
យុទ�នការមយួេដើម្បកីសាង្របេទសកូេរដ៉រ៏ងឹមំ

ចូរេយើងទាងំអសគ់� អនុវត�វាជមួយគ� ! 
េគលការណ៍ែណនសំខំាន់ៗស្រមប់កា
របងា� រ និង្រគប់្រគងជងឺំរលាកែស្បកអា
តូពិចែដល្រត�វចងចាំ

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉

ពីអាែឡសីុ
េទកានេ់សរភីព
រាងកាយរបស់ខ�ុ ំ



ការរមស់គឺជេរាគស�� ចម្បង
ជងំរឺលាកែស្បករុាៃំរ ៉

Q. េតើជងំរឺលាកែស្បក្របេភទអាតូពិចជអ�?ី

• េរាគស�� ទូេទ៖ "រមស់"
េនះគឺជេរាគស�� ទូេទបំផុត និងរខំានបំផុតស្រមបអ់�កជំងឺ
វាកានែ់តអា្រកកេ់នេពលយប ់ែដលនឱំ្យមនការេគងមនិលក់
ការលូតលាស់ ការអភវិឌ្ឍ និងគុណភពជីវតិថយចុះ

• េរាគស�� សំខាន់ៗ ៖
កន�ួលរមស់ ហូរទកឹរអិំល ែស្បកស�ួត រមស់
សា� កសា� មធំៗេឡើង្រកាស់ (សា� កសា� ម)
ការេឡើងជតអិាសីុត (បតុភូតែស្បកេឡើង្រកាស់)

Q. េតើេរាគស�� ៃនជំងរឺលាកែស្បក្របេភទអូតូអ៊យុមនីមនអ�ខី�ះ?



• កតា� ែហ្សន

• កតា� បរសិា� ន  
- ការបំពុលខ្យល់ពីឧស្សោហកម�។
- ការបះ៉ពាល់នងឹសារធតុគីមេីផ្សងៗ។
- ្របពន័�ភពសំុាចុះេខ្សោយេដាយសារែតការែកលម�សុខភពសាធរណៈ។

្របសិនេបើឪពុកម� យ
ទាងំអស់មនិមនអាែឡសីុ

អ្រតាេកើតជំងចំឺេពាះកុមរគឺ

្របសិនេបើឪពុកម� យម� ក់
មនអាែឡសីុ

អ្រតាេកើតជំងចំឺេពាះកុមរគឺ

្របសិនេបើឪពុកម� យ
ទាងំពីរមនអាែឡសីុ

អ្រតាេកើតជំងចំឺេពាះកុមរគឺ

មនកតា� ែហ្សន និងបរសិា� ន

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុៃនជងំែឺស្បកអូតូអ៊យុមនី?



រមស់
លក�ណៈវនិចិ�យ័ចម្បង 01

ការេកើតេឡើងវញិរុាៃំរ ៉
េរាគស�� េកើតេឡើងវញិ ែ្រប្រប�លរវាងការ្របេសើរេឡើង និងការកានែ់តអា្រកក់
េទៗក�ុងរយៈេពលយូរ

លក�ណៈវនិចិ�យ័ចម្បង 02

ទតីាងំភូមសិា�ស�តាមអាយុ
េរាគស�� ជកល់ាកដូ់ចជ រមស់ រមស់ទាកទ់ងនឹងអាយុ

លក�ណៈវនិចិ�យ័ចម្បង 03

្របវត�្ិរគ�សារ និង្របវត�េិវជ�សា�ស�កន�ងមក
ការកំណតអ់ត�ស�� ណកតា� ែហ្សន និងបរសិា� នែដលរមួចំែណកដល់ជំងរឺលាកែស្បកេដាយសារអាែឡសីុ

លក�ណៈវនិចិ�យ័ចម្បង 04

ជងំរឺលាកែស្បក
 េដាយសារ ្របពន័� ភពសំុា ្រត�វបនេធ�ើេរាគវនិចិ�យ័េដាយេ្របើលក�ណៈវនិចិ�យ័េរាគវនិចិ�័
យសំខាន់ៗ ចំនួនបី៖

Q. េតើ លក�ណៈវនិចិ�យ័ េរាគវនិចិ�យ័ ស្រមប ់ជងំរឺលាកែស្បក េដាយសារ ្របពន័� ភពសំុា មនអ�ខី�ះ?



2. កំណត ់ខ�ួនឯង ចំេពាះ អាហារ ែដល ្រត�វ បន េគ េធ�ើេរាគវនិចិ�យ័ ថ ជ អា ែឡ ហ្ុស។ី

3. ្រគប្់រគង ភព តានតឹង ្របកបេដាយ ្របសិទ�ភព។

4. រក្សោ សីតុណ� ភព និង សំេណើ ម ក�ុងផ�ះ ឲ្យ បន ល�្របេសើរ។

5. បន� ការព្យោបល េដាយ េ្របើ វធិសីា�ស� ែដល បងា� ញ ឲ្យ េឃើញ ថ មន សុវត�ភិព។

1. ផ�ល់ សំេណើ ម ដល់ ែស្បក របស់ អ�ក យ៉ង ហ�តច់ត!់
- ងូតទឹក ជមយួ ទកឹ េក�  ឧណ� ៗ ្រតឹមែត 10 នទី ក�ុង មយួៃថ�។
- ងូតទឹក ជ េរៀងរាល់ៃថ� េដាយ េ្របើ សាប៊ ូរាវ ្រសាល មនិ េធ�ើ ឲ្យ រលាក។
- លាប ែ្រកម ផ�ល់ សំេណើ ម យ៉ងេហាចណស់ ពីរដង ក�ុង មយួៃថ� ឬ ញឹកញប់

 ជង េនះ ភ� មៗ បន� បពី់ ងូតទឹក។
- េ្របើ សេម��កបំពាក ់ែដល មនិ បង� ឲ្យ រលាក។
- រក្សោ ្រកចកៃដ និង ្រកចកេជើង របស់ អ�ក ឲ្យ ខ�។ី

Q. េតើ ច្បោប ់ស្រមប ់ការពារ ជំង ឺែស្បក អូតូអ៊យុមនី មន អ�ខី�ះ?



ការការពារសុខភពដម៏នតៃម�
ជមយួនឹងពត័ម៌នអាែឡសីុ្រតឹម្រត�វ

ឥឡូវេនះ សូមែស�ងរក 'Alja Body'។

វបិផតថលពត័ម៌នសុខភពជតិ នយកដា� ន្រត�តពិនិត្យ និងបងា� រជំងឺ

មជ្ឈមណ� លពត័ម៌នអបរ់អំំពីអាែឡសីុ រលាកែស្បក និងជំងឺហឺត

YouTube, កំុឈ ឺទូរទស្សន៍

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉


