
323

សុខភា ព និងជំងឺរបស់មនុស្សចា ស់

ជំពូកនះនិយា យអំពីកា របងា្ក  រ និងកា រពɎ បា លជំងឺដលកើតឡើងជា ញឹកញា ប់បំផុតលើមនុស្សចា ស់។

កា រសង្ខ បអំពីបɐŖ  សុខភា ពដលបា នពិភា កɏ ក្ន ុងជំពូកផ្សងៗ

កា រមើលឃើញមិនចɍ ស់ កា រមើលឃើញមិនចɍ ស់ (មើលទំ.២១៧)(មើលទំ.២១៧)

បនាō  ប់ពីអា យុ៤០ឆាŏ  ំ មនុស្សជា ǝ ើនមា នបɐŖ  ក្ន ុងកា រមើលឃើញវត្ថ ុដល 

 y  ជិតៗឲ្យបា នចɍ ស់។ ពួកគា ត់បា នកាŔ  យជា មា នបɐŖ  ម៉Ɏ ង ដលគ  ˅ ថា  

កា រមើលឃើញឆាŃ  យ។ ជា ញឹកញា ប់ កា រǣ ើវ៉នតា អា ចជួយពួកគា ត់បា ន។

មនុស្សǋ ប់រូបដលមា នអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ គួរទទួលកា រពិនិត្យរកមើលʛ គសɐ្ញ  នជំងឺក្ល ូកូម ដលជា ជំងឺមួយ 

ដលអា ចបណា្ខ  លឲ្យខាŕ  ក់ភ្ន កបា ន បើមិនពɎ បា ល។ អ្ន កដលមា នʛ គសɐ្ញ  នជំងឺក្ល ូកូម (មើលទំ.២២២) 

គប្ីបរកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។

ជំងឺភ្ន កឡើងបា យ (មើលទំ.២២៥) និង "កា រǔ ឹលភ្ន ក" (ចំណុចតូចៗមា នចលនា  ទំ.២២៧) ក៏ជា បɐŖ   

ញឹកញា ប ់របស់មនុស្សចា ស់ដរ។

ភា ពខɏ យ កា រអស់កមាŔ  ំង និងទមាŔ  ប់ក្ន ុងកា របរិʘ គ ភា ពខɏ យ កា រអស់កមាŔ  ំង និងទមាŔ  ប់ក្ន ុងកា របរិʘ គ 
យើងអា ចយល់បា នថា មនុស្សចា ស់មា នកមាŔ  ំងនិងថា មពលតិចជា ងពលដលគា ត់  y ក្ម ង។ បុ៉ន្ត ពួកគា ត់នឹងកា ន់

តចុះខɏ យថមទៀត Ǔ សិនបើមិនបា នបរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ។ ʒ ះបីជា មនុស្សចា ស់បរិʘ គមិនសូវបា នǝ ើន 

ក៏ʋ យ ក៏ពួកគា ត់គួរបរិʘ គអា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យ និងអា ហា រកា រពា ររា ងកា យខ្ល ះ ជា រៀងរា ល់ថ្ង  (មើលទំ.១១០ 

 ʁ ១១១)។

កា រហើមជើង (មើលទំ.១៧៦)កា រហើមជើង (មើលទំ.១៧៦)
កា រហើមជើងនះអា ចបណា្ខ  លមកពីជំងឺជា ǝ ើនយ៉ា ង បុ៉ន្ត ចំʗ ះមនុស្សចា ស់ 

វា ǝ ើន បណា្ខ  លមកពីដំណើរឈា មរត់មិនល្អ  ឬបណា្ខ  លមកពីមា នបɐŖ  បះដូង 

(ទំ.៣២៥)។ ʒ ះបីជា មា នមូលហតុណា ក៏ʋ យ កា រពɎ បា លដ៏Ǔ សើរ គឺកា រ 

ដា ក់ជើងឡើងលើ។ កា រដើរ ក៏អា ចជួយបា នដរ បុ៉ន្ត មិនǐ ូវឈរឬអង្គ ុយដា ក់ជើង 

ចុះក  ម ក្ន ុងរយៈពលយូរពកទ។ លើកជើងឡើងលើ  y ពលដលអា ចធ្វ ើបា ន។

ជំពូកទី

២២
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ដំ  ́ រុា ំរ៉  y ជើង ដំ  ́ រុា ំរ៉  y ជើង (មើលទំ.២១៣) (មើលទំ.២១៣) 

បɐŖ  នះអា ចបណា្ខ  លមកពីដំណើរឈា មរត់មិនល្អ  ដលជា ញឹកញា ប់ 

ʋ យសា រមា ន កា ររីកʕ៉ ងសរសវ៉ន(ទំ.១៧៥)។ ជួនកា លជំងឺ ទឹកʔ ម 

ផ្អ មគឺជា ផ្ន ក មួយនមូលហតុរបស់វា (ទំ.១២៧)។ 

ដំ  ́ ដលកើតʋ យសា រដំណើរឈា មរត់មិនល្អ  មា នកា រ ជា សះ ស្បើយ 

យា៉ ងយឺត។

សមាŗ  តដំ  ́ ឲ្យបា នសាŗ  តតា មដលអា ចធ្វ ើបា ន។ លា ងសមាŗ  តវា 

ʋ យទឹកឆ្អ ិនជា មួយសា បូ៊ខɏ យៗ ហើយផាŔ  ស់ប្ត ូរបង់រំុឲ្យបា ន 

ញឹកញា ប់។ បើមា នʛ គសɐ្ញ  នកា របង្ក ʛ គ ពɎ បា លដូចបា ន 

ណនា ំ  y ទំ.៨៨។

ពលអង្គ ុយឬដក ដា ក់ជើងឡើងលើឲ្យខ្ព ស់។ពលអង្គ ុយឬដក ដា ក់ជើងឡើងលើឲ្យខ្ព ស់។

កា រពិបា កʔ ម កា រពិបា កʔ ម (មើលទំ.២៣៥)(មើលទំ.២៣៥)

បុរសចំណា ស់ដលមា នកា រពិបា កបត់ជើងតូច ឬដលមា នកា រǖ ក់ទឹកʔ ម Ǔ ហលជា មា នបɐŖ  ជា មួយកា រ 

តរីកក ពញǓ ូសាŋ  ត។ មើលទំ.២៣៥។ 

កា រក្អ ករុា ំរ៉ កា រក្អ ករុា ំរ៉ (មើលទំ.១៦៨)(មើលទំ.១៦៨)

មនុស្សចា ស់ដលក្អ កǝ ើន មិនគួរជក់បា រីទ និងគួរស្វ ងរកដំបូនាœ  នពី 

ǋ ូពទ្យ។ Ǔ សិនបើគា ត់មា នʛ គសɐ្ញ  នជំំងឺរបង  y ពលគា ត់  y ក្ម ង 

ឬធាŔ  ប់មា នក្អ កធាŔ  ក់ឈា ម គា ត់អា ចមា នជំងឺរបង។

បើមនុស្សចា ស់មា នកា រក្អ កʋ យមា នសំឡងងឺុតៗ ឬពិបា កដកដង្ហ ើម 

(ជំងឺហឺត) ឬǓ សិនបើជើងរបស់គា ត់ហើមទៀត គា ត់អា ចមា នជំងឺបះដូង 

(មើល  y ទំព័របនាō  ប់)។

ជំងឺរលា កសនាŔ  ក់(ឈឺចា ប់ក្ន ុងសនាŔ  ក់) ជំងឺរលា កសនាŔ  ក់(ឈឺចា ប់ក្ន ុងសនាŔ  ក់) (មើលទំ.១៧៣)(មើលទំ.១៧៣)

មនុស្សចា ស់ជា ǝ ើន មា នជំងឺរលា កសនាŔ  ក់។

ដើម្ីបជួយអ្ន កជំងឺរលា កសនាŔ  ក់ ៖

y ស˔  កសនាŔ  ក់ដលឈឺ។

y ស្អ ំʋ យស្បǎ លក់ទឹកʥŋ  (ទំ.១៩៥)។ 

y លបថាŏ  ំបន្ថ យកា រឈឺចា ប់។ អា ស្ព ីរីន(Aspirin) មា នǓ សិទ្ធ ភា ពបំផុត។ ចំʗ ះកា ររលា កសនាŔ  ក់ធ្ង ន់ធ្ង រ លបថាŏ  ំ 

អា ស្ព ីរីន ២  ʁ ៣ˊ  ប់ អា ចលបរហូតដល់៦ដងក្ន ុងមួយថ្ង  ជា មួយនឹងទឹកសូដា បី៊កា បូណា ត ថាŏ  ំអង់តា សុីដ 

(ទំ.៣៨១) ទឹកʋ ះʃ  ឬជា មួយទឹកឲ្យបា នǝ ើន។ (បើមា នកា រហុឹងǐ ចៀក ǐ ូវបន្ថ យថាŏ  ំ)។

y ជា កា រសំខា ន់គឺǐ ូវហា ត់˒  ណ ដើម្ីបជួយរកɏ ចលនា របស់សនាŔ  ក់ដលឈឺ។
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ជំងឺសំខា ន់ៗផ្សងទៀតរបស់មនុស្សចា ស់ 

បɐŖ  បះដូង បɐŖ  បះដូង 
ជំំងឺបះដូងកើតមា នញឹកញា ប់លើមនុស្សចា ស់ ជា ពិសសចំʗ ះអ្ន កដលធា ត់ អ្ន កជក់បា រី ឬអ្ន កមា នជំងឺលើស 

ឈា ម។ ǖ្ត  ីនិងបុរសមា នʛ គសɐ្ញ  ជា ǝ ើនដលដូចគាŏ   ដូចខា ងក  ម បុ៉ន្ត ǖ្ត  ីǝ ើនតមា នកា រអស់កមាŔ  ំងខុសធម្ម តា  
មា នបɐŖ  ក្ន ុងកា រដក និងមា នកា រដកដង្ហ ើមខ្ល ីៗ។ ǖ្ត  ីក៏មា នអា រម្ម ណ៍មា នកា រឈឺចា ប់ឬតឹងǑ ូង ǝ ើនជា ងកា រឈឺចា ប់ 
ដលបុរសមា ន។

ʛ គសɐ្ញ  ជំងឺបះដូង ៖

កា រថប់បា រម្ភ និងកា រពិបា កដកដង្ហ ើម កា រថប់បា រម្ភ និងកា រពិបា កដកដង្ហ ើម 

បនាō  ប់ពីហា ត់˒  ណ។ មា នកា រធ្វ ើទុក្ខ  បនាō  ប់ពីហា ត់˒  ណ។ មា នកា រធ្វ ើទុក្ខ  

ǖ ដៀងនឹងជំងឺហឺត ដលធ្វ ើទុក្ខ កា ន់ ǖ ដៀងនឹងជំងឺហឺត ដលធ្វ ើទុក្ខ កា ន់ 

តខាŔ  ំង  y ពលដក (ហឺតមកពី តខាŔ  ំង  y ពលដក (ហឺតមកពី 

បះដូង)។បះដូង)។

ជីពចរដើរ លឿន ខɏ យ ឬមិន ជីពចរដើរ លឿន ខɏ យ ឬមិន 

ទៀតទា ត់។ទៀតទា ត់។

ហើមជើង ដលហើមកា ន់តខាŔ   ំង  y  ហើមជើង ដលហើមកា ន់តខាŔ   ំង  y  

ពលរសៀល។ពលរសៀល។

កា រឈឺចា ប់ខាŔ  ំងភាŔ  មៗ  y ក្ន ុងǑ ូង  y  កា រឈឺចា ប់ខាŔ  ំងភាŔ  មៗ  y ក្ន ុងǑ ូង  y  

សាœ   ខា ងឆ្វ ង ឬ  y ដ ដលកើតឡើង សាœ   ខា ងឆ្វ ង ឬ  y ដ ដលកើតឡើង 

 y  ពលហា ត់˒  ណ ហើយបា ត់  ʁ   y  ពលហា ត់˒  ណ ហើយបា ត់  ʁ  

វិញ បនាō  ប់ពីស˔  កពីរបីនា ទី (ចុក វិញ បនាō  ប់ពីស˔  កពីរបីនា ទី (ចុក 

បះដូង)។បះដូង)។

កា រឈឺចា ក់យ៉ា ង ខាŔ  ំង ដូចមា នអ្វ ីយ៉ា ងកា រឈឺចា ក់យ៉ា ង ខាŔ  ំង ដូចមា នអ្វ ីយ៉ា ង

ធ្ង ន់មកបំបកដើមǑ ូង។ មិនបា ត់  ʁ  ធ្ង ន់មកបំបកដើមǑ ូង។ មិនបា ត់  ʁ  

វិញទ ʒ ះជា ស˔  កក៏ʋ យ (គា ំង វិញទ ʒ ះជា ស˔  កក៏ʋ យ (គា ំង 

បះដូង)។បះដូង)។

កា រពɎ បា ល ៖

y ជំងឺបះដូងផ្សងៗគាŏ   អា ចǐ ូវកា រថាŏ  ំជា ក់លា ក់ផ្សងៗគាŏ   ដលǐ ូវតǣ ើʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន បំផុត។ បើអ្ន កគិតថា 
អ្ន កណា មាŏ  ក់មា នជំងឺបះដូង រកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។ វា ជា កា រសំខា ន់ណា ស់ដលគា ត់បា នទទួលថាŏ  ំដលǐ ឹមǐ ូវ 

 y ពលដលគា ត់ǐ ូវកា រ។

y អ្ន កដលមា នបɐŖ  បះដូង មិនគួរធ្វ ើកា រងា រធ្ង ន់ពក ដលធ្វ ើឲ្យគា ត់មា នកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងǑ ូង ឬមា នកា រពិបា ក 
ដកដង្ហ ើម។ ʒ ះបីជា យា៉ ងនះក្ត ី កា រហា ត់˒  ណទៀងទា ត់ ជួយបងា្ក  រកា រគា ំងបះដូង។

y អ្ន កដលមា នបɐŖ  បះដូង មិនគួរបរិʘ គអា ហា រដលមា នខាŔ  ញ់ǝ ើន ហើយគួរតបញ្ច ុះទម្ង ន់ បើគា ត់លើស 
ទម្ង ន់។ ម៉Ɏ ងទៀត គា ត់មិនគួរជក់បា រី ឬផឹក˕  ទ។

y បើមនុស្សចា ស់ចា ប់ផ្ត ើមមា នកា រពិបា កដកដង្ហ ើម ឬមា នកា រហើម ជើង គា ត់មិនគួរǣ ើអំបិល ឬបរិʘ គអា ហា រ 
ដលមា នអំបិលទ។ ក្ន ុងមួយជីវិតរបស់គា ត់ គា ត់គួរបរិʘ គអំបិលតបន្ត ិចបន្ត ួចឬមិនǐ ូវǣ ើអំបិលតម្ត ង។

y មɎ៉ ងទៀត កា រលបថាŏ  ំអា ស្ព ីរីន ១ˊ  ប់ក្ន ុង១ថ្ង  អា ចជួយបងា្ក  រកា រគា ំងបះដូង ឬដា ច់សរសឈា ម ខួរកɍ ល។

y បើគា ត់មា នកា រឈឺចុកក្ន ុងដើមǑ ូង ឬកា រគា ំងបះដូង គា ត់គប្ីបស˔  កឲ្យស្ង ៀម  y កន្ល ងǐ ជា ក់ រហូតដល់ កា រ 
ឈឺចា ប់បា ត់  ʁ វិញ។

បើកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងǑ ូងមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ ហើយមិនបា ត់  ʁ វិញʋ យកា រស˔  ក ឬបើគា ត់មា នʛ គសɐ្ញ  ស្ហ ុក 
(មើលទំ.៧៧) ʔ ះ បះដូងរបស់គា ត់Ǔ ហលជា មា នកា រខូចខា ត 
យា៉ ងខាŔ  ំងហើយ។ គា ត់ គួរស˔  ក  y លើǨ   យា៉ ងតិច១អា ទិត្យ ឬ 
ស˔  ករហូត បើ  y តមា ន កា រឈឺចា ប់ឬស្ហ ុក។ បនាō  ប់មកគា ត់អា ច 
ចា ប់ផ្ត ើមក  កអង្គ ុយ ឬធ្វ ើចលនា យឺតៗ បុ៉ន្ត គា ត់គួរតស˔  កយ៉ា ង
ស្ង ៀមសាŃ  ត់រយៈពលមួយខឬយូរជា ងនះ។ ស្វ ងរកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។ 

កា របងា្ក  រ ៖ មើល  y ទំព័របនាō  ប់។ 
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ដំបូនាœ  នចំʗ ះមនុស្សវ័យក្ម ងដលចង់រកɏ សុខភា ពឲ្យល្អ y  ពលមា នវ័យចំណា ស់ដំបូនាœ  នចំʗ ះមនុស្សវ័យក្ម ងដលចង់រកɏ សុខភា ពឲ្យល្អ y  ពលមា នវ័យចំណា ស់

បɐŖ  សុខភា ពជា ǝ ើនរបស់មនុស្សវ័យកណា្ខ  ល និងវ័យចា ស់ រួមទា ំងជំងឺលើសឈា ម កា ររឹងសរសអា ទ ជំងឺ 

បះដូង និងកា រដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល គឺបណា្ខ  លមកពីរបៀបរបបក្ន ុងកា ររស់  y របស់មនុស្ស និងអា ហា រដល 

ពួកគ បរិʘ គ ផឹក និងជក់  y ពលដលពួកគ  y ក្ម ង។ ឱកា សរស់រា ននិងមា នសុខភា ពល្អ យូរអង្វ ង មា នកា ន់ 

តខ្ព ស់ បើអ្ន ក ៖

១. បរិʘ គបា នǐ ឹមǐ ូវ។បរិʘ គបា នǐ ឹមǐ ូវ។ បរិʘ គអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ǋ ប់ˊ  ន់ បុ៉ន្ត កំុបរិʘ គអា ហា រសំបូរខាŔ  ញ់ ឬអា ហា រដលǽ   

ǝ ើនពក។ ជៀសវា ងកា រឡើងទំងន់ឬកា រធា ត់។ ǣ ើǣ  ងបន្ល ជំនួសខាŔ  ញ់សត្វ  ស˔  ប់ចម្អ ិនអា ហា រ។

២.  មិនផឹក˕  ǝ ើន។មិនផឹក˕  ǝ ើន។

៣. មិនជក់បា រី។មិនជក់បា រី។

៤. បន្ត ធ្វ ើសកម្ម ភា ពផ្ល ូវកា យ និងផ្ល ូវបɐ្ញ  ។បន្ត ធ្វ ើសកម្ម ភា ពផ្ល ូវកា យ និងផ្ល ូវបɐ្ញ  ។

៥. ស˔  កនិងដកឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់។ស˔  កនិងដកឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់។

៦.  រៀនពីរបៀបស˔  កបន្ធ ូរអា រម្ម ណ៍ និងរបៀបʋ ះ˕  យʋ យវិជ្ជ មា ននូវបɐŖ  ដលធ្វ ើឲ្យអ្ន កǔ ួយបា រម្ភ  រៀនពីរបៀបស˔  កបន្ធ ូរអា រម្ម ណ៍ និងរបៀបʋ ះ˕  យʋ យវិជ្ជ មា ននូវបɐŖ  ដលធ្វ ើឲ្យអ្ន កǔ ួយបា រម្ភ  

ឬពិបា កចិត្ត ។ឬពិបា កចិត្ត ។

ជំងឺលើសឈា ម(ទំ.១២៥) និងកា ររឹងសរសអា ទ ដលជា មូលហតុសំខា ន់នជំងឺបះដូង និងជំងឺដា ច់សរស 

ឈា មខួរកɍ ល គឺអា ចបងា្ក  រឬកា ត់បន្ថ យបា ន ʋ យអនុវត្ត តា មកា រណនា ំខា ងលើ។ កា របនាō  បសមាő  ធឈា ម មា ន 

សា រសំខា ន់ ក្ន ុងកា របងា្ក  រជំងឺបះដូង និងជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល។ អ្ន កដលមា នជំងឺលើសឈា ម គួរទទួលកា រ 

ពិនិត្យជា Ǔ ចា ំ ហើយចា ត់វិធា នកា រដើម្ីបបន្ថ យវា ឲ្យ  y ទា ប។ ចំʗ ះអ្ន កដលមិនអា ចបន្ថ យសមាő  ធឈា មបា ន ʋ យ 

កា របរិʘ គតិច (បើលើសទម្ង ន់) ឈប់ជក់បា រី ហា ត់˒  ណឲ្យបា នǝ ើន និងរៀនបន្ធ ូរអា រម្ម ណ៍ ʔ ះកា រលបថាŏ  ំǓ ឆា ំង 

កា រលើសឈា ម (Antihypertensives) អា ចជួយបា ន។

តើបុរសមួយណា ក្ន ុងចំʏ មបុរសទា ំងពីរនា ក់នះ ទំនងជា អា ចមា នជីវិតរស់  y បា នយូរជា ង និងអា ច  y មា នសុខភា ពល្អ y   តើបុរសមួយណា ក្ន ុងចំʏ មបុរសទា ំងពីរនា ក់នះ ទំនងជា អា ចមា នជីវិតរស់  y បា នយូរជា ង និងអា ច  y មា នសុខភា ពល្អ y   

ពលមា នវ័យចំណា ស់? តើបុរសមួយណា ទំនងជា អា ចសាŔ  ប់ʋ យសា រកា រគា ំងបះដូង ឬកា រដា ច់សរសឈា មខួរកɍ លជា ង? ពលមា នវ័យចំណា ស់? តើបុរសមួយណា ទំនងជា អា ចសាŔ  ប់ʋ យសា រកា រគា ំងបះដូង ឬកា រដា ច់សរសឈា មខួរកɍ លជា ង? 

ហតុអ្វ ី? តើមា នមូលហតុប៉ុនាœ  នយ៉ា ងដលអ្ន កអា ចរៀបរា ប់បា ន?ហតុអ្វ ី? តើមា នមូលហតុប៉ុនាœ  នយ៉ា ងដលអ្ន កអា ចរៀបរា ប់បា ន?
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ជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ លជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល
ចំʗ ះមនុស្សចា ស់ ជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ លǝ ើនបណា្ខ  លមកពីមា នដំុកំណកឈា ម ឬមា នកា រហូរឈា ម ក្ន ុង 

ខួរកɍ ល។ ជា ញឹកញា ប់ ជំងឺនះធ្វ ើទុក្ខ ភាŔ  មៗ ʋ យគាœ  នសɐ្ញ  ǔ មា នជា មុនទ។ អ្ន កជំងឺអា ចដួលបា ត់សាœ  រតីភាŔ  មៗ។ 
ផ្ទ មុខរបស់គា ត់ǝ ើនតមា នពណ៌ក ហម ដង្ហ ើមរបស់គា ត់ស្អ កៗ និងមា នសំឡងខាŔ  ំង ជីពចរដើរខាŔ  ំងហើយយឺត។ 
អ្ន កជំងឺអា ច y  សន្ល ប់បា ត់សាœ  រតីជា ǝ ើនʙ៉ ង ឬǝ ើនថ្ង ។

បើ  y មា នជីវិត គា ត់អា ចមា នកា រពិបា កក្ន ុងកា រនិយា យ មើល ឬគិតពិចា រណា  ឬ 
អា ច ពិកា រមួយចំហៀងខ្ល ួននិងមួយចំហៀងផ្ទ មុខ។ ចំʗ ះជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរ 
កɍ លកǕ ិត˕  ល បɐŖ  ខ្ល ះនបɐŖ  ដូចគាŏ  នះអា ចកើតឡើង ʋ យគាœ  នកា រ បា ត់ 
សាœ  រតី។ កា រលំបា កផ្សងៗដលបណា្ខ  លមកជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល 
ជួនកា លអា ចមា នកា រ ធូរ˕  លឡើងវិញក្ន ុងរយៈពលមួយ។  

កា រពɎ បា ល

ដា ក់អ្ន កជំងឺ  y លើǨ   ʋ យដា ក់កɍ លរបស់គា ត់ឲ្យខ្ព ស់ជា ងជើងបន្ត ិច។ បើគា ត់ សន្ល ប់ ផ្អ ៀងកɍ លគា ត់  ʁ  
ចំហៀង ដើម្ីបឲ្យទឹកមា ត់(ឬកំអួត)របស់គា ត់ ហូរចញពីមា ត់ ជា ជា ងឲ្យវា ធាŔ  ក់ចូល  ʁ ក្ន ុងសួត។ ក្ន ុងពលដល គា ត់ 
សន្ល ប់ មិនǐ ូវឲ្យអា ហា រ ឬទឹក ឬឲ្យថាŏ  ំដល់គា ត់តា មមា ត់ទ (មើល មនុស្សសន្ល ប់បា ត់បង់សាœ  រតី ទំ.៧៨)។ បើអា ច 
រកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។

បនាō  ប់ពីធ្វ ើទុក្ខ  បើអ្ន កជំងឺ  y តមា នកា រពិកា រមួយចំហៀងខ្ល ួន ជួយគា ត់ឲ្យដើរʋ យǣ ើឈើǍ ត់ និងឲ្យǣ ើដមា្ខ  ង
ដល  y ជា ល្អ របស់គា ត់ ថទា ំខ្ល ួនគា ត់។ គា ត់គប្ីបជៀសវា ងកា រហា ត់˒  ណធ្ង ន់ធ្ង រ ឬកា រខឹងខាŔ  ំង។

កា របងា្ក  រ ៖ មើលទំព័រមុននះ 

ចំណា ំ ៖ បើមនុស្សវ័យក្ម ងឬវ័យកណា្ខ  ល កើតមា នកា រពិកា រមួយចំហៀងនមុខរបស់គា ត់ភាŔ  មៗ ʋ យគាœ  នសɐ្ញ  
ផ្សងៗទៀតនជំងឺដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល នះǓ ហលជា កា រពិកា របʏ្ខ  ះអា សន្ន នសរសǓ សា ទ  y មុខ។ 
បɐŖ  នះតង តនឹងបា ត់  ʁ វិញʋ យឯកឯងក្ន ុងរយ់ពលពីរបីអា ទិត្យឬពីរបីខ។ ជា ទូ  ʁ គមិនដឹងពីមូលហតុរបស់ 
វា ទ។ មិនǐ ូវកា រកា រពɎ បា លទ បុ៉ន្ត កា រស្អ ំʋ យទឹកʥŋ  អា ចជួយបា ន។ បើភ្ន កមួយចំហៀងមិនអា ចបិទជិត ǋ បបិទ 
វា ʋ យស្ប  y ពលយប់ ដើម្ីបបងា្ក  រភា ពស្ង ួតរបស់ភ្ន ក។

កា រថ្ល ង់កា រថ្ល ង់
កា រថ្ល ង់ដលកើតមា នឡើងបន្ត ិចម្ត ងៗ ʋ យគាœ  នកា រឈឺចា ប់ ឬគាœ  នʛ គសɐ្ញ   

ដទទៀត ǝ ើនតកើតឡើងចំʗ ះបុរសដលមា នអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ។ ជា ទូ  ʁ  
វា មិនអា ចពɎ បា លជា ទ ʒ ះបីជា សមាŒ  រៈជំនួយក្ន ុងកា រសាŋ  ប់ អា ចជួយបា នក៏ʋ យ។ 
ជួនកា លកា រថ្ល ង់បណា្ខ  លមកពីមា នកា របង្ក ʛ គក្ន ុងǐ ចៀក(ទំ.៣០៩) មា ន របួស 
កɍ ល ឬមា នដំុអា ចម៍ǐ ចៀកស្ង ួត។ សំរា ប់ព័ត៌មា នពីវិធីយកអា ចម៍ǐ ចៀកចញ 
មើលទំ.៤០៥។

កា រថ្ល ង់ រួមជា មួយកា រហុឹងǐ ចៀក និងវិលមុខកា រថ្ល ង់ រួមជា មួយកា រហុឹងǐ ចៀក និងវិលមុខ
បើមនុស្សចា ស់មា នកា របា ត់បង់កា រលឺ  y ǐ ចៀកមា្ខ  ងឬទា ំងសងខា ង ហើយជួនកា លមា នរួមជា មួយកា រវិលមុខផង 

និងមា នលឺសំឡងហុឹងឬសំឡងʛ ទ៍ខាŔ  ំងក្ន ុងǐ ចៀក គា ត់Ǔ ហលជា មា នជំងឺ Mnière’s Disease។ គា ត់ក៏អា ចមា ន 
អា រម្ម ណ៍ចង់ក្អ ួត ឬក្អ ួត និងអា ចបកញើសយា៉ ងខាŔ  ំង។ គា ត់គួរលបថាŏ  ំអង់ទីអុីសាŋ  មីន(antihistamine) ដូចជា  
ឌីមនអុី្រ ដា ណា ត (Dimenhydrinate) (្រ ដា មា៉ មីន Dramamine ទំ.៣៨៧)។ ហើយស˔  ក  y លើǨ  រហូតដល់ 
ពលʛ គសɐ្ញ  ទា ំងʔ ះបា ត់  ʁ វិញ។ គា ត់មិនគួរǣ ើអំបិលក្ន ុងអា ហា ររបស់គា ត់ទ។ បើគា ត់  y តគាœ  នកា រធូរ˕  ល 
ក្ន ុងពលឆា ប់ៗទ ឬបើបɐŖ  ទា ំងʔ ះកើតឡើងវិញទៀត គា ត់គួរស្វ ងរកដំបូនាœ  នពីǋ ូពទ្យ។
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កា រដកមិនលក់កា រដកមិនលក់
វា ជា កា រធម្ម តា ទដលមនុស្សចា ស់ǐ ូវកា រកា រដកតិចជា ងមនុស្សវ័យក្ម ង។ ហើយពួកគា ត់ក  កជា ǝ ើនដង  y  

ពល យប់។ ក្ន ុងពលយប់  y រដូវរងា រ មនុស្សចា ស់អា ចǣ ើពលជា ǝ ើនʙ៉ ងមុននឹងអា ចដកលក់។

មា នថាŏ  ំមួយចំនួនអា ចជួយឲ្យដកបា ន បុ៉ន្ត ជា កា រǓ សើរគួរកំុǣ ើវា  បើមិនចា ំបា ច់។

នះជា កា រណនា ំមួយចំនួន ស˔  ប់ឲ្យដកលក់ ៖
y ហា ត់˒  ណឲ្យបា នǝ ើន  y ពលថ្ង ។

y កំុផឹកកា ហ្វ  ឬទឹកតខាŔ  ំង ជា ពិសស  y ពលរសៀល ឬពលលាŃ  ច។

y ផឹកទឹកʋ ះʃ ʥŋ  មួយកវ ឬទឹកʋ ះʃ លា យទឹកឃ្ម ុំមួយកវ មុនពលចូលគង។

y ងូតទឹកʥŋ  ឧណŖ ៗ មុនពលចូលគង។

y y ពលដក ពɎ យា មបន្ធ ូរភា ពតា នតឺង  y ផ្ន កណីមួយៗនរា ងកា យរបស់អ្ន ក បនាō  ប់មករា ងកា យនិងអា រម្ម ណ៍
ទា ំងមូល។ រំលឹកឡើងវិញអំពីអ្វ ីដលសបɍ យ។

y បើអ្ន ក  y តដកមិនលក់ សា កលបថាŏ  ំអង់ទីអុីសាŋ  មីន(antihistamine) ដូចជា ថាŏ  ំǓ ូមតា ហ្សុីន 
(Promethazine) (ហ្វ នហ្គ ង់ Phenergan ទំ.៣៨៦) ឬថាŏ  ំឌីមនអុី្រ ឌីណា ត (Dimenhydrinate) 
(្រ ដា មា៉ មីនDramamine ទំ.៣៨៧) កន្ល ះʙ៉ ងមុនពលចូលគង។ ថាŏ  ំទា ំងនះមា នជា តិញៀនតិចជា ងថាŏ  ំ 
ដលមា នកមាŔ  ំងខាŔ  ំង។

ជំងឺដលជួបជា ញឹកញា ប់លើមនុស្សដលមា នអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ

ជំងឺក ិនថ្ល ើមជំងឺក ិនថ្ល ើម
ជំងឺក ិនថ្ល ើម ǝ ើនកើតលើបុរសដលមា នអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ ដលបា នផឹក˕  យា៉ ងǝ ើន 

ជា ǝ ើនឆាŏ  ំ ហើយបរិʘ គអា ហា រមិនǋ ប់ˊ  ន់។

ʛ គសɐ្ញ   
y ជំងឺក ិនថ្ល ើមចា ប់ផ្ត ើមឡើងដូចជំងឺរលា កថ្ល ើមដរ ʋ យមា នកា រអស់កមាŔ  ំង មិនឃាŔ  នអា ហា រ 

ឆ្អ ល់ʗ ះ និងឈឺចុកចា ប់  y ចំហៀងខ្ល ួនខា ងសាŋ  ំខា ងក  មឆ្អ ឹងជំនីរ។

y y ពលដលជំងឺនះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ អ្ន កជំងឺចា ប់ផ្ត ើមចុះស្គ ម  ʁ ៗ។ គា ត់អា ចក្អ ួតឈា ម។ 
ក្ន ុងករណីធ្ង ន់ធ្ង រ ជើងឡើងហើម ʗ ះʕ៉ ងធំʋ យមា នទឹក រហូតមើល  ʁ ដូចជា ស្គ រ។ 
ស្បកនិងភ្ន កអា ចǰ  ពណ៌ជា លឿង។

កា រពɎ បា ល

 y ពលជំងឺក ិនថ្ល ើមមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ កា រពɎ បា លឲ្យជា មា នកា រពិបា កណា ស់។ គាœ  នថាŏ  ំពទ្យណា ដលអា ចជួយ
បា នǝ ើនទ។ អ្ន កដលមា នជំងឺក ិនថ្ល ើមនះ ǝ ើនសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺនះតម្ត ង។ បើអ្ន កចង់រស់  y ត  ʁ ទៀត 

 y ពលមា នʛ គសɐ្ញ  ដំបូង ធ្វ ើដូចខា ងក  ម y ពលមា នʛ គសɐ្ញ  ដំបូង ធ្វ ើដូចខា ងក  ម ៖

y ឈប់ផឹក˕  ត  ʁ ទៀត! ជា តិអា ល់កុល បំពុលថ្ល ើម។

y បរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវតា មដលអា ចធ្វ ើបា ន ៖ បន្ល  ផ្ល ឈើ និងǓ ូតអីុនមួយចំនួន(ទំ.១១០ និង១១១)។ 
បុ៉ន្ត មិន ǐ ូវបរិʘ គǓ ូតអីុនឲ្យǝ ើនពកទ(ដូចជា  សា ច់ ស៊ុត ǐ ី ។ល។) ˣ  ះវា ធ្វ ើឲ្យថ្ល ើមដលខូចខា ត 
ʔ ះ ធ្វ ើកា រធ្ង ន់ពក។

y បើអ្ន កជំងឺក ិនថ្ល ើម មា នហើម គា ត់គួរឈប់ǣ ើអំបិលក្ន ុងអា ហា ររបស់គា ត់។

កា របងា្ក  រ ជំងឺនះ គឺងា យǖ ួល ៖ កំុផឹក˕  ǝ ើនកំុផឹក˕  ǝ ើន។
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បɐŖ  ថង់ទឹកǓ មា ត់បɐŖ  ថង់ទឹកǓ មា ត់
ថង់ទឹកǓ មា ត់គឺជា ថង់តូចមួយដលជា ប់ជា មួយថ្ល ើម។ វា Ǔ មូលផ្ត ុំទឹកល្វ ីង 

ពណ៌បតង ដល  ˅ ថា  ទឹកǓ មា ត់ ដលជួយរំលា យអា ហា រជា តិខាŔ  ញ់។ ជំងឺថង់

ទឹកǓ មា ត់កើតឡើងជា ញឹកញា ប់លើǖ ្ត ីដលមា នអា យុលើសពី៤០ឆាŏ  ំ ដល 

លើសទម្ង ន់ ហើយ  y មា នកា រឈា មរដូវ។

ʛ គសɐ្ញ  

y កា រឈឺចុកសៀតក្ន ុងʗ ះ  y គមខា ងក  មនឆ្អ ឹងជំនីរខា ងសាŋ  ំ ៖ កា រឈឺ

ចា ប់នះជួនកា លរា លដា លរហូតដល់ផ្ន កខា ងលើនិងខា ងសាŋ  ំនខ្ន ង។

y កា រឈឺចា ប់អា ចកើតឡើងមួយʙ៉ ងឬǝ ើនʙ៉ ង បនាō  ប់ពីបា នបរិʘ គ 

អា ហា រដលសំបូរជា តិខាŔ  ញ់។ កា រឈឺចា ប់ធ្ង ន់ធ្ង រ អា ចបណា្ខ  លឲ្យ 

មា នក្អ ួត។

y កា រភើដលមា នរស់ជា តិអា ក ក់។

y ជួនកា លមា នǋ ុនʥŋ  ។

y ករណីកǕ  ភ្ន កអា ចǰ  ពណ៌ជា លឿង។

កា រពɎ បា ល

y កំុបរិʘ គអា ហា រដលមា នជា តិខាŔ  ញ់។ មនុស្សលើសទម្ង ន់(ធា ត់) គួរបរិʘ គតិចតួច ǔ មទា ំងបញ្ច ុះទម្ង ន់ផង។

y លបថាŏ  ំអង់ទីសɍ ស់ស្ម ូដិក(antispasmodic) ដើម្ីបរំងា ប់កា រឈឺចា ប់(មើល ទំ.៣៨១)។ ជា ញឹកញា ប់ គǣ ើ

ថាŏ  ំបំបា ត់កា រឈឺចុកចា ប់Ǔ ភទខាŔ  ំង។ (អា ស្ព ីរីនǓ ហលជា មិនអា ចជួយបា នទ)។

y បើអ្ន កជំងឺមា នǋ ុនʥŋ   គា ត់គួរលបថាŏ  ំតˏ  សុីគ្ល ីន(ទំ.៣៥៦) ឬថាŏ  ំអំពីសុីលីន(ទំ.៣៥៣)។

y ក្ន ុងករណីធ្ង ន់ធ្ង រឬរុា ំរ៉ រកជំនួយពីǋ ូពទ្យ។ ជួនកា លគចា ំបា ច់ធ្វ ើកា រវះកា ត់។

កា របងា្ក  រ

ǖ ្ត ី(និងបុរស)ដលលើសទម្ង ន់ គួរពɎ យា មសǕ កទម្ង ន់(មើល ទំ.១២៦)។ ជៀសវា ងបរិʘ គអា ហា រសំបូរជា តិ

ផ្អ មនិងខាŔ  ញ់ កំុបរិʘ គǝ ើនពក ហើយហា ត់˒  ណផង។

កា រខឹងកា រខឹង
 y ក្ន ុងǓ ទសជា ǝ ើន និង  y ក្ន ុងភា សា ផ្សងៗគាŏ   កា រមា នអា រម្ម ណ៍មិនល្អ  ǐ ូវបា នគ  ˅ ថា  "កា រខឹង"។ 

មនុស្សមួយចំនួនជឿថា  កា រមា នកំហឹងកើតឡើង  y ពលមនុស្សមា នទឹកǓ មា ត់ǝ ើនពក។

តា មកា រពិត អ្ន កដលឆា ប់ខឹងភា គǝ ើន គាœ  នអ្វ ីទា ក់ទងនឹងថង់ទឹកǓ មា ត់ឬទឹកǓ មា ត់របស់គា ត់ទ។ ʒ ះជា  

យា៉ ងនះក្ត ី អ្ន កដលមា នជំងឺថង់ទឹកǓ មា ត់ ǝ ើនតមា នកា រភ័យខាŔ  ចអំពីកា រវិលǐ ឡប់នកា រឈឺចា ប់យា៉ ងខាŔ  ំងʔ ះ 

ហើយǓ ហលជា ʋ យមូលហតុនះហើយ បា នជា គា ត់ឆា ប់ខឹង ឬមា នកា រǔ ួយបា រម្ភ អំពីសុខភា ពរបស់គា ត់ជា និច្ច ។ 
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កា រទទួលយកសចក្ត ីសាŔ  ប់

មនុស្សចា ស់ǝ ើនតមា នកា រǠ ៀមខ្ល ួនដើម្ីបទទួលសចក្ត ីសាŔ  ប់របស់គា ត់ដលកំពុងខិតមកជិត បា នល្អ ជា ងអ្ន ក 
ដលǖ លា ញ់គា ត់។ អ្ន កដលមា នជីវិតរស់  y ពញលញ តងតមិនខាŔ  ចសចក្ត ីសាŔ  ប់ទ។ សចក្ត ីសាŔ  ប់គឺជា ចុង 
បញ្ច ប់នជីវិតតា មធម្ម ជា តិ។

ជា ញឹកញា ប់យើងមា នកា រភន្ត ័Ǎ ឡំក្ន ុងកា រពɎ យា មជួយមនុស្សដលជិតសាŔ  ប់ឲ្យរស់  y បា នយូរដលអា ចធ្វ ើបា ន 
ʒ ះ ជា ǐ ូវចំណា យអស់បុ៉នាœ  នក៏ʋ យ។ ជួនកា លទង្វ ើនះធ្វ ើឲ្យអ្ន កជិតសាŔ  ប់កា ន់តលំបា ក ហើយធ្វ ើឲ្យគា ត់ និង 
ǋ ួសា រ រឹតតមិនអស់អា ល័យពីគាŏ  ។ មា នកា លៈទសៈជា ǝ ើនដលក្ន ុងʔ ះ អ្វ ីដលល្អ បំផុតដលǐ ូវធ្វ ើគឺមិនមនជា កា រ 
ស្វ ងរកថាŏ  ំពិសសៗ ឬǋ ូពទ្យជំនា ញៗមកពɎ បា លទ បុ៉ន្ត គួរតពɎ យា ម  y ជិត និងផ្ត ល់កា រគា ំǑ ដល់អ្ន កដលជិត
សាŔ  ប់ʔ ះ។ ធ្វ ើឲ្យគា ត់ដឹងថា  អ្ន កមា នកា ររីករា យជា មួយគា ត់ǋ ប់ពល ទា ំងកា រសបɍ យនិងកា រលំបា កដលបា នចក 
រំលកគាŏ   ហើយឲ្យគា ត់ដឹងថា អ្ន កក៏ទទួលយកសចក្ត ីសាŔ  ប់ដរ។  y ក្ន ុងនា ទីចុងក  យ សចក្ត ីǖ លា ញ់ និងកា រ  ទទួល 
យក នឹងមា នǓ ʚ ជន៍ជា ងថាŏ  ំពទ្យ  ʁ ទៀត។

មនុស្សចា ស់ ឬមនុស្សដលមា នជំងឹរុា ំរ៉ ǝ ើនចូលចិត្ត សាŏ  ក់  y ផ្ទ ះ  y កន្ល ងដលគា ត់ធាŔ  ប់រស់  y  ជា មួយនឹង 
មនុស្សដលគា ត់ǖ ឡា ញ់ ជា ជា ងសាŏ  ក់  y មន្ទ ីរពទ្យ។ ពលខ្ល ះ វា អា ចមា នន័យថា គា ត់នឹងសាŔ  ប់កា ន់តឆា ប់ បុ៉ន្ត នះ 
មិនមា នជា រឿងអា ក ក់ទ។ យើងǐ ូវតយល់ពីអា រម្ម ណ៍និងសចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់អ្ន កដលជិតសាŔ  ប់ ដូចដលយើង យល់ 
ពីអា រម្ម ណ៍យើងដរ។ ជួនកា លអ្ន កដលជិតសាŔ  ប់មា នកា រពិបា កក្ន ុងចិត្ត កា ន់តខាŔ  ំង  y ពលដឹងថា ǋ ួសា របា ន ចំណា យ 
លុយយា៉ ងǝ ើនʋ យˊ  ន់តចង់ឲ្យគា ត់  y រស់ ថមទា ំងជំពា ក់បំណុលគ ឬកុមា រតូចៗអត់ឃាŔ  នថមទៀត។ គា ត់អា ច 
នឹង˒  ប់ǋ ួសា រគា ត់ឲ្យទុកឲ្យគា ត់សាŔ  ប់តា មធម្ម ជា តិ ហើយកា រសǥ  ចចិត្ត បបនះ ជួនកា លជា កា រ ǐ ឹមǐ ូវ ណា ស់។

បុ៉ន្ត មា នមនុស្សខ្ល ះ ខាŔ  ចសាŔ  ប់។ ʒ ះជា គមា នកា រលំបា កវទនា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ គមិនចង់ចា កឆាŃ  យពីពិភពនះ 
ឡើយ។ វប្បធម៌នីមួយៗសុទ្ធ តមា នជំនឿអំពីកា រសាŔ  ប់ និងមា នគំនិតអំពីជីវិតក  យពលសាŔ  ប់។ គំនិត ជំំនឿ និង 
ទំនៀម  ទមាŔ  ប់ទា ំងនះ អា ចធ្វ ើឲ្យមនុស្សមា នភា ពងា យǖ ួលខ្ល ះក្ន ុងកា រǓ ឈមនឹងសចក្ត ីសាŔ  ប់។ 

សចក្ត ីសាŔ  ប់អា ចកើតឡើងលើមនុស្សភាŔ  មៗ ʋ យមិនដឹងមុន ឬអា ច  y រង់ចា ំយូរអង្វ ង។ វិធីក្ន ុងកា រជួយមនុស្ស 

មាŏ  ក់ដលយើងǖ ឡា ញ់ ឲ្យǠ ៀមខ្ល ួនទទួលយកកា រខិតមកដល់នសចក្ត ីសាŔ  ប់ គឺមិនងា យǖ ួលទ។ ជា រឿយៗ 
អ្វ ីដលយើងអា ចធ្វ ើបា ន គឺផ្ត ល់កា រគា ំǑ  អំពើល្អ  និងកា រយល់ពីអា រម្ម ណ៍របស់គា ត់។

កា រសាŔ  ប់របស់មនុស្សវ័យក្ម ងឬកុមា រ តងតមិនមនជា រឿងងា យǖ ួលឡើយ។ អំពើល្អ  និងសចក្ត ីʠœ  ះǐ ង់ គឺជា  
កា រសំខា ន់ណា ស់។ កុមា រ (ឬអ្ន កណា ក៏ʋ យ) ដលជិតសាŔ  ប់ ǝ ើនតដឹងថា ខ្ល ួនជិតសាŔ  ប់ មួយផ្ន កʋ យសា រខ្ល ួន 
˒  ណគ˒  ប់ឲ្យគដឹង និងមួយផ្ន កទៀតʋ យសា រសចក្ត ីភ័យខាŔ  ចរបស់គា ត់ ឬសចក្ត ីអស់សង្ឹឃមរបស់មនុស្ស 
ដលǖ ឡា ញ់គា ត់ សម្ត ងឲ្យគា ត់ឃើញ។ ʒ ះជា ក្ម ងឬចា ស់ក៏ʋ យ បើគា ត់ជិតសាŔ  ប់  ʁ ហើយៗសួររកកា រពិតអ្វ ី 
មួយ ˒  ប់គា ត់ឲ្យដឹងʋ យទន់ភ្ល ន់ ហើយធ្វ ើយា៉ ងណា ឲ្យគា ត់មា នសង្ឹឃមខ្ល ះក្ន ុងចិត្ត ។ អ្ន កអា ចយំ បើអ្ន កមិនអា ច ទប់ 
ទឹក ភ្ន កបា ន បុ៉ន្ត ǐ ូវបងាŖ  ញឲ្យគា ត់ដឹងថា ʒ ះជា អ្ន កǖ ឡា ញ់គា ត់បុ៉នណា ក៏ʋ យ ក៏អ្ន កមា នភា ពរឹងមាុ ំនឹងឲ្យគា ត់ 
ចា កចញពីអ្ន កដរ។ កា រធ្វ ើរបៀបនះ នឹងធ្វ ើឲ្យគា ត់មា នភា ពរឹងមាុ ំនិងមា នកមាŔ  ំងចិត្ត  
ក្ន ុងកា រ ចា ក ចញពីអ្ន កដរ។ ដើម្ីបឲ្យគា ត់ដឹងពីចំណុចទា ំងនះ អ្ន កមិនចា ំបា ច់និយា យ 
ǐ ង់ៗទ។ អ្ន កˊ  ន់តបងាŖ  ញតា ម អា រម្ម ណ៍ បុ៉ʏɒ  ះ។

យើងទា ំងអស់គាŏ  ក៏នឹងសាŔ  ប់ដរ។ ជួនកា ល ភា រកិច្ច សំខា ន់បំផុតរបស់អ្ន កពɎ បា ល 
គឺជួយǓ ជា ជន ឲ្យទទួលយកសចក្ត ីសាŔ  ប់  y ពលដលវា ចូលមកដល់ ឬមិនអា ច 
ជៀសវា ងបា ន និងជួយ ស˔  លកា រលំបា ករបស់អ្ន កដល  y រស់។


