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health guides ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩ ៖  
វីិធីី ធ្វើធីើ� ម៉ាា ស់់ របាំងំឺមុុខ ប្រ�ដា�់ លាងឺដៃដ 

ជែជំល លាងឺដៃដ និិងឺសា�ូូ
ម៉ាា ស់់ ជំួយ �ញ្ឈឈ�់ ជំំងឺឺ កូូវីីដ-១៩
ការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់ អាច ជួួយ បញ្ឈឈប់ ជំួងឺឺ កូ់វីដី-១៩ ពីី ការ ឆ្លលងឺ រាលដាល បាន។ ប្របសិ់នបើបើ អ្ននក់ កំ់ពុីងឺ ថែ�ទំាំ នរណា ម៉ាន ក់់ ថែដល ឈឺឺ បើ�ផ្ទះះ� 
បើ�� ម៉ាា ស់់ ថែដល លអ បំផុ្ទះត ស់ប្រម៉ាប់ ការពារ ខ្លួលួន អ្ននក់ គឺឺ ម៉ាា ស់់ N95 ។ បើទាំ�ជា យ៉ាាងឺបើន� ក៏់បើដាយ ប្របថែ�លជា ម៉ានការ ខ្លួះ�ខាត ម៉ាា ស់់ N95 
ថែដល វា ជា តប្រ�ូវីការ ពិីបើស់ស់ ស់ប្រម៉ាប់ បុគឺគលិក់ សុ់ខាភិិបាល ដូបើចន� អ្ននក់ថែ�ទំាំ �នុស់ស ឈឺឺ បើ�ផ្ទះះ� ប្របថែ�លជា ប្រតូវី បើប្របើ ម៉ាា ស់់ ប្រក់ដាស់ ឬ
ម៉ាា ស់់ ប្រក់ណាត់ ជំួនួស់ វីញិ។ បើ�ើយ សូ់� ចងឺចំាំ ថា ៖ ចំាំបាច់ ប្រតូវី បូូរ ឬលាងឺ ស់ម៉ាអ ត ម៉ាា ស់់ ជា ញឹក់ញាប់។

បើ�បើពីល �នុស់ស ថែដល បាន ឆ្លលងឺ ជំួងឺឺ កូ់វីដី-១៩ ពាក់់ ម៉ាា ស់់ បើ�� វា ការពារ �នុស់ស បើផ្ទះសងឺបើ�ៀត ពីី ការ ក់អក់ ក់ណូាស់់ និងឺ ការ និយ៉ាយ
របស់់ គាត់ ថែដល បើពារបើពីញ បើ� បើដាយ បើ�បើរាគឺ។ បើដាយសារ �នុស់សជា បើប្រចើន ឆ្លលងឺ បើរាគឺ បើដាយ �ិន ម៉ាន បើរាគឺស់ញ្ញាា  បើ�� ការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់
បើ� �ី សាធារណៈៈ នឹងឺ កាត់បនថយ ការ ឆ្លលងឺ រាលដាល នៃន ជំួងឺឺ កូ់វីដី-១៩ ។

ការ ពាក់់ ម៉ាា ស់់ បើ� �ី សាធារណៈៈ គឺឺ �ិន ប្រគឺប់ប្រគាន់ បើដើ�ីី ការពារ អ្ននក់ និងឺ ស់�គឺ�ន៍ របស់់ អ្ននក់ ពីី ជំួងឺឺ កូ់វីដី-១៩ បើ�។ ចំណុៈច សំ់ខាន់
�ួយបើ�ៀត គឺឺ ការ រក់ា ចម៉ាា យ ពីី អ្ននក់ដនៃ� ២ថែ�ាប្រត �ិន បា��ុខ្លួ របស់់ អ្ននក់ និងឺ លាងឺ ស់ម៉ាអ ត នៃដ ជា ញឹក់ញាប់។ 

វីិធីី ធ្វើធីើ� ម៉ាា ស់់ ប្រកូណាត់់
ម៉ាា ស់់ នឹងឺ ម៉ានប្របសិ់�ធភាពី ប្របបើស់ើរ ប្របសិ់នបើបើ វា ម៉ាន ប្រក់ណាត់ ២ ឬ ៣ស្រស់ទាំប់។ ប្រក់ណាត់ អាវីយឺត ឬប្រក់ណាត់ អំ្នបើបា� ថែដល តាញ
យ៉ាា ងឺ ថែណៈន (អ្ននក់ �ិន អាច បើ�ើល ឆ្លលុ� វា បាន បើ�បើពីល កាន់ បើប្រកា� ពីនលឺ ) ម៉ានប្របសិ់�ធភាពី លអ។ ម៉ាា ស់់ ថែដល លអ នឹងឺ ប្រគឺប ប្រច�ុ� ម៉ាត់ របស់់
អ្ននក់ បើ�ើយ របឹ �ុខ្លួ របស់់ អ្ននក់ យ៉ាា ងឺ ជិួត លអ។ អ្ននក់ ប្រតូវីថែត អាច ដក់ដបើងឺើើ� បើចញចូល យ៉ាាងឺ ស្រស់ួល តា� សាច់ប្រក់ណាត់ បើន�។ 

ម៉ាា ស់់ អាវីយឺត់ ជែដល មុិនិ ចាំបំាំច់់ធ្វើដរ
បើប្របើ ក់នៃ�នូ កាត់អាវី យឺត (ស្រស់ទាំប់ ខាងឺ�ុខ្លួ និងឺ ខាងឺបើប្រកាយ ក់នុងឺ បើពីល ថែត�ួយ ) បើដើ�ីី បើ�ះើ
ឱ្យយ ម៉ាន ថែផ្ទះនក់ ក់ណូាល �ំ �ួយ និងឺ ម៉ាន ថែខ្លួសចងឺ រុ ំដូច បង្ហាើ ញ ក់នុងឺ របូ។ 

ថែខ្លួសចងឺ រុ ំទំាំងឺ ៤ គួឺរ ម៉ាន ប្របថែវីងឺ ប្របថែ�ល ៣០ស់� និងឺ ��ឹងឺ ៣ស់� បើ�ើយ ប្រតូវី
បាន បើប្របើ ស់ប្រម៉ាប់ ចងឺ ម៉ាា ស់់ ព័ី�ធជំុួវីញិ ក់ាល របស់់ អ្ននក់។ នៃផ្ទះះ ចតុបើកាណៈ ប្រតូវី បាន កាត់
ក់នុងឺ ប្របថែវីងឺ ២០ស់� និងឺ ក់�ពស់់ ៣៥ស់� ដូបើចន� ប�ះ ប់ពីី ថែផ្ទះនក់ ខាងឺបើលើ បត់ ចុ� �ក់
បើប្រកា� ម៉ាា ស់់ នឹងឺ ម៉ាន ប្របថែវីងឺ ២០ស់� និងឺ ក់�ពស់់ ១៧.៥ស់� ។ 

កូជែនិែងឺដៃដ ឬម៉ាា ស់់ bandana ធ្វើដាយ មុិនិ ចាំបំាំច់់ធ្វើដរ
បើទាំ�បីជា វា �ិន អាច ការពារ បាន លអ ដូច ម៉ាា ស់់ អាវីយឺត ក៏់បើដាយ ថែត អ្ននក់ អាច បើ�ះើ
ម៉ាា ស់់ ដ៏ សា�ញ្ឈា �ួយ បើដាយ បើប្របើ ក់ថែនសងឺនៃដ �ំ ឬក់ថែនសងឺ bandana បាន។ 

ចូរ បត់ វា ជា ពាក់់ក់ណូាល ប�ះ ប់�ក់ បត់ �ួយភាគឺបី ថែផ្ទះនក់ ខាងឺបើលើ ចុ�បើប្រកា� 
និងឺ �ួយភាគឺបី ថែផ្ទះនក់ ខាងឺបើប្រកា� បើ�ើងឺបើលើ។ 

ដាក់់ បើ�សូូ់ក់ងឺ ឬថែខ្លួសចងឺ ស់ក់់ ចំនួន ២ រចួ បត់ ចុងឺ នី �ួយ ៗ ចូល បើ� ថែផ្ទះនក់
ក់ណូាល។ 

គួឺច ចុងឺ ចូលគាន ។ ដាក់់ ម៉ាា ស់់ បើ� បើលើ �ុខ្លួ របស់់ អ្ននក់ ពាក់់ ថែខ្លួស បើ�សូូ់ បើ� នឹងឺ
ប្រតបើចៀក់ របស់់ អ្ននក់ រចួ ទាំញ ប្រក់ណាត់ ឲ្យយ ប្រគឺប បើពីញ ប្រច�ុ� និងឺ ចង្ហាា  របស់់ អ្ននក់។ 
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ម៉ាា ស់់ ដ៏សាមុញ្ឈ្ញ ជែដល អាច់ ធ្វើដរបាំនិ
កាត់ ប្រក់ណាត់ ពីីរ ស្រស់ទាំប់ ប្របថែវីងឺ ២៥ស់� គុឺណៈ នឹងឺ ១៥ស់�។ ដាក់់ ប្រក់ណាត់ ទំាំងឺពីីរ ស្រស់ទាំប់ បើលើ
គាន ។

បត់ បើដរ តា� ថែគឺ� បបើណូាយ ម៉ាា ស់់ ប្របម៉ាណៈ ១ស់� ចូលក់នុងឺ។

បត់ បើដរ តា� ថែគឺ� ��ឹងឺ ម៉ាា ស់់ ចូល ប្របម៉ាណៈ ១,៥ស់� រចួ បើដរ ភាា ប់ វា បើដាយ �ុក់ចបើ�ល � ស់ប្រម៉ាប់
ដាក់់ ថែខ្លួស ឬបើ�សូូ់ យឺត ចូល។ 

ចាំក់់ថែខ្លួស ឬបើ�សូូ់ យឺត ចូល បើ� ក់នុងឺ ចំបើ�ៀងឺ ទំាំងឺ ស់ង្ហាា ងឺ នៃន ម៉ាា ស់់ បើដាយ បើប្របើ �ាុល �ំ ឬដបើងឺា�ប
ស់ក់់។ គួឺច ចងឺថែខ្លួស បើ�� ស់ប្រម៉ាប់ �ពក់់ បើលើ ប្រតបើចៀក់ របស់់ អ្ននក់។ ឬ�ួយ អ្ននក់ អាច បើប្របើ ថែខ្លួស ថែវីងឺ បើដើ�ីី ចងឺ
ម៉ាា ស់់ បើន� ព័ី�ធ ពីីបើប្រកាយ ក់ាល របស់់ អ្ននក់ ជំួនួស់ ឲ្យយ ការ ពាក់់ នឹងឺ ប្រតបើចៀក់។ 

រធ្វើ�ៀ� ធ្វើធីើ� របាំងំឺមុុខ

វីរីសុ់ បើ�ក់នុងឺ ដំណៈក់់�ឹក់ អាច ចូលក់នុងឺ រាងឺកាយ តា�រយៈ ថែភិនក់។ របំាងឺ�ុខ្លួ ថែដល បើ�ះើ ពីី ដប �ឹក់ប្រក់ូច ២លីប្រត អាច ការពារ �ុខ្លួ និងឺ ថែភិនក់ 
របស់់ អ្ននក់។ បើដាយសារថែត វា �ិន បិ� ជិួត បើ� បើលើ ម៉ាត់ និងឺ ប្រច�ុ� វា �ិនថែ�ន ជា ការ ការពារ ដ៏ លអ ស់ប្រម៉ាប់ ការដក់ដបើងឺើើ� បើ� ដូបើចន� សូ់� 
ពាក់់ ម៉ាា ស់់ បើ� ពីីបើប្រកា� របំាងឺ�ុខ្លួ បើន� ថែ��បើ�ៀត។ ប្របសិ់នបើបើ អ្ននក់ កំ់ពុីងឺបើ�ះើការ ង្ហារ ជា�ួយ ជួន ថែដល ពិីបាក់ ក់នុងឺ ការ សូាប់ ឬ�លង់ឺ ចូរ បើប្របើ 
របំាងឺ�ុខ្លួ បើដាយ គាមា ន ម៉ាា ស់់ ពីីបើប្រកា� បើដើ�ីី ឱ្យយ ពួីក់ គាត់ អាច អាន បបូរម៉ាត់ របស់់ អ្ននក់ បាន។ 

បើប្របើ ដបជ័ួរ ថែដល គាមា នពីណ៌ៈ ថាល ចាស់់ និងឺ ម៉ាន ប្រជួរុងឺប្រតង់ឺ។ 

កាត់ បាតដប និងឺ ក់ដបជិួត គឺប្រ�ប។ 

កាត់ ពីីបើលើ ចុ�បើប្រកា�។ កាត់ ថែផ្ទះនក់ ខ្លួល� បើ� ចំបើ�ៀងឺ បើដើ�ីីកំុ់ឲ្យយ វា ប្រគឺប ប្រតបើចៀក់ របស់់ អ្ននក់ រចួ 
កាត់តា� ប្រជួរុងឺ របស់់ វា បើដើ�ីី ឱ្យយ វា ម៉ាន រាងឺ �ូល។ 

បិត បនះ� ប្រ��ប់ ថាា ស់ ដូចជា បនះ� បើអ្ន បាុងឺ ឬប្រក់ណាត់ រុ ំបើ� ថែផ្ទះនក់ ខាងឺបើលើ នៃន របំាងឺ�ុខ្លួ ស់ប្រម៉ាប់ ប្រទាំប់ 
ថាា ស់ របស់់ អ្ននក់។ ថែបបបើន� បើ�ះើឲ្យយ ង្ហាយស្រស់ួល ពាក់់ និងឺ ការពារ �ិន ឲ្យយ ដំណៈក់់�ឹក់ សាច ចូល របំាងឺ�ុខ្លួ 
តា�ចបើ�ល � ខាងឺបើលើ។ 

បើចាំ� ឬដុត ��លុ� រនធ បើ� ប្រជួរុងឺ ខាងឺបើលើ ទំាំងឺពីីរ រចួ ចងឺថែខ្លួស ឬប្រក់ណាត់ ស់រនៃស់ តា� រនធ បើ�� បើដើ�ីី ចងឺ របំាងឺ�ុខ្លួ ឲ្យយ 
ផ្ទះអឹប នឹងឺ �ុខ្លួ របស់់ អ្ននក់។ 

បើដើ�ីី ការពារ ខ្លួយល់ ដបើងឺើើ� របស់់ អ្ននក់ កំុ់ ឲ្យយ ស្រស់អាប់ របំាងឺ�ុខ្លួ ចូរ លាយ បើ�សៅ សាបូូ �ួយ សាល បប្រពា ក់នុងឺ�ឹក់ �ួយ 
ចាំន បើ�ើយ ប្រតំា របំាងឺ�ុខ្លួ ក់នុងឺ បើ��។ �ុក់ ឱ្យយ វា ស់ាួត �ុននឹងឺ យក់ �ក់ ពាក់់។ ចងឺចំាំ ថាប្រតូវី ស់ម៉ាអ ត របំាងឺ�ុខ្លួ ឱ្យយ បាន 
ញឹក់ញាប់។ 
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វីិធីី ធ្វើធីើ� ប្រ�ដា�់ លាងឺដៃដ ជែដលធ្វើប្រ�� ឈ្នាា និ់
 

សា�ូូ និិងឺ ជំធ្វើប្រមុ�ស់ ធ្វើ�ែងឺធ្វើ�ៀត់ ស់ប្រម៉ា�់ លាងឺស់ម៉ាា ត់ដៃដ
ការ លាងឺ ស់ម៉ាអ ត នៃដ ជា�ួយ សាបូូ និងឺ �ឹក់ គឺឺជា �បើ�ោបាយ ដ៏ សំ់ខាន់ បើដើ�ីី បង្ហាា រ ជំួងឺឺ រ�ួ ទំាំងឺ ជំួងឺឺ កូ់វីដី-១៩ ។ សាបូូ ទំាំងឺអ្នស់់ ថែដល
ស់ប្រម៉ាប់ ដុស់ ខ្លួលួន ក់ក់់ស់ក់់ បើបាក់គឺក់់ លាងឺចាំន គឺឺ សុ់�ធថែត អាចយ ក់� ក់លាងឺ ស់ម៉ាអ ត នៃដ បាន។ វា អាច ជា សាបូូ ដំុ សាបូូ �ឹក់ 
សាបូូបើ�សៅ ឬបើ�សៅ ស់អិត ជាបើដើ�។ 

ប្របសិ់នបើបើ អ្ននក់ គាមា នអ្នះី បើប្របើ បើសា� ចូរ បើប្របើ បើផ្ទះ� ខ្លួាច់ ឬភិក់់។ ដុស់ នៃដ ទំាំងឺពីីរ ដូចជា អ្ននក់ កំ់ពុីងឺ បើប្របើ សាបូូ ថែដរ រចួ លាងឺ ជួប្រ�� ឲ្យយ សាអ ត។ 
ឬ�ួយ អ្ននក់ អាច បើ�ះើ ៖ 

•  សាបូូ បើ� ៖ ដាក់់ បើផ្ទះ� �ួយ ឬពីីរ កូាប់នៃដ ថែដល បាន ពីី ការ ដុត ឧស់ បើ� ក់នុងឺ ខ្លួះ� ថែដល ម៉ាន ខាល ញ់ បើ� ជាប់ ស្រសាប់ និងឺ បើ� បើ�ូ ឧណៈើ  ៗ
បើ�បើ�ើយ។ ចូរ ប្រចបល់ វា ឲ្យយ ស់ពីះ លអ។ 

•  ថែជួ លលា ងឺនៃដ ថែដល បើប្របើ អាល់កុ់ល ៖ លាយ អាល់កុ់ល isopropyl (អាល់កុ់ល ៩៩ %) ២ភាគឺ ជា�ួយ �ឹក់ , ថែជួ លប្រប ទាំល
ក់នះុយប្រក់បើពីើ (ពីី ខាងឺក់នុងឺ ស់លឹក់ វា ), ឬគឺលី បើស់ រនី ចំនួន ១ភាគឺ។

•  �ឹក់ លាងឺនៃដ ថែដល បើប្របើ �ឹក់សាថែវី ាល ៖ លាយ �ឹក់ ៣៤ភាគឺ ជា�ួយ �ឹក់សាថែវី ាល ៣,៥ % ថែដល បើប្របើ តា� ផ្ទះះ� ចំនួន ១ភាគឺ 
(�ឹក់សាថែវី ាល ៣សាល បប្រពា កាបើ�ះ ក់នុងឺ�ឹក់ ក់នល� លីប្រត ), ឬលាយ �ឹក់ ៥២ភាគឺ ជា�ួយ �ឹក់សាថែវី ាល ៥,២៥ % ចំនួន ១ភាគឺ 
(�ឹក់សាថែវី ាល ២សាល បប្រពា កាបើ�ះ ក់នុងឺ�ឹក់ ក់នល� លីប្រត )។ ចូរ ពីោយ៉ា� កំុ់ បើប្របើ របស់់ បើន� ញឹក់ញាប់ បើពីក់ បើ�ើយ ប្រតូវី លាងឺ ជួប្រ�� ជា�ួយ
�ឹក់ ឲ្យយ សាអ ត ប�ះ ប់ពីី បើប្របើ រចួ បើប្រពា� វា អាច នឹងឺ កាត់ ថែស់ីក់ របស់់ អ្ននក់។

ប្រ�ដា�់ លាងឺដៃដ

លាងឺនៃដ របស់់ អ្ននក់
នឹងឺ សាបូូ

អ្ននក់ អាច បើចាំ� ថែខ្លួស តា� រនធ បើ�ក់នុងឺ 

គឺប្រ�ប ដប រចួ ចងឺ គួឺច ថែខ្លួស បើ�� 
បើចាំ� រនធ បើ�ប្រតង់ឺ

បើន�

ពីយួរ ដប �ឹក់ បើ� បើលើ បើឈឺើ រ�ំងឺ

តា� នៃដ កាន់ របស់់ ដប

ដាក់់ �ឹក់ ឲ្យយ បើពីញ ដប ជានិចច បើឈឺើ រ�ំងឺ ស់ប្រម៉ាប់ ពីយួរ ដប និងឺ សាបូូ

បើឈឺើ បបើង្ហាគ ល អាច បើប្របើ ស់ប្រម៉ាប់ ប្រ� បើឈឺើ រ�ំងឺ

សាបូូ ចងឺថែខ្លួស

ប្រក់ួស់ ស់ប្រម៉ាប់ �ប់�ឹក់ ថែដល

ខាច យ បបើង្ហាគ ល បើឈឺើ ស់ប្រម៉ាប់ �ប់

បើឈឺើឈ្នាន ន់ ឱ្យយ ឆ្ងាា យ ពីី �ឹក់ ខាច យ

បើឈឺើឈ្នាន ន់ ចងឺភាា ប់ បើ�

នឹងឺ គឺប្រ�ប ដប
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វីិធីី ធ្វើធីើ� សា�ូូ
បើដើ�ីី ផ្ទះលិត សាបូូ ៤គីឺ�ូ អ្ននក់ ប្រតូវីការ ៖ 

•  បើប្របងឺ បថែនល ៣លីប្រត (១៣ ថែពីងឺ ) ឬខាល ញ់ រងឹឺ ២,៧៥គីឺ�ូ ។ បើប្របងឺ បើផ្ទះសងឺ ៗ គាន  នឹងឺ ផ្ទះូល់ ល�ធផ្ទះល ខុ្លួស់គាន  ថែដរ ។ ចូរ បើ�ះើ ពិីបើសា�ន៍ បើលើ អ្នះី
ថែដល អ្ននក់ម៉ាន។

•  បើ�សៅ ក់ីុងឺ (lye ) ៣៧០ប្រកា� ។ បើ�សៅ ក់ីុងឺ ក៏់ ប្រតូវី បាន បើ�ថា អាសីុ់ត សូ់ ដា ឬ សូ់ដយូ� អីុ្នប្រដរុក់សីុ់ត ផ្ទះងឺ ថែដរ និងឺ អាច រក់បាន បើ� តា�
ឱ្យស់�សាថ ន។

•  �ឹក់ ១,២លីប្រត (៥ថែពីងឺ ) ។ ប្រតូវីថែត បើប្របើ �ឹក់ “�ន់ “ ដូចជា �ឹក់បើភិល�ងឺ ឬ�ឹក់ បើប្រកា� ដី។ បើដើ�ីី “បនះន់ “ �ឹក់រងឹឺ (�ឹក់ អ្នណូូៈងឺ ឬ�ឹ ក់�នល
) សូ់� បថែនថ� បើ�សៅ ក់ីុងឺ ¼ សាល បប្រពា កាបើ�ះ ក់នុងឺ�ឹក់ �ួយ លីប្រត។ កូ់រ វា ឲ្យយ ស់ពីះ រចួ �ុក់ ឱ្យយ រងឺ ពីីរបី នៃ�ា។ ក់ក់រ នឹងឺ រងឺ ធាល ក់់ បើ� បើប្រកា�។ 
ចាំក់់�ឹក់ �ន់ ស់ប្រម៉ាប់ បើប្របើ។

ការ ធ្វើប្រ�� ខ្លាាញ់់កូខើកូ់ ឬខ្លាាញ់់ស់ំណល់
បើប្របងឺ ក់ខ្លួះក់់ ឬខាល ញ់ សំ់ណៈល់ អាច ប្រតូវី បាន បើប្របើ បើដើ�ីី បើ�ះើ សាបូូ បាុថែនូ ប្រតូវីថែត ស់ម៉ាអ ត វា ជា�ុន សិ់ន។ បើដើ�ីី ស់ម៉ាអ ត វា ចូរ ចាំក់់ បើប្របងឺ ឬខាល ញ់
បើ�� ចូលក់នុងឺ �ឹក់ ក់នុងឺ បរមិ៉ាណៈ បើស់មាើគាន  រចួ ដំា ឲ្យយ ពុី�។ �ុក់ ឱ្យយ វា ប្រតជាក់់ រចួ ស្រស់ង់ឺ យក់ បើប្របងឺ ឬខាល ញ់ បើចញ។ ប្របសិ់នបើបើ វា បើ�ថែត ម៉ាន
ក់លិន �ិនលអ សូ់� បើ�ះើ វា �ូងឺ បើ�ៀត បើដាយ បើប្របើ �ឹក់ �មាី។ ប្របសិ់នបើបើ បើប្របងឺ ឬខាល ញ់ ម៉ានក់ ក់រ ចូរ ដុតរលំាយ វា រចួ បើប្រចាំ� តា� ប្រក់ណាត់ រ�ូត
ទាំល់ថែត វា សាអ ត។ 

�ឹកូអ�់
�ឹក់អ្នប់ ឬបើប្របងឺ ប្រក់អូ្នប បើ�ះើ ឱ្យយ សាបូូ ម៉ាន ក់លិនលអ។ ក់នុងឺ សាបូូ ៤គីឺ�ូ ចូរ បើប្របើ បើប្របងឺ ក់នុងឺ ក់ប្រ�ិត ណា�ួយ ដូចតបើ� បើន� ៖ បើប្របងឺ sassafras 
៤សាល បប្រពា កាបើ�ះ , បើប្របងឺ ស់លឹក់នៃប្រគឺ ឬបើប្របងឺ ឡា បើវីន ឌ័័រ ២ សាល បប្រពា កាបើ�ះ , ឬបើប្របងឺ ផ្កាា  កាល ំ ងឺពូី ឬបើប្របងឺ ប្រក់ូច ឆ្ងាមា  ១សាល បប្រពា កាបើ�ះ។ 
ស់ប្រម៉ាប់ សាបូូ ថែដល ជួួយ ដល់ ថែស់ីក់ ចូរ បថែនថ� ១ ឬ ២ សាល បប្រពា កាបើ�ះ នៃន បើប្របងឺ ប្រ�រុំ , jatropha , baobab , ឬបើប្របងឺ ថែដល ប្របជាជួន ក់នុងឺ
ស់�គឺ�ន៍ របស់់ អ្ននក់បើប្របើ បើដើ�ីី ការពារ ថែស់ីក់។ 

ឧ�កូរណ៍
•  ឆ្ងាន ំងឺ�ំ ចាំន ឬ�ុងឺចំនួន ២ ថែដល បើ�ះើ ពីី អីុ្នណុៈក់ ដីឥដឋ ឬថែដក់ (�ិនថែ�ន

អាលុយ�ីញាូ �បើ�) 

• ចាំន ឬ�ុងឺសាអ ត �ួយ ថែដល �ំលមា� អាច ដាក់់ខាល ញ់

• សាល បប្រពាបើឈឺើ ឬដំបងឺកូ់រ

• ថែពីងឺ ស់ប្រម៉ាប់វាល់

• ជួញ្ឈា ីងឺ �លឹងឺ ដ៏ប្រតឹ�ប្រតូវី (ប្រតូវី ថែត �លឹងឺ បើ�សៅក់ីុងឺ)

•  ពុី�ព។ ពុី�ព ថែដល លអ បំផុ្ទះត គឺឺជា ប្របអ្នប់ បើឈឺើ ថែដល រាក់់ ថែដល អាច ទាំញ បើចញពីី គាន  យ៉ាា ងឺ �ន� ៗ បើដើ�ីី យក់ សាបូូ បើចញ។ សំ់បក់ ថែផ្ទះល ឈឺូក់
និងឺ សំ់បក់ ដូងឺ ក៏់អាច បើប្របើ បាន ផ្ទះងឺ ថែដរ។

•  បើប្របើ ប្រក់ណាត់ ប្រក់ដាស់ របើលាងឺ ឬស់លឹក់បើឈឺើ �ំ ថែដល អាច បត់ បាន ស់ប្រម៉ាប់ ប្រទាំប់ ពុី�ូ បើដើ�ីី ង្ហាយស្រស់ួល ក់នុងឺ ការ យក់ សាបូូ បើចញ។

ស់ូមុប្រ�យ័ត់ា
បើ�សៅ ក់ីុងឺ អាច កាត់ (រលាក់ )ថែស់ីក់ ថែភិនក់ និងឺ បា�ពាល់ ដល់ សួ់ត។ ចូរ បើ�ះើ សាបូូ បើ� ខាងឺបើប្រ� ផ្ទះះ� ឬបើ� ក់ថែនលងឺ ថែដល ម៉ាន ខ្លួយល់
បើចញចូល លអ ប្រពី�ទំាំងឺ ពាក់់ ថែវី ានតា បើស្រសា�នៃដ ថែវីងឺ ស់បើ�ល�ក់បំពាក់់ ថែដល ប្រគឺប នៃដបើជួើងឺ និងឺ ថែស់ីក់បើជួើងឺក់ថែវីងឺ។ ប្របសិ់នបើបើ បើ�សៅ ក់ីុងឺ
បាន កាត់ ថែស់ីក់ របស់់ អ្ននក់ ចូរ លាងឺ ស់ម៉ាអ ត វា ភាល � ៗ ជា�ួយ �ឹក់ ប្រតជាក់់ ប�ះ ប់�ក់ ជួប្រ�� ជា�ួយ �ឹ ក់ខ្លួមា� ឬ�ឹក់ប្រក់ូច ឆ្ងាមា រ បើដើ�ីី ឱ្យយ
វា ប្រតជាក់់។ បើបើ បើទាំ�ជា វា ខាះ ត ប្របឡាក់់ ស់បើ�ល�ក់បំពាក់់ របស់់ អ្ននក់ ថែត បនូិច ក៏់បើដាយ អ្ននក់ គួឺរថែត ចាំក់់�ឹក់ បើខ្លួមា� បើលើ វា ភាល � បើដើ�ីីកំុ់ឲ្យយ វា
ប្រជាប បើ� បា� ថែស់ីក់ បើ�ះើឲ្យយ ម៉ាន បើប្រគា�ថាន ក់់។ ឆ្ងាន ំងឺ ចាំន ឬ�ុងឺ របស់់ អ្ននក់ គួឺរថែត បើ�ះើ ពីី ថែដក់ អីុ្ន ណុៈ ក់ ដីឥដឋ ឬថែដក់។ បើ�សៅ ក់ីុងឺ នឹងឺ បើ�ះើ ឱ្យយ
ខូ្លួច ចាំន ឬឆ្ងាន ំងឺ អាលុយ�ីញាូ � និងឺ បើ�ះើ ឱ្យយ �លុ�។ បើ�បើពីល លាយ ចូរ ដាក់់ បើ�សៅ ក់ីុងឺ បើ� ក់នុងឺ�ឹក់ គឺឺ �ិន ប្រតូវី ចាំក់់�ឹក់ បើលើ បើ�សៅ ក់ីុងឺ បើ�។ 
សាបូូ ថែដល បាន លាយ រចួ ប្រតូវី �ុក់បើចាំល ជាបើប្រចើន ស់បូា�៍ បើដើ�ីីឲ្យយ វា បាត់ ការ កាត់ /រលាក់ របស់់ វា។



May 25, 2021

រូ�មុនិត
1.  ដាក់់ បើ�សៅ ក់ីុងឺ បើ� ក់នុងឺ�ឹក់ - គឺឺ �ិនថែ�ន ចាំក់់�ឹក់ បើលើ បើ�សៅ ក់ីុងឺ បើ�។ លាយ បើន� នឹងឺ បើ�ើងឺ

ក់បើ�ូ បើដាយខ្លួលួន វា។ រង់ឺចំាំ ឱ្យយ វា ប្រតជាក់់ ដល់ សី់តុណៈើ ភាពី ថែដល បើ�ូ ឧណៈើ  ៗ ។ �ិន ប្រតូវី
ប្រជួលក់់ ប្រម៉ា�នៃដ ចូល បើ� វា នឹងឺ រលាក់។ បើដើ�ីី ដឹងឺពីី ក់បើ�ូ របស់់ វា ចូរ សាះ ប ឆ្ងាន ំងឺ ខាងឺបើប្រ�។

2.  ដុត ក់បើ�ូ លាយ បើប្របងឺ /ខាល ញ់ បើដើ�ីីឲ្យយ វា បើ�ូ ឧណៈើ  ៗ  �ិនថែ�ន បើ�ូ ខាល ំងឺ បើ�ើយ ខាល ញ់ បាន
រលាយ។

3  ចាំក់់�ឹក់ ក់ីុងឺ យឺត ៗ បើ� ក់នុងឺ លាយ បើប្របងឺ /ខាល ញ់ បើដាយ កូ់រ វា ឱ្យយ ជាប់ ក់នុងឺ ចល� ថែត�ួយ។ ប�ះ ប់�ក់ ដាក់់ �ឹក់អ្នប់ ឬបើប្របងឺ ប្រក់អូ្នប។ 
កូ់រ លាយ បើន� យ៉ាា ងឺបើ�ចណាស់់ ក់នល�បើម៉ាា ងឺ ប�ះ ប់ពីី បាន ចាំក់់�ឹក់ ក់ីុងឺ ទំាំងឺអ្នស់់ ចូល។ លាយ បើន� នឹងឺ បើ�ជា ខាប់ បើ�ើយ
បើ�បើពីល ថែដល សាល បប្រពា កូ់រ បើ� ម៉ានសាន � ថែខ្លួស បើ� ស្រស់ទាំប់ ខាងឺបើលើ បើ�� អ្ននក់ អាច ចាំក់់ វា ចូល បើ� ក់នុងឺ ពុី�ព បើ�ើយ។

4.  ចាំក់់ លាយ ចូល បើ� ក់នុងឺ ពុី�ព ថែដល ម៉ាន ប្រក់ណាត់ ប្រទាំប់ រចួ �ុក់ វា បើចាំល រយៈបើពីល ២នៃ�ា។ 
ប្របសិ់នបើបើ វា �ិន ក់ក់ ឬបើបើ វា ម៉ាន ខាល ញ់ បើ� ខាងឺបើលើ ចូរ �ុក់ វា ឱ្យយ យូរ ថែ��បើ�ៀត។

5.  បើ�បើពីល សាបូូ បាន ក់ក់ ចូរ យក់ វា បើចញពីី ពុី�ព រចួ កាត់ វា ជា ដំុ ៗ បើដាយ បើប្របើ កំាបិត ឬថែខ្លួស។

6.  តបើប្រ��ប ដំុ សាបូូ ទំាំងឺបើន� បើ� បើលើ ថាស់ រចួ �ុក់ វា បើចាំល ពីី ៤ បើ� ៦ ស់បូា�៍។ �ិន ប្រតូវី ឆ្ងាប់
បើប្របើ សាបូូ បើពីក់ បើ� - វា បើ� រលាក់ (កាត់ )បើ�បើ�ើយ !

7.  បើ�បើពីល ថែដល សាបូូ បាន បញ្ឈច ប់ អ្ននក់ អាច ចិត វា បើចញពីី ដំុ �ំ។ យក់ ចុងឺ អ្នណូាត
របស់់ អ្ននក់ បា� នឹងឺ សាបូូ បើដើ�ីី ពិីនិតយ គុឺណៈភាពី របស់់ វា។ ប្របសិ់នបើបើ វា បើស់ា�ប ឬរលាក់
បនូិចបនូួច បើ�� គឺឺ វា លអ បើ�ើយ។ រុ ំខ្លួចប់ សាបូូ បើដើ�ីី កំុ់ឱ្យយ វា បាត់បង់ឺ សំ់បើណៈើ �។ 

ម៉ានិ�ញ្ហា ?
ប្របសិ់នបើបើ សាបូូ បើ� ចាំក់់ បើស់ា�ប ខាល ំងឺ ឬរលាក់ អ្នណូាត របស់់ អ្ននក់ បើ�� គឺឺ វា ម៉ាន ជាតិក់ីុងឺ បើប្រចើនបើពីក់។ ប្របសិ់នបើបើ វា ចាំក់់ បើស់ា�ប បើ� បើ�� 
គឺឺ វា �ិន ម៉ាន ជាតិក់ីុងឺ ប្រគឺប់ប្រគាន់ បើ�។ 

ប្របសិ់នបើបើ សាបូូ ថែដល អ្ននក់ ផ្ទះលិត �ិន ��ួល បាន បើជាគឺជ័ួយ អ្ននក់ អាច ជួួស់ជុួល វា បើដាយ ការផ្ទះលិត បើ�ើងឺវីញិ ៖ 

• កាត់ សាបូូ ជា ដំុ តូច ៗ បើដាយ បើប្របើ បើស្រសា�នៃដ។ ដាក់់ វា ចូល បើ� ក់នុងឺ ឆ្ងាន ំងឺ �ួយ ថែដល ម៉ាន �ឹក់ ១២ ថែពីងឺ (២,៨ លីប្រត ) ។

• បើសាា រ វា យឺត ៗ រ�ូត ពុី�។ �ុក់ ឱ្យយ ពុី� រយៈបើពីល ១០ ��ី បើដាយ កូ់រ វា �ូងឺម៉ាា ល។

•  ប្របសិ់នបើបើ សាបូូ ម៉ាន ជាតិក់ីុងឺ តិច បើពីក់ (�ិន បើស់ា�ប ) ចូរ បថែនថ� បើ�សៅ ក់ីុងឺ បនូិចបនូួច។ ប្របសិ់នបើបើ សាបូូ ម៉ាន ជាតិក់ីុងឺ បើប្រចើនបើពីក់ 
(បើស់ា�ប ខាល ំងឺ ) ចូរ បថែនថ� ខាល ញ់ ឬបើប្របងឺ ខ្លួល� ដូចថែដល អ្ននក់ បាន បើ�ះើ ក់នុងឺ ជំួ�ន �ី ២ ។ កូ់រ វារ �ូត ទាំល់ថែត សាល បប្រពា កូ់រ បើ� បើ�ះើ ឱ្យយ
ម៉ានសាន � ថែខ្លួស បើ� ស្រស់ទាំប់ ខាងឺបើលើ នៃន លាយ ខាប់។

• ចាំក់់ ចូលក់នុងឺ ពុី�ព រចួ �ុក់ វា បើចាំល ដូច ក់នុងឺ ជំួ�ន �ី ៤ ដល់�ី ៦ ខាងឺបើលើ។


