
jaMu edIr eKg

edIm,IsuxPaB



ការបង្ហា ញសង្ខេបៈ

កមមវធីិបង្ហា ញង្នេះគឺនិយាយអំពី ការង្ ៀសវាខ និខការរគប់រគខ
 ំខឺទឹកង្ោផ្ផែម។
ង្នេះគឺជាការបង្ហា ញពីការ ួយគ្នន ង្ៅវញិង្ៅមក។ ទំព័រផ្ដល
មានឯកសារអកសរ ដាក់ង្ៅចំពីមុខអនក។ ទំព័រផ្ដលមានរភូាព
ធំៗ ដាក់ង្ៅចំពីមុខរកុមរបស់អនក។ មាន៣ផ្ផនកគឺៈ

ផ្ផនកទី ១: ការពិភាកា
ផ្ផនកទី ២: ង្ ើអវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម?
ផ្ផនកទី ៣: ការអនុវ តសកមមភាព

ផ្ផនកសមាា រៈ  ំនួយ

•វ ថុវាស់សទខ់ជា ិសករកនុខឈាម
•ផ្ម៉ែ វាស់ចង្ខកេះ
•ង្េ ុផលពីរយា៉ែខខំុ្រកង្ពលការពារ ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម
•យកចិ តទុកដាក់ពីង្បេះដូខ និខ រគប់រគខង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែម
របស់អនក។

•អាការៈង្ោគង្លើសជា ិសករ និខដំង្ ើ រង្ខវេះជា ិសករ
•ការផ្ែរកាង្ ើខអនកទឹកង្ោមផ្ផែម
•ការរគប់រគខនូវចំផ្ កអាហារ
**ផខផ្ដរ,​​ង្ៅតាមម ឌ លសុខភាព មានទរមខ់សីុឌីនិយាយ
ពី ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម ង្េើយនឹខចាក់ឲ្យង្មើល ឬសាត ប់ង្ដើមបី
ផ្សវខយល់បផ្នថម។



រង្បៀបននការបង្ហា ញកមមវធីិ
មុនង្ពល   ួបរប ំុមតខៗ
សូមអាននូវោល់ឯកសារទំខអស់។ ​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​
កំឡុខង្ពល រប ំុមតខៗ
រមួរកុមជាមួយគ្នន ង្បើគឹ ថារបង្សើ ង្េើយពាយាមពិង្រគ្នេះគ្នន ង្ដាយ
មិនង្អាយយកមកអានឲ្យគ្នន សាត ប់ង្ទ។
ង្រកាយង្ពល រប ំុមតខៗ 
អង្ខក តាមចំនួនង្លខោល់អនកផ្ដលបានចូលរមួការរប ំុ ង្េើយង្ធវើ
តាមមតខមាន ក់ង្អាយរគប់គ្នន ។

សារៈរបង្យា ន៍ ននការផ្ ោំ
 ទំេំរកុមផ្ដលលែមានចំនួន ៥-៦ ោក់។
 កំុរបញាប់របញាល់។ ង្ធវើការ ំនំុង្អាយបានពីរ-បីង្លើក 
របសិនង្បើចំាបាច់។

  ួយង្លើកទឹកចិ តរកុមរបស់អនក ង្ដើមបីង្អាយពួកង្គមានភាព
កាល ហាន និខរខឹពឹខ។
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jaMu edIr eKg edIm,IsuxPaB

1

ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រដំបូខគឺននោំង្អាយសាា ល់ពីគនលឹេះននសារៈ ញំុា ង្ដើរ ង្គខ ង្ដើមបសុីខភាព

cMNucniyay³

• eyIgBieRKaHKañfa etIRtUveFVIya:gNaedIm,I[mansuxPaBl¥. 

• eyIgGacmansuxPaBl¥)anebIeyIgecH)a:n;sµanføwgEføgkñúgkarjaMu-edIr-

eKg .

• karjaMu-edIr-eKg RKb;RKan;lµmGacCYyEfrkSakarBar ebIeyIgmanCmW¶ 

TwkenamEp¥m.

• enAeBleyIgjaMu edIr nwgeKg )anRKb;RKan;eFIVeGayQameyIgrt;)anRsYl

müa:gvijeTotGacCYysRmYl saµrtI nigragÁkay.

• karecHføwgEføg KWCameFüa)aymYynaMeGayeyIgmansuxPaBl¥.

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
ង្សនើសំុអនកផ្ដលចំណាស់ជាខង្គកនុខរកមុង្អាយអាន ុវសារខាខង្ដើម 
ង្េើយសួរគ្ន ់ថា មានន័យដូចង្មតច។

សួរសមា ិកកនុខរកមុៈ
• ង្ ើអនកគឹ យា៉ែខង្ម៉ែចពីសារ ខាខង្ដើម?​ង្ ើអនកគឹ ថាសារង្នេះរ ឹមរ វូ
ឬង្ទ?

• ង្ ើមនុសសង្ធវើអវីខលេះកនុ ខការ ញំុា ង្ដើរ ង្គខ ង្ដើមបសុីខភាព?

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



PaBføwgEføg

emtþa    kruNa    muTita   ]ebkça



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះ នឹខផ្នោំង្អាយសាា ល់ពី ការផសេះផារផលូវចិ ត តាមផ្បបរបនព ីផ្ខមរ
មានៈ ង្មតាត (Mercy), ករណុា (Compassion),  មុទិតា (Joy) និខ ឧង្បកាេ
(Looking Closing and Staying Calm)។ ពាកយខាខង្លើង្នេះមិនផ្មនធមមតាង្ទ 
ប៉ែុផ្នតរបជាជា ិផ្ខមរទំអស់បានសាា ល់យា៉ែខសាមញ្ញនូវពាកយទំខអស់ង្ោេះ។

k,YnBüa)altamrebobbUraN

cMNucniyay³

• emtþa kruNa muTita nig]ebkça

KWCaTsSn³ExµrbUraNeRbIsRmab;pSBVpSaynUvemtþaFm’.

-emtþa KWkarrab;Gan RsLaj;edayKµanRBMEdn

-kruNa KWkarCYyedayemtþaFm’

-muTita KWPaBTn;Pøn; nigrIkray

-]ebkça KWPaBmanlMnwg taMgcitþ[enACakNþal nigPaBs¶b;

• eyIg)an)at;bg; nUvPaBCakNþalkalsm½yRsuksRgÁamKW TsSn³enH 

RtUvrlaysabsUnükñúgsm½yb:ulBt ehIyPaBlMnwgPaBFmµtak¾RtUv 

)at;bg;Edr. 

• RbéBNInigTMenomTmøab;ExµrGacnaMmkeGayeyIgnUvPaBRss;bMRBg nig 

PaBmanlMnwg kññúúgkarCYyEfrkSasuxPaB.

2
ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
ដំបូខង្សនើសំុអនកផ្ដលចំណាស់ជាខង្គកនុខរកុមង្អាយថានូវពាកយខាខង្លើ
ង្េើយពនយល់ពីអ ថន័យដល់សមា ិកកនុខរកមុ។

សួរសមា ិកកនុខរកមុៈ
• ង្ ើអនកមានសកមមភាពករណុាអវីខវេះយកមកដាក់កនុខចិ ត អំឡុខង្ពល
មានសង្គ្ង្ហា ម?

• ង្ ើរគ្នប់ពាកយខាខង្លើ មួយណាផ្ដលអាច ួយផសេះផារផ្ផនកមង្ោភាព
អនកបានោង្ពលសពវនែៃ។



dwgBIPaB

smlµm 



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះអនុញ្ញញ  ិឲ្យពិភាកាអំពី  ុលយភាពននគំនិ 

dwgBIPaBsmlµm

cMNucniyay³

• eyIgRtUvdwgBIsuxPaBkññúgxøøÚnrbs;eyIg.

• suxPaBKWPaBecHføwgEføg mann½yfakMueGayeRcIneBk kMueGayticeBk

PaBkNþal.

• eyIgdwgfa eyIgmanPaBlMnwgeBlEdleyIgmanGarmµrN¾¾sáb;. 

• PaBkNþþalKWeyIgsÞÞg;BIkmøaMgeyIg-etIeyIgenAmancitþcg;eqIVkarTak;Tg 

rvagKñanwgKñaEdb¤eT/ etIsmaCikRKYsarmankarrMxanBIeyIgeT.

• müa:geTot eyIgyl;dwgBIcMnYnelxEdlTak;TgBIsuxPaBdUcCa³ 

elxsMBaFQam elxQamEpÁm nigelxkUeLesþr:Ul sarFatuxøaj;enA

kñúgQam.  sarFatuxøaj;enAkñúgQamGaceFVIeGaysrésQamRbehag

tUcxusBIFmµµta.

• ebIeyIgEfrkSasuxPaBeyIgdayykcitþTukdak; GaceFVIeGaysuxPaBeyIg

manPaBlMnwg.

3

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
សួរង្ៅកាន់សមា ិកកនុខរកមុថា ង្ ើមានអវីង្កើ ង្ឡើខចំង្ពាេះខលួនរបាន 
ង្យើខ របសិនង្បើមិនមាន ុលយភាពង្ទង្ោេះ?

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



jauM edIm,IsuxPaB



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ញំុាង្ដើមបសុីខភាព  គឺជាសារផ្នោំឲ្យមាន ុលយភាពកនុខការការញំុារ ឹមរ វូ។

jaMu edIm,IsuxPaB

cMNucniyay³

• jaMu edIm,IsuxPaB KWeyIgeRCIserIsGaharNaEdlCYysuxPaBeyIg

• GaharEdleyIgjaMu KWTa’k;Tgd’l; EPñk Rtecok RcmuH nwgEs,k .

• GVIEdleyIgbriePaK KWsRmab;ciB©awmsrIragÁkay nigsµartI. 

• munnwgjaMuGahareyIgBinitüeRCIserIsfa etIGaharNaEdlmanKuNPaBcMeBaH

suxPaB-GaharNaEdlpþl;KuNvibtiþcMeBaHsuxPaB.

• jaMu edIm,IsuxPaB KWjaMutamPaBFmµµta PaBsmlµµm.

4ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
ចូរពនយល់ពី ង្រមើសអាហារផ្ដលអាចផ្ម នផលង្ប៉ែេះពាល់ដល់ោខាកាយ ចិ ត
គំនិ  និខវញិ្ញញ  ។ ង្យើខរ វូដឹខថា អាហារអាចង្ធវើឲ្យង្យើខមានសុខភាពលែ
ក៏អាចង្ធវើឲ្យង្យើខឈឺបានផ្ដរ។

ដូចគ្នន ផ្ដរ,​អវីផ្ដលប៉ែេះភទប់នឹខវញិ្ញញ  ណាមួយរបស់ង្យើខ គឺមានរបសិទធិ
ភាពរបផ្េលគ្នន ។ ឧទេរ ៍ៈ ប៉ែេះភទប់សនឹខចកេុរបាសាទ និខង្សា 
របាសាទ ជាវ ិជមាន អាច ួយង្យើខឲ្យមានសុខភាពលែ។ ពនយល់ៈ ង្យើខញំុា
ង្ដាយសារ ផ្ភនក រ ង្ ៀក រចមុេះ និខផ្សបក របស់ង្យើខ....។

សួរសមា ិកកនុខរកមុៈ
ង្ ើកតាត អវីង្ខលេះផ្ដលជាប់ពាក់ព័នធនឹខការញំុា?​(ចំង្លើយរមួមានៈ រគួសារ 
សាសោ ការសបាយ  អាហារ លុយ និខ ង្ពលង្វលា ជាង្ដើម)



GaharKYrnaMmk​​
eGayeyIg

nUvkareBjcitþ 

nwgsuxPaB



cMNucniyay³

• GaharKYrnaMmkeGayeyIgnUvkareBjcitþ. tamRbéBNIeyIg​
mØÚbGaharmann½ysMxan;Nas;. eyIgjaMuukñúgeBlCYbCMuRkumRKYsar

eyIgjaMueBlCMuKañenAkñúgBiFICb;elog nig enAeBlbuNüTan .

• Kñúgsm½yb:ulBtTmøab;TaMgenHRtUv)aneKbM)at;ecalGs;. eBlevlasMrab;jaMu

minRKb;Rkan; . karjaMutamcitþRtUveKrMlayecalGs;. niyayrYmeTA

KWeyIgKµanesrIPaBkñúgkarCb;elog KµankarGnuBaJatieGaymanBiFIbuNüTan nig 

kar]TiÞsbn;Rsn;GVITaMgGs;. 

• «LÚvenHeyIgmanesrIPaBjaMu:ntamcitþ .eyIgcg;jaMub:uNÑak¾)anEdr EtenAminGac

eRbobeFobnwgkarGt;Xøankñúgsm½yb:ulBt)aneT . eBlbc©úb,nñenH kñúgxøÜneyIg

køayeTACamanCm¶W eRBaHeyIgjaMutamcMNg;citþ.

• eBlenHKµanGñkNahamXat;eyIgeT k¾b:uEnþeyIgGacEfrkSaxøÜneyIg)an.

GaharKYrnaMmkeGayeyIgnUvkareBjcitþ
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ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះ នឹខង្លើកមកពិនិ យពីរបវ តិភាទ ល់ខលួនជាមួយអាហារ។

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ

សមា ិកកនុខរកមុ គួរផ្  ផ្ កពីបទពិង្សាធន៍ផ្ដលង្គបខែ ់បាយ។ កិចច

សនទោង្នេះអាចមានរបង្យា ន៍ង្រចើន។ 

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



edIredIm,IsuxPaB



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ង្ដើរង្ដើមបសុីខភាព គឺជាសារមួយផ្ដលបង្ខកើនឲ្យមានសកមមភាពខាខោខា
កាយបានង្រចើន។

cMNucniyay³

• enARsukExµreyIgedIreTAsYrsuxTukçRKYsar edIreTAvtþ eTAERs nigeTApSar.

• enAshrdððGaemrik eyIgmin)anedIrhat;R)aNjwkjab;eT

ehtudUecñHehIy)annCaeyIgmanbBaØØaEpñksuxPaBdUcCa³ CmWáTwkenamEpÁm-

CmWáebHdUg CaedIm.

• karedIrCYyeGayeyIgmankmøaMg-RsLHmuxmat; føaxYrk,al-bnæykarekItTukç-

CYysMrkTmán;-CYybBaØaeraKTwkenamEpÁmnwgCYyeGayQamrt;kññúúgxøÚn

kan;EtRbesIreLIg.

• ebIeyIgedIrCamYyKñaKWCakarRbesIrNas; KWCYyeGayRKYsarnigmitþP½kiþmanPaB

CitsñitehIyGacnaMeGayeyIgcg;edIrEfmeTot.

• ExµrCaeRcIneFIVkaredIrsmaFi enHCaTMlab;bUraNeyIg.

• edIrtamFmµµtakMueGayhYskMriteBk kMuticeBk RtUvedIry:agehacNas;)an6dgkñúg

mYyGaTitücMnYn30naTImþg dMbUgKYrcab;epIþmedIr3dgkñúgmYyGaTitü. 

rkmeFüa)ayedIreGay)anjwkjab;. edIrbnþicbnþÜcCakarRbesIrNas;.

edIredIm,IsuxPaB
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សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ

ង្សនើឲ្យសមា ិករកុម ផ្ កអំពី ការង្ដើរអាចកាល យជា ីវ ិង្ៅតាមភូមិ ឬ
 ីវ ិង្ៅទីរកខុ តាមរង្បៀបណា។

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



eKgedIm,IsuxPaB



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ
: 

ង្គខង្ដើមបីសុខភាព គឺជាសារសំខាន់មួយមានការផារភាជ ប់រវាខ សុខភាព
ផលូវចិ ត និខ សុខភាពផ្ផនកោខាកាយ។

eKgedIm,IsuxPaB

cMNucniyay³

• dMeNk nigmØÚbGaharmansar³sMxan;dUcKñacMeBaHsuxPaB

• ExµrPaKeRcInTTYlTandMeNkminsUv)an/sMranminlk; edaysareyIgnwkeXIjBICIvit

Edl)nrs;enAya:gCUrct;kñúgsm½yRsuksRg<am. mYycMnYnFMTTYlTandMeNkmin)an 

edaysarKiteRcIneBk xøacmincg;h‘aneKg xøøHmanyl;sbiþGaRkk;. TaMgGs;enH

naMeGaymanplvi)akxøaMgEpñksuxPaB. 

• karTTYlTandMeNkmin)an eFVIeGayragÁkayeyIgpøas;bþÚr GaceFVIeGayman

eRKaHfñak;cMeBaHCMgWTwkenampÁm CMgWePøcPøáaMg Gn;fyynUvkarcgcaM

nigbBaadéTeT[t .

• tamFmµµtaeyIgRtUveKgcMnYn 7eTA8ema:gkñúgmYyyb; ehIyeGay)anlk;sÁb;sÁal; 

eTIbmankmøaMgBlaMg.

• ebIeyIgeKgeBlyb;minRKb;Rkan;KYreKgbEnæmenAeBléf¶. 

kareFVIsmaFiGacCYysMrbsRmYlcitþ RBmTaMgCYyeGaymanGarmµN¾s¶b;)anlá.

• ebImanbBaØØaeKgminlk; sUmTak;TgCamYyRKUeBTüsMufññaMCMnYy .
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សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ

សួរសមា ិកកនុខរកមុៈ
• ង្ ើអនកទំលាប់ង្ដកបានប៉ែុណាា ?​ង្ ើអនកង្ដកបានរគប់រគ្នន់ឬង្ទ?
• ង្ ើមានអវីង្កើ ង្ឡើខង្លើោខាកាយង្យើខ របសិនង្បើង្យើខង្ដកមិនបាន
រគប់រគន់ង្ទង្ោេះ?

**ង្គខអំឡុខង្ពលសំោកសំរលួ(ង្ដកង្លខ)​គួរកំុឲ្យង្លើសពី ៣០ ោទី។

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



karFøab;b:HTgÁic xagcitþarmµN_

xøaMgxøa eFVIeGayeyIg

manbBaðaEpñksuxPaB



ង្នេះជាផ្ទ ំខផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ង្នេះនឹខព ៌ោថា ង្ម៉ែចបានសាន មរបួសអំឡុខង្ពលសង្គ្ង្ហា មបនសល់ទុកឲ្យ
ង្យើខនូវហានិភ័យដូចជា  ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែមង្នេះ។ វាសំខាន់ណាស់ ផ្ដល
អនកបានយកសាន កសាន មរបួសចាស់មកភាជ ប់នឹខបញ្ញា សុខភាពបចចុបបនន។

cMNucniyay³

• ragÁkay stiGarmµN¾ nigRBlwgeyIg)anTTYlTaruNkmµy:agxøaMg

enAsm½ysRg<am. 

• bgbÁÚnRbusRsIeyIg)ansøab; edaysarCm¶WTwkenamEpÁm eraKsøab;édeCIg

nig CmáWebHdUgeRcInCagCnCatidéTeTot.ExµreyIgmanGasnñEpñksuxPaB. 

• GtItkal)annaMeGayeyIgRbQmmuxnUvbBaðaEpñkxagsuxPaBdUcCa³ 

CmáWTwkenamEpÁm CmáWraMér: CmáWsøab;édsøab;eCIg nigvibtiþpøÚvcitþ.

• Karrs;enAtamPaBfwøgEføgenH minGacbM)at; nUvbTBiesaFEdleyIgFøab; 

)anqøgkat;BIGtItkalenaHeT k¾bu:EnþGac CYysRmal nigkarBarnUvCm¶WxøH

EdleyIgbMrugnwgman RBmTaMgCYyRTRTg;karrs;enAkñúgPaBsuxsb,ay.

karFøab;b:HTgÁic xagcitþarmµN_xøaMgxøa eFVIeGayeyIgmanbBaðaEpñksuxPaB
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សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
វាមានសារៈរបង្យា ន៍ ផ្ដលរបជា នផ្ខមរង្ចេះង្លើកយកបទពិង្សាធន៍ោង្ពល
សង្គ្ង្ហា មមកនិយាយ។
•ការពិភាកាអាចចំណាយង្ពលយូរ អញ្ច ឹខរ វូដឹខង្ពលង្វលាផ្ដលមាន 
ង្ ៀសវាខមាននរណាមាន ក់ឈប់អំឡុខង្ពលកំពុខនិយាយរបវ តិភាទ ល់ខលួន។

•វាសំខាន់ណាស់ ផ្ដលអនុញ្ញញ  ឲ្យនរណាមាន ក់និយាយពីរបវ តិតាមចិ តចខ់។
•វារបង្សើង្បើមាននរណាមាន ក់យំ ប៉ែុផ្នតរ ូវរបាកដថាមានអនកពិង្រគ្នេះពនយល់
របសិនង្បើអនកមានការបារមាពីសមា ិកកនុខរកុម។

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



ExµreyIgTaMgGs;Kña )anrYcputBIesckáIsøab; 

karrgTukçevTnarbs;eyIgGacnaMmknUvPaBvinas b¤ PaBrwgBwgmaMmYn



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

សារសមតីង្នេះ ជាចំ ុចង្ធវើឲ្យង្យើខមានកំលាំខនិខ ង្រមើស ង្ដើមបរីកាឲ្យ
មានសុខភាពលែ។

cMNucniyay³

• mnusSPaKticNas; EdlmankarBiesaF)andwgBIkarrs;enAd¾Curct; y:agTaruN 

rbs;eyIgnasm½ysRg<amRbl½ysmøab;BUCsasn¾.

• eyIgFøab;manRbvtþþid¾Curct;kñúgkarrgTukçevTna. eBlenHeyIgRtUvrMlwk nwkeXIjfa

etIehtudUcemþc)anCaeyIgGacenArs;)an.

• eyIgmanRbvtiþrgTukçevTnanigkarts‘Ud¾ekøovkøa. RbCaBlrdæExµrEdlGacrYcputBI

esckþIsøab;)ank¾daysarenAmankarcgcaMnUvPaB emtþa kruNa muTita nig]ebkça.

• eyIgmanmeFüa)ay nigCeRmIsfaetIRtUveFIVy:agNa edIm,IeGaycitþeyIg

manPaBlMnwg edIm,IeGayeyIgmanCIvitrs;enARbkbedaysuxumalPaB.

RbCaBlrdæExµrEdl)anrYcputmanCIvit

9

សាត ប់ង្រឿខផ្ដលមានសាន មដំង្ៅពិ ជាពិបាក ផ្ វាសំខាន់សំោប់អនកផ្ដល
បានយល់ពី រមវូការភាទ ល់ខលួន ញំុា-ង្ដើរ-ង្គខ ង្ដើមបីសុខភាព កនុខបំ ខ
កាល យជាអនក ួយសង្ង្គ្ង្ហា េះដ៏លែមាន ក់។

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ

របាប់ង្ៅដល់រកមុថាង្យើខអាចនឹខមានសុខភាពលែង្ឡើខវញិ  ប ិថាង្យើខ
ធ្លល ប់មានង្រឿខពីអ ី ក៏ង្ដាយ។

ផ្ផនកទី១  ការពិភាកា



emIleTAhak;dUcCaKµaneraKTwk

enamEp¥meT

b:uEnþeyIgGacman 

eraKTwkenamEp¥¥mRbePTTI2 

eyIgGacnwgmanCm¶WWTwkenamEp¥m



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះ នឹខពនយល់ថាអនកមានហានិភ័យពីទឹកង្ោមផ្ផែម ប៉ែុផ្នតមិនដឹខ
ខលួនថាមាន។

10 

dUcemþcEdlehAfa Cm¶WTwkenamEp¥m

សាកលបខង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ

សួរង្ៅកាន់រកុម ថាពួកង្គដឹខអវីង្ខលេះពី ំខឺ ឹកង្ោមផ្ផែម។

cMNucniyay³

• CmW¶TwkenamEp¥m KWCakarKµanPaBlMnwg énCatisárenAkñúgragÁkay. 

• eBlRbeTsmans®gÁam ExµreyIgCaeRcInEdl)ansøab;edaykarGt; 

Gahar .

• CmW¶TwkenamEp¥m maneRcInRbePT. ExµreyIgeRcInekItRbePTTI2. 

eraKTwkenamEp¥mRbePTTI2enH ekIteLIg enAeBlEdlragÁkayeyIg

minGacplit b¤pþl;nUvCatiGiunsU‘lIn)anRKb;RKan;l¥. GñkmaneraK

TwkenamEp¥mRbePTTI2 eRcInEtRtUveRbIfñaM b¤eRbIGiunsU‘lIn.   

• GñkEdlman CmW¶TwkenamEp¥mRbePTTI1 RtUveRbIGiunsU‘lin

erogral;éf¶ edayragÁkayeyIgminGacbegáIt CatiGiunsU‘lIn)an 

RKb;RKan;.  CmW¶RbePTenH)anekIteRcInbMputKWkUnekµg.

• CmW¶TwkenamEp¥m maneRKaHfñak;xøaMg GñkRtUvEfrkSa

xøÜneyIgedaymanGarmµN¾sáb;. PaBecHfwøgEføgnaM[ 

eyIgmansuxPaBbRbesI nigkarBarEfrkSaeraKTwkenamEp¥m)an.

ផ្ផនកទី២ អវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  



CmW¶TwkenamEp¥mbNþþalmkBI     

PaBKµanlMnwg

GñkGacEfrkSaCm¶WenH

edayeFVIkarTMnak;TMng​
eGay)anx¢ab;x¢ÜnCamYyRKUeBTü

dwgBIrebob jaMu edIr nigeKg

eGay)anRtwmRtUv



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះ  ួយអនកឲ្យយល់ពីហានិភ័យនន  ំខឺទឹកង្ៅមផ្ផែម។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
• ង្េ ុផលពីរយា៉ែខខ្ុ ំរកង្ពលការពារ ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  (Factsheed)
• ផ្ខសផ្ម៉ែ សរមាប់វាស់
•  ញ្ជ ីខែលឹខ (មិនឲ្យង្ទ)

ង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
• ង្របើផ្ខសផ្ម៉ែ  និខ ញ្ជ ីខ ង្ដើមបីឲ្យបានគ ោង្ៅជាBMI. របសិនង្បើគ្នម ន ញ្ជ ីខ 
រ ូវបង្ហា ញពីវធីិគ ោBMI ង្ោេះ។

• ង្របើទំព័រ ង្េ ុផលពីរយា៉ែខខ្ុ ំរកង្ពលការពារ ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  (Factsheed) 
ង្េើយ ួយរកុមឲ្យបា៉ែ ន់សាម នពីហានិភ័យនន ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែមរបស់ពួកង្គ។

• ង្របើផ្ខសផ្ម៉ែ សំោប់វាស់ រ ូវឲ្យដឹខពីវធីិវាស់ទំេំចង្ខកេះ។
• ង្មើលង្សចកតីផ្ ោំកនុខរបអប់ព ៌សាវ យ ង្ដើមបី ួយរកុមង្បតជ្ាចិ ត ង្បើសិនជា
ទំេំចង្ខកេះពួកគ្ន ់សថិ កនុខហានិភ័យននទឺកង្ោមផ្ផែម។

cMNucniyay³

• eyIgnwgmaneRKaHfñak;énCmW¶TwkenamEp¥menH

edaysarEteyIgminGacjMau edIr nigeKg )anRKb;RKan;. 

• RbCaCnPaKeRcInEdlRbQmmuxnwgCmW¶enH

KWeRcInragÁkayelIsTm¶n;-CaBiessduHk,aleBaH-

Kµankarhat;R)aN-GñkEdlFøab;TTYl

TaruNkmµnwgkarGt;)ayGs;ry³eBlyUr-KiteRcIneKgminlk;-

RKYsarmanCm¶WtwkenamEp¥m-Gñkman v½ykNþal b¤v½ycas;. 

RsþIEdlman CmW¶TwkenamEp¥mkñúgeBlEdlmanépÞeBaH.

• ebIGñkmanlkçN³dUcxagelIenH minEmnmann½yfaGñkman 

CmW¶TwkenamEp¥meT EtGñkRtUvGeBaI¢jeTACYb BieRKaHCamYyRKUUeBTü. 
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GIVEdlnaMeGayeyIgmaneRKaHfñak;?  

ការវាស់ចង្ខកេះគួរវាស់ង្ពលដកដង្ខាើមង្ចញ។ អនករ វូបនថូង្ពាេះធមមតា មិន
ឲ្យពរខួញសាចច់ដំុង្ពាេះង្ោេះង្ទ។ យកផ្ខសផ្ម៉ែ ដាក់រកវា៉ែ ់ង្លើកាល
ង្ពាេះ ំុវញិដល់ចំ ុរចសពវគ្នន ។ មានហានិភ័យ ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម គឺទំេំ
ចង្ខកេះធំជាខឬង្សមើ ៩០ cm ង្លើបុរស់ ង្េើយធំជាខឬង្សមើ ៨០ cm ង្លើស្តសតី។

ផ្ផនកទី២ អវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  



g

sár

Cm¶WTwkenamEp¥mKWPaBKµanlMnwgrvagCatisárnigCatiGiuns‘UlIn

GñkEdlmansuxPaBl¥RtUvmanCatisár

nigCatiGiunsUlinRKb;RKan;

GñkmanTwkenamEp¥mKW CatisármaneRcInCag

Giuns‘Ulin dUecñHekasikaminGaceFVIclna)an

. 

lMEBgGñkRtUvbeBa©jCati

sár nigGiuns‘Ulin

eGay)anRKb;cMnYn

Giuns‘UlinCakUnesar

naMpøÚvCatisár 

eTAkñúgekasika

KµanCatiGiuns‘Ulin

sárminGaccUlkñúg 

ekasika)aneT

CatisárkñúgQam 

eFVIeGayGñkQW
ggsár



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ង្នេះនឹខបង្ហា ញថា  ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែមគឺភាពគ្នម នលំនឹខរវាខជា ិសករ
និខជា ិអីុនស ូលីន។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ 
•អកសរ (F) ជា ិសករង្លឿន/ង្រចើន 
•អកសរ (S) ជា ិសករយឺ / ិច

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
យកផ្ទ ំខផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមមកង្របៀបង្ធៀប ជាមួយអនក
គ្នម ននង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែម(ង្វវខ)​ជាមួយអនកមានង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែម
(សាត ំ)។ ង្របើវ ថុសទខ់ជា ិសករ មកបង្ហា ញពីផលង្បេះពាល់ពីសារជា ិ
សករង្ៅកនុខង្កាសិកាឈាម។

cMNucniyay³

• PaBKµanlMnwgrvag Catisár nig Giuns‘UlIn

)anbNaþleGayeyIgmaneraKTwkenamEp¥m.

• eyIgTTYlCatisár BIGaharEdleyIg)anbriePaK. 

GaharxøHmanCatisártic GaharxøHmanCatisáreRcIn. CatiGiunsU‘lin

EdlbeBa©jBIragÁkay GacbRgáabCatisár)an. 

• ebIsinCaragÁkayeyIgminGacbegáItGiuns‘Ulin)an  

ehIyGiuns‘UlinminCYy kMcat;Catisár

enHCaktþanaMeGayeyIgKµanzamBl.

• ebIeyIgminGacbRgáabCatisárEdlRCabcUleTAkñúgQam-

QameyIgGacxab;eFIVeGayeyIgQW 

ehIyragÁkayeyIgmanPaBERbRbYl.

• CmW¶TwkenamEp¥mbNaþlmkBIkarbg¥t;Gahar

PaBKµanlMnwgrvagCatisár nigGiuns‘UlinEdleFIVeGayGahar

minGaccUleTAkñúgekasika)anRtwmRtUv. 

• enAeBlEdlragÁkayeyIgTTYlnUvGaharRKb;RKan;RtwmRtUv

eBlenaHeyIg nwgmankMlaMg famBl nigsuxPaBl¥.
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Cm¶WTwkenamEp¥mKWPaBKµanlMnwgrvagCatisárnigCatiGiuns‘UlIn

ផ្ផនកទី២ អវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  



\T§iBlCmW¶TwkenamEp¥menAkµúgragÁkay

BikarEPñk

xUctMrgenam

sÞHsrésQam

vHkat;eCIg

KaMebHdUg

KaµnclnaQamrt;cuH eT,IgkñúgGv³yv³

xUcsrésRbsaT



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះនឹខបង្ហា ញពីចំផ្ កននោខាកាយផ្ដលង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែមអាចង្ធវើ
ឲ្យខូចខា ។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
• ការយកចិ តទុកដាក់ពីង្បេះដូខ (Factsheet) 
• អកសរ (F) ជា ិសករង្លឿន/ង្រចើន ង្េើយ អកសរ (S) ជា ិសករយឺ / ិច

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
• ង្របើផ្ទ ំខផ្ដលបានបង្ហា ញខាខង្ដើម មកបញ្ញជ ក់ថាង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែម 
អាចមានផលង្បេះពាល់ដល់ោខាកាយទំខស្សខុ។

• រលឹំកង្ឡើខវញិនូវ ការយកចិ តទុកដាក់ពីង្បេះដូខ (Factsheet) ដល់
រកមុរបស់អនក។

cMNucniyay;

• Qamrbs;eyIgrt;sBVVsarBagÁkay)anesckþIfa ebICatisárman

eRcInhYsRbRktI ragÁkayeyIgnwgmanPaBRTuDeRTam. 

• enAeBlEdlCatisáreLIgkMritx<s;Gs;ry³eBlyUrnaMeGayman

bBðaaeRcIncMeBaHragÁkayeyIgdUcCa³

Cm¶WKaMgebHdUg

CmW¶søab;édsøab;eCIg

bBðaaxUcEPñk

bBðaaxUcsrésRbsaT-sµartI

bBðaaxUctRmgenam

CmW¶r½ksIueCIgeFµj>>>. 

13

CMgWTwkenamEp¥mman\TiæBlmkelIragÁkayeyIgTaMgmUl

សំោប់អនកមាន ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម
ង្បើរកមុរបស់អនកមានសមា ិកង្កើ ទឹកង្ោមផ្ផែម រ វូរបាកដថាបាន
បង្ហា ញង្លើចំ ុច យកចិ តទុកដាក់ពីង្បេះដូខ និខ រគប់រគខង្ោគទឹកង្ោម
ផ្ផែមរបស់អនក។

ផ្ផនកទី២ អវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  



sÁal;BIsBaØØaN

énPaBKµanlMnwg



ង្នេះជាផ្ទ ខំផ្ដលបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

សាា ល់ពីសញ្ញញ  ននភាពគ្នម នលំនឹខកនុខោខាកាយរបស់ង្យើខ។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
អាការៈង្ោគង្លើសជា ិសករ និខដំង្ ើ រង្ខវេះជា ិសករ (Factsheet) 

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
រលឹំកង្ឡើខវញិពី អាការៈង្ោគង្លើសជា ិសករ និខដំង្ ើ រង្ខវេះជា ិសករ
(Factsheet) ។ បញ្ញជ ក់ថា ង្បើមានអារមម ៍ដូចង្នេះ ង្យើខរ វូង្ៅ ួបរគូ
ង្ពទយ។
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. cMNucniyay³

• PaBkNþalsMxan;Nas;sMrab;EfrkSakarBarCmW¶TwkenamEp¥m.

• edIm,IrkSaPaBkNþaleyIgRtUvdwgBIsBaØaNénPaBlMnwgénragÁkayrbs;eyI

g.  

• enAeBlEdlCatisármankMrítx<s;eyIgsMKal;eXIjfamankarvilmux-xwg-

eRskTwk ehIyGaceFIVeGayeyIgenamjwkjab;.

• enAeBlEdlCatisárcuH eyIgmanPaBexSay-j½r b¤EbkejIs

ehIyebHdUgedIrjab;.

• CakarsMxan;Nas;EdleyIgRtUvsÞÞg;BIragÁkayrbs;eyIg.

• ebIeyIgmansBaØaNTaMgenH eyIgRtUvBieRKaHCamYyRKUeBTü

GMBIsBaØaNTaMgenHedIm,IeGayeKEqkBICmW¶TwkenamEp¥m.

sÁal;BIsBaØaNénPaBKµanlMnwg

ការផ្ ោំៈ
សួរង្ៅកាន់សមា ិករកុមអនកផ្ដលមាន ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម ឲ្យរបាប់ថាធ្លល ប់មាន
អារមម ៍ដូចង្មតចង្ពលជា ិសករគ្ន ់មិនមានលំនឹខ។ ចំ ុចដ៏សាមញ្ញង្ោេះ គឺ
មានអារមម ៍ខឹខង្ពលជា ិសករកនុខឈាមង្ឡើខខពស់។

ផ្ផនកទី២ អវីជា ំខឺទឹកង្ោមផ្ផែម  



Food label Image from A Guide to Healthy Eating 

karecH)a:n;sµan

kñúgkarbriePaK

GacCYykarBar

CMgWTwkenamEp¥m)an



ង្នេះជាផ្ទ ខំបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ការញំុាឲ្យមាន ុលយភាព នឹខ ួយការពារផ្ែរកាង្ោគទឹកង្ោមផ្ផែម។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
ការរគប់រគខនូវចំផ្ កអាហារ

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
រលឹំកង្ឡើខវញិនូវ ការរគប់រគខនូវចំផ្ កអាហារ (Factsheet) ង្ៅ
កាន់រកុមរបស់អនក។

karecH)an;sµankñúgkarbriePaKGacCYykarBarCMgWTwkenamEpÁm)an

cMNucniyay³

• jauMedaymankarfwøgEføgGacCYykarBarCm¶WTwkenamEp¥m

ehIyGacCYysMrkTm¶n; eFIVGayeyIgmankmøaMg.

• vibtiþpøÚvcitþk¾mankarTak;Tg;kñúgkarEdleyIgbriePaKcMNIGaharEdr 

sUmbriePaKEtGaharEdlGñkeBjcitþehIy CYyRTRTg;suxPaB .

• GVIEdlGñkjaMu eFIVeGaymankarERbRbYlnUvkmøaMgBlaMg

nigCatisárkñúgQam.

• GñkRtUvjaMueGayeTogeBlkMueGayxan ehIyjaMuy:agtic3dgkñúgmYyéf¶.

• sUmjauMEtcMNINaEdlCYyRTRTg;suxPaB .kMujaMuCatiEp¥meRcIneBk

bnßyCatiéRb nigCatixøaj; ehIyjMaubEnø nigEpøeQI[)aneRcIn. 

• erogjaMumðÚbGahartic ehIyjaMueRcIndg

edIm,IeGayragÁkayeyIgmanPaBlMnwg .

• sUmelbfñaMtambBa¢¢aRKUeBTü ehIysYreTARKUeBTüfa

etIGñkRtUvKYrelbfñaMGas<ÍrIn edIm,IkarBar CmW¶ebHdUg CmW¶søab;édeCIg nwg

søab;mYycMehogxøÜnEdb¤eT.

ផ្ផនកទី៣ ការអនុវ តសកមមភាព
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)ay CaRBHemrbs;eyIg

rgVal;cMeBaHGñkmanCm¶WTwkenamEp¥m



ង្នេះជាផ្ទ ខំបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ទំព័រង្នេះនឹខពនយល់ពី  ុលយភាពថារ ូវញំុាប៉ែុោម ន។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
• បាយសរមូប(រកេម)​និខ បាយសរមឹ (ស)

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
• រ ូវកំ  ់ថា អខករមួយកតប់នដជាបរមិា លែសរមាប់ញំុាអាហារមួយង្ពល។
• កំ  ់ចំផ្ ក បាយ បផ្នល និខ សាច់ ឲ្យបានរ ឹមរ ូវ ង្ដាយង្របើកណាត ប់នដ

របស់អនកភាទ ល់។
• (បាយ=១កាត ប់ បផ្នល=២កតប់ សាច់=១កាត ប់)
• អខករសរមូប(រកេម)១កាត ប់ និខអខករសរមឹ (ស)១កាត ប់។ ពនយល់ថា ង្ម៉ែចបាន

អខករសរមូបបង្ខកើ ជា ិសករ ិចជាខអខករសរមឹ ។

cMNucniyay³

• )aysMxan;Nas;sMrab;ciBa©wmCÍviteyIg dUecñHeyIgmincaM)ac;Qb;jaMu)ayeT

b:uEnþkarjaMuenHRtUvmankMNt;.

• eyIgFøab;qøgkat;nUvkareRskXøanBIkarGt;)ay RBmTaMg)an)at;bg;nUv

vtæúd¾sMxan;- RKYsar-bgbÁÜn-pÞHsMEbg nigRbeTsCatiCaTIRsLaj;. 

• eyIgGacjaMu:ycMnYn3dgkñúg1éf¶CamYymØÜbGahar CaBiesseyIgGacjaMu

GgársRmUb. 

• RtUvjaMueGaylµmkñúgmYyeBlRmmaNcMnYnmYykþab;édGgár eRBaH)ayman

Catisár.

• )ayKWsár. jMau)ayeRcIneBkeFIVeGayQammanCatisárQameLIgxçs; 

GaceFIVeGaymaneRKaHfñak;)an.

• RtUvcaMfa mIk¾manCati)ayEdr¡

)ayCaRBHemrbs;eyIg
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EfrkSaeCIgGñk eGay)an erogral;éf¶

sUmcab;epþImedIr 

hat;R)aNBIeBlenH

erogrhUteTA



ង្នេះជាផ្ទ ខំបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

សូមផ្ែរកាង្ ើខរបស់អនក!​អនកនឹខអាចង្ដើរបានជាង្រៀខរេូ ។

វ ថុផ្ដលអនករ ូវការចំាបាច់ៈ
• ចូរផ្ែរកាង្ ើខរបស់អនក (Factsheet)
• នដសាែ  (មិនបានដាក់បញ្ចូ ល)

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
រលឹំកង្ឡើខវញិនូវ ចូរផ្ែរកាង្ ើខរបស់អនក (Factsheet) ង្ៅរកុមរបស់
អនក។ សំុឲ្យពួកគ្ន ់ ួយផ្វកង្មើលង្ ើខគ្នន មតខមាន ក់។

cMNucniyay³

• karedIrhat;R)aNeRcInCYykarBarplvi)akénCm¶WTwkenamEpÁmrbs;Gñk.

• karedIrhat;R)aNeRcInCYyeFIVeGayQamedIrRsYl-mankmøaMg-sMrkTMgn;-

CYyEfrkSaRKb;RKgsMBatQam-QamEp¥m nigkUeLesÞrUl.

• sUmedIrhat;R)aNcMnYn 30naTI -3dgeTA6dg kñúgmYys)aþh¾¾. 

kalNaedIrsUmBak;Es,keCIg-RsameCIg sMrab;karBareCIgGñk. 

• GñkminRtUvedIrenAeBlEdleyIgexSay QW b¤eBleTIbEtjaMu)ayrYcPøam nig 

FatuGakasRtCak; b¤ekþAeBk.

• ebIeyIgmanCmWáTwkenamEpÁm eyIgRtUvEfrkSaeCIgedayeGayRKUeBTüBinitü

emIl ya:gehacNas;kñúgmYyqñaMmþgeGayRKYsar b¤eGayEqkemIlk¾)an.

• edIr edImI,suxPaB¡

edIreGay)anRKb;RKan;edIm,InwgCYykarBarCm¶WTwkenamEp¥m
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GarmµN_tantwgeFVIeGay

b:HBal;dl;d¿eNk

eKg)anRKb;RKan; GacCYysRmYleraKTwkenamEp¥mrbs;Gñk 



ង្នេះជាផ្ទ ខំបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

 ំខឺង្ស្តសតស(Stress)​អាចោោខំោខាកាយង្យើខីការសំោក។

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
ចូរសួរង្ៅកាន់រកុមៈ
• ង្េ ុអវីបានជា ំខឺង្ស្តសតសមានផលប៉ែេះពាល់ ដល់ដំង្ ក ដល់ោខា 
កាយ របស់ង្យើខ?​

• ង្ ើអនកង្ដកបានយូរប៉ែុណាា ?

cMNucniyay³

• edIm,IsuxPaBl¥ eKgmansar³sMxan;dUcmðÚbGaharEdr CaBieslenAeBlGñkman

eraKTwkenamEpÁm manehtupleRcIn EdleFIVeGayGñkeKgminlk;.

• GñkxøHeKgminlk; eRBaHmanPaBtantwgkñúgcitþ EteyIgRtUvBicarNaemIlfa

etIehtuGIV)anCaeKgminlk;.

• GñkxøHeKgminlk;eBlyb; eRBaHyl;sbþiGaRkk; enHKWCasBaØaeraKRBYycitþ.

• GñkxøHeKgminlk; eRBaHKiteRcIneBk enHKWCasBaØaeraKRBYycitþ. 

• GñkxøHeKgminlk; eRBaHragÁkayQWcukcab;.

• ebIGñkeKgminlk;KWCasBaØasMKal;énPaBxusFmµta GñkKYrBieRKaHCamYyRKUeBTü.

• vibtiþpæÜvcitþsMxan;dUcCmWápøÜvkayEdr.

• kareKg RKb;Rkan;naMeGayeyIgmankmøaMgBlM. kMmøaMgBlMCYykarBarraraMg

nUveraKTwkenamEpÁm)an.

eKg)anRKb;Rkan;GacCYykarBareraKTwkenamEpÁm
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dYyKñaeTAvijeTAmkedImÇIsuxPaB

jauM  edIr  eKg

dIm,IsuxPaB



ង្នេះជាផ្ទ ខំបានបង្ហា ញពីខាខង្ដើមៈ

ង្នេះជាទំព័រចុខង្រកាយ។ ង្នេះជាសារផ្ដលអាចង្អាយង្យើខង្ចេះ ការពារ 
និខ ផ្ែរកាង្ោគទឺកង្ោមផ្ផែម។

សូមង្ធវើដូចខាខង្រកាមៈ
• សូរង្ៅកាន់រកុមរបស់អនកថា ង្ ើពួកង្គអាចង្ធវើអវីបានខលេះង្ដើមបកីារពារ 
និខ ផ្ែរកាង្ោគទឺកង្ោមផ្ផែម។

• អនុញ្ញញ  ឲ្យរកុមរបស់អនកថាតាមពាកយដូចខាខង្រកាមៈ
ញំុា ង្ដើរ ង្គខ ង្ដើមបសុីខភាព

cMNucniyay³

• taMgcitþenACakNþal edayeCosvagnUvkMhwg edIm,IsuxPaB

• elbfñaMtambB¢aarbs;RKUeBTü cak;fñaMkarBareraKpþþasay.    

sMueGayeKrkGññkbkERbCYyebIGñkminyl;

• edIm,IsuxPaB GñkRtUveroneGaydwgBIkMritelxeG1sIu énsMBatQam-kUeLes©©rU:l

ehIyRBmTaMgEqkeGay)anerOy²pg. 

• CYbRKUeBLtamkMNt; BinitüEPñk-eCIg-eFµj

• Qb;Bisar)arI nigBisarmøÚ

• EfrkSaragÁkaynigpøÚvcitþ

• karjuaM-edIr-eKg eGaymanPaBlµmGacCYykarBarEfrkSaeraKTwkenamEp¥m

• CYyrMlwkKñaeTAvijeTAmkGMBIkar jaMu edIr nig eKg eGaymanPaBlµm

edIm,IsuxPaB.   

jaMu edIr eKg edIm,IkarBarCm¶WTwkenamEp¥m
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