
 េ្រ�ើ្រ�ស់កែន�ង/បន�បេ់ដកសំរាប់ែតេដកបុ៉េណ� ះ 

• េ្របី្របាស់បន�ប់េដកសរំប់ែតករេគងបុ៉េណា� ះ- 
កំុអនេសៀវេភ េមីលទូរទស្សន៌េនេលែី្រគ
េដកឬេនក�ុងបន�ប់េដក ។ េគាលបំណងគឺ
ផ្សោរភា� ប់កែន�ងេដកេទនឹងដំេណក ែបបេនះ
ខរួក្បោលនិងរងកយរបស់អ�ក ទទលួស��
ដ៏ច្បោស់លស់ថា វគឺជាេពលេវល្រត�វេគង 
េពលស�ិតេនេលីែ្រគ ។ 

• ចកេចញពីែ្រគ/បន�ប់ េពលេដកមិនលក់- 
កំុព្យោយាមបង�ំខ�ួនឯងឲ្យេគង ។ ចកេចញ
ពីែ្រគ/បន�ប់ រចួេធ�ីអ�ីៗែដលជយួឲ្យអរម�ណ៌
ស�បដូ់ចជា៖ អនេសៀវេភ ពិសទឹក ងូតទឹក 
ឬក៏ស� ប់ចំេរៀងបំេពរលងួេលម ។ េពលមាន
អរម�ណ៍ ងងុយ សូម្រតឡប់េទេដកវញិ ។ 

 អនុវត�បេច�កេទសសរំាកចិត�កយ 

• លហំត់ដកដេង�មី«ករ
ដកដេង�មី្រតង់េពះ» -  
(សូមអនខិត�ប័ណ�
លំហត់សំរក
ចិត�ក យ)។ 

• លហំត់សរំកសច់ដំុ

ជាដំណាក់ៗ - (សូមអនខិត�ប័ណ�លហំត់

សរំកចិត�ក យ)។ 

ខណៈេពលថា� ងំងុយេដក អចជយួអ�កបេណា� ះ
អសន� ចបំាច់្រត�វយល់ថា ថា� េំនះមិនែមនព្យោបាល
ប�� េដកមិនលក់េនាះេឡយី ។ ជាដំបូង្រត�វព្យោយាម
ផា� ស់ប�ូរទំលប់ក�ុងករេគងរបស់អ�ក ្រពមទងំទំលប់
្របចៃំថ�របស់អ�ក ។ 

៥. េពលណា្រត�វរកជនំួយពីអ�កឯកេទស 

 េពលប�� េដកមិនលក់ មិនបាន្របេសីរបនា� ប់
ពីព្យោយាមអនុវត�ចំណុចេរៀបរប់ខងេលី ។ 

 េពលប�� េដកមិនលក់ កំពុងបង�ឲ្យមានប��
កន់ែតធ�ន់ធ�រេនឯផ�ះ ករងរ ឬសលេរៀន ។ 

 េពលកំពុងេលចេចញេរគស�� នានា ដូចជា៖
ឈេឺដីម្រទ�ង ឬដកដេង�ីមខ�ី ។ 

 េពលប�� េដកមិនលក់ េកីតមានេឡងីេស�ីរ
រល់យប់ េហយីកន់ែតធ�ន់ធ�រ ។ 

េដាយបំណងល�ព�អង�ការធ��អ-ូកម�ុជា 
អគារៈ អគារេលខ២&៤ ែកងផ�ូវហណូយ&ផ�ូវឧកញ៉ាវងំ 

សង� ត់ភ�ំេពញថ�ី ខណ� ែសនសុខ ភ�ំេពញ ។ 

ទូរស័ព�ៈ (០២៣) ៦៣ ៦៦ ៩៩១/ ៦៣ ៦៦ ៩៩២ 

វបិៃសៈ  www.tpocambodia.org 

 

ប���េដកមិនលក ់

(INSOMNIA) 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

ករសំរន�គជឺាតរូំវករចបំាចប់ផុំតរបស់មនុស្ស 

 

េរៀបេរៀងេដាយ  ឧបត�ម�េដាយ          

                              
 

ឆា� ២ំ០១១ 

http://www.tpocambodia.org/�


ករទទលួទនដំេណកបានល�េនេពលយប់មាន
សរសខំន់ចំេពះសុខភាព ជយួឲ្យមានអរម�ណ៍្រសស់
្រសយ និងរវសរៃវ ។ មនុស្សេពញវយ័ភាគេ្រចីន ្រត�វ
ករទទលួទនដំេណកជាមធ្យម៨:00េម៉ាងក�ុង១យប់ 
េដីម្បឲី្យដំេណីរករៃនមុខងរ្រប្រពឹត�េទបានល� ។ 

១. រេបៀបសគំាលប់�� េដកមិនលក ់
 េទះបីេធ�ីករអស់កមា� ងំ ក៏មិនងងុយេដក 
 ឧស្សោហ៍ភា� ក់េពលេគងយប់  
 មិនអចេដកលក់វញិ បនា� ប់ពីភា� ក់ដឹងខ�ួន 
 អរម�ណ៌មិន្រសស់្រសយ េពលេងីបពីេគង  
 ពឹងែផ�កេលីថា� ងំងុយេដក ឬេ្រគឿង្រសវងឹ 
 េដកឆាប់ភា� ក់ពីេពល្រពឹក្រពលឹមអុល 

 ងងុយេដកេពលៃថ� អស់កំលងំ ឬឆាប់ម៉រួេម៉ 
 ពិបាកផ�ង់អរម�ណ៌ក�ុងកំឡុងេពលៃថ� 

២. ផលប៉ះពលៃ់នប�� េដកមិនលក ់
 អស់កំលងំខ� ងំ និងខ�ះករជំរញុ ទឹកចិត� 
 អរម�ណ៍ ផា� ស់ប�ូរ និងឆាប់ម៉រួេម៉ 
 មិនអចគិតគូរបានច្បោស់លស់ 
 មានប�� ក�ុងករផ�ង់អរម�ណ៌ និងករចងច ំ
 ពិបាកេដះ្រសយភាពតនតឹងផ�ូវចិត�្របចៃំថ� 

 ចុះថយ្របព័ន�ករពររងកយ មានជំងឺេផ្សងៗ 
 ចលនាៃនរងកយចុះថយ 

៣. មូលេហតុៃនប�� េដកមិនលក ់
 ពិសកេហ�េ្រចីន ឬែតចត់ ជាពិេសសេពល

រេសៀលនិង/ឬេពលល� ច 

 ពិស/ជក់េ្រគឿង្រសវងឹ/េញ�នមុនេពលចូលេគង 
 ពិសអហរេ្រចីនេនមុនេពលចូលេគង 
 េគងយូរេនេពលៃថ� 
 េពលេវលចូលេគងមិនេទៀងទត់ 
 តនតឹងចិត�/ធា� ក់ទឹកចិត�/ថប់បារម� 
 មានករឈចឺប់ែផ�កផ�ូវកយ 
 ធា� ប់ឆ�ងកត់បទពិេសធន៌ប៉ះទង�ិចផ�ូវចិត� 
 េ្របី្របាស់ឱសថែដលប៉ះពល់ដល់ករេគង 

៤. ចណំុ ច្រត�វេធ�ើចំេពះប�� េដកមិនលក់ 
 ករបេង�ើតទំលប់ថ�ី  

• េរៀបចំបន�ប់េគង ឲ្យមានភាពស�ប់ស� ត់ ងងឹត  
និងមានខ្យល់អកស្រតជាក់ល�- សំេលង ពន�ឺ  
និងកំេដអចរខំនចំេពះដំេណក ។ 

• េគងតមេពលេវលជាក់លក់- េម៉ាងចូល 
េគង និងេ្រកកពីេគងដ៏េទៀង
ទត់ ។ េ្រកកពីេគងតមទំលប់ 
េនេពល្រពឹក សូម្បអី�កអស់
កមា� ងំក៏េដយ ។ ករេធ�ីែបបេនះ
នឹងជយួអ�កឲ្យវលិេទរកសភាព 

ធម�តៃនដំេណកវញិ ។ 

• េជៀសវងទំលប់េគងេពលៃថ�- ករេគងេពល

ៃថ� អចេធ�ីឲ្យពិបាកេគងេនេពលយប់ ។ 
្របសិនេបីអ�កមានអរម�ណ៍ងងុយេដក ចូរ
េដក្រតឹមែតរយៈេពល៣០នាទី ឲ្យបានេន
មុនេម៉ាង៣រេសៀល ។ 

• េជៀសវងសកម�ភាពេធ�ឲី្យស� ង(មិនងងុយ) 
និងតនតឹងផ�ូវចិត�េនមុនេពលេរៀបចូលេគង-
ដូចជាលហំត់្របាណខ� ងំក�  ករពិភាក្សោដ៏
តឹងសរៃសក ។ 

• កំរតិករេ្របី្របាស់ជាតិកេហ� េ្រគឿង្រសវងឹ និង
នីកូទីន- ឈប់ពិសកេហ�រយៈេពល៨េម៉ាង
មុនេពលចូលេគង ។ េជៀសវងពិសេនេពល
ល� ច ។ ខណៈេពលេ្រគឿង្រសវងឹអចេធ�ីឲ្យ
មានអរម�ណ៍ងងុយេដក វក៏រខំនេទចំេពះ

គុណភាពៃនដំេណកផងែដរ ។ 
• ព្យោយាមពិសអហររយៈេពលពីរបីេម៉ាង េន

មុនេពលចូលេគង ។ 


