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ក្រដាសចែ្រសករាប់វគ្គសិ្រសាទីមួយ

ធ្វើឲ្យលំនឹងរបស់ធោកអ្នកមាន 
ការពុះពារ។

វានឹងបានបបធសើរធ�ើង។
រកសាធ្វើវា ធោះធោកអ្នកនឹងមិន 

បាត់បង់វាធ�ើយ។
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ការកសាងទំនុកចិត្ត និងការកាត់បន្ថយការដួល

វគ្គសិកសាទីមួយ
1. សសចក្ីស្្ើម។

2. សសចក្ីសសងខេបនិងសោលបំណងននកម្មវិធី។

3. ទស្សនៈរបសស់ោកអ្នក។

4. ការហាត់ប្រាណពប្ងរឹងលំនរឹង និងពប្ងរឹងកម្លាំង។

ការសប្ម្ក
5. ការហាត់ប្រាណពប្ងរឹងលំនរឹង និងពប្ងរឹងកម្លាំង។

6. សប្ោោះថ្នាក់ននការដួល។

7. កិច្ចការដាក់ឲ្យសធវើសៅ្្ោះ។
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សសចក្ីសសងខេបននកម្មវិធី
វគ្គសកិសាទីមួយ៖ សសចក្ីស្្ើម សសចក្ីសសងខេប និងការវាយតនមលៃអំពីសប្ោោះថ្នាក់ 

ការកសាងទំនុកចិត្ត, សេចក្ដីេសងខេបននសោលបំណងកម្មវិធដី, ការចចកចាយបទពិសសាធន៍អំពដីការដួល, 
ការស្រើេយកអ្ដីៗចដល្តរូវសលើកស�ើង និងការចណនាំឲ្យដឹងអំពដីការហាត់្រាណព្ងឹងលំនឹងនិងព្ងឹង 
កម្លាំង។

វគ្គសកិសាទីពីរ៖ ការហាត់ប្រាណនិងការសធវើដំសណើរចុោះស�ើងសដាយសុវត្ថិភាព
ពិនិត្យស�ើងវិញនិងហាត់អនុវត្តវិធដីហាត់្ រាណ, ចេ្ងរកឧបេគ្គនិងផល្បសោរន៍ននការហាត់្រាណ, 
ការសធ្ើដំសណើរចុះស�ើងសោយេុវត្ិភាព — សៅអដីនិងរសណតើរ, ការសរៀនេរូ្តសដើម្ដីកុំឲ្យភ័យេ្លន់សសាលា 
បនាទាប់ពដីការដួល។

វគ្គសកិសាទីបី៖ សប្ោោះថ្នាក់សៅ្្ោះ
រកសមើលឲ្យរានដឹងពដីស្ោះថ្នាក់សៅក្នុងនិងរំុវិញផ្ះ ស�ើយនិងដំសោះ្សាយបញ្ហា។

វគ្គសកិសាទីបួន៖ សុវត្ថិភាពសៅតាមសហគមន៍ និងសសបែកស�ើង
បសងកើតវិធដីសា្េ្តសដើម្ដីសធ្ើដំសណើររុំវិញេ�គមន៍ក្នុងតំបន់ និងកាត់បន្យស្ោះថ្នាក់ននការដួល។ សរៀន 
េរូ្តអំពដីទ្មង់ននចេ្កសរើងចដលម្នេុវត្ិភាព និងរកសមើលឲ្យរានដឹងពដីស្ោះថ្នាក់ននេសម្លៀកបំពាក់។

វគ្គសកិសាទីប្រាំ៖ ការសមើលស�ើញនិងការដួល ប្ពមទាំងវីតាមីន D
ទទួលសាគាល់នរូវឥទ្ិពលននការសមើលស�ើញសៅសលើស្ោះថ្នាក់ននការដួល។ ពិនិត្យស�ើងវិញនរូវវិធដីសា្េ្ត 
សដើម្ដីកាត់បន្យស្ោះថ្នាក់ននការដួលសោយសារកង្ះេមត្ភាព។ រកសមើលឲ្យរានដឹងពដីសារេំខាន់នន 
វីតាមដីន D ពន្លលឺ្ពះអាទិត្យ និងកាល់េ្យយូមសដើម្ដីការពារកុំឲ្យរងរបួេពដីការដួល។

វគ្គសិកសាទីប្រាំមួយ៖ ការប្គប់ប្គងថ្នាំសពទ្យ និងបទពិសសាធន៍ប្គប់ប្គងការសធវើដំសណើរ
រកសមើលឲ្យរានដឹងពដីស្ោះថ្នាក់ននថ្នាំសពទ្យនិងការដួល។ ចេ្ងរកវិធដីសា្េ្តសដើម្ដីកាត់បន្យស្ោះថ្នាក់ 
ននការដួលសោយសារផលប៉ះពាល់បនាទាប់បន្ំននថ្នាំសពទ្យ ឬការស្បើថ្នាំសពទ្យមិន្តឹម្តរូវ។ រកសមើលឲ្យ 
រានដឹងពដីរស្មើេឥរោិបថននការសដករំនេួការស្បើថ្នាំសធ្ើឲ្យងងុយសដក។ពិនិត្យស�ើងវិញនរូវការហាត ់
្រាណ។ ពិនិត្យស�ើងវិញនិងចេ្ងរកចថមសទៀតនរូវវិធដីសា្េ្តេ្ម្ប់ការសចញសៅេ�គមន៍ក្នុងតំបន ់
សោយេុវត្ិភាព។ ហាត់អនុវត្តរសបៀបសធ្ើដំសណើរសោយេុវត្ិភាព ចដលរានសរៀនេរូ្តក្នុងអំ�នុងកម្មវិធដី  
សៅទដីកចន្លងខាងស្ៅសៅចក្រសនាះ។

វគ្គសកិសាទីប្រាំពីរ៖ ពិនិត្យស�ើងវិញនិងសរៀបស្នការជាមុន
អ្កចរូលរួមទាំងឡាយរានេចម្តងនរូវការេស្មចរានផ្ទាល់ខ្លលួនពដីរយៈសពល្រាំពដីរេរាត�៍កន្លងមកសនះ 
ស�ើយឆ្លនុះបញ្ចាំងសលើវិសាលភាពននអ្ដីៗចដលរានសរៀនេរូ្ត។ ពិនិត្យស�ើងវិញនរូវអ្ដីោមួយចដលរាន 
សេ្ើ។ បញ្ចប់វគ្គោមួយចដលមិនរានបំសពញ្គប់្ោន់។ រកសមើលឲ្យរានដឹងពដីវិធដីសា្េ្តសដើម្ដីរួយក្នុង 
ការសធ្ើដំសណើរតាមោនរំនិះសាធារណៈសោយេុវត្ិភាព។ កំណត់វិធដីសា្េ្តចដលម្នេុវត្ិភាពសដើម្ដី 
ការពារទប់ទល់នឹងការឆក់កាបរូប។ រកសមើលឲ្យរានដឹងពដីវិធដីសា្េ្តសដើម្ដីរួយក្នុងការស្បើរថសភ្លើងសោយ 
េុវត្ិភាព។ សពលេ្ម្ប់និោយលាោនា និងបិទវគ្គេិកសា។

ការសែកសមើល 
តាមទូរស័ព្៖

សលាកអ្កនឹងទទួលទរូរេ័ព្ទំនាក់ទំនងសៅក្នុងសពលពដីរអាទិត្យដំបរូង ស្កាយពដីសលាកអ្កបញ្ចប់វគ្គ 
េិកសាជា្កុមចុងស្កាយ សដើម្ដីចឆកសមើលពដីដំសណើរចដលសលាកអ្កអនុវត្តវិធដីសា្េ្តបង្ការ និងវាយតនម្ល
ថ្សតើសលាកអ្ក្តរូវការរំនួយក្នុងការចកច្បផ្ះចដរឬសទ។

វគ្គពប្ងរឹងចំសណោះដរឹងសៅសពលពីរសែ៖ ពិនិត្យស�ើងវិញនរូវការេស្មចរានទាំងឡាយ និងរសបៀបរកសាឲ្យវាសៅចតម្នដំសណើរការ។
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បញ្ីប្បធានបទ
ប្បធានបទទាំងឡាយសដលសយើងអាចរួមបញ្ចចូលក្ននុងកម្មវិធី

4 សបើចាប់អារម្មណ៍ សូមគូសគំនូសក្ននុងកូនប្បអប់ 

ស�ើងសែសាយ
លំនរឹង
ការប្បញាប់ប្បញាល់និងមិនយកចិត្តទុក 
ដាក់
សសបែកស�ើង
ប្បអប់ស�ើង
សែ្សដាក់កាត់កប្ម្ល
ការសោងចាប់
ភាពឯកាការសងើបឈរនិងការម្ន 
អារម្មណ៍វិលមុែ
ការសងើបឈរសៅសពលយប់
សៅបង្គន់សៅសពលយប់
អាងទរឹកសដលរអិល
គប្មបសលើកប្ម្ល
្លៃចូវសដើរមិនរាបសស្មើ

យាន�ំនិោះសាធារណៈ
ដីមិនរាបសស្មើ
កាំ�សណដើរ និង�សណដើរ
ការសលើកនិងការកាន់យួរ
ការសមើលស�ើញ
ការកាន់វត្ថនុសដើមបែីទបែ់លៃលួនសដើរពី 
កសនលៃងមួយសៅកសនលៃងមួយសទៀត
ការសធវើអវីៗសៅទីែ្ពស់
ពុំម្ន�ំនួយប្គប់ប្ោន់
ភ័យខ្លាចក្ននុងការសធវើកិច្ចការ 
ទាំងឡាយ និងការដួល

 “ប្បដាប់ពាក់ការពារប្តោក”

វីតាមីន D  
កាល់ស្យចូមសដើមបែីពប្ងរឹងែ្រឹង
ឧប្កិដ្ឋកម្ម ដូចជាការែក់កាបូប
ថ្នាំសពទ្យ
ថ្នាំសធវើឲ្យងងុយសដក

បសន្ថមអវីស្្សងសទៀត៖
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ពេលណាកម្លាំងនិងលំនឹង 
របស់ពោកអ្នកបានបបពសើរព�ើង 
ការព�ើរនឹងកាន់តែងាយបសរួល។

Stepping On
ការកសាងទំនុកចិែ្ត និងការកាែ់បន្ថយការ�រួល 

វគ្គសិកសាទីេីរ 
1. េិនិែ្យព�ើងវិញនូវរពបៀបវារៈថ្ងៃពនះ ។ 

2. គុណសម្បែ្តនិិងគុណវិបែ្តិថនការហាែ់បបាណ។

3. េិនិែ្យព�ើងវិញនូវការហាែ់បបាណត�លដាក់ឲ្យព្វើពៅផ្ះ។ 

4. ការកំណែ់ពោលពៅសបម្ប់ការព្វើ�ំពណើរ។

5. ហាែ់អនុវែ្តការហាែ់បបាណ។

ការសបម្ក 
6. ការព្វើ�ំពណើរចុះព�ើងពដាយសុវែ្ថិភាេ។

7. សាច់ពរឿងថនការ�រួលទាំងឡាយ។

8. កិច្ចការដាក់ឲ្យព្វើពៅផ្ះ។



ក្រដាសចែ្រសករាប់វគ្គសិ្រសាទីពីរ

©
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
an

d 
M

eg
an

 S
w

an
n 

20
08

 ©
 S

yd
ne

y 
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

 2
00

8។
 S

te
pp

in
g 

O
n 

ជា
ស

ញ្
ញាពា

ណ
ិជ្ជក

ម្មច
ុះឈ្

មះជា
មួយ

 IP
 A

us
tra

lia
។ 

មា
តិកា

នៃ
ឈស

ៀវឈ
ៅ

ឈ្រ
ើ្រា

ស
់ឈៃ

ះ្ត
រូវរា

ៃផ
ល

ិតឈ
�

ើងវ
ិញ

ឈោ
យ

មា
ៃ

កា
រអ

ៃុញ្
ញាតព

 ីS
te

pp
in

g 
O

n:
 កា

រក
សា

ងទំ
ៃុក

ចិត
្ត ៃ

ិងកា
រកា

ត់រ
ៃ្ថយ

កា
រដ

ួល
 ដដ

ល
ជា

កម
្មវិធ

ីមា
ៃម

រូល
ោ

ឋាៃតា
មស

ហ
គម

ៃ៍ស
្មា

រ់ម
ៃុស

្សច
ំណា

ស
់ ឈោ

យ
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
ៃិង

 M
eg

an
 S

w
an

n,
 ឈរា

ះព
ុម្ពផ

សាយ
ឈោ

យ
 S

yd
ne

y
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

។ 
IS

BN
97

8-
19

20
89

8-
75

5.
 S

te
pp

in
g 

O
n 

©
 C

le
m

so
n 

an
d 

Sw
an

n

2

សុវែ្ថិភាេថនព�ើបចែ់
ពោលការណ៍ទូពៅសបម្ប់ការពបបើព�ើបចែ់ពដាយសុវែ្ថភិាេ៖

 គរួរតកែបមូវព�ើបចែ់របសព់ោកអ្នក សបម្ប់កម្ពស់របសព់ោកអ្នក។ កតនលែងកាតាប់ថ�គរួរម្នកម្ពស់
ពសមើនឹងកថ�របសព់ោកអ្នក ពៅពេលថ�របសព់ោកអ្នកស្ថិែពៅចំព�ៀងម្ខាងថន�ងខលែលួនរបសព់ោក
អ្នក។

 កាន់ព�ើបចែ់របសព់ោកអ្នកពៅក្ននុងថ�ម្ខាងត�លផ្នុយោនានឹងព�ើងត�លប៉ះពាល់ឬទនព់ខសាយ
របស់ពោកអ្នក។ ដាកព់�ើបចែ់ពៅមុខជាមរួយនឹងព�ើងទន់ពខសាយរបស់ពោកអ្នក។

 ផ្លាស់បទនាប់�័រពេលណាវាសឹករិល។ តែកពមើលខាងចុងព�ើបចែ់របស់ពោកអ្នកពៅពេលឥ�ូវ
ពនះ។

 បិទបន្ះបព្្ចញេនលែលឺព�ើម្បីឲ្យអ្នក�ថទពមើលព�ើញ ពៅពេលបសអាប់ឬងងែឹ។

សូមចងចាំ៖ 
 ព�ើរពដាយដាក់ព�ើងទាំងេីររបសព់ោកអ្នកឃ្លាែឆ្ងាយេីោនាបន្តិច ព�ើម្បឲី្យកាន់តែងាយបសរួលក្ននុងការ

ព�ើរពលើ�បម្លនិងទីចពំណាែ។

 ពៅពលើ�ពណដើរ ឬ ចង្ូរទឹក៖

 ឈានព�ើងជា�ំបូងជាមរួយព�ើងខាលាំងរបសព់ោកអ្នក។

 ឈានចុះជាមរួយព�ើងពខសាយរបសព់ោកអ្នក។



ក្រដាសចែ្រសករាប់វគ្គសិ្រសាទីពីរ

©
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
an

d 
M

eg
an

 S
w

an
n 

20
08

 ©
 S

yd
ne

y 
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

 2
00

8។
 S

te
pp

in
g 

O
n 

ជា
ស

ញ្
ញាពា

ណ
ិជ្ជក

ម្មច
ុះឈ្

មះជា
មួយ

 IP
 A

us
tra

lia
។ 

មា
តិកា

នៃ
ឈស

ៀវឈ
ៅ

ឈ្រ
ើ្រា

ស
់ឈៃ

ះ្ត
រូវរា

ៃផ
ល

ិតឈ
�

ើងវ
ិញ

ឈោ
យ

មា
ៃ

កា
រអ

ៃុញ្
ញាតព

 ីS
te

pp
in

g 
O

n:
 កា

រក
សា

ងទំ
ៃុក

ចិត
្ត ៃ

ិងកា
រកា

ត់រ
ៃ្ថយ

កា
រដ

ួល
 ដដ

ល
ជា

កម
្មវិធ

ីមា
ៃម

រូល
ោ

ឋាៃតា
មស

ហ
គម

ៃ៍ស
្មា

រ់ម
ៃុស

្សច
ំណា

ស
់ ឈោ

យ
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
ៃិង

 M
eg

an
 S

w
an

n,
 ឈរា

ះព
ុម្ពផ

សាយ
ឈោ

យ
 S

yd
ne

y
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

។ 
IS

BN
97

8-
19

20
89

8-
75

5.
 S

te
pp

in
g 

O
n 

©
 C

le
m

so
n 

an
d 

Sw
an

n

3

ការពងើប�រព�ើងវិញបនាទាប់េី�រួល
កុំភ័យសលែន់ពសាលា ព�ើយកុំបបញាប់បបញាល់

5

S ESS I ON T WO H A NDOUT

Getting up after a fall
Don’t panic and take your time

1. Piegate entrambe le ginocchia.

2. Voltatevi su un fianco.

3. Fate leva su un gomito.

4. Mettetevi a quattro zampe.

5. Fermatevi e stabilizzatevi.

6. Raggiungete a gattoni un     
    telefono sul tavolino o una sedia.

7. Usando entrambe le mani rial 
    zatevi.

5

S ESS I ON T WO H A NDOUT

Getting up after a fall
Don’t panic and take your time

1. Piegate entrambe le ginocchia.

2. Voltatevi su un fianco.

3. Fate leva su un gomito.

4. Mettetevi a quattro zampe.

5. Fermatevi e stabilizzatevi.

6. Raggiungete a gattoni un     
    telefono sul tavolino o una sedia.

7. Usando entrambe le mani rial 
    zatevi.

1. បែ់កបាល�ង្គង់ទាំងេីររបស់ពោកអ្នក។

2. រពមៀលខលែលួនពៅម្ខាង ។

3. ពបបើតកងថ�មរួយព�ើម្បីរុញខលែលួនឲ្យពងើបព�ើង។

4. ប្ូរពៅកាន់�ំ�រលុែ�ង្គង់ពដាយបចែ់ពលើ
ថ�និង�ង្គង់។

5. �ប់ព�ើយព្វើឲ្យខលែលួនពោកអ្នកម្ន 
លំនឹង។

6. វារពៅកាន់ទូរស័េ្ពៅពលើែុទាប ឬពៅអ ី
ណាមរួយ។

7. ពបបើថ�ទាំងេីរព�ើម្បីទាញខលែលួនរបសព់ោក 
អ្នកព�ើង។
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ការព្វើ�ំពណើរចុះព�ើងពដាយសុវែ្ថិភាេ 
ការកំណែ់ពោលពៅ 
ខ្នុំចាប់អារមមណព៍លើ (  សូមគូសក្ននុងកូនបបអបព់�ើម្បីពប�ើសពរើសយកបបធានបទពបចើនជាងមរួយ)៖

ការែលែងផលែូវ្្នល់ 

ការព�ើង ចង្ូរទឹក 

ការព�ើរព�ើង�បម្ល

ថផ្រាបខុសៗោនា 

ការព�ើរពៅទីខាងពបៅ 

ការទិញឥវា៉ន់ 

ការ�ិះរ្យន្តបឹសឬរពទះពភលែើង 

ការព�ើរពៅ�ំុវិញផ្ះ

ពៅ�ុំវិញសរួនចបារ 

ពែើម្នអវីពទៀែ? ______________________

ការម្នលំនឹងកាន់តែបបពសើរ 
ព�ើយសាច់�ុំព�ើងកាន់តែម្ំមរួន 

នឹង�រួយការពារមិនឲ្យ�រួល។
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នៅនេលនេញន�ើរនៅខាងន្រៅ  
សូមនមើលនៅមុខន�ើម្បីឲ្យមានការ 

្្ុង្្យ័ត្ន ន�ើយន�ើរតាមវិធបី 
ម្យ៉ាងនោយោក់កកងននន�ើងមាខាង 

នៅខាងមុខ្មាមន�ើងននន�ើងមាខាងន�ៀត 
(heel-and-toe)។

Stepping On
ការកសាង�ំនុកេិត្ត និងការកាត់្ន្ថយការ�ួល

វគ្គសិកសា�បី្បី
1. េិនិត្យន�ើងវិញនូវរន្ៀ្វារៈនៅន្ងៃននះ។

2. ហាត់អនុវត្តវិធបីហាត់្រាណ។

3. កល្ងនោ�សួរ Apple ។

ការស្មាក
4. ន្រះថ្នាក់�ួលនៅផះ្។

5. សនមលៀក្ំពាក់មានសុវត្ថិភាេ។

6. កិេ្ចការោក់ឲ្យនធវើនៅផះ្។
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ផលិតផលស្មា្់នផ្រអិល
ការកមាចាត់កសលនិងផ្ិតនៅនលើផលលូវន�ើរនិងកាំ�នណដើរ
1. �ឹកថ្នាំកមាចាត់កសលនិងផ្ិត។

2. �ិញ�្ស្់ខ្យល់រាញ់។ លាយ�ឹកជាមួយនឹង�ឹកថ្នាំតាម្រិមាណ�ូេរានកណនាំ ន�ើយ
រាញន់លើនផ្សងៃងួត។

3. ្នាទា្់មក ន្កាយនេល 15 នា�បី ន្ ើ្្ំេង់�ុយនោ�ឹករាញ់លាងសមាអាតវានេញ។

ផលិតផល្សន�ៀងរនានផ្ងន�ៀត
សារធាតុ្ ្ឆាំងនឹងកសល, Mold Stop (្ញ្ឈ្់ការ�ុះផ្ិត) និងថ្នា ំOnce a Year Path 
Weeder ស្មា្់សមាលា្់រុក្ខជាតិតូេៗឥត្្នោ�ន៍ ឬសារធាតុសមាអាត�ូនៅ�ូេជាកលលូរីន ឬ CLR 
ជាន�ើម។

្ង្ការការរអិលនៅកគម�នណដើរ
្ន្ះកាំ�នណដើរនិង�នណដើរកវងគឺជា្�នា្់ក�លអាេ្ិ�ជា្់នឹងកគម�នណដើរ។

ផលិតផលកុំឲ្យរអិលស្មា្់ឥ�្ឋ នផ្សុបីម៉ងត៍និងក្មាលកាតារ
1. ន្្ើផលិតផលោ្់េបាម ស្មា្់នផ្នរៀ្ឥ�្ឋ។

2. ន្្ើថ្នាំលា្កុំឲ្យរអិលស្មា្់ក្មាលសុបីម៉ងត៍និងកាតារន�ើ។ នគអាេន្្ើថ្នាំទាំងននះស្មា្់
កាំ�នណដើរផងក�រ។

3. នលាកអ្នកអាេមាន្ំណង�ួលអ្នកវជិាជា�បីវៈន�ើម្បី្ិ�ឬលា្ផលិតផលកុំឲ្យរអិលក�ល�ិញ
េបីហាង។

្ង្ការការរអិលនៅក្ននុងផ្ះ
1. �ូតសមាអាតវត្ថនុកំេ្់ឲ្យរានភាលាមៗ។

2. ្នងកើនការោ្់េបាមនលើឥ�្ឋរអិល នោយន្្ើផលិតផលធន់្ ទាំនឹងការរអិល។

3. ន្្ើ្ន្ះស្ិតទាំងសងខាងន�ើម្បី្ិ�្�នា្់កុំឲ្យរអិល។ មាន្្នេ�នផ្ងៗរនាស្មា្់្�នា្់
នលើក្មាល្េំ និង្�នា្់នលើក្មាល។
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ផលិតផលស្មា្់នផ្រអិល
ផលិតផលកុំឲ្យរអិលនៅ្ន្្់ងូត�ឹកផ្កា�ូកនិងអាង្ន្្់�ឹក 

្ន្ះមិនរអិល
្ន្ះទាំងននះមានលក់ជាកញ្្ច ់នៅតាមហាងលក់វត្ថនុរឹង (hardware)។ ្កកផ្នកខាងន្កាយ 
ន�ើយ្ិ�នលើនផ្។

្�នា្់្ន្្់ងូត�ឹកផ្កា�ូក និងអាង្ន្្់�ឹក
1. ្�នា្់�័រ្ឺតខ្យល់មានលក់នៅតាមហាង�ំនិញេ្មុះ ឬឱស្សាថាន។ គួរេ្យលូរវាជានរៀងរាល់ន្ងៃ

ន�ើម្បីឲ្យ្តវូខ្យល់ ន�ើយ្តូវផ្លាស់្ ្តលូរវាជាន�ៀងទាត់។

2. ្�នា្់្ន្្់ងូត�ឹកផ្កា�ូកក�លធន់្ទាំនឹងការរអិលន�ើយ្្ឆាំងនឹងការ�ុះផ្ិត។ ន្ ើ្កត
សា្៊ូនិង�ឹក្៉ុន្ណះន�ើម្បី�ូតសមាអាតនរៀងរាល់្រាំមួយកខម្ដង។

ន�ើម្បី��ួល�ំនួយអំេបីនផ្រអិល សូមទាក់�ងនសវាកម្មអ្នក�ំនាញមុខការន្េើន  
ឬអ្នកឯកន�សេ្យរាលនោយសកម្មភាេក្ននុងតំ្ន់រ្ស់នលាកអ្នក។

សូម្្ុង្្យ័ត្នកុំឲ្យរអិលនៅនេលនេញនៅន្រៅ
1. ្្ុង្្យ័ត្នេបីរន្ដៅ �្មាល និង្្មនៅនលើវាលន្មៅ។

2. នមើលនោយ្្ុង្្យ័ត្នជាមុន នៅនេលនលាកអ្នកន�ើរ។

3. ពាក់កស្កន�ើងមាំ និងន្្ើ្ង្កាន់ន�។

4. នេលឆលង្្នល់មាននេលើងេរាេរណ៍ សូមេងោំថ្ សញ្ញាេលឹ្កេលត‘កុំន�ើរ’មានន័យថ្ នលាកអ្នក
អាេ្ន្តការឆលង្្នល់រ្ស់នលាកអ្នក។

5. ្្ុង្្យ័ត្នខលងួន ឬកុំនេញនៅន្រៅនៅនេលអាកាសធាតុមានខ្យល់ខាលាំង។
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សនមលៀក្ំពាក់មានសុវត្ថិភាេ គឺនៅនេល . . .
u ពាក់អាវរលុងឲ្យរានជា្់ល្ ន�ើយពាក់កខ្្កវាត់និងេង្កវាត់កឲ្យជា្់ល្។

u កុំឲ្យមាននហាន៉៉ាធំនិងន្ើកេំ�នលៀននេញមកន្រៅ ក�លអាេទាក់នឹង្្ោ្់កាន់ន្ើក្ិ� 
ទាវារ ឬន្គឿងសង្ហារឹម។

u កុំពាក់អាវក�លមានន�កវងនេក ន្ើកេំ�ធនំេក ឬធំ�ូលាយនេក។

u កុំឲ្យជាយសនមលៀក្ំពាក់កវងនេក ន�ើយនធវើឲ្យវានៅ្តឹមខាងនលើ ក ន�ើង។

គិតអេំបីសុវត្ថិភាេនៅនេលនលាកអ្នក 
ទិញសនមលៀក្ំពាក់។

គិតអេំបីសុវត្ថិភាេនៅនេលនលាកអ្នក 
ពាកអ់ាវ្ំេង់ និងអាវរលុង។
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ការដួលមិនមមនជាហេតុ 
ការណ៍មដលហ�ៀសមិនបាន 
ហោះហេ ហេើយហោកអ្នក 
អា�ហ�ៀសវាងវាបាន!

Stepping On
ការកសាងេំនុក�ិត្ត និងការកាត់បន្ថយការដួល

វគ្គសិកសាេីបួន
1. ហស�ក្ីហ្្ើមននវគ្គសិកសាន្ងៃហនះ។

2. ពិនិត្យហ�ើងវិញ និងហាត់អនុវត្តការហាត់ប្បាណ។

3. ពិនិត្យហ�ើងវិញនូវក�ិ្ចការដាក់ឲ្យហ្វើហៅ្្ះអំពីហប្រះថ្នាក់ដួលហៅ្្ះ។

4. វាគិ្ន៖ ការហ្វើដំហណើរហៅតាមសេគមន៍ និងសុវត្ថិភាពននអ្នកហ្្ើរហ�ើង។

ការសប្រាក
5. ការបង្ហាញអំពហីប្គឿងសប្រាប់ពាក់ហៅហ�ើងមដលរានហប្រះថ្នាក់ និងរានសុវត្ថិភាព។

6. កិ�្ចការដាក់ឲ្យហ្វើហៅ្្ះ។
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ការហ្វើដំហណើរ�ុះហ�ើងហដាយសុវត្ថិភាព
ការហដើរហៅេីខាងហប្រៅ

សូមប្បងុប្បយ័ត្នអំពីហប្រះថ្នាក់ទាំងឡាយ
1. ្្លូវហដើរមដលមបកហប្បះ ហេើយមិនរាបហស្ើ។

2. ប្បុងប្បយ័ត្នពីរហ្ដៅ េី�ំរាល និង្្ហៅហលើវាលហ្មៅ។

3. ហមើលហដាយប្បុងប្បយ័ត្នជាមុន ហៅហពលហោកអ្នកហដើរ។

4. ហដើរតាមវិ្ ីម្យ៉ាងហដាយដាក់មកងននហ�ើងរាខាងហៅខាងមុខប្រាមហ�ើងននហ�ើងរាខាងហេៀត
(Heel-and-toe) ហៅហពលហោកអ្នកហដើរ។

5. ហដើរហងើបកបាលមុខ �ង្ការ�ូលមកប្េូង និងសាមៅហបើកមកហប្កាយ។ ដំហណើរដូ�ហនះនឹង�ួយហោក
អ្នកក្ននុងការហមើលហៅមុខ និងហដើរហដាយរានេំនុក�ិត្ត។

ដំហណើរហដាយរានសុវត្ថិភាពហៅក្ននុងសេគមន៍
1. ពាកម់សបែកហ�ើងរាំ។

2. ហប្បើបង្កាន់នដ។

3. ហពលឆ្ង្្នលរ់ានហ្្ើង�រា�រណ៍ សូម�ងចាំថ្ សញ្ញា្្ឹបម្្ត‘កុហំដើរ’រានន័យថ្ ហោកអ្នក
អា�បន្តការឆ្ង្្នល់របសហ់ោកអ្នក។

4. សម្ឹងហមើលម្្នករបស់អ្នកហបើករ្យន្ត មុនហពលហោកអ្នកឆ្ង្្នល់ ហទាះបីជាហៅកមន្ងសប្រាប់
អ្នកហ្្ើរហ�ើងឆ្ង្្នល់ក៏ហដាយ។

5. ឆ្ង្្នល់ជាមួយប្កុម។

6. ប្បងុប្បយ័ត្នម្មហេៀតហៅហពលអាកាសធាតុរានខ្យលខ់ាលាំង។

7. ហសៀ្កពាកហ់ខាអាវរានពណ៌ប្សាល និងកាន់ឆប័្តពណហ៌លឿងឬពណ៌ប្សាល។

8. ហបើហោកអ្នករានអារម្ណ៍ហ្ងហធាង សូម�ងចាហំស្នើសុំ�ំនួយ — ហនះជាសញ្ញាននភាពរឹងរាំ 
មិនមមនភាពេនហ់ខសាយហេ។

9. ហប្រងជាមុនសប្រាប់ការហ�ញហៅហប្រៅ ហដើមបែីហ�ៀសវាងការប្បញាប់ប្បញាល់។
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ការប្បុងប្បយ័ត្ននឹងការឆក់កាបូប

u កាន់កាបូបរបសហ់ោកអ្នកឲ្យហៅហកៀកនឹង�ំហេៀងខ្លួនហោកអ្នក។ រកសាកាបូបឲ្យហៅហកៀកនឹង 
ដងខ្លួនរបស់ហោកអ្នក ហេើយដាក់នដហៅពីហលើកាបូប ហដើមបែីឲ្យរឹតកាន់មតលំបាកសប្រាប់�ន 
ណារានាក់មដល�ង់ឆក់យកកាបូបហោះ។

u បិេមខសែរូតកាបូបជានិ�្ច។

u ហដើរហកៀកហៅនឹង�ញ្ជាំង ហដាយដាក់កាបូបហៅខាង�ញ្ជាំង។

u កុំេុកកាបូបហចាលហដាយរមៅនមនុសសែហៅហមើលម្វាហ�ើយ។

u កុំដាក់កូនកាបូប កាបូប ឬកូនហសាហៅក្ននុងកាបូបសាពាយរបស់ហោកអ្នកឲ្យហសាះ។

u កុំយកប្បាក់ហប្�ើនតាមជាប់ខ្លួនឲ្យហសាះ។

u ហតើរានអវីខ្ះហៅក្ននុងកាបូប? 
ហបើសំខាន់ សូម្ត�ម្ងវា (ដូ�មដលហោកអ្នកប្តូវហ្វើហៅហពលហ្វើដហំណើរហៅបរហេស)។

u ហប្តៀមកូនហសារួ�ជាហប្ស�មុនហពលហៅដល់រ្យន្តរបស់ហោកអ្នក ឬទាវារខាងមុខ។

u កុំសរហសរអាសយដាឋានរបស់ហោកអ្នកហៅហលើកូនហសាឲ្យហសាះ។

u �ងកូនហសារបស់ហោកអ្នកហៅនឹងមខសែយឺត ហេើយខាទាស់វាដាកហ់ៅហប្កាមអាវរបស់ហោក 
អ្នកហដើមបែឲី្យង្យប្សលួយកវាបាន។ ហោកអ្នកនឹងមិនបាត់កូនហសាហ�ើយ ហបើហោកអ្នក 
បាត់កាបូប។

u ហសុើបរកហមើលវគ្គការពារខ្លួនសប្រាប់មនុសសែវ័យណាស់ហៅក្ននុងតំបន់របសហ់ោកអ្នក។



4

ក្រដាសចែ្រសករាប់វគ្គសិ្រសាទីបួន

©
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
an

d 
M

eg
an

 S
w

an
n 

20
08

 ©
 S

yd
ne

y 
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

 2
00

8។
 S

te
pp

in
g 

O
n 

ជា
ស

ញ្
ញាពា

ណ
ិជ្ជក

ម្មច
ុះឈ្

មះជា
មួយ

 IP
 A

us
tra

lia
។ 

មា
តិកា

នៃ
ឈស

ៀវឈ
ៅ

ឈ្រ
ើ្រា

ស
់ឈៃ

ះ្ត
រូវរា

ៃផ
ល

ិតឈ
�

ើងវ
ិញ

ឈោ
យ

មា
ៃ

កា
រអ

ៃុញ្
ញាតព

 ីS
te

pp
in

g 
O

n:
 កា

រក
សា

ងទំ
ៃុក

ចិត
្ត ៃ

ិងកា
រកា

ត់រ
ៃ្ថយ

កា
រដ

ួល
 ដដ

ល
ជា

កម
្មវិធ

ីមា
ៃម

រូល
ោ

ឋាៃតា
មស

ហ
គម

ៃ៍ស
្មា

រ់ម
ៃុស

្សច
ំណា

ស
់ ឈោ

យ
 L

in
dy

 C
le

m
so

n 
ៃិង

 M
eg

an
 S

w
an

n,
 ឈរា

ះព
ុម្ពផ

សាយ
ឈោ

យ
 S

yd
ne

y
Un

ive
rs

ity
 P

re
ss

។ 
IS

BN
97

8-
19

20
89

8-
75

5.
 S

te
pp

in
g 

O
n 

©
 C

le
m

so
n 

an
d 

Sw
an

n

4

ហតើអវីហៅមដលជាមសបែកហ�ើងរានសុវត្ថិភាព ហេើយ 
ប្សួលពាក់?
មសបែកហ�ើងមដល្្ល់ភាពសុខប្សួល (supportive shoe)
u រានប្េោប់រឹងរាំសប្រាបប់្េប្បអប់ហ�ើង។

u រានបាតមសបែកហ�ើងមដលអា�បត់មបនបានហប្កាមកញ្ចនុំប្រាមហ�ើង (ball of foot) 
ហេើយមិនប្កាស់ហពក។

u ប្គបប្បអប់ហ�ើងភាគហប្�ើន។

u មសបែកហ�ើងរានេមងៃន់ប្សាល។

u រានប្បអប់ននប្រាមហ�ើងមដល្ំេូោយសប្រាប់ភាពសុខប្សួល។

u រានមខសែ�ងមសបែកហ�ើង ឬបន្ះបិេហបើក (Velcro) សប្រាប់ភាពរាំល្អ។ 

េំេំប្តវូល្អ
u �ហោលាះរវាងប្រាមហ�ើងមវងជាងហគបង្អស់ និងខាងក្ននុងមសបែកហ�ើង រានប្បមវងយ៉ាងតិ� 
១,៥សង់េីមមែប្ត។

u រកសាប្បអប់ហ�ើងបានយ៉ាងល្អហៅក្ននុងមសបែកហ�ើង។

u កក់ហរៅតៅ ហេើយចាប់ជាប់ល្អហៅម្្នកម្នុំមកងហ�ើង។

បាតមសបែកហ�ើងមដលចាប់ជាប់ល្អ
u បាតមសបែកហ�ើង�័រមិនរអិល។

u រានភាពគហប្គើមសប្រាប់ចាប់ជាប់ល្អ ហដាយរានជាយដា�់រនា។

មកងមសបែកហ�ើងមដលនឹងល្អ ហេើយចាប់ជាប់ល្អ
u មិនរអិល ហេើយរានភាពគហប្គើម។

u មកងទាប (ទាបជាង 2.5 ហៅ 5 សង្ីមមែប្ត)។

u មកងបញ្ិត។

u មកង្ំេូោយ (យ៉ាងតិ� 5 សង់េីមមែប្ត) ហដាយរានមគមមូល។
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ហប្គឿងសប្រាប់ពាកហ់ៅហ�ើងមដលរានសុវត្ថិភាពSafe footwear

14

S ESS I ON F OUR H A NDOUT

រានភាពគហប្គើមសប្រាប់ចាប់ជាប់ល្អ

្ំេូោយសប្រាប់ភាពសុខប្សួល

ហស្តើងហេើយអា�បត់មបនបានបញ្ិត
ទាបហេើយនឹងល្អ

រឹងរាំ
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រកសាការហាត់ប្បាណពប្ងឹងលំនឹង និងពប្ងឹងករាលាំងរបស ់
ហោកអ្នក ហដើមបែីឲ្យការហ�ញហៅហប្រៅរានសុវត្ថិភាព
សូម�ងចាំ

ហៅហលើ�ហណដើរ ឬ�ិហញ្ចើម្្នល់
1. ឈានហ�ើងជាដំបូងជាមួយហ�ើងខាលាំងរបស់ហោកអ្នក។

2. ឈាន�ុះជាដំបូងជាមួយហ�ើងហខសាយរបស់ហោកអ្នក។

3. ហដើរហដាយដាក់ហ�ើងទាំងពីរឃ្លាតឆ្ងាយពីរនា ហដើមបែីរឹតកានម់តង្យប្សួលក្ននុងការហដើរហលើ�ប្រាល
និងេី�ំហណាត។

សុវត្ថិភាពននហ�ើប្�ត់
ហរលការណេ៍ូហៅសប្រាប់ការកានហ់�ើប្�ត់ហដាយរានសុវត្ថិភាព៖

1. កម្ពស់ននហ�ើប្�ត់។ គួរមកតប្មូវហ�ើប្�ត់សប្រាប់កម្ពស់របស់ហោកអ្នក។

2. កាន់ហ�ើប្�ត់របស់ហោកអ្នកហៅនឹងនដរាខាងមដល្្នុយរនានឹងហ�ើងមដលបែះពាល់ឬហ�ើងហខសាយ
របសហ់ោកអ្នក។

3. ផ្លាសប់្េោប់�័រហពលណាវាសឹករិល។

ហ្វើឲ្យ  
លំនឹងរបស់ហោកអ្នករានការពុះពារ — 

វានឹងបានប្បហសើរហ�ើង។
រកសាហ្វើវា 

ហោះហោកអ្នកនឹងមិនបាត់បង់វាហ�ើយ។
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ក្រដាសចែ្រសករាប់វគ្គសិ្រសាទីករាំ

1

សូមកុំលះបង់ 
រកសាការទទួលបានរបស់លោកអ្នក 
— វាជាលោលការណ៍ធានារ៉ាប់រង 

មួយសម្រាប់ឯករជ្យភាព។

Stepping On
ការកសាងទំនុកចិត្ត និងការកាត់បន្ថយការដួល

វគ្គសកិសាទីម្បាំ
1. លសចក្ីល្្ើមននវគ្គសិកសាន្ងៃលនះ។

2. ពិនិត្យល�ើងវិញនូវកិច្ចការដាក់ឲ្យល្វើលៅ្្ះនិងការហាត់ម្បាណ។

3. វាគិ្ន៖ ការលមើលល�ើញ និងការដួល។

ការសម្រាក
4. ការឆ្លះបញ្ចាំងរបស់អតីតអ្នកចូលរួមមួយរូប។

5. វីតាមីន D និងកាល់ស្យយូម — សុខភាពឆ្អឹងនិងសាច់ដុំ។

6. ម្បដាប់ការពារម្តោក — ការការពារកុំឲ្យរានរបួស។

7. សុវត្ថិភាពតាមរ្ល្្ើងនិងរ្យន្តបអឹស។

8. កិច្ចការដាក់ឲ្យល្វើលៅ្្ះ។
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ការលមើលល�ើញនិងការដួល
ឲ្យរានការឆឆកពិនិត្យឆ្្នករបស់លោកអ្នកយ៉ាងតិចពីរឆ្នាំម្ង
ការលមើលល�ើញ
លយើងទាំងអស់ោនាធាលាប់រស់លៅលដាយរានឆ្្នក‘មិនសូវ’ល្ឥតល ច្ាះ — លយើងលរៀនរសល់ៅជាមួយនអឹងសាថាន 
ភាពលនះ។ ដូលច្នះ៖
1. ឲ្យអ្នកឯកលទសឆ ្្នកឬម្គូលពទ្យពិនិត្យឆ្្នក ឆឆកពិនិត្យឆ ្្នករបស់លោកអ្នកយ៉ាងតិចពីរឆ្នាំម្ង។ ឆវែនតា្្ី

នអឹងល្វើឲ្យលយើងជាលម្ចើននាកល់មើលល�ើញកានឆ់តចបាសល់�ើង។

2. សរាអាតឆវែនតាលោកអ្នកជាលទៀងទាត់។ ឆវែនតារានភាពកខវក់ណាសល់ដាយម្ោន់ឆតលម្បើវាប៉ាុលណាណះ។
ការសរាអាតលនះអាចល្វើបានលដាយលម្បើសាប៊ូដុំឬទអឹកសាប៊ូ លៅបន្ប់ចង្ក្រានបាយ អាងទអឹក ឬឆ្មទាំង
លៅក្នលងបន្ប់ទអឹក។ លោកអ្នកនអឹងរានការភាញាក់ល្្ើលលដាយសារឆតលទ្ធ្លននការសរាអាតលនះ។

ការល្វើដំលណើរចុះល�ើង
1. លៅលពលលដើរ សូមលមើលម្បឆែលម្បំាមួយជំហានជាមុន លដើម្ី្្ល់លពលឲ្យលោកអ្នកឆកតម្មូវជំហាន

របស់លោកអ្នកលដើម្ីលចៀសវាងលម្ោះថ្នាក់ឆដលអាចលកើតរាន។

2. លៅលពលចូលលៅក្នលងលៅបនាទាប់ពីដលំណើរលៅ្ងលម្រៅ — សូមរង់ចាំរែូតទាល់ឆតឆ្្នករបស់លោក
អ្នកឆកតម្មូវសិន មុនលពលចូលលៅក្នលង។ ដកឆវែនតាល្មៅលចញលៅលពលចូលលៅ្ងក្នលង។

ពន្លឺល្្ើង
ទិញអំពូល 75 ឬ 100 វា៉ាត (watt)។ ការលម្បើអំពូលរានករាលាំងវា៉ាតទាបជាងលនះនអឹងមិនសន្ំន្្អគ្គិសន ី
ល�ើយ។

លៅ្្ះ
1. ការរយបា៉ាយអាចល្វើឲ្យលំបាកនអឹងលមើលល�ើញលម្ោះថ្នាក់។ ល្វើឲ្យចបាស់ថ្ ោមៅនវត្ថលមិនចាំបាច់ដាក់លៅ

តាមម្ចកលដើរក្នលង្្ះ លហាណ័ង និងរនហាលល�ើយ។ កុំលម្បើ្្យូវធាលាជាកឆន្ង្្លកឥវា៉ាន់។

2. លបាះលចាលលម្គឿងសក្ហារឹមឆដលរានកង់ ដូចជាទូបញ្ជរទូរទស្ន៍ ឬរានលជើងោតសន្ធអឹងដូចជាលជើងតុ
ឆដលអាចលយលចញលម្រៅ និងចូលលៅក្នលង្្យូវឆដលលោកអ្នកលដើរ។ លបាះលចាលម្ទនាបរ់ងសាចម់្កក
ឆដលលម្បើសម្រាប់ដាកល់ៅលម្កាមទាវារ។

3. ឆឆកលមើលថ្រានពណ៌ខុសោនាម្គប់ម្ោន់រវាងលម្គឿងសក្ហារឹមជាមួយនអឹងជញ្ជាំង/វាំងនន។ ឧទាែរណ៍៖
តុកាលែវពណ៌សលៅលលើកម្រាលម្ពំពណ៌ស ក្យនអឹងទាក់លជើងដួល។
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ឆ្្នកល�ើងបាយ
លបើលោកអ្នករានឆ ្្នកល�ើងបាយនិងធាលាប់ដួល សូមលៅជួបលវជ្ជបណ្ិតរបស់លោកអ្នកលដើម្ីពិភាកសាអំព ី
ការបញ្ជយូនទាន់លពលលដើម្ីទទួលការពយាបាលឆ្្នកល�ើងបាយ។ ឆ្្នកល�ើងបាយអាចល្វើឲ្យលំបាកលមើល 
ល�ើញលៅលពលលដើរចុះល�ើង លែើយការម្សាវម្ជាវបក្ហាញនូវទំនាក់ទំនងរវាងឆ្្នកល�ើងបាយជាមួយនអឹងការ 
ដួល។ សាថានភាពពន្លឺខះ្ដូចជាពន្លឺចាំងក៏អាចល្វើឲ្យឆ្្នកល�ើងបាយរឹតកានឆ់តលំបាកលមើលល�ើញឆដរ។

ឆវែនតាអាចលមើលជិតនិងលមើលឆ្ងាយ (BIFOCALS) និង ឆវែនតាលមើលល�ើញ
លៅចរាងាយល្្ងៗោនា(MULTIFOCALS)
ឆវែនតា bifocals វាល្សម្រាបល់មើលចរាងាយជិតនិងឆ្ងាយលៅម្ោជាមួយោនា។ ប៉ាុឆន្ត ឆវែនតាលនះល្វើឲ្យលំបាក 
លមើលឆគមជលណដើរ ឆគមកម្រាល្្ ចង្យូរទអឹក និងជលណដើរ លៅ្ងក្នលងនិង្ងលម្រៅ។ ម្បុងម្បយ័ត្ន និងលរៀន 
ឆកតម្មូវកបាលរបស់លោកអ្នកក្នលងការលមើល។ លៅ្ងក្នលង វាម្បឆែលជាោមៅនបញ្ហាអវីលទក្នលងការលដាះឆវែនតា 
អាចលមើលជិតនិងលមើលឆ្ងាយលចញ លៅលពលលដើរឈានល�ើងឬល�ើងជលណដើរ។

ការលមើលល�ើញលៅលពលយប់
លបើការលមើលល�ើញរបស់លោកអ្នករឹតឆតលំបាកលៅលពលយប់ (ឧទាែរណ៍ លដាយសារឆតលោកអ្នកមិន 
ពាក់ឆវែនតា) លនាះលោកអ្នកអាចបាត់បង់លំនអឹង។ លោកអ្នកក៏អាចវលងវងទិសលៅក្នលងទីងងអឹត្ងឆដរ។ ជា 
ការសំ្ន់ក្នលងការលម្បើម្បល្ទអំពូលល្្ើងខ្ះលៅលពលយប់។ អំពូលល្្ើងមិនសូវ្្លឺ្លាំងឆដលស៊កក្នលងម្ពីល្្ើង  
(power point) អាចជួយ្្ល់ពន្លឺលៅតាម្្យូវលដើរ។ លោកអ្នកអាចទិញអំពូលល្្ើងទាំងលនះលៅហាងលក ់
ទំនិញចម្មុះ។ អំពូលល្្ើងបិទលបើកតាមរយៈការប៉ាះអំពូលល្្ើងលៅលលើកូនតឆុក្រឆម្គដលំណក និងពិល ជា 
ការម្បលសើរ។ ដាក់កុងតាក់បិទលបើកល្្ើងលៅ្ងលលើនិង្ងលម្កាមជលណដើរ។

លបើពន្លឺចាំងគលឺជាបញ្ហា
1. ទិញវាំងននសំណាញ់ឬវំាងនននស្ដាក់ម្គបបង្អួចឆដលរានតនម្លថ្ក លដើម្ីបាំងពន្លឺន្ងៃលៅរដូវលរៅដ។

2. កាត់បន្ថយពន្លឺចាំងតាមរយៈការឆឆកលមើលន្្ចាំងផ្លាត និងអំពូលល្្ើងឆដលោមៅនអវីបិទបាំង។

3. ល្្ើងម្បល្ទ halogen ្ល្់ពន្ល្ឺ ្លឺ ប៉ាុឆន្តវាសាយភាយពន្លឺ លែើយអាចកាត់បន្ថយពន្លឺចាំង។

4. ពាក់មួកលៅ្ងលម្រៅ្្ះ និងពាកឆ់វែនតាល្មៅឆដលសមរម្យនអឹងសាថានភាពឆ្្នករបស់លោកអ្នក។

អ្នកឯកលទសឆ្្នកអាច្្ល់ជូនលោកអ្នកនូវការហាតឆ់្្នករបស់លោកអ្នក និងជំនួយសម្រាបឆ់្្នកអនល់ខសាយ  
លដើម្ីឲ្យលោកអ្នកលមើលល�ើញកានឆ់តម្បលសើរបំ្ុត។
ពាក់ឆវែនតារបស់លោកអ្នក និងឲ្យរានការឆឆកលមើលជាលទៀងទាត់។
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វីតាមីន D កាល់ស្យយូម និងការបាក់ឆ្អឹងម្តោក
ពន្លឺម្ពះអាទិត្យគលឺជាម្ប្ពល្បំ្ុតននវីតាមីន D

u ជួយបក្រារការបាក់ឆ្អឹងម្តោក។

u បលងកើនរា៉ាស់ឆអឹ្ង។

u បលងកើនករាលាំងសាច់ដុំ។

លតើពន្លឺម្ពះអាទិត្យប៉ាុនាមៅន?
u  ______ នាទីលៅក្នលងរដូវលរៅដ និង ______ នាទីលៅក្នលងរដូវរក្។

u ម្បំាលៅម្បាំមួយដងក្នលងអំ�លងសបាដែ៍នីមួយៗ។
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វីតាមីន D កាល់ស្យយូម និងការបាក់ឆ្អឹងម្តោក

u ជួយម្សូបយកកាល់ស្យយូម។

u ល្វើឲ្យឆ្អឹងនិងសាច់ដុំកាន់ឆតរឹងបុអឹង។

ម្ពះអាទិត្យ

ឆស្ក

ល្្ើម

សាច់ដុំនិងឆ្អឹង
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សុវត្ថិភាពននការការល្វើដំលណើរតាមរ្យន្តបអឹស
ការល្វើឆ្នការ
1. លម្តៀមម្បាក់របស់លោកអ្នកជាលម្សច។

2. លៅដល់មុនលរា៉ាងលដើម្ីឲ្យលោកអ្នកលៅមុខលគក្នលងជួររង់ចាំ។

3. ល្វើដំលណើរលៅក្នលងលពលមិនសូវរវល់ (10 ម្ពអឹក–2 រលសៀល) លៅលពលមិនសូវរានមនុស្លម្ចើន។

4. ម្បឆែលជារាន្្យូវរ្យន្តបអឹសឆដលក្យចុះល�ើង។ ឆសវងរកលមើលតារងលពលលវោរ្យន្តបអឹស
លដើម្ីឲ្យលោកអ្នកអាចលម្ោងទុកជាមុន។ ្្យូវទាំងលនះ្្ល់ភាពក្យម្សួលក្នលងការចុះល�ើងរ្យន្តបអឹស
លបើលោកអ្នកម្តូវការវា លែើយវាមិនម្ោន់ឆតសម្រាប់អ្នកលម្បើកង់រលទះលនាះល�ើយ។

5. យកលសបាងសាពាយលៅជាមួយ ឆម្កងលោលោកអ្នកចង់ទិញឥវា៉ាន់តិចតួច។

6. ល្វើដំលណើរលៅកាន់ហាងទំនិញ្ំៗជាមួយមិត្ត្ក្ិ។

លៅលលើរ្យន្តបអឹស
1. លស្នើសុំអ្នកលបើកបរកុំឲ្យលបើកចាកលចញរែូតទាលឆ់តលោកអ្នកបានអង្គលយចុះសិន។

2. អង្គលយលលើលរៅអីទលំនរដំបូង — លៅ្ងមុខលបើសិនជារានលទ្ធភាព។

3. ឲ្យរាននដទំលនរមួយលដើម្ីកាន់ទប់ខ្អួន។

4. កុំលងើបពីលរៅអីរបស់លោកអ្នកឬប្យូរលរៅអីល�ើយ លៅលពលរ្យន្តបអឹសកំពុងល្វើដំលណើរ។

ការចុះលចញពីរ្យន្តបអឹស
1. សុំអ្នកលបើករ្យន្តបអឹសឲ្យឈបល់កៀកនអឹង្្យូវលដើរជានិច្ច។ ម្បាប់អ្នកលបើករ្យន្តបអឹសថ្អ្នករានបញ្ហា

ក្នលងការលចញពីរ្យន្ត លទាះបីជាលោកអ្នកោមៅនបញ្ហាលនះកល៏ដាយ។

2. លៅលពលលចញពីរ្យន្តបអឹសលែើយ សូមឈប់បន្តិច លែើយលដើរលៅកាន់ទិសឆដលរ្យន្តបអឹសកំពុងល្វើ
ដំលណើរលឆ្ពាះលៅ។

3. លបើលោកអ្នករានបញ្ហាជាមួយនអឹងជង្គង់របស់លោកអ្នក — សូមចុះតាមឈានាន់ជលណដើរននរ្យន្តបអឹស
តាមចំលែៀងខ្អួន ឬឆ្មទាំងចុះ្យលម្កាយលទៀត្ង។ ទលងវើលនះម្បឆែលជារានម្បលយជន៍។

4. ជាញអឹកញយនអឹងរានសញ្ញាមួយលៅឆក្រកឆន្ងរ្យន្តបអឹសឈប់។ លម្បើវាលដើម្ីជួយលោកអ្នកក្នលងការ
លដើរល�ើងពីចង្យូរទអឹក។

5. អរគុណអ្នកលបើរ្យន្តបអឹស លៅលពលឆដលោត់្ ្ល់ជំនួយជូនលោកអ្នក។
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សុវត្ថិភាពននការល្វើដលំណើរតាមរ្ល្្ើង
ការលម្ោងទុកជាមុន
1. លៅដល់មុនលពលលដើម្ីឲ្យលោកអ្នកលចៀសវាងការម្បញាបម់្បញាល់។

2. សួរអ្នកលក់សំបមុ្តថ្លតើចំណតណាមួយឆដលលោកអ្នកម្តូវល�ើងជិះរ្ល្្ើង។

3. ទូរស័ព្ទាក់ទងជាមុនលដើម្ីឲ្យដអឹងអំពសីាថានីយឆដលលោកអ្នកនអឹងចាកលចញ ឬល្វើដលំណើរលៅ។ លោក
អ្នកអាចឆសវងដអឹងថ្លតើសាថានីយលនាះរានបន្ប់យន្តឆដរឬលទ ថ្លតើចំណតសាថានីយលនាះរានរងលកាង
ឬលទ (វាម្បឆែលជារានចលនាលាះ លបើសិនជាវារានរងលកាង) ថ្លតើជលណដើររានបក្រាន់នដឬលទ ជាលដើម។

4. លបើលោកអ្នកលម្បើលឈើម្ចត់ សូមល្វើឲ្យម្បាកដថ្លោកអ្នកយកវាលៅជាមួយលៅលពលល្វើដំលណើរតាម
រ្ល្្ើង។

5. ល្វើដំលណើរលៅលពលមិនសូវមរាញអឹក (10 ម្ពអឹក–2 រលសៀល) លៅលពលមិនសូវរានមនុស្លម្ចើន។

ការល�ើងនិងចុះលចញ
1. លស្នើសុំអ្នកយម (ឬនរណារានាកល់ៅឯសាថានីយ)ឲ្យជួយលោកអ្នក។

2. លម្បើលពលរបស់លោកអ្នកក្នលងការល�ើងជិះរ្ល្្ើង។

3. ល�ើងនិងចុះលចញលៅកណាដាលរ្ល្្ើង លៅឆក្រទូររ្ល្្ើងឆដលរានសញ្ញាពណល៌ខៀវ។

4. លបើលោកអ្នកអាចល្វើបាន សូមអង្គលយលៅកឆន្ងលរៅអីដំបូងលដើម្ីលចៀសវាងជលណដើរ។

5. លបើលោកអ្នករានបញ្ហាជង្គង់ សូមខិតខំចុះតាមចលំែៀងខ្អួន និងកាន់បក្រាន់នដ។

ចំលណះដអឹងអំពីតំបន់
សាថានីយ _____________________ រាន

4	 គូសចំណាំ លបើសិនជារាន៖

ជលណដើររានបក្រាន់នដ

ជំនួយក្នលងការសាដប់

រ្យន្តតាក់សីុនិងរ្យន្តបអឹសលៅឆក្រ

បន្ប់យន្ត

ជលណដើរយន្ត
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បញ្ជីឆឆកលមើលលពលម្តូវពន្លឺម្ពះអាទិត្យ
ខ្លំបានម្តវូពន្លឺម្ពះអាទិត្យរយៈលពល 20 នាទី លៅន្ងៃ៖
(4		គូសក្នលងកូនម្បអប់ននន្ងៃទាំងឡាយ)

ច័ន្

អក្គារ

ពុ្

ម្ពែស្តិ៍

សុម្ក

លៅរ៍

អាទិត្យ

លោលលៅ៖ 3 – 4 ន្ងៃក្នលងមួយអាទិត្យ
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ពេលដែលកម្លាំងនិងលំនឹងរបស់ 
ពោកអ្នកបានល្អបបពសើរព�ើង  

ការពែើរនឹងកាន់ដែងាយបសរួល។

សរួរសំណួរអំេីផលប៉ះ 
ពាល់បន្ទាប់បន្ំននថ្នាំពេទ្យ។

វាជារាងកាយរបស់ពោកអ្នក។

Stepping On
ការកសាងទំនុកចិែ្ត និងការកាែ់បន្ថយការែរួល

វគ្គសិកសាទីបបំាមរួយ
1. ពសចក្ីពផ្ើមននវគ្គសិកសាន្ងៃពនះ។

2. េិនិែ្យព�ើងវិញនូវកិច្ចការដាក់ឲ្យព្វើពៅផ្ះ។

3. វាគិ្ន៖ ថ្នាំពេទ្យនិងការែរួល។

4. ការហាែ់បបាណេបងឹងកម្លាំងនិងឲ្យម្នលំនឹង ែឹកនំ្ពដាយអ្នកេយាបាលតាមវិ្ ីហាែ់
 បបាណ។

ការសបម្ក
5. បទេិពសា្ន៍បគប់បគងការព្វើែំពណើរ។

6. ែំពណកកាន់ដែបបពសើរ។

7. កិច្ចការដាក់ឲ្យព្វើពៅផះ្។
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ការបងាការការែរួល និងការបគប់បគងថ្នាំពេទ្យរបសព់ោកអ្នក
ថ្នាំពេទ្យនិងការែរួល
ពោកអ្នកអាចម្នពបរះថ្នាក់ ននការែរួលកានដ់ែខ្លាំងព�ើង ពដាយសារពោកអ្នក៖
• ពបបើថ្នាំពេទ្យដែលពគែឹងថ្ បពងកើនពបរះថ្នាក់ននការែរួល។
• ពដាយបរន់ដែពបបើថ្នាំពេទ្យជាបបបកែីចាប់េីបរួនមុខព�ើងពៅ។
ពែើថ្នាំពេទ្យគឺជាអវី?
ថ្នាំពេទ្យម្នជាពបចើនទបមង់ ររួមម្នថ្នាបំរប់សំដប៉ែនិងបំេង់ បន្ះបិទពលើដសបែក ថ្នាំទឹក ថ្នាំបន្តក់ក្ននុងដ្្នក 
ថ្នាំទឹកបាញប់ចមុះ ថ្នាំហឺែ ដបកម ថ្នាំសុលបាែ និងថ្នាំចាក់ ពហើយនិងថ្នាំទាំងឡាយដែល៖
• ពចញឲ្យពបបើពដាយពវជ្ជបណ្ិែ, អ្នកឯកពទសេយាបាលតាមវិ្ី្ម្ជាែិ (naturopath), អ្នកឯកពទស ពបបើ 

ថ្នាំែិណពទស (herbalist), ឬអ្នកឯកពទសេយាបាលពដាយ្ម្ជាែិមយា៉ាងពៅថ្ homeopath។
• ទិញពដាយខ្លួនឯងេីឱស្សាថាន ហាងលក់ទំនិញចបមុះ ឬហាងលក់អាហារផ្ល់សុខភាេល្អ។
ពែើថ្នាំពេទ្យបបព្ទអវីខះ្ដែលអាចបពងកើនពបរះថ្នាក់ននការែរួល?
• ថ្នាំព្វើឲ្យងងុយពែក។
• ថ្នាំសបម្ប់ការ្ប់បារម្ភនិងការធ្លាក់ទឹកចែិ្ត។

• ជរួនកាលពបរះថ្នាក់អាចម្នពបចើនដ្មពទៀែពៅ
ពេលពបបើថ្នាំពេទ្យពផ្ងៗររួមផ្ំរនា។

ពែើខ្នុំបែវូបបងុបបយែ័្នអេំីអវីខះ្?
• ការងងុយពែក • ការរមានលំនឹង • ឈកឺបាលែិចែរួច
• វិលមុខ • ពមើលមិនព�ើញចបាស់ ឬពមើលព�ើញរូបេីរ  •  លំបាកគែិឲ្យបានចបាស់
សូមចងចាំថ្៖
• ថ្នាំពេទ្យទាំងអស់ម្នផលប៉ះពាល់ដែលមិនចង់បាន ពហើយផលប៉ះពាល់ដែលមិនចង់បានខ្ះអាចបពងកើន

ពបរះថ្នាក់ននការែរួល។
• ថ្នាំពេទ្យផ្ល់នូវផលប៉ះពាល់ខុសៗរនាែល់មនុស្ពផ្ងៗរនា — កុំពបបើថ្នាំពេទ្យរបស់អ្នកែនទឲ្យពសាះ។
• ផលប៉ះពាល់ននថ្នាំពេទ្យអាចផ្លាស់ប្ដូរពេលណាពបបើររួមផ្ំថ្នាំពផ្ងៗរនា (ម្នររួមទាំងថ្នាំដែលពោកអ្នក

ទិញពដាយខ្លួនឯង ឬទទរួលេីអ្នកឯកពទស naturopath)។
• វាមិនជាការងាយបសរួលជានិច្ចព�ើយក្ននុងការកែ់សម្គាល់ថ្ ពែើពោកអ្នកបានទទរួលផលប៉ះពាល់ពដាយ

សារថ្នាំ្ ្ី ឬការផ្លាស់ប្ដូរកបមិែថ្នាំពេទ្យដែលពោកអ្នកបានពបបើររួចពៅពហើយដែរឬអែ់ — ពោកអ្នកអាច
ម្នអារម្ណប៍រនព់បើជាងមុន ពហើយបបដហលជាមិនកែ់សម្គាល់ថ្ ពោកអ្នកឈរមិនសូវនឹង ឬថ្ការ
ពមើលព�ើញរបសព់ោកអ្នកម្នភាេបសវាំងបន្តិចពន្ះព�ើយ។

• បសាអាចព្វើបបែិកម្ជាមរួយនឹងថ្នាំពេទ្យ — សូមដែកពមើលសាលាកថ្នាំជានិច្ច ពហើយព្វើតាមការដណន្ំឬ
សរួរពវជ្ជបណ្ិែនិងឱស្ការីរបសព់ោកអ្នក។

• ពៅពេលដែលពោកអ្នកកានដ់ែម្នវ័យចាស់ ពោកអ្នកបបដហលជាមិនអាចបែូវការកបមិែថ្នាំខ្ពស់ែូច
កាលដែលពោកអ្នកពៅវ័យពក្ងព�ើយ ពហើយពោកអ្នកបបដហលជាងាយនឹងទទរួលផលប៉ះពាល់បន្ទាប់
បន្ំ។ ពោកអ្នកអាចបែូវការកបមិែថ្នាំទាបជាងមុន។
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ពែើខ្នុំគរួរព្វើអវីខ្ះ?
• ឲ្យម្នការេិនិែ្យព�ើងវិញជាបបបកែីនូវថ្នាំពេទ្យនិងកបមិែថ្នាំរបស់ពោកអ្នក — សរួរពវជ្ជបណ្ិែ

របស់ពោកអ្នកថ្ពែើថ្នាំណាមរួយដែលអាចបពងកើនពបរះថ្នាក់ននការែរួលរបស់ពោកអ្នក។ ពបើពោក
អ្នកកេំុងពបបើថ្នាំពេទ្យដែលអាចបពងកើនពបរះថ្នាក់ននការែរួលរបស់ពោកអ្នក សូមសរួរថ្ពែើពោក
អ្នកអាចបន្ទាបកបមិែថ្នាពំន្ះបានឬពទ?

• សរួរពវជ្ជបណ្ិែរបស់ពោកអ្នកអំេីការពរៀបចំឲ្យឱស្ការីណាម្នាក់ពៅជរួបពោកអ្នកពៅផ្ះ ពៅ
ពបកាមពសវាេិនិែ្យព�ើងវិញនូវថ្នាំពេទ្យពបបើពៅផ្ះដែលឥែគិែន្្។

• បបាប់ពវជ្ជបណ្ិែរបស់ពោកអ្នក ពបើពោកអ្នកទទរួលផលប៉ះពាល់មិនចង់បានណាមរួយ ជាេិពសស
ផលប៉ះពាល់ដែលបានពរៀបរាប់ ខ្ងពលើ ពហើយជាេិពសសពបើពោកអ្នកបានចាប់ពផ្ើមពបបើថ្នាំពេទ្យ
្្ី ឬកបមិែននថ្នាំពេទ្យរបស់ពោកអ្នកម្នការផ្លាស់ប្ដូរ។

• សរួរពវជ្ជបណ្ិែនិងឱស្ការីរបស់ពោកអ្នកអេំីវិ្ ីពដាះបសាយបញ្ហាែំពណក ពដាយមិនចាំបាច់ពបបើ
ថ្នាំព្វើឲ្យងងុយពែក។ េិភាកសាជាមរួយពគអេំីការេិនែិ្យព�ើងវិញនិងការកាែ់បន្ថយកបមិែថ្នាំ។

• េិភាកសាជាមរួយពវជ្ជបណ្ិែនិងឱស្ការីរបសព់ោកអ្នក ពបើពោកអ្នកកេំុងពបបើ ឬគិែអំេីការពបបើ
វីតាមីនឬផលែិផលែិណពទស ថ្នាំបំបាែ់ការឈឺចាប់ណាមរួយ ឬផលិែផលណាមរួយដែលពោក
អ្នកទិញពដាយខ្លួនឯង។

• សរួរឱស្ការីនិងពវជ្ជបណ្ិែរបស់ពោកអ្នកអេំីការពបបើជំនរួយមរួយពែើមបែជីរួយពរៀបចំថ្នាំពេទ្យរបស់
ពោកអ្នក ឧទាហរណ៍៖ បបព្ទ‘បបអប’់មរួយដែលពោកអ្នកឬអ្នកដ្ទាំពោកអ្នកអាចបំពេញពរៀង
រាល់អាទិែ្យ ឬកញ្ចប‘់បិទជិែ (blister)’ ដែលថ្នាំទាំងអស់របសព់ោកអ្នកបែូវបានខ្ចប់ជែិពៅក្ននុង
‘ខ្យល់ (bubble)’ សបម្ប់ពេលពបបើកបមិែថ្នាំ (ពពាលគឺ បេឹក អាហារពេលោងាច ពេលយប់ 
ជាពែើម)
ពហើយដែលពរៀបចំពដាយឱស្ការីរបស់ពោកអ្នកពៅពរៀងរាល់អាទិែ្យ។

េិភាកសាជាមរួយពវជ្ជបណ្ិែនិងឱស្ការីរបសព់ោកអ្នក
• ែឹងថ្ថ្នាំពេទ្យនីមរួយៗគឺសបម្ប់អវី  រពបៀបនិងពេលពបបើវា។ ែឹងេីផលបបពោជន៍និងពបរះថ្នាក់នន

ថ្នាំពេទ្យទាំងអស់ដែលពោកអ្នកពបបើ ពហើយពរៀនសាគាល់ព្មាះរបស់វា។
• ប័ណ្ណេ័ែ៌ម្នអំេីថ្នាំពេទ្យសបម្ប់អ្នកពបបើបបាស់ ម្នជាអក្រ្ំៗផ្តល់ជូនពៅតាមឱស្សាថាន

របស់ពោកអ្នក សបម្ប់ថ្នាំពេទ្យដែលពវជ្ជបណ្ិែពចញឲ្យពបបើទាំងអស់ និងសបម្ប់ថ្នាំពេទ្យខះ្
ដែលពោកអ្នកទិញពដាយរមានសំបុបែពេទ្យ។

• ពស្នើសុំឲ្យពវជ្ជបណ្ិែឬឱស្ការីរបស់ពោកអ្នកេន្យល់បបាប់េ័ែ៌ម្នពៅក្ននុងប័ណ្ណេ័ែ៌ម្ន។

ពបបើប័ណ្ណេិនិែ្យថ្នាំពេទ្យព�ើងវិញ ពហើយរកសាបញ្ជីថ្នាំពេទ្យទាំងអស់ដែល 
ពោកអ្នកពបបើឲ្យបានទាន់បច្ចនុបបែន្នភាេ។
បងាហាញបញ្ជីពនះពៅអ្នកវិជាជាជីវៈ ពេលណាពោកអ្នកម្នការណាែ់ជរួប ររួម 
ម្នទាំងបគូពេទ្យព្្ញរបស់ពោកអ្នក។
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ែំពណកកាន់ដែបបពសើរ
ថ្នាពំ្វើឲ្យងងុយពែក
ពបើពោកអ្នកអាចព្វើបាន វាជាការបបពសើរបំផុែដែលបែូវពចៀសវាងការពបបើថ្នាំព្វើឲ្យងងុយពែក។ 
ផលប៉ះពាល់បន្ទាប់បន្ំននថ្នាំព្វើឲ្យងងុយពែករយៈពេលយូរ អាចម្ន៖
u  ផលប៉ះពាល់ននការព្ងពធ្ងឈឺកបាលពៅពេលន្ងៃ។
u  ការងងុយពែកពៅពេលន្ងៃ។
u  ការែរួលនិងការភានប់ច�ំ។
u  បញ្ហាែំពណកកាន់ដែពបចើនព�ើង។

រពបៀបពែកឲ្យបានកានដ់ែបបពសើរ
1. ចូលែំពណកពៅពេលដែលពោកអ្នកពរៀបចំខ្លួនជាពបសចពែើមបែីពែក។ ការបសាវបជាវបរ

បច្ចនុបបែន្នបានបងាហាញថ្ ការបរន់ដែចូលែំពណកយឺែពេលកន្ះពម្៉ាង អាចម្នបបសិទ្ធភាេ។
2. ព្វើឲ្យពេលចូលែំពណកជាទម្លាប់មរួយ — រកសាទម្លាបព់្វើែដែលៗពៅពរៀងរាល់យប់។
3. ពចៀសវាងកាពហវបេមទាំងព្សជ្ជៈនិងអាហារឯពទៀែដែលម្នសារធ្ែុជំរុញកម្លាំងអារម្ណ៍។
4. ការហាែ់បបាណជាបបបកែីម្នសារសំខ្ន់ណាស់។
5. ពបើពោកអ្នកមិនអាចពែកពៅពេលយប់បានពទ សូមអានពសៀវពៅឬព្វើសកម្ភាេសងៃប់សាងាែ់

ខ្ះ។ សកម្ភាេពនះអាចម្នបបសិទ្ធភាេបំផែុ ពបើពោកអ្នកកុពំៅពលើដបគ។ សូមពបកាកព�ើង
ពបើពោកអ្នកអាចព្វើបាន — ពបើមិនរងាបែជាក់ពេកពទពន្ះ។

6. ពចៀសវាងែំពណកមរួយបសបក់ពៅពេលន្ងៃ។
7. រកសាបន្ប់ពែកសបម្ប់ែំពណក — និងសកម្ភាេររួមព្ទដែប៉ុពណាណះ។
8. ដបរមុខន្�ិកាពចញេីមុខពោកអ្នក ពហើយកុំខិែខំដែកពមើលពម្៉ាងពៅពេលពោកអ្នកភាញាក់ក្ននុង

អំ�នុងពេលយប់។
9. ម្ន‘ពេលបារម្ភ’េិពសសមរួយ ពៅមុនពេលចូលែំពណក។
10. ម្នេន្ឺន្ងៃបគប់បរន់ក្ននុងអំ�នុងពេលន្ងៃ — េន្ឺ្ម្ជាែិជរួយែល់ែំពណើរវិលចុះព�ើងនន

ែំពណក/យប់។
11. ខិែខំសបម្កបន្ធដូរអារម្ណ៍ឬព្វើវិ្ីេិពសសឯពទៀែពែើមបែីជរួយពោកអ្នកក្ននុងការពែក។

បណាណល័យរបសព់ោកអ្នកអាចឲ្យខ្ចីដខ្អាែ់សពំ�ងអំេីការសបម្កបន្ធដូរអារម្ណ៍។
12. ខិែខំពចៀសវាងការបារម្ភអេំីការមិនពែកលក់។
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ថ្នាំពេទ្យរបស់ខ្នុំ
u  ព្វើបញ្ជីថ្នាំពេទ្យទាំងអស់។
u  រកសាបញ្ជីពនះឲ្យបានទាន់បច្ចនុបបែន្នភាេ។
u  ទុកវាជាមរួយពោកអ្នកបគប់ពេលទាំងអស់។
u  ឲ្យពវជ្ជបណ្ិែ មន្ីរពេទ្យ គោិនុបដាឋាក និងឱស្ការីរបស់ពោកអ្នកបានព�ើញបញ្ជីពនះ។
u ពបើពោកអ្នកម្នសំណួរ សូមសរួរឱស្ការី ពវជ្ជបណិ្ែ ឬគោិនុបដាឋាករបស់ពោកអ្នក។

ព្មាះពវជ្ជបណ្ិែ៖

ពលខទូរសេ័្ពវជ្ជបណ្ិែ៖

ព្មាះនិងអាសយដាឋានឱស្សាថាន៖

ពលខទូរសេ័្ឱស្សាថាន៖ 

រាយព្មាះបបែិកម្ទំន្ស់ណាមរួយដែលពោកអ្នកអាចម្ន៖

កំណែ់សម្គាល់និងមែិ៖ 
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ប័ណ្ណកំណែ់បតាថ្នាំពេទ្យផ្ទាល់ខ្លួន
ព្មាះ៖

ព្មាះថ្នាំពេទ្យ

កបមិែ 
(ពពាលគឺ 
មីលីបកាម 
មីលីលបីែ

ឯកតា 
ែំណក់)

ពែើពោកអ្នកពបបើថ្នាំពេទ្យពនះពៅពេលណា? 
(ដែកពមើលពេលពម្៉ាង)

ពហែុអវីបានជា 
ពោកអ្នកពបបើវា?បេឹក 

អាហារ 
ន្ងៃបែង់ 

រពសៀល 
ឬោងាច 

ពេល 
ចូលពែក
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ដោយមានចដំេះដឹង  
ដោកអ្នកអាចគ្រប់គ្រង 

ការដួលបាន។

សូមកុំលះបង!់
រកសាការទទួលបានរបស់ដោកអ្នក 
វាជាដោលការេ៍ធានារ៉ាប់រងមួយ

សគមាប់ឯករជ្យភាព។

Stepping On
ការកសាងទំនុកចិត្ត និងការកាត់បន្ថយការដួល

វ្រ្គសិកសាទីគបំាពីរ
1. ដសចក្ីដ្្ើមននដពលសិកសាន្ងៃដនះ។

2. ពិនិត្យដ�ើងវិញនូវកិច្ចការោក់ឲ្យដ្វើដៅ្្ះ។

3. ហាត់អនុវត្តវិ្ីហាត់គបាេ។

4. ឧទាហរេ៍ននសាថានការេ៍ដួល។

5. ការវាយតនមលៃជាគកុម។

6. សកម្មភាពដ្វើបន្តដទៀតសគមាប់ Stepping On។

7. អាហារសគមន់ វិញ្ញាបនបគត និងការោោនា។
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ការរកសាកមាលាំងជំរុញបនាទាប់ព ីStepping On
ការរកសាភាពសកម្មនឹងជួយដោកអ្នករកសាឯករជ្យភាព គពមទាំងទាញយក្លគបដោជន៍ខ្លាំងបំ្ ុតពីការ 
រស់ដៅ។ ក៏ប៉ាុនន្ត ជួនកាលកិច្ចការលំបាកបំ្ ុតអំពីសកម្មភាពរងកាយ្រឺការដ្វើឲ្យវាដៅជាន្្នកននកិច្ចការ 
គបចាំន្ងៃរបស់ដោកអ្នក។ តាមរយៈការចូលរួមដៅក្ននុងកម្មវិ្ ី Stepping On ដោកអ្នកបានចាប់យក 
ជំហានដំបូងរួចដៅដហើយក្ននុងការបដងកើននិងរកសាកគមតិសកម្មភាពរងកាយរបសដ់ោកអ្នក - សូមអបអរ 
សាទរ! ដោកអ្នកគបនហលជាបានកត់សមាគាល់រួចដៅដហើយអំពីការនកលំអកមាលាំងនិងលំនឹងរបសដ់ោកអ្នក 
ដៅក្ននុងអំ�នុងដពលចូលរួមកម្មវិ្ ីដនះ។

្រនលៃឹះជំនួយសគមាប់រកសាសកម្មភាពរងកាយរបសដ់ោកអ្នក
ដនះជា្រនលៃឹះជំនួយមួយចំនួនដដើម្ីជួយដោកអ្នកក្ននុងការរកសា្លគបដោជន៍នដលទទួលបានពីកម្មវិ្ ី 
Stepping On៖
• កំេត់ដោលដៅសកម្មភាពនដលមានភាពរីករយ ពិតគបាកដដហើយមានអត្ថន័យសគមាប់ខលៃលួនដោក

អ្នក ដហើយដ្វើពិ្ ីអបអរដៅដពលនដលដោកអ្នកបានសដគមចដោលដៅទាំងដនះ។
• រកសាកំេត់គតាននទមាលាប់ហាត់គបាេរបស់ដោកអ្នក – វានឹងជំរុញទឹកចិត្តដោកអ្នកឲ្យដមើលដ�ើញ

ថាដតើដោកអ្នកកំពុងរីកចដគមើនោ៉ាងណានដរដៅមួយរយៈដពលដគកាយមក។
• ជួនកាលការហាត់គបាេជាគកុមឬជាមួយមិត្តភក្តិ ដ វ្ើឲ្យកាន់នតមានការសបបាយរីករយខ្លាំងដ�ើង។

គកុមរបស់ដោកអ្នកអាចជួយរកសាការជំរុញទឹកចិត្តដលដ់ោកអ្នក ដៅនឹងន្ងៃទាំងឡាយនដលដោក
អ្នកអាចោមានអារម្មេ៍ចង់ហាត់ហាត់គបាេ។

• ឲ្យមានភាពកកដ់្ដៅ និងពិសាទឹកឲ្យបានគ្របគ់ោន់ដៅដពលដោកអ្នកហាតគ់បាេ។
• សូមចងចាំក្ននុងការ្្ល់អាទិភាព និងទុកដពលសគមាប់ហាត់គបាេ។ ោក់បញ្ចចូលវាដៅក្ននុងទមាលាប់

គបចាំន្ងៃជា្ម្មតារបសដ់ោកអ្នក។
• រកសាការចូលរួមោ៉ាងសកម្មជាមួយមិត្តភក្ិ គ្រួសារ និងសហ្រមន៍។ ដបើដោកអ្នកដ្វើកានន់តដគចើន

ដោកអ្នកក៏អាចដ្វើបានកានន់តដគចើនដទៀត្ងនដរ!

ទីកននលៃងទទួលព័ត៌មានអំពីកម្មវិ្ីហាត់គបាេក្ននុងតំបន់ សគមាប់មនុស្សវ័យចំណាស់
ដៅដពលបញ្ចប់កម្មវិ្ី Stepping On ជនភា្រដគចើនចាប់អារម្មេ៍ក្ននុងការចូលរួមកម្មវិ្ីសកម្មភាពរងកាយ 
តដៅដទៀត។ មានវិ្ីដ្្សងៗោនាមួយចំនួនដដើម្ីរកដ�ើញកម្មវិ្ីសកម្មភាពរងកាយទាំងឡាយដៅក្ននុងតំបន ់
របស់ដោកអ្នក៖

• សាកសួរអ្នកសគមបសគមួលកម្មវិ្  ីStepping On របស់ដោកអ្នក។
• សាកសួរដវជ្ជបេ្ិតពយាបាលជំងឺទដូៅរបស់ដោកអ្នក ឬអ្នកវជិាជាជីវៈសុខភាពឯដទៀត។
បញ្ជីដៅតាមអុីនដ្ើរេិតអំពីកម្មវិ្ ីសកម្មភាពរងកាយក្ននុងតំបន់ រួមមានការហាតគ់បាេពគងឹងកមាលាំងនិង 
លំនឹង មានដៅឯ www.activeandhealthy.nsw.gov.au
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Stepping On
ការកសាងទំនុកចិត្ត និងការកាត់បន្ថយការដួល

ការពងងរឹងចំណេះដរឹងណៅណពលពីរខែ
1. សាវាគមន៍។

2. ពិនិត្យណ�ើងវិញនូវការរីកចណងមើន។

3. សេំូមពរងបធានបទ។

4. ពិនិត្យណ�ើងវិញនូវការហាត់ងរាេ។

5. ពិនិត្យណ�ើងវិញជាងកុមអំពីងបធានបទសំខាន់ៗទាំងឡាយ។

6. សងរាក និងការលាគ្នា។
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