
～ជំ�ញេមើលែថ�នំិង��ជប៉ុន
�ក់ទងនឹង�រេមើលែថ�～ំ

ស�គមសហ្របតិបត�ិ�រ្របេ�ជន�៍�រណៈ ស�គមេមើលែថ� ំនិងសុខុ�ល�ពជបុ៉ន 

ែខតុ� �� ២ំ០១៩ 

���ែខ�រ

េសៀវេ�សិក�





本書は、厚生労働省の補助事業（介護の日本語学習支援等事業）を活用して、介護分

野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキストとして策定したもので

す。

2019 年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人手不足に対

応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行ってもなお人材を確保する

ことが困難な状況にある産業上の分野において、一定の専門性・技能を有する外国人材

を受け入れる制度です。

介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金が実施する

日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する介護技能評価試験と介

護日本語評価試験を受験し、合格することが基本となります。

今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能により入国

される方は、さらに増えていくことが見込まれます。そこで本書は、介護技能評価試験

と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介護現場で働く上で、最初に習得し

ておいていただきたい内容を中心に作成いたしました。

本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用されることに

加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、引き続き本書を手元

に置き、ご活用いただけるような構成にしています。

本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていただくものに

なること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場でご活躍いただく際の

一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会

　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会
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រប�ៀបប្រើប្រាស់ស�ៀវភៅនេះ

ស�ៀវភៅ『ការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពជំនាញជាក់លាក់ផ្នែកម�ើលថែទំា 

ស�ៀវភៅសិក្សា～ជំនាញផ្នែកម�ើលថែទំានិងភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា～』នេះ  

គឺជាស�ៀវភៅសិក្សាដែលឆ្លើយតបទៅនឹងការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពជំនាញផ្នែក 

ម�ើលថែទំា និងការប្រឡងវាយតម្លៃភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា។

•	 ស�ៀវភៅនេះ ត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងដោយបែងចែកចេញជាពីរផ្នែកគឺ 

"ជំនាញផ្នែកម�ើលថែទំា" និង "ភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា" ឲ្យស្របទៅនឹង

ស្តង់ដានៃការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពជំនាញជាក់លាក់វស័ិយម�ើលថែទំា។

•	 ដោយសារតែការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា 

ធ្វើឡ�ើងជាភាសាជបុ៉ន ដូច្នេះហ�ើយ ផ្នែក"ភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា" 

នឹងត្រូវធ្វើឡ�ើងជាភាសាជបុ៉ន ដោយមិនមានការបកប្រែទេ។

"ជំនាញផ្នែកម�ើលថែទំា"ត្រូវបានបែងចែកជា4ផ្នែក 

ឲ្យស្របទៅតាមសណួរនៃការប្រឡង។

PART 1  មូលដ្ឋា ននៃការម�ើលថែទំា

PART 2  ប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្ត

PART 3  បច្ចេកទេសក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង

PART 4  បច្ចេកទេសផ្តល់ជំនួយនៅក្នុងការរស់នៅ

⿜⿜ របូភាពជាច្រើនត្រូវបានដាក់បញ្ចូ ល ដ�ើម្បីឲ្យងាយស្រួលក្នុងការស្រមៃម�ើលទិដ្ឋភាពនៃ

ការម�ើលថែទំា ទោះបីជាមិនធ្លាប ធ្វើការនៅកន្លែងម�ើលថែទំាក៏ដោយ។​

⿜⿜ជាពិសេស ចំពោះចំណុចសខាន់ៗ  

ត្រូវបានបង្ហា ញដោយនិមិត្ត 

សញ្ញា ផ្សេងៗ។

⿜⿜ ចំពោះពាក្យបច្ចេកទេសដែលពិបាកៗ  

គឺមានបញ្ចូ លនូវការពន្យល់។

ប្រសិនប�ើប្រើប្រាសរាងកាយទំាងមូល  

ការធ្វើចលនាគឺមានលក្ខណៈងាយស្រួល។​

គឺសំដៅល�ើវសិាលភាពដែលភ្ជា ប់ផ្នែកប៉ះទៅ 

នឹងផ្ទៃកម្រាលឥដ្ឋដ�ើម្បីគំាទ្ររាងកាយ។

ផ្ទៃដែលព័ទ្ធជំុវញិបាតជ�ើងទំាងសងខាង 

នៅពេលឈរដោយកន្ធែកជ�ើងទំាងសងខាង។

ផ្ទៃទម្រ ​
ការពន្យល់
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ផ្នែក"ភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា" នឹងធ្វើឲ្យយល់ស៊ីជម្រៅពីភាសាជបុ៉ន 

តាមរយៈការឆ្លើយសំណួរ។

ការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា ត្រូវបានធ្វើឡ�ើង

ដ�ើម្បីបញ្ចា ក់ថាត�ើចេះជបុ៉នដែលគេប្រើប្រាសជាក់ស្តែងនៅកន្លែងម�ើលថែទំាដែរឬក៏អត់។ 

ដ�ើម្បីចេះភាសាជបុ៉នដែលចំាបាច់សម្រាបការធ្វើការងារនៅកន្លែងម�ើលថែទំា ការរ�ៀន 

ភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំារមួផ្សំនឹងការរ�ៀនដ�ើម្បីប្រឡងសមត្ថភាពភាសាជបុ៉ន  

ឬប្រឡងមូលដ្ឋា នគ្រឹះភាសាជបុ៉នរបសមូលនិធិជបុ៉ន គឺនឹងធ្វើឲ្យកាន់តែមានប្រសិទ្ធភាព

ថែមទ�ៀត។

 

⿜⿜ ដ�ើម្បីឲ្យស្របទៅនឹងសំណួរនៃការប្រឡង ផ្នែកនេះត្រូវបានរមួផ្សំដោយ "ពាក្យ" 

(វាក្យស័ព្ទ) "ការសន្ទនានិងការនិយាយស្តី" (សំណួរ) និង "អត្ថបទ" (សំណួរ)  

ដែលប្រើប្រាសញឹកញាប់នៅក្នុងទិដ្ឋភាពនៃការម�ើលថែទំា។

⿜⿜ ចំពោះ"ការសន្ទនានិងការនិយាយស្តី" "អត្ថបទ" យ�ើងនឹងបង្កើតសំណួរដោយប្រើ 

ប្រាសសំនួនវោហាស័ព្ទដែលគេប្រើប្រាសញឹកញាប់នៅកន្លែងម�ើលថែទំា។
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PART 1

មូលដ្ឋា ននៃការម�ើលថែទាំ

CHAPTER 1 �សេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសមនុស្សនិងភាពម្ចាស
ការនៅក្នុងការម�ើលថែទំា

CHAPTER 2 �តួនាទីរបសអ្នកម�ើលថែទំា 
ក្រមសលធមវជិ្ជា ជីវៈ

CHAPTER 3 �ការរក្សាសុវត្ថិភាពនៅក្នុងការម�ើលថែទំា 
និងការគ្របគ្រងហានីភ័យ



ការម�ើលថែទំាដែលគំាទ្រដល់សេចក្តីថ្លៃថ្នូរ

1) សេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសមនុស្ស និងការគោរពសិទ្ធិមនុស្ស

•	 ការងារម�ើលថែទំា គឺជាវជិ្ជា ជីវៈជំនាញដែលផ្តល់ជំនួយដល់អ្នកដែលមានបញ្ហា នៅក្នុងការរស់

នៅប្រចំាថ្ងៃ ដោយសារតែជរាភាព ឬពិការភាព ដ�ើម្បីឲ្យពួកគាត់អាចបន្តការរស់នៅទៅតាម 

បែបរបសពួកគាត់បាន។

•	 គំនិតដែលជាមូលដ្ឋា ននៃការផ្តល់ជំនួយនោះ គឺសេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសមនុស្ស។

•	 សេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសមនុស្ស គឺសំដៅល�ើមនុស្សម្នា ក់ៗត្រូវបានគេគោរពក្នុងនាមជាបុគ្គលមួយ

របូ។

•	 ទោះបីជាត្រូវការម�ើលថែជាចំាបាច់ក៏ដោយ ពួកគេត្រូវទទួលបានការគោរព និងការការពារសិទ្ធិ

ក្នុងនាមជាមនុស្សមយរបូ។

2) ការរស់នៅ គឺអ្នកប្រើប្រាសជាអ្នកសម្រេច

•	 ការរស់នៅ គឺជាទម្លាប  ឬគំនិតរបសអ្នកដែលរស់នៅ ហ�ើយវាខុសគ្នា ពីមនុស្សម្នា ក់ទៅមនុស្ស

ម្នា ក់។ ទោះបីជាត្រូវការការម�ើលថែទំាក៏ដោយ អ្នកសម្រេចនៅក្នុងការរស់នៅ 

គឺខ្លួនអ្នកប្រើប្រាសផ្ទា ល់។

•	 ការផ្តល់ជំនួយ ដ�ើម្បីឲ្យពួកគាត់អាចរស់នៅទៅតាមបែបរបសពួកគាត់បានដោយគោរពនូវ 

គំនិត ឬរប�ៀបនៃការរស់នៅ ថាត�ើចង់រស់នៅបែបណា  គឺជាមូលដ្ឋា ននៃការម�ើលថែទំា។

1

សេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសមនុស្សនិងភាព

ម្ចាស ការនៅក្នុងការម�ើលថែទំា1
CHAPTER
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PART 1
មូល

ដ្ឋាននៃកា
រម�ើ ល

ថែទា
 ំ    CH
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្សន
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ភា

ព
ម្
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កា
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ក

្នុ ង
កា

រម�
ើល

ថែ
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●	បែបបទនៃការរស់នៅផ្សេងៗ

3) QOL (Quality of life:គុណភាពនៃការរស់នៅ)

•	 QOL ក៏ត្រូវបានគេហៅថា គុណភាពនៃឆាកជីវតិ ឬគុណភាពនៃជីវតិផងដែរ។ QOL គឺជាគំនិត

នៃការរស់នៅដែលរមួមានភាពសម ប្ូរបែបផ្នែកស្មា រតី ដូចជាមូលហេតុនៃការរស់នៅ 

អារម្មណ៍សុភមង្គល ឬអារម្មណ៍ពេញចិត្តចំពោះឆាកជីវតិ។
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4) ប្រក្រតីភាវបូនីយកម្ម

•	 ប្រក្រតីភាវបូនីយកម្ម ជាគំនិតដែលគិតថាជនពិការគឺដូចមនុស្សដែលមិនពិការដែរ ដែលទទួល

បាននូវការគោរពសិទ្ធិមនុស្ស ដោយមិនមានការរ� ើសអ�ើង ហ�ើយអាចរស់នៅដូចមនុស្ស 

ធម្មតាបាន។

•	 ការបន្តការរស់នៅធម្មតា ក្នុងនាមជាខ្លួនឯង ដោយមិនចំាបាច់អត់ទ្រា នៅក្នុងសង្គម ឬតំបន់។

ការផ្តល់ជំនួយឲ្យមានភាពម្ចាស ការ

1) ជួយឲ្យមានភាពម្ចាស ការ

•	 ការផ្តល់ជំនួយឲ្យមានភាពម្ចាស ការ គឺជាការជួយអ្នកប្រើប្រាសឲ្យរស់នៅជីវតិដែលខ្លួនចង់បាន

ដោយជ្រើសរ� ើសថាត�ើចង់រស់នៅបែបណា ហ�ើយធ្វើការសម្រេចចត្តដោយខ្លួនឯង។ 

ត្រូវជួយឲ្យស្របទៅតាមសមត្ថភាពដែលគាត់មាន មិនមែនត្រឹមតែចលនារាងកាយដូចជា 

ការផ្លាស ទី ឬការស្លៀកពាក់នោះទេ។​

•	 ត្រូវជួយឲ្យអ្នកប្រើប្រាសមានអារម្មណ៍ថាទទួលបានជោគជ័យ ដោយបង្កើននូវរ�ឿងដែលសាមី

ខ្លួនអាចធ្វើបានទៅតាមឆន្ទៈ ឬក៏សមត្ថភាពផ្ទា ល់ខ្លួន ហ�ើយយកគុណតម្លៃឬការទាមទារ
 

របសគាត់ជាសំខាន់។

2
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មូល
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2) ជម្រើសផ្ទា ល់ខ្លួននិងការសម្រេចចត្តផ្ទា ល់ខ្លួន

•	 អ្នកសម្រេចល�ើការរស់នៅ គឺខ្លួនអ្នកប្រើប្រាសផ្ទា ល់។ គាត់សម្រេចថាខ្លួនចង់ធ្វើបែបណា 

ទៅតាមរប�ៀបនៃការរស់នៅ និងគុណតម្លៃរហូតមកដល់ត្រឹមពេលនេះ។

•	 ភាពម្ចាស ការ គឺមានភាពម្ចាស ការខាងផ្នែករាងកាយ និងភាពម្ចាស ការខាងផ្លូវចិត្ត។ 

ទោះបីជាត្រូវការការម�ើលថែទំាក៏ដោយ ត្រូវសម្រេចជ្រើសរ� ើសដោយខ្លួនឯងនូវរប�ៀបឬ 

មធ្យោបាយនៃការរស់នៅដ�ើម្បីអាចធ្វើការរស់នៅតាមបែបរបសខ្លួនឯងបាន។

ពាក់អាវចាក់មួយនោះ។

ត�ើថ្ងៃនេះស្លៀកសំល�ៀកបំពាក់មួយណា?

13



ការស្វែងយល់អំពីការរស់នៅ

1) ការរស់នៅគឺជា

•	 នៅក្នុងការរស់នៅ វប្បធម និងទំន�ៀមទម្លាប មានភាពខុសគ្នាទ ៅតាមប្រទេស។ 

រប�ៀបនៃការរស់នៅ មានផ្សេងៗគ្នា ជាច្រើន ទៅតាមឆន្ទៈ គុណតម្លៃ ឬការទាមទារ 

របសបុគ្គលម្នា ក់ៗ។

•	 ចង្វា ក់នៃការរស់នៅ មានការក្រោកពីគេង ការប្តូរសំល�ៀកបំពាក់ ការលុបមខ 

ការបរភិោគអាហារ ការបញ្ចេ ញចោល ការងូតទឹក សកម្មភាពពេលទំនេរ 

និងការចូលគេងនៅពេលយប់។

•	 ស្ថា នភាពសុខភាពរបសសាមីខ្លួន ទីលំនៅ សមត្ថភាពធ្វើការងារផ្ទះ គ្រួសារ តំបន់ 

និងសង្គមជាដ�ើម គឺមានទំនាក់ទំនងជាមួយនឹងការរស់នៅ។

2) ការផ្តល់ជំនួយក្នុងការរស់នៅដោយអ្នកម�ើលថែទំា

•	 ការម�ើលថែទំាដោយស្វែងយល់ឲ្យបានគ្របជ្រុងជ្រោយនូវរប�ៀបនៃការរស់នៅរបសអ្នក 

ប្រើប្រាស គឺនឹងជួយឲ្យពួកគាត់រស់នៅទៅតាមបែបរបសពួកគាត់។

•	 នៅពេលដែលត្រូវការការម�ើលថែទំា ការគិតនិងសកម្មភាពគឺ ងាយនឹងមានភាពអវជិ្ជមាន។ 

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវធ្វើឲ្យអ្នកប្រើប្រាសបញ្ចេ ញនូវចំណង់របសខ្លួន។

3

ការបរភិោគអាហារ

ការដ�ើរកំសាន្ត

ការប្តូរសំល�ៀកបំពាក់

ពេលព្រឹក ពេលយប់

ការក្រោកពីគេង

ការចូលគេង

ការងូតទឹក

ម៉ោ ងផឹកតែ
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PART 1
មូល

ដ្ឋាននៃកា
រម�ើ ល

ថែទា
 ំ    CH

APTER 1
 សេ

ច
ក

្តីថ្
លៃថ

្នូ ររប
ស

ម់
ន

សុ
្សន

ងិ
ភា

ព
ម្

ចាស
កា

រនៅ
ក

្នុ ង
កា

រម�
ើល

ថែ
ទា
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ក្រមសលធមវជិ្ជា ជីវៈរបសអ្នកម�ើលថែទំា

1) ការគិតដល់ភាពឯកជន

•	 នៅកន្លែងងូតទឹក ឬបញ្ចេ ញចោល អ្នកប្រើប្រាសនឹងលេចចេញនូវសាច់របសខ្លួន។ 

អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវគិតដល់ភាពឯកជនរបសអ្នកប្រើប្រាស ដ�ើម្បីកំុឲ្យគាត់មានអារម្មណ៍

ខ្មា សអ�ៀន។​

2) ការរក្សាការសម្ងា ត់

•	 អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវដឹងព័ត៌មានទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាស ដ�ើម្បីផ្តល់ការម�ើលថែទំាដែល

សមស្របដល់អ្នកប្រើប្រាស។ បុ៉ន្តែ អ្នកម�ើលថែទំា មិនអាចនិយាយអំពីព័ត៌មានបុគ្គល (អាយុ 

អាសយដ្ឋា ន ឬប្រវត្តិជំងឺជាដ�ើម) ទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាស ទៅកាន់អ្នកដទៃ ដោយចិត្តឯង 

នោះទេ។

•	 មិនត្រូវបញ្ជូ នព័ត៌មានទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាសតាមរយៈអី៊នធ�ើណិត ឬSNSជាដ�ើម ដោយមិន

បានទទួលការយល់ព្រមពីអ្នកប្រើប្រាសឡ�ើយ។

1

តួនាទីរបសអ្នកម�ើលថែទំា 

ក្រមសលធមវជិ្ជា ជីវៈ2
CHAPTER
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3) ការហាមឃាត់ចំពោះការឃំុខ្លួន

•	 ការឃំុខ្លួន គឺសំដៅល�ើការដកហូតសេរភីាពខាងរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

 ឥទ្ធិពលអាក្រក់នៃការឃំុខ្លួន

ការឃំុខ្លួន គឺផ្តល់នូវឥទ្ធិពលអាក្រក់ដូចជា ការធ្វើឲ្យសមត្ថភាពខាងរាងកាយរបសអ្នក 

ប្រើប្រាសមានការធ្លា ក់ចុះ និងធ្វើឲ្យជំងឺភ្លេចភ្លា ំងកាន់តែអាក្រក់ទៅៗ។

●	ឧទាហរណ៍នៃអំព�ើដែលជាការឃំុខ្លួន

① �ការចងដៃជ�ើង 

ឬរាងកាយដោយខ្សែមនឲ្យកម្រើកបាន។

③ ការចាក់សោរឲ្យនៅក្នុងផ្ទះ។

② �ការដាក់ចំរងឹដែកជំុវញិគ្រែ ដ�ើម្បីកំុឲ្យចុះពីគ្រែដោយ

ខ្លួនឯងបាន។

⑤ �ការឲ្យផឹកថ្នា ំព្យាបាលផ្លូវចិត្តល�ើសកម រ្ិត។

④ ការពាក់ខ្សែក្រវាត់ឃាត់ខ្លួន ដ�ើម្បីកំុឲ្យក្រោកឈររចួ។
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4) ទារណុកម្ម

•	 ទារណុកម្ម គឺសំដៅល�ើការរលំោភបំពានដល់សិទិ្ធរបសអ្នកប្រើប្រាស។

●	ទម្រង់៥ប្រភេទនៃទារណុកម្ម 

① �ទារណុកម្មល�ើរាងកាយ 

ប្រើអំព�ើហិង្សាល�ើរាងកាយ 

របសអ្នកប្រើប្រាស។

⑤ �ទារណុកម្មល�ើផ្លូវភេទ 
ការប្រព្រឹត្តនូវអំព�ើប�ៀតប�ៀនកេរ ្តិ៍ខ្មា ស 

ល�ើអ្នកប្រើប្រាស។

④ �ទារណុកម្មល�ើផ្នែកសេដ្ឋកិច្ច 

ការទទួលបាននូវផលប្រយោជន៍មិនត្រឹមត្រូវល�ើ 

ទ្រព្យសម្បត្តិពីអ្នកប្រើប្រាស។

③ �ការបោះបង់ចោលការម�ើលថែទំា 

(ការធ្វេសប្រហែស) 

ការទុកចោលអ្នកដែលត្រូវការ 

ការម�ើលថែទំា។

② �ទារណុកម្មល�ើផ្លូវចិត្ត 
ការប្រើប្រាសពាក្យសម្តី ឬ 

កាយវកិារដែលធ្វើឲ្យរបួសផ្លូវចិត្ត 
របសអ្នកប្រើប្រាស។
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ការសហការអន្តរវជិ្ជា ជីវៈ

1) វធីិសាស្រ្តក្រុមការងារ

•	 អ្នកជំនាញខាងវជិ្ជា ជីវៈផ្សេងៗក្រៅពីអ្នកម�ើលថែទំាធ្វើការពាក់ព័ន្ធនឹងអ្នកប្រើប្រាស ដោយ 

ប្រើប្រាសនូវជំនាញរ�ៀងៗខ្លួនបំពេញការងារជាក្រុម។

2

�ររស់េ�និង�រេមើលែថ�ំ �រព��ល

អ�កេ្របើ្រ�ស់

អ�កេធ�ើ�រ�រសង�មកិច�

(អ�កជំ�ញ�ងសុខុ�ល�ពសង�ម�េដើម)

្រគ�េពទ្យ

គិ�នុប�� ក

ទន�េពទ្យ

�របរេិ�គ��រនិង
�រ�តុចិ�� ឹម

ចុងេ� អ�កជំ�ញែផ�ក

្រគប្់រគង��ររូបត�ម�

�រ�� រនីតិសម្ប�

អ�កជំ�ញែផ�ក
ព��លមុខ�រ�ង

�យ (PT)

អ�កជំ�ញែផ�ក
ព��លមុខ�រ�ង

�យនិង�� រតី (OT)

អ�កជំ�ញព��ល
ែផ�ក��និងេ�ត

វ�ិ� ណ (ST)

អ�កជំ�ញជំនួយែផ�ក
េមើលែថ�ំ

(អ�ក្រគប្់រគងែផ�កេស�េមើលែថ�)ំ

អ�កេមើលែថ�ំ
(អ�កជំ�ញេមើលែថ��ំេដើម)
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2) តួនាទី និងមុខងាររបសវជិ្ជា ជីវៈដទៃទ�ៀត

(វជិ្ជា ជីវៈជំនាញដែលអនុវត្តសកម្មភាពព្យាបាល)

សកម្មភាពព្យាបាល គឺជាសកម្មភាពដែលអនុវត្តឡ�ើងទៅតាមចណេះដឹង 

បច្ចេកទេសខាងផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ត។ អ្នកម�ើលថែទំា ជាគោលការណ៍គឺមិនអាចធ្វើសកម្មភាព 

ព្យាបាលបានទេ។ អ្នកជំនាញដែលអនុវត្តសកម្មភាពព្យាបាលមាន គ្រូពេទ្យ និងគិលានុបដ្ឋា ក។

(វជិ្ជា ជីវៈជំនាញដែលធ្វើការស្តា រនីតិសម្បទា)

វជិ្ជា ជីវៈជំនាញដែលអនុវត្តនូវការហ្វឹកហាត់ឲ្យមុខងាររាងកាយឲ្យប្រស�ើរឡ�ើងវញិ មានដូចជាអ្នក

ជំនាញផ្នែកព្យាបាលមុខងាររាងកាយ អ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាលមុខងាររាងកាយនិងស្មា រតី អ្នក

ជំនាញព្យាបាលផ្នែកភាសានិងសោតវញិ្ញា ណ។

●	គ្រូពេទ្យ ●	គិលានុបដ្ឋា ក

ធ្វើការត្រួតពិនិត្យ និងព្យាបាលជំងឺ។ ផ្តល់ជំនួយក្នុងការពិនិត្យ ឬព្យាបាលជំងឺ 

ក្រោមការណែនំារបសគ្រូពេទ្យ។

●	អ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាលមុខ

ងាររាងកាយ (PT)

ហ្វឹកហាត់មុខងារធ្វើចលនា 

ដូចជាការដ�ើរជាដ�ើម។

●	អ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាលមុខ

ងាររាងកាយនិងស្មា រតី (OT)

ហ្វឹកហាត់នូវសកម្មភាពដែលចំាបាច់នៅ

ក្នុងជីវភាពប្រចំាថ្ងៃ។

●	អ្នកជំនាញព្យាបាលផ្នែកភា

សានិងសោតវញិ្ញា ណ (ST)

ហ្វឹកហាត់អ្នកប្រើប្រាសដែលពិបាកក្នុង

ការនិយាយឬលេប (ការលេបអាហារ)។
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(វជិ្ជា ជីវៈជំនាញទាក់ទងនឹងចំណីអាហារ)

មានអ្នកប្រើប្រាសដែលយ�ើងចំាបាច់ត្រូវតែ 

ពិចារណាដល់ទម្រង់នៃចណីអាហារ ឬកាឡូរជីាដ�ើម 

ដោយសារតែមានជំងឺ។ មានអ្នកជំនាញផ្នែកគ្របគ្រង 

អាហាររបូត្ថម្ភ ដែលជាវជិ្ជា ជីវៈជំនាញផ្នែកចំណីអាហារ។

(វជិ្ជា ជីវៈជំនាញដែលធ្វើការពិគ្រោះនិងសម្របសម្រួល 

ទាក់ទងនឹងសេវាកម្មសខុមាលភាព)

នៅក្នុងការប្រើប្រាសសេវាកម្មសខុមាលភាព 

ជាដ�ើម ក្នុងនាមជាអ្នកជំនាញដែលធ្វើការ 

ពិគ្រោះនិងសម្របសម្រួលទាក់ទងនឹងសេវាកម្ម

សុខុមាលភាព អ្នកជំនាញជំនួយផ្នែកម�ើលថែទំា 

ឬអ្នកធ្វើការងារសង្គមកិច្ច ធ្វើការរ�ៀបចគម្រោងផ្តល់ 

ជំនួយដល់អ្នកប្រើប្រាស ។

●	អ្នកជំនាញជំនួយផ្នែកម�ើលថែទំា 

(អ្នកគ្របគ្រងផ្នែកសេវាម�ើលថែទំា)

●	អ្នកធ្វើការងារសង្គមកិច្ច (អ្នកជំនាញ

ខាងសុខុមាលភាពសង្គមជាដ�ើម)

ធ្វើការសម្របសម្រួល 

ធ្វើទំនាក់ទំនងជាមួយគ្រួសារ ឬទទួលការពិគ្រោះ

ពីអ្នកប្រើប្រាស។

●	អ្នកជំនាញផ្នែកគ្របគ្រងអាហាររបូត្ថម្ភ

ធ្វើបញ្ជីម ខម្ហូបដោយគិតដល់តុល្យភាពនៃ 
សារធាតុចិញ្ចឹម ។
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 សេវាកម្មម�ើលថែទំា

1) សេចក្តីសង្ខេបអំពីសេវាកម្មម�ើលថែទំា

សេវាកម្មម�ើលថែទំា មានប្រភេទផ្សេងៗជាច្រើន។

① សេវាកម្មទាក់ទងនឹងការទៅសួរសុខទុក្ខ

•	 ទៅសួរសុខទុក្ខដល់ផ្ទះអ្នកប្រើប្រាស និងផ្តល់សេវាកម្មដល់អ្នកប្រើប្រាស។

•	 មានសេវាកម្មដចជាការម�ើលថែទំាដោយការទៅសួរសុខទុក្ខ (សេវាកម្មផ្តល់ជំនួយដល់ 

គេហដ្ឋា ន)។

② សេវាកម្មធ្វើដំណ�ើ រទៅមកមណ្ឌ ល

•	 សេវាកម្មនេះផ្តល់សម្រាបអ្នកប្រើប្រាសដែលធ្វើដំណ�ើ រទៅមកមណ្ឌ លថែទំានៅពេលថ្ងៃ។

•	 សេវាកម្មមានដូចជាការម�ើលថែទំាដោយការធ្វើដំណ�ើ រទៅមកមណ្ឌ ល (សេវាកម្មពេលថ្ងៃ)។

③ សេវាកម្មស្នា ក់នៅមណ្ឌ ល

•	 សេវាកម្មនេះផ្តល់សម្រាបអ្នកប្រើប្រាសនៅមណ្ឌ លថែទំា។

•	 សេវាកម្ម មានដូចជាមណ្ឌ លម�ើលថែទំាមនុស្សចាស់ (មណ្ឌ លម�ើលថែទំាមនុស្សចាស់ជា 

ពិសេស) ជាដ�ើម។

3

③ សេវាកម្មស្នា ក់នៅមណ្ឌ ល

មណ្ឌ លម�ើលថែទំាមនុស្សចាស់ជាពិសេសជាដ�ើម

① សេវាកម្មទាក់ទងនឹងការទៅសួរសុខទុក្ខ ② សេវាកម្មធ្វើដំណ�ើ រទៅមកមណ្ឌ ល

ការធ្វើដំណ�ើ រ 
ទៅមកមណ្ឌ ល

ការទៅសួរសុខទុក្ខ

គេហដ្ឋា នសេវាកម្មផ្តល់ជំនួយ 

ដល់គេហដ្ឋា នជាដ�ើម

គេហដ្ឋា ន សេវាកម្មពេលថ្ងៃជាដ�ើម
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2) ដំណាក់កាលនៃការម�ើលថែទំា

•	 អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវធ្វើការម�ើលថែទំាទៅតាមផែនការ ក្នុងគោលបំណងជួយអ្នកប្រើប្រាសឲ្យ 

មានភាពម្ចាស ការ។

•	 នៅក្នុងដំណាក់កាលនៃការម�ើលថែទំា គេបង្កើតផែនការម�ើលថែទំាសម្រាបអ្នកប្រើប្រាស 

ម្នា ក់ៗ។

●	លំដាបលំដោយជាមូលដ្ឋា ននៃដណាក់កាលម�ើលថែទំា

② ការបង្កើតផែនការ

បង្កើតខ្លឹមសារនៃផែនការម�ើលថែ

ទំាដែលត្រូវផ្តល់ឲ្យអ្នកប្រើប្រាស។

③ ការអនុវត្ត

អនុវត្តនូវការម�ើលថែទំាទៅតាម 

ផែនការម�ើលថែទំាចំពោះអ្នក 

ប្រើប្រាស។

④ ការវាយតម្លៃ

ធ្វើការវាយតម្លៃ ថាត�ើខ្លឹមសារនៃ 

ផែនការម�ើលថែទំា សមស្រប 

ចំពោះអ្នកប្រើប្រាសដែរឬទេ។

① ការវភិាគ

ប្រមូលព័ត៌មានទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើ 

ប្រាស រចួធ្វើការវភិាគអំពីបញ្ហា នៃ

ការរស់នៅ។
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ការរក្សាសុវត្ថិភាពនៅក្នុងការម�ើលថែទំា

1) សារៈសំខាន់នៃការសង្កេតម�ើល

 ការសង្កេតម�ើលគឺជា

ការម�ើលដោយប្រុងប្រយ័ត្នដ�ើម្បីឲ្យដឹងពីស្ថា នភាពរបស 

អ្នកប្រើប្រាស។

 អត្ថន័យនៃការសង្កេតម�ើល

ការសង្កេតម�ើលរបសអ្នកម�ើលថែទំា គឺដ�ើម្បីធ្វើឲ្យប្រស�ើរ 

ឡ�ើងនូវការរស់នៅរបសអ្នកប្រើប្រាស។

ធ្វើការកត់ត្រានូវការសង្កេតម�ើល រចួចែករលំែកដល់ 

បុគ្គលិកទំាងឡាយ។

 រប�ៀបនៃការសង្កេតម�ើល

① �ទទួលបានព័ត៌មានដោយការធ្វើទំនាក់ទំនង 

ជាមួយអ្នកប្រើប្រាស។

② �ទទួលបានព័ត៌មានតាមរយៈការវាស់ស្ទង់ជា

ដ�ើម។

1

ការរក្សាសុវត្ថិភាពនៅក្នុងការម�ើល
ថែទំា និងការគ្របគ្រងហានីភ័យ3

CHAPTER

ខុសពីពេលធម្មតា…...

ហេតុអ្វីទៅ?

ដោយសារតែក្តៅ ខ្លួន 

ដូច្នេះវាស់កម្តៅ សាកម�ើល។

ដូចជាក្តៅ ខ្លួន...។
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2) ការគ្របគ្រងសុខភាពរបសអ្នកម�ើលថែទំាខ្លួនឯង

 សារៈសំខាន់នៃការគ្របគ្រងសុខភាពរបសអ្នកម�ើលថែទំា

អ្នកម�ើលថែទំាចំាបាច់ត្រូវរក្សាសុខភាពខ្លួនឯងឲ្យបានល្អ។ 

អ្នកម�ើលថែទំា ប្រសិនប�ើគ្មា នសុខភាពល្អទេ មិនអាចធ្វើការ 

ម�ើលថែទំាបានល្អប្រស�ើរនោះទេ។

 ចំណុចចំាបាច់ក្នុងការរក្សាសុខភាព

(ការទប់ស្កា ត់អាការឈឺចង្កេះ)

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នជានិច្ច ដោយសារតែងាយនឹងក�ើតមានអាការឈឺចង្កេះ។ 

គេអាចទប់ស្កា ត់អាការឈឺចង្កេះ ដោយចំណេះដឹង និងការអនុវត្តដែលត្រឹមត្រូវ។

●	ឥរយិាបថ និងអាការឈឺចង្កេះ

ការប្រើប្រាសយន្តការរាងកាយ 

(ម៉េកានិចរាងកាយ) 

ដ�ើម្បីទប់ស្កា ត់អាការឈឺចង្កេះ។

វាងាយនឹងផ្តល់បន្ទុកដល់ចង្កេះ។
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3) ការប្រើប្រាសគោលការណ៍នៃយន្តការរាងកាយ

•	 ចំាបាច់ត្រូវបន្ថយបន្ទុករបសអ្នកម�ើលថែទំា និងសុវត្ថិភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស នៅពេលម�ើល 

ថែទំាពេលផ្លាស ទី។

•	 យន្តការរាងកាយ គឺជារចនាសម្ពន្ធនៃចលនារាងកាយដែលក�ើតឡ�ើងដោយទំនាក់ទំនងរវាង 

ឆ្អឹង និងសាច់ដំុ។ តាមរយៈការប្រើប្រាសគោលការណ៍នៃយន្តការរាងកាយ គេអាចធ្វើការ 

ម�ើលថែទំាដោយសុវត្ថិភាពដោយប្រើប្រាសកម្លា ំងតិច។

① យកផ្ទៃទម្រឲ្យបានទូលាយ ហ�ើយបន្ទាប ទីប្រជំុទម្ងន់ឲ្យទាប។

គឺសំដៅល�ើវសិាលភាពដែលភ្ជា ប់ផ្នែកប៉ះទៅនឹងផ្ទៃកម្រាលឥដ្ឋដ�ើម្បីគំាទ្ររាងកាយ។ 

ផ្ទៃដែលព័ទ្ធជំុវញិបាតជ�ើងទំាងសងខាង នៅពេលឈរដោយកន្ធែកជ�ើងទំាងសងខាង។

ផ្ទៃទម្រ ​
ការពន្យល់

ធ្វើឲ្យផ្ទៃទម្រមានលក្ខណៈទូលាយ 

និងមានស្ថេរភាពជាង ដោយការប្រើឈ�ើច្រត់។
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② �ធ្វើឲ្យទីប្រជំុទម្ងន់របសខាងអ្នកម�ើលថែទំា 

និងខាងអ្នកដែលត្រូវគេម�ើលថែទំា ឲ្យនៅក�ៀកគ្នា ។

③ ប្រើប្រាសក្រុមសាច់ដំុដែលធំៗ ដូចជាភ្លៅ ជាដ�ើម។

ល�ើកឡ�ើងល�ើដោយប្រើតែ 

សាច់ដំុផ្នែកចង្កេះនិងខ្នង 

ដោយមិនបន្ទន់ជង្គង់។

ប្រើប្រាសក្រុមសាច់ដំុដែលធំ

នៅផ្នែកកំភួនជ�ើង 

និងកំប៉េះគូទ។

គេអាចធ្វើការម�ើលថែទំា 

ដោយប្រើប្រាសកម្លា ំងតិច 

នៅពេលដែលនៅក�ៀកគ្នា ។

គេអាចធ្វើការម�ើលថែទំាងាយស្រួល 

ដោយការប្រើប្រាសនូវក្រុមសាច់ដំុ

ធំៗ។
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④ បត់រាងកាយអ្នកប្រើប្រាសឲ្យតូច។

⑤ ត្រូវ"ទាញ"មកខាងមុខ ជាជាងការ"រញុ"។

⑥ ការផ្លាស ទីទីប្រជំុទម្ងន់ ត្រូវធ្វើឡ�ើងតាមទិសផ្តេកតាមដែលអាចធ្វើបាន។

ប្រសិនប�ើប្រើប្រាសរាងកាយទំាងមូល 

ការធ្វើចលនាគឺមានលក្ខណៈងាយ 

ស្រួល។​

ផ្ទៃទម្រនឹងរមួតូច។

ការ "ទាញ" 

គឺអាចធ្វើឲ្យមានការកកិតតិច។
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⑦ ចុងជ�ើងត្រូវបែរទៅទិសដែលផ្លាស ទីដោយមិនបត់ឲ្យវ�ៀចខ្លួន។

⑧ ប្រើប្រាសគោលការណ៍របសឃ្នាស ។

ពេលបង្កើតចំណុចទម្រ គេ 

អាចបប្លែងកម្លា ំងតូចទៅជា 

កម្លា ំងធំបាន។

ចណុំចទម្រ

នៅពេលបត់វ�ៀចខ្លួន 

វានឹងដាក់បន្ទុកធ្ងន់ទៅល�ើចង្កេះ។
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  ចំណុចសខាន់ក្នុងការទប់ស្កា ត់អាការឈឺចង្កេះ

•	 ការប្រើប្រាសសមត្ថភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស:ប្រើប្រាសកម្លា ំងរបសអ្នកប្រើប្រាស ដោយពិនិត្យ

ល�ើស្ថា នភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 ការប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយ:ប្រើប្រាសឧបករណ៍យោង ឬបន្ទះក្តា រប្រើនៅពេលរកិំលទីតំាង

ជាដ�ើម។

•	 ប្រើប្រាសយន្តការរាងកាយ

•	 ការត្រួតពិនិត្យឡ�ើងវញិនូវទម្លាប នៃការរស់នៅ:ការសម្រាក សារធាតុចិញ្ចឹម  

ការហាត់ប្រាណដែលសមស្រប គឺមានសារៈសំខាន់ណាស់។

ឧបករណ៍យោងដ�ើម្បីផ្លាស ទី បន្ទះក្តា រប្រើនៅពេលរកិំលទីតំាង

 ការគ្របគ្រងសុខភាពផ្លូវចិត្ត

អ្នកម�ើលថែទំាចំាបាច់ត្រូវរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តខ្លួនឯងឲ្យបានល្អ ដ�ើម្បីធ្វើការងារម�ើលថែទំាបន្ត

ទៅមុខទ�ៀត។ សូមកំុលាក់ទុកកង្វល់ឬក្តីបារម្ភ តែម្នា ក់ឯង។

ការរស់នៅដោយមានវន័ិយទ�ៀងទាត់ គឺចំាបាច់សម្រាបសុខភាពរាងកាយ និងផ្លូវចិត្ត។
●	រប�ៀបនៃការរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្ត

រក្សាឲ្យបាននូវពេលវេលាសម្រាប 

បរភិោគអាហារ និងពេលវេលា 

សម្រាបគេង។

និយាយ ឬពិភាក្សាជាមួយ 

សិស្សច្បង ឬមិត្តរមួការងារ។

ដឹងពីរប�ៀបរសំាយភាពតានតឹង 

(បន្ធូរអារម្មណ៍) ដែលសក្ដិសម 
ចំពោះខ្លួនឯង។
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4) ជំងឺឆ្លង និងវធិានការ

 ចំណេះដឹងជាមូលដ្ឋា នទាក់ទងនឹងជំងឺឆ្លង

ជំងឺឆ្លង គឺជាជំងឺដែលភ្នា ក់ងារបង្កជំងឺចូលទៅក្នុងរាងកាយហ�ើយបង្កើតឡ�ើងនូវរោគសញ្ញា  

ផ្សេងៗ។

អ្នកប្រើប្រាស មានស្ថា នភាពប្រព័ន្ធភាពសុំាខ្សោយ។ នៅពេលរស់នៅជាក្រុម 

គឺងាយនឹងឆ្លងជំងឺផ្សេងៗ។

អ្នកម�ើលថែទំាម្នា ក់ៗ ចំាបាច់ត្រូវមានចំណេះដឹងអំពីជំងឺឆ្លងទំាងឡាយ។

 ប្រភេទផ្សេងៗនៃភ្នា ក់ងារបង្កជំងឺ

វត្ថុដែលជាដ�ើមហេតុនៃជំងឺមានដូចជា វរីសុ បាក់តេរ ីផ្សិត ប៉ារ៉ាស៊ ីតជាដ�ើម។

 ចំណុចដែលត្រូវធ្វើការសង្កេតម�ើល

នៅក្នុងវធិានការទប់ស្កា ត់ជំងឺឆ្លង ចំាបាច់ត្រូវធ្វើការសង្កេតម�ើលទៅល�ើអ្នកប្រើប្រាស។ 

ចំណុចត្រូវធ្វើការសង្កេតម�ើល គឺករណីដែលម�ើលឃ�ើញនូវរោគសញ្ញា ដូចជា ការក្តៅ ខ្លួន ការក្អួត 

ការរាករសូ ការឈឺពោះ ការឡ�ើងកន្ទួល ឬទឹកមុខមិនល្អជាដ�ើម ចំាបាច់ត្រូវរាយការណ៍ទៅអ្នក 

ជំនាញផ្នែកព្យាបាល ។

នៅពេលដែលប្រព័ន្ធភាពសុំាចះខ្សោយ 

គឺងាយនឹងឆ្លងជំងឺផ្សេងៗ។

នៅពេលដែលមានសុខភាពល្អ 

គឺមិនងាយនឹងឆ្លងជំងឺទេ។
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 ធាតុផ្សំទំាង3នៃជំងឺឆ្លង និងគោលការណ៍នៃវធិានការ

ធាតុផ្សំទំាង3នៃជំងឺឆ្លងមាន ប្រភពនៃការឆ្លង ផ្លូវចម្លងរោគ អ្នកដែលទទួលជំងឺឆ្លង។ ជំងឺឆ្លង  

ក�ើតមានឡ�ើងដោយការភ្ជា ប់នូវធាតុផ្សំទំាង3។ គោលការណ៍នៃវធិានការទប់ស្កា ត់ជំងឺឆ្លង គឺ 

ការកាត់ផ្តាច នូវការភ្ជា ប់ទំនាក់ទំនងរបសវា។ ការកាត់ផ្តាច នូវការភ្ជា ប់ទំនាក់ទំនងរបសវា គឺ 

① ការកម្ចា ត់នូវប្រភពនៃការឆ្លង ② ការផ្តាច ផ្លូវចម្លងរោគ ③ ការពង្រឹងប្រព័ន្ធភាពសុំារបសអ្នកដែល 

ទទួលជំងឺឆ្លង (មនុស្ស)។

មូលដ្ឋា ននៃការគ្របគ្រងការឆ្លង មាន3 ដូចខាងក្រោម។

① កំុយកចូល

② កំុយកចេញ

③ កំុធ្វើឲ្យវាសាយភាយ

អ�កែដលទទួលជំងឺឆ�ង
មនុស្ស

សត�ជាេដើម

្របភពៃន�រឆ�ង ផ�ូវចម�ងេ�គ

កត់

កត់

កត់

អតិសុខុម្របាណែដល
ជាេដើមេហតុៃនជំងឺ 

កកសំណល់បេ�� ញ
េចលជាេដើម

ៃដ វត�ុ 

ចំណីអហរ

●	ធាតុផ្សំទំាង3នៃជំងឺឆ្លង និងគោលការណ៍នៃការកាត់ផ្តាច

●	ប្រភេទនៃផ្លូវចម្លងរោគ

ជំងឺគ្រុនផ្តា សាយធំជាដ�ើម

ការឆ្លងតាមការបាចសាច ការឆ្លងតាមខ្យល់អាកាស ការឆ្លងតាមការប៉ះពាល់

វរីសូណូរ ូ(Norovirus) O-157ជាដ�ើមជំងឺរបេង ជំងឺកញ្ជ្រឹ លជាដ�ើម
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 វធិានការបង្កា រលក្ខណៈស្តង់ដា (Standard-Precaution)

គឺជាមូលដ្ឋា ននៃការគិតដែលចែងថា "គ្របវត្ថុទំាងអស់របសអ្នកជំងឺ ដូចជាឈាម 

ធាតុរាវក្នុងខ្លួន សារធាតុបញ្ចេ ញដោយក្រពេញ កាកសំណល់បញ្ចេ ញចោល ស្នាម របួស ស្បែក 

ភ្នាស ជាដ�ើម គឺជាវត្ថុដែលមានគ្រោះថ្នា ក់ដែលចម្លងជំងឺ ដូច្នេះត្រូវចាត់ចែងឲ្យបានត្រឹមត្រូវ" ។

មិនត្រូវប៉ះពាល់ឈាម ធាតុរាវក្នុងខ្លួន កាកសំណល់បញ្ចេ ញចោលជាដ�ើមដោយដៃទទេនោះ

ទេ។ ចំាបាច់ត្រូវប្រើប្រាសស្រោមដៃនៅពេលម�ើលថែទំា។

●	ប្រភេទប្រភពនៃការឆ្លង

ធាតុរាវក្នុងខ្លួន 
 

(ទឹកមាត់ ទឹកសំបោរជាដ�ើម)

កាកសំណល់បញ្ចេ ញចោល  

(កម្អួត ទឹកនោម លាមកជាដ�ើម)

ឈាម

●	ឧទាហរណ៍នៃរបសដែលប្រើប្រាស

ទោះបីជាពាក់ស្រោមដៃក៏ដោយ ក៏ត្រូវលាងដៃដែរ។

ស្រោមដៃ អ�ៀមប្លាស្ទិច  ម៉ាស
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●	រប�ៀបប្រើប្រាសម៉ាស ឲ្យបានត្រឹមត្រូវ

ត្រូវគ្របចាប់ពីច្រមះរហូតដល់ចង្កា ។

 រប�ៀបផ្លាស ប្តូរស្រោមដៃដែលប្រើប្រាសរចួហ�ើយបោះចោល

•	 ត្រូវបោះចោលដោយពន្លា ត់ខាងដែលប្រឡាក់ចូលទៅក្នុង។

•	 ត្រូវបោះចោលនៅកន្លែងដែលបានកំណត់។

•	 ត្រូវធ្វើការផ្លាស ប្តូររាល់ការធ្វើសកម្មភាពម្តងៗ។

 រប�ៀបនៃការលាងដៃ និងចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ន

ការលាងដៃ មានការលាងដោយទឹកហូរនិងសាបូ៊ទឹក និងការលាងដោយប្រើប្រាសអាល់កុល 

កម្ចា ត់មេរោគម្រាមដៃ។

ផ្នែកដែលងាយនឹងប្រឡាក់ មានដូចជា ចុងម្រាម ចន្លោះម្រាម  ខ្នងដៃ គល់មេដៃ និងកដៃ។

●	ផ្នែកដែលងាយនឹងប្រឡាក់

■ �ផ្នែកដែលងាយនឹងមិនត្រូវបានលាងឲ្យបានគ្របគ្រាន់

ជាងគេបផុត

■ �ផ្នែកដែលភាគច្រើនងាយនឹងមិនត្រូវបានលាងឲ្យបាន

គ្របគ្រាន់
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●	ការលាងដោយទឹកហូរនិងសាបូ៊ទឹក

① ដោះចិញ្ច ៀន ឬនាឡិកាចេញ។ ② ផ្សើមម្រាមដៃដោយទឹកហូរ។ ③ យកសាបូ៊ទឹកដាក់ល�ើបាតដៃ 

ក្នុងបរមិាណសមរម្យ។

④ ញីបាតដៃជាមួយនឹងបាតដៃឲ្យចេញពពុះ 

រចួលាងឲ្យបានគ្របគ្រាន់។

⑤ ច្របាច់លាងខ្នងដៃដោយបាត

ដៃម្ខា ងទ�ៀត (ដៃទំាងសងខាង)។

⑥ ច្របាច់លាងចន្លោះម្រាមដៃ ទំាងសង

ខាងដោយស៊កម្រាមដៃចលគ្នា ។

⑦ ក្តោប  ហ�ើយច្របាច់លាងមេដៃ 

ដោយយកដៃម្ខា ងទ�ៀត (ដៃទំាងសងខាង)។

⑧ ច្របាច់លាងចុងម្រាមដៃដោយ 

បាតដៃម្ខា ងទ�ៀត (ដៃទំាងសងខាង)។

⑨ ច្របាច់លាងឲ្យបានសព្វរហូត 

ដល់កដៃទំាងសងខាង។

⑩ លាងជម្រះឲ្យបានស្អា តដោយប្រើទឹកបង្ហូរ។ ⑪ ជូតទឹកចេញដោយប្រើក្រដាសជូតដៃ 

រចួធ្វើវាឲ្យស្ងួតទំាងស្រុង។
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●	ការកម្ចា ត់មេរោគនៅល�ើម្រាមដៃដោយប្រើអាល់កុលត្រដស

① នៅពេលដែលមានស្នាម ប្រឡាក់ដែលអាចម�ើល

ឃ�ើញដោយភ្នែក ជាដំបូងត្រូវលាងដៃដោយសាបូ៊ទឹក 

ទៅតាមការណែនំាដូចមាននៅទំព័រមុននេះ។

② បត់ក្តោបម្រាមដៃត្រ ងយកទឹក 

កម្ចា ត់មេរោគម្រាមដៃដែលបាញ់ 

ចេញមកក្នុងបរមិាណសមស្រប។

③ ដុសបាតដៃនិងបាតដៃជាមួយគ្នា ។

④ ដុសចងម្រាម និងខ្នងម្រាម 

ដោយបាតដៃម្ខា ងទ�ៀត 

(ដៃទំាងសងខាង)។

⑤ ដុសខ្នងដៃដោយបាតដៃម្ខា ងទ�ៀត 

(ដៃទំាងសងខាង)។

⑥ ដុសចន្លោះម្រាមដៃ ទំាងសង 

ខាងដោយស៊កម្រាមដៃចលគ្នា ។

⑦ ក្តោប  ហ�ើយមួលដុសមេដៃដោយបាតដៃម្ខា ងទ�ៀត 

(ដៃទំាងសងខាង)។

⑧ ដុសឲ្យបានសព្វរហូតដល់កដៃ

ទំាងសងខាង។

⑨ ដុសរហូតដល់ស្ងួត។
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5) ការទប់ស្កា ត់គ្រោះថ្នា ក់ និងវធិានការសុវត្ថិភាព

ដោយសារតែអ្នកប្រើប្រាសជាមនុស្សចាស់ជរា ឬជនពិការ ដូច្នេះហ�ើយងាយនឹងជួបគ្រោះថ្នា ក់

ណាស់។

[ការបង្កា រការរអិលដួល និងការដួលធ្លា ក់]

អ្នកប្រើប្រាសតែងតែធ្វើចលនាផ្លាស ទី ឬចលនារកិំលឆ្លងជាញឹកញាប់នៅក្នុងការរស់នៅ។ 

ដូច្នេះហ�ើយ វាងាយនឹងក�ើតមានគ្រោះថ្នា ក់ណាស់។

●	ធ្វើការសង្កេតម�ើលស្ថា នភាពរបសអ្នក 

ប្រើប្រាសឲ្យបានដិតដល់។

ទោះបីកិច្ចការដែលតែងតែអាចធ្វើបានក៏ដោយ 

ក៏មានពេលដែលមិនអាចធ្វើបានដែរ។

ប្រសិនប�ើឧបករណ៍ជំនួយខូច 

វានឹងក្លា យទៅជាដ�ើមហេតុបង្កឲ្យមានគ្រោះថ្នា ក់។

●	បញ្ជា ក់ម�ើលថា ត�ើសម្លៀកបំពាក់ ស្បែកជ�ើងរបស

អ្នកប្រើប្រាសសមរម្យដែរឬទេ។

ស្បែកជ�ើងផ្ទា ត់ឆាប់របូត និងរអិល។ ជ�ើងខោ ប្រសិនប�ើវែងពេក 

វាងាយនឹងទាក់ជ�ើង។

●	នៅមុនពេលប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយ ត្រូវធ្វើការត្រួតពិនិត្យជាមុនសិន។
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 ការគ្របគ្រងហានិភ័យ

ការគ្របគ្រងហានិភ័យ គឺសំដៅល�ើការប៉ា ន់ប្រមាណទុកមុននូវគ្រោះថ្នា ក់ដែលអាចក�ើតមាន

ឡ�ើង រចួហ�ើយរ�ៀបចគម្រោងជាប្រព័ន្ធដ�ើម្បីបង្កា រនូវគ្រោះថ្នា ក់ដែលពាក់ព័ន្ធ។ គោលគំនិត 

នៃការបង្កា រទុកមុនចំពោះអ្វីដែលអាចបង្កា របាន ដោយប៉ា ន់ប្រមាណទុកមុននូវគ្រោះថ្នា ក់ 

គឺពិតជាសំខាន់ខ្លា ំងណាស់។

ដ�ើម្បីដងពីគ្រោះថ្នា ក់ ត្រូវបន្សល់ទុកនៅកំណត់ត្រាឲ្យបានត្រឹមត្រូវ។ ដ�ើម្បីបង្កា រគ្រោះថ្នា ក់ 

កំណត់ត្រា គឺមានសារៈសំខាន់ខ្លា ំងណាស់។

ប្រសិនប�ើកម្រាលឥដ្ឋស�ើម វាងាយនឹងធ្វើឲ្យរអិល។ ប្រសិនប�ើទាក់ខ្សែភ្លើង វាងាយនឹងធ្វើឲ្យដួល។

●	ពិនិត្យម�ើលពីបរសិ្ថា នជំុវញិ

●	ឧទាហរណ៍ជាក់ស្តែងនៃការគ្របគ្រងហានិភ័យ

① អ្នកប្រើប្រាសចង់រអិលដួល នៅ

ពេលកំពុងផ្លាស ទីពីគ្រែទៅកៅអី

រញុ។

② គិតម�ើលថាហេតុអ្វីបានជា 

ក�ើតឡ�ើង

⇒ ភ្លេចដាក់ហ្វ្រា ំង។

⇒ បន្សល់ទុកកំណត់ត្រា។

③ វធិានការបង្កា រ

⇒ ចាប់ពីពេលក្រោយទៅ 

ចំាបាច់ត្រូវបញ្ជា ក់ម�ើលថា 

ត�ើមានដាក់ហ្វ្រា ំងដែរឬអត់។

⇒ ចែករលំែកព័ត៌មានជាមួយ 

បុគ្គលិកទំាងអស់។
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 វធិានការបង្កា រគ្រោះមហន្តរាយ

គ្រោះមហន្តរាយ គឺសំដៅល�ើអន្តរាយដែលទទួលរង ដោយការរញ្ជួ យដី ខ្យល់ព្យុះ 

គ្រោះអគ្គីភ័យជាដ�ើម។ នៅក្នុងមណ្ឌ ល ឬតំបន់ មានត្រៀមនូវប្រព័ន្ធទំនាក់ទំនងនៅពេលមាន 

គ្រោះមហន្តរាយជាប្រចំា។ ការត្រៀមទុកមុន ដ�ើម្បីកំុឲ្យមានការស្លន់ស្លោទោ ះបីជាមានមហន្តរាយ 

ក�ើតឡ�ើងក៏ដោយ គឺជារ�ឿងដែលសំខាន់។

●	អនុវត្តការហ្វឹកហាត់ពីការទប់ស្កា ត់គ្រោះមហន្តរាយ

●	រ�ៀបចត្រៀមទុកនូវរបសដែលចំាបាច់
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មូល

ដ្ឋាននៃកា
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 កា

ររក្
សា

ស
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ក
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រម�
ើល
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 ន
ងិ

កា
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ប
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ហា
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ភី
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PART 2

ការស្វែងយលអ់ំពីប្រពន័្ធនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្ត

CHAPTER 1 �ការស្វែងយល់អំពីប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ 
និងផ្លូវចិត្ត

CHAPTER 2 �ការស្វែងយល់អំពីមនុស្សដែលត្រូវការ 
ការម�ើលថែទំា 
— ―ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីភាពចាស់ជរា 

―— ―ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីពិការភាព 

―— ―ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីជំងឺភ្លេចភ្លា ំង



ការស្វែងយល់អំពីប្រព័ន្ធនៃផ្លូវចិត្ត

1) ការស្វែងយល់ពីផ្លូវចិត្ត

មនុស្សម្នា ក់ៗ មានអារម្មណ៍ និងការគិតរបសខ្លួន។ អារម្មណ៍ ការគិត និងរប�ៀបនៃការបង្ហា ញ 

គឺខុសគ្នា ពីមនុស្សម្នា ក់ទៅមនុស្សម្នា ក់។

ភាពខុសគ្នានោ ះ គឺទាក់ទងទៅនឹងបុគ្គលិកលក្ខណៈ និងការរស់នៅនិងការអប់ររំហូត

មកដល់ពេលនេះ របសមនុស្សម្នា ក់នោះ។ អារម្មណ៍ និងការគិត ប្រែប្រួលទៅតាមអាយុ 

ហ�ើយត្រូវបានបង្ហា ញជាអារម្មណ៍ ឬចំណង់។

អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវស្វែងយល់ពីអារម្មណ៍របសដៃគូ។

1

ការស្វែងយល់អំពីប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ 

និងផ្លូវចិត្ត1
CHAPTER

ចលនារបសផ្លូវចិត្តត្រូវបានបង្ហា ញឡ�ើងតាមរយៈទឹកមុខ 

ឬអាកប្បកិរយិា។

●	អារម្មណ៍

សប្បាយចិត្ត ខឹង

ទុក្ខព្រួយ

រកីរាយ
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PART 2
ប្រពន័្ធនៃរាងកា

យ
 និងផ្លូ វចិ ត្ត     CH

APTER 1
 កា

រស្
វែង

យ
ល

អ់
ពំ

ីប្រ
ព

ន័
្ធនៃ

រា
ង

កា
យ

 ន
ងិ

ផ
្លូ វច

តិ
្ត

(ចំណង់)

ចំណង់ គឺជាអារម្មណ៍ដែលគិតចង់ធ្វើអ្វីមយ។ អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវជួយអ្នកប្រើប្រាសឲ្យអាចរស់

នៅបានដោយមានចំណង់។

(ភាពតានតឹង)

ភាពតានតឹង គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពអន្ទះសាដែលក�ើតមានឡ�ើងនៅល�ើរាងកាយនិងផ្លូវចិត្ត។  

មូលហេតុនៃភាពតានតឹងមាន មូលហេតុជាលក្ខណៈរបូដចជាសំឡេងរខំាន ឬសីតុណ្ហ ភាព 

ជាដ�ើម មូលហេតុពាក់ព័ន្ធនឹងផ្លូវកាយដូចជាការន�ឿយហត់ ការគេងមិនបានគ្របគ្រាន់ 

ការឃ្លា នជាដ�ើម មូលហេតុដែលពាក់ព័ន្ធស្មា រតីនិងសង្គមដចជាភាពមិនស្ងប ការភ័យខ្លាច  

សេចក្តីរភំ�ើប ទំនាក់ទំនងរវាងមនុស្សនិងមនុស្សជាដ�ើម។

●	ចំណង់

ចង់ចេញទៅដ�ើរលេង។

●	មូលហេតុនៃភាពតានតឹង
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(ការចងចំា)

ការចងចំា គឺសំដៅល�ើការចំាមិនភ្លេចនូវរ�ឿងរ៉ា វទំាងឡាយ។

�រកតច់ំ�ំ
(ករចំនូវអ�ីថ�ី)

�រនឹកេឃើញេឡើងវញិ
(ទញយកព័ត៌មានេចញមក)

�ររក�ទុក
(បន�រក្សោទុកព័ត៌មាន)

●	ប្រភេទនៃការចងចំា

●	ដំណាក់កាលនៃការចងចំា

ការចងចំារយៈពេលខ្លី

ការចងចំាមួយរយៈ

ការចងចំារយៈពេលវែង

ការចងចំាដែលមានរយៈពេលវែង

ការចងចំាព្រឹត្តិការណ៍
ការចងចំាទាក់ទងនឹងបទពិសោធន៍ 

ឬអនុស្សាវរយ៍ី

अर्थगतការចងចំាអត្ថន័យ ការចងចំាទាក់ទងនឹងចំណេះដឹង

ការចងចំាដែលព័ត៌មានដែលធ្លាប

មានជះឥទ្ធិពលល�ើព័ត៌មានថ្មី 

(Priming)

ការចងចំាដែលចំាដោយមិនដឹងខ្លួន

ការចងចំានីតិវធីិ ការចងចំាដែលចំាដោយរាងកាយ
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PART 2
ប្រពន័្ធនៃរាងកា

យ
 និងផ្លូ វចិ ត្ត     CH

APTER 1
 កា

រស្
វែង

យ
ល

អ់
ពំ

ីប្រ
ព

ន័
្ធនៃ

រា
ង

កា
យ

 ន
ងិ

ផ
្លូ វច

តិ
្ត

1 ត្រម�វ�រែផ�កសររីៈ
ត្រម�វករែដលចង់ឲ្យមានកររក្សោអយុជីវតិ

2 ត្រម�វ�រសុវត�ិ�ព
ត្រម�វករែដលចង់ឲ្យមានករករពរសុវត�ិភាពផា� ល់ខ�ួន

3 ត្រម�វ�រសង�មនិងេសចក�ី�ស�ញ ់ 
ត្រម�វករែដលចង់មានទំនាក់ទំនងជាមួយអ�កដៃទ

4 ត្រម�វ�រឲ្យេគទទួល�� ល់
ត្រម�វករែដលចង់ឲ្យមានករទទួលស� ល់ពីអ�កដៃទ

5 ត្រម�វ�រៃន�រប�� ញពីខ�ួនឯង
ត្រម�វករែដលចង់បង� ញពីលទ�ភាពរបស់ខ�ួនឯងដល់ក្រមិតខ�ស់បំផុត

ត្រម�វ�
រែផ�កស

ង�ម
ត្រម�វ�

រ�
មូល

��ន
(តម្រូវការ)

សំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលគិតថាចង់បានអ្វីមយ។

ចិត្តវទូិលោក ម៉ាស្លូ  (Maslow, A. H.) បានរ�ៀបរាប់ថា តម្រូវការរបសមនុស្សមាន 5កម រ្ិត (ទ្រឹស្តី 

កម រ្ិតនៃតម្រូវការរបសម៉ាស្លូ )។

●	ទ្រឹស្តីកម រ្ិតនៃតម្រូវការរបសម៉ាស្លូ
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ការស្វែងយល់អំពីប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ

1) �ប្រព័ន្ធនៃលំនឹង និងការរក្សាអាយុជីវតិ (កម្តៅ ក្នុងខ្លួន ដង្ហើម ជីពចរ សម្ពាធ ឈាមជាដ�ើម)

 លំនឹងសទិសភាព (homeostasis)

លំនឹងសទិសភាព  គឺសំដៅល�ើប្រព័ន្ធរាងកាយដែលទោះបីជាបរសិ្ថា នមានការប្រែប្រួលក៏

ដោយ ក៏អាចធ្វើការរក្សាស្ថា នភាពនឹងនរក្នុងរាងកាយរបសមនុស្សបាន។

ឧទាហរណ៍ នៅពេលដែលកម្តៅ ក្នុងខ្លួនក�ើនឡ�ើងដោយសារតែអាកាសធាតុឡ�ើងក្តៅ  កម្តៅ
 

ក្នុងខ្លួននឹងត្រូវបានបញ្ចេ ញចេញមកខាងក្រៅតាមរយៈញ�ើស រចួហ�ើយធ្វើឲ្យរាងកាយត្រឡប់រក
 

សភាពធម្មតាវញិ។

(សញ្ញា ដែលទាក់ទងនឹងអាយុជីវតិ (Vital signs))

សញ្ញា ដែលទាក់ទងនឹងអាយុជីវតិ គឺជារបសដែលបង្ហា ញពីសញ្ញា នៃការរស់រានមានជីវតិ ដូចជា 

កម្តៅ ក្នុងខ្លួន ដង្ហើម ជីពចរ សម្ពាធ ឈាមជាដ�ើម។ វាគឺជាសន្ទស្សន៍ដែលឆ្លុះបញ្ចា ំងពីស្ថា នភាព

សុខភាពនិងភាពមិនប្រក្រតី។

① កម្តៅ ក្នុងខ្លួន

•	 កម្តៅ ក្នុងខ្លួន មានចង្វា ក់ក្នុងរយៈពេល1ថ្ងៃ ដែលវាក�ើនឡ�ើងនៅពេលថ្ងៃ 

និងធ្លា ក់ចុះនៅពេលយប់ចូលគេង។

•	 ដោយសារតែវាមានភាពខុសគ្នាខ្លា  ំងរវាងមនុស្សម្នា ក់ៗ ដូច្នេះហ�ើយកម្តៅធម្ម តាក៏ខុសគ្នាទ ៅ 

តាមមនុស្សម្នា ក់ៗផងដែរ។

2

●	មុខងារនៃលំនឹងសទិសភាព

នៅពេលក្តៅ  នោះនឹងបែកញ�ើស។
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 កា

រស្
វែង

យ
ល

អ់
ពំ

ីប្រ
ព

ន័
្ធនៃ

រា
ង

កា
យ

 ន
ងិ

ផ
្លូ វច

តិ
្ត

●	កន្លែងវាស់កម្តៅ ក្នុងខ្លួន និងចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ន

ករណីដែលមានពិការភាព 

ត្រូវវាស់នៅផ្នែកដែលមិន

មានពិការភាព។

នៅពេលកំពុងវាស់កម្តៅ  

ត្រូវគាបដៃបទឲ្យជិត ។

ដាក់ផ្នែកខាងចុងនៃប្រដាប

វាស់កម្តៅទ ៅក្រោមក្លៀក។

ប្រដាបវាស់កម្តៅដ ែលអាចវាស់កម្តៅ តាមរយៈថ្ងាស  

និងត្រច�ៀកក៏មានដែរ។

ក្លៀក

ក្រៅពីនេះ
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② ដង្ហើម

•	 ជាការស្រូបចលនូវអុកស៊ីសែន ហ�ើយបញ្ចេ ញឧស្ម័នកាបូនិចពីក្នុងរាងកាយ។

•	 ដង្ហើមត្រូវបានធ្វើឡ�ើងជាទ�ៀងទាត់ដោយមិនដឹងខ្លួន។

•	 ចំនួនដកដង្ហើម ប្រែប្រួលទៅតាមកត្តាផ ្សេងៗដូចជា អាយុនិងការធ្វើសកម្មភាព 

ស្ថា នភាពស្មា រតី សុខភាពរាងកាយនិងការមានឬគ្មា នជំងឺជាដ�ើម។

•	 ពិ​និត្យម�ើលថា ត�ើការដកដង្ហើមពិបាកឬទេ គ្មា នស្លេស្មជាប់ឬទេ គ្មា នសំឡេងឬទេ។

•	  អណ្តា ត និងក្រចកឡ�ើងពណ៌ខ�ៀវស្វា យ ក្នុងករណីដែលពិបាកដកដង្ហើមខ្លា ំង។ 

ស្ថា នភាពបែបនេះគេហៅថាស្យាណូស៊ីស (cyanosis)។

្រប្រកតី
មនុស្សេពញវយ័ 12-18ដង/នាទី

ករ�ស�បចូល និងករបេ�� ញមកេ្រក គឺេថរ

●	ទម្រង់រលកចង្វា ក់នៃដង្ហើម
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③ ជីពចរ

•	 ជីពចរ គឺជាការលោតនៃបេះដូង ដែលបញ្ជូ នទៅកាន់អាកទែ។

•	 ជាទូទៅ អាយុកាន់តែតិច ចំនួនជីពចរកាន់តែច្រើន បុ៉ន្តែនៅពេលចាស់ទៅចំនួនជីពចរកាន់តែ

តិច។

•	 ចំនួនជីពចរ ប្រែប្រួលទៅតាមកត្តាផ ្សេងៗដូចជា អាយុនិងការធ្វើសកម្មភាព ស្ថា នភាពស្មា រតី 

ស្ថា នភាពរាងកាយនិងការមានឬគ្មា នជំងឺជាដ�ើម។

•	 ចំពោះជីពចរ ត្រូវសង្កេតម�ើលចំនួន ចង្វា ក់ និងភាពខ្លា ំងខ្សោយ។

ជីពចរ អាចស្ទង់នៅត្រង់កដៃខាងក្នុង 

ក្រល�ៀននិងខ្នងប្រអប់ជ�ើងជាដ�ើម ក្រៅពីផ្នែកចំហ�ៀងក្បាល ក 

កែងដៃ។

●	ផ្នែកសំខាន់ៗនៃរាងកាយដែលអាចវាស់ជីពចរបាន

អាកទែនៅឆ្អឹងស្មងដៃខាងល�ើ

អាកទែនៅដ�ើមដៃ អាកទែនៅចំហ�ៀងក្បាល

អាកទែនៅក
គេអាចចាប់ជីពចរនៅកដៃបាន។​
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④ សម្ពាធ ឈាម

•	 សម្ពាធ ឈាម គឺសំដៅល�ើកម្លា ំងឈាមដែលបញ្ជូ នចេញពីបេះដូងដែលសង្កត់ល�ើសរសៃឈាម 

(អាកទែ)។

•	 នៅក្នុងរយៈពេល1ថ្ងៃក៏ដោយ សម្ពាធ ឈាមគឺមានការប្រែប្រូលជានិច្ច។

•	 សម្ពាធ ឈាម ប្រែប្រួលទៅតាមកត្តាផ ្សេងៗដូចជា ឥរយិាបថ ការធ្វើសកម្មភាព 

ស្ថា នភាពស្មា រតី និងការមានឬគ្មា នជំងឺជាដ�ើម។

•	 ប្រសិនប�ើសម្ពាធ ឈាមខ្ពស់នៅតែបន្ត វាមានលទ្ធភាពខ្ពស់ដែលអាចវវិត្តន៍ទៅជាជំងឺបេះដូង 

ឬជំងឺសរសៃឈាមខួរក្បាល។

●	ទំនាក់ទំនងរវាងស្ថា នភាពបេះដូង និងសម្ពាធ ឈាម

អំឡុងពេលដែលបេះដូងរញួ អំឡុងពេលដែលបេះដូងរកីធំ

សម្ពាធ ឈាម:ខ្ពស់ សម្ពាធ ឈាម:ទាប

សម្ពាធ ឈាមនៅពេលដែលបេះដូងរញួ 
(សម្ពាធ ឈាមខ្ពស់បំផុត)

សម្ពាធ ឈាមនៅពេលដែលបេះដូងរញួតូច 

(អំឡុងពេលដែលបេះដូងរញួ)

សម្ពាធ ឈាមនៅពេលដែលបេះដូងរកីធំ 
(សម្ពាធ ឈាមទាបបផុត)
សម្ពាធ ឈាមនៅពេលដែលបេះដូងរកីធំ 
(អំឡុងពេលដែលបេះដូងរកីធំ)
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●	ពេលដែលសម្ពាធ ឈាមឡ�ើងខ្ពស់

នៅពេលដែលរភំ�ើប 

សីតុណ្ហ ភាពមានការប្រែប្រួលភ្លាម ៗ

ការគេងមិនបានគ្របគ្រាន់ 

នៅពេលធ្វើចលនារហ័ស

នៅពេលពិបាកក្នុងបន្ទោប ង់ នៅពេលស្លន់ស្លោ

●	ជំងឺដែលបង្កដោយសម្ពាធ ឈាមឡ�ើងខ្ពស់

ជំងឺបាតភ្នែកដែលបណ្តា ល 

មកពីសម្ពាធ ឈាមឡ�ើងខ្ពស់

ជំងឺតឹងទ្រូង

ជំងឺស្ទះសាច់ដំុបេះដូង

ជំងឺកកខ្លា ញ់ក្នុងអាកទែ

ជំងឺស្ទះសរសៃឈាមក្នុងខួរក្បាល

ជំងឺចេញឈាមក្នុងខួរក្បាល

ការហូរឈាមក្នុងស្រោមខួរ

(ការនោម) នៅពេលដែលរាន់នោម
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2) រចនាសម្ពន្ធមូលដ្ឋា ននៃរាងកាយ

•	 គេអាចធ្វើការបែងចែករាងកាយជា ផ្នែកក្បាលនិងផ្នែកក (ក) ដងខ្លួន (រាងកាយ)  

អវយវៈខាងល�ើ (ដៃទំាងសងខាង) អវយវៈខាងក្រោម (ជ�ើងទំាងសងខាង)។

ផ្នែកទ្រូង

ផ្នែកក (ក)

បាតដៃ

ផ្នែកក្បាល

ដងខ្លួន (រាងកាយ)

បាតជ�ើង

អវយវៈខាងល�ើ

អវយវៈខាងក្រោម

ផ្នែកពោះ
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[ប្រព័ន្ធប្រសាទ]

ប្រព័ន្ធប្រសាទត្រូវបានបែងចែកជាពីរផ្នែកធំៗ គឺមជ្ឈមណ្ឌ លប្រសាទ និងបរមិណ្ឌ លប្រសាទ។

 មជ្ឈមណ្ឌ លប្រសាទ (ខួរក្បាល ខួរឆ្អឹងខ្នង)​

•	 ខួរក្បាល ប្រមូលព័ត៌មានពីរាងកាយទំាងមូល រចួធ្វើការវភិាគនិងវនិិច្ឆ័យ បន្ទាប មកចេញបញ្ជា

ទៅរាងកាយទំាងមូល។

•	 ខួរឆ្អឹងខ្នង ជាប់ទៅនឹងខួរក្បាល 

វាមានមុខងារបញ្ជូ នបន្តព័ត៌មានពីរាងកាយទំាងមូលទៅខួរក្បាល និងបញ្ជូ នបន្តពីខួរក្បាលទៅ

រាងកាយទំាងមូលវញិ ហ�ើយវាក៏ធ្វើការបញ្ជា  និងវាយតម្លៃល�ើព័ត៌មានដោយខ្លួនឯងផងដែរ។

 បរមិណ្ឌ លប្រសាទ (សរសៃប្រសាទខួរក្បាល សរសៃប្រសាទខួរឆ្អឹងខ្នង)

•	 ធ្វើការបញ្ជូ នព័ត៌មានរវាង មជ្ឈមណ្ឌ លប្រសាទជាមួយនឹងសររីាង្គនៃរាងកាយទំាងមូល។

●	បំណែងចែកប្រព័ន្ធប្រសាទ

ខួរក�ល

ខួរឆ�ឹងខ�ង

ខួរធំ

ចេនា� ះខួរ

ខួរកណា� ល

ស� ន

ខួរតូច

ខួរេ្រកយ

ែផ�កក្បោល

12 គូរ

31គូរ

ែផ�ក្រទ�ង

ែផ�កចេង�ះ

សរៃស្រប�ទខួរក�ល

សរៃស្រប�ទខួរឆ�ឹងខ�ង

បរមិណ� ល្រប�ទ
មជ្ឈមណ� ល្រប�ទ
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●	ផ្នែកផ្សេងៗនៃខួរក្បាល និងមុខងារសំខាន់ៗ

ខួរធំ

ខួរតូច

(ការសម្រួលនូវតុល្យភាពនៃរាងកាយ 

ការសម្រួលការធ្វើចលនាជាដ�ើម)ខួរកណ្តា ល

ស្ពា ន

ខួរក្រោយ

ខួរកញ្ចឹ ងក

មុខងារក្នុងការរក្សាអាយុជីវតិ 

(ការសម្រួលចង្វា ក់បេះដូង 

ការសម្រួលដង្ហើម 

ការលេបចលជាដ�ើម)

ចន្លោះ ខួរ

តាឡាមុស 

(thalamus)

ក្រពេញអី៊បូ៉តាឡាមុស

(hypothalamus)
(មជ្ឈមណ្ឌ លនៃប្រព័ន្ធប្រសាទ

ស្វ័យប្រវត្តិ 

សម្រួលកម្តៅ ក្នុងខ្លួននិងការគេង)
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 ប្រព័ន្ធប្រសាទស្វ័យប្រវត្តិ

•	 ប្រព័ន្ធប្រសាទស្វ័យប្រវត្តិ គឺជាសរសៃប្រសាទដែលធ្វើការគ្របគ្រងមុខងារនៃសររីាង្គខាងក្នុង

ដោយមិនដឹងខ្លួន វាត្រូវបានបែងចែកជាប្រព័ន្ធប្រសាទសាំប៉ា ទិច(sympathetic nerves) និង 

ប្រព័ន្ធប្រសាទប៉ារ៉ា សាំប៉ា ទិច(parasympathetic nerves)។

•	 ប្រព័ន្ធប្រសាទសាំប៉ា ទិច គឺជាសរសៃប្រសាទដែលដំណ�ើ រការនៅពេលជ្រួលច្រាលក្នុងចិត្ត 

ដូចជាពេលកំពុងធ្វើសកម្មភាព មិនស្ងបក្នុងចិត្ត ពេលមានអារម្មណ៍ដូចជាខឹង តានតឹងជាដ�ើម។

•	 ប្រព័ន្ធប្រសាទប៉ារ៉ា សាំប៉ា ទិច គឺជាសរសៃប្រសាទដែលដំណ�ើ រការនៅពេលបន្ធូរអារម្មណ៍ដូច

ជាពេលគេង ឬពេលសម្រាកជាដ�ើម។

●	ចលនារបសប្រព័ន្ធប្រសាទស្វ័យប្រវត្តិ (ប្រព័ន្ធប្រសាទសាំប៉ា ទិច(sympathetic nerves) និង 

ប្រព័ន្ធប្រសាទប៉ារ៉ា សាំប៉ា ទិច(parasympathetic nerves))

ប្រព័ន្ធប្រសាទសាំប៉ា ទិច 
(sympathetic nerves)

(សកម្មភាព)

ប្រព័ន្ធប្រសាទប៉ារ៉ា សាំប៉ា ទិច 
(parasympathetic nerves)

(ការសម្រាក)

ជីពចរមានចលនាល�ឿន បេះដូង ជីពចរមានចលនាយឺត

រញួ សរសៃឈាមបរមិណ្ឌ ល រកី

ក�ើនឡ�ើង សម្ពាធ ឈាម ថយចុះ

រកីធំ រន្ធប្រស្រីភ្នែក រមួតូច

ទប់ស្កា ត់ការធ្វើចលនា ពោះវ�ៀន បង្កើនចលនា

បន្ធូរទងសួត ផ្លូវដង្ហើម ទងសួតរញួ

ឡ�ើង ការបែកញ�ើស ថយចុះ

ប្រព័ន្ធប្រសាទស្វ័យប្រវត្តិ ធ្វើការសម្រួលមុខងាររបសសររីាង្គខាងក្នុងជា

ដ�ើម។

នៅពេលដែលប្រព័ន្ធប្រសាទស្វ័យប្រវត្តិច្របកច្របល់  

ធ្វើឲ្យមានឥទ្ធិពលផ្សេងៗដល់ផ្លូវចិត្តនិងរាងកាយ។
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[ប្រព័ន្ធគ្រោងឆ្អឹង]

•	 នៅក្នុងរាងកាយទំាងមូលរបសមនុស្ស មានឆ្អឹងតូចធ ហ�ើយវាផ្សំចលគ្នាបង្ កើតបានទៅជា 

គ្រោងឆ្អឹង។

•	 មុខងារសំខាន់ៗរបសឆ្អឹងមាន ①តួនាទីជាសសរទ្រទ្រង់រាងកាយ ②តួនាទីជាម៉ាស៊ ីនធ្វើចលនា 

③ការពារសររីាង្គខាងក្នុង ④ស្តុកសារធាតុកាល់ស្យូម ⑤ប្រសិទ្ធភាពក្នុងការផលិតឈាម។

•	 ឆ្អឹងខ្នងរបសមនុស្ស មានរាងកោងជាទម្រង់អក្សរ S តាមបែបសររីៈ។

●	គំនូសបង្ហា ញអំពីគ្រោងឆ្អឹងរបសមនុស្ស

ឆ្អឹងដ�ើមដៃ

ឆ្អឹងកងដ�ើមទ្រូង

ឆ្អឹងកងក

ឆ្អឹងកងចង្កេះ

ឆ្អឹងស្មងដៃខាងល�ើ

ឆ្អឹងកំភួនដៃក្រោម

លលាដ៍ក្បាល

ឆ្អឹងទ្រូង

ឆ្អឹងជំនី

ឆ្អឹងភ្លៅ
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[ប្រព័ន្ធសាច់ដំុ]

•	 ទាក់ទងទៅនឹងការបង្កើតសររីាង្គខាងក្នុងនិងការធ្វើចលនា និងរក្សាឥរយិាបថ។

[ប្រព័ន្ធសររីាង្គវញិ្ញា ណ]

•	 ការម�ើលវត្ថុ (ចក្ខុវញិ្ញា ណ) ស្តាប  (សោតវញិ្ញា ណ) ដឹងក្លិន (ឃានវញិ្ញា ណ) ដឹងរសជាតិ 

(ជីវ្ហា វញិ្ញា ណ) ដឹងពីវត្ថុដែលប៉ះ (កាយវញិ្ញា ណ) គឺទទួលនូវរញំោចៗនិមួយៗដោយសររីាង្គ 

វញិ្ញា ណ ហ�ើយបញ្ជូ នទៅខួរក្បាលតាមរយៈសរសៃប្រសាទវញិ្ញា ណ។

●	ប្រព័ន្ធម�ើលវត្ថុ

សាច់ដំុក្បាលបីនៅដ�ើមដៃ

សាច់ដំុកំប៉េះគូទ

សាច់ដំុភ្លៅ

សាច់ដំុដែលតូអី៊ត

សាច់ដំុទ្រូងធំ

សាច់ដំុក្បាលពីរនៅដ�ើមដៃ

សាច់ដំុចង្កេះ

សាច់់ដំុភ្លៅ ខាងមុខ

ខាងមុខខាងក្រោយ

① កែវភ្នែក

រាងដូចបាល់អោប (ពងក្រព�ើ) ហ�ើយថ្លា ។

វាសម្រួលកំណំុ(ចំណុចផ្តោ ត)។

③ សរសៃប្រសាទចក្ខុ

បញ្ជូ នរញំោចនៃរេទីនទៅកាន់ខួរ

ក្បាល។

② រេទីន

ជាលិកាភ្នាស ស្តើងដែលលាតសន្ធឹងនៅខាងក្រោយនៃភ្នែក។

បញ្ចា ំងរបូភាព។
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●	ប្រព័ន្ធស្តាប សំឡេង

④ សរសៃប្រសាទសោតវញិ្ញា ណ

បញ្ជូ នសញ្ញា ទៅកាន់តំបន់ស្តាប

នៃខួរធំ។

③ រន្ធឆ្អឹងសំបកខ្យងក្នុងត្រច�ៀក

ផ្លាស ប្តូររញ័ំរទៅជាសញ្ញា ។

① ក្រដាសត្រច�ៀក

ទទួលយកសំឡេងជារញ័ំរ។
② ឆ្អឹងត្រច�ៀក

ធ្វើឲ្យរញ័ំរខ្លា ំងឡ�ើង។
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[ប្រព័ន្ធដង្ហើម]

ខ្យល់ដែលត្រូវបានដកដង្ហើមចល នឹងឆ្លងកាត់ផ្លូវដង្ហើម។ អុកស៊ីសែននឹងត្រូវបានសួតស្រូបយក 

ហ�ើយឧស្ម័នកាបូនិចនឹងត្រូវបានបញ្ចេ ញមកក្រៅវញិដោយឆ្លងកាត់តាមផ្លូវដង្ហើម។

ផ្លូវដង្ហើម គឺផ្លូវដែលខ្យល់ឆ្លងកាត់ពីច្រមះរហូតដល់សួត។

●	សររីាង្គទាក់ទងនឹងដង្ហើម

សួត

រន្ធច្រមះ

ដ�ើមក

ដ�ើមបពង់ខ្យល់

បំពង់ខ្យល់

ទងសួត
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 ក្អក និងស្លេស្ម

•	 នៅពេលដែលមានរបសប្លែក ដូចជាបាក់តេរ ីឬធូលី ចូលក្នុងផ្លូវដង្ហើម 

វានឹងបញ្ចេ ញចេញមកក្រៅរាងកាយជាការក្អក ឬស្លេស្ម។

[ប្រព័ន្ធរបត់ឈាម]

•	 វាមានមុខងារដឹកនំាអុកស៊ីសែន សារធាតុចិញ្ចឹម  កាកសំណល់តាមចរន្តឈាម ឬទឹករងៃ 

រចួបញ្ជូ នទៅរាងកាយទំាងមូល។

 បេះដូង

•	 បេះដូងត្រូវបានបែងចែកចេញជា4ថត។

•	 វាធ្វើចលនារកីរមួចះឡ�ើងដដែលៗ ហ�ើយបញ្ចេ ញឈាមដចជាស្នប។

 សរសៃឈាម និងឈាម

•	 អាកទែ គឺជាសរសៃឈាមដែលដឹកជញ្ជូ នឈាមដែលសម ប្ូរអុកស៊ីសែនពីបេះដូងទៅកាន់រាង

កាយទំាងមូល។

•	 វ៉ែ ន ប្រមូលឈាមដែលសម ប្ូរឧស្ម័នកាបូនិច ឬកាកសំណល់ពីគ្របកន្លែងនៅក្នុងរាងកាយ 

ហ�ើយបញ្ជូ នត្រឡប់ទៅកាន់បេះដូង ឬសួត។

•	 សរសៃប្តូរ គឺសំដៅល�ើផ្នែកដែលផ្លាស ប្តូរពីអាកទែទៅវ៉ែ ន។

ការក្អករយៈពេលយូរ ឬពណ៌របសស្លេស្មមានការប្រែប្រួល 

គឺជាសញ្ញា នៃភាពមិនប្រក្រតី។
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 របត់ឈាមវែង និងរបត់ឈាមសតឬរបត់ឈាមខ្លី

អាកទែដកនំាឈាមដែលសម ប្ូរអុកស៊ីសែន ហ�ើយវ៉ែ នដឹកនំាឈាមដែលខ្សត់អុកស៊ីសែន 

ដោយធ្វើចលនាជំុវញិរាងកាយ។ គេហៅវាថា របត់ឈាមវែង។

ចលនានៃឈាមដែលហូរចេញពីបេះដូង ហ�ើយត្រឡប់ទៅកាន់បេះដូងវញិ 

ដោយឆ្លងកាត់តាមសត គេហៅថា របត់ឈាមសតឬរបត់ឈាមខ្លី។ ឈាមដែលខ្សត់អុកស៊ីសែន 

ហូរចេញពីថតក្រោមស្តា ំនៃបេះដូងឆ្លងកាត់អាកទែសតរចួទៅដល់សួត បន្ទាប មកធ្វើការផ្លាស ប្តូរ

ឧស្ម័ន ក្លា យជាឈាមដែលសម ប្ូរអុកស៊ីសែន ហ�ើយហូរឆ្លងកាត់វ៉ែ នសួតត្រឡប់ទៅថតល�ើឆ្វេង

នៃបេះដូងវញិ។

●	របត់ឈាមសតឬរបត់ឈាមខ្លី និងរបត់ឈាមវែង

នៅក្នុងរបត់ឈាមសតឬរបត់ឈាមខ្លី ឈាមដែលខ្សត់អុកស៊ីសែននឹងប្តូរទៅជាឈាមដែលសម ប្ូរអុកស៊ីសែន។

រាងកាយពាក់កណ្តា លខាងល�ើ

រាងកាយពាក់កណ្តា លខាងក្រោម

សួត

វ៉ែ នកាវខាងល�ើ

វ៉ែ នកាវខាងក្រោម

អាកទែសត

ថតល�ើស្តា ំ

ថតក្រោមស្តា ំ

វ៉ែ នសួត

ថតល�ើឆ្វេង

ថតក្រោមឆ្វេង

អាកទែអាអក 

និងកន្លែងបំបែក

របត់ឈាមវែង

របត់ឈាម
សួតឬរបត់ឈាមខ្លី

របត់ឈាមវែង
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[ប្រព័ន្ធរលំាយអាហារ]

•	 គឺជាបំពង់រលំាយអាហារចាប់ពីមាត់ដល់ទ្វា រធំ (បំពង់អាហារ ក្រពះ ពោះវ�ៀនតូច ពោះវ�ៀនធំ)  

ព្រមទំាងសររីាង្គដែលបញ្ចេ ញអង់ស៊ីមរលំាយអាហារ។

•	 វាធ្វើការរលំាយនិងស្រូបយកអាហារ ហ�ើយបឺតយកសារធាតុចិញ្ចឹមដ ែលចំាបាច់ ហ�ើយ 

បញ្ចេ ញសំណល់ដែលសល់ពីការរលំាយនិងការស្រូបយកចេញជាលាមក។

●	លំហូរនៃអាហារ និងមុខងាររបសសររីាង្គនីមួយៗ

② ក្រពះ

នៅពេលដែលអាហារត្រូវបានបញ្ជូ នទៅ 

ដល់ក្នុងក្រពះ ចលនាប៉េរសី្តា ល់នឹង 

ចាប់ផ្តើម។ 

អាហារត្រូវបានរលំាយដោយរសក្រពះ។

① បំពង់អាហារ

អាហារដែលបានលេបចល 

ត្រូវបានបញ្ជូ នទៅកាន់ 

ក្រពះតាមបពង់អាហារ។

③ ពោះវ�ៀនតូច

សារធាតុចិញ្ចឹមនៃ អាហារ ត្រូវបាន 

ស្រូបយក។

④ ពោះវ�ៀនធំ

ការស្រូបយកសារធាតុចិញ្ចឹម និងជាតិទឹក 

បន្តទៅមួយកម រ្ិតទ�ៀត ហ�ើយលាមក 

ត្រូវបានបង្កើតឡ�ើង។

⑤ ចុងពោះវ�ៀនធំ

នៅពេលដែលលាមកផ្តុំបានមួយចំនួន 

វានឹងរញំោចផ្នែកចុងពោះវ�ៀនធំ 

ហ�ើយធ្វើឲ្យមានចំណង់បន្ទោប ង់។

⑥ ទ្វា រធំ

សាច់ដំុរន្ធគូទធូរ ហ�ើយលាមកត្រូវបាន 

បញ្ចេ ញចេញមកក្រៅ។
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[ប្រព័ន្ធទឹកនោម]

•	 វាធ្វើការបញ្ចេ ញចោលកាកសំណល់ពីក្នុងរាងកាយ ក្នុងទម្រង់ជាទឹកនោម។

•	 ទឹកនោម ត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងនៅក្នុងតម្រងនោម បន្ទាប មកត្រូវបានបញ្ជូ នទៅកាន់ប្លោ កនោម

ដោយឆ្លងកាត់តាមបពង់បង្ហូរទឹកនោម ហ�ើយវាត្រូវបានបញ្ចេ ញចេញមកក្រៅរាងកាយដោយ 

ឆ្លងកាត់បង្ហួរនោមបន្ទាប ពីត្រូវបានស្តុកទុកមួយរយៈ។

[ប្រព័ន្ធអង់ដូគ្រីន]

•	 គឺជាសររីាង្គដែលមានក្រពេញបញ្ចេ ញអ័រមូ៉ន ដែលជួយសម្រួលដល់មុខងារផ្សេងៗរបសរាង

កាយ។

បំពង់ត្រងទឹកនោមផ្នែកខាងល�ើ

បំពង់បង្ហូរទឹកនោម

ប្លោ កនោម

តម្រងនោម

បង្ហួរនោម

អេពីភីស

ក្រពេញទីរ ៉អី៊ូត

លំពែង

ក្រពេញអី៊បូ៉ភីស

ក្រពេញប៉ារ៉ា  ទីរ ៉អី៊ូត

ក្រពេញទីមុស

អូវែ(ស្ត្រី)

ក្រពេញល�ើតម្រងនោម

ពងស្វាស (បុរស)
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[ប្រពន័្ធភាពសុំា]

•	 ភាព  គឺសំដៅល�ើប្រតិកម្មតបដែលក�ើតឡ�ើងដ�ើម្បីការពាររាងកាយ ដោយប្រឆំាងទៅនឹង 

ភ្នា ក់ងារបង្កជំងឺដូចជាវរីសុ ឬបាក់តេរផី្សេងៗដែលមាននៅក្នុងមជ្ឈដ្ឋា នខាងក្រៅ នៅពេលដែល 

វាជ្រៀតចូលក្នុងរាងកាយ។

•	 ទម្លាប នៃការរស់នៅ និងស្ថា នភាពផ្លូវចិត្ត ធ្វើឲ្យសមត្ថភាពនៃភាព ឡ�ើងខ្លា ំង ឬចុះខ្សោយ។

●	ទម្លាប នៃការរស់នៅ និងស្ថា នភាពផ្លូវចិត្ត ដែលបង្កើនសមត្ថភាពនៃភាព

សមត្ថភាពនៃភាព៊ាំ

កត្តាដ ែលបង្កើនសមត្ថភា 

ពនៃភាព

・ការហាត់ប្រាណដែលមានលក្ខណៈ 

សមស្រប

・ស�ើចច្រើន

・កម្តៅ រាងកាយ

・ទទួលទានអាហារដែល 

មានតុល្យភាពល្អ

កត្តាដ ែលធ្វើឲ្យសមត្ថភាព 

ភាព ចុះខ្សោយ

・ការក�ើនអាយុ

・ការគេងមិនបានគ្របគ្រាន់

・ការន�ឿយហត់

・ការហាត់ប្រាណខ្លា ំង

・ភាពតានតឹងនៃស្មា រតី
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3) ប្រព័ន្ធរាងកាយដែលទាក់ទងទៅនឹងការសម្រាក និងការគេង

1. ភាពចំាបាច់នៃការសម្រាក និងការគេង

•	 ការសម្រាក គឺសំដៅល�ើការសម្រាករាងកាយនិងផ្លូវចិត្តដោយស្ងបស្ងា ត់ 

ដោយបញ្ឈប់នូវសកម្មភាពផ្សេងៗ។

•	 ការសម្រាកដែលសមស្រប គឺជាប្រភពនៃការធូរស្បើយពីការន�ឿយហត់ 

និងការរស់នៅដោយភាពរស់រវ� ើក។

•	 ការគេង គឺជាការសម្រាកខួរក្បាលជាទ�ៀងទាត់។ វាមិនអាចខ្វះបានទេចពោះសុខភាពរាងកាយ 

និងផ្លូវចិត្ត។

2. ប្រព័ន្ធនៃការគេង

•	 នៅក្នុងរាងកាយមនុស្ស មាននាឡិកាជីវសាស្ត្រដែលកំណត់ចង្វា ក់ជាខួបរយៈពេល1ថ្ងៃ។

•	 នាឡិកាជីវសាស្ត្រ មានចង្វា ក់ថេរ ដែលនឹងត្រូវកំណត់ឡ�ើងវញិនៅពេលត្រូវពន្លឺព្រះអាទិត្យនា

ពេលព្រឹក។

●	ប្រសិទ្ធភាពដែលទទួលបានដោយការគេងដែលមានគុណភាពល្អ

បន្ធូរនូវភាពតានតឹង

បំបាត់ការន�ឿយហត់របសរាង

កាយនិងខួរក្បាល

បង្កើនសមត្ថភាពនៃភាព

ការចងចំាល្អ
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3. វដ្តនៃការគេង

•	 ការគេង គឺជាការធ្វើម្តងហ�ើយម្តងទ�ៀតនៃការគេងដោយភ្នែកគ្មា នចលនា (គេងស្កប) 

និងការគេងដោយភ្នែកមានចលនា (គេងមិនស្កប) នៅពេល1យប់។

•	 នៅពេលគេងដោយភ្នែកគ្មា នចលនា ខួរក្បាលស្ថិតក្នុងស្ថា នភាពសម្រាក។ 

នៅពេលគេងដោយភ្នែកមានចលនា ខួរក្បាលស្ថិតក្នុងស្ថា នភាពមួយដែលប្រហែលនឹងការ 

ភ្ញា ក់ដឹងខ្លួន។ ការយល់សប្តិ ត្រូវបានគេនិយាយថាក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលគេងដោយភ្នែក 

មានចលនា។

4. លក្ខណៈពិសេសនៃការគេងរបសមនុស្សចាស់ជរា

•	 រយៈពេលនៃការគេង គឺខ្លី។

•	 រយៈពេលដែលគេងដោយភ្នែកគ្មា នចលនា (ការគេងស្កប)  មានការថយចុះ។ ដូច្នេះហ�ើយ គឺ 

នឹងដឹងខ្លួនច្រើនដងដោយសារតែចណង់នោម ឬដោយសារតែសឡេងតិចតួចជាដ�ើម។

●	ការគេងដោយភ្នែកគ្មា នចលនា ●	ការគេងដោយភ្នែកមានចលនា

• ・ខួរក្បាលមិនគេង

• យល់សប្តិ

• ខួរក្បាល កំពុងគេង

• មិនមានការយល់សប្តិ
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ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីភាពចាស់ជរា

1) ការស្វែងយល់ពីការប្រែប្រួលនៃរាងកាយនិងផ្លូវចិត្តដោយសារតែភាពចាស់ជរា

1. ភាពចាស់ជរាគឺជា

មនុស្សនៅពេលដែលអាយុមានការក�ើនឡ�ើង មុខងារនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្ត 

មានការចុះខ្សោយ។ គេហៅវាថា ភាពចាស់ជរា។ ភាពចាស់ជរា គឺក�ើតមានឡ�ើងចំពោះមនុស្សគ្រ

ប់ៗរបូ។

(លក្ខណៈពិសេសនៃភាពចាស់ជរា)

•	 មានភាពខុសគ្នា រវាងមនុស្សម្នា ក់ៗ។

•	 ងាយនឹងក�ើតជំងឺ។

•	 ទទួលឥទ្ធិពលពីទម្លាប នៃការរស់នៅ។

1

ការស្វែងយល់អំពីមនុស្សដែល 
ត្រូវការការម�ើលថែទំា2

CHAPTER

កុមារភាព

→

→

→ →

វយ័ចូលបឋមសក្សា មជ្ឈមវយ័វយ័ជំទង់ វយ័ចំណាស់
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2. ការប្រែប្រួលខាងផ្លូវចិត្តដោយសារតែភាពចាស់ជរា

ការប្រែប្រួលខាងផ្លូវចិត្ត មានភាពខុសគ្នា រវាងមនុស្សម្នា ក់ៗ ដោយសារតែទទួលឥទ្ធិពល 

ផ្សេងៗដូចជាបរសិ្ថា ននៃការរស់នៅ ព្រឹត្តិការណ៍ប្រវត្តិសាស្រ្ត និងប្រវត្តិនៃការរស់នៅរបសមនុស្ស 

ចាស់។ ដូច្នេះហ�ើយ នៅពេលម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវធ្វើការស្វែងយល់ពីភាពខុសគ្នា របសមនុស្ស 

ម្នា ក់ៗ។

(ការប្រែប្រួលខាងផ្លូវចិត្ត) 

•	 អារម្មណ៍មិនស្ងប អារម្មណ៍អន្ទះអន្ទែង 

មូលហេតុដែលក�ើតមានឡ�ើងគឺដោយសារតែអ្វីដែលធ្លាប អាចធ្វើបានកន្លងមក 

បានប្រែជាមិនអាចធ្វើបានទ�ៀត។

•	 អារម្មណ៍នៃការបាត់បង់ និងអារម្មណ៍នៃភាពគ្មា នកម្លា ំង 

វាក�ើតមានឡ�ើងដោយសារតែការប្រែប្រួលតួនាទី ឬមិត្តភក្តិសាច់ញាតិ ប្តីឬប្រពន្ធស្លាប ចោល 

ជាដ�ើម។ វាងាយនឹងក�ើតមានជំងឺបាក់ទឹកចិត្ត ដោយសារតែការប្រែប្រួលខាងផ្លូវចិត្ត។

69

PART 2
ប្រពន័្ធនៃរាងកា

យ
 និងផ្លូ វចិ ត្ត     CH

APTER 2
 កា

រស្
វែង

យ
ល

អ់
ពំ

មី
ន

សុ
្សដែ

ល
ត្

រូវកា
រកា

រម�
ើល

ថែ
ទា



3. ការប្រែប្រួលនៃរាងកាយដោយសារតែភាពចាស់ជរា

គេអាចម�ើលឃ�ើញពីការប្រែប្រួលរបូរាងខាងក្រៅ និងផ្នែកខាងក្នុងនៃរាងកាយ 

ដោយសារតែភាពចាស់ជរា។

2) �លក្ខណៈពិសេសនៃជំងឺ និងរោគសញ្ញា ដែលក�ើតមានច្រើនចំពោះមនុស្សចាស់

ជរា

រោគសញ្ញា ដែលក�ើតមានច្រើនចំពោះមនុស្សចាស់ជរា មានដូចជាការខ្សោះជាតិទឹក 

ការក្ដៅ ខ្លួន  ការទល់លាមក ការហ�ើម (ការហ�ើមប៉ោ ង) ការគេងមិនលក់ 

រោគសញ្ញា នៃការប្រើលែងបាន អាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរជាដ�ើម។

 លក្ខណៈពិសេសនៃជំងឺរបសមនុស្សចាស់ជរា

•	 មានជំងឺច្រើនមុខ។

•	 រោគសញ្ញា ជាដ�ើមគឺមានភាពខុសគ្នាខ្លា  ំងរវាងមនុស្សម្នា ក់ៗ។

•	 ងាយនឹងឈឺ ហ�ើយមានលក្ខណៈ ។

•	 មិនងាយនឹងបង្ហា ញរោគសញ្ញា  (រោគសញ្ញា ខុសពីធម្មតា)។

សមត្ថភាពនៃការស្តាប ចុះខ្សោយ 

ដែលធ្វើឲ្យពិបាកស្តាប លឺសំឡេ

ងដែលខ្ពស់ៗ (ត្រច�ៀកធ្ងន់)។

មុខងារតម្រងនោមចះខ្សោយ 

ដែលធ្វើឲ្យមានការប្រែប្រួល 

ចំនួនដងនៃការបត់ជ�ើងតូច។

សាច់ដំុចុះខ្សោយ 

ដែលធ្វើឲ្យងាយនឹងដួល។

សមត្ថភាពភ្នែកចុះខ្សោយ។ 

ដែនគំហ�ើញ រមួតូច។

ចលនាប៉េរសី្តា ល់របសពោះវ�ៀន

ចុះខ្សោយ 

ដែលធ្វើឲ្យងាយនឹងទល់លាមក។

សមត្ថភាពនៃការដឹងរសជាតិចុះខ្សោយ។ 

សមត្ថភាពនៃការខំា (ការទំពា) 

សមត្ថភាពនៃការលេប 

(ការលេបអាហារ) ចុះខ្សោយ។

មុខងារដង្ហើមចះខ្សោយ  

ដែលធ្វើឲ្យងាយនឹងទទួលជំងឺ

ឆ្លងផ្សេងៗ។

សរសៃឈាមឡ�ើងក្រាស 

ដែលធ្វើឲ្យសម្ពាធ ឈាមឡ�ើងខ្ពស់។

វាធ្វើឲ្យមនុស្សម្នា ក់មានជំងឺច្រើនមុខ ហ�ើយងាយនឹងទៅជា មិនងាយជា 

និងងាយក�ើតមានផលវបិាកនៃជំងឺ។​
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3) រោគសញ្ញា ដែលមានច្រើនចំពោះមនុស្សចាស់ជរា

ការខ្សោះជាតិទឹក

ស្ថា នភាពដែលបរមិាណជាតិទឹកនៅក្នុងខ្លួនធ្លា ក់ចុះក្រោមបរមិាណធម្មតា

ផ្នែកខាងក្នុងនៃរាងកាយ មានផ្ទុកបរមិាណជាតិទឹកថេរ បុ៉ន្តែការខ្សោះជាតិទឹកក�ើតឡ�ើងដោយ

សារតែការខូចតុល្យភាពនៃបរមិាណស្រូបយក និងបរមិាណបញ្ចេ ញចោល។

ដ�ើមហេតុ: ការរាករសូ ការក្អួត ការក្ដៅ ខ្លួន ការបែកញ�ើស បរមិាណស្រូបយកជាតិទឹកថយចុះជាដ�ើម

រោគសញ្ញា : �ការស្ងួតបបរមាត់ ផ្ទៃក្នុងមាត់ និងស្បែក ការថយចុះនៃចនួនដងបត់ជ�ើងតូចនិងបរមិា

ណទឹកនោម សម្ពាធ ឈាមខ្សោយហ�ើយជីពចរដ�ើរល�ឿន កម្តៅ ក្នុងខ្លួនក�ើនឡ�ើងជាដ�ើម

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• ទទួលទានជាតិទឹកបំពេញបន្ថែម។

• ធ្វើការគ្របគ្រងសីតុណ្ហ ភាពនៅក្នុងបន្ទប។

• នៅពេលហាត់ប្រាណ មុននិងក្រោយពេលងូតទឹក ត្រូវធ្វើការផឹកទឹក។

• ការបាត់បង់ជាតិទឹកធ្ងន់ធ្ងរ អាចមានគ្រោះថ្នា ក់ដល់អាយុជីវតិ។ ទទួលការពិនិត្យពីស្ថាប នសុខា

ភិបាល (មន្ទីរពេទ្យ ឬគ្លីនិក)។

 តុល្យភាពនៃបរមិាណជាតិទឹក

ការរក្សាតុល្យភាពនៃជាតិទឹកដែលបាត់បង់ និងជាតិទឹកដែលបានស្រូបចល 

ដោយការទទួលទានអាហារ ឬភេសជ្ជៈតាមមាត់ គឺនឹងជួយរក្សាការរស់នៅប្រកបដោយសុខភាព

ល្អ។
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ក ត្ៅខ ្លួន

សភាពដែលកម្តៅ ក្នុងរាងកាយខ្ពស់ជាងពេលធម្មតា

ការសម្រួលកម្តៅ ក្នុងរាងកាយ គឺត្រូវបានធ្វើឡ�ើងដោយក្រពេញអី៊បូ៉តាឡាមុស(hypothalam

us)នៃខួរធំ។

ដ�ើមហេតុ: ជំងឺឆ្លង អាការរលាក ការខ្សោះជាតិទឹកជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : កម្តៅឡ� ើងខ្ពស់ មុខឡ�ើងក្រហម ស្លេកស្លា ំង គ្មា នចំណង់អាហារជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• ទទួលទានជាតិទឹកបំពេញបន្ថែម។

• ធ្វើការវាស់កម្តៅ ក្នុងខ្លួន។

• �ចពោះមនុស្សចាស់ជរា ពេលខ្លះពិបាកដឹងពីរោគសញ្ញា

នៅពេលក្តៅ ខ្លួន។

• ពិនិត្យម�ើលផងដែរថាគ្មា នរោគសញ្ញា ផ្សេងឬទេ។

ទលល់ាមក

ស្ថា នភាពដែលលាមកស្ថិតនៅក្នុងពោះវ�ៀនធំរយៈពេលយូរ

ជាធម្មតា ចំណីដែលបានបរភិោគ នឹងត្រូវបញ្ចេ ញចេញមកក្រៅជាលាមកក្នុងរយៈពេល 

ប្រហែល24 - 72ម៉ោ ង។

ដ�ើមហេតុ: �មុខងាររបសពោះវ�ៀនចុះខ្សោយ ហ�ើយកម្លា ំងសាច់ដំុចុះខ្សោយ 

ការទ្រាមិនទៅបន្ទោប ង់ជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : �ការមិនឃ្លា នអាហារ ការឈឺពោះ 

អារម្មណ៍ចង់ក្អួតជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ធ្វើការហាត់ប្រាណឲ្យបានសមស្រប  

និង អាហារសម ប្ូរជាតិសរសៃ។

• �បង្កើតទម្លាប ចូលបង្គន់ក្រោយពេលបរភិោគ 

អាហាររចួ។

• ធ្វើការម៉ាស្ សាទៅតាមចលនាពោះវ�ៀន។

●	ការម៉ាស្ សាទៅតាមចលនាពោះវ�ៀន
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ការហ�ើម (ការហ�ើមប៉ោង)

ស្ថា នភាពដែលចលនាឈាមរត់មិនល្អនិងមានធាតុរាវដែលមិនចំាបាច់នៅក្នុងខ្លួន 

ដោយសារតែមខងារសររីាង្គក្នុងខ្លួនចុះខ្សោយ និងកម្លា ំងសាច់ដំុចុះខ្សោយជាដ�ើម។

ដ�ើមហេតុ: �កម្លា ំងសាច់ដំុអវយវៈខាងក្រោមចះខ្សោយ មុខងារបេះដូងនិងតម្រងនោមចះខ្សោយ  

ភាពខ្វះសារធាតុចិញ្ចឹមនៃម នុស្សចាស់ជរា ការអង្គុយក្នុងរយៈពេលយូរជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : �ការឡ�ើងទម្ងន់ជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• ពិនិត្យម�ើលផ្នែករាងកាយនិងកម រ្ិតដែលហ�ើម។

• មនុស្សដែលមានភាពពិការ គឺងាយនឹងក�ើតនៅត្រង់ខាងដែលមានបញ្ហា ។

• ល�ើកអវៈយវៈខាងក្រោមឲ្យខ្ពស់ និងធ្វើការហាត់ប្រាណដែលសមស្រប។

• នៅពេលដែលមានជំងឺដែលជាមូលហេតុបង្ក ត្រូវទទួលការព្យាបាល។

អាការរមាស់ (ការរមាស់)

ស្ថា នភាពដែលមានការរមាស់នៅល�ើស្បែក។

ដ�ើមហេតុ: �ការប្រែប្រួលនៃកម្តៅ និងសំណ�ើ មនិងភាពស្ងួតនៃស្បែកដោយសារតែភាពចាស់ជរា  

មូលហេតុដែលបង្កដោយប្រភេទសំល�ៀកបំពាក់ជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : កន្ទួលក្រហម ឡ�ើងកន្ទួល អារម្មណ៍អន្ទះអន្ទែងជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• ធ្វើការរក្សាសំណ�ើ មដល់ស្បែក។

• �ព្យាយាមកំុឲ្យស្បែកមានរបួស និងកំុអត់ចូលគេង។ ដោយសារតែវាក៏មានករណីឆ្លងផងដែរ ត្រូវ

សហការជាមួយនឹងអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។
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ការគេងមិនលក់

ស្ថា នភាពនៃការគេងមិនគ្របគ្រាន់ ដូចជាការមិនងងុយគេង គេងមិនស្រួល 

ឬភ្ញា ក់កណ្តា លយប់ជាដ�ើម។ 

ស្ថា នភាពនៃការគេងមិនគ្របគ្រាន់ ដូចជាការគេងមិនស្កប ពិបាកគេងលក់ 

ឬភ្ញា ក់កណ្តា លយប់ជាដ�ើម។

ដ�ើមហេតុ: ការប្រែប្រួលខ្លឹមសារនៃការគេងជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : អារម្មណ៍អន្ទះអន្ទែង អារម្មណ៍ហត់ន�ឿយ អារម្មណ៍ល្ហិតល្ហៃជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �រ�ៀបចចង្វា ក់នៃការរស់នៅឲ្យរ�ៀបរយ។

• ធ្វើការហាលថ្ងៃនៅពេលក្រោកពីគេង។

• ធ្វើការហាត់ប្រាណឲ្យបានសមស្រប។

• កំុគេងពេលថ្ងៃក្នុងរយៈពេលយូរ។

• �រ�ៀបចបរសិ្ថា ននៅក្នុងបន្ទប។

• �ករណីមានឧបសគ្គនៅក្នុងការរស់នៅ ត្រូវ

សហការជាមួយអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

សម្ពា ធឈាមខ្ពស់

ស្ថា នភាពដែលមានសម្ពាធ ឈាមខ្ពស់

ដ�ើមហេតុ: �ជំងឺបេះដូងឬតម្រងនោម ការប្រែប្រួលនៃសរសៃឈាមដោយសារតែការក�ើនអាយុ  

ទម្លាប នៃការរស់នៅដូចជាការហាត់ប្រាណ ឬការបរភិោគអាហារជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : ការឈឺក្បាល ការញ័រដ�ើមទ្រូងជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ធ្វើការកែលម្អទម្លាប នៃការរស់នៅ។ ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នចពោះចំណីអាហារ ដូចជាកំុ ឲ្យឆ្អែតពេក 

និងជ�ៀសវាងជាតិប្រៃជាដ�ើម។ ធ្វើការហាត់ប្រាណឲ្យបានសមស្រប។

• �នៅក្នុងការព្យាបាល មានការព្យាបាលតាមរបបអាហារ ការព្យាបាលដោយហាត់ប្រាណ 

ការព្យាបាលដោយប្រើថ្នា ំ។

• �នៅពេលដែលស្ថា នភាពនៃសម្ពាធ ឈាមខ្ពស់នៅតែបន្ត វាធ្វើឲ្យក�ើតមាននូវជំងឺកកខ្លា ញ់ក្នុង 

អាកទែ។ ជំងឺកកខ្លា ញ់ក្នុងអាកទែ គឺជាដ�ើមហេតុនៃជំងឺសរសៃឈាមខួរក្បាល និងជំងឺបេះដូង។
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4) ជំងឺដែលក�ើតមានច្រើនចំពោះមនុស្សចាស់ជរា

ជំងឺដែលក�ើតមានច្រើនចំពោះមនុស្សចាស់ជរាមាន ដូចជាជំងឺសរសៃឈាមខួរក្បាល 

ជំងឺបេះដូង ជំងឺរលាកសួត រលាកសួតដោយលេបចលខុសបពង់អាហារ ជំងឺទឹកនោមផ្អែម 

ជំងឺខ្វះជាតិកាល់ស្យូម (ជំងឺពុកឆ្អឹង) ជំងឺភ្លេចភ្លា ំងជាដ�ើម។

នៅពេលម�ើលថែទំា ក៏មានអ្នកដែលត្រូវការការណែនំាពីគ្រូពេទ្យផងដែរ។

ជំងឺសរសៃឈាមខួរក្បាល 

គឺជាជំងឺនៃសរសៃឈាមខួរក្បាល។ វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែសរសៃឈាមដាច 

ឬស្ទះ។ វាអាចនឹងបន្សល់ឲ្យមានពិការភាពផ្សេងៗដោយសារតែផ្នែកណាមួយ 

នៃខួរក្បាលទទួលរងការខូចខាត។

ដ�ើមហេតុ: ត្រូវបានបែងចែកជា 2ប្រភេទធំៗ។

1 �ក�ើតឡ�ើងដោយសារតែសរសៃឈាមនៅក្នុងខួរក្បាលស្ទះ 

(ជំងឺស្ទះសរសៃឈាមក្នុងខួរក្បាល)។

2 �ក�ើតឡ�ើងដោយសារតែដាចសរសៃឈាមនៅក្នុងខួរក្បាល 

(ជំងឺចេញឈាមក្នុងខួរក្បាលជាដ�ើម)។

រោគសញ្ញា : �ការឈឺក្បាល ការវលិមុខ អារម្មណ៍ចង់ក្អួតនិងការក្អួត ពិការផ្នែកស្មា រតី ពិការផ្នែកដង្ហើម 

ពិការផ្នែកសតិបញ្ញា ។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ធ្វើការម�ើលថែទំាទៅតាមរោគសញ្ញា របសអ្នកប្រើប្រាស។

• �ដោយសារតែវាពាក់ព័ន្ធនឹងទម្លាប នៃការរស់នៅ ហេតុនេះត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នចពោះបរមិាណនិង 

របបអាហារ និងការហាត់ប្រាណ ។

ជំងឺស្ទះសរសៃឈាមក្នុងខួរក្បាល

(សរសៃឈាមស្ទះ)

ជំងឺចេញឈាមក្នុងខួរក្បាល

(សរសៃឈាមដាចជាដ�ើម)
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ជំងឺបេះដូង

គឺជាជំងឺនៃបេះដូង។ វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែសរសៃឈាមនៃបេះដូងស្ទះជាដ�ើម។

ដ�ើមហេតុ: �សម្ពាធ ឈាមខ្ពស់ និងទឹកនោមផ្អែម ការប្រែប្រួលនៃសរសៃឈាមកូរ ៉នូែ 

(សរសៃឈាមចញ្ចឹមបេ ះដូង)ជាដ�ើម។

•	 វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែសរសៃឈាមបេះដូងក្លា យទៅជាចង្អៀត (ជំងឺតឹងទ្រូង)។

•	 វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែសរសៃឈាមបេះដូងស្ទះ (ជំងឺស្ទះសាច់ដំុបេះដូង)។

•	 វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែការចុះខ្សោយនៃមខងារបេះដូង (ជំងឺខ្សោយបេះដូង)។

រោគសញ្ញា : �ចពោះជំងឺតឹងទ្រូង មានការឈឺចាប់ដ�ើមទ្រូងជាដ�ើម ដោយសារអុកស៊ីសែនមិនគ្រប 

គ្រាន់មួយរយៈ។

ចំពោះជំងឺស្ទះសាច់ដំុបេះដូង មានការឈឺចាប់ដ�ើមទ្រូងខ្លា ំង 

ដោយសារការស្លាប នៃសាច់ដំុបេះដូង។

ចំពោះជំងឺខ្សោយបេះដូង មានអាការដូចជា ពិបាកក្នុងការដកដង្ហើម ការញ័រដ�ើមទ្រូង 

ដង្ហើមខ្លីដាចៗ អារម្មណ៍ល្ហិតល្ហៃ ការហ�ើម ការក�ើនទម្ងន់ 

ការថយចុះនៃបរមិាណទឹកនោម ជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ប្រសិនប�ើមានការហ�ើម និងការក�ើនទម្ងន់ ចំាបាច់ត្រូវជ�ៀសវាងជាតិប្រៃ និងជាតិទឹក។

• �នៅពេលពិបាកដកដង្ហើម ត្រូវសម្រាកឲ្យស្រួល ហ�ើយត្រូវសម្រួលឥរយិាបថរាងកាយឲ្យស្រួល

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយបន្ទុករបសបេះដូង។

● ឥរយិាបថរាងកាយដែលបន្ថយបន្ទុករបសបេះដូង

ជំងឺតឹងទ្រូង

(សរសៃឈាមបេះដូងចង្អៀត)

ជំងឺស្ទះសាច់ដំុបេះដូង

(សរសៃឈាមស្ទះ)
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ជំងឺរលាកសួត

វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែមានភ្នា ក់ងារបង្កជំងឺចូលទៅក្នុងសួត។

ដ�ើមហេតុ: ការឆ្លងភ្នា ក់ងារបង្កជំងឺដូចជាបាក់តេរ ីឬមេរោគជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : �រោគសញ្ញា នៃរាងកាយទំាងមូល ដូចជាការក្តៅ ខ្លួន អារម្មណ៍ល្ហិតល្ហៃ 

និងការមិនឃ្លា នអាហារជាដ�ើម។ 

រោគសញ្ញា សររីាង្គដង្ហើម ដូចជាការក្អក ឬស្លេស្មជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ទទួលទានបំពេញជាតិទឹកបន្ថែម និងធ្វើអាហារដែលងាយស្រួល ។

• �ករណីមនុស្សចាស់ជរា ដោយសារតែពេលខ្លះក៏មិនមានចេញរោគសញ្ញា ដែរ ដូច្នេះហ�ើយ 

ចំាបាច់ត្រូវធ្វើការប្រុងប្រយ័ត្ន។

រលាកសួតដោយលេបចូលខុសបំពងអ់ាហារ

វាក�ើតឡ�ើងដោយសារតែបាក់តេររីមួជាមួយអាហារនិងទឹកមាត់ចូលខុសទៅក្នុង 
បំពង់ខ្យល់និងទងសួត។

ដ�ើមហេតុ: ក�ើតឡ�ើងដោយសារតែអាហារ និងជាតិទឹកចូលទៅក្នុងបំពង់ខ្យល់ 

មិនមែនបំពង់អាហារ។

រោគសញ្ញា : ការក្តៅ ខ្លួន ការក្អកនិងស្លេស្ម ការមិនឃ្លា នអាហារជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �ប្រុងប្រយ័ត្នចពោះឥរយិាបថនៅពេល អាហារ។ ・រក្សាឥរយិាបថអង្គុយ កំុទម្រេតក្រោយពេលប

រភិោគអាហារភ្លាម ៗ។

• ធ្វើការថែរក្សាមាត់ធ្មេញ។

• ករណីមានរោគសញ្ញា  ត្រូវសហការជាមួយអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

ការលេបអាហារនិងភេសជ្ជៈ 

ចូលខុសបពង់អាហារ។

បាក់តេរចូីលក្នុងសួតជាមួយ

នឹងអាហារនិងភេសជ្ជៈ។

បង្កជំងឺរលាកសួត។
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ជំងឺទឹកនោមផ្អែម

គឺជាជំងឺដែលមេតាបូលីសខុសប្រក្រតីដែលជាតិស្ករនៅក្នុងឈាមឡ�ើងខ្ពស់។

ដ�ើមហេតុ: ជំងឺទឹកនោមផ្អែមមាន2ទម្រង់

• �ជំងឺទឹកនោមផ្អែមទម្រង់ទី1 គឺជាជំងឺដែលខ្វះការបញ្ចេ ញអំាងសុ៊យលីន។ វាត្រូវបានគេម�ើល 

ឃ�ើញច្រើននៅល�ើមនុស្សវយ័ក្មេង។

• �ជំងឺទឹកនោមផ្អែមទម្រង់ទី2 គឺជាជំងឺដែលថយចុះការបញ្ចេ ញអំាងសុ៊យលីន។ វាត្រូវបានគេ 

ម�ើលឃ�ើញច្រើននៅល�ើមនុស្សចាស់ជរា។ វាគឺជាជំងឺទាក់ទងនឹងទម្លាប នៃការរស់នៅដែលមាន 

ដ�ើមហេតុមកពីការ ហួសកម រ្ិត ការហាត់ប្រាណមិនបានគ្របគ្រាន់ ភាពតានតឹងជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា : ការស្រេកទឹក ការ ទឹកច្រើននិងការនោមច្រើន ការថយទម្ងន់ 

អារម្មណ៍ល្ហិតល្ហៃជាដ�ើម។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• �នៅក្នុងការព្យាបាល មានការព្យាបាលតាមរបបអាហារ ការព្យាបាលដោយហាត់ប្រាណ 

ការព្យាបាលដោយប្រើថ្នា ំជាដ�ើម។

• �ចពោះការព្យាបាលតាមរបបអាហារ ត្រូវទប់ស្កា ត់កាឡូរនីៅក្នុងការបរភិោគអាហារ។

• �ព្យាយាមលៃយ៉ាងណាកំុឲ្យអារម្មណ៍ចូលចិត្តអាហារមានការធ្លា ក់ចុះ។

• �នៅពេលដែលជាតិស្ករក្នុងឈាមខ្ពស់នៅតែបន្ត នៅពេលមានរបួស វានឹងពិបាកជាសះវញិ។

• �ផលវបិាក គឺមានជំងឺបាតភ្នែក ជំងឺខ្សោយតម្រងនោម ជំងឺវកិលចរតិជាដ�ើម។ ចំាបាច់ត្រូវសហ

ការជាមួយអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល ដ�ើម្បីទប់ស្កា ត់ផលវបិាកនៃជំងឺ។

●	ផលវបិាកនៃជំងឺទឹកនោមផ្អែម

ជំងឺវកិលចរតិ ជំងឺខ្សោយតម្រងនោម ជំងឺបាតភ្នែក
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ជំងឺពុកឆ្អឹង

គឺជាជំងឺដែលឆ្អឹងក្លា យទៅជាផុយស្រួយដោយសារតែការថយចុះនៃកំហាប់ឆ្អឹង។

ដ�ើមហេតុ: �ការគេងផ្តេកខ្លួនយូរ ការខ្វះជាតិកាល់ស្យូមជាដ�ើម។
 

មនុស្សស្រី ងាយនឹងក�ើតជំងឺនេះ ដោយសារតែការថយចុះនៃអ័រមូ៉នភេទស្រី។

រោគសញ្ញា : �ខ្នងឡ�ើងកោង ថយកម្ពស់​ និងឈឺចង្កេះជាដ�ើម។ 

ដោយសារតែឆ្អឹងក្លា យទៅជាផុយស្រួយ ប�ើដួលគឺងាយនឹងធ្វើឲ្យបាក់ឆ្អឹង ។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

• � អាហារដែលមានផ្ទុកជាតិកាល់ស្យូម។

• �ធ្វើការហាត់ប្រាណ និងស្រូបយកពន្លឺថ្ងៃជាដ�ើម។

• �រ�ៀបចបរសិ្ថា នរស់នៅ ដ�ើម្បីបង្កា រការដួល។

●	ផ្នែកនៃរាងកាយនៃមនុស្សចាស់ជរាដែលភាគច្រើនរងគ្រោះបាក់ឆ្អឹង

ឆ្អឹងដ�ើមដៃ

ឆ្អឹងស្មងដៃខាងល�ើ

ឆ្អឹងខ្នង

ផ្នែកកនៃឆ្អឹងភ្លៅ
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ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីពិការភាព

1) ពិការភាពគឺជា

ពិការភាព ត្រូវបានគេកំណត់និយមន័យ តាមអនុសញ្ញា ស្តីពីសិទ្ធិជនពិការថា "ជាអ្វីដែលក�ើត 

ឡ�ើងដោយសារតែអន្តរកម្មជាមួយនឹងឧបសគ្គផ្សេងៗ"។ ICF(International Classification of 

Functioning, Disability and Health: ចំណាត់ថ្នា ក់អន្តរជាតិនៃមខងារនៃការរស់នៅ)បានកំណត់ 

ថា មិនត្រូវម�ើលពិការភាពថាជារបូភាពអវជិ្ជមាននោះទេ ត្រូវចាត់ទុកថាជាបុគ្គលិកលក្ខណៈមួយ 

របសមនុស្សជាតិ។

2

ADL, IADL

ជំងឺ និងពិករភាពជាេដើម

�� ន�ពសុខ�ព

�រចូលរួមសកម��ពមុខ�រ�ង�យនិងផ�ូវចិត� និងរច�សម�ន��ង�យ

ក�� �� លខ់�ួនក�� បរ�ិ� ន
េភទនិងអយុ បុគ�លិកលក�ណៈ គុណតៃម�បរសិ� នរស់េន ្រគ�សរ ធនធានតំបន់

ពិកររងកយ 

ករចុះេខ្សោយៃនកមា� ំងសច់ដំុ 

ករបាត់បង់្រមាមៃដជាេដើម

តួនាទីេនកែន�ងេធ�ើករ 

និងតួនាទីេនក�ុងសហគមន៍ជា

េដើម

●	ICF:ចំណាត់ថ្នា ក់អន្តរជាតិនៃមខងារនៃការរស់នៅ
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2) ប្រភេទ ដ�ើមហេតុ​និងលក្ខណៈពិសេសនៃពិការភាព

[ពិការអវយវៈ]

ពិការអវយវៈ គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលទទួលរងនូវពិការភាពនៃដងខ្លួនឬអវយវៈ  

ដោយសារតែជំងឺ ឬគ្រោះថ្នា ក់ ដែលធ្វើឲ្យមានការលំបាកនៅក្នុងការរស់នៅប្រចំាថ្ងៃ 

និងការរស់នៅក្នុងសង្គម។

វាបង្កឡ�ើងដោយសារដូចជាការខូចខាតដៃជ�ើងដោយសារតែជំងឺឬគ្រោះថ្នា ក់ ការខូចខាតខួរ 

ក្បាលឬសរសៃប្រសាទខួរឆ្អឹងខ្នង ការប្រែប្រួលទ្រង់ទ្រាយនៃសន្លា ក់ឬខួរឆ្អឹងខ្នងដោយសារតែជំងឺ

ឬផលប៉ះពាល់បន្តមកទ�ៀត និងការរញួនៃសាច់ដំុជាដ�ើម។

ការលំបាកនៅក្នុងការរស់នៅគឺខុសគ្នា ពីមនុស្សម្នា ក់ៗ អាស្រ័យល�ើកម រ្ិត ឬផ្នែកនៃរាងកាយ 

ដែលពិការ។ ពេលខ្លះក៏មានក�ើតឡ�ើងនូវពិការផ្នែកស្មា រតីស្របពេលជាមួយគ្នា នឹងពិការភាព 

មុខងារធ្វើចលនាផងដែរ។ ត្រូវប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយដែលសមស្របចពោះអ្នក 

ប្រើប្រាសដូចជា ឈ�ើច្រត់ កៅអីរញុ ឬជ�ើងសិប្បនិម្មិតជាដ�ើម។

ICF គឺជាការធ្វើចំណាត់ថ្នា ក់មុខងារនៃការរស់នៅរបសមនុស្ស ដ�ើម្បីស្វែងយល់របូភាពទំាងមូលនៃមនុស្ស

ដែលជាកម្មវត្ថុ។ មុខងារនៃការរស់នៅរបសមនុស្សគឺសំដៅល�ើ មុខងាររាងកាយនិងផ្លូវចិត្តនិងរចនាសម្ពន្ធរាង

កាយ សមត្ថភាពឬមុខងារដ�ើម្បីអនុវត្តការរស់នៅប្រចំាថ្ងៃដូចជាសកម្មភាពនិងការចូលរមួ និងបរសិ្ថា នជាដ�ើម។

ICF (International Classification of Functioning, Disability 
and Health:ចំណាតថ់្នា ក់អន្តរជាតិនៃមុខងារនៃការរស់នៅ)

ការពន្យល់
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[ពិការភ្នែក]

ពិការភ្នែក គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលមានពិការភាពខាងការម�ើលវត្ថុផ្សេងៗ ដូចជា 

សមត្ថភាពភ្នែកឬដែនគំហ�ើញជាដ�ើម ដែលធ្វើឲ្យមានការលំបាកនៅក្នុងការរស់នៅប្រចំាថ្ងៃ 

និងការរស់នៅក្នុងសង្គម។

ដ�ើមហេតុ មានដូចជា ករណីពីកំណ�ើ ត (តំណពូជ) និងជំងឺ គ្រោះថ្នា ក់ ភាពចាស់ជរាជាដ�ើម។  

ករណីពិការភ្នែកដែលបណ្តា លមកពីជំងឺទឹកនោមផ្អែមមានការក�ើនឡ�ើងច្រើន។

មនុស្សដែលពិការភ្នែកមានផ្សេងៗគ្នា ជាច្រើន ដូចជាមនុស្សដែលមិនអាចម�ើលឃ�ើញទាល់តែ

សោះ មនុស្សដែលដឹងពីពន្លឺ មនុស្សដែលអាចម�ើលក្នុងវសិាលភាពចង្អៀតជាដ�ើម។

●	បែបផែនដែលអាចម�ើលឃ�ើញនៃពិការភ្នែក

ម�ើលឃ�ើញដំុខ ម្ៅន ៅចំកណ្តា ល/

ការខូចខាតដែនគំហ�ើញ

ដែនគំហ�ើញចង្អៀត ការម�ើលមិនឃ�ើញមួយចំហ�ៀង
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[ពិការត្រច�ៀក]

ពិការត្រច�ៀក គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលទទួលរងនូវការខូចខាតនូវដំណ�ើ រការបញ្ជូ នព័ត៌មាន

ពីត្រច�ៀកទៅកាន់សរសៃប្រសាទសោតវញិ្ញា ណ ដែលធ្វើឲ្យស្តាប មិនលឺ ឬពិបាកក្នុងការស្តាប ។ 

គេធ្វើការបែងចែកទៅតាមកម រ្ិតនៃការស្តាប លឺ ផ្នែកនៃរាងកាយដែលមានបញ្ហា  

និងពេលវេលាដែលចេញរោគសញ្ញា ។

ត្រច�ៀកធ្ងន់ គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលពិបាកស្តាប សំឡេង។ 

មធ្យោបាយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង មានការប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការស្តាប  

ការធ្វើទំនាក់ទំនងដោយការសរសេរ ភាសាកាយវកិារ ការអានម�ើលមាត់ (ការនិយាយស្ងា ត់ៗ)

ជាដ�ើម។

ការធ្វើទំនាក់ទំនងដោយការសរសេរ 

ការអានម�ើលមាត់ (ការនិយាយស្ងា ត់ៗ) ឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការស្តាប

ភាសាកាយវកិារ

83

PART 2
ប្រពន័្ធនៃរាងកា

យ
 និងផ្លូ វចិ ត្ត     CH

APTER 2
 កា

រស្
វែង

យ
ល

អ់
ពំ

មី
ន

សុ
្សដែ

ល
ត្

រូវកា
រកា

រម�
ើល

ថែ
ទា



[ពិការផ្នែកភាសា]

•	 ពិការផ្នែកភាសា គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលទទួលរងនូវការខូចខាតសររីាង្គទាក់ទងនឹងការ 

បញ្ចេ ញសំឡេង និងសរសៃប្រសាទភាសានៃខួរធំ ដែលធ្វើឲ្យខូចដល់ការប្រាស្រ័យទាក់ទង 

ដោយប្រើប្រាសភាសា។

•	 សំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលទទួលរងនូវការខូចខាតសរសៃប្រសាទភាសានៃខួរធំដែលក�ើតមាន

តាមក្រោយមិនមែនពីកំណ�ើ ត ដែលធ្វើឲ្យមានការលំបាកក្នុងការ "ស្តាប " "និយាយ" "អាន" 

"សរសេរ"។

•	 មធ្យោបាយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងគឺខុសគ្នាទ ៅតាមស្ថា នភាពនៃពិការភាពដូចជា 

ការប្រើប្រាសការសរសេរ ឬផ្ទា ំងរបូភាពជាដ�ើម។

●	ស្ថា នភាពអ្នកប្រើប្រាសដែលមានជំងឺនិយាយមិនរចួ

បា…
   បា…

ស្ថា នភាពដែលគិតថាចង់និយាយ បុ៉ន្តែមនអាចនិយាយជាប់គ្នា បាន
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[ការចុះខ្សោយមុខងារនៃបេះដូង]

គឺជាស្ថា នភាពដែលមានការលំបាកក្នុងការ 

បញ្ជូ នឈាមទៅកាន់រាងកាយទំាងមូល។

ក្នុងចំណោមអ្នកប្រើប្រាសដែលមានបញ្ហា ជីព

ចរ ក៏មានអ្នកដែលដាក់ឧបករណ៍និយ័តបេះដូង 

(ភ្ញោចបេ ះដូង) នៅក្នុងដ�ើមទ្រូងផងដែរ។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 ជ�ៀសវាងកំុធ្វើការហាត់ប្រាណដែលគោះ 

ទង្គិចខ្លា ំងដល់ផ្នែកដែលបានដាក់នៅក្នុង 

ដ�ើមទ្រូង។

[ការចុះខ្សោយមុខងារនៃតម្រងនោម]

គឺជាស្ថា នភាពដែលមានការលំបាកក្នុងការសម្អា តឈាម។

អ្នកប្រើប្រាសដែលចុះខ្សោយមុខងារតម្រងនោម ត្រូវសម្អា តឈាមដោយការច្រោះឈាម 

សិប្បនិម្មិត។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 ជ�ៀសវាងកំុងូតទឹកនៅក្នុងថ្ងៃដែលធ្វើការច្រោះឈាម។

•	 កំុល�ើករបសធ្ងន់ដោយដៃដែលបានភ្ជា ប់ដ�ើម្បីធ្វើការច្រោះឈាម។

•	 ដាក់កម រ្ិតល�ើជាតិប្រៃនិងជាតិទឹក។

●	ប្រព័ន្ធច្រោះឈាមសប្បនិម្មិត

ឧ
ប

ក
រណ៍

ច្រោះ


ឈា
ម

ជាតិទឹកដែលល�ើស

កាកសំណល់ដែលមិនចំាបាច់

●	ឧបករណ៍និយ័តបេះដូងសិប្បនិម្មិត

ឧបករណ៍និយ័តបេះដូង

បេះដូង
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[ការចុះខ្សោយមុខងារនៃសររីាង្គដង្ហើម]

គឺជាស្ថា នភាពដែលពិបាកដកដង្ហើម។

អ្នកប្រើប្រាសដែលមិនអាចធ្វើការដកដង្ហើមបានគ្របគ្រាន់ ត្រូវទទួលការព្យាបាលដោយអុកស៊ីសែន។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 នៅពេលប្រើប្រាសឧបករណ៍ចម្រាញ់អុកស៊ីសែន ត្រូវជ�ៀសវាងកំុឲ្យមានអណ្តា តភ្លើង។

•	 ការបង្កា រជំងឺឆ្លង គឺមានសារៈសំខាន់ណាស់។

•	 ត្រូវត្រៀមថ្មបម្រុងទុក ដ�ើម្បីប្រើប្រាសនៅពេលដាចភ្លើង។

[ការចុះខ្សោយមុខងារនៃប្លោ កនោមនិងចុងពោះវ�ៀនធំ]

គឺជាស្ថា នភាពដែលមិនអាចនោមឬបញ្ចេ ញលាមក ដោយសារតែជំងឺប្លោ កនោម ឬចុងពោះវ�ៀនធំ។

ត្រូវធ្វើរន្ធមាត់ (កន្លែងប�ើក) ដ�ើម្បីយកលាមកចេញ ដោយធ្វើការវះកាត់នៅត្រង់ផ្នែកពោះ។

មានប្លោ កនោមសប្បនិម្មិតនិងទ្វា រធំសិប្បនិម្មិត។ ទីតំាងរបសវា ខុសគ្នាទ ៅតាមប្រភេទជំងឺ។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវចាត់ចែងលាមកនៅក្នុងថង់ (ស្បោង) ដែលគ្របនៅកន្លែងប�ើក។

•	 ប្រសិនប�ើនៅជំុវញិកន្លែងប�ើកឡ�ើងរលាកក្រហម ត្រូវរាយការណ៍ទៅកាន់អ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

●	ឧបករណ៍ដកដង្ហើមស្រូបអុកស៊ីសែនចល័ត ●	ឧបករណ៍ចម្រាញ់អុកស៊ីសែន

●	ប្លោ កនោមសប្បនិម្មិត ●	ទ្វា រធំសិប្បនិម្មិត

ទ្រង់ទ្រាយដែលម�ើលពីខាងក្រៅ។
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[ពិការផ្នែកសតិបញ្ញា ]

ពិការផ្នែកសតិបញ្ញា  គឺសំដៅល�ើមនុស្សដែលមានការអភិវឌ្ឍផ្នែកសតិបញ្ញា មាន 

លក្ខណៈយឺតជាទូទៅ។ នៅពេលដែលមានឧបសគ្គនៅក្នុងការរស់នៅប្រចាថ្ងៃ 

ចំាបាច់ត្រូវមានជំនួយពិសេសណាមួយ។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 ត្រូវធ្វើការថែទំាទៅតាមដណាក់កាលនៃជីវតិ។

•	 ត្រូវដឹងពីស្ថា នភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស ហ�ើយធ្វើការម�ើលថែទំាដែលសមស្របចពោះអ្នក 

ប្រើប្រាស។

[ពិការផ្នែកស្មា រតី]

ពិការផ្នែកស្មា រតី គឺសំដៅល�ើស្ថា នភាពដែលក�ើតមាននូវពិការភាពនៃមខងារស្មា រតីដោយសា

រតែជំងឺផ្នែកស្មា រតី ដែលធ្វើឲ្យមានការលំបាកក្នុងការរស់នៅប្រចំាថ្ងៃ និងការចូលរមួក្នុងសង្គម។ 

នៅពេលដែលជំងឺមានលក្ខណៈធ្ងន់ធ្ងរ វាអាចធ្វើឲ្យមានការចុះខ្សោយគួរឲ្យកត់សម្គា ល់នៅក្នុង

ការគ្របគ្រងចលនានិងសមត្ថភាពក្នុងការវនិិច្ឆ័យ។ នៅក្នុងជំងឺផ្នែកស្មា រតី មានជំងឺវកិលចរតិ 

និងជំងឺថបអារម្មណ៍ (mood disorder)។

រោគសញ្ញា នៃមនុស្សដែលពិការផ្នែកស្មា រតី មានការមម�ើមមាយ ការរវ� ើរវាយ 

និងការបាក់ទឹកចិត្តជាដ�ើម។

ក�ើតមានការមម�ើមមាយ 

និងការរវ� ើរវាយ។

●	ការរវ� ើរវាយ

គឺជាស្ថា នភាពដែលផ្លូវចិត្តធ្លា ក់ចុះ 

លែងសូវនិយាយស្តី 

និងមានការខូចចត្ត។

●	ការបាក់ទឹកចិត្ត

គឺជាស្ថា នភាពដែលអារម្មណ៍ពុះ 

កញ្ជ្រោ លឡ�ើងខ្ពស់ខុសពីធម្មតា 

ហ�ើយមានលក្ខណៈ​ប�ើកទូលាយ។

●	អារម្មណ៍ជ្រួលអរខ្លា ំង

●	រោគសញ្ញា នៃពិការផ្នែកស្មា រតី
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ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នអំពីជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

1) ការស្វែងយល់អំពីជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

ខួរក្បាល គឺជាផ្នែកនៃរាងកាយដែលធ្វើការគ្របគ្រង់សកម្មភាពរបសមនុស្ស។ ជំងឺភ្លេចភ្លា ំង គឺ

សំដៅល�ើជំងឺដែលមុខងារនៃការស្គា ល់របសខួរក្បាលបានចុះខ្សោយដោយសារតែដ�ើមហេតុណា

មួយ ដែលធ្វើឲ្យក�ើតមានឧបសគ្គក្នុងការរស់នៅប្រចំាថ្ងៃ និងការរស់នៅក្នុងសង្គម។

មុខងាររបសខួរក្បាល

ចំាបាច់ត្រូវដឹងពីមុខងាររបសខួរក្បាល ដ�ើម្បីស្វែងយល់ពីជំងឺភ្លេចភ្លា ំង។ នៅពេលដែលមុខងារ

របសខួរក្បាលចុះខ្សោយ ធ្វើឲ្យក�ើតមានឧបសគ្គក្នុងការរស់នៅ។

3

កំពកចំេហៀង

ជីវ� វ�ិ� ណ ករវនិិច�័យ 
ករែស�ងយល់ជាេដើម

កំពកេសៀត��

េសតវ�ិ� ណ ករែស�ងយល់ពីភាស 
ចំេណះដឹង ករចងចំជាេដើម

កំពកពយ

ចក�ុវ�ិ� ណ

កំពក�� ស

ឃានវ�ិ� ណ ចលនាជារមួ អរម�ណ៍ 
ចំណង់ចិត� ឆន�ៈជាេដើម

●	មុខងារ និងកំពកទំាង4 របសខួរធំ
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និយមន័យនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

●	មុខងារនៃការស្គា ល់គឺជា

អំព�ើ

(ការប្រព្រឹត្តនៅក្នុងជីវភាពប្រចំាថ្ងៃ)

ភាសា

(និយាយ និងស្វែងយល់)

ការចងចំា

(ចំា និងនឹកឃ�ើញ)

រ�ៀបចគម្រោង 

និងដាក់តាមលំដាបលំដោយជាដ�ើម

ការស្គា ល់

(ការស្គា ល់វត្ថុ)
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ភាពខុសគ្នានៃ ការភ្លេចភ្លា ំង និងជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

នៅក្នុងរោគសញ្ញា ចំបងនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង មានការភ្លេចភ្លា ំង។ ការភ្លេចភ្លា ំង គឺជារោគសញ្ញា ដែល

អាចម�ើលឃ�ើញនៅពេលក�ើនអាយុ បុ៉ន្តែ វាខុសពីការភ្លេចភ្លា ំងនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង។

2) ចំណុចសខាន់ៗនៅក្នុងការម�ើលថែជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

នៅពេលម�ើលថែទំាអ្នកដែលមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង 

① �គិតដោយឈរល�ើជំហររបសអ្នកប្រើប្រាស 

ចំាបាច់ត្រូវធ្វើការម�ើលថែទំាដោយផ្តោ តល�ើអ្នកប្រើប្រាសជាចម្បង។

② �ស្វែងយល់ពីការរស់នៅរបសអ្នកប្រើប្រាស 

ចំាបាច់ត្រូវជួយឲ្យអ្នកប្រើប្រាសឲ្យរស់នៅដោយមានស្ថេរភាព។

③ �ធ្វើការជួយដោយម�ើលពីអ្វីដែលអ្នកប្រើប្រាសអាចធ្វើបាន 

ធ្វើការជួយដោយធ្វើឲ្យអ្នកប្រើប្រាសបញ្ចេ ញនូវចំណង់និងសមត្ថភាពរបសខ្លួន។

●	ភាពខុសគ្នានៃ ការភ្លេចភ្លា ំង

ការភ្លេចភ្លា ំងទៅតាមការក�ើនអាយុ ការភ្លេចភ្លា ំងនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

ភ្លេចបទពិសោធន៍មួយផ្នែក ភ្លេចបទពិសោធន៍ទំាងអស់

មិនវវិឌ្ឍនទៅមុខ វវិឌ្ឍនទៅមុខ

ដឹងខ្លួនថាមានការភ្លេចភ្លា ំង មិនដឹងខ្លួនថាមានការភ្លេចភ្លា ំងទេ

គ្មា នឧបសគ្គនៅក្នុងការរស់នៅទេ មានឧបសគ្គនៅក្នុងការរស់នៅ
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3) សរាគ�ញ្ញា និងជំងឺផែលជា្ូលស�តុ្រងក�ំខាន់ៗជាសែើ្មនជំងឺសភលៃែភាលៃ ំង

ជំងឺផែលជាសែើ្ស�តុមនជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងមានែូែជា ①ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារជំងឺអាល់�សាយ្័រ 

(Alzheimer's Disease) ②ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារ្រញ្ហា �រម�ឈា្កនែុងខួរកបាល ③ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំ

ងសោយសារជាតិប្ររូសតអីុន្ិន្្មាតាសៅថា Lewy Bodies ④ ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារកំពកថាងៃ �

និងកំពកស�ៀតផ្ក ។

●	សរាគ�ញ្ញា និងជំងឺផែលជា្ូលស�តុ្រងក�ំខាន់ៗជាសែើ្មនជំងឺសភលៃែភាលៃ ំង

ប្រសភទ សា្ថ នភាពមនខួរកបាល សរាគ�ញ្ញា �ំខាន់ៗជាសែើ្

①ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារជំងឺអាល់

�សាយ្័រ (Alzheimer's Disease)

ខួរកបាលរញួតូែ។

មានសលែសែញនូវ្រនទៃះប្ររូសតអីុន

អា្ីឡូអីុែ(Amyloid plaques)

• ការសែញសរាគ�ញ្ញា  

និងការវវិឌ្ឍនគឺ�នសេឹ្ៗ។

•ចា្់រស្្តើ្សោយពិការការែងចំា។

•ភាគសបែើនមានអារ្មាណ៍ល្អ។

•មានថានែ ំពនយោរការវវិឌ្ឍនមនជំងឺ។

②ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារ្រញ្ហា

�រម�ឈា្កនែុងខួរកបាល

�រម�ឈា្�ទៃះ 

ស�ើយសាលៃ ្់រសកា�ិកាខួរកបាល្ួយផ្នែក 

សោយសារផតជំងឺ�រម�ឈា្ខួរកបាល។

•វវិឌ្ឍនជាែំណាក់កាល។

• ពិការ្ួយែំស�ៀងខលៃួន 

និងពិការផ្នែកភាសាជាសែើ្។

• មានសរឿងផែលអាែស្វើបាននិង

សរឿងផែល្ិនអាែស្វើបាន។

③ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារជាតិប្ររូសត

អីុន្ិន្្មាតាសៅថា Lewy Bodies

មានសលែសែញប្ររូសតអីុន lewy 

ផែលកំពកពយរញួតូែ

• ស ើ្លសឃើញរ្រ�់ផែល្ិនអាែស ើ្លសឃើញ 

(្ស ើ្្មាយ)។

• សែើរសខវើកៗជាសែើ្ 

(សរាគ�ញ្ញា ជំងឺផ្កគីន�ុន)។

• ្រសញចេ ញ�ំសឡងតា្ការយល់�្រ្តិជាសែើ្ 

(ពិការែលនាសគង)។

④ជំងឺសភលៃែភាលៃ ំងសោយសារកំពកថាងៃ

�និងកំពកស�ៀតផ្ក

កំពកថាងៃ �និងកំពកស�ៀតផ្ក មន

ខួរ្ំរញួតូែ។

•�្ត្ថភាពគិតសោយសប្រើស�តុ

្លនិងបគ្់របគងខលៃួនឯងគឺ្ិន

ែំសណើ រការ។

•ការផប្រប្ររួល្ុរគ្គលិកលក្ខណៈ។

•ការស្វើែលនាសៅតា្គំរូផូែល

បានកំណត់។

•ការរសំភើ្រ និងការគសឃលៃើន។
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4) រោគសញ្ញា នៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

រោគសញ្ញា នៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង អាចបែងចែកដូចខាងក្រោម។

រោគសញ្ញា ស្នូល: ក�ើតមានឡ�ើងដោយសារតែពិការភាពនៃខួរក្បាល។

ពិការការចងចំា ការវង្វេងស្មា រតី ពិការមុខងារប្រតិបត្តិ ពិការការស្វែងយល់និងសមត្ថភាព 

វនិិច្ឆ័យជាដ�ើម។

រោគសញ្ញា សកម្មភាពនិងផ្លូវចិត្ត (BPSD):ក�ើតឡ�ើងដោយសារតែបរសិ្ថា ន បុគ្គលិកលក្ខណៈ 

និងអត្តចរតិនៃអ្នកប្រើប្រាស និងទំនាក់ទំនងអន្តរបុគ្គលជាដ�ើម។

ការមិនស្ងបក្នុងចិត្តនិងការអន្ទះអន្ទែង ការមម�ើមមាយនិងការរវ� ើរវាយ ការធ្វើសកម្មភាពដោយ

ការរភំ�ើបនិងការគឃ្លើន ការដ�ើរចរច្របជាដ�ើម។

េ�គស�� ស�ូល
េ�គស�� សកម��ពនិងផ�ូវចិត�

(BPSD)

• ករមិនស�ប់ក�ុងចិត�

និងករអន�ះអែន�ង

• ករមេមើមមាយ

និងកររេវ ើរវយ

• ករេដើរចរ្រចប់

• េ្រកពីេនះ

េ�
ស
ិ �
ខួរក�ល

�
�ប់

បុគ�លិ
កល

ក�ណ
ៈនិងអត�ចរតិ

�
�ន�

ពបរ�ិ
�ននិងផ�ូ វចិ ត�

• ពិករករចងចំ

• េផ្សងៗ

• ករវេង�ងស� រតី

• ពិករមុខងរ្របតិបត�ិ 

• ករេធ�ើសកម�ភាព

េដយកររេំភើប

និងករគេឃ�ើន
• ពិករករែស�ង

យល់និងសមត�

ភាពវនិិច�័យ

●	រោគសញ្ញា ស្នូល និងរោគសញ្ញា ផ្លូវចិត្តនិងសកម្មភាពនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

រោគសញ្ញា សកម្មភាពនិងផ្លូវចិត្ត 

អាចហៅម៉្យាងទ�ៀតបានថា 

រោគសញ្ញា បរមិណ្ឌ ល។
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[រោគសញ្ញា ស្នូល]

① ពិការការចងចំា

	 ពិការការចងចំា គឺជាពិការភាពមួយដែលមិនអាចចងចំានូវព្រឹត្តិការណ៍ឬព័ត៌មានដែលថ្មី។ គឺជា

រោគសញ្ញា ចម្បងនៃជំងឺភ្លេចភ្លា ំង។

② ការវង្វេងស្មា រតី

	 ការវង្វេងស្មា រតី គឺជាពិការភាពមួយដែលមិនអាចស្គា ល់ពេលវេលា ទីកន្លែង 

និងមនុស្សជាដ�ើម។

•	 ក្រោកឡ�ើងនៅពេលយប់ជ្រៅ ហ�ើយព្យាយាមចេញទៅខាងក្រៅ។

•	 គិតថាអ្នកផ្ទះខ្លួនឯងថាជាអ្នកដទៃ។

③ ពិការមុខងារប្រតិបត្តិ

	 ពិការមុខងារប្រតិបត្តិ គឺជាពិការភាពមួយដែលលែងដឹងពីលំដាបលំដោយ 

និងលែងចេះធ្វើសកម្មភាព។

•	 លែងដឹងពីលំដាបលំដោយនៃការធ្វើម្ហូប។

④ ពិការភាពនៃការស្វែងយល់និងសមត្ថភាពវនិិច្ឆ័យ

•	 មិនអាចធ្វើការវនិិច្ឆ័យល�ើរ�ឿងរ៉ា វផ្សេងៗ ដោយសារតែការចុះខ្សោយការស្វែងយល់និងសមត្ថ

ភាពវនិិច្ឆ័យ។

•	 ក្លា យទៅជាពិបាកក្នុងការគិតលុយ។

[រោគសញ្ញា សកម្មភាពនិងផ្លូវចិត្ត (BPSD)]

 រោគសញ្ញា សកម្មភាព

① ការធ្វើសកម្មភាពដោយការរភំ�ើបនិងការគឃ្លើន

	 ការធ្វើសកម្មភាពដោយការរភំ�ើបនិងការគឃ្លើន គឺជាការធ្វើសកម្មភាពដែលក�ើតឡ�ើងពីអារម្ម

ណ៍មិនស្ងបក្នុងចិត្តដែលមិនអាចស្វែងយល់ថាត្រូវធ្វើអ្វី។ ការដែលមិនអាចរ�ៀបរាប់ដោយរលូន

ពីការឈឺចាប់ ចំណង់បន្ទោប ង់ ចំណង់នោមជាដ�ើម ត្រូវបានគេគិតថាទាក់ទងទៅនឹងសកម្មភា

ពដែលគឃ្លើនផងដែរ។

② ការដ�ើរចរច្រប

	 ការដ�ើរចរច្រប គឺសំដៅល�ើសកម្មភាពដែលដ�ើរទៅដ�ើរមក ដោយសារតែមានគោលដៅ 

ណាមួយ ឬដោយសារតែមានមូលហេតុដែលមិនអាចនៅស្ងៀម។
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 រោគសញ្ញា ផ្លូវចិត្ត

មនុស្សដែលមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង គឺមានការមិនស្ងប និងការច្របកច្របល់ក្នុងចិត្ត។

① ការមម�ើមមាយ

ការមម�ើមមាយ គឺសំដៅល�ើអារម្មណ៍ដែលគិតថាមានចំពោះរបសដែលគ្មា ននៅក្នុងភាព 

ជាក់ស្តែង។

② ការរវ� ើរវាយ

ការរវ� ើរវាយ គឺសំដៅល�ើអារម្មណ៍ដែលគិតថាមានចំពោះរ�ឿងរ៉ា វដែលគ្មា នពិតប្រាកដ។
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 ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាមនុស្សដែលមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង។

•	 ទទួលយកពាក្យសម្តី និងកាយវកិារ ដោយមិនធ្វើការបដសេធ។

•	 ព្យាយាមស្តាប ការនិយាយដោយហ្មត់ចត់ ហ�ើយផ្តល់នូវអារម្មណ៍ស្ងបចិត្ត។

•	 រ�ៀបរាប់ដោយពាក្យខ្លីៗហ�ើយងាយយល់ ឲ្យឆ្លើយតបទៅនឹងសមត្ថភាពនៃការយល់ដឹងរប 

ស់គាត់។

•	 រ�ៀបចចង្វា ក់នៃការរស់នៅចាប់តំាងពីការក្រោកពីព្រលឹម រហូតដល់ចូលគេងវញិ។

•	 ធ្វើការគិត និងធ្វើសកម្មភាពជាមួយគ្នាដ� ើម្បីបបាត់នូវការមិនស្ងបក្នុងចិត្ត។

•	 រ�ៀបចបរសិ្ថា ននៅក្នុងបន្ទបនិងជំុវញិ កំុឲ្យមានការផ្លាស ប្តូរដោយងាយៗ។
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PART 3

បច្ចេកទេសក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង

CHAPTER 1 មូលដ្ឋា ននៃការប្រាស្រ័យទាក់ទង

CHAPTER 2 �ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នកប្រើប្រាស

CHAPTER 3 �ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយក្រុមការងារ



អត្ថន័យនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទង

ការប្រាស្រ័យទាក់ទង គឺជាការរ�ៀបរាប់ និងការចែករលំែកទៅវញិទៅមក នូវអារម្មណ៍ 

ឬការគិតជាដ�ើម។

ចំាបាច់ត្រូវរ�ៀនឲ្យចេះពីបច្ចេកទេសក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង ដែលជាមធ្យោបាយក្នុងការ
 

បង្កើតទំនាក់ទំនងនិងការទុកចិត្តជាមួយដៃគូ។

1

មូលដ្ឋា ននៃការប្រាស្រ័យទាក់ទង1
CHAPTER

●	របូភាពនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទង

ការបញ្ចេ ញព័ត៌មាន 

និងការទទួលព័ត៌មាន

ការបញ្ចេ ញព័ត៌មាន 

និងការទទួលព័ត៌មាន

ថ្ងៃនេះម�ើលទៅដូចជា 

សប្បាយចិត្តជាងរាល់ដង។

ពិតមែនហ�ើយ! 

តាមពិតទៅ...។
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មធ្យោបាយក្នុងការបញ្ជូ នព័ត៌មាន

មធ្យោបាយក្នុងការបញ្ជូ នព័ត៌មាន មានការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាភាសាដោយធ្វើការប្រើប្រា

ស់ភាសា និងការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយមិនប្រើភាសាដោយប្រើប្រាសនូវរបសផ្សេងពីភាសា 

ដូចជាទឹកមុខ ឬកាយវកិារជាដ�ើម។

1) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាភាសា

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាភាសា មានការសន្ទនាដោយការបញ្ចេ ញសំឡេងនៃភាសា 

ឬភាសាកាយវកិារ និងការបញ្ជូ នព័ត៌មានតាមរយៈអក្សរ។

2

●	ឧទាហរណ៍នៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាភាសា

ការបញ្ចេ ញសំឡេងនៃភាសា អក្សរភាសាកាយវកិារ
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2) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយមិនប្រើភាសា

មធ្យោបាយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងក្រៅពីភាសា មានទឹកមុខនិងកាយវកិារដូចជាកាយវកិារ

រាងកាយនិងកាយវកិារដៃជាដ�ើម។
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បច្ចេកទេសក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង

ដ�ើម្បីកសាងទំនាក់ទំនង ត្រូវធ្វើការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយយកចិត្តទុកដាក់ចំពោះរ�ឿងរ៉ា វ 

ខាងក្រោម ។

3

●	ការស្តាប ដោយប្រុងប្រយ័ត្ន

• �ការស្តាប ដោយប្រុងប្រយ័ត្ន គឺជាការស្តាប ការនិយាយដោយ

ត្រឹមត្រូវ និងប្រុងប្រយ័ត្នខ្ពស់ ក្នុងឥរយិាបថស្តាប ការ 
និយាយដោយយកចិត្តទុកដាក់។

●	ការយល់ចិត្ត

• �ការយល់ចិត្ត ជាការមានអារម្មណ៍ថាគំនិត 

ឬអារម្មណ៍របសដៃគូ គឺដូចនឹងអារម្មណ៍របសខ្លួនដែរ។

• �ការស្វែងយល់ដោយឈរល�ើគោលជំហររបសដៃគូ 

គឺជារ�ឿងសំខាន់។

●	ការទទួលយក

• �ការទទួលយក គឺជាការទទួលយោបល់ឬអារម្មណ៍របសដៃគូ 

ដោយមិនបដសេធឬយល់ស្រប។
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បច្ចេកទេសក្នុងការស្តាប ការនិយាយ 

(បច្ចេកទេសនៃការស្តាប ដោយសកម្ម)

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវធ្វើការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នកប្រើប្រាសនិងគ្រួសារអ្នកប្រើប្រាស 

ព្រមទំាងអ្នកជំនាញផ្សេងទ�ៀត ដ�ើម្បីជួយដល់ការរស់នៅរបសអ្នកប្រើប្រាសឲ្យកាន់តែប្រស�ើរ

ឡ�ើង។

1) ការគោរពគុណតម្លៃរបសអ្នកប្រើប្រាស

អ្នកប្រើប្រាស មានគុណតម្លៃខុសៗគ្នា ពីមនុស្សម្នា ក់ទៅមនុស្សម្នា ក់ ដោយសារសមយកាល 

ដែលបានក�ើតនិងធំដឹងក្តី និងបរសិ្ថា នដែលបានរស់នៅកន្លងមកជាដ�ើម។ 

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវផ្តល់ការម�ើលថែទំាដោយគោរពគុណតម្លៃ ការគិតនិងការយល់ឃ�ើញ 

និងអារម្មណ៍របសអ្នកប្រើប្រាស។

2) ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាភាសា

[រប�ៀបនិយាយ]

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវចងចំាក្នុងចិត្តពីរប�ៀបនិយាយដែលគួរសម។

1

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នក
ប្រើប្រាស2

CHAPTER

អរណុសួស្តី។
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[បច្ចេកទេសក្នុងការសួរសំណួរ]

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវចងចំាក្នុងចិត្តពីការប្រាស្រ័យទាក់ទងទៅវញិទៅមកជាមួយនឹងអ្នកប្រើប្រា

ស់ ដោយមិនមែនគ្រាន់តែធ្វើការសួរទៅកាន់អ្នកប្រើប្រាសតែម្ខា ងពីអ្វីដែលខ្លួនចង់ដឹងនោះទេ។

សំណួរមាន ①សំណួរបិទ ②សំណួរប�ើក។

① សំណួរបិទ 

សំណួរបិទ គឺជាសំណួរដែលដៃគូអាចឆ្លើយដោយងាយស្រួលត្រឹមតែមយមាត់ឬពីរមាត់ 

ដូចជា"បាទ／ចាស៎" ឬ "ទេ" "A" ឬ "B"ជាដ�ើម។ ប្រសិនប�ើបន្តសួរតែសណួរបិទ វានឹងក្លា យទៅជា

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងដែលមានលក្ខណៈតែម្ខា ង។

② សំណួរប�ើក

សំណួរប�ើក គឺជាសំណួរដែលដៃគូអាចឆ្លើយដោយសេរ ីដូចជា "ត�ើអ្នកគិតដូចម្តេច?" 

"ត�ើអ្នកចង់ធ្វើយ៉ា ងណា?"។ បុ៉ន្តែ ប្រសិនប�ើបន្តសួរតែសណួរប�ើកដែលសួររកហេតុផលថា "ហេតុ

អ្វី"នឹងអាចក�ើតមានករណីដែលធ្វើឲ្យដៃគូមានអារម្មណ៍ថាត្រូវបានគេស្តីបន្ទោស  ដូច្នេះចំាបាច់ 

ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ន។

●	ឧទាហរណ៍នៃសណួរ

សំណួរបិទ សំណួរប�ើក

ត�ើចូលចិត្តការទីេ? ត�ើអ្នកចូលចិត្តម្ហូបអ្វី?

បាទ អឺនែ......។
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[ការថាឡ�ើងវញិ]

អ្នកម�ើលថែទំាអាចផ្ញើសារថា "ខ្ញុំកំពុងស្តាប អ្នកនិយាយ" ដោយធ្វើការថាឡ�ើងវញិនូវពាក្យសម្តី

ដែលអ្នកប្រើប្រាសបាននិយាយ។

●	ឧទាហរណ៍នៃការថាឡ�ើងវញិ

ម្សិលមិញ ខ្ញុំឈឺខ្លួនត្រង់នេះនិងត្រង់នោះ 

ហ�ើយគេងអត់លក់ទេ។

ឈឺខ្លួន​ 

ហ�ើយគេងអត់លក់មែនទេ។

3) ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយមិនប្រើភាសា

[កាយវកិារនិងទឹកមុខ]

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវធ្វើការសង្កេតម�ើលកាយវកិារនិងទឹកមុខរបសអ្នកប្រើប្រាស ហ�ើយត្រូវ 

ប្រាស្រ័យទាក់ទងឲ្យស្របទៅតាមនោះ។

[ខ្សែភ្នែក]

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវធ្វើទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នកប្រើប្រាសដោយម�ើលឲ្យត្រូវខ្សែភ្នែករបសគាត់។  

ប្រសិនប�ើខ្សែភ្នែកមិនត្រូវគ្នា ជាមួយនឹងអ្នកប្រើប្រាសទេ វាពិបាកនឹងបង្ហា ញថាកំពុងស្តាប ការ 

និយាយណាស់។
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●	រប�ៀបម�ើលឲ្យត្រូវខ្សែភ្នែក

ម�ើលឲ្យត្រូវខ្សែភ្នែក

[ការបញ្ចេ ញសំឡេង]

និយាយដោយបញ្ចេ ញសំឡេងយឺតៗ ដោយល្បឿនល្មម និងស្រាលៗ។

[ការងក់ក្បាលនិងការឆ្លើយតប]

ការងក់ក្បាលដោយងក់កចុះឡ�ើង និងការឆ្លើយតបចពោះការនិយាយរបសអ្នកប្រើប្រាសដូច

ជា "ពិតមែនឬ" គឺបង្ហា ញពីឥរយិាបថនៃការព្យាយាមស្វែងយល់និងស្តាប ការនិយាយរបសអ្នកប្រើ

ប្រាស។

[ឥរយិាបថ កាយវកិាយខ្លួននិងកាយវកិារដៃ]

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយបែរមុខចំទៅអ្នក

ប្រើប្រាស។

•	 នៅពេលស្តាប គេនិយាយ ការអោបដៃ និងគងជ�ើង 

និងផ្អែកខ្នងទៅក្រោយ គឺផ្តល់នូវចំណាប់អារម្មណ៍មិនល្អទៅ

កាន់ដៃគូ។

•	 អត្ថន័យនៃកាយវកិារខ្លួននិងកាយវកិារដៃ 

មានភាពខុសគ្នាខ្លា  ំងទៅតាមប្រទេសនិងវប្បធម។

ប្រសិនប�ើអ្នកម�ើលថែទំាម�ើលអ្នកប្រើប្រាសពី

ល�ើចុះក្រោម នឹងធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍ភ័យខ្លាច ។
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[ចម្ងា យ និងការប៉ះរាងកាយ]

អាស្រ័យតាមប្រទេសនិមួយៗ ការនិយាយ 

នៅក្នុងចម្ងា យជិត និងការប៉ះរាងកាយ ក៏អាច 

បង្ហា ញពីភាពជិតស្និទ្ធផងដែរ។

នៅប្រទេសជបុ៉ន គេនិយាយថាមនុស្សភាគច្រើ

នមានអារម្មណ៍ល្អ ប្រសិនប�ើរក្សាចម្ងា យក្នុងកម រ្ិត

មួយ ទោះបីជាមានទំនាក់ទំនងជិតស្និទ្ធក៏ដោយ។

ការប៉ះពាល់រាងកាយរបសដៃគូ នឹងផ្តល់នូវ 

ខ្លឹមសារខុសៗគ្នាទ ៅដៃគូអាស្រ័យល�ើ 

ពេលវេលាដែលប៉ះ កម រ្ិតតិចឬខ្លា ំង 

និងភាពញឹកញាប់។

●	ឧទាហរណ៍នៃការប៉ះពាល់រាងកាយ

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយកាន់ដៃថ្នមៗ។

●	ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នចពោះឥរយិាបថ

និយាយដោយបែរមុខចំ។ អោបដៃ។

ផ្អែកខ្នងទៅក្រោយ។គងជ�ើង។
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ការពន្យល់ និងការយល់ព្រម 

(ការព្រមព្រៀងដែលបានជូនដំណឹង)

អ្នកម�ើលថែទំា ជួយដល់ការសម្រេចចត្តរបសអ្នកប្រើប្រាស ដ�ើម្បីឲ្យអ្នកប្រើប្រាសរស់នៅតាម

បែបរបសពួកគាត់។ អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននូវចំណុចដចខាងក្រោម នៅពេលពេលជួយ

ដល់ការសម្រេចចត្តរបសអ្នកប្រើប្រាស។

① បង្ហា ញជម្រើស។

② ពន្យល់ឲ្យបានក្បោះក្បាយនូវគុណប្រយោជន៍និងគុណវបិត្តិនៃជម្រើសនិមួយៗ។

③ ត្រូវឲ្យអ្នកប្រើប្រាសធ្វើការជ្រើសរ� ើស និងសម្រេចចត្តដោយឆន្ទៈរបសខ្លួនឯង។

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវគោរពនូវការជ្រើសរ� ើសនិងផ្តល់ជំនួយធ្វើយ៉ា ងណាឲ្យអ្នកប្រើប្រាសអាចធ្វើ

បាននូវអ្វីដែលខ្លួនបានជ្រើសរ� ើសនោះ។

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងទៅតាមស្ថា នភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស

អ្នកប្រើប្រាស មានករណីខ្លះពិបាកក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយដោយសារតែជំងឺ 

ឬពិការភាព។ អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវជ្រើសរ� ើសមធ្យោបាយនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងដែល 

សមស្រប ទៅតាមជំងឺ ឬពិការភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។

1) �ចណុចសខាន់ៗនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងទៅតាមលក្ខណៈពិសេសនៃពិការភាព

ផ្សេងៗ

ពេលខ្លះអាចក�ើតមានឧបសគ្គក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង ដោយសារតែជំងឺ ឬពិការភាព។ 

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នកប្រើប្រាស ដោយក្តាប ឲ្យបានថាត�ើអ្នកប្រើប្រាស

មានឧបសគ្គបែបណានៅក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង។

ថ្មីៗនេះ  ការប្រើប្រាស ICT (បច្ចេកវទិ្យាទូរគមនាគមន៍ និងព័ត៌មាន) ធ្វើជាមធ្យោបាយនៃការ 

ប្រាស្រ័យទាក់ទង កំពុងមានការរកីចម្រើន។

2

3
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2) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សពិការភ្នែក

1. លក្ខណៈពិសេសនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សពិការភ្នែក

ពិការភ្នែក គឺជាការពិការដែលភ្នែកម�ើលមិនឃ�ើញ ឬភ្នែកពិបាកម�ើលជាដ�ើម។ ដោយសារតែ 

មិនអាចទទួលព័ត៌មានបានគ្របគ្រាន់តាមរយៈចក្ខុវញិ្ញា ណ ដូច្នេះហ�ើយគាត់អាចនឹងមិនដឹងពី 

ចម្ងា យ ឬទីតំាងនៃវត្ថុនោះទេ។

2. ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននៅពេលប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សពិការភ្នែក

 ប្រើប្រាសព័ត៌មានក្រៅពីចក្ខុវញិ្ញា ណ

ពន្យល់ឲ្យបានជាក់លាក់និងច្បាស់លាស់ដោយពាក្យពេចន៍នូវទីតំាង ឬលក្ខណៈនៃវត្ថុជាដ�ើម។ 

ម៉្យាងវញិទ�ៀត ការយកចិត្តទុកដាក់អំពីរប�ៀបនិយាយ និងការបញ្ចេ ញសំឡេង ជាដ�ើមគឺមាន 

សារៈសំខាន់ណាស់។

ការឲ្យស្ទាបដ ោយផ្ទា ល់ ក៏អាចបញ្ជូ នព័ត៌មានបានផងដែរ។

 ការនិយាយទៅកាន់ដោយការហៅឈ្មោះ

ដោយសារតែការប៉ះរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាសដោយមិននិយាយអ្វីទាល់តែសោះ 

អាចនឹងធ្វើឲ្យមានការភ្ញា ក់ផ្អើល ដូច្នេះហ�ើយដំបូងចំាបាច់ត្រូវធ្វើការនិយាយទៅកាន់គាត់ជាមុន

សិន។ នៅពេលនិយាយទៅកាន់អ្នកប្រើប្រាស  ត្រូវនិយាយបន្ទាប ពីហៅឈ្មោះ របសអ្នកប្រើ 

ប្រាសរចួ។

ម៉្យាងវញិទ�ៀត អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវតែប្រាបឈ្មោះ របសខ្លួនផងដែរ។

ត្រូវធ្វើឲ្យមនុស្សពិការភ្នែកដឹង

ច្បាស់លាស់ថាខ្លួនកំពុង 

និយាយជាមួយនរណា។

●	ហៅឈ្មោះ រចួនិយាយទៅកាន់គាត់

លោក○○!

ជ្រុះរបសហ�ើយ!
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 ចំពោះទីកន្លែងនិងទិសដៅ ត្រូវពន្យល់ឲ្យបានជាក់លាក់

នៅពេលពន្យល់ពីទីកន្លែង ត្រូវប្រាបឲ្យបានជាក់លាក់ដូចជា "នៅខាងស្តា ំដៃរបសអ្នក" 

"នៅខាងសំឡេងរបសខ្ញុំ"ជាដ�ើម។ នៅក្នុងករណីប្រាបពីទីតំាងនៃអាហារ នៅពេលបរភិោគ
 

អាហារ មានវធីិសាស្រ្តដែលគេហៅថា ទីតំាងទ្រនិចនាឡិកា ដែលពន្យល់ទីតំាងដោយធ�ៀបនឹង 

មុខនាឡិកា។

3. �ឧទាហរណ៍នៃមធ្យោបាយនិងឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយនឹងមនុស្ស 
ពិការភ្នែក

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងនឹងមានភាពងាយស្រួលដោយការប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយដែលត្រូវ

ទៅតាមស្ថា នភាពនៃអ្នកប្រើប្រាសដែលពិការភ្នែក។

(អក្សរសម្រាបមនុស្សពិការភ្នែក)

ឧបករណ៍ផ្តល់ព័ត៌មានដល់មនុស្សដែលភ្នែកម�ើលមិនឃ�ើញ 

មានអក្សរសម្រាបមនុស្សពិការភ្នែក និងឥដ្ឋសម្រាបមនុស្សពិការភ្នែក។

អក្សរសម្រាបមនុស្សពិការភ្នែក ឥដ្ឋសម្រាបមនុស្សពិការភ្នែក
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●	ការសន្ទនាដោយអានម�ើលចលនាមាត់

3) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយនឹងមនុស្សពិការត្រច�ៀក

1. លក្ខណៈពិសេសនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយនឹងមនុស្សពិការត្រច�ៀក

ដោយសារតែមនអាចស្តាប លឺសំឡេងបានគ្របគ្រាន់ ធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍ឯកោ 

និងអារម្មណ៍នៃការបាត់បង់ខ្លា ំង ដូច្នេះចំាបាច់ត្រូវផ្តល់ជំនួយខាងផ្លូវចិត្ត។

2. ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននៅពេលប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សពិការត្រច�ៀក

•	 និយាយចំពីខាងមុខ ដ�ើម្បីដងពីទឹកមុខនិងចលនាមាត់ទៅវញិទៅមក។

•	 ប្រសិនប�ើមានត្រច�ៀកខាងណាមួយអាចស្តាប បាន ត្រូវនិយាយនៅខាងត្រច�ៀកនោះ។

•	 បញ្ចេ ញសំឡេងមួយៗនិងច្បាស់ៗ។

•	 ត្រូវបញ្ចេ ញសំឡេងឲ្យខ្លា ំងៗល�ើសពីការចំាបាច់។

•	 ត្រូវធ្វើការសន្ទនានៅកន្លែងដែលស្ងា ត់តាមដែលអាចធ្វើទៅបាន។

3. �ឧទាហរណ៍នៃមធ្យោបាយនិងឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយនឹងមនុស្ស 
ពិការត្រច�ៀក

ការអានម�ើលមាត់ (ការនិយាយស្ងា ត់ៗ)

ព្យាយាមប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយអានម�ើលចលនាមាត់។

អរណុសួស្តី
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(ការធ្វើទំនាក់ទំនងដោយការសរសេរ)

ព្យាយាមប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយប្រើ

ប្រាសក្រដាស ឧបករណ៍ធ្វើទំនាក់ទំនង

ដោយការសរសេរជាដ�ើម។ គេក៏ប្រើប្រាស 

ICTផងដែរ។

(ភាសាកាយវកិារ)

ប្រាបអត្ថន័យ ដោយផ្សំចលនា 

ផ្សេងៗដូចជាចលនាដៃនិងម្រាមដៃ 

និងចលនាក្បាលនិងកជាដ�ើម។

(ឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការស្តាប )

ឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការស្តាប  គឺជា 

ឧបករណ៍ដែលពង្រីកសំឡេងហ�ើយបញ្ជូ នទៅ 

ត្រច�ៀកដោយមេក្រូ។

●	ការសន្ទនាតាមរយៈការធ្វើទំនាក់ទំនងដោយ

ការសរសេរ

●	ការសន្ទនាដោយប្រើប្រាសភាសាកាយវកិារ

●	ការសន្ទនាដោយប្រើឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការ

ស្តាប
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4) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សដែលមានជំងឺនិយាយមិនរចួ

1. �លក្ខណៈ ពិសេសនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សដែលមានជំងឺនិយាយមិនរចួ

ជំងឺនិយាយមិនរចួ ត្រូវបានគេម�ើលឃ�ើញមានការចុះខ្សោយមុខងារដូចជា 

"ស្តាប យល់ការសន្ទនា" "អានយល់អត្ថបទដែលគេសរសេរ" "និយាយ" "សរសេរអក្សរ"ជាដ�ើម 

ដោយសារតែការខូចខាតផ្នែកដែលទាក់ទងនឹងភាសានៃខួរធំ។

2. �ចណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននៅពេលធ្វើការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សដែលមានជំងឺ 

និយាយមិនរចួ​

•	 ・និយាយទៅកាន់មួយៗនិងច្បាស់ៗដោយប្រើប្រាសពាក្យពេចន៍ខ្លីៗហ�ើយងាយស្រួលយល់។

•	 ・ប្រើប្រាសការប្រាស្រ័យទាក់ទងដោយមិនប្រើភាសាដូចជារបូភាពនិងរបូថត 

កាយវកិារខ្លួននិងកាយវកិារដៃជាដ�ើម។

•	 ・កំុព្យាយាមចាប់កំហុសតិចតួចនៅពេលដែលនិយាយខុស។

ព្យាយាមសរសំណួរបិទ ដែលងាយក្នុងការឆ្លើយដូចជា "បាទ/ចាស៎" "ទេ"ជាដ�ើម។

3. �ឧទាហរណ៍នៃមធ្យោបាយនិងឧបករណ៍ជំនួយក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយនឹងមនុស្សដែល

មានជំងឺនិយាយមិនរចួ

•	 ប្រើប្រាសកាយវកិារខ្លួននិងកាយវកិារដៃជាដ�ើម ក្រៅពីការបញ្ចេ ញសំឡេង

•	 ប្រើប្រាសរបូភាព ឬរបូគំនូរជាដ�ើម
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5) ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

1. លក្ខណៈពិសេសនៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

ដោយសារតែការចុះខ្សោយមុខងារនៃការស្គា ល់ នោះនឹងធ្វើឲ្យក�ើតឡ�ើងនូវការសន្ទនាដដែល

ៗបុ៉ន្មា នដង ឬការមិនស៊ីគ្នានៃ ការប្រាស្រ័យទាក់ទងរវាងអ្នកម�ើលថែទំានិងអ្នកប្រើប្រាស ។

2. ចំណុចដែលត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននៅពេលប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

•	 និយាយមួយៗ។

•	 ប្រាបដោយឃ្លា ខ្លីៗ និងពាក្យពេចន៍ដែលងាយយល់។

•	 ទោះបីជាសាមីខ្លួន និយាយខុសពីការពិតជាក់ស្តែងក៏ដោយ ត្រូវយល់ចិត្ត 

និងទទួលយកដោយមិនធ្វើការបដសេធ។

●	ឧទាហរណ៍នៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយមនុស្សមានជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

ទទួលយកការមិនស្ងបក្នុងចិត្តរបសមនុស្សមាន 

ជំងឺភ្លេចភ្លា ំង។
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ការស្វែងយល់ជាមូលដ្ឋា នពីការចែករលំែកព័ត៌មានតាម 

រយៈកំណត់ត្រា

1) គោលដៅនៃការចែករលំែកព័ត៌មាន

ការម�ើលថែទំា គឺមិនមែនអនុវត្តដោយអ្នកម�ើលថែទំាតែឯងនោះទេ គឺត្រូវធ្វើជាក្រុម ដោយ 

សហការជាមួយវជិ្ជា ជីវៈផ្សេងៗដូចជាអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាលជាដ�ើម។ ដ�ើម្បីផ្តល់សេវាកម្ម 

ម�ើលថែទំាកាន់តែល្អប្រស�ើរដល់អ្នកប្រើប្រាស ត្រូវចែករលំែកខ្លឹមសារនៃការម�ើលថែទំា និង 

ព័ត៌មានទាក់ទងនឹងការព្យាបាលជាមួយក្រុមការងារ ។

 រប�ៀបនៃការចែករលំែកព័ត៌មាន

ការចែករលំែកព័ត៌មានតាមរយៈកំណត់ត្រា

មានដូចជាគម្រោងនៃការម�ើលថែទំា កំណត់ត្រាករណី ស�ៀវភៅសរសេរការផ្តា ំផ្ញើជាដ�ើម។

ការចែករលំែកព័ត៌មានតាមរយៈការប្រជំុ (ការសន្ទនា)

មានដូចជាការផ្តា ំផ្ញើដែលបញ្ជូ នព័ត៌មានទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាសក្នុងចំណោមបគ្គលិកទំាង

ឡាយ និងការប្រជំុដែលធ្វើការពិចារណាខ្លឹមសារទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា។

1

ការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយក្រុម
ការងារ3

CHAPTER

●	ស្ថា នភាពនៃការផ្តា ំផ្ញើ●	ការចែករលំែកព័ត៌មានតាមរយៈ 

កំណត់ត្រា
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PART 3
បច្ចេកទេស

ក្នុ ងកា
រប្រា

ស្រ័
 យ

ទា
ក់ ទង     CH

APTER 3
 កា

រប្រា
ស្រ័

យ
ទា

ក
ទ់

ង
ជា

ម
យួ

ក្
រុម

កា
រងា

រ

2) អត្ថន័យនៃកំណត់ត្រានៅក្នុងការម�ើលថែទំា

ដ�ើម្បីផ្តល់នូវការម�ើលថែទំាដែលមានគុណភាពខ្ពស់ អ្នកម�ើលថែទំា ចំាបាច់ត្រូវក្តាប ឲ្យបាននូវ

ព័ត៌មានទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាស ។ អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវកត់ត្រាពីស្ថា នភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស  

និងសកម្មភាពទៅកាន់អ្នកប្រើប្រាសនិងប្រតិកម្មតបចពោះសកម្មភាពនោះ។

អត្ថន័យនៃកំណត់ត្រាមាន2ចំណុច គឺការផ្តល់សេវាកម្មដែលកាន់តែល្អប្រស�ើរ និងការអនុវត្ត

ការម�ើលថែទំាជាក្រុម។

3) មូលដ្ឋា នដ�ើម្បីសរសេរកំណត់ត្រាការម�ើលថែទំា

① កត់ត្រានៅពេលដែលកំពុងចងចំាច្បាស់។

② កត់ត្រាថ្ងៃខែនិងពេលវេលាឲ្យបានត្រឹមត្រូវ។

កត់ត្រាថ្ងៃខែ ដ�ើម្បីឲ្យដឹងថារ�ឿងរ៉ា វដែលបានកត់ចូលក�ើតឡ�ើងនៅពេលណា។

③ កត់ត្រាការពិត។

ការពិត មាន "ការពិតលក្ខណៈអត្តនោមត" "ការពិតលក្ខណៈសត្យានុម័ត"។

ការពិត ខ្លឹមសារ

ការពិតលក្ខណៈអត្តនោមត

• �ការម�ើលរបសអ្នកប្រើប្រាស បទពិសោធន៍សាមីខ្លួន និងការត្អូញត្អែររបស

សាមីខ្លួនជាដ�ើម

• �ពាក្យសម្តីរបសអ្នកប្រើប្រាស

ការពិតលក្ខណៈសត្យានុម័ត
• �ការសង្កេតម�ើលរបសអ្នកម�ើលថែទំាជាដ�ើម

• �ទិន្នន័យនៃការពិនិត្យ តួរលេខសម្ពាធ ឈាមនិងកម្តៅ ក្នុងខ្លួនជាដ�ើម

●	ឧទាហរណ៍នៃកំណត់ត្រា

ថ្ងៃខែ ខ្លឹមសារ

2019/7/20

ម៉ោ ង8ព្រឹកនៅពេលម�ើលថែទំាក្នុងការបន្ទោប ង់បានម�ើលឃ�ើញកន្ទួលក្រហមប្រវែង 

1cmនៅឆ្អឹងកងត្រគាករបសលោក◯◯។ នៅពេលសួរបញ្ជា ក់សាមីខ្លួន គាត់ប្រាបថា 

"គ្មា នការឈឺចាប់ទេ"។ បានរាយការណ៍ទៅកាន់គិលានុបដ្ឋា ក និងបានដឹងថាវាជា 

ដំណាក់កាលដំបូងនៃអាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ។

ការពិតលក្ខណៈអត្តនោមតការពិតលក្ខណៈសត្យានុម័ត
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④ កត់ត្រាខ្លឹមសារដែលអាចយល់នៅពេលអានតែមយដង។

កំណត់ត្រា ត្រូវសរសេរឲ្យបានច្បាស់លាស់នូវចំណុចទំាង6 ដូចខាងក្រោម។

①When	 ⇒　ពេលណា

②Where	 ⇒　កន្លែងណា

③Who	 ⇒　នរណា

④What	 ⇒　អ្វី

⑤Why	 ⇒　ហេតុអ្វី

⑥How	 ⇒　រប�ៀបណា

●	ឧទាហរណ៍នៃឃ្លាដ ែលងាយយល់

នៅថ្ងៃទី○ ខែ○ ដោយសារតែលោក A រ� ើសបាន 

កាបូបលុយមួយនៅស្ថា នីយ៍រថភ្លើងទីក្រុងតូក្យូ 

យ�ើងបានទៅបុ៉ស្តិ៍បូ៉លីស។

① ពេលណា

④ អ្វី

② កន្លែងណា

⑤ ហេតុអ្វី

③ នរណា

⑥ រប�ៀបណា
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4) ការការពារព័ត៌មានបុគ្គល និងការរក្សាការសម្ងា ត់

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នឲ្យបានគ្របគ្រាន់អំពីការគ្របគ្រងព័ត៌មាន។ ជាពិសេស 

ការការពារព័ត៌មានបុគ្គល និងការរក្សាការសម្ងា ត់ ត្រូវបានទាមទារយ៉ា ងតឹងរងឹជាក្រមសលធម 

វជិ្ជា ជីវៈរបសអ្នកជំនាញ។

ករណីចែករលំែកព័ត៌មានបុគ្គល ចំាបាច់ត្រូវទទួលការយល់ព្រមពីអ្នកប្រើប្រាសផ្ទា ល់ខ្លួន អំពី

ការប្រើប្រាសជាដ�ើមនៃព័ត៌មានបុគ្គល។

(ប្រភេទផ្សេងៗនៃព័ត៌មានបុគ្គល)

ឈ្មោះ  អាសយដ្ឋា ន លេខទូរស័ព្ទ របូថតដែលសាមីខ្លួនបានថតជាដ�ើម

ដ�ើម្បីការពារព័ត៌មានបុគ្គល ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ននូវចំណុចដចខាងក្រោម។

•	 នៅក្រៅកន្លែងធ្វើការ មិនត្រូវនិយាយពីអ្នកប្រើប្រាសឬកន្លែងធ្វើការឡ�ើយ។

•	 មិនត្រូវសរសេរខ្លឹមសារទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាស ឬកន្លែងធ្វើការនៅក្នុងអី៊នធឺណិត 

ឬSNSជាដ�ើមឡ�ើយ។
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2) ការពិភាក្សា

ការពិភាក្សា គឺជាការទទួលការផ្ដល់ដំបូន្មា នពីបុគ្គលិក ឬអ្នកជំនាញផ្សេងទ�ៀត 

នៅពេលមានការលំបាក ឬរ�ឿងដែលមិនយល់។ នៅពេលដែលមានបញ្ហា  ត្រូវធ្វើការពិភាក្សា 

កំុធ្វើការវនិិច្ឆ័យតែម្នា ក់ឯង។

ការរាយការណ៍ ការទាក់ទង និងការពិភាក្សា

1) ការរាយការណ៍ និងការទាក់ទង

អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវផ្តល់ការម�ើលថែទំានៅក្នុងក្រុមការងារ។ ដូច្នេះហ�ើយ ត្រូវធ្វើការរាយការណ៍ 

ធ្វើការទាក់ទង និងធ្វើការចែករលំែកព័ត៌មាននៅក្នុងក្រុមការងារ ដូចជារ�ឿងដែលខ្លួនចាប់អារម្ម

ណ៍ទាក់ទងនឹងអ្នកប្រើប្រាស ស្ថា នភាពដំណ�ើ រការនៃការងាររបសខ្លួនជាដ�ើម។

ពេលវេលានៃការរាយការណ៍ និងការទាក់ទង គឺខុសគ្នាទ ៅតាមខ្លឹមសារ។ ប្រសិនប�ើមានភាព

បន្ទា ន់ខ្ពស់ដូចជាករណីមានគ្រោះថ្នា ក់ក�ើតឡ�ើង  ត្រូវរាយការណ៍ឲ្យបានល�ឿន។

2

●	ភាគីបញ្ចេ ញព័ត៌មាន

• �ត្រូវប្រាបឲ្យបានច្បាស់លាស់

• �ប្រាបដោយធ្វើការបែងចែករវាង

ការពិតនិងការវនិិច្ឆ័យ

• �ត្រូវរាយការណ៍ដោយគិតពី 

ទីកន្លែងនិងពេលវេលា

●	ភាគីទទួលព័ត៌មាន

• �ធ្វើការកត់ត្រា

• �ស្តាប ដោយធ្វើការបែងចែករវាង

ការពិតនិងការវនិិច្ឆ័យ

• �ថាឡ�ើងវញិ
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PART 4

បច្ចេកទេសផ្តលជ់ំនួយនៅក្នុងការរស់នៅ

CHAPTER 1 ការម�ើលថែទំានៅពេលផ្លាស ទី

CHAPTER 2 �ការម�ើលថែទំានៅពេលបរភិោគអាហារ

CHAPTER 3 �ការម�ើលថែទំានៅពេលបញ្ចេ ញចោល

CHAPTER 4 ការម�ើលថែទំានៅពេលរ�ៀបចខ្លួន

CHAPTER 5 �ការម�ើលថែទំានៅពេលងូតទឹកនិងរក្សា
អនាម័យ

CHAPTER 6 ការម�ើលថែទំានៅពេលធ្វើការងារផ្ទះ



អត្ថន័យនៃការផ្លាស ទី

1) អត្ថន័យនៃការផ្លាស ទីនៅក្នុងការម�ើលថែទំា

មនុស្ស តាមរយៈការផ្លាស ទីនឹងធ្វើឲ្យវសិាលភាពនៃសកម្មភាពរកីធំទូលាយ។ ការរស់នៅដែល

វសិាលភាពនៃសកម្មភាពមានភាពធំទូលាយ នឹងមានឥទ្ធិពលដល់ការរក្សានិងពង្រឹងស្ថា នភាព 

រាងកាយនិងមុខងារស្មា រតី។ នៅក្នុងស្ថា នភាពរស់នៅប្រចំាថ្ងៃ មនុស្សធ្វើការផ្លាស ទីទៅដល់កន្លែង 

ធ្វើសកម្មភាព ដូចជា អាហារនៅអាហារដ្ឋា ន បន្ទោប ង់នៅបង្គន់ ងូតទឹកនៅបន្ទបទឹកជាដ�ើម។  

ការផ្លាស ទី គឺទាក់ទងទៅនឹងសកម្មភាពនៃការរស់នៅទំាងមូល។

1

ការម�ើលថែទំានៅពេលផ្លាស ទី1
CHAPTER
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●	ទំនាក់ទំនងនៃADL, IADL

ADL គឺជាក្រុមសកម្មភាពរាងកាយជាមូលដ្ឋា នដែលអនុវត្តឡ�ើងដ�ើម្បីការរស់នៅដោយឯករាជ្យ 

របសមនុស្សម្នា ក់ៗ។ ADL រមួមានការផ្លាស ទី ការបរភិោគអាហារ ការប្តូរសម្លៀកបំពាក់ ការបន្ទោប ង់ 

និងការងូតទឹកជាដ�ើម។ IADL គឺជាសមត្ថភាពដែលចំាបាច់ដ�ើម្បីរក្សាការរស់នៅនៅក្នុងគ្រួសារ 

និងតំបន់។ IADL រមួមានការគ្របគ្រងប្រាក់កាស ការទិញឥវ៉ាន់ ការបោកគក់ ការប្រើប្រាសយានជំនិះ 

ការប្រើប្រាសឧបករណ៍ទូរគមនាគមន៍ជាដ�ើម។

ADL (Activities of Daily Living: សកម្មភាពនៃការរស់នៅប្រចាថំ្ងៃ) 

និងIADL (Instrumental Activities of Daily Living: សកម្មភាពជា 
មធ្យោបាយក្នុងការរស់នៅប្រចាថំ្ងៃ)

ការពន្យល់

IADL (សកម��ព�មេធ��យក�ុង�ររស់េ�្រប�ៃំថ�) 
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (សកម��ពៃន�ររស់េ�្រប�ៃំថ�) 
Activities of Daily Living
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ប្រព័ន្ធរាងកាយ និងផ្លូវចិត្តដែលទាក់ទងនឹងការផ្លាស ទី

1) ផ្នែកនៃរាងកាយដែលទាក់ទងនឹងការផ្លាស ទី

ការផ្លាស ទី មានទំនាក់ទំនងជាមួយនឹងសាច់ដំុ និងសន្លា ក់ផ្សេងៗ។

2

●	ផ្នែករាងកាយសំខាន់ៗដែលទាក់ទងនឹងការផ្លាស ទី

កដៃ
កែងដៃ

ស្មា
ក

ដៃ

ពោះ

ទ្រូង

ជ�ើង

ជង្គង់

កជ�ើង

បាតដៃ

កែងជ�ើង

បាតជ�ើង

ខ្នងដៃ

ខ្នង

ក្បាល

កំប៉េះគូទ (គូទ)

ចង្កេះ
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2) ឥរយិាបថរាងកាយ

ឥរយិាបថរាងកាយ ត្រូវបានបែងចែកជា ឥរយិាបថរាងកាយឈរ (ឥរយិាបថឈរ) 

ឥរយិាបថរាងកាយអង្គុយ (ឥរយិាបថអង្គុយ) ឥរយិាបថរាងកាយគេង (ឥរយិាបថគេង)។

② ឥរយិាបថអង្គុយ

●	ឥរយិាបថអង្គុយច្រត់ដៃទៅក្រោយ ●	ឥរយិាបថទម្រេតខ្លួន

●	�ឥរយិាបថអង្គុយកៅអី(ឥរយិាបថអង្គុយ)●	ឥរយិាបថអង្គុយទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីរនៅ

ចំហ�ៀងគ្រែ

●	ឥរយិាបថឈរ

① ឥរយិាបថឈរ
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③ ឥរយិាបថគេង

●	ឥរយិាបថគេងផ្ងា រ

●	ឥរយិាបថគេងផ្អៀង

●	ឥរយិាបថគេងផ្កាប មុខ
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3) ឥរយិាបថរាងកាយសម្រាក

●	ឥរយិាបថរាងកាយសម្រាកដោយគេងផ្ងា រ

គឺជាឥរយិាបថដែលមានលំនឹងបំផុត។

●	ឥរយិាបថរាងកាយសម្រាកដោយគេងផ្អៀង (ខាងស្តា ំ)

ដាក់ខ្នើយនៅមុខដ�ើមទ្រូង។ 

ដាក់ខ្នើយនៅក្រោមជ�ើងខាងស្តា ំ និងចន្លោះ អវយវៈ

ខាងក្រោមទំាងសងខាង។

●	ឥរយិាបថរាងកាយសម្រាកដោយអង្គុយពាក់កណ្តា ល (ការទម្រេតខ្លួន)

ល�ើកបត់អវយវៈខាងក្រោមទំាងសងខាងបញ្ឈរ

ឡ�ើង។ ករណីដែលមិនអាចបត់បញ្ឈរឡ�ើងបាន  

ត្រូវដាក់ខ្នើយនៅក្រោមជង្គង់ទំាងសងខាង។

បន្ទាប ពីល�ើកពាក់កណ្ដា លខ្លួនល�ើឡ�ើង បង្ហើបខ្នងរបសអ្នកប្រើប្រាសចេញពីគ្រែមយដងសិន។ 

គេហៅវាថា ការបង្ហើបខ្នង។ ការបង្ហើបខ្នងនេះ នឹងជួយទប់ស្កា ត់អាការរលាកស្បែកដោយសារគេង

យូរ។

ការបង្ហើបខ្នង
ការពន្យល់
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4) រោគសញ្ញា នៃការប្រើលែងបាន

រោគសញ្ញា នៃការប្រើលែងបាន  គឺជាស្ថា នភាពផ្សេងៗនៃរាងកាយនិងផ្លូវចិត្តដែលក�ើតឡ�ើង 

ក្នុងករណីដែលការសម្រាករយៈពេលយូរ និងការធ្វើសកម្មភាពថយចុះ។

កររញួកររញួឆ�ឹង
អកររលកែស្បក

េដយសរេគងយូរ

ករចុះេខ្សោយ

មុខងរវ�ិ� ណ

ករចុះេខ្សោយ

មុខងរស� រតី

កររញួតូចៃនសច់ដំុករចុះេខ្សោយមុខ

ងរសររីង�ខងក�ុង

ករចុះេខ្សោយមុខ

ងរេបះដូងនិងសួត

ករចុះេខ្សោយមុខងរ

ស្រម�លសមា� ធឈម

អករសមា� ធឈមធា� ក់

ទបេពលេ្រកកឈរ

ករញ័រេដើម្រទ�ង 

និងដេង�ើមខ�ីដច់ៗ

អតុល្យភាពៃនសរធាតុ

ចិ�� ឹម
ករចុះេខ្សោយភាពសកម�

126



5) អាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ

អាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ គឺការស្លាប នៃកោសការបសស្បែកដែលក�ើតឡ�ើង 

ដោយសារបញ្ហា លំហូរចរន្តឈាមនៅក្នុងផ្នែកនៃរាងកាយដែលមានឆ្អឹងលយចេញ ដែល 

បណ្តា លមកពីការគេងក្នុងរយៈពេលយូរ។ ស្នាមជ្ រួញនៃកម្រាលគ្រែ និងការកកិតនៅពេល 

ផ្លាស ប្តូរឥរយិាបថរាងកាយ ក៏ជាមូលហេតុបង្កឲ្យក�ើតអាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរផង 

ដែរ។

 មធ្យោបាយនៃការទប់ស្កា ត់អាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ 

① ង�ើបក្រោកពីគ្រែ ប្រសិនប�ើអាចធ្វើទៅបាន។

② ធ្វើការផ្លាស ប្តូរឥរយិាបថរាងកាយជាទ�ៀងទាត់។

③ ទទួលទានសារធាតុចិញ្ចឹម ឲ្យបានគ្របគ្រាន់។

●	ផ្នែកនៃរាងកាយដែលងាយនឹងមានអាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ 

ផ្នែកលលាដ៍ក្បាល ផ្នែកកំប៉េះគូទ

ផ្នែកឆ្អឹងស្លាប ប្រច�ៀវ

ផ្នែកសន្លា ក់ឆ្អឹងកែងដៃ

ផ្នែកសន្លា ក់ឆ្អឹងកែងដៃ

ផ្នែកឆ្អឹងកងត្រគាក

ផ្នែកកែងជ�ើង
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ប្រដាបទប់លំនឹងនៅពេលដ�ើរ: 
វាមានលំនឹងជាងឈ�ើច្រត់ដោយសារតែ 
ផ្ទៃទម្ររបសវាមានទំហំធំជាង។

6) ឧបករណ៍ជំនួយទាក់ទងនឹងការផ្លាស ទី

ឧបករណ៍ជំនួយទាក់ទងនឹងការផ្លាស ទីក្រៅពីកៅអីរញុ មានឈ�ើច្រត់និងប្រដាបទប់លំនឹងនៅ

ពេលដ�ើរ ឧបករណ៍យោងជាដ�ើម។  

ឧបករណ៍យោង មានប្រសិទ្ធភាពក្នុងការកាត់បន្ថយបន្ទុកក្នុងការម�ើលថែទំារបសអ្នកម�ើលថែទំា។

① ឧបករណ៍យោងចល័តតាមពិដាន ② ឧបករណ៍យោងចល័តនៅផ្ទា ល់ដី

ឈ�ើច្រត់រាងអក្សរT: 
ស្រាលនិងងាយស្រួលប្រើ។
ឈ�ើច្រត់ដែលមានជ�ើងច្រើន: 
ដោយសារតែផ្ទៃទម្រមានទំហំធំជាងឈ�ើច្រត់
រាងអក្សរT ដូច្នេះហ�ើយ គេប្រើប្រាសវាក្នុង 
ករណីដែលការទ្រទម្ងន់នៅខាងដែលមានប
ញ្ហា គឺមិនបានគ្របគ្រាន់។

ឈ�ើច្រត់រាងអក្សរT ឈ�ើច្រត់ដែល

មានជ�ើងច្រើន
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ការអនុវត្តការម�ើលថែទំាពេលរកិំលឆ្លងនិងពេលផ្លាស ទី​ 

1) មូលដ្ឋា ននៃការម�ើលថែទំារាងកាយ

វាមានលក្ខណៈរមួទៅនឹងសកម្មភាពម�ើលថែទំាទំាងអស់។

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ កែសម្រួលកម្ពស់គ្រែឲ្យងាយស្រួលម�ើលថែទំា។

3

នៅពេលធ្វើការម�ើលថែទំា ត្រូវពិនិត្យសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស

ទុកជាមុនជានិច្ច។ ប�ើសុខភាពមិនល្អ មិនត្រូវធ្វើទំាងបង្ខំ គឺត្រូវរាយការណ៍

ទៅអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

នៅពេលធ្វើការម�ើលថែទំា ត្រូវតែគោរពការសម្រេចចត្តផ្ទា ល់ខ្លួនរបសអ្នក 

ប្រើប្រាស។ ម្យ៉ាងទ�ៀត ការដឹងជាមុនអំពីខ្លឹមសារនៃការម�ើលថែទំា  

នឹងធ្វើឲ្យអ្នកប្រើប្រាសអាចទុកចិត្តបាននិងយល់ព្រមទទួលជំនួយ។

កែសម្រួលកម្ពស់គ្រែដ�ើម្បីកាត់បន្ថយបន្ទុក

ទៅល�ើផ្នែកចង្កេះរបសអ្នកម�ើលថែទំា។

ផ្តល់ជំនួយល�ើអ្វីដែលអ្នកប្រើប្រាសមិនអាចធ្វើបាន។  ហេតុនេះ ចំាបាច់ត្រូវពិនិត្យស្ថា នភាពរបស

អ្នកប្រើប្រាសឲ្យបានល្អ។

ក្នុងស�ៀវភៅនេះ គឺពន្យល់ពីចលនារបសអ្នកម�ើលថែទំា បុ៉ន្តែក្នុងការអនុវត្តជាក់ស្តែង គឺត្រូវឲ្យអ្នក

ប្រើប្រាសធ្វើអ្វីដែលគាត់អាចធ្វើបាន។

ការផ្តលជ់ំនួយឲ្យមានភាពម្ចា ស់ការ
ការពន្យល់
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2) ការម�ើលថែទំាពេលប្តូរខាងពេលគេង

នៅទីនេះ យ�ើងនឹងពន្យល់ដោយល�ើកឧទាហរណ៍អ្នកប្រើប្រាសដែលពិការមួយចំហ�ៀងខ្លួន 

ខាងឆ្វេង។

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② ពន្យល់ពីសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការយល់ព្រម។

③ កែសម្រួលកម្ពស់គ្រែឲ្យងាយស្រួលម�ើលថែទំា។

④ បញ្ឈរជង្គង់របសអ្នកប្រើប្រាស។

⑤ ឲ្យគេងផ្អៀងដោយឲ្យខាងដែលមានបញ្ហា នៅខាងល�ើ។

⑥ រកិំលចង្កេះរបសអ្នកប្រើប្រាសទៅក្រោយ។

⑦ ប្តូរទីតំាងជ�ើងរបសអ្នកប្រើប្រាសទៅទីតំាងដែលផ្តល់ផាសកភាព។

ពេលបង្រួមរាងកាយឲ្យតូច 

នោះផ្ទៃទម្រនឹងរមួតូច។

ការគេងផ្អៀងនឹងមានលំនឹង។

ពេលផ្ទៃទម្ររកីធំ 

នោះនឹងធ្វើឲ្យឥរយិាបថមានលំនឹង។​
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3) �ការម�ើលថែទំាពេលក្រោកឡ�ើង(ពីគេងផ្អៀងខាងស្តា ំទៅឥរយិាបថអង្គុយទម្លា ក់

ជ�ើងទំាងពីរនៅចំហ�ៀងគ្រែ)

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ កែសម្រួលកម្ពស់គ្រែឲ្យត្រឹមកម្ពស់ដែលពេលអ្នកប្រើប្រាសអង្គុយទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីរនៅ 

ចំហ�ៀងគ្រែគឺបាតជ�ើងទំាងពីរប៉ះនឹងកម្រាលឥដ្ឋ។

④ ឲ្យគេងផ្អៀងដោយឲ្យខាងដែលមានបញ្ហា នៅខាងល�ើ។

⑤ រកិំលជ�ើងទំាងពីររបសអ្នកប្រើប្រាសទៅជាយគ្រែ។

⑥ ទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីររបសអ្នកប្រើប្រាសចុះពីល�ើគ្រែហ�ើយឲ្យបញ្ចូ លកម្លា ំងនៅកែងដៃស្តា ំ។  

បន្ទាប មកល�ើកផ្នែកខាងល�ើនៃរាងកាយឡ�ើង។
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⑦ ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយនិងអារម្មណ៍របសអ្នកប្រើប្រាស។

⑧ ពិនិត្យម�ើលថាបាតជ�ើងទំាងពីរប៉ះនឹងកម្រាលឥដ្ឋ។

4) �ការម�ើលថែទំាពេលក្រោកឈរ (ពីឥរយិាបថអង្គុយទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីរនៅចំហ�ៀង 
គ្រែទៅឥរយិាបថឈរ)

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ ឲ្យអង្គុយសាជាថ្មីឲ្យរាក់។

④ �ទាញជ�ើងខាងដែលមិនមានបញ្ហា របសអ្នកប្រើប្រាសទៅក្រោយ។ ក្នុងពេលនេះ អ្នកម�ើលថែ

ទំាត្រូវស្ថិតនៅខាងដែលមានបញ្ហា ។

នេះគឺដ�ើម្បីក្រោកឈរដោយផ្តោ

តទម្ងន់ខ្លួនគ្របគ្រាន់ទៅជ�ើងខា

ងដែលមិនមានបញ្ហា ។

ឥរយិាបថអង្គុយនឹងមានលំនឹង។
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⑤ �អ្នកម�ើលថែទំាប្រើដៃទប់ជង្គង់ខាងដែលមានបញ្ហា ដ�ើម្បីកំុឲ្យភ្លា ត់ជង្គង់។ ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសពត់ 

ផ្នែកខាងល�ើនៃរាងកាយបណ្តើ រឲ្យក្រោកឈរបណ្តើ រ។

⑥ ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយនិងអារម្មណ៍របសអ្នកប្រើប្រាស។

នេះគឺដ�ើម្បីការពារកំុឲ្យអ្នកប្រើប្រា

ស់ដួលទៅខាងដែលមានបញ្ហា ។

ការភ្លា ត់ជង្គង់គឺជាអាការដែលនៅពេលឈរឬដ�ើរ ជង្គង់មិនមានកម្លា ំង ធ្វើឲ្យវាបត់ភ្លា ត់។ 

វាក៏ជាមូលហេតុនំាឲ្យដួលផងដែរ។ 

ការភ្លា តជ់ង្គង ់
ការពន្យល់
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5) ការម�ើលថែទំាពេលដ�ើរសម្រាបអ្នកប្រើប្រាសដែលពិការមួយចំហ�ៀងខ្លួន

(ការដ�ើរដោយប្រើឈ�ើច្រត់)

ការដ�ើរដោយប្រើឈ�ើច្រត់គឺមានការដ�ើរដោយ2ចលនា និងការដ�ើរដោយ3ចលនា។

ការម�ើលថែទំាពេលដ�ើរដោយប្រើឈ�ើច្រត់

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវឈរនៅពីក្រោយខាងដែលមាន

បញ្ហា របសអ្នកប្រើប្រាស។ ត្រូវទប់ផ្នែកខាងល�ើនៃរាង

កាយឬចង្កេះប�ើចំាបាច់។

●	ប្រៀបធ�ៀប ការដ�ើរដោយ2ចលនា និង ការដ�ើរដោយ3ចលនា

ការដ�ើរ ការដ�ើរដោយ2ចលនា ការដ�ើរដោយ3ចលនា

លំដាបនៃ

ការឈាន

ជ�ើង

① ឈ�ើច្រត់និងខាងដែលមានបញ្ហា   

→ ② ខាងដែលមិនមានបញ្ហា

① ឈ�ើច្រត់ → ② ខាងដែលមានបញ្ហា  

→ ③ ខាងដែលមិនមានបញ្ហា

លំនឹង ទាប ខ្ពស់

① ② ① ② ③

មូលហេតុដែលឈានពីជ�ើងខាងដែលមានបញ្ហា គឺដោយសារតែចំាបាច់

ត្រូវទ្ររាងកាយដោយខាងដែលមិនមានបញ្ហា ដែលមានសមត្ថភាពទ្រ 

ខ្ពស់នៅពេលចាប់ផ្តើមដ�ើរ។
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(ការឡ�ើងជណ្តើ រ)

ដ�ើម្បីរក្សាសុវត្ថិភាព អ្នកម�ើលថែទំា ត្រូវស្ថិតនៅមួយកំាខាងក្រោម(ពីក្រោយ)អ្នកប្រើប្រាស។ 

អ្នកប្រើប្រាសត្រូវឡ�ើងជណ្តើ រតាមលំដាប ①ឈ�ើច្រត់→②ជ�ើងខាងដែលមិនមានបញ្ហា →③ជ�ើង

ខាងដែលមានបញ្ហា ។

ប�ើមានបង្កា ន់ដៃ ត្រូវកាន់បង្កា ន់ដៃទ�ើបមានលំនឹងល្អជាង។

(ការចុះជណ្តើ រ)

ដ�ើម្បីរក្សាសុវត្ថិភាព អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវស្ថិតនៅមួយកំាខាងក្រោម(ពីមុខ)អ្នកប្រើប្រាស។  

អ្នកប្រើប្រាសត្រូវចុះជណ្តើ រតាមលំដាប ①ឈ�ើច្រត់→②ជ�ើងខាងដែលមានបញ្ហា →③ជ�ើងខាង

ដែលមិនមានបញ្ហា ។

ប�ើមានបង្កា ន់ដៃ ត្រូវកាន់បង្កា ន់ដៃទ�ើបមានលំនឹងល្អជាង។

① ③②

① ③②
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6) ការម�ើលថែទំាពេលដ�ើរសម្រាបអ្នកប្រើប្រាសដែលពិការភ្នែក

ល្បឿនដ�ើរគឺសម្របតាមល្បឿនរបសអ្នកប្រើ 

ប្រាស។ នៅពេលស្ថា នភាពប្រែប្រួលដូចជាកន្លែង 

មានកម្ពស់ទាបខ្ពស់ឬកន្លែងបត់ជាដ�ើម ត្រូវពន្យល់ 

ប្រាបដោយពាក្យសម្តីទុកជាមុន។

7) ការម�ើលថែទំាចំពោះកៅអីរញុ

●	រចនាសម្ពន្ធនៃកៅអីរញុនិងឈ្មោះ ផ្នែកនិមួយៗ

●	�ឥរយិាបថមលដ្ឋា ននៅពេលនំាផ្លូវ

បង្អែកខ្នង

ទម្រប្រអប់ជ�ើង 

កន្លែងអង្គុយ

ទម្រដៃ

ទម្រជ�ើង

ដៃកាន់

ហ្រ្វា ំងចត

កង់(កង់ដែលធ្វើចលនា)

កង់ចល័ត

ហ្រ្វា ំងជំនួយ

ប្រដាបជាន់បំបាស់

កងបង្វិល 
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(ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នពាក់ព័ន្ធនឹងកៅអីរញុ) 

•	 នៅពេលប្រើកៅអីរញុ ត្រូវត្រួតពិនិត្យសម្ពាធ ខ្យល់ក្នុងកង់និងស្ថា នភាពហ្វ្រា ំងជាដ�ើមទុកជា

មុន។ ប�ើសម្ពាធ ខ្យល់ក្នុងកង់ទាប នោះនឹងធ្វើឲ្យហ្វ្រា ំងមិនដំណ�ើ រការល្អដែលនំាឲ្យគ្រោះថ្នា ក់។

•	 នៅពេលឈប់ ត្រូវដាក់ហ្វ្រា ំងជានិច្ច។ ទោះពេលមិនមានមនុស្សជិះក៏ដោយ 

ប�ើកៅអីរញុរកិំលគឺគ្រោះថ្នា ក់ ហេតុនេះពេលឈប់ ត្រូវដាក់ហ្វ្រា ំង។

8) ការរកិំលឆ្លងពីគ្រែទៅជិះកៅអីរញុ

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ កម្ពស់គ្រែត្រូវកែសម្រួលឲ្យត្រឹមកម្ពស់ដែលពេលអ្នកប្រើប្រាសអង្គុយទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីរនៅ 

ចំហ�ៀងគ្រែ គឺបាតជ�ើងទំាងពីរប៉ះនឹងកម្រាលឥដ្ឋ។

④ ដាក់កៅអីរញុនៅខាងដែលមិនមានបញ្ហា របសអ្នកប្រើប្រាស ហ�ើយត្រូវដាក់ហ្វ្រា ំង។

⑤ ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសប្រើដៃខាងដែលមិនមានបញ្ហា កាន់ទម្រដៃនៅខាងដែលឆ្ងា យ។	  

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវការពារកំុឲ្យមានការភ្លា ត់ជង្គង់ខាងដែលមានបញ្ហា ។

ចំពោះការផ្លាស ទីរបសជនពិការ 

ជាគោលការណ៍គឺត្រូវធ្វើចលនាពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ទៅមុន។

ទប់ជង្គង់ខាងដែលមានបញ្ហា ។
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⑥ ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសក្រោកឈរយឺតៗដោយឱនក្បាលបណ្តើ រ ហ�ើយឲ្យបែរខ្លួនទៅរកកៅអីរញុ។

⑦ ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសអង្គុយឲ្យជ្រៅ។ ឲ្យដាក់ជ�ើងល�ើទម្រប្រអប់ជ�ើង។ 

⑧ ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយនិងអារម្មណ៍របសអ្នកប្រើប្រាស។
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9) ការម�ើលថែទំានៅពេលផ្លាស ទីដោយកៅអីរញុ

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ ដាក់ជ�ើងរបសអ្នកប្រើប្រាសនៅល�ើទម្រប្រអប់ជ�ើង។

④ ត្រូវប្រយ័ត្នកំុឲ្យដៃរបសអ្នកប្រើប្រាសគាបចលកង់ដែលធ្វើចលនា។

⑤ ដោះហ្រ្វា ំងហ�ើយបន្ទាប ពីប្រាបថានឹងរញុរចួហ�ើយសឹមរញុកៅអីរញុ។

កាន់ទម្រដៃដោយដៃខាង

ដែលមិនមានបញ្ហា ។

ដៃខាងដែលមានបញ្ហា ដាក់ 

ឱបជាប់នឹងខ្លួន។

ជ�ើងដាក់ល�ើទម្រប្រអប់ជ�ើង ។
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(ការឡ�ើងកន្លែងទួល)

ត្រូវឈប់បន្តិចនៅមុខកន្លែងទួល ហ�ើយប្រាបអ្នកប្រើប្រាសថានឹងឡ�ើងទួល។

ដាក់កង់ចល័តពីល�ើកន្លែងទួលយឺតៗ បន្ទាប មកល�ើកកង់ដែលធ្វើចលនា។

ទាញដៃកាន់ទៅទិសដៅ 

បញ្ឆិតចុះក្រោម។

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវជាន់សង្កត់

ប្រដាបជាន់បំបាស់។
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(ការចុះពីកន្លែងទួល)

ត្រូវឈប់បន្តិចនៅមុខកន្លែងទួល ហ�ើយប្រាបអ្នកប្រើប្រាសថានឹងចុះទួល។ ទម្លា ក់ចុះថយ 

ក្រោយដោយស្ងៀមស្ងា ត់នូវកង់ដែលធ្វើចលនា ។

ទាញដៃកាន់ទៅទិសដៅ 

បញ្ឆិតចុះក្រោម។

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវជាន់សង្កត់ 

ប្រដាបជាន់បំបាស់។

ទាញកង់ដែលធ្វើចលនាឲ្យសមល្មម ហ�ើយទម្លា ក់កង់ 

ចល័តទៅក្រោមទួលដោយយឺតៗ។
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(ការចុះផ្លូវជម្រាល)

នៅពេលចុះជម្រាលដែលចោតខ្លា ំង ត្រូវពន្យល់អ្នកប្រើប្រាសថានឹងចុះដោយបែរថយក្រោយ។

ឲ្យកៅអីរញុផ្លាស ទីដោយបែរថយក្រោយ។

ការចុះដោយបែរថយក្រោយ គឺដ�ើម្បីការពារកំុឲ្យអ្នកប្រើ

ប្រាសរអិលធ្លា ក់ពីល�ើកៅអីរញុ។

ត្រូវពិនិត្យបញ្ជា ក់ឲ្យច្បាស់

លាស់ថានៅខាងក្រោយគឺ

មានសុវត្ថិភាព។

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវញែកជ�ើង

ទំាងពីរឲ្យនៅមុខក្រោយ។
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អត្ថន័យនៃការបរភិោគអាហារ 

ការបរភិោគអាហារគឺជាបរភិោគតាមមាត់ ស្រូបយកសារធាតុចិញ្ចឹមទ ៅក្នុងរាងកាយដ�ើម្បីរក្សា

សកម្មភាពនិងអាយុជីវតិ។

ការបរភិោគតាមមាត់និងក្រេបរសជាតិ នឹងផ្តល់រញំោចដល់ខួរធំហ�ើយមានសារសំខាន់ក្នុងការ

បង្កើតចង្វា ក់នៃការរស់នៅ។

ការបរភិោគគឺជាក្តីរកីរាយនៅក្នុងការរស់នៅ ហ�ើយក៏ក្លា យជាឱកាសប្រាស្រ័យទាក់ទងកសាង

ទំនាក់ទំនងរវាងមនុស្សនិងមនុស្ស។

ប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្តដែលទាក់ទងនឹងការបរភិោគ

អាហារ

មនុស្សក�ើតមានអារម្មណ៍ចង់ ដោយសារខួរក្បាលមានអារម្មណ៍ថាកំពុងឃ្លា ន។

•	 ផ្លាស ទីទៅតុបាយ ហ�ើយសម្រួលឥរយិាបថ។ បន្ទាប មកពិនិត្យបញ្ជា ក់ចំណីអាហារដោយប្រើ 

ភ្នែក។ ប្រើចង្កឹះឬស្លាបព្រា ជាដ�ើមបញ្ជូ នចំណីអាហារចូលទៅក្នុងមាត់។ ទំពារចួលេបចល។

•	 ការបរភិោគអាហារគឺ ពិនិត្យចំណីអាហារដោយចក្ខុវញិ្ញា ណនិងឃានវញិ្ញា ណ ហ�ើយទទួល 

អារម្មណ៍ចំពោះរសជាតិនិងការខំាទំពាដោយជីវ្ហា វញិ្ញា ណនិងកាយវញិ្ញា ណ។

•	 ការបរភិោគអាហារ គឺពាក់ព័ន្ធនឹងមុខងារជាច្រើន។

1

2

ការម�ើលថែទំានៅពេលបរភិោគអាហារ2
CHAPTER
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ក្នុងលំហូរនេះ ប�ើមានបញ្ហា នៅចំណុចណាមួយនោះនឹងធ្វើឲ្យពិបាកទទួល 

ទានចំណីអាហារដោយសុវត្ថិភាព។ គេហៅវាថា  ពិការភាពផ្នែកទទួលទាន 

និងលេបអាហារ។

 លំហូរនៃការទទួលទាននិងលេបអាហារ

ដំ
ណា

ក់
កា

ល
ប្រ

ម�
ើល

ម�
ើល

• �ចាប់បាននូវពណ៌និងរបូរាង 

ក្លិនជាដ�ើមរបសចំណីអាហារ។

• �ទឹកមាត់ត្រូវបានបញ្ចេ ញ។

ដំ
ណា

ក់
កា

ល
ត្រ

ៀម

• �ទំពាចណីអាហារដែលដាក់ចូលក្នុងមាត់ ហ�ើយផ្សំ

លាយជាមួយទឹកមាត់បង្កើតជាដំុអាហារ(ដំុអាហារ

ដែលបានទំពា bolus)។

ដំ
ណា

ក់
កា

ល
ក

្នុ ង
មា

ត់

• �បញ្ជូ នដំុអាហារដែលបានទំពាពីមាត់ទៅដ�ើមបពង់

ខ្យល់។

• �ការបញ្ជូ នគឺប្រើប្រាសអណ្តា ត។

ដំ
ណា

ក់
កា

ល
នៅ

ដ�
ើម

ក

• �ក�ើតមានប្រតិកម្មតបពេលលេបអាហារ 

ហ�ើយដំុអាហារដែលបានទំពា (bolus)

នឹងឆ្លងកាត់ដ�ើមក។

• �សន្ទះខ្យល់នឹងបិទរារាងំមិនឲ្យដំុអាហារដែលបាន

ទំពា(bolus)ចូលក្នុងបំពង់ខ្យល់។

ដំ
ណា

ក់
កា

ល
នៅ

បំ
ព

ង់
អា

ហា
រ

• �ដអាហារដែលបានទំពា ត្រូវបានបញ្ជូ នពីបំពង់ 

អាហារចូលក្នុងក្រពះ។
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ការអនុវត្តការម�ើលថែទំានៅពេលបរភិោគអាហារ

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលបរភិោគអាហារ

•	 បញ្ជា ក់ឲ្យច្បាស់ពីអាហារដែលអ្នកប្រើប្រាសចូលចិត្តនិងមិនចូលចិត្ត។

•	 ប្រុងប្រយ័ត្នថាត�ើមានអ្វីដែលមិនអាចបរភិោគបានដោយសារតែការព្យាបាលជំងឺឬ 

អាលែកហ្ស៊ី ។

•	 ធ្វើឲ្យអាហារទន់ឬកាត់ហាន់ឲ្យល្អិតៗឲ្យងាយបរភិោគ ស្របទៅតាមសមត្ថភាពនៃការទំពានិង

លេបអាហាររបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 ប្រុងប្រយ័ត្នធ្វើយ៉ា ងណាឲ្យអាហារក្តៅ គឺអាចបរភិោគបានដោយក្តៅ ៗ ហ�ើយអាហារត្រជាក់គឺ

អាចបរភិោគបានដោយត្រជាក់ៗ។

(ទម្រង់នៃអាហារស្របតាមសមត្ថភាពទំពានិងលេបអាហារ)

អាហារហាន់ល្អិតៗ: អាហារដែលហាន់ល្អិតៗឲ្យងាយស្រួលបរភិោគ

អាហារហ្មត់: អាហារដែលទៅជាទម្រង់ហ្មត់

អាហារទន់: អាហារដែលគេធ្វើឲ្យទន់ដោយរក្សារបូរាងវានៅដដែល

អាហារជ្រាយ: �អាហារមានភាពជ្រាយដ�ើម្បីឲ្យអ្នកដែលមានសមត្ថភាពលេបអាហារទាប 

មិនឈ្លក់នឹងជាតិទឹក

1) ឥរយិាបថនៃការបរភិោគអាហារ

 ឥរយិាបថនៃការបរភិោគអាហារដែលត្រឹមត្រូវ

ឲ្យចង្កេះចលជ្រៅក្នុងកៅអី ហ�ើយបាតជ�ើងដាក់ល�ើកម្រាលឥដ្ឋ។ 

ប្រើឥរយិាបថអោនទៅមុខបន្តិច ហ�ើយទម្លា ក់ចង្កាច ះ។

3

ឥរយិាបថដែលល�ើកចង្កាឡ� ើង គឺអាចមាន

ហានិភ័យនៃការលេបចលខុសបពង់ 

អាហារ។
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ពេលខ្លះក៏អាចមានការបរភិោគអាហារនៅល�ើគ្រែ ក្នុងករណីពិបាកបរភិោគអាហារដោយ 

ឥរយិាបថអង្គុយ។

•	 កាច់ល�ើកបាតគ្រែដ�ើម្បីឲ្យបានឥរយិាបថដែលង�ើបឡ�ើងមួយកំណាត់។

•	 ក្រោយង�ើបឡ�ើង  អនុវត្តការបង្ហើបខ្នងដោយធ្វើឲ្យរាងកាយឃ្លា តពីពូកបន្តិចសនរចួសមដាក់ 

ផ្អែកល�ើពូកវញិ។

•	 ករណីពិបាកយកឥរយិាបថដែលង�ើបឡ�ើងមួយកំណត់ខ្លួនខាងល�ើ 

ត្រូវយកឥរយិាបថគេងផ្អៀង។

ករណីពិការមួយចំហ�ៀងខ្លួន ត្រូវឲ្យខាងដែលមិនមានបញ្ហា នៅខាងក្រោម។

●	ឥរយិាបថនៃការបរភិោគអាហារនៅល�ើគ្រែ

ដាក់ខ្នើយចូលដ�ើម្បីបង្កើតឥរ ិ

យាបថដែលទម្លា ក់ចង្កាច ះ។
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●	សម្ភា រៈប្រើប្រាសសម្រាបការបរភិោគអាហារ

ស្លាបព្រា និងសមដែលងាយកាន់

ស្លាបព្រា និងសមដែលងាយពត់ឲ្យកោង

ចានដែលងាយដួស

ចង្កឹះដែលមានទំពក់ថ្ពក់ជាប់នឹង

ប្រដាបកាន់ស្លាបព្រាភ្ ជា ប់ខ្សែក្រវាត់ថ្ពក់ដៃ

កម្រាលទប់កំុអោយរអិល

សម្ភា រៈញ៉ាំអាហារដែលងាយកាន់

កែវមានដៃកាន់
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2) ការអនុវត្តការម�ើលថែទំានៅពេលបរភិោគអាហារ

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ សម្អា តដៃរបសអ្នកប្រើប្រាស។

④ ផ្លាស ទីទៅតុអាហារហ�ើយអង្គុយល�ើកៅអី។

⑤ ដាក់អាហារនៅចំពីមុខអ្នកប្រើប្រាសត្រង់កន្លែងដែលអាចម�ើលឃ�ើញ។

⑥ អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវអង្គុយបញ្ឆិតទៅមុខនៅខាងនៃដៃដែលអ្នកប្រើប្រាសតែងប្រើឬខាងដែល 

មិនមានបញ្ហា ។

●	ទីតំាងរបសអ្នកម�ើលថែទំា

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវពិនិត្យទុកជាមុន

ថាត�ើមានអ្វីដែលមិនអាចបរភិោគ 

បានដោយសារតែការព្យាបាលជំងឺឬ 

អាលែកហ្ស៊ី ឬទេ។
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⑦ ពន្យល់ប្រាបមុខម្ហូប(ម៉ឺនុយ)។

⑧ នៅដ�ើមដបូងនៃការបរភិោគអាហារ គឺត្រូវឲ្យ ជាតិទឹកដូចជាទឹកតែឬសម្លជាដ�ើម។​

⑨ ធ្វើការម�ើលថែទំាបរភិោគអាហារដោយសម្របតាមល្បឿនបរភិោគរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវអង្គុយម�ើលថែទំាដោយធ្វើយ៉ា ងណាឲ្យក្រសែភ្នែកត្រូវគ្នា ជាមួយអ្នកប្រើ 

ប្រាស។

•	 ល្បឿននៃបញ្ជូ នចំណីក្នុងបរមិាណមួយម៉ា ត់ទៅមាត់អ្នកប្រើប្រាស គឺត្រូវកែសម្រួលដោយសួរ
 

អ្នកប្រើប្រាសឬសង្កេតម�ើលជាដ�ើម។

•	 ករណីមានពិការភាព ត្រូវបញ្ចុ កអាហារពីជ្រុងនៃមាត់ខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

•	 ដ�ើម្បីបង្កា រការលេបចលខុសបពង់អាហារ នៅពេលកំពុងទំពា ត្រូវធ្វើយ៉ា ងណាកំុនំាអ្នកប្រើ 

ប្រាសនិយាយ។

•	 ត្រូវពិនិត្យបញ្ជា ក់ថាកំពុងទំពាដោយស្ថា នភាពទម្លា ក់ចង្កាច ះ។

•	 នៅពេលម�ើលថែទំាដោយប្រើស្លាបព្រា  ត្រូវធ្វើយ៉ា ងណាដកស្លាបព្រាចេ ញតាមទិសផ្តេក។

ធ្វើឲ្យស�ើមក្នុងមាត់។

ប�ើម�ើលថែទំាដោយឈរ 

គឺគ្រោះថ្នា ក់ ដោយសារតែ 

ចង្កា របសអ្នកប្រើប្រាសនឹង 

ង�ើយឡ�ើងដែលធ្វើឲ្យងាយ 

នឹងលេបចលខុសបពង់អាហារ។

ពីព្រោះប�ើដកស្លាបព្រាចេ ញ

តាមទិសឡ�ើងល�ើ 

នោះកនឹងង�ើយឡ�ើងល�ើ។
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⑩ បញ្ជា ក់ជាមួយអ្នកប្រើប្រាសថាត�ើឈប់បរភិោគអាហារឬនៅ។

⑪ ពិនិត្យបញ្ជា ក់ថាត�ើមានសល់ចំណីអាហារក្នុងមាត់ឬទេ។

⑫ ធ្វើការថែទំាមាត់ធ្មេញ(ខ្ពល់មាត់ ដុះធ្មេញ សម្អា តធ្មេញសិប្បនិម្មិត)។

⑬ ក្នុងរយៈពេល30នាទីក្រោយបរភិោគអាហារ ត្រូវឲ្យប្រើឥរយិាបថអង្គុយដ�ើម្បីការពាររលាក
 

សួតដោយលេបចលខុសបពង់អាហារ។

3) ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលបរភិោគអាហារ

•	 ត្រូវសង្កេតម�ើលថាត�ើមានបញ្ហា នៅត្រង់ល្បឿននៃការបរភិោគ ឥរយិាបថ ចលនាបរភិោគ និង

ស្ថា នភាពជាដ�ើមនៃការទំពានិងលេបអាហារ។

•	 ធ្វើយ៉ា ងណាបញ្ជូ នចំណីអាហារទៅក្នុងមាត់ដោយស្របតាមការចង់បានរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 ចំពោះអ្នកពិការភ្នែក ត្រូវប្រើទីតំាងទ្រនិចនាឡិកា(វធីិផ្តល់ដំណឹងដោយទីតំាងទ្រនិចនាឡិកា)។ 

ពន្យល់ថាត�ើអាហារក្តៅ ឬត្រជាក់និងអំពីរសជាតិផងដែរ។

●	ឧទាហរណ៍នៃទីតំាងទ្រនិចនាឡិកា

េម៉ាង12េម៉ាង11 េម៉ាង1

េម៉ាង2

េម៉ាង3

េម៉ាង4

េម៉ាង5

េម៉ាង10

េម៉ាង9

េម៉ាង8

េម៉ាង7 េម៉ាង6

ទីតំាងនៅម៉ោ ង6គឺមានចង្កឹះ។
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អត្ថន័យនៃការបញ្ចេ ញចោល 

ការបញ្ចេ ញចោលគឺជាការបញ្ចេ ញរបសដែលមិនចំាបាច់នៅក្នុងរាងកាយឲ្យចេញ

ទៅខាងក្រៅនៃរាងកាយ។ របសដែលមិនចំាបាច់គឺមានដូចជា ទឹកនោម លាមក ញ�ើស 

ឧស្ម័នកាបូនិចជាដ�ើម។

ការបញ្ចេ ញចោលគឺជាប្រព័ន្ធនៃរាងកាយរបសមនុស្សដែលចំាបាច់ក្នុងការរក្សាសុខភាព។ 

ម្យ៉ាងទ�ៀត ទឹកនោមឬលាមកដែលត្រូវបានបញ្ចេ ញចោល គឺបង្ហា ញពីស្ថា នភាពសុខភាព។  

ការម�ើលថែទំាដោយស្របនឹងមូលហេតុដែលត្រូវការការម�ើលថែទំាពាក់ព័ន្ធនឹងការបញ្ចេ ញ 

ចោល គឺមានសារសំខាន់។

1

ការម�ើលថែទំានៅពេលបញ្ចេ ញចោល3
CHAPTER

ការបញ្ចេ ញចោលគឺជាសកម្មភាពដែលភ្ជា ប់មកជាមួយនូវអារម្ម

ណ៍ខ្មា សអ�ៀន។ ក្នុងការម�ើលថែទំានៅពេលបញ្ចេ ញចោល ការ

ជួយដោយយល់អារម្មណ៍អ្នកប្រើប្រាសគឺជារ�ឿងសំខាន់។
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ប្រព័ន្ធបញ្ចេ ញចោល

1) ប្រព័ន្ធបញ្ចេ ញទឹកនោម

ទឹកនោមត្រូវបានបង្កើតនៅក្នុងតម្រងនោម ហ�ើយបន្ទាប ពីត្រូវបានស្តុកទុកបណ្តោះ អាសន្ននៅ

ក្នុងប្លោ កនោម វានឹងត្រូវបញ្ចេ ញចោលពីបង្ហួរនោម។ នេះហៅថា ការបញ្ចេ ញទឹកនោម។

នៅពេលប្លោ កនោមស្តុកទឹកនោមបានប្រហែល200 - 300ml នោះនឹងមានអារម្មណ៍ 

"ចង់ទៅបង្គន់"។ នេះហៅថា ចំណង់នោម។

22

●	ផ្នែកនៃរាងកាយដែលពាក់ព័ន្ធនឹងការបង្កើតទឹកនោម

ឧទាហរណ៍ចំពោះស្ត្រី

មុខងារនៃតម្រងនោម

ច្រោះពីក្នុងឈាមនូវកាក

សំណល់ជាដ�ើមដែលមិន

ចំាបាច់ចំពោះរាងកាយ 

បង្កើតបានជាទឹកនោម។

មុខងារនៃបង្ហួរនោម

ចំពោះមនុស្សប្រុសគឺវែង។ 

ចំពោះមនុស្សស្រីគឺខ្លី។

បង្ហួរនោមរបសមនុស្សប្រុសគឺត្រូវបា

នហុ៊មព័ទ្ធដោយក្រពេញប្រូស្តា ត។

ផ្នែកសំខាន់ក្នុងការកំណត់ការបញ្ចេ ញទឹកនោម

ស្ថិតនៅ ខួរធំ  ខួរកញ្ចឹ ងក ខួរឆ្អឹងខ្នង។​

មុខងារនៃប្លោ កនោម

គឺជាថង់ស្តុកទុកទឹកនោម។ 

វាមានចំណុះប្រហែល500ml។

នៅពេលស្តុកទុកបានប្រហែល200 - 300ml  

នោះនឹងក�ើតមានចំណង់នោម។

មុខងារនៃបពង់បង្ហូរទឹកនោម

បំពង់ដែលបញ្ជូ នទឹកនោមដែ

លត្រូវបានផលិតដោយតម្រ

ងនោមទៅកាន់ប្លោ កនោម។
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2) ប្រព័ន្ធបន្ទោប ង់

ជាតិទឹកនិងចំណីអាហារដែលបរភិោគតាមមាត់ នឹងត្រូវបញ្ជូ នទៅក្រពះ 

ហ�ើយនឹងចាប់ផ្តើមរលំាយអាហារ។ ចំណីអាហារនិងជាតិទឹក នឹងត្រូវបញ្ជូ នទៅពោះវ�ៀនតូច  

ហ�ើយសារធាតុចិញ្ចឹម និងជាតិទឹកនឹងត្រូវបានស្រូបយក។ របសដែលនៅសល់ក្រោយពីការស្រូប 

យកនោះ នឹងក្លា យជាលាមកដែលត្រូវបញ្ចេ ញចោលទៅក្រៅរាងកាយ។ នេះហៅថា ការបន្ទោប ង់។  

នៅពេលលាមកត្រូវបានស្តុកទុកក្នុងពោះវ�ៀន នោះនឹងមានអារម្មណ៍ "ចង់ទៅបង្គន់"។ 

នេះហៅថា ចំណង់បន្ទោប ង់។

ចំណង់បន្ទោប ង់នឹងបាត់ទៅវញិនៅពេលពេលវេលាបានកន្លងផុត។

●	ផ្នែកនៃរាងកាយដែលពាក់ព័ន្ធនឹងការបង្កើតលាមក

① មាត់ធ្មេញ

អាហារដែលចូលតាមមាត់ 

នឹងទៅជាងាយរលំាយ

ដោយសារការទំពានិង

លាយជាមួយទឹកមាត់។

④ ពោះវ�ៀនតូច

រលំាយអាហារ រចួស្រូបយក

សារធាតុចិញ្ចឹម និងជាតិទឹក។

② បំពង់អាហារ

អាហារត្រូវបានបញ្ជូ ន។

⑤ ពោះវ�ៀនធំ

លាមកនឹងត្រូវបានបង្កើតជារបូរាង 

ឡ�ើងបន្ទាប ពីឆ្លងកាត់កំណាត់បញ្ឈរ 

ឡ�ើងល�ើនៃពោះវ�ៀនធំ  

កំណាត់ផ្តេកនៃពោះវ�ៀនធំ  

កំណាត់បញ្ឈរចុះក្រោមនៃពោះវ�ៀនធំ  

និងកំណាត់រាងអក្សរSនៃពោះវ�ៀនធំ។

⑥ ទ្វា រធំ

បញ្ចេ ញលាមក។

③ ក្រពះ

ពេលអាហារត្រូវបានបញ្ជូ ន 

ចលនាប៉េរសី្តា ល់នឹងចាប់ផ្តើម 

ហ�ើយនឹងធ្វើការរលំាយអាហារ

តាមរយៈការបញ្ចេ ញរសក្រពះ។
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នៅពេលប្រើឥរយិាបថទោរទៅមុខ 

ហ�ើយបំបះកែងជ�ើង នោះទ្វា រធំនឹងនៅត្រង់ចំ 

ពីចុងពោះវ�ៀនធំដែលជាច្រកចេញ 

លាមក ដែលធ្វើឲ្យលាមកងាយចេញមកក្រៅ។

ទម្រង់និងបរមិាណនៃទឹកនោមនិងលាមក

1) ស្ថា នភាពនៃទឹកនោម

បរមិាណនិងចំនួនដងនៃទឹកនោមគឺរងឥទ្ធិពលពីបរសិ្ថា ននិងជំងឺ។

3

●	ឥរយិាបថនៃការបន្ទោប ង់

●	ទឹកនោមប្រក្រតីនិងទឹកនោមមនប្រក្រតី

ទឹ
ក

នោម


ទឹកនោមប្រក្រតី ទឹកនោមមនប្រក្រតី

បរមិាណ 1ថ្ងៃ 1000 - 1500ml
1ថ្ងៃ �2000 - 3000ml ឡ�ើងទៅ (នោមច្រើន) 

300 - 500ml ចុះក្រោម (នោមតិច)

ចំនួនដង 1ថ្ងៃ 4 - 6ដង 10ដងឡ�ើងទៅ(នោមញឹក)

ក្លិន គ្មា នក្លិន ក្លិនអាមូ៉ញាក់ខ្លា ំង

ពណ៌ ពីពណ៌ល�ឿងស្រាលទៅថ្លា ល្អក់ ពណ៌ត្នោ ត ពណ៌ក្រហមជាដ�ើម
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2) ស្ថា នភាពនៃលាមក

លាមកទទួលឥទ្ធិពលពីរបសដែលបរភិោគនិងជំងឺជាដ�ើម។ ហេតុនេះ របូរាង ពណ៌ និងចំនួន 

ដងគឺប្រែប្រួលទៅតាមស្ថា នភាពនៅពេលនោះ។

នៅពេលម�ើលថែទំា សូមស្វែងយល់ទុកជាមុនពីស្ថា នភាពលាមកប្រក្រតី។

●	លាមកប្រក្រតី និងលាមកមិនប្រក្រតី

លា
ម

ក

លាមកប្រក្រតី លាមកមិនប្រក្រតី

ចំនួនដង 1ថ្ងៃ 1 - 2ដង ករណីតិច(ទល់លាមក)

ពណ៌ ពណ៌ត្នោ តចាស់ ពណ៌ក្រហម ពណ៌ខ ម្ៅ  ពណ៌សជាដ�ើម
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ឧបករណ៍សម្រាបម�ើលថែទំាពេលបញ្ចេ ញចោល

ក្នុងការបញ្ចេ ញចោល មានឧបករណ៍សម្រាបប្រើប្រាសផ្សេងៗជាច្រើន។ ឧបករណ៍ត្រូវប្រើ 

ប្រាសឲ្យស្របតាមស្ថា នភាពរបសមនុស្ស។

4

●	ឧបករណ៍ផ្សេងៗសម្រាបការបញ្ចេ ញចោល

ឧបករណ៍ របូរាង អ្នកដែលត្រូវប្រើ

បង្គន់ចល័ត

ប្រើសម្រាបអ្នកដែលមានចំណង់នោមឬ 

ចំណង់បន្ទោប ង់បុ៉ន្តែមនអាចទៅបង្គន់បាន 

ឬនៅពេលបញ្ចេ ញចោលពេលយប់ជាដ�ើម។

ដបត្រងទឹកនោម 

ចានបង្គន់

ប្រើសម្រាបអ្នកដែលមានចំណង់នោមឬ 

ចំណង់បន្ទោប ង់បុ៉ន្តែគេងជាប់ក្រោកមិន 

បានឬសុខភាពមិនល្អ និងអ្នកដែលពិបាក 

រក្សាឥរយិាបថអង្គុយ។

ខោទឹកនោម 

ទ្រនាប់ទឹកនោម

ប្រើសម្រាបអ្នកដែលមិនដឹងថាខ្លួនលេច 

ចេញទឹកនោមឬលាមក(អសមត្ថភាពគ្រប 

គ្រងការនោមឬបន្ទោប ង់) ឬអ្នកដែលពិបាក 

បញ្ចេ ញចោលដោយប្រើបង្គន់ឬ 

បង្គន់ចល័តជាដ�ើម។

ដបត្រងទឹកនោម 

(សម្រាបស្ត្រី)

(សម្រាបបុរស)

ចានបង្គន់
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ផលប៉ះពាល់នៃការធ្លា ក់ចុះឬបញ្ហា នៃមខងាររាងកាយទៅល�ើការបញ្ចេ

ញចោល(អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការបញ្ចេ ញចោល ទល់លាមក រាករសូ)

1) អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការនោម

អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការនោមគឺជាការដែលនោមត្រូវបានបញ្ចេ ញចោលដោយមិនស្របតាម

បំណងរបសខ្លួន។

2) ទល់លាមក

ទល់លាមកគឺអាការដែលស្ថា នភាពចំនួនដងនៃការបន្ទោប ង់និងបរមិាណលាមកថយចុះធ�ៀប

នឹងធម្មតាហ�ើយស្ថា នភាពនេះបន្តជាប់។

5

●	ប្រភេទនៃអសមត្ថភាពគ្របគ្រងការនោម

ស្ថា នភាព

អសមត្ថភាពគ្របគ្រង 

ការនោមដោយសារ 

ស្ត្រេសពោះ

ទឹកនោមលេចចេញនៅពេលពោះទទួលរងស្ត្រេសឬសំពាធដចជា ក្អកឬកណ្តាស

អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការ

នោមដោយរាន់នោមខ្លា ំង
មានចំណង់នោមបន្តែទៅបង្គន់មិនទាន់ហ�ើយលេចចេញ

អសមត្ថភាពគ្របគ្រង 

ការនោមដោយលេច 

នោមរហូត

ដោយសារជំងឺក្រពេញប្រូស្តា តរកីធំជាដ�ើមបណ្តា លឲ្យបំពង់ទឹកនោមត្រូវបិទ 

ជាដ�ើមធ្វើឲ្យទឹកនោមលេចចេញម្តងបន្តិចៗ

អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការ

នោមដោយសារេផ្លិច
ទឹកនោមលេចចេញដោយគ្មា នចំណង់នោមដោយសារតែរបួសខួរឆ្អឹងខ្នងជាដ�ើម

អសមត្ថភាពគ្របគ្រង 

ការនោមដោយសារ 

មុខងាររបសវា

លេចនោមដោយចលនានោមមនទាន់ពេល

លេចនោមដោយទៅមិនទាន់ពេលដោយសារតែជំងឺភ្លេចភ្លា ំងជាដ�ើមធ្វើឲ្យមិនស្គា ល់

ទីតំាងបង្គន់

ស្ថា នភាព

ទល់លាមកដោយសារមុខងារ ទល់លាមកដែលក�ើតឡ�ើងដោយបណ្តា លមកពីមុខងារនៃរាងកាយ

ទល់លាមកដោយសារសររីាង្គ
ទល់លាមកដែលក�ើតឡ�ើងដោយសារមានដំុពកឬរលាកជាដ�ើមធ្វើឲ្យផ្លូវឆ្លងកាត់ 

របសលាមកត្រូវបានរាងំខ្ទប

●	ប្រភេទនៃការទល់លាមក
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  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 បណ្តុះ ទម្លាប បញ្ចេ ញចោលដែលមានភាពទ�ៀងទាត់។ 

•	 រក្សាបរមិាណទទួលទានជាតិទឹក។

•	 បញ្ចូ លអាហារមានជាតិសសៃទៅក្នុងរបបអាហារឲ្យបានច្រើន។

•	 បញ្ចូ លការហាត់ប្រាណទៅក្នុងការរស់នៅ។	
 

ប្រសិនប�ើស្ថា នភាពទល់លាមកមិនប្រស�ើរឡ�ើងទេនោះ ត្រូវរាយការណ៍ទៅអ្នកជំនាញផ្នែក 

ព្យាបាល។

3) រាករសូ

រាករសូគឺជាលាមកដែលបរមិាណជាតិទឹកក្នុងលាមកមានច្រើនធ្វើឲ្យលាមកទន់។

  ចំណុចសខាន់នៃការម�ើលថែទំា  

•	 ដោយសារជាតិទឹកត្រូវបានបាត់បង់ ហេតុនេះត្រូវបង្កា រការបាត់បង់ជាតិទឹក។ 

•	 ប�ើអាចទទួលទានតាមមាត់ ត្រូវ ទឹកដំាពុះឬភេសជ្ជៈកីឡាដែលមានសីតុណ្ហ ភាពធម្មតា។

•	 លាមករាវនឹងប៉ះដល់ស្បែកដែលនៅជំុវញិទ្វា រធំ ហេតុនេះត្រូវរក្សាអនាម័យដោយលាងសម្អា ត

ជាដ�ើម។	  

អាការរាករសូដែលបន្ទា ន់ខ្លា ំងគឺអាចមានការសង្ស័យថាមានជំងឺឆ្លង ហេតុនេះត្រូវរាយការណ៍

ទៅអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

ប្រសិនប�ើមានអារម្មណ៍ថារាងកាយមានភាពមិនប្រក្រតី ត្រូវរាយការណ៍ទៅអ្នកជំនាញផ្នែក 

ព្យាបាលភ្លាម ៗ។ នេះគឺជាការការពារសុខភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។

ដោយសារការបញ្ចេ ញចោលគឺរងឥទ្ធិពលពីភាពតានតឹងផ្នែកផ្លូវចិត្ត ហេតុ

នេះត្រូវយកចិត្តទុកដាក់ស្តាប ស្ថា នភាពនិងការត្អូញប្រាបរបសអ្នកប្រើ 

ប្រាស។ អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវសង្កេតម�ើលស្ថា នភាពទឹកនោមនិងលាមក 

ដែលត្រូវបានបញ្ចេ ញចោល។
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ដំណ�ើ រការនៃសកម្មភាពបញ្ចេ ញចោល

ក្នុងសកម្មភាពបញ្ចេ ញចោលទូទៅគឺរមួមានចលនាជាច្រើន។ សកម្មភាពបញ្ចេ ញចោលមាន 

ទំនាក់ទំនងជាមួយមុខងារប្រព័ន្ធប្រសាទស្មុគស្មា ញនិងចលនានៃរាងកាយ។

អ្នកប្រើប្រាសដែលត្រូវការការម�ើលថែទំានៅពេលបញ្ចេ ញចោល គឺមានបន្ទុកផ្លូវចិត្តធ្ងន់។ 
 

ហេតុនេះចំាបាច់ត្រូវម�ើលថែទំាដោយត្រួតពិនិត្យថាសេចក្តីថ្លៃថ្នូររបសពួកគេត្រូវបានថែរក្សា។

6

●	ដំណ�ើ រការនៃសកម្មភាពបញ្ចេ ញចោល

❶ �ការដឹងចំណង់នោម 
ចំណង់បន្ទោប ង់

❹ ត្រៀមលក្ខណៈបញ្ចេ ញចោល

❷ ផ្លាស ទីទៅបង្គន់

❺ បញ្ចេ ញចោល

❽ ចេញពីបង្គន់

❸ ស្រាតខោចះ

❻ �សម្អា ត

❼ ល�ើកខោស្លៀកវញិ
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ការអនុវត្តការម�ើលថែនៅពេលបញ្ចេ ញចោល

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលបញ្ចេ ញចោល

•	 រក្សាទម្លាប បញ្ចេ ញចោលរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 គិតដល់អារម្មណ៍ខ្មា សអ�ៀន។

•	 គិតដល់ក្លិន។

•	 ជ្រើសរ� ើសវធីិសាស្ត្រនិងឧបករណ៍សម្រាបបញ្ចេ ញចោលដែលសមស្រប។

•	 អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវប្រើអ�ៀមនិងស្រោមដៃប្រើម្តងបោះចោលដ�ើម្បីបង្កា រជំងឺឆ្លង។

7

●	ឧទាហរណ៍នៃបរសិ្ថា នបញ្ចេ ញចោល

ទ្វា ររញុចំហ�ៀង

ទោះជាអ្នកប្រើប្រាសដែលជិះ

កៅអីរញុក៏អាចប�ើកទ្វា រដោយខ្លួ

នឯងបាន។

បូ៊តុងហៅសំុជំនួយ

អាចហៅអ្នកម�ើលថែទំានៅពេលមានបញ្ហា  

និងពេលបញ្ចប ការបញ្ចេ ញចោល។

បង្កា ន់ដៃរាងអក្សរL

ប្រើនៅពេលក្រោកឈរ។

បង្កា ន់ដៃចល័តបាន

អាចចល័តឡ�ើងចុះបាន ហេតុនេះត្រូវប្រើ 

ឲ្យសមស្របតាមស្ថា នភាពអ្នកប្រើប្រាស។
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1) ការអនុវត្តការម�ើលថែទំាពេលបញ្ចេ ញចោល　ការម�ើលថែទំានៅបង្គន់

នៅទីនេះ យ�ើងនឹងពន្យល់ដោយល�ើកឧទាហរណ៍អ្នកប្រើប្រាសដែលពិការមួយចំហ�ៀងខ្លួន 

ខាងឆ្វេង។

① នំាអ្នកប្រើប្រាសទៅដល់បង្គន់។

② ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសកាន់បង្កា ន់ដៃនៅខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

③ អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវនៅខាងដែលមានបញ្ហា ហ�ើយដោះខោនិងខោទ្រនាប់ចុះ។

អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវការពា

រសុវត្ថិភាពជំហរនៅខាង

ដែលមានបញ្ហា ។
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④ អ្នកប្រើប្រាសអង្គុយល�ើមាត់ចានបង្គន់ដោយកាន់បង្កា ន់ដៃ។

⑤ អ្នកម�ើលថែទំាចាកចេញពីបង្គន់ហ�ើយទាញទ្វា របិទ។

⑥ ចូលទៅក្នុងបង្គន់វញិបន្ទាប ពីទទួលបានសញ្ញា ពីអ្នកប្រើប្រាសថាបញ្ចប រចួហ�ើយ។

⑦ ល�ើកខោទ្រនាប់និងខោរបសអ្នកប្រើប្រាសដល់កន្លែងដែលល�ើកបាន។

ត្រូវត្រួតពិនិត្យថាកំពុង 

អង្គុយដោយមានលំនឹង។

ការល�ើកខោទុកឲ្យហ�ើយនៅពេល

កំពុងអង្គុយនឹងធ្វើឲ្យបន្ទុកនៅពេល

កំពុងឈរថយចុះ។
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⑧ អ្នកប្រើប្រាសកាន់បង្កា ន់ដៃរចួក្រោកឈរឡ�ើង។

⑨ ឲ្យល�ើកខោទ្រនាប់និងខោឡ�ើងដោយខ្លួនឯងប្រសិនប�ើឥរយិាបថឈររបសអ្នកប្រើប្រាសមាន

លំនឹងហ�ើយ។

⑩ ពិនិត្យបញ្ជា ក់ថាខោទ្រនាប់និងខោត្រូវបានល�ើកឡ�ើងគ្របគ្រាន់ហ�ើយ។

ត្រូវត្រួតពិនិត្យថានៅពេលក្រោកឈរ 

ជ�ើងដែលមិនមានបញ្ហា មានទាក់ជ�ើង

ដែរឬទេ។
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2) ការម�ើលថែទំាដោយប្រើដបត្រងទឹកនោមឬចានបង្គន់ដែលស៊កទ្រាប

① ត្រៀមសម្ភា រៈចំាបាច់។

② បំាងវាងំននដ�ើម្បីរក្សាឯកជនភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។

③ កំណត់កម្ពស់គ្រែឲ្យសមស្របជាមួយនឹងអ្នកម�ើលថែទំា។ ក្រាលទ្រនាប់ការពារទឹកជ្រាប។

④ បញ្ឈរជង្គង់អ្នកប្រើប្រាស ល�ើកចង្កេះឡ�ើង ហ�ើយដោះខោនិងខោទ្រនាប់ចុះ។

⑤ �ល�ើកចង្កេះឡ�ើង ស៊កចូលទ្រាបធ្វើយ៉ា ងណាឲ្យបរវិេណទ្វា រធំនៅចំកណ្តា លនៃចានបង្គន់ 

ហ�ើយត្រួតពិនិត្យថាមានលំនឹងឬទេ។

⑥ ល�ើកចង្កេះឡ�ើង សម្អា តកន្លែងដែលកខ្វក់ ហ�ើយដកចានបង្គន់ចេញ។

ការកាច់ល�ើកគ្រែឡ�ើងនឹងធ្វើឲ្យងាយ 

ផ្តល់សម្ពាធទ ៅល�ើពោះ។

គ្របត្រង់ផ្នែកពោះដោយ 

កន្សែងជាដ�ើមដ�ើម្បីរក្សា 

ឯកជនភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។
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⑦ សង្កេតម�ើលស្បែកអ្នកប្រើប្រាស។

⑧ पឲ្យអ្នកប្រើប្រាសគេងផ្អៀងហ�ើយដកទ្រនាប់ការពារទឹកជ្រាបចេញ។

⑨ ល�ើកខោទ្រនាប់និងខោឡ�ើង ហ�ើយសម្រួលរ�ៀបចសម្លៀកបំពាក់។

⑩ សម្រួលកម្ពស់គ្រែមកដូចដ�ើមវញិ។

⑪ ត្រួតពិនិត្យសុខភាពរាងកាយ។

⑫ សម្អា តសម្ភា រៈ។

ចំពោះបុរស ចំពោះស្ត្រី

គេងផ្អៀង ដាក់ខ្នើយជាដ�ើមកល់ខ្នង 

ហ�ើយបញ្ចូ លដបត្រងទឹកនោម។

ប្រើក្រដាសជូតមាត់ជាដ�ើមដ�ើម្បីនំាឲ្យ 

ទឹកនោមហរចូលដបត្រងទឹកនោមដោយ 

មិនអាចខ្ទា តចេញក្រៅ។

●	ការបញ្ចេ ញចោលដោយប្រើដបត្រងទឹកនោម
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3) ការម�ើលថែទំាពេលប្តូរខោទឹកនោម

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ ត្រៀមសម្ភា រៈចំាបាច់។

④ កែសម្រួលកម្ពស់គ្រែឲ្យសមស្របជាមួយនឹងអ្នកម�ើលថែទំា។

⑤ ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសគេងផ្អៀងហ�ើយក្រាលទ្រនាប់ការពារទឹកជ្រាបចេញ។

⑥ ឲ្យគេងផ្ងា រវញិ ហ�ើយល�ើកចង្កេះឡ�ើងរចួដោះខោចះ។

⑦ បកស្កុតបិទខោទឹកនោម។

⑧ �លាងប្រដាបភេទដោយទឹកក្តៅដ ែលដាក់ក្នុងដបបាញ់ទឹក។	  
ចំពោះស្ត្រី ត្រូវលាងចេញពីបង្ហួរនោមឆ្ពោះទ ៅទ្វា រធំ (ពោលគឺពីខាងមុខទៅខាងក្រោយ) 

(បង្កា រជំងឺឆ្លង)។ ត្រូវលាងឲ្យបានសព្វត្រង់កន្លែងដែលស្បែកគ្របគ្នា ក៏ដោយ។

ទឹកក្តៅត្ រូវកំណត់ឲ្យត្រឹមប្រហាក់ 

ប្រហែលកម្ដៅ ក្នុងខ្លួន (ប្រដាប
 

ភេទគឺរញំោចខ្លា ំងទៅនឹងសីតុណ្ហ ភាព)។
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⑨ ជូតទឹកចេញដោយកន្សែងស្ងួត។

⑩ រុខំ្ចបខោទឹកនោមដែលប្រឡាក់ ហ�ើយឲ្យគេងផ្អៀង។

⑪ �ដាក់ខោទឹកនោមថ្មីចលក្រោមខោទឹកនោមប្រឡាក់។ ឲ្យគេងបែរមុខទៅល�ើវញិ ហ�ើយចាប់ 

យកខោទឹកនោមប្រឡាក់ពីខាងបញ្ច្រាស ។ 

ចាត់ចែងខោទឹកនោមប្រឡាក់រចួហ�ើយសឹមដោះស្រោមដៃចេញ។

រុខំ្ចបដោយឲ្យខាង 

ប្រឡាក់នៅខាងក្នុង។
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⑫ បិទស្កុតដោយឲ្យសល់ចន្លោះ ប្រហែល2-3ម្រាមដៃលូកចូលបាននៅត្រង់ពោះនិងភ្លៅ ។

⑬ ល�ើកចង្កេះហ�ើយទាញខោឡ�ើង។ រ�ៀបចសម្រួលសម្លៀកបំពាក់និងកម្រាលគ្រែ។

⑭ ផ្លាស ប្ដូរខ្យល់អាកាសនៅក្នុងបន្ទប។

⑮ ត្រួតពិនិត្យសុខភាពរាងកាយ។

⑯ សម្អា តសម្ភា រៈ។

ប�ើតឹងខ្លា ំង 

នោះនឹងបង្កឲ្យរមាស់។

ប�ើសម្លៀកបំពាក់ឬកម្រាលគ្រែ 

មានជ្រួញ នោះនឹងអាចធ្វើឲ្យ 

គ្មា នផាសកភាពឬបង្កឲ្យក�ើតអាការ 

រលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ។
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អត្ថន័យនៃការរ�ៀបចខ្លួន 

ការរ�ៀបចខ្លួនគឺជាការរ�ៀបចរបូរាងឲ្យរ�ៀបរយដូចជា លុបលាងមុខ សិតសក់ ផ្លាស សម្លៀក 

បំពាក់ជាដ�ើម។ ការរ�ៀបចខ្លួនមិនមែនគ្រាន់តែរក្សាអនាម័យនៃរាងកាយនោះទេ គឺវានឹងនំាឲ្យ 

ភាពម្ចាស ការខាងផ្លូវចិត្តតាមរយៈការបង្ហា ញចេញភាពជាខ្លួនឯង។ ម្យ៉ាងទ�ៀត វាជាសកម្មភាព
 

ដែលសំខាន់ដ�ើម្បីរក្សាទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នកដទៃនៅក្នុងសង្គម។

1

ការម�ើលថែទំានៅពេលរ�ៀបចខ្លួន4
CHAPTER
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ប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្តដែលទាក់ទងនឹងការរ�ៀបចខ្លួន

ការរ�ៀបចខ្លួនជាវធីិមួយក្នុងការបង្ហា ញចេញភាពជាខ្លួនឯង។ ការម�ើលថែទំាដោយគោរពទម្លាប
 

រស់នៅនិងគុណតម្លៃរបសបុគ្គលនោះ គឺជារ�ឿងចំាបាច់។ ការគំាពារការរ�ៀបចខ្លួននឹងអាចបផុស 

ចំណង់ក្នុងការរស់នៅ។

(ប្រសិទ្ធភាពនៃការរ�ៀបចខ្លួន)

① កែសម្រួលកម្ដៅ ក្នុងខ្លួន និងការពារស្បែក។

② ថែរក្សានិងល�ើកកម្ពស់មុខងាររាងកាយនិងផ្លូវចិត្ត។

③ អាចរស់នៅដោយសុវត្ថិភាពនិងមានផាសកភាព។

④ មានភាពច្បាស់លាស់នៅក្នុងការរស់នៅ។

⑤ អាចបង្ហា ញចេញភាពជាខ្លួនឯង។

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំានៅពេលរ�ៀបចខ្លួន

•	 ត្រូវគោរពភាពជាខ្លួនឯងរបសបុគ្គលនោះដូចជាទម្លាប រស់នៅឬចំណង់ចំណូលចិត្តជាដ�ើម។

•	 ផ្តល់ជំនួយឲ្យស្របទៅតាមរដូវកាល និងសកម្មភាពសម្រាបថ្ងៃនោះជាដ�ើម។

•	 សម្របតាមស្ថា នភាពរាងកាយនិងផ្លូវចិត្ត។

2

●	សម្លៀកបំពាក់ស្របតាមរដូវកាល

រដូវក្តៅ រដូវរងា
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ការអនុវត្តការម�ើលថែទំាពេលដោះនិងស្លៀកសម្លៀកបំពាក់

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលដោះនិងស្លៀកសម្លៀកបំពាក់

•	 គិតដល់អារម្មណ៍អ�ៀនខ្មា សដោយជ�ៀសវាងកំុឲ្យលេចចេញសាច់។

•	 ករណីមានពិការភាព ត្រូវដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ហ�ើយស្លៀកពាក់ពីខាងដែលមាន 

បញ្ហា ។

1) ការម�ើលថែទំាពេលដោះនិងពាក់អាវក្រៅក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ

នៅទីនេះ យ�ើងនឹងពន្យល់ដោយល�ើកឧទាហរណ៍អ្នកប្រើប្រាសដែលពិការ។

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ �រ�ៀបចបរសិ្ថា នជំុវញិ។ 	  

កែសម្រួលសីតុណ្ហ ភាពក្នុងបន្ទប។

④ �ត្រៀមសម្លៀកបំពាក់ដែលត្រូវផ្លាស ។	  

ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសជ្រើសរ� ើសសម្លៀកបំពាក់ស្របតាមចណូលចិត្តគាត់។

3

មនុស្សមានចំណូលចិត្តចំពោះសម្លៀកបំពាក់រ�ៀងៗខ្លួន 

ហ�ើយវាបង្ហា ញចេញនូវភាពជាខ្លួនឯង។ ចំពោះអ្នកពិការភ្នែក  

ត្រូវឲ្យស្ទាប សាច់ក្រណាត់ហ�ើយពន្យល់របូរាង។
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⑤ ដោះអាវក្រៅ។

ពិនិត្យបញ្ជា ក់ថាឥរយិាបថអង្គុយគឺមានលំនឹង ហ�ើយអ្នកម�ើលថែទំាត្រូវឈរនៅខាងដែលមាន 

បញ្ហា ។

•	 នៅពេលដោះសម្លៀកបំពាក់ ត្រូវដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

•	 អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវជួយនៅត្រង់កន្លែងដែលដៃពីបាកធ្វើចលនាឬកន្លែងដែលដៃពិបាកឈោង 

ដល់។

ដោយសារខាងដែលមានបញ្ហា គឺ 

ពិបាកបញ្ចេ ញកម្លា ំងហ�ើយងាយ 

នឹងដួលទៅខាងដែលមានបញ្ហា ។

ការដោះនៅខាងដែលមិនមាន

បញ្ហា ដែលជាខាងអាចធ្វើចល

នាបានច្រើនគឺនឹងកាត់បន្ថយ 

បន្ទុកនៅខាងដែលមានបញ្ហា ។
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⑥ ពាក់អាវក្រៅ។

•	 ស៊កពីដៃអាវខាងដែលមានបញ្ហា មុន។

⑦ ពិនិត្យថាពាក់ស្រួលខ្លួនដែរឬទេ។

•	 ត្រួតពិនិត្យថាត�ើសម្លៀកបំពាក់មានផ្នត់ជ្រួញដែរឬទេ។

⑧ ពិនិត្យថាត�ើសុខភាពរាងកាយមានប្រែប្រួលទេ មានអាការឈឺចាប់ទេ។

ពេលមានផ្នត់ជ្រួញឬយារនឹង

ធ្វើឲ្យពាក់មិនស្រួលខ្លួន។
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2) ការម�ើលថែទំាពេលដោះនិងស្លៀកខោក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ

នៅទីនេះ យ�ើងនឹងពន្យល់ដោយល�ើកឧទាហរណ៍អ្នកប្រើប្រាសដែលពិការ។  

ពី①ដល់④គឺដូចគ្នា នឹងការម�ើលថែទំាពេលដោះនិងពាក់អាវក្រៅក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ។

⑤ ដោះខោ។

តោងកន្លែងដែលនឹង ហ�ើយប�ើអាច ត្រូវឲ្យក្រោកឈរ។

ខោត្រូវដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

ប្រសិនប�ើឈរមិនមានលំនឹង ត្រូវឲ្យបង្ហើបចង្កេះខាងដែលមិនមានបញ្ហា ក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ

ហ�ើយស្រាតចុះដល់កន្លែងដែលអាចធ្វើទៅបាន។

ការល�ើកជ�ើងនឹងធ្វើឲ្យ 

ងាយនឹងបាត់បង់លំនឹង។

ការម�ើលថែទំាដែលសម្របតាម 

សមត្ថភាពនៃរាងកាយនឹងបង្កា រការ 

រអិលដួល។
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⑥ ស្លៀកខោ។

•	 ក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ ស៊កជ�ើងតាមលំដាបខាងដែលមានបញ្ហា បន្ទាប មកខាងដែលមិនមាន
 

បញ្ហា ។ ល�ើកខោដល់កន្លែងដែលអាចល�ើកបាន រចួឲ្យក្រោកឈរ ហ�ើយល�ើកខោបន្តទ�ៀត។

⑦ ពិនិត្យថាពាក់ស្រួលខ្លួនដែរឬទេ។

⑧ ពិនិត្យថាត�ើសុខភាពរាងកាយមានប្រែប្រួលទេ មានអាការឈឺចាប់ទេ។

 �ការម�ើលថែទំាពេលស្លៀកនិងដោះសម្លៀកបំពាក់ពេលគេងផ្ងា រ(នៅល�ើគ្រែ) 

ពី①ដល់④គឺដូចគ្នា នឹងការផ្លាស ប្តូរអាវក្រៅក្នុងឥរយិាបថអង្គុយ។
 

⑤ ដោះអាវក្រៅ។

•	 អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវឈរនៅខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

•	 ដោះឡេវ ហ�ើយដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។ ខោអាវដែលដោះរចួត្រូវរុចូំលក្នុងរចួហ�ើយ 

ដាក់ចូលក្រោមរាងកាយ។

ការដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា មុន 

នឹងកាត់បន្ថយចលនានៅខាងដែល

មានបញ្ហា ។
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•	 ឲ្យគេងផ្អៀងដោយខាងដែលមិនមានបញ្ហា នៅខាងក្រោម ហ�ើយទាញយកខោអាវដែលបាន 

ដាក់ក្រោមរាងកាយចេញ។

•	 ចុងក្រោយត្រូវដោះដៃអាវខាងដែលមានបញ្ហា ។

ករណីមានពិការភាព ត្រូវ 

ប្រយ័ត្នជ�ៀសវាងកំុឲ្យខាងដែល 

ពិការនៅខាងក្រោម។
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⑥ ពាក់អាវក្រៅ។

•	 ស៊កពីដៃអាវខាងដែលមានបញ្ហា ។

•	 ស៊កខោអាវចូលក្រោមរាងកាយ។

•	 ឲ្យគេងផ្ងា ររចួទាញយកខោអាវចេញ។

•	 ពិនិត្យថាខាងខ្នងនៃខោអាវនិងថ្នេរចំហ�ៀងគឺចូលត្រូវនឹងខ្លួនឬទេ។

•	 ស៊កដៃចលដៃអាវនៅខាងដែលមិនមានបញ្ហា  រចួបទឡេវហ�ើយសម្រួលខោអាវឲ្យរ�ៀបរយ។

178



⑦ ដោះខោ។

•	 នៅពេលដោះ ត្រូវដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

•	 ចំពោះអ្នកដែលអាចបង្ហើបចង្កេះបាន ត្រូវឲ្យបង្ហើបចង្កេះ។

⑧ ស្លៀកខោ។

•	 ពេលស្លៀកខោត្រូវស្លៀកពីខាងដែលមានបញ្ហា ។

•	 ចំពោះអ្នកដែលអាចបង្ហើបចង្កេះបាន ត្រូវឲ្យបង្ហើបចង្កេះ។

⑨ ពិនិត្យថាពាក់ស្រួលខ្លួនដែរឬទេ។

⑩ ពិនិត្យថាត�ើសុខភាពរាងកាយមានប្រែប្រួលទេ មានអាការឈឺចាប់ទេ។
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ការម�ើលថែទំាពេលលុបលាងមុខ សិតសក់ កោរពុកមាត់ 

កាត់ក្រចក ផាត់មុខ

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំំាពេលលុបលាងមុខ

ពេលក្រោកពីដំណេកពេលព្រឹក ការលុបលាងមុខនឹងជម្រុះភាពកខ្វក់នៅល�ើស្បែកនិងអាចធ្វើ

ឲ្យស្រសស្រាយ។

•	 ក្រោយលុបលាងមុខរចួ ដ�ើម្បីបង្កា រកំុឲ្យស្បែកស្ងួត ត្រូវរក្សាសំណ�ើ ម។

•	 ចំពោះអ្នកប្រើប្រាសដែលមិនអាចលុបលាងមុខបាន ត្រូវជួយជូតមុខដោយកន្សែងក្តៅ ឧណ្ហ ៗ។

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំំាពេលសិតសក់

ចំពោះទម្រង់សក់ មនុស្សមានចំណូលចិត្តរ�ៀងៗខ្លួន។

•	 ពិនិត្យស្ថា នភាពសក់និងស្បែកក្បាល។

•	 ការត្រដសស្បែកក្បាលនឹងធ្វើឲ្យឈាមហរបានល្អ។

•	 ត្រូវច្នៃសម្ភា រៈឲ្យស្របតាមស្ថា នភាពអ្នកប្រើប្រាស។

4

ទោះមិនអាចល�ើកដៃបានក៏

ដោយក៏អាចប្រើប្រាសបាន។
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 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលកោរពុកមាត់

ចំពោះការកោរពុកមាត់ មនុស្សមានចំណូលចិត្តរ�ៀងៗខ្លួន។

•	 នៅពេលប្រើប្រដាបកោរអគ្គិសនី ត្រូវដាក់វាឲ្យកែងនឹងស្បែក។

•	 ការកោរពុកមាត់គឺត្រូវទាញស្បែកឲ្យបាត់ជ្រួញបណ្តើ រកោរបណ្តើ រ។

•	 ត្រូវកោរកំុឲ្យនៅសល់។

•	 ពេលកោរពុកមាត់ ត្រូវប្រើថ្នា ំឡូសិនកោរពុកមាត់ដ�ើម្បីការពារស្បែក។

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលកាត់ក្រចក

ប្រសិនប�ើមិនថែទំាក្រចក ភាពកខ្វក់នឹងកឡ�ើងធ្វើឲ្យគ្មា នអនាម័យ។  ក្រចកដែលដុះវែង នឹង

ក្លា យជាមូលហេតុបង្ករបួសដល់ស្បែក។ ក្រចករងឥទ្ធិពលពីស្ថា នភាពសុខភាព។

•	 ក្រចកត្រូវកាត់នៅពេលក្រោយពេលងូតទឹកដែលវាទន់។

•	 ត្រួតពិនិត្យស្ថា នភាពក្រចកនិងស្បែកនៅជំុវញិ។

●	កាត់ក្រចក ●	ឈូសក្រចក

កាត់ស្តួចកាត់ជ្រៅស្មើត្រឹមល្អ
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●	ការម�ើលថែទំាពេលដុះធ្មេញ(ពីខាងមុខ)

ការម�ើលថែទំាដោយសម្លឹងឲ្យក្រសែភ្នែកត្រូវគ្នា  នឹងបង្កា រ

ការលេបចលខុសបពង់អាហារ។

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលផាត់មុខ

ការផាត់មុខគឺជាវធីិមួយនៃការបញ្ចេ ញភាពជាខ្លួនឯង។

•	 ត្រូវទទួលយកចំណូលចិត្តនិងការចង់បានរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 មុនចូលគេង ត្រូវរក្សាស្ថា នភាពស្បែកដោយសម្អា តជម្រះការផាត់មុខ។

ការថែទំាមាត់ធ្មេញ

1) អត្ថន័យនៃការថែទំាមាត់ធ្មេញ

•	 សម្អា តក្នុងមាត់ បង្កា រដង្កូវស៊ីធ្មេញនិងជំងឺជាលិកាជំុវញិធ្មេញ និងក្លិនមាត់។

•	 បង្ក្រាប បាក់តេរកី្នុងមាត់ បង្កា ររលាកសួតដោយលេបចលខុសបពង់អាហារ។

•	 ជំរញុការបញ្ចេ ញទឹកមាត់ បង្កា រអាការស្ងួតក្នុងមាត់។

•	 ថែរក្សាជីវ្ហា វញិ្ញា ណ បង្កើនចំណង់អាហារ។

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការម�ើលថែទំាពេលដុះធ្មេញ

•	 ដំបូងធ្វើការខ្ពុរមាត់។

•	 ដុសធ្មេញម្តងមួយដ�ើមៗបន្តិចម្តងៗដ�ើម្បីកំុឲ្យដុសមនសព្វ។

•	 សង្កេតម�ើលស្ថា នភាពក្នុងមាត់។

•	 ករណីអ្នកប្រើប្រាសដែលពិការ ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នដោយសារតែភាគច្រើនគឺមាននៅសល់អាហារ

នៅខាងដែលមានបញ្ហា ។ 

ប�ើមានចេញឈាមឬហ�ើមអញ្ចា ញធ្មេញ ត្រូវរាយការណ៍ទៅអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

5
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●	ការម�ើលថែទំាពេលដុះធ្មេញ(ពីខាងក្រោយ)

ដោយសារអាចមានហានិភ័យនៃការលេបចលខុសបពង់អាហារ ហេតុនេះមិនត្រូវល�ើកចង្កា  

របសអ្នកប្រើប្រាសនោះទេ។

●	វធីិកាន់ច្រាសដសធ្មេញ

ច្រាសដសធ្មេញត្រូវកាន់ដូចកាន់ខ ម្ៅដៃ ។

 

●	ឧទាហរណ៍នៃការប្រើប្រាសច្រាសអេបង

ករណីមិនអាចដះធ្មេញដោយច្រាសដសធ្មេញ ត្រូវប្រើច្រាសអេបងជាដ�ើម។

ការម�ើលថែទំាដោយសម្លឹងឲ្យក្រសែ 

ភ្នែកត្រូវគ្នា  នឹងបង្កា រការលេបចល 

ខុសបពង់អាហារ។

អាចធ្វើឲ្យក្បាលរបសអ្នកប្រើ 

ប្រាសនៅនឹង ធ្វើឲ្យខ្លួនមានលំនឹង។

កម្លា ំងមិនត្រូវបានប្រើជ្រុល

ដែលអាចបង្កា រមិនឲ្យរបួស

ដល់អញ្ចា ញនិងធ្មេញ។
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 ការរក្សាអនាម័យនិងទុកដាក់ធ្មេញសិប្បនិម្មិត

ធ្មេញសិប្បនិម្មិតជារបសជំនួយដល់ធ្មេញដែលបាត់បង់។ វាមានធ្មេញពាក់(សិប្បនិម្មិត)

ទំាងអស់ និងធ្មេញពាក់(សិប្បនិម្មិត)មួយផ្នែក។

•	 ដោយសារវាងាយកបាក់តេរ ីហេតុនេះក្រោយបរភិោគត្រូវដោះសម្អា តចេញ។

•	 ប្រើច្រាសហ�ើយលាងជម្រះដោយទឹកបង្ហូរ។

•	 ធ្មេញសិប្បនិម្មិតនឹងក�ើតមានការប្រេះជាដ�ើមនៅពេលស្ងួត។ ហេតុនេះត្រូវទុកដាក់ដោយដាក់

ទឹកឬថ្នា ំលាងធ្មេញសិប្បនិម្មិតនៅក្នុងឧបករណ៍ដាក់វា។

•	 ក្រោយដោះធ្មេញសិប្បនិម្មិតចេញ ត្រូវដុះធ្មេញចំពោះធ្មេញដែលនៅសល់។

●	ធ្មេញពាក់(សិប្បនិម្មិត)មួយផ្នែក●	ធ្មេញពាក់(សិប្បនិម្មិត)ទំាងអស់

ថ្គាមក្រោម

ថ្គាមល� ើ
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អត្ថន័យនៃការងូតទឹក ការរក្សាអនាម័យ 

អត្ថន័យនៃការងូតទឹកគឺជម្រះភាពកខ្វក់ដ�ើម្បីរក្សារាងកាយឲ្យមានអនាម័យ។ វាធ្វើឲ្យអាច 

ទទួលបានអារម្មណ៍ស្រសស្រាយនិងភាពពេញចិត្ត និងអាចបន្ធូរអារម្មណ៍បាន។ វាមាន 

ប្រសិទ្ធភាពធ្វើឲ្យចង្វា ក់នៃការរស់នៅមានភាពរ�ៀបរយ។

ប្រព័ន្ធនៃរាងកាយ និងផ្លូវចិត្តដែលទាក់ទងនឹងការងូតទឹកនិងរក្សា

អនាម័យ

 ប្រសិទ្ធភាពនៃការងូតទឹក ការរក្សាអនាម័យ

•	 សសៃឈាមរកីទូលាយធ្វើឲ្យចរន្តឈាមរត់បានល្អ។

•	 ជំរញុមេតាបូលីស។

•	 កាត់បន្ថយការឈឺសន្លា ក់ឬឈឺសាច់ដំុ ធ្វើឲ្យមុខងារសន្លា ក់ប្រស�ើរឡ�ើង។

•	 មុខងាររបសក្រពះពោះវ�ៀនមានភាពប្រស�ើរឡ�ើង បង្កើនចំណង់អាហារ។

•	 ធ្វើឲ្យស្បែកមានអនាម័យ បង្កា រការឆ្លងរោគ។

•	 កាត់បន្ថយភាពតានតឹង និងអាចទទួលបានអារម្មណ៍ស្រសស្រាយនិងភាពពេញចិត្ត។

1

2

ការម�ើលថែទំានៅពេលងូតទឹក
និងរក្សាអនាម័យ5

CHAPTER
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1) មុខងារនៃស្បែក

•	 ស្រូបយកការប៉ះទង្គិចពីខាងក្រៅដ�ើម្បីការពារសររីាង្គនៅក្នុងខ្លួន។

•	 បង្កា រផលប៉ះពាល់ពីសារជាតិពុល។

•	 រក្សាសំណ�ើ មរបសស្បែកដោយញ�ើសនិងខ្លា ញ់ចេញពីស្បែក។

•	 កែសម្រួលកម្ដៅ ក្នុងខ្លួនដោយការរក្សាកម្តៅ និងការបញ្ចេ ញញ�ើស។

 ប្រភេទនៃក្រពេញញ�ើស

ក្រពេញអេគ្រីន : មាននៅសព្វខ្លួនប្រាណ វាគ្មា នក្លិនទេ។

ក្រពេញអាបូ៉គ្រីន : មាននៅក្រោមក្លៀកជាដ�ើម វាមានក្លិន។

●	រចនាសម្ពន្ធនៃស្បែកនិងក្រពេញញ�ើស

ក្រពេញខ្លា ញ់ចេញពីស្បែក ស្បែកខាងល�ើ

ក្រពេញអេគ្រីនឌែម

ជាលិកាខ្លា ញ់

ក្រពេញអាបូ៉គ្រីនឫសរោម
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 ផ្នែកផែលងាយកខវក់រ្រ�់ផ�្ក

ផ�្កកខវក់សោយសារការ្រសញចេ ញសញើ�និងខាលៃ ញ់សែញពីផ�្ក។

ផ្នែកផែលងាយកខវក់គឺកផនលៃងផែលផ�្កបគ្រគានែ ។

●	ផ្នែកផែលងាយនឹងកខវក់

188



ការអនុវត្តការងូតទឹក ការរក្សាអនាម័យ

 ចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នក្នុងការងូតទឹក ការរក្សាអនាម័យ

•	 គិតដល់អារម្មណ៍ខ្មា សអ�ៀន។

•	 គ្របគ្រងសុខភាពរាងកាយ។ សង្កេតម�ើលស្ថា នភាពស្បែក ហ�ើយប�ើមានភាពមិនប្រក្រតី ត្រូវ 

រាយការណ៍ទៅអ្នកជំនាញផ្នែកព្យាបាល។

•	 រ�ៀបចបរសិ្ថា ន បង្កា រការរអិលដួលឬផលប៉ះពាល់ដោយសារសីតុណ្ហ ភាពប្តូរល�ឿនពេក(Heat 

shock) ជាដ�ើម។

3

គឺជាផលប៉ះពាល់ដែលក�ើតឡ�ើងទៅល�ើរាងកាយដោយសារតែគម្លា តសីតុណ្ហ ភាពខ្លា ំងពេក។

ផលប៉ះពាល់ដោយសារសីតុណ្ហ ភាពប្តូរល�ឿនពេក(Heat shock) 
ការពន្យល់

●	ការរ�ៀបចបរសិ្ថា នងូតទឹក

សីតុណ្ហ ភាពក្នុងបន្ទប

ធ វ្ើឲ្យក្នុងបន្ទបផ្លាស សម្លៀកបំពាក់និងបន្ទប 

ទឹកមានគម្លា តសីតុណ្ហ ភាពតូច ដ�ើម្បីបង្កា រ 

ផលប៉ះពាល់ដោយសារសីតុណ្ហ ភាពប្តូរល�ឿនពេក

(Heat shock)។

សីតុណ្ហ ភាពនៃទឹកក្តៅ

ប�ើសីតុណ្ហ ភាពនៃទឹកក្តៅ គឺខ្ពស់ 

នោះនឹងផ្តល់បន្ទុកទៅល�ើរាងកាយ។

ឧបករណ៍ជំនួយ

ត្រូវត្រួតពិនិត្យមុនពេលប្រើប្រាស។

កន្លែងទួល

កន្លែងទួលនៅបន្ទបផ្លាស សម្លៀកបំពាក់ 

និងបន្ទបទឹកអាចបង្កគ្រោះថ្នា ក់រអិលដួល។

កម្រាលឥដ្ឋ

ក្នុងបន្ទបទឹកគឺងាយរអិល ហេតុនេះ

អាចមានហានិភ័យនៃការរអិលដួល។
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1) ការម�ើលថែទំាពេលងូតទឹក

(មុនចូលងូតទឹក)

① ពិនិត្យម�ើលសុខភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។

② �ពន្យល់ពីគោលបំណងនិងខ្លឹមសារនៃសកម្មភាពដែលនឹងធ្វើទៅអ្នកប្រើប្រាសហ�ើយសំុការ 

យល់ព្រម។

③ រ�ៀបចបរសិ្ថា នជំុវញិ។

•	 កែសម្រួលសីតុណ្ហ ភាពក្នុងបន្ទប។

④ ត្រៀមសម្លៀកបំពាក់ដែលត្រូវផ្លាស ។

•	 ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសជ្រើសរ� ើសសម្លៀកបំពាក់ស្របតាមចណូលចិត្តគាត់។

⑤ ឲ្យបញ្ចេ ញចោលឲ្យរចួរាល់ទុកជាមុនសិន។

•	 ពេលកំពុងងូតទឹក អាចមានចំណង់នោមក�ើតឡ�ើង។

(ដោះសម្លៀកបំពាក់)

ដ�ើម្បីរក្សាសុវត្ថិភាព ត្រូវដោះខោអាវដោយអង្គុយល�ើកៅអី។

•	 ករណីមានពិការភាព ត្រូវដោះពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ហ�ើយស្លៀកពាក់ពីខាងដែលមាន 

បញ្ហា ។

ដោយសារវាធ្វើឲ្យធ្លា ក់ចុះមុខងារស្រូបយកនិងរលំាយអាហារ ហេតុនេះ 

ត្រូវជ�ៀសវាងងូតក្នុងរង្វង់ពេល1ម៉ោ ងមុននិងក្រោយបរភិោគអាហារ។ 

ដ�ើម្បីបង្កា រការខ្សោះជាតិទឹក ត្រូវទទួលទានទឹកទុកជាមុន 

មុនពេលងូតទឹក។
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(ពេលកំពុងងូតទឹក)

① ពេលផ្លាស ទីត្រូវដ�ើរតាមក�ៀកដ�ើម្បីបង្កា រការរអិលដួល។

•	 ករណីមានពិការភាព អ្នកម�ើលថែទំាត្រូវឈរនៅខាងដែលមានបញ្ហា ។

② ស្រោចងូតទឹកផ្កា ឈូក។

•	 ដំបូងត្រូវពិនិត្យសីតុណ្ហ ភាពនៃទឹកក្តៅដ ោយដៃរបសអ្នកម�ើលថែទំា។

•	 ឲ្យអ្នកប្រើប្រាសពិនិត្យសីតុណ្ហ ភាពនៃទឹកក្តៅផ ងដែរ។

•	 ការស្រោចងូតទឹក គឺត្រូវស្រោចពីចុងម្រាមដៃរបសអ្នកប្រើប្រាសរចួបន្តបន្តិចម្តងៗទៅផ្នែក 

កណ្តា លនៃខ្លួនប្រាណ។

•	 ករណីមានពិការភាព ត្រូវស្រោចពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

③ ដុសលាងរាងកាយ។

•	 ទឹកសាបូ៊ត្រូវធ្វើឲ្យចេញពពុះគ្របគ្រាន់ និងត្រូវដុសលាងធ្វើយ៉ា ងណាកំុឲ្យដុះរសូស្បែកខ្លា ំងៗ។

•	 ពិនិត្យកន្លែងដែលងាយកខ្វក់។

④ ចូលក្នុងអាងងូតទឹក។

ករណីមានពិការភាព ត្រូវចូលពីខាងដែលមិនមានបញ្ហា ។

ដៃជ�ើងត្រូវលាងពីចុងម្រាមឆ្ពោះទ ៅបេះដូង។ 

វាជំរញុចលនាឈាមរត់។

គ្របត្រង់ប្រដាបភេទដោយ 

កន្សែងជាដ�ើមដ�ើម្បីរក្សាឯកជន 

ភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។
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•	 ត្រូវត្រួតពិនិត្យថាឥរយិាបថមានលំនឹងឬទេ។

•	 ខាងដែលមានបញ្ហា នឹងអណ្តែ ត ហេតុនេះត្រូវទ្រវា។

•	 ពិនិត្យសុខភាពរាងកាយតាមរយៈទឹកមុខជាដ�ើម។

⑤ ចេញពីអាងងូតទឹក។

•	 ការក្រោកឈរល�ឿនពីអាងងូតទឹកនឹងបង្កឲ្យក�ើតអាការសម្ពាធ ឈាមធ្លា ក់ទាបពេលក្រោកឈរ 

ហេតុនេះត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ន។

⑥ ស្រោចទឹកក្តៅ ។
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(កក់សក់)

•	 ប្រើទឹកផ្កា ឈូកបាញ់ឲ្យសក់ស�ើមជាមុនសិន។

•	 សាបូ៊ត្រូវធ្វើឲ្យចេញពពុះសិនសឹមប្រើ។

•	 ដុះលាងក្បាលដោយបាតនៃម្រាមដៃ។ ប�ើដុះលាងដោយបញ្ឈរក្រចក 

នោះនឹងធ្វើឲ្យរបួសស្បែក។

(ក្រោយពេលងូតទឹក)

① ជូតខ្លួន។

•	 ជូតខ្លួនដោយកន្សែងស្ងួតដ�ើម្បីបង្កា រការធ្លា ក់ចុះនៃសតុណ្ហ ភាពរាងកាយ។

•	 ការដុសនឹងបង្ករបួសដល់ស្បែក ហេតុនេះត្រូវជូតខ្លួនដោយសង្កត់កន្សែងពីល�ើ។

•	 កំុភ្លេចជូតទំាងកន្លែងដែលស្បែកគ្របគ្នាផ ងដែរ។

•	 បង្កា រស្បែកស្ងួតដោយប្រើឡេឬគ្រីមរក្សាសំណ�ើ ម។

② ស្លៀកសម្លៀកបំពាក់។

③ សម្ងួតសក់ដោយប្រើម៉ាស៊ ីនផ្លុំសក់។

④ ទទួលទានទឹក រចួសម្រាក។

ដ�ើម្បីកំុឲ្យអ្នកប្រើប្រាសរលាក ត្រូវផ្លុំ

ខ្យល់ក្តៅដា ក់ដៃអ្នកម�ើលថែទំា។
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●	ការងូតទឹកដោយផ្នែក(ការលាងដៃ ការលាងជ�ើង)

ក្រោយលាងដៃឬលាងជ�ើង ក្រចកនឹងទន់ធ្វើឲ្យ 

ងាយស្រួលកាត់ក្រចក។

ការលាងដៃ

ដាក់ទឹកក្តៅ ក្នុងចានលុបមខជាដ�ើម 

ហ�ើយលាងដៃ។ ចុងក្រោយ 

ស្រោចបង្ហូរទឹកក្តៅ ។

ការលាងជ�ើង

ដាក់ទឹកក្តៅ ក្នុងធុងទឹកជាដ�ើម 

ហ�ើយលាងជ�ើង។ ចុងក្រោយ 

ស្រោចបង្ហូរទឹកក្តៅ ។
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 អនាម័យប្រដាបភេទ

ប្រដាបភេទជាកន្លែងងាយកខ្វក់ដោយសារកាកសំណល់បន្ទោប ង់ឬការបែកញ�ើស។ ការទុក

ចោលមិនសម្អា តនឹងបង្កឲ្យមានក្លិនឬឆ្លងមេរោគ។

 លំដាបលំដោយនិងចំណុចត្រូវប្រុងប្រយ័ត្ន

•	 ・រក្សាឯកជនភាពរបសអ្នកប្រើប្រាស។

•	 ・ត្រូវត្រៀមទឹកក្តៅដ ែលមានសីតុណ្ហ ភាពប្រហែលស្បែករបសមនុស្ស។ ប្រដាបភេទគឺរញំោច 

ខ្លា ំងទៅនឹងសីតុណ្ហ ភាព។

•	 ・ត្រូវប្រើស្រោមដៃប្រើម្តងបោះចោលដ�ើម្បីបង្កា រការឆ្លងរោគ។

•	 ・ក្រោយលាងរចួ ត្រូវជូតដោយកន្សែងស្ងួតដោយសង្កត់ថ្នមៗ។	  

ត្រូវសង្កេតម�ើលស្បែកហ�ើយប�ើមានចេញកន្ទួលក្រហមជាដ�ើម ត្រូវរាយការណ៍ទៅអ្នកជំនាញ 

ផ្នែកព្យាបាល។

វធីិជូតប្រដាបភេទស្ត្រី

ដ�ើម្បីបង្កា រការឆ្លងរោគ ត្រូវជូតពីបង្ហួរ

នោមឆ្ពោះទ ៅទ្វា រធំ(ពោលគឺពីខាងមុខ

ទៅខាងក្រោយ)។ 

ជ�ៀសវាងជូតទៅមកដោយខាងដដែល។

វធីិជូតប្រដាបភេទបុរស

ចំពោះបុរស ត្រូវជូតដោយពន្លូតផ្នែក

ខាងក្រោយនៃពងស្វាស ។
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 ការជូតសម្អា តខ្លួន

ការជូតសម្អា តខ្លួនជាវធីិសាស្ត្រសម្អា តដោយប្រើទឹកក្តៅ  សាបូ៊ទឹកនិងកន្សែង សម្រាបករណីដែល

មិនអាចងូតទឹកក្នុងអាងឬដោយទឹកផ្កា ឈូកបានដោយមូលហេតុណាមួយ ។ វាមានប្រសិទ្ធភាព 

ជួយរក្សាអនាម័យឲ្យស្បែក ជំរញុចលនាឈាមរត់ និងផ្តល់រញំោចដល់សាច់ដំុ។

(ប្រភេទនៃការជូតសម្អា តខ្លួន)

ការជូតសម្អា តខ្លួនទំាងមូល : ការជូតខ្លួនទំាងមូលនៅល�ើគ្រែ។

ការជូតសម្អា តខ្លួនដោយផ្នែក : ការជូតមួយផ្នែកនៃខ្លួនប្រាណ។ អនុវត្តនៅពេលដែលពិបាក
 

ជូតសម្អា តខ្លួនទំាងមូលជាដ�ើម។

(លំដាបលំដោយនៃការជូតសម្អា តខ្លួន)

ការជូតសម្អា តខ្លួនទំាងមូលត្រូវអនុវត្តតាមលំដាប ①មខ ②ដៃ ③ទ្រូង(ផ្នែកពោះ) ④ផ្នែកខ្នង ⑤ជ�ើង 

⑥ប្រដាបភេទ។

(សម្ភា រៈចំាបាច់)

កន្សែងងូតទឹក កន្សែង សាបូ៊ទឹក សម្លៀកបំពាក់ត្រូវផ្លាស ជាដ�ើម។

•	 សីតុណ្ហ ភាពនៃទឹកក្តៅដ ែលត្រូវត្រៀមគឺត្រូវឲ្យក្តៅ ជាងសីតុណ្ហ ភាពពេលចូលងូតទឹក។

•	 ទឹកក្តៅ នឹងចុះត្រជាក់ល�ឿន ហេតុនេះត្រូវត្រៀមទុកទឹកក្តៅដ ែលនៅក្តៅ ។

•	 ជូតពីបរវិេណភ្នែកទៅ។

•	 ជូតកនិងខាងក្រោយត្រច�ៀកថ្នមៗ។

●	វធីិជូតមុខ
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•	 ដៃនិងជ�ើងត្រូវជូតពីចុងម្រាមឆ្ពោះទ ៅបេះដូង។

•	 សុដន់ស្ត្រីត្រូវជូតជារង្វង់។

•	 ផ្នែកខ្នងត្រូវជូតដោយចលនាធំៗស្របតាមសាច់ដំុ។

•	 នៅពេលប្រើសាបូ៊ទឹក 

ត្រូវជូតជម្រះឲ្យបានគ្របគ្រាន់។ 

ការជូតនៅសល់នឹងបង្កអាការរមាស់។

•	 ក្រោយជូតរចួ ត្រូវជូតយកជាតិទឹកចេញដោយ 

កន្សែងស្ងួត។ ប�ើនៅសល់ជាតិទឹក នោះនឹងធ្វើឲ្យ 

បាត់បង់កម្តៅ រាងកាយ។

ការជូតពីខាងចុងមក 

តំបន់កណ្តា លធ្វើឲ្យ 

ចរន្តឈាមហរបានល្អ។

●	វធីិជូតទ្រូងនិងផ្នែកពោះ ●	វធីិជូតផ្នែកខ្នង

ជូតឲ្យបានបរវិេណធំដោយយកស្តង់ដាសន្លា ក់1កង់។

គ្របកន្សែងងូតទឹកពីល�ើជ�ៀសវាង 

ការលេចចេញសាច់ដែលមិនចំាបាច់។

ជូតពីចុងទៅតំបន់កណ្តា លដោយប្រើកម្លា ំងស្មើគ្នា ។
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អត្ថន័យនៃការធ្វើការងារផ្ទះ 

ក្នុងចំណោមIADL(Instrumental Activities of Daily Living: សកម្មភាពជាមធ្យោបាយក្នុងការ
 

រស់នៅប្រចំាថ្ងៃ) ការធ្វើការងារផ្ទះគឺសំដៅល�ើសកម្មភាពដូចជា ធ្វើម្ហូប បោសជូតសម្អា ត បោកគក់  

រ�ៀបចទុកដាក់សម្លៀកបំពាក់ និងទិញអីវ៉ាន់ជាដ�ើម។ ការធ្វើការងារផ្ទះគឺជាមូលដ្ឋា ននៃការរស់

នៅ។ ដ�ើម្បីបន្តការរស់នៅ ចំាបាច់ត្រូវការIADL។

ការធ្វើការងារផ្ទះ គឺមានភាពខុសគ្នាខ្លា  ំងរវាងបុគ្គលម្នា ក់ៗ ដោយមានទម្លាប រស់នៅ 

ការប្រកាន់ខ្ជា ប់រ�ៀងៗខ្លួន។

1

ការម�ើលថែទំានៅពេលធ្វើការងារផ្ទះ6
CHAPTER

●	ឧទាហរណ៍នៃIADL

ជិះរថភ្លើងគ្របគ្រងលុយកាក់

និយាយទូរស័ព្ទ

ធ្វើម្ហូប

បោសជូតសម្អា ត
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ការអនុវត្តការម�ើលថែទំានៅពេលធ្វើការងារផ្ទះ

1) �ការធ្វើម្ហូប

•	 មនុស្សដ�ើម្បីថែរក្សាជីវតិនិងអាចរស់នៅដោយមានសុខភាពល្អ ចំាបាច់ត្រូវបរភិោគអាហារ។

•	 ការធ្វើម្ហូបត្រូវធ្វើឲ្យអាហារងាយបរភិោគនិងអាចទទួលបានសារធាតុចិញ្ចឹមដ ោយមានប្រសិទ្ធ

ភាពខ្ពស់។

•	 ការធ្វើម្ហូបត្រូវអនុវត្តតាមលំដាបគឺ កំណត់មុខម្ហូប ត្រៀមគ្រឿងផ្សំ ធ្វើម្ហូប ដួសដាក់ចាន 

រ�ៀបដាក់បរភិោគ និងរ�ៀបចសម្អា ត។

•	 ចំាបាច់ត្រូវធ្វើម្ហូបឲ្យស្របតាមស្ថា នភាពរាងកាយរបសអ្នកប្រើប្រាស។ ត្រូវជ្រើសរ� ើសគ្រឿងផ្សំ

និងវធីិធ្វើម្ហូបដោយគិតដល់ជំងឺនិងអាលែកហ្ស៊ី ។

 ការផ្គត់ផ្គង់អាហារ

ទម្លាប បរភិោគអាហារនិងអាហារដែលទទួលទាន 

គឺខុសៗគ្នាទ ៅតាមប្រទេសឬតំបន់។ រសជាតិនិង 

ចំណង់ចំណូលចិត្តរបសបុគ្គលក៏ខុសៗគ្នាទ ៅតាម 

បុគ្គលម្នា ក់ៗ។

ម្យ៉ាងទ�ៀត នៅប្រទេសជបុ៉ន មានអាហារនិង 

គ្រឿងផ្សំស្របតាមរដូវកាលនិងពិធីបុណ្យប្រពៃណី។

2

អាហារនៅពិធីបុណ្យចូលឆ្នា ំថ្មីរបសជបុ៉ន 

"អាហារចូលឆ្នា ំ"
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2) ការបោសជូតសម្អា ត

•	 ការបោសជូតសម្អា តជាការបោសជូតសំរាម ធូលី ស្នាម ប្រឡាក់ជាដ�ើមដ�ើម្បីបង្កើត 

បរសិ្ថា នរស់នៅដែលមានអនាម័យនិងសុវត្ថិភាព ដ�ើម្បីអាចរស់នៅប្រកបដោយផាសកភាព។

•	 នៅកន្លែងរស់នៅមានសម្ភា រៈសម្រាបរស់នៅជាច្រើនរបសអ្នកប្រើប្រាស។ 

មានវត្ថុខ្លះទោះបីម�ើលមួយភ្លែតគឺដូចជាមិនចំាបាច់ បុ៉ន្តែចពោះអ្នកប្រើប្រាសវញិគឺជាវត្ថុសខាន់

ចំពោះគាត់។ នៅពេលរ�ៀបចឬបោះចោល ត្រូវអនុវត្តដោយបញ្ជា ក់ជាមួយអ្នកប្រើប្រាសនិង 

ទទួលបានការយល់ព្រមជានិច្ច។
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3) ការបោកគក់

•	 ការបោកគក់គឺជាសកម្មភាពរក្សាអនាម័យដល់សម្លៀកបំពាក់និងសម្ភា រៈគេង ដែលផ្សារភ្ជា ប់

ទៅនឹងការថែរក្សាសុខភាព។

•	 ត្រូវបោកគក់ដោយវធីិដែលស្របនឹងវត្ថុធាតុដ�ើម។

•	 ការបោកគក់សម្លៀកបំពាក់ដែលប្រឡាក់លាមក កម្អួត ឈាមរបសអ្នកប្រើប្រាសដែល 

មានជំងឺឆ្លង ត្រូវអនុវត្តដាចដោយឡែកពីគេ។
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ការរ�ៀបចបរសិ្ថា នរស់នៅ

ដ�ើម្បីអាចរស់នៅដោយផាសកភាព ចំាបាច់ត្រូវរ�ៀបចបរសិ្ថា នរស់នៅ។ បរសិ្ថា នរស់នៅមិន 

ត្រឹមតែផ្តល់អនាម័យនិងបង្កា រគ្រោះថ្នា ក់បុ៉ណ្ណ ោះទេ គឺជួយការពារឯកជនភាព និងជួយរ�ៀបចឲ្យ 

អាចរស់នៅប្រកបដោយផាសកភាព ភាពស្ងបចិត្ត និងសុវត្ថិភាព។

•	 ចំាបាច់ត្រូវរ�ៀបចបរសិ្ថា នរស់នៅឲ្យស្របតាមស្ថា នភាពផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិត្តរបសអ្នករស់នៅ។ 

ច្រកផ្លូវដ�ើរនិងជណ្តើ រ ត្រូវប្រើវត្ថុធាតុដ�ើមដែលមិនងាយរអិល និងដាក់បង្កា ន់ដៃ។ បន្ទបទឹក 

បង្គន់ជាដ�ើម ត្រូវគិតដល់បរសិ្ថា នដែលមានភាពងាយស្រួលប្រើប្រាស។

•	 ចំាបាច់ត្រូវគិតដល់សីតុណ្ហ ភាពក្នុងបន្ទប កម រ្ិតសំណ�ើ ម និងការផ្លាស ប្ដូរខ្យល់អាកាសជាដ�ើម

។

•	 តាមរយៈការប្រើប្រាសឧបករណ៍ជំនួយឲ្យស្របតាមស្ថា នភាពរាងកាយ នោះនឹងធ្វើឲ្យការរស់

នៅមានភាពរស់រវ� ើក។

3
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ភាសាជប៉ុនទាក់ទង
នឹងការម�ើលថែទាំ

សូមចងចំាពាក្យ!

ការម�ើលថែទំានៅពេលផ្លាស ទី

ការម�ើលថែទំានៅពេលបរភិោគអាហារ

ការម�ើលថែទំានៅពេលបញ្ចេ ញចោល

ការម�ើលថែទំានៅពេលរ�ៀបចខ្លួន

ការម�ើលថែទំានៅពេលងូតទឹកនិងរក្សាអនាម័យ

ការម�ើលថែទំានៅពេលធ្វើការងារផ្ទះ

អត្ថបទ



● からだのことば

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① 頭 あたま ក្បាល

② 額 ひたい ថ្ងាស

សូមចងចាពំាក្យ!   រាងកាយ    ឥរយិាបថរាងកាយ    ជំងឺនិងរោគសញ្ញា

②額

⑪腕

㉒背中

㉑肩

㉔殿部（尻）

⑫肘

④耳
⑤鼻

⑨首
⑥口

⑲足首

㉗踵

㉘足底（足の裏）

㉖膝

⑭手首

⑰指先

⑳つま先

⑩喉

⑧顎

⑦唇

①頭

③目

㉓胸

㉕腹

⑮手のひら
⑯指

⑱手の甲

⑬腰
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नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ផ្លាស់

ទី

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
③ 目 め ភ្នែក

④ 耳 みみ ត្រច�ៀក

⑤ 鼻 はな ច្រមះ

⑥ 口 くち មាត់

⑦ 唇 くちびる បបរមាត់

⑧ 顎 あご ចង្កា

⑨ 首 くび ក

⑩ 喉 のど បំពង់ក

⑪ 腕 うで ដៃ

⑫ 肘 ひじ កែងដៃ

⑬ 腰　　　　　 こし ចង្កេះ

⑭ 手首 てくび កដៃ

⑮ 手のひら てのひら បាតដៃ

⑯ 指 ゆび ម្រាមដៃ

⑰ 指先 ゆびさき ចុងម្រាមដៃ

⑱ 手の甲 てのこう ខ្នងដៃ

⑲ 足首 あしくび កជ�ើង

⑳ つま先 つまさき ចុងជ�ើង

㉑ 肩 かた ស្មា

㉒ 背中 せなか ខ្នង

㉓ 胸 むね ទ្រូង

㉔ 殿部（尻） でんぶ（しり） កំប៉េះគូទ (គូទ)

㉕ 腹 はら ពោះ

㉖ 膝 ひざ ជង្គង់

㉗ 踵 かかと កែងជ�ើង

㉘ 足底（足の裏） そくてい（あしのうら） បាតជ�ើង

㉙ 顔色 かおいろ ទឹកមុខ

㉚ 患側 かんそく ខាងដែលមានបញ្ហា

㉛ 健側 けんそく ខាងដែលមិនមានបញ្ហា

㉜ 健康 けんこう សុខភាព

㉝ 体調 たいちょう សុខភាពរាងកាយ

㉞ バイタルサイン ばいたるさいん សញ្ញា ដែលទាក់ទងនឹងអាយុជីវតិ (Vital signs)
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● 体
たい

位
い

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① 仰臥位 ぎょうがい ឥរយិាបថគេងផ្ងា រ (គេងបែរមុខទៅល�ើ)

② 側臥位 そくがい ឥរយិាបថគេងផ្អៀង

③ 腹臥位 ふくがい ឥរយិាបថគេងផ្កាប មុខ

④ 端座位 たんざい ឥរយិាបថអង្គុយទម្លា ក់ជ�ើងទំាងពីរនៅចំហ�ៀងគ្រែ

⑤ 立位 りつい ឥរយិាបថឈរ

⑥ 椅座位（座位） いざい（ざい） ឥរយិាបថអង្គុយកៅអី(ឥរយិាបថអង្គុយ)

⑦ 体位 たいい ឥរយិាបថរាងកាយ

⑧ 体位変換 たいいへんかん ប្តូរឥរយិាបថរាងកាយ

⑨ 姿勢 しせい ឥរយិាបថ

①仰臥位 ④端座位

②側臥位

③腹臥位

⑤立位

⑥椅座位（座位）

206206



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ផ្លាស់

ទី

● 症
しょう

状
じょう

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
⑨ 痛い いたい ឈឺ

⑩ 嘔吐 おうと ក្អួត

⑪ 片麻痺 かたまひ ពិការមួយចំហ�ៀងខ្លួន

⑫ かゆい かゆい រមាស់

⑬ 苦しい くるしい ពិបាក

⑭ 下痢 げり រាករសូ

⑮ 拘縮 こうしゅく ការរញួ

⑯ 骨折 こっせつ ការបាក់/ប្រេះឆ្អឹង 

⑰ 症状 しょうじょう រោគសញ្ញា

⑱ 褥瘡 じょくそう អាការរលាកស្បែកដោយសារគេងយូរ

⑲ 咳 せき ក្អក

⑳ 吐き気 はきけ អារម្មណ៍ចង់ក្អួត

㉑ 発汗 はっかん ការបែកញ�ើស

㉒ 発疹 ほっしん ឡ�ើងកន្ទួល

㉓ 発熱 はつねつ ក្តៅ ខ្លួន

㉔ 便秘 べんぴ ទល់លាមក

㉕ めまい めまい វលិមុខ

● 病
びょう

気
き

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① インフルエンザ いんふるえんざ ជំងឺគ្រុនផ្តា សាយធំ 

② 疥癬 かいせん អាការរមាស់

③ 風邪 かぜ ផ្តា សាយ

④ 高血圧症 こうけつあつしょう អាការសម្ពាធ ឈាមខ្ពស់

⑤ 食中毒 しょくちゅうどく ពុលចំណី

⑥ 認知症 にんちしょう ជំងឺភ្លេចភ្លា ំង

⑦ ノロウイルス のろういるす វរីសុណូរ ៉ ូ(Norovirus)

⑧ 白内障 はくないしょう ជំងឺភ្នែកឡ�ើងបាយ 

⑩嘔吐 ㉑発汗

207207



ការម�ើលថែទានំៅពេលផ្លា ស់ទី

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 移乗 いじょう ការរកិំលឆ្អង

② 移動 いどう ការផ្លាស ទី

③ 起き上がる おきあがる ក្រោកឡ�ើង

④ （ブレーキを）かける （ぶれーきを）かける ដាក់(ហ្វ្រា ំង)

⑤ 臥床 がしょう ការគេងផ្តេកខ្លួន

⑥ 車いす くるまいす កៅអីរញុ

⑦ 声かけ こえかけ ការនិយាយស្តី

⑧ 支える ささえる ទ្រឬទប់

⑨ 杖 つえ ឈ�ើច្រត់

⑩ つかまる つかまる កាន់ឬតោង

⑪ 手すり てすり បង្កា ន់ដៃ

⑫ ブレーキ ぶれーき ហ្រ្វា ំង

⑬ 歩行器 ほこうき ប្រដាបទប់លំនឹងនៅពេលដ�ើរ

⑭ 誘導 ゆうどう នំាផ្លូវ

⑮ 離床 りしょう ង�ើបក្រោក

● 問
もん

題
だい

のことば

⑯ 介護職 かいごしょく អ្នកម�ើលថែទំា

ពាក្យ

208208



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
បរភិោ

គអា
ហា

រ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、歩
ほ

行
こう

器
き

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：杖
つえ

と歩
ほ

行
こう

器
き

と、どちらを持
も

ってきましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：杖
つえ

の方
ほう

がいいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

ってきますから、手
て

すりにつかまってお待
ま

ちくださいね。

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)

Ⅰ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でトイレに行
い

きました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で起
お

き上
あ

がりました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でくつをはきました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれます

か。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：あ、できましたね。 くつをはきましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：私
わたし

につかまってください。車
くるま

いすに乗
の

りましょう。

Ⅱ

210210



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
បរភិោ

គអា
ហា

រ

❶  杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

足
あし

ですよ

❷  右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

ですよ

❸  左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ

❹  杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：私
わたし

が声
こえ

かけしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅲ

211211



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① エプロン えぷろん អ�ៀម

② 嚥下 えんげ ការលេបអាហារ

③ 誤嚥 ごえん ការលេបចលខុសបពង់អាហារ

④ 食品 しょくひん ចំណីអាហារ

⑤ 水分補給 すいぶんほきゅう ការទទួលទានបំពេញជាតិទឹកបន្ថែម

⑥ 咳込む せきこむ ការក្អកខ្លា ំងជាប់បន្ត

⑦ とろみ とろみ ជ្រាយ

⑧ 飲み込み のみこみ ការលេបចល

⑨ むせる むせる ឈ្លក់

⑩ 量 りょう បរមិាណ

● 問
もん

題
だい

のことば

⑪ リーダー りーだー អ្នកដឹកនំាឬប្រធាន

ពាក្យ

ការម�ើលថែទានំៅពេលបរភិោគអាហារ

212212



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
បញ

ច្េញ
ចោ

ល

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① あげもの あげもの អាហារបំពង

② いためもの いためもの អាហារឆា

③ お茶 おちゃ ទឹកតែ

④ カレーライス かれーらいす បាយការី

⑤ ご飯 ごはん បាយ

⑥ 献立 こんだて មុខម្ហូប

⑦ 献立表 こんだてひょう បញ្ជីម ខម្ហូប

⑧ 主食 しゅしょく អាហារមូលដ្ឋា ន

⑨ 汁物 しるもの សម្ល

⑩ 漬物 つけもの ជ្រក់

⑪ 豆腐 とうふ តៅហូ៊

⑫ 丼 どんぶり
អាហារដុមបរ ិ
(បាយដាក់ចានគោមមានម្ហូបពីល�ើ)

⑬ 煮付け につけ ម្ហូបស្ងោ រ

⑭ 煮物 にもの ម្ហូបរម្ងាស

⑮ 副食 ふくしょく ម្ហូប

⑯ 麦茶 むぎちゃ តែស្រូវបាឡេ

⑰ メニュー めにゅー មុខម្ហូប

⑱ 焼き魚 やきざかな ត្រីច�ៀនឬអំាង

⑲ ヨーグルト よーぐると ទឹកដោះគោជូរ 

ពាក្យ(មុខម្ហូប)

213213



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で、ご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べます。持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)

Ⅰ

214214



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
បញ

ច្េញ
ចោ

ល

❶  鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

を飲
の

むとき、いつもむせています。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：鈴
すず

木
き

さんの食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。

　　　　　食
た

べた量
りょう

は、必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

215215



❶  冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね

❷  温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね

❸  温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね

❹  冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅲ

216216



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
រ�ៀបចំខ្លួ ន

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 足元 あしもと បរវិេណជ�ើង

② 陰部 いんぶ ប្រដាបភេទ

③ 浣腸 かんちょう សុលថ្នា ំ

④ 着替える きがえる ផ្លាស សម្លៀកបំពាក់

⑤ 下げる さげる ស្រាតចុះ

⑥ 失禁 しっきん អសមត្ថភាពគ្របគ្រងការនោម

⑦ 羞恥心 しゅうちしん អារម្មណ៍អ�ៀនខ្មា ស

⑧ 使い捨て手袋 つかいすててぶくろ
ស្រោមដៃប្រើម្តងហ�ើយចោល 
(ស្រោមដៃដែលប្រើរចួហ�ើយបោះចោល)

⑨ 尿 にょう ទឹកនោម

⑩ 尿意 にょうい ចំណង់នោម

⑪ 排泄 はいせつ បញ្ចេ ញចោល

⑫ 便 べん លាមក

⑬ 便意 べんい ចំណង់បន្ទោប ង់

⑭ 便座 べんざ មាត់ចានបង្គន់

⑮ ポータブルトイレ ぽーたぶるといれ បង្គន់ចល័ត

● 問
もん

題
だい

のことば

⑯ 看護職 かんごしょく គិលានុបដ្ឋា ក(គិលានុបដ្ឋា យិកា)

⑰ 職員 しょくいん បុគ្គលិក

⑱ パジャマ ぱじゃま អាវគេង

⑲ 呼び出しボタン よびだしぼたん បូ៊តុងហៅសំុជំនួយ

ការម�ើលថែទានំៅពេលបញ ច្េញចោល

ពាក្យ

217217



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でお尻
しり

を拭
ふ

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

にお尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

くないですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。看
かん

護
ご

職
しょく

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)

Ⅰ

218218



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
រ�ៀបចំខ្លួ ន

❶  手
て

を洗
あら

います。

❷  ご飯
はん

を食
た

べます。

❸  トイレに行
い

きます。

❹  散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

鈴
すず

木
き

さんは、この後
あと

すぐに何
なに

をしますか。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。でも、食
しょく

事
じ

の前
まえ

に行
い

けば安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい。わかりました。

Ⅱ

219219



❶  ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください

❷  ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください

❸  ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください

❹  ボタンを押
お

して、知
し

らせてください

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：一
ひと

人
り

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　私
わたし

は外
そと

にいます。

　　　　　排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅲ

220220



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ងូតទឹកនិ ងរក្សាអនា

មយ័

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 衣類 いるい សម្លៀកបំពាក់

② 入れ歯 いれば ធ្មេញពាក់(ធ្មេញសិប្បនិម្មិត)

③ うがい うがい ខ្ពុរមាត់

④ 上着 うわぎ អាវក្រៅ

⑤ 着替え きがえ ការផ្លាស សម្លៀកបំពាក់

⑥ 義歯 ぎし ធ្មេញសិប្បនិម្មិត

⑦ 起床 きしょう ការក្រោកពីគេង

⑧ くし くし ក្រាស

⑨ 更衣 こうい ផ្លាស សម្លៀកបំពាក់

⑩ 口腔ケア こうくうけあ ការថែទំាមាត់ធ្មេញ

⑪ 下着 したぎ ខោអាវទ្រនាប់

⑫ スカート すかーと សំពត់

⑬ 歯医者 はいしゃ ពេទ្យធ្មេញ

⑭ 歯ブラシ はぶらし ច្រាសដសធ្មេញ

⑮ 歯磨き はみがき ការដុសធ្មេញ

⑯ パンツ ぱんつ ខោក្នុង

⑰ ひげ剃り ひげそり កោរពុកមាត់

⑱ みじたく みじたく ការរ�ៀបចខ្លួន

⑲ 洋服 ようふく សម្លៀកបំពាក់(បែបអឺរ ៉បុ)

● 問
もん

題
だい

のことば
⑳ 診察 しんさつ ពិនិត្យជំងឺ

㉑ 左側 ひだりがわ ខាងឆ្វេង

㉒ 右側 みぎがわ ខាងស្តា ំ

㉓ 診る みる ម�ើលជំងឺ

㉔ 夜中 よなか កណ្តា លយប់

ការម�ើលថែទានំៅពេលរ�ៀបចំខ្លួន

ពាក្យ

221221



❶  鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❹  きのう、娘
むすめ

さんがセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いね。セーターを着
き

よう。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：きのう、奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。いいですね。

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)

Ⅰ

222222



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ងូតទឹកនិ ងរក្សាអនា

មយ័

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

磨
みが

きをしませんでした。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きちんと歯
は

磨
みが

きができました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんが、自
じ

分
ぶん

で口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べ物
もの

を取
と

りました。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

が、佐
さ

藤
とう

さんの口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べ物
もの

を取
と

りました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

を磨
みが

いたけれど、きちんとできたか見
み

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、わかりました。口
くち

を開
あ

けてください。左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

ってい

ますよ。 

佐
さ

藤
とう

さん：すみませんが、取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、じゃ、取
と

りますね。

　　　　　きれいになりましたよ。

Ⅱ

223223



❶  歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらうから。

❷  歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

するから。

❸  歯
は

が痛
いた

いから。

❹  よく眠
ねむ

れなかったから。

佐
さ

藤
とう

さんは、どうして歯
は

磨
みが

きをしませんか。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、歯
は

磨
みが

きを止
や

めておきます。歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：歯
は

が痛
いた

いんですか。いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

職
しょく

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ

224224



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ងូតទឹកនិ ងរក្សាអនា

មយ័

❶  はい、わかりました

❷  うがいをしましょう

❸  歯
は

ブラシを取
と

り替
か

えましょうか

❹  右
みぎ

側
がわ

はきれいですよ

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

をあけてください。左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：すみません。取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：　　　　　　　　　　。 

Ⅳ

225225



ការម�ើលថែទានំៅពេលងូតទឹកនិងរក្សាអនាមយ័

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 温度 おんど សីតុណ្ហ ភាព

② （汗を）かく （あせを）かく ប�ើក(ញ�ើស)

③ シャンプー しゃんぷー សាបូ៊កក់សក់

④ 消毒 しょうどく សម្លាប មេរោគ

⑤ 消毒液 しょうどくえき ទឹកសម្លាប មេរោគ

⑥ 清潔保持 せいけつほじ រក្សាអនាម័យ

⑦ 清拭 せいしき ការជូតសម្អា តខ្លួន

⑧ 洗髪 せんぱつ កក់សក់

⑨ 洗面 せんめん លុបមខ

⑩ 洗面器 せんめんき ចានលុបមខ

⑪ 脱衣室 だついしつ បន្ទបដោះសម្រៀកបំពាក់

⑫ 入浴 にゅうよく ការងូតទឹក

⑬ 拭く ふく ជូតខ្លួន

⑭ 浴室 よくしつ បន្ទបទឹក

⑮ 浴槽 よくそう អាងងូតទឹក

⑯ リンス りんす សាបូ៊បន្ទន់សក់

● 問
もん

題
だい

のことば

⑰ 確認 かくにん ពិនិត្យបញ្ជា ក់

ពាក្យ

226226



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ធ្វើ កា

រងា
រផ្ទះ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょうは気
き

分
ぶん

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、これから病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、これからお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で服
ふく

を脱
ぬ

ぎます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：どうしましたか。ご気
き

分
ぶん

が悪
わる

いですか。

佐
さ

藤
とう

さん：気
き

分
ぶん

は悪
わる

くないけど、ちょっと腰
こし

が痛
いた

いです。服
ふく

を脱
ぬ

ぐのが大
たい

変
へん

です。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：着
き

替
が

えをお手
て

伝
つだ

いしますから、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りませんか。気
き

持
も

ちがいい

ですよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。じゃ、入
はい

ります。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：あしたも腰
こし

が痛
いた

かったら、病
びょう

院
いん

を予
よ

約
やく

しましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)

Ⅰ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷  鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

職
しょく

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。看
かん

護
ご

職
しょく

に聞
き

いてみますね。

Ⅱ
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नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ធ្វើ កា

រងា
រផ្ទះ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう、咳
せき

が出
で

ています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、きのう、髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう、髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、きょうは入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは、少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。きょうは、髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅲ
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❶  ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです

❷  少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね

❸  もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか

❹  少
すこ

し熱
あつ

くしますね

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。ありがとう。

Ⅳ

230230



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

កា
រម�ើ ល

ថែទា
នំៅ

ពេល
ធ្វើ កា

រងា
រផ្ទះ

❶  クーラーをつけますね

❷  窓
まど

を開
あ

けますね

❸  エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し上
あ

げますね

❹  カーテンを開
あ

けますね

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いするよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅴ

231231



❶  看
かん

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します

❷  リーダーに確
かく

認
にん

します

❸  鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いしま

す。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう、少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅵ
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नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

អត្ថបទ

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① おしぼり おしぼり កូនកន្សែង(ក្តៅ ឬត្រជាក់ទុកជូតមុខឬដៃ)

② カーテン かーてん វាងំនន

③ 家事 かじ ការងារផ្ទះ

④ 片付ける かたづける រ�ៀបចសម្អា ត

⑤ 乾かす かわかす សម្ងួត

⑥ 乾く かわく ស្ងួត

⑦ 換気 かんき ការផ្លាស ប្ដូរខ្យល់អាកាស

⑧ ごみ箱 ごみばこ ធុងសម្រាម

⑨ 清掃 せいそう សម្អា ត

⑩ 洗濯 せんたく បោកគក់

⑪ 洗濯物 せんたくもの ខោអាវត្រូវបោកគក់

⑫ 掃除 そうじ បោសជូតសម្អា ត

⑬ たたむ たたむ បត់(ខោអាវជាដ�ើម)

⑭ 調理 ちょうり ធ្វើម្ហូប

⑮ 布団 ふとん ភួយក្រាស

⑯ 干す ほす ហាល

⑰ 枕 まくら ខ្នើយ

ការម�ើលថែទានំៅពេលធ្វើការងារផ្ទះ

ពាក្យ

233233



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、そうです。 

សំណួរ (ការសន្ទនា•ការនិយាយស្តី)
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नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

អត្ថបទ

❶  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、佐
さ

藤
とう

さんが一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❷  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が作
つく

ります。

❸  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、料
りょう

理
り

が上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

を、いっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしい。私
わたし

は野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

がとても上
じょう

手
ず

です。焼
や

き魚
ざかな

も作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですね。私
わたし

も楽
たの

しみです。

Ⅱ
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❶  じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね

❷  じゃ、今
いま

換
かん

気
き

しますね

❸  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね

❹  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

　：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：　　　　　　　　　　。

Ⅲ
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नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

អត្ថបទ

❶  じゃ、お手
て

伝
つだ

いしましょうか

❷  じゃ、あした、パジャマを洗
せん

濯
たく

しましょう

❸  じゃ、洗
せん

濯
たく

物
もの

のたたみ方
かた

を教
おし

えてもらえませんか

❹  じゃ、洗
せん

濯
たく

のやり方
かた

を教
おし

えてもらえませんか

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは洗
せん

濯
たく

物
もの

がたくさんあるね。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい。きょうは、パジャマを洗
せん

濯
たく

する日
ひ

なんです。

鈴
すず

木
き

さん：大
たい

変
へん

だね。私
わたし

は洗
せん

濯
たく

物
もの

をたたむのが上
じょう

手
ず

だよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅳ

237237



❶  テーブルを拭
ふ

いてください

❷  テーブルが汚
よご

れていますよ

❸  テーブルをきれいにしましょう

❹  テーブルがきれいになりましたね

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：お手
て

伝
つだ

いありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

238238



អត្ថបទ



ពាក្យ 

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① アルコール あるこーる អាល់កុល

② 確認 かくにん ពិនិត្យបញ្ជា ក់

③ 観察 かんさつ សង្កេតម�ើល

④ 行事 ぎょうじ ពិធីបុណ្យ

⑤ 記録 きろく កំណត់ត្រា

⑥ 禁煙 きんえん ហាមជក់បារ ី

⑦ 禁止 きんし ហាមឃាត់

⑧ 計画 けいかく ផែនការ

⑨ 掲示 けいじ ការផ្សាយជូនដំណឹង

⑩ ケース けーす ករណី

⑪ 県 けん ខេត្ត (prefecture)

⑫ 玄関 げんかん មាត់ទ្វា រ ច្រកចូល

⑬ 参加者 さんかしゃ អ្នកចូលរមួ

⑭ 参加 さんか ការចូលរមួ

⑮ 事故 じこ ឧបទ្ទវហេតុ

⑯ 施設 しせつ មណ្ឌ ល

⑰ 就寝 しゅうしん ការចូលគេង

⑱ 出勤 しゅっきん ទៅធ្វើការ(ចូលធ្វើការ)

⑲ 巡視 じゅんし ល្បាត

⑳ 使用 しよう ប្រើប្រាស

㉑ 状況 じょうきょう ស្ថា នភាព

㉒ ショートステイ しょーとすてい ការស្នា ក់នៅរយៈពេលខ្លី

㉓ 自立 じりつ ភាពម្ចាស ការ

240240



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वाक्य

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

㉔ スケジュール すけじゅーる កាលវភិាគ

㉕ 送迎車 そうげいしゃ រថយន្តជូនទៅមក

㉖ 退勤 たいきん ចេញពីធ្វើការ

㉗ タイヤ たいや កង់(កង់រថយន្តជាដ�ើម)

㉘ 建物 たてもの អគារ

㉙ 担当者 たんとうしゃ អ្នកទទួលខុសត្រូវ

㉚ 調理員 ちょうりいん ចុងភៅ

㉛ 転倒 てんとう ការរអិលដួល

ナースコール なーすこーる ប្រដាបចុចហៅ

日勤 にっきん វេនថ្ងៃ

濡れる ぬれる ស�ើម

吐く はく បញ្ចេ ញមកក្រៅ(ខ្យល់ជាដ�ើមតាមមាត់)

外す はずす ដោះចេញ

非常ベル ひじょうべる កណ្តឹ ងពេលអាសន្ន

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん លេខ119 (លេខទូរស័ព្ទឡានពន្លត់អគ្គិភ័យ)

服薬 ふくやく ថ្នា ំ

報告 ほうこく រាយការណ៍

ホール ほーる សាល

まつり まつり បុណ្យ

ミーティング みーてぃんぐ ការប្រជំុ

見守り みまもり ម�ើល(ការពារ ជួយប្រុងប្រយ័ត្ន)

面会 めんかい ការជួបនិយាយ

申し送り もうしおくり ការផ្ដា ំផ្ញើ

夜勤 やきん វេនយប់

流行 りゅうこう កំពុងពេញនិយម

利用者 りようしゃ អ្នកប្រើប្រាស(អ្នកស្នា ក់នៅ)

241241



❶  自
じ

立
りつ

しています。

❷  いつもトイレへ行
い

って排
はい

泄
せつ

しています。

❸  失
しっ

禁
きん

があります。

❹  夜
よる

は、ポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

しています。

佐
さ

藤
とう

さんの排
はい

泄
せつ

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレへ行
い

って排
はい

泄
せつ

していますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

242242



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

❶  鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、入
にゅう

浴
よく

しています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて、入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。

243243



利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅲ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

も右
みぎ

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左
ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。

244244



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वाक्य

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅳ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で歩
ある

いて移
い

動
どう

することができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でトイレへ行
い

くことができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

245245



利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、働
はたら

いています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

246246



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

利
り

用
よう

者
しゃ

の記
き

録
ろく

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶  鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００cc 飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００ｃｃ飲
の

みま

した。

 吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

しました。

03:10 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

 バイタルサインは、いつもと同
おな

じでした。

 リーダーに報
ほう

告
こく

しました。

247247



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅰ

介
かい

護
ご

する前
まえ

には、必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

え

ば、車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

さんに押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

さんの安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

しましょう。

❶  「車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷  「車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸  「危
あぶ

ないですよ」

❹  「介
かい

護
ご

しますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なに

と言
い

いますか。一
いち

番
ばん

よいものはどれですか。［問
もん

題
だい

］

248248



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅱ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷  車
くるま

いすを止
と

めるときだけ、ブレーキをかけます。

❸  車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹ 利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

だけを考
かんが

えて介
かい

護
ご

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

にはブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

しま

す。利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをか

けなければなりません。危
あぶ

ないからです。車
くるま

いす

が止
と

まっているときは、いつもブレーキをかけま

しょう。車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて

介
かい

護
ご

しましょう。

249249



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あい

＞

① 大
おお

きい声
こえ

で、周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よう

者
しゃ

を安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

に誘
ゆう

導
どう

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅲ

❶  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❷  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

に知
し

らせに行
い

きます。

❸  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❹  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

250250



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅳ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→トイレへいっしょに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→トイレへいっしょに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸  トイレへいっしょに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹  トイレへいっしょに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、トイレへいっしょに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくださ

い」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレの

外
そと

に出
で

ます。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。食
しょく

事
じ

の

後
あと

、すぐに入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶  入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸  脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］

252252



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅵ

立
た

って食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って介
かい

護
ご

しましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をしてから、

食
た

べてもらいます。食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアをします。食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

っていてもらいましょう。

❶  立
た

って食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

をします。

❷  食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸  食
しょく

後
ご

にすぐ寝
ね

てもらいます。

❹  食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

みがきなどをしてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］

253253



掲
けい

示
じ

 Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

する時
とき

は、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

い

します。

❶  施
し

設
せつ

では建
たて

物
もの

の中
なか

で、たばこを吸
す

うことができます。

❷  施
し

設
せつ

では庭
にわ

で、たばこを吸
す

うことができます。

❸  施
し

設
せつ

では建
たて

物
もの

の中
なか

で、携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹  施
し

設
せつ

では庭
にわ

で、携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

次
つぎ

の中
なか

から正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6 月
がつ

になりました。これから食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6 月
がつ

1
つい

日
たち

から 8 月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に入
はい

るとき、手
て

を消
しょう

毒
どく

してください。

掲
けい

示
じ

 Ⅱ

❶  6 月
がつ

になると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

になります。

❷  6 月
がつ

、7 月
がつ

、8 月
がつ

は、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸  9 月
がつ

から、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❹  玄
げん

関
かん

で消
しょう

毒
どく

すれば、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

次
つぎ

の中
なか

から正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

255255



掲
けい

示
じ

 Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

②  せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶  はじめにせっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷  せっけん液
えき

をつけたら乾
かわ

かします。

❸  指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

ってきれいにします。

❹  手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、手
て

を乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

掲
けい

示
じ

 Ⅳ

面
めん

会
かい

についてのお願
ねが

い

11 月
がつ

になりました。

これから寒
さむ

くなって、インフルエンザが流
りゅう

行
こう

します。

ノロウィルスも多
おお

くなります。

熱
ねつ

、せき、吐
は

き気
け

などの症
しょう

状
じょう

がある人
ひと

は、面
めん

会
かい

ができ

ません。

玄
げん

関
かん

の入
い

り口
ぐち

に、アルコール消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります

のでご使
し

用
よう

ください。

❶  インフルエンザが流
りゅう

行
こう

しているので、面
めん

会
かい

ができません。

❷  ノロウィルスが多
おお

いので、面
めん

会
かい

ができません。

❸  熱
ねつ

、せき、吐
は

き気
け

の症
しょう

状
じょう

があるときは、面
めん

会
かい

ができません。

❹  玄
げん

関
かん

にアルコール消
しょう

毒
どく

液
えき

がないときは、面
めん

会
かい

ができません。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



5 月
がつ

献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご料

りょう

理
り

スープ

焼
や

き魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご 丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト りんご バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 魚

さかな

のあげもの

みそ汁
しる

肉
にく

のいためもの

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶  朝
ちょう

食
しょく

の主
しゅ

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷  副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वाक्य

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

２０１９年
ねん

12 月
がつ

1
とお

0 日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
かい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20 人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10 人
にん

　看
かん

護
ご

職
しょく

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12 月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

職
しょく

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅰ

❶  誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸  利
り

用
よう

者
しゃ

が、テーブルといすを並
なら

べます。

❹  利
り

用
よう

者
しゃ

と職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅱ

❶  夏
なつ

まつりは、午
ご

前
ぜん

に行
おこな

います。

❷  夏
なつ

まつりは、利
り

用
よう

者
しゃ

だけ参
さん

加
か

します。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹  看
かん

護
ご

職
しょく

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

2018 年
ねん

7 月
がつ

7
なの

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00 ～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0 人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15 人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5 人
にん

　看
かん

護
ご

職
しょく

　１
ひと

人
り

　調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

職
しょく

：ホールの準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

260260



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

　朝
あさ

のミーティング

10:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00  昼
ちゅう

食
しょく

準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

けい（60 分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

16:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30  記
き

録
ろく

18:00  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

のスケジュール Ⅰ

❶  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

は　11 時
じ

０0 分
ふん

からです。

❷  休
きゅう

けいは　12 時
じ

30 分
ぷん

から 14 時
じ

00 分
ふん

までです。

❸  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

❹  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は 1 回
かい

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

について正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



仕
し

事
ごと

のスケジュール Ⅱ

❶  出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

介
かい

護
ご

をします。

❷  巡
じゅん

視
し

は 1 回
かい

だけします。

❸  起
き

床
しょう

介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

みがきを手
て

伝
つだ

います。

❹  朝
あさ

の食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5 時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

18:00  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

介
かい

護
ご

  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00  就
しゅう

寝
しん

介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

23:00  巡
じゅん

視
し

（2 時
じ

間
かん

に 1 回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

） 起
き

床
しょう

介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

介
かい

護
ご

9:00  朝
あさ

のミーティング

9:30  記
き

録
ろく

10:00  退
たい

勤
きん

262262



नरसि
ङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वाक्य

事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

2019 年
ねん

7 月
がつ

5
いつ

日
か

（金
きん

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

次
つぎ

の日
ひ

の起
き

床
しょう

介
かい

護
ご

の時
とき

、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした、自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

263263



申
もう

し送
おく

り Ⅰ

あした、14 日
にち

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4 階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶  あした、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は３
さん

人
にん

です。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

の送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

264264



न�
�सङ के

यरक
ो 

ज
ापानी भाषा

वा�

申
もう

し送
おく

り Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の車
くるま

で病
びょう

院
いん

に行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

に来
き

てください。

看
かん

護
ご

職
しょく

がいっしょに病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10 時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

職
しょく

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10 時
じ

30 分
ぷん

に、玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

265265



ផ្នែកចម្លើយ



ភាសាជប៉ុនទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទា ំ   ចម្លើយចំពោះសំណួរ

ភា
សា

ជ
ប៉ុ
ន
ទា

ក់
ទ
ង

នឹ
ង
កា

រម�
ើល

ថែ
ទា

ស
ូមចងចា

ពា
ក្យ!

[ការសន្ទនានិងការនិយាយស្តី]

P.209 移動の介護Ⅰ ❸

P.210 移動の介護Ⅱ ❸

P.211 移動の介護Ⅲ ❶

P.214 食事の介護Ⅰ ❹

P.215 食事の介護Ⅱ ❹

P.216 食事の介護Ⅲ ❸

P.218 排泄の介護Ⅰ ❷

P.219 排泄の介護Ⅱ ❸

P.220 排泄の介護Ⅲ ❹

P.222 みじたくの介護Ⅰ ❷

P.223 みじたくの介護Ⅱ ❹

P.224 みじたくの介護Ⅲ ❸

P.225 みじたくの介護Ⅳ ❶

P.227 入浴・清潔保持の介護Ⅰ ❸

P.228 入浴・清潔保持の介護Ⅱ ❷

P.229 入浴・清潔保持の介護Ⅲ ❹

P.230 入浴・清潔保持の介護Ⅳ ❹

P.231 入浴・清潔保持の介護Ⅴ ❸

P.232 入浴・清潔保持の介護Ⅵ ❸

P.234 家事の介護Ⅰ ❹

P.235 家事の介護Ⅱ ❸

P.236 家事の介護Ⅲ ❹

P.237 家事の介護Ⅳ ❸

P.238 家事の介護Ⅴ ❹

[អត្ថបទ]

P.242 利用者の状況Ⅰ ❹

P.243 利用者の状況Ⅱ ❹

P.244 利用者の状況Ⅲ ❷

P.245 利用者の状況Ⅳ ❷

P.246 利用者の状況Ⅴ ❸

P.247 利用者の記録 ❹

P.248 仕事のやり方Ⅰ ❶

P.249 仕事のやり方Ⅱ ❶

P.250 仕事のやり方Ⅲ ❹

P.251 仕事のやり方Ⅳ ❶

P.252 仕事のやり方Ⅴ ❸

P.253 仕事のやり方Ⅵ ❹

P.254 掲示Ⅰ ❹

P.255 掲示Ⅱ ❸

P.256 掲示Ⅲ ❸

P.257 掲示Ⅳ ❸

P.258 献立 ❹

P.259 行事の計画Ⅰ ❹

P.260 行事の計画Ⅱ ❸

P.261 仕事のスケジュールⅠ ❸

P.262 仕事のスケジュールⅡ ❸

P.263 事故の報告 ❸

P.264 申し送りⅠ ❷

P.265 申し送りⅡ ❸
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ភាសាជ�ោុេទាក់ទងេឹងការប្រើលថែទា ំ   ្កដ្សបឆ្ើយសំណលួ រ

[ការ�នទៃនានិងការនិយាយ�្តី]

P.209 移動の介護Ⅰ

P.210 移動の介護Ⅱ

P.211 移動の介護Ⅲ

P.214 食事の介護Ⅰ

P.215 食事の介護Ⅱ

P.216 食事の介護Ⅲ

P.218 排泄の介護Ⅰ

P.219 排泄の介護Ⅱ

P.220 排泄の介護Ⅲ

P.222 みじたくの介護Ⅰ

P.223 みじたくの介護Ⅱ

P.224 みじたくの介護Ⅲ

P.225 みじたくの介護Ⅳ

P.227 入浴・清潔保持の介護Ⅰ

P.228 入浴・清潔保持の介護Ⅱ

P.229 入浴・清潔保持の介護Ⅲ

P.230 入浴・清潔保持の介護Ⅳ

P.231 入浴・清潔保持の介護Ⅴ

P.232 入浴・清潔保持の介護Ⅵ

P.234 家事の介護Ⅰ

P.235 家事の介護Ⅱ

P.236 家事の介護Ⅲ

P.237 家事の介護Ⅳ

P.238 家事の介護Ⅴ

[អត្ថ្រទ]

P.242 利用者の状況Ⅰ

P.243 利用者の状況Ⅱ

P.244 利用者の状況Ⅲ

P.245 利用者の状況Ⅳ

P.246 利用者の状況Ⅴ

P.247 利用者の記録

P.248 仕事のやり方Ⅰ

P.249 仕事のやり方Ⅱ

P.250 仕事のやり方Ⅲ

P.251 仕事のやり方Ⅳ

P.252 仕事のやり方Ⅴ

P.253 仕事のやり方Ⅵ

P.254 掲示Ⅰ

P.255 掲示Ⅱ

P.256 掲示Ⅲ

P.257 掲示Ⅳ

P.258 献立

P.259 行事の計画Ⅰ

P.260 行事の計画Ⅱ

P.261 仕事のスケジュールⅠ

P.262 仕事のスケジュールⅡ

P.263 事故の報告

P.264 申し送りⅠ

P.265 申し送りⅡ
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នងឹជយួដលក់រេលើកកម�សស់មត�ភាពភាសជប៉នុ នងិករេ្រកបយកជនំាញែដលចំបាចេ់នទតំីងករងរេមើលែថទំផា� ល ់េដយផ�លជ់ា

មលូដ� នទលូទំលូយស្រមាបជ់នបរេទសែដលសកិ្សោអពំជីនំាញេមើលែថទំរបសជ់ប៉នុនងិបេ្រមើករងរេនទតំីងករងរផា� ល។់ ក�ុងករសកិ្សោ

ភាសជប៉នុ េដើម្បីសេ្រមច្របសទិ�ភាពៃនករសកិ្សោឲ្យបានខ�ស ់ករព្យោយាមសកិ្សោេដយឯករជ្យេដយអ�កសកិ្សោខ�ួនឯង គជឺាអ�ែីដលមនិអច

ខ�ះបានជាជាងអ�ីៗ ទំងអស។់ េហើយ"េតះេរៀនភាសជប៉នុ" នងឹផ�លដ់លអ់�កនវូបរសិ� នែបបេនះ។ េគាលបណំងគឲឺ្យទទលួបានសមត�ភាព

ភាសជប៉នុ(្របែហលN3)នងិជនំាញេមើលែថទំមលូដ� ន។ ម្៉យោងេទៀត កម�វធិេីនះនងឹផ�លន់វូករេ្រត�មខ�ួនស្រមាបក់រ្របឡងវយតៃម�សមត�ភាព

ជនំាញជាកល់កជ់ាេដើម នងិទកីែន�ង្របា្រសយ័ទកទ់ង(បណា� ញ)រវងអ�កេ្របើ្របាសដ់ចូគា� ។

សមាគមសហ្របតបិត�កិរ្របេយាជនស៍ធារណៈ សមាគមេមើលែថទំ នងិសខុមុាលភាពជប៉នុ
្រកសងួសខុភបិាលករងរនងិសខុមុាលភាព គេ្រមាងជនំយួជាេដើមចេំពះករសកិ្សោភាសជប៉នុទកទ់ងនងឹករេមើលែថទំ

�តិ�ែដល្រត�វ�នប��ូ ល
● សិក���ជបុ៉ន ~េ�� ះេ�រក!ក្រមិត�បN់3~

ករហ�កឹហត ់េតស�តចូៗ េតស�គ្រម�សកល្បង

្រត�តពនិតិ្យស� នភាពសកិ្សោ ្រគប្់រគងេគាលេដសកិ្សោ

● េសៀវេ�សិក�អំពី�រេមើលែថ� ំ
~េ្របើ�ន�មួយឧបករណ៍េ្រចើន្របេភទនិងេ្រចើន��~

"េសៀវេភសកិ្សោស្រមាបក់រ្របឡងវយតៃម�សមត�ភាពជនំាញ

ជាកល់កែ់ផ�កេមើលែថទំ"

"ភាសជប៉នុទកទ់ងនងឹករេមើលែថទំ"
នងឹបែន�មជាបន�…

● ប��ូ នពត័�៌ន�មប�� ញសង�ម 
~កែន�ងអ�កេ្របើ្រ�ស់ជួបជុំទំ�ក់ទំនង~

　　　　　　　　　　　　　
េ្រកពេីនះគកឺពំងុេរៀបច.ំ.. 

　　　　　　　　　　　　　

េវ ប �យស្រ�បជ់នបរេទសែដលសិក�អំពីជំ�ញេមើលែថ�រំបស់ជបុ៉ននិងេធ�ើ�រេ�ទី�ងំ�រ�រ�� ល់

េ�ះេរៀន��ជបុ៉ន

"េតះេរៀនភាសជប៉នុ"

អ�កណាកេ៏ដយឲ្យែតចប់

អរម�ណ៍េរៀនភាសជប៉នុឬ

ជនំាញេមើលែថទំរបសជ់ប៉នុ គឺ

អចេ្របើ្របាសេ់ដយឥតគតិៃថ�

ផ�លជ់នំយួេលើករសកិ្សោេដើម្បី

ជាបក់រ្របឡងេតស�សមត�ភាព

ភាសជប៉នុN3 នងិជាប់

ករ្របឡងវយតៃម�សមត�ភាព

ជនំាញជាកល់កជ់ាេដើម

េ្របើ្របាស្់របពន័�ជនំយួស�យ័

សកិ្សោែដលអច្រគប្់រគង

ស� នភាពសកិ្សោេដយខ�ួនឯង

ផ�លន់វូខ�មឹសរជនំាញេមើលែថ

ទំែដលចំបាចេ់នទតំីង

ករងរេមើលែថទំផា� លេ់ន

្របេទសជប៉នុ

ផ�លន់វូ ករប��ូ នពត័ម៌ានតម

បណា� ញសង�ម ករជបួជុំ

ទនំាកទ់នំងរវងអ�កេ្របើ្របាស់

ដចូគា�  ទកីែន�ងែចករែំលក

ពត័ម៌ាន

ឥតគិតៃថ� �ប�់រ្របឡង ស�័យសិក�
��ជប៉ុន�ក់

ទងនឹង�រេមើលែថ�ំ
សហគមន៍

＜ ＞ចណុំចពេិសសចនំនួ  5

URL: https://aft.kaigo-nihongo.jp/rpv/ にほんごをまなぼう

SHOT!! CLICK!!



"ស�ៀវភៅសិក្សាសម្រាបការប្រឡងវាយតម្លៃសមត្ថភាពជំនាញជាក់លាក់ផ្នែកម�ើលថែទំា  

~ជំនាញម�ើលថែទំានិងភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា~"

(ឆ្នា ំ2019 គម្រោងជំនួយជាដ�ើមចពោះការសិក្សាភាសាជបុ៉នទាក់ទងនឹងការម�ើលថែទំា)

ចេញផ្សាយនៅខែតុលាឆ្នា ំ2019

សមាគមសហប្រតិបត្តិការប្រយោជន៍សាធារណៈសមាគមម�ើលថែទំា និងសុខុមាលភាពជបុ៉ន




