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ប្បជាសាស្តសរននភាពចាស់ Demographics of Aging

 ទោងតាមមជ្ឈមណ្ឌ លជាតិសប្ាប់សថតិិសុខភាព (the National Center for Health

Statistics 2000) អាយុកាលសងឃមឹរស់ (life expectancy) ជាមធ្យម បានទ ើនទ ើង
ទប្រើន នុងសតវតស នលងម ទនេះ។

 ទៅឆ្ន ាំ 1900 អាយុកាលជាមធ្យមគឺ 47.3 ឆ្ន ាំ ប ុថនរទៅឆ្ន ាំ 1998 តទួលខបានទ ើនទ ើងដ្ល់
76.7 ឆ្ន ាំ។ ទោងតាមប្បព័នធសថតិិជាតិ  នុងឆ្ន ាំ 1998 បុរសអាយុ 75 ឆ្ន ាំអារប្តូវបានទគរ ាំពឹង
ថានឹងរស់ទៅរហូតដ្ល់អាយុ 85 ឆ្ន ាំ ទហើយស្តសរើអាយុ 75 ឆ្ន ាំអារប្តូវបានទគរ ាំពឹងថានឹងរស់
ទៅរហូតដ្ល់អាយុ 87ឆ្ន ាំ (NCHS, 2000) ។

29-Apr-24Lectured by: Mr. EK Vibol, RN, BSN, BA, MBA 2



ប្បជាសាស្តសរននភាពចាស់ Demographics of Aging

 ទៅឆ្ន ាំ 2030 មនុសសថដ្លានអាយុទលើសពើ 65 ឆ្ន ាំនឹងាន 22% ននរាំននួប្បជាជ្ន ទបើ
ទធ្ៀបនឹង 13%  នុងឆ្ន ាំ 2001។

 មនុសសចាស់ជាង 70% ទទលួបានការថែទាំរបស់ព ួទគភាគទប្រើនពើអ្ន ថែទាំទប្ៅផ្លូវការ
(informal caregivers)។ ទោយសារថតការទ ើនទទបើងននទរ ជាទប្រើន (រាំទ េះអ្ន 
ថដ្លទ ើតទៅរទ ល្ េះឆ្ន ាំ 1940 និង 1960) ទពលទ្េះមនុសសភាគទប្រើនានទាំទ្រមិនទន់
រង់ាន ូន។  ុារទាំងទនេះនឹងប្បឈមមុខនឹងការរង់បានការថែទាំពើឪពុ ារ យថដ្ល
ានវយ័រាំណាស់របស់ព ួទគ ខណ្ៈទពលថដ្លទមើលថែទាំ ូន នុងបនទុ របស់ព ួទគផ្ទទ ល់
(Spillman, 2001)។
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ប្បជាសាស្តសរននភាពចាស់ Demographics of Aging

 ទទេះបើជាមនុសសវយ័រាំណាស់ភាគទប្រើនានសុខភាពលអ ៏ទោយ ទៅ នុងការសទង់មតិជាតិ
40% ននមនុសសទពញវយ័ថដ្លានអាយុចាប់ពើ 65 ឆ្ន ាំទ ើងទៅរាយការណ៍្ពើពិការភាព
(disability)។ ជ្ាំងឺរុា ាំនរ  គឺជាមូលទហតុរាំបងននពិការភាព ទហើយជ្ាំងឺទបេះដូ្ង មហារ ើ និង
ជ្ាំងឺោរ់សរនសឈាមខរួ ាលបានបនរជាមូលទហតុសាំខាន់រាំននួបើននការសាល ប់រាំទ េះ
មនុសសថដ្លានអាយុចាប់ពើ 65 ឆ្ន ាំទ ើងទៅទៅសហរដ្ឋអាទមរ ិរទ ល្ េះឆ្ន ាំ 1980 និង
1998 (table 12-1)។ ជ្ាំងឺ Alzheimer ានរាំននួជិ្ត 44,000 ្ ់បានសាល ប ់នុងឆ្ន ាំ
1999 (NCHS, 2000) ។
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Annual Deaths and Death Rates for the 10 Leading Causes of Death in People 65 Years and Older**

Rank Cause of Death Number Rate*

All causes 1,694,326 5,052.8

1 Heart diseases 615,426 1,835.3

2 Malignant neoplasms, including neoplasms of lymphatic and 

hematopoietic tissues

381,142 1,136.6

3 Cerebrovascular diseases 138,762 413.8

4 Chronic obstructive pulmonary diseases and alied conditions 88,478 263.9

5 Pneumonia and influenza 74,297 221.6

6 Diabetes mellitus 44,452 132.6

7 Accidents and adverse effects 29,099 86.8

7.1 Motor vehicle crashes 7,626 22.7

7.2 All others accidents and adverse effects 21,473 64.0

8 Alzheimer’s disease 20,230 60.3

9 Nephritis, nephrotic syndrome, and nephrosis 20,182 60.2

10 Septicemia 16,899 50.4

10.1 All other causes (residual) 265,359 791.4
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ទដិ្ឋភាពផ្លូវរតិរននភាពចាស់ PHYCHOSOCIAL ASPECTS OF AGING

 ភាពចាស់ថផ្ន ផ្លូវរិតរថដ្លទៅលអ ប្តូវបានឆលុេះបញ្ច ាំងពើសមតថភាពរបស់មនុសសចាស់ នុងការ
សប្មបខលួនទៅនឹងការបាត់បង់រាងកាយ (Physical) សងគម (Social) និងអារមមណណ៍្
(Emotional) និងទដ្ើមបើសទប្មរបាននូវភាពសកប់សកល់ (Contentment) ភាពសងប់សាង ត់
(Serenity) និងការទពញរិតរ នុងជ្ើវតិ (Lift satisfactions)។ ទោយសារថតការផ្ទល ស់បរូរលាំ្ាំ
ជ្ើវតិគឺទជ្ៀសមិនររួ នុងមួយជ្ើវតិ (inevitable over a lifetime ) មនុសសចាសប់្តូវការភាពធ្ន់
(Resiliency) និងជ្ាំ្ញទប់ទល់ទៅទពលប្បឈមមុខនឹងភាពតានតឹង (Coping skills
when confronting stresses) និងការផ្ទល ស់បរូរ។ រូបភាពវជិ្ជានទលើខលួនឯងបទងកើនការទទួល
យ ហានិភ័យ និងការរូលរមួ នុងតួ្ទើែមណើ ថដ្លមិនានការសា លបង។

 ទទេះបើជាអា បប ិរោិរាំទ េះមនុសសចាស់ានភាពខុសថបល គ្នន ទៅ នុងវបបធ្ម៌តាមជ្នជាតិ
ទផ្សងគ្នន  ៏ទោយ រាប់ នុងការទរ ើសទអ្ើងប្បឆ្ាំងនឹងមនុសសចាស់ប្តូវអ្នុវតរទៅ នុងសងគម។
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ទដិ្ឋភាពផ្លូវរតិរននភាពចាស់ PHYCHOSOCIAL ASPECTS OF AGING

  នុងសងគម ជ្ាំទនឿថដ្លទ ើតទទបើងញឹ ញាប់មិនពិត និងសាមញ្ញ ថដ្លមនុសសចាស់ពប្ងឹងទ ើង
វញិនូវរូបភាពអ្វជិ្ជានរបស់សងគម។ មនុសសវយ័រាំណាស់បទងកើតបានជាប្ ុមថដ្លានភាពខុស
ថបល គ្នន ោ ងខាល ាំង ប ុថនរប្បទភទអ្វជិ្ជានប្តូវបាន ាំណ្ត់ល ខណណ្ៈរាំទ េះពួ ទគទាំងអ្ស់។

 ការភ័យខាល រននភាពចាស់ និងអ្សមតថភាពរបស់មនុសសជាទប្រើន នុងការប្បឈមមុខនឹងដ្ាំទណ្ើ រ
ការននភាពចាស់របស់ពួ ទគអារបងកឱ្យានជ្ាំទនឿចាស់។ ការរូលនិវតរន៍ និងការយល់ទ ើញថា
ទធ្វើការងារអ្វើថលងទ ើត ៏ជាអារមមណណ៍្អ្វជិ្ជានរបស់ពួ គ្នត់ផ្ងថដ្រ។ ចាប់តាាំងពើទពលអ្ន ទធ្វើការ
ថដ្លានវយ័ទ មណងជាង អារទមើលមនុសសចាស់ថា មិនបានរមួរាំថណ្ ដ្ល់សងគម និងទធ្វើឱ្យ
បាត់បង់ធ្នធានទសដ្ឋ ិរចថែមទទៀត។ រូបភាពអ្វជិ្ជានទនេះវា ាំពុងថតទ ើតទទបើងទៅ នុងសងគម
អាទមរ ិថដ្លមនុសសចាស់ខលួនឯងថតងថតគិត។ ានថតតាមរយៈការយល់ដឹ្ងអ្ាំពើដ្ាំទណ្ើ រការនន
ភាពចាស់ និងការទគ្នរពរាំទ េះមនុសសាន  ់ៗជាបុគគលប ុទណាណ េះ ទទើបអារបាំបាត់ជ្ាំទនឿមិនប្តឹម
ប្តូវននភាពចាស់បាន។ ប្បសិនទបើមនុសសចាស់ប្តូវបានប្បប្ពឹតរទោយទសរ រើនែលែនូរ និងទលើ ទឹ 
រិតរឱ្យរ ាសវ័យភាព (Autonomy) គុណ្ភាពននជ្ើវតិរបស់ពួ ទគនឹងប្បទសើរទ ើង។
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ទស្តសរសនងិការបាំបាត់ទស្តសរសរាំទ េះមនុសសចាស់
Stress and Coping in the Older Adult

 វ ើធ្ើសាស្តសរននការទប់ទល់ និងសមតថភាព នុងការសប្មបខលួនទៅនឹងភាពតានតឹង ប្តូវបាន
បទងកើតទ ើងទពញមយួជ្ើវតិ ទហើយរ ាជាប់លាប់ នុងដ្ាំទណ្ើ រជ្ើវតិ។ បទពិទសាធ្ន៍ទជាគជ័្យ
 នុងវយ័ទពញវយ័ជ្យួមនុសសាន  ់ឱ្យគិតវជិ្ជានរាំទ េះខលួនឯង ថដ្លជាបទពិទសាធ្ន៍លអមយួ
តាមរយៈការលាំបា របស់វយ័ចាស់។

 មនុសសថដ្លអារបត់ថបនបាន និងដ្ាំទណ្ើ រការបានលអប្បថហលនឹងបនរដូ្រទ្េះ។ ទទេះជា
ោ ងណា ៏ទោយ រាល់ានការបាត់បង់ថតងថតបូ បញ្ចូ លគ្នន  នុងរយៈទពលខលើមយួ ទហើយ
កាល យជាទលើសលប់មិនអារប្គប់ប្គងបាន។
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ទស្តសរសនងិការបាំបាត់ទស្តសរសរាំទ េះមនុសសចាស់
Stress and Coping in the Older Adult

 មនុសសចាស់ទប្រើនថតានជ្ទប្មើសតិរជាងមុន និងែយរុេះវធិ្ើសាស្តសរទដ្ើមបើទោេះប្សាយ
ទស្តសរស។

 ភាពតានតឹងទូទៅននអាយុចាស់ រមួានការផ្ទល ស់បរូរភាពចាស់ថដ្លទធ្វើឱ្យខូរមុខងាររាង
កាយ ស មមណភាព និងរូបរាង។ ពិការភាពពើជ្ាំងឺរុា ាំនរ  ; សងគម និងបរសិាថ ន ទ ់ទងនឹងការ
បាត់បង់ប្បា ់រាំណូ្ល និងការែយរុេះសមតថភាព នុងការអ្នុវតរតួ្ ទើ និងស មមណភាពពើមុ
ន។ និងការសាល ប់របស់អ្ន ដ្នទសាំខាន់ៗ។ មនុសសវយ័រាំណាស់ជាទប្រើនពឹងថផ្អ ទលើជ្ាំទនឿ
ខាងវញិ្ញ ណ្របស់ព ួទគោ ងខាល ាំងសប្ាប់ការលួងទលាម នុងអ្ាំ ុងទពលានភាពតាន
តឹង។
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ទស្តសរសនងិការបាំបាត់ទស្តសរសរាំទ េះមនុសសចាស់
Stress and Coping in the Older Adult

 ខវេះការគ្នាំប្ទពើសងគម (អ្នររ មមណជាមយួមនុសសទៅ នុងបរោិកាសរបសព់ ួទគ)អារជា តារ
ហានិភ័យថដ្លអារថ ថប្បបានសប្ាប់ការសាល ប់របស់មនុសសចាស់ថដ្លរស់ទៅ នុងមណ្ឌ ល
ថែទាំ។ការសិ ារយៈទពល 5 ឆ្ន ាំទលើអ្ន ប្សុ ជាង 900 ្ ់ននមណ្ឌ លថែទាំថដ្លអាយុ
ជាមធ្យមគឺ 87 ឆ្ន ាំបានបងាា ញថាអ្ន ថដ្លមិនបានទទលួការប្បាប្ស័យទ ់ទង នុងសងគមគឺ
ទាំនងជាសាល ប់ 2.3 ដ្ង នុងអ្ាំ ុងទពលតាមោន (Kiely et al., 2000 ។ )
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ប្ទសឹដើអ្ភវិឌ្ឍន៍ននភាពចាស់
Developmental Theories of Aging

 Erikson (1963) បាន ាំណ្ត់ប្ទឹសដើថា ជ្ើវតិរបស់មនុសសានប្បាាំបើដ្ាំណា ់កាល ថដ្ល
ដ្ាំណា ់កាលនើមយួៗតាំណាងឱ្យរាំណុ្ររបត់ដ៏្សាំខាន់មយួទៅ នុងជ្ើវតិថដ្លលាតសនធឹងពើ
 ាំទណ្ើ តរហូតដ្ល់សាល ប់ ជាមយួនឹងទរឿងរា វថដ្ល នុងជ្ើវតិផ្ទទ ល់ខលួនថដ្លប្តូវទោេះប្សាយ។

 ភាពអ្ស់សងឃមឹទ ើតទ ើងទៅទពលថដ្លមនុសសវយ័រាំណាស់ានអារមមណណ៍្មិនទពញរិតរ
និងានការខ រិតរ នុងជ្ើវតិរបស់គ្នត់ ទហើយនឹងរង់រស់ទៅទផ្សងគ្នន ប្បសិនទបើផ្រល់ឱ្កាស
ទអាយគ្នត់។
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ប្ទសឹដើអ្ភវិឌ្ឍន៍ននភាពចាស់
Developmental Theories of Aging

 Havighurst (1972)  ៏បានទសនើបញ្ជ ើននការបទងកើត ិរចការថដ្លទ ើតទ ើង នុងអ្ាំ ុងទពលទពញ
មួយជ្ើវតិ។ ភារ ិរចរបស់មនុសសចាស់រមួាន ការថ តប្មូវការរូលនិវតរន៍ប ទ្ ប់ពើការងារទពញ
មួយជ្ើវតិជាមួយនឹងការែយរុេះននប្បា ់រាំណូ្ល ការែយរុេះ ាល ាំងរាងកាយ និងសុខភាព ការ
សាល ប់របស់បរើប្បពនធ ការបទងកើតទាំ្ ់ទាំនងជាមួយប្ ុមអាយុរបស់ពួ ទគ ការសប្មបខលួនទៅនឹង
តួ្ទើសងគមែមណើ នុងភាពបត់ថបន Havighurst (1972)  ៏បានទសនើបញ្ជ ើនន ិរចការអ្ភិវឌ្ឍន៍ថដ្ល
ទ ើតទ ើង នុងអ្ាំ ុងទពលទពញមួយជ្ើវតិ។ ភារ ិរចរបស់មនុសសចាស់រមួានការថ តប្មូវការរូល
និវតរន៍ប ទ្ ប់ពើការងារទពញមួយជ្ើវតិជាមួយនឹងការែយរុេះននប្បា ់រាំណូ្ល ការែយរុេះ ាល ាំង
រាងកាយ និងសុខភាព ការសាល ប់របស់បរើប្បពនធ ការបទងកើតទាំ្ ់ទាំនងជាមួយប្ ុមអាយុរបស់ពួ 
ទគ ការសប្មបខលួនទៅនឹងតួ្ទើសងគមែមណើ នុងភាពបត់ថបន។ មទធ្ោបាយ និងការបទងកើតការទរៀបរាំ
ការរស់ទៅប្ប បទោយភាពទពញរិតរ។និងការបទងកើតការទរៀបរាំការរស់ទៅប្ប បទោយភាព
ទពញរិតរ។
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ប្ទសឹដើអ្ភវិឌ្ឍន៍ននភាពចាស់
Developmental Theories of Aging

 ការបញ្ចូ លគ្នន នូវទគ្នលគាំនតិទាំង Erikson នងិ Havighurst ទសនើការបទងកើតភារ រិចខាងទប្កាម
សប្ាប់មនុសសចាស់៖

o (1)ការថែរ ាតនមលខលួនឯង maintenance of self-worth

o (2)ការទោេះប្សាយជ្ទាល េះ conflict resolution

o (3)ការថ តប្មូវរាំទ េះការបាត់បង់តួ្ទើ adjustment to the loss of dominant roles

o (4) ការថ តប្មូវរាំទ េះការសាល ប់របស់អ្ន ដ្នទសាំខាន់ៗ adjustment to the deaths of
significant others

o (5)ការសប្មបខលួនទៅនងឹបរសិាថ ន និង environmental adaptation, and

o (6) ការថែរ ា ប្មតិលអបាំផុ្តននសុខុាលភាព maintenance of optimal levels of
wellness
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ប្ទសឹដើអ្ភវិឌ្ឍន៍ននភាពចាស់
Developmental Theories of Aging

❑ ប្ទឹសដើសងគមវទិោននភាពចាស់ Sociologic Theories of Aging
 ពោោមទសសនទ៍យ និងពនយល់ពើអ្នររ មមណសងគម និងតួ្ ទើថដ្លរមួរាំថណ្ ។ ប្ទឹសដើ
ស មមណភាពជ្ើវតិទលើ ទទបើងថា {ការទពញរិតរជ្ើវតិ នុងវយ័នើមយួៗ} តប្មូវឱ្យរ ារទបៀបរស់
ទៅតាមស មមណភាពននវយ័ ណារ ល (Havighurst, 1972)។

 ប្ទឹសដើបនរទលើ ទទបើងថា {ការបរូរវយ័ទៅតាមអាយុ} តប្មូវឱ្យានគាំរូជ្ើវតិបនរទពញមយួជ្ើវតិ
(Achley, 1989; Neugarten, 1961)។ ការបនរ និងការផ្ារភាជ ប់ទៅនឹងអ្តើតកាលប្តូវ
បានរ ាតាមរយៈការបនរននទាល ប់ គុណ្តនមល និងរាំណាប់អារមមណណ៍្ថដ្លបានបទងកើតទ ើង
ោ ងលអ ថដ្លានសារៈសាំខាន់រាំទ េះរទបៀបរស់ទៅបរចុបបននរបសបុ់គគលទ្េះ។
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

 ការយល់ដឹ្ងអារប្តូវបានប េះ ល់ទោយបញ្ា ជាទប្រើន រមួទាំងការរុេះទខាយននអារមមណណ៍្
(Sensory) និងផ្លូវរិតរ (Psychological) សុខភាពផ្លូវកាយ(Physiologic Health) ប
រសិាថ ន (Environment) និងឥទធិពលទផ្សងៗ (Influences)។

 មនុសសវយ័រាំណាស់អារជ្បួប្បទេះការផ្ទល ស់បរូរបទពិទសាធ្ន៍ជាទប្រើនទៅ នុងមុខងារននការ
យល់ដឹ្ង ទពលសប្ា ទៅមនទើរទពទយ ឬសប្ា ទៅមណ្ឌ លថែទាំថដ្លានជ្ាំ្ញ
មជ្ឈមណ្ឌ លសារ រនើតិសមបទ ឬ ថនលងថែទាំរយៈទពលថវង។ ការផ្ទល ស់បរូរទាំងទនេះទ ់ទង
នឹងភាពខុសគ្នន ននទើ ថនលង ឬការពោបាលទវជ្ជសាស្តសរ ឬការផ្ទល ស់បរូរតួ្ ទើអ្នុវតរ។
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

❑ ភាពនវឆ្ល ត Intelligence
 ទៅទពលថដ្លពនិទុទតសរភាពនវឆ្ល តទលើមនុសសប្គប់វយ័ប្តូវបានទប្បៀបទធ្ៀប(cross-sectional

testing), ពនិទុទតសរសប្ាប់មនុសសចាស់ បងាា ញពើការធាល  ់រុេះជាបនរប ទ្ ប់ ថដ្លចាប់ទផ្រើម នុ ង  ់
 ណារ លជ្ើវតិ។ ទទេះជាោ ងណា ៏ទោយ ការប្សាវប្ជាវបានបងាា ញថា បរសិាថ នជុ្ាំវញិ នងិសុខភាព
ានឥទធពិលោ ងខាល ាំងទៅទលើពនិទុទតសរ ទហើយប្បទភទបញ្ញ មួយរាំនួន (ឧទហរណ៍្ ការយល់ទ ើញ
តាមលាំហ(Spatial Perceptions) និងការរ ាទុ ព័ត៌ានថដ្លមនិថមនជាបញ្ញ ) ធាល  ់រុេះ
រាំថណ្ ប្បទភទទផ្សងទទៀត ខវេះសមតថភាពប្គប់ប្គ្នន់ នុងការទោេះប្សាយបញ្ា ទោយថផ្អ ទលើបទ
ពិទសាធ្ន៍ នលងម ការយល់  យសាំដ្ើ និងគណិ្តវទិោ។

 សុខភាពសរនសឈាមទបេះដូ្ង បរោិកាសជ្ាំរុញទ ឹរតិរ  ប្មតិននការអ្ប់រ ាំខពស់ សាថ នភាពការងារ
និងប្បា ់រាំណូ្លហា ់ដូ្រជាានឥទធពិលវជិ្ជានទៅទលើពិនទុបញ្ញ  នុងជ្ើវតិ។
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

❑ ការទរៀន និងការរងចាាំ Learning and Memory

 សមតថភាព នុងការទរៀន និងទទលួបានជ្ាំ្ញ និងព័ត៌ានែមណើៗ ែយរុេះរាំទ េះមនុសសចាស់
ជាពិទសសប ទ្ ប់ពើទសវតសរទ៍ើ 7 ននជ្ើវតិ។ ទទេះបើជាោ ងទនេះ រើ មនុសសវយ័រាំណាស់ជា
ទប្រើនទៅថតបនរទរៀន និងរូលរមួ នុងបទពិទសាធ្ន៍អ្ប់រ ាំទផ្សងៗគ្នន ។ ការទលើ ទឹ រិតរ
ទលបឿនននការអ្នុវតរ និងសាថ នភាពរាងកាយ សុទធថតជាឥទធិពលសាំខាន់ទលើការទរៀនសូប្ត។
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

❑ ការទរៀន នងិការរងចាាំ Learning and Memory

 សាសធាតុននការរងចាាំ ថដ្លជាថផ្ន សាំខាន់ននការទរៀនសូប្ត រមួានការរងចាាំរយៈទពលខលើ (5
ទៅ 30 វ ិ្ ទើ) ការរងចាាំែមណើៗ (1 ទា ងទៅទប្រើននែង) នងិការរងចាាំរយៈទពលថវង (ទពញមួយជ្ើវតិ)
។ ការទទួលបានព័ត៌ាន ការរុេះទឈាមណ េះ (ការ ត់ប្តា) registration (recording) ការរ ាទុ 
(ការរ ាទុ ) retention (storing) នងិការយ ម វញិ (ទញយ ) recall (retrieval)គឺជាស
ាសធាតុសាំខាន់ននដ្ាំទណ្ើ រការរងចាាំ។ ការបាត់បង់អារមមណណ៍្ (Sensory losses) ការរ ាំខាន
(distractions) នងិការមនិចាប់អារមមណណ៍្ រ ាំខានដ្ល់ការទទួលបាន (disinterest interfere) នងិ
ការ ត់ប្តាព័ត៌ាន។

  តារ អាយុបណារ លឲ្យបាត់បង់ការរងចាាំរយៈទពលខលើ និងែមណើៗញឹ ញាប់ជាងមុន។ អ្វតដាននន
ដ្ាំទណ្ើ រការទរាគវទិោ (pathologic process) ទនេះទៅថា ការទភលរភាល ាំងសាមណ រតើ ប្មតិប្សាល
(benign senescent forgetfulness)។
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

❑ ការទរៀន និងការរងចាាំ Learning and Memory

 គិលានុបោឋ យកិាពិចារណាដ្ាំទណ្ើ រការថដ្លមនុសសវយ័រាំណាស់ទរៀនទៅទពលថដ្លគ្នត់
ទប្បើយុទធសាស្តសរដូ្រខាងទប្កាមៈ
•ផ្គត់ផ្គង់mnemonics ទដ្ើមបើបទងកើនការប្បមូលទិននន័យថដ្ល  ព់័នធ
•ទលើ ទឹ រិតរដ្ល់ការទរៀនសូប្តបនរ
•ភាជ ប់ព័ត៌ានែមណើជាមយួព័ត៌ានថដ្លធាល ប់សាគ ល់
•ទប្បើការទមើលសារ ប់និងសញ្ញ អារមមណណ៍្ទផ្សងទទៀត
•ទលើ ទឹ រិតរអ្ន សិ ាឱ្យ  ់ថវ  នតានិងឧប រណ៍្សារ ប់តាមទវជ្ជបញ្ជ
•ផ្រល់ពនលឺប្តឹមប្តូវថដ្លមិនានពនលចឺាាំង
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ការយល់ដ្ងឹអ្ាំពើភាពចាស់ COGNITIVE ASPECTS OF AGING

❑ ការទរៀន និងការរងចាាំ Learning and Memory

 គិលានុបោឋ យកិាពិចារណាដ្ាំទណ្ើ រការថដ្លមនុសសវយ័រាំណាស់ទរៀនទៅទពលថដ្លគ្នត់
ទប្បើយុទធសាស្តសរដូ្រខាងទប្កាមៈ
o ផ្រល់បរោិកាសសងប់សាង ត់មិនរ ាំខាន
o  ាំណ្តទ់គ្នលទៅរយៈទពលខលើជាមយួនឹងការបញ្ចូ លទោបល់ពើអ្ន សិ ា
o រ ារយៈទពលបទប្ងៀនខលើ
o ទធ្វើ ិរចការសិ ាទៅតាមការស ូប្ទាំរបស់អ្ន សិ ា
o ទលើ ទឹ រិតរឱ្យានការរូលរមួ  យសាំដ្ើពើអ្ន សិ ា
o ពប្ងឹងការទរៀនសូប្តប្ប បទោយទជាគជ័្យ នុងល ខណណ្ៈវជិ្ជាន
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