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health guides ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖  
វិិធីី ធ្វើ�ើ� ម៉ាា ស់់ របាំងំមុុខ ប្រ�ដាប់់ លាងដៃ� 

ជែ�ល លាងដៃ� និិងសាប៊ូូ�
ម៉ាា ស់់ជួួយបញ្ឈឈប់់ ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩
ការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់ អាច ជួួយ បញ្ឈឈប់់ជំងឺឺកូវីដី-១៩ ពីី ការ ឆ្លលងរាលដាល បាន។ ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកកំពុុងថែ�ទំាំ នរណាម្នាា ក់់ដែ�ល ឈឺឺនៅ�ផ្ទះះ� 
នោះ�ះម៉ាា ស់់ដែ�លល្អអបំផុុតសម្រា�ប់ ការពារ ខ្លួួ�ន អ្ននកគឺឺ ម៉ាា ស់់ N95 ។ ទោះ�ះជា យ៉ាាងនេះ�ះក៏ដោ�យ ប្រ�ហែ�លជាមានការខ្វះះ�ខាត ម៉ាា ស់់ N95 
ដែ�ល វា ជា តម្រូ�ូវការពិសេ�សសម្រា�ប់បុគ្គគលិិកសុខាភិិបាល ដូូច្នេះ�ះ� អ្ននកថែ�ទំាំមនុស្សស ឈឺឺនៅ�ផ្ទះះ� ប្រ�ហែ�លជាត្រូ�ូវប្រើ�ើ�ម៉ាា ស់់ក្រ�ដាស ឬ
ម៉ាា ស់់ក្រ�ណាត់់ជំនួួសវិញិ។ ហើ�ើយសូមចងចំាំ ថា ៖ ចំាំបាច់់ត្រូ�ូវប្តូូ�រ ឬលាងសម្អាា ត ម៉ាា ស់់ ជាញឹកញាប់់។

នៅ�ពេ�លមនុស្សសដែ�ល បាន ឆ្លលងជំងឺឺកូវីដី-១៩ ពាក់់ ម៉ាា ស់់ នោះ�ះវា ការពារមនុស្សសផ្សេ�េងទៀ�ៀត ពីី ការក្អអក កណ្តាា ស់់ និិងការនិយាយ
របស់់ គាត់់ ដែ�លពោ�រពេ�ញទៅ�ដោ�យមេ�រោ�គ។ ដោ�យសារមនុស្សសជាច្រើ�ើ�ន ឆ្លលងរោ�គដោ�យមិនមានរោ�គសញ្ញាា  នោះ�ះការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់
នៅ�ទី សាធារណៈៈ នឹឹងកាត់់បន្ថថយ ការ ឆ្លលងរាលដាល នៃ�ជំងឺឺកូវីដី-១៩ ។

ការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់នៅ�ទី សាធារណៈៈ គឺឺមិនគ្រ�ប់គ្រា�ន់ដើ�ើម្បីី�ការពារ អ្ននក និិងសហគមន៍ របស់់ អ្ននកពីីជំងឺឺកូវីដី-១៩ ទេ�។ ចំំណុុចសំខាន់់
មួួយទៀ�ៀត គឺឺ ការ រក្សាា ចម្ងាា យ ពីី អ្ននកដទៃ� ២ម៉ែ�ែត្រ� មិិនប៉ះះ�មុុខរបស់់ អ្ននក និិងលាងសម្អាា តដៃ�ជាញឹកញាប់់។ 

វិិធីី ធ្វើ�ើ� ម៉ាា ស់់ក្រ�ណាត់់
ម៉ាា ស់់នឹងមានប្រ�សិទ្ធធភាពប្រ�សើ�ើរ ប្រ�សិនបើ�ើ វាមានក្រ�ណាត់់ ២ ឬ ៣ស្រ�ទាប់។ ក្រ�ណាត់់ អាវយឺត ឬក្រ�ណាត់់អំបោះ�ះដែ�លត្បាាញ
យ៉ាា ងណែ�ន (អ្ននកមិន អាចមើ�ើលឆ្លុះះ�� វា បាននៅ�ពេ�ល កាន់់ក្រោ��មពន្លឺឺ�) មានប្រ�សិទ្ធធភាពល្អអ។ ម៉ាា ស់់ដែ�លល្អអនឹងគ្រ�បច្រ�មុះះ� មាត់ របស់់
អ្ននក ហើ�ើយរឹបឹមុខរបស់់ អ្ននកយ៉ាា ងជិតល្អអ។ អ្ននកត្រូ�ូវតែ�អាច ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញចូូល យ៉ាាងស្រួ�ួល តាមសាច់់ក្រ�ណាត់់នេះ�ះ។ 

ម៉ាា ស់់ អាវយឺឺតដែ�លមិិនចាំបំាច់់ដេ�រ
ប្រើ�ើ�កន្ត្រៃ�ៃ�កាត់់អាវយឺត (ស្រ�ទាប់ ខាងមុខនិងខាងក្រោ��យក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួយ ) ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�
ឱ្យយមានផ្នែ�ែកកណ្តាា លធំមួយ និិងមានខ្សែ�ែចងរុំំ�ដូ ច បង្ហាា ញក្នុុ�ងរូបូ។ 

ខ្សែ�ែចងរុំំ� ទំាំង ៤ គួួរមាន ប្រ�វែែងប្រ�ហែ�ល ៣០សម និិងទទឹង ៣សម ហើ�ើយត្រូ�ូវ
បានប្រើ�ើ�សម្រា�ប់ ចងម៉ាា ស់់ព័ទ្ធធជុំំ�វិញិក្បាាល របស់់ អ្ននក។ ផ្ទៃ�ៃចតុុកោ�ណត្រូ�ូវបាន កាត់់
ក្នុុ�ងប្រ�វែែង ២០សម និិងកម្ពពស់់ ៣៥សម ដូូច្នេះ�ះ� បន្ទាាប់ ពីីផ្នែ�ែកខាងលើ�ើ បត់់ចុះះ�មក
ក្រោ��ម ម៉ាា ស់់នឹងមាន ប្រ�វែែង ២០សម និិងកម្ពពស់់ ១៧.៥សម ។ 

កន្សែ�ែងដៃ� ឬម៉ាា ស់់ bandana ដោ�យមិិនចាំបំាច់់ដេ�រ
ទោះ�ះបីជា វាមិន អាច ការពារ បានល្អអដូច ម៉ាា ស់់ អាវយឺតក៏ដោ�យ តែ�អ្ននកអាចធ្វើ�ើ�
ម៉ាា ស់់ដ៏ សាមញ្ញញមួយដោ�យប្រើ�ើ�កន្សែ�ែងដៃ�ធំ ឬកន្សែ�ែង bandana បាន។ 

ចូូរ បត់់ វា ជា ពាក់់កណ្តាា ល បន្ទាាប់ មកបត់់មួយភាគបីផ្នែ�ែកខាងលើ�ើ ចុះះ�ក្រោ��ម 
និិងមួយភាគបីផ្នែ�ែកខាងក្រោ��ម ឡើ�ើងលើ�ើ។ 

ដាក់់កៅ�សូ៊ូ�កង ឬខ្សែ�ែចងសក់់ចំនួួន ២ រួចួ បត់់ចុងនីមួយ ៗ ចូូលទៅ�ផ្នែ�ែក
កណ្តាា ល។ 

គួួចចុងចូលគ្នាា ។ ដាក់់ ម៉ាា ស់់នៅ�លើ�ើមុខរបស់់ អ្ននក ពាក់់ខ្សែ�ែកៅ�សូ៊ូ�ទៅ�នឹង
ត្រ�ចៀ�ៀករបស់់ អ្ននក រួចួទាញក្រ�ណាត់់ ឲ្យយគ្រ�បពេ�ញច្រ�មុះះ�និងចង្កាា  របស់់ អ្ននក។ 
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ម៉ាស ់​ដ៏សាមញ្ញ​ដែល​អាច​ដេរបាន
កាត់់ក្រ�ណាត់់ ពីីរ ស្រ�ទាប់ ប្រ�វែែង ២៥សម គុុណនឹង ១៥សម។ ដាក់់ក្រ�ណាត់់ ទំាំងពីីរ ស្រ�ទាប់លើ�ើ
គ្នាា ។

បត់់ដេ�រ តាមគែ�មបណ្តោ�ោ យ ម៉ាា ស់់ ប្រ�មាណ ១សមចូលក្នុុ�ង។

បត់់ដេ�រ តាមគែ�មទទឹងម៉ាា ស់់ ចូូល ប្រ�មាណ ១,៥សម រួចួដេ�រភ្ជាា ប់់ វាដោ�យទុកចន្លោះ�ះ �សម្រា�ប់
ដាក់់ខ្សែ�ែ ឬកៅ�សូ៊ូ�យឺតចូល។ 

ចាក់់ខ្សែ�ែឬកៅ�សូ៊ូ�យឺតចូលទៅ�ក្នុុ�ងចំហៀ�ៀងទំាំងសង្ខាា ងនៃ�ម៉ាា ស់់ ដោ�យប្រើ�ើ�ម្ជុុ�លធំ ឬដង្កៀ�ៀ�ប
សក់់។ គួួច ចងខ្សែ�ែនោះ�ះសម្រា�ប់ថ្ពពក់់លើ�ើត្រ�ចៀ�ៀករបស់់ អ្ននក។ ឬមួួយ អ្ននកអាចប្រើ�ើ�ខ្សែ�ែវែែងដើ�ើម្បីី�ចង
ម៉ាា ស់់នេះ�ះព័ទ្ធធ ពីីក្រោ��យក្បាាល របស់់ អ្ននក ជំំនួួសឲ្យយ ការ ពាក់់នឹងត្រ�ចៀ�ៀក។ 

របៀ�ៀបធ្វើ�ើ� របាំងំមុុខ

វរីសុ​នៅក្នុង​ដំណកទឹក អាច​ចូលក្នុង​រាងកាយ​តាមរយៈ​ភ្នែក។ របំាងមខ​ដែល​ធ្វើ​ព​ដប​ទកក្រូច ២លីត្រ អាច​ការពារ​មខ និង​ភ្នែក​
របស់​អ្នក។ ដោយសារតែ​វា​មន​បិទ​ជត​នៅ​ល�ើ​មាត់​និង​ច្រមះ វា​មនមែន​ជា​ការ​ការពារ​ដ៏​ល្អ​សម្រាប់​ការដកដង្ហើម​ទេ ដូច្នេះ​សម​
ពាក់​ម៉ាស ​នៅ​ពក្រោម​របំាងមខ​នេះ​ថែមទ�ៀត។ ប្រសនប�ើ​អ្នក​កពុងធ្វើការ​ងារ​ជាមួយ​ជន​ដែល​ពបាក​ក្នុង​ការ​ស្តា ប់ ឬថ្លង ចូរ​ប្រើ​
របំាងមខ​ដោយ​គ្មា ន​ម៉ាស ​ពក្រោម ដ�ើម្បី​ឱ្យ​ពក​គាត់​អាច​អាន​បបូរមាត់​របស់​អ្នក​បាន។ 

ប្រើ​ដបជ័រ​ដែល​គ្មា នពណ ថ្លាច្បាស  និង​មាន​ជ្រុងត្រង។ 

កាត់​បាតដប និង​កដបជិត​គម្រប។ 

កាត់​ពល�ើ​ចុះក្រោម។ កាត់​ផ្នែក​ខ្លះ​នៅ​ចំហ�ៀង ដ�ើម្បីកឲ្យ​វា​គ្រប​ត្រច�ៀក​របស់​អ្នក រចួ​
កាត់តាម​ជ្រុង​របស់​វា​ដ�ើម្បី​ឱ្យ​វា​មាន​រាង​មល។ 

បិត​បន្ទះ​ទ្រនាប់​ថ្ងាស  ដូចជា​បន្ទះ​អេ​បុ៉ង ឬក្រណាត់​រុ ំនៅ​ផ្នែក​ខាងល�ើ​នៃ​របំាងមខ​សម្រាប់​ទ្រាប់​
ថ្ងាស​ របស់​អ្នក។ បែបនេះ​ធ្វើឲ្យ​ងាយស្រួល​ពាក់ និង​ការពារ​មន​ឲ្យ​ដំណកទឹក​សាច​ចូល​របំាងមខ​
តាមចន្ល ោះ​ខាងល�ើ។ 

ចោះ​ឬដុត​ទម្លុះ​រន្ធ​នៅ​ជ្រុង​ខាងល�ើ​ទាងពរ រចួ​ចងខ្សែ ឬក្រណាត់​សរសៃ​តាម​រន្ធ​នោះ​ដ�ើម្បី​ចង​របំាងមខ​ឲ្យ​
ផ្អឹប​នឹង​មខ​របស់​អ្នក។ 

ដ�ើម្បី​ការពារ​ខ្យល់​ដង្ហើម​របស់​អ្នក​ក​ឲ្យ​ស្រអាប់​របំាងមខ ចូរ​លាយ​ម្សៅ​សាបូ៊​មយ​ស្លា បព្រា ក្នុងទក​មយ​
ចាន ហ�ើយ​ត្រា​របំាងមខ​ក្នុង​នោះ។ ទុក​ឱ្យ​វា​ស្ងួត​មននឹង​យក​មក​ពាក់។ ចងចា​ថាត្រូវ​សម្អា ត​របំាងមខ​ឱ្យ​បាន​
ញឹកញាប់។ 
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វិិធីី ធ្វើ�ើ� ប្រ�ដាប់់ លាងដៃ�ដែ�លប្រើ�ើ� ឈ្នាា ន់់
 

សាប៊ូូ� និិងជម្រើ�ើ�សផ្សេ�េងទៀ�ៀតសម្រា�ប់់ លាងសម្អាា តដៃ�
ការ លាងសម្អាា តដៃ�ជាមួួយ សាបូ៊ូ�និងទឹក គឺឺជាមធ្យោ�ោបាយដ៏សំខាន់់ដើ�ើម្បីី�បង្កាា រជំងឺឺ រួមួទំាំងជំងឺឺកូវីដី-១៩ ។ សាបូ៊ូ�ទំាំងអស់់ដែ�ល
សម្រា�ប់ដុសខ្លួួ�ន កក់់សក់់ បោ�កគក់់ លាងចាន គឺឺសុទ្ធធតែ�អាចយកមកលាងសម្អាា តដៃ�បាន។ វា អាច ជា សាបូ៊ូ�ដុំំ� សាបូ៊ូ�ទឹក 
សាបូ៊ូ�ម្សៅ�ៅ ឬម្សៅ�ៅស្អិិ�ត ជាដើ�ើម។ 

ប្រ�សិនបើ�ើ អ្ននកគ្មាា នអ្វីី�ប្រើ�ើ�សោះ�ះ ចូូរប្រើ�ើ�ផេះ�ះ ខ្សាាច់់ ឬភក់់។ ដុុសដៃ�ទំាំងពីីរដូចជា អ្ននកកំពុុងប្រើ�ើ�សាបូ៊ូ�ដែ�រ រួចួ លាងជម្រះ�ះឲ្យយស្អាា ត។ 
ឬមួួយ អ្ននកអាចធ្វើ�ើ� ៖ 

•  សាបូ៊ូ�ឆៅ� ៖ ដាក់់ផេះ�ះមួយ ឬពីីរក្តាាប់ ដៃ�ដែ�ល បាន ពីី ការដុត ឧស ទៅ�ក្នុុ�ងខ្ទះះ�ដែ�លមានខ្លាាញ់ នៅ� ជាប់់ស្រា�ប់ និិងនៅ�ក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ
នៅ�ឡើ�ើយ។ ចូូរច្រ�បល់់ វា ឲ្យយសព្វវល្អអ។ 

• ជែ�លលាងដៃ�ដែ�លប្រើ�ើ�អាល់់កុុល ៖ លាយ អាល់់កុុល isopropyl (អាល់់កុុល ៩៩ %) ២ភាគ ជាមួួយទឹក, ជែ�លប្រ�ទាល
កន្ទុុ�យក្រ�ពើ�ើ (ពីី ខាងក្នុុ�ងស្លឹឹ�កវា ), ឬគ្លីី�សេ�រីនី ចំំនួួន ១ភាគ។

• ទឹកលាងដៃ�ដែ�លប្រើ�ើ�ទឹកសាវ៉ែែ� ល ៖ លាយទឹក ៣៤ភាគ ជាមួួយទឹកសាវ៉ែែ� ល ៣,៥ % ដែ�លប្រើ�ើ�តាមផ្ទះះ� ចំំនួួន ១ភាគ 
(ទឹឹកសាវ៉ែែ� ល ៣ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ ក្នុុ�ងទឹកកន្លះះ�លីត្រ�), ឬលាយទឹក ៥២ភាគ ជាមួួយទឹកសាវ៉ែែ� ល ៥,២៥ % ចំំនួួន ១ភាគ 
(ទឹឹកសាវ៉ែែ� ល ២ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ ក្នុុ�ងទឹកកន្លះះ�លីត្រ�)។ ចូូរព្យាាយាមកុំំ�ប្រើ�ើ�របស់់នេះ�ះញឹកញាប់់ពេ�ក ហើ�ើយត្រូ�ូវលាងជម្រះ�ះជាមួួយ
ទឹឹកឲ្យយស្អាា ត បន្ទាាប់ ពីីប្រើ�ើ�រួចួ ព្រោះ��ះវា អាចនឹងកាត់់ស្បែ�ែករបស់់ អ្ននក។

ប្រ�ដាប់់ លាងដៃ�

លាងដៃ�របស់់ អ្ននក
នឹឹងសាបូ៊ូ�

អ្នក​អាច​ចោះ​ខ្សែ​តាម​រន្ធ​នៅក្នុង​

គម្រប​ដប រចួ​ចង​គច​ខ្សែ​នោះ​
ចោះ�ះរន្ធធនៅ�ត្រ�ង់

នេះ�ះ

ព្យួួ�រ ដបទឹកនៅ�លើ�ើឈើ�ើ រនំាំង

តាមដៃ�កាន់់ របស់់ ដប

ដាក់់ទឹកឲ្យយពេ�ញ ដប ជានិិច្ចច ឈើ�ើ រនំាំងសម្រា�ប់ព្យួួ�រ ដប និិងសាបូ៊ូ�

ឈើ�ើ បង្គោ�ោ ល អាចប្រើ�ើ�សម្រា�ប់ទ្រ�ឈើ�ើ រនំាំង

សាបូ៊ូ�ចងខ្សែ�ែ

ក្រួ�ួសសម្រា�ប់ទប់ទឹឹកដែ�ល

ខ្ចាា យ បង្គោ�ោ លឈើ�ើសម្រា�ប់ទប់

ឈើ�ើឈ្នាាន់  ឱ្យយ ឆ្ងាា យ ពីីទឹកខ្ចាា យ

ឈើ�ើឈ្នាាន់  ចងភ្ជាា ប់់ទៅ�

នឹឹងគម្រ�ប ដប
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វិិធីី ធ្វើ�ើ� សាប៊ូូ�
ដើ�ើម្បីី�ផលិត សាបូ៊ូ� ៤គីីឡូូ អ្ននកត្រូ�ូវការ ៖ 

• ប្រេ�េងបន្លែ�ែ ៣លីីត្រ� (១៣ ពែ�ង) ឬខ្លាាញ់ រឹងឹ ២,៧៥គីីឡូូ ។ ប្រេ�េងផ្សេ�េង គ្នាានឹ ងផ្តតល់ លទ្ធធផលខុសគ្នាាដែ� រ ។ ចូូរធ្វើ�ើ�ពិសោ�ធន៍លើ�ើអ្វីី�
ដែ�ល អ្ននកមាន។

• ម្សៅ�ៅក្បុុ�ង (lye ) ៣៧០ក្រា�ម ។ ម្សៅ�ៅក្បុុ�ងក៏ត្រូ�ូវបានហៅ�ថា អាស៊ីី�តសូ ដា ឬ សូូដ្យូូ�មអ៊ីី�ដ្រុ�ុកស៊ីី�ត ផងដែ�រ និិងអាច រកបាននៅ� តាម
ឱសថស្ថាា ន។

• ទឹក ១,២លីីត្រ� (៥ពែ�ង) ។ ត្រូ�ូវតែ�ប្រើ�ើ�ទឹក “ទន់ “ ដូូចជាទឹកភ្លៀ�ៀ�ង ឬទឹឹកក្រោ��មដី។ ដើ�ើម្បីី� “បន្ទទន់ “ ទឹឹករឹងឹ (ទឹឹកអណ្តូ�ង  ឬទឹឹកទន្លល
) សូូមបន្ថែ�ែមម្សៅ�ៅក្បុុ�ង ¼ ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េក្នុុ�ងទឹកមួយលីត្រ�។ កូូរ វា ឲ្យយសព្វវ រួចួទុកឱ្យយ រងពីីរបីីថ្ងៃ�ៃ។ កករនឹងរងធ្លាា ក់់ទៅ�ក្រោ��ម។ 
ចាក់់ទឹឹកទន់សម្រា�ប់ប្រើ�ើ�។

ការប្រើ�ើ� ខ្លាាញ់់កខ្វវក់់ ឬខ្លាាញ់់សំំណល់់
ប្រេ�េងកខ្វវក់់ ឬខ្លាាញ់ សំណល់ អាចត្រូ�ូវបានប្រើ�ើ�ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�សាបូ៊ូ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែត្រូ�ូវតែ�សម្អាា ត វា ជាមុុនសិន។ ដើ�ើម្បីី�សម្អាា ត វា ចូូរចាក់់ប្រេ�េងឬខ្លាាញ់
នោះ�ះចូលក្នុុ�ងទឹកក្នុុ�ងបរិមិាណស្មើ�ើ�គ្នាា  រួចួដាំ ឲ្យយពុះះ�។ ទុុកឱ្យយ វាត្រ�ជាក់់ រួចួ ស្រ�ង់ យកប្រេ�េងឬខ្លាាញ់ ចេ�ញ។ ប្រ�សិនបើ�ើ វានៅ�តែ�មាន
ក្លិិ�នមិនល្អអ សូូមធ្វើ�ើ�វាម្តតងទៀ�ៀតដោ�យប្រើ�ើ�ទឹកថ្មីី�។ ប្រ�សិនបើ�ើប្រេ�េងឬខ្លាាញ់ មានកករ ចូូរដុតរំលំាយ វា រួចួច្រោះ��ះតាមក្រ�ណាត់់ រហូូត
ទាល់តែ�វាស្អាា ត។ 

ទឹឹកអប់់
ទឹឹកអប់ ឬប្រេ�េងក្រ�អូប ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ សាបូ៊ូ�មានក្លិិ�នល្អអ។ ក្នុុ�ងសាបូ៊ូ� ៤គីីឡូូ ចូូរប្រើ�ើ�ប្រេ�េងក្នុុ�ងកម្រិ�ិត ណាមួួយដូចតទៅ�នេះ�ះ ៖ ប្រេ�េង sassafras 
៤ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ, ប្រេ�េងស្លឹឹ�កគ្រៃ�ៃ ឬប្រេ�េងឡាវេេន ឌ័័រ ២ ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ, ឬប្រេ�េងផ្កាា ក្លាំំ�ងពូ  ឬប្រេ�េងក្រូ�ូចឆ្មាា  ១ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េ។ 
សម្រា�ប់ សាបូ៊ូ�ដែ�ល ជួួយ ដល់់ស្បែ�ែក ចូូរ បន្ថែ�ែម ១ ឬ ២ ស្លាា បព្រា�កាហ្វេ�េនៃ�ប្រេ�េងម្រុំ�ំ�, jatropha , baobab , ឬប្រេ�េងដែ�ល ប្រ�ជាជនក្នុុ�ង
សហគមន៍ របស់់ អ្ននកប្រើ�ើ�ដើ�ើម្បីី�ការពារស្បែ�ែក។ 

ឧបករណ៍៍
• ឆ្នាំំ�ងធំ  ចាន ឬធុុងចំនួួន ២ ដែ�លធ្វើ�ើ�ពីីអ៊ីី�ណុក ដីីឥដ្ឋឋ ឬដែ�ក (មិិនមែ�ន

អាលុុយមីីញ៉ូូ�មទេ �) 

• ចាន ឬធុុងស្អាា តមួយដែ�លធំល្មមមអាច ដាក់់ខ្លាាញ់

• ស្លាា បព្រា�ឈើ�ើ ឬដំំបងកូរ

• ពែ�ងសម្រា�ប់វាល់់

• ជញ្ជីី�ងថ្លឹឹ�ងដ៏ ត្រឹ�មត្រូ�ូវ (ត្រូ�ូវតែ�ថ្លឹឹ�ងម្សៅ�ៅក្បុុ�ង)

• ពុម្ពព។ ពុុម្ពពដែ�លល្អអបំផុុត គឺឺជា ប្រ�អប់ឈើ�ើដែ�ល រាក់់ ដែ�ល អាចទាញចេ�ញពីីគ្នាា យ៉ាា ងថ្ននម ដើ�ើម្បីី�យកសាបូ៊ូ�ចេ�ញ។ សំំបកផ្លែ�ែឈូូក
និិងសំបកដូងក៏អាចប្រើ�ើ�បានផងដែ�រ។

• ប្រើ�ើ�ក្រ�ណាត់់ ក្រ�ដាសរលោ�ង ឬស្លឹឹ�កឈើ�ើធំដែ�ល អាច បត់់ បាន សម្រា�ប់ទ្រា�ប់ពុម្តត ដើ�ើម្បីី�ងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការ យកសាបូ៊ូ�ចេ�ញ។

សូូមប្រ�យ័័ត្នន
ម្សៅ�ៅក្បុុ�ងអាច កាត់់ (រលាក)ស្បែ�ែក ភ្នែ�ែក និិងប៉ះះ�ពាល់់ ដល់់សួត។ ចូូរធ្វើ�ើ�សាបូ៊ូ�នៅ� ខាងក្រៅ�� ផ្ទះះ� ឬនៅ�កន្លែ�ែងដែ�លមានខ្យយល់់
ចេ�ញចូូលល្អអ ព្រ�មទំាំងពាក់់វ៉ែែ� នតា ស្រោ��មដៃ�វែែង សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់់ដែ�លគ្រ�បដៃ�ជើ�ើង និិងស្បែ�ែកជើ�ើងកវែែង។ ប្រ�សិនបើ�ើម្សៅ�ៅក្បុុ�ង
បាន កាត់់ស្បែ�ែករបស់់ អ្ននក ចូូរ លាងសម្អាា ត វាភ្លាាម  ជាមួួយទឹកត្រ�ជាក់់ បន្ទាាប់ មកជម្រះ�ះជាមួួយទឹកខ្មះះ� ឬទឹឹកក្រូ�ូចឆ្មាា រ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយ
វាត្រ�ជាក់់។ បើ�ើទោះ�ះជា វាខ្ទាា ត ប្រ�ឡាក់់សម្លៀ�ៀ�កបំពាក់់ របស់់ អ្ននកតែ�បន្តិិ�ចក៏ដោ�យ អ្ននកគួរតែ�ចាក់់ទឹឹកខ្មេះ�ះ�លើ�ើ វាភ្លាាម  ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឲ្យយ វា
ជ្រា�បទៅ�ប៉ះះ�ស្បែ�ែកធ្វើ�ើ�ឲ្យយមានគ្រោះ��ះថ្នាា ក់់។ ឆ្នាំំ�ង  ចាន ឬធុុងរបស់់ អ្ននក គួួរតែ�ធ្វើ�ើ�ពីីដែ�កអ៊ីី�ណុក ដីីឥដ្ឋឋ ឬដែ�ក។ ម្សៅ�ៅក្បុុ�ងនឹងធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
ខូូចចាន ឬឆ្នាំំ�ង អាលុុយមីីញ៉ូូ�ម  និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយធ្លុះះ��។ នៅ�ពេ�ល លាយ ចូូរ ដាក់់ម្សៅ�ៅក្បុុ�ងទៅ�ក្នុុ�ងទឹក គឺឺមិនត្រូ�ូវចាក់់ទឹឹកលើ�ើម្សៅ�ៅក្បុុ�ងទេ�។ 
សាបូ៊ូ�ដែ�ល បាន លាយរួចួ ត្រូ�ូវទុកចោ�ល ជាច្រើ�ើ�នសប្តាាហ៍  ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយ វា បាត់់ ការ កាត់់ /រលាករបស់់ វា។



May 25, 2021

រូូបមន្តត
1.  ដាក់់ម្សៅ�ៅក្បុុ�ងទៅ�ក្នុុ�ងទឹក - គឺឺមិនមែ�នចាក់់ទឹឹកលើ�ើម្សៅ�ៅក្បុុ�ងទេ�។ ល្បាាយនេះ�ះនឹងឡើ�ើង

កម្តៅ�ៅដោ� យខ្លួួ�ន វា។ រង់់ចំាំ ឱ្យយ វាត្រ�ជាក់់ ដល់់សីតុុណ្ហហ ភាពដែ�លក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ  ។ មិិនត្រូ�ូវ
ជ្រ�លក់់ម្រា�មដៃ�ចូលទេ� វានឹងរលាក។ ដើ�ើម្បីី�ដឹងពីីកម្តៅ�ៅ របស់់ វា ចូូរស្ទាា បឆ្នាំំ�ង ខាងក្រៅ��។

2. ដុតកម្តៅ�ៅល្បា ាយប្រេ�េង/ខ្លាាញ់  ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយ វាក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ   មិិនមែ�នក្តៅ�ៅខ្លាំំ�ង   ហើ�ើយខ្លាាញ់  បាន
រលាយ។

3 ចាក់់ទឹឹកក្បុុ�ងយឺត ៗ ទៅ�ក្នុុ�ងល្បាាយប្រេ�េង/ខ្លាាញ់  ដោ�យកូរ វា ឱ្យយ ជាប់់ក្នុុ�ងចលនាតែ�មួយ។ បន្ទាាប់ មកដាក់់ទឹកអប់ ឬប្រេ�េងក្រ�អូប។ 
កូូរល្បាាយនេះ�ះយ៉ាា ងហោ�ចណាស់់កន្លះះ�ម៉ោ�ោង បន្ទាាប់ ពីី បានចាក់់ទឹឹកក្បុុ�ងទំាំងអស់់ចូល។ ល្បាាយនេះ�ះនឹងទៅ�ជា ខាប់់ ហើ�ើយ
នៅ�ពេ�លដែ�លស្លាា បព្រា�កូរទៅ�មានស្នាាមខ្សែ�ែនៅ � ស្រ�ទាប់ ខាងលើ�ើ នោះ�ះអ្ននកអាចចាក់់ វាចូលទៅ�ក្នុុ�ងពុម្ពពហើ�ើយ។

4. ចាក់់ល្បាាយចូលទៅ�ក្នុុ�ងពុម្ពពដែ�លមានក្រ�ណាត់់ទ្រា�ប់ រួចួទុកវាចោ�ល រយៈៈពេ�ល ២ថ្ងៃ�ៃ។ 
ប្រ�សិនបើ�ើ វាមិនកក ឬបើ�ើ វាមានខ្លាាញ់ នៅ� ខាងលើ�ើ ចូូរទុកវា ឱ្យយយូរ ថែ�មទៀ�ៀត។

5. នៅ�ពេ�ល សាបូ៊ូ�បានកក ចូូរ យកវាចេ�ញពីីពុម្ពព រួចួ កាត់់ វា ជាដុំំ� ដោ�យប្រើ�ើ�កាំបិិត ឬខ្សែ�ែ។

6.  តម្រៀ��ៀបដុំំ�សាបូ៊ូ�ទំាំងនេះ�ះនៅ�លើ�ើ ថាស រួចួទុកវាចោ�ល ពីី ៤ ទៅ� ៦ សប្តាាហ៍ ។ មិិនត្រូ�ូវឆាប់
ប្រើ�ើ�សាបូ៊ូ�ពេ�កទេ� - វានៅ� រលាក(កាត់់ )នៅ�ឡើ�ើយ !

7. នៅ�ពេ�លដែ�ល សាបូ៊ូ�បាន បញ្ចច ប់់ អ្ននកអាចចិត វាចេ�ញពីីដុំំ�ធំ។ យកចុងអណ្តាា ត
របស់់ អ្ននកប៉ះះ�នឹងសាបូ៊ូ�ដើ�ើម្បីី�ពិនិិត្យយគុណភាពរបស់់ វា។ ប្រ�សិនបើ�ើ វាស្កៀ�ៀ�ប ឬរលាក
បន្តិិ�ចបន្តួួ�ច នោះ�ះគឺឺ វាល្អអហើ�ើយ។ រុំំ�ខ្ច ចប់់ សាបូ៊ូ�ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយ វា បាត់់បង់់សំណើ�ើ ម។ 

មានបញ្ហា ?
ប្រសនប�ើ​សាបូ៊​នៅ​ចាក​ស្កៀប​ខ្លា ំង ឬរលាក​អណ្តា ត​របស់​អ្នក នោះ​គ​វា​មាន​ជាតិក្បុង​ច្រើនពេក។ ប្រសនប�ើ​វា​ចាក​ស្កៀប​ទេ នោះ​
គឺ​វា​មន​មាន​ជាតិក្បុង​គ្រប់គ្រាន់​ទេ។ 

ប្រ�សិនបើ�ើ សាបូ៊ូ�ដែ�ល អ្ននកផលិត មិិនទទួល បានជោ�គជ័យ អ្ននកអាច ជួួសជុល វាដោ�យ ការផលិតឡើ�ើងវិញិ ៖ 

• កាត់់ សាបូ៊ូ�ជាដុំំ�តូច ៗ ដោ�យប្រើ�ើ�ស្រោ��មដៃ�។ ដាក់់ វាចូលទៅ�ក្នុុ�ងឆ្នាំំ�ងមួ យដែ�លមានទឹក ១២ ពែ�ង (២,៨ លីីត្រ�) ។

• ស្ងោ�ោ រ វាយឺត ៗ រហូូតពុះះ�។ ទុុកឱ្យយពុះះ� រយៈៈពេ�ល ១០ នាទី ដោ�យកូរ វាម្តតងម្កាា ល។

•  ប្រ�សិនបើ�ើ សាបូ៊ូ�មាន ជាតិិក្បុុ�ងតិចពេ�ក (មិិនស្កៀ�ៀ�ប ) ចូូរ បន្ថែ�ែមម្សៅ�ៅក្បុុ�ងបន្តិិ�ចបន្តួួ�ច។ ប្រ�សិនបើ�ើ សាបូ៊ូ�មាន ជាតិិក្បុុ�ងច្រើ�ើ�នពេ�ក 
(ស្កៀ�ៀ�បខ្លាំំ�ង ) ចូូរ បន្ថែ�ែមខ្លាាញ់  ឬប្រេ�េងខ្លះះ� ដូូចដែ�ល អ្ននកបានធ្វើ�ើ�ក្នុុ�ងជំហានទី ២ ។ កូូរ វារហូតទាល់តែ�ស្លាា បព្រា�កូរទៅ�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
មានស្នាាមខ្សែ�ែនៅ � ស្រ�ទាប់ ខាងលើ�ើ នៃ�ល្បាាយ ខាប់់។

• ចាក់់ចូលក្នុុ�ងពុម្ពព រួចួទុកវាចោ�លដូចក្នុុ�ងជំហានទី ៤ ដល់់ទីី ៦ ខាងលើ�ើ។


