័រកា�ំដើណ៍ើ ម័ជាដើ�ើម័។

② ឱ្យយ�ក់�ដើម័ូ�កបំ�ក់។

③ �ម័ួួត្ថ�ក់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់ដើ�យដើម្រះបើមាះ �ុ�ន័ផ្លូូុំ�ក់។

④ ជំរញុឲ្យយទឹទួឹលទាន័ទឹឹក រចួឲ្យយ�ម្រះមាក។

ដើ�ើម័ី�កំុឲ្យយអុកដើម្រះបើម្រះបា�់

រលាក ម្រះត្ថូវផ្លូូុំខ្វយល់ដើ�ត

�ក់នៃ�អុកដើម័ើលដែ�ទំា។
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 ●ការងូូត្ថទឹឹកដើ�យដែផ្លូុក(ការលាងូនៃ� ការលាងូដើជើងូ)

ដើម្រះកាយលាងូនៃ�ឬលាងូដើជើងូ ម្រះកចកនឹ័ងូទឹន់័ដើ�វើឲ្យយ

ង្វាយស្រ�ួលកាត់្ថម្រះកចក។

ការលាងូនៃ�

�ក់ទឹឹកដើ�ត កុុងូ�ន័លុបមុ័ខ្វជាដើ�ើម័ ដើ�ើយ

លាងូនៃ�។  ចុងូដើម្រះកាយ ដើស្រ�ចបងូហរូទឹឹកដើ�ត ។

ការលាងូដើជើងូ

�ក់ទឹឹកដើ�ត កុុងូ�ុងូទឹឹកជាដើ�ើម័ ដើ�ើយលាងូ

ដើជើងូ។  ចុងូដើម្រះកាយ ដើស្រ�ចបងូហូរទឹឹកដើ�ត ។
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 អនាម័័យម្រះប�ប់ដើ�ទឹ

ម្រះប�ប់ដើ�ទឹជាកដែន័ូងូង្វាយកខ្វវក់ដើ�យ�រកាក�ំណ៍ល់បដើនាទ បង់ូឬការ

ដែបកដើញើ�។  ការទុឹកដើ�លមិ័ន័�មាអ ត្ថនឹ័ងូបងូើឲ្យយមាន័កូិន័ឬឆ្លូងូដើម័ដើរាគឺ។

 លំ�ប់លំដើ�យនិ័ងូចំណុ៍ចម្រះត្ថូវម្រះបុងូម្រះបយ័ត្ថុ
• រកាឯកជន័ភាពរប�់អុកដើម្រះបើម្រះបា�់។
• ��តុ្ថណ៍ហ ភាពទឹឹកដើ�ត ដែ�លដើម្រះត្ថ�ម័គឺឺម្រះត្ថូវដើ�វើឲ្យយម្រះបហាក់ម្រះបដែ�លកដើ�ៅ កុុងូខ្វូួន័។  ម្រះប�ប់

ដើ�ទឹគឺឺរដំើ�ចខំូាងូដើ�នឹ័ងូ��តុ្ថណ៍ហ ភាព។

• ម្រះត្ថូវដើម្រះបើដើស្រ�ម័នៃ�ដើម្រះបើម័តងូដើបាះដើ�លដើ�ើម័ី�បង្វាើ រការឆ្លូងូដើរាគឺ។

• ដើម្រះកាយលាងូរចួ ម្រះត្ថូវជូត្ថដើ�យកដែន័ែងូ�ួួត្ថដើ�យ�ងូើត់្ថ�ុម័ៗ។

ម្រះត្ថូវ�ដើងូើត្ថដើម័ើលដែ�ីកដើ�ើយដើបើមាន័ដើចញកន័ទួលម្រះក�ម័ជាដើ�ើម័ ម្រះត្ថូវរាយការណ៍៍ដើ�

អុកជំនាញដែផ្លូុកពាបាល។

វ�ិ�ជូត្ថម្រះប�ប់ដើ�ទឹស្ត្រី�ត�

ដើ�ើម័ី�បង្វាើ រការឆ្លូងូដើរាគឺ ម្រះត្ថូវជូត្ថព�

បងូហួរដើនាម័ដើ�ព ះដើ�ទាវ រ�ំ។ ដើជៀ�វាងូ

ជូត្ថដើ�ម័កដើ�យខាងូ�ដែ�ល។

វ�ិ�ជូត្ថម្រះប�ប់ដើ�ទឹបុរ�

ចំដើ�ះបុរ� ម្រះត្ថូវជូត្ថដើ�យពន័ូូត្ថដែផ្លូុក

ខាងូដើម្រះកាយនៃន័ពងូ�វ �។
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 ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័

ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័ជាវ�ិ��ស្ត្រី�តដើ�វើឲ្យយរាងូកាយ�អ ត្ថមាន័អនាម័័យដើ�យដើម្រះបើទឹឹកដើ�ត  

�បូូនិ័ងូកដែន័ែងូ �ម្រះមាប់ករណ៍� ដែ�លមិ័ន័អាចងូូត្ថទឹឹកកុុងូអាងូឬដើ�យទឹឹកផ្លាើ ឈឺូកបាន័

ដើ�យមូ័លដើ�តុ្ថណ្តាមួ័យ។ វាមាន័ម្រះប�ិទឹូភាពរកាអនាម័័យដែ�ីក ជំរញុចលនាឈាម័

រត់្ថ និ័ងូដើភាោ ច�ច់�ំុ។

(ម្រះបដើ�ទឹនៃន័ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័)

ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័ទំាងូមូ័ល : ការជូត្ថខ្វូួន័ទំាងូមូ័លដើ�ដើលើដែម្រះគឺ។

ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័ដើ�យដែផ្លូុក : ការជូត្ថមួ័យដែផ្លូុកនៃន័ខ្វូួន័ម្រះបាណ៍។  អនុ័វត្ថតដើ�ដើពល

ដែ�លពិបាកជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័ទំាងូមូ័លជាដើ�ើម័។

(លំ�ប់លំដើ�យនៃន័ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័)

ការជូត្ថ�មាអ ត្ថខ្វូួន័ទំាងូមូ័លម្រះត្ថូវអនុ័វត្ថតតាម័លំ�ប់ មុ័ខ្វ នៃ� ម្រះទឹូងូ(ដែផ្លូុកដើ�ះ) ដែផ្លូុកខ្វុងូ 

ដើជើងូ ម្រះប�ប់ដើ�ទឹ។

(�មាា រៈ�ំបាច់)

កដែន័ែងូងូូត្ថទឹឹក កដែន័ែងូ �បូូទឹឹក �ដើម័ូ�កបំ�ក់ម្រះត្ថូវផូ្លា�់ជាដើ�ើម័។

• ��តុ្ថណ៍ហ ភាពនៃន័ទឹឹកដើ�ត ដែ�លម្រះត្ថូវដើម្រះត្ថ�ម័គឺឺម្រះត្ថូវឲ្យយដើ�ត ជាងូ��តុ្ថណ៍ហ ភាពដើពលចូល

ងូូត្ថទឹឹក។

• ទឹឹកដើ�ត នឹ័ងូចុះម្រះត្ថជាក់ដើលឿន័ ដើ�តុ្ថដើន័ះម្រះត្ថូវដើម្រះត្ថ�ម័ទុឹកទឹឹកដើ�ត ដែ�លដើ�ដើ�ត ។

• ជូជូត្ថព�បរដិើវណ៍ដែ�ុកដើ�។

• ជូជូត្ថខាងូដើម្រះកាយម្រះត្ថដើចៀក និ័ងូ ក �ុម័ៗ។

 ● វ�ិ�ជូត្ថមុ័ខ្វ
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• �ុ�ុ�ន់័ស្ត្រី�ត�ម្រះត្ថូវជូត្ថជារងូវង់ូ។

• ដែផ្លូុដែផ្លូុកខ្វុងូម្រះត្ថូវជូត្ថដើ�យចលនា�ំៗស្រ�បតាម័�ច់�ំុ។

• ដើ�ដើ�ដើពលដើម្រះបើ�បូូទឹឹក ម្រះត្ថូវជូត្ថជម្រះម័ះ

ឲ្យយបាន័ម្រះគឺប់ម្រះគ្មាន់័។  ការជូត្ថដើ��ល់

នឹ័ងូបងូើអាការរមា�់។

• បបនាទ ប់ព�ជូត្ថដើ�យកដែន័ែងូដើ�ើម័ ម្រះត្ថូវ

ជូត្ថយកជាតិ្ថទឹឹកដើចញដើ�យកដែន័ែងូ

�ួួត្ថ។  ដើបើដើ��ល់ជាតិ្ថទឹឹក ដើនាះនឹ័ងូ

ដើ�វើឲ្យយបាត់្ថបង់ូកដើ�ត រាងូកាយ។

 ● វ�ិ�ជូត្ថម្រះទឹូងូនិ័ងូដែផ្លូុកដើ�ះ  ● វ�ិ�ជូត្ថដែផ្លូុកខ្វុងូ

ជូត្ថឲ្យយបាន័បរដិើវណ៍�ំដើ�យយក�តង់ូ��នូាក់ 1 កង់ូ។ 

ជូត្ថដើ�យដើម្រះបើកមំូាងូដើ�មើៗគុ្មា។

ដែផ្លូុកដែ�លមិ័ន័ជូត្ថ ម្រះត្ថូវម្រះគឺប

�ណ៍ត ប់ដើ�យកដែន័ែងូងូូត្ថទឹឹក

ដើ�ើម័ី�កំុឲ្យយដើម័ើលដើ�ើញដែ�ីក
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អត្ថថន័័យនៃន័ការធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�

ក្នុុ�ងចំំធ្វើ�មIADL(Instrumental Activities of Daily Living: សក្នុមមភាពជា

មធ្វើ�ោបាយក្នុុ�ងការរស់ធ្វើ�ប្រ�ចំាំនៃ�ៃ) ការធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�គឺឺសំធ្វើ�ធ្វើ��សក្នុមមភាពដូូចំជា 

ធ្វើ�ើ�មូូ� ធ្វើបាសជូូត្ថសម្អាា ត្ថ ធ្វើបាក្នុគឺក់្នុ ធ្វើរៀ�ចំំទុ�ក្នុដាក់្នុសធ្វើមៀ�ក្នុ�ំពាក់្នុ និ័ងទិុញអីវ៉ាាន់័

ជាធ្វើដូ�ម។  ការធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�គឺឺជាមូ�ដាា ន័នៃន័ការរស់ធ្វើ�។  ធ្វើដូ�មីី�ន័តការរស់ធ្វើ� ចំាំបាច់ំ

ប្រត្ថូវការIADL។

ការធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ� គឺឺម្អាន័ភាពខុ�សគុ្នាខ្លាំៀ ំងរវ៉ាង��គឺគ�មុ្អាក់្នុៗ ធ្វើដាយម្អាន័ទុម្អាៀ �់រស់ធ្វើ� 

ការប្រ�កាន់័ខ្លាំា �់ធ្វើរៀងៗខុៀ�ន័។

11

ការធ្វើម��ថែ�ទំាំធ្វើ�ធ្វើព�ធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�6
CHAPTER

 ● ឧទាំហរណ៍៍នៃន័IADL

ជិូ�រ�ធ្វើ�ៀ�ងប្រគឺ�់ប្រគឺង��យកាក់្នុ

និ័យាយទូុរស័ពះ

ធ្វើ�ើ�មូូ�

ធ្វើបាសជូូត្ថសម្អាា ត្ថ

198



ការអន័�វត្ថតការធ្វើម��ថែ�ទំាំធ្វើ�ធ្វើព�ធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�

1) ការធ្វើ�ើ�មូូ�

មន័�សសធ្វើដូ�មីីថែ�រក្នុាជីូវតិ្ថនិ័ងអាចំរស់ធ្វើ�ធ្វើដាយម្អាន័ស�ខុភាព�ា ចំាំបាច់ំប្រត្ថូវ�រធិ្វើភាគឺ

អាហារ។

• កាការធ្វើ�ើ�មូូ�ប្រត្ថូវធ្វើ�ើ�ឲ្យយអាហារងាយ�រធិ្វើភាគឺនិ័ងអាចំទុទុ��បាន័សារធាត្ថ�ចិំញឹ្ចឹ�ម

ធ្វើដាយម្អាន័ប្រ�សិទុធភាពខុពស់។

• កាការធ្វើ�ើ�មូូ�ប្រត្ថូវអន័�វត្ថតតាម�ំដា�់គឺឺ កំ្នុណ៍ត់្ថម�ខុមូូ� ធ្វើប្រត្ថ�មធ្វើប្រគឺឿងផ្ទះសំ ធ្វើ�ើ�មូូ� ដូ�សដាក់្នុ

ចាំន័ ធ្វើរៀ�ដាក់្នុ�រធិ្វើភាគឺ និ័ងធ្វើរៀ�ចំំសម្អាា ត្ថ។

• ចំាំចំាំបាច់ំប្រត្ថូវធ្វើ�ើ�មូូ�ឲ្យយស្រស�តាមសាថ ន័ភាពរាងកាយរ�ស់អុក្នុធ្វើប្រ��ប្របាស់។  ប្រត្ថូវ

ធ្វើប្រជូ�សធ្វើរ �សធ្វើប្រគឺឿងផ្ទះសំនិ័ងវ�ីិធ្វើ�ើ�មូូ�ធ្វើដាយគិឺត្ថដូ�់ជំូងឺនិ័ងអាថែ�ក្នុហស� ី។

 ការផ្ទះគត់្ថផ្ទះគង់អាហារ

ទុម្អាៀ �់នៃន័ការ�រធិ្វើភាគឺអាហារនិ័ងអាហារ

ថែដូ�ទុទុ��ទាំន័ គឺឺខុ�សៗគុ្នាធ្វើ�តាម

ប្រ�ធ្វើទុសឬតំ្ថ�ន់័។  រសជាតិ្ថនិ័ងចំំណ៍ង់

ចំំណូ៍�ចិំត្ថតក៏្នុខុ�សៗគុ្នាធ្វើ�តាម��គឺគ�មុ្អា

ក់្នុៗថែដូរ។

មោាងធ្វើទុៀត្ថ ធ្វើ�ប្រ�ធ្វើទុសជូ�ា�ន័ ម្អាន័

អាហារនិ័ងធ្វើប្រគឺឿងផ្ទះសំស្រស�តាមរដូូវកា�និ័ង

ពិ�ី��ណ៍យប្រ�នៃពណី៍។

22

អាហារធ្វើ�ពិ�ី��ណ៍យចូំ�ឆំុ្នាំ�មីរ�ស់ជូ�ា�ន័ "អាហារ

ចូំ�ឆំុ្នាំ"
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2) ការធ្វើបាសជូូត្ថសម្អាា ត្ថ

• កាការធ្វើបាសជូូត្ថសម្អាា ត្ថជាការធ្វើបាសជូូត្ថសំរាម �ូ�ី សុាមប្រ�ឡាក់្នុជាធ្វើដូ�មធ្វើដូ�មីី�ធ្វើងើ�ត្ថ

�រសិាថ ន័រស់ធ្វើ�ថែដូ�ម្អាន័អនាម័យនិ័ងស�វត្ថថិភាព ធ្វើដូ�មីីអាចំរស់ធ្វើ�ប្រ�ក្នុ�ធ្វើដាយ

ផាស�ក្នុភាព។

• ធ្វើ�ធ្វើ�ក្នុថែន័ៀងរស់ធ្វើ�ម្អាន័សម្អាា រ�សប្រម្អា�់រស់ធ្វើ�ជាធ្វើប្រចំ�ន័រ�ស់អុក្នុធ្វើប្រ��ប្របាស់។  ម្អាន័វត្ថថ�
ខុៀ�ធ្វើទាំ��ីធ្វើម��ធ្វើ�ដូូចំជាមិន័ចំាំបាច់ំ �ា�ថែន័តចំំធ្វើពា�អុក្នុធ្វើប្រ��ប្របាស់វញិគឺឺជាវត្ថថ�សំខ្លាំន់័

ចំំធ្វើពា�គ្នាត់្ថ។  ធ្វើ�ធ្វើព�ធ្វើរៀ�ចំំឬធ្វើបា�ធ្វើចាំ� ប្រត្ថូវអន័�វត្ថតធ្វើដាយ�ញ្ជាា ក់្នុជាម�យអុក្នុធ្វើប្រ��

ប្របាស់និ័ងទុទុ��បាន័ការយ�់ប្រពមជានិ័ចំឹ។

200



3) ការធ្វើបាក្នុគឺក់្នុ

• កាការធ្វើបាក្នុគឺក់្នុគឺឺជាសក្នុមមភាពរក្នុាអនាម័យដូ�់សធ្វើមៀ�ក្នុ�ំពាក់្នុនិ័ងសម្អាា រ�ធ្វើគឺង ថែដូ�

ផ្ទះារភាា �់ធ្វើ�ន័�ងការថែ�រក្នុាស�ខុភាព។

• ប្រត្ថូប្រត្ថូវធ្វើបាក្នុគឺក់្នុធ្វើដាយវ�ីិថែដូ�ស្រស�ន័�ងវត្ថថ�ធាត្ថ�ធ្វើដូ�ម។

• កាការធ្វើបាក្នុគឺក់្នុសធ្វើមៀ�ក្នុ�ំពាក់្នុថែដូ�ប្រ�ឡាក់្នុលាមក្នុ ក្នុមា�ត្ថ ឈាមរ�ស់អុក្នុធ្វើប្រ��ប្របាស់

ថែដូ�ម្អាន័ជំូងឺឆ្លៀង ប្រត្ថូវអន័�វត្ថតដាច់ំធ្វើដាយថែ�ក្នុពីធ្វើគឺ។
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ការធ្វើរៀ�ចំំ�រសិាថ ន័រស់ធ្វើ�

ធ្វើដូ�មីីអាចំរស់ធ្វើ�ធ្វើដាយផាស�ក្នុភាព ចំាំបាច់ំប្រត្ថូវធ្វើរៀ�ចំំ�រសិាថ ន័រស់ធ្វើ�។  �រសិាថ ន័

រស់ធ្វើ�មិន័ប្រត្ថ�មថែត្ថផ្ទះត�់អនាម័យនិ័ង�ងាើ រធ្វើប្រគ្នា�ថុ្នាក់្នុ�ា�ធ្វើ�ះ �ធ្វើទុ គឺឺជូ�យការពារឯក្នុជូន័

ភាព និ័ងជូ�យធ្វើរៀ�ចំំឲ្យយអាចំរស់ធ្វើ�ប្រ�ក្នុ�ធ្វើដាយស�វត្ថថិភាព ផាស�ក្នុភាព និ័ងភាព

សៃ�់ចិំត្ថត។

• ចំាំចំាំបាច់ំប្រត្ថូវធ្វើរៀ�ចំំ�រសិាថ ន័រស់ធ្វើ�ឲ្យយស្រស�តាមសាថ ន័ភាពផ្ទះៀូវកាយនិ័ងផ្ទះៀូវចិំត្ថតរ�ស់អុក្នុ

រស់ធ្វើ�។  ប្រចំក្នុផ្ទះៀូវធ្វើដូ�រនិ័ងជូធ្វើណ៍ត� រ ប្រត្ថូវធ្វើប្រ��វត្ថថ�ធាត្ថ�ធ្វើដូ�មថែដូ�មិន័ងាយរអិ� និ័ងដាក់្នុ

�ងាើ ន់័នៃដូ។ �ន័ះ�់ទុ�ក្នុ �ងគន់័ជាធ្វើដូ�ម ប្រត្ថូវគិឺត្ថដូ�់�រសិាថ ន័ថែដូ�ម្អាន័ភាពងាយស្រសួ�

ធ្វើប្រ��ប្របាស់។

• ចំាំបាច់ំប្រត្ថូវគិឺត្ថដូ�់សីត្ថ�ណូ៍ភាពក្នុុ�ង�ន័ះ�់ ក្នុប្រមិត្ថសំធ្វើណ៍� ម និ័ងការផាៀ ស់�ូូរ

ខុយ�់អាកាសជាធ្វើដូ�ម។

• ប្រត្ថូប្រត្ថូវធ្វើ�ើ�ឲ្យយការរស់ធ្វើ�ម្អាន័ភាពរស់រធ្វើវ �ក្នុតាមរយ�ការធ្វើប្រ��ប្របាស់ឧ�ក្នុរណ៍៍ជំូន័�យឲ្យយ

ស្រស�តាមសាថ ន័ភាពរាងកាយ។

33
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ភាសាជបុ៉ុ�នទាក់់ទង
នឹងការមើ�ើលថែ�ទំា

សូូ�ចងចំាំពាក់យ!

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លផ្លាា ស់ូទី

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លប៉ុរមិើភាគអាហារ

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លប៉ុមើ�េ ញមើចាំល

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លមើរៀប៉ុចំខ្លួា�ន

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លងូតទឹក់និងរក់ាអនា�័យ

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លមើ�ើើការងារផ្ទះះ�

អតថប៉ុទ

ថែផ្ទះែក់ចមើ�ាើយ



① あたま ក់ាល

② ひたい ថ្ងាា សូ

សូូ�ចងចំាំពាក់យ! រាងកាយ　　ឥរយិាប៉ុ�រាងកាយ　ជំងឺនិងមើរាគសូញ្ញាា

②額

⑭腕

㉕背中

㉔肩

㉗臀部（尻）

⑮肘

⑥耳
⑦鼻

⑪首
⑧口

㉒足首

㉚踵

㉛足底（足の裏）

㉙膝

⑰手首

⑳指先

㉓つま先

⑫喉

⑬脇

⑩顎

⑨唇

①頭

③目

㉖胸

㉘腹

⑱手のひら
⑲指

㉑手の甲

⑯腰

⑤目尻④目頭

●	からだのことば
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

សូ
�
ច
ង
ចាំ

ពា
ក់
យ!

③ め ថែ�ែក់

④ めがしら ថែផ្ទះែក់ខាងមើ�ើ�ថែ�ែក់

⑤ めじり ថែផ្ទះែក់ក់នះ�យថែ�ែក់

⑥ みみ ត្រតមើចៀក់

⑦ はな ត្រច���

⑧ くち មាត់

⑨ くちびる ប៉ុបូ៉ុរមាត់

⑩ あご ចងាា

⑪ くび ក់

⑫ のど បំ៉ុ�ង់ក់

⑬ わき មើក់ា�ក់

⑭ うで ដៃ�

⑮ ひじ ថែក់ងដៃ�

⑯ こし ចមើងា�

⑰ てくび ក់ដៃ�

⑱ てのひら បាតដៃ�

⑲ ゆび ត្រមា�ដៃ�

⑳ ゆびさき ច�ងត្រមា�ដៃ�

㉑ てのこう ខ្លួែងដៃ�

㉒ あしくび ក់មើជើង

㉓ つまさき ច�ងមើជើង

㉔ かた សាា

㉕ せなか ខ្លួែង

㉖ むね ត្រទូង

㉗ でんぶ／しり កំ់មើបុ៉ុ�គូទ/គូទ

㉘ はら មើពា�

㉙ ひざ ជងគង់

㉚ かかと ថែក់ងមើជើង

㉛ そくてい／あしのうら បាតមើជើង

㉜ かおいろ ទឹក់��ខ្លួ

㉝ かんそく ខាងថែ�លមានប៉ុញ្ញាា

㉞ けんそく ខាងថែ�ល�ិនមានប៉ុញ្ញាា

㉟ けんこう សូ�ខ្លួភា�

㊱ たいちょう សូ�ខ្លួភា�រាងកាយ

㊲ (សូញ្ញាា ថែ�លទាក់់ទងនឹងអាយ�ជីវិតិ (Vital signs))
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① ぎょうがい／ ឥរយិាប៉ុ�មើគងផ្លាា រ / មើគងថែប៉ុរ��ខ្លួមើ�មើលើ

② そくがい／ ឥរយិាប៉ុ�មើគងមើផ្ទះៀ�ង

③ ふくがい／ ឥរយិាប៉ុ�មើគងផ្លាា ប់៉ុ��ខ្លួ

④ たんざい
ឥរយិាប៉ុ�អងគ�យទមាា ក់់មើជើងទំាង�ីរមើ�

ចំមើ�ៀងថែត្រគ
⑤ いざい ឥរយិាប៉ុ�អងគ�យមើ�អី

⑥ りつい ឥរយិាប៉ុ�ឈរ

⑦ たいい ឥរយិាប៉ុ�រាងកាយ

⑧ たいいへんかん ប៉ុូូរឥរយិាប៉ុ�រាងកាយ

⑨ しせい ឥរយិាប៉ុ�

①仰臥位／あおむけ ④端座位

②側臥位／よこむき

③腹臥位／うつぶせ ⑥立位

⑤椅座位

●	体位
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

សូ
�
ច
ង
ចាំ

ពា
ក់
យ!

⑨ អាថែលក់� �ីី

⑩ いたい ឈឺ

⑪ おうと ក់ៀ�ត

⑫ かたまひ �ិការ��យចំមើ�ៀងខ្លួា�ន

⑬ រមាស់ូ

⑭ きず រប៉ុ�សូ

⑮ くるしい �ិបាក់

⑯ げり រាក់រសូូ

⑰ こうしゅく ការរ�ញ

⑱ こっせつ ការបាក់់/មើត្រប៉ុ�ឆ្អឹៀឹង 

⑲ សូឹឹក់

⑳ しゅっけつ មើចញឈា�

㉑ しょうじょう មើរាគសូញ្ញាា

㉒ じょくそう អាការរលាក់ថែសូែក់មើ�យសារមើគងយូរ

㉓ せき ក់ៀក់

㉔ だっすい ការមើខ្លួា�ជាតិទឹក់

㉕ はきけ អារ�ាណ៍៍ចង់ក់ៀ�ត

㉖ はつねつ មើ�ូខ្លួា�ន

㉗ はっかん ការថែប៉ុក់មើញើសូ

㉘ មើ�ើ�

㉙ べんぴ ទល់លា�ក់

㉚ ほっさ ការមើរ ើមើ�ើង

㉛ មើ�ើ�

㉜ វិលិ��ខ្លួ

① かいせん អាការរមាស់ូ

② かぜ ផូ្លាសាយ

③ こうけつあつしょう អាការសូមឹា�ឈា�ខ្លួឹស់ូ

④ しょくちゅうどく ��លចំណី៍

⑤ にんちしょう ជំងឺមើ�ាចភាា ំង

⑥ ねっちゅうしょう ជំងឺស្ត្រូសូូ�ក់ក់មើ�ៅ

⑦ はいえん ជំងឺរលាក់សូ�ត

⑧ はくないしょう ជំងឺថែ�ែក់មើ�ើងបាយ 

⑪嘔吐 ㉗発汗

●	病気

●	症状
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ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លផ្លាា ស់ូទី

① いじょう ការរកិំ់លឆ្អឹាង

② いどう ការផ្លាា ស់ូទី

③ いどうようリフト ឧប៉ុក់រណ៍៍មើយាងមើ�ើ�ែីផ្លាា ស់ូទី

④ おきあがる មើត្រកាក់មើ�ើង

⑤ �ក់់(ហ្វ្រាំហាើ ំង)

⑥ がしょう ការមើគងមើផ្ទះូក់ខ្លួា�ន

⑦ くるまいす មើ�អីរ�ញ

⑧ こえかけ ការនិយាយសូូី

⑨ ささえる ត្រទឬទប់៉ុ

⑩
／

こうれいしゃようておし
ぐるま

រមើទ�រ�ញទប់៉ុត្រចត់ / រមើទ� រ�ញទប់៉ុខ្លួា�ន សូត្រមាប់៉ុ

�ន�សូី ចាំស់ូ

⑪ រអិល

⑫ ផ្លាះ ំងសូត្រមាប់៉ុរកិំ់ល

⑬ つえ មើឈើត្រចត់

⑭ （つえを）つく ត្រចត់ (មើឈើត្រចត់)

⑮ កាន់ឬមើ�ង

⑯ てすり ប៉ុងាា ន់ដៃ�

⑰ にぎる កាៅ ប់៉ុ

⑱ ねがえり ការប៉ុៅូរខាងមើ�លមើគង

⑲ はくじょう មើឈើត្រចត់សូ (មើឈើត្រចត់ជន�ិការថែ�ែក់)

⑳ ហ្វ្រាំហាើ ំង

㉑ ほこうき ត្រប៉ុ�ប់៉ុទប់៉ុលំនឹងមើ�មើ�លមើ�ើរ

㉒ まえかがみ ចំមើកាងខ្លួា�នមើ���ខ្លួ

㉓ ゆうどう នំាផ្ទះាូវិ

㉔ ゆか ក់ត្រមាលឥ�ឋ

㉕ りしょう មើងើប៉ុមើត្រកាក់

●	問題のことば
かいごしょく អែក់មើ�ើលថែ�ទំា

ពាក់យ

③移動用リフト
⑩シルバーカー

（高齢者用手押し車）

⑫スライディングシート
⑲白杖
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ផ្លា
ាស់

ទី

សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって待
ま

ちます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：杖
つえ

を使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。きょうは手
て

すりにつかまって歩
ある

いてみます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

って来
き

ますから、いすに座
すわ

ってお待
ま

ちくだ

さいね。

Ⅰ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で起
お

き上
あ

がりました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で靴
くつ

を履
は

きました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で 車
くるま

いすに乗
の

りました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人でトイレに行
い

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれます

か。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：あ、できましたね。 靴
くつ

を履
は

きましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きちんと履
は

けましたね。

鈴
すず

木
き

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、 車
くるま

いすに乗
の

りましょう。 私
わたし

につかまってください。

Ⅱ

210210



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ផ្លា
ាស់

ទី

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、昼
ひる

ご飯
はん

の後
あと

で散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、一
ひとり

人で公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーに座
すわ

って公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーを玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうはお天
てん

気
き

がいいから、散
さん

歩
ぽ

に行
い

きたいわ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：公
こう

園
えん

の花
はな

がきれいですから、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたら、いっしょに行
い

きましょ

う。

佐
さ

藤
とう

さん：いいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：シルバーカーを使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。疲
つか

れたら、座
すわ

れますから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ

211211



❶  杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、 左
ひだり

足
あし

ですよ。

❷  右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、 左
ひだり

足
あし

ですよ。

❸  左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ。

❹  杖
つえ

、 左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

： 私
わたし

が声
こえ

かけをしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして 左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん： 左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅳ

212212



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
រមើភា

គ
អា

ហា
រ

① あたためる ក់មើ�ៅ (មើ�ើើឲ្យយមើ�ៅ )

② មើអៀ�

③ えんげ ការមើលប៉ុអាហារ

④ ហាន់

⑤ ごえん ការមើលប៉ុចូលខ្លួ�សូបំ៉ុ�ង់អាហារ

⑥ កំ់�ប់៉ុ

⑦ （しょっきを）さげる សាទ�ក់ (សូមាា រ�ញ៉ាំ� ំអាហារ)

⑧ さます ប៉ុ�េ� �ត្រតជាក់់

⑨ しょくひん ចំណី៍អាហារ

⑩ しょくよく ចំណ៍ង់អាហារ

⑪ すいぶんほきゅう ការទទ�លទានបំ៉ុមើ�ញជាតិទឹក់ប៉ុថែនថ�

⑫ せきこむ ការក់ៀក់ខាា ំងជាប់៉ុប៉ុនូ

⑬ （こ） ត្រជាយ(មើ�ៅ)

⑭ មើ�ើើឲ្យយ (ត្រជាយខាប់៉ុ)

⑮ のみこむ មើលប៉ុចូល

⑯ ひとくちだい ទំ�ំ��យមុាត់

⑰ ឈាក់់

⑱ りょう ប៉ុរមិាណ៍

●	問題のことば

⑲ អែក់�ឹក់នំាឬត្រប៉ុធាន

⑳ きろく កំ់ណ៍ត់ត្រ�

ពាក់យ

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លប៉ុរមិើភាគអាហារ

213213



① អាហារបំ៉ុ�ង

② អាហារឆា

③ អាហារសូត្រ�ន់

④ かゆ／おかゆ ប៉ុប៉ុរ

⑤ បាយការី

⑥ こんだて ��ខ្លួ�ាូប៉ុ

⑦ こんだてひょう ប៉ុ�ីី��ខ្លួ�ាូប៉ុ

⑧ しゅしょく អាហារ�ូល�ឋ ន

⑨ しるもの សូ�ា

⑩ ចាំ��យ

⑪ たまごやき �ងមើចៀន

⑫ つけもの ត្រជក់់

⑬ てんぷら អាហារបំ៉ុ�ង

⑭ とうふ មើ��ូូ

⑮ どんぶり
អាហារ���បូ៉ុ�រ ិ

(បាយ�ក់់ចាំនមើ��មាន�ាូប៉ុ�ីមើលើ)

⑯ につけ �ាូប៉ុមើសាា រ

⑰ にもの �ាូប៉ុរមាា ស់ូ

⑱ ហាំបឺូ៉ុ�គឺ

⑲ ふくしょく �ាូប៉ុ

⑳ មើ��ូូថែផ្ទះៀ�

㉑ むぎちゃ ថែតស្រូសូូវិបាមើ�

㉒ ��ខ្លួ�ាូប៉ុ

㉓ やきざかな ត្រតីមើចៀនឬអំាង

㉔ ទឹក់មើ��មើ�ជូរ 

ពាក់យ(��ខ្លួ�ាូប៉ុ)

214214



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
រមើភា

គ
អា

ហា
រ

សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、 左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べますから、持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

Ⅰ

215215



❶  鈴
すず

木
き

さんは、 食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

にとろみをつけて、飲
の

んでいます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた 量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さんの 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、 食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。とろみをつけたほうがいい

ですね。

　　　　　食
た

べた 量
りょう

は、 必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

216216



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
រមើភា

គ
អា

ហា
រ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、毎
まい

日
にち

メニューを選
えら

ぶことができます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたハンバーグを食
た

べます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、プリンが好
す

きです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたゼリーを食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、メニューが選
えら

べますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですか。うれしいです。毎
まい

日
にち

選
えら

べたらもっとうれしいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：１か月
げつ

に１回
かい

だけで、申
もう

し訳
わけ

ありません。

　　　　　おかずは、天
てん

ぷらかハンバーグです。どちらがいいですか。

佐
さ

藤
とう

さん： 私
わたし

は天
てん

ぷらが食
た

べたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。デザートに、プリンかゼリーが選
えら

べます。

佐
さ

藤
とう

さん：プリンはあまり好
す

きじゃありません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、ゼリーですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。よろしくお願
ねが

いします。楽
たの

しみにしています。

Ⅲ

217217



❶  冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❷  温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❸  温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❹  冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、 食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、 温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅳ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
មើ�

េញ
មើ�

ល

① （ズボンを）あげる មើលើក់ (មើខា)

② あしもと ប៉ុរមិើវិណ៍មើជើង

③ いんぶ ត្រប៉ុ�ប់៉ុមើ�ទ

④ មើខាទឹក់មើនា�

⑤ かんちょう សូ�លថ្ងាែ ំ

⑥ きがえる ផ្លាា ស់ូសូមើ�ា�ក់បំ៉ុពាក់់

⑦ （ズボンを）さげる ស្រូសាត (មើខា)

⑧ しっきん អសូ�តថភា�ត្រគប់៉ុត្រគងការមើនា�

⑨ しゅうちしん អារ�ាណ៍៍មើអៀនខាា សូ

⑩ つかいすててぶくろ
មើស្រូសា�ដៃ�មើត្រប៉ុើ�ូងមើ�ើយមើចាំល

(មើស្រូសា�ដៃ�ថែ�លមើត្រប៉ុើរ�ចមើ�ើយមើបា�មើចាំល)

⑪ にょう ទឹក់មើនា�

⑫ にょうき �ប៉ុត្រតងទឹក់មើនា�

⑬ にょうい ចំណ៍ង់មើនា�

⑭ はいせつ ប៉ុមើ�េ ញមើចាំល

⑮ べん លា�ក់

⑯ べんい ចំណ៍ង់ប៉ុមើនាះ ប៉ុង់

⑰ べんざ មាត់ចាំនប៉ុងគន់

⑱ ប៉ុងគន់ចល័ត

●	問題のことば

⑲ かんごし គិលាន�ប៉ុ�ឋ យិកា

⑳ しょくいん ប៉ុ�គគលិក់

㉑ អាវិមើគង

㉒ よびだしボタン បូូ៉ុត�ងមើ�សូ�ំជំន�យ

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លប៉ុមើ�េ ញមើចាំល

ពាក់យ

219219



សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

に、お尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

いですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かい

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

Ⅰ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
មើ�

េញ
មើ�

ល

❶  鈴
すず

木
き

さんは、まず散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、まずご飯
はん

を食
た

べに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、まず 食
しょく

堂
どう

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、まずトイレに行
い

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないから、先
さき

に 食
しょく

堂
どう

へ行
い

くよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。でも、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にトイレに行
い

ったほうが安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。わかりました。

Ⅱ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、起
お

き上
あ

がることができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、歩
ある

いてトイレに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、トイレで排
はい

泄
せつ

をします。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、 尿
にょう

器
き

で排
はい

泄
せつ

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、腰
こし

の 調
ちょう

子
し

はいかがですか、トイレに行
い

けますか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ腰
こし

が痛
いた

くて、起
お

き上
あ

がれないよ。トイレまで歩
ある

けないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　じゃ、 尿
にょう

器
き

を使
つか

いますか。

鈴
すず

木
き

さん：そうだね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　今
いま

、持
も

って来
き

ます。

Ⅲ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ប៉ុ
មើ�

េញ
មើ�

ល

❶  ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください。

❷  ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください。

❸  ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください。

❹  ボタンを押
お

して、知
し

らせてください。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：自
じ

分
ぶん

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　 私
わたし

は外
そと

にいますから、排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅳ
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① いるい សូមើ�ា�ក់បំ៉ុពាក់់

② いれば មើ�ាញ�ក់់(មើ�ាញសិូប៉ុែនិ�ាិត)

③ ខ្លួឹ�រមាត់

④ うわぎ អាវិមើត្រ�

⑤ きがえ ការផ្លាា ស់ូសូមើ�ា�ក់បំ៉ុពាក់់

⑥ ぎし មើ�ាញសិូប៉ុែនិ�ាិត

⑦ きしょう ការមើត្រកាក់�ីមើគង

⑧ ត្រកាសូ

⑨ こうい ផ្លាា ស់ូសូមើ�ា�ក់បំ៉ុពាក់់

⑩ こうくうケア ការថែ�ទំាមាត់មើ�ាញ

⑪ したぎ មើខាអាវិត្រទនាប់៉ុ

⑫ សំូ�ត់

⑬ つめきり ក់ដៃហ្វ្រាំនូកាត់ត្រក់ចក់

⑭ （かみを）とかす សិូត(សូក់់)

⑮ មុាសូ�ីន ផ្ទះា�ំ សូក់់

⑯ មើខាអាវិមើគង

⑰ はいしゃ មើ�ទយមើ�ាញ

⑱ はブラシ ត្រចាំសូ��សូមើ�ាញ

⑲ はみがき ការ��សូមើ�ាញ

⑳ មើខាក់ែ�ង

㉑ ひげそり មើការ��ក់មាត់

㉒ ការមើរៀប៉ុចំខ្លួា�ន

㉓ （くちを）ゆすぐ ខ្លួឹ�រលាង (មាត់)

●	問題のことば
㉔ 診察 しんさつ �ិនិតយជំងឺ

㉕ 左側 ひだりがわ ខាងមើឆ្អឹើង

㉖ 右側 みぎがわ ខាងសំូា

㉗ 診る みる មើ�ើលជំងឺ

㉘ 夜中 よなか ក់ណូ្តាលយប់៉ុ

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លមើរៀប៉ុចំខ្លួា�ន

ពាក់យ

224224



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើរៀប៉ុ
ចំ
ខ្លួ
ួ� ន

សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❷  介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❹  娘
むすめ

さんは、きのうセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いから、セーターを着
き

るよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きのう奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に 娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。いいですね。

225225



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、朝
あさ

から歯
は

が痛
いた

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、よく眠
ねむ

れました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらいます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは歯
は

磨
みが

きをしたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：どうしましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは、口
くち

をゆすぎましょう。

Ⅱ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើរៀប៉ុ
ចំ
ខ្លួ
ួ� ន

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ねまきに着
き

替
が

えます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、寒
さむ

いのでコートを着
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、引
ひ

き出
だ

しからセーターを出
だ

しました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、色
いろ

で黄
き

色
いろ

が一
いち

番
ばん

好
す

きです。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ねまきを着
き

替
が

えましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは寒
さむ

いですよ。上
うわ

着
ぎ

をもう一
いち

枚
まい

着
き

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。引
ひ

き出
だ

しに黄
き

色
いろ

いセーターがありますから、取
と

ってくだ

さい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、どうぞ。きれいな色
いろ

ですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。黄
き

色
いろ

は 私
わたし

が一
いち

番
ばん

好
す

きな色
いろ

です。

Ⅲ
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❶  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を拭
ふ

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を乾
かわ

かします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でくしを取
と

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

をとかします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：髪
かみ

を拭
ふ

いてもらって、気
き

持
も

ちがよかったです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：髪
かみ

が少
すこ

しぬれていますから、ドライヤーで乾
かわ

かしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：終
お

わりました。くしでとかしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：自
じ

分
ぶん

でやるので、くしを取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

Ⅳ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើរៀប៉ុ
ចំ
ខ្លួ
ួ� ន

❶  じゃ、歯
は

磨
みが

きをしましょう。

❷  じゃ、自
じ

分
ぶん

で取
と

ってください。

❸  じゃ、 私
わたし

が取
と

りますね。

❹  じゃ、うがいをしましょう。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

を開
あ

けてください。 左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。自
じ

分
ぶん

で取
と

れ

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：やってみます。

　　　　 　 難
むずか

しいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。 

Ⅴ
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ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លងូតទឹក់និងរក់ាអនា�័យ

① おんど សីូត�ណ៍ា ភា�

② （おゆを）かける ចាំក់់ (ទឹក់មើ�ូ)

③ （あせを）かく មើប៉ុើក់(មើញើសូ)

④ សាបូូ៉ុក់ក់់សូក់់

⑤ しょうどく សូមាា ប់៉ុមើ�មើរាគ

⑥ しょうどくえき ទឹក់សូមាា ប់៉ុមើ�មើរាគ

⑦ せいけつほじ រក់ាអនា�័យ

⑧ せいしき ការជូតសូមាៀ តខ្លួា�ន

⑨ せんぱつ ក់ក់់សូក់់

⑩ せんめん ល�ប៉ុ��ខ្លួ

⑪ せんめんき ចាំនល�ប៉ុ��ខ្លួ

⑫ だついしつ ប៉ុនះប់៉ុមើ��សូមើត្រ��ក់បំ៉ុពាក់់

⑬ にゅうよく ការងូតទឹក់

⑭ មើសូះើរមើ�ូ

⑮ ふく ជូតខ្លួា�ន

⑯ よくしつ ប៉ុនះប់៉ុទឹក់

⑰ よくそう អាងងូតទឹក់

⑱ សាបូូ៉ុប៉ុនះន់សូក់់

●	問題のことば

⑲ かくにん �ិនិតយប៉ុញី្ញាក់់

ពាក់យ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ងូ
ត
ទឹ
ក់
និ
ង
រក់

ា
អ
នា

�័
យ

សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷  鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

師
し

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かん

護
ご

師
し

に聞
き

いてみますね。

231231



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう咳
せき

が出
で

ています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、きのう髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、看
かん

護
ご

師
し

が 入
にゅう

浴
よく

をしてもいいと言
い

いましたから、きょうは

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れますよ。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、 頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。きょうは髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅱ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ងូ
ត
ទឹ
ក់
និ
ង
រក់

ា
អ
នា

�័
យ

❶  お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はぬるいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、気
き

持
も

ちが悪
わる

いです。

❸  床
ゆか

は滑
すべ

りにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、滑
すべ

らないように気
き

をつけます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。少
すこ

しぬるいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。ちょうどいいです。とても気
き

持
も

ちがいいです。

----------------------------------------------------------------------------------------------

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、そろそろお風
ふ

呂
ろ

から出
で

ましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：床
ゆか

が滑
すべ

りやすいですから、ゆっくり歩
ある

いてくださいね。

佐
さ

藤
とう

さん：わかりました。気
き

をつけます。

Ⅲ
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❶  冷
つめ

たいタオルで拭
ふ

きます。

❷  目
め

の下
した

を拭
ふ

きます。

❸  目
め

尻
じり

から目
め

頭
がしら

まで拭
ふ

きます。

❹  目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

まで拭
ふ

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：今
いま

から洗
せん

面
めん

の介
かい

護
ご

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

リーダー：顔
かお

を拭
ふ

くときは、 温
あたた

かいタオルを使
つか

います。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。目
め

の周
まわ

りはどうやって拭
ふ

きますか。

リーダー：目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

に向
む

かって拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：最
さい

初
しょ

に目
め

尻
じり

を拭
ふ

くんですね。

リーダー：いいえ、ちがいます。先
さき

に目
め

頭
がしら

を拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：すみません。わかりました。

Ⅳ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ងូ
ត
ទឹ
ក់
និ
ង
រក់

ា
អ
នា

�័
យ

❶  ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです。

❷  少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね。

❸  もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか。

❹  少
すこ

し熱
あつ

くしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。

Ⅴ
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❶  エアコンをつけますね。

❷  窓
まど

を開
あ

けますね。

❸  エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し下
さ

げますね。

❹  カーテンを開
あ

けますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅵ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

ងូ
ត
ទឹ
ក់
និ
ង
រក់

ា
អ
នា

�័
យ

❶  看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

します。

❷  リーダーに確
かく

認
にん

します。

❸  鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いし

ます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅶ
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① កូ់នក់ថែនីង(មើ�ូឬត្រតជាក់់ទ�ក់ជូត��ខ្លួឬដៃ�)

② វាំងំនន

③ かじ ការងារផ្ទះះ�

④ かたづける មើរៀប៉ុចំសូមាៀ ត

⑤ かわかす សូ�ា�ត

⑥ かわく សូា�ត

⑦ かんき ការផ្លាា ស់ូប៉ុៅូរខ្លួយល់អាកាសូ

⑧ ក់ត្រមាល�ូក់

⑨ せんたくもの មើខាអាវិត្រតូវិមើបាក់គក់់

⑩ そうじき មុាសូ�ីនបូ៉ុ��ូលី

⑪ ប៉ុត់(មើខាអាវិជាមើ�ើ�)

⑫ ちょうり មើ�ើើ�ាូប៉ុ

⑬ はく មើបាសូ

⑭ ふとん ��យត្រកាស់ូ

⑮ អំមើបាសូ

⑯ ほす ហាល

⑰ まくら មើខ្លួែើយ

⑱ もうふ ��យ

⑲ ត្រប៉ុ�ប់៉ុជូត

ការមើ�ើលថែ�ទំាមើ�មើ�លមើ�ើើការងារផ្ទះះ�

ពាក់យ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើ�
ើើកា

រងា
រផ្ទះ

ះ�

សំូណ៍� រ(ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី)

Ⅰ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。でも、もう乾
かわ

きましたよ。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、そうです。 

239239



❶  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、佐
さ

藤
とう

さんが一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❷  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❸  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、 魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、 料
りょう

理
り

が 上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

をいっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしいわ。おかずは、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

と焼
や

き 魚
ざかな

を作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいですね。 私
わたし

も楽
たの

しみにしています。

Ⅱ
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើ�
ើើកា

រងា
រផ្ទះ

ះ�

❶  じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね。

❷  じゃ、今
いま

換
かん

気
き

をしますね。

❸  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが 食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね。

❹  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが 食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。

Ⅲ

241241



❶  じゃ、お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

❷  じゃ、あしたパジャマを洗
せん

濯
たく

しましょう。

❸  じゃ、洗
せん

濯
たく

物
もの

のたたみ方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

❹  じゃ、洗
せん

濯
たく

のやり方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは洗
せん

濯
たく

物
もの

がたくさんあるね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。きょうはパジャマを洗
せん

濯
たく

する日
ひ

なんです。

鈴
すず

木
き

さん：大
たい

変
へん

だね。 私
わたし

は洗
せん

濯
たく

物
もの

をたたむのが 上
じょう

手
ず

だよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅳ

242242



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

កា
រមើ�

ើល
ថែ�

ទា
មើ�

មើ�
ល

មើ�
ើើកា

រងា
រផ្ទះ

ះ�

❶  テーブルを拭
ふ

いてください。

❷  テーブルが汚
よご

れていますよ。

❸  テーブルをきれいにしましょう。

❹  テーブルがきれいになりましたね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

243243



អតថប៉ុទ



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

ពាក់យ

① かんさつ សូមើងាតមើ�ើល

② ぎょうじ �ិ�ីប៉ុ�ណ៍យ

③ きんし ហា�ឃាត់

④ けいかく ថែផ្ទះនការ

⑤ けいじ ការផ្ទះាយជូន�ំណឹ៍ង

⑥ ក់រណី៍

⑦ げんかん មាត់ទាើ រ ត្រចក់ចូល

⑧ さんかしゃ អែក់ចូលរ��

⑨ じこ ឧប៉ុទះវិមើ�ត�

⑩ しせつ �ណ៍ឌ ល

⑪ しゅうしん ការចូលមើគង

⑫ しゅっきん មើ�មើ�ើើការ(ចូលមើ�ើើការ)

⑬ じゅんし លាត

⑭ しよう មើត្រប៉ុើត្របាស់ូ

⑮ じょうきょう សាថ នភា�

⑯ ការសាែ ក់់មើ�រយ�មើ�លខ្លួាី

⑰ じりつ ភា�មាេ ស់ូការ

⑱ そうげいしゃ រ�យនូជូនមើ��ក់

⑲ たいきん មើចញ�ីមើ�ើើការ

⑳ ក់ង់(ក់ង់រ�យនូជាមើ�ើ�)

㉑ たてもの អ�រ

245245



㉒ 担当者 たんとうしゃ អែក់ទទ�លខ្លួ�សូត្រតូវិ

㉓ 調理員 ちょうりいん ច�ងមើ�

㉔ 転倒 てんとう ការរអិល��ល

㉕ ナースコール ត្រប៉ុ�ប់៉ុច�ចមើ�

㉖ 日勤 にっきん មើវិនដៃ�ា

㉗ 濡れる ぬれる មើសូើ�

㉘ 吐く はく ប៉ុមើ�េ ញ�ក់មើត្រ�(ខ្លួយល់ជាមើ�ើ���មាត់)

㉙ 外す はずす មើ��មើចញ

㉚ 非常口 ひじょうぐち ត្រចក់ត្រ�អាសូនែ

㉛ 非常ベル ひじょうベル ក់នូឹងមើ�លអាសូនែ

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん មើលខ្លួ119 (មើលខ្លួទូរស័ូ�ះឡាន�នាត់អគគិ�័យ)

服薬 ふくやく ញ៉ាំ� ំថ្ងាែ ំ

変更 へんこう ការផ្លាា ស់ូប៉ុូូរ

報告 ほうこく រាយការណ៍៍

ホール សាល

まつり ប៉ុ�ណ៍យ

ミーティング ការត្រប៉ុជ�ំ

見守り みまもり មើ�ើល(ការពារ ជ�យត្រប៉ុុងត្រប៉ុយ័តែ)

面会 めんかい ការជ�ប៉ុនិយាយ

申し送り もうしおくり ការផ្លាៅ ំមើផ្ទះើើ

夜勤 やきん មើវិនយប់៉ុ

流行 りゅうこう កំ់��ងមើ�ញនិយ�

利用者 りようしゃ អែក់មើត្រប៉ុើត្របាស់ូ(អែក់សាែ ក់់មើ�)

246246



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、排
はい

泄
せつ

が自
じ

立
りつ

しています。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、いつもトイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、夜
よる

はポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

をしています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、失
しっ

禁
きん

があります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしていますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

247247



❶  鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、 入
にゅう

浴
よく

をしています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて 入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。 入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。

248248



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅲ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も 左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

耳
みみ

も 左
ひだり

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、 左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、 左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左

ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。

249249



利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅳ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で歩
ある

いて移
い

動
どう

することができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で排
はい

泄
せつ

をすることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

250250



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんの 娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんの 娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、 働
はたら

いています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、 働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が 忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅰ

介
かい

護
ご

をする前
まえ

に、 必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

えば、 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも 考
かんが

え

て介
かい

護
ご

をしましょう。

❶  「 車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷  「 車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸  「危
あぶ

ないですよ」

❹  「介
かい

護
ご

をしますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なん

と言
い

いますか。正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

252252



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅱ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷  車
くるま

いすを使
つか

うときは、いつもブレーキをかけます。

❸  車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも 考
かんが

えて介
かい

護
ご

をします。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

し

ます。利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキ

をかけなければなりません。危
あぶ

ないからです。

車
くるま

いすが止
と

まっているときは、いつもブレーキ

をかけましょう。 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に

押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

を

いつも 考
かんが

えて介
かい

護
ご

をしましょう。

253253



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あい

＞

① 大
おお

きい声
こえ

で、周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よう

者
しゃ

を安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

に誘
ゆう

導
どう

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅲ

❶  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

❷  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❸  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❹  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

へ知
し

らせに行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅳ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸  いっしょにトイレに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹  いっしょにトイレに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ 順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、いっしょにトイレに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくだ

さい」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレ

の外
そと

に出
で

ます。

255255



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、 必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。 食
しょく

事
じ

の後
あと

、すぐに 入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも 注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶  入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸  脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅵ

立
た

って 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って

介
かい

護
ご

をしましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をし

てから、食
た

べてもらいます。 食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアを

します。 食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

って休
やす

んでもらい

ましょう。

❶  立
た

って 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をします。

❷  食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸  食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

磨
みが

きなどをしてもらいます。

❹  食
しょく

後
ご

に寝
ね

てもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



掲
けい

示
じ

	Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

するときは、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

いします。

❶  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

でたばこを吸
す

うことができます。

❷  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

でたばこを吸
す

うことができます。

❸  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6 月
がつ

になりました。これから 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6 月
がつ

1
つい

日
たち

から 8 月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に 食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、 消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に

入
はい

るとき、手
て

の 消
しょう

毒
どく

をしてください。

掲
けい

示
じ

	Ⅱ

❶  6 月
がつ

になると、 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が減
へ

ります。

❷  6 月
がつ

、7 月
がつ

、8 月
がつ

は、 食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸  玄
げん

関
かん

で 消
しょう

毒
どく

すれば、 食
しょく

品
ひん

を持
も

って入
はい

ることができます。

❹  手
て

の 消
しょう

毒
どく

をしてから、施
し

設
せつ

に入
はい

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



掲
けい

示
じ

	Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

②  せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶  はじめに、せっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷  せっけん液
えき

をつけたら、手
て

を乾
かわ

かします。

❸  指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

って、きれいにします。

❹  せっけん液
えき

で手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

260260



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

5 月
がつ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご焼

や

き

スープ

焼
や

き 魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご 丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト プリン バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 天

てん

ぷら

みそ汁
しる

ハンバーグ

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶  副
ふく

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷  副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

12 月
がつ

５
いつ

日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
がい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20 人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12 月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

師
し

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・ 職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（ 職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

	Ⅰ

❶  誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸  利
り

用
よう

者
しゃ

と 職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

❹  利
り

用
よう

者
しゃ

は、テーブルといすを並
なら

べます。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

262262



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

	Ⅱ

❶  夏
なつ

まつりは、午
ご

前
ぜん

に 行
おこな

います。

❷  夏
なつ

まつりは、１階
かい

のホールでします。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹  看
かん

護
ご

師
し

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりについて、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00 ～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0 人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15 人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

　１
ひと

人
り

　 調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

師
し

：ホールの 準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の 準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

263263



日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

　朝
あさ

のミーティング

10:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00  昼
ちゅう

食
しょく

 の 準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

憩
けい

（60 分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

の介
かい

護
ご

16:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30  記
き

録
ろく

18:00  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

	Ⅰ

❶  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は、1 回
かい

します。

❷  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

は、11 時
じ

からです。

❸  休
きゅう

憩
けい

は、12 時
じ

30 分
ぷん

から 14 時
じ

までです。

❹  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

264264



ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

		Ⅱ

❶  出
しゅっ

勤
きん

して、まず 就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

をします。

❷  巡
じゅん

視
し

は、１時
じ

間
かん

に 1 回
かい

します。

❸  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

磨
みが

きを手
て

伝
つだ

います。

❹  朝
ちょう

食
しょく

の介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5 時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

18:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00   就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

23:00  巡
じゅん

視
し

（2 時
じ

間
かん

に 1 回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

）  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

9:00  朝
あさ

のミーティング

9:30  記
き

録
ろく

10:00  退
たい

勤
きん

265265



事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

5
いつ

日
か

（水
すい

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の 力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は、鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

のとき、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

申
もう

し送
おく

り	Ⅰ

あした、 1
じゅうよっ

4 日
か

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4 階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶  あした入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、３
さん

人
にん

です。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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申
もう

し送
おく

り	Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の 車
くるま

で 病
びょう

院
いん

へ行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

へ来
き

てください。

看
かん

護
ご

師
し

がいっしょに 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10 時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10 時
じ

30 分
ぷん

に玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

師
し

と 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

អ
ត្ថ
ថប៉ុ
ទ

申
もう

し送
おく

り	Ⅲ

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶  鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、 朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

 吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

をしました。

03:10 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

  バイタルサインを確
かく

認
にん

して、看
かん

護
ご

師
し

に報
ほう

告
こく

しま

した。

 バイタルサインは問
もん

題
だい

がありませんでした。
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ភា
សា

ជ
ប៉ុ
�ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រមើ�
ើល

ថែ�
ទា

ថែ�
ែក់
ច
មើ�

ើើយ

ចមើ�ាើយចំមើពា�សំូណ៍� រ

〔ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី〕 〔អតថប៉ុទ〕

ភាសាជបុ៉ុ�នទាក់់ទងនឹងការមើ�ើលថែ�ទំា

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❶

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❶

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❶

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❷

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ ❶

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ ❸

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❷

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ ❶

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ ❸

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ ❸

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ ❹

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ ❸

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ ❸

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ ❸

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ ❶

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ ❶

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ ❶

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ ❶

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ ❸

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ ❸

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ ❹

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ ❹

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ ❸

P.261 献
こん

立
だて

❹

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ ❸

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ ❸

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ ❹

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ ❸

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

❸

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ ❷

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ ❹

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ ❸

271271



ត្រក់�សូមើឆ្អឹាើយសំូណ៍� រ

〔ការសូនះនា・ការនិយាយសូូី〕 〔អតថប៉ុទ〕

ភាសាជបុ៉ុ�នទាក់់ទងនឹងការមើ�ើលថែ�ទំា

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ

P.261 献
こん

立
だて

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ
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✓ខ្ញ�ំចង់�ៀនភាសាជប៉ុន
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"មើសូៀវិមើ�សិូក់ាសូត្រមាប់៉ុការត្រប៉ុ�ងវាំយតដៃ�ា�លក់រជំនាញថែផ្ទះែក់មើ�ើលថែ�ទំា 
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