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ផ្ទ ះដលល្អ បំផុតគឺមិនǐ ឹមតជា អា គា រស˔  ប់ǎ កប៉ុʏɒ  ះទ។ ផ្ទ ះគួរតជា កន្ល ងដលគាœ  ន˚  ះថាŏ  ក់ ដល 
Ǒ Ǒ ង់ដល់សុខុមា លភា ពផ្ល ូវកា យ ផ្ល ូវចិត្ត  និងផ្ន កសង្គ ម, ǔ មទា ំងផ្ត ល់នូវកិត្ត ិយស និងភា ពជា សហគមន៍ 
ទៀតផង។ ផ្ទ ះដលមា នសុវត្ថ ិភា ព កា រពា រពីកʽŋ  និងភា ពǐ ជា ក់, ភ្ល ៀង និងពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ, ខ្យល់, 
សត្វ ល្អ ិត, មហន្ត រា យផ្សងៗដូចជា ទឹកជំនន់ រញ្ជ ួយដី, ǔ មទា ំងភា ពបំពុលនិងជំងឺ។

ជា អកុសលសាŌ  នភា ពរស់  y របស់Ǔ ជា ជនជា ǝ ើន មិនបា នកា រពា រសុខភា ពរបស់គទ។ សាŌ  នភា ព 
រស់មិនល្អ  អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នជំងឺ ឬក៏ធ្វ ើឲ្យបɐŖ  សុខភា ពដលមា នរួចកា ន់តធ្ង ន់ឡើង។ ʒ ះបីǓ ជា ជន 
ដលរស់  y រួមគាŏ   ឬដា ច់ឆាŃ  យពីគាŏ  ក៏ʋ យ លំ  y ដាŉ  នមិនល្អ  កា របំពុលខ្យល់ក្ន ុងផ្ទ ះកា របំពុលខ្យល់ក្ន ុងផ្ទ ះ កា ររា តតɍ តជំងឺ និង
សា រធា តុគីមីពុលក្ន ុងផលិតផល  y ក្ន ុងផ្ទ ះ អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នជំងឺជា ǝ ើន។ 

ពលដលǓ ជា ជនជា ǝ ើនផាŔ  ស់ទីលំ  y ពីតំបន់ជនបទ  ʁ កា ន់ទីក ុង មធɎ បា យដលគរស់  y និង 
ថទា ំផ្ទ ះរបស់ខ្ល ួន មា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ ហើយជា ញឹកញា ប់គឺកា ន់តអា ក ក់ឡើង។ មនុស្សដលចំណា យពល 
វលា ǝ ើន  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ដូចជា កុមា រ មនុស្សចា ស់ជរា  អ្ន កមា នបɐŖ  សុខភា ពយូរអង្វ ង ដូចជា អ្ន កជំងឺអដស៍ 
គឺជា អ្ន កទទួលរង˚  ះជា ងគបំផុត។

វិធីកលម្អ សាŌ  នភា ពរស់  y តា មរយៈកា រធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះកា ន់តមា នសុវត្ថ ិភា ពនិងផា សុក គឺអា ǖ ័យលើ 
ទំនៀម ទមាŔ  ប់ក្ន ុងតំបន់ សមាŒ  រៈដលមា ន និងអា កា សធា តុ។ ជា អកុសល វា ក៏អា ǖ ័យលើចំណូល និងភា ព 
ជា  មាń  ស់កម្ម សិទ្ធ ិផងដរ។ មនុស្សដលជួលផ្ទ ះរស់  y  ជា ញឹកញា ប់មា នកា រǋ ប់ǋ ងតិចតួច  ʁ លើសាŌ  នភា ព
រស់  y របស់ខ្ល ួន ហើយǐ ូវពឹងផ្អ កលើមាń  ស់ផ្ទ ះក្ន ុងកា រកលម្អ ផ្សងៗ។ Ǔ ជា ជនដល  y ក្ន ុងខ្ទ មរខករខា ក 

 y ជា យសហគមន៍ ឬជំរក"បʏ្ខ  ះអា សន្ន " (ជា ញឹកញា ប់បា នកាŔ  យ  ʁ ជា អចិȁ្ត   យ៍) បា នរស់  y ក្ន ុងផ្ទ ះ 
ដលផ្ត ល់សន្ត ិសុខឬផា សុកតិចតួច។ ប៉ុន្ត ʒ ះបីអ្ន កʔ ះជា មាń  ស់ ជា អ្ន កជួល ឬក៏រស់  y ជា បʏ្ខ  ះអា សន្ន  
ក៏ʋ យ កា រធ្វ ើកា រងា រជា មួយអ្ន កជិតខា ង គឺជា មធɎ បា យដ៏មា នǓ សិទ្ធ ភា ពបំផុត ក្ន ុងកា រកលម្អ សាŌ  នភា ព 
រស់  y ក្ន ុងឃុំទា ំងមូល។
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បɐŖ  សុខភា ព  y តា មផ្ទ ះ
ផ្ទ ះរបស់យើងមិន  y ʋ យឡកពីបរិសាŌ  នទ។ ផ្ទ ះរបស់យើងក៏អា ចមា នបɐŖ  សុខភា ពបរិសាŌ  នជា ǝ ើន ដូច

ដលយើងឃើញមា ន  y ក្ន ុងសហគមន៍និងកន្ល ងធ្វ ើកា រដរ។  y ពលមា នផនកា ររៀបចំផ្ទ ះថ្ម ី ឬកលម្អ ផ្ទ ះ 

ដលកំពុងរស់  y  អ្ន កអា ចកា រពា រសុខភា ពរបស់អ្ន កʋ យពិចា រណា  ʁ លើបɐŖ  ទា ំងឡា យដលកើតចញ

ពីរបៀបនិងទីកន្ល ងសា ងសង់ របៀបតុបតងǛ ឿងសងាŖ  រឹម និងកា រងា រអ្វ ីខ្ល ះដលǐ ូវធ្វ ើ  y ផ្ទ ះ។

សត្វ ក្ន ុងផ្ទ ះអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នអា ល់ឡហ្សុី និង សត្វ ក្ន ុងផ្ទ ះអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នអា ល់ឡហ្សុី និង 
ជំងឺហឺត(សូមអា នទំព័រ331 និង357) ហើយវត្ថ ុ ជំងឺហឺត(សូមអា នទំព័រ331 និង357) ហើយវត្ថ ុ 
ǎ ុះពីសត្វ នះ  អា ចបង្ក ឲ្យឆ្ល ងជំងឺដង្ក ូវនិងជំងឺ ǎ ុះពីសត្វ នះ  អា ចបង្ក ឲ្យឆ្ល ងជំងឺដង្ក ូវនិងជំងឺ 
ផ្សងៗទៀត(សូមអា នជំពូក7)។ផ្សងៗទៀត(សូមអា នជំពូក7)។

ខ្សភ្ល ើងអគ្គ ិសនីអា ច ខ្សភ្ល ើងអគ្គ ិសនីអា ច 
បណា្ខ  លឲ្យមា ន ភ្ល ើងឆះ  បណា្ខ  លឲ្យមា ន ភ្ល ើងឆះ  
Ǔ សិន បើដំឡើងមិន Ǔ សិន បើដំឡើងមិន 
បា ន ǐ ឹមǐ ូវ។បា ន ǐ ឹមǐ ូវ។

កា រដកដង្ហ ើមចូល ឬលបបំណកកា រដកដង្ហ ើមចូល ឬលបបំណក
តូចៗនថាŏ  ំពណ៌មា នជា តិសំណ ធ្វ ើតូចៗនថាŏ  ំពណ៌មា នជា តិសំណ ធ្វ ើ
ឲ្យខូចសរសǓ សា ទនិងខួរកɍ លឲ្យខូចសរសǓ សា ទនិងខួរកɍ ល

(សូមអា នទំព័រ368  ʁ 370)។(សូមអា នទំព័រ368  ʁ 370)។

ដំបូលនិងបង្អ ួចចំហរ ʋ យមិន ដំបូលនិងបង្អ ួចចំហរ ʋ យមិន 
ដា ក់សំណា ញ់ អា ចធ្វ ើឲ្យមូសចូល ដា ក់សំណា ញ់ អា ចធ្វ ើឲ្យមូសចូល 

និងអា ចកើតជំងឺǋ ុនចា ញ់និង និងអា ចកើតជំងឺǋ ុនចា ញ់និង 
ǋ ុនឈា ម(សូមអា នជំពូក8)។ǋ ុនឈា ម(សូមអា នជំពូក8)។

ក˔  លǔ ំនិងǛ ឿងសងាŖ  រឹម អា ច ក˔  លǔ ំនិងǛ ឿងសងាŖ  រឹម អា ច 
មា ន ជ័រឬកា វបិតដលមា ន មា ន ជ័រឬកា វបិតដលមា ន 

˚  ះថាŏ  ក់ y  ពលប៉ះឬ ដក ដង្ហ ើម ˚  ះថាŏ  ក់ y  ពលប៉ះឬ ដក ដង្ហ ើម 
ចូល។ វា ក៏អា ចជា  កន្ល ង បង្ក  ចូល។ វា ក៏អា ចជា  កន្ល ង បង្ក  

កំណើត  ស˔  ប់សត្វ ល្អ ិតផងដរ។កំណើត  ស˔  ប់សត្វ ល្អ ិតផងដរ។
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កា រដុតǣ  ងផ្សងៗ កា រដុតǣ  ងផ្សងៗ 
ʋ យ គាœ  នខ្យល់ចញ  ចូល  ʋ យ គាœ  នខ្យល់ចញ  ចូល  
បា នបſ្ច  ញកា បូនមូ៉ណូ បា នបſ្ច  ញកា បូនមូ៉ណូ 
អុកសីុត(CO) និងឧស្ម ័នអុកសីុត(CO) និងឧស្ម ័ន
˚  ះថាŏ  ក់ដទទៀតចូល˚  ះថាŏ  ក់ដទទៀតចូល

 ʁ ក្ន ុងខ្យល់ បណា្ខ  លឲ្យ ʁ ក្ន ុងខ្យល់ បណា្ខ  លឲ្យ
មា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ(សូមអា នមា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រ(សូមអា ន
ទំព័រ354)។ទំព័រ354)។

កា រǣ  ះ  y ǋ ឹះ ក˔  ល ជɐņ  ំង កា រǣ  ះ  y ǋ ឹះ ក˔  ល ជɐņ  ំង 
និងដំបូលបង្អ ួចដលមា នǓ ʡ ង និងដំបូលបង្អ ួចដលមា នǓ ʡ ង 
បណា្ខ  លឲ្យបា ត់បង់កʽŋ  និងមា នបណា្ខ  លឲ្យបា ត់បង់កʽŋ  និងមា ន
សំណើម ធ្វ ើឲ្យផ្សិតអា ចដុះ y   សំណើម ធ្វ ើឲ្យផ្សិតអា ចដុះ y   
ជɐņ  ំង ពូក និងǛ ឿងសងាŖ  រឹម។ ជɐņ  ំង ពូក និងǛ ឿងសងាŖ  រឹម។ 
ផ្សិតអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ   ផ្សិតអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ   
សួត ចញកន្ទ ួលក ហម និងជំងឺសួត ចញកន្ទ ួលក ហម និងជំងឺ
ផ្សងៗទៀត(សូមអា នទំព័រ358)។ផ្សងៗទៀត(សូមអា នទំព័រ358)។

ផលិតផលសមាŗ  ត ថាŏ  ំសមាŔ  ប់ សត្វ  ផលិតផលសមាŗ  ត ថាŏ  ំសមាŔ  ប់ សត្វ  
ល្អ ិត និងសា រធា តុគីមីដទទៀត ល្អ ិត និងសា រធា តុគីមីដទទៀត 
អា ចបណា្ខ  លឲ្យស្បកមា នកន្ទ ួល អា ចបណា្ខ  លឲ្យស្បកមា នកន្ទ ួល 
ក ហម ជំងឺផ្ល ូវដង្ហ ើម និងបɐŖ   ក ហម ជំងឺផ្ល ូវដង្ហ ើម និងបɐŖ   
សុខភា ពយូរអង្វ ងដទទៀត សុខភា ពយូរអង្វ ងដទទៀត 
(សូមអា នទំព័រ372)។(សូមអា នទំព័រ372)។

បំពង់ទឹកសំណ ធ្វ ើឲ្យ ពុល បំពង់ទឹកសំណ ធ្វ ើឲ្យ ពុល 
 ʁ  លើទឹកផឹក និង  ចម្អ ិន   ʁ  លើទឹកផឹក និង  ចម្អ ិន  

បណា្ខ  ល ឲ្យ មា  ន ពិកា រភា ព ពី បណា្ខ  ល ឲ្យ មា  ន ពិកា រភា ព ពី 
កំណើត និង បɐŖ   សុខភា ព   កំណើត និង បɐŖ   សុខភា ព   
ធ្ង ន់ធ្ង រ ផ្ស ង ទៀត (អា ន ទំព័រ ធ្ង ន់ធ្ង រ ផ្ស ង ទៀត (អា ន ទំព័រ 
368  ʁ 370)។368  ʁ 370)។

មʛ គ  y ក្ន ុងអា ហា រ ឬ មʛ គ  y ក្ន ុងអា ហា រ ឬ 
 y ផ្ទ  កន្ល ងរៀបចំអា ហា រ  y ផ្ទ  កន្ល ងរៀបចំអា ហា រ 

បណា្ខ  ល ឲ្យមា នជំងឺរា ក  បណា្ខ  ល ឲ្យមា នជំងឺរា ក  
និងកា រ ពុលអា ហា រ (សូម និងកា រ ពុលអា ហា រ (សូម 
អា ន ទំព័រ375)។អា ន ទំព័រ375)។

ច˗្ក   នដលគាœ  នអ្វ ីបិទបា ំង បង្ក ើតច˗្ក   នដលគាœ  នអ្វ ីបិទបា ំង បង្ក ើត
ឲ្យមា នផ្សងដលបណា្ខ  លឲ្យមា នឲ្យមា នផ្សងដលបណា្ខ  លឲ្យមា ន
ជំងឺ  y Ǎ មុះ បំពង់ក ភ្ន ក និងភ្ល ើងជំងឺ  y Ǎ មុះ បំពង់ក ភ្ន ក និងភ្ល ើង
ឆះផ្ទ ះ(សូមអា នទំព័រ365)។ឆះផ្ទ ះ(សូមអា នទំព័រ365)។

សត្វ កករ មូស និងសត្វ ល្អ ិតដទទៀត អា ច រស់  y  សត្វ កករ មូស និងសត្វ ល្អ ិតដទទៀត អា ច រស់  y  
និងបង្ក កំណើតក្ន ុងដំបូលស្បូវ និង Ǔ ʡ ង ǣ  ះ លើ និងបង្ក កំណើតក្ន ុងដំបូលស្ូបវ និង Ǔ ʡ ង ǣ  ះ លើ 
ជɐņ  ំងនិងក˔  ល ធ្វ ើឲ្យ រា លដា ល ជំងឺផ្សងៗ ជɐņ  ំងនិងក˔  ល ធ្វ ើឲ្យ រា លដា ល ជំងឺផ្សងៗ 
ដូចជា  ជំងឺឆា ហា្គ  ស (សូមអា នទំព័រ367)។ដូចជា  ជំងឺឆា ហា្គ  ស (សូមអា នទំព័រ367)។

កា របំពុលខ្យល់  y ក  ផ្ទ ះ ជា ពិសសក្ន ុងទីក ុង តំបន់ កា របំពុលខ្យល់  y ក  ផ្ទ ះ ជា ពិសសក្ន ុងទីក ុង តំបន់ 
ឧសɏ ហកម្ម  និងកន្ល ងដលǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត ឧសɏ ហកម្ម  និងកន្ល ងដលǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត 
ǝ ើន បណា្ខ  លឲ្យមា នជំងឺហឺត និងជំងឺផ្សងៗទៀត  y សួត ǝ ើន បណា្ខ  លឲ្យមា នជំងឺហឺត និងជំងឺផ្សងៗទៀត  y សួត 
Ǎ មុះ បំពង់ក និងភ្ន ក។Ǎ មុះ បំពង់ក និងភ្ន ក។
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កា របំពុលខ្យល់ក្ន ុងផ្ទ ះ
 y ពលដលមនុស្សដុតឧស លា មកសត្វ  ធ្យូងថ្ម  ធ្យូង ឧស្ម ័ន និងកា កសំណល់ដំណា ំ  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ដើម្បីចម្អ ិន 

ឬកʽŋ  ʋ យមិនមា នចរន្ត ខ្យល់ចរន្ត ខ្យល់ǋ ប់ˊ  ន់ ʔ ះផ្សងនឹងហុយពញផ្ទ ះ។ ផ្សងនះផ្ទ ុក  ʁ ʋ យឧស្ម ័ន 

˚  ះថាŏ  ក់(ផ្សងពុល)(ផ្សងពុល)និងកំទចតូចៗ(លម្អ ងភ្ល ើង)(លម្អ ងភ្ល ើង) ដលបណា្ខ  លឲ្យមា ន 

បɐŖ  ដង្ហ ើមនិងជំងឺដទទៀត។ បនាō  ប់ពីឈឺកɍ ល វិលមុខ អស់កមាŔ  ំង 

ǝ ើនត មា នជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រដូចជា  ជំងឺហឺត រលា កសួត និងរលា កទងសួត ឬ 

មហា រីក សួត។ កា របំពុលខ្យល់ក្ន ុងផ្ទ ះʋ យសា រផ្សងភ្ល ើង ក៏បង្ក ើន 

កា រǓ ឈមនឹងកា រងា យ ឆ្ល ងជំងឺរបង ផងដរ(សូមអា នទំព័រ356)។

ǖ្ត  ីនិងកុមា រគឺជា អ្ន កដលប៉ះពា ល់ខាŔ  ំងបំផុត  ʁ នឹងផ្សងចម្អ ិន 

ដ៏˚  ះថាŏ  ក់។ ពលǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះប៉ះពា ល់ផ្សងǝ ើនរៀងរា ល់ថ្ង  វា អា ច 

បណា្ខ  លឲ្យទា រកកើតមកតូច លូតលា ស់យឺត និងរៀនខɏ យ ៘ 

ក្ន ុងករណីខ្ល ះវា អា ច បណា្ខ  លឲ្យកើតមកសាŔ  ប់ទៀតផង។

ដើម្បីកា ត់បន្ថ យកា របំពុលខ្យល់ក្ន ុងផ្ទ ះ អ្ន កអា ច ៈ

កលម្អ ចរន្ត ខ្យល់ចញចូល (សូមអា នទំព័រ352  ʁ 354)។• 
កលម្អ ច˗្ក   ន (សូមអា នទំព័រ359  ʁ 362 និងផ្ន កធនធា ន)។• 
ǣ ើ˒  ស់Ǔ ភពចំហះដលសាŗ  ត (សូមអា នទំព័រ362  ʁ 364 ជំពូក23)។• 
ǣ ើ˒  ស់ផលិតផលសមាŗ  តដលមា នសុវត្ថ ិភា ព (សូមអា នទំព័រ358 និង372  ʁ 374)។• 
កា ត់បន្ថ យកា របំពុលខ្យល់ពីខា ងក   (សូមអា នជំពូក20)។• 

ចរន្ត ខ្យល់មិនល្អ បណា្ខ  លឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់សុខភា ព
ចរន្ត ខ្យល់គឺជា មធɎ បា យដលខ្យល់ថ្ម ីǖ ស់ចូលមកក្ន ុងបន្ទ ប់ឬអា គា រ និងរបៀបដលខ្យល់ចា ស់និងខ្យល់ 

កខ្វ ក់ចញ  ʁ ក  ។ Ǔ សិនបើ  y ក្ន ុងផ្ទ ះគាœ  នខ្យល់ចញចូលល្អ  ʔ ះផ្សងនិងខ្យល់កខ្វ ក់នឹងស្ថ ិត  y ក្ន ុង

ʔ ះ។ ខ្យល់ចញចូលមិនល្អ នះក៏ធ្វ ើឲ្យក្ន ុងផ្ទ ះមា នសភា ពសើម បណា្ខ  លឲ្យមា នសំណើមនិងផ្សិត។ 

មធɎ បា យ ដ៏ងា យបំផុតដើម្បីកា ត់បន្ថ យខ្យល់កខ្វ ក់ក្ន ុងផ្ទ ះ គឺកា រកលម្អ ខ្យល់ចញចូល។ ដើម្បីឲ្យដឹងថា  

ផ្ទ ះរបស់អ្ន ក អា ចមា នខ្យល់ចញចូលមិនល្អ  ǐ ូវស្វ ងរកសɐ្ញ  ទា ំងនះ ៈ

ផ្សងស្ថ ិត  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ឬពិដា នមា នពណ៌ʦœ  ʋ យសា រផ្សងចម្អ ិនឬផ្សងកʽŋ  ។• 
ក ណា ត់សម្ល ៀកបំពា ក់ ពូក ឬជɐņ  ំង មា នដុះផ្សិត។• 
មា នក្ល ិនអា ក ក់ពីបង្គ ន់ ឬទឹកបង្ហ ូរកា កសំណល់ក្ន ុងផ្ទ ះ។• 

Ǔ សិនបើអ្ន កចម្អ ិនʋ យǣ ើឧស្ម ័ន ហើយជា ញឹកញា ប់មា នវិលមុខ និងវង្វ ងវងាŕ  ន់ នះអា ចជា សɐ្ញ  ន 

ខ្យល់ចញចូលមិនល្អ  ឬមា នធាŔ  យឧស្ម ័នចញ។

ពលដលមនុ ស្សǓ ុស ចម្អ ិន ǝ ើន  ពលដលមនុ ស្សǓ ុស ចម្អ ិន ǝ ើន  
គនឹងកា Ŕ  យ  ʁ  ជា  ចុង  ̓  ដ៏ល្អ មាŏ  ក់ គនឹងកា Ŕ  យ  ʁ  ជា  ចុង  ̓  ដ៏ល្អ មាŏ  ក់ 
និងមិនសូវធ្វ ើ ឲ្យ អា ហា រʂŔ  ចទ។និងមិនសូវធ្វ ើ ឲ្យ អា ហា រʂŔ  ចទ។
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កា រកលម្អ ខ្យល់ចញចូល ʋ ះ˕  យបɐŖ  ជា ǝ ើន
នីដូជា មាŋ  យដលមា នកូនបីនា ក់។ កា លពី 

មុន គា ត់តងតក្អ កǓ កា ច់ជា រៀងរា ល់ 

ǔ ឹក។  y ពលគា ត់បងា្ក  ត់ភ្ល ើងច˗្ក   ន 

ដើម្បីដា ំទឹកនិងរៀបចំអា ហា រ  y ក្ន ុងផ្ទ ះ 

ʗ រ ពញ  ʁ ʋ យផ្សងដលបណា្ខ  លឲ្យ

គា ត់ដកដង្ហ ើមឮសូរ។ ដង្ហ ើមនីមួយៗធ្វ ើឲ្យ

គា ត់ឈឺចា ប់និងហត់ជា ខាŔ  ំង។ ផ្សង  y  ក្ន ុង 

ផ្ទ ះបា យនីដូ ធ្វ ើឲ្យគា ត់មា នជំងឺហឺត។

ʋ យសា របɐŖ  សុខភា ពរបស់គា ត់ 

នីដូ និងប្ត ីʉœ  ះរីហាŕ  ក៏បា នសǥ  ចចិត្ត  

ចូលរួម ក្ន ុងគˤ  ងសុខភា ពមួយដល 

 ˅ ថា  កនយា៉ ស្ម ូក(Kenya Smoke)។ 

រីហាŕ   ក៏បា នរៀនវា ស់ស្ទ ង់ពីភា ពកខ្វ ក់ន 

ខ្យល់ ដលមា ន  y ក្ន ុងផ្ទ ះរបស់ខ្ល ួន ហើយ

បា នដឹងថា ផ្សងនះធ្វ ើឲ្យមា នសុខភា ពមិន

ល្អ ។ រីហាŕ  និងនីដូក៏ǥ  ចចិត្ត កា ត់បន្ថ យភា ព

បំពុលʋ យសា រផ្សង។

បុគ្គ លិកគˤ  ងបា នជួយនីដូក្ន ុងកា រសា ងសង់គǕ បផ្សងពីលើច˗្ក   ន ʋ យមា នបំពង់ផ្សង 

ដើម្បីបſ្ច ញផ្សងពីផ្ទ ះ។ ដូចគាŏ  នះដរ រីហាŕ  បា នសា ងសង់បង្អ ួចធំថ្ម ី ដើម្បីកលម្អ ខ្យល់ចញចូល។ 

ʋ យមា នផ្សងតិចតួច  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ǋ ួសា រនះអា ចចំណា យពលវលា ដើម្បីជួបជុំគាŏ  បា នǝ ើនʙ៉ ង

ថមទៀត។ បង្អ ួចក៏បា នធ្វ ើឲ្យនីដូគយគន់សត្វ ចិញ្ច ឹម និងធ្វ ើឲ្យមា នពន្ល ឺកា ន់តល្អ ឡើងដលធ្វ ើឲ្យ 

ងា យ ǖ ួលក្ន ុងកា រក ងអងា្ក  ំ។ 

មុនពលមា នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរទា ំងនះ រីហាŕ  ស្ថ ិត  y ឆាŃ  យពីច˗្ក   ន។ ឥឡូវនះគា ត់អា ចក  កពី 

ǔ លឹមដើម្បី បងា្ក  ត់ភ្ល ើង និងដា ំទឹកស˔  ប់ឆុងត។ នីដូបា នធូរ˕  លពីកា រភាŇ  ក់ពីǔ លឹម  និងធ្វ ើ 

កា រងា រǓ ចា ំថ្ង ʋ យខ្ល ួនគា ត់។ គǕ បផ្សងនិងបំពង់ផ្សងបា នកា ត់បន្ថ យនូវលម្អ ងផ្សងយា៉ ងǝ ើន 

ដូច្ន ះនីដូអា ចបន្ថ យកា រងា រ សមាŗ  ត។ ឥឡូវនះជំងឺក្អ កǓ កា ច់របស់គា ត់មិនសូវកើតឡើងទៀតទ។ 

រីហាŕ  និងនីដូǐ ូវបង់˒  ក់កំរ ស˔  ប់គǕ បផ្សង តកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរដលគបា នធ្វ ើ បា នកលម្អ សុខភា ព 

របស់ពួកគ និងបងា្ក  រជំងឺដល់ǋ ួសា រទា ំងមូល។ សុខភា ពល្អ ធ្វ ើឲ្យជីវិតរស់  y របស់ពួកគកា ន់ត 

Ǔ សើរឡើង ដូច្ន ះថវិកា រដលពួកគបា នចំណា យលើគǕ បផ្សង គឺជា កា រវិនិʚ គស˔  ប់អនា គត 

របស់ខ្ល ួន។
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ដើម្្បីក្លម្អ ខ្្យល់ច្ញចូល

កា រពុលʋ យកា បូនមូ៉ណូអុកសីុត
ច˗្ក   នឬឧបករណ៍ដលដុតឧស្ម ័នធម្ម ជា តិ ǣ  ងរា វ(LP gas) ǣ  ង ǣ  ងកា ត ធ្យូងថ្ម  ធ្យូង ឧស អា ចបង្ក ើត

ឲ្យមា នជា កា បូនម៉ូណូអុកសុីត(CO) ដលជា ឧស្ម ័នពុល គាœ  នពណ៌ គាœ  នក្ល ិន និងគាœ  នរសជា តិ។ CO ក៏ǐ ូវ 

បា ន បſ្ច ញʋ យរថយន្ត ផងដរ។ 

ជា ទូ  ʁ Ǔ ជា ជនបិទបន្ទ ប់ឲ្យជិតដើម្បីរកɏ កʽŋ   ឬǣ ើឧសតិច។ ប៉ុន្ត កា រដុតកʽŋ  ʋ យមិនមា នខ្យល់ 

ចញចូល បណា្ខ  លឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់។ ក្ន ុងកន្ល ងដលមា នខ្យល់ចញចូលមិនល្អ  COអា ចនា ំឲ្យមា ន ជំងឺ 

ធ្ង ន់ធ្ង រ ឬថមទា ំងអា ចធ្វ ើឲ្យសាŔ  ប់ទៀតផង។

ʛ គសɐ្ញ  
កា រពុលʋ យCO  y ដំណា ក់កា លដំបូង ហា ក់ដូចជា ផាŋ  សា យធំ 

ប៉ុន្ត មិនមា នǋ ុនʥŋ  ទ។ ʛ គសɐ្ញ  រួមមា ន ឈឺកɍ ល អស់កមាŔ  ំង 

ថប់ដង្ហ ើម ចʅŗ  រ និងវិលមុខ។

កា របងា្ក  រ
វិធីសំខា ន់បំផុតដើម្បីបងា្ក  រកា រពុលʋ យCO គឺǐ ូវ˒  កដថា ផ្ទ ះរបស់

អ្ន កមា នខ្យល់ចញចូលបា នល្អ ។ ពិនិត្យរកមើលកា រធ្ល ុះធាŔ  យ ឬស្ទ ះ 

បំពង់ផ្សង ǝ  ះ ឬដា ច់មុខដំណ។ មិនǐ ូវដុតធ្យូង ឧស្ម ័ន ឧស ឬ 

Ǔ ភពចំហះដទទៀត  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ក្ន ុងយា នយន្ត  ឬក្ន ុងស្ត ង់ដលមិន

មា នខ្យល់ចញចូលល្អ ទ។ មិនǐ ូវǣ ើ˒  ស់ឧបករណ៍ǣ ើឧស្ម ័ន 

ដូចជា ច˗្ក   ន ឆាŏ  ំងកʽŋ   ឬǓ ដា ប់សម្ង ួត ដើម្បីកʽŋ  ផ្ទ ះរបស់ អ្ន ក 

ឡើយ។ ជៀសវា ងǣ ើ˒  ស់ ឧបករណ៍ឬមា៉ សុីនដលǣ ើ

ǣ  ងសា ំង  y ក្ន ុងផ្ទ ះ។ Ǔ សិនបើអ្ន កǣ ើ˒  ស់វា  

ǐ ូវ˒  កដ ថា មា នខ្យល់ចញចូលបា នល្អ  និងដា ក់

មា៉ សុីនǐ ង់កន្ល ងដលនា ំផ្សងចញ  ʁ ក  ផ្ទ ះ។

ច˗្ក   នចម្អ ិនស្ថ ិត y   ច˗្ក   នចម្អ ិនស្ថ ិត y   
ក្បរបង្អ ួច  អា ចធ្វ  ើឲ្យ ក្បរបង្អ ួច  អា ចធ្វ  ើឲ្យ 
ផ្សង ហុយចញ ផ្សង ហុយចញ 

 ʁ ក   ʁ ក  

ចʔŔ   ះរវា  ងជɐņ   ំង ខា ង ចʔŔ   ះរវា  ងជɐņ   ំង ខា ង 
លើនិងពិដា ន  អា ចធ ្វ ើ   លើនិងពិដា ន  អា ចធ ្វ ើ   
ឲ្យខ ្យល់ ចញ  ចូលបា នឲ្យខ ្យល់ ចញ  ចូលបា ន

បង្អ ួចនិងទាŕ  រស្ថ ិត  y Ǔ ឈម គាŏ   ធ្វ ើឲ្យបង្អ ួចនិងទាŕ  រស្ថ ិត  y Ǔ ឈម គាŏ   ធ្វ ើឲ្យ
មា នចរន្ត ខ្យល់កា ន់តǓ សើរឡើងមា នចរន្ត ខ្យល់កា ន់តǓ សើរឡើង
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ផ្សងបា រី
កា រជក់បា រីអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពជា ǝ ើន ទា ំងចំʗ ះអ្ន កជក់ 

និងមនុស្ស ដទទៀតដលǓ ឈមនឹងផ្សង។ បɐŖ  សុខភា ពដលបង្ក ឡើង 

ʋ យសា រផ្សងបា រីមា ន ៈ

ជំងឺសួតធ្ង ន់ធ្ង រ ដូចជា មហា រីកសួត ហើមថង់ខ្យល់ក្ន ុងសួត • 
និងរលា កទងសួតរាុ ំរ៉។ 

ជំងឺបះដូង ជំងឺស្ទ ះសរសរបះដូង ជំងឺស្ទ ះសរសឈា ម ខួរកɍ ល • 
និងលើសសមាő  ធឈា ម។

មហា រីកលើមា ត់ បំពង់ក ក និងʕŔ  កʔ ម។• 
ផ្សងបា រីបſ្ច ញʆ លផ្សងបា រីបſ្ច ញʆ ល គឺជា លɍ យនផ្សងដលចញមកពីបា រី ខ្សៀជក់ ឬសុីហា្គ   និងផ្សងដលអ្ន ក ជក់ 

បſ្ច ញʆ ល។ ផ្សងបា រីបſ្ច ញʆ ល ធ្វ ើឲ្យមនុស្សដលរស់  y ក្បរអ្ន កជក់ មា ន˚  ះថាŏ  ក់។ វា ធ្វ ើឲ្យ 

អ្ន កទទួលផ្សងពីគ មា នបɐŖ  ដូចគាŏ  នឹងជក់ដរ។

ដើម្្បីបញ្្ឈប់ឬជួយមនុស្្សមាŏ  ក់ឲ្្យបញ្្ឈប់កា រជក់បា រី
មនុស្សដលជក់បា រី កាŔ  យ  ʁ ជា ញៀនʋ យសា រសា រធា តុ  y ក្ន ុងបា រី  ˅ ថា នីកូទីន(nicotine)។ Ǔ សិន 

បើ គាœ  នបា រី គអា ចមា នអា រម្ម ណ៍ឈឺ ឬរសះរʠ ះ។ ʒ ះបីអ្ន កជក់ដឹងហើយក៏ʋ យ វា  y តមា នកា រ ពិបា ក 

ក្ន ុងកា របញ្ឈប់កា រជក់បា រី ʋ យសា រតនីកូទីនជា សា រធា តុញៀនខាŔ  ំង។

ʋ យសា រក ុមហ៊ុនបា រីបា នដា ក់ផលិតផលរបស់ខ្ល ួនលើទីផɏ រ 

យា៉ ងǝ ើនលើសលុប ធ្វ ើឲ្យមនុស្សជា ǝ ើនចា ប់ផ្ត ើមជក់បា រីតា ំង 

ពីអា យុវ័យក្ម ង និងបន្ត កា រជក់ជា និច្ច ʋ យសា រតញៀននឹង 

សា រធា តុនីកូទីន។ ក ុមហ៊ុនបា រីនិយា យថា  កា រជក់គឺជា ជǥ ើស 

របស់មនុស្ស មិនមនជា កា រញៀនទ។ នះមិនមនជា កា រ ពិតទ។នះមិនមនជា កា រ ពិតទ។ 

ជំហា នដំបូងដើម្បីបញ្ឈប់កា រជក់បា រី គឺǐ ូវយល់ថា  កា រជក់បា រី 

គឺជា កា រ ញៀន ដ៏˚  ះថាŏ  ក់ និង មិនមនជា  ជǥ ើស របស់មនុស្ស 

ʔ ះទ ។ 

កា រនិយា យ˒  ប់មនុស្សថា  "សូមកុំជក់បា រី" គឺកǕ នឹងទទួល

បា នʈ គជ័យក្ន ុងកា រជួយអ្ន កជក់ឲ្យឈប់ជក់។ មា នមធɎ បា យ 

ខ្ល ះៗដើម្បីផាŋ  ច់កា រញៀន និងបញ្ឈប់កា រជក់បា រីមា ន ៈ

អនុវត្ត កា រដកដង្ហ ើមវងៗរៀងរា ល់ពលដលអ្ន ក • 
មា នចំណង់ជក់បា រី។

ហា ត់˒  ណរា ល់ថ្ង ។• 
ជំនួសកា រជក់បា រីʋ យឥរិយា បទǓ កបʋ យសុខភា ព ដូចជា ផឹកតមួយពង ឬដើរ។• 
ផឹកទឹកឲ្យǝ ើនដើម្បីបſ្ច ញជា តិនីកូទីនពីក្ន ុងខ្ល ួន។• 
សុំកា រគា ំǑ ពីមិត្ត ភក្ភ ិ និងǋ ួសា រ។• 

បុ៉ន ្ត  កា រជក់ 
បា រី  ធ ្វ ើឲ  ្យ ឯង 
ឈឺ។ តើអ្វ  ី ʁ   
ដល ឡូយ 
ʔ ះ?

គា ត់មើល  ʁ  
ឡូយ ណា ស់ 
ពលជក់បា រី!
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ជំងឺរបង
ជំងឺរបងគឺជា ជំងឺដលប៉ះពា ល់ញឹកញា ប់  ʁ លើសួត។ វា ឆ្ល ងពីមនុស្សមាŏ  ក់  ʁ មនុស្សមាŏ  ក់ទៀតបា នយា៉ ង 
ងា យ ˣ  ះ  y ពលដលអ្ន កជំងឺរបងមាŏ  ក់ក្អ ក មʛ គចូល  ʁ ក្ន ុងខ្យល់និងរស់  y បា នជា ǝ ើនʙ៉ ង ដល
ធ្វ ើឲ្យមនុស្សដទទៀតដកដង្ហ ើមចូលនូវមʛ គʔ ះ។ មʛ គរបងឆ្ល ងរា លដា លយា៉ ងឆា ប់រហ័សក្ន ុងផ្ទ ះ 
ដលមា នមនុស្សǝ ើន និងក្ន ុងឃុំ ក្ន ុងʛ ងចក  ជុំរំកា រងា រ ពន្ធ នា គា រ ជុំរំជនភៀសខ្ល ួន និងកន្ល ងផ្សងទៀត
ដលមា នǓ ជា ជនរស់  y ឬធ្វ ើកា រជិតៗគាŏ   និងមា នខ្យល់ចញចូលតិចតួច។

អ្ន កណា ដ្លឈឺʋ យសា រម្ʛ គរប្ង?
មនុស្សជា ǝ ើនមា នមʛ គរបង  y ក្ន ុងរា ងកា យ ប៉ុន្ត មា នតមួយក្ន ុងចំʏ ម១០នា ក់ប៉ុʏɒ  ះឈឺʋ យ
សា រមʛ គរបងនះ។ មនុស្សដលទំនងជា មា នជំងឺ គឺអ្ន កដលមា នភា ពខɏ យរួច  ʁ ហើយʋ យសា រជំងឺ
ហឺត, ǋ ុនចា ញ់, មʛ គអដស៍, ឬǓ សិនបើគជា កុមា រតូចៗ ឬមនុស្សចា ស់ជរា , ឬខ្វ ះអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ។ 
កា រជក់បា រី ឬដកដង្ហ ើមខ្យល់កខ្វ ក់ចូល ធ្វ ើឲ្យកា រǓ ឈមនឹងជំងឺរបងមា នកា រកើនឡើង។

ʛ គសɐ្ញ  
ជំងឺរបងគឺជា ជំងឺដលអា ចពɎ បា លបា ន Ǔ សិនបើគពɎ បា លវា ទា ន់ពល និងចប់សព្វ ǋ ប់។ មនុស្សមាŏ  ក់
អា ចមា នʛ គសɐ្ញ  ទា ំងអស់ឬខ្ល ះៗខា ងក  មនះ Ǔ សិនបើគឈឺជា លើកដំបូង ៈ

ក្អ កដលមា នរយៈពលលើសពី៣សបាŋ  ហ៍ ជា ទូ  ʁ មា នសភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ • 
បនាō  ប់ពីក  កពីដំណក។

មា នǋ ុនʥŋ  តិចតួច  y ពលលាŃ  ច និងបកញើស  y ពលយប់។• 
ឈឺចា ប់  y Ǒ ូងនិងផ្ន កខា ងលើនខ្ន ង ។• 
ǖ កទម្ង ន់ជា បន្ត បនាō  ប់ និងខɏ យ  ʁ ៗ។ • 

ចំʗ ះកុមា រតូចៗអា ចមា នǋ ុនʥŋ  ញឹកញា ប់ ǖ កទម្ង ន់ជា បន្ត បនាō  ប់ 
ហើម ឬʕ៉ ង y  ក ឬស្បកមា នពណ៌ស្ល ក។ 

កា រព្Ɏ បា ល
Ǔ សិនអ្ន កគិតថា អ្ន កមា នជំងឺរបង ǐ ូវខ្ទ ប់មា ត់ពលក្អ ក ឬក្អ កដា ក់ដអា វរបស់ អ្ន ក y  ពលក្អ កស្ថ ិតក្ន ុង 
ចំʏ មមនុស្សឯទៀត និងលា ងសមាŗ  តដឲ្យបា ន ញឹកញា ប់។  ʁ ពិនិត្យ  y គ្ល ីនិកភាŔ  មៗ។ Ǔ សិនបើ 
បុគ្គ លិក សុខា ភិបា លរកឃើញថា អ្ន កមា នជំងឺ របង អ្ន កǐ ូវចា ប់ផ្ត ើមលបថាŏ  ំ។ ដើម្បីពɎ បា លជំងឺរបង 
អ្ន កជំងឺ លប ថាŏ  ំ  ៣ឬ៤  Ǔ ភទជា រៀងរា ល់ថ្ង  ស˔  ប់រយៈពល៦  ʁ ១២ខ។ Ǔ សិនបើមា ននរណា មាŏ  ក់  y  
ក្ន ុងផ្ទ ះ មា នជំងឺរបង ៈ

ធ្វ ើតស្ត ៍លើសមា ជិកǋ ួសា រទា ំងអស់ ហើយចា ប់ផ្ត ើមពɎ បា លអ្ន កដលមា នជំងឺ។• 
ផ្ត ល់វា៉ ក់សា ំងǓ ឆា ំងនឹងជំងឺរបងដល់កុមា រទា ំងអស់។• 
អ្ន កជំងឺរបងគួរតបរិʘ គនិងដកដា ច់ʋ យឡកពីកុមា រ។• 

ជំងឺរបងមិនសូវជា មា នបɐŖ  ទ  y ពលដលផ្ទ ះឬកន្ល ងធ្វ ើកា រងា រ មា នខ្យល់ចញចូលបា នល្អ ។ ប៉ុន្ត ពល
ដលមា នមនុស្សក្ន ុងសហគមន៍មា នជំងឺរបង ពលʔ ះវា អា ចជា កា រគំរា មកំហង។ កា រកា ត់បន្ថ យភា ពក ីក  
និងកា របǜ ៀនǓ ជា ជនឲ្យសា្គ  ល់និងពɎ បា លជំងឺរបង គឺទំនងជា នឹងបញ្ឈប់កា រឆ្ល ងរា លដា លនជំងឺរបង 
បា នǓ សើរជា ងដំʏ ះ˕  យផ្សងៗទៀត។ ស˔  ប់ព័ត៌មា នបន្ថ មអំពីʛ គសɐ្ញ  នជំងឺរបង និង 
មធɎ បា យ កា រពា រនិងពɎ បា លវា  សូមជួបបុគ្គ លិកសុខា ភិបា ល ឬអា នសៀវ  ̓ ថទា ំសុខភា ពទូ  ʁ  ដូចជា  
ទីណា គាœ  នវជ្ជ បណŊ ិត ជា ដើម។

អ្ន កជំងឺរបងគួរខ្ទ ប់មា ត់ y  ពល ក្អ ក    អ្ន កជំងឺរបងគួរខ្ទ ប់មា ត់ y  ពល ក្អ ក    
និងម ិន ǐ  ូ វ  ខា  ក ʠ  ŋ   ះ y   លើ ឥដ្ឋ ទ។និងម ិន ǐ  ូ វ  ខា  ក ʠ  ŋ   ះ y   លើ ឥដ្ឋ ទ។
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អា ល់ឡហ្ីុស
អា ឡកហ្សីគឺជា សɐ្ញ  នǓ តិកម្ម រា ងកា យចំʗ ះសា រធា តុដលពិបា កនឹងː  ំǑ ។ ជា ញឹកញា ប់ អា ល់ឡហ្សុី

មា នកា រពិបា កក្ន ុងកា រសមា្គ  ល់និងពɎ បា ល ˣ  ះវា មា នសɐ្ញ  ដូចគាŏ  នឹងសɐ្ញ  នជំងឺទូ  ʁ ជា ǝ ើនទៀត។ 

Ǔ តិកម្ម អា ល់ឡហ្សុីǓ តិកម្ម អា ល់ឡហ្សុីទូ  ʁ  រួមមា ន ពិបា កដកដង្ហ ើម ក្អ ក រមា ស់បំពង់ក ហូរសំʕ រ អស់កមាŔ  ំង ភ្ន កក ហម 

និងរមា ស់ ឡើងកន្ទ ួលក ហមលើស្បក។ 

វត្ថ ុជា ǝ ើន  y ក្ន ុងផ្ទ ះអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នអា ល់ឡហ្សុី ដូចជា ផលិតផលសមាŗ  ត សា រធា តុគីមី  y លើក

˔  លǔ ំនិងǛ ឿងសងាŖ  រឹម ផ្សិត លម្អ ងផា្ក   អង្គ រសត្វ  ស្បកសត្វ  កា កសំណល់ ធូលីនិងកំទចសត្វ ល្អ ិត 

កនាŔ  ត កណ្ណ ុរǣ  ង កណ្ណ ុរ និងសត្វ ដទទៀត។ កា រប៉ះពា ល់នឹងសា រធា តុពុលអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រ 

Ǔ តិកម្ម នឹងសា  រធា តុគីមីǝ ើនមុខ(MCS) ដលǖ ដៀងគាŏ  នឹងអា ល់ឡហ្សុី(សូមអា នទំព័រ333)។ 

មធɎ បា យខ្ល ះៗ ដើម្បីបងា្ក  រǓ តិកម្ម អា ល់ឡហ្សុីគឺ ៈ

កលម្អ ចរន្ត ខ្យល់ចញចូលក្ន ុងផ្ទ ះ។• 
កា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់ជា មួយសា រធា តុកខ្វ ក់ដលធ្វ ើឲ្យមា នǓ តិកម្ម អា ល់ឡហ្សុី។• 
សមាŗ  តផ្ទ ះឲ្យសាŗ  តនិងគាœ  នធូលីជា និច្ច ។• 

កំទចធូលី និងកំទចសត្វ ល្អ ិត
កំទចសត្វ ល្អ ិតគឺជា សត្វ ល្អ ិតតូចៗមើលមិនឃើញដលជា មូលហតុចម្បងជា ងគនអា ល់ឡហ្សុីក្ន ុងផ្ទ ះ។ 

វា ធ្វ ើឲ្យ មា នភា ពក ហល់ក ហា យលើភ្ន ក Ǎ មុះ និងបណា្ខ  លឲ្យជំងឺហឺតធ្វ ើទុក្ខ (សូមអា នទំព័រ331)។ កំទច

សត្វ ល្អ ិតរស់  y ក្ន ុងកន្ល ងʥŋ  ឧណŖ , កន្ល ងសើមដលʗ រពញʋ យធូលី ដូចជា ខ្ន ើយ, ពូក, ក˔  លǔ ំ, 

វត្ថ ុលងមា នញា ត់គ, សម្ល ៀកបំពា ក់, និងǛ ឿងសងាŖ  រឹម។

ដើម្្បីកមាń  ត់កំទ្ចដី និងកំទ្ចសត្វ ល្អ ិត
កា រលា ងសមាŗ  តកន្ល ងដក ពូក ភួយ នឹងជួយកា ត់បន្ថ យកំទចដី កំទចសត្វ ល្អ ិត និងʛ មសត្វ ។ ដា ក់˥  ម

ពូកនិងខ្ន ើយʋ យក ណា ត់តɍ ញយា៉ ងជិត ឬបាŔ  ស្ទ ិក ហើយលា ងសមាŗ  ត˥  មទា ំងនះជា មួយទឹកʥŋ  ជា  

Ǔ ចា ំ អា ចជួយកមាń  ត់កំទចសត្វ ។ Ǔ សិនបើមា ននរណា មាŏ  ក់ក្ន ុងផ្ទ ះមា នអា ល់ឡហ្សុីជា មួយកំទចដី 

ឬកំទច សត្វ ល្អ ិត អ្ន កអា ចជៀសវា ងក˔  លǔ ំ  

ǔ ំ ឬក ណា ត់ផ្សងទៀត  y ក្ន ុងផ្ទ ះ។ 

កា រលា ងសមាŗ  តនិងហា លថ្ង ក  ផ្ទ ះក  មពន្ល ឺថ្ង ជា Ǔ ចា ំ អា ចជួយកមាń  ត់កំទចដី និងកំទចសត្វ ល្អ ិត។កា រលា ងសមាŗ  តនិងហា លថ្ង ក  ផ្ទ ះក  មពន្ល ឺថ្ង ជា Ǔ ចា ំ អា ចជួយកមាń  ត់កំទចដី និងកំទចសត្វ ល្អ ិត។
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ផ្ិសតមូ៉ល(Mold)
ផ្សិតម៉ូលគឺជា Ǔ ភទផ្សិត(fungus)ម៉Ɏ ងដលដុះ  y លើដីនិងរុក្ខ ជា តិដទទៀត។ ក្ន ុងផ្ទ ះវា កើតមា ន  y លើ 

ជɐņ  ំង សម្ល ៀកបំពា ក់ អា ហា រសល់ឬផ្អ ូម និង  y ទីកន្ល ងសើម។ ផ្សិតម៉ូលក៏អា ច  ˅ ម៉Ɏ ងទៀតថា ផ្សិត 

មា៉ លឌូ(mildew)ផងដរ។ ផ្សិតម៉ូលនិងមា៉ លឌូភា គǝ ើនមា នទǕ ង់ជា មɿ ពណ៌ʦœ  ឬលឿង សរសតូចៗ 

ឬរា ងជា ʛ មសនិងខៀវ។ 

 y ក  ផ្ទ ះ ផ្សិតម៉ូលមា នសា រសំខា ន់ចំʗ ះបរិសាŌ  ន។ ផ្សិតម៉ូលជួយវត្ថ ុដលងា ប់ឲ្យ  ʁ ជា រលួយ និង 

កាŔ  យ  ʁ ជា ដី។ ប៉ុន្ត វា បſ្ច ញស្ព ័រ(spores)ល្អ ិតៗដលអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ព  y ពលដក 

ដង្ហ ើមǖ ូបវា ចូល។ ផ្សិតម៉ូលក៏បំផាŔ  ញវត្ថ ុទា ំងអស់ដលវា ដុះ  y លើ ដូច្ន ះមា នផ្សិតម៉ូល  y ក្ន ុងផ្ទ ះ មិនដល 

ជា កា រល្អ ទ។

ផ្សិតម៉ូលបណា្ខ  លឲ្យមា នជា បɐŖ  ដង្ហ ើម ឈឺកɍ ល ក ហល់ក ហា យស្បក និងអា ចធ្វ ើទុក្ខ ជំងឺហឺត  និង     

Ǔ តិកម្ម អា ល់ឡហ្សុី។ ក្ន ុងករណីកǕ  កា រប៉ះពា ល់ជា មួយផ្សិតម៉ូលខ្ល ះ អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ព 

ធ្ង ន់ធ្ង រ និងបណា្ខ  លឲ្យសាŔ  ប់ ជា ពិសសចំʗ ះទា រក។ អ្ន កផ្ទ ុកមʛ គអដស៍ ងា យរង˚  ះបំផុតពីបɐŖ   

សុខភា ពដល បង្ក ឡើងʋ យផ្សិតម៉ូលនះ។

កា របងា្ក  រនិងកមាń  ត់ផ្្សិតមូ៉ល
ផ្សិតម៉ូលលូតលា ស់  y កន្ល ងសើមដលមិនមា នខ្យល់ចញចូលបា នល្អ ។ ដើម្បីបងា្ក  រនិងកមាń  ត់ផ្សិតម៉ូល 

ចូរពɎ យា ម អនុវត្ត តា មចំណុចមួយឬǝ ើនដូចខា ងក  មនះ ៈ

ជួសជុលកន្ល ងធាŔ  យលើជɐņ  ំង ដំបូល និងបំពង់ផ្សង។• 
កលម្អ ខ្យល់ចញចូល។ ពលដលមា នខ្យល់ឆ្ល ងកា ត់ក្ន ុងផ្ទ ះǝ ើន វា រកɏ ភា ពស្ង ួតន វត្ថ ុផ្សងៗ • 
និង ជួយបងា្ក  រមិនឲ្យផ្សិតម៉ូលលូតលា ស់។

លា ងសមាŗ  តកន្ល ងដលមា នដុះផ្សិតម៉ូលʋ យǣ ើសូលុយស្យុងសា វ៉ល។• 

លា យ ៈ លា យ ៈ ទឹកសា វ៉លសុទ្ធ ១ពង ជា មួយទឹកសា បូ៊១/៤សាŔ  ប˓  កា ហ្វ  
និងទឹកʥŋ  ឧណŊ ៗ ៤លីǐ ។

វិធីលា យសូលុយស្្យុងសា វ៉្ល

+ +
(កា របន្ថ មទឹកខ្ម ះ១ពង អា ចធ្វ ើឲ្យសូលុយស្ុយងនះ 
សមាŔ  ប់មʛ គ ថម ទៀតដលមា នមកជា មួយផ្ិសតមូ៉ល)។

ពា ក់˥  មដនិងម៉ា ស់កា រពា រ ឬបិតǍ មុះនិងមា ត់របស់អ្ន ក និងបើកបង្អ ចួ
ចំហរក្ន ងុពលសមាŗ  តផ្ទ ផ្សងៗ ʋ យសូលុស្ុយងនះ។ ទុកសូលុយស្ុយង 
នះ y  លើផ្ទ រយៈពល១០-១៥នា ទី រួចលា ងសមាŗ  តជា មួយទឹកធម្ម តា ។ 
ជូត សមាŗ  តផ្ទ ឲ្យស្ង តួដើម្ីបកំុឲ្យផ្ិសតដុះឡើងវិញ។
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ច˗្ក   នដលបា នកលម្អ 
ច˗្ក   នចម្អ ិនដលបង្ហ ុយផ្សងអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ កា រកា ត់បន្ថ យផ្សងពីច˗្ក   នគឺជា 
មធɎ បា យដ៏សំខា ន់មួយក្ន ុងកា រកលម្អ សុខភា ពǋ ួសា រ។

Ǔ ភទច˗្ក   នដលǓ ជា ជនǣ ើ˒  ស់ អា ǖ ័យលើអា ហា រដលគចម្អ ិន សមាŒ  រៈផលិតច˗្ក   ន និង 
Ǔ ភពចំហះដលមា ន និងវិធីចម្អ ិនពីបុរា ណ។ ដើម្បីកលម្អ ច˗្ក   ន និងʋ ះ˕  យបɐŖ  នកា របំពុលខ្យល់
ក្ន ុងផ្ទ ះ បុគ្គ លិកអភិវឌ្ឍន៍និងអ្ន កលើកកម្ព ស់សុខភា ពǐ ូវតធ្វ ើកា ររួមគាŏ  ជា មួយǓ ជា ជនដលǣ ើ˒  ស់ 
ច˗្ក   នʔ ះ។ មា នតច˗្ក   នដលធ្វ ើឲ្យចុង  ̓ សបɍ យចិត្ត  ǔ មទា ំងǣ ើ˒  ស់Ǔ ភពចំហះតិច និងកា ត់ 
បន្ថ យផ្សងទ ដលǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ និងចា ត់ទុកថា ជា កា រកលម្អ ពិត˒  កដ។

ǖ្ត  កីលម្អ ច ្̠ក   នដើម្ីបកា ត់បន្ថ យឧស និងបង្ក ើនរសជា តិ
ក៏ដូចជា ǖ្ត  ីជា ǝ ើន  y Ǔ ទសខាŕ  តមា៉ ឡា (Guatemala)
ដរ អីុណធាŔ  ប់ចម្អ ិនអា ហា រ  y លើច˗្ក   នធ្វ ើʋ យដ ដល 
ǣ ើឧសǝ ើន និងមា នផ្សងជា ǝ ើន  y ក្ន ុងច˗្ក   ន បា យ។ 

 y ពលអង្គ កា រផលិតច˗្ក   នកលម្អ  បា នចូលមក ក្ន ុងក ុង 
គា ត់ក៏បា ន  ʁ ជា មួយǖ្ត  ីឯទៀតដើម្បីសាŋ  ប់គ និយា យ។ 

ក ុមមនុស្សដលមកពីអង្គ កា របា នច្ន Ǔ ឌិតនូវច˗្ក   នថ្ម ី
មួយដលǣ ើ˒  ស់ឧសតិច មា នផ្សងតិច និងចំណា យ˒  ក់
តិចតួចក្ន ុងកា រផលិត។ ពួកគបា នសួររកអ្ន កស្ម ័ǋ ចិត្ត   
ǣ ើ˒  ស់ ច˗្ក   នថ្ម ីនះ ហើយ អីុណក៏បា នស្ម ័ǋ ចិត្ត ។

អីុណនិងអ្ន កជិតខា ងធ្វ ើកា រជា មួយអ្ន ករៀបចំ ʋ យ 
លា យដីឥដ្ឋ ជា មួយចំបើង និងដីខɏ ច់ដើម្បីបង្ក ើតជា  
តួច˗្ក   ន។ អ្ន ករៀបចំបា នផ្ត ល់នូវខ្ទ ះដកសំប៉តស˔  ប់ចម្អ ិននំសំប៉តៗ(tortilla)។ ពួកគកា ត់ឧស ឲ្យ 
តូចៗ រួចបងា្ក  ត់ភ្ល ើងច˗្ក   ន។ វា មា នដំណើរកា រល្អ ណា ស់! អីុណបា នឃើញថា កា រǣ ើឧសតិចជា ងច˗្ក   ន
ចា ស់ ហើយបំពង់ផ្សងបា ននា ំផ្សងចញ  ʁ ក  ផ្ទ ះ។ ប៉ុន្ត បនាō  ប់ពីបរិʘ គនំសំប៉តៗពីរបីបន្ទ ះមក 
អីុណ និងǋ ួសា រយល់ឃើញថា  នំដលចម្អ ិនលើខ្ទ ះដកសំប៉តនះគាœ  នរសជា តិʠ ះ។

ǝ ើនខកន្ល ងមក ពលដលក ុមធ្វ ើច˗្ក   នបា នវិលǐ ឡប់មកវិញ អីុណបា នថ្ល ងអំណរគុណដល់ 
ពួកគ។ បនាō  ប់មកគា ត់និយា យ  ʁ កា ន់ពួកគʋ យសំឡងតិចៗថា  "មា នបɐŖ  មួយចំʗ ះច˗្ក   ននះ។ 
ខ្ញ ំុគិតថា វា ធ្វ ើឲ្យនំមា នរសជា តិមិនឆាŃ  ញ់"។ ក ុមអ្ន ករៀបចំបា នសាŋ  ប់និងសួរគា ត់វិញថា ហតុអ្វ ីបា នជា នំមិន
ឆាŃ  ញ់។ គា ត់និយា យថា  "ខ្ទ ះចា ស់ជា ខ្ទ ះពីដីឥដ្ឋ ។ Ǔ ហលជា ដូច្ន ះហើយទើបវា មា នរសជា តិខុសគ"។

 y ថ្ង រសៀលʔ ះ អីុណ អ្ន កជិតខា ង និងអ្ន ករៀបចំ បា នផលិតខ្ទ ះពីដីឥដ្ឋ ។ ពួកគបា នចា ក់ពុម្ភ វា  
ទុកឲ្យស្ង ួតក្ន ុងរយៈពល២-៣ថ្ង ។ បនាō  ប់មកជំនួសខ្ទ ះដកʋ យខ្ទ ះដីឥដ្ឋ ។ អីុណបា នកʽŋ  ខ្ទ ះយឺតៗ 

 y ពលដលកូនǖ ីរបស់គា ត់កំពុងធ្វ ើនំ។  y ពលច˗្ក   នបា នʥŋ   គា ត់ក៏ដា ក់នំក  លលើខ្ទ ះ។ 
ពលនំឆ្អ ិន គា ត់បា នចកនំ  ʁ ǋ ួសា ររបស់គា ត់។ វា មា នរសជា តិឆាŃ  ញ់ណា ស់! ឥឡូវនះអីុណនិងǋ ួសា រ
ពិតជា បា នកលម្អ ច˗្ក   នរបស់ខ្ល ួនមន។
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ច˗្ក   នដលល្អ ដំណើរកា រយា៉ ងដូចម្ត ច
នះគឺជា មធɎ បា យសា មញ្ញ ៗ ក្ន ុងកា រកលម្អ ច˗្ក   ន ដើម្បីឲ្យវា ǣ ើឧសតិច 

មា នផ្សងតិច និងចម្អ ិនអា ហា រ បា នឆា ប់។

គាœ  ន កʽŋ  ភា  យ ចញ គាœ  ន កʽŋ  ភា  យ ចញ 
 ʁ ក្ន ុង ខ្យល់។ ʋ យ  ʁ ក្ន ុង ខ្យល់។ ʋ យ 

សា រឆាŏ  ំង  ǐ ូវបា  ន ដា ក់ សា រឆាŏ  ំង  ǐ ូវបា  ន ដា ក់ 
លើភ្ល ើងតម្ត ង។លើភ្ល ើងតម្ត ង។

ច˗្ក   នផលិតពីសា រធា តុរកɏ កʽŋ  y  ខា ងក្ន ុងច˗្ក   នច˗្ក   នផលិតពីសា រធា តុរកɏ កʽŋ  y  ខា ងក្ន ុងច ្̠ក   ន
(អុីសូឡង់) ដូច្ន ះអា ហា រឆា ប់ឆ្អ ិន និងǣ ើ ឧសតិច។(អុីសូឡង់) ដូច្ន ះអា ហា រឆា ប់ឆ្អ ិន និងǣ ើ ឧសតិច។

ភ្ល ើងʥŋ  ធ្វ ើឲ្យឧសឆះសព្វ ។ ផ្សង ភ្ល ើងʥŋ  ធ្វ ើឲ្យឧសឆះសព្វ ។ ផ្សង 
ភ្ល ើងកើតឡើងពលណា វា ឆះមិន ភ្ល ើងកើតឡើងពលណា វា ឆះមិន 
សព្វ ។ ដើម្បីធ្វ ើឲ្យភ្ល ើងʥŋ   ǐ ូវǣ ើ សព្វ ។ ដើម្បីធ្វ ើឲ្យភ្ល ើងʥŋ   ǐ ូវǣ ើ 
ឧស តូចៗនិងស្ង ួត។ឧស តូចៗនិងស្ង ួត។

គǕ បច˗្ក   ន បំពង់ផ្សង ឬរន្ធ  គǕ បច ្̠ក   ន បំពង់ផ្សង ឬរន្ធ  
ខ្យល់  ស˔  ប់នា ំផ្សងចញ។ វា  ក៏ខ្យល់  ស˔  ប់នា ំផ្សងចញ។ វា  ក៏
ជួយធ្វ ើឲ្យខ្យល់ចូល  ʁ ក្ន ុងច˗្ក   ន ជួយធ្វ ើឲ្យខ្យល់ចូល  ʁ ក្ន ុងច ្̠ក   ន 
ដលធ្វ ើឲ្យភ្ល ើងកា ន់តʥŋ  និង ដលធ្វ ើឲ្យភ្ល ើងកា ន់តʥŋ  និង 
ចម្អ ិនអា ហា រកា ន់តឆា ប់។ចម្អ ិនអា ហា រកា ន់តឆា ប់។

ដកǓ ទា សដល  y ពីក  ម ឧស ដកǓ ទា សដល  y ពីក  ម ឧស 
ស˔  ប់កណŊ ភ្ល ើង (ʋ យ មា ន ស˔  ប់កណŊ ភ្ល ើង (ʋ យ មា ន 
ខ្យល ់ ចូល) ជួយឲ្យភ្ល ើងឆះ កា ន់ ត ខ្យល ់ ចូល) ជួយឲ្យភ្ល ើងឆះ កា ន់ ត 
ʥŋ  ឡើង។ʥŋ  ឡើង។

កʽŋ  ចញពីភ្ល ើង  ʁ  ប៉ះ កʽŋ  ចញពីភ្ល ើង  ʁ  ប៉ះ 
ឆាŏ  ំង។  y ពលបា ត ឆាŏ  ំង។  y ពលបា ត 
ឆាŏ  ំង ប៉ះភ្ល ើងបា នយា៉ ង ឆាŏ  ំង ប៉ះភ្ល ើងបា នយា៉ ង 
ǝ ើន ʔ ះកʽŋ  កា ន់ត ǝ ើន ʔ ះក ŋ̔  កា ន់ត 
ខាŔ  ំង ហើយកា  រចម ្អ ិន ខាŔ  ំង ហើយកា  រចម ្អ ិន 
អា ហា រ  កា ន់តឆា ប់។អា ហា រ  កា ន់តឆា ប់។

ល្អ បំផុត ៈ ល្អ បំផុត ៈ ច˗្ក   នមា នបំពង់ផ្សង ច˗្ក   នមា នបំពង់ផ្សង 
ភាņ  ប់ជា មួយ ស˔  ប់នា ំផ្សង ចញ ភាņ  ប់ជា មួយ ស˔  ប់នា ំផ្សង ចញ 

 ʁ ក  ។ ʁ ក  ។

ល្អ  ៈ ល្អ  ៈ ដា ក់ច˗្ក   ន  y ក្បរ ដា ក់ច ្̠ក   ន  y ក្បរ 
បង្អ ួច។ មា នǓ ʡ ងពីរជួយ បង្អ ួច។ មា នǓ ʡ ងពីរជួយ 
ឲ្យខ្យល់ចញចូលក្ន ុងបន្ទ ប់។ឲ្យខ្យល់ចញចូលក្ន ុងបន្ទ ប់។

កា ន់តល្អ  ៈ កា ន់តល្អ  ៈ មា នគǕ បច˗្ក   ន និងបំពង់មា នគǕ បច ្̠ក   ន និងបំពង់
ផ្សងពីលើច˗្ក   នស˔  ប់នា ំផ្សងចញ ផ្សងពីលើច˗្ក   នស˔  ប់នា ំផ្សងចញ 

 ʁ ក  ។ Ǔ ʡ ងដំបូល ឬចʔŔ  ះរវា ង  ʁ ក  ។ Ǔ ʡ ងដំបូល ឬចʔŔ  ះរវា ង 
ជɐņ  ំង និងដំបូល ក៏ជួយបſ្ច ញផ្សង ដរ។ជɐņ  ំង និងដំបូល ក៏ជួយបſ្ច ញផ្សង ដរ។

រន្ធ ខ្្យល់ច ្̠ក ្  នស˔ ្ ប់ចម្អ ិន និងក ŋ̔  
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កា រក្លម្អ ច ្̠ក ្  នចំហរ
ច˗្ក   នដលសា មញ្ញ បំផុតគឺច˗្ក   នចំហរ។ ជួនកា លគ  ˅ វា ថា ជា ច˗្ក   នថ្ម ៣ដុំ ˣ  ះ  y តំបន់ជា ǝ ើន ក្ន ុង 

ពិភពʜ ក មនុស្សធ្វ ើច˗្ក   ននះʋ យថ្ម ៣ដុំ ដា ក់ជុំវិញឧស និងដើម្បីǑ ឬទប់ឆាŏ  ំង។

ជា មួយនឹងកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរបន្ត ិចបន្ត ួច ច˗្ក   នចំហរនះអា ចǐ ូវបា នធ្វ ើឲ្យកា ន់តមា នសុវត្ថ ិភា ព បង្ក ើតផ្សង 

កា ន់តតិច និងǣ ើ˒  ស់ឧសតិច។ ឧទា ហរណ៍ កា រដុតឧសស្ង ួតតូចៗដលមិន  y ǖ ស់"បតង"  នឹងធ្វ ើ ឲ្យ 

មា នផ្សងតិច។ កា រធ្វ ើជɐņ  ំងតូចៗពីភក់ឬថ្ម  ជុំវិញរʳ្ខ  ច˗្ក   ន អា ចបងា្ក  រ˚  ះថាŏ  ក់បណា្ខ  លឲ្យមា នភ្ល ើង

ឆះផ្ទ ះ និងរបួសʋ យកា ររលា ក។

ច ្̠ក ្  នដីឥដ្ឋ សា មញ្ញ 
ច˗្ក   នដីឥដ្ឋ សា មញ្ញ ដលមា នǓ ទា សដកស˔  ប់លើកឧសឲ្យផុតពីដី ǐ ូវកា រសមាŒ  រៈតិចតួចប៉ុʏɒ  ះ 

ស˔  ប់សា ងសង់។ វា ដុតបា នʥŋ  ឆះល្អ  និងǣ ើ˒  ស់ឧសតិចជា ងច˗្ក   នចំហរ។ ដើម្បីធ្វ ើច˗្ក   ន ដីឥដ្ឋ  

ធម្ម តា  ǐ ូវលា យ ៈ

ខɏ ច់៦ភា គ• 
ដីឥដ្ឋ ៤ភា គ• 
អា ចម៍រណា ពីរបីកាŋ  ប់ដ ឬចំបើងចិˎń   ំ• 
ទឹកក្ន ុងបរិមា ណǋ ប់ˊ  ន់ដើម្បីឲ្យដីឥដ្ឋ ទន់ជា ប់គាŏ   • 
អា ចធ្វ ើជា រា ងរង្វ ង់បា ន។

ភ្ល ើងដលឆះល្អ  គឺˊ  ន់តចុងឧសក៏ឆះបា នដរ ភ្ល ើងដលឆះល្អ  គឺˊ  ន់តចុងឧសក៏ឆះបា នដរ 
ដលធ្វ ើឲ្យមា នផ្សងតិច និងǣ ើ˒  ស់ឧសតិច។ដលធ្វ ើឲ្យមា នផ្សងតិច និងǣ ើ˒  ស់ឧសតិច។

ភ្ល ើងដលឆះមិនល្អ  គឺភ្ល ើងឆះលើឧសទា ំងមូល ដល ភ្ល ើងដលឆះមិនល្អ  គឺភ្ល ើងឆះលើឧសទា ំងមូល ដល 
ធ្វ ើឲ្យមា នផ្សងǝ ើន និងǣ ើ˒  ស់ ឧស ǝ ើនជា ង។ធ្វ ើឲ្យមា នផ្សងǝ ើន និងǣ ើ˒  ស់ ឧស ǝ ើនជា ង។

ចʔŔ  ះលំហរ តូច តិច  ចʔŔ  ះលំហរ តូច តិច  
ជា ង មួយ ̝   ម ដ  y   ជា ង មួយ ̝   ម ដ  y   
ច  ʔŔ   ះ ឆាŏ  ំង និង រង្វ ង់ ច  ʔŔ   ះ ឆាŏ  ំង និង រង្វ ង់ 
ច˗្ក   ន  អា ចក ̔ ŋ    ច˗្ក   ន  អា ចក ̔ ŋ    
ឆាŏ  ំង បា ន ល្អ បំផុត និង ឆាŏ  ំង បា ន ល្អ បំផុត និង 
កា ត់ បន្ថ យផ្សង ។ កា ត់ បន្ថ យផ្សង ។ 

ដុំថ្ម ស˔  ប់Ǒ ឆាŏ  ំង ដុំថ្ម ស˔  ប់Ǒ ឆាŏ  ំង 
កម្ព ស់លើភ្ល ើងបន្ត ិច។កម្ព ស់លើភ្ល ើងបន្ត ិច។

ឧសស្ថ ិត  y លើǓ ទា សដក ឧសស្ថ ិត  y លើǓ ទា សដក 
ធ្វ ើឲ្យខ្យល់ចូលពីខា ងក  ម។ធ្វ ើឲ្យខ្យល់ចូលពីខា ងក  ម។

Ǔ ʡ ង  y  រង្វ ង់ Ǔ ʡ ង  y  រង្វ ង់ 
ច˗្ក   ន បឺតខ្យល់ ច˗្ក   ន បឺតខ្យល់ 
ចូល  ដើម្ប ីឲ្យ ភ្ល ើង ចូល  ដើម្ប ីឲ្យ ភ្ល ើង 
ឆះជា និច្ច ។ឆះជា និច្ច ។

ឆាŏ  ំងស្ថ ិត  y ក្ន ុងរង្វ ង់ ឆាŏ  ំងស្ថ ិត  y ក្ន ុងរង្វ ង់ 
របស់ច˗្ក   ន។របស់ច˗្ក   ន។



ផ្ទ ះដលមា នសុខភា ពល្អ  362

ច ្̠ក ្  នǓ្ អប់ចំបើងសន្្សំសំច្ឧស
ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងគឺជា មធɎ បា យដើម្បីចម្អ ិនអា ហា រយឺតៗ(ដូចជា កា ររមាŃ  ស់សា ច់ សណ្ណ ក និងអង្ក រ 

ជា ដើម) និងដើម្បីរកɏ អា ហា រឲ្យʥŋ   និងសន្សំសំចឧស។ ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងផលិតចញពីចំបើងឬសមាŒ  រៈ

អីុសូឡង់ដលអ្ន កមា ន˕  ប់។ វា ក៏អា ចធ្វ ើពីǓ អប់ក ដា ស់ក  ស់ កǙ្ត  កបំពញʋ យចំបើងឬក ដា ស់ 

កា សត ឬˊ  ន់តរុំឆាŏ  ំងʋ យភួយឬក ណា ត់ក  ស់ប៉ុʏɒ  ះ។ 

បនាō  ប់ពីអា ហា រពុះ  y លើច˗្ក   នអស់Ǔ មា ណពីរបីនា ទី ចូរលើកឆាŏ  ំងចញពីច˗្ក   នចូល  ʁ ក្ន ុងǓ អប់

ចំបើង។ អា ហា រនឹង  y តបន្ត មា នកʽŋ  ʥŋ  រយៈពល២ʙ៉ ងឬលើស។ អា ហា រកា ន់តǝ ើន  y ក្ន ុងឆាŏ  ំង 

កʽŋ  កា ន់តǝ ើន។ ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើង គាœ  នǓ សិទ្ធ ភា ពចំʗ ះអា ហា រតិចតួចʔ ះទ។

ច ្̠ក ្  នʜ ហៈដ្លបា នក្លម្អ 
ច˗្ក   នរ៉ុកតគឺជា ច˗្ក   នដកតូចមួយ ដលអា ចǣ ើ˒  ស់ក្ន ុងសាŌ  នភា ពរស់  y បʏ្ខ  ះអា សន្ន  ដូចជា ជំរុំ 

ជនភៀសខ្ល ួន ឬ  y កន្ល ងដលមនុស្សមិនមា នធនធា នស˔  ប់ផលិតច˗្ក   នធំ។ វា ដុតឧសបា នល្អ  ʋ យ 

មា ន ផ្សងតិចតួច។ ច˗្ក   នរ៉ុកតនះធ្វ ើឡើងពីសមាŒ  រៈʑ កៗ និងដលមា នក្ន ុងតំបន់។ (ស˔  ប់សចក្ត ី

ណនា ំលម្អ ិតអំពីវិធីសា ងសង់ច˗្ក   នរ៉ុកត សូមមើលផ្ន កធនធា ន និងសៀវ  ̓  ទីណា ǖ្ត  ីគាœ  នវជ្ជ បណŊ ិត 

 y ទំព័រ396)។

របៀបដំណើរកា ររបស់ច ្̠ក ្  នរ៉ុក្ត ៈ

ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងធ្វ ើពីកſ្ជ ើ។ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងធ្វ ើពីកſ្ជ ើ។

ក ណា ត់ដរភាņ  ប់ដើម្បី ទប់ ក ណា ត់ដរភាņ  ប់ដើម្បី ទប់ 
អុីសូឡង់ឲ្យជា ប់នឹង កſ្ជ ើអុីសូឡង់ឲ្យជា ប់នឹង កſ្ជ ើ

គǕ បកſ្ជ ើគǕ បកſ្ជ ើ

សា រធា តុអុីសូឡង់ សា រធា តុអុីសូឡង់ 
ស˔  ប់ ǋ បលើឆាŏ  ំងស˔  ប់ ǋ បលើឆាŏ  ំង

ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងធ្វ ើពីǓ អប់ឡា ំង។ច˗្ក   នǓ អប់ចំបើងធ្វ ើពីǓ អប់ឡា ំង។

សា រធា តុអុីសូឡង់ បុ៉ន្ត  មិន សា រធា តុអុីសូឡង់ បុ៉ន្ត  មិន 
មនជា បាŔ  ស្ទ ិក ឬអបុ៉ងមនជា បាŔ  ស្ទ ិក ឬអបុ៉ង

Ǔ អប់Ǔ អប់

ឆាŏ  ំងជា មួយគǕ បឆាŏ  ំងជា មួយគǕ ប
ឆាŏ  ំងសម្ល  ជា មួយគǕ បឆាŏ  ំងសម្ល  ជា មួយគǕ ប

ផ្ន កខា ងក្ន ុងអា ចធ្វ ើពី ផ្ន កខា ងក្ន ុងអា ចធ្វ ើពី 
ជɐņ  ំងឥដ្ឋ សរា មិក  ដល ជɐņ  ំងឥដ្ឋ សរា មិក  ដល 
មា ន ក˔   ស់យា៉ ង តិច មា ន ក˔   ស់យា៉ ង តិច 
២.៥ស.ម។២.៥ស.ម។

ផះǐ ូវបា នដា ក់ផះǐ ូវបា នដា ក់
 y ចʔŔ  ះǓ អប់ក្ន ុង  y ចʔŔ  ះǓ អប់ក្ន ុង 

និងǓ អប់ក   និងǓ អប់ក   
ដើម្បី រកɏ កʽŋ  ដើម្បី រកɏ កʽŋ  

គǕ  បឆាŏ  ំង ស˔  ប់ គǕ  បឆាŏ  ំង ស˔  ប់ 
រកɏ កʽŋ  រកɏ កʽŋ  ហា បដកស˔  ប់រកɏ ហា បដកស˔  ប់រកɏ 

កʽŋ  y  ក្ន ុងឆាŏ  ំងកʽŋ  y  ក្ន ុងឆាŏ  ំង

ឆាŏ  ំងស្ថ ិត  y ពីលើ ឆាŏ  ំងស្ថ ិត  y ពីលើ 
ភ្ល ើង ដូច្ន ះកʽŋ   ភ្ល ើង ដូច្ន ះក ŋ̔   
ទា ំងអស់នឹងជះ ទា ំងអស់នឹងជះ 

 ʁ  ឆាŏ  ំង ʁ  ឆាŏ  ំងភ្ល ើងǐ ូវបា នរុំព័ទ្ធ ជិត ភ្ល ើងǐ ូវបា នរុំព័ទ្ធ ជិត 
ដូច្ន ះកʽŋ  ទា ំងអស់ដូច្ន ះក ŋ̔  ទា ំងអស់
នឹងឡើង  ʁ រកឆាŏ  ំងនឹងឡើង  ʁ រកឆាŏ  ំង ឧសǐ ូវបា នដុត ត    ឧសǐ ូវបា នដុត ត    

បន្ត  ិ ច ក  ្ន  ុង ពលចម្អ ិន បន្ត  ិ ច ក  ្ន  ុង ពលចម្អ ិន 
ម្ត ងៗ។ម្ត ងៗ។

តួច˗្ក   នជា   តួច ្̠ក   នជា   
Ǔ អប់ដកធំǓ អប់ដកធំ

ǣ  ងចម្អ ិន
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ឥន្ធ នៈស˔  ប់កា រចម្អ ិន និងក ŋ̔  
ឧស កា កសំណល់ដំណា ំ ធ្យូង លា មកសត្វ  និងធ្យូងថ្ម  គឺជា Ǔ ភពចំហះដលǣ ើញឹកញា ប់បំផុត។ ប៉ុន្ត  

 y ពលដលគដុតវា  វា សុទ្ធ តបណា្ខ  លឲ្យមា នភា ពកខ្វ ក់ និងបɐŖ  ដកដង្ហ ើម។ ហើយ  y កន្ល ងជា ǝ ើន 

ឧសនិងធ្យូងជា ធនធា នដ៏កǕ ។

មនុស្សជា ǝ ើនកំពុងងា ក  ʁ រកǓ ភពចម្អ ិនដទទៀត ដូចជា ពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ កា កសំណល់រុក្ខ ជា តិកច្ន  

(អងា្ក  ម និងកា កសំណល់រុក្ខ ជា តិផ្សងទៀតដលកច្ន ជា ដុំតូចឬជា កូនដុំឥដ្ឋ ) និងជីវឧស្ម ័ន(ជា ឧស្ម ័នដល

បង្ក ើតឡើងʋ យសា រធា តុរុក្ខ ជា តិរលួយ និងកា កសំណល់មនុស្ស ឬសត្វ )។

កា កសំណល់ដំណា ំ
កា កសំណល់ដំណា ំស្ង ួត ដូចជា អងា្ក  ម និងសំបកʗ ត និង 

សំបកដូង ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ជា Ǔ ភពចំហះ  y កន្ល ង 

ជា ǝ ើន។  y ពលវត្ថ ុទា ំងអស់នះǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ 

ʋ យ   មិនមា នកា រកច្ន  វា ធ្វ ើឲ្យមា នផ្សង ដលបណា្ខ  ល  

ឲ្យ  មា នបɐŖ    សុខភា ព។ ចិˎń   ំវត្ថ ុទា ំងនះ រួចគា បវា ជា ដុំតូចៗ 

(ដុំចំហះ) អា ចដុតបា នយូរ និងឆះល្អ ។

កា រធ្វ ើជា ដុំចំហះតូចៗនះតǕ ូវឲ្យមា នមា៉ សុីននិងǓ ភព 

ថា មពល ដលវា ទា ំងនះមា នតម្ល ថ្ល ។ Ǔ ជា ជនខ្ល ះមិនចូលចិត្ត  

រសជា តិអា ហា រ ចម្អ ិនʋ យដុំចំហះនះទ។ ប៉ុន្ត ក្ន ុងតំបន់ដល 

មា នǓ ភពចំហះខ្វ ះខា ត ឬ  y កន្ល ងដលǓ ជា ជនǐ ូវដា ក់កǕ ិត

ក្ន ុងកា រǣ ើ˒  ស់ធ្យូងឬធ្យូងថ្ម  ʔ ះដុំចំហះនះអា ចជា ជǥ ើស 

ដ៏ល្អ ។

ឧស
ឧសគឺជា Ǔ ភពចំហះដ៏ល្អ បំផុតមួយ ប៉ុន្ត វា ខ្វ ះខា ត  y កន្ល ង 

ជា ǝ ើន។ ដើម្បីអភិរក្សǓ ភពǾ  ឈើដ៏មា នតម្ល  និងកា ត់បន្ថ យ 

ផ្សង ǐ ូវǣ ើ˒  ស់ឧសស្ង ួត កា ត់ជា ដុំតូចៗ។

ជីវៈឧស្ម ័ន
ជីវៈឧស្ម ័ន ជីវៈឧស្ម ័ន គឺជា ឧស្ម ័នធម្ម ជា តិដលភា គǝ ើនជា មតា ន គឺជា Ǔ ភពថា មពលដ៏មា នតម្ល មួយ។ តា មរយៈកា រ 

កǰ  កា កសំណល់មនុស្ស សត្វ  និងកា កសំណល់រុក្ខ ជា តិឲ្យ  ʁ ជា ថា មពល ជីវឧស្ម ័ន បា នបង្វ រផលិតផល

កា កសំណល់ឲ្យ  ʁ ជា Ǔ ភពមួយដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់តិចចំʗ ះបរិសាŌ  ន និងសុខភា ពសហគមន៍ ជា ងǓ ភព 

ចំហះដទទៀត។ (ដើម្បីស្វ ងយល់បន្ថ មអំពីជីវឧស្ម ័ន សូមអា នទំព័រ540 និងផ្ន កធនធា ន)។ 

លា យកា កសំណល់ដលបា នកា ត់ម៉ត់ លា យកា កសំណល់ដលបា នកា ត់ម៉ត់ 
រួចគា បវា  ទុកវា ឲ្យស្ង ួត អា ចធ្វ ើជា  រួចគា បវា  ទុកវា ឲ្យស្ង ួត អា ចធ្វ ើជា  

Ǔ ភពចំហះដ៏ល្អ ។Ǔ ភពចំហះដ៏ល្អ ។

រៀបឧសជា គំនរលើគាŏ  ទុក  y   ផ្ទ ះ រៀបឧសជា គំនរលើគាŏ  ទុក  y   ផ្ទ ះ 
ជួយឲ្យវា ស្ង ួត និងឆះʋ យ ជួយឲ្យវា ស្ង ួត និងឆះʋ យ 

មា នផ្សងតិច។មា នផ្សងតិច។
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កា រចម្អ ិនʋ យពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ
អ្ន កអា ចǣ ើ˒  ស់កʽŋ  ថ្ង ដើម្បីចម្អ ិនអា ហា រក្ន ុងច˗្ក   នពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ។ ច˗្ក   នពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យǐ ូវកា រ 
ផាŔ  ស់ប្ត ូរ ទមាŔ  ប់ចម្អ ិនរបស់អ្ន ក ហើយច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យជា ǝ ើន ចម្អ ិនអា ហា រយឺតជា ងភ្ល ើងឬច˗្ក   នធម្ម តា ។ 
ប៉ុន្ត តា មរយៈកា រǣ ើ˒  ស់ច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យ  y ពលដលមា នថ្ង ʥŋ  ល្អ  និងǣ ើ˒  ស់ច˗្ក   នធម្ម តា  

 y ពលយប់ ឬ  y ពលដលផ្ទ មឃមា នពពកǝ ើន ʔ ះអ្ន កអា ចសន្សំសំចឧសបា ន។ ច˗្ក   នខ្ល ះ សន្សំ 
រួចថ ្ល របស់វា វិញក្ន ុងរយៈពលពីរបីខប៉ុʏɒ  ះ ˣ  ះវា បា នកា ត់បន្ថ យកា រចំណា យលើធ្យូង ឧស និងឧស្ម ័ន។ 
ច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យក៏អា ចǣ ើ˒  ស់ស˔  ប់សមាŔ  ប់មʛ គក្ន ុងទឹកផឹកផងដរ(សូមអា នទំព័រ98)។ 

ស្ចក្ត ីណ្នា ំស˔្  ប់កា រចម្អ ិនʋ យពន្ល ឺǔ្ ះអា ទិត្្យ
ច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យមា នជា ǝ ើនǓ ភទដលអ្ន កអា ចធ្វ ើ ឬទិញបា ន(មើលផ្ន កធនធា ន)។ 
ច˗្ក   នទា ំងអស់នះមា នដំណើរកា រដូចៗគាŏ   ៈ

ផាŔ  ស់ប្ត ូរពីពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ  ʁ ជា ថា មពលកʽŋ  ។ផាŔ  ស់ប្ត ូរពីពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ  ʁ ជា ថា មពលកʽŋ  ។•  ផ្ទ ʦœ  ទទួល 
កʽŋ  ពីពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ។ អា ហា រចម្អ ិនបា នល្អ បំផុត  y ក្ន ុង 
ឆាŏ  ំងʜ ហៈស្ត ើង ʦœ   និងរា ក់ ជា មួយគǕ បណនល្ម ម  
ដើម្បីរកɏ កʽŋ   និង សំណើម។

បងា្ខ  ំងកʽŋ  ។បងា្ខ  ំងកʽŋ  ។•  Ǔ ដា ប់បងា្ខ  ំងកʽŋ  ថាŔ  ជុំវិញឆាŏ  ំងʦœ   ដលឲ្យ 
ពន្ល ឺចូលនិងរកɏ កʽŋ  ទុក។ ǣ ើ˒  ស់ គǕ បកញ្ច ក់ 
ឬចា នកញ្ច ក់ផា្ក  ប់ចុះក  ម ឬថង់បាŔ  ស្ទ ិកថាŔ  ធន់កʽŋ  ។

ǖ ូបពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យបន្ថ ម។ǖ ូបពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យបន្ថ ម។•  បន្ទ ះចំណា ំងផាŔ  ត ជះពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យបន្ថ មចូល  ʁ ក្ន ុងឆាŏ  ំង ដើម្បីជួយ
ឲ្យកា រចម្អ ិនអា ហា រកា ន់តឆា ប់។ បន្ទ ះអា លុយមីញ៉ូមបិតភាņ  ប់  ʁ នឹងក ដា ស់ក  ស់ ផ្ត ល់ផ្ទ ចំណា ំង
ផាŔ  តដលមា នតម្ល ʑ ក។ បន្ទ ះʜ ហៈ និងថាŏ  ំលា បពណ៌ʜ ហៈ មិនមា នចំណា ំងផាŔ  តទ។

    
   សំខា ន់ ៈ   មិនǐ ូវមើលǔ ះអា ទិត្យʋ យភ្ន កផាō  ល់ ឬផ្ទ ចំណា ំងផាŔ  តរបស់ច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យដលកំពុង 
ចម្អ ិនទ។ បបនះអា ចធ្វ ើឲ្យភ្ន ករបស់អ្ន កខូច។ 

 y ពលសា ងសង់ច˗្ក   នǔ ះអា ទិត្យ មិនǐ ូវǣ ើ˒  ស់សា រធា តុដលរលា យ ឬបſ្ច ញផ្សងពុល 
ដូចជា  បាŔ  ស្ទ ិកសស្ត ើង ប៉ូលីវីនីល(polyvinyl) ឬបាŔ  ស្ទ ិកមួយចំនួន។ 

របៀបǣ្ ើ˒ ្ ស់ច ្̠ក ្  នǔ្ ះអា ទិត្្យ
ǣ ើ˒  ស់ឆាŏ  ំងʦœ  ដលមា នគǕ បʦœ  ឬកញ្ច ក់ថាŔ  ។ ដើម្បីឲ្យកា រចម្អ ិនកា ន់តលឿន ចូរកា ត់អា ហា រជា ដុំតូចៗ 
និងបន្ថ មទឹកបន្ត ិច។ ដា ក់ក ណា ត់ក  ស់ឬក៏សា រធា តុអីុសូឡង់ផ្សងទៀត  y ពីក  មឡ និងដា ក់ឡក  ម 
ǔ ះអា ទិត្យពញ  y ក្ន ុងពលʥŋ  បំផុតឬមុនពលនះបន្ត ិច។ ˒  កដថា ផ្ទ ǖ ូបពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យ បរ  ʁ  ចំ 
ǔ ះអា ទិត្យ។ បង្វ ិលឡរៀងរា ល់៣០នា ទី ដើម្បីឲ្យវា បរចំǔ ះអា ទិត្យ។ Ǔ សិនបើពពកបា ំងǔ ះអា ទិត្យ 
ចូររុំឡ ʋ យសា រធា តុអីុសូឡង់បន្ថ មទៀត។ Ǔ សិនបើអា ហា រʥŋ   តមិនឆ្អ ិន ǐ ូវបញ្ឈប់កា រចម្អ ិនតា មពន្ល ឺ 
ǔ ះអា ទិត្យ រួចǣ ើច˗្ក   នធម្ម តា ឬដុតភ្ល ើងវិញ។

កញ្ច ក់លើកញ្ច ក់លើ

កញ្ច ក់ផាŔ  តកញ្ច ក់ផាŔ  ត

ចម្អ ិនយឺតចម្អ ិនយឺតចម្អ ិនបា នលឿនចម្អ ិនបា នលឿន មិនឆ្អ ិនទមិនឆ្អ ិនទ
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សុវត្ថ ិភា ពអគ្គ ីភ័យ
ផ្ន កដ៏សំខា ន់មួយនផ្ទ ះǓ កបʋ យសុខភា ព គឺកា របងា្ក  រអគ្គ ីភ័យ។ 

រកɏ ភ្ល ើងចម្អ ិនឲ្យ  y បិទជិតល្អ ។• 
ដា ក់ភ្ល ើងឲ្យ  y ឆាŃ  យពីកុមា រ និងដា ក់កុមា រឲ្យឆាŃ  យពីភ្ល ើង។• 
រកɏ ទុកសា រធា តុដលឆះឬពុល(ដូចជា ǣ  ងសា ំង ថាŏ  ំលា ប សូលុយស្យុង • 
លា យថាŏ  ំឲ្យរា វ សា រធា តុរំលា យ និងǣ  ងកា ត)  y ក  ផ្ទ ះ និងដា ក់ក្ន ុង 
Ǔ អប់ បិទ ជិតល្អ ។ Ǔ សិនបើមា នសា រធា តុទា ំងនះ  y ក្ន ុងផ្ទ ះ ǐ ូវដា ក់វា  
ឲ្យ  y ឆាŃ  យពីǓ ភពកʽŋ  ។ 

ǐ ូវ˒  កដថា បណា្ខ  ញអគ្គ ិសនីមា នសុវត្ថ ិភា ព។• 
ដា ក់ធុងទឹកមា នគǕ ប ធុងខɏ ច់ឬដី ឬបំពង់ពន្ល ត់អគ្គ ីភ័យ  y ក្បរច˗្ក   ន។ • 

   សំខា ន់ ៈ   មិនǐ ូវចា ក់ទឹកលើភ្ល ើងដលឆះʋ យសា រខាŔ  ញ់ʔ ះទ។ វា នឹងធ្វ ើឲ្យ 
ភ្ល ើងឆា ប! ភ្ល ើងដលឆះʋ យសា រខាŔ  ញ់ អា ចបញ្ឈប់វា បា នʋ យបិទវា មិនឲ្យមា នខ្យល់ 
ដូច្ន ះដើម្បីឲ្យវា រលត់ ǐ ូវយកភួយឬក ណា ត់ក  ស់ ឬបា ចខɏ ច់ឬដី  ʁ លើខាŔ  ញ់។

អគ្គ ិសនី
សូម្បីអគ្គ ិសនីតបន្ត ិចបន្ត ួចក៏អា ចកលម្អ ជីវភា ពរបស់មនុស្សបា នដរ ដូចជា កា រចម្អ ិន បំភ្ល ឺ ក្ន ុងទូរទឹកកក 
និងផ្សងៗទៀត។ ប៉ុន្ត ខ្សភ្ល ើងដលគាœ  នសុវត្ថ ិភា ពអា ចបណា្ខ  លឲ្យភ្ល ើងឆក់ និងភ្ល ើងឆះ។ ដើម្បីបងា្ក  រ 
˚  ះថាŏ  ក់ ៈ

˒  កដថា ខ្សភ្ល ើងǐ ូវបា នដំឡើងយា៉ ងǐ ឹមǐ ូវ និងកប់ក្ន ុងដី។• 
មិនǐ ូវអូសខ្សភ្ល ើង  y ក  មក˔  លǔ ំទ។• 
ជៀសវា ងកា របន្ត ខ្សភាņ  ប់គាŏ  ដើម្បីឲ្យបា នខ្សវងមួយ។ Ǔ សិនបើខ្សទា ំងអស់មិនមនផលិត • 
ឡើងដើម្បីឲ្យភាņ  ប់គាŏ  ទ ʔ ះវា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នភ្ល ើងឆះ។

មិនǐ ូវដំឡើងកន្ល ងបំបកចរន្ត អគ្គ ិសនី(ǔ ីភ្ល ើង)ឬកុងតា ក់  y កន្ល ងដលសើម បំពង់ទឹក • 
កɍ លមា៉ សុីនទឹក ឬអា ងទឹកʔ ះទ។

ខ្្ស្ចម្ល ងចរន្ត អគ្គ ិសនី
ខ្សកា បដលចម្ល ងចរន្ត អគ្គ ិសនីមា នតង់ស្យុងខ្ព ស់ បſ្ច ញកា រភា យចរន្ត អគ្គ ិសនីដលបណា្ខ  លឲ្យឈឺកɍ ល 
ធុញថប់ មួរʽ៉  និងអា ចនា ំឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រថមទៀត ដូចជា ជំងឺមហា រីកឈា ម។ជំងឺមហា រីកឈា ម។ ដូចគាŏ   នឹងពន្ល ឺ
ភ្ល ើងទៀនដលកា ន់តǖ អា ប់ពលដលភ្ន កយើង  y ឆាŃ  យ ˚  ះថាŏ  ក់ដលបង្ក ឡើងʋ យចរន្ត  អគ្គ ិសនី 
ក៏កា ន់តខɏ យ  ʁ តា មចមាŃ  យដរ។ ដើម្បីកា ត់បន្ថ យ˚  ះថាŏ  ក់ ៈ

សា ងសង់ផ្ទ ះក្ន ុងចមាŃ  យ៥០-៧០ម៉ǐ ពីខ្សដលមា នតង់ស្យុងខ្ព ស់។• 
ក ុមហ៊ុនសា ងសង់មិនគួរសា ងសង់បʅ្គ  លខ្សភ្ល ើង ឬប៉មទូរសព្ទ ័ចល័ត  y ក្បរសា លា រៀន • 
ឬមន្ទ ីរពទ្យទ។

ខ្សភ្ល ើងគួរតកប់ក្ន ុងដីǓ សិនបើអា ច ជា ជា ងបណ្ណ ត  y លើដី។• 

ឧបករណ៍ ផ្ត ល់ សɐ្ញ   ឧបករណ៍ ផ្ត ល់ សɐ្ញ   
ពលមា នអគ្គ ីភ័យ និង ពលមា នអគ្គ ីភ័យ និង 
មា នតម្ល  ʑ ក y   ក្ន ុង មា នតម្ល  ʑ ក y   ក្ន ុង 

Ǔ ទសខ្ល ះ។Ǔ ទសខ្ល ះ។
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កា រǋ ប់ǋ ង សត្វ ល្អ ិត ចǶ  
សត្វ ល្អ ិតចǶ   ដូចជា កនាŔ  ត និងសត្វ កករ(កណ្ណ ុរǣ  ង 

កណ្ណ ុរǓ ម៉ះ) រស់  y ទីកន្ល ងដលមា នអា ហា រǎ ុះ 

សំរា ម និងទីកន្ល ងដលវា អា ចលា ក់ខ្ល ួនបា ន។ 

សត្វ ទា ំងអស់នះផ្ទ ុកជំងឺ និងជា មូលហតុញឹកញា ប់ 

នអា ល់ឡហ្សុី និងកា រធ្វ ើទុក្ខ នជំងឺហឺត។ ជា អកុសល 

ថាŏ  ំដលបា ញ់ដើម្បីកមាń  ត់សត្វ ល្អ ិតនិងសត្វ កករ 

ក៏បណា្ខ  ល ឲ្យជំងឺហឺតធ្វ ើទុក្ខ  និងបɐŖ  សុខភា ព 

ដទទៀតដរ។

មនុស្សជា ǝ ើនបា នǣ ើ˒  ស់ថាŏ  ំគីមីសមាŔ  ប់សត្វ  

ល្អ ិត ដើម្បីǋ ប់ǋ ងសត្វ ល្អ ិត និងសត្វ កករក្ន ុងផ្ទ ះ។ 

ថាŏ  ំសមាŔ  ប់ សត្វ ល្អ ិតគឺជា ថាŏ  ំពុល(សូមអា នជំពូក14)។ 

Ǔ សិនបើǐ ូវǣ ើ˒  ស់វា  ǐ ូវǣ ើ˒  ស់ រៀបចំ និងរកɏ 

ទុកវា ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន បំផុត។ 

មធɎ បា យដ៏ល្អ បំផុតក្ន ុងកា រǋ ប់ǋ ងសត្វ ចǶ  y  ក្ន ុងផ្ទ ះ គឺǐ ូវបញ្ឈប់នូវលក្ខ ខណ Ŋ ដលទា ក់ទា ញវា  ៈ

ʕ សសមាŗ  តជា Ǔ ចា ំ ដើម្បីបំបា ត់ʆ លនូវអា ហា រǎ ុះ សសសល់ និងសា រធា តុដលសត្វ កករ • 
អា ចធ្វ ើសំបុក  y បា ន។

បនាō  ប់ពីចម្អ ិននិងបរិʘ គហើយ ǐ ូវសមាŗ  តនិងសម្ង ួតផ្ទ ទា ំងឡា យដលរៀបចំអា ហា រ។ • 
រកɏ ទុកអា ហា រក្ន ុងǓ ដា ប់ដា ក់ឥវា៉ ន់ ʋ យǋ បឲ្យបា នជិតល្អ ។• 
ជួសជុលបំពង់ទុʚ ដលធាŔ  យ និងរកɏ ចា នលា ងដឲ្យស្ង ួតជា និច្ច ។ សត្វ កនាŔ  តនិងសត្វ ល្អ ិតដទ• 
ទៀតចូលចិត្ត ទឹក។

ដា ក់កា កសំណល់ក្ន ុងធុងបិទគǕ ប និងយក  ʁ ʆ លឲ្យបា នទៀងទា ត់។• 
បំពញǓ ʡ ងនិងសាŏ  មǣ  ះ  y លើជɐņ  ំង ពិដា ន និងក˔  ល ដើម្បីកា រពា រសត្វ ល្អ ិតចូល។ • 
បំពញរន្ធ តូចៗ ʋ យសា រធា តុដូចជា កំទចដក សំណា ញ់ដកល្អ ិតៗ សុីម៉ង់ត៍ ឬបន្ទ ះʜ ហៈ 

។ល។

សត្វ ចǶ  ជា ǝ ើនរត់ចញឆាŃ  យ  y ពលយើងǣ ើ˒  ស់សា រធា តុសរីរា ង្គ ដលបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់តិច និងមា នតម្ល 

ទា បជា ងថាŏ  ំគីមីសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។
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កា រǋ ប់ǋ ងសត្វ ល្អ ិតʋ យមិនǣ ើសា រធា តុគីមី
ពលខ្ល ះកា ររកɏ ផ្ទ ះឲ្យសាŗ  ត គឺមិនǋ ប់ˊ  ន់ទ ហើយចា ំបា ច់ǐ ូវǋ ប់ǋ ងសត្វ ល្អ ិតឲ្យកា ន់តសកម្ម ។

ចំʗ ះសត្វ កនាŔ  ត,ចំʗ ះសត្វ កនាŔ  ត, លា យបញ្ច ូលគាŏ  នូវស្ក រនិងអា សុីតបូរិច  ឬទឹកសូដា ប៊ីកា បូណា ត។ បា ចលɍ យ

នះ  ʁ លើផ្ទ កន្ល ងកនាŔ  តវា រ។ វា ក៏សុីលɍ យʔ ះ រួចងា ប់។ ឬមួយលា យអា សុីតបូរិចជា មួយទឹកដើ

ម្បីបង្ក ើត ជា មɿ ស្អ ិត។ បន្ថ មមɿ ʗ ត និងលុញជា ដុំតូចៗ។ ទុកវា ʆ លក្ន ុងផ្ទ ះ ប៉ុន្ត ǐ ូវǓ យ័ត្ន 

ថា កុមា រមិនរីសវា ហូបទ។

ចំʗ ះសត្វ ǖ ʙ ច,ចំʗ ះសត្វ ǖ ʙ ច, ʛ យមɿ ម្ទ សក ហម ǥ  ចស្ង ួត ឬសំបកសុីណា ម៉ុងដលកិនម៉ត់  ʁ កន្ល ងដល 

វា ចូល។ 

ចំʗ ះសត្វ ដង្ក ូវរុយ, ចំʗ ះសត្វ ដង្ក ូវរុយ, ˏ  ំសន្ល ឹកជីក ហមជˎņ   ំ ក្ន ុងទឹករយៈពល២៤ʙ៉ ង។ 

˜  ះ រួចបា ញ់  ʁ លើដង្ក ូវ។ 

ដើម្បីស្វ ងយល់បន្ថ មអំពីកា រធ្វ ើអនាō  ក់សត្វ រុយយា៉ ងសា មញ្ញ  សូមអា នទំព័រ57។

ចំʗ ះសត្វ កណ្ណ ៀរ,ចំʗ ះសត្វ កណ្ណ ៀរ, ǐ ូវ˒  កដថា សមាŒ  រៈសា ងសង់ដលជា ឈើ មិនប៉ះផាō  ល់ 

 ʁ លើដីទ។ មិនǐ ូវទុកដា ក់ឧសដុត  y ក្បរផ្ទ ះទ។

ដើម្បីសមាŔ  ប់សត្វ កករ, ដើម្បីសមាŔ  ប់សត្វ កករ, ǣ ើអនាō  ក់។ ចំណកថាŏ  ំពុលǐ ូវបា ន 

ǣ ើ˒  ស់ ʋ យអ្ន កដលបា នបណ្ណ ុះបណា្ខ  លក្ន ុងកា រǣ ើ˒  ស់វា  

ǣ ើក្ន ុងកា រǓ ុងǓ យ័ត្ន ខ្ព ស់ និងǣ ើជា មួយសមាŒ  រៈសុវត្ថ ិភា ព។

សត្វ ល្អ ិតចǶ  ខ្ល ះ ដូចជា សត្វ ល្អ ិតឈីនឈី(chinches) ដលបណា្ខ  លឲ្យមា នជា ជំងឺឆា ងហា្ក  (Chagas) 

 y Ǔ ទសមុិកសុីកូ អា មរិកកណា្ខ  លនិងខា ងត្បូង, រស់  y ក្ន ុងសាŏ  មǣ  ះនជɐņ  ំង ក˔  ល និងដំបូលផ្ទ ះ 

ជា ពិសសផ្ទ ះដលធ្វ ើពីដីឥដ្ឋ  ឥដ្ឋ ʫ  និងស្បូវ។ កា របិតកំʕ រលើសាŏ  មǣ  ះលើជɐņ  ំង ឬលា បកំʕ រ 

ជɐņ  ំងពញទា ំងǖ ុង ឬលា បកំʕ រតកម្ព ស់មួយម៉ǐ នផ្ន កខា ងក  មជɐņ  ំង អា ចជួយកា រពា រសត្វ ល្អ ិត

មិនឲ្យបង្ក កំណើត។ (ដើម្បីធ្វ ើកំʕ រដី សូមអា នទំព័រ382)។ ប្ត ូរដំបូលស្បូវʋ យក្បឿង ʜ ហៈ ឬសុីម៉ង់ត៍ 

ឬពា សǖ ទា ប់ខា ងក្ន ុងដំបូល អា ចកា រពា រមិនឲ្យសត្វ ល្អ ិតចូល។

ចា ក់˕  បៀរ ទំពា ងំបា យជូរក ៀម ឬសា រធា តុផ្អ មផ្សងទៀត 
ចូល  ʁ ក្ន ងុក ឡ។

ពា សចា ហួ៊យǣ  ងជំុវិញខា ងក្ន ងុក ឡ ក  មគមមា ត់លើ 
ដើម្ីបរា រា ងំកំុឲ្យកនាŔ  តវា រចញ។

ដើម្ីបសមាŔ  ប់កនាŔ  តដលចា ប់បា ន ǎ លក់វា ចូលក្ន ងុទឹកសា បូ៊ʥŋ  ។

របៀបធ្វ ើអនាō  ក់សត្វ កនាŔ  តយា៉ ងសា មញ្ញ 
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សា រធា តុពុលក្ន ុងផ្ទ ះ
សមាŒ  រៈសំណង់ ថាŏ  ំលា ប Ǜ ឿងសងាŖ  រឹម ផលិតផលសមាŗ  ត និងវត្ថ ុដទទៀតដលបា នǣ ើ˒  ស់  y ក្ន ុងផ្ទ ះ 

អា ចមា នផ្ទ ុកនូវសា រធា តុគីមីដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់។ សា រធា តុអា បស្ត ូ និងថាŏ  ំលា បមា នជា តិសំណ ǐ ូវបា ន 

ហា មឃា ត់  y ក្ន ុងǓ ទសមួយចំនួន ប៉ុន្ត សា រធា តុពុលដទទៀត  y តមា នǣ ើ˒  ស់ញឹកញា ប់  y ឡើយ។

កា រពុលសំណ
សំណគឺជា ʜ ហៈពុលដលឃើញមា ន  y ក្ន ុងផលិតផលទូ  ʁ  ដូចជា ថាŏ  ំពណ៌ បំពង់ទឹក និងក្ន ុងឆាŏ  ំង 

សរា មិក លា បរʜ ង ថា ស ឥដ្ឋ ក˔  ល សំបកកំប៉ុង សា ំង និងផ្សងមា៉ សុីន។ សំណក្ន ុងកǕ ិតខ្ព ស់ 

មួយលើក អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ ប៉ុន្ត ជា ញឹកញា ប់ កា រពុលសំណកើតឡើងបន្ត ិចម្ត ងៗ 

ʋ យសា រកា រប៉ះពា ល់ញឹកញា ប់ក្ន ុងបរិមា ណតិចតួច។ អា ចគាœ  នʛ គសɐ្ញ  ចɍ ស់លា ស់នកា រពុលសំណទ 

ប៉ុន្ត ពលយូរៗ  ʁ  វា បណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពធ្ង ន់ធ្ង រ។ 

កា រពុលសំណនះកា ន់ត˚  ះថាŏ  ក់ចំʗ ះកុមា រ ជា ងលើមនុស្សធំ ʋ យសា រវា មា នឥទ្ធ ិពល  ʁ លើកា រ 

លូតលា ស់ខួរកɍ លនិងǓ ព័ន្ធ Ǔ សា ទរបស់កុមា រ។ កុមា រកា ន់តក្ម ង ʔ ះ˚  ះថាŏ  ក់កា ន់តធ្ង ន់។ យូរៗ  ʁ  

សូម្បីតកា រប៉ះពា ល់ក្ន ុងកǕ ិតតិចតួច ក៏អា ចមា ន˚  ះថាŏ  ក់  ʁ លើកា រលូតលា ស់ផ្ល ូវចិត្ត របស់កុមា រដរ។ 

(ស˔  ប់ព័ត៌មា នបន្ថ មអំពីរបៀបដលសា រធា តុពុលប៉ះពា ល់ដល់កុមា រ សូមអា នទំព័រ322) ។

របៀបផ្្ស្ងៗដ្លǓ្ ជា ជនប៉ះពា ល់  ʁ នឹងសំណ

កា រឆ្ល ងសំណ  ʁ ក្ន ុងដីកា រឆ្ល ងសំណ  ʁ ក្ន ុងដី

ផ្សងរថយន្ត ផ្សងរថយន្ត 

កា របំពុលʋ យឧសɏ ហកម្ម កា របំពុលʋ យឧសɏ ហកម្ម 

បំពង់ទឹក ធ្វ ើពីសំណបំពង់ទឹក ធ្វ ើពីសំណ

ថាŏ   ំលា  បមា ន ជា តិសំណថាŏ   ំលា  បមា ន ជា តិសំណ

Ǜ ឿងចា នឆាŏ  ំងដលរʜ ងǛ ឿងចា នឆាŏ  ំងដលរʜ ង
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កា របងា្ក  រ
កា របងា្ក  រកា រប៉ះពា ល់សំណ គឺជា កា រពɎ បា លដ៏ល្អ បំផុត ៈ

ស្វ ងយល់ថា តើអា ជាŇ  ធរសុខភា ពក្ន ុងតំបន់បា នធ្វ ើតស្ត ៍លើទឹកឬទ។ Ǔ សិនបើទឹករបស់អ្ន កសម្បូរ • 
ជា តិសំណ ǐ ូវស្វ ងរកǓ ភពទឹកផ្សងទៀតស˔  ប់ផឹកនិងចម្អ ិន។

ទុកឲ្យទឹកមា៉ សុីនក្ន ុងបំពង់ទុʚ  ហូរʆ លរយៈពល១នា ទីសិន មុននឹងǐ ងយកមកផឹកនិងចម្អ ិន។• 
មិនǐ ូវǣ ើ˒  ស់ចា នឆាŏ  ំងដលធ្វ ើឲ្យរʜ ងʋ យជា តិសំណ ក្ន ុងកា របរិʘ គឬចម្អ ិនទ។• 
ជៀសវា ងអា ហា រចញពីកំប៉ុងដលមា នផɏ រផ្ច ិតʋ យជា តិសំណ។• 
ʕ ះវត្ថ ុក្ម ងលងដលមា នលា បពណ៌ʆ ល Ǔ សិនបើអ្ន កមិនដឹងថា ថាŏ  ំពណ៌ដលលា បʔ ះមា ន• 
សា រធា តុសំណឬគាœ  ន។

មិនǐ ូវរកɏ ទុកទឹក  y ក្ន ុងធុងដលមា នជា តិសំណ ˣ  ះសំណ • 
អា ចˍ  បចូល  ʁ ក្ន ុងទឹក។

ជៀសវា ងកា រដា ំដំណា ំ សា ងសង់ផ្ទ ះ ឬជីកអណ្ណ ូង  y  • 
លើដីដលមា នជា តិសំណ។ Ǔ សិនបើអ្ន ក ឃើញថ្ម ពិល 

បំណកថាŏ  ំពណ៌ ធុងǣ  ងធំ និងកា កសំណល់ឧសɏ ហកម្ម  

ដលមា ន  y លើដីឬកប់  y ក្ន ុងដី 

ʔ ះវា ជា សɐ្ញ  ដលបɐņ  ក់ថា  ដីអា ចឆ្ល ងជា តិសំណ។

លា ងសមាŗ  តដមុនពលបរិʘ គអា ហា រ ជា ពិសសǓ សិនបើអ្ន កកំពុងធ្វ ើកា រងា រ • 
ឬកុមា រកំពុង លង  y ខា ងក  ។

ក៏ដូចជា សា រធា តុពុលដទទៀតដរ សំណចូល  ʁ ក្ន ុងរា ងកា យតា មរយៈកា របរិʘ គឬផឹក ឬǐ ូវបា ន 

បឺតǖ ូបតា មរយៈស្បក។ សំណអា ចធ្វ ើឲ្យខូចតǕ ងʔ មនិងឈា ម, Ǔ ព័ន្ធ Ǔ សា ទ, និងǓ ព័ន្ធ រំលា យ 

អា ហា រ។ សំណក្ន ុងកǕ ិតខ្ព ស់  y ក្ន ុងឈា ម បណា្ខ  លឲ្យក្អ ួត ចង់ដួល ខɏ យសា ច់ដុំ Ǔ កា ច់ ឬសន្ល ប់។ 

បɐŖ  សុខភា ពមា នកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រ ពលដលកǕ ិតសំណ  y ក្ន ុងឈា មមា នកា ន់តខ្ព ស់។

ʛ គសɐ្ញ  
Ǔ សិនបើអ្ន កសង្ស័យថា អ្ន កណា មាŏ  ក់មា នពុលសំណ ǐ ូវធ្វ ើតស្ត ៍ឈា មគ  y មណŊ លសុខភា ពឬ  y គ្ល ីនិក។ 

ក្ន ុងពលដលអ្ន កជំងឺមា នʛ គសɐ្ញ  ពុលសំណ ពលʔ ះក្ន ុងខ្ល ួនរបស់គមា នជា តិសំណǝ ើនរួច  ʁ ហើយ។ 

ដូច្ន ះ ជា កា រសំខា ន់គឺǐ ូវបងា្ក  រកា រពុលសំណ មុនពលវា ចា ប់ផ្ត ើម។ ʛ គសɐ្ញ  នកា រពុលសំណ មា ន ៈ

 ខឹងឆវឆា វǋ ប់ពលវលា  • 
ភា ពស្ល កសាŔ  ំងភា ពស្ល កសាŔ  ំង• (ឈា មខɏ យ)

 មិនសូវឃាŔ  ន និងមា នកមាŔ  ំងតិច • 
ទល់លា មក(ពិបា កក្ន ុងកា របត់ជើងធំ)• 
 ដកមិនលក់• 

ឈឺកɍ ល• 
 ឈឺនិងចុកក្ន ុងʗ ះ(ជា ទូ  ʁ នះជា សɐ្ញ  ដំ• 
បូងនកា រពុលʋ យសំណក្ន ុងកǕ ិតខ្ព ស់)

 y  ពលកុមា របា នបា ត់បង់នូវជំនា ញដល• 
ធាŔ  ប់មា នពីមុន
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កា របងា្ក  រកា រពុលʋ យថាŏ  ំពណ៌ដ្លមា នជា តិសំណ
ពលដលថាŏ  ំពណ៌កាŔ  យ  ʁ ជា ចា ស់ ឬលា បមិន 

បា នល្អ  វា ដា ច់ធាŔ  ក់ចុះ និងជា ញឹកញា ប់វា របក ចញ 

ព ីជɐņ  ំង របងកា រពា រ និងǛ ឿងសងាŖ  រឹម។ កុមា រ 

តូចៗងា យនឹងដកដង្ហ ើមចូល ឬលបចូលនូវ 

បំណក ថាŏ  ំពណ៌ទា ំងនះ។ Ǔ សិនបើថាŏ  ំពណ៌ʔ ះ 

មា  នជា តិសំណ វា មា ន˚  ះថាŏ  ក់បំផុត។ 

មធɎ បា យ ដ៏ល្អ ក្ន ុង កា របងា្ក  រកា រពុលʋ យសំណ 

គឺǐ ូវឈូសថាŏ  ំពណ៌ដលចា ស់ʔ ះចញ រួចលា ប

ពណ៌ជា ថ្ម ីឡើងវិញʋ យǣ ើថាŏ  ំពណ៌ដលគាœ  ន 

ជា តិសំណ។ 

 y ពលឈូសថាŏ  ំពណ៌ចា ស់ៗចញ ៈ

ǐ ូវពា ក់˥  មដ មា៉ ស់ និងវ៉នតា  សុវត្ថ ិភា ព  ជា និច្ច ។• 
ដា ក់កុមា រឲ្យ  y ឆាŃ  យពីកន្ល ងកា រងា រ និងឲ្យលងឆាŃ  យពីកន្ល ងដលអា ចឆ្ល ងសា រធា តុសំណនះ។• 
ដើម្បីកុំឲ្យកំទចថាŏ  ំហើរក្ន ុងខ្យល់ ចូរផ្សើមផ្ទ ʋ យទឹកក្ន ុងពលអ្ន កដុះខា ត់ឬʁ ស។• 
សមាŗ  តកំទចថាŏ  ំទា ំងអស់ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  បនាō  ប់ពីធ្វ ើកា រងា ររួចម្ត ងៗ។ ǣ ើ˒  ស់អំʕ ស • 
ឬកន្ទ បសើម មិនǐ ូវǣ ើ˒  ស់អំʕ សស្ង ួតទ។

Ǔ មូលបំណកនិងកំទចថាŏ  ំពណ៌ ដា ក់ចូល  ʁ ក្ន ុងកំប៉ុង ឬធុង ឬǓ អប់មា ំ បិតǓ អប់ឲ្យជិត និងកប់• 
 ʁ ក្ន ុងរʳ្ខ  សុវត្ថ ិភា ព(សូមអា នទំព័រ438)។

បងា្ក  រកា រពុលពីបំពង់ទុʚ ទឹកធ្វ ើពីសំណ
សɐ្ញ  ខ្ល ះៗដលបɐņ  ក់ថា ទឹករបស់អ្ន កអា ចមា នឆ្ល ងʋ យសំណ គឺទឹកមា នពណ៌ដូចǝ  ះ និងǓ ឡា ក់  ʁ  

លើចា ន និងសម្ល ៀកបំពា ក់ដលʕ កគក់។ ទឹកដលបា នមកពីបំពង់ទុʚ សំណ មិនគួរǣ ើស˔  ប់រៀបចំ 

ទឹកʋ ះʃ ឲ្យកុមា រទ ហើយǓ សិនបើអា ច គួរតជំនួសបំពង់សំណʋ យបំពង់ដក ទង់ដង ឬជ័រវិញ។

ʋ យសា រជា តិសំណដលចញពីបំពង់ រលា យ  y ក្ន ុងទឹកʥŋ  ងា យǖ ួលជា ងក្ន ុងទឹកǐ ជា ក់ ដូច្ន ះមិន

ǐ ូវǣ ើ˒  ស់ទឹកʥŋ  ពីបំពង់សំណ ស˔  ប់ចម្អ ិននិងផឹកʔ ះទ។ ទុកទឹកឲ្យហូររហូតដល់វា ǐ ជា ក់មុននឹង

ǣ ើ˒  ស់វា ។ ឧបករណ៍ចˤ  ះទឹកខ្ល ះ អា ច˜  ះយកសំណចញបា ន(សូមមើលផ្ន កធនធា ន)។

   សំខា ន់ ៈ   កា រដា ំទឹកមិនអា ចកមាń  ត់សំណបា នទ, វា រឹតតធ្វ ើឲ្យអា ក ក់ថមទៀត!

ដើម្្បីបងា្ក  រកា រពុលសំណពីខ្្យល់កខ្វ ក់ខា ងក្  
ដើម្បីចា ប់កំទចកំទីពីខា ងក  ដលអា ចមា នផ្ទ ុកសំណ ចូរដា ក់កន្ទ បសើមពីក  មទាŕ  រឬបង្អ ួច។ ដើម្បី 

កា ត់បន្ថ យកា រពុលʋ យសំណក្ន ុងខ្យល់ រដាŉ  ភិបា លនិងឧសɏ ហកម្ម ǐ ូវធ្វ ើកា ររួមគាŏ  ដើម្បីកា ត់បន្ថ យកា រ 

ǣ ើ˒  ស់ សំណក្ន ុងផលិតផលឧសɏ ហកម្ម  និងដា ក់កំណត់លើបរិមា ណនភា ពកខ្វ ក់ដលឧសɏ ហកម្ម  

នីមួយៗអា ចធ្វ ើបា ន។ 

កា រសមាŗ  តផ្ទ ផ្សងៗឲ្យបា នញឹកញា ប់ ʋ យក ណា ត់សើម កា រសមាŗ  តផ្ទ ផ្សងៗឲ្យបា នញឹកញា ប់ ʋ យក ណា ត់សើម 
អា ចជួយកា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់  ʁ នឹងកំទច អា ចជួយកា ត់បន្ថ យកា រប៉ះពា ល់  ʁ នឹងកំទច 

ឬបំណកថាŏ  ំពណ៌មា នជា តិសំណ។ឬបំណកថាŏ  ំពណ៌មា នជា តិសំណ។
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សា រធា តុអា បស្ត ូ
អា បស្ត ូជា សា រធា តុដលធាŔ  ប់ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ញឹកញា ប់ធ្វ ើជា  

អីុសូឡង់ និងបងា្ក  រភ្ល ើងឆះក្ន ុងអា គា រ, ថាŏ  ំពណ៌, និងក្ន ុង ឧបករណ៍ 

អគ្គ ិសនីមួយចំនួន(ជា ពិសសឧបករណ៍ជំនា ន់មុន) ដូចជា  

Ǔ ដា ប់ចៀនឬអា ំងនំបុ័ង ឆាŏ  ំងកʽŋ   Ǔ ដា ប់អា ំងភ្ល ើង និង 

ទូរទឹកកក។ សា រធា តុអា បស្ត ូកើតចញពីសរសតូចៗដលអា ច

ʡ ះហើរក្ន ុងខ្យល់ ហើយយើងអា ចដកដង្ហ ើមវា ចូល  ʁ ក្ន ុងសួត

យា៉ ងងា យ ដល  y ទីʔ ះវា កា ត់និងធ្វ ើឲ្យមា នសមាŔ  កលើ 

ជា លិកា សួត បណា្ខ  លឲ្យមា នកា រខូចខា តជា អចិȁ្ត   យ៍ ជា ǝ ើនឆាŏ  ំ 

ក  យពីដកដង្ហ ើមចូល។ ʋ យសា រអា បស្ត ូមា ន˚  ះថាŏ  ក់ខាŔ  ំង

បបនះ ទើបរដាŉ  ភិបា លជា ǝ ើនមិនអនុɐ្ញ  តឲ្យǣ ើ˒  ស់វា  y  

ក្ន ុង អា គា រឬផលិតផលឧសɏ ហកម្ម ថ្ម ីៗ ទៀតទ។ ប៉ុន្ត វា  y មា ន

ក្ន ុងអា គា រនិងផលិតផលចា ស់ៗជា ǝ ើន។

កា រប៉ះពា ល់នឹងអា បស្ត ូ បណា្ខ  លឲ្យកើតជំងឺអា បស្ត ជំងឺអា បស្ត ូ(ជា ជំងឺដលធ្វ ើឲ្យមា នសមាŔ  កនិងខូចខា តសួត) 

និងមហា រីកសួត។ សɐ្ញ  ដំបូងៗនជំងឺនះគឺ ក្អ ក ហត់ ឈឺǑ ូង ǖ កទម្ង ន់ និងអស់កមាŔ  ំង។

តើǓ្ ជា ជនបា នប៉ះពា ល់អា ប្ស្ត ូតា មរបៀបណា ?
ពលដលសា រធា តុអា បស្ត ូកចា ស់ វា ចា ប់ផ្ត ើមផុយ។ Ǔ សិនបើសា រធា តុអា បស្ត ូនះǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ 

 y ពលកំពុងសា ងសង់ផ្ទ ះ ប៉ុន្ត វត្ថ ុទា ំងʔ ះបា ន˥  បជិទ និងមិនបា នប៉ះពា ល់ឬផាŔ  ស់ប្ត ូរកន្ល ង ʔ ះវា មិន 

មា ន˚  ះថាŏ  ក់ទ។  y ពលសមាŒ  រៈឬឧបករណ៍អគ្គ ិសនីដលមា នសា រធា តុអា បស្ត ូʔ ះǐ ូវបា នផាŔ  ស់ប្ត ូរ 

កន្ល ងឬយកចញ សរសដ៏មា ន˚  ះថាŏ  ក់របស់វា ក៏ʡ ះហើរចូល  ʁ ក្ន ុងខ្យល់។ វា បណា្ខ  លឲ្យមា ន 

˚  ះថាŏ  ក់ធ្ង ន់ធ្ង រ ដល់អ្ន កដលបា នដកដង្ហ ើមចូលនូវសរសទា ំងនះ។ Ǔ ជា ជនដលជា អ្ន កជីករ៉អា បស្ត ូ 

(សូមអា នជំពូកទី21) ក៏Ǔ ឈមខ្ព ស់នឹងជំងឺអា បស្ត ូដរ។

កា របងា្ក  រ
យើងអា ចយកអា បស្ត ូចញពីអា គា រនិងសមាŒ  រៈសំណង់បា ន ប៉ុន្ត យើងǐ ូវចំណា យ˒  ក់យា៉ ងǝ ើន។ 

ʋ យសា រកា រយកសា រធា តុទា ំងនះចញ អា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា រប៉ះពា ល់ ដូច្ន ះវា ǐ ូវតអនុវត្ត ʋ យអ្ន កដល 

បា នទទួលកា របណ្ណ ុះបណា្ខ  ល និងǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈកា រពា រខ្ល ួន។

   សំខា ន់ ៈ   មិនǐ ូវពɎ យា មយកអា បស្ត ូចញ ʋ យមិនមា នជំនួយពីអ្ន កជំនា ញ និងគាœ  នសមាŒ  រៈកា រពា រខ្ល ួន 

ǐ ឹមǐ ូវʔ ះទ។

កា រព្Ɏ បា ល
 y ពលអា បស្ត ូបា នចូល  ʁ ក្ន ុងសួត វា មិនអា ចយកចញវិញបា នទ។ វា ǐ ូវកា រពលវលា ǝ ើនឆាŏ  ំទើប 

ចញសɐ្ញ  ជំងឺអា បស្ត ូឬមហា រីកសួត ហើយជំងឺទា ំងនះមិនអា ចǐ ឡប់ក  យវិញបា នទ  y ពលវា ចា ប់ 

ផ្ត ើមហើយ។ កា រពɎ បា លអា ចǐ ឹមតកា ត់បន្ថ យកា រឈឺចា ប់ប៉ុʏɒ  ះ ប៉ុន្ត មិនអា ចពɎ បា លជំងឺបា នទ។
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សា រធា តុពុល  y ក្ន ុងǛ ឿងសងាŖ  រឹម និងសំពត់
ក˔  លǔ ំមួយចំនួន វា ំងនន ក ណា ត់ និងǛ ឿងសងាŖ  រឹមដលធ្វ ើអំពីសំពត់ 

ǐ ូវបា នផលិតឡើងជា មួយសា រធា តុគីមីពុល។ សា រធា តុគីមី ទា ំងនះខ្ល ះ 

 ˅ ថា  BFRs (brominated flame retardants BFRs (brominated flame retardants 

(សា រធា តុពន្យឺតអណា្ខ  តភ្ល ើងដលមា ន (សា រធា តុពន្យឺតអណា្ខ  តភ្ល ើងដលមា ន 

ជា តិǓ ូម))ជា តិǓ ូម)) បងា្ក  រក ណា ត់សំពត់មិន ឲ្យឆះ 

និងមិនឲ្យឆា ប់សឹក។ ប៉ុន្ត  វា អា ច មា ន 

˚  ះថាŏ  ក់ចំʗ ះសុខភា ព  y ពល 

ដល ស្បករបស់យើងបា នប៉ះ ជា មួយ 

ក ណា ត់ សំពត់  ʔ ះក្ន ុងរយៈពលយូរ, 

ពល  ដលយើងដក ដង្ហ ើមបា  ននា ំចូលកំទច 

សា រធា តុទា ំងʔ ះ, ឬ  y  ពល ដលយើងដុតវា  

ហើយដកដង្ហ ើមបឺតយក ផ្សងʔ ះ។ (ដើម្បីស្វ ង

យល់បន្ថ មអំពីសា រធា តុគីមីទា ំងនះ និង  មធɎ បា យ  

កា ត់បន្ថ យ˚  ះថាŏ  ក់ សូមអា ន  ជំពូកទី16 និង20)។ 

ផលិតផលសមាŗ  តក្ន ុងផ្ទ ះ
ផលិតផលសមាŗ  តក្ន ុងផ្ទ ះជា ǝ ើន ផលិតចញជា មួយ 

សា រធា តុគីមីពុល ដលធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនមា នជំងឺ។ ពលដល 

ដកដង្ហ ើមចូល លប ឬបឺតǖ ូបតា មស្បកនូវសា រធា តុ 

ទា ំងនះ វា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពភាŔ  មៗ ឬ 

បណា្ខ  ល ឲ្យមា នជំងឺ  y ប៉ុនាœ  នឆាŏ  ំក  យ ដូចជា ជំងឺមហា រីក 

ជា ដើម។ 

សាŔ  កសɐ្ញ  នផលិតផលភា គǝ ើនមិនបា ន˒  ប់ថា  

វា ជា សា រធា តុពុលʔ ះ ឬ˒  ប់ពីវិធីកា រពា រខ្ល ួនអ្ន កទ។ 

ពលខ្ល ះ សាŔ  កសɐ្ញ  ˒   ប់ថា  "Ǔ យ័ត្ន " ឬ "ទុកដា ក់ឲ្យ ផុតពី 

ដកុមា រ"។ នះគឺជា សɐ្ញ  ល្អ ដលអ្ន កអា ច ផាŔ  ស់ប្ត ូរ  ʁ ǣ ើ ផលិតផលផ្សងបា ន។ ប៉ុន្ត  ផលិតផលដល គាœ  ន 

សាŔ  កសɐ្ញ  ǔ មា ន ក៏មិនមនមា នន័យថា  អ្ន កមិនចា ំបា ច់Ǔ ុងǓ យ័ត្ន ដរ។

ជា ធម្ម តា  Ǔ សិនបើផលិតផលណា មួយមា នក្ល ិនអា ក ក់ និងធ្វ ើឲ្យអ្ន កចញទឹកភ្ន ក ឈឺǑ ូង ឬមា ន 

រសជា តិអា ក ក់ក្ន ុងមា ត់ ʔ ះវា ជា សា រធា តុពុល។ មធɎ បា យដ៏ល្អ បំផុតដើម្បីជៀសផុតពីកា រǓ ឈម 

˚  ះថាŏ  ក់ ចំʗ ះសុខភា ពʋ យសា រធា តុគីមីដលǣ ើ˒  ស់ក្ន ុងផ្ទ ះ គឺǐ ូវʆ លវា ʋ យសុវត្ថ ិភា ព(សូមអា ន

ទំព័រ410) និងǣ ើ˒  ស់ផលិតផលសមាŗ  តណា ដលមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង។ ជា ញឹកញា ប់ កា រសមាŗ  តជា មួយ 

សា ប៊ូនិងទឹក គឺមា នសុវត្ថ ិភា ពល្អ  និងមា នតម្ល ʑ កជា ងកា រǣ ើ˒  ស់ផលិតផលដល˚  ះថាŏ  ក់។

ផលិតផលសមាŗ  តក្ន ុងផ្ទ ះខ្ល ះ ផលិតផលសមាŗ  តក្ន ុងផ្ទ ះខ្ល ះ 
មា ន˚  ះថាŏ  ក់ចំʗ ះសុខភា ព។មា ន˚  ះថាŏ  ក់ចំʗ ះសុខភា ព។

កុមា រនិងសត្វ ចិញ្ច ឹមក្ន ុងផ្ទ ះ ចំណា យពលǝ ើន  y លើ កុមា រនិងសត្វ ចិញ្ច ឹមក្ន ុងផ្ទ ះ ចំណា យពលǝ ើន  y លើ 
ក˔  លនិងǛ ឿងសងាŖ  រឹម ហើយពួកគអា ច មា ន ក˔  លនិងǛ ឿងសងាŖ  រឹម ហើយពួកគអា ច មា ន 
បɐŖ  សុខភា ព Ǔ សិនបើវត្ថ ុទា ំងអស់នះមា ន បɐŖ  សុខភា ព Ǔ សិនបើវត្ថ ុទា ំងអស់នះមា ន 

សា រធា តុគីមីពុល។សា រធា តុគីមីពុល។
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ផលិតផលសមាŗ  តដ្លមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង
មិនដូចផលិតផលសមាŗ  តគីមីខ្ល ះទ ផលិតផលសមាŗ  តបបធម្ម ជា តិ 

មា នដំណើរកា រǓ កបʋ យǓ សិទ្ធ ិភា ព  y ពលអ្ន កǎ លក់ទឹក 

មុនពលដុសជូត,  y ពលǣ ើ˒  ស់ឧបករណ៍ស˔  ប់ដុសជូត 

ដូចជា ˌ  សដុស និងǓ ដា ប់ដុសដើម្បីយកខាŔ  ញ់និងស្ន ឹមចញ 

និងដុសសមាŗ  តǝ ើនដង។

សា ប៊ូដុំល្អ ជា ងសា ប៊ូមɿ  ˣ  ះវា មិនǐ ូវបា នផលិតចញពីសា រធា តុ

ǣ  ង និងមិនʆ លសា រធា តុពុល  y ក្ន ុងទឹក។ សា រធា តុបូរា ក់ និងទឹក សូដា  

ស˔  ប់លា ង(សូដ្យូមកា បូណា ត) មា នសុវត្ថ ិភា ពស˔  ប់លា ង សមាŗ  ត ផ្ទ  

ផ្សងៗ។ ទឹកខ្ម ះស ឬទឹកក ូចឆាœ  រ អា ចǣ ើស˔  ប់លា ង សមាŗ  ត ខាŔ  ញ់ 

ច˗្ក   ន និងសមាŗ  តកន្ល ងបង្ហ ូរទឹកដលស្ទ ះ។ សា រធា តុសមាŗ  ត ទា ំងនះ 

អា ចរកɏ ទុកបា នងា យǖ ួល ˣ  ះវា មា នសុវត្ថ ិភា ព មិនខូច និង មិនចា ំបា ច់ 

ដា ក់  y កន្ល ងǐ ជា ក់។ ប៉ុន្ត គួរតដា ក់  y ឲ្យឆាŃ  យពីដកុមា រ ដដល។

ផលិតផលសមាŗ  តស˔ ្ ប់ជា ទូ  ʁ
សា រធា តុផ្ំសសា រធា តុផ្ំស
បូរា ក់២សាŔ  ប˓  កា ហ្វ  ទឹកសា បូ៊១សាŔ  ប˓   
កា ហ្វ  ទឹកʥŋ  ឧណŊ ៗ ១លីǐ  និងទឹកខ្ម ះស 
១/៤ពង ឬទឹកសូដា លា ង ដើម្ីបសមាŗ  ត 
ខាŔ  ញ់។

សចក្ត ណីនា ំសចក្ត ណីនា ំ
លា យធា តុផ្ំសទា ងំអស់នះ រួចដា ក់វា  y   ក្ន ងុ 
ដបបា ញ់ǖ្ប ា៉យ ឬដបមា នគǕ ប។ ក ឡុក 
ឲ្យសព្វ ។ ǣ ើស˔  ប់សមាŗ  តជɐņ  ងំ ច ្̠ក   ន 
កន្ល ងរៀបចំអា ហា រ ក˔  លǔ  ំនិងǛ ឿង 
សា ឡុង។

ផលិតផលសមាŗ  តកញ្ច ក់
សា រធា តុផ្ំសសា រធា តុផ្ំស
ទឹក១លីǐ  និងទឹកខ្ម ះស១/៤ពង ឬ 
ទឹកក ចូឆាœ  ២សាŔ  ប˓  បា យ។ 

សចក្ត ណីនា ំសចក្ត ណីនា ំ
លា យǛ ឿងផ្ំសទា ងំអស់ ហើយរកɏ ទុកវា  

 y ក្ន ងុដបបា ញ់ǖ្ប ា៉យ។

ម្ɿ ʕ កអុ៊ត
សា រធា តុផ្ំសសា រធា តុផ្ំស
មɿ ʗ ត ទឹកǐ ជា ក់កន្ល ះលីǐ 

សចក្ត ណីនា ំសចក្ត ណីនា ំ
ដា ក់មɿ ក្ន ងុដបʋ យមា នទឹកបន្ត ចិ រួច 
ក ឡុក  ឲ្យ មɿ រលា យ។ បំពញទឹកបន្ថ ម 
ក្ន ងុ ដប រួចក ឡុកជា ថ្ម ។ី បិតគǕ បដប 
ដើម្ីបរកɏ  ទុក។ បា ញ់ʘņ  កសម្ល ៀក បំពា ក់ 
សាŗ  ត ទុកឲ្យ រា ប ឬព្ួយរដើម្ីបសម្ង តួ។

ផលិតផលរមាŃ  ប់ម្ʛ គលើផ្ទ ្
សា រធា តុផ្ំសសា រធា តុផ្ំស 
បូរា ក់១/២ពង ទឹកʥŋ  ២លីǐ 

សចក្ត ណីនា ំសចក្ត ណីនា ំ
រំលា យបូរា ក់ក្ន ងុទឹកʥŋ  ។ យកសូលុយស្ុយង
នះជូតសមាŗ  តផ្ទ ដលǐ វូកា រសមាŗ  ត 
ʋ យ  ǣ ើ   អបុ៉ង ឬកន្ទ ប រួចសមាŗ  តʋ យ 
ទឹកʥŋ  ។ ដើម្ីបបងា្ក  រមិនឲ្យដុះផ្ិសត មិនǐ វូ 
សមាŗ  តឲ្យ អស់សូលុយស្ុយងបូរា ក់ទ។

វិធីបង្ក ើតផលិតផលសមាŗ  តដ្លមា នសុវត្ថ ិភា ព

កា រសមាŗ  តʋ យមិនǣ ី˒  ស់
សា រធា តុគីមីពុល ធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះខ្ញ ុំ មា ន  
ក្ល ិនល្អ  និងមិនបង្ក ̊   ះថាŏ  ក់ 
ដល់សុខភា ពរបស់ខ្ញ ុំទ។
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កា រសមាŗ  តផ្ទ ះតា មបបធម្ម ជា តិ កា រពា រសុខភា ព
 y ពលដលមា៉ រីបល(Maribel)ចញពីǓ ទសនីកា រា៉ ខាŕ  (Nicaragua)  ʁ ដល់សហរដ្ឋ អា មរិក 

គា ត់បា នរកកា រងា រធ្វ ើ  y ក ុមហ៊ុនសមាŗ  តមួយ។ រៀងរា ល់យប់គា ត់សមាŗ  តកា រិយា ល័យ៣ សមាŗ  ត 

ក˔  ល និងបង្អ ួច។ ពលខ្ល ះគា ត់វិលមុខ ចʅŗ  រ និងវង្វ ងវងាŕ  ន់ ក  យពីធ្វ ើកា រងា រǝ ើនʙ៉ ងមក។ 

គា ត់បា នចូល  ʁ ជួបǋ ូពទ្យមាŏ  ក់ដលឲ្យថាŏ  ំគា ត់ ប៉ុន្ត កា ន់តធ្វ ើឲ្យគា ត់ពិបា កថមទៀត។ ពលគា ត់ 

ធ្វ ើកា រកា ន់តយូរ ជំងឺរបស់គា ត់មិនបា នǓ សើរវិញទ។ 

ថ្ង មួយកា រងា ររបស់គា ត់ǐ ូវបា នបញ្ច ប់។ ʒ ះបីគា ត់លងមា នកា រងា រក៏ʋ យ តគា ត់ហា ក់ 

ដូចជា  មា នអា រម្ម ណ៍Ǔ សើរឡើងវិញ។ បនាō  ប់មកគា ត់ក៏បា នដឹងពីក ុមហ៊ុនសមាŗ  តមួយទៀត គឺ 

ក ុមហ៊ុន ជំនា ញសមាŗ  តផ្ទ ះតា មបបធម្ម ជា តិ ដលǣ ើ˒  ស់ផលិតផលសមាŗ  តដលមិនពុល។ ǖ្ត  ីy   

ក្ន ុងក ុមហ៊ុនʔ ះ បា ននិយា យថា  សា រធា តុសមាŗ  តជា ǝ ើនដលǓ ជា ជនǣ ើ˒  ស់ គឺមា ន˚  ះថាŏ  ក់ 

និងធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនមា នជំងឺ។ ភាŔ  មៗʔ ះ មា៉ រីបលក៏បា នយល់ដឹងអំពីអ្វ ីដលធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឺ! 

ក ុមហ៊ុនមួយក  យនះ គឺមា នមាń  ស់កម្ម សិទ្ធ ិជា បុគ្គ លិកក្ន ុងនះ។ ǖ្ត  ីទា ំងលា យដល ជា អ្ន ក 

សមាŗ  ត គឺជា មាń  ស់ក ុមនះ ដូច្ន ះពួកគជា អ្ន កសǥ  ចចិត្ត ថា ǐ ូវǣ ើផលិតផលសមាŗ  តណា ខ្ល ះ។ 

បុគ្គ លិក សǥ  ចចិត្ត ǣ ើ˒  ស់តផលិតផលសុខភា ពប៉ុʏɒ  ះ ដូចជា ទឹកខ្ម ះ ទឹកសូដា លា ង សា ប៊ូទឹក 

និងទឹកʥŋ  ។  y ពលអនុវត្ត  ពួកគបា នរៀនពីវិធីផលិតសមាŒ  រៈទា ំងនះឲ្យ 

កា ន់តមា នǓ សិទ្ធ ភា ព ʋ យǣ ើ˒  ស់ឧបករណ៍សមាŗ  តដូចជា អប៉ុងជូត 

សមាŗ  ត និងǓ ដា ប់ដុស។ ផ្ន កមួយនកា រងា រ របស់ពួកគ គឺបងាŖ  ត់ǖ្ត  ី 

ឯទៀតឲ្យសមាŗ  តʋ យǣ ើ˒  ស់ វិធីធម្ម ជា តិ។

 y ពលដលមា៉ រីបលចា ប់ផ្ត ើមកា រងា រជា មួយក ុមហ៊ុននះ 

គា ត់បា ន ˒   ប់អ្ន កជិតខា ងរបស់គា ត់ មិត្ត ភក្ត ិគា ត់ និងអ្ន កដទទៀតដល 

ជួប  y ផɏ រ អំពីរបៀបជំនួសផលិតផលសមាŗ  តដលមា នសា រធា តុពុល

ʋ យ ផលិតផលពីធម្ម ជា តិវិញ។ ជួនកា លកា រសមាŗ  តʋ យផលិតផល 

ធម្ម ជា តិ ជា កា រងា រ ធ្ង ន់ធ្ង រជា ងផលិតផលគីមី ប៉ុន្ត វា មា នសុខភា ពជា ង។ 

 y ពល គា ត់ធ្វ ើកា រងា រ មា៉ រីបលបា ននឹកឃើញពីវិធីដលជីដូនរបស់ 

គា ត់ ǣ ើ˒  ស់ក្ន ុងកា រសមាŗ  ត ហើយជីដូនគា ត់ចង់ផ្ទ រ 

ចំណះដឹង នះ  ʁ  កូនៗរបស់គា ត់។ ចំʗ ះមា៉ រីបល 

កា របǜ ៀន Ǔ ជា ជនក្ន ុងកា រសមាŗ  តផ្ទ ះតា មបប 

ធម្ម ជា តិ មិនមនˊ  ន់តជា ផ្ន កមួយន កា រងា រ 

របស់គា ត់ប៉ុʏɒ  ះទ។ ឥឡូវនះវា ជា ផ្ន កមួយ

ដ៏សំខា ន់នជីវិតរបស់គា ត់ផងដរ។
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កា ររៀបចំអា ហា រ យ៉ា ងមា ន 
សុវត្ថ ិភា ព
កា ររៀបចំអា ហា រស˔  ប់ǋ ួសា រគឺជា ស្ន ូលនជីវិតក្ន ុង 

ǋ ួសា រ។ ប៉ុន្ត អា ហា រខ្ល ួនឯង និងផ្ទ ស˔  ប់រៀបចំ 

អា ហា រ អា ចនា ំមកនូវមʛ គជា ǝ ើនǓ ភទ។ 

កា របរិʘ គអា ហា រ និងផឹកទឹកដលមា នចម្ល ងមʛ គ 

អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រពុលអា ហា រ កា រឈឺʗ ះ 

ចុកʗ ះ រា ក ហើមʗ ះ ជំងឺʋ យបា៉ រា សុីត ǋ ុនʥŋ   

រលា កថ្ល ើម ǋ ុនʗ ះវៀន ខɏ យ និងបា ត់បង់ជា តិទឹក 

ទល់លា មក និងបɐŖ  ផ្សងទៀត។

កា ត់បន្ថ យជំងឺឆ្ល ងតា មអា ហា រ
អា ហា រផ្អ ូម ៈអា ហា រផ្អ ូម ៈ ʕ ះʆ លអា ហា រដលមា នក្ល ិនអា ក ក់ ឬដុះផ្សិត ឬមា នសភា ពចម្ល ក។ មិនǐ ូវបរិʘ គអា ហា រ

កំប៉ុងដលកំពិត ឬʕ៉ ងឡើងˣ  ះអា ហា រដល  y ខា ងក្ន ុងʔ ះខូចʋ យសា រមʛ គ  y ក្ន ុងកំប៉ុងʔ ះរួច

 ʁ ហើយ។

កា ររៀបចំអា ហា រ ៈកា ររៀបចំអា ហា រ ៈ លា ងសមាŗ  តដមុននិងក  យពលរៀបចំអា ហា រ។

ផ្ទ ស˔  ប់រៀបចំអា ហា រ ៈផ្ទ ស˔  ប់រៀបចំអា ហា រ ៈ លា ងសមាŗ  តចា នឆាŏ  ំង និងផ្ទ ដលរៀបចំអា ហា រ ʋ យទឹកʥŋ  និងសា ប៊ូ មុននិង

ក  យពលរៀបចំអា ហា រនិងបរិʘ គ។ ដើម្បីកមាń  ត់មʛ គចញពីក ណា ត់ជូតផ្ទ ច˗្ក   ន ចូរលា ងក ណា ត់ 

ʋ យសា ប៊ូ ហើយដា ក់ហា លថ្ង ដើម្បីសម្ង ួត ឬអ៊ុតវា ។

ផ្ល ឈើ និងបន្ល  ៈ ផ្ល ឈើ និងបន្ល  ៈ លា ងសមាŗ  តឬបកសម្បករា ល់ផ្ល ឈើនិងបន្ល  មុនពលបរិʘ គ។

កា រចម្អ ិន ៈកា រចម្អ ិន ៈ កʽŋ  សមាŔ  ប់មʛ គ។ ដើម្បីឲ្យ˒  កដថា អា ហា រមា នសុវត្ថ ិភា ព ǐ ូវ˒  កដថា អា ហា របា នចម្អ ិនល្អ  

និងបរិʘ គភាŔ  មៗក  យពលរៀបចំហើយ។ ចម្អ ិនសា ច់រហូតវា លងមា នឈា មឬពណ៌ក ហម។ ចម្អ ិនស៊ុត 

រហូតដល់ផ្ន កសនិងក ហមឡើងរឹង។ ចម្អ ិនǐ ីរហូតដល់សា ច់ǐ ីរបះយា៉ ងងា យʋ យសាŔ  ប˓  ។

កា ររៀបចំនិងរកɏ ទុកសា ច់ ៈកា ររៀបចំនិងរកɏ ទុកសា ច់ ៈ ʋ យហតុថា មʛ គដលមា ន  y សា ច់ʫ  មា ន់ʫ  និងអា ហា រសមុǑ ʫ  

អា ចរា លដា លយា៉ ងងា យ  ʁ អា ហា រផ្សងទៀត ដូច្ន ះǐ ូវដា ក់សា ច់ទា ំងʔ ះដា ច់ʋ យឡក ឬវចខ្ច ប់វា  

ʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  ដើម្បីកុំឲ្យǖ ក់ទឹកពីសា ច់ទា ំងʔ ះចូល  ʁ ក្ន ុងអា ហា រដទទៀត។ ǣ ើ˒  ស់ǎ ុញ និង 

កា ំបិត ផ្សងគាŏ  ក្ន ុងកា ររៀបចំសា ច់ និងសមាŗ  តǓ ដា ប់Ǔ ដា រចម្អ ិនផ្សងៗឲ្យសាŗ  តជា មួយទឹកʥŋ  និងសា ប៊ូ 

មុនពលកា ត់អា ហា រដទទៀត។ កា រទុកអា ហា រចម្អ ិនរួច  y លើចា នឬផ្ទ ដលបា នដា ក់សា ច់ʫ  គឺមិនមា ន 

សុវត្ថ ិភា ពទ។

កា ររកɏ ទុកអា ហា រʋ យសុវត្ថ ិភា ព ៈកា ររកɏ ទុកអា ហា រʋ យសុវត្ថ ិភា ព ៈ រកɏ ទុកអា ហា រដល  y សល់  y ក្ន ុងធុងឬǓ អប់មា ំ  y ក្ន ុងកន្ល ង 

ǐ ជា ក់ ន ិងស្ង ួត និងʆ លសំរា មភាŔ  មៗ។ (សូមអា នជំពូកទី12 និង15 ចំʗ ះមធɎ បា យរកɏ ទុកអា ហា រ និង 

ដំណា ំʋ យសុវត្ថ ិភា ព)។

ʋ យហតុថា យើងមិនមើលឃើញមʛ គ ដូច្ន ះ  ʋ យហតុថា យើងមិនមើលឃើញមʛ គ ដូច្ន ះ  
វា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា ន ជំងឺʒ ះបីច˗្ក   នមើល  ʁ  វា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា ន ជំងឺʒ ះបីច˗្ក   នមើល  ʁ  

ឃើញសាŗ  តក៏ʋ យ។ឃើញសាŗ  តក៏ʋ យ។
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មិនǐ ូវនា ំ˚  ះថាŏ  ក់កា រងា រមកក្ន ុងផ្ទ ះទ
អ្ន កដលǣ ើ˒  ស់សា រធា តុពុល  y ក្ន ុងកា រងា ររបស់គ  y ក្ន ុង

កសិដាŉ  ន កន្ល ងជីករ៉  កា រថទា ំសុខភា ព និងកា រងា រʛ ងចក  

ǝ ើនតនា ំសា រធា តុពុលតា មសម្ល ៀកបំពា ក់និងរា ងកា យរបស់

គមកផ្ទ ះ។ ទា ំងអស់នះអា ចធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់បុគ្គ លិក

និងសមា ជិកក្ន ុងផ្ទ ះរបស់គ។ (ដើម្បីជៀសវា ងកា រǓ ឈម 

˚  ះថាŏ  ក់ទា ំងនះ សូមអា នជំពូកទី14, 20 និង21)។ 

បɐŖ  សុខភា ពជា ǝ ើនបង្ក ឡើងʋ យកា រងា រដលធ្វ ើ  y

ផ្ទ ះ ជា មួយសា រធា តុពុលនិងǛ ឿងមា៉ សុីនដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់ 

ដូចជា  កា រដំឡើងǛ ឿងអគ្គ ិសនី Ǜ ឿងវា យនភណŊ ័ ឬកា រʋ ះ

ថ្ម ពិលចញឬកុំព្យូទ័រ(សូមអា នទំព័រ460)។ កា រធ្វ ើកា រងា រ 

ទា ំងនះ y  ក្ន ុងផ្ទ ះ បណា្ខ  លឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ˣ  ះជា ធម្ម តា 

ក ុមហ៊ុនមិនបា នផ្ត ល់នូវសមាŒ  រៈកា រពា រខ្ល ួនឲ្យǓ ជា ជនដលធ្វ ើ

កា រងា រ  y ផ្ទ ះទ។ ហើយក៏មិនបា នផ្ត ល់˒  ក់ឬសិទ្ធ ិផ្សងទៀត

ដលǋ ប់បុគ្គ លិកគួរទទួលបា នទ។ កា រងា រដ៏មា ន˚  ះថាŏ  ក់

ទា ំងនះក៏ធ្វ ើឲ្យសា រធា តុគីមីពុលប៉ះពា ល់ដល់សមា ជិកǋ ួសា រ 

ឯទៀត ជា ពិសសកុមា រ។

 y ពលធ្វ ើកា រងា រដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់  y ផ្ទ ះ ǐ ូវមា ន កា រ 

Ǔ ុងǓ យ័ត្ន ។

សា្គ  ល់ឲ្យបា នចɍ ស់នូវសា រធា តុគីមីដលអ្ន កǣ ើ˒  ស់ និងអំពីរបៀបរៀបចំវា ʋ យសុវត្ថ ិភា ព។• 
˒  កដថា មា នខ្យល់ចញចូលǋ ប់ˊ  ន់(សូមអា នទំព័រ352  ʁ 354)។• 
ǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈកា រពា រខ្ល ួន Ǔ សិនបើអ្ន កអា ចរកបា ន(សូមអា នសចក្ត ីបន្ថ ម ក)។• 
ដា ក់កុមា រឲ្យ  y ឆាŃ  យពីសមាŒ  រៈទា ំងʔ ះ និងពីកន្ល ងធ្វ ើកា រងា រ។• 
ពɎ យា មកុំធ្វ ើកា រយូរʙ៉ ងដលធ្វ ើឲ្យអ្ន កអស់កមាŔ  ំង និងធ្វ ើឲ្យកា រងា រកា ន់តមា ន˚  ះថាŏ  ក់។• 
និយា យជា មួយអ្ន កដទដលធ្វ ើកា រងា រǖ ដៀងគាŏ   រួចរៀបចំកា រទា មទា រសិទ្ធ ិដើម្បីសុខភា ព • 
និងសុវត្ថ ិភា ព។

កា ររកɏ ទុកសមាŒ  រៈកា រងា រដលមា ន កា ររកɏ ទុកសមាŒ  រៈកា រងា រដលមា ន 
សា រធា តុពុល  y ក្ន ុងទូរចា ក់ʠ រ សា រធា តុពុល  y ក្ន ុងទូរចា ក់ʠ រ 
នឹងជួយផ្ត ល់សុវត្ថ ិភា ពដល់កុមា រ។នឹងជួយផ្ត ល់សុវត្ថ ិភា ពដល់កុមា រ។
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កា រសា ងសង់ផ្ទ ះសុខភា ព
ផ្ទ ះដលǐ ូវបា នរៀបចំឡើងʋ យǓ ុងǓ យ័ត្ន  បង្ក ើតបា នជា សហគមន៍ដលមា នសុវត្ថ ិភា ពនិងសុខភា ព។ 

កា រដា ក់ទីតា ំងផ្ទ ះ  y កន្ល ងដលអា ចទា ញផលǓ ʚ ជន៍ពីǔ ះអា ទិត្យនិងពីម្ល ប់ អា ចជួយក្ន ុងកា រកʽŋ   

កា រធ្វ ើឲ្យǐ ជា ក់ កា របំភ្ល ឺ និងកា រធ្វ ើឲ្យមា នខ្យល់ចញចូល។ កា រǞ ើសរីសសមាŒ  រៈសំណង់បា នǐ ឹមǐ ូវស

˔  ប់អា កា សធា តុរបស់អ្ន ក ក៏មា នសា រសំខា ន់ផងដរ។

រា នហា លមុខផ្ទ ះ រា នហា លមុខផ្ទ ះ 
បា ំងម្ល ប់ ផ្ត ល់នូវ បា ំងម្ល ប់ ផ្ត ល់នូវ 
ទីធាŔ  ប ន្ថ មស˔  ប់ ទីធាŔ  ប ន្ថ មស˔  ប់ 
រស់  y ។រស់  y ។

ǋ ឹះនិងក˔  លខ្ព ស់ផ្ត ល់នូវលំនឹង និងកា រពា រភា ពសើម ទឹកជំនន់ និងសត្វ ចǶ  ។ ក˔  លខ្ព ស់នះ អា ច ǋ ឹះនិងក˔  លខ្ព ស់ផ្ត ល់នូវលំនឹង និងកា រពា រភា ពសើម ទឹកជំនន់ និងសត្វ ចǶ  ។ ក˔  លខ្ព ស់នះ អា ច 
ឃឿនទរស˔  ប់ ដើរចុះឡើងជំនួសជណ្ណ ើរ ដលធ្វ ើឲ្យងា យǖ ួលចំʗ ះកុមា រ មនុស្សចា ស់ ឃឿនទរស˔  ប់ ដើរចុះឡើងជំនួសជណ្ណ ើរ ដលធ្វ ើឲ្យងា យǖ ួលចំʗ ះកុមា រ មនុស្សចា ស់ 

និងជនពិកា រចញចូលក្ន ុងផ្ទ ះ។និងជនពិកា រចញចូលក្ន ុងផ្ទ ះ។

សំណា ញ់លើ សំណា ញ់លើ 
បង្អ ួ ចរា រា  ំង សត្វ    បង្អ ួ ចរា រា  ំង សត្វ    
ល្អ  ិតមិន ឲ្យ ល្អ  ិតមិន ឲ្យ 
ចូល។ចូល។

សា រធា តុអុីសូឡង់  y  សា រធា តុអុីសូឡង់  y  
ជɐņ  ំងនិងពិដា ន រកɏ  ជɐņ  ំងនិងពិដា ន រកɏ  
កʽŋ  ក្ន ុង ផ្ទ ះ  y ពល កʽŋ  ក្ន ុង ផ្ទ ះ  y ពល 
អា កា សធា តុǐ ជា ក់ អា កា សធា តុǐ ជា ក់ 
និងធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះǐ ជា ក់  y  និងធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះǐ ជា ក់  y  
អា កា សធា តុʥŋ  ។អា កា សធា តុʥŋ  ។

បង្អ ួចទា ំងសងខា ង បង្អ ួចទា ំងសងខា ង 
ផ្ទ ះ កលម្អ ចរន្ត  ផ្ទ ះ កលម្អ ចរន្ត  
ខ្យល់ចញចូល ខ្យល់ចញចូល 
ក្ន ុងផ្ទ ះ។ក្ន ុងផ្ទ ះ។

រន្ធ ខ្យល់  y ផ្ន កចុង រន្ធ ខ្យល់  y ផ្ន កចុង 
ដំបូល ធ្វ ើឲ្យខ្យល់ ដំបូល ធ្វ ើឲ្យខ្យល់ 
បរិសុទ្ធ  ចូល និង បរិសុទ្ធ  ចូល និង 
ខ្យល ់ចា ស់ ចញ ក   ខ្យល ់ចា ស់ ចញ ក   
និងបងា្ក  រមិនឲ្យផ្សិត និងបងា្ក  រមិនឲ្យផ្ិសត 
ដុះ និងជំងឺផ្សិត។ដុះ និងជំងឺផ្សិត។

ទាŕ  រប ំបក ផ្ត ល់ នូវ  ទាŕ  រប ំបក ផ្ត ល់ នូវ  
ខ្យល់  ចញចូល  ខ្យល់  ចញចូល  
និង កា រពា រ សត្វ  និង កា រពា រ សត្វ  
មិន  ឲ្យចូល។មិន  ឲ្យចូល។

ទរទឹកនិងបំពង់ហូរ ទរទឹកនិងបំពង់ហូរ 
ចុះ ភាņ  ប់  ʁ នឹង ចុះ ភាņ  ប់  ʁ នឹង 
ដំបូល អា ចǓ មូល ដំបូល អា ចǓ មូល 
ទឹក ភ្ល ៀង  និងនា ំ វា  ទឹក ភ្ល ៀង  និងនា ំ វា  
ចូល ʁ  ក្ន ុង សីុទន។ចូល ʁ  ក្ន ុង សីុទន។

ផាō   ំងឆ្ល ុះ ពន្ល ឺ  y  ផាō   ំងឆ្ល ុះ ពន្ល ឺ  y  
លើដំបូល  អា ច    លើដំបូល  អា ច    

ឲ្យព ន្ល ឺថ្ង ចូល ក្ន ុង ឲ្យព ន្ល ឺថ្ង ចូល ក្ន ុង 
ផ្ទ ះបា ន។ផ្ទ ះបា ន។

ទាŕ  រ បង្អ ួច កា រពា រ ទាŕ  រ បង្អ ួច កា រពា រ 
កʽ ŋ  ថ្ង  ភ្ល ៀង និង កʽ ŋ  ថ្ង  ភ្ល ៀង និង 
ខ្យល ់ និងរ កɏ  កʽŋ   ខ្យល ់ និងរ កɏ  កʽŋ   
ខា ងក្ន ុងផ្ទ ះ។ខា ងក្ន ុងផ្ទ ះ។

ដំបូលសាŗ  តគួរតគាœ  ន ដំបូលសាŗ  តគួរតគាœ  ន 
ទឹកដក់ និងមា នជ˔  លឬ ទឹកដក់ និងមា នជ˔  លឬ 
ចង្អ ូរ ស˔  ប់បង្ហ ូរទឹកឲ្យ ចង្អ ូរ ស˔  ប់បង្ហ ូរទឹកឲ្យ 
ឆាŃ  យពីជɐņ  ំងឬǋ ឹះ។ឆាŃ  យពីជɐņ  ំងឬǋ ឹះ។

ដើមឈើផ្ត ល់នូវម្ល ប់ ដើមឈើផ្ត ល់នូវម្ល ប់ 
និងʠ ភ័ណភា ព។និងʠ ភ័ណភា ព។



ផ្ទ ះដលមា នសុខភា ពល្អ  378

ǣ ើ˒  ស់ពន្ល ឺǔ ះអា ទិត្យឲ្យមា នǓ ʚ ជន៍បំផុត
 y ពលសា ងសង់ផ្ទ ះឬជǕ ក ǐ ូវពិចា រណា លើទីតា ំងǔ ះអា ទិត្យក្ន ុងមួយឆាŏ  ំៗ  ដើម្បីទា ញផលǓ ʚ ជន៍ 

ពីកʽŋ  ǔ ះអា ទិត្យ។ ក្ន ុងខʥŋ   ǔ ះអា ទិត្យរះយា៉ ងខ្ព ស់ពីខា ងលើកɍ ល  y ថ្ង ǐ ង់ និងផ្ត ល់កʽŋ  យា៉ ងǝ ើន

 y ពលថ្ង ។ ក្ន ុងខǐ ជា ក់ ǔ ះអា ទិត្យរះទា ប  y លើមឃ ផ្ត ល់កʽŋ  តិចជា ង និងធ្វ ើដំណើរតា មផ្ល ូវផ្សងៗ

ឆ្ល ងកា ត់មឃ។ 

 y ក្ន ុងǓ ទសភា គខា ងត្បូង ផ្ទ ះអា ចមា នផា សុកជា ង Ǔ សិនបើបង្អ ួចភា គǝ ើន

និងជɐņ  ំងបរ  ʁ ទិសខា ងជើងដលមា នǔ ះអា ទិត្យ។  y ក្ន ុងǓ ទសភា គ 

ខា ងជើង បង្អ ួចភា គǝ ើននិងជɐņ  ំងគួរតបរ  ʁ ទិស ខា ងត្បូង។ ក្បួនទូ  ʁ នះ 

នឹងជួយ ឲ្យផ្ទ ះទា ំងមូលចា ប់និងរកɏ កʽŋ  ពីǔ ះអា ទិត្យ។

Ǟ្ ើសរីសសមាŒ  រៈស˔្  ប់រក្ɏ ក ŋ̔  
 y តំបន់ǐ ជា ក់ សមាŒ  រៈសំណង់ខ្ល ះអា ចជួយចា ប់និងរកɏ កʽŋ  ក្ន ុងផ្ទ ះបា ន។ សមាŒ  រៈដលក  ស់ៗ រកɏ កʽŋ   

បា នល្អ បំផុត។ ថ្ម  ឥដ្ឋ  និងដុំធ្វ ើអំពីភក់និងចំបើង រកɏ កʽŋ  ល្អ ជា ងឈើឬជɐņ  ំងចʔŔ  ះៗ។ កា រធ្វ ើជɐņ  ំង 

ណនʋ យដា ក់ដីឬចា ក់សុីម៉ង់ត៍ ជួយរកɏ កʽŋ  បា នល្អ ជា ង។ ក្ន ុងកា រǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈទា ំងនះ ក˔  ស់ 

ជɐņ  ំង ដលល្អ បំផុតដើម្បីរកɏ កʽŋ   គឺ១០-១៣ស.ម។

 y ពលǔ ះអា ទិត្យលិចបា ត់ កʽŋ  ចញពី  y ពលǔ ះអា ទិត្យលិចបា ត់ កʽŋ  ចញពី 
ជɐņ  ំងនិងក˔  ល ចូល  ʁ ក្ន ុងបន្ទ ប់។ជɐņ  ំងនិងក˔  ល ចូល  ʁ ក្ន ុងបន្ទ ប់។

 y ពលǔ ះអា ទិត្យចា ំង  ʁ លើផ្ទ ះ  y ពលǔ ះអា ទិត្យចា ំង  ʁ លើផ្ទ ះ 
កʽŋ  ǐ ូវបា ន ǖ ូប  y ក្ន ុងɐņ  ំង កʽŋ  ǐ ូវបា ន ǖ ូប  y ក្ន ុងɐņ  ំង 

និងក˔  លឥដ្ឋ ។និងក˔  លឥដ្ឋ ។

ក្ន ុងរដូវǐ ជា ក់ ǔ ះអា ទិត្យដលរះទា ប ក្ន ុងរដូវǐ ជា ក់ ǔ ះអា ទិត្យដលរះទា ប 
ចា ំងពន្ល ឺʁ  លើជɐņ  ំងនិងបង្អ ួច ចា ំងពន្ល ឺʁ  លើជɐņ  ំងនិងបង្អ ួច 
ដលជួយរកɏ កʽŋ  ក្ន ុងផ្ទ ះ។ដលជួយរកɏ កʽŋ  ក្ន ុងផ្ទ ះ។

ក្ន ុងរដូវʥŋ   ដើមឈើដលដា ំ  y ចំហៀងផ្ទ ះ ក្ន ុងរដូវʥŋ   ដើមឈើដលដា ំ  y ចំហៀងផ្ទ ះ 
 y កន្ល ង ដលǔ ះអា ទិត្យចា ំងចំពលរសៀល  y កន្ល ង ដលǔ ះអា ទិត្យចា ំងចំពលរសៀល 

ជួយធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះǐ ជា ក់។ជួយធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះǐ ជា ក់។
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កា រពា រពីក ŋ̔  និងភា ពតǐ្ ជា ក់
សា រធា តុអីុសូឡង់ សា រធា តុអីុសូឡង់ គឺជា សា រធា តុដលកា រពា រពីកʽŋ  និងធា តុ 

ǐ ជា ក់។ ជា ជា ងកា រមា នជɐņ  ំងស្ត ើងតមួយជា ន់ និងដំបូល ʋ យ 

គាœ  នពិដា ន ផ្ទ ះដលសា ងសង់ʋ យមា នអីុសូឡង់ល្អ  ǐ ូវមា នចʔŔ  ះ 

រវា ងជɐņ  ំងក្ន ុងនិងជɐņ  ំងក   និងមា នពិដា ន  y ពីក  មដំបូល។ ចʔŔ  ះ

ទា ំងនះǐ ូវបា នបំពញʋ យសា រធា តុដូចជា អា ចម៍រណា  ឈើ ចំបើង 

សំបកឈើ ឬក ដា ស់ក  ស់ ឬក ដា ស់ǎ លក់ទឹកបូរា៉ ក់ទុកឲ្យស្ង ួត 

(កា រពា រកណ្ណ ៀរ)។ 

Ǔ សិនបើអ្ន កមិនអា ចសា ងសង់ 

ជɐņ  ំងពីរជា ន់បា នទ គួរក  លផ្ន កខា ងក្ន ុងន

ជɐņ  ំងʋ យក ដា ស់ ហ្វ ូម ក ដា ស់ក  ស់ ឬសមាŒ  រៈ 

Ǔ ហា ក់ Ǔ ហលគាŏ  ។ កា រធ្វ ើបបនះនឹងជួយបន្ថ មអីុសូឡង់ខ្ល ះ។ 

ដំបូលស្បូវជួយនូវភា ពអីុសូឡង់ល្អ ។ ក៏ដូចគាŏ  នឹងក˔  ល 

ʋ យឥដ្ឋ និងដីដរ។ ដើម្បីរកɏ កʽŋ  ទុកក្ន ុងផ្ទ ះ ឬមិនឲ្យចូលផ្ទ ះ 

ចូរបិទ កន្ល ងǣ  ះឬǓ ʡ ង  y ជុំវិញទាŕ  រនិងបង្អ ួច។ បិទបង្អ ួច 

ដើម្បី ឲ្យǐ ជា ក់ក្ន ុងផ្ទ ះ  y ពលថ្ង  និងមា នកʽŋ  y  ពលយប់។ 

បង្អ ួចដ លបើកអា ចឲ្យចរន្ត ខ្យល់ចញចូលបា នល្អ ។ 

កា រǞ ើសរីសសមាŒ  រៈសំណង់
សមាŒ  រៈដលǣ ើ˒  ស់ស˔  ប់សា ងសង់ផ្ទ ះ អា ចជា កតាŋ  ដលធ្វ ើឲ្យខុសគាŏ  រវា ងផ្ទ ះដលគាœ  នផា សុក និងផ្ទ ះ 

ដលល្អ សាŗ  ត Ǔ កបʋ យសុខភា ព។ ប៉ុន្ត y  ពលǾ  ឈើ និងទីជ˔  លǐ ូវបា នខូចខា ត ʔ ះធនធា ន 

សំណង់ពីធម្ម ជា តិ ដូចជា ឈើ ស្បូវ និងសា រធា តុរុក្ខ ជា តិដទទៀត ǐ ូវបា នបា ត់បង់។ ហើយ  y ពលសុីម៉ង់ត៍ 

និងសមាŒ  រៈទំនើបដទទៀត មា នដា ក់លក់ទូលំទូលា យ ʔ ះសមាŒ  រៈពីបុរា ណ និងចំណះដឹងអំពីរបៀប 

សា ងសង់ǐ ូវបា នបា ត់បង់ដរ ឬក៏មិនមា នតម្ល ចំʗ ះǓ ជា ជនជា ǝ ើន។ សមាŒ  រៈសំណង់ល្អ បំផុត ៈ

គួរមា នǓ ភពចញពីដី និងអា ចǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់សា ជា ថ្ម ី និងកាŔ  យជា ដីវិញ ពលដលអា យុកា ល • 
សំណង់ផុតអា យុកា ល។

ǐ ូវបា នǓ មូលផល និងបង្ក ើតឡើង  y ក្ន ុងតំបន់ និងសមǖ ប  ʁ នឹងបរិយា កា សក្ន ុងតំបន់។• 
មិនមា នផ្ទ ុកសា រធា តុគីមី˚  ះថាŏ  ក់ ឬមិនតǕ ូវឲ្យមា នកមាŔ  ំងយា៉ ងǝ ើនក្ន ុងកា របង្ក ើត។• 

ចំʗ ះផ្ទ ះឈើ ជɐņ  ំងពីរជា ន់ដលមា នចំʗ ះផ្ទ ះឈើ ជɐņ  ំងពីរជា ន់ដលមា ន
សា រធា តុអីុសូឡង់ចʔŔ  ះកណា្ខ  ល រកɏ  សា រធា តុអីុសូឡង់ចʔŔ  ះកណា្ខ  ល រកɏ  
កʽŋ   មិនឲ្យភា យចញ និងភា ព ǐ ជា ក់ កʽŋ   មិនឲ្យភា យចញ និងភា ព ǐ ជា ក់ 

មិនឲ្យចូលក្ន ុង។មិនឲ្យចូលក្ន ុង។

កា របិតកន្ល ងǣ  ះតា មជɐņ  ំង ជួយរកɏ  កា របិតកន្ល ងǣ  ះតា មជɐņ  ំង ជួយរកɏ  
កʽŋ  y  ខា ងក្ន ុងផ្ទ ះ និងមិនឲ្យ កʽŋ  y  ខា ងក្ន ុងផ្ទ ះ និងមិនឲ្យ 

ភា ពǐ ជា ក់ចូល។ភា ពǐ ជា ក់ចូល។
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ពួកយុវវ័យបង្ក ើតសមាŒ  រៈសំណង់ដលមា នកា រកលម្អ 
 y ក្ន ុងសងា្ក  ត់សា ន់តូអា នតូញ៉ូ(Santo Antonio)  y ជា យ 

ក ុង˒  សុីលា (Brasilia) នǓ ទសǣ  សុីល ផ្ទ ះភា គǝ ើន 

ǐ ូវបា ន សា ងសង់ក្ន ុងរយៈពលពីរបីថ្ង  ʋ យǣ ើ˒  ស់ឥដ្ឋ  

និងដុំសុីម៉ង់ត៍ដលទិញមកពីក  សហគមន៍។ មា នជា ង 

សំណង់ដលមា នជំនា ញមិនǝ ើននា ក់ ហើយ 

មាŏ  ក់ៗ មិនមា នលុយǝ ើនប៉ុនាœ  នទ។ 

ដូច្ន ះ Ǔ ជា ជនបា នសា ងសង់ផ្ទ ះ របស់

ខ្ល ួនʋ យមា នជំនួយពីជា ងដលគាœ  ន

ជំនា ញ។

ʋ យហតុនះហើយ សមាŒ  រៈភា គǝ ើន

ǐ ូវបា នរៀបចំមិនបា នល្អ  ʋ យបា នបន្ថ មទឹក 

ǝ ើនពកក្ន ុងកា រលា យសុីម៉ង់ត៍ ឬមិនដា ក់បន្ថ មសរសដកជា ដើម។

រូហɏ ហ្វ ឺណា ន់ដ(Rosa Fernandez) ជា សាŌ  បត្យករមាŏ  ក់ បា នទស្សនា សា ន់តូអា នតូញ៉ូ និង 

បា ន ឃើញពីភា ពខ្វ ះជំនា ញដលធ្វ ើឲ្យមា នផនកា រនិងកា រសា ងសង់មិនបា នល្អ ។ គា ត់ក៏បា នតា ំងចិត្ត 

កលម្អ សាŌ  នភា ព។ ʋ យមា នជំនួយថវិកា រពីរដាŉ  ភិបា ល គា ត់បា នបណ្ណ ុះបណា្ខ  លក ុមយុវវ័យ  y  

សា ន់តូអា នតូញ៉ូ ឲ្យចះធ្វ ើដុំដីដលគា បឲ្យរឹង។ ដុំដីនះធ្វ ើឡើងʋ យខɏ ច់២ភា គ និងដីឥដ្ឋ ១ភា គ 

ជា មួយនឹងសុីម៉ង់ត៍បន្ត ិចបន្ត ួច បនាō  ប់មកǐ ូវបា នគា បសង្ក ត់ʋ យមា៉ សុីនដលដើរʋ យដ។ បនាō  ប់

ពីក ុមយុវវ័យបា នរៀនចះបង្ក ើត ដុំដីនះហើយ រូហɏ ក៏បǜ ៀនអ្ន កឯទៀតក្ន ុងសហគមន៍អំពីរបៀប

សា ងសង់ជា មួយដុំដីនះ ហើយក ុម យុវវ័យបា នចា ប់ផ្ត ើមជំនួញរបស់ខ្ល ួនគឺផលិតនិងលក់ដុំដីនះ។

ឥឡូវនះ ផ្ទ ះថ្ម ីៗ ជា ǝ ើនǐ ូវបា នសា ងសង់ពីសមាŒ  រៈសំណង់ដ៏រឹងមា ំនិងមា នសុវត្ថ ិភា ព។ ˒  ក់ 

ដលǓ ជា ជនទិញដុំដីទា ំងនះ ស្ថ ិត  y ក្ន ុងសហគមន៍ និងជួយបង្ក ើតអនា គតរឹងមា ំ។ ហើយជា មួយ 

នឹង កា រអនុវត្ត  និងកា របណ្ណ ុះបណា្ខ  លដលក ុមយុវវ័យបា នទទួល ឥឡូវនះសា ន់តូអា នតូញ៉ូមា នអ្ន ក

សា ងសង់ដលសាō  ត់ជំនា ញជា ǝ ើន។
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សមាŒ  រៈសំណង់បុរា ណនិងសម័យ
សំណង់ពីបុរា ណភា គǝ ើនគឺជា កា ររួមផ្សំគាŏ  រវា ងដីភក់ ខɏ ច់ ដីឥដ្ឋ  ថ្ម  ចំបើង ឈើ និងសមាŒ  រៈរុក្ខ ជា តិ ដូចជា  

ស្បូវ ឬស្សី, និងវល្ល ិ៍ ស˔  ប់ដំបូលនិងជɐņ  ំង។ សមាŒ  រៈទា ំងអស់នះរឹងមា ំណា ស់ អា ចរកបា ន  y ក្ន ុងតំបន់ 

និង ចំណា យ˒  ក់តិចតួចឬមិនចំណា យʠ ះ។ ប៉ុន្ត វា ក៏មា នបɐŖ  ខ្ល ះដរ។ ជɐņ  ំងដីភក់អា ចសឹកដា ច់ពល

ǐ ូវភ្ល ៀង ដំបូលស្បូវអា ចកាŔ  យជា ជǕ កសត្វ ល្អ ិតចǶ   ហើយសំណង់ដលǣ ើ˒  ស់តសមាŒ  រៈទា ំងនះ 

គឺមិនមា នអា យុកា លយូរទ។ 

សមាŒ  រៈដលផលិតចញពីʛ ងចក  ដូចជា ដុំសុីម៉ង់ត៍ និងដំបូលʜ ហៈ បា នជំនួសសមាŒ  រៈពីបុរា ណ

 y តំបន់ជា ǝ ើន។ Ǔ ជា ជនភា គǝ ើនǣ ើសុីម៉ង់ត៍ ˣ  ះវា ងា យǖ ួលក្ន ុងកា រǣ ើ˒  ស់ ហើយអា ចសង់បន្ត 

ពីលើថមទៀត  y ពលដលǋ ួសា ររកថវិកា បា ន។ ចំʗ ះǓ ជា ជនខ្ល ះ កា រសា ងសង់ផ្ទ ះʋ យសុីម៉ង់ត៍ 

មា នន័យថា  ជា ʈ គជ័យលើផ្ន កសដ្ឋ កិច្ច  និងមា នរបៀបរស់  y ទា ន់សម័យ។

ប៉ុន្ត ផ្ទ ះដលសា ងសង់ʋ យសមាŒ  រៈធ្វ ើពីʛ ងចក  អា ចមិនមនជា ជǥ ើសល្អ បំផុតស˔  ប់សុខភា ព 

Ǔ ជា ជននិងបរិសាŌ  នទ។ ជា ញឹកញា ប់វា គាœ  នភា ពអីុសូឡង់ល្អ ចំʗ ះធា តុអា កា សǐ ជា ក់។ កា រធ្វ ើសុីម៉ង់ត៍ 

តǕ ូវឲ្យǣ ើ˒  ស់ទឹកǝ ើន និងកមាŔ  ំងǝ ើន។ Ǔ សិនបើវា មិនបា នដា ក់សរសដកទ សំណង់ដលធ្វ ើពី 

សុីម៉ង់ត៍អា  ចដួលរលំយា៉ ងងា យពលមា នរញ្ជ ួយដី។ មɎ៉ ងទៀតសមាŒ  រៈទា ំងនះមា នតម្ល ថ្ល  ហើយជា  

ញឹកញា ប់ មា នស˔  ប់តǓ ជា ជន  y ទីក ុងធំៗប៉ុʏɒ  ះ។

 y ពលធ្វ ើផនកា រសា ងសង់ផ្ទ ះ គួរពិចា រណា អំពីគុណសម្បត្ត ិនិងគុណវិបត្ត ិនសមាŒ  រៈផ្សងៗដល 

មា ន។ ˊ  ន់តʋ យសា រអ្ន កខ្ល ះសា ងសង់ផ្ទ ះគតា មរបៀបណា មួយ មិនមា នន័យថា វា ជា មធɎ បា យល្អ បំផុត 

ស˔  ប់មនុស្សǋ ប់គាŏ  ʔ ះទ។

អីុចឹ ង យើងគួរ ធ្វ ើ 
ផ្ទ ះពីដីឥដ្ឋ  និង  

ដំបូលដក មនទ?

សមាŒ  រៈងា យǖ ួលរកនិងមា នតម្ល ʑ ក  +សមាŒ  រៈងា យǖ ួលរកនិងមា នតម្ល ʑ ក  +

ǐ ូវកា រកមាŔ  ំងពលកម្ម  និងជំនា ញបន្ថ ម -ǐ ូវកា រកមាŔ  ំងពលកម្ម  និងជំនា ញបន្ថ ម -

ǐ ូវកា រកា រថទា ំ និងផាŔ  ស់ប្ត ូរ -ǐ ូវកា រកា រថទា ំ និងផាŔ  ស់ប្ត ូរ -

មា នផា សុក  y រដូវសើម និងស្ង ួត  +មា នផា សុក  y រដូវសើម និងស្ង ួត  +

គុណសម្បត្ត ិ(+) និងគុណវិបត្ត ិ(-) នǓ ភទផ្ទ ះខុសគាŏ  គុណសម្បត្ត ិ(+) និងគុណវិបត្ត ិ(-) នǓ ភទផ្ទ ះខុសគាŏ  

សមាŒ  រៈǐ ូវកា រ˒  ក់ǝ ីន -សមាŒ  រៈǐ ូវកា រ˒  ក់ǝ ីន -

ងា យǖ ួលធ្វ ើកា រជា មួយ +ងា យǖ ួលធ្វ ើកា រជា មួយ +

ស្ថ ិតស្ថ របា នយូរ  +ស្ថ ិតស្ថ របា នយូរ  +

ʥŋ  ខាŔ  ំង និងǐ ជា ក់ខាŔ  ំង -ʥŋ  ខាŔ  ំង និងǐ ជា ក់ខាŔ  ំង -
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របៀបធ្វ ើកំʕ រធម្ម ជា តិពីដី

ទឹក១ភា គកន្ល ះទឹក១ភា គកន្ល ះ

ខɏ  ច់១ភា គ ខɏ  ច់១ភា គ 
និង១/៤និង១/៤

ដីឥដ្ឋ ២ភា គកន្ល ះ(រងជា មួយ ដីឥដ្ឋ ២ភា គកន្ល ះ(រងជា មួយ 
សំណា ញ់ទំហំ០,៥ស.ម)សំណា ញ់ទំហំ០,៥ស.ម)

ចំបើងកា ត់ ចំបើងកា ត់ 
២-៣ភា គ២-៣ភា គ

+

++
=

លា យខɏ ច់និងដីឥដ្ឋ ជា មួយទឹក។ ទុកឲ្យដីឥដ្ឋ  និងខɏ ច់បឺតǖ បូទឹក។

លា យǍ បូកʋ យដរហូតលងមា នដំុ។

បន្ថ មចំបើងដលកា ត់ និងǍ បូកម្ត ងទៀត រហូតលងមា នដំុ។

Ǔ សិនបើអ្ន កលា បកំʕ រ  y លើជɐņ  ងំដីភក់ ចូរផ្សើមជɐņ  ងំសិន។ ចំʗ ះឥដ្ឋ ʫ  រមូរចំបើង 
ឬផ្ទ ផ្សងទៀត អ្ន កអា ចǐ វូកា រលា បǖ ទា ប់ដីឥដ្ឋ ជា មុនសិន មុននឹងចា ប់ផ្ត ើមបូកកំʕ រ។ 
ចា ប់កំʕ រមួយដបូកលើផ្ន ក តូចមួយរបស់ជɐņ  ងំ រួចយកសាŔ  ប˓  បា យអរំʜ ងវា ។ 

 y ពល វា ស្ង តួ ធ្វ ើតស្ត វ៍ា សា កមើល។ តើវា ǣ  ះយ៉ា ងងា យឬបា ក់បក  y ពលដលអ្ន ក 
សង្ក ត់ ʋ យមដដរឬទ? តើវា ដា ច់ចញពីជɐņ  ងំយ៉ា ងងា យ  y ពលអ្ន កទា ញវា ដរឬ
ទ?  ឬដា ច់ចញពីជɐņ  ងំយ៉ា ងងា យ  y ពលអ្ន កបា ញ់ទឹកលើវា ? Ǔ សិនបើវា ǣ  ះ ចូរ 
បន្ថ មចំបើងទៀត។ Ǔ សិនបើវា បា ក់បក ចូរបន្ថ មមɿ ស្អ តិដលធ្វ ើពីមɿ ǖ វូសា លី និង 
ទឹក។  Ǔ សិនបើវា ដា ច់ចញʋ យសា រទឹក ចូរបន្ថ មចំបើងវងៗ។  y ពលណា ដល អ្ន ក 
បា នកំʕ របូក ដលមិនǣ  ះ បក និងដា ច់ចុះយ៉ា ងងា យ ʔ ះចា ប់ផ្ត ើមបូកជɐņ  ងំ។

ដើម្ីបបូក  ʁ លើក˔  លឥដ្ឋ  ចូរបន្ថ មខɏ ច់  ʁ ក្ន ងុលɍ យʔ ះ។ សង្ក ត់ផ្ទ ដីឲ្យរʜ ង និង 
រា បស្ម ើ មុនពលចា ប់ផ្ត ើមធ្វ ើក˔  លឥដ្ឋ ។ បនាō  ប់មកបូកកំʕ រ រំʜ ងវា  និងទុកឲ្យស្ង តួក្ន ងុ 
រយៈពលǝ ើនសបាŋ  ហ៍ ដើម្ីបកា រពា រកំុឲ្យǣ  ះ។ Ǔ សិនបើអា ចបា ន គួរបិតក˔  លឥដ្ឋ ʋ យ
ǣ  ងធ្ម បនាō  ប់ពីវា ស្ង តួ។

កា របូកកំʕ រពីលើដីឥដ្ឋ  រមូលចំបើង ឬដីភក់ និង របា រឈើ អា ចកា រពា រភ្ល ៀង និងរា រា ងំ សត្វ ល្អ តិ   
មិន ឲ្យ រស់  y  ក្ន ងុកន្ល ងǣ  ះ  y ជɐņ  ងំ។ កំʕ របូក ក៏ធ្វ ើឲ្យ 
ផ្ទ ះអ្ន កកា ន់តមា នʠ ភ័ណភា ពផងដរ។ អ្ន កǐ វូកា រ ៈ



កា រសា ងសង់ផ្ទ ះសុខភា ព 383

ផ្ទ ះដលធន់នឹងរញ្ជ ួយដី
មា នជីវិតជា ǝ ើនǐ ូវបា នបា ត់បង់រៀងរា ល់ឆាŏ  ំ ʋ យសា រǓ ជា ជនរស់  y ក្ន ុងផ្ទ ះដលមិនរឹងមា ំក្ន ុងពល 

រញ្ជ ួយដី។ ផ្ទ ះដលធ្វ ើពីដុំសុីម៉ង់ត៍មិនមា នដា ក់សរសដក ឬពីដីឥដ្ឋ ឬដីដលគាœ  នសរសដក និងផ្ទ ះ ដល 

មិនមា នǋ ឹះរឹងមា ំ គឺងា យមា នកា រខូចខា តʋ យរញ្ជ ួយដី។ ផ្ទ ះដលធ្វ ើពីសមាŒ  រៈបុរា ណ ដូចជា ភក់ របា ឈើ 

ឈើ ឬដីគំនរលា យជា មួយចំបើង ឬរមូលចំបើងǐ ួតគាŏ  និងចងភាņ  ប់គាŏ   ហើយបូកʋ យកំʕ រ(សូមមើល 

ផ្ន កធនធា ន) អា ចː  ំǑ នឹងកា រខូចខា តʋ យរញ្ជ ួយដីបា នល្អ ជា ង។

កា រផ្សំចូលគាŏ  រវា ងសមាŒ  រៈពីបុរា ណជា មួយវិធីសា ǖ្ត  សំណង់ដលមា នកា រកលម្អ  ដូចជា  ǋ ឹះ 

ឧបករណ៍ទប់ និងកំʕ របូកដលធន់នឹងទឹក អា ចធ្វ ើឲ្យផ្ទ ះមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង មា នផា សុកជា ង និងអា ច 

ចំណា យបា ន។ ដើម្បីកា ត់បន្ថ យកា រǓ ឈម˚  ះថាŏ  ក់  ʁ លើផ្ទ ះដលធ្វ ើពីដី  y ពលមា នរញ្ជ ួយដី ៈ

សា ងសង់ផ្ទ ះឲ្យទា ប តមួយជា ន់ និងទំហំតូច។• 
ធ្វ ើជɐņ  ំងឲ្យបត់ʁ ងǓ សិនបើ ជា ពិសស  y ǐ ង់កា ច់ǎ ុងនីមួយៗ។• 
Ǔ សិនបើផ្ទ ះរបស់អ្ន កមា នរា ងបួនǎ ុងស្ម ើ ចូរពǌ ឹងផ្ន កǐ ង់ǎ ុងʋ យឧបករណ៍ទប់ធ្វ ើអំពីឈើ។  • 
Ǔ សិនបើគាœ  នឈើ អ្ន កអា ចǣ ើសរសដក។

សា ងសង់ǋ ឹះ  y លើដីរឹង ʋ យǣ ើ˒  ស់បា យអកំʕ រ ឬសុីម៉ង់ត៍ ជា មួយថ្ម ធំៗ ឬបំណកឥដ្ឋ ។ • 
ភាņ  ប់សមាŒ  រៈស˔  ប់ធ្វ ើǋ ឹះបញ្ច ូលគាŏ   ʋ យǓ កៀកឈើ ឬស្សី លួសដក ឬរបា ដកបញ្ច ូលគាŏ  ។

ធ្វ ើជɐņ  ំងឲ្យជា ប់មា ំ  ʁ នឹងǋ ឹះ ʋ យǣ ើ˒  ស់Ǒ នា ប់របា ឈើ ដកʃ ល ʜ ហៈ សរសដក • 
ភាņ  ប់ʋ យសុីម៉ង់ត៍  ʁ ក្ន ុងǋ ឹះ។ 

ǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈ˕  លៗស˔  ប់ធ្វ ើដំបូល(ស្បូវ ឬស័ង្ក សី)។• 
ដើម្បីឲ្យផ្ទ ះធ្វ ើពីឥដ្ឋ ឬដុំដី កា ន់តមា នសុវត្ថ ិភា ព ចូរចងភាņ  ប់ǖ ទា ប់ឥដ្ឋ ឬដុំដីបញ្ច ូលគាŏ  ។ ភាņ  ប់ធ្ន ឹម• 
ខ្វ ងពីជɐņ  ំងមា្ខ  ង  ʁ ជɐņ  ំងមា្ខ  ងទៀត និងដា ក់ឧបករណ៍ទប់  y ទទឹងចʔŔ  ះធ្ន ឹម ដើម្បីកា រពា រកុំឲ្យ

សំណង់មា នចលនា ពីǎ ុងមា្ខ  ង  ʁ ǎ ុងមា្ខ  ងទៀត។ ភាņ  ប់ដំបូល  ʁ នឹងធ្ន ឹមខ្វ ង។

សមាŒ  រៈ˕  លៗ ដូចជា រមូលចំបើង ធ្វ ើឲ្យជɐņ  ំងមា នសុវត្ថ ិភា ពល្អ ជា ង សមាŒ  រៈ˕  លៗ ដូចជា រមូលចំបើង ធ្វ ើឲ្យជɐņ  ំងមា នសុវត្ថ ិភា ពល្អ ជា ង 
ក្ន ុងពលរញ្ជ ួយដី និងរកɏ សីតុណŖ ភា ពល្ម ម  y ខា ងក្ន ុង។ក្ន ុងពលរញ្ជ ួយដី និងរកɏ សីតុណŖ ភា ពល្ម ម  y ខា ងក្ន ុង។
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កា ររៀបចំផនកា រជា មួយសហគមន៍
 y ពលǓ ជា ជនមា នផនកា រនិងសា ងសង់ផ្ទ ះរបស់ខ្ល ួននិងសហគមន៍រួមគាŏ   ʔ ះពួកគមា នកា រǋ ប់ǋ ង 

លើ កា ររស់  y របស់ខ្ល ួន និងអា ចបង្ក ើតផនកា រមួយដលបំពញតǕ ូវកា រ ក្ត ីសង្ឃឹម និងចំណង់របស់ 

ពួកគ។  y ក្ន ុងគˤ  ងផ្សងៗ រដាŉ  ភិបា លនិងភាŏ  ក់ងា រអភិវឌ្ឍន៍សហគមន៍ គួរតបញ្ច ូលǓ ជា ជន  ʁ ក្ន ុងកា រ

ធ្វ ើផនកា រ និងកា រថរកɏ ផ្ទ ះរបស់គ។ ចូរចងចា ំថា  ជា កា រល្អ បំផុតគឺសហគមន៍មិនមនˊ  ន់តជា បណ្ណ ំុន 

ផ្ទ ះǓ ជា ជនទ។  y ក្ន ុងសហគមន៍ដលគួរឲ្យរីករា យ ផ្ទ ះនីមួយៗǐ ូវបា នភាņ  ប់គាŏ  ʋ យទីធាŔ  សា ធា រណៈមួយ 

ដូចជា  សួនដំណា ំ សវា ទឹកនិងកា រលា ងសមាŗ  ត ទីផɏ រ សា លា រៀន និងទីកន្ល ងដទទៀតដល 

Ǔ ជា ជនទា ក់ទងគាŏ  ʁ  វិញ  ʁ មក។

កា រសា ងសង់ផ្ទ ះតǕ ូវឲ្យមា នǓ ជា ជនចូលរួមដើម្បីធ្វ ើកា ររួមគាŏ  ។ Ǔ សិនបើអ្ន កធ្វ ើផនកា រ អ្ន ក សា ង 

សង់ ភាŏ  ក់ងា រអភិវឌ្ឍន៍ អ្ន កផ្ត ល់លំ  y ដាŉ  ន លើកទឹកចិត្ត Ǔ ជា ជនឲ្យធ្វ ើកា រងា ររួមគាŏ  ក្ន ុងរបៀបដលលើក 

កម្ព ស់កា រអប់រំ ចករំលកជំនា ញ និងចូលរួមពញទំហឹង ពលʔ ះពួកគមិនǐ ឹមតសា ងសង់ផ្ទ ះប៉ុʏɒ  ះ

ទ ប៉ុន្ត ថមទា ំងសា ងសង់សហគមន៍Ǔ កបʋ យសុខភា ពទៀតផង។
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កា រសា ងសង់ផ្ទ ះនិងសហគមន៍
ជា ǝ ើនឆាŏ  ំមកហើយ Ǔ ជា ជន  y អា ហ្វ ្រ ិកខា ងត្បូង បា នរស់  y ក្ន ុងវិបត្ត ិលំ  y ដាŉ  ន ដលធ្វ ើឲ្យភា ព 
ក ីក  និងបɐŖ  សុខភា ពរបស់គកា ន់តធ្ង ន់ធ្ង រឡើង។ រដាŉ  ភិបា លបា នពɎ យា មʋ ះ˕  យបɐŖ  នះ 
ʋ យកា រសា ងសង់ផ្ទ ះស˔  ប់Ǔ ជា ជនក ីក ។ ប៉ុន្ត ផ្ទ ះថ្ម ីៗ ទា ំងʔ ះ មា នទំហំតូច ងងឹត និងជិត 
គាŏ  ខាŔ  ំង ហើយកា រសា ងសង់ʔ ះធ្វ ើឲ្យវា មា នភា ពʥŋ  ពក ឬǐ ជា ក់ពក។ ផ្ទ ះទា ំងនះ y  ឆាŃ  យពី 
សា លា រៀន មណŊ លសុខភា ព និងផɏ រ មា នលទ្ធ ភា ពតិចក្ន ុងកា រទទួលទឹកǣ ើ˒  ស់ អនា ម័យមិនល្អ  
មិនជួយបſ្ច ញ អា កា សធា តុអា ក ក់ និងតǕ ូវឲ្យជួសជុលញឹកញា ប់។ ផ្ទ ះទា ំងនះបា នǐ ឹមតធ្វ ើឲ្យ
Ǔ ជា ជនក ីក y  តក ដដល។ 

ឆ្ល ើយតប  ʁ នឹងបɐŖ  ទា ំងនះ ក ុមមួយដលមា នʉœ  ះថា  តូលʡ្គ  (Tlholego) បា នមក 
ចូលរួម  សា ងសង់ ភូមិǓ ភទថ្ម ីមួយ។ ពួកគសា ងសង់ផ្ទ ះʋ យǣ ើ˒  ស់សមាŒ  រៈដលមា នក្ន ុងតំបន់ 
ដូចជា ដី និងចំបើង។ ʋ យǣ ើ˒  ស់ឥដ្ឋ ភក់  y លើǋ ឹះថ្ម  ពួកគបា នសា ងសង់ផ្ទ ះជា ǝ ើនដលមា ន
សុខភា ព និងʠ ភ័ណភា ព ក្ន ុងតម្ល ទា បបំផុតដលអា ចធ្វ ើបា ន(ǝ ើនជា ង១០០០ដុលាŔ  បន្ត ិចបន្ត ួច
ស˔  ប់ផ្ទ ះនីមួយៗ)។

បន្ថ មពីលើផា សុក ផ្ទ ះទា ំងនះǐ ូវបា នសា ងសង់ឡើងដើម្បីទា ញផលǓ ʚ ជន៍ពីសាŌ  នភា ព 
ក្ន ុងតំបន់ឲ្យបា នល្អ បំផុត។ ពួកគមា នអគ្គ ិសនី មា នអា ងទឹកស˔  ប់Ǔ មូលទឹកភ្ល ៀង មា នសួនដំណា ំ
ដល˥  ចʋ យទឹកសំណល់ពីផ្ទ ះបា យ មា នបង្គ ន់កំប៉ុស ទឹកǐ ូវបា នកʽŋ  ʋ យǔ ះអា ទិត្យ និង 
មា ន សំណា ញ់បង្អ ួចកា រពា រសត្វ ល្អ ិតចូល។ ʋ យមា នបង្អ ួចបរ  ʁ រកǔ ះអា ទិត្យ ម្ល ប់ឈើ  y ជុំវិញផ្ទ ះ 
និងជɐņ  ំងឥដ្ឋ ភក់ដ៏រឹងមា ំ, ផ្ទ ះǐ ូវបា នកា រពា រពីភា ពʥŋ  ពកនិងǐ ជា ក់ពក។ ក ុមតូលʡ្គ  បា ន 
បǜ ៀន Ǔ ជា ជនអំពីរបៀបសា ងសង់ផ្ទ ះ។ ទា ំងនះអា ចសន្សំសំចថវិកា សា ងសង់ និង˒  កដថា  
ǋ ួសា រ នីមួយៗមា នផ្ទ ះមួយដលគមា នʙ ទនភា ពនឹងរស់  y ។ 

ផ្ទ ះទា ំងនះǐ ូវបា នសា ងសង់ជុំវិញទីធាŔ  រួម ដូចជា  ផ្ល ូវថ្ន ល់ សួនដំណា ំ និងអា គា រសា ធា រណៈ។ 
តា មរបៀបនះ ផ្ទ ះនីមួយៗគឺជា ផ្ន កមួយនសហគមន៍ធំៗ។ ក ុមតូលʡ្គ  បា នរៀបចំកម្ម វិធីអប់រំនិង
បណ្ណ ុះបណា្ខ  លស˔  ប់មនុស្សធំ និងសា លា រៀនដលកុមា រអា ចរៀនអា ននិងរៀនលខ និងក៏រៀន អំពី 
កា រធ្វ ើកសិកម្ម  សុខភា ព និងបរិសាŌ  នទៀតផង។

តូលʡ្គ  គឺជា  "ភូមិអកូ" (ភូមិដលមា នលំនឹងបរិសាŌ  ន), 
ជា ភូមិ ដលបា នសា ងសង់យា៉ ងសុខុដុមជា មួយបរិសាŌ  ន 
និងតǕ ូវកា ររបស់Ǔ ជា ជន។ ជា ជា ងកា រសា ងសង់ផ្ទ ះ 
ʑ កៗស˔  ប់Ǔ ជា ជនក ីក  ក ុមតូលʡ្គ   បា ន 
សា ងសង់ សហគមន៍វិញ។ តា មរយៈភា ពʈ គជ័យ 
របស់ខ្ល ួន ក ុមតូលʡ្គ  បា នបងាŖ  ញថា  Ǔ ជា ជន 
ដលǐ ូវ បា នបង្ខ ំឲ្យ រស់  y     
ក្ន ុងភា ពក ីក  ក៏អា ច មា ន លទ្ធ ភា ព 
ក្ន ុងកា រ ǣ ើ˒  ស់   ធនធា ន របស់ខ្ល ួន 
ក្ន ុង កា រ សា ងសង់ផ្ទ ះនិង សហគមន៍ 
ដល   មា នកិត្ត ិយសថ្ល ថ្ន ូរ។


