
ការណែ�ទាំំយោ�យ័ខួ �និឯង (Selfcare)

កក្រុមងនៃនិចំំ�ុចំគនិួ��យោ�យ័សុំគាំ

ល់ដឹ�ងសុុខភាពី�ួ�វចំិត្តត

ត្រួកសួងសុខាភិិបាល ការងារ 

និិងសុខុមាលភាព័
អងគការសវយ័័�គាំំពារសុខភាព័និិងសុវ�ិិភាព័កមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�
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�រមភកថា
យោ�ងតាម “យោគាំលការណ្ឌ៍ណែណ្ឌនាំំសត្រួមា�់ការណែ�រកានិិងលើលើកកំព័ស់សុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តរ�ស់កមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�” 

(ត្រួ�ូវបានិ�លើងើើ�លើ�ើងនៅ�ណែខ3 ឆ្នាំំំ2006  ណែកណែត្រួ�នៅ�ថ្ងៃ�ៃទំី30 ណែខ11 ឆ្នាំំំ2015) លើ�ើមីីជ្ឈំរុញការណែ�ទាំំសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត វាជា

ការចាំំបាចិ់ណែ�លកមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�សំគាំល់�ឹងព័ីគេត្រួសតស មានិចិំគេណ្ឌះ�ឹងនិិងវិធីីសាត្រួសតលើ�ើមីីយោ�ះត្រួសាយ័ លើហើយ័លើធីវើការអនិុវ�ត។ 
លើ�ើមីីអាចិសំគាំល់�ឹងអំព័ីគេត្រួសតស ការយ័ល់�ឹងព័ីត្រួ��ិកមមលើលើគេត្រួសតសចិំយោពាះកតាា�ងើគេត្រួសតសនិិមួយ័ៗ និិងអំព័ីសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត លើហើ

យ័អាចិយ័ល់�ឹងព័ីសាានិភាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសនិិងសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តរ�ស់ខូ�និបានិត្រួ�ឹមត្រួ�ូវ។ ការណែ�លកមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�សំគាំល់�ឹងព័ីសត�

គេរស លើធីវើការទំ�់ទំល់ លើធីវើការព័ិយោត្រួគាំះសុខភាព័យោ�យ័ខូ�និឯង រួមទាំំងការការពារទំ�់សាា�់ផ្លូងនៅ�ថាការណែ�ទាំំយោ�យ័ខូ�និឯង(Self
care)។

មូល�ានិសំខានិ់�ឺកមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�មាំក់ៗយ័ល់ព័ីផ្លូន�់�ំនិិ�“សុខភាព័ខូ�និឯង�ឺការពារយោ�យ័ខូ�និឯង” មានិចិំគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេ

កគេទំសកន�ងការយោ�ះត្រួសាយ័�ញ្ហាាគេត្រួសតស លើហើយ័អនិុវ�ត�ាងសកមមនៅ�កន�ងជ្ឈីវភាព័ត្រួ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ។ គេហ�ុ�ូគេចិនះលើហើយ័ ជាការសំខានិ់

ណាស់ណែ�លអាជ្ឈីវកមមផ្លូដល់ការអ�់រំ�ណ្ឌះ�ះ�ណាះល និិងផ្លូដល់ព័័�៌មានិជាលើ�ើមទាំក់ទំងនឹិងការជ្ឈំរុញការណែ�ទាំំសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។

កណែនិូងលើធីវើការណែ�លមានិមនិុសសចាំ�់ព័ី50នាំក់លើ�ើង ត្រួ�ូវលើធីវើការអនុិវ�តកមមវិធីីត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យគេត្រួសតស(Stress Check) 
(�ក់យោអាយ័អនិុវ�តនៅ�ណែខ12 ឆ្នាំំំ2015)។ យោគាំល�ំណ្ឌងសំខានិ់ថ្ងៃនិកមមវិធីីគេនិះ�ឺលើធីវើយោអាយ័កមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�កាះ�់យោអាយ័បានិនិូវ

កត្រួមិ�ថ្ងៃនិគេត្រួសតសរ�ស់ខូ�និ លើធីវើការជ្ឈំរុញការសំគាំល់�ឹងព័ីគេត្រួសតស លើហើយ័ផ្លូារភាា�់នៅ�និឹងការលើធីវើយោអាយ័�រិ�កាសកណែនិូងលើធីវើកា

រកានិ់ណែ�ត្រួ�លើសើរលើ�ើងងាយ័ត្រួសួលលើធីវើការ លើ�ើមីី�ងាារទំ�់សាា�់ជាមុនិ(ការ�ងាារទំីមួយ័) ការ�ងើនៅ�ជា�ញ្ហាាសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។ 
សូមលើត្រួ�ើត្រួបាស់យោអាយ័បានិលើត្រួចិើនិសត្រួមា�់ Selfcare នៅ�ថ្ងៃ�ៃមុខ និិងយោអាយ័មានិត្រួ�យោ�ជ្ឈនិ៍សត្រួមា�់ការព័ិយោត្រួគាំះអំពី័សុខភាព័យោ�

យ័ខូ�និឯង ក៏�ូចិជាការណែ�ទាំំសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។

សុូមធ្វើ�វ�ការសុំគាំល់ដឹ�ងពីីខេក្រុសុតសុ       3
កមមវិ�ីក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយខេក្រុសុតសុធ្វើដឹ�មីីយោ�យ័សុំគាំល់ដឹ�ងពីីខេក្រុសុតសុ(Stress Check)       4
អំំពីីណែ�ែកទាំំង3នៃនិទូក្រុមង់ក្រុសាវក្រុ�វសាមញ្ញធ្វើល�ខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវិ�ាជ្ឈីវ�       5
រស់ុនៅ��មួយ័ខេក្រុសុតសុយោ�យ័បានិលអ       8
ពីា�មរសុ់នៅ�យោ�យ័មានិរ��ទៀទូៀងទាំត្ត់ សំុរានិយោ�យ័បានិក្រុគ�់ក្រុគាំនិ់     10
ក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយយោ�យ័ខួ�និឯង Self-check មានិវិ�ីដឹូខេចំែ�ណែដឹរ     12
សាា�័និពីិយោក្រុគាំ�     13
តារាង�សុយ័�ានិទូំនាំក់ទូំនិង     15

មាត្តិកា
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គេត្រួសតសលើកើ�មានិលើ�ើងយោ�យ័សារមានិត្រួព័ឹ�តិការណ្ឌ៍គេផ្លូសងៗជាកាតាលីករ។ សូមលើធីវើការព័ិនិិ�យលើមើលថាលើ�ើនៅ�ជ្ឈុំវិញអនកមា
និកតាា�ងើគេត្រួសតសណែ�រឬគេទំ ថាលើ�ើមានិត្រួ��ិកមមចិំយោពាះគេត្រួសតសបានិលើកើ�លើ�ើងយោ�យ័មិនិ�ឹងខូ�និណែ�រឬគេទំ។

នៅ�ខេពីលណែដឹលខេក្រុសុតសុកានិណ់ែត្ត� ំនៅ�ខេពីលមយួ័និ�ងមានិការណែក្រុ�ក្រុ�ួល�ួ�វកាយ័និងិ�ួ�វចំតិ្តតដឹចូំខាងយោក្រុកាមនៅ�កែ�ងសុកមមភាពីក្រុ�ចាំនំៃ�ៃ។

�រមម�៍បាក់ទូ�កចំិត្តត ការធ្លាាក់ចំុ�នៃនិទូ�កចំិត្តតនិិងការយោ�ោត្ត�រមម
�៍ �រមម�៍ខជិល �រមម�៍មួនៅ�ៅនិិងឆា�់ខ�ង �រមម�៍ក្រុពីួយ័បារមភ 
�រមមត្ត�ងណែត្តង។ល។ 

ការមកយ័ឺត្តឬឆា�់ខេចំញញ�កញា�់ ការពីិសាក្រុសាឬបារីធ្វើក�និធ្វើ��ង 
ការ�រិយោភាគ�ហារធ្វើក�និធ្វើ��ងឬ�យ័ចំុ�។ល។
ក្រុ�សុិទូិិភាពីការងារធ្លាាក់ចំុ� យោក្រុគាំ�ថាាក់នៅ�កណែនិួងធ្វើ�វ�ការ 
កំហុសុធ្វើក�និធ្វើ��ង។ល។

សុមាា�ឈាមខពស់ុ រលាកក្រុកពី�ឬយោពា�ទៀវៀនិ ទូ�កយោនាំមណែ�អម 
យោរាយ័កឬសាា ញ័រធ្វើដឹ�មក្រុទូូង ពីិបាកដឹកដឹធ្វើងើ�ម រាគឬទូល់លាមក 
ចំង់កអ�ត្ត ឈឺឺកាល ងង�ត្តមុខ សុំរានិមិនិលក់ ភាាក់ញ�កញា�់ 
គាំានិចំំ�ង់�ហារ រហិត្តរនៃហ ឆា�់ហត្ត់

ធ្វើត្ត�គាំានិរឿរឿងដឹខូេចំែ�ខេទូឬ?

ក្រុ�ត្តកិមមចំយំោពា�ខេក្រុសុតសុ

សុមូធ្វើ�វ�ការសំុគាំល់ដឹ�ងពីខីេក្រុសុតសុ

នៅ�កណែនូិងលើធីវើការ... នៅ�នៅត្រួ�កណែនូិងលើធីវើការ...

ណែ�ែក�ួ�វចំិត្តត

សុ
មូធ្វើ�

វ�កា
រសុ

គាំ
ល់

ដឹ
�ងពីខេក្រុសុ

តសុ

ណែ�ែករាងកាយ័

ណែ�ែកសុកមមភាពី

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

�ញ្ហាាទូំនាំក់ទូំនិង�មួយ័មនិុសុសដឹូចំ�
ការមិនិចំុ�សុក្រុមុងគាំា�មួយ័ក្រុ�ធ្លានិឬថាាក់យោក្រុកាម 

ការ�ំពានិ�ួ�វខេ�ទូ ការ�ំពានិយោ�យ័អំំណាចំ។ល។

ការ�ាសុ�់ត�រត្តនួាំទូឬីមខុត្តណំែ�ងយោ�យ័

សារការត្តធំ្វើ��ងឋានិ� ការទូទូលួបានិការវាយ័ត្តនំៃល 

ការ�ូ�រកណែនិងួធ្វើ�វ�ការ ការខេ�េរកណែនិងួធ្វើ�វ�ការ។ល។ 

ការខេលចំធ្វើ��ងនិូវទូំនិួលខុសុក្រុត្តូវ�ៃនិ់

យោ�យ័សារយោក្រុគាំ�ថាាកឬ់�រាជ័្ឈយ័នៅ�កែ�ងការងារ

ក្រុពី�ត្តតកិារ�៍�ាល់ខួ�និដឹចូំ�ជ្ឈងំឬឺការមិនិ

ចំ�ុសុក្រុមុងកែ�ងក្រុគសួារ រឿរឿងរាាវ�មយួ័អំែកដឹនៃទូ 

យោក្រុគាំ�ថាាកឬ់យោក្រុគាំ�មហនិតរាយ័។ល។

�ញ្ហាាលុយ័កាកដ់ឹចូំ�មានិ��ំលុឬឥ�ទាំ

និធ្វើក្រុចំ�និ ក្រុ��ពីចំ�ំលូ។ល។

ការណែក្រុ�ក្រុ�ួល�រិសាានិរសុន់ៅ�ឬជ្ឈវីភា

ពីដឹចូំ��ូ�រនៅ�រស់ុនៅ�មាាកឯ់ង �ាស់ុទីូលំនៅ� 

សុខំេលងរំខានិ។ល។

ក្រុពី�ត្តតកិារ�ន៍ៅក្រុ�ពីរី�សុខ់ួ�និដឹចូំ�ក្រុគសួារ 

សាចំញ់ាត្ត ិមតិ្តត�កូ�ិធ្វើដឹ�មបានិបាត្ត�់ងជ់្ឈវីតិ្តឬមា

និជ្ឈងំឬឺក្រុ�ក្រុពី�ត្តតមិនិលអ�ធ្វើដឹ�ម

ការណែក្រុ�ក្រុ�ួលនៃនិលកខ��និិង
�រិមា�នៃនិការងារ យោ�យ័សារការ

ធ្វើ�វ�ការងាររយ័�ខេពីលណែវង ការ�ូ�រ�និធ្លានិមនិុសុស 
យោ��ក្រុសាយ័�ញ្ហាាណែដឹលបានិធ្វើក�ត្តធ្វើ��ង�ធ្វើដឹ�ម

គេត្រួសតស
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កមមវ�ីិក្រុតួ្តត្តពីនិិតិ្តយខេក្រុសុតសុធ្វើដឹ�មីយីោ�យ័សុគំាំល់ដឹ�ងពីខីេក្រុសុតសុ(Stress Check) (កណែនិងួធ្វើ�វ�ការណែដឹលមានិមនិសុុសចាំ�់ពី5ី0នាំក់ធ្វើ��ង)
◎ជាយោគាំលការណ្ឌ៍ណែណ្ឌនាំំទាំក់ទំងនិឹងវិធានិការណែ�លអាជ្ឈីវកមម�ួរ�ក់គេចិញណែផ្លូែកលើលើការត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យលើ�ើមីីកាះ�់យោអាយ័បានិនិូវកត្រួមិ�
�និទ�កផ្លូូ�វចិិ�តតាមរយ័ៈការលើធីវើការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំ ត្រួព័មទាំំងលទំធផ្លូលថ្ងៃនិការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំ
(�ក់យោអាយ័អនិុវ�តនៅ�ណែខ12 ឆ្នាំំំ2015)
https://www.mhlw.go.jp/hourei/doc/kouji/K180827K0010.pdf

  លើ�ើអនកបានិលើធីវើការព័ិនិិ�យ Stress Check លើហើយ័ឬនៅ�? បានិលទំធផ្លូលណែ��ណា?
ការត្រួ�ឈមមុខនឹិងលទំធផ្លូលយោនាំះក៏ជាចិំណ្ឌុចិសំខានិ់ថ្ងៃនិ Selfcare ផ្លូងណែ�រ។ ត្រួ�សិនិលើ�ើលទំធផ្លូលបានិព័ិនិទ�ខពស់និិងត្រួ�ូវបានិវិនិិចិ័័យ័ថា
ជាអនកមានិគេត្រួសតស លើហើយ័ត្រួ�ូវបានិណែណ្ឌនាំំយោអាយ័ជ្ឈួ�សមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំពី័ត្រួ�ូគេព័ទំយ សូមទំទំួលការជ្ឈួ�សមាាសនិ៍។
មិនិត្រួ�ូវលើធីវើមិនិ�ឹងលើហើយ័ទំុកយោចាំល �ួរណែ�លើធីវើការលើ�ូើយ័��អវីម�ាង�ូចិជាពិ័យោត្រួគាំះសុខភាព័យោ�យ័ខូ�និឯង 
ឬព័ិយោត្រួគាំះជាមួយ័អនកឯកគេទំសជាលើ�ើម។

�កត្រួសង់ព័ី “សៀសៀវនៅ�ណែណ្ឌនាំំសត្រួមា�់ការចាំ�់លើផ្លូដើមណែកលំអ�រិ�កាសកណែនិូងលើធីវើការចាំ�់ព័ីគេព័លគេនិះ�នៅ�”

សុមូពីនិិតិ្តយធ្វើម�លយោគាំល�ំ�ងនៃនិកមមវ�ិ ីStress Check ខេនិ�មូងទៀទូៀត្ត។
・លើត្រួ�ើត្រួបាសទ់ំត្រួមង់ត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យនិិងត្រួសាវត្រួជាវអំព័សីាានិភាព័គេត្រួសតសរ�ស់កមមករនិិយោ�ជិ្ឈ�តាមគេព័លកណំ្ឌ�។់
・ លទំធផ្លូលថ្ងៃនិ Stress Check និងឹត្រួ�ូវបានិត្រួបា�់នៅ�សាមខូី�និយោ�យ័អនកអនុិវ�ត។ ជ្ឈរំញុការសំគាំល�ឹ់ងពី័សាានិភាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសរ�

សខូ់�និលើ�ើមីីយោអាយ័��ុគលកា��់និិយ័ហានិិភិយ័័លើលើ�ញ្ហាាសខុភាព័ផូ្លូ�វចិិ�ត យោ�យ័ការកា��់និិយ័កតាាផ្លូសំថ្ងៃនិហានិិភ័ិយ័ផ្ទាាលណ់ែ�មដង។
・ យ័កលទំធផ្លូលត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យមក�ូកសរ�ុនិិងវភិា�តាមត្រួកុម លើហើយ័កាះ�យ់ោអាយ័បានិនិវូសាានិភាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសតាមកណែនូិងលើធីវើការនិិមួយ័ៗ។ 

លើធីវើការវាយ័�ថំ្ងៃលលើលើ�រ�ិកាសកណែនូិងលើធីវើការយោ�យ័យោ�ងលើលើ “��ត្រួកាមវិនិិច័័ិយ័គេត្រួសតស” ជាលើ�ើម លើហើយ័ផ្លូារភាា�ន់ៅ�នឹិងការណែក
លអំ�រិ�កាសកណែនូិងលើធីវើការ។

・ លើលើសព័គីេនិះសៀទំៀ� ចិយំោពាះអនកណែ�លមានិយោ��សញ្ហាាផូ្លូ�វចិិ�តនិិងផូ្លូ�វកាយ័ខពស់ អនកណែ�លមានិយោ��សញ្ហាាកន�ងកត្រួមិ�កំណ្ឌ�់មយួ័�ុណុែនិតមូ
លគេហ�ថុ្ងៃនិគេត្រួសតសឬសាានិភាព័ថ្ងៃនិការគាំតំ្រួទំជំុ្ឈវិញអាត្រួកក់ខំំាង លើហើយ័ត្រួ�ូវបានិវនិិិច័័ិយ័ថាមានិគេត្រួសតសខពស់ វា�ជឺាសកមមភាព័�ងាារទំ
�ស់ាា�់ជាមុនិនូិវ�ញ្ហាាសខុភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តរ�សក់មមករនិិយោ�ជិ្ឈ�តាមរយ័ៈការផ្លូដល់យោ��លយ់ោអាយ័ទំទួំលការសមាាសន៍ិណែណ្ឌនាំពីំ័ត្រួ�ូគេព័
ទំយ គេ�អាចិទំទួំលការជ្ឈ�ួសមាាសនិណ៍ែណ្ឌនាំពីំ័ត្រួ�ូគេព័ទំយឧសាហកមម(ត្រួ�ូគេព័ទំយ) និិងចាំ�់វិធានិការទាំកទ់ំងនិងឹការងារ(ការកណំ្ឌ�ច់ិនំិួ
និយោមាាងណែ�ម ការ�ដ�រត្រួ�គេភិទំការងារ)នៅ�តាមការចាំបំាចិ។់

លំ��់លំយោ�យ័នៃនិកមមវិ�ី Stress Check

ការ�ងាាញទូិសុនៅ�យោ�យ័�ជ្ឈីវកមម

ការអំនិុវត្តត Stress Check

ការពីិនិិត្តយនិិងទៀ�េ�ង�ាត្ត់សាានិភាពីអំនិុវត្តត Stress Check និិងការរកចំំ�ុចំខវ�ខាត្តធ្វើដឹ�
មីី�ក់ចំូលកែ�ងណែ�និការឆាាំ�នាំា�់

ការវិភាគ�ក្រុកុម

សុកមមភាពីយោ�
យ័អំងគភាពី

ការណែកលំអំ�រិ�កាសុការងារ

ការតាម�និយោ�យ័ណែ�ក 
(ការ�ូល់លទូិ�ល 
ការសុមាាសុនិ៍ណែ�នាំំ)

ក្រុកសុួងសុុខា�ិបាល ការងារ និិងសុុខុមាលភាពី៖ ដឹកក្រុសុង់យោ�យ័មានិកំណែ�មួយ័ណែ�ែកពីីឯកសារ៖ វិធ្លានិការចំំយោពា�សុុខភាពី�ួ�វចំិត្តតនៅ�កណែនិួងធ្វើ�វ�ការដឹូចំ� 
Stress Check �ធ្វើដឹ�ម និិងវិធ្លានិការចំំយោពា�ការងារហួសុកក្រុមិត្ត

・ខេគាំោល�ំ�ង
・រចំនាំោសុមព័និិអំនិុវត្តត
・វិ�ីអំនិុវត្តត

・ការក្រុគ�់ក្រុគងពី័ត្ត៌មានិ
・ការរកាទូុកលទូិ�លនៃនិ Stress Check
・វិ�ីទូទូួលបានិការឯកភាពីធ្វើល�ការ�ូល់លទូិ�ល ។ល។

ការក្រុសាវក្រុ�វនិិងសុខេក្រុមចំយោ�យ័គ��កមាា�ិកា
រសុុខា�ិបាល

ម
ុនិ

អំ
និ

ុវត្ត
ត

https://www.mhlw.go.jp/hourei/doc/kouji/K180827K0010.pdf
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អំពំីណីែ�ែកទាំងំ3នៃនិទូក្រុមងក់្រុសាវក្រុ�វសាមញ្ញធ្វើល�ខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវ�ិាជ្ឈវី�

ត្រួ�ការណែ�លមានិកន�ង Stress Check អនុិយោ�មតាមចិ��់មានិ 57ចំិណ្ឌុចិ�ូចិខាងយោត្រួកាម។ ចិំយោពាះខឹូមសារ�ឺអាជី្ឈវកម�
មជាអនកសគេត្រួមចិយោ�យ័យោ�ងតាមសំលើណ្ឌើនិិង�ំ�ូនាំានិរ�ស់អនកអនុិវ�ត Stress Check យោ�យ័�ូងកា�់ការត្រួសាវត្រួជាវនិិង
សគេត្រួមចិយោ�យ័�ណ្ឌៈកមាាធិីការសុខាភិិបាល។

“ទូក្រុមង់ក្រុសាវក្រុ�វសាមញ្ញធ្វើល�ខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវិ�ាជ្ឈីវ�” រួមមានិណែ�ែកទាំំង 3 នៃនិមូូណែដឹលខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវិ�ាជ្ឈីវ�។

A “កតាាគេត្រួសតសការងារ”
B “ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតស”
C “កតាាសត្រួមាល” (ការគាំំត្រួទំព័ីជ្ឈុំវិញ)

នៅ�គេព័លណែ�លត្រួ��ិកមមគេត្រួសតសយោ�យ័កតាាគេត្រួសតសការងារ �និតរយ័ៈគេព័លយ័ូរនិឹងលើធីវើយោអាយ័�ុះពាល់�ល់សុខភាព័។ 
�ូចិមានិនៅ�កន�ងមុូណែ�លគេត្រួសតសយោ�យ័សារវិជាាជ្ឈីវៈ NIOSH ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតសមិនិណែមនិត្រួ�ឹមណែ�កតាាគេត្រួសតសការងារយោនាំះគេទំ �ឺ

ត្រួ�ូវបានិណែកណែត្រួ�យោ�យ័កតាាគេផ្លូសងនៅត្រួ�ព័ីការងារ �ឺកតាា�ុ�គល និិងកតាាសត្រួមាល។ ជាព័ិគេសសកតាាសត្រួមាល ការណែ�លមានិឬគាំា
និអនកជ្ឈួយ័គាំំត្រួទំនៅ�ជំុ្ឈវិញ �ឺមានិឥទំធិព័លលើលើការ�និិយ័ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតស។

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

មូណែដឹល
នៃនិខេក្រុសុ

តសុ
យោ�

យ័
សា

រវ�ិ
ាជ្ឈវី�

មូូណែដឹលខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវិ�ាជី្ឈវ� NIOSH

�ុ�គលិកលកខណ្ឌៈ �ុណ្ឌ�ំថ្ងៃល 
ផ្លូន�់�ំនិិ� ។ល។

សកមមភាព័មានិ�ញ្ហាា មិនិនៅ�លើធីវើការ 

កំហុស ព័ិសាត្រួសា ជ្ឈក់បារី �រិយោភា�ត្រួជ្ឈុល

ក្រុ�ត្តិកមមខេក្រុសុតសុ ជ្ឈំងឺ

សុកមមភាពីយោ��ក្រុសាយ័សុមក្រុសុ�

�និិយ័ខេក្រុសុតសុយោ�យ័បានិសុុខភាពីលអវិញ

ត្តួនាំទូីនៃនិកតាាសុក្រុមាលគឺសុំខានិ់

សកមម អារមមណ្ឌ៍មួនៅ�ា 

អារមមណ្ឌ៍ត្រួព័ួយ័ 

អារមមណ្ឌ៍បាក់ទំឹកចិិ�ត 

អារមមណ្ឌ៍ហ�់នឿនិឿយ័ ការ�ែ�ញព័ីជ្ឈំងឺ

អាការៈផ្លូូ�វកាយ័និិងចិិ�តយោ�យ័�

ញ្ហាាសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត (រ�កត្រួកព័ះ 

សមាាធីឈាមខពស់។ល។)

កតាាខេក្រុសុតសុការងារ

�រិមាាណ្ឌនិិងលកខណ្ឌៈថ្ងៃនិ�និទ�កកាារងាារ

កត្រួមិ�ត្រួ��់ត្រួ�ង

�និទ�កផ្លូូ�វកាាយ័

ទំំនាំាក់ទំំនិងជាាមួយ័មនិុសស 

�រិ�ាកាាសកណែនិូងគេធីវើកាារ

ភាាព័សមត្រួស�ថ្ងៃនិកាារគេត្រួ�ើត្រួបាាស់ជ្ឈំនាំាញ

កាារគេព័ញចិិ�តនឹិងកាារងាារ

ទំំនាំក់ទំំនិងត្រួ�ួសារឬមិ�តភិកដិ �ំណ្ឌុល 

�ញ្ហាាត្រួ�ួសារ ការចិិញ្ចឹេឹមកូនិឬណែ�ទាំំ។ល។

ការគាំំត្រួទំព័ីត្រួ�ធានិ មិ�តរួមការងារ ត្រួ�ួសារ ឬមិ�តភិកដិ 

(កត្រួមិ�ថ្ងៃនិការគេព័ញចិិ�តលើលើការងារ)

NIOSH ៖ វិទំ�សាានិត្រួសាវត្រួជាវលើលើសុវ�ិិភាព័និិងសុខភាព័វិជាាជ្ឈីវៈអាគេមរិចិ

កតាា�ុ�គល

កតាាគេផ្លូសងនៅត្រួ�ព័ីការងារ កតាាសត្រួមាល
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ទូក្រុមងក់្រុសាវក្រុ�វសាមញ្ញធ្វើល�ខេក្រុសុតសុយោ�យ័សារវ�ិាជ្ឈវី�

សាកពីិនិិត្តយធ្វើម�លពីីកក្រុមិត្តខេក្រុសុតសុរ�ស់ុអំែកក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

សុំ�ួរអំំពីីការងាររ�ស់ុអំែក។
សុូមគូសុ ”〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ�ំ�ុត្ត។

សុូមក្រុបា�់ពីីសាានិភាពីរ�សុ់អំែកកែ�ងអំំ��ង 1ណែខចំុងយោក្រុកាយ័។
សុូមគូសុ “〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ�ំ�ុត្ត។

ត្រួ�ូវណែ�លើធីវើការងារលើត្រួចិើនិខាំំងណែមនិណែទំនិ  

មិនិអាចិ�ញ្ចឹេ�់ការងារកន�ងយោមាាងបានិ  

ត្រួ�ូវណែ�ខំត្រួ�ឹងណែត្រួ�ងលើធីវើការខាំំង  

ត្រួ�ូវការយោអាយ័មានិការផ្លូេង់និិងយោផ្ទាះ�អារមមណ្ឌ៍ខាំំង  

ជាការងារលំបាកណែ�ល�ត្រួមូវយោអាយ័មានិចំិគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេកគេទំសខពស់  

គេព័លលើធីវើ�ំលើណ្ឌើរនៅ�លើធីវើការ ចាំំបាចិ់ត្រួ�ូវណែ��ិ�ពី័ការងារ  

ជាការងារណែ�លត្រួ�ូវលើត្រួ�ើខូ�និត្រួបាណ្ឌញឹកញា�់  

អាចិលើធីវើការយោ�យ័នឿលី�និរ�ស់ខូ�និបានិ  

អាចិលើធីវើការសគេត្រួមចិលំ��់លំយោ�យ័និិងរសៀ�ៀ�លើធីវើការយោ�យ័ខូ�និឯងបានិ  

អាចិលើធីវើយោអាយ័�ំនិិ�យោ��ល់រ�ស់ខូ�និគេលចិគេចិញកន�ងទំិសនៅ�ការងារថ្ងៃនិកណែនិូងលើធីវើការ  

លើត្រួ�ើត្រួបាស់ជ្ឈំនាំញនិិងចិំគេណ្ឌះ�ឹងរ�ស់ខូ�និ�ិចិ�ួចិនៅ�កន�ងការងារ  

នៅ�ណែផ្លូនករ�ស់ខំ�ំមានិការផ្លូទ�យ័�ំនិិ�គាំំ  

ណែផ្លូនករ�ស់ខំ�ំមិនិត្រួ�ូវជាមួយ័ណែផ្លូនកគេផ្លូសង  

�រិ�កាសកណែនិូងលើធីវើការរ�ស់ខំ�ំមានិភាព័�ក់ទាំក់  

�រិសាានិកណែនិូងលើធីវើការ (សំគេលងរំខានិ ព័និូឺ សំលើណ្ឌើម ខយល់គេចិញចូិល។ល។) ថ្ងៃនិណែផ្លូនកខំ�ំ�ឺមិនិលែ  

ខូឹមសារថ្ងៃនិការងារត្រួ�ូវនិឹងខូ�និខំ�ំ  

ជាការងារណែ�លគេព័ញចិិ�តនឹិងលើធីវើ  

មានិសភាព័រស់រលើវើក  

មានិថាមព័លខាំំង  

មានិភាព័ត្រួសស់ត្រួសាយ័  

មានិកំហឹង  

មានិអារមមណ្ឌ៍ខឹងកន�ងចិិ�ត  

មានិអារមមណ្ឌ៍មួនៅ�ា  

មានិការនឿនិឿយ័ហ�់ខាំំង  

អស់កំ�ំងលើលវើយ័  

រហិ�រថ្ងៃហ  

មានិសភាព័តានិ�ឹងកន�ងខូ�និ  

មានិការត្រួពួ័យ័បារមភ  

មានិអារមមណ្ឌ៍រសា�់រសល់  

មានិអារមមណ្ឌ៍បាក់ទំឹកចិិ�ត  

មិនិចិង់លើធីវើអវីយោសាះ  

ត្រួ�ឹ
ម

ត្រួ�
ូវ

លើស
ទើរណែ�

គាំ
ានិ

ត្រួ�ឹ
ម

ត្រួ�
ូវខូ

ះ
មា

និ
ម

ដង
មា

ាល

ខ
ុស

ខូ
ះ

មា
និ

ញ
ឹក

ញា
�

់

ខ
ុស

លើស
ទើរណែ�

មា
និ

ជា
ត្រួ�

ចាំ
ំ
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ទូក្រុមងក្រុសា
វក្រុ�វសា

មញ្ញធ្វើល�ខេក្រុសុតសុយោ�យ័សា
រវ�ិាជ្ឈវី�

សុូមក្រុបា�់ពីីមនិុសុសណែដឹលនៅ�ជ្ឈុំវិញអំែក។
សុូមគូសុ “〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ�ំ�ុត្ត។

អំំពីីកក្រុមិត្តនៃនិការខេពីញចំិត្តត

លើ�ើអនកអាចិនិិ�យ័ជាមួយ័មនិុសសខាង
យោត្រួកាមបានិងាយ័ត្រួសួលកត្រួមិ�ណា?

នៅ�គេព័លអនកមានិ�ញ្ហាា លើ�ើមនិុសសខាង
យោត្រួកាមអាចិជ្ឈួយ័បានិកត្រួមិ�ណា?

នៅ�គេព័លព័ិយោត្រួគាំះនឿរឿងផ្ទាាល់ខូ�និ លើ�ើមនិុ
សសខាងយោត្រួកាមសាះ�់អនកកត្រួមិ�ណា?

មិនិអាចិផ្លូេង់អារមមណ្ឌ៍បានិ  

មានិអារមមណ្ឌ៍ត្រួសពា�់ត្រួសយោពានិ  

យោផ្ទាះ�អារមមណ្ឌ៍លើធីវើការមិនិលើកើ�  

មានិអារមមណ្ឌ៍យោសាកនៅ�  

មានិអារមមណ្ឌ៍វិលមុខ  

ឈឺសនាំំក់គេព័ញខូ�និ  

ធីៃនិ់ក�លនិិងឈឺក�ល  

យោ�យ័កញ្ចឹេឹងកនិិងសាា  

ឈឺត្រួកព័ះ  

ហ�់ណែភិនក  

ញ័រលើ�ើមត្រួទំូងនិិងព័ិបាក�ក�លើងើើម  

មិនិត្រួសួលត្រួកព័ះយោពាះសៀវៀនិ  

គាំានិចិំណ្ឌង់អាហារ  

ទំល់�មកឬ��  

សំ�និមិនិលក់  

ត្រួ�ធានិ  

មិ�តរួមការងារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសារ មិ�តភិកដិ។ល។  

ត្រួ�ធានិ  

មិ�តរួមការងារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសារ មិ�តភិកដិ។ល។  

ត្រួ�ធានិ  

មិ�តរួមការងារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសារ មិ�តភិកដិ។ល។  

គេព័ញចិិ�តនិឹងការងារ  

គេព័ញចិិ�តនិឹងជ្ឈីវភាព័ត្រួ�ួសារ  

មា
និ

លើត្រួចិ
ើនិ

ខា
ំំង

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត

មា
និ

លើត្រួចិ
ើនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

តណែ�
រ

មា
និ

ខូ
ះៗ

ម
ិនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត
�

និ
តិចិ

�
និ

ត�ចិ

គាំ
ានិ

យោសា
ះ

ម
ិនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត
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ចំ�ំចុំសំុខានិក់ែ�ងការរស់ុនៅ��មយួ័ខេក្រុសុតសុយោ�យ័បានិលអ

រកយោ�យ័ធ្វើ��ញនិវូវិ��ីនិិ�រ�រមម�៍

ការរកយោអាយ័លើ�ើញនូិវវិធីី�និធ�រអារមមណ្ឌ៍ណែ�លត្រួ�ូវនឹិងខូ�និឯង�ឺជាអាវុធី�៏ខាំំងកាំសត្រួមា�់លើយ័ើងទាំំងអស់គាំំណែ�លរស់នៅ�
កន�ងសងគមណែ�លយោពារគេព័ញយោ�យ័គេត្រួសតស។ វិធីី�និធ�រអារមមណ្ឌ៍មានិគេផ្លូសងៗ�ូចិជាវិធីី�ក�លើងើើម វិធីីហវឹកហា�់ខូ�និឯងជាលើ�ើម។ 
កន�ងយោនាំះការហា�់��សនិធឹង(Stretching) អាចិលើធីវើបានិយោ�យ័ងាយ័យោ�យ័មិនិត្រួ�ូវការ�រិកាារឬឧ�ករណ្ឌ៍ព័ិគេសស 
និិងមិនិសីីកណែនិូងនិិងគេព័លគេវ�។

អវជីាការហា�់��សនិធងឹ Stretching

❶ ទាំញយ័�ឺៗកំុយោអាយ័មានិសនិទ�ះ

❺ យោផ្ទាះ�អារមមណ៍្ឌនៅ�កណែនូិងទាំញ

❻ លើធីវើយោ�យ័ទំកឹមុខញញមឹ

❸ �និតទាំញយោអាយ័បានិ 10-30 វិនាំទំី

❹ កំុទាំញយោអាយ័�លក់ណែនូិងណែ�លមានិការឈឺចាំ� ់(កំុ�ងខ)ំ

❷ លើធីវើយោ�យ័ធីមមជា�កំុិ�ញ្ចឹឈ�់�លើងើើម

រស់ុនៅ��មួយ័ខេក្រុសុតសុយោ�យ័បានិលអ

“គេត្រួសតស�ឺជានឿត្រួ�ឿងគេទំសថ្ងៃនិជ្ឈីវិ�” �ឺជាពាកយរ�ស់យោ�ក Hans Selye ណែ�លបានិ�ក់គេចិញនិូវត្រួទឹំសដីអំពី័គេត្រួសតស។ គេត្រួសត
សមិនិណែមនិសុទំធណែ�អាត្រួកក់ទាំំងអស់លើ�ើយ័ គេត្រួសតសកន�ងកំរិ�មួយ័ជ្ឈួយ័ព័ត្រួងឹងផ្លូូ�វចិិ�ត�លើងើើនិត្រួ�សិទំធិភាព័ការងារឬការសិកា ផ្លូដ
ល់យោអាយ័និូវគេសចិកដីរំលើភិើ�ឬតានិ�ឹងណែ�លមានិភាព័សុខសានិត។

�ុុណែនិតនៅ�គេព័លណែ�លគេសចិកដីរំលើភិើ�ឬតានិ�ឹងយោនាំះលើកើនិលើលើសព័ីកត្រួមិ�មួយ័ ផូ្លូ�វចិិ�តនឹិងណែលងសត្រួម�ខូ�និបានិ(�ញ្ហាាកន�ងការ
សត្រួម�ខូ�និ) ចាំ�់លើផ្លូដើមផ្លូដល់ភាព័ខូចិខា��ល់ចិិ�តនិិងកាយ័។

លើ�ើមីីអាចិរស់នៅ�ជាមួយ័គេត្រួសតសយោអាយ័បានិលែ ចិំណ្ឌុចិសំខានិ់ត្រួ�ូវឆ្នាំ�់សំគាំល់�ឹងថាខូ�និឯងមានិគេត្រួសតសលើលើសកត្រួមិ� 
លើហើយ័អាចិរកលើ�ើញនិូវវិធីីយោ�ះត្រួសាយ័ណែ�លត្រួ�ូវនិឹងខូ�និឯង និិងអនិុវ�តវា។

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

ចំ�ំចុំ

Stretching ណែ�លជាការព័�់ទាំញសាចិ់�ុំយ័ឺ�ៗ �និធ�រភាព័តានិ�ឹងថ្ងៃនិសាចិ់�ុំ លើធីវើយោអាយ័ឈាមរ�់លែ មានិត្រួ�សិទំធិភា
ព័លើធីវើយោអាយ័ចិិ�តនិិងកាយ័មានិភាព័ធីូរលើសីើយ័។ នៅ�គេព័លណែ�លលើយ័ើងមានិជ្ឈំហរ�ណែ�លរយ័ៈគេព័លយ័ូរ (ឈរ ឬ អងគ�យ័) 
សាចិ់�ំុមានិភាព័តានិ�ឹង។ ម�ាងសៀទំៀ�នៅ�កន�ងសាានិភាព័ណែ�លមានិគេត្រួសតសយោ�យ័សារការងារលើត្រួចិើនិឬយោ�យ័សារទំំនាំក់ទំំនិ
ងជាមួយ័មនិុសសជាលើ�ើម ក៏សាច់ិ�ុំមានិភាព័តានិ�ឹងណែ�រ។ 

ការលើធីវើ Stretching នៅ�ចិយោនាំំះគេព័លទំំគេនិរនៅ�គេព័លលើធីវើការជាលើ�ើម លើធីវើយោអាយ័ភាព័តានិ�ឹងថ្ងៃនិសាចិ់�ំុបានិធីូរត្រួសាល អាចិ
លើធីវើការងារ�នាំា�់បានិត្រួ�ក�យោ�យ័ត្រួ�សិទំធិភាព័។

ចិំ ណ្ឌុ ចិ សំ ខា និ់ ថ្ងៃ និ  S t r e t c h i n g
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ពីត្តស់ាាធ្វើ��ងចំ�ុ

ចំណំាយ័ខេពីលខេវលា�មួយ័មមនិសុុសជ្ឈតិ្តសុែទិូិ មានិចំ�ំងច់ំ�ំលូចំតិ្តតណែដឹលមនិិពាកព់ីន័ិនិិ�ងការងារ

រកឱកាសុនៅ�ជ្ឈតិ្ត�មម�ត្តយិោ�យ័បានិធ្វើក្រុចំ�និ

ហាត្តក់្រុបា�កែ�ងកក្រុមតិ្តសុមក្រុសុ�

មនិិពី�ងណែ�អកធ្វើល�បារឬីក្រុសាធ្វើដឹ�មី�ីបំាត្តខ់េក្រុសុតសុ

ការណែ�នំាំយោ�យ័ធ្វើសុ�ចំ

កាត់្តភាពីតានិត្ត�ងខេចំញ

រក�រិសាានិណែដឹល�ចំមានិ�រមម��៍រូក្រុសាល

ការហា�់សាមញ្ញ

ព័�់សាាលើ�ើងលើហើយ័ឈ�់�និតិចិ 
�គេញ្ចឹេញខយល់�លើងើើម�លើណ្ឌះើរ�
និធ�រកំ�ំងលើហើយ័ទំមាំក់ចិុះ

លើធីវើមាាសាយោ�យ័យ័កត្រួមាម
៤នៅត្រួ�ព័ីគេមថ្ងៃ�កានិ់ក�ល 
លើហើយ័យ័កគេមថ្ងៃ�ចិុចិលើលើកញ្ចឹេឹងក

ការនិិ�យ័គេចិញមកនិូវសាានិភាព័និិងអារមមណ៍្ឌកន�ងចិិ�ត�ចិេ��ីនិនរ�ស់ខូ�និ�ូ

ចិជាការបារមភគេផ្លូសងៗ និិងការមួនៅ�ាកន�ងចិិ�ត លើធីវើយោអាយ័មានិភាព័ត្រួស�ះកន�ងចិិ�ត

យោ�យ័មិនិ�ឹងខូ�និ។ គេនិះ�ឺយោ�យ័សារតាមរយ័ៈការនិិ�យ័គេចិញមកជាពាកយ

សំ�ីនូិវគេសចិកដីត្រួព័ួយ័បារមភណែ�លមានិនៅ�កន�ងខូ�និ លើធីវើយោអាយ័ធីូរលើសីើយ័។

នៅ�គេព័លមានិគេត្រួសតសលើត្រួចិើនិ ត្រួគាំនិ់ណែ�យោអាយ័មនិុសសជ្ឈិ�សនិទំធ

ជ្ឈួយ័សាះ�់សំ�ីរ�ស់ខូ�និ ក៏លើធីវើយោអាយ័អារមមណ្ឌ៍ធីូរត្រួសាលណែ�រ។ 

ម�ាងសៀទំៀ�តាមរយ័ៈការនិិ�យ័គេចិញមក លើធីវើយោអាយ័ចិិ�តបានិសៀរៀ�រយ័ 

អាចិយោ�ះត្រួសាយ័�ញ្ហាាបានិយោ�យ័ខូ�និឯង លើហើយ័នៅ�គេព័លខូះអាចិទំទំួលបា

និ�ំ�ូនាំានិលែក៏មានិ។

ការណែ�លមានិចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តគេផ្លូសងព័ីការងារ �ឺអាចិផ្ទាំស់�ដ�រ

អារមមណ្ឌ៍និិង�ំបា�់គេត្រួសតសបានិ។ ការមានិចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តគេផ្លូសងៗ 
�ចូិជាការលើធីវើមំាកឯ់ង ឬលើធីវើជាមយួ័ម�ិតភិកដជិាលើ�ើម �លើងើើនិភាព័រកី�យ័�លជ់្ឈវី�ិ 
លើហើយ័ក៏លើធីវើយោអាយ័ជ្ឈីវភាព័ត្រួ�ចាំំថ្ងៃ�ៃកានិ់ណែ�មានិភាព័សមី�រណែ��កន�ងផូ្លូ�វចិិ�តផ្លូង

ណែ�រ។

ការឃ្លាំ�ឆ្នាំាយ័ព័ីកណែនិូងលើធីវើការណែ�លមានិគេត្រួសតសលើត្រួចិើនិ 

លើហើយ័�ក់ខូ�និកន�ងធីមមជា�ិ �ឺមានិត្រួ�យោ�ជ្ឈនិ៍កន�ងការ�ដ�រចិងាាក់ថ្ងៃនិជ្ឈីវិ�។ 

ម�ាងសៀទំៀ�នៅ�កន�ងលើ�ើមលើឈើកន�ងថ្ងៃត្រួព័ មានិ�គេញ្ចឹេញសារជា�ិលើធីវើយោអាយ័ចិិ�តនិិង

កាយ័មានិភាព័ត្រួសស់ថាំ (Phytoncide) ណែ�លមានិត្រួ�សិទំធិភាព័កន�ងការ�ំបា

�់គេត្រួសតស។

ការហា�់ត្រួបាណ្ឌកន�ងកត្រួមិ�សមត្រួស�មួយ័ អាចិទំទំួលបានិនិូវភាព័គេព័ញចិិ�ត 

អារមមណ្ឌ៍ចំិហ ភាព័ត្រួសស់ថាំ ណែ�លមានិត្រួ�យោ�ជ្ឈនិ៍�ំបា�់គេត្រួសតសផ្លូូ�វកាយ័និិង

ផ្លូូ�វចិិ�ត។ គេព័លនិិ�យ័�ល់ការហា�់ត្រួបាណ្ឌ អនកខូះនិឹកលើ�ើញអំព័ីកីឡាណែ�ល

យោផ្ទាះ�លើលើការត្រួ�កួ�ត្រួ�ណែជ្ឈង�គេចិេកគេទំសយ័កឈនះចាំញ់ �ុុណែនិតតាមព័ិ�អវីណែ�ល

សំខានិ់យោនាំះ�ឺអារមមណ្ឌ៍ ”ស��យ័” លើ�ើមីី�ំបា�់គេត្រួសតស។ សូមហា�់ត្រួបាណ្ឌ

ជាមួយ័អវីណែ�លលើយ័ើងចិូលចិិ�ត ងាយ័លើធីវើ នៅ�កណែនូិងស��យ័។

ការណែ�លពឹ័ងណែផ្លូែកលើលើបារីឬត្រួសាយោត្រួពាះណែ�អារមមណ្ឌ៍ចិង់គេ�ចិគេចិញព័ីសាា

និភាព័គេត្រួសតស នៅ�គេព័លណាមួយ័�រិមាណ្ឌកានិ់ណែ�លើត្រួចិើនិលើ�ើង កន�ងករណ្ឌី

ខូះកាំយ័ជាសៀញៀនិណែ�ល�ុះពាល�ល់សុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តនិិងផូ្លូ�វកាយ័។ ការ

ព័ឹងណែផ្លូែកលើលើបារីឬត្រួសាលើ�ើមីី�ំបា�់គេត្រួសតស�ឺត្រួ�ូវណែ�មានិការត្រួ�ុងត្រួ�យ័័�ន។ 

លើយ័ើងណែណ្ឌនាំំវិធីី�ំបា�់គេត្រួសតសគេផ្លូសង។

�មីៗគេនិះលើ�ើអនកមានិបានិលើសើចិមួយ័ទំំហឹងណែ�រឬគេទំ? នៅ�គេព័លណែ�លមានិ

ភាព័ចិសៀងែៀ�ណែណ្ឌនិកន�ងចិិ�ត លើធីវើយោអាយ័ការលើសើចិ�យ័ចិុះ កាំយ័ជាគាំានិទំឹកមុខ។ 

ការលើសើចិលើធីវើយោអាយ័សរថ្ងៃសត្រួ�សាទំមានិ�ុលយភាព័ លើធីវើយោអាយ័យោកាសិកា NK 

(Natural Killer) ណែ�លវាយ័លុកលើលើយោកាសិកាមហារីកលើកើនិលើ�ើង ណែ�ល

មានិត្រួ�យោ�ជ្ឈន៍ិលើធីវើយោអាយ័ត្រួ�ព័័និធការពារ�ងកាយ័ពី័ជ្ឈំងឺមានិភាព័ត្រួ�ត្រួក�ី។ 

សូមព័��ម ”លើសើចិ” យោអាយ័បានិលើត្រួចិើនិកន�ងជ្ឈីវភាព័ត្រួ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ លើ�ើមីីយោអាយ័មា

និសុខភាព័លែនិិងស��យ័ចិិ�ត។

ត្រួ�សិនិលើ�ើ�ិ�ថាមានិអារមមណ្ឌ៍ភាព័តានិ�ឹងគេព័ញ1ថ្ងៃ�ៃ 
សូមនៅ��និទ�់ទំឹកលើហើយ័�ក�លើងើើមណែវង ព័�់ខូ�និ�និតិចិ សត្រួមាក�និតិចិជាលើ�ើមលើ�ើ

មីីផ្ទាំស់�ដ�រអារមមណ្ឌ៍។

សៀរៀ�ចំិ�ុ នៅ�អី កុំព័យ�ទំ័រនៅ�កណែនិូងលើធីវើការតាមចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តខូ�និឯងកន�

ងចិយោនាំំះណែ�លត្រួ�ូវបានិអនិុញ្ហាា�។ ម�ាងសៀទំៀ�ត្រួ�សិនិលើ�ើអាចិ នៅ�យោមាាងសត្រួមា

កអាចិសាះ�់ចិសៀត្រួមៀងណែ�លខូ�និចិូលចិិ�តជាលើ�ើម �លើងើើ�ជា�រិ�កាសផ្ទាាល់ខូ�និ 

លើ�ើមីីសៀរៀ�ចំិ�រិសាានិណែ�លខូ�និអាចិមានិអារមមណ្ឌ៍ធូីរត្រួសាល។ 

�កកំ�ំងព័ីកនិិងសាា 
លើហើយ័�ងវិលកយ័ឺ�ៗ

យោកាះ�ថ្ងៃ�ទាំំងព័ីរជា�់គាំំ
លើហើយ័ទាំញនៅ�ខាងមុខ 
ព័�់ខនងលើធីវើ�ូចិជាយោអានិលើមើលផ្លូសិ�

ទាំញចិគេងើះ 
�ងវិលខូ�និនៅ�យោត្រួកាយ័ 
កានិ់�ណែងែកខនង

កញ្ចឹឹ�ងក �ងវលិក

ខែង ចំខេងះ�

កណំាត្តខ់ួ�និខាងធ្វើល�

�និិ�រខួ�និយោ�យ័�ែមៗ

រសុ
នៅ�

�
មួយ័

ខេក្រុសុ
តសុ

យោ�
យ័

បា
និល

អ

Stretching Stretching

Stretchingមាាសា ការហា�់សាមញ្ញ

យោកាះ�ថ្ងៃ�ជាមួយ័គាំំទាំញនៅ�លើលើ�លើណ្ឌះើរ 
លើព័ើងត្រួទូំង�លើណ្ឌះើរ

ចំំ�ុចំសុំខានិ់ ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់

ចំំ�ុចំសុំខានិ់
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យ័កចំិត្តតទូុក�ក់និ�ងការរសុ់នៅ�ណែដឹលមានិវិនិ័យ័ក្រុត្ត�មក្រុត្តូវ ធ្វើហ�យ័ខេគងឲ្យយបានិក្រុគ�់ក្រុគាំនិ់

លើយ័ើងសូមណែណ្ឌនាំំ�នឹូិះលើ�ើមីីគេ�ងលក់សើ�់លើហើយ័ភាាក់ព័ី�ំគេណ្ឌកយោ�យ័ត្រួសស់ត្រួសាយ័ យោ�យ័ណែផ្លូែកតាម "ការណែណ្ឌនាំំអំព័ី�ំគេណ្ឌកលើ�ើមីីឲ្យយ

សុខភាព័លែឆ្នាំំំ 2023" ណែ�លគេចិញផ្លូាយ័យោ�យ័ត្រួកសួងសុខាភិិបាល ការងារ និិងសុខុមាលភាព័កន�ងណែខកុមភៈ ឆ្នាំំំ 202៤។

●  រយ័ៈគេព័លគេ�ងណែ�លសមត្រួស��ឺខុសគាំំព័ីមនិុសសមាំក់នៅ�មនិុសសមាំក់ �ុុណែនិតត្រួ�ូវធានាំឲ្យយបានិរយ័ៈគេព័លគេ�ងណែ�លចាំំបាចិ់យោ�យ័ជា

សដង់��ឺ 6 យោមាាងលើ�ើងនៅ�។

●  �លើងើើនិអារមមណ្ឌ៍សត្រួមាកកន�ង�ំគេណ្ឌកយោ�យ័ព័ិនិិ�យលើ�ើងវិញនិូវទំមាំ�់ថ្ងៃនិការរស់នៅ��ូចិជារ��អាហារនិិងការហា�់ត្រួបាណ្ឌជាលើ�ើម 

�រិសាានិ�ំគេណ្ឌកកន�ង�និទ�់គេ�ង។

●  ត្រួ�សិនិលើ�ើអនកមានិ�ញ្ហាា�ំគេណ្ឌកឬធាំក់ចុិះអារមមណ្ឌ៍សត្រួមាកកន�ង�ំគេណ្ឌក ការណែ�លព័��មណែកលមែទំមាំ�់ថ្ងៃនិការរស់នៅ�ជាលើ�ើម

�ឺជានឿរឿងសំខានិ់ �ុុណែនិតក៏ត្រួ�ូវយ័កចិិ�តទំុក�ក់និឹងការណែ�លអាចិនិឹងមានិជ្ឈំងឺណែ�លកំព័ុង

�ងើ�់ខូ�និផ្លូងណែ�រ។

ខេរៀ�ចំំចំងា្វោក់នៃនិកាោររសុ់ខេ�ោនិិង�រិសាាោនិដឹំខេ�ក

●  គេព័លឲ្យយត្រួ�ូវព័និូឺថ្ងៃ�ៃឱ្យយបានិលើត្រួចិើនិតាមណែ�លអាចិនៅ�គេព័លថ្ងៃ�ៃ នាំ�ិកាជ្ឈីវសាត្រួសតកន�ង�ងកាយ័ត្រួ�ូវបានិណែក�ត្រួមូវ លើហើយ័នឹិងនាំំឲ្យយ

ងាយ័ត្រួសួលគេ�ងលក់។

●  ការណែ�លមិនិយ័កទំូរសព័ទសាា�ហវ�និឬថាគេ�ូ�ចិូលកន�ង�និទ�់គេ�ង លើហើយ័គេ�ងយោ�យ័លើធីវើឲ្យយ�និទ�់

ងងឹ�តាមណែ�លអាចិ និឹងជ្ឈួយ័ឲ្យយគេ�ងលក់លែ។

●  �និទ�់គេ�ងត្រួ�ូវលើធីវើឲ្យយមិនិនៅ�ះគេព័កមិនិត្រួ�ជាក់គេព័ក លើហើយ័មុនិគេ�ងត្រួ�ណែហល 1-2 យោមាាង ត្រួ�ូវ

ងូ�ទឹំកកនៅ�ះ�ងកាយ័ រួចិសឹមចូិលគេ�ង យោនាំះនិឹងលើធីវើឲ្យយងាយ័គេ�ងលក់។

●  ការ គេ�ង កន�ង �រិ�កាស សៃ�់សាា�់តាមណែ�លអាចិ យោ�យ័សសៀមូៀក�ំពាក់គេ�ងនិិងសមាារៈគេ�ង

ណែ�លអាចិលំណែហបានិ និឹងជ្ឈួយ័ឲ្យយគេ�ងលក់លែ។

លំហាត្ត់ក្រុបា�និិងរ���ហារក៏សុំខានិ់ណែដឹរ

●  ការ �លើងើើ� ទំមាំ�់ហា�់ ត្រួបាណ្ឌកន�ងកត្រួមិ�សមត្រួស� និឹងជ្ឈួយ័�ល់ការទំទំួលបានិ�ំគេណ្ឌកណែ�លមានិ�ុណ្ឌភាព័លែ។

●  គេព័លញ៉ាំំ�អាហារគេព័លត្រួព័ឹកបានិត្រួ�ឹមត្រួ�ូវ លើហើយ័សៀជ្ឈៀសវាងញ៉ាំំ�អាហារគេព័លយ័�់មុនិគេព័លជិ្ឈ�ចិូលគេ�ង នាំ�ិកាជ្ឈីវសាត្រួសតកន�ង

�ងកាយ័និឹងត្រួ�ូវបានិថ្ងៃល�ត្រួមូវលើហើយ័ចិងាាក់ថ្ងៃនិ�ំគេណ្ឌកនិិងការភាាក់ និឹងសៀរៀ�រយ័។

●  គេព័ល�និធ�រលំណែហមុនិគេព័លគេ�ង សៀជ្ឈៀសវាងព័��មគេ�ងទាំំង�ងខំ លើហើយ័ចូិលគេ�ងនៅ�គេព័លមានិអារមមណ្ឌ៍ងងុយ័ យោនាំះនិឹង

ងាយ័ត្រួសួលគេ�ងលក់។

●  តាមរយ័ៈទំមាំ�់ថ្ងៃនិការរស់នៅ�ណែ�លមានិវិនិ័យ័ត្រួ�ឹមត្រួ�ូវ និឹង�លើងើើនិ�ុណ្ឌភាព័�ំគេណ្ឌកតាមរយ័ៈ

ការលើធីវើឲ្យយមានិលំនិឹងរវាងសកមមភាព័នៅ�គេព័លថ្ងៃ�ៃនិិង�ំគេណ្ឌកនៅ�គេព័លយ័�់។

ក្រុ�ការណែ�នាំំអំំពីីដឹំខេ�កសុក្រុមា�់មនិុសុសខេពីញវ័យ័

អំវីណែដឹល�ចំធ្វើ�វ�បានិពីីនៃ�ៃខេនិ�ធ្វើដឹ�មីី�ធ្វើងះ�និគុ�ភាពីដឹំខេ�ក
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យោគាំ
ល

កា
រ�

៍ណែ�
នាំ

អំំពីីដឹំខេ�
កធ្វើដឹ�មីីធ្វើល

�កកមពសុ
សុ

ខភា
ពីឆា

ាំ 2
02

3

ក្រុត្តូវក្រុ�យ័័ត្តែនិ�ង�លិត្ត�លណែ��រសុនិិយ័មណែដឹលធ្វើល�សុពីីត្តក្រុមូវការចាំំបាចំ់

●  លើ�ើទំទំួលទាំនិជា�ិកាគេហវអ៊ីី�នលើលើសព័ី 400mg កន�ងមួយ័ថ្ងៃ�ៃ (កាគេហវត្រួ�ណែហល 700cc) វាអាចិនិឹង

ព័ិបាកគេ�ងនៅ�គេព័លយ័�់។

●  ការទំទំួលទាំនិជា�ិកាគេហវអ៊ីី�នចាំ�់ព័ីគេព័ល�ាចិនៅ��ឺងាយ័និឹង�ុះពាល់�ល់ការគេ�ងនៅ�គេព័ល

យ័�់។

●  ការផ្លូឹកនឿត្រួ�ឿងត្រួសវឹងលើត្រួចិើនិគេព័កនៅ�គេព័ល�ាចិ ការផ្លូឹកនឿត្រួ�ឿងត្រួសវឹងលើ�ើមីីគេ�ងលក់ (ផឹ្លូកមុនិ

ចិូលគេ�ង) អាចិផ្លូដល់ផ្លូលអាត្រួកក់�ល់�ុណ្ឌភាព័�ំគេណ្ឌក។

●  ការជ្ឈក់បារី (មានិជា�ិនិីកូទីំនិ�ូចិជា បារីមូរត្រួក�ស បារីគេអ�ិចិត្រួ�ូនិិចិជាលើ�ើម) អាចិផ្លូដល់ផ្លូល

អាត្រួកក់�ល់�ុណ្ឌភាព័�ំគេណ្ឌក។

●  កន�ងការលើធីវើការងារយោ�យ័�ដ�រគេវនិ ចាំំបាចិ់ត្រួ�ូវត្រួ�ុងត្រួ�យ័័�ននិឹងហានិិភិ័យ័ចិំយោពាះសុខភាព័�ូចិជា�ញ្ហាា�ំគេណ្ឌកជាលើ�ើម។

●  ត្រួ�សិនិលើ�ើការគេ�ងមិនិលក់ ការធាំក់ចិុះអារមមណ្ឌ៍សត្រួមាកកន�ង�ំគេណ្ឌក ការងងុយ័គេ�ងគេព័លកំព័ុងលើធីវើការ នៅ�ណែ��និត ណែ�ល�ងើ

ឧ�ស�គ�ល់ការរស់នៅ�ត្រួ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ សូមរួស�និ់នៅ�ទំទំួលការព័ិនិិ�យសុខភាព័នៅ�ត្រួ�ឹះសាានិគេវជ្ឈជសាត្រួសត។

 ក្រុ�សុិនិធ្វើ���ការនៅ�ណែត្ត�និតយោទាំ��ី�បានិពីិនិិត្តយធ្វើ��ងវិញនិូវទូមាា�់នៃនិ

ការរស់ុនៅ� �រិសាានិដឹំខេ�ក ការទូទូួលទាំនិ�លិត្ត�លណែ��រសុនិិយ័មណែដឹល

ធ្វើល�សុពីីត្តក្រុមូវការចាំំបាច់ំធ្វើហ�យ័ក៏យោ�យ័ អំែក�ចំនិ�ងមានិវិ�ត្តតិដឹំខេ�ក ដឹូខេចំែ�

សុូមនៅ�ទូទូួលការពីិនិិត្តយសុុខភាពីនៅ�ក្រុគ��សាានិខេវជ្ឈជសាក្រុសុតឲ្យយបានិឆា�់។

“ការណែណ្ឌនាំំអំព័ី�ំគេណ្ឌកលើ�ើមីីឲ្យយសុខភាព័លែឆ្នាំំំ 2023”  

(ណែខកុមភៈ ឆ្នាំំំ 2024 ត្រួកសួងសុខាភិិបាល ការងារ និិងសុខុមាលភាព័)

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html

�យោត្រួមាងជ្ឈីវិ�ឆ្នាំំ�ថ្ងៃវ/មា�ិកាគេវ�សាយ័ព័ិគេសសទាំក់ទំងនឹិង�ំគេណ្ឌក
https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/sleep_quality/ 

អំំពីីទូក្រុមង់កាោរខេ�វ�កាោរងាោរ(កាោរងាោរ�ូ�រខេវនិ) និិង�ញ្ហាាោក្រុ�ឈឺមនៃនិដឹំខេ�ក
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ក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយយោ�យ័ខួ�និឯង Self-check មានិវិ�ីដឹូខេចំែ�ណែដឹរ

★ក្រុត្តទៀចំៀករ�សុ់ចំិត្តត    ខេវ�សាយ័សុក្រុមា�់ការណែ�ទាំំសុុខភាពី�ួ�វចំិត្តតរ�សុ់អំែកធ្វើ�វ�ការ
○ការត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យគេត្រួសតសកណែនូិងលើធីវើការយោ�យ័ខូ�និឯង Stress Self-check កន�ងរយ័ៈគេព័ល5នាំទំី

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/check/
សំណ្ឌួរងាយ័ៗណែ�លមានិ 4�ំណាក់កាល
វាស់ណែវងកត្រួមិ�គេត្រួសតសនៅ�កណែនិូងលើធីវើការរ�ស់អនក
ទាំំងអស់មានិ 57 សំណ្ឌួរ (ត្រួ�ូវការរយ័ៈគេព័ល 5នាំទំី)
ជា�ឋមសូមលើត្រួជ្ឈើសលើរើសគេភិទំរ�ស់អនក

○e-learning “យ័ល់អំព័ី Selfcare កន�ង15នាំទីំ” ជាមួយ័និឹង “Quiz Selfcare”

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/
មូល�ានិសំខានិ់ថ្ងៃនិ Selfcare �ឺកមមករនិិយោ�ជិ្ឈ�មំាក់ៗយ័ល់ពី័ផ្លូន�់�ំនិិ� “សុខភាព័ខូ�និឯង�ឺការពារយោ�យ័ខូ�និឯង” មា
និចំិគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេកគេទំសចាំំបាច់ិសត្រួមា�់លើធីវើ លើហើយ័អាចិអនិុវ�ត�ាងសកមមនៅ�កន�ងជ្ឈីវភាព័ត្រួ�ចាំំថ្ងៃ�ៃ។ 
ជាជ្ឈំហានិ�ំ�ូងលើយ័ើងសៀរៀនិពី័ចិំគេណ្ឌះ�ឹងមូល�ានិ�ូចិជាការសំគាំល់�ឹងពី័គេត្រួសតស ការយោ�ះត្រួសាយ័ 
និិងការពិ័យោត្រួគាំះសុខភាព័យោ�យ័ខូ�និឯង។

○ e-learning “យ័ល់អំព័ីការវិភា�លើលើការត្រួបាត្រួស័យ័ទាំក់ទំងកន�ង15នាំទីំ”

　 https://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
ចិំយោពាះកណែនិូងលើធីវើការជាលើ�ើម តាមរយ័ៈការយោផ្ទាះ�នៅ�លើលើលំនាំំថ្ងៃនិការត្រួបាត្រួស័យ័ទាំក់ទំង (ទំំនាំក់ទំំនិងជាមួយ័មនិុសស) 
លើធីវើយោអាយ័មានិត្រួ�យោ�ជ្ឈនិ៍កន�ងការលើធីវើយោអាយ័ត្រួ�លើសើរលើ�ើងនិូវទំំនាំក់ទំំនិងជាមួយ័មនិុសស រសៀ�ៀ�រស់យោ�យ័ឯក�ជ្ឈយ 
និិងការសគេត្រួមចិ�ំណ្ឌង។ លើយ័ើងសៀរៀនិសំខានិ់អំព័ីការត្រួបាត្រួស័យ័ទាំក់ទំងជាមួយ័អនក�ថ្ងៃទំ(Stroke)។

ចាំ�់ធ្វើ�ូ�មយោ�យ័ពាកយសា្វគមនិ៍ សុូមយោ�ោត្ត�រមម�៍ធ្វើល�”ការនិិ�យ័រក សាោ�់ ត្តភាា�់”។
យ័កចំិត្តតទូុក�ក់ធ្វើល�ការសុំគាំល់ដឹ�ងនៅ�កណែនិួងធ្វើ�វ�ការ សុូម�ធ្វើងះ�ត្តនិូវវ�ី�ម៌កណែនិួងធ្វើ�វ�ការណែដឹលគិត្តដឹល់ 
និិងយោក្រុ�មណែក្រុជ្ឈងមិត្តតរួមក្រុកុម។
ការ�ធ្វើងះ�ត្ត�រិសាានិកណែនិួងធ្វើ�វ�ការក៏មានិក្រុ�យោ�ជ្ឈនិ៍ដឹល់ភាពីសុិិត្តខេសិុរនៃនិ Selfcare �ងណែដឹរ។
សុូមធ្វើ�វ�ការក្រុបាក្រុសុ័យ័ទាំក់ទូងគាំាតាមរយ័�ពាកយខេពីចំនិ៍។
នៅ�កណែនិួងធ្វើ�វ�ការសុូមក្រុបា�់គាំានៅ�វិញនៅ�មកនិូវពាកយវិជ្ឈជមានិដឹូចំ� ”អំរគុ�” “អំរគុ�ណែដឹលបានិជ្ឈួយ័” 
“សុ�ាយ័ចំិត្តតណាសុ់”។ល។

យ័កចំិត្តតទូុក�ក់ធ្វើល�ការក្រុបាក្រុសុ័យ័ទាំក់ទូងនៅ�កណែនិួងធ្វើ�វ�ការ!
នៅ�ទូីណា អំែកណាសំុគាំល់ដឹ�ង? ត្តភាា�់នៅ�ណា?

・សុំគាំល់ដឹ�ងនៅ�ទូីណា? -កណែនិួងធ្វើ�វ�ការ �េ� កណែនិួងណាមួយ័នៃនិសុងគម…
・អំែកណាសុំគាំល់ដឹ�ង? មិត្តតរួមការងារ ក្រុ�ធ្លានិ ក្រុគួសារ �ុគគលិកណែ�ទាំំសុុខភាពីឧសុាហកមម។ល។…

・អំែកណាោត្តភាាោ�់ ខេ�ោទូីណាោ ខេ�ោអំែកណាោ?

ការណែ�ទាំំយោ�យ័អនកត្រួ��់ត្រួ�ង

ការសំគាំល់�ឹងនៅ�កណែនិូងលើធីវើការ

មិ�តរួមការងារ ត្រួ�ធានិជាលើ�ើម 
ត្រួ�ួសារ…

ការនិិ�យ័រកការនិិ�យ័រក
・ទំំនាំក់ទំំនិងធីមមតា 
អាចិនិិ�យ័រកបានិនៅ�ត្រួ��់គេព័ល។

・សាាល់ចិ�ស់គេព័លធីមមតា

・ពាកយសាា�មនិ៍

សាោ�់សាោ�់
・សៀផ្លូទៀងត្រួ�សៀចិៀកសាះ�់ 3នាំទំី

・ព័��មសាះ�់ព័ីអារមមណ្ឌ៍

ត្តភាា�់ត្តភាា�់
・ត្រួ�ូគេព័ទំយឧសាហកមម ឬ�ុ

�គលិកណែ�ទាំំសុខភាព័ឧសាហ

កមម។ល។ ឬសហត្រួ��ិ��តិការ

ជាមួយ័ធីនិធានិនៅត្រួ�កណែនិូងលើធីវើ

ការ/អនកឯកគេទំស

សា
ា�័និពា

ក់ពី័និិ ឬអំែកឯកខេទូសុ

https://kokoro.mhlw.go.jp/check/
https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/
https://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
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សាា�័និពីិយោក្រុគាំ�
＜ខេសុវាទូូរសុ័ពីេក្រុ��កាណែ�នាំំ＞

គេខ�តត្រួកុង យោឈាាះ គេលខទំូរស័ព័ទ យោមាាងទំទំួល

Hokkaido
គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 

Asahikawa 0166-23-4343
ចិនិទ-ព័ុធី 9:00-15:30

ត្រួព័ហសី�ិ� សុត្រួក នៅ�រ៍ អាទិំ�យ ថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយជា�ិ  

24 យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Hokkaido 011-231-4343 24យោមាាង

គេខ�ត Aomori គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Aomori 0172-33-7830 12：00 - 21：00

គេខ�ត Akita គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Akita 018-865-4343 12：00-20：30

គេខ�ត Iwate គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Morioka 019-654-7575

ចិ័និទ-នៅ�រ៍　12：00 - 21：00

អាទំិ�យ　12：00 - 18：00

គេខ�ត Miyagi គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Sendai 022-718-4343 24យោមាាង

គេខ�ត 
Yamagata

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Yamagata 023-645-4343 13：00 - 22：00

គេខ�ត 
Fukushima

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ

Fukushima 024-536-4343
10：00 - 22：00

ថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍សបាះហ៍ទំី3  24 យោមាាង

គេខ�ត Niigata គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Niigata 025-288-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត 
Nagano

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Nagano 026-223-4343 11：00 - 22：00

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Matsumoto 0263-88-8776 11：00 - 22：00

គេខ�ត Gunma គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Gunma 027-212-0783
9：00 - 24：00

ថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះហ៍ទំី2 និិងទំី4  24 យោមាាង

គេខ�ត Tochigi
គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Tochigi 028-643-7830 24 យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Ashikaga 0284-44-0783 15：00 - 21：00

គេខ�ត Ibaraki
គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Ibaraki 029-855-1000 24 យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Ibaraki និិង Mito 029-350-1000 24 យោមាាង

គេខ�ត Saitama គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Saitama 048-645-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Chiba គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Chiba 043-227-3900 24 យោមាាង

ត្រួកុង Tokyo

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Tokyo 03-3264-4343 24 យោមាាង (មិនិឈ�់សត្រួមាកគេព័ញមួយ័ឆ្នាំំំ)

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Tokyo 
Tama 042-327-4343

10：00〜21：00

សុត្រួកនិិងថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍សបាះហ៍ទំី3 សៀរៀង�ល់ណែខ 

24យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំជា

ភាសាអង់គេ�ូស Tokyo 03-5774-0992

អងាារ - ត្រួព័ហសី�ិ� 9:00 - 23:00

សុត្រួក 9:00-23:00

នៅ�រ៍ 9:00 �ល់ចិនិទ 23:00 អាចិលើត្រួ�ើត្រួបាស់ 24 

យោមាាង

ទំូរសព័ទ និិងសារឆ្នាំ�ជាភាសាអង់គេ�ូស

�ុុយោណាះះ

គេខ�ត 
Kanagawa

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kawasaki 044-733-4343 24 យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Yokohama

045-335-4343
(ភាសាជ្ឈ�ុុនិ)

ភាសាជ្ឈ�ុុនិ៖ 24 យោមាាង

045-336-2477
(ភាសាគេអស�ាញ)

ភាសាគេអស�ាញ និិងភាសាព័័រទំុយ័ហាាល់
ព័ុធី   10：00 - 21：00
សុត្រួក  19：00 - 21：00
នៅ�រ៍  12：00 - 21：00

045-336-2488
(ភាសាព័័រទំុយ័ហាាល់)

គេខ�ត 
Yamanashi

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Yamanashi 055-221-4343 អងាារ - នៅ�រ៍  16：00 - 22：00

គេខ�ត 
Shizuoka

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Shizuoka 054-272-4343 12：00〜21：00

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Hamamatsu

053-473-6222 

(ភាសាជ្ឈ�ុុនិ)

អាទិំ�យ - អងាារ និិងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ  10：00 - 22：00

ព័ុធី - នៅ�រ៍  10：00 - 24：00

ថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍សបាះហ៍ទំី2 និិងទំី4   24 យោមាាង

0120-66-2488  

(ភាសាព័័រទំុយ័ហាាល់)

ភាសាព័័រទំុយ័ហាាល់៖

សៀរៀង�ល់ថ្ងៃ�ៃសុត្រួក 19：30-21：30

គេខ�តត្រួកុង យោឈាាះ គេលខទំូរស័ព័ទ យោមាាងទំទំួល

គេខ�ត Gifu គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Gifu 058-277-4343
សៀរៀង�ល់ថ្ងៃ�ៃ 19:00-22:00

នៅ�រ៍សបាះហ៍ទំី 1 និិងទំី 3 យោមាាង 8:00-19:00

គេខ�ត Aichi គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Nagoya 052-931-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Mie គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Mie 059-221-2525 18：00 - 23：00

គេខ�ត Shiga គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Shiga 077-553-7387 សុត្រួក-ចិនិទ យោមាាង 10:00-20:30

គេខ�ត Kyoto គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kyoto 075-864-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Nara គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Nara 0742-35-1000 24 យោមាាង

គេខ�ត Osaka គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kansai 06-6772-1121 24 យោមាាង

គេខ�ត Hyogo
គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kobe 078-371-4343

ថ្ងៃ�ៃលើធីវើការ 8：30 - 20：30

ថ្ងៃ�ៃអាទំិ�យ និិងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ 8：30 - 16：00

ថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍ ថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះហ៍ទំី2 ទំី3 ទំី4  

8：30 - ថ្ងៃ�ៃ�នាំា�់ 8：30

គេព័លថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍ ថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះហ៍ទំី2 ទំី3 ទំី4 ជា

ថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយជា� ិ

8：30-16：00 

20：30 - ថ្ងៃ�ៃ�នាំា�់ 8:30

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Harima 079-222-4343 10：00-1：00

គេខ�ត Wakayama គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Wakayama 073-424-5000 10：00-22：00

គេខ�ត Tottori គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Tottori 0857-21-4343 12：00 - 21：00

គេខ�ត 
Shimane

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Shimane 0852-26-7575

ចិ័និទ - សុត្រួក   9：00 - 22：00

នៅ�រ៍-អាទំិ�យ 9：00-22：00 (ទំទំួល�និតជា�់)

គេខ�ត Okayama គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Okayama 086-245-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត 
Hiroshima គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Hiroshima 082-221-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត 
Yamaguchi គេសវាទូំរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Yamaguchi 0836-22-4343 16：30〜22：30

គេខ�ត 
Kagawa គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kagawa 087-833-7830

24 យោមាាង

FAX：087-861-4343

គេខ�ត Ehime គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Ehime 089-958-1111 12：00 - 24：00

គេខ�ត Kochi គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kochi 088-824-6300
9：00 - 21：00

ថ្ងៃ�ៃចុិងឆ្នាំំំលើ�ើមឆ្នាំំំ 10:00-18:00

គេខ�ត 
Fukuoka

គេសវាទូំរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kitakyushu 093-653-4343 24 យោមាាង

គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ 
Fukuoka 092-741-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Saga គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Saga 0952-34-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Nagasaki គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Nagasaki 095-842-4343
9：00 - 22：00

ថ្ងៃ�ៃនៅ�រ៍សបាះហ៍ទំី1 និិងទំី3   24 យោមាាង

គេខ�ត 
Kumamoto គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kumamoto 096-353-4343 24 យោមាាង

គេខ�ត Oita គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Oita 097-536-4343 24 យោមាាង

គេខ�តមី�ាហា�ិ គេសវាទំូរសព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ មី�ាហា�ិ
0570-783-556

អងាារ ត្រួព័ហសី�ិ� នៅ�រ៍ អាទំិ�យ  

18：00-4：00 ថ្ងៃ�ៃ�នាំា�់

ចិនិទ ព័ុធី សុត្រួក 21:00-4:00 ថ្ងៃ�ៃ�នាំា�់

* �ំ�ន់ិអាចិទំទួំល មី�ាហា�ិ �ូមាាមុូ�ុ កាហើ�សីីមាា អូអី�តា

គេខ�ត 
Kagoshima គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Kagoshima 099-250-7000 24 យោមាាង

គេខ�ត 
Okinawa គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ Okinawa 098-888-4343 10：00 - 23：00

0570-783-556
យោមាាង10ត្រួព័ឹក �ល់យោមាាង10យ័�់។ លើធីវើការភាា�់តាមគេលខសៀរៀងនៅ�មជ្ឈឈមណ្ឌឌលទំទំួល។

ខេលខទូូរស័ុពីេណែ�នាំំ

0120-783-556
គេសវាទំរូសព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំ ំទំទួំលព័យិោត្រួគាំះតាមទំរូសព័ទណែ�លឥ��ិ�ថ្ងៃ�ូទំរូសព័ទ។

ទូូរស័ុពីេឥត្តគិត្តនៃ�ួ

សា
ា�និពីយោក្រុគាំ

�

សៀរៀង�ល់ថ្ងៃ�ៃ ពី័យោមាាង 16 �ល់ យោមាាង 21

សៀរៀង�ល់ណែខ ព័ីថ្ងៃ�ៃទំី 10 យោមាាង 8 ត្រួព័ឹក �ល់យោមាាង 8 ត្រួព័ឹកថ្ងៃ�ៃ�នាំា�់

* ការលើត្រួ�ើត្រួបាស់យោ�យ័ទំូរសព័ទ IP �ឺអាចិលើត្រួ�ើបានិចាំ�់ព័ីថ្ងៃ�ៃទីំ 10 �ល់ថ្ងៃ�ៃទំី 11 �ុុយោណាះះថ្ងៃនិសៀរៀង�ល់ណែខ។ សូមទំូរសព័ទមកគេលខ 03-6634-7830 (�ិ�ថ្ងៃ�ូទំូរសព័ទ)។
�ិ�ត្រួ�ឹមណែខកកើ� ឆ្នាំំំ2024
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＜មជ្ឈឈម�ឌលសុុខភាពីនិិងសុុខុមាលភាពី�ួ�វចំិត្តត＞
យោឈាាះមជ្ឈឈមណ្ឌឌល គេលខទំូរស័ព័ទ យោឈាាះមជ្ឈឈមណ្ឌឌល គេលខទំូរស័ព័ទ

គេខ
�

ត 
H

okkaido

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Hokkaido 011-864-7121

K
inki

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Shiga 077-567-5010

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលកូកូរុុសា�់�ុូរុុ(មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តនិិង
សុខុមាលភាព័ត្រួកុងសា�់�ូុរុុ)

011-622-5190 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kyoto 075-641-1810

Tohoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Aomori 017-787-3951 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលលើលើកកំព័ស់សុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kyoto 075-314-0355

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Iwate 019-629-9617 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Osaka 06-6691-2811

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Miyagi 0229-23-0021 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Osaka 06-6922-8520

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួសុក 
Sendai

022-265-2191 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Sakai 072-245-9192

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំសត្រួមា�់កុមារ ត្រួសតី និិងជ្ឈនិព័ិការ 018-831-3946 មណ្ឌឌលសុខុមាលភាព័សុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�តហយ�ហើ� 078-252-4980

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamagata 023-624-1217 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kobe 078-371-1900

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Fukushima 024-535-3556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Nara 0744-47-2251

K
anto/K

oshinetsu

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Ibaraki 029-243-2870 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Wakayama 073-435-5194

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tochigi 028-673-8785
C

hugoku/Shikoku
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tottori 0857-21-3031

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Gunma 027-263-1166 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលព័ិយោត្រួគាំះផ្លូូ�វចិិ�តនិិងកាយ័គេខ�ត Shimane 0852-32-5905

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saitama 048-723-3333 មណ្ឌឌលសុខុមាលភាព័សុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�តអូកា�ាមាា 086-201-0850

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saitama 048-762-8548 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Okayama 086-803-1273

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Chiba 043-307-3781 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Hiroshima 082-884-1051

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Chiba 043-204-1582 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Hiroshima 082-245-7731

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo Chubu 03-3302-7575 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamaguchi 083-902-2672

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo Tama 042-376-1111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tokushima 088-602-8911

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo 03-3844-2210 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kagawa 087-804-5565

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kanagawa 045-821-8822 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តនិិងកាយ័គេខ�ត Ehime 089-911-3880

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Yokohama 045-671-4408 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kochi 088-821-4966

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលជ្ឈំរុញការសាារនិី�ិសមីទាំទូំលំទំូ�យ័ទំីត្រួកុងកាវាាសា�ិ 044-201-3242

K
yushu/O

kinaw
a

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Fukuoka 092-582-7510

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Sagamihara 042-769-9818 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួសុក Kitakyushu 093-522-8729

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Niigata 025-280-0111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Fukuoka 092-737-8825

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Niigata 025-232-5551 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saga 0952-73-5060

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamanashi 055-254-8644 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំពារកុមារ ត្រួសតី និិងជ្ឈនិព័ិការណាហាាសា�ិគេខ�តណា
ហាាសា�ិ

095-846-5115

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Nagano 026-266-0280 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តគេខ�ត Kumamoto 096-386-1255

C
hubu/H

okuriku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Gifu 058-231-9724 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kumamoto 096-366-1171

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Shizuoka 054-286-9245 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Oita 097-541-5276

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Shizuoka 054-262-3011 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Miyazaki 0985-27-5663

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Hamamatsu 053-457-2709 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�តគេខ�ត Kagoshima 099-218-4755

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Aichi 052-962-5377 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Okinawa 098-888-1443

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Nagoya 052-483-2095

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Mie 059-223-5241

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Toyama 076-428-1511

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Ishikawa 076-238-5761

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលព័ិយោត្រួគាំះសុខុមាលភាព័ទំូលំទំូ�យ័គេខ�តហីវ��ុយ័ 0776-26-4400
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តារាង�សុយ័�ានិទូំនាំក់ទូំនិង

ធ្វើយ័�ងធ្វើ�វ�ការណែ�នាំំយោ�យ័�ធ្វើងះ�ត្តតារាងកត្ត់ក្រុតាពី័ត្ត៌មានិ�ធ្វើដឹ�មទូុក ធ្វើដឹ�មីីយោ�យ័អំែកទូទូួល�និេ�ក�ជ្ឈីវកមម ឬកមមករនិិយោ�ជ្ឈិ
ត្ត��ុគគល�ចំធ្វើ�វ�ការពីិយោក្រុគាំ�ឬទូទូួលការគាំំពារទាំក់ទូងនិ�ងសុុខភាពី�ួ�វចំិត្តត �ចំធ្វើក្រុ��ក្រុបាសុ់បានិនៅ�តាមត្តក្រុមូវការ។

ព័័�៌មានិអំពី័សាា�័និឯកគេទំស និិងសាា�័និគេវជ្ឈជសាត្រួសតខាងនៅត្រួ�

◎សាា�័និពិ័យោត្រួគាំះខាងនៅត្រួ�កណែនូិងលើធីវើការណែ�លចុិះកិចិេសនិ�

យោឈាាះសាា�័និ

យោឈាាះសាា�័និ

យោឈាាះសាា�័និ

យោឈាាះកណែនូិង

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

◎សាា�័និគេវជ្ឈជសាត្រួសត

◎មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាព័និិងសុខុមាលភាព័ផូ្លូ�វចិិ�ត

◎គេសវាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាណែណ្ឌនាំំ

◎“ការពិ័យោត្រួគាំះតាមទំូរស័ព័ទត្រួ�សៀចិៀករ�ស់ចិិ�ត” សត្រួមា�់អនកលើធីវើការ

មានិទំិនិននិ័យ័គេវជ្ឈជសាត្រួសត�ងាាញព័ីទំំនាំក់ទំំនិងរវាងជំ្ឈងឺខួរក�លនិិងគេ�ះ�ូងជាលើ�ើម ជាមួយ័និឹងការលើធីវើការរយ័ៈគេព័លណែវង។ 
យោ�ងតាមចិ��់សដីព័ីសុវ�ិិភាព័និិងសុខភាព័ការងារ លើ�ើមីីទំ�់សាា�់ការ�ុះពាល់�ល់សុខភាព័យោ�យ័សារការលើធីវើការហួសកំណ្ឌ

�់ ចិំយោពាះកមមករនិិយោ�ជិ្ឈ�លើធីវើការណែ�មយោមាាងនិិងលើធីវើការថ្ងៃ�ៃសត្រួមាកសរុ�ចាំ�់ព័ី 80យោមាាងលើ�ើង លើហើយ័ត្រួ�ូវបានិទំទំួលសាាល់ថាមា

និភាព័នឿនិឿយ័ហ�់ ត្រួ�ូវទំទំួលការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំព័ីត្រួ�ូគេព័ទំយ លើហើយ័ការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំគេនិះលើធីវើលើ�ើងយោ�យ័មានិការលើសនើព័ីកមមក

រនិិយោ�ជ្ឈិ�។ ចិំណែណ្ឌកអាជ្ឈីវកមមវិញ ចិំយោពាះកមមករនិិយោ�ជិ្ឈ�លើធីវើការណែ�មយោមាាងនិិងលើធីវើការថ្ងៃ�ៃសត្រួមាកសរុ�ចាំ�់ព័ី 80យោមាាងលើ�ើង 
មានិកា�ព័វកិចិេ�យ័ការណ្ឌ៍ព័័�៌មានិអំព័ីយោមាាងលើលើស។

ចិំយោពាះកមមករនិិយោ�ជិ្ឈ�ណែ�លលើធីវើកិចិេការត្រួសាវត្រួជាវឬអភិិវឌ្ឍឍ�គេចិេកគេទំសឬផ្លូលិ�ផ្លូល�មី កន�ងករណ្ឌីលើធីវើការណែ�មយោមាាងនិិងលើធីវើការ

ថ្ងៃ�ៃសត្រួមាកសរុ�ចាំ�់ព័ី 100យោមាាងលើ�ើង អាជ្ឈីវកមមមានិកា�ព័វកិចិេសៀរៀ�ចិំយោអាយ័ទំទំួលការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំពី័ត្រួ�ូគេព័ទំយ យោ�យ័មិ

និចាំំបាចិ់មានិការលើសនើព័ីសាមីខូ�និលើ�ើយ័។ (មានិការព័ិនិ័យ័)
ការសមាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំំ�ល់អនកលើធីវើការរយ័ៈគេព័លណែវង និិងអនកណែ�លមានិគេត្រួសតសខាំំង�ឺមានិយោគាំល�ំណ្ឌងការពារទំ�់សាា�់ជ្ឈំងឺខួ

រក�ល ជ្ឈំងឺគេ�ះ�ូង និិង�ញ្ហាាសុខភាព័ផ្លូូ�វចិិ�តណែ�ល�ងើលើ�ើងយោ�យ័ការលើធីវើការហួសកត្រួមិ�ឬគេត្រួសតស។ នៅ�គេព័លលើធីវើការសមាាស

និ៍ណែណ្ឌនាំំយោ�យ័ត្រួ�ូគេព័ទំយឧសាហកមមជាលើ�ើម មិនិត្រួ�ឹមណែ�លើធីវើការណែណ្ឌនាំំ�ល់កមមករនិិយោ�ជ្ឈិ�យោគាំលនៅ��ុុយោណាះះគេទំ វាជាការ

សំខានិ់ណែ�លត្រួ�ូវផ្លូដល់យោ��ល់តាមទំសសនិៈវិស័យ័គេវជ្ឈជសាត្រួសត លើ�ើមីីយោអាយ័អាជ្ឈីវកមមអាចិចាំ�់វិធានិការសមត្រួស�កន�ងការងារ។ 
សូមលើត្រួ�ើត្រួបាស់យោអាយ័មានិត្រួ�យោ�ជ្ឈនិ៍ លើហើយ័ជាមួយ័គាំំនិឹង Selfcare លើធីវើការណែ�រកានិិងលើលើកកំព័ស់សុខភាព័។

អំត្ត�ិទូ

អំំពីីកមមវិ�ីសុមាាសុនិ៍ណែ�នំាំយោ�យ័ក្រុគូខេពីទូយដឹល់កមមករនិិយោ�ជ្ឈិត្តណែដឹលធ្វើ�វ�ការរយ័�ខេពីលណែវង

ទូូរសុ័ពីេ 0120-565-455 (លើលើកណែលងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ ចុិងឆ្នាំំំនិិងលើ�ើមឆ្នាំំំ)
17：00 - 22：00ចិ័និទ និិង អងាារ នៅ�រ៍ និិង អាទិំ�យ 10：00 - 16：00

តា
រាង�

សុ
យ័

�
ានិទូនាំ

កទូនិង



ការណែ�នាំំអំំពីីមជ្ឈឈម�ឌលគាំំពារសុុខភាពីឧសុាហកមម (47 ខេខត្តតក្រុកុងទូូទាំំងក្រុ�ខេទូសុ)

អំងគការសុវយ័័ត្តគាំំពារសុុខភាពីនិិងសុុវត្តិិភាពីកមមករនិិយោ�ជ្ឈិត្ត
ណែ�ែកខេវជ្ឈជសាក្រុសុតកមមករនិិយោ�ជ្ឈិត្តនិិងណែ�ទាំំសុុខភាពីឧសុាហកមម ការិ�ល័យ័ណែ�ទាំំសុុខភាពីឧសុាហកមម 
1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, Kawasaki-shi, Kanagawa 211-0021, Japan
ＴＥＬ 044-431-8660　ＦＡＸ 044-411-5531
គេ�ហទំំព័័រ៖　https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx
សហការត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យ៖ត្រួ�ធានិមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំំពារសុខភាព័ឧសាហកមម Ishikawa
Koyama Yoshiko

2024.7 .14 ,450

គេខ�តត្រួកុង គេលខទំូរស័ព័ទ

Hokkaido 011-242-7701

Aomori 017-731-3661

Iwate 019-621-5366

Miyagi 022-267-4229

Akita 018-884-7771

Yamagata 023-624-5188

Fukushima 024-526-0526

Ibaraki 029-300-1221

Tochigi 028-643-0685

Gunma 027-233-0026

Saitama 048-829-2661

Chiba 043-202-3639

Tokyo 03-5211-4480

Kanagawa 045-410-1160

Niigata 025-227-4411

Toyama 076-444-6866

Ishikawa 076-265-3888

Fukui 0776-27-6395

Yamanashi 055-220-7020

Nagano 026-225-8533

Gifu 058-263-2311

Shizuoka 054-205-0111

Aichi 052-950-5375

Mie 059-213-0711

គេខ�តត្រួកុង គេលខទំូរស័ព័ទ

Shiga 077-510-0770

Kyoto 075-212-2600

Osaka 06-6944-1191

Hyogo 078-230-0283

Nara 0742-25-3100

Wakayama 073-421-8990

Tottori 0857-25-3431

Shimane 0852-59-5801

Okayama 086-212-1222

Hiroshima 082-224-1361

Yamaguchi 083-933-0105

Tokushima 088-656-0330

Kagawa 087-813-1316

Ehime 089-915-1911

Kochi 088-826-6155

Fukuoka 092-414-5264

Saga 0952-41-1888

Nagasaki 095-865-7797

Kumamoto 096-353-5480

Oita 097-573-8070

Miyazaki 0985-62-2511

Kagoshima 099-252-8002

Okinawa 098-859-6175


