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ការចាត់វិធានដ�ើម្ បីសខុភាពសស្បី

ស�្រីេងិបុរ�ម្គបវ់យ័សៅម្គបទ់រីកដេលែងកពុំងចាតវ់ធិាេការស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពរប�់ស�្រី។ជាការ�ំខាេណ់ា�់ដ�លសយើង

ម្តរូវសរៀេ�ូម្តអពំរីបញ្ហា ម្បឈមស្សេងៗដ�លមេុ�សេជាតកិពុំងជួបម្បទះេងិមស្យោបាយថ្មរៗី ដ�ល�េគមេអ៍ាចសម្បើម្បា�់ក្នុង

ការស្វើការជាមយួគា្ន ស�ើម្រីបសងកើតឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរ។សទាះបរីជា�េគមេ៍េរីមយួៗ�ុទដ្តរាេលក្ខណៈខុ�គា្ន ក្រីកព៏កួសគរាេ

ចណុំចជាសម្ចើេដ�លអាចឲ្យសរៀេ�ូម្តពរីគា្ន សៅវញិសៅមកបាេដ�រ។បទពិសរា្េព៍ាកព់េ័ដ្�លរាេសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះអាច

ជយួ��ឲ្យអ្នកគតិអពំរីបញ្ហា ម្បឈមដ្្នក�ុខភាពដ�លស�្រីកពុំងជបួម្បទះសៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់អ្នកេងិជរំញុចិត្អ្នកឲ្យដ�វងរក

�សំណាះម្រាយដ�លេងឹអាចជយួ���សសគ្្ះជរីវតិសលើកកម្ព�់�ុខភាពរប�់ស�្រីេងិសក្មងម្�រីសៅក្នុងរយៈសពលជាសម្ចើេឆ្្ន ំខាងមខុ

េងិដម្បកាលែ យ�េគមេរ៍ប�់អ្នកជាកដេលែងដ�លកាេដ់តរាេភាពយុត្ិ្ មេ៌ងិ�មភាព�ម្រាបក់ាររ រីកចសម្មើេរប�់មេុ�សេ

ម្គបរូ់ប។

ប្តីរបសឯ់ងជយួម�ើលកនូ

ម�ើ�្ តីឲ្យឯងបានមៅចលូរ�ួបបជុ?ំ

គាតពិ់តជាបុរសល្អម�ន!
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សៅក្នុងម្បសទ�សបេរូឆ្មបរា្ន កក់ពុំង�ំឡងឹសមើលអ្នកជំងជឺាស�្រីជេជាតិស�ើមភាគតចិ

រា្ន ក់កពុំងោច�់សងហាើមរាលែ បក់្នុងសពល�ម្រាលកូេ។វាមេិគួររាេសរឿងដបបសេះសកើត

សឡើងទាល់ដតសរាះ!�ូសច្នះសោយរារដតមេិអាចទទួលយកលទ្្ ល�ស៏ម្កៀមម្កសំេះ

បាេគាតក់ច៏ាបស់្្ើមេយិាយជាមយួអ្នក�ទទក្នុង�េគមេ៍ស�ើម្រី�េការគា្ន ដ�វងរក

មស្យោបាយបគ្ក រសរឿងសេះកំុឲ្យសកើតសឡើងជាថ្មរីមង្សទៀតនាសពលខាងមខុ។ 

សៅក្នុងម្បសទ�េសុេរីមបាសវសក្មងម្�រីវយ័ជំទងដ់�លជាអ្នករ�់រាេពរីេងិសា

្លែូវសេទបាេស្វើការជាមយួគា្ន សៅក្នុង“កលែិបស�ើម្រី�ិទ្អិណំាច”ស�ើម្រីករាង

ជនំាញភាពជាអ្នក�កឹនាំទេុំកចិត្េិងការគាមំ្ទគា្ន ឲ្យបេក្ារ�ិកសាសៅមខុ។

សោយរាេការគាមំ្ទពរីម្គរូបសម្ងៀេជាមេុ�សេសពញវយ័ពួកសគបាេពភិាកសាគា្ន ពរី
ក្រី�ង្មឹេងិក្រីម្�ទមរប�់ពកួសគម្ពមទាងំបទពិសរា្េទ៍េការទទលួរងអំសពើ

រសំោេ្ងដ�រ។ 

សៅក្នុងម្បសទ�ម្�រីលគ្ក ស�្រីវយ័សក្មងជាកម្មករសរាងចម្ក

ក្នុងតំបេព់ាណិជ្ជកម្មស�រ រីម្បឈមមខុេឹងអំសពើបលែេ់េងិ

រសំោេបពំាេខណៈដ�លពួកសគស្វើ�សំណើ រសចញពរីសរាងចម្ក

ម្តឡបស់ៅ្ះ្សៅសពលយប។់សោយរាេការ�េការ

ពរី�េជរីពរប�់ពកួសគពកួសគបាេស្វើការបញុ្ះបញូ្លសៅដក

សរាងចម្កឲ្យ្ល់្ស�វារថយេម្្ករុងក្នុងម្�រុកមយួរវាងតំបេ់

ពាណិជ្ជកម្មស�រ រីេិងកដេលែងរា្ន កស់ៅរប�់ពកួសគ�ូសច្នះពកួសគ

កអ៏ាចស្វើ�សំណើ រម្តឡបស់ៅ្្ះម្បកបសោយ�ុវតិ្ភាព។

សៅក្នុងម្បសទ�អាេវហ្្េរីរ្ាេអ្នកអបរ់�ុំខភាពបាេសម្បើម្បា�់បណ័្ណ រូបភាព

ស�ើម្រីបសម្ងៀេបុរ�ពរី�ញ្ញា សម្គាះថ្្ន កដ់�លម្តរូវឃ្លែ សំមើលសៅសពលម្បពេ្ឬកូេម្�រី

រប�់ពកួសគរាេទ្្សពាះឬឈសឺពាះ�ម្រាលកូេ។បុរ�ៗទាងំសនាះបាេថតចមលែង

បណ័្ណ រូបភាពរប�់ម្គរូបសម្ងៀេទាងំសនាះស�ើម្រីយកសៅបគ្ហា ញ�ល់ម្បពេ្ម្គរួរារ

េងិអ្នកជិតខាងរប�់ពកួសគ។ជាមយួេងឹពត័រ៌ាេថ្មរីសេះម្គរួរារពកួសគបាេសម្តៀម

លក្ខណៈកាេដ់តល្អម្បស�ើរក្នុងការវាយតទមលែរ្ាេភាពទេការឈសឺពាះ�ម្រាល

�ងឹពរីសពលសវោដ�លអាចេងឹម្តរូវបញ្ជូ េសៅ�សសគ្្ះបន្ាេ់េងិ�សម្មចចិតថ្្សតើ

ពកួសគគួរស្វើ�សំណើ រ្លែូវឆ្ងា យសៅកាេម់េ្រីរសពទ្យដ�រឬយាេ ងណា។
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សៅម្បសទ�អាសេវកិខាងត្ូងស�្រីដ�លទទលួកម្រីមរីម្ករូេរិញញា វត្ុក៏

បាេពភិាកសាពរីបញ្ហា �ទទសទៀតសៅក្នុងកច្ិម្បជុរំប�់ពកួសគ្ងដ�រ

�ូចជាបញ្ហា ទាកទ់ងេឹងការរាេទនំាកទ់េំងល្អជាមយួទ�គូរប�់

ពកួសគេិងរារៈ�ំខាេទ់េការរមួសេទម្បកបសោយ�ុវត្ភិាព។ម្ករុម

“បងប្អូេម្�រីស�ើម្រីជរីវតិ”ទាងំសេះមេិម្តមឹដតបសងកើតអាជរីវកម្មេងិ�ង

បណុំលជាកម្រីរប�់ពកួសគបេុសណា្ណ ះសទបេុដេដ្ថមទាងំបាេស្វើការស�ើម្រី

បសងកើេការយល់�ឹងអពំរីតនួាទរីសយេឌរ័េិងជងំកឺាមសរាគេិងរសបៀប

ដកលម្អទនំាកទ់េំងរប�់ពកួសគឲ្យកាេដ់តល្អម្បស�ើរសឡើង្ងដ�រ។

កែលម្អឋានៈរបស់សស្រីដ�ើម្រីកែលម្អសុខភាព 
ខណៈដ�លអ្នកកពុំងអាេសរឿងរាេ វេងិយុទរ្ាស�ដ្�លរាេចងម្កងសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះអ្នកេងឹបាេស�ើញវ ិ្ រីស្សេងៗគា្ន ជាសម្ចើេ

ដ�លអ្នកសរៀបចំេិង�រាជកិ�េគមេប៍ាេសម្បើម្បា�់ស�ើម្រីដកលម្អ�ុខភាពរប�់ស�្រី។ពកួសគបសងកើតបាេេូវយុទ្រាស�ទ្ាងំសេះ

សម្កាយពរីបាេ�ួរខលែួេឯងេូវ�ំណួរ�ូចជា៖សតើស�្រីអាចចូលចុះក្នុង�ងម្ទាងំមលូយាេ ង�ូចសមច្?សតើពកួសគទទលួបាេការម្បម្ពឹត្

ចំសពាះខលែួេយាេ ង�ូចសមច្ក្នុងនាមជារ្ាយជាកូេម្�រីជាអ្នកជិតខាងជា�េការ រីេងិជា�រាជកិ�ងម្?សតើបទពិសរា្េរ៍ប�់

ពកួសគខុ�គា្ន សោយរារលក្ខខណ្ឌ ជេជាតិ�ងម្េិងស��្ឋកចិយ្ាេ ង�ូចសមច្?សតើរាេលក្ខខណ្ឌ េិងឧប�គ្អវរីខលែះដ�លបេះពាល់

�ុខភាពរប�់ស�្រី?

តាមរយៈការ�ួរ�ំណួរទាងំសេះបគ្ុលេងិរ្ាបេ័ដ�លស្វើការពាកព់េ័េ្ងឹ�ុខភាពរប�់ស�្រីបាេរកស�ើញថ្ពកួសគ

ចាបំាច់ម្តរូវដតចាតវ់ធិាេការតាមវ ិ្ រីស្សេងៗរមួរាេ�ូចជា៖

• ការសោះម្រាយវ�ិមភាពសយេឌរ័ជាពសិ��េិងសាសលើស�្រីស�ើម្រីឲ្យស�្រីអាចហ្៊ា េេយិាយ�ម្រាបខ់លែួេឯងបសញ្ញ

មតិសយាបល់ចូលរមួក្នុងការស វ្ើស�ចក្រី�សម្មចចតិ្េិងកាលែ យជាអ្នក�កឹនាដំ�លទទលួបាេការសគារព។

• ការលបប់បំាតឧ់ប�គ្ដ្្នកពូជរា�េ៍ជេជាតិរា�នាឬភារាក្នុងការទទលួបាេការដថទា�ុំខភាពស�ើម្រីបគ្ក រកំុឲ្យ

រាេេរណារា្ន កម់្តរូវបាេប�ិស�្មេិ្្ល់ការគាមំ្ទដ�លពកួសគម្តរូវការ។

• ការសរៀបចំស�ើម្រីការដកលម្អរ្ាេភាពការគ្រេិងការ្ល់្ម្បាកស់បៀវតសេរស៍�្មើភាពគា្ន �ម្រាបស់�្រីស�ើម្រីកាតប់េយ្សម្គាះថ្្ន ក់

ដ�លបងកសឡើងសោយរារការស វ្ើការគ្រសលើ�ករាលែ ងំេងិភាពម្ករីម្ក។

• ការបសងកើតឱកា��ុវត្ភិាព�ម្រាបស់�្រីេិងបុរ�ស�ើម្រីឲ្យពួកសគរកសមើលវ ិ្ រីស្សេងៗដ�លមេុ�សេរាេអារម្មណ៍េិងបគ្ហា ញ

ចណូំលចិត្្ លែូវសេទរប�់ខលែួេស�ើម្រីពួកសគអាចម្បាម្�័យទាកទ់ងមយួគា្ន កាេដ់តម្បស�ើរទទលួបាេបទពសិរា្េរ៍ រីករាយ

ដ្្នក្លែូវសេទេងិអេុវតក្ាររមួសេទកាេដ់តរាេ�ុវត្ភិាព។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការបបមូលផ្តុំនូវបញ្ញា ញាណ
ស�ៀវសៅេយិាយអពំរី�ិទ្សិ�្រីរប�់អង្ការHesperian(ស�ៀវសៅទរីណាគា្ម េសវជ្ជបណ្ឌិ ត,ស�ៀវសៅដណនាពំរី�ុខភាព�ម្រាប់

ស�្រីពិការ។ល។)្ល់្ជូេបគ្ុលិក�ុខាេបិាលេងិអ្នកសលើកកម្ព�់�ុខភាពសៅតាម�េគមេេូ៍វចំសណះ�ឹងេងិជនំាញពតិ

ម្បាក�ក្នុងការបគ្ក រេិងពយោបាលបញ្ហា �ុខភាពដ�លសកើតសឡើងជាញឹកញាប់ជម្នះឧប�គ្េងិជយួ���សសគ្្ះជរីវតិ។ពកួសគបាេ

កត់�រ្ាល់ថ្្េធាេជាស�ៀវសៅទាងំសេះពិតជា្្ល់េូវរារម្បសយាជេយ៍ាេ ងសម្ចើេេ�ួពរីការរា្ម េ។ក្នុងរយៈសពលជាសម្ចើេ

ឆ្្ន កំេលែងមកសេះស�្រីេងិបគ្ុលិក�ុខាេបិាលពរីជុវំញិពិេពសោកបាេស្ញើលិខតិេងិសរឿងរាេ វមកសយើងសោយបាេសរៀបរាប់ពរីរសបៀប

ដ�លស�ៀវសៅទាងំសេះបាេរមួចំដណកស្វើឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរមយួសៅក្នុងជរីវតិេងិ�េគមេរ៍ប�់ពកួសគ។ពកួសគកប៏ាេម្បាប់

សយើង្ ងដ�រថ្ស�ើម្រីស្វើឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរកាេដ់ត�ុរីជសម្រៅេងិយូរអដងវងសៅក្នុងជរីវតិស�្រីពកួសគម្តរូវការឧបករណ៍េងិ

យុទរ្ាស�្បដេម្សទៀតស�ើម្រីសលើកកម្ព�់ការយល់�ឹងសរៀបចំេងិត�៊ាូមតិស�ើម្រី�ិទ្សិ�្រីជាពសិ��គ�ិឺទ្ទិទលួបាេការដថទាំ

�ុខភាព។ស�ៀវសៅសេះរាេសគាលបណំងសឆលែើយតបសៅេងឹតម្មរូវការទាងំសនាះេងិគាមំ្ទម្ករុមអងក្ារសៅតាមមូលោ្ឋ េដ�លកំពុង

ស្វើការគ្រ��ំ៏ខាេស់េះ។

ស�្រីេងិបុរ�រាបរ់យនាក់ទាងំសក្មងទាងំចា�់ពរីម្បសទ�ជាសម្ចើេបាេចូលរមួចំដណកក្នុងការចងម្កងស�ៀវសៅសេះសឡើង។

ពកួសគក្នុងនាមជាបគ្ុលេងិ�រាជកិទេអងក្ារនានាបាេស្រ្បទពិសរា្េ៍េងិបញ្ញា ញាណរប�់ពកួសគអពំរីរសបៀបដ�លពកួសគ

បាេស្វើ�កម្មភាពស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពស�្រីសៅក្នុង�េគមេ។៍ស�្រីមយួម្ករុមពរីតំបេស់្សេងៗទេពេិពសោកបាេម្បដមម្បមលូ

សរឿងរាេ វយុទរ្ាស�្េិង�កម្មភាពរប�់ពកួសគេិងបាេចងម្កងបញូ្លគា្ន ស�ើម្រីបគ្ហា ញពរីរាគ៌ាស្សេងៗគា្ន ជាសម្ចើេដ�លពកួសគបាេ

ស�ើរឈាេសៅ�សម្មចេូវសគាលសៅរមួសេះ។

បន្ាបម់កម្ករុមស�្រីេងិបុរ�សៅតាមមលូោ្ឋ េក្នុងម្បសទ�ចេំេួ២៣បាេជយួ��រមួចំដណកតាមរយៈការអាេស�ៀវសៅថ្មរីសេះ

េងិការរាកល្ងអេុវត្�កម្មភាពទាងំសេះសៅក្នុង�េគមេផ្៍្ល់រប�់ពកួសគ។មតិម្តឡបរ់ប�់ពកួសគបាេជយួ��ឲ្យសយើងបសងកើត

បាេេូវ្េធាេមយួដ�លសយើង�ង្មឹថ្អ្នកេឹងយកសៅដក�ម្មរួលេងិសម្បើម្បា�់សៅក្នុងបរបិទខុ�ៗគា្ន ដ�លកពុំងរាេការ

ផ្លែ �់ប្ូរ។

ដសៀវដៅដនះគសឺម្រាបអ់្នក!
ម្គបគ់ា្ន អាចស�ើរតនួាទរីមយួេងិចាតវ់ធិាេការស�ើម្រីគាមំ្ទ�ល់�ុខភាពរប�់ស�្រី។ឆ្មបសៅក្នុងម្បសទ�សបេរូដ�លរាេអតថិជិេរាលែ ប់

ក្នុងសពល�ម្រាលកូេមេិបាេចាតទុ់កខលែួេឯងជាអ្នកសរៀបច�ំេគមេស៍ឡើយ។ការគ្ររប�់គាតគ់ជឺយួ��គាមំ្ទស�្រីដ�លកពុំងឈឺ

សពាះ�ម្រាលកូេ។បេុដេ្សៅសពលដ�លគាតប់ាេស�ើញបញ្ហា ម្បឈមដ�លអ្នកជំងរឺប�់គាតប់ាេជបួម្បទះគាតក់ឈ៏ាេសជើង

ស�ើរតនួាទរីថ្មរីមយួជាតនួាទរីដ�លសៅដតបេ្គាមំ្ទ�ុខភាពអតថិជិេរប�់គាត�់ដ�លបេុដេអ្េុវតត្ាមរសបៀបស្សេងមយួសទៀត។

គាតប់ាេចាបស់្្ើមេយិាយជាមយួអ្នក�ទទស�ើម្រីពេិិត្យសមើលថ្សតើការផ្លែ �់ប្ូរអវរីខលែះដ�លពកួសគអាចបសងកើតសឡើងជាមយួគា្ន 

ស�ើម្រីជយួ��កាតប់េយ្ចេំេួស�្រីរាលែ បក់្នុងសពល�ម្រាលកូេ។ពកួសគបាេសរៀបចកិំច្ម្បជុ�ំេគមេ,៍ពភិាកសាពរីការផ្លែ �់ប្ូរដ�ល

ចាបំាចម់្តរូវស្វើសៅមណ្ឌ ល�ុខភាព,បសងកើតទនំាកទ់េំងជាមយួអ្នករាេអណំាច,ជទំា�់េងឹការសរ ើ�សអើងស�្រីជេជាតិស�ើមភាគតចិ,

េងិបាេសរៀេ�ូម្តអំពរីកច្ិការពារតាម្លែូវចបាប។់គាតម់េិបាេស វ្ើការគ្រទាងំអ�់សេះដតរា្ន កឯ់ងសនាះសទ។គាតម់េិចាបំាច់

កាលែ យជាអ្នកសរៀបចំ�េគមេ�៍ប៏ុេិម្ប�ពវសោយខលែួេឯងសនាះដ�រ។បេុដេ្គាតច់ាបំាចម់្តរូវរាេ�មត្ភាពក្នុងការអសងកតបញ្ហា ,

ម្�សមើម្�ទមថ្វាអាចេងឹរាេការផ្លែ �់បូ្រ,េងិចាបស់្្ើមម្បមូល្្ុអំ្នកដ�លអាចស្វើការជាមយួគា្ន ស�ើម្រីបសងកើតឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរ

មយួ។សនាះគជឺាអវរីដ�លសយើងចង�ំ់សៅសលើការអេុវត្�កម្មភាព។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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អ្នកកអ៏ាចម្បមលូ្្ុគំា្ន ស�ើម្រីសោះម្រាយបញ្ហា ដ�លជាឧប�គ�្ម្រាបស់�្រីក្នុងការទទលួបាេ�ុខភាពល្្អ ងដ�រ។

ស�ៀវសៅសេះគឺ�ម្រាបអ់្នកទាងំអ�់គា្ន មេិដមេ�ម្រាបដ់តអ្នក�កឹនា�ំេគមេ៍ឬអ្នកអបរ់�ុំខភាពសនាះសទ។

ស�ៀវសៅសេះគ�ឺម្រាបស់�្រីម្គបរ់ូបពរីសម្ពាះសៅសពលដ�ល

ស�្រីស្វើការជាមយួគា្ន ស�ើម្រីដ�វងយល់េងិសោះម្រាយបញ្ហា 

�ុខភាពសនាះពួកសគអាចអេុវត�្កម្មភាពម្បកបសោយ

ម្ប�ិទភ្ាពស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពរប�់ពកួសគ

េងិ�ុខភាព�េគមេរ៍ប�់ពកួសគ។ 
 

 

ស�ៀវសៅសេះគឺ�ម្រាបម់្បជាជេវយ័សក្មងពរីសម្ពាះពកួសគេងឹ

�ឹកនាំ្ លែូវសឆ្្ព ះសៅកាេក់ារផ្លែ �់ប្ូរ។សៅជំុវញិពេិពសោកពកួសគ

កពុំងម្បឆ្ងំរចួជាសម្�ចទល់េងឹគេិំតចា�់ៗអពំរីវ�ិមភាព

េិងកពុំងបសងកើតេូវវ ិ្ រីថ្មរៗី �ម្រាបស់�្រីេងិបុរ�ស្វើការជំរញុឲ្យរាេ

ការសគារពគា្ន សៅវញិសៅមកការសជឿជាក់េិង�ុខភាពល្អម្បស�ើរ។ 

ស�ៀវសៅសេះគ�ឺម្រាបប់ុរ�ពរីសម្ពាះពកួសគគជឺាទ�គូ��ំ៏ខាេស់ៅក្នុងការ

ត�៊ាូស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពេិង�ិទ្ិរប�់ស�្រីេងិសក្មងម្�រី។ពកួសគ

កទ៏ទលួបាេ្លម្បសយាជេព៍រីការបេ្ូរបេយ្ការរតិត្តិតនួាទរីសយេឌរ័

្ងដ�រ។ការដកលម្អរ្ាេភាព�ម្រាបស់�្រីគជឺាការដកលម្អរ្ាេភាព

�ម្រាប�់េគមេទ៍ាងំមលូ! 

 

ស�ៀវសៅសេះគ�ឺម្រាបប់គ្ុលិក�ុខាេបិាលដ�លរាេជសំេឿ�ូចគា្ន ្ងដ�រថ្ការគ្ររប�់

ពកួសគគឺមេិដមេម្គាេដ់តពយោបាលបញ្ហា �ុខភាពបេុសណា្ណ ះសទបេុដេក្ស៏្វើការ�េការជាមយួ

�េគមេស៍�ើម្រីបគ្ក របញ្ហា �ុខភាពេងិសលើកកម្ព�់�ុខុរាលភាព្ងដ�រ។បគុលិ្ក

�ុខាេបិាលជាតួអង្ដ�ល្ល់្េូវម្ប�ិទភ្ាពបំ្ តុសៅសពលដ�លពកួសគចូលរមួក្នុង

�កម្មភាពដ�ល�កឹនាសំោយ�េគមេ៍ស�ើម្រីសោះម្រាយមូលសេតុជាឫ�គល់ទេបញ្ហា 

�ុខភាពសលើកទកឹចិត្កច្ិខតិខំម្បងឹដម្បងសរៀបច�ំេគមេស៍�ើម្រីដកលម្អ�ុខភាពស�្រីេងិ

ត�៊ាូមតិស�ើម្រីការផ្លែ �់ប្ូរសៅតាមម្គឹះរ្ាេដ�លរាេឥទ្ពិលសៅសលើ�ុខភាពេងិការ្ ល់្

ស�វាដថទាំ�ុខភាព។
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6	 ការចាត់វធិានដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ

សស្បីទាងំអសរ់ានសទិ្ទិទលួបានសខុភាពល្អ
ស�្រីទាងំអ�់រាេ�ិទ្ទិទួលបាេ�ុខភាពល្អ។ការដថទា�ុំខភាព�ម្រាបស់�្រីដចកសចញជា�ណំាកក់ាលស្សេងៗទេជរីវតិចាបព់រី

វយ័ជំទង់រេូត�ល់វយ័ចណំា�់។វា�ំសៅ�ល់ការដថទាបំំសពញម្គបត់ម្មរូវការទាងំអ�់រប�់ស�្រីមេិថ្នាងកពុំង�កម្មខាង

្លែូវសេទឬកពុំងរាេដ្េការយកកូេសនាះសទ។អ�់រយៈសពលជាសម្ចើេឆ្្ន មំកសេើយដ�ល“ការដថទាំ�ុខភាពស�្រី”រាេេយ័

សលើ�ពរីស�វាដថទា�ុំខភាពរាតាបេិ្ចបេ្ួចដ�លរមួរាេ�ូចជាការពិេតិ្យទ្ស្ពាះេិង�ម្រាលបេុសណា្ណ ះ។ស�វាទាងំសេះគឺជា

ស�វាចាបំាច់បេុដេព្កួវាបំសពញបាេដតដ្្នករាតុភាពដ�លដ្្នកមយួទេតម្មរូវការ�ុខភាពរប�់ស�្រីបេុសណា្ណ ះ។

�ិទ្ទិទលួបាេ�ុខភាពល្អរាេេយ័សលើ�ពរីការដថទា�ុំខភាពល្អសៅសទៀត។វាករ៏ាេេយ័្ងដ�រថ្លក្ខខណ្ឌ រ�់សៅ

េងិស្វើការ(ទាងំសៅ្្ះេិងម្គបទ់រីកដេលែងដ�លពកួសគស វ្ើ�សំណើ រសៅ)រប�់ស�្រីគួរការពារជាជាងស្វើឲ្យចុះសខសាយឬសម្គាះថ្្ន ក�់ល់

�ុខភាពរប�់ពកួគាត។់រាេគលែរីេកិដ�លអាចតឆ្អងឹបាកគ់ឺមេិម្គបម់្គាេស់នាះសទម្ប�ិេសបើស�្រីរ�់សៅរាល់ទថងាជាមយួេរណារា្ន ក់

ដ�លដតងដតវាយ�ំគាត។់ការអបរ់អំពំរីជងំកឺាមសរាគគជឺាធាតុ្សេ�ំ�ំ៏ខាេម់យួទេ�ុខភាពស�្រីបេុដេ្វាមេិ�ូវ្ល់្រារម្បសយាជេ៍

សទម្ប�ិេសបើស�្រីមេិរាេ�ិទ្បិសញ្ញសយាបល់សៅក្នុងជរីវតិ្លែូវសេទរប�់គាត។់ការពយោបាលជំងេឺឺតអាចជយួ���សសគ្្ះជរីវតិបេុដេ្

មេុ�សេជាសម្ចើេេងឹ�ក�សងហាើមកាេដ់តម្�រួលេិងរាេ�ុខភាពកាេដ់តម្បស�ើរសឡើងម្ប�ិេសបើសរាងចម្កមេិម្តរូវបាេអេុញ្ញា តឲ្យ

បសញ្ញជាតពុិលសៅក្នុងខ្យល់េងិទឹក។

�ពវទថងារាេការរ រីកចសម្មើេខាលែ ងំជាសម្ចើេសៅក្នុងវ�័ិយសវជ្ជរាស�្េងិការពយោបាលដកលម្អបញ្ហា �ុខភាពស�្រីបេុដេម្េុ�សេ

រាបោ់េនាកស់ៅដតបេរ្ងសម្គាះពរីជងំដឺ�លអាចបគ្ក រេងិពយោបាលបាេ។មូលសេតុសោយដ្្នកទេបញ្ហា សេះគឺសោយរារអ្នករាេ

ឥទ្ពិលដ្្នកស��្ឋកិច្េិងេសយាបាយ្ល់្អាទិភាពសៅសលើតម្មរូវការរប�់អ្នករាេអណំាចេងិម្ទព្យ�ម្ត្។ិម្បជាជេដ�ល

រាេអណំាចេងិ្េធាេតចិតចួគជឺាអ្នកដ�លខាតបង់ដ�លជាសរឿយៗគឺ�ុខភាពរប�់ពកួសគ។ការស្វើ�កលភាវូបេរីយកម្ម

រាជរីវកម្មបាេបងកឲ្យរាេវ�ិមភាព្ងាេ់្ ងារជាកត្ាដ�លបណ្ាលឲ្យមេុ�សេរាបោ់េនាកគ់ា្ម េ្េធាេដ�លពកួសគម្តរូវការ

ស�ើម្រីអាចរ�់សៅម្បកបសោយ�ុខភាពល្អបាេ។សគាលេសយាបាយស��្ឋកច្ិដ�លតាកដ់តងសឡើងសោយពកួអ្នករាេេិងអ្នក

រាេអណំាចបង្ខឲំ្យរោ្ឋ េបិាលកាតប់េយ្ការចណំាយសលើស�វា�ុខភាពអបរ់ំេងិ�ងម្កច្ិខណៈដ�លភាគសម្ចើេទេ

ម្បជាជេសៅសលើពេិពសោកដ�លកពុំងរ�់សៅក្នុងភាពម្ករីម្ក

ខវះអនាមយ័ជាមលូោ្ឋ េអាហ្រូបត្ម្ភេងិស�វាថ្្ន សំពទ្យ

ពតិជាម្តរូវការការបដេម្ចណំាយសលើស�វាទាងំសេះ

មេិដមេការកាត់បេយ្�ូសចា្ន ះសទ។ស�្រីដ�ល

ជាសរឿយៗម្តរូវបាេសគប�សិ�្មេិ្ល់្�ិទ្ិ

មលូោ្ឋ េសោយម្គាេដ់តសោយរារ

ពកួសគជាស�្រីគជឺាម្ករុមម្បជាជេដ�ល

ម្ករីម្កជាងសគបំ្ តុសេើយ�ុខភាព

រប�់ពកួសគកាេដ់តទទលួរងការគំរាម

កំដេងពរីសគាលេសយាបាយ�កល

ទាងំសេះ។
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ការាាធ្ិនសុខភាព នទិសុខុអធភាពកនាុទកមមតិខ្ពសប់ផុំតតាមដ�ធអាច គជឺាសិានមិនុស្សជាមូធដ្ឋា នមយ្ 
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ពត័រ៌ាេេិង�កម្មភាពសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះអាចជយួ��អ្នកម្គរួរារអ្នកេងិ�េគមេរ៍ប�់អ្នកស្វើការដកលម្អ�ុខភាពសៅ

កម្មតិមលូោ្ឋ េេិងម្បឈមមខុតទល់េឹងករាលែ ងំ�ង្ម្ំៗដ�លបងក្ លបេះពាល់�ល់�ិទ្រិប�់ស�្រីក្នុងការទទលួបាេ�ុខភាព

ល្អ។អ្នកអាចសម្បើម្បា�់ស�ៀវសៅសេះជាជេំយួក្នុងការបសងកើតយុទ្នាការេងិយុទរ្ាស�ស្ៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់អ្នកស�ើម្រីតទល់

េងិផ្លែ �់ប្ូរលក្ខខណ្ឌ ទាងំសេះ។អ្នកេឹងបាេស�ើញថ្អ្នកមេិដមេឯសកាដតរា្ន កឯ់ងសនាះសទពរីសម្ពាះអ្នកគឺជា�រាជកិរា្ន កទ់េ

ចលនាជា�កល�៏្ ំមយួដ�លគិតគូអពំរី�ុខភាពស�្រីេិងសលើកកម្ព�់�ិទ្ទិទលួបាេ�ុខភាពល្អ�ម្រាបម់េុ�សេម្គបរ់ូប។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការដោះម្រាយមលូដេតជុាឫសគល់
�ុខភាពល្អមេិដមេរាេេយ័ម្តឹមដតគា្ម េជងំសឺនាះសទ។�ុខភាពល្អ�ំសៅ�ល់�ុខុរាលភាពខាងរាងកាយ្លែូវចតិ្េងិរា្ម រតរី

រប�់ស�្រី។�ុខភាពស�្រីរងការបេះពាល់មេិដមេម្តឹមដតពរីរសបៀបដ�លរាងកាយរប�់នាងម្តរូវបាេបសងកើតសឡើងសនាះសទបេុដេ្ពរី

លក្ខខណ្ឌ �ងម្វប្្ម៌េិងស��្ឋកិច្រប�់នាង្ងដ�រ។

ការដកលម្អ�ុខភាពស�្រី�ំសៅ�ល់ការសោះម្រាយ“មូលសេតុឫ�គល់”ទេ�ុខភាពដ�លឈឺរមួបញូ្លទាងំភាពម្ករីម្ក

វ�ិមភាពសយេឌរ័ពូជរា�េ៍េិងទម្មងទ់េអំសពើជះិជាេស់្សេងៗសទៀត្ងដ�រ។ខណៈដ�ល�ុខភាពបុរ�ករ៏ងការបេះពាល់ពរីកត្ា

ទាងំសេះស�្រីគជឺាម្ករុមដ�លទទលួរងការម្បម្ពឹតខុ្�ពរីបុរ�។ជា្ម្មតាស�្រីរាេអណំាចតចិេងិឋាេៈទាបជាងបុរ�សៅក្នុង

ម្គរួរារេិង�េគមេ។៍វ�ិមភាពជាមលូោ្ឋ េសេះរាេេយ័ថ្៖

• រាេស�្រីសម្ចើេជាងបុរ�ដ�លរងសម្គាះពរីកងវះការទទលួបាេ្េធាេស្សេងៗ�ូចជាម្បាកក់ា�អាហ្រ�រ្ី លែរី

េងិការបរាលែ �់ទរី។

• រាេស�្រីសម្ចើេជាងបុរ�ដ�លម្តរូវបាេប�សិ�្មេិ្ល់្ការអបរ់ំេិងជនំាញស�ើម្រីគាមំ្ទេិងការពារខលែួេពកួសគ។

• រាេស�្រីសម្ចើេជាងបុរ�ដ�លខវះលទភ្ាពទទលួបាេពត័រ៌ាេេិងស�វា�ុខភាព�ំខាេ់ៗ ។

• រាេស�្រីសម្ចើេជាងបុរ�ដ�លខវះអណំាចេងិ�មតភ្ាពម្គបម់្គងសលើជរីវតិរប�់ពកួសគេិងស�ចក្រី�សម្មចចិត្ទាកទ់ងេងឹ

ការដថទា�ុំខភាពជាមូលោ្ឋ េ។

• ស�្រីម្ករីម្កស�្រីដ�្កស ្្ម ស�្រីចណំាកម្�រុកេិងស�្រីពរីម្ករុមជេជាតភិាគតចិរតឹដតជបួម្បទះបញ្ហា ម្បឈមសម្ចើេជាងស�្រី

�ទទសទៀត។

ទ�សេេៈទូលំទូោយសេះអាចជយួ��អ្នកឲ្យដ�វងយល់េងិស្វើការស�ើម្រីផ្លែ �់ប្ូរ“មលូសេតុឫ�គល់”ទេបញ្ហា �ុខភាពមេិល្អ

រប�់ស�្រី។មលូសេតុឫ�គល់គឺជាកត្ានានាដ�លជះឥទិ្ពលសៅសលើ�ុខភាពរប�់ស�្រី។កត្ាទាងំសេះអាចេងឹសមើលមេិស�ើញ

បេុដេក្�ូ៏ចជាឫ�ស�ើមសឈើ�ូសច្នះដ�រពកួវារាេរារៈ�ំខាេក់្នុងការសលើកកម្ព�់ជរីវតិេងិ�ុខុរាលភាព។

�ូចគ្នា នឹទដ�ើមដ�ើដ�ធដគមនិដមសាចាកឹឬ ដ្ក់�ើ ដ�ធ 

អនជើជាតធិសផទដ�រ សស្ើដ�ធអន ាំណាច តចិ  នទិ 

ឋានណៈរប ដៅកនាុទមគរួសារនទិសហគមន៍ កម៏និអាច អន 

សុខភាពធស នទិរទឹអំិ នដ�រ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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សុខភាពសស្រីគឺជាបញ្ហា មួយរបស់សហគមន៍

ខណៈម�លអ្នកកពំងុស្្បស់ស្តីមចករលំលកមរឿងរ៉ា វរបសព់កួមេមោះអ្នកនឹង

បានម�ើញថាបញ្ហា សខុភាពរបសស់ស្តីេសឹឺងមត�ិនម�នជាបញ្ហា របស់

ោងមតម្្ន កឯ់ងមោះមេ។សខុភាពសស្តីេជឺាបញ្ហា �ួយរបសស់ហេ�ន!៍

សៅសពលអ្នកស្វើការសោះម្រាយមលូសេតុឫ�គល់ទេ�ុខភាពមេិល្អ�ម្រាបស់�្រីសនាះម្គបគ់ា្ន ដ�លរមួទាងំស�្រីម្គរួរាររប�់នាង

េងិ�េគមេទ៍ាងំមូលេងឹទទលួបាេអត្ម្បសយាជេ។៍ស�្រីដ�លរាេ�ុខភាពល្អរាេឱកា�សម្បើម្បា�់�ក្ាេុពលរប�់នាង

អ�់ពរីលទ្ភាព។នាងអាច�សម្មចចិត្ពរីរសបៀបរ�់សៅរប�់នាងសោយខលែួេឯងេងិស្វើការស�ើម្រី�សម្មចេូវសគាលសៅផ្្ល់ខលែួេ

រប�់នាង។នាងអាចរមួចំដណកជាមយួ�េគមេរ៍ប�់នាងតាមវ ិ្ រីដ�លនាងសម្ជើ�សរ ើ�សេើយនាងអាចទទួលបាេ្េធាេ

ដ�លនាងម្តរូវការស�ើម្រីករាងម្គរួរារ�រ៏ាេ�ុេមងល្មយួម្ប�ិេ

សបើនាងចងប់ាេ។ការ្ល់្�ិទ្ទិាងំសេះ�ល់ស�្រីម្គបរ់ូបគឺ
រាេរារៈ�ំខាេច់ំសពាះខលែួេនាងផ្្ល់បេុដេក្ាេដ់ត្ល់្

អត្ម្បសយាជេ៍សម្ចើេដថមសទៀត�ម្រាបម់្គបគ់ា្ន ដ�ល

សៅជំុវញិនាង។ពរីសម្ពាះថ្ម្ប�ិេសបើស�្រីម្តរូវ

បាេចាតទុ់កជាពលរ�្ឋលំោបថ់្្ន កទ់រីពរីរសនាះ

�ងម្ទាងំមលូេងឹបាតប់ងេូ់វអវរីដ�លពកួនាង

អាច្ល់្ឲ្យបាេរមួរាេ�ូចជាភាពឆ្លែ តទវ

ភាពទច្នម្បឌតិេិងការចូលរមួជយួ���ងម្ឲ្យ

អេវិឌ ្ឍសៅមខុ។

ស�ៀវសៅសេះេឹងជយួ��អ្នកដ�វងរកបាេ

េូវវ ិ្ រីដ�លរាេលក្ខណៈកាេដ់តទូលំទូោយ

កាេដ់តម្គបត់ថភាពេិងកាេដ់តជាកដ់�្ង

ស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពស�្រីេិង�ុខភាព

�េគមេទ៍ាងំមលូ។ខណៈដ�លអ្នក

សោះម្រាយលក្ខខណ្ឌ ដ�លស្វើឲ្យស�្រីបាតប់ង់

�ុខភាពល្អសនាះកចិខ្តិខមំ្បងឹដម្បងរប�់អ្នកេងឹ

ជយួ��ផ្លែ �់ប្ូរឫ�គល់ទេបញ្ហា ជាមយួេងឹឫ�គល់

ដ�លគាមំ្ទឲ្យរាេ�ុខភាពល្អ�ម្រាបស់�្រីម្គបរ់ូប។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការដរៀបចសំេគមនដ៍�ើម្ បីបដងកើនការគាមំ្ទនងិរាមគ្បីភាព

ការស្វើការស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាពគនឺាឲំ្យមេុ�សេគតិគូរពរីកងវល់ជារមួជាមយួគា្ន ។ខណៈដ�លអ្នកេិង�េគមេរ៍ប�់អ្នក

កណំត់េងិបំដបកបាេេូវឧប�គច្ំសពាះ�ុខភាពល្អសនាះអ្នកេងឹករាងអងក្ារេងិចលនាដ�លម្បមលូ្ុ្សំ�្រី្ល់្ឲ្យពកួសគេូវ

ឱកា�ដចករដំលកសរឿងរាេ វេងិបទពសិរា្េ៍េិងចាបស់្្ើមអេុវត�្កម្មភាព។សៅសពលស្វើការសផ្្ត�ំខាេស់ៅសលើ�ុខភាពស�្រី

សនាះរាេ�កម្មភាពជាសម្ចើេក្នុងចំសណាម�កម្មភាពរប�់ពកួសគេឹងសោះម្រាយបញ្ហា វ�ិមភាពសយេឌរ័េិងមលូសេតុជា

ឫ�គល់ទេបញ្ហា �ុខភាពរប�់ស�្រី។ខណៈដ�លអ្នក�េការជាមយួអ្នក�ទទស�ើម្រីស្វើឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរសនាះអ្នកទាងំអ�់គា្ន 

េងឹយល់�ងឹពរីអណំាចេងិភាពរសំេើបចិត្ដ�លទទលួបាេពរីរាមគ្រីភាពដ�លអាចនាឲំ្យមេុ�សេកាេដ់តសម្ចើេមកចូលរមួសរៀបចំ

េងិបសងកើតយុទរ្ាស�ម្្បកបសោយមេិច្ឆតាស�ើម្រីឈាេសៅរកការផ្លែ �់ប្ូរ។

អ្នកេងឹទទលួបាេអារម្មណ៍រ រីករាយពរីភាពសជាគជយ័បេុដេក្ម៏្បដេលជាជបួម្បទះេងឹការបាកទ់កឹចិត្សោយរារការបរាជយ័

ក្នុងការត�៊ាូស�ើម្រី�សម្មចសគាលសៅទេការដកលម្អ�ុខភាពរប�់ស�្រី្ងដ�រ។បេុដេ្ការបរាជយ័កស៏ៅដតជាកត្ាមយួដ�លរមួ

ចំដណកនាឲំ្យសយើង�សម្មចបាេេូវសជាគជយ័រយៈសពលយូរអដងវង្ងដ�រ។ទាងំបញ្ហា ម្បឈមេិងការបរាជយ័�ុទ្ដត្្ល់េូវ

ឱកា��រ៏ាេរារៈ�ំខាេ�់ម្រាបស់យើងយកមកពិចារណាម្តិះរះិសឡើងវញិ។ជាមយួេងឹ�កម្មភាពេងិការម្តិះរះិេរីមយួៗអ្នកេងឹ

បាេសរៀេ�ូម្តេិងដ�វងយល់កាេដ់តសម្ចើេពរីជហំ្េបន្ាបដ់�លអ្នកគួរអេុវត្សេើយអ្នកេងឹអាចសម្បើម្បា�់�កម្មភាពដ�លរាេ

សៅក្នុងស�ៀវសៅសេះស�ើម្រីបញុ្ះបញូ្លឲ្យអ្នក�ទទយល់ម្�បថ្ការផ្លែ �់ប្ូរពតិជាអាចសៅរចួ។សេតុ�ូសច្នះសគាលសៅគឺមេិដម

េស�ើម្រីទទលួបាេការម្ពមសម្ពៀងគា្ន សលើ�កម្មភាពណាមយួរចួអេុវត្វាសេើយ�សម្មចចិតថ្្សតើអ្នក“បាេឈ្នះ”ឬក៏“បាេចាញ់”

សនាះសទ។្្ុយសៅវញិសគាលសៅគឺស�ើម្រីករាងេូវ�េគមេម៍យួដ�លស្វើការរមួគា្ន តាមវ ិ្ រីជាេិរេភ្ាពមយួកណំត់បញ្ហា 

ជាម្បចាំសរៀបចំដ្េការ�កម្មភាពម្តិះរះិពរី�កម្មភាពទាងំសនាះសឡើងវញិេងិបេក្រាងមលូោ្ឋ េម្គះឹមយួដ�លរាេទេំកំាេដ់ត

្ំៗ សឡើងេងិរាេ�មត្ភាពអាចត�៊ាូស�ើម្រី�ុខភាពេងិភាពយុត្ិ្ ម។៌ 

សកម្មភាព ដ�លនាឲំ្យរាន ចណំាតក់ារ
អ្នកេងឹបាេស�ើញ�កម្មភាពស្សេងៗគា្ន ជាសម្ចើេសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះ។�កម្មភាពទាងំអ�់សេះម្តរូវបាេបសងកើតសឡើងដចករដំលក
េងិស្វើសត�្សោយអងក្ារ�ុខភាពសៅជំុវញិពិេពសោកបេុដេអ្្នកគឺជាអ្នក�សម្មចចិតថ្្សតើ�កម្មភាពមយួណាដ�ល�័ក្�ិម
បំ្ តុ�ម្រាបអ់េុវត្សៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់អ្នក។ចូររាកល្ងអេុវត្
�កម្មភាពទាងំសេះ។ចូរបសងកើតគេិំតទច្នម្បឌតិ។ចូរដក�ម្មរួលេងិ
រមួបញូ្ល�កម្មភាពទាងំសេះស�ើម្រីឲ្យ�មម្�បេងឹសគាលបណំង
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សែម្មភាពជាដបរើនបបដេទ
ការពិភាកសាដ�លរាេការតម្មងទិ់�:ស�ើម្រីដចករដំលកការយល់�ងឹពរីបញ្ហា េងិ�សំណាះម្រាយមេុ�សេចាបំាចម់្តរូវេយិាយគា្ន ។

ការពិភាកសាដ�លរាេការតម្មងទិ់�គជឺាវ ិ្ រីមយួ�ម្រាបម់េុ�សេមយួម្ករុមសម្បើម្បា�់ស�ើម្រីេយិាយគា្ន �ួរគា្ន េិងសឆលែើយ�ំណួរ

ជាកោ់ករ់ប�់គា្ន សៅវញិសៅមក។

ដល្ងករំាេ្:ដល្ងករំាេ្ដល្ងទ�សេេទ៍ាយេងិដល្ងចលនាគជឺាវ ិ្ រ្ី ល់្ភាពរ រីករាយ�ម្រាបម់្ករុមម្គបវ់យ័ទាងំអ�់

សម្បើម្បា�់ស�ើម្រីស្វើសត�្េងិម្�ងព់ត័រ៌ាេចំសណះ�ឹងដ�លពកួសគរាេម្រាប់ដ�វងយល់េិងសរៀេ�ូម្តបដេម្េងិស�ើម្រីចាបស់្្ើម

ការពិភាកសា។ដល្ងករំាេទ្ាងំសេះជយួ��្ល់្េូវ�ំសណើ ចេិងថ្មពល!វាអាច្្ល់េូវការផ្លែ �់ប្ូរបរយិាកា��ល៏្អមយួសម្កាយពរី
ការពិភាកសា�យូ៏រឬសម្កាយពរីម្ករុមបាេសោះម្រាយបញ្ហា �ព៏បិាកណាមយួ។

ការ�ំដ�ងតួការេទិាេសរឿងេិងការ�ំដ�ងសោ្ខ េ:ការ�ំដ�ងគជឺាវ ិ្ រីមយួស�ើម្រីដ�វងយល់ពរីបញ្ហា េិងស�្នើសឡើងេូវ

�សំណាះម្រាយខណៈដ�លកពុំង្ល់្ការកមសាេ្េិងភាពរ រីករាយ។មេុ�សេអាច�ំដ�ងសចញេូវបទពិសរា្េផ្៍្ល់ខលែួេរប�់

ពកួសគេិងម្�សមើម្�ទមពរីបទពិសរា្េរ៍ប�់អ្នក�ទទ។បញ្ហា េិងជសរាលែ ះមយួចេំេួអាចេឹង្ល់្ភាពគ្យម្�រួលក្នុងការពិចារណា

ម្ប�ិេសបើម្តរូវបាេពណ៌នាសៅសពលសវោេិងទរីកដេលែងស្សេងគា្ន តាមរយៈការេទិាេសរឿងឬការ�ំដ�ងសោ្ខ េ។

ការគូ�ដ្េទរី�េគមេ៍:ការគូ�ដ្េទរី�េគមេគ៍ជឺា�កម្មភាពមយួដ�ល�រាជកិ�េគមេរ៍មួគា្ន បសងកើតដ្េទរីមយួសោយ

ដ្្អកសលើអវរីដ�លពកួសគសមើលស�ើញេងិ�ងឹអពំរី�េគមេរ៍ប�់ពកួសគ។ការបសងកើតដ្េទរីអាចជយួ��ឲ្យពកួសគសមើលស�ើញពរីលំនាទំេ

បញ្ហា �ុខភាពឬសមើលស�ើញថ្សតើរ្ាេភាពសៅក្នុង�េគមេប៍ាេផ្លែ �់ប្ូររសបៀបណានាសពលកេលែងមក។ដ្េទរីកអ៏ាចជយួ��ឲ្យ

ពកួសគកណំតប់ាេេូវ្េធាេេិងភាពខាលែ ងំរប�់�េគមេដ៍�លពកួសគអាចេឹងមេិបាេ�ងឹ។

គេូំរេងិ�ិល្ៈ:ការបសងកើតេិង�ំឡងឹសមើលគេូំរអាចជួយ��ឲ្យសយើងសមើលស�ើញ�ំសណាះម្រាយចំសពាះបញ្ហា ដ�លសយើងអាច

េងឹសមើលមេិស�ើញតាមវ ិ្ រីស្សេង។សគអាចសម្បើម្បា�់គេូំរស�ើម្រីចាបស់្្ើមការពិភាកសាដ�លរាេការតម្មងទិ់�សេើយគំេូរកអ៏ាច

ជាមស្យោបាយមយួ�ម្រាបអ់្នកដ�លមេិសចះអាេឬ�រស�របាេល្អសម្បើម្បា�់ស�ើម្រីបគ្ហា ញពរីគំេតិរប�់ពួកសគេិងចូលរមួ

�កម្មភាព្ ងដ�រ។គំេូរសលើជញ្្ជ ងំតាមទរីរាធារណៈអាចទាកទ់ាញចណំាបអ់ារម្មណ៍រាធារណជេមកសលើបញ្ហា រលឹំកមេុ�សេ

អពំរីភាពខាលែ ងំេិង�មទិ្្ លរប�់ពកួសគេិង្ល់្េូវចក្ខុវ�័ិយស�ើម្រីអនាគតកាេដ់តម្បស�ើរេិងម្បកបសោយ�ុខភាពល្អ។

បណ្ាញពត័រ៌ាេស្សេងៗ:វ រីស�អខូលែរៗី េងិរូបថតអាចម្តរូវបាេសម្បើម្បា�់ស�ើម្រីកតម់្តាេងិដចករដំលកេូវេ�្ុតាងបគ្ហា ញពរី

េងិសាសយេឌរ័តម្មរូវការការគ្រ�មរម្យសម្គាះថ្្ន កទ់េការបពុំលសោយរារឧ�សាេកម្ម។ល។។វទិ្ុយ�េគមេអ៍ាច

�សំណើ រការជាមស្យោបាយទនំាកទ់េំងជាម្បចាមំយួទាងំសៅក្នុងតំបេជ់េបទេងិទរីម្ករុងអពំរីបញ្ហា �ំខាេ់ៗ រប�់ស�្រី។ទម្មង់

្សេពវ្ សាយ�ល់មូលោ្ឋ េទាងំសេះអាច្សាយពត័រ៌ាេអំពរីបញ្ហា បាេកាេដ់តទូលំទូោយស�ើម្រីករាងមលូោ្ឋ េទេការគាមំ្ទឲ្យកាេដ់ត

រងឹរាំេងិអពំាវនាវឲ្យ�រាជកិ�េគមេចូ៍លរមួក្នុង�កម្មភាព។

បករុ�ជតី�នូរបសម់យើងជបួបបជុគំា្ន ជាមរៀងរលស់ប្្ហ៍មៅឯផ្សារ។មសៀវមៅមនះបាន

មណោំឲ្យមយើងសំល�ងមរឿងកលំបលែងខ លែតៗី ក្នុងមគាលបំណងមលើកក�្ពសក់ារយល�់ងឹអំពតី

ហិងសាមលើសស្តីប៉ាុមនម្យើងបានសមប�ចចតិម្បចៀងចមប�ៀងជនំសួវញិ។មយើងបាន�ងឹថា

ការមបចៀងចមប�ៀងជយួទាកទ់ាញបុរសនិងសស្តីឲ្យចលូរ�ួបានបបមសើរបំផ្តុ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការអបរ់មំ្បជាជនដ�ើម្ បីករាងចលនា
ចូរចាថំ្សគាលបណំងទេ�កម្មភាពទាងំសេះគឺស�ើម្រីជយួ��ម្បជាជេក្នុង�េគមេរ៍ប�់អ្នក�សម្មចចិត្ថ្សតើពកួសគចងស់្វើអវរីស�ើម្រី
សលើកកម្ព�់�ុខភាពស�្រីសេើយសតើពកួសគចាបំាចម់្តរូវស្វើវាសោយរសបៀបណា។សតើអ្នកអាចធានាស្វើឲ្យម្គបគ់ា្ន គតិគូរអពំរី�សំណើ រការ

សនាះេងិអេវិឌ ្ឍភាពជាអ្នក�កឹនារំប�់ម្គបគ់ា្ន សោយរសបៀបណា?

ការអបរ់មំ្បជាជេម្តរូវបាេបសងកើតសឡើងសោយដ្្អកសលើគេំតិដ�លថ្“ម្បជាជេដ�លរងការបេះពាល់ផ្្ល់ពរីបញ្ហា គជឺាអ្នក

ដ�ល�្ិតក្នុងឱកា�ល្អបំ្ តុក្នុងការកណំតរ់កមលូសេតុេិងដ�វងរក�សំណាះម្រាយ”។អ្នកចូលរមួទាងំអ�់គជឺាអ្នកបសម្ងៀេ

្ងេងិអ្នកសរៀេ្ងមេិថ្ពកួសគធាលែ បប់ាេចូលរាោសរៀេឬអតស់នាះសទ។វាគ្យម្�រួលក្នុងការសមើលស�ើញពរីរសបៀបដ�ល

ចណុំចសេះ�សំណើ រការសៅក្នុងដ្្នក�ុខភាពស�្រី។ជាឧទាេរណ៍ចូរពិចារណាពរីទេំទំេបទពិសរា្េផ្៍្ល់ខលែួេដ�លស�្រីរាេ

ជាមយួេងឹរ្ាេភាពតបម់្បមល់សោយរារការស្វើការសម្រៅ្្ះម្ពមទាងំម្តរូវស្វើមហាូបេងិសបា��រា្អ ត�ម្រាបម់្គរួរារនាងសៅ

សពលម្តឡបម់ក្ះ្។ពកួសគគជឺាអ្នកជំនាញក្នុងការម្គបម់្គងកច្ិការជាសម្ចើេសេើយរាេពត័រ៌ាេសម្ចើេអពំរីរសបៀបដ�លការស វ្ើការ

េ�ួករាលែ ងំបេះពាល់�ល់�ុខភាពរប�់ពកួសគ។ទេ្មឹេងឹសេះម្ប�ិេសបើពកួសគរាេឱកា�ដចករដំលកបទពិសរា្េរ៍ប�់ពកួសគ

សនាះពកួសគអាចបសម្ងៀេេិងសរៀេបាេសម្ចើេអពំរីបញ្ហា តបម់្បមល់ដ�លរាេឥទិ្ពលសលើ�ុខភាពរប�់ពួកសគ។

�សំណើ រការទេការអបរ់មំ្បជាជេេឹងម្បមូលចំសណះ�ងឹរប�់�េគមេអំ៍ពរីបញ្ហា ណាមយួជរំញុឲ្យ�េគមព៍ចិារណារក

មលូសេតុដ�លនាឲំ្យសកើតរាេបញ្ហា ពយោយាមសោះម្រាយឫ�គល់ទេបញ្ហា េិង�សម្មចចិតថ្្សតើពកួសគអាចអេុវត្�កម្មភាព

អវរីខលែះស�ើម្រីសោះម្រាយបញ្ហា សនាះ។

ផលបះ៉ពាលន់ៃបញ្ហា តបប់្រមលដ់ែលបង្កលលើរាងកាយរបសអ់្នក 

• បញ្ហា តបប់្រមលគ់ជឺាការល្លើយតបបបបចតិ ្តសាសស្តទលូៅរបស ់

រាងកាយលៅ ចលំពាះកត្្ត បែលបង្កខាងលបរៅ។ 

• កត្្ត បែលបង្កការតបប់្រមល ់រលំោចប្រពៃ័ ្ធស្យ័ភាព ៃងិប្រពៃ័ ្ធ 

អងែូ់បគ ី ៃបែលជាបផនែកមួយនៃការល្លើយតប “តទល ់ឬរតល់គច”។ 

• បះ៉ពាលល់ោយសយ្ប្រវត្តលិៅលលើចង្្កល់បះែូង សម្ពា ធឈាម 

ការែកែលងហា ើម។ 

• អរ័ម៉ៃូ Cortisol, aldosterone, epinephrine, norepinphrine, ៃងិ 

thyroxine បតរូវបាៃផលិតលៅក្ននុងែំល�ើ រការលៃះ។

 ដនះមិនដមនជាការបដមទៀនដ�ធដពញនិយមដា

ឥឡូវអ្នកទាងំអសគ់ា្ន មបកាយពតីខ ្ុំ

បមបងៀនចប់ខ ្ុនឹំងសរួសំណួរមៅអ្នក

ទាងំអសអំ់ពតីម�មរៀនមនះម�ើ�្ តីចង�់ងឹ

ថាមតើអ្នកបានេេលួពត័ម៌្នទាងំអស់

អំពតីរមបៀបម�លមសប្សប៉ាះពាល�់ល់

រងកាយ�នសុ្សឬអត។់
ពិតជាខះ្ខ្្យ

មពលមវលាម�ន!ខ ្ុអំាច

យកមពលមនះមៅមបាក

មខ្អាវវញិល្អជាង!

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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អ្នកេងឹបាេស�ើញថ្បសចក្សទ�អបរ់មំ្បជាជេដ�លរាេសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះជយួ��ម្បមលូ្្ុមំេុ�សេមកពភិាកសាគា្ន អពំរី

រសបៀបដកលម្អជរីវតិរប�់ពកួសគឲ្យម្បស�ើរសឡើង។ជាមយួេងឹសគាលសៅសេះការសរៀេ�ូម្តអំពរី�ុខភាពស�្រីមេិដមេជាសរឿង

អរូបរីយស៍ទ។

ខណៈដ�លម្ករុមមយួស វ្ើការស�ើម្រីដ�វងយល់ពរីបញ្ហា ដ�លពួកសគជបួម្បទះេងិស�ើម្រីយល់�ងឹពរីមលូសេតុដ�លនាឲំ្យពួកសគ

ជបួម្បទះបញ្ហា ទាងំសេះសនាះពកួសគចាបស់្្ើមសមើលស�ើញថ្ជាការពិតការត�៊ាូផ្្ល់ខលែួេរប�់ពួកសគរា្ន ក់ៗ កជ៏ាការត�៊ាូរប�់

អ្នក�ទទសៅក្នុង�េគមេព៍កួសគ្ងដ�រ។ពកួសគចាបស់្្ើមបសងកើតជំហ្េ�កម្មភាពដ�លសោះម្រាយបញ្ហា ជាឫ�គល់ដ�លជា

លទ្្ លម្គបគ់ា្ន ក្នុង�េគមេគឺ៍ជាអ្នកទទលួបាេ្លម្បសយាជេ។៍

មតើភាពតបប់ប�ល់

របសស់ស្តីម្ន

សភាព�ចូម�ច្?

ចាបត់ាងំពតីខ ្ុអំាយ១ុ៣ឆ្្ន ំ

�កខ ្ុលំតងមតមបកាកមម្៉ា ង

៤ទាបភលែមឺ�ើ�្ តីច�្អនិ�ហាូប

សបម្ប់បេរួស្រ�ុនមពល

មចញមៅម្វើការ។មពលយប់

ខ ្ុមំ្នអារ�្មណ៍វលិ�ុខប៉ាុមន្

មតើខ ្ុអំាចម្វើអវតីបានមៅ?

ខ ្ុ�ិំនម�លម�ើញម្្យខ ្ុំ

យកមពលមវលាមៅជបួ

មពេ្យ...ឬស�ូ្ តីលតអង្យុ

ចះុមៅមពលគាតអ់ស់

កម្លែ ងំមោះមេ។មហតអុវតី 

បានជាសស្តីបតរូវមតបប�តីអ្នក

�ទេរហូតស�ូ្ តីលតមៅ

មពលម�លខ លែនួកពំងុឈឺ?

មៅមពលខ ្ុមំបេចកទ�ខ ្ុ�ិំនបប្ប់

មៅមកខ ្ុឲំ្យ�ងឹមឡើយពតីមបពាះគាត់

អាចនឹងបញ្ឈបខ់ ្ុពំតីការងារ។ខ ្ុ�ិំន

ទានជ់ាសះមស្ ើយសសរួលបួលមៅ

មឡើយ�មូចនះខ ្ុមំៅ�ិនអាចមបបតី

ទ�របសខ់ ្ុបំានល្អមឡើយ។ខ ្ុបំាន

ឮ�ណឹំងថាក�្មករក្នុងមរងចបក

�ទេបានតវ៉ា មសនើសុំមពលមវលា

សបម្កមែទាជំងំ។ឺ

មយើងេរួនិយាយជា�ួយសស្តី�ទេ

មេៀតមៅក្នុងសហេ�នម៍�ើ�្ តី
មសវងយលព់តីមបៀបម�លពកួមេ

មោះសស្យបញ្ហា តបប់ប�ល់

មបើម្នពត័ម៌្នកានល់តមបចតីនបបមហល

ជាមយើងអាចមសវងយលថ់ាមតើមយើង

អាចម្វើកចិ ្ចការអវតីខ លែះម�ើ�្ តីការផ្លែ សប់្ូរ

ម�លនឹងោឲំ្យម្នភាពខសុមបលែក។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការសកិសាពបីគា្ន  នងិជំរញុទកឹចត្ិគា្ន ដៅវញិដៅមក
សយើងបាេសលើកសឡើងរចួមកសេើយថ្អ្នកសរៀបច�ំេគមេព៍រីបណ្ាម្បសទ�ជាសម្ចើេបាេជួយ��ចូលរមួដកលម្អស�ៀវសៅសេះ

យាេ ងសម្ចើេតាមរយៈការអាេការរាកល្ង�កម្មភាពេងិការស្ញើមតិសយាបល់រប�់ពកួសគមកសយើងខញុវំញិ។បេុដេក្រ៏ាេសរឿងស្សេង

បាេសកើតសឡើងសៅក្នុង�សំណើ រការដកលម្អសេះ្ងដ�រ។អ្នកសរៀបច�ំេគមេប៍ាេ�កម្�ងស់មសរៀេេិងការជំរញុទកឹចិតព្រីសរឿងរាេ វ

េងិ�កម្មភាពទាងំសនាះ្ងដ�រ។ជាឧទាេរណ៍៖

សៅម្បសទ�បាេ គរីរ្ាេបុរ�មយួម្ករុមបាេសមើលជំពូក៨:ការរាេទ្ស្ពាះម្បកបសោយ�ុខភាពល្អេិងការ�ម្រាលកូេ

សោយ�ុវត្ភិាពេងិរាេចំណាបអ់ារម្មណ៍េិងការជំរញុទកឹចិត្សោយបាេអាេសរឿងរាេ វពរីម្បសទ�តងេ់សាេរីដ�លេយិាយអំពរី

បុរ�រា្ន កប់ាេសរៀបចំមស្យោបាយស វ្ើ�សំណើ របន្ាេ�់ម្រាបជួ់យ���សសគ្្ះស�្រីឈសឺពាះ�ម្រាលកូេ។បណ្ាបុរ�ដ�លបាេចូលរមួ

ក្នុងវគ�ិ្កសាសនាះបាេបេជ្បួម្បជុគំា្ន សេើយបច្ុប្េ្នពកួសគកពុំងសរៀបចកំារសឆលែើយតបយាេ ងឆ្បរ់េ័�ចំសពាះការ�ម្រាលកូេ

បន្ាេ់សៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់ពកួសគ។

សៅក្នុងម្បសទ�លរីសបរ រីយាេ ម្ករុមមយួដ�លស្វើការសៅតាមតំបេម់្ករីម្កក្នុងទរីម្ករុងបាេស្វើសត�រ្ាកល្ងជពូំក៦:ការបញ្ប់

េងិសាសយេឌរ័,េងិជពូំក៧:ការការពារ�ុខភាពស�្រីជាមយួេងឹដ្េការម្គរួរារ។សោយរាេការជំរញុទកឹចិតព្រីសរឿងរាេ វសៅ

ម្បសទ�សេបាេ ល់េងិម្បសទ�ហ្្ណាពកួសគបាេស្វើ�កម្មភាពសលើកកម្ព�់�ុខភាពសក្មងម្�រីសៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់ពកួសគ

សោយបាេសរៀបចំសវទកិា�ម្រាបស់ក្មងម្�រី�ិ�សេរាោឪពុករ្ាយេងិម្គរូបសម្ងៀេស�ើម្រីពភិាកសាអំពរីការសកងម្បវញ្័ ល្ែូវសេទ

េងិរារៈ�ំខាេ់ទេការអបរ់�ំម្រាបស់ក្មងម្�រី។ពកួសគកប៏ាេបសងកើតយុទ្នាការ�ស៏ជាគជយ័មយួដ�លកណំតស់គាលសៅសលើយុវជេ

ស�ើម្រីសលើកទកឹចិតក្ារសម្បើម្បា�់មស្យោបាយពេយោរកំសណើ តបគ្ក រការរាេទ្ស្ពាះដ�លមេិចងប់ាេ។

សៅម្បសទ�ឥណា្ឌ បុរ�េិងស�្រីមយួម្ករុមបាេពេិតិ្យសមើលជំពូក៣:សយេឌរ័េងិ�ុខភាព។ពកួសគរាេការចាបអ់ារម្មណ៍

ជាខាលែ ងំសៅសលើ�កម្មភាពមយួទថងាក្នុងជរីវតិ(ទពំរ័48)េិងការពិភាកសាអពំរីបេ្ុកការគ្រសលើ�ករាលែ ងំរប�់ស�្រី។សៅសម្កាយបញ្ប់

�ិកា្ខ រាោពកួសគបាេសលើកបញ្ហា ម្បាកឈ់្នលួស�្មើគា្ន �ម្រាបប់ុរ�េងិស�្រីសៅកាេ�់រាជកិ�ភាក្នុងមលូោ្ឋ េរប�់ពកួសគ

ជាពសិ���ម្រាបក់ារគ្រក�ិកម្ម។

បុរសេេលួបាន១៥០រពូតីក្នុង�ួយទែងៃ

ខណៈម�លសស្តីេេលួបានតចិជាង

ពាកក់ណ្្លមៅមេៀតេបឺតឹ�មត

៧០រពូតីប៉ាុមណ្ណ ះក្នុង�ួយទែងៃ។ជាការ

ពិតសស្តីម្វើការមបចតីនជាងបុរសមៅមេៀត!

មយើងបានសមប�ចចតិម្លើកបញ្ហា មនះមៅកាន់

េណៈកម្្ម ្កិារTanta-Mukti(េណៈកម្្ម ្កិារ

មោះសស្យវវិេកប�ិតភ�ិូ)និងតណំ្ងបេឹះស្ថា ន

GramPanchayat(បេឹះស្ថា នសវយត័ក្នុង�ូលោឋា ន)

ម�ើ�្ តីពិភាកសាពតីបញ្ហា មនះមៅកចិ្ចបបជុភំ�ិូ។
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សយើង�ង្មឹថ្�េគមេរ៍ប�់អ្នកកេ៏ងឹ�កម្�ងគ់េំតិេងិការជំរញុទកឹចិតព្រីសរឿងរាេ វេងិយុទរ្ាស�ដ្�លរាេសៅក្នុង

ស�ៀវសៅសេះ្ងដ�រ។សម្កាមការខិតខមំ្បងឹដម្បងរមួគា្ន រប�់សយើងេងឹនាឲំ្យសយើងកាេដ់តខតិសៅ�ល់ទថងាមយួដ�លស�្រីសៅម្គប់

ទរីកដេលែងអាចទទលួបាេសពញសលញេូវការដថទា�ុំខភាពេងិលក្ខខណ្ឌ ជរីវតិដ�លសលើកកម្ព�់�ុខភាពល្អ។

ការស្វើការស�ើម្រីចក្ខុវ�័ិយសេះេងឹម្តរូវការសពលសវោយូរេិងភាពសរាះមុត។វាអាចជាការត�៊ាូ�យូ៏រអដងវងេងិលំបាកមយួ

�ម្រាបម់េុ�សេដ�លរាេបទពិសរា្េជ៍រីវតិេិងទ�សេេៈខុ�ៗគា្ន ក្នុងការដ�វងរកមលូោ្ឋ េរមួេិងស្វើការជាមយួគា្ន ។សៅសពល

ខលែះបញ្ហា ម្បឈមអាចេឹងរាេ�ភាព�្មុគរា្ម ញេងិដថមទាងំពិបាកសោះម្រាយសទៀត្ង។សទាះជាយាេ ងសេះក្រីស�្រីេងិបុរ�

ទាងំចា�់ទាងំសក្មងពរីម្គបម់្�ទាបវ់ណ្ណ ៈកពុំងទទលួយកបញ្ហា ម្បឈមសេះេងិកពុំងស្វើ�កម្មភាពស�ើម្រីសលើកកម្ព�់�ុខភាព

េងិ�ិទ្រិប�់ស�្រីេិងសក្មងម្�រី។សយើងទទលួបាេការជំរញុទកឹចិតព្រីគំរូវ រីរភាពរប�់ពកួសគសេើយសយើងគតិថ្អ្នកកេ៏ងឹអាចស្វើបាេ

�ូចពកួសគ្ងដ�រ។

រាល់ការម្បជំុដ�លអ្នកបាេសរៀបចំរាល់�កម្មភាពដ�លអ្នកបាេអេុវត្គជឺាជហំ្េមយួសលើវថិរីសឆ្្ព ះសៅកាេក់ារ�សម្មច

បាេេូវ�ុខភាព�ម្រាបទ់ាងំអ�់គា្ន ។សៅសពលខលែះសយើងសមើលស�ើញដតការត�៊ាូសៅក្នុងមលូោ្ឋ េរប�់សយើងបេុសណា្ណ ះសេើយ

សយើងរាេអារម្មណ៍ថ្ការផ្លែ �់ប្ូររាេ�ភាពយតឺឬរាេទេំតូំចណា�់កប៏េុដេក្ារផ្លែ �់ប្ូរកពុំងដតសកើតសឡើង។សយើងទាងំអ�់

គា្ន ពតិជាកពុំងស្វើឲ្យរាេការផ្លែ �់ប្ូរមយួមេិថ្សយើងរាេអារម្មណ៍ថ្តនួាទរីរប�់សយើងតូចតាចបេណុា្ណ សនាះសទ។

�ូចគា្ន េងឹសរឿងរាេ វជាសម្ចើេសៅក្នុងស�ៀវសៅសេះ្ងដ�រ�កម្មភាពរប�់សយើងជាបគ្ុលេងិជាម្ករុមគ�ូឺចគា្ន េឹង�រទ�

អំសបាះដ�លសៅសពលតបាញបញូ្លគា្ន វាេឹងបសងកើតបាេេូវរាចម់្កណាតច់ម្មរុះពណ៌�រ៏ងឹរាំដ�លសម្បៀបបាេសៅេឹងចលនាជា

�កលស�ើម្រីការ្ល់្�ិទ្អំិណាច�ល់�េគមេស៍�ើម្រី�ុខភាព។សរឿងរាេ វទាងំសេះដ�លេយិាយពរីម្បជាជេ�េការគា្ន សលើក

កម្ព�់�ុខភាពស�្រីសៅក្នុង�េគមេរ៍ប�់ពកួសគបាេបសម្ងៀេសយើងេងិអាចជួយ��ឲ្យអ្នកបសម្ងៀេអ្នក�ទទថ្តាមរយៈការចូលរមួ

�េការគា្ន សៅក្នុងចលនាដ�លរាេការយចិតទុ្កោកេ់ងិការទាមទារសនាះសយើងេងឹអាចផ្លែ �់ប្ូរពេិពសោកបាេ។
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