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ហាតុការណ៍សំខាន់អំពី
ដំណាក
មនុសាសពាញវ័យភាគចាើនតាវូការគាងពី 7 ទៅ 8 ម៉ាង
រៀងរាល់យប់ ។ មិនមានមនុសាសគាប់គ្នាចង់គាងតាមដាល
ខ្លនួតាវូការនោះទា។

យូរៗម្តង អ្នកអាចមានវិបត្តដំិណាកដោយសារតា:

• ភាពតានតឹងផ្លវូចិត្ត(Stress)

• បញ្ហាសុខភាពនិងឱសថ

• ម៉ាងធ្វើការយូរឬការងារផ្លាស់វាន

• ពន្លឬឺសម្លាងអូ៊អរ

• ទទួលទានសុរា ឬអាហារចាើនពាកជិតដល់ពាល
ចូលគាង

បាសិនបើអ្នកមានបញ្ហាងងុយគាង ឬដាកលក់
ចាើនពាក អ្នកអាចមានបញ្ហាដំណាកដាលគាហៅថាជម្ងឺ
ដាកមិនលក់(insomnia)។

សូមពិភាកាសាជាមួយគាពូាទាយរបស់អ្នក បាសិនបើអ្នកៈ

• ងងុយគាងនៅពាលថ្ងា

• សាមុកឬមានសម្លាងឈ្លក់ក្នងុដំណាករបស់អ្នក

• បាសិនបើអ្នកមានអារម្មណ៍ចម្លាងក្នងុជើងរបស់អ្នក ឬមា
នរម្មណ៍ថាអ្នកតាវូការផ្លាស់ប្តរូចលនាជើងរបស់អ្នក។

ឱសថដើមាបីជួយឲាយអ្នក
គាងលក់បាន
វាមានឱសថមួយចំនួនដាលអាចជួយឲាយអ្នកងងុយគាង ឬ
ដាកលក់បាន ។ អ្នកតាវូការឲាយមានវាជ្ជបញ្ជាពីគាពូាទាយ
សមាាប់ថា្នាគំាងលក់មួយចំនួន។ អ្នកក៏អាចទទួលបានឱសថ
គ្មានវាជ្ជបញ្ជាដទាទៀតដោយមិនចំាបាច់មានវាជ្ជបញ្ជាផង
ដារ។

ឱសថតាមវាជ្ជបញ្ជា

ឱសថគាងលក់តាមវាជ្ជបញ្ជាមានបាសិទ្ធភាពល្អចំពោះ
មនុសាសភាគចាើន បុ៉ន្តាវាអាចបង្កឲាយមានផលប៉ះពាល់ធ្ងន់ធ្ងរ
ជាចាើនផងដារ។

• សូមពិភាកាសាជាមួយគាពូាទាយរបស់អ្នកអំពីរាល់ហានិភ័យ
និងអត្ថបាយោជន៍ទំាងឡាយក្នងុការបាើបាាស់ឱសថ
គាងលក់តាមវាជ្ជបញ្ជាទំាងនាះ។

• ថា្នាគំាងលក់ដាលទទួលទានសមាាប់ជម្ងដឺាកមិនលក់អាច
ប៉ះពាល់ការបើកបររបស់អ្នកនៅពាលពាកឹបនា្ទាប់ពីលាប។

• ថា្នាគំាងលក់អាចបង្កផលប៉ះពាល់ដោយកមាដូចជាៈ

- បាតិកម្មទាស់ធ្ងន់ធ្ងរ

- ការហើមមុខធ្ងន់ធ្ងរ

- ឥរិយាបទនានាដូចជាការនិយាយទូរស័ព្ទ ការ
ទទួលទាន ការរួមភាទឬការបើកបរក្នងុខណៈដាលអ្នក
មិនទាន់ដឹងខ្លនួទំាងសាងុ។ 

ឱសថគ្មានវាជ្ជបញ្ជា(OTC)

ថា្នាគំាងលក់គ្មានវាជ្ជបញ្ជាក៏មានផលប៉ះពាល់ផងដារ។ សូម
អានសា្លាកណានំាដើមាបីស្វាងយល់បន្ថាមអំពីផលប៉ះពាល់នា
ឱសថគាងលក់គ្មានវាជ្ជបញ្ជារបស់អ្នក។
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ដើមបីទទួលបានធនធានសុខភាពស្តីដទៗទៀត សូមចូលទៅកាន់គហទំព័រ
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បញ្ហាដំណាក 

ដំបូនា្មានដើមាបីគងលា ក់បានបសើរា  

ការធ្វើការផ្លាស់ប្តរូមួយចំនួនទៅនឹងទមា្លាប់ពលយប់របសា អ់្នក អាចជួយឲយអ្នកា ទទួលទានដំណកា ដលអ្នកតា វូការ។ា  

• សូមចូលទៅគង និងា ភា្ញាក់ពីដំណកនៅពា លដដា លា ជារៀងរាល់ថ្ង។ា

• សូមគងនៅក្នងុបន្ទប់ងា ងឹតនិងសា្ងាត់។

• សូមចៀសវាងនូវសារធាតុកាហ្វអី៊ន(ា caffeine)និងនីកូទីន(nicotine)។

• សូមកំុពិសារសានៅមុនា ពលចូលា គង។ា

• សូមធ្វើអ្វមួីយដលជា យួឲយអា ្នកបន្ធរូអារម្មណ៍(relax)មុនពាលចូលគាង។

• សូមកំុហាត់បាណមា នុពលចា លូគងា ។

• សូមកំុដកថ្ងា កា យម៉ាា ងា  3 រសៀល។

• សូមកំុទទួលទានអាហារចើនពា កមុនពា លចូលា គង។ា

សូមពិភាកសាជាមួយអា ្នកផ្តល់សវាថា ទំាសា ខុភាពរបស់អ្នក  បាសិនបើអ្នកមាន
វិបត្តដំិណាកស្ទើរតារៀងរាល់យប់លើសពី2 សបា្តាហ៍ឡើងទៅ ។

បញ្ហាដំណក (CAMBODIAN)


	បញ្ហាដំណាក
	ហាតុការណ៍សំខាន់អំពីដំណាក
	ឱសថដើមាបីជួយឲាយអ្នកគាងលក់បាន
	ដំបូនា្មានដើមាបីគងលាក់បានបសើរា 




