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ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយសកម្មម៖ សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�លអាច
ប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស 

ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយសកម្មមជាប្រ�ចាំ ំជួួយឱ្យយអ្ននកមើ�ើលថែ�ជំំងឺឺទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែមរបស់អ្ននក និិងរក្សាាសុុខភាពល្អអ។  
អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍នៃ�សកម្មមភាពរាងកាយទៀ�ៀងទាត់់ រួមួមាន៖ 

កាត់់បន្ថថយហានិិភ័័យនៃ�ជំងឺឺបេះ�ះដូូង 
និិងជម្ងឺ�ដាច់់សរសៃ�ឈាមក្នុុ�ងក្បាាល

ជួួយរក្សាាកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ង
ឈាមដែ�លមានសុខភាពល្អអ

ពង្រឹ�ងសាច់់ដុំំ� និិងឆ្អឹឹ�ង ជួួយគ្រ�ប់់គ្រ�ងទម្ងងន់រាងកាយ ធ្វើ�ើ�ឱ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូូវអារម្មមណ៍៍ 
និិងកម្រិ�តថាមពល

ប្រ�ភេ�ទនៃ�សកម្មមភាពរាងកាយដែ�លត្រូ�វូធ្វើ�ើ�
ការធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណប្រ�ភេ�ទផ្សេ�េងៗគឺឺល្អអបំផុុតសម្រា�ប់រាងកាយរបស់អ្ននក រួមួមាន៖ 

សកម្មមភាពបេះ�ះដូូង និិងសរសៃ�ឈាម
សកម្មមភាពដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកកាន់់តែ�ពិបាកដកដង្ហើ�ើ�ម 
និិងបេះ�ះដូូងលោ�តកាន់់តែ�ញាប់់ដូូចជា៖

ការដើ�ើរ

ការហែ�លទឹឹក

ការជិះះ�កង់់

ធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពបេះ�ះដូូង និិងសរសៃ�ឈាម 
30 នាទីីនៅ�ថ្ងៃ�ៃភាគច្រើ��ើននៃ�សប្តាា ហ៍៍។

សកម្មមភាពពង្រឹ�ងសាច់់ដំុំ�ឱ្យយមាំមួំួន
សកម្មមភាពដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយសាច់់ដុំំ� និិងឆ្អឹឹ�ងរបស់អ្ននក
រឹងឹមាំ ំដូូចជា៖

លំំហាត់់ប្រា�ណប្រើ��ើទម្ងងន់
រាងកាយ

លំំហាត់់ប្រា�ណប្រើ��ើសាច់់ដុំំ�
ទប់ទល់ទម្ងងន់ ឬកមំ្លាំ�ងពីី
ខាងក្រៅ��

ការហ្វឹឹ�កហាត់់បង្កើ�ើ�នកមំ្លាំ�ង
រាងកាយ

ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណកមំ្លាំ�ងយ៉ាា ងហោ�ចណាស់់ 
2 ដងក្នុុ�ងមួួយសប្តាា ហ៍៍។

សកម្មមភាពប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ
ចលនាដែ�លអ្ននកធ្វើ�ើ�ជាផ្នែ�ែកធម្មមតានៃ�ថ្ងៃ�ៃរបស់អ្ននក 
ដូូចជា៖

ការថែ�សួួន

កិិច្ចចការផ្ទះះ�

ការដើ�ើរទៅ�ចំំណតឡានក្រុ�ងុ

ព្យាាយាមធ្វើ�ើ�ឱ្យយបានច្រើ��ើនអ្ននកកំំពុុងធ្វើ�ើ�ឥឡូូវនេះ�ះ។ 
ជាឧទាហរណ៍៍ ការឡើ�ើងជណ្តើ�ើ� រជំំនួួសឱ្យយការប្រើ��ើ
ជណ្តើ�ើ� រយោ�ង។ 

បណ្តាា ញទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700
ndss.com.au

http://ndss.com.au


Version 1.0.0, 1 May 2026. 002535-NDSS_KH
Additional version and governance information for this material is maintained by the NDSS and is not shown in this document.

ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយសកម្មម៖ សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំដំែ�ល
អាចប្រើ��ើប្រា�ស់់បានឆាប់់រហ័័ស 

2 អំំពីី2 

ការរក្សាាសុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�ពេ�លកំំពុុងធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយ
សកម្មម

ពិិនិិត្យយជាមួួយវេ�ជ្ជជបណ្ឌិ�ត  ឬអ្ននកជំំនាញសុុខភាពរបស់អ្ននក 
មុុនពេ�លចាប់ផ្តើ�ើ�មលំហាត់់ប្រា�ណថ្មីី�។

ពាក់់ស្បែ�ែកជើ�ើងដែ�លសមល្អអ ហើ�ើយពិិនិិត្យយមើ�ើលជើ�ើងរបស់
អ្ននកបន្ទាាប់ ពីីហាត់់ប្រា�ណ។

ផឹឹកទឹឹកមុុនពេ�ល ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�ល និិងក្រោ��យពេ�ល
ហាត់់ប្រា�ណ។

ឈប់់ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍វិលិមុុខ ឈឺឺទ្រូ�ងូ ឬមាន
អារម្មមណ៍៍មិិនស្រួ�លួខ្លួួ�ន។

ប្រ�សិិនបើ�ើប្រើ��ើអាំងំសុ៊ុ�យលីីន ឬថំ្នាំ�ព្យាាបាលជំំងឺឺ
ទឹឹកនោ�មផ្អែ�ែម

សួួរវេ�ជ្ជជបណ្ឌិ�ត របស់អ្ននក ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការកែ�តម្រូ�វូ
អាំងំសុ៊ុ�យលីីន ថ្នាំំ�ព្យា ាបាល ឬអាហារសម្រា�ប់សកម្មមភាព
រាងកាយ។

ពិិនិិត្យយកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមរបស់អ្ននកមុុន និិង
ក្រោ��យពេ�លហាត់់ប្រា�ណ។ បរិភិោ�គកាបូូអ៊ីី�ដ្រា�តខ្លះះ�
ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូការបង្កើ�ើ�នកម្រិ�តរបស់អ្ននក។

កុំំ�ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណ ប្រ�សិិនបើ�ើកម្រិ�តជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាម
របស់អ្ននកលើ�ើសពីី 15 mmol/L ឬអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍មិិន
ស្រួ�លួខ្លួួ�ន។

តែ�ងតែ�យកគ្រឿ��ឿងផ្គគត់់ផ្គគង់់ជាតិិស្កករក្នុុ�ងឈាមទាប 
(រោ�គខ្វះះ�ជាតិិស្កករ) មកជាមួួយអ្ននកជានិិច្ចច។

គន្លឹះះ��នានាដើ�ើម្បី �ីចាប់ធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាងកាយកាន់់តែ�សកម្មម 

•	 ចាប់ផ្តើ�ើ�មយឺត ៗ ហើ�ើយបង្កើ�ើ�នបន្តិិ�ចម្តតងៗ។
•	 សកម្មមភាពតិិចតួចបន្ថែ�ែមកាន់់តែ�ច្រើ��ើនតាមពេ�លវេ�លា - ឧទាហរណ៍៍ ដើ�ើរ 10 នាទីី 3 ដងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃ�ៃ។
•	 រៀ�ៀបចំផែ�នការពេ�លវេ�លា និិងថ្ងៃ�ៃដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណរបស់អ្ននក ហើ�ើយដាក់់វានៅ�ក្នុុ�ងប្រ�តិិទិិនរបស់អ្ននក។
•	 ធ្វើ�ើ�អ្វីី�មួួយដែ�លអ្ននកចូូលចិិត្តត ឬហាត់់ប្រា�ណជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ�។

រក្សាាធ្វើ�ើ�ចលនារាងកាយ
•	 ពិិនិិត្យយជាមួួយវេ�ជ្ជជបណ្ឌិ�ត របស់អ្ននកអំំពីីប្រ�ភេ�ទនៃ�សកម្មមភាពដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការ ដើ�ើម្បីី�រក្សាាអ្ននកឱ្យយមានសុខភាពល្អអ។
•	 សកម្មមភាពតុុល្យយភាព និិងការសម្រ�បសម្រួ�លួដូូចជា ការលោ�ត ការលោ�តអន្ទាាក់  និិងតៃ�ជីី ក៏៏ល្អអសម្រា�ប់អ្ននកដែ�រ។
•	 កុំំ�អង្គុុ�យរយៈៈពេ�លយូូរ - ក្រោ��កឡើ�ើង ហើ�ើយផ្លាាស់ ទីីឱ្យយបានញឹកញាប់់តាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។

កំំណត់ចំំណាំ៖ំ ព័័ត៌៌មាននេះ�ះមានបំណងសម្រា�ប់តែ�ការណែ�នាំបំ៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ មិិនគួរប្រើ��ើវាជំំនួួសដំំបូូន្មាានវេ�ជ្ជ ជសាស្រ្ត�តជាលក្ខខណៈៈបុុគ្គគលនោះ�ះទេ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការព្រួ�យួបារម្ភភអំំពីីសុខភាពរបស់
អ្ននក ឬមានសំណួួរបន្ថែ�ែម អ្ននកគួួរតែ�ទាក់់ទងអ្ននកជំំនាញសុុខភាពរបស់អ្ននក។

 NDSS និិងអ្ននក
﻿ដើ�ើម្បីី�ចូូលប្រើ��ើប្រា�ស់់ធនធានបន្ថែ�ែម (រួមួទាំងំភាសារបស់អ្ននក) ស្គែ�ែនកូដ QR ចូូលទៅ�កាន់់ ndss.com.au ឬហៅ�ទូូរសព្ទទទៅ� បណ្តាា ញ
ទូូរសព្ទទជំំនួួយ NDSS តាមលេ�ខ 1800 637 700។﻿

http://ndss.com.au

