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 ១

ជពំកូ ៣២ ៖ ទកឹ នងិអនាមយ័ ៖ គន្លឹះ​
ក្ នុង​ការ​ថែរក្សា​សខុភាព
បញ្ហា ​ជាច្រើន​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​ឈឺ អាច​ត្រូវ​បាន​បង្កា រ​យ៉ាង​ងាយ​ស្ រួល។ មធ្យោបាយ​ខល្ះ​ដែលអាច​បង្កា រ​ជំងឺ 

ត្រូវ​ការ​ពេលវេលា​បន្ថែម កម្លា ងំ និងប្រាក់ ក្នុងដំណាក់កាល​ចាប់ផ្តើម​ដំបូង ប៉ុន្តែ​វា​សន្សំ​សំចៃ​ពេលវេលា​និង​

ប្រាក់​ក្នុង​រយៈពេល​យូរ​អង្វែង​​ តាមរយៈ​ការ​ជ�ៀសវាង​ពី​ជំងឺ​ផ ស្េងៗ។ 

ដ�ើម្បី​រ�ៀន​ពី​វធីិ​បង្កា រ៖

• �កង្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ ជំងឺ​ទឹកនោម​ផ្អែម ជំងឺ​បេះដង និង​បញ្ហា ​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​ដែល​បណ្តា ល​មក​ពី​អាហារបូត្ថម្ភ​

មិន​ល្អ, សម​ម�ើល​ជំពូក អាហារ​ល្អ​ធ វ្ើ​ឲ្យ​មាន​សុខភាព​ល្អ ។

• �ជំងឺ​រលាក​សួត ជំងឺ​របេង និង​បញ្ហា ​​​ដង្ហើម​ផ ស្េង​ទ�ៀត, សម​ម�ើល​ជំពូក បញ្ហា ​ពី​ការ​ដក​ដង្ហើម និង​ការក្អក 

(កំពុងផលិត)។ 

• �បញ្ហា ​សុខភាព​ដែល​បង្ក​ឡ�ើង​ដោយ​សំរាម​និងកាក​សំណល់​រងឹ​ផ ស្េង​ទ�ៀត, សម​ម�ើល​ជំពូក សំរាម, 

កាកសំណល់​វេជ្ជសាស្រ្ត និង​ការ​បំពុល (កំពុង​ផលិត)។ ។

• �ជំងឺ​គ្រុនចាញ់ គ្រុនឈាម និង​ជំងឺ​ផ ស្េង​ទ�ៀត​ដែល​ចម្លង​ដោយ​សត្វ​មូស, សម​ម�ើល​ជំពូក ជំងឺ​ដែល​

បណ្តា ល​មក​ពី​សត្វ​មូស (កំពុង​ផលិត)។ 

ត�ើ​ជងឺំរាក​ត្រូវ​បាន​ចម្លង​រាលដាល​ដោយ​រប�ៀប​ណា
មេរោគ​និង​ដង្កូវ​បង្ក​ជាជំងឺ​តាមរយៈ​ការ​ធ្វើ​ដំណ�ើ រ​តាម​ផ្លូវ​ទំាង​នេះ​ ពកាក​សំណល់​របស់​មនុស្ស​ឬសត្វ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
២	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

មេរោគ​ក៏​រាលដាល​ពី​មនុស្ស​ម្នា ក់​ទៅ​មនុស្ស​ម្នា ក់​ទ�ៀត​ផង​ដែរ។ ដោយសារ​សមាជិក​គ រ្ួសារ​មាន​ទំនាក់​ទំនង​

ជិតស្និទ្ធ​ជាមួយ​គ្នា ន ោះ​មេរោគ​និងជំងឺ​អាច​ឆ្លង​រាលដាល​យ៉ាង​ងាយស្ រួល​ដល់​ក្រុម​គ្រួសារ​ទំាងមូល។

ត�ើអ្វី​ទៅ​ដែល​គរួតែ​អាច​បង្កា រ​ជំងឺ​របស់​ក្រុម​គ្រួសារបាន? 
ប�ើ​​មាន​ចំណុច ​ណាមួយ​ខាងក្រោម​ពិត នោះ​គេ​អាច​បង្កា រការ​ឆ្លងរាល​ដាល​នៃ​ជំងឺ​បាន៖

• ប្រសន​ប�ើ​សហគមន៍​មិនមាន​លូ​ប�ើក​ចំហ

• ប្រសន​ប�ើ​មិន​បាន​ឲ្យ​ឆ្កែ​​ចូល​មក​ក្នុងផទ្ះ

• ប្រសន​ប�ើ​ក្រុម​គ្រួសារ​ជួយ​បង្រៀន​កូន​ឲ្យ​លាង​សម្អាតដៃ 

• ប្រសន​ប�ើ​កុមារ​មិន​បាន​ជូត​ដៃ​របស់​គាត​ទៅ​នឹង​សំពត​របស់​ម្តាយទេ

១. �ភ្លៀង​ធ្លា ក់​ខ្លា ងំ​បណ្តា ល​ឲ្យ​

ទឹក​ហ�ៀរ​ចេញ​​ពី​លូ​​ដែល​ប�ើក​

ចំហ។ ឆ្កែ​ដ�ើរ​​ឆ្លង​កាត់​​តាម​​ផ្លូវ 

និង​ជាន់​លាមក​ជាប់​​​នឹង​ជ�ើង​

របស់​វា។

២. �ឆ្កែ​ចូល​ទៅ​ក្នុង​ផទ្ះ ហ�ើយ​

កុមារ​​លេង​ជាមួយ​វា។ កុមារ​

ប្រឡាក់​​លាមក​ជាប់​ដៃ​របស់​

គាត។

៣. �ក្រោយ​មក​កុមារ​យំ ហ�ើយ​

ម្ដា យ​​គាត​ក៏លួង។ កុមារ​

តោង​​សំពត​របស់​ម្តាយ ធ  វ្ើ​ឲ្យ​

កខ្វក់។	

៤. �ម្តាយ ​ដែល​​កំពុង​​រវល់ ក៏​រ�ៀបចំ​អាហារ​ពេល​

ល្ងា ច។ គាត​យក​​សំពត​ប្រឡាក់​​របស់​គាត​ ទ្រាប់​

ដៃ​កំុ​ឲ្យ​រលាក។

៥. �ក្រុមគ្រួសារហូបអាហារ។ មិនយូរប៉ុន្មា ន 

គ្រប់គ្នាមា នជំងឺរាក។
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ការលាងសម្អ  ៣

ការ​លាង​សម្អា តដៃ
វធីិល្អ​បំផុត​មួយ​ដ�ើម្បី​ជ�ៀសវាង​ការឈឺ​ដោយសារ​មេរោគ​និង​ដង្កូវ គត្រូវលាង​សម្អាត ​ដៃ​ជាមួយ​សាបូ៊​និង​

ទឹក។ ប�ើទោះបី​ជា​ដៃ​របស់​អ្នក​ម�ើល​ទៅ​ស្អាត ​ក៏ដោយ, មេរោគ​និង​ពងដង្កូវ អាច​មាន​នៅល�ើ​ដៃនោះ។ ទំាង​

នេះ​អាចធ្វើ​ឲ្យ​អ្នកឈឺ ប្រសន​ប�ើ​វា​ចូល​ទៅ​ក្នុង​មាត​ឬ​អាហារ​របស់​អ្នក។

១. �បង្ហូរ​ទឹក​ពី​ល�ើ​ដៃ​របស់​អ្នក​

ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វាស�ើម។	

៣. �បង្ហូរ​​ទឹក​ស្អាត ​​ពីល�ើ​ដៃ​

របស់​អ្នក​ដ�ើម្បី​លាងជម្រះ​

ឲ្យ​បាន​ល្អ។	

ល្អ​បំផុត​គួរ​ប្រើ​សាបូ៊​ដ�ើម្បី​សម្អាត ​ក្អែល​និង​មេរោគ​ចេញ។ ប្រសន​ប�ើ​គ្មា ន​សាបូ៊​ទេ អ្នក​អាច​ប្រើ​ខ្សាច់​ឬផេះ​

ជំនួស​បាន។

ជូន​ចពំោះ​បគុ្គលកិ​សខុាភបិាល 
ការល�ើក​កម្ពស់​អនាម័យ និងកែច្នៃ​ទឹក គជាវធីិល្អ​បំផុត​មួយ​ចំនួន​ដែល​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អាច​

ធ្វើ​ឲ្យ​សហគមន៍​របស់​ខ្លួនមាន​សុខភាព​កាន់តែ​ប្រស�ើរ។ ប៉ុន្តែ​នៅ​ពេលមាន​កិច្ចការ​ជាច្រើន​ពេក 

ដែលត្រូវបំពេញ ឬផ្លាស ប្តូរ វា​អាច​ក្លាយ ​ជាលក្ខណៈល�ើសលុប។ ចរល�ើកទឹកចិត្ត​ប្រជាជន​នៅ​ក្នុង​

សហគមន៍​របស់​អ្នក ឲ្យ​បន្ត​ធ វ្ើ​កិច្ចការ​​អ្វី​​ដែល​​ពួកគាត​កំពុង​តែធ វ្ើ​បាន​ល្អ ​​ដ�ើម្បី​ទទួល​បាន​សុខភាព​

ល្អ ព្រមទំាង​ស្ វែង​រក​​ចំណុច ​សំខាន់​មួយ​ឬពីរ​ថែមទ�ៀត​ដ�ើម្បី​​ធ្វើការ​កែលម្អ​បន្ថែម។ ដ�ើម្បី​ទទួល​បាន​

ជោគជ័យ​និង​បានយូរអង្វែង ការ​កែលម្អ​​អនាម័យ​និង​ទឹក​សម្រាប់​ប្រជាជន គរតែ៖

• �មាន​លក្ខណៈ​សាមញ្ញ និង​មានតម្លៃ​សមរម្យ —វាគួរតែ​ត្រូវ​តាម​តម្រូវការ​និង​សមត្ថភាព​របស់​ប្រជាជន​

ក្នុងតំបន់ ហ�ើយ​ងាយ​ស្ រួល​ក្នុង​ការ​ថែទំា។

• �អាច​ទទួល​យក​បាន​ក្នុង​ផ្នែក​វប្បធម៌ — វាគួរ​តែ​សមស្រប​នឹង​ទំន�ៀម​ទម្លា ប់ ជំន�ឿ និង​បំណង​ប្រាថ្នា ​​

របស់​​ប្រជាជន​ក្នុងតំបន់។

• �ផ្តល់​ប្រយោជន៍​ដល់​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា — វាគួរ​ផ្តល់​ដំណោះស្រាយ​អំពី​តម្រូវការ​សុខភាព​សម្រាប់​​កុមារ 

ជន​ពិការ ស្ត្រី បុរស និងចាស់ជរា។

២. �ប្រើ​សាបូ៊​ត្រដុស​ដៃ​របស់​

អ្នក​​ជាមួយគ្នា ។ ការ​

ត្រដុសធ វ្ើ​​ឲ្យ​​ជ្រុះ​មេរោគ។ 

ត រ្ូវ​ប្រាកដ​ថា​​​ដុស​ត្រកួត​​​

នៅ​​​ចន្លោះ ​​ម្រាមដៃ​ និង​

ជំុវញិ​​ក្រចក​ដៃ​ផង​ដែរ។

៤. �សម្ងួត​ដៃ​របស់​អ្នក​ជាមួយ​

ក្រណាត់​ស្អាត ។



14 December 2017

	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
៤	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

ដបទឹកបង្ហូរ
ឧបករណ៍​សម្រាប់​លាង​សម្អាត ​ដៃ​​ដ៏សាមញ្ញ​មួយ​​នេះ អនុញ្ញាត ​ឲ្យ​អ្នក​លាង​សម្អាត ​ដៃ​ដោយ​ប្រើប្រាស​

ទឹក​តិចតច​បំផុត។ វា​ក៏​អនុញ្ញាត ​ឲ្យ​អ្នក​ត្រដុស​ដៃ​ទំាងពីរ​ចូលគ្នា ​ផងដែរ ក្នុង​ពេល​ដែល​ទឹក​ហូរ​មក​ពី​ល�ើ 

ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ជ្រះ​មេរោគ។​ ចរ​ដាក់​វា​នៅ​ត្រង់​ណា​ដែល​មនុស្ស​ត្រូវការ​លាង​សម្អាត ​ដៃ​ ដចជា​កន្លែង​រ�ៀបចំ​

ម្ហូបអាហារ នៅ​ក្នុង​បង្គន់ ឬ​នៅ​ផ្សារ។

វធិី​ធ្វើ​ដប​ទកឹ​បង្ ហូរ
ដ�ើម្បី​ធ្វើដប​ទឹក​បង្ហូរ​នេះ អ្នក​ត្រូវ​ការ ១) ដប​ប្លាស ្ទិក​​មួយ​ដែលមាន​​គម្រប​មួល​បិទ ដចជា​ដបសូដា​

ជាដ�ើម, និង ២) បំពង់​ដែល​ជា​សំបក​បិ៊ច ឬ​បំពង់​តូច​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​ដែល​រងឹ និង​មាន​ប្រហោង។	

១. សម្អាត ​ដប។	 

២. យក​ខ្សែ​លួស​ដែល​បាន​ដុត​ក ត្ៅ ​ ចោះរន្ធ​តូច​មួយ​នៅ​ត្រង់​ផ្នែក​ខាង​ក្រោម​នៃ​ដប។	

៣. �យក​បណ្តូ ល​បិ៊ច​ចេញ រចួ​សម្អាត ​ផ្នែក​ខាង​ក្នុង​នៃ​បំពង់​បិ៊ច។ កាត់វា​បញ្ឆិត​មុខ​បន្តិច រចួ​

ចាក់​ទម្លុះ​ដប​ត្រង់​រន្ធលួស​នោះ។ បំពង់​បិ៊ច​គួរ​តែ​​ស្ថិត​នៅ​ជាប់​យ៉ាងណែន។	

ត រ្ូវ​​លាង​​សម្អាត ​​ដៃ​​​របស់​​​អ្នក​​​ជានិច្ច៖

• បន្ទា ប់​ពី​បន្ទោ រ​បង់​លាមក ឬការ​លាង​គូថ​របស់​ទារក។

• មុន​នឹង​រ�ៀបចំ​ម្ហូប​អាហារ​ឬ​បរភិោគ។

• បន្ទា ប់​ពី​ប៉ះពាល់​សត្វ។

• ប​ន្ទា ប់​ពី​កណ្តាស  ឬក្អក។

• ប្រសន​ប�ើ​អ្នក​ឈ។ឺ

សខុភាព​របស​់អ្នក​ស្ថិត​នៅ​ក្នុង​ដៃ​របស​់អ្នក។ ត្រូវ​លាង​សម្អា ត​

វា​ជា​ញឹកញាប។់

៤. �ចាក់​ទឹកចូល​​​ដប រចួ​បិទ​គម្រប។ 

នៅ​ពេលដែល​​គម្រប​បិទ​ជិត​

ណែន នោះ​ទឹក​មិនហូរ​ចេញ​តាម​

បំពង់​បិ៊ចទេ។ នៅ​ពេល​​គម្រប​ដប​

រលុង ទឹក​នឹង​ហូរ​ចេញ​តិចៗ។ 

នៅ​ពេល​វា​​ដំណ�ើ រការ​ល្អ​ហ�ើយ 

ដាក់វា​​នៅ​ត្រង់​កន្លែង​​ដែល​មនុស្ស​អាច​លាង​​

សម្អាតដៃ ​បាន។ ដាក់សាបូ៊​នៅ​ក្បែរ​នោះ ឬ​ចង​

ដុំ​សាបូ៊​​ទៅ​នឹង​ដប​ទឹក។

៥. �ដ�ើម្បី​ប្រើ​ប្រាស​​ដប​​ទឹក​បង្ហូរ៖  
បន្ធូរ​​គម្រប​​ដប​​​ល្មម​ត រ្ឹមតែ​ឲ្យ​

ទឹកហូរ​ចេញបាន​។ បន្សើម​ដៃ 

ដាក់​សាបូ៊ រចួ​ត្រដុស​​ដៃ​ចូលគ្នា ​

នៅ​ក្រោម​​ទឹក​រហូត​ទាល់​

តែ​ដៃស្អាត ។ បិទ​គម្រប​

នៅ​ពេល​រចួរាល់។
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ការរៀបចំ និងទុកដាក់អា ៥

ការ​រ�ៀបចំ នងិ​ទកុ​ដាក់​អាហារ
ជំងឺ​ផ ស្េងៗ​អាច​ត រ្ូវ​​ចម្លង​រាលដាល​​ដោយ​​មេរោគ​និង​ដង្កូវ​​ដែល​​ចូល​ក្នុង​រាងកាយ​របស់​យ�ើង​​តាម​រយៈ​អាហារ​

ដែល​យ�ើង​បរភិោគ។ ដ�ើម្បី​ច�ៀសវាង​ការ​ឈឺ​ដោយសារ​អាហារ៖

• លាង​សម្អាត ​ដៃ​មុន​នឹង​​ប៉ះឬ​ចម្អិន​អាហារ។

• �ចម្អិន​ផលិតផល​សាច់​ឲ្យ​ឆ្អិន​ល្អ​មុន​នឹង​បរភិោគ។ លាង​សម្អាត ​ផ្ទៃ​នៃ​

កន្លែង​ចម្អិន​អាហារ ក្រោយ​ពេល​រ�ៀបចំ​សាច់រចួ ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​មេរោគ​ដែល​

ស្ថិតនៅ​ក្នុងសាច់ អាហារ​សមុទ្រ និង​ស៊ុត​ដែល​នៅ​ឆៅ ឆ្លង​រាលដាល​ទៅ​

ល�ើ​​អាហារ​​ដែល​ចម្អិន​រចួ ឬ​ល�ើ​អាហារ​​ដែល​អ្នក​បរភិោគ​​ឆៅ។

• �លាង​សម្អាត ​ឬ​បក​សំបក​ផ្លែ​ឈ�ើ​និង​បន្លែ ឬ​ចម្អិន​វា​ឲ្យ​ល្អ​មុន​នឹង​

បរភិោគ។ ធ្វើបែប​នេះ​​ជួយ​សម្លា ប់​​​មេរោគ​​ដែល​នៅ​ក្នុង​ដី​ដែល​ដំាដុះ និង​

មេរោគ​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត​ដែល​ឆ្លង​មក​ល�ើ​វា​ក្នុង​អំឡុងពេល​​ដឹក​ជញ្ជូ ន។

• �បរភិោគ​អាហារ​ភ្លា មៗ ឬ​គ្រប​​អាហារ​ដែល​ចម្អិន​រចួ​ ​ដ�ើម្បី​ការពារ​ពី​សត្វរុយ​

និង​ភាពកខ្វក់​ផ ស្េងៗ​ រហូត​ដល់​ពេល​បរភិោគ។

• �កំដៅ​អាហារ​ដែល​ទិញ​ពី​ផ្សារ​ឡ�ើង​វញិ ឬ​អាហារ​ដែល​បាន​ទុក​យូរ រហូត​ទាល់​តែ​ក ត្ៅ ។ ធ្វើបែប​នេះ​​នឹង​

សម្លា ប់​មេរោគ​ផ ស្េងៗ​មុន​នឹង​បរភិោគ។

• �ទុក​ដាក់​អាហារ​ឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព​ពី​សត្វ​ស្អិត​និង​កណ្តុ រ​ដែល​អាច​ចម្លង​មេរោគ។

• �សម្អាត ​ទីធ្លា ​ធ្វើ​ម្ហូប​អាហារ។ លាង​ចាន​ឆ្នា ងំ ជ្រុញ និង​​ស្លា ប​ព្រា​ វែក រាល់​ពេល​បរភិោគ​រចួ ហ�ើយ​​ទុក​ឲ្យ​

ស្ងួត​ល្អ។

• �ចាក់​សំណល់​អាហារ​​ឲ្យ​សត្វ​ស៊ី ឬ​ចាក់​វា​ចូល​ក្នុង​រណ ត្ៅ ​ជី​កំប៉ុស​មួយ​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​សត្វ​ល្អិត​ចូល​ក្នុង​ផទ្ះ។

• �រក្សា​អាហារ​​ឲ្យ​ត្រជាក់​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​វា​​ឆាប់​ផ្អូម។

ធ វ្ើ​ផ�ើង​ត្រជាក់​​មួយ​​ដោយ​ប្រើ​​ផ�ើង​ដី​ឥដ្ឋ​ចំនួន​ពីរ​​ដែល​មាន​ទំហំ​ខុសគ្នា ។ 

ដាក់​ផ�ើង​តូច​​នៅ​ក្នុង​ផ�ើង​ធំ រចួ​ចាក់​បំពេញ​ចន្លោះ ​រវាង​ផ�ើង​ទំាង​ពីរ​​ដោយ​

ខ្សាច់។ រក្សា​សំណ�ើ ម​ដល់​ខ្សាច់ ដោយ​ចាក់​ទឹក​មួយ​ថ្ងៃ​ពីរ​ដង។ ដាក់​

អាហារ​​ដែល​អ្នក​ចង់​រក្សា​ឲ្យ​ត្រជាក់ នៅ​ក្នុង​​ផ�ើង​តូច រចួ​បិទ​គម្រប​​

ផ�ើង។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
៦	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

បង្កា រ​​កុំ​ឲ្យ​រុយ​រោម​អាហារ
រុយ​ធ្វើ​ឲ្យ​មេរោគ​ឆ្លង​រាលដាល បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ជំងឺ ដោយ​វា​​ទំ​ល�ើ​​លាមក​មនុស្ស​និង​

សត្វ រចួ​ហ�ើរ​​មក​ទំ​​ល�ើ​អាហារ​ដែល​យ�ើង​បរភិោគ។ ចរ​គ្រប​អាហារ​ឲ្យ​បាន​ត រ្ឹមត្រូវ និង​

ធ វ្ើ​​អន្ទា ក់​សត្វ​រុយ​​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​វា​ចម្លង​រាលដាល​មេរោគ។

រប�ៀប​ធ្វើ​អន្ទា ក់​សត្វ​រុយ
១. �បិត​ក្រដាស​ជា​រាង​សាជី​មូល​​ចំហរ​មួយ បន្ទា ប់​មក​ដាក់​ក្រដាស​

រាងសាជី​នេះ​ទៅ​ក្នុង​​ក្រឡ​​ឬ​ដប​មួយ។

២. បិត​នៅ​ជំុវញិ​មាត​ដប​​ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​មាន​ចន្លោះ ​រវាង​​សាជី​​និង​ដប។

៣.� ចង​ព្យួរ​ដប​ដោយ​ខ្សែ​មួយសរសៃ ឬ​ចង​វា​ផ្អឹប​ជាប់​នឹង​ដំបង​ឈ�ើ​

មួយដែល​ចាក់​ជាប់ដី។

៤. �ដាក់​​ផ្លែឈ�ើ ត រ្ី ឬ​នុយ​ផ ស្េង​ទ�ៀត​​នៅ​ពី​ក្រោម​អន្ទា ក់​នេះ។ សត្វ​

រុយ​នឹង​ទំ​ល�ើ​អាហារ រចួ​ហ�ើរ​ចូល​ទៅ​ក្នុង​សាជី បន្ទា ប់​មក​ទៅ​ក្នុង​

ដប។

៥. �ដ�ើម្បី​សម្អាត ​អន្ទា ក់​នេះ ចរ​ត្រឡប់​មាត​ដប​ឡ�ើង​ល�ើ យក​សាជី​

ចេញ ចាក់​ទឹក​ចូល​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​រុយ​ងាប់ បន្ទា ប់​មក​​ចាក់​កប់​រុយ​នោះ​

ចោល។

បង្គន់​សម្រាប់​សខុភាព (អនាម័យ)
ភាព​ស្អាត ​នៅ​ក្នុង​សហគមន៍ គ​មាន​សារៈ​សំខាន់​ដូចគ្នា ​នឹង​ភាព​ស្អាត ​សម្រាប់​បុគ្គល និង​ក្រុម​គ្រួសារ​ ដែរ។ 

អនាម័យ​មាន​ន័យ​ថា ភាព​ស្អាត ​ជា​សាធារណៈ ពោល​គឺការ​ប្រើប្រាស​បង្គន់​ស្អាត ​និង​មាន​សុវត្ថិភាព, រក្សា​

ប្រភព​ទឹក​ឲ្យ​ស្អាត , និង​ការ​ចោល​សំរាម​ដោយ​សុវត្ថិភាព (សូមម�ើលជំពូក សំរាម ​កាក​សំណល់​វេជ្ជសាស្រ្ត 

និង​ការ​បំពុល - កំពុង​ផលិត)។ អនាម័យ​មិន​ល្អ បង្កឲ្យ​មាន​ជំងឺ​និង​ការស្លា ប់​ជាច្រើន​ដែល​មិន​ចំាបាច់​ទាល់​

តែ​សោះ។

រាល់​កិច្ច​ប្រឹងប្រែងទំាងឡាយ​​របស់​សហគមន៍​ដ�ើម្បី​កែលម្អ​អនាម័យ ត្រូវ​តែ​ជួយ​ប្រជាជន​ឲ្យ​ជមន្ះ​ឧបសគ្គ​

ដែល​ពួកគេ​ជួប​ប្រទះ​នៅ​ក្នុង​ជីវតិ​ប្រចំា​ថ្ងៃ​របស់​ខ្លួន។ ភាព​ក្រីក្រ និង​កង្វះ​លទ្ធភាព​ទទួល​បាន​ទឹក​គ្រប់គ្រាន់ 

ជា​ញឹកញាប់​ធ្វើ​ឲ្យ​មនុស្ស​មាន​ការ​លំបាក​ក្នុង​ការ​កែលម្អ​អនាម័យ។

ក្រុម​អ្នក​ជំនាញ​អាច​នឹង​ផ្តល់​នូវ​ដំណោះ​ស្រាយ​បច្ចេកទេស ដចជា​បង្គន់​ចុច​ទឹក 

ឬ​ប្រពន្ធ​លូ​បង្ហូរ​ទឹក​ដ៏​ស្មុគស្មា ញ។ ដណោះ​ស្រាយ​បច្ចេកទេស​ទំាងនេះ​អាច​

មាន​ប្រសទ្ធភាព​នៅ​កន្លែង​ខល្ះ ប៉ុន្តែ​មិនមាន​ន័យ​ថា វា​នឹង​ដោះស្រាយ​

បញ្ហា ​នៅក្នុង​សហគមន៍​របស់​អ្នក​ទេ ឬ​ថា​ប្រជាជន​នឹង​ប្រើ​វា​នោះ​

ទេ។ បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដែល​ដឹង​និង​ស្ដា ប់​ពីសេចក្ដី​ត្រូវការ​

របស់​ប្រជាជន នឹង​មាន​ព័ត៌មាន​ដ៏សំខាន់​ដែល​អ្នក​ជំនាញ​

មិនមាន។ អ្នក​ជំនាញ​និង​សមាជិក​សហគមន៍ គរតែ​ធ្វើការ​

រមួគ្នា ​ដ�ើម្បី​ដោះ​ស្រាយ​បញ្ហា ​នានា។

ដាក​់អន្ទា ក​់រយុ​នៅ​ក្បែរ​បង្គន ់នងិ​កន្លែង​រ�ៀបចំ​
អាហារ ដ�ើម្បី​កាត​់បន្ថយ​សត្វ​រយុ។
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បង្គន់សម្រាប់សុខភាព (អន ៧

ចូរ​បញ្ចូល​ស្ត្រី​ទៅ​ក្នុង​ការ​ពិភាក្សា​អំពី​តម្រូវការ​របស់​សហគមន៍ និង​ដំណោះ​ស្រាយ​ផ ស្េងៗ​ដែលអាច​

ធ្វើបាន។ ស្ត្រី​តែងតែ​យក​ចិត្ត​ទុកដាក់​ចំពោះ​កុមារ​និង​ផទ្ះ​សម្បែង ដច្នេះ​ពួកគេ​អាច​សម្គា ល់​ឃ�ើញ​បញ្ហា ​

អនាម័យ​និង​ទឹក​ដែល​បុរស​ម�ើល​មិន​ឃ�ើញ។ នៅពេល​ដែល​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ចូលរមួ​នៅ​ក្នុងការ​សម្រេច​ចិត្ត 

ហ�ើយ​ធ្វើការ​ជាមួយ​គ្នា ​ដ�ើម្បី​កែលម្អ​អនាម័យ នោះ​ពួកគេ​នឹង​ទទួល​បាន​អត្ថប្រយោជន៍​ទំាងអស់​គ្នា ។

ប្រើប្រាស់​បង្គន់​ដ�ើម្បី​គ្របគ់្រង​កាកសណំល់​របស់​មនុស្ស
ពេល​ដែល​កាកសំណល់​មនុស្ស (លាមក) មិន​ត្រូវ​បាន​គ្រប់គ្រង​យ៉ាងល្អ, វា​នឹង​បំពុល​ទឹក អាហារ និង​ដី 

ដោយ​មេរោគ ហ�ើយ​នំា​ឲ្យ​មាន​ជំងឺរាក និង​បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរ​ផ ស្េងៗ​ទ�ៀត។ ការ​ប្រើប្រាស​បង្គន់ រារាងំ​

មេរោគ​មិន​ឲ្យ​ចូល​ទៅ​ក្នុង​បរសិ្ថា ន និង​ការពារ​សុខភាព​របស់​សហគមន៍​ទំាងមូល។

សុខភាព​​មិនមែន​ជា​មូលហេតុ​តែ​មួយ​គត​ដែល​ត រ្ូវ​សាងសង់​និង​ប្រើប្រាស​បង្គន់​នោះ​ទេ។ ប្រជាជន​ក៏​

ត្រូវការ​ផង​ដែរ​នូវ៖

• �ភាព​ឯកជន ៖ បង្គន់​អាច​មាន​លក្ខណៈ​សាមញ្ញ​​ត រ្ឹមតែ​

រណ ត្ៅ ​ជ្រៅ​នៅ​ក្នុង​ដី​ប៉ុណ្ណ ោះ។ ប៉ុន្តែ​តម្រូវការ​នៃ​ភាព​

ឯកជន គជា​ចំណុច ​សំខាន់​ដែល​ត្រូវ​សង់​បង្គន់​ដោយ​

មាន​រោង​ដ៏​ល្អ​មួយ​ដែល​មាន​ទ្វា រ​ ឬ​ក្រណាត់​បិទបំាង។ 

រោង​បង្គន់​​អាច​ត្រូវ​បាន​ផលិត​ចេញ​ពី​វត្ថុធាតុ​ដ�ើម​ក្នុង​

ស្ រុក ឬក៏​អាច​ធ វ្ើ​ពី​បេតុង។

• �សុវត្ថិភាព ៖ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​បង្គន់​មួយ​មាន​សុវត្ថិភាព ត្រូវ​សាងសង់​វា​ឲ្យ​បាន​ល្អ និងនៅ​ទីកន្លែង​មាន​ដែល​

សុវត្ថិភាព។ គ្មា ន​នរណា​ម្នា ក់​ប្រើប្រាស​បង្គន់​នោះ​ទេ ប្រសន​ប�ើ​ពួកគេ​ព្រួយ​បារម្ភពី​ការ​ដួល​រលំ។ ហ�ើយ​

ប�ើ​បង្គន់​ស្ថិត​នៅ​ឆ្ងា យ​ពី​ផទ្ះ ឬ​នៅ​ទី​ដាច​ស្រយាល នោះ​ស្ត្រី​ប្រហែល​ជា​គ្មា ន​អារម្មណ៍​សុវត្ថិភាព​​ក្នុង​ពេល​

ប្រើ​វា​នោះ​ទេ។

• �ភាពងាយស្ រួល ៖ មនុស្ស​ទំនង​ជា​ប្រើ​បង្គន់​ដែល​មាន​ភាព​ងាយស្ រួល​ក្នុង​ការ​អង្គុយ ឬ​អង្គុយ​ច្រហោង 

ព្រម​ទំាង​មាន​រោងធំ​ល្មម​ដែល​អាច​ឈរ​បាន។ ពកគេ​ក៏​ទំនង​ជា​ប្រើ​​បង្គន់​ដែល​ស្ថិត​នៅ​ជិត​ផទ្ះ ហ�ើយ​​មាន​

រោង​បំាង​ខ្យល់ ភ្លៀង ឬព្រិល។

• �ភាពស្អាត  ៖ ប�ើ​បង្គន់​មាន​ភាព​កខ្វក់ និង​មាន​ក្លិន​មិន​ល្អ នោះ​គ្មា ន​នរណា​ចង់​ប្រើ​វា​ទេ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត​បង្គន់​

ក៏​ត្រូវ​តែ​ស្អាត ដ� ើម្បី​បងា្ក រ​​ការ​ឆ្លងរាលដាល​នៃ​មេរោគ​ដែរ។ ការ​ផ្លាស ​វេនគ្នា ​សម្អាត ​បង្គន់ នឹង​ជួយ​ធ្វើ​ឲ្យ​

ប្រាកដ​ថា បង្គន់​ត្រូវ​បាន​ប្រើប្រាស​និង​ថែរក្សា​យ៉ាង​ត រ្ឹមត្រូវ។

• �ការគោរព ៖ បង្គន់​ដែល​ត្រូវ​បាន​ថែរក្សា​យ៉ាងល្អ នា​មក​នូវ​ភា​ពថ្លៃថ្នូរ​ និង​ការគោរព​ដល់​ម្ចាស ​របស់​វា។ 

នេះអាច​ជាអ្វី​ដែល​ជំរញុ​ឲ្យ​ប្រជាជន​ចំណាយ​លុយ​និងកម្លា ងំ​​ដ�ើម្បី​សាងសង់​បង្គន់។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
៨	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

ត�ើ​សង់​បង្គន់​នៅ​ទណីា
នៅ​ពេល​សម្រេច​ចិត្ត​រក​កន្លែង​សាងសង់​បង្គន់ ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា វា​នឹង​មិន​បំពុល​ប្រភព​ទឹក​ណា​មួយ​ឡ�ើយ 

ដូចជា​ទន្លេ អណ្តូ ង ឬ​ទឹក​ចេញ​ក្រោម​ដី។ បង្គន់​គួរ​មាន​ចម្ងា យ​យ៉ាង​តិច ២០ម៉ែត្រ​ពី​ប្រភព​ទឹក​ទំាងអស់។

ម្យ៉ាងទ�ៀត ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​បង្គន់​នឹង​មិន​បំពុល​ទឹក​ក្រោម​ដី​ទេ។ ទឹក​ក្រោម​ដី​ហូរ​នៅ​ជម្រៅ​ខុសៗ​គ្នា ​នៅ​

ក្រោមដី នៅ​កន្លែង​ផ ស្េង​ៗ ​គ្នា ។ ហានិភ័យ​នៃ​ការ​បំពុល​ទឹក​ក្រោមដី គ​អាស្ រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ​ដី, បរមិាណ​

ទឹកភ្លៀង ឬ​សំណ�ើ ម​នៅ​ក្នុង​តំបន់, និង​ជម្រៅ​នៃ​ទឹក​ក្រោមដី។ ចង​ចំាថា កម្ពស់​ទឹក​មាន​កម្រិត​ខ្ពស់​នៅ​រដូវ​

វស្សា ជាង​នៅ​រដូវ​ប្រាង។ ប៉ុន្តែ​ក ប្ួន​ទូទៅ​មួយ​ចំនួន​មាន​ដូចជា ៖

• បាត​នៃ​រណ ត្ៅ គ រ​មាន​កម្ពស់​យ៉ាង​តិច ២,៥ម៉ែត្រ​​ពី​ល�ើ​កម្ពស់​​ទឹក​ក្រោមដី។

• �ប�ើ​អ្នក​ជីក​រណ ត្ៅ ​មួយ​សម្រាប់​សង់​បង្គន់ ហ�ើយ​ដី​មាន​សភាព​ស�ើម​ខ្លា ងំ, ឬ​ប�ើ​ចេញ​ទឹក​ក្នុង​រណ ដ្ៅ , នេះ​គឺ​

ជា​កន្លែង​មិន​ល្អ​ក្នុងការ​សង់​បង្គន់ទេ។ មេរោគ​ពី​កាក​សំណល់​មនុស្ស នឹង​បំពុល​ទឹក​ក្រោមដី។

• កំុ​សាងសង់​បង្គន់​ដែល​ប្រើ​រណ ត្ៅ ន ៅ​ល�ើ​​ដី​ដែល​មាន​ទឹក​ជន់​លិច។

• �នៅ​ពេល​ដែល​មាន​ហានិភ័យ​នៃ​ការ​បំពុល​ទឹក​ក្រោម​ដី​ពីបង្គន់​ប្រើ​រណ ដ្ៅ ស ម​ពិចារណា​សាងសង់​បង្គន់​

ល�ើ​ដីវញិ។ ប�ើ​គ្មា ន​ជម្រើស​ទេ ហ�ើយ​ត្រូវតែ​សង់​បង្គន់​នៅ​កន្លែង​ដែល​មាន​ការ​ប្រឈម​នឹង​ការ​បំពុល​ទឹក​

ក្រោមដី នោះចរ​សង់​បង្គន់ឲ្យ​ស្ថិត​នៅ​ទាបជាង​អណ្តូ ង​ទឹក​​ដែល​នៅ​ក្បែរ​នោះ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មេរោគ​ហូរ​ចេញ​

ឆ្ងា យ​ពី​អណ្តូ ង។​

ទកឹ​ក្រោម​ដី​គឺ​ជាទឹក​ដែល​ជ្រាប​ចូល​ទៅ​ក្នុង​ដី ហ�ើយ​ហូរ​ក្រោម​ដី។ នៅ​ពេល​សាងសង​់បង្គន ់ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​រណ ត្ៅ ​
របស់​វា​​មនិ​ជ្រៅ​ពេក​ដែល​វា​នឹង​បំពុល​ទឹក​ក្រោម​ដី​នោះ​ទេ។
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បង្គន់សម្រាប់សុខភាព (អន ៩

ប្រភេទ​នៃ​បង្គន់
បង្គន់​​មាន​​ច្រើន​​ប្រភេទ ហ�ើយ​គ្មា ន​​ប្រភេទ​ណា​មួយ​ដែល​ត រ្ឹមត រ្ូវ​សម្រាប់​គ្រប់​សហគមន៍​ឬគ រ្ួសារ​ទំាងអស់​

នោះ​ទេ។ នៅ​ពេល​សម្រេ​ចចត្ត​សង់​បង្គន់​ប្រភេទ​ណា​មួយ ​ចូរ​គិត​អំពី​តម្រូវការ​របស់​អ្នក​ប្រើ  និង​ពី​ទីធ្លា ​

ដែល​អ្នក​អាចសង់បាន។ ម្យ៉ាងទ�ៀត គរគិតផង​ដែរ​ថា​ត�ើ​អ្នក​និង​គ្រួសារ​របស់​អ្នក​នឹង​ប្រើប្រាស​​បង្គន់ជី​កំប៉ុស ​

ព្រមទំាង​ថែរក្សាវា​ដែរ​ឬទេ។ ប�ើមិន​ទេ នោះ​បង្គន់​ប្រើ​រណ ត្ៅ ​អាច​ជា​ជម្រើស​ល្អបំផុតសម្រាប់អ្នក។

គ្មា ន​បង្គន់​ណាមួយ​ដែល​ល្អ​ឥតខ្ចោះ ​នោះ​ទេ។ ប្រភេទ​មួយ​ណា​ក៏​មាន​គុណវបិត្តិ​របស់​វា​ដែរ។ ប៉ុន្តែ​បង្គន់ ៣​

ប្រភេទ​ដែល​រ�ៀបរាប់​នៅ​ក្នុង​ជំពូក​នេះ គល្អ​ក្នុង​ការ​រក្សា​ភាពស្អាត ​ និង​សុខភាព​ដល់​សហគមន៍ ព្រមទំាង​

មាន​ផល​ប៉ះពាល់​តិចតច​បំផុត​ដល់​បរសិ្ថា ន​និង​ប្រជាជន។ បង្គន់​ទំាង ៣​ប្រភេទ មិន​ប្រើ​ទឹក​ទេ។

បង្គន់​ចុច​ទឹក​ភាគច្រើន គ្រាន់​តែ​ផ្លាស ទី​នៃ​បញ្ហា  (លាមក និង​មេរោគ) ព​កន្លែង​មួយ​ទៅ​កន្លែង​មួយ​ផ ស្េង​

ទ�ៀត​ប៉ុណ្ណ ោះ, វា​បំពុល​ទឹក​យ៉ាង​ច្រើន​ (សូម​ម�ើល​ខាង​ក្រោម), ហ�ើយ​វា​មិនបាន​ធ្វើ​ឲ្យ​កាកសំណល់​មនុស្ស​

មាន​សុវត្ថិភាព​នោះ​ទេ។ ដ�ើម្បី​ប្រើប្រាស​ទឹក​សម្រាប់​សម្អាត ​បន្ទា ប់​ពី​បន្ទោ របង់​លាមក មាន​បង្គន់​សុវត្ថិភាព​

មួយ​ចំនួន​​ដែល​អ្នក​អាច​សាងសង់​បាន​​ដោយ​មិនចំាបាច់​​បំពុល​ដល់​បរសិ្ថា ន, ឧទាហរណ៍ បង្គន់​​ចាក់ទឹក។ 

ដ�ើម្បី​រ�ៀនពី​រប�ៀប​ធ្វើ​បង្គន់​នេះ សម​ម�ើល​ជំពូក​ទី៧ នៃ ស�ៀវភៅ​ណែនា​ំសហគមន​៍ស្តីពី​សខុភាព​

បរសិ្ថា ន ។

បង្គន់​ចចុទកឹ នងិ​ប្រព័ន្ធ​លូទកឹ
បង្គន់​ចុចទឹក ​ប្រើប្រាស​ទឹក​ដ�ើម្បី​នំា​យក​កាក​

សំណល់​ទៅ​ឆ្ងា យ តាម​បំពង់​ដែល​ហៅ​ថា​

ប្រពន្ធ​លូ។ វា​ល�ើក​កម្ពស់​សុខភាព ជាពិសេស​

នៅ​តំបន់ទី​ប្រជំុជន​ដែល​មាន​មនុស្ស​ច្រើន 

ហ�ើយ​ជារ�ឿយៗ​ជាប្រភេទ​បង្គន់​ដែល​មនុស្ស​

ចង់បាន។

ប៉ុន្តែ​បង្គន់​ចុចទឹក​មាន​បញ្ហា ​ជាច្រើន​ដែល​

ប្រហែល​មិនមែន​ជាជម្រើស​ច្បាស់លាស់​​នោះ​

ទេ។ ទឹកស្អុយ​ត្រូវតែ​បានកែច្នៃ​ដ�ើម្បី​រម្ងា ប់​

មេរោគ​ចេញ​ពី​ទឹក មុន​ពេល​វា​ត្រឡប់​ចូល​

ក្នុង​ផ្លូវ​ទឹក ឬ​សម្រាប់​ការ​ប្រើ​ឡ�ើង​វញិ។ វធីិ​

នេះត្រូវ​ចំណាយ​ច្រើន​ខ្លា ងំ​ណាស់ ដច្នេះ​​ជាញឹកញាប់​ទឹក​សំណល់​ត្រូវ​បាន​ចាក់​ចោល​ទៅក្នុង​ទន្ល បឹង 

ឬ​សមុទ្រ ដោយ​មិន​បាន​កែច្នៃ​ត រ្ឹមត្រូវ​នោះទេ។ វា​ធ្វើ​ឲ្យ​មេរោគ​ពី​លូ​ទឹក រាលដាល​ចូល​ទៅ​ក្នុង​ប្រពន្ធ​

ទឹក​របស់​យ�ើង ឬ​អ្នក​ជិត​ខាង​របស់​យ�ើង។

សារធាតុ​គីមី​ជាច្រើន​ដែល​ត្រូវ​បាន​ប្រើ​ដ�ើម្បី​កែច្នៃ​ទឹក​លូ ធ្វើ​ឲ្យ​ពុល​ដល់​​ប្រភព​ទឹក​ផឹក និង​ដី​ដែល​

មនុស្ស​ជាច្រើន​រស់នៅ​និង​ធ្វើ​កសិកម្មល�ើនោះ។ បង្គន់​ចុច​ទឹក ក៏​ខ្ជះខ្ជាយ ​ទឹក​សាប​ផង​ដែរ ដែល​ជា​

សេចក្តី​ត្រូវការ​សម្រាប់​​ផឹក និង​ការ​ធ្វើ​កសិកម្ម។ ខណៈពេល​ដែល​មនុស្ស​ជាច្រើន​ខ្វះ​ទឹក​គ្រប់គ្រាន់​

សម្រាប់​ផឹក វាជា​​រ�ឿងមិន​ត រ្ឹមត្រូវ​ទេ​ដែល​យ�ើង​ចុច​​បញ្ចេញ​ទឹក​យ៉ាង​ច្រើន​ចូល​ទៅ​ក្នុង​បំពង់​បង្ហូរ​ទឹក។

សណ្ឋា គារ
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
១០	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

បង្គន់​រណ ត្ៅ ​បទិ​ជតិ
បង្គន់​​រណ ដ្ៅ ​​បិទជិត មាន​កម្រាល​បង្គន់​មួយ​ដែល​មាន​ប្រហោង​ក្នុង​នោះ និង​គម្រប​មួយ​

ដ�ើម្បី​បិទរន្ធ​នៅ​ពេល​មិន​ប្រើ។ កម្រាល​នេះ​អាច​ត្រូវ​បាន​ធ្វើ​​ពីឈ�ើ បេតុង ឬ​កំណាត់​

ឈ�ើ​គ្រប​ដោយ​ដី។ កម្រាល​បេតុង ការពារ​មិន​ឲ្យ​ទឹក​ចូល និង​កាត់​បន្ថយ​បញ្ហា ​

សុខភាព ពព្រោះ​វាមាន​ភាព​​ងាយស្ រួល​ក្នុង​ការ​សម្អាត ។ បង្គន់​រណ ត្ៅ ​បិទជិត គរតែ​

មាន​ជញ្ជា ងំ​ទប់ ឬ ធ្នឹមបេតុង ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​កម្រាល​បង្គន់​ឬរណ ត្ៅ ​រលំ​ឬបាក់ស្ រុត។

ការ​បន្ថែម​បំពង់​រន្ធខ្យល់​ដ�ើម្បី​កាត់បន្ថយ​ក្លិន​និង​រុយ (ហៅថា “បង្គន់​ដែល​មាន​ខ្យល់​

ចេញ​ចូល”) គជា​ការ​កែលម្អ​មួយ​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​បង្គន់​រណ ដ្ៅ ​កាន់តែ​មាន​ភាព​រកីរាយ​

ក្នុងការ​ប្រើប្រាស។

បង្គន់​រណ ដ្ៅ ​បិទជិត​​មួយ​ដែល​មាន​ជម្រៅ ២ម៉ែត្រ នឹង​អាច​ប្រើប្រាស​បាន​ប្រហែល 

៥ឆ្នា ំ សម្រាប់​ក្រុម​គ្រួសារ​ដែល​មាន​​មនុស្ស ៥នាក់។

បញ្ហា ​របស់​បង្គន់​ប្រើ​រណ ត្ៅ គ ថា​នៅពេល​រណ ត្ៅ ​ពេញ នោះគេ​មិន​អាច​ប្រើ​បង្គន់​បាន​ទ�ៀតទេ។ ទោះជា​

យ៉ាងនេះ​ក៏ដោយ អ្នក​អាច​ទាញ​យក​អត្ថប្រយោជន៍​ពី​កាក​សំណល់​​ដែល​ពេញ​រណ ត្ៅ (មិនមាន​ជញ្ជា ងំ​ទប់) 

ដោយ​ល�ើក​រោង​បង្គន់​ទៅ​ដាក់​នៅ​កន្លែង​ផ ស្េង រចួដា​ដ�ើម​ឈ�ើ​​នៅ​ល�ើ​រណ ត្ៅ ​ចាស់។ ឬ​ម្យ៉ាង​ទ�ៀត ជាមួយ​

នឹង​ការថែទំា​ប្រចំា​ថ្ងៃ អ្នក​អាច​សង់​បង្គន់​ជីកំប៉ុស ដ�ើម្បី​បង្វែរ​កាកសំណល់​នៅក្នុង​បង្គន់​រណ ដ្ៅ ​ដែល​មាន​

ជញ្ជា ងំ​ទប់ ឲ្យ​ទៅ​ជា​ជីកំប៉ុស​ដ៏​មាន​ប្រយោជន៍។ បង្គន់​ជី​កំប៉ុស អាច​មាន​លក្ខណៈ​សាមញ្ញ​ជាខ្លា ងំ។

ដ�ើម្បី​សង់​បង្គន់​រណ ត្ៅ ​បទិជិត
១. �ជ្រើសរ� ើស​ទីតំាង​មួយ​ដែល​ងាយស្ រួល​សម្រាប់​

មនុស្ស​​ដ�ើរ​ទៅ​រក និងមិន​ប្រឈម​នឹង​ការ​បំពុល​

ប្រភព​ទឹក។

២. �ជីក​រណ ត្ៅ ​ដែល​មាន​មុខកាត់​តិច​ជាង ១ម៉ែត្រ និង​

ជម្រៅ​យ៉ាង​តិច ២ម៉ែត្រ។ ប្រសន​ប�ើ​ដី​មាន​ខ្សាច់​

ច្រើន អ្នក​អាច​រ�ៀប​ជញ្ជា ងំ​ទប់​ដោយ​ប្រើ​ធុង​ទទេរ​​

តម្រៀប​ល�ើ​គ្នា ឬ​ឥដ្ឋ​ស៊ម៉ីង់ត៍ ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​រណ ត្ៅ ​

បាក់ស្ រុត។

៣. �តម្រៀប​កំណាត់​ឈ�ើ ដុថំ្ម ដុឥំដ្ឋ ធ្នឹមបេតុង 

ឬវត្ថុធាតុ​ផ ស្េង​ទ�ៀត នៅ​ពី​ល�ើ​មាត​រណ ត្ៅ ​ដ�ើម្បី​​

ទប់​កម្រាល​បង្គន់ និង​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​ជញ្ជា ងំ​រណ ត្ៅ ​

បាក់ស្ រុត។

៤. �ធ្វើ​កម្រាល​បង្គន់ និង​រោង​បង្គន់ សម្រាប់​ដាក់​ពី​ល�ើ​

រណ ត្ៅ ។ កម្រាល​បង្គន់​អាច​ត្រូវ​បាន​ធ្វើ​ពី​បេតុង ឬ​

វត្ថុធាតុ​ក្នុង​តំបន់ ដចជា​ក្រណាត់​ឈ�ើ ឬ​ល្បាយ​

នៃ​ឫស្សី​និង​ភក់។ ប្រសន​ប�ើ​អ្នកធ្វើ​កម្រាល​បង្គន់​ពី​

កំណាត់​ឈ�ើ ចរ​ប្រើ​ឈ�ើ​ដែល​មិន​ឆាប់​ពុកផុយ។
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រប�ៀប​ធ្វើ​កម្រាល​បង្គន់ នងិ​ធ្នឹម​មាត់​រណ ត្ៅ ​​ដោយ​ប្រើ​បេតុង
កម្រាល​បង្គន់​និង​ធ្នឹម​មាត​រណ ត្ៅ ​ដែល​ធ វ្ើ​ពី​បេតុង​បាន​យ៉ាង​ល្អ នឹង​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​បង្គន់​​រណ ត្ៅ ​បាក់​ស្ រុត។ 

កម្រាល​បេតុង​ក៏​ធ្វើ​ឲ្យ​ងាយស្ រួល​ក្នុងការ​សម្អាត ​ផង​ដែរ។

ស៊ម៉ីង់ត៍​មួយ​បាវ​ទម្ងន់ ២៥​គីឡូ គ​គ្រប់គ្រាន់​ដ�ើម្បី​ធ្វើ​កម្រាល​បង្គន់ ១ និង​ធ្នឹម​រណ ត្ៅ ២។ វាងាយស្ រួល​

បំផុត​ប្រសន​ប�ើ​ធ្វើវា​ទំាង២​​ក្នុង​ពេល​ជាមួយ​គ្នា ។ អ្នក​ក៏ត្រូវការ​សរសៃ​លួស ឥដ្ឋ និងក្តា រ ផងដែរ ដ�ើម្បី​

រ�ៀបពុម្ព, ព្រមទំាងឈ�ើ​មួយ​ដុំ​​កាត់​ជា​រាង​រន្ធសោរ ដ�ើម្បី​ធ្វើ​ជាពុម្ព​នៃ​រន្ធបង្គន់។ កម្រាល​បង្គន់​និង​ធ្នឹម​រណ ត្ៅ ​

ដែល​បង្ហា ញ​នៅ​ទីនេះ មាន​រាង​ជា​ការ៉េ  ប៉ុន្តែ​អ្នក​ក៏​អាច​ធ្វើ​ជារាងមូល​បាន​ដែរ។

១. ក្រាល​ផ្ទា ងំ​ប្លា ស្ទិក ឬ​បាវ​ស៊ីមង៉ត់​៍ចាស់​នៅ​ល�ើ​ដី​រាបស្មើ។ នៅ​ពី​ល�ើ​​ផ្ទា ងំ​ប្លា ស្ទិក​នេះ ចូរ​តម្រៀប​ពុម្ព​មយួ​ដោយ​ប្រើ​ដំុឥដ្ឋ ឬក្តា រ។	

កម្រាលបង្គន់

ធ្វើ​កម្រាល​បង្គន​់​ដែល​​មាន​បណ្តោ យ​ប្រហែល ១២០ស.ម ទទឹង 
៩០ស.ម និង​កម្ពស់ ៦ស.ម។ ដាក​់ពុម្ព “រន្ធសោរ” ឬ​ឥដ្ឋ​ពីរបី​ដំុ​​
នៅ​កណ្តា ល​ ដ�ើម្បី​បង្កើត​ជា​រន្ធ​បង្គន់

ធ្នឹមរណ ត្ៅ

ធ្វើ​ធ្នឹម​រណ ត្ៅ ​​ដែល​មាន​បណ្តោ យ ១៣០ស.ម និង​ទទឹង ១ម៉ែត្រ 
នៅ​ផ្នែក​ខាង​ក្រៅ, និង​មយួ​ទ�ៀត​​បណ្តោ យ ១ម៉ែត្រ និងទទឹង 
៧០ស.ម នៅ​ផ្នែក​ខាង​ក្នុង។

២. �លាយ​បេតុង​​ដោយ​ប្រើ​​ស៊ីមង៉ត់ ៍១ភាគ ក្រួស ២ភាគ ដីខ្សាច ់៣ភាគ និងទឹក។ ចាក​់បេតុង​ចូល​ក្នុង​ពុម្ព​រហូត​បាន​កម្ពស់​ពាក​់
កណ្តា ល។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
១២	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

៣. ដាក​់សរសៃ​លួស​កម្រាស់ ៣មលីីម៉ែត្រ ពី​ល�ើ​បេតុង​ស�ើម។	

កម្រាលបង្គន់ ធ្នឹមរណ ត្ៅ

៤. ចាក​់បេតុង​ដែល​នៅសល់ រចួ​ប�ៀកវា​ឲ្យ​ស្មើ​ដោយ​ប្រើ​ឈ�ើ​មយួ​បន្ទះ។	

៥. �យក​​ពុម្ព​​រាង​រន្ធសោរ ចេញ​ពី​កម្រាល​បង្គន​់នៅ​ពេល​ដែល​បេតុង​ចាបផ់្តើម​រងឹ 
(ប្រហែល​ ៣ម៉ោ ង​ក្រោយ)។ ប្រសិន​ប�ើ​អ្នក​ប្រើ​ពុម្ពឥដ្ឋ ចូរ​យក​ឥដ្ឋចេញ​ រចួ​​ធ្វើ​
ជា​រន្ធ​មយួ​​រាង​ដូច​រន្ធសោរ។	

៦. �គ្រប​ដណ្ត ប​់បេតុង​​ដោយ​ប្រើ​​បាវ​ស៊ីមង៉ត​៍ស�ើម, ក្រណាត​់ស�ើម, ឬ​ថង​់ប្លា ស្ទិក។ 
ចាក​់ទឹក​ឲ្យស�ើម​ជាច្រើន​ដង​ក្នុង​មយួថ្ងៃ ​រយៈពេល ៧ថ្ងៃ។ ការ​ចាក​់ទឹក​ឲ្យ​ស�ើម 
ធ្វើ​ឲ្យ​បេតុង​ស្ងួត​យតឺៗ និង​កានត់ែ​រងឹមា។ំ

៧. �នៅ​ពេល​ដែល​បេតុង​បាន​ក្លា យ​ជារងឹ​យ៉ា ង​ពេញលេញ ចូរល�ើក​ធ្នឹម​ទៅ​ដាក​់នៅ​
កន្លែង​សង​់បង្គន។់ ពង្រាប​ដី, ដាក​់ធ្នឹម​ចុះ រចួជីក​រណ ដ្ៅ ​នៅ​ខាង​ក្នុង​វា។ ​យកដី​​
រ�ៀប​ជំុវញិ​​ធ្នឹម​ខាង​ក្រៅ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វា​ស្ថិត​នៅ​ជាប​់នឹង​កន្លែង។ បន្ទា ប​់មក ដាក​់
កម្រាល​បង្គន​់ពីល�ើ​រណ ត្ៅ ។	

៨. �ធ្វើគម្រប​​គ្របរន្ធ​នោះ​ដោយ​ប្រើ​បេតុង​ឬ​ឈ�ើ។ វា​អាច​មាន​ដៃ​ល�ើក ឬ​អាច​ធ្វើ​​
សម្រាប​់​យក​ជ�ើង​ល�ើក ដ�ើម្បី​ជ�ៀសវាង​ការ​ប្រឡាក​់​មេរោគ​នៅ​ល�ើ​ដៃ។	

សម្រាប​់​ធ្នឹម​​រណ ត្ៅ ៖ ​
ដាកស់រសៃ​លួស​​នៅ​គ្រប​់ផ្នែក​នៃ​ធ្នឹម។

ធ្វើ​ដៃ​កាន​់​ពី​សរសៃ​
លួស​​ដែល​មាន​​
កម្រាស់ ៨ ទៅ 
១០មលីីម៉ែត្រ រចួ​​ដាក​់
វា​​ទៅក្នុង​បេតុង នៅ​
កាច​់ជ្រុង។

សម្រាប​់កម្រាល​បង្គន៖់ ​
ប្រើ​លួស ៤ ទៅ ៦សរសៃ​​​នៅ​ក្នុង​ទិស​
នមីយួៗ។
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បង្គន់​ជី​កបំ៉ុស
បង្គន់​ជី​កំប៉ុស​រក្សា​ទុក​កាកសំណល់​របស់មនុស្ស ​រហូត​ទាល់តែ​រលួយ រចួ​ក្លាយ ​

ជា​ជីកំប៉ុស។ ជីនេះ​នឹង​ឡ�ើង​កម្តៅ ហ� ើយ​យូរៗ ​ទៅ​វា​នឹង​សម្លា ប់​មេរោគ​

ដ៏គ្រោះថ្នា ក់ រមួទំាង​ពងព្រូន​ផងដែរ​ដែល​ពិបាក​សម្លា ប់​បំផុត។ នៅ​ពេល​

ស្តា ប់​ដំបូង បង្គន់​ជីកំប៉ុស​ហាក់ដូចជា​គំនិត​ដ៏​ចម្លែក​មួយ ប៉ុន្តែ​នៅ​

ពេល​ប្រើប្រាស​ត រ្ឹមត្រូវ វា​គឺជា​មធ្យោបាយ​​ដ៏​មាន​សុវត្ថិភាព​ជាខ្លា ងំ​​

ក្នុងការ​គ្រប់គ្រង​កាកសំណល់​មនុស្ស និង​កែលម្អ​គុណភាព​ដី​

ក្នុងពេល​ជាមួយគ្នា ។

ជីករណ ត្ៅ ​មួយ​ដែល​មាន​ជម្រៅ ១ម៉ែត្រ និង​មុខកាត់​តិចជាង 

១ម៉ែត្រ។ តម្រៀប​ជញ្ជា ងំ​ទប់​រណ ត្ៅ រចួសង់​កម្រាល​បង្គន់​​

ដូចប្រភេទ​​បង្គន់​​ដទៃទ�ៀត​ដែរ។ ប៉ុន្តែ​ធ្វើ​រោងបង្គន់​ដែល​អាច​ចល័ត​

បាន។

ដ�ើម្បី​ប្រើប្រាស់ នងិ​ថែរក្សា​បង្គន់​ជកីបំ៉ុស
• មុននឹង​ប្រើ ចរ​ដាក់​ស្លឹកឈ�ើ​ស្ងួត​ឬ​ចំប�ើង​ទៅក្នុង​រណ ដ្ៅ ។ វា​នឹង​ជួយ​ឲ្យ​លាមកឆាប់​រលួយ។

• �បន្ទា ប់ពី​ប្រើ​រចួម្តងៗ ត្រូវដាក់ដី​លាយ​ជាមួយ​ផេះ​មួយ​ក្តា ប់ ឬ​ស្លឹកឈ�ើ​ស្ងួត​។ វា​ជួយ​កាត់បន្ថយ​ក្លិន និង​

ជួយ​ឲ្យ​កាកសំណល់​រលួយ។

• មិនត្រូវ​ដាក់​ថង់​ប្លា ​ស្ទិ​ក កំប៉ុង ឬ​សំរាម​ផ ស្េងទ�ៀត​នៅក្នុង​បង្គន់​ទេ។

• �បោស និង​លាង​សម្អាត ​កម្រាល​បង្គន់​ជា​ញឹកញាប់។ ត្រូវ​ប្រុងប្រយត្ន​កំុឲ្យ​ទឹក​ឬ​ផលិតផល​សម្អាត ​ ហូរ​

ចូលទៅក្នុង​រណ ត្ៅ ​ច្រើនពេក។

• �នៅពេល​ដែលរណ ត្ៅ ​ជិត​ពេញ ចរ​យក​រោង​បង្គន់ កម្រាល​បង្គន់ និង​ធ្នឹម​រណ ត្ៅ ​ចេញ។ (វា​នឹង​ត្រូវការពេល 

១ឆ្នា ំ​សម្រាប់​គ្រួសារ ៥នាក់​ ដ�ើម្បី​បំពេញ​បង្គន់​ជីកំប៉ុស​ដែលមាន​ជម្រៅ ១ម៉ែត្រ)។

• �លុបរណ ត្ៅ ​ដោយ​ចាក់ដី​លាយ​ជាមួយ​កំទេចកំទី​រកុ្ខជាតិ​កម្រាស ១៥ស.ម។ បន្ទា ប់ពី​រយៈពេល​ប៉ុន្មា ន​

សប្តា ហ៍ កាកសំណល់​នឹង​រលួយ។

• �ដាក់ដី​និង​កំទេចកំទី​រកុ្ខជាតិ ទឹក រចួ​ដំា​ដ�ើមឈ�ើ​មួយ​ដ�ើម។ ដ�ើមឈ�ើ​ហូប​ផ្លែ​លូតលាស់​បានល្អ ហ�ើយ​

ទទួលបាន​ផ្លែឈ�ើ​ច្រើនយ៉ាង​ដែល​អាច​បរភិោគបាន​ប្រកបដោយ​សុវត្ថិភាព។

• �ម្យ៉ាងវញិទ�ៀត ជីកំប៉ុស​អាច​ត្រូវបាន​ជីក​យកចេញ​​ក្រៅ រចួ​ប្រើ​ជា​ជី​សម្រាប់​ដ�ើមឈ�ើ​ឬ​ដំណំាផ ស្េង ទៗ�ៀត 

ប៉ុន្តែ​គឺ​នៅពេលដែល​វា​រលួយ​ទំាងស្ រុង​តែប៉ុណ្ណ ោះ។ ដច្នេះ​សូមឲ្យ​វា​រលួយ​អស់​រយៈពេល​

យ៉ាងហោចណាស់​មួយឆ្នា ំ ហ�ើយ​ប្រើ​វា​តែ​ប្រសនប�ើ​ក្លាយទ ៅជា​ដីកំទេចៗនិង​គ្មា ន​ក្លិន​ប៉ុណ្ណ ោះ។

• �ល�ើក​រោង​បង្គន់ កម្រាល​បង្គន់ និង​ធ្នឹម​រណ ត្ៅ ទ ៅ​កន្លែង​ផ ស្េងទ�ៀត រចួ​ជីករណ ត្ៅ ​ថ្មី ហ�ើយ​ធ្វើ​ដូច​មុន​

ឡ�ើងវញិ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
១៤	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

បង្គន់​ជកីបំ៉ុស​សម្រាប់​ទកីន្លែង​ដែលមាន​ដី​តចិតចួ
បង្គន់​នេះ​មាន​សារប្រយោជន៍​ចំពោះ​ទីកន្លែង​ដែល​ប្រជាជន​រស់នៅជិតៗគ្នា និង​មិនមាន​ទីធ្លា ​ខាងក្រៅ​

បន្ថែម​សម្រាប់​បង្គន់​ប្រើ​រណ ត្ៅ ។ វា​ក៏​អាច​ត្រូវបាន​សង់​ឡ�ើង​នៅក្នុង​ផទ្ះ​ផងដែរ ហ�ើយ​មិនមាន​ក្លិន​ខ្លា ងំ​ទេ 

ប្រសនប�ើ​ថែរក្សា​និង​សម្អាត ​វា​យ៉ាង​ទ�ៀងទាត់។

ចំពោះ​បង្គន់​នេះ អ្នក​ត្រូវ​ញែក​ទឹកនោម​ចេញ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​លាមក​អាច​ស្ងួត​បាន ហ�ើយ​ក្លាយទ ៅជា​ជីធម្មជាតិ​

កាន់តែ​ឆាប់រហ័ស។ ការញែក​ទឹកនោម​ចេញ ក៏​ជួយ​កាត់បន្ថយ​ក្លិន​ផងដែរ។

១. �ធ្វើ​ឡាងំ​ឈ�ើ​មួយ​ដែល​ធំ​ល្មម​អាចដាក់​ធុង​ទឹក​ចំណុះ ២០លីត្រ​ចូលក្នុង​នោះបាន។ ផ្ទៃ​ខាងល�ើ​ត្រូវការ​

មាន​ប្រហោង​ដែលជា​កន្លែង​អង្គុយ ហ�ើយ​ផ្នែក​ចំហ�ៀង​នៃ​ឡាងំ​នេះ​អាច​ប�ើក​បិទ​បាន​ដ�ើម្បី​យក​ធុង​ទឹក​

ចេញ​ក្រៅ។

២. �ដាក់​ភាជន៍​បង្គន់​ដ�ើម្បី​បង្វែរ​ទឹកនោម។ អ្នក​ប្រហែលជា​អា​ចរក​ទិញ​បាន 

ប៉ុន្តែ​​អាចធ្វើ​វា​បាន​ដោយ​កាត់​ផ្នែក​ខាងក្រោម​និង​ចំហ�ៀង​នៃ​ថូ​ប្លា ​ស្ទិ​ក រចួ​

ភ្ជា ប់​វា​ទៅនឹង​ផ្នែក​ខាងមុខ​នៃ​រន្ធ​បង្គន់។

៣.� ភ្ជា ប់​ចុង​ម្ខា ង​នៃ​បំពង់​ទៅនឹង​ភាជន៍​បង្គន់ (ឬ​ចំពួយ​នៃ​ថូ​ប្លា ​ស្ទិ​ក) ដែល​

បង្វែរ​ទឹកនោម។ ភ្ជា ប់​ចុង​ម្ខា ង​ទ�ៀត​នៃ​បំពង់​ទៅនឹង​ថូ​ត្រង​ទឹកនោម។

៤. �ដាក់​ធុង​ទឹក​ចំណុះ ២០លីត្រ​នៅ​ពីក្រោម​ភាជន៍​បង្គន់​ដ�ើម្បី​ត្រង​លាមក។

៥. �គម្រប​នឹង​ឃាងំ​មិន​ឲ្យ​រុយ​ចូល ព្រមទំាង​កាត់បន្ថយ​ក្លិនផងដែរ។

ដ�ើម្បី​ប្រើប្រាស់ នងិ​ថែទា​ំបង្គន់​នេះ
វា​ជាការ​សំខាន់​ដែល​អ្នក​ប្រើ​គ្រប់គ្នា បានរ�ៀន​ពី​រប�ៀប​ប្រើ​វា​ឲ្យបាន​ត រ្ឹមត រ្ូវ។

• មុនពេល​ប្រើ ត្រូវ​ក្រាល​ស្លឹកឈ�ើ​ស្ងួត​ឬ​ចំប�ើង​នៅ​ដាក់​ក្នុង​ធុង។ ធ្វើបែបនេះ​ជួយ​រក្សា​ធុង​ស្អាត ។

• �ដាក់​ដីបន្តិច​លាយ​ជាមួយ​ផេះ ឬ​ស្លឹកឈ�ើ​ស្ងួត​ ទៅ​ដាក់​ធុង​បន្ទា ប់ពី​ប្រើប្រាសបង្គន់​រចួម្តងៗ។ វា​

កាត់បន្ថយ​ក្លិន និង​ជួយ​រលំាយ​លាមក។ មិន​ត្រូវដាក់​កាកសំណល់ ដចជា​ប្លា ​ស្ទិ​ក ឬ​កំប៉ុង​នៅក្នុង​បង្គន់​

ឡ�ើយ។ ដាក់​វត្ថុ​រាវ រមួទំាង​ទឹកនោម នៅក្រៅ​ធុង។ ប្រសនប�ើ​លាមក​នៅក្នុង​ធុង ស�ើម ត្រូវ​បន្ថែម​ដី​ឬ​

ផេះ។
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បង្គន់សម្រាប់សុខភាព (អន ១៥

• �ទឹកនោម​នឹង​ហូរ​តាម​បំពង់​ចូលទៅក្នុង​ធុង​មួយ។ ទឹកនោម​អាច​ត្រូវបាន​លាយ​ជាមួយ​ទឹក ហ�ើយ​ប្រើ​ជា​

ជី។ សម្រាប់​ការធ្វើ​ជី ត្រូវប្រើ​ទឹក ៣ភាគ និង​ទឹកនោម ១ភាគ រចួ​ស្រោច​រកុ្ខជាតិ​អាច​ដល់ ៣ដង​ក្នុង​មួយ​

សប្តា ហ៍។

• �នៅពេល​លាមក​ពេញ​ធុង (ប្រហែល ២សប្តា ហ៍​សម្រាប់​ក្រុមគ្រួសារ ៥នាក់) 

ចូរ​ចាក់​វា​ទៅក្នុង​ធុង​ធំ​មួយ​ដែលមាន​គម្រប​បិទជិត។ នេះ​ជា​កន្លែង​សម្រាប់​

រក្សាទុក​កាកសំណល់។ នៅពេល​ពេញ​ធុង​ធំ​នេះ ត្រូវរក្សា​វា​ទុក​រយៈពេល 

១ឆ្នា ំ (ក្នុង​កន្លែង​ត្រូវ​ពន្លឺ​ថ្ងៃ ប�ើ​អាច) រហូត​កាកសំណល់​ក្លាយទ ៅជា​

ជីកំប៉ុស។ បន្ទា ប់ពី ១ឆ្នា ំ ជីកំប៉ុស​អាច​ប្រើ​នៅ​ស្រែចម្កា រ សនច្បារ ឬ​ដំណំា។ 

ផទ្ះនីមួយ បៗ្រហែលជា​ត រ្ូវការ​ធុង​ធំ​ជាច្រើនសម្រាប់​រក្សាទុក​កាកសំណល់​

ទំាងអស់​បាន។

• �បន្ទា ប់ពី​ចាក់​លាមក​ចេញពី​ធុងរចួ​ ត រ្ូវ​លាងសម្អាត ​វា​ដោយ​ប្រើ​ទឹក​លាយ​ជាមួយ​ក្ល​រ​​ដ�ើម្បី​សម្លា ប់​

មេរោគ។

• �នៅពេល​មិន​ប្រើ​បង្គន់ ត្រូវបិទ​គំរបឡាងំ។ វា​ជួយ​កាត់បន្ថយ​ក្លិន។ 

បង្គន់​ជីកំប៉ុស​បែបនេះ ត្រូវការ​ការថែទំាជា​ចំាបាច់។ ប៉ុន្តែ​នៅពេល​ប្រើប្រាស​ត រ្ឹមត្រូវ វា​គឺជា​មធ្យោបាយ​

ដ៏​អស្ចា រ្យ​សម្រាប់​សហគមន៍​ដែល​គ្មា ន​ទីធ្លា ​ច្រើន​សម្រាប់​គ្រប់គ្រង​លាមក ហ�ើយ​ថែមទំាង​បង្កើតជា​

ផលិតផល​ដ៏​មានតម្លៃ​ទ�ៀតផង។

បង្គន់​ជកីបំ៉ុស​សម្រាប់​តបំន់​ទីក្រុង
មនុស្ស​យ៉ាងច្រើន​នៅក្នុង​តំបន់​ដ៏តូច​មួយ មានន័យថា​នឹងមាន​កាកសំណល់របស់​មនុស្ស​យ៉ាងច្រើន 

ហ�ើយ​ជា​ញឹកញាប់​នឹងមាន​ជំងឺ​ជាច្រើន​ដែល​បណ្តា លមកពី​មេរោគ​ក្នុង​លាមក​មនុស្ស។

អង្គការ​មួយ​នៅក្នុង​ប្រទេស​ហៃ​ទី ដែលមាន​ឈ្មោះថា  ការរស់នៅ​ជាមួយ​ជីសររីាង្គ​

ប្រកបដោយ​និរន្ត​ភាព (SOIL) ធ្វើ​ការងារ​នៅក្នុង​សហគមន៍​នៃ​ទីក្រុង​ដ�ើម្បី​

ផ្លាស ប្តូរ​ពី​កាកសំណល់​ទៅជា​ធនធាន។ អង្គការ SOIL បាន​បង្កើត​កម្មវធីិ​មួយ​

ដែល (មានតម្លៃ​ទាប) ជួល​បង្គន់​ជីកំប៉ុស​ទៅឲ្យ​​គ្រួសារ ហ�ើយ​ប្រមូល​លាមក​ពី​

ផទ្ះនីមួយ រៗ�ៀងរាល់​សប្ដា ហ៍។ លាមក​ត្រូវបាន​ដឹកជញ្ជូ ន​ទៅកាន់​កន្លែង​ដែល​

ប្រែក្លាយ ​វា​ទៅជា​ជីកំប៉ុស​ដ៏​មានតម្លៃ ដែល​ក្រោយមក​ត្រូវបាន​លក់ ឬ​ប្រើ​ដ�ើម្បី​

ដំា​ដុះ។

ការងារ​ជាច្រើន​របស់​អង្គការ SOIL គ​អប់រ​ំប្រជាជន​អំពី​សុវត្ថិភាព​នៃ​បង្គន់​ជីកំប៉ុស។ វធីិ​ដ៏ល្អ​បំផុត​មួយ​

ដែល​ពួកគេ​ធ្វើ គ​បង្ហា ញ​ពី​ផលិតផល​ចុងក្រោយ​របស់​បង្គន់។ នៅពេលដែល​ប្រជាជន​បានម�ើលឃ�ើញ​

ដោយ​ខ្លួនឯង​ថា អ្វីដែល​ធ្លា ប់ជា​កាកសំណល់​របស់​មនុស្ស ឥឡូវនេះ​ក្លាយទ ៅជា​ជីធម្មជាតិ​ដែល​សំបូរ​

សារធាតុចញ្ចឹ ម នោះ​ពួកគេ​ក៏មាន​ការរភំ�ើប​ក្នុងការ​ផ្លាស ប្តូរ​អ្វីមួយ​ដែល​ធ្វើឲ្យ​ពួកគេ​ឈឺ ទៅជា​ធនធាន​

ដែល​ជួយ​ពួកគេ​និង​បរសិ្ថា ន​ទៅវញិ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
១៦	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

បង្គន់​គរួតែ​ផ្តល់​ប្រយោជន៍​ដល់​មនុស្ស​គ្របគ់្នា​ន ៅក្ នុង​សហគមន៍
ចូរជជែក​ជាមួយ​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ​ដែល​នឹង​ប្រើ​បង្គន់ ដ�ើម្បី​ស្ វែងយល់ថា​ត�ើ​អាចធ្វើ​អ្វីដែល​ឲ្យ​ពួកគេ​ងាយស្ រួល​

ប្រើ។ របូភាព​នេះ​បង្ហា ញ​អំពី​វធីិ​កែច្នៃ​បង្គន់​សម្រាប់​អ្នក​ប្រើ​រទេះរញុ។

ទឹក នងិ​សខុភាព
ទឹក​មាន​សារសំខាន់​ណាស់​សម្រាប់​ជីវតិ។ យ�ើង​ត្រូវការ​វា​ដូច​សត្វនិង​រកុ្ខជាតិ​

ដែរ ដែល​ពឹង​ផ្អែកល�ើ​ទឹក​ដ�ើម្បី​ការរស់រាន​។ ក្នុង​សហគមន៍​ដែល​ខ្វះខាត​ទឹក ​

តែងតែ​ក�ើតមានបញ្ហា ​សុខភាព​ជាច្រើន ។

• �ប�ើ​គ្មា ន​ទឹក​ទេ ប្រជាជន​មិនអាច​ដំា​ដុះ​បាន​បរភិោគ​គ្រប់គ្រាន់​នោះទេ 

ដែលបណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​ខ្វះ​អាហារបូត្ថម្ភ និង​បញ្ហា ​សុខភាព​ជាច្រើន​ទ�ៀត​

ដែល​ក�ើតឡ�ើង​ជាមួយ​បញ្ហា ​នេះ។

• �ការបង្ក​រោគ​ល�ើ​ភ្នែក​និង​ស្ បែក មានការ​ក�ើនឡ�ើង​នៅពេលដែល​មនុស្ស​

មិនអាច​ប្រើ​ទឹក​សម្រាប់​ងូត។ ជំងឺផ ស្េង ទៗ�ៀត​ក៏​ឆ្លង​រាលដាល​យ៉ាង​

ឆាប់រហ័ស​ផងដែរ​នៅពេលដែល​មនុស្ស​មិនអាច​រក្សា​អនាម័យ​បាន។

• �អ្នក​ដែល​ដងទឹក (ជាធម្មតា​គឺ​ស្ត្រី និង​កុមារ) ចណាយពេល​ភាគច្រើន​ទៅល�ើ​

ការងារ​ដ៏​ហត់ន�ឿយ​ក្នុងពេល​ធ្វើដំណ�ើ រ​ទៅ​និង​រែក​ទឹក។ បែបនេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​សល់​

ពេល​យ៉ាង​តិចតច​សម្រាប់​សាលារ�ៀន កិច្ចការផ ស្េង ទៗ�ៀត​នៅផទ្ះ ឬ​ជីវតិ​ក្នុង​

សហគមន៍។

រោង​បង្គន​់ធំ​ល្មម​អាច​ឲ្យ​រទេះ​
បរ​ចូល​បាន 

ទ្វា រធំ​ទូលាយ​ដែល​ប�ើកចហំរ​ចេញ​
ក្រៅ ដ�ើម្បី​ងាយ​ចេញចូល 

ដៃ​ទ្វា រ​ជាមយួនឹង​ខ្សែ​ទាញ 

កន្តឹង​ឬអ្វី​មយួ​ដែល​អាច​បញ ច្េញ​
សំឡេង នៅពេល​ត្រូវការ​ជំនយួ 

ទម្រ​ទ្រាប​់ខ្នង​ដ�ើម្បី​ជយួ�​ទប​់ពេល​
អង្គុយ 

បង្កា នដ់ៃ​ដ�ើម្បី​ជយួ�​សម្រួល​ក្នុងការ​
រកិំល​ចុះ​ពី​រទេះរញុ​មក​បង្គន ់

កន្លែង​អង្គុយ​ក្នុង​បង្គន ់នងិ​រទេះរញុ 
មាន​កម្ពស់​ប្រហែល​គ្នា 

ផ្លូវ​ទៅ​បង្គន​់មាន​ផ្ទៃ​រាប និង​ងាយ​
ទៅ​និង​មកពី​ផ្ទះ

សូម​ចងចា​ំថា មនុស្ស​ដែលមាន​ភាព​ពកិារ មាន​អារម្មណ៍​
ត្រូវការ​ភាព​ឯកជន​ដូចគ្នា ​នងឹ​អ្នកដទៃ​ដែរ ហ�ើយ​គរួ​
ទទលួបាន​ភាព​ឯកជន​ដែល​គាត​់ត្រូវការ។
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ទឹក និងសុខភា ១៧

ទកឹ​ដែលមាន​សវុត្ថិភាព​សម្រាប់​ផកឹ
ក្រៅព​មានទឹក​គ្រប់គ្រាន់ហ�ើយ ប្រជាជន​ក៏ត្រូវ​ការ​ទឹក​ដែលមាន​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ផឹក​ផងដែរ ដោយ​

មិនមាន​មេរោគ​និង​សារធាតុ​គីមី​ដ៏​គ្រោះថ្នា ក់​នោះឡ�ើយ។ ទឹក​កខ្វក់​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន៖

• ជំងឺ​រលាក​ថ្លើម​ប្រភេទ​អា ជំងឺ​គ្រុនពោះវ�ៀន និង​ជំងឺសាហាវៗ ដទៃទ�ៀត។

• ជំងឺរាក​ដែល​បណ្តា ល​ឲ្យ​ខ្សោះ​ជាតិ​ទឹក និង​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ស្លា ប់ ជា​ពិ​សស​ចំពោះ​កុមារ។

• �ការបង្ក​រោគ ដចជា សត្វល្អិត​ក្នុង​ឈាម (Schistosomiasis) ដែល​អាច​នំាឲ្យមាន​ភាព​ស្ លេកស្លា ងំ និង​កង្វះ​

អាហារបូត្ថម្ភ។

វធីិសាស្ត្រ​ផ ស្េងៗសម្រាប់​ការកែច្នៃទឹក​ឲ្យ​​មាន​សុវត្ថិភាព មាន​រ�ៀបរាប់​ខាងក្រោម។ ប្រការ​សំខាន់​ផងដែរ គ​

សហគមន៍​របស់​អ្នក​គួរ​ទប់ស្កា ត់​មិនឲ្យ​មានការ​បំពុល​ទឹក ឬ​ខ្វះខាត​ទឹក​តំាងពី​ចំណុច ​ដំបូង​ទៅ។

ដោយមាន​ទកឹស្អាត​គ្របគ់្រាន ់កមុារ​លូតលាស​់ប្រកបដោយ​សខុភាពល្អ​ប្រស�ើរ នងិ​មិនសូវមាន​

ជំងរឺាកទេ។

ការបពំលុ​ដោយសារ​ធាតគុមីី 
នៅ​ទីកន្លែង​ដែលមាន​សកម្មភាព​ឧស្សាហកម្ម ដចជា​ការជីក​រ៉ែ  ឬ​រោងចក្រ ជាដ�ើម, ទឹក​អាច​ត្រូវបាន​

ប្រើ​ប្រាសហួសប្រមាណ និង​បំពុល។ សារធាតុ​គីមី​ពុល​​ចូលទៅក្នុង​ទឹក តាមរយៈ​កសិកម្ម ការជីក​

រ៉ែ  ឧស្សាហកម្ម និង​ការចាក់សំរាម​ចោល។ វា​បណ្តា លឲ្យមានបញ្ហា ​កន្ទួល​ល�ើ​ស្ បែក ជំងឺមហារកី 

និង​បញ្ហា ​សុខភាព​ធ្ងន់ធ្ងរផ ស្េង ទៗ�ៀត។ ទឹក​ដែល​ត្រូវបាន​បំពុល​ដោយសារ​ធាតុគមី គ​មិន​អាចមាន​

សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ផឹក​នោះឡ�ើយ។ ការបំពុល​ដោយសារ​ធាតុគមី​ទៅល�ើ​ទឹក​របស់​យ�ើង អាច​ត្រូវបាន​

ដោះស្រាយ​តែ​នៅពេលដែល​សហគមន៍​ដាក់​សម្ពាធ ​ល�ើ​រដ្ឋាភ បាល និង​ពង្រឹង​ច្បាប់​ស្តីព​ឧស្សាហកម្ម​

ប៉ុណ្ណ ោះ។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ការការពារ​ប្រភពទឹក សម​ម�ើល​ជំពូក​ទី៦ នៃ ស�ៀវភៅ​ណែនា​ំ

សហគមន​៍ស្តីពី​សខុភាព​បរសិ្ថា ន ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
១៨	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

ការ​ដងទកឹ
គួរ​យក​ទឹក​ចេញពី​កន្លែង​ដែល​ស្អាត ​បំផុត។ នៅពេល​ដែល​ដងទឹក​ពី​ទន្លេ ត្រូវដង​ពី​ខ្សែទឹក​ដែល​ស្ថិតនៅ​

ខ្ពស់ជាង​ពី៖

ការ​ត្រង​ទកឹភ្លៀង
យ�ើង​អាច​ត្រងទឹក​ភ្លៀង​ដាក់ក្នុង​ពាង​នៅក្បែរ​ផទ្ះ​បាន​យ៉ាង​ងាយ។ ដបូល​ដែល​ធ្វើ​ពីស​ង្ក័​សី​ឬ​ដែកអង្កា ញ់ៗ 

គឺ​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​ត្រងទឹកភ្លៀង។ ចំាបាច់​ត្រូវកែច្នៃ​ទឹកឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព (សូម​ម�ើល​ខាងក្រោម) សម្រាប់​

ផឹក ព្រោះ​អាចមាន​មេរោគ​នៅល�ើ​ដំបូល​ដោយសារ​កម្អែល ឬ​លាមក​

សត្វ​ស្លា ប​ឬ​សត្វ​ដទៃទ�ៀត។ ទោះជា​យ៉ាងនេះ​ក្តី 

មិនត រ្ូវ​ប្រើ​ទឹក​ដែល​ត្រង​ពី​ដំបូល​ដែល​ធ វ្ើ​ពី​

សំណ អាប​បី៊​ស្តូ ឬ​ជ័រទេ ព្រោះ​វា​មាន​សារ​

ធាតុគមី​ពុល ធ វ្ើឲ្យ​ទឹក​គ្មា ន​សុវត្ថិភាព​

សម្រាប់​ផឹក​ឡ�ើយ។ នៅពេល​ត្រង​ឬ​

រក្សាទុក​ទឹកភ្លៀង ត្រូវ​ប្រាកដថា​ពាង​

របស់​អ្នក​ត្រូវបាន​សម្អាត ​យ៉ាង​ល្អ 

និង​មិន​ធ្លា ប់​ដាក់​សារធាតុ​គីមី ដចជា​

ប្រេង ឬ​ថ្នា ំ​សម្លា ប់សត្វ​ល្អិត​ឡ�ើយ។

កន្លែង​ដែល​មនុស្ស​ឬ​សត្វ​
បន្ទោ រ​បង​់លាមក

កន្លែង​ដែល​មនុស្ស​
ងូត ឬ​លាងចាន​
ឆ្នា ងំ ឬ​បោកគក់

ការបពុំល​នានា​ចេញពីផ្ទះ 
(សំរាម ឧស្ម័ន ឬ​ប្រេង)

កសិដ្ឋា ន​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ​ំសម្លា បស់ត្វ​
ល្អិត​ឬ​ជីគមីី
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ទឹក និងសុខភា ១៩

ការកែច្នៃ​ទកឹ​ឲ្យមាន​សវុត្ថិភាព​សម្រាប់​ផកឹ
ការកែច្នៃ​ទឹកឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ផឹក គជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​ល្អ​បំផុត​មួយ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺរាក និង​

ជំងឺផ ស្េងៗ។ ទឹក​ពី​ប្រភព​ណាក៏ដោយ ត្រូវតែ​ឆ្លងកាត់​ការ​រម្ងា ប់​មេរោគ ប្រសនប�ើ​មាន​មេរោគ​ក្នុងនោះ។ 

ប�ើទោះបីជា​ទឹក​ពី​បំពង់ អាង ឬ​អណ្តូ ង ម�ើលទៅ​មាន​សភាព​ថ្លា ​ល្អ​ក៏ដោយ ក៏​វា​នៅតែ​អាចមាន​ភាពកខ្វក់​

ដែរ ហ�ើយ​ត្រូវការ​ការកែច្នៃ។

នៅពេល​សម្រេចចត្តថា​ត�ើ​គួរប្រើវធីិសាស្ត្រ​កែច្នៃ​ទឹក​មួយណា​ ចរ​គិត​អំពី​បរ​ិមាណទឹក​ដែល​ត រ្ូវការ, ត�ើ​

វា​កខ្វក់​ដោយសារ​ធាតុ​អ្វី, និង​ថា​ត�ើ​មាន​ធនធាន​អ្វីខល្ះ​ដែល​អាច​រកបាន។ តារាង​ខាងក្រោម​អាចជួយ​អ្នក​

ក្នុងការ​ជ្រើសរ� ើស​វធីិសាស្ត្រ​ណាមួយ​ដែល​គួរប្រើ ប្រសនប�ើ​អ្នក​ដឹងថា​មាន​បញ្ហា ​ជាក់លាក់​ក�ើតឡ�ើង​

ញឹកញាប់​នៅក្នុង​តំបន់​របស់​អ្នក។ វធីិសាស្ត្រ​ដែល​អ្នក​ប្រើ អាច​នឹងត្រូវ​ផ្លាស ប្តូរ អាស្ រ័យ​ល�ើ​រដូវ​កាល ឬ​

ទីកន្លែង​ដែល​អ្នករស់នៅ។ ឧទាហរណ៍ អ្នក​អាច​ប្រើ​វធីិសាស្ត្រ​មួយ​នៅផទ្ះ និង​មួយ​ផ ស្េងទ�ៀត​នៅពេល​អ្នក​

កំពុង​ធ វ្ើស្រែ​ចម្កា រ។

បញ្ហា

វធិីសាស្ត្រ​ច្រោះ វធិីសាស្ត្រ​រម្ងា ប់​មេរោគ

ក្រណាត​់ចម្រោះ ធ្យូង​ចម្រោះ 
ដា​ំឲ្យ​
ពុះ 

ក្ល
ពន្លឺ​
ថ្ងៃ 

ទកឹក្រូច​ពោធិ៍សាត ់ឬ​
ក្រូចឆ្មា រ 

វរីសុ (ដូចជា​ជំងឺ​រលាក​ថ្លើម​ប្រភេទ​អា និង​
គ្រុនពោះវ�ៀន)

បាកត់េរ ី (ដូចជា ស៊ីហ្សែឡា (shigella) 
នងិអ៊ីកូលី​ (e. coli))

អាមបី (Amebas)

ចាដ្យ៉ា (Giardia)

​គ្រីពតូស្ប៉ូរ ីដ្យ៉ា​ (Cryptosporidia)

មេរោគ​អាសន្នរោគ​

តារាង​នេះ​បង្ហា ញថា​ត�ើ​មេរោគ និង​ប៉ារ៉ា ស៊ីត​ណាខ្លះ​ដែល​អាច​ត្រូវបាន​សម្លា ប​់ដោយ​វធិីសាស្ត្រ​ផ្សេងៗ។
​

របូ​តណំកទឹ់ក​នៅក្នុង​តារាង​​នេះ មាននយ័ថា​វធិីសាស្ត្រ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ក្នុងការ​សម្លា ប​់មេរោគ​នោះ។

ប្រសនប�ើ​មាន​មូលហេតុ​ច្រើនជាង​មួយ​នៃ​ជំងឺ​ដែល​ឆ្លងតាម​ទឹក ក្នុង​កន្លែង​ដែល​អ្នករស់នៅ (ដែលជា​ករណី​

ញឹកញាប់) ដណោះស្រាយ​ល្អ​បំផុត​គឺអាច​រមួបញ្ចូល​វធីិសាស្ត្រ​ទំាងពីរ គ​ការ​ច្រោះ និង រម្ងា ប់​មេរោគ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
២០	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

ទកឹដប​បង្កឲ្យមាន​ប​ញ្ហា
នៅពេល​ប្រជាជន​មិន​ទុកចិត្ត​ថា​ទឹក​ដែល​ចេញពី​រ ៉​ូបី៊​ណេ គជា​ទឹកស្អាត ​ទេ នោះ​ពួកគេ​អាច​នឹង​ទិញ​

ទឹកដប ឬ​ទឹក​ច្រក​ក្នុង​ធុង​ជ័រ ដ�ើម្បី​ច�ៀសវាង​ឱកាស​ក�ើត​ជំងឺ​ពី​មេរោគ​ដែល​ស្ថិតក្នុង​ទឹក​រ ៉​ូបី៊​ណេ។ 

គ្រាន់តែ​ដោយសារ​ទឹក​ត្រូវបាន​ដាក់លក់​ក្នុង​ដប មិន​មានន័យថា វា​មាន​សុវត្ថិភាព​នោះទេ។ ក្នុងករណី​

ជាច្រើន ទឹកដប​គ្រាន់តែ​ជា​ទឹក​រ ៉​ូបី៊​ណេ​ដែល​គេ​ច្រក​

ក្នុង​ដប​ប៉ុណ្ណ ោះ ប៉ុន្តែ​លក់​ក្នុងតម្លៃ​ខ្ពស់។ ជារ�ឿយៗ 

ទឹកដប​មានតម្លៃ​ថ្លៃ​ពេក​សម្រាប់​មនុស្ស​ភាគច្រើន​

ដែលមាន​លទ្ធភាព​ទិញ ធ វ្ើ​ឲ្យ​ពួកគេ​បាត់បង់​សិទ្ធិ​

ក្នុងការ​ទទួលបាន​ទឹកស្អាត ។

• �ការផលិត​ដប​​ជ័រ ប្រើប្រាស​សារធាតុ​គីមី​ពុល​ដែល​

ធ វ្ើឲ្យប៉ះពាល់​ដល់​សុខភាព​របស់​កម្មករ​រោងចក្រ។

• �ការចាក់​ទឹក​ចូល​ដប ជា​ញឹកញាប់​ធ្វើ​ឲ្យ​រខំាន​ដល់​

លំហូរ​ទឹកធម្មជាតិ, ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​បញ្ហា ​ខ្វះខាត​ទឹក​

សម្រាប់​អ្នកដែល​ពឹង​ផ អ្ែកល�ើ​ប្រភពទឹក។

• �ការដឹកជញ្ជូ ន​ទឹកដប​ពី​រោងចក្រ​ទៅ​ទីកន្លែង​លក់ 

បង្កើត​ឲ្យ​មានការ​បំពុល​ខ្យល់ ធ្វើ​ឲ្យ​ប៉ះពាល់​ដល់​

សុខភាព​របស់​មនុស្ស​និង​បរ​ិសា្ថ ​ន។

• �កាកសំណល់​នៃ​ដប​ដែល​ចោល​រាយប៉ាយ ធ្វើ​ឲ្យ​ពុល​ដី​និង​ផ្លូវទឹក។ ប្រសនប�ើ​ដប​ត្រូវបាន​ដុត នោះ​

យ�ើង​នឹង​ស្ រូប​ផ ស្ែង​ពុល​របស់​វា ដែល​បណ្តា លឲ្យមាន​បញ្ហា ​សុខភាព។

• ជាញឹកញាប់ ទឹកដបមានតម្លៃថ្លៃពេកដែលមនុស្សភាគច្រើនគ្មា នលទ្ធភាពទិញផឹកនោះទេ។

• �នៅពេល​មនុស្ស​កាន់តែច្រើន​ចាប់ផ្តើម​ផឹក​ទឹកដប ជា​ញឹកញាប់​ប្រពន្ធ​ទឹក​សាធារណៈ(ទឹក​រ ៉​ូបី៊​ណេ​

សម្រាប់​មនុស្ស​គ្រប់គ្នា ) ត្រូវបាន​គេ​ម�ើលរលំង។ នៅពេលដែល​មនុស្ស​កាន់​តែ​ច្រើន ប្រើប្រាស​ប្រពន្ធ​

ទឹក​សាធារណៈ នោះ​ពួកគេ​អាចដាក់​សម្ពាធ ​ថា​ប្រពន្ធ​នេះ​ត្រូវបាន​ថែទំា​និង​កែលម្អ​ជាប្រចំា។

ទកឹដប​មានតម្លៃ​ខ ្ពស ់នងិ​បណ្តា លឲ្យមាន​បញ្ហា ផ្សេងៗ។ ការ​ផ្តល​់ទកឹ​សវុត្ថិភាព​

ដល​់មនសុ្ស​គ្របគ់្នា  អាច​ដោះស្រាយ​បញ្ហា ​ទាងំនេះ​បាន។

ទកឹរ ៉ូបីណេរបស់រដ្ឋ

ទកឹល�ើភ្នំ 
គុណភាពពសិេស
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ទឹក និងសុខភា ២១

ការ​ច្រោះ​ទកឹ
មាន​វធីិ​ជាច្រើន​ក្នុងការ​ច្រោះ​ទឹក​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វា​កាន់​តែមាន​សុវត្ថិភាព។ តម្រង​ក្រណាត់​និង​តម្រង​ធ្យូង មាន​

ពន្យល់​នៅ​ខាងក្រោម។ ប្រភេទ​តម្រងផ ស្េង ទៗ�ៀត ដចជា​ខ្សាច់​យឺត និង​តម្រង​សេ​រ៉ា ​មិ​ក មាន​ពន្យល់​នៅក្នុង​

ជំពូក​ទី៦ នៃ ស�ៀវភៅ​ណែនា​ំសហគមន​៍ស្តីពី​សខុភាព​បរសិ្ថា ន ។

ប្រសនប�ើ​ទឹក​របស់​អ្នក​មិន​ថ្លា ​ទេ ដបូងត្រូវ​ទុក​វា​ឲ្យ​រង​នៅក្នុង​ធុងរយៈពេល ​ពីរ​បី​ម៉ោង​សិន ដ�ើម្បី​ឲ្យ​កម្អែល 

កំទេចកំទី និង​ប៉ារ៉ាស៊តី ធ្លា ក់​ទៅ​បាត​ធុង។ ចាក់ទឹក​ថ្លា ​តាម​តម្រង។ ព្យាយាម​កំុ​ឲ្យ​ដោយ​កម្អែល​ដែល​

នៅជាប់​នឹង​បាត​ធុង។ បន្ទា ប់មក​សម្អាត ​ធុង​ចេញ។

តម្រង​ក្រណាត់
នៅ​ប្រទេស​បង់​ក្លា ​ដេ​ស និង​ប្រទេស​ឥណ្ឌា ប្រ ជាជន​ប្រើ​តម្រង​ធ វ្ើ​ពី​ក្រណាត់​ត្បាញ​ដ�ើម្បី​ច្រោះ​យក​មេរោគ​

អាសន្នរោគ​ចេញពី​ទឹក​ផឹក។ ជា​ញឹកញាប់ មេរោគ​ជំងឺ​អាសន្នរោគ តោង​ទៅនឹងសត្វល្អិត ដៗែល​រស់នៅក្នុង​

ទឹក ហ�ើយ​ការ​ច្រោះ​យក​សត្វល្អិត​ទំាងនេះ​ចេញ ក៏ដូចជា​ច្រោះ​មេរោគ​ជំងឺ​អាសន្នរោគ​ចេញដែរ។ អ្នក​

អាចធ្វើ​តម្រង​ក្រណាត់​ដោយ​ប្រើ​កន្សែងដៃ ក្រណាត់​ឡែ​ន ឬ​ក្រណាត់​ផ ស្េងទ�ៀត ដចជា​ក្រណាត់​ដែល​ប្រើ​

ធ្វើជា​រ ៉​ូប​ជាដ�ើម។ ក្រណាត់ចាស់ៗមាន​ប្រសទ្ធភាព​កាន់តែ​ល្អ ព្រោះ​សរសៃចាស់ ធៗ្វើ​ឲ្យ​ចន្លោះ ​ក្នុង​ក្រណាត់​

ត្បាញ កាន់តែ​រមួ​តូច និង​កាន់តែ​ល្អ​ក្នុងការ​ត្រង។

១. �ទុក​ឲ្យ​ទឹក​នៅ​នឹងថ្កល់​នៅក្នុង​ធុង ដ�ើម្បីឲ្យ​កំទេចកំទី​ធ្លា ក់​ចុះទៅ​បាត។

២. �បត់​ក្រណាត់ ៤ដង រចួ​លាតសន្ធឹង ឬ​ចងវា​ល�ើ​មាត​ធុង​ឬ​ថូ។

៣.� ចាក់ទឹកយឺតៗពី​ធុង​ទី១ ពល�ើ​ក្រណាត់ ចលទៅក្នុង​ធុង​ឬ​ថូ​ទី២។ ត្រូវ​

ប្រើតែ​ចំហ�ៀងដដែល នៗៃ​ក្រណាត់ ប�ើ​មិន​ដូច្នេះ​ទេ មេរោគ​អាច​នឹង​

ចូលទៅក្នុង​ទឹក។

៤. �បន្ទា ប់ពី​ប្រើប្រាស​ក្រណាត់​រចួ ចរ​បោកគក់ និង​ហាលថ្ងៃ​

ឲ្យ​ស្ងួត។ ធ្វើបែបនេះ​នឹង​​សម្លា ប់​​មេរោគ​ទំាងឡាយ​

ដែល​អាច​នៅជាប់​នឹង​ក្រណាត់។ នៅ​រដូវភ្លៀង ចរ​

រម្ងា ប់​មេរោគ​ល�ើ​ក្រណាត់​ដោយ​ប្រើ​ទឹក​សា​វែ​ល។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
២២	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

តម្រង​ធ្យូង
ដ�ើម្បី​បង្កើត​តម្រង​ធ្យូង អ្នក​ត្រូវមាន​ធុង​ដែក​ឬ​ធុង​ប្លា ​ស្ទិ​ក​ស្អាត ច នួន ២, ញញួរ ១, ក្រចក​ធំ ១ ឬ ២, ខ្សាច់​

គ្រើម ១ធុង, និង​ធ្យូងឈ�ើ ¼ ធុង។

១. ចោះ​រន្ធ​មួយចនួន​នៅ​បាត​ធុង​មួយ។ លាង​សម្អាត ​វា។ វា​នឹង​ដ�ើរតួ​ជា​ធុង​ចម្រោះ។ 

២. �សម្អាត ​ខ្សាច់ ដោយ​លាងជម្រះ​វា​នឹង​ទឹក រចួ​សម្រក់​ទឹក​ចេញ រហូត​ទាល់តែ​ទឹក​ដែល​ស្រក់​នោះ​ប្រែ​ជា​​

ថ្លា ។

៣. �ដាក់​ខ្សាច់​ដែល​លាង​រចួ កម្រាស ៥ស.ម​នៅ​បាត​ធុង​ចម្រោះ រចួ​ចាក់ទឹក​ពីល�ើ​វា។ ទឹក​គួរតែ​អាច​ស្រក់​

ចេញ​តាម​រន្ធ​បាន។ ប�ើ​គ្មា ន​ទឹក​ស្រក់​ចេញ​ទេ ត្រូវ​ចោះ​ពង្រីក​រន្ធ​ទំាងនោះ។ ប�ើ​ខ្សាច់​ហូរ​ចេញ គ​រន្ធ​ធំ​

ពេក។ ប�ើ​បែបនេះ​មែន ចរ​ចាក់​ខ្សាច់​ចេញ, ក្រាល​ក្រណាត់​ស្ តើង​ពីល�ើ​រន្ធ រចួ​ដាក់​ខ្សាច់​ចូល​វញិ។ 

៤. �ដ​បំបែក​ធ្យូង​ជា​បំណែកតូចៗ។ ធ្យូងសកម្ម​មាន​ប្រសទ្ធភាព​បំផុត ប៉ុន្តែ​ធ្យូងឈ�ើ​ធម្មតា​ក៏​អាច​ប្រើការ​

បានដែរ។ មិនត្រូវ​ប្រើ​ដុំ​ជីវឧស្ម័ន​ដែល​ធ្វើ​ពី​ធ្យូង​ឡ�ើយ ព្រោះ​វា​មាន​ជាតិពុល!

៥. �ដាក់​កំទេច​ធ្យូង​កម្រាស​ប្រហែល ៨ស.ម​ពីល�ើ​ខ្សាច់។ បន្ទា ប់មក​ដាក់​ខ្សាច់​ដែល​លាង​រចួ បន្ថែម​ពីល�ើ​

ធ្យូង រហូត​សល់​កម្ពស់ ១០ស.ម​ពី​មាត​ធុង។

៦. �ដាក់​កំណាត់ឈ�ើ២ ពល�ើ​ធុង​ទី២ រចួ​ដាក់​ធុង​ចម្រោះ​ពីល�ើ​កំណាត់ឈ�ើ​នោះ។ ចាក់​ទឹកស្អាត ​ចូលក្នុង​ធុង​

ចម្រោះ។ នៅពេលដែល​ទឹក​ចេញពី​ធុង​ចម្រោះ មាន​សភាព​ថ្លា ន ោះ​ធុង​ចម្រោះ​អាច​ប្រើការ​បាន​ហ�ើយ។  

៧. ទុក​ទឹក​ឲ្យ​រង​សិន មុននឹង​ចាក់​វា​ចូល​ធុង​ចម្រោះ។

ដោយសារតែ​មេរោគ​ដែល​ត្រូវបាន​ត្រង​ចេញ នឹង​លូតលាស់​

នៅល�ើ​ស្រទាប់​ធ្យូង នោះ​ប្រការ​សំខាន់​គឺ​ត រ្ូវ​សម្អាត ​ធ្យូង​

រ�ៀងរាល់​ពីរ​បី​សប្តា ហ៍ ប្រសនប�ើ​ប្រើ​តម្រង​រាល់ថ្ងៃ, ឬ​រាល់​

ពេលដែល​មិនបាន​ប្រើ​តម្រង​ពីរ​បី​ថ្ងៃ។ ដ�ើម្បី​សម្អាត ​​ធ្យូង ចរ​

យក​វា​ចេញពី​តម្រង រចួ​ចាក់ទឹក​ពីល�ើ​វា រហូត​ទាល់តែ​ទឹក​

ហូរ​ច្រោះ​យ៉ាង​ល�ឿន។ ទុក​ឲ្យ​វា​ស្ងួត ប�ើ​អាច​ក្រោម​ពន្លឺ​ថ្ងៃ។ 

បន្ទា ប់មក ដាក់​ធ្យូង​ទៅក្នុង​​​ធុង​ចម្រោះ​វញិ។

​បន្ទា ប់ពី​ច្រោះ​រចួ យ�ើងអាចធ្វើឲ្យវា​កាន់​តែមាន​សុវត្ថិភាព​

ដោយការ​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្នុង​ទឹក ដចជាការ ដំា​ឲ្យ​ពុះ, ដាក់ ក្លរ, 

ឬ​ប្រើ ពន្លឺ​ថ្ងៃ ។ 

ចន្លោះ  ១០ស.ម

ខ្សាច់

ធ្យូង ៨ស.ម

ខ្សាច ់៥ស.ម

ធុង​ស្អា ត​សម្រាប​់
ត្រងទឹក

ធុង​ចម្រោះ

កណំាតឈ់�ើ​ទ្រ​ធុង​
ចម្រោះ
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ទឹក និងសុខភា ២៣

ការ​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្ នុង​ទកឹ

ការដា​ំទកឹ​ឲ្យ​ពុះ
ដំាទឹក​ឲ្យ​ពុះ​ខ្ជោ ល។ ទុក​ឲ្យ​ពុះ​រយៈពេល ១នាទី​ពេញ 

មុននឹង​យក​កំស�ៀវ​ចេញពី​ភ្លើង​ រចួទុក​ឲ្យ​ត្រជាក់។ នៅ​

តំបន់ភ្នំខ្ពស់ៗ ត្រូវ​ដំាទឹក​ឲ្យពុះ​រយៈពេល ៣នាទី។

ការដំា​ឲ្យ​ពុះ ​អាច​នឹង​កែប្រែ​រសជាតិ​របស់​ទឹក ជាពិសេស​ប្រសនជា​ប្រើ​ឧស។ ប�ើ​មិន​ចូលចិត្ត​រសជាតិ​នេះ​ទេ 

ចូរ​ចាក់ទឹក​ដែល​ទុក​ឲ្យ​ត្រជាក់ ទៅក្នុង​ដប រចួ​ក្រឡុក​វា។ ការ​ក្រឡុក​ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្យល់​ចូលទៅក្នុង​ទឹក ធ្វើ​ឲ្យ​វា​មាន​

រសជាតិ​ប្រស�ើរ។

ការ​ដំាទឹក​ក្រោយពេល​ចម្អិន​អាហារ​រចួ ប៉ុន្តែ​មុនពេល​ភ្លើង​រលត់​អស់ គជា​វធីិ​មួយ​ដែលជួយ​សំចៃ​ឧស​។

ក្លរ
បរមិាណ​ចំាបាច់​នៃ​ក្លរ​ដែល​អាច​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្នុង​ទឹកបាន គ​អាស្ រ័យ​ល�ើ​ថា​ត�ើ​ទឹក​នោះ​មាន​ភាពកខ្វក់​

កម្រិតណា។ មេរោគ​កាន់តែច្រើន​នៅក្នុង​ទឹក គ​ត្រូវការ​ក្លរ​កាន់តែច្រើន​ដែរ​ដ�ើម្បី​សម្លា ប់​វា។ នៅពេល​ប្រើ​ក្នុង​

បរមិាណ​ត រ្ឹមត្រូវ នោះ​ទឹក​មាន​ក្លិន​និង​រសជាតិ​ក្លរ​តែ​បន្តិចបន្តួច​ប៉ុណ្ណ ោះ។ នេះ​បញ្ជា ក់ថា​វា​មាន​សុវត្ថិភាព​

អាច​ផឹក​បាន។ ប�ើ​វា​មាន​ក្លរ​ច្រើនពេក នោះ​វា​មាន​ក្លិន​ខ្លា ងំ និង​រសជាតិ​មិនល្អ។

ក្លរ​មាន​កំហាប់ផ ស្េងៗគ្នា ។ បរមិាណ​ដែល​រ�ៀបរាប់​ខាងក្រោម បង្ហា ញ​ពី​រប�ៀប​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្នុង​ទឹក​ដោយ​

ប្រើប្រាស​ទឹក​សា​វែ​ល ជាមួយនឹង​ក្លរ (sodium hypochlorite) ៥% ។ ត្រូវអាន​ស្លា ក​សញ្ញា ​ដ�ើម្បី​ដឹងថា​

ត�ើ​មាន​ក្លរ​ប៉ុន្មា ន​ភាគរយ​នៅក្នុង​ទឹក​សា​វែ​ល​របស់​អ្នក។ ប្រសនប�ើ​ទឹក​សា​វែ​ល​មាន​ក្លរ ៣% នោះ​អ្នក​ត្រូវ​

បន្ថែម​ក្លរ។ ប្រសនប�ើ​មាន​សេចក្តីណែនា​ពី​រប�ៀប​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្នុង​ទឹក សម​អនុវត្តតាម​នោះ។ មិនត្រូវ​ប្រើ​ទឹក​

សា​វែ​ល​ដែលមាន​បន្ថែម​សាបូ៊ ឬ​ទឹកអប់​នោះទេ។

ប្រសនប�ើ​ទឹក​មាន​សភាព​ស្រអាប់ ឬ​មាន​សារធាតុរងឹៗជាច្រើន​ក្នុងនោះ ត្រូវ​ច្រោះ​ទឹក​សិន​មុន​នឹងដាក់​ក្លរ។

បន្ទា ប់ពី​ដាក់​ក្លរ​ក្នុង​បរមិាណ​ត រ្ឹមត្រូវ​រចួមក ចរ​

កូរ​វា​ឲ្យ​សព្វ​ល្អ ហ�ើយ​រង់ចំា​យ៉ាងតិច ៣០នាទី​

មុននឹង​ផឹក។ បន្ទា ប់ពី​ដាក់​ក្លរ​តាម​បរមិាណ​

រ�ៀបរាប់​ខាងល�ើ​ហ�ើយ ប�ើ​ទឹក​មិនមាន​ក្លិន​ឬ​

រសជាតិ​នៃ​ក្លរ​តែ​បន្តិចបន្តួច​ទេ នោះ​ត្រូវ​បន្ថែម​

ក្លរ​ក្នុង​បរមិាណ​ដដែល​ម្តងទ�ៀត។ កូរ​ឲ្យ​សព្វ 

រចួ​រង់ចំា​មុននឹង​ផឹក។

ការដា​ំទឹក​ឲ្យ​ពុះ​រយៈពេល 
១នាទី អាច​សម្លា ប​់មេរោគ 
នងិ​ធ្វើ​ឲ្យ​ទឹក​មាន​សុវត្ថិភាព​
សម្រាប​់ផកឹ។

សម្រាប​់ទឹក 
១លីត្រ

សម្រាប​់ទឹក ៤លីត្រ

សម្រាប​់ទឹក 
២០លីត្រ

សម្រាប​់ធុង​ទឹក 

២០០លីត្រ

២តំណក់

៨តំណក់

½ ស្លា បព្រា​កាហ្វេ

៥ស្លា បព្រា​កាហ្វេ

ទឹក បន្ថែម​ទកឹ​សា​វែ​ល (៥%)
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិត ថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
២៤ 	 ជំពូក ៣២ ៖ ទឹក និងអនាម័យ ៖ គន្លឹះក្នុងការថែរក្សាសុខភាព

ពន្លឺ​ថ្ងៃ
ពន្លឺ​ថ្ងៃ (ការ​រម្ងា ប់​មេរោគ​ដោយ​កម្តៅថ្ងៃ ) មាន​ប្រសទ្ធភាព​បំផុត​ក្នុងប្រទេស​ដែល​

ស្ថិត​នៅក្បែរ​ខ្សែ​អេក្វា ទ័រ ព្រោះ​ព្រះអាទិត្យ​មាន​កម្តៅ ​ខ្លា ងំ​បំផុត​នៅ​ទីនោះ។ ប�ើ​អ្នក​

ស្ថិតនៅ​កាន់តែ​ជិត​តំបន់​ខាងជ�ើង​ឬ​ខាង​ត ប្ូ​ង នោះ​អ្នកត្រូវការ​ពេលវេលា​កាន់តែ​

យូរ​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​កម្តៅថ្ងៃ ​មាន​ប្រសទ្ធភាព។

ការ​ច្រោះ​ទឹក​ជាមុន​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វា​ថ្លា នឹងធ្វើ​ឲ្យ​មេរោគ​ងាប់​កាន់តែ​ឆាប់​ដែរ។ លាង​

សម្អាត ​ដប​ជ័រ​ឬ​កែវ ឬ​ថង់​ប្លា ​ស្ទិ​ក។ ដប​សូ​ដា​ប្លា ​ស្ទិ​ក​ថ្លា គ ​ល្អ​បំផុត។ ចាក់ទឹក​ចូល​ពាក់កណ្តា ល​ដប 

បន្ទា ប់មក​ក្រឡុក​វា​រយៈពេល ២០វនិាទី។ ធ្វើបែបនេះ​នំា​ឲ្យ​មាន​ពពុះ​ខ្យល់តូច ដៗែល​ជួយ​រម្ងា ប់​មេរោគ​

កាន់តែ​ឆាប់រហ័ស។ បន្ទា ប់មក​ចាក់ទឹក​ចូល​ឲ្យ​ពេញ។ ដាក់​ដប​ទឹក​នៅ​កន្លែង​ដែល​គ្មា ន​ម្លប់ និង​គ្មា ន​មនុស្ស​

សត្វ​រខំាន ដចជា​ដំបូលផទ្ះ​ជាដ�ើម។ ដាក់​ដប​ចោល​ក្រោម​កម្តៅថ្ងៃ ​ខ្លា ងំ​រយៈពេល​យ៉ាងតិច ៦ម៉ោង ឬ២ថ្ងៃ 

ប�ើ​មាន​ពពក​ច្រើន។

ទកឹក្រូច​ពោធិ៍សាត់ ឬ​ក្រូចឆ្មា រ
ច្របាច់​ទឹកក្រូច​ពោធិ៍សាត់​ឬ​ក្រូចឆ្មា រ​មួយ​ផ្លែ ដាក់​ក្នុង​ទឹក​ផឹក​មួយ​

លីត្រ រចួ​ទុក​រយៈពេល ៣០នាទី។ ជាតិ​អាស៊ដី​ក្នុង​ទឹកក្រូច និង​សម្លា ប់​

មេរោគ​ជំងឺ​អាសន្នរោគ​ភាគច្រើន ព្រមទំាង​មេរោគ​ផ ស្េងទ�ៀត​មួយចនួន​

ផងដែរ។ វធីិសាស្ត្រ​នេះ​មិនសូវ​ល្អ​ទេ ព្រោះ​អាច​នឹង​នៅសល់​មេរោគ​

ជាច្រើន​នៅក្នុង​ទឹក ប៉ុន្តែ​វា​ប្រស�ើរ​ជាង​មិន​កែច្នៃ​ទឹក​សោះ ជាពិសេស​

ក្នុង​តំបន់​ដែលមាន​ជំងឺ​អាសន្នរោគ។

ទកុដាក់​ទកឹ​ប្រកបដោយ​សវុត្ថិភាព
បន្ទា ប់ពី​បាន​ច្រោះ​ឬ​រម្ងា ប់​មេរោគ​ក្នុង​ទឹក​រចួមក ត្រូវ​ទុកដាក់​វា​ឲ្យ​មាន​សុវត្ថិភាព។ ប�ើ​មិន​ដូច្នេះ​ទេ វា​អាច​នឹង​

ក្លាយ ជា​កខ្វក់​ឡ�ើងវញិ។ ទឹក​ដែល​ស្តុក​ទុក​ក្នុង​អាង​ដែលមាន​ជញ្ជា ងំ​ប្រេះស្រាំ ប្រហែលជា​គ្មា ន​សុវត្ថិភាព​

ទេ។ ដចគ្នា ​ដែរ ពាង​ឬ​ធុង​ដែលមាន​គម្រប​ធូររលុង ឬ​គ្មា ន​គម្រប ក៏​មិនអាច​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​ទឹក​ក្លាយ ជា​កខ្វក់​

ដោយ​មេរោគ​បានដែរ។

អាង​និង​ស៊ទីែន​ដែលមាន​គម្រប​បិទ​ជិត ផ្តល់​សុវត្ថិ​ភាពប្រស�ើរ​ក្នុងការ​ស្តុក​ទុក​ទឹក ជាង​អាងទឹក​ដែល​

ប�ើកចំហរ ព្រោះ​មូស​និង​ខ្យង​មិនអាច​រស់នៅក្នុង​អាង​បិទ​ជិត​ទេ។ រ�ៀបចំ​កន្លែង​ស្តុក​ទឹក ឲ្យ​ជិត​បំផុត​នឹង​

កន្លែង​ដែល​ត្រូវ​ប្រើប្រាស​ទឹក។

ទឹក​ស្តុក​ទុក​ក៏​អាច​ក្លាយ ជា​គ្មា ន​សុវត្ថិភាព​ផងដែរ នៅពេលដែល​វា​ត្រូវបាន​ប៉ះ​ដោយ​ផ្តិល​កខ្វក់ ដៃ​កខ្វក់ 

នៅពេលដែល​ចាក់ទឹក​ស្អាត ​ចូលទៅក្នុង​ធុង​កខ្វក់ ឬ​នៅពេលដែល​កម្អែល​ឬ​ធូលី​ចូលទៅក្នុង​ទឹក។

ប្រើ​ក្រូចពោធិ៍សាត ់ឬ​ក្រូចឆ្មា រ​
មយួ​ផ្លែ សម្រាប​់ទឹក​មយួ​លីត្រ

១លីត្រ
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ទឹក និងសុខភា ២៥

ដ�ើម្បី​ប​ងា្ក រ​ទឹក​មិនឲ្យ​កខ្វក់​ក្នុងអំឡុងពេល​ស្តុក​ទុក៖

• �ចាក់ទឹក​ចេញ​ដោយ​កំុ​ឲ្យ​ប៉ះនឹង​មាត​ធុង ឬ​ប្រើ​ប្រដាប់​ដួស​ទឹក​ដែល​ស្អាត ​និង​

មាន​ដៃ​វែង​។ មិនត្រូវ​ឲ្យ​ប្រដាប់​ដួស​ទឹក ប៉ះ​នឹង​អ្វី​ទំាងអស់ ប�ើ​មិន​ដូច្នោះ ​ទេ 

វា​នឹងធ្វើ​ឲ្យ​ទឹក​ប្រែជា​កខ្វក់​នៅពេល​ដួស​ម្តងទ�ៀត។ 

• ស្តា រ​ធុង និង​សម្អាត ​វា​ដោយ​ទឹក​ក ត្ៅ រ� ៀងរាល់ ២ ឬ៣សប្តា ហ៍​ម្តង។

• បិទ​គម្រប​ធុង​ជានិច្ច។

• រក្សា​កែវ​ទឹក​ឲ្យ​នៅ​ស្អាត ។

• មិនត្រូវ​ទុកដាក់​ទឹក​នៅក្នុង​ធុង​ដែល​ធ្លា ប់​ដាក់​ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត ឬ​សារ​ធាតុគមី​ពុល​ឡ�ើយ។

• �ប្រសនប�ើ​អាច ​មិនត្រូវ​កែច្នៃ​ទឹក​ឲ្យ​ច្រើនជាង​តម្រូវការ​រយៈពេល​ខ្លីទេ។ សម្រាប់​ទឹក​ផឹក​និង​ចម្អិន​អាហារ 

ជាធម្មតា​វា​មាន​ប្រហែល ៥លីត្រ​សម្រាប់​មនុស្ស​ម្នា ក់ ក្នុងមួយថ្ងៃ។ 

ទកឹ​សម្រាប់​មនុស្ស​គ្របគ់្នា
ការមាន​សុខភាព​ល្អ អាស្ រ័យ​ល�ើ​ការ​មានទឹក​ល្អ​គ្រប់គ្រាន់។ មានន័យថា សទ្ធិ​របស់​យ�ើង​ក្នុងការ​

ទទួលបាន​សុខភាព​ល្អ គ​អាស្ រ័យ​ល�ើ​សិទ្ធិ​ក្នុងការ​ទទួលបាន​ទឹក។ ទោះបីជា​យ�ើង​អាចធ្វើ​ការងារ​ដ�ើម្បី​

ការពារ​ប្រភពទឹក និង​កែច្នៃ​ទឹក​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​វា​មាន​សុវត្ថិភាព​ពិតមែន ប៉ុន្តែ​សុខភាព​របស់​យ�ើង​គឺ​នៅតែ​ស្ថិតក្នុង​

ការគំរាមកំហែង​ដដែល ប្រសនប�ើ​ការជីក​រ៉ែ ស ណល់​ពី​ជីគីមី​និង​ថ្នា ំ​សម្លា ប់​សត្វល្អិត ឬ​រោងចក្រ ធ វ្ើ​ឲ្យ​ពុល​

ដល់​ទឹក​របស់​យ�ើង។

រដ្ឋាភ បាល និង​សហគមន៍ ត្រូវតែ​ធ្វើការ​ងារ​ជាមួយគ្នា ​ដ�ើម្បី​ការពារ កែលម្អ និង​ពង្រីក​ប្រពន្ធ​ទឹក ដ�ើម្បី​

អាច​ផ្គត់ផ្គង់​ទឹក​សុវត្ថិភាព​បាន​គ្រប់គ្រាន់។ ក្រុមហុ៊ន​ឯកជន​និយាយថា ប្រសនប�ើ​យ�ើង​អនុញ្ញាត ​ឲ្យ​

ពួកគេ​គ្រប់គ្រង​ទឹក​របស់​យ�ើង នោះ​ពួកគេ​អាច​ផ្តល់​សេវា​ល្អប្រស�ើរ​ជាង​រដ្ឋាភ បាល ហ�ើយ​នៅតែមាន​

ប្រាក់ចំណេញ។ បែបនេះ​ហៅថា ឯកជ​នីយកម្ម​ល�ើ​វស័ិយ​ទឹក។ ប៉ុន្តែ​ជាទូទៅ អ្វីដែល​ក�ើតឡ�ើង​នោះ​គឺ​តម្លៃ​
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