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លេខទម្ងន់ ទំរ័រទី3 

លត្ើលេខទម្ងន់ជាអវី ? 
លេខទម្ងន់ប ីអឹម្អាយជារង្វវ ស់សមាមាព្ត្រវារទម្ងន់និរកំរស់អាក។ លេខ
លនេះជាដំរ  យុសញ្ញា អំរីចំនួនខ្លា ញ់កាុរខាួនអាក។ ថ្វីត្បិត្ផ្ត្លេខលនេះមិ្នផ្ម្ន
ជាខ្លា ត្វាស់ខ្លា ញ់កាុរខាួនម្នុសស  ប ុផ្នតតាម្ការស្រាវព្ជាវរបស់អាក
ឯកលទសបង្វា ញឲ្យល ើញថ្នលេខលនេះអាចលព្បើជួសខ្លា ត្វាស់ខ្លា ញ់បាន។ 
ការលព្បើព្បាស់លេខទម្ងន់ជាវធីិង្វយស្រសួេល ើយលព្បើថ្វកិារតិ្ចកាុរការ
ផ្សវររកលត្ើអាកព្ត្ូវបានចាត់្ចូេលៅកាុរព្កុម្ទម្ងន់ផ្ដេអាចបណ្ដា េឲ្យ
មានបញ្ញា សុខភារឬលទ។ 

រលបៀបគិត្លេខទម្ងន់ 
លនេះជារូបម្នតសំរាប់គិត្លេខទម្ងន់៖ 

លេខទម្ងន់=ទម្ងន់(គីឡូព្កាម្)/{កំរស់(ផ្ម្ព្ត្)២} 

ឧទា រណ៍  ទម្ងន់=៤៨,៤ គក កំរស់=១,៤៥១ ម្ 

លេខទម្ងន់=៤៨,៤/(១,៤៥១x១,៤៥១)=២៣,០ 

 
កំណត់្ចំណំ្ដ៖ 
លដើម្បីឲ្យបានេទធផេេអ អាកព្ត្ូវវាស់ទម្ងន់និរកំរស់ឲ្យបានព្តឹ្ម្ព្ត្ូវផ្ម្នផ្ទន។
ទម្ងន់ព្ត្ូវវាស់ដេ់លដកាព្កាម្ (ឧទា រណ៍  ទម្ងន់=៤៨,៤ គក)។ 
កំរស់ព្ត្ូវវាស់ដេ់មី្េីផ្ម្ព្ត្ (ឧទា រណ៍  ទម្ងន់=១,៤៥១ ម្)។ 
  



លេខទម្ងន់ ទំរ័រទី4 

លត្ើថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់ជាអវី ? 
លព្បៀបលធៀបលេខទម្ងន់អាកជាមួ្យលេខទម្ងន់របស់ព្បជាជនទួលៅផ្ដេ
មានេកខណ:ដូចអាកនំឲ្យអាកដឺរថ្នលេខទម្ងន់អាកខពស់ជារអាកដទទ
ប ុនា នអាក។អព្តាភាគរយទនចំនួនម្នុសសផ្ដេមានលេខទម្ងន់ទាបជារ
អាកជាថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់អាក។ ឧទា រណ៍ថ្នអព្តាលេខទម្ងន់អាកថ្នា ក់
ទី៩៥។ ថ្នា ក់អព្តាលនេះ ឲ្យអាកដឹរថ្នលេខទម្ងន់អាកខពស់ជារ៩៥%ទន
ព្បជាជនទួលៅ។ 

តារារថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់សំរាប់លការព្បុស 

 

  



លេខទម្ងន់ ទំរ័រទី5 

ព្បលេទព្កុម្ទម្ងន់ 
អាកឯកលទសរបស់អរគការសុខភាររិេរលោកផ្ចកព្កុម្ទម្ងន់របស់
ម្នុសសលរញវយ័អាយុ២០ឆ្ា ំលឡើរលៅជាព្បលេទធំៗ៤តាម្លេខទម្ងន់។ 

ព្កុម្ទម្ងន់ លេខទម្ងន់ 

ព្កុម្ទម្ងន់ទាប ទាបជារ១៨,៥ 

ព្កុម្ទម្ងន់េអ រី១៨,៥ដេ់លេខ២៤,៩ 

ព្កុម្ទម្ងន់ខពស់ រី២៤,៩ដេ់លេខ២៩,៩ 

ព្កុម្លេើសទម្ងន់  ៣០និរខពស់ជារ 

ចំល េះម្នុសសវយ័លការអាយុរី២ឆ្ា ំលៅ២០ឆ្ា ំ លោយារចំនួនខ្លា ញ់កាុរ
ខាួនដូរតាម្អាយុនិរលេទ អាកឯកលទសសព្មាច់លព្បើថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់ជា
កតាត សំរាប់ចាត់្ព្កុម្ទម្ងន់។ 

ព្កុម្ទម្ងន់ ថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់ 

ព្កុម្ទម្ងន់ទាប តិ្ចជារថ្នា ក់ទី៥ 

ព្កុម្ទម្ងន់េអ រីថ្នា ក់ទី៥ដេ់ថ្នា ក់ទី៨៥ 

ព្កុម្ទម្ងន់ខពស់ រីថ្នា ក់ទី៨៥ដេ់ថ្នា ក់ទី៩៥ 

ព្កុម្លេើសទម្ងន់ ថ្នា ក់ទី៩៥និរខពស់ជារនឹរ 

កំណត់្ចំណំ្ដ៖ 
ឧទា រណ៍ថ្នមានបរបអូនព្បុស២នក់។ មាា ក់អាយុ១៥ឆ្ា ំ មាា ក់លទៀត្អាយុ១០ឆ្ា ំ។ 
លគមានលេខទម្ងន់២៣,០ដូចគ្នា ផ្ត្ថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់បរទី៨២,៥ ឯបអូនទី៩៦,២។ 
បរសថិត្លៅកាុរព្កមុ្ទម្ងន់េអ ចំផ្ណកឯបអូនវញិសថិត្លៅកាុរព្កុម្លេើសទម្ងន់។ 

(លម្ើេតារារថ្នា ក់អព្តាលេខទម្ងន់សំរាប់លការព្បសុលដើម្បីឲ្យយេ់ចាស់) 
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ផេវបិាកផ្ផាកសុខភាររបស់ម្នុសសលរញវយ័ 
កំរតិ្លេខទម្ងន់កាុរព្កុម្ទម្ងន់និមួ្យៗលព្ចើសលរ ើសលឡើរតាម្សថិតិ្សាីអំរី
ទំនក់ទំនររវារទម្ងន់ម្នុសសលរញវយ័ជាមួ្យជម្ងឺនិរការបាត់្បរ់ជីវតិ្។ 

ម្នុសសលរញវយ័លៅកាុរព្កុម្ទម្ងន់ខពស់និរព្កុម្លេើសទម្ងន់មានកំលណើ ន
លព្គ្នេះថ្នា ក់អំរីបញ្ញា សុខភារលព្ចើនផ្បបលព្ចើនយ រដូចលរៀបរាប់ខ្លរលព្កាម្៖ 

 សមាព ធឈាម្ខពស់ 
 អព្តាខ្លា ញ់កាុរឈាម្ខពស់ 
 ទឹកលនម្ផ្ផអម្ជំរូក២ 
 ខូចលបេះដូរនិរសរទសឈាម្ 
 ខូចសនា ក់ទដលជើរ 
 រិបាកដកដលរាើម្ 
 ម្ហារកីព្បលេទខាេះដួចជាម្ហារកីលោេះ ម្ហារកីល េះលវៀនធំ 

ចំនួន៥០%លៅ៧៥%ទនម្នុសសវយ័លការផ្ដេធាត់្ ួស លៅផ្ត្ធាត់្ ួស
ដផ្ដេលរេលរញវយ័ព្បសិនលបើមិ្នផ្ថ្ខាួនឲ្យបានទាន់លរេលវោ។ 

ចំល េះលការផ្ដេមិ្នព្គប់ទម្ងន់ ការស្រាវព្ជាវក៏បានបង្វា ញឲ្យល ើញ
ថ្នភាគលព្ចើនលគនឹរព្បឈម្និរវបិត្តសុខភារផ្ដរលៅអនគត្។ 
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លត្ើអាកដឹរថ្ន? 
 អាកមិ្នអាចលម្ើេផ្ត្ទម្ងន់ល ើយដឹរថ្នអាកលៅកាុរព្កុម្ទម្ងន់ណ្ដ

មួ្យលទ លព្ េះទម្ងន់ដូរតាម្កំរស់ ល ើយលបើអាកមានវយ័លការ 
ទម្ងន់ដូរតាម្អាយុនិរលេទផ្ថ្ម្លទៀត្។ 

 លេខទម្ងន់ប ីអឹម្អាយមិ្នផ្ម្នជាឩបករណ៍សំរា ប់រកឲ្យដឹរថ្នអាក
មានជម្អឺអវីលនេះលទ។ ទម្ងន់ព្គ្នន់ផ្ត្កតាត លព្គ្នេះថ្នា ក់១មុ្ខផ្ដេអាច
នំឲ្យអាកមានជម្ងឺលផសរៗ។ 

 លត្ើអាកសថិត្លៅព្កុម្ទម្ងន់ណ្ដ? 
 លត្ើអាកដឹរថ្នឳរុកនិរមាា យអាកសថិត្លៅព្កុម្ទម្ងន់ណ្ដផ្ដរ? 
 លដើម្បីឲ្យស្រសកទម្ងន់ អាកព្ត្ូវ៖ 

o កំុញំុលព្ចើនលរក 
o កាត់្បនថយម្ាូបផ្ដេមានខ្លា ញ់និរសករលព្ចើន 
o ញំុបផ្នាផ្ផាលឈើឲ្យបានញឹកញប់ 
o លធវើសកម្ាភារលព្បើកមាា ំរកាយផ្ថ្ម្លទៀត្ 
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សមាគម្ជម្ងឺទឹកលនម្ផ្ផអម្កម្ពុជា ាខ្លលខត្តលសៀម្រាប 

រ ៀបរ ៀងរោយ រចៅ  សុខផល 
 

រសៀវរៅរ េះជាកម្មសិទ្ធ បស់ 
សាលាបថម្សិកាកពំងឃ់្ល ងំ 

(ឃុកំពំងឃ់្ល ងំ ស្សុកសូស្រ ិគម្ រខរតរសៀម្រាប) 
តាម្កា ឩបរថម្ បស់ 

រលាក ិងlរលាកស្សីសបបុ សជ  
 

មិ្ សរំាបល់ក ់
 

មិ្ថុ្ន ២០១៣ 

 


