
Long Beach Medical Center

ការប្រើ��ើឱសថផ្សំ �ំ ឬការប្រើ��ើប្រា�ស់់ឱសថច្រើ��ើនមុុខ អាចបង្កើ�ើ�ន
ហានិិភ័័យការរអិិលដួួលរបស់់អ្ននក!

គន្លឹះះ��សម្រា�ប់់ភាពជោ�គជ័័យ

ពិិនិិត្យយបញ្ជីី�ឱសថជាទៀ�ៀងទាត់់ជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននក

កំំណត់់សម្គាា ល់់ឱសថដែ�លមិិនចាំបំាច់ជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយរបស់់អ្ននក

ធ្វើ�ើ�ឲ្យយគ្រួ�សួារ អ្ននកថែ�ទាំ ំនិិងគ្រូ�ពូេ�ទ្យយចូូលរួមួជាមួួយនឹឹងផ្នែ�ែក
គ្រ�ប់់គ្រ�ង

រក្សាាបញ្ជីី�ឱសថដែ�លបានធ្វើ�ើ�បច្ចុ�ប្បបន្ននភាព និិងបានរៀ�ៀបចំល្អអ

“ការបង្កាា រការរអិិលដួួល 
ការពង្រឹ�ឹងសហគមន៍៍រប 
ស់់យើ�ើងឱ្យយទប់់ទល់់នឹឹង 
ការរអិិលដួួល”

ការបង្កាា រការរអិិលដួួលធនធាន
របៀ�ៀបដួួល និិងងើ�ើបឡើ�ើងវិញិ
ដោ�យសុុវតិ្ថិ�ភាព
រៀ�ៀនដួួលដោ�យមានផលប៉ះះ�ពាល់់
តិិចតួចបំផុុតលើ�ើរាងកាយរបស់់អ្ននក 
និិងងើ�ើបឡើ�ើងដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព

របៀ�ៀបដើ�ើរដោ�យប្រើ��ើឧបករណ៍៍
ជំំនួួយការដើ�ើរ 
រៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបដោ�យប្រើ��ើឧបករណ៍៍
ជំំនួួយការដើ�ើរដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព និិង
មានប្រ�សិិទ្ធធភាព

របៀ�ៀបដើ�ើរដោ�យប្រើ��ើឈើ�ើច្រ�ត់់
រៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបដើ�ើរដោ�យប្រើ��ើ
ឈើ�ើច្រ�ត់់ដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព និិង
មានប្រ�សិិទ្ធធភាព

អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍សុុខភាពរបស់ 
Tai Chi
ស្វែ�ែងយល់់ពីីរបៀ�ៀបចាប់ផ្តើ�ើ�មដំណើ�ើ រ 
Tai Chi របស់់អ្ននក

ឱសថដែ�លមានហានិិភ័័យខ្ពពស់់
	 	 ឱសថបំំបាត់ការឈឺឺចាប់

	 	 ឱសថព្យាាបាលជំំងឺឺធ្លាា ក់់ទឹឹកចិិត្តត

	 	 ឱសថអាឡែ�ស៊ីី�

	 	 ឱសថព្យាាបាលជំំងឺឺសម្ពាា ធឈាមខ្ពពស់់

	 	 ថ្នាំំ�ងងុ យគេ�ង



ការពារខ្លួួ�នអ្ននក 
	

ការពិិនិិត្យយភ្នែ�ែកប្រ�ចាំឆំ្នាំំ�
តាមដាន និិងពិិនិិត្យយរក
ជំំងឺឺភ្នែ�ែកឡើ�ើងបាយ ជំំងឺឺដក់ទឹឹក
ក្នុុ�ងភ្នែ�ែក និិងការប្រែ��ប្រួ�លួគំំហើ�ើញ
របស់់អ្ននក

ការពិិនិិត្យយត្រ�ចៀ�ៀកប្រ�ចាំឆំ្នាំំ�
ពិិនិិត្យយរកមើ�ើលការបាត់បង់ការស្តាាប់
ដោ�យប្រើ��ើតេ�ស្តតពិិនិិត្យយការស្តាាប់ តាម
អនឡាញ និិងទទួលបានឧបករណ៍៍
ជំំនួួយការស្តាាប់  ប្រ�សិិនបើ�ើចាំបំាច់

រក្សាាសកម្មមភាពផូ្លូ�វកាយ
លាតសន្ធឹឹ�ងសាច់់ដុំំ�ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 
និិងហាត់់ប្រា�ណដោ�យអង្គុុ�យ
ឬឈរ

អាហារូូបត្ថ ថម្ភភត្រឹ�មត្រូ�វូ
អាហារូបូត្ថថម្ភភត្រឹ�មត្រូ�វូគាំទំ្រ�ដល់
ការថែ�ទាំកំារយល់់ដឹឹង ការថែ�រក្សាា
សាច់់ដុំំ� សុុខភាពឆ្អឹឹ�ង ការគាំទំ្រ�
ប្រ�ព័័ន្ធធការពាររាងកាយ និិងការ
ការពារជំំងឺឺ

Long Beach Medical Center

វាយតម្លៃ�ៃហានិិភ័័យអំំពីីការ
រអិិលដួួលរបស់់អ្ននក

ក្រុ�មុប្រឹ�ឹក្សាាជាតិិផ្នែ�ែកវ័យ័
ចំំណាស់់

Tai Chi សម្រា�ប់់បង្កាា រការ
រអិិលដួួល
Tai Chi៖ សិិល្បៈៈ�ក្បាាច់់គុុនចិិនបុុរាណដែ�លមាន
លក្ខខណៈៈយឺត ចលនាដោ�យចេ�តនាដោ�យផ្តោ�ោតលើ� ើ
លំំនឹឹង

ការហាត់់ Tai Chi៖ លើ�ើកកម្ពពស់់លំំនឹឹង និិងចលនា
កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ សូូម្បីី�តែ�សម្រា�ប់អ្ននកដែ�លមានបញ្ហាា
សុុខភាពរ៉ាំំ�ៃ  �

អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍នៃ� Tai Chi៖ កាត់់បន្ថថយ
ហានិិភ័័យពីីការរអិិលដួួល និិងកាត់់បន្ថថយ
ការភ័័យខ្លាា ចការរអិិលដួួលចំំពោះ�ះមនុស្សសវ័យ័
ចំំណាស់់

ការរអិិលដួួលមិិនមែ�ន
ជាផ្នែ�ែកធម្មមតារបស់
ភាពចាស់់ជរាទេ�!

ការរអិិលដួួលគឺឺជាមូូលហេ�តុុទីី 1 នៃ�ការរងរបួួសដោ�យ
អចេ�តនា ការចូូលព្យាាបាលនៅ�មន្ទី�រពេ�ទ្យយ និិងការបាត់បង់
ជីីវិតិរបស់់មនុស្សសចាស់់

ផលប៉ះះ�ពាល់់នៃ�ការរអិិលដួួល
•	 មនុស្សសពេ�ញវ័យ័ 1 ក្នុុ�ងចំណោ�ម 4 នាក់់ដែ�លមាន

អាយុុលើ�ើសពីី 65 ឆ្នាំំ� រអិិលដួួលជារៀ�ៀងរាល់់ឆ្នាំំ�

•	 ប្រ�ហែ�ល 50% នៃ�ការរអិិលដួួលបណ្តាា លឱ្យយរង
របួួស

•	 មានមនុស្សស 1 លាននាក់់ចូូលព្យាាបាលនៅ�
មន្ទី�រពេ�ទ្យយដោ�យសារការរអិិលដួួលជារៀ�ៀងរាល់់ឆ្នាំំ�


