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ជា មួយនឹងកា ររីកចǥ ើនផ្ន កឧសɏ ហកម្ម និងកសិកម្ម ទំនើបក្ន ុងសតវត្សរ៍កន្ល ងមកនះ សា រធា តុគីមីពុលបា ន
កាŔ  យជា ផ្ន កមួយនជីវិតរស់  y Ǔ ចា ំថ្ង របស់យើង។ ភា គǝ ើននសា រធា តុគីមីទា ំងនះǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់
ʋ យមា នកា រយល់ដឹងតិចតួចអំពី˚  ះថាŏ  ក់ដលវា បង្ក ឡើងចំʗ ះǓ ជា ជននិងបរិសាŌ  ន។

យើងអា ចយល់ដឹងអំពីសា រធា តុគីមីទា ំងនះʋ យសា រតយើងធ្វ ើកា រជា មួយវា  ឬʋ យសា រតយើង 
អា ចឃើញ និងធំក្ល ិនកា របំពុលដលវា បង្ក ឡើងជុំវិញយើង។ ʛ ងចក , ʛ ងចក ស្ល ǣ  ង, ʛ ងចក ស្ល ǣ  ង, និងយា នយន្ត  
បា នបង្ក ើត ផ្សងនិងផ្សងពុលដលធ្វ ើឲ្យមនុស្សក្អ កនិងឈ្ល ក់។ ផ្ល ូវទឹកដល  y ក្បរតំបន់ឧសɏ ហកម្ម  និង 
កសិដាŉ  នធំៗ ជា ញឹកញា ប់ʗ រពញ  ʁ ʋ យកា កសំណល់ កខ្វ ក់និងធំក្ល ិន។ កា រផលិតǣ  ង កា រកំពប់ 
សា រធា តុគីមី និងកន្ល ងចា ក់កា កសំណល់ បា នចម្ល ង  ʁ លើទឹក ដី ដំណា ំ និងខ្យល់ ដលជា ញឹកញា ប់យើង
អា ចមើលឃើញនិងធំក្ល ិន។ 

ពលខ្ល ះភា ពបំពុលមិនអា ចមើលឃើញនិងធំក្ល ិនទ។ សា រធា តុគីមីខ្ល ះធ្វ ើដំណើរយា៉ ងឆាŃ  យពីកន្ល ង 
ដលǣ ើ ˒  ស់វា ។ វា ធ្វ ើចលនា តា មរយៈខ្យល់និងទឹក ក្ន ុងអា ហា រដលយើងបរិʘ គ និង  y ក្ន ុងខ្ល ួនមនុស្ស 
សត្វ  និងǐ ី។ សា រធា តុគីមីជា ǝ ើនǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់  y ក្ន ុងផលិតផលǓ ចា ំថ្ង , ដូចជា ដបបាŔ  ស្ទ ិក 
មា៉ សុីនម៉ូទ័រ, គឺមា នយា៉ ងǝ ើន  y ក្ន ុងជីវិតរស់  y Ǔ ចា ំថ្ង ដលយើងមិនបា នគិតអំពី˚  ះថាŏ  ក់របស់វា ទ។
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កា របំពុលʋ យសា រធា តុពុល  y លវឃណល
លវឃណល(Love Canal) គឺជា សងា្ក  ត់មួយ  y ក្ន ុងទីក ុងណា យអា ហា្គ  រា ហ្វ ល(Niagara Falls) 
នរដ្ឋ ញូវយ៉ក សហរដ្ឋ អា មរិក។ លវឃណល ǐ ូវបា នដា ក់ʉœ  ះតា មʜ ក វីលៀមលវ(William 
Love) ដលជា អ្ន កចា ប់ផ្ត ើមជីកǱ  ក(Canal) ភាņ  ប់រវា ងទន្ល ពីរ។ Ǳ  កជីកʔ ះមិនបា នចប់សព្វ ǋ ប់
ទ។ ផ្ទ ុយ  ʁ វិញ ក ុមហ៊ុនសា រធា តុគីមីមួយបា នយកǱ  កជីកនះធ្វ ើជា រʳ្ខ  សំរា មរបស់ខ្ល ួន ដើម្បី 
ចា ក់សា រធា តុគីមីពុលǓ មា ណ ២១.០០០ʐ ន។  y ពលដលǱ  កពញ ក ុមហ៊ុនបា នលុបដី រួច
លក់ដី  ʁ ឲ្យទីក ុងក្ន ុងតម្ល តមួយដុលាŔ   ʋ យមា នលក្ខ ខណŊ មិនទទួលខុសǐ ូវលើបɐŖ  សុខភា ព
ណា មួយដលអា ចកើតឡើងទ។ 

ជា ǝ ើនឆាŏ  ំកន្ល ងមក ផ្ទ ះនិងសា លា រៀនǐ ូវបា នសា ងសង់ក្បរកា កសំណល់ដលកប់ʔ ះ។ 
មិនយូរប៉ុនាœ  ន Ǔ ជា ជនដលរស់  y លវឃណល បា នចា ប់ផ្ត ើមមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ អ្ន កǖ ី 
លូអីុសហ្គ ីប ដលជា អ្ន កសាŏ  ក់  y មាŏ  ក់ បា នដឹងមា នរឿងមិនល្អ កើតឡើង។ គា ត់និយា យថា  "យើងបា ន 
ដឹងថា  y ទីនះមា នករណីរលូតកូនយា៉ ងǝ ើន មា នពិកា រភា ពពីកំណើតយា៉ ងǝ ើន មា នបɐŖ  Ǔ ព័ន្ធ  
Ǔ សា ទយា៉ ងǝ ើន និងមា នជំងឺហឺតនិងបɐŖ  ដកដង្ហ ើមដទទៀតយា៉ ងǝ ើនក្ន ុងចំʏ មយើង 
ទា ំងអស់គាŏ  "។

អ្ន កǖ ីហ្គ ីបបា នរៀបចំសហគមន៍ក្ន ុងកា រទា មទា ររដាŉ  ភិបា លឲ្យសុើបអង្ក តលើបɐŖ  ទា ំងនះ។ 
 y ពលដលរដាŉ  ភិបា លរកឃើញថា  សា រធា តុគីមីពុលបា នˍ  បចូល  ʁ ក្ន ុងដីជុំវិញផ្ទ ះǓ ជា ជន 

សហគមន៍ បា នទា មទា រថវិកា ពីរដាŉ  ភិបា លដើម្បីផាŔ  ស់ប្ត ូរទីលំ  y ស˔  ប់Ǔ ជា ជនទា ំងអស់។ Ǔ ជា ជន 
បា នផាŔ  ស់ទីលំ  y  ប៉ុន្ត ពួកគជា ǝ ើននា ក់មា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង ររួច  ʁ ហើយ។ បច្ច ុប្បន្ន សងា្ក  ត់ 
ដលគាœ  នមនុស្សរស់  y  ǔ មទា ំងǓ ជា ជនដលរង˚  ះពីជំងឺអស់មួយជីវិត គឺជា អ្ន ករំឭកអំពី 
˚  ះថាŏ  ក់ន កា កសំណល់ពុល  y លវឃណល។

អ្ន កǖ ីលូអីុសហ្គ ីបបា នបន្ត កា រǓ យុទ្ធ Ǔ ឆា ំងនឹង˚  ះថាŏ  ក់ដលបង្ក ឡើងʋ យសា រធា តុពុល
 y កន្ល ងដទទៀត។ កា រងា ររបស់គា ត់បា នជួយដា ក់សមាő  ធលើរដាŉ  ភិបា លអា មរិកឲ្យអនុម័តចɍ ប ់ 

ដល តǕ ូវឲ្យក ុមហ៊ុនសមាŗ  តកា កសំណល់ពុលរបស់ខ្ល ួន។ សំខា ន់បំផុតគឺថា  អ្ន កǖ ីលូអីុសហ្គ ីបបា ន
ជួយǓ ជា ជនឲ្យជឿជា ក់ថា  ពួកគមា នអំណា ចក្ន ុងកា រក  កឈរǓ ឆា ំងនឹងឧសɏ ហកម្ម គីមី, ទា មទា រ 
សុខភា ពបរិសាŌ  ន, និងឈ្ន ះ! ក្ន ុងសៀវ  ̓ របស់គា ត់ដលមា នចំណងជើងថា  កា រសាŔ  ប់ʋ យ 
ឌីអុកសុីន គា ត់បា ននិយា យថា  ៈ

យើងអា ចបʔō  សជនរង˚  ះ ហើយឲ្យមនុស្ស 
ǋ ប់គាŏ   ឈប់ញាុ ំទឹកʋ ះʃ  ǐ ី សា ច់ និងបញ្ឈប់ 

បំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះមាŋ  យ។ ឬមួយយើងអា ចស្វ ង
យល់ពីរបៀបដលǓ ជា ជនកាŔ  យ  ʁ ជា គាœ  នអំណា ច 
ក្ន ុងពលដលសា ជីវកម្ម ʗ រពញʋ យអំណា ច។ 

យើងǐ ូវតពិភា កɏ ពីមូលហតុដលរដាŉ  ភិបា លរបស់
យើង កា រពា រសិទ្ធ ិក្ន ុងកា របំពុល ជា ជា ងកា រពា រ 

សុខភា ពរបស់យើង។
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សា រធា តុគីមីបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ 
ដល់យើងʋ យរបៀបណា 
មិនថា មនុស្សមាŏ  ក់នឹងទទួលរង˚  ះʋ យសា រធា តុគីមីពុលឬនឹងមិន 
ទទួលក៏ʋ យ, ហើយនិងបɐŖ  សុខភា ពǓ ភទណា មួយដលអា ចកើត
ឡើង ក៏ʋ យ, វា អា ǖ ័យលើចំណុចជា ǝ ើន ៈ

Ǔ ភទនិងបរិមា ណនសា រធា តុគីមីដលគា ត់បា នប៉ះពា ល់។• 
រយៈពលន• កា រប៉ះពា ល់។កា រប៉ះពា ល់។
អា យុ ទម្ង ន់ខ្ល ួន កម្ព ស់ និងភទរបស់គា ត់។• 
សាŌ  នភា ពសុខភា ពទូ  ʁ របស់គា ត់ក្ន ុងពលប៉ះពា ល់។ • 

˚  ះថាŏ  ក់នសា រធា តុគីមីពុល គឺមា នសភា ពខាŔ  ំងបំផុតក្ន ុងពលដល 
រា ងកា យយើងលូតលា ស់ ឬផាŔ  ស់ប្ត ូរយា៉ ងឆា ប់រហ័ស ៈ

ពលដលទា រកកំពុងចញរូបរា ង  y ក្ន ុងស្បូន• 
ពលដលកុមា រ  y តូច និងកំពុងរីកលូតលា ស់ឆា ប់រហ័ស។ • 
ពលដលរា ងកា យយុវវ័យកំពុងតមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរឆា ប់រហ័ស។• 

 y ពលដលរា ងកា យមនុស្សចា ស់ជរា ចុះថមថយ និងមា នលទ្ធ ភា ព តិចតួចក្ន ុងកា រ˜  ះ • 
សា រធា តុពុល។ 

ផលប៉ះពា ល់ពីសា រធា តុគីមីពុលមកលើមនុស្សមាŏ  ក់ អា ចធ្ង ន់ធ្ង រ ដូចជា ពិកា រភា ពពីកំណើតយា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ 
ឬជំងឺមហា រីក។ ផលប៉ះពា ល់ដទទៀតអា ចពិបា កនឹងមើលឃើញʋ យភ្ន កផាō  ល់ ដូចជា រៀនខɏ យ 
កា រលូតលា ស់យឺត អា ឡហ្សី ពិបា កមា នកូន និងជំងឺដលកើតញឹកញា ប់។

ជា ញឹកញា ប់ វា មា នកា រលំបា កដើម្បីឲ្យដឹងថា បɐŖ  សុខភា ពជា ក់លា ក់មួយ ǐ ូវបា នបង្ក ឡើងឬធ្វ ើឲ្យ 
កា ន់ត ធ្ង ន់ធ្ង រឡើងʋ យសា រសា រធា តុគីមីពុលឬក៏មិនមន។ ʒ ះបីសា រធា តុគីមីពុលǐ ូវបា នបងាŖ  ញយា៉ ង 
ចɍ ស់ ថា បា នបង្ក ជំងឺផ្សងៗជា ǝ ើនក៏ʋ យ ʋ យសា រតយើងបា នប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុលǝ ើនǓ ភទ 
និងក្ន ុងពលខុសៗគាŏ   ដូច្ន ះវា ជា កា រលំបា កដើម្បីបɐņ  ក់ថា  កា រប៉ះពា ល់សា រធា តុគីមីជា ក់លា ក់ណា មួយ 
គឺជា មូលហតុនជំងឺមួយ។ ប៉ុន្ត មា នជំងឺជា ǝ ើនដលកើតមា នញឹកញា ប់  y កន្ល ងដលǓ ជា ជនបា ន 
ប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមីជា Ǔ ចា ំ។ 

សូម្្បីត្បរិមា ណតិចតួចក៏អា ចបង្ក ̊ ្  ះថាŏ  ក់ដ្រ
កា លពីដើម វជ្ជ បណŊ ិតនិងអ្ន កវិទɎ សា ǖ្ត  បា នដើរតា មក្បួន "កǕ ិតដូស៍ធ្វ ើឲ្យមា នភា ពពុល" ។ នះមា ន 
ន័យថា  សា រធា តុកា ន់តǝ ើន ឥទ្ធ ិពលមា នកា ន់តខាŔ  ំង, សា រធា តុកា ន់តតិច ឥទ្ធ ិពលមា នកា ន់តខɏ យ។ 
ឧទា ហរណ៍ សា រធា តុពុល ដូចជា អា សនិក ឬសɎ៉ និត អា ចពុលបា នតពលដលមនុស្សបរិʘ គវា ǝ ើន 
ប៉ុʏɒ  ះ។ សូម្បីតថាŏ  ំពទ្យភា គǝ ើនក៏ដូចគាŏ  ដរ, ដូចជា អា ស្ព ីរីន, មា នǓ ʚ ជន៍ពលណា បរិʘ គក្ន ុង 
ចំនួនតិច តបើបរិʘ គក្ន ុងចំនួនǝ ើន វា នឹងបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់។

ប៉ុន្ត ចំʗ ះសា រធា តុគីមីវិញ សូម្បីតបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ ក៏អា ចឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំងកាŔ  ដរ។ 
សា រធា តុ គីមីខ្ល ះ ដូចជា សា រធា តុសរីរា ង្គ ពុលនិងស្ថ ិត  y យូរក្ន ុងបរិយា កា ស(POPPOP) និង(PCBsPCBs) គឺគាœ  ន 
សុវត្ថ ិភា ពទ ʒ ះជា ក្ន ុងបរិមា ណប៉ុនណា ក៏ʋ យ (សូមអា នទំព័រ340  ʁ 342)។

សមា ជិកǋ ប់គាŏ  y  ក្ន ុងǋ ួសា រនះ សមា ជិកǋ ប់គាŏ  y  ក្ន ុងǋ ួសា រនះ 
សុទ្ធ តរងកា រប៉ះពា ល់ពី ʛ ងចក   សុទ្ធ តរងកា រប៉ះពា ល់ពី ʛ ងចក   
គីមី  y ក្ន ុង ទីក ុង របស់ខ្ល ួន - ខ្ល ះតិច គីមី  y ក្ន ុង ទីក ុង របស់ខ្ល ួន - ខ្ល ះតិច 

ខ្ល ះǝ ើន។ខ្ល ះǝ ើន។
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សា រធា តុគីមីបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ដល់កុមា រ 
ʋ យរបៀបណា 
កុមា រ ជា ពិសសទា រក កា ន់តងា យរង˚  ះនិងកា ន់ត  
ធ្ង ន់ធ្ង រ ʋ យសា រធា តុគីមី ជា ងមនុស្សធំ។

កុមា រតូចៗស្ថ ិត  y ជិតដីជា ងមនុស្សធំ ហើយ • 
ទំនង ជា  អា ចបរិʘ គ ដកដង្ហ ើម ឬប៉ះពា ល់ 
សា រធា តុគីមី ដលរសា ត់និងǓ មូលផ្ត ំុលើដី។

កុមា រដកដង្ហ ើមញា ប់ជា ងមនុស្សធំ និងងា យ • 
ǖ ួលមា នជំងឺʋ យសា របំពុលខ្យល់។ 

កុមា រǝ ើនតដា ក់ដ វត្ថ ុលង និងវត្ថ ុដទទៀត • 
ចូលក្ន ុងមា ត់របស់វា  ដូច្ន ះវា កា ន់តងា យ បរិʘ គ 
វត្ថ ុដលបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ដល់វា ។

ផ្ន កខ្ល ះនរា ងកា យដលកា រពា រមនុស្សធំពី • 
សា រធា តុ ពុល  y មិនទា ន់អភិវឌ្ឍន៍ពញរូបរា ង 
ក្ន ុងខ្ល ួនកុមា រនិងទា រកទ។

ក្ន ុងពលដលសរីរា ង្គ កុមា រកំពុងអភិវឌ្ឍន៍ វា ងា យ • 
ទទួលរងភា ពខូចខា តʋ យសា រធា តុគីមី។ 

ʋ យសា ររា ងកា យរបស់កុមា រមា នទំហំតូច ʋ យសា ររា ងកា យរបស់កុមា រមា នទំហំតូច 
ទើបបរិមា ណសា រធា តុគីមីដលមិនធ្វ ើឲ្យទើបបរិមា ណសា រធា តុគីមីដលមិនធ្វ ើឲ្យ
មា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់មនុស្សធំ អា ចបង្ក  មា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់មនុស្សធំ អា ចបង្ក  

˚  ះថាŏ  ក់ធ្ង ន់ធ្ង រដល់កុមា រ។˚  ះថាŏ  ក់ធ្ង ន់ធ្ង រដល់កុមា រ។

 បងមិ នដឹងថា   តើ 
យើងនឹងមា ន កូន ដ  ល  

មា ន សុខភា ព ល្អ  
ឬក៏អត់ទ។

សា រធា តុពុល  y ដំណា ក់កា ល 
នា នា  នកា រលូតលា ស់របស់ កុមា រ

 y ពលរា ងកា យកំពុងលូតលា ស់និងផាŔ  ស់ប្ត ូរឆា ប់រហ័ស 
(ក្ន ុងរយៈកា លទា រក កុមា រភា ព និងយុវវ័យ) ʒ ះបី សា រធា តុ 
គីមីក្ន ុងបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ ក៏អា ចបង្ក ឲ្យ មា នកា រ  
ផាŔ  ស់ប្ត រូដ៏ មា ន˚  ះថាŏ  ក់និងយូរអង្វ ងលើរា ងកា យកុមា រ ដរ។

មុនព្លមា នផ្ទ ្ʗ ះ
Ǔ សិនបើǓ ព័ន្ធ បន្ត ពូជឬហ្សនហ្សនរបស់មាŋ  យឬឪពុក ǐ ូវបា ន
បង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ʋ យសា រធា តុគីមី ʔ ះទា រកអា ចǐ ូវបា ន 
ប៉ះពា ល់ដរ ʒ ះបីឪពុកមាŋ  យបា នប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមី
មុនពលមា នផ្ទ ʗ ះក៏ʋ យ។
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 y ក្ន ុងស្្បូន
សា រធា តុគីមីដលមា នរួចហើយ  y ក្ន ុងរា ងកា យរបស់មាŋ  យ អា ចឆ្ល ង  ʁ ទា រកកំពុង 
លូតលា ស់ក្ន ុងអំឡុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ។ ឧទា ហរណ៍ មាŋ  យដលបា នប៉ះពា ល់នឹង សំណ 
កា លពី  y ក្ម ង ក៏អា ច  y មា នវា  y ក្ន ុងឆ្អ ឹង  y ឡើយ។  y ពលគា ត់មា នផ្ទ ʗ ះ សំណ
នះǐ ូបា នចម្ល ង  ʁ ទា រក  y ក្ន ុងស្បូន។ 

សា រធា តុគីមីពុលជា ǝ ើនដលǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះអា ចនឹង ប៉ះពា ល់ ដូចជា  PCBS, 
សំណ និងបា រត, អា ចឆ្ល ងកា ត់តា មសុកសុកចូល  ʁ ក្ន ុងគភ៌ដលកំពុងលូតលា ស់ 
និងបង្ក ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់។

ផ្សងបា រី ថាŏ  ំពទ្យ និង˕   ក៏អា ចធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់ទា រកក្ន ុងស្បូន 
ផងដរ ហើយមាŋ  យគួរតជៀសវា ងវត្ថ ុទា ំងនះក្ន ុងអំឡុងពលមា នផ្ទ ʗ ះ។ 

ចា ប់ពីកំណើតរហូតដល់២ឆាŏ  ំ
ស្បកនិងǓ ព័ន្ធ រំលា យអា ហា ររបស់ទា រក អនុɐ្ញ  តឲ្យសា រធា តុគីមីយា៉ ងǝ ើន 
ឆ្ល ងចូល  ʁ ក្ន ុងរា ងកា យទា រក។ 

សា រធា តុគីមីខ្ល ះដលមាŋ  យបា នប៉ះពា ល់ ក៏ǐ ូវǓ មូលក្ន ុងទឹកʋ ះ រួចផ្ទ រ  ʁ  
ឲ្យទា រកក្ន ុងពលបំ  ́ ʋ ះ។ សា រធា តុពុលក៏អា ចឆ្ល ង  ʁ ទា រក តា មរយៈទឹក 
ស˔  ប់លា យទឹកʋ ះʃ មɿ ។ ទឹកʋ ះមាŋ  យ  y តជា អា ហា រដ៏ល្អ បំផុតស˔  ប់
ទា រក។ ជំនួសឲ្យកា រជៀសវា ងកា របំ  ́ ʋ ះដើម្បីកុំឲ្យ សា រធា តុគីមីចូលក្ន ុងខ្ល ួនទា រក មាŋ  យទា ំងឡា យកំពុង
ពɎ យា មមិនឲ្យសា រធា តុគីមីពុលចូលក្ន ុងទឹកʋ ះគា ត់វិញ។

ទា រកនិងក្ម ងដើរតះតះ ចូលចិត្ត ដា ក់វត្ថ ុផ្សងៗក្ន ុងមា ត់របស់ខ្ល ួន។ នះធ្វ ើឲ្យពួកគកា ន់តងា យលប
សា រធា តុមា ន˚  ះថាŏ  ក់ចូល  ʁ ទៀត។

ពី២ឆាŏ  ំ  ʁ ១២ឆាŏ  ំ
ពលកុមា រចា ប់ផ្ត ើមដា ក់ចូល  ʁ កន្ល ងថទា ំកុមា រ(ទា រកដាŉ  ន) 
ឬ  ʁ  សា លា រៀន ពួកគអា ចប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមីថ្ម ីៗ ជា ǝ ើន។ 
ឧទា ហរណ៍ ទីធាŔ  សា លា មា នបា ញ់ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។ កុមា រ 
ដលធ្វ ើកា រ ជា អ្ន កខា ត់ស្បកជើង រីសអតចា យ ឬមធɎ បា យ 
ដទទៀតក្ន ុងកា ររក˒  ក់ ជា ញឹកញា ប់ǐ ូវប៉ះពា ល់នឹង សា រធា តុ 
គីមីពុល។ បន្ថ មលើកា របង្ក ជំងឺ សា រធា តុពុល អា ចបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ 
លើលទ្ធ ភា ពនកា រសិកɏ ទៀតដរ។

អា យុពី១២  ʁ ១៨ឆាŏ  ំ
យុវវ័យគឺជា រយៈពលនកា ររីកលូតលា ស់រូបកា យ និងផាŔ  ស់ប្ត ូរ 
យា៉ ងឆា ប់ រហ័សដលបង្ក ឡើងʋ យសា រអ័រម៉ូនអ័រម៉ូន(សូមអា នទំព័រ325)។ កា រប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុល 
អា ចប៉ះពា ល់ ដល់លទ្ធ ភា ពរបស់មនុស្សវ័យក្ម ងក្ន ុងកា រមា នកូនសុខភា ពល្អ y  ថ្ង មុខ។

ទឹកʋ ះមាŋ  យ ល្អ បំផុត!ទឹកʋ ះមាŋ  យ ល្អ បំផុត!

កុមា រដលប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុល កុមា រដលប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុល 
អា ចមា នកា ររៀនសូǐ យឺតយា៉ វ ឆា ប់ខឹង អា ចមា នកា ររៀនសូǐ យឺតយា៉ វ ឆា ប់ខឹង 
និងឡះឡះ ឬបងាŖ  ញ សɐ្ញ  ដទទៀត និងឡះឡះ ឬបងាŖ  ញ សɐ្ញ  ដទទៀត 

នកា រអភិវឌ្ឍន៍យឺតយា៉ វ។នកា រអភិវឌ្ឍន៍យឺតយា៉ វ។
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ពិកា រភា ពពីក ំណើត
ពិកា រភា ពពីកំណើតបង្ក ឡើងʋ យសា រកា រខូចខា តហ្សនរបស់មនុស្ស។ ʋ យសា រហ្សនǐ ូវបា ននា ំពីឪពុក
មាŋ  យ  ʁ កូន ʔ ះ˚  ះថាŏ  ក់ដលបណា្ខ  លមកពីសា រធា តុគីមីពុល អា ចប៉ះពា ល់មិនǐ ឹមតមនុស្សʔ ះផាō  ល់
ប៉ុʏɒ  ះទ ប៉ុន្ត ថមទា ំងប៉ះពា ល់នឹងកូនʪ គា ត់ថមទៀត។ មិនមនពិកា រភា ពពីកំណើតទា ំងអស់ សុទ្ធ ត
បណា្ខ  លមកពីសា រធា តុគីមីពុលʔ ះទ ប៉ុន្ត ពិកា រភា ពនះកើតឡើងជា ញឹកញា ប់  y តំបន់ដលឧសɏ ហកម្ម 
ǣ ើ˒  ស់ឬផលិតសា រធា តុគីមីឬកា កសំណល់ពុល។ ពិកា រភា ពពីកំណើតនះអា ចមា នǝ ើន ទǕ ង់ ខ្ល ះមា ន
សភា ព˕  ល(ǐ ឹមតសាŏ  មពីកំណើត) ខ្ល ះទៀតមា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ(ដូចជា ខួរកɍ លមិនលូតលា ស់)។ 

Ǔ្ សិនបើកូនរបស់អ្ន កកើតមកមា នពិកា រភា ពពីកំណើត
Ǔ សិនបើកូនរបស់អ្ន កមា នពិកា រភា ពពីកំណើត អ្ន កអា ចមា នអា រម្ម ណ៍រន្ធ ត់ចិត្ត  និងមិន˒  កដអំពីវិធីថទា ំ 
កូនទ។ ប៉ុន្ត អ្ន កមិនមនរស់  y តមាŏ  ក់ឯងទ!

ដឹងពីអា រម្ម ណ៍ខ្ល ួនឯង។ដឹងពីអា រម្ម ណ៍ខ្ល ួនឯង។ ឪពុកមាŋ  យមា នភា ពរន្ធ ត់ បដិសធ ʠ ក  ˄  
និងមា នកំហឹង។ ចូរកា ន់ទុក្ខ ចំʗ ះ បា ត់បង់កុមា រដលអ្ន កគិតថា នឹង
មា នសុខភា ពល្អ ʔ ះចុះ។ និយា យអំពីអា រម្ម ណ៍របស់អ្ន ក  ʁ កា ន់ 
Ǔ ជា ជន ដលយល់ពីអ្ន កនិងគា ំǑ អ្ន ក។

ស្វ ងរកកា រគា ំǑ ពីសហគមន៍។ស្វ ងរកកា រគា ំǑ ពីសហគមន៍។ សួរបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល ឬបុគ្គ លិក 
សង្គ ម ថា តើពួកគសា្គ  ល់ឪពុកមាŋ  យ ណា ដលមា នកូនមា នសាŌ  នភា ព 
ដូចគាŏ  នះដរទ។ ចូលរួមឬចា ប់ផ្ត ើមជា មួយឪពុកមាŋ  យដទទៀត ក្ន ុងកា រ 
បង្ក ើតជា ក ុមជួយគា ំǑ ។ អ្ន កនិងកូនរបស់អ្ន ក អា ចរកឃើញសហគមន៍ដ៏ធំ 
ដលយកចិត្ត ទុកដា ក់ចំʗ ះអ្ន ក។ 

អំណរសា ទរចំʗ ះកូនអ្ន ក។អំណរសា ទរចំʗ ះកូនអ្ន ក។ ǐ ូវចា ំថា អ្ន កǐ ូវធ្វ ើខ្ល ួនឲ្យរីករា យជា មួយកូន 
របស់អ្ន ក ដូចគាŏ  នឹងឪពុកមាŋ  យដទទៀតដរ ʋ យឱបថាŏ  ក់ថ្ន ម លង 
ជា មួយ និងសំឡឹងមើលកុមា រលូតលា ស់និងអភិវឌ្ឍន៍តា មផ្ល ូវរបស់វា ។ 
ចករំលក ភា ពរីករា យរបស់អ្ន កជា មួយǋ ួសា រនិងមិត្ត ភក្ត ិ។

រៀនសូǐ ជា មួយកូនរបស់អ្ន ក។រៀនសូǐ ជា មួយកូនរបស់អ្ន ក។ កា រស្វ ងរកព័ត៌មា នអំពីពិកា រភា ពពី 
កំណើត អា ចជួយអ្ន កឲ្យយល់ដឹងអំពីកា រǰ  Ǔ ួលផ្សងៗដលកូន 
របស់អ្ន កនឹងមា ន ក្ន ុងពលកំពុងលូតលា ស់។

លំហា ត់˒  ណអា ចជួយបា នដរ។ លំហា ត់˒  ណអា ចជួយបា នដរ។ ពិកា រភា ពជា ǝ ើនអា ចǐ ូវបា នធ្វ ើឲ្យǓ សើរខ្ល ះʋ យកា រហា ត់˒  ណនិង
វិធីសា ǖ្ត  ដទទៀត។ (ដើម្បីស្វ ងយល់អំពីលំហា ត់˒  ណ និងវិធីសា ǖ្ត  ដទទៀតក្ន ុងកា រជួយដល់កុមា រ 
ដលមា នពិកា រភា ពពីកំណើត និងពិកា រភា ពផ្សងៗទៀត សូមអា នសៀវ  ̓ របស់អង្គ កា រហស្ព ឺរៀន ដូចជា  
សៀវ  ̓ កុមា រពិកា រក្ន ុងភូមិ, កា រជួយកុមា រដលពិកា រភ្ន ក, និង កា រជួយកុមា រដលថ្ល ង់)។

 y ក្ន  ុងនិ ង  y ក    
សហគមន៍ របស ់ អ្ន ក  
មា នម នុស ្ស និង  
ធនធា នដ ល 
ជួយអ្ន កបា ន។
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បɐŖ  សុខភា ពបន្ត ពូជ
សា រធា តុគីមីពុលអា ចបំផាŔ  ញលទ្ធ ភា ពរបស់យើងក្ន ុងកា រ
ផ្ត ល់កំណើតដល់កុមា រដលមា នសុខភា ពល្អ ។ បɐŖ   
សុខភា ពបន្ត ពូជ ប៉ះពា ល់ដល់ǖ្ត  ីក្ន ុងវ័យបន្ត ពូជǝ ើន 
ជា ងគ ប៉ុន្ត វា ក៏អា ចប៉ះពា ល់ដល់បុរសនិងǖ្ត  ីក្ន ុងពល
ណា មួយនជីវិត។ 

សា រធា តុគីមីខ្ល ះធ្វ ើឲ្យមា នកា ររលូតកូន ឬភា ព ភា ព 
គាœ  នកូនគាœ  នកូនចំʗ ះបុរសនិងǖ្ត  ី។ វា ធ្វ ើឲ្យ  ʁ ជា ដូច្ន ះបា ន 
ʋ យកា រចូល  ʁ រំខា នក្ន ុងអ័រម៉ូនអ័រម៉ូន(ជា សា រធា តុគីមី 
ធម្ម ជា តិដលរា ងកា យផលិតឡើង ដើម្បីǋ ប់ǋ ងកា រលូតលា ស់និងដំណើរកា រដទទៀត ដូចជា កា រមករដូវ 
របស់ǖ្ត  ី និងកា របន្ត ពូជ)។ សា រធា តុគីមីខ្ល ះធ្វ ើ សកម្ម ភា ពដូចជា អ័រម៉ូនដរ  y ពលវា បា នចូល ʁ  ក្ន ុង 
រា ងកា យយើង។ វា អា ចធ្វ ើឲ្យអ័រម៉ូនធម្ម ជា តិរបស់យើងវង្វ ងវងាŕ  ន់ ˣ  ះវា បញ្ជ ូនសɐ្ញ  មិនពិត។ 
ʋ យហតុន ះ ហើយ សា រធា តុគីមីនះពលខ្ល ះគ  ˅ ថា  អ្ន កបងាŗ  ក់អ័រម៉ូន។ អ្ន កបងាŗ  ក់អ័រម៉ូន។ 

អ័រម៉ូនបន្ត ពូជធ្វ ើកា រយា៉ ងដូចម្ត ច
អ័រម៉ូននា រី ដល  ˅ ថា អ៊ឺǖ្ត  ូសន និងǓ ូហ្សស្ត រូន ធ្វ ើឲ្យមា នកា រ ផាŔ  ស់ប្ត ូររា ងកា យកុមា រី  ʁ ជា ភា ព 
ពញវ័យ។ វា ធ្វ ើឲ្យអូវ៉របស់នា ង បſ្ច ញពងមួយជា រៀងរា ល់ខ, បញ្ឈប់ 
ឈា ម រដូវ  y ពលមា នផ្ទ ʗ ះ, និងធ្វ ើឲ្យʋ ះរបស់គា ត់ផលិតទឹកʋ ះ

 y ក  យពលស˔  ល។ អ័រម៉ូននះ ក៏កំណត់អំពីរបៀបលូតលា ស់ 
របស់ទា រក  y ក្ន ុងស្បូនផងដរ។

សា រធា តុគីមីដ្លបងាŗ  ក់អ័រម៉ូន                                                 
សា រធា តុគីមីដលជា អ្ន កបងាŗ  ក់អ័រម៉ូន អា ចធ្វ ើឲ្យក្ម ងǖ ីចា ប់ផ្ត ើមមា នរដូវឆា ប់ 
មា នរដូវមិនទៀងទា ត់ ឬគាœ  នរដូវតម្ត ង។ កា របងាŗ  ក់តួនា ទីធម្ម តា របស់អ័រម៉ូន 
ក៏អា ច ធ្វ ើឲ្យមា នគភ៌ក  ស្បូនផងដរ ដលជា បɐŖ  មួយដ៏˚  ះថាŏ  ក់ 
អា ចសមាŔ  ប់ǖ្ត  ីបា ន។

សា រធា តុគីមីខ្ល ះសូម្បីតក្ន ុងបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ ដូចជា  PCBs, 
ឌីអុកសុីន, និងបាŔ  ស្ទ ិកមួយចំនួន (សូមមើលទំព័រ323 និង340) អា ចបង្ក ឲ្យ 
មា ន កា រខូចខា តយា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ  ʁ លើសុខភា ពបន្ត ពូជ។ សា រធា តុគីមីទា ំងនះ 
ភា គ ǝ ើនមិនអា ចមើលឃើញឬធុំក្ល ិនទ។ វា អា ចមិនបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  ក្ន ុង 
ពលប៉ះពា ល់ភាŔ  ម ប៉ុន្ត y  តអា ចបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ  y ប៉ុនាœ  ន 
ឆាŏ  ំក  យ ឬ  y ជំនា ន់ក  យ។

សុខភា  ពរបស់ កូន ʪ  
ជំនា ន់ក  យ គឺអា ǖ ័យ 
លើកា រកា រពា  រខ្ល ួន យើង 

 y ពលនះ។
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ជំងឺអង់ដូមǑ ីʚ 
អង់ដូមǑ ីʚ អង់ដូមǑ ីʚ  គឺជា ជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រមួយដលបណា្ខ  លឲ្យǖ ទា ប់ក្ន ុងស្បូន លូតលា ស់ចញក  ស្បូន។ គាœ  ន នរណា   
មាŏ  ក់˒  កដថា  អ្វ ីជា មូលហតុនជំងឺអង់ដូមǑ ីʚ នះទ។ ប៉ុន្ត ʋ យសា រវា កើតមា នញឹកញា ប់  y ក្ន ុងតំបន់ 
ឧសɏ ហកម្ម  និងកន្ល ងដលមា នកា របំពុលǝ ើន ដូច្ន ះមូលហតុមួយរបស់វា អា ចជា កា របំពុលន ឧសɏ ហកម្ម ។  
ជំងឺនះ អា ចធ្វ ើឲ្យឈឺចា ប់ជា ខាŔ  ំង។ វា ក៏អា ចធ្វ ើឲ្យពិបា កមា នផ្ទ ʗ ះដរ។ 

ʛ គសɐ្ញ  
ʛ គសɐ្ញ  សំខា ន់របស់អង់ដូមǑ ីʚ  គឺកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងពលមា នរដូវ និងឈឺចា ប់  y ផ្ន កខា ងក  មនខ្ន ងនិង
ʗ ះ។ សɐ្ញ  ដទទៀតមា ន ៈ

ធាŔ  ក់ឈា មរដូវǝ ើន ឬកា រធាŔ  ក់ឈា មតា មទាŕ  រមា ស ខុសពីពលមា នរដូវ។ • 
ឈឺចា ប់  y ពលរួមភទ។• 
ឈឺចា ប់ពលបʔō  របង់លា មក ជា ញឹកញា ប់មា នរា ក ឬទល់លា មក។• 
ហើមʗ ះ ក្អ ួត ចʅŗ  រ ឈឺខ្ន ងផ្ន កខា ងក  ម និងអស់កមាŔ  ំង។• 

ទា ំងអស់នះក៏អា ចជា សɐ្ញ  នបɐŖ  សុខភា ពផ្សងទៀតដរ។ ដើម្បីឲ្យដឹងថា វា ជា អង់ដូមǑ ីʚ  ឬក៏ជា  ជំងឺ 
ធ្ង ន់ធ្ង រ ដទទៀត ǐ ូវ  ʁ ជួបបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លដលបា នទទួលកា រហ្វ ឹកហ្វ ឺនចɍ ស់លា ស់ភាŔ  ម។ 

ក៏ប៉ុន្ត បុក្គ លិកសុខា ភិបា លជា ǝ ើន មិនសូវសា្គ  ល់ជំងឺអង់ដូមǑ ីʚ នះទ។ ដូច្ន ះ  y ពលដល អ្ន ក មា ន 
សɐ្ញ  ជា ǝ ើននជំងឺនះ ហើយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លមាŏ  ក់បា ន˒  ប់អ្ន កថា អ្ន កមិនមា នអង់ដូមីǑ ីʚ ទ ʔ ះអ្ន ក 
គួរ ស្វ ងរកʚ បល់ពីបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លណា មួយផ្សងទៀត Ǔ សិនបើអា ច។

កា របងា្ក  រ និងកា រព្Ɏ បា ល
អ្ន កអា ចǣ ើថាŏ  ំពនɎ រកំណើត ដើម្បីកា ត់បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ និងកា រហូរឈា មខាŔ  ំង ឬមិនទៀងទា ត់។ ពិភា កɏ  
ជា មួយ បុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល។ អ្ន កក៏អា ចកា ត់បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ ʋ យǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំពទ្យខ្ល ះដូចជា  អីុបុយǓ ូហ្វ ន 
(ibuprofen )។ សូមអា នសៀវ  ̓ សុខភា ពដូចជា  ទីណា ǖ្ត  ីគាœ  នវជ្ជ បណŊ ិត ដើម្បីរក មធɎ បា យ ស˔  ប់ 
ពɎ បា ល កា រឈឺចា ប់។

ចំʗ ះǖ្ត  ីខ្ល ះ កា រផាŔ  ស់ប្ត ូររបបអា ហា រហា ក់ដូចជា អា ចកា ត់បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ និងʛ គសɐ្ញ  របស់ ជំងឺ នះ។  
ʋ យសា រអង់ដូមǑ ីʚ ǐ ូវបា នបង្ក ឡើងʋ យអរ័មូនអឺǖ្ត  ូហ្សន ដូចនះǐ ូវជៀសវា ងអា ហា រ ដលមា ន 
អឺុǖ្ត  ូហ្សន ឬសា រធា តុដលដូចអឺǖ្ត  ូហ្សននះ ដូចជា  ៈ

សា ច់និងផលិតផលទឹកʋ ះʃ ដលចញពីសត្វ ដលផ្ត ល់អរ័មូន ឬសត្វ ដលសុីធញ្ញ ជា តិដលមា នថាŏ  ំ• 
សមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។
បន្ល និងផ្ល ឈើដលបា នបា ញ់ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។• 
សណ្ណ កសៀង និងអា ហា រដលធ្វ ើពីសណ្ណ កសៀង សណ្ណ កដី និងបន្ល ដទទៀត។• 

វា ក៏អា ចជួយផងដរʋ យជៀសវា ងអា ហា រដលធ្វ ើឲ្យរា ងកា យយើងបង្ក ើតអឺុǖ្ត  ូហ្សន ឬសា រធា តុដលមា ន 
ឥទ្ធ ិពលដូចអឺុǖ្ត  ូហ្សន ដូចជា ǐ ប់ ដំឡូងបា រា ំង ប៉ងʕ៉ ះ ǥ  ច កា ហ្វ  សូកូឡា  ត និងភសជ្ជ ៈកូឡា ។

អា ហា រខ្ល ះអា ចជួយរា ងកា យឲ្យǓ ឆា ំងនឹងអង់ដូមǑ ីʚ  ដូចជា  ៈ
អា ហា រដលមា នសរស ដូចជា ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិទា ំងមូល សណ្ណ ក និងអង្ក រសǕ ូប។ • 
អា ហា រដលមា នខាŔ  ញ់មា នǓ ʚ ជន៍  ˅ ថា  អា សុីតខាŔ  ញ់អូមហា្គ  ៣ ដូចជា ˊ  ប់វ៉លណា ត់ ˊ  ប់ˀő   • 
ǐ ីសូម៉ុង និងǐ ីខាŔ  ញ់ដទទៀត។ 
បន្ល បតងចា ស់ ស្ព ʁŋ  ប ខា ត់ណា  ផា្ក  ស្ព  ល្ង  លាŕ   និងˊ  ប់អា ល់ម៉ុង។• 
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ជំងឺមហា រីក
ជំងឺមហា រីកគឺជា ជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រដលអា ចប៉ះពា ល់ដល់ផ្ន កជា ǝ ើននរា ងកា យ។ ជំងឺមហា រីកចា ប់ផ្ត ើមកើតឡើង

 y ពលដលʁ សិកា ʁ សិកា ខ្ល ះចា ប់ផ្ត ើមលូតលា ស់យា៉ ងឆា ប់រហ័សខុសធម្ម តា  បង្ក ឲ្យមា នជា ដុំលូតលា ស់មួយ 
(ដុំសា ច់)(ដុំសា ច់)។ ពលខ្ល ះដុំសា ច់បា ត់  ʁ វិញ ʋ យមិនមា នកា រពɎ បា ល។ ប៉ុន្ត ដុំភា គǝ ើនរីកធំ និងរា លដា ល 
បង្ក ឲ្យមា ន បɐŖ  សុខភា ព  y លើផ្ន កជា ǝ ើនរបស់រា ងកា យ។ នះគឺជា ជំងឺមហា រីក។ ដុំលូតលា ស់ភា គǝ ើន
មិនមនជា ជំងឺមហា រីកទ ប៉ុន្ត ដុំខ្ល ះជា ជំងឺមហា រីក។ កា លពីដើម ជំងឺមហា រីកគឺជា រឿង 
មិនធម្ម តា ។ បច្ច ុប្បន្ន វា មា នញឹកញា ប់ណា ស់។

អ្វ ីដលបណា្ខ  លឲ្យមា នជា ជំងឺមហា រីក?
មូលហតុមួយដលធ្វ ើឲ្យមា នកា រកើនឡើងនជំងឺមហា រីកពា សពញពិភពʜ ក 
គឺកា រកើនឡើង នូវភា ពកខ្វ ក់នឧសɏ ហកម្ម  និងសា រធា តុគីមីពុលក្ន ុងបរិសាŌ  ន 
និងក្ន ុងខ្ល ួនយើង។ កា រកើនឡើងនជំងឺមហា រីកក្ន ុងចំʏ មǓ ជា ជនដល 
រស់  y ក្ន ុង ឬ  y ក្បរតំបន់កខ្វ ក់ខាŔ  ំង គួរតរដាŉ  ភិបា លធ្វ ើសកម្ម ភា ពជា បនាō  ន់ 
ដើម្បីកា រពា រសុខភា ពǓ ជា ជន។ ជំងឺមហា រីកគួរតǐ ូវបា នកា ត់បន្ថ យតា ម 
រយៈកា រ ǐ ួតពិនិត្យឲ្យបា នល្អ Ǔ សើរនូវǓ ភទនិងចំនួនឧសɏ ហកម្ម គីមី 
ដលអនុɐ្ញ  តឲ្យǣ ើ˒  ស់, របៀបǣ ើ˒  ស់សា រធា តុគីមី, និងរបៀប 
ʆ លកា ក សំណល់គីមី។

ជំងឺមហា រីកមួយចំនួនǐ ូវបា នដឹងថា មា នមូលហតុមកពីសា រធា តុគីមីពុល ។ ជំងឺមហា រីកទា ំងអស់នះ 
រួមមា ន ជំងឺមហា រីកសួត ʕŔ  កʔ ម ថ្ល ើម ʋ ះ ខួរកɍ ល ឈា ម(ជំងឺមហា រីកឈា ម)(ជំងឺមហា រីកឈា ម) មីញឡូមា ៉             
(myeloma)ǝ ើនកន្ល ង និងnon-Hodgkin's lymphoma។

Ǔ ជា ជនដលប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមីពុលក្ន ុងរយៈពលយូរ មា ន 
ឱកា ស ខ្ព ស់ក្ន ុងកា រកើតជំងឺមហា រីកនះ ជា ងǓ ជា ជនដលមា ន 
ប៉ះពា ល់តិចតួចឬគាœ  ន។ កា រធ្វ ើឲ្យពួកគដឹងអំពី˚  ះថាŏ  ក់ដលខ្ល ួន
ប៉ះពា ល់ អា ចជួយពួកគឲ្យទទួលកា រពɎ បា លឆា ប់រហ័ស។

កា រស្វ ្ងរកនិងព្Ɏ បា លជំងឺមហា រីកឲ្្យបា នឆា ប់
ជា ញឹកញា ប់កា រស្វ ងរកជំងឺមហា រីកបា នឆា ប់ អា ចជួយស˳្គ   ះជីវិត 
មនុស្សបា ន ˣ  ះគា ត់អា ចទទួលកា រពɎ បា លមុនពលជំងឺមហា រីក 
រា លដា ល។ មា នសɐ្ញ  ដា ស់តឿនខ្ល ះនជំងឺមហា រីក ដូចជា អស់កមាŔ  ំង 
កា រǖ កទម្ង ន់រាុ ំរ៉ ដុំពក និងកា រឈឺចា ប់ក្ន ុងរា ងកា យ។ ទា ំងនះក៏ 
អា ចជា សɐ្ញ  នជំងឺដទទៀតដរ។ មធɎ បា យមួយក្ន ុងកា រស្វ ង 
យល់ថា  តើមនុស្សមាŏ  ក់មា នជំងឺមហា រីកឬទ គឺធ្វ ើតស្ត ៍លើʁ សិកា  
ដល ស្ថ ិត  y ក្ន ុងផ្ន កដលបា នប៉ះពា ល់។ អ្ន កដលបា នទទួលកា រ 
ហ្វ ឹកហ្វ ឺនលើផ្ន កជំងឺមហា រីកនះ ពិនិត្យʁ សិកា នះតា មមីក ូស្ក ុប។

ǋ ប់ជំងឺមហា រីកទា ំងអស់មិនមនសុទ្ធ ǋ ប់ជំងឺមហា រីកទា ំងអស់មិនមនសុទ្ធ 
តបង្ក ឡើងʋ យសា រកា របំពុលន តបង្ក ឡើងʋ យសា រកា របំពុលន 

ឧសɏ ហកម្ម ទ។ ប៉ុន្ត y  ទីកន្ល ងដលឧសɏ ហកម្ម ទ។ ប៉ុន្ត y  ទីកន្ល ងដល
មា នឧសɏ ហកម្ម  គឺមា នជំងឺមហា រីក។មា នឧសɏ ហកម្ម  គឺមា នជំងឺមហា រីក។

សɐ្ញ  ដា ស់តឿនឬតស្ត ៍ដលបងាŖ  ញថា  សɐ្ញ  ដា ស់តឿនឬតស្ត ៍ដលបងាŖ  ញថា  
អ្វ ីមួយអា ចមិនǖ ួល ʔ ះមិនǐ ូវǔ ងើយកអ្វ ីមួយអា ចមិនǖ ួល ʔ ះមិនǐ ូវǔ ងើយក
ន្ត ើយនឹងសɐ្ញ  នះទ។ ចូរ  ʁ ជួប បុគ្គ លិក ន្ត ើយនឹងសɐ្ញ  នះទ។ ចូរ  ʁ ជួប បុគ្គ លិក 

សុខា ភិបា លដើម្បីទទួលដំបូនាœ  ន សុខា ភិបា លដើម្បីទទួលដំបូនាœ  ន 
និងកា រពɎ បា លភាŔ  មៗ។និងកា រពɎ បា លភាŔ  មៗ។
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កា រព្Ɏ បា លជំងឺមហា រីកតា មប្បបុរា ណ និងសម័យ
ជំងឺមហា រីកប៉ះពា ល់លើǓ ជា ជនតា មបបខុសៗគាŏ   ហើយក៏មិនមា នកា រពɎ បា លតមួយដលǐ ឹមǐ ូវ 
ស˔  ប់មនុស្សǋ ប់គាŏ  ʔ ះទ។ ថាŏ  ំពទ្យរបស់បស្ច ឹមǓ ទស ចិន ឥណាŊ   និងឱសថបុរា ណ សុទ្ធ តមា ន កា រ 
ពɎ បា ល និងមធɎ បា យដើម្បីលើកកម្ព ស់សុខភា ពǓ ជា ជនដលមា នជំងឺមហា រីក។ ជា អកុសល គាœ  នឱសថ 
ណា មួយ ក្ន ុងចំʏ មនះ អា ចមា នǓ សិទ្ធ ភា ពǋ ប់ពលʔ ះទ។

កា រពɎ បា លជំងឺមហា រីកដ៏ល្អ បំផុត គឺកា រពɎ បា លដលលើកកម្ព ស់សុខភា ពទូ  ʁ និងសុខុមា លភា ព 
របស់អ្ន កជំងឺ ǔ មទា ំងធ្វ ើឲ្យគា ត់ចូលរួមក្ន ុងកា រពɎ បា លរបស់ខ្ល ួន។  y ពលស្វ ងរកកា រពɎ បា ល ចូរ  ʁ រក
វជ្ជ បណŊ ិតឬǋ ូបុរា ណដលអ្ន កសា្គ  ល់និងទុកចិត្ត ។

អ្ន កដលយល់ដឹងល្អ បំផុតពីជំងឺមហា រីក គឺអ្ន កដលមា ន
ជីវិតរស់រា នពីជំងឺនះ។ អ្ន ករស់រា នទា ំងអស់មា នសា ច់រឿង 
ផាō  ល់ខ្ល ួន ទា ក់ទងនឹងអ្វ ីដលបា នជួយគ និងអ្វ ីដល មិន 
បា នជួយ។ 

ពលខ្ល ះជំងឺមហា រីកǐ ូវកា រកា រពɎ បា លʋ យǣ ើ 
ឱសថខាŔ  ំងៗ ដលបណា្ខ  លឲ្យមា នផលរំខា នពីកǕ ិតធ្ង ន់ 

 ʁ កǕ ិត˕  ល។ ជា ករណីកǕ ណា ស់ដលជំងឺមហា រីក 
ǐ ូវបា ន ធ្វ ើឲ្យសះស្បើយʋ យកា រពɎ បា លតមួយមុខ, 
មិនថា វា ជា ថាŏ  ំពទ្យ ឱសថរុក្ខ ជា តិ របបអា ហា រ ឬកា រ ពɎ បា ល 
ដទទៀតក៏ʋ យ។ កា រពɎ បា លដ៏ល្អ បំផុត គឺរួមផ្សំកា រ 
ពɎ បា លបបរូបសា ǖ្ត  , ដូចជា ឱសថជំងឺមហា រីក ឬកា រ 
ពɎ បា លម្ច ុលវិទɎ សា ǖ្ត  , រួមជា មួយនឹងកា រលើកកម្ព ស់ 
សុខុមា លភា ព ʋ យកា របរិʘ គអា ហា រសុខភា ព។ កា រគា ំǑ  
ផ្ល ូវចិត្ត និងǔ លឹង ក៏មា នសា រសំខា ន់ផងដរ ដូចជា តា មរយៈ 
ក ុមគា ំǑ  កា រផ្ត ល់Ǔ ឹកɏ  កា រសូǐ ធម៌ ឬកា រ សមា ធិ។

ព្លដ្លជំងឺមហា រីកមិនអា ចព្Ɏ បា លបា ន
ជំងឺមហា រីកខ្ល ះអា ចពɎ បា លបា ន ប៉ុន្ត ខ្ល ះទៀតមិនអា ចពɎ បា លបា នទ ជា ពិសស  y ពលដលជំងឺមហា រីក 
ʔ ះបា នរា លដា ល  ʁ ផ្ន កជា ǝ ើននរា ងកា យ។ 

ជា ញឹកញា ប់  y ពលដលជំងឺមហា រីកǐ ូវបា នរកឃើញយឺត ʔ ះវា មិនអា ចពɎ បា លបា នទ។ ដូច្ន ះ 
ជា កា រល្អ បំផុត គួរសាŏ  ក់  y ផ្ទ ះទទួលកា រថទា ំពីǋ ួសា រ។ រយៈកា លនះអា ចមា នកា រលំបា កជា ខាŔ  ំង។ មនុស្ស
ដលមា នជំងឺមហា រីកគួរតបរិʘ គឲ្យបា នល្អ តា មដលអា ច និងស˔  កឲ្យបា នǝ ើន។ ថាŏ  ំស˔  ប់កា រ 
ឈឺចា ប់ ស˔  ប់សǕ ួលអា រម្ម ណ៍ និងបɐŖ  ដកមិនបា ន អា ចជួយឲ្យអ្ន កជំងឺមហា រីកមា នផា សុកខ្ល ះ។ 
កា រនិយា យ ជា មួយអ្ន កជិតស្ន ិតអា ចជួយរៀបចំស˔  ប់សចក្ត ីសាŔ  ប់ និងផនកា រǋ ួសា រ  y ថ្ង មុខ។ ពលខ្ល ះ
អ្ន កថទា ំអា ចស្វ ងរកកា រគា ំǑ និងជំនួយថទា ំ ពីសង្គ ហដាŉ  ន(អង្គ កា រដលជួយមនុស្សក្ន ុងដំណា ក់កា លចុង
ក  យនជីវិត)។ 

មណŊ លសុខភា ពក្ន ុងសហគមន៍
ក ុមគា ំǑ អ្ន កជំងឺមហា រីក

Ǔ សិនបើអ្ន កមា នជំងឺមហា រីក ជា កា រǓ សើរ Ǔ សិនបើអ្ន កមា នជំងឺមហា រីក ជា កា រǓ សើរ 
គួរស្វ ងមិត្ត ភក្ត ិ និងដំបូនាœ  នពីអ្ន កមា នជំងឺមហា រីក គួរស្វ ងមិត្ត ភក្ត ិ និងដំបូនាœ  នពីអ្ន កមា នជំងឺមហា រីក 

ឬបា នរស់រា នពីជំងឺនះ។ឬបា នរស់រា នពីជំងឺនះ។
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ជំងឺមហា រីកʋ ះ
ជំងឺមហា រីកʋ ះមា នមូលហតុǝ ើនយា៉ ង ដូចជា កា រប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមីពុលចញពីថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត 
ǣ  ង ផលិតផលសមាŗ  ត និងកា របំពុលខ្យល់។ Ǔ សិនបើមាŋ  យរបស់ǖ្ត  ីមាŏ  ក់ ឬបងǖ ីរបស់ǖ ្ត ីមាŏ  ក់ មា នជំងឺ 
មហា រីកʋ ះ ʔ ះǖ ្ត ីនះមា នឱកា សខ្ព ស់ក្ន ុងកា រកើតជំងឺមហា រីកʋ ះដរ។ ជំងឺមហា រីកʋ ះកើតមា ន 
ញឹកញា ប់ បំផុតលើǖ្ត  ីអា យុលើសពី៥០ឆាŏ  ំ។ 

ជំងឺមហា រីកʋ ះជា ទូ  ʁ រីកធំយឺតៗ ហើយពលខ្ល ះអា ចពɎ បា លសះស្បើយបើរកឃើញឆា ប់។ ǖ្ត  ីអា ច
រកមើលសɐ្ញ  នជំងឺមហា រីកʋ ះ ʋ យកា រពិនិត្យʋ ះខ្ល ួនឯង។ រកមើលដុំនិងកា រហូរចញនូវទឹកមិនធម្ម តា 
តា មកɍ លʋ ះ។ Ǔ សិនបើǖ្ត  ីធ្វ ើដូច្ន ះមួយខម្ត ង គា ត់នឹងដឹងចɍ ស់ពីលក្ខ ណៈនʋ ះរបស់គា ត់ ហើយ 
និង ដឹងយា៉ ងងា យបើʋ ះមា នកា រǰ  Ǔ ួល។ 

សំឡឹងមើលʋ ះរបស់អ្ន កតា មកញ្ច ក់។ លើកដ 
ឡើងលើកɍ ល។ រកមើលកា រផាŔ  ស់ប្ត រូǑ ង់ː  យʋ ះ 
ឬដំុហើម ឬកា រផាŔ  ស់ប្ត រូស្បកឬកɍ លʋ ះ។ បនាō  ប់មក 
ដា ក់ដ  y ចំហៀងខ្ល នួ រួចពិនិត្យឡើងវិញ។

ដកចុះ។ លា ˔  មដឲ្យǐ ង់ សង្ក ត់  ʁ លើ ʋ ះ 
របស់អ្ន ក ហើយរកមើលដំុ  y ǐ ង់ កន្ល ង 
ណា មួយ។

ǐ វូ˒  កដថា បា នសាō  ប  y ǋ ប់កន្ល ងទា ងំអស់ 
 y លើʋ ះរបស់អ្ន ក។ គួរធ្វ ើចលនា Ǔ អប់ដ 

ឲ្យដូចៗគាŏ   y  រា ល់ពលពិនិត្យម្ត ងៗ ដូចជា  
បង្វ លិǓ អប់ដជា រង្វ ង់ ឬបង្អ សូǓ អប់ដ ជា  
បនាō  ត់ǐ ង់។ 

គួរធ្វ ើដូចម្ត ្ចǓ្ សិនបើអ្ន ករកឃើញដំុ
Ǔ សិនបើដំុʔ ះរʜ ងឬយឺត ហើយមា នចលនា  ចុះឡើងពីក  មស្បក  y ពលអ្ន កយក 
˔  មដរុញវា  ʔ ះសូមកំុបា រម្ភ អី។ បុ៉ន្ត Ǔ សិនបើ វា រឹង មា នǑ ង់ː  យមិនស្ម ើ និងគាœ  នកា រ 
ឈឺចា ប់, ǐ វូតា មដា នវា បន្ត ទៀត ជា ពិសសǓ សិនបើដំុʔ ះ  y ក្ន ងុʋ ះតមួយ និងមិន មា ន ជា ពិសសǓ សិនបើដំុʔ ះ  y ក្ន ងុʋ ះតមួយ និងមិន មា ន 
ចលនា  y ពលអ្ន ករុញវា ។ចលនា  y ពលអ្ន ករុញវា ។ Ǔ សិនបើដំុʔ ះ  y តមា នដដលបនាō  ប់ពីមករដូវក្ន ងុខ 
បនាō  ប់មកទៀត ʔ ះǐ វូ  ʁ ជួបបុគ្គ លិក សុខា ភិបា ល។ នះអា ចជា សɐ្ញ  នជំងឺមហា រីក 
ʋ ះ។ គួរ  ʁ ជួបបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លផងដរ Ǔ សិនបើមា ន កា រហូរទឹកមិនធម្ម តា តា ម 
កɍ លʋ ះ ដលមើល  ʁ ដូចជា ឈា មឬខ្ទ ះុ។

របៀបពិនិត្្យʋ ះរបស់អ្ន ក
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បɐŖ  សួត(បɐŖ  ដង្ហ ើម)
កា របំពុលខ្យល់បង្ក ឡើងʋ យកា រដុតឥន្ធ នៈហ្វ ូសុីល(ធ្យូងថ្ម  ǣ  ង ǣ  ងមា៉ ស៊ូត និងឧស្ម ័នធម្ម ជា តិ) ធ្វ ើឲ្យ
មា នសា រធា តុគីមីពុលនិងភា គល្អ ិត˚  ះថាŏ  ក់ជា ǝ ើន ដូចជា លំអងផ្សង និងផ្សងពុល ចូល  ʁ ក្ន ុងខ្យល់ 
ដល យើងដកដង្ហ ើម។ កា របំពុលខ្យល់បណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ ʚ ងតា មអង្គ កា រ សុខភា ព 
ពិភពʜ ក កា របំពុលខ្យល់សមាŔ  ប់មនុស្ស៣លា ននា ក់ក្ន ុងមួយឆាŏ  ំៗ ។ 

ផ្ន កសំខា ន់ពីរនកា របំពុលខ្យល់ គឺឧស្ម ័នពុល  ˅ ថា អូហ្សូន និងភា គល្អ ិត។ភា គល្អ ិត។ ភា គល្អ ិតគឺជា លំអងផ្សង 
តូចៗ ផ្សងពុល ʜ ហៈ សា រធា តុគីមី កំទចដី ទឹក និងជ័រដលបា នមកពីសំបកកង់ឡា ន។ ភា គល្អ ិតតូច 
បំផុតគឺ˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំងបំផុត ˣ  ះវា ចូលយា៉ ង˪  ʁ  ក្ន ុងសួត។ កា រប៉ះពា ល់នឹងភា គល្អ ិត បង្ក ឲ្យមា ន 
ជំងឺហឺត រលា កទងសួត និងបង្ក ើនជំងឺផាŋ  សា យធម្ម តា  ផាŋ  សា យធំ និងជំងឺផ្ល ូវដង្ហ ើមដទទៀត។ អូហ្សូនគឺជា  
សា រធា តុក ហា យខាŔ  ំង បង្ក ឲ្យផ្ល ូវដង្ហ ើមរបស់មនុស្សណនចង្អ ៀត ជំរុញឲ្យសួតធ្វ ើកា រខាŔ  ំងឡើង និងធ្វ ើឲ្យ 
បɐŖ  សួតដលមា ន˕  ប់ កា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រឡើង។ វា ក៏អា ចបណា្ខ  លឲ្យឈឺកɍ ល ដកដង្ហ ើមឮសូរ  ឈឺǑ ូង 
ចʅŗ  រ និងអស់កមាŔ  ំង ហើយធ្វ ើឲ្យមនុស្សងា យនឹងមា នជំងឺសួត ដូចជា ជំងឺរបង និងជំងឺរលា កសួត។

ស្ទ ើរតភាŔ  មៗ ផ្សងនិងខ្យល់កខ្វ ក់ធ្វ ើឲ្យចញទឹកភ្ន ក ស្ង ួតក ក្អ ក និងដកដង្ហ ើមឮសូរ។ កា របំពុលខ្យល់ 
ក្ន ុង កǕ ិតខ្ព ស់ ក៏ធ្វ ើឲ្យខូចសួតដរ។ កា របំពុលនះធ្វ ើឲ្យបɐŖ  បះដូងនិងជំងឺសួតដលមា ន˕  ប់ កា ន់ត 
ធ្ង ន់ធ្ង រ ថមទៀត  ហើយធ្វ ើឲ្យបះដូងនិងសួតធ្វ ើកា រកា ន់តខាŔ  ំងឡើង ដើម្បីផ្គ ត់ផ្គ ង់អុកសុីហ្សន  ʁ រា ងកា យ 
បង្ក ឲ្យមា នកា រលំបា កក្ន ុងកា រដកដង្ហ ើម អស់កមាŔ  ំង និងឈឺǑ ូង។ 

កា រប៉ះពា ល់នឹងខ្យល់កខ្វ ក់ក្ន ុងរយៈពលយូរធ្វ ើឲ្យ ៈ

សួតចា ស់ឆា ប់រហ័ស។• 
កើតមា នជំងឺសួតរាុ ំរ៉ ដូចជា ជំងឺហឺត រលា កទងសួតរាុ ំរ៉ ខ្យល់ពញថង់សួត និងជំងឺមហា រីកសួត។• 
អ្ន កជំងឺឆា ប់សាŔ  ប់ ជា ញឹកញា ប់បំផុតគឺʋ យសា រគា ំងបះដូង និងដា ច់សរសឈា មខួរកɍ ល។ • 

កា របំពុលខ្យល់មា ន˚  ះថាŏ  ក់បំផុតចំʗ ះអ្ន កដលមា នបɐŖ  បះដូងឬជំងឺសួត˕  ប់ ǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះ កុមា រ
ក  មអា យុ១៤ឆាŏ  ំដលសួត  y លូតលា ស់ និងអ្ន កដលធ្វ ើកា រឬហា ត់˒  ណក  ផ្ទ ះខាŔ  ំងកាŔ  ។

កា របងា្ក  រ និងកា រព្Ɏ បា ល
ឈប់ជក់បា រី។• 
ជៀសវា ងឬកា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់នឹងផ្សងច˗្ក   ន ផ្សងយា នយន្ត  ឬផ្សងគីមីផ្សងៗទៀត។• 
បងា្ក  រជំងឺǑ ូង ʋ យកា រលា ងសមាŗ  តដ និងចា ក់វា៉ ក់សា ំង។• 
ថាŏ  ំសǕ ួលដង្ហ ើមភាŔ  មៗ(សូមអា នកា រពɎ បា លជំងឺហឺត) និងសុីរ៉ូក្អ ក(សូមអា នទំព័រ477) • 
អា ចមា នǓ ʚ ជន៍។

បɐŖ  សុខភា ពមួយចំនួនដលបណា្ខ  លមកពីកា របំពុលខ្យល់ គឺមិនអា ចពɎ បា លបា នទ ដូចជា ជំងឺមហា រីក 
ខ្យល់ពញថង់សួត និងជំងឺហឺត ʒ ះបីǓ ជា ជនអា ចរស់  y ជា មួយបɐŖ  នះបា នយូរក៏ʋ យ។ កា រចញឲ្យ 
ឆាŃ  យ ពីខ្យល់កខ្វ ក់ អា ចពន្យឺតកា រវិវឌ្ឍន៍នជំងឺសួតជា ǝ ើន ប៉ុន្ត មនុស្សជា ǝ ើនមិនអា ចធ្វ ើបបនះបា នទ។
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ជំងឺរលា កទងសួតរុា ំរ៉
វា គឺជា កា ររលា ក(ហើម)នផ្ល ូវខ្យល់សំខា ន់ៗក្ន ុងសួត។ កា រជក់បា រី ឬកា រទទួលផ្សងបា រីពីគ(សូមអា នទំព័រ
355) កា របំពុលខ្យល់ ផ្សងសា រធា តុគីមី និងធូលី គឺជា មូលហតុចម្បងនជំងឺរលា កទងសួតរាុ ំរ៉។

 y ពលដលផ្ល ូវខ្យល់របស់មនុស្សមាŏ  ក់ǐ ូវបា នរលា ក ស្ល សខា ប់ក៏កើតឡើង 
ហើយធ្វ ើឲ្យស្ទ ះផ្ល ូវខ្យល់ ធ្វ ើឲ្យពិបា កដកដង្ហ ើម។ ʛ គសɐ្ញ  នកា ររលា កទងសួតរាុ ំរ៉ 
មា នដូចជា  ក្អ កមា នស្ល សបតងលឿង ពិបា កដកដង្ហ ើម តឹងក្ន ុងǑ ូង ដកដង្ហ ើម 
ឮសូរ អស់កមាŔ  ំង ឈឺកɍ ល និងហើមកជើង Ǔ អប់ជើង និងជើង។

ជំងឺហឺត
ហឺតជា ជំងឺរាុ ំរ៉ដលកើតឡើងញឹកញា ប់លើកុមា រនិងមនុស្សធំ។ 
ʛ គសɐ្ញ  មា នដូចជា  ដកដង្ហ ើមឮសូរ ក្អ ក បា ត់បង់ខ្យល់ដង្ហ ើម 
និងតឹងǑ ូង។ បɐŖ  ទា ំងនះកើតឡើង  y ពលដលផ្ល ូវដង្ហ ើមបិទជិត 
ហើយក្ន ុងសួតពញʋ យស្ល ស។ ភា ពពុលឧសɏ ហកម្ម  និង 
សា រធា តុពុល គឺជា មូលហតុញឹកញា ប់នជំងឺហឺត ប៉ុន្ត ជំងឺហឺតបង្ក ឡើងʋ យមូលហតុជា ǝ ើន។

កា រព្Ɏ បា ល
ដើម្បីបន្ថ យកា រធ្វ ើទុក្ខ ជំងឺហឺត ǐ ូវហឺតថាŏ  ំដលធ្វ ើឲ្យបើកផ្ល ូវដង្ហ ើម។ Ǔ សិនបើគាœ  នថាŏ  ំសǕ ួលដង្ហ ើមឆា ប់ 
រហ័សទ ចូរពɎ យា មផឹកកា ហ្វ ចា ស់ ឬតចា ស់, ថាŏ  ំអហ្វ ្រ ដា (ថាŏ  ំចិនមា៉ ហួង) (ephedra(ma huang))ថាŏ  ំអហ្វ ្រ ដា (ថាŏ  ំចិនមា៉ ហួង) (ephedra(ma huang)), 
ឬថាŏ  ំស៊ូដូហ្វ ្រ ឌីនឬថាŏ  ំស៊ូដូហ្វ ្រ ឌីន(Pseudoephedrine )។ ថាŏ  ំសǕ ួលដង្ហ ើមភាŔ  មៗ  ǋ ប់ǋ ងកា រធ្វ ើទុក្ខ នជំងឺហឺត ប៉ុន្ត វា  
មិនមន ស˔  ប់បងា្ក  រកា រធ្វ ើទុក្ខ ទ។ ស˔  ប់កា រពɎ បា ល សូមជួបជា មួយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល។ 

កា របងា្ក  រ
កា រពɎ បា លយូរអង្វ ងអា ចជួយបងា្ក  រកា រធ្វ ើទុក្ខ ជំងឺហឺត ធ្វ ើឲ្យវា ˕  លជា ង ឬមិនសូវមា នញឹកញា ប់។ 
Ǔ សិន បើគាœ  នថាŏ  ំពទ្យស˔  ប់ពɎ បា លយូរអង្វ ងទ អា ចǣ ើ˒  ស់រុក្ខ ជា តិឱសថនីហ្សឡា សា ទីវា៉ នីហ្សឡា សា ទីវា៉ (Nigella 
sativa) (ˊ  ប់ពូជʦœ  , កា ឡុងហ្សុី(kalonji), ហា បា សរដា (habba sawda)) អា ចបងា្ក  រកា រធ្វ ើទុក្ខ ន ជំងឺ 
ហឺត។ កា រផឹកˊ  ប់ពូជʦœ   ២សាŔ  ប˓  កា ហ្វ  លា យទឹកឃ្ម ំុ ឬʾ៉ អួរ(yogurt) ១ថ្ង ម្ត ង នឹងជួយពǌ ឹងសួត 
និងǓ ព័ន្ធ កា រពា ររា ងកា យ។

ដើម្បីបងា្ក  រកា រធ្វ ើទុក្ខ នជំងឺហឺត ចូរជៀសវា ងឬបន្ថ យកា រប៉ះពា ល់វត្ថ ុផ្សងៗដលរំʊ ចវា ឲ្យធ្វ ើទុក្ខ  ៈ
ផ្សងផ្សង• ពីច˗្ក   ន កា រដុតកʽŋ   និងបា រី។
ខ្យល់អា ក ក់  y ក  ផ្ទ ះខ្យល់អា ក ក់  y ក  ផ្ទ ះ• ដលមកពីʛ ងចក  ឬរថយន្ត ។ ពលដលកា របំពុលមា នសភា ពខាŔ  ំងកាŔ   
អ្ន កជំងឺហឺតគួរសាŏ  ក់  y ក្ន ុងផ្ទ ះ និងមិនǐ ូវធ្វ ើកា រងា រធ្ង ន់ទ។ 
សា រធា តុគីមីសា រធា តុគីមី•  y ក្ន ុងថាŏ  ំពណ៌ ទឹកលា យ ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត ទឹកអប់ និងផលិតផលសមាŗ  ត។ 
ពពួកសត្វ ល្អ ិតដលកា ត់ʂ អា វ។ពពួកសត្វ ល្អ ិតដលកា ត់ʂ អា វ។•  យកវត្ថ ុលង និងក˔  លǔ ំចញពីកន្ល ងដក (សូមអា ន 
ទំព័រ357)។
ʛ មនិងស្បកសតʛ មនិងស្បកសត• ្វ  រួមទា ំងសត្វ ចិញ្ច ឹមក្ន ុងផ្ទ ះ។
សត្វ កនាŔ  តសត្វ កនាŔ  ត•  និងសត្វ ល្អ ិតផ្សងៗទៀត (សូមអា នទំព័រ366  ʁ 367)
ផ្សិតផ្សិត• (សូមអា នទំព័រ358)
ភា ពធុញធប់ផ្ល ូវចិត្ត និងផ្ល ូវកា យភា ពធុញធប់ផ្ល ូវចិត្ត និងផ្ល ូវកា យ•  ដលជា ញឹកញា ប់ជា លទ្ធ ផលនកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរកា ររស់  y  កា រធ្វ ើកា រ 
លើស កǕ ិត និងលំហា ត់˒  ណខាŔ  ំងកាŔ  ពក។ 

ក្ន ុងពលជំងឺហឺតធ្វ ើទុក្ខ  ចូរអង្គ ុយឱន  ʁ មុខ ក្ន ុងពលជំងឺហឺតធ្វ ើទុក្ខ  ចូរអង្គ ុយឱន  ʁ មុខ 
ដា ក់ដលើកɍ លជង្គ ង់ ʁ ងខ្ន ង ពǌ ីក Ǒ ូង ដា ក់ដលើកɍ លជង្គ ង់ ʁ ងខ្ន ង ពǌ ីក Ǒ ូង 

របស់អ្ន ក និងពɎ យា មបន្ធ ូរខ្យល់។របស់អ្ន ក និងពɎ យា មបន្ធ ូរខ្យល់។
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ជំងឺអា បស្ត ូ
អា បស្ត ូគឺជា ជា តិរ៉ដលធាŔ  ប់ǣ ើ˒  ស់ស˔  ប់កា រពា រភ្ល ើងឆះក្ន ុងអា គា រ និងក្ន ុងឧបករណ៍មួយចំនួនទៀត។ 
អា បស្ត ូកើតចញពីសរសតូចៗដលចូល  ʁ ក្ន ុងខ្យល់ និងǐ ូវបា នហឺតចូល  ʁ ក្ន ុងសួតដលវា ធ្វ ើឲ្យខូចខា ត 
ជា អចិȁ្ត   យ៍។ អា បស្ត ូបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់យា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ ដូច្ន ះវា ǐ ូវបា នហា មឃា ត់ʋ យរដាŉ  ភិបា លជា ǝ ើន។

កា រប៉ះពា ល់នឹងអា បស្ត ូ បង្ក ឲ្យមា នជំងឺអា បស្ត ូជំងឺអា បស្ត ូ និងជំងឺមហា រីកសួត។ សɐ្ញ  ដំបូងៗនជំងឺទា ំងនះ 
មា នដូចជា  ក្អ ក ពិបា កដកដង្ហ ើម ឈឺǑ ូង ǖ កទម្ង ន់ និងខɏ យ។ 
ស˔  ប់ព័ត៌មា នបន្ថ មអំពីអា បស្ត ូ សូមអា ន ទំព័រ371។

បɐŖ  សរសǓ សា ទ 
សា រធា តុគីមីពុលជា ǝ ើនធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់Ǔ ព័ន្ធ Ǔ សា ទ 
របស់យើង។ ˚  ះថាŏ  ក់ដល់Ǔ ព័ន្ធ Ǔ សា ទ អា ចធ្វ ើឲ្យវង្វ ងវងាŕ  ន់ 
បា ត់កា រចងចា ំ Ǔ កា ច់ និងបɐŖ  ដទទៀតនខួរកɍ ល។ កា រខូច
ខា តǓ សា ទអា ចនា ំ  ʁ រកកា រខូចខា ត ឃា នវិɐ្ញ  ណ និង ជិវាŖ  វិɐ្ញ  ណ បា ត់បង់អា រម្ម ណ៍លើរា ងកា យ មា នកា រ
លំបា កក្ន ុងទប់លំនឹងនិងដំណើរ។ សា រធា តុគីមី ខ្ល ះទៀតអា ចបង្ក ឲ្យមា នភា ពខ្វ ិន ឬសាŔ  ប់ទៀតផង។ សា រធា តុ
រំលា យដលǣ ើ˒  ស់ញឹកញា ប់ ស˔  ប់សមាŗ  តǣ  ង ដូចជា  អា សʐ ន បង់ហ្សន ទួរបង់ទីន និង 
ǣ  ងសា ំង គឺមា នភា ពពុលខាŔ  ំងលើǓ ព័ន្ធ Ǔ សា ទ។

កា របងា្ក  រ
មធɎ បា យល្អ បំផុតក្ន ុងកា របងា្ក  រ˚  ះថាŏ  ក់  ʁ លើǓ ព័ន្ធ Ǔ សា ទʋ យសា រសា រធា តុ ពុល គឺកា ត់បន្ថ យកា រ
ǣ ើ˒  ស់វា  y កន្ល ងកា រងា រនិង  y ក្ន ុងផ្ទ ះ។ Ǔ សិនបើអ្ន កចា ំបា ច់ǣ ើ˒  ស់វា  ǐ ូវ˒  កដថា មា នចរន្ត ខ្យល់
ចញចូលបា នល្អ  និងǐ ូវǣ ើ˒  ស់˥  មដ និងមា៉ ស់(សូមអា នសចក្ត ីបន្ថ ម ក)។

បɐŖ  ស្បក
មូលហតុញឹកញា ប់នបɐŖ  ស្បកនិងជំងឺស្បក គឺបណា្ខ  លមកពីសា រធា តុគីមី  y កន្ល ងធ្វ ើ 
កា រងា រ។ មនុស្សអា ចមា នកន្ទ ួលក ហម ពងតូចៗ និងរលា កʋ យសា រសា រធា តុគីមី ធ្ង ន់ធ្ង រ 
ʋ យសា រ កា រប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុល  y ក្ន ុងខ្យល់ឬទឹកកខ្វ ក់ដលចញមកពីសា រធា តុគីមី
ឧសɏ ហកម្ម ឬកសិកម្ម  និងពីកា កសំណល់។

កា របងា្ក  រ និងកា រព្Ɏ បា ល
កា រពា រខ្ល ួនអ្ន កពីសា រធា តុគីមី ʋ យកា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់ និងʋ យកា រǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈ 
កា រពា រខ្ល ួន(សូមអា នសចក្ត ីបន្ថ ម ក)។  y ពលប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមី ǐ ូវលា ង សមាŗ  ត 
ស្បកភាŔ  មៗជា មួយទឹកǐ ជា ក់និងសា ប៊ូ។ ជៀសវា ងǣ ើទឹកʥŋ   ʋ យសា រវា អា ចធ្វ ើឲ្យ 
Ǔ ʡ ងលើស្បកបើកធំ។  y ពលដលស្បករបស់អ្ន កខូចខា ត ឬក៏ងា យទទួល សា រធា តុ 
គីមី ʔ ះǐ ូវជៀសវា ងកʽŋ  ថ្ង ។ បើអ្ន កǐ ូវ  y ផាō  ល់ជា មួយកʽŋ  ថ្ង  ǐ ូវǋ ប កɍ ល និង 
ដងខ្ល ួន ឲ្យបា នǝ ើនបំផុត តា មដលអា ច។

ក  មលា បស្បកខ្ល ះ អា ចកា ត់បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ ប៉ុន្ត កា រកា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់ជា មួយ
សា រធា តុពុល គឺជា  មធɎ បា យដ៏ល្អ ក្ន ុងកា របញ្ឈប់បɐŖ  ។
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កា រǓ តិកម្ម នឹងសា រធា តុគីមីǝ ើនមុខ
ចំʗ ះមនុស្សខ្ល ះ ឥទ្ធ ិពលគួបផ្សំគាŏ  នសា រធា តុគីមីជា ǝ ើន ឬក៏ប៉ះពា ល់យា៉ ងǝ ើន  ʁ នឹងសា រធា តុគីមី 
តមួយមុខ ក៏អា ចបង្ក ឲ្យមា នជំងឺដល  ˅ ថា  កា រǓ តិកម្ម នឹងសា រធា តុគីមីǝ ើនមុខកា រǓ តិកម្ម នឹងសា រធា តុគីមីǝ ើនមុខ(MCS) ឬជំងឺបរិសាŌ  ន។ 
មនុស្សដលមា នMCS មា នǓ តិកម្ម ខាŔ  ំងចំʗ ះសា រធា តុពុលទូ  ʁ ដលមា ន  y ក្ន ុងថាŏ  ំលា ប ទឹកអប់ រថយន្ត  
និងសមាŒ  រៈសំណង់។

សɐ្ញ  នMCS អា ចរួមមា ន ហូរទឹកសំʕ រ រមា ស់ភ្ន ក ឈឺកɍ ល រមា ស់ក ឈឺǐ ចៀក ឈឺស្បក-
លលា ដ៍ វង្វ ងវងាŕ  ន់ផ្ល ូវចិត្ត ឬងងុយដក បះដូងដើរញា ប់ ឈឺក ពះ ចʅŗ  រ ចុកʗ ះ រា ក និងឈឺ សនាŔ  ក់។

ʋ យសា រមនុស្សបងាŖ  ញសɐ្ញ  នMCSខុសៗគាŏ   បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លជា ǝ ើនមិនជឿថា វា ពិតជា ជំងឺ 
បង្ក ឡើងʋ យសា រធា តុគីមីទ។ ផ្ទ ុយ  ʁ វិញគគិតថា វា បង្ក ឡើងʋ យកា រធុញថប់អា រម្ម ណ៍។ MCS ជា  
ញឹកញា ប់ǐ ូវ បា នǍ ឡំជា មួយនឹងជំងឺអា ឡសុីទូ  ʁ ដរ(សូមអា នទំព័រ357) ប៉ុន្ត វា ខុសពីអា ឡសុី ʋ យ 
មូលហតុដូចខា ងក  ម ៈ

សɐ្ញ  កើតឡើងរៀងរា ល់ពលអ្ន កជំងឺប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុគីមី។• 
ឥទ្ធ ិពលរបស់វា ស្ថ ិត  y យូរ• (រាុ ំរ៉)(រាុ ំរ៉) និងមិនតា មរដូវទ។
សɐ្ញ  របស់វា កា ន់តងា យកើតឡើង ʒ ះជា ប៉ះពា ល់សា រធា តុគីមីកា ន់តតិចតួចក៏ʋ យ។• 
សɐ្ញ  បា ត់  ʁ វិញ  y ពលសា រធា តុគិមីដលបង្ក ʔ ះ ǐ ូវបា នយកចញ។• 
សɐ្ញ  កើតឡើង  y ពលមា នសា រធា តុខុសៗគាŏ   និងសា រធា តុដលមិនទា ក់ទង(ដូចជា ថាŏ  ំពណ៌ និង • 
ទឹកអប់ ផ្សងដុតបាŔ  ស្ទ ិកនិងបា រី)។ 

កា របងា្ក  រ និងកា រព្Ɏ បា ល
មធɎ បា យល្អ បំផុតក្ន ុងកា របងា្ក  រMCS គឺស្ថ ិត  y ឲ្យឆាŃ  យពីសា រធា តុគីមីដលបង្ក ឲ្យមា នវា ។  ʒ ះបីមនុស្ស
ǋ ប់គាŏ  បា នǓ សើរ  y ពលយកសា រធា តុពុលចញក៏ʋ យ ប៉ុន្ត ʋ យហតុថា មនុស្សមាŏ  ក់ៗមា នǓ តិកម្ម  
ផ្សងៗគាŏ   កា រពɎ បា លMCSគឺអា ǖ ័យលើមនុស្សមាŏ  ក់ៗ។

បន្ទ ុកសា រធា តុគីមីក្ន ុងខ្ល ួនរបស់យើង
សា រធា តុគីមីខ្ល ះចា កចញពីរា ងកា យយា៉ ងឆា ប់រហ័សបនាō  ប់ពីមនុស្សបា នប៉ះពា ល់។ សា រធា តុគីមីខ្ល ះទៀត 
អា ច ស្ថ ិត  y ក្ន ុងខាŔ  ញ់ ឈា ម ឆ្អ ឹង ក្ន ុងរយៈពលយា៉ ងយូរ។ ឧទា ហរណ៍ សា រធា តុអា សនិកសា រធា តុអា សនិក ជា ទូ  ʁ ស្ថ ិត  y
ក្ន ុងខ្ល ួនត៣ថ្ង ប៉ុʏɒ  ះ  y ពលប៉ះពា ល់វា ម្ត ងៗ។ សា រធា តុគីមីខ្ល ះទៀត ដូចជា ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិតដដត 
(សូមអា នទំព័រ150) អា ចស្ថ ិត  y ក្ន ុងខ្ល ួនរហូតដល់៥០ឆាŏ  ំឬលើស។ បន្ទ ុកសា រធា តុគីមីក្ន ុងខ្ល ួនបន្ទ ុកសា រធា តុគីមីក្ន ុងខ្ល ួន គឺជា បរិមា ណ
សា រធា តុគីមីពុលដលមា នវត្ត មា ន  y ក្ន ុងខ្ល ួនមនុស្ស  y ǋ ប់ពលទា ំងអស់។

ថ្វ ីបើយើងមា នសា រធា តុគីមីទា ំងនះ  y ក្ន ុងខ្ល ួន មិនមា នន័យថា  ǋ ប់គាŏ  ដលមា នផ្ទ ុកʔ ះនឹងមា នជំងឺ
ទ។ មនុស្សខ្ល ះអា ចមា នជំងឺសូម្បីតមា នផ្ទ ុកសា រធា តុគីមីក្ន ុងខ្ល ួនតិចតួចក៏ʋ យ។ អ្ន កខ្ល ះមា នសា រធា តុគីមី
ǝ ើនជា ងនះ តមិនមា នជំងឺទ(សូមអា នទំព័រ321)។ 

ជា ញឹកញា ប់ កុមា រមា នបន្ទ ុកǝ ើនជា ងមនុស្សចា ស់។ ថ្វ ីបើគមា នរយៈពលខ្ល ីក្ន ុងពលប៉ះពា ល់ 
សា រធា តុ គីមី ʋ យហតុតមា នអា យុតិចក៏ʋ យ ប៉ុន្ត រា ងកា យរបស់គមិនទា ន់អភិវឌ្ឍន៍នូវមធɎ បា យ 
ស˔  ប់កា រពា រខ្ល ួនពីសា រធា តុពុល ឬក៏បſ្ច ញសា រធា តុពុលចញពីរា ងកា យរបស់គ  y ឡើយ។
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លɍ យសា រធា តុពុល
មា នសា រធា តុគីមីជា ǝ ើនក្ន ុងបរិសាŌ  នរបស់យើង ដលជា ញឹកញា ប់យើងមិនដឹងថា តើសា រធា តុគីមីមួយណា  
ដលយើងបា នប៉ះពា ល់ ឬថា តើកា ររួមផ្សំរបស់វា អា ចប៉ះពា ល់ដល់យើងដូចម្ត ចខ្ល ះ។ លɍ យសា រធា តុគីមីទា ំ
ងនះធ្វ ើឲ្យមា នកា រលំបា កក្ន ុងកា រតា មដា នបɐŖ  សុខភា ពមនុស្សដលបា នប៉ះពា ល់សា រធា តុគីមី។ 
ក្ន ុងករណីភា គǝ ើន លɍ យនសា រធា តុគីមីមា ន˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំងជា ងសា រធា តុគីមីមួយមុខៗ។

អ្ន កវិទɎ សា ǖ្ត  បា នសិកɏ  ʁ លើសា រធា តុគីមីនីមួយៗ ដើម្បីឲ្យដឹងអំពីរបៀបដលវា អា ចបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់
លើសុខភា ពមនុស្ស។ ប៉ុន្ត ផលិតផលគីមីជា ǝ ើន ដូចជា សា រធា តុសមាŗ  ត ថាŏ  ំពណ៌ǎ លក់ បាŔ  ស្ទ ិក ថាŏ  ំលា ប 
និងកា វ គឺជា លɍ យនសា រធា តុគីមីជា ǝ ើន។ ឧទា ហរណ៍ ថាŏ  ំពណ៌មា នសា រធា តុរំលា យ សា រធា តុពណ៌ 
និងសា រធា តុដទទៀត។ សា រធា តុរំលា យបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពមួយសំណុំ ចំណកឯសា រធា តុពណ៌ក៏បង្ក 
ឲ្យមា នសុខភា ពមួយសំណុំទៀត។ កា រលា យចូលគាŏ  នសា រធា តុទា ំងនះ អា ចបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពសំ
ណុំទី៣ រួមទា ំងបɐŖ  សុខភា ពដលសា រធា តុគីមីតមួយមិនបា នបង្ក ឡើងផង។ 
កា កសំណល់ភា គǝ ើននឧសɏ ហកម្ម  ដូចជា ផ្សងដលចញពីបំពង់ផ្សងធំៗ ឬកា កសំណល់គីមីដលបា ន
ចា ក់ចូល  ʁ ក្ន ុងផ្ល ូវទឹក ក៏ជា លɍ យនសា រធា តុគីមីជា ǝ ើនដរ។

...បុ៉ន្ត ពួកគǓ ហល
ជា នឹងបʔō  សលើបា រី 
មួយដើម ចុងក   យ  

របស់ខ ្ញ ុ ំនះ។

ធ្វ ើរបៀបនះ គាœ  ននរ
ណា ដឹងថា ˊ  ប់កា ំភ្ល ើង
ណា បា ញ់សមាŔ  ប់គា ត់ទ...
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សា រធា តុពុលធ្វ ើចលនា ក្ន ុងបរិសាŌ  នយ៉ា ងដូចម្ត ច
មា នសា រធា តុគីមីពុលជា ǝ ើនដលបា នធ្វ ើដំណើរយា៉ ងឆាŃ  យពីǓ ភពរបស់វា  
តា មរយៈខ្យល់ ទឹក និងអា ហា រ និងក្ន ុងផលិតផលដលយើងǣ ើ˒  ស់រៀងរា ល់
ថ្ង  ដូចជា បាŔ  ស្ទ ិក ផលិតផលសមាŗ  ត និងថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។ សា រធា តុទា ំងនះ 
មួយចំនួន ស្ថ ិត  y ក្ន ុងបរិសាŌ  នយា៉ ងយូរ។ មនុស្សǋ ប់គាŏ  ទា ំងអស់  y  លើ 
ផនដី សុទ្ធ តបា នផ្ទ ុកសា រធា តុគីមី  y ក្ន ុងរា ងកា យ។ 

សា រធា តុគីមីពុលǓ មូលផ្ត ំyុ  ក្ន ុងខាŔ  ញ់របស់មនុស្សនិងសត្វ  និងក្ន ុងរុក្ខ ជា តិ 
មួយចំនួន។  y ពលមនុស្ស ឬសត្វ ធំៗ (ដូចជា  ខាŔ  ឃ្ម ំុ ទីទុយ សាō  ំង ឬǐ ីធំ) 
សុីសត្វ តូចៗ ដូចជា ǐ ី ឬរុក្ខ ជា តិ, ʔ ះសា រធា តុគីមីពុលដលមា ន  y ក្ន ុងសត្វ ʔ ះ 
ឆ្ល ងកា ត់តា មចងាŕ  ក់អា ហា រ ចងាŕ  ក់អា ហា រ ឬសំណា ញ់អា ហា រសំណា ញ់អា ហា រ រួចកកកុញ  y ក្ន ុងខ្ល ួនមនុស្សឬសត្វ  
ដលបរិʘ គឬសុីវា ។

សា រធា តុគីមីធ្វ ើដំណើរតា មផ្ល ូវជា ǝ ើន សា រធា តុគីមីធ្វ ើដំណើរតា មផ្ល ូវជា ǝ ើន 
ចូល  ʁ ក្ន ុងខ្ល ួនយើង។ចូល  ʁ ក្ន ុងខ្ល ួនយើង។

សា រធា  តុគីមី   ពុល 
បា នបង្វ ិល  សំណា  ញ់ 
ជីវិត  ʁ ជា សំណា ញ់ 

នសចក្ត ីសាŔ  ប់
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ក្ន ងុកា រធ្វ ើសកម្ម ភា ពនះ មនុស្សដើរតួជា សត្វ Ǔ ភទផ្សងៗ ដើម្ីប 
បងាŖ  ញ ពីរបៀបដលសា រធា តុពុលឆ្ល ងពី    មួយ  ʁ មួយ។ យ៉ា ងតិច
ǐ វូមា នមនុស្ស៧នា ក់ដើម្ីបលងល្បងនះ, មនុស្សកា ន់តǝ ើន 
កា ន់តល្អ ។

រយៈពល ៈ រយៈពល ៈ កន្ល ះʙ៉ ង  ʁ ១ʙ៉ ង

សមាŒ  រៈ ៈសមាŒ  រៈ ៈ ខ្សកធ្វ ើអំពីˊ  ប់អងា្ក  ពំណ៌ចំនួន២០-៣០ខ្ស។ ក្ន ងុʔ ះǓ ហលពា ក់កណា្ខ  លមា ន
ពណ៌តមួយ ដូចជា ពណ៌លឿង, ចំណកខ្សកអងា្ក  ដំទទៀតមា ន២ពណ៌ ដូចជា លឿង  និង 
ក ហម។

មនុស្សមាŏ  ក់ៗដើរតួជា សត្វ មួយǓ ភទ។ យើងǣ ើជា សាō  ងំ កណ្ណ រុ និងកន្ត បូ បុ៉ន្ត អ្ន កអា ចរីស 
យក  Ǔ ភទ សត្វ ផ្សងៗទៀតដលសា្គ  ល់ចɍ ស់។ Ǟ ើសរីសសាō  ងំចំនួនតិច(១-២) កណ្ណ រុ 
ǝ ើន (៤-១០) និងកន្ត បូǝ ើន។ ǣ ើ˒   ស់សាŔ  កបិទដ សɐ្ញ   ឬអ្វ ផី្សងទៀតស˔  ប់សមា្គ  ល់
ជា សត្វ ផ្សងៗ។ អ្ន កសǕ បសǕ លួដា ក់ខ្សក ពណ៌  y ជំុវិញកន្ល ងដលលងល្បង។

អ្ន កសǕ បសǕ លួǓ កា សថា  ខ្សកពណ៌គឺជា អា ហា ររបស់សត្វ កណ្ណ បូ។ អ្វ ដីលគា ត់មិនǐ វូ 
និយា យ គឺអងា្ក  ដំលមា នពណ៌ក ហមគឺជា សា រធា តុគីមីពុលដលǓ មូលផ្ត ុកំ្ន ងុអា ហា រ។ 
កណ្ណ បូ បរិʘ គអា ហា ររបស់វា ʋ យដា ក់ខ្សកជំុវិញក។ កណ្ណ បូនីមួយៗǓ មូលអា ហា របា ន 
ǝ ើន តា មតអា ចធ្វ ើបា ន ʋ យǐ វូចងចា ពីំចំនួនខ្សកសរុបដលកណ្ណ បូǓ មូលបា ន។

បនាō  ប់មក ʋ ះលងសត្វ កណ្ណ រុឲ្យចូល  ʁ ក្ន ងុកន្ល ងលងដើម្ីបចា ប់កណ្ណ បូ។ ពលណា  
កណ្ណ រុ   ចា ប់កណ្ណ បូបា ន កណ្ណ រុǐ វូយកខ្សកពីសត្វ កណ្ណ បូទា ងំអស់មកពា ក់ ហើយកណ្ណ បូចា ក 
ចញ ពីកន្ល ងលង។ កណ្ណ រុនីមួយៗគួរមា នពលǋ ប់ˊ  ន់ដើម្ីបចា ប់កណ្ណ បូឲ្យបា នមួយឬ 
ǝ ើន ហើយពា ក់ខ្សកដលǓ មូលបា ន។

ʋ ះលងសត្វ សាō  ងំចូល  ʁ ក្ន ងុវង់ល្បង ដើម្ីបចា ប់កណ្ណ រុ ក្ន ងុខណៈដលកណ្ណ រុកំពុងតចា ប់
កណ្ណ បូ។ កណ្ណ រុមួយណា ដលǐ វូបា នសាō  ងំចា ប់ ǐ វូផ្ទ រខ្សកទា ងំអស់  ʁ សាō  ងំ រួចǐ ឡប់ 

 ʁ    អង្គ យុវិញ។

 y ពលសាō  ងំបា នǓ មូលខ្សកទា ងំអស់ហើយ អ្ន កលងទា ងំអស់Ǔ មូលគាŏ  ជា រង្វ ង់មួយ។ 
សួរកណ្ណ បូ និងកណ្ណ រុថា តើខ្សកដលគǓ មូលបា នមុនពលដលគǐ វូបា នសត្វ ផ្សងទៀត
សីុ មា នចំនួនបុ៉នាœ  ន ហើយចំនួនខ្សកដលមា នពណ៌ក ហមមា នបុ៉នាœ  ន។ បនាō  ប់មក˒  ប់ 
សាō  ងំ ឲ្យបងាŖ  ញខ្សកដលគǓ មូលបា ន។

ចា ប់ផ្ត ើមពិភា កɏ ʋ យ˒  ប់  ʁ ក មុថា  អងា្ក  ពំណ៌ក ហមគឺជា សា រធា តុគីមីពុល  y ក្ន ងុ 
អា ហា រ។ ពន្យល់ថា សាō  ងំដលមា នអងា្ក  កំ ហមǝ ើនជា ងគ បា នសាŔ  ប់ʋ យសា រតសា រធា តុ
ពុលǝ ើនពកក្ន ងុខ្ល នួ។ សាō  ងំផ្សងទៀតអា ច  y រស់ បុ៉ន្ត ពងមកមា នសំបកស្ត ើង ឬកូនញា ស់ 
មា នជំងឺ។ ˒  ប់ឲ្យក មុពិភា កɏ គាŏ  អំពីរបៀបដលសា រធា តុគីមីចូល  ʁ ក្ន ងុទឹកឬអា ហា ររបស់
គ។ តើអា ហា រអ្វ ខី្ល ះដលមនុស្សបរិʘ គ ដលមា នសា រធា តុគីមីពុល? តើយើងអា ចធ្វ ើដូច 
ម្ត ច ដើម្ីបមិនឲ្យសា រធា តុគីមីពុលកកកុញក្ន ងុខ្ល នួរបស់យើង? តើយើងអា ចធ្វ ើដូចម្ត ចដើម្ីប 
កំុឲ្យ សា រធា តុគីមីពុលចូលក្ន ងុបរិសាŌ  ន?

ទំនា ក់ទំនងមរណៈ ៈ សា រធា តុគីមីពុលឆ្ល ងកា ត់ពីសត្វ ʁ  មនុស្្ស
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ʜ ហៈធ្ង ន់
ʜ ហៈធ្ង ន់ ដូចជា  សំណ បា រត កា ដម្ញ ូម និងក ូម សំណ បា រត កា ដម្ញ ូម និងក ូម មា ន˚  ះថាŏ  ក់ចំʗ ះមនុស្ស សត្វ  និងរុក្ខ ជា តិ ʒ ះបីក្ន ុង 
បរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ។ ʜ ហៈធ្ង ន់ǐ ូវបា នបſ្ច ញ  ʁ ក្ន ុងបរិសាŌ  នʋ យឧសɏ ហកម្ម ជា ǝ ើន ដូចជា  
ឧសɏ ហកម្ម ខួងនិងច˔  ញ់ǣ  ង រ៉ រំលា យរំលា យʜ ហៈ សមាŔ  ប់ស្បក និងដុតរំលា យ។ដុតរំលា យ។

ʜ ហៈធ្ង ន់មា ន˚  ះថាŏ  ក់ណា ស់  y ពលដលមនុស្សបា នǖ ូបចូល ឬលបលម្អ ងឬផ្សងចូល, ឬ 
ប៉ះលើស្បក ឬក្ន ុងភ្ន ក, រួចបឺតǖ ូបចូល  ʁ ក្ន ុងឈា ម។ ʜ ហៈធ្ង ន់ក៏អា ចǓ មូលផ្ត ំyុ  ក្ន ុងរុក្ខ ជា តិ និង 
សត្វ ដរ ហើយបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ដល់មនុស្ស  y ពលយើងបរិʘ គសត្វ ឬរុក្ខ ជា តិʔ ះ។

សɐ្ញ  ន្កា រពុលʜ ហៈធ្ង ន់
កា រពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ ជា ទូ  ʁ មិនកើតឡើង  y ពលប៉ះពា ល់យា៉ ងǝ ើនតម្ត ងទ ប៉ុន្ត វា កើតឡើង 
បនាō  ប់ ពីកា រប៉ះពា ល់បន្ត ិចម្ត ងៗក្ន ុងពលជា យូរ។ សɐ្ញ  ដំបូងមា នដូចជា  រញីរញ័រ មួរʽ៉  លំបា កǓ មូល 
អា រម្ម ណ៍ អស់កមាŔ  ំង និងរសា ប់រសល់។ សɐ្ញ  ផ្សងទៀតមា ន ៈ

ឈឺកɍ ល វិលមុខ ដកមិនលក់ បា ត់បង់កា រចងចា ំ ឈឺកɍ ល វិលមុខ ដកមិនលក់ បា ត់បង់កា រចងចា ំ 
(ជា ពិសសកា រពុលʋ យបា រត) លំបា កក្ន ុងកា រគិត។(ជា ពិសសកា រពុលʋ យបា រត) លំបា កក្ន ុងកា រគិត។

ក ហមស្បក ក ហល់ក ហា យភ្ន កនិងǍ មុះក ហមស្បក ក ហល់ក ហា យភ្ន កនិងǍ មុះ

ហូរឈា មតា មអɐņ  ញធ្ម ញ ឡើងពងក្ន ុងមា ត់ ឈឺធ្ម ញ ហូរឈា មតា មអɐņ  ញធ្ម ញ ឡើងពងក្ន ុងមា ត់ ឈឺធ្ម ញ 
ឈឺថា្គ  ម ក្ល ិនʜ ហៈក្ន ុងមា ត់ឈឺថា្គ  ម ក្ល ិនʜ ហៈក្ន ុងមា ត់

បះដូងដើរញា ប់ ǔ ួយបា រម្ម ណ៍ ជីពចរខɏ យខាŔ  ំង ឬʜ តខាŔ  ំងបះដូងដើរញា ប់ ǔ ួយបា រម្ម ណ៍ ជីពចរខɏ យខាŔ  ំង ឬʜ តខាŔ  ំង

ឈឺក ពះ សាŏ  មជា ំលើស្បក រា កឬទល់ ចង់បʔō  របង់តូច ឈឺក ពះ សាŏ  មជា ំលើស្បក រា កឬទល់ ចង់បʔō  របង់តូច 
ញឹកញា ប់ញឹកញា ប់

សា ច់ដំុឡើងតឹង ឈឺ និងរឹងសនាŔ  ក់និងសា ច់ដំុ ǐ ជា ក់ចុងដ សា ច់ដំុឡើងតឹង ឈឺ និងរឹងសនាŔ  ក់និងសា ច់ដំុ ǐ ជា ក់ចុងដ 
ចុងជើងចុងជើង

កា រពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ ក៏អា ចបង្ក ឲ្យខូចតǕ ងʔ ម និងǓ ព័ន្ធ បន្ត ពូជ, និងបɐŖ  សុខភា ពយូរអង្វ ងដទ
ទៀតផងដរ។

   សំខា ន់ ៈ   Ǔ សិនបើអ្ន កសង្ស័យថា ពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ ǐ ូវ  ʁ ជួបបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លដើម្បីធ្វ ើតស្ត ៍ 
ភាŔ  ម។ Ǔ សិនបើអ្ន កប៉ះពា ល់ʜ ហៈធ្ង ន់ពីមួយថ្ង ʁ  មួយថ្ង  ʔ ះថាŏ  ំពទ្យមិនអា ចបញ្ឈប់កា រពុលបា នទ។ 
មធɎ បា យតមួយដើម្បីបញ្ឈប់កា រពុល គឺបញ្ឈប់កា រប៉ះពា ល់។ Ǔ សិនបើអ្ន កពុលʜ ហៈធ្ង ន់ពិតមន ʔ ះ
អ្ន កដទទៀត  y ក្ន ុងសហគមន៍របស់អ្ន កក៏ទំនងជា ពុលដរ។ 

ទំព័របនាō  ប់នឹងពិភា កɏ អំពីបɐŖ  បា រត។ ʜ ហៈដទទៀតមា នបɐŖ  Ǔ ហា ក់Ǔ ហលគាŏ  ។ សូមអា ន 
បɐ Ŗ  បណា្ខ  លមកពីសំណ  y ទំព័រ368  ʁ 370។
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កា រពុលបា រត
បា រតគឺជា ʜ ហៈធ្ង ន់ដលអា ចបង្ក បɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ  y ពលវា ǐ ូវបា នបſ្ច ញ  ʁ ក្ន ុងបរិសាŌ  ន តា មរយៈ 
កា រជីករ៉ កា រដុតធ្យូងថ្ម  ឬ  y ពលដលផលិតផលមា នជា តិបា រត កាŔ  យជា កា កសំណល់។ បា រតគឺជា  
សា រធា តុពុលយា៉ ងខាŔ  ំង។

 y ពលដលបា រតǓ មូល  y ក្ន ុងស្ទ ឹង បឹង Ǔ ឡា យ និងរួមផ្សំជា មួយរុក្ខ ជា តិរលួយ ʔ ះវា អា ចកាŔ  យ
 ʁ ជា ទǕ ង់មួយទៀតដលកា ន់តពុលខាŔ  ំងឡើង  ˅ ថា មទីលបា រត(methyl mercury)។ សូម្បីតបា រត

ក្ន ុងបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ ក៏អា ចបំពុលǐ ីទា ំងអស់  y ក្ន ុងបឹងឬស្ទ ឹងបា នដរ។ មទីលបា រត  y ក្ន ុង 
បរិសាŌ  ន មា នភា ពពុលជា ǝ ើនសតវត្សរ៍។

បɐŖ  សុខភា ពបណា្ខ  លមកពីបា រត
កា របឺតǖ ូបតា មដង្ហ ើម ឬកា របឺតǖ ូបតា មស្បក ʒ ះបីក្ន ុងបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ បា រតអា ចបង្ក ឲ្យខូច 
សរសǓ សា ទ តǕ ងʔ ម សួត ខួរកɍ ល និងពិកា រភា ពពីកំណើត។ បɐŖ  សុខភា ពនះអា ចមា នរយៈពល
ǝ ើនឆាŏ  ំទើបបងាŖ  ញឡើង។

កា រពុលʋ យបា រតកǕ ិត˕  លកា រពុលʋ យបា រតកǕ ិត˕  ល បង្ក ឲ្យមា នអា រម្ម ណ៍ចា ក់ឆៀបៗ  y បបូរមា ត់ អណា្ខ  ត ˔  មដ មជើង 
និងញ័រ  y Ǔ អប់ដǓ អប់ជើង។ ក្ន ុងករណីខ្ល ះ សɐ្ញ  ទា ំងនះលចឡើងក  យពីប៉ះពា ល់យា៉ ងយូរ។

កា រពុលʋ យបា រតកǕ ិតធ្ង ន់ កា រពុលʋ យបា រតកǕ ិតធ្ង ន់ បង្ក ឲ្យឈឺកɍ ល បា ត់បង់កា រចងចា ំ ពិបា កសǕ បសǕ ួលចលនា និងគំហើញ 
វិលមុខ មា នក្ល ិនʜ ហៈ  y ក្ន ុងមា ត់ សា ច់ដុំតឹង ឈឺចា ប់និងរឹង  y សនាŔ  ក់និងសា ច់ដុំ បះដូងʜ តញា ប់ 
ជីពចរខɏ យឬខាŔ  ំង។

ʜ ហៈធ្ង ន់ធ្វ ើដំណើរតា មខ្យល់ ចូលក្ន ុងទឹក ដី រុក្ខ ជា តិ និងចូល  ʁ ក្ន ុងខ្ល ួនយើង។ʜ ហៈធ្ង ន់ធ្វ ើដំណើរតា មខ្យល់ ចូលក្ន ុងទឹក ដី រុក្ខ ជា តិ និងចូល  ʁ ក្ន ុងខ្ល ួនយើង។
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កា រប៉ះពា ល់ʋ យបា រតលើបុរសកា រប៉ះពា ល់ʋ យបា រតលើបុរស អា ចធ្វ ើឲ្យបា ត់បង់សមត្ថ ភា ពផ្ល ូវភទ និងគាœ  នកូន។

កា រប៉ះពា ល់ʋ យបា រតលើǖ្ត  ី កា រប៉ះពា ល់ʋ យបា រតលើǖ្ត  ី អា ចនា ំឲ្យគាœ  នកា រមករដូវ និងបɐŖ  ដទទៀតទា ក់ទងនឹងកា រមា នកូន។

ចំʗ ះǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះចំʗ ះǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះ សូម្បីតក្ន ុងបរិមា ណតិចតួចក៏ʋ យ បា រតអា ចធ្វ ើឲ្យកូនរបស់គា ត់មា នបɐŖ  លើកា រ 
អភិវឌ្ឍន៍(សូមអា នទំព័322  ʁ 324)។

បា រត  y ក្ន ុងǐ្ ី
មទីលបា រតǓ មូលផ្ត ំyុ  ក្ន ុងខ្ល ួនǐ ី សត្វ  និងមនុស្ស។ 
ǐ ីដលរស់  y ក្ន ុងទឹកមា នសា រធា តុពុល អា ចធ្វ ើ 
ឲ្យ ̊   ះថាŏ  ក់ក្ន ុងកា របរិʘ គ ʒ ះបីយើងអា ចងូតឬ
ហលក្ន ុងទឹកʔ ះបា នគាœ  ន˚  ះថាŏ  ក់ក៏ʋ យ។ 

បា រតក្ន ងុបរិមា ណតិចតួច អា ចឆ្ល ងកា ត់រា ងកា យʋ យមិនបង្ក ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ទ។ Ǔ សិនបើយើង 
ឈប់បរិʘ គអា ហា រដលមា នបា រត ʔ ះរា ងកា យយើងចា ប់ផ្ត ើមបſ្ច ញʆ លនូវជា តិបា រតដលǓ មូលផ្ត ំុ
ʔ ះ។ ប៉ុន្ត ពលដលយើងបន្ត ទទួលសា រធា តុបា រតបន្ថ មទៀត លើសពីរា ងកា យអា ចបſ្ច ញʆ លបា ន 
ʔ ះបា រតនឹងបង្ក ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ 

ǐ ីជា អា ហា រដ៏ល្អ  ʗ រពញ  ʁ ʋ យǓ ូតអីុន។ ពលខ្ល ះគ  ˅ ǐ ីថា ជា អា ហា រ "ខួរកɍ ល" ʋ យសា រ 
តវា ផ្ត ល់នូវជា តិខាŔ  ញ់ដ៏ល្អ ស˔  ប់ខួរកɍ ល។ វា គឺជា ផ្ន កមួយនរបបអា ហា របុរា ណរបស់Ǔ ជា ជនជា ǝ ើន។ 
ប៉ុន្ត Ǔ សិនបើគចា ប់វា  y ក្ន ុងទឹកដលមា នបង្ហ ូររ៉ចូល ឬ  y កន្ល ងដលគចា ក់ʆ លបា រត ʔ ះǐ ីទា ំង
នះអា ចមា នជា តិបា រតក្ន ុងបរិមា ណមួយដលគាœ  នសុវត្ថ ិភា ព។

ǐ្ ី និងសុវត្ថ ិភា ពអា ហា រ
អ្ន កមិនអា ចនិយា យថា ǐ ីមា នជា តិបា រត ʋ យˊ  ន់តមើលវា ពីខា ងក  ទ។ ʋ យសា រតបា រតǐ ូវបា ន 
ផ្ទ ុក y  ក្ន ុងសា ច់ǐ ី ទើបគាœ  នមធɎ បា យពិសសណា មួយដើម្បីសមាŗ  តឬចម្អ ិនǐ ីឲ្យអស់ជា តិបា រតទ។ 
ǐ ីǓ ភទខ្ល ះ ទំនងជា មា នជា តិបា រតតិចតួចក្ន ុងខ្ល ួនវា  ʋ យសា រតទមាŔ  ប់នកា រសុីអា ហា រ ឬǓ វត្ត ិជីវិតរបស់ វា  
និងមា នសុវត្ថ ិភា ពǝ ើនជា ងក្ន ុងកា របរិʘ គ។ Ǔ សិនបើអ្ន ករស់  y ក្ន ុងតំបន់ដលមា នកា របង្ហ ូរជា តិរ៉, 

វា មា ន˚្  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំងណា ស់ក្ន ុងកា របរិʘ គ ៈ
ǐ ីដលធំ និងចា ស់។• 
ǐ ីដលសុីចំណី  y បា តទឹក ដូចជា ǐ ីអណ្ណ ង និងǐ ីគល់រា ំង។• 
តǐ ីមួយមុខជា អា ហា រចម្បងរបស់អ្ន ក។• 
Ǜ ឿងក្ន ុងរបស់ǐ ីជា ពិសសថ្ល ើមǐ ី។• 

វា មា នសុវត្ថ ិភា ពក្ន ុងកា របរិʘ គ ៈ
ǐ ីតូចៗ ǐ ីដលមិនទា ន់ចា ស់ និងǐ ីដលសុីសត្វ ល្អ ិត។• 
បរិʘ គǐ ីតិច។ អា ហា រផ្សងទៀតដលមា នសម្បូរǓ ូតអីុន មា នដូចជា សា ច់ មា ន់ • 
បា យជា មួយˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិឬសណ្ណ ក ស៊ុត ទឹកʋ ះʃ  និងឈីស។
ǐ ីដលលា យជា មួយបា យ ឬដំឡូងបា រា ំង។ ធ្វ ើបបនះមិនកា ត់បន្ថ យបរិមា ណបា រត  y ក្ន ុងǐ ីទ • 
ប៉ុន្ត វា បន្ថ យបរិមា ណǐ ីដលអ្ន កបរិʘ គជា មួយអា ហា រផ្សងទៀត។

ʋ យហតុថា ǐ ីនិងសត្វ ធំៗ សុីǐ ីឬសត្វ តូចៗ ʋ យហតុថា ǐ ីនិងសត្វ ធំៗ សុីǐ ីឬសត្វ តូចៗ 
ដូច្ន ះបា រតកើនឡើងǝ ើនក្ន ុងខ្ល ួនរបស់វា ។ដូច្ន ះបា រតកើនឡើងǝ ើនក្ន ុងខ្ល ួនរបស់វា ។
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កា រពɎ បា លកា រពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់
កា រពុលʜ ហៈធ្ង ន់មា នកា រលំបា កក្ន ុងកា រពɎ បា ល។ កា រពɎ បា លចម្បងǐ ូវបា ន  ˅ ថា  គីឡស្យិន 
(chelation)។ គីឡស្យិនគឺជា ដំណើរកា រដលǣ ើ˒  ស់ឱសថរុក្ខ ជា តិនិងថាŏ  ំពទ្យស˔  ប់ដឹកនា ំជា តិ 
ʜ ហៈចញពីក្ន ុងខ្ល ួន។ វា មា នǓ សិទ្ធ ភា ពបំផុតចំʗ ះកា រពុលដលបង្ក ឡើងʋ យកា រប៉ះពា ល់ភាŔ  មៗនូវ 
បរិមា ណʜ ហៈ ដ៏ǝ ើន(កា រពុលǖ ួច˕  ល់ǖ ួច˕  ល់)។ កា រប៉ះពា ល់ʜ ហៈធ្ង ន់ភា គǝ ើនបំផុត គឺមកពីកា រ 
ប៉ះពា ល់រា ល់ថ្ង ក្ន ុងរយៈពលយូរ ដូច្ន ះកា រពɎ បា លបបនះអា ចមិនមា នǓ ʚ ជន៍។ 

អា ហា រូបត្ថ ម្ភ ល្អ អា ចកា រពា ររា ងកា យ
ពលដលមនុស្សមិនមា នវីតា មីន កា ល់ស្យូម ជា តិដក ឬǓ ូតអីុន 
ǋ ប់ˊ  ន់ក្ន ុងអា ហា រ គអា ចនឹងរង˚  ះកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រថមទៀតពីកា រ 
ពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់។ រា ងកា យនឹងǣ ើ˒  ស់ʜ ហៈធ្ង ន់ពុល ដើម្បី 
បំពញ នូវសា រធា តុចិញ្ច ឹមដលបា ត់បង់ ដូច្ន ះវា នឹងនា ំឲ្យមា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ។ 

អា ហា រដលជួយរា ងកា យឲ្យធន់នឹងកា រពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ មា នដូចជា  ៈ អា ហា រដលជួយរា ងកា យឲ្យធន់នឹងកា រពុលʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ មា នដូចជា  ៈ 
សណ្ណ ក ˊ  ប់ធញ្ញ ជា តិទា ំងមូល សា ច់ ˊ  ប់ផ្ល ឈើ ស៊ុត បន្ល ក ហម លឿង 
បតង ស្ល ឹកពណ៌បតងចា ស់ បន្ល ដលមា នក្ល ិន(ដូចជី) ស្ព ʁŋ  ប និងផ្ល ឈើ។

   សំខា ន់ ៈ   មនុស្សដលមា នពកក ឬមា នកា រពុលរាុ ំរ៉ʋ យសɎ នីត គួរតជៀស
វា ងអា ហា រដលធ្វ ើឲ្យជំងឺពកកកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ ដូចជា  ស្ព ʁŋ  ប និងក្ត ួច។ 

គាœ  នអា ហា រណា ដលពɎ បា លកា រពុលធ្ង ន់ធ្ង រʋ យសា រʜ ហៈធ្ង ន់ឬសា រធា តុគីមីពុលទ។ ប៉ុន្ត កា រ
កលម្អ របបអា ហា រអា ចជួយពɎ បា លជំងឺភា គǝ ើន រួមទា ំងជំងឺដលបង្ក ឡើងʋ យʜ ហៈធ្ង ន់ផងដរ។  y
តំបន់ដលǓ ជា ជនមា នភា ពក ីក ខាŔ  ំង និងប៉ះពា ល់ʜ ហៈធ្ង ន់ ឬសា រធា តុពុលផ្សងទៀត ដូចជា  
សហគមន៍រ៉, មធɎ បា យល្អ បំផុតគួរបង្ក ើតកម្ម វិធីអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ក្ន ុងសហគមន៍ ដើម្បីធា នា ថា ǋ ប់គាŏ  ទា ំងអស់
បា នទទួលអា ហា រល្អ  មា នកមាŔ  ំងមា ំមួន និងធន់ជា មួយជំងឺ។ (ស˔  ប់សា ច់រឿងដលនិយា យអំពីកម្ម វិធី 
អា ហា រូបត្ថ ម្ភ y  ក្ន ុងសហគមន៍រ៉ សូមអា នទំព័រ475)។ 

សា រធា តុសរីរា ង្គ ពុលអូសបនាŔ  យ(POPs)
សា រធា តុគីមីមួយក ុមដល  ˅ ថា  POPs (សា រធា តុសរីរា ង្គ ពុលអូសបនាŔ  យ)POPs (សា រធា តុសរីរា ង្គ ពុលអូសបនាŔ  យ) បា នកាŔ  យជា កា ន់តមា ន 
˚  ះថាŏ  ក់ ˣ  ះសា រធា តុគីមីនីមួយៗឆ្ល ងកា ត់តា មខ្យល់ឬទឹកដើម្បី  ʁ កកកុញក្ន ុងសត្វ  ǐ ី និងមនុស្ស។ 
អូសបនាŔ  យអូសបនាŔ  យ មា នន័យថា វា ស្ថ ិត  y ក្ន ុងបរិសាŌ  ននិងក្ន ុងរា ងកា យយើងក្ន ុងរយៈពលយូរយា រ។ សា រធា តុសរីរា ង្គ  សា រធា តុសរីរា ង្គ  
មា នន័យថា  វា អា ចចូល  ʁ ក្ន ុងនិងប៉ះពា ល់ដល់វត្ថ ុមា នជីវិតទា ំងអស់។ ពុល ពុល មា នន័យថា វា ˚  ះថាŏ  ក់ស˔  ប់
បរិសាŌ  ន។ 

POPsញឹកញា ប់បំផុតគឺ ឌីអុកសុីនឌីអុកសុីន (ជា កា កសំណល់សា រធា តុគីមីដលបា នមកពីកា រផលិតនិងកា រដុត 
រំលា យ), PCBsPCBs (ជា សា រធា តុគីមីរា វǣ ើ˒  ស់  y ក្ន ុងវិស័យអឡិចǐ ូនិកនិងផលិតផលǣ ើ˒  ស់ក្ន ុងផ្ទ ះ 
មួយចំនួន), និងថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិតជា ǝ ើនǓ ភទ(រួមទា ំង ដដត)។
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POPs ឆ្ល ងកា ត់តា មខ្យល់ ទឹក និងដី។ វា Ǔ មូលផ្ត ំyុ  
ក្ន ុងរា ងកា យនវត្ថ ុមា នជីវិត និងកកកុញ  y ពលវា ឆ្ល ងកា ត់
តា មបណា្ខ  ញអា ហា រ(សូមអា នទំព័រ335)។ ʋ យ ហតុ 
នះហើយ POPsǐ ូវបា នរកឃើញ  y ǋ ប់ទីកន្ល ង ក្ន ុង 
បរិសាŌ  នយើង សូម្បីត  y ទីឆាŃ  យពីកន្ល ងដលផលិតវា ។

ឌីអុកសុីនឌីអុកសុីន គឺជា សា រធា តុគីមីពុលបំផុតមួយរបស់ 
POPs។ ឌីអុកសុីនភា គǝ ើនǐ ូវបា នភា យចញ  y ពលមា ន
កា រដុតជ័រPVC ក ដា សដលមា នសា រធា តុធ្វ ើឲ្យស ធ្យូងថ្ម  
ǣ  ងមា៉ ស៊ូត និងវត្ថ ុផ្សងទៀតដលមា នសា រធា តុគីមីក្ល រីនក្ល រីន។ 
ឌីអុកសុីន នះក៏ǐ ូវបា នភា យចញពីកា ររំលា យʜ ហៈ កា រ 
ផលិត សុីម៉ង់ត៍ កា រផលិតក ដា ស និងថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។ 
ឌីអុកសុីន ដលបា នភា យចូល  ʁ ក្ន ុងខ្យល់និងទឹក មិនយូរមិន 
ឆា ប់ វា នឹងចូលក្ន ុងអា ហា រនិងទឹកផឹក។ ឌីអុកសុីនបណា្ខ  លឲ្យ
មា នជំងឺមហា រីក។

ជ័រPVCជ័រPVC ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ញឹកញា ប់ក្ន ុងកា រផលិតបំពង់ 
ទុʚ ស˔  ប់Ǔ ព័ន្ធ ទឹក។ PVC ក៏ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់  y ក្ន ុងដប
ទឹកʋ ះʃ  Ǔ ដា ប់លង Ǔ អប់ដា ក់អា ហា រ និងផលិតផល 
Ǔ ចា ំថ្ង  ផ្សងៗ ទៀត។  y ពលដលជ័រPVC ចា ស់ និង 

ខូចខា ត វា អា ចភា យចញនូវសា រធា តុគីមីពុល បង្ក ឲ្យមា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ។  y ពលដុត ជ័រPVCភា យបſ្ច ញនូវ 
POPs ឌីអុកសុីន និងហ្វ ុយរា៉ ន។ 

PCBPCB (Poly chlorinated biphenyls) គឺជា Ǔ ភទមួយ 
ទៀត នPOPs ដល ធាŔ  ប់ បា នǣ ើ˒  ស់  y ក្ន ុងឧបករណ៍អគ្គ ីសនី 
ដូចជា  Ǔ ដា ប់ទប់ភ្ល ើង (transformer) កុងតា ក់ និងក្ន ុងផលិតផល 
ដូចជា ក ដា សផ្ត ិត គាœ  នជា តិកា បូន និងថាŏ  ំពណ៌។ ʋ យហតុថា  
គបា នដឹងថា  វា ពុលខាŔ  ំង សព្វ ថ្ង PCB ǐ ូវ បា នហា មឃា ត់ជា  
អន្ត រជា តិ ហើយǐ ូវបា នជំនួសʋ យសា រធា តុគីមីម៉Ɏ ងទៀត  ˅
ថា  PBDEs ។ ប៉ុន្ត  PBDEs ក៏ស្ថ ិត  y ក្ន ុងខ្ល ួនរបស់យើង 
រយៈពលយូរដរ ហើយក៏ បណា្ខ  ល ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ព ធ្ង ន់ធ្ង រ 

 ʁ លើ ខួរកɍ ល និងǓ ព័ន្ធ  Ǔ សា ទផងដរ។ 

បɐŖ  សុខភា ពបណា្ខ  លមកពីPOP
ʒ ះបីមា នកា រប៉ះពា ល់POPតិចតួចក៏ʋ យ ក៏អា ចបង ្ក ឲ្យ 
មា នបɐŖ  ជា ǝ ើន ដូចជា ភា ពគាœ  នកូន និងពិកា រភា ពពី 
កំណើត។ Ǔ ភទPOPខ្ល ះ ធ្វ ើឲ្យរា ងកា យងា យនឹង 
Ǔ តិកម្ម  ʁ  នឹងសា រធា តុគីមីឯទៀតផងដរ (សូមអា ន 
ទំព័333)។

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ 
សា រធា តុគីមីពុ ល 
មួយ ʋ យǣ ី 

សា រធា  តុ ពុល មួយ 
ទៀត   គឺមិនម ន ជា  
ដំʏ ះ ̞    យ 

បɐŖ  ទ។

យើងអា  ចចា ប ់ ផ្ត ើម ʋ យ 
កា របញ្ឈប់  វត្ថ ុទា ំងឡា យ 
ណា  ដលយើងដឹង ថា  

អា ក ក់ ដូចជា  ឌីអុកសុីន 
និង PCB។

សា រធា  តុគីមីធ ្វ ើ ដំណើរតា មទឹក 
និងខ្យល់ ក្ន ុងរុក្ខ ជា តិនិងសត្វ ដ
លយើងញាុ ំ។ យើងមា ន សា រធ 
ាតុ ពុលក្ន ុងខ្ល ួន  ដល យើង 
មិនធាŔ  ប់ ឮ ពីមុនមក។

បុ៉ន្ត យើងមិន 
បា នǣ  ី˒   ស់ 
សា  រធា ត ុគីមី 

ʠ ះ!
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កា រកា រពា រសហគមន៍របស់អ្ន កពីសា រធា តុPOP
POPs គឺជា ផ្ន កមួយនផលិតផលជា ǝ ើនដលǣ ើ˒  ស់រា ល់ថ្ង ។ មធɎ បា យតមួយគត់ដើម្បីបងា្ក  រ˚  ះ
ថាŏ  ក់បណា្ខ  លមកពីPOPs គឺបញ្ឈប់កា រទិញ បញ្ឈប់កា រǣ ើ˒  ស់ និងបញ្ឈប់កា រផលិតវា ។ 

ជៀសវា ងកា រទិញផលិតផលដលផលិតពីPVC។ PVCជា ផលិតផលដល • 
ញឹកញា ប់មា នក្ល ិនខាŔ  ំង y   ពលǣ ើ˒  ស់លើកដំបូង ឬពលǐ ូវកʽŋ  ថ្ង   និង
ជា ញឹកញា ប់ǐ ូវបា នសមា្គ  ល់ʋ យសɐ្ញ  លខ "៣" ឬអក្សរ "V"  y បា ត របស់ 
ផលិតផល។ Ǔ សិនបើអ្ន កǐ ូវតទិញបាŔ  ស្ទ ិក គួរទិញបាŔ  ស្ទ ិក ដល មា ន សɐ្ញ   
លខ២, ៤, ៥ និង ១ ដលមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ងគ។

កុំǣ ើ˒  ស់ថង់បាŔ  ស្ទ ិក និងផលិតផលក ដា សដលǣ ើត១លើក(ជា ញឹកញា ប់ǐ ូវបា នធ្វ ើឲ្យមា ន • 
ពណ៌ស)។ ជំនួសវិញʋ យǣ ើ˒  ស់ថង់ក ណា ត់ ចា ននិងពងដលǣ ើឡើងវិញបា ន។

ជៀសវា ងកា រដុតសំរា ម ជា ពិសសំរា មបាŔ  ស្ទ ិក(សូមអា នទំព័រ409  ʁ 423)។• 
ដា ំដំណា ំនិងទិញអា ហា រʋ យមិនបា ញ់ថាŏ  ំគីមីសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។ គា ំǑ កសិករដលǣ ើ˒  ស់ • 
មធɎ បា យ កសិកម្ម ដលមា នស្ថ រភា ព(សូមអា នជំពូក14 និង15)។

ស្ន ើសុំបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លបើគអា ចទិញនិងǣ ើ˒  ស់ផលិតផល• 
ដលមិនធ្វ ើអំពីជ័រPVC។ 

គា ំǑ ចɍ ប់ដលហា មឃា ត់កា រដុតកា កសំណល់។• 
ចូលរួមយុទ្ធ នា កា រលុបបំបា ត់POPʆ លទា ំងǖ ុង • 
(សូមមើលផ្ន កធនធា ន)។

កា រភា យកា ំរស្ម ី
កា រភា យកា ំរស្ម ីគឺជា ទǕ ង់មួយនថា មពលដលមិនអា ចមើលឃើញ។ 
កា រភា យ កា ំរស្ម ីខ្ល ះ ដូចជា ពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ មា នǓ ʚ ជន៍ស˔  ប់យើង។ ប៉ុន្ត កា រភា យកា ំរស្ម ីខ្ល ះទៀតដល
ចញពីʜ ហៈធ្ង ន់ ដូចជា អ៊ុយរា៉ ញ៉ូម(សូមអា នទំព័រ491) បណា្ខ  លឲ្យពុលʋ យកា រភា យកា ំរស្ម ី ពុលʋ យកា រភា យកា ំរស្ម ី 
ជំងឺមហា រីក ជំងឺស្បក និងពិកា រភា ពពីកំណើត។ សា រធា តុវិទ្យុសកម្ម ជា ǝ ើនបា នពុលដល់ដី ទឹក និងកូនʪ  
ជំនា ន់ក  យៗជា ǝ ើន។

សា រធា តុវិទ្យុសកម្ម ភា គǝ ើន ǐ ូវបា នបង្ក ើតឡើងʋ យʚ ធា  និងǣ ើ˒  ស់ស˔  ប់ធ្វ ើស˗្គ   ម។ 
កា រប៉ះពា ល់នឹងកា រភា យកា ំរស្ម ី ភា គǝ ើនកើតឡើង  y កន្ល ងផលិតអា វុធ សា កល្បងនិងǣ ើ˒  ស់អា វុធ  
ដូចជា  y មូលដាŉ  នʚ ធា  និងតំបន់ស˗្គ   ម។ សា រធា តុវិទ្យុសកម្ម ដលǣ ើ˒  ស់ʋ យʚ ធា  ពលខ្ល ះ អា ច  
កច្ន ឡើងវិញបា ន អា ចបង្ក ើតជា ផលិតផលʜ ហៈដទទៀត និងធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់Ǔ ជា ជនដល 
មិន ដឹងថា ខ្ល ួនគបា នប៉ះពា ល់ឬអត់ʠ ះ។

សា រធា តុវិទ្យុសកម្ម នះក៏មា នǣ ើ˒  ស់ផងដរ  y ក្ន ុងផលិតផលខ្ល ះ ដូចជា អឡិចǐ ូនិច ដលអា ច បង្ក   
˚  ះថាŏ  ក់ដល់កម្ម ករដលប៉ះពា ល់វា ។ Ǔ ជា ជនដលធ្វ ើកា រ  y ʛ ងចក ថា មពលនុយក្ល អរ រ៉អ៊ុយរា៉ ញ៉ូម 
និងកន្ល ងʆ លកា កសំណល់នុយក្ល អរ មា នកា រǓ ឈមខ្ព ស់នឹងកា រប៉ះពា ល់កា រភា យកា ំរស្ម ីនះ។



កា រភា យកា រំស្ម ី 343

ជំងឺបង្ក ឡើងʋ យកា រសា យភា យកា ំរស្ម ី
កា រសា យភា យកា ំរស្ម ីនះអា ចបង្ក ឲ្យមា នជំងឺមហា រីកសួត ក ពញទីរ៉ូអីុត និងឈា ម ǔ មទា ំងជំងឺ ដល 
ប៉ះពា ល់ ដល់ឆ្អ ឹង សា ច់ដុំ Ǔ ព័ន្ធ Ǔ សា ទ ក ពះ និងǓ ព័ន្ធ រំលា យអា ហា រ។ 

ភា គǝ ើននកា រប៉ះពា ល់កា ំរស្ម ីដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់ កើតឡើងក្ន ុងបរិមា ណតិចតួច និងក្ន ុងរយៈពល 
យូរ, ធ្វ ើឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពកើតឡើងបន្ត ិចម្ត ងៗ។ ឧទា ហរណ៍ កម្ម កររ៉អ៊ុយរា៉ ញ៉ូមអា ចធ្វ ើកា រងា រជា ǝ ើន
ឆាŏ  ំʋ យមិនមា នʛ គសɐ្ញ  នជំងឺ។ ǝ ើនឆាŏ  ំក  យមក គអា ចកើតមា នជំងឺមហា រីកសួតនិងជំងឺផ្សងៗ 
ទៀត ដលទា ក់ទងនឹងកា រងា ររបស់គជា មួយ សា រធា តុវិទ្យុសកម្ម  (សូមអា នទំព័រ473)។ 

ទា ហា នដលǣ ើ˒  ស់សំបកˊ  ប់មីសុីលវិទ្យុសកម្ម (សំបកដលគាœ  នអ៊ុយរា៉ ញ៉ូម) និងǓ ជា ជនដល 
រស់  y  ក្ន ុងតំបន់ស˗្គ   មដលសំបកបា នទុកʆ លជា មួយសំរា មស˔  ប់ដុតកំទច ក៏មា នកើតជំងឺផ្សងៗ 
ʋ យសា រកា រភា យកា ំរស្ម ីនះដរ។ 

ឧប្បត្ត ិហតុផ្ទ ុះសា រធា តុនុយក្ល អរ ក៏អា ចបង្ក ឲ្យមា នសាŔ  ប់ភាŔ  មៗ ឬក្ន ុងរយៈពលǝ ើនសបាŋ  ហ៍ 
ក  យ។ Ǔ ជា ជនដលរស់រា នមា នជីវិត៦សបាŋ  ហ៍ក  យពីកា រផ្ទ ុះ ក៏អា ចធូរ˕  លវិញក្ន ុងមួយរយៈ ប៉ុន្ត  
ជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ អា ចកើតឡើងវិញប៉ុនាœ  នឆាŏ  ំក  យ។

កា រសា យភា យកា ំរស្ម ី អា ចឆ្ល ង  ʁ ទា រកដលកំពុងថទា ំតា មរយៈកា របំ  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យ។ ជំងឺនកា រ 
សា យភា យʋ យកា ំរស្ម ី មិនអា ចឆ្ល ងពីមនុស្សមាŏ  ក់  ʁ មនុស្សមាŏ  ក់ទៀតទ។ ប៉ុន្ត កា រខូចខា តដលវា  
បង្ក ឡើង អា ចឆ្ល ងកា ត់ពីឪពុកមាŋ  យ  ʁ កូនʪ  ដូចជា ពិកា រភា ពពីកំណើត ជំងឺមហា រីក និងបɐŖ  សុខភា ព 
ផ្សងទៀត។

ʛ គសɐ្ញ  
សɐ្ញ  ដំបូងនជំងឺបណា្ខ  លមកពីកា រសា យភា យʋ យកា ំរស្ម ី រួមមា នចʅŗ  រ ក្អ ួត រា ក និងអស់កមាŔ  ំង។ 
ʛ គសɐ្ញ  ទា ំងនះអា ចបន្ត ʋ យ ៈ

កា រǎ ុះសក់ • 
មា នអា រម្ម ណ៍ក ហា យ  y ក្ន ុងរា ងកា យ• 
 ស្បកឡើងក ̔  ជា ប់• 
 ហើមមា ត់ និងក• 
 ជំងឺធ្ម ញ និងអɐņ  ញកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រឡើង • 
ឬឡើងស
 ក្អ កស្ង ួត • 

 សាŔ  ប់ • 
 ឈឺក្ន ុងǑ ូង• 
 បះដូងʜ តញា ប់• 
 ពិបា កដកដង្ហ ើម• 
 ចំណុចៗហូរឈា មក  មស្បក• 
 ស្បក អɐņ  ញធ្ម ញ និងក ចក ឡើងស្ល ក• 

រហូតដល ់ពល វា  
បា នសមាŔ  ប់ជីតា  ទើប 
យា យ ដឹងថា  អ្វ ីជា កា រ 
សា យភា យកា ំរស្ម ី។
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កា ររៀបចំǓ ឆា ងំ  ʁ នឹងកា រពុលʋ យកា រំស្ម ី
ក ុមហ៊ុនអសា៊ នរអ៊ឺត(Asian Rare Earth) ដលមា នមាń  ស់ភា គហ៊ុនរបស់សា ជីវកម្ម  

មុីសុយប៊ីសុី(Mitsubishi) នǓ ទសជប៉ុន បា នដំណើរកា រʛ ងចក អស់រយៈពល១០ឆាŏ  ំមកហើយ
 y ក្ន ុងភូមិបូគីម៉រា (Bukit Merah) នǓ ទសមា៉ ឡសុី ដើម្បីបង្ក ើតʜ ហៈកǕ ដលǣ ើ˒  ស់ 

ដើម្បី ផលិតពណ៌ក ហម  y ក្ន ុងកញ្ច ក់ទូរទស្សន៍។ 

ក ុមហ៊ុននះបា នʕ ះʆ លកា កសំណល់វិទ្យុសកម្ម y  ក្ន ុងភូមិ ហើយអ្ន កភូមិជា ǝ ើនមា នជំងឺ 
មហា រីក និងពិកា រភា ពពីកំណើតបង្ក ឡើងʋ យកា រភា យកា ំរស្ម ី។ ʛ ងចក បា នធ្វ ើរបងព័ទ្ធ ជុំវិញ 
កន្ល ងចា ក់កា កសំណល់ មិនបា នបិទសាŔ  កសɐ្ញ  ហា មឃា ត់ ឬǣ ើវិធា នកា រដទទៀតក្ន ុងកា រកា ត់ 
បន្ថ យ˚  ះថាŏ  ក់លើអ្ន កភូមិទ។ 

អ្ន ក  y ក្ន ុងសហគមន៍បា នដា ក់ពា ក្យបណ្ណ ឹងដល់ក ុមហ៊ុនឲ្យបិទʛ ងចក ។ រួមជា មួយពា ក្យ 
បណ្ណ ឹង គបា នផ្សព្វ ផɏ យលិខិតតវា យា៉ ងទូលំទូលា យតា មវិទ្យុនិងទូរទស្សន៍ក្ន ុងǖ ុក។ ក  យ 
រយៈពល៧ឆាŏ  ំ តុលា កា រǓ ទសមា៉ ឡសុីបា នបɐņ  ឲ្យក ុមហ៊ុនអា សា៊ នររអ៊ឺតបិទʛ ងចក របស់ខ្ល ួន

 y បូគីតម៉រា  និងយកចញនូវកា កសំណល់វិទ្យុសកម្ម  និងសា រធា តុគីមីពុលទា ំងអស់របស់គ។ 

តា មរយៈកា រǣ ើ˒  ស់កា រǓ ឆា ំងតវា៉ ជា សា រធា រណៈ តា មǓ ព័ន្ធ ʄ សនា  និងពា ក្យបណ្ណ ឹង 
អ្ន កភូមិ បា នកា រពា របɐŖ  សុខភា ពʋ យបង្ខ ំឲ្យʛ ងចក បិទទាŕ  រ។
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កា រពɎ បា លជំងឺដលបណា្ខ  លមកពីសា រធា តុពុល
សា រធា តុគីមីពុលរា លដា លខាŔ  ំងណា ស់ដលវា ហា ក់ដូចជា មិនអា ចសមាŗ  តវា  និងមិនអា ចកា រពា រនិងពɎ បា ល
ជំងឺដលវា បង្ក ឡើងបា នឡើយ។ ʒ ះជា យា៉ ងនះក្ត ី Ǔ ជា ជនលើពិភពʜ កទា ំងអស់កំពុងបង្ក ើតកា រ 
ពɎ បា លថ្ម ីៗ  ស˔  ប់របួសបង្ក ʋ យសា រធា តុពុល ʋ យរួមផ្សំកា រពɎ បា លសម័យជា មួយវិធីសា ǖ្ត  បុរា ណ។

គ្ល ីនិកសា ំបា វណា 
ចា ប់តា ំងពីមា នមហន្ត រា យសា រធា តុគីមី  y ក ុងបូបា៉ ល់នǓ ទសឥណាŊ  y  ឆាŏ  ំ១៩៨៤មក  Ǔ ជា ជនរា ប់សិប
ពា ន់នា ក់បា នរស់  y ជា មួយបɐŖ  សុខភា ពរាុ ំរ៉។ វា មា នដូចជា  បɐŖ  ដង្ហ ើម និងǋ ុនʥŋ   ហើយក៏មា នផងដរ 
នូវបɐŖ  បន្ត ពូជ បា ត់បង់គំហើញ ជំងឺមហា រីក និងពិកា រភា ពពីកំណើតចំʗ ះកុមា រជំនា ន់ក  យៗទៀត។ 
(ស˔  ប់ព័ត៌មា នបន្ថ មអំពីមហន្ត រា យនះ សូមអា នជំពូក4)។

មរៀនដ៏ធំធងដលបា នមកពីមហន្ត រា យ  y ក ុងបូបា៉ ល់ Ǔ ហលជា ʋ យសា រយុទ្ធ នា កា ររបស់ 
Ǔ ជា ជន ដើម្បីសុខភា ពនិងយុត្ត ិធម៌។ គ្ល ីនិកសា ំបា វណា ǐ ូវបា នកសា ងឡើងʋ យǓ ជា ជនដល  y រស់រា ន 
បនាō  ប់ពីមហន្ត រា យ និងអ្ន កស្ម ័ǋ ចិត្ត ដទទៀត ដើម្បីផ្ត ល់កា រថទា ំសុខភា ពស˔  ប់សហគមន៍ទា ំងមូល។ 
ក្ន ុងកា រ ស្វ ងរកមធɎ បា យដើម្បីបន្ថ ូរបន្ថ យបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង របនាō  ប់ពីមា នកា រពុលʋ យឧស្ម ័នលច 
ធាŔ  យ បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លបា នរកឃើញកា រពɎ បា លវជ្ជ សា ស្ត ្រ ថ្ម ីដលអា ចផ្ត ល់នូវកា រថទា ំដ៏ល្អ  និងǓ កប 
ʋ យǓ ឌិតញា ណ ដលជា គន្ល ឹះនកា រពɎ បា លរបួសដលបង្ក ʋ យសា រធា តុពុល។

គ្ល ីនិកដំណើរកា រយ៉ា ងដូចម្ត ្ច
គ្ល ីនិកសា ំបា វណា បា នពɎ បា លǓ ជា ជនជា ង១២.០០០នា ក់ʋ យមិនគិត˒  ក់។ បុគ្គ លិក  y គ្ល ីនិកមា ន 
ពា ក់កណា្ខ  ល ជា អ្ន កដល  y រស់រា នពីមហន្ត រា យ  y បូបា៉ ល់។ គ្ល ីនិកក៏បា នធ្វ ើកា រសិកɏ ដលកំពុងជួយ 
ពិភពʜ ក ឲ្យយល់អំពីឥទ្ធ ិពលយូរអង្វ ងរបស់សា រធា តុគីមី។

ទា ំងអស់នះគឺជា ʃ លកា រណ៍ណនា ំរបស់គ្ល ីនិកសា ំបា វណា  ៈ

យើងអា  ចកសា  ង 
សចក្ត ី សង្ឹឃម  ក្ន ុង 

សាŌ  នភា ពអស់ សង្ឹឃម 
តា មរយៈ  សកម្ម ភា  ព 
Ǔ ក ប ʋ យកា រច្ន  
Ǔ ឌិត និងរួបរ ួ មគាŏ  ។

អ្ន ករស់រា នពីមហន្ត រា យ
បា នចូលរួមក្ន ុងកា រតា ម
ដា នសុខភា ពសហគមន៍។ 
នះគឺជា ផ្ន កមួយនកា រ 
តសូ៊ដើម្ីបភា ពចងចា ំនិង
Ǔ ឆា ំងនឹងកា របំភ្ល ច។

យើងបា នដំណើរកា រ 
គ្ល ីនិករបស់ យើងʋ យ 
មិនមា នកា រចូ លរួម ដ៏ 
ធំធងពីមូលនីធិ ឬ 
ជំនួយ ពីរដាŉ  ភិបា ល 

ឡើយ។

Ǔ ជា   ជនអា  ច  និង 
គួរតចូលរួម   

យា៉ ងសកម្ម ក្ន ុងកា រ  
ពɎ បា ល របស់ 

ខ្ល ួន។
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កា រព្Ɏ បា ល  y គ្ល ីនិក
បុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល  y គ្ល ីនិកសា ំបា វណា ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា លជា ǝ ើនǓ ភទ រួមមា ន 
ឱសថរុក្ខ ជា តិ និងʚ ហា្ក  , កា រដកដង្ហ ើម និងលំហា ត់ចលនា ដលពɎ បា លរា ងកា យ 
អា រម្ម ណ៍ និងផ្ល ូវចិត្ត ។ ǋ ប់គាŏ  ដលបា នមកគ្ល ីនិកអា ចǞ ើសរីសកា រពɎ បា លǓ ភទ
ណា មួយ ឬកា រពɎ បា លរួមបញ្ច ូលគាŏ  ណា មួយដលគចង់បា ន។ តា មវិធីនះ គ្ល ីនិក 
បា ន លើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យចូលរួមក្ន ុងកា រពɎ បា លʋ យខ្ល ួនឯង 
ហើយបុគ្គ លិកសុខា ភិបា លបា នស្វ ងយល់សូǐ នូវកា រពɎ បា ល 
ខុសៗគាŏ   ស˔  ប់Ǔ ជា ជនផ្សងៗគាŏ  ។ 

បុគ្គ លិកសុខា ភិបា លផ្ន កផ្ល ូវចិត្ត  បា នពɎ បា លបɐŖ  ផ្សងៗ 
មា នដូចជា  ជំងឺភ័យខាŔ  ច ដកមិនបា ន ជំងឺបា ក់ទឹកចិត្ត  ជំងឺក ហល់ 
ក ហា យ និងកា រខូចខា តកា រចងចា ំ។ ថាŏ  ំពទ្យអា ចǐ ូវបា នផ្ត ល់ឲ្យ ប៉ុន្ត   
ចំʗ ះថាŏ  ំពទ្យ ដលមា នឥទ្ធ ិពល˚  ះថាŏ  ក់ ǐ ូវបា នជៀសវា ង។ ឱសថរុក្ខ ជា តិ 
កា រធ្វ ើមា៉ សា  កា រងូតទឹកʥŋ   និងǣ  ងឱសថ ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ដើម្បីដកដកសា រធា តុពុលចញពីរា ងកា យ។

ʚ ហា្ក  បា នជួយពɎ បា លសរីរា ង្គ ខា ងក្ន ុង ǋ ប់ǋ ងកា រឈឺចា ប់ និង ǐ ួតពិនិត្យដំណើរកា រនជំងឺរបស់
មនុស្សមាŏ  ក់ៗ។ ʒ ះបីអ្ន ក  y រស់រា នជា ǝ ើន  y មា នកា រសង្ស័យពីដំបូងក៏ʋ យ, ជា ពិសសǓ ជា ជនមូស្ល ីម
ដលមិនអនុវត្ត ʚ ហា្ក  ពីបុរា ណ, ʚ ហា្ក  បា នǐ ូវគរកឃើញថា ជា កា រពɎ បា លមួយដ៏មា នǓ ʚ ជន៍បំផុត 
ជា ពិសសចំʗ ះǓ ជា ជនដលមា នជំងឺរាុ ំរ៉។

 y ចុងបញ្ច ប់ គ្ល ីនិករៀបចំនិងផ្ត ល់ថាŏ  ំពទ្យʋ យគាœ  នកា របង់ថ្ល  ហើយបុគ្គ លិកគ្ល ីនិកផ្ត ល់ព័ត៌មា នដើម្បី
ឲ្យ ˒  កដថា Ǔ ជា ជនបា នទទួលព័ត៌មា នចɍ ស់លា ស់។ គ្ល ីនិកក៏ǐ ូវបា នសា ងសង់និងថទា ំក្ន ុងមធɎ បា យ
កា ត់ បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់  ʁ នឹងវត្ថ ុពុល(មើលទំព័រ40)។

ពន្ល ឺទៀនǓ្ ឆា ំងនឹងភា ពងងឹត
ពា ក្យ  ˅ ថា  សា ំបា វណា សា ំបា វណា (Sambhavna) មា នន័យថា  "លទ្ធ ភា ព"  y ក្ន ុង 
ភា សា សំǖ្ក  ឹតនិងហិណŊ ី។ ជា ញឹកញា ប់Ǔ ជា ជនដលរងផលប៉ះពា ល់ពី 
មហន្ត រា យបរិសាŌ  ន ដូចជា  y បូបា៉ ល់ មា នសង្ឃឹមតិចតួចលើកា រធូរ˕  ល 
វិញ លើយុត្ត ិធម៌ ឬលើសុខភា ព។ តា មរយៈកា រǣ ើ˒  ស់កា រច្ន Ǔ ឌិត 
កា រថទា ំ និងជំនឿក្ន ុងលទ្ធ ភា ពពɎ បា លឲ្យជា សះស្បើយ បុគ្គ លិកសុខា  
ភិបា ល y  សា ំបា វណា បា នកǰ  ភា ពអស់សង្ឃឹម  ʁ ជា ភា ពមា នសង្ឃឹម។

Ǔ ជា ជនជា ǝ ើនបា នអនុវត្ត  Ǔ ជា ជនជា ǝ ើនបា នអនុវត្ត  
យូហា្គ   ដើម្បីកលម្អ សុខភា ព យូហា្គ   ដើម្បីកលម្អ សុខភា ព 
ទា ំងផ្ល ូវចិត្ត និងផ្ល ូវកា យ។ទា ំងផ្ល ូវចិត្ត និងផ្ល ូវកា យ។




