
្រគប់្រគងសុខ�ពរបស់អ�ក៖ 
6 ជំ�នេដើម្ីបប�� រ�រដួល 

�េរៀង�ល់ 11  វ ��ទី ម�ង មនុស្សវ �យចំ�ស់្រត�វ�នេឃើញេ�ក� �ងែផ�ក

សេ្រ�� ះប�� ន់ស្រ�ប់�ររងរបួស�ក់ទងនឹង�រដួល។ �រដួល�េ្រចើន 
គឺ�ចប�� រ�ន។ 

រក�សុវត� ិ�ពេ�យេ្របើគន� ឹះ�ងំេនះ! 

 1  2 
 ែស� ងរកកម� វ �ធ�ីត់្រ�ណ 

និងតុល្យ�ពែដលល�  

រកេមើលេដើម្ីបបេង� ើតតុល្យ�ព �ពរ �ង� ំ
និង�ព�ចបត់ែបន។ 
�ក់ទងទី�� ក់�រស្រ�ប់មនុស្ស�ស់�ម
តំបន់ក� �ងមូល�� នរបស់អ�កស្រ�ប់�រ
ប�� �នបន�។ ែស� ងរកកម� វ �ធីែដលអ�កចូលចិត� 
និងបេង� ើតមិត�ភក� ិ។ 

 ពិ�ក��មួយអ�កផ�ល់េស�ែថ�ំ
សុខ�ពរបស់អ�ក 

េស� ើសំុ�រ�យតៃម�ចំេ�ះ�និភ័យ
ៃន�រដួលរបស់អ�ក។ 
ែចករ�ែលក្របវត� ិៃន�រដួលថ�ីៗរប
ស់អ�ក។ 

 3  4 
 ពិនិត្យេមើល�រេ្របើ�� រំបស់អ�ក�មួយនឹង

េវជ�បណ� ិត ឬឱសថ�រ �របស់អ�កឲ្យ
�នេទៀង�ត ់

្រត�វ្រ�កដ�ផលរ��នមិនបេង� ើន�និភ័យៃន
�រដួលរបស់អ�កេឡើយ។ 
ទទួលែត�រេ្របើ�� េំ��មេវជ�ប�� បុ៉េ�� ះ។ 

 ពិនិត្យែភ�ក 
និង្រតេចៀករបស់អ�ក�េរៀង�ល់��  ំ
និង�ប់េដតែវ�ន�របស់អ�ក 

ែភ�ក 
និង្រតេចៀករបស់អ�កគឺ�គន� ឹះសំ�
ន់ក� �ង�ររក�សុវត� ិ�ពរបស់អ�ក។ 

 

5 
 

6 
 រក�ផ�ះរបស់អ�កឲ្យ�នសុវត� ិ�ព 

ដកនូវវត� �បង�ឲ្យជំពប់ដួល 
បេង� ើនពន� ឺេភ� ើង 
េធ� �ឲ្យជេណ� ើរ�នសុវត� ិ�ព 
និងដំេឡើងរ�រេ�ងេ�កែន�ងសំ�ន់។ 

 ពិ�ក��មួយស�ជិក្រគ��ររបស់អ�
ក 

�ប់ប�� �ល�រ�ំ្រទរបស់ពួកេគក� �ង
�រអនុវត�ជំ�ន�ម��ៗេដើម្ីបរ
ក�សុវត� ិ�ព។ 
�រដួលមិនែមន្រតឹមែត�ប�� រប
ស់មនុស្ស�ស់ែតបុ៉េ�� ះេទ។ 

េដើម្ីបែស� ងយល់បែន�ម សូមចូលេ� ncoa.org/FallsPrevention។ 

www.facebook.com/NCOAging | www.twitter.com/NCOAging  
ncoa.org  |  @NCOAging  |  ©2021  |  រក�សិទ�ិ្រគប់�៉ង។ 

 
 


	គ្រប់គ្រងសុខភាពរបស់អ្នក៖
	6 ជំហានដើម្បីបង្ការការដួល
	ជារៀងរាល់ 11 វិនាទី ម្ដង មនុស្សវ័យចំណាស់ត្រូវបានឃើញនៅក្នុង​ផ្នែក​សង្គ្រោះបន្ទាន់សម្រាប់ការរងរបួសទាក់ទងនឹងការដួល។ ការដួលជាច្រើន គឺអាចបង្ការបាន។
	រក្សាសុវត្ថិភាពដោយប្រើគន្លឹះទាំងនេះ!
	ដើម្បីស្វែងយល់បន្ថែម សូមចូលទៅ ncoa.org/FallsPrevention។

