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ការផ្លា ស់បតូរទក់ទងនងឹអាយុធមមតា នងិសកមមភាពល ើកកមពស់សុខភាព
Normal Age-Related Changes and Health Promotion Activities



 ភាពចាស់ខាងកនុង (ពើខាងកនុងមនុសស) សាំលៅល ើការផ្លា ស់បតូរថែ បណ្តត  មកពើ
ែាំលណើ រការននភាពចាស់ធមមតាថែ ត្រូវបានកាំណរ់ និងជាសក លៅកនុងត្បលេទសរវមួ
យ។ ភាពជាសក គឺជា កខណៈវនិិច្ឆ័យច្មបងថែ លត្បើលែើមបើសម្គា  ់ភាពចាស់ធមមតាពើ
ភាពចាស់ខុសត្បត្ករើ។

 ភាពចាស់ពើខាងលត្ៅ លកើរល ើងពើឥទធពិ ខាងលត្ៅរបស់មនុសស។ ភាពឈចឺាប់ និងជាំងឺ
ការបាំពុ បរយិាកាស និងពនាឺត្ពះអាទិរយ គឺជាឧទហរណ៍ននកតាត ខាងលត្ៅថែ អាច្ពន ្
ល ឿនែាំលណើ រការននភាពចាស់ លហើយថែ អាច្ត្រូវបាន ុបលចា ឬការ់បនថយតាមរយៈ
អនតរាគមន៍ថែទាំសុខភាពត្បកបលោយត្បសិទធភាព។
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 ការផ្លា ស់បតូរលកាសិកា នងិលកាសិកាខាងលត្ៅននអាយុចាស់បណ្តត  ឱ្យម្គនការផ្លា ស់បតូររូបរាងរាង
កាយ នងិការែយចុ្ះមុខងារ។ ការផ្លា ស់បតូររូបរាង នងិការរុបថរងរាងកាយគឺអាច្វាស់ថវងបាន។
សមរថភាពរបស់រាងកាយកនុងការថែរកា homeostasis កាន់ថរែយចុ្ះជាមួយនងឹភាពចាស់នន
លកាសិកា លហើយត្បព័នធសរ ើរាងាមនិអាច្ែាំលណើ រការត្បកបលោយត្បសិទធភាពលពញល ញលទ
លោយសារខូច្លកាសិកា និងជា ិកា។ លកាសិកាមនិសូវអាច្ជាំនួសបានលោយខាួនឯង លហើយវា
ត្បមូ ផតុ ាំសារធារុពណ៌ថែ លគសាា  ់ថាជា lipofuscin ។ ការរចិ្រ ិនន elastin នងិ collagen ប
ណ្តត  ឱ្យជា ិកាកាន់ថររងឹ(stiffer) និងបនថយភាពយរឺ(less elastic)។

 សុខុម្គ ភាពរបស់មនុសសចាស់អាត្ស័យលៅល ើកតាត ផាូវកាយ ផាូវច្រិត សងាម នងិបរសិាថ នជុាំវញិ។
ការវាយរនមាសរុបរមួម្គនការវាយរនមាល ើត្បព័នធរាងកាយសាំខាន់ៗទាំងអស់ សាថ នភាពសងាម នងិ
ផាូវច្រិត និងសមរថភាពរបស់មនុសសកនុងែាំលណើ រការលោយឯករាជយ លទះបើជាម្គនជាំងឺរុា ាំនរ ៉ៃក៏លោយ។
តារាងទើ 12-2 សលងខបអាំពើសញ្ញា នងិលរាគសញ្ញា ននការផ្លា ស់បតូរទក់ទងនងឹអាយុលៅកនុងែាំលណើ រការ
ននត្បព័នធរាងកាយ និងបានថណនាំអាំពើអនតរាគមន៍ថែទាំ។  
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ទែិឋភាពរាងកាយននភាពចាស់ PHYSICAL ASPECTS OF AGING

ត្បព័នធសរនសឈាមលបះែូង Cardiovascular System
 ជាំងឺលបះែូងគឺជាមូ លហរុច្មបងននការសាា បរ់បស់មនុសសចាស់។ លត្បើសលបះែូងកានថ់រត្កាស់ និងរងឹ លហើយសាច្ែុ់ាំលបះែូង

និងសរនសឈាមអាថទរបារប់ងភ់ាពយរឺរបស់វា។ ជារិកា ់សយូម និងខាា ញ់កកលៅកនុងជញ្ញជ ាំងសរនសឈាមអាថទរ លហើយ
សរនសថវ ៉ៃនកានថ់ររ ើក ែាំលណើ រការខុសត្បត្ករើ។ លទះបើជាមុខងារត្រូវបានរកាកនុងសាថ នភាពធមមតាកល៏ោយ ត្បពន័ធសរនស
ឈាមលបះែូង ការលត្រៀម និងល ា្ើយរបមិនសូវម្គនត្បសិទធភាពលៅនឹង Stress។ ទិននផ លបះែូងអរិបរម្គែយចុ្ះ
ត្បថហ 25% ចាបព់ើអាយុ 20 ឆ្ន ាំែ ់អាយុ 80 ឆ្ន ាំ។ លៅលត្កាម កខខណឌ នន Stress ទាំងទិននផ លបះែូងអរិបរម្គ និង
Heard rate អរិបរម្គែយចុ្ះបនតិច្មតងៗ។ ទាំនកទ់ាំនងរវាង HR និងអាយុអរិបរម្គម្គនែូច្ខាងលត្កាម៖

o HR អរិបរម្គធមមតាសត្ម្គប់អាយុ = 220 -អាយុគិរជាឆ្ន ាំ

 ការល ើសសម្គព ធឈាមត្រូវបានបងាា ញថាជាកតាត ហានិេយ័ធងន់ធងរលៅត្គបវ់យ័សត្ម្គបជ់ាំងឺសរនសឈាមលបះែូង និងជាំងឺ
ោច្ស់រនសឈាមខួរកា ។ ការលធវើលរាគវនិិច្ឆយ័ជាំងឺល ើសសម្គព ធឈាមត្រូវបានលធវើល ើងបនា បព់ើវាត្រូវបានបញ្ញជ កល់ោយ
ការវាស់យា៉ៃ ងលហាច្ណ្តស់ពើរែងថែរ។ ច្ាំល ះមនុសសចាស់ ជាំងឺល ើសឈាមត្រូវបានចារថ់ាន ក់ែូច្ខាងលត្កាម៖ សម្គព ធ
ឈាម Systolic ល ើសពើ 140 mmHg លហើយ Diastolic គឺធមមតា ឬជិរធមមតា (រិច្ជាង 90 mmHg)
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ត្បព័នធសរនសឈាមលបះែូង Cardiovascular System

 Primary hypertension: សម្គព ធ diastolic ធាំជាង ឬលសមើ 90 mmHg លោយមិនគិរពើ
សម្គព ធ Systolic។

 Secondary hypertension: ជាំងឺល ើសសម្គព ធឈាមថែ អាច្កាំណរ់ កខណលោយសារ
មុខងារលបះែូងលខាយ អាច្បងាា ញឱ្យល ើញែូច្ជា congestive heart failure (CHF),
coronary artery disease, arteriosclerosis, hypertension, intermittent
claudication (leg pain caused by walking), peripheral vascular disease,
orthostatic hypotension, dysrhythmias, cerebrovascular accidents
(strokes), or myocardial infarction (heart attack).
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ត្បព័នធសរនសឈាមលបះែូង Cardiovascular System
 ជាំងឺលខាយលបះែូង Heart failure (HF) គឺជាមូ លហរុទើ 1 ននការសត្ម្គកពាបា លៅមនាើរលពទយ
កនុងច្ាំលណ្តមអនកទទួ Medicare insurance លហើយជាមូ លហរុច្ាំបងននពិការភាព នងិការសាា ប់
កនុងច្ាំលណ្តមមនុសសចាស់លៅសហរែឋអាលមរកិ។ អនកជាំងឺវយ័ច្ាំណ្តស់ថរងថរបងាា ញលរាគសញ្ញា ខុសពើ
អនកជាំងឺថែ ម្គនវយ័លកមង។ ជាធមមតា មនុសសវយ័លកមងថែ ម្គនវរតម្គនសត្ម្គប់ការថែទាំជាមួយនងឹ
លរាគសញ្ញា ននការហរ់ែងាក់ ឬែប់ែលងាើម នងិលហើមថផនកចុ្ងៗអវៈយវៈ ច្ាំថណកឯអនកជាំងវឺយ័ច្ាំណ្តស់
ជាធមមតារាយការណ៍ពើភាពអស់កម្គា ាំង ច្លងាោ រ នងិមនិត្សួ កនុងល ះ។ កនុងត្បជាជនវយ័លកមងបុរស
ងាយ នងឹ លកើរ ជាំងឺ HF ប៉ៃុថនត ច្ាំល ះមនុសសវយ័ច្ាំណ្តស់ច្ាំនួនស្តសតើកាន់ថរលត្ច្ើនលកើរជាំងឺលនះ។ លោយ
រង់ចាាំល ើមូ លហរុរបស់វា HF អាច្ត្រូវការទត្មង់លផសងៗននការពាបា ។ សតង់ោននការពាបា 
បច្ចុបបននសត្ម្គប់ HF រមួម្គនថាន ាំបញចុ ះទកឹលនម diuretics, angiotensin-converting enzyme
inhibitors (ACE inhibitors) and, digoxin។ ការសិកាធាំៗមួយច្ាំនួនក៏បានបងាា ញផងថែរថា
ការត្ររួពនិរិយយា៉ៃ ងត្បងុត្បយរ័ន ការលត្បើត្បាស់ថាន ាំ beta-blockers កត្មរិទប នងិ spironolactone
អាច្ការ់បនថយការសាា ប់បាន (Rittenhouse, 2001)។
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ត្បព័នធសរនសឈាមលបះែូង Cardiovascular System
 សុខភាពសរនសឈាមលបះែូងអាច្ត្រូវបានល ើកកមពស់លោយការលធវើ ាំហារ់ត្បាណលទៀងទរ់ របបអាហារត្រឹម

ត្រូវ ការត្គប់ត្គងទមងន់ ការវាស់សម្គព ធឈាមលទៀងទរ់ ការត្គប់ត្គងភាព Stress និងការឈប់ជក់បារ ើ។ លែើមបើ
លជៀសវាងការឈកឺា ការែួ សនាប់ និងការែួ ថែ អាច្បណ្តត  មកពើជាំងឺល ើសសម្គព ធឈាម អនកជាំងឺវយ័
ច្ាំណ្តស់គួរត្រូវបានថណនាំឲ្យលត្កាកល ើងយរឺៗ (ពើការលែក លៅការអងាុយ និងឈរ) លែើមបើលជៀសវាងការលទបើង
សម្គព ធរឹងលៅលព ម្គនច្ នល ះលវៀន និងពិចារណ្តទទួ ទនអាហាររិច្ៗច្ាំនួនត្បាាំ ឬត្បាាំមួយែងជាលរៀង
រា ់នែង ជាជាងបើែង លែើមបើការ់បនថយការែយចុ្ះសម្គព ធឈាមថែ អាច្លកើរល ើងបនា ប់ពើអាហារបើែង
លនះរចួ្។

 សើរុណា ភាពខាា ាំង គួរត្រូវបានលជៀសវាង រមួទាំង ការងូរទឹកលៅត និងអាងទឹកកួច្។ ការងារកនុងទើធាា គួរថរត្រូវបាន
កាំណរ់មិនល ើសពើ 20 នទើលៅនែងរែូវលៅត ។ ការប៉ៃះ  ់នឹងខយ ់ ឬអាកាសធារុត្រជាក់ ក៏គួរត្រូវបានលច្ៀសវាង
ថែរ លោយសារ ហានិេ័យននការវ ិមុខ ឬការែួ ថែ ទក់ទងនឹងការថករត្មូវសម្គព ធឈាមឲ្យចុ្ះយរឺ ។
ត្បសិនលបើបុគា ម្គន ក់ជួបត្បទះការលហើមលជើងលៅនែងការវវិរតជាំងឺលនះ ការលត្បើលត្សាមលជើងយរឺរឹង (Elastic
compression stockings) អាច្ជួយការ់បនថយការកកសាះសរនសឈាមថវ ៉ៃន។
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ត្បព័នធផាូវែលងាើម Respiratory System

 ការផ្លា ស់បតូរទក់ទងនឹងអាយុននត្បព័នធផាូវែលងាើមប៉ៃះ  ់ែ ់សមរថភាព និងមុខងារសួរ
និងម្គនការលកើនល ើងននទាំហាំត្ទូង (Anteroposterior chest diameter) ការខូច្ខារនន
ោ្ឹងកងខនងថែ បណ្តត  ឱ្យ Kyphosis (ការល ើងលបា៉ៃ ងនន ោ្ឹងកងខនង) ម្គន

calcification នន ោ្ឹងជាំនើខចើ costal និងការ់បនថយច្ ននន ោ្ងឹជាំនើ ការែយចុ្ះត្បសិទធ
ភាពននសាច់្ែុាំផាូវែលងាើម បលងកើនភាពរងឹរបស់សួរ និងការែយចុ្ះនន alveolar ។ ការបលងកើន
ភាពរងឹ ឬែយចុ្ះភាពយរឺលៅកនុងសួរ បណ្តត  ឱ្យម្គនការលកើនល ើងនូវបរមិ្គណសួរ
ថែ លៅស ់ (residual lung volume) និងការែយចុ្ះសមរថភាពសាំខាន់ៗ។ ការ
ផ្លា ស់បតូរឧសមន័ និងសមរថភាពថច្កចាយក៏ត្រូវបានការ់បនថយផងថែរ។ ការែយចុ្ះត្បសិទធ
ភាពននការកោក ការែយចុ្ះសកមមភាព ciliary និងការលកើនល ើងនន respiratory dead
space លធវើឱ្យមនុសសចាស់ងាយនឹង ា្ងលមលរាគផាូវែលងាើម។
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ត្បព័នធផាូវែលងាើម Respiratory System

 សកមមភាពល ើកកមពស់សុខភាពថែ ជួយមនុសសចាស់រកាមុខងារផាូវែលងាើមបានត្គប់ត្ាន់ រមួម្គន
o ការលធវើ ាំហារ់ត្បាណលទៀងទរ់

o ការទទួ ទនជារិទឹកត្គប់ត្ាន់

o ការចាក់វា៉ៃ ក់សាាំងការ រជាំងឺរលាកសួរ

o ការចាក់ថាន ាំបងាក រជាំងឺត្គុនផ្លត សាយត្បចាាំឆ្ន ាំ

o ការលជៀសវាងលៅថកបរមនុសសឈឺ

o ែូច្មនុសសត្គប់វយ័ថែរ ការឈប់ជក់បារ ើ និងអនម័យនែញឹកញាប់ គឺជាការអនុវរតសុខភាពថែ ត្បុង
ត្បយរ័ន។ មនុសសវយ័ច្ាំណ្តស់ថែ សត្ម្គកលៅមនាើរលពទយគួរត្រូវបានរ ាំ ឹកជាញឹកញាប់ឱ្យកោក និងែក
ែលងាើមលត្ៅៗ ជាពិលសសលត្កាយការវះការ់ លោយសារថរការែយចុ្ះសមរថភាពសួរ និងការែយចុ្ះត្បសិទធ
ភាពននការកោក លធវើឱ្យពួកលគ្ាងលមលរាគផាូវែលងាើម និង atelectasis ។
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ត្បព័នធថសបក Integumentary System

 មុខងាររបស់ថសបករមួម្គនៈ
o ការការ រ សត្មបសត្មួ កលដៅ អារមមណ៍លភាោ ច្ (Sensation) និងការបលញចញលចា (Excretion)។
ជាមួយនឹងភាពចាស់ការផ្លា ស់បតូរលកើរល ើងថែ ប៉ៃះ  ់ែ ់មុខងារ និងរូបរាងននថសបក។ លកាសិកា និងជា
 ិកាថសបកថត្បជាលសតើង។ សម្គសភាពយរឺ (Elastic fibers) ត្រូវបានចុ្ះែយ លហើយ Collagen កាន់ថររ ឹ
ង។ ខាា ញ់លត្កាមថសបក (subcutaneous fat) ែយចុ្ះជាពិលសសលៅចុ្ងអវៈយវៈ។ ការែយចុ្ះច្ាំនួន
សរនសឈាមឆ្ម រៗ (capillaries) លៅថសបកនាំឱ្យការផារ់ផាង់ឈាមែយចុ្ះ។ ការផ្លា ស់បតូរទាំងលនះបណ្តត
 ឱ្យបារ់បង់ភាពធន់ (resilience) សាន មត្ជួញ (wrinkling) និងការយារធាា ក់ (sagging) ននថសបក។
សារធារុពណ៌សក់ែយចុ្ះ (Hair pigmentation) ថែ បណ្តត  ឱ្យម្គនពណ៌ត្បលផះបនតិច្មតងៗ។ ថសបក
កាន់ថរសងួរ និងងាយនឹងរលាក លោយសារថរសកមមភាពែយចុ្ះននត្កលពញ sebaceous និងលញើស
(sweat glands)។ ការផ្លា ស់បតូរទាំងលនះលៅកនុង integument ការ់បនថយការធន់នឹងសើរុណា ភាពលៅត ខាា ាំង
និងទប់លៅនឹងការប៉ៃះ  ់ពើកលដត ត្ពះអាទិរយ។
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ត្បព័នធថសបក Integumentary System

 យុទធសាស្តសតលែើមបើល ើកកមពស់មុខងារថសបកថែ ម្គនសុខភាព ោរមួម្គន

o ការលជៀសវាងការប៉ៃះ  ់នឹងពនាឺត្ពះអាទិរយ

o ការលត្បើថត្កមលាបការ រថសបក

o លជៀសវាងការត្តាាំយូរលៅកនុងអាង និង

o រកាការទទ ួទនទឹកឱ្យបានត្គប់ត្ាន់ (8 លៅ 10 ថកវកនុងមយួនែង)។
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ត្បព័នធបនតពូជ Reproductive System

 នែសបូនផ ិរអរម៉ៃូន Estrogen នងិ Progesterone ឈប់ែាំលណើ រការលៅលព ស្តសតើអស់រែូវ
(Menopause)។ ការផ្លា ស់បតូរថែ លកើរល ើងននត្បព័នធបនតពូជរបស់ស្តសតើ រមួម្គន ការលសតើងននជញ្ញជ ាំង
ទវ រម្គស រមួជាមួយនងឹទាំហាំរមួរូច្ នងិការបារ់បង់ភាពយរឺ។ ការែយចុ្ះននការបលញចញទកឹរ ាំអិ 
ទវ រម្គស បណ្តត  ឱ្យទវ រម្គសសងួរ រម្គស់ នងិការែយចុ្ះជារិអាសុើរ។ សបូន នងិនែសបូនម្គនការ
សវិរ (atrophy) នងិែយចុ្ះកម្គា ាំងសាច់្ែុាំ pubococcygeal ថែ ជា ទធផ លធវើឱ្យ vagina នងិ
perineum បារ់ច្ាំណង់។ ការផ្លា ស់បតូរទាំងលនះថែ លធវើឲ្យម្គនការហូរឈាមទវ រម្គស និងរមួលេទ
ម្គនការឈចឺាប់ (painful intercourse)។

 ច្ាំល ះបុរសវយ័ច្ាំណ្តស់  ិងា នងិពងសាវ សម្គនការែយចុ្ះទាំហាំរបស់វា លហើយកត្មរិនន
androgens ែយចុ្ះ។ ការងាប់ ិងាលោយសារម្គនជាំងឺសរនសឈាមលបះែូង វបិរតត្បព័នធត្បសាទ
ជាំងឺទឹកលនមថផោម ឬជាំងឺផាូវែលងាើម លទះបើខាំត្បឹងលធវើ ាំហារ់ត្បាណលទៀងទរ់ក៏លោយ។
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ត្បព័នធបនតពូជ Reproductive System
 ច្ាំណង់ផាូវលេទ នងិ សកមមភាពែយចុ្ះ ប៉ៃុថនត មនិបារ់ទាំងត្សុងល ើយ។ ការលត្បើត្បាស់ទកឹរ ាំអិ អាច្
ជួយការ រការរមួលេទមនិឲ្យឈចឺាប់បាន។ ការលាប Local estrogen កនុង vagina ជួយបលងកើនជា
 ិកាទវ រម្គសលោយាម នហានេ័ិយ នងិម្គនផ ប៉ៃះ  ់លបើសិនលត្បើ Oral estrogen តាមម្គរ់។
ម្គនមលធាបាយជាលត្ច្ើនសត្ម្គប់ពាបា បញ្ញា ងាប់ ិងា ថែ ត្រូវបានផារភាជ ប់លៅនងឹជាំងឺលបះែូង
សរនសឈាម ត្បព័នធត្បសាទ ត្បព័នធ endocrine ឬជួនកា ម្គនវបិរតផិាូវច្រិត។ ការលត្បើត្បាស់សនប់
 ិងា (vacuum penile pumps) ការចាក់ local injection ឬការលត្បើថាន ាំ vasostimulating ចូ្ 
លៅកនុងបងាួរលនមឲ្យរ ើកធាំ នងិការលត្បើត្បាស់ថាន ាំតាមម្គរ់ sildenafil citrate (Viagra) សុទធថរម្គន
ត្បសិទធភាពសត្ម្គប់អនកជាំងមួឺយច្ាំនួន។ Sildenafil citrate ត្រូវបាន contraindicated ច្ាំល ះអនក
ជាំងឺថែ កាំពុងល បថាន ាំ nitrates ។ ត្បសិនលបើម្គនវបិរតមុិខងារផាូវលេទខាា ាំង ការលៅពិលត្ាះជាមួយថផន
លរាគស្តសតើ ឬថផនក urologist ត្រវូបានថណនាំ។ ទាំងបុរស នងិស្តសតើ ការរកាទម្គា ប់ននការលធវើ ាំហារ់
ត្បាណត្បចាាំនែងជួយល ើកកមពស់សមរថភាពផាូវលេទ។
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ត្បព័នធបងាូរលនម Genitourinary System

 ត្បព័នធបងាួរលនម បនតែាំលណើ រការបានត្គប់ត្ាន់ច្ាំល ះមនុសសចាស់ លទះបើជាម្គនការែយចុ្ះនន
កម្គា ាំងរត្មងលនមក៏លោយ ប៉ៃុថនតជាច្មបងលោយសារថរការបារ់បង់ nephrons ។ ការផ្លា ស់បតូរមុខ
ងាររត្មងលនមរមួម្គនការែយចុ្ះអត្តាននការលត្ចាះ ការែយចុ្ះមុខងារបាំពង់ជាមួយនងឹត្បសិទធភាព
រចិ្កនុងការត្សូបយក នងិការត្បមូ ផតុ ាំទកឹលនម នងិការសាៅ រល ើងវញិនូវរុ យភាពអាសុើរ-បាសយរឺ
កនុងការល្ាើយរបលៅនងឹភាព stress ។ ស្តសតើវយ័ច្ាំណ្តស់លត្ច្ើនថរទទួ រងនូវភាព stress ឬ ល ច្
លនម (urge incontinence) ឬទាំងពើរ។ ការលកើនល ើងននត្កលពញត្បូសាត រត្សា Benign
prostatic hyperplasia - BPH (ត្កលពញត្បូសាត ររ ើកធាំ) ភាពសងួរលគរកល ើញថាលកើរញឹកញាប់
ច្ាំល ះបុរសវយ័ច្ាំណ្តស់ បណ្តត  ឱ្យម្គនការលកើនល ើងបនតចិ្មតងៗច្ាំល ះការចា ់ទឹកលនម (urine
retention) នងិលនមលត្ច្ើនលោយមនិែងឹខាួន (overflow incontinence)។ មហារ ើកត្កលពញត្បូសាត
រ ថែ ជាជាំងមឺហារ ើកថែ  ូរលាស់យរឺ ត្រវូបានលគល ើញជាញឹកញាប់បាំផុរច្ាំល ះបុរសថែ 
ម្គនអាយុលត្ច្ើន 70 ឆ្ន ាំ។
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ត្បព័នធបងាូរលនម Genitourinary System
 ជាំងមឺហារ ើក រត្មងលនម នងិ លបាា កលនម លត្ច្ើនថរ លកើរល ើង លៅ អាយុ 70 ឆ្ន ាំ លត្កាយ អាយុ 50 ឆ្ន ាំ។ ការ
ជក់បារ ើត្រូវបានលគសាា  ់ថាជាមូ លហរុច្មបងននជាំងមឺហារ ើកទាំងលនះ។

 ការទទួ ទនជារទិកឹឱ្យបានត្គប់ត្ាន់គឺម្គនសារៈសាំខាន់លែើមបើការ់បនថយហានេ័ិយននការ្ាងលម
លរាគលបាា កលនម និងការលនមមនិែងឹខាួន (urinary incontinence) ។

 ទម្គា ប់ ថែរកាសុខភាព លផសងលទៀរ  រមួម្គន ការចូ្  បងាន់លនម លរៀងរា ់ 2 លៅ 3 លម្គ៉ៃ ង មតង លព  ភាោ ក់
លព ភាោ ក់ពើែាំលណក។ ការលជៀសវាងសារធារុថែ លធវើឱ្យរលាកលបាា កលនម - ែូច្ជាជារិកាលហវអុើន កា
បូណ្តរ នងិលេសជជៈថែ ម្គនជារអិាសុើរ ថផោម នងិអា ់កុ - នឹងការ់បនថយភាពបនា ន់នងិភាព
ញឹកញាប់ននការលនម។ ការទទួ ទនទកឹគួរថរត្រូវបានបលងកើន លែើមបើលជៀសវាងកាំហាប់ទកឹលនម
(concentrated urine) ថែ បណ្តត  ឱ្យលនមភាា មៗ (urinary urgency)។
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ត្បព័នធបងាូរលនម Genitourinary System
  ាំហារ់ត្បាណអាងត្រាក (Pelvic floor exercises)ថែ ត្រវូបានពពិណ៌នែាំបូងលោយ Kegel

(1948) ក៏អាច្ម្គនត្បលយាជន៍ខាា ាំងណ្តស់កនុងការការ់បនថយលរាគសញ្ញា ននភាព stress នងិល ច្
លនមមនិែងឹខាួន។ ការបលត្ងៀនអនកជាំងពឺើរលបៀបលធវើ ាំហារ់លនះ ចាប់លផតើមជាមួយនងឹការកាំណរ់អរត
សញ្ញា ណសាច់្ែុាំ pubococcygeus ថែ ជាសាច់្ែុាំែូច្ាន ថែ លត្បើសត្ម្គប់ទប់ ាំនងឹ ឬបញឈប់ ាំ
ហូរទកឹលនមមនិែងឹខាួន លោយមនិម្គនការកស្តនត ក់សាច់្ែុាំល ះ គូទ ឬសាច់្ែុាំលលា ខាងកនុង។ សាច់្ែុាំ
អាងត្រាកត្រូវបានររឹបនតងឹជាល ើកែាំបូង លហើយបនា ប់មកសត្ម្គក លោយរកាការកស្តនត ក់រយៈលព 
5 វនិទើជាមួយនងឹច្លនា ះលព សត្ម្គក 10 វនិទើ។  ាំហារ់លនះគួរថរត្រូវបានអនុវរតជាត្បចាាំពើ 30
លៅ 80 ែងែថែ ៗជាលរៀងរា ់នែង។  កយែថែ ៗបថនថមមិនត្រវូបានល ើកទកឹច្រិតលោយសារថរលធវើ
ឲ្យអស់កម្គា ាំងននសាច់្ែុាំ។ លែើមបើឲ្យបានត្បលសើរត្រូវច្ាំណ្តយលព លធវើ ាំហារ់ត្បាណលនះជាលត្ច្ើនថខ។
មនុសសចាស់ត្រូវបានល ើកទឹកច្រិតឱ្យលធវើ ាំហារ់ត្បាណឱ្យបានជាប់លាប់។
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ត្បព័នធបងាូរលនម Genitourinary System
 ការ្ាងលមលរាគល ើផាូវបងាូរលនមគឺលកើរម្គនច្ាំល ះស្តសតើវយ័ច្ាំណ្តស់។ លហរុផ រមួម្គន ផ ប៉ៃះ  ់
ននការែយចុ្ះននអរម៉ៃូនអុឹស្តសតូថសន ត្បថវងបងាូរលនមខាើ អនុញ្ញា រឱ្យម្គនការ្ាងបាក់លររ ើចូ្ លៅកនុង
លបាា កលនមកាន់ថរងាយត្សួ ។ ការហូបសារធារុរាវមនិត្គប់ត្ាន់ ថែ បណ្តត  ឱ្យកាំហាប់ទកឹ
លនមខាប់លធវើឲ្យបាក់លររ ើអាច្រ ើកសាយបាន នងិ្ាងបាក់លររ ើពើរនធគូែលោយសារកងវះអនម័យបនាប់
ទកឹមនិ ោ ទើពើរលោយសារម្គនវបិរតចិ្ នសនា ក់។ កត្មរិននច្ នត្បអប់នែ នងិនែកនុងការបរ់
ថបន ជាលរឿយៗនាំឱ្យស្តសតើសម្គោ ររាំបន់ត្បោប់លេទពើលត្កាយលៅខាងមុខ ថែ បណ្តត  ឱ្យបាក់លររ ើែូច្
ជា Escherichia coli ត្រូវបាននាំលៅកាន់រនធបងាូរលនម លហើយចូ្ លៅកនុងលបាា កលនម
(Degler, 2000b) ។
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ត្បព័នធរ ាំលាយអាហារ Gastrointestinal System

 មនុសសចាស់ម្គនហានិេ័យខពស់ច្ាំល ះអាហាររូបរថមភចុ្ះលខាយ។ជាំងឺPeriodontal(gum)
ថែ នាំឱ្យពុកលធមញ និងការបារ់បង់លធមញគឺជាលរឿងធមមតា។  ាំហូរទឹកម្គរ់ែយចុ្ះ លហើយ
មនុសសចាស់អាច្ជបួត្បទះម្គរ់សងួរ។ ច្ាំណង់ច្ាំណូ ចិ្រតច្ាំល ះអាហារថផោម និងនត្ប ប
ណ្តត  មកពើការែយចុ្ះននការទទ ួរសជារិ (taste receptors)។ ការរោូញថរោរសាំខាន់ៗ
លត្ច្ើនថរលផ្លត រល ើអារមមណ៍ថ ោ្ររឹងថណន ចុ្កចុ្ងែលងាើម និងអាហារមិនរ ាំលាយ។ ច្ ន
ត្កពះអាច្ែយចុ្ះ ថែ ជា ទធផ ពនារលព ននការបលញចញរស់ត្កពះ។
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ត្បព័នធរ ាំលាយអាហារ Gastrointestinal System

 ការែយចុ្ះននការបលញចញអាសុើរ និង pepsin ការ់បនថយការត្សូបយកជារិថែក កា ់
សយូម និងវ ើតាមើន B12 ។ ការត្សូបយកសារធារុចិ្ញច ឹមលៅកនុងល ះលវៀនរូច្កហ៏ាក់ែូច្ជា
ែយចុ្ះលៅតាមអាយុថែរ។ មុខងាររបស់លែាើម ែង់ទឹកត្បម្គរ់ និង ាំថពង ជាទូលៅត្រូវបាន
រកា លទះបើជាការត្សូប និងការរកាច្ាំល ះជារិខាា ញ់អាច្ែយចុ្ះក៏លោយ។ ការត្បឈម
ននត្គួសែង់ទឹកត្បម្គរ់ និងត្គួសកនុងបាំពង់ទឹកត្បម្គរ់ទូលៅនឹងលកើនល ើងជា ាំោប់ពើមយួ
ឆ្ន ាំលៅមយួឆ្ន ាំ។
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ត្បព័នធរ ាំលាយអាហារ Gastrointestinal System

 ភាព ាំបាកកនុងការល ប ឬ dysphagia ប៉ៃះ  ់ែ ់មនុសស 1 នកក់នុងច្ាំលណ្តម 17
នក់ រមួទាំងជនជារិអាលមរកិ 6.2 លាននក់ថែ ម្គនអាយុល ើសពើ 60 ឆ្ន ាំ លធៀបនឹង
ករណើ ែមើពើ 300,000 លៅ 600,000 នកជ់ាលរៀងរា ់ឆ្ន ាំ។ វាជាសាថ នភាពធងន់ធងរថែ អាច្
គាំរាមកាំថហងែ ់អាយុជើវរិ។ វាបណ្តត  មកពើការរ ាំខាន ឬែាំលណើ រការខុសត្បត្ករើននត្បព័នធ
ត្បសាទ ែូច្ជាអាច្លកើរល ើងននជាំងឺោច់្សរនសឈាមខរួកា ។ វាអាច្លធវើឲ្យបារ់មុខងារ
សាច់្ែុាំរលលាងត្កពះល ះលវៀនរហូរែ ់ 50% ននអនកជាំងឺថែ ម្គនជាំងឺ Parkinson’s
disease និងច្ាំល ះអនកថែ ម្គន កខខណឌ ែូច្ជា ជាំងឺ multiple sclerosis,
poliomyelitis, and amyotrophic lateral sclerosis។ ការឈាុក អាហារ ឬ វរថុរាវ គឺជា
ផ វបិាកធងន់ធងរបាំផុរ លហើយអាច្លកើរល ើងកនុងករណើ ាម នការកោក ឬ ការសលស្តងាា ះការឈាុក
លនះលទ Choking (Galvan, 2001)។

29-Apr-24Lectured by: Mr. EK Vibol, RN, BSN, BA, MBA 20



ត្បព័នធរ ាំលាយអាហារ Gastrointestinal System
 ការទ ់លាមកគឺលកើរច្ាំល ះមនុសសចាស់ភាគលត្ច្ើន។ លៅលព ថែ ម្គនលរាគសញ្ញា មិន
ត្សួ កនុងល ះ និងលហើមល ះរិច្រចួ្ ប៉ៃុថនតអាច្ម្គនផ វបិាកធងន់ធងរលត្ច្ើនលទៀរ រមួម្គន
ការប៉ៃះ  ់លាមកថែ លធវើឲ្យរាកលាមកមិនលទៀងទរ់ និងការសាះល ះលវៀន។

 កតាត ថែ នាំឱ្យម្គនការទ ់លាមក រមួម្គន កងវះរបបអាហារភាគលត្ច្ើន ការលត្បើត្បាស់ថាន ាំ
បញចុ ះលាមកយូរ ការលត្បើត្បាស់ថាន ាំមយួច្ាំននួលទៀរ ភាពអសកមម ការទទ ួទនជារិទឹកមិន
ត្គប់ត្ាន់ និងបរលិភាគអាហារជារិខាា ញ់លត្ច្ើនលពក។

 កតាត លផសងលទៀរត្បថហ ជាមិនលអើលពើនឹងការជត្មុញឱ្យបលនា របង់។
 ការអនុវរតល ើកកមពស់សុខភាពត្កពះល ះលវៀន រមួម្គន ការទទ ួការថែទាំម្គរល់ធមញលទៀង
ទរ់។ ញុាាំអាហាររិច្លពក ញាាំអាហារញឹក លជៀសវាងសកមមភាពធងន់បនា ប់ពើញុាាំអាហាររចួ្
បរលិភាគអាហារថែ ម្គនជារិសរនសលត្ច្ើន និងជារិខាា ញ់ទប ការទទ ួទនបរមិ្គណសារ
ធារុរាវត្គប់ត្ាន់ បលងកើរទម្គា ប់បលនា របង់លទៀងទរ់ និងលជៀសវាងការលត្បើត្បាស់ថាន ាំបញចុ ះលាមក និងថាន ាំបនថយជារិអាសុើរត្កពះ។ ត្រូវយ ់ែឹងថាវាម្គនការជាប់ទក់ទងាន លោយ
ផ្លា  ់រវាងការបារ់បង់កាិន និងរសជារិ និងការទទ ួទនអាហារជយួឱ្យអនកថែទាំអនកជាំងឺ
អនុវរតលែើមបើរកាសុខភាពអនកជាំងឺវយ័ច្ាំណ្តស់។
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អាហារូបរថមភសុខភាព Nutritional Health

 មុខងារផាូវកាយ ចិ្រត និងសងាម ការញុាាំម្គនឥទធពិ ល ើទម្គា ប់ននរបបអាហាររបស់មនុសស
ចាស់។ ការែយចុ្ះសកមមភាពរាងកាយ និងអត្តាលមតាបូ ើសយរឺការ់បនថយច្ាំននួកា ូរ ើ
ថែ ត្រូវការលោយមនុសសចាស់លែើមបើរកាទមងន់ធមមតា។ ភាពត្ពលងើយកលនតើយ ភាពមិនចុ្ះ
សត្មុង ការធាា ក់ទឹកចិ្រត ភាពឯលកា ភាពត្កើត្ក ច្ាំលណះែឹងមិនត្គប់ត្ាន់ សុខភាពម្គរ់
លធមញមិន ោ និងកងវះការជាំរុញឲ្យេាក់រសជារិអាហារ ក៏រមួច្ាំថណកែ ក់ារទទ ួទនសារ
ធារុចិ្ញច ឹមមិនត្គប់ត្ាន់ថែរ។ ការខវះែវកិា និងការកាំណរ់ខាួនឯង អាច្បនថយការលែើរផារ
ទិញអាហារ និងការលរៀបច្ាំអាហារ។ ការអប់រ ាំទក់ទងនឹងអាហារថែ ម្គនសុខភាព ោ
លធៀបនឹងអាហារ “ាម នកា ូរ ើទ" គឺម្គនត្បលយាជន៍។
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អាហារូបរថមភសុខភាព Nutritional Health
 ការល ើកកមពស់សុខភាពបលត្ងៀន រមួម្គន ញាាំអាហារថែ ម្គនជារិសូែយូមទប នងិខាា ញ់ថ្ោរ

(saturated fats) នងិបថនា ថផាលឈើ នងិត្រើឲ្យបានលត្ច្ើន។ មនុសសលពញវយ័ត្រូវការអាហារលត្ច្ើន
ត្បលេទ លែើមបើរការុ យភាពអាហារបូរថមភ។ មនិគួរទទួ ទនល ើសពើ 20% លៅ 25% ននកា ូរ ើកនុង
របបអាហារលនះលទលត្ ះវានងឹកាា យជាខាា ញ់។

 ការការ់បនថយការទទួ ទនអាំបិ ក៏ត្រូវបានល ើកល ើងថែរ លត្ ះការការ់បនថយជារិសូែយូមត្រូវ
បានបងាា ញ ថាអាច្ពាបា ជាំងឺល ើសសម្គព ធឈាមច្ាំល ះមនុសសមួយច្ាំនួន។ ការទទួ ទនត្បូលរ
អុើនគួរថរលៅរកាែថែ ច្ាំល ះមនុសសលពញវយ័។ កាបូអុើត្ោរថែ ជាត្បេពថាមព ែ៏សាំខាន់គួរ
ថរផារ់ផាង់របបអាហារថែ ម្គន 55% លៅ 60% ននកា ូរ ើត្បចាាំនែង។ សករធមមតាគួថរត្រវូបានលជៀស
វាង លហើយកាបូអុើត្ោរជាលត្ច្ើនត្រូវបានល ើកទកឹច្រិត។ ែាំ ូង ត្ាប់ធញាជារិ អងករសត្មបូ នងិថផា
លឈើ ផត ់ឱ្យមនុសសនូវសារធារុថរ ៉ៃ វ ើតាមើន និងជារសិរនសត្រូវបានល ើកទកឹច្រិត។ ការផកឹទកឹពើ 8
លៅ 10 ថកវកនុងមួយនែង ត្រូវបានថណនាំ  ុះត្តាថរម្គនការហាមលោយ កខខណឌ លវជជសាស្តសត។ ការ
ញាាំវ ើតាមើនច្ត្មះុជាលរៀងរា ់នែងជួយរការត្មវូការអាហារូបរថមភត្បចាាំនែង។
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ការលែក Sleep
 ការរ ាំខានែាំលណកលកើរម្គនជាញឹកញាប់ច្ាំល ះមនុសសចាស់ ថែ ប៉ៃះ  ់ែ ់មនុសសលត្ច្ើនជាង

50% ននមនុសសចាស់ថែ ម្គនអាយុចាប់ពើ 65 ឆ្ន ាំល ើងលៅ។ មនុសសចាស់ជាលរឿយៗជួបត្បទះការ
ថត្បត្បួ ននវែតននការលគង-ភាោ ក់ធមមតារបស់ពួកលគ (normal sleep-wake cycles) លហើយការខវះ
ការលគងត្គប់ត្ាន់លៅលព យប់ជាលរឿយៗ បលងកើរឱ្យម្គនរត្មវូការសត្ម្គប់លគងលព នែង។

 ការពនិរិយមនាើរពិលសាធន៍អាច្ជួយឲ្យែងឹែាំលណើ រការជាំងឺថែ អាច្ប៉ៃះ  ់ែ ់សមរថភាពលគង
(rule out disease process) របស់មនុសសចាស់លៅលព យប់។ ត្បសិនលបើបតើត្បពនធករ់សម្គា  ់
ការត្សមុកខាា ាំងខុសពើធមមតា ការសិកាអាំពើការលគង ង់ ក់ត្រូវបានបញ្ញជ ក់ថា វាមនិថមន sleep
apnea លទ។ គលិានុបោឋ ក-យកិាអាច្ថណនាំពើថបបបទននការលគងលោយម្គនត្បសិទធភាព ែូច្ជា
ការលជៀសវាងការលគងលព នែង ការញុាាំអាហារសត្មន់មុនលព ចូ្ លគង នងិការ់បនថយលព លវលា
ទាំងមូ លៅល ើថត្គ លែើមបើថករត្មូវការលគងរចិ្លម្គ៉ៃ ង ជាងលព ថែ ត្រវូការរបស់អនកជាំងកឺា លៅពើ
លកមង (Grandjean & Gibbons, 2000)។
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ត្បព័នធ Musculoskeletal System
 ការែយចុ្ះបនតិច្មតងៗននម្គ៉ៃ ស្ោឹងចាប់លផតើមមុនអាយុ 40 ឆ្ន ាំ។ ការបារ់បង់ែង់សុើលរ្ោឹងលត្ច្ើនលពក នាំឱ្យលកើរ

ជាំងឺពុក្ោឹង ថែ ប៉ៃះ  ់ទាំងបុរស និងស្តសតើវយ័ច្ាំណ្តស់ ប៉ៃុថនត លត្ច្ើនលកើរល ើស្តសតើលត្កាយ អស់រែូវ។ វាក៏ត្រូវបាន
លគល ើញផងថែរច្ាំល ះបុរសវយ័ច្ាំណ្តស់ ថែ កាំពុងទទួ ការពាបា លោយអរម៉ៃូនសត្ម្គប់ជាំងឺមហារ ើក
ត្កលពញត្បូសាត រ។ បញ្ញា ខពស់ជាងលនះត្រូវបានរកល ើញកនុងច្ាំលណ្តមជនជារិអឺរ ៉ៃុបខាងលជើង និងអាសុើ។ ទត្មង់
ធមមតារបស់វាត្រូវបានផារភាជ ប់ជាមួយនឹងភាពអសកមម ការទទួ ទនជារិកា ់សយូមមិនត្គប់ត្ាន់ ការបារ់បង់
អរម៉ៃូនអុឹស្តសតូថសន និងត្បវរតិននការជក់បារ ើ។ លត្ាះថាន ក់ននការបាក់្ោឹងថែ ជា ទធផ ននការជាប់ល ើងវញិភាគ
លត្ច្ើន ជាពិលសសសត្ម្គប់ថផនក dorsal នន្ោឹងខនង humerus, radius, femur និង tibia ។ ការែមែយកមពស់
លកើរល ើងកនុងវយ័ចាស់បនតបនា ប់ ថែ ជា ទធផ ននការផ្លា ស់បតូរ្ោឹងកងខនង (spine) kyphosis -excessive
convex curvature of the spine (លកាងលបា៉ៃ ងខាា ាំងលពកនន្ោឹងខនង) និងការបរ់ថបននន្ោឹងត្រាក (hips)
និងជងាង់ (knees)។ ការផ្លា ស់បតូរទាំងលនះប៉ៃះ  ់ែ ់ច្ ន រុ យភាព និងមុខងារសរ ើរាងាខាងកនុង។
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ត្បព័នធ Musculoskeletal System
 សាច់្ែុាំែយចុ្ះទាំហាំ នងិបារ់បង់កម្គា ាំង ភាពបរ់ថបន នងិការអរ់ធន់នងឹការែយចុ្ះសកមមភាព នងិ
អាយុលត្ច្ើន។ ការឈខឺនងគឺលកើរលទបើងជាញឹកញាប់។ ចាប់លផតើមវយ័កណ្តត  សនា ក់្ោងឹកាន់ថរយា៉ៃ ប់
យុនឺ។ ជាំងឺសនា ក់ Degenerative joint disease ត្រូវបានល ើញលកើរច្ាំល ះមនុសសត្គប់របូលៅ
អាយុល ើសពើ 70ឆ្ន ាំ។

 ថាន ាំពពួកកា ់សយូម វ ើតាមើន D, fluoride, estrogens នងិ ាំហារ់ត្បាណសត្មកទមងន់ (weight-
bearing exercises) ជាលរឿយៗត្រូវបានលច្ញលវជជបញ្ញជ សត្ម្គប់អនកថែ ម្គនហានេ័ិយខពស់ ឬ
ច្ាំល ះជាំងពុឺក្ោងឹ(osteoporosis)។ លទះបើជាជាំងពុឺក្ោងឹមនិអាច្ជាមកវញិក៏លោយ ថរែាំលណើ រកា
រវវិរតន៍របស់វាយរឺ។

 ការលធវើលរសតែង់សុើលរ្ោងឹ (bone density test) គជឺាសតង់ោម្គស (gold standard) លែើមបើវាយ
រនមាជាំងពុឺក្ោឹង។ លៅលព ថែ វាត្រូវបានលធវើលរាគវនិចិ្ឆ័យ នងិការពាបា បានចាប់លផតើម ការកាំណរ់
តាមោនត្បចាាំឆ្ន ាំននកត្មរិែង់សុើលរ្ោងឹត្រូវបានថណនាំ។ សត្ម្គប់សុខភាព្ោងឹ (skeletal health)
គិលានុបោឋ ក អាច្ថណនាំែូច្ខាងលត្កាម (Scheiber & Torregrosa, 2000)៖
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ត្បព័នធ Musculoskeletal System
 សត្ម្គប់សុខភាព្ោងឹ (skeletal health) គិលានុបោឋ ក អាច្ថណនាំែូច្ខាងលត្កាម (Scheiber &

Torregrosa, 2000)៖

o A high calcium intake, 1500 mg/day។ ផ ិរផ ទកឹលោះលា នងិបថនាពណ៌នបរងចាស់
(dark green) គឺជាត្បេពែ៏ ោមួយ ក៏ែូច្ជាពពួកស ុប និង្ោងឹស ុប លហើយលព ច្មោនិបថនថម
ជាមួយនឹងទកឹលខមះ លែើមបើបលញចញជារកិា ់សយូមលច្ញពើ្ ោងឹបាន ោ។

o របបអាហារថែ ម្គនផូសវ័រទប។ សម្គម្គត្រកា ់សយូមលៅផូសវ័រនន 1: 1 គឺ ោ។ សាច់្ត្កហម
លេសជជៈកូឡា និងអាហារថកនច្នថែ ម្គនជារកិា ់សយូមទប និងផូសវ័រខពស់ត្រូវបានលជៀសវាង។

o  ាំហារ់ត្បាណសត្មកទមងន់។

o ការ់បនថយជារិកាលហវអុើន និងលត្គឿងត្សវងឹ។ លនះជួយកនុងការបញឈប់ការបនាបជារិថរ ៉ៃបថនថម
លទៀរ និងការបលញចញជារកិា ់សយូមលច្ញពើរត្មងលនម។
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ត្បព័នធ Musculoskeletal System
 សត្ម្គប់សុខភាព ោ្ឹង (skeletal health) គិលានុបោឋ ក អាច្ថណនាំែូច្ខាងលត្កាម

(Scheiber & Torregrosa, 2000)៖
o ការឈប់ជក់បារ ើ
o Selective estrogen receptor modulators ែូច្ជា raloxifene (Evista) រកាែង់សុើលរ
សារធារុថរ ៉ៃ របស់្ោងឹលោយាម នឥទធពិ លអស្តសតូថសនល ើសបូន។ ថាន ាំលនះត្រូវបានច្ងោុ បងាា ញ
សត្ម្គប់ទាំងការការ រ នងិការពាបា ននជាំងពុឺក្ោងឹ។ លទះបើជាការពាបា លោយជាំនួសអរ
ម៉ៃូន (hormone replacement therapy/HRT) គជឺាវធិើពាបា ែ៏សាំខាន់សត្ម្គប់ស្តសតើអស់រែូ
វក៏លោយ ការសិកាែមើៗបានបងាា ញពើ ហានេ័ិយខពស់ជាងការទទួ សាា  ់ពើមុន (Chen,
Weiss, Newcomb, Barlow & White, 2002)។

o ថាន ាំ bisphosphate (ឧ. Fosamax, Actonel) ។ ថាន ាំទាំងលនះភាជ ប់លៅនងឹនផា្ ោងឹថែ ម្គន
សារធារុថរ ៉ៃលែើមបើរារា ាំងសកមមភាព osteo-clastic និងជាំរុញការបលងកើរទាំរង់្ោងឹ។
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ត្បព័នធ Musculoskeletal System

 ព័រ៌ម្គនអាំពើធមមជារិ និងលព លវលាននការបារ់បង់ ោ្ឹងថែ ទក់ទងនឹងការអស់រែូវ តាមរ
យៈសញ្ញា សម្គា  ់ែាំបូង អាច្ត្រូវបានលត្បើលែើមបើជយួថែរកា ោ្ឹង លហើយែូលច្នះបញឈប់ផ 
វបិាកធមមជារិននជាំងឺពុក ោ្ងឹ។ ត្កុមត្សាវត្ជាវថែ ែឹកនាំលោយគិលានុបោឋ ក បានលត្បើ
សញ្ញា សម្គា  ់ លែើមបើបញ្ញជ ក់ពើការផ្លា ស់បតូរទាំងលនះ លហើយបានរកល ើញការជាប់ទក់ទង
ជាមយួនឹងការលកើនល ើងអា ់កាឡាាំង phosphatase (ALP) និងការត្បមូ ផតុ ាំននអរម៉ៃូន
រ ាំលញាច្ follicle ជាសញ្ញា សម្គា  ់ពើសាថ នភាពវ ើតាមើន K ។ ែូលច្នះស្តសតើថែ អស់រែូវថែ 
ម្គន ALP លកើនល ើងអាច្ត្រូវបានកាំណរ់លា លៅសត្ម្គប់ការល ើកកមពស់សុខភាពលែើមបើ
រកាែង់សុើលរ ោ្ឹង (Lukacs, 2000) ។
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ត្បព័នធ Nervous System
 រច្នសមព័នធ នងិមុខងារននត្បព័នធត្បសាទថត្បត្បួ លៅតាមអាយុ លហើយការែយចុ្ះនន ាំហូរឈាមខួរ
កា អមជាមួយនងឹការផ្លា ស់បតូរត្បព័នធត្បសាទ។ ការបារ់បង់លកាសិកាត្បសាទរមួច្ាំថណកែ ់ការ
បារ់បង់ម្គ៉ៃ សខួរកា ជា ាំោប់ លហើយការសាំលយាគ នងិការរ ាំលាយអាហារននសារធារុបញជូ នសរនស
ត្បសាទសាំខាន់ៗក៏ត្រូវបានការ់បនថយផងថែរ។ លោយសារថរការជាំរុញសរនសត្បសាទត្រូវបានលធវើ
ល ើងយរឺជាង មនុសសចាស់ច្ាំណ្តយលព យូរកនុងការល្ាើយរប នងិត្បរកិមម។ ត្បព័នធសរនសត្បសាទ
សវយរ័ែាំលណើ រការមនិសូវម្គនត្បសិទធភាព លហើយការែយចុ្ះសម្គព ធឈាមថែ បណ្តត  ឱ្យអនកជាំងឺ
បារ់បង់សាម ររើ ឬម្គនអារមមណ៍ងងុយលគងលព លត្កាកឈរយា៉ៃ ងឆ្ប់រហ័សអាច្លកើរល ើង។ ជាំងឺោច់្
សរនសឈាមខួរកា ថែ ម្គនការឈកឺា ត្សា ថែ  ក់ព័នធអាច្រ ាំខានែ ់ការច្ ័រ នងិ
សុវរថិភាព។ គលិានុបោឋ កថណនាំឱ្យទុកលព ឱ្យបានយូរលែើមបើល្ាើយរបលៅនងឹការជាំរុញ នងិលធវើ
ច្ នលោយលច្រនបថនថមលទៀរ។ Homeostasis គពឺិបាករកាជាង ប៉ៃុថនតកនុងករណើ ថែ មនិម្គន
ការផ្លា ស់បតូរលរាគសាស្តសត មនុសសចាស់ម្គនមុខងារត្គប់ត្ាន់កនុងការរកាបាននូវសមរថភាពយ ់ែងឹ
និងបញ្ញា ។
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ត្បព័នធ Nervous System

 មុខងារផាូវចិ្រតត្រូវបានគាំរាមកាំថហងលោយភាពតានរឹងថផនករាងកាយ ឬអារមមណ៍ stress
។ ការចាប់លផតើមននការវលងវងភាា មៗអាច្ជាលរាគសញ្ញា ែាំបូងននការបងកលរាគ ឬការផ្លា ស់បតូរនន
សាថ នភាពរាងកាយ (ជាំងឺរលាកសួរ ការបងកលរាគល ើផាូវទឹកលនម ត្បរិកមមថាន ាំ ការខវះជារិ
ទឹក និងលផសងៗ)។

 ភាពល ា្ើររបយរឺ លធវើឱ្យមនុសសចាស់ត្បឈមមុខនឹងការែ ួ និងរបសួ រមួទាំងលត្ាះថាន ក់
កនុងការលបើកបរ។ លបើលត្បៀបលធៀបអត្តាសាា ប់ននអនកលបើកបរថែ ម្គនអាយុពើ 25 លៅ 69 ឆ្ន ាំ
លនះអនកលបើកបរថែ ម្គនអាយុចាប់ពើ 70 ឆ្ន ាំល ើងលៅគឺខពស់ជាង 9 ែង (Dolinar,
McQuillen, & Ranseen, 2001)។
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ត្បព័នធ Sensory System
 ការបារ់បង់ញានែងឹជាមួយនងឹភាពចាស់ជរាប៉ៃះ  ់ែ ់សរ ើរាងាននញានែងឹទាំងអស់ លហើយអាច្
ជាការបាំផាចិ្បាំផ្លា ញែ ់មនុសសថែ មិនអាច្លមើ ល ើញលែើមបើអាន ឬលមើ ទូរទសសន៍ សាត ប់ការ
សនានឱ្យបានត្គប់ត្ាន់កនុងការត្បាត្ស័យទក់ទង ឬរសជារិអាហារឱ្យបានត្គប់ត្ាន់លែើមបើញាាំ
អាហារ។

❑ ការបារ់បង់ញានែងឹ ខុសពើការបារ់បង់សរិអារមមណ៍ SENSORY LOSSES VERSUS
SENSORY DEPRIVATION

 ជាលរឿយៗការបារ់បង់ញានែងឹអាច្ត្រូវបានជួយលោយឧបករណ៍ជាំនួយែូច្ជាថវ ៉ៃនតា នងិឧបករណ៍
ជាំនួយការសាត ប់។ ផាុយលៅវញិ ភាពបារ់បង់សរិអារមមណ៍ គឺជាអារមមណ៍ននការរ ាំលញាច្លោយបជឈែ ្
ឋានជុាំវញិ ឬអសមរថភាពកនុងការបកត្សាយការរ ាំលញាច្ថែ ម្គនត្សាប់ (ត្បថហ ជា ទធផ នន
ការបារ់បង់ញានែងឹ)។ ភាពបារ់បង់សរិអារមមណ៍លនះអាច្នាំឱ្យម្គនការធុញត្ទន់ ត្ច្បូកត្ច្ប ់
ឆ្ប់ខងឹ ភាពវលងវងសាម ររើ នងិែប់បារមភ។ គលិានុបោឋ កអាច្បលងកើនការរ ាំលញាច្អារមមណ៍ជាមួយនងឹ
ពណ៌ រូបភាព នផាពណ៌ រសជារិ កាិន និងសាំល ង។
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គាំលហើញ Vision
 លៅលព ថែ លកាសិកាែមើលកើរលៅល ើនផាខាងលត្ៅននថកវថេនក លកាសិកាកណ្តត  ចាស់ៗត្បមូ ផតូ ាំកាា យជាពណ៌

ល ឿង រងឹ ត្កាស់ និងលទបើងពណ៌ស ថែ បនស ់ទុកថរថផនកខាងលត្ៅននថកវថេនកលែើមបើផ្លា ស់បតូររូបរាង និងលផ្លត រ
ល ើច្ម្គង យជិរនិងឆ្ង យ។ លោយសារថកវថេនកម្គនភាពបរ់ថបនរិច្ សាថ នភាពលនះ ជាំងឺ presbyopia ជាធមមតា
ចាប់លផតើមម្គនតាាំងលៅកនុងទសវរសរទ៍ើ5មកលមាះ លហើយរត្មូវឱ្យ ក់ថវ ៉ៃនតាអានលែើមបើពត្ងើកវរថុ។ ល ើសពើលនះ
លកាសិកាពណ៌ល ឿង និងពណ៌ស លធវើឱ្យពនាឺខាច រ់ខាច យ នាំឱ្យមនុសសចាស់ងាយនឹងចាាំងពនាឺ។ សមរថភាពកនុងការ
សម្គា  ់ពណ៌លខៀវពើពណ៌នបរងែយចុ្ះ។ កូនត្កមុាំថេនក (pupil) រ ើករមួយរឺៗ និងឈប់រ ើករមួទាំងត្សុង
លោយសារថរការល ើងរងឹននសាច់្ែុាំត្បត្សើថេនក (iris) ែូលច្នះមនុសសចាស់ លព យូរជាងមុនលែើមបើថករត្មូវលៅ
លព លៅនិងមកពើកថនាងថែ ម្គនពនាឺ និងងងឹរ និងត្រូវការពនាឺេាឺជាងមុនសត្ម្គប់ការលមើ ល ើញជិរ។ ែវើរបរិ
ថរសាថ នភាពលរាគសាស្តសតននគាំលហើញ មិនថមនជាថផនកននភាពចាស់ធមមតាក៏លោយ ក៏អត្តាលកើរជាំងឺថេនក ភាគលត្ច្ើន
ែូច្ជាជាំងឺថេនកល ើងបាយ ជាំងឺែក់ទឹកកនុងថេនក ជាំងឺថេនកននជាំងឺទឹកលនមថផោម និងជាំងឺថេនកល ើងបាយថែ 
ទក់ទងនឹងអាយុ (cataracts, glaucoma, diabetic retinopathy, and age-related macular
degeneration) លកើនល ើងច្ាំល ះមនុសសចាស់។
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គាំលហើញ Vision
 ជាំងឺថេនកល ើងបាយថែ ទក់ទងនឹងអាយុកនុងទត្មង់ធងន់ធងរបាំផុរ គឺជាមូ លហរុទូលៅ
បាំផុរននភាពពិការថេនកច្ាំល ះមនុសសចាស់ម្គនអាយុល ើសពើ 55ឆ្ន ាំ លៅកនុងសហរែឋអាលមរ ិ
ក លហើយវាត្រូវបានលគបា៉ៃ ន់ត្បម្គណថាប៉ៃះ  ់ែ ់ជនជារិអាលមរកិជាង 10 លាននក់។
កតាត ហានិេ័យទាំងលនះ រមួម្គនការប៉ៃះ  ់នឹងពនាឺត្ពះអាទិរយ ការជក់បារ ើ និងរាំណពូជ
(heredity) លហើយអនកថែ ម្គនថសបកសសាោ រ និងថេនកពណ៌លខៀវគឺងាយនឹងលកើរជាំងឺ
លនះ។ ថវ ៉ៃនតា និងមកួថែ ម្គន visors ផត ់ការការ រមយួច្ាំននួ។ ការត្រួរពិនិរយថេនក
ត្បចាាំឆ្ន ាំធានឱ្យល ើញពើែាំណ្តក់កា ែាំបូង ថែ លធវើឱ្យការថករត្មូវការវះការ់ទទ ួបាន
លជាគជ័យលត្ច្ើន។ ជាំនយួអុបទិកលែើមបើពត្ងើកវរថុ និងវរថុថែ បានលមើ លហើយ អាច្ជយួអនក
ថែ ទទ ួរងពើផ ប៉ៃះ  ់ននជាំងឺថេនកល ើងបាយថែ ទក់ទងនឹងអាយុ លែើមបើបនតការ
អានបាន (Friberg, 2000)។
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ការសាត ប់ HEARING
 Presbycusis ថែ ជាការបារ់បង់សមរថភាពកនុងការសាត ប់សលមាងថែ ម្គនលត្បកង់ខពស់
ថែ បណ្តត  មកពើការផ្លា ស់បតូរត្រលច្ៀកខាងកនុងថែ មិនអាច្ត្រ ប់វញិបានលកើរល ើង
លៅកនុងវយ័ ក់កណ្តត  ជើវរិ។ មនុសសចាស់លត្ច្ើនថរមិនអាច្លធវើតាមការសនានបានលទ
លោយសារសលមាងននពយញជនៈថែ ម្គនលត្បកង់ខពស់ (អកសរ f, s, th, ch, sh, b, t, p)
សុទធថរសាត ប់លៅែូច្ាន (sound alike)។ ការបារ់បង់ការសាត ប់អាច្បណ្តត  ឱ្យមនុសស
ចាស់ល ា្ើយរបលោយមិនសមរមយ យ ់ខុសការសនាន និងលជៀសវាងទាំនក់ទាំនងសងាម។
អាកបបកិរយិាលនះអាច្ត្រូវបានបកត្សាយខុស ថាជាការេន័តត្ច្ ាំ។ ការម្គនអាច្ម៍ត្រលច្ៀក
លត្ច្ើន ឬបញ្ញា លផសងលទៀរ ក៏អាច្ជាវបិរតិច្ាំល ះការពិបាកសាត បផ់ងថែរ។ ឧបករណ៍ជាំនយួ
ការសាត ប់ថែ ម្គនលវជជបញ្ញជ និងបាំ ក់ត្រឹមត្រូវអាច្ម្គនត្បលយាជន៍ជាំនយួកនុងការសាត ប់។
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រសជារ ិនងិកានិ TASTE AND SMELL

 កនុងច្ាំលណ្តមរសជារិមូ ោឋ នទាំងបនួ ថផោម ជូរ នត្ប និង វើងជូរច្រ់ (sweet, sour,
salty, and bitter) រសរសជារិថផោមត្រូវបានប៉ៃះ  ់ណ្តស់ច្ាំល ះមនុសសចាស់។ រស
ជារិែិរ (នត្ប ថផោម...) អាច្រមួច្ាំថណកែ ់អនកថែ ម្គនច្ាំណង់ច្ាំណូ ចិ្រតអាហារថែ 
ម្គនជារិនត្ប.. និងអាហារលធវើញាាំតាមរែូវកា ប៉ៃុថនត ឱ្សែធមមជារិ ខាមឹបារា ាំង ខាឹមស និង
ត្កូច្ឆ្ម គរួថរត្រូវបានល ើកទឹកចិ្រតជាអាហារជាំនសួ អាំបិ លែើមបើរសជារិអាហារ ។
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