
កាារណែ�ទាំា�ខេ� ាយ័ខួ �និឯង (Selfcare)
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�ារមភកថាា
គេ�ាងតាាម “គេគាំាលកាារណ្ឌ៍ណែណ្ឌនាំាំសត្រួមាា�់កាារណែ�រកាានិិងគេលើកកំព័ស់សុខភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តរ�ស់កមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�” 

(ត្រួ�ូវបាានិ�គេងើើ�គេ�ើងគេ�ាណែខ3 ឆ្នាំំាំ2006  ណែកណែត្រួ�គេ�ាថ្ងៃ�ៃទំី30 ណែខ11 ឆ្នាំំាំ2015) គេ�ើមីីជ្ឈំរុញកាារណែ�ទាំាំសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត វាាជាា

កាារចាំាំបាាចិ់ណែ�លកមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�សំគាំាល់�ឹងព័ីគេត្រួសតស មាានិចិំគេណ្ឌះ�ឹងនិិងវិធីីសាាត្រួសតគេ�ើមីីគេ�ាះត្រួសាាយ័ គេហើយ័គេធីវើកាារអនិុវ�ត។ 
គេ�ើមីីអាាចិសំគាំាល់�ឹងអំព័ីគេត្រួសតស កាារយ័ល់�ឹងព័ីត្រួ��ិកមមគេលើគេត្រួសតសចិំគេពាាះកតាាា�ងើគេត្រួសតសនិិមួយ័ៗ និិងអំពី័សុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត គេហើ

យ័អាាចិយ័ល់�ឹងព័ីសាាានិភាាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសនិិងសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តរ�ស់ខូ�និបាានិត្រួ�ឹមត្រួ�ូវ។ កាារណែ�លកមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�សំគាំាល់�ឹងព័ីសត�

គេរស គេធីវើកាារទំ�់ទំល់ គេធីវើកាារព័ិគេត្រួគាំាះសុខភាាព័គេ�ាយ័ខូ�និឯង រួមទាំាំងកាារកាារពាារទំ�់សាាា�់ផ្លូងគេ�ាថាាកាារណែ�ទាំាំគេ�ាយ័ខូ�និឯង(Self
care)។

មូល�ាានិសំខាានិ់�ឺកមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�មាំាក់ៗយ័ល់ព័ីផ្លូន�់�ំនិិ�“សុខភាាព័ខូ�និឯង�ឺកាារពាារគេ�ាយ័ខូ�និឯង” មាានិចិំគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេ

កគេទំសកន�ងកាារគេ�ាះត្រួសាាយ័�ញ្ហាាាគេត្រួសតស គេហើយ័អនិុវ�ត�ាាងសកមមគេ�ាកន�ងជ្ឈីវភាាព័ត្រួ�ចាំាំថ្ងៃ�ៃ។ គេហ�ុ�ូគេចិនះគេហើយ័ ជាាកាារសំខាានិ់

ណាាស់ណែ�លអាាជ្ឈីវកមមផ្លូដល់កាារអ�់រំ�ណ្ឌះ�ះ�ណាះាល និិងផ្លូដល់ព័័�៌មាានិជាាគេ�ើមទាំាក់ទំងនិឹងកាារជ្ឈំរុញកាារណែ�ទាំាំសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។

កណែនិូងគេធីវើកាារណែ�លមាានិមនិុសសចាំា�់ព័ី50នាំាក់គេ�ើង ត្រួ�ូវគេធីវើកាារអនុិវ�តកមមវិធីីត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យគេត្រួសតស(Stress Check) 
(�ាក់គេអាាយ័អនិុវ�តគេ�ាណែខ12 ឆ្នាំំាំ2015)។ គេគាំាល�ំណ្ឌងសំខាានិ់ថ្ងៃនិកមមវិធីីគេនិះ�ឺគេធីវើគេអាាយ័កមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�កាះា�់គេអាាយ័បាានិនិូវ

កត្រួមិ�ថ្ងៃនិគេត្រួសតសរ�ស់ខូ�និ គេធីវើកាារជ្ឈំរុញកាារសំគាំាល់�ឹងព័ីគេត្រួសតស គេហើយ័ផ្លូាារភាាា�់គេ�ានិឹងកាារគេធីវើគេអាាយ័�រិ�ាកាាសកណែនិូងគេធីវើកាា

រកាានិ់ណែ�ត្រួ�គេសើរគេ�ើងងាាយ័ត្រួសួលគេធីវើកាារ គេ�ើមីី�ងាាារទំ�់សាាា�់ជាាមុនិ(កាារ�ងាាារទំីមួយ័) កាារ�ងើគេ�ាជាា�ញ្ហាាាសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។ 
សូមគេត្រួ�ើត្រួបាាស់គេអាាយ័បាានិគេត្រួចិើនិសត្រួមាា�់ Selfcare គេ�ាថ្ងៃ�ៃមុខ និិងគេអាាយ័មាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈន៍ិសត្រួមាា�់កាារព័ិគេត្រួគាំាះអំព័ីសុខភាាព័គេ�ា

យ័ខូ�និឯង ក៏�ូចិជាាកាារណែ�ទាំាំសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត។

សុូមខេ�វ�កាារសុ�គាំាល់ដឹ�ងពីីខេក្រុសុតសុ       3
កមមវិ�ីក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយខេក្រុសុតសុខេដឹ�មីីខេ�ាយ័សុ�គាំាល់ដឹ�ងពីីខេក្រុសុតសុ(Stress Check)       4
អំ�ពីីណែ�ែកទាំា�ង3នៃនិទូក្រុមង់ក្រុសាាវក្រុ�ាវសាាមញ្ញាខេល�ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជ្ឈីវ�       5
រស់ុខេ�ា�ាមួយ័ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័បាានិលអ       8
ពីាា�ាមរស់ុខេ�ាខេ�ាយ័មាានិរ��ខេទូៀងទាំាត្ត់ សុ�រាានិខេ�ាយ័បាានិក្រុគ�់ក្រុគាំានិ់     10
ក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយខេ�ាយ័ខួ�និឯង Self-check មាានិវិ�ីដឹូខេចំែ�ណែដឹរ     12
សាាា�័និពីិខេក្រុគាំា�     13
តាារាាង�ាសុយ័�ាានិទូ�នាំាក់ទូ�និង     15

មាាត្តិកាា



3

គេត្រួសតសគេកើ�មាានិគេ�ើងគេ�ាយ័សាារមាានិត្រួព័ឹ�តិកាារណ្ឌ៍គេផ្លូសងៗជាាកាាតាាលីករ។ សូមគេធីវើកាារព័ិនិិ�យគេមើលថាាគេ�ើគេ�ាជ្ឈុំវិញអនកមាា
និកតាាា�ងើគេត្រួសតសណែ�រឬគេទំ ថាាគេ�ើមាានិត្រួ��ិកមមចិំគេពាាះគេត្រួសតសបាានិគេកើ�គេ�ើងគេ�ាយ័មិនិ�ឹងខូ�និណែ�រឬគេទំ។

ខេ�ាខេពីលណែដឹលខេក្រុសុតសុកាានិណ់ែត្ត�� ខេ�ាខេពីលមយួ័និ�ងមាានិកាារណែក្រុ�ក្រុ�ួល�ួ�វកាាយ័និងិ�ួ�វចិំត្តតដឹចូំខាាងខេក្រុកាាមខេ�ាកែ�ងសុកមមភាាពីក្រុ�ចាំា�នៃ�ៃ។

�ារមម�៍បាាក់ទូ�កចំិត្តត កាារធ្លាាាក់ចំុ�នៃនិទូ�កចំិត្តតនិិងកាារខេ�ោាត្ត�ារមម
�៍ �ារមម�៍ខជិល �ារមម�៍មួខេ�ៅានិិងឆាា�់ខ�ង �ារមម�៍ក្រុពីួយ័បាារមភ 
�ារមមត្ត�ងណែត្តង។ល។ 

កាារមកយ័ឺត្តឬឆាា�់ខេចំញញ�កញាា�់ កាារពីិសាាក្រុសាាឬបាារីខេក�និខេ��ង 
កាារ�រិខេភាាគ�ាហាារខេក�និខេ��ងឬ�យ័ចំុ�។ល។
ក្រុ�សុិទូិិភាាពីកាារងាារធ្លាាាក់ចំុ� ខេក្រុគាំា�ថាាាក់ខេ�ាកណែនិួងខេ�វ�កាារ 
ក�ហុសុខេក�និខេ��ង។ល។

សុមាាា�ឈាាមខពស់ុ រលាាកក្រុកពី�ឬខេពាា�ខេវៀនិ ទូ�កខេនាំាមណែ�អម 
ខេរាាយ័កឬសាាា ញ័រខេដឹ�មក្រុទូូង ពីិបាាកដឹកដឹខេងើ�ម រាាគឬទូល់លាាមក 
ចំង់កអ�ត្ត ឈឺឺកាាល ងង�ត្តមុខ សុ�រាានិមិនិលក់ ភាាាក់ញ�កញាា�់ 
គាំាានិចំ��ង់�ាហាារ រហិត្តរនៃហ ឆាា�់ហត្ត់

ខេត្ត�គាំាានិខេរឿងដឹខូេចំែ�ខេទូឬ?

ក្រុ�ត្តកិមមចំ�ខេពាា�ខេក្រុសុតសុ

សុមូខេ�វ�កាារសុ�គាំាល់ដឹ�ងពីខីេក្រុសុតសុ

គេ�ាកណែនូិងគេធីវើកាារ... គេ�ាគេត្រួ�ាកណែនូិងគេធីវើកាារ...

ណែ�ែក�ួ�វចំិត្តត

សុ
មូខេ�

វ�កា
ារសុ

�គាំ
ាល់

ដឹ
�ងពីខេក្រុសុ

តសុ

ណែ�ែករាាងកាាយ័

ណែ�ែកសុកមមភាាពី

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

�ញ្ហាាាទូ�នាំាក់ទូ�និង�ាមួយ័មនិុសុសដឹូចំ�ា
កាារមិនិចំុ�សុក្រុមុងគាំាា�ាមួយ័ក្រុ�ធ្លាានិឬថាាាក់ខេក្រុកាាម 

កាារ��ពាានិ�ួ�វខេ�ទូ កាារ��ពាានិខេ�ាយ័អំ�ណាាចំ។ល។

កាារ�ាាស់ុ�ត�រត្តនួាំាទីូឬមខុត្ត�ណែ�ងខេ�ាយ័

សាារកាារត្ត�ខេ��ងឋាានិ� កាារទូទូលួបាានិកាារវាាយ័ត្ត�នៃល 

កាារ�ូ�រកណែនិងួខេ�វ�កាារ កាារខេ�េរកណែនិងួខេ�វ�កាារ។ល។ 

កាារខេលចំខេ��ងនិូវទូ�នួិលខុសុក្រុត្តូវ�ៃន់ិ

ខេ�ាយ័សាារខេក្រុគាំា�ថាាាកឬ់�រាាជ័្ឈយ័ខេ�ាកែ�ងកាារងាារ

ក្រុពី�ត្តតិកាារ�៍�ាាល់ខួ�និដឹូចំ�ាជ្ឈ�ងឺឬកាារមិនិ

ចំ�ុសុក្រុមុងកែ�ងក្រុគសួាារ ខេរឿងរាាាវ�ាមយួ័អំែកដឹនៃទូ 

ខេក្រុគាំា�ថាាាកឬ់ខេក្រុគាំា�មហនិតរាាយ័។ល។

�ញ្ហាាាលុយ័កាាកដ់ឹចូំ�ាមាានិ���លុឬឥ�ទាំា

និខេក្រុចំ�និ ក្រុ��ពីចំ��លូ។ល។

កាារណែក្រុ�ក្រុ�ួល�រិសាាានិរសុ់ខេ�ាឬជី្ឈវភាា

ពីដឹចូំ�ា�ូ�រខេ�ារស់ុខេ�ាមាាាកឯ់ង �ាាស់ុទីូល�ខេ�ា 

សុ�ខេលងរំខាានិ។ល។

ក្រុពី�ត្តតកិាារ�ខ៍េក្រុ�ាពីរី�សុខ់ួ�និដឹចូំ�ាក្រុគសួាារ 

សាាចំញ់ាាត្ត ិ មតិ្តត�កូ�ិាខេដឹ�មបាានិបាាត្ត�់ងជ់្ឈវីតិ្តឬមាា

និជ្ឈ�ងឬឺក្រុ�ក្រុពី�ត្តតមិនិលអ�ាខេដឹ�ម

កាារណែក្រុ�ក្រុ�ួលនៃនិលកខ��និិង
�រិមាា�នៃនិកាារងាារ ខេ�ាយ័សាារកាារ

ខេ�វ�កាារងាាររយ័�ខេពីលណែវង កាារ�ូ�រ�និធ្លាានិមនិុសុស 
ខេ�ា�ក្រុសាាយ័�ញ្ហាាាណែដឹលបាានិខេក�ត្តខេ��ង�ាខេដឹ�ម

គេត្រួសតស
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កមមវ�ីិក្រុតួ្តត្តពីនិិតិ្តយខេក្រុសុតសុខេដឹ�មីខីេ�ាយ័សុ�គាំាល់ដឹ�ងពីខីេក្រុសុតសុ(Stress Check) (កណែនិងួខេ�វ�កាារណែដឹលមាានិមនិសុុសចាំា�់ពី5ី0នាំាក់ខេ��ង)
◎ជាាគេគាំាលកាារណ្ឌ៍ណែណ្ឌនាំាំទាំាក់ទំងនិឹងវិធាានិកាារណែ�លអាាជ្ឈីវកមម�ួរ�ាក់គេចិញណែផ្លូែកគេលើកាារត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យគេ�ើមីីកាះា�់គេអាាយ័បាានិនិូវកត្រួមិ�
�និទ�កផ្លូូ�វចិិ�តតាាមរយ័ៈកាារគេធីវើកាារសមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំ ត្រួព័មទាំាំងលទំធផ្លូលថ្ងៃនិកាារសមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំ
(�ាក់គេអាាយ័អនិុវ�តគេ�ាណែខ12 ឆ្នាំំាំ2015)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneisei
bu/0000181834.pdf
  គេ�ើអនកបាានិគេធីវើកាារព័ិនិិ�យ Stress Check គេហើយ័ឬគេ�ា? បាានិលទំធផ្លូលណែ��ណាា?
កាារត្រួ�ឈមមុខនឹិងលទំធផ្លូលគេនាំាះក៏ជាាចិំណ្ឌុចិសំខាានិ់ថ្ងៃនិ Selfcare ផ្លូងណែ�រ។ ត្រួ�សិនិគេ�ើលទំធផ្លូលបាានិព័ិនិទ�ខពស់និិងត្រួ�ូវបាានិវិនិិចិ័័យ័ថាា
ជាាអនកមាានិគេត្រួសតស គេហើយ័ត្រួ�ូវបាានិណែណ្ឌនាំាំគេអាាយ័ជ្ឈួ�សមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំព័ីត្រួ�ូគេព័ទំយ សូមទំទំួលកាារជ្ឈួ�សមាាាសនិ៍។
មិនិត្រួ�ូវគេធីវើមិនិ�ឹងគេហើយ័ទំុកគេចាំាល �ួរណែ�គេធីវើកាារគេ�ូើយ័��អវីម�ាាង�ូចិជាាពិ័គេត្រួគាំាះសុខភាាព័គេ�ាយ័ខូ�និឯង 
ឬព័ិគេត្រួគាំាះជាាមួយ័អនកឯកគេទំសជាាគេ�ើម។

�កត្រួសង់ព័ី “គេសៀវគេ�ាណែណ្ឌនាំាំសត្រួមាា�់កាារចាំា�់គេផ្លូដើមណែកលំអ�រិ�ាកាាសកណែនិូងគេធីវើកាារចាំា�់ព័ីគេព័លគេនិះ�គេ�ា”

សុមូពីនិិតិ្តយខេម�លខេគាំាល���ងនៃនិកមមវ�ិ ីStress Check ខេនិ�មូងខេទូៀត្ត។
・គេត្រួ�ើត្រួបាាសទ់ំត្រួមង់ត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យនិិងត្រួសាាវត្រួជាាវអំព័សីាាានិភាាព័គេត្រួសតសរ�ស់កមមករនិិគេ�ាជិ្ឈ�តាាមគេព័លកំណ្ឌ�។់
・ លទំធផ្លូលថ្ងៃនិ Stress Check និងឹត្រួ�ូវបាានិត្រួបាា�់គេ�ាសាាមខូី�និគេ�ាយ័អនកអនុិវ�ត។ ជ្ឈរំញុកាារសំគាំាល�ឹ់ងពី័សាាានិភាាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសរ�

សខូ់�និគេ�ើមីីគេអាាយ័��ុគលកាា��់និិយ័ហាានិិភិយ័័គេលើ�ញ្ហាាាសខុភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�ត គេ�ាយ័កាារកាា��់និិយ័កតាាាផ្លូសំថ្ងៃនិហាានិិភ័ិយ័ផ្ទាាាលណ់ែ�មដង។
・ យ័កលទំធផ្លូលត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យមក�កូសរ�ុនិិងវភិាា�តាាមត្រួកុម គេហើយ័កាះា�គ់េអាាយ័បាានិនូិវសាាានិភាាព័ថ្ងៃនិគេត្រួសតសតាាមកណែនូិងគេធីវើកាារនិិមួយ័ៗ។ 

គេធីវើកាារវាាយ័�ំថ្ងៃលគេលើ�រ�ិាកាាសកណែនូិងគេធីវើកាារគេ�ាយ័គេ�ាងគេលើ “��ាត្រួកាាមវិនិិច័័ិយ័គេត្រួសតស” ជាាគេ�ើម គេហើយ័ផ្លូាារភាាា�គ់េ�ានឹិងកាារណែក
លអំ�រិ�ាកាាសកណែនូិងគេធីវើកាារ។

・ គេលើសព័គីេនិះគេទំៀ� ចិគំេពាាះអនកណែ�លមាានិគេ�ា�សញ្ញាាាផូ្លូ�វចិិ�តនិិងផូ្លូ�វកាាយ័ខពស់ អនកណែ�លមាានិគេ�ា�សញ្ញាាាកន�ងកត្រួមិ�កំណ្ឌ�់មយួ័�ុណុែនិតមូ
លគេហ�ថុ្ងៃនិគេត្រួសតសឬសាាានិភាាព័ថ្ងៃនិកាារគាំាតំ្រួទំជំុ្ឈវិញអាាត្រួកក់ខំាាងំ គេហើយ័ត្រួ�ូវបាានិវនិិិច័័ិយ័ថាាមាានិគេត្រួសតសខពស់ វាា�ឺជាាសកមមភាាព័�ងាាារទំ
�ស់ាាា�់ជាាមុនិនូិវ�ញ្ហាាាសខុភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តរ�សក់មមករនិិគេ�ាជិ្ឈ�តាាមរយ័ៈកាារផ្លូដល់គេ�ា�លគ់េអាាយ័ទំទួំលកាារសមាាាសនិណ៍ែណ្ឌនាំាពីំ័ត្រួ�ូគេព័
ទំយ គេ�អាាចិទំទួំលកាារជ្ឈ�ួសមាាាសនិណ៍ែណ្ឌនាំាពំ័តី្រួ�ូគេព័ទំយឧសាាហកមម(ត្រួ�ូគេព័ទំយ) និិងចាំា�់វិធាានិកាារទាំាក់ទំងនិងឹកាារងាារ(កាារកំណ្ឌ�ច់ិនំិួ
និគេមាាាងណែ�ម កាារ�ដ�រត្រួ�គេភិទំកាារងាារ)គេ�ាតាាមកាារចាំាបំាាចិ។់

ល��ា�់ល�ខេ�ាយ័នៃនិកមមវិ�ី Stress Check

កាារ�ងាាាញទូិសុខេ�ាខេ�ាយ័�ាជ្ឈីវកមម

កាារអំនិុវត្តត Stress Check

កាារពីិនិិត្តយនិិងខេ�េ�ង�ាាត្ត់សាាានិភាាពីអំនិុវត្តត Stress Check និិងកាាររកចំ��ុចំខវ�ខាាត្តខេដឹ�
មីី�ាក់ចំូលកែ�ងណែ�និកាារឆាាា��នាំាា�់

កាារវិភាាគ�ាក្រុកុម

សុកមមភាាពីខេ�ា
យ័អំងគភាាពី

កាារណែកល�អំ�រិ�ាកាាសុកាារងាារ

កាារតាាម�ានិខេ�ាយ័ណែ�ក 
(កាារ�ូល់លទូិ�ល 
កាារសុមាាាសុនិ៍ណែ�នាំា�)

ក្រុកសុួងសុុខាា�ិបាាល កាារងាារ និិងសុុខុមាាលភាាពី៖ ដឹកក្រុសុង់ខេ�ាយ័មាានិក�ណែ�មួយ័ណែ�ែកពីីឯកសាារ៖ វិធ្លាានិកាារចំ�ខេពាា�សុុខភាាពី�ួ�វចំិត្តតខេ�ាកណែនិួងខេ�វ�កាារដឹូចំ�ា 
Stress Check �ាខេដឹ�ម និិងវិធ្លាានិកាារចំ�ខេពាា�កាារងាារហួសុកក្រុមិត្ត

・ខេគាំាល���ង
・រចំនាំាសុមព័និិអំនិុវត្តត
・វិ�ីអំនិុវត្តត

・កាារក្រុគ�់ក្រុគងពី័ត្ត៌មាានិ
・កាាររកាាទូុកលទូិ�លនៃនិ Stress Check
・វិ�ីទូទូួលបាានិកាារឯកភាាពីខេល�កាារ�ូល់លទូិ�ល ។ល។

កាារក្រុសាាវក្រុ�ាវនិិងសុខេក្រុមចំខេ�ាយ័គ��កមាាា�ិកាា
រសុុខាា�ិបាាល

ម
ុនិ

អំ
និ

ុវត្ត
ត
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អំ�ពីណីែ�ែកទាំា�ង3នៃនិទូក្រុមងក់្រុសាាវក្រុ�ាវសាាមញ្ញាខេល�ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជី្ឈវ�

ត្រួ�កាារណែ�លមាានិកន�ង Stress Check អនុិគេ�ាមតាាមចិ�ា�់មាានិ 57ចំិណ្ឌុចិ�ូចិខាាងគេត្រួកាាម។ ចិំគេពាាះខឹូមសាារ�ឺអាាជី្ឈវកម�
មជាាអនកសគេត្រួមចិគេ�ាយ័គេ�ាងតាាមសំគេណ្ឌើនិិង�ំ�ូនាំាានិរ�ស់អនកអនុិវ�ត Stress Check គេ�ាយ័�ូងកាា�់កាារត្រួសាាវត្រួជាាវនិិង
សគេត្រួមចិគេ�ាយ័�ណ្ឌៈកមាាាធិីកាារសុខាាភិិបាាល។

“ទូក្រុមង់ក្រុសាាវក្រុ�ាវសាាមញ្ញាខេល�ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជ្ឈីវ�” រួមមាានិណែ�ែកទាំា�ង 3 នៃនិមូូណែដឹលខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជ្ឈីវ�។

A “កតាាាគេត្រួសតសកាារងាារ”
B “ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតស”
C “កតាាាសត្រួមាាល” (កាារគាំាំត្រួទំព័ីជ្ឈុំវិញ)

គេ�ាគេព័លណែ�លត្រួ��ិកមមគេត្រួសតសគេ�ាយ័កតាាាគេត្រួសតសកាារងាារ �និតរយ័ៈគេព័លយ័ូរនិឹងគេធីវើគេអាាយ័�ុះពាាល់�ល់សុខភាាព័។ 
�ូចិមាានិគេ�ាកន�ងមុូណែ�លគេត្រួសតសគេ�ាយ័សាារវិជាាាជ្ឈីវៈ NIOSH ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតសមិនិណែមនិត្រួ�ឹមណែ�កតាាាគេត្រួសតសកាារងាារគេនាំាះគេទំ �ឺ

ត្រួ�ូវបាានិណែកណែត្រួ�គេ�ាយ័កតាាាគេផ្លូសងគេត្រួ�ាព័ីកាារងាារ �ឺកតាាា�ុ�គល និិងកតាាាសត្រួមាាល។ ជាាព័ិគេសសកតាាាសត្រួមាាល កាារណែ�លមាានិឬគាំាា
និអនកជ្ឈួយ័គាំាំត្រួទំគេ�ាជ្ឈុំវិញ �ឺមាានិឥទំធិព័លគេលើកាារ�និិយ័ត្រួ��ិកមមគេត្រួសតស។

（C）（C）

（A）（A） （B）（B）

មូណែដឹល
នៃនិខេក្រុសុ

តសុ
ខេ�

ាយ័
សា

ារវ�ិ
ាាជ្ឈវី�

មូូណែដឹលខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជី្ឈវ� NIOSH

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

សកមមភាាព័មាានិ�ញ្ហាាា មិនិគេ�ាគេធីវើកាារ 

កំហុស ព័ិសាាត្រួសាា ជ្ឈក់បាារី �រិគេភាា�ត្រួជ្ឈុល

ក្រុ�ត្តិកមមខេក្រុសុតសុ ជ្ឈ�ងឺ

សុកមមភាាពីខេ�ា�ក្រុសាាយ័សុមក្រុសុ�

�និិយ័ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័បាានិសុុខភាាពីលអវិញ

ត្តួនាំាទូីនៃនិកតាាាសុក្រុមាាលគឺសុ�ខាានិ់

សកមម អាារមមណ្ឌ៍មួគេ�ាា 

អាារមមណ្ឌ៍ត្រួព័ួយ័ 

អាារមមណ្ឌ៍បាាក់ទំឹកចិិ�ត 

អាារមមណ្ឌ៍ហ�់គេនិឿយ័ កាារ�ែ�ញព័ីជ្ឈំងឺ

អាាកាារៈផ្លូូ�វកាាយ័និិងចិិ�តគេ�ាយ័�

ញ្ហាាាសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត (រ�ាកត្រួកព័ះ 

សមាាាធីឈាាមខពស់។ល។)

កតាាាខេក្រុសុតសុកាារងាារ

�រិមាាណ្ឌនិិងលកខណ្ឌៈថ្ងៃនិ�និទ�កកាារងាារ

កត្រួមិ�ត្រួ��់ត្រួ�ង

�និទ�កផ្លូូ�វកាាយ័

ទំំនាំាក់ទំំនិងជាាមួយ័មនិុសស 

�រិ�ាកាាសកណែនិូងគេធីវើកាារ

ភាាព័សមត្រួស�ថ្ងៃនិកាារគេត្រួ�ើត្រួបាាស់ជ្ឈំនាំាញ

កាារគេព័ញចិិ�តនឹិងកាារងាារ

ទំំនាំាក់ទំំនិងត្រួ�ួសាារឬមិ�តភិកដិ �ំណ្ឌុល 

�ញ្ហាាាត្រួ�ួសាារ កាារចិិញ្ចឹេឹមកូនិឬណែ�ទាំាំ។ល។

កាារគាំាំត្រួទំព័ីត្រួ�ធាានិ មិ�តរួមកាារងាារ ត្រួ�ួសាារ ឬមិ�តភិកដិ 

(កត្រួមិ�ថ្ងៃនិកាារគេព័ញចិិ�តគេលើកាារងាារ)

NIOSH ៖ វិទំ�ាសាាានិត្រួសាាវត្រួជាាវគេលើសុវ�ិិភាាព័និិងសុខភាាព័វិជាាាជ្ឈីវៈអាាគេមរិចិ

កតាាា�ុ�គល

កតាាាគេផ្លូសងគេត្រួ�ាព័ីកាារងាារ កតាាាសត្រួមាាល
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ទូក្រុមងក់្រុសាាវក្រុ�ាវសាាមញ្ញាខេល�ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សាារវិ�ាាជ្ឈវី�

សាាកពីិនិិត្តយខេម�លពីីកក្រុមិត្តខេក្រុសុតសុរ�ស់ុអំែកក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

សុ��ួរអំ�ពីីកាារងាាររ�ស់ុអំែក។
សុូមគូសុ ”〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ���ុត្ត។

សុូមក្រុបាា�់ពីីសាាានិភាាពីរ�សុ់អំែកកែ�ងអំ���ង 1ណែខចំុងខេក្រុកាាយ័។
សុូមគូសុ “〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ���ុត្ត។

ត្រួ�ូវណែ�គេធីវើកាារងាារគេត្រួចិើនិខាំាំងណែមនិណែទំនិ  

មិនិអាាចិ�ញ្ចឹេ�់កាារងាារកន�ងគេមាាាងបាានិ  

ត្រួ�ូវណែ�ខំត្រួ�ឹងណែត្រួ�ងគេធីវើកាារខាំាំង  

ត្រួ�ូវកាារគេអាាយ័មាានិកាារផ្លូេង់និិងគេផ្ទាះា�អាារមមណ្ឌ៍ខាំាំង  

ជាាកាារងាារលំបាាកណែ�ល�ត្រួមូវគេអាាយ័មាានិចំិគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេកគេទំសខពស់  

គេព័លគេធីវើ�ំគេណ្ឌើរគេ�ាគេធីវើកាារ ចាំាំបាាចិ់ត្រួ�ូវណែ��ិ�ពី័កាារងាារ  

ជាាកាារងាារណែ�លត្រួ�ូវគេត្រួ�ើខូ�និត្រួបាាណ្ឌញឹកញាា�់  

អាាចិគេធីវើកាារគេ�ាយ័គេលី�និរ�ស់ខូ�និបាានិ  

អាាចិគេធីវើកាារសគេត្រួមចិលំ�ា�់លំគេ�ាយ័និិងរគេ�ៀ�គេធីវើកាារគេ�ាយ័ខូ�និឯងបាានិ  

អាាចិគេធីវើគេអាាយ័�ំនិិ�គេ�ា�ល់រ�ស់ខូ�និគេលចិគេចិញកន�ងទំិសគេ�ាកាារងាារថ្ងៃនិកណែនិូងគេធីវើកាារ  

គេត្រួ�ើត្រួបាាស់ជ្ឈំនាំាញនិិងចិំគេណ្ឌះ�ឹងរ�ស់ខូ�និ�ិចិ�ួចិគេ�ាកន�ងកាារងាារ  

គេ�ាណែផ្លូនករ�ស់ខំ�ំមាានិកាារផ្លូទ�យ័�ំនិិ�គាំំា  

ណែផ្លូនករ�ស់ខំ�ំមិនិត្រួ�ូវជាាមួយ័ណែផ្លូនកគេផ្លូសង  

�រិ�ាកាាសកណែនិូងគេធីវើកាាររ�ស់ខំ�ំមាានិភាាព័�ាក់ទាំាក់  

�រិសាាានិកណែនិូងគេធីវើកាារ (សំគេលងរំខាានិ ព័និូឺ សំគេណ្ឌើម ខយល់គេចិញចូិល។ល។) ថ្ងៃនិណែផ្លូនកខំ�ំ�ឺមិនិលែ  

ខូឹមសាារថ្ងៃនិកាារងាារត្រួ�ូវនិឹងខូ�និខំ�ំ  

ជាាកាារងាារណែ�លគេព័ញចិិ�តនឹិងគេធីវើ  

មាានិសភាាព័រស់រគេវើក  

មាានិថាាមព័លខាំាំង  

មាានិភាាព័ត្រួសស់ត្រួសាាយ័  

មាានិកំហឹង  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍ខឹងកន�ងចិិ�ត  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍មួគេ�ាា  

មាានិកាារគេនិឿយ័ហ�់ខាំាំង  

អស់កំ�ាំងគេលវើយ័  

រហិ�រថ្ងៃហ  

មាានិសភាាព័តាានិ�ឹងកន�ងខូ�និ  

មាានិកាារត្រួពួ័យ័បាារមភ  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍រសាា�់រសល់  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍បាាក់ទំឹកចិិ�ត  

មិនិចិង់គេធីវើអវីគេសាាះ  

ត្រួ�ឹ
ម

ត្រួ�
ូវ

គេស
ទើរណែ�

គាំ
ាានិ

ត្រួ�ឹ
ម

ត្រួ�
ូវខូ

ះ
មា

ានិ
ម

ដង
មា

ាាល

ខ
ុស

ខូ
ះ

មា
ានិ

ញ
ឹក

ញា
ា�

់

ខ
ុស

គេស
ទើរណែ�

មា
ានិ

ជា
ាត្រួ�

ចាំ
ាំ
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ទូក្រុមងក្រុសា
ាវក្រុ�ាវសា

ាមញ្ញាខេល�ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័សា
ារវិ�ាាជ្ឈវ�

សុូមក្រុបាា�់ពីីមនិុសុសណែដឹលខេ�ាជ្ឈុ�វិញអំែក។
សុូមគូសុ “〇” ក្រុត្តង់កណែនិួងណែដឹលក្រុត្តូវ���ុត្ត។

អំ�ពីីកក្រុមិត្តនៃនិកាារខេពីញចំិត្តត

គេ�ើអនកអាាចិនិិ�ាយ័ជាាមួយ័មនិុសសខាាង
គេត្រួកាាមបាានិងាាយ័ត្រួសួលកត្រួមិ�ណាា?

គេ�ាគេព័លអនកមាានិ�ញ្ហាាា គេ�ើមនិុសសខាាង
គេត្រួកាាមអាាចិជួ្ឈយ័បាានិកត្រួមិ�ណាា?

គេ�ាគេព័លព័ិគេត្រួគាំាះគេរឿងផ្ទាាាល់ខូ�និ គេ�ើមនិុ
សសខាាងគេត្រួកាាមសាះា�់អនកកត្រួមិ�ណាា?

មិនិអាាចិផ្លូេង់អាារមមណ្ឌ៍បាានិ  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍ត្រួសពាា�់ត្រួសគេពាានិ  

គេផ្ទាះា�អាារមមណ្ឌ៍គេធីវើកាារមិនិគេកើ�  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍គេសាាកគេ�ា  

មាានិអាារមមណ្ឌ៍វិលមុខ  

ឈឺសនាំំាក់គេព័ញខូ�និ  

ធីៃនិ់ក�ាលនិិងឈឺក�ាល  

គេ�ាយ័កញ្ចឹេឹងកនិិងសាាា  

ឈឺត្រួកព័ះ  

ហ�់ណែភិនក  

ញ័រគេ�ើមត្រួទំូងនិិងព័ិបាាក�ក�គេងើើម  

មិនិត្រួសួលត្រួកព័ះគេពាាះគេវៀនិ  

គាំាានិចិំណ្ឌង់អាាហាារ  

ទំល់�ាមកឬ�ា�  

សំ�ានិមិនិលក់  

ត្រួ�ធាានិ  

មិ�តរួមកាារងាារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសាារ មិ�តភិកដិ។ល។  

ត្រួ�ធាានិ  

មិ�តរួមកាារងាារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសាារ មិ�តភិកដិ។ល។  

ត្រួ�ធាានិ  

មិ�តរួមកាារងាារ  

សហព័័ទំធ ត្រួ�ួសាារ មិ�តភិកដិ។ល។  

គេព័ញចិិ�តនិឹងកាារងាារ  

គេព័ញចិិ�តនិឹងជ្ឈីវភាាព័ត្រួ�ួសាារ  

មា
ានិ

គេត្រួចិ
ើនិ

ខា
ំាំង

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត

មា
ានិ

គេត្រួចិ
ើនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

តណែ�
រ

មា
ានិ

ខូ
ះៗ

ម
ិនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត
�

និ
តិចិ

�
និ

ត�ចិ

គាំ
ាានិ

គេសា
ាះ

ម
ិនិ

គេព័
ញ

ចិ
ិ�

ត



8

ចំ��ចុំសុ�ខាានិក់ែ�ងកាាររស់ុខេ�ា�ាមយួ័ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័បាានិលអ

រកខេ�ាយ័ខេ��ញនិវូវិ��ីនិិ�រ�ារមម�៍

កាាររកគេអាាយ័គេ�ើញនូិវវិធីី�និធ�រអាារមមណ្ឌ៍ណែ�លត្រួ�ូវនឹិងខូ�និឯង�ឺជាាអាាវុធី�៏ខាំាំងកាំាសត្រួមាា�់គេយ័ើងទាំាំងអស់គាំំាណែ�លរស់គេ�ា
កន�ងសងគមណែ�លគេពាារគេព័ញគេ�ាយ័គេត្រួសតស។ វិធីី�និធ�រអាារមមណ្ឌ៍មាានិគេផ្លូសងៗ�ូចិជាាវិធីី�ក�គេងើើម វិធីីហវឹកហាា�់ខូ�និឯងជាាគេ�ើម។ 
កន�ងគេនាំាះកាារហាា�់�ា�សនិធឹង(Stretching) អាាចិគេធីវើបាានិគេ�ាយ័ងាាយ័គេ�ាយ័មិនិត្រួ�ូវកាារ�រិកាាារឬឧ�ករណ្ឌ៍ព័ិគេសស 
និិងមិនិសុីកណែនិូងនិិងគេព័លគេវ�ា។

អវជីាាកាារហាា�់�ា�សនិធងឹ Stretching

❶ ទាំាញយ័�ឺៗកំុគេអាាយ័មាានិសនិទ�ះ

❺ គេផ្ទាះា�អាារមមណ៍្ឌគេ�ាកណែនូិងទាំាញ

❻ គេធីវើគេ�ាយ័ទំកឹមុខញញមឹ

❸ �និតទាំាញគេអាាយ័បាានិ 10-30 វិនាំាទំី

❹ កំុទាំាញគេអាាយ័�លក់ណែនូិងណែ�លមាានិកាារឈឺចាំា� ់(កំុ�ងខ)ំ

❷ គេធីវើគេ�ាយ័ធីមមជាា�កំុិ�ញ្ចឹឈ�់�គេងើើម

រស់ុខេ�ា�ាមួយ័ខេក្រុសុតសុខេ�ាយ័បាានិលអ

“គេត្រួសតស�ឺជាាគេត្រួ�ឿងគេទំសថ្ងៃនិជ្ឈីវិ�” �ឺជាាពាាកយរ�ស់គេ�ាក Hans Selye ណែ�លបាានិ�ាក់គេចិញនិូវត្រួទឹំសដីអំពី័គេត្រួសតស។ គេត្រួសត
សមិនិណែមនិសុទំធណែ�អាាត្រួកក់ទាំាំងអស់គេ�ើយ័ គេត្រួសតសកន�ងកំរិ�មួយ័ជ្ឈួយ័ព័ត្រួងឹងផ្លូូ�វចិិ�ត�គេងើើនិត្រួ�សិទំធិភាាព័កាារងាារឬកាារសិកាា ផ្លូដ
ល់គេអាាយ័និូវគេសចិកដីរំគេភិើ�ឬតាានិ�ឹងណែ�លមាានិភាាព័សុខសាានិត។

�ុុណែនិតគេ�ាគេព័លណែ�លគេសចិកដីរំគេភិើ�ឬតាានិ�ឹងគេនាំាះគេកើនិគេលើសព័ីកត្រួមិ�មួយ័ ផូ្លូ�វចិិ�តនឹិងណែលងសត្រួម�ខូ�និបាានិ(�ញ្ហាាាកន�ងកាារ
សត្រួម�ខូ�និ) ចាំា�់គេផ្លូដើមផ្លូដល់ភាាព័ខូចិខាា��ល់ចិិ�តនិិងកាាយ័។

គេ�ើមីីអាាចិរស់គេ�ាជាាមួយ័គេត្រួសតសគេអាាយ័បាានិលែ ចិំណ្ឌុចិសំខាានិ់ត្រួ�ូវឆ្នាំា�់សំគាំាល់�ឹងថាាខូ�និឯងមាានិគេត្រួសតសគេលើសកត្រួមិ� 
គេហើយ័អាាចិរកគេ�ើញនិូវវិធីីគេ�ាះត្រួសាាយ័ណែ�លត្រួ�ូវនិឹងខូ�និឯង និិងអនិុវ�តវាា។

ក្រុត្តតួ្តពីនិិតិ្តយ

ចំ��ចុំ

Stretching ណែ�លជាាកាារព័�់ទាំាញសាាចិ់�ុំយ័ឺ�ៗ �និធ�រភាាព័តាានិ�ឹងថ្ងៃនិសាាចិ់�ុំ គេធីវើគេអាាយ័ឈាាមរ�់លែ មាានិត្រួ�សិទំធិភាា
ព័គេធីវើគេអាាយ័ចិិ�តនិិងកាាយ័មាានិភាាព័ធីូរគេសីើយ័។ គេ�ាគេព័លណែ�លគេយ័ើងមាានិជ្ឈំហរ�ណែ�លរយ័ៈគេព័លយ័ូរ (ឈរ ឬ អងគ�យ័) 
សាាចិ់�ំុមាានិភាាព័តាានិ�ឹង។ ម�ាាងគេទំៀ�គេ�ាកន�ងសាាានិភាាព័ណែ�លមាានិគេត្រួសតសគេ�ាយ័សាារកាារងាារគេត្រួចិើនិឬគេ�ាយ័សាារទំំនាំាក់ទំំនិ
ងជាាមួយ័មនិុសសជាាគេ�ើម ក៏សាាច់ិ�ុំមាានិភាាព័តាានិ�ឹងណែ�រ។ 

កាារគេធីវើ Stretching គេ�ាចិគេនាំំាះគេព័លទំំគេនិរគេ�ាគេព័លគេធីវើកាារជាាគេ�ើម គេធីវើគេអាាយ័ភាាព័តាានិ�ឹងថ្ងៃនិសាាចិ់�ំុបាានិធីូរត្រួសាាល អាាចិ
គេធីវើកាារងាារ�នាំាា�់បាានិត្រួ�ក�គេ�ាយ័ត្រួ�សិទំធិភាាព័។

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

ចំ�ណាាយ័ខេពីលខេវលាា�ាមួយ័មមនិសុុសជ្ឈតិ្តសុែទិូិ មាានិចំ��ងច់ំ��លូចំតិ្តតណែដឹលមនិិពាាកព់ីន័ិនិិ�ងកាារងាារ

រកឱកាាសុខេ�ាជ្ឈតិ្ត�មម�ាត្តខិេ�ាយ័បាានិខេក្រុចំ�និ

ហាាត្តក់្រុបាា�កែ�ងកក្រុមតិ្តសុមក្រុសុ�

មនិិពី�ងណែ�អកខេល�បាារឬីក្រុសាាខេដឹ�មី�ី�បាាត្តខ់េក្រុសុតសុ

កាារណែ�នាំា�ខេ�ាយ័ខេសុ�ចំ

កាាត្តភ់ាាពីតាានិត្ត�ងខេចំញ

រក�រិសាាានិណែដឹល�ាចំមាានិ�ារមម��៍រូក្រុសាាល

កាារហាា�់សាាមញ្ញា

ព័�់សាាាគេ�ើងគេហើយ័ឈ�់�និតិចិ 
�គេញ្ចឹេញខយល់�គេងើើម�គេណ្ឌះើរ�
និធ�រកំ�ាំងគេហើយ័ទំមាំាក់ចិុះ

គេធីវើមាាាសាាគេ�ាយ័យ័កត្រួមាាម
៤គេត្រួ�ាព័ីគេមថ្ងៃ�កាានិ់ក�ាល 
គេហើយ័យ័កគេមថ្ងៃ�ចិុចិគេលើកញ្ចឹេឹងក

កាារនិិ�ាយ័គេចិញមកនិូវសាាានិភាាព័និិងអាារមមណ៍្ឌកន�ងចិិ�ត�ចិេ��ីនិនរ�ស់ខូ�និ�ូ

ចិជាាកាារបាារមភគេផ្លូសងៗ និិងកាារមួគេ�ាាកន�ងចិិ�ត គេធីវើគេអាាយ័មាានិភាាព័ត្រួស�ះកន�ងចិិ�ត

គេ�ាយ័មិនិ�ឹងខូ�និ។ គេនិះ�ឺគេ�ាយ័សាារតាាមរយ័ៈកាារនិិ�ាយ័គេចិញមកជាាពាាកយ

សំ�ីនូិវគេសចិកដីត្រួព័ួយ័បាារមភណែ�លមាានិគេ�ាកន�ងខូ�និ គេធីវើគេអាាយ័ធីូរគេសីើយ័។

គេ�ាគេព័លមាានិគេត្រួសតសគេត្រួចិើនិ ត្រួគាំានិ់ណែ�គេអាាយ័មនិុសសជ្ឈិ�សនិទំធ

ជ្ឈួយ័សាះា�់សំ�ីរ�ស់ខូ�និ ក៏គេធីវើគេអាាយ័អាារមមណ្ឌ៍ធីូរត្រួសាាលណែ�រ។ 

ម�ាាងគេទំៀ�តាាមរយ័ៈកាារនិិ�ាយ័គេចិញមក គេធីវើគេអាាយ័ចិិ�តបាានិគេរៀ�រយ័ 

អាាចិគេ�ាះត្រួសាាយ័�ញ្ហាាាបាានិគេ�ាយ័ខូ�និឯង គេហើយ័គេ�ាគេព័លខូះអាាចិទំទំួលបាា

និ�ំ�ូនាំាានិលែក៏មាានិ។

កាារណែ�លមាានិចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តគេផ្លូសងព័ីកាារងាារ �ឺអាាចិផ្ទាំាស់�ដ�រ

អាារមមណ្ឌ៍និិង�ំបាា�់គេត្រួសតសបាានិ។ កាារមាានិចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តគេផ្លូសងៗ 
�ចូិជាាកាារគេធីវើមំាាក់ឯង ឬគេធីវើជាាមយួ័ម�ិតភិកដជិាាគេ�ើម �គេងើើនិភាាព័រីក�ាយ័�លជ់្ឈវី�ិ 
គេហើយ័ក៏គេធីវើគេអាាយ័ជ្ឈីវភាាព័ត្រួ�ចាំាំថ្ងៃ�ៃកាានិ់ណែ�មាានិភាាព័សមី�រណែ��កន�ងផូ្លូ�វចិិ�តផ្លូង

ណែ�រ។

កាារឃ្លាំា�ឆ្នាំាាយ័ព័ីកណែនិូងគេធីវើកាារណែ�លមាានិគេត្រួសតសគេត្រួចិើនិ 

គេហើយ័�ាក់ខូ�និកន�ងធីមមជាា�ិ �ឺមាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈនិ៍កន�ងកាារ�ដ�រចិងាាាក់ថ្ងៃនិជ្ឈីវិ�។ 

ម�ាាងគេទំៀ�គេ�ាកន�ងគេ�ើមគេឈើកន�ងថ្ងៃត្រួព័ មាានិ�គេញ្ចឹេញសាារជាា�ិគេធីវើគេអាាយ័ចិិ�តនិិង

កាាយ័មាានិភាាព័ត្រួសស់ថាំា (Phytoncide) ណែ�លមាានិត្រួ�សិទំធិភាាព័កន�ងកាារ�ំបាា

�់គេត្រួសតស។

កាារហាា�់ត្រួបាាណ្ឌកន�ងកត្រួមិ�សមត្រួស�មួយ័ អាាចិទំទំួលបាានិនិូវភាាព័គេព័ញចិិ�ត 

អាារមមណ្ឌ៍ចំិហ ភាាព័ត្រួសស់ថាំា ណែ�លមាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈនិ៍�ំបាា�់គេត្រួសតសផ្លូូ�វកាាយ័និិង

ផ្លូូ�វចិិ�ត។ គេព័លនិិ�ាយ័�ល់កាារហាា�់ត្រួបាាណ្ឌ អនកខូះនិឹកគេ�ើញអំព័ីកីឡាាណែ�ល

គេផ្ទាះា�គេលើកាារត្រួ�កួ�ត្រួ�ណែជ្ឈង�គេចិេកគេទំសយ័កឈនះចាំាញ់ �ុុណែនិតតាាមព័ិ�អវីណែ�ល

សំខាានិ់គេនាំាះ�ឺអាារមមណ្ឌ៍ ”ស��ាយ័” គេ�ើមីី�ំបាា�់គេត្រួសតស។ សូមហាា�់ត្រួបាាណ្ឌ

ជាាមួយ័អវីណែ�លគេយ័ើងចិូលចិិ�ត ងាាយ័គេធីវើ គេ�ាកណែនូិងស��ាយ័។

កាារណែ�លពឹ័ងណែផ្លូែកគេលើបាារីឬត្រួសាាគេត្រួពាាះណែ�អាារមមណ្ឌ៍ចិង់គេ�ចិគេចិញព័ីសាាា

និភាាព័គេត្រួសតស គេ�ាគេព័លណាាមួយ័�រិមាាណ្ឌកាាន់ិណែ�គេត្រួចិើនិគេ�ើង កន�ងករណ្ឌី

ខូះកាំាយ័ជាាគេញៀនិណែ�ល�ុះពាាល�ល់សុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តនិិងផូ្លូ�វកាាយ័។ កាារ

ព័ឹងណែផ្លូែកគេលើបាារីឬត្រួសាាគេ�ើមីី�ំបាា�់គេត្រួសតស�ឺត្រួ�ូវណែ�មាានិកាារត្រួ�ុងត្រួ�យ័័�ន។ 

គេយ័ើងណែណ្ឌនាំាំវិធីី�ំបាា�់គេត្រួសតសគេផ្លូសង។

�មីៗគេនិះគេ�ើអនកមាានិបាានិគេសើចិមួយ័ទំំហឹងណែ�រឬគេទំ? គេ�ាគេព័លណែ�លមាានិ

ភាាព័ចិគេងែៀ�ណែណ្ឌនិកន�ងចិិ�ត គេធីវើគេអាាយ័កាារគេសើចិ�យ័ចិុះ កាំាយ័ជាាគាំាានិទំឹកមុខ។ 

កាារគេសើចិគេធីវើគេអាាយ័សរថ្ងៃសត្រួ�សាាទំមាានិ�ុលយភាាព័ គេធីវើគេអាាយ័គេកាាសិកាា NK 

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

មាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈន៍ិគេធីវើគេអាាយ័ត្រួ�ព័័និធកាារពាារ�ាងកាាយ័ពី័ជ្ឈំងឺមាានិភាាព័ត្រួ�ត្រួក�ី។ 

សូមព័�ា�ាម ”គេសើចិ” គេអាាយ័បាានិគេត្រួចិើនិកន�ងជ្ឈីវភាាព័ត្រួ�ចាំាំថ្ងៃ�ៃ គេ�ើមីីគេអាាយ័មាា

និសុខភាាព័លែនិិងស��ាយ័ចិិ�ត។

ត្រួ�សិនិគេ�ើ�ិ�ថាាមាានិអាារមមណ្ឌ៍ភាាព័តាានិ�ឹងគេព័ញ1ថ្ងៃ�ៃ 
សូមគេ�ា�និទ�់ទំឹកគេហើយ័�ក�គេងើើមណែវង ព័�់ខូ�និ�និតិចិ សត្រួមាាក�និតិចិជាាគេ�ើមគេ�ើ

មីីផ្ទាំាស់�ដ�រអាារមមណ្ឌ៍។

គេរៀ�ចំិ�ុ គេ�ាអី កុំព័យ�ទំ័រគេ�ាកណែនិូងគេធីវើកាារតាាមចិំណ្ឌង់ចិំណ្ឌូលចិិ�តខូ�និឯងកន�

ងចិគេនាំំាះណែ�លត្រួ�ូវបាានិអនិុញ្ញាាា�។ ម�ាាងគេទំៀ�ត្រួ�សិនិគេ�ើអាាចិ គេ�ាគេមាាាងសត្រួមាា

កអាាចិសាះា�់ចិគេត្រួមៀងណែ�លខូ�និចិូលចិិ�តជាាគេ�ើម �គេងើើ�ជាា�រិ�ាកាាសផ្ទាាាល់ខូ�និ 

គេ�ើមីីគេរៀ�ចំិ�រិសាាានិណែ�លខូ�និអាាចិមាានិអាារមមណ្ឌ៍ធូីរត្រួសាាល។ 

�កកំ�ាំងព័ីកនិិងសាាា 
គេហើយ័�ងវិលកយ័ឺ�ៗ

គេកាះា�ថ្ងៃ�ទាំាំងព័ីរជាា�់គាំំា
គេហើយ័ទាំាញគេ�ាខាាងមុខ 
ព័�់ខនងគេធីវើ�ូចិជាាគេអាានិគេមើលផ្លូសិ�

ទាំាញចិគេងើះ 
�ងវិលខូ�និគេ�ាគេត្រួកាាយ័ 
កាានិ់�ណែងែកខនង

កញ្ចឹឹ�ងក �ងវលិក

ខែង ចំខេងះ�

ក�ណាាត្តខ់ួ�និខាាងខេល�

�និិ�រខួ�និខេ�ាយ័�ែមៗ

រសុ
ខេ�

ា�
ាមួយ័

ខេក្រុសុ
តសុ

ខេ�
ាយ័

បា
ានិល

អ

Stretching Stretching

Stretchingមាាាសាា កាារហាា�់សាាមញ្ញា

គេកាះា�ថ្ងៃ�ជាាមួយ័គាំំាទាំាញគេ�ាគេលើ�គេណ្ឌះើរ 
គេព័ើងត្រួទូំង�គេណ្ឌះើរ

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់ ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់

ចំ��ុចំសុ�ខាានិ់
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ពីាា�ាមរស់ុខេ�ាខេ�ាយ័មាានិរ��ខេទូៀងទាំាត្ត ់សុ�រាានិខេ�ាយ័បាានិក្រុគ�ក់្រុគាំានិ់

គេគាំាលកាារណ្ឌ៍ណែណ្ឌនាំាំអំព័ី�ំគេណ្ឌកគេ�ើមីីណែ�ទាំាំសុខភាាព័ឆ្នាំំាំ 2014 (កាារិ�ាល័យ័សុខាាភិិបាាលថ្ងៃនិត្រួកសួងសុខាាភិិបាាល កាារងាារ 
និិងសុខុមាាលភាាព័ ណែខ3 ឆ្នាំំាំ2014)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf

ត្រួ�កាារទីំ1            　ខេ�វ�ខេ�ាយ័កាាយ័និិងចំិត្តតមាានិសុុខភាាពីលអខេ�ាយ័ដឹ�ខេ�កលអ។

គេធីវើគេអាាយ័�ាងកាាយ័មាានិសុខភាាព័លែគេ�ាយ័�ំគេណ្ឌកលែ

គេធីវើគេអាាយ័ផ្លូូ�វចិិ�តមាានិសុខភាាព័លែគេ�ាយ័�ំគេណ្ឌកលែ

កាារពាារគេត្រួគាំាះថាំាក់គេ�ាយ័�ំគេណ្ឌកលែ

ត្រួ�កាារទីំ2                 ហាាត្ត់ក្រុបាា�កែ�ងកក្រុមិត្តសុមក្រុសុ� ពីិសាា�ាហាារខេពីលក្រុពី�កក្រុគ�់ក្រុគាំានិ់ 
ណែ�ងណែចំកដឹ�ខេ�កនិិងកាារភាាាក់

កាារហាា�់ត្រួបាាណ្ឌគេទំៀងទាំា�និ់ិងកាារ�រិគេភាា�អាាហាារគេទំៀងទាំា�់គេធីវើគេអាាយ័�គំេណ្ឌកបាានិលែ

អាាហាារគេព័លត្រួព័កឹសខំាានិណ់ាាសស់ត្រួមាា�់គេធីវើគេអាាយ័កាាយ័និិងចិិ�តភាាាក់ព័�ីគំេណ្ឌក

កាារព័សិាាត្រួសាាជ្ឈនំិសួថាំាងំងយុ័គេ�កមិនិលែចំិគេពាាះ�គំេណ្ឌក

គេជ្ឈៀសវាាងជ្ឈក់បាារឬីត្រួស�ូយ័កជាា�ិកាាគេហវអី�និមុនិចូិលស�ំានិ

ត្រួ�កាារទីំ3　            ដឹ�ខេ�កលអ�ាចំជ្ឈួយ័កាារពាារកុ�ខេ�ាយ័ខេក�ត្តជ្ឈ�ងឺរខេ�ៀ�រសុ់ខេ�ា។

�ំគេណ្ឌកមិនិត្រួ��់ឬគាំាានិ�ំគេណ្ឌក �គេងើើនិហាានិិភ័ិយ័ជ្ឈំងឺរគេ�ៀ�រស់គេ�ា

កាារមិនិ�ក�គេងើើមគេព័លសំ�ានិជាាមូលគេហ�ុថ្ងៃនិជ្ឈំងឺរគេ�ៀ�រស់គេ�ា

ភាាព័ធាា�់�ឺជាាមូលគេហ�ុថ្ងៃនិកាារមិនិ�ក�គេងើើមគេព័លសំ�ានិ

ត្រួ�កាារទីំ4            　 កាារសុក្រុមាាកខេ�ាយ័ដឹ�ខេ�កមាានិសាារ�សុ�ខាានិ់ចំ�ខេពាា�សុុខភាា
ពី�ួ�វចំិត្តត។

កន�ងករណ្ឌីសំ�ានិមិនិលក់ មិនិអាាចិទំទំួលបាានិកាារសត្រួមាាកគេ�ាយ័�ំគេណ្ឌក មាានិករណ្ឌីណែ�លមាានិវិ��តិ 

SOS ផូ្លូ�វចិិ�ត

កន�ងករណ្ឌីណែ�លគាំាានិកាារសត្រួមាាកគេ�ាយ័�ំគេណ្ឌក គេហើយ័មិនិត្រួសណ្ឌុកគេព័លថ្ងៃ�ៃ អាាចិជាាជ្ឈំងឺបាាក់ទំឹកចិិ�តផ្លូង

ត្រួ�កាារទីំ5         　    ទូទូួលទាំានិដឹ�ខេ�កខេ�ាយ័បាានិក្រុគ�់ក្រុគាំានិ់ខេ�ាតាាម�ាយ័ុនិិងរដឹូវ ខេជ្ឈៀសុវាាងកុ�ខេ�ាយ័មាា
និ�ញ្ហាាាងងុយ័ខេដឹកខេ�ាខេពីលនៃ�ៃ។

មនិុសសមាំាក់ៗត្រួ�ូវកាាររយ័ៈគេព័លថ្ងៃនិ�ំគេណ្ឌកខុសៗគាំំា

រយ័ៈគេព័លថ្ងៃនិ�ំគេណ្ឌកកាានិ់ណែ�ខូីគេ�ាៗគេ�ាគេព័លអាាយ័ុគេត្រួចិើនិ

ជាាព័ិគេសសមនិុសសត្រួ�ុស គេព័លអាាយ័ុកាានិ់ណែ�គេត្រួចិើនិកាានិ់ណែ�ឆ្នាំា�់ភាាាក់

ទំទួំលទាំានិ�ំគេណ្ឌកណែ��ធីមមជាា�ិគេអាាយ័បាានិត្រួ��់ត្រួគាំានិ់កំុគេអាាយ័មាានិ�ញ្ហាាាងងុយ័

គេ�កគេ�ាគេព័លថ្ងៃ�ៃជាាកាារលែ

ត្រួ�កាារទីំ6            　ខេដឹ�មីីទូទូួលបាានិដឹ�ខេ�កលអ កាារខេរៀ�ចំ��រិសាាានិក៏សុ�ខាានិ់ណែដឹរ។

វិធីី�និធ�រអាារមមណ្ឌ៍ណែ�លត្រួ�ូវនឹិងខូ�និឯង�ឺជាាកាារគេរៀ�ចិំផ្លូូ�វចិិ�តនិិងកាាយ័សត្រួមាា�់�ំគេណ្ឌក

កាារគេរៀ�ចំិ�រិសាាានិសមត្រួស�សត្រួមាា�់�ំគេណ្ឌករ�ស់ខូ�និ

〜12ក្រុ�កាារ អំ�ពីីដឹ�ខេ�ក〜
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ត្រួ�កាារទីំ7            　 យ័ុវវ័យ័ខេជ្ឈៀសុវាាងខេក្រុកាាកខេ�ាដឹល់យ័�់ខេក្រុ�ា រកាាចំងាាាក់នាំា�ិកាាជ្ឈីវសាាក្រុសុត។

ចិំគេពាាះកុមាារត្រួ�ូវគេអាាយ័មាានិរ��រស់គេ�ាគេទំៀងទាំា�់

កាារគេ�ាគេលងកណែនិូងគេ�កគេ�ាថ្ងៃ�ៃសត្រួមាាកនឹិងជ្ឈំរុញគេអាាយ័កាំាយ័គេ�ាជាាត្រួ�គេភិទំមនិុសសគេព័លយ័�់

គេព័លត្រួព័ឹកភាាាក់គេ�ើងគេអាាយ័ព័និូឺចិូល

កាារគេ�ា�ល់យ័�់គេត្រួ�ាគេធីវើគេអាាយ័�ំគេណ្ឌកមិនិលែ

ត្រួ�កាារទីំ8        　    ចំ�ខេពាា�វ័យ័ខេ�វ�កាារ ខេរៀងរាាល់នៃ�ៃក្រុត្តូវទូទូួលទាំានិដឹ�ខេ�កខេ�ាយ័បាានិក្រុគ�់ក្រុគាំានិ់ខេដឹ�មីី��បាា
ត្ត់កាារខេនិឿយ័ហត្ត់និិង�ខេងះ�និក្រុ�សុិទូិិភាាពី។

កាារងងុយ័គេ�កគេព័លថ្ងៃ�ៃ�ឺជាាសញ្ញាាា�ងាាាញព័ី�ំគេណ្ឌកមិនិត្រួ��់ត្រួគាំានិ់

កងវះ�ំគេណ្ឌកនាំាំគេអាាយ័ត្រួ�សិទំធិភាាព័កាារងាារធាំាក់ចិុះ

គេ�ាគេព័លណែ�លកងវះ�ំគេណ្ឌក�និតរយ័ៈគេព័លណែវងនិឹងត្រួ�ូវកាាររយ័ៈគេព័លណែវងគេ�ើមីីបាានិគេសីើយ័មកវិញ

សំ�ានិថ្ងៃ�ៃ�និតិចិ�ំបាា�់ងងុយ័ជ្ឈួយ័គេអាាយ័ត្រួ�សិទំធិភាាព័គេកើនិគេ�ើង

ត្រួ�កាារទីំ9        　    មនិុសុសវ័យ័ចំ�ណាាសុ់ណែ�ងណែចំកខេពីលក្រុពី�កនិិងខេពីលយ័�់ ខេពីលនៃ�ៃហាាត្ត់ក្រុបាា�ខេ�ាយ័
បាានិសុមក្រុសុ�ខេដឹ�មីីសុ�រាានិខេ�ាយ័លក់។

កាារចិំណាាយ័គេព័លណែវងគេ�ាកណែនិូងសំ�ានិគេធីវើគេអាាយ័កាារលក់សើ�់�យ័ចុិះ

�គេងើើ�ទំំ�ា�់កុំសំ�ានិគេលើសគេមាាាងណែ�លត្រួ�ូវនិឹងអាាយ័ុខាំាំង

កាារហាា�់ត្រួបាាណ្ឌកន�ងកត្រួមិ�សមត្រួស�ជ្ឈួយ័ជ្ឈំរុញ�ំគេណ្ឌក

ត្រួ�កាារទីំ10            　 ដឹល់ខេពីលងងុយ័ខេទូ��ចំូលសុ�រាានិ កុ�ពីនិាារខេពីលខេង��។

�ល់គេព័លងងុយ័គេទំើ�ចិូលកណែនូិងសំ�ានិ កំុគេគាំារព័គេមាាាងចិូលសំ�ានិខាំាំងគេព័ក

កាារខំត្រួ�ឹងសំ�ានិគេធីវើគេអាាយ័ក�ាលត្រួសលះនិិងសំ�ានិមិនិលក់

គេ�ើសំ�ានិមិនិលក់សើ�់ �ួរចិូលសំ�ានិយ័ឺ�និិងឆ្នាំា�់ភាាាក់វិញលែជាាង

ត្រួ�កាារទីំ11            　សុូមក្រុ�ុងក្រុ�យ័័ត្តែចំ�ខេពាា�ដឹ�ខេ�កណែដឹលខុសុពីីក្រុ�ក្រុកត្តី។

អកាារៈត្រួសមុកខាំាំងឬកាារមិនិ�ក�គេងើើមគេ�ាគេព័លសំ�ានិ ថ្ងៃ�គេជ្ឈើងកន្ត្រានាំាាក់ឬគេ�ាមិនិគេសៃៀម ខាាំមាា�់ 

សូមត្រួ�ុងត្រួ�យ័័�ន

កន�ងករណ្ឌីសំ�ានិលក់គេហើយ័�ុុណែនិតគេ�ាគេព័លថ្ងៃ�ៃមាានិ�ញ្ហាាាគេ�ាយ័កាារងងុយ័គេ�កឬគេងាាក 

សូមពិ័គេត្រួគាំាះជាាមួយ័អនកឯកគេទំស

ត្រួ�កាារទីំ12            　កុ�ខេ�ា�ក្រុកខេសាា�កាារឈឺឺចាំា�់ខេ�ាយ័�ញ្ហាាាសុ�រាានិមិនិលក់ 
សុូមពីិខេក្រុគាំា��ាមួយ័អំែកឯកខេទូសុ។

កាារព័ិគេត្រួគាំាះជាាមួយ័អនកឯកគេទំស�ឺជាាជ្ឈំហាានិ�ំ�ូង

កាារគេត្រួ�ើត្រួបាាស់ថាំាំគេព័ទំយត្រួ�ូវគេធីវើតាាម�ញ្ហាាារ�ស់អនកឯកគេទំស

ខេគាំាលកាារ�៍ណែ�នាំា�អំ�ពីដឹ�ខេ�កខេដឹ�មីណែ�ទាំា�សុខភាាពីឆាាា� 2014
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ក្រុត្តួត្តពីិនិិត្តយខេ�ាយ័ខួ�និឯង Self-check មាានិវិ�ីដឹូខេចំែ�ណែដឹរ

★ក្រុត្តខេចំៀករ�សុ់ចំិត្តត    ខេវ�សាាយ័សុក្រុមាា�់កាារណែ�ទាំា�សុុខភាាពី�ួ�វចំិត្តតរ�សុ់អំែកខេ�វ�កាារ
○កាារត្រួ�ួ�ពិ័និិ�យគេត្រួសតសកណែនូិងគេធីវើកាារគេ�ាយ័ខូ�និឯង Stress Self-check កន�ងរយ័ៈគេព័ល5នាំាទំី
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

សំណ្ឌួរងាាយ័ៗណែ�លមាានិ 4�ំណាាក់កាាល
វាាស់ណែវងកត្រួមិ�គេត្រួសតសគេ�ាកណែនិូងគេធីវើកាាររ�ស់អនក
ទាំាំងអស់មាានិ 57 សំណ្ឌួរ (ត្រួ�ូវកាាររយ័ៈគេព័ល 5នាំាទំី)
ជាា�ឋមសូមគេត្រួជ្ឈើសគេរើសគេភិទំរ�ស់អនក

○e-learning “យ័ល់អំព័ី Selfcare កន�ង15នាំាទីំ” ជាាមួយ័និឹង “Quiz Selfcare”
　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

មូល�ាានិសំខាាន់ិថ្ងៃនិ Selfcare �ឺកមមករនិិគេ�ាជិ្ឈ�មំាាក់ៗយ័ល់ព័ីផ្លូន�់�ំនិិ� “សុខភាាព័ខូ�និឯង�ឺកាារពាារគេ�ាយ័ខូ�និឯង” មាា
និចំិគេណ្ឌះ�ឹងនិិង�គេចិេកគេទំសចាំាំបាាចិ់សត្រួមាា�់គេធីវើ គេហើយ័អាាចិអនិុវ�ត�ាាងសកមមគេ�ាកន�ងជ្ឈីវភាាព័ត្រួ�ចាំាំថ្ងៃ�ៃ។ 
ជាាជ្ឈំហាានិ�ំ�ូងគេយ័ើងគេរៀនិពី័ចិំគេណ្ឌះ�ឹងមូល�ាានិ�ូចិជាាកាារសំគាំាល់�ឹងពី័គេត្រួសតស កាារគេ�ាះត្រួសាាយ័ 
និិងកាារពិ័គេត្រួគាំាះសុខភាាព័គេ�ាយ័ខូ�និឯង។

○ e-learning “យ័ល់អំព័ីកាារវិភាា�គេលើកាារត្រួបាាត្រួស័យ័ទាំាក់ទំងកន�ង15នាំាទីំ”

　 http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/
ចិំគេពាាះកណែនិូងគេធីវើកាារជាាគេ�ើម តាាមរយ័ៈកាារគេផ្ទាះា�គេ�ាគេលើលំនាំាំថ្ងៃនិកាារត្រួបាាត្រួស័យ័ទាំាក់ទំង (ទំំនាំាក់ទំំនិងជាាមួយ័មនិុសស) 
គេធីវើគេអាាយ័មាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈនិ៍កន�ងកាារគេធីវើគេអាាយ័ត្រួ�គេសើរគេ�ើងនិូវទំំនាំាក់ទំំនិងជាាមួយ័មនិុសស រគេ�ៀ�រស់គេ�ាយ័ឯក�ាជ្ឈយ 
និិងកាារសគេត្រួមចិ�ំណ្ឌង។ គេយ័ើងគេរៀនិសំខាានិ់អំព័ីកាារត្រួបាាត្រួស័យ័ទាំាក់ទំងជាាមួយ័អនក�ថ្ងៃទំ(Stroke)។

ចាំា�់ខេ�ូ�មខេ�ាយ័ពាាកយសាាាគមនិ៍ សុូមខេ�ោាត្ត�ារមម�៍ខេល�”កាារនិិ�ាយ័រក សាោា�់ ត្តភាាា�់”។
យ័កចំិត្តតទូុក�ាក់ខេល�កាារសុ�គាំាល់ដឹ�ងខេ�ាកណែនិួងខេ�វ�កាារ សុូម�ខេងះ�ត្តនិូវវ�ី�ម៌កណែនិួងខេ�វ�កាារណែដឹលគិត្តដឹល់ 
និិងខេក្រុ�ាមណែក្រុជ្ឈងមិត្តតរួមក្រុកុម។
កាារ�ខេងះ�ត្ត�រិសាាានិកណែនិួងខេ�វ�កាារក៏មាានិក្រុ�ខេ�ាជ្ឈនិ៍ដឹល់ភាាពីសុិិត្តខេសិុរនៃនិ Selfcare �ងណែដឹរ។
សុូមខេ�វ�កាារក្រុបាាក្រុសុ័យ័ទាំាក់ទូងគាំាាតាាមរយ័�ពាាកយខេពីចំនិ៍។
ខេ�ាកណែនិួងខេ�វ�កាារសុូមក្រុបាា�់គាំាាខេ�ាវិញខេ�ាមកនិូវពាាកយវិជ្ឈជមាានិដឹូចំ�ា ”អំរគុ�” “អំរគុ�ណែដឹលបាានិជ្ឈួយ័” 
“សុ�ាាយ័ចំិត្តតណាាសុ់”។ល។

យ័កចំិត្តតទូុក�ាក់ខេល�កាារក្រុបាាក្រុសុ័យ័ទាំាក់ទូងខេ�ាកណែនិួងខេ�វ�កាារ!
ខេ�ាទូីណាា អំែកណាាសុ�គាំាល់ដឹ�ង? ត្តភាាា�់ខេ�ាណាា?

・សុ�គាំាល់ដឹ�ងខេ�ាទូីណាា? -កណែនិួងខេ�វ�កាារ �េ� កណែនិួងណាាមួយ័នៃនិសុងគម…
・អំែកណាាសុ�គាំាល់ដឹ�ង? មិត្តតរួមកាារងាារ ក្រុ�ធ្លាានិ ក្រុគួសាារ �ុគគលិកណែ�ទាំា�សុុខភាាពីឧសុាាហកមម។ល។…

・អំែកណាាត្តភាាា�់ ខេ�ាទូីណាា ខេ�ាអំែកណាា?

កាារណែ�ទាំាំគេ�ាយ័អនកត្រួ��់ត្រួ�ង

កាារសំគាំាល់�ឹងគេ�ាកណែនិូងគេធីវើកាារ

មិ�តរួមកាារងាារ ត្រួ�ធាានិជាាគេ�ើម 
ត្រួ�ួសាារ…

កាារនិិ�ាយ័រកកាារនិិ�ាយ័រក
・ទំំនាំាក់ទំំនិងធីមមតាា 
អាាចិនិិ�ាយ័រកបាានិគេ�ាត្រួ��់គេព័ល។

・សាាាល់ចិ�ាស់គេព័លធីមមតាា

・ពាាកយសាាា�មនិ៍

សាោា�់សាោា�់
・គេផ្លូទៀងត្រួ�គេចិៀកសាះា�់ 3នាំាទំី

・ព័�ា�ាមសាះា�់ព័ីអាារមមណ្ឌ៍

ត្តភាាា�់ត្តភាាា�់
・ត្រួ�ូគេព័ទំយឧសាាហកមម ឬ�ុ

�គលិកណែ�ទាំាំសុខភាាព័ឧសាាហ

កមម។ល។ ឬសហត្រួ��ិ��តិកាារ

ជាាមួយ័ធីនិធាានិគេត្រួ�ាកណែនិូងគេធីវើ

កាារ/អនកឯកគេទំស

សា
ាា�័និពា

ាក់ពី័និិ ឬអំែកឯកខេទូសុ
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សាាា�័និពីិខេក្រុគាំា�
＜ខេសុវាាទូូរសុ័ពីេក្រុ��កាាណែ�នាំា�＞

គេខ�តត្រួកុង គេឈាាាះ គេលខទំូរស័ព័ទ គេមាាាងទំទំួល គេខ�តត្រួកុង គេឈាាាះ គេលខទំូរស័ព័ទ គេមាាាងទំទំួល

Hokkaido
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 

Asahikawa 0166-23-4343
ចិ័និទ-ត្រួព័ហសី�ិ�　9：00 - 15：30

គេខ�ត Gifu គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Gifu 058-277-4343
អាាទំិ�យ - ត្រួព័ហសី�ិ� 19：00 - 22：00

សុត្រួក គេ�ារ៍ អាាទំិ�យ និិងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ 24 គេមាាាង សុត្រួក - គេ�ារ៍  19：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃ�នាំាា�់

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Hokkaido 011-231-4343 24គេមាាាង គេខ�ត Aichi គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nagoya 052-931-4343 24 គេមាាាង

គេខ�ត Aomori គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Aomori 0172-33-7830 12：00 - 21：00 គេខ�ត Mie គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Mie 059-221-2525 18：00 - 23：00

គេខ�ត Akita គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Akita 018-865-4343
ចិ័និទ-សុត្រួក　12:00 - 20:30

គេខ�ត Shiga គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Shiga 077-553-7387 សុត្រួក - អាាទំិ�យ  10：00 - 22：00
គេ�ារ៍ អាាទំិ�យ ថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ　12:00 - 17:00

គេខ�ត Iwate គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Morioka 019-654-7575

ចិ័និទ-គេ�ារ៍　12：00 - 21：00 គេខ�ត Kyoto គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kyoto 075-864-4343 24 គេមាាាង

អាាទំិ�យ　12：00 - 18：00 គេខ�ត Nara គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nara 0742-35-1000 24 គេមាាាង

គេខ�ត Miyagi គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Sendai 022-718-4343 24គេមាាាង គេខ�ត Osaka គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kansai 06-6309-1121 24 គេមាាាង

គេខ�ត 
Yamagata

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Yamagata 023-645-4343 13：00 - 22：00

គេខ�ត Hyogo
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kobe 078-371-4343

ថ្ងៃ�ៃគេធីវើកាារ 8：30 - 20：30

គេខ�ត 
Fukushima

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ

Fukushima 024-536-4343
10：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃអាាទំិ�យ និិងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ 8：30 - 16：00
ថ្ងៃ�ៃគេ�ារ៍សបាះាហ៍ទំី3  24 គេមាាាង ថ្ងៃ�ៃគេ�ារ៍ និិងថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះាហ៍ទំី2 និិងទំី4

គេខ�ត Niigata គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Niigata 025-288-4343 24 គេមាាាង 8：30 - 8：30 ថ្ងៃ�ៃ�នាំាា�់

គេខ�ត 
Nagano

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nagano 026-223-4343 11：00 - 22：00 ថ្ងៃ�ៃគេ�ារ៍ និិងថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះាហ៍ទំី2 និិងទីំ4 ជាាថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Matsumoto 0263-29-1414 11：00 - 22：00 8：30 - 16：00

គេខ�ត Gunma គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Gunma 027-221-0783
9：00 - 24：00 20：30 - 8：30 ថ្ងៃ�ៃ�នាំាា�់

ថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះាហ៍ទំី2 និិងទីំ4  24 គេមាាាង គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Harima 079-222-4343 14：00 - 1：00

គេខ�ត Tochigi
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Tochigi 028-643-7830 24 គេមាាាង គេខ�ត Wakayama គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Wakayama 073-424-5000 10：00 - 22：00
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Ashikaga 0284-44-0783 15：00 - 21：00 គេខ�ត Tottori គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Tottori 0857-21-4343 12：00 - 21：00

គេខ�ត Ibaraki
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Ibaraki 029-855-1000 24 គេមាាាង

គេខ�ត Shimane គេស វាា ទំូ រ ស័ ព័ទ ត្រួ�ឹ កាា ណែណ្ឌ នាំាំ 
Shimane 0852-26-7575

ចិ័និទ - សុត្រួក   9：00 - 22：00
គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Ibaraki និិង Mito 029-350-1000  គេ�ារ៍  9：00 - 22：00 (ទំទំួល�និត)

គេខ�ត Saitama គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Saitama 048-645-4343 24 គេមាាាង គេខ�ត Okayama គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Okayama 086-245-4343 24 គេមាាាង

គេខ�ត Chiba គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Chiba 043-227-3900 24 គេមាាាង គេខ�ត Hiroshima គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Hiroshima 082-221-4343 24 គេមាាាង

ត្រួកុង Tokyo

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Tokyo 03-3264-4343 24 គេមាាាង គេខ�ត Yamaguchi គេសវាាទូំរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Yamaguchi 0836-22-4343 16：30〜22：30

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Tokyo 
Tama 042-327-4343

10：00〜21：00
គេខ�ត Kagawa គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kagawa 087-833-7830

24 គេមាាាង

ថ្ងៃ�ៃសុត្រួកសបាះាហ៍ទំី3   ចាំា�់ព័ីគេមាាាង 10 FAX：087-861-4343
រហូ��ល់ថ្ងៃ�ៃអាាទំិ�យ គេមាាាង 21

គេខ�ត Ehime គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Ehime 089-958-1111 12：00 - 24：00គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំជាាភាាសាាអ

ង់គេ�ូស Tokyo 03-5774-0992 9：00 - 23：00　ណែ�ជាាភាាសាាអងគ់េ�សូ 

គេខ�ត 
Kanagawa

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kawasaki 044-733-4343 24 គេមាាាង គេខ�ត Kochi គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kochi 088-824-6300 9：00 - 21：00

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Yokohama

045-335-4343
(ភាាសាាជ្ឈ�ុុនិ) ភាាសាាជ្ឈ�ុុនិ៖ 24 គេមាាាង

គេខ�ត Fukuoka
គេសវាាទូំរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kitakyushu 093-653-4343 24 គេមាាាង

045-336-2477
(ភាាសាាគេអស�ាាញ) ភាាសាាគេអស�ាាញ និិងភាាសាាព័័រទំុយ័ហាាាល់ គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Fukuoka 092-741-4343 24 គេមាាាង

045-336-2488
(ភាាសាាព័័រទំុយ័ហាាាល់)

ព័ុធី   10：00 - 21：00 គេខ�ត Saga គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Saga 0952-34-4343 24 គេមាាាង

សុត្រួក  19：00 - 21：00
គេខ�ត Nagasaki គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nagasaki 095-842-4343

9：00 - 22：00
គេ�ារ៍  12：00 - 21：00 ថ្ងៃ�ៃគេ�ារ៍សបាះាហ៍ទំី1 និិងទំី3   24 គេមាាាង

គេខ�ត 
Yamanashi

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Yamanashi 055-221-4343 អងាាារ - គេ�ារ៍  16：00 - 22：00 គេខ�ត Kumamoto គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kumamoto 096-353-4343 24 គេមាាាង

គេខ�ត 
Shizuoka

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Shizuoka 054-272-4343 12：00〜21：00 គេខ�ត Oita គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Oita 097-536-4343 24 គេមាាាង

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ 
Hamamatsu 053-473-6222

អាាទិំ�យ - អងាាារ និិងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ  10：00 - 22：00 គេខ�ត 
Kagoshima គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kagoshima 099-250-7000 24 គេមាាាង

ព័ុធី - គេ�ារ៍  10：00 - 24：00 គេខ�ត 
Okinawa គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Okinawa 098-888-4343 10：00 - 23：00

ថ្ងៃ�ៃគេ�ារ៍សបាះាហ៍ទំី2 និិងទំី4   24 គេមាាាង

ភាាសាាព័័រទំុយ័ហាាាល់៖ ថ្ងៃ�ៃសុត្រួក�ាល់សបាះាហ៍

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលទំទំួលទំូរស័ព័ទណែណ្ឌនាំាំ

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Hokkaido គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Aomori គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nagano

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Tochigi គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Chiba គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Shizuoka

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Hamamatsu គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Gifu គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nagoya

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Mie គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Nara គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Shimane

គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kagawa គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kochi គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ Kagoshima

0570-783-556
គេមាាាង10ត្រួព័ឹក �ល់គេមាាាង10យ័�់។ គេធីវើកាារភាាា�់តាាមគេលខគេរៀងគេ�ាមជ្ឈឈមណ្ឌឌលទំទំួល។

ខេលខទូូរស័ុពីេណែ�នាំា�

0120-783-556 ថ្ងៃ�ៃទីំ10 គេរៀង�ាលណ់ែខចាំា�ព់័គីេមាាាង8ត្រួពឹ័ក រហូ��ល់គេមាាាង8ត្រួពឹ័កថ្ងៃនិថ្ងៃ�ៃ�នាំាា�់

គេសវាាទំរូសព័័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាទំំទួំលព័គិេត្រួគាំាះតាាមទំរូសព័័ទគេ�ាយ័ឥ���ិថ្ងៃ�ូ(មិនិ�ិ�ថ្ងៃ�ូ) គេ�ាថ្ងៃ�ៃទំ1ី0 គេរៀង�ាលណ់ែខ។

※នៃ�ៃទូី10 ខេរៀងរាាល់ណែខទូូរស័ុពីេឥត្តគិត្តនៃ�ួ

សា
ាា�និពីខេក្រុគាំ

ា�
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＜មជ្ឈឈម�ឌលសុុខភាាពីនិិងសុុខុមាាលភាាពី�ួ�វចំិត្តត＞
គេឈាាាះមជ្ឈឈមណ្ឌឌល គេលខទំូរស័ព័ទ គេឈាាាះមជ្ឈឈមណ្ឌឌល គេលខទំូរស័ព័ទ

គេខ
�

ត 
H

okkaido

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

K
inki

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

សុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត (មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត Sapporo) 011-622-0556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kyoto 075-641-1810

Tohoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Aomori 017-787-3951 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលគេលើកកំព័ស់សុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kyoto 075-314-0355

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Iwate 019-629-9617 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Osaka 06-6691-2811

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Miyagi 0229-23-0302
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Osaka (កាារព័ិគេត្រួគាំាះសត្រួមាា�់

ត្រួ�ួសាារណែ�លមាានិអនកគេធីវើអ�តឃ្លាា�) 06-6922-8520
មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួសុក 
Sendai (Haato poto Sendai) 022-265-2191

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Osaka (ទំូរស័ព័ទព័ិគេត្រួគាំាះទាំាក

ទំងនិឹងភាាព័តាានិ�ឹងផ្លូូ�វចិិ�ត) 06-6923-0936

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Akita 018-831-3946 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Sakai 072-245-9192

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamagata 023-624-1217 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Hyogo 078-252-4980

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Fukushima 024-535-3556 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kobe 078-371-1900

K
anto/K

oshinetsu

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Ibaraki 029-243-2870 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Nara 0744-47-2251

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tochigi 028-673-8785 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Wakayama 073-435-5194

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Gunma 027-263-1166

C
hugoku/Shikoku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tottori 0857-21-3031

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saitama 048-723-3333 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលព័ិគេត្រួគាំាះផ្លូូ�វចិិ�តនិិងកាាយ័គេខ�ត Shimane 0852-32-5905

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saitama 048-762-8548 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Okayama 086-201-0850

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Chiba 043-263-3891 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Okayama 086-803-1273

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Chiba 043-204-1582 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Hiroshima 082-884-1051

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo Chubu 03-3302-7575 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Hiroshima 082-245-7746

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo Tama 042-376-1111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamaguchi 083-902-2672

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួកុងTokyo 03-3844-2212 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Tokushima 088-625-0610

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kanagawa 045-821-8822 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kagawa 087-804-5565

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Yokohama 045-671-4455 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តនិិងកាាយ័គេខ�ត Ehime 089-911-3880

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kawasaki 044-200-3195 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Kochi 088-821-4966

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Sagamihara 042-769-9818

K
yushu/O

kinaw
a

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Fukuoka 092-582-7500

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Niigata 025-280-0111 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តត្រួសុក Kitakyushu 093-522-8729

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Niigata 025-232-5551 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Fukuoka 092-737-8825

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Yamanashi 055-254-8644 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Saga 0952-73-5060

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Nagano 026-227-1810 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំាំពាារកុមាារ ត្រួសតី ជ្ឈនិព័ិកាារ Nagasaki
ណែផ្លូនកគាំាំពាារជ្ឈនិព័ិកាារ កាារិ�ាល័យ័សុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�ត 095-844-5132

C
hubu/H

okuriku

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Gifu 058-231-9724 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តគេខ�ត Kumamoto 096-386-1255

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Shizuoka 054-286-9245 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Kumamoto 096-366-1171

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Shizuoka 054-262-3011 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Oita 097-541-5276

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Hamamatsu 053-457-2709 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Miyazaki 0985-27-5663

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Aichi 052-962-5377 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�តគេខ�ត Kagoshima 099-218-4755

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តត្រួសុក Nagoya 052-483-2095 មជ្ឈឈមណ្ឌឌលរួមសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Okinawa 098-888-1443

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

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

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

មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តគេខ�ត Fukui 0776-24-5135
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តាារាាង�ាសុយ័�ាានិទូ�នាំាក់ទូ�និង

ខេយ័�ងខេ�វ�កាារណែ�នាំា�ខេ�ាយ័�ខេងះ�ត្តតាារាាងកត្ត់ក្រុតាាពី័ត្ត៌មាានិ�ាខេដឹ�មទូុក ខេដឹ�មីីខេ�ាយ័អំែកទូទូួល�និេ�ក�ាជ្ឈីវកមម ឬកមមករនិិខេ�ាជ្ឈិ
ត្ត�ា�ុគគល�ាចំខេ�វ�កាារពីិខេក្រុគាំា�ឬទូទូួលកាារគាំា�ពាារទាំាក់ទូងនិ�ងសុុខភាាពី�ួ�វចំិត្តត �ាចំខេក្រុ��ក្រុបាាសុ់បាានិខេ�ាតាាមត្តក្រុមូវកាារ។

ព័័�៌មាានិអំព័ីសាាា�័និឯកគេទំស និិងសាាា�័និគេវជ្ឈជសាាត្រួសតខាាងគេត្រួ�ា

◎សាាា�័និពិ័គេត្រួគាំាះខាាងគេត្រួ�ាកណែនូិងគេធីវើកាារណែ�លចុិះកិចិេសនិ�ា

គេឈាាាះសាាា�័និ

គេឈាាាះសាាា�័និ

គេឈាាាះសាាា�័និ

គេឈាាាះកណែនូិង

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

គេលខទំូរស័ព័ទ

◎សាាា�័និគេវជ្ឈជសាាត្រួសត

◎មជ្ឈឈមណ្ឌឌលសុខភាាព័និិងសុខុមាាលភាាព័ផូ្លូ�វចិិ�ត

◎គេសវាាទំូរស័ព័ទត្រួ�ឹកាាណែណ្ឌនាំាំ

◎“កាារពិ័គេត្រួគាំាះតាាមទំូរស័ព័ទត្រួ�គេចិៀករ�ស់ចិិ�ត” សត្រួមាា�់អនកគេធីវើកាារ

មាានិទំិនិននិ័យ័គេវជ្ឈជសាាត្រួសត�ងាាាញព័ីទំំនាំាក់ទំំនិងរវាាងជំ្ឈងឺខួរក�ាលនិិងគេ�ះ�ូងជាាគេ�ើម ជាាមួយ័និឹងកាារគេធីវើកាាររយ័ៈគេព័លណែវង។ 
គេ�ាងតាាមចិ�ា�់សដីព័ីសុវ�ិិភាាព័និិងសុខភាាព័កាារងាារ គេ�ើមីីទំ�់សាាា�់កាារ�ុះពាាល់�ល់សុខភាាព័គេ�ាយ័សាារកាារគេធីវើកាារហួសកំណ្ឌ

�់ ចិំគេពាាះកមមករនិិគេ�ាជិ្ឈ�គេធីវើកាារណែ�មគេមាាាងនិិងគេធីវើកាារថ្ងៃ�ៃសត្រួមាាកសរុ�ចាំា�់ព័ី 80គេមាាាងគេ�ើង គេហើយ័ត្រួ�ូវបាានិទំទំួលសាាាល់ថាាមាា

និភាាព័គេនិឿយ័ហ�់ ត្រួ�ូវទំទំួលកាារសមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំព័ីត្រួ�ូគេព័ទំយ គេហើយ័កាារសមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំគេនិះគេធីវើគេ�ើងគេ�ាយ័មាានិកាារគេសនើព័ីកមមក

រនិិគេ�ាជ្ឈិ�។ ចិំណែណ្ឌកអាាជ្ឈីវកមមវិញ ចិំគេពាាះកមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�គេធីវើកាារណែ�មគេមាាាងនិិងគេធីវើកាារថ្ងៃ�ៃសត្រួមាាកសរុ�ចាំា�់ព័ី 80គេមាាាងគេ�ើង 
មាានិកាា�ព័វកិចិេ�ាយ័កាារណ្ឌ៍ព័័�៌មាានិអំព័ីគេមាាាងគេលើស។

ចិំគេពាាះកមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�ណែ�លគេធីវើកិចិេកាារត្រួសាាវត្រួជាាវឬអភិិវឌ្ឍឍ�គេចិេកគេទំសឬផ្លូលិ�ផ្លូល�មី កន�ងករណ្ឌីគេធីវើកាារណែ�មគេមាាាងនិិងគេធីវើកាារ

ថ្ងៃ�ៃសត្រួមាាកសរុ�ចាំា�់ព័ី 100គេមាាាងគេ�ើង អាាជ្ឈីវកមមមាានិកាា�ព័វកិចិេគេរៀ�ចិំគេអាាយ័ទំទំួលកាារសមាាាសន៍ិណែណ្ឌនាំាំព័ីត្រួ�ូគេព័ទំយ គេ�ាយ័មិ

និចាំាំបាាចិ់មាានិកាារគេសនើព័ីសាាមីខូ�និគេ�ើយ័។ (មាានិកាារព័ិនិ័យ័)
កាារសមាាាសនិ៍ណែណ្ឌនាំាំ�ល់អនកគេធីវើកាាររយ័ៈគេព័លណែវង និិងអនកណែ�លមាានិគេត្រួសតសខាំាំង�ឺមាានិគេគាំាល�ំណ្ឌងកាារពាារទំ�់សាាា�់ជ្ឈំងឺខួ

រក�ាល ជ្ឈំងឺគេ�ះ�ូង និិង�ញ្ហាាាសុខភាាព័ផ្លូូ�វចិិ�តណែ�ល�ងើគេ�ើងគេ�ាយ័កាារគេធីវើកាារហួសកត្រួមិ�ឬគេត្រួសតស។ គេ�ាគេព័លគេធីវើកាារសមាាាស

និ៍ណែណ្ឌនាំាំគេ�ាយ័ត្រួ�ូគេព័ទំយឧសាាហកមមជាាគេ�ើម មិនិត្រួ�ឹមណែ�គេធីវើកាារណែណ្ឌនាំាំ�ល់កមមករនិិគេ�ាជ្ឈិ�គេគាំាលគេ�ា�ុុគេណាះាះគេទំ វាាជាាកាារ

សំខាានិ់ណែ�លត្រួ�ូវផ្លូដល់គេ�ា�ល់តាាមទំសសនិៈវិស័យ័គេវជ្ឈជសាាត្រួសត គេ�ើមីីគេអាាយ័អាាជ្ឈីវកមមអាាចិចាំា�់វិធាានិកាារសមត្រួស�កន�ងកាារងាារ។ 
សូមគេត្រួ�ើត្រួបាាស់គេអាាយ័មាានិត្រួ�គេ�ាជ្ឈនិ៍ គេហើយ័ជាាមួយ័គាំំានិឹង Selfcare គេធីវើកាារណែ�រកាានិិងគេលើកកំព័ស់សុខភាាព័។

អំត្ត�ិទូ

អំ�ពីីកមមវិ�ីសុមាាាសុនិ៍ណែ�នាំា�ខេ�ាយ័ក្រុគូខេពីទូយដឹល់កមមករនិិខេ�ាជ្ឈិត្តណែដឹលខេ�វ�កាាររយ័�ខេពីលណែវង

ទូូរសុ័ពីេ 0120-565-455 (គេលើកណែលងថ្ងៃ�ៃ�ុណ្ឌយ ចុិងឆ្នាំំាំនិិងគេ�ើមឆ្នាំំាំ)
17：00 - 22：00ចិ័និទ និិង អងាាារ គេ�ារ៍ និិង អាាទិំ�យ 10：00 - 16：00

តា
ារាាង�

ាសុ
យ័

�
ាានិទូ�នាំ

ាកទូ�និង



កាារណែ�នាំា�អំ�ពីីមជ្ឈឈម�ឌលគាំា�ពាារសុុខភាាពីឧសុាាហកមម (47 ខេខត្តតក្រុកុងទូូទាំា�ងក្រុ�ខេទូសុ)

អំងគកាារសុវយ័័ត្តគាំា�ពាារសុុខភាាពីនិិងសុុវត្តិិភាាពីកមមករនិិខេ�ាជ្ឈិត្ត
ណែ�ែកខេវជ្ឈជសាាក្រុសុតកមមករនិិខេ�ាជ្ឈិត្តនិិងណែ�ទាំា�សុុខភាាពីឧសុាាហកមម កាារិ�ាល័យ័ណែ�ទាំា�សុុខភាាពីឧសុាាហកមម 
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
សហកាារត្រួ�ួ�ព័ិនិិ�យ៖ត្រួ�ធាានិមជ្ឈឈមណ្ឌឌលគាំាំពាារសុខភាាព័ឧសាាហកមម Ishikawa
Koyama Yoshiko

2019.3 .63 ,000

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


