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នៅថ្នាក់ក្រាមជាតិ
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ំនៅ
ដ
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រងគ
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សវតា

សៀវភៅន្រាះ ជាប្រាភពធនធានជំនួយសា្មារតីដល់ការរៀនសូត្រារបស់សមជិក 
គណៈកម្មាធិការ ទទួលបន្ទកុកិច្ចការនារី និងកុមរឃំុ សងា្កាត់ និងសម្រាប់គ្រាឧូទ្រា្ទស 
ដ្រាលនឹងធ្វើការបងា្ហាត់បង្រាៀនដល់សមជិក គ.ក.ន.ក ថ្មី ដ្រាលទើបរៀបចំឡើង 
ស្រាបតាមអណត្តិថ្មីរបស់ក្រាុមប្រាឹក្សាឃុំ សងា្កាត់។

អ្នកអានមិនចាំបាច់អានគ្រាប់ផ្ន្រាកន្រាសៀវភៅជំនួយសា្មារតីន្រាះទ្រា។ ក៏ប៉ុន្ត្រា ប្រាសិន 
បើអ្នកត្រាូវបានគ្រាសួរអំពីបញ្ហាទាក់ទងនឹងកុមរ និងស្ត្រាី ហើយអ្នកមិនមនជំនឿ 
មួយរយភាគរយថ តើត្រាវូឆ្លើយយា៉ាងដូចម្ត្រាច ឬប្រាសិនបើអ្នកគ្រាន់ត្រាចង់រៀនសូត្រា 
បន្ថ្រាមទៀតអំពីផ្ន្រាកថ្មណីាមួយ អ្នកអាចស្វ្រាងរកព័ត៌មនទំាងនោះនៅក្នងុសៀវភៅ 
ជំនួយសា្មារតីន្រាះបាន។

ឯកសារន្រាះច្រាកច្រាញជាពីរផ្ន្រាក៖ ផ្ន្រាកទី១ តំណាងឱ្យឧបករណ៍ធ្វើផ្រានទីស្រាវា 
សង្គម ចំណ្រាកឯផ្ន្រាកទី២ ផ្តល់ដល់ថ្នាក់ដឹកនំាឃំុ សងា្កាត់ ឱ្យមតាបិតា និងអ្នកផ្តល់ 
ស្រាវាថ្រាទាំផ្ស្រាងទៀត នូវព័ត៌មនដ្រាលគ្រាត្រាូវការចាំបាច់ដើម្បីជួយសង្គ្រាះជីវិត 
និងក្រាលំអដល់ការរស់នៅរបស់កុមរ។ ការសំខាន់គឺត្រាូវធ្វើឱ្យប្រាកដថ មនុស្ស 
គ្រាប់រូបបានដឹង និងយល់ពីហ្រាតុការណ៍ពិតអស់ទំាងន្រាះ និងមនទឹកចិត្តប្រាកា្លាយ 
ឱ្យទៅជាការអនុវត្តជាក់ស្ត្រាង។ សារទាំងអស់ដ្រាលមននៅក្នុងកូនសោសុខភាព 
គឺផ្អ្រាកទៅលើការរកឃើញនាព្រាលថ្មីៗ ន្រាះតាមប្រាបវិទ្យាសាស្ត្រា។ ហ្រាតុការណ៍ពិត 
អស់ទំាងន្រាះ បានបងា្ហាញជាភាសាសាមញ្ញ ងាយយល់ មិនមនលក្ខណៈបច្ច្រាកទ្រាស 
និងអាចធ្វើតាមបានយា៉ាងងាយស្រាួល ទោះបីអ្នកដ្រាលមិនមនចំណ្រាះដឹងខាង 
វិទ្យាសាស្ត្រាកី្ត។ ការធ្វើដូចន្រាះអាចជួយសង្រា្គោះជីវិតមនុស្សបាន។ មនុស្សគ្រាប់រូប  
អាចជួយធ្វើការផ្សព្វផ្សាយសារស្តពីីកូនសោសុខភាព ដូចជា មន្រាី្តរាជការ អ្នកដឹកនំា 
ឃុំ សងា្កាត់ បុគ្គលិកសុខាភិបាល គ្រាូបង្រាៀន និសិ្សត អ្នកសារព័ត៌មន ភា្នាក់ងារ 
សហគមន៍ អ្នកដឹកនាំសាសនា និងប្រាជាជនគ្រាប់ស្រាទាប់ទាំងអស់ ក្ម្រាង ចាស់ 
សមជិកក្នុងគ្រាួសារ អ្នកជិតខាង បុរស ស្ត្រាី និងកមុរ។

បេកា្លាយពីព័ត៌មានទៅជាការអនុវត្ត

សៀវភៅកូនសោសុខភាពមនទិសដៅក្នងុការកាត់បន្ថយជំងឺ និងការសា្លាប់ក្នងុវ័យ 
កមុរភាព។ សៀវភៅន្រាះបានផ្តល់អនុសាសន៍ដល់សកម្មភាពដ្រាលអាចតម្រាូវឱ្យ 
មនការផ្លាស់ប្តូរជាមូលដ្ឋាន ចំពោះកិច្ចការមួយចំនួនដ្រាលប្រាជាជនត្រាូវអនុវត្ត។ 
ឥរិយាបថវាអាស្រា័យដោយការប្រាកាន់នូវជំនឿដ៏ជ្រាលជ្រា និងតម្ល្រាន្រាវប្បធម៌ 
ហើយការផ្លាស់ប្តរូឥរិយាបថទាមទារឱ្យមនទំនុកចិត្ត និងភាពកា្លាហាន។ ប្រាជាជន 
អាចប្រាឆំាងនឹងការផ្លាស់ប្តរូ ពីព្រាះគ្រាមនកង្វះខាតការយល់ដឹង កង្វះខាតការលើក 
ទឹកចិត្ត ឬកង្វះខាតមធ្យាបាយក្នងុការដោះស្រាយបញ្ហា។ ចំណុចខាងក្រាមន្រាះ 
បងា្ហាញពីរបៀបន្រាការផ្លាស់ប្តរូ ឬបងា្ហាញពីវិវត្តន៍ ពីកង្វះការយល់ដឹងន្រាបញ្ហា ទៅជា 
ការយល់ដឹងពីសា្ថានភាព និងធ្វើសកម្មភាពបានយា៉ាងដូចម្ត្រាច។
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ឧបសគ្គ

កង្វះខាតនេការយល់ដឹងពីបញ្ហា

• ប្រាើការទំនាក់ទំនងរវាងមនុស្សនឹងមនុស្ស ប្រាព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយ និងជួយគំទ្រា 
ដល់ការផ្សព្វផ្សាយឱ្យយល់ដឹងពីបញ្ហា។

កង្វះខាតនេការយល់ដឹងពីពេំដេននេបញ្ហា មូលហេតុ និងដំណោះសេយ

• ផ្តល់ព័ត៌មនឱ្យមនការចាប់អារម្មណ៍ ដោយប្រាើឧទាហរណ៍នៅតាមមូលដ្ឋាន។

កង្វះខាតនេការយល់ដឹងពីការដោះសេយបញ្ហាដោយរបៀបណា

• ផ្តល់ព័ត៌មនដល់ប្រាជាជនក្នងុការកំណត់រកដំណោះស្រាយ និងគំទ្រាដល់ការ 
អភិវឌ្ឍលើជំនាញថ្មីប្រាសិនបើចាំបាច់។ សម្រាបសម្រាួលការពិភាក្សាអំពីថតើ
គួរធ្វើអ្វី និងធ្វើយា៉ាងដូចម្ត្រាច។

• ពិភាក្សាលើចំណុចខា្លាំង និងចំណុចខ្សាយន្រាឥរិយាបថថ្មី ថតើវាមនការ 
ពាក់ព័ន្ធគ្នាយា៉ាងដូចម្ត្រាច រួចយើងរៀបចំវាឡើងដោយផ្អ្រាកទៅលើចំណ្រាះដឹង 
និងបទពិសោធន៍ដ្រាលកំពុងមនស្រាប់។

• ពិភាក្សាលើការផ្លាស់ប្តូរអ្វីខ្លះដ្រាលអាចកើតមនឡើងនាព្រាលន្រាះ ហើយការ 
ផ្លាស់ប្តូរអ្វីខ្លះដ្រាលអាចមននៅដំណាក់កាលបនា្ទាប់។

តមេូវការឱ្យមានការគាំទេ និងលើកទឹកចិត្ត

• ពិភាក្សាពីកតា្តារាំងស្ទះ និងផលប្រាយោជន៍ន្រាការចូលរួមធ្វើសកម្មភាពរបស់
បុគ្គល គ្រាួសារ និងសហគមន៍។ បញ្ចូលក្រាុមដ្រាលមនឥទ្ធិពលនៅមូលដ្ឋាន 
ឬបុគ្គលជាដ្រាគូក្នុងដំណើរការ។

តមេូវការឱ្យមានការលើកទឹកចិត្ត

• សម្រាបសម្រាួលការផ្លាស់ប្តូរ និងផ្តល់ការគំទ្រា។ លើកទឹកចិត្តការពិភាក្សាអំពី
ការផ្លាស់ប្តូរ។

តមេូវការឱ្យមានការទេទេង់បន្តនូវឥរិយាបថថ្មី

• ពិភាក្សាលើអ្វដី្រាលជាលទ្ធផលពីការធ្វើសកម្មភាព។ ប្រាសិនបើពំុមនការសង្ឹឃម 
ទុកជាមុន ឬមនលទ្ធផលជាអវិជ្ជមន ត្រាូវស្វ្រាងរកមូលហ្រាតុ និងបង្កើតជា 
ដំណោះស្រាយ។

• តាមដនត្រាួតពិនិត្យការអភិវឌ្ឍ និងរក្សាការធ្វើសកម្មភាព ឬពិចារណាលើ 
បញ្ហាថ្មី។
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ជាឧបករណ៍ដ៏សំខាន់សមេប់កំណត់រក 

លំនៅដ្ឋានជនងាយរងគេះ

១
ផេ្នកទី
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ករណីសិក្សា
សុជាតិ មនអាយុ១០ឆា្នា ំមិនធា្លាប់ទទួលបានឈ្មាះជាសិស្សល្អទ្រា ន្រាះមិនម្រានមក 
ពគីត់មិនចង់ធ្វើជាសិស្សល្អទ្រា ប៉ុន្ត្រាគត់មិនអាចធ្វើទៅបាន។ ក្នុងឆា្នាំសិក្សាដំបូង 
នៅសាលារៀន ជានិច្ចកាល គត់ត្រាងត្រាទៅសាលារៀនយឺត ឬមិនទៅត្រាម្តង។  
ទោះបីជាសុជាតិរស់នៅជាមួយម្តាយមីងក៏ដោយ ក៏គត់បានត្រាមឹត្រាបញ្ចប់ការសិក្សា 
ត្រាមឹត្រាថ្នាក់បឋមសិក្សា។ នៅព្រាលទៅសាលារៀន គត់កម្រាយកចិត្តទុកដក់ណាស់ 
អារម្មណ៍គត់ផ្តាតត្រាលើការស្រាកឃ្លានយា៉ាងខា្លាំងរបស់ក្រាពះគត់ប៉ុណោ្ណោះ។
គត់ចូលចិត្តសាលា ក៏ប៉ុន្ត្រាដោយសារភាពក្រាីក្រា គត់ខ្វះខាតធនធាន និងខ្វះការ 
ទំនុកបម្រាុងដើម្បីទៅសាលារៀន។ គត់គ្មានសៀវភៅ គ្មានសម្លៀកបំពាក់ និង 
គ្មានមិត្តភក្តិ។ សុជាតិបាននិយាយថ "ខ្ញុំត្រាងត្រាស្លៀកខោរហ្រាកទៅរៀន ខ្ញុំពុំមន 
ឯកសណា្ឋានសាលារៀនដូចកូនអ្នកដទ្រាទ្រា"។

បុ៉ន្ត្រា ខោរហ្រាកមិនបានធ្វើឱ្យសុជាតិខា្មាស់គ្រាទ្រា ហើយក៏មិនបានធ្វើឱ្យគត់ចង់នៅ 
ត្រាផ្ទះ ដោយមិនព្រាមប្រាឈមមុខនឹងពួកម៉ាកនៅក្នុងថ្នាក់រៀននោះទ្រា ។ សុជាតិ 
លើកឡើងថ "ខ្ញុំខា្មាស់គ្រាដោយសារខ្ញុំអត់មនសៀវភៅ ខ្ញុំឃ្លានខា្លាំងណាស់ព្រាល
ដ្រាលខ្ញុំទៅសាលា"។

ជីវិតសុជាតិបានផ្លាស់ប្តរូ នៅព្រាលក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុបានចាប់ផ្តើមធ្វើកម្មវិធីផ្រានទីស្រាវា 
សង្គម ក្នងុគោលដៅកំណត់រកអត្តសញ្ញាណកុមរ និងស្រា្តងីាយរងគ្រាះបំផុតនៅ 
ក្នងុភូមិចំនួន៩របស់ឃំុ។ ដោយមនការជួយជ្រាមជ្រាងពីប្រាធានភូមិ និងពីតំណាង 
គ.ក.ន.ក ក្រាុមប្រាឹក្សាឃុំបានរៀបចំធ្វើអង្ក្រាតប្រាជាសាស្រា្តតាមភូមិ។ អ្វីដ្រាលល្រាច
ច្រាញពីគំនិតផ្តួចផ្តើមន្រាះ គឺជាការមើលឃើញពីការរស់នៅរបស់គ្រាួសារដ្រាលត្រាូវ
ការជំនួយចាំបាច់បំផុតនៅក្នុងឃុំ។

ផ្រានទីស្រាវាសង្គមបងា្ហាញយា៉ាងច្បាស់ ពីក្រាុមកុមរ និងស្រា្តីដ្រាលងាយរងគ្រាះ 
ជាលទ្ធផល សមជិកក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុអាចរកឃើញកុមរងាយរងគ្រាះដូចជាសុជាតិ 
ដ្រាលកំពុងរស់ក្នុងសហគមន៍របស់គ្រា និងរៀបចំផ្រានការដើម្បីជួយ។

រឿងរបស់សុជាតិ គឺជារឿងមួយក្នងុចំណោមរឿងលំបាកវ្រាទនា ដ្រាលបន្ទចុបងា្អាក់ការ 
លូតលាស់របស់គត់។ ឪពុកសុជាតិ បានសា្លាប់ដោយសាររោគរប្រាងក្នងុឆា្នា២ំ០០៤ 
ហើយ២ឆា្នាកំ្រាយមកទៀត ម្តាយក៏សា្លាប់ដោយមិនដឹងមកពីរោគអ្វ ី ធ្វើឱ្យសុជាតិ 
កា្លាយជាកូនកំព្រា។ មីងរបស់សុជាតិឈ្មាះ ខាន់ អាយុ៣៥ឆា្នា ំបានយកសុជាតិទៅ 
នៅជាមួយ បើទោះជាគត់ និងកូនស្រាី កំពុងស្ថិតក្នុងភាពក្រាីក្រាក៏ដោយ។ ប្តីរបស់ 
មីង ខាន់ បានចាកច្រាញពីគត់អស់រយៈព្រាល២០ឆា្នាំមកហើយ គឺចាប់តាំងពីព្រាល 
ដ្រាលគត់មនផ្ទ្រាពោះ។ បនា្ទាប់ពីព្រាលនោះមក គត់បានប្រាកបមុខរបរលក់នំនៅ 
ក្ប្រារសាលារៀន។ ដោយគ្រាសួារមនសភាពក្រាកី្រាជាខា្លាងំ មីង ខាន់ ចំាបាច់ត្រាវូលក់ 
នំរបស់គត់ ដោយសុជាតិមិនអាចបរិភោគនំនោះបានទ្រា។
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គ្រាសួារគត់ហូបបាយត្រាជាមួយប្រាហុក ឬទឹកត្រា ីឬបន្ល្រា និងត្រាតូីចៗ ដ្រាលមីងខាន់ 
និងសុជាតិ អាចរកបាន។ គ្រាមិនអាចទិញសាច់ ឬត្រាីបានទ្រា។ គ្រារស់នៅក្រាម 
ដំបូលផ្ទះស្ូបវដ៏តូច ដ្រាលមិនអាចការពារបានពីទឹកភ្លៀង និងកម្តាព្រាះអាទិត្យបាន 
ទ្បើយ។ គ្រាធ្វើពីឬស្ីសទំាងពីរត្រាវូបានលិចលង់ក្នងុទឹកព្រាលភ្លៀង។ មីង ខាន់ បាន 
រៀបរាប់ថ ផ្ទះយើងពុំមនជញ្ជាំងសម្រាប់ការពារយើងទ្រា។ នៅព្រាលយប់ខ្ញុំមន
ការភ័យខា្លាច ជាពិស្រាសកូនស្រាីរបស់ខ្ញុំ។ ខ្ញុំមនការបារម្ភមនុស្សមិនល្អនឹងចូល 
មករំខានយើង។

ក្រាយព្រាលកំណត់រកឃើញកុមរដ្រាលងាយរងគ្រាះបំផុត តាមរយៈការគូស 
ផ្រានទីស្រាវាសង្គម ឃំុបានអនុវត្តផ្រានការសកម្មភាពដើម្ីបជួយពួកគ្រា។ ឃំុប្រាើប្រាស់ 
ថវិការបស់ខ្លនួដ្រាលមនចំនួន១០០០ដុលា្លាអាម្រារិក ដ្រាលបម្រាងុទុកសម្រាប់ត្រាជួយ 
ស្ត្រា ីនិងកុមរងាយរងគ្រាះ។ សុជាតិ គឺជាមនុស្សម្នាក់ក្នងុចំណោមមនុស្ស១១១នាក់ 
ដ្រាលបានទទួលផលប្រាយោជន៍ពីថវិកាន្រាះតាមរយៈឃំុ។ បនា្ទាប់មក ក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុ 
បានសម្រាចប្រាងច្រាកថវិកា១០០០ដុលា្លារអាម្រារិកនោះ ទៅឱ្យជនងាយរងគ្រាះទំាង 
១១១នាក់នោះ។ ដូច្ន្រាះជាលទ្ធផល មនុស្សម្នាក់ទទួលបានថវិកាជំនួយពីឃំុត្រាមឹត្រា 
១៣ដុលា្លាអាម្រារិកក្នងុ១ឆា្នាតំ្រាបុ៉ណោ្ណោះ។ បុ៉ន្ត្រាទោះជាយើងមនថវិកាតិចតួចត្រាមឹត្រា
១៣ដុលា្លាម្នាក់ក៏ដោយ ត្រាយើងអាចជួយកុមរបាន។

ក្នងុឆា្នា២ំ០១០ ក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុអាចធ្វើអន្តរាគមន៍បានករណីមួយចំនួន រាប់ទំាងជួយ 
អ្នកភូមិក្រាីក្រាមនផ្ទ្រាពោះ ការសង្គ្រាះបនា្ទាន់ត្រាូវដឹកជញ្ជូនទៅមណ្ឌលសុខភាព 
ផ្តល់ស្បៀង និងសម្លៀកបំពាក់ដល់កុមរកំព្រាដោយម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ 
ហើយនិងជួយកុមរងាយរងគ្រាះដូចជាសុជាតិ។ ជាអ្នកទទួលផលម្នាក់ពីថវិកា 
ពិស្រាសរបស់ឃំុ សុជាតិបានទទួលខោអាវទៅរៀន១កំប្ល្រា សៀវភៅ កាបូបសម្រាប់ 
ទៅសាលា ប៊ិច និងខ្មាដ្រា។ មីងរបស់សុជាតិបានទទួលអង្ករ១បាវទម្ងន់២៥គ.ក្រា 
ទឹកត្រាី ទឹកសុីអ៊ីវ។

ថ្នាក់ដឹកនំាឃំុដឹងថ ការជួយប្រាបន្រាះមិនមននិរន្តរភាពទ្រា វាគ្រាន់ត្រាជាវិធានការ 
ដោះស្រាយរយៈព្រាលខ្លបុ៉ីណោ្ណោះ បុ៉ន្ត្រាវាអនុញ្ញាតឱ្យក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុអាចធ្វើផ្រានការ 
កាន់ត្រាប្រាសើរឡើង ក្នុងការដោះស្រាយភាពក្រាីក្រានៅក្នុងសហគមន៍របស់គ្រា។ 
ចំពោះមីងខាន់ និងគ្រាួសាររបស់គត់ ជំនួយន្រាះអាចធ្វើឱ្យពួកគត់មនស្ថ្រារភាព 
គ្រាប់គ្រាន់ ដើម្បីឱ្យសុជាតិអាចទៅសាលាបានជាទៀងទាត់។ សម្រាប់សុជាតិ 
ជំនួយន្រាះមនសារៈសំខាន់ណាស់ក្នុងការជំរុញឱ្យគ្រាមនមោទនៈភាព និងមន 
ទំនុកចិត្ត "ពីមុនខ្ញុំមនការខា្មាស់អៀនណាស់។ ខ្ញុំមិនចង់ឱ្យក្ម្រាងដទ្រាទៀតមើល
ងាយខ្ញុំទ្រា។ ឥឡូវន្រាះខ្ញុំដើរទៅរៀនដោយរីករាយ ហើយខ្ញុំមនមិត្តភក្តិច្រាើនថ្រាម
ទៀតផង"។
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ផេនទីសេវាសង្គម ជួយកំណត់ 
និងផ្តល់សេវាកម្មជូនកេុមគេួសារ
ងាយរងគេះបំផុត

តើផេនទីសេវាសង្គមជាអ្វី?  

ផ្រានទីស្រាវាសង្គម ជាវិធីសាស្ត្រាមួយសម្រាប់សហគមន៍ចូលរួមកំណត់ និងដៅនៅ 
លើផ្រានទីពីធនធាន និងស្រាវាកម្មផ្ស្រាងៗដ្រាលមននៅក្នុងភូមិរបស់ខ្លួន ដូចជា 
សាលារៀន គ្លីនិកសុខភាព ទីកន្ល្រាងអនាម័យ ប្រាភពទឹក ធនាគរស្រាូវសហគមន៍ 
និងវត្តអារាម។ ផ្រានទីន្រាះក៏កំណត់ផងដ្រារនូវក្រាុមគ្រាួសារនានាក្នុងភូមិដ្រាលត្រាូវ
ការបំផុតនូវជំនួយបន្ថ្រាម។ ភូមិនីមួយៗត្រាូវកសាងផ្រានទីមួយ រីឯឃុំ សងា្កាត់វិញ គឺ
ត្រាូវមនផ្រានទីពីគ្រាប់ភូមិទាំងអស់។    

តើហេតុអ្វីបានជា ផេនទីសេវាសង្គម មានសរៈសំខាន់? 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គម នឹងជួយរាជរដ្ឋាភិបាលកម្ពុជាឱ្យបង្កើនល្បឿនវឌ្ឍនភាពឆ្ពោះ 
ទៅរកគោលដៅអភិវឌ្ឍន៍សហស្សវត្សរ៍កម្ពុជា។ ផ្រានទីន្រាះ នឹងជួយក្រាលម្អការ
ប្រាើប្រាស់ទិន្នន័យដ្រាលបានប្រាមូល និងក្រាលម្អការផ្តល់ស្រាវាសង្គម។ 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គម គឺជាវិធីសាស្ត្រាប្រាមូលទិន្នន័យតាមប្រាបចូលរួមមួយ ដ្រាលត្រាូវ 
បានអង្គការយូនីស្រាហ្វសាកល្បងដំបូងនៅក្នុងឆា្នាំ ២០០៩ ដ្រាលជួយរៀបចំដោយ 
គណៈកម្មាធិការទទួលបន្ទុកកិច្ចការស្ត្រាី និងកុមរឃុំ សងា្កាត់។ ផ្រានទីស្រាវាសង្គម 
ន្រាះ ផ្តាតលើស្រាចក្តីត្រាូវការរបស់ស្ត្រាី និងកុមរដ្រាលងាយរងគ្រាះបំផុត។   

ផ្រានទីស្រាវាសង្គមន្រាភូមិព្រារំដួល 
ឃុំប្រាសូត្រា ខ្រាត្តសា្វាយរៀង។ 
អង្គការយូនីស្រាហ្វ/កម្ពុជា/២០១០/ 
យូ សុជាតិ។ 
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តើផេនទីសេវាសង្គមនឹងធ្វើឱ្យមានភាពខុសប្លេកគា្នាយា៉ាងដូចម្តេចខ្លះ? 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គម គឺជាប្រាភពព័ត៌មន និងទិន្នន័យបន្ថ្រាមមួយស្តពីីក្រាមុគ្រាសួារងាយ 
រងគ្រាះបំផុត ទិន្នន័យឃុំ សងា្កាត់ ដ្រាលមននៅក្នុងឆា្នាំ២០០២ ហើយនិងប័ណ្ណ 
សម្គល់ពលរដ្ឋក្រាកី្រា (ដ្រាលគ្រាបានបង្កើតឱ្យមននៅក្នងុឆា្នា២ំ០០៥)។ គ្រាអាចធ្វើ 
ការផ្ទៀងផ្ទាត់គ្នាទៅវិញទៅមកបានរវាងទិន្នន័យដ្រាលបានមកពីឃុំ សងា្កាត់ ឬពី 
ប័ណ្ណសម្គល់ពលរដ្ឋក្រាកី្រា។ បើសិនជាគ្រាប់ប្រាភពទិន្នន័យទំាងអស់ផ្តល់លទ្ធផល 
ដូចគ្នានោះ គណៈកម្មាធិការទទួលបន្ទកុកិច្ចការស្ត្រា ីនិងកុមរឃំុ សងា្កាត់ អាចទុកចិត្ត  
បានថ ទិន្នន័យនោះអាចយកជាការបានសម្រាប់កំណត់ពលរដ្ឋដ្រាលងាយរងគ្រាះ 
បំផុត និងមនស្រាចក្តីត្រាូវការច្រាើនបំផុត។ 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គមន្រាះក៏អាចជួយផងដ្រារដល់ក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុ សងា្កាត់ គណៈកម្មាធិការ 
ទទួលបន្ទុកកិច្ចការស្ត្រាី និងកុមរឃុំ សងា្កាត់ ថ្នាក់ដឹកនាំភូមិ និងសហគមន៍ឱ្យដឹង 
បានថ ក្រាុមគ្រាួសារពលរដ្ឋក្រាីក្រា និងងាយរងគ្រាះ ពិតជាអាចទទួលបានស្រាវា 
សង្គមដ្រាលគ្រាត្រាូវការជាចាំបាច់ ហើយនិងដឹងទៀតថ ស្រាវាទាំងន្រាះពិតជាមន 
ហើយនៅក្នុងមូលដ្ឋាន។ 

តើផេនទីសេវាសង្គម មានភាពខុសប្លេកគា្នាយា៉ាងណាពីទិន្នន័យឃុំ 
សងា្កាត់ និងប័ណ្ណសមា្គាល់ពលរដ្ឋកេីកេ ក្នុងការកំណត់ភាពកេីកេ? 

សៀវភៅទិន្នន័យឃំុ សងា្កាត់ ជារួមមន សៀវភៅទិន្នន័យនៅថ្នាក់ភូមិ និងថ្នាក់ឃំុ។  

ព័ត៌មនទទួលបានពីទិន្នន័យឃំុ សងា្កាត់ ត្រាវូបានប្រាើប្រាស់សម្រាប់ជួយគំទ្រាដល់ 
ការកសាងផ្រានការ និងការរៀបចំថវិកាថ្នាក់ក្រាមជាតិ។ ព័ត៌មនន្រាះក៏រួមបញ្ជូល 
ផងដ្រារនូវការបា៉ាន់ប្រាមណភាពក្រាីក្រា ផ្រានទី និងប័ណ្ណពិន្ទុដ្រាលបងា្ហាញវឌ្ឍនភាព 
ឆ្ពោះទៅរកសូចនាករវិស័យអភិវឌ្ឍន៍ (សូមមើលខាងក្រាមន្រាះ)។ 

ផ
្រា្នកទី១៖ ផ

្រានទីស
្រាវាស

ង្គម ជា
ឧបករណ

៍ដ៏ស
ំខា

ន់ស
ម

្រាប់កំណ
ត់រកល

ំនៅ
ដ

្ឋានជនងា
យ

រងគ
្រាះ

ប័ណ្ណពិន្ទុ ដ្រាលជាព័ត៌មនទទួលបានពី 
មូលដ្ឋានទិន្នន័យឃុំន្រាះ បងា្ហាញថ  
ខ្រាត្តរតនគីរីមនលទ្ធភាពទទួលបានទឹក
សា្អាតល្អច្រាើនជាងខ្រាត្តមណ្ឌលគីរី។ 
ប័ណ្ណពិន្ទុន្រាះក៏បងា្ហាញឱ្យឃើញផង
ដ្រារថ ខ្រាត្តមណ្ឌលគីរីមនភាពក្រាីក្រា 
និងមនកុមរមិនបានចូលរៀនក្នុង 
កម្រាិតមួយខ្ពស់ជាង។  

អង្គការ យូ.អិន.ឌី.ភី. ឆា្នាំ ២០១០។

១-ភាពក្រាីក្រា

ខ្រាត្តមណ្ឌលគីរ ី ខ្រាត្តរតនគីរី

៦-ភាគរយគ្រាូសារ 
មនទឹកសា្អាតប្រាើប្រាស់

៧-ភាគរយគ្រាូសារមនបង្គន ់
អនាម័យតាមបច្រា្ចកទ្រាស

២-ភាគរយកមុរ 
អាយុ១២-១៤ឆា្នាំមិន 
បានទៅរៀន 

៥-ផលធៀបចំនួនគ្រាួសារ 
មនសមជិកកើតជំងឺអ្រាដស៏ 

ក្នុង១០០០គ្រាួសារ

៣-ផលធៀបគ្រាួសារ 
មនអំពើហឹង្សាគ្រាួសារ 
ក្នុង១០០០គ្រាួសារ

៤-ភាគរយស្ត្រា ី
សំរាលកូនដោយ 

ព្រាទ្យឆ្មប
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បនា្ទាប់ពីបានប្រាមូលទិន្នន័យរួចហើយ ព័ត៌មនដ្រាលទទួលបានពីរបាយការណ៍  
នានា និងទទួលបានពីប័ណ្ណពិន្ទុ គ្រាអាចយកទិន្នន័យទៅប្រាើប្រាស់សម្រាប់ក្រា 
លម្អការកសាងផ្រានការ និងការរៀបចំថវិកាដើម្ីបគំទ្រាសកម្មភាពខាងស្រាវាសង្គម 
ដោយផ្រា្អកតាមស្រាចក្តីត្រាូវការនានារបស់ប្រាជាពលរដ្ឋ។

ប័ណ្ណសម្គល់ពលរដ្ឋក្រាកី្រា ប្រាមូលព័ត៌មនពីការជួបសម្ភាសពលរដ្ឋតាមខ្នងផ្ទះន្រា 
ក្រាុមគ្រាួសារនីមួយៗ។ រួចមកទើបគ្រាអាចចាត់ចំណាត់ថ្នាក់ក្រាុមគ្រាួសារនានាបាន
ថជា "អ្នកក្រាីក្រាខា្លាំង" (ក្រាីក្រាកម្រាិត ១) "ក្រាីក្រា" (ក្រាីក្រាកម្រាិត ២) និង "ផ្ស្រាងៗ" 
(មិនក្រាីក្រា) និងទទួលបានប័ណ្ណសមធម៌ ដ្រាលគ្រាអាចប្រាើប្រាស់សម្រាប់ទទួល
បានស្រាវាសុខភាពសារវន្តនានា ដ្រាលគ្រាត្រាូវការចាំបាច់។

កម្រាិតភាពក្រាីក្រាតាមតំបន់ (ឃុំ ស្រាុក និងខ្រាត្ត) ក៏គ្រាអាចវាយតម្ល្រាបានផងដ្រារ 
សម្រាប់កំណត់អាទិភាពដល់តំបន់នានា ដ្រាលត្រាូវការការដោះស្រាយ។ 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គមមនលក្ខណៈផ្ស្រាងពីគ្រា ពីព្រាះផ្រានទីន្រាះគឺជាអភិក្រាមមួយ 
មនលក្ខណៈចូលរួម និងដឹកនាំដោយសហគមន៍ សម្រាប់កំណត់ និងប្រាមូល 
ទិន្នន័យ។ ដោយសារសហគមន៍ធ្វើការពិភាក្សាគ្នា និងចងក្រាងទុកជាឯកសារនូវ 
សា្ថានភាពតាមភូមិរបស់ខ្លនួ ដូច្ន្រាះវាអាចធានាបានថ ទិន្នន័យដ្រាលគ្រាប្រាមូលបាន 
មនលក្ខណៈសមស្រាបតាមវប្បធម៌ និងសម្រាបសម្រាលួទៅតាមភាពពិតជាក់ស្ត្រាង 
នៅក្នុងមូលដ្ឋាន។ 

ផ្រានទីស្រាវាសង្គមក៏ជាឯកសារមួយ ដ្រាលអាចឱ្យថ្នាក់ដឹកនំាមូលដ្ឋាន និងសហគមន៍ 
មើលឃើញច្បាស់ (នៅក្នុងផ្រានទីន្រាះត្រាម្តង) នូវក្រាុមគ្រាួសារដ្រាលពុំទទួលបាន 
ស្រាវាណាមួយ។ នៅទីណាដ្រាលមនស្រាវាគណៈកម្មាធិការទទួលបន្ទកុកិច្ចការស្ត្រាី 
និងកុមរឃុំ សងា្កាត់ អាចបញ្ជូនក្រាុមគ្រាួសារងាយរងគ្រាះទៅឱ្យអ្នកផ្តល់ស្រាវា
ទាំងនោះ។ ត្រាបើនៅទីកន្ល្រាងដ្រាលពុ៓មនស្រាវាទ្រានោះ គឺគ្រាអាចកសាងផ្រានការ  
និងរៀបចំថវិកាសម្រាប់បង្កើនស្រាវាសង្គមបាន ឧទាហរណ៍ដូចជា ទីកន្ល្រាងទឹកសា្អាត 
និងទីកន្ល្រាងអនាម័យជាដើម។ ប្រាបន្រាះគឺអាចធានាបានថ ១) ក្រាុមគ្រាួសារងាយ 
រងគ្រាះបំផុត ត្រាូវមនស្រាវាចុះទៅដល់ និង ២) ស្រាវាកម្ម និងជំនួយបន្ថ្រាម ត្រាូវ  
បានផ្តល់ និងប្រាងច្រាកជូនយា៉ាងសមស្រាប មនសមធម៌ និងមនលក្ខណៈសម្រាប 
សម្រាួលល្អ។    

តើហេតុអ្វីបានជាការចូលរួមមានសរៈសំខាន់សមេប់ការ 
កសងផេនការសហគមន៍? 

ចាប់ពីព្រាលមនការបោះឆ្នាតជ្រាើសរីសក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុ សងា្កាត់ នៅឆា្នា ំ២០០២ មក 
សហគមន៍បានចូលរួមក្នុងការកំណត់អាទិភាពពីស្រាចក្តីត្រាូវការរបស់ពួកគ្រា ក្នុង 
អំឡុងព្រាលរៀបចំផ្រានការអភិវឌ្ឍន៍ឃំុ សងា្កាត់ និងកម្មវិធីវិនិយោគឃំុ សងា្កាត់។ ការ 
ចូលរួមន្រាះក៏មនសារៈសំខាន់ផងដ្រារ ក្នុងការកសាងផ្រានទីស្រាវាសង្គម។ 

តាមរយៈការចូលរួមន្រាះ ប្រាជាពលរដ្ឋ និងមន្ត្រាីមូលដ្ឋាន មនការយល់ដឹងរួមគ្នា 
ទៅលើស្រាវាសង្គមដ្រាលជាផលប្រាយោជន៍រួមរបស់ពួកគ្រា។
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ការពិភាក្សា និងការសន្ទនា ជាវិធីសាស្រា្តបង្កើនទំនាក់ទំនងរវាងសហគមន៍ និង 
អាជា្ញាធរមូលដ្ឋាន។ តាមរយៈវិធីសាស្រា្តន្រាះ សហគមន៍បានបង្កើតឱ្យមនជា 
យុទ្ធសាស្ត្រាយា៉ាងមនប្រាសិទ្ធភាព សម្រាប់ក្រាលម្អស្រាវាសង្គមនៅក្នុងតំបន់របស ់
ខ្លនួ។ ការនំាឱ្យសហគមន៍ជួបជំុរួបរួមគ្នាន្រាះ ក៏ជាឱកាសសម្រាប់មន្ត្រាមូីលដ្ឋាន និង 
ប្រាជាពលរដ្ឋ ពិភាក្សាគ្នាអំពីបញ្ហានានានៅមូលដ្ឋាន ព្រាមទំាងកំណត់បញ្ហាអាទិភាព 
នានាផងដ្រារ។ ការពិភាក្សា និងការសន្ទនាន្រាះ ក៏ជាឱកាសសម្រាប់ថ្នាក់ដឹកនំានៅ 
មូលដ្ឋាន ជួបជាមួយបណា្តាដ្រាគូអភិវឌ្ឍន៍ ដើម្ីបពិភាក្សាគ្នាអំពីអ្វដី្រាលគ្រាអាចអនុវត្ត 
បានសម្រាប់ដោះស្រាយស្រាចក្តីត្រាូវការជាអាទិភាព។

សារៈសំខាន់ន្រាការចូលរួម ពំុម្រានគ្រាន់ត្រាត្រាមឹជាការយល់ដឹងអំពីរបៀបដ្រាលស្រាវា 
សង្គមអាចត្រាវូក្រាលម្អបានបុ៉ណោ្ណោះទ្រា បុ៉ន្រា្ត វាក៏អាចជាគណន្រាយ្យភាពរបស់សង្គម 
ផងដ្រារ។ គណន្រាយ្យភាព គឺជាការទទួលខុសត្រាវូ និងជាកាតព្វកិច្ចរបស់ថ្នាក់ដឹកនំា 
មូលដ្ឋាន សម្រាប់ឆ្លើយតបទៅនឹងសិទិ្ធ និងស្រាចក្តីត្រាូវការរបស់ប្រាជាពលរដ្ឋខ្លួន 
ប្រាកបដោយភាពសោ្មាះត្រាង់ និងមនតម្លាភាព។ 

ការអញ្ជើញប្រាជាពលរដ្ឋឱ្យចូលរួមរៀបចំឧបករណ៍ផ្រានទីស្រាវាសង្គម និងការចូល 
រួមប្រាជំុផ្ស្រាងៗនៅក្នងុសហគមន៍ គឺជាឱកាសសម្រាប់ពួកគ្រាទទួលបានភាពអង់អាច 
និងប្រាកាន់យកភាពជាម្ចាស់លើការងារអភិវឌ្ឍន៍ភូមិ ឃុំ របស់ពួកគ្រា។

 

ការជួបជុំគ្នាខាងលើន្រាះ ក៏ផ្តល់ឱកាសផងដ្រារដល់ប្រាជាពលរដ្ឋ ក្នុងការពិភាក្សា  
និងសន្ទនាគ្នា ដើម្ីបធ្វើឱ្យអ្នកផ្តល់ស្រាវាសង្គមទទួលខុសត្រាវូ និងធានាថ មនស្រាវា 
សង្គមប្រាកបដោយគុណភាព។ ការសន្ទនាគ្នាន្រាះ ក៏បងា្ហាញឱ្យដឹងផងដ្រារថ ស្រាវា 
សង្គម និងហ្រាដ្ឋារចនាសម្ព័ន្ធដ្រាលមននៅក្នុងផ្រានការអភិវឌ្ឍឃុំ សងា្កាត់ និង 
កម្មវិធីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់ ពិតជាបានផ្តល់ជូនទៅដល់ប្រាជាពលរដ្ឋដ្រាលត្រាូវការ 
ស្រាវានោះបំផុត។

ការរៀបចំផ្រានការអភិវឌ្ឍន៍ឃុំ សងា្កាត់ កម្មវិធីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់ និងផ្រានទីស្រាវា 
សង្គម គឺជាឱកាសមួយសម្រាប់ភា្ជាប់ទំនាក់ទំនងរវាងថ្នាក់ដឹកនាំមូលដ្ឋាន និង 
ប្រាជាពលរដ្ឋ ដ្រាលជាយុទ្ធសាស្ត្រាមួយក្នុងការលើកកម្ពស់គណន្រាយ្យភាព។ តាម  
រយៈការសន្ទនាគ្នា សហគមន៍អាចយល់ដឹងបានថ តើមនហ្រាតុផលអ្វីខ្លះដ្រាល 
មនឥទ្ធិពលលើលទ្ធភាពត្រាូវទទួលបានស្រាវាសង្គម។ 

ការអនុវត្តការកសាងផ្រានទីស្រាវាសង្គម 
នៅមូលដ្ឋាន ក្នុងសកិា្ខាសាលា  
បណ្តុះបណា្តាលមួយក្នុងភូមិត្រាប្រាកកើត 
ឃុំអង្គរទ្រាត ខ្រាត្តព្រាវ្រាង។ 
អង្គការយូនីស្រាហ្វ/កម្ពុជា/២០០៩/ 
ម៉ាក់ មូណូស។ 
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ឧទាហរណ៍ : ស្រាវាសុខភាពមួយចំនួនសម្រាប់ស្ត្រាី ដូចជា ការថ្រាទាំផ្ទ្រាពោះមុន 
ព្រាលសម្រាលកូន ស្រាវាសុខភាពដើម្បីសម្រាលកូនគ្មានគ្រាះថ្នាក់នៅមណ្ឌល 
សុខភាព អាចត្រាូវបានដក់បញ្ចូលក្នុងកម្មវិថីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់ និងបានរៀបចំ 
ជាថវិកាសម្រាបគ់ំទ្រាហើយ ប៉ុន្ត្រា ស្ត្រាីនៅត្រាមិនអាចទទួលស្រាវាទាំងនោះបាន។ 
ដូច្ន្រាះ ការពិភាក្សាគ្នាអាចលើកបងា្ហាញពីហ្រាតុផលផ្ស្រាងទៀត ដូចជា ការមិនអាច 
មនភា្នាក់ងារគ្រាប់គ្រាន់ផ្ន្រាកថ្រាទាំសុខភាព សម្រាប់ផ្តល់ការថ្រាទាំប្រាកបដោយ 
គុណភាពជូនស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះទាំងអស់នៅក្នុងសហគមន៍ ឬអាចជាទីកន្ល្រាងផ្តល់  
ស្រាវាថ្រាទំាសុខភាពមនទីតំាងនៅឆា្ងាយព្រាក។ ដូចគ្នាន្រាះ មតាបិតាអាចមិនសា្គល់ 
សញ្ញាណគ្រាះថ្នាក់ន្រារោគរាករូស ឬជំងឺរលាកផ្លវូដកដង្ហើមស្រាចួស្រាវ ដូច្នាះគ្រា 
ពិតជាមិនបាននំាយកកូនឈឺទៅមណ្ឌលសុខភាព ដើម្ីបទទួលបានស្រាវាព្យាបាល 
ទាន់ព្រាលវ្រាលាឡើយ។ ម្យា៉ាងវិញទៀតគឺ បើសិនជាមតាបិតាមិនដឹងពីសារៈសំខាន់ 
ន្រាការអប់រំនៅមត្ត្រាយ្យសិក្សាទ្រានោះ គ្រាពិតជាមិនឱ្យកូនតូចៗទៅរៀនថ្នាក់មត្ត្រាយ្យ 
សិក្សាឡើយ។ 

ដូច្ន្រាះ បើសិនមនការប្រាជុំគ្នាដើម្បីធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពផ្រានទីស្រាវាសង្គមនោះរួមគ្នា 
ប្រាជាពលរដ្ឋ និងថ្នាក់ដឹកនាំសហគមន៍ អាចពិនិត្យតាមដនវឌ្ឍនៈភាពរបស់ក្រាុម
គ្រាួសារក្រាីក្រា និងងាយរងគ្រាះបាន។

បន្ទាប់ពីមានផេនទីសេវាសង្គមរួចហើយ តើកេមុគេសួរងាយរងគេះ 
នឹងអាចទទួលបានផលបេយោជន៍ដោយរបៀបណា? 
គណៈកម្មាធិការទទួលបន្ទុកកិច្ចការស្ត្រាី និងកុមរឃុំ អាចប្រាើប្រាស់ទិន្នន័យដ្រាល
ប្រាមូលបានពីផ្រានទីស្រាវាសង្គម និងមូលដ្ឋានទិន្នន័យ ប័ណ្ណសម្គល់ពលរដ្ឋក្រាីក្រា 
ដើម្បីរៀបចំផ្រានការសកម្មភាព និងថវិកាប្រាកបដោយប្រាសិទ្ធភាព សម្រាប់ផ្តល់ 
ស្រាវាសង្គម ស្រាបតាមស្រាចក្តីត្រាូវការរបស់ប្រាជាពលរដ្ឋ។ 

អ្នកងាយរងគ្រាះបំផុត នឹងត្រាូវបានបញ្ជូនទៅរកស្រាវាសង្គមដ្រាលមនលទ្ធភាព 
សម្រាប់ផ្តល់ជូនពួកគ្រា។ ក្នុងករណីពុំមនស្រាវាទ្រានោះ គណៈកម្មាធិការទទួល 
បន្ទុកកិច្ចការនារី និងកុមរឃុំ សងា្កាត់ នឹងត្រាូវលើករាល់ស្រាចក្តីត្រាូវការទាំងនោះ 
ជម្រាបដល់ថ្នាក់ស្រាុក និងខ្រាត្ត។ ផ្រានទីស្រាវាសង្គម នឹងត្រាូវបានធ្វើបច្ចុប្បន្នភាព 
រៀងរាល់៦ខ្រាម្តង។ ការធ្វើបច្ចបុ្បន្នភាពន្រាះ បង្កលក្ខណៈងាយស្រាលួក្នងុការពិនិត្យ 
តាមដន និងកំណត់បានថ ក្រាុមគ្រាួសារណាដ្រាលងាយរងគ្រាះត្រាូវទទួលបាន
ស្រាវា និងមនជីវភាពរស់នៅល្អប្រាសើរឡើង ឬអត់។ បើសិនជាគ្រាពុំបានទទួល 
ស្រាវាទ្រានោះ គឺត្រាូវរៀបចំផ្រានការសកម្មភាព និងថវិកា ដោយបន្ថ្រាមធនធានទៅ 
ក្នុងផ្រានការអភិវឌ្ឍន៍ឃុំ សងា្កាត់ និងកម្មវិធីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់ ដើម្បីធានាថ 
ក្រាមុគ្រាសួារទំាងនោះទទួលបាន ស្រាវាដ្រាលមនប្រាយោជន៍បំផុតដល់ពួកគ្រា (ក្រាមុ 
គ្រាួសារក្រាីក្រា និងងាយរងគ្រាះ)។

គោលការណ៍ណ្រានាំត្រាូវបានបង្កើតឡើង ដើម្បីផ្តល់ដំបូនា្មានដល់សហគមន៍ និង 
ថ្នាក់ដឹកនាំមូលដ្ឋាន (រួមមន ភូមិ ឃុំ ស្រាុក និងខ្រាត្ត) ពីរបៀបសហការ និងធ្វើ  
សមហរណកម្មផ្រានទីស្រាវាសង្គម ទៅក្នងុសកម្មភាពការងារកសាងផ្រានការ និងការ 
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រៀបចំថវិកាដ្រាលមនស្រាប់ ហើយត្រាូវបានគ្រាធ្វើការអភិវឌ្ឍ និងធ្វើបច្ចុប្បន្នភាព 
ផ្រានទីនោះ។ 

ចាប់ពីព្រាលដ្រាលកម្មវិធីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់ ត្រាូវបានធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពនៅខ្រាមិថុនា 
និងទិន្នន័យឃំុ សងា្កាត់ ត្រាវូបានធ្វើបច្ចបុ្បន្នភាពនៅខ្រាធ្នកូន្លងមក ការធ្វើបច្ចបុ្បន្នភាព 
ផ្រានទីស្រាវាសង្គម៦ខ្រាម្តង នឹងផ្តល់នូវព័ត៌មនទាន់ព្រាលវ្រាលាស្តពីីស្រាវាសង្គម និង 
គ្រាួសារក្រាីក្រា។ ការធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពផ្រានទីស្រាវាសង្គមន្រាះក៏ជាឱកាសមួយផងដ្រារ  
សម្រាប់សហគមន៍ ដើម្ីបកំណត់អាទិភាពដល់ស្រាវាសង្គមនៅព្រាលកសាងផ្រានការ 
សម្រាប់ក្រាុមគ្រាួសារក្រាីក្រា និងងាយរងគ្រាះ។  
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ព្រាលវ្រាលាសម្រាប់ធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពផ្រានទី 
ស្រាវាសង្គម គួររៀបចំនៅព្រាលប្រាមូល 
ទិន្នន័យឃុំ សងា្កាត់ និងនៅព្រាលចាប់ផ្តើម  
ដំណើរការកម្មវិធីវិនិយោគឃុំ សងា្កាត់។ 

 

 
 
 

ខែធនូ 
ការប្បមូល
ទិនននយ័ ឃ ុំ  
សង្កា ត ់

ខែមករា 

ខែក មភៈ 

ខែមនិា 

ខែមមសា 

 

ខែឧសភា  
ចាបផ់ផតើមដំផ ើ រការ
ផរៀបចំផផនការវនិិ
ផោគឃ  ំសង្កា ត ់

 

 

ខែមថិ នា 
 

ខែកកាដា 

ខែសីហា 

ខែកញ្ញា  

ខែត លា 

ខែវចិ្ជកិា 

 

 

រង្វង្ន់ៃការធ្វើ        បច្ចបុបៃន

ភាព ផែៃទធីេវាេង្គម 

ការបង្កា ញខផនទ ី
ជូនប្កមុប្បកឹាឃ ុំ 

សង្កា ត ់
មធវើបច្ច បបនន
ភាពខផនទី
មសវាសង្គម 

ការបង្កា ញខផនទ ី
ជូនប្កមុប្បកឹាឃ ុំ 

សង្កា ត ់

មធវើបច្ច បបនន 
ភាពខផនទី
មសវាសង្គម វដ្តនេការធ្វើបច្ចុប្បន្នភាព

ផេនទីសេវាសង្គម

ធ្វើ

បច្ចុប្បន្នភាព

ផេនទីសេវា

សង្គមធ្វើ

បច្ចុប្បន្នភាព

ផេនទីសេវា

សង្គម
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សូចនករផេនទីសេវាសង្គម និងទិន្នន័យឃុំ សងា្កាត់

ល្រាខរៀង សួចនាករ ទិន្នន័យភូមិ

១
ខ្នងផ្ទះមនកូនទើបកើត 
ដ្រាលពុមំនសំបុត្រាកំណើត

#៩៧៖ នៅក្នុងទិន្នន័យឃុំ សងា្កាត់
#១៥៦៖ ចំនួនកូនទើបកើតមនសំបុត្រាកំណើត

២
ខ្នងផ្ទះមនកូនអាយុ 
៩-១២ខ្រា ដ្រាលពុំបាន 
ចាក់ថ្នាំបងា្ការគ្រាប់ចំនួន

#១៥៨៖ ចំនួនទារកមនអាយុ៩-១២ខ្រា
#១៥៨.១៖ បានចាក់ថ្នាំបងា្ការគ្រាប់ចំនួន

៣
ខ្នងផ្ទះមនស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ 
ពុំបានសម្រាលបុត្រានៅ 
មណ្ឌលសុខភាព

#១៥៤៖ ចំនួនស្រា្តីបានឆ្លងទន្ល្រា (សម្រាលកូន) 
ដោយឆ្មបបុរាណ
#១៥៥៖ ចំនួនស្រា្តីបានឆ្លងទន្ល្រា (សម្រាលកូន) 
ដោយព្រាទ្យឆ្មប

៤
កុមរអាយុ ៣-៤ឆា្នាំ ពុំបាន 
ចូលរៀនមត្ត្រាយ្យសិក្សារដ្ឋ 
និងមត្ត្រាយ្យសិក្សាសហគមន៍

#៤៖ ចំនួនកមុរារៀនសាលាមត្រា្តយ្យ
#១៧៖ ចំនួនកមុរីរៀនសាលាមត្រា្តយ្យ

៥
កុមរអាយុ ៥ឆា្នាំ ពុំបាន 
ចូលរៀនមត្ត្រាយ្យសិក្សារដ្ឋ 
និងមត្ត្រាយ្យសិក្សាសហគមន៍

#៥៖ ចំនួនកមុរារៀនសាលាមត្រា្តយ្យ
#១៨៖ ចំនួនកមុរីរៀនសាលាមត្រា្តយ្យ

៦
កុមរអាយុ ៦ឆា្នាំ ពុំបាន 
ចូលរៀនសាលាបឋមសិក្សា 
រដ្ឋ និងឯកជន

#៦៖ ចំនួនកមុរារៀនសាលាបឋមសិក្សា
#១៩៖ ចំនួនកមុរីរៀនសាលាបឋមសិក្សា

៧
ក្ម្រាងអាយុ ៧-១១ឆា្នាំ 
ពុំបានចូលរៀន សាលា 
បឋមសិក្សា រដ្ឋ និងឯកជន

#៧៖ ចំនួនសិស្សប្រាុសរៀនសាលាអនុវិទ្យាល័យ
#២០៖ ចំនួនសិស្សស្រាីរៀនសាលាអនុវិទ្យាល័យ

៨

ក្ម្រាងអាយុ ១២-១៤ឆា្នា ំពុំបាន 
ចូលរៀនសាលាបឋមសិក្សា 
មធ្យឞសិក្សាកម្រាិត១ និង 
កម្រាិត២ រដ្ឋ និងឯកជន

#៨៖ ចំនួនសិស្សប្រាុសរៀនសាលាវិទ្យាល័យ
#២១៖ ចំនួនសិស្សស្រាីរៀនសាលាវិទ្យាល័យ

ផ
្រា្នកទ

ី១៖
 ផ

្រានទ
ីស

្រាវាស
ង្គម

 ជា
ឧប

ករ
ណ

៍ដ៏ស
ំខា

ន់ស
ម

្រាប់ក
ំណ

ត់រ
កល

ំនៅ
ដ

្ឋានជ
នងា

យ
រង

គ
្រាះ



19េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

ផ
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យ

រងគ
្រាះ

ផ
្រា្នកទី១៖ ផ

្រានទីស
្រាវាស

ង្គម ជា
ឧបករណ

៍ដ៏ស
ំខា

ន់ស
ម

្រាប់កំណ
ត់រកល

ំនៅ
ដ

្ឋានជនងា
យ

រងគ
្រាះ

៩

ក្ម្រាងអាយុ ១២-១៤ឆា្នាំ 
ពុំបានចូលរៀនសាលា 
បឋមសិក្សា មធ្យឞសិក្សា 
កម្រាិត១ និងកម្រាិត២ រដ្ឋ 
និងឯកជន

#១៧៦៖ ក្ម្រាង ឬក្ម្រាងកំព្រាអាយុក្រាម១៨ឆា្នាំ 
ដ្រាលធ្វើការងារពលកម្មធ្ងន់ធ្ងរ
#២១៖ ចំនួនសិស្សស្រាីរៀនសាលាវិទ្យាល័យ

១០ ខ្នងផ្ទះពុមំនទឹកសា្អាត

#១៧១៖ គ្រាួសារដ្រាលមនទឹកអណ្តូងស្នប់ 
ឬអណ្តូងលូ ឬបំពង់ទុយោប្រាើប្រាស់ដល់ក្នុងផ្ទះ 
ឬមនចម្ងាយជិតជាង ១៥០ម៉្រាត្រាពីផ្ទះ
#១៧២៖ គ្រាួសារដ្រាលមនទឹកអណ្តូងស្នប់ 
ឬអណ្តូងលូ ឬបំពង់ទុយោប្រាើប្រាស់ដល់ក្នុងផ្ទះ 
ឬមនចម្ងាយឆា្ងាយជាង ១៥០ម៉្រាត្រាពីផ្ទះ

១១ ខ្នងផ្ទះពុមំនបង្គន់
#១៧៣៖ ចំនួនគ្រាួសារមនបង្គន់ អនាម័យផ្ទាល់ខ្លួន
#១៧៣.១៖ គ្រាួសារប្រាើប្រាស់បង្គន់ 
អនាម័យមនបច្ច្រាកទ្រាស

១២
ខ្នងផ្ទះមនកមុរកំព្រា 
ឬកមុរត្រាូវគ្រា បោះបងច់ល

#១៧៥៖ ក្ម្រាង ឬក្ម្រាងកំព្រាអាយុក្រាម ១៨ឆា្នាំ ដ្រាលធ្វើ
ការងារប្រាើប្រាស់កម្លាំងពលកម្មធ្ងន់ធ្ងរ

១៣ ខ្នងផ្ទះមនស្រា្តីជាម្រាគ្រាួសារ #២៖ ចំនួនគ្រាួសារដ្រាលមនស្ត្រាីជាម្រាគ្រាួសារ

១៤
ខ្នងផ្ទះមនសមជិក 
គ្រាួសារមនជំងរឺាុំរ៉្រា

#១៧៤៖ ចំនួនកមុរ ឬកមុរកំព្រា
អាយុក្រាម ១៨ឆា្នា ំដ្រាលរស់នៅក្នងុគ្រាសួារ 
ដ្រាលមនឳពុកម្តាយមនជំងឺរាុំរ៉្រា ឬអ្នក 
ថ្រាទាំមនជំងរឺាុំរ៉្រា

១៥
ខ្នងផ្ទះមនកុមរពិការ 
ខាងប្រាជា្ញាសា្មារតី 
និងកាយសម្បទា

#១៩៣៖ ចំនួនកមុរពិការដ្រាលមន
អាយុក្រាម ១៨ឆា្នាំ

១៦
ខ្នងផ្ទះមនកមុរ
ខ្វះអាហារូបត្ថម្ភ

មិនមន

១៧
ខ្នងផ្ទះមនប័ណ្ណ 
អត្តសញ្ញាណក្រាីក្រា

មិនមន
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ល្រាខកូដខ្នងផ្ទះ ឈ្មាះម្រាគ្រាួសារ ល្រាខកូដសួចនាករ កំណត់សំគល់
001 ក 12, 13
002 ខ 11,
003 គ 8, 11
004 ឃ 11, 
005 ង 8, 11,
006 ច 11, 15
007 ឆ 11
008 ជ 11
009 ឈ 7, 11
010 ញ
011 ដ
012 ឋ
013 ឌ 11
014 ធ 4, 
015 ន 1, 13, 16, 17
016 ត 10, 11
017 ថ 10, 11
018 ទ 4,10, 11
019 ធ 7, 10, 11
020 ន 11,
021 ប 8, 9, 11
022 ផ 7, 11

គំរូតារាងលេខកូដខ្នងផ្ទះរបស់ផេនទីសេវាសង្គម

ភូមិៈ ថ្មី, ឃុំៈ បឹង, ស្រាុកៈ រាំង, ខ្រាត្តៈ ព្រាៈត្រាពាំង
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ភាពងាយរងគេះបណា្តាលមកពីធាតុផ្សំពីរៈ 

ហានិភ័យ ៖ ឱកាស ឬការគំរាមកំហ្រាងដ្រាលកើតឡើងនូវគ្រាះមហន្តរាយ 
អ្វមួីយ ដូចជា ទឹកជំនន់ រំាងស្ងតួ ការប្រាមូលផលមិនបាន សង្គ្រាម និងគ្រាសួារ 
មនជំងឺធ្ងន់ធ្ងរផ្ស្រាងៗ។

សមត្ថភាព ៖ សមត្ថភាពឆ្លើយតប និងសមត្ថភាពសម្រាបខ្លួន នៅព្រាលដ្រាល 
ជួបគ្រាះមហន្តរាយ។

យោងទៅតាមបទដ្ឋាន និងស្រាចក្តណី្រានំាសម្រាប់ការថ្រាទំា ការគំទ្រា និងកិច្ចការពារ 
កមុរកំព្រា និងកុមរងាយរងគ្រាះ (MoSVY, 2011)។ កុមរកំព្រា និងកុមរងាយ 
រងគ្រាះរួមមន កុមរកំព្រា កុមររស់នៅជាមួយឪពុកម្តាយ ឬអ្នកថ្រាទាំមនជំងឺ  
រំុារ្រា កុមរររងផលប៉ះពាល់ពីម្រារោគអ្រាដស៍ ឬជំងឺអ្រាដស៍ កុមររស់នៅក្រាការថ្រាទំា 
របស់គ្រាសួារ រួមមន កុមរដ្រាលមកពីមណ្ឌលកុមរកំព្រា និងកុមរតាមថ្នល់ កុមរ 
រស់នៅក្នងុគ្រាសួារក្រាកី្រា កុមរត្រាវូគ្រារំលោភ និងក្រាងប្រាវញ្ច កុមរដ្រាលមនទំនាស់ 
ជាមួយនឹងច្បាប់ រួមមន កុមរត្រាូវគ្រាចទប្រាកាន់ពីការប្រាព្រាឹត្តិបទល្មើស កុមរ 
ញៀនថ្នាំញៀន និងកុមរប្រាើប្រាស់ថ្នាំញៀនខុសច្បាប់ និងកុមរពិការ។

ផ
្រា្នកទី១៖ ផ

្រានទីស
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្រាះ

១

២
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ករណីសិក្សា
ការគូសផេនទីសេវាសង្គមកំណត់បាន និងជួយដល់ 
គេួសរដេលចាំបាច់តេូវការជំនួយ

ខ្រាត្តកំពង់ស្ពឺ ក្នុងប្រាទ្រាសកម្ពុជា ក្នុងខ្រាឧសភា ឆា្នាំ២០១២ លោកយាយ លន់ មន 
ដ្រាលមនអាយុ៦៤ឆា្នាំ រស់នៅក្នុងភូមិទឹកល្អក់ កំពុងឈរក្នុងកាយវិការផ្អៀងបន្តិច 
នៅក្រាមកំដៅថ្ង្រា រួចមើលទៅដំណំាពោតរបស់គត់ក្នងុក្តរីីករាយចំពោះផលដំណំា 
ដ្រាលបានមកពីកម្លាងំពលកម្មគត់។ ដោយបានដំគ្រាប់ពោតពូជក្នងុខ្រាកុម្ភៈរួចមក 
យាយ មន ទទួលបាននូវភាពងាយស្រាួលបន្តិច ដោយគត់ដឹងថគត់អាចយកវា 
មកធ្វើជាចំណីអាហារផ្ស្រាងៗបានសម្រាប់គ្រាសួារគត់ក្នងុអំឡុងព្រាលបុ៉នា្មានខ្រាខាង 
មុខទៀត បន្ថ្រាមលើស្បៀងដ្រាលគត់ទើបនឹងទទួលបានពីក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុ។ 

ឆា្នានំ្រាះនៅខ្រាម្រាសា ជីដូនវ័យចំណាស់ដ្រាលមនចៅ២នាក់ បានទទួលការឧបត្ថម្ភ 
ពីក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុ ដ្រាលជាថវិកាគំទ្រាពីយូនីស្រាហ្វ ដើម្ីបជួយដល់គ្រាសួារ និងកុមរ 
ដ្រាលងាយរងគ្រាះបំផុតនៅក្នុងសហគមន៍។ តាមរយៈថវិកាន្រាះ ក្រាុមប្រាឹក្សាឃុំ 
បានសម្រាចផ្តល់ស្បៀងជូនលោកយាយ និងចៅ នូវអង្ករចំនួន ៥០គីឡូក្រាម ត្រាខី 
ចំនួន១២កំប៉ុង និងលុយចំនួន១០ដុលា្លាអាម្រារិក។

"កាលពីឆា្នាំទៅ ខ្ញុំពិតជាមនការលំបាកខា្លាំងណាស់ក្នុងការចម្អិនអាហារមួយដង 
សម្រាប់ខ្លនួខ្ញុ ំនិងចៅស្រារីបស់ខ្ញុញំុំាព្រាញមួយថ្ង្រា" យាយ មន រំលឹកឡើងវិញដោយ 
យកដ្រាជូតញើសលើថ្ងាសគត់។ ខ្រាវិច្ឆិកា ឆា្នាំ២០១១ យាយ មន បានទទួលបន្ទុក 
ថ្រាទាំចៅស្រាី នៅព្រាលដ្រាលកូនស្រាីគត់អាយុ១៨ឆា្នាំ (ជួប ពៅ) និងកូនប្រាសារ 
ប្រាុសគត់ បានវ្រាចបង្វិចចាកច្រាញពីគ្រាួសារ និងផ្ទះ ដោយបន្សល់នូវកូនទាំង២ 
មួយអាយុ២ឆា្នាំ ឈ្មាះ សុខ និងអាយុ៣ឆា្នាំ ឈ្មាះ សុខន។ យាយ មន និយាយថ 
គត់តស៊ូចិញ្ចឹមចៅជាមួយនឹងចំណូលបន្តិចបន្តួចដ្រាលគត់រកបាន។
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លោកយាយមនប្រាសាសន៍បន្ថ្រាមទៀតថ "ខ្ញុអំាចរកចំណូលបានត្រាមឹត្រា២,៥ដុលា្លារ 
ពីការរីសអ្រាតចាយ ដំដំឡូងមី និងជួនកាលលាងចានតាមវត្ត"។ គត់បានបន្ថ្រាម 
ដោយអត់កម្លាងំថ "ក៏បុ៉ន្ត្រា លុយមិនម្រានរកបានជាប្រាចំានោះទ្រា"។ ជាមធ្យមគត់ 
ចំណាយអស់១,២៥ដុលា្លារក្នុង១ថ្ង្រាសម្រាប់គ្រាួសារ។

កិច្ចអន្តរាគមន៍កេុមបេឹក្សាឃុំ

លោកយាយ មន និងចៅស្រាីទាំងពីររបស់គត់ ត្រាូវបានកំណត់អត្តសញ្ញាណតាម 
រយៈការគូសផ្រានទីស្រាវាសង្គមរបស់ក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុថ ជាគ្រាសួារងាយរងគ្រាះដ្រាល  
តម្រាូវឱ្យមនការគំទ្រា។ លើសពីន្រាះទៀត គ្រាួសារលោកយាយក៏ត្រាូវបានកំណត ់
ថជាគ្រាួសារក្រាីក្រា តាមរយៈប្រាព័ន្ទអត្តសញ្ញាណកម្មក្រាីក្រារបស់រាជរដ្ឋាភិបាល 
(អាយ ឌី ភួរ) ដើម្ីបផ្តល់អាទិភាពឱ្យគ្រាសួារទំាងនោះអាចទទួលបាននូវស្រាវាមិន 
យកកម្រា និងអាចឱ្យពួកគ្រាទទួលបានដោយផ្ទាល់នូវជំនួយអភិវឌ្ឍន៍។ ឧបករណ៍ 
ការគូសផ្រានទីស្រាវាសង្គមន្រាះ ក៏បានជួយកាត់បន្ថយនូវកង្វះខាតស្រាវាសង្គម និង 
កំណត់រកគ្រាួសារ និងកុមរងាយរងគ្រាះដ្រាលត្រាូវការចាំបាច់បំផុតនូវជំនួយ 
បន្ថ្រាម។ មកទល់ព្រាលន្រាះ អ្នកទទួលបន្ទុកកិច្ចការនារី និងកុមរឃុំ មស សុខា 
កំណត់បាននូវគ្រាួសារក្រាីក្រាចំនួន១០គ្រាួសារនៅក្នុងភូមិ ហើយគ្រាួសារទាំងនោះ
បានទទួលនូវការគំទ្រាជាសម្ភារៈ និងថវិកា តាមរយៈថវិកាគំទ្រាពីយូនីស្រាហ្វ។

នាព្រាលថ្មីៗន្រាះ យាយ មន បានរងគ្រាះថ្នាក់ចរាចរមនរបួសជាច្រាើនកន្ល្រាង 
ហើយបណា្តាលឱ្យគត់មនជំងឺឈឺខ្នងរុំារ៉្រា និងថ្លង់ត្រាចៀកមួយចំហៀង។ យាយ 
មន ពន្យល់ថ ជំនួយដ្រាលបានពីក្រាុមប្រាឹក្សាឃុំ មិនម្រានមកចំព្រាលដ្រាលគត់ 
មនសុខភាពល្អទ្រា។ ខ្ញុំមិនអាចធ្វើការបានច្រាើនទ្រាចាប់តាំងពីព្រាលដ្រាលខ្ញុំមន 
គ្រាះថ្នាក់ ហើយខ្ញុំរកចំណូលបានតិចជាងមុន។ បន្ថ្រាមលើគ្រាះថ្នាក់ខាងលើ  
ជីដូនដ្រាលកំពុងមនភាពទន់ខ្សាយស្រាប់ ក៏បានធា្លាក់ខ្លនួមនជំងឺរាកធ្ងន់ធ្ងរ ហើយ 
ក៏ទើបត្រាបានជាសះស្បើយពីជំងឺន្រាះ។ នៅព្រាលគ្រាសួរថ តើគត់បានឃើញកូនស្រាី 
របស់គត់ចុងក្រាយនៅព្រាលណា យាយ មន ឆ្លើយទំាងក្រាៀមក្រាថំ "ខ្ញុបំានឃើញ 
កូនស្រាីរបស់ខ្ញុំត្រាម្តងគត់នៅព្រាលនាងបានចាកច្រាញពីផ្ទះ។ នាងបានត្រាឡប់មក 
វិញកាលពី៦ខ្រាកន្លងទៅ ត្រាមិនធានាថនាងនឹងវិលត្រាឡប់ មកវិញម្តងទៀតទ្រា។  
នាងមិនបានយកអ្វសីោះមកឱ្យកូន ហើយខ្ញុមិំនដឹងថនាងរស់នៅទីណាឡើយ"។ 
ដោយពិនិត្យឃើញថ ជីដូនវ័យចំណាស់រូបន្រាះកំពុងទទួលបន្ទុកថ្រាទាំចៅៗទាំង 
លំបាក ប្រាធានភូមិបានសន្យាថ នឹងប្រាើប្រាស់មូលនិធិដ្រាលឃុំ បានទទួលពី 
យូនីស្រាហ្វ សាងសង់ផ្ទះមួយខ្នងជូនលោកយាយ ដើម្បីផ្តល់នូវបរិយាកាសងាយ
ស្រាួលក្នុងការរស់នៅរបស់គ្រាួសារន្រាះ។

គំនិតសាងសង់ផ្ទះថ្មីន្រាះ បាននាំមកនូវក្តីសង្ឃឹមសម្រាប់លោកយាយ មន និងចៅ 
របស់គត់។
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ករណីសិក្សា
តេូវធ្វើយា៉ាងដើម្បីណាឱ្យកុមារតេូវគេរើសអើងអាច 
ចាប់ផ្តើមជីវិតបានតេឹមតេូវ

ខ្រាត្តកំពង់ស្ពឺ ក្នុងប្រាទ្រាសកម្ពុជា ខ្រាឧសភា ឆា្នាំ២០១២

"ខ្ញុំបានធ្វើការកត់សម្គល់ថ ប្រាជាជននៅក្នុងសហគមន៍ ជាពិស្រាសស្រា្តីងាយ 
រងគ្រាះ មនការយល់ដឹងអំពីសារៈសំខាន់ន្រាការទៅមណ្ឌលសុខភាព។ ត្រាពួកគ្រា 
មិនបានយល់ថ គ្រាត្រាវូការអ្វជីាចំាបាច់ពីមណ្ឌលសុខភាព មុនព្រាលសម្រាលកូន 
របស់ពួកគ្រាទ្រា។ ពីមុនពួកគ្រាសម្រាលកូនត្រាជាមួយឆ្មបបុរាណ" ន្រាះជាការពន្យល់ 
ពីលោក ខៀវ សុផល ប្រាធានមណ្ឌលសុខភាពស្រាង់។

លោក ខៀវ ចង់និយាយពីការផ្លាស់ប្តរូឥរិយាបទគួរឱ្យកត់សម្គល់ តាមការសង្ក្រាត 
នៅក្នុងឃុំស្រាង់ ចាប់តាំងពីព្រាលដ្រាលក្រាុមប្រាឹក្សាឃុំបានទទួលថវិកាចំនួន ២០០ 
ដលុា្លារអាម្រារិកក្នុង១ឆា្នាំពីយូនីស្រាហ្វ ដើម្បីប្រាើប្រាស់លើសកម្មភាពមួយចំនួនក្នុង 
ការក្រាលម្អសុខភាពមតា និងទារក រួមមនការផ្សព្វផ្សាយ ការគំទ្រាថ្ល្រាធ្វើដំណើរ 
និងការច្រាញរាល់ចំណាយសម្រាប់មតាដ្រាលស្ថិតក្នុងសភាពសង្គ្រាះបនា្ទាន់ទៅ 
កាន់មន្ទីរព្រាទ្យ។

© យូនីស្រាហ្វ
ប្រាទ្រាសកម្ពុជា/ 2012/Reid

សុផល ខៀវ ប្រាធានមណ្ឌល 
សុខភាពស្រាង់

© យូនីស្រាហ្វ
ប្រាទ្រាសកម្ពុជា/ 2012/Reid

មស ភាព អាយុ២៥ឆា្នាំជា
អ្នកដ្រាលទទួលផលពីថវិកា
ឃុំគំទ្រាដោយ យូនីស្រាហ្វ 
ដើម្បីចិញ្ចឹមកូនប្រាុសនាងចំ
នួន២៣ថ្ង្រាឈ្មាះម្រាសា។
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"ឥឡូវន្រាះ ជាមួយនឹងថវិកាយូនីស្រាហ្វ ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះស្ទើរត្រា១០០ភាគរយបាន 
ទៅមណ្ឌលសុខភាពបើប្រាៀបទៅនិងឆា្នា២ំ០១០ ដ្រាលមនត្រា៤៤ភាគរយបុ៉ណោ្ណោះ 
បានទៅមណ្ឌលសុខភាព" ន្រាះជាសំដី លោក ខៀវ។ "ដោយហ្រាតុផលន្រាះហើយ 
យើងសង្ក្រាតឃើញថ ពុំមនការប្រាើប្រាស់ឆ្មបបុរាណទៀតទ្រា ហើយអត្រា 
មរណភាពមតា និងទារក បានថយចុះយា៉ាងច្រាើន។"

ជាក់ស្ត្រាងនាព្រាលថ្មីៗន្រាះនៅក្នុងឃុំស្រាង់ ស្ត្រាីម្នាក់ឈ្មាះ មស ភាព អាយុ២៥ឆា្នាំ 
ដ្រាលជាម្តាយមនកូន៣នាក់ បានទទួលផលពីថវិកាដ្រាលគំទ្រាដោយយូនីស្រាហ្វ។
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ភាព ត្រាវូបានអ្នកស្មគ័្រាចិត្តសុខភាពភូមិបញ្ជនូឈ្មាះទៅអ្នកទទួលបន្ទកុកិច្ចការនារី 
និងកុមរឃុំស្រាង់ នៅព្រាលនាងមនផ្ទ្រាពោះ។ ភាព បានសម្រាលកូន២នាក់ដំបូង 
របស់គត់នៅផ្ទះ (ឥឡូវន្រាះ កូនទី១អាយុ៤ឆា្នាំ និងទី២អាយុ២ឆា្នាំ) ដ្រាលចំណាយ 
ប្រាក់ត្រា៣០.០០០រៀលត្រាប៉ុណោ្ណោះ (៧,៥០ដុលា្លារ) ដើម្បីសម្រាលកូននីមួយៗ 
របស់នាង។ ត្រាទោះជាយា៉ាងន្រាះក្តី ភាព បានសម្រាលកូនទី៣របស់នាងឈ្មាះ 
ម្រាសា (ទើបកើតបាន២៣ថ្ង្រា) នៅឯមណ្ឌលសុខភាពស្រាង់។ ភាព បាននិយាយថ 
"ខ្ញុបំានសម្រាលកូននៅមណ្ឌលសុខភាព ពីព្រាះខ្ញុបំានទទួលការគំទ្រាពីអ្នកទទួល 
បន្ទកុនារី និងកុមរឃំុ។ បុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាពច្រាះច្រាើន និងមនគ្រាប់ឧបករណ៍ 
ត្រាឹមត្រាូវ"។

ភាព ជាអ្នកដ្រារស្លកឹត្នាតសម្រាប់ប្រាក់ដំបូលផ្ទះ និងស្ទងូស្រាវូឱ្យប្រាជាជនដទ្រានៅ 
ក្នុងភូមិ។ នាងត្រាូវបានអ្នកទទួលបន្ទុកនារី និងកុមរឃុំ ឈ្មាះ សុខ ណន ប្រាប់ថ 

នាងមនសិទិ្ធទទួលបានជំនួយពីឃុំ។ ភាព ជាអ្នកដ្រាលធ្វើការឱ្យគ្រារហូតដល់ថ្ង្រា 
សម្រាលកូន។ នាងបានទទួលថវិកាសរុបចំនួន៨០.០០០រៀល (២០ដុលា្លារ) ពី 
ក្រាមុប្រាកឹ្សាឃំុស្រាង់។ ថវិកាន្រាះ បានធ្វើឱ្យនាងអាចទៅពិនិត្យផ្ទ្រាពោះមុនសម្រាល 
កូនបាន៥ដងនៅមណ្ឌលសុខភាពស្រាង់។ ក្នងុអំឡុងព្រាលនាងទៅមណ្ឌលសុខភាព 
នាងទទូលបានការពិនិត្យសា្ថានភាពទារកនៅក្នងុផ្ទ្រាពោះ បានទទួលថ្នាជីំវជាតិដ្រាក 
និងទទួលបានការថ្រាទាំនៅមុនព្រាលសម្រាលកូន។

ភាព បានរំលឹកថ "បុគ្គលិកនៅមណ្ឌលសុខភាពពិនិត្យសម្ពោធឈាមខ្ញុ ំ និងប្រាសិន 
បើឃើញថទាប គ្រានឹងផ្តល់ដំបូនា្មានឱ្យញំុាបន្ល្រាច្រាើន ហើយបើសិនជាខ្ពស់ គ្រានឹង 
ស្នើឱ្យខ្ញុំជៀសវាងញុំាអាហារប្រាព្រាក"។

នៅថ្ង្រាសម្រាលកូន ភាព បានប្រាើថវិកាន្រាះទូទាត់ថ្ល្រាតាក់សីុដឹកនាង និងប្តនីាងទៅ 
មណ្ឌលសុខភាពដើម្ីបសម្រាលកូនដោយសុវត្ថភិាព។ ៣ថ្ង្រាក្រាយព្រាលសម្រាល 
កូនរួច ភាព ត្រាូវបានបុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាពទៅពិនិត្យដល់ផ្ទះ។ 

បន្ថ្រាមពីលើការគំទ្រារបស់អ្នកទទួលបន្ទកុស្រា្ត ីនិងកុមរ និងបុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាព 
ភាព បានប្រាើថវិកាស្រាសសល់សម្រាប់ទិញអាហារ ទិញប្រាដប់ប្រាដសម្រាប់ផ្ទះ
សម្ប្រាង និងសម្លៀកបំពាក់កូនរបស់នាង។

© យូនីស្រាហ្វ
ប្រាទ្រាសកម្ពុជា/ 2012/Reid

ម្រាសា មនអាយុ២៣ថ្ង្រា 
ដ្រាកលក់នៅផ្ទះ
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"ថវិកា និងការគំទ្រា ពិតជាបានជួយគ្រាួសាររបស់ខ្ញុំ ពីព្រាះប្តីខ្ញុំធ្វើការជាកម្មករ 
សំណង់ ក៏ប៉ុន្ត្រាការងារគត់មិនស្ថិតស្ថ្រារទ្រា" ភាព និយាយថ "គត់រកបានត្រា 
១៥.០០០រៀលប៉ុណោ្ណោះក្នុង១ថ្ង្រា (៣,៧៥ដលុា្លារ)។

ត្រាទោះជាយា៉ាងន្រាះក្តី ភាព មិនម្រានជាម្តាយត្រាម្នាក់នៅក្នុងឃុំស្រាង់ ដ្រាលទទួល 
ផលពីមូលនិធិឃុំដ្រាលគំទ្រាដោយយូនិស្រាហ្វនោះឡើយ។

សុក ណន បានគូសបញ្ជាក់ថ "មកទល់ព្រាលន្រាះ យើងបានគំទ្រាស្រា្តកី្រាកី្រាបំផុត 
ចំនួន១៨នាក់រួចមកហើយនៅក្នុងឃុំ ដើម្បីសម្រាលកូនរបស់គ្រានៅក្នុងមណ្ឌល 
សុខភាព"។ បនា្ទាប់ពីបានថវិកា ស្ត្រាមីនផ្ទ្រាពោះបានសហការជាមួយអ្នកស្មគ័្រាចិត្ត 
សុខភាពភូមិ បុគ្គលិកមណ្ឌលសុខភាព និងអ្នកទទួលបន្ទុកស្រា្តីនិងកុមរឃុំ។ ជា 
លទ្ធផល មណ្ឌលសុខភាពកត់សម្គល់ឃើញថ មនស្រា្តជីាច្រាើនបានមកសម្រាល 
កូនរបស់គ្រានៅមណ្ឌលសុខភាព។

នៅមុនឆា្នា២ំ០០៨ ឃំុបានការក្រាប្រាសកម្មភាពជាអាទិភាព ដោយផ្តាតទៅលើការ 
លើកកម្ពស់សុខភាពមតា និងទារក។ ដោយមនការគំទ្រាពីយូនីស្រាហ្វ ឃុំបាន 
សម្រាបសម្រាលួជាមួយប្រាធានភូមិ និងអ្នកស្មគ័្រាចិត្តសុខភាពភូមិ ធ្វើការផ្សព្វផ្សាយ 
និងលើកកម្ពស់ការយល់ដឹងអំពីផលប្រាយោជន៍ន្រាការសម្រាលកូននៅមណ្ឌល 
សុខភាព និងធ្វើការព្រាមនពីគ្រាះថ្នាក់ន្រាការសម្រាលកូននៅផ្ទះ។ ទោះបីមនការ 
ផ្សព្វផ្សាយ និងការពង្រាកីស្រាវាសុខភាពឱ្យទៅដល់ប្រាជាជន និងការសម្រាបសម្រាលួ 
ដ្រាលត្រាវូបានក្រាលម្អរវាងឃំុ និងមណ្ឌលសុខភាពក៏ដោយ ក៏ការផ្លាស់ប្តរូន្រាះបាន 
ចាប់ផ្តើមនៅព្រាលដ្រាលអ្នកភូមិមើលឃើញនូវជោគជ័យជាក់ស្ត្រាងដ្រាលកើតមន 
ឡើងនៅមណ្ឌលសុខភាព។ ស្រា្តីវ័យក្ម្រាងបានសម្រាលកូនប្រាកប ដោយសុខភាព 
ល្អ និងទទួលបានថ្នាំព្រាទ្យ ដើម្បីប្រាកដថគ្រាមនសុខភាពល្អ មុន ក្នុងព្រាល និង 
ក្រាយព្រាលសម្រាល។ មនករណីជាច្រាើនដ្រាលមណ្ឌលសុខភាពស្រាង់បានផ្តល់  
ថ្ល្រាធ្វើដំណើរសម្រាប់ម្តាយ ដ្រាលកំពុងប្រាឈមនឹងការសង្រា្គោះបនា្ទាន់ដោយជំងឺ 
ដ្រាលត្រាវូបញ្ជនូទៅមន្ទរីព្រាទ្យខ្រាត្ត។ អ្នកភូមិកាន់ត្រាមើលឃើញថ ការសម្រាលកូន 
នៅមណ្ឌលសុខភាព គឺជាកន្ល្រាងដ្រាលមនសុវត្ថិភាពបំផុត។
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សារដ៏មានសារៈសំខាន់
(ដកស្រាង់ច្រាញពីសៀវភៅ កូនសោសុខភាព)

ដើម្បីក្រាលំអសុខភាពឱ្យបានប្រាសើរឡើងទាំងមតា និងកុមរ គួរត្រាទុក 
ចនោ្លាះព្រាលពីកំណើតកូនមួយទៅកូនមួយទៀត យា៉ាងហោចណាស់ក៏មន 
រយៈព្រាល២ឆា្នាំដ្រារ ជៀសវាងការមនផ្ទ្រាពោះមុនអាយុ១៨ឆា្នាំ និងក្រាយ 
អាយុ៣៥ឆា្នាំ និងស្ត្រាីមិនត្រាូវឱ្យមនផ្ទ្រាពោះលើសពី៤ដងទ្រា។

រាល់ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះទាំងអស់ត្រាូវទៅជួបបុគ្គលិកសុខាភិបាល ដើម្បីពិនិត្យ 
ផ្ទ្រាពោះមុនឆ្លងទន្ល្រា ហើយគ្រាប់ការសម្រាលកូនទាំងអស់គួរត្រាូវមនជំនួយ 
ពីឆ្មបមនជំនាញ។ គ្រាប់ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះទំាងអស់ ព្រាមទំាងគ្រាសួាររបស់គ្រា 
ចំាបាច់ត្រាវូដឹងពីសញ្ញាគ្រាះថ្នាក់នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងមនផ្រានការ 
សម្រាប់ទទួលការសង្រា្គោះបនា្ទាន់ពីអ្នកដ្រាលមនជំនាញ បើសិនជាមនបញ្ហា 
កើតឡើង។

កុមររៀនចាប់ពីព្រាលកើតភា្លាម។ កុមរលូតលាស់ និងរៀនបានរហ័សព្រាល 
គ្រាបានទទួលការយកចិត្តទុកដក់ ស្រាចក្តីស្រាឡាញ់ និងការលើកទឹកចិត្ត 
លើសពីន្រាះ គឺការផ្តល់របបអាហារ និងការថ្រារក្សាសុខភាពបានត្រាឹមត្រាូវ។ 
ជំរុញឱ្យកុមរធ្វើការសង្ក្រាត និងបញ្ច្រាញមតិដោយខ្លនួឯង ល្រាង ស្វ្រាងរក និង 
ជួយគ្រាឱ្យបានរៀនសូត្រា និងអភិវឌ្ឍន៍ផ្ន្រាកសង្គម រាងកាយ និងប្រាជា្ញា។

ទឹកដោះម្តាយគឺជាអាហារ និងភ្រាសជ្ជៈត្រាមួយគត់ ដ្រាលទារកត្រាវូការចំាបាច់ 
សម្រាប់រយៈព្រាល៦ខ្រាដំបូង។ ក្រាយរយៈព្រាល៦ខ្រា ទារកត្រាូវការអាហារ 
បន្ថ្រាមពីលើទឹកដោះម្តាយ។

កង្វះអាហារូបត្ថម្ភនៅអំឡុងព្រាលម្តាយមនផ្ទ្រាពោះ ឬនៅអំឡុងព្រាលកុមរ 
មនអាយុ២ឆា្នាំដំបូង អាចធ្វើឱ្យការលូតលាស់យឺតយា៉ាវផ្ន្រាករាងកាយ និង 
ប្រាជា្ញារបស់ជីវិតកុមរ។ ចាប់ពីព្រាលកើតរហូតដល់អាយុ២ឆា្នាំ កុមរគួរត្រាូវ 
បានថ្លងឹជារៀងរាល់ខ្រា។ ប្រាសិនបើក្ម្រាងមិនឡើងទម្ងន់ក្នងុរយៈព្រាល២ខ្រានោះ 
វាពិតជាមនបញ្ហា។

គ្រាប់កុមរទាំងអស់ ត្រាូវទទួលការចាក់ថ្នាំបងា្ការឱ្យបានគ្រាប់ចំនួនក្នុងឆា្នាំទី១ 
ន្រាជីវិត ដើម្បីការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺដ្រាលបណា្តាលឱ្យការលូតលាស់ មិនល្អ 
ពិការភាព ឬសា្លាប់។ គ្រាប់ស្រា្តីក្នុងវ័យបន្តពូជទាំងអស់ ត្រាូវទទួលកិច្ចការពារ 
ប្រាឆាំងនឹងជំងឺត្រាតាណូស។ បើទោះជាស្រា្តីនោះបានចាក់ថ្នាំការពារពីមុន 
ហើយក៏ដោយ នាងត្រាូវការទៅជួបបុគ្គលិកសុខាភិបាលម្តងទៀត។

កុមរដ្រាលរាក ត្រាវូការផឹកទឹកឱ្យបានគ្រាប់គ្រាន់ត្រាមឹត្រាវូ ដូចជា ទឹកដោះម្តាយ 
ផ្ល្រាឈើក្រាឡុក ឬទឹកអូរា៉ាលីត្រា។ បើសិនជាកុមរដ្រាលរាកមនឈាម ឬច្រាញ 
សុទ្ឋត្រាទឹក ជីវិតរបស់កុមរស្ថិតក្នុងភាពគ្រាះថ្នាក់ និងត្រាូវបញ្ជូនទៅកាន់ 
មណ្ឌលសុខភាពដើម្បីព្យាបាលជាបនា្ទាន់។
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កុមរដ្រាលក្អក ឬផ្តាសាយ ភាគច្រាើននឹងជាសះស្បើយឡើងវិញដោយ 
ខ្លួនឯង។ ប៉ុន្ត្រា បើសិនជាកុមរដ្រាលមនក្អក ដកដង្ហើមញាប់ ឬពិបាក 
កុមរនោះស្ថិតក្នុងសភាពគ្រាះថ្នាក់ និងត្រាូវបញ្ជូនទៅកាន់មណ្ឌល
សុខភាពដើម្បីព្យាបាលជាបនា្ទាន់។

ភាគច្រាើនន្រាជំងឺ អាចការពារបានដោយការអនុវត្តអនាម័យល្អ ដូចជា 
ប្រាើកន្ល្រាងបនោ្ទារបង់ ឬបង្គន់សា្អាត លាងដ្រាជាមួយសាប៊ូ និងទឹក ឬផ្រាះ 
ក្រាយព្រាលបនោ្ទារបង់រួច និងមុនព្រាលកាន់អាហារ ប្រាើទឹកពីប្រាភពដ្រាល 
មនសុវត្ថិភាព និងថ្រារក្សាចំណីអាហារ និងទឹកឱ្យបានសា្អាត។

គ្រាុនចាញ់ គឺជាជំងឺធ្ងន់ធ្ងរមួយឆ្លងតាមរយៈមូសខាំ។ នៅព្រាលដ្រាល 
ជំងឺគ្រាុនចាញ់កើតមន មុងដ្រាលជ្រាលក់ថ្នាំបានត្រាឹមត្រាូវគួរត្រាូវបានប្រាើ 
កុមរដ្រាលមនគ្រាុនក្តាត្រាូវនំាទៅឱ្យបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលមនការ 
បណ្តុះបណា្តាលពិនិត្យ ហើយស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះត្រាូវបងា្ការជំងឺន្រាះដោយ
ល្រាបថ្នាំគ្រាុនចាញ់ទៅតាមការណ្រានាំរបស់បុគ្គលិកសុខាភិបាល។

អ្រាដស៍ជាជំងឺមិនអាចព្យាបាលជាសះស្បើយ ត្រាអាចការពារបាន។ ម្រារោគ 
អ្រាដស៍ គឺជាមូលហ្រាតុដ្រាលបង្កជំងឺអ្រាដស៍ ហើយឆ្លងតាមរយៈការរួមភ្រាទ 
ដោយមិនបានការពារ (ការរួមភ្រាទដោយមិនប្រាើស្រាមអនាម័យ) ការ 
បញ្ចូលឈាមដ្រាលមនម្រារោគតាមរយៈម្ជុល ឬសុឺរាុំងរួមគ្នា (ញឹកញាប់ 
ជាងគ្រាគឺការចាក់ថ្នាញំៀន) និងការចម្លងពីម្តាយមនផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ 
ទៅកូនព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ព្រាលសម្រាល និងព្រាលបំបៅដោះ។ វាមន 
សារៈសំខាន់ណាស់ សម្រាប់មនុស្សគ្រាប់រូបយល់ដឹងពីម្រារោគអ្រាដស៍ 
ជំងឺអ្រាដស៍ និងរបៀបការពារ។ គ្រាះថ្នាក់ន្រាការឆ្លងតាមការរួមភ្រាទ 
ដំបូង អាចត្រាវូបានកាត់បន្ថយតាមរយៈការអនុវត្តការរួមភ្រាទប្រាកបដោយ 
សុវត្ថភិាព។ ស្ត្រាដី្រាលឆ្លង ឬអាចឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ គួរទៅពិគ្រាះយោបល់ 
ជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល ដើម្ីបទទួលបានព័ត៌មនការផ្តល់ប្រាកឹ្សា និង 
ធ្វើត្រាស្ត ដើម្ីបការពារសុខភាពរបស់គ្រា និងកាត់បន្ថយគ្រាះថ្នាក់ន្រាការ 
ចម្លងទៅទារក។

ឧប្បត្តិហ្រាតុធ្ងន់ធ្ងរជាច្រាើនអាចការពារបាន បើសិនជាមតាបិតា ឬអ្នក 
ថ្រាទាំមើលកុមរក្ម្រាងៗដោយប្រាុងប្រាយ័ត្ន និងរក្សាបរិយាកាសរបស់គ្រា 
ប្រាកបដោយសុវត្ថិភាព។

ក្នុងព្រាលមនគ្រាះមហន្តរាយ ឬគ្រាះអាសន្ន ក្ម្រាងៗគួរទទួលបានការ 
ថ្រាទំាផ្ន្រាកសុខភាពដោយឡ្រាក រួមទំាងមនការចាក់ថ្នាបំងា្ការកញ្រា្ជលឹ និង  
ផ្តល់បន្ថ្រាមនូវពពួកមីក្រាសូារជាតិ។ ក្នងុសា្ថានភាពតានតឹង ជាការប្រាសើរ 
ណាស់ដ្រាលកុមរគួរទទួលបាននូវការថ្រាទំាពីឪពុកម្តាយ ឬមនុស្សព្រាញ 
វ័យផ្ស្រាងទៀតនៅក្នុងគ្រាួសារ។ ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ មន 
សារៈសំខាន់ណាស់នៅក្នុងព្រាលន្រាះ។

៨

៩

១០

១១

១២

១៣
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ការសម្រាលកូនច្រាើនព្រាក ចនោ្លាះកំណើតពីកូនមួយទៅកូនមួយទៀតជិតគ្នាព្រាក 
ស្រាី្តមនកូននៅវ័យជំទង់ ឬមនអាយុលើសពី៣៥ឆា្នា ំអាចបណា្តាលឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់  
ដល់ជីវិតស្ត្រា ីនិងទារក ដ្រាលមនតួល្រាខប្រាហ្រាល១ភាគ៣ន្រាអត្រាមរណភាពរបស់ 
កុមរទំាងអស់។ ស្រាវាពន្យារកំណើត គឺជាមធ្យាបាយមួយដ៏មនប្រាសិទ្ធភាពបំផុត 
ក្នុងការធ្វើឱ្យប្រាសើរឡើងនូវសុខភាពស្រា្តី និងកុមរ។ ការដ្រាលអាចទទួលបាន 
នូវស្រាវាពន្យារកំណើតសម្រាប់មនុស្សគ្រាប់គ្នា រាប់ទាំងក្ម្រាងជំទង់ផង ជាពិស្រាស 
នៅប្រាទ្រាសដ្រាលឆាប់រៀបអាពាហ៍ពិពាហ៍ព្រាក ព្រាមទំាងការដ្រាលអាចទទួលបាន 
ស្រាវាអប់រំជាសកល នឹងអាចជួយបងា្ការមរណភាពមតា និងកុមរ និងពិការភាព 
ទាំងឡាយបានយា៉ាងច្រាើន។

ការកំណត់
ពេលវេលាឱ្យ
មានកូន

ហ្រាតុអ្វីវាមានសារៈសំខាន់ក្នុងការច្រាករំល្រាក 
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

កា
រកំណ

ត់ព
្រាល

វ្រាលា
ឱ្យម

នកូន
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កា

រកំ
ណ

ត់ព
្រាល

វ្រាលា
ឱ្យ

ម
នកូ

ន ១
២
៣
៤

៥

សរគន្លឹះ

អ្វីដេលគេប់គេួសរ និងសហគមន៍តេូវយល់ដឹង 
ការកំណត់ពេលវេលាឱ្យមានកូន

ការមនផ្ទ្រាពោះមុនអាយុ១៨ឆា្នាំ ឬក្រាយអាយុ៣៥ឆា្នាំ នឹងបង្កើនគ្រាះថ្នាក់ 
ដល់សុខភាពទាំងម្តាយទាំងទារក។

ដើម្បីសុខភាពម្តាយ និងទារក គួរត្រាទុកចនោ្លាះព្រាលពីកំណើតកូនមួយទៅ 
កំណើតកូនមួយទៀត យា៉ាងហោចណាស់ក៏មនរយៈព្រាល២ឆា្នាំដ្រារ។

គ្រាះថ្នាក់ន្រាសុខភាពនៅព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងការសម្រាលកូន នឹងកើន 
ឡើងបនា្ទាប់ពីមនផ្ទ្រាពោះ៤ដងរួចមក។

ស្រាវាពន្យារកំណើត ផ្តល់ឱ្យប្រាជាជននូវចំណ្រាះដឹង និងមធ្យាបាយដើម្បី 
គ្រាងឱ្យមនកូននៅព្រាលណា មនកូនបុ៉នា្មាន និងកូននីមួយៗត្រាវូឃ្លាតពីគ្នា 
រយៈព្រាលបុ៉នា្មាន និងឈប់ឱ្យមនកូននៅព្រាលណាជាដើម។ មនមធ្យាបាយ 
ជាច្រាើនប្រាកបដោយសុវត្ថិភាព និងអាចទទួលយកបានក្នុងការជៀសវាង 
កុំឱ្យមនផ្ទ្រាពោះ។

ការពន្យារកំណើត គឺជាការទទួលខុសត្រាវូទំាងបុរស ទំាងស្រា្ត។ី គ្រាប់ៗគ្នាត្រាវូ 
ត្រាដឹងអំពីផលប្រាយោជន៍ន្រាសុខភាព។
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ព័ត៌មានបន្ថេម

ការកំណត់ពេលវេលាឱ្យមានកូន

_________________________________

ការមានផ្ទេពោះមុនអាយុ១៨ឆ្នាំ ឬកេយអាយុ៣៥ឆ្នាំ នឹងបង្កើន 
គេះថ្នាក់ដល់សុខភាពទាំងមាតា និងទារករបស់នង

ការមនផ្ទ្រាពោះមុនអាយុ១៨ឆា្នាំ ឬក្រាយអាយុ៣៥ឆា្នាំ នាំឱ្យស្ត្រាីប្រាឈមមុខនឹង 
គ្រាះថ្នាក់ដល់សុខភាពទំាងមតា និងទារក។ ប្រាសិនបើមនស្រា្តមី្នាក់សា្លាប់ មនន័យ 
ថស្រា្តីលើសពី៣០នាក់ទៀតក៏កំពុងមនបញ្ហាអសមត្ថភាពបន្តពូជធ្ងន់ធ្ងរ។ ស្រាវា 
ពន្យារកំណើតអាចជួយបងា្ការមរណភាព និងពិការភាពទាំងន្រាះ។ ស្រា្តីគួរកំណត់ 
ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះលើកដំបូងយា៉ាងហោចណាស់មនអាយុ១៨ឆា្នាដំ្រារ ព្រាះអាចជួយ  
ឱ្យមនសុវត្ថភិាពក្នងុការមនផ្ទ្រាពោះ ការសម្រាលកូន និងជួយកាត់បន្ថយគ្រាះថ្នាក់ 
ន្រាទារកដ្រាលកើតមិនគ្រាប់ទម្ងន់។ វាមនសារៈសំខាន់ ជាពិស្រាសនៅក្នុងប្រាទ្រាស
ដ្រាលមនទំនៀមទម្លាប់ឱ្យយុវតីឆាប់រៀបការ។

យុវតីដ្រាលមនអាយុតិចជាង១៨ឆា្នា ំសរីរាង្គបន្តពូជរបស់ពួកគ្រាពំុទាន់មនលក្ខណៈ 
គ្រាប់គ្រាន់ក្នងុការពរពោះទ្រា។ ការសម្រាលកូនរឹតត្រាមនការលំបាក និងគ្រាះថ្នាក់  
សម្រាប់មនុស្សជំទង់ជាងមនុស្សព្រាញវ័យ។ ទារកដ្រាលកើតពីម្តាយដ្រាលមនអាយុ 
ក្ម្រាងព្រាក ច្រាើនសា្លាប់ក្នុងឆា្នាំដំបូងន្រាជីវិតរបស់គ្រា។

ម្តាយមនអាយុកាន់ត្រាក្ម្រាង គ្រាះថ្នាក់ក៏កាន់ត្រាខា្លាងំសម្រាប់ម្តាយ និងទារក។ ស្រា្តី 
វ័យក្ម្រាងត្រាូវការជំនួយជាពិស្រាសដើម្បីកុំឱ្យមនផ្ទ្រាពោះឆាប់ព្រាក។ ស្រា្តីវ័យក្ម្រាង 
និងគ្រាួសារ គួរទទួលបានព័ត៌មនអំពីគ្រាះថ្នាក់ន្រាការមនផ្ទ្រាពោះឆាប់ព្រាក និង 
វិធីជៀសវាងគ្រាះថ្នាក់ទាំងនោះ។

ស្រា្តីដ្រាលមនអាយុចាប់ពី៣៥ឆា្នាំឡើងទៅ ការមនផ្ទ្រាពោះ និងការសម្រាលកូន 
មនគ្រាះថ្នាក់ដល់សុខភាពកាន់ត្រាខា្លាំងឡើង។ ប្រាសិនបើស្រា្តីមនអាយុលើសពី 
៣៥ឆា្នាំ ធា្លាប់មនផ្ទ្រាពោះ៤ដង ឬច្រាើនជាងន្រាះ ការមនផ្ទ្រាពោះក្រាយៗទៀតបង្ក 
គ្រាះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរដល់សុខភាពផ្ទាល់របស់ម្តាយ និងទារកនៅក្នុងផ្ទ្រា។

កា
រកំណ

ត់ព
្រាល

វ្រាលា
ឱ្យម

នកូន

១



34 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ដើម្បីសុខភាពទាំងមាតា និងកុមារ គួរតេទុកចន្លាះ  
ពេលពីកំណើតកូនមួយទៅកូនមួយទៀតយា៉ាងហោចណាស់ 
ក៏មានរយៈពេល២ឆ្នាំដេរ

គ្រាះថ្នាក់ន្រាការសា្លាប់របស់កុមរតូចៗនឹងកើនឡើងជិត៥០ភាគរយ ប្រាសិនបើ 
ចនោ្លាះកំណើតពីកូនមួយទៅកំណើតកូនមួយទៀតមនរយៈព្រាលតិចជាង២ឆា្នាំ។

ការសម្រាលកូនមួយទៀត គឺជាការគំរាមកំហ្រាងដ៏ធំបំផុតមួយន្រាការគំរាមកំហ្រាង 
ទាំងឡាយ ដ្រាលប៉ះពាល់ដល់សុខភាព និងការលូតលាស់របស់កុមរដ្រាលមន 
អាយុតិចជាង២ឆា្នា។ំ ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយសម្រាប់កូនបងនឹងត្រាវូផ្តាច់  
ឆាប់ព្រាក ហើយម្តាយមនព្រាលវ្រាលាតិចតួចក្នងុការរៀបចំអាហារ ពិស្រាសសម្រាប់ 
កូនបងដ្រាលនៅតូចន្រាះ។ ម្តាយពុំអាចផ្តល់នូវការថ្រាទាំ និងការយកចិត្តទុកដក ់
ដល់កូនបងតាមស្រាចក្តតី្រាវូការរបស់គ្រាទ្រា ជាពិស្រាសនៅព្រាលកុមរមនជំងឺម្តងៗ។ 
ជាលទ្ធផល កុមរដ្រាលកើតក្នងុចនោ្លាះព្រាលតិចជាង២ឆា្នា ំច្រាើនត្រាមនការរីកចម្រាើន 
ផ្ន្រាករាងកាយ និងប្រាជា្ញាពំុបានល្អដូចកុមរដ្រាលកើតក្នងុចនោ្លាះព្រាល២ឆា្នា ំ ឬច្រាើន 
ជាងន្រាះ។

បនា្ទាប់ពីមនផ្ទ្រាពោះ និងសម្រាលកូនរួចមក សរីរាង្គស្រា្តីត្រាូវការព្រាលវ្រាលា២ឆា្នាំ 
ដើម្បីឱ្យសរីរាង្គមនសភាពដូចដើមវិញ។ បើពុំដូច្ន្រាះទ្រា សុខភាពម្តាយនឹងត្រាូវ 
រងគ្រាះយា៉ាងខា្លាំង ប្រាសិនបើការសម្រាលកូនញឹកព្រាក។ ដើម្បីឱ្យមនសុខភាព 
ល្អ និងថមពលព្រាញល្រាញឡើងវិញ ម្តាយត្រាវូការព្រាលវ្រាលា ចំណីអាហារត្រាមឹត្រាវូ 
មុននឹងមនផ្ទ្រាពោះម្តងទៀត។ បុរសទាំងឡាយត្រាូវយល់ដឹងនូវសារៈសំខាន់ន្រា 
ចនោ្លាះព្រាលពី២ឆា្នារំវាងកំណើតកូនមួយទៅកូនមួយទៀត និងត្រាវូកំណត់ចំនួនកូន 
ដើម្បីជួយគំពារសុខភាពគ្រាួសារ។

ប្រាសិនបើស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះមុនព្រាលសរីរាង្គមនសភាពដូចដើមឡើងវិញ បនា្ទាប់ពី 
សម្រាលកូនលើកមុន ទារកច្រាើនត្រាកើតមកមិនគ្រាប់ខ្រា និងមិនគ្រាប់ទម្ងន់។ ទារក 
ដ្រាលមិនគ្រាប់ទម្ងន់ ច្រាើនត្រាលូតលាស់មិនសូវល្អ ឈឺច្រាើន ហើយច្រាើនត្រាសា្លាប់ 
នៅឆា្នាដំំបូងន្រាជីវិត គឺច្រាើនជាង៤ដងបើប្រាៀបធៀបនឹងទារកដ្រាលមនទម្ងន់ធម្មតា 
នៅព្រាលកើត។

_________________________________

គេះថ្នាក់នេសុខភាពនៅពេលមានផ្ទេពោះ និងការសមេលកូន  
នឹងកើនឡើងបន្ទាប់ពីមានផ្ទេពោះ៤ដងរួចមក

សរីរាង្គរបស់ស្រា្តីងាយនឹងទ្រាុឌទ្រាមយា៉ាងខា្លាំង ដោយសារភាពញឹកញាប់ន្រាការ 
មនផ្ទ្រាពោះ ការសម្រាលកូន ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ និងការថ្រាទាំកូន 

កា
រកំ

ណ
ត់ព

្រាល
វ្រាលា

ឱ្យ
ម

នកូ
ន

២

៣
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

តូចៗ។ បនា្ទាប់ពីមនផ្ទ្រាពោះ៤ដងមក ជាពិស្រាសទៅទៀត ប្រាសិនបើការសម្រាល 
កូនមុនៗមិនមនចនោ្លាះឃ្លាតគ្នាលើសពី២ឆា្នាទំ្រា គត់នឹងអាចមនគ្រាះថ្នាក់កាន់ 
ត្រាខា្លាំងឡើងដល់សុខភាព ដូចជាស្ល្រាកសា្លាំង (កង្វះគ្រាប់ឈាមក្រាហម) និងការ 
ធា្លាក់ឈាម (បាត់បង់ឈាមច្រាើន)។ 

ទារកស្ថតិនៅក្នងុគ្រាះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងររហូតដល់សា្លាប់  ប្រាសិនបើម្តាយធា្លាប់មនផ្ទ្រាពោះ 
៤ដង ឬច្រាើនជាងន្រាះ។

_________________________________

សេវាពន្យារកំណើតផ្តល់ឱ្យបេជាជននូវចំណេះដឹង និងមធ្យាបាយ 
ដើម្បីគេងឱ្យមានកូននៅពេលណា មានកូនប៉ុន្មាន និងកូននីមួយៗ 
តេូវឃ្លាតពគីា្នារយៈពេលប៉ុន្មាន និងឈប់ឱ្យមានកូននៅពេលណា 
ជាដើម។ មានមធ្យាបាយជាចេើនបេកបដោយសុវត្ថិភាព និងអាច 
ទទួលយកបានក្នុងការជៀសវាងកុំឱ្យមានផ្ទេពោះ

គ្រាប់មណ្ឌលសុខភាពអាចផ្តល់ដំបូនា្មានដើម្ីបជួយឱ្យប្រាជាជនជ្រាើសរីសមធ្យាបាយ 
ពន្យារកំណើតដ្រាលអាចទទួលយកបាន មនសុវត្ថភិាព ងាយស្រាលួ មនប្រាសិទ្ធភាព 
និងមនលទ្ធភាពប្រាើប្រាស់។ ក្នុងចំណោមមធ្យាបាយពន្យារកំណើតទាំងអស់ គ ឺ
មនត្រាស្រាមអនាម័យទ្រាដ្រាលការពារមិនឱ្យមនផ្ទ្រាពោះផង និងជំងឺកាមរោគ 
 រួមទាំងជំងឺអ្រាដស៍ផងដ្រារ។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខអាចការពារមិនឱ្យម្តាយមនផ្ទ្រាពោះ 
បានប្រាហ្រាល៦ខ្រាបនា្ទាប់ពីការសម្រាលកូនរួច។  ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ 
សុទ្ធសាធធ្វើឱ្យស្រា្តចំីនួន៩៨ភាគរយអាចការពារខ្លនួមិនឱ្យមនផ្ទ្រាពោះបាន ប្រាសិន 
បើទារកមនអាយុក្រាម៦ខ្រា ហើយឈាមរដូវរបស់គត់មិនទាន់មនឡើងវិញ និង 
ទារកបៅដោះម្តាយត្រាមួយមុខគត់ ញឹកញាប់តាមវាចង់ (ទារកមិនបានទទួលអាហារ 
ឬភ្រាសជ្ជៈណាមួយផ្ស្រាងក្រាពីទឹកដោះម្តាយឡើយ)។

_________________________________

សេវាពន្យារកំណើត គឺជាការទទួលខុសតេូវទាំងបុរស និងសេ្តី  
គេប់ៗគា្នាតេូវតេដឹងអំពីផលបេយោជន៍នេសុខភាព

បុរសក៏ដូចជាស្រា្តីដ្រារ ត្រាូវត្រាទទួលខុសត្រាូវចំពោះការការពារការមនផ្ទ្រាពោះ 
ដ្រាលមិនទាន់ចង់បាន។ ពួកគ្រាត្រាូវត្រាទទួលបានព័ត៌មន និងដំបូនា្មានពីបុគ្គលិក 
សុខាភិបាលដើម្បីយល់ដឹងអំពីមធ្យាបាយពន្យារកំណើតដ្រាលមន។

ព័ត៌មនក៏អាចទទួលបានពីវ្រាជ្ជបណ្ឌតិ គិលានុប្បដ្ឋាយិកា គ្រាបូង្រាៀន គ្លនិីកពន្យារ 
កំណើត និងអង្គការពាក់ព័ន្ធ។

កា
រកំណ

ត់ព
្រាល

វ្រាលា
ឱ្យម

នកូន

៤

៥



36 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

POSTER

1



37េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

គ្រាះថ្នាក់ន្រាការសម្រាលកូនអាចត្រាវូបានកាត់បន្ថយយា៉ាងច្រាើនក្រាល្រាង បើសិន 
ជាស្រា្តមីនសុខភាពល្អ និងមនអាហារគ្រាប់គ្រាន់ មុនព្រាលដ្រាលគត់មនផ្ទ្រាពោះ 
ហើយត្រាវូបានទទួលការពិនិត្យសុខភាពដោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលយា៉ាងតិច៤ដង 
រៀងរាល់ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ហើយត្រាវូបានទទួលការសម្រាលដោយអ្នកមនជំនាញ 
ដូចជា វ្រាជ្ជបណ្ឌតិ គិលានុប្បដ្ឋាយិកា ឬឆ្មប។ ស្រា្តគួីរត្រាវូបានពិនិត្យឡើងវិញភា្លាមៗ 
ក្រាយព្រាលសម្រាលបាន១២មោ៉ាង និង៦សបា្តាហ៍ក្រាយសម្រាល។

រដ្ឋាភិបាលមនការទទួលខុសត្រាវូជាពិស្រាសក្នងុការបង្កើតស្រាវាពិនិត្យផ្ទ្រាពោះនៅ 
ព្រាលមុន និងក្រាយព្រាលសម្រាល បណ្តះុបណា្តាលបុគ្គលិកសុខាភិបាលទំាងឡាយ 
ដើម្ីបជួយក្នងុការសម្រាល និងផ្តល់ការថ្រាទំាពិស្រាស និងប្រាព័ន្ធបញ្ជនូសម្រាប់ស្រា្តី 
ដ្រាលមនបញ្ហាធ្ងន់ធ្ងរនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល។

មាតុភាព
គ្មានគេះថ្នាក់

ហ្រាតុអ្វីចាំបាច់ឱ្យមានការផ្សព្វផ្សាយ 
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

ម
តុភា

ពគ
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១

២

៣
៤
៥

៦

៧

សរគន្លឹះ

អ្វីដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី 
មាតុភាពគា្មានគេះថ្នាក់

ជាការសំខាន់ណាស់សម្រាប់ក្រាុមគ្រាួសារទាំងអស់សា្គល់សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់  
នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល ហើយមនផ្រានការ និង 
ធនធាន ដើម្ីបទទួលការសង្រា្គោះបនា្ទាន់ពីអ្នកដ្រាលមនជំនាញ ក្នងុករណីមន 
បញ្ហាកើតឡើង។

អ្នកដ្រាលមនជំនាញក្នងុការសម្រាលកូន ដូចជា វ្រាជ្ជបណ្ឌតិ គិលានុប្បដ្ឋាយិកា 
ឬឆ្មបដ្រាលទទួលការបណ្តុះបណា្តាល គួរត្រាពិនិត្យស្រា្តីដ្រាលមនផ្ទ្រាពោះឱ្យ 
បាន២ដងយា៉ាងតិច រៀងរាល់ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងជួយដល់ការសម្រាល។

ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះគ្រាប់រូបត្រាវូការជាពិស្រាសនូវអាហារដ្រាលសម្ូបរជីវជាតិ និង 
សម្រាកឱ្យបានច្រាើនជាងធម្មតានៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ។

ការជក់បារី ការផឹកស្រា ការប្រាើប្រាស់ឱសថ ថ្នាំពុល និងសារធាតុពុល គឺ 
ធ្វើឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់ ជាពិស្រាសដល់ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ និងកុមរតូចៗ។

ការបំពារបំពានលើរូបកាយស្រា្តី និងកុមរ គឺជាបញ្ហាសុខភាពសាធារណៈ
ធ្ងន់ធ្ងរនៅក្នងុប្រាទ្រាសជាច្រាើន។ ការបំពារបំពាននៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ 
ធ្វើឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់ទាំងម្តាយ និងទារកក្នុងផ្ទ្រា។

ក្ម្រាងស្រាីដ្រាលបានទទួលការអប់រំ មនសុខភាពល្អ និងមនរបបអាហារ 
ត្រាឹមត្រាូវនៅអំឡុងព្រាលកុមរភាព និងវ័យជំទង់ និងមនបញ្ហាតិចតួចក្នុង
ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល។

ស្រា្តីគ្រាប់រូប មនសិទ្ធិទទួលការថ្រាទាំសុខភាព ជាពិស្រាសនៅក្នុងអំឡុង 
ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល។ អ្នកផ្តល់ការថ្រាទំាសុខភាពគួរត្រាមន 
សមត្ថភាពបច្ច្រាកទ្រាស និងព្យាបាលស្រា្តីដោយការគោរព។
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ព័ត៌មានបន្ថេម

មាតុភាពគា្មានគេះថ្នាក់

_________________________________

ជាការសំខាន់ណាស់សមេប់កេុមគេួសរទាំងអស់ស្គាល់សញ្ញា 
គេះថ្នាក់នៅអំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ និងពេលសមេល ហើយមាន 
ផេនការ និងធនធាន ដើម្បីទទួលបានការសង្គាេះបន្ទាន់ពីអ្នក 
ដេលមានជនំញ ក្នុងករណីមានបញ្ហាកើតឡើង។

ជាមួយការមនផ្ទ្រាពោះ ជួនកាលអាចមនគ្រាះថ្នាក់កើតឡើង។ ភាគច្រាើនបំផុត 
ន្រាគ្រាះថ្នាក់ទាំងន្រាះ គ្រាមិនអាចដឹងជាមុនទ្រា។ ការសម្រាលកូនដំបូង គឺមន
គ្រាះថ្នាក់ច្រាើនលើសលុបទាំងម្តាយ និងទារក។

ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះត្រាូវបានទទួលការពិនិត្យនៅគ្លីនិក ឬមណ្ឌលសុខភាព យា៉ាងតិច 
ឱ្យបាន២ដងក្នងុអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ។ ជាការមនសារៈសំខាន់ផងដ្រារក្នងុការ 
ស្វ្រាងរកដំបូនា្មានពីអ្នកដ្រាលមនជំនាញ ដូចជាវ្រាជ្ជបណ្ឌតិ គិលានុប្បដ្ឋាយិកា ឬឆ្មប 
ពីទីកន្ល្រាងដ្រាលត្រាូវសម្រាល។

ពីព្រាះបញ្ហាគ្រាះថ្នាក់អាចកើតមនឡើងដោយមិនបានដឹងជាមុន ក្នងុព្រាលមន  
ផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល ឬក្រាយព្រាលសម្រាល។ គ្រាប់គ្រាសួារទំាងអស់ចំាបាច់ 
ត្រាូវដឹងពីមន្ទីរព្រាទ្យ គ្លីនិក ឬមណ្ឌលសុខភាពដ្រាលជិតជាងគ្រា ហើយត្រាូវមន 
ផ្រានការ និងធនធានសម្រាប់នាំស្រា្តីទៅទីនោះឱ្យបានទាន់ព្រាលវ្រាលា។ បើអាច 
ធ្វើទៅបាន មុនព្រាលសម្រាល ស្រា្តីគួរផ្លាស់ទៅរស់នៅជិតគ្លីនិក និងមន្ទីរព្រាទ្យ ឬ 
មណ្ឌលសុខភាពជាបណោ្តាះអាសន្ន ដើម្ីបឱ្យស្រា្តងីាយទទួលជំនួយវ្រាជ្ជសាស្រា្តទាន់ 
ព្រាលវ្រាលា។

ប្រាសិនបើគ្រាួសារដឹងថនឹងជួបការលំបាក ឬគ្រាះថ្នាក់ ការសម្រាលកូនគួរទៅ 
សម្រាលនៅក្នុងមន្ទីរព្រាទ្យ ឬគ្លីនិកសម្ភព។ គ្រាប់ការសម្រាលកូន ជាពិស្រាសការ 
សម្រាលលើកដំបូង គួរទៅសម្រាលនៅមណ្ឌលសុខភាព ឬក្នុងមន្ទីរព្រាទ្យ ដើម្បី 
ធានាបាននូវសុវត្ថិភាព។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

គ្រាប់គ្រាសួារទំាងអស់ចំាបាច់ដឹងអំពីកតា្តាដ្រាលនំាឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់ និងអាចសា្គល់ 
សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ដ្រាលអាចកើតមន។

កតា្តាដេលនំឱ្យមានគេះថ្នាក់មុនពេលមានផ្ទេពោះ៖

● ចនោ្លាះពីកំណើតកូនមួយទៅកូនមួយទៀតតិចជាង២ឆា្នាំ
● យុវតីអាយុតិចជាង១៨ឆា្នាំ និងស្រា្តីអាយុលើសពី៣៥ឆា្នាំ
● ស្រា្តីមនកូន៤នាក់ ឬច្រាើនជាងន្រាះ
● ស្រាី្តធា្លាប់សម្រាលកូនមិនគ្រាប់ខ្រា ឬទារកមនទម្ងន់តិចជាង
 ២គីឡូក្រាមនៅព្រាលកើត
● ស្រា្តីធា្លាប់មនការលំបាកនៅព្រាលសម្រាល ឬធា្លាប់វះយកកូន
● ស្រា្តីធា្លាប់រលូតកូនដោយឯកឯង ឬធា្លាប់មនកូនសា្លាប់នៅក្នុងពោះ
● ស្រា្តីមនទម្ងន់តិចជាង៣៨គីឡូក្រាម។

សញ្ញាគេះថ្នាក់ទាំងឡាយ នៅអំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ៖

● មនទម្ងន់កើនឡើងមិនគ្រាប់គ្រាន់ (យា៉ាងតិចកើនឡើង
 ៦គីឡូក្រាមនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ)
● មនជំងឺខ្វះគ្រាប់ឈាមក្រាហម មនសភាពស្ល្រាកសា្លាំងនៅផ្ន្រាក

ខាងក្នុងន្រាត្រាបកភ្ន្រាក (ធម្មតាមនពណ៌ក្រាហម ឬពណ៌ផ្កាឈូក) 
 មនការអស់កម្លាំងខា្លាំង ឬហត់ដង្ហក់
● មនហើមខុសពីធម្មតានៅជើង ដ្រា និងមុខ
● ទារកក្នុងផ្ទ្រាមនចលនាតិចតួច ឬមិនមនចលនាសោះ

សញ្ញាដេលទាមទារឱ្យមានការសង្គាេះបន្ទាន់៖

● មនការធា្លាក់ឈាមតិច ឬច្រាើនតាមទា្វារមសនៅអំឡុងព្រាល
 មនផ្ទ្រាពោះ ឬធា្លាក់ឈាមខា្លាំង ឬមិនឈប់ក្រាយព្រាលសម្រាល
● ឈឺក្បាល ឬឈឺពោះខា្លាំង
● ក្អួតខា្លាំង ឬក្អួតមិនឈប់
● គ្រាុនក្តាខា្លាំង
● ប្រាកទឹកភោ្លាះមុនព្រាលដល់ថ្ង្រាសម្រាល
● មនសញ្ញាប្រាកាច់
● ឈឺចុកចាប់ខា្លាំង
● ធ្វើការយូរ

ម
តុភា

ពគ
្មានគ

្រាះថ
្នាក់



41េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

អ្នកដេលមានជនំញក្នុងការសមេល ដូចជា វេជ្ជបណ្ឌិត 
គិលានុប្បដ្ឋាយិកា ឬឆ្មបដេលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល 
គួរតេពិនិត្យសេ្តីដេលមានផ្ទេពោះឱ្យបាន២ដងយា៉ាងតិច 
រៀងរាល់ពេលមានផ្ទេពោះ និងជួយដល់ការសមេល។

រាល់ការមនផ្ទ្រាពោះ គួរទទួលបាននូវការយកចិត្តទុកដក់ ពីព្រាះជារឿយៗត្រាង 
ត្រាមនគ្រាះថ្នាក់កើតឡើង។ គ្រាះថ្នាក់ជាច្រាើនអាចជៀសវាងបាន បើសិនជា 
ស្រា្តីទៅពិនិត្យផ្ទ្រាពោះនៅមណ្ឌលសុខភាព ឬទៅជួបមន្ត្រាីសុខាភិបាលដ្រាលមន 
ជំនាញ នៅព្រាលដ្រាលគត់សង្ស័យថមនផ្ទ្រាពោះ។ ក្រាយមកគត់គួរត្រាទទួល 
បានការពិនិត្យ៤ដងយា៉ាងតិចនៅរាល់ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះម្តងៗ និងពិនិត្យភា្លាមៗផង 
ដ្រារ នៅអំឡុងព្រាល១២មោ៉ាងក្រាយព្រាលសម្រាលកូននីមួយៗ និង៦សបា្តាហ៍ 
ក្រាយព្រាលសម្រាល។

ប្រាសិនបើមនធា្លាក់ឈាម ឬឈឺពោះក្នុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ឬមនសញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ណាមួយដូចបានរៀបរាប់ខាងលើ គួរត្រាទៅពិគ្រាះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល ឬ 
អ្នកដ្រាលមនជំនាញសម្រាលកូនភា្លាម។

វត្តមនមន្រា្តដី្រាលមនជំនាញជួយព្រាលសម្រាលនៅកន្ល្រាងផ្តល់ស្រាវាសុខភាព និង 
ពិនិត្យម្តាយក្នងុអំឡុងព្រាល១២មោ៉ាងក្រាយព្រាលសម្រាលភា្លាមៗ ជួយកាត់បន្ថយ 
អត្រាឈឺ និងសា្លាប់ន្រាម្តាយ និងទារក។ ជំងឺ ជំងឺ

អ្នកដេលមានជនំញសមេល (ដូចជាវេជ្ជបណ្ឌិត គិលានុប្បដ្ឋាយិកា 
ឬឆ្មបដេលបានបណ្តុះបណា្តាល) និងជួយធានឱ្យមានភាពសុខសន្ត
ដល់សេ្តីមានផ្ទេពោះ និងសុខភាពរបស់ទារកដោយ៖

● ពិនិត្យភាពលូតលាស់ន្រាផ្ទ្រាពោះដើម្បីឱ្យដឹងថព្រាលមនបញ្ហាកើតឡើង ស្រា្តី
អាចទៅមន្ទីរព្រាទ្យដើម្បីសម្រាលកូនទាន់ព្រាលវ្រាលា។

● ពិនិត្យសម្ពោធឈាមដ្រាលអាចជាគ្រាះថ្នាក់ទាំងម្តាយ និងទារក។
● ពិនិត្យមើលភាពស្ល្រាកសា្លាំង និងការផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំជាតិដ្រាក អាសុីតហ្វូលីក 

បន្ថ្រាមយា៉ាងទៀងទាត់។
● ច្រាញវ្រាជ្ជបញ្ជាផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអាត្រាឹមត្រាូវតាមកម្រាិតដូស ដើម្បីការពារ 

ម្តាយ និងទារកទើបនឹងកើតរបស់គត់ ប្រាឆាំងនឹងការបង្ករោគ (នៅក្នុងតំបន់
មនកង្វះជីវជាតិអា)។

● ពិនិត្យរកការឆ្លងជំងឺណាមួយក្នងុព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ជាពិស្រាសជំងឺរលាកផ្លវូនោម 
និងជំងឺកាមរោគ ហើយផ្តល់ការព្យាបាលជំងឺទាំងន្រាះដោយថ្នាំអង់ទីប៊ីយ៉ូទិក។

● ផ្តល់វា៉ាក់សំាងត្រាតាណូសឱ្យបាន២ដងយា៉ាងតិចដល់ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ ដើម្ីបបងា្ការ 
ម្តាយ និងទារកដ្រាលទើបកើតពីជំងឺត្រាតាណូស។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● ការលើកទឹកចិត្តស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះឱ្យប្រាើត្រាអំបិលអុីយ៉ូដក្នុងការដំស្ល ដើម្បីជួយ
ការពារស្ត្រាីពីជំងឺពកក និងបងា្ការទារកប្រាឆាំងនឹងពិការភាពខាងរាងកាយ និង 
បញ្ញាទៅអនាគត។

● ពិនិត្យមើលថ ទារកក្នុងផ្ទ្រាលូតលាស់បានត្រាឹមត្រាូវ
● ផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំគ្រាុនចាញ់ ប្រាសិនបើមនការចាំបាច់
● ផ្តល់បទពិសោធន៍ និងដំបូនា្មានឱ្យម្តាយ អំពីការសម្រាល ការបំបៅកូនដោយ 

ទឹកដោះម្តាយ និងការថ្រាទាំខ្លួន និងទារកដ្រាលទើបនឹងកើត
● ផ្តល់ដំបូនា្មានដល់ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ និងក្រាមុគ្រាសួារ ពីទីកន្ល្រាងដ្រាលទៅសម្រាល 

កូន និងពីរបៀបស្វ្រាងរកការសង្រា្គោះ ប្រាសិនបើបញ្ហាកើតឡើងនៅអំឡុងព្រាល 
សម្រាល ឬបនា្ទាប់ពីសម្រាលហើយភា្លាមៗ

● ផ្តល់ដំបូនា្មាន ពីរបៀបជៀសវាងការឆ្លងជំងឺកាមរោគ
● ផ្តល់ប្រាឹក្សា និងធ្វើត្រាស្តឈាមរកម្រារោគអ្រាដស៍ដោយស្ម័គ្រាចិត្ត និងរក្សាការ

សម្ងាត់។ ស្រា្តទំីាងអស់មនសិទិ្ធទទួលការប្រាកឹ្សា និងការធ្វើត្រាស្តឈាមរកម្រារោគ 
អ្រាដស៍ដោយស្មគ័្រាចិត្ត និងរក្សាការសម្ងាត់។ ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ ឬម្តាយដ្រាលទើប 
ត្រាមនទារកដ្រាលបានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ឬសង្័សយថឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ គួរទៅ 
ពិគ្រាះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលបានទទួលការបណ្តះុបណា្តាលហើយ  
ដើម្បីទទួលបានការផ្តល់ប្រាឹក្សាពីរបៀបកាត់បន្ថយគ្រាះថ្នាក់ន្រាការចម្លងទៅ 
កូន និងពីរបៀបថ្រាទាំសុខភាពខ្លួនផ្ទាល់។

នៅអំឡុងពេលសមេល អ្នកដេលមានជំនញសមេលតេូវដឹងអំពី៖

● រយៈព្រាលឈឺពោះសម្រាលមនរយៈព្រាលយូរព្រាក (លើស១២មោ៉ាង) និងព្រាល 
ណាគួរបញ្ជូនទៅមន្ទីរព្រាទ្យ គឺមនសារៈសំខាន់ណាស់។

● ព្រាលណាដ្រាលត្រាូវការជំនួយវ្រាជ្ជសាស្រា្ត និងរបៀបជួយសង្រា្គោះ
● របៀបកាត់បន្ថយគ្រាះថ្នាក់ន្រាការឆ្លងរោគ (លាងដ្រាឱ្យសា្អាត សម្ភារៈត្រាវូលាង

 សោ្ងាររម្ងាប់ម្រារោគត្រាឹមត្រាូវ និងសម្អាតកន្ល្រាងសម្រាល)
● តើត្រាូវធ្វើអ្វីខ្លះប្រាសិនបើទារកមនសា្ថានភាពមិនធម្មតា?
● តើត្រាូវធ្វើអ្វីខ្លះប្រាសិនបើម្តាយមនការបាត់បង់ឈាមច្រាើន?
● ព្រាលណាត្រាូវកាត់ទងផ្ចិត និងរបៀបថ្រាទាំការពារការឆ្លងម្រារោគ
● តើត្រាូវធ្វើអ្វីខ្លះប្រាសិនបើទារកដ្រាលកើតភា្លាមមកមិនដកដង្ហើម?
● របៀបធ្វើឱ្យខ្លួនទារកស្ងួត និងរក្សាឱ្យកក់ក្តាបនា្ទាប់ពីសម្រាល
● របៀបធ្វើឱ្យទារកបៅដោះម្តាយភា្លាមបនា្ទាប់ពីសម្រាល
● របៀបសម្អាតស្ូបនបនា្ទាប់ពីការសម្រាលកូនប្រាកបដោយសុវត្ថភិាព និងការថ្រាទំា 

ម្តាយបនា្ទាប់ពីសម្រាលកូនរួច
● របៀបបន្តក់ថ្នាំភ្ន្រាកឱ្យទារកដើម្បីបងា្ការជំងឺខា្វាក់ភ្ន្រាក។

បន្ទាប់ពីសមេលកូនរួចអ្នកដេលមានជំនញគួរតេ៖

● ពិនិត្យសុខភាពស្រា្តីក្រាយព្រាលសម្រាលភា្លាមៗរយៈព្រាល១២មោ៉ាង និង 
៦សបា្តាហ៍ក្រាយព្រាលសម្រាល

● ផ្តល់ដំបូនា្មានដល់ស្រា្តីអំពីការពន្យារកំណើត
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● ផ្តល់ដំបូនា្មានដល់ស្រា្តីអំពីរបៀបជៀសវាងការឆ្លងជំងឺកាមរោគ ដូចជាម្រារោគ 
អ្រាដស៍ ឬរបៀបកាត់បន្ថយគ្រាះថ្នាក់ន្រាការឆ្លងទៅកូន។

_________________________________

សេ្តមីានផ្ទេពោះគេប់រូបតេវូការជាពិសេសនូវអាហារដេលសម្ូបរជីវជាតិ 
និងសមេកឱ្យបានចេើនជាងធម្មតានៅអំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ។

ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះត្រាវូការអាហារដ្រាលល្អបំផុត ដ្រាលអាចរកបានដូចជា៖ ទឹកដោះគោ 
ផ្ល្រាឈើ បន្ល្រា សាច់ ត្រាី ស៊ុត គ្រាប់ធញ្ញជាតិ និងសណ្ត្រាក។ អាហារទាំងអស់ន្រាះ 
មនសុវត្ថិភាពសម្រាប់បរិភោគនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ។

ស្រា្តមីនអារម្មណ៍ថ មនកម្លាងំ និងមនសុខភាពល្អជាងមុនក្នងុព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ 
ប្រាសិនបើពួកគ្រាបរិភោគអាហារដ្រាលសម្បូរទៅដោយជាតិដ្រាក វីតាមីនអា និង 
អាសុីតហ្វូលិក។ អាហារទាំងន្រាះរួមមន សាច់ ត្រាី ស៊ុត បន្ល្រាដ្រាលមនស្លឹកពណ៌ 
ប្រាតង និងផ្ល្រាឈើពណ៌ទឹកក្រាូច ឬពណ៌លឿងទុំ និងបន្ល្រាផ្ស្រាងៗ។ បុគ្គលិកសុខា- 
ភិបាលអាចផ្តល់ឱ្យស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះនូវថ្នាំគ្រាប់ជាតិដ្រាក ដើម្បីការពារ ឬព្យាបាល 
ភាពស្ល្រាកសា្លាំង។ នៅក្នុងតំបន់ដ្រាលខ្វះវីតាមីនអា ត្រាូវផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអា 
គ្រាប់ដូស ដើម្បីជួយបងា្ការការបង្ករោគ។ ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះមិនគួរល្រាបវាឱ្យលើស 
ពី១០,០០០អ៊ុយនីត្រាអន្តរជាតិទ្រា ក្នុងមួយថ្ង្រា ឬលើសពី២៥,០០០អ៊ុយនីត្រាខា្នាត 
អន្តរជាតិក្នុង១សបា្តាហ៍។

គួរប្រាើត្រាអំបិលអីុយូ៉ដ ស្ត្រាដី្រាលមិនមនជាតិអីុយូ៉ដគ្រាប់គ្រាន់នៅក្នងុអាហាររបស់ 
ពួកគ្រា ច្រាើនត្រារលូតកូន និងនាំឱ្យកូនមនពិការភាពផ្ន្រាកសតិបញ្ញា ឬរាងកាយ។ 
ពកក ជាដុំបោ៉ាងមួយនៅផ្ន្រាកខាងមុខន្រាក គឺជាសញ្ញាមួយយា៉ាងច្បាស់ថ ស្រា្តីមិន 
បានទទួលជាតិអុីយ៉ូដគ្រាប់គ្រាន់។

ប្រាសិនបើសង្័សយថមនភាពស្ល្រាកសា្លាងំ គ្រានុចាញ់ ឬព្រានូ ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះគួរត្រា 
ពិគ្រាះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល។

_________________________________

ការជក់បារើ ការផឹកសេ ការបេើបេស់ឱសថ ថ្នាំពុល និង 
សរធាតុពុល ធ្វើឱ្យមានគេះថ្នាក់ ជាពិសេសដល់សេ្តី និង 
កុមារតូចៗ។

ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះអាចបំផ្លាញសុខភាពខ្លនួឯង និងសុខភាពទារកនៅក្នងុផ្ទ្រាដោយសារ 
ការជក់បារី ឬការរស់នៅក្នុងបរិយាកាសអ្នកជក់បារី ផឹកគ្រាឿងស្រាវឹង ឬប្រាើប្រាស ់
ថ្នាញំៀន ណាកូទិក។ ការមិនផឹកថ្នាពិំតជាមនសារៈសំខាន់ណាស់នៅអំឡុងព្រាល 

៣

៤

ម
តុភា

ពគ
្មានគ

្រាះថ
្នាក់



44 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

៥

៦

មនផ្ទ្រាពោះ បើពួកគ្រាពំុមនការចំាបាច់ និងពំុមនវ្រាជ្ជបញ្ជាពីបុគ្គលិកសុខាភិបាល 
ដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល។

ប្រាសិនបើស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះជក់បារី កូនរបស់គត់អាចនឹងកើតមកមិនគ្រាប់ទម្ងន់ 
ហើយថ្រាមទាំងអាចនឹងមនក្អកផ្តាសាយ រោគរលាកបំពង់ក ជំងឺហើមសួត ឬក៏ 
បញ្ហាផ្លូវដង្ហើមផ្ស្រាងទៀត។

ដើម្បីធានាការលូតលាស់រាងកាយ និងការរីកចម្រាើនផ្ន្រាកសតិបញ្ញារបស់កុមរ 
ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ និងកុមរតូចៗ ចំាបាច់ត្រាវូបានការពារពីផ្ស្រាងបារី ឬផ្ស្រាងច�្កោន 
ពីថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត ពីថ្នាំបំផ្លាញរុក្ខជាតិ និងពីសារធាតុពុលផ្ស្រាងៗ ហើយនិង 
ពីសារធាតុកខ្វក់ ដូចជា សំណដ្រាលបានរកឃើញនៅក្នងុទឹកហូរច្រាញពីបំពង់ ទឹក 
សំណ ផ្ស្រាងយានយន្ត និងថ្នាំពណ៌ផ្ស្រាងៗ។

_________________________________

ការបំពារបំពានលើរាងកាយសេ្ត ីនិងកុមារ គឺជាបញ្ហាសុខភាពសធារណៈ 
ធ្ងន់ធ្ងរនៅក្នុងបេទេសជាចេើន។ ការបំពារបំពាននៅអំឡុងពេលមាន
ផ្ទេពោះ ធ្វើឱ្យមានគេះថ្នាក់ទាំងមា្តាយ និងទារកក្នុងផ្ទេ។

ប្រាសិនបើស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះត្រាូវបានគ្រាបំពារបំពាន ស្រា្តី និងទារកក្នុងផ្ទ្រាអាចមន 
គ្រាះថ្នាក់យា៉ាងធ្ងន់ធ្ងរ។ ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះដ្រាលត្រាវូបានគ្រាបំពារបំពានលើរាងកាយ 
និងមិនអាចមនកូនទៀតទ្រា។ សមជិកគ្រាសួារគួរយល់ដឹងអំពីគ្រាះថ្នាក់ទំាងន្រាះ 
ហើយគួរត្រាការពារស្រា្តីឱ្យជៀសផុតពីការបំពារបំពាន។

_________________________________

ក្មេងសេីដេលបានទទួលការអប់រំ មានសុខភាពល្អ  
និងមានរបបអាហារតេឹមតេូវនៅអំឡុងពេលកុមារភាព និងវ័យជំទង់  
នឹងមានបញ្ហាតិចតួចក្នុងពេលមានផ្ទេពោះ និងពេលសមេល។

ការច្រាះអាន និងច្រាះសរស្រារ ជួយឱ្យស្ត្រាីការពារសុខភាពរបស់ពួកគ្រាផ្ទាល់ និង  
គ្រាសួារ។ ក្ម្រាងស្រាដី្រាលបានរៀនយា៉ាងហោចណាស់ត្រាមឹថ្នាក់ទី៧ ច្រាើនមិនសូវមន 
ផ្ទ្រាពោះក្នងុព្រាលវ័យជំទង់ទ្រា ហើយច្រាើនត្រារៀបការក្រាយក្ម្រាងស្រាដី្រាលមនការ 
រៀនសូត្រាតិចតួច ឬមិនបានរៀនសូត្រា។

ការបរិភោគចំណីអាហារបានបរិបូរណ៍ព្រាលនៅវ័យកុមរ និងវ័យជំទង់ កាត់បន្ថយ 
បញ្ហាផ្ស្រាងៗនៅព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាលកូន។ របបអាហារដ្រាលមន 
ជីវជាតិគ្រាប់គ្រាន់ រួមមន សណ្ត្រាក និងគ្រាប់រុក្ខជាតិដ្រាលអាចបរិភោគបាន គ្រាប់ 
ធញ្ញជាតិ បន្ល្រាដ្រាលមនស្លកឹពណ៌ប្រាតង និងបន្ល្រាពណ៌ក្រាហម លឿង ទឹកក្រាចូ និង 
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ផ្ល្រាឈើផ្ស្រាងៗ។ បើមនលទ្ធភាព គួរទទួលទានទឹកដោះគោ ឬផលិតផលទឹកដោះ 
គោខាប់ផ្ស្រាងៗ ស៊ុត ត្រាី មន់ និងសាច់ផងដ្រារ។

_________________________________

ស្តេីគេប់រូបមានសិទ្ធិទទួលការថេទាំសុខភាព ជាពិសេសនៅ 
អំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ និងពេលសមេល។ អ្នកផ្តល់ការថេទាំ 
សុខភាពគួរតេមានសមត្ថភាព បច្ចេកទេស និងព្យាបាលស្តេី  
ដោយការគោរព។

ប្រាសិនបើស្ត្រាីមនឱកាសទទួលការថ្រាទាំផ្ន្រាកសុខភាព និងការផ្តល់ដំបូនា្មាននៅ 
អំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ព្រាលសម្រាលកូន និងក្រាយព្រាលសម្រាលកូន ស្ត្រាអីាច 
ជៀសផុតពីគ្រាះថ្នាក់ផ្ស្រាងៗនៅព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងព្រាលសម្រាល។

ស្ត្រាីទាំងអស់មនសិទ្ធទទួលស្រាវាពីអ្នកដ្រាលមនជំនាញសម្រាលកូន ដូចជាវ្រាជ្ជ- 
បណ្ឌិត គិលានុប្បដ្ឋាយិកា ឬឆ្មប និងជាមួយការថ្រាទាំសង្គ្រាះបនា្ទាន់ផ្ន្រាកសម្ភព 
បើមនការចាំបាច់។

ការថ្រាទាំសុខភាពប្រាកបដោយគុណភាព ជួយឱ្យធ្វើការសម្រាចចិត្តអំពីសុខភាព 
របស់ពួកគត់ ដោយការផ្តល់ព័ត៌មន និងការផ្តល់ប្រាកឹ្សា។ ជាការងាយស្រាលួសម្រាប់ 
ស្ត្រាីដ្រាលត្រាូវការការថ្រាទាំសុខភាពគួរទៅកាន់គ្រាឹះសា្ថានសុខាភិបាល ហើយការ 
ចំណាយមិនម្រានជាឧបសគ្គក្នងុការរារំាងស្ត្រាមិីនឱ្យមកប្រាើប្រាស់ស្រាវាទំាងន្រាះទ្រា។  
អ្នកផ្តល់ស្រាវាថ្រាទំាសុខភាពត្រាូវត្រាមនជំនាញចំាបាច់សម្រាប់ផ្តល់ការថ្រាទំាដ្រាល 
មនគុណភាព។ ពួកគត់គួរទទួលបានការបណ្តុះបណា្តាលក្នុងការព្យាបាលស្ត្រាី 
ដោយការគោរព ដ្រាលជាឥរិយាបទដ៏ប្រាព្រាចំពោះបទដ្ឋានវប្បធម៌ និងការអនុវត្ត 
និងជាការគោរពដល់សិទ្ធិរបស់ស្ត្រាី ក្នុងការរក្សាការសម្ងាត់ និងបញ្ហាផ្ទាល់ខ្លួន។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ការអភិវឌ្ឍ និង 
ការរៀនសូតេដំបូង 
របស់កុមារ

ហ្រាតុអ្វីចាំបាច់ឱ្យមានការផ្សព្វផ្សាយ 
និងអនុវត្តអំពី

ការសិក្សាមួយនាឆា្នា២ំ០១០ ក្នងុប្រាទ្រាសកម្ពជុា បានបងា្ហាញថ កុមរដ្រាលធា្លាប់បាន 
ចូលរៀនក្នុងមត្ត្រាយ្យសិក្សា ទទួលបានពិន្ទុខ្ពស់ប្រាសើរជាងកុមរដ្រាលមិនបាន 
ទទួលការអប់រំក្នងុវ័យដំបូង។ អត្រាចុះឈ្មាះចូលរៀននៅមត្ត្រាយ្យសិក្សាក្នងុប្រាទ្រាស 
កម្ពុជាមនកម្រាិតទាបណាស់ធៀបទៅនឹងប្រាទ្រាសជិតខាង ពោលគឺប្រាមណជា 
២៥ភាគរយន្រាកុមរកម្ពុជាអាយុពី៣ទៅ៥ឆា្នាំ (អត្រាចុះឈ្មាះមន៥២ភាគរយ 
ចំពោះក្ម្រាងអាយុ៥ឆា្នាំ រីឯក្ម្រាងអាយុពី៣ទៅ៤ឆា្នាំមនត្រា១៧ភាគរយប៉ុណោ្ណោះ) បើ 
ធៀបទៅនឹងប្រាទ្រាសថ្រាដ្រាលមនក្ម្រាងអាយុពី៣ទៅ៥ឆា្នាំចំនួន ៦០ភាគរយ និង 
ប្រាទ្រាសវៀតណាមមន៥៥ភាគរយ។ ភស្តុតាងបងា្ហាញថ មនផលប៉ះពាល់ន្រាះ 
បានស្ត្រាងឡើងតាមរយៈការរៀនត្រាួតថ្នាក់ បោះបង់ការរៀនសូត្រា និងជោគជ័យ 
ក្នុងការរៀនសូត្រា។

គុណភាពគឺជាការសំខាន់។ មិនម្រានគ្រាប់អភិក្រាមន្រាកម្មវិធីពិតជាមនប្រាសិទ្ធភាព 
នោះទ្រា។ ដូច្ន្រាះ ប្រាការសំខាន់អ្នកត្រាូវដឹងឱ្យបានច្បាស់ថ ការអភិវឌ្ឍភាសាត្រាូវ 
ធ្វើឡើងតាមរយៈការអានប្រាប់រឿងឱ្យកុមរសា្តាប់ និងការសួរសំណួរពាក់ព័ន្ធនឹង 
រឿងនោះ។ គ្រាូគួរជំរុញឱ្យកុមរច្រាះសួរ។ ជាឧទារហណ៍នៅក្នុងការនិទានរឿង គ្រាូ
ត្រាវូផ្អាកដើម្ីបសួរទៅកុមរឱ្យប្រាមើលមើលថ តើមនអ្វនឹីងកើតឡើងបនា្ទាប់ពីន្រាះ 
សាកសួរអំពីចរិត ការរិះគិត អារម្មណ៍ ឬការចូលចិត្តនៅលើចំណុចណាមួយ រួចស្នើ 
ឱ្យគ្រាធ្វើការផ្សាភា្ជាប់ទៅនឹងជីវិតរស់នៅរបស់គ្រា។ វិធីសាស្ត្រាទាំងន្រាះអាចធ្វើឱ្យ
ភាសា ការសា្តាប់ និងជំនាញន្រាការទទួលសា្គល់របស់កុមរមនការកើនឡើង។

ការស្រាវជ្រាវបងា្ហាញថ ប្រាសិនបើកុមរដ្រាលមនវ័យដូចគ្នាត្រាូវបានដក់ចូលគ្នា 
ជាក្រាុមធំមួយ និងជាក្រាុមតូចមួយ ដោយឱ្យពួកគ្រាចូលរួមយា៉ាងសកម្មក្នុងព្រាល 
កំពុងរៀនសូត្រា នោះកុមរអាចរៀនបានប្រាសើរជាងនៅក្នុងសកម្មភាពក្រាុមធំ។

កា
ររៀនសូ

ត
្រាដំបូង របស់
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រ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ហ្រាតុន្រាះគួរជំរុញឱ្យគ្រាូចូលរួមជាមួយកុមរ និងមតាបិតារបស់គ្រា ក្នុងការបង្កើត 
ឱ្យមនសម្ភារៈសិក្សា និងប្រាដប់ក្ម្រាងល្រាង ដ្រាលអាចជួយឱ្យកុមរមនបទពិសោធន៍ 
សម្រាប់រៀបចំនូវអ្វីដ្រាលគ្រាអាចធ្វើដោយខ្លួនឯងបាន ហើយគ្រាូក៏អាចសន្សំព្រាល 
វ្រាលាបានផងដ្រារ។ ប្រាដប់ក្ម្រាងល្រាងជាច្រាើន អាចរក ឬផលិតបានពីសម្ភារៈនៅ  
ក្នងុមូលដ្ឋាន។ សហគមន៍ក៏អាចជួយសាងសង់កន្ល្រាងក្ម្រាងល្រាងដោយប្រាើសម្ភារៈ 
នៅក្នុងមូលដ្ឋាន ដើម្បីលើកទឹកចិត្តដល់ការអភិវឌ្ឍផ្ន្រាករាងកាយរបស់កុមរ។

នៅអាយុ៦ឆា្នាដំំបូងន្រាកុមរភាព គឺពិតជាមនសារៈសំខាន់ណាស់ ជាពិស្រាសនៅ 
អាយុ៣ឆា្នាដំំបូង។ នៅអំឡុងព្រាលន្រាះ គឺជាមូលដ្ឋានសម្រាប់កសាងផ្ន្រាកសុខភាព 
ការលូតលាស់ និងការអភិវឌ្ឍសម្រាប់ព្រាលអនាគតរបស់កុមរ។ នៅដំណាក់កាល 
ន្រាះ កុមរទាំងឡាយរៀនសូត្រាបានឆាប់រហ័សជាងព្រាលណាៗទាំងអស់។ ទារក 
និងកុមរតូចៗធំលូតលាស់យា៉ាងលឿន និងរៀនសូត្រាបានឆាប់រហ័ស នៅព្រាលពួក 
គ្រាទទួលបាននូវការស្រាលាញ់ ការថ្នាក់ថ្នម ការយកចិត្តទុកដក់ ការលើកទឹកចិត្ត 
និងការភោ្ញាចបញ្ញា ក៏ដូចជាការផ្តល់អាហារដ្រាលមនសារជាតិចិញ្ចឹមល្អ និងការ 
ថ្រាទាំសុខភាពដ៏ប្រាសើរ។

កុមរទាំងអស់មនសិទ្ធិទទួលបានសំបុត្រាកំណើតតាំងពីព្រាលកើត ការថ្រាទាំ 
សុខភាព ការផ្តល់អាហារូបត្ថម្ភល្អ ការអប់រំ និងការការពារពីអំពើឃោរឃៅ ការបំពារ 
បំពាន និងការរីសអើង។ វាជាភារកិច្ចរបស់អាណាព្យាបាល និងរាជរដ្ឋាភិបាលក្នងុ 
ការធានាថ សិទ្ធទំិាងអស់ន្រាះត្រាវូបានគ្រាគោរព ការពារ និងអនុវត្តយា៉ាងព្រាញល្រាញ។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា
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ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

១

២

៣
៤
៥

សរគន្លឹះ

អ្វីដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី

ការអភិវឌ្ឍ និងការរៀនសូតេដំបូងរបស់កុមារ

ការថ្រាទំា និងការយកចិត្តទុកដក់លើកុមរនៅអំឡុងព្រាល៦ឆា្នាដំំបូងន្រាជីវិត 
ជាពិស្រាសក្នុងអំឡុងអាយុ៣ឆា្នាំដំបូង មនសារៈសំខាន់ខា្លាំងណាស់ និង 
ជះឥទ្ធិពលព្រាញមួយជីវិតពួកគ្រា។

ទារកទំាងឡាយរៀនសូត្រាបានឆាប់រហ័សតំាងពីព្រាលកើតមកម្ល្រាះ៉។ ពួកគ្រា 
លូតលាស់ និងរៀនសូត្រាកាន់ត្រាលឿន នៅព្រាលពួកគ្រាទទួលបាននូវការ 
ថ្នាក់ថ្នម ការយកចិត្តទុកដក់ និងការភោ្ញាចបន្ថ្រាមពីលើការផ្តល់អាហារូបត្ថម្ភ 
ល្អប្រាសើរ និងការថ្រាទាំសុខភាពត្រាឹមត្រាូវ។

ការលើកទឹកចិត្តកុមរឱ្យល្រាង និងប្រាឹងស្រាវជ្រាវ ជួយឱ្យពួកគ្រារៀនសូត្រា 
និងអភិវឌ្ឍខ្លួន ទាំងផ្ន្រាកសង្គម អារម្មណ៍ រាងកាយ និងប្រាជា្ញា។

កុមរទាំងឡាយរៀនសូត្រាដោយធ្វើត្រាប់តាមការប្រាព្រាឹត្តន្រាអ្នកដ្រាលនៅ
ក្ប្រារគ្រាបំផុត។

មតាបិតា និងអ្នកថ្រាទាំកុមរទាំងអស់ គួយល់ដឹងពីសញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ដ្រាល 
បងា្ហាញថ ការលូតលាស់ និងការអភិវឌ្ឍរបស់កុមរមនភាពមិនប្រាក្រាតី។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានបន្ថេម

ការអភិវឌ្ឍ និងការរៀនសូតេដំបូងរបស់កុមារ

_________________________________

ការថេទាំ និងការយកចិត្តទុកដក់លើកុមារនៅអំឡុងពេល៦ឆ្នាំដំបូង 
នេជីវិត ជាពិសេស ក្នុងអំឡុងអាយុ៣ឆ្នាំដំបូងមានសរៈសំខាន់ 
ខា្លាំងណាស់ និងជះឥទ្ធិពលពេញមួយជីវិតពួកគេ។

ការថ្រាទំា និងការស្រាឡាញ់ថ្នាក់ថ្នមនៅអំឡុងព្រាលមួយឆា្នាដំំបូង ជួយឱ្យកុមរមន 
ការលូតលាស់ល្អ។ ការបីបម និងនិយាយល្រាងជាមួយកុមរ ជួយភោ្ញាចកុមរឱ្យ 
មនការលូតលាស់ និងជួយដល់ការអភិវឌ្ឍផ្ន្រាកសតិបញ្ញា។ ការន្រាបនិត្យជាមួយ 
ម្តាយ និងការបំបៅទឹកដោះម្តាយតាមស្រាចក្តតី្រាវូការ ជួយឱ្យកុមរមនភាពកក់ក្តា។ 
ទារកត្រាូវការទឹកដោះម្តាយសម្រាប់ជាអាហារូបត្ថម្ភផង និងជាផសុកភាពផង។

កុមរា និងកុមរីទំាងឡាយមនតម្រាវូការផ្ន្រាករាងកាយ ផ្លវូចិត្ត អារម្មណ៍ និងសង្គម 
ដូចៗគ្នា។ កុមរទំាងពីរភ្រាទមនសមត្ថភាពរៀនសូត្រាដូចៗគ្នា។ ពួកគ្រាទំាងពីរភ្រាទ 
ត្រាូវការនូវការថ្នាក់ថ្នម ការយកចិត្តទុកដក់ និងការយោគយល់ដូចៗគ្នាដ្រារ។

ការស្រាកយំ គឺជាមធ្យាបាយសម្រាប់ទំនាក់ទំនងរបស់កុមរតូចៗ ដ្រាលគ្រាត្រាវូការ 
អ្វមួីយ។ ការឆ្លើយតបភា្លាមៗទៅនឹងការយំរបស់កុមរដោយលើកបីពរ និងការនិយាយ 
ទៅរកពួកគ្រាដោយទន់ភ្លន់ ជួយកុមរឱ្យមនភាពកក់ក្តា និងមនស្រាចក្តីសុខ។

កុមរដ្រាលមនភាពស្ល្រាកសា្លាងំ មនបញ្ហាកង្វះអាហាររូបត្ថម្ភ ឬមនជំងឺញឹកញាប់ 
ងាយកា្លាយទៅជាកុមរមនការភ័យខា្លាច និងមួម៉ាជាងកុមរដ្រាលមនសុខភាព 
ល្អ។ ពួកគ្រានឹងបាត់បង់ភាពកា្លាហានក្នងុការល្រាង ការគិត និងការរាក់ទាក់ជាមួយ 
កុមរដទ្រា។ កុមរទំាងន្រាះត្រាវូការនូវការយកចិត្តទុកដក់ពិស្រាស និងការលើកទឹក 
ចិត្តក្នុងការបរិភោគ។

អារម្មណ៍រំជើបរំជួលរបស់កុមរ មនលក្ខណៈពិតៗ និងខា្លាងកា្លា។ កុមរអាចទៅជា 
មិនសប្បាយចិត្ត បើសិនជាគ្រាមិនអាចធ្វើអ្វមួីយ ឬមិនបានទទួលអ្វដី្រាលគ្រាចង់បាន។ 
កុមរត្រាងត្រាខា្លាចមនុស្សចម្ល្រាក ឬខា្លាចកន្ល្រាងងងឹត។ ការមនប្រាតិកម្មលើអំពើដ្រាល 
កុមរធ្វើ ដោយការសើចដក់ ការដក់ទណ្ឌកម្ម ឬការមិនចាប់អារម្មណ៍ ធ្វើឱ្យ កុមរ 
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា

ររៀនសូ
ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

២

កា្លាយជាមនុស្សអៀនខា្មាស់ច្រាើន និងមិនអាចនិយាយបញ្ច្រាញអារម្មណ៍ខ្លនួបានដូច 
ធម្មតានៅព្រាលធំព្រាញវ័យ។ ផ្ទុយទៅវិញ បើមតាបិតា ឬអ្នកថ្រាទាំកុមរមនការ  
អំណត់ និងអាណិតអាសូរចំពោះរាល់ការរំជើបរំជួលអារម្មណ៍ខា្លាងំរបស់កុមរ នោះ 
កមុរនឹងលូតលាស់ប្រាកបដោយក្តីសប្បាយ ភាពកក់ក្តា និងមនតុល្យភាពល្អ។

ការធ្វើទារុណកម្មលើរាងកាយ និងការប្រាើអំពើហឹង្សាអ្វីមួយ អាចធ្វើឱ្យប៉ះពាល់
ដល់ការអភិវឌ្ឍរបស់កុមរ។ កុមរដ្រាលបានទទួលទារុណកម្មដោយការខឹងសម្បារ 
ងាយប្រាកា្លាយខ្លនួឯងទៅជាមនុស្សកំណាចឃោរឃៅ។ ការពន្យល់បកស្រាយឱ្យ 
បានច្បាស់លាស់នូវអ្វដី្រាលកុមរត្រាវូធ្វើ និងមិនត្រាវូធ្វើ និងការលើកសរសើរលើការ 
ប្រាព្រាតឹ្តលិ្អរបស់កុមរ គឺជាមគ៌ដ៏មនប្រាសិទ្ធភាពសម្រាប់លើកទឹកចិត្តកុមរ ដើម្ីប 
ប្រាកា្លាយពួកគ្រាឱ្យទៅជាសមជិកសកម្មរបស់គ្រាសួារ និងសហគមន៍។

ទាំងមតាបិតា ក៏ដូចជាសមជិកក្នុងគ្រាួសារដទ្រាទៀតដ្រារ ចាំបាច់ត្រាូវត្រាចូលរួម 
ក្នុងការថ្រាទាំសុខភាពកុមរ។ តួនាទីរបស់ឪពុកមនសារៈសំខាន់ណាស់។ ឪពុក 
អាចជួយផ្តល់នូវតម្រាូវការដល់កុមរ ជាស្រាចក្តីស្រាលាញ់ ជាការថ្នាក់ថ្នម ជាការ 
លើកទឹកចិត្ត និងធានាថ កុមរពិតជាទទួលបាននូវការអប់រំដ្រាលមនគុណភាព 
ល្អ ចំណីអាហារល្ៗអ  និងការថ្រាទំាសុខភាពបានត្រាមឹត្រាវូ។ ឪពុកអាចជួយធានាថ 
បរិយាកាសជុំវិញមនសុវត្ថិភាព និងគ្មានអំពើឃោរឃៅ។ ឪពុកក៏អាចជួយរៀបច ំ
កិច្ចការក្នងុផ្ទះ ជាពិស្រាស ព្រាលម្តាយមនផ្ទ្រាពោះ ឬក្នងុព្រាលម្តាយបំបៅដោះកូន។

_________________________________

ទារកទំាងឡាយរៀនសូតេបានឆប់រហ័សតំាងពីពេលកើតមកេម៉្លះ។
ពួកគេលូតលាស់ និងរៀនសូតេកាន់តេលឿន នៅពេលពួកគេទទួល 
បាននូវការថ្នាក់ថ្នម ការយកចិត្តទុកដក់ និងការភ្ញោចបន្ថេមពីលើការ 
ផ្តល់អាហារូបត្ថម្ភល្អបេសើរ និងការថេទាំសុខភាពតេឹមតេូវ។

ការប៉ះស្ប្រាក និងស្ប្រាក រវាងទារក និងម្តាយ និងការបំបៅដោះកូនដោយទឹកដោះ 
ម្តាយនៅអំឡុងព្រាលមួយមោ៉ាងក្រាយសម្រាល ជួយឱ្យទារកលូតលាស់ និង 
អភិវឌ្ឍនយ៍ា៉ាងល្អប្រាសើរ និងបង្កើតឱ្យមនចំណងផ្សាភា្ជាប់ជាមួយម្តាយពួកគ្រា។

ការប៉ះពាល់ ការសា្តាប់ឮ ការស្រាូបក្លិន ការមើលឃើញ និងការដឹងរសជាតិ គឺជា 
មធ្យាបាយរៀនសូត្រាដ្រាលកុមរប្រាើប្រាស់ដើម្ីបស្វ្រាងយល់ពីពិភពជំុវិញខ្លនួ។

ចិត្តគំនិតរបស់ទារកអភិវឌ្ឍយា៉ាងឆាប់រហ័សនៅព្រាលមនគ្រានិយាយរកវា ប៉ះពាល់ 
វា បីត្រាកងវា និងនៅព្រាលដ្រាលទារកបានឃើញមុខមនុស្សដ្រាលវាធា្លាប់សា្គល់ ឮ 
សម្ល្រាងមនុស្សដ្រាលវាធា្លាប់ឮ និងកាន់វត្ថផុ្ស្រាងៗ។ កុមររៀនសូត្រាបានយា៉ាងឆាប់នៅ 
ព្រាលដ្រាលពួកគ្រាទទួលអារម្មណ៍ថមនស្រាក្តីស្រាលាញ់ និងមនភាពកក់ក្តាចាប់ 
តំាងពីព្រាលសម្រាល និងនៅព្រាលដ្រាលពួកគ្រាល្រាងបានញឹកញាប់ និងស្នទិ្ធសា្នាល 
ជាមួយនឹងសមជិកគ្រាួសារពួកគ្រា។ កុមរដ្រាលមនអារម្មណ៍ថមនភាពកក់ក្តា 
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជាញឹកញាប់ត្រាងត្រារៀនសូត្រាបានល្អប្រាសើរនៅសាលា និងច្រាះដោះស្រាយការ
លំបាកក្នុងជីវិតបានយា៉ាងងាយស្រាួល។

ការបំបៅទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខគត់ រាល់ព្រាលដ្រាលទារកឃ្លាន ពីព្រាលកើតរហូត 
ដល់អាយុ៦ខ្រា ការផ្តល់អាហារបន្ថ្រាមចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាឡើងទៅ និងការបន្តការ 
បំបៅដោះម្តាយរហូតដល់អាយុ២ឆា្នាំ ឬលើស ផ្តល់ឱ្យកុមរនូវអាហារូបត្ថម្ភល្អ និង 
គុណប្រាយោជន៍ទាំងឡាយន្រាសុខភាព រួមទាំងការផ្តល់ស្រាចក្តីស្រាឡាញ់ និងការ
ប៉ះពាល់ដោយផ្ទាល់ជាមួយអ្នកថ្រាទាំកុមរ។

វិធីសំខាន់បំផុតដ្រាលធ្វើឱ្យកុមរអភិវឌ្ឍ និងរៀនសូត្រាល្អ គឺតាមរយៈសកម្មភាព 
ទៅវិញទៅមកជាមួយអ្នកដទ្រា។ មតាបិតា និងអ្នកថ្រាទាំកុមរ និយាយឆ្លើយឆ្លង 
ជាមួយទារកកាន់ត្រាច្រាើនញឹកញាប់ ធ្វើឱ្យពួកគ្រារៀនសូត្រាកាន់ត្រាឆាប់រហ័ស។ មតា 
បិតា និងអ្នកថ្រាទាំកុមរ គួរត្រាជជ្រាក អាន ឬច្រាៀងបំព្រារទារក និងកុមរតូចៗ។ 
ទោះបីជាកុមរមិនទាន់មនសមត្ថភាពយល់ដឹងពាក្យព្រាចន៍បានក៏ដោយ ក៏ការ 
សន្ទនាជាដំបូងន្រាះ ធ្វើឱ្យកុមរមនការអភិវឌ្ឍសមត្ថភាពខាងភាសា និងសមត្ថភាព 
រៀនសូត្រារបស់ពួកគ្រា។

អ្នកថ្រាទាំកុមរ អាចជួយកុមរឱ្យរៀនសូត្រា និងលូតលាស់ដោយផ្តល់ឱ្យពួកគ្រានូវ
អ្វីៗដ្រាលថ្មី និងជាទីចាប់អារម្មណ៍សម្រាប់មើល សា្តាប់ កាន់ និងល្រាង។

មិនត្រាវូទុកទារក និងកុមរតូចៗចលត្រាម្នាក់ឯងក្នងុរយៈព្រាលមួយដ៏វ្រាងឡើយ។ 
ទង្វើប្រាបន្រាះនឹងធ្វើឱ្យការលូតលាស់រាងកាយ និងចិត្តគំនិតកុមរមនភាពយឺយា៉ាវ។

កុមរីត្រាវូការបរិមណចំណីអាហារ ការយកចិត្តទុកដក់ ការថ្នាក់ថ្នម និងការថ្រាទំា 
ដូចគ្នានឹងកុមរាដ្រារ។ កុមរគ្រាប់រូបត្រាវូការចំាបាច់នូវការលើកទឹកចិត្ត និងនិយាយ 
សរសើរ នៅព្រាលពួកគ្រារៀនធ្វើ និងរៀននិយាយពីអ្វីៗដ្រាលថ្មី។

នៅព្រាលដ្រាលរាងកាយ និងចិត្តគំនិតបស់កុមរលូតលាស់មិនបានល្អ មតាបិតា 
ចាំបាច់ត្រាូវត្រាស្វ្រាងរកដំបូនា្មានពីបុគ្គលិកសុខាភិបាល។

ការបង្រាៀនកុមរដោយប្រាើភាសាកំណើតជាដំបូង ជួយឱ្យពួកគ្រាអភិវឌ្ឍសមត្ថភាព 
ក្នុងការគិត និងបញ្ច្រាញមតិដោយខ្លួនឯង។ កុមររៀនភាសាយា៉ាងឆាប់រហ័ស និង 
ងាយស្រាួលតាមរយៈចំរៀង រឿងនិទានក្នុងគ្រាួសារ កំណាព្យ និងល្ប្រាងកំសាន្ត។

កុមរណាដ្រាលទទួលបាននូវថ្នាបំងា្ការគ្រាប់ចំនួន និងតាមព្រាលកំណត់ ហើយបាន 
ទទួលអាហារូបត្ថម្ភត្រាឹមត្រាូវ មនវាសនារស់រានមនជីវិតខ្ពស់ជាងកុមរឯទៀត 
ហើយមនលទ្ធភាពល្អប្រាសើរក្នុងការទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នកដទ្រា ល្រាង និងរៀន 
សូត្រា។ ប្រាការន្រាះនឹងកាត់បន្ថយនូវការចំណាយថវិកាក្នងុគ្រាសួារទៅលើផ្ន្រាកថ្រាទំា 
សុខភាព កាត់បន្ថយអវត្តមនរបស់កុមរនៅសាលារៀនដោយសារជំងឺ និងកាត់ 
បន្ថយការបាត់បង់ចំណូលរបស់មតាបិតា ដោយសារត្រារវល់ថ្រាទាំជំងឺកុមរ។

កា
ររ

ៀន
សូ

ត
្រាដំបូ

ង 
រប

ស់
កុម

រ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា

ររៀនសូ
ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

៣
_________________________________

ការលើកទឹកចិត្តកុមារឱ្យលេង និងបេឹងសេវជេវ ជួយឱ្យពួកគេ 
រៀនសូតេ និងអភិវឌ្ឍខ្លនួ ទំាងផ្នេកសង្គម អារម្មណ៍ រាងកាយ និងបេជា្ញោ។

កុមរល្រាងព្រាះវាធ្វើឱ្យសប្បាយ ប៉ុន្ត្រាល្រាងក៏ជាគន្លឹះន្រាការរៀនសូត្រា និងការ 
អភិវឌ្ឍរបស់កុមរដ្រារ។ ការល្រាងជួយបង្កើនចំណ្រាះដឹង និងបទពិសោធន៍របស់កុមរ 
ហើយថ្រាមទាំងជួយឱ្យមនចម្ងល់ និងការជឿជាក់របស់ពួកគ្រា។ កមុររៀនសូត្រា 
ដោយការសាកល្បងអ្វមួីយ ដោយប្រាៀបធៀបជាមួយលទ្ធផលផ្ស្រាងៗដ្រាលទទួល 
បានដោយការសួរសំណួរ និងដោយការប្រាងឹប្រាងជំនះការលំបាកនានា។ ការល្រាង 
ធ្វើឱ្យអភិវឌ្ឍន៍ជំនាញភាសា ការគិត ការធ្វើផ្រានការ ការចាត់ច្រាងរៀបចំ និងការ 
សម្រាចចិត្ត។ ការល្រាងគឺមនប្រាយោជន៍ ជាពិស្រាស បើសិនកុមរមនពិការភាព។

កុមរី និងកុមរា ត្រាូវការចាំបាច់នូវឱកាសដូចៗគ្នាសម្រាប់ការល្រាង និងសម្រាប់ 
ការទំនាក់ទំនងជាមួយសមជិកគ្រាួសារគ្រាប់ៗគ្នា។ ការល្រាង និងការទំនាក់ទំនង 
ជាមួយឪពុក ជួយរិតចំណងរវាងឪពុក និងកូន។

សមជិកគ្រាួសារទាំងឡាយ និងអ្នកថ្រាទាំកុមរដទ្រាទៀត អាចជួយកុមរឱ្យរៀន 
សូត្រាដោយដក់កិច្ចការស្រាលៗ ជាមួយនឹងការណ្រានាំច្បាស់លាស់ ការផ្តល់ 
សម្ភារៈឱ្យល្រាង ហើយប្រាប់កុមរឱ្យល្រាងសកម្មភាពប្ល្រាកៗ ប៉ុន្ត្រាគ្មានការបង្ខំឱ្យ 
កុមរទំាងនោះល្រាង ឬធ្វើតាមខ្លនួទ្រា។ ត្រាវូឃ្លាមំើលកុមរយា៉ាងដិតដល់ និងបណោ្តាយ 
ឱ្យគ្រាល្រាងទៅតាមគំនិតទាំងអស់របស់ពួកគ្រា។

អ្នកថ្រាទាំកុមរទាំងឡាយត្រាូវមនចិត្តអំណត់ នៅព្រាលកុមរតូចៗយំទទូចចង់ធ្វើ 
អ្វមួីយដោយខ្លនួឯង ដោយមិនចំាបាច់ត្រាវូការជំនួយ។ កុមររៀនសូត្រាតាមរយៈការ
ធ្វើសាកល្បងរហូតទាល់ត្រាបានសម្រាចជោគជ័យ។ ក្នុងលក្ខខណ្ឌដ្រាលកុមរត្រាូវ 
បានការពារពីគ្រាះថ្នាក់ ការតស៊ូដើម្បីធ្វើអ្វីមួយដ្រាលថ្មី និងមនការលំបាក គឺជា 
ជំហានវិជ្ជមននៅក្នុងការអភិវឌ្ឍរបស់កុមរ។

កុមរទំាងអស់ត្រាវូការល្រាងជាមួយសម្ភារៈសាមញ្ញជាច្រាើនប្រាភ្រាទ ដ្រាលសមស្រាប 
ទៅនឹងដំណាក់កាលន្រាការអភិវឌ្ឍ។ ទឹក ខ្សាច់ ប្រាអប់ក្រាដស់ ដុំឈើ ឆា្នាំងដី និង 
គម្រាប គឺជាប្រាដប់ប្រាដសម្រាប់កុមរល្រាងយា៉ាងល្អ ដូចរបស់ល្រាងដ្រាលគ្រាទិញ 
នៅតាមទីផ្សារដ្រារ។

កុមរធ្វើការផ្លាស់ប្តូរ និងអភិវឌ្ឍសមត្ថភាពថ្មីៗរបស់ខ្លួនជានិច្ច។ អ្នកថ្រាទាំកុមរ 
គួរធ្វើការកត់សម្គល់នូវការផ្លាស់ប្តរូទំាងន្រាះ និងបណោ្តាយទៅតាមទង្វើ្វើរបស់កុមរ 
ដើម្បីជួយពួកគ្រាឱ្យមនការអភិវឌ្ឍកាន់ត្រាឆាប់រហ័ស។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

កុមារទាំងឡាយរៀនសូតេដោយធ្វើតេប់តាមការបេពេឹត្តនេអ្នក 
ដេលនៅក្បេរគេបំផុត។

ដោយសារការតាមសង្ក្រាតមើល និងការធ្វើត្រាប់តាមអ្នកដទ្រា កុមរតូចៗរៀនសូត្រា 
ពីរបៀបដើម្បីធ្វើការទំនាក់ទំនងគ្នាទៅវិញទៅមកនៅក្នុងសង្គម។ ពួកគ្រារៀនពីអ្វី 
ដ្រាលពួកគ្រាអាច និងមិនអាចទទួលយកបាន។

អំពើជាឧទាហរណ៍ទាំងឡាយដ្រាលធ្វើដោយមនុស្សព្រាញវ័យ និងកុមរធំ គឺមន 
ឥទ្ធិពលខា្លាំងបំផុតទៅលើការប្រាព្រាឹត្ត និងបុគ្គលិកលក្ខណៈរបស់កុមរ។ កុមរ  
ទាំងឡាយរៀនសូត្រាដោយការធ្វើតាមនូវអ្វីៗដ្រាលអ្នកដទ្រាធ្វើ មិនធ្វើតាមនូវអ្វីៗ 
ដ្រាលអ្នកដទ្រាបានប្រាប់ឱ្យពួកគ្រាធ្វើទ្រា។ បើមនុស្សព្រាញវ័យស្រាក និងប្រាព្រាតឹ្តអំពើ 
ឃោរឃៅ កុមរនឹងរៀនសូត្រាតាមការប្រាព្រាឹត្តប្រាបន្រាះភា្លាម។ ប្រាសិនបើមនុស្ស
ព្រាញវ័យមនអាកប្បកិរិយាចំពោះអ្នកដទ្រាប្រាកបដោយចិត្តសប្បុរស ការគោរព 
និងភាពអំណត់ កុមរនឹងធ្វើតាមគំរូទាំងន្រាះ។

កមុរទាំងឡាយចូលចិត្តធ្វើអំពើអ្វីដ្រាលហាក់ដូចជាម្រានទ្រាន។ អំពើន្រាះគួរត្រាត្រាូវ 
បានលើកទឹកចិត្ត ព្រាះថវាធ្វើឱ្យការគិតស្រាមើស្រាម្រារបស់កុមរមនការអភិវឌ្ឍ។ 
វាក៏ជួយកុមរឱ្យយល់ដឹង និងយល់ព្រាមទទួលយកនូវរបៀបផ្ស្រាងៗដ្រាលអ្នកដទ្រា 
ប្រាព្រាឹត្តផងដ្រារ។

_________________________________

មាតាបិតា និងអ្នកថេទាំកុមារទាំងអស់ គួរយល់ដឹងពីសញ្ញា 
គេះថ្នាក់ដេលបងា្ហាញថ ការលូតលាស់ និងការអភិវឌ្ឍរបស់កុមារ 
មានភាពមិនបេកេតី។

មតាបិតា និងអ្នកថ្រាទាំកុមរទាំងឡាយ ចាំបាច់ត្រាូវដឹងនូវចំណុចសំខាន់ៗដ្រាល
បងា្ហាញថ កុមរកំពុងត្រាមនការលូតលាស់ធម្មតា។ ពួកគត់ក៏ចាំបាច់ត្រាូវដឹងថ 
ព្រាលណាត្រាវូស្វ្រាងរកជំនួយ និងរបៀបផ្តល់បរិយាកាសប្រាកបដោយការថ្រាទំា និង 
ស្រាចក្តីអាណិតស្រាឡាញ់ចំពោះកុមរដ្រាលមនពិការភាពខាងរាងកាយ និងខាង 
ចិត្តគំនិត។

កមុរគ្រាប់រូបលូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍទៅតាមគំរូ ឬរបៀបដូចៗគ្នា ប៉ុន្ត្រាកុមរម្នាក់ៗ  
លូតលាស់ទៅតាមអត្រារបស់ពួកគ្រាផ្ទាល់។

តាមរយៈការសង្ក្រាតមើលកុមរតូចៗ ពីរបៀបដ្រាលពួកគ្រាមនប្រាតិកម្មឆ្លើយតប កា
ររ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា

ររៀនសូ
ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

ទៅនឹងការប៉ះពាល់ សម្ល្រាង និងគំហើញ មតាបិតាអាចរកឃើញសញ្ញានានា ដ្រាល 
បងា្ហាញថ អាចមនបញ្ហាដល់ការលូតលាស់ ឬពិការភាព។ បើសិនកុមរកំពុងត្រា 
លូតលាស់យា៉ាងយឺត មតាបិតា និងអ្នកថ្រាទំាកុមរទំាងឡាយអាចជួយកុមរដោយ 
ចំណាយព្រាលវ្រាលាបន្ថ្រាមទៀតជាមួយកុមរ ដូចជាការល្រាង ការនិយាយទៅកាន់ 
កមុរ និងការច្រាបាច់ខ្លួនប្រាណកុមរស្រាលៗ។

ប្រាសិនបើកុមរមិនឆ្លើយតបនឹងការជំរុញទឹកចិត្ត និងការយកចិត្តទុកដក់ទ្រា មតា 
បិតា និងអ្នកថ្រាទាំកុមរ ចាំបាច់ត្រាូវស្វ្រាងរកជំនួយខាងក្រា។ ការធ្វើសកម្មភាព  
ទាន់ព្រាលពីដំបូង គឺមនសារៈសំខាន់ណាស់ក្នងុការជួយកុមរដ្រាលមនពិការភាព 
ឱ្យសម្រាចនូវសកា្តានុពលព្រាញល្រាញរបស់ពួកគ្រា។

កុមរា ឬកុមរីដ្រាលពិការម្នាក់ ត្រាូវការស្រាចក្តីស្រាឡាញ់ និងការការពារបន្ថ្រាម។  
ដូចកុមរទាំងអស់ដ្រារ កុមរប្រាបន្រាះក៏ត្រាូវការចាំបាច់នូវការចុះបញ្ជីកំណើតនៅ 
ព្រាលក្រាយកំណើត ឬបនា្ទាប់ពីសម្រាលរួចភា្លាម និងត្រាូវការចាំបាច់នូវការបំបៅ 
ដោយទឹកដោះម្តាយ ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ ការផ្តល់អាហារូបត្ថម្ភ និងការការពារទល់នឹង 
អំពើបំពារបំពាន និងអំពើហឹង្សាដ្រារ។ កុមរពិការទំាងឡាយគួរត្រាវូបានលើកទឹកចិត្ត 
ឱ្យចូលល្រាង ធ្វើសកម្មភាពរួមគ្នាជាមួយកុមរដទ្រាទៀត។

កមុរណាម្នាក់ដ្រាលមិនសប្បាយចិត្ត ឬកំពុងជួបប្រាទះបញ្ហាអារម្មណ៍ធ្ងន់ធ្ងរ អាច 
ប្រាព្រាតឹ្តសកម្មភាពមិនប្រាក្រាតី។ ជាឧទាហរណ៍ដូចជា ភា្លាមៗប្រាទៅជាឈប់រាក់ទាក់ 
ព្រាួយ ខ្ជិលច្រាអូស មិនច្រាះជួយយកអាសារ ឬខិលខូច ស្រាកយំញឹកញាប់ ឬប្រាើ 
ហឹង្សាជាមួយកុមរដទ្រា ការអង្គុយឯកោជាជាងការល្រាងជាមួយមិត្តទាំងឡាយ ឬ 
ក៏មិនចាប់អារម្មណ៍នឹងសកម្មភាពធម្មតាទាំងឡាយ ឬកិច្ចការសាលារៀន ហើយ 
នឹងបាត់បង់ចំណង់ហូបចុក និងដំណ្រាក។

● មតាបិតាទំាងឡាយត្រាវូខិតខំនិយាយជាមួយ និងសា្តាប់កុមរ។ ប្រាសិនបើបញ្ហា 
នៅត្រាមន គឺត្រាូវស្វ្រាងរកជំនួយពីគ្រាូបង្រាៀន ឬគ្រាូព្រាទ្យ។

● បើសិនកុមរមនការលំបាកផ្លូវចិត្ត ឬផ្លូវអារម្មណ៍ ឬត្រាូវបានគ្រាបំពារបំពាន 
ពួកគ្រាគួរត្រាូវបានផ្តល់ប្រាឹក្សាឱ្យ ដើម្បីបងា្ការផលវិបាកផ្ស្រាងៗ។

ស្រាចក្តីណ្រានាំខាងក្រាមផ្តល់នូវគំនិតឱ្យមតាបិតាអំពីរបៀប ដ្រាលកុមរធំលូត 
លាស់។ មនភាពខុសគ្នារវាងការលូតលាស់ និងការអភិវឌ្ឍពីកុមរម្នាក់ទៅកុមរ 
ម្នាក់ទៀត។ ការរីកចម្រាើនយឺតអាចជាលក្ខណៈធម្មតា ឬបណា្តាលមកពីការផ្តល់ 
អាហារូបត្ថម្ភមិនគ្រាប់គ្រាន់ សុខភាពមិនល្អ កង្វះការជំរុញទឹកចិត្ត ឬមនជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ 
ជាច្រាើន។ មតាបិតាអាចទៅពិគ្រាះអំពីការរីកចម្រាើនរបស់កុមរ ជាមួយគ្រាូព្រាទ្យ 
ដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល ឬជាមួយគ្រាូបង្រាៀន។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

របៀបនេការអភិវឌ្ឍរបស់កុមារ

នៅព្រាលមនអាយុ១ខ្រា

ទារកគួរត្រាអាច

● ងាកក្បាលរបស់គ្រាទៅរកដ្រាដ្រាលយើង 
ប៉ះថ្ពោល់ ឬមត់របស់គ្រា

● យកដ្រាទាំងពីរដក់តម្រាង់មត់របស់គ្រា
● ងាកទៅរកសម្ល្រាង និងសំដីដ្រាលគ្រាធា្លាប់ឮ
● បៅដោះម្តាយ និងប៉ះដោះម្តាយដោយ 

ដ្រារបស់គ្រា

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● បង្កើតការប៉ះពាល់ស្ប្រាក និងស្ប្រាក រវាងទារក 
និងម្តាយ និងឱ្យទារកបៅដោះម្តាយក្នុងអំឡុង 
ព្រាលមួយមោ៉ាងក្រាយសម្រាល

● ទ្រាក្បាលទារកនៅព្រាលអ្នកចាប់លើកបីពរ
● ច្រាបាច់ស្រាលៗ និងបីទារកដោយឱបរិតថ្នមៗ 

ឱ្យបានញឹកញាប់ ទោះបីជាអ្នកហ្រាវហត់ ឬ 
មួម៉ាក៏ដោយ

● បំបៅដោះឱ្យបានច្រាើនដងតាមទារកត្រាូវការ
● និយាយ អាន និងច្រាៀងឱ្យទារកសា្តាប់ ឱ្យបាន 

ញឹកញាប់បើអាចធ្វើបាន
● នាំទារកទៅឱ្យគ្រាូព្រាទ្យពិនិត្យព្រាលគ្រាមនអាយុ 

៦សបា្តាហ៍ក្រាយព្រាលសម្រាល។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● ការបៅទឹកដោះម្តាយថយ ឬឈប់បៅ
● ដ្រា និងជើងធ្វើចលនាតិចតួច
● មនប្រាតិកម្មតិចតួច ឬគ្មានត្រាម្តង ទៅនឹង 

ការបន្លឺសម្ល្រាងខា្លាំងៗ ឬពន្លឺភ្លើង
● ស្រាកយំយា៉ាងយូរដោយគ្មានមូលហ្រាតុ
● ការក្អួត និងរាកដ្រាលអាចធ្វើឱ្យមន 

ការខ្សាះជាតិទឹក។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា

ររៀនសូ
ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

នៅព្រាលមនអាយុ ៦ខ្រា

ទារកគួរត្រាអាច

● ងើបក្បាល និងដើមទ្រាូងនៅព្រាលគ្រាដ្រាកផ្កាប់
● ឈងយកវត្ថុព្យួររយីងរយោង
● ចាប់ និងគ្រាវីវត្ថុ
● ច្រាះក្រាឡាប់ទាំងសងា្ខាង
● អង្គុយបានដោយមនការជួយទប់
● ស្វ្រាងរកវត្ថុដោយដ្រាទាំងពីរ និងមត់
● ចាប់ផ្តើមធ្វើត្រាប់តាមសម្ល្រាង និងធ្វើទឹកមុខ
● ឆ្លើយតបនឹងការហៅឈ្មាះរបស់ខ្លួនគ្រាផ្ទាល់ 

និងមុខមនុស្សដ្រាលគ្រាធា្លាប់សា្គល់។

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● ផ្ត្រាកទារកនៅកន្ល្រាងសា្អាត រាបស្មើ ផ្ទ្រាមន
សុវត្ថិភាព ធ្វើដូចន្រាះ ពួកវាអាចធ្វើចលនាដោយ 
ស្រារី និងអាចឈងចាប់វត្ថុទាំងឡាយ

● ទប់ ឬទ្រាខ្លួនកុមរឱ្យស្ថិតក្នុងសា្ថានភាពដ្រាលគ្រា 
អាចមើលឃើញអ្វីៗដ្រាលកើតឡើងក្ប្រារៗខ្លួន

● បន្តការបំបៅដោះតាមស្រាចក្តីត្រាូវការរបស់គ្រា
ទាំងព្រាលថ្ង្រា និងយប់ និងចាប់ផ្តើមការផ្តល់ 
អាហារដទ្រាទៀត (មួយថ្ង្រាពីរព្រាលសម្រាប់ 
អាយុពី ៦ខ្រា ទៅ៨ខ្រា និងក្នុងមួយថ្ង្រា ៣ ទៅ 
៤ព្រាល សម្រាប់អាយុពី៨ខ្រាទៅ១២ខ្រា)

● និយាយ អាន និងច្រាៀង ឱ្យទារកសា្តាប់ឱ្យបាន 
ញឹកញាប់បើអាចធ្វើបាន។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● រឹង ឬពិបាកធ្វើចលនាន្រាដ្រាជើងទាំងពីរ
● ការធ្វើចលនាក្បាលមិនឈប់ឈរ (ន្រាះអាច

ចង្អុលបងា្ហាញថ មនការបង្ករោគក្នុងត្រាចៀក 
ដ្រាលអាចនាំឱ្យកុមរទៅជាថ្លង់បើសិនមិន 
បានព្យាបាល)

● ការឆ្លើយតបបានតិចតួច ឬគ្មានឆ្លើយតប 
ត្រាម្តងទៅនឹងការបន្លឺសម្ល្រាង

● មិនព្រាមបៅដោះ និងមិនចង់បរិភោគ 
អាហារដទ្រាទៀត។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

នៅព្រាលមនអាយុ ១២ខ្រា

ទារកគួរត្រាអាច

● វារដោយដ្រា និងជង្គង់ និងតងងើបឈរ
● ឈានដើរដោយមនអ្នកជួយទប់
● ព្យាយាមត្រាប់តាមពាក្យនិយាយ និងសម្ល្រាង 

ហើយឆ្លើយឆ្លងទៅនឹងសំណួរងាយៗ
● សប្បាយនឹងការល្រាង និងការទះដ្រា
● ធ្វើត្រាប់តាមសម្ល្រាង និងកាយវិការដោយការ 

យកចិត្តទុកដក់
● ចាប់ច្ិបចវត្ថដុោយប្រាើម្រាដ្រា និងម្រាមដ្រាមួយទៀត
● ចាប់ផ្តើមកាន់វត្ថុ ដូចជាសា្លាបព្រា និងព្រាង និង 

ចង់ញាុំអាហារដោយខ្លួនឯង។

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● ចង្អលុទៅវត្ថ ុនិងប្រាប់ឈ្មាះវត្ថផុ្ស្រាងៗ និយាយ 
ឆ្លើយឆ្លង និងល្រាងជាមួយកុមរឱ្យបានញឹកញាប់

● ក្នងុព្រាលញំុាអាហារ ឆ្លៀតលើកទឹកចិត្តកុមរឱ្យមន
ការប្រាស្រាយ័ទាក់ទងជាមួយសមជិកក្នងុគ្រាសួារ

● ប្រាសិនបើកុមរមនការអភិវឌ្ឍយឺត ឬក៏រាងកាយ 
មនពិការភាព ត្រាូវផ្តាតការយកចិត្តទុកដក់លើ 
សមត្ថភាពកុមរ និងបន្ថ្រាមនូវការលើកទឹកចិត្ត 
និងការទំនាក់ទំនងទៅវិញទៅមក

● កុំទុកឱ្យកុមរស្ថិតនៅក្នុងសា្ថានភាពដដ្រាលៗ 
ច្រាើនមោ៉ាងព្រាក

● កន្ល្រាងកុមរល្រាងត្រាូវធ្វើឱ្យមនសុវត្ថិភាពតាម 
ដ្រាលអាចធ្វើបានដើម្ីបបងា្ការគ្រាះថ្នាក់ទំាងឡាយ

● បន្តការបំបៅទឹកដោះម្តាយ និងធានាថ កុមរ 
បានទទួលអាហារគ្រាប់គ្រាន់ និងគ្រាប់ប្រាភ្រាទ 
អាហារដ្រាលមនក្នុងគ្រាួសារ

● ជួយបង្រាៀនកុមរឱ្យកាន់សា្លាបព្រា ព្រាង
● ច្បាស់ក្នងុចិត្តថ កុមរទទួលបាននូវថ្នាបំងា្ការគ្រាប់ 

ចំនួន និងទទួលបាននូវរាល់មីក្រាូសារជាតិបន្ថ្រាម 
ទាំងអស់។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● កុមរមិនបញ្ចាញសម្ល្រាងឆ្លើយតប 
នឹងអ្នកនៅជុំវិញខ្លួន

● កុមរមិនងាកមើលរកវត្ថុដ្រាលមនចលនា
● កុមរព្រាងើយកន្តើយ និងមិនឆ្លើយតប 

ទៅនឹងអ្នកដ្រាលថ្រាទាំគ្រា
● កុមរមិនឃ្លាន និងមិនព្រាមបរិភោគអាហារ។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
កា

ររៀនសូ
ត

្រាដំបូង របស់
កុម

រ

នៅព្រាលមនអាយុ ២ឆា្នាំ

ទារកគួរត្រាអាច

● ដើរ តងឡើង និងរត់
● ចង្អលុវត្ថ ុនិងរូបភាព នៅព្រាលដ្រាលគ្រាហៅឈ្មាះ 

វត្ថ ុឬរូបភាពទំាងនោះ (ឧទាហរណ៍. ច្រាមុះ ភ្ន្រាក)
● និយាយបានច្រាើនពាក្យ (ចាប់ពីអាយុ 

ប្រាហ្រាល១៥ខ្រា)
● ធ្វើតាមការណ្រានាំស្រាួលៗ
● គូសវាស បើសិនជាគ្រាឱ្យខ្មាដ្រា ឬសា្លាបបា៉ាកា
● សប្បាយនឹងរឿងនិទានខ្លីៗ និងចម្រាៀង
● ធ្វើត្រាប់តាមការប្រាព្រាឹត្តិរបស់អ្នកដទ្រា
● ចាប់ផ្តើមបរិភោគអាហារដោយខ្លួនឯង។

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● អាន ច្រាៀង និងល្រាងល្ប្រាងជាមួយកុមរ
● បង្រាៀនកុមរឱ្យច្រាះជៀសវាងពីវត្ថុ 

ដ្រាលនាំឱ្យគ្រាះថ្នាក់
● និយាយទៅកាន់កុមរតាមធម្មតា 

មិនប្រាើភាសាទារក
● បន្តការបំបៅដោះ និងម្តាយធានាថ កុមរបាន

ទទួលអាហារគ្រាប់គ្រាន់ និងអារហារដទ្រាទៀត 
ដ្រាលមននៅក្នុងគ្រាួសារ

● លើកទឹកចិត្ត ត្រាមិនបង្ខំកុមរឱ្យញាុំទ្រា
● ផ្តល់នូវវិន័យស្រាួលៗ និងអ្វីដ្រាលយើងរំពឹង 

ចង់បានដ្រាលសមហ្រាតុផល
● លើកសរសើរការសម្រាចជោគជ័យរបស់កុមរ។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● ខ្វះការឆ្លើយតបទៅអ្នកដ្រាលនៅជុំវិញខ្លួន
● ដំណើរមនភាពទ្រាតទ្រាត (ទៅពិគ្រាះជាមួយ 

គ្រាូព្រាទ្យដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល)
● មនរបួស និងការផ្លាស់ប្តូរការប្រាព្រាឹត្តដ្រាលមិន

អាចពន្យល់បាន (ជាពិស្រាស បើសិនកុមរត្រាូវ 
ឱ្យអ្នកដទ្រាថ្រាទាំ)

● បាត់បង់ចំណង់ក្នុងការហូបចុក។
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កា

ររ
ៀន

សូ
ត

្រាដំបូ
ង 

រប
ស់

កុម
រ

នៅព្រាលមនអាយុ ៣ឆា្នាំ

ទារកគួរត្រាអាច

● ដើរ រត់ តងឡើង ធាក់ទាត់ និងលោតយា៉ាងងាយ
● សា្គល់ និងកំណត់វត្ថុ និងរូបភាពធម្មតា 

ដោយចង្អុលប្រាប់
● ធ្វើឃ្លាផ្ស្រាងៗដ្រាលមនពីរ ឬបីពាក្យ
● ប្រាប់ពីឈ្មាះ និងអាយុខ្លួនឯង
● សា្គល់ឈ្មាះពណ៌
● ច្រាះរាប់ចំនួន
● ប្រាថ្នាចង់បានប្រាដប់ប្រាដសម្រាប់ល្រាង
● បរិភោគអាហារដោយខ្លួនឯង
● សំដ្រាងនូវស្រាចក្តីស្រាឡាញ់។

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● អាន និងមើលសៀវភៅជាមួយកុមរ និង 
ជជ្រាកអំពីរូបភាពទាំងឡាយ

● និយាយរឿងនិទានអំពីកុមរ និងបង្រាៀន 
កំណាព្យ និងចំរៀង

● រៀបចំចានគោម ឬចានទាបដក់អាហារ 
ផ្ទាល់ខ្លួនសម្រាប់ឱ្យកុមរ

● បន្តការលើកទឹកចិត្តកុមរក្នុងការបរិភោគ 
ផ្តល់ឱ្យបានច្រាើនដងទៅតាមស្រាចក្តីត្រាូវការ 
របស់ពួកគ្រា

● ជួយកុមរឱ្យរៀនស្លៀកពាក់ លាងដ្រាពួកគ្រា 
និងប្រាើប្រាស់បង្គន់។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● បាត់បង់ចំណាប់អារម្មណ៍ក្នុងការល្រាង
● ឧស្សាហ៍ដួលញឹកញាប់
● មនការពិបាកប្រាើប្រាស់វត្ថុតូចតាច
● មិនអាចយល់បាននូវសារងាយៗ
● គ្មានសមត្ថភាពនិយាយដោយប្រាើច្រាើនពាក្យ
● បរិភោគតិចតួច ឬមិនឃ្លានចំណីអាហារ។
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នៅព្រាលមនអាយុ ៥ឆា្នាំ

ទារកគួរត្រាអាច

● ធ្វើចលនាដោយរលូន
● និយាយឃ្លាជាច្រាើន និងប្រាើពាក្យ 

ប្ល្រាកៗគ្នាជាច្រាើន
● យល់ដឹងពីពាក្យផ្ទុយ (ឧទាហរណ៍ ធាត់ និង 

ស្គម ខ្ពស់ និងទាប)
● ល្រាងជាមួយកុមរដទ្រាទៀត
● ស្លៀកពាក់ដោយមិនចាំបាច់ជួយ
● ឆ្លើយបានទៅនឹងសំណួរស្រាួលៗ
● រាប់ឈ្មាះវត្ថុពី ៥ ដល់ ១០
● ច្រាះលាងដ្រា

ដំបូនា្មានសម្រាប់ 
មតាបិតា និងអ្នក 
ថ្រាទាំកុមរ

● សា្តាប់កុមរនិយាយ
● ធ្វើការទំនាក់ទំនងជាញឹកញាប់ជាមួយកុមរ
● បើសិនកុមរនិយាយត្រាដិត សំណូមពរ 

កុមរឱ្យនិយាយយឺតៗ
● អាន និងនិយាយរឿងទាំងឡាយ
● លើកទឹកចិត្តកុមរក្នុងការល្រាង និងគិត។

សញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ 
ត្រាូវឃ្លាំមើល

● សង្ក្រាតមុខងារកុមរនៅព្រាលគ្រាកំពុងល្រាង
បើសិនកុមរមនការភ័យខា្លាច ខឹងសម្បារ ឬកាច 
ឃោរឃៅ ទាំងន្រាះអាចជាសញ្ញាន្រាបញ្ហាផ្លូវចិត្ត 
ឬការបំពារបំពាន។

កា
ររៀនសូ

ត
្រាដំបូង របស់

កុម
រ
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ការបំបៅកូន 
ដោយទឹកដោះម្តាយ

ហ្រាតុអ្វីចាំបាច់ឱ្យមានការផ្សព្វផ្សាយ 
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

ទារកដ្រាលបៅទឹកដោះម្តាយ ពំុសូវមនជំងឺ និងត្រាវូបានចិញ្ចមឹបីបាច់ល្អប្រាសើរជាង 
ទារកដ្រាលចិញ្ចឹមដោយភ្រាសជ្ជៈ និងអាហារផ្ស្រាងៗ។ ការប្រាើប្រាស់ផលិតផល 
ជំនួសទឹកដោះម្តាយ ដូចជាទឹកដោះគោម្សៅ ទឹកដោះគោខាប់ ឬទឹកដោះសត្វអាច 
ជាការគំរាមមួយដល់សុខភាពទារក។ ករណីទំាងន្រាះអាចកើតមន ជាពិស្រាសបើ 
សិនមតាបិតាគ្មានលទ្ធភាពរកទឹកដោះទំាងនោះឱ្យបានគ្រាប់គ្រាន់ ដោយសារការ 
ចំណាយច្រាើនព្រាក ហើយជាទូទៅច្រាើនត្រាពំុមនទឹកសា្អាតសម្រាប់លាយទឹកដោះ 
គោនោះ។

ម្តាយស្ទើរត្រាទាំងអស់អាចបំបៅដោះកូនបានដោយជោគជ័យ។ ចំពោះអ្នកដ្រាល 
ខ្វះទំនុកចិត្តក្នុងការបំបៅដោះកូន ចាំបាច់ត្រាូវមនការលើកទឹកចិត្ត និងមនការ 
គំទ្រាពីឪពុកទារក និងពីគ្រាួសារ មិត្តភក្តិ និងបងប្អូនរបស់ពួកគ្រាផង។ បុគ្គលិក 
សុខាភិបាល សមគមនារី ប្រាព័ន្ធឃោសនា និងចៅហា្វាយនាយ ក៏អាចផ្តល់ការ 
គំទ្រាផងដ្រារ។

មនុស្សគ្រាប់ៗគ្នាត្រាូវត្រាទទួលបាននូវព័ត៌មនអំពីផលចំណ្រាញន្រាការបំបៅកូន 
ដោយទឹកដោះម្តាយ ហើយវាជាភារកិច្ចរបស់រដ្ឋាភិបាលក្នងុការផ្តល់ព័ត៌មនន្រាះ។

កា
របំ

បៅ
កូន

ដោ
យ

ទឹក
ដោ

ះម
្តាយ
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១

២

៣
៤

៥

៦

សរគន្លឹះ

អ្វីដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំព ី
ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយ

ទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខ គឺជាអាហារ និងភ្រាសជ្ជៈដ្រាលទារកត្រាូវការក្នុង 
រយៈព្រាល៦ខ្រាដំបូង។ គ្មានអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈអ្វផី្ស្រាងទៀតដ្រាលទារកត្រាវូការ 
នៅអំឡុងព្រាលន្រាះទ្រា សូម្បីត្រាទឹកក៏មិនត្រាូវឱ្យទារកផឹកដ្រារ។

ស្ត្រាីដ្រាលបានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ មនការប្រាឈមនឹងការចម្លងជំងឺន្រាះទៅ 
ទារកតាមរយៈការបំបៅដោះកូន។ ស្ត្រាដី្រាលបានឆ្លងរោគ ឬសង្័សយថគត់ 
អាចឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ គួរត្រាទៅពិគ្រាះជាមូយគ្រាពូ្រាទ្យដ្រាលបានទទួលការ 
បណ្តះុបណា្តាល ដើម្ីបទទួលការផ្តល់ប្រាកឹ្សាធ្វើត្រាស្តឈាម និងទទួលដំបូនា្មាន 
អំពីរបៀបកាត់បន្ថយការប្រាឈមទៅនឹងការចម្លងទៅទារក។

ទារកដ្រាលទើបកើត ត្រាូវត្រាដក់ឱ្យនៅរស់នៅជិតម្តាយ និងចាប់ផ្តើមបំបៅ
ដោះម្តាយនៅក្នុងអំឡុង១មោ៉ាងដំបូងបនា្ទាប់ពីសម្រាលរួច។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយឱ្យបានញឹកញាប់ ធ្វើឱ្យការផលិតទឹកដោះ  
កាន់ត្រាច្រាញច្រាើនឡើង។ ម្តាយស្ទើរត្រាទំាងអស់អាចបំបៅកូនដោយទឹកដោះ 
ប្រាកបដោយជោគជ័យ។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ ជួយគំពារទារក និងកុមរតូចៗ ប្រាឆាំង 
នឹងជំងឺដ្រាលមនគ្រាះថ្នាក់ទាំងឡាយ។ វាក៏បង្កើតនូវចំណងពិស្រាសរវាង 
ម្តាយ និងទារកផងដ្រារ។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះគោដោយប្រាើដប អាចនាំឱ្យមនជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ និង 
សា្លាប់ទៀតផង។ ប្រាសិនបើស្ត្រាមិីនអាចបំបៅកូនបាន ត្រាវូចិញ្ចមឹទារកដោយ  
ទឹកដោះដ្រាលច្រាបាច់ពីដោះម្តាយ ឬម្សៅទឹកដោះគោល្អ ដ្រាលអាចជំនួស 
ទឹកដោះម្តាយបាន ដោយប្រាើព្រាងធម្មតាដ្រាលបានសម្អាត។

តទៅទំព័របនា្ទាប់............................................
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាទៅ កុមរត្រាវូការអាហារបន្ថ្រាមដ្រាលមនច្រាើនប្រាភ្រាទ បុ៉ន្ត្រា 
ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ គួរត្រាបន្តរហូតដល់កុមរអាយុ២ឆា្នា ំឬលើស 
ពីន្រាះ។

ស្ត្រាីដ្រាលបំព្រាញការងារឆា្ងាយពីផ្ទះរបស់គត់ អាចបន្តការបំបៅកូនដោយ 
ទឹកដោះម្តាយបាន ប្រាសិនបើគត់បំបៅកូនឱ្យបានញឹកញាប់តាមដ្រាលអាច 
ធ្វើបាននៅព្រាលដ្រាលគត់នៅជាមួយកូន។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខគត់ អាចធ្វើឱ្យស្ត្រាីច្រាើនជាង 
៩៨ភាគរយ ការពារទល់នឹងការមនផ្ទ្រាពោះនៅអំឡុងព្រាល៦ខ្រាបនា្ទាប់ពី 
សម្រាល។ ប៉ុន្ត្រា លុះត្រាត្រាគត់មិនទាន់មនរដូវជាថ្មីឡើងវិញ ហើយកូន 
របស់គត់បៅដោះយា៉ាងញឹកញាប់ទំាងព្រាលថ្ង្រា និងយប់ ហើយទារកមិនបាន 
ទទួលចំណីអាហារ និងភ្រាសជ្ជៈណាផ្ស្រាងក្រាពីទឹកដោះម្តាយទ្រា ឬមិនបាន 
ទទួលប្រាដប់សម្រាប់ទារកជញ្ជក់ល្រាង ឬក្បាលដោះធ្វើពីជាតិបា្លាស្ទិក។

៤

៥

៦

តពីទំព័រមុន............................................
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានបន្ថេម

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយ

_________________________________

ទឹកដោះមា្តាយតេមួយមុខ គឺជាអាហារ និងភេសជ្ជៈដេលទារកតេូវការ 
ក្នុងរយៈពេល៦ខេដំបូង។ គា្មានអាហារ ឬភេសជ្ជៈអ្វីផ្សេងទៀតដេល 
ទារកតេូវការនៅអំឡុងពេលនេះទេ សូម្បីតេទឹកក៏មិនតេូវឱ្យទារក 
ផឹកដេរ។

ទឹកដោះម្តាយជាអាហារដ៏ល្អបំផុតសម្រាប់កុមរ។ ទឹកដោះសត្វ ទឹកដោះគោម្សៅ 
ផ្សំតាមរូបមន្តម្សៅទឹកដោះគោ ទឹកត្រា ទឹកស្ករ ទឹក និងអាហារធ្វើពីគ្រាប់ធញ្ញជាតិ 
មនគុណភាពចាញ់ទឹកដោះម្តាយទាំងអស់។

ទឹកដោះម្តាយមនភាពងាយស្រាួលសម្រាប់ទារកក្នុងការរំលាយ។ វាជួយទារកឱ្យ 
ធំលូតលាស់បានល្អបំផុត និងការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺ។

ទោះបីជាអាកាសធាតុក្តាស្ងតួយា៉ាងណាក៏ដោយ ទឹកដោះម្តាយនៅត្រាមនជាតិទឹក 
គ្រាប់គ្រាន់តាមស្រាចក្តតី្រាវូការរបស់កុមរដ្រារ។ ទឹក ឬភ្រាសជ្ជៈដទ្រាទៀត គឺមិនចំាបាច់ 
ផ្តល់ឱ្យទារកទ្រាក្នងុរយៈព្រាល៦ខ្រាដំបូងន្រាះ។ ការផ្តល់ឱ្យកុមរនូវអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈ 
ក្រាពីទឹកដោះម្តាយ ធ្វើឱ្យមនការកើនឡើងនូវការប្រាឈមនឹងជំងឺរាក និងជំងឺ 
ដទ្រាទៀត។

ម្សៅទឹកដោះគោដ្រាលមនជីវជាតិគ្រាប់គ្រាន់ គឺមនតម្ល្រាថ្ល្រាណាស់។ ឧទាហរណ៍ 
ដើម្បីចិញ្ចឹមកុមរម្នាក់រយៈព្រាល១ឆា្នាំ គឺត្រាូវចំណាយអស់ម្សៅទឹកដោះគោទម្ងន់ 
៤០គ.ក្រា (គឺប្រាហ្រាល៨០កំបុ៉ង)។ បុគ្គលិកសុខាភិបាលគួរផ្តល់ព័ត៌មនអំពីតម្ល្រាន្រាះ 
ដល់ម្តាយទាំងឡាយណាដ្រាលមនបំណងប្រាើប្រាស់ម្សៅទឹកដោះគោ។ ប្រាសិន 
បើការថ្លងឹជាទៀងទាត់បងា្ហាញថ កុមរដ្រាលបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយ ហើយមន 
អាយុក្រាម៦ខ្រាលូតលាស់មិនបានល្អនោះ៖

● កុមរប្រាហ្រាលជាត្រាូវការបៅដោះម្តាយឱ្យបានច្រាើនញឹកញាប់។ យា៉ាងហោច 
ណាស់ ត្រាូវបៅឱ្យបាន១២ដងក្នុងរយៈព្រាល២៤មោ៉ាង។ ការបៅជពា្ជាក់ម្តងៗ 
យា៉ាងតិច១៥នាទី។

● កុមរអាចត្រាវូការជំនួយដើម្ីបបញ្ចលូដោះម្តាយទៅក្នងុមត់វាឱ្យបានត្រាមឹត្រាវូ។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● កុមរអាចមនជំងឺ និងគួរនាំទៅជួបបុគ្គលិកសុខាភិបាល ដ្រាលបានទទួលការ 
បណ្តុះបណា្តាល។

● ទឹក ឬភ្រាសជ្ជៈដទ្រាទៀត អាចកាត់បន្ថយការបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយ។ ម្តាយ
មិនគួរផ្តល់ភ្រាសជ្ជៈផ្ស្រាងទ្រា គួរផ្តល់ត្រាទឹកដោះម្តាយមួយមុខបានហើយ។

កមុរដ្រាលមនអាយុលើសពី៦ខ្រា ត្រាូវការអាហារ និងភ្រាសជ្ជៈដទ្រាទៀតបន្ថ្រាម។ 
ការបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយគួរបន្តរហូតដល់កុមរមនអាយុ២ឆា្នា ំឬលើសពីន្រាះ។

_________________________________

ស្តេីដេលបានឆ្លងមេរោគអេដស៍ មានការបេឈមនឹងការចម្លងជំងឺ  
នេះទៅឱ្យទារករបស់គាត់តាមរយៈការបំបៅដោះកូន។ ស្តេីដេលបាន 
ឆ្លងរោគ ឬសង្ស័យថគាត់អាចឆ្លងមេរោគអេដស៍ គួរតេទៅពិគេះ 
ជាមូយគេូពេទ្យដេលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល ដើម្បីទទួលការ 
ផ្តល់បេឹក្សា ធ្វើតេស្តឈាម និងទទួលដំបូន្មានអំពីរបៀបកាត់បន្ថយ 
ការបេឈមទៅនឹងការចម្លងទៅទារក។

វាជាការសំខាន់ណាស់សម្រាប់មនុស្សគ្រាប់គ្នាយល់ដឹងថ តើធ្វើដូចម្ត្រាចដើម្ីបជៀស 
ផុតពីការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ ស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះ និងស្ត្រាីទើបមនកូនជាលើកដំបូង
គួរដឹងថ ប្រាសិនបើគត់មនម្រារោគអ្រាដស៍ គត់អាចចម្លងទៅកូនរបស់គត់ក្នុង 
រយៈព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ឬព្រាលកើត ឬព្រាលបំបៅដោះ។

មធ្យាបាយប្រាសើរបំផុតដើម្ីបជៀសវាងការប្រាឈមន្រាការចម្លងរោគន្រាះ គឺជៀស 
វាងកុំឱ្យឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ ការប្រាឈមន្រាការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍តាមផ្លូវភ្រាទ 
អាចកាត់បន្ថយបាន ប្រាសិនជាគ្រាពំុបានរួមភ្រាទ ឬរួមភ្រាទត្រាជាមួយដ្រាគូដ្រាលគ្មាន 
ម្រារោគអ្រាដស៍ដូចគ្នា ឬប្រាសិនបើគ្រារួមភ្រាទដោយសុវត្ថភិាព គឺមនន័យថ មិនដក់ 
ប្រាដប់ភ្រាទចូល ឬដោយប្រាើស្រាមអនាម័យ។

ស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះ និងស្ត្រាីទើបមនកូនលើកដំបូង ហើយមនផ្ទុក ឬសង្ស័យថមន 
ផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ គួរទៅពិគ្រាះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល ដើម្បីធ្វើត្រាស្ត និង 
ទទួលការប្រាឹក្សា។

_________________________________

ទារកដេលទើបនឹងកើតតេូវតេដក់ឱ្យនៅជិតមា្តាយ និងចាប់ផ្តើមបំបៅ
ដោះមា្តាយនៅក្នុងអំឡុង១ម៉ាងដំបូងបន្ទាប់ពីសមេលរួច។

ទារកដ្រាលទើបកើតត្រាូវការនៅជិតម្តាយឱ្យមនការប៉ះស្ប្រាក និងស្ប្រាកជាមួយ 
ម្តាយឱ្យបានច្រាើនតាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។ ជាការប្រាសើរ ទារក និងម្តាយត្រាូវនៅ 
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ក្នុងបន្ទប់ ឬគ្រាជាមួយគ្នា។ ត្រាូវឱ្យទារកបៅឱ្យបានញឹកញាប់តាមទារកចង់។

ការឆាប់ចាប់ផ្តើមឱ្យទារកបៅដោះម្តាយភា្លាមៗបនា្ទាប់ពីសម្រាល ធ្វើឱ្យការផលិត 
ទឹកដោះម្តាយច្រាញបានកាន់ត្រាច្រាើន។ វាក៏ជួយផងដ្រារដល់ការកន្តា្រាក់ស្ូបនរបស់ 
ម្តាយ ដ្រាលអាចកាត់បន្ថយការប្រាឈមនឹងការធា្លាក់ឈាមច្រាើន និងការបង្ករោគ 
នានា។

ទឹកដោះដំបូងរបស់ម្តាយដ្រាលមនពណ៌លឿងហើយខាប់ ដ្រាលមនក្នងុរយៈព្រាល 
២-៣ថ្ង្រាដំបូងបនា្ទាប់ពីព្រាលសម្រាលកូនរួច ជាអាហារដ្រាលមនគុណភាពល្អឥត 
ខោ្ចាះសម្រាប់ទារកទើបកើត។ វាជាអាហារសម្បូរជីវជាតិទ្រាទ្រាង់រាងកាយ និងអាច 
ជួយការពារទប់ទល់នឹងជំងឺបានជាច្រាើនទៀតផង។ ព្រាលខ្លះ ម្តាយត្រាវូបានគ្រាផ្តល់ 
ដំបូនា្មានមិនឱ្យកូនបៅទឹកដោះដំបូងទ្រា។ ដំបូនា្មានន្រាះគឺមិនត្រាឹមត្រាូវទ្រា។ ទារកពុំ 
ត្រាូវការអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈផ្ស្រាងទៀតទ្រា នៅព្រាលដ្រាលរង់ចាំទឹកដោះម្តាយច្រាញ 
ឱ្យបានកាន់ត្រាច្រាើននោះ។

ប្រាសិនបើម្តាយឆ្លងទន្ល្រានៅមន្ទីរព្រាទ្យ ឬគ្លីនិក គត់ត្រាូវដឹងថ កូនរបស់គត់នឹង 
ត្រាូវដក់នៅជិតគត់ក្នុងបន្ទប់ជាមួយគ្នា ២៤មោ៉ាងក្នុង១ថ្ង្រា ហើយគ្មានការផ្តល់ទឹក 
ដោះគោ ឬទឹកឱ្យកូនរបស់គត់ទ្រា ប្រាសិនបើគត់បំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ។

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយឱ្យបានញឹកញាប់ ធ្វើឱ្យការផលិត 
ទឹកដោះកាន់តេចេញចេើនឡើង។ មា្តាយស្ទើរតេទាំងអស់អាចបំបៅកូន 
ដោយទឹកដោះបេកបដោយជោគជ័យ។

ម្តាយជាច្រាើនដ្រាលទើបមនកូនជាលើកដំបូង ចាំបាច់ត្រាូវការនូវការលើកទឹកចិត្ត 
និងការជួយក្នុងការចាប់ផ្តើមបំបៅដោះកូន។ ស្ត្រាីម្នាក់ដ្រាលបំបៅដោះកូនប្រាកប 
ដោយជោគជ័យ ឬសមជិកគ្រាួសារ មិត្តភក្តិ ឬសមជិកន្រាក្រាុមស្ត្រាីគំទ្រាការបំបៅ 
កូនដោយទឹកដោះម្តាយ អាចជួយឱ្យម្តាយទាំងនោះជំនះពុះពារបានសម្រាច និង 
ទបស់ា្កាត់អំពីការលំបាកនានា។

វាមនសារៈសំខាន់ណាស់អំពីរបៀបម្តាយបីទារក និងរបៀបទារកដក់ដោះម្តាយ 
ចូលក្នុងមត់របស់វា។ ការបីទារកក្នុងសា្ថានភាពល្អ ធ្វើឱ្យទារកងាយស្រាួលក្នុងការ 
បៅដោះឱ្យបានព្រាញមត់ និងជញ្ជក់បានល្អ។

សញ្ញាដ្រាលបងា្ហាញថ ទារកស្ថិតក្នុងសា្ថានភាពល្អសម្រាប់ការបំបៅដោះគឺ ៖

● ខ្លួនទារកទាំងមូលប្រារចំមករកម្តាយ
● ទារកកៀកទៅម្តាយ
● ទារកស្ថិតក្នុងភាពសម្រាក និងរីករាយ។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ការដក់ទារកឱ្យជញ្ជក់ដោះក្នុងសា្ថានភាពមិនល្អ អាចបង្កឱ្យមនការលំបាកខ្លះ 
ដូចជា ៖

● ឈឺ ឬប្រាះក្បាលដោះ
● ទឹកដោះមិនគ្រាប់គ្រាន់
● ទារកមិនព្រាមបៅដោះម្តាយ។

សញ្ញាដ្រាលបងា្ហាញថទារកបៅដោះម្តាយបានល្អគឺ ៖

● មត់ទារកបើកធំ
● ចងា្ការបស់ទារកប៉ះដោះម្តាយ
● ស្ប្រាកក្រាម៉ាដ្រាលនៅជុំវិញក្បាលដោះអាចឃើញនៅពីលើ

មត់ទារក ច្រាើនជាងនៅពីក្រាមមត់
● ទារកជពា្ជាក់ដោះម្តាយខា្លាំងៗ និងវ្រាងៗ
● ម្តាយពុំមនអារម្មណ៍ឈឺចាប់នៅក្បាលដោះទ្រា។

ម្តាយស្ទើរគ្រាប់រូបអាចផលិតទឹកដោះគ្រាប់គ្រាន់នៅព្រាល ៖

● ម្តាយបំបៅដោះត្រាមួយមុខគត់
● ទារកស្ថិតក្នុងសា្ថានភាពល្អ ហើយដោះនៅព្រាញមត់របស់ទារក
● ទារកបៅដោះម្តាយបានញឹកញាប់ និងបានយូរតាមចំណង់

ទាំងនៅព្រាលយប់ផង។

ចាប់ពីព្រាលកើត ត្រាូវឱ្យទារកបៅគ្រាប់ព្រាលវ្រាលាដ្រាលទារកចង់។ ប្រាសិនបើទារក 
ទើបកើតដ្រាកលើសពី៣មោ៉ាងក្រាយព្រាលបំបៅដោះម្តាយ គួរដស់ទារកឱ្យភា្ញាក់ 
ហើយឱ្យទារកបៅ។

ការស្រាកយំមិនម្រានជាសញ្ញាទារកត្រាវូការអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈផ្ស្រាងទៀតនោះទ្រា។ 
ជាធម្មតាមនន័យថ ទារកត្រាូវការឱ្យគ្រាលើកបីថ្នាក់ថ្នមច្រាើនជាងមុន។ ទារក 
ខ្លះត្រាូវការជញ្ជក់ដោះម្តាយ ដើម្បីភាពសុខស្រាួលរបស់គ្រាត្រាប៉ុណោ្ណោះ។ ការជញ្ជក់ 
កាន់ត្រាច្រាើននឹងធ្វើឱ្យការផលិតទឹកដោះបានកាន់ត្រាច្រាើនដ្រារ។ ប៉ុន្ត្រាការធ្វើ  
ដូច្ន្រាះ ធ្វើឱ្យទារកបៅដោះតិចជាងមុន។ ដូច្ន្រាះ ការផលិតទឹកដោះក៏កាន់ត្រាតិចដ្រារ។ 
ម្តាយនឹងមនទឹកដោះច្រាើនជាងមុន ប្រាសិនបើគត់មិនផ្តល់ឱ្យទារកនូវអាហារ ឬ 
ភ្រាសជ្ជៈផ្ស្រាងៗនោះទ្រា ហើយឱ្យទារកបៅបានញឹកញាប់។

ទារកដ្រាលបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយ មិនគួរឱ្យបៅក្បាលដោះជ័រ ឬដបបំបៅទ្រា 
ព្រាះការជញ្ជក់ក្បាលដោះម្តាយ និងការជញ្ជក់ក្បាលដោះជ័រមនលក្ខណៈខុសគ្នា។ 
ការឱ្យទារកជញ្ជក់ក្បាលដោះជ័រ ឬដបបំបៅ ធ្វើឱ្យម្តាយផលិតទឹកដោះបានតិច 
ហើយទារកនឹងឈប់បៅដោះម្តាយ ឬបៅតិចជាងមុន។

ម្តាយទាំងឡាយត្រាូវត្រាប្រាកដក្នុងចិត្តថ នាងអាចចិញ្ចឹមកូនតូចរបស់ខ្លួនដោយ  
ទឹកដោះរបស់ខ្លនួឯងត្រាមួយមុខគត់បានយា៉ាងល្អត្រាមឹត្រាវូ។ មតាទំាងនោះត្រាវូការ 
ការលើកទឹកចិត្ត និងការគំទ្រាជាក់ស្ត្រាងពីប្តី គ្រាួសារ អ្នកជិតខាង មិត្តភក្តិ បុគ្គលិក 
សុខាភិបាល ថៅក្រា និងពីសមគមនារី។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ការបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយ អាចផ្តល់ឱកាសឱ្យម្តាយបានសម្រាក។ ប្តី និង 
សមជិកគ្រាសួារដទ្រាទៀត អាចជួយលើកទឹកចិត្តម្តាយឱ្យសម្រាកស្ងៀមសា្ងាត់ព្រាល 
ដ្រាលនាងបំបៅដោះកូន។ អ្នកទំាងនោះត្រាវូធានាឱ្យម្តាយបរិភោគអាហារបានគ្រាប់ 
គ្រាន់ និងជួយធ្វើការងារផ្ទះផងដ្រារ។

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយ ជួយគាំពារទារក និងកុមារតូចៗ 
បេឆំងនឹងជំងឺដេលមានគេះថ្នាក់ទាំងឡាយ។ វាក៏បង្កើតនូវចំណង 
ពិសេសរវាងមា្តាយ និងទារកផងដេរ។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ គឺជា "ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការលើកដំបូងបំផុត" ដល ់
ទារក។ វាជួយការពារទារកប្រាឆាំងនឹងរាក ជំងឺត្រាចៀក ក្អក ផ្តាសាយ និងជំង ឺ
ផ្ស្រាងទៀតដ្រាលជួបប្រាទះញឹកញាប់លើកុមរ។ ការបងា្ការន្រាះនឹងកាន់ត្រាធំធ្រាងនៅ 
ព្រាលទារកបៅដោះម្តាយត្រាមួយមុខគត់ក្នុងរយៈព្រាល៦ខ្រាដំបូងន្រាជីវិតរបស់គ្រា 
និងបន្តបៅដោះម្តាយរហូតដល់អាយុ២ឆា្នា ំឬលើសពីន្រាះ។ គ្មានភ្រាសជ្ជៈ ឬអាហារ 
ណាអាចផ្តល់ការគំពារន្រាះបានទ្រា។

ទារកដ្រាលបៅដោះម្តាយ ជាទូទៅទទួលការយកចិត្តទុកដក់ និងការជំរុញទឹកចិត្ត 
ច្រាើនជាងទារកដ្រាលទុកចលឱ្យបៅដបទឹកដោះគោដោយខ្លនួឯង។ ការយកចិត្ត 
ទុកដក់លើទារក ធ្វើឱ្យទារកធំលូតលាស់ និងអភិវឌ្ឍន៍បានល្អ និងជួយទារកឱ្យ
មនអារម្មណ៍កក់ក្តា។

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះគោដោយបេើដប អាចនំឱ្យមានជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ 
និងស្លាប់ទៀតផង។ បេសិនបើស្តេីមិនអាចបំបៅកូនបាន តេូវចិញ្ចឹម 
ទារកដោយទឹកដោះដេលចេបាច់ពីដោះមា្តាយ ឬម្សៅទឹកដោះគោល្អ 
ដេលអាចជំនួសទឹកដោះមា្តាយបាន ដោយបេើពេងធម្មតាដេលបាន 
សមា្អាត។

ដបទឹកដោះគោ និងក្បាលដបដ្រាលមិនសា្អាត អាចបង្កឱ្យមនជំងឺ ដូចជា រាក រលាក 
ត្រាចៀក។ រាកអាចឱ្យទារកសា្លាប់បាន។ ជំងឺទំាងឡាយទំនងជាមនតិច ប្រាសិនបើ 
ដប និងក្បាលដបត្រាូវបានសោ្ងាររម្ងាប់ម្រារោគមុនឱ្យកូនបៅរាល់លើក ប៉ុន្ត្រាទារក 
ដ្រាលបៅដោយដបងាយរាក និងងាយឆ្លងជំងឺជាងទារកដ្រាលបៅទឹកដោះម្តាយ។

អាហារប្រាសើរបំផុតសម្រាប់ទារកដ្រាលមិនអាចបៅដោះម្តាយបានដោយហ្រាតុផល 
ណាមួយនោះ គឺទឹកដោះដ្រាលច្រាបាច់ពីដោះម្តាយ ឬពីស្ត្រាផី្ស្រាងដ្រាលមនសុខភាព 
ល្អ។ គប្ីបបញ្ចកុទឹកដោះន្រាះជាមួយព្រាងដ្រាលសា្អាត។ សូម្ីបត្រាទារកដ្រាលទើបនឹង 
កើត អាចប្រាើព្រាងដ្រាលងាយស្រាួលក្នុងការសម្អាត។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ប្រាសិនបើម្តាយទារកមិនមនទឹកដោះ គឺមនត្រាទឹកដោះរបស់ស្ត្រាីផ្ស្រាងដ្រាលមន
សុខភាពល្អទ្រាដ្រាលជាអាហារល្អបំផុតសម្រាប់ទារក។

ប្រាសិនបើទឹកដោះម្តាយមិនមនទ្រា ម្សៅទឹកដោះគោដ្រាលមនជីវជាតិគ្រាប់គ្រាន់ 
គួរត្រាូវផ្តល់ឱ្យទារកដោយព្រាង។ ទារកដ្រាលបៅទឹកដោះគោ មនការប្រាឈម 
គ្រាះថ្នាក់ខ្ពស់នឹងការសា្លាប់ ឬឈឺច្រាើនជាងកុមរដ្រាលបៅដោះម្តាយ។

ការឱ្យទារកបៅទឹកដោះគោ អាចឱ្យការលូតលាស់មនភាពយឺតយា៉ាវ ឬឈឺ ប្រាសិន 
បើលាយទឹកច្រាើនព្រាក ឬតិចព្រាក ឬទឹកនោះមិនសា្អាត។ វាជាការសំខាន់ដ្រាលត្រាវូ
ដំទឹកឱ្យពុះ រួចទុកឱ្យត្រាជាក់ ហើយធ្វើតាមការណ្រានាំឱ្យបានត្រាឹមត្រាូវអំពីរបៀប
លាយម្សៅទឹកដោះគោ។

ទឹកដោះសត្វ និងម្សៅទឹកដោះគោកំបុ៉ងអាចខូចគុណភាព ប្រាសិនបើគ្រាទុកវាចល 
នៅកន្ល្រាងធម្មតាត្រាប៉ុនា្មានមោ៉ាងប៉ុណោ្ណោះ។ ទឹកដោះម្តាយអាចទុកបានរយៈព្រាល 
៨មោ៉ាងនៅកន្ល្រាងធម្មតា ដោយពុំខូចគុណភាពទ្រា ដោយដក់ក្នុងក្រាវដ្រាលសា្អាត
មនគម្រាប។

_________________________________

ចាប់ពីអាយុ៦ខេទៅ កុមារតេូវការអាហារបន្ថេមដេលមានចេើន 
បេភេទ ប៉ុន្តេការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយគួរតេបន្តរហូតដល់ 
ទារកអាយុ២ឆ្នាំ ឬលើសពីនេះ។

ទោះបីកុមរត្រាវូការអាហារបន្ថ្រាមក្រាយអាយុ៦ខ្រា ក៏ទឹកដោះម្តាយនៅត្រាជាអាហារ 
ដ្រាលមនថមពល មនជាតិប្រាូត្រាអ៊ីន និងសារជាតិចិញ្ចឹមផ្ស្រាងៗទៀត ដូចជា  
ជីវជាតិអា និងជាតិដ្រាក។ ទឹកដោះម្តាយជួយការពារប្រាឆំាងនឹងជំងឺរហូតដ៏រាបណា 
កូននៅត្រាបៅ។ ចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាដល់១ឆា្នា ំ ការបំបៅដោះគួរឱ្យបៅមុនផ្តល់អាហារ 
ផ្ស្រាងៗទៀត ដើម្បីធានាថ ទារកបានបៅដោះគ្រាប់គ្រាន់ជារៀងរាល់ថ្ង្រា។ អាហារ 
បន្ថ្រាមមនដូចជា បន្ល្រាបងា្ការ គ្រាប់ធញ្ញជាតិ ផ្ល្រាឈើ ប្រាងធញ្ញជាតិ ព្រាមទាំងត្រាី 
ស៊ុត សាច់មន់ សាច់ជ្រាូកដ្រាលចម្អិន និងកិនឱ្យម៉ដ្ឋ។ នៅឆា្នាំទី២ ការបំបៅដោះ 
គួរធ្វើនៅក្រាយព្រាលញាុំអាហារ ឬនៅព្រាលណាផ្ស្រាង។ ម្តាយអាចបន្តបំបៅដោះ 
កូនបានកាន់ត្រាយូររឹតត្រាល្អ។

ការណ្រានាំជាទូទៅសម្រាប់ការផ្តល់អាហារបន្ថ្រាមមនដូចជា ៖

● ពីអាយុ៦ខ្រាទៅ១២ខ្រា ៖ បំបៅដោះម្តាយឱ្យបានញឹកញាប់ និងផ្តល់អាហារ 
បន្ថ្រាម៣-៥ដងក្នុង១ថ្ង្រា។

● ពីអាយុ១២ខ្រាទៅ២៤ខ្រា ៖ បំបៅដោះម្តាយឱ្យបានញឹកញាប់ និងផ្តល់អាហារ 
ក្នុងគ្រាួសារបន្ថ្រាម៥ដងក្នុង១ថ្ង្រា។

● ពីអាយុ២៤ខ្រាទៅ៖ បន្តបំបៅដោះ ប្រាសិនបើទាំងម្តាយ និងកូនចង់ ហើយត្រាូវ
ផ្តល់អាហារក្នុងគ្រាួសារ៥ដងក្នុង១ថ្ង្រា។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ទារកឈឺញឹកញាប់ព្រាលចាប់ផ្តើមច្រាះលូន ដើរ ល្រាង ផឹកទឹក និងបរិភោគអាហារ 
ផ្ស្រាងៗ ក្រាពីបៅដោះម្តាយ។ កុមរដ្រាលឈឺចំាបាច់ត្រាវូការទឹកដោះម្តាយឱ្យបាន 
ច្រាើន។ ទឹកដោះម្តាយ គឺជាជីវជាតិអាហារដ្រាលងាយរំលាយ ព្រាលកុមរបាត់បង់ 
ភាពឆា្ងាញ់ជាមួយអាហារផ្ស្រាងៗ។ ការបំបៅដោះអាចធ្វើឱ្យកុមរដ្រាលធុញថប់ 
មនភាពសុខស្រាួល។

៨
_________________________________

ស្តេីដេលបំពេញការងារឆ្ងាយពីផ្ទះរបស់គាត់ អាចបន្តការបំបៅកូន 
ដោយទឹកដោះមា្តាយបាន បេសិនបើគាត់បំបៅកូនឱ្យបានញឹកញាប់  
តាមដេលអាចធ្វើបាន នៅពេលដេលគាត់នៅជាមួយកូន។

ប្រាសិនបើម្តាយមិនអាចមកជួបកូននៅក្នងុមោ៉ាងធ្វើការទ្រា នាងគួរបំបៅដោះកូនឱ្យ 
បានញឹកញាប់ ព្រាលដ្រាលនាងនៅជាមួយកូន។ ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះឱ្យបាន 
ញឹកញាប់ នឹងធានាដល់ការផ្គត់ផ្គង់ទឹកដោះ។

ប្រាសិនបើម្តាយមិនអាចបំបៅកូននៅកន្ល្រាងធ្វើការទ្រា នាងគួរច្រាបាច់ទឹកដោះច្រាញ 
២-៣ដង នៅព្រាលធ្វើការ ហើយរក្សាទុកក្នងុក្រាវសា្អាត។ ទឹកដោះម្តាយអាចទុកបាន 
៨មោ៉ាង នៅក្នុងបន្ទប់ដ្រាលមនសីតុណ្ហាភាពធម្មតា។ ទឹកដោះម្តាយដ្រាលច្រាបាច់ 
ច្រាញនោះ អាចបញ្ចុកកុមរបានដោយប្រាើព្រាងដ្រាលសា្អាត។

កា
របំបៅ

កូនដោ
យ

ទឹកដោ
ះម

្តាយ
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ម្តាយមិនត្រាូវឱ្យទារកបៅទឹកដោះគោទ្រា។

ក្រាមុគ្រាសួារ និងសហគមន៍ អាចលើកទឹកចិត្តថៅក្រាឱ្យផ្តល់ប្រាក់ខ្រាក្នងុព្រាលឈប់ 
សំរាកមតុភាព និងផ្តល់ព្រាលវ្រាលា និងកន្ល្រាងសមស្រាបដើម្បីឱ្យម្តាយអាចបំបៅ 
ដោះកូនបាន ឬធ្វើការច្រាបាច់ទឹកដោះបាន។

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយតេមួយមុខគត់ អាចធ្វើឱ្យស្តេីចេើន 
ជាង៩៨ភាគរយ ការពារទល់នឹងការមានផ្ទេពោះនៅអំឡុងពេល 
៦ខេបន្ទាប់ពីសមេល។ ប៉ុន្តេ លុះតេតេគាត់មិនទាន់មានរដូវជាថ្មី 
ឡើងវិញ ហើយកូនរបស់គាត់បៅដោះយា៉ាងញឹកញាប់ ទាំងពេលថ្ងេ 
និងយប់ ហើយនិងទារកមិនបានទទួលចំណីអាហារ និងភេសជ្ជៈណា 
ផ្សេងកេពីទឹកដោះមា្តាយ ឬមិនបានទទួលបេដប់សមេប់ទារក 
ជញ្ជក់លេង ឬក្បាលដោះធ្វើពីជាតបិា្លាស្ទិក។

បើសិនទារកបៅដោះម្តាយកាន់ត្រាញឹកញាប់ នោះម្តាយកាន់ត្រាក្រាមនរដូវឡើងវិញ។ 
ប្រាសិនម្តាយឱ្យកូនបៅតិចជាង៨ដងក្នុង២៤មោ៉ាង ឬផ្តល់ឱ្យទារកនូវអាហារ ឬ 
ភ្រាសជ្ជៈ ឬទឹកដោះគោ នោះទារកនឹងបៅដោះម្តាយមិនសូវញឹកញាប់ ហើយម្តាយ 
នឹងឆាប់មនរដូវឡើងវិញ។ ស្ត្រាីក៏អាចមនផ្ទ្រាពោះ ទោះបីជាមិនទាន់មនរដូវវិញ 
ក៏ដោយ។ ករណីន្រាះទំនងអាចកើនឡើង៦ខ្រាក្រាយឆ្លងទន្ល្រា។

ស្ត្រាដី្រាលចង់ពន្យារការមនផ្ទ្រាពោះ គួរជ្រាើសរីសមធ្យាបាយពន្យារកំណើតណាមួយ 
ប្រាសិនបើករណីខាងក្រាមកើតមន ៖

● ឈាមរដូវមនជាថ្មីឡើងវិញ
● កូនរបស់នាងទទួលអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈបន្រា្ថម ឬប្រាើក្បាលដោះជ័រ
● កូនរបស់នាងមនអាយុ៦ខ្រា។

វាជាការប្រាសើរបំផុតចំពោះសុខភាពម្តាយ និងកូន ប្រាសិនគត់អាចជៀសវាងមិន 
ឱ្យមនផ្ទ្រាពោះជាថ្មមី្តងទៀត រហូតកូនរបស់គត់មនអាយុលើសពី២ឆា្នា។ំ គ្រាប់មតា 
បិតាទាំងអស់ គួរទទួលដំបូនា្មានអំពីមធ្យាបាយពន្យារកំណើតពីគ្រាូព្រាទ្យ ឬឆ្មប។

មធ្យាបាយពន្យារកំណើតភាគច្រាើន គ្មានប៉ះពាល់ដល់ទឹកដោះម្តាយទ្រា។ បុ៉ន្ត្រា ថ្នាំ  
ពន្យារកំណើតខ្លះ ដ្រាលមនជាតិអឹសស្ត្រាសូ្រាន អាចកាត់បន្ថយបរិមណទឹកដោះ។ 
គ្រាពូ្រាទ្យអាចផ្តល់យោបល់អំពីការពន្យារកំណើតដ្រាលសមស្រាបបំផុតសម្រាប់ម្តាយ 
ដ្រាលបំបៅដោះកូន។

៩

កា
របំ

បៅ
កូន

ដោ
យ

ទឹក
ដោ

ះម
្តាយ
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POSTER

bbrxab;RKb;eRKÓg
RtÚvpþl;

enAeBlkumar 
  GayuBI 6 Ex dl; 24 Ex

bEnßmBIelITwkedaHmþay  
edIm,I[kumarlUtlas;l¥  
TaMgragkay nigR)aCJa¡

4> rebobpþl;bbrxab;RKb;eRKÓgdl;kumar

 pþl; 2 dg kñúg 1 éf¶ 
 mþg² 2 eTA 3 søabRBa)ay 
 bMe)AedaHmþayy:agtic 8 dg

 pþl; 3 dg kñúg 1 éf¶ 
 mþg² 1 cancgáwHeBj
 pþl;GaharsRmn; 2 dg
 bMe)AedaHmþayy:agtic 3 dg

 pþl; 3 dg kñúg 1 éf¶ 
 mþg² kaccancgáwH
 pþl;GaharsRmn; 1 dg
 bMe)AedaHmþayy:agtic 6 dg

 pþl; 3 dg kñúg 1 éf¶ 
 mþg² knøHcancgwáH
 bMe)AedaHmþay

y:agtic 8 dg

Gayu 12-24 Ex Gayu 9-11 Ex

Gayu 6 Ex Gayu 7-8 Ex 
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កុមរមនកង្វះអាហាររូបត្ថម្ភ នៅត្រាជាបញ្ហាប្រាឈមដ៏ធំបំផុតនៅក្នងុប្រាទ្រាសកម្ពជុា 
ដ្រាលកំពុងពើបប្រាទះ និងទទួលខុសត្រាូវលើការសា្លាប់របស់កុមរអាយុក្រាម៥ឆា្នាំ 
ជាង៦,៤០០នាក់រៀងរាល់ឆា្នា។ំ កម្ពជុា គឺជាប្រាទ្រាសមួយក្នងុចំណោមប្រាទ្រាសចំនួន 
១៥ទៀតក្នងុសកលលោក ដ្រាលមនកុមរខ្វះអាហាររូបត្ថម្ភធ្ងន់ធ្ងរជាងគ្រា។ កម្ពជុា 
កំពុងឈរនៅលំដប់ខ្ពស់ទី១៣ន្រាប្រាទ្រាសដ្រាលមនកុមរកម្ពស់ទាប (ក្រានិ) ច្រាើន 
ជាងគ្រាបំផុតក្នុងពិភពលោក ពោលគឺក្នុងអត្រា៣៩.៩ភាគរយ។ តាមការអង្ក្រាត 
ប្រាជាសាស្ត្រា និងសុខភាពឆា្នា២ំ០១០ ដ្រាលជាការសិក្សាជំរឿនតាមផ្ទះថ្នាក់ជាតិលើក 
ទី៣ ចាប់តំាងពីឆា្នា២ំ០០៥មក បានបងា្ហាញថ ២៨ភាគរយន្រាកុមរមនទម្ងន់ទាប។ 
ន្រាះជាភស្តុតាងបងា្ហាញយា៉ាងច្បាស់ថ សា្ថានភាពអាហារូបត្ថម្ភរបស់កុមរមិនមន  
ការក្រាលំអទាល់ត្រាសោះ ហើយការសិក្សាដូចគ្នាន្រាះដ្រារបងា្ហាញថ សា្ថានភាពនឹងរឹត 
ត្រាអាក្រាក់ជាងន្រាះ ដោយសារត្រាមនការកើនឡើងបន្តចិន្រាអត្រាកុមរស្គមសា្គងំ។

សញ្ញាមួយចំនួនចាប់តាំងពីព្រាលមនវិបត្តិស្បៀង ប្រាង ហិរញ្ញវត្ថុ និងស្រាដ្ឋកិច្ច 
សកលនាព្រាលថ្មីៗ ន្រាះ បានបងា្ហាញច្រាញនូវសា្ថានភាពអាក្រាក់ចំពោះប្រាជាជនក្រាកី្រា 
និងជនងាយរងគ្រាះ។ ចាប់តាំងពីត្រាីមសចុងក្រាយន្រាឆា្នាំ២០០៩ តម្ល្រាអង្ករពិត 
ប្រាកដក្នុងប្រាទ្រាសកម្ពុជា មនកម្រាិតខ្ពស់ជាង៣០ទៅ៤៥ភាគរយមុនព្រាលមន 
វិបត្តិនាឆា្នាំ២០០៧ នៅព្រាលដ្រាលតម្ល្រាពលកម្មមនការថយចុះអំឡុងឆា្នាំ២០០៧ 
និង២០០៩។ គ្រាួសារក្រាីក្រាមនផលប៉ះពាល់ធ្ងន់ជាងគ្រា ពីព្រាះគ្រាបានចំណាយ 
លើសពី៨០ភាគរយទៅលើស្បៀង និងបន្តិចបន្តួចទៅលើការថ្រាទាំសុខភាព អប់រំ 
ដឹកជញ្ជនូ ឬប្រាងចម្អនិអាហារ ហើយមិនអាចចំណាយលើសពីន្រាះទៀត។ បើទោះ 
ជាភាពក្រាកី្រាជាកតា្តាចម្បង ក៏អាត្រាកង្វះអាហារូបត្ថម្ភនៅត្រាខ្ពស់ក្នងុចំណោមកតា្តា 
ទាំងអស់នោះ។ បញ្ហាដ៏សំខាន់មួយទៀតដ្រាលរួមធ្វើឱ្យមនកង្វះអាហារូត្ថម្ភកាន់ 
ត្រាខ្ពស់គឺ ៥១ភាគរយន្រាកុមរមិនបានទទួលនូវរបបអាហារអប្បបរិមមួយសម 
ស្រាប។ កង្វះការអនុវត្តអនាម័យ និងការរស់នៅសា្អាត និងការថ្រាទាំកុំឱ្យមនជំងឺ 
រាក បានរួមចំណ្រាកមួយភាគធំក្នុងការធ្វើឱ្យមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភរបស់កុមរ។

អាហារូបត្ថម្ភ និង
ការលូតលាស់

ហ្រាតអុ្វចីាបំាចឱ់្យមានការផ្សព្វផ្សាយ
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

អា
ហា

រូបត្ថម្ភ និងកា
រលូ

តលា
ស់
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ផលវិបាកនេកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ

កង្វះអាហារូបត្ថម្ភរបស់កុមរ គឺជាផលវិបាកដ៏ធ្ងន់ធ្ងរយៈព្រាលវ្រាងរបស់ប្រាជាជន 
កម្ពជុា និងបង្កឱ្យមនផលជាអវិជ្ជមនន្រាការអភិវឌ្ឍផ្ន្រាកស្រាដ្ឋកិច្ច។ ការលូតលាស់ 
មិនគ្រាប់គ្រាន់ក្នុងរយៈព្រាល២ទៅ៣ឆា្នាំដំបូងន្រាជិវិត មិនត្រាឹមត្រាមនផលប៉ះពាល់ 
ដល់សុខភាពកុមរ និងមរណភាពមតាបុ៉ណោ្ណោះទ្រា ត្រាថ្រាមទំាងធ្វើឱ្យមនផលវិបាក 
ដល់សុខភាព ការអភិវឌ្ឍ និងស្រាដ្ឋកិច្ច របស់បុគ្គលម្នាក់ៗក្នុងមួយជីវិត និងអាច
មនឥទ្ឋិពលដល់អ្នកជំនាន់ក្រាយទៀតផង៖

● មនុស្សព្រាញវ័យដ្រាលមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភក្នងុឆា្នាដំំបូងរបស់គ្រា ច្រាើនត្រាសា្លាប់
នៅវ័យក្ម្រាង និងមនអាត្រាន្រាជំងឺរាុំរ៉្រាខ្ពស់ ដូចជា ជំងឺសរស្រាឈាមប្រាះដូង 
ជំងឺផ្លូវដង្ហើម និងជំងឺទឹកនោមផ្អ្រាម។

● កង្វះអាហារូបត្ថម្ភនំាឱ្យមនការអភិវឌ្ឍយឺត និងការរៀនសូត្រាមិនសូវល្អ ហើយ
បង្កឱ្យមនអត្រាត្រាតួថ្នាក់ ឬបោះបង់ចលសាលាច្រាើន។ គ្រាមនលទ្ធភាពតិច 
តួចក្នុងការធ្វើការងារ ផ្តល់ទិន្នផលតិច និងរកទទួលទានបានតិចជាងមនុស្ស 
ព្រាញវ័យ។ ភាពស្ល្រាកសា្លាងំក្នងុវ័យកុមរភាពត្រាមួយមុខ ធ្វើឱ្យអត្រាពលកម្មនៅ 
ព្រាលព្រាញវ័យធា្លាក់ចុះ២,៥ភាគរយ។ ភស្តតុាងជាលក្ខណៈអន្តរជាតិបានបងា្ហាញ 
ថការថយចុះ១ភាគរយរបស់មនុស្សព្រាញវ័យ គឺអាចធ្វើឱ្យមនការថយចុះ  
១,៤ភាគរយន្រាផលិតភាព។

● កម្ពុជាបាត់បង់អស់ជាង១៣៤លានដុលា្លារអាម្រារិក ន្រាផលទុនជាតិសរុបជា 
រៀងរាល់ឆា្នាំ ទៅលើឱនភាពន្រាវីតាមីន និងរ៉្រាខនិជ។

● ក្ម្រាងស្រាដី្រាលមិនបានទទួលអាហារូបត្ថម្ភគ្រាប់គ្រាន់ក្នងុរយៈព្រាល២-៣ឆា្នាដំំបូង 
ន្រាជីវិត ច្រាើនត្រាមនការសា្លាប់ ក្រាិន និងទម្ងន់ទាប។

ជាងពាក់កណា្តាលន្រាទារកទំាងអស់ដ្រាលសា្លាប់ គឺទាក់ទងទៅនឹងបញ្ហាកង្វះអាហា- 
រូបត្ថម្ភ ដ្រាលជាមូលហ្រាតុធ្វើឱ្យប្រាព័ន្ធការពាររាងកាយចុះខ្សាយ។ កង្វះចំណីអាហារ 
ការឈឺញឹកញាប់ និងការមិនយកចិត្តទុកដក់ថ្រាទំាចំពោះកុមរ អាចធ្វើឱ្យមនបញ្ហា 
កង្វះអាហារូបត្ថម្ភ។

ប្រាសិនបើស្ត្រាជីាម្តាយមិនបានបរិភោគអាហារត្រាមឹត្រាវូ នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ 
ឬក៏កូនរបស់គត់មិនបានទទួលអាហារត្រាឹមត្រាូវក្នុងអំឡុង២ឆា្នាំដំបូងន្រាជីវិត នោះ 
ការលូតលាស់ទាំងរាងកាយ និងប្រាជា្ញារបស់កុមរ អាចមនការយឺតយា៉ាវ។ បញ្ហា 
ន្រាះមិនអាចជួសជុលវិញបានទ្រាព្រាលកុមរធំឡើង ពោលគឺវានឹងប៉ះពាល់ដល់កុមរ 
អស់មួយជីវិត។

កុមរមនសិទ្ធិទទួលបាននូវបរិយាកាសប្រាកបដោយការថ្រាទាំ និងកិច្ចការពារ 
ព្រាមទាំងត្រាូវទទួលបានចំណីអាហារដ្រាលសម្បូរសារជាតិចិញ្ចឹម និងការថ្រាទា ំ
សុខភាពដ៏ល្អ ដ្រាលជួយការពារពួកគ្រាមិនឱ្យមនជំងឺ និងជួយជំរុញការធំលូតលាស់ 
និងការអភិវឌ្ឍ។

អា
ហា

រូប
ត្ថម

្ភ និ
ងកា

រលូ
តលា

ស់
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

១

២

៣
៤

៥

៦
៧

សរគន្លឹះ៖ 

អ្វីដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី 
អាហារូបត្ថម្ភ និងការលូតលាស់

កុមរតូចៗ គួរត្រាមនការលូតលាស់ និងឡើងទម្ងន់យា៉ាងឆាប់រហ័ស។ ចាប់ 
ពីកើតរហូតដល់អាយុ២ឆា្នា ំគួរត្រាថ្លងឹកុមរជារៀងរាល់ខ្រា។ ប្រាសិនកុមរមិន 
កើនទម្ងន់ក្នងុកំឡុងព្រាល២ខ្រា នោះជាសញ្ញាបញ្ជាក់ថកុមរនោះមនបញ្ហា 
ហើយ។

ទឹកដោះម្តាយត្រាមួយគត់ គឺជាអាហារ និងភ្រាសជ្ជៈសម្រាប់កុមរអាយុក្រាម  
៦ខ្រា។ អាយុចាប់ពី៦ខ្រាឡើងទៅ កុមរត្រាូវការចំណីអាហារបន្ថ្រាមពីលើទឹក 
ដោះម្តាយ។

ចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាដល់២ឆា្នាំ កុមរត្រាូវការអាហារបន្ថ្រាម៥ដងក្នុង១ថ្ង្រា និងត្រាូវ 
ការបៅទឹកដោះម្តាយជាបន្ត។

កុមរត្រាូវការជីវជាតិអា ដើម្បីទប់ទល់ជាមួយនឹងជំងឺ និងជួយថ្រារក្សាភ្ន្រាក។ 
ជីវជាតិអា មននៅក្នុងផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រាជាច្រាើន ប្រាងធញ្ញជាតិ ស៊ុត អាហារ 
បញ្ចូលជីវជាតិអា ទឹកដោះម្តាយ ឬគ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអា។

កុមរត្រាូវការចំណីអាហារដ្រាលសម្បូរជាតិដ្រាក ដើម្បីការពារសមត្ថភាពផ្លូវ 
កាយ និងផ្លូវចិត្ត។ ប្រាភពអាហារដ្រាលសម្បូរជាតិដ្រាកបំផុតគឺ ថ្លើម សាច់ ត្រាី 
ស៊ុត អាហារបញ្ចូលជាតិដ្រាក និងគ្រាប់ថ្នាំជាតិដ្រាក។

អំបិលអុីយ៉ូដសំខាន់ណាស់សម្រាប់ជួយដល់បញ្ញា និងការអភិវឌ្ឍរាងកាយ 
របស់កុមរ។

ព្រាលកំពុងមនជំងឺ កុមរត្រាវូបន្តការបរិភោគចំណីអាហារជាធម្មតា។ ក្រាយ 
ព្រាលជាសះស្បើយ កុមរត្រាូវការអាហារក្រាព្រាល១ព្រាលបន្ថ្រាមទៀតជា
រៀងរាល់ថ្ង្រា យា៉ាងហោចណាស់ឱ្យបានមួយសបា្តាហ៍។

អា
ហា

រូបត្ថម្ភ និងកា
រលូ

តលា
ស់
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានបន្ថេម៖ 
អាហារូបត្ថម្ភ និងការលូតលាស់

_________________________________

កុមារតូចៗគួរតេមានការលូតលាស់ និងឡើងទម្ងន់យា៉ាងឆប់រហ័ស។ 
ចាប់ពីកើតរហូតដល់អាយុ២ឆ្នាំ គួរតេថ្លឹងកុមារជារៀងរាល់ខេ។  
បេសិនកុមារមិនកើនទម្ងន់ក្នុងកំឡុងពេល២ខេ នះជាសញ្ញាបញ្ជាក់
ថកុមារនះមានបញ្ហាហើយ។

ការកើនទម្ងន់ជាលំដប់គឺជាសញ្ញាសំខាន់បំផុត នោះបញ្ជាក់ថ កុមរកំពុងត្រាលូត 
លាស់ និងអភិវឌ្ឍបានល្អ។ គួរត្រាថ្លឹងកុមរជារៀងរាល់លើក ព្រាលចូលទៅពិគ្រាះ 
ជំងឺនៅក្នុងមណ្ឌលសុខភាព។

ទារកដ្រាលបៅត្រាទឹកដោះម្តាយមួយមុខគត់នៅអំឡុងព្រាល៦ខ្រាដំបូងន្រាជីវិត ជា 
ទូទៅ មនការលូតលាស់ល្អនៅអំឡុងព្រាលន្រាះ។ ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ 
ជួយការពារកុមរឱ្យគ្រាចផុតពីជំងឺផ្ស្រាងៗ និងជួយធ្វើឱ្យកុមរមនការលូតលាស់
ទាំងផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្តបានល្អ។ កុមរដ្រាលមិនបានបៅទឹកដោះម្តាយ រៀនមិន
បានល្អដូចកុមរដ្រាលបៅទឹកដោះម្តាយសុទ្ធនោះទ្រា។

ប្រាសិនកុមរមិនឡើងទម្ងន់អំឡុងព្រាល២ខ្រា នោះជាសញ្ញាបញ្ជាក់ថ កុមរត្រាវូការ 
អាហារដ្រាលសម្បូរសារជាតិផ្ស្រាងៗបន្ថ្រាមទៀត កុមរប្រាហ្រាលជាឈឺ ឬត្រាូវការ 
ការថ្រារក្សា និងយកចិត្តទុកដក់ច្រាើនជាងមុន។ ទាំងមតាបិតា និងគ្រាូព្រាទ្យត្រាូវរក 
ឱ្យឃើញនូវមូលហ្រាតុន្រាះភា្លាម។

កុមរម្នាក់ៗគួរមនប័ណ្ណលឿងស្តីពីការលូតលាស់។ ទម្ងន់កុមរគួរគូសសម្គល់ 
ដោយចំណុចនៅលើក្រាឡាតារាងប័ណ្ណលឿងនៅរាល់ព្រាលដ្រាលថ្លងឹ ហើយចំណុច 
ន្រាះ ត្រាវូត្រាគូសតភា្ជាប់គ្នាក្រាយព្រាលថ្លងឹម្តងៗ។ ការធ្វើដូច្ន្រាះ វាបង្កើតបានជាបនា្ទាត់  
កោងមួយដ្រាលអាចឱ្យយើងដឹងពីការលូតលាស់របស់កុមរ។ ប្រាសិនបនា្ទាត់ឡើងលើ 
នោះមនន័យថ កុមរធំលូតលាស់ល្អ។ បើបនា្ទាត់នោះត្រាង់ស្មើ ឬកោងចុះក្រាម 
នោះបញ្ជាកថ់ កុមរមនបញ្ហាដ្រាលគួរឱ្យបារម្ភ។

ប្រាសិនទម្ងន់កុមរ ឬការធំលូតលាស់របស់កុមរកើនឡើងមិនបានល្អនោះ មន 
សំណួរចាំបាច់មួយចំនួនដ្រាលត្រាូវសាកសួរ ៖

● តើកុមរបរិភោគច្រាើនដងឬទ្រា? កុមរត្រាវូការបរិភោគ៣-៥ដងក្នងុ១ថ្ង្រា។ កុមរ 
ពិការត្រាូវការជំនួយបន្ថ្រាម និងព្រាលវ្រាលាច្រាើនក្នុងការបរិភោគ។

១
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● តើកុមរទទួលបរិមណអាហារគ្រាប់គ្រាន់ទ្រា? ប្រាសិនកុមរបរិភោគអាហារអស់ 
ហើយចង់បរិភោគទៀត នោះយើងត្រាូវឱ្យវាបរិភោគបន្ថ្រាមទៀត។

● តើអាហាររបស់កុមរជាអាហារដ្រាលសម្ូបរថមពល ឬសារជាតិចិញ្ចមឹគ្រាប់គ្រាន់ 
ដ្រារឬទ្រា? អាហារដ្រាលជួយឱ្យកុមរឆាប់លូតលាស់មន សាច់ ត្រា ីសុ៊ត សណ្ត្រាក
គ្រាប់ធញ្ញជាតិ។ ប្រាងឆាបន្តិចបន្តួចក៏ជាប្រាភពថមពលផងដ្រារ។

● តើកុមរមិនព្រាមបរិភោគឬ? ប្រាសិនកុមរមិនសូវចូលចិត្តរសជាតិអាហារណា 
មួយ គួរត្រាឱ្យអាហារផ្ស្រាងទៀត។ អាហារផ្ស្រាងគួរផ្តើមឱ្យបន្តិចម្តងៗ។

● តើកុមរឈឺឬទ្រា? កុមរដ្រាលឈឺគួរត្រាវូលើកទឹកចិត្តឱ្យបរិភោគបន្តចិម្តងៗ ហើយ
ឱ្យបានច្រាើនដង។ ក្រាយជាសះស្បើយ ត្រាូវឱ្យអាហារក្រាព្រាលបន្រា្ថមមួយ 
ព្រាលទៀតជារៀងរាល់ថ្ង្រាក្នងុរយៈព្រាល១សបា្តាហ៍។ កុមរតូចៗត្រាវូការទឹកដោះ 
ម្តាយក្រាព្រាលបន្រា្ថមយា៉ាងហោចណាស់ឱ្យបាន១សបា្តាហ៍។ ប្រាសិនកុមរឈឺ 
ញឹកញាប់នោះ ត្រាូវយកទៅឱ្យគ្រាូព្រាទ្យពិនិត្យ។

● តើកុមរទទួលបានចំណីអាហារដ្រាលមនជីវជាតិអាគ្រាប់គ្រាន់ដើម្បីទប់ទល់
ជាមួយនឹងជំងឺដ្រារឬទ្រា? ទឹកដោះម្តាយសម្បូរទៅដោយជីវជាតិអា។ អាហារ
ផ្ស្រាងៗដ្រាលសម្ូបរដោយជីវជាតិអាមន ថ្លើម សុ៊ត និងផ្រា្លឈើដ្រាលមនពណ៌ 
លឿង និងបន្រា្លដ្រាលមនស្លកឹពណ៌ប្រាតង។ ប្រាសិនជាអាហារទំាងន្រាះមិនអាច 
រកបាន ឬមិនអាចផ្តល់ឱ្យគ្រាប់គ្រាន់ទ្រានោះ កុមរត្រាូវការគ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអា 
២ដងក្នុង១ឆា្នាំ។

● តើកុមរមនបៅទឹកដោះគោ ឬបំបៅដោយប្រាើដបឬទ្រា? ប្រាសិនបើកុមរមន 
អាយុតិចជាង៦ខ្រា ការបំបៅទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខគត់គឺល្អបំផុត។ ចាប់ពី 
អាយុ៦-២៤ខ្រា ទឹកដោះម្តាយនៅត្រាជាអាហារសំខាន់បំផុត ពីព្រាះវាមន
សារជាតិចិញ្ចឹមជាច្រាើនមុខ។ ប្រាសិនជាឱ្យកុមរបៅទឹកដោះគោ ត្រាូវឱ្យកុមរ 
ផឹកដោយក្រាវដ្រាលលាងសម្អាតសា្អាត ជាជាងឱ្យបៅដបទឹកដោះគោ។

● តើអាហារ និងទឹកនោះ បានរៀបចំទុកដក់សា្អាតដ្រារឬទ្រា? ប្រាសិនជាមិនសា្អាត 
កុមរនឹងឈឺញឹកញាប់។ អាហារឆៅត្រាវូលាងសម្អាតឱ្យសា្អាត ឬចម្អនិឱ្យឆ្អនិ។ 
អាហារដ្រាលឆ្អិនគួរបរិភោគភា្លាមៗ កុំទុកយូរ។ អាហារដ្រាលនៅសល់គួរចម្អិន 
ឡើងវិញ។ ទឹកគួរយកមកពីប្រាភពសា្អាត និងរក្សាទុកកន្ល្រាងសា្អាត។ ទឹកសា្អាត 
អាចជាទឹកម៉ាសីុន ដ្រាលគ្រាបានបង់ថ្នារំម្ងាប់ម្រារោគរួចហើយ។ គ្រាក៏អាចទទួល 
បានទឹកសា្អាតពីអណ្តូងស្នប់ ដ្រាលមនសុវត្ថិភាពត្រាឹមត្រាូវដ្រារ។ ទឹកដ្រាលបាន 
ពីស្រាះ ត្រាពាំង បឹង ស្ទឹង ទន្ល្រា អណ្តូងចំហ៘ ត្រាូវដំឱ្យឆ្អិន។

● តើលាមកកុមរត្រាវូបានគ្រាយកទៅចាក់ក្នងុបង្គន់ ឬជីកដីកប់ដ្រារឬទ្រា? បើមិន
បានធ្វើទ្រា កុមរអាចកើតព្រានូ និងជំងឺដទ្រាទៀត។ កុមរដ្រាលកើតព្រានូត្រាវូល្រាប 
ថ្នាំទម្លាក់ព្រាូន ដ្រាលអាចទទួលបានពីគ្រាូព្រាទ្យ។

● តើកុមរត្រាូវបានគ្រាទុកចលឱ្យនៅម្នាក់ឯង ឬត្រាងត្រាទុកឱ្យកូនបងមើលថ្រា 
រក្សាដ្រារឬទ្រា? បើសិនជាដូច្ន្រាះម្រាន កុមរត្រាវួការការយកចិត្តទុកដក់ពីមនុស្សធំ
ហើយជួយជំរុញលើកទឹកចិត្តជាពិស្រាសក្នុងព្រាលកំពុងបរិភោគ។

អា
ហា

រូបត្ថម្ភ និងកា
រលូ

តលា
ស់
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ទឹកដោះមា្តាយតេមួយគត់គឺជាអាហារ និងភេសជ្ជៈសមេប់កុមារ 
អាយុកេម៦ខេ។ អាយុចាប់ពី៦ខេឡើងទៅ កុមារតេូវការចំណី 
អាហារបន្ថេមពីលើទឹកដោះមា្តាយ។

ក្នុងប៉ុនា្មានខ្រាដំបូងគឺជាព្រាលដ្រាលទារកស្ថិតនៅក្នុងសា្ថានភាពប្រាឈមមុខនឹង 
គ្រាះថ្នាក់ជាទីបំផុត។ ការបៅទឹកដោះម្តាយអាចជួយការពារប្រាឆំាងនឹងរាក និងជំងឺ 
ដទ្រាទៀត។ ព្រាលកុមរមនអាយុ៦ខ្រា កុមរត្រាវូការអាហារ ឬភ្រាសជ្ជៈដទ្រាទៀត។  
ការបំបៅដោយទឹកដោះម្តាយគួរបន្តដល់គម្រាប់២ឆា្នា ំឬលើសពីន្រាះ។ ប្រាសិនបើកុមរ 
អាយុតិចជាង៦ខ្រាមិនកើនទម្ងន់នោះ ត្រាវូឱ្យកុមរបៅទឹកដោះម្តាយឱ្យកាន់ត្រាច្រាើន 
ដងជាងមុន។

● ទារកដ្រាលមនអាយុតិចជាង៦ខ្រា ហើយបៅទឹកដោះម្តាយ មិនត្រាវូការអ្វបីន្ថ្រាម 
ទៀតទ្រា សូម្បីត្រាទឹកក៏មិនត្រាូវការដ្រារ។

● ទារកបៅទឹកដោះម្តាយដ្រាលមិនកើនទម្ងន់ អាចបណា្តាលមកពីឈឺ ឬមិនបាន
ទទួលទឹកដោះម្តាយគ្រាប់គ្រាន់។ បុគ្គលិកសុខាភិបាលអាចប្រាកឹ្សាជាមួយម្តាយ 
អំពីវិធីសាស្ត្រាដ្រាលអាចជួយឱ្យទារកបៅដោះបានច្រាើនជាងមុន។

ចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាទៅ កុមរត្រាូវការអាហារផ្ស្រាងទៀតដ្រាលគ្រាឱ្យឈ្មាះថ អាហារ 
បន្ថ្រាម។ អាហារបន្ថ្រាមសម្រាប់កុមរត្រាូវធ្វើឱ្យម៉ដ្ឋ និងទន់ ដ្រាលរួមមន បន្ល្រាគ្រាប់ 
ប្រាភ្រាទ គ្រាប់ធញ្ញជាតិ និងផ្ល្រាឈើ ប្រាងឆា ព្រាមទាំងត្រាី ស៊ុត សាច់មន់ សាច ់
ដ្រាលសម្បូរជីវជាតិ និងរ៉្រាខនិជ។ ការផ្តល់ចំណីអាហារកាន់ត្រាច្រាើនមុខ កាន់ត្រា 
ប្រាសើរ។

● កុមរអាយុ៦-១២ខ្រា គួរត្រាូវបំបៅទឹកដោះម្តាយឱ្យបានច្រាើនដង មុននឹងឱ្យ 
អាហារផ្ស្រាងៗទៀត។

● ចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាឡើងទៅ គ្រាះប្រាឈមមុខន្រាការឆ្លងរោគកាន់ត្រាកើនឡើង
ពីព្រាះកុមរចាប់ផ្តើមបរិភោគអាហារផ្ស្រាងៗ និងចាប់ផ្តើមរៀនលូន។ ដ្រាទំាង២ 
និងអាហារកុមរត្រាូវត្រាលាងសម្អាតឱ្យបានត្រាឹមត្រាូវ។

● កុមរអាយុ១២-២៤ខ្រា គួរបន្តបំបៅដោះក្រាយបរិភោគអាហារ និងនៅព្រាល 
ដ្រាលវាចង់បៅ។

_________________________________

ចាប់ពីអាយុ៦ខេដល់២ឆ្នាំ កុមារតេូវការអាហារបន្ថេម៥ដង  
ក្នុង១ថ្ងេ និងតេូវការបៅទឹកដោះមា្តាយជាបន្ត។

កង្វះអាហារូបត្ថម្ភក្នងុរយៈព្រាល២ឆា្នាដំំបូង អាចធ្វើឱ្យការអភិវឌ្ឍរាងកាយ និងបញ្ញា 
របស់កុមរមនការយឺតយា៉ាវនៅអំឡុងព្រាលដ្រាលនៅសល់ន្រាជីវិតកុមរ។

២

៣

អា
ហា

រូប
ត្ថម

្ភ និ
ងកា

រលូ
តលា

ស់



81េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ដើម្ីបឱ្យធំលូតលាស់ និងមនសុខភាព កុមរត្រាវូការអាហារចម្រាះុសម្ូបរសារជាតិ 
ចិញ្ចឹមជាច្រាើន ដូចជា សាច់ ត្រាី គ្រាប់ធញ្ញជាតិ ស៊ុត ផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រា ព្រាមទាំង  
ទឹកដោះម្តាយ។ ក្រាពះរបស់កុមរតូចជាងក្រាពះរបស់មនុស្សព្រាញវ័យ ដូចន្រាះ កុមរ 
មិនអាចបរិភោគច្រាើនក្នងុព្រាលត្រាម្តងទ្រា។ បុ៉ន្ត្រាស្រាចក្តតី្រាវូការផ្ន្រាកថមពលដើម្ីប 
លូតលាស់ គឺត្រាវូការខា្លាងំណាស់។ ដូចន្រាះ ចំាបាច់កុមរត្រាវូការបរិភោគអាហារឱ្យ 
បានច្រាើនដង ដើម្បីបំព្រាញស្រាចក្តីត្រាូវការទាំងអស់ន្រាះ។

អាហារផ្ស្រាងៗដូចជា បន្រា្លកិន សាច់ចិញ្រា្ចំា ស៊ុត ឬត្រាី គួរបន្រា្ថមលើអាហារកុមរ 
តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន ហើយអាចបន្រា្ថមប្រាងឆាបន្តិចបន្តួចផងដ្រារ។

កុមរគួរមនចានអាហារផ្ទាល់ខ្លនួរបស់គ្រា ដើម្ីបឱ្យគ្រាអាចបរិភោគអាហារណាដ្រាល 
គ្រាចូលចិត្ត ហើយមតាបិតាអាចដឹងបានថ តើកូនបរិភោគអស់ប៉ុនា្មានផងដ្រារ។

កុមរតូចៗត្រាវូការការលើកទឹកចិត្តឱ្យបរិភោគ និងលួងលោមបញ្ចកុអាហារ។ ចំពោះ 
កមុរពិការ គឺទាមទារឱ្យមនជំនួយពិស្រាសក្នុងការបរិភោគ និងផឹក។

_________________________________

កុមារតេូវការជីវជាតិអាដើម្បីទប់ទល់ជាមួយជំងឺ និង 
ជួយថេរក្សាភ្នេក។ ជីវជាតិអាមាននៅក្នុងផ្លេឈើ និងបន្លេជាចេើន 
បេងធញ្ញជាតិ ស៊ុត អាហារបញ្ចូលជីវជាតិអា ទឹកដោះមា្តាយ  
ឬគេប់ថ្នាំជីវជាតិអា។

រហូតដល់កុមរអាយុ៦ខ្រា ទឹកដោះម្តាយអាចផ្តល់គ្រាប់គ្រាន់នូវជីវជាតិអា ប៉ុន្ត្រា 
លុះត្រាត្រាម្តាយបានទទួលជីវជាតិអាគ្រាប់គ្រាន់ផងដ្រារពីអាហារ ឬពីគ្រាប់ថ្នាជីំវជាតិ 
អា។ កុមរចាប់ពីអាយុ៦ខ្រាឡើងទៅ ទទួលជីវជាតិអាពីអាហារផ្ស្រាងៗ ឬពីថ្នាគំ្រាប់ 
ជីវជាតិអា។

ជីវជាតិអាឃើញមននៅក្នុងថ្លើម ស៊ុត សា្វាយទុំ ល្ហុងទុំ ដំឡូងជា្វាពណ៌លឿង បន្ល្រា 
ដ្រាលមនស្លឹកពណ៌ប្រាតងចាស់ និងការ៉ុតជាដើម។

កាលណាកុមរមិនបានទទួលជីវជាតិអាគ្រាប់គ្រាន់ ពួកគ្រាត្រាូវប្រាឈមមុខនឹងជំងឺ 
ខា្វាក់មន់។ ប្រាសិនបើកុមរមនការពិបាកមើលព្រាលក្បាលព្រាលប់ និងព្រាលយប់ 
នោះ កុមរត្រាវូការជីវជាតិអាកាន់ត្រាច្រាើនថ្រាមទៀត។ គួរយកកុមរទៅជួបគ្រាពូ្រាទ្យ 
ដើម្បីទទួលយកថ្នាំគ្រាប់ជីវជាតិអា។

នៅប្រាទ្រាសខ្លះ ជីវជាតិអាត្រាូវបានគ្រាបន្ថ្រាមចូលទៅក្នុងប្រាង និងអាហារផ្ស្រាងៗ 
ទៀត។ បច្ចុប្បន្ន ជីវជាតិអាមនលក្ខណៈជាថ្នាំគ្រាប់។ នៅប្រាទ្រាសកម្ពុជា គ្រាប់ថ្នាំ 
ជីវជាតិអា ត្រាូវបានគ្រាច្រាកចាយទូលំទូលាយ២ដងក្នុង១ឆា្នាំ ក្នុងអំឡុងខ្រាមិនា និង 
ខ្រាវិច្ឆិកា ទៅឱ្យកុមរដ្រាលមនអាយុពី៦ខ្រាដល់៥ឆា្នាំ។

៤

អា
ហា

រូបត្ថម្ភ និងកា
រលូ

តលា
ស់
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

រាក និងជំងឺកញ្ជ្រាលឹធ្វើឱ្យកុមរបាត់បង់ជីវជាតិអាពីក្នងុខ្លនួ។ ជីវជាតិអាអាចបំព្រាញ  
វិញដោយឱ្យកុមរបៅទឹកដោះម្តាយឱ្យបានច្រាើនដង ហើយចំពោះកុមរដ្រាលមន 
អាយុចាប់ពី៦ខ្រាឡើងទៅ គឺត្រាវូឱ្យអាហារបន្ថ្រាមថ្រាមទៀត ដូចជា ផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រា 
សុ៊ត ថ្លើម។ កុមរដ្រាលរាកលើសពី១៤ថ្ង្រា និងកុមរដ្រាលកើតជំងឺកញ្ជ្រាលឹ ត្រាវូផ្តល់ 
គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិដ្រាលអាចទទួលបានពីគ្រាូព្រាទ្យនៅតាមមណ្ឌលសុខភាព។

_________________________________

កុមារតេូវការចំណីអាហារដេលសម្បូរជាតិដេកដើម្បីការពារ 
សមត្ថភាពផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត។ បេភពអាហារដេលសម្បូរជាតិដេក 
បំផុតគឺ ថ្លើម សច់ តេី ស៊ុត អាហារបញ្ចូលជាតិដេក និង 
គេប់ថ្នាំជាតិដេក។

ភាពស្ល្រាកសា្លាំងដ្រាលបណា្តាលមកពីការខ្វះជាតិដ្រាក អាចធ្វើឱ្យប៉ះពាល់ដល់ការ 
លូតលាស់រាងកាយ និងផ្លវូចិត្ត។ រោគសញ្ញាន្រាភាពស្ល្រាកសា្លាងំ រួមមនអណា្តាតសា្លាងំ 
បាតដ្រាសា្លាងំ និងផ្ន្រាកខាងក្នងុន្រាបបូរមត់សា្លាងំ អស់កម្លាងំ ហត់។ ភាពស្ល្រាកសា្លាងំ 
គឺជាបញ្ហាដ្រាលច្រាើនប្រាទះឃើញក្នុងចំណោមអ្នកមនបញ្ហាកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ។

● សូម្បីត្រាមនភាពស្រា្លកសា្លាំងមធ្យមក៏ដោយ ក៏ទារក និងកុមរតូចៗអាចទទួល 
ផលប៉ះពាល់ដល់ការលូតលាស់ផ្ន្រាកបញ្ញាដ្រារ។

● ភាពស្រា្លកសា្លាងំលើកុមរអាយុតិចជាង២ឆា្នា ំអាចធ្វើឱ្យកុមរមនបញ្ហាខួរក្បាល 
ដ្រាលបញ្ជាផ្រា្នកសម្រាបសម្រាលួ និងលំនឹង ហើយកុមរធា្លាក់ក្នងុសភាពខា្លាចរអារ 
និងរារ្រាកក្នងុការធ្វើអ្វមួីយ។ បញ្ហាន្រាះ អាចកម្រាតិលទ្ធភាពរបស់កុមរក្នងុការធ្វើ 
សកម្មភាពផ្ស្រាងៗ ហើយអាចរំាងស្ទះដល់ការអភិវឌ្ឍផ្ន្រាកសតិបញ្ញារបស់កុមរ។

ភាពស្ល្រាកសា្លាំងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ធ្វើឱ្យមនធា្លាក់ឈាមធ្ងន់ធ្ងរ និងប្រាឈមមុខនឹង 
ការបង្ករោគព្រាលសម្រាលកូន ហើយវាក៏ជាមូលហ្រាតុសំខាន់ដ្រាលធ្វើឱ្យម្តាយសា្លាប់។ 
ទារកកើតពីម្តាយដ្រាលស្ល្រាកសា្លាងំ ច្រាើនមនទម្ងន់ស្រាល ហើយស្ល្រាកសា្លាងំ។ ការ
ផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំជាតិដ្រាកបន្ថ្រាមដល់ស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះ អាចជួយការពារបានទាំងម្តាយ 
និងទារកក្នុងផ្ទ្រា។

ជាតិដ្រាកឃើញមននៅក្នុង ឈាម ថ្លើម សាច់ ស៊ុត និងគ្រាប់ធញ្ញជាតិ។ អាហារ 
ដ្រាលសំបូរជាតិដ្រាកក៏ជួយការពារកុំឱ្យកើតភាពស្ល្រាកសា្លាំងផងដ្រារ។

ជំងឺគ្រាុនចាញ់ និងព្រាូនក្នុងពោះអាចជាមូលហ្រាតុន្រាភាពស្ល្រាកសា្លាំងធ្ងន់ធ្ងរ។

● ជំងឺគ្រានុចាញ់អាចការពារបានដោយដ្រាកក្នងុមុងដ្រាលបានជ្រាលក់ថ្នា។ំ

● កុមរត្រាវូទម្លាក់ព្រានូ២ដងក្នងុ១ឆា្នា ំ ដោយឱ្យល្រាបថ្នាទំម្លាក់ព្រានូ។ អនាម័យល្អ
អាចការពារព្រាូនបាន។ កុមរមិនត្រាូវល្រាងក្ប្រារបង្គន់ទ្រា ហើយត្រាូវលាងដ្រាឱ្យ 
ញឹកញាប់ ហើយត្រាូវពាក់ស្ប្រាកជើងដើម្បីការពារកុំឱ្យព្រាូនឆ្លងចូលបាន។

៥

អា
ហា

រូប
ត្ថម

្ភ និ
ងកា

រលូ
តលា

ស់
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

អំបិលអុីយ៉ូដសំខាន់ណាស់សមេប់ជួយដល់បញ្ញា 
និងការអភិវឌ្ឍរាងកាយរបស់កុមារ។

ជាតិអីុយូ៉ដបន្តចិបន្តចួមនសារៈសំខាន់ណាស់សម្រាប់ការលូតលាស់របស់កុមរ។ 
ប្រាសិនកុមរមិនបានទទួលជាតិអីុយូ៉ដគ្រាប់គ្រាន់ ឬម្តាយមនកង្វះជាតិអីុយូ៉ដព្រាល 
មនផ្ទ្រាពោះ កុមរនោះកើតមកមនពិការភាពខាងសា្មារតី ការសា្តាប់ និងការនិយាយ 
ឬធ្វើឱ្យការលូតលាសម់នភាពយឺតយា៉ាវផ្ន្រាកផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត។

ពកក គឺជាសញ្ញាន្រាកង្វះជាតិអុីយ៉ូដក្នុងចំណីអាហារ។ ស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះដ្រាលមន 
ពកក គឺអាចប្រាឈមនឹងគ្រាះថ្នាក់ដូចជា ការរលូតកូន ទារកសា្លាប់ក្នងុពោះ ឬទារក 
កើតមកមនការខូចខាតខួរក្បាល។

ការប្រាើប្រាស់អំបិលដ្រាលមនជាតិអីុយូ៉ដជំនួសអំបិលធម្មតា អាចឱ្យម្តាយ និងកូន 
មនជាតិអីុយូ៉ដគ្រាប់គ្រាន់តាមស្រាចក្តតី្រាវូការ។ ប្រាសិនមិនអាចរកអំបិលដ្រាលមន 
ជាតិអុីយ៉ូដបានទ្រា ស្ត្រាី និងកុមរ គួរទទួលគ្រាប់ថ្នាំជាតិអុីយ៉ូដបន្ថ្រាមពីគ្រាូព្រាទ្យ។

_________________________________

ពេលកំពុងមានជំងឺ កុមារតេូវបន្តបរិភគចំណីអាហារជាធម្មតា។ 
កេយពេលជាសះស្បើយ កុមារតេូវការអាហារកេពេល១ពេល 
បន្ថេមទៀតជារៀងរាល់ថ្ងេយា៉ាងហោចឱ្យបានមួយសបា្តាហ៍។

ព្រាលកុមរឈឺ ជាពិស្រាសព្រាលកុមររាក ឬកើតកញ្ជ្រាលឹ ចំណង់ហូបចុករបស់កុមរ 
បានថយចុះ ហើយរាងកាយរបស់កុមារបឺតស្រាូបអាហារមិនបានល្អ។ ប្រាសិនបើ 
បញ្ហាន្រាះកើតមនច្រាើនលើកក្នងុ១ឆា្នា ំកុមរនឹងល្រាងមនការលូតលាស់ ឬមនការ 
លូតលាស់យឺតយា៉ាវ។

ជាការសំខាន់ណាស់ ដ្រាលត្រាូវលួងលោមកុមរដ្រាលឈឺឱ្យបរិភោគ។ បញ្ហាន្រាះ 
អាចជាការលំបាក ពីព្រាះ កុមរដ្រាលឈឺអាចបាត់បង់ចំណង់ហូបចុក។ ការសំខាន់ 
មួយទៀត គឺត្រាូវបន្តផ្តល់អាហារដ្រាលវាចូលចិត្ត ហើយត្រាូវផ្តល់ឱ្យវាម្តងបន្តិចៗ 
ឱ្យបានច្រាើនដងតាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។ ការបំបៅទឹកដោះម្តាយបន្ថ្រាម គឺជាការ 
សំខាន់បំផុត។

ជាការចំាបាច់ណាស់ក្នងុការលួងលោមកុមរដ្រាលឈឺ ឱ្យផឹកទឹកឱ្យបានញឹកញាប់ 
តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។ ការខ្សាះជាតិទឹក គឺជាបញ្ហាដ៏ធ្ងន់ធ្ងរចំពោះកុមរដ្រាលរាក។ 
ការផឹកទឹកច្រាើននឹងជួយការពារកុំឱ្យមនការខ្សាះជាតិទឹក។ ប្រាសិនបើជំងឺ និង 
ការថយចុះនូវចំណង់ក្នងុការបរិភោគនៅត្រាបន្តច្រាើនថ្ង្រា នោះត្រាវូយកកុមរទៅជួប 
គ្រាពូ្រាទ្យ។ កុមរមិនទាន់ជាសះស្បើយទំាងស្រាងុពីជំងឺនៅឡើយទ្រា រហូតទាល់ត្រា 
គ្រាមនទម្ងន់ស្មើនិងទម្ងន់ដ្រាលគ្រាចាប់ផ្តើមឈឺ។

៦

៧

អា
ហា

រូបត្ថម្ភ និងកា
រលូ

តលា
ស់
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កុមរដ្រាលបានទទួលថ្នាំបងា្ការ អាចការពារមិនឱ្យកើតជំងឺដ៏គ្រាះថ្នាក់ទាំងន្រាះ។ 
ជំងឺទាំងន្រាះអាចឱ្យកុមរពិការ ឬសា្លាប់។ កុមរទាំងឡាយមនសិទ្ធិនឹងទទួលបាន 
ការការពារន្រាះ។

ទំាងកុមរា និងកុមរីទំាងអស់ ត្រាវូបានទទួលថ្នាបំងា្ការ។ ហើយស្ត្រាមីនផ្ទ្រាពោះត្រាវូ 
ចាក់ថ្នាំការពារជំងឺត្រាតាណូសដើម្បីការពារខ្លួន និងកូន។

ជាការសំខាន់ណាស់ដ្រាលមតាបិតាទាំងអស់ត្រាូវដឹងថ ហ្រាតុអ្វី ព្រាលណា នៅ 
កន្ល្រាងណា និងបុ៉នា្មានដង ដ្រាលកុមរត្រាវូផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ។ មតាបិតាក៏ត្រាវូដឹងផងដ្រារ 
ថ ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដល់កុមរ គឺមនសុវត្ថិភាព ទោះបីជាកុមរមនជំងឺ ឬពិការ 
ឬមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភក៏ដោយ។

ការផ្តល់ថ្នាំបង្ការ

ហ្រាតអុ្វចីាបំាចឱ់្យមានការផ្សព្វផ្សាយ
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

កា
រផ្តល់

ថ
្នាបំងា

្ការ



86 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

១
២

៣
៤

៥
៦

សរគន្លឹះ៖ 

អ្វីដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំព ី
ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ

ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ គឺជារឿងបនា្ទាន់។ គ្រាប់កុមរទំាងអស់ត្រាវូទទួលការផ្តល់ថ្នាំ 
បងា្ការឱ្យបានគ្រាប់ចំនួនក្នុងឆា្នាំទី១ន្រាជីវិតរបស់គ្រា។

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ អាចការពារទល់នឹងជំងឺដ៏គ្រាះថ្នាក់ជាច្រាើន។ កមុរដ្រាល 
មិនបានទទួលការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ ទំនងជារងគ្រាះដោយជំងឺជាញឹកញាប់ ខ្លះ 
ទៅជាពិការអស់មួយជីវិត ខ្លះទៅជាខ្វះអាហារូបត្ថម្ភ និងសា្លាប់។

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដល់កុមរដ្រាលមនជំងឺបន្តិចបន្តួច ឬពិការ ឬមនកង្វះ 
អាហារូបត្ថម្ភ ពិតជាមនសុវត្ថិភាព។

គ្រាប់ស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះទាំងអស់ត្រាូវទទួលបានការការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺ 
ត្រាតាណូស។ បើទោះបីស្ត្រានីោះធា្លាប់បានចាក់ថ្នាកំារពារពីមុនរួចក៏ដោយ ក៏ 
គត់ប្រាហ្រាលជាត្រាូវទទួលការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការជំងឺត្រាតាណូសបន្ថ្រាមទៀត។
សូមទៅពិគ្រាះជាមួយ គ្រាូព្រាទ្យ និងទទួលថ្នាំបងា្ការជំងឺត្រាតាណូស។

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ ត្រាូវប្រាើម្ជុល និងសុឺរាុំងថ្មីដ្រាលគ្មានម្រារោគ។ អ្នកទៅទទួល 
ថ្នាំបងា្ការ គួរទាមទារឱ្យគ្រាូព្រាទ្យធ្វើដូចន្រាះ។

ជំងឺអាចរាលដលយា៉ាងឆាប់រហ័ស នៅក្នងុចំណោមមនុស្សរស់នៅកកកុញ។ 
កុមរដ្រាលរស់នៅក្នុងសា្ថានភាពប្រាមូលផ្តុំ ជាពិស្រាស ក្នុងជំរំជនភៀសខ្លួន 
ឬព្រាលមនគ្រាះមហន្តរាយ ត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការជាបនា្ទាន់ ជាពិស្រាសថ្នាបំងា្ការ 
ជំងឺកញ្ជ្រាឹល។

កា
រផ

្តល់
ថ

្នាបំងា
្ការ



87េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានបន្ថេម៖ 

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ

_________________________________

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការគឺជារឿងបន្ទាន់។ គេប់កុមារទាំងអស់តេូវទទួលការ  
ផ្តល់ថ្នាំបងា្ការឱ្យបានគេប់ចំនួនក្នុងឆ្នាំទី១នេជីវិតរបស់គេ។

កមុរត្រាូវត្រាទទួលការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការភា្លាមៗតាំងពីព្រាលដំបូងន្រាជីវិតរបស់គ្រា។ ពាក់ 
កណា្តាលន្រាទារកដ្រាលសា្លាប់ទាំងអស់ដោយសារក្អកមន់ មួយភាគបី ដោយសារ 
ជំងឺគ្រានុស្វតិដ្រាជើង និងមួយភាគបួនសា្លាប់ដោយសារជំងឺកញ្ជ្រាលឹ (កើតលើកុមរ 
ដ្រាលមនអាយុក្រាម១ឆា្នាំ)។

ជាការចំាបាច់ដ្រាលកុមរត្រាវូទទួលការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការឱ្យបានគ្រាប់ចំនួន បើពំុនោះទ្រា 
ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការទាំងនោះនឹងគ្មានប្រាសិទ្ធភាព។

ដើម្បីការពារអាយុជីវិតកុមរក្នុង១ឆា្នាំដំបូង ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដ្រាលបងា្ហាញជូនក្នុង 
តារាងទំព័រទី៩២ន្រាះគឺចំាបាច់ណាស់។ ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការមនប្រាសិទ្ធភាពបំផុត បើ 
សិនជាគ្រាផ្តល់ទៅតាមអាយុដ្រាលបងា្ហាញជូនក្នុងតារាងន្រាះ ឬកៀកទៅនឹងអាយុ
ទាំងន្រាះតាមដ្រាលអាចធ្វើទៅបាន។

ប្រាសិនកុមរមិនបានទទួលថ្នាំបងា្ការឱ្យបានគ្រាប់ចំនួននៅ១ឆា្នាំដំបូង ដោយប្រាការ  
ណាមួយនោះ ការសំខាន់បំផុតត្រាូវយកកុមរទាំងនោះទៅទទួលថ្នាំបងា្ការឱ្យបាន
ឆាប់តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន ឬទទួលថ្នាំបងា្ការនៅទិវាជាតិផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ។

បេតិទិននេការចាក់ថ្នាំបងា្ការសមេប់កុមារ

អាយុកុមរ ថ្នាំបងា្ការដ្រាលត្រាូវផ្តល់ឱ្យ

ទើបកើត      
BCG** ការពារជំងឺគ្រាុនស្វិតដ្រាជើង និងក្នុងប្រាទ្រាស 
មួយចំនួន ជំងឺរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប្រា

៦សបា្តាហ៍
DPT** ការពារជំងឺគ្រាុនស្វិតដ្រាជើង និងក្នុងប្រាទ្រាស 
មួយចំនួន ជំងឺរលាកថ្លើម ប្រាភ្រាទប្រា និង ហុីប

១០សបា្តាហ៍
DPT ការពារជំងឺគ្រាុនស្វិតដ្រាជើង និងក្នុងប្រាទ្រាសមួយចំនួន 
ជំងឺរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប្រា និងហុីប

១៤សបា្តាហ៍
DPT ការពារជំងឺគ្រាុនស្វិតដ្រាជើង និងក្នុងប្រាទ្រាសមួយចំនួន 
ជំងឺរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប្រា និង ហីុប

១

កា
រផ្តល់

ថ
្នាបំងា

្ការ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

៩ ខ្រា
ការពារជំងឺកញ្ជ្រាឹល (ក្នុងបណា្តាប្រាទ្រាសឧស្សាហកម្ម ពី 
១២ ទៅ ១៥ខ្រា) និងក្នុងប្រាទ្រាសមួយចំនួន គ្រាុនលឿង 
រោគក្រាឡើទ្រាន និងរោគធ្វើឱ្យស្ប្រាកក្រាហម

BCG** ផ្តល់ការការពារមួយផ្ន្រាកប្រាឆាំងនឹងទម្រាង់ខ្លះន្រាជំងឺរប្រាង និងរោគឃ្លង់។ 
DPT** ប្រាឆាំងទល់នឹងរោគខាន់សា្លាក់ ក្អកខា្លាំង (ក្អកមន់) និងត្រាតាណូស។

_________________________________

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការអាចការពារទល់នឹងជំងឺដ៏គេះថ្នាក់ជាចេើន។  
កុមារដេលមិនបានទទួលថ្នាំបងា្ការ ទំនងជារងគេះដោយ 
ជំងឺជាញឹកញាប់ ខ្លះទៅជាពិការអស់មួយជីវិត ខ្លះទៅជាខ្វះ 
អាហារូបត្ថម្ភ និងស្លាប់។

ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការអាចការពារកុមរទល់នឹងជំងឺដ៏គ្រាះថ្នាក់មួយចំនួន ដ្រាលត្រាងត្រា 
កើតលើកុមរ។ គ្រាប់កុមរទំាងអស់ រួមទំាងកុមរពិការផងដ្រារ ត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការ។ 
កុមរត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការដោយវា៉ាក់សំាង ដ្រាលត្រាវូចាក់ ឬបន្តក់តាមមត់។ វា៉ាក់សំាង 
ជួយកុមរ ដោយបង្កើតឱ្យមនភាពសំុាការពារទល់នឹងជំងឺ។ ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការមន 
ប្រាសិទ្ធភាពដរាបណាគ្រាធ្វើមុនជំងឺកើតឡើង។

កុមរដ្រាលមិនបានចាក់ថ្នាំការពារ គឺទំនងនឹងកើតជំងឺកញ្ជ្រាឹល ក្អកមន់ និងជំងឺ  
ដទ្រាទៀត ដ្រាលអាចសម្លាប់ជីវិតកុមរបាន។ កុមរដ្រាលមនជីវិតរស់នៅដោយមន 
ជំងឺទាំងន្រាះ អាចត្រាូវចុះខ្សាយ ហើយមិនអាចធំលូតលាស់បានល្អ ឬអាចពិការ 
រហូត។ កុមរនោះអាចសា្លាប់នៅព្រាលក្រាយ ដោយសារកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ និងជំងឺ 
ដទ្រាទៀត។

កុមរទាំងអស់ត្រាូវទទួលថ្នាំបងា្ការប្រាឆាំងនឹងជំងឺកញ្ជ្រាឹល ដ្រាលជាបុព្វហ្រាតុចំបង 
បង្កឱ្យខ្វះអាហារូបត្ថម្ភ ការលូតលាស់ផ្ន្រាកសា្មារតីខ្សាយ និងធ្វើឱ្យខា្វាក់ភ្ន្រាក និងថ្លង់។ 
រោគសញ្ញាន្រាកុមរកើតកញ្ជ្រាឹល គឺមនគ្រាុន និងសា្នាមក្រាហមអុចៗនៅលើស្ប្រាក 
ដ្រាលមនរយៈព្រាល៣ថ្ង្រា ឬលើសពីន្រាះ ព្រាមទាំងមនក្អក ហូរសំបោរ និងភ្ន្រាក 
ក្រាហម។ ជំងឺកញ្ជ្រាឹលអាចឱ្យកុមរសា្លាប់។

គ្រាប់កុមរទំាងអស់ មិនថនៅទីណា ត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការជំងឺគ្រានុស្វតិដ្រាជើង។ រោគ 
សញ្ញាន្រាជំងឺគ្រាុនស្វិតដ្រាជើង គឺអវយវៈទន់ ឬពិការមិនអាចកម្រាើកបាន (ក្នុង 
ចំណោមកុមរ២០០នាក់ ដ្រាលបានប៉ះពាល់ជំងឺន្រាះ ម្នាក់នឹងពិការអស់មួយជីវិត)។

ម្រារោគន្រាជំងឺត្រាតាណូសដ្រាលលូតលាស់ក្នុងរបួសដ្រាលក្រាខ្វក់ អាចបណា្តាលឱ្យ 
សា្លាប់ ប្រាសិនបើមិនបានទទួលថ្នាំបងា្ការ។

● ផ្តល់ថ្នាបំងា្ការជំងឺត្រាតាណូសដល់ស្រា្តើ យា៉ាងហោចណាស់២ដងមុន ឬនៅអំឡុង
ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ដើម្ីបការពារម្តាយ និងកូន ក្នងុរយៈព្រាលបុ៉នា្មានសបា្តាហ៍ដំបូង 
ន្រាជីវិតរបស់គ្រា។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● ព្រាលមនអាយុ១ខ្រាកន្លះ កុមរត្រាវូទទួលការចាក់ថ្នា ំDPT (ថ្នាបំងា្ការជំងឺខាន់សា្លាក់ 
ក្អកមន់ និងត្រាតាណូស) ជាលើកទី១ ដើម្បីអាចបង្កើនការការពារប្រាឆាំងនឹង
ជំងឺត្រាតាណូស។

នៅប្រាទ្រាសដ្រាលមនបញ្ហារលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប្រា កុមរ១០នាក់ក្នងុចំណោមកុមរ 
១០០នាក់ នឹងមនផ្ទុកម្រារោគន្រាះអស់១ជីវិត ប្រាសិនបើកុមរនោះមិនបានទទួល 
ថ្នាំបងា្ការ។ កុមរដ្រាលកើតជំងឺរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប្រា ទំនងវិវត្តទៅជាជំងឺមហារីក
ថ្លើមព្រាលវាមនអាយុកាន់ត្រាចាស់។

នៅក្នងុប្រាទ្រាសមួយចំនួន ការរាតត្បាតន្រាជំងឺគ្រានុលឿង បានធ្វើឱ្យជីវិតកុមរតូចៗ 
ជាច្រាើនស្ថិតក្នុងភាពគ្រាះថ្នាក់។ ការទទួលថ្នាំបងា្ការអាចការពារជំងឺន្រាះបាន។

ក្នងុបណា្តាប្រាទ្រាសជាច្រាើន រោគរលាកសួតដ្រាលបង្កដោយម្រារោគរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទ 
ប្រា បានសម្លាប់កុមរអស់ជាច្រាើន។ ម្រារោគរលាកថ្លើមក៏អាចបណា្តាលឱ្យមនជំងឺ 
រលាកស្រាមខួរក្នុងវ័យកុមរភាពផងដ្រារ។ ម្រារោគន្រាះ គឺជាម្រារោគមួយប្រាកប 
ដោយគ្រាះថ្នាក់បំផុតសម្រាប់កុមរ ជាពិស្រាសចំពោះកុមរអាយុក្រាម៥ឆា្នា។ំ ការ 
ទទួលថ្នាំបងា្ការជំងឺរលាកថ្លើមអាចការពារការសា្លាប់ទាំងន្រាះ។

ទឹកដោះម្តាយ និងទឹកដោះដំបូង ឬទឹកដោះព្រា (ទឹកដោះលឿងៗដ្រាលច្រាញ២-៣ថ្ង្រា 
ដំបូងក្រាយព្រាលសម្រាលកូន) ផ្តល់ការការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺសួត រាក និងជំងឺ 
ដទ្រាទៀត។ ការការពារន្រាះមនប្រាសិទ្ធភាពដរាបណាកុមរនៅត្រាបៅដោះម្តាយ។

ជីវជាតិអាជួយការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺ និងការពារកុំឱ្យងងឹតភ្ន្រាក។ ជីវជាតិអាមន 
នៅក្នុងទឹកដោះម្តាយ ថ្លើម ត្រាី ផ្ល្រាឈើពណ៌លឿង និងបន្ល្រាដ្រាលមនស្លឹកពណ៌ 
ប្រាតងជាដើម។ ក្នុងករណីកើតមនកង្វះជីវជាតិអា កុមរដ្រាលមនអាយុ៦ខ្រា និង  
ច្រាើនជាងន្រាះ ត្រាូវទៅទទួលថ្នាំគ្រាប់ជីវជាតិអា ឬថ្នាំរាល់ព្រាលត្រាូវផ្តល់ថ្នាំបងា្ការ ឬ 
ក្នងុទិវាជាតិផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ។ ជីវជាតិអាក៏សំខាន់ផងដ្រារក្នងុការព្យាបាលជំងឺកញ្ជ្រាលឹ។

_________________________________

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដល់កុមារដេលមានជំងឺបន្តិចបន្តួច ឬពិការ 
ឬមានកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ ពិតជាមានសុវត្ថិភាព។

ហ្រាតុផលដ៏សំខាន់មួយដ្រាលមតាបិតាមិននាំកូនយកទៅទទួលថ្នាំបងា្ការ គឺកុមរ 
មនគ្រាុនក្តា ក្អក ផ្តាសាយ រាក ឬមនជំងឺផ្ស្រាងៗ នៅថ្ង្រាដ្រាលកុមរត្រាូវទទួលថ្នាំ 
បងា្ការ។ បុ៉ន្ត្រាជាការពិត ថ្នាបំងា្ការពិតជាមនសុវត្តភិាព ទោះបីជាកុមរមនគ្រានុបន្តចិ 
បន្តួចក៏ដោយ។

ព្រាលខ្លះគ្រាូព្រាទ្យបានឱ្យយោបល់កុំផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដល់កុមរដ្រាលពិការ ឬមនកង្វះ 
អាហារូបត្ថម្ភ។ ន្រាះជាដំបូនា្មានដ្រាលខុសឆ្គង។ ការពិតការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការពិតជាមន 
សុវត្តិភាពក្នុងការផ្តល់ឱ្យកុមរ ទោះជាកុមរពិការ ឬកុមរមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ 
ក៏ដោយ។

ក្រាយការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ កុមរអាចយំ ឬមនគ្រានុក្តា មនកន្តលួបន្តចិបន្តចួ ឬមន 
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ការឈឺចាប់តិចតួច។ ន្រាះជារឿងធម្មតាទ្រា។ ត្រាវូឱ្យកុមរបៅដោះជាធម្មតា ឬឱ្យកុមរ 
ផឹកទឹកឱ្យបានច្រាើន និងឱ្យចំណីអាហារគ្រាប់គ្រាន់។ ប្រាសិនកុមរមនគ្រានុក្តាខា្លាងំ 
គួរនាំកុមរទៅកាន់មណ្ឌលសុខភាព។

ដោយសារកញ្ជ្រាឹលជាជំងឺមួយ មនគ្រាះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរដល់កុមរដ្រាលមនកង្វះ 
អាហារូបត្ថម្ភនោះ កុមរទំាងអស់ត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការជំងឺកញ្ជ្រាលឹជាចំាបាច់ ជាពិស្រាស 
ចំពោះកុមរដ្រាលខ្វះអាហារូបត្ថម្ភធ្ងន់ធ្ងរ។

_________________________________

គេប់ស្តេីមានផ្ទេពោះទាំងអស់តេូវទទួលបានការការពារបេឆំងនឹងជំង ឺ
តេតាណូស។ បើទោះបីស្តេនីះធា្លាប់បានចាក់ថ្នាកំារពារពីមុនរួចក៏ដោយ 
ក៏គាត់បេហេលជាតេូវទទួលការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការជំងឺតេតាណូស 
បន្ថេមទៀត។ សូមទៅពិគេះជាមួយគេូពេទ្យ និងទទួលថ្នាំបងា្ការ 
ជំងឺតេតាណូស។

នៅក្នុងផ្ន្រាកជាច្រាើនន្រាពិភពលោក មតាជាច្រាើនសម្រាលកូននៅកន្ល្រាងដ្រាល 
គ្មានអនាម័យ។ បញ្ហាន្រាះអាចឱ្យម្តាយ និងកុមរមនគ្រាះថ្នាក់ដោយសារឆ្លងជំងឺ 
ត្រាតាណូស ដ្រាលជាឃតករចំបងក្នុងការសម្លាប់ទារកដ្រាលទើបនឹងកើត។

ប្រាសិនម្តាយដ្រាលមនផ្ទ្រាពោះមិនបានចាក់ថ្នាកំារពារប្រាឆំាងនឹងជំងឺត្រាតាណូសទ្រា 
ហើយម្រារោគន្រាជំងឺត្រាតាណូសចូលក្នងុខ្លនួ នាងអាចប្រាឈមគ្រាះថ្នាក់ដល់ជីវិត។

ម្រារោគន្រាជំងឺត្រាតាណូសលូតលាស់នៅក្នុងមុខរបួសដ្រាលកខ្វក់។ ម្រារោគអាច 
លូតលាស់បានប្រាសិនបើកន្ត្រាដ្រាលកាត់ទងផ្ចតិមិនសា្អាត ឬរបស់មិនសា្អាតណាមួយ 
មកប៉ះនឹងចុងទងផ្ចិត។ ឧបករណ៍ទាំងឡាយណាដ្រាលប្រាើដើម្បីកាត់ទងផ្ចិត គួរ 
សម្អាតជាមុនរួចយកទៅសោ្ងារ ហើយទុកឱ្យត្រាជាក់។ ក្នុងអាទិត្យទី១ក្រាយកើត
ទងផ្ចិតទារកត្រាូវឱ្យសា្អាត។

គ្រាប់ស្ត្រាដី្រាលមនផ្ទ្រាពោះទំាងអស់ត្រាវូធានាថ នាងបានទទួលការចាក់ថ្នាបំ្រាឆំាង 
នឹងជំងឺត្រាតាណូសរួចហើយ។ ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការន្រាះអាចជួយការពារបានទំាងម្តាយ 
ទាំងកូនដ្រាលទើបនឹងកើត។

វាពិតជាមនសុវត្តិភាពចំពោះស្ត្រាីមនផ្ទ្រាពោះដ្រាលចាក់ថ្នាំបងា្ការជំងឺត្រាតាណូស។ 
នាងគួរចាក់ថ្នា៓បងា្ការតាមការវិភាគន្រាះ៖

លើកទី១៖ ចាក់ភា្លាមនៅព្រាលដ្រាលនាងដឹងថនាងមនផ្ទ្រាពោះ។
លើកទី២៖ ១ខ្រាបនា្ទាប់ពីចាក់លើកទី១ និងមិនឱ្យតិចជាង២សបា្តាហ៍ មុនព្រាល 
ដល់ថ្ង្រាកំណត់របស់នាង។
លើកទី៣៖ ៦ទៅ១២ខ្រាបនា្ទាប់ពីចាក់លើកទី២ ឬក្នុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះបនា្ទាប់។
លើកទី៤៖ ១ឆា្នាំបនា្ទាប់ពីចាក់លើកទី៣ ឬក្នុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះបន្តបនា្ទាប់។
លើកទី៥៖ ១ឆា្នាំបនា្ទាប់ពីចាក់លើកទី៤ ឬក្នុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះបនា្ទាប់។

៤
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ប្រាសិនបើយុវនារី ឬស្ត្រាីម្នាក់បានចាក់ថ្នាំបងា្ការជំងឺត្រាតាណូសបាន៥ដងត្រាឹមត្រាូវ  
នាងអាចការពារទល់នឹងជំងឺត្រាតាណូសអស់មួយជីវិត ហើយអាចការពារកូនរបស់ 
នាងបានប៉ុនា្មានសបា្តាហ៍ក្រាយកើតទៀតផង។

ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការតេូវបេើម្ជុល និងសុឺរា៉ាំងថ្មីដេលគា្មានមេរោគ។  
អ្នកទៅទទួលថ្នាំបងា្ការគួរទាមទារឱ្យគេូពេទ្យធ្វើដូចនេះ។

ម្ជុល និងឧបករណ៍ដ្រាលមិនបានរម្ងាប់ម្រារោគត្រាឹមត្រាូវ អាចឱ្យកើតជំងឺដ្រាលអាច 
គំរាមកំហ្រាងដល់អាយុជីវិត។ ការប្រាើសុឺរាុំង និងម្ជុលរួមគ្នា ទោះបីជាសមជិក 
គ្រាួសារក៏ដោយ ក៏អាចឆ្លងជំងឺដ្រាលគំរាមកំហ្រាងដល់អាយុជីវិតដ្រារ។ មនត្រាម្ជុល 
និងសឺុរាុំងថ្មី ឬដ្រាលបានសម្លាប់ម្រារោគរួចហើយទ្រា ដ្រាលអាចប្រាើប្រាស់បាន។

_________________________________

ជំងឺអាចរាលដលយា៉ាងឆប់រហ័សនៅក្នុងចំណោមមនុស្សរស់នៅ
កកកុញ។ កុមារដេលរស់នៅក្នុងស្ថានភាពបេមូលផ្តុំ ជាពិសេសក្នុង 
ជំរំជនភៀសខ្លួន ឬពេលមានគេះមហន្តរាយ តេូវទទួលថ្នាំបងា្ការ 
ជាបន្ទាន់ ជាពិសេសថ្នាំបងា្ការជំងឺកញ្ជេឹល។

ភាពអាសន្ន និងគ្រាះមហន្តរាយនានាដ្រាលបង្ខំឱ្យប្រាជាជនភៀសខ្លួនច្រាញពីផ្ទះ 
របស់គត់ ត្រាងត្រាបណា្តាលឱ្យមនការរាលដលន្រាជំងឺឆ្លង។ ដូច្ន្រាះ កុមរដ្រាលគ្មាន 
ទីលំនៅ ហើយមនអាយុតិចជាង១២ឆា្នាំ ត្រាូវទទួលថ្នាំបងា្ការជាបនា្ទាន់ ជាពិស្រាស 
ថ្នាបំងា្ការជំងឺកញ្ជ្រាលឹ នៅព្រាលតំាងទីលំនៅថ្មជីាលើកដំបូង ឬនៅព្រាលជួបគ្រាពូ្រាទ្យ 
ជាលើកទីមួយ។

រាល់ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការជាបនា្ទាន់ ត្រាូវប្រាើសុឺរាុំងដ្រាលចាក់ត្រាម្តងគត់ រួចបោះចល។

ជំងឺកញ្ជ្រាលឹបង្កឱ្យសភាពជំងឺកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ  កាលណាកុមរមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ 
ឬរស់នៅក្នុងសា្ថានភាពដ្រាលខ្វះអនាម័យ។

● ដោយសារជំងឺកញ្ជ្រាលឹរាលដលយា៉ាងឆាប់រហ័ស កុមរដ្រាលកើតកញ្រា្ជលឹត្រាវូ 
ដក់ឱ្យនៅដច់ឆា្ងាយពីកុមរដទ្រា ហើយត្រាូវពិនិត្យជំងឺដោយគ្រាូព្រាទ្យ។

● ជំងឺកញ្ជ្រាឹលជារឿយៗបង្កឱ្យរាកយា៉ាងធ្ងន់ធ្ងរ។ ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការជំងឺកញ្ជ្រាឹល 
ដល់កុមរ អាចការពាររាកបាន។

៥

៦

កា
រផ្តល់

ថ
្នាបំងា

្ការ
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ប្រាសិនការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការដល់ទារកជាប្រាចាំត្រាូវអាក់ខាន ត្រាូវទៅពិគ្រាះជាមួយ 
គ្រាូព្រាទ្យ ដើម្បីប�្គ្រាប់ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការទៅតាមគោលការណ៍ណ្រានាំរបស់ក្រាសួង 
សុខាភិបាល។

កុមរងាយសា្លាប់ដោយសារជំងឺរាកជាងមនុស្សព្រាញវ័យ ពីព្រាះកុមរឆាប់បាត់បង់ 
ជាតិទឹក។ កុមរម្នាក់ក្នុងចំណោមកុមរ២០០នាក់ ដ្រាលមនរាកនឹងសា្លាប់។

រាក បណា្តាលមកពីម្រារោគដ្រាលត្រាវូបានល្រាបចូលក្នងុពោះ ជាពិស្រាសពពួកម្រារោគ 
ដ្រាលនៅក្នុងលាមក។ ប្រាការន្រាះកើតឡើងជាញឹកញាប់នៅកន្ល្រាងដ្រាលមនការ 
បនោ្ទារបង់ពាសវាលពាសកាល ការអនុវត្តក្បួនអនាម័យមនកម្រាិតទាប ឬកង្វះ 
ទឹកសា្អាត ឬនៅព្រាលដ្រាលកុមរមិនត្រាវូបានឱ្យបៅទឹកដោះម្តាយ។ កុមរដ្រាលបៅ 
ត្រាទឹកដោះម្តាយ១មុខគត់ កម្រាមនរាកណាស់។

ប្រាសិនបើក្រាុមគ្រាួសារ និងសហគមន៍ធ្វើការសហការគ្នា ហើយមនការគំទ្រាពី 
រដ្ឋាភិបាល និងអង្គការក្រារដ្ឋាភិបាល ពួកគ្រាអាចធ្វើការបងា្ការមូលហ្រាតុនានាដ្រាល
នាំឱ្យមនជំងឺរាកបាន។

ជំងឺរាក

ហ្រាតអុ្វចីាបំាចឱ់្យមានការផ្សព្វផ្សាយ
និងអនុវត្តតាមព័ត៌មានអំពី

ជំងឺរាក



94 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

១

២

៣
៤

៥

៦
៧

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេួសរ និងសហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំព ីជំងឺរាក

រាកបណា្តាលឱ្យកុមរសា្លាប់ ដោយសារការខ្សាះជាតិទឹកពីក្នងុខ្លនួ។ នៅព្រាល 
កូនចាប់ផ្តើមរាកភា្លាម ជាការសំខាន់ត្រាវូផ្តល់ជាតិទឹកបន្ថ្រាម និងបន្តផ្តល់អាហារ 
និងភ្រាសជ្ជៈដ្រាលធា្លាប់ញាុំជាធម្មតា។

ជីវិតរបស់កុមរស្ថតិនៅក្នងុភាពគ្រាះថ្នាក់ ប្រាសិនកុមរមនរាកសុទ្ធត្រាទឹក 
ជាច្រាើនដងក្នងុ១មោ៉ាង ឬមនឈាមនៅក្នងុលាមក។ សភាពន្រាះត្រាវូការការ 
សង្គ្រាះជាបនា្ទាន់ពីគ្រាូព្រាទ្យដ្រាលបានឆ្លងកាត់ការបណ្តុះបណា្តាល។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ អាចកាត់បន្ថយភាពញឹកញាប់ និងភាព 
ធ្ងន់ធ្ងរន្រារាក។

កុមរដ្រាលរាកត្រាវូបន្តការបរិភោគជាធម្មតា។ ព្រាលដ្រាលកុមរជាសះស្បើយ  
ពីរាក យា៉ាងហោចណាស់ត្រាវូឱ្យកុមរបរិភោគបន្ថ្រាមមួយព្រាលទៀតក្នងុរយៈ 
ព្រាល២សបា្តាហ៍។

ប្រាសិនកុមរខ្សាះជាតិទឹក ដោយសាររាកជាប់បន្ត ឬរាកធ្ងន់ធ្ងរ ត្រាូវឱ្យផឹក 
ទឹកអូរា៉ាលីត្រាត្រា១មុខប៉ុណោ្ណោះ ឬឱ្យថ្នាំតាមការណ្រានាំរបស់គ្រាូព្រាទ្យដ្រាល
បានឆ្លងកាត់វគ្គបណ្តះុបណា្តាល។ ជាទូទៅ ថ្នារំាកដទ្រាទៀតគ្មានប្រាសិទ្ធភាព 
និងអាចបង្កគ្រាះថ្នាក់ដល់កុមរ។

ដើម្បីបងា្ការរាក ត្រាូវបនោ្ទារបង់ក្នុងបង្គន់អនាម័យ ឬកប់ចល។

ទម្លាប់ប្រាព្រាឹត្តអនាម័យល្អ អាចបងា្ការរាកបាន។ ត្រាូវលាងដ្រានឹងសាប៊ូ ឬផ្រាះ 
ឱ្យសា្អាតក្រាយព្រាលបនោ្ទារបង់ មុនព្រាលចាប់កាន់អាហារ ឬបំបៅកូន។

ជំងឺ
រាក
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១

ព័ត៌មានបន្ថេម

ជំងឺរាក

_________________________________

រាកបណា្តាលឱ្យកុមារស្លាប់ដោយសរការខ្សាះជាតិទឹកពីក្នុងខ្លួន។ 
នៅពេលកូនចាប់ផ្តើមរាកភា្លាម ជាការសំខាន់តេូវផ្តល់ជាតិទឹកបន្ថេម 
និងបន្តឱ្យអាហារ និងភេសជ្ជៈដេលធា្លាប់ញុាំជាធម្មតា។

កុមរមនរាកគឺនៅព្រាលដ្រាលវាបនោ្ទារបង់លាមករាវចាប់ពី៣ដងឡើងទៅក្នងុ១ថ្ង្រា។ 
បើលាមករាកសុទ្ធត្រាទឹកកាន់ត្រាច្រាើន ហើយញឹកញាប់ រាកនោះកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ។ 
អ្នកខ្លះគិតថ ការផឹកទឹកធ្វើឱ្យរាកកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ។ ការគិតដូចន្រាះពុំត្រាឹមត្រាូវទ្រា។  
កុមរដ្រាលរាកត្រាវូឱ្យផឹកទឹកញឹកញាប់តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន រហូតដល់កុមរឈប់ 
រាក។ ការផឹកទឹកច្រាើន អាចជួយប�្គ្រាប់ជាតិទឹកដ្រាលបាត់បង់ដោយសាររាក។

ជាតិទឹកដ្រាលណ្រានាំឱ្យប្រាើសម្រាប់កុមរព្រាលមនរាក ៖

● ទឹកដោះម្តាយ (ម្តាយគួរបំបៅដោះកូនឱ្យបានញឹកញាប់ជាងមុន)
● ទឹកស៊ុប
● ទឹកបបរ
● ទឹកផ្រា្លឈើស្រាស់
● ទឹកត្រាស្តើងលាយស្ករ
● ទឹកដូងខ្ចី
● ទឹកដ្រាលបានមកពីប្រាភពទឹកសា្អាត។ ប្រាសិនសង្ស័យថទឹកមិនសា្អាត
 ត្រាូវដំទឹកឱ្យពុះ ឬច្រាះទឹក។
● ម្សៅអូរា៉ាលីត្រាលាយជាមួយទឹកសា្អាត តាមបរិមណត្រាឹមត្រាូវរបស់វា 
 (សូមមើលប្រាអប់ទំព័រ១០៥)

ដើម្ីបជៀសវាងការខ្សាះជាតិទឹក ត្រាវូបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយឱ្យបានញឹកញាប់ 
តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន ហើយកុមរត្រាូវផឹកទឹករៀងរាល់ព្រាលដ្រាលរាកម្តងៗ តាម 
បរមិណដូចខាងក្រាមន្រាះ៖

● ចំពោះកុមរដ្រាលមនអាយុតិចជាង២ឆា្នាំ ៖ ពីមួយភាគបួនទៅកន្លះក្រាវធំ
● ចំពោះកុមរដ្រាលមនអាយុចាប់ពី២ឆា្នាំឡើងទៅ ៖ ពីកន្លះទៅមួយក្រាវធំ។

ជំងឺរាក
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

២

ត្រាវូឱ្យកុមរផឹកទឹកពីក្រាវសា្អាត។ មិនត្រាវូដក់ទឹកក្នងុដបទឹកដោះគោឱ្យកុមរបឺតទ្រា 
ពីព្រាះវាមនការលំបាកក្នងុការសម្អាតដបឱ្យសា្អាត ហើយដបដ្រាលមិនសា្អាតអាច 
បណា្តាលឱ្យរាក។

ប្រាសិនកុមរក្អួត អ្នកថ្រាទាំក្ម្រាងត្រាូវរង់ចាំ១០នាទីសិនទើបចាប់ផ្តើមឱ្យវាផឹកទឹក 
យឺតៗ និងបន្តិចម្តងៗ។

កមុរត្រាូវទទួលជាតិទឹកបន្ថ្រាមរហូតដល់ឈប់រាក។ ជាទូទៅ រាកនឹងបាត់ទៅវិញ 
ក្នងុរយៈព្រាលពី៣-៤ថ្ង្រា។ ប្រាសិនរាកលើសពី១សបា្តាហ៍ គួរនំាកុមរទៅជួបគ្រាពូ្រាទ្យ 
ដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល។

_________________________________

ជីវិតរបស់កុមារស្ថិតក្នុងភាពគេះថ្នាក់បេសិនបើកុមារមានរាក 
សុទ្ធតេទឹកចេើនដងក្នងុអំឡុងពេល១ម៉ាង ឬបេសិនបើរាកមានឈាម 
ក្នុងលាមក។ ជំនួយបន្ទាន់ពីបុគ្គលិកសុខាភិបាលដេលបានទទួល 
ការបណ្តុះបណា្តាល គឺតេូវការចាំបាច់។

មតាបិតាគួរត្រាស្វ្រាងរកជំនួយជាបនា្ទាន់ពីបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលបានទទួលការ 
បណ្តុះបណា្តាល ប្រាសិនបើកុមរ ៖

● បនោ្ទារបង់លាមកសុទ្ធត្រាទឹកច្រាើនដងនៅអំឡុងព្រាល១ឬ២មោ៉ាង
● បនោ្ទារបង់លាមកមនឈាម
● ក្អួតញឹកញាប់
● មនគ្រាុនក្តា
● មិនចង់ផឹកទឹក
● បដិស្រាធការញាុំអាហារ
● មនខូងភ្ន្រាក
● មើលទៅខ្សាយ ឬល្ហិតល្ហ្រា
● មនរាកលើសពីមួយសបា្តាហ៍

ប្រាសិនបើកុមរមនសញ្ញាណាមួយក្នងុចំណោមសញ្ញាទំាងន្រាះ មនន័យថ កុមរ 
ត្រាវូការជំនួយជាបនា្ទាន់ពីបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលបានទទួលការបណ្តះុបណា្តាល។ 
ក្នុងព្រាលជាមួយគ្នានោះ គ្រាត្រាូវឱ្យកុមរផឹកទឹកអូរា៉ាលីត្រា ឬវត្ថុរាវផ្ស្រាងៗទៀត។

ប្រាសិនបើកុមរបនោ្ទារបង់លាមកសុទ្ធត្រាទឹកច្រាើនដងក្នងុអំឡុង១ឬ២មោ៉ាង និងមន  
ក្អតួផងនោះ វាជាសញ្ញាក្រាើនរំលឹក ទំាងន្រាះអាចជាសញ្ញារាកទឹកសុទ្ធស្រាចួស្រាវ។ 
រាកទឹកសុទ្ធស្រាួចស្រាវ អាចសម្លាប់កុមរបានត្រាក្នុងអំឡុងប៉ុនា្មានមោ៉ាងប៉ុណោ្ណោះ។ 
ចូរស្វ្រាងរកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។

ជំងឺ
រាក



97េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

៣

៤

● រាកទឹកសុទ្ធស្រាចួស្រាវអាចរាលដលយា៉ាងរហ័សនៅទូទំាងសហគមន៍តាមរយៈ
ទឹក ឬចំណីអាហារមិនសា្អាត។ តាមធម្មតា រាកទឹកសុទ្ធស្រាចួស្រាវកើតមននៅ 
ក្នងុសា្ថានភាពដ្រាលមនអនាម័យមិនសា្អាត និងការរស់នៅណ្រានណាន់តាន់តាប់។  

● មនជំហាន៤ដ្រាលគ្រាត្រាូវអនុវត្តដើម្បីទប់សា្កាត់ការរីករាលដលរាកទឹកសុទ្ធ
ស្រាួចស្រាវ ឬរាកស្រាួចស្រាវ៖

១. ចលលាមកទាំងអស់នៅក្នុងបង្គន់ ឬកប់លាមកទាំងនោះ
២. លាងដ្រាជាមួយសាប៊ូ ឬផ្រាះ និងទឹក បនា្ទាប់ពីប៉ះពាល់ជាមួយលាមក
៣. ប្រាើប្រាស់ទឹកសា្អាតសម្រាប់ផឹក
៤. លាងសម្អាត បកសំបក ឬចម្អិនអាហារគ្រាប់ប្រាភ្រាទទាំងអស់។

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយ អាចកាត់បន្ថយរាកធ្ងន់ធ្ងរ 
និងរាកញឹកញាប់បាន

ទឹកដោះម្តាយគឺជាប្រាភពន្រាវត្ថរុាវ និងជាអាហារដ៏ល្អបំផុតសម្រាប់កុមរតូចៗដ្រាល 
មនរាក។ ទឹកដោះម្តាយមនសារជាតិចិញ្ចមឹគ្រាប់គ្រាន់ ហើយសា្អាត និងជួយប្រាយុទ្ធ 
ទប់ទល់នឹងជំងឺ និងការបង្ករោគនានា។ ទារកដ្រាលត្រាូវបានបំបៅដោយទឹកដោះ 
ម្តាយត្រាមួយមុខគត់ ទំនងជាពុំមនរាកនោះទ្រា។

ទឹកដោះម្តាយ ការពារកុំឱ្យមនការខ្សាះជាតិទឹក និងកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ និងជួយ 
បំព្រាញជាតិទឹកដ្រាលបាត់បង់ទៀតផង។ ជួនកាលម្តាយត្រាវូបានគ្រាផ្តល់ដំបូនា្មានឱ្យ 
បំបៅបោះកូនតិច ប្រាសិនបើកុមរមនរាក។ ន្រាះគឺជាដំបូនា្មានខុសឆ្គង។ ម្តាយ 
ទាំងឡាយ គួរបំបៅដោះកូនឱ្យកាន់ត្រាញឹកញាប់ជាងព្រាលធម្មតា នៅព្រាលដ្រាល 
កមុរមនរាក។

_________________________________

កុមារដេលមានរាក ចាំបាច់តេូវបន្តញា៉ាំអាហារឱ្យទៀងទាត់។ នៅ 
ពេលដេលជាសះស្បើយពីរាក កុមារតេូវការអាហារយា៉ាងហោចណាស់ 
មួយពេលបន្ថេមទៀតពីលើអាហារបេចាំថ្ងេ រៀងរាល់ថ្ងេ រយៈពេល 
ពីរសបា្តាហ៍យា៉ាងតិច។

កមុរដ្រាលមនរាក នាំឱ្យស្រាកទម្ងន់ ហើយអាចកា្លាយទៅជាខ្វះអាហារូបត្ថម្ភយា៉ាង 
ឆាប់រហ័ស។ កុមរដ្រាលមនរាក ត្រាូវការចាំបាច់នូវអាហារ និងទឹកគ្រាប់គ្រាន់តាម 
ដ្រាលអាចផឹកបាន។ អាហារអាចជួយបញ្ឈប់រាក និងជួយឱ្យកុមរជាសះស្បើយ
បានកាន់ត្រាឆាប់រហ័ស។

ជំងឺរាក
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

កុមរដ្រាលមនរាក អាចនឹងមិនចង់ញំុាអាហារ ឬអាចមនក្អតួទៀតផង ហ្រាតុដូច្ន្រាះ 
ការបញ្ចកុអាហារអាចពិបាក។ ប្រាសិនបើកុមរមនអាយុប្រាហ្រាលជា៦ខ្រា ឬលើស 
ពី៦ខ្រា មតាបិតា និងអាណាព្យាបាល គួរលើកទឹកចិត្តកុមរឱ្យញាុំអាហារឱ្យបាន 
ញឹកញាប់តាមដ្រាលអាចទៅរួច ដោយផ្តល់អាហារទន់ៗក្នងុបរិមណតិចតួច ដូចជា 
អាហារដ្រាលកិន ឬអាហារដ្រាលកុមរចូលចិត្ត។ អាហារទំាងន្រាះគួរមនផ្ំសជាមួយ 
អំបិលបន្តិចបន្តួច។ អាហារទន់ៗងាយស្រាួលញាុំ ហើយមនផ្សំដោយវត្ថុរាវច្រាើន 
ជាងអាហាររឹង។

អាហារដ្រាលគ្រាណ្រានំាសម្រាប់កុមរមនរាក គឺអាហារធញ្ញជាតិ និងគ្រាប់សណ្ត្រាក 
ដ្រាលកិនម៉ដ្ឋល្អ ត្រាី សាច់ដ្រាលគ្រាចម្អិនឆ្អិនត្រាឹមត្រាូវ យា៉ាអួរ និងផ្ល្រាឈើ។ គ្រាអាច 
បន្ថ្រាមប្រាង ឬខា្លាញ់ចំណុះ១ ឬ២សា្លាបព្រាកាហ្វ្រា ទៅក្នងុអាហារធញ្ញជាតិ និងបន្ល្រា។ 
អាហារត្រាូវត្រាជាអាហារដ្រាលគ្រាបានរៀបចំថ្មីៗ ហើយត្រាូវបញ្ចុកកុមរចំនួន៥ ឬ 
៦ដងក្នុងថ្ង្រា។

បនា្ទាប់ពីឈប់រាកហើយ ការផ្តល់អាហារបន្ថ្រាមគឺមនសារៈសំខាន់ណាស់សម្រាប់ 
ការជាសះស្បើយព្រាញល្រាញ។ នៅដំណាក់កាលន្រាះ កុមរត្រាូវញាុំអាហារមួយ 
ព្រាលបន្ថ្រាមទៀតក្នុង១ថ្ង្រា ឬបំបៅដោះកាន់ត្រាច្រាើនជារៀងរាល់ថ្ង្រា សម្រាប់រយៈ
ព្រាលយា៉ាងតិចណាស់២សបា្តាហ៍។ ការធ្វើរបៀបន្រាះនឹងជួយបង្រា្គប់ថមពល និង 
សារជាតិចិញ្ចមឹដល់កុមរដ្រាលបាត់បង់ដោយសាររាក។ កុមរពំុទាន់ជាសះស្បើយ 
ពីរាកបានព្រាញល្រាញនោះទ្រា រហូតទាល់ត្រាកុមរកើនទម្ងន់បានយា៉ាងហោចណាស់ 
ស្មើនឹងទម្ងន់របស់គ្រានៅព្រាលជំងឺចាប់ផ្តើម។

គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអា និងអាហារដ្រាលមនផ្សំជីវជាតិអា ជួយឱ្យកុមរជាសះស្បើយ 
ពីរាក។ អាហារដ្រាលមនផ្សំជីវជាតិអា រួមមន ទឹកដោះម្តាយ ថ្លើម ត្រាី ផលិតផល 
ទឹកដោះ ផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រាមនពណ៌ទឹកក្រាូច ឬ ពណ៌លឿង និងបន្ល្រាមនស្លឹក 
ពណ៌ប្រាតង។

_________________________________

បេសិនបើកុមារមានខ្សាះជាតិទឹក ដោយសររាកធ្ងន់ធ្ងរ ឬរាកជាប ់
រហូតនះ មានតេសូលុយស្យុងបង្គេប់ជាតិទឹកតាមមាត់ ឬថ្នាំពេទ្យ 
ទាំងឡាយដេលបុគ្គលិកសុខាភិបាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល 
បានណេនំបុ៉ណោ្ណោះដេលគួរបេើ។ ថ្នាពំ្យាបាលរាកដទេទៀត ជាទូទៅ 
ពុំមានបេសិទ្ធភាពទេ ហើយអាចបង្កគេះថ្នាក់ដល់កុមារទៀតផង។

តាមធម្មតា រាកជាសះស្បើយដោយខ្លួនឯងនៅអំឡុងព្រាល២-៣ថ្ង្រា។ គ្រាះថ្នាក់ 
ពិតប្រាកដនោះ គឺបាត់បង់ជាតិទឹក និងសារជាតិចិញ្ចមឹពីរាងកាយរបស់កុមរ ដ្រាល 
អាចបង្កឱ្យខ្សាះជាតិទឹក និងខ្វះអាហារូបត្ថម្ភ។

គ្រាមិនត្រាវូផ្តល់ឱ្យកុមរនូវថ្នាគំ្រាប់ ថ្នាអំង់ទីបី៊យូ៉ទិក ឬថ្នាផំ្ស្រាងៗទៀតនោះទ្រា លុះត្រា 
ត្រាមនវ្រាជ្ជបញ្ជាពីបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាល។

៥

ជំងឺ
រាក
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ការព្យាបាលរាកដ៏ល្អបំផុតគឺ ផឹកទឹកឱ្យបានច្រាើន និងផឹកទឹកអូរា៉ាលីត្រាដ្រាលលាយ 
បានត្រាឹមត្រាូវ។

ប្រាសិនបើគ្រាមិនអាចរកម្សៅអូរា៉ាលីត្រាបាន គ្រាអាចព្យាបាលការខ្សាះជាតិទឹកបាន 
ដោយឱ្យកុមរផឹកទឹកដ្រាលគ្រាផ្សំដោយខ្លួនឯង (ស្កចំនួន៤សា្លាបព្រាកាហ្វ្រា និង 
អំបិលចំនួនកន្លះសា្លាបព្រាកាហ្វ្រា ជាមួយទឹកសា្អាតចំណុះមួយលីត្រា)។ ការលាយ  
ន្រាះត្រាវូប្រាងុប្រាយ័ត្នតាមបរិមណត្រាមឹត្រាវូ ព្រាះថ ជាតិស្កច្រាើនព្រាកអាចធ្វើឱ្យរាក 
កាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ ហើយអំបិលច្រាើនព្រាកអាចធ្វើឱ្យកុមរមនគ្រាះថ្នាក់កាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ។ 
ដូច្ន្រាះ បើសិនជាការលាយនោះរាវព្រាក គឺគ្មានបញ្ហាគ្រាះថ្នាក់អ្វីឡើយ ពោលគឺ
គ្រាន់ត្រាមនការបាត់បង់ប្រាសិទ្ធភាពបន្តិចបន្តួចត្រាប៉ុណោ្ណោះ។

ជំងឺកញ្ជ្រាឹល ជាញឹកញាប់បង្កឱ្យមនរាកធ្ងន់ធ្ងរ។ ការចាក់ថ្នាំបងា្ការប្រាឆាំងនឹងជំងឺ
កញ្ជ្រាឹលដល់កុមរ ជួយការពារមូលហ្រាតុន្រារាកន្រាះបាន។

សូលុយស្យុងអរូា៉ាលីតេ៖ ភេសជ្ជៈពិសេសសមេប់រាក

អ្វីទៅជាអរូា៉ាលីតេ?

អូរា៉ាលីត្រា (អំបិលប�្គ្រាប់ការខ្សាះជាតិទឹកតាមមត់ ដ្រាលនៅក្នងុប្រាទ្រាសកម្ពជុាគ្រា 
សា្គល់ឈ្មាះមួយទៀតថ អូរា៉ាលី) គឺជាធាតុផ្ំសពិស្រាសពីអំបិលស្ងតួដ្រាលអាចជួយ 
ប�្គ្រាប់ការខ្សាះជាតិទឹកនៅក្នងុរាយកាយ នៅព្រាលដ្រាលជាតិទឹកត្រាវូបានបាត់បង់ 
ដោយសាររាក កាលណាគ្រាលាយវាជាមួយទឹកបានត្រាឹមត្រាូវ។ 

ជំងឺរាក
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

តើគេរកអូរា៉ាលីតេបាននៅកន្លេងណា?

ស្ទើរត្រានៅគ្រាប់ប្រាទ្រាសទាំងអស់ គ្រាអាចរកម្សៅអូរា៉ាលីត្រាបាននៅតាមមណ្ឌល
សុខភាព ឳសថសា្ថាន ទីផ្សារ និងតាមហាងលក់ទំនិញនានា។

ការលាយភេសជ្ជៈអរូា៉ាលីតេ៖

១. ចាក់ម្សៅអូរា៉ាលីត្រាចូលទៅក្នុងព្រាងទឹកដ្រាលសា្អាត។ ពិនិត្យមើលការណ្រានាំ 
នៅលើកញ្ចប់ ហើយបន្ថ្រាមទឹកសា្អាតក្នុងបរិមណត្រាឹមត្រាូវ។ ទឹកតិចព្រាកអាច
បណា្តាលឱ្យរាកកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ។ 

២. បន្ថ្រាមទឹកត្រាមួយមុខបុ៉ណោ្ណោះ។ កំុលាយអូរា៉ាលីត្រាជាមួយទឹកដោះគោ ទឹកសុ៊ប
ទឹកផ្ល្រាឈើ ឬភ្រាសជ្ជៈផ្ស្រាងៗឱ្យសោះ។

៣. កូរឱ្យបានសព្វល្អ ហើយបញ្ចុកកុមរដោយប្រាើព្រាងសា្អាត។ មិនត្រាូវប្រាើដប 
សម្រាប់បំបៅទ្រា។

តើតេូវផ្តល់ទឹកអរូា៉ាលីតេចេើនប៉ុណា្ណោ?

● លើកទឹកចិត្តឱ្យកុមរផឹកឱ្យបានច្រាើនតាមដ្រាលវាអាចផឹកបាន។

● កុមរអាយុក្រាម ២ឆា្នា ំត្រាវូការផឹកទឹកអូរា៉ាលីត្រាយា៉ាងហោចណាល់មួយភាគបួន
ន្រាព្រាងធំ ទៅកន្លះព្រាងធំ បនា្ទាប់ពីរាកទឹកសុទ្ធមួយលើកៗ។ 

● កុមរអាយុ ២ឆា្នា ំឬលើស ត្រាវូការផឹកទឹកអូរា៉ាលីត្រាយា៉ាងហោចណាល់កន្លះព្រាងធំ
ទៅមួយព្រាងធំព្រាញ បនា្ទាប់ពីរាកទឹកសុទ្ធមួយលើកៗ។

តាមធម្មតា រាកបាត់ទៅវិញដោយខ្លួនឯងនៅអំឡុងព្រាល ៣ ឬ ៤ថ្ង្រា

ប្រាសិនបើរាកមិនបាត់បនា្ទាប់ពីមួយសបា្តាហ៍ ត្រាូវពិគ្រាះយោបល់ជាមួយបុគ្គលិក
សុខាភិបាលដ្រាលបានទទួលការបណ្តុះបណា្តាលត្រាឹមត្រាូវ។

_________________________________

ដើម្បីបងា្ការរាក គេតេូវចោលលាមកទាំងអស់នៅក្នុងបង្គន់ ឬកប់។ 

ទាំងកុមរ និងមនុស្សចាស់ អាចល្រាបយកម្រារោគដ្រាលបង្ករាកបាន ប្រាសិនបើ 
លាមកប៉ះពាល់ជាមួយទឹកផឹកនៅតាមផ្ទះ ចំណីអាហារ ដ្រា សម្ភារៈប្រាើប្រាស់ ឬ 
ព្រាលរៀបចំអាហារ។ សត្វរុយ ដ្រាលទុំនៅលើលាមក រួចហើយមកទុំលើអាហារ ក៏
ចម្លងម្រារោគដ្រាលបង្កឱ្យមនរាកន្រាះផងដ្រារ។ ការគ្រាបអាហារ និងទឹកផឹកការពារ 
ពីសត្វរុយបាន។

លាមកទាំងអស់ ទោះបីជាលាមកទារក និងលាមកកុមរតូចៗក្តី នាំចម្លងម្រារោគ 
ហើយដោយហ្រាតុន្រាះ វាធ្វើឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់។ ប្រាសិនបើកុមរបនោ្ទារបង់ដោយ 

៦

ជំងឺ
រាក
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មិនប្រាើប្រាស់បង្គន់ទ្រានោះ គ្រាត្រាវូសម្អាតលាមកជាបនា្ទាន់ ហើយចលទៅក្នងុបង្គន់ 
ឬកប់។ ការរក្សាបង្គន់ឱ្យសា្អាតបងា្ការពីការរាលដលម្រារោគ។

ប្រាសិនបើពុំមនបង្គន់ប្រាើទ្រា ទាំងមនុស្សចាស់ និងកុមរ ត្រាូវបនោ្ទារបង់ឱ្យឆា្ងាយ 
ពីផ្ទះ ផ្លវូដើរ ប្រាភពផ្គត់ផ្គង់ទឹក និងទីធា្លាដ្រាលក្ម្រាងល្រាង រួចហើយគ្រាត្រាវូកប់លាមក 
ទាំងនោះនៅក្នុងដី។

ចំពោះសហគមន៍ដ្រាលគ្មានបង្គន់ប្រាើប្រាស់ សហគមន៍គួរពិចារណាចូលរួមគ្នា
សាងសង់បង្គន់ន្រាះឡើង។ 

ត្រាូវរក្សាប្រាភពផ្គត់ផ្គង់ទឹកឱ្យឆា្ងាយពីលាមកសត្វ និងលាមកមនុស្ស។

_________________________________

ការអនុវត្តអនម័យល្អ ការពារបេឆំងនឹងរាកបាន។ គេតេូវលាងដេ 
ឱ្យបានហ្មត់ចត់ជាមួយសប៊ូ និងទឹក ឬជាមួយផេះ និងទឹក កេយព ី
ប៉ះពាល់ជាមួយលាមក និងមុនពេលកាន់អាហារ ឬមុនពេលបញ្ចុក 
អាហារដល់កុមារ។

ជានិច្ចកាល ត្រាូវលាងដ្រាជាមួយសាប៊ូ និងទឹក ឬជាមួយផ្រាះ និងទឹក បនា្ទាប់ពី 
បនោ្ទារបង់រួច បនា្ទាប់ពីលាងគូថទារក និងភា្លាមៗមុនព្រាលបញ្ចុកអាហារដល់កុមរ 
មុនព្រាលកាន់អាហារ ឬមុនព្រាលញាុំអាហារ។

ជារឿយៗ កុមរតូចៗត្រាងត្រាលូកដ្រាចូលទៅក្នងុមត់របស់វា ដូច្ន្រាះ វាជាការសំខាន់ 
ណាស់ ដ្រាលត្រាវូរក្សាបរិវ្រាណជំុវិញលំនៅដ្ឋានឱ្យបានសា្អាត និងលាងដ្រារបស់កុមរ 
ឱ្យបានញឹកញាប់ជាមួយទឹក និងសាប៊ូ ឬ ផ្រាះ ជាពិស្រាស មុនព្រាលបញ្ចុកអាហារ 
ដល់ពួកវា។

វិធានការអនាម័យផ្ស្រាងៗទៀតអាចជួយបងា្ការរាកបាន។

● អាហារត្រាូវត្រារៀបចំ និងចម្អិនឱ្យបានឆ្អិនល្អមុនព្រាលបរិភោគ។ អាហារដ្រាល 
សល់ទុកយូរ អាចបង្កម្រារោគដ្រាលអាចបណា្តាលឱ្យមនរាកបាន។ បនា្ទាប់ពី 
២មោ៉ាងក្រាយមក អាហារដ្រាលបានចម្អនិរួចមិនមនសុវត្ថភិាពទៀតទ្រា លើក 
ល្រាងត្រាគ្រារក្សាវាទុកឱ្យក្តាខា្លាំង ឬត្រាជាក់ខា្លាំង។ 

● កាកសំណល់ទំាងអស់ត្រាវូកប់ចល ដុត ឬចលនៅកន្ល្រាងដ្រាលមនសុវត្ថភិាព 
ដើម្បីបញ្ឈប់កុំឱ្យសត្វរុយចម្លងម្រារោគបាន។

៧

ជំងឺរាក
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
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ក្អក ផ្តាសាយ រលាកបំពង់ក និងហៀរសំបោរ កើតឡើងជាញឹកញាប់នៅក្នុងជីវិត 
របស់កុមរ ហើយតាមធម្មតាវាពំុម្រានជាមូលហ្រាតុដ្រាលធ្វើឱ្យគ្រាភា្ញាក់ផ្អើលនោះទ្រា។

ទោះបយីា៉ាងណាក៏ដោយ មនករណីខ្លះ ក្អក និងផ្តាសាយ ជាសញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ន្រា
ជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ ដូចជាជំងឹហើមសួត ឬជំងឺរប្រាង។

ក្អក ផ្តាសាយ 
និងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវ
ច្រាករំល្រាកព័ត៌មានអំពី

ក្អក ផ
្តាសា

យ
 និងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

១
២

៣

៤
៥

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិដឹងអំពី

ក្អក ផ្តាសយ និងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ

ត្រាវូរក្សាកុមរដ្រាលមនក្អក ឬផ្តាសាយ ឱ្យនៅមនកំដៅ និងលើកទឹកចិត្តឱ្យ 
ញាុំ និងផឹកឱ្យបានច្រាើន តាមដ្រាលអាចញាុំ និងផឹកបាន។

ជួនកាល ក្អក និងផ្តាសាយ ជាសញ្ញាន្រាបញ្ហាធ្ងន់ធ្ងរ។ កុមរដកដង្ហើមញាប់ 
ឬពិបាកដកដង្ហើម អាចមនជំងឺហើមសួត ជាការបង្ករោគនៅក្នងុសួត។ ន្រាះ 
គឺជាជំងឺដ្រាលគំរាមកំហ្រាងដល់ជីវិត ហើយកុមរចំាបាច់ត្រាវូការការព្យាបាល 
តាមប្រាបវ្រាជ្ជសាស្រា្តនៅតាមគ្រាឹះសា្ថានសុខាភិបាល។

គ្រាសួារអាចជួយបងា្ការជំងឺហើមសួតបានតាមរយៈការបំបៅទារកដោយទឹកដោះ 
ម្តាយត្រាមួយមុខគត់ យា៉ាងហោចណាស់ក្នុងរយៈព្រាល៦ខ្រាដំបូង ហើយ 
ប្រាកដថគ្រាប់កុមរទាំងអស់ត្រាូវបានចិញ្ចឹមល្អត្រាឹមត្រាូវ និងទទួលថ្នាំបងា្ការ 
គ្រាប់មុខ។

កុមរដ្រាលមនក្អកខា្លាំង ត្រាូវការការយកចិត្តទុកដក់តាមប្រាបវ្រាជ្ជសាស្រា្តជា
បនា្ទាន់។ កុមរនោះអាចមនជំងឺរប្រាង ជាការបង្ករោគនៅក្នុងសួត។

កុមរ និងស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ ប្រាឈមនឹងហានិភ័យខា្លាំងជាង នៅព្រាលដ្រាល 
ពួកគ្រាស្រាូបយកផ្ស្រាងបារី និងផ្ស្រាងពីភ្លើងដំស្ល។ក្អក

 ផ
្តាសា

យ
 និ

ងជំ
ងឺធ

្ងន់ធ
្ងរ
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ព័ត៌មានគាំទេ

ក្អក ផ្តាសយ និងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ

_________________________________

តេូវរក្សាកុមារដេលមានក្អក ឬផ្តាសយ ឱ្យនៅមានកំដៅ 
និងលើកទឹកចិត្តឱ្យញា៉ាំ និងផឹកឱ្យបានចេើនតាមដេលអាច 
ញា៉ាំ និងផឹកបាន។

ទារក និងកុមរតូចៗ ងាយនឹងបាត់បង់កំដៅពីរាងកាយរបស់ពួកគ្រាណាស់។ 
កាលណាពួកគ្រាមនក្អក ឬផ្តាសាយ គ្រាត្រាូវគ្រាបដណ្តប់ និងរក្សាកំដៅពួកគ្រា។ 

កុមរមនក្អក ផ្តាសាយ ហៀរសំបោរ ឬរលាកបំពង់ក គ្រាអាចព្យាបាលនៅផ្ទះបាន 
ហើយវានឹងជាសះស្បើយដោយមិនចំាបាច់ប្រាើថ្នានំោះទ្រា។ ចំាបាច់ត្រាវូរក្សាពួកគ្រា 
ឱ្យមនកំដៅ បុ៉ន្ត្រាកំុក្តាខា្លាងំព្រាក ហើយត្រាវូឱ្យញំុា និងផឹកទឹកបានច្រាើន។ ថ្នាពំ្រាទ្យ 
គួរត្រាូវប្រាើប្រាស់ត្រាព្រាលណាមនវ្រាជ្ជបញ្ជាពីបុគ្គលិកសុខាភិបាលប៉ុណោ្ណោះ។

កុមរដ្រាលមនគ្រានុក្តា ត្រាវូស្រាឡាបទឹក ឬងូតទឹកត្រាជាក់ល្មម ត្រាមិនម្រានត្រាជាក់ 
ខា្លាំងព្រាកទ្រា។ នៅក្នុងតំបន់ដ្រាលសម្បូរជំងឺគ្រាុនចាញ់ នោះគ្រាុនក្តាអាចមន 
គ្រាះថ្នាក់។ គ្រាត្រាូវពិនិត្យកុមរភា្លាមដោយបុគ្គលិកសុខាភិបាល។

ច្រាមុះរបស់កុមរដ្រាលមនក្អក ឬផ្តាសាយ ត្រាវូសម្អាតឱ្យបានញឹកញាប់ ជាពិស្រាស 
នៅមុនព្រាលកុមរញំុាអាហារ ឬមុនព្រាលគ្រាង។ បរិយាកាសដ្រាលសើមអាចធ្វើឱ្យ 
ការដកដង្ហើមបានស្រាលួជាង ហើយវានឹងជួយបានប្រាសិនបើកុមរដកដង្ហើមស្រាបូ 
យកចំហាយទឹកក្តាពីចានគោម ប៉ុន្ត្រាពុំម្រានទឹកដំពុះនោះទ្រា។

កុមរដ្រាលបំបៅដោះម្តាយ មនក្អក ឬផ្តាសាយ អាចពិបាកក្នងុការបញ្ចកុអាហារ។ 
ក៏បុ៉ន្ត្រា ការបំបៅដោះម្តាយជួយប្រាឆំាងនឹងជំងឺ ដ្រាលជាប្រាការសំខាន់ណាស់សម្រាប់ 
ការលូតលាស់របស់កុមរ។ ហ្រាតុដូច្ន្រាះ ម្តាយត្រាូវបន្តបំបៅដោះកូនឱ្យបានញឹក
ញាប់។ ប្រាសិនបើកុមរមិនអាចជញ្ជក់បាន គ្រាអាចច្រាបាច់ទឹកដោះម្តាយដក់ទៅ
ក្នុងព្រាងសា្អាត រួចហើយបញ្ចុកកុមរដោយប្រាើព្រាងនោះ។ 

កុមរដ្រាលពំុបានបំបៅដោះម្តាយ គ្រាត្រាវូលើកទឹកចិត្តឱ្យញំុា ឬផឹកឱ្យបានញឹកញាប់ 
ក្នុងបរមិណតិចៗ។ នៅព្រាលដ្រាលជំងឺបានជាសះស្បើយហើយនោះ គ្រាត្រាូវផ្តល ់
អាហារបន្ថ្រាមមួយព្រាលទៀតជារៀងរាល់ថ្ង្រាពីលើអាហារប្រាចំាថ្ង្រា សម្រាប់រយៈព្រាល 
យា៉ាងហោចណាស់១សបា្តាហ៍។ កុមរនៅមិនទាន់ជាសះស្បើយព្រាញល្រាញទ្រារហូត 
ទាល់ត្រាវាកើនទម្ងន់យា៉ាងហោចណាស់ស្មើនឹងទម្ងន់មុនព្រាលឈឺ។

១
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ក្អក និងផ្តាសាយ ងាយនឹងរាលដលណាស់។ មនុស្សដ្រាលមនក្អក និងផ្តាសាយ 
គួរជៀសវាងការក្អក កណា្តាស ឬខាកសោ្តាះនៅជិតកុមរ។

_________________________________

ជួនកាល ក្អក និងផ្តាសយ ជាសញ្ញានេបញ្ហាធ្ងន់ធ្ងរ។ កុមារដក 
ដង្ហើមញាប់ ឬពិបាកដកដង្ហើម អាចមានជំងឺហើមសួត ជាការបង្ករោគ 
នៅក្នុងសួត។ នេះគឺជាជំងឺដេលគំរាមកំហេងដល់ជីវិត ហើយកុមារ 
ចាំបាច់តេូវការការព្យាបាលតាមបេបវេជ្ជសសេ្តនៅតាមគេឹះស្ថាន 
សុខាភិបាល។

ភាគច្រាើន ក្អក ផ្តាសាយ រលាកបំពង់ក និងហៀរសំបោរ បាត់ទៅវិញដោយមិន 
ចំាបាច់ប្រាើថ្នាទំ្រា។ ប្រាសិនបើបុគ្គលិកសុខាភិបាលផ្តល់ថ្នាអំង់ទីបី៊យោទិកសម្រាប់ 
ព្យាបាលជំងឺហើមសួតនោះ ជាការសំខាន់ត្រាូវធ្វើតាមការណ្រានាំ និងផ្តល់ថ្នាំ 
ទាំងអស់ដល់កុមរ ទៅតាមរយៈព្រាលដ្រាលបានណ្រានាំ បើទោះបីជាកុមរមើល 
ទៅហាក់ដូចជាបានគ្រាន់បើហើយក៏ដោយ។

កុមរជាច្រាើនសា្លាប់នៅតាមផ្ទះដោយសារជំងឺហើមសួត ព្រាះអាណាព្យាបាលរបស់ 
ពួកគ្រា ពុំបានយល់ដឹងពីភាពធ្ងន់ធ្ងរន្រាជំងឺ និងពីតម្រាូវការថ្រាទាំផ្ន្រាកវ្រាជ្ជសាស្រា្ត 
ជាបនា្ទាន់។ គ្រាអាចបងា្ការមរណភាពរបស់កុមរដោយសារជំងឺហើមសួតបាន  
ប្រាសិនបើ៖

● មតាបិតា ឬអាណាព្យាបាល ដឹងថ ការដកដង្ហើមញាប់ និងពិបាកដកដង្ហើម 
គឺជាសញ្ញាគ្រាះថ្នាក់ដ្រាលត្រាូវការជំនួយផ្ន្រាកវ្រាជ្ជសាស្រា្តជាបនា្ទាន់

● មតាបិតា ឬអាណាព្យាបាល ដឹងថ តើត្រាូវទៅរកជំនួយផ្ន្រាកវ្រាជ្ជសាស្រា្តនៅ 
កន្ល្រាងណា

● ជំនួយផ្ន្រាកវ្រាជ្ជសាស្រា្ត និងថ្នាំអង់ទីប៊ីយោទិកដ្រាលមនតម្ល្រាថោក អាចរក 
បានឆាប់រហ័ស។

គ្រាត្រាូវនាំយកកុមរទៅកាន់គ្លីនិកសុខភាព ឬជួបបុគ្គលិកសុខាភិបាលជាបនា្ទាន់ 
ប្រាសិនបើមនសញ្ញាណាមួយដូចខាងក្រាមន្រាះល្រាចឡើង៖

● ដង្ហើមរបស់កុមរកាន់ត្រាញាប់ជាងធម្មតា៖ សម្រាប់កុមរអាយុ២ ទៅ១២ខ្រា
ចងា្វាក់ដង្ហើមមនចំនួន៥០ដងក្នងុ១នាទី ឬលើសពី១នាទី សម្រាប់កុមរអាយុពី 
១២ខ្រា ទៅ៥ឆា្នាំ ចងា្វាក់ដង្ហើមមនចំនួន៤០ដងក្នុង១នាទី ឬលើសពី១នាទី

● កុមរពិបាកដកដង្ហើម ឬដង្ហក់រកខ្យល់
● ផ្ន្រាកខាងក្រាមន្រាដើមទ្រាូងផតចូលក្នុងព្រាលដ្រាលកុមរដកដង្ហើមចូល ឬ 

មើលទៅពោះធ្វើចលនាឡើងចុះ
● កុមរមនក្អកលើសពី២សបា្តាហ៍
● កុមរមិនអាចបៅដោះ ឬផឹកបាន
● កុមរមនក្អួតញឹកញាប់
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

គេសួរអាចជួយបងា្ការជំងឹហើមសួតតាមរយៈការបំបៅទារកដោយ
ទឹកដោះមា្តាយតេមួយមុខគត់ យា៉ាងហោចណាស់ ក្នុងរយៈពេល 
៦ខេដំបូង ហើយបេកដថគេប់កុមារទាំងអស់តេូវបានចិញ្ចឹមល្អ 
តេឹមតេូវ និងទទួលថ្នាំបងា្ការគេប់មុខ។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ ជួយការពារទារកពីជំងឺហើមសួត និងជំងឺផ្ស្រាងៗ 
ទៀតបាន។ វាជាការសំខាន់ណាស់ដ្រាលត្រាូវផ្តល់ត្រាទឹកដោះម្តាយមួយមុខគត់ 
សម្រាប់៦ខ្រាដំបូងន្រាជីវិតរបស់ទារក។ 

កុមរដ្រាលចិញ្ចមឹបានត្រាមឹត្រាវូ ទំនងជាមិនមនជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ ឬសា្លាប់នោះទ្រានៅគ្រាប់ 
វ័យទាំងអស់។ 

ជីវជាតិអាជួយការពារប្រាឆំាងនឹងជំងឺផ្លវូដង្ហើមធ្ងន់ធ្ងរ និងជំងឺផ្ស្រាងៗទៀត ព្រាមទំាង 
ពន្លឿនឱ្យឆាប់ជាសះស្បើយទៀតផង។ ជីវជាតិអា គ្រាឃើញមននៅក្នុងទឹកដោះ 
ម្តាយ ថ្លើម ប្រាងឆា ត្រាី ផលិតផលទឹកដោះគោ ស៊ុត ផ្ល្រាឈើពណ៌ទឹកក្រាូច និង 
ពណ៌លឿង និងបន្ល្រាមួយចំនួន និងនៅក្នុងបន្ល្រាដ្រាលមនស្លឹកពណ៌ប្រាតង។ ការ 
ផ្តល់បន្ថ្រាមគ្រាប់ថ្នាជីំវជាតិអាដោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលក៏អាចជួយបានផងដ្រារ។

ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការគួរត្រាវូធ្វើឡើងឱ្យបានគ្រាប់មុខ មុនព្រាលកុមរមនអាយុ១ឆា្នា។ំ ព្រាល  
នោះ កុមរនឹងត្រាូវបានការពារពីជំងឺកញ្ជ្រាឹល ជាជំងឺមួយដ្រាលអាចនាំទៅកើតជំងឺ 
ហើមសួត និងជំងឺផ្លវូដង្ហើមផ្ស្រាងៗទៀត រួមទំាងជំងឺក្អកមន់ និងជំងឺរប្រាងផងដ្រារ។

_________________________________

កុមារដេលមានក្អកខា្លាំង តេូវការការយកចិត្តទុកដក់តាមបេប 
វេជ្ជសសេ្តជាបន្ទាន់។ កុមារនះអាចមានជំងឺរបេង ជាការបង្ករោគ 
នៅក្នុងសួត។

ជំងឺរប្រាងគឺជាជំងឺធ្ងន់ធ្ងរដ្រាលអាចសម្លាប់កុមរបាន ឬធ្វើឱ្យខូចខាតសួតជារៀង 
រហូត។ គ្រាួសារទាំងឡាយអាចជួយបងា្ការជំងឺរប្រាងបាន ប្រាសិនបើពួកគ្រាប្រាកដ 
ថកុមរ៖

● បានទទួលថ្នាំបងា្ការគ្រាប់មុខ - ថ្នាំបងា្ការប៊ីសុីហ្សី ផ្តល់នូវការប្រាឆាំងនឹងជំងឺរប្រាង 
ក្នុងទម្រាង់មួយចំនួន

● ត្រាវូបានគ្រាដក់ឱ្យនៅឆា្ងាយពីអ្នកដ្រាលមនជំងឺរប្រាង ឬអ្នកក្អក ដ្រាលមនឈាម 
ក្នុងកំហាក

៣

៤

ក្អក ផ
្តាសា

យ
 និងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ
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ប្រាសិនបើបុគ្គលិកសុខាភិបាលផ្តល់ថ្នាំព្រាទ្យជាពិស្រាសណាមួយសម្រាប់ព្យបាល 
ជំងឺរប្រាងនោះ ជាការសំខាន់ត្រាវូឱ្យកុមរល្រាបថ្នាទំំាងអស់នោះទៅតាមការណ្រានំា 
និងតាមព្រាលវ្រាលាកំណត់ បើទោះបីជាកុមរហាក់ដូចជាបានធូរស្រាលហើយក៏ 
ដោយ។

_________________________________

កុមារ និងសេ្តីមានផ្ទេពោះ បេឈមនឹងហានិភ័យខា្លាំងជាង នៅពេល 
ដេលពួកគេសេូបយកផ្សេងបារើ និងផ្សេងពីភ្លើងដំស្ល។

កមុរទំនងជាមនជំងឺហើមសួត និងបញ្ហាផ្លូវដង្ហើមផ្ស្រាងៗទៀត ប្រាសិនបើពួកគ្រា 
រស់នៅក្នុងបរិយាកាសដ្រាលមនផ្ស្រាង។

ការប៉ះពាល់ជាមួយនឹងផ្ស្រាង អាចបង្កគ្រាះថ្នាក់ដល់កុមរ សូម្ីបត្រាមុនព្រាលទារក 
កើតទៀតផង។ ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះមិនត្រាូវជក់បារី ឬប៉ះពាល់នឹងផ្ស្រាងបារីទ្រា។

ជាទូទៅ ការប្រាើប្រាស់ថ្នាំជក់ ចាប់ផ្តើមនៅអំឡុងព្រាលយុវវ័យ។ យុវវ័យទំនងជា 
ចាប់ផ្តើមជក់បារីច្រាើនជាង ប្រាសិនបើមនុស្សចាស់នៅជំុវិញពួកគ្រាជាអ្នកជក់ ប្រាសិន 
បើការផ្សព្វផ្សាយ និងលើកកម្ពស់ពីបារីកើតមនជាធម្មតា ហើយប្រាសិនបើផលិត
ផលថ្នាំជក់មនតម្ល្រាថោក និងងាយរកបានស្រាួល។ គ្រាគួរលើកទឹកចិត្តឱ្យយុវវ័យ
ជៀសវាងការជក់បារី និងដស់តឿនដល់មិត្តភ័ក្តិរបស់ពួកគ្រាអំពីគ្រាះថ្នាក់នានា 
ន្រាការជក់បារី។

៥

ក្អក
 ផ

្តាសា
យ

 និ
ងជំ

ងឺធ
្ងន់ធ

្ងរ
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ជាងពាក់កណា្តាលន្រាជំងឺទំាងអស់ និងមរណភាពក្នងុចំណោមកុមរតូចៗទំាងអស់ 
បណា្តាលមកពីម្រារោគដ្រាលចូលទៅក្នុងមត់របស់ពួកគ្រា តាមរយៈចំណីអាហារ ឬ 
ទឹក ឬដ្រាក្រាខ្វក់។ ម្រារោគទាំងន្រាះជាច្រាើន មនប្រាភពពីលាមកមនុស្ស និងសត្វ។

ជំងឺជាច្រាើន គ្រាអាចបងា្ការបានដោយការអនុវត្តអនាម័យល្អ ជាពិស្រាសរាក៖ ចល 
លាមកទាំងអស់ទៅក្នុងបង្គន់ លាងដ្រាជាមួយសាប៊ូ ឬជាមួយផ្រាះ ក្រាយព្រាល 
បនោ្ទារបង់រួច ឬក្រាយព្រាលប៉ះពាល់នឹងលាមករបស់កុមរ និងមុនព្រាលបញ្ចុក 
អាហារកុមរ ឬមុនព្រាលកាន់អាហារ ហើយធានាថ លាមកសត្វទំាងអស់ត្រាវូបាន 
ចលឱ្យឆា្ងាយពីលំនៅដ្ឋាន ផ្លូវដើរ អណ្តូងទឹក និងទីធា្លាដ្រាលកុមរល្រាង។

គ្រាប់គ្នានៅក្នុងសហគមន៍ចាំបាច់ត្រាូវធ្វើការរួមគ្នាដើម្បីសាងសង់ និងប្រាើប្រាស ់
បង្គន់ ការពារប្រាភពទឹក និងចលកាកសំណល់រាវ និងសំរាមនៅទីមនសុវត្ថភិាព។ 
វាជាការសំខាន់ណាស់សម្រាប់រដ្ឋាភិបាលគំទ្រាដល់សហគមន៍ ដោយផ្តល់ព័ត៌មន  
ស្តពីីបង្គន់ដ្រាលមនតម្ល្រាថោក ដ្រាលគ្រាសួារទំាងអស់អាចមនលទ្ធភាពទិញបាន។ 
នៅក្នុងតំបន់ទីក្រាុង គឺត្រាូវការការគំទ្រារបស់រដ្ឋាភិបាល លើបង្គន់អនាម័យដ្រាល 
មនតម្ល្រាថោក និងមនប្រាព័ន្ធបង្ហរូទឹក ធ្វើឱ្យប្រាសើរឡើងនូវការផ្គត់ផ្គង់ទឹកផឹក និង 
ការប្រាមូលសំរាម។

អនាម័យ

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវ
ច្រាករំល្រាកព័ត៌មានអំពី

អនា
ម័យ
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១
២

៣

៤
៥

៦
៧

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិដឹងអំពីថហេតុអ្វី
បានជាការចេករំលេកព័ត៌មានស្តីពី អនម័យ មានសរៈសំខាន់

លាមកទាំងអស់ត្រាូវចលនៅទីមនសុវត្ថិភាព។ ការប្រាើប្រាស់បង្គន់គឺជា 
មធ្យាបាយល្អបំផុត។ 

គ្រាប់សមជិកគ្រាសួារទំាងអស់ រួមទំាងកុមរផង ចំាបាច់ត្រាវូលាងដ្រារបស់ខ្លនួ 
ឱ្យបានសា្អាតជាមួយសាប៊ូ ឬជាមួយផ្រាះ បនា្ទាប់ពីប៉ះពាល់លាមក មុនព្រាល 
កាន់អាហារ និងមុនព្រាលបញ្ចុកអាហារដល់កុមរ។

ការលាងមុខជាមួយសាប៊ូរៀងរាល់ថ្ង្រា ជួយបងា្ការជំងឺរលាកភ្ន្រាក។ នៅក្នុង 
តំបន់មួយចំនួនន្រាពិភពលោក ជំងឺរលាកភ្ន្រាកអាចកា្លាយជាជំងឺត្រាក់កូមដ្រាល 
អាចបណា្តាលឱ្យខា្វាក់ភ្ន្រាកបាន។

ប្រាើត្រាទឹកដ្រាលច្រាញពីប្រាភពមនសុវត្ថិភាព ឬដ្រាលបានបន្សុទ្ធរួចហើយ។ 
ធុងទឹកត្រាូវត្រាមនគម្រាបដើម្បីរក្សាទឹកឱ្យបានសា្អាត។

អាហារឆៅ ឬអាហារដ្រាលសល់អាចមនគ្រាះថ្នាក់។ អាហារឆៅត្រាូវលាង 
ឬចម្អនិ។ អាហារដ្រាលបានចម្អនិរួចហើយ ត្រាវូបរិភោគភា្លាម ឬកំដៅឡើងវិញ 
ឱ្យបានហ្មត់ចត់។ 

អាហារ សម្ភារៈផ្ទះបាយ និងកន្ល្រាងរៀបចំអាហារ ត្រាូវរក្សាឱ្យបានសា្អាត។ 
អាហារត្រាូវទុកដក់នៅក្នុងចានដ្រាលមនគម្រាប។

ចលកាកសំណល់ក្នុងផ្ទះទាំងអស់ប្រាកបដោយសុវត្ថិភាព ជួយបងា្ការជំងឺ។

អនា
ម័យ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានគាំទេ

អនម័យ

_________________________________

លាមកទាំងអស់តេូវចោលនៅទីមានសុវត្ថិភាព។ ការបេើបេស់បង្គន់ 
គឺជាមធ្យាបាយល្អបំផុត។ 

ជំងឺជាច្រាើន ជាពិស្រាស រាក បណា្តាលមកពីម្រារោគដ្រាលគ្រារកឃើញនៅក្នងុលាមក 
មនុស្ស។ បើសិនជាម្រារោគចូលទៅក្នងុទឹក ឬទៅលើអាហារ ដ្រា សម្ភារៈប្រាើប្រាស់ 
ក្នុងផ្ទះបាយ ឬសម្ភារៈដ្រាលគ្រាប្រាើសម្រាប់រៀបចំអាហារ និងចម្អិនអាហារនោះ 
ពួកវាអាចត្រាូវបានគ្រាល្រាបចូលទៅក្នុងពោះ ហើយបង្កឱ្យមនជំងឺ។

សកម្មភាពដ៏សំខាន់បំផុតត្រាមួយគត់ដើម្ីបបងា្ការការរាលដលន្រាម្រារោគបាន គឺចល 
 លាមកទំាងអស់ (ទំាងលាមកមនុស្ស និងលាមកសត្វ) នៅកន្ល្រាងមនសុវត្ថភិាព។ 
លាមកមនុស្សចាំបាច់ត្រាូវចលក្នុងបង្គន់។ បង្គន់ត្រាូវរក្សាឱ្យបានសា្អាត។ លាមក 
សត្វចាំបាច់ត្រាូវទុកដក់ឱ្យឆា្ងាយពីលំនៅដ្ឋាន ផ្លូវដើរ និងទីធា្លាដ្រាលក្ម្រាងល្រាង។

១

អនា
ម័យ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ប្រាសិនបើគ្រាមិនអាចប្រាើប្រាស់បង្គន់បានទ្រា គ្រាប់គ្នាត្រាវូបនោ្ទារបង់ឆា្ងាយពីលំនៅដ្ឋាន 
ផ្លូវដើរ ប្រាភពទឹក និងទីធា្លាដ្រាលក្ម្រាងល្រាង។ លាមកត្រាូវកប់ក្នុងដីភា្លាមៗ។

លាមកទំាងអស់ សូម្ីបត្រាលាមកទារក នំាមកនូវម្រារោគដ្រាលបង្កឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់។ 
បើសិនជាកុមរបនោ្ទារបង់ដោយមិនប្រាើប្រាស់បង្គន់ ឬកនោ្ថារទ្រានោះ គ្រាត្រាវូសម្អាត 
លាមកនោះជាបនា្ទាន់ ហើយចលក្នុងបង្គន់ ឬកប់ក្នុងដី។

បង្គន់ត្រាវូត្រាសម្អាតឱ្យបានញឹកញាប់។ បង្គន់ត្រាវូគ្រាប ហើយបង្គន់ចាក់ទឹកត្រាវូចាក់ 
ទឹករាល់ព្រាលបនោ្ទារបង់រួច។

ជាញឹកញាប់ អាជា្ញាធរមូលដ្ឋាន និងអង្គការមិនម្រានរដ្ឋាភិបាល អាចជួយដល់ 
សហគមន៍សាងសង់បង្គន់អនាម័យបាន ដោយផ្តល់ជាដំបូនា្មានស្តីពីប្លង់ និងការ 
សាងសង់បង្គន់ដ្រាលមនតម្ល្រាថោក។

_________________________________

គេប់សមាជិកគេួសរទាំងអស់ រួមទាំងកុមារផង ចាំបាច់តេូវលាងដេ 
របស់ខ្លួនឱ្យបានស្អាតជាមួយសប៊ូ ឬជាមួយផេះ បន្ទាប់ពីប៉ះពាល ់
ជាមួយលាមក មុនពេលកាន់អាហារ និងមុនពេល បញ្ចុកអាហារ 
ដល់កុមារ។

ការលាងដ្រាជាមួយសាប៊ូ ឬជាមួយផ្រាះ ជួយសម្អាតម្រារោគបាន។ ការដុសលាង 
ក្រាចកដ្រាជាមួយទឹកមិនគ្រាប់គ្រាន់ទ្រា ពោលគឺដ្រាទាំងពីរចាំបាច់ត្រាូវត្រាដុសលាង 
ជាមួយសាប៊ូ ឬផ្រាះ។ ការធ្វើប្រាបន្រាះជួយបញ្ឈប់ម្រារោគ និងភាពក្រាខ្វក់មិនឱ្យឆ្លង
មកលើចំណីអាហារ ឬមិនឱ្យចូលទៅក្នុងមត់។ ការលាងដ្រាក៏អាចបងា្ការការចម្លង 
ព្រានូផងដ្រារ។ សាបូ៊និងទឹក ឬផ្រាះនិងទឹក គួរត្រាវូដក់នៅកន្ល្រាងសមរម្យក្ប្រារបង្គន់។

● វាជាការសំខាន់ណាស់ត្រាូវលាងដ្រាបនា្ទាប់ពីបនោ្ទារបង់រួច និងបនា្ទាប់ពីលាង 
សម្អាតគូថរបស់ទារក ឬកុមរដ្រាលទើបនឹងបនោ្ទារបង់រួច។ វាក៏សំខាន់ដ្រារត្រាវូ 
លាងដ្រាបនា្ទាប់ពីកាន់សត្វ និងអាហារឆៅ។

● ជានិច្ចកាល ត្រាវូលាងដ្រាមុនព្រាលដំស្ល មុនព្រាលរៀបចំ និងមុនព្រាលញំុាអាហារ 
និងមុនព្រាលបញ្ចុកអាហារដល់កុមរ។ ត្រាូវបង្រាៀនកុមរឱ្យច្រាះលាងដ្រាទាំង 
សងខាងបនា្ទាប់ពីបនោ្ទារបង់រួច និងមុនព្រាលញាុំអាហារ ដើម្បីជួយការពារ 
ពួកគ្រាពីជំងឺ។

ជាញឹកញាប់ កុមរលូកដ្រាចូលទៅក្នុងមត់របស់វា ដូច្ន្រាះ ជាការសំខាន់ត្រាូវលាង 
ដ្រារបស់កុមរឱ្យបានញឹកញាប់ ជាពិស្រាស បនា្ទាប់ពីកុមរបានល្រាងនៅកន្ល្រាង 
ក្រាខ្វក់ ឬល្រាងជាមួយសត្វ។

កមុរងាយនឹងឆ្លងព្រាូន ដ្រាលនាំឱ្យបាត់បង់សារជាតិចិញ្ចឹមពីរាងកាយ។ ព្រាូន និង 
ពងរបស់វា គ្រាឃើញមននៅក្នុងលាមកមនុស្ស លាមក ទឹកនោមសត្វ នៅលើផ្ទ្រា 

២

អនា
ម័យ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ខាងលើទឹក និងដី និងនៅក្នុងសាច់ដ្រាលចម្អិនមិនឆ្អិនល្អ។ កុមរមិនត្រាូវល្រាងនៅ 
ជិតបង្គន់ ឬតំបន់ដ្រាលគ្រាបនោ្ទារបង់នោះទ្រា។ ត្រាវូពាក់ស្ប្រាកជើងព្រាលនៅជិតបង្គន់ 
ដើម្បីការពារកុំឱ្យព្រាូនជ្រាៀតចូលទៅក្នុងរាងកាយបាន តាមរយៈស្ប្រាកន្រាជើង 
ទាំងពីរ។

● កុមរដ្រាលរស់នៅក្នងុតំបន់មនព្រានូច្រាើន ត្រាវូទទួលការព្យាបាលដោយគ្រាប់ 
ថ្នាំទម្លាក់ព្រាូនចំនួនពីរដងក្នុង១ឆា្នាំ។

_________________________________

ការលាងមុខជាមួយសប៊ូ និងទឹករៀងរាល់ថ្ងេ ជួយបងា្ការជំងឺ 
រលាកភ្នេក។ នៅក្នងុតំបន់មួយចំនួននេពិភពលោក ជំងឺរលាកភ្នេកអាច 
កា្លាយជាជំងឺតេក់កូម ដេលអាចបណា្តាលឱ្យខា្វាក់ភ្នេកបាន។

មុខកខ្វក់ទាក់ទាញសត្វរុយ។ សត្វរុយជាភា្នាក់ងារច្រាកចាយម្រារោគដ្រាលពួកវាអាច 
នំាយកម្រារោគមកពីមនុស្សម្នាក់ទៅមនុស្សម្នាក់ទៀត។ ភ្ន្រាកអាចរលាក ឬមនបង្ក 
រោគ ហើយចក្ខវិុញ្ញាណអាចខូចខាត ឬបាត់បង់ បើសិនជាភ្ន្រាកមិនត្រាវូបានគ្រាសម្អាត 
និងមនសុខភាពល្អទ្រានោះ។

ប្រាសិនបើភ្ន្រាកមនសុខភាពល្អ ផ្ន្រាកពណ៌សសា្អាត ភ្ន្រាកមនសំណើម និងមនពន្លឺ 
ហើយចក្ខវិុញ្ញាណច្បាស់ល្អ។ ប្រាសិនបើភ្ន្រាកកុមរស្ងតួខា្លាងំ ឬក្រាហមខា្លាងំ និងមន 
រលាក ឬមនហូរខ្ទុះ ឬពិបាកមើល ព្រាលនោះកុមរត្រាូវត្រាទទួលការពិនិត្យដោយ
បុគ្គលិកសុខាភិបាលភា្លាមតាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។

_________________________________

បេើតេទឹកដេលចេញពីបេភពមានសុវត្ថិភាព ឬដេលបានបន្សុទ្ធ 
រួចហើយ។ ធុងទឹកតេូវតេមានគមេបដើម្បីរក្សាទឹកឱ្យស្អាត។

គ្រាសួារទំាងឡាយមនជំងឺតិចតួច ព្រាលណាពួកគ្រាបានទទួលការផ្គត់ផ្គង់ទឹកសា្អាត 
គ្រាប់គ្រាន់ និងដឹងពីវិធីគ្រាចផុតពីម្រារោគ។

ប្រាសិនបើទឹកមិនសា្អាត គ្រាអាចបន្សុទ្ធវាបានដោយការដំឱ្យពុះ ឬច្រាះ។

ប្រាភពទឹកសា្អាត រួមមនទឹកតាមប្រាព័ន្ធបំពង់បង្ហរូដ្រាលគ្រាសាងសង់ និងថ្រាទំាបាន 
ត្រាមឹត្រាវូ អណ្តងូស្នប់ អណ្តងូមនគម្រាប និងទឹកច្រាញពីក្រាមដី។ ទឹកច្រាញពីប្រាភព 
មិនសា្អាត ដូចជា ស្រាះ ស្ទឹង ធុងទឹកចំហរ និងអណ្តូងដើរចុះ គ្រាអាចធ្វើឱ្យមន 
សុវត្ថភិាពបានដោយការដំឱ្យពុះ។ ទឹកត្រាវូទុកដក់នៅក្នងុធុងមនគម្រាបដើម្ីបរក្សា 
ភាពសា្អាត។

គ្រាួសារ និងសហគមន៍ទាំងឡាយ អាចការពារប្រាភពផ្គត់ផ្គង់ទឹករបស់ពួកគ្រា 
បានដោយ ៖

៣

៤

អនា
ម័យ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● គ្រាបអណ្តូង និងដក់ស្នប់អណ្តូង
● ចលលាមក និងកាកសំណល់រាវ (ជាពិស្រាសច្រាញពីបង្គន់ និងលំនៅដ្នាន) 

ឱ្យឆា្ងាយពីប្រាភពទឹកដ្រាលគ្រាប្រាើសម្រាប់ដំស្ល ផឹក ឬបោកគក់
● សាងសង់បង្គន់ឆា្ងាយពីប្រាភពទឹក យា៉ាងហោចណាស់ចម្ងាយ១៥ម៉្រាត្រា ឬទាប 

ជាងប្រាភពទឹក
● ជានិច្ចកាលត្រាូវរក្សាធុងដងទឹក ខ្ស្រាយោងទឹក និងពាងដក់ទឹកឱ្យសា្អាតតាម

ដ្រាលអាចធ្វើបាន ដោយដក់វានៅកន្ល្រាងសា្អាតជាជាងដក់ផ្ទាល់នឹងដី
● ទុកដក់សត្វឱ្យឆា្ងាយពីប្រាភពទឹកសម្រាប់ផឹក និងកន្ល្រាងដ្រាលក្រាមុគ្រាសួាររស់នៅ
● ជៀសវាងការប្រាើប្រាស់ថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត ឬគីមីនៅកន្ល្រាងជិតប្រាភពទឹក។

ក្រាុមគ្រាួសារអាចរក្សាទឹកឱ្យសា្អាតបាននៅតាមផ្ទះដោយ ៖

● ទុកដក់ទឹកសម្រាប់ផឹកនៅក្នុងធុងសា្អាត និងមនគម្រាប
● ជៀសវាងយកដ្រាក្រាខ្វក់ទៅប៉ះពាល់ទឹកសា្អាត
● ដងទឹកច្រាញពីធុងដោយប្រាើកា បោយ ឬព្រាងដ្រាលសា្អាត
● ត្រាូវមនក្បាលបង្ហូរទឹកជាប់ជាមួយធុងទឹក
● មិនត្រាូវអនុញ្ញាតឱ្យនរណាម្នាក់ លូកដ្រាចូលទៅក្នុងធុងទឹក ឬផឹកទឹកដោយ 

ផ្ទាល់ពីធុងឡើយ
● ទុកដក់សត្វឱ្យឆា្ងាយពីទឹកដ្រាលរក្សាទុក។

ប្រាសិនបើមិនប្រាកដថ ទឹកផឹកមនសុវត្ថិភាពទ្រា ត្រាូវពិគ្រាះជាមួយអាជា្ញាធរ 
មូលដ្ឋាន។

_________________________________

អាហារឆៅ ឬអាហារដេលសល់អាចមានគេះថ្នាក់។ អាហារឆៅ 
តេូវលាង ឬចម្អិន។ អាហារដេលបានចម្អិនរួចហើយ តេូវបរិភគភា្លាម 
ឬកំដៅឡើងវិញឱ្យបានហ្មត់ចត់។ 

ការចម្អិនអាហារឱ្យឆ្អិនល្អ អាចសម្លាប់ម្រារោគបាន។ ត្រាូវចម្អិនអាហារឱ្យឆ្អិនគ្រាប់
កន្ល្រាង ឬសព្វសាច់ទាំងអស់ ជាពិស្រាស សាច់គោ សាច់ជ្រាូក និងសាច់មន់ ទា។

ម្រារោគលូតលាស់យា៉ាងរហ័សនៅក្នងុអាហារក្តាឧណ្ៗឌ ។ គួរបរិភោគអាហារបនា្ទាប់ 
ពីចម្អិនភា្លាមៗ។ ធ្វើដូច្ន្រាះ ម្រារោគពុំមនព្រាលគ្រាប់គ្រាន់នឹងលូតលាស់បានទ្រា។

● ប្រាសិនបើអាហារត្រាូវការរក្សាទុកលើសពី២មោ៉ាង គ្រាត្រាូវទុកវាឱ្យនៅក្តាខា្លាំង 
ឬត្រាជាក់ខា្លាំង។

● ប្រាសិនបើអាហារដ្រាលចម្អិនរួចហើយ ត្រាូវបានសន្សំសំច្រាសម្រាប់បរិភោគ
ព្រាលក្រាយទៀតនោះ គ្រាត្រាូវគ្រាបដើម្បីកុំឱ្យរុយ និងសត្វល្អិតផ្ស្រាងៗទំលើ 
ហើយត្រាូវកំដៅឡើងវិញឱ្យបានហ្មត់ចត់មុនព្រាលចាប់ផ្តើមបរិភោគ។

៥

អនា
ម័យ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● យា៉ាអួរ និងបបរជូរ ជាអាហារល្អ ពីព្រាះជាតិអាសីុដរបស់វាបងា្ការមិនឱ្យម្រារោគ 
លូតលាស់បាន

តាមធម្មតា អាហារឆៅមនផ្សំដោយម្រារោគ ជាពិស្រាស សាច់មន់ទា និងអាហារ 
សមុទ្រា។ អាហារដ្រាលឆ្អនិ អាចកកើតម្រារោគបានបើសិនជាប៉ះពាល់ជាមួយអាហារ 
ឆៅ។ ហ្រាតុដូច្ន្រាះ អាហារឆៅ និងអាហារដ្រាលចម្អនិរួចហើយ ត្រាវូទុកដក់នៅឆា្ងាយ 
ពីគ្នា។ កាំបិត ជ្រាុញ និងកន្ល្រាងរៀបចំអាហារ ជានិច្ចកាលត្រាូវលាងសម្អាត បនា្ទាប់ 
ពីរៀបចំអាហារឆៅរួចរាល់។

● ទឹកដោះម្តាយ គឺជាអាហារមនសុវត្ថភិាពបំផុតសម្រាប់ទារក និងកុមរតូចៗ។ 
ទឹកដោះសត្វដ្រាលទើបនឹងដំពុះថ្មីៗ  ឬដ្រាលគ្រាកំដៅរម្ងាប់ម្រារោគ មនសុវត្ថភិាព 
ជាងទឹកដោះសត្វដ្រាលមិនបានដំឱ្យពុះ។

● ទឹកដោះម្តាយដ្រាលច្រាបាច់ទុក គ្រាអាចរក្សាទុកនៅក្នុងបន្ទប់មនសីតុណ្ហាភាព
ធម្មតាបានរហូតដល់៨មោ៉ាង នៅក្នុងព្រាងសា្អាត និងមនគម្រាប។

● ត្រាវូយកចិត្តទុកដក់ជាពិស្រាសនៅព្រាលរៀបចំអាហារ សម្រាប់ទារក និងកុមរ
តូចៗ។ បើសិនជាអាចធ្វើបាន អាហាររបស់ពួកគ្រាត្រាូវត្រាធ្វើថ្មីៗ និងមិនត្រាូវ 
បន្សល់ទុកទ្រា។

● ផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រា ត្រាវូបកសំបក ឬលាងសម្អាតឱ្យបានហ្មត់ចត់ជាមួយទឹកសា្អាត
ជាពិស្រាស បើសិនជាគ្រាត្រាវូបញ្ចកុវាទំាងឆៅដល់ទារក ឬកុមរតូចៗ។ សារជាតិ 
គីមីដូចជា ថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត និងថ្នាំបំផ្លាញរុក្ខជាតិ មិនអាចមើលឃើញនៅ 
លើផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រាទ្រា ក៏ប៉ុន្ត្រា វាអាចបង្កឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់។

_________________________________

អាហារ សមា្ភារៈផ្ទះបាយ និងកន្លេងរៀបចំអាហារតេូវរក្សាឱ្យស្អាត។ 
អាហារតេូវទុកដក់នៅក្នុងចានដេលមានគមេប។

ម្រារោគនៅលើអាហារ អាចត្រាូវបានគ្រាល្រាបចូលក្នុងពោះ ហើយបណា្តាលឱ្យមន 
ជំងឺ។ ដើម្បីការពារអាហារពីម្រារោគ៖

● កន្ល្រាងរៀបចំអាហារត្រាូវត្រារក្សាឱ្យសា្អាត
● កាំបិត សម្ភារៈដំស្ល ឆា្នាំង និងចាន ត្រាូវរក្សាឱ្យសា្អាត និងគ្រាបត្រាឹមត្រាូវ
● ក្រាណាត់សម្រាប់លាងសម្អាតចាន ឬឆា្នាំង ត្រាូវលាងឱ្យបានហ្មត់ចត់រៀងរាល់ 

ថ្ង្រា ហើយហាលឱ្យស្ងតួក្រាមកំដៅថ្ង្រា។ ចាន សម្ភារៈផ្ទះបាយ ឬឆា្នាងំត្រាវូលាង 
សម្អាតភា្លាមៗបនា្ទាប់ពីបរិភោគរួច ហើយដក់នៅលើចង្អើរដើម្បីសម្ងួត

● ត្រាូវទុកអាហារក្នុងចានមនគម្រាប ដើម្បីការពារពីសត្វល្អិត និងសត្វផ្ស្រាងៗ
● ដបបំបៅ ឬក្បាលដោះជ័រមិនត្រាូវប្រាើទ្រា ពីព្រាះវាអាចមនម្រារោគដ្រាលបង្ក 

ឱ្យមនរាក លើកល្រាងត្រាគ្រាសម្អាតវាជាមួយទឹកដំពុះគ្រាប់ព្រាល។ កុមរគួរត្រាវូ 
បានបំបៅដោះម្តាយ ឬបញ្ចុកដោយប្រាើព្រាងសា្អាត

៦

អនា
ម័យ
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ចោលកាកសំណល់ក្នុងផ្ទះទាំងអស់ បេកបដោយសុវត្ថិភាព 
ជួយបងា្ការជំងឺ។

ម្រារោគអាចចម្លងរាលដលដោយសត្វរុយ កនា្លាត និងកណ្តុរ ដ្រាលធំធាត់នៅក្នុង 
កាកសំណល់ ដូចជា កំទ្រាចអាហារ និងសំបកផ្ល្រាឈើ និងបន្ល្រា។

ប្រាសិនបើពុំមនការប្រាមូលសំរាមនៅក្នុងសហគមន៍ទ្រានោះ គ្រាួសារនីមួយៗត្រាូវ
មនរណ្តាចាក់សំរាម ដើម្បីកប់ ឬដុតកាកសំណល់តាមផ្ទះរៀងរាល់ថ្ង្រា។

ការរក្សាលំនៅដ្ឋាន និងទីធា្លាជំុវិញក្ប្រារលំនៅដ្ឋានបានសា្អាត ដោយមិនមនលាមក 
កាកសំណល់ និងទឹកក្រាខ្វក់ អាចជួយបងា្ការជំងឺបាន។ គ្រាអាចចលសំណល់រាវ 
ឱ្យមនសុវត្ថិភាព ដោយជីករណ្តាបញ្ជា្រាប ឬជីកប្រាឡាយ បង្ហូរចូលទៅក្នុងសួន 
ដំណាំ ឬទៅទីវាល។

ជាតិគីមី ដូចជា ថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត និងថ្នាំសម្លាប់រុក្ខជាតិ អាចមនគ្រាះថ្នាក់ខា្លាំង 
ណាស់ បើទោះបីជាបរិមណតិចតួចបំផុតហូរចូលទៅក្នងុប្រាភពទឹក ឬទៅលើចំណី 
អាហារ ដ្រា និងជើងក៏ដោយ។ ក្រាណាត់ និងធុងដ្រាលគ្រាប្រាើប៉ះពាល់ជាមួយជាតិ
គីមី មិនត្រាូវបោកគក់ ឬលាងសម្អាតនៅក្ប្រារប្រាភពទឹកតាមផ្ទះឡើយ។

មិនត្រាូវប្រាើថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត និងគីមីផ្ស្រាងទៀតនៅជុំវិញបរិវ្រាណផ្ទះ ឬនៅក្ប្រារ 
ប្រាភពទឹកនោះទ្រា។ មិនត្រាូវទុកសារជាតិគីមីនៅក្នុង ឬនៅក្ប្រារធុងដក់ទឹកផឹក ឬ 
ក្ប្រារអាហារនោះទ្រា។ ដច់ខាតមិនត្រាវូដក់អាហារ ឬទឹកនៅក្នងុធុងថ្នាសំម្លាប់សត្វ 
ល្អិត ឬធុងជីឡើយ។

៧

អនា
ម័យ



119េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

POSTER



120 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

POSTER



121េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

POSTER
sab‘U

sab‘U

DFID Department for
I n t ernat i o na l
Development

Washing hand Poster003 Final.pdf   1   1/11/2011   9:55:53 AM



122 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌
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ជំងឺគេុនចាញ់

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវ
ច្រាករំល្រាកព័ត៌មានអំពី

ជំងឺគ្រានុចាញ់គឺជាជំងឺធ្ងន់ដ្រាលរាលដលតាមមូសខំា។ នៅក្នងុតំបន់មនជំងឺគ្រានុ 
ចាញ់ច្រាើន អាចជាមូលហ្រាតុនាំទៅរកមរណភាព និងការលូតលាស់មិនល្អរបស់ 
កុមរតូចៗ។

ជំងឺគ្រានុចាញ់ក៏មនគ្រាះថ្នាក់ជាពិស្រាសចំពោះស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ។ វាបណា្តាលឱ្យ 
មនភាពស្ល្រាកសា្លាងំ រលូតកូន កូនកើតមកសា្លាប់ កូនកើតមិនគ្រាប់គីឡូ និងមរណភាព 
របស់ម្តាយ។

ជំងឺ
គ

្រានុចា
ញ់
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១
២

៣

៤
៥

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិដឹងអំពី

ជំងឺគេុនចាញ់

ជំងឺគ្រាុនចាញ់ឆ្លងតាមរយៈមូសខាំ។ គ្រាងនៅក្នុងមុងដ្រាលមនជ្រាលក់ថ្នាំ 
គឺជាវិធីល្អបំផុតដើម្បីការពារកុំឱ្យមូសខាំ។

នៅកន្ល្រាងដ្រាលមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ច្រាើន កុមរគឺស្ថិតក្នុងភាពគ្រាះថ្នាក់។ 
ក្ម្រាងដ្រាលមនគ្រានុក្តា ត្រាវូពិនិត្យជាបនា្ទាន់ដោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាល 
បានបណ្តុះបណា្តាលត្រាឹមត្រាូវ និងត្រាូវទទួលការព្យាបាលឱ្យបានឆាប់តាម
ដ្រាលអាចធ្វើបាន ដោយថ្នាំគ្រាុនចាញ់ដ្រាលសមស្រាប។

ជំងឺគ្រាុនចាញ់មនគ្រាះថ្នាក់ណាស់សម្រាប់ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ។ នៅកន្ល្រាង 
ដ្រាលមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ច្រាើន ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះគួរបងា្ការជំងឺគ្រាុនចាញ់ដោយ
ល្រាបថ្នាំគ្រាុនចាញ់ទៅតាមការណ្រានាំរបស់បុគ្គលិកសុខាភិបាល។

កុមរដ្រាលមនជំងឺគ្រានុចាញ់ ឬទើបនឹងជាសះស្បើយពីជំងឺន្រាះ ចំាបាច់ត្រាវូ 
ការផឹកទឹក និងអាហារឱ្យបានច្រាើន។

គ្រាសួារ និងសហគមន៍ អាចបងា្ការជំងឺគ្រានុចាញ់បានដោយការបញ្ឈប់មូសពង

ជំងឺគ
្រានុចា

ញ់
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ព័ត៌មានគាំទេ

ជំងឺគេុនចាញ់

_________________________________

ជំងឺគេុនចាញ់ឆ្លងតាមរយៈមូសខាំ។ គេងនៅក្នុងមុងដេលមានជេលក់ 
ថ្នាំ គឺជាវិធីល្អបំផុតដើម្បីការពារកុំឱ្យមូសខាំ។

គ្រាប់សមជិកទំាងអស់នៅក្នងុសហគមន៍ ជាពិស្រាសក្ម្រាងតូចៗ និងស្ត្រាមីនផ្ទ្រាពោះ 
ត្រាូវការការពារខ្លួនពីមូសខាំ។ ជាទូទៅ សត្វមូសមនសកម្មភាពខា្លាំងកា្លាបំផុតនៅ
ចនោ្លាះរវាងថ្ង្រាលិច និងថ្ង្រារះ។

មុង វាំងនន ឬកម្រាលដ្រាលគ្រាជ្រាលក់ថ្នាំ អាចសម្លាប់មូសដ្រាលទំនៅលើវា។ គួរ 
ប្រាើប្រាស់កម្រាលដ្រាលជ្រាលក់ថ្នាជំាប្រាចំា ជាពិស្រាស មុង វំាងនន ឬកម្រាលដ្រាល 
គ្រាជ្រាលក់ថ្នាជំាទៀតទាត់។ តាមធម្មតា មុងចំាបាច់ត្រាវូជ្រាលក់ថ្នាសំារជាថ្មនីៅព្រាល 
រដូវភ្លៀង ឬយា៉ាងហោចណាស់រៀងរាល់៦ខ្រាម្តង និងរៀងរាល់បោកគក់បាន៣ដង។ 
បុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលបានបណ្តុះបណា្តាលត្រាឹមត្រាូវ អាចផ្តល់ដំបូនា្មានស្តីពីថ្នាំ
សម្លាប់សត្វល្អិតដ្រាលមនសុវត្ថិភាព និងកាលវិភាគសម្រាប់ការជ្រាលក់ថ្នាំសារ
ជាថ្មី។

ទារក និងកុមរតូចៗផ្ស្រាងទៀត ត្រាវូគ្រាងនៅក្នងុមុងដ្រាលបានជ្រាលក់ថ្នារួំចហើយ។ 
ប្រាសិនបើមុងមនតម្ល្រាថ្ល្រា យា៉ាងហោចណាស់គ្រាួសារគួរទិញមុងធំមួយ ដ្រាលអាច 
ឱ្យក្ម្រាងតូចគ្រាងជាមួយគ្នាបាន។ ទារកដ្រាលបៅដោះម្តាយគួរគ្រាងជាមួយម្តាយនៅ 
ក្នុងមុងន្រាះ។

ត្រាូវប្រាើមុងជ្រាលក់ថ្នាំព្រាញមួយឆា្នាំ បើទោះបីជានៅអំឡុងព្រាលមនមូសតិចតួច 
ក៏ដោយ។

ប្រាសិនបើមិនអាចប្រាើមុងបានទ្រា មនសកម្មភាពផ្ស្រាងទៀតអាចជួយបាន៖

● យកវំាងនន សំលៀកបំពាក់ ឬកម្រាលដ្រាលជ្រាលក់ថ្នា ំមកព្ួយរបាំងនៅលើទា្វារ 
និងបង្អួច

● ផ្ទាំងរបាំងអាចដក់នៅលើទា្វារ និងបង្អួច
● ធូបសម្លាប់មូស ឬថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិតផ្ស្រាងៗទៀតអាចប្រាើបាន

១

ជំងឺ
គ

្រានុចា
ញ់
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● សំលៀកបំពាក់ដ្រាលអាចគ្រាបដណ្តប់លើដ្រា និងជើង (អាវដ្រាវ្រាង និងខោ 
ជើងវ្រាង ឬសំពត់វ្រាង) អាចយកមកស្លៀកពាក់នៅព្រាលដ្រាលចាប់ផ្តើមងងឹត
ភា្លាម។ ជាពិស្រាស ចំពោះកុមរ និងស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ។

_________________________________

នៅកន្លេងដេលមានជំងឺគេុនចាញ់ចេើន កុមារគឺស្ថិតក្នុងភាព 
គេះថ្នាក់។ ក្មេងដេលមានគេនុក្តា តេវូពិនិត្យជាបន្ទាន់ដោយបុគ្គលិក 
សុខាភិបាលដេលបានបណ្តុះបណា្តាលតេឹមតេូវ និងតេូវទទួលការ 
ព្យាបាលឱ្យបានឆប់តាមដេលអាចធ្វើបាន ដោយថ្នាំគេុនចាញ់ 
ដេលសមសេប។

ប្រាសិនបើមននរណាម្នាក់នៅក្នុងគ្រាួសារមនគ្រាុនក្តា ឬក្ម្រាងតូច បដិស្រាធមិន 
ញំុាអាហារ ឬមនក្អតួរហិតរហ្រា ឬប្រាកាច់ អ្នកត្រាវូសង្័សយថ ជននោះអាចមនជំងឺ 
គ្រាុនចាញ់។

កុមរមនគ្រាុនក្តាដ្រាលគ្រាជឿថបណា្តាលមកពីជំងឺគ្រាុនចាញ់ ចាំបាច់ត្រាូវធ្វើការ 
ព្យាបាលដោយថ្នាំគ្រាុនចាញ់ជាបនា្ទាន់ ទៅតាមការណ្រានាំរបស់បុគ្គលិកសុខា- 
ភិបាល។ ប្រាសិនបើកុមរមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ ពុំបានទទួលការព្យាបាលក្នុងអំឡុង 
ព្រាលមួយថ្ង្រាទ្រានោះ ពួកគ្រាអាចសា្លាប់បាន។ បុគ្គលិកសុខាភិបាលអាចផ្តល់ដំបូនា្មាន 
ស្តីពីប្រាភ្រាទការព្យាបាលដ្រាលត្រាឹមត្រាូវបំផុត និងរយៈព្រាលប៉ុនា្មានថ្ង្រាដ្រាលត្រាូវបន្ត
ការព្យាបាលន្រាះ។

កមុរមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ ចាំបាច់ត្រាូវទទួលការព្យាបាលព្រាញល្រាញ បើទោះបីជា 
គ្រានុក្តាបាត់ទៅវិញយា៉ាងឆាប់រហ័សក៏ដោយ។ ប្រាសិនបើការព្យាបាលពំុបានព្រាញ 
ល្រាញទ្រា ជំងឺគ្រាុនចាញ់អាចកា្លាយទៅជាធ្ងន់ធ្ងរ និងពិបាកព្យាបាលឱ្យជាបាន។

ប្រាសិនបើអាការៈរោគគ្រានុចាញ់នៅត្រាបន្ត បនា្ទាប់ពីទទួលការព្យាបាលហើយនោះ 
ត្រាូវយកកុមរទៅកាន់មណ្ឌលសុខភាព ឬមន្ទីរព្រាទ្យដើម្បីជួយ។ បញ្ហាអាច៖

● កុមរមិនបានទទួលថ្នាំគ្រាប់គ្រាន់
● កុមរមនជំងឺផ្ស្រាងទៀត ផ្ស្រាងពីជំងឺគ្រាុនចាញ់
● ម្រារោគគ្រាុនចាញ់សាុំធន់នឹងថ្នាំ ហើយត្រាូវការថ្នាំប្រាភ្រាទផ្ស្រាងទៀត។

ត្រាូវរក្សាកុមរដ្រាលមនគ្រាុនក្តាឱ្យត្រាជាក់ ដោយ ៖

● ស្រាឡាបទឹក ឬងូតទឹកត្រាជាក់ (កំុត្រាជាក់ខា្លាងំព្រាក)
● គ្រាបដណ្តប់កុមរដោយប្រាើក្រាណាត់ ឬភួយត្រាមួយ

២

ជំងឺគ
្រានុចា

ញ់
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ជំងឺគេុនចាញ់មានគេះថ្នាក់ណាស់សមេប់សេ្តីមានផ្ទេពោះ។  
នៅកន្លេងដេលមានជំងឺគេុនចាញ់ចេើន សេ្តីមានផ្ទេពោះគួរបងា្ការជំង ឺ
គេុនចាញ់ ដោយលេបថ្នាំគេុនចាញ់ទៅតាមការណេនំរបស់ 
បុគ្គលិកសុខាភិបាល។

ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ ទំនងជាទទួលរងជំងឺគ្រានុចាញ់ខា្លាងំជាងស្រា្តដីទ្រាទៀត។ ជំងឺគ្រានុ 
ចាញ់បង្កគ្រាះថ្នាក់កាន់ត្រាធ្ងន់នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ជាពិស្រាស នៅអំឡុង  
ព្រាលមនផ្ទ្រាពោះលើកដំបូង។ វាអាចបង្កឱ្យមនភាពស្ល្រាកសា្លាងំ (គ្រាប់ឈាមស្តើង) 
រលូតកូន កូនកើតមិនគ្រាប់ខ្រា ឬកូនកើតមកសា្លាប់។ ទារកប្រាសូត្រាពីម្តាយដ្រាលមន  
ជំងឺគ្រានុចាញ់នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ប្រាហ្រាលជានឹងមនទម្ងន់ស្រាល។ ដោយ 
ហ្រាតុន្រាះ ទារកងាយរងគ្រាះនឹងការបង្ករោគ ឬសា្លាប់នៅអំឡុង១ឆា្នាំដំបូងន្រាជីវិត 
របស់ពួកគ្រា។

ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះត្រាូវល្រាបថ្នាំគ្រាុនចាញ់នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះទៅតាមការ
ណ្រានាំ។

ថ្នាំគ្រាុនចាញ់ទាំងអស់ពុំម្រានសុទ្ធត្រាមនសុវត្ថិភាពនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ
នោះទ្រា។ បុគ្គលិកសុខាភិបាលនឹងដឹងថ តើថ្នាគំ្រានុចាញ់ណាមួយដ្រាលសមស្រាប
បំផុត។

ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ ចាំបាច់ត្រាូវគ្រាងនៅក្នុងមុងដ្រាលគ្រាជ្រាលក់ថ្នាំជាទៀងទាត់ដើម្បី 
ការពារកុំឱ្យមូសខាំ។

ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះដ្រាលមនរោគសញ្ញា និងលក្ខណៈរោគគ្រានុចាញ់ ត្រាវូត្រាទទួលការ 
ព្យាបាលគ្រាប់គ្រាន់ និងភា្លាមៗ ដើម្បីការពារកុំឱ្យសា្លាប់បាន។

ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះ ដ្រាលមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ ត្រាូវសួរបុគ្គលិកសុខាភិបាលអំពីការផ្តល់
បន្ថ្រាមគ្រាប់ថ្នាំជាតិដ្រាក និងគ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអា។

_________________________________

កុមារដេលទទួលរងនូវជំងឺគេុនចាញ់ ឬទើបនឹងជាសះស្បើយពីជំងឺ 
គេុនចាញ់ ចាំបាច់តេូវការផឹកទឹក និងញា៉ាំអាហារឱ្យបានចេើន។

ជំងឺគ្រានុចាញ់ដុតបំផ្លាញថមពល ហើយកុមរបាត់បង់ជាតិទឹកក្នងុខ្លនួយា៉ាងច្រាើន
តាមរយៈប្រាកញើស។ គ្រាត្រាូវផ្តល់អាហារ និងភ្រាសជ្ជៈដល់កុមរឱ្យបានញឹកញាប់ 
ដើម្បីជួយបងា្ការកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ និងការខ្សាះជាតិទឹក។

ការបំបៅដោះកូនញឹកញាប់ បងា្ការកុំឱ្យខ្សាះជាតិទឹក និងជួយកុមរប្រាយុទ្ធតទល់

៤

៣

ជំងឺ
គ

្រានុចា
ញ់
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នឹងការបង្ករោគបាន រួមទាំងជំងឺគ្រាុនចាញ់ផងដ្រារ។ កុមរមនជំងឺគ្រាុនចាញ់ត្រាូវ
ត្រាបំបៅដោះឱ្យបានញឹកញាប់តាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។

មនជំងឺគ្រាុនចាញ់ញឹកញាប់ អាចធ្វើឱ្យការលូតលាស់រាងកាយ និងការអភិវឌ្ឍ 
ខួរក្បាលរបស់កុមរយឺតយា៉ាវ ហើយទំនងជាបង្កឱ្យមនភាពស្ល្រាកសា្លាងំទៀតផង។ 
កុមរដ្រាលមនជំងឺគ្រានុចាញ់ច្រាើនដង គួរត្រាវូបានគ្រាពិនិត្យរកមើលភាពស្ល្រាកសា្លាងំ។

_________________________________

គេួសរ និងសហគមន៍ អាចបងា្ការជំងឺគេុនចាញ់បាន 
ដោយការបញ្ឈប់មូស ពង។

មូសទម្លាក់ពងនៅកន្ល្រាងណាដ្រាលមនទឹកនៅស្ងៀម (មិនហូរ) ឧទាហរណ៍ ក្នុង 
ទឹកស្រាះ វាលល្បាប់ដីសើម ក្រាឡុកមនទឹកដក់ រណ្តា ប្រាឡាយបង្ហូរទឹក និងនៅ 
ក្នុងតំបន់សើមដ្រាលមនស្មាដុះ និងមនគុមោ្ពោតព្រា។ ពួកវាក៏អាចទម្លាក់ពងនៅ 
តាមមត់អូរ និងនៅក្នុងធុងទឹក និងអាងស្តុកទឹក និងតាមវាលស្រាផងដ្រារ។

គ្រាអាចកាត់បន្ថយចំនួនសត្វមូសបានដោយ ៖

● លុបរណ្តា ឬបង្ហូរទឹកច្រាញពីកន្ល្រាងទឹកដក់
● គ្រាបធុងទឹក ឬអាងស្តុកទឹក
● សម្អាតគុមោ្ពោតព្រានៅជុំវិញផ្ទះ

ជំងឺគ្រាុនចាញ់មនឥទ្ធិពលទៅលើសហគមន៍ទាំងមូល។ គ្រាប់គ្នាអាចធ្វើការរួមគ្នា  
ដើម្ីបកាត់បន្ថយកន្ល្រាងមូសពង ហើយរៀបចំជ្រាលក់មុងជាមួយថ្នាឱំ្យបានទៀងទាត់។ 
សហគមន៍គួរសុំឱ្យបុគ្គលិកសុខាភិបាល និងអ្នកដឹកនាំនយោបាយនៅក្នុងតំបន់ 
របស់ខ្លួន ជួយពួកគ្រាដើម្បីបងា្ការ និងប្រាយុទ្ធនឹងជំងឺគ្រាុនចាញ់។

៥

ជំងឺគ
្រានុចា

ញ់
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ប្រាជាជននៅគ្រាប់ប្រាទ្រាសទូទាំងពិភពលោក ទទួលរងផលប៉ះពាល់ដោយជំងឺ 
អ្រាដស៍។ ជំងឺន្រាះកំពុងបង្កើនឥទ្ធិពលទៅលើប្រាជាជនវ័យក្ម្រាង។

ជំងឺអ្រាដស៍បណា្តាលមកពីវីរុសដ្រាលធ្វើឱ្យប្រាព័ន្ធការពាររាងកាយមនុស្សចុះខ្សាយ 
(ម្រារោគអ្រាដស៍)។ ម្រារោគអ្រាដស៍ធ្វើឱ្យប្រាព័ន្ធការពាររាងកាយប្រាឆាំងនឹងជំងឺ 
ផ្ស្រាងៗខូចខាត។ ថ្នាអំាចជួយឱ្យមនុស្សដ្រាលមនផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ 
រស់នៅបានយូរ ក៏បុ៉ន្ត្រារហូតមកដល់ព្រាលន្រាះពំុទាន់មនថ្នាណំាមួយបងា្ការ ឬធ្វើឱ្យ 
ជំងឺន្រាះជាសះស្បើយបានឡើយ។

ការការពារគឺជាយុទ្ធសាស្រា្តដ៏មនប្រាសិទ្ធភាពបំផុតប្រាឆាំងនឹងម្រារោគអ្រាដស៍ និង 
ជំងឺអ្រាដស៍។ មនុស្សគ្រាប់រូប នៅគ្រាប់ប្រាទ្រាស គួរយល់ដឹងពីវិធីជៀសវាងការឆ្លង 
និងការធ្វើឱ្យរីករាលដលជំងឺន្រាន្រាះ។

ស្រាមអនាម័យអាចជួយសង្គ្រាះជីវិតបានដោយបងា្ការការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ 
តាមការរួមភ្រាទ។ ការធ្វើត្រាស្ត និងប្រាឹក្សា ត្រាូវត្រាផ្តល់ជាអាទិភាពនៅគ្រាប់ប្រាទ្រាស 
ទំាងអស់។ មនុស្សគ្រាប់រូបមនសិទ្ធទិទួលការប្រាកឹ្សា និងធ្វើត្រាស្តរកម្រារោគអ្រាដស៍ 
ដោយរក្សាការសម្ងាត់តាមការស្ម័គ្រាចិត្ត និងទទួលបានសិទ្ធិការពារពីការរីសអើង 
តាមទម្រាង់ណាមួយដ្រាលទាក់ទិននឹងសា្ថានភាពផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ 
របស់គ្រា។

ចំពោះអ្នកទាំងឡាយដ្រាលមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ឬអ្នកដ្រាលរង 
ឥទ្ធពិលពីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ត្រាវូការចំាបាច់នូវការថ្រាទំា និងក្តអីាណិត 
អាសូ។ ត្រាូវមនវិធានការដើម្បីបំបាត់នូវរបាំងសង្គមវប្បធម៌ និងនយោបាយដ្រាល 
អាចរាំងស្ទះដល់ការទទួលបាននូវស្រាវាកម្ម និងកម្មវិធីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺ 
អ្រាដស៍។

មេរោគអេដស៍ 
និងជំងឺអេដស៍

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវ
ច្រាករំល្រាកព័ត៌មានអំពី

ម
្រារោ

គអ
្រាដស៍

 និងជំងឺអ
្រាដស៍
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១

២

៣

៤

៥

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី

មេរោគអេដស៍ និងជំងឺអេដស៍

ជំងឺអ្រាដស៍គឺជាជំងឺមួយដ្រាលមិនអាចព្យាបាលជាសះស្បើយ បុ៉ន្ត្រាអាចការពារ 
បាន។ ម្រារោគអ្រាដស៍ជាវីរុសដ្រាលបង្កជាជំងឺអ្រាដស៍ ម្រារោគន្រាះរាលដល 
តាមរយៈការរួមភ្រាទដោយពុំបានការពារ (រួមភ្រាទដោយមិនប្រាើស្រាម 
អនាម័យ) ការបញ្ចូលឈាមដ្រាលពុំបានពិនិត្យរកម្រារោគ ម្ជុល និងសុឺរាុំង  
ដ្រាលមនជាប់ម្រារោគអ្រាដស៍ (ជាញឹកញាប់បំផុតឆ្លងតាមរយៈម្ជុល និង  
សឺុរំុាងដ្រាលគ្រាប្រាើសម្រាប់ចាក់ថ្នាញំៀន) និងពីស្រា្តដី្រាលផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ 
ទៅកូនរបស់ខ្លនួនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ព្រាលសម្រាលកូន ឬព្រាលបំបៅ 
ដោះកូន។

មនុស្សទាំងអស់ រួមទាំងកុមរផង ប្រាឈមនឹងហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគ 
អ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍។ គ្រាប់រូបត្រាវូការព័ត៌មន និងការអប់រំអំពីជំងឺន្រាះ និង 
ប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យដើម្បីកាត់បន្ថយនូវហានិភ័យ។

នរណាម្នាក់ដ្រាលសង្ស័យថខ្លួនអាចឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ត្រាូវទាក់ទងជាមួយ
បុគ្គលិកសុខាភិបាលឬ មជ្ឈមណ្ឌលម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ដើម្បី 
ទទួលបាននូវការផ្តល់ប្រាឹក្សា និងការធ្វើត្រាស្តឈាមដោយរក្សាការសម្ងាត់។

គ្រាអាចកាត់បន្ថយហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍តាមរយៈការរួមភ្រាទបាន 
ប្រាសិនបើយុវវ័យមិនរួមភ្រាទ ឬកាត់បន្ថយចំនួនដ្រាគូរួមភ្រាទ ឬរួមភ្រាទជាមួយ  
ដ្រាគូគ្មានផ្ទុកម្រារោគ ឬរួមភ្រាទជាមួយដ្រាគូត្រាមួយ ឬប្រាសិនបើគ្រារួមភ្រាទ 
ប្រាកបដោយសុវត្ថិភាព (រួមភ្រាទដោយមិនបញ្ចូលប្រាដប់ភ្រាទ)។ ការប្រាើ 
ស្រាមអនាម័យបានត្រាឹមត្រាូវ និងជាប្រាចាំ អាចសង្គ្រាះជីវិតបាន និងជួយ
បងា្ការការរីករាលដលន្រាម្រារោគអ្រាដស៍។

ក្ម្រាងស្រាីគឺជាក្រាុមជនងាយរងគ្រាះន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ហើយត្រាូវការ 
កិច្ចគំទ្រាចាំបាច់ដើម្បីការពារពួកគ្រា និងត្រាូវបានការការពារប្រាឆាំងនឹងការ 
រួមភ្រាទដ្រាលគ្រាមិនចង់ និងមិនមនសុវត្ថិភាព។

តទៅទំព័របនា្ទាប់............................................
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

៧

៨

៩

ដ្រាគូ និងគ្រាូបង្រាៀនអាចជួយដល់យុវវ័យឱ្យការពារខ្លួនគ្រាពីម្រារោគអ្រាដស៍ 
និងជំងឺអ្រាដស៍ ដោយជជ្រាកជាមួយពួកគ្រាអំពីវិធីជៀសវាងការឆ្លង និងការ  
រីករាលដលន្រាជំងឺ រួមទាំងការប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យបុរស និងស្រា្តីឱ្យ 
បានត្រាឹមត្រាូវ និងជាប្រាចាំ។

ម្រារោគអ្រាដស៍អាចឆ្លងពីម្តាយទៅកូន នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ ឬព្រាល  
សម្រាលកូន ឬតាមរយៈការបំបៅដោះកូន។ ស្រា្តមីនផ្ទ្រាពោះ ឬម្តាយទើបនឹង 
មនផ្ទ្រាពោះដំបូងដ្រាលឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ឬដ្រាលសង្័សយថឆ្លងម្រារោគ ត្រាវូ 
ទៅពិគ្រាះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលមនជំនាញ ដើម្បីស្វ្រាងរកការ 
ធ្វើត្រាស្ត និងការផ្តល់ប្រាឹក្សា។

ម្រារោគអ្រាដស៍អាចរាលដលតាមរយៈម្ជលុ ឬសឺុរំុាងដ្រាលគ្រាមិនបានសម្លាប់ 
ម្រារោគ ដ្រាលជាញឹកញាប់ ម្ជុល ឬសុឺរាុំងទាំងនោះ ត្រាូវបានគ្រាប្រាើប្រាស់ 
សម្រាប់ចាក់ថ្នាំញៀន។ សា្នាមមុត ឬដច់រលាត់ស្ប្រាកដោយផ្ល្រាឡាម កាំបិត 
ឬឧបករណ៍ដ្រាលគ្រាប្រាើរួច ក៏នាំមកនូវហានិភ័យន្រាការរាលដលន្រាម្រារោគ
អ្រាដស៍ដ្រារ។

មនុស្សដ្រាលមនជំងឺកាមរោគ គឺជាក្រាុមដ្រាលប្រាឈមនឹងហានិភ័យខ្ពស ់
បំផុតន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ និងជាអ្នកចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ទៅអ្នកដទ្រា។ 
អ្នកដ្រាលមនជំងឺកាមរោគ ត្រាូវស្វ្រាងរកការព្យាបាលភា្លាម និងជៀសវាងការ 
រួមភ្រាទ ឬអនុវត្តការរួមភ្រាទប្រាកបដោយសុវត្ថភិាព (រួមភ្រាទដោយមិនបញ្ចលូ 
ប្រាដប់ភ្រាទ ឬរួមភ្រាទដោយប្រាើស្រាមអនាម័យ)។

៦
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានគាំទេ

មេរោគអេដស៍ និងជំងឺអេដស៍

_________________________________

ជំងឺអេដស៍គឺជាជំងឺមួយដេលមិនអាចព្យាបាលជាសះស្បើយ 
ប៉ុន្តេអាចការពារបាន។ មេរោគអេដស៍ជាវើរុសដេលបង្កជាជំងឺអេដស៍ 
មេរោគនេះរាលដលតាមរយៈការរួមភេទដោយពុំបានការពារ 
(រួមភេទដោយមិនបេើសេមអនម័យ) ការបញ្ចូលឈាមដេលពុំបាន 
ពិនិត្យរកមេរោគ ម្ជុល និងសឺុរា៉ាំងដេលមានជាប់មេរោគអេដសន ៍
(ជាញឹកញាប់បំផុតឆ្លងតាមរយៈម្ជលុ និងសឺុរា៉ាងំដេលគេបេើសមេប់ចាក់
ថ្នាញំៀន) និងពីសេ្តីដេលផ្ទុកមេរោគអេដស៍ទៅកូននៅអំឡុងពេល 
មានផ្ទេពោះ ពេលសមេលកូន ឬពេលបំបៅដោះកូន។

ជំងឺអ្រាដស៍បណា្តាលមកពីវីរុសដ្រាលធ្វើឱ្យប្រាព័ន្ធការពាររាងកាយមនុស្សចុះខ្សាយ 
(ម្រារោគអ្រាដស៍) ដ្រាលនាំឱ្យខូចខាតប្រាព័ន្ធការពាររាងកាយ។

តាមធម្មតា មនុស្សដ្រាលឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ រស់នៅបានជាច្រាើនឆា្នាដំោយគ្មានរោគ 
សញ្ញាណាមួយន្រាជំងឺនោះទ្រា។ ពួកគ្រាអាចមើលទៅឃើញ និងមនអារម្មណ៍ថ 
មនសុខភាពល្អ ក៏បុ៉ន្ត្រា ពួកគ្រាពិតជាអាចចម្លងវីរុសទៅឱ្យមនុស្សដទ្រាទៀតបាន។ 
ជំងឺអ្រាដស៍គឺជាដំណាក់កាលចុងក្រាយន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ មនុស្សដ្រាល 
មនជំងឺអ្រាដស៍ លូតលាស់ទន់ខ្សាយជាងមនុស្សមនសុខភាពល្អ ដោយសារ  
រាងកាយរបស់ពួកគ្រាបាត់បង់លទ្ធភាពប្រាយុទ្ធនឹងជំងឺនានា។ ចំពោះមនុស្សព្រាញវ័យ 
ជាមធ្យម ជំងឺអ្រាដស៍កើតមនបនា្ទាប់ពីឆ្លងបានពី៧ទៅ១០ឆា្នា។ំ ចំពោះក្ម្រាងតូចវិញ 
តាមធម្មតា វាកើតឡើងលឿនជាង។ ជំងឺអ្រាដស៍មិនអាចជាសះស្បើយបានទ្រា 
ក៏ប៉ុន្ត្រា ថ្នាំប្រាភ្រាទថ្មីអាចជួយឱ្យមនុស្សដ្រាលមនជំងឺអ្រាដស៍ រស់នៅមនសុខភាព
ល្អបានយូរអង្វ្រាងជាង។

មនករណី  ជាច្រាើនដ្រាលម្រារោគអ្រាដស៍ត្រាវូបានចម្លងពីមនុស្សម្នាក់ទៅមនុស្សម្នាក់ 
ទៀត តាមរយៈការរួមភ្រាទដោយគ្មានសុវត្ថិភាព ពោលគឺនៅអំឡុងព្រាលដ្រាលទឹក 
កាមបុរស ឬទឹករំអិលយោនីស្រា្តី ឬឈាមរបស់អ្នកផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ បានឆ្លងចូល 
ទៅក្នុងរាងកាយរបស់មនុស្សម្នាក់ទៀត។
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ម្រារោគអ្រាដស៍ក៏អាចឆ្លងពីមនុស្សម្នាក់ទៅមនុស្សម្នាក់ទៀតបានដ្រារ តាមរយៈម្ជលុ 
និងសុឺរាុំងដ្រាលគ្រាមិនបានសម្លាប់ម្រារោគ (ជាញឹកញាប់បំផុតឆ្លងតាមរយៈម្ជុល  
និងសឺុរំុាងដ្រាលគ្រាប្រាើសម្រាប់ចាក់ថ្នាញំៀន) ផ្ល្រាឡាម កំាបិត ឬបរិកា្ខារផ្ស្រាងៗទៀត 
សម្រាប់ចាក់បញ្ចូល ការមុត ឬទម្លុះរាងកាយ និងតាមរយៈការចាក់បញ្ចូលឈាម 
ដ្រាលមនម្រារោគ។ ឈាមសម្រាប់ចាក់បញ្ចូលទាំងអស់គួរត្រាូវបានគ្រាពិនិត្យរក
មើលម្រារោគអ្រាដស៍។

ម្រារោគអ្រាដស៍មិនអាចឆ្លងតាមការប៉ះពាល់អ្នកដ្រាលមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍នោះ 
ទ្រា។ ការអោប ការចាប់រលាក់ដ្រា ក្អក និងកណា្តាស់ មិនចម្លងជំងឺន្រាះទ្រា។ ម្រារោគ 
អ្រាដស៍មិនអាចឆ្លងតាមបង្គន់ ទូរស័ព្ទ ចាន ក្រាវ សម្ភារៈសម្រាប់ដក់អាហារបរិភោគ 
កន្ស្រាង កម្រាលពូក អាងហ្រាលទឹក ឬកន្ល្រាងងូតទឹកសាធារណៈបានទ្រា។ ម្រារោគ 
អ្រាដស៍មិនអាចឆ្លងតាមមូស ឬសត្វល្អិតដទ្រាទៀតនោះទ្រា។

_________________________________

មនុស្សទាំងអស់ រួមទាំងកុមារផង បេឈមនឹងហានិភ័យនេការឆ្លង 
មេរោគអេដស៍ និងជំងឺអេដស៍។ គេប់រូបតេវូការព័ត៌មាន និងការអប់រំអំពី 
ជំងឺនេះ និងបេើបេស់សេមអនម័យដើម្ីបកាត់បន្ថយនូវហានិភ័យ។

ទារក និងកុមរតូចៗដ្រាលមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ មនតម្រាូវការ 
ពិស្រាស គឺអាហារូបត្ថម្ភល្អ ការផ្តល់ថ្នាបំងា្ការ និងការថ្រាទំាសុខភាពទៀងទាត់ ដើម្ីប 
ជៀសវាងផលវិបាកពីជំងឺន្រាះ។ ជាញឹកញាប់ កុមរដ្រាលឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺ  
អ្រាដស៍បានសា្លាប់។ ប្រាសិនបើកុមរមនឆ្លងម្រារោគ មនន័យថ ម្តាយ និងប្រាហ្រាល 
ជាឪពុកផងដ្រារ បានឆ្លងម្រារោគន្រាះ។ ប្រាការចាំបាច់គឺអាចចុះពិនិត្យដល់ផ្ទះ។

នៅក្នងុប្រាទ្រាសដ្រាលមនអត្រាខ្ពស់ន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ កុមរពំុម្រានគ្រាន់ត្រា 
ប្រាឈមនឹងហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគបុ៉ណោ្ណោះទ្រា ក៏បុ៉ន្ត្រា ពួកគ្រាក៏រងឥទ្ធពិលពីផល 
ប៉ះពាល់ន្រាម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ទៅលើគ្រាួសារ និងសហគមន៍របស់ពួក 
គ្រាផងដ្រារ។

● ប្រាសិនបើកុមរបាត់បង់មតាបិតា គ្រាបូង្រាៀន និងអ្នកថ្រាទំា ដោយសារម្រារោគ
អ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ពួកគ្រាគួរត្រាូវបានការលួងលោម និងពន្យល់អំពីរឿង 
ដ្រាលកំពុងកើតឡើង និងធ្វើយា៉ាងណាដើម្បីដោះស្រាយបញ្ហាពាក់ព័ន្ធនឹងការ 
បាត់បង់ និងស្រាចក្តីសោកសទាំងនោះ។ 

● ដោយគ្មានមន្ទលិសង្័សយអ្វឡីើយ កុមរកំព្រាអាចទទួលខុសត្រាវូជាម្រាគ្រាសួារ
ព្រាមទំាងប្រាឈមនឹងវិបត្តសិ្រាដ្ឋកិច្ចយា៉ាងធំធ្រាង។ ប្រាសិនបើកុមរកំព្រាត្រាវូបាន 
ថ្រាទាំដោយអ្នកផ្ស្រាងទៀតនោះ ធនធានមនកម្រាិតរបស់គ្រាួសារនោះត្រាូវត្រា
ច្រាករំល្រាកដើម្បីអាចបំព្រាញតម្រាូវការបន្ថ្រាមសម្រាប់កុមរទាំងន្រាះ។

● កុមរដ្រាលមនផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ឬរស់នៅជាមួយគ្រាសួារដ្រាល 
មនផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ អាចត្រាវូបានគ្រាមើលងាយ ឬនៅឯកោពី 

២

ម
្រារោ

គអ
្រាដស៍

 និងជំងឺអ
្រាដស៍
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

សហគមន៍របស់ពួកគ្រា ហើយបដិស្រាធមិនទៅទទួលយកស្រាវាសុខភាព និង 
ទៅសាលារៀន។ ការបណ្តុះបណា្តាលប្រាកបដោយគុណភាពល្អ ស្តីពីម្រារោគ 
អ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ សម្រាប់លោកគ្រា ូអ្នកគ្រា ូនិងក្រាមុដ្រាលមនផ្ទកុម្រារោគ 
ដូចគ្នា អាចបង្កើនការយល់ដឹង និងការអាណិតអាសូ ហើយការរីសអើងនឹង 
ថយចុះ។

គួរមនកិច្ចខិតខំប្រាឹងប្រាងដើម្បីរក្សាគ្រាួសារដ្រាលមនផ្ទុកម្រារោកអ្រាដស៍ និងជំងឺ 
អ្រាដស៍ឱ្យនៅជុំគ្នា ព្រាមទាំងជៀសវាងបាននូវការបង្កើតជាមណ្ឌលកុមរកំព្រា។ 
កុមរកំព្រានឹងមនការស្លុតសា្មារតីតិចជាង ប្រាសិនបើពួកគ្រាត្រាូវបានថ្រាទាំដោយ
ញាតិសនា្តាន ឬសហគមន៍។

មនយុវវ័យក្ម្រាងៗតិចតួចណាស់ដ្រាលទទួលបានព័ត៌មនសុក្រាឹត្យ និងសមស្រាប 
តាមតម្រាវូការរបស់ពួកគ្រា។ កុមរក្នងុវ័យសិក្សាគួរត្រាវូបានគ្រាផ្តល់ព័ត៌មនសមស្រាប 
ទៅតាមអាយុ ស្តីពីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ និងបំណិនជីវិត មុនព្រាលពួកគ្រា 
ឈានចូលក្នុងវ័យរួមភ្រាទសកម្ម។ ការអប់រំនៅដំណាក់កាលន្រាះ នឹងជួយពន្យារ 
សកម្មភាពរួមភ្រាទបាន និងដើម្បីបង្រាៀនពីភាពទទួលខុសត្រាូវ។

កុមរដ្រាលរស់នៅក្នុងមណ្ឌល នៅតាមចិញ្ចើមថ្នល់ ឬនៅក្នុងជំរុំជនភៀសខ្លួន គ ឺ
មនហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ខ្ពស់ជាងកុមរផ្ស្រាងទៀត។ ស្រាវាកម្មគំទ្រា 
ចាំបាច់ត្រាូវផ្តល់ឱ្យស្រាបទៅតាមសា្ថានភាពនោះ។

_________________________________

នរណាមា្នាក់ដេលសង្ស័យថខ្លួនអាចឆ្លងមេរោគអេដស៍ តេូវទាក់ទង 
ជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល ឬមជ្ឈមណ្ឌលមេរោគអេដស៍ និងជំងឺ  
អេដស៍ ដើម្ីបទទួលបាននូវការផ្តល់បេកឹ្សា និងការធ្វើតេស្តឈាមដោយ 
រក្សាការសមា្ងាត់។

ការផ្តល់ប្រាកឹ្សា និងការធ្វើត្រាស្តរកម្រារោគអ្រាដស៍ អាចជួយដល់ការស្វ្រាងរកការឆ្លង 
ម្រារោគអ្រាដស៍បានឆាប់ និងអាចឱ្យអ្នកដ្រាលមនឆ្លងម្រារោគទាំងនោះ ទទួលបាន 
នូវស្រាវាគំទ្រាព្យាបាលជំងឺឆ្លងផ្ស្រាងៗទៀត ដ្រាលពួកគ្រាអាចមន និងរៀនសូត្រាអំពី 
ការរស់នៅជាមួយម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ និងវិធីជៀសវាងការចម្លងទៅអ្នក 
ដទ្រា។ ការផ្តល់ប្រាកឹ្សា និងការធ្វើត្រាស្ត ក៏អាចជួយដល់អ្នកទំាងឡាយដ្រាលមិនទាន់ 
ឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ជៀសផុតពីការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍បានតាមរយៈការអប់រំអំពីការ 
រួមភ្រាទដោយសុវត្ថិភាព។

ប្រាសិនបើលទ្ធផលន្រាការធ្វើត្រាស្តរកម្រារោគអ្រាដស៍ឃើញអវិជ្ជមន មនន័យថ 
មនុស្សដ្រាលធ្វើត្រាស្តនោះពំុមនឆ្លងម្រារោគទ្រា ឬជួនកាលបណា្តាលមកពីការរុករក  
មើលវីរុសឆាប់ព្រាក។ ឈាមដ្រាលធ្វើត្រាស្តរកម្រារោគអ្រាដស៍អាចរកមើលវីរុសអ្រាដស៍ 
មិនឃើញរហូតដល់៦ខ្រាដំបូង។ គ្រាត្រាវូធ្វើត្រាស្តសារជាថ្មមី្តងទៀតក្នងុរយៈព្រាល៦ 
ខ្រាបនា្ទាប់ពីឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ អ្នកឆ្លងម្រារោគអាចចម្លងវីរុសទៅអ្នកដទ្រាគ្រាប់ព្រាល។ 
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ដូច្ន្រាះប្រាការសំខាន់គឺត្រាូវប្រាើស្រាមអនាម័យនៅគ្រាប់ព្រាលរួមភ្រាទ ឬការរួមភ្រាទ
ដោយមិនដក់បញ្ចូលប្រាដប់ភ្រាទ។

ក្រាុមគ្រាួសារ និងសហគមន៍ គួរស្វ្រាងរកតម្រាូវការ និងគំទ្រាដល់ការប្រាឹក្សា ការធ្វើ 
ត្រាស្តដោយរក្សាការសម្ងាត់ និងព័ត៌មនស្តីពីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ដើម្បី 
ជួយការពារមនុស្សព្រាញវ័យ និងក្ម្រាងៗពីជំងឺន្រាះ។

ការធ្វើត្រាស្តរកម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ អាចជួយដល់គូស្រាករសម្រាចចិត្តថ 
តើត្រាវូមនកូន ឬគ្មាន។ ប្រាសិនបើដ្រាគូម្ខាងមនឆ្លងម្រារោគ គត់អាចចម្លងទៅអ្នក 
ផ្ស្រាងទៀតនៅព្រាលដ្រាលព្យាយាមឱ្យមនផ្ទ្រាពោះ។

គ្រាអាចបញ្ឈប់ការរាលដលម្រារោគអ្រាដស៍ទៅជំនាន់ក្រាយទៀតបាន ប្រាសិនបើ 
យុវវ័យបានយល់ដឹងការពិតអំពីការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ជៀសវាងការរួមភ្រាទ និង 
ទទួលយកការប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យ។

_________________________________

គេអាចកាត់បន្ថយហានិភ័យនេការឆ្លងមេរោគអេដស៍តាមរយៈការ 
រួមភេទបាន បេសិនបើយុវវ័យមិនរួមភេទ ឬកាត់បន្ថយចំនួនដេគូ  
រួមភេទ ឬរួមភេទជាមួយដេគូគា្មានផ្ទុកមេរោគ ឬរួមភេទជាមួយដេគ ូ
តេមួយ ឬបេសិនបើគេរួមភេទបេកបដោយសុវត្ថិភាព (រួមភេទ
ដោយមិនដក់បញ្ចូលបេដប់ភេទ)។ ការបេើសេមអនម័យបាន 
តេឹមតេូវ និងជាបេចាំអាចសង្គាេះជីវិតបាន និងជួយបងា្ការការ 
រើករាលដលនេមេរោគអេដស៍។

ស្រាចក្តីសោ្មាះត្រាង់ទៅវិញទៅមករវាងដ្រាគូពីរនាក់ដ្រាលគ្មានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ 
ការពារពួកគ្រាទាំងពីរពីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍។

មនដ្រាគូរួមភ្រាទកាន់ត្រាច្រាើន ម្នាក់ក្នងុចំណោមអ្នកទំាងនោះមនហានិភ័យកាន់ត្រា 
ខ្ពស់ក្នុងការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ និងចម្លងម្រារោគន្រាះទៅអ្នកផ្ស្រាង 
ទៀត។ ទោះបីយា៉ាងណាក៏ដោយ នរណាក៏អាចឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ 
បានដ្រារ ព្រាះវាគ្មានការកម្រាតិព្រាដំ្រានចំពោះអ្នកដ្រាលមនដ្រាគូរួមភ្រាទច្រាើននោះទ្រា។

● ការធ្វើត្រាស្តឈាមជាវិធីសុក្រាតឹ្យបំផុតដើម្ីបប្រាប់ថ តើនរណាម្នាក់បានឆ្លង ឬ
មិនបានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ មនុស្សដ្រាលបានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ គ្រាអាចមើល 
ទៅឃើញមនសុខភាពល្អព្រាញល្រាញ។

លុះត្រាត្រាដ្រាគូរួមភ្រាទត្រាមួយ និងប្រាកដថពួកគ្រាទំាងពីរគ្មានឆ្លងម្រារោគទ្រា ទើប 
ពួកគ្រាអនុវត្តការរួមភ្រាទប្រាកបដោយសុវត្ថិភាពបាន។ ការរួមភ្រាទប្រាកបដោយ 
សវុត្ថភិាពមននយ័ថ ការរមួភ្រាទដោយមនិដកប់ញ្ចលូប្រាដបភ់្រាទ (លងឹ្គមនិបាន 
ដក់បញ្ចូលទៅក្នុងមត់ ក្នុងរន្ធយោនី ឬក្នុងរន្ធគូថ) ឬប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យ 
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ឡ្រាតិចប្រាភ្រាទថ្មីរាល់ព្រាលដ្រាលរួមភ្រាទ។ ស្រាមអនាម័យឡ្រាតិច ទំនងជាមិន 
រហ្រាក ឬជ្រាបទឹកដូចស្រាមអនាម័យដ្រាលធ្វើពីស្ប្រាកសត្វ ឬស្រាមអនាម័យ 
ស្តើងទន់នោះទ្រា)។ មិនត្រាូវយកស្រាមអនាម័យចាស់មកប្រាើសារជាថ្មីឡើយ។

● ជានិច្ចកាល ត្រាូវប្រាើស្រាមអនាម័យនៅអំឡុងព្រាលរួមភ្រាទគ្រាប់ព្រាល លើក 
ល្រាងត្រាប្រាកដច្បាស់ថ ដ្រាគូទំាងសងខាងពំុមនឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ មនុស្ស 
អាចឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍បាន សូម្បីត្រារួមភ្រាទដោយមិនបានការពារត្រាម្តងគត់ 
(រួមភ្រាទដោយគ្មានស្រាមអនាម័យ)។

● ស្រាមអនាម័យគួរត្រាូវប្រាើសម្រាប់ការរួមភ្រាទតាមរន្ធយោនី និងតាមរន្ធគូថ
ដើម្បីបងា្ការការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។

ស្រាមអនាម័យដ្រាលមនទឹករំអិល (វត្ថុរាវដ្រាលរអិល ឬវត្ថុខាប់) នៅលើវារួចជា 
ស្រាច ទំនងជាមិនរហ្រាកទ្រានៅព្រាលគ្រាកាន់ ឬប្រាើវា។ ប្រាសិនបើស្រាមអនាម័យ 
ដ្រាលពុំមនប្រាងរំអិលគ្រាប់គ្រាន់ គួរបន្ថ្រាមទឹករំអិល ដូចជាទឹកសុីលីកូន ឬប្រាង 
គ្លសីុីរីនជាដើម។ ប្រាងរំអិលដ្រាលផលិតពីប្រាង ឬប្រាងមិនទាន់ចម្រាញ់ (ប្រាងឆា 
ឬខា្លាញ់រ៉្រា ឬប្រាងសម្រាប់ទារក ប្រាងមិនទាន់ចម្រាញ់ ដូចជា វា៉ាសាលីនម៉ូស 
ឡូស្ុយង) មិនគួរប្រាើប្រាស់ទ្រា ពីព្រាះ វាអាចធ្វើឱ្យស្រាមអនាម័យធ្លះុធា្លាយបាន។ 
ស្រាមអនាម័យដ្រាលមនទឹករំអិលល្អ គឺចាំបាច់បំផុតសម្រាប់ការពារនៅព្រាលរួម 
ភ្រាទតាមរន្ធគូថ។

● ម្រារោគអ្រាដស៍អាចឆ្លងតាមរយៈការរួមភ្រាទតាមមត់។ ដូច្ន្រាះ បុរសត្រាូវប្រាើ 
ស្រាមអនាម័យសម្រាប់បុរស និងស្រា្តីត្រាូវប្រាើស្រាមអនាម័យសម្រាប់ស្ត្រាី។ 

ដោយសារជំងឺកាមរោគភាគច្រាើនអាចឆ្លងតាមរយៈការប៉ះពាល់ប្រាដប់ភ្រាទ ត្រាូវ 
ប្រាើស្រាមអនាម័យមុនព្រាលចាប់ផ្តើមប៉ះពាល់ប្រាដប់ភ្រាទ។

ការរួមភ្រាទដោយមិនស៊កលឹង្គបញ្ចលូ គឺជាវិធីមួយផ្ស្រាងទៀតធ្វើឱ្យការរួមភ្រាទមន 
សុវត្ថភិាព ដ្រាលកាត់បន្ថយហានិភ័យយា៉ាងធំធ្រាងពីការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ (បើទោះ 
វិធីន្រាះមិនបានការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺកាមរោគទាំងអស់ក៏ដោយ)។

ជម្រាើសមួយទៀតដ្រាលមនសុវត្ថភិាពជំនួសការប្រាើស្រាមអនាម័យបុរស គឺស្រាម  
អនាម័យស្រា្តី។ ស្រាមអនាម័យស្រា្តី គឺជាស្រាមទន់ធូររលុងជាតិប៉ូលីអុយរីតាន 
ដ្រាលទ្រាប់ពីខាងក្នងុយោនី។ វាមនកងទន់នៅចុងទំាងសងខាង។ កងនៅខាងចុង 
ម្ខាងត្រាវូប្រាើដក់បញ្ចលូទៅក្នងុរន្ធយោនី ហើយទប់នៅនឹងមួយកន្ល្រាងព្រាលរួមភ្រាទ។ 
កងម្ខាងទៀតនៅខាងក្រាយោនី ហើយគ្រាបលើផ្ន្រាកន្រាបបូរមត់យោនី។ មុនព្រាល 
ការរួមភ្រាទចាប់ផ្តើម នារីដក់បញ្ចូលស្រាមអនាម័យស្រា្តីទៅក្នុងរន្ធយោនីដោយ 
ប្រាើម្រាមដ្រា។ ខុសពីស្រាមអនាម័យបុរស ស្រាមអនាម័យស្រា្តអីាចប្រាើបានជាមួយ 
ប្រាងរំអិលប្រាភ្រាទណាក៏បាន មិនថប្រាភ្រាទទឹក ប្រាភ្រាទខា្លាញ់ ឬប្រាភ្រាទប្រាង 
មិនទាន់ចម្រាញ់នោះទ្រា ពីព្រាះ គ្រាផលិតពីកស៊ូប៉ូលីអុយរ្រាតាន។ ការផឹកស្រា 
ឬប្រាើថ្នាំញៀន រំខានដល់ការធ្វើស្រាចក្តីវិនិច្ឆ័យ។ សូម្បីត្រាអ្នកដ្រាលយល់ដឹងពី 
ហានិភ័យន្រាជំងឺអ្រាដស៍ និងសារៈសំខាន់ន្រាការរួមភ្រាទដោយសុវត្ថិភាពក្តី ក៏អាច
ធ្វើឱ្យពួកគ្រាទៅជាមិនយកចិត្តទុកដក់បនា្ទាប់ពីផឹកស្រា ឬប្រាើថ្នាំញៀន។

ម
្រារោ

គអ
្រាដស៍

 និ
ងជំ

ងឺអ
្រាដស៍
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ក្មេងសេី គឺជាកេុមជនងាយរងគេះនេការឆ្លងមេរោគអេដស៍ ហើយ 
តេូវការកិច្ចគាំទេចាំបាច់ដើម្បីការពារពួកគេ និងតេូវបានការការពារ 
បេឆំងនឹងការរួមភេទដេលមិនចង់ និងមិនមានសុវត្ថិភាព។

នៅក្នុងបណា្តាប្រាទ្រាសជាច្រាើន អត្រាផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ក្នុងចំណោមនារីយុវវ័យ
មនខ្ពស់ជាងបុរសយុវវ័យ។ ក្ម្រាងស្រាីងាយនឹងឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ដោយសារ ៖

● ក្ម្រាងស្រាអីាចមិនយល់ដឹងពីហានិភ័យ ឬមិនអាចការពារខ្លនួឯងបានពីការឆាប់
រួមភ្រាទ

● ស្រាទាប់លើន្រារន្ធយោនីស្តើងជាង ហើយងាយនឹងឆ្លងម្រារោគជាងស្រា្តីដ្រាល
ព្រាញវ័យ

● ជួនកាលពួកគ្រាគឺជាគោលដៅរបស់បុរសវ័យចំណាស់ជាង ជាអ្នកដ្រាលស្វ្រាង
រកនារីវ័យក្ម្រាងដ្រាលមនបទពិសោធន៍រួមភ្រាទតិចតួច ឬគ្មានបទពិសោធន៍សោះ 
ព្រាះពួកគ្រាទំនងជាមនឆ្លងម្រារោគតិចជាង។

ក្ម្រាងស្រា ី និងស្រា្ត ីមនសិទ្ធបិដិស្រាធការរួមភ្រាទដ្រាលខ្លនួមិនចង់ ឬការរួមភ្រាទដ្រាល 
មិនបានការពារ។ មតាបិតា និងគ្រាូបង្រាៀន គួរពិភាក្សាពីបញ្ហាន្រាះជាមួយក្ម្រាងស្រា ី
និងក្ម្រាងប្រាុសដើម្បីឱ្យពួកគ្រាបានយល់ដឹងពីសិទ្ធិរបស់ស្រា្តី និងសិទ្ធិកុមរី ដើម្បី 
បង្រាៀនដល់កុមរាឱ្យគោរពក្ម្រាងស្រាកី្នងុភាពស្មើគ្នា និងជួយឱ្យកុមរីជៀសវាងបាន 
ឬការពារខ្លួនឯងទប់ទល់នឹងការឆាប់រួមភ្រាទដ្រាលគ្រាមិនចង់។

_________________________________

ដេគូ និងគេូបងេៀន អាចជួយដល់យុវវ័យឱ្យការពារខ្លួនពួកគេពី 
មេរោគអេដស៍ និងជំងឺអេដស៍ ដោយជជេកជាមួយពួកគេអំពីវិធ ី
ជៀសវាងការឆ្លង និងការរើករាលដលនេជំងឺ រួមទាំងការបេើបេស ់
សេមអនម័យបុរស និងសេ្តីឱ្យបានតេឹមតេូវ និងជាបេចាំ។

យុវវ័យចំាបាច់ត្រាវូយល់ដឹងពីហានិភ័យន្រាម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍។ មតាបិតា 
គ្រាូបង្រាៀន បុគ្គលិកសុខភិបាល អាណាព្យាបាល ឬប្រាជាជននៅក្នុងសហគមន៍ 
ដ្រាលទទួលបន្ទកុរៀបចំពិធីសម្រាប់ឱកាសចម្រាើនវ័យរបស់មនុស្សវ័យក្ម្រាងៗ អាច 
ប្រាប់ពួកគ្រាឱ្យយល់ដឹងអំពីគ្រាះថ្នាក់ន្រាម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ជំងឺកាមរោគ 
ផ្ស្រាងៗទៀត និងការមនផ្ទ្រាពោះដោយពុំបានគ្រាងទុក។ 

វាអាចជាការពិបាកក្នងុការនិយាយអំពីបញ្ហារួមភ្រាទជាមួយយុវវ័យ។ វិធីមួយក្នងុការ 
ចាប់ផ្តើមពិភាក្សាជាមួយកុមរស្ថិតក្នុងវ័យសិក្សា គឺសួរពួកគ្រាថ តើពួកគ្រាបានឮ 
អ្វីខ្លះអំពីម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍។ ប្រាសិនបើព័ត៌មនណាមួយដ្រាលពួកគ្រា 

៦

៥

ម
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្រាដស៍

 និងជំងឺអ
្រាដស៍



138 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

បានទទួលនោះខុស ត្រាូវឆក់យកឱកាសន្រាះដើម្បីផ្តល់ព័ត៌មនដ្រាលត្រាឹមត្រាូវទៅ 
ឱ្យពួកគ្រា។ ការជជ្រាកជាមួយយុវវ័យ និងការសា្តាប់យោបល់ពីយុវវ័យ គឺជាការសំខាន់ 
ណាស់។ ប្រាសិនបើមតាបិតាមនអារម្មណ៍ថ ពិបាកក្នុងការពិភាក្សា គត់អាចសុំ 
យោបល់ពីគ្រាបូង្រាៀន ញ្ញាតិសណា្តាន ឬនរណាម្នាក់ដ្រាលពូក្រាពិភាក្សាពីបញ្ហារសើប 
ដើម្បីរកវិធីជជ្រាកទៅកាន់កុមរអំពីបញ្ហាន្រាះ។

យុវវ័យត្រាូវការចាំបាច់នូវព័ត៌មនដ្រាលថ ម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ ពុំមនថ្នាំ 
បងា្ការ និងពុំអាចជាសះស្បើយបានទ្រា។ ពួកគ្រាត្រាូវយល់ដឹងថ ការបងា្ការគឺជាវិធី  
ការពារត្រាមួយគត់ប្រាឆំាងនឹងជំងឺន្រាះ។ យុវវ័យក៏ចំាបាច់ត្រាវូបានគ្រាផ្តល់អំណាចឱ្យ 
បដិស្រាធការរួមភ្រាទ។ កុមរត្រាវូការដឹងថ ពួកគ្រាពំុមនហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគ 
អ្រាដស៍ ពីការទំនាក់ទំនងសង្គមជាមួយកុមរ ឬមនុស្សព្រាញវ័យដ្រាលមនផ្ទកុម្រារោគ 
អ្រាដស៍នោះទ្រា។ មនុស្សទាំងឡាយដ្រាលមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ និងជំងឺអ្រាដស៍ 
ត្រាូវការជាចាំបាច់នូវការថ្រាទាំ និងការគំទ្រា។ យុវវ័យអាចជួយបានដោយបងា្ហាញ
ដល់ពួកគ្រាពីភាពអាណិតអាសូ។

_________________________________

មេរោគអេដស៍អាចឆ្លងពមីា្តាយទៅកូននៅអំឡុងពេលមានផ្ទេពោះ 
ឬពេលសមេលកូន ឬតាមរយៈការបំបៅដោះកូន។ សេ្តីមានផ្ទេពោះ 
ឬមា្តាយទើបនឹងមានផ្ទេពោះដំបូងដេលឆ្លងមេរោគអេដស៍ ឬដេល 
សង្ស័យថឆ្លងមេរោគ តេូវទៅពិគេះជាមួយបុគ្គលិកសុខាភិបាល 
ដេលមានជនំញ ដើម្បីស្វេងរកការធ្វើតេស្ត និងការផ្តល់បេឹក្សា។

មធ្យាបាយកាត់បន្ថយការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ពីម្តាយទៅកូនដ្រាលមនប្រាសិទ្ធភាព 
បំផុត គឺការបងា្ការការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ក្នុងចំណោមស្រា្តី។

ការផ្តល់អំណាចដល់ស្រា្តី និងការលើកកម្ពស់ការរួមភ្រាទដោយសុវត្ថិភាព ការ 
ប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យ ព្រាមទាំងការស្រាវជ្រាវរក និងព្យាបាលជំងឺកាមរោគ 
អាចកាត់បន្ថយការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ក្នងុចំណោមស្រា្តបីាន។ ប្រាសិនបើស្រា្តមី្នាក់ 
ត្រាូវបានគ្រារកឃើញថមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ ស្រា្តីរូបនោះត្រាូវការការគំទ្រាផ្ន្រាក 
អារម្មណ៍ និងការផ្តល់ប្រាកឹ្សា ដើម្ីបជួយឱ្យគត់ធ្វើស្រាចក្តសីម្រាចចិត្ត និងធ្វើផ្រានការ 
សម្រាប់អនាគតរបស់ខ្លួន។ ក្រាុមគំទ្រាសហគមន៍ និងអង្គការមិនម្រានរដ្ឋាភិបាល 
អាចគំទ្រាដល់ស្រា្តីក្នុងការធ្វើស្រាចក្តីសម្រាចចិត្តទាំងន្រាះបាន។

ស្រា្តីមនផ្ទ្រាពោះចាំបាច់ត្រាូវការយល់ដឹង ៖

● ការព្យាបាលដោយថ្នាំព្រាទ្យជាក់លាក់នៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ អាចកាត់ 
បន្ថយហានិភ័យន្រាការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ទៅទារកបានជាអតិបរម។

● ការថ្រាទំាពិស្រាសនៅអំឡុងព្រាលមនផ្ទ្រាពោះ និងអំឡុងព្រាលសម្រាលកូនអាច 
កាត់បន្ថយហានិភ័យន្រាការចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ទៅទារកបាន។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ម្តាយដ្រាលទើបនឹងមនកូនជាលើកដំបូង ចាំបាច់ត្រាូវយល់ដឹងពីជម្រាើសផ្ស្រាងៗ 
សម្រាប់ការចិញ្ចមឹកូនរបស់ពួកគ្រា និងហានិភ័យនានា។ បុគ្គលិកសុខាភិបាលអាច 
ជួយកំណត់ពីរបៀបចិញ្ចឹមទារក ដ្រាលមនប្រាយោជន៍ដល់ការលូតលាស់កម្រាិត
អតិបរមរបស់ទារក ប្រាកបដោយសុខភាពល្អ និងពុំមនផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍។

ទារកប្រាសូត្រាពីម្តាយដ្រាលមនផ្ទកុម្រារោគអ្រាដស៍ និងពំុបានទទួលថ្នាបំ្រាឆំាងម្រារោគ 
អ្រាដស៍ មនទារកប្រាហ្រាល១នាក់ក្នងុចំណោមទារក៣នាក់ បានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ 
ពីម្តាយ។ លើសពី២ /៣ន្រាទារកដ្រាលបានឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ អាចសា្លាប់មុនព្រាល 
ពួកគ្រាឈានដល់អាយុ៥ឆា្នាំ។

_________________________________

មេរោគអេដស៍អាចរាលដលតាមម្ជុល ឬសុឺរា៉ាំងដេលគេមិនបាន 
សមា្លាប់មេរោគ ដេលជាញឹកញាប់ ម្ជុល ឬសុឺរា៉ាំងទាំងនះតេូវបានគេ 
បេើបេស់សមេប់ចាក់ថ្នាំញៀន។ ស្នាមមុត ឬដច់រលាត់ស្បេក 
ដោយផ្លេឡាម កំាបិត ឬឧបករណ៍ដេលគេបេើរួចក៏នំមកនូវហានិភ័យ 
នេការរាលដលមេរោគអេដស៍ដេរ។

ម្ជលុ ឬសឺុរំុាងដ្រាលគ្រាមិនបានសម្លាប់ម្រារោគ អាចចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ពីមនុស្សម្នាក់ 
ទៅមនុស្សម្នាក់ទៀតបាន។ ពំុត្រាវូប្រាើអ្វដី្រាលធ្វើឱ្យមុតដច់ស្ប្រាករបស់មនុស្សណា 
ម្នាក់នោះទ្រា លុះត្រាត្រាវត្ថុនោះត្រាូវបានគ្រាសម្លាប់ម្រារោគជាមុនសិន។

មនុស្សទំាងឡាយដ្រាលប្រាើម្ជលុចាក់ថ្នាញំៀន ឬរួមភ្រាទដោយពំុបានការពារជាមួយ 
អ្នកប្រាើប្រាស់គ្រាឿងញៀនដោយការចាក់ ពួកគ្រានឹងមនហានិភ័យខ្ពស់ន្រាការឆ្លង 
ម្រារោគអ្រាដស៍។ មនុស្សដ្រាលប្រាើថ្នាញំៀនចាក់ ជានិច្ចកាលត្រាវូប្រាើម្ជលុ និងសឺុរំុាង 
ដ្រាលសា្អាត ហើយមិនត្រាូវប្រាើម្ជុល ឬសុឺរាុំងដ្រាលមនុស្សម្នាក់ទៀតបានប្រាើប្រាស់ 
រួចហើយនោះទ្រា។

ការចាក់ថ្នាំគួរធ្វើឡើងដោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលត្រាប៉ុណោ្ណោះ។ ចំពោះកុមរ ឬ 
មនុស្សព្រាញវ័យម្នាក់ៗដ្រាលត្រាវូទទួលថ្នាបំងា្ការ គ្រាត្រាវូប្រាើម្ជលុ និងសឺុរំុាងថ្ម ីឬម្ជលុ  
និងសឺុរាុំងដ្រាលគ្រាបានសម្លាប់ម្រារោគត្រាឹមត្រាូវ។

ការប្រាើប្រាស់ម្ជលុ និងសឺុរំុាងរួមជាមួយនរណាម្នាក់ផ្ស្រាងទៀត រួមទំាងសមជិកក្នងុ 
គ្រាសួារផង អាចចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍ ឬជំងឺផ្ស្រាងទៀត ដ្រាលគំរាមកំហ្រាងដល់អាយុ 
ជីវិតបាន។ ពុំគួរមនការច្រាករំល្រាកម្ជុល និងសុឺរាុំងគ្នានោះទ្រា។ មតាបិតាត្រាូវ 
សុំឱ្យបុគ្គលិកសុខាភិបាលប្រាើម្ជុលថ្មី ឬម្ជុលដ្រាលគ្រាបានសម្លាប់ម្រារោគរួចហើយ 
សម្រាប់ចាក់មនុស្សគ្រាប់ៗគ្នា។

ការធ្វើឱ្យដច់រលាត់ដោយការប្រាើវត្ថុដ្រាលពុំបានសម្លាប់ម្រារោគ ដូចជា ផ្ល្រាឡាម ឬ 
កំាបិត អាចចម្លងម្រារោគអ្រាដស៍បាន។ ឧបករណ៍សម្រាប់កាត់ ត្រាវូត្រាសម្លាប់ម្រារោគ 
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ឱ្យបានត្រាឹមត្រាូវសម្រាប់មនុស្សម្នាក់ៗ រួមទាំងសមជិកក្នុងគ្រាួសារ ឬលាងសម្អាត 
ជាមួយនឹងទឹកថ្នាំ និង/ឬជាមួយទឹកក្តាដំពុះ។

ឧបករណ៍ដ្រាលគ្រាប្រាើសម្រាប់កាត់ទងផ្ចតិទារកទើបនឹងកើត ត្រាវូត្រាសម្លាប់ម្រារោគ។ 
ព្រាលណាកាន់សុក និងប៉ះពាល់ជាមួយឈាមព្រាលសម្រាលកូន ត្រាូវត្រាមនការ
ប្រាុងប្រាយ័ត្នខ្ពស់។ គ្រាត្រាូវពាក់ស្រាមដ្រាការពារ ប្រាសិនជាអាចរកបាន។

គ្រាឿងបរិកា្ខារសម្រាប់ការព្យាបាលធ្ម្រាញ សាក់ ក្រាលំអមុខ ចះត្រាចៀក និងម្ជលុចាក់ 
ព្យាបាលជំងឺ (ម្ជុលវិទ្យាសាស្រា្ត) ពុំមនសុវត្ថិភាពនោះទ្រា លុះត្រាត្រាគ្រាឿងបរិកា្ខារ 
ទំាងនោះត្រាវូបានគ្រាសម្លាប់ម្រារោគរួច ទើបអាចប្រាើបានសម្រាប់មនុស្សម្នាក់ៗបាន។

_________________________________

មនុស្សដេលមានជំងឺកាមរោគគឺជាកេុមដេលបេឈមនឹងហានិភ័យ 
ខ្ពស់បំផុតនេការឆ្លងមេរោគអេដស៍ និងជាអ្នកចម្លងមេរោគអេដស៍ 
ទៅអ្នកដទេ។ មនុស្សដេលមានជំងឺកាមរោគតេូវស្វេងរកការព្យាបាល 
ភា្លាម និងជៀសវាងការរួមភេទ ឬអនុវត្តតាមការរួមភេទបេកបដោយ 
សុវត្ថិភាព (រួមភេទដោយមិនដក់បញ្ចូលបេដប់ភេទ ឬរួមភេទ 
ដោយបេើសេមអនម័យ)។

ជំងឺកាមរោគគឺជាជំងឺឆ្លងដ្រាលរាលដលតាមរយៈការរួមភ្រាទ មិនថតាមរយៈការ 
ផ្លាស់ប្តរូទឹករំអិលរាងកាយ (ទឹកកាម ទឹករំអិលយោនី ឬឈាម) ឬដោយការប៉ះពាល់ 
ស្ប្រាកជុំវិញតំបន់អវយវៈភ្រាទនោះទ្រា (ជាពិស្រាសប្រាសិនបើមនដំបៅ ដូចជា 
ពងប្រាក ដច់រលាត់ ឬមុត ដ្រាលជាញឹកញាប់បង្កឡើងដោយជំងឺកាមរោគ)។

ជាញឹកញាប់ ជំងឺកាមរោគបង្កឱ្យមនការឈឺចាប់ និងខូចខាតសរីរាង្គធ្ងន់ធ្ងរ។ 

ជំងឺកាមរោគប្រាភ្រាទណាក៏ដោយ ដូចជា រោគប្រាម្រាះ ឬរោគសា្វាយ អាចបង្កើន 
ហានិភ័យន្រាការទទួលយក ឬឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍។ មនុស្សដ្រាលមនជំងឺកាមរោគ 
មនហានិភ័យន្រាការឆ្លងម្រារោគអ្រាដស៍ពី៥ទៅ១០ដងខ្ពស់ជាងការរួមភ្រាទជាមួយ 
អ្នកដ្រាលផ្ទុកម្រារោគអ្រាដស៍ដោយពុំបានការពារ។

● ការប្រាើប្រាស់ស្រាមអនាម័យបានត្រាឹមត្រាូវ និងជាប់ជាប្រាចាំនៅព្រាលរួមភ្រាទ 
(តាមរន្ធយោនី តាមរន្ធគូថ ឬតាមមត់) អាចកាត់បន្ថយការរីករាលដលជំងឺ
កាមរោគបានយា៉ាងធំធ្រាង រួមទាំងម្រារោគអ្រាដស៍ផង។

● អ្នកដ្រាលសង្ស័យថខ្លួនមនជំងឺកាមរោគ គួរស្វ្រាងរកការព្យាបាលជាបនា្ទាន់ពី 
បុគ្គលិកសុខាភិបាល ដើម្ីបធ្វើរោគវិនិច្ឆយ័ និងធ្វើការព្យាបាល។ ពួកគ្រាគួរជៀស 
វាងការរួមភ្រាទ ឬអនុវត្តតាមការរួមភ្រាទដ្រាលមនសុវត្ថិភាព (រួមភ្រាទដោយ 
មិនដក់បញ្ចូលប្រាដប់ភ្រាទ ឬរួមភ្រាទដោយប្រាើស្រាមអនាម័យ)។ ប្រាសិនបើ 

៩
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គ្រារកឃើញថមនជំងឺកាមរោគ ពួកគ្រាគួរប្រាប់ដ្រាគូរបស់ខ្លនួ។ ប្រាសិនបើដ្រាគូ 
ទំាងពីរពំុបានព្យាបាលជំងឺកាមរោគទ្រា នោះពួកគ្រានឹងបន្តចម្លងជំងឺកាមរោគឱ្យ 
គ្នាទៅវិញទៅមក។ ជំងឺកាមរោគភាគច្រាើនគ្រាអាចព្យាបាលជាសះស្បើបាន។

បុរសម្នាក់ដ្រាលមនជំងឺកាមរោគអាចមនការឈឺចាប់ ឬមនអារម្មណ៍មិនសុខស្រាលួ  
នៅព្រាលនោម មនហូរទឹករង្រា ឬខ្ទុះច្រាញពីលឹង្គ ឬមនដំបៅរលាក ពងប្រាក ពង 
ខ្ទុះ ឬកន្ទួលនៅលើអវយវៈភ្រាទ ឬនៅក្នុងមត់។ ស្រា្តីដ្រាលមនជំងឺកាមរោគអាច  
មនធា្លាក់សតាមរន្ធយោនីដ្រាលមនពណ៌ប្ល្រាក ឬមនក្លិនស្អុយ ឈឺចាប់ ឬរមស់ 
នៅជំុវិញបរិវ្រាណអវយវៈភ្រាទ និងឈឺចាប់ ឬមនហូរឈាមតាមយោនីដោយពំុនឹក 
សា្មានដល់នៅព្រាលរួមភ្រាទ ឬបនា្ទាប់ពីការរួមភ្រាទ។ ការបង្ករោគធ្ងន់ធ្ងរអាចបណា្តាល  
ឱ្យមនគ្រានុក្តា ឈឺចាប់ក្នងុពោះ និងមិនអាចបង្កកំណើតបាន។ ទោះបីយា៉ាងណាក្ត ី
ជំងឺកាមរោគជាច្រាើនដ្រាលកើតមននៅលើស្ត្រាី ពុំមនបញ្ច្រាញរោគសញ្ញាសោះ 
ឡើយ ហើយជំងឺកាមរោគខ្លះដ្រាលកើតមនចំពោះបុរស ក៏អាចពុំបញ្ច្រាញរោគ 
សញ្ញាដ្រាលគួរឱ្យកត់សម្គល់ផងដ្រារ។ 

ត្រាវាក៏ពុំម្រានគ្រាប់បញ្ហាទាំងអស់ដ្រាលកើតមននៅតាមតំបន់ជុំវិញអវយវៈភ្រាទ 
សុទ្ធត្រាជាជំងឺកាមរោគនោះទ្រា។ មនការបង្ករោគមួយចំនួន ដូចជា រោគផ្ិសត និង 
រលាកផ្លូវនោម ដ្រាលមិនរាលដលតាមការរួមភ្រាទ ប៉ុន្ត្រា បង្កឱ្យមនការលំបាក
យា៉ាងខា្លាំងនៅតាមតំបន់ជុំវិញអវយវៈភ្រាទ។

ការធ្វើរោគវិនិច្ឆយ័រកជំងឺកាមរោគតាមវិធីបុរាណ គឺការធ្វើត្រាស្តដោយមន្ទរីពិសោធន៍។ 
ទោះបីយា៉ាងន្រាះក្ត ីជាញឹកញាប់ វិធីន្រាះមិនអាចរកបានងាយ ឬក៏មនតម្ល្រាថ្ល្រាណាស់។ 
ចាប់តាំងពីឆា្នាំ១៩៩០មក អង្គការសុខភាពពិភពលោកបានផ្តល់ជាអនុសាសន ៍
"ព្យាបាលតាមរោគសញ្ញា និងលក្ខណៈរោគ" ន្រាជំងឺកាមរោគចំពោះមនុស្សទាំង
ឡាយដ្រាលមនលក្ខណៈរោគជាជំងឺកាមរោគ។ លក្ខណៈចំបងន្រាការព្យាបាល 
តាមរោគសញ្ញា និងលក្ខណៈរោគគឺ ៖

● ការចាត់ក្រាុមម្រារោគចំបងៗទៅតាមលក្ខណៈរោគគ្លីនិកដ្រាលល្រាចឡើង
● ប្រាើប្រាស់តារាងលំហូរដ្រាលបានពីការចាត់ក្រាុមម្រារោគន្រាះ ដើម្បីព្យាបាល 

លក្ខណៈរោគដោយឡ្រាក
● ការព្យាបាលចំពោះមូលហ្រាតុសំខាន់ៗទាំងអស់ន្រាលក្ខណៈរោគ
● ការរំលឹក និងការព្យាបាលដ្រាគូរួមភ្រាទ
● នីតិវិធីទម្រាង់ការមន្ទីរពិសោធន៍ដ្រាលមិនថ្ល្រា។

អភិក្រាមលក្ខណៈរោគដោយប្រាើប្រាស់តារាងលំហូរ អាចទទួលបាននូវការព្យាបាល 
ទាន់ព្រាលវ្រាលា ដ្រាលជាវិធីចំណាយថវិកាតិចមនប្រាសិទ្ធភាពខ្ពស់ និងមន 
ប្រាសិទ្ធផល។
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អង្ក្រាតថ្នាក់ជាតិនៅក្នុងឆា្នាំ២០០៧ បានបងា្ហាញថ ជារៀងរាល់ឆា្នាំនៅក្នុងប្រាទ្រាស 
កម្ពុជា មនកុមរអាយុពី១ឆា្នាំទៅ១៤ឆា្នាំ ចំនួនប្រាហ្រាល២៧៣,២០០នាក់ បានរង 
របួសសា្នាម និងប្រាហ្រាល៣,៨២០នាក់ ក្នុងចំណោមកុមរទាំងនោះបានសា្លាប់។ 

ក្នុងចំណោមកុមរអាយុក្រាម១៧ឆា្នាំ មូលហ្រាតុចំបងន្រាគ្រាះថ្នាក់ទាំងនោះគឺ ៖ 
លង់ទឹក (ជាមូលហ្រាតុទី១ នាំមុខគ្រាក្នុងចំណោមគ្រាះថ្នាក់ផ្ស្រាងៗ ដោយមន 
កុមរប្រាហ្រាល២,០៩០នាក់បានសា្លាប់ក្នុង១ឆា្នាំៗ) មូលហ្រាតុទី២ គឺគ្រាះថ្នាក់  
ចរាចរណ៍ (កុមរប្រាហ្រាល៦៥០នាក់បានសា្លាប់ដោយសារគ្រាះថ្នាក់ចរាចរណ៍ក្នងុ 
១ឆា្នាំៗ) បនា្ទាប់មកទៀត មនសា្លាប់ដោយចរន្តអគ្គិសនីឆក់ គ្រាឿងផ្ទុះ របួសសា្នាម 
ដោយសារសត្វពាហនៈ រលាកភ្លើង ធា្លាក់ពីទីខ្ពស់ ពុល និងមុតដោយវត្ថុស្រាួច។  
ចូរកត់សម្គល់ថ ការធ្វើអត្តឃតក៏ជាបញ្ហាមួយដ្រារក្នុងចំណោមកុមរដ្រាលមន 
អាយុច្រាើន។

របួសសា្នាមជាច្រាើន នំាទៅរកការអសមត្ថភាព និងពិការខួរក្បាលរហូត។ របួសសា្នាម 
គឺជាមូលហ្រាតុចំបងមួយន្រាមរណភាព និងពិការភាពក្នុងចំណោមកុមរតូចៗ។

របួសសា្នាមទាំងន្រាះ ភាគច្រាើនកើតឡើងនៅក្នុងផ្ទះ ឬនៅក្ប្រារផ្ទះ។ របួសសា្នាម 
ភាគច្រាើនអាចបងា្ការបាន។ របួសសា្នាមជាច្រាើនអាចមនសា្ថានភាពមិនសូវធ្ងន់ធ្ងរ 
ប្រាសិនបើមតាបិតាបានយល់ដឹងថ គ្រាត្រាវូធ្វើអ្វខី្លះនៅព្រាលកូនមនរបួសសា្នាម។

ពិតជាមនការចំណាយទាក់ទងនឹង ការសា្លាប់ដោយសាររបួសសា្នាម។ មរណភាព 
ទំាងន្រាះ ជានិមិត្តរូបន្រាការបាត់បង់ការវិនិយោគទៅលើកុមរ តាមរយៈការផ្តល់ថ្នាំ 
បងា្ការ ការអប់រំ (ក៏ដូចជា កិច្ចអន្តរាគមន៍ផ្ស្រាងៗទៀតសម្រាប់ការរស់រានមនជីវិត 

គេះថ្នាក់ 
និងរបួសស្នាម

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវច្រាក
រំល្រាកព័ត៌មានអំពីការបង្ការរបួសស្នាម

កា
របងា

្ការរបួស
សា

្នាម
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

របស់កុមរ) ប៉ុន្ត្រា បើនិយាយទៅដល់ការចំណាយផ្ន្រាកស្រាដ្ឋកិច្ច និងសង្គមកិច្ច 
វិញនោះ វាគឺជារបួសមួយដ្រាលធ្ងន់ធ្ងរ ជាពិស្រាសគឺរបួសដ្រាលធ្វើឱ្យពិការរហូត 
ដ្រាលខា្លាងំជាងរបួសដ្រាលបណា្តាលឱ្យសា្លាប់ទៅទៀត។ កុមរជាង៧,១០០នាក់ត្រាវូ 
បានគ្រាបា៉ាន់សា្មានថ មនពិការភាពរហូតដោយសាររបួសសា្នាមនៅក្នុងរយៈព្រាល  
១២ខ្រាមុនព្រាលអង្ក្រាតបានចាប់ផ្តើម។ តួល្រាខន្រាះបានបងា្ហាញថ កុមរចំនួន  
ជិត២០នាក់រងរបួសសា្នាមជារៀងរាល់ថ្ង្រា។ មូលហ្រាតុនាំមុខគ្រាន្រាពិការភាពរហូត 
ដោយសាររបួសសា្នាមក្នុងចំណោមកុមរ គឺដោយសារគ្រាះថ្នាក់ចររាចរណ៍ដ្រាល
គ្រាបានបា៉ាន់ប្រាមណថ បណា្តាលឱ្យមនពិការភាពរហូតក្នុង១ថ្ង្រាលើសពី៧នាក ់
ហើយករណីធា្លាក់ពីលើទីខ្ពស់ត្រាវូបានគ្រាបា៉ាន់ប្រាមណថ បន្សល់ទុកកុមរពិការភាព 
រហូតចំនួន៤នាក់ក្នុង១ថ្ង្រា។ ជាងន្រាះទៅទៀត ថ្ល្រាចំណាយទាំងន្រាះពុំម្រានមន 
កំណត់ព្រាដំ្រានទៅលើត្រារបួសសា្នាមដ្រាលបង្កឱ្យសា្លាប់ ឬពិការភាពរហូតបុ៉ណោ្ណោះទ្រា។ 
គ្រាន់ត្រារាប់ចំនួនកុមរនៅក្នុងសាលារៀននៅព្រាលមនរបួសសា្នាម ឃើញថជា 
មធ្យម ចំនួនថ្ង្រាអវត្តមនសម្រាប់កុមរម្នាក់ៗមនជិត៣សបា្តាហ៍ (១២ថ្ង្រាកន្លះ)។ 
អវត្តមនពីការរៀនសូត្រាច្រាើនថ្ង្រាសម្រាប់ចំនួនកុមរដ៏ច្រាើនប្រាបន្រាះ  ទំនងជាមន 
ឥទ្ធិពលជារួមទៅលើការរៀនត្រាួតថ្នាក់ និងអត្រាបញ្ចប់ការសិក្សា។ 

កុមរទទួលរងគ្រាះថ្នាក់ច្រាើនប្រាភ្រាទ អាស្រាយ័ទៅតាមអាយុ ភ្រាទ និងដំណាក់កាល  
ន្រាការលូតលាស់។ ហានិភ័យន្រាគ្រាះថ្នាក់កើនឡើងខ្ពស់ភា្លាមៗនៅព្រាលដ្រាលកុមរ 
ចាប់ផ្តើមច្រាះដើរដោយខ្លួនឯង។

កុមរក្នុងវ័យដំបូង គឺជារយៈព្រាលមនគ្រាះថ្នាក់ និងរបួសសា្នាមយា៉ាងខា្លាំងកា្លា  
ដោយសារកុមរពំុមនសមត្ថភាពដូចមនុស្សព្រាញវ័យដ្រាលដឹង សា្គល់ទីកន្ល្រាង និង 
សា្ថានភាពអាចមនគ្រាះថ្នាក់ ហើយសរីរាង្គមនភាពទន់ជ្រាយជាងឥទ្ធិពលន្រា 
គ្រាះថ្នាក់។ ទីកន្ល្រាង ឬសា្ថានភាពជាច្រាើននៅខាងក្នងុ និងនៅជំុវិញលំនៅដ្ឋានដ្រាល 
គ្រាមើលឃើញហាក់ដូចជាសាមញ្ញ ឬគ្មានអន្តរាយ អាចកា្លាយជាប្រាភពគ្រាះថ្នាក់ 
ឬបង្ករបួសសា្នាមដល់កុមរបានជាយថហ្រាតុ។ ឧទាហរណ៍មួយចំនួនគឺ ក្ម្រាងតូច 
អាចឡើងលើជណ្តើរហើយធា្លាក់ ឬធា្លាក់ចូលទៅក្នងុអណ្តងូគ្មានគម្រាប រលាកភ្លើង 
ឬទឹកក្តានៅក្នងុចង្កា្រានបាយ ធ្វើឱ្យមុតខ្លនួឯងដោយកំាបិត ឬកន្ត្រា ត្រាវូយាន្តជំនិះ 
បុកនៅលើផ្លូវថ្នល់ ឬនៅតាមផ្លូវទៅសាលារៀន ត្រាូវឆ្ក្រាខាំ លង់ទឹកស្រាះ។ល។

គ្រាះថ្នាក់ទំាងន្រាះ មួយចំនួនគ្រាពិបាកនឹងគិតទុកជាមុន ក៏បុ៉ន្ត្រា គ្រាះថ្នាក់មួយចំនួន 
ផ្ស្រាងទៀតគ្រាអាចបងា្ការបានដោយងាយស្រាលួ ដោយសារកតា្តាចម្បងៗន្រាហានិភ័យ 
ដូចជាកង្វះខាតការអភិបាលរបស់អាណាព្យាបាលទៅលើកុមរ និងកង្វះខាត 
វិធានការការពារដ៏សាមញ្ញ។

កា
រប

ងា
្ការរបួ

ស
សា

្នាម
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

អ្វីដេលអាជា្ញោធរមូលដ្ឋាននៅថ្នាក់សហគមន៍ និងភូមិអាចធ្វើបានដើម្ប ី
កាត់បន្ថយចំនួនគេះថ្នាក់៖

១. ត្រាវូប្រាកដថ ស្រាះ និងអណ្តងូចំហរនៅក្នងុបរិវ្រាណផ្ទះ និងតាមតំបន់សាធារណៈ 
ត្រាូវបានគ្រាធ្វើរបងការពារ

២. បង្កើនការយល់ដឹងដល់កុមរ និងមតាបិតា អំពីគ្រាះថ្នាក់ន្រាការលង់ទឹកក្នុង
កាលៈទ្រាសៈផ្ស្រាងៗគ្នា

៣. លើកទឹកចិត្តថ ច្បាប់ចររាចរណ៍ផ្លវូគោក និងម្រារៀនហ្រាលទឹក ត្រាវូបានគ្រាបង្រាៀន 
នៅក្នុងសាលារៀន

៤. លើកកម្ពស់បរិយាកាសលំនៅដ្ឋានមនសុវត្ថិភាពនៅក្នុងភូមិ។

កា
របងា

្ការរបួស
សា

្នាម
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

១

២
៣
៤
៥
៦

៧

៨

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី

ការបងា្ការរបួសស្នាម

របួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរជាច្រាើនអាចបងា្ការបាន ប្រាសិនបើមតាបិតា និងអាណា-
ព្យាបាល មើលថ្រាកុមរតូចៗដោយប្រាងុប្រាយ័ត្ន និងរក្សាបរិយាកាសឱ្យមន 
សុវត្ថិភាព។

កុមរគួរត្រាូវដក់ឱ្យនៅឆា្ងាយពីភ្លើងចង្កា្រានដំស្ល អំពូលភ្លើង ឈើគូស និង 
ឧបករណ៍អគ្គិសនី។

ក្ម្រាងតូចៗចូលចិត្តប្រាវាឡើង។ ជណ្តើរ ឡៅតឿ ដំបូលផ្ទះ បង្អួច និងទីធា្លា 
ល្រាង គួរធ្វើដោយមនសុវត្ថិភាព ដើម្បីការពារកុមរកុំឱ្យធា្លាក់។

កាំបិត កន្ត្រា វត្ថុចុងស្រាួច និងអំប្រាងក្រាវអាចបង្កឱ្យមនរបួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរ
បាន។ ត្រាូវរក្សាទុកវត្ថុទាំងនោះឱ្យផុតពីដ្រាកុមរ។

កុមរតូចៗចូលចិត្តលូកដ្រាចូលទៅក្នងុមត់របស់វា។ វត្ថតូុចៗគួរត្រាវូរក្សាទុក 
ឱ្យផុតពីដ្រាក្ម្រាងដើម្បីបងា្ការការសា្លាក់។

ថ្នាពុំល ថ្នាពំ្រាទ្យ ថ្នាធំ្វើឱ្យស អាសីុដ និងប្រាងឥន្ទនៈរាវៗ ដូចជា បា៉ារា៉ាហ្វនី 
(ប្រាងកាត) មិនគួរដក់នៅក្នុងដបទឹកផឹកទ្រា។ វត្ថុរាវ និងថ្នាំពុលទាំងអស់ 
គួរត្រាូវដក់នៅក្នុងធុងដ្រាលមនសា្លាកសញ្ញាច្បាស់លាស់ ផុតពីការមើល 
ឃើញ និងឈងដល់ដោយក្ម្រាង។

កុមរអាចលង់ទឹកសា្លាប់នៅអំឡុងព្រាលតិចជាង២នាទី និងនៅក្នងុទឹកដ្រាល 
មនបរិមណតិចបំផុត។ គ្រាមិនគួរទុកកុមរឱ្យនៅត្រាម្នាក់ឯងនោះទ្រា កាល 
ណាពួកគ្រានៅក្នុងទឹក ឬនៅជិតទឹក។

កុមរអាយុក្រាម៥ឆា្នាំ ប្រាឈមនឹងហានិភ័យខ្ពស់នៅតាមផ្លូវ។ ជានិច្ចកាល 
ត្រាូវមននរណាម្នាក់នៅជាមួយពួកគ្រា ហើយគ្រាគួរបង្រាៀនពីឥរិយាបថមន
សុវត្ថិភាពនៅលើផ្លូវថ្នល់ នៅព្រាលដ្រាលពួកគ្រាច្រាះដើរ។

កា
រប
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្ការរបួ

ស
សា

្នាម



147េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានគាំទេ 

ការបងា្ការរបួសស្នាម

_________________________________

របួសស្នាមធ្ងន់ធ្ងរជាចេើនអាចបងា្ការបាន បេសិនបើមាតាបិតា  
និងអាណាព្យាបាលមើលថេកុមារតូចៗដោយបេុងបេយ័ត្ន និងរក្សា 
បរិយាកាសឱ្យមានសុវត្ថិភាព។

កមុរមនអាយុចនោ្លាះរវាង១៨ខ្រា និង៤ឆា្នាំ មនហានិភ័យខ្ពស់ន្រាមរណភាព និង 
របួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរ។ របួសសា្នាមទំាងន្រាះភាគច្រាើនកើតឡើងនៅក្នងុផ្ទះ។ របួសសា្នាម 
ស្ទើរត្រាទាំងអស់ គ្រាអាចបងា្ការបាន។

មូលហេតុចំបងនេរបួសស្នាមនៅក្នុងផ្ទះ៖

● រលាកភ្លើងចង្កា្រាន ឡ ឆា្នាងំដំស្ល អាហារក្តា ទឹកដំពុះ ចំហាយទឹកក្តា 
ខា្លាញ់ក្តា អំពូលភ្លើងបា៉ារា៉ាហ្វីន ឆា្នាំងអ៊ុត និងឧបករណ៍អគ្គិសនី

● មុតដោយសារអំប្រាងក្រាវ កាំបិត កន្ត្រា ឬពូថៅ
● ធា្លាក់ពីបៅ៉ាអ៊ី ធា្លាក់តាមបង្អួច ពីលើតុ និងកាំជណ្តើរ
● សា្លាក់វត្ថុតូចៗ ដូចជា កាក់ ឡ្រាវអាវ ឬខ្ចា
● ពុលដោយសារបា៉ារា៉ាហ្វីន (ប្រាងកាត) ថ្នាំសម្លាប់សត្វល្អិត 

ថ្នាំធ្វើឱ្យស និងម្សៅសាប៊ូ
● ខ្ស្រាភ្លើងឆក់ ដោយការប៉ះពាល់ជាមួយឧបករណ៍អគ្គិសនីដ្រាលប្រាកបាក់ 

ឬខ្ស្រាភ្លើងដ្រាលដច់រលាត់ ឬលូកឈើ ឬកាំបិតចូលទៅក្នុង 
រន្ធឧបករណ៍អគ្គិសនី។

វត្ថណុាដ្រាលអាចមនគ្រាះថ្នាក់ដល់កុមររពឹស ត្រាវូទុកដក់នៅកន្ល្រាងមនសុវត្ថភិាព 
ផុតពីដ្រាក្ម្រាង។

គ្រាមិនត្រាវូរំពឹងថ ត្រាវូឱ្យកុមរធ្វើការងារច្រាើនមោ៉ាង ឬធ្វើការងារដ្រាលមនគ្រាះថ្នាក់ 
ឬរំខានដល់ការរៀនសូត្រានោះទ្រា។ កុមរត្រាូវត្រាទទួលបានការការពារពីការធ្វើ 
ពលកម្មធ្ងន់ធ្ងរ ធ្វើការជាមួយឧបករណ៍មនគ្រាះថ្នាក់ និងប៉ះពាល់ជាមួយជាតិ 
គីមីដ្រាលពុលនោះទ្រា។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

កុមារគួរតេូវដក់ឱ្យនៅឆ្ងាយពីភ្លើង ចង្កាេនដំស្ល អំពូលភ្លើង ឈើគូស 
និងឧបករណ៍អគ្គិសនី។

រលាកភ្លើង ឬរលាកទឹកក្តា គឺជាមូលហ្រាតុន្រារបួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរដ្រាលកើតមន  
ញឹកញាប់បំផុតក្នុងចំណោមកុមរតូចៗ។ កុមរគួរត្រាូវបានគ្រាបងា្ការពីការប៉ះពាល់ 
ជាមួយចង្កា្រាន ទឹកក្តា អាហារក្តា និងឆា្នាំងអ៊ុតក្តា។ រលាកភ្លើង ជាញឹកញាប់  
បណា្តាលឱ្យមនរបួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរ និងមនសា្លាកសា្នាមរហូត ហើយអ្នកខ្លះអាចឈាន 
ដល់សា្លាប់ទៀតផង។ មូលហ្រាតុដ៏ចម្បងទាំងន្រាះគ្រាអាចបងា្ការបាន។

គេអាចបងា្ការរលាកភ្លើងបានដោយ ៖

● ដក់កុមរឱ្យស្ថិតនៅឆា្ងាយពីភ្លើង ឈើគូស និងបារី
● ទុកដក់ចង្កា្រាននៅលើទីរាបស្មើ លើកកន្ល្រាងដក់ឱ្យខ្ពស់ផុតពីដ្រាក្ម្រាង។ ប្រាសិន

បើប្រាើចង្កា្រានចំហរ គួរលើកចង្កា្រាននោះឱ្យខ្ពស់ដោយប្រាើដីឥដ្ឋ ពោលគឺមិន 
ត្រាូវដក់ផ្ទាល់នឹងដីទ្រា

● បង្វ្រារដ្រាកាន់ន្រាឆា្នាំងដំស្លទាំងអស់ឱ្យផុតពីដ្រាក្ម្រាង
● ទុកដក់ប្រាងសាំង បា៉ារា៉ាហ្វីន អំពូលភ្លើង ទៀន ដ្រាកក្រាះ ឆា្នាំងអ៊ុតក្តា និង 

ខ្ស្រាភ្លើងឱ្យឆា្ងាយផុតពីដ្រាកុមរតូចៗ។

កុមរអាចមនរបួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរប្រាសិនបើពួកគ្រាលូកម្រាមដ្រា ឬលូកវត្ថុផ្ស្រាងៗ 
ចូលទៅក្នុងរន្ធសម្រាប់ស៊កឌុយខ្ស្រាភ្លើង។ ត្រាូវគ្រាបរន្ធស៊កឌុយខ្ស្រាភ្លើង ដើម្បីកុំ 
ឱ្យក្ម្រាងលូកបាន។

ខ្ស្រាភ្លើងអគ្គសិនីគួរទុកដក់ឱ្យឆា្ងាយផុតពីដ្រាក្ម្រាង។ ខ្ស្រាភ្លើងដ្រាលគ្មានស្រាមមន 
គ្រាះថ្នាក់បំផុត។

_________________________________

កុមារតូចៗចូលចិត្តបេវាឡើងលើទីខ្ពស់។ ជណ្តើរ ឡៅតឿ  
ដំបូលផ្ទះ បង្អួច និងទធីា្លាលេង គួរធ្វើដោយមានសុវត្ថិភាព 
ដើម្បីការពារកុមារកុំឱ្យធា្លាក់។

ធា្លាក់គឺជាមូលហ្រាតុញឹកញាប់ដ្រាលបង្កឱ្យមនជាំ បាក់ឆ្អឹង និងមនរបួសក្បាល 
ធ្ងន់ធ្ងរ។ គ្រាអាចបងា្ការការធា្លាក់ធ្ងន់ធ្ងរបានដោយ ៖

● បញ្ឈប់កុមរពីការឡើងលើទីខ្ពស់ដ្រាលគ្មានសុវត្ថិភាព
● ដក់បងា្កាន់ដ្រាជណ្តើរ បង្អួច ឬសំយា៉ាប
● រក្សាលំនៅដ្ឋានឱ្យសា្អាត និងមនពន្លឺគ្រាប់គ្រាន់
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

កាំបិត កន្តេ វត្ថុចុងសេួច និងអំបេងកេវ អាចបង្កឱ្យមានរបួសស្នាម 
ធ្ងន់ធ្ងរបាន។ តេូវរក្សាទុកវត្ថុទាំងនេះឱ្យផុតពីដេកុមារ។

អំប្រាងក្រាវអាចបង្កឱ្យមនការមុត បាត់បង់ឈាម និងដំបៅបង្ករោគយា៉ាងធ្ងន់ធ្ងរ។ 
ដប ក្រាវត្រាវូទុកដក់ឱ្យឆា្ងាយផុតពីដ្រាក្ម្រាង ហើយលំនៅដ្ឋាន និងទីធា្លាក្ម្រាងល្រាងត្រាវូ 
កំុឱ្យមនកំទ្រាចអំប្រាងក្រាវ។ គ្រាគួរបង្រាៀនកុមរតូចៗកំុឱ្យប៉ះពាល់អំប្រាងក្រាវ ហើយ 
ត្រាវូបង្រាៀនកុមរធំជាងឱ្យបោះចលអំប្រាងក្រាវនៅទីកន្ល្រាងដ្រាលមនសុវត្ថភិាព។

កាំបិត ផ្ល្រាឡាម និងកន្ត្រា ត្រាូវទុកដក់ឱ្យឆា្ងាយផុតពីដ្រាកុមរតូចៗ។ កុមរធំៗត្រាូវ 
បណ្តុះបណា្តាលឱ្យច្រាះកាន់អំប្រាងក្រាវប្រាកបដោយសុវត្ថិភាព។

វត្ថុលោហធាតុដ្រាលស្រាួច ម៉ាសុីន និងកំប៉ុងដ្រាលច្រាះ អាចបង្កឱ្យមនដំបៅបង្ក 
រោគធ្ងន់ធ្ងរបាន។ ទីធា្លាក្ម្រាងល្រាងត្រាវូថ្រាទំាកំុឱ្យមនវត្ថទំុាងន្រាះ។ កាកសំណល់តាម 
ផ្ទះ រួមទាំងអំប្រាងដប និងកំប៉ុងចាស់ៗ ត្រាូវបោះចលនៅកន្ល្រាងមនសុវត្ថិភាព។

របួសសា្នាមផ្ស្រាងៗទៀតនៅជំុវិញលំនៅដ្ឋាន គ្រាអាចបងា្ការបានដោយបង្រាៀនដល់ 
កុមរពីគ្រាះថ្នាក់ន្រាការគ្រាវ្រាងដំុថ្ម ឬវត្ថសុ្រាចួ និងការល្រាងជាមួយកំាបិត និងកន្ត្រា។

_________________________________

កុមារតូចៗចូលចិត្តលូកដេចូលទៅក្នុងមាត់របស់វា។ វត្ថុតូចៗ  
គួរតេូវរក្សាទុកឱ្យផុតពីដេក្មេងដើម្បីបងា្ការស្លាក់។

ត្រាវូរក្សាទីធា្លាសម្រាប់ល្រាង និងសម្រាប់គ្រាងឱ្យផុតពីវត្ថតូុចៗ ដូចជា ឡ្រាវអាវ គ្រាប់ 
អងា្កាំ ប្រាក់កាក់ គ្រាប់ពូជ និងគ្រាឿងខ្ចា។

មិនត្រាវូផ្តល់ឱ្យកុមរតូចៗនូវគ្រាប់សណ្ត្រាកដី គ្រាប់ស្ករឹង ឬចំណីអាហារដ្រាលមន 
ឆ្អឹងតូចៗ និងគ្រាប់ពូជនោះទ្រា។

ជានិច្ចកាល ត្រាូវមើលថ្រាទាំកុមរតូចៗនៅព្រាលញាុំអាហារ។ ហាន់ ឬហ្រាកបំប្រាក 
អាហាររបស់កមុរឱ្យទៅជាបំណ្រាកតូចៗ។

ការក្អក ចង្អារ ឬសម្ល្រាងងឺតៗ ដង្ហើមលាន់សូរខា្លាំង ឬមិនអាចបញ្ច្រាញសម្ល្រាងបាន 
សោះ បញ្ជាក់ថពិបាកដកដង្ហើម និងអាចសា្លាក់វត្ថុអ្វីមួយ។ ការសា្លាក់គឺជាគ្រាះ 
អាសន្នដ្រាលគំរាមកំហ្រាងដល់ជីវិត។ អាណាព្យាបាលគួរសង្័សយថ ទារកមនសា្លាក់ 
នៅព្រាលដ្រាលវាមនបញ្ហាពិបាកដកដង្ហើមភា្លាមៗ បើទោះបីជាពុំមននរណាម្នាក់ 
បានឃើញក្ម្រាងដក់វត្ថុអ្វីមួយចូលទៅក្នុងមត់ក៏ដោយ។ (ចូរមើលការសង្គ្រាះ 
បនា្ទាន់សម្រាប់ការសា្លាក់ទំព័រ១៦៥)។

៤

៥

កា
របងា

្ការរបួស
សា

្នាម
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ថ្នាំពុល ថ្នាំពេទ្យ ថ្នាំដុសខាត់ឱ្យស  អាសីុដ និងបេងឥន្ទនៈរាវៗ 
ដូចជា បា៉ារា៉ាហ្វីន (បេងកាត) មិនគួរដក់នៅក្នុងដបទឹកផឹកទេ។ 
វត្ថុរាវ និងថ្នាំពុលទាំងអស់ គួរតេូវដក់នៅក្នុងធុងដេលមាន 
ស្លាកសញ្ញាច្បាស់លាស់ ផុតពីការមើលឃើញ និងឈោងដល់ 
របស់ក្មេង។

ការពុលថ្នាំគឺជាគ្រាះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរមួយសម្រាប់កុមរតូចៗ។ ថ្នាំដុសខាត់ឱ្យស ថ្នាំ 
បំពុលសត្វល្អតិ និងថ្នាបំំពុលកណ្តរុ ប្រាងកាត និងម្សៅសាបូ៊នៅតាមផ្ទះ អាចសម្លាប់ 
កមុរ ឬធ្វើឱ្យកុមរមនរបួសរហូត។

ថ្នាពុំលជាច្រាើននំាឱ្យមនគ្រាះថ្នាក់ ដោយមិនចំាបាច់ល្រាបចូលក្នងុខ្លនួនោះទ្រា។ វា 
អាចសម្លាប់ជីវិតបាន បណា្តាលឱ្យខូចខួរក្បាល ខា្វាក់ភ្ន្រាក ឬរបួសសា្នាមរហូត ប្រាសិន 
បើវា ៖

● ត្រាូវបានគ្រាស្រាូបក្លិនចូលក្នុងសួត
● កំពប់ទៅលើស្ប្រាករបស់កុមរ ឬចូលក្នុងភ្ន្រាក
● កំពប់លើសំលៀកបំពាក់របស់កុមរ។

ប្រាសិនបើគ្រាដក់ថ្នាពុំលទៅក្នងុដបភ្រាសជ្ជៈ ឬដបស្រាប៊ៀរ ក្រាឡ ឬព្រាងនោះ កុមរ 
អាចផឹកវាដោយអច្ច្រាតនា។ ថ្នាំព្រាទ្យទាំងអស់ ជាតិគីមី និងថ្នាំពុល គួរត្រាូវបានគ្រា 
ទុកដក់នៅក្នុងធុងដើមរបស់វា និងគ្រាបឱ្យណ្រាន។

ម្សៅសាបូ៊ ថ្នាដុំសខាត់ឱ្យស ជាតិគីមី និងថ្នាពំ្រាទ្យ មិនត្រាវូទុកចលនៅកន្ល្រាងដ្រាល 
ក្ម្រាងអាចឈងដល់បានទ្រា។ វត្ថុទាំងនោះគួរត្រាូវបិទគ្រាបឱ្យណ្រាន និងបិទសា្លាក 
សញ្ញាផង។ គ្រាក៏គួរចាក់សោរនៅក្នុងទូ ឬហិប ឬដក់នៅលើធ្នើរខ្ពស់ ដ្រាលក្ម្រាង 
មិនអាចមើលឃើញ ឬឈងដល់។

ថ្នាពំ្រាទ្យសម្រាប់មនុស្សចាស់អាចសម្លាប់កុមរតូចៗបាន។ គួរផ្តល់ថ្នាពំ្រាទ្យទៅឱ្យ 
ក្ម្រាង ត្រាព្រាលណាមនវ្រាជ្ជបញ្ជាសម្រាប់ក្ម្រាងនោះបុ៉ណោ្ណោះ និងមិនត្រាវូឱ្យក្ម្រាងល្រាប 
ទ្រា ប្រាសិនបើមនវ្រាជ្ជបញ្ជាសម្រាប់មនុស្សចាស់ ឬក្ម្រាងណាម្នាក់ផ្ស្រាងទៀត។

ការប្រាើថ្នាំលើសកម្រាិត ឬប្រាើថ្នាំអង់ទីប៊ីយោទិកខុស អាចបណា្តាលឱ្យកុមរតូចៗ
ទៅជាថ្លង់បាន។ ថ្នាពំ្រាទ្យគួរត្រាវូប្រាើត្រាព្រាលណាមនវ្រាជ្ជបញ្ជាច្រាញដោយបុគ្គលិក 
សុខាភិបាលប៉ុណោ្ណោះ។

ថ្នាំអាស្ពីរីនគឺជាមូលហ្រាតុនាំឱ្យពុលដោយច្រាដន្យជាញឹកញាប់។ គ្រាត្រាូវទុកវាឱ្យ 
ឆា្ងាយផុតពីការឈងដល់ និងការមើលឃើញរបស់ក្ម្រាង។

៦

កា
រប

ងា
្ការរបួ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

កុមារអាចលង់ទឹកស្លាប់នៅអំឡុងពេលតិចជាង២នទី និងនៅក្នុងទឹក 
ដេលមានបរិមាណតិចបំផុត។  គេមិនគួរទុកកុមារឱ្យនៅតេមា្នាក់ឯង
នះទេ កាលណាពួកគេនៅក្នុងទឹក ឬនៅជិតទឹក។

អណ្តូង ថំងដងទឹក និងធុងទឹកត្រាូវគ្រាបឱ្យជិត។

ត្រាវូបង្រាៀនក្ម្រាងឱ្យច្រាះហ្រាលទឹកព្រាលដ្រាលវានៅតូច ព្រាះវាអាចជៀសផុតពីការ 
លង់ទឹកបាន។

គ្រាគួរបង្រាៀនក្ម្រាងកំុឱ្យហ្រាលនៅក្នងុទឹកអូរដ្រាលហូរលឿន និងកំុឱ្យហ្រាលទឹកល្រាង 
ត្រាម្នាក់ឯង។

_________________________________

កុមារអាយុកេម៥ឆ្នាំ បេឈមនឹងហានិភ័យខ្ពស់នៅតាមផ្លូវ។ 
ជានិច្ចកាល តេវូមាននរណាមា្នាក់នៅជាមួយពួកគេ ហើយគេគួរបងេៀនពី
ឥរិយាបថមានសុវត្ថភិាពនៅលើផ្លវូថ្នល់ នៅពេលដេលពួកគេចេះដើរ។

កុមរតូចៗពុំច្រាះគិតទ្រា ព្រាលគ្រារត់ទៅថ្នល់។ ក្រាុមគ្រាួសារត្រាូវត្រាមើលថ្រាពួកគ្រា
ដោយប្រាុងប្រាយ័ត្ន។

ក្ម្រាងៗមិនត្រាវូល្រាងនៅក្ប្រារថ្នល់ទ្រា ជាពិស្រាស ប្រាសិនបើពួកគ្រាកំពុងល្រាងបាល់។ 
គ្រាគួរបង្រាៀនក្ម្រាង ឱ្យដើរនៅកៀនចិញ្ចើមថ្នល់ ប្រាឈមមុខជាមួយនឹងចរាចរ។

ពេលណាឆ្លងកាត់ថ្នល់គេគួរបងេៀនកុមារតូចៗឱ្យ៖

● ឈប់នៅកៀនខាងថ្នល់
● មើលផ្លូវទាំងសងខាង
● សា្តាប់សម្ល្រាងរថយន្ត ឬយានយន្តផ្ស្រាងៗទៀតមុនព្រាលឆ្លងថ្នល់
● កាន់ដ្រាមនុស្សម្នាក់ទៀត
● ដើរ មិនត្រាូវរត់ទ្រា។

ក្ម្រាងដ្រាលមនវ័យច្រាើនជាង ត្រាវូបានគ្រាលើកទឹកចិត្តឱ្យមើលថ្រាក្ម្រាងដ្រាលតូចជាង 
និងបង្កើតជាឧទាហរណ៍ល្អមួយ។

គ្រាះថ្នាក់ដោយសារកង់ គឺជាមូលហ្រាតុមួយកើតមនញឹកញាប់ ដ្រាលបង្ករបួស 
សា្នាម និងសា្លាប់ ក្នងុចំណោមក្ម្រាងដ្រាលមនវ័យធំជាង។ គ្រាសួារទំាងអស់អាចបងា្ការ 
គ្រាះថ្នាក់ដោយសារកង់បាន ប្រាសិនបើពួកគ្រាប្រាកដថ ក្ម្រាងដ្រាលជិះកង់ត្រាូវ  
បានគ្រាបង្រាៀនអំពីសុវត្ថិភាពផ្លូវថ្នល់។ ក្ម្រាងគួរពាក់មួកការពារ ឬពាក់ពួកការពារ 
សុវត្ថិភាពក្បាលនៅព្រាលជិះកង់។

៧

៨

កា
របងា

្ការរបួស
សា

្នាម



152 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ដំបូន្មានសមេប់សង្គាេះបន្ទាន់

ក្ម្រាងស្ថតិក្នងុហានិភ័យខ្ពស់ន្រាការរងរបួសសា្នាមធ្ងន់ធ្ងរ ប្រាសិនបើពួកគ្រាធ្វើដំណើរ 
តាមរថយន្ត ហើយអង្គុយនៅកអីខាងមុខ ឬនៅផ្ន្រាកខាងក្រាយន្រារថយន្តដឹក 
ទំនិញដោយមិនមនអ្នកមើលថ្រាទាំ។

វិធានការសង្គ្រាះបនា្ទាន់ទាំងន្រាះគួរត្រាូវបានគ្រាអនុវត្តដើម្បីបងា្ការកុំឱ្យ 
សា្ថានភាពកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ ប្រាសិនបើជំនួយផ្ន្រាកវ្រាជ្ជសាស្រា្តពុំអាចរកបាន 
ទាន់ព្រាល

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់រលាកភ្លើង

● ប្រាសិនបើសំលៀកបំពាក់របស់កុមរត្រាូវភ្លើង 
ឆ្រាះ  ត្រាវូយកភួយ  ឬក្រាណាត់មករំុក្ម្រាងជាបនា្ទាន់ 
ឬប្រាមៀលក្ម្រាងនោះនៅលើដី ដើម្ីបពន្លត់ភ្លើង។

● ធ្វើយា៉ាងណាឱ្យតំបន់មនរលាក ត្រាជាក់ជា
បនា្ទាន់។ ប្រាើទឹកត្រាជាក់ហើយសា្អាត ឱ្យបាន 
ច្រាើន។ ប្រាសិនបើរលាកមនកម្រាតិខា្លាងំកា្លា ត្រាវូ 
ងូតទឹកឱ្យកុមរ ឬដក់កុមរចូលទៅក្នុងអាង 
ទឹកត្រាជាក់។ អាចត្រាវូចំណាយព្រាលរហូតដល់ 
កន្លះមោ៉ាង ទៅ១មោ៉ាង ដើម្បីធ្វើឱ្យតំបន់ដ្រាល 
រលាកត្រាជាក់បាន។

● រក្សាតំបន់ដ្រាលរលាកឱ្យសា្អាត និងស្ងួត ហើយ
ការពារតំបន់នោះដោយប្រាើបង់រំុថើរៗ។ ប្រាសិន 
បើការរលាកមនទំហំធំជាងរង្វង់កាក់ ឬចាប់ 
ផ្តើមមនពង ត្រាូវនាំយកកុមរទៅជួបបុគ្គលិក 
សុខាភិបាល។ កំុបំប្រាកពង ព្រាះពងទំាងនោះ 
ការពារតំបន់មនរបួស។

● កំុយកវត្ថុផ្ស្រាងៗដ្រាលជាប់នៅនឹងកន្ល្រាងរលាក 
ច្រាញឱ្យសោះ។ មិនត្រាូវលាបអ្វីផ្ស្រាងទៅលើ 
កន្ល្រាងរលាកទ្រា លើកល្រាងត្រាទឹកត្រាជាក់។

● ឱ្យកុមរផឹកទឹក ដូចជាទឹកផ្ល្រាឈើ ឬទឹកជាមួយ 
ស្កតិចៗ និងអំបិលតិចៗ។

+
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់ខ្សេភ្លើងឆក់

● ប្រាសិនបើកុមរត្រាវូខ្ស្រាភ្លើងឆក់ ឬរលាក ត្រាវូបិទ
កុងតាក់ភ្លើងសិនមុនព្រាលប៉ះពាល់ក្ម្រាង។ ប្រាសិន 
បើកុមរសន្លប់ ត្រាវូរក្សាវាឱ្យនៅមនកំដៅ ហើយ 
ត្រាូវស្វ្រាងរកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។

● ប្រាសិនបើកុមរពិបាកដកដង្ហើម ឬមិនដកដង្ហើម
ត្រាវូដក់ក្ម្រាងឱ្យដ្រាកផ្ងារ និងភ្ងើយក្បាលបន្តចិ។ 
ច្រាបាច់ច្រាមុះហើយផ្លុំមត់។ ផ្លុំឱ្យខា្លាំងដើម្បីធ្វើ 
ឱ្យដើមទ្រាងូរបស់កុមរបោ៉ាងឡើង។ រាប់ដល់ ៣ 
រួចផ្លុំម្តងទៀត។ បន្តធ្វើរហូតទាល់ត្រាកុមរចាប់
ផ្តើមដកដង្ហើម។

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់ការធា្លាក់ពីទី
ខ្ពស់ ឬរបួសស្នាមនៅ  
លើផ្លូវ

● របួសក្បាល និងឆ្អឹងខ្នង ជាពិស្រាស ក គឺ 
គ្រាះថ្នាក់ខា្លាំងណាស់ ពីព្រាះវាអាចបណា្តាល 
ឱ្យខ្វិនមួយជីវិត ឬគំរាមកំហ្រាងដល់ជីវិត។ កុំធ្វើ 
ចលនាក្បាល និងខ្នង ហើយជៀសវាងការរមួល 
ឆ្អឹងខ្នង ដើម្បីបងា្ការកុំឱ្យមនរបួសកាន់ត្រាធ្ងន់
ថ្រាមទៀត។

● កុមរដ្រាលមិនអាចកម្រាើកបាន ឬឈឺខា្លាងំអាច
មនបាក់ឆ្អឹង។ កុំធ្វើចលនាកន្ល្រាងមនរបួស។ 
ដក់ឱ្យនៅស្ងៀម និងជួយទ្រាទ្រាង់ ហើយស្វ្រាង
រកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។

● ប្រាសិនបើកុមរមិនដឹងខ្លួន ត្រាូវរក្សាវាឱ្យមន 
កំដៅ និងស្វ្រាងរកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។

● ចំពោះការមនជំាខា្លាងំ ឬគ្រាច ត្រាវូត្រាតំំបន់មន
របួសនៅក្នុងទឹកត្រាជាក់ ឬដក់ទឹកកកនៅលើ 
កន្ល្រាងរបួសរយៈព្រាល១៥នាទី។ មិនត្រាូវដក់ 
ទឹកកកនៅលើស្ប្រាកដោយផ្ទាល់ទ្រា ផ្ទយុទៅវិញ 
ប្រាើក្រាណាត់ទ្រាប់នៅក្រាមទឹកកក និងលើ 
ស្ប្រាក។ យកទឹកកក ឬទឹកច្រាញ រង់ចាំ១៥  
នាទី ស្អំជាថ្មីម្តងទៀតប្រាសិនបើចាំបាច់។ ភាព 
ត្រាជាក់អាចជួយកាត់បន្ថយការឈឺចាប់ ហើម 
និងជាំបាន។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់ការមុត និង 
របួស

សមេប់ការមុត និងរបួសតិចតួច៖

លាងរបួសដោយប្រាើទឹកសា្អាត (ឬទឹកដំពុះ ហើយ 
ទុកឱ្យត្រាជាក់) ជាមួយសាប៊ូ។

● ជូតស្ប្រាកនៅជុំវិញរបួសឱ្យស្ងួត។

● យកក្រាណាត់សា្អាតមកគ្រាបលើរបួស ហើយយក 
បង់មករុំពីលើ។

សមេប់ការមុត និងរបួសធ្ងន់ធ្ងរ៖

● ប្រាសិនបើបំណ្រាកអំប្រាងក្រាវ ឬវត្ថុផ្ស្រាងៗជាប់ 
នឹងរបួស មិនត្រាូវចាប់ទាញវាច្រាញទ្រា។ វាអាច 
ជួយការពារមិនឱ្យហូរឈាមតទៅទៀត ហើយ   
ការទាញវាច្រាញអាចធ្វើឱ្យរបួសកាន់ត្រាធ្ងន់ធ្ងរ។

● ប្រាសិនបើកុមរមនហូរឈាមច្រាើន ត្រាូវលើក
កន្ល្រាងមនរបួសឱ្យខ្ពស់ជាងដើមទ្រាូង ហើយ 
សង្កត់ឱ្យបានតឹងទៅលើរបួស (ឬក្ប្រាររបួស) 
ជាមួយបន្ទះក្រាណាត់សា្អាត។ ត្រាូវសង្កត់រហូត 
ទាល់ត្រាឈាមឈប់ហូរ។

● មិនត្រាវូលាបរុក្ខជាតិអ្វមួីយ ឬលាមកសត្វនៅលើ 
របួសទ្រា ព្រាះការធ្វើរបៀបន្រាះអាចបណា្តាល 
ឱ្យមនការបង្ករោគ។

● យកបង់មករំុលើរបួស។ កំុចងបង់រំុតឹងព្រាក ដោយ
ទុកឱ្យវាហើមតាមចិត្តចុះ។

● នាំយកក្ម្រាងទៅកាន់មណ្ឌលសុខភាព ឬស្វ្រាង
រកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។ សួរបុគ្គលិក 
សុខាភិបាលថ តើកុមរគួរត្រាូវចាក់ថ្នាំបងា្ការ 
ត្រាតាណូសដ្រារ ឬទ្រា។

កា
រប

ងា
្ការរបួ
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់ការស្លាក់

● ប្រាសិនបើទារក ឬកុមរក្អក ចូរកុំរំខាន ទុកឱ្យ
កុមរព្យាយាមក្អកច្រាញវត្ថដុ្រាល សា្លាក់មកក្រា។ 
ប្រាសិនបើវត្ថុនោះមិនច្រាញមកឆាប់ៗនោះទ្រា  
ត្រាវូព្យាយាមចាប់យកវត្ថនុោះច្រាញពីមត់របស់ 
កុមរ។

● ប្រាសិនបើវត្ថុនោះ នៅត្រាជាប់នៅក្នុងបំពង់ក 
របស់កុមរ ៖

ចំពោះទារក ឬក្មេងតូច៖ ទ្រាក្បាល និងក។ ដក់ 
ទារកផ្កាប់មុខដោយឱ្យក្បាលទាបជាងចុងជើង។ 
ទះខ្នងនៅចនោ្លាះរវាងឆ្អឹងសា្លាបប្រាចៀវចំនួន៥ 
ដង។ បង្វិលមុខទារកឱ្យផ្ងារ ហើយសង្កត់ឱ្យ 
ណ្រានទៅលើ ឆ្អឹងទ្រាូងនៅចនោ្លាះក្បាលដោះ
ទំាងពីរចំនួន៥ដង។ ធ្វើសារចុះសារឡើងរហូត 
ទាល់ត្រាវត្ថនុោះរបូតច្រាញមកក្រា។ ប្រាសិនបើ 
អ្នកមិនអាចធ្វើឱ្យវត្ថុនោះ របូតច្រាញមកក្រា 
បានទ្រា ត្រាូវនាំយកកុមរទៅជួបបុគ្គលិកសុខា-
ភិបាលដ្រាលនៅជិតបំផុតជាបនា្ទាន់។ 

ចំពោះកុមារធំជាង៖ ឈរនៅពីក្រាយក្ម្រាងដោយ 
យកដ្រារបស់អ្នក ដក់ជុំវិញចង្ក្រាះរបស់កុមរ។ 
កា្តាប់ដ្រាឱ្យណ្រាន ដោយដក់ម្រាដ្រាទល់នឹងដង 
ខ្លនួរបស់កុមរផ្ន្រាកខាងក្រាមចុងដង្ហើម។ ដក់ 
ដ្រាម្ខាងទៀតនៅពីលើកណា្តាប់ដ្រា រួចរឹបចូលឱ្យ 
ខា្លាំង និងរុញឡើងទៅលើ រុញសម្រាុកចូលទៅ 
ពោះរបស់កុមរ។ ធ្វើរបៀបន្រាះរហូតទាល់ត្រា 
វត្ថុនោះរបូតច្រាញមកក្រា។ ប្រាសិនបើអ្នកមិន  
អាចឱ្យវត្ថនុោះរបូតច្រាញមកក្រាបានទ្រា ត្រាវូនំា 
យកកុមរនោះ ទៅជួបបុគ្គលិកសុខាភិបាល 
ដ្រាលនៅជិតបំផុតជាបនា្ទាន់។

កា
របងា

្ការរបួស
សា

្នាម
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់បញ្ហាដកដង្ហើម 
ឬលង់ទឹក

● ប្រាសិនបើមនរបួសក្បាល ឬ ក ចូរកំុធ្វើចលនា
ក្បាលរបស់ក្ម្រាង។ ធ្វើតាមការណ្រានំាខាងក្រាម 
ដោយពុំត្រាូវធ្វើចលនាក្បាលទ្រា។

● ប្រាសិនបើកុមរពិបាកដកដង្ហើម ឬមិនដកដង្ហើម
ត្រាវូដក់កុមរឱ្យដ្រាកផ្ងារ និងភ្ងើយក្បាលបន្តចិ។ 
ច្រាបាច់ច្រាមុះ ហើយផ្លុមំត់។ ផ្លុឱំ្យខា្លាងំ ដើម្ីបធ្វើ 
ឱ្យដើមទ្រាងូរបស់កុមរបោ៉ាងឡើង។ រាប់ដល់៣ 
រួចផ្លុំម្តងទៀត។ បន្តធ្វើរហូតទាល់ត្រាកុមរចាប់
ផ្តើមដកដង្ហើម។

● ប្រាសិនបើកុមរដកដង្ហើមត្រាមិនដឹងខ្លនួ បង្វលិ
កុមរឱ្យដ្រាកផ្អៀងដើម្ីបកំុឱ្យអណា្តាតស្ទះដង្ហើម។

ជំនួយសង្គាេះបន្ទាន់
សមេប់ការពុល

● ប្រាសិនបើកុមរល្រាបថ្នាំពុល ចូរកុំព្យាយាមធ្វើ 
ឱ្យកុមរក្អួត ព្រាះការធ្វើប្រាបន្រាះអាចធ្វើឱ្យ 
កុមរកាន់ត្រាឈឺធ្ងន់ថ្រាមទៀត។

● ប្រាសិនបើថ្នាំពុលនៅលើស្ប្រាក ឬសំលៀក-
បំពាក់របស់កុមរ ត្រាវូដោះសំលៀកបំពាក់ច្រាញ 
ហើយចាក់ទឹកទៅលើស្ប្រាកឱ្យច្រាើន។

● លាងសម្អាតស្ប្រាកឱ្យបានហ្មត់ចត់ជាមួយសាបូ៊ 
ឱ្យបានច្រាើនដង។

● ប្រាសិនបើថ្នាំពុលចូលទៅក្នុងភ្ន្រាករបស់កុមរ 
ត្រាូវលាងភ្ន្រាកជាមួយទឹកសា្អាត យា៉ាងហោច 
ណាស់ឱ្យបាន១០នាទី។

● នាំយកកុមរទៅកាន់មណ្ឌលសុខភាព ឬ មន្ទរី-
ព្រាទ្យជាបនា្ទាន់។ ប្រាសិនបើអាចធ្វើបាន ត្រាូវនា ំ
យកគំរូថ្នាពុំល ឬថ្នាពំ្រាទ្យ ឬដបទៅជាមួយផង។ 
រក្សាកុមរឱ្យនៅស្ងៀម និងស្ងប់សា្ងាត់តាមដ្រាល 
អាចធ្វើបាន។
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នៅក្នងុសា្ថានភាពមនគ្រាះមហន្តរាយ ឬគ្រាះអាសន្ន កុមរជាអ្នកងាយរងគ្រាះពី 
ជំងឺ និងការប៉ះទង្គចិជាងគ្រា ហើយពួកគ្រាត្រាវូការការថ្រាទំា និងការយកចិត្តទុកដក់ 
ជាពិស្រាស។

គេះមហន្តរាយ 
និងគេះអាសន្ន

ហ្រាតុអ្វីបានជាចាំបាច់ត្រាូវ
ច្រាករំល្រាកព័ត៌មានអំពី

គ
្រាះម

ហ
ន្តរា

យ
 និ

ងគ
្រាះអា

ស
ន្ន
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១

២
៣

៤

៥

សរគន្លឹះ

អ្វីខ្លះដេលគេប់គេួសរ និងគេប់សហគមន៍មានសិទ្ធិយល់ដឹងអំពី

គេះមហន្តរាយ និងគេះអាសន្ន

នៅក្នុងសា្ថានភាពមនគ្រាះមហន្តរាយ ឬគ្រាះអាសន្ន កុមរគួរត្រាូវទទួល 
បាននូវការថ្រាទាំសុខភាពជាចាំបាច់ រួមទាំងការចាក់វាក់សាំងបងា្ការជំងឺ 
កញ្ជ្រាឹល ផ្តល់អាហារ និងមីក្រាូសារជាតិបំប៉នគ្រាប់គ្រាន់។

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយ មនសារៈសំខាន់ណាស់នៅក្នងុសា្ថានភាព 
មនគ្រាះអាសន្នប្រាបន្រាះ។

ជានិច្ចកាល ជាការប្រាសើរជាងប្រាសិនបើកុមរត្រាវូបានថ្រាទំាដោយមតាបិតា 
ឬមនុស្សព្រាញវ័យដ្រាលជិតស្និទ ជាពិស្រាស នៅអំឡុងព្រាលមនសា្ថានភាព 
ជមោ្លាះ ព្រាះវាធ្វើឱ្យកុមរមនអារម្មណ៍ថ មនសន្តិសុខច្រាើនជាង។

អំពើហឹង្សាក្នងុគ្រាសួារ សង្គ្រាម និងគ្រាះមហន្តរាយផ្ស្រាងៗទៀត អាចធ្វើឱ្យ 
កុមរភ័យខា្លាច និងមនអារម្មណ៍មួរម៉ា។ កាលណាមនព្រាតឹ្តកិារណ៍ប្រាបន្រាះ 
កើតឡើង កុមរត្រាវូការការយកចិត្តទុកដក់បន្ថ្រាម ជាពិស្រាស ស្រាចក្តសី្រាឡាញ់  
រួមទំាងឱកាសបញ្ច្រាញនូវអារម្មណ៍ និងពិពណ៌នាពីបញ្ហារបស់ពួកគ្រា ក្នុងវិធី
ដ្រាលសមស្រាបទៅតាមអាយុរបស់គ្រា។

មីន និងគ្រាប់រំស្រាវមិនទាន់ផ្ទះុ ជាគ្រាះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរបំផុត។ គ្រាមិនត្រាវូប៉ះពាល់វា 
ឬដើរជាន់វាឡើយ។ បង្កើតទីធា្លាល្រាងដ្រាលមនសុវត្ថិភាពសម្រាប់ក្ម្រាង និង 
ដស់តឿនពួកគ្រាកុំឱ្យល្រាងជាមួយវត្ថុដ្រាលគ្រាមិនសា្គល់។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព័ត៌មានគាំទេ 

គេះមហន្តរាយ និងគេះអាសន្ន

_________________________________

នៅក្នុងស្ថានភាពមានគេះមហន្តរាយ ឬគេះអាសន្ន កុមារគួរតេូវ 
ទទួលបាននូវការថេទាំសុខភាពជាចាំបាច់ រួមទាំងការចាក់វាក់សំង 
បងា្ការជំងឺកញ្ជេឹល ផ្តល់អាហារ និងមីកេូសរជាតិបំប៉នគេប់គេន់។

កាលណាមនុស្សនៅផ្តុំគ្នាកកកុញ ជំងឺអាចរាលដលយា៉ាងឆាប់រហ័ស។ កុមរ 
ទាំងអស់ដ្រាលរស់នៅក្នុងសា្ថានភាពណ្រានតាន់តាប់ ជាពិស្រាស នៅក្នុងសា្ថានភាព 
ជនភៀសខ្លួន និងគ្រាះមហន្តរាយ គ្រាគួរផ្តល់ថ្នាំបងា្ការឱ្យភា្លាម ជាពិស្រាសថ្នាំបងា្ការ 
ប្រាឆាំងនឹងជំងឺកញ្ជ្រាឹល នៅកន្ល្រាងដ្រាលបានជួបជាមួយកុមរជាលើកដំបូង ឬនៅ 
តាមទីជម្រាកបណោ្តាះអាសន្ន។ គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអាក៏គួរត្រាូវផ្តល់ឱ្យផងដ្រារ។

ការរៀបចំផ្តល់ថ្នាបំងា្ការទំាងអស់នៅក្នងុព្រាលមនគ្រាះអាសន្ន ត្រាវូប្រាើសឺុរំុាងដ្រាល 
គ្រាប្រាើត្រាម្តងរួចបោះចល។

ជំងឺកញ្ជ្រាឹលកាន់ត្រាមនសភាពធ្ងន់ធ្ងរ នៅព្រាលដ្រាលកុមរមនកង្វះអាហារូបត្ថម្ភ 
ឬរស់នៅក្នុងសា្ថានភាពដ្រាលគ្មានអនាម័យ។

● ដោយសារជំងឺកញ្ជ្រាឹលរាលដលឆាប់រហ័ស គ្រាត្រាូវបំប្រាកកុមរដ្រាលមនជំងឺ
កញ្ជ្រាលឹច្រាញពីកុមរដទ្រាទៀត ហើយបុគ្គលិកសុខាភិបាលគួរពិនិត្យមើល និង 
ផ្តល់គ្រាប់ថ្នាំជីវជាតិអាឱ្យពួកគ្រា។

● ជាញឹកញាប់ជំងឺកញ្ជ្រាឹលបណា្តាលឱ្យមនរាកធ្ងន់ធ្ងរ។ ការផ្តល់ថ្នាំបងា្ការប្រាឆាំង
នឹងជំងឺកញ្ជ្រាឹលដល់កុមរ ជួយបងា្ការកុមរពីជំងឺរាក និងការពារប្រាឆាំងនឹងជំងឺ 
ហើមសួតបាន។

ដោយហ្រាតុផលណាមួយ ប្រាសិនបើកុមរម្នាក់មិនបានទទួលថ្នាបំងា្ការព្រាញល្រាញ 
នៅក្នងុឆា្នាទីំ១ន្រាជីវិតទ្រានោះ វាជាការសំខាន់បំផុតត្រាវូផ្តល់ថ្នាបំងា្ការដល់កុមរនោះ 
ឱ្យបានគ្រាប់គ្រាន់ភា្លាមតាមដ្រាលអាចធ្វើបាន។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

_________________________________

ការបំបៅកូនដោយទឹកដោះមា្តាយ មានសរៈសំខាន់ណាស់ 
នៅក្នុងស្ថានភាពមានគេះអាសន្ន។

សមជិកគ្រាួសារ ម្តាយដទ្រាទៀត និងបុគ្គលិកសុខាភិបាលដ្រាលមនជំនាញ គឺជា 
ប្រាភពន្រាចំណ្រាះដឹង និងគំទ្រាដ៏សំខាន់ សម្រាប់ម្តាយដ្រាលបំបៅដោះកូន ដើម្ប ី
លើកទឹកចិត្តឱ្យបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយត្រាមួយគត់ នៅអំឡុងព្រាល៦ខ្រាដំបូង 
និងបន្តបំបៅដោះកូនរហូតដល់អាយុ២ឆា្នាំ ឬលើស។ បន្ថ្រាមលើទឹកដោះម្តាយ គ្រា 
ត្រាូវផ្តល់អាហារបន្ថ្រាមឱ្យបានគ្រាប់គ្រាន់ដល់កុមរដ្រាលមនអាយុលើសពី៦ខ្រា 
ឡើងទៅ។

គ្រាត្រាូវយកចិត្តទុកដក់ និងគំទ្រាជាពិស្រាសចំពោះម្តាយដ្រាលមនភាពតានតឹង 
ក្នងុអារម្មណ៍ ក្នងុការជំនះនឹងជំនឿគ្មានហ្រាតុផល ដ្រាលភាពតានតឹងនោះអាចជះ
ឥទ្ធិពលដល់ការបំបៅដោះកូនជារៀងរហូត។

ការយកចិត្តទុកដក់ ជាពិស្រាស លើការបំបៅកូនដោយទឹកដោះម្តាយត្រាមួយមុខ 
គត់ដល់ទារកដ្រាលមនអាយុក្រាម៦ខ្រា ត្រាូវត្រាជាអាទិភាពខ្ពស់ដើម្បីជៀសវាង
ឈឺថ្កាត់ និងមរណភាព។

ប្រាសិនបើម្សៅទឹកដោះគោត្រាូវបានគ្រាវិនិច្ឆ័យថជាការចាំបាច់ ម្តាយ ឬអាណា-
ព្យាបាលដ្រាលពាក់ព័ន្ធ គួរទទួលបានការផ្តល់ប្រាកឹ្សាស្តពីីការរៀបចំលាយទឹកដោះ  
គោសម្រាប់បំបៅប្រាកបដោយអនាម័យ។ ទារកដ្រាលទទួលការបំបៅដោយទឹកដោះ 
សិប្បនិម្មិត ត្រាូវការចាំបាច់នូវអាហារដ្រាលងាយរលាយ និងការថ្នាក់ថ្នម។ គ្រាមិន
ត្រាវូទុកទារកឱ្យនៅត្រាម្នាក់ឯងនោះទ្រា នៅព្រាលដ្រាលគ្រាកំពុងជញ្ជក់ទឹកដោះពីក្នងុ 
ដបបំបៅ។ ការបញ្ចុកដោយប្រាើព្រាងត្រាូវបានណ្រានាំឱ្យអនុវត្ត។

_________________________________

ជានិច្ចកាល ជាការបេសើរជាងបេសិនកុមារតេូវបានថេទាំដោយ 
មាតាបិតា ឬមនុស្សពេញវ័យដេលជិតស្និទ ជាពិសេសនៅអំឡុង 
ពេលមានស្ថានភាពជម្លាះ ពេះវាធ្វើឱ្យកុមារមានអារម្មណ៍ 
ថមានសន្តិសុខចេើនជាង។

នៅក្នុងសា្ថានភាពមនវិបត្តិ ឬគ្រាះអាសន្ន អាជា្ញាធរមនករណីកិច្ចធានាថ កុមរ 
ទាំងអស់មិនត្រាូវបានគ្រាបំប្រាកច្រាញពីមតាបិតា ឬអាណាព្យាបាលរបស់ពួកគ្រា 
ឡើយ។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ប្រាសិនបើការប្រាកបាក់គ្នាកើតមនឡើង វាជាការទទួលខុសត្រាូវរបស់រដ្ឋាភិបាល 
និងអាជា្ញាធរ ក្នុងការផ្តល់នូវកិច្ចការពារ និងថ្រាទាំពិស្រាសដល់កុមរទាំងនោះ។  
អាជា្ញាធរក៏ត្រាូវទទួលខុសត្រាូវផងដ្រារ ក្នុងការស្រាវជ្រាវរកក្រាុមគ្រាួសាររបស់កុមរ 
និងរៀបចំឱ្យមនការជួបជុំគ្នាឡើងវិញជាមួយគ្រាួសាររបស់ពួកគ្រា។

នៅក្នងុសា្ថានភាពមនគ្រាះអាសន្ន ត្រាវូផ្តល់ការថ្រាទំាជាបណោ្តាះអាសន្នដល់កុមរ 
ដ្រាលបានប្រាកច្រាញពីក្រាុមគ្រាួសាររបស់ពួកគ្រា។ បើសិនជាអាចធ្វើបាន ការថ្រាទា ំ
ជាបណោ្តាះអាសន្ននោះ គួរត្រាវូធ្វើដោយក្រាមុគ្រាសួារដ្រាលនៅក្នងុសហគមន៍របស់ 
កមុរទាំងនោះ រហូតទាល់ត្រាកុមរអាចជួបជុំជាមួយសាច់ញាតិវិញ ឬត្រាូវបានគ្រា 
ប្រាគល់ឱ្យគ្រាួសារដ្រាលទទួលយកទៅចិញ្ចឹម។

កុមរទាំងឡាយដ្រាលប្រាកបាក់ពីគ្រាួសាររបស់គ្រាក្នុងសា្ថានភាពមនគ្រាះអាសន្ន 
មិនត្រាវូបានគ្រាសន្មតថជាកុមរកំព្រានោះទ្រា និងមិនអនុញាតឱ្យគ្រាយកទៅចិញ្ចមឹ 
ឡើយ លុះត្រាត្រាគ្រាមិនអាចរកឃើញមតាបិតា និង/ឬសាច់ញាតិជិតស្និទរបស់ 
កុមរត្រាម្តង។ គ្រាត្រាូវពិចារណាឱ្យបានច្បាស់លាស់លើកុមរដ្រាលបានប្រាកបាក ់
សាច់ញាតិ ព្រាះអាចនៅមនសាច់ញាតិជិតស្និទដ្រាលនៅរស់រានមនជីវិត។  
ប្រាសិនបើគ្រាមិនអាចស្រាវជ្រាវរកឃើញមតាបិតា ឬសាច់ញាតិជិតស្នទិទ្រា ជាការ 
ល្អបំផុតគួរប្រាគល់កុមរឱ្យទៅគ្រាសួារនៅក្នងុតំបន់ជាមួយគ្នាចិញ្ចមឹ។ ការអនុញាត 
ឱ្យគ្រាសួារដ្រាលមនវប្បធម៌ផ្ស្រាងគ្នា ឬមកពីប្រាទ្រាសផ្ស្រាងយកកុមរទៅចិញ្ចមឹ លុះ 
ត្រាត្រាមិនអាចរកគ្រាសួារនៅក្នងុសហគមន៍ជាមួយគ្នាទទួលចិញ្ចមឹបានត្រាបុ៉ណោ្ណោះ។

ការផ្លាស់ទៅរស់នៅក្នុងលំនៅដ្ឋានផ្ស្រាងទៀត គឺពោព្រាញទៅដោយភាពតានតឹង
ក្នុងអារម្មណ៍ ជាពិស្រាស ចំពោះគ្រាួសារដ្រាលត្រាូវគ្រាចច្រាញពីការរំលោភបំពាន។

_________________________________

អំពើហឹង្សាក្នុងគេួសរ សង្គាេម និងគេះមហន្តរាយផ្សេងៗទៀត 
អាចធ្វើឱ្យកុមារភ័យខា្លាច និងមានអារម្មណ៍មួរម៉ា។ កាលណាមាន 
ពេឹត្តិការណ៍បេបនេះកើតឡើង កុមារតេូវការការយកចិត្តទុកដក់ 
បន្ថេម ជាពិសេសសេចក្តសីេឡាញ់ រួមទំាងឱកាសបញ្ចេញនូវអារម្មណ៍ 
និងពិពណន៌ពីបញ្ហារបស់ពួកគេ ក្នុងវិធីដេលសមសេបទៅតាម 
អាយុរបស់គេ។

កាលណាគ្រាឃើញ ឬសា្គល់ទីកន្ល្រាង ឬទ្រាព្យសម្បត្តិដ្រាលបានបាត់បង់ ឬត្រាូវបាន 
គ្រាគំរាមកំហ្រាង និងកាលណាគ្រាឃើញមនុស្សព្រាញវ័យកុំពុងខឹងខា្លាំង ឬត្រាូវបាន 
គ្រាធ្វើឱ្យខ្វល់ខា្វាយចិត្តដោយសារដំណឹងអ្វីមួយនោះ កុមរគឺជាអ្នកមនអារម្មណ៍ 
ភ័យខា្លាច និងភ្ល្រាចភា្លាំងខា្លាំងជាងគ្រា។

នៅក្នុងសា្ថានភាពមនវិបត្តិ និងគ្រាះអាសន្ន មតាបិតាអាចពិបាកក្នុងការផ្តល់នូវ
ស្រាចក្តីស្រាឡាញ់ និងសុវត្ថិភាពដល់កូនរបស់ពួកគ្រា។
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ជាធម្មតា កុមរត្រាងត្រាបងា្ហាញច្រាញនូវប្រាតិកម្មចំពោះភាពតានតឹងក្នុងអារម្មណ៍ ឬ 
ឥរិយាបថមនបញ្ហា បនា្ទាប់ពីពួកគ្រាមនការភ័យខា្លាចពោព្រាញទៅដោយការឈឺចាប់ 
ឬជួបប្រាទះនឹងអំពើហិង្សា។ ប្រាការន្រាះបានធ្វើឱ្យកុមរមួយចំនួនគ្រាចច្រាញពីអ្នក 
ដទ្រា និងកុមរខ្លះទៀតកា្លាយជាជនឃោឃៅ។ ទោះបីជាយា៉ាងន្រាះក្តី ក៏កមុរមួយ 
ចំនួនហាក់ដូចជាដោះស្រាយបានល្អ ដោយពួកគ្រាពំុបានធ្វើអ្វមួីយនៅព្រាលគ្រាភ័យ 
ខា្លាចនោះឡើយ។ កុមរអាចទម្លាប់ខ្លួនឱ្យសាុំទៅនឹងអំពើហិង្សាដ៏យូរអង្វ្រាង ប៉ុន្ត្រា 
ក៏នៅត្រាធ្វើឱ្យពួកគ្រាឈឺចាប់ដ្រារ។ 

ប្រាសិនបើកុមរពំុបានទទួលការជួយជ្រាមជ្រាងឱ្យយល់ដឹងពីអារម្មណ៍របស់ពួកគ្រា 
ទ្រានោះ ពួកគ្រាអាចនឹងកា្លាយជាមនអារម្មណ៍បាក់ទឹកចិត្តកាន់ត្រាខា្លាំងឡើង។ 

● ទម្លាប់ជាប្រាចាំទៀងទាត់ ដូចជា ទៅសាលារៀន និងញាុំទៀងទាត់ រក្សាព្រាល 
គ្រាងតាមតារាងកាលវិភាគ ផ្តល់ឱ្យកុមរមនសា្មារតីប្រាកបដោយភាពកក់ក្តា  
និង និរន្តរភាព។ 

● សកម្មភាពរីករាយជួយឱ្យកុមរដោះស្រាយបានពីភាពតានតឹង។ គ្រាគួរបង្កើត
ឱកាសល្រាងកំសាន្តដោយពំុមនការរំលោភបំពាន ដូចជាកីឡា និងទម្រាង់នានា 
ន្រាល្ប្រាងកំសាន្ត មនជាអាទិ៍ ទធីា្លាល្រាងកំសាន្តដ្រាលមនសុវត្ថិភាពនៅក្នុងជំរុំ 
ជនភៀសខ្លនួ ឬនៅកន្ល្រាងតំាងលំនៅដ្ឋានបណោ្តាះអាសន្ន ដើម្ីបជំរុញឱ្យមនការ 
ប្រាស្រាយ័ទាក់ទងគ្នាក្នងុចំណោមកុមរដូចគ្នា។ ការគូរគំនូរ ឬការល្រាងជាមួយ 
ប្រាដប់ក្ម្រាងល្រាង ឬជាមួយតុក្កតា អាចជួយឱ្យកុមរសម្ត្រាងច្រាញនូវអារម្មណ៍ 
របស់ពួកគ្រា និងក្រាសម្រាលួទៅតាមបញ្ហាដ្រាលពោព្រាញទៅដោយភាពតានតឹង 
បាន។ ការធ្វើឱ្យមនសា្ថានភាពតានតឹងជាថ្មីឡើងវិញតាមរយៈការល្រាង គឺជា 
បញ្ហាសាមញ្ញបំផុត និងមនប្រាយោជន៍ណាស់សម្រាប់កុមរតូចៗ។ ន្រាះគឺជា 
មធ្យាបាយរបស់កុមរ ក្នងុការព្យាយាមទប់ទល់នឹងផលប៉ះពាល់ពីអ្វដី្រាលបាន 
កើតឡើង។ 

● គ្រាគួរលើកទឹកចិត្តកុមរឱ្យនិយាយអំពីអ្វីដ្រាលបង្កជាបញ្ហាដល់ពួកគ្រា។ គ្រាគួរ
លើកទឹកចិត្តឱ្យបញ្ច្រាញមតិរបស់ខ្លួន ប៉ុន្ត្រាមិនត្រាូវបង្ខំពួកគ្រាទ្រា។ ចាំបាច់ត្រាូវ 
 សា្តាប់ពួកគ្រា និងអរគុណពីអ្វដី្រាលពួកគ្រាបានជួបប្រាទះ និងមនបទពិសោធន៍។

● កុមរដ្រាលមនអាយុចនោ្លាះពី៣ឆា្នាំ ទៅ៦ឆា្នាំ អាចមនអារម្មណ៍ទទួលខុសត្រាូវ 
ចំពោះបញ្ហា។ អារម្មណ៍ប្រាបន្រាះ អាចធ្វើឱ្យគ្រាមនសា្មារតីយល់ថ គ្រាមន 
កំហុស។ កុមរទាំងន្រាះ ចាំបាច់ត្រាូវការការគំទ្រា និងការយកចិត្តទុកដក់ពីអ្នក 
ថ្រាទាំជាមនុស្សចាស់។

● កុមរត្រាវូការការជឿទុកចិត្តជាប់ជានិច្ច ហើយពួកគ្រាមិនត្រាវូបានស្តបីនោ្ទាស ឬ
ដក់ទណ្ឌកម្មនោះទ្រា។ ប្រាសិនបើសមជិកគ្រាួសារជិតស្និទ្ធត្រាូវទៅឆា្ងាយ គ្រា 
គួរប្រាប់កុមរជាមុន។ គ្រាគួរប្រាប់កុមរពីកន្ល្រាងដ្រាលសមជិកគ្រាួសារត្រាូវទៅ 
ព្រាលណាគ្រាត្រាឡប់មកវិញ ហើយនរណាជាអ្នកថ្រាទាំកុមរនៅអំឡុងព្រាល 
អវត្តមនរបស់ក្រាុមគ្រាួសារ។

គ
្រាះមហ

ន្តរាយ
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្រាះអា
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

● ដោយសារមនុស្សវ័យជំទង់មនការយល់ដឹងពីសង្គ្រាម និងសា្ថានភាពប៉ះទង្គចិ
ផ្ស្រាងៗទៀតបានច្បាស់លាស់ជាង ពួកគ្រាអាចនឹងងាយរងគ្រាះទៅនឹងរឿងរា៉ាវ 
ដ្រាលពោព្រាញទៅដោយភាពតានតឹងក្នុងអារម្មណ៍ច្រាើនជាងកុមរដ្រាលមន 
វ័យក្ម្រាង ហើយជួនកាលអាចមនអារម្មណ៍ថខ្លួនមនកំហុសចំពោះការដ្រាល 
មិនអាចបងា្ការនូវព្រាតឹ្តកិារណ៍អ្វមួីយ។ ពួកគ្រាទំនងជាអាចដោះស្រាយបញ្ហាដ្រាល 
ជួបប្រាទះបាន បុ៉ន្ត្រា ពួកគ្រាប្រារជាខ្វះសា្មារតីដោះស្រាយទៅវិញ។ ជួនកាលមនុស្ស 
វ័យជំទង់មនភាពឆ្រាវឆាវ ក្នុងការដោះស្រាយនៅព្រាលមនអារម្មណ៍មួរម៉ា 
និងការកើតទុក្ខ។ ពួកគ្រាអាចបះបោរប្រាឆាំងនឹងអាជា្ញាធរ ប្រាើប្រាស់ថ្នាំញៀន 
ឬលួចឆក់។ ពួកគក៏្រាអាចគ្រាចខ្លួនច្រាញពីអ្នកដទ្រា កា្លាយជាភ័យខា្លាច ឬរំពឹងថ
នឹងជួបប្រាទះជាមួយរឿងអាក្រាក់។  មនុស្សវ័យជំទង់ត្រាូវការចាំបាច់នូវជំនួយពី
មនុស្សចាស់ដើម្ីបដោះស្រាយបញ្ហារបស់ពួកគ្រា។ ការចូលរួមរបស់មនុស្សវ័យ 
ជំទង់នៅក្នុងជីវិតរបស់សហគមន៍ និងផ្តល់តួនាទីដល់ពួកគ្រាទទួលខុសត្រាូវ គឺ 
មនអត្ថប្រាយោជន៍ខា្លាំងណាស់។

● ក្រាមុវ័យជំទង់ដូចគ្នា គ្រាបូង្រាៀន និងសមជិកសហគមន៍ គឺជាប្រាភពគំទ្រា និង
ផ្តល់សន្តិសុខយា៉ាងសំខាន់សម្រាប់មនុស្សវ័យជំទង់ ដ្រាលមនបំណងពឹងផ្អ្រាក 
លើគ្រាសួាររបស់ពួកគ្រាតិចតួច។ មនុស្សវ័យជំទង់ គួរត្រាវូបានគ្រាលើកទឹកចិត្តឱ្យ 
និយាយអំពីបទពិសោធន៍របស់ពួកគ ជាមួយក្រាុមមនុស្សវ័យជំទង់ដូចគ្នា និង 
មនុស្សចាស់ដ្រាលពួកគ្រាទុកចិត្ត ព្រាមទាំងចូលរួមក្នុងសកម្មភាពសហគមន៍។

● កាលណាប្រាតិកម្មតទល់នឹងភាពតានតឹងក្នងុអារម្មណ៌របស់កុមរមនភាពធ្ងន់ធ្ងរ
 និងមនរយៈព្រាលយូរ ពួកគ្រាត្រាូវការជំនួយពិស្រាសចាំបាច់ពីអ្នកផ្តល់ប្រាឹក្សា។

_________________________________

មីន និងគេប់រំសេវមិនទាន់ផ្ទុះ ជាគេះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរបំផុត។ គេមិន 
តេូវប៉ះពាល់វា ឬដើរជាន់វាឡើយ។ បង្កើតទធីា្លាលេងដេលមាន 
សុវត្ថិភាពសមេប់ក្មេង និងដស់តឿនពួកគេកុំឱ្យលេងជាមួយវត្ថុ  
ដេលគេមិនស្គាល់។

មីន មនរូបរាង ទំហំ និងពណ៌ខុសៗគ្នាជាច្រាើនប្រាភ្រាទ។ មីនអាចត្រាូវបានគ្រាកប់ 
នៅក្រាមដី ឬលាក់នៅក្នុងស្មា ដើមឈើ ឬក្នុងទឹក។ មីនដ្រាលច្រាះដោយសារ 
អាកាសធាតុអាចពិបាកចំណាំ ប៉ុន្ត្រាមីនទាំងនោះនៅត្រាមនគ្រាះថ្នាក់។ 

ជាធម្មតា មីនមិនអាចមើលឃើញនោះទ្រា។ ចាំបាច់ត្រាូវមនការប្រាុងប្រាយ័ត្ន 
ជាពិស្រាស នៅតាមតំបន់ជិតកន្ល្រាងមនសកម្មភាពយោធា ឬតំបន់ដ្រាលគ្រាបោះបង់ 
ចល ឬតំបន់ដ្រាលរុក្ខជាតិលូតលាស់ច្រាើន។ តំបន់មនមីន អាចត្រាូវបានគ្រាធ្វើ 
សញ្ញាសម្គល់ដោយរូបភាពឆ្អងឹលលាដ៍ក្បាលមនុស្ស និងឆ្អងឹជាសញ្ញាខ្វ្រាង ឈើ 
ខ្វ្រាង ឬចំណងស្មាដ្រាលគ្រាចងគួច។ ពំុត្រាវូមននរណាម្នាក់ចូលទៅក្នងុតំបន់ដ្រាល 
មនសញ្ញាសម្គល់ទាំងន្រាះទ្រា។ 
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

គ្រាមិនត្រាូវប៉ះពាល់មីន និងគ្រាប់រំស្រាវមិនទាន់ផ្ទុះទ្រា។ វត្ថុទាំងន្រាះជាច្រាើនបម្រាុង 
នឹងផ្ទុះកាលណាវាបុកទង្គិចនឹងដី ប៉ុន្ត្រា ជួនកាលវាមិនទាន់ផ្ទុះទ្រា។ មីនទាំងនោះ
នៅត្រាបង្កគ្រាះថ្នាក់ខា្លាំងណាស់។ ការដុតវាលនឹងមិនធ្វើឱ្យមីនទាំងអស់ផ្ទុះនោះ
ឡើយ ហើយក៏មិនផ្តល់នូវទីធា្លាមនសុវត្ថិភាពដ្រារ។ 

មីនមួយចំនួនគ្រាកំណត់តាមទម្ងន់ មីនមួយចំនួនទៀតគ្រាដក់ជាអនា្ទាក់តាមផ្លវូដើរ 
ឬទាញខ្ស្រា ហើយមីនមួយចំនួនផ្ស្រាងទៀត គ្រាគ្រាន់ត្រាប៉ះវា ឬបង្ហើបវា វានឹងផ្ទុះ 
ភា្លាម។ ពុំត្រាូវមននរណាម្នាក់ជាន់លើខ្ស្រាអនា្ទាក់ទ្រា ព្រាះអាចមនមីនក្រាមដីនៅ 
ក្ប្រារនោះ។ នៅកន្ល្រាងណាមនមីនមួយគ្រាប់ ជាញឹកញាប់មនមីនជាច្រាើនផ្ស្រាង 
ទៀត។ នរណាក៏ដោយដ្រាលបានឃើញមីន ត្រាូវត្រាឈប់ធ្វើដំណើរ និងដើរថយ 
ក្រាយជាន់លើសា្នាមជំហានរបស់ខ្លនួ ឬឈរនៅស្ងៀម ហើយស្រាកហៅគ្រាឱ្យជួយ។ 

បេសិនបើមានរបួសស្នាមដោយសរមីនតេូវ ៖

● សង្កត់លើកន្ល្រាងមនហូរឈាមឱ្យណ្រាន រហូតទាល់ត្រាឈាមឈប់ហូរ

● ប្រាសិនបើការហូរឈាមហាក់ដូចជាមិនអន់ថយនោះ ត្រាវូយកក្រាណាត់ ឬចំរៀក 
ក្រាណាត់មកចង (ប្រាដប់ឃត់ឈាម) នៅចំខាងលើ ឬនៅជិតនឹងកន្ល្រាងរបួស 
ហើយបញ្ជូនទៅរកជំនួយផ្ន្រាកព្រាទ្យ។ ប្រាសិនបើការជួយយឺតយា៉ាវលើសពី១ 
មោ៉ាង ត្រាវូបន្ធរូចំណងឃត់ឈាមរៀងរាល់១មោ៉ាងម្តង ដើម្ីបពិនិត្យមើលការហូរ  
ឈាម។ ប្រាសិនបើឈាមឈប់ហូរហើយ ត្រាវូស្រាយចំណងឃត់ឈាមច្រាញ។

● ប្រាសិនបើកុមរនៅមនដង្ហើមត្រាសន្លប់ ត្រាវូបង្វលិកុមរទៅចំហៀង ដើម្ីបកំុឱ្យ 
អណា្តាតស្ទះផ្លូវដង្ហើម។

អ្នកសម្អាតមីនដ្រាលមនអាជីព គឺជាដំណោះស្រាយល្អបំផុតដើម្បីធានាថ ទីធា្លា 
មនសុវត្ថិភាព។
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ឈ្មាះខ្រាត្ត ឈ្មាះស្រាកុប្រាតិបត្តិ គ្រាិះសា្ថានសុខាភិបាល ប្រាភ្រាទ

អង្គរកា តាភ្រាម មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា អង្គរកា មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា គុស មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា ព្រាឈរ មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា ត្រាពាំងព្រាឹង មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា អង្គរកា មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

អង្គរកា ត្រាពាំងអាដឹក មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា អង្គតាសោម មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា ញ៉្រាងញ៉ង មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា ត្រាំកក់ មណ្ឌលសុខភាព

អង្គរកា ព្រាស្បាត មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ សោម មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ កំពង់ក្រាសាំង មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ គោគពោធិ៍ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ក្រាពុំឈូក មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ សន្លុង មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ កំណប់ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ដូងខ្ពស់ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ព្រារំដ្រាង មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ គីរីវង់ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

គីរីវង់ រម្រាញ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យ

គីរីវង់ ជាន់ជុំ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ព្រាម្រាលង មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ជីខា្មា មណ្ឌលសុខភាព

តាក្រាវ គីរីវង់ ភ្នំដិន មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ បុរីជលសា មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ កំព្រាង មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ព្រាយុថ្កា មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ ប្រាំបីមុំ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ អង្គប្រាសាទ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ អង្គខ្នុរ មណ្ឌលសុខភាព

គីរីវង់ គោកព្រាច មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន ខា្នារទទឹង មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន ម្រាទឹក មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន បឹងខា្នារ មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន បឹងបត់កណា្តាល មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន សា្វាយដូនក្រាវ មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន ត្រាពាំងជង មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន បាកាន មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

បាកាន រំល្រាច មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន អូរតាបោ៉ាង មណ្ឌលសុខភាព
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

បាកាន សា្នាមព្រាះ មណ្ឌលសុខភាព

បាកាន តាលោ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ព្រាកថ្នត់ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស កំពង់លួង មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស តាសះ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ពាលញ៉្រាក មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ស្រាស្ដុក មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ភ្នំក្រាវាញ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សំពៅមស វត្តពោធិ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស បឹងកន្នួត មណ្ឌលសុខភាព

ពោធិសាត់ សំពៅមស ហ៊ុនស្រានថ្មដ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ព្រាញី មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ក្រាគរ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សំពៅមស សំរោង មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស មន្ទរីព្រាទ្យខ្រាត្តពោធិសាត់ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

សំពៅមស ស្យា មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស អន្សាចំបក់ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស វត្តលួង មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ឈើទុំ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ប្រាមោ៉ាយ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស កោះជុំ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស រាំងទិល មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស ព្រាងិល មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅមស កណ្តៀង អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សំពៅមស ឈូកមស មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ជ្រា មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ស្ដៅ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បាត់ដំបង បឹងរុន មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ទួលតាឯក មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ស្នឹង មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង តាសាញ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បាត់ដំបង សា្វាយពោធិ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ចំការសំរោង មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ផ្លូវមស មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង អូរម៉ាល់ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ភ្នំសំពៅ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង កំពង់ល្ពោ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង បាត់ដំបង ក្ដុល មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង គន្ទឺ២ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បាត់ដំបង ចំលងគួយ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តបាត់ដំបង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

បាត់ដំបង រតនៈ មណ្ឌលសុខភាព
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

បាត់ដំបង ត្រាង មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង វត្តគរ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង តាក្រាៀម មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ច្រាងមនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង សា្លាក្រាត មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ឈើទាល មណ្ឌលសុខភាព

បាត់ដំបង ឆាករកា មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ធិបតី មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ជ្រា មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ព្រាត្រាឡាច មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី មោងឬស្សី មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

មោងឬស្សី មោង មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី កកោះ មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី កោះក្រាឡ មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ឬស្សីក្រាំង មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ព្រាតូច មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី របស់មង្គល់ មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី តាលាស់ មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ព្រាកជីក មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី ព្រាសា្វាយ មណ្ឌលសុខភាព

មោងឬស្សី គរ មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា រាំងក្រាសី មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា អូរដំបង២ មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា ពាមឯក មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា វត្តតាមឹម មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា ព្រាកនរិន្ទ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សង្ក្រា អូរដំបង១ មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា កោះជីវាំង មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា កំពង់ព្រាះ មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា ព្រាកលួង មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា អន្លុងវិល អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សង្ក្រា តាប៉ុន មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា រកា មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា ព្រាចាស់ មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា កំពង់ព្រាង មណ្ឌលសុខភាព

សង្ក្រា សំរោងក្នុង មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន សំពៅលូន មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

សំពៅលូន ចក្រាី មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន ត្រាង អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សំពៅលូន អង្គរបាន មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន តាក្រាី មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន ព្រាជ្រាចិនា្ដៅ មណ្ឌលសុខភាព
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

សំពៅលូន ស្រារីមនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន កំរៀង មណ្ឌលសុខភាព

សំពៅលូន បារាំងធា្លាក់ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តកំពង់ឆា្នាំង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

កំពងឆ់ា្នាំង អភិវឌ្ឍន៍ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពងឆ់ា្នាំង ស្រាថ្មី មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ច្រាណូក មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង កំពងឆ់ា្នាំង គពង់ឆា្នាំង មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង តាំងក្រាសាំង មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ពាមឆ្កាក មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ជ្រាបាក់ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ជើងគ្រាវ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង សា្វាយរំពារ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ផ្សារឆា្នាំង មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ជៀប មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ព្រាគ្រាី អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពងឆ់ា្នាំង ព្រាះកុសាមក់ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង ព្រាខ្ម្រារ មណ្ឌលសុខភាព

កំពងឆ់ា្នាំង កំពង់ហៅ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពង់ត្រាឡាច សា្វាយជុក មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច គំពង់ត្រាឡាច មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

កំពង់ត្រាឡាច ស្រាប មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច ក្រាំលាវ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច សាលាល្រាខប្រាំ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច កោះថ្កូវ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច តាជ្រាស មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច សា្វាយ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច កំពង់ត្រាឡាចលើ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច លង្វ្រាក មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច ធ្លកវៀន មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ត្រាឡាច អំពិលទឹក មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ត្រាពាំងចាន់ មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ឈ្នុកទ្រាូ មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ក្ដុល មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ អង្រា មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ពន្ល្រា មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ក្រាំងលាវ មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ បរិបូរន៍ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

បរិបូរណ៌ ក្រាំសា្គរ មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ប្រាឡាយមស មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ផ្សារ មណ្ឌលសុខភាព

បរិបូរណ៌ ព្រាជ្រាចងា្វារ មណ្ឌលសុខភាព

គ
្រាះមហ

ន្តរាយ
 និងគ

្រាះអា
ស

ន្ន



172 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

បរិបូរណ៌ សា្វាយជ្រាុំ មណ្ឌលសុខភាព

ចំការលើ - ស្ទឹងត្រាង់ ចំការលើ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ចំការលើ - ស្ទឹងត្រាង់ ដងកា្ដៅ មណ្ឌលសុខភាព

ចំការលើ - ស្ទឹងត្រាង់ លា្វាលើ មណ្ឌលសុខភាព

ចំការលើ - ស្ទឹងត្រាង់ សូភាស មណ្ឌលសុខភាព

ជើងព្រា - បាធាយ Saang មណ្ឌលសុខភាព

ជើងព្រា - បាធាយ ជើងឆ្នុក មណ្ឌលសុខភាព

ជើងព្រា - បាធាយ ជើងព្រា មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ជើងព្រា - បាធាយ ទំនប់ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់សៀម មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តកំពង់ចាម មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

ម្រាមត់ កំពាន់ មណ្ឌលសុខភាព

ម្រាមត់ ម្រាមត់ មណ្ឌលសុខភាព

ម្រាមត់ រំច្រាក មណ្ឌលសុខភាព

ម្រាមត់ ចាន់មូល មណ្ឌលសុខភាព

ម្រាមត់ ម្រាមត់ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ម្រាមត់ សា្លា មណ្ឌលសុខភាព

ម្រាមត់ សំរោង មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ពញ្ញាក្រាក មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ពញាក្រាក - តំប្រារ ចងចើច មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ចាម ពញាក្រាក - តំប្រារ ពព្រាល មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ អន្លុងជ្រា មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ក្រាក១ មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ពន្ល្រា មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ក្រាូច មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ បារាយណ៍ មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ព្រាកក្រាបៅ មណ្ឌលសុខភាព

ពញាក្រាក - តំប្រារ ព្រាឈរ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ជប់ - មង់រៀវ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ វិហារលួង មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ទួលស្នួល មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ត្បូងឃ្មុំ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ថ្មព្រាជ្រា មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ជីគរ - មង់រៀវ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ សួង ២ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ គរ - ល្ងៀង មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ស្រាឡប់ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ជីរូ ២ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ សួង ១ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ ឈូក មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ រការពោធិប្រាំ២ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូងឃ្មុំ - ក្រាូចឆា្មារ អញ្ចើម មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ មន្ទីរព្រាទ្យកំពង់ធំ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត
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សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

កំពង់ធំ កំពង់កូរ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ សនា្ដៅន់ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពង់ធំ កំពង់ធំ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ កំពង់ធំ តាំក្រាសាំង មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ស្រាយ៉ូវ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ សាន់គ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ មនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ កកោះ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ សាលាវិស័យ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពង់ធំ ដំរីជាន់ខា្លា មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ កំពង់សា្វាយ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ឈូក មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ត្បុងក្រាពើ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ Kok Nguon មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ឈើទាល មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ អាចារ្យលក្ខ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ដំរីសា្លាប់ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ព្រាកុយ មណ្ឌលសុខភាព

កំពង់ធំ ព្រាប្រា អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

កំពង់ធំ សំបូរ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

សោ្ទាង សោ្ទាង មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ត្បូង ស្ទឹងមនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូង និរ័ត្ន មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូង ចាក់អង្រា មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូង ចំការដូង មណ្ឌលសុខភាព

ត្បូង មន្ទីរព្រាទ្យមនជ័យ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

កណា្តាល ៧មករា មណ្ឌលសុខភាព

កណា្តាល ព្រាទ្យរូស្សុី មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

កណា្តាល មន្ទីរព្រាទ្យមុនីសុីផល មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

លិច ទួលគោក អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ភ្នំព្រាញ លិច មន្ទីរព្រាទពោធិចិនតុង មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ជើង គន្ធៈបុបា្ផា មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

ជើង អន្លុងកា្ងាន មណ្ឌលសុខភាព

ជើង គីឡុម៉្រាតល្រាខ ៩ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ព្រាះពនា្លា មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី កំពង់សា្វាយ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី បនា្ទាយនាង មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី គោកបល្ល័ង្គ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ចំណោម មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី សំបួរ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ឬស្សីក្រាក ១ មណ្ឌលសុខភាព
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174 េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

មង្គលបុរី មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តកម្ពុជា-វៀតណាម មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

មង្គលបុរី ទឹកថ្លា មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី អូរប្រាសាទ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ភ្នំតូច មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី មកាក់ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី សឿ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ភ្នៀត មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ស្រាះរាំង មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី រហាត់ទឹក មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី អូរអំបិល មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី បត់ត្រាង់ មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី គយម៉្រាង មណ្ឌលសុខភាព

មង្គលបុរី ស្រារីសោភ័ណ្ឌ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

មង្គលបុរី ឬស្សីក្រាក ២ មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត សឹង្ហ មណ្ឌលសុខភាព

បនា្ទាយមនជ័យ បោ៉ាយប៉្រាត និមិត្ត មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត បោ៉ាយប៉្រាត១ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បោ៉ាយប៉្រាត បាឡាំង មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត អូរបីជាន់ មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត សុភី មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត ទួលពង្រា មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត បោ៉ាយប៉្រាត មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

បោ៉ាយប៉្រាត មល័យ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បោ៉ាយប៉្រាត កូប អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

បោ៉ាយប៉្រាត អ៊ូឬស្សី មណ្ឌលសុខភាព

បោ៉ាយប៉្រាត បោ៉ាយប៉្រាត១ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ រហាល មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ពន្ល្រា មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ព្រាះន្រាតព្រាះ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ព្រាះន្រាតព្រាះ ស្រាះជីក អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ព្រាះន្រាតព្រាះ បុស្បូវ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ទឹកជោរ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ព្រាះន្រាតព្រាះ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ភ្នំដី មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ប្រាសាទ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ភ្នំលៀប មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ណាំតៅ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ឈ្នួរមនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ បោ៉ាយចារ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះន្រាតព្រាះ ជប់វារី មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះស្ដ្រាច ព្រាះស្ដ្រាច មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ព្រាវ្រាង ពារាំង ពារាំង មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក
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175េសៀវភៅជំនួយស�ារតីស�ីពីការេលើកកម្ពស់េសវាសង្គម�បកបេដាយសមធម៌

សារដម៏នសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

ព្រាះសីហនុ ព្រាះសីហនុ ស្ទឹងហាវ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ ខ្រាត្តសីហនុ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ អូរជ្រា មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ វាលរិញ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ តាក់កាវ្រាត មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ មន្ទរីព្រាទ្យខ្រាត្តព្រាះសីហនុ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

ព្រាះសីហនុ សងា្កាត់១ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ អ៊ូ ឧញ្ញាហ្រាង មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ ទឹកធា្លាក់ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ ជើងគោ មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ រៀម មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ អន្តូញថ្ម មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះសីហនុ ហ៊ុនស្រានក្រាវផុស មណ្ឌលសុខភាព

សំរោង អន្លុងវ្រាង មណ្ឌលសុខភាព

ឧត្តមនជ័យ សំរោង មន្ទរីព្រាទ្យខ្រាត្តឧត្ដមនជ័យ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

សៀមរៀប មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តសៀមរាប មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

សូទ្រានិគម សូទ្រានិគម មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

សៀមរាប ក្រាឡាញ់ ក្រាឡាញ់ មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ក្រាច្រាះ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តក្រាច្រាះ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

ឆ្លូង ជ្រាួយថ្ម មណ្ឌលសុខភាព

ឆ្លូង ឆ្លូង មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ឆ្លូង ព្រាកប្រាសប់ អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ឆ្លូង កញ្ជរ មណ្ឌលសុខភាព

ក្រាច្រាះ ឆ្លូង ចំបក់ មណ្ឌលសុខភាព

ស្ដ្រាចមនជ័យ ស្ដ្រាចមនជ័យ មណ្ឌលសុខភាព

ស្ដ្រាចមនជ័យ ត្រាពាំងរូង អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ស្ដ្រាចមនជ័យ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តកោះកុង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

កោះកុង ស្ដ្រាចមនជ័យ បា៉ាក់ខ្លង អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ស្ដ្រាចមនជ័យ កោះស្ដ្រាច អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ស្រាអំបិល អណ្តូងទឹក អតីតមន្ទីរព្រាទ្យឃុំ

ស្រាអំបិល បឹងព្រាវ មណ្ឌលសុខភាព

ស្រាអំបិល ថ្មស មណ្ឌលសុខភាព

ស្រាអំបិល ស្រាអំបិល មន្ទីរព្រាទ្យបង្អ្រាក

ស្រាអំបិល ជីផត មណ្ឌលសុខភាព

ស្រាអំបិល ស្រាអំបិល មណ្ឌលសុខភាព

ព្រាះវិហារ ត្ប្រាងមនជ័យ  មន្ទរីព្រាទ្យ១៦មករាខ្រាត្តព្រាះវិហារ មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

មណ្ឌលគិរី ស្រានមនោរម្យ មន្ទរីព្រាទ្យខ្រាត្តមណ្ឌលគិរី មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

រតនគិរី បានឡុង មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្តរតនគិរី មន្ទីរព្រាទ្យខ្រាត្ត

គ
្រាះមហ

ន្តរាយ
 និងគ

្រាះអា
ស

ន្ន
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សារដ៏មនសារៈសំខាន់សម្រាប់សុខភាព

សន្ទានុកេម

AIDS  ជំងឺអ្រាដស៍
BCG  វា៉ាក់សាំងប្រាឆាំងនឹងជំងឺរប្រាង
DPT  វា៉ាក់សាំងប្រាឆាំងនឹងជំងឺខាន់សា្លាក់/ក្អកមន់/ត្រាតាណូស 
Hib  ជំងឺរលាកថ្លើមប្រាភ្រាទប៊ី
HIV  ម្រារោគអ្រាដស៍ 
NGO  អង្គការមិនម្រានរដ្ឋាភិបាល
ORS  អូរា៉ាលីត្រា 
STI  ជំងឺកាមរោគ






