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អារម្ភកថា 
« ុេះប្រទង់ានសៅពួកសិសាែទំង១២្ក់មក ស្េះក៏ប្របទនឲាយសរមានប្រពេះសចស្តា និងេំណាចស ើេស់ទំងអារកាែ ស ើយឲាយអាចសមើ ជំងឺ
ឲាយជ្ ប្រទង់ចាត់សរឲាយសៅប្របកាស់ប្រាប់ពីនររប្រពេះ ស ើយឲាយអាចសមើ ជំងឺឲាយជ្។»  ( ូកា ៩:១-២) 
 

ព្រះយេស ៊ូវបានយាងមក យ ើម្បីតាំងព្រះរាជ្យរបស់ព្រះជាម្ច្ស់យៅយ ើផែន ី យ ើេែដួ រំ ាំអាំណាច ៏អាព្កក់របស់អារក្សសាតាំង។           
យ ះយ ើេជាម៊ូ យ តុផ  ព្រះយេស ៊ូវបានបញ្ជូនសិស្សរបស់ព្រង់ ឲ្យយៅែ្ាេ ាំណឹង អ បយណេញអារក្ស និងយព្បាសអនកជាំងឺឲ្យបាន
ជា។  ព្រះជាម្ច្ស់មិនព្ាន់ផតខ្វ ់ខ្វ្េអាំរីព្រ ឹងវិញ្ញ្ណរបស់មនុស្សប ុយណា្្ះយរ ផតព្រង់ក៏េកព្រះរ័េរុកដាក់នឹងរ៊ូបកាេរបស់រួក
ាត់ផ រ។  ព្រះរាជ្យរបស់ព្រះជាម្ច្ស់ ម្នអាំណាចយ ើម្បបីាំផ្ល្ស់បាំផព្បព្រប់ផែនកទាំងអស់កនុងជីវិតរបស់មនុស្ស ជារិយសសរីអវីផ  មិន អ
យៅជាអវីផ   អវិញ។ 

តាំងរីសម័េព្រះយេស ៊ូវមក ព្រិសតបរិស័រផតងផតបានខិ្តខ្ាំេកចិតតរុកដាក់ផែទាំអនកជាំងឺ។  អនកព្បវតដិសាស្រសតជាយព្ចើន ក់សនមតថា         
ការរីកចយព្មើនយា ្ងឆាប់រ ័សរបស់ព្កុមជាំនុាំ កនុងរេៈយរ បីរេឆា្្ាំ ាំប៊ូង រឺបណាដ្ មករីរយបៀបផ  ព្រិសតបរសិ័រសាមញ្ញធមមតបាន
ព្សឡាញ់អនកជិតខ្ងរបស់រួកាត់ យ ើេផែទាំអនកម្នជាំងឺ។1  សរវថ្ែៃយនះ ព្រិសទបរិស័របានកសាងមនទីរយររ្យយៅយសទើរផតព្រប់ព្បយរស   
ទាំងអស់ ជារិយសសមនទីរយររ្យសព្ម្ប់ស្រសតី កុម្រ និងជនព្កីព្ក។ 

រួកយេើងខុ្្ាំ ផ  ជាព្រិសដបរិស័រ ម្នកាតរវកិចចផែទាំអនកជាំងឺ។  យោកបណឌិត ម្ ្រីន  ៊ូស័រ (១៤៨៣-១៥៤៦) បានសរយសរថា 
ព្បសិនយបើយេើងេកចិតតរុកដាក់ផែទាំអនកជិតខ្ងរបស់យេើងផ  ម្នជាំងឺ យ ះហាក់បី ៊ូចជាយេើងកាំរុងផែរក្ាព្រះយេស ៊ូវផ្ទ្ ់ ៊ូយ ្្ះ    
ផ រ។  ក៏ប ុផនដ ព្បសិនយបើយេើងប ិយសធ មិនព្រមបយព្មើអនកជិតខ្ងរបស់យេើងផ  ម្នជាំងឺ យទះបីជាព្រះយេស ៊ូវមកែទាំឈឺយៅនឹងមុខ្យេើង    
ក៏យដាេ ក៏យេើងព្បាក ជាប ិយសធមិនព្រមបយព្មើព្រង់ ៊ូចា្្ផ រ។2 

យៅកនុងព្បយរសកមពុជា បញ្ហ្សុខ្ភារភារយព្ចើន រឺអាចបង្ក្របានទាំងព្សុង។  ជាយរឿេៗ មនុស្សធ្ល្ក់ខ្លួនឈឺ និងជួនកា សាល្ប់បាត់បង់
អាេុជីវិត យដាេសាររួកយរខ្វះចាំយណះ ឹង។  យ ើម្បីកាត់បនថេជាំងឺ និងសយស្រង្្្ះអាេុជីវិត អវីផ  ជាតព្មូវការ ៏ ាំបាច់យៅរ៊ូទាំងព្បយរស
របស់យេើង រឺការអប់រំសុខ្ភារ។ 

យា យៅរបស់ខុ្្ាំបារកនុងការបយងកើតយសៀវយៅយនះយ ើង រឺយ ើម្បីែត ់ជ៊ូនព្កុមព្រិសដបរិស័រទាំងអស់ ន៊ូវធនធ្ន ៏សាមញ្ញមួេ ផ  អាច       
ែត ់អតថព្បយយាជន៍  ់រួកាត់ យ ើេប ទ្ប់មកយរៀត រួកាត់អាចេកយៅបយព្ងៀនអនក ថ្រយរៀត។ 

ស៊ូមព្រះជាម្ច្ស់ព្បទនអាំណាច  ់ព្បជារាស្រសតរបស់ព្រង់ យៅរ៊ូទាំងព្បយរសកមពុជា កនុងការែ្សរវែ្ាេ ាំណឹង អ បយណេញអារក្ស និង    
យព្បាសអនកជាំងឺឲ្យបានជាសះយស្បើេ យៅកនុងព្រះ មព្រះយេស ៊ូវ។  អាផម ន! 

 

យបើយោកអនកម្នយយាប ់ឬសាំណួរ ស៊ូមទក់រងអនកនិរនធតមរេៈអ ៊ីផម   scott_sward@fuller.edu ។ 

 

          

     

                                                           
1 Stark, Rodney.  The Rise of Christianity: How the Obscure, Marginal Jesus Movement Became the Dominant Religious Force in 
the Western World in a Few Centuries (San Francisco: Harper, 1997). 
2 Luther, Martin. Whether One May Flee from a Deadly Plague (1527). 
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សម្សរៀនទី១  ្ាជ្ញាជ្ឱេងែ៏វិសេេ 
(សុោសិត ៣:១៣-១៨) 

 

ក.   ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ មនុសាែចំណាយប្រាក់ជ្សប្រចើនសៅស ើថ្ាំសពទាយ។  ប ុផនែសដើមាបីឲាយមានសុខ្ោព ែ មនុសាែប្រតូវមានេវីមួយស ា្ែងសទៀតផដ  

 សំខាន់ជ្ងថ្ាំសពទាយ ស្េះរឺការមានប្រាជ្ញា។  ប្រាជ្ញាជ្ឱសថដ៏វិសសស។   
ខ្.  េងគការសុខ្ោពពិេពសលាក (WHO) ានា ាន់់ប្របមាណថ ជំងឺជ្ង ៧០% រឺជ្ប្របសេទជំងឺផដ មនុសាែអាចប្ការាន។   
 វមានន័យថ ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ មនុសាែរាប់លាន្ក់ រងទុកខសវទ្ និងស្លាប់ាត់បង់អាយជីុវិត ស យស្រផតការខ្វេះប្រាជ្ញា។ 
រ.  ជ្ឧទ រណ៍ ជំងឺសបេះដូង រឺជ្ឃាតករទីមួយ របស់មនុសាែសពញវ័យសៅប្របសទសកមពុជ្។  ប ុផនតកនុងករណីោរសប្រចើន មនុសាែអាច 
 ការពារខ្លួនពីជំងឺសបេះដូងាន ស យវិមីយ ាង្យប្រសួ  រឺសមវើតាមចំណុច៥ខាងសប្រកាមសនេះ៖ 

1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ 
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ)    

ឃ. ប្រាជ្ញាក៏អាចការពារជីវិតកុមារាន្ងផដរ។   សរៀងរា ់ឆ្ាំ កុមារសៅកនុងប្របសទសកមពុជ្ានស្លាប់ាត់បង់ជីវិត ស យស្រជំងឺផដ    
អាចការពារាន ដូចជ្ ជំងឺរលាកសួត ជំងឺរសបង និងជំងឺប្ររុនចាញ់។   

ង. សព ខ្លេះ មនុសាែពិតជ្ប្រតូវការថ្ាំសពទាយសដើមាបីពាាា ជំងឺ  ប ុផនែសដើមាបីស េះប្រស្យបញ្ហាផដ ទក់ទងនឹងសរឿងសុខ្ោពោរសប្រចើន   
មនុសាែប្រតូវការប្រាជ្ញាជ្ជ្ងថ្ាំសពទាយ។   

ច. ប្រាជ្ញាផដ មានសៅកនុងសមសរៀនទំងសនេះ រឺជ្ព័ត៌មានដ៏ចាំាច់បំ្ុតសដើមាបីការពារសយើង និងប្ររួស្ររបស់សយើងពីជំងឺ និងកាត់បនថយ      
ការស្លាប់មុនអាយុ។  ព័ត៌មានោរសប្រចើនសៅកនុងសមសរៀនទំងសនេះ ប្រតូវានដកប្រសង់សចញពីេនកជំ្ញសុខ្ោពេនែរជ្តិ ដូចជ្ េងគការ 
សុខ្ោពពិេពសលាក (www.who.int) និងមជាឈមណឌ ទប់ស្កាត់និងប្ការជំងឺ (www.cdc.gov)។      

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីសៅជ្ឱសថដ៏វិសសស? 
2. សតើជំងឺោរសប្រចើនអាចប្ការានផដរឬសទ? 
3. សតើេវីសៅជ្មូ ស តុចំបងបំ្ុត ផដ បងកឲាយមានការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត កនុងចំសណាមមនុសាែសពញវ័យសៅប្រសុកផខ្េរ? 
4. សតើប្រាជ្ញាអាចការពារជីវិតកុមារពីជំងឺេវីខ្លេះ? 
5. សតើេនកចង់សរៀនេំពីបញ្ហាសុខ្ោពេវីខ្លេះ? 

 
 
 

 
 

http://www.who.int/
http://www.cdc.gov/
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ផ្នែកទី២ 

អនាម័យ 
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សម្សរៀនទី២  ការលាងថ្ែ 
(សុោសិត ៤:៦-៧) 

 

ក. ការលាងដដ រឺជ្មូ  ឋានប្ររឹេះដនការមានសុខ្ោព ែ។  មនុសាែជ្សប្រចើននឹងមានសុខ្ោព ែជ្ងមុនយ ាងសប្រចើន ប្របសិនសបើពួកសរ 
 ផ្លាស់បែូរទមាលាប់មួយ  ទមាលាប់ស្េះរឺការលាងដដ។   
ខ្. សប្រមាប់កុមារអាយុសប្រកាម៥ឆ្ាំ ជំងឺរលាកសួត ជំងឺរសបង និងជំងឺរាករូសរឺជ្មូ ស តុចំបង ផដ បងកឲាយមានការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត      

សៅទូទំងពិេពសលាក។  វិមីផដ មានប្របសិទធោពបំ្ុត សដើមាបីការពារកុមារពីជំងឺដ៏កាចស្ហាវទំងសនេះ រឺតប្រមូវឲាយមនុសាែប្ររប់ា្ាសមវើ 
 ការលាងដដ។   
រ. ជ្ឧទ រណ៍ សបើសយើងមិនលាងដដមុនសព សយើងបរិសោរអាហារ សមសរារ ែិតតូចៗសៅជ្ប់ស ើដដសយើងនឹងឆ្លងពីដដសៅអាហារ        

ពីអាហារសៅមាត់ ស ើយពីមាត់វនឹងចូ សៅកនុងរាងកាយសយើង។ 
ឃ. សយើងរបាបីរួរលាងដដ៖  

• មុនសព  និង សប្រកាយសព សរៀបចំអាហារ 
• មុនសព បរិសោរអាហារ 
• មុនសព  និង សប្រកាយសព ផថទំេនកជំងឺ ឬប េះពា ់របួស និងដំសៅ 
• ប្ទាប់ពីសប្របើប្រាស់បងគន់រួច 
• ប្ទាប់ពីដូរកនទបទរក 
• ប្ទាប់ពីការប េះពា ់សតវ លាមក និងសំរាម។ 

ង. សនេះរឺជ្រសបៀបកនុងការលាងដដឲាយានប្រតឹមប្រតូវ៖  
1. ស វ្ើឲាយថ្ែសេើម្ជ្មួ្យនឹងទឹកផ្ែលសាអារ។ 
2. ដាក់សាប ៊ូ។ 
3. ដាក់ថ្ែទាំងពីរច៊ូលរនា និង្រែុេថ្ែចុោះស ើង ឲាយានយ ាងសហាចណាេ់២០វិនាទី។  ប្រតូវប្រាកដថ េនកក៏ានប្រតដុសខ្នងដដ 

ចស្លាេះប្រមាមដដ និងសប្រកាមប្រកចកដដ។ 
4. ជ្ម្ោះថ្ែជ្មួ្យទឹកសាអារផ្ែលកាំពុងផ្រហ៊ូរ។  មិនប្រតូវឲាយជប្រមេះដដជ្មួយទឹកផដ មិន ូរ ដូចជ្ការ ក់ដដលាងកនុងមុងទឹក       

ឬ ែ្ិ ទឹកស្េះសទ។ 
5. ជ៊ូរថ្ែឲាយេៃួរសដាយស្បើកផ្នាែងផ្ែលសាអារ ឬសដាយដាក់ថ្ែហាលខាយល់។  មិនប្រតូវសមៃួតដដស យជូតស ើសសមលៀកបំពាក់សយើង         

ឬប្រកណាត់កខ្វក់ស្េះសទ។  ការសមវើរសបៀបសនេះនឹង្ំឲាយដដសយើងកខ្វក់ស្រជ្ថេីមែងសទៀត។  
ច. សមសរារក៏អាចសៅលាក់ខ្លួន សៅខាងសប្រកាមប្រកចកដដសយើងានយ ាង្យប្រសួ ្ងផដរ។  ស យស្រមូ ស តុសនេះស ើយ សទើបសយើង     

រួររបាបីឆ្កឹេះសចញរា ់េវីៗផដ មានសៅខាងសប្រកាមប្រកចកដដសយើង ស ើយកាត់ប្រកចកដដឲាយខ្លី។ 
ឆ្. ប្របសិនសបើសយើងមិនមាន ទធោពកនុងការទិញស្ប ូ សយើងអាចលាងដដសយើងជ្មួយស្េះក៏ាន។  ស្េះមិនមានសមសរារស្េះសទ ស យ    

ស្រសេលើងានសឆ្េះសមសរារេស់ស ើយ។  ការដុសដដជ្មួយស្េះអាចកំចាត់សមសរារាន ស ើយស្េះអាចប្រតូវានជប្រមេះសចញយ ាង្យ    
ប្រសួ ។ 

ជ. សយើងក៏រួរលាងជប្រមេះរាងកាយទំងមូ របស់សយើងជ្មួយស្ប ូ(ងូតទឹក) យ ាងសហាចណាស់ឲាយានមែងកនុងមួយដថៃ។          
 
េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីជ្មូ  ឋានប្ររឹេះដនសុខ្ោព ែ? 
2. សតើការមិនលាងដដអាចបងកឲាយសយើងមានជំងឺានស យរសបៀបណា? 
3. សតើសព ណាផដ សយើងរួរលាងដដ? 
4. សតើសយើងរួរលាងដដសយើងស យរសបៀបណា? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក?  
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សម្សរៀនទី៣  ទឹកសាអារ 
(សុោសិត ១៣:១៤) 

 

ក. សុខ្ោព ែអាប្រស័យស ើេ្ម័យ ែ។  ជំហានដំបូងសឆ្ាេះសៅកាន់េ្ម័យ ែរឺការលាងដដ។  ជំហានទីពី រឺការសប្របើប្រាស់ទឹក       
ស្អាត។ 

ខ្. សពវដថៃសនេះ មនុសាែរាប់លាន្ក់ជំុវិញពិេពសលាក បរិសោរទឹកមិនស្អាត។  បញ្ហាសនេះបងកឲាយមានជំងឺ និងការស្លាប់ាត់បង់អាយុ         
ជីវិត។  ជ្ឧទ រណ៍ ឃាតករដ៏ចំបងបំ្ុតមួយ ផដ ានឆ្ក់យកអាយុជីវិតកុមារកមពុជ្រឺជំងឺរាករូស។  ជ្ញឹកញាប់ ជំងឺរាករូស  
រឺជ្ ទធ្ ផដ សកើតស ើងស យស្រកុមារ្ឹកទឹកមិនស្អាត។   

រ. សបើសទេះបីទឹកសមើ សៅដូចជ្ថលាស្អាត ែ វសៅផតអាចបងកឲាយមានសប្រាេះថ្ាក់កនុងការបរិសោរទឹកស្េះាន។  ទឹកអាចសពារសពញសៅ
ស យសមសរារ ែិតតូចៗ។  សមសរារទំងសនេះអាចបងកសៅជ្ជំងឺាន ដូចជ្ ជំងឺរាករូស និងជំងឺរលាកសថលើម។   

ឃ. ទឹកក៏អាចប្រតូវានសមវើឲាយកខ្វក់ស យស្រ ស្រធ្តុរីមី្ងផដរ។  ស្រធ្តុរីមីទំងសនេះសចញមកពីសរាងចប្រក កផនលងរុករកផរ៉ែ                    
ឬ្ តិ្ កសិកមេ (ដូចជ្ ជីរីមី និងថ្ាំពុ សមាលាប់ស្មា) ផដ ស្រធ្តុរីមីទំងសនេះអាច ូរចូ កនុងេូរ បឹង សទឹង និងទសនល។          
ស្រធ្តុរីមីទំងសនេះបងក្ ប េះពា ់យ ាងមៃន់មៃរដ ់សុខ្ោពរបស់មនុសាែ ជ្ពិសសសដ ់កុមារ។ 

ង. វិមីដ៏ស្មញ្ញបំ្ុតកនុងការបនាែុទធទឹករឺការ ំទឹក។  ប្របសិនសបើសយើង ំទឹក សយើងរួរទុកវឲាយពុេះយ ាងសហាចណាស់១្ទី មុនសព        
សយើងយកវសចញពីចង្រ្កាន។  ការ ំទឹកអាចសមាលាប់សមសរារាន ប ុផនតវមិនអាចកំចាត់ស្រធ្តុរីមីានសទ។ 

ច. មុងចសប្រមាេះទឹករឺជ្វិមីមួយសទៀតកនុងការបនាែុទធទឹក ផដ ប្របសសើរជ្ងការ ំទឹក។  ប្របសិនសបើសប្របើប្រាស់ានប្រតឹមប្រតូវ មុងចសប្រមាេះ            
ទឹកអាចកំចាត់ានទំងសមសរារ និងស្រធ្តុរីមីានមួយចំនួនមំ។   

ឆ្. ការប្របមូ ទឹកសេលៀង ក៏ជ្វិមី ែមួយកនុងការ គ្ត់ គ្ង់ទឹកស្អាតសប្រមាប់ប្រកុមប្ររួស្រ។ 
ជ. ទឹកស្អាតប្រតូវានយកសៅរកាាទុក កនុងមុងស្អាតផដ មានរប្រមបបិទជិត។  មុងផដ មិនមានរប្រមបឬកខ្វក់ នឹងបងកឲាយទឹកស្អាតកាលាយ      

ជ្ទឹកកខ្វក់។ 
ឈ. សយើងប្រតូវផតសប្របើប្រាស់ទឹកស្អាតកនុងការ៖ 

• បរិសោរ 
• ដុេះសមេញ 
• ឆុ្ងទឹកស េះសាឲាយទរក 
• លាយអាហារសប្រមាប់ទរក 
• លាងបផនលផដ នឹងប្រតូវបរិសោរសៅ   

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើជំហានពីរដំបូង ផដ ្ំសៅរកេ្ម័យ ែ មានេវីខ្លេះ? 
2. សតើការបរិសោរទឹកមិនស្អាត អាចបងកឲាយមានសប្រាេះថ្ាក់េវីខ្លេះ? 
3. សតើសយើងអាចបនាែុទធទឹកានស យរសបៀបណា? 
4. សតើសយើងរួរសប្របើទឹកស្អាតសដើមាបីសមវើេវីខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី៤  ការបសនាទាបង់លាម្ក 
(សុោសិត ២៤:៣) 

 

ក. សុខ្ោព ែអាប្រស័យស ើេ្ម័យ ែ។  ជំហានដំបូងសឆ្ាេះសៅកាន់េ្ម័យ ែ រឺការលាងដដ។  ជំហានទីពីរ រឺការសប្របើប្រាស់ទឹក         
ស្អាត។  ជំហានទីបី រឺការបស្ទាបង់លាមកឲាយានប្រតឹមប្រតូវ។ 

ខ្. ជំងឺជ្សប្រចើនសៅប្របសទសកមពុជ្ សកើតស ើងស យស្រការមិនេនុវតតតាមជំហានទំបីសនេះ។  ទូទំងពិេពសលាក មានកុមារប្របមាណ       
ជ្៤០០០្ក់ ស្លាប់ាត់បង់ជីវិតជ្សរៀងរា ់ដថៃ ស យស្រពួកសរមិនលាងដដ មិនបរិសោរទឹកស្អាត ឬមិនសមវើការបស្ទាបង់លាមក     
ានប្រតឹមប្រតូវ។ 

រ. ប្របសិនសបើប្ររួស្រសយើងមិនមានបងគន់ សយើងរួរប្របញាប់ចាប់ស ែ្ើមសង់មួយោលាម។  លាមករបស់មនុសាែ រឺសពារសពញស យសមសរារ       
ផដ អាចបងកឲាយមានជំងឺមៃន់មៃរ ឬការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត។  ការមានបងគន់រឺមានស្រៈសំខាន់ខាលាំងណាស់ដ ់ប្ររួស្រសយើង។ 

ឃ. ការជីករស្ដាបងគន់មិនមានោព ំាកខាលាំងណាស់ណាស្េះសទ។  សយើងប្រាន់ផតប្រតូវការជីករស្ដាឲាយឆងាយពីប្របេពទឹក (ចមាងាយពី   
ប្របេពទឹក ឲាយស ើសពី៣០ផម ប្រត) ស ើយចាក់ស្បសុីម ង់ត៍សៅពីស ើ ស យមានប្របសហាងសៅចំកណាដា ។  ប្ទាប់មកបិទប្របសហាង     
ស្េះស យសប្របើរប្រមប សៅសព មិនមាននរណាមា្ាក់សប្របើប្រាស់បងគន់ សដើមាបីកំុឲាយសតវរុយស ើរសចញចូ ាន។  សតវរុយចមលងជំងឺកាច     
ស្ហាវជ្សប្រចើន។ 

ង. ប្របសិនសបើសយើងប្រតូវការបស្ទាបង់កផនលងណាមួយផដ មិនមានបងគន់ សយើងប្រតូវសមវើតាមចំណុចខាងសប្រកាម (សយងតាមប្រពេះរមពីរ              
សចាទិយកថ ២៣:១២-១៣)៖ 
1. សៅរកកផនលងណាមួយផដ ឆងាយពីកផនលងមនុសាែរស់សៅ ឬ ំដំណាំ ស ើយឆងាយពីប្របេពទឹក។ 
2. ជីករស្ដាមួយ។ 
3. ជុេះ ក់កនុងរស្ដា។ 
4. យកដីកប់រស្ដាស្េះ។ 

ច. លាមកផឆ្ក និងលាមកកូនសកេង សពារសពញស យសមសរារដូចលាមកមនុសាែសពញវ័យផដរ។  ប្របសិនសបើផឆ្ក ឬកូនសកេងបស្ទាបង់លាមកសៅ 
ស ើដីផកាបរ ទ្េះ សយើងប្រតូវកប់លាមកស្េះ យកមកដុត កប់ ឬសាេះសចា សៅកនុងបងគន់។ 

ឆ្. សយើងក៏មិនប្រតូវសេលចលាងសមាអាតដដ ប្ទាប់ពីសយើងសប្របើបងគន់ ឬប េះពា ់លាមក (ឧទ រណ៍ ប្ទាប់ពីដូរកនទបទរក)។   
 
េាំណួរ៖ 
1. សតើជំហានសំខាន់ទំងបីផដ ្ំសៅរកេ្ម័យ ែ មានេវីខ្លេះ? 
2. ស តុេវីានជ្ប្ររួស្រសយើង ប្រតូវការមានបងគន់ជ្ចាំាច់? 
3. សតើសយើងរួរសមវើដូចសមតច ប្របសិនសបើសយើងប្រតូវការបស្ទាបង់លាមកសៅកផនលងណាមួយផដ ាមានបងគន់? 
4. សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច ប្របសិនសបើកូនសកេងបស្ទារបង់លាមក ក់ស ើដី ផកាបរ ទ្េះរបស់សយើង? 
5. ប្របសិនសបើសយើងសប្របើប្រាស់បងគន់ ឬប េះពា ់លាមក សតើសយើងប្រតូវផតសមវើដូចសមែច? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 

 
 
 

 
 
 
 



15 
 

 



16 
 

សម្សរៀនទី៥  េរវរុយ 
(សុោសិត ១២:១៥) 

 

ក. មនុសាែជ្សប្រចើនពំុានដឹងថសតវរុយអាចបងកសប្រាេះថ្ាក់យ ាងខាលាំងដ ់សុខ្ោពសយើងស្េះសទ។ ពួកវអាចចមលងជំងឺជ្សប្រចើនមក
មនុសាែ ដូចជ្ ជំងឺរាករូស ប្ររុនស្ដា និងជំងឺផេនក។  

ខ្. ជ្សរឿយៗ សតវរុយចូ ចិតតទំស ើរបស់កខ្វក់ ដូចជ្ លាមក ឬេវីផដ សែុយរ ួយ។  ស យស្រមូ ស តុសនេះ សជើងរបស់វសពញ
ស យសមសរារ។   ប្របសិនសបើរុយទំស ើអាហាររបស់សយើង សមសរារផដ សថិតសៅសជើងរបស់សតវរុយនឹងចមលងសៅអាហារ ដូសចនេះសបើសិនជ្
សយើងបរិសោរអាហារស្េះ វនឹងបងកឲាយសយើងមានជំងឺ។ 

រ. សដើមាបីការពារខ្លួន កំុឲាយឆ្លងជំងឺពីសតវរុយ សយើងប្រតូវសមវើកិចចការពីរយ ាង។  ទីមួយ សយើងប្រតូវកាត់បនថយចំនួនសតវរុយសៅជំុវិញ ទ្េះសយើង។  
សដើមាបីសមវើកិចចការសនេះាន សយើងរួរផត៖ 
• សមាអាតលាមកស ា្ែងៗផដ មានសៅស ើដីផកាបរ ទ្េះរបស់សយើង។  លាមកសារួរប្រតូវានប្របមូ  ក់មួយផ ក នឹងប្រតូវានប្ររប     

ជិតស យផ្ទាំងសំពត់ស្ស ូ។ 
• ប្របសិនសបើសយើងចិញ្ចិមមាន់ ប្រតូវសមាអាតប្រទុងមាន់ឲាយានញឹកញាប់។ 
• ប្របសិនសបើសយើងមានរស្ដាបងគន់ផដ មិនមានចានបងគន់ សយើងប្រតូវប្ររបវឲាយជិតស យសប្របើរប្រមប។  ប្របសិនសបើសយើងមិនមាន    

បងគន់ទ ់ផតសស្េះ សយើងប្រតូវផតកប់លាមករបស់សយើងរា ់សព សយើងបស្ទាបង់រួច។ 
• ប្របមូ  និងសាេះសចា សំរាមសៅកនុងមុងសំរាមផដ បិទជិត ឬដុតវសចា ។ 
• ប្របសិនសបើមានសតវ្ប់ផកាបរ ទ្េះ ប្រតូវកប់ ឬដុតវសចា ។  សូមកំុទុកឲាយសខាមាចសតវស្េះសៅសែុយរ ួយកណាដា វ ។ 
• ប្ទាប់ពីបរិសោរអាហាររួច  ចូរលាងចានោលាមៗ ស ើយសាេះសចា កាកសំណ ់អាហារ។  សូមកំុទុកចានប្របឡាក់សចា យូរ។   

ឃ. ចំណុចទី២ ផដ សយើងរួរសមវើសដើមាបីការពារជំងឺផដ ចមលងស យសតវរុយ រឺការប្ការកំុឲាយសតវរុយមកទំស ើអាហារ និងចានសយើងាន។  
ឧទ រណ៍សយើងរួរ៖ 
• ប្ររបស្ច់សៅ និងប្រតីរ ូតដ ់សព ផដ ប្រតូវចំេិន។ 
• សៅសព មហូបប្រតូវានចំេិនរួច សូមប្ររបវទុកឲាយប្រសួ  រ ូតដ ់សព ផដ សយើងប្រតូវបរិសោរ។ 
• សព បរិសោរអាហារ មិនប្រតូវឲាយសតវរុយទំស ើអាហារស្េះសទ។  ប្របសិនសបើមានរុយទំស ើមហូប ប្រតូវប្របញាប់សដញវសចញោលាម។ 
• ប្ទាប់ពីលាងចាន សម ស្លាបប្រពាទុក ក់រួច ប្រតូវរកាាសមាភារៈទំងសនេះឲាយមានសុវតថិោព សៅកផនលងណាមួយផដ រុយចូ មិន   

ាន។  ឧទ រណ៍ ទុក ក់សមាភារៈទំងសនេះសៅកនុងទូចាន ឬប្ររបសមាភារៈទំងសនេះស យសប្របើកផង្រញ្ចង ឬប្រកណាត់ស្អាត។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. សតើសតវរុយអាចបងកឲាយមនុសាែមានបញ្ហាេវីខ្លេះ? 
2. សតើសតវរុយអាចចមលងជំងឺដ ់មនុសាែាន ស យរសបៀបណា? 
3. សតើមានកិចចការេវីខ្លេះ ផដ សយើងអាចសមវើាន សដើមាបកីាត់បនថយចំនួនសតវរុយជំុវិញ ទ្េះរបស់សយើង? 
4. សតើមានកិចចការេវីខ្លេះ ផដ សយើងអាចសមវើាន សដើមាបីកំុឲាយសតវរុយអាចទំស ើមហូបឬ ចានសយើងាន? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី៦  ការសរៀបចាំម្ហូបអាហារ 
(សុោសិត ១៣:១០) 

 

ជ្ទូសៅ ការបរិសោរអាហារ្ំឲាយមនុសាែមានកមាលាំង ប ុផនែអាហារផដ មិនានសរៀបចំប្រតឹមប្រតូវ អាចបងកឲាយមានបញ្ហាសុខ្ោព ដូចជ្ ការ
ពុ អាហារ រាករូស ឬប្រពូន ជ្សដើម។  សដើមាបីសចៀសវងបញ្ហាទំងសនេះ មានចំណុច៥យ ាងកនុងការសរៀបចំមហូបអាហារ ប្របកបស យេ្ម័យ ែ 
រឺ៖ 
1. េម្អារ 

• មុនសព សរៀបចំចមែិនអាហារ ប្រតូវលាងដដជ្មួយនឹងស្ប ូ។ 
• សប្របើប្រាស់ផតចាន ប្រជុញ និងសមាភារៈផដ ស្អាត។    
• ប្របសិនសបើសយើងសប្របើបងគន់ ប្រតូវលាងដដមតងសទៀត។ 

2. ទុកដាក់សាច់សៅសៅសដាយផ្ ក 
• ផតងផតសប្របើប្រជុញពីរ មួយសប្រមាប់ស្ច់សៅ និងមួយសទៀតសប្រមាប់ផ ល្សឈើ បផនល ឬស្ច់ឆ្ែិន។  ស្ច់សៅមានសមសរារផដ បងកសប្រាេះ

ថ្ាក់ខាលាំង។  សបើសទេះជ្េនកសមាអាតប្រជុញានស្អាតយ ាងណាក៏ស យ ក៏សមសរារពីស្ច់សៅ អាចសៅជ្ប់នឹងប្រជុញផដរ។ 
• ប្ទាប់ពីហាន់ស្ច់សៅ  លាងកាំបិតស្េះជ្មួយស្ប ូ មុនសព សប្របើវចិតេវីស ា្ែង ដូចជ្ ផ ល្សឈើ បផនល ឬស្ច់ផដ ចមែិនរួច។ 
• ប្របសិនសបើសយើង ក់ស្ច់សៅសៅកនុងចាន ប្រតូវលាងចានស្េះឲាយានស្អាត មុនសព សប្របើវសប្រមាប់ ក់េវីស ា្ែង។ 
• ប្ទាប់ពីចាប់កាន់ស្ច់សៅរួច ប្រតូវលាងដដជ្មួយស្ប ូ។ 

3. ចម្អិនអាហារឲាយានឆ្អិនលអ 
• ចមែិនមហូបឲាយានឆ្ែិន ែ ជ្ពិសសសស្ច់ ប្រតី និងស ុត។  ជ្សរឿយៗ ការពុ អាហារ និងប្រពូនបងកស ើងស យស្រស្ច់ ប្រតី និង

ស ុតមិនប្រតូវានចមែិនឲាយឆ្ែិន ែ។ 
• សព សមវើសមល ឬស ុប កស្ដាទឹកសមល ឬស ុបស្េះរ ូតដ ់ពុេះ។ 

4. កុាំទុកម្ហូបផ្ែលានចម្អិនរួចសចលយ៊ូរសពក 
• ប្របសិនសបើសយើងជ្ប់រវ ់ មិនានបរិសោរអាហារោលាមៗសប្រកាយសព វប្រតូវានចមែិនរួច ប្រតូវប្ររបអាហារស្េះជ្មួយប្រកណាត់   

ស្អាត សដើមាបីកំុឲាយរុយទំស ើាន។ 
• កំុទុកមហូបសចា យូរជ្ងពីរសមា ាង។  សមសរារអាចសកើតស ើងសប្រចើនយ ាងឆប់រ ័ស ចំសពាេះមហូបផដ ប្រតូវានទុកសចា ។ 
• សចៀសវងបរិសោរអាហារផដ ប្រតជ្ក់ស យស្រការទុកសចា យូរសពក។  ប្របសិនសបើអាហារាត់បង់កស្ដា ប្រតូវកស្ដាវមែង   

សទៀតមុនសព បរិសោរ។ 
• រកាាមហូបផដ សៅស ់កនុងមុងទឹកកក ឬទូទឹកកក (ផដ មានសីតុណហោពយ ាងសហាចណាស់៥េងាារសស ឬទបជ្ងសនេះ)។ 

5. សរៀបចាំម្ហូបសដាយស្បើ្ាេ់ស្រឿងផ្ែលម្នេុវរថិភាព  
• សប្របើប្រាស់ស្ច់ បផនល និងផ ល្សឈើផដ ប្រសស់ និងមានសុវតថិោព។ 
• សប្របើប្រាស់ទឹកស្អាតសដើមាបីសមវើសមល។ 
• លាងបផនលមុនសព យកសៅសមវើមហូប។ 
• មុនសព បរិសោរបផនល ផ ល្សឈើសៅ ប្រតូវលាងជប្រមេះបផនលផ ល្សឈើស្េះឲាយស្អាតប្ររប់ប្រជុងសប្រជ្យ ស យសប្របើប្រាស់ទឹកស្អាត។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. ស តុេវីានជ្វមានស្រៈសំខាន់ កនុងការសរៀបចំអាហារជ្មួយេ្ម័យ ែ? 
2. សតើជំហាន៥កនុងការសរៀបចំមហូបជ្មួយេ្ម័យ ែ មានេវីខ្លេះ? 
3. សតើសព ណា ផដ សយើងរួរលាងដដ? 
4. ស តុេវីានជ្សយើងចាំាច់ ប្រតូវការសប្របើប្រជុញពីរ?  
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី៧  េាំរាម្ 
(សុោសិត ១៥:៣៣) 

 

ក. សៅសម័យមុនៗ មនុសាែានសប្របើសមាភារៈសប្របើប្រាស់ ផដ សមវើពីរបស់មមេជ្តិ ដូចជ្សឈើ ឫសាែី សំបកដូង ជ្សដើម។  សព វតថុទំងសនេះ
ាក់ផបក សរានសាេះសចា ពួកវសៅស ើដី ស ើយវតថុសមវើពីមមេជ្តិទំងស្េះក៏រលាយាត់រូបយ ាងឆប់រ ័ស។  សម័យសនេះ េវីៗរឺ
ខុ្សពីមុន។  សមាភារៈផដ សយើងសប្របើប្រាស់ោរសប្រចើន មិនផមនសមវើពីរបស់មមេជ្តិសទៀតស្េះសទ វសមវើពីាលាសទិក ស្ស ូ កញ្ចក់ និងផដក។    
របស់ទំងសនេះមិនរលាយាត់រូប្យៗស្េះសទ។  ប្របសិនសបើសយើងសចាេះសា សំរាមរបស់សយើងសៅស ើដី ដូចសៅកនុងសម័យមុនស្េះ 
ទសងវើសនេះអាច្ំសៅរកបញ្ហាជ្សប្រចើន។ 

ខ្. សំរាមមានកលិនអាប្រកក់ និងសមើ សៅមិនស្អាត  ប ុផនែអាប្រកក់ជ្ងសនេះសៅសទៀត សំរាមក៏អាចបងកឲាយសយើងមានបញ្ហាសុខ្ោពាន្ង     
ផដរ។  សមសរារបសងកើតកូនសៅយ ាងឆប់រ ័សសៅស ើសំរាម ផដ អាចសមវើឲាយប្ររួស្រសយើងមានជំងឺាន។  សំរាមក៏អាចបងកឲាយមានរបួស
ផដរ (ឧទ រណ៍ កូនសកេងសដើរជ្ន់េំផបងកញ្ចក់ ស យមិនានពាក់ផសាបកសជើង)។  ម ាាងសទៀត សំរាមទក់ទញសតវរុយ និងមូស 
ផដ ជ្ពួកសតវចមលងជំងឺ។ 

រ. បផនថមពីស ើ្ ប េះពា ់ផ ន្កសុខ្ោព សំរាមក៏ប េះពា ់ដ ់បរិស្ថាន្ងផដរ។  ឧទ រណ៍ ជួនកា ាលាសទិកផដ មនុសាែសាេះ       
សចា  (ដូចជ្ ថង់ាលាសទិក) ប្រតី និងសតវស ា្ែងៗ សៅសុីកសមទចវជ្អាហារ។  កសមទចាលាសទិកទំងស្េះ អាចសមវើឲាយសតវផដ សុីវឈឺ     
ឬ្ប់។  ប្ទាប់មក ប្របសិនសបើមនុសាែបរិសោរប្រតី ឬសតវផដ ានសុីកសមទចាលាសទិក មនុសាែក៏អាចមានជំងឺាន្ងផដរ។  សព ណា
ផដ សយើងសមវើាបបរិស្ថាន សយើងក៏សមវើាបខ្លួនឯងផដរ។  

ឃ. សយើងរួរសាេះសចា សំរាមឲាយានប្រតឹមប្រតូវ។  វិមីផដ  ែបំ្ុតកនុងការសាេះសចា សំរាម រឺការផបងផចកសំរាមជ្បីប្របសេទ៖ 
1. ការផ្កថ្ចែ/ការស្បើស ើងវិញ៖ វតថុដូចជ្កំប ុងទឹកប្រកូច ថង់ាលាសទិក និងដបទឹក អាចប្រតូវានប្របមូ  លាងសមាអាត និងសប្របើស ើងវិញ     

ឬ ក់ឲាយេនកទិញសេតចាយ។   
2. ជីកាំប ុេដ៖ របស់មមេជ្តិ ដូចជ្ សឈើ សំបកផ ល្សឈើ សំបកស ុត និងប្រក សអាចសមវើជ្ជីកំប ុសត និងសប្របើប្រាស់សប្រមាប់សមវើជ្ជី។ 
3. េាំរាម្ទ៊ូសៅ៖ េវីៗសប្រ្ពីសនេះរួរប្រតូវានដុត កប់ ឬសាេះសចា កនុងមុងសំរាម ប្របកបស យសណាដាប់ធ្្ាប់។  

 
េាំណួរ៖ 

1. ស តុេវីានជ្សយើងមិនប្រតូវសាេះសចា សំរាមសៅស ើដី ដូចផដ មនុសាែសម័យមុនៗានសមវើ? 
2. សតើសំរាមអាចបងក្ ប េះពា ់ដ ់សុខ្ោពសយើង ដូចសមែចខ្លេះ? 
3. សតើសំរាមអាចបងក្ ប េះពា ់ដ ់បរិស្ថានសយើង ដូចសមែចខ្លេះ? 
4. សតើសយើងរួរសាេះសចា សំរាមសយើងឲាយានប្រតឹមប្រតូវ ស យរសបៀបណា? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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ផ្នែកទ៣ី 

ស្រោះថ្នែ ក់េខុភាព 
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សម្សរៀនទី៨  ារ ី

(សុោសិត ១៦:២៥) 
 

ក. ការជក់ារីមានសប្រាេះថ្ាក់ខាលាំងណាស់។  ការសប្របើប្រាស់ថ្ាំជក់រឺជ្មូ ស តុចំបងទី២ ផដ ្ំឲាយមនុសាែមានជំងឺ និងការស្លាប់មុន   
អាយុសៅទូទំងពិេពសលាក។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំមនុសាែសប្រចើនជ្ង ៥.៥លាន្ក់ ានស្លាប់ស យស្រផតថ្ាំជក់។  ការជក់ារី្ំឲាយ    
មានជំងឺមៃន់មៃរ ដូចជ្ ជំងឺមហារីកសួត មហារីកសថលើម ជំងឺសបេះដូង ជំងឺ ច់សរដសឈាមកនុងខួ្រកាា  ។ ។  ជ្ទូសៅ ការជក់ារីកាត់   
បនថយអាយុជីវិតរបស់េនកជក់រ ូតដ ់១០ឆ្ាំ។ 

ខ្. ការជក់ារីក៏មានសប្រាេះថ្ាក់ដ ់េនកផដ សៅជំុវិញសយើងផដរ ដូចជ្ប្ររួស្ររបស់សយើងជ្សដើម។  ឧទ រណ៍ សបើឪពុកជក់ារី កូនៗ   
របស់ាត់ប្រសូបយកផ ា្ែងពីារីឪពុក ស ើយការសនេះអាច្ំឲាយកូនទំងស្េះមានជំងឺយ ាងមៃន់មៃរផដរ។ 

រ. ការជក់ារីក៏សមវើឲាយខូ្ចខាតដ ់សសដឋកិចចប្ររួស្រសទៀត្ង។  ជ្ទូសៅ មនុសាែោរសប្រចើនផដ ជក់ារីមានជីវោពប្រកីប្រក (ឬរស់សៅកនុង
ប្របសទសប្រកីប្រក)។  ស ើសពីសនេះសទៀត  ុយផដ មនុសាែខ្ជេះខាជាយស ើារី (បូក ា្ែំទំងផថលចំណាយស ើមនទីរសពទាយ ស យស្របញ្ហា        
សុខ្ោពផដ មកពីការជក់ារី) សមវើឲាយវកាន់ផត ំាកសប្រមាប់មនុសាែផដ ជក់ារីកនុងការចាកសចញពីោពប្រកីប្រក។   

 (សូមរិតពិចារណា៖ សតើប្ររួស្ររបស់េនកចំណាយប្រាក់ប ុ្មានសៅស ើារី ជ្សរៀងរា ់អាទិតាយ សរៀងរា ់ផខ្ សរៀងរា ់ឆ្ាំ?) 
ឃ. ថ្ាំជក់អាចសមវើឲាយសយើងសញៀនខាលាំងណាស់។  ថ្ាំជក់មានស្រធ្តុរីមីស ា្ែងៗ ផដ ជួយឲាយមនុសាែបនធូរអារមេណ៍។  ប ុផនែសប្រកាយពីាន    

ជក់ារីរួចមក មនុសាែមានអារមេណ៍មួស្ ា ឬតប់ប្របម ់ ស ើយពួកសរឃាលានជក់ារីមួយសដើមសទៀត។  ារី ត្ ់ឲាយមនុសាែមានការមូរ   
ប្រស្ ចិតតបនតិច កនុងសព ផដ វសមវើឲាយមនុសាែខូ្ចសុខ្ោព។ 

ង. សដើមាបីផ្ដាច់ារ ីមានជំហាន៧ចំណុច៖ 
1. េស្ម្ចចិរតផ្ដាច់ារី៖  សបើសយើងប្រសឡាញ់ខ្លួនឯង ស ើយប្រសឡាញ់ប្ររួស្ររបស់សយើង សយើងរួរសសប្រមចចិតតផ្តាច់ារី។ 
2. ្ាប់សរ៖  ប្របសិនសបើសយើងមានប្រកុមមនុសាែផដ ចាំជួយស ើកទឹកចិតតសយើង វមានោព្យប្រសួ ជ្ងកនុងការផ្ដាច់ារី។ 
3. កម្ចារ់សចលរាល់អវីសនាែងៗផ្ែលអ៊ូេទញសយើងឲាយឃ្លានជក់ារី៖  ប្រតូវសាេះសចា ារីទំងេស់ ផដកសកេះ ។ ។ 
4. ស្បើ្ាេ់របេ់ជាំនួេ។  សរឿងផដ សកើតស ើងដំបូងសប្រមាប់មនុសាែផដ តាំងចិតតផ្ដាច់ាររឺីថ សរចង់ឲាយមានរបស់េវីមួយសៅ

កនុងមាត់របស់សរ។  ជំនួសឲាយការជក់ារ ីបែូរមកសបៀមឬទំពាេវីស ា្ែងសទៀត ដូចជ្ សករប្រាប់ ផ ល្សឈើប្រសស់ បផនលសៅ ឬសឈើចាក់
សមេញ។ 

5. ្ទាំអរ់ារីឲាយានពីរអាទិរាយ៖  សៅសព នរណាមា្ាក់ផ្ដាច់ារ ីសរនឹងឃាលានជក់ារីខាលាំងកនុងរយៈសព ពីរអាទិតាយដំបូង។   ប ុផនែ
សប្រកាយមក ការឃាលានជក់ារីស្េះក៏ចាប់ស ត្ើមរស្យាត់សៅ។  ប្របសិនសបើមនុសាែមា្ាក់ផដ កំពុងពាាយមផ្ដាច់ារីអាចប្រទំ 
េត់ារីានរយៈសព ពីរអាទិតាយ ស្េះសរនឹងអាចផ្ដាច់ារីានមួយជីវិត។ 

6. បសងកើរទម្លាប់ងមីៗ៖ សប្រចើសរីសវិមី ែប្របសសើរជ្ងមុន កនុងការស េះប្រស្យោពមុញមប់កនុងអារមេណ៍ ដូចជ្ សៅហាត់ប្រាណ 
ស ងកីឡា ផថសួន សដើរស ង ំផ រអារមេណ៍ជ្មួយប្រកុមប្ររួស្រ ជ្សដើម។ 

7. សបើសយើងបរាជ័យ ្រូវស្កាកស ើងវិញ។  ប្របសិនសបើសយើងសសប្រមចចិតតផ្ដាច់ារី ប ុផនតសប្រកាយមកសយើងធ្លាក់ខ្លួនប្រត ប់សៅជក់    
ារីវិញ កំុសាេះបង់ការតាំងចិតតផ្ដាច់ារី។  ចូរសប្រកាកស ើង ស ើយបនែដំសណើរសៅមុខ្សទៀត។   សូមកំុប្រត ប់សៅសប្រកាយវិញ។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើារបីងក្ ប េះពា ់ដ ់សុខ្ោពសយើង និងសុខ្ោពរបស់ប្ររួស្រសយើង ដូចសមែចខ្លេះ? 
2. សតើារបីងក្ ប េះពា ់ដ ់សសដឋកិចចប្ររួស្ររបស់សយើង ដូចសមែចខ្លេះ? 
3. សតើមនុសាែអាចផ្ដាច់ារីានសទ? 
4. ប្របសិនសបើសយើងចង់ផ្ដាច់ារី សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែចខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សរៀនទី៩  ស្រឿង្េវឹង 
(សុោសិត ២០:១) 

 

ក. ការសសពសប្ររឿងប្រសវឹង្ំឲាយមានបញ្ហាមំៗជ្សប្រចើន។  បញ្ហាទីមួយ ការ្ឹកប្រស្អាចបណាដា ឲាយមានជំងឺមៃន់មៃរ ដូចជ្ ជំងឺរលាកសថលើម 
មហារីកសថលើម ជំងឺស ើសឈាម ជំងឺសបេះដូង និងការខូ្ចសរដសប្របស្ទ។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ សប្ររឿងប្រសវឹងានសមាលាប់មនុសាែជ្ង ៣លាន
្ក់សៅទូទំងពិេពសលាក។ 

ខ្. បញ្ហាទីពីរ សប្ររឿងប្រសវឹងអាចបណាដា ឲាយមានបញ្ហាប្ររួស្រ។  ការ្ឹកប្រស្អាច្ឲំាយមនុសាែរិតខុ្ស រួចសៅប្របប្រពឹតតេំសពើេវីផដ សមវើឲាយ       
សរសស្កស្ដាយសៅសព សប្រកាយ (ដូចជ្ ការកាបត់ចិតតបតីប្របពនធ ឬេំសពើ ិងាាកនុងប្ររួស្រ)។  ការសសពសប្ររឿងប្រសវឹង រឺជ្កតាតាមំមួយកនុង
ចំសណាមករណីេំសពើ ិងាាកនុងប្ររួស្រជ្ង៩០% ។ 

រ. ការសសពសប្ររឿងប្រសវឹងកាន់ផតបងកសប្រាេះថ្ាក់ខាលាំងកនុងចំសណាមយុវវ័យ។  ជ្សរឿយៗ វ្ំសៅរកបញ្ហា ដូចជ្ ការសរៀនសូប្រតចុេះសខ្ាាយ       
ការវយតប់ា្ា សកមេោព ល្ូវសេទាមានសី មម៌ សប្រាេះថ្ាក់ចរាចរណ៍ និងការសប្របើប្រាស់សប្ររឿងសញៀន។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ ការ្ឹកប្រស្      
្ំឲាយយុវជនជ្សប្រចើនស្លាប់ាត់បង់ជីវិត។ 

ឃ. សប្ររឿងប្រសវឹង ក៏ជ្េ្ទាក់ផដ ទក់មនុសាែឲាយជ្ប់កនុងោពប្រកីប្រក្ងផដរ។  សដើមាបីបំសេលចសចា ការខ្វ ់ខាវាយកនុងចិតត មនុសាែខ្លេះផដ 
មានជីវោពប្រកីប្រក ចំណាយ ុយតិចតួចផដ ពួកសរមាន សៅទិញប្រស្។  ជ្ ទធ្  ពួកសរាមានប្រាក់ប្ររប់ប្រាន់សប្រមាប់ទិញេវីផដ 
ចាំាច់ ដូចជ្ មហូបអាហារ ថ្ាំសពទាយ សំស ៀកបំពាក់ និងដថលសិកាាសប្រមាប់កូនៗពួកសរសទ។  ប្រកកាន់ផតខាលាំង ្ឹកកាន់ផតសប្រចើន            
ស ើយ្ឹកកាន់ផតសប្រចើន ប្រកកាន់ផតខាលាំង ដំសណើរសរឿងដផដ ៗសនេះ សចេះផតបនែរ ូត។ 

ង. សដើមាបីកំុឲាយសប្ររឿងប្រសវឹងបំផ្លាញសយើង សយើងប្រតូវផតសមវើដូចខាងសប្រកាម៖ 
• កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង៖ (ឬពិស្កនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ)  សយងតាមប្រកុមប្ររូសពទាយ បុរសមិនប្រតូវ្ឹកប្រស្សប្រចើនជ្ងពីរផកវ    

កនុងមួយដថៃ ស ើយង្រសតីមិនប្រតូវ្ឹកសប្រចើនជ្ងមួយផកវកនុងមួយដថៃ។  ស ើសពីសនេះសទៀត មនុសាែផដ ្ឹកប្រស្ប្រតូវសចៀសវសការ    
សសពសប្ររឿងប្រសវឹង យ ាងសហាចណាស់ពីរដថៃកនុងមួយអាទិតាយ។ 

• មិ្ន្រូវសបើកបរស្កាម្ឥទធិពលថ្នស្រឿង្េវឹងស ើយ៖  សប្ររឿងប្រសវឹងរឺជ្មូ ស តុចមាបងដនសប្រាេះថ្ាក់ចរាចរណ៍។ 
• កុាំឲាយកុម្រ ឬយុវជននឹកស្រឿង្េវឹង៖  ប្ររូសពទាយផណ្ំ មិនឲាយមានការសសពសប្ររឿងប្រសវឹងរ ូតដ ់អាយុ២១ឆ្ាំ។ 
• បសងកើរទម្លាប់ងមី សែើម្ាបីបនថយភាពតានរឹងអារម្មណ៍៖  ឧទ រណ៍ ជំនួសឲាយការ្ឹកប្រស្ សយើងរួរផតហាត់ប្រាណ ស ងកីឡា ផថ

សួន សដើរស ង ំផ អារមេណ៍ជ្មួយប្រកុមប្ររួស្រ ជ្សដើម។ 
• ្បកាន់ជាំហររឹងម្ាំ៖  សទេះបីមានេនកដដទខំ្េូសទញេនកឲាយទទួ ទនសប្ររឿងប្រសវឹងយ ាងណាក៏ស យ ក៏មិនប្រតូវសទរទន់តាមការ

េូសទញរបស់ពួកសរផដរ។  សយើងប្រតូវផតប្របកាន់ខាជាប់ស ើេវីផដ សយើងរិតថប្រតឹមប្រតូវ។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. សតើការពិស្សប្ររឿងប្រសវឹង អាច្ំឲាយមានបញ្ហាសុខ្ោពេវីខ្លេះ? 
2. សតើការសសពសប្ររឿងប្រសវឹង អាច្ំឲាយមានបញ្ហាប្ររួស្រេវីខ្លេះ? 
3. ស តុេវីានជ្ការពិស្ប្រស្ មានសប្រាេះថ្ាក់ខាលាំង ដ ់បែូនៗជ្យុវវ័យ? 
4. សតើសប្ររឿងប្រសវឹងសមវើឲាយមនុសាែផដ មានជីវោពប្រកីប្រកជ្ប់េ្ទាក់វាន យ ាងដូចសមែច? 
5. សតើសយើងអាចការពារកំុឲាយសប្ររឿងប្រសវឹងបំផ្លាញជីវិតសយើង និងប្រកុមប្ររួស្ររបស់សយើងាន ស យរសបៀបណា? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១០  ជាំងឺឆ្លងតាម្រយៈការរួម្សេទ 
 (សុោសិត ៦:៣២) 

 

ក. ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ ប េះពា ់ដ ់មនុសាែរាប់ពាន់្ក់សៅកនុងប្រសុកផខ្េរសយើង។  ជំងឺទំងសនេះបណាដា ឲាយមានការឈឺចាប់ខាង    
ល្ូវកាយ និង ល្ូវចិតត។   

ខ្. ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ ជ្មមេតា ឆ្លងតាមរយៈទឹកកាម ទឹករំេិ ទវារមាស ឬឈាម។  ម ាាងសទៀត ជំងឺទំងសនេះមួយចំនួនអាច    
ឆ្លងពីមាតាយសៅកូន សៅសព សប្រមា ។ 

រ. ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ មានពីរប្របសេទ រឺប្របសេទាក់សតរ ី និងប្របសេទវីរុស។  ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ ោរសប្រចើនផដ សកើត    
សចញពីាក់សតរី (ដូចជ្ ជំងឺប្របសមេះ និងជំងឺស្វាយ) អាចទទួ ការពាាា ឲាយជ្សេះសសាបើយស យថ្ាំសពទាយ។ សទេះជ្យ ាងណាក៏    
ស យ  ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ ប្របសេទវីរុស (ដូចជ្ សមសរារសេដស៍ និងជំងឺរលាកសថលើម ប្របសេទ ប ៊ី(B) ) អាចប្រតូវានប្ររប់ប្ររង
ស យថ្ាំ ប ុផនតវមិនអាចពាាា ឲាយជ្សេះសសាបើយទំងប្រសុងានសទ។ 

ឃ. សដើមាបីប្ករជំងឺទំងសនេះ សយើងប្រតូវេនុវតតតាមជំហាន៤៖ 
1. រង់ចាំ៖  រង់ចាំរ ូតដ ់ដថៃសរៀបការ សដើមាបីរួមសេទ។  ការរង់ចាំរ ូតដ ់អាពា ៍ពិពា ៍កនុងការរួមសេទ មានេតថប្របសយជន៍         
ជ្សប្រចើន។  វការពារសយើងពីបញ្ហា ល្ូវកាយនិង ល្ូវអារមេណ៍ រារំាងការមានដ ទ្សពាេះផដ មិនចង់ាន ស ើយសបើក ល្ូវសៅអាពា ៍ពិពា ៍
ផដ សពារសពញសៅស យសសចកតីប្រសឡាញ់ និងទំនុកចិតត។ 
2. ស វ្ើសរេតឈាម្៖  មុនសព សរៀបការ សយើងនិងរូដណតឹងរបស់សយើង រួរសមវើសតសតឈាមរកសមើ ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទ។ 
3. សសា្ាោះ្រង់៖ សប្រកាយសរៀបការរួច ប្រតូវសស្មាេះប្រតង់ចំសពាេះបែីឬប្របពនធសយើង។  សយើងមិនប្រតូវរួមសេទជ្មួយនរណាមា្ាក់ស ា្ែងសទៀត      
សប្រ្ពីបតីឬប្របពនធរបស់សយើងស ើយ។ 
4. ស្បើ្ ាេ់ស្សាម្អនាម័្យ៖  ប្របសិនសបើសយើង ឬបតីប្របពនធរបស់សយើង មិនានេនុវតតតាមជំហានទំង៣ខាងស ើ សយើងប្រតូវសប្របើ    
ប្រាស់សប្រស្មេ្ម័យ។  សយើងប្រតូវសប្របើប្រាស់សប្រស្មេ្ម័យ រ ូតទ ់ផតសយើងទទួ ាន ទធ្ ដនការសមវើសតសតឈាម ផដ 
ប្ហាញថ សយើង ឬបតីប្របពនធរបស់សយើង មិនមានជំងឺ។  ប្របសិនសបើសយើងមានជមៃឺ សយើងប្រតូវផតបនតសប្របើប្រាស់សប្រស្មេ្ម័យរ ូតទ ់    
ផតជំងឺសនេះប្រតូវានពាាា ស យសជ្រជ័យ។  សប្រស្មេ្ម័យអាចបនថយោពប្របថុយប្របថន ដនការឆ្លងជំងឺ ប ុផនតវមិនអាចការពារ
សយើងទំងប្រសុងានសទ។ 

ង. ប្របសិនសបើបតីនិងប្របពនធមានោពសស្មាេះប្រតង់នឹងា្ាសៅវិញសៅមក ប្ររួស្រស្េះនឹងមានកតីប្រសឡាញ់ សសថរោព និងសុខ្ោព ែ។         
ទ្ុយសៅវិញ ប្របសិនសបើមនុសាែមិនសមវើតាមដំបូ្មានសនេះ វអាចបងកឲាយមានសរឿងអាប្រកក់ ដូចជ្ ជំងឺ ការផ ង េះា្ា និងការស្លាប់ាត់បង់       

ជីវិត។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. សតើរា ់ជំងឺឆ្លងតាមរយៈការរួមសេទទំងេស់ សុទធផតអាចពាាា ឲាយជ្សេះសសាបើយទំងប្រសុងស យសប្របើថ្ាំសពទាយផមនសទ? 
2. សតើសយើងអាចទប់ស្កាត់ ជំងឺកាមសរារានយ ាងដូចសមតច? 
3. ស តុេវីានជ្វមានប្របសយជន៍ កនុងការផដ សយើងរង់ចាំរ ូតដ ់ដថៃចូ សរាងការ មុនសព ប្រប ូកកនុងការរួមសេទ? 
4. ស តុេវីានជ្វមានស្រៈសំខាន់ ផដ សយើងប្រតូវរួមសេទ ផតជ្មួយបតីឬប្របពនធរបស់សយើង? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១១  េរវម្៊ូេ 
(សុោសិត ២២:៣) 

 

ក. កនុងចំសណាមសតវទំងេស់ផដ រស់សៅស ើផ្នដី សតវមូសរឺជ្សតវផដ មានសប្រាេះថ្ាក់បំ្ុតចំសពាេះមនុសាែ។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ      
មនុសាែរាប់លាន្ក់ានស្លាប់ាត់បង់ជីវិត ស យស្រជំងឺផដ ចមលងស យសតវមូស (ដូចជ្ ជមៃឺប្ររុនចាញ់ ឬជំងឺប្ររុនឈាម)។        
ជ្ពិសសស មូសកាន់ផតមានសប្រាេះថ្ាក់ចំសពាេះកុមារ និងង្រសែីមានដ ទ្សពាេះ។  សៅឆ្ាំ២០១៥ ទូទំងពិេពសលាក មានកុមារចំនួនមួយ
្ក់ស្លាប់ាត់បង់ជីវិតស យស្រជំងឺប្ររុនចាញ់ សរៀងរា ់១្ទី។ 

ខ្. ពួកមូសផដ ចមលងជំងឺប្ររុនចាញ់ ខាំមនុសាែសៅសព យប់ ចំផណកឯពួកមូសផដ ចមលងជំងឺប្ររុនឈាមខាំមនុសាែ សៅសព ដថៃ         
(ជ្ពិសសស សៅសព ប្រពឹកប្រព ឹមប្រស្ងៗ ឬសព ប្រព ប់)។ 

រ.  វិមីស្ង្រសតដ៏មានប្របសិទធោពបំ្ុតសដើមាបីប្ករជំងឺផដ ចមលងស យមូស (ជ្ពិសសស ជំងឺប្ររុនចាញ់) រឺប្រតូវចូ សប្រមានែកនុងមុង។    
មុងរួរផត៖ 
• មិនមានប្របសហាង ឬរផ ក។ 
•  ក់សជើងមុងសៅសប្រកាមពូកឬកសនទ ។ 
• ប្រតូវយកមុងសៅប្រជ ក់ថ្ាំការពារសតវមូស។  មុងប្រជ ក់ថ្ាំ ត្ ់នូវការការពារបផនថម ផដ ពិតជ្មានស្រៈសំខាន់ខាលាំងណាស់ 

ប្របសិនសបើេនករស់សៅកនុងតំបន់ផដ មានជំងឺប្ររុនចាញ់។ 
• កុមារនិងមនុសាែចាស់ ផដ មានទមាលាប់សប្រមានែដថៃ រួរផតសប្រមានែកនុងមុង។ 

ឃ. ថ្ាំមូសដុត ក្ហារ អាវដដផវង សខាសជើងផវង និងសប្ររឿងការពារកំុឲាយសតវ ែិតខាំ (ឧទ រណ៍ ការប្រតដុសជីប្រក ម ឬសលឹកដប្ររសៅស ើ
ផសាបក) អាចជួយការពារសយើង កំុឲាយមូសខាំសៅសព ដថៃ។ 

ង. រួមជ្មួយនឹងការការពារខ្លួនសយើង កំុឲាយមូសខាំ សយើងរួរកាត់បនថយកផនលងស ា្ែងៗសៅជំុវិញ ទ្េះផដ សតវមូសអាចបងកកំសណើត។      
សតវមូសពងសៅកនុងកផនលងផដ មានទឹកដក់។  ស យស តុ្ សនេះ សយើងរួរផត: 
• ប្ររបពាងទឹកឲាយជិត។ 
•  ក់ប្រតីប្រាំពីរពណ៌ចិញ្ចឹមកនុងពាងទឹកណាផដ មិនមានរប្រមប។ 
• ចាក់ទឹកសចញឲាយេស់ពីឡាំង អាងទឹក និងមុងយួរទឹក ផដ មិនមានរប្រមប។ 
• សរីស និងសាេះសចា សំរាមឲាយានប្រតឹមប្រតូវ (ឧទ រណ៍ ថង់ាលាសទិក ដបាលាសទិច និងសំបកកង់ឡានចាស់ៗ)។  ស យស្រផត

សំបកកង់ឡានចាស់ៗ  មានោព្យប្រសួ កនុងការដក់ទឹកសេលៀង ពួកសតវមូសចូ ចិតតពង ក់កនុងសំបកកង់ទំងស្េះ។  
ប្របសិនសបើសយើងមានសំបកកង់ផដ សៅជំុវិញ ទ្េះ សយើងរួរផតសាេះវសចា  ឬយកដីមក ុបកផនលងដក់ទឹករបស់វ។  សប្រកាយមក 
សយើងអាច ំផ្កា ឬសដើមសឈើសៅកនុងសំបកកង់ទំងស្េះ។ 

ច. ប្របសិនសបើនរណាមា្ាក់សៅកនុងប្ររួស្ររបស់សយើង មានសរារសញ្ញាដនជមៃឺប្ររុនចាញ់ ឬជមៃឺប្ររុនឈាម (ឧទ រណ៍ពួកសរឈឺកាា  
ប្ររុនស្ដា ប្រពឺរ្រ ចង់កែួត ឈឺសរាយខ្លួនប្រាណ ។ ។ ) សយើងប្រតូវយកពួកសរ សៅជួបប្ររូសពទាយសដើមាបសីមវើសតសែឈាមោលាមៗ។ 

ឆ្. ប្របសិនសបើនរណាមា្ាក់សៅកនុងប្ររួស្ររបស់សយើង កំពុងទទួ ការពាាា ពីជមៃឺប្ររុនចាញ់ ឬជមៃឺប្ររុនឈាម ពួកសររួរផតសប្រមាកសៅ      
កនុងមុង។  ការសមវើដូសចនេះនឹងការពារកំុឲាយមូសមកខាំេនកជំងឺ រួចចមលងជំងឺដ ់េនកដដទ។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើសតវេវីមានសប្រាេះថ្ាក់បំ្ុតដ ់មនុសាែ? 
2. សតើេវីជ្វិមីស្ង្រសែដ៏មានប្របសិទធោពបំ្ុត កនុងការការពារខ្លួនពីជំងឺផដ ចមលងស យសតវមូស? 
3. ប្របសិនសបើសយើងរស់សៅកនុងតំបន់មួយផដ មានជំងឺប្ររុនចាញ់ សតើសយើងប្រតូវសមវើេវីខ្លេះជ្មួយនឹងមុងរបស់សយើង? 
4. សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច សដើមាបីកាត់បនថយកផនលងផដ មូសបងកកំសណើត? 
5. សតើសយើងរួរសមវើដូចសមតច សបើសយើងរិតថមាននរណាមា្ាក់មានជំងឺប្ររុនចាញ់ ឬជមៃឺប្ររុនឈាម? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១២  ផ្នាែងចង្រង្កានាយ 
(សុោសិត ២៦:២១) 

 

ក. ប្របជ្ជនកមពុជ្មួយចំនួនមំសៅផតចមែិនអាហារស យការដុតេុសឬមាយូង ផដ បងហុយផ ា្ែងសប្រចើន។  ការប្រសូបផ ា្ែងសៅសព សមវើមហូប
អាច្ំឲាយមានបញ្ហាសុខ្ោពស ា្ែងៗ។  តាមពិតការប្រសូបផ ា្ែងចង្រ្កាន រឺជ្មូ ស តុចមាបងមួយ ដនការស្លាប់មុនអាយុសៅកនុងប្រសុក
ផខ្េរ និងប្របសទសកំពុងេេិវឌាឍដដទសទៀត។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ មនុសាែសប្រចើនជ្ង ៤លាន្ក់សៅទូទំងពិេពសលាក ស្លាប់ាត់បង់ជិវីត
ស យស្រការប្រសូបផ ា្ែងចង្រ្កាន។ 

ខ្. សៅសព ផដ មនុសាែចមែិនអាហារស យដុតេុសឬមាយូង ពួកសរប្រសូបផ ា្ែងចូ សៅកនុងសួតជ្មិនខាន។  យូរសៅៗ បញ្ហាសនេះអាច        
បណាដា ឲាយពួកសរមានជំងឺមៃន់មៃរ ដូចជ្ ជំងឺ ច់សរដសឈាមខួ្រកាា  ជំងឺសបេះដូង ជំងឺរលាកសួត និងជំងឺមហារីកសួត ។ ។           

រ. ជ្ទូសៅ បញ្ហាផ ា្ែងចង្រ្កានមានការប េះពា ់យ ាងខាលាំងដ ់ង្រសតីនិងកុមារ ស យស្រផតង្រសតីនិងកុមារចំណាយសព សៅកនុង ទ្េះាយ   
សប្រចើនជ្ងបុរស។  ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំកុមាររាប់ពាន់្ក់ ផដ មានអាយុសប្រកាម៥ឆ្ាំ ានស្លាប់ាត់បង់ជីវិត ស យស្រជំងឺរលាកសួត 
ស ើយ៥០% ដនករណីទំងសនេះរឺបណាដា មកពីការប្រសូបផ ា្ែងចង្រ្កានាយ។ 

ឃ. សយើងរួរផ្លាស់បែូរមកសប្របើចង្រ្កានេ្ម័យ ដូចជ្ ចង្រ្កានសប្របើហាគាស ឬចង្រ្កានបរិស្ថាន។  ចង្រ្កានបរិស្ថានសឆ្េះខាលាំង ផតប្រតូវការេុសឬមាយូង  
តិចតួចប ុសណា្ាេះ ស ើយសសទើរផតមិនមានបសញ្ចញផ ា្ែងមកទ ់ផតសស្េះ។ 

ង. ប្របសិនសបើសយើងមិនទន់អាចបតូរសៅសប្របើចង្រ្កានេ្ម័យស្េះ សយើងរួរផត៖ 
1. បសងកើនបរិម្ណ ខាយល់សចញច៊ូល៖  សៅសព សប្របើចង្រ្កាន ប្រតូវសបើកទវារ និងសបើកបងែួចសៅកនុង ទ្េះាយ។  សបើសិនជ្អាច សយើងរួរ

ដំស ើងបំពង់ប្រសូបផ ា្ែងពីស ើចង្រ្កាន ឬបតូរមកចមែិនអាហារសៅខាងសប្រ្។  មិនប្រតូវសប្របើចង្រ្កានសៅកនុងកផនលងផដ ចសងែៀត ផដ     
មិនសូវមានខ្ាយ ់សចញចូ ស្េះសទ។ 

2. ការពារកុម្រ៖  សព ចមែិនអាហារ មិនប្រតូវឲាយសកេងៗមកជិតចង្រ្កានស្េះសទ។  ការសនេះនឹងការពារកុមារកំុឲាយប្រសូបយកផ ា្ែង និង   
ការសឆ្េះរលាក។  សបើ ទ្េះាយរបស់សយើងតូច ឬមិនសូវមានខ្ាយ ់សចញចូ  ែ ប្រតូវឲាយកុមារសៅឲាយឆងាយពី ទ្េះាយ សៅសព សយើង
ចមែិនអាហារ។ 

3. យកអុេសៅហាលថ្ងៃ ម្ុនសពលយកវាម្កែុរ៖  សមវើរសបៀបសនេះនឹងជួយឲាយមានផ ា្ែងតិចជ្ង។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. ស តុេវីានជ្សយើងប្រតូវខ្វ ់េំពីផ ា្ែងផដ សចញពីចង្រ្កានាយ? 
2. សតើេនកណាខ្លេះ ផដ រង្ ប េះពា ់ជ្ងសរ ស យស្រផ ា្ែងសចញពីចង្រ្កានាយ? 
3. សតើចង្រ្កានប្របសេទណាផដ មានសុវតថិោពកនុងការសប្របើប្រាស់? 
4. ប្របសិនសបើសយើងមិនមាន ទធោពបែូរមកសប្របើចង្រ្កានេ្ម័យ សតើសយើងរួរសមវើេវីខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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ផ្នែកទ៤ី 

ទមាា ប់្បចាំថ្ងៃ  
ផ្ែលនាាំឲ្យមានេខុភាពលអ 
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សម្សរៀនទី១៣  ការផ្ងទាំស ម្ញ 
(សុោសិត ២២:៦) 

 

ក. វជ្សរឿងសំខាន់ណាស់ផដ មនុសាែប្ររប់ា្ាយកចិតតទុក ក់ផថរកាាសមេញរបស់ខ្លួន។  ការផថទំសមេញមិនានប្រតឹមប្រតូវ្ំឲាយមានបញ្ហា
ស ា្ែងៗ ដូចជ្ ការពុកសមេញ ជំងឺមាត់សមេញ និងការាត់បង់សមេញ។ 

ខ្. សទេះបីសមេញរបស់កុមារមាន កខណៈបសណាដាេះអាសននក៏ស យ ក៏សយើងប្រតូវយកចិតតទុក ក់ផថទំ្ងផដរ។  សបើឪពុកមាតាយបសប្រងៀនកូន
ឲាយសចេះផថទំសមេញ កុមារស្េះនឹងមំ ូតលាស់កាលាយជ្មនុសាែសពញវ័យផដ មានសមេញមានសុខ្ោព ែ។  សយើងអាចផថទំសមេញកុមារ   
ស យសមវើតាមការផណ្ំ ដូចខាងសប្រកាម៖ 
• កាំណរ់កាំរិរជ្រិេករ។  សកររឺជ្មូ ស តុចមាបងដនការពុកសមេញ។  ប្រកុមប្ររូសពទាយានផណ្ំថ កុមារមិនប្រតូវបរិសោរជ្តិសករ  

សប្រចើនជ្ង ៥-៧   ស្លាប្រពាកនុងមួយដថៃស្េះសទ។  សដើមាបីការពារសមេញរបស់កូន ឪពុកមាដាយមិនប្រតូវឲាយកូនបិរសោរចំណីអាហារផដ 
មានរសជ្តិផ ែ្មសប្រចើនសពកសទ។  មហូបផដ មានជ្តិសករខ្ពស់មាន ដូចជ្ សករប្រាប់ នំផ ែ្មៗ េំសៅ និងទឹកប្រកូច (ឧទ រណ៍        
កូកាកូឡា ១កំប ុង មានជ្តិសករសប្រចើនជ្ង៩ស្លាបប្រពា) ។ ។ 

• ែុេេម្អារស ម្ញ។  សព កុមារអាយុាន១ខួ្ប ឪពុកមាតាយរួរជួយកូនឲាយដុសសមេញរបស់ខ្លួនពីរដងកនុងមួយដថៃ (សព ប្រពឹកមែង    
និងសព យប់មែង)។  សព កុមារមានអាយុតិចជ្ង២ឆ្ាំ សយើងមិនចាំាច់សប្របើថ្ាំដុសសមេញសដើមាបីដុសសមេញកូនសទ (សប្របើផតទឹក   
ស្អាតប ុសណា្ាេះ)។  សព កុមារមានអាយុ២ឆ្ាំ ប្រតូវសប្របើថ្ាំដុសសមេញតិចតួចប ុសណា្ាេះ (ប្របផ  ទំ ំបិុនប្រាប់សផណតកាយ)។  
ឪពុកមាដាយរួរប្រតួតពិនិតាយកូនសៅសព កូនដុសសមេញ រ ូតដ ់កូនមានអាយុ៧ឆ្ាំ សដើមាបីប្រាកដថសរសចេះដុសសមេញាន ែ    
ប្រតឹមប្រតូវ។ 

រ. មនុសាែសពញវ័យ អាចផថទសំមេញរបស់ខ្លួន ស យសមវើតាមការផណ្ំ ដូចខាងសប្រកាម៖ 

• សជៀេវាងការជក់ារ ី និងថានាាំជក់៖  ការជក់ារ ី ឬទំពារថ្ាំជក់អាចបងកឲាយមានជំងឺ ដូចជ្ មហារីកមាត់ មហារីកបំពង់ក ការឆ្លង       
សមសរារកនុងមាត់ និងការពុកសមេញ (ប្រពមទំងជំងឺមៃន់មៃរស ា្ែងៗសទៀត)។ 

• កាំណរ់កាំរិរជ្រិេករ៖  សយើងរួរកាត់បនថយបរិមាណសករផដ សយើងបផនថមសៅកនុងអាហារឬសេសជជៈ។  ស ើសពីសនេះសទៀត សយើង     
រួរកាត់បនថយការបរិសោរទឹកប្រកូចកំប ុងឬដប ដូចជ្ កូកាកូឡា ជ្សដើម។ 

• ែុេេម្អារស ម្ញ៖ ការដុសសមេញរឺជ្វិមីផដ មានប្របសិទធោពមួយ កនុងការប្ការការពុកសមេញ និងបញ្ហាស ា្ែងៗសទៀត។       សយើង
រួរផតដុសសមេញយ ាងសហាចណាស់ ២ដងកនុង១ដថៃរឺ សព ប្រពឹកមួយដង (ការដុសសមេញប្ទាប់ពីបរិសោរអាហារសព ប្រពឹករួចរឺ ែ
បំ្ុត) ស ើយមតងសទៀតសៅសព យប់ (ោលាមៗមុនសព ចូ សប្រមានែ)។ 

• បរិសភារទឹក៖ បរិសោរទឹកមួយផកវ សរៀងរា ់សព បរិសោរអាហាររួច អាចជួយសមាអាតមាត់របស់សយើងាន្ងផដរ។ 
ឃ. សនេះរឺជ្រសបៀបផដ សយើងរួរផតដុសសមេញ៖ 

1. ប្រចាច់ថ្ាំដុសសមេញ ក់ប្រចាសដុសសមេញ។ 
2. រុញប្រចាសដុសសមេញសៅមកៗស យដុសប្របផវងខ្លីៗ។  ដុសផ ន្កខាងសប្រ្ ផ ន្កខាងកនុង និងផ ន្កផដ សមេញទំពារអាហារ។         

ដុសរ ូតឲាយានពីរ្ទី។  មិនប្រតូវសេលចដុសេញ្ចាញសមេញនិងេណាដាត្ងស្េះសទ។ 
3. ខ្ពុ មាត់ជ្មួយទឹកស្អាត។ 

ង. ប្ររប់ា្ាប្រតូវមានប្រចាសដុសសមេញផ្ទា ់ខ្លួន។  សមាជិកប្ររួស្រមិនរួរសប្របើប្រចាស ូក ំា្ាស្េះសទ សប្រពាេះវអាចឲាយឆ្លងជំងឺពីា្ាាន។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. ស តុេវីានជ្វចាំាច់ផដរឬសទ កនុងការផថទំសមេញរបស់កូនសកេង? 
2. សតើសយើងប្រតូវសមវើេវីខ្លេះ សដើមាបីផថរកាាសមេញរបស់សយើង? 
3. សតើសយើងរួរដុសសមេញស យរសបៀបណា? 
4. សតើសមាជិកប្ររួស្រ រួរផតសប្របើប្រចាសដុសសមេញរួមា្ាផតមួយផដរឬសទ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១៤  ការបរិសភារទឹកឲាយាន្រប់្រន់ 
(សុោសិត ១៤:២៧) 

 

ក. ទឹកចាំាច់ណាស់សប្រមាប់សុខ្ោពរបស់សយើងទំងេស់ា្ា។  ប្ររប់ផ ន្កទំងេស់ដនរាងកាយរបស់មនុសាែប្រតូវការទឹក សដើមាបីបំសពញ
មុខ្្ររបស់ពួកវឲាយានប្រតឹមប្រតូវ។   

ខ្. រាងកាយរបស់សយើងផតងផតាត់បង់ជ្តិទឹកតាមរយៈការផបកសញើស ការដកដសងហើម ការបត់សជើងតូច ។ ។  ប្របសិនសបើសយើងមិន
បំសពញជ្តិទឹក ផដ ាត់បង់ស ើងវិញសយើងនឹងធ្លាក់ខ្លួនឈឺ។  ស តុសនេះស ើយ សយើងប្រតូវបរិសោរទឹកឲាយានប្ររប់ប្រាន់ជ្សរៀងរា ់
ដថៃ។ 

រ. ជ្ទូសៅ មនុសាែសពញវ័យរួរបរិសោរទឹកស្អាតយ ាងសហាចណាស់ឲាយាន៨ផកវកនុងមួយដថៃ ស ើយកុមាររួរ្ឹកទឹកយ ាងសហាចណាស់
ឲាយាន ៦ផកវកនុងមួយដថៃ។  សដើមាបីឲាយប្រាកដថសយើងបរិសោរទឹកានប្ររប់ប្រាន់ សយើងរួរ៖ 
• បរិសោរទឹកមួយផកវមំ សៅសព សយើងោញាក់ពីដំសណកសៅសព ប្រពឹក។ 
• បរិសោរទឹកមួយផកវមំ មុនសព សចញពី ទ្េះសៅសមវើការ្រ ឬសមវើដំសណើរ។ 
•  ក់ដបទឹកឲាយមានជ្ប់ខ្លួនជ្និចច សរៀងរា ់ដថៃ។ 
• បរិសោរទឹកមួយផកវមំ ប្ររប់សព បរិសោរអាហារ។ 
• បរិសោរទឹកសៅសព ណាផដ សយើងសប្រសកទឹក។ 

ឃ. សេសជជៈមួយចំនួន ដូចជ្ កាស វ ប្រស្ សេសជជៈប ូវកំលាំង និងទឹកប្រកូច មិនរួរប្រតូវានបរិសោរ សៅសព ផដ សយើងសប្រសកទឹកស្េះសទ 
ស យស្រផតវអាចសមវើឲាយសយើងរិតផតខ្វេះជ្តិទឹកផថមសទៀត។  ស យស តុ្ សនេះ រួមជ្មួយស តុ្ ស ា្ែងៗសទៀត សទើបប្រកុមប្ររូ
សពទាយផណ្ំថ សកេងៗនិងកុមារវ័យជំទង់មិនរួរបរិសោរសេសជជៈប ូវកំលាំងដូចជ្ សាជ ់ស្េះសទ។ 

ង. សបើសយើងមិនានបរិសោរទឹកឲាយានប្ររប់ប្រាន់ វនឹងបណាដា ឲាយសយើងមានបញ្ហា ដូចជ្៖ 
• ឈឺកាា  
• វិ មុខ្ 
• េស់កមាលាំង ហិតដ ហ 
• សៃួតបបូរមាត់ 
• សបេះដូងសលាតញាប់ 
• សមា្ាមឈាមខុ្សពីមមេតា 

ច.  វិមីមួយសទៀតសដើមាបដឹីងថ សយើងបរិសោរទឹកានប្ររប់ប្រាន់ឬេត់ រឺប្រតូវពិនិតាយសមើ ទឹកស្មរបស់សយើង។  ប្របសិនសបើទឹកស្មរបស់
សយើង មានពណ៌ថលាឬពណ៌ស ឿងប្រស្  ស្េះវរឺជ្សញ្ញា ែប្ហាញថ សយើងមានជ្តិទឹកកនុងខ្លួនប្ររប់ប្រាន់។  ប ុផនែ ទ្ុយសៅវិញ      
សបើទឹកស្មរបស់សយើងមានពណ៌ស ឿងចាស់ ឬមានកលិនឆួ្ ខាលាំង សនេះមានន័យថ សយើងប្រតូវបរិសោរទឹកឲាយានសប្រចើនជ្ងសនេះសទៀត។ 

ឆ្. ប្របសិនសបើសយើងមានជំងឺស ើសឈាម ជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម ឬបញ្ហាសបេះដូង វរិតផតមានស្រៈសំខាន់សៅសទៀតកនុងការផដ សយើងប្រតូវ
បរិសោរទឹកឲាយានសប្រចើនជ្សរៀងរា ់ដថៃ។ 

ជ. េនកខ្លេះារមភថ ការបរិសោរទឹកសប្រចើនសពកអាចបងកបញ្ហា ប ុផនតសនេះរឺជ្សរឿងដ៏កប្រមមួយ។  មនុសាែមមេតាមិនចាំាច់ប្រពួយារមភេំពីការ
បរិសោរទឹកសប្រចើនសពកសទ។  ទ្ុយសៅវិញសយើងប្រតូវប្រាកដថ សយើងបរិសោរទឹកឲាយានប្ររប់ប្រាន់ជ្សរៀងរា ់ដថៃ។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើសយើងរួរបរិសោរទឹកប ុ្មានផកវកនុងមួយដថៃ? 
2. សៅសព សយើងសប្រសកទឹក សតើសយើងរួរសជៀសវងការបរិសោរសេសជជៈេវីខ្លេះ? 
3. ប្របសិនសបើសយើងបរិសោរទឹកមិនានប្ររប់ប្រាន់សទ សតើវ្ំឲាយមានបញ្ហាេវីខ្លេះ? 
4. សតើេវីសៅជ្វិមី ែបំ្ុត សដើមាបដឹីងថ សយើងានបរិសោរទឹកប្ររប់ប្រាន់? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១៥  ការបរិសភារអាហារ្រឹម្្រូវ 
(សុោសិត ១៥:១៧) 

 

ក.  បចចុបាបននសនេះ សៅប្របសទសកមពុជ្ មានមនុសាែមួយចំនួនតួច ផដ ស្លាប់ស យស្រផតាមានអាហារបរិសោរ ក៏ប ុផនតមានប្របជ្ជនផខ្េររាប់
ពាន់្ក់ ផដ ានស្លាប់ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ ស យស្រពួកាត់បរិសោរអាហារមិនានប្រតឹមប្រតូវ។  មូ ស តុទីមួយដនការស្លាប់ាត់បង់
ជីវិតសៅកមពុជ្ រឺជំងឺសបេះដូង។  ករណីមនុសាែសកើតជំងឺសបេះដូងោរសប្រចើន រឺមានប្របេពមកពីបរិសោរអាហារមិនប្រតឹមប្រតូវ ដូចជ្        
បរិសោរខាលាញ់ េំបិ  និងសករសប្រចើនសពក។ 

ខ្. សដើមាបីកាត់បនថយការបរិសោរខាលាញ់ សយើងរួរ៖ 
• កាត់បនថយ ឬ េះបង់ការបរិសោរអាហារបំពង ឬអាហារសចៀន។ 
• កាត់បនថយ ឬ េះបង់ការបរិសោរស្ច់ប្រជូកនិងស្ច់សា (ជ្ពិសសសស្ច់ខាលាញ់ និងសប្ររឿងកនុង) ។ 
• សប្របើខាលាញ់ ឬសប្របងឆកនុងបរិមាណតិច សព សមវើមហូប។ 

រ. មានមនុសាែសប្រចើនជ្ង១.៥លាន្ក់ានស្លាប់ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ ស យស្រជំងឺស ើសឈាមនិងជំងឺស ា្ែងៗសទៀត ផដ បណាដា មកពី         
ការបរិសោរេំបិ  (ជ្តិដប្រប) សប្រចើនសពក។  ប្រកុមប្ររូសពទាយានផណ្ំថ មនុសាែប្ររប់រូបមិនរួរបរិសោរេំបិ  ស ើសពី៥ប្រកាម (មួយ
ស្លាបប្រពា) កនុងមួយដថៃស្េះសទ។  សដើមាបបីរិសោរេំបិ តិចជ្ងមុន សយើងរួរ៖ 
• កាត់បនថយការ ក់េំបិ  ប ៊ីសចង ទឹកប្រតី និងទឹកសុីេ ៊ីវសៅកនុងអាហារ។ 
• កាត់បនថយ ឬ េះបង់ការបរិសោរអាហារផដ មានរសជ្តិដប្រប ដូចជ្ ប្រតីសងៀត ស្ច់សងៀត ស្ច់ប្រកក ដសពប្រជក់ មុ   ំ ហុង ប្រជក់

ប្រតសក់ ឬប្រប ុក ។ ។ 
• បរិសោរបផនលផ ល្សឈើប្រសស់ ស យមិនប្រជ ក់េំបិ បផនថម។ 

ឃ. ការបរិសោរសករសប្រចើនសពក ្សំៅរកជំងឺធ្ត់ ជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម និងជំងឺសបេះដូង។  ប្រកុមប្ររូសពទាយានផណ្ំថ មនុសាែសពញវ័យមិនរួរ    
បរិសោរជ្តិសករសប្រចើនជ្ង ៩ស្លាបប្រពាកនុងមួយដថៃ (សសេើនឹងបរិមាណសករមានសៅកនុងទឹកប្រកូចមួយកំប ុង) ស ើយកុមារមិនរួរបរិសោរ             
ជ្តិសករស ើសពី ៥-៧ ស្លាបប្រពាកនុងមួយដថៃស្េះសទ។  សដើមាបបីរិសោរជ្តិសករតិចជ្ងមុន សយើងរួរ៖ 
• កាត់បនថយ ឬ េះបង់ការបរិសោរសេសជជៈផ ែ្មៗ ដូចជ្ ទឹកប្រកូច ផតប្រកូចឆមារ ទឹកេំសៅ និងកាស វ ក់សករ ជ្សដើម។ 
• កាត់បនថយ ឬ េះបង់ការបរិសោរចំណីអាហារផដ មានជ្តិសករសប្រចើន ដូចជ្ សករប្រាប់ នំផ ែ្មៗ និងបផងែមស ា្ែងៗ។ 
• កាត់បនថយ ឬបញ្ាឈប់ការបផនថមសករ ឬទឹកស េះសាខាប់ ក់កនុងកាស វ។ 
• កាត់បនថយការបផនថមសករសៅសព សមវើអាហារ។ 

ង. សយើងប្រតូវបរិសោរបផនលផ ល្សឈើកាន់ផតសប្រចើន។  បផនលផ ល្សឈើ(ជ្ពិសសសបផនលដបតង) សមាបូរស យវីតាមីន។  ប្រកុមប្ររូសពទាយផណ្ំថ        
មនុសាែប្ររប់រូបរួរបរិសោរបផនលផ ល្សឈើយ ាងសហាចណាស់ ៥ចំផណកកនុងមួយដថៃ។ 

ច. មនុសាែមួយចំនួនមិនហា ានកាត់បនថយខាលាញ់ េំបិ  ប ៊ីសចង ឬសករ  សប្រពាេះពួកសរេ័យខាលាចថ សបើសមវើយ ាងដូសចនេះ អាហាររបស់ពួកសរនឹង
មិនមានរសជ្តិឆងាញ់។  ប ុផនតវជ្ការពិត ប្របសិនសបើសយើងកាត់បនថយការ ក់របស់ទំងស្េះសៅកនុងមហូបអាហារ ២-៣អាទិតាយសប្រកាយ
មក សយើងនឹងស្ុាំនឹងរសជ្តិថេី។   

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីសៅជ្មូ ស តុចំបងទី១ ដនការស្លាប់ាត់បង់ជីវិតសៅប្រសុកផខ្េរ? 
2. សតើសយើងរួរផតសមវើយ ាងណា សដើមាបីបរិសោរជ្តិខាលាញ់តិចជ្ងមុន? 
3. សតើសយើងរួរសមវើយ ាងណា សដើមាបីបរិសោរេំបិ តិចជ្ងមុន? 
4. សតើបរិមាណសករប ុណា្ា ផដ សយើងរួរបរិសោរកនុងមួយដថៃ? 
5. សតើសយើងប្រតូវបរិសោរេវីខ្លេះឲាយកាន់ផតសប្រចើន? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១៦  ការហារ់្ាណ 
(សុោសិត ១៤:២៣) 

 

ក. ជំងឺសបេះដូង ជំងឺស ើសឈាម និងជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម ានសមាលាប់ប្របជ្ជនកមពុជ្រាប់ពាន់្ក់ជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ។  មានថ្ាំសពទាយស ា្ែងៗ
សដើមាបីប្ររប់ប្ររងជំងឺទំងសនេះ ប ុផនតថ្ាំសពទាយទំងស្េះមិនសូវមានប្របសិទធោពស្េះសទ។  ្ ទុយសៅវិញ វិមីស្ង្រសតដ៏ ែបំ្ុតសដើមាបីប្ការ និង
ពាាា ជំងឺទំងសនេះ រឺ៖ 
1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ 
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ) 

ខ្. ប្រកុមប្ររូសពទាយានផណ្ំថ ការហាត់ប្រាណរឺជ្ឱសថដ៏ ែ។  វមានេតថប្របសយជន៍សប្រចើន ដូចជ្ជួយប្ការជំងឺ ពប្រងឹងរាងកាយរបស់
សយើង (សបេះដូង សួត សរដសឈាម ស្ច់ដំុ ឆ្ែឹងជ្សដើម) ជួយសប្រមកទមៃន់ មានការរិតប្របសសើរជ្ងមុន បនធូរោពតានតឹង និងជួយ
សយើងឲាយសប្រមានែ ក់ប្រសួ ។ 

រ. ប្របសិនសបើសយើងខានហាត់ប្រាណជ្យូរមកស ើយ សយើងអាចចាប់ស ត្ើមស យការសដើរយឺតៗ ដូចជ្ការសដើរ១០្ទី ៣ដថៃកនុងមួយ       
អាទិតាយ។  បនតិចមតងៗ សយើងនឹងមានកមាលាំងជ្ងមុន ស ើយសយើងអាច៖ 
• ហាត់ប្រាណញឹកញាប់ជ្ងមុន (ឧទ រណ៍ បសងកើនការសដើរហាត់ប្រាណពី៣ដថៃកនុងមួយអាទិតាយ សៅ៥ដថៃកនុងមួយអាទិតាយ) ។ 
• បសងកើនស ាបឿនដនការហាត់ប្រាណ (ឧទ រណ៍ សដើរស ឿនជ្ងមុន) ។ 
• បសងកើនរយៈសព ដនការហាត់ប្រាណ។ 

ឃ. ប្រកុមប្ររូសពទាយផណ្ំថ មនុសាែសពញវ័យរួរហាត់ប្រាណយ ាងសហាចណាស់ ប្រាំដថៃកនុងមួយអាទិតាយ ៣០្ទីកនុងមួយដថៃ។  ប្រកុមប្ររូ
សពទាយក៏ផណ្ំឲាយសកេងៗហាត់ប្រាណ រត់ស ង ឬស ងកីឡា យ ាងសហាចណាស់ឲាយាន១សមា ាងកនុងមួយដថៃ។ 

ង. សៅសព ហាត់ប្រាណ ប្របសិនសបើសយើង ត់ដងហក់ខ្ាយ ់ រ ូតដ ់សយើងមិនអាចហាមាត់និយយាន សនេះសយើងប្របផ  ខំ្ប្របឹងខាលាំង
សពកស ើយ។  ប ុផនតសៅសព សយើងហាត់ប្រាណ ប្របសិនសបើសយើងសៅផតមានដសងហើមប្ររប់ប្រាន់ សដើមាបអីាចសប្រចៀងបទចសប្រមៀងាន       
សយើងប្របផ  ជ្មិនទន់ប្របឹងផប្របងប្ររប់ប្រាន់សៅស ើយសទ។ 

ច. ប្របសិនសបើសយើងខ្វេះសព សវលា ឬកមាលាំងកាយសដើមាបីហាត់ប្រាណរយៈសព  ៣០្ទី សយើងរួរផតសមវើេវីផដ សយើងអាចសមវើាន។             
សូមាបីផតការហាត់ប្រាណ ៥្ទីកនុងមួយដថៃ រឺប្របសសើរជ្ងការមិនានហាត់ប្រាណទ ់ផតសស្េះ។ 

ឆ្. ប្របសិនសបើសយើងកំពុងហាត់ប្រាណ ស ើយប្រស្ប់ផតចាប់ឈឺប្រទូង ឬពិាកដកដសងហើម សយើងប្រតូវបញ្ាឈប់ការហាត់ប្រាណោលាម។  ស ើយសបើ
សយើងមិនមានអាការៈមូរសសាបើយសប្រកាយពី ១០សៅ១៥្ទី សយើងប្រតូវផតសៅជួបប្ររូសពទាយជ្ប្ទាន់។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សដើមាបីប្ការជំងឺ្្ ដូចជ្ ជំងឺសបេះដូង ជំងឺស ើសឈាម និងជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម សតើចំណុច៥យ ាងេវីផដ សយើងប្រតូវសមវើ? 
2. សតើេវីខ្លេះជ្េតថប្របសយជន៍ដនការហាត់ប្រាណ? 
3. សតើសយើងរួរហាត់ប្រាណញឹកញាប់ប ុណា្ា? 
4. ប្របសិនសបើសយើងខានហាត់ប្រាណយូរមកស ើយ សតើសយើងអាចចាប់ស ត្ើមហាត់ប្រាណវិញស យរសបៀបណា? 
5. ប្របសិនសបើមានការឈឺប្រទូង ឬពិាកដកដសងហើមសព ហាត់ប្រាណ សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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ផ្នែកទ៥ី 

ការបង្កា រជាំងឺ  
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សម្សរៀនទី១៧  ជាំងឺសបោះែ៊ូង 
(សុោសិត ២៣:១៩-២១) 

 

ក. ជំងឺសបេះដូង រឺជ្ឃាតករដ៏មំបំ្ុតរបស់ប្របជ្ជនកមពុជ្។  សៅឆ្ាំ២០១៧ ប្របជ្ជនកមពុជ្ជ្ង ១២៥០០ ្ក់ានស្លាប់ាត់បង់
ជីវិតស យស្រផតជំងឺសបេះដូង។  មនុសាែសកើតជំងឺសបេះដូងសៅសព ផដ សបេះដូង ឬសរដសឈាមរបសពួ់កសរ ានចុេះទន់សខ្ាាយ          
ឬដំសណើរការមិនាន ែ។ 

ខ្. ប្រកុមមនុសាែផដ មានការប្របឈមមុខ្ខ្ពស់នឹងជំងឺសបេះដូង រឺប្រកុមមនុសាែផដ ៖ 
• មានជំងឺស ើសឈាម 
• មានជ្តិខាលាញ់ខ្ពស់ 
• មានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម 
• ជ្េនកជក់ារី 
• ជ្េនកពិស្ប្រស្សប្រចើន 
• េនកបរិសោរ ខាលាញ់ េំបិ  និងសករសប្រចើនសពក 
• ធ្ត់ខាលាំង (ទំ ំចសងកេះមំជ្ង ១០២ សង់ទីផម ប្រត ចំសពាេះមនុសាែប្របុស និងមំជ្ង៨៨ សង់ទីផម ប្រត ចំសពាេះមនុសាែប្រសី) 
• ជ្ង្រសតីផដ មានអាយុស ើសពី៥៥ឆ្ាំ 

រ. ជំងឺសបេះដូងអាចបណាដា ឲាយាំងសបេះដូង។  សរារសញ្ញាដនការាំងសបេះដូង ជ្ទូសៅមានដូចជ្ ការឈឺប្រទូង និងពិាកដកដសងហើម។ 
ប្របសិនសបើនរណាមា្ាក់មានសរារសញ្ញាទំងសនេះ ស ើយពួកសរមិនានមូរប្រស្  កនុងរយៈសព  ១០សៅ១៥ ្ទីស្េះសទ េនកជំងឺប្រតូវ
សៅកាន់មនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់។ 

ឃ. សប្រ្ពីការឈឺប្រទូង និងពិាកដកដសងហើម សរារសញ្ញាដនការាំងសបេះដូងក៏រាប់បញ្ចូ ៖ 
• ឈឺ ឬសពឹកសៅកនុងដដ ស្មា ក ខ្នង ឬថគាម។ 
• មានអារមេណ៍ថ ឈឺប្រកពេះ ឬចង់កែួត 
• មានអារមេណ៍ថ េស់កមាលាំង ឬស វើយ ហិតដ ហខុ្សមមេតា 

ង. វិមីស្ង្រសត ែបំ្ុតសដើមាបីការពារខ្លួនសយើងពីជំងឺសបេះដូង (ឬពាាា ជំងឺសបេះដូង ប្របសិនសបើសយើងមានវរួចសៅស ើយ) រឺ៖ 
1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ 
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ) 

ច. ការហាត់ប្រាណ មានប្របសិទធោពខាលាំងណាស់កនុងការប្ការ និងពាាា ជំងឺសបេះដូង។  ស តុសនេះស ើយ ប្រកុមប្ររូសពទាយផណ្ំថ 
មនុសាែសពញវ័យរួរហាត់ប្រាណយ ាងសហាចណាស់ ៣០្ទីកនុងមួយដថៃ ៥ដថៃកនុងមួយអាទិតាយ។  ប ុផនែប្របសិនសបើសយើងកំពុងហាត់
ប្រាណ ស ើយប្រស្ប់ផតមានការឈឺប្រទូង ឬពិាកដកដសងហើម សយើងប្រតូវផតបញ្ាឈប់ការហាត់ប្រាណោលាម។  ប្របសិនសបើសោពរបស់សយើង
មិនានមូរប្រស្ សប្រកាយពី ១០សៅ១៥ ្ទីសទស្េះ សយើងប្រតូវផតសៅជួបប្ររូសពទាយជ្ប្ទាន់។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីជ្ឃាតករដ៏មំបំ្ុតរបស់ប្របជ្ជនកមពុជ្? 
2. សតើប្រកុមមនុសាែប្របសេទណាផដ មានការប្របឈមខ្ពស់ជ្មួយនឹងជំងឺសបេះដូង? 
3. សតើសរារសញ្ញាដនការាំងសបេះដូងមានេវីខ្លេះ? 
4. សតើវិមី ែបំ្ុតសដើមាបីការពារ និងពាាា ជំងឺសបេះដូងរឺេវីខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១៨  ជាំងឺសលើេឈាម្ 
(សុោសិត ១៤:២៩) 

 

ក. ជំងឺស ើសឈាម ានកាលាយជ្បញ្ហាចំបងមួយ សៅកនុងប្របសទសកមពុជ្។  ជំងឺសនេះអាចបណាដា ឲាយសកើតជំងឺសបេះដូង ជំងឺ ច់សរដស
ឈាមកនុងខួ្រកាា  និងការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត។  ជំងឺស ើសឈាមអាចសមាលាប់មនុសាែ ស យមិនបងកឲាយមានសរារសញ្ញាណាមួយ
សស្េះ។  ដូចសនេះស ើយ សទើបប្ររូសពទាយខ្លេះឲាយសឈាមាេះជំងឺសនេះថ «ឃាតករសៃប់ស្ងាត់»។  សៅទូទំងពិេពសលាក ជំងឺស ើសឈាមានសមវើ
ឲាយមនុសាែ ៧.៥ លាន្ក់ស្លាប់ាត់បង់ជីវិតជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ។ 

ខ្. ជំងឺស ើសឈាម មិនផមនស យស្រ ការមានឈាមសប្រចើនសពកស្េះសទ។  វជ្ ទធ្ ដនការមានជ្តិខាលាញ់សែិតជ្ប់ផ ន្កខាងកនុងដន
សរដសឈាមរបស់សយើង ស ើយជ្តិខាលាញ់សនេះ វរារំាងឈាមសយើងមិនឲាយសដើរប្រសួ ។  ការរំាងសទេះសនេះ ្ំឲាយសមា្ាមឈាមស ើងខ្ពស់ 
សប្របៀបដូចជ្ការ ក់ប្រមាមដដរបស់សយើងខ្ទប់បំពង់ាញ់ទឹកដូសចា្ាេះផដរ ផដ ទសងវើសនេះបណាដា ឲាយទឹកខាទាតសចញមកយ ាងខាលាំង។ 

រ. វិមីផតមួយរត់សដើមាបីដឹងថ សតើសយើងមានជំងឺស ើសឈាមឬេត់ រឺសយើងប្រតូវឲាយប្ររូសពទាយវស់សមា្ាមឈាមរបស់សយើង។  ការវស់សមា្ាម
ឈាមមានស ខ្ពីរជួរ។  ស ខ្សៅជួរខាងមុខ្ រឺផតងផតមំជ្ងស ខ្សៅជួរខាងសប្រកាយ។  ស ខ្សៅជួរខាងមុខ្ រឺជ្កប្រមិតសមា្ាមសៅ
កនុងសរដសឈាមរបស់សយើង សៅសព សបេះដូងសយើងសលាត។  ស ខ្សៅជួរខាងសប្រកាយ រឺជ្កប្រមិតដនសមា្ាមសៅកនុងសរដសឈាម
របស់សយើង    សៅសព ផដ សបេះដូងរបស់សយើងសប្រមាក។  សមា្ាមឈាមមមេតារឺ ១២០/៨០ ។ 

ប្របសេទដនសមា្ាមឈាម ប្របសេទដនសមា្ាមឈាមជួរទី១
(សមា្ាមេតិបរមា) 

ប្របសេទដនសមា្ាមឈាមជួរទី២ 
(សមា្ាមេបាបបរមា) 

មមេតា  ១០០-១២០ mmHg ៧០-៨០ mmHg 
មមេតា (ខ្ពស់)  ១២០-១៣៩ mmHg ៨០-៨៩ mmHg 
ខ្ពស់ (កំរិត១)  ១៤០-១៥៩ mmHg ៩០-៩៩ mmHg 
ខ្ពស់ (កំរិត២)  ១៦០-១៧៩ mmHg ១០០-១០៩ mmHg 
ខ្ពស់ (កប្រមិត៣)  +១៨០ mmHg +១១០ mmHg 

 

ឃ. ប្របសិនសបើសយើងមានសមា្ាមឈាមមមេតា សយើងរួរផតឲាយប្ររូសពទាយវស់សមា្ាមឈាមរបស់សយើងជ្សរៀងរា ់២ឆ្ាំមតង។  ប ុផនែ ប្របសិនសបើ
សយើងមាន    ជំងឺស ើសឈាម សយើងប្រតូវពិនិតាយសមើ វយ ាងសហាចណាស់មួយឆ្ាំមែង។ 

ង. ថ្ាំស ើសឈាម អាចជួយប្ររប់ប្ររងជំងឺស ើសឈាមាន។  ប្របសិនសបើប្ររូសពទាយឲាយសយើងសប្របើប្រាស់ថ្ាំសនេះ សយើងរួរផតស បវឲាយសទៀង     
ទត់តាមការបញ្ជាប្ររូសពទាយ។  ប ុផនែវិមីស្ង្រសត ែបំ្ុតសដើមាបីប្ការ និងពាាា ជំងឺស ើសឈាមរឺ៖ 
1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ 
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ) 

 
េាំណួរ៖ 
1. ស តុេវីានជ្ប្ររូសពទាយខ្លេះ  ក់សឈាមាេះឲាយជំងឺស ើសឈាមថជ្ «ឃាតករសៃប់ស្ងាត់»? 
2. សតើជំងឺស ើសឈាម រឺជ្ ទធ្ ដនការមានឈាមសប្រចើនសពក ផមនសទ? 
3. សតើសមា្ាមឈាមមមេតារឺបុ្មាន? 
4. សតើសយើងរួរឲាយប្ររូសពទាយពិនិតាយសមើ សមា្ាមឈាមរបស់សយើង ញឹកញាប់ប ុណា្ា? 
5. សតើេវីសៅជ្វិមី ែបំ្ុត សដើមាបីប្ការនិងពាាា ជំងឺស ើសឈាម? 
6. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី១៩  ជាំងឺទឹកសនាម្ផ្នអម្ 
(សុោសិត ២៥:១៦) 

 

ក. ចំនួនមនុសាែផដ មានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម កំពុងផតសកើនស ើងជ្សរៀងរា ់ឆ្ាំ។  ជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម រឺជ្ ទធ្ ដនការមានជ្តិសករ
សប្រចើនសពក សៅកនុងឈាមរបស់សយើង។  យូរៗសៅ ជ្តិសករសនេះអាច្ំឲាយមានបញ្ហាមៃន់មៃរ ដូចជ្ ជំងឺ ច់សរដសឈាមកនុងខួ្រកាា  
ការាំងសបេះដូង ជំងឺសខ្ាាយតប្រមងស្ម ពិការផេនក ពិការសជើង និងការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត។ 

ខ្. សយើងអាចការពារខ្លួនសយើង ពីករណីជំងឺទឹកស្មផ ែ្មោរសប្រចើនស យ៖ 
1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ (ជ្ពិសសស កាត់បនថយជ្តិសករ) 
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ) 

រ. ប្របសិនសបើសយើងមានជំងឺទឹកស្មផ ែ្មរួចសៅស ើយ វចាំាច់ណាស់ផដ សយើងយកចិតតទុក ក់ផថរកាាសុខ្ោពរបស់សយើង។  សយើង
ប្រតូវផ្លាស់បតូរទមាលាប់របស់សយើងស យ៖ 
• វស់បរិមាណជ្តិសករសៅកនុងឈាមឲាយានសទៀងទត់ 
• សប្របើប្រាស់ថ្ាំតាមសវជជបញ្ជាប្ររូសពទាយ 
• សប្រមកទំងន់ 
• វស់សមា្ាមឈាមឲាយានសទៀងទត់ (សរៀងរា ់ ៦ផខ្មតង) 

ច. េនកផដ មានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម ជ្ញឹកញាប់មានបញ្ហាប្របេប់សជើង។  ស្េះស យស្រផតជ្តិសករសៅកនុងឈាម ានបំផ្លាញសរដស
ឈាមសសតើងៗសៅកនុងប្របេប់សជើងរបស់ពួកសរ។  េញ្ចឹងស ើយ សូមាបីផតរបួសតូចមួយសៅស ើសជើងរបស់ពួកសរ ក៏មិន្យនឹងជ្        
សេះសសាបើយផដរ ឬវអាចបណាដា ឲាយមានបញ្ហាមៃន់មៃរ។  ប្របសិនសបើសយើងមានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម សយើងប្រតូវ៖ 
• ពិនិរាយ្បអប់សជើងរបេ់សយើង ជ្សរៀងរាល់ថ្ងៃ៖  រកសមើ ការ ច់រលាត់ ពងផបក កនទួ ប្រក ម ឬស ើម។  ប្របសិនសបើសយើងសសងកត

សឃើញ មានមុខ្របួសផដ មិនប្រពមជ្សេះសសាបើយ ឬស្្ាមពណ៌ប្រក មរីកមំស ើងៗ សយើងរួរផតទក់ទងជ្មួយប្ររូសពទាយជ្ប្ទាន់។ 
• ពាក់ផ្េាបកសជើងជ្និចច៖  កំុសដើរសៅណាមកណាខាងសប្រ្ ទ្េះស យសជើងទសទ។ 
• លាងេម្អារមុ្ខរបួេ និងផ្លាេ់បតូរ្កណារ់រុុំរបួេឲាយានញឹកញាប់៖  ប្របសិនសបើេនកជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម មានរបួសសៅស ើសជើង

របស់ពួកសរ មុខ្របួសទំងសនេះអាច្យសកើតដំសៅរ ួយ។  សដើមាបីប្ករកំុឲាយមានបញ្ហាេញ្ចឹង វចាំាច់កនុងការរកាាមុខ្របួស និង
ប្រកណាត់រុំរបួសឲាយមានេ្ម័យ និងសៃួត ែ។ 

• កុាំស្បើ្ាេ់សជើងផ្ែលម្នរបួេ៖  សបើសិនជ្សយើងមានរបួសសៅស ើប្របេប់សជើងរបស់សយើង សយើងរួរសប្របើសជើងស្េះតិចតួចបំ្ុត 
តាមផដ អាចសមវើសៅាន។  សយើងប្រតូវខំ្សដើរតិចជ្ងមុន ឬសយើងរួរផតសប្របើសឈើប្រចត់សៅសព សដើរ។ 

• មិ្ន្រូវស វ្ើការវោះការ់ខលួនឯងសទ៖  សយើងមិនប្រតូវឆ្កឹេះសឆ្កៀ មុខ្របួសសៅស ើសជើងរបស់សយើង ឬកាត់ផសាបកផដ ្ប់ៗស្េះសចា សទ 
សប្រពាេះវអាច្ំឲាយមានបញ្ហាកាន់ផតមំស ើង។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម ប េះពា ់ដ ់សុខ្ោពរបស់មនុសាែយ ាងដូចសមតចខ្លេះ? 
2. សតើសយើងអាចការពារខ្លួន ពីករណីជំងឺទឹកស្មផ ែ្មោរសប្រចើនានយ ាងដូចសមតចខ្លេះ? 
3. ប្របសិនសបើសយើងមានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម សតើសយើងប្រតូវសមវើេវីសដើមាបីផថទំសុខ្ោពរបស់សយើង? 
4. ប្របសិនសបើសយើងមានជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម សតើសយើងរួរផតផថរកាាសជើងរបស់សយើងយ ាងដូចសមែច? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២០  ជាំងឺរលាកសងលើម្ 
(សុោសិត ២៣:២៩-៣២) 

 

ក. សយើងមិនអាចរស់ ស យាមានសថលើមានសទ។  សថលើមមានមុខ្្រសប្រចើន ប ុផនតការ្រចមាបងរបស់វ រឺការចសប្រមាេះឈាម។  
ខ្. ជំងឺរលាកសថលើម រឺជ្ជំងឺផដ ប េះពា ់ដ ់ប្របជ្ជនកមពុជ្ជ្សប្រចើន្ក់។ ជ្ទូសៅ ជមៃឺរលាកសថលើមសកើតស ើងស យស្រមូ ស តុពីរ 

រឺស យស្រ វីរុស និងស្រធ្តុរីមី (ជ្ពិសសស សប្ររឿងប្រសវឹង) ។ 
រ. មានជំងឺរលាកសថលើមមានបីប្របសេទមំៗ ផដ បណាដា មកពីវីរុស រឺជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) ប្របសេទ ប ៊ី(B) និងប្របសេទ សុី(C)។ 

• ជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) សកើតស ើងស យស្រការកងវេះេ្ម័យ ស ើយមានសរារសញ្ញា ដូចជ្ េស់កមាលាំង ែិតដ ហ កែួត
ចស្អារ ឈឺសពាេះ និងជមៃឺខាន់ស ឿង។  កនុងករណីោរសប្រចើន េនកជំងឺអាចនឹងមូរសសាបើយស ើងវិញពីជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) 
ស យខ្លួនឯង កនុងរយៈសព ពី២សៅ៣អាទិតាយ។ 

• ជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ ប ៊ី(B) អាចឆ្លងពីមនុសាែមា្ាក់សៅមនុសាែមា្ាក់សទៀតតាមរយៈការរួមសេទ ឬឈាម (ឧទ រណ៍ ស យការ
សប្របើមជុ រួមា្ា)។  វក៏អាចចមលងពីមាតាយមានដ ទ្សពាេះសៅកូនកនុងដ ទ្ាន្ងផដរ។  មនុសាែសយើងអាចមាន ទ្ុកជំងឺរលាកសថលើម
ប្របសេទ ប ៊ី(B) ជ្សប្រចើនឆ្ាំស យមិនដឹងខ្លួន ឬមិនមានអារមេណ៍ថឈឺេវីទំងេស់។ 

• ជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សុី(C) រឺប្រសសដៀងា្ានឹងជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ ប ៊ី(B) ផដរ។ 
ឃ. មានវ ាក់ស្ុាំងអាចសប្រមាប់ជួយប្ការការសកើតជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) និងប្របសេទ ប ៊ី(B) ស ើយក៏មានថ្ាំសពទាយសប្រមាប់ជួយ

ប្ររប់ប្ររងជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ ប ៊ី(B) និង សុី(C) ្ងផដរ។  ស យស តុថ មនុសាែជ្សប្រចើនផដ មានជំងឺរលាកសថលើម មិនដឹងខ្លួនថ
មានជំងឺសនេះ វចាំាច់ណាស់ផដ មនុសាែប្ររប់ៗា្ាប្រតូវចាក់ថ្ាំវ ាក់ស្ំងទប់ស្កាត់ជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) និង ប ៊ី(B)។  ស ើស
ពីសនេះសទៀត មនុសាែសពញវ័យទំងេស់ រួរសមវើសតសតរកជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សុី(C)។  កុមារក៏រួរផតប្រតូវានសមវើសតសតរកសមើ ជំងឺរលាក
សថលើមប្របសេទ សុី(C) ផដរ ប្របសិនសបើពួកសររស់សៅជ្មួយមនុសាែមំផដ មានជំងឺសនេះ។ 

ង. ោរសប្រចើនដនជំងឺមហារីកសថលើមរឺស យស្រ ពួកសរមិនានដឹងថខ្លួនមានជំងឺរលាកសថលើមសទ ដូសចនេះេនកជំងឺរង់ចាំយូរសពក រ ូតដ ់
បញ្ហាតូចកាលាយជ្បញ្ហាមំ។ 

ច. ការពិស្ប្រស្អាច្ំឲាយមានជំងឺរលាកសថលើម និងបញ្ហាស ា្ែងៗសទៀត។  ប្របសិនសបើេនកពិស្ប្រស្ េនកប្រតូវពិស្កនុងចំនួនតិចតួចប ុសណា្ាេះ 
(បុរសមិនប្រតូវពិស្សប្រចើនជ្ង ២ផកវកនុងមួយដថៃ ស ើយង្រសតីប្រតឹមផត ១ផកវប ុសណា្ាេះកនុងមួយដថៃ) ។ 

ឆ្. សដើមាបីការពារសថលើមរបស់សយើង សយើងរួរ៖ 
• ចាក់វ ាក់ស្ំងការពារជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សេ(A) ប ៊ី(B) និងសមវើសតសតរកជំងឺរលាកសថលើមប្របសេទ សុី(C) 
• លាងសមាអាតដដ 
• សប្របើប្រាស់ទឹកស្អាត 
• បស្ទារបង់លាមកឲាយានប្រតឹមប្រតូវ 
• កំុពិស្សប្ររឿងប្រសវឹង (ឬសបើេនកពិស្ ប្រតូវពិស្តិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
• កំុរួមសេទជ្មួយនរណា សប្រ្ពីបតី ឬប្របពនធរបស់ខ្លួន 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើជំងឺរលាកសថលើមសកើតស ើងស យស្រមូ ស តុេវីខ្លេះ? 
2. សតើមនុសាែឆ្លងជំងឺរលាកសថលើមស យរសបៀបណា? 
3. សតើសប្ររឿងប្រសវឹងអាចបងក្ ប េះពា ់ដ ់សថលើមរបស់សយើងយ ាងដូចសមែច? 
4. សដើមាបីការពារសថលើមរបស់សយើង សតើសយើងប្រតូវសមវើដូចសមែចខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២១  ជាំងឺរសបង 
(សុោសិត ១៣:២០) 

 

ក. ជំងឺរសបងរឺជ្ឃាតករស ខ្៣ របស់មនុសាែសពញវ័យសៅប្របសទសកមពុជ្។ 
ខ្. ជំងឺរសបងបណាដា មកពីាក់សតរីសៅកនុងសួត។  ជំងឺសនេះឆ្លងពីមនុសាែមា្ាក់សៅមនុសាែមា្ាក់សទៀតតាមរយៈខ្ាយ ់ដសងហើម ដូចសៅសព 

ផដ មនុសាែមា្ាក់ផដ មានជំងឺរសបង កែកឬកណាដស់សៅជិតមនុសាែមា្ាក់សទៀត។ 
រ. ជំងឺរសបងមានពីរប្របសេទរឺ ប្របសេទេសកមេ និងប្របសេទសកមេ។ 

1. ជំងឺរសបងផដ េសកមេ មានន័យថសយើងមានាក់សតរីសៅកនុងរាងកាយរបស់សយើង ប ុផនតសយើងមិនធ្លាក់ខ្លួនឈឺស្េះសទ។  សយើងមិន
មានសរារសញ្ញាេវីសទ ស ើយសយើងក៏មិនអាចចមលងជំងឺសនេះសៅេនកដដទានផដរ។  វិមីផតមួយរត់សដើមាបីដឹងថ សយើងមានជំងឺរសបង
ផដ េសកមេឬមិនមាន រឺតាមរយៈការសមវើសតសតរកសមើ ជំងឺរសបង។  ប្របសិនសបើ ទធ្ សតសែប្ហាញថសយើងមានជំងឺរសបង 
សយើងអាចសប្របើប្រាស់ថ្ាំសពទាយសដើមាបីកំុឲាយជំងឺរសបងេសកមេ កាលាយសៅជ្ជំងឺរសបងសកមេាន។ 

2. ជំងឺរសបងសកមេមានន័យថ ាក់សតរីកំពុងវយ ុកសុខ្ោពរបស់សយើង ស ើយសយើងអាចចមលងជំងឺសនេះសៅេនកដដទាន។       
សរារសញ្ញាដនជំងឺរសបងសកមេមាន៖ 

• កែកយូរជ្ង ៣អាទិតាយ 
• កែកមានសសលសេ ឬឈាម 
• ឈបឺ្រទូង 
• ស្តាខ្លួន / ប្រពឺរ្ 
• ផបកសញើសសព យប់ 
• សខ្ាាយកមាលាំង 

ឃ. ប្របសិនសបើសយើងមានសរារសញ្ញាខាងស ើសនេះ សយើងប្រតូវផតសមវើសតសតរកសមើ ជំងឺរសបងជ្ប្ទាន់។  ប្របសិនសបើសយើងសៅជិតនរណាមា្ាក់
ផដ មានសរារសញ្ញាទំងសនេះ សយើងក៏រួរផតសមវើសតសតរកសមើ ជំងឺរសបង្ងផដរ។ 

ង. ជំងឺរសបងរឺមានសប្រាេះថ្ាក់ជ្ពិសសសចំសពាេះ៖ 
• កុមារ និងមនុសាែចាស់ 
• េនក ទ្ុកសមសរារសេដស៍ េនកជំងឺទឹកស្មផ ែ្ម ឬេនកផដ មានជំងឺរលាកសថលើម 
• េនកជក់ារ ី
• េនកផដ ពិស្ប្រស្សប្រចើន 

ច. ប្របសិនសបើនរណាមា្ាក់សៅកនុងប្ររួស្ររបស់សយើងមានជំងឺរសបង េនកជំងឺស្េះប្រតូវ៖ 
• ស បថ្ាំតាមការបញ្ជារបស់ប្ររូសពទាយ 
• សប្រមានែផតមា្ាក់ឯង សបើសិនជ្អាចសប្រមានែសៅកនុងបនទប់ ច់ស យផ កមួយ 
• ខ្ទប់មុខ្សៅសព ផដ សរ កែកឬកណាដាស់ ស ើយប្ទាប់មកប្រតូវលាងដដឲាយស្អាត 
• ចំណាយសព សៅខាងសប្រ្ ប្រសូបយកខ្ាយ ់បរិសុទធឲាយានសប្រចើន  
• មិនប្រតូវសៅជិតកុមារ មនុសាែចាស់ ឬេនកផដ មានសុខ្ោពសខ្ាាយស្េះសទ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើជំងឺរសបងឆ្លងពីមនុសាែមា្ាក់សៅមនុសាែមា្ាក់សទៀត ស យរសបៀបណា? 
2. សតើជំងឺរសបងផដ េសកមេ ខុ្សពីជំងឺរសបងផដ សកមេដូចសមែចខ្លេះ? 
3. សតើសរារសញ្ញាដនជំងឺរសបងសកមេមានេវីខ្លេះ? 
4. ប្របសិនសបើនរណាមា្ាក់មានជំងឺរសបង សតើេនកជំងឺស្េះប្រតូវសមវើេវីខ្លេះ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 



56 
 

 



57 
 

សម្សរៀនទី២២  ជាំងឺសអែេ៍ 
(សុោសិត ៦:២៧-២៩) 

 

ក. ជំងឺសេដស៍ រឺជ្បញ្ហាសុខ្ោពដ៏មៃន់មៃរមួយសៅទូទំងពិេពសលាក។  សមសរារសេដស៍បំផ្លាញប្របព័នធការពាររាងកាយរបស់សយើង      
ផដ មានតួ្ទីជួយទប់ទ ់នឹងសមសរារស ា្ែងៗផដ សយើងជួបប្របទេះរា ់ដថៃ។ 

ខ្. ជ្មមេតា សមសរារសេដស៍ រា   ពីមនុសាែមា្ាក់សៅមនុសាែមា្ាក់សទៀតតាមរយៈការរួមសេទ។  វិមី ែបំ្ុតសដើមាបីការពារខ្លួនសយើងពី    
សមសរារសេដស៍ និងជំងឺកាមសរារស ា្ែងៗសទៀតរឺ៖ 
1. រង់ចាំ៖  រង់ចាំរ ូតដ ់ដថៃសយើងសរៀបការ សដើមាបីរួមសេទ។  
2. ស វ្ើសរេតឈាម្៖  មុនសព សរៀបការ សយើងនិងរូដណតឹងរបស់សយើង រួរសមវើសតសតឈាមរកសមើ សមសរារសេដស៍ និងជំងឺកាមសរារ      

ស ា្ែងៗ។ 
3. សសា្ាោះ្រង់៖  សប្រកាយសរៀបការរួច ប្រតូវសស្មាេះប្រតង់ចំសពាេះបែីឬប្របពនធសយើង។  សយើងមិនប្រតូវរួមសេទជ្មួយនរណាមា្ាក់ស ា្ែងសទៀត  

សទ។ 
4. ស្បើ្ាេ់ស្សាម្អនាម័្យ៖  ប្របសិនសបើសយើង ឬបតីឬប្របពនធរបស់សយើង មិនានេនុវតតតាមជំហានទំងបីខាងស ើ ស ើយឆ្លងជំងឺ 

កាមសរារណាមួយ សយើងប្រតូវសប្របើប្រាស់សប្រស្មេ្ម័យ។  សប្រស្មេ្ម័យអាចបនថយោពប្របថុយប្របថន ដនការឆ្លងឬចមលងជំងឺ 
ប ុផនតវមិនអាចការពារសយើងទំងប្រសុងានសទ។ 

រ. សមសរារសេដស៍ក៏អាចឆ្លងតាមរយៈឈាម មជុ សុឺរុាាំង និងទឹកស េះមាតាយផដរ។ 
ឃ. េនកជំងឺ ទ្ុកសមសរារសេដស៍ជ្សប្រចើន មិនដឹងថពួករមានជំងឺសនេះសទ ស ើយពួកសរមានរូបរាងនិងមានអាការៈដូចមនុសាែមមេតាផដរ។  

ស តុសនេះស ើយ ប្របសិនសបើសយើងានប្របប្រពឹតតេំសពើមិនរបាបីេវីមួយ ផដ អាច្ំឲាយឆ្លងសមសរារសេដស៍ (ឧទ រណ៍ ការរួមសេទជ្មួយ
េនកណាមា្ាក់ សប្រ្ពីបែីឬប្របពនធសយើង) សយើងប្រតូវផតសៅសមវើសតសតឈាមរកសមើ សមសរារសេដស៍ោលាមៗ។  សបើសយើងពនាារសព សមវើសតសែ
កាន់ផតយូរ សមសរារសេដស៍កនុងខ្លួនសយើងនឹងកាន់ផតកាចសហាវស ើងៗ ស ើយសយើងអាចចមលងសមសរារសនេះសៅមនុសាែមា្ាក់សទៀត។ 

ង. ប្របសិនសបើសយើងមាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍ មានថ្ាំប្របឆំាំងផដ អាចជួយប្ររប់ប្ររងឥទធិព ជំងឺសេដស៍ាន (ប ុផនតមិនអាចពាាា ាន
សទ)។  ប្របសិនសបើសយើងមាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍ សយើងប្រតូវសួររកថ្ាំសនេះោលាមៗ ប ុផនែប្របសិនសបើសយើងចាប់ស ត្ើមសប្របើថ្ាំសនេះ សយើងប្រតូវផតសប្របើ
វឲាយជ្ប់លាប់រ ូត សពញមួយជីវិតសយើង។  

ច. មាតាយផដ មាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍អាចចមលងសមសរារសៅកូនៗរបស់ពួកសរតាមរយៈទឹកស េះមាតាយ។  ដូសចនេះស ើយ ជួនកា ប្ររូសពទាយ
ផណ្ំឲាយមាដាយផដ មានសមសរារសេដស៍ មិនឲាយបំសៅកូនស យទឹកស េះស្េះសទ។  ប ុផនែប្របសិនសបើមាដាយផដ មាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍
សនេះ កំពុងផតសប្របើថ្ាំប្របឆំងសមសរារសេដស៍ ស្េះហានិេ័យផដ មាដាយអាចចមលងសមសរារសេដស៍សៅកូនរបស់ាត់រឺតិចតួចណាស់។   
មាតាយផដ មាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍រួរផតពិសប្រាេះជ្មួយប្ររូសពទាយជ្មុនសិន មុននឹងសសប្រមចចិតតបំសៅកូនស យទឹកស េះ។ 

ឆ្. ប្របសិនសបើសយើងមាន ទ្ុកសមសរារសេដស៍ សយើងប្រតូវប្របុងប្របយ័តនខាលាំងចំសពាេះជំងឺរសបង។  ជំងឺរសបង្យឆ្លងដ ់មនុសាែផដ ទ្ុកសមសរារ      
សេដស៍ណាស់ ស ើយការសកើតជំងឺរសបងជ្ឃាតករស ខ្១ របស់មនុសាែផដ ទ្ុកសមសរារសេដស៍។  ប្របសិនសបើសយើងមាន ទ្ុកសមសរារ   
សេដស៍ សយើងរួរផតសមវើសតសតរកសមើ ជំងឺរសបងស យមិនប្រតូវបផងែបងែង់ស ើយ ស ើយសបើសិនជ្ប្ររូសពទាយសឃើញថ សយើងមានជំងឺរសបង 
(ប្របសេទេសកមេ ឬប្របសេទសកមេ) សយើងប្រតូវផតចាប់ស ត្ើមទទួ ការពាាា ជ្ប្ទាន់។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើសមសរារសេដស៍ចមលងពីមនុសាែមា្ាក់ សៅមនុសាែមា្ាក់សទៀតយ ាងដូចសមតច? 
2. សតើសយើងអាចការពារខ្លួនសយើង ពីសមសរារសេដស៍ស យវិមីណា? 
3. សតើេនកណារួរសមវើសតសែឈាម រកសមសរារសេដស៍? 
4. ប្របសិនសបើសយើងមានសមសរារសេដស៍ សតើសយើងប្រតូវប្របុងប្របយ័តននឹងជំងឺេវីមួយសទៀត? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២៣  ជាំងឺធ្លាក់ទឹកចិរត 
(សុោសិត ៤:២៣) 

 

ក. ជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត និងជំងឺ ល្ូវចិតតស ា្ែងៗ ដូចជ្ ជំងឺថប់ារមភ ប េះពា ់មនុសាែរាប់លាន្ក់។  ជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត និងជំងឺថប់ារមភអាច្ំ
ឲាយមានបញ្ហាស ា្ែងៗ ដូចជ្ សប្រមានែមិន ក់ ការសញៀនប្រស្ ាត់បង់ការ្រ និងកនុងករណីខ្លេះសទៀត្ំសៅរកការសមាលាប់ខ្លួនឯង។ 

ខ្. ជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត និងជំងឺថប់ារមភជ្សរឿយៗបងកស ើងស យវិបតែិណាមួយ ដូចជ្ ការាត់បង់មនុសាែជ្ទីប្រសឡាញ់  ការផ ង េះ  
សប្រាេះថ្ាក់ចរាចរណ៍ ឬេំសពើ ិងាា។   

រ.  
 
 
 
 
 
 
 
ឃ. សយើងមិនអាចទប់ស្កាត់រា ់វិបតែិទំងេស់ានសទ ប ុផនតសយើងអាចពប្រងឹងចិតតរំនិតរបស់សយើង សដើមាបីទប់ទ ់នឹងបញ្ហាទំងសនេះ។     

សដើមាបីពប្រងឹងចិតតរំនិតរបស់សយើង សយើងប្រតូវចាប់ស ត្ើមស យការពប្រងឹងសុខ្ោពរបស់សយើងជ្មុនសិន។  សដើមាបីពប្រងឹងសុខ្ោពសយើងរួរ៖ 
1. កុាំជក់ារ ី
2. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
3. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ  
4. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
5. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (6-8 សមា ាងកនុងមួយដថៃ) 

ង. សដើមាបីសចៀសវងពីបញ្ហា ល្ូវកាយ និងបញ្ហា ល្ូវចិតតស ា្ែងៗ សយើងមិនប្រតូវរួមសេទជ្មួយនរណាមា្ាក់ស ា្ែង សប្រ្ពីបែី ឬប្របពនធរបស់សយើង។ 
ច. ការជួយស ើកទឹកចិតតមនុសាែផដ មានបញ្ហាមំជ្ងបញ្ហាសយើង អាចជួយប្ការ និងកាត់បនថយជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត និងជំងឺថប់ារមភាន។ 
ឆ្. ប្របសិនសបើមានបងបែូន ឬមិតតេកតិណាមា្ាក់ មានជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតតឬជំងឺថប់ារមភ សយើងរួរផត៖ 

• មកស ងាត់ឲាយានញឹកញាប់។ 
• សួរ្ំាត់េំពីបញ្ហារបស់ាត់ និងស្តប់សរឿងរា ាវរបស់ាត់ប្របកបស យការយកចិតតទុក ក់។ 
• ជួយស ើកទឹកចិតត (កំុសមើ ្យាត់ ឬ ត្ ់ដំបូ្មានសប្រចើនសពកឲាយាត់)។ 
• េមិស្ឋានសប្រមាប់ាត់។ 
• េសញ្ជើញាត់សៅសដើរស ង ឬហាត់ប្រាណ។ 
• ជប្រមុញឲាយាត់សជៀសវង ការ្ឹកប្រស្។ 
• ប្របសិនសបើបញ្ហារបស់ាត់សៅផតបនតសកើតមានកនុងរយៈសព  ២-៣ផខ្ ជប្រមុញឲាយាត់សៅជួបប្ររូសពទាយ។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីខ្លេះជ្សរារសញ្ញាដនជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត? 
2. សតើេវីខ្លេះជ្សរារសញ្ញាដនជំងឺថប់ារមភ? 
3. សតើសយើងអាចពប្រងឹងចិតតរំនិតរបស់សយើង សដើមាបីការពារពីជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត និងជំងឺថប់ារមភាន ស យរសបៀបណា? 
4. ប្របសិនសបើប្ររួស្រ ឬមិតតេកតិរបស់សយើងណាមា្ាក់ មានជំងឺធ្លាក់ទឹកចិតត ឬជំងឺថប់អារមេណ៍ សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 

សរារេញ្ញាថ្ន ជាំងឺធ្លាក់ទឹកចិរត សរារេញ្ញាថ្ន ជាំងឺងប់ារម្ភ 
សស្កស្ េ័យខាលាច 
ាមានសងាឃឹម ប្រពួយារមភ 
េស់កមាលាំង ហិតដ ហ ពិាកដកដសងហើម 
ឈឺខ្លួន ប ុផនតមិនមានជំងឺសទ ឈឺសពាេះ ឈឺកាា  ឬរាក 
ាមានការជំរុញទឹកចិតត រត់សរចពីស្ថានោពស ា្ែងៗ 
មានរំនិតចង់សមាលាប់ខ្លួនឯង និយយេំពីបញ្ហាដផដ ៗមែងស ើយមែងសទៀត 
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ផ្នែកទ៦ី 

ការផ្ងទាំកមុារ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



62 
 

 



63 
 

សម្សរៀនទី២៤  ការបាំសៅសដាោះ 
(សុោសិត ៣១:៣០) 

 

ក. សរឿងសំខាន់បំ្ុតផដ មាដាយអាចសមវើាន សដើមាបីការពារកូនរបស់ខ្លួនពីជំងឺ រឺការបំសៅកូនស យទឹកស េះ។  ទឹកស េះមាតាយមាន ទ្ុក
វីតាមីន ផដ ទរកប្រតូវការសដើមាបមីានសុខ្ោព ែ។  វីតាមីនទំងសនេះាមានសៅកនុងសមាៅទឹកស េះសា ឬទឹកស េះសាស្េះសទ។   

ខ្. សដើមាបីការពារកុមារពីជំងឺ និងជួយឲាយកុមារមានសុខ្ោព ែ េងគការសុខ្ោពពិេពសលាកាន ត្ ់ការផណ្ំយ ាងមុតមាំថ៖ 
1. ម្ដាយ្រូវបាំសៅក៊ូនសដាយទឹកសដាោះកែុងកាំ ុងសពល ១សម្ ាងស្កាយសពលេ្ម្លក៊ូនរួច។ 
2. មិ្ន្រូវឲាយអាហារអវីសៅទរក ស្ៅពីទឹកសដាោះម្ដាយ រហ៊ូរែល់ទរកអាយុាន ៦ផ្ខ។ 
3. ម្ដាយ្រូវបាំសៅសដាោះទរក ្រប់សពលទាំងអេ់ផ្ែលទរកឃ្លាន មិ្នថាសៅសពលថ្ងៃ ឬសៅសពលយប់។   
4. ឪពុកម្តាយមិ្ន្រូវឲាយែបទឹកសដាោះសរ ឬកាាលសដាោះឲាយទរកសបៀម្សលងសនាោះសទ។ 

រ. េនកមាតាយអាចចាប់ស ត្ើមបំសៅកូនស យទឹកស េះោលាមៗ សប្រកាយសព សប្រមា ។  សព ដំបូង េនកមាតាយ្ ិតទឹកស េះានតិចតួច 
ស ើយទឹកស េះផដ សចញមក មាន កខណៈខាប់និងពណ៌ស ឿង។  វជ្សរឿងសំខាន់ខាលាំងណាស់ផដ ទរកទទួ ានទឹកស េះដំបូង
សនេះ ស យស្រវសមាបូរសៅស យវីតាមីន ផដ ការពារទរកពីជំងឺស ា្ែងៗ។   

ឃ. ប្របសិនសបើមាតាយប្រពួយារមភថ ខ្លួនមិនមានទឹកស េះប្ររប់ប្រាន់ េនកមាដាយរួរផត៖ 
• បំសៅស េះកូនឲាយរិតផតញឹកញាប់។  សបើមាដាយកាន់ផតបំសៅស េះកូនញឹកញាប់ស្េះ ទឹកស េះក៏កាន់ផតសចញមកសប្រចើនតាមស្េះ     

ផដរ។  
• រា ់សព ផដ មាតាយបំសៅស េះទរក មាដាយរួរ ក់ឲាយកូនសៅស េះទំងសងខាង (ឲាយសៅខាងសឆ្វងពាក់កណាដា  ខាងស្ដាំ

ពាក់កណាដា )។ 
• មាតាយប្រតូវបរិសោរទឹកឲាយានសប្រចើន បរិសោរអាហារផដ មានជីវជ្តិ និងសប្រមាកឲាយានសប្រចើន។ 
• កំុឲាយកូនសៅទឹកស េះសាបផនថមពីស ើការសៅស េះ។  ការផដ មាដាយឲាយកូនសៅរិតផតតិច ទឹកស េះមាដាយក៏សចញមករិតផតតិចផដរ។ 

ង. ង្រសែីមានដ ទ្សពាេះ និងមាដាយបំសៅស េះកូនទំងេស់ ប្រតូវបរិសោរអាហារឲាយានប្ររប់ប្រាន់។  ពួកសររួរបរិសោរស្ច់ ប្រតី ស ុត និងបផនល
ដបតងឲាយានសប្រចើន។  ប្របសិនសបើអាចរកាន េនកមាដាយក៏រួរស បវីតាមីនបំប ន្ងផដរ។  សទេះជ្យ ាងណាក៏ស យ ង្រសែីមានដ ទ្សពាេះ 
និងមាដាយបំសៅស េះកូនទំងេស់ ប្រតូវផត េះបង់ការពិស្ប្រស្សចា ទំងប្រសុង (សូមាបីផតប្រស្ថ្ាំក៏ស យ) សប្រពាេះថ ជ្តិអា ់កុ កនុង
សប្ររឿងប្រសវឹង អាចប្រតូវានបញ្ចូនពីមាតាយសៅទរក និងបងក្ ប េះពា ់ខាលាំងដ ់សុខ្ោពកូន (ជ្ពិសសស ប េះពា ់ខួ្រកាា សរ)។ 

ច. េនកមាដាយរួរបនតបំសៅស េះកូន សបើសទេះបីជ្ពួកសរផ្តាស្យក៏ស យ។  ទឹកស េះមាតាយមានវីតាមីនផដ ជួយការពារកុមារពីជំងឺទំង
សនេះ។ ប ុផនែប្របសិនសបើមាដាយមានជំងឺរសបង ឬសមសរារសេដស៍ ាត់មិនរួរបំសៅកូនស យទឹកស េះស្េះសទ រ ូតទ ់ផតាត់ានជួប
ពិោកាាជ្មួយប្ររូសពទាយជ្មុនសិន។   

ឆ្. េនកមាតាយក៏រួរពិសប្រាេះជ្មួយប្ររូសពទាយមុនសព សប្របើប្រាស់ថ្ាំេវីមួយ សប្រពាេះថថ្ាំសពទាយមួយចំនួនអាចបងកសប្រាេះថ្ាក់ដ ់ទរក ប្របសិនសបើ
ស្រជ្តិថ្ាំស្េះប្រតូវានបញ្ចូនសៅកាន់ទរកតាមរយៈទឹកស េះ។ 

ជ. សៅសព ទរកមានអាយុពី ៤សៅ៥ផខ្ ប្របសិនសបើមាដាយានបំសៅស េះទរកានសប្រចើនស ើយក៏ស យ ក៏ទរកសៅផតមិនស ើងទមៃន់ ឬ
សៅផតសប្រសកឃាលាន មាតាយអាចចាប់ស ត្ើម ត្ ់អាហារបំប នបផនថមដ ់កូនតូចរបស់ខ្លួនាន (ផថមពីស ើទឹកស េះមាតាយ)។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សតើេវីជ្សរឿងសំខាន់បំ្ុតផដ មាដាយអាចសមវើាន សដើមាបីការពារកូនរបស់ខ្លួនពីជំងឺស ា្ែងៗ? 
2. សតើេងគការសុខ្ោពពិេពសលាកាន ត្ ់ការផណ្ំបួនេវីខ្លេះ ទក់ទងនឹងការបំសៅកូនស យទឹកស េះមាតាយ? 
3. ស តុេវីានជ្វមានស្រៈសំខាន់ណាស់ ផដ ទរកទទួ ានទឹកស េះខាប់ពីមាដាយ សពា រឺទឹកស េះដំបូង ផដ េនកមាដាយ្ ិត

សប្រកាយសព សប្រមា ោលាមៗ? 
4. សតើង្រសតីមានដ ទ្សពាេះ និងមាតាយផដ បំសៅស េះ មិនប្រតូវបរិសោរេវីជ្ ច់ខាត? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២៥  អាហាររ៊ូបរថម្ភ 
(សុោសិត ៣:៧៨) 

 

ក. អាហាររូបតថមភ ែមានស្រៈសំខាន់ណាស់ ជ្ពិសសស សប្រមាប់កុមារ។  ការខ្វេះអាហាររូបតថមភ ្ំឲាយមានបញ្ហាមៃន់មៃរដ ់កុមារ ដូចជ្
ប្រកិន សគមស្គាំង ការេេិវឌាឍខួ្រកាា សខ្ាាយ និងការស្លាប់ាត់បង់ជីវិត។  កុមារកមពុជ្ ចំនួន ៤០% ខ្វេះអាហាររូបតថមភ។  ស ើសពីសនេះ
សៅសទៀត កនុងចំសណាមកុមារទំងេស់ផដ ស្លាប់មុនអាយុ៥ឆ្ាំ សៅកនុងប្របសទសកមពុជ្ មានពាក់កណាដា  រឺស្លាប់ស យស្រកងវេះ     
អាហាររូបតថមភ។ 

ខ្. សបើនិយយពីសរឿងសុខ្ោព ដំណាក់កា សំខាន់បំ្ុតកនុងជីវិតរបស់មនុសាែមា្ាក់ៗ រឺចាប់ស ត្ើមពីសព សរចាប់កំសណើតកនុងដ ទ្ រ ូត
ដ ់អាយុ២ឆ្ាំ (ជ្ឧទ រណ៍ ៨០% ដនខួ្រកាា របស់មនុសាែ  ូតលាស់មុនសព អាយុ ២ឆ្ាំ)។  ជ្មមេតា េវីក៏ស យផដ សកើត

ស ើងកនុងដំណាក់កា ដ៏សំខាន់សនេះ មិនថសរឿង ែកែីឬសរឿងអាប្រកក់កែី វនឹងជេះឥទធិព សពញមួយឆកជីវិតរបស់មនុសាែមា្ាក់ស្េះ។  
សដើមាបីការេេិវឌាឍរាងកាយ និងសតិបញ្ញាឲាយាន ែប្រតឹមប្រតូវ កុមារប្រតូវការអាហាររូបតថមភ ែ។ 

រ. សដើមាបី ត្ ់នូវអាហារបំប ន ែសប្រមាប់កុមារ សយើងរួរសមវើដូចខាងសប្រកាម៖ 
1. សពលទរកសៅកែុងថ្នៃ៖ ង្រសតីមានដ ទ្សពាេះទំងេស់ ប្រតូវបរិសោរអាហារផដ មានជីវជ្តិ (ដូចជ្ ស្ច់ ប្រតី និងបផនលដបតង) ឲាយាន

សប្រចើន។  ការបរិសោរអាហារផដ មានជីវជ្តិ ប្រពមទំងស បថ្ាំវីតាមីន ែ្ ់េតថប្របសយជន៍ប្របសសើរជ្សប្រចើន។  មាា ាងសទៀត ង្រសែី
មានដ ទ្សពាេះ និងមាដាយបំសៅស េះកូនទំងេស់ ប្រតូវផត េះបង់ការបរិសោរប្រស្សចា ទំងប្រសុង។ 

2. ពីសពលទរកេ្ម្ល រហ៊ូរែល់អាយុ៦ផ្ខ៖ មាដាយរួរផតបំសៅស េះកូនតាមតប្រមូវការរបស់ទរក ស យចាប់ស ែ្ើមពីសព តិចជ្ង
មួយសមា ាងសប្រកាយសប្រមា  រ ូតដ ់ទរកមានអាយុ ៦ផខ្។ 

3. ៦ផ្ខ សៅ ១ខួប៖ មាតាយរួរបនតបំសៅកូនស យទឹកស េះ រ ូតដ ់កូនមានអាយុ ២ខួ្ប។  សៅសព ទរកអាយុាន ៦ផខ្ បផនថមពី
ស ើទឹកស េះមាតាយ ទរករួរចាប់ស ត្ើមទទួ អាហារបផនថម (២-៣ដងកនុងមួយដថៃ)។  អាហារបផនថមសនេះប្រតូវផតជ្អាហារផដ 
ប្រសួ ស ប មានេ្ម័យ ែ និងសំបូរសៅស យស្រជ្តិបំប ន។  ាយសមានស្រជ្តិបំប នតិចប ុសណា្ាេះ ដូសចនេះសទេះបីជ្    
បបរស ្យប្រសួ សប្រមាប់ទរកបរិសោរ ក៏វមិនមាន ទ្ុកស្រធ្តុចិញ្ចឹមផដ ទរកប្រតូវការស្េះសទ។  ប្របសិនសបើសយើងឲាយបបរ
សៅកូនរបស់សយើង សយើងរួរផតបផនថម ផ ល្សឈើ ឬបផនល ផដ ប្រតូវានកិនឲាយម ដែ ឬស្ច់ចិង្រញ្ចា។ំ 

4. ១ខួប សៅ ២ខួប៖ រ ូតដ ់កុមារមានអាយុ ២ខួ្ប មាដាយរួរបនតបំសៅស េះកូន។  ទឹកស េះមាតាយ ែ្ ់ឲាយកុមារនូវស្រធ្តុចិញ្ចឹម    
សំខាន់ៗ និងការពារពួកសរពីជំងឺស ា្ែងៗ។  ស ើសពីសនេះសទៀត ឪពុកមាតាយរួរផត ត្ ់ឲាយពួកសរនូវអាហារផដ សមាបូរសៅ
ស យស្រធ្តុចិញ្ចឹម មានេ្ម័យ និង្យប្រសួ ស ប (អាហារ៥ដងកនុងមួយដថៃ =  អាហារចំបង៣សព  + អាហារសប្រមន់២
ដង)។  ជំរុញឲាយកុមារបរិសោរឲាយានសប្រចើន ផតសជៀសវងការ ត្ ់អាហារផដ មានជ្តិខាលាញ់ េំបិ  ឬជ្តិសករសប្រចើន។ 

ឃ. កុមារតូចៗ្យសកើតជំងឺរាករូសជ្ងមនុសាែសពញវ័យ បញ្ហាសនេះអាច្ំឲាយកុមារឈានសៅរកការខ្វេះអាហាររូបតថមភ ឬស្លាប់ាត់បង់       
ជីវិត។  សដើមាបីប្ករការរាករូស សយើងប្រតូវលាងដដកូនសយើងឲាយានញឹកញាប់ ស ើយ ត្ ់ទឹកស្អាតឲាយពួកសរ្ឹក។ 

ច. សដើមាបីប្ការជំងឺមៃន់មៃរ ទរកផដ មានអាយុសប្រកាម ១ខួ្ប មិនប្រតូវបរិសោរទឹកឃេុំជ្ ច់ខាត។ 
ឆ្. ប្របសិនសបើកូនសយើងាមានសំណាងសដើមាបាីនសៅស េះមាដាយ សយើងរួរផតសមវើតាមការផណ្ំខាងស ើ ស យជំនួសទឹកស េះមាដាយ ស យ

សមាៅទឹកស េះសាផដ មានរុណោព ែ។  ទឹកស េះសាមមេតា ឬទឹកាយមិនផមនជ្អាហារជំនួស ែ សប្រមាប់ជំនួសទឹកស េះមាដាយ
ស្េះសទ។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. ទក់ទងនឹងសុខ្ោពរបស់មនុសាែ សតើដំណាក់កា ណាជ្សព សវលាសំខាន់បំ្ុតកនុងឆកជីវិតរបស់មនុសាែមា្ាក់ៗ? 
2. ង្រសែីមានដ ទ្សពាេះ និងមាដាយបំសៅស េះកូន ប្រតូវបរិសោរអាហារយ ាងដូចសមតចខ្លេះ? 
3. បផនថមពីស ើទឹកស េះមាតាយ សតើទរករួរចាប់ស ត្ើមទទួ ានអាហារបំប នបផនថម សៅសព ពួកសរអាយុប ុ្មាន? 
4. សតើបបរសអាច ត្ ់ជីវជ្តិប្ររប់ប្រាន់ដ ់កុមារផដរឬសទ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវីទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២៦  ការផ្ងទាំកុម្រផ្ែលម្នជាំងឺកអក 
(សុោសិត ១៣:២២) 

 

ក. ការកែករបស់កុមារ អាចមានប្របេពពីជំងឺប្រស្  (ដូចជ្ ជំងឺផ្តាស្យ) ឬជំងឺមៃន់ (ដូចជ្ ជំងឺរលាកសួត ឬជំងឺរសបង)។  ជ្សរៀងរា ់
ឆ្ាំ ជំងឺ ល្ូវដសងហើម (ជំងឺរលាកសួត និងជំងឺរសបង) រឺជ្ឃាតករទីមួយ របស់កុមារកមពុជ្។  ស តុដូចសនេះស ើយ សៅសព ណាផដ 
កុមារកែក ជំហានដំបូងរឺប្រតូវប្រាកដថ កុមារស្េះមិនមានជំងឺេវីមៃន់មៃរសទ។ 

ខ្. សបើកូនរបស់សយើងមានបញ្ហាណាមួយដូចការសរៀបរាប់ខាងសប្រកាមសនេះ សយើងប្រតូវផតយកកុមារសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់។ 
• ពិាកដកដសងហើម (ដូចជ្ ដកដសងហើមឮសូរ ផសាបកសៅសដើមក ឬផសាបកផកាបរឆ្ែឹងជំនី ្តចូ កនុងសព ដកដសងហើម) 
• ដកដសងហើមស ឿន 

ក. អាយតិុចជ្ង១ខួ្ប = ស ើសពី ៦០ ដងកនុង១្ទី 
ខ្. ពី ១ខួ្ប សៅ ៥ឆ្ាំ = ស ើសពី ៤០ ដងកនុង១្ទី 

• ស្ដាខ្លួនខាលាំង 
• សៅសព សៅស េះ ្កមុខ្សចញពីសុដន់សដើមាបដីកដសងហើម 
• ការកែកសៅផតបនតយូរជ្ង ៣០ដថៃ 

រ. ប្របសិនសបើកូនរបស់សយើងកែក ប ផុនតមិនមានបញ្ហាេវីមួយខាងស ើ កុមារមុខ្ជ្ប្រាន់ផតមានជំងឺផ្តាស្យមមេតា ស ើយមិនចាំាច់សៅជួប
ប្ររូសពទាយសទ។  សយើងអាចផថទំកុមារផដ មានជំងឺផ្តាស្យសៅ ទ្េះានស យ៖ 
• ឲាយពួកសរសប្រមាកឲាយានសប្រចើន 
• ឲាយពួកសរ្ឹកទឹកឲាយានសប្រចើន (ឬឲាយសៅស េះសប្រចើនជ្ងមមេតា) 
• ឲាយសរបរិសោរអាហារផដ មានជីវជ្តិឲាយានសប្រចើន ជ្អាហារផដ ្យប្រសួ បរិសោរ  
• មា ាសាានិង ួងសលាមកុមារ 
• សជៀសវងការឲាយកុមារស បថ្ាំផ្ដាស្យឬថ្ាំកែក។  ថ្ាំទំងសនេះមិនអាចពាាា ជំងឺានសទ វប្រាន់ផតកាត់បនថយសរារសញ្ញា

ប ុសណា្ាេះ ស ើយអាចបណាដា ឲាយមានបញ្ហាមៃន់មៃរ។  
ឃ. សដើមាបីទប់ស្កាត់បញ្ហា ល្ូវដសងហើមមៃន់មៃរចំសពាេះកុមារ ដូចជ្ ជំងឺរលាកសួត និងជំងឺរសបងសយើងរួរផត៖ 

• លាងសំអាតដដ។  សនេះរឺជ្វិមីដ៏មានប្របសិទធោពបំ្ុត កនុងការការពារប្របឆំងនឹងជំងឺ ល្ូវដសងហើម។ 
• បំសៅកូនស យទឹកស េះមាតយ (ស យមិន ត្ ់អាហារបផនថម សមាៅទឹកស េះសា ឬទឹកដ ់ទរក) រ ូតដ ់ទរកអាយុ៦ផខ្។ 
• សប្រកាយសព ទរកមានអាយុ៦ផខ្ បផនថមពីស ើទឹកស េះមាដាយ ្ ត ់អាហារផដ មានជីវជ្តិឲាយកុមារបរិសោរឲាយានសប្រចើន និង ែ្ ់

ទឹកស្អាតឲាយកុមារ្ឹក។ 
• កំុ ក់កុមារសៅផកាបរផ ា្ែងចង្រ្កាន និងផ ា្ែងារី។  ការប្រសូបផ ា្ែង បងកសប្រាេះថ្ាក់ខ្ពស់ដ ់កុមារកនុងការសកើតជំងឺរលាកសួត។ 
• កំុឲាយកុមារសៅផកាបរេនកជំងឺរសបង។ 
• ចាក់វ ាក់ស្ុាំងឲាយកុមារ។ 
• ប្របសិនសបើប្ររូសពទាយប្គាប់ឲាយស បថ្ាំ ា្ែេះ ប្រតូវឲាយកុមារស បថ្ាំទំងេស់សៅតាមសវជជបញ្ជារបស់ប្ររូសពទាយ។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើឃាតករស ខ្មួយ របស់កុមារកមពុជ្រឺជ្េវី? 
2. សយើងប្រតូវយកកូនរបស់សយើងសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់ សបើាត់មានបញ្ហាេវីខ្លេះ? 
3. សតើសយើងអាចផថរកាាកុមារផដ មានជំងឺផ្តាស្យ ានយ ាងដូចសមតច? 
4. សតើសយើងប្រតូវសមវើដូចសមតច សដើមាបីប្ការបញ្ហា ល្ូវដសងហើមមៃន់មៃរចំសពាេះកុមារ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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សម្សរៀនទី២៧  ការផ្ងទាំកុម្រផ្ែលម្នជាំងឺ្រុនសៅតា 
(សុោសិត ១៩:១៨) 

 

ក. កនុងករណីោរសប្រចើន ការស្ដាខ្លូនរបស់កុមារ បងកស ើងស យស្រជំងឺផ្តាស្យ។  កុមារផដ មានបញ្ហាតូចតាចផបបសនេះ អាចទទួ 
ានការពាាា សៅ ទ្េះ ស យមិនាច់សៅជួបប្ររូសពទាយស្េះសទ។  ប ុផនតកនុងករណីស ា្ែងសទៀត ប្ររុនស្តាអាចបណាដា មកពីជំងឺមៃន់មៃរ 
ផដ រំរាមកំផ ងដ ់អាយុជីវិតកុមារ ដូចជ្ ជំងឺប្ររុនឈាម ឬប្ររុនចាញ់។ 

ខ្. សបើកូនរបស់សយើង មានជំងឺប្ររុនស្ដា សយើងរួរ៖ 
• ឲាយពួកសរសប្រមាកឲាយានសប្រចើន សៅកផនលងផដ ប្រតជ្ក់ប្រសួ ។ 
• ឲាយពួកសរ្ឹកទឹកឲាយានសប្រចើន (ឬសៅស េះឲាយានសប្រចើនជ្ងមមេតា)។  ការបរិសោរទឹកមានស្រៈសំខាន់ណាស់ សប្រមាប់ការ

កាត់បនថយកស្ដា។ 
• ឲាយពួកសរបរិសោរអាហារមានជីវជ្តិឲាយានសប្រចើន ជ្អាហារផដ ្យប្រសួ បរិសោរ។ 
• មិនប្រតូវបងខំឲាយកុមារសសលៀកសខាអាវសប្រចើនជ្ន់ ឬដណតប់េួយបផនថមស្េះស ើយ។ 
• ជូតខ្លួនកុមារជ្មួយទឹកស្តាឧណហៗ។  ប ុផនត ប្របសិនសបើកុមារចាប់ស ត្ើមញាក់ខ្លូន សយើងរួរបញ្ាឈប់ការជូតខ្លួន សប្រពាេះថការញាក់ខ្លួន 

្ំឲាយសីតុណហោពរាងកាយសកើនស ើង។ 
• ប្របសិនសបើកុមារឈឺកាា  ឬឈឺចុកចាប់រាងកាយ សយើងអាចឲាយពួកសរស បថ្ាំា ារា ាសសតាមុ  (ប ុផនតកំុឲាយស ើសពីចំនួនផដ 

សមប្រសប សប្រមាប់អាយុរបស់ពួកសរ) ។ 
• កំុឲាយកុមារសៅសប្រកាមកស្ដាប្រពេះអាទិតាយ។ 

រ. ជ្មមេតា ប្របសិនសបើសយើងេនុវតតតាមការផណ្ំខាងស ើ ជំងឺប្ររុនស្ដារបស់កុមារនឹងាត់សៅវិញ កនុងរយៈសព  ២សៅ៣ដថៃ។  ប ុផនែ
ប្របសិនសបើជំងឺប្ររុនស្តារបស់កុមារមិនាត់សៅវិញកនុងរយៈសព ៣ដថៃ ឬពួកសរប្ររុនស្តា រួម ា្ែំជ្មួយបញ្ហាខាងសប្រកាមណាមួយ សយើង
ប្រតូវផតយកកុមារសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់។ 
• ស្ដាខ្លួនខាលាំង (សបើអាយតិុចជ្ង ៣ផខ្ = ស ើសពី៣៨េងាារ។  សបើអាយុ ចាប់ពី៣ផខ្សៅ១ឆ្ាំ = ស ើសពី៣៩េងាារ។  សបើមានអាយុ

ស ើសពី១ឆ្ាំ = ស ើសពី៤០េងាារ។) 
• កែួត 
• ឈឺកាា ខាលាំង 
• កនទួ ស ើរាងកាយ 
• មិនចង់បរិសោរ ឬ្ឹកទឹក 
• ដកដសងហើមស ឿន 
• ប្របកាច់ 
• សញ្ញាដនការខ្វេះជ្តិទឹក (បបូរមាត់សៃួត មាត់សៃួត ាមានទឹកស្មរយៈសព ៨សមា ាង ាមានទឹកផេនកសព យំ) 

ឃ. ជំងឺប្ររុនចាញ់ និងជំងឺប្ររុនឈាម មានសប្រាេះថ្ាក់ណាស់ចំសពាេះកុមារ។  វិមី ែបំ្ុតសដើមាបីការពារកុមារពីជំងឺទំងសនេះ រឺប្រតូវឲាយពួកសរ
សដកសៅកនុងមុង ទំងយប់ទំងដថៃ។  ប្របសិនសបើសយើងរស់សៅកនុងតំបន់ ផដ មានកប្រមិតជំងឺប្ររុនចាញ់ខ្ពស់ ប្រាន់ផតការសប្រមានែកនុងមុង
មមេតាសៅមិនទន់ប្ររប់ប្រាន់សៅស ើយសទ។  សដើមាបីការពារខ្លួនសយើងនិងកូនៗរបស់សយើង សយើងប្រតូវសប្រមានែកនុងមុងប្រជ ក់ថ្ាំ។ 

 

េាំណួរ៖ 
1. សបើកូនរបស់សយើងស្ដាខ្លួន សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច? 
2. េវីផដ ចាំាច់ សប្រមាប់ការបនថយកស្ដា? 
3. សយើងប្រតូវ្ំកូនរបស់សយើងសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់ ប្របសិនសបើកុមារមានបញ្ហាេវីខ្លេះ? 
4. សតើេវីជ្វិមី ែបំ្ុតសដើមាបីការពារកូនៗរបស់សយើង ពីជំងឺប្ររុនចាញ់ និងជំងឺប្ររុនឈាម? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 



70 
 

 



71 
 

សម្សរៀនទី២៨  ការផ្ងទាំកុម្រផ្ែលម្នជាំងឺរាក 
(សុោសិត ២៩:១៧) 

 

ក. ជំងឺរាករូសរឺជ្ឃាតករមំទីពីររបស់កុមារកមពុជ្ផដ មានអាយុសប្រកាម៥ឆ្ាំ។  សបើកូនរបស់សយើងមានជំងឺរាក សយើងរួរេនុវតតតាម
ចំណុចពីរយ ាងខាងសប្រកាម៖ 
1. នតល់ទឹកឲាយកុម្របរិសភារឲាយានស្ចើន។ 

• ប្របសិនសបើកុមារសៅសៅស េះ ប្រតូវបំសៅកូនឲាយានសប្រចើនជ្ងមមេតា។  ការបំសៅស េះកូន រឺជ្វិមីដ៏មានប្របសិទធោពបំ្ុតកនុង
ការប្ការនិងពាាា ជំងឺរាក។ 

• សអាយកុមារ្ឹកទឹកស្អាតឲាយានសប្រចើន (បផនថមពីស ើទឹកស េះមាតាយ)។  សបើសទេះបីកុមារសៅតូចខ្ចីក៏ស យ រួរឲាយកុមារ្ឹកទឹក
ស យសប្របើផកវ មិនប្រតូវសប្របើដបទឹកស េះសាស្េះសទ។  ជ្មមេតា ដបទឹកស េះសាអាចពិាកសមាអាត ស ើយជ្របស់មួយផដ 
សមសរារប្របមូ ែ្ុំ។ 

• ចំសពាេះកុមារផដ មានអាយុស ើសពី៦ផខ្ បផនថមពីស ើការសៅស េះមាដាយ និងការបរិសោរទឹកស្អាត ជ្មួយនឹងទឹកស ា្ែងសទៀត
ផដ ែ្ ់សុខ្ោព ែដ ់កុមារ ដូចជ្ ទឹកដូង ស ុបមាន់ ទឹកាយ ឬទឹកផដ លាយជ្មួយសមាៅេូរា ា ីត។ 

• មិនប្រតូវ ែ្ ់ទឹកផដ ាមានសុវតថិោពឲាយកុមារ្ឹកស្េះស ើយ ឧទ រណ៍ ទឹកប្រកូច ទឹកមានជ្តិសករសប្រចើន ឬកាស វ។ 
2. សអាយកុម្របរិសភារអាហារឲាយានស្ចើន។ 

• ចំសពាេះកុមារអាយុសប្រចើនជ្ង៦ផខ្ បផនថមពីស ើការបំសៅស េះជ្មួយនឹងអាហារបំប នផដ មានជីវជ្តិ និង្យប្រសួ 
បរិសោរ(ដូចជ្ បបរលាយជ្មួយស្ច់មាន់ ឬបផនលផ ល្សឈើផដ ប្រតូវានកិនឲាយម ដែ ែជ្សដើម)។ 

• ជប្រមុញឲាយកុមារបរិសោរឲាយានសប្រចើន (សបើកុមារមិនសូវឃាលាន ឲាយកុមារបរិសោរអាហារតិចៗ ឲាយាន៦ដងកនុងមួយដថៃ ជ្ជ្ង
ការបរិសោរអាហារសប្រចើនៗ ចំនួន៣ដង កនុងមួយដថៃ)។ 

ខ្.  ប្របសិនសបើកុមារមានបញ្ហាណាមួយកនុងបញ្ហាខាងសប្រកាមសនេះ សូមយកពួកសរសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់៖ 
• មិនានមូរប្រស្ កនុងរយៈសព ៣ដថៃ 
• កែួតសប្រចើន 
• មានឈាមកនុងលាមក 
• មិនចង់បរិសោរអាហារ ឬ្ឹកទឹក 
• សទេះបី្ឹកទឹកានសប្រចើនក៏ស យ ក៏កុមារសៅផតសប្រសកទឹករ ូត 
• មានសញ្ញាដនការខ្វេះជ្តិទឹក (បបូរមាត់សៃួត ាមានទឹកស្មរយៈសព  ៨សមា ាង បសងហើយកាា កុមារ្តចូ កនុង ។ ។ ) 

រ. ជ្មមេតា ជំងឺរាកបណាដា មកពីេ្ម័យមិន ែ។  សដើមាបីប្ករជំងឺរាកសយើងរួរ៖ 
• បំសៅស េះទរក រ ូតដ ់ទរកមានអាយុ៦ផខ្ (ស យមិន ត្ ់អាហារបផនថម ឬសមាៅទឹកស េះសាដ ់កុមារស្េះស ើយ)។ 
• លាងដដ  
• សប្របើប្រាស់ទឹកស្អាត 
• បស្ទារបង់ឲាយានប្រតឹមប្រតូវ 
• សរៀបចំមហូបអាហារឲាយមានេ្ម័យ 

 

េាំណួរ៖ 
1. ប្របសិនសបើកូនរបស់សយើងមានជំងឺរាក សតើសយើងរួរសមវើដូចសមែច? 
2. សយើងប្រតូវយកកូនរបស់សយើងសៅមនទីរសពទាយជ្ប្ទាន់ សបើកុមារមានបញ្ហាេវីខ្លេះ? 
3. សតើសយើងអាចសមវើេវីខ្លេះ សដើមាបីប្ការជំងឺរាក? 
4. ជ្មមេតា សតើជំងឺរាកបណាដា មកពីេវី? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 



72 
 

 



73 
 

សម្សរៀនទី២៩  ថានាាំបង្ការនិងថានាាំនាែោះ 
(សុោសិត ១៤:២៦) 

 

ក. វមានស្រៈសំខាន់ណាស់ ផដ កុមារទំងេស់ ទទួ ានការចាក់វ ាក់ស្ំង។  វ ាក់ស្ំងជួយការពារមនុសាែពីជំងឺកាចស្ហាវ       
្្។ សយើងអាចទទួ ានការចាក់វ ាក់ស្ុាំង (ស យឥតរិតដថល ឬកនុងតដមលសថកសមរមាយ) សៅមនទីរសពទាយ និងមណឌ សុខ្ោព        
ទូទំងប្របសទសកមពុជ្។ 

ខ្. សយើងមិនប្រតូវខ្កខាន កនុងការ្ំកូនសៅចាក់វ ាក់ស្ុាំងស្េះសទ។  សៅទូទំងពិេពសលាក កុមារចំនួនមួយ្ក់ានស្លាប់ាត់បង់ជីវិត 
សរៀងរា ់ ២០វិ្ទីមែង ស យស្រមិនានចាក់វ ាក់ស្ំងទន់សព សវលា។ 

រ. សដើមាបីការពារខ្លួនឯងនិងទរកកនុងដ ទ្ ង្រសែីមានដ ទ្សពាេះរួរចាក់វ ាក់ស្ុាំង សៅសព រេ៌មានអាយុ៣ផខ្។ 
ឃ. កុមារប្រតូវចាក់វ ាក់ស្ុាំងស ើកដំបូងសៅសព សប្រមា  ស ើកទីពីរសៅសព ទរកមានអាយុ២ផខ្ ស ើកទីបីសៅសព ទរកមានអាយុ៤ផខ្ 

មតងសទៀតសៅសព ទរកមានអាយុ៦ផខ្ និងមែងសទៀតសៅសព ទរកមានអាយុ១២ផខ្។  ប្ទាប់មក សរប្រតូវចាក់វ ាក់ស្ុាំងជ្ថេីមតងសទៀត
សព ផដ កុមារមានអាយុ៤-៦ឆ្ាំ ស ើយនិងមតងសទៀតសៅសព កុមារអាយុ១១-១២ឆ្ាំ។ 

ង. មនុសាែមួយចំនួនរិតថការយកកូនសៅចាក់វ ាក់ស្ុាំង រឺមានបនទុកសប្រចើនណាស់។  ប ុផនតការចាក់វ ាក់ស្ុាំងមិនសូវ ត់សនឿយ និងេស់
ប្រាក់សប្រចើន ដូចការពាាា កុមារផដ មានជំងឺមៃន់មៃរ ស យស្រសរេត់ានទទួ ការចាក់វ ាក់ស្ុាំងសទ។ 

ច. ប្របសិនសបើកុមារ (ឬមនុសាែសពញវ័យ) ប្រតូវផឆ្កខាំ ជ្ពិសសសផឆ្កផដ សយើងមិនដឹងមកពីណា សយើងប្រតូវ្ំេនកផដ ប្រតូវផឆ្កខាំស្េះ សៅ
ចាក់វ ាក់ស្ុាំងផឆ្កឆ្កួតជ្ប្ទាន់។   

ជ. បញ្ហាដ៏មំបំ្ុតមួយស ា្ែងសទៀត រឺការសប្របើប្រាស់ថ្ាំ ា្ែេះមិនានប្រតឹមប្រតូវ (ដូចជ្ ការសប្របើថ្ាំ ា្ែេះសប្រចើនសពក ឬតិចសពក)។  បញ្ហាសនេះបងក
្ ប េះពា ់ដ ់សុខ្ោពរបស់កុមារ និងមនុសាែសពញវ័យ ទូទំងពិេពសលាក។  ការសប្របើប្រាស់ថ្ាំ ា្ែេះមិនប្រតឹមប្រតូវ ្ំឲាយសមសរារក៏ផត
ខាលាំងកាលាស ើងៗ រ ូតដ ់ថ្ាំ ា្ែេះផ ងមានប្របសិទទោពកនុងការពាាា ជំងឺ។  សដើមាបីស េះប្រស្យបញ្ហាដ៏មៃន់មៃរសនេះ៖ 
• សយើងមិ្ន្រូវស្បើថានាាំនាែោះសទ លុោះ្តាផ្រចាំាច់បាំនុរ។  កនុងករណីោរសប្រចើន រាងកាយរបស់សយើងអាចសងើបស ើងពីជំងឺវិញាន 

ស យមិនាច់សប្របើថ្ាំសពទាយ។  ការសប្របើថ្ាំសពទាយសប្រចើនសពក សមវើឲាយប្របព័នធការពាររបស់រាងកាយសយើងចុេះទន់សខ្ាាយ។  ថ្ាំ ា្ែេះមិនប្រតូវ
រួរយកសៅពាាា ជំងឺផ្តាស្យមមេតា ឬផ្តាស្យមំស្េះសទ សប្រពាេះវមិនមានប្របសិទធោពកនុងការពាាា ជំងឺទំងសនេះស ើយ។ 

• សយើងមិ្ន្រូវស្បើថានាាំនាែោះសទ លុោះ្តាផ្រម្នការអនុញ្ញារសដាយ្រូសពទាយផ្ែលម្នជាំនាញចាាេ់លាេ់។ 
• សយើង្រូវស្បើថានាាំនាែោះ្េបតាម្ការផ្ណនាាំរបេ់្រូសពទាយ។ ប្របសិនសបើសយើងចាប់ស ត្ើមសប្របើថ្ាំ ា្ែេះស ើយ ចាប់ស ែ្ើមានមូរប្រស្ ពី

ជំងឺ សយើងប្រតូវផតបនតសប្របើថ្ាំផដ សៅស ់រ ូតទ ់ផតេស់។ 
• សយើងមិ្ន្រូវផ្ចកថានាាំនាែោះផ្ែលេល់សៅឲាយអែកែថ្ទស្បើស ើយ។ 

 
េាំណួរ៖ 
1. សតើការចាក់វ ាក់ស្ំងមានស្រៈសំខាន់ យ ាងដូចសមែចខ្លេះចំសពាេះកុមារ? 
2. សតើកុមារប្រតូវចាក់វ ាក់ស្ំងសៅសព ណាខ្លេះ? 
3. ស តុេវីានជ្ការសប្របើប្រាស់ថ្ាំ ា្ែេះមិនប្រតឹមប្រតូវ រឺជ្បញ្ហាមៃន់មៃរ? 
4. ប្របសិនសបើសយើងចាប់ស ត្ើមសប្របើថ្ាំ ា្ែេះ ស ើយានមូរប្រស្ ពីជំងឺ សតើសយើងប្រតូវបនែស បថ្ាំផដ សៅស ់ផដរឬសទ? 
5. ស យស្រេនកានសរៀនសមសរៀនសនេះ សតើេនកនឹងផ្លាស់បតូរេវី ទក់ទងនឹងរសបៀបរស់សៅរបស់េនក? 
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ផ្នែកទ៧ី 

េរបុសេចកតី 
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សម្សរៀនទី៣០  ្ាជ្ញាជ្ឱេងែ៏វិសេេ 
(សុោសិត ៩:១០-១១) 

 

ក. មតងស ើយមតងសទៀត សយើងានសឃើញសៅកនុងសមសរៀនទំងសនេះថ ប្រាជ្ញាជ្ឱសថដ៏វិសសស។  ប្រាជ្ញាអាចសសង្រ្គាេះអាយុជីវិតរបស់
មនុសាែជ្សប្រចើន។  ស យការមានប្រាជ្ញា សយើងអាចទប់ស្កាត់ឃាតករមំបំ្ុតរបស់មនុសាែសពញវ័យសៅប្របសទសកមពុជ្ (ដូចជ្ ជំងឺសបេះ
ដូង ជំងឺរលាកសថលើម និងជំងឺរសបង) ស ើយសយើងក៏អាចទប់ស្កាត់ឃាតករមំជ្ងសររបស់កុមារកមពុជ្ផដរ (ដូចជ្ ជំងឺរលាកសួត ជំងឺ
រសបង ជំងឺប្ររុនចាញ់ និងជំងឺរាករូស)។ 

ខ្. សរុបមក សដើមាបីមានសុខ្ោព ែ សយើងទំងេស់ា្ាប្រតូវផត៖ 
1. លាងថ្ែ 
2. ស្បើ្ាេ់ទឹកសាអារ 
3. បសនាទារបង់លាម្កឲាយាន្រឹម្្រូវ 
4. កុាំជក់ារ ី
5. កុាំពិសាស្រឿង្េវឹង (ឬពិស្ផតកនុងបរិមាណតិចតួចប ុសណា្ាេះ) 
6. សរៀបចាំចម្អិនអាហារសដាយម្នអនាម័្យលអ 
7. ស្បើចង្រង្កានអនាម័្យ 
8. បរិសភារទឹកឲាយាន្រប់្រន់ 
9. បរិសភារអាហារឲាយាន្រឹម្្រូវ 
10. ហារ់្ាណជ្្បចាំ 
11. េ្ម្នដឲាយាន្រប់្រន់ (៦-៨សមា ាងកនុងមួយយប់) 
12. ផ្ងទាំស ម្ញឲាយានលអ 
13. េ្ម្នដកែុងមុ្ង(ប្របសិនសបើសៅតំបន់ផដ មានជំងឺប្ររុនចាញ់ សប្រមានែកនុងមុងប្រជ ក់ថ្ាំ) 
14. ច៊ូរកុាំរួម្សេទជ្មួ្យនរណាម្នាក់ ស្ៅផ្រពីបដីឬ្បពនធខលួនសយើង 
15. បាំសៅក៊ូនសដាយទឹកសដាោះ 
16. ចក់វា ាក់សា ាាំង និងស្បើ្ាេ់ថានាាំនាែោះឲាយាន្រឹម្្រូវ 

រ. ការសកាតខាលាចប្រពេះជ្មាចាស់ ្ំឲាយមានប្រាជ្ញា ស ើយប្រាជ្ញាស្េះរឺជ្ឱសថដ៏វិសសសសប្រមាប់មនុសាែប្ររប់ា្ា។ 
 
េាំណួរ៖ 
1. ស តុេវីានជ្ប្រាជ្ញារឺជ្ឱសថដ៏វិសសស? 
2. សតើេវីខ្លេះផដ ជ្ចំណុចសំខាន់បំ្ុត ផដ ្ំឲាយមានសុខ្ោព ែ? 
3. សតើេវី្ំឲាយមានប្រាជ្ញា? 
4. សតើការសិកាាសមសរៀនទំងសនេះ មានប្របសយជន៍ដ ់េនកនិងប្រកុមប្ររួស្ររបស់េនក យ ាងដូចសមែចខ្លេះ? 
5. សតើេនកនឹងផចកចាយេវីៗផដ េនកានសរៀន កនងុសមសរៀនទំងសនេះសៅនរណាខ្លេះ? 
 
 
 
 

 


