
យុទ�នការមយួេដើម្បកីសាង្របេទសកូេរដ៉រ៏ងឹមំ

ចូរេយើងទាងំអសគ់� អនុវត�វាជមួយគ� !
េគលការណ៍ែណនសំខំាន់ៗស្រមប់កា
របងា� រ និង្រគប់្រគងជងឺំរលាក
ែស្បកអាតូពិចែដល្រត�វចងចាំ

ពីអាែឡសីុ
េទកានេ់សរភីព
រាងកាយរបស់ខ�ុ ំ

ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉



ការវវិឌ្ឍនៃ៍នជំងហឺតឺ៖
1. ការរលាកៃនបំពងទ់ងសួត។

2. េហើមភ� សរអិំលៃនទងសួត។

3. រមលួ និងក�ន� កស់ាចដំុ់េនក�ុងបំពងទ់ងសួត។

4. ការថយចុះៃនមុខងារសួត។

ជងំហឺតឺគឺជជងំអឺាែឡសីុែដលបណ� លមកពីការរលាកៃនបំពងទ់ងសួត។
សារធតុអាែឡសីុចូលេទក�ុងភ� សរអិំលៃនទងសួត 
ែដលបណ� លឱ្យមនការរលាកអាែឡសីុ។
ឧទាហរណ៍៖
- េរាមសត�ចិ�� ឹម និងអែង�ែស្បកក្បោល។

- ធូលីដកី�ុងផ�ះ។

- ផ្សតិ, លំអងផ� , ធូលីដ។ី

Q. េតើជងំហឺតឺជអ�?ី



េរាគស�� ទូេទៃនជំងហឺតឺ៖
- អ�កែដលក�កញឹកញប,់ អ�កែដលមនការក�កជបរ់ហូតរយៈេពលយូរ, អ�កែដលក�កេស�ស

ញឹកញប,់ អ�កែដលមនអារម�ណ៍ថបដ់េង�ើមេនេពលដកដេង�ើម, អ�កែដលភ� កពី់ដេំណកេនេពល
យបេ់ដាយសារពបិកដកដេង�ើម។
* មនុស្សជេ្រចើនខកខានឱកាសព្យោបលដល៏�បំផុត ពីេ្រពាះពួកេគយល់្រចឡថំវាជជំងមឺយួេផ្សងេទៀត!

ក�ុងសា� នភពជកល់ាក ់េរាគស�� កានែ់តអា្រកកជ់ងធម�តា្រត�វបនេគេហថ 
ការវាយ្របហារៃនជំងហឺតឺ ឬ កានែ់តធ�នធ់�រេឡើង្រស�ច្រសាវ។
- បន� បពី់ការបះ៉ពាល់នឹងសារធតុអាែឡហ្ុស,ី 

បន� បពី់ការហាត្់របណ ឬការេ្របើថ� មំយួចំនួន ឬបន� បពី់េកើតជំងផឺ� សាយ។

ក�ក កន�ួលរមស់ ពបិកដកដេង�ើម ដេង�ើមខ�។ី

េរាគស�� សំខាន់ៗ ទាងំបីគ៖ឺ

Q. េតើេរាគស�� ៃនជំងហឺតឺមនអ�ខី�ះ?



កតា� ែហ្សន៖
្របសិនេបើឪពុកម� យម� កម់នជំងអឺាែឡសីុ លទ�ភពែដលកូនៗរបស់
ពួកេគេកើតជំងហឺតឺេកើនេឡើង។

កតា� បរសិា� ន៖
ការបះ៉ពាល់នឹងសារធតុអាែឡហ្ុសតីាងំពីេនតូច
ការបះ៉ពាល់នឹងសារធតុអាែឡហ្ុសញឹីកញប។់

កតា�  ែដល េធ�ើ ឲ្យ កានែ់ត ធ�នធ់�រ
ផ� សាយ, លំហាត្់របណ, ថ� េំពទ្យ, ការបះ៉ពាល់
នងឹខ្យល់ ឬសារធតុបំពុលក�ុងផ�ះ, ការជកប់រ,ី ភព
តានតឹង។

មនកតា� ែហ្សន និងបរសិា� ន សូមយកចិត�ទុកដាកចំ់េពាះកតា� ែដលេធ�ើឲ្យកានែ់តធ�នធ់�រ!

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុៃនជងំហឺតឺ?



ប�� ី្រត�តពិនតិ្យេដាយខ�ួនឯងអំពីជងំហឺតឺ
្របសិនេបើអ�កមនមយួក�ុងចំេណមទាងំេនះ អ�កមនឱកាសខ�ស់ក�ុងការេកើតជំងហឺតឺ

ការក�កភ� មៗេនេពល ្រស�បខ្យល់្រតជក ់ឬខ្យល់ែដលមនេមេរាគ

អ�កភ� កពី់ដេំណកេនេពលយបេ់ដាយសារែត្រទ�ងតឹង, ដេង�ើមខ�,ី ដកដេង�ើមរដុប ឬក�កខា� ងំៗ។

េនេពលអ�កផ� សាយ អ�កជួប្របទះនឹងដេង�ើមខ� ីឮសំេឡងហតឺេពលដកដេង�ើម ឬក�កេលើសពមីយួែខ។

អ�កជួប្របទះនឹងដេង�ើមខ� ីនិងហតឺក�ុងេពលហាត្់របណ ឬេ្រកាយេពលហាត្់របណ។

េនេពលេធ�ើការេនការយិល័យ អ�កមនអាការៈដកដេង�ើមខ� ីនងិឮសំេឡងដកដេង�ើមហតឺ ប៉ែុន�េនេពល
ឈបស់្រមក អាការៈទាងំេនះបតេ់ទ។

េរៀងរាល់និទាឃរដូវ ឬរដូវស�ឹកេឈើ្រជ�ះ ខ�ុមំនការក�កជបរ់ហូតេលើសពមីយួែខ ឬរយៈេពលៃន
ការដកដេង�ើមខ�។ី

េនេពល្របឡង ឬេនេពលមនេ�ស�សផ�ូវចិត�ខា� ងំ ខ�ុមំនអាការៈដកដេង�ើមខ� ីឬឮសំេឡងដកដេង�ើមហតឺ។

មនសមជកិ្រគ�សារែដលមនជំងហឺតឺ ឬរលាក្រចមុះអាែឡសីុ េហើយខ�ុេំពលខ�ះមនអារម�ណ៍តឹង្រទ�ង 
នងិដេង�ើមខ�។ី

Q. េតើអ�ជីមូលេហតុៃនជងំហឺតឺ?



1. រក្សោអនមយ័ក�ុងផ�ះ និងេជៀសវាងការេចញេទខាងេ្រក ឬពាកម៉់ស់េនៃថ�ែដល
មនការបំពុលខ្យល់ធ�នធ់�រ!

2. កំណតមូ់លេហតុ និងកតា� េធ�ើឱ្យជំងហឺតឺកានែ់តធ�នធ់�រតាមរយៈការេធ�ើេតស� និងេជៀសវាងវា។

3. កំុជកប់រ ីនងិេជៀសវាងែផ្សងបរតីាមែដលអាចេធ�ើេទបន។

4. េដើម្បកីារពារជងំផឺ� សាយ សូមលាងៃដឱ្យបនសា� ត និងចាកវ៉់ាកសំ់ាងការពារជំងផឺ� សាយ
េពញេលញ។

5. ហាត្់របណជ្របចា ំនិងរក្សោទម�នឱ់្យមនសុខភពល�។

6. ព្យោបលជំងហឺតឺតាមការែណនរំបស់្រគ�េពទ្យ និងសា� ល់ពីរេបៀប្រគប្់រគងេរាគស�� េនេពល
ែដលវាកានែ់តធ�នធ់�រ។

7. បន�ការព្យោបលេដាយេ្របើវធិសីា�ស�ែដលបនបងា� ញឱ្យេឃើញព្ីរបសិទ�ភព និងសុវត�ភិព។

Q. ចូរេយើងពិនតិ្យេមើលច្បោបស់្រមបក់ារពារជំងហឺតឺ!



ទភី� កង់ារ្រគប្់រគងនិងបងា� រជំងកូឺេរ ៉

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


