
សសៀវសៅណែនាំសម្រាបក់ារការពារជាំងនឺងិការការពារសខុភាព
វិធានការបង្កា រសម្រាប់សុខភាពនិងសុខុាលភាព

ច្បាប់ច្បម្លងបាំសពញបណនែម្



និយម្ន័យននសុខភាពពតិ

និយមន័យសុខភាពរបស់អង្គការសខុភាព

ពិភពលោក (WHO) គឺជា“ ស្ថា នភាពសខុ

ភាពផ្ល វូកាយផ្ល វូចតិ្តនិង្សង្គមលពញលេញ

ល ើយមិនត្ត្ឹមតត្អវត្តមានននជំង្ឺឬភាព

ពិការល ោះលេ” ។ លៅលពេតែេស គមន៍

ទងំ្មូេមានសុខភាពេអ លេើបអាចការពារ

សុខភាពរបស់សមាជិកមាា ក់ៗបាន។មាន

តត្លៅលពេតែេសមាជិកមាា ក់ៗមានសខុ

ភាពេអប ុល ណ្ ោះលេើបស គមនអ៍ាចមាន

សុខភាពេអទងំ្មូេ។



វិធានការបង្កា រសម្រាប់
សុខភាពនិងសុខាុលភាព

លែើមបីមានសុខភាពេអ លយើង្ត្ត្វូតែរកាបរសិ្ថា នខាង្កន ុង្និង្

ខាង្លត្ៅ។ “ បរដិ្ឋា នខាង្កន ុង្” សំលៅលៅលេើរាង្កាយនិង្ចិត្ត

របស់លយើង្។ ការពត្ងឹ្ង្ត្បព័នធភាពសុ្ថំនិង្រកាត្ុេយភាពននរាង្

កាយនិង្ចិត្តគឺចំបាច់សត្មាប់ការពារជំងឺ្ឆ្លង្។

រាេ់លកាសិកាកន ុង្ខល នួមានសមត្ាភាពការពារខល នួ។ ប ុតនត

លៅលពេតែេតផ្ាក្មួយននរាង្កាយលខាយភាា ក់ងារ

បង្កលរាគអាចចូេកន ុង្ខល នួ។ ត្បសិនលបើមនុសសមាា ក់មាន

អារមមណ៍ថាបានបំលពញបតនាមលៅខាង្កន ុង្គិត្គំនិត្

វវជិមាមាននិង្បនតបំលពញបតនាមរាង្កាយរបស់គាត្់លដ្ឋយ

ថាមពេេអ ល ោះលកាសិកាេអ នឹង្ត្ត្វូបានបលង្ក ើត្ល ើង្វញិ

ល ើយមនុសសអាត្កក់នឹង្ត្ត្វូេុបលចេ។ ែូលចាោះអាកនឹង្

មិនងាយឈឺលេ។



ច ៀសវាងច ឿង ៣ យ៉ា ងច ើម្បីមានសុខភាពល្អ

1. កុុំខឹង។

1

2

3

កុុំខឹង។

លៅលពេអាកមានអារមមណ៍េអអាកអាច

រកាេំនឹង្រាង្កាយនិង្ផ្ល វូចិត្តបាន។

ពម្រងឹងម្របព័នធភាពសុាំ = ានម្របសិទ្ធភាពការពារជាំងឺ

សូមរំេឹកខល នួឯង្ឱ្យលចៀសពី“ របស់បីយ ង្” លត្ពាោះការរកាសុខភាពផ្ល វូចិត្ត

មានស្ថរៈសំខាន់្ស់សត្មាប់ការពារជំងឺ្ឆ្លង្។

2. កុុំបា ម្ភអី។

3. ម្ិនភ័យ។

កុុំបា ម្ភអី។

លៅលពេអាកលរៀបចំខល នួបានេអ

សត្មាប់អវ ីត្គប់យ ង្អាកនឹង្មិន

ត្ពួយបារមភល ើយ។

ម្ិនភ័យ។

ែឹង្ពីព័ត្៌មានត្ត្ឹមត្ត្វូល ើយអាក

នឹង្មិនភ័យល ើយ។



អនុវត្តតាម្ ៥ យ៉ា ងច ើម្បីមានសុខភាពល្អ

1

2

3

4

5

1. លាងដ ឱ្យបានញឹកញា

ច វ្ ើល្ុំហាត្់ប្របាណឱ្យបានចប្រ ើន

លែើមបីល វ្ ើឱ្យលមតាប ូេីសរបស់អាកត្បលសើរ

ល ើង្និង្េេួេពនល ឺត្ពោះអាេិត្យត្បចំនែៃ

លែើមបីបលង្ក ើនត្បព័នធភាពសុ្ថរំបស់អាក។

អនុវត្តតាម“ ៥យ ង្” លែើមបីបលង្ក ើត្ត្គឹោះរងឹ្មាំសត្មាប់ការរសល់ៅត្បកបលដ្ឋយសុខ

ភាពនិង្ការពារខល នួអាកពីការគំរាមកំត ង្ននជំងឺ្។

លាងដ ឱ្យបានញឹកញា

ប់លែើមបីបញ្ឈប់ការឆ្លង្នន

ធាតុ្បង្កជំងឺ្។

2. ផឹកទឹកចតត បន្នែម្ចទៀត្

3. ច វ្ ើល្ុំហាត្់ប្របាណឱ្យបានចប្រ ើន

4. អា ម្មណល៍្អ

5. ប្របយ័ត្ន

ផឹកទឹកចតត បន្នែម្ចទៀត្

លែើមបីយកជាត្ិពុេលចញពី

រាង្កាយ។

អា ម្មណ៍ល្អ

រកាភាពសុ្ថេំអបំផ្ុត្

ប្របយ័ត្ន

យកចិត្តេុកដ្ឋក់លេើផ្ល វូវននការ

បញ្ជ នូនិង្វធិានការបងាក រ។



លាងនៃឱ្យបានញឹកញាប
ការពារការច្បម្លងជាំងឺ
វវ ររុសតែេលគស្ថគ េ់ជាលត្ចើនត្ត្វូបានបញ្ជ នូជាចមបង្តាមរយៈអង្គធាត្ុរាវរបស់រាង្

កាយអាកជំងឺ្ (លសលសេឹកមាត្់េឹករំអិេត្ចមុោះេឹកតភាកេឹកកាមឈាមេឹកល មេឹក

ល មោមក) ខាំវិុចេ័រ (មូសខាំឬសត្វេអ ិត្ែនេលេៀត្) ឬេឹករំអេិកណត ុ រឬខល ោះលេៀ

ត្។ សត្វលផ្សង្លេៀត្។

ការោង្នែរបស់អាកញឹកញាប់អាចជួយយកធាតុ្បង្កជំងឺ្លចញពីនែរបស់អាក។

លនោះគឺជាមល្ោបាយែ៏មានត្បសិេធិភាពមួយលែើមបីការពារអាកបង្កលរាគពីការចូេ

លៅកន ុង្តភាកត្ចមុោះនិង្មាត្់។

◎ ោង្នែមុនលពេប ោះរបស់អវ ីទងំ្អស់ប ា ប់ពីត្ត្េប់មកផ្ាោះ។

◎ ោង្នែមុនលពេប ោះតភាកត្ចមុោះឬមាត្់របស់អាកឬអាកែនេ។

◎ ោង្នែមុនលពេញា ំឬលរៀបចំមហ បូ។

◎ ប ា ប់ពីត្ត្េប់មកផ្ាោះវញិសូមោង្នែមុនលពេប ោះអវ ីៗ។

◎ ប ា ប់ពីប ោះលត្គឿង្បរកិាា រស្ថធារណៈលៅខាង្លត្ៅែូចជាត្បដ្ឋប់ត្បដ្ឋរទវ រនែបតូត្ុង្ជលណត ើរ

យនតនិង្េូរស័ពាស្ថធារណៈអាកត្ត្វូោង្នែជាមុនលៅលពេអាកត្ត្ ប់លៅចំណុចតែេបាន

កំណត្់។



បសងាើតបរយិាកាសរកីរាយ
សលើកកាំពស់អភយ័ឯកសិទ្ធិរបសអ់នក
រកាភាពសបាយរ រករាយលដ្ឋយនិយយពាកយេអ ចិញ្ច ឹមបីបាច់ចិត្តេអនិង្

ល វ្ ើអំលពើេអអាចជួយបលង្ក ើនត្បព័នធភាពសុ្ថំរបស់អាកនិង្ការពារខល នួអាក

ពីជំងឺ្លផ្សង្ៗ។

ភាពរ រករាយជួយអាក៖
◎ សត្មាកស្ថច់ែំុ។

◎ រកាសមាា ្ឈាម្មមតាចងាវ ក់លបោះែូង្និង្ការរំោយអាហាររបានេអ ។

◎ រកាតសបកតែេមានសុខភាពេអ ។

◎ បលង្ក ើនត្បព័នធភាពសុ្ថរំបស់អាក។

ម្ិនខឹង
ណែរការាងកាយរបស់អនក
ការខឹង្ខឹង្ប ោះពាេ់ែេ់អាកនិង្អាកែនេទងំ្

ផ្ល វូកាយនិង្ផ្ល វូចិត្ត។ ចង្ចំថាកុំខឹង្។ លនោះ

មានត្បលយជន៍ទងំ្អាកនិង្អាកែនេ។



សរៈសាំខានន់នវធិានការបង្កា រ

រកាចមាៃ យសង្គមោង្នែឱ្យបានញឹកញាប់លជៀសវាង្ការប ោះតភាក

ត្ចមុោះនិង្មាត់្និង្បលង្ក ើនសមត្ាភាពសួត្និង្ភាពសុ្ថំ។



ម្របសិនសបើអនកម្របយត័នអនកនងឹម្និបារម្ភស ើ
យអនកនឹងម្និានអារម្មែភ៍័យខាល ច្បសទ្ម្របសិនសបើអនកយល់។

ជំងឺ្អាចចមលង្បានយ ង្ងាយត្សួេតាមរយៈការេំ ក់េំនង្ពីមនុសសមាា ក់លៅ

មនុសសមាា ក់និង្ការែឹកជញ្ជ នូអនត រជាតិ្។ ការេេួេបានព័ត្៌មានត្តឹ្មត្ត្វូនិង្

មានត្បលយជន៍អំពីការការពារជំងឺ្អាចជួយអាកឱ្យមានការត្ប  ង្ត្បយ័ត្ានិង្

ការពារការែប់បារមភតែេប ត្ េមកពីពាកយចចមអារាម។

លបោះែូង្សៃ ប់ស្ថៃ ត់្អាចបំបាត់្ការត្ពួយបារមភតែេមិនចំបាច់។

ការរំខានការភ័យខាល ចនិង្ភាពតានតឹ្ង្មិនជួយលេប ុតនតផ្ទ ុយលៅវញិផ្េិត្ជាតិ្

ពុេកាន់តត្លត្ចើននិង្កាត់្បនាយភាពសុ្ថំ។

ែូលចាោះមានតត្ការរកាចិត្តឱ្យមានលសា រភាពនិង្មានលសា រភាពលេើបអាចចិញ្ច ឹមជីវតិ្

បាន។ ្ូររេុង្ស្ថៃ ត់្លសៃ ៀមនិង្្មមជាតិ្អវ ីត្គប់យ ង្នឹង្េអ ល ើយសនត ិភាពននចិត្ត

នឹង្ល វ្ ើឱ្យអាកមានសុវត្ា ិភាព។



បញ្ជីការពារសុខភាព
តែរកាខល នួអាកឱ្យបានេអ ។ រំេឹកខល នួអាកឱ្យអនុវត្តគនល ឹោះែូចខាង្

លត្កាមជាលរៀង្រាេ់នែៃ។

 បបអាហា ៖
□ ផឹ្កេឹកលៅត និង្លញើសឱ្យបានលត្ចើនលែើមបីយកជាត្ិពុេលចញពីរាង្កាយរបស់អាក។

□ ោង្សមាអ ត្មាត្់របស់អាកជាមួយេឹកអំបិេ។

□ រការបបអាហាររមានត្ុេយភាពលដ្ឋយការបរលិភាគបតនលនិង្តផ្លលឈើឱ្យបានលត្ចើន។

□ បរលិភាគលៅផ្ាោះលអាយបានញឹកញាប់និង្រកាសំភារៈផ្ាោះបាយលអាយស្ថអ ត្។

សចម្លៀកបុំពាក់៖
□ សលមលៀកបំពាក់ត្ត្វូបានផ្លល ស់បត រូនិង្លបាកគក់ជាញឹកញាប់ល ើយលខាត្េ ប់គួរតត្ត្ត្វូ

បានោង្ដ្ឋច់លដ្ឋយត កពីសលមលៀកបំពាក់លផ្សង្លេៀត្។

□ យកកតនសង្នែនិង្ត្កដ្ឋសបង្គន់មកជាមួយអាក។

ល្ុំចៅដ្ឋា ន៖
□ តែរកាខយេ់ឱ្យេអ លៅខាង្កន ុង្អាគារ។

□ រកាបរសិ្ថា នឱ្យស្ថអ ត្។

□ លគង្ឱ្យបានត្គប់ត្គាន់។



 រា  ណ៖៍
□ លជៀសវាង្ការលៅលេង្កតនលង្តែេមានខយេ់លចញចូេមិនសូវេអ ។

□ លចៀសវាង្លៅលេង្អាកជមៃ ឺេុោះត្តាតត្ចំបាច់។

□ រកាចមាៃ យត្ត្ឹមត្ត្វូលៅលពេនិយយជាមួយអាកែនេ។

ត្បសិនលបើអាកចូេនិង្លចញពីកតនលង្តែេមានមនុសសលត្ចើនឬល វ្ ើែំលណើរស្ថធារ

ណៈសូមពាក់មា ស។

សុខភាព៖
□ យកសីត្ុណហភាពរបស់អាកលៅលពេអាកមិនត្សួេខល នួ។

ពិលត្គាោះជាមួយលវជមាបណឌ ិត្លៅលពេអាកលៅត ខល នួ។

□ យកចិត្តេុកដ្ឋក់លេើព័ត្៌មានចុង្លត្កាយសត ីពីការការពារសុខភាព។

□ លត្បើេូរស័ពា វ រលែអូឬសូ វ តវរសង្គមលែើមបីស្ថវ គមន៍ស្ថច់ញាត្ិនិង្មិត្តភកត ិតចករំតេក

គំនិត្ត្ត្ឹមត្ត្វូននការការពារការរាេដ្ឋេនិង្ផ្តេ់ឱ្យពួកលគនូវលសចកត ីសុខស្ថនត។

សកម្មភាព៖
□ ល វ្ ើេំហារត្់ត្បាណនិង្សត្មាកឱ្យបានត្ត្ឹមត្ត្វូ។

□ Sunbathe ៥ លៅ ៧ េីរាេ់នែៃ។

□ លត្ចៀង្ចលត្មៀង្រ រករាយរាេ់នែៃលែើមបីរកាអារមមណ៍េអ ។



ជួយគ្នន សៅវញិសៅម្ក
ានសុវតែិភាពនងិសុខភាព

លយើង្ជាកមមសិេធិរបស់ត្គួស្ថរ្ំមួយ។ សុខភាព

របស់មនុសសមាា ក់ៗមានេំ ក់េំនង្គាា លៅវញិ

លៅមក។ សុវត្ា ិភាពរបស់លយើង្អាត្ស័យលេើអាក

និង្ខំុ្។

ការការពារការរ រករាេដ្ឋេននជំងឺ្ឆ្លង្គឺជាអាជីវ

កមមរបស់មនុសសត្គប់គាា ។ លៅលពេត្បព័នធភាព

សុ្ថំរបស់មនុសសត្គប់របូត្ត្វូបានពត្ងឹ្ង្លយើង្អាច

បញ្ឈប់ការឆ្លង្ជំងឺ្។ លៅលពេលយើង្ចិញ្ច ឹមលបោះ

ែូង្ឱ្យេអ និយយពាកយេអ ល វ្ ើអំលពើេអ និង្អនុវត្ត វ ិ្ ី

ការពារជំងឺ្ទងំ្លនោះលយើង្អាចរកាតុ្េយភាពនន

រាង្កាយនិង្ចិត្តបាន។
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