
ដំ.1

ដំបូនាœ  នចំʗ ះភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ

តើភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិជា អ្ន កណា ? 
ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ គឺជា អ្ន កដលជួយដឹកនា ំក ុមǋ ួសា រទា ំងឡា យ និងអ្ន កជិតខា ងទា ំងអស់ ʇő  ះ  ʁ រកសុខភា ព 

ដ៏ល្អ Ǔ សើរមួយ។ ជា ទូ  ʁ   គា ត់ǐ ូវបា នǞ ើសរីសʋ យǓ ជា ជនក្ន ុងភូមិ ˣ  ះគា ត់ជា មនុស្សចិត្ត ល្អ   និងបិុន Ǔ សប់។

ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិខ្ល ះ បា នទទួលកា របណ្ណ ុះបណា្ខ  លនិងកា រជួយឧបត្ថ ម ពីកម្ម វិធីដលបា នរៀបចំʋ យក សួង 
សុខា ភិបា ល។ ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិខ្ល ះទៀតមិនមា នតួនា ទីជា ផ្ល ូវកា រʔ ះទ បុ៉ន្ត ពួកគˊ  ន់តជា សមា ជិកធម្ម តា របស់ 
សហគមន៍ ដលមា នកា រʃ រពពីǓ ជា ជន ក្ន ុងនា មជា ǋ ូពɎ បា លជំងឺ ឬជា អ្ន កដឹកនា ំក្ន ុងបɐŖ  សុខភា ព។ ជា ទូ  ʁ  ពួក 
គា ត់រៀនសូǐ តា មរយៈកា រសង្ក ត កា រជួយក្ន ុងកា រងា រផ្សងៗ និងកា រសិកɏ រៀនសូǐ ʋ យខ្ល ួនគា ត់។

ក្ន ុងន័យទូលំទូលា យជា ងនះទៀតគឺថា  ភាŏ  ក់សុខភា ពភូមិគឺជា មនុស្សǋ ប់រូបដលចូលរួមចំណកក្ន ុងកា ររៀបចំភូមិ  ភាŏ  ក់សុខភា ពភូមិគឺជា មនុស្សǋ ប់រូបដលចូលរួមចំណកក្ន ុងកា ររៀបចំភូមិ  
របស់ គា ត់ឲ្យកាŔ  យជា កន្ល ងដលអា ចរស់  y Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ ។របស់ គា ត់ឲ្យកាŔ  យជា កន្ល ងដលអា ចរស់  y Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ ។

នះមា នន័យថា  សឹងតមនុស្សស្ទ ើរតទា ំងអស់អា ច និងគួរតធ្វ ើជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិបា ន ៖

y ឪពុកមាŋ  យអា ចបǜ ៀនកូនៗរបស់គា ត់ពីរបៀបថរកɏ អនា ម័យ។

y កសិករអា ចចូលរួមដើម្ីបជួយបង្ក ើនកា រផលិតកសិផលឲ្យបា នកា ន់តǝ ើន។

y ǋ ូបǜ ៀនអា ចបǜ ៀនសិស្សពីរបៀបកា រពា រ និងពɎ បា លជំងឺនិងរបួសមួយចំនួនដលកើតឡើងជា ញឹកញា ប់ ។

y សិសɏ នុសិស្សអា ចចករំលកនូវអ្វ ីដលពួកគបា នរៀនជា មួយ ឪពុកមាŋ  យរបស់គ។

y អ្ន កលក់ថាŏ  ំអា ចស្វ ងយល់ពីរបៀបǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំយា៉ ងǐ ឹមǐ ូវ 
និងផ្ត ល់ដំបូនាœ  នល្អ ៗ  ǔ មទា ំងផ្ត ល់កា រǓ ុង Ǔ យ័ត្ន  ដល់
អ្ន កទិញថាŏ  ំពីកន្ល ងរបស់គា ត់។ (ទំ.៣៣៨)

y ឆ្ម បអា ចផ្ត ល់Ǔ ឹកɏ ដល់មា តា បិតា អំពីសា រសំខា ន់ន

កា របរិʘ គឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវក្ន ុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ 
ពលបំ  ́ ʋ ះកូន និងអំពីផនកា រ ǋ ួសា រ។

សៀវ  ̓ នះǐ ូវបា នសរសឡើង ស˔  ប់ភាŏ  ក់ងា រ  
សុខភា ព ភូមិទូ  ʁ ។ ʗ លគឺ វា ស˔  ប់អ្ន កដល ចង់ 
ចះ ចង់ដឹង ហើយចង់អនុវត្ត ឲ្យបា នកា ន់តǝ ើន 
ស˔  ប់សុខុមា លភា ព របស់គា ត់ផាō  ល់ របស់ 
ǋ ួសា រគា ត់ ឬរបស់Ǔ ជា ជនគា ត់។

Ǔ សិនបើអ្ន កជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពក្ន ុងសហគមន៍ ជា គិលា  
នុបដាŉ  ក-យិកា  ឬក៏ជា វជ្ជ បណŊ ិត សូមចងចា ំថា  សៀវ  ̓ នះ
មិនមនស˔  ប់តអ្ន កបុ៉ʏɒ  ះទ តវា ស˔  ប់Ǔ ជា ជន ស˔  ប់Ǔ ជា ជន 
ទា ំងអស់។ទា ំងអស់។ ដូច្ន ះសូមចករំលកឲ្យ បា នទូលំទូលា យ។ 

សូមǣ ើសៀវ  ̓ នះ ដើម្ីបជួយពន្យល់នូវអ្វ ីដលអ្ន ក បា នដឹង ដល់អ្ន កដ៏ទទៀត។ សូមǣ ើសៀវ  ̓ នះ ដើម្ីបជួយពន្យល់នូវអ្វ ីដលអ្ន ក បា នដឹង ដល់អ្ន កដ៏ទទៀត។ អ្ន កǓ ហលជា អា ចបង្ក ើតជា  
ក ុមតូចៗ ដើម្ីបអា នមួយជំពូកម្ត ងៗ ហើយធ្វ ើកា រ ពិភា កɏ តា មជំពូកនីមួយៗ។

ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ រស់  y និងធ្វ ើកា រ ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ រស់  y និងធ្វ ើកា រ 

ជា មួយǓ ជា ជន  y ក្ន ុងភូមិរបស់គា ត់។ កា រងា រដំបូង ជា មួយǓ ជា ជន  y ក្ន ុងភូមិរបស់គា ត់។ កា រងា រដំបូង 

របស់គា ត់គឺកា រចករំលកចំណះដឹងរបស់គា ត់។របស់គា ត់គឺកា រចករំលកចំណះដឹងរបស់គា ត់។



ដំ.2

ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ ជា ទីʃ រព

អត្ថ បទភា គǝ ើនក្ន ុងសៀវ  ̓ នះ រៀបរា ប់អំពីតǕ ូវកា រសុខភា ពតǕ ូវកា រសុខភា ពរបស់Ǔ ជា ជន។ បុ៉ន្ត ដើម្ីបជួយធ្វ ើឲ្យភូមិរបស់អ្ន ក

កាŔ  យជា កន្ល ងដលអា ចរស់  y Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ  អ្ន កក៏ǐ ូវចូលរួមក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យបɐŖ  តǕ ូវកា រមូលដាŉ  នតǕ ូវកា រមូលដាŉ  ន 

របស់ពួកគដរ។ កា រយល់ដឹងនិងកា រǔ ួយបា រម្ភ របស់អ្ន កចំʗ ះǓ ជា ជន គឺមា នសា រៈសំខា ន់ដូចគាŏ  នឹងចំណះដឹងផ្ន ក 

សុខភា ព និងអនា ម័យរបស់អ្ន កដរ។

នះគឺជា ដំបូនាœ  នមួយចំនួន ដលអា ចជួយអ្ន កក្ន ុងកា របំពញសចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់Ǔ ជា ជន ក៏ដូចជា តǕ ូវកា រសុខភា ព

របស់គផងដរ៖

១. ǐ ូវមា នចិត្ត សប្ុបរសǐ ូវមា នចិត្ត សប្ុបរស ៖ ជា ទូ  ʁ  ពា ក្យសម្ត ីរា ក់ទា ក់ ទឹកមុខញញឹម ញញម 

កា រអង្អ លសាœ   ឬកា យវិកា រផ្សងៗទៀតដលបងាŖ  ញពីកា រ យកចិត្ត  

ទុកដា ក់ អា ចមា នន័យǝ ើនជា ងអ្វ ីដលអ្ន កអា ចធ្វ ើបា ន  ʁ  

ទៀត។ ǐ ូវចា ត់ទុកអ្ន កដ៏ទឲ្យស្ម ើនឹងខ្ល ួនអ្ន ក។ǐ ូវចា ត់ទុកអ្ន កដ៏ទឲ្យស្ម ើនឹងខ្ល ួនអ្ន ក។ ʒ ះបី 

ជា អ្ន កមា នកា រǓ ញា ប់ ឬពិបា កចិត្ត នឹងអ្វ ីមួយ ក៏ʋ យ 

សូមពɎ យា មចងចា ំនូវអា រម្ម ណ៍និងសចក្ត ីǐ ូវកា រ 

របស់់់់់់់់់់់់់់អ្ន កដទ។ 

 ជា ទូ  ʁ  សំនួរមួយឃាŔ  អា ចជួយអ្ន កបា នៈ "តើខ្ញ ុំគួរធ្វ ើយា៉ ង ដូច ម្ត ច

Ǔ សិនបើអ្ន កជំងឺនះជា សមា ជិកក្ន ុងǋ ួសា ររបស់ខ្ញ ុំវិញ?"

 ǐ ូវចា ត់ទុកអ្ន កជំងឺដូចជា Ǔ ជា ជនទា ំងអសǐ ូវចា ត់ទុកអ្ន កជំងឺដូចជា Ǔ ជា ជនទា ំងអស់ ៖ ǐ ូវមា ន 

សនាŋ  ន ចិត ្ត ល្អ  ជា ពិសសចំʗ ះអ្ន កដលមា នជំងឺធ្ង ន់ 

ឬអ្ន កជិតសាŔ  ប់ ǔ មទា ំងមា នចិត្ត ល្អ ចំʗ ះǋ ួសា ររបស់ពួក

គដរ។ សូមបងាŖ  ញ ឲ្យពួកគឃើញថា  អ្ន កពិតជា យកចិត្ត 

ទុកដា ក់នឹងពួកគមន។

២. ǐ ូវចករំលកចំណះដឹងរបស់អ្ន កǐ ូវចករំលកចំណះដឹងរបស់អ្ន ក ៖ ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ កា រងា រដំបូងរបស់អ្ន កគឺកា របǜ ៀន។ នះ 

មា នន័យថា  ǐ ូវជួយǓ ជា ជនឲ្យរៀនបន្ថ មអំពីវិធីកា រពា រខ្ល ួនពីកា រឆ្ល ងជំងឺផ្សងៗ។ វា ក៏មា នន័យថា  ជួយǓ ជា ជន 

ឲ្យរៀនសមា្គ  ល់និងថទា ំជំងឺរបស់ពួកគ ដលមា នរួមបញ្ច ូលទា ងំវិធីǣ ើ˒  ស់ឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ នូវថាŏ  ំបុរា ណនិងថាŏ  ំ 

ទំនើបផងដរ។

អ្វ ីដលអ្ន កបា នរៀន នឹងមិនមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់អ្ន ក 

ដទទ Ǔ សិនបើមរៀនʔ ះǐ ូវបា នពន្យល់ʋ យǓ ុង

Ǔ យ័ត្ន ។ វជ្ជ បណŊ ិតមួយចំនួនពន្យល់អំពី កា រថទា ំ កា រថទា ំ 

ʋ យ ខ្ល ួនʋ យ ខ្ល ួន ហា ក់ដូចជា វា មា ន˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំងណា ស់ 

ពីˣ  ះǓ ហលជា គា ត ចង់ឲ្យǓ ជា ជន  y តពឹងផ្អ ក 

ទា ំងǖ ុងលើសវា ដ៏ថ្ល  របស់រហូត។ បុ៉ន្ត តា មពិត 

បɐŖ  សុខភា ពសា មញ្ញ ៗ  ភា គǝ ើន អា ចពɎ បា លʋ យ បɐŖ  សុខភា ពសា មញ្ញ ៗ  ភា គǝ ើន អា ចពɎ បា លʋ យ 

Ǔ ជា ជន  y តា មផ្ទ ះ របស់ ពួកគា ត់ បា នយា៉ ងល្អ Ǔ សើរ Ǔ ជា ជន  y តា មផ្ទ ះ របស់ ពួកគា ត់ បា នយ៉ា ងល្អ Ǔ សើរ 

និងទា ន់ពលទៀតផង។និងទា ន់ពលទៀតផង។

ǐ ូវមា នចិត្ត មតាŋ  

ទឹកចិត្ត សប្ុបរសអា ចជួយបា នǝ ើនជា ងថាŏ  ំ ពទ្យ  ទឹកចិត្ត សប្បុរសអា ចជួយបា នǝ ើនជា ងថាŏ  ំ ពទ្យ  

 ʁ ទៀត។ សូមកុំរា រកក្ន ុងកា របងាŖ  ញអំពីកា រ  ʁ ទៀត។ សូមកុំរា រកក្ន ុងកា របងាŖ  ញអំពីកា រ 

យកចិត្ត ទុកដា ក់របស់អ្ន ក។យកចិត្ត ទុកដា ក់របស់អ្ន ក។
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៣. ǐ ូវʃ រពទំនៀមទមាŔ  ប់និងʚ បល់របស់Ǔ ជា ជនក្ន ុងភូមិរបស់អ្ន ក។ ៣. ǐ ូវʃ រពទំនៀមទមាŔ  ប់និងʚ បល់របស់Ǔ ជា ជនក្ន ុងភូមិរបស់អ្ន ក។ 

 កា រដលអ្ន កបា នសិកɏ អំពីកា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំទំនើប មិនមនមា នន័យថា អ្ន កគួរតឈប់ឲ្យតម្ល ʁ  លើទំនៀមទមាŔ  ប់ 
និងវិធីពɎ បា លជំងឺរបស់Ǔ ជា ជនក្ន ុងភូមិរបស់អ្ន កទ។ ជា ញឹកញា ប់ សិល្បៈនកា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ 
តងតǐ ូវបា នបា ត់បង់  y ពលដលមា នថាŏ  ំទំនើបចូលមកដល់។ កា រធ្វ ើបបនះមិនល្អ ទ ពីˣ  ះថា ...

 

 តា មរបៀបនះ អ្ន កនឹងពǌ ីកបន្ថ មនូវវិធីពɎ បា ល  ʁ ក្ន ុងវប្បធម៌របស់អ្ន ក ជា ជា ងកា រកា ត់បន្ថ យវា ចញ។

 ជា កា រពិតណា ស់ Ǔ សិនបើអ្ន កយល់ឃើញថា  កា រពɎ បា ល  y ផ្ទ ះ ឬទំនៀមទមាŔ  ប់ណា មួយ 
មា ន˚  ះថាŏ  ក់ʔ ះ(ឧទា ហរណ៍ កា រលា បលា មកសត្វ y  លើទងសុកដលទើបកា ត់ថ្ម ីៗរបស់ទា រក) អ្ន ក˒  កដ
ជា ចង់ធ្វ ើអ្វ ីមួយដើម្ីបផាŔ  ស់ប្ត ូរទមាŔ  ប់នះ។ បុ៉ន្ត ǐ ូវធ្វ ើʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  ʋ យʃ រពអ្ន កដល  y មា នជំនឿលើវិធី
នះ  y ឡើយ។ មិនǐ ូវ˒  ប់ Ǔ ជា ជនថា  ពួកគខុសទ ផ្ទ ុយ  ʁ វិញǐ ូវពɎ យា មពន្យល់ពួកគថា ហតុអ្វ ីបា នជា 
ពួកគគួរǣ ើវិធីផ្សងវិញ។ 

 Ǔ ជា ជននឹងផាŔ  ស់ប្ត ូរឥរិយា បទនិងទំនៀមទមាŔ  ប់របស់ពួកគបន្ត ិចម្ត ងៗ និងជា មួយនឹងកា រមា នហតុផលល្អ ៗ ។ 
ពួកគ ជឿលើអ្វ ីដលពួកគគិតថា ǐ ឹមǐ ូវ។ ហើយនះជា អ្វ ីដលយើងǐ ូវតʃ រព។

 ថាŏ  ំទំនើបក៏មិនអា ចʋ ះ˕  យǋ ប់បɐŖ  បា នʔ ះដរ។ វា បា នជួយពɎ បា លជំងឺមួយចំនួន បុ៉ន្ត វា អា ចធ្វ ើឲ្យមា ន
បɐŖ  ផ្សងទៀត ដលជួនកា លអា ចធ្ង ន់ធ្ង រជា ងជំងឺដលបា នពɎ បា លហើយ  ʁ ទៀត។ Ǔ ជា ជនបា នងា កមកពឹង
ផ្អ កយ៉ា ងខាŔ  ំង លើថាŏ  ំទំនើប និងអ្ន កជំនា ញរបស់វា  ហើយǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំលើសកǕ ិត ǔ មទា ំងភ្ល ចវិធីថទា ʋំ យ
ខ្ល ួនឯង និងកា រថទា ំ គាŏ  ʁ  វិញ  ʁ មក។

 ដូច្ន ះសូមធ្វ ើដំណើរយឺតៗ ហើយǐ ូវរកɏ កា រʃ រពចំʗ ះǓ ជា ជនក្ន ុងភូមិរបស់អ្ន កជា និច្ច  ទា ំងទំនៀមទមាŔ  ប់ 
និងសចក្ត ីថ្ល ថ្ន ូររបស់ពួកគ។ ǐ ូវជួយពួកគឲ្យចា ប់ផ្ត ើមពីចំណះដឹងនិងជំនា ញដលពួកគមា ន˕  ប់។

Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចǣ ើថាŏ  ំទំនើបដលល្អ បំផុត រួមជា មួយនឹងកា រពɎ បា លបបបុរា ណដលល្អ បំផុត Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចǣ ើថាŏ  ំទំនើបដលល្អ បំផុត រួមជា មួយនឹងកា រពɎ បា លបបបុរា ណដលល្អ បំផុត 
ʔ ះកា របញ្ច ូលគាŏ  នះនឹងអា ចមា នលទ្ធ ផលល្អ ជា ងកា រǣ ើ˒  ស់តវិធីណា មួយដា ច់ʋ យឡកពីគាŏ  ។ʔ ះកា របញ្ច ូលគាŏ  នះនឹងអា ចមា នលទ្ធ ផលល្អ ជា ងកា រǣ ើ˒  ស់តវិធីណា មួយដា ច់ʋ យឡកពីគាŏ  ។

សូមធ្វ ើកា រជា មួយǋ ូបុរា ណ និងឆ្ម បបុរា ណ សូមធ្វ ើកា រជា មួយǋ ូបុរា ណ និងឆ្ម បបុរា ណ 

មិនមនǓ ឆា ំងនឹងពួកគា ត់ទ។មិនមនǓ ឆា ំងនឹងពួកគា ត់ទ។

រៀនសូǐ ពីពួកគា ត់ ហើយលើកទឹកចិត្ត  រៀនសូǐ ពីពួកគា ត់ ហើយលើកទឹកចិត្ត  

ឲ្យគា ត់រៀនពីអ្ន កវិញដរ។ឲ្យគា ត់រៀនពីអ្ន កវិញដរ។
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៤. ǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតនកា រយល់ដឹងរបស់ខ្ល ួន ៤. ǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតនកា រយល់ដឹងរបស់ខ្ល ួន 

 មិនថា ចំណះដឹងនិងជំនា ញរបស់អ្ន ក អសាń  រ្យ ឬក៏តិចតួចʔ ះទ 

អ្ន ក  y តអា ចធ្វ ើកា រងា រយា៉ ងល្អ បា ន Ǔ សិនបើអ្ន កដឹងនិងធ្វ ើកា រ

តក្ន ុងកǕ ិតនកា រយល់ដឹងរបស់ខ្ល ួន។ មា នន័យថា  ធ្វ ើអ្វ ីដល ធ្វ ើអ្វ ីដល 

អ្ន កចះធ្វ ើ។អ្ន កចះធ្វ ើ។ មិនǐ ូវពɎ យា មធ្វ ើអ្វ ីដលអ្ន កមិនបា នរៀន ឬគាœ  ន 

បទពិʠ ធន៍ ǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងកា រធ្វ ើវា ʔ ះទ Ǔ សិនបើវា អា ច 

បណា្ខ  ល ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់អ្ន កជំងឺ។

 បុ៉ន្ត ǐ ូវǣ ើកា រវិនិច្ឆ ័យរបស់អ្ន ក។ 

 ជា រឿយៗ អ្វ ីដលអ្ន កសǥ  ចថា ធ្វ ើឬមិនធ្វ ើ វា អា ǖ ័យលើ 

ចំងា យ ផ្ល ូវដលអ្ន កǐ ូវធ្វ ើដំណើរ  ʁ រកអ្ន កជំនា ញជា ងអ្ន ក 

ឲ្យជួយ។

 ឧទា ហរណ៍ ǖ ្ត ីមាŏ  ក់ទើបស˔  លកូនរួច ហើយកំពុងធាŔ  ក់ 

ឈា មǝ ើនជា ងធម្ម តា ។ Ǔ សិនបើអ្ន កǐ ូវចំណា យពលǐ ឹម

តកន្ល ះʙ៉ ងដើម្ីប  ʁ ដល់មណŊ លសុខភា ព អ្ន កគួរតបញ្ជ ូន

គា ត់  ʁ ទីʔ ះភាŔ  ម។ បុ៉ន្ត  Ǔ សិនបើǖ ្ត ីʔ ះធាŔ  ក់ឈា ម 

យា៉ ងខាŔ  ំង ហើយអ្ន ក  y ឆាŃ  យពីមណŊ លសុខភា ពទៀត ʔ ះអ្ន ក

អា ចសǥ  ចចិត្ត ធ្វ ើកា រមា៉ សា ស្បូនរបស់គា ត់(មើលទំ.២៦៥) ឬចា ក់ថាŏ  ំអុកសុីតូសុីកឲ្យគា ត់(មើលទំ.២៦៦) 

បើʒ ះបី ជា អ្ន កមិនបា នរៀនអំពីបɐŖ  នះក៏ʋ យ។

 មិនǐ ូវធ្វ ើកា រǓ ថុយដលមិនចា ំបា ច់ទ។ បុ៉ន្ត  Ǔ សិនបើមើលឃើញចɍ ស់ថា  ˚  ះថាŏ  ក់ʔ ះកា ន់តខាŔ  ំងឡើង

ៗ  y ពលដលអ្ន កមិនធ្វ ើអ្វ ីʠ ះʔ ះ អ្ន កមិនគួររា រកក្ន ុងកា រពɎ យា មធ្វ ើអ្វ ីមួយដលអ្ន កយល់ថា ˒  កដជា អា ច

ជួយគបា ន។

 ǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតនកា រយល់ដឹងរបស់អ្ន ក បុ៉ន្ត ក៏ǐ ូវǣ ើកា រពិចា រណា របស់អ្ន កផងដរ។ǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតនកា រយល់ដឹងរបស់អ្ន ក បុ៉ន្ត ក៏ǐ ូវǣ ើកា រពិចា រណា របស់អ្ន កផងដរ។ ǐ ូវខិតខំឲ្យអស់ពី 

សមត្ថ ភា ពជា និច្ច  ដើម្ីបកា រពា រអ្ន កជំងឺ ជា ងកា រពា រខ្ល ួនឯង។

៥.   បន្ត កា ររៀនសូǐ រហូត ៥.   បន្ត កា ររៀនសូǐ រហូត 

 ǣ ើឳកា សដលអ្ន កមា ន ដើម្ីបរៀនសូǐ បន្ថ ម។ អា ន 

សៀវ  ̓  ឬព័ត៌មា នដលអា ចជួយអ្ន កឲ្យកាŔ  យជា បុគ្គ លិក 

ǋ ូបǜ ៀន ឬបុគ្គ លមាŏ  ក់ដ៏ល្អ  ។

 ǐ ូវǠ ៀមសំនួរជា Ǧ  ចស˔  ប់វជ្ជ បណŊ ិត មǒ ្ត ីអនា ម័យ 

អ្ន កជំនា ញកសិកម្ម  ឬអ្ន កដ៏ទទៀត ដលអ្ន កអា ចរៀន 

សូǐ  ពីគបា ន។

 មិនǐ ូវទុកឲ្យឱកា សសិកɏ  ឬកា របណ្ណ ុះបណា្ខ  លបន្ថ ម 

រំលងហួសʔ ះទ។

 កា រងា របឋមរបស់អ្ន កគឺកា របǜ ៀន ហើយǓ សិនបើអ្ន កមិនខិតខំរៀនសូǐ បន្ថ មទៀតទ ʔ ះ  y ពលមួយដ៏ខ្ល ី 

អ្ន ក˒  កដជា គាœ  នអ្វ ីថ្ម ីស˔  ប់បǜ ៀនដល់អ្ន កដ៏ទទៀតដរ។

ǐ ូវបន្ត រៀនសូǐ បន្ថ ម - មិនǐ ូវឲ្យអ្ន កណា មាŏ  ក់˒  ប់ថា  ǐ ូវបន្ត រៀនសូǐ បន្ថ ម - មិនǐ ូវឲ្យអ្ន កណា មាŏ  ក់˒  ប់ថា  

អ្ន កមិនគួររៀន ឬមិនគួរដឹងពីអ្វ ីមួយʔ ះទ។អ្ន កមិនគួររៀន ឬមិនគួរដឹងពីអ្វ ីមួយʔ ះទ។

ខ្ង ុំដឹងថា មណŊ លសុខភា ព  y ឆាŃ  យខ្ង ុំដឹងថា មណŊ លសុខភា ព  y ឆាŃ  យ

បន្ត ិច មន ប៉ុន្ត y  ទីនះ  យើង បន្ត ិច មន ប៉ុន្ត y  ទីនះ  យើង 

មិនអា ចពɎ បា លកូនអ្ន កបា នទ។ មិនអា ចពɎ បា លកូនអ្ន កបា នទ។ 

ខ្ង ុំនឹង  ʁ ជា មួយអ្ន ក។ខ្ង ុំនឹង  ʁ ជា មួយអ្ន ក។

ǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតយល់ដឹងរបស់អ្ន កǐ ូវសា្គ  ល់ពីកǕ ិតយល់ដឹងរបស់អ្ន ក
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៦. អនុវត្ត នូវអ្វ ីដលអ្ន កបǜ ៀនអ្ន កដទ ៦. អនុវត្ត នូវអ្វ ីដលអ្ន កបǜ ៀនអ្ន កដទ 

 Ǔ ជា ជនǝ ើនតចា ប់អា រម្ម ណ៍  ʁ លើអ្វ ីដលអ្ន កធ្វ ើ ជា ងអ្វ ី 

ដល  អ្ន ក និយា យ។ ក្ន ុងនា មជា បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លមាŏ  ក់ 

អ្ន កចង់យកចិត្ត ទុកដា ក់យា៉ ងពិសស ចំʗ ះជីវិតផាō  ល់ខ្ល ួន 

និងទមាŔ  ប់របស់អ្ន ក ក៏ដូចជា ដើម្ីបធ្វ ើជា គំរូល្អ ដល់អ្ន កជិតខា ង 

របស់អ្ន កដរ។

 មុននឹង˒  ប់អ្ន កដទឲ្យសង់បង្គ ន់ ទា ល់តអ្ន កមា នបង្គ ន់Ǔ ចា ំ 

ǋ ួសា ររបស់អ្ន កសិន។

 ដូចគាŏ  នះដរ Ǔ សិនបើអ្ន កជួយរៀបចំក ុមកា រងា រមួយ 

ឧទា ហរណ៍ ដើម្ីបជីករ ្rខ  ដា ក់សំរា មធម្ម តា មួយ អ្ន កǐ ូវ 

˒  កដថា  អ្ន កចូលរួមធ្វ ើកា រងា រនះឲ្យខាŔ  ំងដូចអ្ន កដទ 

ទៀតដរ។

  

៧. ធ្វ ើកា រងា រʋ យសចក្ត ីរីករា យ ៧. ធ្វ ើកា រងា រʋ យសចក្ត ីរីករា យ 

 Ǔ សិនបើអ្ន កចង់ឲ្យǓ ជា ជនចូលរួមចំណកក្ន ុងកា រកលម្អ ភូមិសាŌ  ន និងថទា ំសុខភា ពរបស់ពួកគ  អ្ន កǐ ូវតរីក

រា យជា មួយសកម្ម ភា ពទា ំងនះដរ។ បើពំុដូʆŏ  ះទ តើមា នអ្ន កណា ចង់ធ្វ ើតា មឧទា ហរណ៍របស់អ្ន ក? 

 សូមពɎ យា មធ្វ ើគˤ  ងកា រងា រសហគមន៍ឲ្យមា នលក្ខ ណៈសបɍ យរីករា យ។ ឧទា ហរណ៍ៈ កា រធ្វ ើរបងពទ្ធ ័ជំុវិញ 

ǖ ះទឹកសា ធា រណ ដើម្ីបកា រពា រកំុឲ្យសត្វ ពា ហនៈចូលមកកន្ល ងដលǓ ជា ជនដងទឹក អា ចជា កា រងា រលំបា ក 

មួយ។ បុ៉ន្ត  Ǔ សិនបើជា Ǔ ជា ជនក្ន ុងភូមិទា ំងមូលជួយធ្វ ើវា  ឲ្យដូចជា  "ពិធីបុណ្យកា រងា រ"មួយ ដលអា ចមា ន 

ភសជ្ជ ៈ និងភ្ល ងកំដរផង ʔ ះកា រងា រនះនឹងអា ចបំពញបា នយ៉ា ងលឿន ǔ មទា ំងមា ន បរិយា កា ស សបɍ យ 

រីករា យទៀតផង។ ក្ម ងៗនឹងអា ចធ្វ ើកា រយ៉ា ងសកម្ម  និងʋ យរីករា យ Ǔ សិនបើពួកគអា ចធ្វ ើកា រដូចជា កា រលង

ល្បងកំសា ន្ត មួយ។

 អ្ន កអា ចបា នទទួលឬមិនបា នទទួល

˒  ក់ស˔  ប់កា រងា ររបស់អ្ន កទ។ 

បុ៉ន្ត មិនǐ ូវបដិសដកា រផ្ត ល់កា រថទា ំ ឬ 

ផ្ត ល ់កា រ ថទា ំតបន្ត ិចបន្ត ួច ដល់Ǔ ជា ជន ក ីក  

ឬǓ ជា ជន ដលមិនអា ចបង់˒  ក់បា នʔ ះដរ។                                    

 កា រធ្វ ើដូចនះ អ្ន កនឹងអា ចទទួលបា នសចក្ត ី 

ǖ ឡា ញ់ និងកា រʃ រពពីǓ ជា ជន។ ទា ំងអស់ 

នះ មា នតម្ល ជា ង ˒   ក់ឆាŃ  យណា ស់។

អ្ន កដឹកនា ំដ៏ល្អ  មិន˒  ប់ឲ្យអ្ន កដទធ្វ ើអ្វ ីមួយʔ ះទ។ អ្ន កដឹកនា ំដ៏ល្អ  មិន˒  ប់ឲ្យអ្ន កដទធ្វ ើអ្វ ីមួយʔ ះទ។ 
ពួកគធ្វ ើជា គំរូដល់អ្ន កដទ។ពួកគធ្វ ើជា គំរូដល់អ្ន កដទ។

អនុវត្ត នូវអ្វ ីដលអ្ន កបា នបǜ ៀនអនុវត្ត នូវអ្វ ីដលអ្ន កបា នបǜ ៀន

 (បើមិនដូʆŏ  ះទ តើអ្ន កណា នឹងសាŋ  ប់អ្ន ក?) (បើមិនដូʆŏ  ះទ តើអ្ន កណា នឹងសាŋ  ប់អ្ន ក?)
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៨. សំឡឹងមើល  ʁ អនា គត និងជួយអ្ន កដទឲ្យសំឡឹងមើល  ʁ អនា គត ៨. សំឡឹងមើល  ʁ អនា គត និងជួយអ្ន កដទឲ្យសំឡឹងមើល  ʁ អនា គត 

 បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លដលមា នកា រទទួលខុសǐ ូវ មិនរង់ចា ំរហូតដល់ពលǓ ជា ជនមា នជំងឺʔ ះទ។ គា ត់ 
ពɎ យា ម បញ្ឈប់ជំងឺ មុនពលដលវា ចា ប់ផ្ត ើម។ គា ត់ជំរុញឲ្យǓ ជា ជនចា ត់វិធា នកា រក្ន ុងពលនះក្ន ុងពលនះ ដើម្ីបកា រពា រ 
សុខភា ព និងសុខមា លភា ពរបស់ពួកគក្ន ុងពលអនា គត។  

 មា នជំងឺជា ǝ ើនដលយើងអា ចបងា្ក  របា ន។ ដូច្ន ះកា រងា ររបស់អ្ន កគឺជួយǓ ជា ជនឲ្យយល់ពីមូលហតុនបɐŖ   
សុខភា ពរបស់ពួកគ និងជួយពួកគក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យបɐŖ  ទា ំងʔ ះ។

 បɐŖ  សុខភា ពមួយចំនួនធំ មា នមូលហតជុា ǝ ើនយ៉ា ង ដលមូលហតុមួយធ្វ ើឲ្យមា នបɐŖ  មួយផ្សងទៀត។  
ដើម្ីប ʋ ះ˕  យបɐŖ  មួយឲ្យចប់ជា សាŌ  ពរ អ្ន កǐ ូវតរកមើលនិងʋ ះ˕  យមូលហតុដើមមូលហតុដើមរបស់វា ។ អ្ន កǐ ូវត 
រកឬសគល់នបɐŖ  ʔ ះ។ 

 ឧទា ហរណ៍ៈ  y តា មភូមិជា ǝ ើន ជំងឺរា កគឺជា មូលហតុញឹកញា ប់បំផុតនកា រសាŔ  ប់របស់កុមា រ។ មូលហតុមួយ 
ផ្ន កនកា ររា លដា លនជំងឺរា កនះ បណា្ខ  លមកពីកា រខ្វ ះអនា ម័យ។ អ្ន កអា ចʋ ះ˕  យបɐŖ  នះʋ យជីក បង្គ ន់ 
និងបǜ ៀនអំពីពិធីសា រមូលដាŉ  ននអនា ម័យ (ទំ.១៣៣)។

 បុ៉ន្ត កុមា រដលមា នបɐŖ  និងសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា កʔ ះ ភា គǝ ើនគឺជា កុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។បុ៉ន្ត កុមា រដលមា នបɐŖ  និងសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា កʔ ះ ភា គǝ ើនគឺជា កុមា រដលខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ រា ងកា យ 
របស ់ពួកគគាœ  នកមាŔ  ំងដើម្ីបǓ យុទ្ធ នឹងកា របង្ក ʛ គផ្សងៗ។ ដូច្ន ះដើម្ីបបងា្ក  រកា រសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា ក យើងក៏
ǐ ូវតបងា្ក  រកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ផងដរ។

 ហើយហតុអ្វ ីបា នជា មា នកុមា រជា ǝ ើនមា នបɐŖ  ខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ?

y តើʋ យសា រតមាŋ  យមិនដឹងថា អា ហា រណា មា នសា រសំខា ន់ជា ងគ (ឧទា ហរណ៍ៈ ទឹកʋ ះមាŋ  យ) មនទ? 

y តើʋ យសា រតក ុមǋ ួសា រគាœ  ន˒  ក់ǋ ប់ˊ  ន់ ឬក៏គាœ  នដីǋ 
ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ផលិតអា ហា រដលǋ ួសា រʔ ះǐ ូវកា រ 
មនទ?

y តើʋ យសា រតអ្ន កមា នខ្ល ះបា នកា ន់កា ប់ដីធ្ល ី 
ឬǑ ព្យសម្បត្ត ិដ៏លើសលុប មនទ?

y តើʋ យសា រតអ្ន កក មិនបា នǣ ើ˒  ស់ដីធ្ល ី 
ដលពួកគមា ន ឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ មនទ?

y តើʋ យសា រតឪពុកមាŋ  យមា នកូនǝ ើនពក 
ហួសពីសមត្ថ ភា ពរបស់គា ត់ ឬដី 
របស់គា ត់ ក្ន ុងកា រផ្គ ត់ផ្គ ង់កូនទា ំងʔ ះ 
បា ន ហើយពួកគា ត់  y តបន្ត មា នកូន 
ថមទៀត?

y តើʋ យសា រតឪពុកអស់សង្ឹឃម ហើយ
ចំណា យ˒  ក់ដលមា នបន្ត ិចបន្ត ួចʔ ះ
លើ˕  ʁ  វិញ?

y តើʋ យសា រតǓ ជា ជនមិនបា នសំឡឹង
មើល  ʁ អនា គត ឬគាœ  នផនកា រស˔  ប់ 
អនា គត? ˣ  ះតគមិនយល់ថា កា រធ្វ ើ
កា ររួមគាŏ   និង កា រចករំលកគាŏ   ពួកគ 
អា ច ផាŔ  ស់ប្ត ូរសាŌ  ន ភា ពរស់  y  និងកា រ 
សាŔ  ប ់របស់ពួកគបា ន។ ជួយអ្ន កដទឲ្យសំឡឹងមើល  ʁ អនា គតជួយអ្ន កដទឲ្យសំឡឹងមើល  ʁ អនា គត
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អ្ន កនឹងអា ចមើលឃើញថា  ភា គǝ ើននបɐŖ   ទា ំង 

នះ ស្ថ ិត y  ពីក  យកា រសាŔ  ប់របស់កុមា រ  y ក្ន ុងតំបន់

របស់អ្ន ក។ អ្ន កក៏នឹងអា ចរក ឃើញមូលហតុដទទៀត 

ដរ។  ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ កា រងា ររបស់ 

អ្ន ក គឺជួយǓ ជា ជនឲ្យយល់និងʋ ះ˕  យមូលហតុ

ទា ំងឡា យតា មដលអ្ន កអា ចធ្វ ើបា ន។

បុ៉ន្ត ǐ ូវចា ំថា ៈ ដើម្ីបបងា្ក  រកា រសាŔ  ប់ជា ញឹកញា ប់

ʋ យសា រ ជំងឺរា កʔ ះ អ្ន កនឹងǐ ូវធ្វ ើកា រងា រជា ǝ ើន

ទៀត លើសពីកា រសង់បង្គ ន់ ទឹកសាŗ  ត និងភសជ្ជ ៈ 

ពិសស(ទឹកអូរ៉ា លីត)។ អ្ន កអា ចយល់ឃើញថា  

កា រពនɎ រកំណើត កា រǣ ើ˒  ស់ដីធ្ល ីបា នǐ ឹមǐ ូវ 

និងកា របងចកដីធ្ល ី ធនធា នផ្សងៗទៀត និងអំណា ច 

ឲ្យកា ន់មា នភា ពយុត្ត ិធម៌ មា នសា រសំខា ន់យា៉ ងខាŔ  ំង 

ក្ន ុង កា រʋ ះ˕  យបɐŖ  ក្ន ុងរយៈពលយូរ។

មូលហតុដលស្ថ ិត  y ពីក  យជំងឺនិងទុក្ខ វទនា 

ជា ǝ ើនរបស់Ǔ ជា ជន គឺʋ យសា រកា រមិនសំឡឹងមិន 

វង ឆាŃ  យ និងភា ពʜ ភលន់។ Ǔ សិនបើអ្វ ីដលអ្ន ក 

ចង់បា ន គឺសុខមា លភា ពរបស់Ǔ ជា ជន  ʔ ះអ្ន កǐ ូវ 

ជួយពួកគ ឲ្យរៀនចករំលក ធ្វ ើកា ររួមគាŏ   និងសំឡឹង 

មើល ʁ  អនា គត។

បɐŖ  ជា ǝ ើនដលទា ក់ទងនឹង កា រថទា ំសុខភា ព 
យើងបា នក ឡកមូលហតុមួយចំនួនដលស្ថ ិត  y ពីក  យជំងឺរា កនិងកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ ដូចគាŏ  នះដរ អ្ន កនឹង 

រកឃើញថា  បɐŖ  ដូចជា  កា រផលិតស្បៀងអា ហា រ កា របងចកដីធ្ល ី កា រអប់រំ និងវិធីដលǓ ជា ជនរា ប់អា នគាŏ   ឬបំពា ន គាŏ   កា រផលិតស្បៀងអា ហា រ កា របងចកដីធ្ល ី កា រអប់រំ និងវិធីដលǓ ជា ជនរា ប់អា នគាŏ   ឬបំពា ន គាŏ   

 ʁ វិញ  ʁ មក ʁ វិញ  ʁ មក ស្ថ ិត  y ពីក  យបɐŖ  សុខភា ពផ្សងៗជា ǝ ើនទៀត។

Ǔ សិនបើអ្ន កចា ប់អា រម្ម ណ៍លើសុខមា លភា ពយូរអង្វ ងក្ន ុងសហគមន៍ទា ំងមូលរបស់អ្ន ក ʔ ះអ្ន កǐ ូវជួយǓ ជា ជន 

ឲ្យ ស្វ ងរកចម្ល ើយស˔  ប់សំនួរធំៗទា ំងនះ។

សុខភា ព មិនមនមា នន័យǐ ឹមតជា កា រគាœ  នជំងឺʔ ះទ។ វា គឺជា សុខមា លភា ព ៖ ទា ំងផ្ល ូវកា យ ទា ំងផ្ល ូវចិត្ត  និងទា ំង 

ក្ន ុងសហគមន៍។ Ǔ ជា ជនរស់  y ǖ ួលបំផុតក្ន ុងកន្ល ងដលមា នបរិសាŌ  នជំុវិញល្អ   y កន្ល ងដលពួកគអា ច ទុកចិត្ត  

គាŏ  ʁ  វិញ  ʁ មក ធ្វ ើកា រជា មួយគាŏ  ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រǓ ចា ំថ្ង  ចករំលកគាŏ  ក្ន ុងពលពិបា កនិងពលសំបូរសបɍ យ 

និងជួយគាŏ  ឲ្យរៀន រីកចំរីន និងរស់  y  តា មដលមនុស្សមាŏ  ក់ៗអា ចធ្វ ីបា ន។

សូមធ្វ ើឲ្យអស់ពីសមត្ថ ភា ពដើម្ីបʋ ះ˕  យបɐŖ  ដលកើតឡើងរា ល់ថ្ង ។ បុ៉ន្ត ǐ ូវចា ំថា កា រងា រដ៏សំខា ន់របស់អ្ន ក 

គឺǐ ូវជួយសហគមន៍របស់អ្ន ក ឲ្យកាŔ  យជា កន្ល ងដលមា នសុខភា ពល្អ  និងស˔  ប់មនុស្សរស់  y ។ 

ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ អ្ន កមា នកា រទទួលខុសǐ ូវដ៏ធំមួយ។

តើអ្ន កគួរចា ប់ផ្ត ើមពីណា  ʁ ? 

សចក្ត ីសាŔ  ប់សចក្ត ីសាŔ  ប់

ជំងឺរា កជំងឺរា ក

កា រឆ្ល ងជំងឺកា រឆ្ល ងជំងឺ

កា រខ្វ ះកា រអប់រំកា រខ្វ ះកា រអប់រំ

ǋ ួសា រធំ (កូនǝ ើន)កា របងចកដី ǋ ួសា រធំ (កូនǝ ើន)កា របងចកដី 

និងធន់ធា នផ្សងៗមិនយុត្ត ិធម៌និងធន់ធា នផ្សងៗមិនយុត្ត ិធម៌

ភា ពʜ ភលន់ និង ភា ពʜ ភលន់ និង 

កា រមិនសំឡឹង  ʁ អនា គតកា រមិនសំឡឹង  ʁ អនា គត

កា រខ្វ ះអនា ម័យកា រខ្វ ះអនា ម័យ

ភា ពសុា ំនឹងជំងឺភា ពសុា ំនឹងជំងឺ

ចុះខɏ យចុះខɏ យ

កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ កា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ 

ទំនា ក់ទំនងនមូលហតុដលនា ំឲ្យសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា កទំនា ក់ទំនងនមូលហតុដលនា ំឲ្យសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា ក



ដំ.8

ǐ ូវសង្ក តមើលសហគមន៍របស់អ្ន កឲ្យបា នចɍ ស់
ʋ យសា រតអ្ន កបា នកើតនិងរស់  y ក្ន ុងសហគមន៍របស់អ្ន ក ហើយបា នសា្គ  ល់Ǔ ជា ជនរបស់អ្ន កបា នយ៉ា ងចɍ ស់

ʔ ះ អ្ន កបា នដឹងអំពីបɐŖ  សុខភា ពជា ǝ ើនរបស់ពួកគហើយ។ អ្ន កបា នមើលឃើញបɐŖ  y  ក្ន ុងសហគមន៍ʔ ះ។ 
បុ៉ន្ត ដើម្ីប មើលឃើញរូបភា ពសហគមន៍ទា ំងមូលបា ន អ្ន កចា ំបា ច់ǐ ូវសង្ក តមើលសហគមន៍របស់អ្ន កឲ្យបា នដិតដល់ 
ពីǎ ុងផ្សងៗជា ǝ ើនទៀត។

ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិ កា រǔ ួយបា រម្ភ របស់អ្ន កគឺសុខមា លភា ពរបស់Ǔ ជា ជនǋ ប់រូបǓ ជា ជនǋ ប់រូប មិនមនǐ ឹមតរបស់
Ǔ ជា ជនដលអ្ន កសា្គ  ល់ចɍ ស់ ឬǓ ជា ជនដលមករកអ្ន កទ។ ǐ ូវ  ʁ ផ្ទ ះǓ ជា ជនរបស់អ្ន ក។ ជួបពួកគ  y ផ្ទ ះ  y ǳ   
ចំកា រ  y កន្ល ងǓ ជំុជន និង  y សា លា រៀន។ ǐ ូវស្វ ងយល់ពីសចក្ត ីរីករា យ និងកា រǔ ួយបា រម្ភ របស់ពួកគ។ ធ្វ ើកា រ 
ពិនិត្យ ជា មួយពួកគនូវទមាŔ  ប់Ǔ ចា ំថ្ង របស់ពួកគ សកម្ម ភា ពផ្សងៗ  y ក្ន ុងជីវិតរស់  y Ǔ ចា ំថ្ង របស់ពួកគ ដលអា ចនា ំ 
ឲ្យពួកគមា នសុខភា ពល្អ  និងអ្វ ីដលអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នជំងឺ ឬរបួសផ្សងៗ។

មុននឹងអ្ន កនិងសហគមន៍របស់អ្ន កពɎ យា មសǥ  ចគˤ  ងកម្ម វិធីឬសកម្ម ភា ពណា មួយ សូមគិតឲ្យបា នល្អ ិតល្អ ន់ថា 
តើគˤ  ងʔ ះនឹងǐ ូវកា រអ្វ ីខ្ល ះ ហើយវា ទំនងជា អា ចសǥ  ចបា នតា មវិធីណា ។ ដើម្ីបធ្វ ើកា រងា រនះ អ្ន កǐ ូវពិចា រណា 
ǋ ប់ǋ ប់ចំណុចខា ងក  មនះ 

១. សចក្ត ីǐ ូវកា រដលមា នក្ន ុងអា រម្ម ណ១. សចក្ត ីǐ ូវកា រដលមា នក្ន ុងអា រម្ម ណ៍ ៖ អ្វ ីដលǓ ជា ជនមា នអា រម្ម ណ៍គិតថា ជា បɐŖ  ធំបំផុតរបស់ពួកគ។

២.  សចក្ត ីǐ ូវកា រពិត˒  កដ២.  សចក្ត ីǐ ូវកា រពិត˒  កដ ៖ វិធា នកា រណ៍ផ្សងៗដលǓ ជា ជនអា ចǓ កា ន់យក ដើម្ីបកតំរូវបɐŖ  ទា ំងនះ 
ឲ្យបា នជា សាŌ  ពរ។

៣. សុឆន្ទ ៈ៣. សុឆន្ទ ៈ ៖ ឬកា រǠ ៀមខ្ល ួនជា Ǧ  ចរបស់Ǔ ជា ជន ដើម្ីបធ្វ ើផនកា រ និងអនុវត្ត វិធា នកា រណ៍ដលចា ំបា ច់នា នា ។ 

៤.  ធនធា ន៤.  ធនធា ន ៖ មនុស្ស ជំនា ញ សមាŒ  រ និង/ឬ˒  ក់កា ស ដលǐ ូវកា រស˔  ប់អនុវត្ត សកម្ម ភា ពដលបា ន˚  ងទុក។

ឧទា ហរណ៍ងា យមួយ ដើម្ីបបងាŖ  ញថា សកម្ម ភា ពនីមួយៗនសកម្ម ភា ពទា ំងនះមា នសា រសំខា ន់ យើងសន្ម ត់ថា  មា ន
បុរសមាŏ  ក់ដលជក់បា រីយា៉ ងǝ ើន បា នមករកអ្ន កʋ យត្អ ូញត្អ រអំពីកា រក្អ ករបស់គា ត់ ដលចះតធ្ង ន់ធ្ង រ  ʁ ៗ។

៣. ដើម្ីបបំបា ត់ក្អ ក គា ត់ǐ ូវមា នសុឆន្ទ ៈថា នឹងឈប់៣. ដើម្ីបបំបា ត់ក្អ ក គា ត់ǐ ូវមា នសុឆន្ទ ៈថា នឹងឈប់

ជក់បា រី។ ចំʗ ះបɐŖ  នះ  គា ត់ǐ ូវតយល់ថា  ជក់បា រី។ ចំʗ ះបɐŖ  នះ  គា ត់ǐ ូវតយល់ថា  

តើកា រជក់បា រីមា នបɐŖ  អ្វ ីខ្ល ះ។តើកា រជក់បា រីមា នបɐŖ  អ្វ ីខ្ល ះ។

១.  សចក្ត ីǐ ូវកា រដល១.  សចក្ត ីǐ ូវកា រដល

គា ត់មា នក្ន ុងអា រម្ម ណ៍របស់ គា ត់មា នក្ន ុងអា រម្ម ណ៍របស់ 

គា ត់  គឺគា ត់ចង់បំបា ត់ក្អ កគា ត់  គឺគា ត់ចង់បំបា ត់ក្អ ក

ទ! អរគុណទ! អរគុណ

២. សចក្ត ីǐ ូវកា រពិត˒  កដ ២. សចក្ត ីǐ ូវកា រពិត˒  កដ 

របស់គា ត់ (ដើម្ីបʋ ះ˕  យបɐŖ  )របស់គា ត់ (ដើម្ីបʋ ះ˕  យបɐŖ  )

គឺឈប់ជក់បា រីគឺឈប់ជក់បា រី

៤. ធនធា នមួយដលអា ចជួយឲ្យគា ត់ឈប់ជក់បា រីបា ន គឺព័ត៌មា នអំពី ៤. ធនធា នមួយដលអា ចជួយឲ្យគា ត់ឈប់ជក់បា រីបា ន គឺព័ត៌មា នអំពី 

˚  ះថាŏ  ក់ដលកើតឡើងដល់ខ្ល ួនគា ត់ និងǋ ួសា រគា ត់ (មើលទំ.១៤៩)។ ˚  ះថាŏ  ក់ដលកើតឡើងដល់ខ្ល ួនគា ត់ និងǋ ួសា រគា ត់ (មើលទំ.១៤៩)។ 

ធនធា នមួយទៀត គឺកា រគា ំǑ និងកា រលើកទឹកចិត្ត ពីក ុមǋ ួសា រ មិត្ត ភក្ត ិ ធនធា នមួយទៀត គឺកា រគា ំǑ និងកា រលើកទឹកចិត្ត ពីក ុមǋ ួសា រ មិត្ត ភក្ត ិ 

របស់គា ត់ និងពីអ្ន កផាō  ល់ផងដរ។របស់គា ត់ និងពីអ្ន កផាō  ល់ផងដរ។



ដំ.9

កា ររកមើលសចក្ត ីǐ ូវកា រនា នា កា ររកមើលសចក្ត ីǐ ូវកា រនា នា 
ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព ដំបូងអ្ន កǐ ូវរកមើលបɐŖ  សុខភា ពសំខា ន់ៗបំផុត និងកា រǔ ួយបា រម្ភ ចម្បងៗរបស់ 

Ǔ ជា ជនអ្ន ក។ ដើម្ីបǓ មូលព័ត៌មា នចា ំបា ច់ស˔  ប់ធ្វ ើកា រសǥ  ចចិត្ត ថា សចក្ត ីǐ ូវកា រ និងកា រǔ ួយបា រម្ភ របស់Ǔ ជា ជន 

មា នអ្វ ីខ្ល ះ ʔ ះអ្ន កគួរតបង្ក ើតបញ្ជ ីសំនួរមួយ។

 y ពីរទំព័របនាō  ប់នះ គឺជា គំរូនសំនួរដលអ្ន កអា ចǐ ូវកា រដើម្ីបសួរ  ʁ Ǔ ជា ជន។ បុ៉ន្ត សូមពិចា រណា  ʁ លើសំនួរ

ណា ដលមា នសា រសំខា ន់  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។ សួរសំនួរណា ដលមិនǐ ឹមតផ្ត ល់ព័ត៌មា នឲ្យអ្ន កបុ៉ʏɒ  ះទ បុ៉ន្ត វា ក៏

ធ្វ ើឲ្យអ្ន កដទសួរខ្ល ួនគា ត់នូវសំនួរសំខា ន់ៗទា ំងʔ ះដរ។

មិនǐ ូវបង្ក ើតបញ្ជ ីសំនួរឲ្យវងពក ឬក៏សុំាញុំាទ ជា ពិសសបញ្ជ ីសំនួរដលអ្ន កǣ ើពីផ្ទ ះមួយ  ʁ ផ្ទ ះមួយ។ ǐ ូវចងចា ំ 

ថា  Ǔ ជា ជនមិនមនជា លខទǓ ជា ជនមិនមនជា លខទ ហើយក៏មិនចូលចិត្ត ឲ្យរា ប់គដូចជា លខដរ។  y ពលǓ មូលព័ត៌មា ន ǐ ូវ˒  កដថា 

ʃ លបំណងសំខា ន់របស់អ្ន ក គឺអ្វ ីដលបុគ្គ លមាŏ  ក់ៗចង់បា ន និងគិត  ʁ ដល់។ ជា កា រǓ សើរទៀត បើអ្ន កមិនយកបញ្ជ ី

សំនួរតា មខ្ល ួនពលសួរǓ ជា ជន។ បុ៉ន្ត ក្ន ុងកា រពិចា រណា សចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់សហគមន៍ អ្ន កគួរតǠ ៀមសំនួរʃ លៗ 

មួយចំនួនទុកជា មុន។
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គំរូនបញ្ជ ីសំនួរគំរូនបញ្ជ ីសំនួរ
ដើម្ីបជួយកំណត់អំពីសចក្ត ីǐ ូវកា រផ្ន កសុខភា ពរបស់សហគមន៍ 

និងជួយធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនគិតពិចា រណា  ក្ន ុងពលជា មួយគាŏ  

សចក្ត ី្ត ǐ ូវកា រដលមា នក្ន ុងអា រម្ម ណ៍សចក្ត ី្ត ǐ ូវកា រដលមា នក្ន ុងអា រម្ម ណ៍

តើបɐŖ  អ្វ ីខ្ល ះ  y ក្ន ុងកា ររស់  y Ǔ ចា ំថ្ង របស់Ǔ ជា ជន (សាŌ  នភា ពរស់  y  របៀបធ្វ ើកា រងា រ ជំនឿ ។ល។) ដលពួក
គមា នអា រម្ម ណ៍ថា អា ចជួយឲ្យពួកគមា នសុខភា ពល្អ ? 

តើǓ ជា ជនមា នអា រម្ម ណ៍ថា  ពួកគមា នបɐŖ  សំខា ន់ៗ កា រǔ ួយបា រម្ភ ផ្សងៗ និងសចក្ត ីǐ ូវកា រចម្បងៗអ្វ ីខ្ល ះ  
មិនមនចំʗ ះ តបɐŖ  ដលទា ក់ទងនឹងសុខភា ពបុ៉ʏɒ  ះទ បុ៉ន្ត ជា បɐŖ  ទូ  ʁ ផងដរ។

លំ  y សាŌ  ន និងអនា ម័យលំ  y សាŌ  ន និងអនា ម័យ

តើផ្ទ ះនីមួយៗធ្វ ើពីអ្វ ី? ជɐņ  ំងធ្វ ើពីអ្វ ី? កំរា លធ្វ ើពីអ្វ ី? តើផ្ទ ះទា ំងʔ ះមា នអនា ម័យឬទ? តើគដា ំស្ល y  ផាō  ល់ដី 
ឬ  y កន្ល ងណា ? តើផ្សងចញក  តា មណា ? តើពួកគដក  y លើអ្វ ី?

តើមា នបɐŖ  ជា មួយសត្វ រុយ ច សង្ក ើច កណ្ណ ុរ និងសត្វ ចǶ  ផ្សងៗទៀតទ? ʋ យរបៀបណា ? តើǓ ជា ជន 
កំចា ត់សត្វ ទា ំងʔ ះយា៉ ងដូចម្ត ច? តើមា នវិធីណា ផ្សងដលអា ចធ្វ ើបា នទៀតទ? 

តើមា នកា រកា រពា រម្ហ ូបអា ហា រឬទ? តើគអា ចកា រពា រវា បា នǓ សើរជា ងនះទៀតទ? 

តើមា នសត្វ  (ឆ្ក  មា ន់ ǎ ូក) ចូលក្ន ុងផ្ទ ះឬទ? តើសត្វ ទា ំងʔ ះបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  អ្វ ីខ្ល ះ? 

តើមា នជំងឺអ្វ ីខ្ល ះដលកើតជា ញកឹញា ប់  ʁ លើសត្វ ? តើវា ប៉ះពា ល់ដល់សុខភា ពǓ ជា ជនយ៉ា ងដូចម្ត ច? តើគបា ន
ធ្វ ើអ្វ ីខ្ល ះចំʗ ះជំងឺទា ំងʔ ះ?

តើǋ ួសា រនីមួយៗយកទឹកពីកន្ល ងណា មកǣ ើ? តើទឹកʔ ះមា នសុវត្ថ ិភា ពស˔  ប់ផឹកឬទ? តើǓ ជា ជនបា ន 
អនុវត្ត វិធា ន កា រណ៍Ǔ ុងǓ យ័ត្ន អ្វ ីខ្ល ះ? 

តើមា នǋ ួសា របុ៉នាœ  នដលមា នបង្គ ន់? តើមា នǋ ួសា របុ៉នាœ  ន ǣ ើ˒  ស់បង្គ ន់បា នǐ ឹមǐ ូវ? 

តើភូមិរបស់Ǔ ជា ជនមា នអនា ម័យឬទ? តើǓ ជា ជនចា ក់សំរា ម  y កន្ល ងណា ? ហតុអ្វ ី?

Ǔ ជា ជនǓ ជា ជន

តើមា នǓ ជា ជនបុ៉នាœ  ននា ក់រស់  y ក្ន ុងសហគមន៍? តើមា នបុ៉នាœ  ននា ក់អា យុក  ម១៥ឆាŏ  ំ?

តើមា នǓ ជា ជនបុ៉នាœ  ននា ក់ដលចះអា ននិងចះសសរអក្សរ? តើកា របǜ ៀន  y សា លា មា នǓ ʚ ជន៍អ្វ ីខ្ល ះ? តើ
សា លា បǜ ៀនកុមា រអំពីអ្វ ីដលពួកគǐ ូវចះ មនទ? តើកុមា ររៀនសូǐ ʋ យវិធីណា ទៀត?

តើមា នទា រកបុ៉នាœ  ននា ក់កើតក្ន ុងឆាŏ  ំនះ? តើមា នǓ ជា ជនសាŔ  ប់បុ៉នាœ  ននា ក់? សាŔ  ប់ʋ យសា រអ្វ ី? 
សាŔ  ប់  y អា យុបុ៉នាœ  ន? តើករណីសាŔ  ប់ទា ំងʔ ះអា ចបងា្ក  របា នឬទ? ʋ យវីធីណា ?

តើចំនួនǓ ជា ជនកា ន់តកើនឡើង ឬក៏ធា Ŕ ក់ចុះ? តើវា បណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  អី្វ ដរឬទ?

តើǓ ជា ជនមាŏ  ក់ៗមា នជំងឺជា ញឹកញា ប់ឬ ក្ន ុងឆាŏ  ំកន្ល ង  ʁ នះ? តើកា រមា នជំងឺម្ត ងៗ មា នរយពលប៉ុនាœ  នថ្ង ? 
តើǓ ជា ជនមាŏ  ក់ៗ មា នជំងឺឬរបួសអ្វ ីខ្ល ះ? ហតុអ្វ ី? 

តើមា នǓ ជា ជនបុ៉នាœ  ននា ក់ដលមា នជំងឺរុា ំរ៉? ជំងឺអ្វ ីខ្ល ះ?

តើឪពុកមាŋ  យភា គǝ ើន មា នកូនបុ៉នាœ  ននា ក់? តើមា នកូនបុ៉នាœ  ននា ក់សាŔ  ប់? ʋ យសា រអ្វ ី?  y អា យុបុ៉នាœ  ន? 
តើបណា្ខ  លមកពីមូលហតុអី្វ ខ្ល ះ?

តើមា នឪពុកមាŋ  យប៉ុនាœ  ននា ក់ដលចង់បញ្ឈប់កា រមា នកូនទៀត ឬមិនចង់ឲ្យមា នកូនញឹកពក? 
ʋ យសា រមូលហតុអី្វ ? (សូមអា នជំពូកផនកា រǋ ួសា រ ទំ.២៨៣)



ដំ.11

                       អា ហា រូបត្ថ ម្ភ                        អា ហា រូបត្ថ ម្ភ 

តើមា នមាŋ  យប៉ុនាœ  នអ្ន កដលបំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះគា ត់? មា នរយៈពលប៉ុនាœ  ន? តើទា រកទា ំង
ʔ ះមា នសុខភា ពល្អ ជា ងទា រកផ្សងទៀតដលមិនបា ន  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យដរឬទ? ហតុអ្វ ី? 

តើអា ហា រសំខា ន់អ្វ ីខ្ល ះដលǓ ជា ជនបរិʘ គ? តើអា ហា រʔ ះបា នមកពីណា ? 

តើǓ ជា ជនǣ ើ˒  ស់ចំណីអា ហា រដលមា ន បា នǐ ឹមǐ ូវឬទ? 

តើមា នកុមា របុ៉នាœ  នអ្ន កដលមិនǋ ប់ទម្ង ន់ (ទំ.១០៩) ឬមា នសɐ្ញ  បងាŖ  ញពីកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ? តើឪពុកមាŋ  យនិង
កុមា រដលបា នរៀន  y សា លា  យល់ដឹងពីតǕ ូវកា រនអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  បា នបុ៉នាœ  នដរ?

តើមា នǓ ជា ជនបុ៉នាœ  ននា ក់ដលជក់បា រីǝ ើន? តើមា នបុ៉នាœ  នដលផឹក˕  ឬភសជ្ជ ៈផ្សងៗជា ញឹកញា ប់? តើកា រ  
ជក់និង កា រផឹក˕  នះមា នផលប៉ះពា ល់អ្វ ីខ្ល ះដល់សុខភា ពគផាō  ល់ និងǋ ួសា ររបស់គ? (មើលទំ.១៤៨ ដល់១៥០)

ដីធ្ល ី និងស្បៀងអា ហា រដីធ្ល ី និងស្បៀងអា ហា រ

តើដីដលគមា នអា ចផលិតស្បៀងអា ហា របា នǋ ប់ˊ  ន់សំរា ប់ǋ ួសា រនីមួយៗឬទ? 

តើដីʔ ះនឹងបន្ត ផ្ត ល់អា ហា របា នǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងរយៈពលប៉ុនាœ  នទៀត បើសមា ជិកǋ ួសា រʔ ះ  y តបន្ត កើនឡើង? 

តើដីǳ  ចមា្ក  រǐ ូវបា នបងចកយ៉ា ងដូចម្ត ច? តើមា នǓ ជា ជនបុ៉នាœ  ននា ក់មា នដីផាō  ល់ខ្ល ួន? 

តើǓ ជា ជនបា នធ្វ ើអ្វ ីខ្ល ះ ដើម្ីបជួយធ្វ ើឲ្យដីʔ ះផលិតបា នផលកា ន់តǝ ើន? 

តើគទុកដា ក់ផលិតផលនិងស្បៀងអា ហា រ យា៉ ងដូចម្ត ច? តើមា នកា រខូចខា តឬបា ត់បង់ǝ ើនឬទ? ˣ  ះអ្វ ី?

កា រពɎ បា លជំងឺ និងសុខភា ពកា រពɎ បា លជំងឺ និងសុខភា ព

តើឆ្ម បនិងអ្ន កពɎ បា លជំងឺ  y ក្ន ុងភូមិ មា នតួនា ទីអ្វ ីខ្ល ះក្ន ុងកា រថទា ំសុខភា ព? 

តើវិធីពɎ បា លតា មបបបុរា ណ និងថាŏ  ំពទ្យអ្វ ីខ្ល ះ ដលគǣ ើ? តើវីធីណា ខ្ល ះដលគឲ្យតម្ល បំផុត? 
តើវា មា ន˚  ះថាŏ  ក់ដរឬទ?

តើមា នសវា សុខភា ពអ្វ ីខ្ល ះដលស្ថ ិត  y ជិតៗ? តើសវា ទា ំងʔ ះល្អ យា៉ ងណា ? តើវា មា នតម្ល បុ៉នាœ  ន? តើសវា ទា ំ
ងʔ ះǐ ូវបា នǓ ជា ជនǣ ើ˒  ស់ǝ ើនឬទ? 

តើមា នកុមា របុ៉នាœ  ននា ក់បា នទទួលថាŏ  ំបងា្ក  រ? ដើម្ីបបងា្ក  រជំងឺអ្វ ីខ្ល ះ? 

តើǓ ជា ជនកំពុងអនុវត្ត វិធា នកា រណ៍កា រពា រផ្សងទៀតឬទ? តើមា នវិធា នកា រណ៍ផ្សងទៀតដលកំពុងǐ ូវបា ន 
អនុវត្ត  ឬទ? តើវា មា នសា រសំខា ន់យា៉ ងណា ដរ?

                        កា រជួយខ្ល ួនឯង                        កា រជួយខ្ល ួនឯង

តើមា នបɐŖ  ចម្បងអ្វ ីខ្ល ះដលប៉ះពា ល់ដល់សុខភា ពនិងសុខមា លភា ពរបស់Ǔ ជា ជនក្ន ុងពល 
បច្ច ុប្បន្ន និងពលអនា គត?

តើមា នបɐŖ  សុខភា ពណា ខ្ល ះដលǓ ជា ជនអា ចថទា ំʋ យខ្ល ួនគា ត់បា ន? តើពួកគǐ ូវពឹងផ្អ កលើជំនួយនិង 
ថាŏ  ំពទ្យពីខា ងក    បុ៉នណា ដរ? 

តើǓ ជា ជនចា ប់អា រម្ម ណ៍ក្ន ុងកា ររកវិធីធ្វ ើឲ្យកា រថទា ំសុខភា ពʋ យខ្ល ួនឯង កា ន់តមា នសុវត្ថ ិភា ព មា នǓ សិទ្ធ ភា ព 
និងកា ន់តពញលញដរឬទ? ហតុអ្វ ី? តើពួកគអា ចរៀនបន្ថ មទៀតʋ យរបៀបណា ? តើអា ចមា នឧបសគ្គ អ្វ ីខ្ល ះ? 

តើអ្ន កមា ន មា នសិទ្ធ ិអ្វ ីខ្ល ះ? អ្ន កក  មា នសិទ្ធ ិអ្វ ីខ្ល ះ? ហើយបុរស ǖ្ត  ី និងកុមា រ មា នសទិ្ធ ិអ្វ ីខ្ល ះ? តើក ុមទា ំងនះបា ន
ទទួលកា ររា ប់អា នយ៉ា ងដូចម្ត ចខ្ល ះ? ហតុអ្វ ី? តើវា យុត្ត ិធម៌ដរទ? តើǐ ូវធ្វ ើកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរអ្វ ីខ្ល ះ? តា មរយៈអ្ន កណា ? 
ʋ យរបៀបណា ? 

តើǓ ជា ជនចូលរួមធ្វ ើកា រជា មួយគាŏ  ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា ររួមមួយដរឬទ? តើពួកគចករំលកឬជួយគាŏ  ទ  y   
ពល ដល សចក្ត ីǐ ូវកា រʔ ះធំធងពក? 

តើទា ំងអស់គាŏ  គួរធ្វ ើអ្វ ីខ្ល ះដើម្ីបកលម្អ ភូមិរបស់គា ត់ ឲ្យកាŔ  យជា កន្ល ងមួយស˔  ប់រស់  y Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ ? 
តើអ្ន កនិងǓ ជា ជនរបស់អ្ន កគួរចា ប់ផ្ត ើមពីកន្ល ងណា ?
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កា រǣ ើ˒  ស់ធនធា នក្ន ុងǖ ុកដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា រនា នា 

វិធីដលអ្ន កʋ ះ˕  យបɐŖ  អ្វ ីមួយ គឺអា ǖ ័យ  ʁ លើធនធា នដលអ្ន កមា ន។ 

មា នសកម្ម ភា ពមួយចំនួនǐ ូវកា រធនធា នពីខា ងក   (សមាŒ  រ ˒  ក់កា ស ឬមនុស្សមកពីកន្ល ងផ្សងៗ)។ 

ឧទា ហរណ៍ៈ កម្ម វិធីផ្ត ល់ថាŏ  ំបងា្ក  រអា ចធ្វ ើ  ʁ បា ន លុះˏ  តមា នកា រនា ំថាŏ  ំបងា្ក  រចូលមកពីខា ងក   ជា ទូ  ʁ គឺមកពី 

Ǔ ទសផ្សងទៀត។ 

សកម្ម ភា ពដទទៀត អា ចធ្វ ើ  ʁ បា នʋ យǣ ើ˒  ស់តធនធា នក្ន ុងǖ ុកទា ំងǖ ុង។ ក ុមǋ ួសា រមួយ ឬអ្ន កជិតខា ង 

មួយក ុម អា ចធើ្វ របងកា រពា រǐ ពា ំងទឹក ឬសង់បង្គ ន់ʋ យǣ ើសមាŒ  រដល  y ជិតៗខ្ល ួន។

ធនធា នខា ងក  មួយចំនួន ដូចជា ថាŏ  ំបងា្ក  រ និងថាŏ  ំពទ្យសំខា ន់ៗមួយចំនួន អា ចកលម្អ សុខភា ពǓ ជា ជនបា នមួយ 

ផ្ន កធំ។ អ្ន កគួរតពɎ យា មរកធនធា នទា ំងនះឲ្យបា ន។ បុ៉ន្ត ជា ទូ  ʁ  កា រǓ សើរបំផុតគឺǓ ជា ជនǐ ូវ

 y ពលដលអ្ន កនិងǓ ជា ជនរបស់អ្ន កអា ចធ្វ ើʋ យខ្ល ួនឯង 

បា នកា ន់តǝ ើន ហើយពឹងផ្អ កលើជំនួយ និងកា រផ្គ ត់ផ្គ ង់ពីខា ងក   

កា ន់តតិច ʔ ះសហគមន៍របស់អ្ន ក នឹងកា ន់តមា នភា ពរឹងមា ំ 

និងមា នសុខភា ពល្អ ។ 

អ្ន កមិនǐ ឹមតអា ចទុកចិត្ត បា នលើធនធា នក្ន ុងǖ ុក 

ដល ធា នា ថា  មា នជា Ǧ  ច  y ពលǐ ូវកា រʔ ះទ 

បុ៉ន្ត ជា ទូ  ʁ  ធនធា នទា ំងនះ អា ចធ្វ ើឲ្យសǥ  ចកិច្ច កា រ

បា នយ៉ា ងល្អ  និងក្ន ុងតម្ល ទា បបំផុតទៀតផង។ 

ឧទា ហរណ៍ Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចលើកទឹកចិត្ត ǖ ្ត ីឲ្យ 

បំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះបា ន វា នឹងធ្វ ើឲ្យមា នកា រ 

ពឹងផ្អ កលើខ្ល ួនឯង តា មរយៈ ធនធា ន 

ក្ន ុងǖ ុកដលមា ន គុណភា ពកំពូលមួយ 

គឺទឹកʋ ះមាŋ  យ។ វា ក៏នឹងបងា្ក  រជំងឺនិងកា រសាŔ  ប់រប

ស់កុមា រដលមិនចា ំបា ច់ទៀតផង។ 

ក្ន ុងកា រងា រសុខភា ពរបស់អ្ន ក ǐ ូវចងចា ំ ជា និច្ច ថា  ៖ 

លើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យǣ ើធនធា ន លើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យǣ ើធនធា ន 

ក្ន ុងតំបន់តា មដលអា ចធើ្វ បា ន។ក្ន ុងតំបន់តា មដលអា ចធើ្វ បា ន។

ទឹកʋ ះមាŋ  យ គឺជា ធនធា នក្ន ុងǖ ុកដលមា នគុណភា ព ទឹកʋ ះមាŋ  យ គឺជា ធនធា នក្ន ុងǖ ុកដលមា នគុណភា ព 

កំពូល ល្អ ជា ងអ្វ ីៗទា ំងអស់ដល˒  ក់អា ចទិញបា ន។កំពូល ល្អ ជា ងអ្វ ីៗទា ំងអស់ដល˒  ក់អា ចទិញបា ន។

ǣ ើ˒  ស់ធនធា នក្ន ុងǖ ុក តា មដលអា ចធ្វ ើបា ន។ǣ ើ˒  ស់ធនធា នក្ន ុងǖ ុក តា មដលអា ចធ្វ ើបា ន។

ធនធា នដលមា នតម្ល ជា ងគបំផុតស˔  ប់សុខភា ពរបស់Ǔ ជា ជន ធនធា នដលមា នតម្ល ជា ងគបំផុតស˔  ប់សុខភា ពរបស់Ǔ ជា ជន 
គឺǓ ជា ជនខ្ល ួនឯងផាō  ល់។គឺǓ ជា ជនខ្ល ួនឯងផាō  ល់។
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កា រសǥ  ចចិត្ត អំពីអ្វ ីដលǐ ូវធ្វ ើ និងកន្ល ងដលǐ ូវចា ប់ផ្ត ើម
ក  យពលបា នសង្ក តមើលយា៉ ងហ្ម ត់ចត់នូវសចក្ត ីǐ ូវកា រនិងធនធា នរួចមក អ្ន កនិងǓ ជា ជនរបស់អ្ន កǐ ូវ 

សǥ  ច ចិត្ត ថា  អ្វ ីខ្ល ះដលសំខា ន់ជា ងគ ហើយអ្វ ីខ្ល ះដលǐ ូវធ្វ ើមុនគ។ អ្ន កអា ចធ្វ ើអ្វ ីៗជា ǝ ើន ដើម្ីបជួយឲ្យǓ ជា ជន
មា នសុខភា ពល្អ ។ សកម្ម ភា ពខ្ល ះមា នសា រសំខា ន់ ហើយǐ ូវធ្វ ើភាŔ  មៗ។ ឯខ្ល ះទៀតនឹងជួយកំណត់ពីសុខមា លភា ព  y  
ថ្ង មុខរបស់Ǔ ជា ជនមាŏ  ក់ៗ ឬសហគមន៍ទា ំងមូល។

 y ក្ន ុងភូមិជា ǝ ើន បɐŖ  អា ហា រូបត្ថ ម្ភ  គឺជា មូលហតុមួយនបɐŖ  សុខភា ពផ្សងៗទៀត។ មនុស្សមិនអា ចមា ន មនុស្សមិនអា ចមា ន 
សុខភា ពល្អ បា នទសុខភា ពល្អ បា នទ Ǔ សិនបើគាœ  នអា ហា រǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់បរិʘ គ។ ʒ ះបីជា អ្ន កសǥ  ចចិត្ត ធ្វ ើកា រʋ ះ˕  យបɐŖ   
ផ្សងក៏ʋ យ  Ǔ សិនបើǓ ជា ជនមា នកា រǦ  កឃាŔ  ន ឬកុមា រមា នកា រខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ʔ ះកា រផ្ត ល់អា ហា រូបត្ថ ម្ភ  គឺជា  
កា រងា រទីមួយរបស់អ្ន ក។

មា នវិធីផ្សងៗគាŏ  ជា ǝ ើនក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យបɐŖ  កង្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ  ˣ  ះថា មា នមូលហតុផ្សងៗគាŏ  ជា ǝ ើនរួម 
បញ្ច ូលគាŏ   ដើម្ីបបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  នះកើតឡើង។ អ្ន កនិងសហគមន៍របស់អ្ន កǐ ូវតពិចា រណា អំពីសកម្ម ភា ពនា នា  ដល 
នឹងǐ ូវធ្វ ើ ហើយសǥ  ចថា វិធីណា ទំនងជា មា នǓ សិទ្ធ ិភា ពជា ងគ។

នះជា ឧទា ហរណ៍ខ្ល ះៗ អំពីវិធីដលǓ ជា ជនបា នជួយបំពញសចក្ត ីǐ ូវកា រផ្ន កអា ហា រូបត្ថ ម្ភ របស់គ។ មា ន 
សកម្ម ភា ព ខ្ល ះ អា ចផ្ត ល់លទ្ធ ផលយា៉ ងឆា ប់រហ័ស។ ឯខ្ល ះទៀតǐ ូវចំណា យពលយូរបន្ត ិច។ អ្ន កនិង Ǔ ជា ជនរបស់អ្ន ក
ǐ ូវតសǥ  ចចិត្ត ថា វិធីណា ទំនងជា មា នǓ សិទ្ធ ិភា ពជា ងគ  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។

មធɎ បា យមួយចំនួនដលអា ចធ្វ ើបា ន ដើម្ីបʇő  ះ  ʁ កា ន់កា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ដ៏Ǔ សើរមធɎ បា យមួយចំនួនដលអា ចធ្វ ើបា ន ដើម្ីបʇő  ះ  ʁ កា ន់កា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ដ៏Ǔ សើរ

ឆាŏ  ំនះ ដា ំʗ តឆាŏ  ំនះ ដា ំʗ ត ឆាŏ  ំក  យ ដា ំសណ្ណ កឆាŏ  ំក  យ ដា ំសណ្ណ ក

ដីជីកជា វណŊ ថាŏ  ក់ៗ ដីជីកជា វណŊ ថាŏ  ក់ៗ 

ដើម្ីបបងា្ក  រកា រហូរដីដើម្ីបបងា្ក  រកា រហូរដី

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរǓ ភទដំណា ំកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរǓ ភទដំណា ំ

រៀងរា ល់ពីររដូវនកា រដា ំដំណា ំ ចូរដា ំដំណា ំណា ដលផ្ត ល់Ǔ ʚ ជន៍ដល់ដីវិញ ដូចជា  សណ្ណ កដី រៀងរា ល់ពីររដូវនកា រដា ំដំណា ំ ចូរដា ំដំណា ំណា ដលផ្ត ល់Ǔ ʚ ជន៍ដល់ដីវិញ ដូចជា  សណ្ណ កដី 

សណ្ណ កបា រា ំង ʗ ត ឬដំណា ំផ្សងៗទៀត ដូចជា បន្ល ជា ដើមសណ្ណ កបា រា ំង ʗ ត ឬដំណា ំផ្សងៗទៀត ដូចជា បន្ល ជា ដើម

សួនដំណា ំǓ ចា ំǋ ួសា រសួនដំណា ំǓ ចា ំǋ ួសា រ
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មធɎ បា យផ្សងទៀត ដើម្បីʇő  ះ  ʁ កា ន់កា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ដ៏Ǔ សើរមធɎ បា យផ្សងទៀត ដើម្បីʇő  ះ  ʁ កា ន់កា រមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ដ៏Ǔ សើរ

កា រធ្វ ើǳ  កា រធ្វ ើǳ  

កា រចិញ្ច ឹមǐ ីកា រចិញ្ច ឹមǐ ី

កា រធ្វ ើជីធម្ម ជា តិកា រធ្វ ើជីធម្ម ជា តិ

កា រចិញ្ច ឹមឃ្ម ុំកា រចិញ្ច ឹមឃ្ម ុំ

កា រមា នǋ ួសា រតូចល្ម មកា រមា នǋ ួសា រតូចល្ម ម

កន្ល ងស្ត ុកស្បៀងអា ហា រ កន្ល ងស្ត ុកស្បៀងអា ហា រ 

ដលមា នលក្ខ ណៈ ដលមា នលក្ខ ណៈ 

Ǔ សើរជា ងធម្ម តា Ǔ សើរជា ងធម្ម តា 

របា ំងដក របា ំងដក 

ដើម្ីបរា រា ំងកណ្ណ ុរដើម្ីបរា រា ំងកណ្ណ ុរ

តា មរយៈកា រធ្វ ើផនកា រǋ ួសា រ (ទំ. ២៨៣)តា មរយៈកា រធ្វ ើផនកា រǋ ួសា រ (ទំ. ២៨៣)
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កា រសា កល្បងគំនិតថ្ម ីៗ
មិនមនǋ ប់កា រណនា ំទា ំងអស់  y ទំព័រមុននះ សុទ្ធ តមា នǓ សិទ្ធ ភា ព  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន កʔ ះទ។ ជួនកា ល 

វិធីខ្ល ះអា ចǓ សិទ្ធ ភា ព Ǔ សិនបើអ្ន កកសǕ ួល  ʁ តា មសាŌ  នភា ពជា ក់ស្ត ង និងធនធា នដលអ្ន កមា ន˕  ប់។ ជា ធម្ម តា  
អ្ន កនឹង អា ចបា នដឹងថា វិធីʔ ះនឹងមា នǓ សិទ្ធ ភា ពឬគាœ  ន តា មរយៈកា រសា កល្បង។ នះមា នន័យថា  តា មរយៈកា រ 
ដកពិʠ ធន៍។

 y ពលដលអ្ន កធ្វ ើកា រសា កល្បងគំនិតថ្ម ីមួយ ǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើតបន្ត ិចបន្ត ួចសិនបា នហើយ។ǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើតបន្ត ិចបន្ត ួចសិនបា នហើយ។ បើអ្ន កចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើត
បន្ត ិចបន្ត ួចសិន ហើយកា រពិʠ ធន៍ʔ ះបរា ជ័យ ឬក៏ពិʠ ធន៍ʔ ះǐ ូវធ្វ ើតា មរបៀបផ្សងទៀត ʔ ះអ្ន កនឹងមិន ខា ត 
បង់ ǝ ើនទ។ Ǔ សិនបើមា នǓ សិទ្ធ ភា ពវិញ Ǔ ជា ជននឹងឃើញថា វា មា នǓ សិទ្ធ ភា ព ហើយពួកគ នឹងអា ចចា ប់ផ្ត ើម 
យកវិធី ʔ ះ  ʁ អនុវត្ត ក្ន ុងǑ ង់ː  យធំជា ងមុនបា ន។

សូមកំុបា ក់ទឹកចិត្ត  Ǔ សិនបើកា រពិʠ ធន៍របស់អ្ន កមិនបា នសǥ  ច។ Ǔ ហលជា អ្ន កអា ចពɎ យា មម្ត ងទៀត ʋ យ 
ធ្វ ើកា រកǰ  ǐ ង់ចំណុចខ្ល ះ។ អ្ន កអា ចរៀនសូǐ ពីកា របរា ជ័យបា ន ដូចគាŏ  នឹងកា ររៀនសូǐ ពីʈ គជ័យដរ។ បុ៉ន្ត   ដំបូង 
ǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើតបន្ត ិចបន្ត ួចសិនបា នហើយ។

នះជា ឧទា ហរណ៍នកា រពិʠ ធន៍  ʁ លើគំនិតថ្ម ីមួយ

អ្ន កបា នដឹងថា Ǔ ភទសណ្ណ កខ្ល ះ ដូចជា សណ្ណ កសៀង គឺជា Ǔ ភទអា ហា រសាŌ  បនា រា ងកា យដ៏អសាń  រ្យមួយ។ 
បុ៉ន្ត តើវា នឹងអា ចលូត លា ស់  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន កទ? ហើយǓ សិនបើវា លូតលា ស់មន តើǓ ជា ជននឹងហូបវា ទ?

ចា ប់ផ្ត ើមដា ំវា តមួយគុម្ព តូច ឬពីរ ឬបីគុម្ព តូចៗ ក្ន ុងសាŌ  នភា ពដីឬទឹកខុសៗគាŏ  ។ Ǔ សិនបើសណ្ណ កʔ ះ លូតលា ស់ 
ល្អ  សា កល្បង ចំអិនវា  តា មរបៀបផ្សងៗគាŏ   ហើយចា ំមើលថា Ǔ ជា ជនហូបវា ទ។ Ǔ សិនបើហូប ពɎ យា មដា ំសណ្ណ ក 
នះ បន្ថ មទៀត ʋ យដា ំ  y កន្ល ងដលវា លូតលា ស់បា នល្អ បំផុត។ បុ៉ន្ត y  តសា កល្បងដា ំក្ន ុងសាŌ  នភា ពដីផ្សងៗគាŏ  
ទៀត ʋ យដា ំកា ន់តǝ ើនគុម្ព តូចៗថមទៀត ដើម្ីបមើលថា អ្ន កអា ចទទួលបា នផលរឹតតល្អ ជា ងមុនទៀតឬទ។

អា ចមា នលក្ខ ខណŊ ជា ǝ ើនដលអ្ន កអា ចសា កល្បងធ្វ ើកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ។ ឧទា ហរណ៍ៈ Ǔ ភទដី កា រដា ក់ជីបន្ថ ម 
បរិមា ណទឹក ឬǓ ភទផ្សងៗនˊ  ប់ពូជ។ ដើម្ីបឲ្យបា នដឹងចɍ ស់ថា វិធីណា មា នឬគាœ  នǓ សិទ្ធ ភា ព ǐ ូវ˒  កដថា  អ្ន ក 
ផាŔ  ស់ប្ត ូរលក្ខ ខណŊ តមួយ ក្ន ុងពលសា កល្បងមួយដង ʋ យរកɏ លក្ខ ខណŊ ផ្សងទៀត  y ដដល។

ឧទា ហរណ៍ៈ ដើម្ីបពិʠ ធន៍ថា ជីអា ចម៍សត្វ អា ចជួយឲ្យសណ្ណ កលូតលា ស់ឬអត់ ហើយតើǐ ូវǣ ើជីʔ ះក្ន ុង 
បរិមា ណបុ៉នាœ  ន អ្ន កǐ ូវដា ំសណ្ណ កʔ ះជា ǝ ើនគុម្ព តូចៗ  y ក្បរៗគាŏ    y កន្ល ងដលមា នលក្ខ ខណŊ ទឹកនិងពន្ល ឺដូចៗគាŏ   
និងǣ ើˊ  ប់ពូជ ដូចៗគាŏ  ។ បុ៉ន្ត មុននឹងដា ំ ǐ ូវលា យ ជីអា ចម៍សត្វ ក្ន ុងបរិមា ណខុសៗគាŏ   ស˔  ប់គុម្ព នីមួយៗ ដូចខា ង 
ក  មនះ 

កា រពិʠ ធន៍នះបងាŖ  ញថា  កា រដា ក់ជីអា ចម៍សត្វ ខ្ល ះ អា ចជួយឲ្យសណ្ណ កលូតលា ស់ល្អ  បុ៉ន្ត បើដា ក់ជីǝ ើនពក 
វា ធ្វ ើឲ្យសណ្ណ កមិនលូតលា ស់  ʁ វិញ។ នះˊ  ន់តជា ឧទា ហរណ៍តប៉ុʏɒ  ះ។ កា រពិʠ ធន៍របស់អ្ន កអា ចមា ន 
លទ្ធ ផលខុសពីនះ។ ដូច្ន ះសូមសា កល្បងʋ យខ្ល ួនឯងចុះ។

គាœ  នដា ក់ គាœ  នដា ក់ 

ជីអា ចម៌សត្វ ជីអា ចម៌សត្វ 

ជីអា ចម៌សត្វ     ជីអា ចម៌សត្វ     

១ ប៉ល១ ប៉ល

ជីអា ចម៌សត្វ     ជីអា ចម៌សត្វ     

២ ប៉ល២ ប៉ល

ជីអា ចម៌សត្វ     ជីអា ចម៌សត្វ     

៣ ប៉ល៣ ប៉ល

ជីអា ចម៌សត្វ     ជីអា ចម៌សត្វ     

៤ ប៉ល៤ ប៉ល

ជីអា ចម៌សត្វ     ជីអា ចម៌សត្វ     

៥ ប៉ល៥ ប៉ល



ដំ.16

កា រអនុវត្ត ន៍ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យមា នតុល្យភា ពរវា ងǓ ជា ជននិងដីធ្ល ី
សុខភា ពរបស់មនុស្ស  អា ǖ យ័លើកតាŋ  ជា ǝ ើន បុ៉ន្ត កតាŋ  ចម្បងបំផុត គឺថា Ǔ ជា ជនមា នអា ហា រហូបǋ ប់ˊ  ន់ឬអត់។

អា ហា រភា គǝ ើន បា នមកពីដីǳ  ចមា្ក  រ។ ដីǳ  ចមា្ក  រណា ដលǐ ូវបា នǣ ើ˒  សប់ា នល្អ  នឹងផ្ត ល់ផលក៏ǝ ើនដរ។ 
ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពǐ ូវចះពីវិធីដើម្ីបជួយធើ្វ ឲ្យដីធ្ល ីអា ចចិញ្ច ឹមǓ ជា ជនបា នល្អ  ក្ន ុងពលបច្ច ុប្បន្ន និងអនា គត។ បុ៉ន្ត ʒ ះបី
ជា ដីʔ ះǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ǐ ឹមǐ ូវយា៉ ងណា ក៏ʋ យ ក៏វា អា ចចិញ្ច ឹមǓ ជា ជនបា នតមួយចំនួនបុ៉ʏɒ  ះ។ 
ហើយសព្វ ថ្ង នះ មា នǓ ជា ជនជា ǝ ើនដលធ្វ ើǳ  ចមា្ក  រ គាœ  នដីǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងកា របំពញសចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់គ ឬ មា នǓ ជា ជនជា ǝ ើនដលធ្វ ើǳ  ចមា្ក  រ គាœ  នដីǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងកា របំពញសចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់គ ឬ 
ដើម្ីបរស់  y  Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ ʔ ះទ។ដើម្ីបរស់  y  Ǔ កបʋ យសុខភា ពល្អ ʔ ះទ។

 y តំបន់ជា ǝ ើនក្ន ុងពិភពʜ ក បɐŖ  នះកំពុងតដុនដា ប  ʁ ៗ គាœ  នកា រǓ សើរឡើងទ។ ឪពុកមាŋ  យមួយចំនួន 
មា នកូនជា ǝ ើន ដូច្ន ះពីមួយឆាŏ  ំ  ʁ មួយឆាŏ  ំ ពួកគǐ ូវចិញ្ច ឹមសមា ជិកកា ន់តǝ ើន ʋ យពឹងផ្អ កលើដីធ្ល ីបន្ត ិចបន្ត ួច 
ដលអ្ន កក អា ចǣ ើបា នʔ ះ។

មា នកម្ម វិធីសុខភា ពជា ǝ ើនបា នពɎ យា មធ្វ ើកា រងា រដើម្ីបឲ្យមា នតុល្យភា ពរវា ងមនុស្សនិងដីធ្ល ី តា មរយៈកម្ម វិធី 
"ផនកា រǋ ួសា រ" ឬʋ យជួយឲ្យǓ ជា ជនមា នកូនតា មចំនួនដលចង់បា ន។ ពួកគគិតថា  កា រដលមា នǋ ួសា រតូច 
មា នន័យថា  នឹងមា នដីធ្ល ី និងអា ហា រកា ន់តǝ ើន។ បុ៉ន្ត  កម្ម វិធីផនកា រǋ ួសា រតមួយមុខ ក៏មិនសូវមា នǓ សិទ្ធ ភា ព 
ដរ។ Ǔ សិនបើǓ ជា ជនមា នភា ពក ីក ខាŔ  ំង ពួកគតងចង់បា នកូនǝ ើន។ កូនៗរបស់គអា ចជួយកា រងា របា នʋ យមិន 
ចា ំបា ច់ចំណា យ˒  ក់ឈ្ន ួល ហើយ  y ពលដលពួកគធំបន្ត ិច គនឹងអា ចរកលុយខ្ល ះចូលផ្ទ ះបា នទៀតផង។  y ពល 
ដលឪពុកមាŋ  យចា ស់  ʁ  កូន ឬʪ ខ្ល ះរបស់គា ត់ អា ចជួយមើលថពួកគា ត់បា ន។

ស˔  ប់Ǔ ទសក ីក មួយដលមា នកុមា រជា ǝ ើន ʔ ះសដ្ឋ កិច្ច របស់គអា ចនឹងជួបមហន្ត រា យបា ន។ បុ៉ន្ត ចំʗ ះ 
ǋ ួសា រក ីក ដលមា នកូនǝ ើន វា អា ចជា កា រចា ំបា ច់ស˔  ប់ជួយដល់សដ្ឋ កិច្ច ʁ  វិញ ជា ពិសស  y ពលដលមា នកូន
ជា ǝ ើនសាŔ  ប់  y វ័យក្ម ង។  y ក្ន ុងពិភពʜ កសព្វ ថ្ង  ចំʗ ះមនុស្សភា គǝ ើន កា រមា នកូនǝ ើនគឺជា ទǕ ង់ដ៏ចɍ ស់ ចំʗ ះមនុស្សភា គǝ ើន កា រមា នកូនǝ ើនគឺជា ទǕ ង់ដ៏ចɍ ស់ 
លា ស់មួយ នសន្ត ិសុខសង្គ មដលពួកគអា ចសង្ឹឃមបា ន។ លា ស់មួយ នសន្ត ិសុខសង្គ មដលពួកគអា ចសង្ឹឃមបា ន។ 

មា នក ុមនិងកម្ម វិធីខ្ល ះ បា នǣ ើវិធីខុសពីនះ។ ពួកគបា នមើលឃើញថា ភា ពǦ  កឃាŔ  នមិនមនកើតឡើង ʋ យ 
សា រតកា រមា នដីធ្ល ីតិចតួចពក ដលមិនអា ចចិញ្ច ឹមមនុស្សǋ ប់គាŏ  បា នʔ ះទ គឺវា ʋ យសា រដីធ្ល ីភា គǝ ើនស្ថ ិតក្ន ុង 
កណា្ខ  ប់ ដជនអា តាœ  និយមមួយចំនួនតូច។ តុល្យភា ពដលក ុមនះស្វ ងរក គឺកា របងចកដីធ្ល ីនិងǑ ព្យសម្បត្ត ិឲ្យ 
យុត្ត ិធម៌។ ពួកគធ្វ ើកា រដើម្ីបជួយǓ ជា ជនឲ្យបង្ក ើនលទ្ធ ភា ពǋ ប់ǋ ងលើសុខភា ព ដីធ្ល ី និងជីវីតរបស់ពួកគ។

មា នកា របងាŖ  ញឲ្យឃើញថា   y ទីណា ដលដីធ្ល ីនិងǑ ព្យសម្បត្ត ិǐ ូវបា នចករំលកʋ យយុត្ត ិធម៌ ហើយǓ ជា ជន 
ទទួល បា នសុវត្ថ ិភា ពសដ្ឋ កិច្ច យា៉ ងល្អ  ʔ ះពួកគតងតǞ ើសរីសកា រមា នǋ ួសា រតូចៗ។ កម្ម វិធីផនកា រǋ ួសា រអា ច 
ជួយបា ន  y ពលដលវា ជា ជǥ ើសរបស់Ǔ ជា ជនយ៉ា ងពិត˒  កដ។ តុល្យភា ពរវា ងមនុស្សនិងដីធ្ល ី ទំនងជា អា ច 
សǥ  ច បា នតា មរយៈកា រជួយឲ្យǓ ជា ជនធ្វ ើកា រʇő  ះ  ʁ រកកា របកចកʋ យយតុ្ត ិធម៌និងកា រមា នយុត្ត ិធម៌សង្គ ម ជា ង 
តា មរយៈកម្ម វិធីផនកា រǋ ួសា រតមួយមុខ។

គǝ ើននិយា យថា  អត្ថ ន័យក្ន ុងសង្គ មនពា ក្យសចក្ត ីǖ ឡា ញ់សចក្ត ីǖ ឡា ញ ់គឺភា ពយុត្ត ិធម៌ភា ពយុត្ត ិធម៌ ។ ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពដលǖ ឡា ញ់
Ǔ ជា ជន គួរជួយពួកគា ត់ឲ្យធ្វ ើកា រដើម្ីបʇő  ះ  ʁ រកកា រមា នតុល្យភា ពមួយដលផ្អ កលើកា របងចកដីធ្ល ីនិងǑ ព្យសម្បត្ត ិ 
ʋ យយុត្ត ិធម៌។ 

ទំហំដីតិចតួច ទំហំដីតិចតួច 

អា ចǑ Ǒ ង់Ǔ ជា ជនអា ចǑ Ǒ ង់Ǔ ជា ជន

បា នតិចតួចដរ។បា នតិចតួចដរ។

តុល្យភា ពស្ថ ិតស្ថ រ រវា ងមនុស្សតុល្យភា ពស្ថ ិតស្ថ រ រវា ងមនុស្ស

និងដីធ្ល ី ǐ ូវតផ្អ កលើកា រនិងដីធ្ល ី ǐ ូវតផ្អ កលើកា រ

បងចកʋ យយុត្ត ិធម៌។បងចកʋ យយុត្ត ិធម៌។
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កា រអនុវត្ត ន៍ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យមា នតុល្យភា ពរវា ង
តុល្យភា ពរវា ងកា រកា រពា រនិងកា រពɎ បា ល តងតមា នន័យថា ជា តុល្យភា ពរវា ងតǕ ូវកា របនាō  ន់ និងតǕ ូវកា រ 

យូរអង្វ ង។

ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព អ្ន កǐ ូវ  ʁ ជួបǓ ជា ជន ធ្វ ើកា រជា មួយពួកគា ត់ ហើយជួយគា ត់ឲ្យរកចម្ល ើយ  ʁ នឹងតǕ ូវ 
កា រដលពួកគា ត់ចង់បា នបំផុត។ ក្ត ីបា រម្ភ ចម្បងរបស់Ǔ ជា ជន ជា ទូ  ʁ គឺកា រស្វ ងរកភា ពធូរ˕  លនជំងឺនិងកា រលំបា ក 
ផ្សងៗ។ ដូច្ន ះ កា រងា រមួយនកា រងា រចម្បងៗរបស់អ្ន កគឺǐ ូវជួយពួកគា ត់ក្ន ុងកា រពɎ បា ល។កា រងា រមួយនកា រងា រចម្បងៗរបស់អ្ន កគឺǐ ូវជួយពួកគា ត់ក្ន ុងកា រពɎ បា ល។

បុ៉ន្ត ក៏ǐ ូវសំឡឹងមើល  ʁ អនា គតផង។ ក្ន ុងពលយកចិត្ត ទុកដា ក់លើតǕ ូវកា របនាō  ន់របស់Ǔ ជា ជន ក៏ǐ ូវជួយពួក 
គា ត់ ឲ្យសំឡឹងមើល  ʁ អនា គតផងដរ។ ជួយពួកគា ត់ឲ្យយល់ថា ជំងឺនិងកា រឈឺចា ប់ជា ǝ ើន អា ចបងា្ក  របា ន និងថា ពួក 
គា ត់ផាō  ល់អា ចចា ត់វិធា នកា រណ៍បងា្ក  រʋ យខ្ល ួនគា ត់បា ន។

បុ៉ន្ត ǐ ូវǓ យ័ត្ន ! ជួនកា លអ្ន កធ្វ ើផនកា រសុខភា ពនិងភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពអា ច  ʁ ឆាŃ  យពក។ ʋ យសា រតគា ត់ចង់ 
បងា្ក  រជំងឺក្ន ុងពលអនា គត គា ត់អា ចនឹងមិនសូវបា រម្ភ អំពីជំងឺនិងកា រឈឺចា ប់ដលបា នកើតឡើង។ ʋ យមិនបា នឆ្ល ើយ 
តប  ʁ  នឹងតǕ ូវកា របច្ច ុប្បន្ន របស់Ǔ ជា ជន ពួកគអា ចមិនបា នទទួលកា រសហកា ររបស់Ǔ ជា ជន។ ដូច្ន ះ កា រងា រកា រពា រ 
ជា ǝ ើន របស់ពួកគ ក៏មិនបា នទទួលʈ គជ័យដរ។ 

កា រពɎ បា លនិងកា រកា រពា រǐ ូវដើរទន្ទ ឹមគាŏ  ។កា រពɎ បា លនិងកា រកា រពា រǐ ូវដើរទន្ទ ឹមគាŏ  ។ ជា ទូ  ʁ  កា រពɎ បា លទា ន់ពល តងតបងា្ក  រជំងឺ˕  លៗមិនឲ្យកាŔ  យ
 ʁ  ជា ធ្ង ន់ធ្ង រ។ Ǔ សិនបើអ្ន កជួយǓ ជា ជនឲ្យសា្គ  ល់បɐŖ  សុខភា ពដលកើតឡើងជា ញឹកញា ប់ របស់ពួកគ និង 

ពɎ បា ល  ទា ន់ពល  y តា មផ្ទ ះរបស់ពួកគា ត់ ʔ ះកា រឈឺចា ប់ជា ǝ ើនអា ចបងា្ក  របា ន។ 

Ǔ សិនបើអ្ន កចង់បា នកា រសហកា រពីពួកគ ចា ប់ផ្ត ើម  y កន្ល ងដលǓ ជា ជនរបស់អ្ន កស្ថ ិត  y ។ ចា ប់ផ្ត ើម  y កន្ល ងដលǓ ជា ជនរបស់អ្ន កស្ថ ិត  y ។ ធ្វ ើកា រដើម្ីបʇő  ះ 
 ʁ  រកកា រមា នតុល្យភា ពមួយរវា ងកា រកា រពា រនិងកា រពɎ បា ល ដលពួកគអា ចទទួលយកបា ន។ តុល្យភា ពនះនឹងǐ ូវ 

បា នកំណត់យា៉ ងចɍ ស់ʋ យឥរិយា បថបច្ច ុប្បន្ន របស់Ǔ ជា ជនចំʗ ះកា រមា នជំងឺ កា រពɎ បា ល និងសុខភា ព។  y ពល 
ដលអ្ន កជួយពួកគឲ្យសំឡឹងមើលកា ន់តឆាŃ  យ  ʁ អនា គត  y ពលដលឥរិយា បថរបស់ពួកគា ត់ផាŔ  ស់ប្ត ូរ និង  y ពល 
ដលជំងឺជា ǝ ើនǐ ូវបា នបងា្ក  រ អ្ន កនឹងអា ចរកឃើញថា តុល្យភា ពបា នផាŔ  ស់ប្ត ូរʋ យឯកឯង មករកកា រកា រពា រវិញ។

អ្ន កមិនអា ច˒  ប់ǖ ្ត ីមាŏ  ក់ដលកូនរបស់គា ត់កំពុងឈឺ ថា កា រកា រពា រមា នសា រសំខា ន់ជា ងកា រពɎ បា លʔ ះទ។ 
គា ត់នឹងមិនសាŋ  ប់អ្ន កទ។ ក៏បុ៉ន្ត អ្ន កអា ច˒  ប់គា ត់ ក្ន ុងពលដលអ្ន កជួយគា ត់ឲ្យថទា ំកូនគា ត់ ថា កា រកា រពា រមា នសា រៈ 
សំខា ន់ដូចកា រពɎ បា លដរ។

ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា លជា ផ្ល ូវʇő  ះ  ʁ ដល់កា រកា រពា រ។ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា លជា ផ្ល ូវʇő  ះ  ʁ ដល់កា រកា រពា រ។ ពលវលា ដ៏ល្អ មួយដលអ្ន កអា ចនិយា យជា មួយǓ ជា ជនអំពី
កា រកា រពា រ គឺ  y ពលដលពួកគមករកអ្ន កដើម្ីបពɎ បា លជំងឺ។ ឧទា ហរណ៍ៈ បើǖ ្ត ីមាŏ  ក់នា ំកូនគា ត់មកពɎ បា លជំងឺ 
ǔ ូន ʗ ះវៀន ǐ ូវពន្យល់គា ត់ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន អំពីវិធីពɎ បា លកូនរបស់គា ត់។ បុ៉ន្ត អ្ន កǐ ូវឆ្ល ៀតឱកា សពន្យល់ដល់ 
មាŋ  យ និងកូនʔ ះ អំពីរបៀបឆ្ល ងរា លដា លនǔ ូន និងវិធីជា ǝ ើនដលពួកគអា ចធ្វ ើដើម្ីបបងា្ក  រកា កា រឆ្ល ង (អា នជំពូកទី 
១២)។ ឧសɏ ហ៍  ʁ ជួបគា ត់ដល់ផ្ទ ះ មិនមន  ʁ រកចា ប់កំហុសគា ត់ទ ត  ʁ ជួយមើលǋ ួសា រʔ ះឲ្យថទា ំខ្ល ួនគា ត់ឲ្យ
កា ន់តមា នǓ សិទ្ធ ភា ព។

កា រពɎ បា លទា ន់ពល គឺជា ទǕ ង់មួយនថាŏ  ំបងា្ក  រ។កា រពɎ បា លទា ន់ពល គឺជា ទǕ ង់មួយនថាŏ  ំបងា្ក  រ។

ធ្វ ើកា រʇő  ះ  ʁ រកកា រកា រពា រ...មិនǐ ូវបង្ខ ំទ។ធ្វ ើកា រʇő  ះ  ʁ រកកា រកា រពា រ...មិនǐ ូវបង្ខ ំទ។

ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា លជា ឱកា សដើម្ីបបǜ ៀនអំពីកា រកា រពា រ។ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា លជា ឱកា សដើម្ីបបǜ ៀនអំពីកា រកា រពា រ។
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កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំʋ យពិចា រណា និងមា នǔ ំដន
ផ្ន កមួយដលពិបា កនិងមា នសា រសំខា ន់បំផុតក្ន ងុកា របងា្ក  រជំងឺ គឺǐ វូអប់រំǓ ជា ជនពីកា រǣ ើ˒   ស់ថាŏ  ʋំ យពិចា រណា  

និងមា នǔ ំដន។ មា នថាŏ  ំទំនើបខ្ល ះ មា នសា រសំខា ន់ណា ស់និងអា ចជួយស˳្គ   ះជីវិតបា ន។ បុ៉ន្ត មា នជំងឺជា ǝ ើន មិន ជំងឺជា ǝ ើន មិន 
ǐ ូវកា រថាŏ  ំទǐ ូវកា រថាŏ  ំទ។ រា ងកា យផាō  ល់របស់មនុស្ស តងតអា ចǓ ឆា ំងនឹងជំងឺផ្សងៗ ʋ យកា រស˔  ក កា រហូបអា ហា រǐ ឹមǐ ូវ 
កា រផឹកទឹកǋ ប់ˊ  ន់ និងជួនកា លជា មួយថាŏ  ំបុរា ណធម្ម តា ខ្ល ះផងដរ។

Ǔ ជា ជនអា ចមកជួបអ្ន កដើម្ីបសុំថាŏ  ំ  y ពលដលគា ត់មិនǐ ូវកា រថាŏ  ំʠ ះ។ អ្ន កអា ចនឹងឲ្យថាŏ  ំគា ត់ខ្ល ះ គឺˊ  ន់តមិន
ចង់ឲ្យគា ត់អន់ចិត្ត ។ តបើអ្ន កឲ្យថាŏ  ំគា ត់ហើយ  y ពលដលគា ត់បា នជា  គា ត់នឹងគិតថា អ្ន កនិងថាŏ  ំពទ្យបា នពɎ បា ល 
គា ត់។ តា មកា រពិត រា ងកា យរបស់គា ត់បា នពɎ បា លគា ត់ឲ្យជា សះស្បើយʔ ះ។

ជំនួសឲ្យកា របǜ ៀនǓ ជា ជនឲ្យពឹងផ្អ កលើថាŏ  ំពទ្យដលគមិនǐ ូវកា រʔ ះ គឺǐ ូវចំណា យពលពន្យល់គា ត់ថា  
ហតុអ្វ ីហតុអ្វ ីពួក គមិនគួរǣ ើថាŏ  ំទា ំងʔ ះ។ ម៉Ɏ ងទៀត ǐ ូវ˒  ប់Ǔ ជា ជននូវអ្វ ីដលគអា ចធ្វ ើʋ យខ្ល ួនគផាō  លអ្វ ីដលគអា ចធ្វ ើʋ យខ្ល ួនគផាō  ល់ ដើម្ីបឲ្យគ 
ជា ពីជំងឺបា ន។

កា រធ្វ ើរបៀបនះ អ្ន កអា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យចះពឹងផ្អ កលើធនធា នក្ន ុងǖ ុក (គឺពួកគា ត់ផាō  ល់) ជា ជា ងពឹងផ្អ ក លើ 
ធនធា នពីខា ងក  (ថាŏ  ំពទ្យ)។ ដូចគាŏ  នះដរ អ្ន កកំពុងតកា រពា រសុខភា ពរបស់ពួកគហើយ ˣ  ះថា  "គាœ  នថាŏ  ំពទ្យ "គាœ  នថាŏ  ំពទ្យ 
ណា ដលǣ ើ  ʁ  គាœ  នកា រǓ ឈមនឹង˚  ះថាŏ  ក់ʔ ះទ"ណា ដលǣ ើ  ʁ  គាœ  នកា រǓ ឈមនឹង˚  ះថាŏ  ក់ʔ ះទ"។

                            

បɐŖ  សុខភា ពបីយា៉ ងដលកើតជា ញឹកញា ប់ ហើយǓ ជា ជនតងតសុំថាŏ  ំǣ ើ ដលមិនចា ំបា ច់ គឺ ១.ជំងឺផាŋ  សា យ 
ធម្ម តា  ២.កា រក្អ កបន្ត ិចបន្ត ួច និង៣.ជំងឺរា ក។

១. ជំងឺផាŋ  សា យធម្ម តា ជំងឺផាŋ  សា យធម្ម តា  ǐ ូវបា នពɎ បា លដ៏ល្អ បំផុតʋ យកា រស˔  ក កា រផឹកផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន ហើយបើខាŔ  ំងបំផុត 
លបតថាŏ  ំអា ស្ព រីន។ ថាŏ  ំប៉នីសុីលីន តˏ  សុីគ្ល ីន និងអង់ទីបី៊យ៉ូទិកដ៏ទទៀតមិនបា នជួយអ្វ ីទា ំងអស់ (មើលទំ. 
១៦៣)។

២. កា រក្អ កបន្ត ិចបន្ត ួចកា រក្អ កបន្ត ិចបន្ត ួច ឬសូម្ីបតចំʗ ះកា រក្អ កខាŔ  ំង ដលមា នស្ល សក៏ʋ យ កា រǐ ូវផឹកទឹកឲ្យបា នǝ ើន អា ចជួយ 
រំលា យស្ល ស ហើយធ្វ ើឲ្យបា ត់ក្អ កបា នលឿនជា ង និងល្អ ជា ងថាŏ  ំសុីរូ៉ក្អ ក  ʁ ទៀត។ កា រដកដង្ហ ើមǖ ូបចំហា យ 
ទឹកʥŋ  អុ៊នៗ កា ន់តធ្វ ើឲ្យǖ ួលក្ន ុងខ្ល ួនថមទៀត(មើលទំ.១៦៨)។ សូមកំុធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនពឹងផ្អ កលើថាŏ  ំសុីរូ៉ក្អ ក 
ឬថាŏ  ំពទ្យផ្សងៗទៀត ដលពួកគមិនǐ ូវកា រʔ ះ។

៣. ចំʗ ះជំងឺរា កចំʗ ះជំងឺរា កភា គǝ ើនដលកើតលើកុមា រ ថាŏ  ំពទ្យមិនបា នធ្វ ើឲ្យពួកគជា ʔ ះទ។ ថាŏ  ំដលគនិយមǣ ើ 
(ណអូមីសុីន ǖ ្ត ិបតូមីសុីន កា វឡា ំងបិុចទីន ឡូមូ៉ទីល ខ្ល ័ររំហ្វ នីកុល) អា ចធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់  ʁ វិញទ។ 
អ្វ ីដលសំខា ន់បំផុតʔ ះ គឺថា  កុមា របា នទទួលជា តិទឹកជា ǝ ើន និងមា នអា ហា រǋ ប់ˊ  នកុមា របា នទទួលជា តិទឹកជា ǝ ើន និងមា នអា ហា រǋ ប់ˊ  ន់ (មើលទំ.១៥៥-
១៥៦) ។ គន្ល ឹះនកា រជា សះស្បើយគឺ ǖ្ត  ីដលជា មាŋ  យ មិនមនថាŏ  ំពទ្យទ។គន្ល ឹះនកា រជា សះស្បើយគឺ ǖ្ត  ីដលជា មាŋ  យ មិនមនថាŏ  ំពទ្យទ។ Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចជួយឲ្យមាŋ  យ 
យល់អំពីចំណុចនះ និងរៀនសូǐ អំពីអ្វ ីដលǐ ូវធ្វ ើ ʔ ះជីវិតរបស់កុមា រជា ǝ ើននឹងǐ ូវបា នសǌ ្គ ោះ។

សូមចងចា ំៈ ថាŏ  ំពទ្យអា ចសមាŔ  ប់ជីវិតបា នសូមចងចា ំៈ ថាŏ  ំពទ្យអា ចសមាŔ  ប់ជីវិតបា ន
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ជា ទូ  ʁ ថាŏ  ំពទ្យǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់យា៉ ងǝ ើនលើសលុប ʋ យវជ្ជ បណŊ ិតនិងʋ យǓ ជា ជនទូ  ʁ ។ កា រធ្វ ើ របៀប 
នះ គឺជា អំពើអកុសល្យមួយ ʋ យសា រហតុផលដូចជា  ៖

y វា ជា កា រខ្ជ ះខាņ  យ។ លុយកា ក់ដលចំណា យលើថាŏ  ំពទ្យ គួរតយក  ʁ ចំណា យលើម្ហ ូបអា ហា រវិញ។

y វា ធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនពឹងផ្អ ក  ʁ លើអ្វ ីដលពួកគមិនǐ ូវកា រ (ហើយភា គǝ ើនគាœ  នលុយǋ ប់ˊ  ន់ស˔  ប់ទិញវា )។

y កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំណា  ក៏សុទ្ធ តមា នកា រǓ ឈមនឹង˚  ះថាŏ  ក់ដរ។ អ្ន កជំងឺតងតមា នកា រǓ ឈមនឹង˚  ះថាŏ  ក់ 
ពីថាŏ  ំពទ្យ ដលមិនចា ំបា ច់ʔ ះជា និច្ច ។ 

y ជា ងនះ  ʁ ទៀត  y ពលដលថាŏ  ំពទ្យǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់យា៉ ងញឹកញា ប់ស˔  ប់ពɎ បា លជំងឺបន្ត ិចបន្ត ួចʔ ះ 
ថាŏ  ំនះនឹងបា ត់បង់Ǔ សិទ្ធ ភា ពក្ន ុងកា រǓ ឆា ំងនឹងជំងឺផ្សងៗទៀតដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់។

ឧទា ហរណ៍នថាŏ  ំដលបា ត់បង់Ǔ សិទ្ធ ភា ព គឺថាŏ  ំខ្ល ័ររំហ្វ នីកុល។ កា រǣ ើលើសកǕ ិតនូវថាŏ  ំអង់ទីបី៊យូទិកដ៏សំខា ន់ ត 
មា ន˚  ះថាŏ  ក់មួយនះ ដើម្ីបពɎ បា លកា របង្ក ʛ គបន្ត ិចបន្ត ួច បា នធ្វ ើឲ្យថាŏ  ំខ្ល ័ររំហ្វ នីកុល លងមា នǓ សិទ្ធ ភា ពក្ន ុងកា រ 
Ǔ ឆា ំងនឹងជំងឺǋ ុនʗ ះវៀន ដលជា ជំងឺដ៏˚  ះថាŏ  ក់មួយ។ កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំខ្ល ័ររំហ្វ នីកុលលើសកǕ ិត យា៉ ងញឹកញា ប់ 
បា នធ្វ ើឲ្យជំងឺǋ ុនʗ ះវៀនសាុ ំ សាុ ំ នឹងថាŏ  ំនះ (មើលទំ.៥៨)។

ʚ ងតា មហតុផលដូចបា នជ˔  បខា ងលើនះ កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យគួរតមា នǔ ំដនកំណត់។

បុ៉ន្ត ʋ យរបៀបណា ? ʒ ះបីជា មា នចɍ ប់មឺុងមា៉ ត់ និងកា រហា មឃា ត់ ឬមា នកា រអនុɐ្ញ  តឲ្យតអ្ន កដលបា នទទួល 
កា របណ្ណ ុះបណា្ខ  លខ្ព ស់ ធ្វ ើកា រសǥ  ចអំពីកា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យក៏ʋ យ ក៏មិនទា ន់អា ចបងា្ក  រកា រǣ ើ˒  ស់លើសកǕ ិត 
នះបា នដរ។ មា នត  y ពលដលǓ ជា ជនបា នˍ  បពីចំណុចនះចɍ ស់ ទើបកា រកǕ ិតកា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំ និងកា រǣ ើ
˒  ស់ថាŏ  ំʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  អា ចកាŔ  យ  ʁ ជា ធម្ម តា វិញ។

នះគឺជា កា រពិតពិសសមួយ  y ក្ន ុងតំបន់ដលមា នកា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យយ៉ា ងលើសលប់។

 

 y ពលដលមិនǐ ូវកា រǣ ើថាŏ  ំពទ្យ គប្ីបចំណា យពលដើម្ីបពន្យល់ពីមូលហតុរបស់វា ។ y ពលដលមិនǐ ូវកា រǣ ើថាŏ  ំពទ្យ គប្បីចំណា យពលដើម្ីបពន្យល់ពីមូលហតុរបស់វា ។

ស˔  ប់ព័ត៌មា នបន្ថ មអំពីកា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យដ៏ǐ ឹមǐ ូវ និងមិនǐ ឹមǐ ូវ សូមអា នជំពូកទី៦ ទំព័រ៤៩។ ស˔  ប់ 
កា រǣ ើ˒  ស់ ថាŏ  ំចា ក់ដ៏ǐ ឹមǐ ូវ និងមិនǐ ឹមǐ ូវ សូមអា នជំពូកទី៩ ទំព័រ៦៥។ ស˔  ប់កា រǣ ើ˒  ស់ឱសថបុរា ណʋ យ
ពិចា រណា  សូមអា នជំពូកទី១។

កា រងា រដ៏សំខា ន់មួយរបស់បុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល គឺកា រអប់រំǓ ជា ជនអំពីកា រងា រដ៏សំខា ន់មួយរបស់បុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល គឺកា រអប់រំǓ ជា ជនអំពី
កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យʋ យពិចា រណា  និងមា នǔ ំដនកំណត់។កា រǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យʋ យពិចា រណា  និងមា នǔ ំដនកំណត់។

ʜ កមិនគិតថា  ʜ កមិនគិតថា  

កូន នះ ǐ ូ វកា រ កូន នះ ǐ ូ វកា រ 

ចា ក់ថាŏ  ំដរទឬ?ចា ក់ថាŏ  ំដរទឬ?

អត់ទ! វា ˊ  ន់តមា នជំងឺ   អត់ទ! វា ˊ  ន់តមា នជំងឺ   

ផាŋ  សា យប ៉ʏុɒ  ះ។ វា នឹងបា ន  ផាŋ  សា យប ៉ʏុɒ  ះ។ វា នឹងបា ន  

 ធូរ ǖ  ួល ឡើង វិញ ʋ យខ្ល នួ  ធូរ ǖ  ួល ឡើង វិញ ʋ យខ្ល នួ 

ឯង។ ឲ្យ វា  ស˔  ក ហើយឲ្យ ឯង។ ឲ្យ វា  ស˔  ក ហើយឲ្យ 

វា  ញំុាអា ហា រ និង ផឹក ទឹក ឲ្យ វា  ញំុាអា ហា រ និង ផឹក ទឹក ឲ្យ 

ǝ ីន។ ថាŏ  ំ ពទ្យ នឹង មិន ជួយ ǝ ីន។ ថាŏ  ំ ពទ្យ នឹង មិន ជួយ 

អ្វ ី វា  ទ ត អា ច ប៉ះពា ល់ អ្វ ី វា  ទ ត អា ច ប៉ះពា ល់ 

ដល់ សុខភា ព វា  ʁ   វិញ។ ដល់ សុខភា ព វា  ʁ   វិញ។ 
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កា រពិនិត្យមើលកា រវិវត្ត ន៍នកា រងា ររបស់អ្ន ក (កា រវា យតម្ល )
ក្ន ុងកា រងា រសុខភា ពរបស់អ្ន ក ជា រឿយៗ អ្ន កគួរពិនិត្យមើលថា  តើអ្ន កនិងǓ ជា ជនរបស់អ្ន កសǥ  ចបា នអ្វ ីខ្ល ះអ្វ ីខ្ល ះ ហើយ 

តើសǥ  ចបា នបុ៉នាœ  នបុ៉នាœ  នដរ។  តើមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរអ្វ ីខ្ល ះបា នកើតឡើង ក្ន ុងកា រកលម្អ សុខភា ពនិងសុខមា លភា ពក្ន ុងសហ
គមន៍របស់អ្ន ក?

អ្ន កអា ចǐ ូវកត់ˏ  អំពីសកម្ម ភា ពកា រងា រសុខភា ពǓ ចា ំខ ឬǓ ចា ំឆាŏ  ំរបស់អ្ន ក ដលអា ចវា ស់វងបា ន។ ឧទា ហណ៍ៈ

y តើមា នǋ ួសា របុ៉នាœ  នបា នសង់បង្គ ន់?

y តើមា នកសិករបុ៉នាœ  ននា ក់បា នចូលរួមក្ន ុងកា រកលម្អ ដីǳ  ចមា្ក  រ និងˊ  ប់ពូជរបស់ពួកគ?

y តើមា នមាŋ  យនិងកូនបុ៉នាœ  ននា ក់បា នចូលរួមក្ន ុងកម្ម វិធីពិនិត្យកុមា រក  មអា យុ៥ឆាŏ  ំ (កា រពិនិត្យយ៉ា ងទៀងទា ត់ និង 
កា ររៀនសូǐ )។

សំនួរទា ំងនះនឹងជួយឲ្យអ្ន កវា ស់វងពីសកម្ម ភា ពដលបា នធ្វ ើកន្ល ងមកសកម្ម ភា ពដលបា នធ្វ ើកន្ល ងមក។ បុ៉ន្ត ដើម្ីបរកលទ្ធ ផល ឬឥទ្ធ ិពលឥទ្ធ ិពលដល 
សកម្ម ភា ពទា ំងនះមា ន  ʁ លើសុខភា ព អ្ន កǐ ូវឆ្ល ើយនឹងសំណួរផ្សងៗទៀត ដូចជា  ៖

y តើមា នកុមា របុ៉នាœ  ននា ក់កើតជំងឺរា ក ឬមា នʛ គសɐ្ញ  នជំងឺǔ ូនʗ ះវៀន  y ក្ន ុងខ ឬឆាŏ  ំកន្ល ង  ʁ  
បើǣ ៀបធៀប នឹងពលមិនទា ន់មា នបង្គ ន់ǣ ើ˒  ស់?

y តើ  y រដូវនះគបា នʘ គផល(ʗ ត សណ្ណ ក ឬˊ  ប់ពូជផ្សងៗទៀត)បុ៉នាœ  ន បើǣ ៀបធៀបនឹងពលមិនទា ន់
ǣ ើវិធីសា ǖ្ត  ដលបា នកលម្អ ?

y តើមា នកុមា របុ៉នាœ  ននា ក់មា នទម្ង ន់ធម្ម តា  ឬឡើងទម្ង ន់  y ក្ន ុងប័ណ្ណ សុខភា ពកុមា រ បើǣ ៀបធៀបនឹងពលដល 
កម្ម វិធី ពិនិត្យក្ម ងអា យុក  ម៥ឆាŏ  ំ មិនទា ន់បា នចា ប់ផ្ត ើម?

y តើចំនួនកុមា រសាŔ  ប់ ធាŔ  ក់ទា បជា ងមុនដរទ?

ដើម្ីបនឹងអា ចវិនិច្ឆ យ័នូវʈ គជ័យក្ន ុងសកម្ម ភា ពណា មួយ អ្ន កǐ ូវǓ មូលព័ត៌មា នចɍ ស់លា ស់មួយចំនួន ទា ំងមុន និង 
ក  យពលធ្វ ើសកម្ម ភា ព។ ឧទា ហណ៍ៈ បើអ្ន កចង់បǜ ៀនǖ ្ត ីឲ្យយល់ពីសា រសំខា ន់នកា របំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះ 
មាŋ  យ ជា ដំបូងអ្ន កǐ ូវរា ប់មើលថា  មា នǖ ្ត ីបុ៉នាœ  ននា ក់កំពុងធ្វ ើរបៀបនះ។ រួចហើយចា ប់ផ្ត ើមកម្ម វិធីបǜ ៀន ហើយរា ប់ 
ឡើងវិញ រា ល់ឆាŏ  ំ។ កា រធ្វ ើដូច្ន ះ អ្ន កអា ចស្វ ងយល់ថា  តើកា របǜ ៀននះមា នǓ សិទ្ធ ភា ពបុ៉ណាɒ  ?

អ្ន កអា ចកំណត់ʃ លʯ មួយ។ ឧទា ហរណ៍ៈ អ្ន កនិងគណៈកម្ម កា រសុខភា ព អា ចមា នសង្ឹឃមថា នឹងមា នចំនួនǋ សួា រ 
៨០ភា គរយ នឹងមា នបង្គ ន់ǣ ើ˒  ស់ក្ន ុងកំឡុងពលមួយឆាŏ  ំ។ អ្ន ករា ប់ជា រៀងរា ល់ខ។ Ǔ សិនបើក្ន ុងរយៈពល៦ខមា ន
ǋ ួសា រត១ភា គ៣មា នបង្គ ន់ǣ ើ˒  ស់ អ្ន កដឹងថា ǐ ូវខំǓ ឹងធ្វ ើកា រថមទៀត ដើម្ីបសǥ  ចʃ លʯ ដលអ្ន កបា ន 
កំណត់ទុក។

 ដើម្ីបវា យតម្ល លទ្ធ ផលនសកម្ម ភា ពកា រងា រសុខភា ពរបស់អ្ន ក អ្ន កគួររា ប់និងវា ស់វងសកម្ម ភា ពជា ក់ស្ត ងមួយ 
ចំនួន មុនពល ក្ន ុងពលមុនពល ក្ន ុងពល និងក  យពលក  យពល អនុវត្ត កា រងា រ។ 

បុ៉ន្ត ǐ ូវចងចា ំៈ ផ្ន កដលសំខា ន់បំផុតក្ន ុងកា រងា រសុខភា ពរបស់អ្ន ក គឺមិនអា ចវា ស់វងបា នទ។ផ្ន កដលសំខា ន់បំផុតក្ន ុងកា រងា រសុខភា ពរបស់អ្ន ក គឺមិនអា ចវា ស់វងបា នទ។ វា ពា ក់ព័ន្ធ នឹងវិធី 
ដល អ្ន កនិងǓ ជា ជនបដទទៀតមា នទំនា ក់ទំនងគាŏ   ពា ក់ព័ន្ធ នឹងរបៀបដលǓ ជា ជនរៀនសូǐ និងធ្វ ើកា រជា មួយគាŏ   
ពា ក់ព័ន្ធ  ជា មួយនឹងកា ររីកចǥ ើនខា ងសនាŋ  នចិត្ត  កា រទទួលខុសǐ ូវ កា រចករំលក និងសចក្ត ីសង្ឹឃម។ វា អា ǖ ័យ  ʁ
លើកា ររីកចǥ ើននកមាŔ  ំងនិងសា មគ្គ ីភា ពរបស់Ǔ ជា ជន ក្ន ុងកា រក  កឈរដើម្ីបទា មទា រសិទ្ធ ិរបស់ពួកគ។ អ្ន កមិនអា ច
វា ស់វងចំណុចទា ំងនះបា នទ។ បុ៉ន្ត ǐ ូវវា យតម្ល ឲ្យបា នǐ ឹមǐ ូវ  y ពលអ្ន កគិតថា មា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរណា មួយ។

ជា ទូ  ʁ កា រកំណត់ʃ លʯ  អា ចជួយឲ្យǓ ជា ជនខំǓ ឹងធ្វ ើកា រ និងសǥ  ចកា រងា របា នǝ ើន។ជា ទូ  ʁ កា រកំណត់ʃ លʯ  អា ចជួយឲ្យǓ ជា ជនខំǓ ឹងធ្វ ើកា រ និងសǥ  ចកា រងា របា នǝ ើន។



ដំ.21

កា របǜ ៀននិងកា ររៀនសូǐ ជា មួយគា ŏ  

ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពធ្វ ើជា អ្ន កអប់រំ
 y ពលដលអ្ន កបា នដឹងថា មា នបɐŖ  ជា ǝ ើនប៉ះពា ល់ដល់សុខភា ព អ្ន កអា ចគិតថា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមា នកា រងា រដ៏

ធំធងមួយ។ ហើយជា កា រពិត អ្ន កនឹងមិនអា ចសǥ  ចកា រងា របា នǝ ើនទ Ǔ សិនបើអ្ន កពɎ យា មផ្ត ល់កា រថទា ំ 
សុខភា ពទា ំងអស់ʋ យខ្ល ួនឯងʔ ះ។

សខុមា លភា ពរបស់សហគមន៍ពឹងផ្អ កលើកា រចូលរួមពីមនុស្សǋ ប់គាŏ   មិនមនលើមនុស្សតមាŏ  ក់ʔ ះទ។ 
ដើម្ីបឲ្យសកម្ម ភា ពនះកើតឡើងបា ន Ǔ ជា ជនǐ ូវតចករំលកកា រទទួលខុសǐ ូវ និងចំណះដឹង  ʁ វិញ  ʁ មក។

ដូច្ន ះហើយបា នជា កា រងា រចម្បងរបស់ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព គឺǐ ូវបǜ ៀនកា រងា រចម្បងរបស់ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព គឺǐ ូវបǜ ៀន ៖ បǜ ៀនកុមា រ ឪពុកមាň  យ កសិករ 
ǋ ូបǜ ៀន និងភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពដទទៀត គឺមនុស្សǋ ប់រូប ដលអ្ន កអា ចធ្វ ើបា ន។

សិល្បៈនកា របǜ ៀនគឺជា ជំនា ញដ៏សំខា ន់បំផុតមួយដលមនុស្សមាŏ  ក់អា ចរៀនបា ន។ កា របǜ ៀន ជួយអ្ន កដទ ឲ្យ 
រីកចǥ ើន និងរីកចǥ ើនជា មួយគាŏ  ។ អ្ន កបǜ ៀនដ៏ល្អ មាŏ  ក់ មិនមនជា អ្ន កដលដា ក់គំនិតអ្វ ីមួយ  ʁ ក្ន ុងខួរកɍ លរបស់អ្ន កអ្ន កបǜ ៀនដ៏ល្អ មាŏ  ក់ មិនមនជា អ្ន កដលដា ក់គំនិតអ្វ ីមួយ  ʁ ក្ន ុងខួរកɍ លរបស់អ្ន ក
ដទទ បុ៉ន្ត គឺជា អ្ន កដលជួយអ្ន កដទឲ្យបង្ក ើតគំនិតរបស់គផាō  ល់ ឲ្យរកឃើញអ្វ ីថ្ម ីស˔  ប់ខ្ល ួនគ។ដទទ បុ៉ន្ត គឺជា អ្ន កដលជួយអ្ន កដទឲ្យបង្ក ើតគំនិតរបស់គផាō  ល់ ឲ្យរកឃើញអ្វ ីថ្ម ីស˔  ប់ខ្ល ួនគ។

កា របǜ ៀននិងកា ររៀនសូǐ មិនគួរកំណត់ចំʗ ះតសា លា រៀន ឬមណŊ លសុខភា ពʔ ះទ។ វា អា ចǓ ǔ ឹត្ត ʁ  បា ន 
 y តា មផ្ទ ះ ǳ  ចមា្ក  រ និងតា មដងផ្ល ូវផងដរ។ ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព ឱកា សដល៏្អ មួយដលអ្ន កអា ចបǜ ៀនបា ន 

គឺ  y ពលដលអ្ន កធ្វ ើកា រថទា ំជំងឺ។ បុ៉ន្ត  អ្ន កគួរតរកǋ ប់កា លៈទសៈទា ំងអស់ ដើម្ីបផាŔ  ស់ប្ត ូរʚ បល់ ចករំលក 
បងាŖ  ញ និងជួយǓ ជា ជនឲ្យពិចា រណា និងធ្វ ើកា ររួមគាŏ  ។

 y ក្ន ុងទំព័រខ្ល ះខា ងមុខបន្ត ិចទៀតនះ នឹងមា នបងាŖ  ញពីʚ បល់មួយចំនួនដលអា ចជួយអ្ន កឲ្យធ្វ ើកា រងា រនះ។ 
វា ˊ  ន់តជា សំណូមពរបុ៉ʏɒ  ះ។ អ្ន កអា ចមា នគំនិតʋ យខ្ល ួនឯងជា ǝ ើនទៀត។

វិធីពីរយ៉ា ងក្ន ុងកា រថទា ំសុខភា ពវិធីពីរយ៉ា ងក្ន ុងកា រថទា ំសុខភា ព

លុះˏ  តǓ ជា ជនមា នកា រចូលរួមយា៉ ងសកម្ម ក្ន ុងកា រទទួលខុសǐ ូវចំʗ ះសុខភា ព លុះˏ  តǓ ជា ជនមា នកា រចូលរួមយ៉ា ងសកម្ម ក្ន ុងកា រទទួលខុសǐ ូវចំʗ ះសុខភា ព 
និងសហគមន៍របស់គʋ យផាō  ល់ ទើបកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរសំខា ន់ៗ អា ចកើតឡើងបា ន។និងសហគមន៍របស់គʋ យផាō  ល់ ទើបកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរសំខា ន់ៗ អា ចកើតឡើងបា ន។

លបម្ត ង២ˊ  ប់ លបម្ត ង២ˊ  ប់ 

៤ដងក្ន ុង១ថ្ង  ៤ដងក្ន ុង១ថ្ង  

កុំសួរǝ ីនកុំសួរǝ ីន

ចា ំខ្ញ ុំជួយអ្ន ក ចា ំខ្ញ ុំជួយអ្ន ក 

ឲ្យឡើងមកលើវិញឲ្យឡើងមកលើវិញ

អរគុណ អរគុណ អរគុណ អរគុណ 
ថាŏ  ំល្អ មន!ថាŏ  ំល្អ មន!

អ្ន កមា នចំណះអ្ន កមា នចំណះ

រʳ្ខ  ល្ង ង់ʦŔ  រ ្rខ  ល្ង ង់ʦŔ  

កា រផ្ត ល់កា រថទា ំដល់នរណា មាŏ  ក់ គឺជា កា រលើក កា រផ្ត ល់កា រថទា ំដល់នរណា មាŏ  ក់ គឺជា កា រលើក 

ទឹកចិត្ត ឲ្យមា នកា រពឹងផ្អ កលើអ្ន កដទ ទឹកចិត្ត ឲ្យមា នកា រពឹងផ្អ កលើអ្ន កដទ 

និងនា ំឲ្យបា ត់បង់សរីភា ពនិងនា ំឲ្យបា ត់បង់សរីភា ព

កា រជួយនរណា មាŏ  ក់ឲ្យចះថទា ំខ្ល ួន គឺជា កា រ កា រជួយនរណា មាŏ  ក់ឲ្យចះថទា ំខ្ល ួន គឺជា កា រ 

លើកទឹកចិត្ត ឲ្យមា នកា រជឿជា ក់លើខ្ល ួនឯង លើកទឹកចិត្ត ឲ្យមា នកា រជឿជា ក់លើខ្ល ួនឯង 

និងមា នសមភា ព។និងមា នសមភា ព។
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ឧបករណ៍ស˔  ប់កា របǜ ៀនឧបករណ៍ស˔  ប់កា របǜ ៀន
ក  ហ្វ ិកក ណា តក  ហ្វ ិកក ណា ត់ គឺជា ឧបករណ៍ល្អ មួយ ស˔  ប់និយា យជា មួយក ុមǓ ជា ជន 

ពីˣ  ះអ្ន កអា ចបន្ត គូររូបថ្ម ីៗបា ន។ រំុក ណា ត់មួយផាō  ំងជំុវិញកាŋ  រមួយសន្ល ឹក ឬ 

ក ដា សឡា ំងមួយផាō  ំង។ អ្ន កអា ចដា ក់រូបថត ឬកា ត់រូបក ដា សផ្សងៗ 

បិតលើផាō  ំងក ណា ត់នះ។ បិតជ័រកា វខា ងក  យរូបក ដា សកា ត់ទា ំងʔ ះ 

ដើម្ីបឲ្យស្អ ិតជា ប់នឹងក ណា ត់។

ផាō  ំងរូបភា ពផាō  ំងរូបភា ព ៖ "រូបភា ពមួយ មា នអត្ថ ន័យរា ប់ពា ន់ពា ក្យ"។ រូបគំនូរសា មញ្ញ ៗ  

ʋ យមា នឬគាœ  នភាņ  ប់អក្សរ អា ចព្ួយរ  y តា មមណŊ លសុខភា ព ឬ  y ǐ ង់ណា ដល 

មនុស្សងា យមើលឃើញ។ អ្ន កអា ច ចម្ល ងរូបភា ពខ្ល ះៗពីសៀវ  ̓ នះបា ន។ 

Ǔ សិនបើអ្ន កមា នកា រពិបា កក្ន ុងកា រគូររូបដលមា នទំហំ និងរូបរា ងដូចរូបនះ 

អ្ន កអា ចគូសបនាō  ត់ក ឡា ចǐ ង្គ  ˕  លៗ ʋ យʦœ  ដ  y លើរូបភា ពដើមដលអ្ន កចង់ចម្ល ង។ 

បនាō  ប់មកគូសបនាō  ត់ក ឡា ចǐ ង្គ ដដល ˕  លៗ ʋ យមា នចំនួនក ឡា ដូចគាŏ   

តធំជា ងមុន  y លើផាō  ំងក ដា សរូបភា ព ឬលើǓ អប់ឡា ំង។ រួចចម្ល ងរូបភា ព 

តា មក ឡា នីមួយៗ។

Ǔ សិនបើអា ច គួររកជា ងគំនូរណា មាŏ  ក់  y ក្ន ុងភូមិ ឲ្យជួយគូររូបរូបភា ពʔ ះ។ ឬឲ្យកុមា រ 

គូរផាō  ំងរូបភា ព ʋ យមា នǓ ធា នបទផ្សងៗគាŏ  ។ 

កា រធ្វ ើគំរូ និងកា របងាŖ  ញកា រធ្វ ើគំរូ និងកា របងាŖ  ញ អា ចǣ ើស˔  ប់ជួយផ្សព្វ ផɏ យគំនិតអ្វ ីមួយបា ន។ 

ឧទា ហរណ៍ៈ Ǔ សិនបើអ្ន កចង់និយា យជា មួយǖ ្ត ីនិងឆ្ម បអំពីកា រយកចិត្ត ទុកដា ក់ក្ន ុងកា រ

កា ត់ទងផ្ច ិតរបស់ទា រកដលទើបសំរា លរួច អ្ន កអា ចយកកូនតុក្ក តា ក ណា ត់មួយ មកធ្វ ើ 

ជំនួសទា រក។ គៀបទងផ្ច ិត ជា មួយʗ ះតុក្ក តា ʔ ះ។ ឆ្ម បដលមា នបទពិʠ ធន៍ អា ច

ធ្វ ើកា របងាŖ  ញដល់អ្ន កដ៏ទទៀតបា ន។

ផាō  ំងគំនូរពណ៌ និងរូបថតផាō  ំងគំនូរពណ៌ និងរូបថត អា ចរកបា នចំʗ ះǓ ធា នបទសុខភា ពផ្សងៗគាŏ    y តា ម 

តំបន់ជា ǝ ើនក្ន ុងពិភពʜ ក។ ផាō  ំងគំនូរមួយចំនួន មា នជា សំនំុដល បងាŖ  ញជា  

សា ច់រឿងមួយ។ Ǔ ដា ប់មើលរូបភា ពធម្ម តា និងឧបករណ៍បɐń  ំងរូបភា ពដលដើរʋ យ 

ថ្ម ពិល ក៏មា នស˔  ប់ǣ ើដរ។ 

 y ទំព័រ៤២៩ ដល់៤៣២ មា នអា សយដាŉ  ន ដលអ្ន កអា ចទា ក់ទងដើម្ីបស្ន ើសុំ សមាŒ  របǜ ៀន ស˔  ប់ǣ ើ˒  ស់ក្ន ុង

កា រអប់រំសុខភា ពក្ន ុងភូមិរបស់អ្ន ក ។
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វិធីផ្សងៗក្ន ុងកា រផ្សព្វ ផɏ យគំនិតៗវិធីផ្សងៗក្ន ុងកា រផ្សព្វ ផɏ យគំនិតៗ
កា រនិទា នរឿងកា រនិទា នរឿង ៖  y ពលដលអ្ន កមា នកា រពិបា កក្ន ុងកា រពន្យល់អំពីអ្វ ីមួយ ចូរអ្ន ករករឿងពិតណា មួយមកនិទា ន 

˒  ប់ ʔ ះវា អា ចជួយនា ំឲ្យចូលដល់ចំនុចដលអ្ន កចង់ពន្យល់បា ន។

ឧទា ហរណ៍ៈ Ǔ សិនបើខ្ញ ុំ˒  ប់អ្ន កថា  ជួនកា លភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិអា ចធ្វ ើʛ គវិនិច្ឆ ័យបា នល្អ ជា ងវជ្ជ បណŊ ិត ʔ ះ 
អ្ន កǓ ហលជា មិនជឿខ្ញ ុំទ។ បុ៉ន្ត  Ǔ សិនបើខ្ញ ុំនិយា យ˒  ប់អ្ន កអំពីភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពភូមិមាŏ  ក់ ʉœ  ះ អឺរ៉ន ដលបើក 
មណŊ ល ផ្គ ត់ផ្គ ង់អា ហា ររូបត្ថ ម្ភ តូចមួយ  y អា មរិកកណា្ខ  ល ʔ ះអ្ន កអា ចនឹងយល់បា ន។

ថ្ង មួយ មា នកុមា រតូចមាŏ  ក់កំពុងមា នជំងឺ បា នមកដល់មណŊ លផ្គ ត់ផ្គ ង់អា ហា រអា ហា រូបត្ថ ម្ភ នះ។ កុមា រʔ ះǐ ូវបា ន 
បញ្ជ ូនʋ យវជ្ជ បណŊ ិតមាŏ  ក់  y មណŊ លសុខភា ពជិតʔ ះ ʋ យសា រកុមា រʔ ះខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ កុមា រʔ ះ ក៏ មា នជំងឺ 
ក្អ កដរ ហើយវជ្ជ បណŊ ិតបា នចញវជ្ជ បɐņ  ឲ្យǣ ើថាŏ  ំក្អ ក។ អឺរ៉ន មា នកា រǔ ួយបា រម្ភ ចំʗ ះកុមា រʔ ះយា៉ ងខាŔ  ំង។ គា ត់
បា នដឹងថា កុមា រʔ ះស្ថ ិតក្ន ុងǋ ួសា រក ីក មួយ ហើយបងǓ ុសរបស់វា បា នសាŔ  ប់ពីរបីអា ទិត្យមុន។ អីរ៉នបា ន  ʁ ពិនិត្យ
មើលǋ ួសា រʔ ះដល់ផ្ទ ះ ហើយបា នដឹងថា បងǓ ុសរបស់កុមា រʔ ះ បា នឈឺយូរមកហើយ រួចក្អ កធាŔ  ក់ឈា មទៀត។ 
អឺរ៉ន បា ន  ʁ មណŊ លសុខភា ពហើយបា ្រ ប់វជ្ជ បណŊ ិតថា គា ត់សង្ស័យថា កុមា រʔ ះមា នជំងឺរបង។ តស្ត ៍មួយចំនួន ǐ ូវ 
បា នធ្វ ើឡើង ហើយលទ្ធ ផលបងាŖ  ញថា កា រសង្័សយរបស់អឺរ៉ន ពិតជា ǐ ឹមǐ ូវ.... ដូច្ន ះអ្ន កឃើញថា  ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព 
បា នរកឃើញបɐŖ  ពិត˒  កដ មុនវជ្ជ បណŊ ិត  ʁ ទៀត ʋ យសា រតអឺរ៉នសា្គ  ល់Ǔ ជា ជនរបស់គា ត់ ហើយ  ʁ ដល់ផ្ទ ះ 
របស់អ្ន កជំងឺ។

រឿងនិទា ន អា ចធ្វ ើឲ្យកា ររៀនសូǐ កា ន់តមា នកា រចា ប់អា រម្ម ណ៍ឡើង។ វា មា នǓ ʚ ជន៍ណា ស់ Ǔ សិនបើភាŏ  ក់ងា រ
សុខភា ពʔ ះជា អ្ន កពូកនិទា នរឿង។

កា រសម្ត ងរឿង កា រសម្ត ងរឿង ៖ រឿងដលមា នអត្ថ ន័យល្អ ៗ  អា ចផ្សព្វ ផɏ យដល់Ǔ ជា ជនបា នយ៉ា ងសុីជ˱   Ǔ សិនបើរឿងʔ ះ
ǐ ូវបា នសម្ត ងʋ យមា នកា យវិកា រ។ ជួនកា លអ្ន ក ǋ ូបǜ ៀន  y សា លា  ឬអ្ន កណា មាŏ  ក់មកពីគណៈកម្ម កា រសុខភា ព 
អា ចសម្ត ងក្ន ុងរឿងខ្ល ីៗ ជា មួយនឹងសិស្សសា លា ។

ឧទា ហរណ៍ៈ ដើម្ីបបងាŖ  ញពីសា រសំខា ន់នកា រកា រពា រ 
ចំណីអា ហា រ ពីសត្វ រុយ ដើម្ីបបងា្ក  រកា រឆ្ល ងរា លដា លនជំងឺ 
ផ្សងៗ ʔ ះកុមា រតូចៗអា ចស្ល ៀកពា ក់ធ្វ ើជា សត្វ រុយ ហើយ 
ក វលជិតៗចំណីអា ហា រʔ ះ។ សត្វ រុយធ្វ ើឲ្យអា ហា រʔ ះ 
កង្វ ក់ ʋ យសា រគមិនǋ បអា ហា រ។ បនាō  ប់មកកុមា រហូប 
អា ហា រ ʔ ះ ហើយក៏ឈឺ។ បុ៉ន្ត  រុយមិនអា ចចូល  ʁ ប៉ះពា ល់
អា ហា រដលបា នǋ បʋ យរបា ំងសំណា ញ់បា នឡើយ។ 
ដូច្ន ះកុមា រដលហូបអា ហា រមួយនះ  y មា នសុខភា ពល្អ ។

Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចរកវិធីផ្សងៗកា ន់តǝ ើន ដើម្ីបចករំលកគំនិតʚ បល់ Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចរកវិធីផ្សងៗកា ន់តǝ ើន ដើម្ីបចករំលកគំនិតʚ បល់ 
ʔ ះǓ ជា ជនក៏នឹងកា ន់តយល់ចɍ ស់ និងចងចា ំបា នកា ន់តល្អ ។ʔ ះǓ ជា ជនក៏នឹងកា ន់តយល់ចɍ ស់ និងចងចា ំបា នកា ន់តល្អ ។
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ធ្វ ើកា រនិងរៀនសូǐ ជា មួយគាŏ  ដើម្បីǓ ʚ ជន៍រួម ធ្វ ើកា រនិងរៀនសូǐ ជា មួយគាŏ  ដើម្បីǓ ʚ ជន៍រួម 
មា នវិធីជា ǝ ើនដលធ្វ ើឲ្យមា នកា រចា ប់អា រម្ម ណ៍ និងបង្ក ើនកា រចូលរួមរបស់Ǔ ជា ជន ក្ន ុងកា រធ្វ ើកា រងា រជា មួយគាŏ   

ដើម្ីបបំពញតǕ ូវកា ររួម។ ខា ងក  មនះជា ʚ បល់ខ្ល ះៗ ៖

១. គណៈកម្ម កា រសុខភា ពភូមិ។គណៈកម្ម កា រសុខភា ពភូមិ។ មនុស្សមួយក ុមដលមា នសមត្ថ ភា ព និងមា នកា រចា ប់អា រម្ម ណ៍ ǐ ូវបា នǞ ើសរីស 
ʋ យភូមិ ដើម្ីបជួយធ្វ ើផនកា រ និងដឹកនា ំសកម្ម ភា ពនា នា  ដលទា ក់ទងនឹងសុខមា លភា ពរបស់សហគមន៍។ 
ឧទា ហរណ៍ ជីករ ្rខ  ដា ក់សំរា ម ឬសង់បង្គ ន់។ ភាŏ  ក់សុខភា ពអា ច (និងគួរត) ចករំលកកា រទទួលខុសǐ ូវ 
របស់គា ត់ឲ្យបា នǝ ើន ជា មួយអ្ន កដទទៀត។

២. កា រពិភា កɏ ជា ក ុម។  កា រពិភា កɏ ជា ក ុម។ ឪពុកមាŋ  យ កូនសិស្ស មនុស្សជំទង់ ǋ ូខ្ម រ ǔ មទា ំងក ុមផ្សងៗទៀត អា ចពិភា កɏ អំពី តǕ ូវ 
កា រនិងបɐŖ  ផ្សងៗដលប៉ះពា ល់ដល់សុខភា ព។ ʃ លបំណងរបស់ពួកគ អា ចជា កា រជួយǓ ជា ជនឲ្យចះ 
បſ្ច ញʚ បល់ និងបង្ក ើនចំណះដឹងដលគមា ន˕  ប់។

៣. ពិធីបុណ្យកា រងា រ។ ពិធីបុណ្យកា រងា រ។ គˤ  ងផ្សងៗរបស់សហគមន៍ ដូចជា  
កា ររៀបចំǓ ពន្ធ ័ទឹក ឬកា រសមាŗ  តភូមិ នឹងសǥ  ចបា នយ៉ា ង 
ឆា ប់រហ័ស ǔ មទា ំងមា នភា ពរីករា យ Ǔ សិនបើǓ ជា ជនចូលរួម
ជួយទា ំងអស់គាŏ  ។ ល្បងកំសា ន្ត  ពិធីǓ ឡងǓ ណា ំងផ្សងៗ 
កា រពិសា រអា ហា រនិងភសជ្ជ ៈ និងកា រផ្ត ល់រងាŕ  ន់បន្ត ិចបន្ត ួច អា ច
ជួយǰ  កាŔ  យកា រងា រឲ្យ  ʁ ជា កា រល្បងកំសា ន្ត ។ សូមǣ ើ 
កា រǖ មើǖ ម៉។  

៤. កា រសហកា រណ៍គាŏ  ។កា រសហកា រណ៍គាŏ  ។ Ǔ ជា ជនអា ចជួយកា ត់បន្ថ យកា រ 
ចំណា យបា ន ʋ យកា រចករំលកǓ ដា ប់Ǔ ដា ǣ ើ˒  ស់  ជǌ ុក និងដីធ្ល ីជា ដើម។ កា រសហកា រណ៍ជា ក ុមអា ច
មា នឥទ្ធ ិពលយា៉ ងខាŔ  ំងចំʗ ះសុខមា លភា ពរបស់Ǔ ជា ជន។

៥. កា រធ្វ ើទស្សនកិច្ច y  សា លា រៀន។កា រធ្វ ើទស្សនកិច្ច y  សា លា រៀន។ សូមធ្វ ើកា រជា មួយǋ ូបǜ ៀនក្ន ុងភូមិ ដើម្ីបជំរុញសកម្ម ភា ពនា នា ដលទា ក់ 
ទងនឹងសុខភា ព តា មរយៈកា របងាŖ  ញ និងកា រសម្ត ងកា យវិកា រ។ មɎ៉ ងទៀត យើងក៏អា ចអſ្ជ ើញសិស្សមួយក ុម 
តូចមកធ្វ ើទស្សនកិច្ច y  មណŊ លសុខភា ពដរ។ កុមា រមិនǐ ឹមតរៀនសូǐ លឿនបុ៉ʏɒ  ះទ ពួកគថមទា ំងអា ច
ជួយធ្វ ើកា រងា របា នǝ ើនយ៉ា ងទៀតផង។ Ǔ សិនបើអ្ន កផ្ត ល់ឱកា សឲ្យកុមា រ ពួកគនឹងកាŔ  យជា ធនធា នដ៏មា នតម្ល 
មួយ។

៦. កា រǓ ជំុអំពីសុខភា ពមា តា និងទា រក។ កា រǓ ជំុអំពីសុខភា ពមា តា និងទា រក។ ជា កា រសំខា ន់ណា ស់ដលǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះនិងǖ ្ត ីដលមា នកូនតូចៗ 
(អា យុ ក  ម៥ឆាŏ  ំ) បា នទទួលព័ត៌មា នចɍ ស់លា ស់អំពីតǕ ូវកា រសុខភា ពផាō  ល់ខ្ល ួននិងសុខភា ពរបស់ទា រក។ កា រ

 ʁ ពិនិត្យសុខភា ពយ៉ា ងទៀងទា ត់  y មណŊ លសុខភា ព គឺជា ឱកា សស˔  ប់ពិនិត្យសុខភា ពផង និងរៀនសូǐ  
ផង។ ណនា ំមា តា ទា ំងអស់ឲ្យថរកɏ ប័ណ្ណ សុខភា ពស˔  ប់កុមា រ ហើយយកប័ណ្ណ ʔ ះមកជា មួយគា ត់ 
ជា រៀងរា ល ់ខ ដើម្ីបកត់ˏ  ពីកា រលូតលា ស់របស់កុមា រ (មើលប័ណ្ណ សុខភា ពកុមា រ  y ទំ.២៩៧)។ មា តា ដល 
យល់ចɍ ស់អំពីប័ណ្ណ នះ តងតគិតថា កូនគា ត់កំពុងហូប និងលូតលា ស់បា នល្អ ។ ពួកគា ត់អា ចរៀនស្វ ងយល់ពី
តា រា ងលូតលា ស់របស់កុមា របា ន បើʒ ះបីជា គា ត់មិនចះអក្សរក៏ʋ យ។ ជួនកា លអ្ន កអា ចបǜ ៀនមា តា ទា ំង 
ឡា យដលមា នកា រចា ប់អា រម្ម ណ៍ ឲ្យរៀបចំនិងដឹកនា ំសកម្ម ភា ពទា ំងនះបា ន។

៧. កា រសួរសុខទុក្ខ ដល់ផ្ទ ះ។ កា រសួរសុខទុក្ខ ដល់ផ្ទ ះ។ កា រសួរសុខទុក្ខ Ǔ កបʋ យភា ពស្ន ិទ្ធ សាŏ  ល ដល់ផ្ទ ះǓ ជា ជន  ʗ លគឺផ្ទ ះដលǋ ួសា រ
មា នបɐŖ  ពិសសៗ ដលមិនសូវ  ʁ មណŊ លសុខភា ព ឬǋ ួសា រដលមិនរួមចំណកក្ន ុងសកម្ម ភា ពសហគមន៍។ 
បុ៉ន្ត ǐ ូវʃ រពភា ពឯកជនរបស់ពួកគា ត់។ Ǔ សិនបើកា រសួរសុខទុក្ខ របស់អ្ន កមិនអា ចមា នភា ពស្ន ិតសាŏ  លទ 
សូមកំុធ្វ ើអី លុះˏ  តកុមា រ ឬជនទន់ខɏ យ កំពុងស្ថ ិតក្ន ុងភា ព˚  ះថាŏ  ក់។

កុមា រអា ចធ្វ ើកា របា នយ៉ា ងǝ ើន  y ពលដល កុមា រអា ចធ្វ ើកា របា នយ៉ា ងǝ ើន  y ពលដល 

កា រងា រʔ ះǐ ូវបា នǰ  កាŔ  យឲ្យ  ʁ ជា ល្បង។កា រងា រʔ ះǐ ូវបា នǰ  កាŔ  យឲ្យ  ʁ ជា ល្បង។
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វិធីចករំលកនិងផាŔ  ស់ប្ត ូរʚ បល់  y ក្ន ុងក ុមវិធីចករំលកនិងផាŔ  ស់ប្ត ូរʚ បល់  y ក្ន ុងក ុម
ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ អ្ន កនឹងមើលឃើញថា ʈ គជ័យក្ន ុងកា រកលម្អ សុខភា ពរបស់Ǔ ជា ជន គឺផ្អ កលើ 

ជំនា ញរបស់អ្ន កក្ន ុងកា របǜ ៀន ជា ងចំណះដឹងវជ្ជ សា ǖ ្ត  ឬបច្ច កទសរបស់អ្ន ក។ គឺមា នត  y ពលដលសហគមន៍

ទា ំងមូលចូលរួមធ្វ ើកា រទា ំងអស់គាŏ  ទ ទើបបɐŖ  ធំៗអា ចʋ ះ˕  យបា ន។

 Ǔ ជា ជនមិនសូវរៀនបា នǝ ើន ពីអ្វ ីដលគ˒  ប់ពួកគា ត់ទ។ Ǔ ជា ជនរៀនពីអ្វ ីដលគា ត់គិត ពីកា រយល់ឃើញ 

កា រពិភា កɏ  កា រឃើញផាō  ល់ភ្ន ក និងអ្វ ីៗដលបា នធ្វ ើជា មួយគាŏ  ។

ដូច្ន ះǋ ូបǜ ៀនដ៏ល្អ មាŏ  ក់ មិនមនអង្គ ុយ  y តុ ហើយនិយា យ  ʁ កា ន់Ǔ ជា ជនʔ ះទ។ គា ត់និយា យ និងធ្វ ើកា រ 

ជា មួយពួកគ។ គា ត់ជួយǓ ជា ជនឲ្យគិតយ៉ា ងចɍ ស់លា ស់អំពីតǕ ូវកា ររបស់គ និងស្វ ងរក វិធីសមǖ បផ្សងៗ ដើម្ីប 

បំពញតǕ ូវទា ំងʔ ះ។ ǋ ូបǜ ៀនគួររិះរកǋ ប់វិធីដើម្ីបចករំលកគំនិតʚ បល់ ʋ យបើកចំហរ និងស្ន ិទ្ធ សាŏ  ល។

   

និយា យជា មួយǓ ជា ជន........................................................................មិនមននិយា យ  ʁ កា ន់ពួកគទនិយា យជា មួយǓ ជា ជន........................................................................មិនមននិយា យ  ʁ កា ន់ពួកគទ

Ǔ ហលជា អ្វ ីដលសំខា ន់បំផុតដលអ្ន កអា ចធ្វ ើក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ព គឺǐ ូវដា ស់តឿនǓ ជា ជនឲ្យសា្គ  ល់ពី 

កា រទទួលខុសǐ ូវរបស់ពួកគ.... ដើម្ីបជួយពួកគា ត់ឲ្យមា នកា រទុកចិត្ត លើខ្ល ួនឯង។ ជួនកា លអ្ន កភូមិមិនផាŔ  ស់ប្ត ូរអ្វ ីដល

គា ត់មិនចូលចិត្ត ទ ˣ  ះគា ត់មិនដលសា កល្បង។ ជា ញកឹញា ប់ ពួកគា ត់អា ចគិតថា ខ្ល ួនគា ត់មិនយកចិត្ត ទុកដា ក់ និង 

គាœ  នអំណា ច។ បុ៉ន្ត តា មពិតមិនមនដូចʔ ះទ។ អ្ន កភូមិជា ǝ ើន រួមទា ំងអ្ន កមិនចះអក្សរផង មា នចំណះដឹង និង 

ជំនា ញគួរឲ្យសរសើរ។ ពួកគបា នធ្វ ើឲ្យមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរយ៉ា ងǝ ើនរួចមកហើយ  y ជំុវិញខ្ល ួនគា ត់ ដូចជា Ǔ ដា ប់Ǔ ដា 

ដលគា ត់ǣ ើ˒  ស់ ដីធ្ល ីដលគា ត់ធ្វ ើកសិកម្ម  និងសំណង់ផ្សងៗដលគា ត់បា នបង្ក ើតឡើង។ ពួកគា ត់អា ចធ្វ ើកា រងា រ 

សំខា ន់ៗ ជា ǝ ើនដលមនុស្សឆ្ល ងកា ត់កា រសិកɏ ជា ǝ ើន  y សា លា  មិនអា ចធ្វ ើបា ន។

Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យដឹងអំពី អ្វ ីរបស់ពួកគា ត់បា នចះហើយ និងលទ្ធ ផលដលគា ត់បា នសǥ  ចក្ន ុងកា រ

ផាŔ  ស់ប្ត ូរបរិសាŌ  នជំុវិញគា ត់ ʔ ះពួកគា ត់ក៏អា ចយល់ថា ពួកគា ត់អា ចរៀនសូǐ បន្ថ មហើយនិងអា ចធ្វ ើបា នǝ ើនជា ងʔ ះ

ទៀត។ ជា មួយកា រធ្វ ើកា ររួមគាŏ   កា រធ្វ ើឲ្យមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរធំៗទៀត ដើម្ីបកលម្អ សុខភា ពនិងសុខមា លភា ពរបស់ពួក 

គា ត់ គឺស្ថ ិត  y ក្ន ុងរង្វ ង់អំណា ចរបស់គា ត់។

ដូច្ន ះ តើអ្ន កǐ ូវ˒  ប់Ǔ ជា ជនយ៉ា ងដូចម្ត ច អំពីរឿងទា ំងនះ?

ជា ញឹកញា ប់ អ្ន កមិនអា ចធ្វ ើបា នទ! បុ៉ន្ត  អ្ន កអា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យស្វ ងយល់អំពីរឿងទា ំងនះʋ យខ្ល ួនគា ត់ តា ម 

រយៈ កា រនា ំពួកគា ត់ឲ្យមកពិភា កɏ គាŏ  ។ អ្ន កនិយា យបន្ត ិចបន្ត ួចបា នហើយ ចា ប់ផ្ត ើមកា រពិភា កɏ ʋ យសួរសំណួរជា ក់ 

ស្ត ងមួយចំនួន។ រូបភា ពងា យៗ អា ចជួយបា ន ដូចជា គំនូ  y ទំព័របនាō  ប់នះដលបងាŖ  ញអំពីǋ ួសា រកសិករមួយ  y  

អា មរិកកណា្ខ  ល។ អ្ន កអា ចគូររូបʋ យខ្ល ួនឯង ដូចជា រូបផ្ទ ះ មនុស្ស សត្វ  និងកសិផលផ្សងៗ ដលដូចគាŏ  នឹងអ្វ ីដល 

មា ន  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។
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ǣ ើរូបភា ពផ្សងៗ ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនពិភា កɏ គាŏ   និងគិតជា មួយគាŏ  ǣ ើរូបភា ពផ្សងៗ ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនពិភា កɏ គាŏ   និងគិតជា មួយគាŏ  

បងាŖ  ញក ុមពិភា កɏ នូវរូបភា ពǖ ដៀងរូបនះ ហើយឲ្យពួកគពិភា កɏ គាŏ  ។ សួរសំណួរដលនា ំឲ្យគា ត់និយា យអំពីអ្វ ី
ដលគា ត់ដឹង និងអ្វ ីដលគា ត់អា ចធ្វ ើបា ន។ នះជា ឧទា ហរណ៍នសំនួរខ្ល ះៗ

y តើǓ ជា ជន  y ក្ន ុងរូបភា ពនះជា អ្ន កណា ? ហើយពួកគរស់  y យា៉ ងដូចម្ត ចដរ?

y តើដីនះអា ចមា នសភា ពយ៉ា ងដូចម្ត ច មុនពលǓ ជា ជនបា នមកដល់?

y តើពួកគបា នផាŔ  ស់ប្ត ូរបរិសាŌ  នជំុវិញខ្ល ួនʋ យវិធីណា ខ្ល ះ?

y តើកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរទា ំងនះ ប៉ះពា ល់ដល់សុខភា ពនិងសុខមា លភា ពរបស់ពួកគយា៉ ងដូចម្ត ច?

y តើǓ ជា ជនអា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរផ្សងទៀតទ? តើមា នអ្វ ីផ្សងទៀតដលពួកគអា ចរៀនសូǐ បន្ថ ម?  
តើមា នអ្វ ីរា រា ំងពួកគ? តើពួកគអា ចរៀនសូǐ បន្ថ មʋ យវិធីណា ?

y តើពួកគរៀនធ្វ ើǳ  ʋ យរបៀបណា ? តើអ្ន កណា បǜ ៀនពួកគ?

y Ǔ សិនបើវជ្ជ បណŊ ិត ឬអ្ន កចɍ ប់មាŏ  ក់ មករស់  y ទីនះ ដលគាœ  ន˒  ក់ឬសមាŒ  រǝ ើនជា ងǓ ជា ជនទា ំងនះទ  
តើពួកគា ត់អា ច ធ្វ ើកសិកម្ម បា នល្អ ដរទ? បា ន ហតុអ្វ ី? មិនបា ន ហតុអ្វ ី? 

y តើǓ ជា ជនក្ន ុងរូបភា ពនះ ដូចពួកយើងយ៉ា ងដូចម្ត ចខ្ល ះ?
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កា រពិភា កɏ ជា ក ុមរបៀបនះ ជួយឲ្យពួកគមា នកា រជឿជា ក់លើខ្ល ួនឯង និងជឿជា ក់លើសមត្ថ ភា ពរបស់ពួកគ 
ក្ន ុងកា រ ផាŔ  ស់ប្ត ូរសាŌ  នភា ពផ្សងៗ។ នះអា ចធ្វ ើឲ្យពួកគមា នអា រម្ម ណ៍ថា បា នចូលរួមក្ន ុងកា រងា រសហគមន៍របស់ពួកគ។

មុនដំបូងអ្ន កអា ចឃើញថា Ǔ ជា ជនមា នកា រយឺតយ៉ា វក្ន ុងកា របſ្ច ញʚ បល់។ បុ៉ន្ត មួយរយៈក  យមក ពួកគនឹង 
ចា ប់ផ្ត ើមនិយា យʋ យសរី និងសួរសំនួរសំខា ន់ៗʋ យខ្ល ួនឯង។ លើកទឹកចិត្ត ឲ្យǓ ជា ជនǋ ប់គាŏ   បſ្ច ញʚ បល់ 
ʋ យគាœ  នកា រភ័យខាŔ  ច។ សុំឲ្យអ្ន កដលនិយា យបា នǝ ើន ទុកពលខ្ល ះឲ្យអ្ន កដលមិនទា ន់បា ននិយា យផង។

អ្ន កអា ចគិតអំពីរូបភា ពនិងសំនួរផ្សងៗជា ǝ ើនទៀត ដើម្ីបចា ប់ផ្ត ើមកា រពិភា កɏ  ដលអា ចជួយឲ្យǓ ជា ជនយល់ 
កា ន់តចɍ ស់អំពីបɐŖ   មូលហតុបរបស់វា  និងដំʏ ះ˕  យដលអា ចធ្វ ើបា ន។ 
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តើមា នសំនួរអ្វ ីខ្ល ះដលអ្ន កអា ចសួរǓ ជា ជន ដើម្ីបឲ្យគា ត់គិតអំពីមូលហតុផ្សងៗដលនា ំឲ្យកុមា រមា នសាŌ  នភា ព 
ដូចក្ន ុងរូបភា ពខា ងក  មនះ? 

 

                                      

ពɎ យា មសួរសំនួរណា ដលអា ចនា ំ  ʁ ដល់សំនួរផ្សងៗទៀត ហើយពɎ យា មធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនមា នសំនួរʋ យខ្ល ួន 
ឯង។ តើមា នមូលហតុបុ៉នាœ  នយ៉ា ងដលស្ថ ិត  y ពីក  យកា រសាŔ  ប់ʋ យសា រជំងឺរា ក(មើលទំ. ព៧) ដលǓ ជា ជន 
នឹងគិតដល់  y ពលដលពួកគពិភា កɏ អំពីរូបភា ពដូចនះ?



ដំ.28

កា រǣ ើសៀវ  ̓ នះឲ្យមា នǓ ʚ ជន៍បំផុត
អ្ន កដលចះអា នអក្សរ អា ចǣ ើសៀវ  ̓ នះ  y ផ្ទ ះខ្ល ួនឯងបា ន។ ʒ ះបីជា អ្ន ក មិនចះ 

អា នអក្សរ ក៏អា ចរៀនតា មរូបភា ពបា នដរ។ បុ៉ន្ត  ដើម្ីបǣ ើសៀវ  ̓ នះឲ្យបា នពញលញ 
និងមា នǓ ʚ ជន័បំផុតʔ ះ អ្ន កអា នគួរទទួលបា នកា រណនា ំមួយចំនួន។ នះអា ចធ្វ ើបា ន 
តា មរបៀបǝ ើនយ៉ា ង។

បុគ្គ លកិសុខា ភិបា លឬអ្ន កណា មាŏ  ក់ដលចកសៀវ  ̓ ឲ្យǓ ជា ជន ǐ ូវ˒  កដថា ពួកគយល់ពីរបៀបǣ ើ˒  ស់ 
មា តិកា អត្ថ បទ លិបិក ម ទំព័របតង និងវា ក្យស័ព្ទ ។ សូមកំុភ្ល ចផ្ត ល់ឧទា ហរណ៍អំពីរបៀបរកមើលǓ ធា នបទអ្វ ីមួយ។របៀបរកមើលǓ ធា នបទអ្វ ីមួយ។ 
ចូរ˒  ប់ Ǔ ជា ជនǋ ប់គាŏ  ឲ្យអា នផ្ន កនីមួយៗʋ យល្អ ិតល្អ ន់ ដើម្ីបឲ្យពួកគា ត់យល់ចɍ ស់ថា ទង្វ ើអ្វ ីមា នǓ ʚ ជន៍ ទង្វ ើអ្វ ីមា នǓ ʚ ជន៍ 
ទង្វ ើអ្វ ីមា ន˚  ះថាŏ  កទង្វ ើអ្វ ីមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ហើយនិងថា តើពលណា ដលǐ ូវរកជំនួយ តើពលណា ដលǐ ូវរកជំនួយ (ចូរអា នជា ពិសស  y ជំពូកទី១ ២ ៦ និង៨ 
ǔ មទា ំង ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺដ៏មា ន˚  ះថាŏ  ក់ផងដរ ទំ.៤២)។ បងាŖ  ញពីសា រសំខា ន់នកា របងា្ក  រជំងឺកា របងា្ក  រជំងឺមុនពលដលវា កើត
ឡើង។ លើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យយកចិត្ត ទុកដា ក់ចំʗ ះជំពូកទី១១ និង១២ ដលនិយា យអំពីកា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ កា របរិʘ គǐ ឹមǐ ូវ 
(អា ហា រូបត្ថ ម្ភ ) និងកា ររកɏ អនា ម័យកា ររកɏ អនា ម័យ។

ជា មួយគាŏ  នះដរ បងាŖ  ញឬគូសចំណា ំទំព័រណា ដលនិយា យអំពីបɐŖ  ដលកើតឡើងញឹកញា ប់  y ក្ន ុងតំបន់របស់ បងាŖ  ញឬគូសចំណា ំទំព័រណា ដលនិយា យអំពីបɐŖ  ដលកើតឡើងញឹកញា ប់  y ក្ន ុងតំបន់របស់ 
អ្ន ក។អ្ន ក។ ឧទា ហរណ៍ៈ អ្ន កអា ចគូសចំណា ំ  y ទំព័រដលនិយា យអំពីជំងឺរា កជំងឺរា ក ហើយǐ ូវ˒  កដថា មាŋ  យដលមា នកូនតូច 
យល់អំពីភសជ្ជ ៈពិសសភសជ្ជ ៈពិសស (ទឹកអូរ៉ា លីត ទំ.១៥២)។ បɐŖ  និងសចក្ត ីǐ ូវកា រជា ǝ ើន អា ចពន្យល់បា នយ៉ា ងសង្ខ ប។ 
បុ៉ន្ត Ǔ សិន បើអ្ន កចំណា យពលកា ន់តǝ ើនពិភា កɏ ពិភា កɏ ជា មួយǓ ជា ជនអំពីរបៀបǣ ើ˒  ស់សៀវ  ̓  ឬអា ន និងǣ ើ˒  ស់ អា ន និងǣ ើ˒  ស់ 
វា  ជា មួយគាវា  ជា មួយគាŏ   ʔ ះǓ ជា ជននឹងកា ន់តយល់ចɍ ស់អំពីកា រពន្យល់របស់អ្ន កជា មិនខា ន។

ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ អ្ន កអា ចលើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យǓ ជំុគាŏ  ជា ក ុមតូចៗក ុមតូចៗដើម្ីបអា នសៀវ  ̓ នះ ហើយ 
ពិភា កɏ  ʁ លើជំពូកនីមួយៗ។ ពិនិត្យមើលបɐŖ  ធំៗ  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក ថា តើǐ ូវធ្វ ើដូចម្ត ចចំʗ ះបɐŖ  សុខភា ព 
ដលបា នកើតឡើង និងǐ ូវបងា្ក  របɐŖ  ǖ ដៀងនះស˔  ប់ថ្ង ក  យʋ យរបៀបណា ។ ពɎ យា មធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជន 
សំឡឹង មើល  ʁ អនា គត។

ជួនកា លអ្ន កមា នចំណា ប់អា រម្ម ណ៍ អា ចǓ ជំុគាŏ  ជា ថាŏ  ក់រៀនតូចថាŏ  ក់រៀនតូចមួយʋ យǣ ើ˒  ស់សៀវ  ̓ នះ(ឬសៀវ  ̓ ផ្សង
ទៀត)។ សមា ជិកក្ន ុងក ុមអា ចពិភា កɏ អំពីវិធីសមា្គ  ល់ កា រពɎ បា ល និងកា របងា្ក  របɐŖ  ផ្សងៗ។ ពួកគអា ចប្ត ូរវនគាŏ  ក្ន ុង
កា របǜ ៀននិងពន្យល់ចំណុចណា មួយ  ʁ កា ន់អ្ន កដទក្ន ុងក ុម។

ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យកា ររៀនសូǐ មា នភា ពសបɍ យរីករា យ  y ក្ន ុងថាŏ  ក់រៀនទា ំងនះ អ្ន កអា ចសម្ត ងតា មសាŌ  នភា ពជា ក់ស្ត ងដើម្ីបធ្វ ើឲ្យកា ររៀនសូǐ មា នភា ពសបɍ យរីករា យ  y ក្ន ុងថាŏ  ក់រៀនទា ំងនះ អ្ន កអា ចសម្ត ងតា មសាŌ  នភា ពជា ក់ស្ត ង
បា ន។បា ន។ ឧទា ហរណ៍ៈ មា ននរណា មាŏ  ក់ធ្វ ើជា មា នជំងឺមួយ ហើយអា ចពន្យល់ពីកា រធ្វ ើទុក្ខ របស់ជំងឺʔ ះ។ រួចអ្ន កឯទៀតសួរ
សំនួរហើយពិនិត្យមើលគា ត់ (ជំពូកទី៣)។ ǣ ើសៀវ  ̓ នះដើម្ីបរកមើលថា គា ត់មា នបɐŖ  អ្វ ី ហើយមា នដំʏ ះ 
˕  យ   អ្វ ីចំʗ ះបɐŖ  ʔ ះ។ សមា ជិកក្ន ុងក ុមគួរចា ំថា នឹងឲ្យអ្ន កជំងឺចូលរួមស្វ ងយល់បន្ថ មអំពីជំងឺរបស់គា ត់ និងគួរត
បញ្ច ប់ʋ យកា រពិភា កɏ ជា មួយគា ត់អំពីរបៀបបងា្ក  រជំងឺ  ʁ ថ្ង មុខ។ ចំណុចទា ំងអស់នះអា ចធ្វ ើកា រសម្ត ងបា ន  y ក្ន ុង
ថាŏ  ក់។

វិធីដ៏មា នǓ សិទ្ធ ភា ពក្ន ុងកា របǜ ៀនអំពីកា រថទា ំសុខភា ព មា ន  y ក្ន ុងសៀវ  ̓  កា រជួយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លឲ្យរៀន កា រជួយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លឲ្យរៀន 
ហើយក៏អា ចរកបា ន  y  Hesperian Foundation ដរ។ 

ក្ន ុងនា មជា ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពមាŏ  ក់ វិធីដ៏ល្អ បំផុតមួយដលអ្ន កអា ចធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនរបស់អ្ន កǣ ើ˒  ស់សៀវ  ̓ នះយា៉ ង
ǐ ឹមǐ ូវʔ ះ គឺៈ  y ពលដលǓ ជា ជនមករកអ្ន កដើ់ម្ីបពɎ បា លជំងឺ ឲ្យគា ត់រកមើលបɐŖ  របស់គា ត់ឬរបស់កូនគា ត់  y
ក្ន ុងសៀវ  ̓ នះʋ យខ្ល ួនគា ត់ ǔ មទា ំងរកមើលវីធីពɎ បា លផងដរ។ កា រធ្វ ើរបៀបនះǣ ើ˒  ស់ពលវលា ǝ ើនបន្ត ិច 
បុ៉ន្ត វា មា នǓ ʚ ជន៍ǝ ើនជា ងកា រដលអ្ន កធ្វ ើឲ្យគា ត់។ ចា ំមើលថា   y ពលដលមា ននរណា មាŏ  ក់ មា នកំហុសអ្វ ីមួយ 
ឬǣ ើ˒  ស់អ្វ ីមួយខុស អ្ន កǐ ូវចូលជួយគា ត់ឲ្យរៀនអំពីរបៀបធ្វ ើកា រងា រʔ ះឲ្យបា នល្អ ជា ងមុន។ តា មវិធីនះ សូម្ីបត សូម្ីបត 

 y  ពលមា នជំងឺអ្វ ីមួយ ក៏វា ផ្ត ល់ឱកា សឲ្យមនុស្សបា នរៀនសូǐ ផងដរ។ y  ពលមា នជំងឺអ្វ ីមួយ ក៏វា ផ្ត ល់ឱកា សឲ្យមនុស្សបា នរៀនសូǐ ផងដរ។



ដំ.29

ភាŏ  ក់ងា រសុខភា ពជា ទីរា ប់អា ន! ʒ ះបីជា អ្ន កជា នរណា ហើយ  y ទីណា ក៏ʋ យ ʒ ះបីជា អ្ន កមា នឬគាœ  នមុខងា រ ឬ 
តួនា ទីជា ផ្ល ូវកា រក៏ʋ យ ឬអ្ន កជា មនុស្សសា មញ្ញ មាŏ  ក់ ដូចជា រូបខ្ញ ុំ ដលមា នកា រចា ប់អា រម្ម ណ៍ចំʗ ះសុខុមា លភា ពរបស់
មនុស្សទា ំងអស់ សូមǣ ើ˒  ស់សៀវ  ̓ នះឲ្យបា នល្អ ។ វា ជា សៀវ  ̓ ស˔  ប់អ្ន ក និងស˔  ប់Ǔ ជា ជនទា ំងអស់។

បុ៉ន្ត សូមចងចា ំថា   y ក្ន ុងសៀវ  ̓ នះឬសៀវ  ̓ ផ្សងទៀតក៏ʋ យ អ្ន កមិនអា ចរកឃើញផ្ន កសំខា ន់បំផុតនកា រ
ថទា ំសុខភា ពʔ ះទ។ គន្ល ឹះនកា រមា នសុខភា ពល្អ  គឺស្ថ ិត  y លើអ្ន កនិងǓ ជា ជនរបស់អ្ន ក  y លើកា រថទា ំ  y លើ 
កា រយកចិត្ត ទុកដា ក់ និង  y លើកា រឲ្យតម្ល គាŏ  ʁ  វិញ  ʁ មក។  Ǔ សិនបើអ្ន កចង់ឃើញសហគមន៍របស់អ្ន កមា ន 
សុខភា ពល្អ  ចា ប់កសា ងពីចំណុចទា ំងអស់នះ  ʁ ។

សូមទទួលកា ររា ប់អា នយ៉ា ងˍ  ល˪  អំពីខ្ញ ុំ

                                                                                          
           

          ដវីឌ វ័រណឺ

កា រថទា ំ និងកា រចករំលក គឺជា គន្ល ឹះនសុខភា ព។កា រថទា ំ និងកា រចករំលក គឺជា គន្ល ឹះនសុខភា ព។







កំណត់ចំណា ំ

សៀវ  ̓ នះសរសរឡើងដើម្ីបជា ជំនួយដល់Ǔ ជា ជន ក្ន ុងកា របំពញនូវសចក្ត ីǐ ូវកា រផ្ន កសុខភា ពរបស់ ពួកគា ត់។ 
បុ៉ន្ត សៀវ  ̓ នះពំុមា នចម្ល ើយស˔  ប់ǋ ប់សាŌ  នភា ពទា ំងអស់ʔ ះទ។ ក្ន ុងករណីដល មា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ ឬបើអ្ន កមិន 
˒  កដថា  ǐ ូវធ្វ ើយា៉ ងណា ចំʗ ះបɐŖ  មួយណា ʔ ះ សូមពិ˚  ះʚ បលជ់ា មួយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល ឬវជ្ជ បណŊ ិត។


