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 ១

ជពំកូ ៣២ ៖ ទកឹ នងិអនាមយ័ ៖ គន្ឹឹះ 
ក្ នុង ការ ថែរកសា សខុភាព
បញ្ហា ជាច្រើនដែលច្វើឲ្យច�ើងឈឺអារ្្រូវបានបង្កា រយ៉ាងង្�ស្ រួល។មច្យោបា�ខល្ះដែលអារបង្កា រជំងឺ

្្រូវការចេលចវលាបដនថែមកមំ្្ងនិង្បាក់ក្នុងែំណាក់កាលចាប់ច្តើមែំបូងប៉ានុដនតវា្ ន្ំ្ ចំរចេលចវលានិង

្បាក់ក្នុងរ�ៈចេល�ូរអដងវងតាមរ�ៈការចជៀ្ វាងេីជំងឺច ្្ងៗ។

ចែើម្ីចរៀនេីវ ិ្ ីបង្កា រ៖

•កងវលះអាហារបូ្ថែម្ភជំងឺទឹកចោមដ្អែមជំងឺចបលះែូងនិងបញ្ហា ច ្្ងៗចទៀ្ ដែលបណាត លមកេីអាហារបូ្ថែម្ភ

មិនលអែ,្ូមចមើលជំេូកអាហារលអែច វ្ើឲ្យម្ន្ នុខភាេលអែ។

•ជំងឺរលាក្ ួ្ ជំងឺរចបងនិងបញ្ហា ែចងហាើមច ្្ងចទៀ្ ,្ូមចមើលជំេូកបញ្ហា េីការែកែចងហាើមនិងការកអែក

(កំេនុង្លិ )្។

•បញ្ហា ្ នុខភាេដែលបងកាច�ើងចោ�្ រំាមនិងកាក្ ណំល់រងឹច ្្ងចទៀ្ ,្ូមចមើលជំេូក្ំរាម,

កាក្ំណល់ចវជ្ជសាស្ តនិងការបំេនុល(កំេនុង្ លិ )្។។

•ជំងឺ្្រុនចាញ់្្រុនឈាមនិងជំងឺច ្្ងចទៀ្ ដែលរមង្ចោ�្ ្វមូ ,្្ូមចមើលជំេូកជំងឺដែល

បណាត លមកេី្ ្វមូ្(កំេនុង្ លិ )្។

ត�ើ ជងឺំរាក ត�រូវ បាន ចម្ង រាលដាល តដាយ រត�ៀ� ណា
ចមចរា្និងែងកាវូបងកាជាជំងឺតាមរ�ៈការច្វើែំចណើ រតាម្ ្វូទំាងចនលះេីកាក្ ណំល់រប្់មនន្ុ ្ឬ្្វ។

លាមក
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
២ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

ចមចរា្ក៏រាលោលេីមនន្ុ ្ម្្ក់ចៅមនន្ុ ្ម្្ក់ចទៀ្ ្ ងដែរ។ចោ�សារ្ ម្ជិក្ រ្ួសារម្នទំោក់ទំនង

ជិ្្្ទិ្ធជាមួ�គ្្ចោលះចមចរា្និងជំងឺអារឆង្រាលោលយ៉ាងង្�ស្ រួលែល់្ករុម្្រួសារទំាងមូល។

ត�ើអ្វី តៅ ថែល គរួថ� អាច �ង្កា រ ជំងឺ រ�ស់ តកនុម តគរួសារបាន? 
ចបើម្នរំណនុ រណាមួ�ខាងច្កាមេិ្ចោលះច្អារបង្កា រការឆ្ងរាលោលចនជំងឺបាន៖

•្ប្ិនចបើ្ ហ្មន៍មិនម្នលូចបើករំហ

•្ប្ិនចបើមិនបានឲ្យដឆការូលមកក្នុង្ល្ះ

•្ប្ិនចបើ្ករុម្្រួសារជួ�បច្ងៀនកូនឲ្យលាង្ ម្អែ ច្ែ

•្ប្ិនចបើកនុម្រមិនបានជូ្ចែរប្់គ្្់ចៅនឹង្ េំ្់រប្់ម្ត �ចទ

១.ច្ៀ្ងធ្្ក់ខំ្ាងបណាត លឲ្យ

ទឹកចហៀរចរញេីលូដែលចបើក

រំហ។ដឆកាចែើរឆង្កា្់តាម្ ្វូ

និងជាន់លាមកជាប់នឹងចជើង

រប្់វា។

២.ដឆការូលចៅក្នុង្ ល្ះចហើ�

កនុម្រចលងជាមួ�វា។កនុម្រ

្បឡាក់លាមកជាប់ចែរប្់

គ្្់។

៣.ច្កា�មកកនុម្រ�ំចហើ�

ម្ដា �គ្្់ក៏លួង។កនុម្រ

ចតាង្ េំ្់រប្់ម្ត �ច វ្ើឲ្យ

កខវក់។

៤.ម្ត �ដែលកំេនុងរវល់ក៏ចរៀបរំអាហារចេល

លាងា រ។គ្្់�ក្ េំ្់្បឡាក់រប្់គ្្់្ទាប់

ចែកនុំឲ្យរលាក។

៥.្ករុម្្រួសារហូបអាហារ។មិន�ូរប៉ានុោមា ន

្្ប់គ្្ម្នជំងឺរាក។
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ការលាង្ម្អែ ្ចែ ៣

ការ លាង សម្អា �ដែ
វ ិ្ លីអែបំ ន្្ុ មួ�ចែើម្ីចជៀ្ វាងការឈឺចោ�សារចមចរា្និងែងកាវូ្ឺ្្រូវលាង្ ម្អែ ្ចែជាមួ�សាបូ៊និង

ទឹក។ចបើចទាលះបីជាចែរប្់អក្ចមើលចៅសាអែ ្ក៏ចោ�,ចមចរា្និងេងែងកាវូអារម្នចៅចលើចែចោលះ។ទំាង

ចនលះអារច្វើឲ្យអក្ឈឺ្ប្ិនចបើវារូលចៅក្នុងម្្់ឬអាហាររប្់អក្។

១.បងហារូទឹកេីចលើចែរប្់អក្

ចែើម្ីឲ្យវាច្ ើម។

៣.បងហារូទឹកសាអែ ្េីចលើចែ

រប្់អក្ចែើម្ីលាងជ្មលះ

ឲ្យបានលអែ។

លអែបំ ន្្ុ ្ រួច្បើសាបូ៊ចែើម្ី្ ម្អែ ្ដកអែលនិងចមចរា្ចរញ។្ប្ិនចបើគ្មា នសាបូ៊ចទអក្អារច្បើខសារ់ឬច ល្ះ

ជំនួ្បាន។

ជូន ចតំោឹះ �គុ្គលកិ សខុាភបិាល 
ការចលើកកម្្ព ់អោម័�និងដកចរ្ទឹក្ឺជាវ ិ្ លីអែបំ ន្្ុ មួ�រំនួនដែលបន្ុ ្គលិក្ នុខា្ិបាលអារ

ច្វើឲ្យ្ ហ្មន៍រប្់ខ្នួម្ន្ នុខភាេកាន់ដ្្បច្ ើរ។ប៉ានុដនតចៅចេលម្នកិរ្ចការជាច្រើនចេក

ដែល្្រូវបំចេញឬផ្្្់បតរូវាអារក្ា�ជាលក្ខណៈចលើ្ លនុប។រូរចលើកទឹករិ្ត្បជាជនចៅក្នុង

្ហ្មន៍រប្់អ្កឲ្យបនតច វ្ើកិរ្ចការអវីដែលេួកគ្្់កំេនុងដ ច្ វ្ើបានលអែចែើម្ីទទួលបាន្ នុខភាេ

លអែ្េមទំាងដ្ វងរករំណនុ រ្ ខំាន់មួ�ឬេីរដថមចទៀ្ ចែើម្ីច្វើការដកលមអែបដនថែម។ចែើម្ីទទួលបាន

ចជា្ជ័�និងបាន�ូរអដងវងការដកលមអែអោម័�និងទឹក្ ្ម្ប់្បជាជន្ួរដ្៖

•ម្នលក្ខណៈសាមញ្ញនិងម្ន ច្ម្្ មរម្យ—វា្ួរដ្្្រូវតាម្ ្មរូវការនិង្ ម្ថែភាេរប្់្បជាជន

ក្នុង្ំបន់ចហើ�ង្�ស្ រួលក្នុងការដថទំា។

•អារទទួល�កបានក្នុងដ្ក្វប្្ម៌—វា្ួរដ្្ មស្ បនឹងទំចនៀមទម្្ប់ជំចនឿនិងបំណង្បាថ្្

រប្់្បជាជនក្នុង្ំបន់។

•្ តល់្បចយជន៍ែល់មនន្ុ ្្្ប់គ្្—វា្ួរ្ តល់ែំចណាលះសសា�អំេី្ ្មរូវការ្ នុខភាេ្ ្ម្ប់កនុម្រ

ជនេិការស្ តីបនុរ្ និងចា្់ជរា។

២.ច្បើសាបូ៊្្ែន្ុ ចែរប្់

អក្ជាមួ�គ្្។ការ

្្ែន្ុ ច វ្ើឲ្យ្ជរុលះចមចរា្។

្ រ្ូវ្បាកែថ្ែន្ុ ្្កួ្

ចៅរចោ្លះ្ម្មចែនិង

ជនុវំញិ្ករកចែ្ ងដែរ។

៤.្ មងាួ្ ចែរប្់អក្ជាមួ�

្កណា្់សាអែ ្។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
៤ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

ែ�ទឹក�ង្រូរ
ឧបករណ៍្ ្ម្ប់លាង្ ម្អែ ្ចែែ៏សាមញ្ញមួ�ចនលះអននុញ្្ញ ្ឲ្យអក្លាង្ ម្អែ ្ចែចោ�ច្បើ្ បា្់

ទឹក្ រិ្ួរបំ ន្្ុ ។វាក៏អននុញ្្ញ ្ឲ្យអក្្្ែន្ុ ចែទំាងេីររូលគ្្្ ងដែរក្នុងចេលដែលទឹកហូរមកេីចលើ

ដែលច្វើឲ្យ្ជលះចមចរា្។រូរោក់វាចៅ្្ង់ណាដែលមនន្ុ ្្្រូវការលាង្ ម្អែ ្ចែែូរជាកដនង្ចរៀបរំ

មហាបូអាហារចៅក្នុងបង្គន់ឬចៅ្ សារ។

វធិវី តធ្ើ ែ� ទកឹ �ង្ រូរ
ចែើម្ីច្វើែបទឹកបងហារូចនលះអក្្្រូវការ១)ែបប្ា្្កិមួ�ដែលម្ន្ ្មបមួលបិទែូរជាែប្ូោ

ជាចែើម,និង២)បំេង់ដែលជា្ បំកបិ៊រឬបំេង់្ រូច ្្ងៗចទៀ្ ដែលរងឹនិងម្ន្បចហាង។

១.្ម្អែ ្ែប។ 

២.�កដខ្លួ្ដែលបានែន្ុ ច ត្ ចចាលះរន្ធ្ រូមួ�ចៅ្្ង់ដ្ក្ខាងច្កាមចនែប។

៣.�កបណតូ លបិ៊រចរញររួ្ ម្អែ ្ដ្ក្ខាងក្នុងចនបំេង់បិ៊រ។កា្់វាបញិ្្មនុខបនតរិររួ

ចាក់ទម្នុលះែប្្ង់រន្ធលួ្ចោលះ។បំេង់បិ៊រ្ រួដ្្ ថែិ្ ចៅជាប់យ៉ាងដណន។

្ រ្ូវលាង្ ម្អែ ្ចែរប្់អ្កជានិរ្ច៖

•បោ្ប់េីបចោ្របង់លាមកឬការលាង្ ថូរប្់ទារក។

•មនុននឹងចរៀបរំមហាបូអាហារឬបរចិភា្។

•បោ្ប់េីប៉ាលះពាល់្ វ្។

•បោ្ប់េីកណាត ្ឬកអែក។

•្ប្ិនចបើអក្ឈ។ឺ

សខុភាពរបស់អ្នកស្ថិតនៅក្នងុដៃរបស់អ្នក។តតរូវលាងសម្អា ត

វាជាញឹកញាប។់

៤.ចាក់ទឹករូលែបររួបិទ្ ្មប។

ចៅចេលដែល្ ្មបបិទជិ្

ដណនចោលះទឹកមិនហូរចរញតាម

បំេង់បិ៊រចទ។ចៅចេល្ ្មបែប

រលនុងទឹកនឹងហូរចរញ្ រិៗ។

ចៅចេលវាែំចណើ រការលអែចហើ�

ោក់វាចៅ្្ង់កដន្ងដែលមនន្ុ ្អារលាង

្ម្អែ ច្ែបាន។ោក់សាបូ៊ចៅដក្រចោលះឬរង

ែនុំសាបូ៊ចៅនឹងែបទឹក។

៥.ចែើម្ីច្បើ្បា្់ែបទឹកបងហារូ៖ 
បន្ធរូ្ ្មបែបលមាម្្ឹមដ្ឲ្យ

ទឹកហូរចរញបាន។បចន្ើមចែ

ោក់សាបូ៊ររួ្្ែន្ុ ចែរូលគ្្

ចៅច្កាមទឹករហូ្ទាល់

ដ្ចែសាអែ ្។បិទ្ ្មប

ចៅចេលររួរាល់។
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ការចរៀបរំនិងទនុកោក់អាហារ ៥

ការ តរៀ�ចំ នងិ ទកុ ដាក់ អាហារ
ជំងឺច ្្ងៗអារ្ រ្ូវរមង្រាលោលចោ�ចមចរា្និងែងកាវូដែលរូលក្នុងរាងកា�រប្់ច�ើងតាមរ�ៈអាហារ

ដែលច�ើងបរចិភា្។ចែើម្ីចរៀ្ វាងការឈឺចោ�សារអាហារ៖

•លាង្ ម្អែ ្ចែមនុននឹងប៉ាលះឬរមអែនិអាហារ។

•រមអែនិ្ លិ្្លសារ់ឲ្យឆអែនិលអែមនុននឹងបរចិភា្។លាង្ ម្អែ ្ច្្ចន

កដនង្រមអែនិអាហារច្កា�ចេលចរៀបរំសារ់ររួចែើម្ីកនុំឲ្យចមចរា្ដែល

្ថែិ្ ចៅក្នុងសារ់អាហារ្ មន្ុ ទនិង្ ៊ន្ុ ដែលចៅចៅឆង្រាលោលចៅ

ចលើអាហារដែលរមអែនិររួឬចលើអាហារដែលអ្កបរចិភា្ចៅ។

•  លាង្ ម្អែ ្ឬបក្ បំកដ្្ចឈើនិងបដន្ឬរមអែនិវាឲ្យលអែមនុននឹង

បរចិភា្។ច្វើដបបចនលះជួ�្ ម្្ប់ចមចរា្ដែលចៅក្នុងែីដែលោំែនុលះនិង

ចមចរា្ច ្្ងៗចទៀ្ ដែលឆ្ងមកចលើវាក្នុងអំ�នុងចេលែឹកជញ្ជូ ន។

•  បរចិភា្អាហារភ្ាមៗឬ្្បអាហារដែលរមអែនិររួចែើម្ីការពារេី្ ្វរនុ�

និងភាេកខវក់ច ្្ងៗរហូ្ែល់ចេលបរចិភា្។

•  កំចៅអាហារដែលទិញេី្ សារច�ើងវញិឬអាហារដែលបានទនុក�ូររហូ្ទាល់ដ្ច ត្ ។ច្វើដបបចនលះនឹង

្ម្្ប់ចមចរា្ច ្្ងៗមនុននឹងបរចិភា្។

•  ទនុកោក់អាហារឲ្យម្ន្ នុវ្ថែភិាេេី្ ្វ្ អែិ្ និងកណតនុ រដែលអាររមង្ចមចរា្។

•  ្ ម្អែ ្ទីធ្្ច្វើមហាបូអាហារ។លាងចានឆំ្្ង្ជរុញនិងស្ាប្ពាដវករាល់ចេលបរចិភា្ររួចហើ�ទនុកឲ្យ

្ងាួ្ លអែ។

•ចាក់្ ណំល់អាហារឲ្យ្ ្វ្ នុីឬចាក់វារូលក្នុងរច ត្ ជីកំប៉ាន្ុ មួ�ចែើម្ីកនុំឲ្យ្ ្វលអែិ្ រូលក្នុង្ ល្ះ។

•រកសាអាហារឲ្យ្្ជាក់ចែើម្ីកនុំឲ្យវាឆ្ប់្ អែមូ។

ច វ្ើច ើ្ង្្ជាក់មួ�ចោ�ច្បើច ើ្ងែីឥែ្ឋរំនួនេីរដែលម្នទំហំខន្ុ គ្្។

ោក់ច ើ្ង្ រូចៅក្នុងច ើ្ង្ ំររួចាក់បំចេញរចោ្លះរវាងច ើ្ងទំាងេីរចោ�

ខសារ់។រកសា្ ចំណើ មែល់ខសារ់ចោ�ចាក់ទឹកមួ�ចថងាេីរែង។ោក់

អាហារដែលអក្រង់រកសាឲ្យ្្ជាក់ចៅក្នុងច ើ្ង្ រូររួបិទ្ ្មប

ច ើ្ង។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
៦ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

�ង្កា រ  កុំ ឲ្យ រុយ តរាម អាហារ
រនុ�ច្វើឲ្យចមចរា្ឆង្រាលោលបណាត លឲ្យម្នជំងឺចោ�វាទំចលើលាមកមនន្ុ ្និង

្្វររួចហើរមកទំចលើអាហារដែលច�ើងបរចិភា្។រូរ្្បអាហារឲ្យបាន្្ឹម្្រូវនិង

ច វ្ើអោ្ក់្ វ្រនុ�ចែើម្ីកនុំឲ្យវារមង្រាលោលចមចរា្។

រត�ៀ� តធ្ើ អនាទា ក់ ស� ្រុយ
១.បិ្្កោ្ជារាងសាជីមូលរំហរមួ�បោ្ប់មកោក់្កោ្

រាងសាជីចនលះចៅក្នុង្ក�ឬែបមួ�។

២.បិ្ចៅជនុវំញិម្្់ែបចែើម្ីកនុំឲ្យម្នរចោ្លះរវាងសាជីនិងែប។

៣.រងេ្ួយរែបចោ�ដខ្មួ�្រច្ ឬរងវា្ អែបឹជាប់នឹងែំបងចឈើ

មួ�ដែលចាក់ជាប់ែី។

៤.ោក់ដ្ច្ឈើ្្ីឬននុ�ច ្្ងចទៀ្ ចៅេីច្កាមអោ្ក់ចនលះ។្្វ

រនុ�នឹងទំចលើអាហារររួចហើររូលចៅក្នុងសាជីបោ្ប់មកចៅក្នុង

ែប។

៥.ចែើម្ី្ ម្អែ ្អោ្ក់ចនលះរូរ្្�ប់ម្្់ែបច�ើងចលើ�កសាជី

ចរញចាក់ទឹករូលចែើម្ីឲ្យរនុ�ង្ប់បោ្ប់មកចាក់កប់រនុ�ចោលះ

ចចាល។

�ង្គន់ សតម្�់ សខុភាព (អនាម័យ)
ភាេសាអែ ្ចៅក្នុង្ ហ្មន៍្ឺម្នសារៈ្ ខំាន់ែូរគ្្នឹងភាេសាអែ ្្ ្ម្ប់បន្ុ ្គលនិង្ករុម្្រួសារដែរ។

អោម័�ម្នន័�ថ្ភាេសាអែ ្ជាសាធ្រណៈចពាល្ កឺារច្បើ្ បា្់បង្គន់សាអែ ្និងម្ន្ នុវ្ថែភិាេ,រកសា

្ប្េទឹកឲ្យសាអែ ,្និងការចចាល្ រំាមចោ�្ នុវ្ថែភិាេ(្ មូចមើលជំេូក្ំរាមកាក្ ណំល់ចវជ្ជសាស្ ត

និងការបំេនុល-កំេនុង្ លិ )្។អោម័�មិនលអែបងកាឲ្យម្នជំងឺនិងការស្ាប់ជាច្រើនដែលមិនចំាបារ់ទាល់

ដ្ចសាលះ។

រាល់កិរ្ច្បឹងដ្បងទំាងឡា�រប្់្ ហ្មន៍ចែើម្ីដកលមអែអោម័�្្រូវដ្ជួ�្បជាជនឲ្យជមល្ះឧប្្្គ

ដែលេួកច្ជួប្បទលះចៅក្នុងជីវ ិ្ ្បចំាចថងារប្់ខ្នួ។ភាេ្កី្កនិងកងវលះលទ្ធភាេទទួលបានទឹក្្ប់្គ្ន់

ជាញឹកញាប់ច្វើឲ្យមនន្ុ ្ម្នការលំបាកក្នុងការដកលមអែអោម័�។

្ករុមអក្ជំោញអារនឹង្ តល់នូវែំចណាលះសសា�បចរ្ចកចទ្ែូរជាបង្គន់រនុរទឹក

ឬ្បេ័ន្ធលូបងហារូទឹកែ៏្ មាន្ុ សាមា ញ។ែំចណាលះសសា�បចរ្ចកចទ្ទំាងចនលះអារ

ម្ន្ប្ិទ្ធភាេចៅកដនង្ខល្ះប៉ានុដនតមិនម្នន័�ថ្វានឹងចោលះសសា�

បញ្ហា ចៅក្នុង្ ហ្មន៍រប្់អក្ចទឬថ្្បជាជននឹងច្បើវាចោលះ

ចទ។បន្ុ ្គលិក្ នុខា្ិបាលដែលែឹងនិងសាដា ប់េីច្ រកដាី្្រូវការ

រប្់្បជាជននឹងម្នេ័្៌ម្នែ៏្ំខាន់ដែលអក្ជំោញ

មិនម្ន។អក្ជំោញនិង្ ម្ជិក្ ហ្មន៍្ួរដ្ច្វើការ

រមួគ្្ចែើម្ីចោលះសសា�បញ្ហា ោោ។

ដាក់អន្ទា ក់រយុមៅសកបែរបង្គន់នងិកសនលែងមរៀបចំ
អាហារមៃើមបែបីកាត់បន្ថយសត្វរយុ។
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បង្គន់្្ម្ប់ ន្ុខភាេ(អោម័�) ៧

រូរបញ្ចូលស្ តីចៅក្នុងការេិភាកសាអំេី្ ្មរូវការរប្់្ ហ្មន៍និងែំចណាលះសសា�ច ្្ងៗដែលអារ

ច្វើបាន។ស្ តីដ្ងដ្�ករិ្តទនុកោក់រំចពាលះកនុម្រនិង្ ល្ះ្ ដម្ងែូចរល្ះេួកច្អារ្ ម្្គ ល់ច�ើញបញ្ហា 

អោម័�និងទឹកដែលបនុរ្ ចមើលមិនច�ើញ។ចៅចេលដែលមនន្ុ ្្្ប់គ្្រូលរមួចៅក្នុងការ្ ច្មររិ្ត

ចហើ�ច្វើការជាមួ�គ្្ចែើម្ីដកលមអែអោម័�ចោលះេួកច្នឹងទទួលបានអ្ថ្ែ បចយជន៍ទំាងអ្់គ្្។

តត�ើតបាស់ �ង្គន់ តែើម្វី តគ�ត់គង កាកសណំល់ រ�ស់ មនុស្ស
ចេលដែលកាក្ំណល់មនន្ុ ្(លាមក)មិន្្រូវបាន្្ប់្្ងយ៉ាងលអែ,វានឹងបំេនុលទឹកអាហារនិងែី

ចោ�ចមចរា្ចហើ�ោំឲ្យម្នជំងឺរាកនិងបញ្ហា ្ នុខភាេ្ ងាន់្ងារច ្្ងៗចទៀ្ ។ការច្បើ្ បា្់បង្គន់រារាងំ

ចមចរា្មិនឲ្យរូលចៅក្នុងបរសិាថែ ននិងការពារ្ នុខភាេរប្់្ ហ្មន៍ទំាងមូល។

ន្ុខភាេមិនដមនជាមូលចហ ន្ុដ្មួ�្ ្់ដែល្ រ្ូវសាង្ង់និងច្បើ្ បា្់បង្គន់ចោលះចទ។្បជាជនក៏

្្រូវការ្ ងដែរនូវ៖

•ភាេឯកជន៖បង្គន់អារម្នលក្ខណៈសាមញ្ញ្្ឹមដ្

រច ត្ ច្រៅចៅក្នុងែីប៉ានុចណាណ លះ។ប៉ានុដនត្ ្មរូវការចនភាេ

ឯកជន្ឺជារំណនុ រ្ ខំាន់ដែល្្រូវ្ ង់បង្គន់ចោ�

ម្នចរាងែ៏លអែមួ�ដែលម្នទាវ រឬ្កណា្់បិទបំាង។

ចរាងបង្គន់អារ្្រូវបាន្ លិ្ចរញេីវ្ថែនុធ្ ន្ុចែើមក្នុង

ស្ រុកឬក៏អារច វ្ើេីចប ន្ុង។

•្ នុវ្ថែភិាេ៖ចែើម្ីឲ្យបង្គន់មួ�ម្ន្ នុវ្ថែភិាេ្្រូវសាង្ង់វាឲ្យបានលអែនិងចៅទីកដនង្ម្នដែល

ន្ុវ្ថែភិាេ។គ្មា ននរណាម្្ក់ច្បើ្ បា្់បង្គន់ចោលះចទ្ប្ិនចបើេួកច្្េរួ�បារម្ភេីការែួលរលំ។ចហើ�

ចបើបង្គន់្ ថែិ្ ចៅឆ្ងា �េី្ ល្ះឬចៅទីោរ់ស្ យលចោលះស្ តី្បដហលជាគ្មា នអារមមាណ៍្ នុវ្ថែភិាេក្នុងចេល

ច្បើវាចោលះចទ។

•ភាេង្�ស្ រួល៖មនន្ុ ្ទំនងជាច្បើបង្គន់ដែលម្នភាេង្�ស្ រួលក្នុងការអង្គនុ�ឬអង្គនុ�្រចហាង

្េមទំាងម្នចរាង្ំលមាមដែលអារឈរបាន។េួកច្ក៏ទំនងជាច្បើបង្គន់ដែល្ ថែិ្ ចៅជិ្្ ល្ះចហើ�ម្ន

ចរាងបំាងខ្យល់ច្ៀ្ងឬ្េិល។

•ភាេសាអែ ្៖ចបើបង្គន់ម្នភាេកខវក់និងម្នក្និមិនលអែចោលះគ្មា ននរណារង់ច្បើវាចទ។មយោ៉ាងចទៀ្ បង្គន់

ក៏្្រូវដ្សាអែ ្ចែើម្ីបង្កា រការឆង្រាលោលចនចមចរា្ដែរ។ការផ្្្់ចវនគ្្្ ម្អែ ្បង្គន់នឹងជួ�ច្វើឲ្យ

្បាកែថ្បង្គន់្្រូវបានច្បើ្ បា្់និងដថរកសាយ៉ាង្្ឹម្្រូវ។

•ការចគ្រេ៖បង្គន់ដែល្្រូវបានដថរកសាយ៉ាងលអែោំមកនូវភាេចថថ្្រូនិងការចគ្រេែល់ម្្ច ្់រប្់វា។

ចនលះអារជាអវីដែលជំរនុញឲ្យ្បជាជនរំណា�លនុ�និងកមំ្្ងចែើម្ីសាង្ង់បង្គន់។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
៨ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

ត�ើ សង់ �ង្គន់ តៅ ទវីណា
ចៅចេល្ ច្មររិ្តរកកដនង្សាង្ង់បង្គន់្្រូវ្បាកែថ្វានឹងមិនបំេនុល្ប្េទឹកណាមួ�ច�ើ�

ែូរជាទចន្អណតូ ងឬទឹកចរញច្កាមែី។បង្គន់្ រួម្នរម្ងា �យ៉ាង្ រិ២០ដម៉្ា ្េី្ប្េទឹកទំាងអ្់។

មយោ៉ាងចទៀ្ ្្រូវ្បាកែថ្បង្គន់នឹងមិនបំេនុលទឹកច្កាមែីចទ។ទឹកច្កាមែីហូរចៅជច្រៅខន្ុ ៗគ្្ចៅ

ច្កាមែីចៅកដនង្ច ្្ងៗ គ្្។ហានិ្័�ចនការបំេនុលទឹកច្កាមែី្ឺអាស្ �័ចលើ្បច្ទែី,បរមិ្ណ

ទឹកច្ៀ្ងឬ្ ចំណើ មចៅក្នុង្ បំន់,និងជច្រៅចនទឹកច្កាមែី។រងចំាថ្កម្្ព ់ទឹកម្នក្មិ្ខ្្ព ់ចៅរែូវ

វ្ សាជាងចៅរែូវ្បំាង។ប៉ានុដនតក្ួនទូចៅមួ�រំនួនម្នែូរជា៖

•បា្ចនរច ត្ ្ួរម្នកម្្ព ់យ៉ាង្ រិ២,៥ដម៉្ា ្េីចលើកម្្ព ់ទឹកច្កាមែី។

•ចបើអក្ជីករច ត្ មួ�្ ្ម្ប់្ ង់បង្គន់ចហើ�ែីម្ន្ ភាេច្ ើមខំ្ាង,ឬចបើចរញទឹកក្នុងរច ដ្ា ,ចនលះ្ ឺ

ជាកដនង្មិនលអែក្នុងការ្ ង់បង្គន់ចទ។ចមចរា្េីកាក្ ណំល់មនន្ុ ្នឹងបំេនុលទឹកច្កាមែី។

•កនុំសាង្ង់បង្គន់ដែលច្បើរច ត្ ចៅចលើែីដែលម្នទឹកជន់លិរ។

•ចៅចេលដែលម្នហានិ្័�ចនការបំេនុលទឹកច្កាមែីេីបង្គន់ច្បើរច ដ្ា ្ូមេិចារណាសាង្ង់បង្គន់

ចលើែីវញិ។ចបើគ្មា នជច្មើ្ ចទចហើ�្្រូវដ្្ ង់បង្គន់ចៅកដនង្ដែលម្នការ្បឈមនឹងការបំេនុលទឹក

ច្កាមែីចោលះរូរ្ ង់បង្គន់ឲ្យ្ ថែិ្ ចៅទាបជាងអណតូ ងទឹកដែលចៅដក្រចោលះចែើម្ីឲ្យចមចរា្ហូរចរញ

ឆ្ងា �េីអណតូ ង។

ទកឹមម្កាមៃបីគឺជាទឹកសៃលម្ជាបចូលមៅក្ុងៃបីម�ើយ�ូរមម្កាមៃបី។មៅមេលសាងសង់បង្គន់ម្តរូវម្រាកៃថារម ត្ៅ 
របស់វាមនិមម្រៅមេកសៃលវានឹងបំេុលទឹកមម្កាមៃបីមន្ះមទ។
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ត�តភទ ដន �ង្គន់
បង្គន់ម្នច្រើន្បច្ទចហើ�គ្មា ន្បច្ទណាមួ�ដែល្្ឹម្ រ្ូវ្ ្ម្ប់្្ប់្ ហ្មន៍ឬ្ រ្ួសារទំាងអ្់

ចោលះចទ។ចៅចេល្ ច្មររិ្ត្ ង់បង្គន់្បច្ទណាមួ�រូរ្ ិ្ អំេី្ ្មរូវការរប្់អក្ច្បើនិងេីទីធ្្

ដែលអក្អារ្ង់បាន។មយោ៉ាងចទៀ្ ្ួរ្ិ្្ងដែរថ្ច ើ្អក្និង្្រួសាររប្់អក្នឹងច្បើ្ បា្់បង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ 

្េមទំាងដថរកសាវាដែរឬចទ។ចបើមិនចទចោលះបង្គន់ច្បើរច ត្ អារជាជច្មើ្ លអែបំ ន្្ុ ្្ម្ប់អក្។

គ្មា នបង្គន់ណាមួ�ដែលលអែឥ ច្ខា្ច លះចោលះចទ។្បច្ទមួ�ណាក៏ម្ន្ នុណវបិ្តិរប្់វាដែរ។ប៉ានុដនតបង្គន់៣

្បច្ទដែលចរៀបរាប់ចៅក្នុងជំេូកចនលះ្ឺលអែក្នុងការរកសាភាេសាអែ ្និង្ នុខភាេែល់្ ហ្មន៍្េមទំាង

ម្ន្ លប៉ាលះពាល់្ រិ្ួរបំ ន្្ុ ែល់បរសិាថែ ននិង្បជាជន។បង្គន់ទំាង៣្បច្ទមិនច្បើទឹកចទ។

បង្គន់រនុរទឹកភា ច្្រើន្គ្ន់ដ្ផ្្្់ទីចនបញ្ហា (លាមកនិងចមចរា )្េីកដនង្មួ�ចៅកដនង្មួ�ច ្្ង

ចទៀ្ ប៉ានុចណាណ លះ,វាបំេនុលទឹកយ៉ាងច្រើន(្ មូចមើលខាងច្កាម),ចហើ�វាមិនបានច្វើឲ្យកាក្ំណល់មនន្ុ ្

ម្ន្ នុវ្ថែភិាេចោលះចទ។ចែើម្ីច្បើ្ បា្់ទឹក្ ្ម្ប់្ ម្អែ ្បោ្ប់េីបចោ្របង់លាមកម្នបង្គន់្ នុវ្ថែភិាេ

មួ�រំនួនដែលអ្កអារសាង្ង់បានចោ�មិនចំាបារ់បំេនុលែល់បរសិាថែ ន,ឧទាហរណ៍បង្គន់ចាក់ទឹក។

ចែើម្ីចរៀនេីរចបៀបច្វើបង្គន់ចនលះ្ូមចមើលជំេូកទី៧ចននសៀវនៅណែនាំសហគមន៍ស្តីពតី សខុភាព

បរស្ិ្ន។

�ង្គន់ ចចុទកឹ នងិ ត�ព័ន្ធ លូទកឹ
បង្គន់រនុរទឹកច្បើ្ បា្់ទឹកចែើម្ីោំ�កកាក

្ំណល់ចៅឆ្ងា �តាមបំេង់ដែលចៅថ្

្បេ័ន្ធលូ។វាចលើកកម្្ព ់្ នុខភាេជាេិច្ ្

ចៅ្ បំន់ទី្បជនុជំនដែលម្នមនន្ុ ្ច្រើន

ចហើ�ជាចរឿ�ៗជា្បច្ទបង្គន់ដែលមនន្ុ ្

រង់បាន។

ប៉ានុដនតបង្គន់រនុរទឹកម្នបញ្ហា ជាច្រើនដែល

្បដហលមិនដមនជាជច្មើ្ របា្់លា្់ចោលះ

ចទ។ទឹក្អែនុ�្្រូវដ្បានដកចរ្ចែើម្ីរម្ងា ប់

ចមចរា្ចរញេីទឹកមនុនចេលវា្្�ប់រូល

ក្នុង្ ្វូទឹកឬ្ ្ម្ប់ការច្បើច�ើងវញិ។វ ិ្ ី

ចនលះ្្រូវរំណា�ច្រើនខំ្ាងណា្់ែូចរល្ះជាញឹកញាប់ទឹក្ ណំល់្្រូវបានចាក់ចចាលចៅក្នុងទន្បឹង

ឬ្ មន្ុ ទចោ�មិនបានដកចរ្្្ឹម្្រូវចោលះចទ។វាច្វើឲ្យចមចរា្េីលូទឹករាលោលរូលចៅក្នុង្បេ័ន្ធ

ទឹករប្់ច�ើងឬអក្ជិ្ខាងរប្់ច�ើង។

សារធ្ ន្ុ្ មីីជាច្រើនដែល្្រូវបានច្បើចែើម្ីដកចរ្ទឹកលូច្វើឲ្យេនុលែល់្ប្េទឹក្ កឹនិងែីដែល

មនន្ុ ្ជាច្រើនរ្ ច់ៅនិងច្វើក្ិកមមាចលើចោលះ។បង្គន់រនុរទឹកក៏ខ្ជលះខា្ជ �ទឹកសាប្ ងដែរដែលជា

ច្ រកតី្្រូវការ្ ្ម្ប់្ កឹនិងការច្វើក្ិកមមា។ខណៈចេលដែលមនន្ុ ្ជាច្រើនខវលះទឹក្្ប់្គ្ន់

្្ម្ប់្ កឹវាជាចរឿងមិន្្ឹម្្រូវចទដែលច�ើងរនុរបចញ្ចញទឹកយ៉ាងច្រើនរូលចៅក្នុងបំេង់បងហារូទឹក។

សណ្ឋា គារ
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
១០ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

�ង្គន់ រត ត្ៅ  �ទិ ជ�ិ
បង្គន់រច ដ្ា បិទជិ្ម្នក្ម្លបង្គន់មួ�ដែលម្ន្បចហាងក្នុងចោលះនិង្ ្មបមួ�

ចែើម្ីបិទរន្ធចៅចេលមិនច្បើ។ក្ម្លចនលះអារ្្រូវបានច្វើេីចឈើចប ន្ុងឬកំណា្់

ចឈើ្្បចោ�ែី។ក្ម្លចប ន្ុងការពារមិនឲ្យទឹករូលនិងកា្់បនថែ�បញ្ហា 

ន្ុខភាេេីច្ពាលះវាម្នភាេង្�ស្ រួលក្នុងការ្ ម្អែ ្។បង្គន់រច ត្ បិទជិ្្ួរដ្

ម្នជញ្្ជ ងំទប់ឬ្ឹ្មចប ន្ុងចែើម្ីបង្កា រកនុំឲ្យក្ម្លបង្គន់ឬរច ត្ រលំឬបាក់ស្ រ្ុ ។

ការបដនថែមបំេង់រន្ធខ្យល់ចែើម្ីកា្់បនថែ�ក្និនិងរនុ�(ចៅថ្“បង្គន់ដែលម្នខ្យល់

ចរញរូល”)្ឺជាការដកលមអែមួ�ដែលច្វើឲ្យបង្គន់រច ដ្ា កាន់ដ្ម្នភាេរកីរា�

ក្នុងការច្បើ្ បា្់។

បង្គន់រច ដ្ា បិទជិ្មួ�ដែលម្នជច្រៅ២ដម៉្ា ្នឹងអារច្បើ្ បា្់បាន្បដហល

៥ឆំ្្្្ម្ប់្ករុម្្រួសារដែលម្នមនន្ុ ្៥ោក់។

បញ្ហា រប្់បង្គន់ច្បើរច ត្ ្ឺថ្ចៅចេលរច ត្ ចេញចោលះច្មិនអារច្បើបង្គន់បានចទៀ្ ចទ។ចទាលះជា

យ៉ាងចនលះក៏ចោ�អក្អារទាញ�កអ្ថ្ែ បចយជន៍េីកាក្ ណំល់ដែលចេញរច ត្ (មិនម្នជញ្្ជ ងំទប់)

ចោ�ចលើកចរាងបង្គន់ចៅោក់ចៅកដនង្ច ្្ងររួោំចែើមចឈើចៅចលើរច ត្ ចា្់។ឬមយោ៉ាងចទៀ្ ជាមួ�

នឹងការដថទំា្បចំាចថងាអក្អារ្ ង់បង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ចែើម្ីបដងវរកាក្ំណល់ចៅក្នុងបង្គន់រច ដ្ា ដែលម្ន

ជញ្្ជ ងំទប់ឲ្យចៅជាជីកំប៉ាន្ុ ែ៏ម្ន្បចយជន៍។បង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ អារម្នលក្ខណៈសាមញ្ញជាខំ្ាង។

តែើម្វី សង់ �ង្គន់ រត ត្ៅ  �ទិជិ�
១.ច្ជើ្ ចរ ើ្ ទីតំាងមួ�ដែលង្�ស្ រួល្ ្ម្ប់

មនន្ុ ្ចែើរចៅរកនិងមិន្បឈមនឹងការបំេនុល

្ប្េទឹក។

២.ជីករច ត្ ដែលម្នមនុខកា្់្ រិជាង១ដម៉្ា ្និង

ជច្រៅយ៉ាង្ រិ២ដម៉្ា ្។្ប្ិនចបើែីម្នខសារ់

ច្រើនអក្អារចរៀបជញ្្ជ ងំទប់ចោ�ច្បើ្ នុងទចទរ

ច្្មៀបចលើគ្្ឬឥែ្ឋ្ នុមី៉ាង់្៍ចែើម្ីកនុំឲ្យរច ត្ 

បាក់ស្ រ្ុ ។

៣.្ ច្មៀបកំណា្់ចឈើែនុថំមាែនុឥំែ្ឋ្្មឹចប ន្ុង

ឬវ ថ្ែនុធ្ ន្ុច ្្ងចទៀ្ ចៅេីចលើម្្់រច ត្ ចែើម្ី

ទប់ក្ម្លបង្គន់និងបង្កា រកនុំឲ្យជញ្្ជ ងំរច ត្ 

បាក់ស្ រ្ុ ។

៤.ច្វើក្ម្លបង្គន់និងចរាងបង្គន់្្ម្ប់ោក់េីចលើ

រច ត្ ។ក្ម្លបង្គន់អារ្្រូវបានច្វើេីចប ន្ុងឬ

វ្ថែនុធ្ ន្ុក្នុង្ បំន់ែូរជា្កណា្់ចឈើឬលបា�

ចនឫ្្ីនិង្ ក់។្ប្ិនចបើអក្ច្វើក្ម្លបង្គន់េី

កំណា្់ចឈើរូរច្បើចឈើដែលមិនឆ្ប់េនុក ន្ុ�។
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បង្គន់្្ម្ប់ ន្ុខភាេ(អោម័�) ១១

រត�ៀ� តធ្ើ កតម្ល �ង្គន់ នងិ ធ្មឹ ម្�់ រត ត្ៅ   តដាយ តត�ើ ត��ុង
ក្ម្លបង្គន់និង្ ្មឹម្្់រច ត្ ដែលច វ្ើេីចប ន្ុងបានយ៉ាងលអែនឹងបង្កា រមិនឲ្យបង្គន់រច ត្ បាក់ស្ រ្ុ ។

ក្ម្លចប ន្ុងក៏ច្វើឲ្យង្�ស្ រួលក្នុងការ្ ម្អែ ្្ ងដែរ។

ន្ុមី៉ាង់្៍មួ�បាវទមងាន់២៥្ �ូី្ឺ្្ប់្គ្ន់ចែើម្ីច្វើក្ម្លបង្គន់១និង្ ្មឹរច ត្ ២។វាង្�ស្ រួល

បំ ន្្ុ ្ប្ិនចបើច្វើវាទំាង២ក្នុងចេលជាមួ�គ្្។អក្ក៏្្រូវការ្ រច្ លួ្ឥែ្ឋនិងកាត រ្ងដែរចែើម្ី

ចរៀបេនុម្ព,្េមទំាងចឈើមួ�ែនុំកា្់ជារាងរន្ធចសារចែើម្ីច្វើជាេនុម្ពចនរន្ធបង្គន់។ក្ម្លបង្គន់និង្ ្មឹរច ត្ 

ដែលបង្ហា ញចៅទីចនលះម្នរាងជាកាចរ ៉ាប៉ានុដនតអក្ក៏អារច្វើជារាងមូលបានដែរ។

១.ម្កាលផ្ទា ងំរាលែ សទាិកឬរាវសុបីមង៉ត់៍ចាស់មៅមលើៃបីោបមសមើ។មៅេបីមលើផ្ទា ងំរាលែ សទាិកមនះចូរតមម្មៀបេុម្ពមយួមដាយមម្បើៃំុឥៃឋាឬកាតៅ រ។

កតម្ល�ង្គន់

ម្្វើកម្រាលបង្គន់សៃលរានបមណ្តៅ យម្បស�ល១២០ស.មទទឹង
៩០ស.មនិងកម្ពស់៦ស.ម។ដាក់េុម្ព“រន្ធមសារ”ឬឥៃឋាេបីរបបីៃំុ
មៅកណ្តៅ លមៃើមបែបីបមងកាើតជារន្ធបង្គន់

ធ្មឹរត ត្ៅ

ម្្វើ្ ្មឹរម ត្ៅ សៃលរានបមណ្តៅ យ១៣០ស.មនិងទទឹង១សមម៉្ត
មៅស្ក្ខាងមម្រៅ,និងមយួមទៀតបមណ្តៅ យ១សមម៉្តនិងទទឹង
៧០ស.មមៅស្ក្ខាងក្ុង។

២.លាយមបតុងមដាយមម្បើសុបីមង៉ត់៍១ភាគម្ករួស២ភាគៃបីខ្សាច់៣ភាគនិងទឹក។ចាក់មបតុងចូលក្ុងេុម្ពរ�ូតរានកម្ពស់ពាក់
កណ្តៅ ល។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
១២ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

៣.ដាក់សរដសលួសកម្រាស់៣មបីលបីសមម៉្តេបីមលើមបតុងមសើម។

កតម្ល�ង្គន់ ធ្មឹរត ត្ៅ

៤.ចាក់មបតុងសៃលមៅសល់រចួមបៀកវាឲ្យមសមើមដាយមម្បើម�ើមយួបនទាះ។

៥.យកេុម្ពោងរន្ធមសារមចញេបីកម្រាលបង្គន់មៅមេលសៃលមបតុងចាបម់្តៅើមរងឹ
(ម្បស�ល៣មរ៉ាងមម្កាយ)។ម្បសិនមបើអក្មម្បើេុម្ពឥៃឋាចូរយកឥៃឋាមចញរចួម្្វើ
ជារន្ធមយួោងៃូចរន្ធមសារ។

៦.ម្គបៃណតៅ ប់មបតុងមដាយមម្បើរាវសុបីមង៉ត៍មសើម,ម្កណ្ត់មសើម,ឬថង់រាលែ សទាិក។
ចាក់ទឹកឲ្យមសើមជាមម្ចើនៃងក្ុងមយួដថងៃរយៈមេល៧ដថងៃ។ការចាក់ទឹកឲ្យមសើម
ម្្វើឲ្យមបតុងសងៃួតយតឺៗនិងកានស់តរងឹរា។ំ

៧.មៅមេលសៃលមបតុងរានកាលែ យជារងឹយ៉ងមេញមលញចូរមលើក្ ្មឹមៅដាក់មៅ
កសនលែងសង់បង្គន។់េម្រាបៃបី,ដាក្់ ្មឹចុះរចួជបីករម ដ្ៅ មៅខាងក្ុងវា។យកៃបី
មរៀបជំុវញិ្ ្មឹខាងមម្រៅមៃើមបែបីឲ្យវាស្ថិតមៅជាប់នឹងកសនលែង។បន្ទា ប់មកដាក់
កម្រាលបង្គន់េបីមលើរម ត្ៅ ។

៨.ម្្វើគម្មបម្គបរន្ធមន្ះមដាយមម្បើមបតុងឬម�ើ។វាអាចរានដៃមលើកឬអាចម្្វើ
សម្រាប់យកមជើងមលើកមៃើមបែបីមជៀសវាងការម្បឡាក់មមមោគមៅមលើដៃ។

សម្រាប់្ ្មឹរម ត្ៅ ៖
ដាកស់រដសលួសមៅម្គប់ស្ក្ដន្ ្មឹ។

ម្្វើដៃកាន់េបីសរដស
លួសសៃលរាន
កម្រាស់៨មៅ
១០មបីលបីសមម៉្តរចួដាក់
វាមៅក្ុងមបតុងមៅ
កាច់ម្ជរុង។

សម្រាប់កម្រាលបង្គន៖់
មម្បើលួស៤មៅ៦សរដសមៅក្ុងទិស
នបីមយួៗ។
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បង្គន់្្ម្ប់ ន្ុខភាេ(អោម័�) ១៣

�ង្គន់ ជវី ក�ំ៉ុស
បង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ រកសាទនុកកាក្ំណល់រប្់មនន្ុ ្រហូ្ទាល់ដ្រលួ�ររួក្ា�

ជាជីកំប៉ាន្ុ ។ជីចនលះនឹងច�ើងកចរៅត ចហើ��ូរៗ ចៅវានឹង្ ម្្ប់ចមចរា្

ែ៏ច្គ្លះថ្្ក់រមួទំាងេង្េរូន្ ងដែរដែលេិបាក្ ម្្ប់បំ ន្្ុ ។ចៅចេល

សាត ប់ែំបូងបង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ហាក់ែូរជា្ និំ្ែ៏រដម្កមួ�ប៉ានុដនតចៅ

ចេលច្បើ្ បា្់្្ឹម្្រូវវា្ ជឺាមច្យោបា�ែ៏ម្ន្ នុវ្ថែភិាេជាខំ្ាង

ក្នុងការ្្ប់្្ងកាក្ំណល់មនន្ុ ្និងដកលមអែ្ នុណភាេែី

ក្នុងចេលជាមួ�គ្្។

ជីករច ត្ មួ�ដែលម្នជច្រៅ១ដម៉្ា ្និងមនុខកា្់្ រិជាង

១ដម៉្ា ្។ ច្្មៀបជញ្្ជ ងំទប់រច ត្ ររួ្ង់ក្ម្លបង្គន់

ែូរ្បច្ទបង្គន់ែចទចទៀ្ ដែរ។ប៉ានុដនតច្វើចរាងបង្គន់ដែលអាររល័្

បាន។

តែើម្វី តត�ើតបាស់ នងិ ថែរកសា �ង្គន់ ជវីក�ំ៉ុស
•មនុននឹងច្បើរូរោក់្ ្កឹចឈើ្ ងាួ្ ឬរំចបើងចៅក្នុងរច ដ្ា ។វានឹងជួ�ឲ្យលាមកឆ្ប់រលួ�។

•បោ្ប់េីច្បើររួមតងៗ្្រូវោក់ែីលា�ជាមួ�ច ល្ះមួ�កាត ប់ឬ្ ្កឹចឈើ្ ងាួ្ ។វាជួ�កា្់បនថែ�ក្និនិង

ជួ�ឲ្យកាក្ំណល់រលួ�។

•មិន្្រូវោក់ថង់ប្ា្ ្ិកកំប៉ានុងឬ្ រំាមច ្្ងចទៀ្ ចៅក្នុងបង្គន់ចទ។

•ចបា្និងលាង្ ម្អែ ្ក្ម្លបង្គន់ជាញឹកញាប់។្្រូវ្បរុង្ប�័្្កនុឲំ្យទឹកឬ្ លិ្្ល្ ម្អែ ្ហូរ

រូលចៅក្នុងរច ត្ ច្រើនចេក។

•ចៅចេលដែលរច ត្ ជិ្ចេញរូរ�កចរាងបង្គន់ក្ម្លបង្គន់និង្ ្មឹរច ត្ ចរញ។(វានឹង្្រូវការចេល

១ឆំ្្្ ្ម្ប់្្រួសារ៥ោក់ចែើម្ីបំចេញបង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ដែលម្នជច្រៅ១ដម៉្ា )្។

•លនុបរច ត្ ចោ�ចាក់ែីលា�ជាមួ�កំចទរកំទីរនុក្ខជា្ិក្ម្្់១៥ .្ម។បោ្ប់េីរ�ៈចេលប៉ានុោមា ន

្បាត ហ៍កាក្ំណល់នឹងរលួ�។

•ោក់ែីនិងកំចទរកំទីរនុក្ខជា្ិទឹកររួោំចែើមចឈើមួ�ចែើម។ចែើមចឈើហូបដ្្លូ្លា្់បានលអែចហើ�

ទទួលបានដ្ច្ឈើច្រើនយ៉ាងដែលអារបរចិភា្បាន្បកបចោ�្ នុវ្ថែភិាេ។

•មយោ៉ាងវញិចទៀ្ ជីកំប៉ាន្ុ អារ្្រូវបានជីក�កចរញច្្ររួច្បើជាជី្ ្ម្ប់ចែើមចឈើឬែំណំាច ្្ង ចៗទៀ្ 

ប៉ានុដនត្ ឺចៅចេលដែលវារលួ�ទំាងស្ រុងដ្ប៉ានុចណាណ លះ។ែូចរល្ះ្ មូឲ្យវារលួ�អ្់រ�ៈចេល

យ៉ាងចហារណា្់មួ�ឆំ្្ចហើ�ច្បើវាដ្្ប្ិនចបើក្ា�ចៅជាែីកំចទរៗនិងគ្មា នកិ្នប៉ានុចណាណ លះ។

•ចលើកចរាងបង្គន់ក្ម្លបង្គន់និង្ ្មឹរច ត្ ចៅកដនង្ច ្្ងចទៀ្ ររួជីករច ត្ ថមាីចហើ�ច្វើែូរមនុន

ច�ើងវញិ។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
១៤ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

�ង្គន់ ជវីក�ំ៉ុស សតម្�់ ទវីកថនង្ ថែលម្ន ែវី �ចិ�ចួ
បង្គន់ចនលះម្នសារ្បចយជន៍រំចពាលះទីកដនង្ដែល្បជាជនរ្ ច់ៅជិ្ៗគ្្និងមិនម្នទីធ្្ខាងច្្

បដនថែម្ ្ម្ប់បង្គន់ច្បើរច ត្ ។វាក៏អារ្្រូវបាន្ ង់ច�ើងចៅក្នុង្ ល្ះ្ ងដែរចហើ�មិនម្នក្និខំ្ាងចទ

្ប្ិនចបើដថរកសានិង្ ម្អែ ្វាយ៉ាងចទៀងទា្់។

រំចពាលះបង្គន់ចនលះអក្្្រូវដញកទឹកចោមចរញចែើម្ីឲ្យលាមកអារ្ ងាួ្ បានចហើ�ក្ា�ចៅជាជី្មមាជា្ិ

កាន់ដ្ឆ្ប់រហ័្។ការដញកទឹកចោមចរញក៏ជួ�កា្់បនថែ�ក្និ្ ងដែរ។

១.ច្វើឡាងំចឈើមួ�ដែល្ ំលមាមអារោក់្ នុងទឹករំណនុ លះ២០លី្្រូលក្នុងចោលះបាន។ច្្ខាងចលើ្្រូវការ

ម្ន្បចហាងដែលជាកដនង្អង្គនុ�ចហើ�ដ្ក្រំចហៀងចនឡាងំចនលះអារចបើកបិទបានចែើម្ី�ក្ នុងទឹក

ចរញច្្។

២.ោក់ភាជន៍បង្គន់ចែើម្ីបដងវរទឹកចោម។អក្្បដហលជាអាររកទិញបាន

ប៉ានុដនតអារច្វើវាបានចោ�កា្់ដ្ក្ខាងច្កាមនិងរំចហៀងចនថូប្ា្ ្ិកររួ

ភា្ជ ប់វាចៅនឹងដ្ក្ខាងមនុខចនរន្ធបង្គន់។

៣.ភា្ជ ប់រនុងម្្ខ ងចនបំេង់ចៅនឹងភាជន៍បង្គន់(ឬរំេួ�ចនថូប្ា្ ្ិក)ដែល

បដងវរទឹកចោម។ភា្ជ ប់រនុងម្្ខ ងចទៀ្ ចនបំេង់ចៅនឹងថូ្្ងទឹកចោម។

៤.ោក់្ នុងទឹករំណនុ លះ២០លី្្ចៅេីច្កាមភាជន៍បង្គន់ចែើម្ី្្ងលាមក។

៥.្ ្មបនឹងឃាងំមិនឲ្យរនុ�រូល្េមទំាងកា្់បនថែ�ក្និ្ងដែរ។

តែើម្វី តត�ើតបាស់ នងិ ថែទា ំ�ង្គន់ តនឹះ
វាជាការ្ ខំាន់ដែលអ្កច្បើ្្ប់គ្្បានចរៀនេីរចបៀបច្បើវាឲ្យបាន្្ឹម្ រ្ូវ។

• មនុនចេលច្បើ្្រូវ្កាល្ ្កឹចឈើ្ ងាួ្ ឬរំចបើងចៅោក់ក្នុង្ នុង។ច្វើដបបចនលះជួ�រកសា្ នុងសាអែ ្។

•ោក់ែីបនតរិលា�ជាមួ�ច ល្ះឬ្ ្កឹចឈើ្ ងាួ្ ចៅោក់្ នុងបោ្ប់េីច្បើ្ បា្់បង្គន់ររួមតងៗ។វា

កា្់បនថែ�ក្និនិងជួ�រលំា�លាមក។មិន្្រូវោក់កាក្ំណល់ែូរជាប្ា្ ្ិកឬកំប៉ានុងចៅក្នុងបង្គន់

ច�ើ�។ោក់វ្ថែនុរាវរមួទំាងទឹកចោមចៅច្្្ នុង។្ប្ិនចបើលាមកចៅក្នុង្ នុងច្ ើម្្រូវបដនថែមែីឬ

ច ល្ះ។
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បង្គន់្្ម្ប់ ន្ុខភាេ(អោម័�) ១៥

•ទឹកចោមនឹងហូរតាមបំេង់រូលចៅក្នុង្ នុងមួ�។ទឹកចោមអារ្្រូវបានលា�ជាមួ�ទឹកចហើ�ច្បើជា

ជី។្្ម្ប់ការច្វើជី្្រូវច្បើទឹក៣ភា្និងទឹកចោម១ភា្ររួចសសាររនុក្ខជា្ិអារែល់៣ែងក្នុងមួ�

្បាត ហ៍។

•ចៅចេលលាមកចេញ្ នុង(្ បដហល២្បាត ហ៍្ ្ម្ប់្ករុម្្រួសារ៥ោក់)

រូរចាក់វាចៅក្នុង្ នុង្ ំមួ�ដែលម្ន្ ្មបបិទជិ្។ចនលះជាកដនង្្ ្ម្ប់

រកសាទនុកកាក្ំណល់។ចៅចេលចេញ្ នុង្ ំចនលះ្្រូវរកសាវាទនុករ�ៈចេល

១ឆំ្្(ក្នុងកដនង្្្រូវេន្ឺចថងាចបើអារ)រហូ្កាក្ំណល់ក្ា�ចៅជា

ជីកំប៉ាន្ុ ។បោ្ប់េី១ឆំ្្ជីកំប៉ាន្ុ អារច្បើចៅដស្ រម្កា រ្ួនរបារឬែំណំា។

្ល្ះនីមួ� ្ៗបដហលជា្ រ្ូវការ្ នុង្ ំជាច្រើន្្ម្ប់រកសាទនុកកាក្ំណល់

ទំាងអ្់បាន។

•បោ្ប់េីចាក់លាមកចរញេី្ នុងររួ្ រ្ូវលាង្ម្អែ ្វាចោ�ច្បើទឹកលា�ជាមួ�ក្រចែើម្ី្ ម្្ប់

ចមចរា្។

•ចៅចេលមិនច្បើបង្គន់្្រូវបិទ្ រំបឡាងំ។វាជួ�កា្់បនថែ�ក្និ។

បង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ដបបចនលះ្្រូវការការដថទំាជាចំាបារ់។ប៉ានុដនតចៅចេលច្បើ្ បា្់្្ឹម្្រូវវា្ ជឺាមច្យោបា�

ែ៏អសា្ច រ្យ្ ្ម្ប់្ ហ្មន៍ដែលគ្មា នទីធ្្ច្រើន្ ្ម្ប់្្ប់្្ងលាមកចហើ�ដថមទំាងបចងកាើ្ ជា

្លិ្្លែ៏ម្ន ច្ម្ចទៀ្ ្ង។

�ង្គន់ ជវីក�ំ៉ុស សតម្�់ ��ំន់ ទវីតកនុង
មនន្ុ ្យ៉ាងច្រើនចៅក្នុង្ បំន់ែ៏្ូរមួ�ម្នន័�ថ្នឹងម្នកាក្ំណល់រប្់មនន្ុ ្យ៉ាងច្រើន

ចហើ�ជាញឹកញាប់នឹងម្នជំងឺជាច្រើនដែលបណាត លមកេីចមចរា្ក្នុងលាមកមនន្ុ ្។

អង្គការមួ�ចៅក្នុង្បចទ្ចហទីដែលម្នចឈាមា លះថ្ការរ្ ច់ៅជាមួ�ជី្ររីាង្គ

្បកបចោ�និរនតភាេ(SOIL)ច្វើការង្រចៅក្នុង្ ហ្មន៍ចនទី្ករុងចែើម្ី

ផ្្្់បតរូេីកាក្ំណល់ចៅជា្ នធ្ន។អង្គការSOILបានបចងកាើ្ កមមាវ ិ្ ីមួ�

ដែល(ម្ន ច្ម្ទាប)ជួលបង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ចៅឲ្យ្្រួសារចហើ�្បមូលលាមកេី

្ល្ះនីមួ� ចៗរៀងរាល់្ បាដា ហ៍។លាមក្្រូវបានែឹកជញ្ជូ នចៅកាន់កដនង្ដែល

ដ្បក្ា�វាចៅជាជីកំប៉ាន្ុ ែ៏ម្ន ច្ម្ដែលច្កា�មក្្រូវបានលក់ឬច្បើចែើម្ី

ោំែនុលះ។

ការង្រជាច្រើនរប្់អង្គការSOIL្ឺអប់រ្ំបជាជនអំេី្ នុវ្ថែភិាេចនបង្គន់ជីកំប៉ាន្ុ ។វ ិ្ ីែ៏លអែបំ ន្្ុ មួ�

ដែលេួកច្ច្វើ្ឺបង្ហា ញេី្ លិ្្លរនុងច្កា�រប្់បង្គន់។ចៅចេលដែល្បជាជនបានចមើលច�ើញ

ចោ�ខ្នួឯងថ្អវដីែលធ្្ប់ជាកាក្ំណល់រប្់មនន្ុ ្ឥ�ូវចនលះក្ា�ចៅជាជី្មមាជា្ិដែល្ បូំរ

សារធ្ ន្ុរិញ្ច មឹចោលះេួកច្ក៏ម្នការរចំ ើ្បក្នុងការផ្្្់បតរូអវមួី�ដែលច្វើឲ្យេួកច្ឈឺចៅជា្ នធ្ន

ដែលជួ�េួកច្និងបរសិាថែ នចៅវញិ។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
១៦ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

�ង្គន់ គរួថ� ផតៅល់ ត�តោជន៍ ែល់ មនុស្ស តគ�គ្់្ តៅក្ នុង សហគមន៍
រូរជដជកជាមួ�មនន្ុ ្្្ប់គ្្ដែលនឹងច្បើបង្គន់ចែើម្ីដ្ វង�ល់ថ្ច ើ្អារច្វើអវដីែលឲ្យេួកច្ង្�ស្ រួល

ច្បើ។របូភាេចនលះបង្ហា ញអំេីវ ិ្ ីដកចរ្បង្គន់្ ្ម្ប់អក្ច្បើរចទលះរនុញ។

ទឹក នងិ សខុភាព
ទឹកម្នសារ្ ខំាន់ណា្់្ ្ម្ប់ជីវ ិ្ ។ច�ើង្្រូវការវាែូរ្ ្វនិងរនុក្ខជា្ិ

ដែរដែលេឹងដ្អែកចលើទឹកចែើម្ីការរ្ រ់ាន។ក្នុង្ ហ្មន៍ដែលខវលះខា្ទឹក

ដ្ងដ្ចកើ្ ម្នបញ្ហា ្ នុខភាេជាច្រើន។

•ចបើគ្មា នទឹកចទ្បជាជនមិនអារោំែនុលះបានបរចិភា្្្ប់្គ្ន់ចោលះចទ

ដែលបណាត លឲ្យម្នបញ្ហា ខវលះអាហារបូ្ថែម្ភនិងបញ្ហា ្ នុខភាេជាច្រើនចទៀ្ 

ដែលចកើ្ ច�ើងជាមួ�បញ្ហា ចនលះ។

•ការបងកាចរា្ចលើដ្ក្និងដ្ ្កម្នការចកើនច�ើងចៅចេលដែលមនន្ុ ្

មិនអារច្បើទឹក្ ្ម្ប់ងូ្។ជំងឺច ្្ង ចៗទៀ្ ក៏ឆង្រាលោលយ៉ាង

ឆ្ប់រហ័្្ ងដែរចៅចេលដែលមនន្ុ ្មិនអាររកសាអោម័�បាន។

•អក្ដែលែងទឹក(ជា្មមាតា្ ឺស្ តីនិងកនុម្រ)រំណា�ចេលភា ច្្រើនចៅចលើ

ការង្រែ៏ហ្់ចនឿ�ក្នុងចេលច្វើែំចណើ រចៅនិងដរកទឹក។ដបបចនលះច្វើឲ្យ្ ល់

ចេលយ៉ាង្ រិ្ួរ្ ្ម្ប់សាលាចរៀនកិរ្ចការច ្្ង ចៗទៀ្ ចៅ្ល្ះឬជីវ ិ្ ក្នុង

្ហ្មន៍។

មោងបង្គន់្ ំលមមអាចឲ្យរមទះ
បរចូលរាន

ទ្្វ រ្ំទូលាយសៃលមបើកច�ំរមចញ
មម្រៅមៃើមបែបីរាយមចញចូល

ដៃទ្្វ រជាមយួនឹងសខ្សែទ្ញ

កនតៅងឹឬអ្វបីមយួសៃលអាចបម ច្េញ
សំមេងមៅមេលម្តរូវការជំនយួ

ទម្មម្ទ្ប់ខ្ង្មៃើមបែបីជយួ�ទប់មេល
អង្គយុ

បរាកា នដ់ៃមៃើមបែបីជយួ�សម្មរួលក្ុងការ
រកិំលចុះេបីរមទះរញុមកបង្គន់

កសនលែងអង្គយុក្ុងបង្គន់នងិរមទះរញុ
រានកម្ពស់ម្បស�លគ្ា

្លែូវមៅបង្គន់រានដ្ទាោបនិងរាយ
មៅនិងមកេបី្ ទាះ

សូមចងចាំថាមនុសសែសៃលរានភាេេកិាររានអារមមណ៍
ម្តរូវការភាេឯកជនៃូចគ្ានងឹអក្ៃដទសៃរម�ើយគរួ
ទទលួរានភាេឯកជនសៃលគាត់ម្តរូវការ។
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ទឹកនិង ន្ុខភាេ ១៧

ទកឹ ថែលម្ន សវុ�្ភិាព សតម្�់ ផកឹ
ច្្េីម្នទឹក្្ប់្គ្ន់ចហើ�្បជាជនក៏្្រូវការទឹកដែលម្ន្ នុវ្ថែភិាេ្ ្ម្ប់្ កឹ្ ងដែរចោ�

មិនម្នចមចរា្និងសារធ្ ន្ុ្ មីីែ៏ច្គ្លះថ្្ក់ចោលះច�ើ�។ទឹកកខវក់បណាត លឲ្យម្ន៖

•ជំងឺរលាកចថ្ើម្បច្ទអាជំងឺ្្រុនចពាលះចវៀននិងជំងឺសាហាវៗ ែចទចទៀ្ ។

•ជំងឺរាកដែលបណាត លឲ្យចខសាលះជា្ិទឹកនិងអារបណាត លឲ្យស្ាប់ជាេិ្ ្រំចពាលះកនុម្រ។

•ការបងកាចរា្ែូរជា្្វលអែិ្ ក្នុងឈាម(Schistosomiasis)ដែលអារោំឲ្យម្នភាេច្ ក្ស្ាងំនិងកងវលះ

អាហារបូ ថ្ែម្ភ។

វ ិ្ សីាស្ តច ្្ងៗ្្ម្ប់ការដកចរទឹ្កឲ្យម្ន្ នុវ្ថែភិាេម្នចរៀបរាប់ខាងច្កាម។្បការ្ ខំាន់្ ងដែរ្ឺ

្ហ្មន៍រប្់អ្ក្ រួទប់សាកា ្់មិនឲ្យម្នការបំេនុលទឹកឬខវលះខា្ទឹកតំាងេីរំណនុ រែំបូងចៅ។

នោយម្នទកឹស្អាតតគបត់រាន់កមុ្រលូតលាស់ត្រកបនោយសខុភាពលអាត្រនសើរនថិងមថិនសូវម្ន

ជំងរឺាកនទ។

ការ�ពំលុ តដាយសារ ធា�គុវីមវី 
ចៅទីកដនង្ដែលម្ន្ កមមាភាេឧ្សាហកមមាែូរជាការជីកដរ ៉ាឬចរាងរ្កជាចែើម,ទឹកអារ្្រូវបាន

ច្បើ្បា្់ហួ្្បម្ណនិងបំេនុល។សារធ្ ន្ុ្ មីីេនុលរូលចៅក្នុងទឹកតាមរ�ៈក្ិកមមាការជីក

ដរ ៉ាឧ្សាហកមមានិងការចាក់្ំរាមចចាល។វាបណាត លឲ្យម្នបញ្ហា កន្លួចលើដ្ ្កជំងឺមហារកី

និងបញ្ហា ្ នុខភាេ្ ងាន់្ងារច ្្ង ចៗទៀ្ ។ទឹកដែល្្រូវបានបំេនុលចោ�សារធ្ ន្្ុ មីី្ឺមិនអារម្ន

ន្ុវ្ថែភិាេ្ ្ម្ប់្ កឹចោលះច�ើ�។ការបំេនុលចោ�សារធ្ ន្្ុ មីីចៅចលើទឹករប្់ច�ើងអារ្្រូវបាន

ចោលះសសា�ដ្ចៅចេលដែល្ ហ្មន៍ោក់្ ម្្ព ្ចលើរោ្ឋ ្ិបាលនិងេ្ងឹងរបាប់្ តេីីឧ្សាហកមមា

ប៉ានុចណាណ លះ។្្ម្ប់េ័្៌ម្នបដនថែមអំេីការការពារ្ប្េទឹក្ូមចមើលជំេូកទី៦ចននសៀវនៅណែនាំ

សហគមន៍ស្តីពតី សខុភាពបរស្ិ្ន។
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ការ ែងទកឹ
្ួរ�កទឹកចរញេីកដនង្ដែលសាអែ ្បំ ន្្ុ ។ចៅចេលដែលែងទឹកេីទចន្្្រូវែងេីដខ្ទឹកដែល្ ថែិ្ ចៅ

ខ្្ព ជ់ាងេី៖

ការ ត�ង ទកឹតភៀ្ង
ច�ើងអារ្្ងទឹកច្ៀ្ងោក់ក្នុងពាងចៅដក្រ្ ល្ះបានយ៉ាងង្�។ែំបូលដែលច្វើេី្ងកា័្ ីឬដែកអង្កា ញ់ៗ

្ឺលអែបំ ន្្ុ ្ ្ម្ប់្្ងទឹកច្ៀ្ង។ចំាបារ់្្រូវដកចរ្ទឹកឲ្យម្ន្ នុវ្ថែភិាេ(្ មូចមើលខាងច្កាម)្្ម្ប់

្ឹកច្ពាលះអារម្នចមចរា្ចៅចលើែំបូលចោ�សារកដមអែលឬលាមក

្្វស្ាបឬ្ ្វែចទចទៀ្ ។ចទាលះជាយ៉ាងចនលះកតី

មិន្ រ្ូវច្បើទឹកដែល្្ងេីែំបូលដែលច វ្ើេី

្ំណអាបបី៊្ តូឬជ័រចទច្ពាលះវាម្នសារ

ធ្ ន្្ុ មីីេនុលច វ្ើឲ្យទឹកគ្មា ន្ នុវ ថ្ែភិាេ

្្ម្ប់្ កឹច�ើ�។ចៅចេល្្ងឬ

រកសាទនុកទឹកច្ៀ្ង្្រូវ្បាកែថ្ពាង

រប្់អក្្្រូវបាន្ ម្អែ ្យ៉ាងលអែ

និងមិនធ្្ប់ោក់សារធ្ ន្ុ្ មីីែូរជា

ច្បងឬថំ្្្ ម្្ប់្្វលអែិ្ ច�ើ�។

កសនលែងសៃលមនុសសែឬសត្វ
បមន្ទា របង់លាមក

កសនលែងសៃលមនុសសែ
ងូតឬលាងចាន
ឆ្្ងំឬមរាកគក់

ការបេុំលន្ន្មចញេប្ី ទាះ
(សំោមឧសមម័នឬមម្បង)

កសិដាឋា នសៃលមម្បើថ្ាំសរាលែ បស់ត្វ
ល្ិតឬជបីគបីមបី
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ទឹកនិង ន្ុខភាេ ១៩

ការថកដច ្ទកឹ ឲ្យម្ន សវុ�្ភិាព សតម្�់ ផកឹ
ការដកចរ្ទឹកឲ្យម្ន្ នុវ្ថែភិាេ្ ្ម្ប់្ កឹ្ឺជាមច្យោបា�ែ៏លអែបំ ន្្ុ មួ�ចែើម្ីបង្កា រជំងឺរាកនិង

ជំងឺច ្្ងៗ។ទឹកេី្ប្េណាក៏ចោ�្្រូវដ្ឆង្កា្់ការរម្ងា ប់ចមចរា្្ប្ិនចបើម្នចមចរា្ក្នុងចោលះ។

ចបើចទាលះបីជាទឹកេីបំេង់អាងឬអណតូ ងចមើលចៅម្ន្ ភាេថ្្លអែក៏ចោ�ក៏វាចៅដ្អារម្នភាេកខវក់

ដែរចហើ�្្រូវការការដកចរ។្

ចៅចេល្ ច្មររិ ត្ថ្ច ើ្្ រួច្បើវ ិ្ សីាស្ តដកចរ្ទឹកមួ�ណារូរ្ ិ្ អំេីបរិម្ណទឹកដែល្ រ្ូវការ,ច ើ្

វាកខវក់ចោ�សារធ្ ន្ុអវ,ីនិងថ្ច ើ្ម្ន្ នធ្នអវខីល្ះដែលអាររកបាន។តារាងខាងច្កាមអារជួ�អក្

ក្នុងការច្ជើ្ ចរ ើ្ វ ិ្ សីាស្ តណាមួ�ដែល្ រួច្បើ្ប្ិនចបើអ្កែឹងថ្ម្នបញ្ហា ជាក់លាក់ចកើ្ ច�ើង

ញឹកញាប់ចៅក្នុង្ បំន់រប្់អក្។វ ិ្ សីាស្ តដែលអក្ច្បើអារនឹង្្រូវផ្្្់បតរូអាស្ �័ចលើរែូវកាលឬ

ទីកដនង្ដែលអក្រ្ ច់ៅ។ឧទាហរណ៍អក្អារច្បើវ ិ្ សីាស្ តមួ�ចៅ្ល្ះនិងមួ�ច ្្ងចទៀ្ ចៅចេលអក្

កំេនុងច វ្ើដស្ រម្កា រ។

�ញ្្

វធិវីសាសសតៅ តតរឹះ វធិវីសាសសតៅ រម្ងា �់ តមតរាគ

ម្កណ្ត់ចមម្រាះ ្្ូយងចមម្រាះ
ដាំឲ្យ
េុះ

កលែ
េនលែឺ
ដថងៃ

ទកឹម្ករូចមពា្ិ៍សាត់ឬ
ម្ករូចឆ្ម រ

វ បីរសុ(ៃូចជាជំងឺរលាកមថលែើមម្បមេទអានិង
ម្គរុនមពាះមវៀន)

រាកម់តរ បី(ៃូចជាសុបីស�សែឡា(shigella)
នងិអុបីកូលបី(e.coli))

អាមបីប(Amebas)

ចាៃ្យ៉(Giardia)

ម្គបីេតូសបែ៉ូរ បីៃ្យ៉(Cryptosporidia)

មមមោគអាសនម្ោគ

តាោងមនះបរាហា ញថាមតើមមមោគនិងរ៉ាោ៉សុបីតណ្ខ្លែះសៃលអាចម្តរូវរានសរាលែ ប់មដាយវ ិ្ បីសាសសតៅម្សែងៗ។


របូតណំកទឹ់កមៅក្ុងតាោងមនះរាននម័យថាវ ិ្ បីសាសសតៅរានម្បសិទ្ធភាេក្ុងការសរាលែ ប់មមមោគមន្ះ។

្ប្ិនចបើម្នមូលចហ ន្ុច្រើនជាងមួ�ចនជំងឺដែលឆង្តាមទឹកក្នុងកដនង្ដែលអក្រ្ ច់ៅ(ដែលជាករណី

ញឹកញាប់)ែំចណាលះសសា�លអែបំ ន្្ុ ្ អឺាររមួបញ្ចូលវ ិ្ សីាស្ តទំាងេីរ្ឺការច្ចាលះនិងរម្ងា ប់ចមចរា្។
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ទកឹែ� �ងកាឲ្យម្ន � ញ្្
ចៅចេល្បជាជនមិនទនុករិ្តថ្ទឹកដែលចរញេីរ ៉ាូបី៊ចណ្ឺជាទឹកសាអែ ្ចទចោលះេួកច្អារនឹងទិញ

ទឹកែបឬទឹក្រកក្នុង្ នុងជ័រចែើម្ីចរៀ្ វាងឱកា្ចកើ្ ជំងឺេីចមចរា្ដែល្ ថែិ្ ក្នុងទឹករ ៉ាូបី៊ចណ។

្គ្ន់ដ្ចោ�សារទឹក្្រូវបានោក់លក់ក្នុងែបមិនម្នន័�ថ្វាម្ន្ នុវ្ថែភិាេចោលះចទ។ក្នុងករណី

ជាច្រើនទឹកែប្គ្ន់ដ្ជាទឹករ ៉ាូបី៊ចណដែលច្្រក

ក្នុងែបប៉ានុចណាណ លះប៉ានុដនតលក់ក្នុង ច្ម្ខ្្ព ។់ជាចរឿ�ៗ

ទឹកែបម្ន ច្ម្ចថ្ចេក្ ្ម្ប់មនន្ុ ្ភា ច្្រើន

ដែលម្នលទ្ធភាេទិញច វ្ើឲ្យេួកច្បា្់បង់្ ទិ្ធិ

ក្នុងការទទួលបានទឹកសាអែ ្។

•ការ្លិ្ែបជ័រច្បើ្ បា្់សារធ្ ន្ុ្ មីីេនុលដែល

ច វ្ើឲ្យប៉ាលះពាល់ែល់្ នុខភាេរប្់កមមាករចរាងរ្ក។

•ការចាក់ទឹករូលែបជាញឹកញាប់ច្វើឲ្យរខំានែល់

លំហូរទឹក្មមាជា្ិ,ច្វើឲ្យម្នបញ្ហា ខវលះខា្ទឹក

្្ម្ប់អក្ដែលេឹងដ អ្ែកចលើ្ប្េទឹក។

•ការែឹកជញ្ជូ នទឹកែបេីចរាងរ្កចៅទីកដនង្លក់

បចងកាើ្ ឲ្យម្នការបំេនុលខ្យល់ច្វើឲ្យប៉ាលះពាល់ែល់

ន្ុខភាេរប្់មនន្ុ ្និងបរិសាថែ ន។

•កាក្ំណល់ចនែបដែលចចាលរា�បា៉ា�ច្វើឲ្យេនុលែីនិង្ ្វូទឹក។្ប្ិនចបើែប្្រូវបានែន្ុ ចោលះ

ច�ើងនឹងស្ រូបដ ្្ងេនុលរប្់វាដែលបណាត លឲ្យម្នបញ្ហា ្ នុខភាេ។

•ជាញឹកញាប់ទឹកែបម្ន ច្ម្ចថ្ចេកដែលមនន្ុ ្ភា ច្្រើនគ្មា នលទ្ធភាេទិញ្ឹកចោលះចទ។

•ចៅចេលមនន្ុ ្កាន់ដ ច្្រើនចាប់ច្តើម្ កឹទឹកែបជាញឹកញាប់្បេ័ន្ធទឹកសាធ្រណៈ(ទឹករ ៉ាូបី៊ចណ

្្ម្ប់មនន្ុ ្្្ប់គ្្)្្រូវបានច្ចមើលរលំង។ចៅចេលដែលមនន្ុ ្កាន់ដ្ច្រើនច្បើ្ បា្់្បេ័ន្ធ

ទឹកសាធ្រណៈចោលះេួកច្អារោក់្ ម្្ព ្ថ្្បេ័ន្ធចនលះ្្រូវបានដថទំានិងដកលមអែជា្បចំា។

ទកឹៃបម្នតដមលៃខ ្ពស់នថិងបណ្្លឲ្យម្នបញ្ហា ន្សេងៗ។ការ្ ល្់ទកឹសវុត្ថិភាព

ៃល់មនសុសេតគបរ់ា្ន អាចនោះស្ស្យបញ្ហា ទាងំននះបាន។

ទកឹរ ៉ូបបីមណរបស់រៃឋា

ទកឹមលើេ្ំ
គុណភាេេមិសស
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ទឹកនិង ន្ុខភាេ ២១

ការ តតរឹះ ទកឹ
ម្នវ ិ្ ីជាច្រើនក្នុងការច្ចាលះទឹកចែើម្ីឲ្យវាកាន់ដ្ម្ន្ នុវ្ថែភិាេ។្្មង្កណា្់និង្ ្មង្ ្ូយងម្ន

េន្យល់ចៅខាងច្កាម។្បច្ទ្ ្មងច ្្ង ចៗទៀ្ ែូរជាខសារ់�ឺ្និង្ ្មងច្ រា៉ា មិកម្នេន្យល់ចៅក្នុង

ជំេូកទី៦ចននសៀវនៅណែនាំសហគមន៍ស្តីពតី សខុភាពបរស្ិ្ន។

្ប្ិនចបើទឹករប្់អក្មិនថ្្ចទែំបូង្្រូវទនុកវាឲ្យរងចៅក្នុង្ នុងរ�ៈចេលេីរបីចម្៉ាង្ និចែើម្ីឲ្យកដមអែល

កំចទរកំទីនិងបា៉ារា៉ា ន្ុី្ ធ្្ក់ចៅបា្្ នុង។ចាក់ទឹកថ្្តាម្ ្មង។េយោយមកនុំឲ្យចោ�កដមអែលដែល

ចៅជាប់នឹងបា្្ នុង។បោ្ប់មក្ ម្អែ ្្ នុងចរញ។

�តមង តកណា�់
ចៅ្បចទ្បង់ក្ាចែ្ និង្បចទ្ឥណ្ា្បជាជនច្បើ្ ្មងច វ្ើេី្កណា្់្ បាញចែើម្ីច្ចាលះ�កចមចរា្

អា្នច្រា្ចរញេីទឹក្ កឹ។ជាញឹកញាប់ចមចរា្ជំងឺអា្នច្រា្ចតាងចៅនឹង្្វលអែិ្ ដៗែលរ្ ច់ៅក្នុង

ទឹកចហើ�ការច្ចាលះ�ក្ ្វលអែិ្ ទំាងចនលះចរញក៏ែូរជាច្ចាលះចមចរា្ជំងឺអា្នច្រា្ចរញដែរ។អក្

អារច្វើ្ ្មង្កណា្់ចោ�ច្បើកដន្ងចែ្កណា្់ដ�នឬ្កណា្់ច ្្ងចទៀ្ ែូរជា្កណា្់ដែលច្បើ

ច្វើជារ ៉ាូបជាចែើម។្កណា្់ចា្់ៗម្ន្ប្ិទ្ធភាេកាន់ដ្លអែច្ពាលះ្ រច្ ចា្់ ចៗ្វើឲ្យរចោ្លះក្នុង្កណា្់

្បាញកាន់ដ្រមួ្ រូនិងកាន់ដ្លអែក្នុងការ្្ង។

១.ទនុកឲ្យទឹកចៅនឹងថកាល់ចៅក្នុង្ នុងចែើម្ឲី្យកំចទរកំទីធ្្ក់រនុលះចៅបា្។

២.ប្់្កណា្់៤ែងររួលា្្ន្ធងឹឬរងវាចលើម្្់្ នុងឬថូ។

៣.ចាក់ទឹក�ឺ្ៗេី្ នុងទី១េីចលើ្កណា្់រូលចៅក្នុង្ នុងឬថូទី២។្្រូវ

ច្បើដ្រំចហៀងែដែល ចៗន្កណា្់ចបើមិនែូចរល្ះចទចមចរា្អារនឹង

រូលចៅក្នុងទឹក។

៤.បោ្ប់េីច្បើ្ បា្់្កណា្់ររួរូរចបាក្ក់និងហាលចថងា

ឲ្យ្ ងាួ្ ។ច្វើដបបចនលះនឹង្ ម្្ប់ចមចរា្ទំាងឡា�

ដែលអារចៅជាប់នឹង្កណា្់។ចៅរែូវច្ៀ្ងរូរ

រម្ងា ប់ចមចរា្ចលើ្កណា្់ចោ�ច្បើទឹកសាដវល។
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
២២ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

�តមង ធ្យរូង
ចែើម្ីបចងកាើ្ ្ ្មង្ ្ូយងអក្្្រូវម្ន្ នុងដែកឬ្ នុងប្ា្ ្ិកសាអែ ្រំនួន២,ញញួរ១,្ករក្ ំ១ឬ២,ខសារ់

ច្ ើ្ម១ ន្ុង,និង្ ្ូយងចឈើ¼ ន្ុង។

១.ចចាលះរន្ធមួ�រំនួនចៅបា្្ នុងមួ�។លាង្ ម្អែ ្វា។វានឹងចែើរ្ួជា្ នុងរច្ម្លះ។

២.្ ម្អែ ្ខសារ់ចោ�លាងជ្មលះវានឹងទឹកររួ្ ្មក់ទឹកចរញរហូ្ទាល់ដ្ទឹកដែលស្ ក់ចោលះដ្បជា

ថ្្។

៣.ោក់ខសារ់ដែលលាងររួក្ម្្់៥ .្មចៅបា្្ នុងរច្ម្លះររួចាក់ទឹកេីចលើវា។ទឹក្ រួដ្អារស្ ក់

ចរញតាមរន្ធបាន។ចបើគ្មា នទឹកស្ ក់ចរញចទ្្រូវចចាលះេ្ងីករន្ធទំាងចោលះ។ចបើខសារ់ហូរចរញ្ឺរន្ធ្ ំ

ចេក។ចបើដបបចនលះដមនរូរចាក់ខសារ់ចរញ,្កាល្កណា្់ច្ តើងេីចលើរន្ធររួោក់ខសារ់រូលវញិ។

៤.ែំបំដបក្ ្ូយងជាបំដណក្ូរៗ។្្ូយង្កមមាម្ន្ប្ិទ្ធភាេបំ ន្្ុ ប៉ានុដនត្ ្ូយងចឈើ្ មមាតាក៏អារច្បើការ

បានដែរ។មិន្្រូវច្បើែនុំជីវឧ្មាន័ដែលច្វើេី្ ្ូយងច�ើ�ច្ពាលះវាម្នជា្ិេនុល!

៥.ោក់កំចទរ្ ្ូយងក្ម្្់្បដហល៨ .្មេីចលើខសារ់។បោ្ប់មកោក់ខសារ់ដែលលាងររួបដនថែមេីចលើ

្្ូយងរហូ្្ ល់កម្្ព ់១០ .្មេីម្្់្ នុង។

៦.ោក់កំណា្់ចឈើ២េីចលើ្ នុងទី២ររួោក់្ នុងរច្ម្លះេីចលើកំណា្់ចឈើចោលះ។ចាក់ទឹកសាអែ ្រូលក្នុង្ នុង

រច្ម្លះ។ចៅចេលដែលទឹកចរញេី្ នុងរច្ម្លះម្ន្ ភាេថ្្ចោលះ្ នុងរច្ម្លះអារច្បើការបានចហើ�។

៧.ទនុកទឹកឲ្យរង្ និមនុននឹងចាក់វារូល្ នុងរច្ម្លះ។

ចោ�សារដ្ចមចរា្ដែល្្រូវបាន្្ងចរញនឹងលូ្លា្់

ចៅចលើស្ ទាប់្ ្ូយងចោលះ្បការ្ ខំាន់្ ឺ្ រ្ូវ្ ម្អែ ្្ ្ូយង

ចរៀងរាល់េីរបី្ បាត ហ៍្ប្ិនចបើច្បើ្ ្មងរាល់ចថងា,ឬរាល់

ចេលដែលមិនបានច្បើ្ ្មងេីរបីចថងា។ចែើម្ី្ ម្អែ ្្ ្ូយងរូរ

�កវាចរញេី្ ្មងររួចាក់ទឹកេីចលើវារហូ្ទាល់ដ្ទឹក

ហូរច្ចាលះយ៉ាងចលឿន។ទនុកឲ្យវា្ ងាួ្ ចបើអារច្កាមេន្ឺចថងា។

បោ្ប់មកោក់្ ្ូយងចៅក្នុង្ នុងរច្ម្លះវញិ។

បោ្ប់េីច្ចាលះររួច�ើងអារច្វើឲ្យវាកាន់ដ្ម្ន្ នុវ្ថែភិាេ

ចោ�ការរម្ងា ប់ចមចរា្ក្នុងទឹកែូរជាការោំឲ្យេនុលះ,ោក់ករ្, 

ឬច្បើេន្ឺចថងា។

ចមន្លែ ះ១០ស.ម

ខ្សាច់

្្ូយង៨ស.ម

ខ្សាច់៥ស.ម

្ុងស្ាតសម្រាប់
ម្តងទឹក

្ុងចមម្រាះ

កណំ្តម់�ើម្ទ្ ងុ
ចមម្រាះ
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ទឹកនិង ន្ុខភាេ ២៣

ការ រម្ងា �់ តមតរាគ ក្ នុង ទកឹ

ការដា ំទកឹ ឲ្យ ពុឹះ
ោំទឹកឲ្យេនុលះចខា្ជ ល។ទនុកឲ្យេនុលះរ�ៈចេល១ោទីចេញ

មនុននឹង�កកំច្ ៀវចរញេីច្្ើងររួទនុកឲ្យ្្ជាក់។ចៅ

្ំបន់្្ខំ្្ព ់ៗ ្្រូវោំទឹកឲ្យេនុលះរ�ៈចេល៣ោទី។

ការោំឲ្យេនុលះអារនឹងដកដ្បរ្ ជា្ិរប្់ទឹកជាេិច្ ្្ប្ិនជាច្បើឧ្។ចបើមិនរូលរិ្តរ្ ជា្ិចនលះចទ

រូរចាក់ទឹកដែលទនុកឲ្យ្្ជាក់ចៅក្នុងែបររួ្ក�នុកវា។ការ្ក�នុកច្វើឲ្យខ្យល់រូលចៅក្នុងទឹកច្វើឲ្យវាម្ន

រ្ ជា្ិ្បច្ ើរ។

ការោំទឹកច្កា�ចេលរមអែនិអាហារររួប៉ានុដនតមនុនចេលច្្ើងរល្់អ្់្ឺជាវ ិ្ ីមួ�ដែលជួ�្ ចំរឧ្។

ករ្
បរមិ្ណចំាបារ់ចនករ្ដែលអាររម្ងា ប់ចមចរា្ក្នុងទឹកបាន្ឺអាស្ �័ចលើថ្ច ើ្ទឹកចោលះម្នភាេកខវក់

ក្មិ្ណា។ចមចរា្កាន់ដ ច្្រើនចៅក្នុងទឹក្ឺ្្រូវការករ្កាន់ដ ច្្រើនដែរចែើម្ី្ ម្្ប់វា។ចៅចេលច្បើក្នុង

បរមិ្ណ្្ឹម្្រូវចោលះទឹកម្នក្និនិងរ្ ជា្ិករ្ដ្បនតរិបនតរួប៉ានុចណាណ លះ។ចនលះបញ្្ជ ក់ថ្វាម្ន្ នុវ្ថែភិាេ

អារ្ កឹបាន។ចបើវាម្នករ្ច្រើនចេកចោលះវាម្នក្និខំ្ាងនិងរ្ ជា្ិមិនលអែ។

ករ្ម្នកំហាប់ច ្្ងៗគ្្។បរមិ្ណដែលចរៀបរាប់ខាងច្កាមបង្ហា ញេីរចបៀបរម្ងា ប់ចមចរា្ក្នុងទឹកចោ�

ច្បើ្ បា្់ទឹកសាដវលជាមួ�នឹងករ្(sodiumhypochlorite)៥%។្្រូវអានស្ាក្ ញ្្ញ ចែើម្ីែឹងថ្

ច ើ្ម្នករ្ប៉ានុោមា នភា្រ�ចៅក្នុងទឹកសាដវលរប្់អក្។្ប្ិនចបើទឹកសាដវលម្នករ្៣%ចោលះអក្្្រូវ

បដនថែមករ្។្ប្ិនចបើម្នច្ រកតដីណោំេីរចបៀបរម្ងា ប់ចមចរា្ក្នុងទឹក្ូមអននុវ្តតាមចោលះ។មិន្្រូវច្បើទឹក

សាដវលដែលម្នបដនថែមសាបូ៊ឬទឹកអប់ចោលះចទ។

្ប្ិនចបើទឹកម្ន្ ភាេស្ អាប់ឬម្នសារធ្ ន្ុរងឹៗជាច្រើនក្នុងចោលះ្្រូវច្ចាលះទឹក្ និមនុននឹងោក់ករ្។

បោ្ប់េីោក់ករ្ក្នុងបរមិ្ណ្្ឹម្្រូវររួមករូរ

កូរវាឲ្យ្ េវលអែចហើ�រង់ចំាយ៉ាង្ិរ៣០ោទី

មនុននឹង្ កឹ។បោ្ប់េីោក់ករ្តាមបរមិ្ណ

ចរៀបរាប់ខាងចលើចហើ�ចបើទឹកមិនម្នក្និឬ

រ្ ជា្ិចនករ្ដ្បនតរិបនតរួចទចោលះ្្រូវបដនថែម

ករ្ក្នុងបរមិ្ណែដែលមតងចទៀ្ ។កូរឲ្យ្ េវ

ររួរង់ចំាមនុននឹង្ កឹ។

ការដាំទឹកឲ្យេុះរយៈមេល
១ន្ទបីអាចសរាលែ ប់មមមោគ
នងិម្្វើឲ្យទឹករានសុវត្ថភិាេ
សម្រាប់្ កឹ។

សម្រាប់ទឹក
១លបីម្ត

សម្រាប់ទឹក៤លបីម្ត

សម្រាប់ទឹក
២០លបីម្ត

សម្រាប់្ ងុទឹក

២០០លបីម្ត

២តំណក់

៨តំណក់

½សាលែ បម្ពាកាម�្វ

៥សាលែ បម្ពាកាម�្វ

ទឹក �ថនម្ ទកឹ សា ថវ ល (៥%)
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 ទីណាគ្មា នចវជ្ជបណិ្្ថមាី៖ជំេូកច្តើមមនុន
២៤ ជំេូក៣២៖ទឹកនិងអោម័�៖្ន្ឹលះក្នុងការដថរកសា ន្ុខភាេ

ពន្ឺ ដែងា
េន្ឺចថងា(ការរម្ងា ប់ចមចរា្ចោ�កចរៅត ចថងា)ម្ន្ប្ិទ្ធភាេបំ ន្្ុ ក្នុង្បចទ្ដែល

្ថែិ្ ចៅដក្រដខ្ចអកាវ ទ័រច្ពាលះ្េលះអាទិ្្យម្នកចរៅត ខំ្ាងបំ ន្្ុ ចៅទីចោលះ។ចបើអក្

្ថែិ្ ចៅកាន់ដ្ជិ្្ បំន់ខាងចជើងឬខាង្ ្ូងចោលះអក្្្រូវការចេលចវលាកាន់ដ្

�ូរចែើម្ីឲ្យកចរៅត ចថងាម្ន្ប្ិទ្ធភាេ។

ការច្ចាលះទឹកជាមនុនចែើម្ីឲ្យវាថ្្នឹងច្វើឲ្យចមចរា្ង្ប់កាន់ដ្ឆ្ប់ដែរ។លាង

្ម្អែ ្ែបជ័រឬដកវឬថង់ប្ា្ ្ិក។ែប្ ូោប្ា្ ្ិកថ្្្ឺលអែបំ ន្្ុ ។ចាក់ទឹករូលពាក់កណាត លែប

បោ្ប់មក្ក�នុកវារ�ៈចេល២០វោិទី។ច្វើដបបចនលះោំឲ្យម្នេេនុលះខ្យល់្ូរ ដៗែលជួ�រម្ងា ប់ចមចរា្

កាន់ដ្ឆ្ប់រហ័្។បោ្ប់មកចាក់ទឹករូលឲ្យចេញ។ោក់ែបទឹកចៅកដនង្ដែលគ្មា នមប់្និងគ្មា នមនន្ុ ្

្្វរខំានែូរជាែំបូល្ល្ះជាចែើម។ោក់ែបចចាលច្កាមកចរៅត ចថងាខំ្ាងរ�ៈចេលយ៉ាង្ិរ៦ចម្៉ាងឬ២ចថងា

ចបើម្នេេកច្រើន។

ទកឹតករូច តោធិ៍សា�់ ឬ តករូចឆ្មា រ
្របារ់ទឹក្ករូរចពា ិ្៍សា្់ឬ្ករូរឆ្មា រមួ�ដ្្ោក់ក្នុងទឹក្ កឹមួ�

លី្្ររួទនុករ�ៈចេល៣០ោទី។ជា្ិអា ន្ុែីក្នុងទឹក្ករូរនិង្ ម្្ប់

ចមចរា្ជំងឺអា្នច្រា្ភា ច្្រើន្េមទំាងចមចរា្ច ្្ងចទៀ្ មួ�រំនួន

្ងដែរ។វ ិ្ សីាស្ តចនលះមិន្ូវលអែចទច្ពាលះអារនឹងចៅ្ល់ចមចរា្

ជាច្រើនចៅក្នុងទឹកប៉ានុដនតវា្បច្ ើរជាងមិនដកចរ្ទឹកចសាលះជាេិច្ ្

ក្នុង្ បំន់ដែលម្នជំងឺអា្នច្រា្។

ទកុដាក់ ទកឹ ត�ក�តដាយ សវុ�្ភិាព
បោ្ប់េីបានច្ចាលះឬរម្ងា ប់ចមចរា្ក្នុងទឹកររួមក្្រូវទនុកោក់វាឲ្យម្ន្ នុវ្ថែភិាេ។ចបើមិនែូចរល្ះចទវាអារនឹង

ក្ា�ជាកខវក់ច�ើងវញិ។ទឹកដែល្ តនុកទនុកក្នុងអាងដែលម្នជញ្្ជ ងំច្បលះសសាំ្បដហលជាគ្មា ន្ នុវ្ថែភិាេ

ចទ។ែូរគ្្ដែរពាងឬ្ នុងដែលម្ន្ ្មប្ រូរលនុងឬគ្មា ន្ ្មបក៏មិនអារបង្កា រកនុំឲ្យទឹកក្ា�ជាកខវក់

ចោ�ចមចរា្បានដែរ។

អាងនិង្ នុដីទនដែលម្ន្ ្មបបិទជិ្្តល់្ នុវ្ថែិភាេ្បច្ ើរក្នុងការ្ តនុកទនុកទឹកជាងអាងទឹកដែល

ចបើករំហរច្ពាលះមូ្និងខ្យងមិនអាររ្ ច់ៅក្នុងអាងបិទជិ្ចទ។ចរៀបរំកដនង្្ តនុកទឹកឲ្យជិ្បំ ន្្ុ នឹង

កដនង្ដែល្្រូវច្បើ្ បា្់ទឹក។

ទឹក្ តនុកទនុកក៏អារក្ា�ជាគ្មា ន្ នុវ្ថែភិាេ្ ងដែរចៅចេលដែលវា្្រូវបានប៉ាលះចោ�្ តលិកខវក់ចែកខវក់

ចៅចេលដែលចាក់ទឹកសាអែ ្រូលចៅក្នុង្ នុងកខវក់ឬចៅចេលដែលកដមអែលឬ្ លីូរូលចៅក្នុងទឹក។

មម្បើម្ករូចមពា្ិ៍សាត់ឬម្ករូចឆ្ម រ
មយួស្លែសម្រាប់ទឹកមយួលបីម្ត

១លបីម្ត
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ទឹកនិង ន្ុខភាេ ២៥

ចែើម្ីបង្កា រទឹកមិនឲ្យកខវក់ក្នុងអំ�នុងចេល្ តនុកទនុក៖

•ចាក់ទឹកចរញចោ�កនុំឲ្យប៉ាលះនឹងម្្់្ នុងឬច្បើ្បោប់ែួ្ទឹកដែលសាអែ ្និង

ម្នចែដវង។មិន្្រូវឲ្យ្បោប់ែួ្ទឹកប៉ាលះនឹងអវីទំាងអ្់ចបើមិនែូចច្ាលះចទ

វានឹងច្វើឲ្យទឹកដ្បជាកខវក់ចៅចេលែួ្មតងចទៀ្ ។

•សាត រ្ នុងនិង្ ម្អែ ្វាចោ�ទឹកច ត្ ចរៀងរាល់២ឬ៣្បាត ហ៍មតង។

•បិទ្ ្មប្ នុងជានិរ្ច។

•រកសាដកវទឹកឲ្យចៅសាអែ ្។

•មិន្្រូវទនុកោក់ទឹកចៅក្នុង្ នុងដែលធ្្ប់ោក់ថំ្្្ ម្្ប់្ ្វលអែិ្ ឬសារធ្ ន្្ុ មីីេនុលច�ើ�។

•្ប្ិនចបើអារមិន្្រូវដកចរ្ទឹកឲ្យច្រើនជាង្ ្មរូវការរ�ៈចេលខ្ចីទ។្្ម្ប់ទឹក្ កឹនិងរមអែនិអាហារ

ជា្មមាតាវាម្ន្បដហល៥លី្្្ ្ម្ប់មនន្ុ ្ម្្ក់ក្នុងមួ�ចថងា។

ទកឹ សតម្�់ មនុស្ស តគ�គ្់្
ការម្ន្ នុខភាេលអែអាស្ �័ចលើការម្នទឹកលអែ្្ប់្គ្ន់។ម្នន័�ថ្្ិទ្ធិរប្់ច�ើងក្នុងការ

ទទួលបាន្ នុខភាេលអែ្ឺអាស្ �័ចលើ្ ទិ្ធិក្នុងការទទួលបានទឹក។ចទាលះបីជាច�ើងអារច្វើការង្រចែើម្ី

ការពារ្ប្េទឹកនិងដកចរ្ទឹកចែើម្ីឲ្យវាម្ន្ នុវ្ថែភិាេេិ ដ្មនប៉ានុដនត្ នុខភាេរប្់ច�ើង្ ឺចៅដ្្ ថែិ្ ក្នុង

ការ្ំរាមកំដហងែដែល្ប្ិនចបើការជីកដរ ៉ា្ំណល់េីជី្ីមីនិងថំ្្្ ម្្ប់្ វ្លអែិ្ ឬចរាងរ្កច វ្ើឲ្យេនុល

ែល់ទឹករប្់ច�ើង។

រោ្ឋ ្ិបាលនិង្ ហ្មន៍្្រូវដ្ច្វើការង្រជាមួ�គ្្ចែើម្ីការពារដកលមអែនិងេ្ងីក្បេ័ន្ធទឹកចែើម្ី

អារ្ ្្គ ់្ ្គង់ទឹក្ នុវ្ថែភិាេបាន្្ប់្គ្ន់។្ករុមហ៊នុនឯកជននិយ�ថ្្ប្ិនចបើច�ើងអននុញ្្ញ ្ឲ្យ

េួកច្្្ប់្្ងទឹករប្់ច�ើងចោលះេួកច្អារ្ តល់ច្ វាលអ្ែ បច្ ើរជាងរោ្ឋ ្ិបាលចហើ�ចៅដ្ម្ន

្បាក់រំចណញ។ដបបចនលះចៅថ្ឯកជនី�កមមាចលើវ ិ្ �័ទឹក។ប៉ានុដនតជាទូចៅអវដីែលចកើ្ ច�ើងចោលះ្ ឺ្ ចម្

ទឹកចកើនច�ើងច្វើឲ្យ្បជាជនមិនម្នលទ្ធភាេទទួលបានទឹករប្់ខ្នួចៅវញិ។វាបណាត លឲ្យម្នបញ្ហា 

ន្ុខភាេ្ ងាន់្ងារចៅចេលដែល្បជាជនច្បើ្ បា្់ទឹក្ រិជាង្ ្មរូវការឬចៅចេលដែលេួកច្ែងទឹកេី

កដនង្ច ្្ង ដៗែលមិនអ្់្បាក់ចបើចទាលះជាវាម្នភាេកខវក់ចោ�ចមចរា្ឬសារធ្ ន្្ុ មីីេនុលកត។ី

ចែើម្ីឲ្យមនន្ុ ្និងបរសិាថែ នម្ន្ នុខភាេលអែច�ើង្្រូវការ្បេ័ន្ធទឹកសាធ្រណៈមួ�ដែល្ តល់ទឹក

ន្ុវ្ថែភិាេ្ ្ម្ប់មនន្ុ ្្្ប់គ្្្ កឹបាន។្បេ័ន្ធទឹកដែល្្ប់្្ងចោ�្ ហ្មន៍្តល់អាទិភាេ

ខ្្ព បំ់ ន្្ុ ចលើកតាត ្ នុខភាេរប្់្បជាជន្ឺមិនដមនចែើម្ី្បាក់រំចណញចោលះចទ។

ម្បដាប់ដាក់ទឹកសៃលរានរាត់តូចម្្វើឲ្យមមមោគេរិាកឆលែង
ចូលៃូមចះ្វារានសុវត្ថភិាេខ្្ពស់ក្ុងការទុកទឹក។
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