
ការគ្រប់គ្រងសុខភាពរដូវ
នៅនពលនពញវយ័ មាននរឿងជានគ្រើនផ្លា ស់បតូរនៅក្នុងខាួនរបស់អ្នក្
ន ើយថ្ងៃននេះនយើងនឹងនផ្លត តនលើការមក្រដូវ។

ការមក្រដូវរឺជាដំន ើ រការធមមតា
ថ្នរាងកាយដដលនក្ើតន ើងរំន េះ
មនុសសជានគ្រើននៅនពលពួក្នរធំ
ន ើង។ គ្មម នអ្វើរួរឱ្យខ្មម ស់នអ្ៀនអំ្ពើ
ការមក្រដូវន េះនេ។



គ្បអ្ប់សំ ួរ
សូមនមតាត នគ្បើគ្ាស់គ្បអ្ប់សំ ួរ នដើមបើសួរសំ ួរអ្ មិក្ 
ដដលអ្នក្អារមានអារមម ៍ថាខ្មម ស់នអ្ៀន ឬពិាក្សួរ។

គ្បអ្ប់សំ ួរនឹងមាននៅក្នុងគ្រប់
នមនរៀនសតើពើការគ្រប់គ្រងសុខភាព
រដូវ។

នយើងនឹងមាននពលនវលានៅរុង
បញ្ច ប់ថ្នវរគននេះនដើមបើសួរសំ ួរ។



កិ្រចគ្ពមនគ្ពៀងក្នុងថាន ក់្នរៀន

ហាមនសើររំអ្ក្រំន េះការសួរសំ ួរ 
នគ្មរពគ្មន  
មនុសសគ្រប់រូបមានរនបៀបនរៀនខុសៗគ្មន
សិសសអាររលំងរំ ុរខាេះ គ្បសិននបើមានភាព
នអ្ៀនខ្មម ស



នតើ វ ដត រ ដូ វជាអ្វើ?



នតើការមក្រដូវជាអ្វើ?

គ្បសិននបើមិនមានថ្ទៃន េះនេ ស ុត និងគ្សទាបគ់្កាសថ់្នសបូននឹងមិនគ្តូវការនេ ន ើយនឹងដបក្ដខែក្ 
ន ើយនរញពើរាងកាយតាមទាវ រមាស។

វានមើលនៅដូរជាឈាមខ្មប ់ន ើយគ្តូវាននរនៅថា ការមក្រដូវ ឬមក្ដខ។ វដតរដូវទាងំមូលគ្តូវ
រំណាយនពលគ្បដ លមួយដខ។

ជានរៀងរាល់ដខ សបូនាននរៀបរំខាួនសគ្មាប់ការមានរភ៌។
គ្សទាប់ សបូន កាន់ដត គ្កាស់។ នៅនពល ដដលអូ្ដវរ
 បនញ្ចញ ស ុតជា នរៀងរាល់ ដខ ស ុតនឹងនធវើ ដនំ ើ រ  តាម
 បំពង់ ថ្ដ សបូនន ព្ េះនៅកាន់  សបូន។ ននេះ គ្តូវាននរ
 នៅថាការបនញ្ចញអូ្វុល



ការពនយល់
ដបបសាមញ្ញ នរឿងននេះនក្ើតន ើង

នោយសារដតការមានថ្ទៃ
ន េះមិនាននក្ើតន ើង

វដតរដូវរឺជានពលដដលឈាម 
និងជាលិកាចាក្នរញពើរាង
កាយ



រាងកាយនរៀបរខំាួនសគ្មាប់ការមានថ្ទៃន េះដដលអារនក្ើតមានជានរៀងរាល់ដខ។
អ្រម ូនពើខរួក្ាល និងអូ្ដវរគ្រប់គ្រងវដតននេះ។
សបូនបនងកើតជាគ្សទាប់េន់មយួ។
ស ុតមួយគ្តូវានបនញ្ចញនរញពើអូ្ដវរ (ការបនញ្ចញអូ្ដវរ)។
គ្បសនិនបើការមានថ្ទៃន េះមនិនក្ើតន ើងនេ គ្សទាប់ខ្មងក្នុងនឹងចាក្នរញពើ
រាងកាយជាឈាមតាមរយៈទាវ រមាស។
ននេះគ្តវូាននរនៅថាការមក្រដូវ ឬ ការមក្ដខ

រំ ុរសំខ្មន់ៗ



ការយល់ដឹងអំ្ពើវដត
វដតរដូវជាធមមតានក្ើតន ើងគ្បដ លមតងក្នុងមួយដខ។ រយៈនពលថ្នវដតអារខុសគ្មន ពើ
មនុសសមាន ក្ន់ៅមនុសសមាន ក្ ់និងពើមួយដខនៅមួយដខ។

ជាធមមតាមតងក្នុង
មួយដខ

វដតរដូវមានគ្បដ ល 
24-36 ថ្ងៃ

ការ ូរឈាមមានរយៈនពលពើ
3 នៅ 7 ថ្ងៃ



ការយល់ដឹងអំ្ពើវដតរដូវ
វដតរដូវរបស់មនុសសមាន ក់្ៗរឺខុសគ្មន ។
វដតរដូវខាេះតិរ ខាេះនេៀតនគ្រើន។
មនុសសមួយរំនួនមានអារមម ៍អ្ស់
ក្មាា ងំ ឬរុក្រមួល

•ជាធមមតាចាប់នទតើមនៅអាយុគ្បដ ល 12-13 ន្ ំ
•អារចាប់នទតើមមុន ឬនគ្កាយ
• ននេះរឺជានរឿងធមមតា

«រាងកាយលូតលាស់នៅនពលនវលាខុសៗគ្មន ។ ការនគ្បៀបនធៀបខាួនឯង
នៅនឹងអ្នក្ដថ្េរឺមិនមានគ្បនោជន៍នេ»។



ភាពនពញវយ័ និងនពលនវលាចាប់នទតើមវដត រ ដូ វ

• នមើល - ដសវងយល់ការពិតអំ្ពើភាពនពញវយ័

បនងកើតនិយមន័យនៅក្នុងថាន ក្ន់រៀន សតើពើភាពនពញវយ័
...

https://www.youtube.com/watch?v=HVZS013ibTM
https://www.youtube.com/watch?v=HVZS013ibTM
https://www.youtube.com/watch?v=HVZS013ibTM
https://www.youtube.com/watch?v=HVZS013ibTM
https://www.youtube.com/watch?v=HVZS013ibTM


ការគ្រប់គ្រងវដតរដូវ
ដសវងយល់ពើទលតិទលនទសងៗគ្មន

ពិភាក្ាអ្ំពើរុ សមបតតិ
និងរុ វបិតតិ

វាយតថ្មាទលិតទលនើមួយៗ



ទលិតទលថ្នវដតរដូវ
មានទលិតទលសគ្មាប់វដដរដូវនគ្រើនគ្បនភេដដលគ្តូវាននគ្បើនដើមបើគ្សបូយក្សារធាតុរាវ
នពលមក្រដូវ។ បនៃេះសំ ើអ្ ម័យ និងសំ ើអ្ ម័យ រឺជាទលិតទលសគ្មាប់វដតរដូវដដល
គ្តូវាននរនគ្បើជាេូនៅ ប ុដនតក៏្មានជនគ្មើសនទសងនេៀតដដរ ដូរជានខ្មគ្េ ប់សគ្មាប់វដតរដូវ 
និងដពងសគ្មាប់វដតរដូវ។

បនៃេះ សគ្មាប់ នគ្បើ នចាល ាន
បនៃេះដដលអារនគ្បើន ើងវញិាន 
សំ ើអ្ ម័យ
ដពងសគ្មាប់វដតរដូវ
នខ្មគ្េ ប់សគ្មាប់វដតរដូវ



ទលិតទលជាមូលោា ន
បនៃេះ សគ្មាប់ នគ្បើនចាល៖ បិេ ក្នុង នខ្ម ក្នុង, គ្សូប យក្ ឈាម,
បតូ រ ជា គ្បចា,ំ ោក្់ ក្នុង ធុងសំរាម មិនដមន ក្នុង បងគន់ នេ។
បនៃេះ សគ្មាប់ នគ្បើ ន ើងវញិ៖ នាក្រក្់ និង នគ្បើ ន ើងវញិ, ជា
ជនគ្មើស លអ នៅនពល ដដល ការទគត់ទគង់ មានក្ំ ត់។
សំ ើអ្ ម័យ៖ បញ្ចូ លនៅក្នុងទាវ រមាស, គ្តវូបតូរនរៀងរាល់ ៤-
៦ នមា ងមតង គ្តូវដតោក្់ក្នុងធុងសំរាមប ៃ ប់ពើនគ្បើររួ។ 
ដពងសគ្មាប់វដតរដូវ៖ ដពងដដលអារនគ្បើន ើងវញិាន ដដល
ោក្់នៅខ្មងក្នុងទាវ រមាស, ចាក្់នរញ និងលាងសមាអ ត, ររួ
សមាា ប់នមនរារប ៃ ប់ពើវដតរដូវនើមួយៗ។
នខ្មគ្េ ប់សគ្មាប់វដតរដូវ៖ នខ្មគ្េ ប់ដដលគ្សូបយក្េឹក្
ាន, នាក្រក្់ និងនគ្បើន ើងវញិាន។



អ្ ម័យ
សក្មមភាព៖ បនងកើតផ្លៃ ងំរូបភាពសគ្មាប់បេិ
នលើជញ្ជ ងំបនៃប់េឹក្របស់អ្នក្
• លាងថ្ដមុន និងនគ្កាយ
• កុ្ំ នាេះ / ចាក់្ អ្វើ រូល ក្នុង បងគន់



ការនគ្បើគ្ាស់បងគន់
លាងថ្ដមុន និងនគ្កាយបតូ រទលិតទល
ផ្លា ស់បតូ របនៃេះ/ទលិតទលជាគ្បចា ំ
ងូតេឹក្ ឬលាងសមាអ តជានរៀងរាល់ថ្ងៃ គ្បសិននបើអារ
នសាៀក្នខ្មគ្េ ប់ដដលសាអ ត
លាងសមាអ តដទនក្ខ្មងនគ្ៅថ្នគ្បោប់នភេនោយងនមៗ
ជាមួយេឹក្ដតប ុ នណាណ េះ
កំុ្ នាេះ សំ ើ អ្ ម័យ ឬ សំ ើ អ្ ម័យ រូល ក្នុង បងគន់
រាងកាយសមាអ តខាួនឯងនោយធមមជាតិ
មិនចាាំរ់នគ្បើសាប ូ ឬថាន ាំញ់ខ្មា ងំៗន ើយ



នពលនវលាសគ្មាបស់រួស ួំរ

«ការមក្រដូវរជឺាដទនក្ធមមតាថ្នការធនំ ើង។គ្មម ននរណាមាន ក្់
រួរមានអារមម ៍ខ្មម ស់នអ្ៀន រនំ េះខាួនឯងន េះនេ។ ការយល់
ដងឹអ្ពំើរាងកាយរបស់នយើងជួយនយើងឱ្យមានសុខភាពលអ»។
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