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ឯកឧត�ម ពុត �មតិ� េលក្រសីេវជ�. �យគឹម សុ���វី 
  

គណ:កម�ករនពិន� 

េលក្រសី ធឹម លន ់ េលក្រសី េពជ សុគ��� 
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គណៈកម�ករេរៀបេរៀងនិងពិនិត្យ 
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េលក្រសីេវជ�. សូ ឆវីរត� 
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វិចិ្រតករ    

េលក ឡ�ង សុវ���   
      

បានទទួលករអនុ�� តឱ្យេបាះពុម�ផ្សោយពី្រកសួងអបរ់ ំ យុវជន និងកីឡា តម្របកសេលខ 

.................. អយក.្របក.  ចុះៃថ�ទី.....ែខ........ឆា� ២ំ០២០ េដម្បេី្រប្របាស់េនតមសលេរៀន។ 

 
 

ហមថតចម�ង 

រក្សោសិទ�ិ © 
នាយកដ� នសខុភាពសកិ្សោ 

េបាះពុម�ផ្សោយ ឆា� ២ំ០២១    

ចំនួន ........................ច្បោប ់



ទំពរ័ទី-ii- 

 

 

ទី្របឹក្សោបេច�កេទស 
 

- េលកទន�បណ�ិ ត ហក ់សីុថន ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក្រសីទន�បណ�ិ ត ែឆ េទព�ិរ ូ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក្រសីេវជ�បណ�ិ ត ហុក សីុរ៉ន�ី ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលកស�ស� ចរ្យេវជ�បណ�ិ ត េដរ សីហ កម�វធីិជាតិសុខភាពែភ�ក ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលកស�ស� ចរ្យេវជ�បណ�ិ ត ម៉ារ អមរនិ� កម�វធីិជាតិសុខភាពែភ�ក ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក្រសីេវជ�បណ�ិ ត អ៊ុក សុគន� មជ្ឍមណ� លជាតិេលកកម�ស់សុខភាព ្រកសួងសុខភបិាល 

- េលក េមឿង សុេភទ ្រកសួងបរសិ� ន 

- េលក ែសម សវធុ ្រកសួងបរសិ� ន 

- េលក េក សុវណ� តរ ស�ស� ចរ្យសកលវទិ្យោល័យភូមនិ�ភ�េំពញ 

- េលកេវជ�បណ�ិ ត ឃឹម សំអត ម�ន�ីអង�ករ WHO 

- េលកេវជ�បណ�ិ ត យុិល ដរ៉វធុ ម�ន�ីអង�ករ WHO 
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ទំពរ័ទី-iii- 

 

 

�រម�ក� 
  

េសៀវេភ “អបរ់សុំខភាពសិក្សោ” ថា� កទី់៥ បានចង្រកងេឡងជាជំនួយដល់ប�ូនសិស្សោនុសិស្ស 

ក�ុងករសិក្សោមុខវជិា� អបរ់សុំខភាព។ េសៀវេភេនះមានខ�ឹមសរអចជួយ ប�ូនៗ ក�ុងករអភវិឌ្ឈ

ចំេណះដឹង បំណិន និងឥរយិាបថស្រមាបយ់កេទអនុវត�ក�ុងកររស់េន េដម្បឱី្យមានសុខភាពល�។ 

េឆ�យតបនឹងកម�វធីិសិក្សោថ�ីស្រមាបប់ឋមសិក្សោឆា�  ំ២០១៦-២០២៥ គណៈកម�ករនិពន� 

េយងខ�ុ ំបានខិតខំេ្រជសេរ សនូវខ�ឹមសរេមេរៀន្របកបេដយអត�នយ័សំខន់ៗ ្រសបេទនឹងក្រមតិ 

យល់ដឹងរបស់សិស្សមានជាអទិ៍ អហររបូត�ម�និងអនាមយ័ អហរបូត�ម�េពលេពញវយ័ អនាមយ័

េពលេពញវយ័ ករែថទែំភ�កនិងមាតេ់ធ�ញ អនាមយ័មាតេ់ធ�ញ ករវស់គំេហញ ករបង� រជំងឺឆ�ង 

ករពុលចំណីអហរ  ជំងឺរក ថា� បំង� រ ទំនុកចិត�និងករទកទ់ងជាមយួមតិ�ភក�ិ ករឱ្យតៃម�ខ�ួន

ឯងនិងអ�កដៃទ ទំនាកទំ់នង ករបេង�តមតិ�ល� ករែស�ងយល់ពីេយនឌរ័ ករេគារពគា� េទវញិេទមក 

ករបះ៉ពល់េដយសុជីវធមនិ៌ងខ�ះសុជីវធម ៌ករសេ្រមចចិត� ជំនាញចរច និងបដិេសធ ករែ្រប

្រប�លេនេពលេពញវយ័ សររីង�េភទ ករមករដូវ កកសំណល់និងផលបះ៉ពល់សុខភាព ករ

បំពុលទឹកនិងផលបះ៉ពល់សុខភាព និងេ្រគាះថា� កៃ់នសរធាតុេញ�ន។ 

េសៀវេភេនះ សម្បរូេទេដយរបូភាពែដលបង�បនូ់វខ�ឹមសរអបរ់ ំនិងពត័ម៌ានេផ្សងៗែដលអច

េធ�ឱ្យប�ូនៗងយ យល់ មានភាពសប្បោយរកីរយនិងជាពិេសសជួយ ឱ្យប�ូនៗ មានករអភវិឌ្ឈ

ចំេណះដឹង បំណិន និងឥរយិាបថស្រមាបយ់កេទអនុវត�ក�ុងកររស់េនឱ្យទទួលបានសុខភាពល�។ 

តមរយ: េសៀវេភេនះប�ូនៗអចេរៀនេធ�លំហត ់ហតេ់ធ�ករសេង�ត ពណ៌នា ែចកថា� ក ់

្រសវ្រជាវ និងវភិាគខ�ឹមសរេមេរៀន េដម្បទីទួលបាននូវចំេណះដឹងនិងបំណិន ្រពមទងំជួយ េធ�ឱ្យ 

សតិប��  និងរងកយរបស់ប�ូនៗ មានករលូតលស់រកីចេ្រមន ។ 

គណៈកម�ករនិពន�េយងខ�ុ ំ សូមែថ�ងអំណរគុណ ្រពមទងំរងច់ទំទួលេដយរកីរយនូវកររះិ

គនែ់កលម�ពីសំណាកេ់លក្រគ� អ�ក្រគ�សិស្សោនុសិស្ស និងមតិ�អ�កអនទងំអស់ េដម្បេីធ�ឱ្យ 

េសៀវេភេនះកនែ់តមានគុណភាពល�្របេសេឡង ។ 

គណ:កម�ករនិពន� 
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ទំពរ័ទី-1- 

 

សមាសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម                     

ជំពូកទី១ : អហររបូត�ម�និងអនាមយ័ 
 

េមេរៀនទី ១ : អហរបូត�ម�េពលេពញវយ័ 
 

អហរមានសរៈសំខនខ់� ងំណាស់ស្រមាបម់នុស្សមា� ក់ៗ ។ ករទទួលទនអហរបាន

្រតឹម្រត�វអចជួយ ឱ្យេយងមានសុខភាពល�និងេជៀសផុតពីប�� ខ�ះឬេលសទម�ន ់និងជំងឺឆ�ងនានា 

ពិេសសស្រមាបក់រលូតលស់រងកយេនេពលេពញវយ័។ 
១.១- សរជាតិច�ិ� មឹសខំន់ៗេនេពលេពញវ័យ  

េតើអ�ីេ���ពេពញវ័យ? 

េក�ង្រប�ស ឬេក�ង្រសី ែដលមានអយុចេនា� ះពី ១០ឆា� េំទ១៤ឆា�  ំចបេ់ផ�មកតស់មា� ល់េឃញ

ថា រងកយរបស់ពួកេគមានករែ្រប្រប�ល េហយវវិត�នេ៍ទរកភាពេពញវយ័ ឬភាព្រគបក់រ។ េន

ក�ុងេពលដសំ៏ខនេ់នះរងកយមានករលូតលស់េលឿន ពិេសសកម�ស់និងទម�ន ់ែដលបេង�ននូវ

ត្រម�វករអហរបូត�ម�ទងំម៉ា្រក�និងម្ីរក�សរជាតិ។ េនក�ុងេមេរៀនេនះនឹងែណនាពីំសរជាតិចិ�� ឹម        

សំខន់ៗ មយួចំនួន។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
េតខ�ុ ំ្រត�វេ្រជសេរ សនិងហូបអហរ្របេភទណាខ�ះ  

េដម្បមីានសុខភាពល�? 



ទំពរ័ទី-2- 

 

សូមែស�ងយល់អំពីសរជាតិចិ�� ឹមនិងមុខងរសំខន់ៗ របស់វ៖ 

    ១.១.១- ជាតិែដក  

�រ�តិចិ��ឹម មុខ�រ �បសិនេបើអ�កមិន�នបរ�េ�គ�គប់

��ន់(កង�ះ) អ�កនឹង 

ជាតិែដក - ជួយ បេង�ត្រគាបឈ់ម្រកហម 
 
 
 
- ជួយ ប��ូ នអុកសីុែសនេទរង

កយ 
 
 
 
 
 
 
Hb = េអម៉កូ�ូប៊នី 

 

េធ�ឱ្យេស�កស� ំង ឈកឺ្បោល

េដយសរខ�ះជាតិែដក 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

១.១.២- កលស់្យមូ 

�រ�តិចិ��ឹម មុខ�រ �បសិនេបើអ�កមិន�នបរ�េ�គ�គប់

��ន់(កង�ះ) អ�កនឹង 

ជាតិកល់ស្យមូ ជួយ ឱ្យេធ�ញនិងឆ�ឹងរងឹមាមំាន     

សុខភាពល� 
 
 
 
 
 
 
 
 

ឆ�ឹងចុះេខ្សោយមនិអចលូតលស់ល�

េទ េបមនិបរេិភាគជាតិកល់ស្យមូ

បាន្រគប្់រគាន។់ ឆ�ឹងពុកេនេពល

អយុកនែ់តេ្រចន។ 
 
 
 
 
 
 

    



ទំពរ័ទី-3- 

 

 ១.១.៣- ្រប�េតអុីន 
 

�រ�តិចិ��ឹម មុខ�រ �បសិនេបើអ�កមិន�នបរ�េ�គ�គប់

��ន់(កង�ះ) អ�កនឹង 

្រប�េតអីុន ជួយ បេង�តេកសិកនិងជាលិកក�ុង

រងកយ ដូចជាសចដំុ់ ឆ�ឹង ែស្បក 

សក ់្រកចក និងទឹករៃង។៉ 
 
 
 
 
 
 

ករបរេិភាគសរជាតិ្រប�េតអីុនមនិ

្រគប្់រគានេ់នេពលែដលអ�កកំពុង

លូតលស់ នាឱំ្យកម�ស់និងទម�ន់

លូតលស់យឺត។ 

 
 

 

១.២- សរៈសខំនៃ់នករបរេិភាគអហរអំឡងុេពលេពញវ័យ 

អំឡុងេពលេពញវយ័ រងកយរបស់េយង្រត�វករចបំាចនូ់វរបបអហរ្រគប្់រគាន ់ពិេសស

អហរែដលសម្បរូជាតិកល់ស្យមូ ជាតិែដក និង្រប�េតអីុន ស្រមាបក់រលូតលស់និងមាន        

សុខភាពល�។ តរងខងេ្រកម គឺជាឧទហរណ៍ៃនអហរែដលមានសរធាតុចិ�� ឹមសំខន់ៗ ៖ 
 

�រ�តិចិ��ឹម �បភព��រ �រ:សំ�ន់ 

ជាតិែដក �បភពពីសត�ៈ េថ�មសត� ឬសច់

្រកហម  
 
 
 
 
 
 
�បភពពីរុក��តិៈ បែន�ពណ៌ៃបតង

ចស់ ែផ�េឈេ្រក�ម និង្រគាបធ់��ជាតិ

មានជាតិេ្របង  
 
 
 
 

េហតុអ�ីបានជាជាតិែដកមានសរៈ

សំខនអំ់ឡុងេពលេពញវយ័? 

េពលេពញវយ័គឺជាេពលេវលៃនករ

លូតលស់យ៉ាងឆាបរ់ហ័ស ជា

ពិេសសេក�ង្រសីេនអយុេនះ្រត�វករ

ជាតិែដកបែន�ម េដម្បបីេង�ត្រគាប់

ឈម្រកហម ែដលបានបាតប់ង់

្របចែំខេនេពលពួកេគមានរដូវ។ 
 
 
 
 
 



ទំពរ័ទី-4- 

 

កល់ស្យមូ �ល់ស���ម េ្រចនែតមានេនក�ុងទឹក

េដះេគានិងផលិតផលទឹកេដះេគា  

ដូចជា : យ៉ាអ៊ ួឬឈសី។ ប៉ុែន�វកអ៏ច

្រត�វបានេគរកេឃញេនក�ុង្រតីតូចៗ ផា�

ខតណ់ាេខៀវ និងសរ៉យសមុ្រទផង

ែដរ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

េហតុអ�ីបានជាជាតិកល់ស្យមូមាន

សរៈសំខនអំ់ឡុងេពលេពញវយ័? 

ក�ុងអំឡុងេពញវយ័ រងកយេយង

អច្រស�បយកនិងរក្សោទុកជាតិ

កល់ស្យមូឱ្យបានេ្រចន ្រគប្់រគាន ់

េដម្បេីធ�ឱ្យ ឆ�ឹងរងឹមា ំលូតកម�ស់ 

និងមានសុខភាពល�។  

្រប�េតអីុន �បភពពីសត�ៈ ជាទូេទ្រប�េតអីុនេ្រចន

មានេនក�ុងសច ់្រតី និងសុ៊ត ។ល។ 
 
 
 
 
 
 
 
�បភពពីរុក��តិៈ ជាករល�ែដលអច

បរេិភាគជាតិ្រប�េតអីុនពីសែណ� ក 

ផលិតផលេធ�ពីសែណ� កនិងពី្របភព

េផ្សងេទៀត។ 
 
 
 
 
 
 

េហតុអ�ីបានជា្រប�េតអីុនមានសរៈ

សំខនអំ់ឡុងេពលេពញវយ័? 

អំឡុងេពលេពញវយ័គឺមានករលូត

លស់យ៉ាងឆាបរ់ហ័ស ដូេច�ះេយង

្រត�វករចបំាចប់រេិភាគអហរែដល

សំបូរ្រប�េតអីុន េដម្បកីរលូតលស់

និងជួយ ្រទ្រទងរ់ងកយទបទ់ល់

្របឆាងំនឹងជំងឺេផ្សងៗ។ 
  



ទំពរ័ទី-5- 

 

េមេរៀនសេង�ប  

អំឡុងេពលេពញវយ័ រងកយរបស់េយង្រត�វករចបំាចនូ់វសរជាតិចិ�� ឹមសំខន់ៗ ដូច

ជា កល់ស្យមូ ជាតិែដក និង្រប�េតអីុន ស្រមាបក់រលូតលស់រងកយនិងមានសុខភាពល�។ 

ករបរេិភាគអហរែដលមានសរជាតិចិ�� ឹមសំខន់ៗ  ដូចជា ជាតិែដក ជួយ បេង�ត្រគាបឈ់ម

្រកហម និងជួយ ប��ូ នអុកសីុែសនេទរងកយ។ កល់ស្យមូ ជួយ េធ�ឱ្យឆ�ឹងរងឹមាបំានរយៈេពល

យូរ និង្រប�េតអីុន ្រត�វករចបំាចស់្រមាបក់រលូតលស់រងកយ។  
 

 

លហំត ់  

១. េតអ�ក្រត�វករសរជាតិសំខន់ៗ មានអ�ីខ�ះ ក�ុងអំឡុងេពលេពញវយ័?  

២- េហតុអ�ីបានជាករបរេិភាគអហរែដលមានសរជាតិែដក ្រប�េតអីុន និងកល់ស្យមូមាន  

សរៈសំខនក់�ុងអំឡុងេពលេពញវយ័? 

 

ឯក�រេ�ង 

https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+
and+Iron+Deficiency_Khmer 

https://www.health.com.kh/archives/81289 

 

  

https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+and+Iron+Deficiency_Khmer
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/86349d0041d42230a601f7fc48414beb/Iron+and+Iron+Deficiency_Khmer
https://www.health.com.kh/archives/81289
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សមាសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម                    

ជំពូកទី១ : អហររបូត�ម�និងអនាមយ័ 
  

េមេរៀនទ ី២ : អនាម័យេពលេពញវ័យ 
 

 

អនាមយ័មានសរៈសំខនស់្រមាបម់នុស្ស្រគបរ់បូ េដម្បកីរពរ និងជួយ ឱ្យេយងេជៀសផុតពី

ជំងឺឆ�ងេផ្សងៗ ពិេសសអនាមយ័េនេពលេពញវយ័។ 

២.១- អ�ម័យស��ប់មនុស���ស ី

    ២.១.១- អ�ម័យេពលមករដូវ 

ករែថរក្សោអនាមយ័ជាេរឿងសំខនស់្រមាបម់នុស្ស្រសី្រគបរ់បូអំឡុងេពលមករដូវ។ ខង

េ្រកមជាគន�ឹះមយួចំនួនែដល្រត�វអនុវត�៖ 

- េ្រជសេរ សសំឡីអនាមយ័្របេភទណាមយួតមចំណូលចិត� ែតអ�ីែដលសំខនអ់�កមនិគួរដូរ

្របេភទសំឡីអនាមយ័ញឹកញាបេ់ពក និងមនិហួសកលបរេិច�ទេ្រប្របាស់  

- មនិ្រត�វេ្រប្របាស់សំឡីមយួក�ុងរយៈេពលយូរេនាះេទ េ្រពះវអចបង�ប��  និងងយឆ�ង

េរគេផ្សងៗ គួរផា� ស់ប�ូរសំឡីឱ្យបានញឹកញាប ់(២ េទ ៣ េម៉ាងម�ង) ។ 

- សមា� តទ� រមាសឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ ឈមរដូវអចហូរេទកែន�ងេផ្សងៗ ែដលចបំាច្់រត�វែត

សមា� តឱ្យបានស� តេដយ្រប�ង្របយត័� និងេទៀងទត ់េនេពលអ�កដូរសំឡីអនាមយ័ញឹក

ញាប ់វកជួ៏យ មនិឱ្យមានក�ិនផងែដរ។ 

- េ្រប្របាស់ទឹកស� តស្រមាបល់ងសមា� តទ� រមាសពីមុខេទេ្រកយជានិច� ជាជេ្រមសដល៏�

គួរេ្របទឹកេក� ឧណ� ៗេដម្បសីមា� ត។ េទះយ៉ាងណាសប៊ូអចេ្របលងសមា� តែផ�កខង

េ្រកបានែដរ។  

- ្រត�វខ�បសំ់ឡីអនាមយ័ែដលេ្របរចួឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ េហយដកក់�ុងធុងសំរម បនា� បម់ក្រត�វ

លងៃដនឹងសប៊ូឱ្យបានស� ត។ 

- មនិ្រត�វងូត ឬេលងទឹក ្រតពងំ ស�ឹង ទេន� អូរ សមុ្រទ ។ល។ 
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  ២.១.២- �រៈសំ�នៃ់ន�រេធ�ើអ�ម័យេពលមករដូវ 

ករេធ�អនាមយ័េនេពលមករដូវមានសរៈសំខនណ់ាស់ដូចជា៖ 

- បង� រករចម�ងេរគតម្របដបប់ន�ពូជ និងឆ�ងេមេរគតមបង�ូរេនាម 

- ករអនុវត�វធិានករអនាមយ័មនិបានល� េធ�ឱ្យមនុស្ស្រសីងយរងេ្រគាះនឹងភាពគា� នកូនផង

ែដរ 

- េធ�ឱ្យមានទំនុកចិត� អរម�ណ៍្រសស់្រសយ មនិមានករបារម�ពីក�ិនមនិល� 

- មនិអវត�មានេនសលេរៀន។ 

ករមករដូវនិងអនាមយ័េពលមករដូវ 
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២.២- អ�ម័យស��ប់មនុស���បុស   
ករេធ�អនាមយ័របស់មនុស្ស្រប�សអំឡុងេពលេពញវយ័មានសរៈសំខនណ់ាស់ ជាពិេសស

ករឆ�ងេរគតម្របដបប់ន�ពូជដូចជា៖ 

- ្រត�វងូតទឹកសមា� តរងកយ និងសររីង�បន�ពូជឱ្យបានស� ត េដម្បកីរពរករឆ�ងេមេរគ

តម្របដបប់ន�ពូជ 

- ្រត�វដុសលង្របដបប់ន�ពូជឱ្យបានស� តជានិច� ជាពិេសស្រត�វពនា� តែ់ស្បក្រគបក្បោល

លិង� រចួដុសឱ្យបានស� ត 

- ្រត�វេស��កេខក�ុងែដលមនិរបឹខ� ងំេពកេទ ជាពិេសសេពលេគង 

- មានទំនុកចិត� អរម�ណ៍្រសស់្រសយ មនិមានករបារម�ពីក�ិនខ�ួនមនិល�។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ងូតទឹកសមា� តរងកយ 
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េមេរៀនសេង�ប  

អនាមយ័មានទំនាកទំ់នងយ៉ាងសំខនេ់ទនឹងសុខភាពទូេទរបស់មនុស្ស្រគបរ់បូ មនិថា

្រសីឬ្រប�សេនាះេទ។ ករែថរក្សោអនាមយ័ជាេរឿងសំខនស់្រមាបម់នុស្ស្រគបរ់បូអំឡុងេពលមក    

រដូវក�ុងករបង� រនូវករចម�ងេរគតម្របដបប់ន�ពូជ។ 

      ករេធ�អនាមយ័របស់មនុស្ស្រប�សអំឡុងេពលេពញវយ័មានសរៈសំខនណ់ាស់ ជាពិេសស    

ករឆ�ងេរគតម្របដបប់ន�ពូជ និងបំបាតក់�ិនខ�ួនមនិល�។ 
 

 

លំ�ត ់  

១-  េតករអនុវត�អនាមយ័េនេពលមករដូវមានអ�ីខ�ះ?  

២- េតករេធ�អនាមយ័េពលមករដូវមានសរសំខនដូ់ចេម�ចខ�ះ? 

៣- េតករអនុវត�អនាមយ័របស់បុរសមានអ�ីខ�ះ? 
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សមាសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម        

ជំពូកទី២ : ករែថទែំភ�កនិងមាតេ់ធ�ញ 
 

េមេរៀនទ ី១ : អនាម័យមាត់េធ�ញ 
 

មនុស្ស្រគបរ់បូេកតមកែតងែត្របាថា� ចងប់ាននូវរបូស្រមស់្រសស់ស� ត មនិថាមុខមាត ់របូរង 

ែស្បក និងកំពស់ជាេដម។ េធ�ញស� តេធ�ឱ្យស្រមស់ស� ត មានក�ិនមាតល់� និងេធ�ឱ្យសុខភាពល�

េទៀតផង។ 

១.១- សរៈ្របេយាជនៃ៍នករដុសសមា� តមាត់េធ�ញ 

 ករដុសសមា� តេធ�ញឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ និងជា្របច ំគឺជាចំែណកមយួៃនករេធ�អនាមយ័ខ�ួន

្របាណ។ ករដុសសមា� តេធ�ញមានសរៈ្របេយាជន៖៍ 

- ករពរជំងឺពុកេធ�ញ និងកតប់ន�យករឆ�ងជំងឺតមមាត ់

- បំបាតក់�ិនមាត ់េធ�ឱ្យេយងមានទំនុកចិត�ក�ុងករ្របា្រស័យទកទ់ងគា�  

- បេង�នេសភណ័ភាព្រសស់ស� ត 

- ទំពរអហរបានមដ៉�ល� និងករបរេិភាគអហរមានរសជាតិឆា� ញ់ 

- មនិចំណាយថវកិេទេលករព្យោបាលេធ�ញ និងេទេរៀនបានេទៀងទត។់ 
 

   
   

១.២- ផលវិបាកៃនកង�ះអនាម័យមាត់េធ�ញ 

- អ�� ញេធ�ញមានជំងឺ និងមានក�ិនមាតម់និល� 

- ឆ�ងជំងឺេផ្សងៗតមមាត ់(អ�� ញេធ�ញ រលកបំពងក់ រលកផ�ូវដេង�ម និងជំងឺដៃទេផ្សង

េទៀត) 

- បាតប់ងេ់សភណ័ភាព និងករបេ��ញសំេឡងមនិបាន្រតឹម្រត�វ 
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- ទំពរអហរមនិបានមដ៉�ល� និងបរេិភាគអហរមនិមានរសជាតិឆា� ញ់ 

- ចំណាយថវកិេ្រចនក�ុងករព្យោបាលេធ�ញ 

- មនិបានេទេរៀន េដយសរឈេឺធ�ញ។ 
 

  
 

 
១.៣- អនាម័យមាតេ់ធ�ញ 

អនាមយ័មាតេ់ធ�ញល� គឺចបេ់ផ�មតងំពីេពលចបកំ់េណ ត។ ស្រមាបក់រដុសសមា� តេធ�ញ

េយងគប្បេី្របថា� ដុំសេធ�ញែដលមានក្រមតិជាតិភ�ុយអរ៉យ េហយដុសថ�មៗ្រសលៗនិងអនុវត�ឱ្យ

បានយ៉ាងតិច ពីរដងក�ុងមយួៃថ� និងអនុវត�ករដុសេធ�ញឱ្យបាន្រតឹម្រត�វនិងជា្របច។ំ  

េធ�ញមនុស្សេយងែចកេចញជាពីរ្រកស គឺ្រកសេលនិង្រកសេ្រកម េហយែចក្រកស

នីមយួៗជា៥ចំែណក ក�ុងមយួចំែណកៗ ដុស៦ដង ៖ 

- ចំែណកទី ១ ៖ េធ�ញថា� មធំ ២ខងេឆ�ង 

- ចំែណកទី ២ ៖ េធ�ញថា� មតូច ២ និងចង�ូម ១ខងេឆ�ង  

- ចំែណកទី ៣ ៖ េធ�ញមុខ ៤ 

- ចំែណកទី ៤ ៖ េធ�ញថា� មតូច ២ និងចង�ូម ១ខងស� ំ 

- ចំែណកទី ៥ ៖ េធ�ញថា� មធំ ២ខងស� ំ 

េធ�ញែចកេចញ�៣ៃផ�គឺ៖ ៃផ�េ្រក ៃផ�ក�ុង និងៃផ�ទំពរ។ 
 

 

 

 

 

 

ផលលំបាកៃនកង�ះអនាមយ័មាត់
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េមេរៀនសេង�ប 

       អនាមយ័មាតេ់ធ�ញ កជ៏ាកត� សំខនម់យួ ែដលេធ�េអយស្រមស់កនែ់តមានភាព្រសស់

ស� តែថមមយួក្រមតិេទៀតផងែដរ។ ករដុសសមា� តេធ�ញមានសរៈ្របេយាជនដូ៍ចជា ករពរជំងឺ

ពុកេធ�ញ និងពំុមានក�ិនមាត ់កតប់ន�យករឆ�ងជំងឺតមមាត ់េសភណ័ភាព្រសស់ស� ត ទំពរ 

អហរបានមដ៉�ល� និងបរេិភាគអហរមានរសជាតិឆា� ញ់។  

ករដុសសមា� តេធ�ញ េយងគប្បេី្របថា� ដុំសេធ�ញែដលមានក្រមតិជាតិភ�ុយអរ៉យ េហយ

ដុសថ�មៗ្រសលៗនិងអនុវត�ឱ្យបានយ៉ាងតិច ពីរដងក�ុងមយួៃថ� និងអនុវត�ករដុសេធ�ញឱ្យបាន

្រតឹម្រត�វនិងជា្របច។ំ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតករេធ�អនាមយ័មាតេ់ធ�ញមានសរសំខនដូ់ចេម�ចខ�ះ? 

២- េតផលវបិាកៃនកង�ះអនាមយ័មាតេ់ធ�ញមានអ�ីខ�ះ? 

៣- ចូរប�ូនេរៀបរបពី់រេបៀបដុសសមា� តេធ�ញ្រតឹម្រត�វ។ 
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សមាសភាគទី១ :  សុខភាពបឋម        

ជំពូកទី២ : ករែថទែំភ�កនិងមាតេ់ធ�ញ 
 

េមេរៀនទី ២ : ករវសគ់ំេហញ 
 

 

ែភ�កមានសរៈសំខនណ់ាស់ស្រមាបម់នុស្ស្រគបរ់បូ ក�ុងករេមលរបូភាពេផ្សងៗ។ ប��

ែភ�កេពលខ�ះេកតេឡងេដយសរ េយងមនិបានចបអ់រម�ណ៍ពីសុខភាពែភ�ក និងមនិបានដឹងពី

ស� នភាពគំេហញរបស់ែភ�កេយងផង។ ដូចេនះេយង្រត�វែថរក្សោនិងករពរែភ�កឱ្យបានល�។ 
២.១- ស� នភាពៃនប�� ែភ�ក 

េនេលពិភពេលក អ�កឯកេទសបានរកេឃញថា ប�� កំហុសកំណំុរបូភាព ជាមូលេហតុ

ចម្បងែដលបណា� លឱ្យគំេហញចុះេខ្សោយេនះ ចំេពះកុមារែដលមានអយុចបពី់ ៥ ដល់ ១៥ឆា� ។ំ  

លទ�ផលពី ករអេង�តរហ័សពីស� នភាពពិករែភ�កែដលអចបង� របានឆា�  ំ២០១៨-២០១៩ 

េនះបង� ញថា អ្រតេ្របវ៉ឡងៃ់នភាពពិករែភ�កក�ុងចំេណាម្របជាជនទូេទបានធា� កចុ់ះពី ០.៣៨ 

ភាគរយ ក�ុងឆា� ២ំ០០៧ មក្រតឹម ០.៣៧ ភាគរយ ក�ុងឆា� ២ំ០១៩។ អ្រតភាពពិករែភ�កក�ុង

ចំេណាម្របជាជនែដលមានអយុ ៥០ឆា� េំឡង បានធា� កចុ់ះពី ២.៨ភាគរយ ក�ុងឆា�  ំ២០០៧ មក

្រតឹម ២.៥ ភាគរយក�ុងឆា�  ំ២០១៩។  

ក�ុងបរបិទបច�ុប្បន� េដម្បរីមួចំែណកបង� រភាពេខ្សោយគំេហញនិងពិករែភ�ករបស់កុមារ    

កម�ុជានិងេដយឈរេលមូលដ� នកតប់ន�យនូវអ្រតៃនភាពពិករែភ�កឱ្យេនទបជាង ០.៥% 

របស់កម�វធីិជាតិសុខភាពែភ�កេយង្រគប់ៗ គា� ្រត�វសហករ និងអនុវត�ករបង� រសុខភាពែភ�កឱ្យបាន

ល�េ្រពះមនុស្ស្រគបរ់បូែតងែតចងប់ានែភ�កភ� ឺនិងេមលេឃញច្បោស់។ 

២.២- សរៈសខំន់ៃនករវសគ់ំេហញ 

- កំណតប់ាននូវគំេហញធម�ត ឬេខ្សោយគំេហញ 

- រកេឃញក្រមតិៃនករេមលេឃញរបស់ែភ�ក                     

- ទទួលបាននូវករព្យោបាលបានទនេ់ពលេវល                     

- ទទួលបាននូវគំេហញធម�តវញិេដយករេ្របែវន៉ត 

- មនិេធ�ឱ្យែភ�កមានប�� កនែ់តធ�នធ់�រែថមេទៀត។  
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២.៣- ករវសគ់េំហញ (វិធីស�ស�ៃនករវសគ់ំេហញ)  

គំេហញ គឺជាសមត�ភាពៃនែភ�កែដលអចេមលេឃញ និងអចកំណតចំ់ណុចមយួស�ិត 

ក�ុងចមា� យមយួែដលបានកំណតជ់ាកល់ក។់ េយងេ្របបណ័� វស់គំេហញស្រមាបជ់ាខ� តវស់

សមត�ភាពេមលេឃញរបស់ែភ�ក ែដលបណ័� េនាះមានជាេលខ អក្សរ ឬស�� ែដលមានទំហំ និង

ចមា� យកំណតជ់ាកល់ក។់  
 

 

 
   

វ�ធី��ស�ៃន�រ�ស់គំេហើញ�នដូចតេ�៖ 

• រកទីតងំដកផ់ា� ងំវស់គំេហញេនទីតងំែដលមានពន�ឺច្បោស់ល� ( មនិមានចំណាំងផា� ត 

ពន�ឺ) 

• េធ�ករកំណតច់មា� យ ៣ែម្៉រតពីទីតងំ ែដលេយងឈរ ឬអង�ុយអនបណ័� អក្សរ អីុ (E) ។ 

រេបៀបេឆ�យតបេនេពលេ្រប្របាស់ផា� ងំអក្សរ អីុ េដយយកអីុេទលមកបង� ញជា

ឧទហរណ៍ េតអក្សរ អីុ (E) ែបរេទទិសខងណា? ( េល េ្រកម េឆ�ង ស� ំ ) 

• រេបៀប្រគបែភ�ក ្រត�វយករបាងំែភ�ក្រគបែភ�កខងេឆ�ងជាមុនឱ្យជិត ែតមនិ្រត�វសង�តេ់ល្រគាប់

ែភ�កេទ េហយ្រត�វវស់ែភ�កខងស� ំមុន រចួេទបវស់ែភ�កខងេឆ�ងវញិ េដយយករបាងំែភ�ក

្រគបែភ�កខងស� ំវញិម�ង។ 

• ឱ្យកុមារេឆ�យទិសេជងអក្សរ អីុ ម�ងមយួទិស ឱ្យបានទងំបនួទិសេហយកត្់រត 

• ករណីកុមារមានពកែ់វន៉ត ្រត�វវស់េដយពកែ់វន៉ត។ 
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 ២.៤- ករែស�ងរកេសវពិនិត្យ និងព្យោបាលែភ�ក 

បនា� បពី់វស់គំេហញរចួេហយ ក�ុងករណីេមលអក្សរអីុ ធំ (ទំហំ៦/៦០) ឬអក្សរអីុ តូច (ទំហំ៦/

១២) មនិេឃញអក្សរអីុេនជួរទី២ ្រត�វ្របញាបេ់ទរកអ�កឯកេទសខងែភ�កជាបនា� ន។់ ករណី

ចបំាចដូ់ចជា របសួែភ�ក មានវត�ុចូលែភ�ក ែភ�ក្រកហម ្រត�វ្របញាបេ់ទរកអ�កឯកេទសខងែភ�កជា

បនា� នម់និចបំាចវ់ស់ែភ�កេឡយ។ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ករវ៉ស់គំេហញ 

េពទ្យែភ�កេនរជធានីភ�េំពញនិងតមបណា� េខត� 
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លរ េ���ះេខត� េ���ះ នងិទី�ំងសំ�ន់ៗៃនេស�ព���លែភ�ក 

១ េសៀមរប មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�េសៀមរប ្រក�ងេសៀមរប 

២ កំពងធ់ ំ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�កំពងធ់ំ ្រក�ងស�ឹងែសន 

៣ កំពងឆ់ា� ងំ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�កំពងឆ់ា� ងំ ្រក�ងកំពងឆ់ា� ងំ 

៤ កំពងស់�ឺ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�កំពងស់�ឺ ្រក�ងច្បោរមន 

៥ ឧត�រមានជយ័ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�ឧត�រមានជយ័ ្រក�ងសំេរង 

៦ ្រពះវហិរ មន�ីរេពទ្យបែង�ក១៦ មករ ្រក�ង្រពះវហិរ 

៧ ៃបលិ៉ន មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�ៃបលិ៉ន ្រក�ងៃបលិ៉ន 

៨ ៃ្រពែវង មន�ីរេពទ្យបែង�កអ�កេលឿង 

៩ កណា� ល មន�ីរេពទ្យបែង�កជយ័ជំនះ ្រក�ងតេខ�  

១០ កំពត មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�កំពត ្រក�ងកំពត 

១១ បាតដ់ំបង មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�បាតដំ់បង ្រក�ងបាតដ់ំបង 

១២ េពធិ៍សត ់ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�េពធិ៍សត ់្រក�ងេពធិ៍សត ់

១៣ បនា� យមានជយ័ មន�ីរេពទ្យបែង�កមតិ�ភាពកម�ុជា ជប៉ុនមង�លបុរ ី្រក�ងមង�លបុរ ី

១៤ កំពងច់ម មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�កំពងច់ម ្រក�ងកំពងច់ម 

១៥ ត្បងូឃ�ុ ំ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�ត្បងូឃ�ុ ំ ្រក�ងសួង 

១៦ ស� យេរៀង មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�ស� យេរៀង ្រក�ងស� យេរៀង 

១៧ ្រកេចះ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�្រកេចះ ្រក�ង្រកេចះ 

១៨ ស�ឹងែ្រតង មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�ស�ឹងែ្រតង ្រក�ងស�ឺងែ្រតង 

១៩ ្រពះសីហនុ មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�្រពះសីហនុ ្រក�ង្រពះសីហនុ 

២០ មណ� លគីរ ី មន�ីរេពទ្យបែង�កែសនមេនារម្យ ្រក�ងែសនមេនារម្យ 

២១ រតនៈគរី ី មន�ីរេពទ្យបែង�កេខត�រតនៈគីរ ី្រក�ងបានលុង 

២២ តែកវ មន�ីរេពទ្យែភ�កតែកវ ្រក�ងដូនែកវ 

២៣ រជធានីភ�េំពញ ១. មន�ីរេពទ្យ្រពះអង�ឌួង ២. មន�ីរេពទ្យមតិ�ភាពែខ�រ-សូេវៀត          

៣. មន�ីរេពទ្យបែង�ករជធានីភ�េំពញ ៤. មន�ីរេពទ្យ្រពះេកតុមាល 

៥. មជ្ឈមណ� លស� រលទ�ភាពពលកម�ជនពិករេកៀនឃា� ងំ និង  

៦. មន�ីរេពទ្យកល់ែមត៉ 
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េមេរៀនសេង�ប 

េនេលពិភពេលក អ�កឯកេទសបានរកេឃញថា ប�� កំហុសកំណំុរបូភាព ជាមូល

េហតុចម្បងែដលបណា� លឱ្យគំេហញចុះេខ្សោយេនះ ចំេពះកុមារែដលមានអយុចបពី់ ៥ឆា�  ំ

ដល់ ១៥ឆា� ។ំ េយាងតមករសិក្សោជាេ្រចន កុមារេនតមសលេរៀន ែដលមានប�� កំហុស   

កំណំុរបូភាពបណា� លឱ្យែភ�កមញូ៉ីបជាមូលេហតុចម្បង នាឱំ្យមានប�� គំេហញចុះេខ្សោយ។  

         ករវស់គំេហញមានសរៈសំខនម់ានដូចជា កំណតប់ាននូវគំេហញធម�ត ឬេខ្សោយ    

ទទួលបាននូវករព្យោបាលបានទនេ់ពលេវល ទទួលបាននូវគំេហញធម�តវញិេដយករេ្រប
ែវន៉ត និងមនិេធ�ឱ្យែភ�កកនែ់តមានប�� កនែ់តធ�នធ់�រែថមេទៀត។ 

          ្របសិនេបអ�កមានប�� ែភ�ក សូម្របញាបរ់សួរនេ់ទពិនិត្យែភ�ក េនមន�ីរេពទ្យែភ�កែដល

មានទីតងំជិតកែន�ងរស់េន។ សូមកំុទិញថា� េំ្រប្របាស់មុនេពលពិនិត្យែភ�ក និងករេគារពតម

េវជ�ប�� របស់្រគ�េពទ្យគឺជាករយកចិត�ទុកដកែ់ថរក្សោែភ�ករបស់អ�ក។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតស� នភាពៃនប�� ែភ�កមានអ�ីខ�ះ? 

២- េតសរសំខនៃ់នករវស់គំេហញមានអ�ីខ�ះ? 

៣- ចូរេរៀបរបពី់វធីិស�ស�ៃនករវស់គំេហញ។ 

៤- ចូរេរៀបរបពី់េសវពិនិត្យនិងព្យោបាលែភ�កែដលមានេនក�ុង្របេទសកម�ុជា។ 
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ចេំរៀងៈ  ករែថទែំភ�ក (លំ�ំបទឱ�����យេលើេមឃ)  
 

I  មយួ ពីរ បី បនួ    ្របាគឺំជាក្បនួ    ករពរេន្រត  

មយួ្រត�វែតញាំ       ្របចជំាតិអ   ពីរ្រត�វរក្សោ 

នូវអនាមយ័           ្រត�វរក្សោនូវអនាមយ័។ 
 

II  បីកំុទស្សនា    ឬអនអក�រ     ឆា� យេពកៃថ� 

រកពន�ឺ្រគប ់       េទះយបឬ់ៃថ�    ្រត�វេចះែកៃខឱ្យល�មកំុហសួ។ 
 

III ទី៤េនាះថា    ្រត�វែតបង� រ   កំុឱ្យរបសួ 

មកេល្រគាបែ់ភ�ក    វអច្រជ�លហួស   ្រប�ង្របយត័�ខ�ស់ 

ផុតេ្រគាះបនា� ន ់     ្រប�ង្របយត័�ខ�ស់  ផុតេ្រគាះបនា� ន។់ 
 

IV  រ្ីរបាេំសតណា    េបមានប��    ្របញាបរ់សួរ៉ន ់

ឱ្យេពទ្យពិនិត្យ     ឆាបពិ់តជាទន ់   ចកំុំបីភាន ់

មាន្របា្ំរបករ   ចកំុំបីភាន ់   មាន្របា្ំរបករ។ 
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សមាសភាគទី១ : សុខភាពបឋម  

ជំពូកទី៣ : ករបង� រជំងឺឆ�ង 
 

េមេរៀនទ ី១ : ករពុលចំណីអហរ 
 

 

មនុស្ស សត� ្រត�វករទឹក និងចំណីអហរស្រមាបចិ់�� ឹមជីវតិ។ ប៉ុែន�អហរ និងទឹកែដល 

មានចម�ងេមេរគអចេធ�ឱ្យមនុស្ស ពុល ឈ ឺេហយកអ៏ចេធ�ឱ្យមនុស្សស� បប់ានែដរ។ ដូេច�ះក�ុង

ករបរេិភាគចំណីអហរេយង្រត�វមានករ្រប�ង្របយត�ជានិច�។ 
១- នយិមនយ័ 

ករពុលចំណីអហរ គឺបណា� លមកពីអហរនិងទឹកែដលមានមានចម�ងេរគេដយសរ 

បាកេ់តរ ីវរីសុ និងសធាតុពុលដៃទេទៀត េហយតមរយៈករបរេិភាគអហរនិងផឹកទឹកែដលមាន

េមេរគទងំេនះ មនុស្សនឹងអចឈ ឺឬស� បប់ានក�ុងករណីពុលអហរធ�នធ់�រ។ 
២- មលូេហតុៃនករពលុអហរ 

ករពុលចំណីអហរ បង�រេឡងេដយអហរនិងទឹកែដលមានមានចម�ងេរគ។ កត� ធំៗបនួ

ែដលេធ�ឱ្យមានករពុលអហរ មានដូចជាអតិសុខុម្របាង� (វរីសុនិងបាកេ់តរ)ី សរធាតុគីម ីជាតិ

ពុលពីធម�ជាតិ (ពីរកុ�ជាតិនិងសត�)  និងប៉ារ៉សីុត។ ខងេ្រកមេនាះជារេបៀបៃនករចម�ងេមេរគពី

អហរនិងទឹក៖ 
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រេបៀបៃនករពុលអហរអចមានលក�ណៈដូចខងេ្រកម៖ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

េរគស�� មយួចំនួនែដលបណា� លមកពីករពុលអហរ រមួមាន៖ 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

 

       

 

េពលប�ូនបរេិភាគ  

ប�ូននឹងអចឈ ី 

អហរនិងទឹករបស់ប�ូននងឹ

មានករចម�ងេរគ  

អហរនិងទឹករបស់ប�ូន

គា� នសុវត�ិភាពេហយៃដ

របស់ប�ូនមនិស� ត  

្រគ�ន  ចេង� រ/ក�ួត ចុកេពះ 

រងកយចុះេខ្សោយ រក 
វលិមុខ 



ទំពរ័ទី-21- 

 

្របសិនប�ូនៗមានអករៈដូចែដលបានេរៀបរបខ់ងេល ចូរប�ូនអនុវត�តមវធិានខងេ្រកម៖ 
 

 

 

                         
 

 

 

 

 

 

៣- វធិីបង� រករពុលអហរ 

េដម្បបីង� រនិងករពរពីករពុលចំណីអហរេយង្រត�វអនុវត�វធិានករសុវត�ិភាពដូចខងេ្រកម៖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

េមេរៀនសេង�ប  

ករពុលចំណីអហរ គឺបណា� លមកពីអហរនិងទឹកែដលមានមានចម�ងេរគេដយសរ

បាកេ់តរ ីវរីសុ និងសធាតុពុលដៃទេទៀត េហយតមរយៈករបរេិភាគអហរនិងផឹកទឹកែដល

មានេមេរគទងំេនះ មនុស្សនឹងអចពុល ឈ ឺឬស� បប់ាន។ កត� ធំៗបនួែដលេធ�ឱ្យមានករ

ពុលអហរ មានដូចជាអតិសុខុម្របាង� (វរីសុនិងបាកេ់តរ)ី សរធាតុគីម ីជាតិពុលពីធម�ជាតិ  

(ពីរកុ�ជាតិនិងសត�)  និងប៉ារ៉សីុត។ េដម្បបីង� រ និងករពរពីករពុលចំណីអហរ េយង្រត�វ  

អនុវត�វធិានករសុវត�ិភាព អនាមយ័ដូចជា ្រត�វលងសមា� តៃដជាមយួសប៊ូ និងទឹកស� តឱ្យបាន

ញុាំទឹកឱ្យបានេ្រចន  

បង� រករេខ្សោះជាតិទឹក 

ពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យ 

និងេលបថា�  ំ
ស្រមាកេនមន�ីរេពទ្យ 

ចម�និឱ្យបានឆ�ិនល�  

េហយបរេិភាគឱ្យអស់់ 

 (កុំទុកបរេិភាគ 

េពលេ្រកយ) 

 

លងសមា� តៃដឱ្យ

បានញឹកញាប ់

សមា� តសមា� រៈ 

ផ�ះបាយនិង

កែន្សងជូតៃដ 

េធ�ឱ្យរងរមំា ំ

មានសុខភាពល� 



ទំពរ័ទី-22- 

 

ស� តល� សមា� តសំភារៈផ�ះបាយ ្រត�វចម�និម�ូបអហរឱ្យបានឆ�ិនល� ហត្់របាណឱ្យបានេទៀង

ទត ់េដម្បឱី្យរងកយមានសុខភាពល�។ 
 

 

លំ�ត ់

១-  ចូរឱ្យនិយមនយ័ៃនករពុលអហរ 

២- េតមូលេហតុអ�ីខ�ះ ែដលនាឱំ្យពុលអហរ? ចូរេរៀបរប ់

៣- េតសកម�ភាពណាខ�ះែដលបង� ករពុលអហរ? ចូរគូស √ ក�ុង្របអបច់េម�យែដល្រតឹម្រត�វ៖ 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

√ 

លងៃដជាមយួសប៊ ូ ឆាបចូ់លេគង ញុាំអហរេឆ 

សមា� តសមា� រៈផ�ះបាយ 

ចម�និឱ្យបានឆ�ិនល� 

េចលស្រមាមមនិ្រតមឹ្រត�វ 

ដុសេធ�ញឱ្យបានញឹកញាប ់

ងូតទឹកមុនេទសល 

ពកម៉់ាស្រគបេ់ពល 



ទំពរ័ទី-23- 

 

សមាសភាគទី១ : សុខភាពបឋម  

ជំពូកទី១ : ករបង� រជំងឺឆ�ង 
 

េមេរៀនទ ី២ : ជំងឺរក 
 

អនាមយ័ក�ុងកររស់េន គឺជាកត� សំខនក់�ុងករេលកកម�ស់សុខុមាលភាពសង�ម និងេសដ�

កិច�ជាតិ។ ពលរដ�មយួចំនួនរស់េនេដយខ�ះអនាមយ័និងទឹកស� ត ែដលបង�ឱ្យេកតជំងឺេផ្សងៗ 

ពិេសសជំងឺរក។ 

១- ស� នភាពនងិផលប៉ះពលៃ់នជំងឺរក 

ជំងឺរកគឺ មូលេហតុចម្បងនាឱំ្យេកតជំងឺេផ្សងេទៀត។ េយាងតមទិន�នយ័របស់អង�ករ្របជា 

ស�ស�និងសុខភាពពិភពេលក េន្របេទសកម�ុជាឆា�  ំ២០០៥ បានបង� ញឱ្យេឃញថា ក�ុងអំឡុង

េពល ២ សបា� ហ៍ៃនករអេង�តកុមារ ២០ ភាពរយ មានជំងឺរក។ ១៩ ភាគរយ ៃន្រគ�សរែដលមាន

កុមារមានជំងឺរក បានេ្រប្របាស់្របភពទឹកមនិស� ត េហយ ២១ ភាគរយ បានេ្រប្របាស់បង�ន់

ែដលគា� នអនាមយ័។ 

ក�ុងចំេណាមជំងឺែដលេកតេលកុមារ េយងសេង�តេឃញជំងឺរកមានេ្រចនជាង្របេភទេផ្សង

េទៀត ជាពិេសសកុមារែដលរស់េនជាមយួ្រគ�សរ ឬក�ុងសហគមនេ៍្រប្របាស់្របភពទឹកមនិស� ត 

ខ�ះអនាមយ័ គា� នបង�នេ់្រប្របាស់ ។ល។  

ជំងឺរកមានផលបះ៉ពល់ធ�នធ់�រដល់កុមារដូចជា៖ 

- បះ៉ពល់ដល់ករលូតលស់រងកយនិងប��  

- បណា� លឱ្យេកតជំងឺេផ្សងេទៀត េបមនិបានព្យោបាលទនេ់ពល 

- មនិបានេទេរៀនេទៀងទត។់ 

២- មូលេហតបុង�ជំងរឺក 

ជំងឺេនះបណា� លមកពីមូលេហតុជាេ្រចនេផ្សងៗគា�  អចបណា� លមកពីបាកេ់តរ ីវរីសុ ឬបារ៉

សីុត ែដលចម�ងចូលក�ុងរងកយរបស់េយងតមរយ:ករបរេិភាគចំណីអហរខ�ះអនាមយ័ ទឹកមនិ

ស� ត ៃដមនិស� ត សត�រយុ និងករបតេ់ជងពសវលពសកល។ 
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៣- េរគស�� ជំងឺរក 

ករណីភាគេ្រចន េរគស�� ៃនកររកេ្រចនែតបាតេ់ទវញិក�ុងរយៈេពលពីរៃថ�។ ប៉ុែន�មាន

េពលខ�ះ វកអ៏ចយូរដល់េ្រចនសបា� ហ៍ែដរ េហយេបស�ិតក�ុងស� នភាពែបបេនះ ជំងឺរកអចជា

ស�� ៃនជំងឺរលកេពះេវៀន។ េរគស�� ៃនជំងឺរកមានដូចជា៖ 

- ឧស្សោហ៍ជុះ លមកសុទ�ែតទឹក 

- បេង�យផតចូល ចំេពះកុមារតូចៗ 

- បបូរមាតស់�ួត  ែភ�កខូង 

- ឈេឺពះែបបរមលួ េហមេពះ េក� ខ�ួន 

- មានឈមតមលមក 

- េខ្សោះជាតិទឹក េ្រសកទឹក 

- បតេ់ជងតូច (េនាម) តិច 

- សចដំុ់េខ្សោយ ែភ�ករងូ។ ្របសិនេបអ�កជំងឺក�ូតេទៀតេនាះបង� ញថា អ�កជំងឺមានសភាព

កនែ់តធ�នធ់�រ្រត�វប��ូ នេទមណ� លសុខភាព ឬមន�ីរេពទ្យជាបនា� ន។់ 
 

វដ�ៃនករចម�ងជំងឺរក 
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៤- ករបង� រជំងឺរក 

េដម្បបីង� រជំងឺរកេយង្រត�វអនុវត�វធិានករដូចខងេ្រកម៖ 

- ផឹកទឹកដពុំះ ឬទឹកចេ្រមាះ 

- លងៃដឱ្យបានស� ត្រតឹម្រត�វជាមយួនឹងសប៊ូ និងទឹកស� តជានិច� មុននិងេ្រកយ

បរេិភាគចំណីអហរ និងេ្រកយេពលេចញពីបង�ន ់ជាពិេសសេពលបេនា� បងរ់ចួ 

- អនាមយ័ចំណីអហរេដយទុកដកអ់ហរេនកែន�ងស� ត េដម្បេីចៀសវងមានករ

ចម�ងេមេរគតមរយៈសត�រយុ សត�កណ�ុ រ ែឆ� ឆា� រ ធូលី កនា� ត ។ល។ 

- លងបែន� ែផ�េឈឱ្យបានស� ត 

- បេនា� បងក់�ុងបង�នអ់នាមយ័ជានិច�។ េជៀសវងករបេនា� បងព់សវលពសកល 

ពិេសសេនជិត្របភពទឹក។ 
 
 
  

   

េរគស�� ៃនជំងឺរក 
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  ជំងឺរកេនះមនិ្របកនវ់យ័េឡយ េបសិនដឹងថាខ�ួនមានជំងឺរក ្រត�វស�ះែស�ងរកដំេណាះ

្រសយ ឬថា� សំ្រមាបព់្យោបាលឱ្យបានទនេ់ពលេវល កលណាទុកយូរអចនឹងេធ�ឱ្យអ�កកនែ់ត

ពិបាក។ េយង្រត�វចថំា ជំងឺរកធ�នធ់�រអចបណា� លឱ្យស� បប់ាន ជាពិេសសកុមារ ដូេច�ះេដម្ប ី
េចៀសវងប�� ទងំេនះេយង្រត�វែតអនុវត�វធិានករអនាមយ័ជា្របច។ំ 

េមេរៀនសេង�ប  

ជំងឺរកេ្រចនេកតមានចំេពះកុមារែដលរស់េនជាមយួ្រគ�សរ ឬក�ុងសហគមន ៍ែដលេ្រប
្របាស់្របភពទឹកមនិស� ត ខ�ះអនាមយ័ គា� នបង�នេ់្រប្របាស់ ។ល។ ជំងឺរកមានផលបះ៉ពល់

ធ�នធ់�រដល់កុមារ ដូចជា កុមារមនិបានេរៀនសូ្រត ករលូតលស់រងកយនិងប��  និងបណា� ល

ឱ្យេកតជំងឺេផ្សងេទៀត។ ជំងឺរកបណា� លមកពីបាកេ់តរ ីវរីសុ ឬបារ៉សីុត ែដលចម�ងចូលក�ុងរង

កយរបស់េយង។ 

េរគស�� ៃនជំងឺរកមានដូចជា ឧស្សោហ៍ជុះ លមកសុទ�ែតទឹក បេង�យផតចូល ចំេពះ

កុមារតូចៗ បបូរមាតស់�ួត ែភ�កខូង ឈេឺពះែបបរមលួ េហមេពះ េក� ខ�ួន មានឈមតមលមក 

េ្រសកទឹក បតេ់ជងតូច (េនាម) តិច សចដំុ់េខ្សោយ។  

េដម្បបីង� រជំងឺរកេយង្រត�វ ផឹកទឹកដពុំះ ឬទឹកចេ្រមាះ លងៃដឱ្យបានស� ត្រតឹម្រត�វ

ជាមយួនឹងសប៊ូ មុននឹងបរេិភាគចំណីអហរ និងេ្រកយេពលេចញពីបង�ន ់លងបែន� ែផ�េឈ
ឱ្យបានស� ត និងេជៀសវងករបេនា� បងព់សវលពសកល ពិេសសេនជិត្របភពទឹក។ 

 

 

លហំត ់

១- ចូរឱ្យនិយមនយ័ជំងឺរក? 

២-  េតមូលេហតុអ�ីខ�ះែដលេធ�ឱ្យេយងេកតជំងឺរក? 

៣- េតអ�កជំងឺរកមានេរគស�� ដូចេម�ចខ�ះ? 

៤- េតេយង្រត�វអនុវត�វធិានករអនាមយ័ដូចេម�ចខ�ះ េដម្បកំុីឱ្យឆ�ងជំងឺរក? 
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សមាសភាគទី១ : សុខភាពបឋម  

ជំពូកទី៣ : ករបង� រជំងឺឆ�ង 
 

េមេរៀនទ ី៣ : ថា� បំង� រ 
 

ជាេរៀងរល់ឆា�  ំថា� បំង� របានជួយ ករពរជីវតិមនុស្សជាេ្រចនលននាកេ់នេលពិភពេលក។ 

ករយកកុមារេទផ�ល់ថា� បំង� រ គឺដូចជាបានជួយ កុមារឱ្យរចួផុតពីជំងឺឆ�ងធ�នធ់�រមយួចំនួន និងបាន

ករពរកំុឱ្យជំងឺេនាះេធ�កររតត្បោត។ 

១- និយមន័យ 

         ថា� បំង� រ គឺជាថា� សំ្រមាបក់រពរ្របឆាងំនឹងេមេរគឆ�ងេផ្សងៗ។  

២- ថា� បំង� រនិងសរ:សខំន់  

ករផ�ល់ថា� បំង� រពិតជាមាសរ:សំខនណ់ាស់ ពីេ្រពះអចករពរពីជំងឺនានា ពិេសស        

កុមារ។ បច�ុប្បន�េនះករផ�ល់ថា� បំង� រគឺជាវធីិល�បំផុតែដលឪពុកមា� យអចករពរកូនពីជំងឺកុមារ

ធ�នធ់�រ១១មុខ មុនកុមារមានអយុ ២ ឆា� ។ំ 

ក- ថា� បំង� រ១១មុខ ែដល្រត�វែតចកឱ់្យទរកេទបនឹងេកតរហូតដល់អយុ១៨ែខ៖ 

• ករពរជំងឺរេបង 

• ករពររលកជំងឺេថ�ម្របេភទេប 

• ករពរជំងឺ្រគ�នស�ិតៃដេជង 

• ជំងឺេតតណូស 

• ករពរជំងឺក�កមាន ់

• ករពរជំងឺខនស់� ក ់ 

• ករពររលកសួត-រលកេ្រសមខួរក្បោលេដយហុីប 

• ករពររលកសួត-រលកេ្រសមខួរក្បោលេដយេភ�ម៉ូកូត 

• ករពរជំងឺក��� ិល 

• ករពរជំងឺស�ូច 

• ករពរជំងឺរលកខួរក្បោលេជអីុ 

ខ- ថា� បំង� រេផ្សងៗេទៀតែដលេយងគួរចកម់ាន៖ 

• ករពរជំងឺអុតស� យ 
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• ផា� សសយធំ 

• មហរកីមាតស់្បនូ 

• ជំងឺរលកេថ�ម្របេភទេប 
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           ៣- ្របតិទិន និងេសវផ�លថ់ា� បំង� រ  

ករផ�ល់ថា� បំង� រមយួចំនួន ្រត�វបានេធ�េឡងចបពី់ទរកេទបនឹងេកតរហូតដល់ធំ េហយករ

ផ�ល់ថា� បំង� រ ែបងែចកជាពីរ គឺថា� បំង� រែដលេយង្រត�វែតចក ់និងថា� បំង� រែដលេយងគួរែតចក។់ 

 
 
េសវផ�លថ់ា� បំង� រ 

េសវផ�ល់ថា� បំង� រមានេន្រគបម់ន�ីរេពទ្យ និងមន�ីរេពទ្យបែង�ក មណ� លសុខភាព              

តមរជធានី េខត�។ 
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េមេរៀនសេង�ប  

ថា� បំង� របានជួយ េ្រសច្រសងជី់វតិមនុស្សបានជាេ្រចនលននាកណ់ាស់េនេលពិភព

េលក។ ករយកកុមារេទចកថ់ា� បំង� រ គឺដូចជាបានករពរកុមារពីជំងឺឆ�ង កចៗមយួចំនួន

ផង និងបានករពរកំុឱ្យជំងឺេនាះេធ�កររតត្បោតផង។ ករចកថ់ា� បំង� រ ពិតជាមានសរៈ

សំខនណ់ាស់ ពីេ្រពះអចករពរេយងពីជំងឺនានាពិេសសគឺកុមារ។ 

េសវផ�ល់ថា� បំង� រមានេន្រគប ់មន�ីរេពទ្យ មន�ីរេពទ្យបែង�ក និងមណ� លសុខភាព តម

រជធានី េខត�។ 
 

 

លំ�ត ់

១-  េតថា� បំង� រមាននយ័ដូចេម�ច? េត្របេភទៃនថា� បំង� រមានអ�ីខ�ះ? 

២- េតថា� បំង� រមានសរៈសំខនអ់�ីខ�ះ?  
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សមាសភាគទី២ :  សុខភាពផ�ូវចិត� 
 

េមេរៀនទី ១ : ទំនុកចិត�និងករទក់ទងជាមួយមតិ�ភក� ិ
 

កររស់េនក�ុងសង�ម មនុស្សេយងមា� ក់ៗ ែតងែតមានករទកទ់ងគា� េទវញិេទមក ក�ុងករ

្របកបករងរស្រមាបជី់វតិរស់េន្របចៃំថ� ែដលទមទរឱ្យេយងចបំាច្់រត�វមានទំនុកចិត�ចំេពះខ�ួន

ឯងនិងអ�កដៃទ េដម្បសីេ្រមចេគាលេដផា� ល់ខ�ួន ឬទទួលបានេជាគជយ័ក�ុងជីវតិ។ 
១.១- និយមន័យ 

ទំនុកចិត� ជាអរម�ណ៍ម្៉យោងរបស់មនុស្ស មនិថាេជឿជាកេ់លខ�ួនឯង អ�កដៃទ ឬពត័ម៌ាន     

េផ្សងៗេនាះេទ។ អរម�ណ៍េនះេកតេចញពីករទទួលបានេជាគជយ័អ�ីមយួក�ុងជីវតិរបស់េយង ឬ  

ពត័ម៌ានែដលមានភស�ុតង ឬអំណះអំណាងច្បោស់លស់។ 

១.២- ករបេង�តទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង 

• កំុេមើល�យខ��នឯង : ្រត�វេចះេលកទឹកចិត�ខ�ួនឯង ឱ្យតៃម�េលខ�ួនឯង គា្ំរទ និងសរេសរនូវ

អ�ីែដលខ�ួនឯងកំពុងេធ� េដយមនិខ� ចេគេសចចំអក។ 

• េមើលពីចំនុចល�របស់ខ��នឯង : ករដឹងពីចំណុចល�របស់ខ�ួនឯងនឹងេធ�ឱ្យេយងស� ល់ខ�ួន

ឯងកនែ់តច្បោស់ និងសប្បោយចិត�ចំេពះអ�ីែដលខ�ួនមាន។ េយង្រត�វេចះកតស់មា� ល់និង

ែស�ងរកចំណុចល�របស់ខ�ួនឯង េដម្បរីក្សោនិងអភវិឌ្ឍបែន�មនូវចំណុចល�ទងំេនាះ។ 

• េជឿ�ក់េលើសមត��ពរបស់ខ��ន : ្រត�វគិតថាអ�ីែដលេគអចេធ�បាន េយងកអ៏ចេធ�បានែដរ 

េទះបីមនិបានល�ដូចេគកេ៏ដយ។ 

• �ត�វគិតវ�ជ��ន : គំនិត ឬករគិតវជិ�មានចំេពះខ�ួនឯង ជួយ េធ�ឱ្យេយងមានទឹកចិត� មានក�ី
សង្ឃមឹ និងេជឿជាកេ់លខ�ួនឯងក�ុងករបំេពញកិច�ករអ�ីមយួ។ ករគិតវជិ�មានចំេពះអ�ក

ដៃទកជ៏ាែផ�កមយួសំខនក់�ុងករជួយ េយងកសងទំនុកចំេពះអ�កដៃទ េដម្បទីទួលបាននូវ

ករឱ្យតៃម�និងករេគារពពីអ�កដៃទ។ 

• �រេស��ក�ក់ ឬេរៀបចំខ��ន : ករេរៀបចំខ�ួនឱ្យបានសមរម្យគឺជួយ ឱ្យេយងមានករ

្របា្រស័យទកទ់ង ឬនិយាយេទកនអ់�កដៃទេដយភាពេជឿជាកនិ់ងទំនុកចិត�។ 

• េ�តៀមលក�ណៈមុននឹងេធ�ើអ�ីមួយ : េនេពលែដលអ�កបានេ្រត�មចិត� ឬេ្រត�មគំនិត និង 

េរៀបចំកិច�ករអ�ីមយួមុននឹងយកេទអនុវត� ឬបង� ញដល់អ�កដៃទ ជួយ េយងក�ុងករបេង�ន

ទំនុកចិត�។ 
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• អនុវត� : ករហតស់មេធ�កិច�ករមយួដែដលៗឱ្យក� យេទជាទមា� ប ់រហូតដល់េយងដឹង

ខ�ួនឯងែលងភយ័ខ� ចនិងមានទំនុកចិត�។ 

១.៣- ករ្របា្រសយ័ទក់ទងជាមួយមិត�ភក�ិល�  

ក�ុងករទំនាកទំ់នងជាមយួអ�កដៃទ គឺេកតេចញពីទំនុកចិត�ែដលេយងមានេទេលអ�កេនាះ។ 

ធាតុសំខនរ់បស់ទំនុកចិត�េលអ�កដៃទ គឺករអចទុកចិត�បាន អចពឹងពកប់ាន អចជួយ យក

អសរគា� េទវញិេទមកបាន និងជួយ អ�កបានេពល្រត�វករជាេដម។ 

ដូចគា� នឹងករមានទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង ករមានទំនុកចិត�េលនរណាមា� កេ់កតេចញពីភាព

េជាគជយ័ៃនទំនាកទំ់នងបន�ិចម�ងៗ។ ករមានទំនុកចិត�េលនរណាមា� ក ់ឬមតិ�ភក�ិរបស់េយង នឹង

ជួយ បេង�តឱ្យមានទំនាកទំ់នងល�ជាមយួគា�  េហយករេធ�ករងរជាមយួគា� នឹងកនែ់ត្របេសរ។ 

ករេធ�ករងរជា្រក�ម ជាពិេសសជាមយួមតិ�ភក�ិ នឹងជួយ េយងឱ្យសេ្រមចករងរបានងយ

្រស�ល និងេដះ្រសយនូវករលំបាក ែដលករេធ�ករងរមា� កឯ់ងមនិអចេធ�បាន។ ដូចសុភាសិត

ែខ�រេលកេឡងថា “ចង�ឹះមយួបាច ់កចម់និបាក”់។ 

េមេរៀនសេង�ប 

ទំនុកចិត� ជាអរម�ណ៍ម្៉យោងរបស់មនុស្ស មនិថាេជឿជាកេ់លខ�ួនឯង អ�កដៃទ ឬពត័ម៌ាន  

េផ្សងៗេនាះេទ។ ករមានទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង ជាចំែណកមយួៃនភាពេជាគជយ័េនេពលអនាគត។ 

េដម្បផី�ល់ទំនុកចិត�បែន�មពីករកសងទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង ឳពុកមា� យ ្រគ�បេ្រង�ន ឬអ�កអណា

ព្យោបាលគួរេធ�ករេលកទឹកចិត�េទេលអ�ីែដលសិស្សអចេធ�បាន ជាពិេសសេពលគាតេ់នតូច។ 

ករមានទំនុកចិត� ជួយ ឱ្យទំនាកទំ់នងជាមយួមតិ�ភក�ិកនែ់តល�្របេសរ។ 

ក�ុងករទំនាកទំ់នងជាមយួអ�កដៃទ គឺេកតេចញពីទំនុកចិត�ែដលេយងមានេទេលអ�ក

េនាះ។ ធាតុសំខនរ់បស់ទំនុកចិត�េលអ�កដៃទ គឺករអចទុកចិត�បាន អចពឹងពកប់ាន អច

ជួយ យកអសរគា� េទវញិេទមកបាន និងជួយ អ�កបានេពល្រត�វករជាេដម។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតទំនុកចិត�េលខ�ួនមាននយ័យ៉ាងណា? 

២- េត្រត�វេធ�ដូចេម�ចេដម្បបីេង�តទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង? 

៣- សូមរកមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�ឱ្យបានយ៉ាងតិច ៥នាក ់េផ្សងៗពីគា� ។  
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សមាសភាគទី២ :  សុខភាពផ�ូវចិត� 
 

េមេរៀនទី ២ :  ករឱ្យតៃម�ខ�ួនឯងនិងអ�កដៃទ 
 

 ជាធម�ត មនុស្សមា� ក់ៗ ែតងែតមានករេពញចិត�ជាមយួនឹងអ�ីែដលខ�ួនឯងបានេធ�េដយ  

េ្រប្របាស់សមត�ភាពផា� ល់ខ�ួន។ មនុស្សក្៏រត�វករករឱ្យតៃម�ពីអ�កដៃទេនេពលខ�ួនេធ�អ�ីមយួបាន     

សេ្រមច។ ដូចេនះ មនុស្ស្រគបរ់បូ្រត�វមានករឱ្យតៃម�ខ�ួនឯង កដូ៏ចជាករឱ្យតៃម�េទអ�កដៃទ។  

២.១- អរម�ណ៍និង�� ណទងំ្របា ំ

អរម�ណ៍ មាននយ័ថាជាសភាពចិត�របស់មនុស្សែដលេឆ�យតបេទនឹងេហតុករណ៍ែដល

បានេកតេឡងមកេលេយង ែដលចូលតមរយៈញាណទងំ្របារំបស់មនុស្ស។ វមាននយ័ថា 

អរម�ណ៍របស់មនុស្សេយងេកតេឡងបាន េនេពលមានពតម៌ាន ឬបាតុភូតអ�ីមយួមកបះ៉នឹង

ញាណទងំ្របារំបស់មនុស្សេយង េហយប��ូ នេទក�ុងខួរក្បោល ែដលបេង�តបានជាចិត� េហយ

អរម�ណ៍កេកតមកជាមយួនឹងចិត�ែដរ។ ញាណទងំ្របារំបស់មនុស្សមាន៖ 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

  

កយវ�ិ� ណស្រមាបប់ះ៉ 

ចក�ុវ�ិ� ណស្រមាបេ់មល 

ជីវវ�ិ� ណស្រមាបដ់ងឹរស់ជាត ិ

វិ�� ណ 
ទងំ៥ 

េសតវ�ិ� ណស្រមាបស់� ប ់

ឃានវ�ិ� ណស្រមាបហ់ិត 
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២.២- ករឱ្យតៃម�ខ�ួនឯង 

  ករឱ្យតៃម�ខ�ួនឯង គឺជាអរម�ណ៍និងករគិតរបស់មនុស្សម្៉យោង ែដលេធ�ករ្រត�តពិនិត្យេទ

េលគុណតៃម�របស់ខ�ួនឯងែដលមាន។ េបតមចិត�វទូិ ម៉ាស�ូ ករឱ្យតៃម�ខ�ួនឯងទទួលបានមកពី

្របភពចំបងពីរគឺ៖  

- ្របភពខងេ្រកខ�ួន ករទទួលស� ល់ ឬករសរេសរពីអ�កដៃទ និងេជាគជយ័ចំេពះកិច�ករ

ណាមយួែដលខ�ួនេធ�។ 

- ្របភពខងក�ុងខ�ួន: េកតេចញពីករ្រសលញ់ខ�ួនឯង ទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង និងជំនាញ    

េផ្សងៗែដលខ�ួនឯងមានជាេដម។ 
    ២.២.១- ឱ្យតៃម�នងិបេង�នទំនុកចតិ�ខ�ួនឯង  

ទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង ជាែផ�កមយួយ៉ាងសំខនក់�ុងករបេង�ននូវករឱ្យតៃម�េលខ�ួនឯង។ េន

េមេរៀនមុនអ�កបានដឹងរចួមកេហយថា ករមានទំនុកចិត�េលខ�ួនឯងេកតេចញពីករសេ្រមចបាននូវ

េជាគជយ័េផ្សងៗ មនិថាវតូច ឬធំេនាះេទ។ េដម្បសីេ្រមចេជាគជយ័ក�ុងកិច�ករណាមយួ អ�ក្រត�វ

ដឹងថាខ�ួនចងេ់ធ�អ�ីជាមុនសិន។ បនា� បពី់ដឹងខ�ួនចងេ់ធ�អ�ីេហយ អ�ក្រត�វករអ�កជួយ គា្ំរទបែន�ម

េទៀត រមួផ្សនឹំងករេលកទឹកចិត�េផ្សងៗ។ ចំណុចមយួេទៀតគឺករស� ល់ខ�ួនឯងឱ្យបានច្បោស់ជាមុន

សិន។ េហយជាចំណុចសំខនខ់� ងំមយួេទៀត គឺករេធ�េដម្ប្ីរបេយាជនរ៍មួ ជាជាង្រគានែ់តអត�

និយមស្រមាបែ់តខ�ួនឯង។ 
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    ២.២.២- ឱ្យតៃម�នងិយលព់ីអ�កដៃទ 

មនុស្សមា� ក់ៗ  មានលក�ណៈពិេសសខុសៗគា�  េដយសរែតកត� េ្រចនយ៉ាង ទងំកត�

ជីវស�ស� ែហ្សន៊ សុខភាព បទពិេសធនផ៍ា� ល់ខ�ួន ្រគ�សរ សង�ម និងកត� វប្បធមជ៌ាេដម។ េដយ 

សរកត� េនះេហយ េទបេធ�ឱ្យមនុស្សមានលក�ណៈពិេសសផា� ល់ខ�ួន ែដលមនិមានអ�កណាមា� ក់

មានដូចគា� េសះេឡយ។  

េដយសរែតបុគ�លមា� ក់ៗ មានលក�ណៈពិេសសដចេ់ដយែឡកេនះេហយ េទបេយងមនិ

អចេធ�ករេ្រប�បេធៀបមនុស្សជាមយួនឹងមនុស្សមា� កេ់ទៀតបានេនាះេទ។ េទះបីជាេពលខ�ះ មាន

មនុស្សយល់ថា ខ�ួនឯងមនិមានតៃម� មនិមាន្របេយាជន ៍គា� នសមត�ភាព ឬមនិគួរឱ្យ្រសលញ់

យ៉ាងណាកេ៏ដយ កក៏រែដលទទួលស� ល់ថា ពួកគាតម់ានលក�ណៈពិេសសខុសពីអ�កដៃទ នឹង

ជួយ ឱ្យអ�កទងំេនាះែស�ងរកេឃញនូវតៃម�ផា� ល់ខ�ួនរបស់គាតម់កវញិ។ ករទទួលស� ល់នូវ      

លក�ណៈពិេសសេផ្សងៗគា� របស់អ�កដៃទ គឺបង� ញពីករយល់ចិត�និងឱ្យតៃម�ដល់អ�កដៃទ។ 

េមេរៀនសេង�ប 

អរម�ណ៍ មាននយ័ថាជាសភាពចិត�របស់មនុស្សែដលេឆ�យតបេទនឹងេហតុករណ៍ែដល

បានេកតេឡងមកេលេយង ែដលចូលតមរយៈញាណទងំ្របារំបស់មនុស្ស។ ករឱ្យតៃម�ខ�ួន

ឯង គឺជាអរម�ណ៍និងករគិតរបស់មនុស្សម្៉យោង ែដលេធ�ករ្រត�តពិនិត្យេទេលគុណតៃម�របស់

ខ�ួនឯងែដលមាន។ ករឱ្យតៃម�េលខ�ួនឯងមាន្របភពចំបងពីរ គឺ្របភពពីខងេ្រកខ�ួននិង្របភព

ខងក�ុងខ�ួន។ េដម្បបីេង�ននូវទំនុកចិត�េលខ�ួនមនុស្សមា� ក់ៗ  ្រត�វមានេគាលេដ ករេលកទឹកចិត� 

ករស� ល់ពីខ�ួនឯង និងេធ�ស្រមាប្់របេយាជនរ៍មួ។ ករទទួលស� ល់នូវ លក�ណៈពិេសសេផ្សងៗ

គា� របស់អ�កដៃទ គឺបង� ញពីករយល់ចិត�និងឱ្យតៃម�ដល់អ�កដៃទ។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតអរម�ណ៍មាននយ័យ៉ាងណា? 

២- េតករឱ្យតៃម�េលខ�ួនឯងជាអ�ី? មាន្របភពពីណាខ�ះ? ចូរបក្រសយ 

៣- េត្រត�វេធ�ដូចេម�ចេដម្បបីេង�នទំនុកចិត�េលខ�ួនឯង? 

៤- េតេធ�ដូចេម�ចេដម្បបីង� ញករយល់ចិត�និងឱ្យតៃម�អ�កដៃទ? 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធមក៌�ុងជីវតិផ�ូវេភទ 
 

េមេរៀនទី១ : ទំនាក់ទំនង 
 
 

េនក�ុងបរបិទសង�មកដូ៍ចជាកររស់េន្របចៃំថ�មនុស្សមា� ក់ៗ ែតងែតមានទំនាកទំ់នងរវង 

គា� នឹងគា�  ក�ុងលក�ណៈជាទំនាកទំ់នង េនក�ុង្រគ�សរ បងប�ូន មតិ�ភក�ិឬរវងមនុស្ស ២នាក ់ែដល 

្រសឡាញ់គា� ជាេដម។ 

១.១- ទំ�ក់ទំនង�គ��រ 

១.១.១- និយមន័យ 

្រគ�សរ គឺជា្រក�មមនុស្សមយួ្រក�ម ែដលមានឪពុកមា� យ អ�កអណាព្យោបាល និងកូន។ េ្រក

ពីេនះមាន ជីដូន ជីត មងី ពូ អ៊ ំបងប�ូនជីដូនមយួ និងសចៃ់ថ� ។ល។ ែដលរស់េនជាមយួគា�

េ្រកមដំបូលែតមយួ។  

េដម្បឱី្យកររស់េនជាមយួគា� ្របកបេដយសុខសប្បោយ សមាជិក្រគ�សរមា� ក់ៗ  ្រត�វមានករ

េគារពគា�  ករ្រសឡាញ់ និយាយមានេហតុផល មានទំនួលខុស្រត�វ និងយកចិត�ទុកដករ់វងគា�

និងគា� ។ 

១.១.២- �រេ�រពេ�ក��ង�គ��រ 

េដម្បេីសចក�ីសុខសន�េនក�ុង្រគ�សរ ករេគារពគា� មានសរៈសំខនណ់ាស់ែដលសមាជិក

្រគ�សរមា� ក់ៗ ្រត�វអនុវត�។ ករេគារពមាននយ័ថា សមាជិក្រគ�សរ្រត�វេរៀនស� បគ់ា� េទវញិេទមក 

េទះបីមានករមនិេពញចិត� និងេរៀនផ�ល់េយាបល់្របកបេដយេហតុផល។ 

មានវធីីបនួយ៉ាងែដលបង� ញពីករេគារពេនក�ុង្រគ�សរគឺ ករេគារពគួរសម ករេរៀននិយាយ 

េដយមានេហតុផល ករបង� ញករយកចិត�ទុកដកនិ់ងេសចក�ី្រសឡាញ់េដយេបកចំហ និង

ឥរយិាបថេគារពគា� ក�ុង្រគ�សរ។ 

ក- �រេ�រពគួរសម 

េដម្បេីជៀសវងរល់ករមនិេពញចិត�និងទំនាស់ ្រត�វ្របកនភ់ា� បឥ់រយិាបថេគារពនិងគួរសម 

ដូចជា៖ 

- េ្របពក្យ “សូមអធ្យោ្រស័យ...” ឬ”សំុេទស” និង “អរគុណ” 
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- េ្របកយវកិរ ភាស និងសេម�ងឱ្យបានសមរម្យ មនិគំហ៊ក មនិែ្រសក                

មនិ្រចេងង្រចងង។ 

ខ- េរៀននិ�យេ�យ�នេហតុផល 

- ស� បអ់ត�នយ័ករនិយាយរបស់ៃដគូសន�នាេដយ្រប�ង្របយត័� 

- េរៀនដកដេង�មែវងៗេនេពលែដលអ�កមានភាពតនតឹង មុននឹងនិយាយស�ី 

- េឆ�យតបេដយនិយាយមានេហតុផល 

- រល់ករេឆ�យតបមនិ្រត�វែ្រសកតតងំភា� មៗ េដយមនិទនយ់ល់ពីអត�នយ័ច្បោស់ 

លស់ជាមុនេឡយ 

- និយាយទទួលកំហុស េទះតូចតចក�ី 

- បង� ញពីអរម�ណ៏របស់អ�ក ជាជាងបេនា� សេទៃដគូសន�នា ឧទហរណ៍ “ខ�ុ ំមាន   

អរម�ណ៏ថា ខ�ុ ំមនិទទួលបានករេគារព...”  ឬ “ខ�ុ ំមនិសប្បោយចិត� េ្រពះ...”។ 

គ- �រប���ញ�រយកចិត�ទុក�ក់និងេសចក�ី�ស�ញ់េ�យេបើកចំហ 

- យកចិត�ទុកដកជួ់យ ករងរធ�ន្់រសលក�ុង្រគ�សរ  

- ជួយ េលកទឹកចិត�េនេពលមានទុក�្រព�យជាេដម 

- យកចិត�ទុកដកចំ់េពះសមាជិក្រគ�សរ្រគបរ់បូេទះមានពិករភាព ពណ៌សម្បរុ និង

េភទខុសគា� កេ៏ដយ 

- ចំណាយេពលេនជាមយួគា�  ជែជក និងពិភាក្សោ េដម្បយីល់គា� ឱ្យបានេ្រចន។ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ករ្រសឡាញ ់

សមា� រៈេ្រប្របាស់ 

បងប�ូន 

សត� 

 មតិ�ភក័� 

្រក�ម្រគ�សរ 

សិទ�ិ 

ទំនាកទំ់នងេស�ហ 

 បរសិ� ន ធម�ជាតិ 

 ្របេទសជាតិ 
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ឃ- ឥរ��បថេ�រព���ក��ង�គ��រ 
- េ្របពក្យថា  “កូន្រសឡាញ់ែម ៉ពុក ឬ ែម ៉ពុក្រសឡាញ់កូន” 

- េលកសរេសរគា� េទវញិេទមកេនេពលសមាជិកណាមា� កេ់ធ�អ�ីមយួបានល� 

- េគារពឯកជនភាព របស់សមាជិក្រគ�សរមា� ក់ៗ  ឧទហរណ៍ មុនចូលបន�ប្់រត�វជូន

ដំណឹងឬស��   

- េរៀនអតធ់�ត ់តសូ៊្របឈមនឹងប�� ែដលេកតេឡង ហតព់តចិ់ត�ឱ្យរក្សោនូវភាពស�ប ់នឹង

មនិរេំជបរជួំលតមស� នភាព 

- េគារពតួនាទីរបស់ខ�ួនេដយមនិេ្របឋនៈេនក�ុង្រគ�សរមកដកស់មា� ធ ឧទហរណ៍ 

បងបង�ំឱ្យប�ូនេធ�អ�ីមយួជំនួសខ�ួន។ 

២- ទំ�ក់ទំនងមិត��ព 

ក- �បេភទេផ��ងៗៃនមិត��ព  

 មិត��ព�នេ�ចើន�បេភទដូច�៖ 
- មតិ�ែដលស� ល់និងឆ�ងកតសុ់ខទុក�ជាមយួគា� យូរអែង�ង  
- មតិ�ែដល្រគានែ់តជាអ�កស� បេ់រឿងរ៉វ េគារពេយាបល់ និងករសេ្រមចចិត�របស់អ�ក 
- មតិ�កំែប�ងសប្បោយ ចំណាយេពលេលង និងេសចរកីរយជាមយួគា�  
- មតិ�រមួថា� ក ់ជួយ គា� ក�ុងករេរៀនសូ្រតេហយែដលអចទុកចិត�បាន 
- មតិ�ែចករែំលកចំេណះដឹង ឬផា� ស់ប�ូរបទពិេសធនគ៍ា� េទវញិេទមក។ 

ខ- �រេជឿ�ក ់�រេ�រព �រេ�គយល់ និង�រែចករ�ែលក 

 េដម្បឱី្យទំនាកទំ់នងមតិ�ភាពខងេល មានភាពល�្របេសរ េយង្រត�វ្របកនយ់ក ករេជឿជាក ់

ករេគារព ករេយាគយល់ និងករែចករែំលកគា� េទវញិេទមក ែដលជាេគាលករណ៍ ៤ យ៉ាងៃន

ករបេង�តមតិ�ភាព។ ទំនាកទំ់នងមតិ�ភាពខ�ះអចបេង�តជាមតិ�ភាពែបបេស�ហ។ 

�រេជឿ�ក ់ 

ករេជឿជាកម់ានតៃម�ខ�ស់បំផុតេនក�ុង្រគបទំ់នាកទំ់នងៃនជីវតិ។ "េជឿទុកចិត�" និង 

"មតិ�ភាព" គឺដូចគា� នឹង្រពលឹងនិងរបូកយែដរ។ មតិ�ពិត្របាកដគឺជាមនុស្សមា� ក ់ែដលេយងអច

ែចករែំលកគា� ទងំប�� របស់េយង រកីរយ ទុក�្រព�យ និងផ�ល់ករគា្ំរទខ�ស់ េហថាករទុកចិត�។ 

ករេជឿទុកចិត�គឺជាចំណងមតិ�ភាពែដលឋតិេថរយូរអែង�ង េនេពលករេជឿទុកចិត�បាតប់ងម់តិ�ភាព

កដួ៏លរលំែដរ។ 
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�រេ�រព  

ករេគារពគា� េទវញិេទមក  ជាករគា្ំរទ យកចិត�ទុកដករ់វងគា�  និងឱ្យតៃម�គា� េទវញិេទ

មក ។ ករនិយាយ េដយេស� ះ្រតងនិ់ងេដយេសរ ីនិងករស្រម�ះស្រម�លគា� ។ ដូេច�ះករេគារពគឺ

ជាគំរ ូមយួៃនឥរយិាបថែដលបានរកេឃញេនក�ុងទំនាកទំ់នងែដលមានសុខភាពល�។  អ�ក្រត�វែត

ផ�ល់ករេគារពដល់មតិ�ភក�ិ េដម្បទីទួលបានករេគារពពីមតិ�ភក�ិមកវញិ។  

�រេ�គយល់  

ករេយាគយល់ ជាករអតធ់�ត ់ករអតឱ់ន អធ្យោ្រស័យ។ េដយសរែតមនុស្ស្រគបរ់បូមាន 

លក�ណៈសម្បត�ិខុសៗគា�  េទបេយង្របឈមមុខនឹង ភាពសម្បរូែបបៃនមតិ�ភាព េនាះេហយជាមូល

េហតុែដលេយងទងំអស់គា�  ្រត�វមានករេយាគយល់គា� ។  

�រែចករ�ែលក  

ករែចករែំលក បេង�តឱ្យមានសមគ�ីភាពនិងទំនាកទំ់នងរវងមតិ�ភក�ិនិង្រក�ម្រគ�សរ េហយ

ជួនកលេធ�ឱ្យ អ�កដៃទែដលមនិសូវស� ល់ក� យជាមតិ�។  ករែចករែំលកជាមយួអ�កដៃទ អចេធ�ឱ្យ

េយងមានអរម�ណ៍រកីរយ និងមានចិត�សប្បរុស។ ករែចករែំលកគឺជាទំនាកទំ់នងដម៏ានតៃម�ក�ុង

ករបេង�ត និងរក្សោមតិ�ភាពទុកចិត� និង សមគ�ីភាព។  

គ- �របេង�ើតមិត��ព 

ករបេង�តមតិ�ភាព ជាធម�តមានទងំល�ទងំអ្រកក។់ ភាគេ្រចនមនុស្សែដលចបអ់រម�ណ៏

េលនរណាមា� ក ់េពលជួបភា� ម ែតងចងនិ់យាយជាមយួេដយៈ 

- ញញឹមនិងបង� ញឥរយិាបថវជិ�មានក�ុងករនិយាយរកគា�  
- ករសន�នា គឺចបេ់ផ�មជាមយួនឹងអ�ីែដលអ�កទងំពីរមានរមួគា�  ដូចជាចូលចិត�េលងកីឡា

ដូចគា�  ចូលចិត�មុខវជិា� គណិតវទិ្យោដូចគា�  ចូលចិត�អហរែដលមានបែន�េ្រចនដូចគា� ជាេដម 
- រក្សោករសន�នាបន�ឱ្យបានយូរតមែតអចេធ�បាននិងស� បឱ់្យបានេ្រចន។ ចុងប��ប ់គឺចង់

បានករ ភា� បជ់ាមតិ� មាននយ័ថាអ�កមានេរឿងែដល្រត�វជួបនិងនិយាយបន�េទៃថ�មុខេទៀត។  

េមេរៀនសេង�ប 

្រគ�សរ គឺជា្រក�មមនុស្សមយួ្រក�មែដលមានឪពុកមា� យ និងកូន េហយកអ៍ចមានជីដូន 

ជីត មងីពូ អ៊ុ� បងប�ូនជីដូនមយួ និងសចៃ់ថ� រស់េនជាមយួគា� េ្រកមដំបូលែតមយួផងែដរ។ 

មានវធីីបនួយ៉ាង ែដលបង� ញពី ករេគារពេនក�ុង្រគ�សរគឺៈ ករេគារពនិងករគួរសម េរៀន
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និយាយេដយ មានេហតុផល បង� ញករយកចិត�ទុកដកនិ់ងេសចក�ី្រសឡាញ់  ឥរយិាបទ

េគារពគា� េដយមនិ្របកន ់ឋនៈក�ុង្រគ�សរ។ េដម្បឱី្យទំនាកទំ់នងមតិ�ភាពទងំ៥ខងេល 

មានភាពល�្របេសរ េយង្រត�វ្របកន ់យកេគាលករណ៍៤យ៉ាងគឺៈ ករេជឿជាក ់ករេគារព  

ករេយាគយល់ និងករែចករែំលកគា� េទវញិេទមក។  
 

 

លំ�ត ់

១- េតអ�ីេទជាទំនាកទំ់នង្រគ�សរ ? 

២- េដម្បឱី្យ្រគ�សរមានសុភមង�លេត្រត�វេធ�េម�ចខ�ះ? 

៣- េតករេគារពឯកជនភាពមាននយ័ដូចេម�ច? 

ឯក�រេ�ង 

១- https://en.wikipedia.org/wiki/Family 

២- https://www.wikihow.com/Be-Respectful-of-Your-Family 

៣- https://www.goodnet.org/articles/5-types-friendships-you-need-in-your-life 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទ  
 

េមេរៀនទី ២ : ករបេង�តមិត�ល�  
 

 

មតិ�ភាពជិតស�ិទ� និងគងវ់ង្សយូរអែង�ង េធ�ឱ្យជីវតិមានភាពសប្បោយរកីរយ។ មតិ�ភាពពិត

្របាកដទងំអស់ សុទ�ែតបេង�តេឡងេដយឈរេលករទុកចិត�គា�  និងករគា្ំរទគា� េទវញិេទមក។ 

មតិ�ភាពល� ផ�ល់ឱ្យេយងនូវកមា� ងំ សុភមង�ល និងអត�នយ័ក�ុងជីវតិ។  

២.១- លក�ណៈសម��ត�រិបស់មិត�ល� 

គុណសម្បត�ិមយួចំនួនៃនមតិ�ភាពល�មាន៖ 

- ពឹង�ក់�ន : ទងំេនក�ុងេពលសប្បោយនិងេពលមានទុក� ពំុសន្យោអ�ីែដលខ�ួនពំុអចេធ�បាន  

- មិន�ក់េលៀម : េទៀង្រតង ់មនិលកបំ់បាងំ គា� នករភូតកុហក ់និងគា� នពុតត្បតុ។ ពួកេគែចក

រែំលកពត័ម៌ាននិងករយល់េឃញជាមយួគា� េទវញិេទមកេដយឥតលកេ់លៀម។ 

- ភក�ី�ព : មានភាពេស� ះ្រតងរ់វងគា�  ដូចជាកររក្សោពត័ម៌ានផា� ល់ខ�ួន រក្សោករសមា� ត ់ពំុ

និយាយេដមមតិ� ្របាបក់រពិតដល់គា� ទកទ់ងនឹងករយល់េឃញ និងអរម�ណ៍របស់ខ�ួន 

េទះបីជាមានករលំបាកក�ុងករនិយាយក�ី។  

- �រេ�រព : ទទួលយកនូវអ�ីែដលមតិ�របស់ខ�ួនមាន ដូចជា ករេគារពជំេនឿ គុណតៃម� និង

ចំណងចំ់ណូលចិត�គា� េទវញិេទមក។ មនុស្សមា� ក់ៗ មានសិទ�ិេធ�ករេ្រជសេរ សេដយខ�ួនឯង 

និងស� បស់ម�គីា� េដយមនិមានករវនិិច�យ័ទុកជាមុន។  

- �ពសប���រស : ែចករែំលកេពលេវល ធនធានរបស់ខ�ួនតមលទ�ភាព និងមានលក�ណៈសម

េហតុផល។  

- �រ�រ�រ��� : ជួយ ករពរនិងេមលែថគា� េនេពលមតិ�ស�ិតក�ុងស� នភាពឈចឺប ់ឬមាន

េ្រគាះថា� កេ់ផ្សងៗ។ 

- �ពេស�ើ��� : មានតុល្យភាពេនក�ុងទំនាកទំ់នង ែដលេធ�ឱ្យមានលក�ណៈេស�ភាពគា� យ៉ាងពិត

្របាកដ។ 

- �ពអត់ឱន : មនិ្របកនកំ់ហុស មនិនិយាយពីកំហុស អភយ័េទសឱ្យគា�   េដម្បឱី្យមតិ�ភាពរកី

ចេ្រមនតេទមុខ។ 
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- អ�ក���ប់ល� : ចំណាយេពលេវលេដម្បសី� ប ់ជែជក ែស�ងយល់ករពិត គា្ំរទ េលកទឹកចិត�។ 

- ផ�ល់�រ�ំ�ទ : ែតងជួយ ករពរ ជួយ េដះ្រសយប��  ឬករលំបាកេផ្សងៗ ជួយ រែំលកទុក�គា�

េទវញិេទមក។ 

២.២- �របេង�ើតមិត�ល� 

២.២.១- �រសំ�នៃ់ន�រ�នមិត�ល�  
មតិ�ល� េធ�ឱ្យេយងមានភាពរកីចំេរ ន សប្បោយចិត� មានទំនុកចិត� ែចករែំលកសុខទុក� ជួយ គាំ

្រទ េលកទឹកចិត�េពលេយងមានទុក�លំបាក ជួយ កតប់ន�យភាពតប្់របមល់ េធ�ឱ្យេយងយល់ថា 

ខ�ួនមានតៃម� ជួយ េលកទឹកចិត�ឱ្យេយងែកែ្របទមា� បអ់្រកករ់បស់េយង។ េលសពីេនះេទេទៀត មតិ�

ល�ជួយ ឱ្យេយងបំបាតនូ់វភាពឯកក ផ�ល់ឱ្យេយងនូវកមា� ងំចិត� សុភមង�ល ជួយ បេង�នភាពរកីរយ

ក�ុងជីវតិ។ 

២.២.២- ឥរ��បទលក�ណៈសម��ត�ិេដើម��បីេង�ើត និងរក��មិត��ពល� 

េដម្បបីេង�តនិងរក្សោមតិ�ភាពល�  អ�កគួរ្របកនយ់កឥរយិាបថដូចជា ្រត�វរក្សោទំនាកទំ់នងនិង

ករេឆ�យតបករសន�នារបស់មតិ�េដយមនិទុកេចលយូរេពក  មនិគួរឃា� តឆា� យគា� យូរេពក  មនិគួរ

ខ�ីអ�ីៗ្រគបយ៉់ាងញឹកេពកនិងមនិេទៀងទត ់ែដលជាមូលេហតុេធ�ឱ្យទំនាកទំ់នងមតិ�មានករេ្របះឆា

និងរេង� ះរេង�រ។ ដូេច�ះ េដម្បបីេង�តនិងរក្សោមតិ�ភាពល�ឱ្យបានគងវ់ង្សយូរអែង�ង េយង្រត�វ្របកន់

យកឥរយិាបទអនុវត�តមលក�ណៈសម្បត�ិរបស់មតិ�ល�ដូចខងេល ។ 

ចំណ�ចគន�ឹះែដល�ត�វចង�ំ៖ 

 មតិ�ភាព្រត�វពឹងែផ�កេលភាពេស� ះ្រតង ់ករេគារពគា�  និងករឱ្យតៃម�គា� េទវញិេទមក 

 ្របសិនេបមតិ�ភក�ិេធ�ឱ្យគា� មានអរម�ណ៍ឈចឺប ់ពួកេគសូមេទសនិងអភយ័េទសឱ្យគា�

េទវញិេទមក 

 មតិ�ភក�ិេចះ្របាបពី់អរម�ណ៍របស់ខ�ួនដល់គា� និងជួយ គា� េទវញិេទមក 

 មតិ�ភាពជួយ ឱ្យមានអរម�ណ៍ល�ចំេពះខ�ួនឯង 

 មតិ�ភក�ិអចជះឥទ�ិពលេលគា� េទវញិេទមកទងំវជិ�មាននិងអវជិ�មាន  

 ជាករសំខនណ់ាស់ែដល្រត�វគា្ំរទនិងជួយ មតិ�ភក�ិេនេពលមតិ�ភក�ិមានប�� ។ 

 សំណួរគិតពិចរណា៖ េតអ�កជាមតិ�ល�មា� កឬ់េទ? េតគុណសម្បត�ិអ�ីខ�ះែដលអ�កមាន ែដល

េធ�ឱ្យអ�កក� យជាមតិ�ល�? េតគុណសម្បត�ិអ�ីខ�ះែដលមតិ�ភក�ិរបស់អ�កមាន ែដលេធ�ឱ្យេគជា

មតិ�ល�? 
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េមេរៀនសេង�ប 

មតិ�ល�អចពឹងពកប់ាន មនិលកេ់លៀមនិងគា�  មានភក�ីភាពចំេពះគា�  េចះេគារពគា�    

មានភាពសប្បរុស េចះជួយ ករពរគា�  មានភាពេស�គា�  េចះអតឱ់នឱ្យគា�  ជាអ�កស� បល់� និង 

ជួយ ផ�ល់ករគា្ំរទដល់មតិ�។ 

សរសំខនៃ់នករមានមតិ�ល�េធ�ឱ្យេយងមានភាពរកីចំេរ ន សប្បោយចិត� មានទំនុកចិត� 

ែចករែំលកសុខទុក� ជួយ គា្ំរទ េលកទឹកចិត�េពលេយងមានទុក�លំបាក ជួយ កតប់ន�យភាព

តប្់របមល់ េធ�ឱ្យេយងយល់ថាខ�ួនមានតៃម� ជួយ េលកទឹកចិត�ឱ្យេយងែកែ្របទមា� បអ់្រកក ់  

របស់េយង។ 

េដម្បបីេង�តនិងរក្សោមតិ�ភាពល�  អ�កគួរ្របកនយ់កឥរយិាបថដូចជា ្រត�វរក្សោទំនាកទំ់នង 

និងករេឆ�យតបករសន�នារបស់មតិ�េដយមនិទុកេចលយូរេពក  មនិគួរឃា� តឆា� យគា� យូរេពក  

មនិគួរខ�ីអ�ីៗ្រគបយ៉់ាងញឹកេពកនិងមនិេទៀងទត ់ែដលជាមូលេហតុេធ�ឱ្យទំនាកទំ់នងមតិ�មាន

ករេ្របះឆា រេង� ះរេង�រ។ 
 

 

លំ�ត ់

១- ចូរេរៀបរបពី់លក�ណៈសម្បតិ�និងសរសំខនៃ់នករមានមតិ�ល�? 

២-  ចូរបង� ញពីឥរយិាបទ និងលក�ណៈសម្បត�ិេដម្បបីេង�តនិងរក្សោមតិ�ល�? 

៣- េតអ�កជាមតិ�ល�មា� កឬ់េទ?  

៤- េតគុណសម្បត�ិអ�ីខ�ះ ែដលអ�កមាន េដម្បេីធ�ឱ្យអ�កក� យជាមតិ�ល�?  

៥- េតគុណសម្បត�ិអ�ីខ�ះ ែដលមតិ�ភក�ិរបស់អ�កមាន ែដលេធ�ឱ្យេគជាមតិ�ល�?  
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទ  
 

 

េមេរៀនទី ៣ : ករែស�ងយលព់ីេយនឌ័រ  
 

 

េយនឌរ័្រត�វបានបេង�តេដយសង�ម េហយឥរយិាបទែដលេកតេឡងេដយេយនឌរ័អចផា� ស់

ប�ូរបាន។ ករយល់ដឹងពីេយនឌរ័នឹងជួយ យុវវយ័ឱ្យេចះេដះ្រសយជេមា� ះនិងកតប់ន�យអំេពហឹង្សោ

ក�ុងសង�មបាន។ 

៣.១- និយមន័យេភទនិងេយនឌ័រ  

- េភទ : ភាពខុសគា� តមលក�ណៈជីវស�ស�រវងមនុស្ស្រប�សនិង្រសី មានតងំពីកំេណ ត 

េហយមនិអចផា� ស់ប�ូរបាន។  

- ´េយនឌ័រ : ភាពខុសគា� រវងមនុស្ស្រប�ស និងមនុស្ស្រសីអំពីសិទ�ិ តួនាទី ករទទួលខុស្រត�វ 

និងករសេ្រមចចិត� ែដលកំណតេ់ដយសង�ម សសនា និងវប្បធម ៌អំពីសិទ�ិ តួនាទី ករ

ទទួលខុស្រត�វ និងករសេ្រមចចិត�របស់្រប�សនិង្រសី េហយអចផា� ស់ប�ូរបាន េ្រពះមនិ

ែមនេកតមានពីធម�ជាតិ។  

៣.២- �ពខុស���រ�ងេភទនិងេយនឌរ័ 

�ពខុស���រ�ងេភទនិងេយនឌ័រ 

េភទ េយនឌ័រ 

 �សី �បុស 

េយានី 

អរ័ម៉ូនញី (អូវ ៉លុ) 

ស្បនូ ឈមរដូវ  

មានទឹកេដះអច 

បំេបកូនបាន        

ៃផ�េពះ។ 

លិង�  

ពងស� ស 

េមជីវតិេឈ� ល         

( ែស�ម៉ាតូសូអីុត)  

មាន្រគបេ់ពន។ 

មនុស្ស្រគបរ់បូ ្រប�ស ្រសីអចជា កម�ករ េមល

ែថកូន េដរប៉ាក ់រកឧស ឆា� ៃ្រព លងចន េធ�
ជាអ�កនេយាបាយ េវជ�បណ�ិ ត គិលនុបដ� ក 

េមដឹកនាសំសនា េធ�ទហន ដសំ�រ េបាស

សមា� តផ�ះ បាកសេម��កបំពក ់េបកឡានដឹក 

ទំនិញ េលខធិករ។ល។  

មិន�ច���ស់ប��រ�ន �ច���ស់ប��រ�ន 
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៣.៣- គុណតៃម�ៃនេយនឌ័រ  

មនុស្ស្រគបរ់បូ ទងំ្រប�ស ្រសី និងេភទដៃទេទៀត (េភទទី៣) មានសិទ�ិេស�គា�  និងទទួលបាន

ករេគារព្រសឡាញ់ ករេលកទឹកចិត�ពីសង�មដូចគា�  េលអ�ីែដលពួកេគចងេ់ធ�និងេគាលេដរបស់េគ

នាេពលអនាគត។ េលសពីេនះ មនុស្សទងំអស់ អចសំែដងមេនាសេ��តនាពិតតមរយ:ពក្យ

សំដីនិងកយវកិរ ដូចជា ករភយ័ខ� ច ករខឹង េសកេស ដូចគា� េនេពលខ�ះ។ 

េដយេហតុថា មនុស្សជាអ�កបេង�តផ�តគំ់និតសង�ម េហតុេនះមនុស្សកអ៏ចផា� ស់ប�ូរវបាន    

ែដរ។ េដយសរែតករវវិឌ្ឍនរ៍បស់សង�មនិងករយល់ដឹងថ�ីៗអំពីេយនឌរ័ និងសុខុមាលភាពរបស់

បុរសនិង�ស�ី េទបគុណតៃម�េយនឌរ័្រត�វបានេលកកម�ស់។ ឧទហរណ៍ៈ េក�ង្រសីកម៏ានឱកសេរៀន

សូ្រតបានខ�ងខ់�ស់ដូចជា្រប�សែដរ។ 

េមេរៀនសេង�ប 

េភទ :  ភាពខុសគា� តមលក�ណៈជីវស�ស�រវងមនុស្ស្រប�ស និង្រសី មានតងំពីកំេណ ត 

េហយមនិអចផា� ស់ ប�ូរបាន។  

េយនឌរ័ : ភាពខុសគា� រវងមនុស្ស្រប�ស  និងមនុស្ស្រសី អំពីសិទ� តួនាទី ករទទួលខុស

្រត�វ និងករសេ្រមចចិត� ែដលកំណតេ់ដយសង�ម សសនានិងវប្បធម ៌េហយអចផា� ស់ប�ូរបាន 

េ្រពះមនិែមនេកតមានពីធម�ជាតិ។ គុណតៃម�េយនឌរ័ : បុរសនិង្រសី�េស�ភាពគា� ក�ុងសង�ម។ 

មនុស្ស្រគបរ់បូ ទងំ្រប�ស ្រសី និងេភទដៃទេទៀត (េភទទី៣) មានសិទ�ិេស�គា�  និងទទួល

បានករេគារព្រសឡាញ់ ករេលកទឹកចិត�ពីសង�មដូចគា�  េលអ�ីែដលពួកេគចងេ់ធ�និងេគាលេដ

របស់េគនាេពលអនាគត។ 

 

លំ�ត ់

១- ចូរបង� ញពីភាពខុសគា� រវងេភទនិងេយនឌរ័? 

២- េតអ�កេធ�ដូចេម�ចខ�ះ េដម្បបីេង�នករយល់ដឹងនិងឱ្យតៃម�េយនឌរ័? 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទ  
 

 

េមេរៀនទី ៤ : ករេគារពគា� េទវញិេទមក 
  

មនុស្សរស់េនក�ុងពិភពេលកមានលក�ណៈច្រម�ះជាតិ សសន ៍ពណ៌សម្បរុ សសនា     

វប្បធម ៌េទពេកសល្យ អត�ចរតិ និងចំណងចំ់ណូល

ចិត�េផ្សងៗពីគា� ។ មនុស្សមា� ក់ៗ សុទ�ែតពិេសសនិង

មានលក�ណៈរបស់ខ�ួនខុសែប�កពីអ�កដៃទ េពលគឺពំុ

មាននរណាមា� កដូ់ចគា� េបះបិតេនាះេឡយ ប៉ុែន�អច

រស់េនជាមយួគា� បានេដយសរមានករេគារពគា� េទ

វញិេទមក។  

៤.១- �រេ�រព���េ�វិញេ�មក 

៤.១.១- និយមន័យ 

ករេគារពគា� េទវញិេទមកមាននយ័ថា ជាករ្រប្រពឹត�ល�្របកបេដយករយកចិត�ទុកដក ់

រវងគា� និងគា�  និងបង� ញពីករឱ្យតៃម�ដល់មនុស្ស្រគបរ់បូ ចំេពះជំេនឿ គំនិត រេបៀបរស់េន និនា� ក

ផ�ូវេភទ និងពិករភាព េបេទះបីជាពួកេគខុសែប�កពីេយង ឬេទះបីជាពួកេយងពំុយល់្រសបជាមយួ

គំនិត ឬជំេនឿរបស់ពួកេគក�ី។ 

៤.១.២- ឥរ��បទៃន�រេ�រព��� 

េពលខ�ះភាពខុសគា� បេង�តឱ្យមានករលំបាករវងមនុស្សនិងមនុស្ស។ ជាញឹកញយ ភាព

ដូចគា� មយួចំនួនអចេធ�ឱ្យមនុស្សបំែបកខ�ួនេទជា្រក�ម ករែបងែចកទងំេនះ អចបង�ឱ្យមានបុេរ     

វនិិច�យ័ ែដលជាករវនិិច�យ័ជនណាមា� កមុ់នេពលបានដឹងពីភាពពិតជាកែ់ស�ងអំពីជនេនាះ។ េន

េពលមនុស្សមានគំនិតបុេរវនិិច�យ័ ពួកេគអច្រប្រពឹត�ទេង�មនិគប្បឬីមនិយុត�ិធមចំ៌េពះអ�កដៃទ ឬ

េដយមនិមានករេគារពចំេពះពួកេគ។ 

ករេគារព មានករេគារពច្បោបរ់ដ� ទំេនៀមទមា� ប្់របៃពណីនិងវនិយ័ េដម្បេីធ�ឱ្យជីវតិរបស់េយង

មានភាពៃថ�ថ�ូរ ករេគារពខ�ួនឯងនិងមនិរេំលភបំពនដល់អ�កដៃទ គឺមនិបណា� លឱ្យអ�កណាមា� ក់

មានករឈចឺបេ់ឡយ។ 

 វធីិសំខន់ៗ មយួចំនួនេដម្បបីង� ញករេគារពមាន៖  
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- ស� បគ់ា� េទវញិេទមកេដយយកចិត�ទុកដក ់

- េគារពភាពខុសគា� រវងបុគ�លនិងបុគ�ល (ភាពខុសៗគា� ក�ុងចំេណាមេក�ង្រប�សៗនិង

ភាពខុសៗគា� ក�ុងចំេណាមេក�ង្រសីៗ) 

- សរេសររល់គំនិតល�ៗរបស់គា� េទវញិេទមក 

- ឱ្យតៃម�និងគា្ំរទទស្សនៈយល់េឃញរបស់អ�កដៃទ 

- ករយល់ពីអរម�ណ៍និងេលកទឹកចិត�អ�កដៃទ 

- េ្របកយវកិរនិងសម�ទីនភ់�ន។់ 

 ចំណុចមនិគួរេធ�៖ 

- ទមា� កកំ់ហុសដល់អ�កដៃទ 

- ស�ីបេនា� ស ចំអកឡកឡឺយ េធ�បាប ឬ្របមាថអ�កដៃទ 

- ្របកនយ់កឈ�ះេរៀងៗខ�ួន 

- សម�ុតឬគំរមកំែហងអ�កដៃទ 

- េបៀតេបៀនេករ �ិ៍ខ� ស់អ�កដៃទ 

- និយាយេ្រកយខ�ងឬដកស់មា� ធអ�កដៃទ ឱ្យេធ�អ�ីម្យោង៉ែដលពួកេគមនិចងេ់ធ�។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

៤.២- �រសំ�នក់��ង�រេ�រពសិទ��ិ��េ�វិញេ�មក 

 ជាករសំខនណ់ាស់ែដល្រត�វ្រប្រពឹត�ចំេពះមនុស្ស្រគបរ់បូេដយមានករេគារពនិងេសចក�ី
ៃថ�ថ�ូរ។ ករ្រប្រពឹត�ល�េនះ នឹងបង� ញករឱ្យតៃម�ដល់របូេគ មនិថាពួកេគដូចឬខុសែប�កពីេយង   

េឡយ។ ករេគារពគា� េទវញិេទមករបស់មនុស្ស្រគបរ់បូមានសរៈសំខនណ់ាស់ េដម្បបី�្ឈប់

ករេលកទឹកចិត� ករស�ីបេនា� ស 
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គំនិតបុេរវនិិច�យ័ករេរ សេអងនឹងជួយ ឱ្យមនុស្សមានអរម�ណ៍រកីរយចំេពះខ�ួនឯង ្រគ�សរ វប្បធម ៌

ជំេនឿសសនា គា� នករបង�ជំេលះ គា� នអំេពហិង្សោ េធ�ឱ្យមនុស្ស្រគបរ់បូរស់េនក�ុងសន�ិភាពនិងេស

ចក�ីៃថ�ថ�ូរ ។ 

េយងមានភារកិច�្រត�វបេង�តសង�ម ឬសហគមនម៍យួ ែដលមនុស្ស្រគបរ់បូ្រត�វបានចតទុ់កថា 

មានេសចក�ីៃថ�ថ�ូរនិងទទួលបានករេគារព។ េយងទងំអស់គា� ចបំាច្់រត�វរក្សោ ករេប�ជា� ចិត�របស់

េយងចំេពះេគាលេដេនះ េ្រពះថា េយងទងំអស់គា� សុទ�ែតមានលក�ណៈពិេសសសក�ិសមនឹង

ទទួលបានករេគារព។ 

េមេរៀនសេង�ប 

 

លហំត ់

១- េតករេគារពគា� េទវញិេទមកមានសរៈសំខនដូ់ចេម�ចខ�ះ? 

២- េតឥរយិាបទៃនករេគារពគា� េទវញិេទមក និងេសចក�ីៃថ�ថ�ូរមានអ�ីខ�ះ? 

៣- េតអ�កមានអរម�ណ៍យ៉ាងដូចេម�ច េនេពលមាននណាមា� កម់និេគារពអ�ក? យល់្រចឡ ំ

     េលអ�ក? ឬមតិ�ភក័�ិរបស់អ�ក? 

ពន��ល់�ក��  

និនា� កផ�ូវេភទ: បុគ�លែដល្រសឡាញ់េភទដូចគា�  ឬ្រសឡាញ់េភទផ�ុយគា� ។ 

ករេគារពគា� េទវញិេទមកមាននយ័ថា ជាករ្រប្រពឹត�ល�្របកបេដយេសចក�ីេមត�  ករណុា 

ករយកចិត� ទុកដករ់វងគា�  និងបង� ញពីករឱ្យតៃម�ដល់មនុស្ស្រគបរ់បូ ចំេពះជំេនឿ គំនិតនិង

រេបៀបរស់េន។ 

ឥរយិាបទៃនករេគារពគា� មានដូចជាៈ ករស� បេ់នេពលអ�កដៃទនិយាយ ករឱ្យតៃម�ដល់ 

អ�កដៃទ ករយកចិត�ទុកដកនិ់ងយល់អំពីអរម�ណ៍របស់អ�កដៃទ ករករពរពួកេគ ្របសិនេប
នរណាមា� ក្់រត�វេគចំអកឡកឡឺយ ឬ្រត�វេគេធ�បាប ្របមាថ ចំអក ឬចំអន ់មនិ្រត�វនិយាយពី

េ្រកយខ�ងពួកេគ មនិ្រត�វដកស់មា� ធអ�កដៃទឱ្យេធ�អ�ីម្យោង៉ែដលពួកេគមនិចងេ់ធ�។  

ករេគារពគា� េទវញិេទមករបស់មនុស្ស្រគបរ់បូមានសរៈសំខនណ់ាស់ េដម្បបី�្ឈប់

គំនិតបុេរវនិិច�យ័ករេរ សេអងនឹងជួយ ឱ្យមនុស្សមានអរម�ណ៍រកីរយចំេពះខ�ួនឯង ្រគ�សរ វប្ប

ធម ៌ជំេនឿសសនា គា� នករបង�ជំេលះ គា� នអំេពហិង្សោ េធ�ឱ្យមនុស្ស្រគបរ់បូរស់េនក�ុងសន�ិភាព

និងេសចក�ីៃថ�ថ�ូរ ។ 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទ  
 

 

េមេរៀនទី ៥ :   ករប៉ះពលេ់ដយសជុីវធម៌និងខ�ះសជុីវធម ៌
 

េយងទងំអស់គា� សុទ�ែតមានទំនាកទំ់នង និងករបះ៉ពល់ពីសមាជិក្រគ�សរ មតិ�ភក�ិជិត

ស�ិទ� េពលគឺពីមនុស្សែដលេយងទុកចិត� និង្រសឡាញ់េយង ដូចជាករឱប េថបជាេដម។ េមេរៀន

េនះេយងនឹងេរៀនពីផលករបះ៉ពល់េដយសុជីវធមនិ៌ងខ�ះសុជីវធម។៌ 
 

៥.១- ករបះ៉ពលេ់ដយសជុវីធម(៌ករប៉ះពលស់មរម្យ ) 

�រប៉ះ�ល់េ�យសុជីវធ៌ម ឬ�រប៉ះ�លស់មរម�� គឺជាករបះ៉ពល់ទងំឡាយណាែដល

េធ�ឱ្យអ�កមានអរម�ណ៍រកីរយ កកេ់ក�  និងសុវត�ិភាពេនក�ុងចិត�។ ឧទហរណ៍ : ឪពុកមា� យេថប

កូនរបស់ខ�ួន មតិ�ភក័�ិេគារពគា� េដយករចបៃ់ដឬេអបគា� ។ 

៥.២- �រប៉ះ�ល់េ�យខ�ះសុជីវធម៌ (�រប៉ះ�ល់មិនសមរម�� ឬបំ�ន) 

�រប៉ះ�ល់េ�យខ�ះសុជីវធម៌ ឬ�រប៉ះ�ល់បំ�ន គឺជាករបះ៉ពល់ទងំឡាយណា ែដល

មនិមានសុវត�ិភាព មនិសមរម្យ េធ�ឱ្យមានអរម�ណ៍ឈចឺបក់�ុងចិត� ឬភយ័ខ� ច។ ករបះ៉ពល់ទងំ

េនះ របប់��ូ លទងំករបះ៉ពល់ែផ�កឯកជនៃនរងកយផងែដរ ែដលេយងពំុចងឱ់្យនរណាមា� ក ់  

សូម្បែីតមតិ�ភក�ិ ឬសមាជិក្រគ�សរបះ៉ពល់េដយគា� នករអនុ�� ត។ ឧទហរណ៍ : បងជីដូនមយួ

ែដលមានអយុេ្រចន បះ៉ពល់សររីង�េភទរបស់ប�ូនជីដូនមយួែដលមានវយ័តិចជាង។ ពំុមាន

នរណាមា� កគួ់របះ៉ពល់កែន�ងទងំអស់េនះេទ េលកែលងែតអ�កបានផ�ល់ករអនុ�� តឱ្យពួកេគ 

េហយករបះ៉ពល់េនាះ គឺែផ�កេលេហតុផលដល៏�។ ឧទហរណ៍ : ្រគ�េពទ្យអចបះ៉ពល់ែផ�កឯកជន

របស់អ�ក េដយមានករអនុ�� តពីអ�ក េដម្បពិីនិត្យសុខភាព។ ្របសិនេប នរណាមា� កប់ះ៉ពល់

ែផ�កឯកជនរបស់អ�ក េដយពំុមានករអនុ�� តេនាះ គឺជាករបះ៉ពល់េដយខ�ះសុជីវធម ៌ឬករបះ៉

ពល់បំពន។  

 �បសិនេបើ�ននរ����ក់ប៉ះ�ល់ក��ងលក�ណៈខុសឆ�ង េយើង�ត�វ៖  

- និយាយថា េទ! ្របាបជ់នេនាះថា “ខ�ុ ំមនិចូលចិត�េទ ែដលអ�កបះ៉ពល់ខ�ុ ំែបបេនះ”។ 

- េដរឬេគចេចញឱ្យបានឆាបបំ់ផុតតមែដលអចេធ�បាន។ អ�កមនិ្រត�វេនែតមា� កឯ់ងជាមយួ

ជនេនាះម�ងេទៀតេឡយ។ 
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- ែ្រសកឱ្យេគជួយ ។ ឧទហរណ៍ ែ្រសកខ� ងំៗថា ជួយ ផង េភ�ងេឆះៗ! ... 

- សូមេជឿជាកេ់លខ�ួនឯងថា អ�កពំុបានេធ�អ�ីខុសេទ។ េរឿងេនះេកតេឡងចំេពះអ�ក ពំុែមន

េដយសរកំហុសរបស់អ�កេឡយ។ 

- ្របាបន់រណាមា� កែ់ដលអ�កទុកចិត�អំពីអ�ីែដលបានេកតេឡង។ កំុបេណា� យឱ្យករគំរមមក

បំភយ័អ�កឱ្យរក្សោភាពេស��មស� ត។់ 

- មនិ្រត�វរក្សោករសមា� តណ់ាែដលេធ�ឱ្យអ�កមានអរម�ណ៍ពំុ្រស�លក�ុងខ�ួនេនាះេឡយ។ ្រត�វ

្របាបក់រសមា� តេ់នាះេទមនុស្សែដលអ�កទុកចិត� ដូចជាឪពុកមា� យ សចញ់ាតិ ឬ្រគ�

បេ្រង�ន។ ្របសិនេបមនុស្សេនាះពំុេជឿអ�ក សូមេទរកនរណាមា� កេ់ផ្សងេទៀតែដលអ�ក

ទុកចិត� រហូតទល់ែតមាននរណាមា� កេ់ជឿ និងជួយ ដល់អ�ក។ 

- េធ�្រគបយ៉់ាងែដលអចេធ�បាន េដម្បេីនឱ្យឆា� យពីជនែដលបះ៉ពល់អ�កក�ុងលក�ណៈមនិ

្រតឹម្រត�វ ឬេធ�ឱ្យអ�កមនិ្រស�លក�ុងចិត�។  

- សូមកំុេនែតមា� កឯ់ងជាមយួជនែដលបះ៉ពល់អ�ក និងេធ�ឱ្យអ�កមានអរម�ណ៍មនិល� ឬេធ�
ឱ្យអ�កមានអរម�ណ៍ពំុមានសុវត�ិភាព។ 

របូភាពជាឧទហរណ៍មយួចំនួនអំពីករបះ៉ពល់េដយសុជីវធម ៌ករបះ៉ពល់េដយខ�ះ

សុជីវធម ៌ 

 
 

ករបះ៉ពល់េពលខ�ះ្រត�វអ្រស័យេលមូលេហតុែដលជនេនាះបះ៉ពល់អ�កឬបង�ំអ�កឱ្យបះ៉

ពល់េគវញិ ក�ុងករណីចចំចពិ់និត្យសុខភាព ឬអនាមយ័ និងថាេតេគមានេចតនាយ៉ាងណា? 

េដយែឡកករបះ៉ពល់ែដលមានបំណងមនិសមរម្យ កជ៏ាែផ�កមយួៃនកររេំលភបំពន ែដលេហ

ថាករបំពនផ�ូវេភទ។ កររេំលភបំពនផ�ូវេភទ គឺជាទេង�ខុសច្បោប ់ េហយកររេំលភបំពន េពល

�រប៉ះ�ល់ល� �រប៉ះ�ល់��កក់ �រប៉ះ�ល់ល� �រប៉ះ�ល់��កក់ 



ទំពរ័ទី-51- 

 

ខ�ះចបេ់ផ�មពីករបះ៉ពល់សមរម្យនឹងឈនេទដល់ករបះ៉ពល់មនិសមរម្យេដយយកេលសថា 

្រចឡំជាេដម។ 

តមធម�តកព៏កព់ន័�ជាមយួល្បចិ ករគំរម ឬករផ�ល់អំេណាយ និងករមនិរក្សោករ       

សមា� ត។់ េពលខ�ះ កររេំលភបំពន្រត�វបានេធ�េឡងេដយនរណាមា� កែ់ដលកុមារ ឬមនុស្សវ ័

យេក�ងស� ល់និងទុកចិត� ដូចជាអ�កជិតខង មតិ�ភក�ិ សមាជិក្រគ�សរជាេដម។ េហយទេង�េនះ ក៏

អចេធ�េឡងេដយមនុស្សមនិស� ល់គា� ផងែដរ។ ទងំេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសី អចរងកររេំលភបំព

ន។ ជាករសំខនណ់ាស់ែដល្រត�វចងចថំា េនេពលនរណាមា� ករ់ងកររេំលភបំពនដចខ់ត គឺ

មនិែមនជាកំហុសរបស់អ�ករងកររេំលភបំពនេនាះេទ។ ពួកេគបានេធ�អ�ីេនមុនេពល ក�ុងេពល 

និងេ្រកយេពលកររេំលភបំពន គឺមនិសំខនេ់ឡយ។  

កុមារនិងមនុស្សវយ័េក�ងែដលរងកររេំលភបំពនផ�ូវេភទ ជាេរឿយៗ ែតងមានករភយ័ខ� ច 

មនិហ៊ននិយាយអំពីេរឿងេនាះ។ អ�ករេំលភបំពនែតង្របាបពួ់កេគឱ្យរក្សោេរឿងេនាះជាករសមា� ត ់

េហយ្របាបថ់ា នឹងមានេរឿងអ្រកកេ់កតេឡង ្របសិនេបពួកេគពំុរក្សោជាករសមា� ត។់ ពួកេគអច

មានអរម�ណ៍អម៉ាស់អំពីេរឿងេនាះ ឬគិតថា េនាះជាកំហុសរបស់ខ�ួន និងថាពំុមាននរណាមា� កេ់ជឿ

ពួកេគេឡយ។ ពួកេគអចមានអរម�ណ៍ថា អ�ករេំលភបំពននឹងេធ�បាបពួកេគែថមេទៀត ្របសិនេប
ពួកេគហ៊ននិយាយ។  

េមេរៀនសេង�ប  

�រប៉ះ�ល់េ�យសុជីវធ៌ម ឬ�រប៉ះ�ល់សមរម�� គឺជាករបះ៉ពល់ទងំឡាយណា

ែដលេធ�ឱ្យអ�កមានអរម�ណ៍រកីរយ កកេ់ក�  និងសុវត�ិភាពេនក�ុងចិត� ឧ. ឪពុកមា� យេថបកូន

របស់ខ�ួន។ �រប៉ះ�ល់េ�យខ�ះសុជីវធម៌ ឬ�រប៉ះ�ល់បំ�ន គឺជាករបះ៉ពល់ទងំឡាយ

ណា ែដលមនិមានសុវត�ិភាព មនិសមរម្យ េធ�ឱ្យមានអរម�ណ៍ឈចឺបក់�ុងចិត� ឬភយ័ខ� ច។ ករ

បះ៉ពល់ទងំេនះ របប់��ូ លទងំករបះ៉ពល់ែផ�កឯកជន ៃនរងកយផងែដរ ែដលេយងពំុចង់

ឱ្យនរណាមា� ក។់ រងកយរបស់អ�កជាកម�សិទ�ិរបស់អ�ក។ ែផ�កមយួចំនួនៃនរងកយរបស់អ�ក 

ជាែផ�កឯកជន គា� ននណាអចបះ៉ពល់េដយគា� នករអនុ�� តេឡយ  ។ 
 

 

លំ�ត ់

១- ចូរេរៀបរបពី់ករបះ៉ពល់េដយសុជីវធមនិ៌ងខ�ះសុជីវធម ៌

២- ចូរបង� ញពីករបះ៉ពល់េដយសុជីវធមនិ៌ងករបះ៉ពល់េដយខ�ះសុជីវធម ៌

៣- េតអ�កគួរេធ�អ�ីខ�ះ នូវេពមានេគមកបះ៉ពល់េដយសុជីវធមនិ៌ងខ�ះសុជីវធម?៌



ទំពរ័ទី-52- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជនិងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី១ :  សីលធម៌ក�ុងជីវតិផ�ូវេភទ  
 

 

េមេរៀនទី ៦ : ករសេ្រមចចិត� ជំនាញចរច និងបដិេសធ 
 

ក�ុងជីវភាពរស់េនសព�ៃថ� េយង្រត�វេធ�ករសេ្រមចចិត�ជាេ្រចនតមត្រម�វកររបស់េយង មាន

ដូចជា ករសេ្រមចេលករេស��កពក ់ករញុាំ ករសិក្សោ ករែថរក្សោសុខភាព ករកម្សោន� និងករ

េសពគបម់តិ�ភក�ិ។ ជាករល�េយង្រត�វយល់ដឹងអំពីផលវបិាកែដលអចេកតមាន ចំេពះករសេ្រមច

ចិត�ទងំអស់េនះ  េដម្បេី្រជសេរ សបានករសេ្រមចចិត�្របកបេដយភាពៃវឆា� តនិង្រតឹម្រត�វ។   

៦.១- �រសេ�មចចិត� ( ជំ�ន�ំង��ំក��ង�រសេ�មចចិត� ) 

ករសេ្រមចចិត�មាននយ័ថា គឺករេ្រជសេរ សនូវជេ្រមសណាមយួែដលេពញចិត�និងយល់ថា

្រតឹម្រត�វ។ ករសេ្រមចចិត�ខ�ះមានសរៈសំខនណ់ាស់ស្រមាបជី់វតិរបស់េយងទងំបច�ុប្បន�និងៃថ�  

អនាគត។ ករសេ្រមចចិត� ជាែផ�កមយួដសំ៏ខនៃ់នករវវិត�នចិ៍ត�គំនិត គឺករេរៀនឱ្យេចះ មានករ 

វនិិច�យ័ល�ស្រមាបេ់ធ�ករសេ្រមចចិត�។ ករសេ្រមចចិត�មានពីរ គឺមនិេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់អនាគតនិង

បះ៉ពល់ដល់អនាគត។ 

១- ករសេ្រមចចិត�ែដលមនិេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់អនាគត វជាេរឿងសម��  េទះបីជាេយង

សេ្រមចចិត�ខុសកេ៏ដយ។ ឧទហរណ៍ : ករសេ្រមចចិត�ទិញសេម��កបំពក ់ករសេ្រមច

ចិត�ញុាំអហរ។ល។ 

២- ករសេ្រមចចិត�ែដលេធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់អនាគត។ ឧទហរណ៍ : ករសេ្រមចចិត�រមួេភទ

េដយមនិបានគិតពីវធីិករពរ ករេសពគបម់តិ�មនិល� ករេគចមនិចូលេរៀន ។ល។ 

េដម្បេីធ�ករសេ្រមចចិត�ឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ េយង្រត�វេធ�ករពិចរណាឱ្យបាន្រគប្់រជ�ងេ្រជាយេទ

តមជំហ៊នដូចខងេ្រកម៖ 

ជំហនទី ១ : ពិចរណារល់ជេ្រមសទងំអស់ែដលអចមាន៖ 

- ជេ្រមសេ្រចន ែដលេយងមនិបានគិតដល់ក�ុងករសេ្រមចចិត� 

- អ�ក្រត�វ្របឹក្សោេយាបល់ជាមយួអ�កែដលេយងទុកចិត�បាន េដម្បរីកជេ្រមសឱ្យបាន្រតឹម្រត�វ។ 

ជំហនទី ២ : កំណតពី់ផល្របេយាជននិ៍ងគុណវបិត�ិៃនជេ្រមសនីមយួៗ េដយ្រប�ង្របយត័�៖ 



ទំពរ័ទី-53- 

 

- ពិចរណាពីេ្រគាះថា� កឬ់ផលវបិាកៃនជេ្រមសទងំអស់េនាះ ែដលអចេកតមានចំេពះខ�ួន

ឯង ឬអ�កេផ្សងេទៀត 

- សរេសរផលវបិាកែដលអចេកតេចញពីជេ្រមសនីមយួៗេនក�ុងប�� ីមយួ។ 

ជំហនទី ៣ : ែស�ងរកពត័ម៌ាន ឬដំបូនា� នពីមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�េនទីកែន�ងែដលសម្រសប 

ជំហនទី ៤ : េធ�ករសេ្រមចចិត�  

ជំហនទី ៥ : ពិចរណាេឡងវញិេលករសេ្រមចចិត�េនាះ េបសិនចបំាច។់ ព្យោយាមេ្របេពលេវល

ឱ្យបានេ្រចនតមែដលអ�ក្រត�វករ េដម្បពិីនិត្យេមលេលជំហនទងំអស់ក�ុងករេធ�ករ

សេ្រមចចិត�។ ជាញឹកញាប ់េយងកនែ់តមានអរម�ណ៍រកីរយជាមយួនឹងករសេ្រមចចិត�

ែដលេយងបានេធ�េឡងេដយករគិតពិចរណាល�ិតល�ន។់ 

ឧ�ហរណ៍ : �ងេ��មេនះ�គំរូៃន�រសេ�មចចិត�ល� 

ចំេ�ទ 

ណារមីនិសូវចូលចិត�ញុាំអហរែដលមានបែន� ែតបនា� បពី់ណារបីានេរៀនេមេរៀនស�ីពី

អហររបូត�ម�េពលេពញវយ័ ណារេីប�ជា� ចិត�ហូបអហរច្រម�ះមុខ។ 

ចេម�ើយ 

ជំ�នទី ១ : ពិចរណានិងរយរល់ជេ្រមសទងំអស់ែដលអចមាន៖ 

ជេ្រមសទី ១៖ មនិញុាំបែន� 

    ជេ្រមសទី ២៖ ញុាំអហរច្រម�ះមុខ 

ជំ�នទី ២ : កំណតពី់ផល្របេយាជន ៍និងគុណវបិត�ិៃនជេ្រមសនីមយួៗ េដយ្រប�ង្របយត័�៖ 

ជេ�មើស ផល�បេ�ជន៍ គុណវ�បត�ិ 

ញុាំអហរ

ច្រម�ះមុខ 

 

• ផ�ល់សរជាតិចិ�� ឹម្រគប្់រគាន់

ស្រមាបក់រលូតលស់រងកយ និង

មានផាសុខភាព 

• មានតុល្យភាពេលរបបអហរជួយ 

គា្ំរទដល់រងកយនិងលូតលស់ 

• មានកមា� ងំេធ�ករនិងេរៀនសូ្រត 

• ្រត�វករេពលេវលេរៀបចំនិងថវកិ 
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មនិញុាំ

បែន� 

• មនិចំណាយថវកិេលករទិញបែន� • មនិមានសរជាតិចិ�� ឹម្រគប្់រគាន់

ស្រមាប្់រទ្រទងដ់ល់ករលូតលស់

រងកយ និងមានផាសុខភាព 

• មនិមានតុល្យភាពេលរបបអហរ

ជួយ គា្ំរទដល់រងកយនិងករ

លូតលស់ 

• មនិមានកមា� ងំេធ�ករនិងេរៀនសូ្រត 

 

ជំ�នទី ៣៖ ែស�ងរកពត័ម៌ាន ឬដំបូនា� នពីមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�េនទីកែន�ងែដលសម្រសប 

និងេធ�ករសេ្រមចចិត� : អ�កអចជែជកជាមយួ ឳពុកមា� យ បងប�ូន េលក្រគ� អ�ក្រគ� 

និងមតិ�ភក�ិល�ែដលេរៀនបានពូែក ។ល។  

ជំ�នទី ៤៖ េធ�ករសេ្រមចចិត� េរ សយកជេ្រមសមយួ ែដលសម្រសបស្រមាបអ់�ក។ 

ជំ�នទី ៥៖ ពិចរណាេឡងវញិេលករសេ្រមចចិត�េនាះ េបសិនចបំាច។់ 

៦.២- ជំ�ញចរ�និងបដិេសធ 

ក�ុងស� នភាពខ�ះ េនេពលែដលេយងេធ�ករសេ្រមចចិត�េធ�អ�ីមយួ ែតងែតមានករប��ុ ះ

ប��ូ លឬររងំពីអ�កដៃ៍ទ។  ប៉ុែន�ជាេរឿយៗករប��ុ ះប��ូ លេនាះ ពំុែមនជាជេ្រមសដល៏�េឡយ ជា

ពិេសស្របសិនេបអចមានលទ�ផលែដលេកតមានជាអវជិ�មាន។ ្របសិនេបេយងមនិយល់្រពមេទ

តមករប��ុ ះប��ូ លេនាះេទ េយង្រត�វេ្របជំនាញចរចនិងបដិេសធ។ 

ជំ�ញចរ�៖ រកេហតុផលពន្យល់ភាគីមា� ងេទៀតឱ្យយល់្រពមនិងទទួលយកបានទងំសង 

ខង (ឈ�ះ ឈ�ះទងំអស់គា� )។ អ�កអចព្យោយាមចរចជាមយួភាគីមា� ងេទៀតេនាះបានែដរ េដយ

អ�ក្រត�វេលកេឡងនូវគំនិតឬមតិេយាបល់េផ្សងេទៀត និងពិនិត្យថា េតជនេនាះយល់្រសបចំេពះអ�ី
ែដលអ�កកំពុងេស�េឡងឬេទ។ ឧទហរណ៍ :  

- អ�កអចនិយាយថា “ខ�ុ ំមនិេធ�កិច�ករផ�ះឱ្យអ�កេទ ប៉ុែន�េយងអចេធ�កិច�ករផ�ះេនាះជាមយួ

គា�  េហយខ�ុ ំនឹងជួយ អ�ក ្របសិនេបអ�កចងឱ់្យខ�ុ ំជួយ  ” ឬ “ ខ�ុ ំមនិអចេទេ្រកជាមយួអ�កេទ 

ប៉ុែន�េយងអចជែជកគា� េនផ�ះរបស់ខ�ុ ំបាន ” ឬ “ ខ�ុ ំមនិចងេ់ធ�អ�� ឹងេទ េតេយងអចេធ�អ�ី
េផ្សងបានេទ?”  
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- កូនបានសំុឪពុកេទេដរេលងេនៃថ�ែស�កជាមយួមតិ�ភក� ឪពុកេឆ�យថាេទេ្រពះែស�កកូន

្រត�វមានករងរេធ�ឱ្យពុក។ កូនសំុឪពុកេធ�ករងរៃថ�េនះឱ្យរចួ ៃថ�ែស�កនឹងបានេទេដរេលង 

ឪពុកកយ៍ល់្រពម។ 
បដិេសធ៖ អ�កអចនិយាយថា "េទ" េដយពំុមានអរម�ណ៍ថាខ�ួនអ�កមានកំហុស។ េទះ

យ៉ាងណាក�ី េពលខ�ះេយងអចមានករលំបាកក�ុងករបដិេសធ ឬករនិយាយថា "េទ"។ មូលេហតុ

ចម្បងែដលេធ�ឱ្យពិបាកនិយាយថា "េទ"   គឺេដយសរេយងចងយ់កចិត�អ�កដៃទ េហយេយងបារម�

អំពីអ�ីែដលនឹងេកតមានេឡង្របសិនេបេយងបដិេសធ។  

ចំណ�ចមួយចំនួនែដល�ត�វេធ�ើេ�េពលអ�កនិ�យ�  េទ ៖  

- ្រត�វសុភាពរបសរនិងរក្សោករេគារព។ អ�កអចបដិេសធយ៉ាងសម��  េដយពំុបាចផ់�ល់មូល

េហតុស្រមាបក់រនិយាយថា "េទ" េនាះេឡយ។ ឧទហរណ៍ : អ�ក្រគានែ់តនិយាយថា "េទ" សំុ

េទស ខ�ុ ំមនិអចេធ�បានេទ ” ឬ “ េទ អរគុណ”។ 

- ្របសិនេបអ�កសេ្រមចចិត�ផ�ល់េហតុផល សូមរក្សោករពន្យល់របស់អ�កឱ្យសម�� ។ 

ឧទហរណ៍ : “ខ�ុ ំសំុេទស ប៉ុែន� េបេធ�ែបបេនះ គឺជាករផ�ុយនឹងគុណតៃម�របស់ខ�ុ ំ”។ ឬ “ខ�ុ ំជាប់

រវល់អ�ីម្យោង៉េនេពលេនាះ”។   

- បង� ញភាពេស� ះ្រតង ់ េដម្បឱី្យៃដគូយល់ថា អ�កពិតជានិយាយថា “េទ”។ ឧទហរណ៍សូម

និយាយថា “ខ�ុ ំសំុេទស ខ�ុមំានកិច�ករផ�ះែដល្រត�វេធ�ឱ្យរចួ ដូេច�ះខ�ុ ំមនិអចបំេពញបំណងរបស់

អ�កបានេទ”។ 

- ផ�ល់ករេលកទឹកចិត�ដល់េគ។ ឧទហរណ៍ : ”ខ�ុ ំដឹងថាអ�កអចេធ�េដយខ�ួនឯងបាន”។ 

- កំុបេនា� សអ�កដៃទ ប៉ែុន�អ�កអចេ្រប្របាស់ចំណុចេនាះេដម្បពីន្យល់មូលេហតុរបស់អ�ក។ 

ឧទហរណ៍ : “ឪពុកមា� យខ�ុ ំមនិអនុ�� តឱ្យខ�ុ ំេនយូរដូេច�ះបានេទ ” ឬ “ ឪពុកមា� យរបស់ខ�ុ ំមនិ

អនុ�� តឱ្យខ�ុ ំផឹកេ្រគ�ង្រសវងឹេទ”។  

្របសិនេបអ�កស�ិតក�ុងស� នភាពែដល្រត�វនិយាយថា “េទ” ប៉ុែន�ភាគីេនាះមនិទទួលយកករ

បដិេសធរបស់អ�ក ដូេច�ះអ�ក្រត�វពន្យោរេពលេដម្បសីេ្រមចចិត�សរជាថ�ី ឬអ�កអចនិយាយ្របាបេ់គ

ថា “ខ�ុ ំ្រត�វករេពលបែន�មេទៀត េដម្បគិីតអំពីេរឿងេនះ ឥឡូវខ�ុ ំមនិទនអ់ចេធ�បានេទ។   

៦.៣- លទ�ផលៃន�រសេ�មចចិត� 

មនុស្សខ�ះមានករភយ័ខ� ចេនេពលេធ�ករសេ្រមចចិត� េ្រពះពួកេគខ� ចខុស។ េនេពល 



ទំពរ័ទី-56- 

 

ែដលអ�កមានជេ្រមសេលសពីមយួ អ�កអចេធ�ករពិចរណាមុននឹងសេ្រមចចិត�ថាមយួណាល�    

ជាង។ ជាេរឿយៗមនិមានចេម�យ "្រត�វ" ឬ "ខុស" ចំេពះប�� ្របឈមក�ុងជីវតិេឡយ។ អ�ក្រត�វេធ�
ករេ្រជសេរ សករសេ្រមចចិត�ណាមយួែដលល�បំផុត េដយែផ�កេលពត័ម៌ាន បទពិេសធន ៍ស� ន

ភាពជាកែ់ស�ង និងេសចក�ី្រត�វកររបស់អ�ក។ ករសេ្រមចចិត�ែដលល�បំផុត គឺេឆ�យតបេទនឹង

គុណតៃម� មនិមានហនិភយ័ដល់សុខភាព សុវត�ិភាពផា� ល់ខ�ួននិងអ�កដៃទ ្រពមទងំមនិរេំលភ

ច្បោប។់  

េមេរៀនសេង�ប 

ករសេ្រមចចិត� គឺករេ្រជសេរ សនូវជេ្រមសណាមយួែដលេពញចិត�និងយល់ថា្រតឹម្រត�វ។ 

ករសេ្រមចចិត�មាន៥ជំហ៊នដូចខងេ្រកម៖ 

ជំហនទី ១ : ពិចរណានិងរយរល់ជេ្រមសទងំអស់ែដលអចមាន 

ជំហនទី ២ : កំណតពី់ផល្របេយាជន ៍និងគុណវបិត�ិៃនជេ្រមសនីមយួៗ េដយ្រប�ង្របយត័� 

ជំហនទី ៣ : ែស�ងរកពត័ម៌ាន ឬដំបូនា� នពីមនុស្សែដលអ�កទុកចិត�េនទីកែន�ងែដលសម្រសប  

ជំហនទី ៤ : េធ�ករសេ្រមចចិត�  

ជំហនទី ៥ : ពិចរណាេឡងវញិេលករសេ្រមចចិត�េនាះ េបសិនចបំាច។់ 

ជំ�ញចរ�និងបដិេសធ គឺជាករបង� ញេហតុផលនិងពន្យល់ភាគីមា� ងេទៀតឱ្យយល់

្រពមនិងទទួលយកបានទងំសងខង (ឈ�ះ ឈ�ះទងំអស់គា� )។ អ�កអចព្យោយាមចរចជាមយួ

ភាគីមា� ងេទៀតេនាះបានែដរ េដយអ�ក្រត�វេលកេឡងនូវគំនិតឬមតិេយាបល់េផ្សងេទៀត និងពិ

និត្យថាេតជនេនាះយល់្រសបចំេពះអ�ីែដលអ�កកំពុងេស�េឡងឬេទ។ ករបដិេសធ អ�កអច

និយាយថា "េទ" េដយពំុមានអរម�ណ៍ថាខ�ួនអ�កមានកំហុស។ 

លទ�ផលៃន�រសេ�មចចិត� គឺជាសេ្រមចចិត�ថាមយួណាល�ជាង។ ជាេរឿយៗ មនិមាន

ចេម�យ "្រត�វ" ឬ "ខុស" ចំេពះប�� ្របឈមក�ុងជីវតិេឡយ។ ករសេ្រមចចិត�ែដលល�បំផុត គឺ

្រត�វែផ�កេលពត័ម៌ាន បទពិេសធន ៍ស� នភាពជាកែ់ស�ង និងេសចក�ី្រត�វកររបស់អ�ក ែដលេឆ�យ

តបេទនឹងគុណតៃម� មនិមានហនិភយ័ដល់សុខភាព សុវត�ិភាពផា� ល់ខ�ួននិងអ�កដៃទ ្រពម

ទងំមនិរេំលភច្បោប។់ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតអ�ក្រត�វេធ�ដូចេម�ចេដម្បឱី្យភាគីមា� ងេទៀតទទួលយកសំេណ របស់អ�ក? 

២- េត្រត�វេ្របឥរបិទែបបណាេនេពលេឆ�យបដិេសធជាមយួភាគីមា� ងេទៀត?  



ទំពរ័ទី-57- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ :  ករលូតលស់រងកយេនេពលេពញវយ័ 
 

េមេរៀនទី ១ : ករែ្រប្រប�លេនេពលេពញវ័យ 
 

 

េពលេពញវយ័គឺ ជាេពលែដលរងកយរបស់េយងែ្រប្រប�លពីកុមារេទជាមនុស្សេពញវយ័

ទងំផ�ូវចិត� ផ�ូវកយ និងចបេ់ផ�មចូលរមួក�ុងសង�ម។ មនុស្ស្រគបរ់បូែតងែតឆ�ងកតដំ់ណាកក់ល

េពញវយ័េនះ េហយមានរយៈេពលខុសៗគា� ស្រមាបម់នុស្សមា� ក់ៗ ។ េក�ង្រសីភាគេ្រចនចបេ់ផ�ម

េពញវយ័េនចេនា� ះពី ៩ ដល់ ១៣ឆា�  ំេហយេក�ង្រប�សយឺតជាងេក�ង្រសីបន�ិចក�ុងចេនា� ះអយុ ១០

ដល់ ១៤ឆា� ។ំ ប៉ុែន�ក�ុងករណីខ�ះ េក�ង្រប�សឬេក�ង្រសី កអ៏ចេពញវយ័មុនឬេ្រកយអយុេនះែដរ។ 

១.១- �រែ�ប�ប�ល�ង�យេពលេពញវ័យ 

១.១.១- េក�ង�បសុ   

 េនេពលេពញវយ័េក�ង្រប�សមានករែ្រប្រប�លដូចខងេ្រកម៖ 

- លូតកម�ស់ ចបេ់ផ�មដុះេរមេក��ក ៃដ េជង និង្របដបេ់ភទ 

- ដុះពុកមាត ់ចង� រ សំេឡង្រគលរ មាន្រគាបេ់ពន ស� និង្រទ�ងរកីធំ 

- េកតមុនេនមុខនិងខ�ង 

- លិង�និងពងស� សលូតលស់ធំ 

- ពងស� សចបេ់ផ�មផលិតទឹកកមនិងេមជីវតិេឈ� លរបល់នអចអចបង�កំេណ តបាន

្របសិនមានកររមួេភទជាមយួេក�ង្រសី។ េពលេនះេក�ង្រប�សអចក�ិនខ�ួន។ 

 

 

 

 

 

 

 

    ករលូតលស់រងកយេក�ង្រប�សេនេពលេពញវយ័ 



ទំពរ័ទី-58- 

 

១.១.២- េក�ង�សី  

 េនេពលេពញវយ័េក�ង្រសីមានករែ្រប្រប�លដូចខងេ្រកម៖ 

- លូតកម�ស់ 

- សុដនរ់កីធំ 

- ្រតគាកសយ ែបកសេម�ង និងមានក�ិនខ�ួន 

- អចមានមុនេលមុខនិងខ�ង 

- ចបេ់ផ�មដុះេរមេក��ក ៃដ និងជំុវញិបរេិវណ្របដបេ់ភទ 

- បបូរធំនិងតូចៃនេយានីចបេ់ផ�ម្រកស់ជាងមុនេហយស្បនូនិងអូែវរកីធំជាងមុន 

- អូែវចបេ់ផ�មបេង�តេមជីវតិញីនិងអចបង�កំេណ តបាន 

- ចបេ់ផ�មមានឈមរដូវ (១ែខម�ង) 

 

 

 

 

 

 
 

ករលូតលស់រងកយេក�ង្រសីេនេពលេពញវយ័ 
 

១.២- �រអភិវឌ��ែផ�ក�រម�ណ៍ 

១.២.១- �រែ�ប�ប�ល�រម�ណ៍ 

 េដយសរែតមានករែ្រប្រប�លអរ័ម៉នូ អរម�ណ៍អចឆាបរ់ជួំលខ� ងំភា� មនិងញឹកញាប។់

េក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីអចមានអរម�ណ៍ដូចជា៖  

- រេំភបេនេពលបះ៉្រតង្់របដបេ់ភទ 

- ្រសេងះ្រសេងច ឯេក មានេសចក�ី្រសឡាញ់ 

- ទមទរករចបអ់រម�ណ៍ពីអ�កដៃទនិងឱ្យេគសរេសរ 

- ចូលចិត�តុបែតងខ�ួន 

- ចងស់ប្បោយ 



ទំពរ័ទី-59- 

 

- ត្រម�វចិត�ខ�ួនឯងជាធំ 

- េជឿជាកេ់លមតិ�ភក�ិជាងឪពុកមា� យ 

- ចូលចិត�្របកួត្របែជង និងមានករេអៀនេ្រចន (ចំេពះេក�ង្រសី) 

- ចងឯ់ករជ្យ និងចងស់កល្បងអ�ីែដលថ�ី 

- ងយទទួលករអូសទញ 

- េឆវឆាវឆាបខឹ់ង។ 

ទងំេនះគឺជាេរឿងធម�តអ�កពំុចបំាច្់រត�វបារម�េឡយ។ 

១.២.២- �រ�គប់�គង�រម�ណ៍ផ��វេភទ  

េដយសរេនេពលេពញវយ័មានករែ្រប្រប�លអរម�ណ៍ខ� ងំខងផ�ូវេភទ ដូចេនះករ្រគប្់រគង 

អរម�ណ៍អចជួយ េដះ្រសយកង�ល់និងប�� ្របឈមរបស់យុវវយ័។ ករែ្រប្រប�លេនះ អចេធ�ឱ្យ

េក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីមានករភាន្់រចលំ ឬបារម� េដម្បេីដះ្រសយេគអចពិភាក្សោជាមយួ៖ 

- មតិ�ភក�ិ េលក្រគ� អ�ក្រគ� 

- បងប�ូន ឪពុកមា� យ ្រគ�េពទ្យេនតមមណ� លសុខភាពឬមន�ីរេពទ្យ 

- គ�ីនិករបស់អង�ករ 

- អ�កមានបទពិេសធន។៍ល។ 

១.៣- �រអភិវឌ��ែផ�ក�កប��កិរ�� 

- ្រសេងះ្រសេងច ឯេក មានេសចក�ី្រសឡាញ់ 

- ទមទរករចបអ់រម�ណ៍ពីអ�កដៃទនិងឱ្យេគសរេសរ 

- ចូលចិត�តុបែតងខ�ួន 

- ចងស់ប្បោយ 

- ត្រម�វចិត�ខ�ួនឯងជាធំ 

- េជឿជាកេ់លមតិ�ភក�ិជាងឪពុកមា� យ 

- ចូលចិត�្របកួត្របែជង និងមានករេអៀនេ្រចន 

- ចងឯ់ករជ្យ និងចងស់កល្បងអ�ីែដលថ�ី 

- ងយទទួលករអូសទញ 

- េឆវឆាវឆាបខឹ់ង។ 



ទំពរ័ទី-60- 

 

១.៤- �រអភិវឌ��ែផ�កសង�ម 

េ្រកពីករែ្រប្រប�ល ែផ�ករងកយ និងអរម�ណ៍ផ�ូវេភទ យុវវយ័កម៏ានករអភវិឌ្ឍផងែដរក�ុង

ករទំនាកទំ់នងជាមយួសង�មខងេ្រក៖ 

- ចងម់ានឯកជនភាពនិងចងឯ់ករជ្យពីឪពុកមា� យ 

- ចងចូ់លរមួជាមយួមតិ�ភក�ិឬទទួលករអូសទញពីមតិ�ភក�ិ 

- មានចំណាបអ់រម�ណ៍ក�ុងេរឿងេស�ហនិងមេនាសេ��តនាជាេដម។ល។ 

េមេរៀនសេង�ប 

េក�ង្រសីភាគេ្រចនចបេ់ផ�មេពញវយ័េនចេនា� ះពី ៩ ដល់ ១៣ឆា�  ំេហយេក�ង្រប�សយឺត

ជាងេក�ង្រសីបន�ិចក�ុងចេនា� ះអយុ ១០ ដល់១៤ឆា� ។ំ 

ករែ្រប្រប�លែផ�កអរម�ណ៍និងសង�មរបស់េក�ង្រសីនិងេក�ង្រប�សមានដូចជា រេំភបេនេពល

បះ៉្រតងេ់ករេភទ ្រសេងះ្រសេងចឯេក ទមទរករចបអ់រម�ណ៍ពីអ�កដៃទនិងឱ្យេគសរេសរ 

ចូលចិត�តុបែតងខ�ួន ចងស់ប្បោយ េជឿជាកេ់លមតិ�ភក�ិជាងឪពុកមា� យ។ល។ េដម្ប្ីរគប្់រគង

អរម�ណ៍ផ�ូវេភទគួរពិភាក្សោជាមយួមតិ�ភក�ិ េលក្រគ� អ�ក្រគ� បងប�ូន ឪពុកមា� យ ្រគ�េពទ្យនិងអ�ក

មានបទពិេសធន។៍ 

ករអភវិឌ្ឍែផ�កអកប្បកិរយិារមួមាន : ្រសេងះ្រសេងច ឯេក មានេសចក�ី្រសឡាញ់ 

ទមទរករចបអ់រម�ណ៍ពីអ�កដៃទនិងឱ្យេគសរេសរ ចូលចិត�តុបែតងខ�ួន ចងស់ប្បោយ ត្រម�វ

ចិត�ខ�ួនឯងជាធំ េជឿជាកេ់លមតិ�ភក�ិជាងឪពុកមា� យ ចូលចិត�្របកួត្របែជងនិងមានករេអៀន

េ្រចន (ចំេពះេក�ង្រសី) ចងឯ់ករជ្យនិងចងស់កល្បងអ�ីែដលថ�ី ងយទទួលករអូសទញ ឆាប់

េឆវឆាវ និងឆាបខឹ់ង។ 

ករអភវិឌ្ឍែផ�កសង�មេនេពលេពញវយ័មានដូចជា ចងម់ានឯកជនភាពនិងចងឯ់ករជ្យពី

ឪពុកមា� យចង ់រមួជាមយួមតិ�ភក�ិឬទទួលករអូសទញពីមតិ�ភក�ិ មានចំណាបអ់រម�ណ៍ក�ុងេរឿង

េស�ហ និងមេនាសេ��តនាជាេដម។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតមានអ�ីេកតេឡងចំេពះេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសីែផ�កខងេ្រកក�ុងេពលេពញវយ័? 

២- េតករែ្រប្រប�លណាខ�ះែដលេកតមានេឡងដូចគា� ទងំេក�ង្រប�សនិងេក�ង្រសី?  



ទំពរ័ទី-61- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ :  ករលូតលស់រងកយេនេពលេពញវយ័ 
 

េមេរៀនទី ២ : សររីង�េភទ 
 

 មនុស្ស្រគបរ់បូមានសររីង�កយដូចគា� ៗ ប៉ុែន�មានសររីង�មយួចំនួនែដលខុសែប�កពីគា� រវង

មនុស្ស្រប�ស និងមនុស្ស្រសី គឺជាសររីង�េភទ ។ សិររីង�េភទរបស់មនុស្សែចកេចញជាពីរែផ�កគឺ 

ែផ�កខងេ្រក  និងែផ�កខងក�ុង។  

សររីង�េភទមនុស្ស គឺជា្របពន័�បន�ពូជ ែដលមានតួនាទីក�ុងករបង�កំេណ ត។ សររីង�េភទ

ែចកេចញជា សររីង�េភទ្រប�ស (បំុលិង�) េភទ្រសី (ឥត�ីលិង�)។ ប៉ុែន�មានទរកខ�ះេកតមក្របដប់

េភទមានលក�ណះមនិច្បោស់លស់ េហថាអន�រេភទ (នបំុសកលិង�)។ 

២.១.១- សរ��ង�េភទបរុស  

 

 

 

 

 

 

 

១- សរ��ង�បរុសែផ�ក�ងេ�� 

លិង� គឺជាសចដំុ់េស� ត េហយេឡងរងឹេនេពលែដលមានចរន�ឈមបាញ់េទបំេពញសច់

ដំុេស� តេនាះ។ េនេពលែដលមានករបះ៉ ឬមានរេំញាចផ�ូវេភទ ែដលេយងេហថាលិង�េឡងរងឹ។ ក៏

ប៉ុែន� េពលខ�ះេនេពលែដលេយងឈេឺនាមកលឹ៏ង�េឡងរងឹែដរ។  

ពង���ស គឺជាសររីង�ែដលមានរងដូចជាសុ៊ត២្រគាប ់ស�ិតេនខងេ្រកមលិង� មានតួនាទី

ស្រមាបផ់លិតែស�ម៉ាតូសូអីុត (Spermatozoid) និងអរ័ម៉ូនេភទបុរស។ េ្រសមពងស� ស គឺ

ស្រមាប្់រទនិងេ្រសបពងស� សនិងជួយ ្រទ្រទងក់រផលិតេមជីវតិេឈ� ល។ 

 



ទំពរ័ទី-62- 

 

២-សរ��ង�បរុសេភទែផ�ក�ងក��ង 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

មានដូចជា ថងទឹ់កកម ្រកេពញ្រប�ស� ត ្រកេពញខបភ់រ័ ្រកេពញេអពីឌីឌីម បំពងប់ង�ូរេម

ជីវតិេឈ� ល បង�ួរេនាម  និងរន�េនាម។ 
 

២.១.២- សរ��ង�េភទ�សី� 

១- សរ��ង�េភទ�ស�ីែផ�ក�ងេ�� 

 
 

���សេ�នី : ជាបរេិវណែដលមានដុះេរមនិងមានសេ្រមប។ 

���រ�ស : េនេ្រកមរន�េនាមមានរន�មយួបេ��ញទឹករអិំល ឈមរដូវ និងផ�ូវបេង�តកូន។ 

បបូរធំ ឬបបូរេ�� ៖ មាននាទី្រគប និងករពរែផ�កខងក�ុងរបស់ទ� រមាស។ 

បបូរតូចឬបបូរ�ងក��ង ៖ មនិសូវមានេរមេទ វ្រគបពីេលរន�ទ� រមាស និងមានមុខងរេធ�ឱ្យមាន

អរម�ណ៍សេ្រមបេនេពលែដលបះ៉វ។ 



ទំពរ័ទី-63- 

 

េឆ�ញ (សិរ) ៖ មានទំហំប៉ុន្រគាបស់ែណ� ក េនពីេលរន�េនាម េហយេនេកៀកជាបនិ់ងបបូរតូចែផ�ក 

ខងេល។ េឆ�ញជាសររីង�មានរេំញាចែដលផ�ល់ភាពសុខ្រស�លៃនផ�ូវេភទ។ 

រន�េ�ម ៖ គឺជារន�មយួេនពីខងេ្រកមេឆ�ញ និងេនខងេលរន�ទ� រមាសរបស់មនុស្ស្រសី វមាន

មុខងរបេ��ញទឹកេនាមែតមយួមុខប៉ុេណា� ះ ។ 
 

២- សរ��ង�េភទ�ស�ីែផ�ក�ងក��ង 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

សររីង�េភទ�ស�ីែផ�កខងក�ុងមានដូចជា ទ� មាសែផ�កខងក�ុង (Vagina) មាតស់្បនូនិង

ស្បនូ ៃដស្បនូ  ្រកេពញអូែវ (កេន្សោមពងញី) មានចំនួន ២ េនសងខង (េឆ�ងនិងស� ំ) គឺស្រមាប់

បេង�តេមជីវតិញី និងបេង�តអរ័ម៉ូន�ស�ី ដូចជា អឺ�ស��ែសន (Oestrogen) និង្រប�េហ្សសេស�រ ៉នូ 

(Progesterone)។ សន�ះ�ពហ��រ�យ៍ ស�ិតេនជេ្រម ១ េទ ២ ស.ម ពីរន�ទ� រមាស។ វមានរបូ

រង ទំហំ ពណ៌ សណា� ន និងក្រមាស់ខុសៗគា�  ពីមនុស្សមា� កេ់ទមនុស្សមា� កេ់ទៀត។ វជាសន�ះជា

លិកភា� សែដលយឺតនិងមនិងយដចរ់ែហក និងមានពណ៌ផា� ឈូក្រសលថា�  ប៉ុែន�្របសិនេបវ

្រកស់ វមានពណ៌េស�កឬពណ៌ស។ 

២.១.៣- អន�រេភទ ( �ប�ប់េភទមិនចំ�បសុមនិចំ�សី ) 

អន�រេភទ(នបុំសកលងិ�) មានអង�ជាតិេភទខងេ្រក្រក�ម៉ូសូមេភទ ឬលក�ណៈេភទទងំពីរ

ែដលមនិែមនជា្រប�ស ឬជា្រសីសុទ�សធ។ 
 

 

 



ទំពរ័ទី-64- 

 

២.២- ដំេណើរ�រនិងតួ�ទីសរ��ង�េភទ 

ដំេណ រករនិងតួនាទីសររីង�េភទរបស់បុរសមាន លិង� េឡងរងឹេនេពលែដលមានចរន�ឈម

បាញ់េទបំេពញសចដំុ់េស� ត។ េនេពលែដលមានករបះ៉ ឬមានរេំញាចផ�ូវេភទលិង�នឹងេឡងរងឹ។ 

ពង���ស មានតួនាទីស្រមាបផ់លិតែស�ម៉ាតូសូអីុត (Spermatozoid) និងអរ័ម៉ូនេភទបុរស។ 

េ្រសមពងស� ស គឺស្រមាប្់រទនិងេ្រសបពងស� សនិងជួយ ្រទ្រទងក់រផលិតេមជីវតិេឈ� ល។ 

ដំេណ រករនិងតួនាទីសររីង�េភទរបស់�ស�ីមាន៖  

- ���សេ�នី ែដលមានដុះេរមនិងមានសេ្រមប ។ 

- ���រ�សបេ��ញទឹករអិំលផ�ូវេភទ ឈមរដូវ និងផ�ូវបេង�តកូន។ វជាផ�ូវស្រមាបឱ់្យលិង�

ចូលេពលរមួរក័្ស។ 

- បបូរធំ ឬបបូរេ�� មាននាទី្រគបនិងករពរែផ�កខងក�ុងរបស់ទ� រមាស។ 

- បបូរតូចឬបបូរ�ងក��ង មានមុខងរេធ�ឱ្យមានអរម�ណ៍សេ្រមបេនេពលែដលបះ៉វ។ 

- េឆ�ញ (សិរ) ជាសររីង�មានរេំញាចែដលផ�ល់ភាពសុខ្រស�លៃនផ�ូវេភទ។ 

- រន�េ�ម មានមុខងរបេ�� ញទឹកេនាមែតមយួមុខប៉ុេណា� ះ ។ 

២.៣- អ�ម័យសរ��ង�េភទ 

មនុស្ស្រគបរ់បូចបំាច្់រត�វេធ�អនាមយ័សររីង�េភទជា្របច៖ំ 
មនុស���ស ី្រត�វងូតទឹក សមា� តរងកយ និងទ� រមាសែផ�កខងេ្រកឱ្យបានស� តជានិច�

ជាមយួសប៊ូដុសខ�ួននិងទឹកស� តឱ្យបានពីរេទបីដងក�ុងមយួៃថ�។ េ្រកយេពលបេនា� បងរ់ចួ �ស�ី
្រត�វជូត ឬលងសមា� តទ� រមាសពីមុខេទេ្រកយ (ពីទ� រមាសេទរន�គូថ)។ ករជូតសមា� ត្រត�វេ្រប
្រកដសទនស់� ត ករេ្របទឹកលងសមា� តជាករ្របេសរ។ 

មនុស���បុស ្រត�វងូតទឹកដុសសមា� តរងកយនិងសររីងបន�ពូជឱ្យបានស� តជាមយួទឹក

ស� តនិងសប៊ូដុសខ�ួនឱ្យបានពីរឬបីដងក�ុងមយួៃថ�។ ្រត�វដុសលងលិង�ឱ្យបានស� តជានិច� ជា

ពិេសសែផ�កខងក�ុងៃនែស្បក្រគបក្បោលលិង�។ ក�ុងករណីមានែស្បក្រគបក្បោលលិង�មនិទន់

ពនា� ត្់រត�វេទពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យឯកេទស។ 

ចំេ�ះអន�េភទ ្រត�វងូតទឹកដុសសមា� តរងកយនិង្របដបេ់ភទឱ្យបានស� តជាមយួទឹក

ស� តនិងសប៊ូដុសខ�ួនឱ្យបានពីរ ឬបីដងក�ុងមយួៃថ�។ គួរេទពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យឯកេទសអំពី

ករលូតលស់្របដបេ់ភទឱ្យបានញឹកញាប។់ 
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ក�ុងករណីមានភាពមនិធម�តេល្របដបេ់ភទ (ឧទហរណ៍ ៖ ពងែបក រមាស បូស ។ល។) 

្រត�វេទពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យឯកេទស។ 

េមេរៀនសេង�ប  

សររីង�េភទមនុស្ស គឺជា្របពន័�បន�ពូជ ែដលមានតួនាទីក�ុងករបង�កំេណ ត ។ សររីង�

េភទែចកេចញជា សររីង�េភទ្រប�ស (បំុលិង�) េភទ្រសី (ឥត�ីលិង�)។ ប៉ុែន�មានទរកខ�ះេកតមក

្របដបេ់ភទមានលក�ណះមនិច្បោស់លស់ េហថាអន�រេភទ (នបំុសកលិង�)។ 

សរ��ង�េភទមនុស���បុសខងេ្រកមានលិង�និងពងស� ស និងខងក�ុងមានថងទឹ់កកម 

្រកេពញ្រប�ស� ត ្រកេពញខបភ់រ័ ្រកេពញេអពីឌីឌីម បំពងប់ង�ូរេមជីវតិេឈ� ល បង�ួរេនាម  និងរន�

េនាម។ 

សររីង�េភទ�ស�ីែផ�កខងក�ុងមានដូចជា ទ� មាសែផ�កខងក�ុងមាតស់្បនូនិងស្បនូ ៃដស្បនូ  

្រកេពញអូែវ (កេន្សោមពងញី) មានចំនួន ២ េនសង� ង (េឆ�ងនិងស� ំ) គឺស្រមាបប់េង�តេមជីវតិញី 

និងបេង�តអរ័ម៉ូន�ស�ី។ 

អន�រេភទ (នបំុសកលិង�) ្របដបេ់ភទមនិចំ្រប�សមនិចំ្រសី មានអង�ជាតិេភទខងេ្រក្រក�ម៉ូ

សូមេភទ ឬលក�ណៈេភទទងំពីរែដលមនិែមនជា្រប�ស ឬជា្រសីសុទ�សធ។ 

ដំេណ រករនិងតួនាទីសររីង�េភទរបស់បុរសេនេពលែដលមានករបះ៉ ឬមានរេំញាចផ�ូវ

េភទលិង�នឹងេឡងរងឹ េដយចរន�ឈមបាញ់េទបំេពញសចដំុ់េស� ត។ ដំេណ រករនិងតួនាទី 

សររីង�េភទរបស់�ស�ីមានទ� រមាសបេ��ញទឹករអិំលផ�ូវេភទ ឈមរដូវ និងផ�ូវបេង�តកូន។  

អនាមយ័សររីង�េភទ្រត�វងូតទឹកសមា� តរងកយនិងសររីង�េភទែផ�កខងេ្រកឱ្យបាន

ស� តជានិច�ជាមយួសប៊ូ និងទឹកស� តឱ្យបានពីរេទបីដងក�ុងមយួៃថ�។ ក�ុងករណីមានភាពមនិ

ធម�តេល្របដបេ់ភទ (ឧទហរណ៍ ៖ ពងែបក រមាស បូស ។ល។) ្រត�វេទពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�

េពទ្យឯកេទស។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតមនុស្សេពញវយ័ចបេ់ផ�មេនចេនា� ះអយុប៉ុនា� ន? ចំេពះេក�ង្រប�ស? េក�ង្រសី? 

២- េតសររីង�េភទមនុស្ស្រប�ស មនុស្ស្រសី� និងអន�រេភទមានអ�ីខ�ះ? 

៣- ចូរេរៀបរបពី់ដំេណ រករនិងតួនាទីសររីង�េភទ 

៤- ចូរេរៀបរបនិ់ងបង� ញពីែផ�កេផ្សងៗ និងតួនាទីៃនសររីង�េភទ 

៥- េតករអនាមយ័សររីង�េភទមានអ�ីខ�ះ េធ�ដូចេម�ច? 
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សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពបន�ពូជ និងសុខភាពផ�ូវេភទ  

ជំពូកទី២ :  ករលូតលស់រងកយេនេពលេពញវយ័ 
 

េមេរៀនទី ៣ : ករមករដូវ 
 

ករមករដូវគឺជាេរឿងធម�ត មនិែមនជាេរឿងែដល្រត�វភយ័ខ� ចស្រមាបេ់ក�ង្រសីេទ។ វមនិែមន

ជាភាពកខ�ក ់ភាពអម៉ាស់ ជាជំងឺ ឬជាេរឿងអវជិ�មានេនាះេទ េក�ង្រសីភាគេ្រចនចបេ់ផ�មមាន

ឈមរដូវេនចេនា� ះពី ៩ ដល់១៣ឆា�  ំប៉ុែន�ក�ុងករណីខ�ះ កអ៏ចមុនឬេ្រកយអយុេនះែដរ។ 

៣.១- និយមន័យ 

និយមនយ័ៃនករមករដូវ : េនក�ុងស្បនូ មានភា� សរអិំល េហយជាេរៀងរល់មយួែខម�ង ភា� ស

រអិំលេនះេ្រត�មខ�ួនទទួលេមជីវតិញីែដលអចបង�កំេណ តបាន។ ភា� សេនះេឡង្រកស់ និងមាន

ឈមេដម្បផី�ល់សរធាតុចិ�� ឹមដល់េមជីវតិញី។ ្របសិនេបេមជីវតិញីមនិបង�កំេណ តេទ វនឹង

េចញពីរងកយតមរន�េយានី។ ក�ុងករណីេនាះ វមនិ្រត�វករភា� សរអិំលេទៀតេទ។ ភា� សរអិំលេនះ

នឹងធា� កចុ់ះ និងេចញពីរងកយដូចេមជីវតិញីែដរ។ ដំេណ រករេនះេហថាករមករដូវ។ អំឡុងេពល

មករដូវ ឈមនឹងេចញពីរងកយបន�ិចម�ងៗ មនិែមនធា� កម់កម�ងទងំអស់េនាះេទ។ ជាធម�ត វ

ធា� កម់កបន�ិចម�ង េហយបរមិាណឈមអចមានភាពខុសគា� េទតមៃថ�។  េហតុេនះអ�កគួរករពរ

េដយេ្របសមា� រអនាមយ័អំឡុងេពលមករដូវេដម្បកីរពរសេម��កបំពករ់បស់អ�ក។ 

៣.២- វដ�រដូវ 

េក�ង្រសីភាគេ្រចន មករដូវជាេលកដំបូងេនចេនា� ះអយុ

ពី១១ េទ ១៤ឆា� ។ំ េក�ង្រសីខ�ះ អចចបេ់ផ�មតងំពីអយុ ៨ឆា�  ំ

រឯីេក�ង្រសីខ�ះេទៀតអចយឺតរហូតេទដល់អយុ១៧ឆា�  ំឬកយ៏ឺត

ជាងេនះ ្រត�វេទពិភាក្សោជាមយួអ�កជំនាញ។ ជាធម�តចបពី់

ៃថ�ទីមយួៃនករមករដូវ (េពលមានករហូរឈមចបេ់ផ�ម) 

រហូតដល់ៃថ�ទីមយួៃនរដូវបនា� ប ់គឺមានរយៈេពល ២៨ៃថ� (១

ែខ) ប៉ុែន�ចំនួនៃថ�េនះអចែ្រប្រប�លពី ២១ៃថ� េទ ៣៥ៃថ� 

អ្រស័យេទតមេក�ង្រសី ឬ�ស�ីេនាះ។ េក�ង្រសីអចេមល

្របតិទិន េដម្បសី� នពីៃថ�ែដលខ�ួននឹងមករដូវបនា� ប។់ ស្រមាប�់ស�ីភាគេ្រចន រយៈេពលៃនវដ�េនះ 

មានភាពខុសគា� បន�ិចបន�ួចពីែខមយួេទែខមយួ។ េនេពលេក�ង្រសីចបេ់ផ�មមានរដូវដំបូង វដ�រដូវ
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របស់េគ ជាេរឿយៗពំុេទៀងទតេ់ទ រដូវអចមកែខេនះ េហយមនិមកែខបនា� ប ់ឬមកក�ុងចេនា� ះែត

ប៉ុនា� នសបា� ហ៍ពីគា� ប៉ុេណា� ះ។ សភាពេនះ អចមានេពលមយួ ឬពីរឆា� មុំនេពលវដ�រដូវរបស់េក�ង្រសី

មកេទៀតទត។់ តមធម�ត ករធា� កឈ់មរដូវមានរយ:េពល ៣ េទ ៧ៃថ� ែដលេធ�ឱ្យបាតប់ង់

ឈម្របមាណ ៣០ េទ ៦០ មលីីលី្រត។  

៣.៣- អករៈៃនករមករដូវ 

៣.៣.១- �រមករដវូដំបូង 

- គួរពិភាក្សោជាមយួចស់ទំុដូចជា មា� យ បង្រសី មា� យមងី យាយរបស់អ�ក មតិ�ភក�ិ្រសីៗ ឬ

មនុស្ស្រសីែដលមានវយ័ចំណាស់េនក�ុងសហគមនរ៍បស់អ�ក។ ពួកេគនិងផ�ល់េយាបល់ល�

ដល់អ�ក។ 

- កំុខ� ច តមពិតវអចជាេរឿងគួរឱ្យខ� ចេនេពលែដលេឃញមានឈម្របឡាកេ់ខក�ុង

របស់អ�ក ប៉ុែន�្រត�វចថំាេនះគឺជាេរឿងធម�តេហយជាលក�ណៈធម�ជាតិរបស់មនុស្ស្រសី។ 

- ្របសិនេបេនសលេរៀនអ�ក្រត�វ្របាបអ់�ក្រគ� ឬមតិ�ភក�ិជិតស�ិទរបស់អ�ក។ ពួកេគនឹងជួយ 

អ�កជាមនិខន។ 

- ្រត�វមានភាពេពញចិត�នឹងខ�ួនឯង រងកយរបស់អ�កកំពុងេធ�ករលូតលស់េទជាមនុស្ស

្រសីេពញវយ័េហយ។ 

៣.៣.២- �រឈឺ�បេ់�េពល�នរដូវ 

េក�ង្រសីខ�ះមនិមានអរម�ណ៍ឈចឺប ់េនេពលែដលពួកេគមានរដូវេទ ប៉ុែន�េក�ង្រសីខ�ះមាន

ករឈចឺបតិ់ចៗេនេ្រកមផ�ិតនិងចេង�ះ េហយេក�ង្រសីខ�ះេទៀតមានករឈចឺបខ់� ងំ ែដលនាង

្របែហលជា្រត�វេលបថា� បំំបាតក់រឈចឺប។់ ធម�តករឈចឺបម់និសូវខ� ងំេហយយូរេទ។ េគេហ

ករឈចឺបេ់នះថា “ករចុករមលួ” ពីេ្រពះវបណា� លមកពីសចដំុ់ស្បនូក�នា� កខ់� ងំ។ ករក�នា� ក់

េនះេហយរញុទមា� ក្់រសទបស់្បនូែដលដចេ់ចញមកេ្រកេរៀងរល់ែខ។ 
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៣.៣.៣- �រមករដវូេ�ចើន 

ជាធម�តរយៈេពលជាធម្យមៃនករហូរឈមរដូវគឺ ៥ៃថ� ប៉ុែន�ករហូរឈមរដូវគឺស�ិតេន 

ចេនា� ះពី  ៣ េទ ៧ៃថ�។ េដយែឡក ចំេពះករមករដូវ្រចីន គឺមាននយ័ថាករមករដូវេលសពី៧ៃថ� 

េហយឈមរដូវធា� កេ់ជាគសំឡី ៥េទ៦ បន�ះក�ុង១ៃថ�។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ៣.៣.៤- �រមករដវូមិនេទៀង 

វជាេរឿងធម�តេទេនេពលរងកយរបស់េក�ង្រសីកំពុងស�ិតេនក�ុងដំណាកក់លលូតលស់ 

េហយករមករដូវកម៏និសូវេទៀងទត ់ដូេច�ះវអចរលំងែខខ�ះកម៏ានែដរ។ កត� ទងំអស់េនះ អចមក

ពីេគងមនិ្រគប្់រគាន ់គិតេ្រចន (េ�ស�ស) ញំុអហរមនិ្រគប្់រគាន។់ 

៣.៤- ��រៈៃន�រមករដូវែដលគួរេ�ជបួ�គ�េពទ�� 

- ខួបឈមរដូវខ�ីតិចជាង ២១ៃថ� ឬេលសពី៣៥ៃថ�  

- រយៈេពលធា� កឈ់មរដូវេលសពី១០ៃថ�                        

- ធា� កឈ់មមនិេទៀងទតច់េនា� ះរដូវ  

- រងំរដូវ២-៣ែខ េកតមានេនអំឡុងេពលដំបូងៃនករមករដូវ 

- បរមិាណឈមរដូវមកតិចេពក ឬមកេ្រចនេពក 

- ឈចឺបក់�ុងេពះខ� ងំេពលមានឈមរដូវ 

- ឆាបម់ករដូវេលកដំបូងេពក (ឆាប្់រគបក់រ េ្រកមអយុ៩ឆា� )ំ  
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- ្រកមកឈមរដូវេលកដំបូងេពក (្រក្រគបក់រេលសពី១៦ឆា�  ំ) 

  េនក�ុងសង�មែខ�រ េគែតងែតមានពក្យចមរមទកទ់ងករមករដូវដូចជា៖ ពិតឬ មនិពិត? 

១- ក�ុងអំឡុងេពល�ស�ីមករដូវ ករងូចទឹក្រតជាកគឺ់មនិមានផលអ្រកកស់្រមាបែ់ស្បករបស់�ស�ី    

េឡយ។ (ពិត) 

២- ករមករដូវគួរែតមានរយៈេពល៥ៃថ�។ (មនិពិត) 

៣- ្របសិនេបេក�ង្រសីែថរក្សោកំណាត ់ឬសំឡីអនាមយ័ែដលមានឈមរដូវដំបូងរបស់នាងទុកេនាះ 

វនឹងករពរនាងមនិឱ្យមានមុនមុខ និងករពរពីអំេពមន�អគមព្យោបាទេផ្សងៗ (មនិពិត) 

៤- េពលមនុស្ស្រសីមានៃផ�េពះ នាងនឹងមានរដូវេរៀងរល់ែខ។ (មនិពិត) 

៥- គា� ននរណាអច្របាបប់ានថា េក�ង្រសីមា� កនឹ់ងមករដូវដំបូងេនៃថ�ណាេនាះេឡយ។ (ពិត) 

៦- ្របសិនេបេក�ង្រសីេលកដកអី់វ៉នធ់�ន់ៗ នាងនិងបាតរ់ដូវភា� ម ឬរដូវរបស់នាងនឹងក� យេទជា

មនិេទៀងទត។់ (មនិពិត) 

៧- �ស�ីបរេិភាគម�ូរក�ុងអំឡុងេពលមានរដូវ េនាះនឹងបណា� លឱ្យរដូវរបស់នាងឈបម់ក។ (មនិពិត) 

៨- ករតប្់របមល់អចបណា� លឱ្យអ�កបាតរ់ដូវ។ ជួនកលអ�កអចបាតរ់ដូវគា� នមូលេហតុ។ (ពិត) 
 

៣.៥- អ�ម័យេពលមករដូវ 

- េពលមករដូវ្រត�វសមា� ត្របដបេ់ភទ២ឬ៣ក�ុងមយួៃថ� 

- េពលសមា� ត្រត�វសមា� តពីទ� រមាសេទខងេ្រកយទ� រលមកេចៀសវងករចម�ងេរគ 

- ្រត�វងូតទឹកសមា� តខ�ួន្របាណ និងអនាមយ័្របដបេ់ភទ 

- ្រត�វផា� ស់ប�ូរសំឡីអមយ័រល់២េទ៣េម៉ាងម�ង 

- េក�ង្រសីេពលមករដូវ្រត�វដកសំ់ឡីអនាមយ័េទផា� ស់េនសលេរៀន 

- េបេ្របកំណាតស់� ត្រត�វេបាកគកស់មា� តជាមយួទឹកនិងសប៊ូឱ្យស� ត និងហលឱ្យ្រត�វពន�ឺ
ៃថ� 

- មនិ្រត�វេទែហលទឹកបឹង ្រតពងំ ឬ ទេន� េឡយ 

- េបអ�កេ្រប្របាស់សំឡីអនាមយ័ អ�ក្រត�វរុខំ�បសំ់ឡីអនាមយ័ជាមយួ្រកដសដូេច�ះ វមនិមាន 

ភាពកង�ក ់េហយយកវេទេបាះេចលក�ុងធុងសំរម និងអចដុតវេចលេនេពល       

េ្រកយ។ 
រេបៀបេ្រប្របាសស់ឡំអីនាម័យ 

េនេលពិភពេលកេយងេនះ សំឡីអនាមយ័្រសី�េ្របេនេពលមានឈមរដូវមានេ្រចន 



ទំពរ័ទី-70- 

 

្របេភទេទតមចំណងចំ់ណូលចិត�របស់បុគ�លមា� ក់ៗ ។ ដូចេនះេនក�ុងេមេរៀនេនះ េយងចងប់ង� ញ

អំពីរេបៀបេ្រប្របាស់សំឡីអនាមយ័ជូនដល់ប�ូនៗ េដម្បទុីកជាចំេណះដឹង និងអនុវត�េនេពលមាន

ឈមរដូវ។ 

- អំឡុងេពលមករដូវ េក�ង្រសីឬ�ស�ី េ្រប្របាស់សំឡីអនាមយ័ ឬកំណាត្់រទប ់ េដម្ប្ីរស�បយក

ឈមែដលធា� ក ់និងកំុឱ្យឈមេនាះេលច្រជាបេទេលេខ្រទនាប ់ឬសេម��កបំពករ់បស់ខ�ួន។ 

- សំឡីអនាមយ័មយួចំនួនមានជរ័កវស�ិតតូចេនមា� ងេទៀត េដម្បទីបសំ់ឡីេនាះេនមយួកែន�ង។ 

្របសិនេបេក�ង្រសីពំុអចរកសំឡីអនាមយ័បានេទ នាងកអ៏ចេ្របកំណាតស់� តកប៏ានែដរ។ 

- េក�ង្រសីឬ �ស�ីគួរផា� ស់សំឡី ឬកំណាត្់រទប ់ឱ្យបានញឹកញាបត់មករចបំាច ់ប៉ុែន�្រត�វប�ូរឱ្យ

បានយ៉ាងតិចេរៀងរល់ ២-៣ េម៉ាងម�ង ឬ្របែហលជាបនួដងក�ុងមយួៃថ�។ 

- សំឡីអនាមយ័យកវមកបកេ្រសមេចញ េហយយកែផ�កស�ិត បិទភា� បេ់ទនឹងេខ្រទនាប។់ 

 

 

 

 

 

 

 

 

េមេរៀនសេង�ប 

 ករមករដូវ ជាលក�ណៈធម�ជាតិរបស់េក�ង្រសី និង�ស�ី  េនេពលេក�ង្រសីមករដូវប�� ក់

ថាពួកេគអចនឹងមានកូន្របសិនេបរមួេភទគា� នករករពរ។ ករមករដូវេនចេនា� ះអយុ ៩ ឆា�  ំ

េទ ១៨ ឆា�  ំេហយរដូវធម�តមាន រយៈេពល ៤ ៃថ� េទ ៧ ៃថ�  វដ�រដូវមាន ២១ ៃថ�េទ ៣៥ ៃថ� 

ជាមធ្យមគឺ២៨ៃថ�វដ�រដូវរបស់មនុស្សមា� ក់ៗ មនិដូចគា� េទ េពលមករដូវដំបូងមានអករៈឈចឺប់

តិចតួចដូចជា េរយចេង�ះ  ឈសុឺដន ចុកេនេ្រកមថា� ស សភាពែបបេនះជាេរៀងធម�ត េន

េពលមករដូវ អស់ឈម្របែហលជា៤ស� ប្រពបាយប៉េុណា� ះ។ ្របសិនេបេពលមករដូវ មានករ

ឈចឺបខ់� ងំ េហយឈមធា� កេ់្រចន េក� ខ�ួន និងេលសពី៧ៃថ�សូមេទពិេ្រគាះជាមយួ្រគ�េពទ្យ។ 
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េពលមករដូវេ្រប្របាស់សំឡីអនាមយ័្រត�វផា� ស់ប�ូរ២េទ៣េម៉ាងម�ង ្រត�វលង្របដបេ់ភទ២

េទ៣ដងក�ុងមយួៃថ� និង្រត�វងូតទឹកដុសមា� តខ�ួន្របាណ ្រត�វញាំអហឱ្យបាន្រគប្់រគានពិ់េសស

ញាំបែន� និងែផ�េឈ េដម្បជួីយ ដល់សុខភាពស្រមាកឱ្យបានេ្រចន និងេធ�លំហត្់របាណ។ 
 

 

លំ�ត ់

 ១- ករមករដូវចបេ់ផ�មេនចេនា� ះអយុប៉នុា� នឆា� ?ំ 

 ២- ចូរេរៀបរបអ់ករៈេពលមករដូវ។ 

 ៣- េតវដ�រដូវមានរយៈេពលប៉ុនា� នៃថ�? និងជាមធ្យមប៉ុនា� នៃថ�ែដរ? 

 ៤- េពលមករដូវប�ូន្រត�វតមអ�ីខ�ះ? 

 ៥- ចូរេរៀបរបពី់រេបៀបេ្របសំឡីអនាមយ័ និងរេបៀបអនាមយ័េនេពលមករដូវ។ 
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សមាសភាគទី៤ :  សុខភាពនិងបរសិ� ន 
 

េមេរៀនទី ១ : កកសណំលន់ិងផលប៉ះពលស់ខុភាព 
 

េនេពលែដលមានកំេណ ន្របជាជន និងកររកីចំេរ នៃនឧស្សោហកម�េនទី្រក�ង និងទី្របជំុជន 

នាឱំ្យជួប្របទះនឹងប�� ទុកដកក់កសំណល់ែដលេធ�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាពនិង         

បិរស� នយ៉ាងធ�នធ់�រ ។ 

១.១- និយមន័យ 

សំណល់ គឺជាសរធាតុ រងឹ រវ និងឧស�័នទងំឡាយ ែដលពំុមានតៃម�តេទេទៀតស្រមាបអ់�ក

េ្រប្របាស់ េហយ្រត�វេគបេ��ញេចលេទក�ុងបរសិ� ន។  

១.២- កកសណំលរ់ងឹ 

 េយាងេទតមសមាសភាព ឬលក�ណៈគីមរីបស់វ សំណល់រងឹ្រត�វបានែចកជាបី្រក�មដូចជា  

សំណល់រងឹគា� នេ្រគាះថា� ក ់សំណល់្របកបេដយេ្រគាះថា� ក ់និងសំណល់វទិ្យសុកម�។  

សំណល់រ�ង���នេ��ះ���ក់  រមួមាន ្រកដស កំណាត ់អហរ ្របអបក់តុង ... ែដលជា

ទូេទមាន្របភពមកពីលំេនដ� ន ្រគឹះស� នពណិជ�កម� ផ្សោរលកដូ់រ មជ្ឈមណ� លផ�តផ់�ងេ់ស្ប�ង

្រសស់ឬស�ួត សណា� គារ ហងលកទំ់និញ និងកែន�ងេផ្សងេទៀត។ ្របសិនមានករ្រគប្់រគង្រតឹម្រត�វ 

សំណល់្របេភទេនះ ពំុមានេ្រគាះថា� កធ់�នធ់�រដល់មនុស្ស សត� និងរកុ�ជាតិេទ។  

សំណល់�បកបេ�យេ��ះ���ក់  រមួមាន វត�ុរងឹមុត្រស�ច (សីុរុងំចកថ់ា� )ំ ធុងថា� សំំលប់

សត�ល�ិត អគុយចស់ៗ។ល។ ែដលជាទូេទមាន្របភពពីឧស្សោហកម�េរងច្រក មន�ីរេពទ្យ ទីសត�

ឃាត និងកែន�ងេផ្សងេទៀត។ សំណល់្របេភទេនះ េបមនិមានករ្រគប្់រគង្រតឹម្រត�វនឹងបណា� លឱ្យ

មានេ្រគាះថា� កធ់�នធ់�រដល់សុខភាពមនុស្ស សត� និងរកុ�ជាតិ។ 
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១.៣- កកសណំលរ់វ 

សំណល់រវ មាន្របភពពីខ� ញ់ េ្របង និងទឹកែដលេ្រប្របាស់មកពីលំេនដ� ន កសិដ� ន    

េរងច្រកឧស្សោហកម� និងលំហូរទឹកេភ��ង។0

1 

 
 
 

 
 

 
 

១.៤- ផលប៉ះពលៃ់នកកសណំលច់ំេពះសខុភាព 

 សំណល់មានផលបះ៉ពល់ធ�នធ់�រេទេលសុខភាពសធារណ:និងបរសិ� ន ្របសិនណាេបេគ

ស�ុក ្របមូល និងចកេ់ចលមនិ្រតឹម្រត�វដូចជា៖       

- ករបំពុលខ្យល់ និងទឹក នាឱំ្យមានករចម�ងជំងឺ្រគ�នេពះេវៀន រកមលួ រលកេពះេវៀន និង

ជំងឺេថ�ម។ល។ 

- េធ�ឱ្យបរសិ� នកខ�ក ់ និងបាតប់ងេ់សភណភាព 

- បះ៉ពល់ដល់សុខភាពផ�ូវចិត� និងផ�ូវកយ  

- េធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់ជីវតិមនុស្ស សត� និងរកុ�ជាតិ 

- មានឥទ�ិពលអ្រកកដ់ល់វស័ិយេទសចរណ៍ េសដ�កិច� ។ល។ 
១.៥- ករកត់បន�យសរំម (ករអនុវត�យទុ�ស�ស�”ប”បី) 

ប១ : បន�យ�រេ�បើ��ស ់

បន�យករេ្រប្របាស់៖ គឺជាករេ្រប្របាស់សមា� រតិចជាងមុន ដូចជាករេ្រប្របាស់ថងកំ់ណាត ់

ឬក�ន�កត្បោញ ចន្រសក.់..ជំនួសករេ្រប្របាស់បា� ស�ិច។ ករ្របេសរេយង្រត�វទិញទំនិញពីហង

ែដលមានករេវចខ�បពី់សមា� រែដលងយរលួយដូចជា ្រកដស ស�ឹកេចក ស�ឹកឈូក...។ េចៀសវង

េ្រប្របាស់ផលិតផលែដលបេង�តសំរមេ្រចនដូចជា ែកវជរ័ ចនជរ័ ្របអបេ់ស�  ជាពិេសសថងប់ា�  

ស�ិច ជា្របភពៃនសំរមដច៍ម្បង។ 

 
1 វចនានុ្រក�មបេច�កស័ព�បរសិ� ន 
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ប២ : េ�បើ��ស់េឡើងវ�ញ 

ករេ្រប្របាស់េឡងវញិ៖ មានសមា� រជាេ្រចនែដលេយងអចេ្រប្របាស់េឡងវញិបាន ដូចជា

្របអបដ់កអ់ហរ ដបែកវ ឬបា� ស�ិច។ ករេ្រប្របាស់េឡងវញិ កអ៏ចកតប់ន�យនូវបរមិាណ

សំណល់ ែដលបេ��ញេចលបានែដរ។ ្របេទសមយួចំនួនបានេលកទឹកចិត�ករផលិតទំនិញែដល

ងយនឹងយកេទេ្រប្របាស់ជាថ�ី ឬរបស់ែដលអចេ្របបានយូរ។ ទឹកែដលេ្របរចួអចយកមកេ្រប
េឡងវញិបានេដយទុកវឱ្យរង បន្សោបជាតិពុល ឆ�ង្របពន័�បន្សទុ� ឬសមា� បេ់មេរគជាមុន ។ 

ប៣ : បំែប�ង 

បំែប�ងឬករែកៃច�េឡងវញិ គឺជាករយកសំណល់ែដលេបាះេចលមកែកៃច�េឡងវញិ ឬមក

បំែប�ងេទជាផលិតផលថ�ីដូចជា ្រកដស បា� ស�ិច ែកវ េលហធាតុ អលុយមញូ៉ីម ែដកែថប 

សំណល់អហរ...។ ឧទហរណ៍មយួចំនួនពីករបំែប�ង៖ 

− �របំែប�ងពីសំណល់សរ��ង�េ�េធ�ើ�ជីកំុបុ៉ស េដយទុកឱ្យសំណល់សររីង� (សំណល់ពី

បែន� ែផ�េឈ សំបកដូងទំុ សំបកពងមាន.់..) ទងំេនាះបំែបកធាតុេទជាផលិតផលសររីង�សេ្រមច 

ែដលអចយកេទេ្រប្របាស់ជាជីស្រមាបក់សិកម� ឬស្រមាបែ់កលំអរគុណភាពដី។  

− �របំែប�ងពីសំណល់កង់�នេ���ប�ប់េ�បើ��ស់ ដូចជាយកកងឡ់ានែលងេ្របបាន

េទៃច�និងបំែប�ងេទជា ថា� លស្រមាបដំ់ណាំកសិកម� ធុងសំរម ឧបករណ៍ស្រមាបេ់ក�ងេលងដូចជា 

េទង លូន េលត េធ�ជារបង។ល។ 

− ករបំែប�ងពីកំណាតេ់សសសល់េទជារបស់េ្របបាស់ដូចជាកំណាតជូ់តេជង អ្រងឹង។ល។  

− ករបំែប�ងពីកកសំណល់រវ (ទឹកេនាម លមក ...) េទេធ�ជា ជីវឧស�័ន។ 
 

េមេរៀនសេង�ប 

           សំណល់ គឺជាសរធាតុ រងឹ រវ និងឧស�័នទងំឡាយ ែដលពំុមានតៃម�តេទេទៀត

ស្រមាបអ់�កេ្រប្របាស់ េហយ្រត�វេគបេ��ញេចលេទក�ុងបរសិ� ន។ សំណល់រងឹែចកជាបី្រក�ម

ដូចជា  សំណល់រងឹគា� នេ្រគាះថា� ក ់សំណល់រងឹ្របកបេដយេ្រគាះថា� ក ់និងសំណល់វទិ្យសុកម�។ 

សំណល់រវ មាន្របភពពីខ� ញ់ េ្របងនិងទឹកែដលេ្រប្របាស់មកពីលំេនដ� ន កសិដ� ន និង

ឧស្សោហកម�។ កកសំណល់មានផលបះ៉ពល់ធ�នធ់�រេទេលសុខភាពសធារណ:និងបរសិ� ន 

្របសិនណា េបេគស�ុក ្របមូល និងចកេ់ចលមនិ្រតឹម្រត�វដូចជា ករបំពុលខ្យល់និងទឹក នាឱំ្យ

មានករចម�ង ជំងឺ្រគ�នេពះេវៀន រកមលួរលកេពះេវៀន និងជំងឺេថ�ម ...។  



ទំពរ័ទី-75- 

 

  មានយុទ�ស�ស�េដម្បកីតប់ន�យសំរម : ប១: បន�យករេ្រប្របាស់៖ គឺជាករេ្រប្របាស់

សមា� រតិចជាងមុន ដូចជាករេ្រប្របាស់ថងកំ់ណាត ់ ឬក�ន�កត្បោញ ចន្រសក.់..ជំនួសករេ្រប
្របាស់បា� ស�ិច។ ប២: ករេ្រប្របាស់េឡងវញិ៖ មានសមា� រជាេ្រចនែដលេយងអចេ្រប្របាស់េឡង

វញិបាន ដូចជា្របអបដ់កអ់ហរ ដបែកវ ឬបា� ស�ិច។ ករេ្រប្របាស់េឡងវញិ កអ៏ចកតប់ន�យ

នូវបរមិាណសំណល់ ែដលបេ��ញេចលបានែដរ។ ប៣: បំែប�ងឬករែកៃច�េឡងវញិ គឺជាករ

យកសំណល់ែដលេបាះេចលមកែកៃច�េឡងវញិ ឬមកបំែប�ងេទជាផលិតផលថ�ីដូចជា ្រកដស 

បា� ស�ិច ែកវ េលហធាតុ អលុយមញូ៉ីម ែដកែថប សំណល់អហរ...។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតសំណល់មាននយ័ដូចេម�ច? 

២- េតេគែបងែចកសំណល់ជា្របេភទអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប?់ 

៣- េតសំណល់មានផលបះ៉ពល់អ�ីខ�ះដល់សុខភាពមនុស្ស? 

៤- ចូរប�ូន្រសវ្រជាវ ពីវធីិកតប់ន�យកកសំណល់េនផ�ះ សល និងក�ុងសហគមនរ៍បស់ប�ូន? 

  



ទំពរ័ទី-76- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពនិងបរសិ� ន   
 

េមេរៀនទ២ី : ករបំពុលទឹកនិងផលប៉ះពលស់ខុភាព 
 

ទឹក ជាធនធានធម�ជាតិែដលេកតេឡងវញិ វមានសរៈសំខនណ់ាស់ស្រមាបជី់វតិមនុស្ស 

សត� រកុ�ជាតិ និងេធ�ឱ្យភពែផនដីមានភាព្រសស់បំ្រពង។ ប៉ុែន�្របសិនជាមានករបំពុលទឹកវនឹងេធ�
ឱ្យមានផលបះ៉ពល់ យ៉ាងខ� ងំដល់ជីវតិមនុស្ស សត� និងរកុ�ជាតិែដលរស់េនេលែផនដី។ ដូេច�ះ

េយងទងំអស់គា� ្រត�វចូលរមួែថរក្សោ និងទបស់� តក់របំពុលទឹក។ 
២.១- ្របភពទឹកេ្រប្របាស ់

្របភពទឹកមានេន្រគបទី់កែន�ងដូចជា េនេលដី េ្រកមដី ទឹកកក និងទឹកេភ��ង។ 

− េលដីមានទឹក ស�ឹង បឹង ្រតពងំ ្របឡាយ ទេន� អូរ អងស�ុកទឹក  

− េ្រកមដីមាន ទឹកអណ�ូ ង 

− ទឹកកក ជាទូេទមានេន្របេទស្រតជាក ់េហយវរលយក� យជាទឹកស្រមាបេ់្រប្របាស់ 

− ទឹកេភ��ង គឺជាទឹកែដលធា� កពី់េលេមឃ េហយេយងអច្រតងទុកស្រមាបេ់្រប្របាស់។ 
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២.២- ករបំពុល្របភពទឹក 

ករបំពុល្របភពទឹក គឺបង�េឡងេដយសរ ៖ 

១- ក���មនុស�� : េដយសរកំេណ ន្របជាជនយ៉ាងឆាបរ់ហ័សជាកត� េធ�ឱ្យមានត្រម�វករ

េ្រចនហួសពីលទ�ភាព ផលិតភាពៃនធនធានធម�ជាតិរមួទងំទឹកផងែដរ។ សកម�ភាពរបស់មនុស្ស

ជាេ្រចនបានេធ�ឱ្យ្របភពទឹករងករបំពុលដូចជា បង�ូរទឹកសំអុយ កកសំណល់ បេនា� បង ់េបាកគក ់

លងសត�ពហនៈ សំណល់លំេនដ� នមកេល្របភពទឹក ។ល។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
លងសត�ពហនៈក�ុង្របភពទឹកេ្របី្របាស់ 

ករបេនា� បង់និងសង់បង�ន់េលី្របភពទឹកេ្របី្របាស់ 



ទំពរ័ទី-78- 

 

២- �ររ�កចំេរ�នែផ�កបេច�កវ�ទ�� : កររកីចេ្រមនកេ៏ធ�ឱ្យមានផលបះ៉ពល់យ៉ាងខ� ងំដល់

្របភពទឹកដូចជា៖ 

- ករអភវិឌ្ឍវស័ិយឧស្សោហកម�េធ�ឱ្យបះ៉ពល់ដល់្របភពទឹកេដយសរ ករបង�ូរសំណល់េរងច្រក 

- ថា� គីំមសីមា� បស់ត�ល�ិត ្រជាបចូលេទក�ុង្របភពទឹកេ្រកមដី និងេលដីេនេពលមានេភ��ង  

- ករេ្រប្របាស់បេច�កវទិ្យោែដលមនិមានស�ងដ់ ដូចជា ម៉ាសីុន្រតជាកនិ់ងយានយន�       ចស់ៗ 

ែដលនាឱំ្យ្រសទបអូ់សូនេស�ងនាឱំ្យកំេដែផនដីេកនេឡង បណា� លឱ្យ្របភពទឹកឆាបរ់ងី ហួត 

និងទឹកកកេនតំបនប់៉ូលរលយបង�ជាទឹកជំនន។់ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

៣. ក���ធម��តិ : េនរដូវវស្សោទឹកជំននប់ាននាសំំណល់េផ្សងៗចូលក�ុង្របភពទឹក េធ�ឱ្យបះ៉

ពល់្របភពទឹក និងេនរដូវ្របាងំអកសធាតុេក� ខ� ងំ ្របភពទឹកឆាបរ់ងីហួត និងបាតប់ង្់របភពទឹក

េ្រប្របាស់។ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ករបង�ូរកកសំណល់ពីេរងច្រក សំណល់ថា� ពុំលកសិកម�ពីថា� សំមា� ប់សត�ល�ិត 

កកសំណល់ហូរតមទឹកក�ុងទេន� កកសំណល់ពីកសិដ� នចិ�� ឹម្រជ�កក�ុងេពលទឹកជំនន់ 



ទំពរ័ទី-79- 

 

២.៣- ផលប៉ះពលស់ខុភាព 

ករបំពុលទឹកនាឱំ្យបះ៉ពល់ដល់សុខភាពែដលបង�េឡងេដយបាកេ់តរ ីវរីសុ និងបារសិត

ែដលបង�ឱ្យមានជំងឺដូចជា ្រគ�នេពះេវៀន រក េសែស្បក ដង�ូវ្រព�ន រលកេថ�ម ។ល។  

២.៤- វិធានករបង� រ 

េដម្បបីង� រករបំពុលទឹកេយង្រត�វអនុវត�តមវធិានករដូចខងេ្រកម ៖ 

- មនិ្រត�វ េចល ចក ់ឬគរទុកសំណល់េផ្សងៗេនែក្បរ្របភពទឹក ដូចជា ្រសះ ្រតពងំ 

ទេន�  ឬកច៏កសំ់ណល់រងឹ រវេទក�ុង្របភពទឹកជាដចខ់ត 

- មនិ្រត�វចិ�� ឹមសត�ពហនៈេលឬែក្បរ្របភពទឹកេ្រប្របាស់ 

- មនិ្រត�វបង�ូរសំណល់ សំណល់ពីជីគីមេីផ្សងៗពីេរងច្រក សិប្បកម� អជីវកម�ែរចូ៉ល

េទក�ុង្របភពទឹក 

-  មនិ្រត�វទុកដក ់ជីគីម ីនិងថា� សំមា� បស់ត�ល�ិតផា� ល់ដី េ្រពះវអច្រជាបចូលេទក�ុង

ដី និង្របភពទឹក 

- មនិ្រត�វេ្របជីកសិកម�គីមែីដលអចបង�ផលបះ៉ពល់ដល់ទឹកេលដី និងទឹកេ្រកមដី  

- មនិ្រត�វឱ្យមានទឹកកខ�កេ់នែក្បរ្របភពទឹកស� ត ែដលអចបង�ឱ្យមានជាតិពុល 

- មនិ្រត�វបេនា� បងក់�ុងឬែក្បរ្របភពទឹក។ 
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េមេរៀនសេង�ប 

្របភពទឹកមានេន្រគបទី់កែន�ងដូចជា េនេលដី េ្រកមដី ទឹកកក និងទឹកេភ��ង។ េលដី

មានទឹក ស�ឹង បឹង ្រតពងំ ទេន� អូរ អងស�ុកទឹក ្របឡាយ េ្រកមដីមាន ទឹកអណ�ូ ង។ ករ

បំពុល្របភពទឹក គឺបង�េឡងេដយសរ កត� មនុស្ស កររកីចំេរ នែផ�កបេច�កវទិ្យោ និងកត�     

ធម�ជាតិែដលនាឱំ្យបះ៉ពល់ដល់សុខភាពបង�េឡងេដយបាកេ់តរ ីវរីសុ និងបារសិតែដលបង�

ឱ្យមានជំងឺ ដូចជា ្រគ�នេពះេវៀន រក េសែស្បក ដង�ូវ្រព�ន រលកេថ�ម។ល។ វធិានករបង� រ

ករបំពុល្របភពទឹក គឺមនិ្រត�វេចលកកសំណល់ចូលេទក�ុង្របភពទឹកេ្រប្របាស់ និង្រត�វ

មានវធិានករ និងែផនករ្រគប្់រគងកកសំណល់។ 

 

លំ�ត ់

១- េត្របភពទឹកេ្រប្របាស់មានអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

២- េតករបំពុលទឹកមានអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

៣- េតករបំពុលទឹកនាឱំ្យមានផលបះ៉ពល់ដល់សុខភាពអ�ីខ�ះ? ចូរេរៀបរប ់

៤- េតមានវធិានករអ�ីខ�ះ េដម្បទីបស់� តក់របំពុលទឹក? ចូរេរៀបរប ់



ទំពរ័ទី-81- 

 

សមាសភាគទី៣ :  សុខភាពនិងបរសិ� ន   

េមេរៀនទី ៣ : េ្រគាះថា� ក់ៃនសរធាតុេញ�ន 
 

សរធាតុែដលនាចូំលសរពង�កយរបស់េយងតមរយ:ចំណីអហរ ជក ់ហិត លប ឬ 

ចក ់សុទ�ែតមានផលវជិ�មាននិងអវជិ�មានដល់សុខភាព។ ក�ុងចំេណាមសរធាតុេនាះ កម៍ានសរ

ធាតុេញ�ន ែដលបង�េ្រគាះថា� កដ់ល់សុខភាពផងែដរ។ 

៣.១- និយមន័យសរធាតុេញ�ន 

សរធាតុេញ�ន គឺជាសរធាតុែដលច្រមាញ់េចញពីរកុ�ជាតិ ឬសរធាតុគីមែីដលមានសមត�

ភាពេធ�ឱ្យមានករផា� ស់ប�ូរនូវមុខងរេផ្សងៗៃនសរពង�កយរបស់មនុស្ស ឬសត� និងជាពិេសស

្របពន័�សរៃស្របសទខួរក្បោល។ សរធាតុេញ�នមានពីរ្របេភទ៖ 

១- �រ�តុេញ�ន�នពីធម��តិ មានដូចជា ក��  អេភៀន េ្របង្រមះេ្រព... 

២- �រ�តុេញ�ន�នពី�រសំេ�គ សំេដដល់្របេភទេ្រគ�ងេញ�នែដល្រត�វបានផលិតឬផ្ស ំ

េឡងពីសរធាតុគីមទីងំឡាយ មានដូចជា  យ៉ាបា យ៉ាម៉ា ជាេម្សៅ ជរ័ ឬកវ េគេ្របេដយ

េលប ចក ់ជក ់និងខ�ះេទៀតេគេ្របេដយហិត។ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
៣.២- េ្រគាះថា� កៃ់នសរធាតុេញ�ន 

េដមនិងផា� ក��  េដមនិងែផ�អេភៀន 

េ្រគ�ងេញ�នជា្របេភទ្រគាប ់េដមនិងស�ឹកកូក 



ទំពរ័ទី-82- 

 

- ចំេ�ះបុគ�ល ៖ សរធាតុេញ�នបាន្រជាបចូលក�ុងសររីង�េថ�ម េបះដូង ត្រមងេ់នាម និង

សួត ែដលអចបណា� លឱ្យរងកយស�មស� ំង េស�កស� ំង មនិងងុយេដក មនិឃា� នអរ

ហរ និងកំលំងចុះថយ។ ករណី�ស�ីមានៃផ�េពះ អចមានឥទ�ិពលផា� ល់េទេលទរកក�ុង

ៃផ� ទងំរងកយ និងខួរក្បោល។ ចំេពះអ�កេ្របម�ុលសឺរុងំរមួគា�  អចឆ�ងេមេរគេអដស៍ 

រលកេថ�ម្របេភទ េប េស និងបូសេថ�ម ជាេដម។ សរធាតុេញ�នេធ�ឱ្យបះ៉ពល់សុខភាព

ផ�ូវចិត� ដូចជា សតិស� រតីមនិ្រប្រកតី បាតប់ងភ់ាពមា� ស់ករេលខ�ួនឯង ករចងចថំយចុះ 

ឬបាតប់ងែ់តម�ង កចសហវ ឡបស់តិ ឬឆ�ួត។ 

- ចំេ�ះ�គ��រ ៖ េធ�ឱ្យបាតប់ងកិ់តិ�យស បំផា� ញ្រទព្យសម្បត�ិ បង�ករភយ័ខ� ច អំេពហិង្សោ 

ខតបងថ់វកិ និងេ្រគាះថា� កដ់ល់ជីវតិ្រគ�សរជាេដម។ 

- ចំេ�ះសង�ម ៖ បង�អំេពហិង្សោទូេទនិងផ�ូវេភទ េ្រគាះថា� កច់រចរណ៍ ្រប្រពឹត�អំេពឆកប់�ន ់ឬ 

បទឧ្រកិដ�េផ្សងៗ រមួទងំបាតប់ងធ់នធានមនុស្ស េធ�ឱ្យសង�មមនិរកីចំេរ ន។ 

-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

៣.៣- វិធីបង� រករសកល្បងសរធាតុេញ�ន 

វធីិករពរខ�ួនពីសរធាតុេញ�ន ចូរកំុសកល្បងេ្រប្របាស់សរធាតុេញ�នសូម្បែីតម�ង េ្រពះវ

ជាសន�ួចស�ួចអ�កឱ្យេញ�ន កំុេសពគបម់តិ�ភក�ិែដលេ្រប្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន េចះជំនាញចរច 

ករេញ�ននិងផលប៉ះពល់ៃនសរធាតុេញ�ន 

អំេពហឹង្សោក�ុង្រគ�សរ 

េចរឆក ់េចរលួច 



ទំពរ័ទី-83- 

 

បដិេសធេនេពលមានមតិ�ភក�ិអូសទញឱ្យេ្រប្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន េចៀសវងឱ្យឆា� យពីអ�កេ្រប
្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន និងផ�ល់ពត័ម៌ានអ�កសង្សយ័េ្រប្របាស់សរធាតុេញ�នដល់េលក្រគ� អ�ក្រគ� និង

អ�កែដលទុកចិត� ក�ុងករែណនាបំន�ឱេទរកេសវផា� ចស់រធាតុេញ�ន។ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

េមេរៀនសេង�ប 

សរធាតុេញ�ន គឺជាសរធាតុែដលច្រមាញ់េចញពីរកុ�ជាតិ ឬសរធាតុគីមេីហយមាន

សមត�ភាពេធ�ឱ្យមានករផា� ស់ប�ូរនូវមុខងរេផ្សងៗៃនរបូរងកយ មនុស្ស ឬ សត� និងជាពិេសស

្របពន័�សរៃស្របសទខួរក្បោល។ សរធាតុេញ�នមានពីរ្របេភទ គឺសរធាតុេញ�នបានពីធម�ជាតិ

និងសំេយាគ។ េ្រគាះថា� កៃ់នសរធាតុេញ�នមានចំេពះបុគ�ល ្រគ�សរ និងសង�ម។ វធីិករពរ

ខ�ួនពីសរធាតុេញ�ន ចូរកំុសកល្បងេ្រប្របាស់សរធាតុេញ�ន កំុេសពគបម់តិ�ភក�ិែដលេ្រប
្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន បដិេសធេនេពលមានមតិ�ភក�ិអូសទញឱ្យេ្រប្របាស់ និងេចៀសវងឱ្យឆា� យ

ពីអ�កេ្រប្របាស់េ្រគ�ងេញ�ន។ 
 

 

លំ�ត ់

១- េតសរធាតុេញ�នមាននយ័ដូចេម�ច? 

២- េតេ្រគាះថា� កៃ់នសរធាតុេញ�នមានអ�ីខ�ះ? 

៣- េតវធីិបង� រករសកល្បងសរធាតុេញ�នមានអ�ីខ�ះ? 
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