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ບັນຫາສຸຂະພາບຈາກນໍ້າທີ່ບໍ່ປອດໄພ

	 ຄົນເຮົາບໍ່ສາມາດມີຊີວິດຢູ່ໄດ້ໂດຍປາດສະຈາກນໍ້າ. ເພື່ອຢາກມີສຸຂະພາບດີແມ່ນ	
ຈະຕ້ອງມີນໍ້າທີ່ພຽງພໍກັບຄວາມຕ້ອງການຂອງຮ່າງກາຍ ແລະ ນ້ໍານັ້ນຕ້ອງສະອາດ ແລະ 	
ປອດໄພອີກດ້ວຍ. ນໍ້າທີ່ສະອາດ ແລະ ປອດໄພແມ່ນນໍ້າທີ່ບໍ່ມີສິ່ງປົນເປື້ອນ ເຊັ່ນ: ເຊື້ອພະ 
ຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງຈາກປັດສະວະ ແລະ ອຸດຈະລະຂອງຄົນ ແລະ ສັດ. ເຊື້ອພະຍາດເຫຼົ່ານີ້ 
ອາດຕິດຕໍ່ໂດຍທາງນໍ້າ ຫຼື ຈາກຄົນໜຶ່ງໄປຫາອີກຄົນໜຶ່ງ ເຊິ່ງມັນຈະເປັນສາເຫດອັນຮ້າຍ 
ແຮງຕໍ່ບັນຫາສຸຂະພາບຂອງແຕ່ລະຄົນ ແລະ ຈາກນັ້ນແມ່ນສົ່ງຜົນໃຫ້ຊຸມຊົນໂດຍລວມ.
	 ສານເຄມີທີ່ອອກຈາກການເຮັດກະສິກໍາ, ອຸດສະຫະກໍາ ແລະ ບໍ່ແຮ່, ກອງຂີ້ເຫຍື້ອ	
ເປັນສາເຫດເຮັດໃຫ້ນໍ້າບໍ່ສະອາດ ແລະ ຍັງເປັນສາເຫດເຮັດໃຫ້ເກີດມີໂລກໄພໄຂ້ເຈັບ	
ຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ຄັນຕາມຜິວໜັງ, ໂລກມະເຮັງ ແລະ ໂລກຮ້າຍເພື່ອບັ່ນຖອນສຸຂະພາບຕ່າງໆ.
	 ການຂາດແຄນນໍ້າໃນການອຸປະໂພກ ແລະ ບໍລິໂພກຕ່າງໆສາມາດເປັນຫາເຫດ 
ໃຫ້ເກີດມີໂລກໄພໄຂ້ເຈັບໄດ້. ໂດຍສະເພາະບໍ່ໄດ້ລ້າງມືຫຼັງຈາກເຂົ້າຫ້ອງນໍ້າ, ມັນເປັນສາ 
ມາດເຮັດໃຫ້ໂລກຖອກທ້ອງມີການແຜ່ລະບາດຢ່າງໄວວາຈາກຄົນໜຶ່ງໄປຫາອີກຄົນໜຶ່ງ. 	
ການຂາດແຄນນໍ້າໃຊ້ເພື່ອທໍາຄວາມສະອາດໂຕເອງແມ່ນຍັງເປັນສາເຫດໃຫ້ເກີດການຕິດ 
ເຊື້ອທາງຕາ ແລະ ຜີວໜັງ. ການຂາດແຄນນໍ້າດື່ມສາມາດເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຂາດນໍ້າເຊັ່ນ	
ກັນ ແລະ ມີໂອກາດເສຍຊິວິດໄດ້.
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	 ການຂາດແຄນນໍ້າດ່ືມອາດຈະມີຜົນມາຈາກສະພາບອາກາດທ່ີແຫ້ງແລ້ງທີ່ບໍ່ມີຝົນ
ຕົກເປັນເວລາດົນ, ມັນຈິ່ງເຮັດໃຫ້ນໍ້າມີລາຄາສູງຂຶ້ນ ຫຼື ເພາະວ່າການຮັກສານໍ້າຍັງເຮັດບໍ	່
ໄດ້ດີປານໃດ.
	 ນໍ້າທີ່ຖືກປົນເປື້ອນສາມາດສົ່ງຜົນກະທົບຢ່າງຮ້າຍແຮງຕໍ່ການຂາດແຄນນໍ້າອີກ	
ເພາະວ່ານໍ້າກໍໍ່ບໍ່ມີຢູ່ແລ້ວຍັງມີສິ່ງປົນເປື້ອນອີກ. (ຂໍ້ມູນໃນການປົກປ້ອງສັບພະຍາກອນທາງ
ນໍ້າ ແລະ ເຮັດໃຫ້ນໍ້າສະອາດ ແລະ ປອດໄພ ເບິ່ງພາກທີ 6. ສໍາລັບການຮັກສາສຸຂະອະນາ
ໄມເບິ່ງພາກທີ 7.)

	 ມີນໍ້າພຽງພໍມີຄວາມສໍາຄັນເທົ່າກັບນໍ້າສະອາດ
	 ຫຼາຍຄົນແມ່ນບໍ່ມີນໍ້າພຽຽພໍເພື່ອໃຊ້ໃນການດໍາລົງ	
ຊິວິດປະຈໍາວັນ. ເມື່ອມີນໍ້າບໍ່ພຽງພໍທີ່ຈະລ້າງມື ມັນກໍ່ຈະໃຫ	້
ເກີດການຕິດເຊື້ອເຊັ່ນ: ໂລກຫິດ ແລະ ໂລກຕິດເຊື້ອອ້ອມ	
ດວງຕາ. ເມື່ອມີນໍ້າບໍ່ພຽງພໍໃຫ້ບໍລິໂພກມັນຈະສົ່ງຜົນກະທົບ	
ໃຫ້ກັບລະບົບຂັບຖ່າຍ ເຊັ່ນ: ພົກຍ່ຽວ ແລະ ໝາກໄຂ່ຫຼັງ 
ໂດຍສະເພາະແມ່ນແມ່ຍິງ. (ເພື່ອຮຽນຮູ້ເພີ່ມເຕີມກ່ຽວກັບ	
ເລື່ອງນີ້ແມ່ນໃຫ້ໄປເບິ່ງປຶ້ມຢູ່ໄກແພດ ແລະ ປຶ້ມເມື່ອບໍ່ມີໝໍ, 
ຫຼື ວິທິການຮັກສາສຸຂະພາບຕ່າງໆ.) ຢູ່ຕາມໂຮງໝໍ ແລະ ສຸກ 	
ສາລາຕ່າງໆ, ຖ້າບໍ່ມີນໍ້າເພື່ອທໍາຄວາມສະອາດ ການຕິດເຊື້ອ 	
ກໍ່ຈະແຜ່ລາມຈາກຄົນໜຶ່ງໄປສູ່ອີກຄົນໜຶ່ງຢ່າງໄວວາ. ໂດຍ	
ສະເພາະເດັກນ້ອຍ ເມື່ອພວກເຂົາຂາດນໍ້າຈະເຮັດໃຫ້ເສຍຊິ
ວິດໄດ້.

	 ໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບຂອງແມ່ຍິງ
	 ເມື່ອຂາດແຄນນໍ້າ ໜ້າທີ່ຂອງການຂົນນໍ້າມາຈາກບໍ	່
ນໍາ້ທີຫ່າ່ງໄກແມນ່ຕົກເປນັວຽກຂອງແມຍິ່ງ ແລະ ເດັກນ້ອຍ ແຕ່	
ວຽກນີ້ແມ່ນວຽກທີ່ໜັກສໍາລັບພວກເຂົາ. ນີ້ມັນຍັງເປັນສາເຫດທີ່ເກີດພາໃຫ້ເກີດມີການເຈັບ	
ເປັນ ເຊັ່ນ: ເຈັບກ້ານຄໍ, ຫຼັງ ແລະ ກົ້ນ. ເພາະວ່າພວກເຂົາຕ້ອງຂົນນໍ້າຈໍານວນຫຼາຍສົມຄວນ	
ເພື່ອໃຫ້ໝົດທຸກຄົນໄດ້ນໍາໃຊ້ພາຍໃນຄອບຄົວຂອງພວກເຂົາ ສະນັ້ນໃນການເຮັດໜ້າວຽກ	
ນີ້ແມ່ນຕ້ອງໃຊ້ເວລາ ແລະ ຄວາມແຂງແຮງ. ແມ່ຍິງບໍ່ພຽງແຕ່ເຮັດວຽກນີ້ເທົ່ານັ້ນພວກເຂົາ
ຍັງຕ້ອງດູແລລູກໆ, ເຮັດການປູກຝັງ ແລະ ວຽກອື່ນໆຕື່ມອີກ.

	 ນໍ້າສາມາດປ້ອງກັນ ແລະ ຮັກສາໂລກຕ່າງໆ
	 ນໍ້າສາມາດໃຊ້ເພື່ອບັນເທົາໄຂ້, ລ້າງບາດ ແລະ ໂລກຜິວໜັງ. ດື່ມນໍ້າຫຼາຍໆສາມາດ 
ຊ່ວຍປ້ອງກັນ ແລະ ຮັກສາໂລກຖອກທ້ອງ, ການຕິດເຊື້ອໃນພົກປັດສະວະ, ໄອ, ອາການ 
ທ້ອງເບັງ. ລ້າງມືດ້ວຍສະບູ ຫຼັງຈາກເຂົ້າຫ້ອງນໍ້າ ຫຼືກ່ອນທີ່ຈະຮັບປະທານອາຫານເພື່ອເປັນ
ການປ້ອງກັນໂລກໄພໄຂ້ເຈັບຕ່າງໆ.
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ລ້າງບາດດ້ວຍສະບູ ແລະ ນໍ້າ 
ເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ

ຮັກສາບາດຖືກໄຟໄໝ້ໂດຍ
ການເອົາຈຸ່ມໃສ່ນໍ້າເຢັນ.

ເອົາຜ້າພັນບາດຈຸ່ມໃສ່ນໍ້າອຸ່ນປົກໃສ່ບ່ອນທີ່ເປັນຝີ, ບາດ	
ແຜທີ່ອັກເສບ ແລະ ມີໜອງ, ເຈັບຕາມກ້າມເນື້ອ ແລະ 
ຂໍ້ຕໍ່ຕ່າງໆ

	 ແມ່ນຫຍັງທີ່ເຮັດໃຫ້ນໍ້າບໍ່ປອດໄພ?
	 ນໍ້າບໍ່ປອດໄພເມື່ອມັນຖືກເຈືອນປົນດ້ວຍເຊື້ອພະຍາດ, ແມ່ທ້ອງ, ຫຼືສານເຄມີ (ເບິ່ງ 
ຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມໄດ້ຢູ່ຕອນທີ 16 ແລະ 20). ເຊື້ອພະຍາດ ແມ່ນສິ່ງທີ່ມີຊິວິດໂຕນ້ອຍໆທີ່ເຮົາ	
ບໍ່ສາມາດເບິ່ງເຫັນດ້ວຍຕາເປົ່າ ແຕ່ມັນສາມາດເປັນສາເຫດກໍ່ໃຫ້ເກີດການເຈັບປ່ວຍຫຼາຍ
ຢ່າງ ແລະ ແມ່ທ້ອງຊະນິດຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ພະຍາດແສ້ມ້າ, ພະຍາດປາກຂໍ, ພະຍາດໂຕກົມ, 
ແລະ ສາມາດເປັນສາເຫດຂອງການເຈັບປ່ວຍຊະນິດອື່ນໆ.
	 ເຊືອ້ພະຍາດ  ແລະ  ແມທ້່ອງອາໄສຢູ່ນາໍຂອງເສດເຫຼອືຂອງຄົນ  ແລະ  ສດັ (ອດຸຈະລະ  	
ແລະ ປັດສະວະ) ແລະ ສາມາດເປັນສາເຫດໃນການເຈັບປ່ວຍທີ່ຮ້າຍແຮງ ແລະ ກິນເວລາ	
ດົນໃນການປິ່ນປົວເມື່ອ:
	 ► ບໍ່ມີວິທີທາງທີ່ດີທີ່ສາມາດຈັດການກັບຂອງເສດ 	
               ເຫຼືອຂອງຄົນ ແລະ ສັດ.
	 ► ນໍ້າຍັງບໍ່ຖືກປົກປັກຮັກສາ ແລະ ຮັກສາ
               ຄວາມສະອາດ.
	 ► ຂາດນໍ້າໃຊ້.
	 ການເຈັບປ່ວຍບາງຢ່າງ ເຊັ່ນ ໂລກອະທິວາ ມັນ	
ສາມາດແຜ່ລາມຢ່າງໄວວາ ແລະ ເປັນສາເຫດໃຫ້ເສຍຊິວິດໄດ້. 
ການເຈັບປ່ວຍຈາກເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງເຫຼົ່ານີ້ມັນສາເຫດໃຫ	້
ບໍ່ສະບາຍເປັນປີໆ ແລະ ນໍາພາໄປເຖິງບັນຫາສຸຂະພາບຕ່າງໆເຊ່ັນ: ໂລກ	
ຂາດນໍ້າ, ຕິດເຊື້ອ, ໂລກເລືອດຈາງ ແລະ ການຂາດອາຫານ. ເພາະວ່າອາການຂອງເຊື້ອ	
ພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງທີ່ສະແດງອອກແມ່ນການຖອກທ້ອງ, ເຊິ່ງເຮົາເອີ້ນວ່າ ໂລກຖອກ	
ທ້ອງ. 
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ເລື່ອງຂອງທີໂມທີ
ນາງ ໂນກີ ອາໄສຢູ່ບ້ານແຫ່ງໜ່ຶງກັບລູກຊາຍຂອງລາວ ຊື່ວ່າ ທີໂມທີ. ນາງໄດ້ເຮັດຄືກັບ	
ຊາວບ້ານຜູ້ອື່ນໆໂດຍການໃຊ້ນໍ້າສ້າງທີ່ຂຸດມາແຕ່ດົນແລ້ວ. ແຕ່ເມື່ອເວລາເຄື່ອງສູບເປເພ	
ທາງອົງການພັດທະນາໝູ່ບ້ານກໍ່ດໍາເນີນການປົວແປງຄືນໃໜ່. ແຕ່ວ່າຫຼັງຈາກພະນັກງານ 
ພັດທະນາໝູ່ບ້ານໄດ້ອອກໄປຈາກບ້ານ, ຊາວບ້ານບໍ່ມີໃຜຮູ້ຈັກວິທີການແປງເຄື່ອງສູບນໍ້າທີ່
ເປ່ເພນັ້ນ ແລະ ອີກຢ່າງໜຶ່ງພວກເຂົາຍັງບໍ່ມີທຶນຮອນທີ່ຈະຊື້ອາໄຫລ່ອີກດ້ວຍ.
	 ເມື່ອເວລາເຄື່ອງສູບນໍ້າເປ່ເພ ແມ່ຍິງຈະຕ້ອງໄປຕັກນໍ້າຈາກນອກບ້ານ. ແຕ່ວ່າບໍ່
ນໍ້າທີ່ແມ່ຍິງໄປຕັກເອົາມາໃຊ້ແມ່ນເປັນບ່ອນທີ່ສັດຕ່າງໆໃຊ້ ສະນັ້ນນໍ້າດັ່ງກ່າວຈິ່ງຖືກປົນ 
ເປື້ອນດ້ວຍແມ່ທ້ອງ ແລະ ເຊື້ອພະຍາດຕ່າງໆ. ຫຼັງຈາກດື່ມນໍ້າຈາກບໍ່ທີ່ແມ່ຕັກມາແລ້ວ	
ທ້າວ ທີໂມທີ ກ່ໍຖອກທ້ອງຫຼາຍ. ລາວອ່ອນເພຍຂຶ້ນເລື້ອຍໆ. ນາງ ໂນກີ ບໍ່ມີເງິນທີ່ຈະພາ	
ລາວໄປສຸກສາລາທີ່ຢູ່ຫ່າງໄກຈາກບ້ານ ຊຶ່ງຕ້ອງໃຊ້ເວລາເປັນຫຼາຍໆຊົ່ວໂມງ. ເມື່ອລາວ 
ບໍ່ໄດ້ຮັບການປິ່ນປົວ ຫຼັງຈາກນັ້ນບໍ່ເທົ່າໃດມື້ທ້າວ ທີໂມທີ ກໍ່ເສຍຊິວິດ.

ການຂາດນໍ້າຈາກພະຍາດຖອກທ້ອງແມ່ນສາເຫດອັນສໍາຄັນຂອງການເສຍຊິວິດຂອງເດັກ
ນ້ອຍຢູ່ໃນໂລກນີ້. ການປຶກສາຫາສາເຫດກ່ຽວກັບການເກີດຂອງໂລກນີ້ແມ່ນຈະໄດ້ສືບຕໍ່ 
ໃນໜ້າຕໍ່ໄປ.

	 ສ້າງຄວາມເຂົ້າໃຈເຖິງສາເຫດການເສຍຊິວິດຂອງທີໂມທີ
	 ກິດຈະກໍາທີ່ມີຄໍາຖາມທີ່ວ່າ “ແຕ່ວ່າ ຍ້ອນຫຍັງ?” (ເບິ່ງໜ້າ 7 ແລະ 12) ສາມາດ 
ຊ່ວຍໃຫ້ເຂົ້າໃຈສາເຫດຕ່າງໆຂອງການເຈັບປ່ວຍ ແລະ ການເສຍຊີວິດ.
	 ແມ່ນຫຍັງທີ່ເປັນສາເຫດຂອງການຊີວິດຂອງທ້າວທີໂມທີ? ການຖອກທ້ອງ ແລະ 
ຂາດນໍ້າ.
	 ແຕ່ຍ້ອນຫຍັງລາວຈິ່ງຖອກທ້ອງ? ມັນມີເຊື້ອພະຍາດຢູ່ໃນນໍ້າ.
	 ແຕ່ຍ້ອນຫຍັງມັນມີເຊື້ອພະຍາດຢູ່ໃນນໍ້າ? ຍ້ອນວ່າບໍ່ນໍ້າບໍ່ໄດ້ຖືກປົກປັກຮັກສາ	
ນໍ້າ ເລີຍຖືກປົນເປື້ອນດ້ວຍເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງ.
	 ແຕ່ຍ້ອນຫຍັງທີໂມທີຈຶ່ງດື່ມນໍ້າຈາກບໍ່ນໍ້າທີ່ບໍ່ໄດ້ຖືກປົກປັກຮັກສາໄວ້? ເພາະວ່າ 
ເຄື່ອງໂປ້ມນໍ້າເປ່ເພ.
	 ແຕ່ວ່າຍ້ອນຫຍັງຈິ່ງບໍ່ມີໃຜແປງໂປ້ມນໍ້າ?

ສືບຕໍ່ຖາມຄໍາຖາມແບບຕ່ອງໂສ້. ເຮົາສາມາດກັບໄປ
ຫາຄໍາຖາມທີ່ຖາມແຕ່ທໍາອິດ ເພື່ອເປັນການເຂົ້າໃຈ	
ແຈ້ງເຖິງສາເຫດຂອງບັນຫາທີ່ເກີດຂຶ້ນ. ຕົວຢ່າງ:
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2. ໝາໄປກິນ
   ອຸດຈະລະທີ່
   ຖ່າຍຊະຊາຍນັ້ນ

3. �ເດັກນ້ອຍຫຼີ້ນກັບໝາ 
    ແລະ ອຸດ ຈະລະຕິດໄປ
    ນໍາມືເດັກນ້ອຍ.

1. �ຜູ້ຄົນຖ່າຍ
    ຊະຊາຍ

4. �ເດັກນ້ອຍໄຫ້ ແລະ ແມ່
ລາວກໍ່ອອຍເອົາ ເດັກໄດ້	
ເຊັດມືໃສ່ເສື້ອຂອງແມ່.

	 ແຕ່ວ່າຍ້ອນຫຍັງ ນາງ ໂນກີ ຈິ່ງບໍ່ເຮັດນໍ້າສະອາດດື່ມ? ບໍ່ມີຟືນ 
ທີ່ຈະເອົານໍ້າໄປຕົ້ມ ແລະ ບໍ່ມີເງິນທີ່ຈະຊື້ຢາຄໍລີນເພື່ອຂ້າເຊື້ອໃນນໍ້າ.
	 ຄໍາຖາມທີ່ວ່າ “ແຕ່ວ່າ ຍ້ອນຫຍັງ” ສາມາດໃຊ້ເພື່ອສອບຖາມກ່ຽວ 
ກັບສາເຫດຂອງການເສຍຊິວິດຂອງທີໂມທີໄດ້. ຄໍາຖາມແບບຕ່ອງໂສ້ນີ້ 
ສາມາດຂຽນໃສ່ກະດານດໍາ ຫຼື ເຈັ້ຍແຂງເພື່ອສະແດງໃຫ້ເຫັນສາຍພົວ 
ພັນຂອງຂອງສາເຫດການເຈັບປ່ວຍຕ່າງໆ. ຄໍາເຫັນແຕ່ລະຄໍາເຫັນແມ່ນ
ຖືກຕໍ່ໃສ່ຕ່ອງໂສ້. ໃນວິທິການນີ້ເຮົາສາມາດໃຊ້ເພື່ອສ້າງຄວາມເຂົ້າໃຈ 
ສາເຫດການເຈັບປ່ວຍ ແລະ ການປ້ອງກັນນໍາອິກດ້ວຍ.

ທ້າວ ທີໂມທິ
ເສຍຊິວິດ

ເລື່ອງລາວຂອງການແຜ່ລະບາດຂອງເຊື້ອພະຍາດ

	 ເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງມີການແຜ່ລະບາດຕົວໄດ້ແນວໃດ?
	 ບາງເທື່ອມັນເປັນການງ່າຍທີ່ຈະຮູ້ວ່າເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງມັນຢູ່ບ່ອນໃດ 	
ໂດຍສະເພາະແມ່ນຢູ່ນໍາສິ່ງສົກກະປົກ ເຊັ່ນ: ອຸດຈະລະ, ອາຫານທີ່ບູດ, ຫ້ອງນໍ້າເປື້ອນ 
ແລະ ອື່ນໆ. ບາງເທື່ອມັນກໍ່ຢູ່ນໍາບ່ອນຕ່າງໆທີ່ເບິ່ງຄືສະອາດເຊັ່ນ: ໃນນໍ້າໃສ ຫຼື ຢູ່ນໍາມ	ື
ຂອງເຮົາເອງ. 
	 ເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງ ສາມາດຕິດຕໍ່ຈາກຄົນໜຶ່ງໄປຫາອີກຄົນໜຶ່ງໂດຍການ	
ສໍາຜັດ ແລະ ຜ່ານທາງອາກາດທີ່ມີຂີ້ຝຸ່ນ ຫຼື ເມື່ອເວລາຄົນເຮົາໄອ ຫຼື ຈາມ. ພວກມັນສາ 
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	 ວທິທີີຈ່ະເຮດັໃຫຈ້ືໄ່ດວ້າ່ເຊືອ້ພະຍາດຂະຫຍາຍແມນ່ເລີມ່ຕົນ້ຕວົອກັສອນ F: ມ,ື ແມງວນັ, 
ອຸດຈະລະ, ທົ່ງນາ, ອາຫານ, ແລະ ແມ່ນໍ້າ.

6. �ທຸກຄົນໃນຄອບຄົວ
ໄດ້ກິນອາຫານທີ່ແມ່
ເຮັດ.

5. �ສວ່ນຫຼາຍແລ້ວແມ່ເປັນຄົນເຮັດ
ອາຫານ. ເຊື້ອພະຍາດທີ່ຕິດຢູ່ 
ນໍາເຄື່ອງນຸ່ງຂອງແມ່ໄດ້ຕິດໄປ
ນໍາມືຂອງລາວ ເມື່ອເວລາລາວ 
ເສີບອາຫານມັນກໍ່ເລີຍຕິດໄປ 
ນໍາມືຂອງລາວ.

7. �ຫຼັງຈາກນັ້ນທຸກຄົນໃນຄອບ
ຄົວກໍ່ມີອາການຖອກທ້ອງ.

ມາດແຜ່ລະບາດຜ່ານທາງອາຫານ ແລະ ເຄື່ອງດື່ມ ຫຼື ມານໍາແມງວັນ, ແມງໄມ້ ແລະ 	
ສັດຊະນິດຕ່າງໆ. ພວກມັນອາດຈະອາໄສຢູ່ນໍາອາຫານທີ່ຍັງບໍ່ທັນປຸງໃຫ້ສຸກ ຫຼື ອາຫານ 
ທີ່ປຸງບໍ່ສຸກປານໃດ. ແມ່ທ້ອງບາງຊະນິດສາມາດຕິດຕໍ່ໂດຍທາງການດື່ມນໍ້າ, ຢຽບຖືກ ຫຼື 	
ເອົານໍ້າທີ່ມີສິ່ງປົນເປື້ອນມາສະລ້າງ ຫຼື ການກິນຫອຍດິບ ຫຼື ຜັກດິບ ເຊິ່ງສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນຢູ	່
ນໍານໍ້າທີ່ມີສິ່ງປົນເປື້ອນ. ເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງເປັນສາເຫດຂອງການຖອກທ້ອງໂດຍ
ຜ່ານເສັ້ນທາງເຫຼົ່ານີ້:

ເຊື້ອພະ
ຍາດ

ເຊື້ອພະ
ຍາດ

ເຊື້ອພະຍາດ

ເຊື້ອພະຍາດ

ເຊື້ອ
ພະ

ຍາດ

ເຊື້ອພະ
ຍາດ

ເຊື້ອພ
ະ

ຍາດ

ເຊື້ອພະຍາດ

ເຊື້ອພະຍາດ

ເຊື້ອພ
ະ

ຍາດ

ເຊື້ອພະຍາດ

ມື

ແມງວັນ

ທົ່ງນາ

ລົງແມ່ນໍ້າ

ອາຫານ
ປາກ

ອຸດຈະລະ
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bcnbxncbຍ້ອນສາເຫດໃດພະຍາດຖອກທ້ອງຈິ່ງແຜ່ລະບາດ?

➊

➋

➌

➍

➎

ການເຮັດກິດຈະກໍາດັ່ງລຸ່ມນີ້ຈະຊ່ວຍໃຫ້ຮູ້ໄດ້ເຖິງສາເຫດຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງທີ່ສາມາດ	
ຕິດຕໍ່ຜ່ານຈາກຄົນໜຶ່ງຫາອີກຄົນໜຶ່ງ. ຜູ້ຄົນໃຊ້ການແຕ້ມຮູບ ແລະ ຕໍ່ເຫດການທີ່ເຂົາຄິດວ່າ	
ມັນເປັນສາເຫດທີ່ພາໃຫ້ເກີດໂລກຖອກທ້ອງເຂົ້າກັນໃຫ້ເປັນບົດເລື່ອງ.

ເວລາ: 1 ຊົ່ວໂມງ ຫາ 1 ຊົ່ວໂມງເຄິ່ງ.

ອຸປະກອນ: ເຈ້ຍແຕ້ມຮູບໃບນ້ອຍ ແລະ ໃຫຍ່, ສໍສີ ຫຼື ສໍທີ່ໃຊ້ເຮັດເປັນ
	    ເຄື່ອງໝາຍ, ສະກອດຕິດ, ຮູບແຕ້ມຕົວຢ່າງ.

ແຕລ່ະກຸມ່ສະແດງຮບູແຕ້ມຢູ່ໃນກຸ່ມຂອງຕົວເອງກອ່ນ. ຄົນອືນ່ໃນກຸມ່
ຈະຕອ້ງອະທບິາຍກຽ່ວກບັຮບູແຕ ່ລະຮບູວາ່ຢາກເວົາ້ກ່ຽວກບັຫຍັງ. ນ້ີ
ເພື່ອຢັ້ງຢືນວ່າທຸກຄົນເຂົ້າໃຈຮູບແຕ້ມແຕ່ລະຮູບ. 

ແຕ່ລະກຸ່ມຕໍ່ຮູບໃສ່ກັນໃຫ້ເປັນບົດເລື່ອງທີ່ສາມາດບອກສາເຫດ
ວ່າຍ້ອນຫຍັງເຊື້ອພະຍາດຈຶ່ງແຜ່ລະບາດ.   ຖ້າວ່າຢູ່ໃນກຸ່ມເຫັນ
ວ່າມີຮູບໃດໜຶ່ງທີ່ຍັງບໍ່ທັນຈະພຽງພໍເພື່ອຈະອະທິບາຍ, ພວກເຂົາ
ສາມາດແຕ້ມຮູບໃໜ່ໃສ່ໃຫ້ເໝາະສົມກັບເລ່ືອງລາວໂດຍລວມ. 
ເມື່ອຮູບແຕ້ມຢູ່ຕາມລໍາດັບເຫດການທີ່ຖືກຕ້ອງແລ້ວຈຶ່ງຕິດໃສ່	
ໃນເຈ້ຍໃບໃຫຍ່. ແລ້ວຈຶ່ງແຕ້ມລູກສອນໃສ່ເພື່ອເປັນການບອກ	
ເລື່ອງລາວທີ່ເກີດຂື້ນ.
ຫຼັງຈາກນັ້ນແຕ່ລະກຸ່ມສະແດງຮູບພາບໃຫ້ກຸ່ມອື່ນເບິ່ງ ພ້ອມດ້ວຍ
ການເລົາ່ເລືອ່ງທີບ່ອກເຖງິເຫດຜນົການຕດິຕໍຂ່ອງໂລກຖອກທອ້ງ
ຈາກຄົນໜຶ່ງໄປຫາອີກຄົນໜຶ່ງ.
ທຸກກຸ່ມດໍາເນີນການປຶກສາຫາລືນໍາກັນ. ເພື່ອເບິ່ງວ່າແຕ່ລະກຸ່ມມີ	
ເລື່ອງລາວຄືກັນ ຫຼື ບໍ່? ມັນມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນບໍ? ຍ້ອນຫຍັງມັນ 
ຈິ່ງມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນ? ໃຫ້ເວົ້າກ່ຽວກັບການແຜ່ຂະຫຍາຍຕົວ	
ຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງ. ຍ້ອນຫຍັງສະພາບເສດຖະກິດ ແລະ ສັງຄົມ	
ຈິ່ງເຮັດໃຫ້ຜູ້ຄົນຢູ່ໃນອັດຕາສ່ຽງຈາກອັນຕະລາຍ? ພຶດຕິກໍາ ແລະ 	
ຄວາມເຊື່ອຖືອັນໃດ ທີ່ເຮັດໃຫ້ຜູ້ຄົນຕົກຢູ່ໃນອັນຕະລາຍ? ມີວິທີທາງ
ອື່ນອີກບໍ່ທ່ີຍັງບ່ໍທັນໄດ້ກ່າວໃນການດໍາເນີນກິດຈະກໍາຂ້າງເຖິງທ່ີຖາມ
ເຖິງເຫດຜົນຂອງການແຜ່ຂອງເຊື້ອພະຍາດນີ້?

ສ້າງກຸ່ມລະ 5 ຫາ 8 ຄົນ. ແຕ່ລະຄົນຕ້ອງແຕ້ມຮູບໜຶ່ງເພື່ອບອກ	
ເຖງິສາເຫດທີພ່າໃຫເ້ກດີພະຍາດຖອກທອ້ງ. ແຕລ່ະຮບູແມນ່ກາຍ	
ເປນັສວ່ນໜຶງ່ຂອງເລືອ່ງລາວ ວາ່ຍອ້ນສາເຫດອນັໃດທີພ່າໃຫເ້ກດີ	
ມີການແຜ່ລະບາດຂອງໂລກນີ້. ຖ້າວ່າມີບາງຄົນແຕ້ມຮູບບໍ່ເປັນ	
ເຂົາສາມາດຂຽນຄໍາສັບໃສ່ເຈ້ຍ ຫຼື ໃຫ້ຄົນອື່ນແຕ້ມຮູບໃຫ້ກໍ່ໄດ້. 	
ຮູບແຕ້ມເຫຼົ່ານີ້ອາດຈະສາມາດເຮັດໃຫ້ເປັນຕົວຢ່າງຂອງການກະ
ຕຸກຊຸກຍູ້ການປຶກສາຫາລືກັນ.
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ພະຍາດຖອກທ້ອງ
ພະຍາດຖອກທ້ອງອາດມີສາເຫດມາຈາກການຂາດແຂນນໍ້າເພື່ອທໍາ	
ຄວາມສະອາດຫຼັງຈາກເຂົ້າຫ້ອງນໍ້າທີ່ບໍ່ສະອາດ ແລະ ບໍ່ປອດໄພ ແລະ 
ມີສິ່ງປົນເປື້ອນຢູ່ນໍານໍ້າ ແລະ ອາຫານ.

ອາການ
ອາການຕາມທາໍມະດາຂອງໂລກຖອກທອ້ງແມນ່ການໄປອດຸຈະລະ  (ຖາ່ຍໜກັ)  ເປນັນ້ໍາເປັນ	
ຈໍານວນຫາຼຍຄັ້ງ.  ອາຫານອ່ືນໆອກີແມນ່ອາການໄຂ,້  ເຈັບຫວົ, ສັນ່ໜາວ, ອາການອອ່ນເພຍ, 
ເຈັບທ້ອງເຈັບໄສ້, ຮາກ, ທ້ອງເບັງ. ວິທີການປິ່ວປົວແມ່ນຂື້ນກັບແຕ່ລະຊະນິດຂອງພະຍາດ
ຖອກທ້ອງທີ່ແຕ່ລະຄົນເປັນ:
	 ● ໂລກອະທິວາ: ມີການຖ່າຍເປັນນໍ້າ, ມີອາການເຈັບປວດລໍາໄສ້, ຮາກ.
	 ● ໂລກໄຂ້ຮາກ: ໄຂ້, ມີອາການເຈັບປວດລໍາໄສ້ຢ່າງຮຸນແຮງ, ເຈັບຫົວ, ອຸດຈະລະເປັນ 
ນໍ້າມູກສີເຫຼືອງ.
	 ●  ການຕິດເຊື້ອໃນລໍາໄສ້: ອຸດຈະລະແຫຼວ ມີກິ່ນເໝັນ, ມີອາການເຈັບໄສ້, ມີໄຂ້ໜ້ອຍ 
ໜຶ່ງ, ຮາກ, ກົດໃນທ້ອງ, ເອື້ອມມີກີ່ນຄືກັບໄຂ່ເໜົ່າ.
	 ● ພະຍາດລໍາໄສ້ອັກເສບທີ່ເກີດຈາກເຊື້ອພະຍາດ: ອຸດຈະລະປະມານ 10 ເຖິງ 20 ຄັ້ງ 
ຕໍ່ມື້, ໄຂ້,  ມີອາການເຈັບປວດລໍາໄສ້.
	 ● ພະຍາດລໍາໄສ້ອັກເສບທີ່ເກີດທີ່ເກີດຈາກອາຫານ ແລະ ນໍ້າມີສິ່ງປົນເປື້ອນ: ຖອກ 
ທ້ອງ 4 -10 ເທື່ອຕໍ່ມື້ ສ່ວນຫຼາຍເປັນນໍ້າມູກສີຂາວ, ໄຂ້,  ມີອາການເຈັບປວດລໍາໄສ້, ແລະ 
ຖອກທ້ອງຫຼັງຈາກຮັບປະທານອາຫານ. 
	 ● ແມ່ທ້ອງໂຕກົມ: ທ້ອງເບັງ, ອາການອ່ອນເພຍ, ແມ່ທ້ອງທ່ີມີສີບົວ ຫຼື ສີຂາວໂຕໃຫຍ່
ພໍສົມຄວນອອກມານໍາອຸດຈະລະ ຫຼື ອອກທາງປາກ ແລະ ທາງດັງ.
	 ●  ແມ່ທ້ອງປາກຂໍ: ຖອກທ້ອງ, ອາການອ່ອນເພຍ, ໂລກເລືອດຈາງ, ຜິວໜັງສີດ. ເດັກ
ທີ່ມີແມ່ທ້ອງຊະນິດນີ້ແມ່ນຍ້ອນພວກເຂົາກິນເຄື່ອງທີ່ເປີເປື້ອນ.
	 ●  ແມ່ທ້ອງແສ້ມ້າ: ຖອກທ້ອງ, ແມ່ທ້ອງທີ່ມີສີບົວ ຫຼື ເທົາ ອອກມານໍາອຸດຈະລະ.
	 ເພື່ອຢາກຮຽນຮູ້ເພີ່ມເຕີມກ່ຽວກັບການປິ່ນປົວພະຍາດຖອກທ້ອງ ແລະ ແມ່ທ້ອງ, ໃຫ້ 
ໄປອ່ານເພີ່ມ ເຕີມໃນບົດທີ 12 ແລະ 13 ໃນປຶ້ມຢູ່ໄກແພດ.

ວິທີປີ່ນປົວໂລກຖອກທ້ອງ:
ວິທີການຮັກສາພະຍາດຖອກທ້ອງທີ່ດີທີ່ສຸດແມ່ນການດື່ມນໍ້າ ແລະ ກິນອາຫານໃຫ້ຫຼາຍໆ. 
ສວ່ນຫາຼຍແມນ່ບໍໄ່ດໃ້ຊຢ້າຫຍງັ. (ສອບຖາມຂໍມ້ນູເພີມ່ເຕມີນາໍພະນັກງານສາທາລະນະສກຸ 	
ແລະ ເບິ່ງຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມໄດ້ນໍາປຶ້ມຢູ່ໄກແພດ.)
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	 ● ພະຍາດລໍາໄສ້ອັກເສບທີ່ເກີດຈາກອາຫານ ແລະ ນໍ້າມີສິ່ງປົນເປື້ອນ: ສາມາດປິ່ນປົວ
ດ້ວຍຢາ.
	 ●  ໂລກໄຂ້ຮາກ: ວິທີທີ່ດີໃນການປິ່ນປົວແມ່ນຕ້ອງຮັບປະທານຍາຕ້ານເຊື້ອ ເພາະວ່າ
ມັນຈະໃຊ້ເວລາເປັນອາທິດກ່ອນຈະຫາຍຂາດ, ຖ້າປິ່ນປົວບໍ່ໄດ້ອາດຈະເສຍຊິວິດໄດ້. 
	 ●  ໂລກອະຫິວາ: ປິ່ນປົວໄດ້ໂດຍການດື່ມນໍ້າເກືອແຮ່, ດື່ມນໍ້າຫຼາຍໆ, ມັນສາມາດທົດ
ແທນນໍ້າທີ່ສູນເສຍໄປນໍາການຖອກທ້ອງ ແລະ ຮາກ. ຢາອາດສາມາດປ້ອງກັນການຂະ 
ຫຍາຍຕົວຂອງໂລກອະຫິວາ.
	 ຖ້າວ່າຕິດເຊື້ອໂລກອະຫິວາ, ມີອາການຕົວຮ້ອນ ຫຼື ໄຂ້ຫຼາຍ, ພວກເຂົາຕ້ອງໄປຫາ 
ສຸກສາລາດ່ວນ.

ພະຍາດຖອກທ້ອງ ແລະ ນໍ້າເກືອ
ມີຫຼາຍຄົນໄດ້ເສຍຊິວີດເພາະພະຍາດຖອກທ້ອງໂດຍສະເພາະ	
ເດັກນ້ອຍ. ສ່ວນຫຼາຍພວກເຂົາເສຍຊິວິດເພາະອາການຂາດນໍ້າ.
ແຕ່ການຂາດນໍ້າ ສ່ວນຫຼາຍແມ່ນມັກເກີດກັບເດັກນ້ອຍໆ ແລະ 
ມັນກໍ່ເປັນອັນຕະລາຍຕໍ່ພວກເຂົາຫຼາຍ. ເດັກຜູ້ໃດທີ່ຖ່າຍເປັນນໍ້າ 
ມີເປີເຊັນທີ່ິຈະຂາດນໍ້າສູງ ສະນັ້ນເຮົາຄວນຈະເອົານໍ້າໃຫ້ພວກ 
ເຂົາດີື່ມຫຼາຍໆ ແລະ ຖ້າເຫັນວ່າມີອາການຂາດນໍ້າໃຫ້ນໍາສົ່ງສຸກ
ສາລາທັນທີ.

ປັດສະວະ
ໜ້ອຍ, ຫຼື ເປັນສີເຫຼືອງແກ່

ອາການຂາດນໍ້າ

ຕາໂກນ

ປາກແຫ້ງ

ນໍ້າໜັກ
ຫຼຸດຢ່າງ
ກະທັນຫັນ

ເດັກອ່ອນແມ່ນຫົວຈະຫຼຸບເປັນ
ບໍລິເວນເທົ່າກັບໜ່ວຍໄຂ່

ຖ້າວ່າຜິວໜັງບໍ່ກັບໄປຢູ່ໃນສະ
ພາບເດີມໝາຍຄວາມວ່າເດັກ 
ຄົນນັ້ນແມ່ນມີອາການຂາດນໍ້າ.

ເສຍການຍຶດຫົດຂອງຜິວໜັງ

ເມື່ອເຮົາໃຊ້ມືສອງນີ້ວຈັບໜັງ
ຂຶ້ນເບິ່ງ, ເຮົາຈະເຫັນເຊັ່ນນີ້
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ເພື່ອປ້ອງກັນ ແລະ ປິ່ນປົວການຂາດນໍ້າ
ເມື່ອເດັກນ້ອຍຖອກທ້ອງ ແລະ ຮາກຫຼາຍ, ຢ່າໃຫ້ລໍຖ້າຈົນເຫັນອາການຂາດນໍ້າ. ຄວນປະ 
ຕິບັດດັ່ງນີ້:
	 ● ເອົານໍ້າໃຫ້ດື່ມຫຼາຍໆ, ເຊັ່ນນໍ້າເຂົ້າ, ແກງ, ນໍ້າ, ຫຼື ນໍ້າເກືອ (ເບິ່ງຢູ່ໜ້າຕໍ່ໄປ).
	 ●  ປ້ອນອາຫານ. ເມື່ອເດັກ ຫຼື ຜູ້ໃຫຍ່ມີອາການເຈັບປ່ວຍໃຫ້ປ້ອນ ຫຼື ເອົາອາຫານໃຫ້ 
ພວກເຂົາຮັບປະທານຕາມຕ້ອງການ. ສໍາລັບເດັກອ່ອນແມ່ນໃຫ້ດ່ືມນົມແມ່ເລື້ອຍໆ ຫຼື ຫຼັງ 
ຈາກກ່ອນກີນອາຫານ ຫຼື ດື່ມນໍ້າ.
	 ● ດື່ມນໍ້າເກືອຊ່ວຍປ້ອງກັນ ແລະ ປີ່ນປົວອາການຂາດນໍ້າ. ມັນບ່ໍສາມາດຮັກສາອາ 
ການຖອກທ້ອງ, ແຕ່ວ່າມັນສາມາດຊູແຮງຄົນເຈັບຈົນກວ່າພວກເຂົາຈະເຊົາຖອກທ້ອງ.

bcnbxncb

ພວກເຮົາມີສອງວິທີ ທີ່ເຮົາສາມາດເຮັດນໍ້າເກືອ. ເຈົ້າສາມາດເອົານໍ້າໝາກໄມ້, ນໍ້າ	
ໝາກພ້າວ ຫຼື ນໍ້າໝາກກ້ວຍ ບົດປະມານເຄິ່ງຈອກກາເຟ ໃສ່ໃນນໍ້າດື່ມ. ເພາະວ່ານໍ້າ
ໝາກໄມ້ເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນປະກອບມີທາດໂປຕາດຊຽມ, ແຮ່ເກືອທີ່ຈະຊ່ວຍໃຫ້ຄົນເຈັບສາ	
ມາດຮັບສານອາຫານໄດ້ຫຼາຍຂຶ້ນ.
	 ເອົານໍ້າໃຫ້ເດັກນ້ອຍດື່ມທຸກໆ  5  ນາທີ ຈົນກວ່າເດັກຈະຖ່າຍເບົາເປັນປົກກະ	
ຕິ. ສໍາລັບຜູ້ໃຫຍ່ ແມ່ນໃຫ້ດື່ມ 3 ລິດ ຫຼື ຫຼາຍກວ່ານັ້ນຕໍ່ມື້. ສໍາລັບເດັກນ້ອຍໃຫ້ 
ດື່ມຢ່າງໜ້ອຍ 1 ລິດຕໍ່ມື້, ຫຼື 1 ຈອກແກ້ວຕໍ່ການຖ່າຍເປັນນໍ້າໜຶ່ງຄັ້ງ. ໃຫ້ເອົານໍ້າໃຫ້ 
ເດັກດື່ມເທື່ອລະໜ້ອຍ ແຕ່ໃຫ້ເປັນປະຈໍາ. ເຖິງແມ່ນວ່າເຂົາຈະຮາກ, ແຕ່ນໍ້າສ່ວນໜຶ່ງ 
ກໍ່ຄົງຍັງຫຼົງເຫຼືອຢູ່ໃນຮ່າງກາຍ. ນໍ້າເກືອແມ່ນສາມາດເອົາໄວ້ໄດ້ພຽງແຕ່ມືດຽວ, ຖ້າ	
ຢາກໃຊ້ດື່ມແມ່ນໃຫ້ແຕ່ງເອົາໃໝ່ໃນມື້ຕໍ່ໄປ.

ວິທີເຮັດນໍ້າເກືອດື່ມ
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ເຮັດຈາກແປ້ງປະສົມກັບເກືອ
(ແປ້ງເຂົ້າແມ່ນດີທີ່ສຸດ. ແຕ່ວ່າເຈົ້າສາມາດໃຊ້ແປງ 
ສາລີ, ແປ້ງເຂົ້າບາເລ້, ແປ້ງເຂົ້າຝ້າງ ຫຼື ຕົ້ມ ແລະ 
ບົດມັນຝະລ່ັງ.)

ໃຫ້ປົນນໍ້າສະອາດໜຶ່ງລິດກັບ
ເກືອເຄິ່ງບ່ວງຕັກແກງ,

ພ້ວມດ້ວຍແປ້ງ 8 ບ່ວງຊວດ.

ແລ້ວເອົາຂື້ນຕົ້ມປະມານ 5 ຫາ 7 ນາທີ 
ໃຫ້ເປັນຄືກັບເຂົ້າປຽກ. ເຮັດໃຫ້ມັນເຢັນ
ຫຼັງຈາກນັ້ນເອົາໃຫ້ຄົນເຈັບກິນ.

ຂໍຄວນລະວັງ: ທຸກຄັ້ງກ່ອນຈະເອົາໃຫ້ເດັກນ້ອຍ 
ກນິຄວນຈະຊມິເບິງ່ກອ່ນ ເພາະວາ່ມນັມກັບດູ ພາຍ	
ໃນເວລາບໍ່ທໍ່ໃດຊົ່ວໂມງ ຖ້າວ່າອາກາດຮ້ອນຫຼາຍ.

ເຮັດນໍ້າເກືອຈາກນໍ້າຕານ ແລະເກືອ
(ເຈົ້າສາມາດໃຊ້ນໍ້າຕານສົດ, ນໍ້າຕານ 
ສໍາເລັດຮູບສີນໍ້າຕານ, ສີຂາວ ຫຼື ນໍ້າອ້ອຍ	
ກໍ່ໄດ້.)

ໃຫ້ປົນນໍ້າສະອາດໜຶ່ງລິດ ກັບເກືອເຄິ່ງ	
ບ່ວງຕັກແກງ,

ພ້ອມດ້ວຍນໍ້າຕານ 8 ບ່ວງສວດ.
ປົນກັນໃຫ້ດີ.

ຂໍຄວນລະວັງ: ກ່ອນຈະຕື່ມນໍ້າຕານໃສ່
ຄວນຈະຊິມນໍ້າເບິ່ງກ່ອນມັນມີລົດຊາດ
ເປັນແນວໃດ ຕ້ອງບໍ່ໃຫ້ມັນມີລົດເຄັມ	
ຈົນເກີນໄປ.

ສິ່ງທີ່ສໍາຄັນ: ຖ້າວ່າການຂາດນໍ້າຢູ່ໃນຂັ້ນຮຸນແຮງ ຫຼື ມີອາການທີ່ເບິ່ງຄືເປັນຕາຢ້ານ
ໃຫ້ໄປຫາແພດດ່ວນ.
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bcnbxncbຢຸດການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງ

➊

➋

➌

➍

ກິດຈະກໍານ້ີແມ່ນໃຊ້ບົດເລື່ຶອງກ່ຽວກັບ “ຍ້ອນຫຍັງພະຍາດຖອກທ້ອງຈຶ່ງແຜ່ລະບາດ” (ໃນໜ້າ 61) ທີ່	
ສະແດງໃຫ້ເຫັນການປ້ອງກັນພະຍາດຖອກທ້ອງບໍ່ໃຫ້ແຜ່ລະບາດ.
ເວລາ: 30 ນາທີຫາ 1 ຊົ່ວໂມງ
ອປຸະກອນ: ເຈຍ້ແຕມ້ຮບູໃບນອ້ຍ ແລະ ໃບໃຫຍ,່ ສໍສ ີຫຼ ືສທໍີໃ່ຊໝ້າຍ, ສະກອດຕດິ, ຮບູແຕ້ມ
ຈາກກິດຈະກໍາທີ່ໄດ້ເວົ້າລະອຽດມາກ່ອນໜ້ານ້ີ   “ຍ້ອນຫຍັງພະຍາດຖອກທ້ອງຈິ່ງແຜ່ຂະ	
ຫຍາຍຕົວ” (ໃນໜ້າ 61)

ເຮັດວຽກເປັນກຸ່ມນ້ອຍໆ ດ່ັງກິດຈະກໍາທີ່ໄດ້ເຮັດມາກ່ອນໜ້ານີ້ໃນໜ້າ 61 “ຍ້ອນຫຍັງພະ	
ຍາດຖອກທ້ອງຈິ່ງແຜ່ລະບາດ”, ແຕ່ລະກຸ່ມຕ້ອງເບິ່ງຮູບແຕ້ມກ່ຽວກັບສາເຫດຂອງການແຜ	່
ລະບາດຂອງພະຍາດຖອກທອ້ງ ຫຼງັຈາກນັນ້ພວກເຂາົຕອ້ງປກຶສາຫາລກືນັກຽ່ວກນັການຢດຸ	
ຢັງ້ການແຜລ່ະບາດຂອງໂລກນີໂ້ດຍການລ້າງມ,ື ໃຊຫ້ອ້ງນໍາ້, ຮກັສາອາຫານ 
ແລະ ເຄື່ອງດື່ມ ແລະ ອື່ນໆໃຫ້ສະອາດ. ການກະທໍາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນເປັນອຸປະ	
ສັກໃນການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງ.

ເມື່ອແຕ່ລະກຸ່ມເຫັນດີນໍາວິທີການສະກັດກັ້ນການແຜ່ຂະຫຍາຍຕົວຂອງ	
ຂອງເຊື້ອພະຍາດ, ແຕ່ລະກຸ່ມຈະຕ້ອງແຕ້ມຮູບທີ່ສະແດງເຖິງວິທີການ	
ຕ່າງໆ ໃນການສະກັດກັ້ນການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງ.

ຫຼງັຈາກນັນ້ໃຫແ້ຕລ່ະກຸມ່ປກຶສາຫາລກືນັ ກຽ່ວກບັການປັບປຽ່ນບົດເລ່ືອງທີຈ່ະປກຶສາ	
ຫາລືກັນ. ຈາກເລື່ອງທີ່ເວົ້າກ່ຽວກັບສາເຫດທີ່ພາໃຫ້ເກີດພະຍາດຖອກທ້ອງໄປ	
ເປນັການ “ການສະກດັກັນ້ການແຜລ່ະບາດຂອງໂລກຖອກທອ້ງ.” 
ພວກເຂົາສາມາດແຕ້ມຮູບໃໝ່ຕື່ມໃສ່ໃຫ້ເໜາະສົມກັບເລື່
ອງລາວໃນການຈະສະກັດກ້ັນການແຜ່ລະບາດແນວໃດ? ຊຶ່
ງບົດເລື່ອງອາດຈະມີການປ່ຽນແປງໄດ້ຕາມຄວາມຈໍາເປັນ.

ແຕ່ລະກຸ່ມສະແດງເລື່ອງລາວໃຫ້ກຸ່ມອື່ນເບິ່ງ. ຫຼັງຈາກນັ້ນມີ
ການປຶກສາຫາລືກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ກ່ຽວກັບການສະກັດກັ້ນພະ
ຍາດນີ້, ແລ້ວເບິ່ງວ່າກິດຈະກໍາອັນໃດທີ່ພວກເຂົາບໍ່ໄດ້ໃຊ້. ກິດ	
ຈະກາໍອນັໃດສາມາດໃຊໄ້ດຜ້ນົໃນທກຸເວລາ? ຍອ້ນຫຍງັ?  ຖາ້ໃຊບ່ໍ້ 
ໄດ້ຍ້ອນຫຍັງ? ແມ່ນຫຍັງຈິ່ງບໍ່ສາມາດເຮັດກິດຈະກໍາເຫຼົ່ານີ້?   ເຮັດແນວໃດແຕ່ລະ	
ຊຸມຊົນຈິ່ງສາມາດຮ່ວມມືກັນໃນການປ້ອງກັນການແຜ່ຂະຫຍາຍຕົວຂອງໂລກນີ້?
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1. ເມື່ອຜູ້ທີ່ຕິດເຊື້ອມີບາດ
ແຜທີ່ກວ້າງໄປຍ່າງລຸຍນໍ້າ. 
ແມ່ທ້ອງຈະອອກຈາກປາກ
ບາດແລ້ວໄຂ່ໃສ່ໃນນໍ້າ. 

ແມ່ທ້ອງຈີເນຍ :
ແມ່ທ້ອງຈີເນຍແມ່ນແມ່ທ້ອງທີ່ຍາວ, ຈ່ອຍທີ່ມັນອາໄສຢູ່ກ້ອງຜິວໜັງ ແລະ ເຮັດໃຫ້ເຈັບ 
ປວດຕາມຮ່າງກາຍຫຼາຍ. ແມ່ທ້ອງທີ່ເບິ່ງຄືເສັ້ນດ້າຍສີຂາວ, ສາມາດເຕີບໃຫຍ່ຫຼາຍ ແລະ 
ສາມາດຍາວໄດ້ເຖິງ 1 ເມັດ. ແມ່ທ້ອງຈີເນຍສາມາດພົບໄດ້ໃນອາຟາລິກາ, ອິນເດຍ ແລະ 
ຕາເວັນອອກກາງ. 

ອາການ :
ອາການບວມ ແລະ ເຈັບປວດເປັນປະຈໍາຢູ່ບໍລິເວນຂໍ້ຕີນ ຫຼື ຂາ, ແຕ່ມັນກໍ່ແຜ່ລະບາດໄປທົ່ວ	
ຮ່າງກາຍໄດ້. ຫຼັງຈາກນັ້ນປະມານສາມມື້ຫາໜຶ່ງອາທິດ, ບາດກ່ໍໂພງຂຶ້ນ ຕໍ່ມາມັນກໍ່ແຕກ 
ອອກເຮັດໃຫ້ເປັນບາດກວ້າງ ແລະ ເຈັບປວດຫຼາຍ. ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ມັກຈະເກີດຂຶ້ນເມື່ອເວລາຢືນ	
ຢູ່ໃນນໍ້າ ແລະ ອາບນໍ້າ. ຈຸດຈົບຂອງແມ່ທ້ອງຈີເນຍມັນຈະດັນອອກມາຈາກຜິວໜັງເຮັດໃຫ	້
ອັກເສບ. ແມ່ທ້ອງເຫຼົ່ານີ້ຈະຫາທາງອອກຈາກຮ່າງກາຍຂອງຄົນເຮົາອາທິດຕໍ່ມາ. ບາດແຜ 
ມັນຈະເປື້ອນ ແລະ ຕິດເຊື້ອ ຫຼື ຖ້າວ່າແມ່ທ້ອງຊະນິດນີ້ຖືກພະຍາຍາມດຶງອອກແລ້ວມັນ	
ຂາດອອກຈາກກັນ, ອາການເຈັບປວດ ແລະ ອາການບວມຈະແຜ່ຂະຫຍາຍ ແລະ ຈະເຮັດ 
ໃຫ້ລໍາບາກໃນການຍ່າງ. 

ແມ່ທ້ອງຈີເນຍສາມາດແຜ່ລາມຈາກຄົນໜຶ່ງໄປຫາອີກຄົນໜຶ່ງຄືດັ່ງນີ້:

2. ໂຕໝັດນ້ອຍໆທີ່ຢູ່
ໃນນ້ໍາກິນໄຂ່ຂອງແມ່
ທ້ອງ.

3. ຜູ້ອື່ນນໍາເອົານໍ້າທີ່ມີໝັດ 
ນໍ້າໄປດື່ມ ແລະ ຖືວ່າລາວ	
ໄດ້ກິນໄຂ່ຂອງແມ່ທ້ອງໄປ 
ນໍາ.

4. ໄຂ່ຂອງແມ່ພະຍາດຈະມີການພັດທະນາ
ການເຕີບໃຫຍ່ໃນຜິວໜັງຂອງຄົນຜູ້ທີ່ດ່ືມນໍ້າ	
ນັ້ນ. ຫຼັງຈາກນັ້ນປະມານໜຶ່ງປີ ກໍ່ຈະມີອາ	
ການບວມ ແລະ ເຈັບປວດເພາະວ່າແມ່ພະຍາດ	
ພະຍາຍາມອອກມາຈາກຜິວໜັງເພ່ືອວາງໄຂ່.

	 ເພື່ອປິ່ນປົງພະຍາດແມ່ທ້ອງຈີເນຍ: ເພື່ອບາດກ້າວອັນໃໝ່ໃນການປ້ອງກັນການ
ຕິດແປດ ຂອງພະຍາດນີ້. ໃຫ້ເບ່ິງປຶ້ມຄູ່ມືແພດ ຫຼື ປຶ້ມເພື່ອສຸຂະພາບທົ່ວໄປ ເຊັ່ນ: ປຶ້ມຢູ່ໄກ 
ແພດ. 
	 ເພື່ອປ້ອງກັນແມ່ທ້ອງຈີເນຍ: ໂດຍການປ້ອງກັນແຫຼ່ງນໍ້າ (ເບິ່ງໜ້າ 92 ຫາ 104) 
ແລະ ກັ່ນກອງນໍ້າ (ເບິ່ງໜ້າ 115 ຫາ 119). ຖ້າບໍ່ມີຜູ້ທີ່ຕິດເຊື້ອພະຍາດຍ່າງລຸຍນໍ້າ ຫຼື ອາບ 
ນໍ້າໃນບໍ່ນໍ້າທີ່ໃຊ້ໄວ້ດື່ມ, ການຕິດເຊື້ອກໍ່ຈະບໍ່ສາມາດແຜ່ລາມໄດ້ ແລະ ສຸດທ້າຍມັນກໍຈະ 
ຫາຍໄປຈາກຂົງເຂດນີ້.



68 ບັນຫາສຸຂະພາບຈາກນໍ້າທີ່ບໍ່ປອດໄພ

2. �ປດັສະວະ ແລະ ອດຸຈະລະທີມ່ ີ
ໄຂ່ຂອງແມ່ທ້ອງ.

4. ແມ່ນທ້ອງທີ່ຢູ່ນໍາຫອຍ
ມນັຈະອອກຈາກຜູໜ້ຶງ່ໄປ
ສູ່ອີກຜູ້ໜຶ່ງ.

5. �ໃນກໍລະນີນີ້ເມື່ອຜູ້ໃດກໍຕາມໃຊ້ນໍ້າໃນການຊັກຜ້າ ແລະ ລອຍນໍ້າບ່ອນທີ່ມີຜູ້
ຕິດເຊື້ອອຸດຈະລະ ຫຼື ປັດສະວະໃສ່ກໍ່ຈະເຮັດໃຫ້ມີການຕິດເຊື້ອເຊັ່ນກັນ.

3. ໄຂ່ແມ່ພະຍາດມັນ	
ຝັກຕົວ ແລະ ເຕີບໃຫຍ່ 
ຢູ່ໃນຫອຍ.

ພະຍາດກາຝາກໃນເລືອດມີການຂະຫຍາຍຕົວດັ່ງນີ້:

ພະຍາດໃບໄມ້ໃນເສັ້ນລືອດ (ພະຍາດໃບໄມ້ໃນຕັບ, ພະຍາດກາຝາກ, ພະຍາດໄຂ້ 
ຫອຍ)
ການຕິດເຊື້ອແມ່ນມີສາເຫດມາຈາກແມ່ທ້ອງທີ່ເຂົ້າໄປໃນເລືອດ ໂດຍຜ່ານທາງຜິວໜັງ ຫຼັງ 	
ຈາກການລຸຍນໍ້າ, ອາບນໍ້າ ຫຼື ການລອຍນໍ້າໃນບ່ອນທີ່ມີສິ່ງປົນເປື້ອນ. ຄວາມເຈັບປ່ວຍສາ 
ມາດສົ່ງຜົນທີ່ເປັນອັນຕະລາຍທີ່ຮ້າຍແຮງຕໍ່ຕັບ ແລະ ໝາກໄຂ່ຫຼັງ, ອາດນໍາໄປເຖິງການ 
ເສຍຊິວິດ ຫຼັງຈາກນັ້ນບໍ່ເທົ່າໃດເດືອນ ຫຼື ບໍ່ເທົ່າໃດປີ. ຜູ້ທີ່ມີອັດຕາສ່ຽງສູງແມ່ນເພດຍິງ 	
ເພາະວ່າພວກເຂົາໃຊ້ເວລາຫຼາຍພໍສົມຄວນຢູ່ນໍານໍ້າ ເຊັ່ນ: ການໄປຕັກນໍ້າ, ຊັກເຄື່ຶອງ, ອາບ 
ນໍ້າໃຫ້ເດັກນ້ອຍ.
	 ບາງຄັ້ງມັນບໍ່ມີອາການຫຍັງສະແດງອອກໃຫ້ເຫັນຢ່າງໄວວາ. ອາການທີ່ສະແດງ 
ໃຫ້ເຫັນໄດ້ໂດຍທົ່ວໆໄປແມ່ນມີເລືອດປົນຢູ່ນໍາປັດສະວະ ຫຼື ອຸດຈະລະ. ມັນອາດຈະເປັນ 	
ສາເຫດໃຫ້ເຈັບຊ່ອງຄອດ. ຢູ່ໃນຂົງເຂດທີ່ມີການເຈັບປ່ວຍລັກສະນະນີ້ ແມ່ນເກີດຂຶ້ນຕາມ	
ທໍາມະດາ. ຖ້າວ່າຜູ້ໃດມີອາການພຽງແຕ່ເລັກໜ້ອຍ ຫຼື ມີອາການເຈັບທ້ອງແມ່ນຈະຖືກ 
ກວດພະຍາດ. 

1. ຜູ້ທີ່ຕິດພະຍາດ ຈະປັດສະວະ 
ແລະ ອຸດຈະລະລົງໃສ່ໃນນໍ້າ.

ການປິ່ນປົວ
ວິທີປິ່ນປົວທີດີທີ່ສຸດຂອງພະຍາດໃບໄມ້ໃນເສັ້ນເລືອດທີ່ດີທີ່ສຸດແມ່ນການໃຊ້ຢາ. ໄປຫາພະ 	
ນັກງານເພື່ອສຸຂະພາບກ່ຽວກັບການໃຊ້ຢາ ຫຼື ເບິ່ງປຶ້ມເພື່ອສຸຂະພາບ ເຊັ່ນ: ປື້ມຢູ່ຫ່າງໄກ 
ແພດ. ຕາມທໍາມະດາແລ້ວ ຜູ້ຍິງສ່ວນຫຼາຍເຂົ້າໃຈວ່າການເຈັບຊ່ອງຄອດ ແລະ ມີເລືອດໃນ 
ປັດສະວະ ແມ່ນອາການຂອງການແຜ່ເຊື້ອທາງເພດ (STIs). ສະນັ້ນພວກເຂົາຈິ່ງບໍ່ຫາວິທີ
ທາງປິ່ນປົວ ເພາະວ່າພວກເຂົາຄິດວ່າພວກເຂົາຈະຖືກເວົ້າໃຫ້ວ່າເຂົາຕິດພະຍາດທາງເພດ. 
ຕໍ່ຄວາມເຂົ້າໃຈຜິດແມ່ນຈະເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາບໍ່ໄປປິ່ນປົວ, ເມື່ອພວກເຂົາຂາດການຮັກສາ
ແມ່ນເປັນສາເຫດໃຫ້ມີການຕິດເຊື້ອແບບຮ້າຍແຮງ ແລະ ຈະເຮັດໃຫ້ເຂົາເປັນໝັນໄດ້.
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ການປ້ອງກັນ
ພະຍາດໃບໄມ້ໃນເສັ້ນລືອດບໍ່ຕິດຕໍ່ໂດຍກົງຈາກບຸກຄົນໜຶ່ງຫາອີກບຸກຄົນໜຶ່ງ. ສ່ວນຫຼາຍ 
ພະຍາດໃບໄມ້ໃນເສັ້ນເລືອດແມ່ນອາໄສຢູ່ນໍາຫອຍໂຕນ້ອຍໆທີ່ຢູ່ນໍານໍ້າ. ໂຄງການຂອງ 
ຊຸມຊົນສາມາດຈັດການກໍາຈັດຫອຍ ແລະ ປ້ອງກັນພະຍາດໃບໄມ້ໃນເສັ້ນເລືອດ. ໂຄງການ	
ເຫຼົ່ານີ້ໄດ້ຜົນກັບຄົນ ເຮັດຕາມການປ້ອງກັນຂັ້ນພື້ນຖານ ເຊັ່ນ: ການປັດສະວະ ແລະ ອຸດ 
ຈະລະໃສ່ໃນນໍ້າ ແລະ ໃກ້ກັບນໍ້າ.
ການປ້ອງກັນການແຜ່ລະບາດຂອງເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງ
ໃນຂະນະທີ່ເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງສາມາດພົບເຫັນໄດ້ຢູ່ທຸກໆບ່ອນ, ມັນມີຂັ້ນຕອນ 
ທໍາມະດາທີ່ສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ປິ່ນປົວທຸກໆການເຈັບປ່ວຍ. ເພື່ອຢຸດຢັ້ງການແຜ່ລະບາດເຊື້ອ
ພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງຄວນຈະປະຕິບັດດັ່ງລຸ່ມນີ້:

● ປ້ອງກັນແຫຼ່ງນ້ໍາ ແລະ ໃຊ້ນໍ້າສະອາດສໍາລັບດື່ມ ແລະ ໃຊ້. ເຖິງເຈົ້າຈະຮູ້ວ່ານໍ້າສະ 
ອາດແລ້ວ, ວິທີທ່ີດີທ່ີສຸດ ແມ່ນຕ້ອງປະຕິບັດຕາມການຮັກສາ (ເບ່ິງໜ້າທີ 112 ຫາ 121).

●   ລ້າງມືທຸກຄັ້ງ ຫຼັງຈາກເຂົ້າຫ້ອງນ້ໍາ ແລະ ກ່ອນຈະຈັບອາ 
ຫານກິນ. ໃຊ້ນໍ້າສະອາດ ແລະ ສະບູຖ້າມີ. ຖ້າບໍ່ມີສະບູເຈົ້າສາ 
ມາດໃຊ້ຊາຍທີ່ສະອາດ ຫຼື ຂີ້ເທົ່າ. ຄວນຕັດເລັບໃຫ້ສັ້ນ. ວິທ	ີ
ເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນຈະຊ່ວຍໃຫ້ມືຂອງເຈົ້າສະອາດ.

●  ໃຊ້ສ້ວມຖ່າຍ. ວິທີນີ້ຈະເຮັດໃຫ້ເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງບໍ່ສາມາດຕິດ
ຕໍ່ມາສູ່ຄົນໄດ້. ຖ້າວ່າຍັງບໍ່ທັນມີຫ້ອງນໍ້າ ວິທີທີ່ດີທີ່ສຸດແມ່ນໃຫ້ອຸດຈະລະຢູ່ 
ຫ່າງຈາກແຫຼ່ງນໍ້າ, ໃນສະຖານທີ່ຄົນ ແລະ ສັດ ບໍ່ມີໂອກາດທີ່ຈະສໍາຜັດກັບ 
ອດຸຈະລະເລີຍ. ອີກຢາ່ງໜຶງ່ຫຼງັຈາກອດຸຈະລະແລວ້ ໃຫເ້ອາົຂີດິ້ນປົກເພືອ່ບໍໃ່ຫ້ 
ແມງວັນຕອມ ເພາະມັນແມ່ນພາຫະນໍາເຊື້ອພະຍາດໄປບ່ອນອື່ນໆອີກ.
●  ໃຊ້ວິທີການເກັບອາຫານຍ່າງສະອາດ ແລະ ປອດໄພ. ລ້າງອາຫານ ແລະ ໝາກ 
ໄມ້ໃຫ້ສະອາດ ຫຼື ແຕ່ງອາຫານໃຫ້ສຸກກ່ອນຮັບປະທານ. ອາຫານທີ່ເຫຼືອແມ່ນສາ 
ມາດໃຊ້ເກືອສັດ ຫຼື ເອົາໃສ່ບ່ອນໝັກຝຸ່ນທໍາມະຊາດ, ຫຼື ຖີ້ມໃສ່ຫ້ອງນໍ້າ. ຫຼີກ	
ເວັ້ນຈາກການກິນອາຫານບູດ, ສະນັ້ນຄວນຈະຮັກສາຊີ້ນ ແລະ ແຍກອາຫານ	
ທະເລອອກຈາກອາຫານຊະນິດອື່ນໆ. ຄວນຈະເຮັດຊີ້ນ, ໄຂ່ ແລະ ປາ ໃຫ້ສຸກເສຍ	
ກ່ອນຈະຮັບປະທານ. ລ້າງຈານໃຫ້ສະອາດ, ເຮົາສາມາດລວກດ້ວຍນໍ້າຮ້ອນ 
ແລະ ລ້າງດ້ວຍນໍ້າຢາລ້າງຖ້ວຍຫຼັງຈາກໃຊ້ອຸປະກອນເຄື່ອງໃຊ້ໃນຄົວເຮືອນທຸກໆ
ຄັ້ງ ແລະ ຕາກແດດໃຫ້ແຫ້ງຖ້າເປັນໄປໄດ້.
●  ເຮັດຄອກສັດໃຫ້ຢູ່ຫ່າງໄກຈາກເຮືອນຊານ ແລະ ແຫຼ່ງນໍ້າຂອງຊຸມຊົນ.
●  ໃສ່ເກີບເພື່ອປ້ອງກັນແມ່ທ້ອງທີ່ສາມາດເຂົ້າທາງພື້ນຕີນ.
●  ເຮັດເຄ່ືອງຈັບແມງວັນ ແລະ ເຮັດອັນງວຳອາຫານ ເພື່ອປ້ອງກັນແມ່ງວັນ 
ໃນການແຜ່ລະບາດຂອງເຊື້ອພະຍາດ. ຫ້ອງນໍ້າສາມາດຊ່ວຍສະກັດກັ້ນ
ແມ່ວັນບໍ່ໃຫ້ແຜ່ພັນ (ເບິ່ງພາກທີ 7).
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    ວິທີເຮັດກັບດັກແມງວັນຈາກຂວດໂຫຼ ຫຼື ຂວດແ້ກວ

➊

➋

➌

➍

➎

ລ້າງມື
ວິທີທີ່ດີທ່ີສຸດຂອງການປ້ອງກັນບັນຫາສຸຂະພາບໂດຍປາສະຈາກເຊື້ອ	
ພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງແມ່ນການລ້າງມືດ້ວຍສະບູ ແລະ ນໍ້າຫຼັງຈາກ	
ອຸດຈະລະ ແລະ ການລ້າງກົ້ນໃຫ້ເດັກ ແລະ ກ່ອນຈະກະກຽມອາຫານ, 
ປ້ອນເຂົ້າເດັກນ້ອຍ ຫຼື ການຮັບປະທານອາຫານ.
	 ຢູ່ໃນເຮືອນເຮົາຄວນເອົານໍ້າທີ່ໃຊ້ໄວ້ລ້າງມືຢູ່ໃກ້ໆ ເພື່ອສະ 
ດວກໃນການລ້າງມື. ແຕ່ວ່າການລ້າງມືດ້ວຍນໍ້າລ້າໆ ແມ່ນຍັງບໍ່ມີປະສິດທິພາບປານໃດ, 	
ເຮົາຄວນຈະລ້າງດ້ວຍສະບູ ເພື່ອສະລ້າງສິ່ງທີ່ເປິເປື້ອນ ແລະ ເຊື້ອພະຍາດອອກໃຫ້ໝົດ. 	
ຖ້າວ່າບໍ່ມີສະບູ ເຮົາກໍສາມາດໃຊ້ຊາຍ, ດິນ, ຫຼື ຂີ້ເທົ່າແທນ.
	 ຖູມືດ້ວຍສະບູແລ້ວປ່ອຍນໍ້າໄຫຼຜ່ານເພື່ອສະລ້າງສິ່ງເປີເປື້ອນອອກ. ຖ້າບໍ່ມີນໍ້າໄຫຼ
ຜ່ານໃຫ້ໃຊ້ນໍ້າໃນອ່າງກໍ່ໄດ້.
	 ຖູສະບູ (ຊາຍ, ຫຼື ຂີ້ເທົ່າ) ຈົນໃຫ້ເປັນຟອງທົ່ວມືໃນຂະນະທີ່ກໍາລັງຖູມ	ື
ນັ້ນໃຫ້ນັບຮອດ 30. ຫຼັງຈາກນັ້ນໃຫ້ລ້າງສະບູອອກດ້ວຍນໍ້າສະອາດ. ແລ້ວເຊັດ 
ໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍຜ້າສະອາດ ຫຼື ປະໃຫ້ແຫ້ງ. 

ເອົາເຈັ້ຍມາກໍ້ເປັນຮູບຈວຍທີ່ມີຮູນ້ອຍໆຢູ່ຈອມຂອງຈວຍເຈັ້ຍນັ້ນ ແລະ 	
ຕິດດ້ວຍສະກອດ ຫຼື ກາວ. ຈາກນ້ັນ ກໍ່ເອົາຈວຍສຸບເຂົ້າຂວດໂຫຼ ຫຼື 
ຂວດແກ້ວ.

ຫຼັງຈາກນັ້ນກໍ່ເອົາເທບກາວຄຽນປິດອ້ອມປາກຂອດກັບຈວຍເຈ້ຍໃຫ້ສະ
ໜິດ. ແລ້ວເອົາຂອດນັ້ນໄປແຂວນປິ່ນປາກລົງໃຫ້ສູງຈາກໜ້າດິນພໍປະ	
ມານ. ການແຂວນນັ້ນ ສາມາດໃຊ້ເຊືອກ ຫຼື ເຫຼັກລວດ ຫຼື ມັດຂວດໂຫຼ ຫຼື 
ແກ້ວກັບດັກນັ້ນໄວ້ກັບ ຫຼັກໄມ້ໃຫ້ສູງຈາກ ໜ້າດິນພໍປະມານ.

ເອົາເຫື່ອຍລໍ້ທີ່ເປັນອາຫານ ຫຼື ຂອງຫວານເຊັ່ນໝາກໄມ້ສຸກ, ປາ ມາວາງໄວ້ກ້ອງປາກຂວດ 
ຫຼື ແກ້ວທີ່ແຂວນໄວ້ນັ້ນ. 

ເມື່ອແມງວັນເຫັນເຫຍື່ອລໍ້ມັນກໍ່ລົງມາຕອມ ແລະ ຈາກນັ້ນກໍ່ຈະບິນເຂ້ົາໄປຕິດຢູ່ໃນຂວດ 
ໂດຍຕາມປາກຈວຍນັ້ນ.

ເມື່ອເຫັນວ່າແມງວັນຢູ່ໃນກັບດັກມັນຫຼາຍໂພດແມ່ນກໍ່ໃຫ້ເອົາອອກໂດຍການປິ່ນປາກແກ້ວ	
ຂື້ນ, ຖອດຈວຍອອກແລ້ວຖອກນໍ້າໃສ່ກັບດັກນັ້ນເພື່ອໃຫ້ແມງວັນຕາຍ ແລ້ວຈື່ງເອົາໄປ 
ຖິ້ມລົງວິດ ຫຼື ກອງຝຸນບົ່ມ.
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ການເຮັດທໍ່ລ້າງມືແບບທໍາມະດາງ່າຍໆ

ການເຮັດທໍ່ລ້າງມືແບບນີ້ແມ່ນໃຊ້ນໍ້າຈໍານວນໜ້ອຍຫຼາຍ. ມັນສາມາດເຮັດໃຫ້ເຮົາສາມາດ 
ລ້າງໄດ້ທັງສອງມືໃນຂະນະທີ່ນໍ້າໄຫຼຜ່ານ. ທໍ່ຊະນິດນີ້ແມ່ນສາມາດເຮັດໄດ້ ໂດຍການນໍາ	
ໃຊ້ວັດສະດຸທີ່ມີຢູ່ທົ່ວໆໄປ ແລະ ສາມາດປະໄວ້ບ່ອນທີ່ເຮົາຕ້ອງການຈະໃຊ້ລ້າງມື, 
ຕົວຢ່າງ, ໃກ້ກັບເຕົາໄຟເຮັດກິນ, ໃກ້ກັບຫ້ອງນໍ້າ ຫຼື ໃນຕະຫຼາດ.

ວິທີການເຮັດທໍ່ລ້າງມືດ້ວຍກະຕຸກນໍ້າຢາງ

ເພ່ືອເຮັດທ່ໍຊະນິດນ້ີເຮົາຕ້ອງການສ່ິງເຫຼົ່ານີ້: 1) ກະຕຸກນໍ້າດ່ືມຢາງທີ່ມີຝາອັດເປັນຫົວກຽວ, 
ແລະ 2) ຫຼອດດູດ, ຫຼືກ້ານບິກ, ຫຼື ສ່ິງທີມີຮູ. ກະຕຸກນໍ້າໃຫຍ່ເທົ່າໃດຍິ່ງດີເພາະວ່າເຮົາບໍ່
ຕ້ອງການຕື່ມນໍ້າເລື້ອຍໆ.
ລ້າງກະຕຸກນໍ້າດື່ມໃຫ້ສະອາດ
ໃຊ້ສາຍໂລຫະທີ່ຮ້ອນເພື່ອເຈະຮູນ້ອຍໆຢູ່ທາງເບື້ອງລຸ່ມຂອງກະຕຸກນໍ້າ.

ຖ້າບ່ໍມີຫຼອດດູດ, ໃຫ້ໃຊ້ກ້ານບິກແທນ ເຮົາສາມາດໝູນໃຊ້ຮູຂອງກ້ານບິກ	
ເຮັດເປັນທ່ໍ ໄດ້ເຊ່ັນກັນ. ດັດທ່ໍແລ້ວສຽບໃສ່ບ່ອນທ່ີໄດ້ເຈາະຮູໄວ້. ທ່ໍຕ້ອງໃຫ້ຂະໜາດພໍດີ 
ເພາະວ່ານ້ໍາຈະບ່ໍສາມາດຊືມອອກ.

ເອົານໍ້າໃສ່ໃນກະຕຸກແລ້ວອັດຝາ. ກວດ 
ເບິ່ງນໍ້າບໍ່ສາມາດໄຫຼອອກຈາກທໍ່. ຖ້າໄຂ 
ຝາອອກນໍ້າສາມາດໄຫຼອອກຈາກທໍ່ໄດ້. 
ເມື່ອພວກເຮົາແນ່ໃຈແລ້ວວ່າ ມັນໃຊ້ການ	
ໄດ້ເຮົາກໍສາມາດເອົາໄປຫ້ອຍໃສ່ບ່ອນ 
ທີ່ພວກເຮົາຕ້ອງການລ້າງມື. ເອົາສະບູໄວ	້
ໃກ້ໆ ຫຼື ມັດສະບູໃສ່ເຊືອກ ແລະ ມັດຕິດ 
ກັບກະຕຸກນໍ້າ.

ວິທີໃຊ້ທໍ່ລ້າງມື: ຄ່ອຍໆ 
ເປີດຝາກະຕຸກນໍ້າ ເພື່ອ	
ໃຫ້ນໍ້າໄຫຼ. ເຮັດໃຫ້ ມືປຽກ 
ແລ້ວເອົາສະບູໃສ່ ແລະ ຖ	ູ
ມືທັງສອງຂ້າງຢູ່ກ້ອງນໍ້າ	
ໄຫຼຈົນກວ່າມືຈະສະອາດ.

➊
➋

➌

➍ ➎

ສານພິດໃນນໍ້າ
ການເຮັດກະສິກໍາ, ບໍ່ແຮ່, ເຈາະບໍ່ນໍ້າມັນ ແລະ ອຸດສະຫະກໍາຫຼາຍປະເພດທີ່ປ່ອຍນໍ້າເປື້ອນ	
ທີ່ມີສານພິດລົງໃສ່ແຫຼ່ງນໍ້າຕ່າງໆ. ນີ້ມັນເຮັດໃຫ້ນໍ້າທີ່ໃຊ້ດື່ມກິນ ຫຼື ໃຊ້ເພື່ອເຮັດອາຫານ, 
ໃຊ້ອາບ ຫຼື ໃຊ້ສໍາລັບຊົນລະປະທານບໍ່ສະອາດ.
	 ຢູ່ໃນບາງສະຖານທີ່ນໍ້າຖືກປົນເປື້ອນດ້ວຍສານເຄມີທ່ີມີຢູ່ຕາມທໍາມະຊາດ ເຊັ່ນ: 
ສານໜູ (ເບິ່ງໜ້າທີ 74) ແລະ ສານຟູອໍໄລ (ທີ່ມີຢູ່ຕາມທໍາມະຊາດທີ່ເຮັດໃຫ້ແຂ້ວເປັນຈຸດ
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bcnbxncb     ແຜນວາດເພື່ອການປຶກສາຫາລືກັນ : ຍ້ອນຫຍັງມັນມີສານເຄມີຢູ່ໃນນໍ້າ?

ຄໍາຖາມເພ່ືອການປຶກສາຫາລືກັນ:
•	 ເຈົ້າສາມາດເຫັນໄດ້ບໍ່ວ່າມີວິທີໃດທີ່ເຮັດໃຫ້ສານເຄມີລົງສູ່ນໍ້າ?
•	 ພວກເຮົາຈະສາມາດເຮັດແນວໃດເພື່ອປ້ອງກັນມົນລະພິດໃນນໍ້າ?

•	 ຖ້າວ່າເຮົາດື່ມ ຫຼື ກິນປາຈາກນໍ້າທີ່ມີມົນລະພິດມັນຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ສຸ
ຂະພາບຂອງຄົນເຮົາຄືແນວໃດ?

ສີນໍ້າຕານ ແລະ ເຮັດໃຫ້ກະດູກຜ່ອຍ). ເມື່ອນໍ້າຢູ່ພື້ນດິນຖືກນໍາມາໃຊ້ຈົນໝົດ, ຄວາມສ່ຽງ
ຂອງທໍາມະຊາດແມ່ນມີເພີ່ມຂຶ້ນ ເພາະວ່າພວກເຂົາສຸມໃສ່ນໍ້າທີ່ຍັງເຫຼືອຢູ່.
           ຖ້າວ່າມົນລະພິດທີ່ມາຈາກການເຮັດອຸດສະຫະກໍາ ຫຼື ມາຈາກບ່ອນຕ່າງໆ, ມົນລະ
ພິດເຫຼົ່ານີ້ສ່ວນຫຼາຍເຮົາບໍ່ສາມາດເຫັນໄດ້ດ້ວຍຕາເປົ່າ ແລະ ມັນເປັນການຍາກທີ່ຈະກວດ	
ພົບ. ມີແຕ່ການກວດສອບນໍ້າໃນຫ້ອງທົດລອງ,ທີ່ເຮົາຈະສາມາດເຮັດໄດ້ໃນມະຫາວິທະຍາ	
ໄລ ຈິ່ງສາມາດກວດເຫັນສານພິດຈາກທໍາມະຊາດ ແລະ ສານເຄມີຈາກໂຮງງານອຸດສະ 
ຫະກໍາ. ຖ້າເປັນໄປໄດ້ແມ່ນໃຫ້ເອົານໍ້າທີ່ເກັບໄປເປັນຕົວຢ່າງໄປກວດຢູ່ຫ້ອງທົດລອງພາຍ
ໃນ 6 ຊົ່ວໂມງຫຼັງຈາກໄປເກັບມາ. 
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ການປ້ອງກັນມົນລະພິດ
ຖ້າເຈົ້າຄິດວ່ານໍ້າຖືກປົນເປື້ອນ, ເຈົ້າສາມາດຈັດຕັ້ງຊຸມຊົນເພື່ອວາງແຜນການເພື່ອຮັກສາ 
ແຫຼ່ງນໍ້າ ແລະ ຫາບັນຫາຂອງການຕອບສະໜອງນໍ້າ (ເບິ່ງຢູ່ໜ້າທີ 84 ຫາ 86), ຫຼັງຈາກນັ້ນ
ແມ່ນກ້າວໄປສູ່ການສະກັດກັ້ນມົນລະພິດ. ແຕ່ວິທີທາງດຽວທີ່ຈະຊ່ວຍໃຫ້ພວກເຮົາຮູ້ໄດ້ວ່າ
ແມ່ນສານເຄມີປະເພດໃດແມ່ນການກວດສອບໃນຫ້ອງທົດລອງເທົ່ານັ້ນ.

	 ຄວາມສໍາຄັນ: ສິ່ງທີ່ຄວນຈື່: ເຮັດໃຫ້ນໍ້າສະອາດປາສະຈາກແມ່ທ້ອງ ແລະ ເຊື້ອ
ພະຍາດຈະບໍ່ສາມາດເຮັດໃຫ້ນໍ້າປອດໄພຈາກທາດເຄມີໄດ້ ແລະ ການປົກປັກຮັກສານໍ້າ 	
ຈາກສານເຄມີຈະບໍ່ສາມາດເຮັດໃຫ້ນໍ້າປອດໄພຈາກເຊື້ອພະຍາດ ແລະ ແມ່ທ້ອງຕ່າງໆໄດ້ 
ເຊັ່ນກັນ. 

	 ເພື່ອປ້ອງກັນການປົນເປື້ອນຈາກສານເຄມີ:

	 ● ການວາງແຜນສ້າງຖະໜົນຫົນທາງ ແລະ ສ້າງຂົວສາມາດເຮັດໃຫ້ເປັນທາງລະບາຍ
ນໍ້າ ເພື່ອນໍ້າທີ່ມີມົນລະພິດຈາກລົດເກັງ ແລະ ລົດບັນທຸກຈາກທາງລະບາຍນໍ້າ.

	 ● ການປູກຕົ້ນໄມ້ແຄມທາງອາດຈະປ້ອງກັນມົນລະພິດຂອງແຫຼ່ງນໍ້າ ເພາະວ່າຕົ້ນໄມ້
ສາມາດດູດຊືມເອົາມົນລະພິດຈາກທາງອາກາດ.

	 ● ທາງອຸດສະຫະກໍາຄວນຈະເປັນເຈົ້າການນໍາກັນໃນການປ່ອຍມົນລະພິດໃຫ້ໜ້ອຍ 
ລົງ. ໂຮງຈັກໂຮງງານສາມາດຮັກສານໍ້າເປື້ອນ ແລະ ທຸລະກິດຂະໜາດໜ້ອຍ ແລະ ໃຫຍ່ ຄວນ 	
ທີ່ຈະໃຊ້ຫຼັກການໃຊ້ຜະລິດຕະພັນທີ່ສະອາດ (ເບິ່ງໜ້າທີ 562).

	 ●  ບໍ່ແຮ່ ແລະ ການຂຸດນໍ້າມັນບໍ່ຄວນເຮັດໃສ່ບ່ອນທີ່ພວກເຂົາຈະເຮັດໃຫ້ຄຸນນະພາບ
ຂອງນໍ້າຢູ່ໃນອັນຕະລາຍ (ເບິ່ງພາກທີ 21 ແລະ 22).

	 ●  ຊາວນາຕ້ອງຫຼຸດຜ່ອນ ຫຼື ລົບລ້າງການໃຊ້ສານເຄມີໃນຢາຂ້າແມງໄມ້ ແລະ ປຸຍເຄມີ, 
ແລະ ສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈວ່າຈະບໍ່ມີສານເຄມີລົງສູ່ແຫຼ່ງນໍ້າ. ພວກເຂົາສາມາດປ່ຽນແທນສານ 
ເຄມີເຫຼົ່ານັ້ນດ້ວຍການຄວບຄຸມແມງໄມ້ ແລະ ໃຊ້ປຸຍຈາກທໍາມະຊາດ (ເບິ່ງພາກທີ 10).

	 ●  ລັດຖະບານສາມາດໃຊ້ກົດໝາຍເພື່ອປ້ອງກັນມົນລະພິດທາງນໍ້າ. ສາມາດເບິ່ງເອ
ກະສານ B ກ່ຽວກັບກົດໝາຍກ່ຽວກັບການປົກປັກຮັກສານໍ້າສາກົນ.

	 ການປົກປັກຮັກສາມົນລະພິດທາງນ້ໍາຕ້ອງດໍາເນີນງານໂດຍຊຸມຊົນ, ລັດຖະບານ ແລະ 	
ທາງອຸດສາຫະກໍາ. ສໍາລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມໃນການປົກປັກຮັກສາ ແລະ ການຫຼຸດຜ່ອນອັນ 
ຕະລາຍຈາກສານເຄມີ, ເບິ່ງພາກທີ 20.
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ສານໜູໃນນໍ້າທີ່ປອດໄພ

	 ເປັນຫຼາຍໆຮ້ອຍປີທີ່ປະຊາກອນສ່ວນຫຼາຍຂອງປະເທດບັງກະລາເດັດ ໄດ້ດື່ມນໍ້າ	
ທີ່ຢູ່ເທິງໜ້າດິນ ນ້ຳເຫຼົ່ານີ້ສ່ວນຫຼາຍແມ່ນມາຈາກໜອງນໍ້າທີ່ໄດ້ຮັບການດູແລເປັນຢ່າງດີ, 	
ແຕ່ແຫຼ່ງນໍ້າທີ່ພວກເຂົານໍາໃຊ້ລ້າງຖ້ວຍ, ຊັກເຄື່ອງ, ແມ່ນມາຈາກແມ່ນໍ້າ, ຄອງຊົນລະປະ	
ທານທີ່ບໍ່ໄດ້ຮັບການດູແລເປັນຢ່າງດີ. ນໍ້າຈາກແຫຼ່ງນໍ້າເຫຼົ່ານີ້ອາດຈະມີສິ່ງປົນເປື້ອນ ເຊັ່ນ: 	
ເຊື້ອພະຍາດ, ພະຍາດຖອກທ້ອງ, ໂລກອະຫິວາ, ໂລກຕັບອັກເສບ ແລະ ບັນຫາສຸຂະພາບ	
ອື່ນໆ. ສະນັ້ນ ລັດຖະບານໄດ້ມີການຮ່ວມມືກັບຕົວແທນຈາກອົງການສາກົນຂຸດນໍ້າສ້າງຢູ	່
ທົ່ວປະເທດ. ການປຸກລະດົມທາງດ້ານສາທາລະນະສຸກ ເພື່ອສາທາລະນະມີການຊຸກຍູ້ໃຫ	້
ປະຊາຊົນໃຊ້ນໍ້າຈາກພື້ນດິນ ທີ່ສະອາດທີ່ລັດຖະບານໄດ້ຂຸດໄວ້ນັ້ນແທນທີ່ນໍ້າຈາກໜອງ	
ນໍ້າຕ່າງໆທີ່ພວກເຂົາເຄີຍໃຊ້. 
	 ຫຼັງຈາກນັ້ນບໍ່ດົນມັນໄດ້ເກີດມີບັນຫາສຸຂະພາບຫຼາຍຢ່າງທີ່ມີຜົນມາຈາກເຊື້ອພະ	
ຍາດ. ແຕ່ວ່າຕາມບົດລາຍງານແມ່ນຍັງຄົງມີສານພິດຈໍານວນຫຼວງຫຼາຍແມ່ນເລີ່ມແຕ່ປີ 	
1983. ມີຫຼາຍຄົນ ໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກສານພິດເຫຼົ່ານີ້, ພວກເຂົາເກີດເຈັບເປັນດ້ວຍ 
ໂລກຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ໂລກຜິວໜັງ, ມະເຮັງ, ໂລກທີ່ກ່ຽວກັບລະບົບປະສາດຖືກທໍາລາຍ, ໂລກ 
ຫົວໃຈ, ໂລກເບົາຫວານ. ນີ້ເຮັດໃຫ້ຫຼາຍຄົນເສຍຊິວິດ. ແຕ່ບໍ່ມີໃຜຮູ້ວ່າສາເຫດຂອງການ 
ເສຍຊິວິດແມ່ນຍ້ອນຫຍັງ. ເມື່ອໃນປີ 1993, ນັກວິທະຍາສາດມີຄວາມເຫັນສອດຄ່ອງນໍາ	
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ກັນວ່າ ສາເຫດຂອງການເສຍຊິວິດແມ່ນມາຈາກພົບສານໜູປົນເປື້ອນຢູ່ໃນນໍ້າຢູ່ພື້ນດິນ. 	
ເພາະວ່າກ່ອນໜ້ານັ້ນບໍ່ມີໃຜດໍາເນີນການທົດສອບວ່າມີສານໜູໃນນໍ້າຢູ່ພື້ນດິນ ຫຼື ບໍ່. ແຕ່ວ່າ	
ເມື່ອກວດສອບເບິ່ງແລ້ວ ນໍ້າສ້າງຈໍານວນຫຼາຍກວ່າເຄິ່ງໜຶ່ງຂອງຈໍານວນນໍ້າສ້າງທັງໝົດມີ
ສານໜູປົນເປື້ອນຢູ່ຫຼາຍ.
	 ຍ້ອນສາເຫດໃດສານໜູຈິ່ງປົນເປື້ອນຢູ່ໃນນໍ້າ? ໃນຂະນະທີ່ນໍ້າຢູ່ພື້ນດິນມີສານໜູ
ປົນເປື້ອນຢູ່ກ່ອນແລ້ວ, ຄົນຈໍານວນຫຼວງຫຼາຍທີ່ບໍລິໂພກນໍ້ານີ້ມີໂອກາດເຈັບປ່ວຍຫຼາຍຂຶ້ນ.
	 ເຕັກນິກເຊັ່ນດຽວກັນທີ່ຄິດວ່າ ເອົານໍ້າທີ່ສະອາດປອດໄພແມ່ນມາຈາກນໍ້າຈາກພື້ນ	
ດິນແມ່ນເຮັດໃຫ້ແຕ່ລະບ້ານສູນເສຍທີ່ດິນເປັນພື້ນທີ່ກວ້າງໃນການເຮັດຊົນລະປະທານ, ນີ້
ມນັພາໄປເຖິງການພດັທະນາເຮດັນາເພືອ່ການຄາ້ທີໃ່ຫຍໂ່ຕ. ການໃຊນ້ໍາ້ຈາໍນວນຫວຼງຫາຼຍ 
ແມ່ນເຮັດໃຫ້ສານໜູຢູ່ໃນນໍ້າທີ່ໃຊ້ບໍລິໂພກຢູ່ພື້ນດິນເພີ່ມຂື້ນຫຼາຍ ແລະ ອີກຢ່າງໜຶ່ງ ແມ່ນ 
ການໃຊ້ປຸຍເຄມີ (ເຊິ່ງມີສານໜູປົນຢູ່ນໍາ) ຍິ່ງເພີ່ມຂື້ນ ແລະ ສານພິດຊະນິດຕ່າງໆທີ່ປົນຢູ່ 
ນໍາຢາຂ້າແມງໄມ້ທີ່ໄດ້ສີດໃສ່ໃນທົ່ງນາ. ສະຖານະການເລື່ອງສານພິດຢູ່ປະເທດບັງກະລາ	
ເດັດ ແມ່ນຮ້າຍແຮງຍິ່ງກວ່າເກົ່າແມ່ນສາເຫດມາຈາກສານພິດທີ່ມາຈາກການຟອກໜັງສັດ 
ແລະ ຈາກໂຮງງານຕ່າງໆທີ່ປ່ອຍນໍ້າເສຍລົງໃສ່ທາງນໍ້າເຊັ່ນກັນ. 
	 ປະຈຸບັນນີ້ຜູ້ຄົນປະມານ 40.000 ຄົນ ແມ່ນເຈັບປ່ວຍຈາກພິດຂອງສານໜູ, ສ່ວນ 
ຫຼາຍແມ່ນແມ່ຍິງ, ຄົນທຸກ ແລະ ກໍາມະກອນຢູ່ຕາມໂຮງງານຕ່າງໆ. ພະຍາດທາງສຸຂະພາບ 
ທີ່ກ່ຽວກັບສານໜູ ແມ່ນໃຊ້ເວລາເປັນປີໆໃນການພັດທະນາ ສະນັ້ນຈະມີຄົນທີ່ເຈັບປ່ວຍ 
ຈາກໂລກນີ້ຫຼາຍສົມຄວນໃນອະນາຄົດ. ສະນັ້ນການທີ່ມີນໍ້າສະອາດແມ່ນຫົນທາງດຽວທີ	່
ສາມາດຊ່ວຍຫລຸດຜ່ອນບັນຫາສຸຂະພາບຈາກການມີສານໜູຫຼາຍເກີນໄປ.
	 ຄວາມສູນເສຍຈາກສານພິດເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນກິນເວລາດົນພໍສົມຄວນ ແລະ ບັນຫາ	
ກໍຍັງຄົງຢູ່ ປາສະຈາກການສຶກສາ ຫຼື ການຮັກສາ ເພາະວ່າຜູ້ຄົນແມ່ນຢູ່ທ່າມກາງໂລກ 
ຂອງຄົນທຸກຈົນ. ຖ້າວ່າໃນເມືອງຫຼວງດາກາ ໄດ້ມີການຕິດເຊື້ອໂລກ ຫຼື ມີການເຈັບປ່ວຍ 
ໄດ້ເກີດຂຶ້ນ ໃນປະເທດທີ່ຮັ່ງມີ, ການດໍາເນີນງານໄດ້ເກີດຂຶ້ນຢ່າງໄວ ກວ່າເກົ່າ. 
	 ສານພິດຢູ່ບັງກາລາເດັດສະແດງໃຫ້ເຫັນອັນຕະລາຍຂອງມົນລະພິດໃນ ນໍ້າ. ມັນ 
ສະແດງໃຫ້ເຫັນຄວາມສໍາຄັນຂອງການກວດສອບແຫຼ່ງນໍ້າ ແລະ ການດໍາເນີນງານຢ່າງ	
ທັນການ ຖ້າວ່າມີຂໍ້ສົງໄສເລື່ອງຄວາມປອດໄພຂອງນໍ້າ.
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ເພື່ອນໍາສານໜູອອກຈາກນໍ້າດື່ມ
ວິທີການກັ່ນຕອງສານພິດມີການພັດທະນາໃນບັງກາລາເດັດ ໂດຍການໃຊ້ໄມ້ຄີບເຫຼັກເພື່ອ	
ເອົາສານໜູອອກຈາກນໍ້າ (ເບິ່ງໜ້າທີ 118 ແລະ ແຫຼ່ງຕ່າງໆ). ນີ້ສາມາດຫຼຸດຜ່ອນຈໍານວນ 
ຂອງສານພິດ, ແຕ່ມັນກໍ່ບໍ່ສາມາດແກ້ໄຂບັນຫາຂອງນໍ້າທີ່ຖືກປົນເປື້ອນ.

ສິດທິຂອງການເຂົ້າເຖິງນໍ້າສະອາດຢ່າງພຽງພໍ
ທຸກຄົນຢູ່ໃນທົ່ວໂລກນີ້ແມ່ນເຮັດຫຼາຍຢ່າງກໍ່ເພື່ອການປົກປັນຮັກສາສິດຂອງຕົນເອງ ເລື່ອງ 
ສຸຂະພາບ ເຊິ່ງປະກອບດ້ວຍສິດທິໃນການຊົມໃຊ້ນໍ້າສະອາດ ແລະ ປອດໄພ. ບໍລິສັດເອກະ 
ຊົນຫຼາຍແຫ່ງຍື່ນຂໍ້ສະເໜີວ່າ ພວກເຂົາສາມາດຕອບສະໜອງການບໍລິການດ້ານນີ້ໄດ້ຫຼາຍ
ກວ່າລັດຖະບານ ແລະ ຍັງສາມາດມີຜົນກໍາໄລອີກ. ແຕ່ວ່າເມື່ອບໍລິສັດເອກະຊົນຮັບສໍາປະ
ທານການບໍລິການນໍ້າ (ເຊິ່ງເພິ່ນເອີ້ນວ່າ ນໍ້າປະປາໄດ້ເປັນຂອງເອກະຊົນ), ເປັນຄືແນວນີ້ 	
ສ່ວນຫຼາຍແມ່ນລາຄາຂອງນໍ້າແມ່ນມີລາຄາແພງຂຶ້ນ ຈິ່ງເປັນການບັງຄັບໃຫ້ຜູ້ຄົນຊົມໃຊ້ນໍ້າ
ໃນປະລິມານໜ້ອຍກວ່າຄວາມຈໍາເປັນຂອງການທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີ.
	 ລັດຖະບານ ແລະ ຊຸມຊົນຕ້ອງຮ່ວມມືກັນເພື່ອພັດທະນາ ແລະ ຂະຫຍາຍລະບົບ 
ນໍ້າປະປາ ຊຶ່ງພວກເຂົາຈະສາມາດຕອບສະໜອງນໍ້າປະປາທີ່ປອດໄພ  ແລະ ພຽງພໍກັບຄວາມ 	
ຕ້ອງການ ໂດຍສະເພາະແມ່ນກັບກຸ່ມຄົນທີ່ມີຄວາມຕ້ອງການທີ່ສຸດ.

ຫຸ້ນສ່ວນໃນການພັດທະນານ້ໍາປະປາ

ຕົວຢ່າງຢູ່ໃນປະເທດເຄັນຢາ, ຢູ່ອາເມລິກາຕາເວັນຕົກ ຢູ່ປະເທດນ້ີ ກຸ່ມຊົມ 
ຊົນແມ່ນຮັບຜິດຊອບລະບົບນ້ໍາປະປາດ້ວຍຕົວເອງ. ໃນເມືອງສາວີລູກູ, ລັດ	
ຖະບານເຄັນຢາ ເປັນຜູ້ຕອບສະໜອງນ້ໍາປະປາ ແລະ ຊຸມຊົນເປັນຜູ້ຮັບ	
ຜິດຊອບໃນການກໍາໜົດລາ 
ຄາ, ການແຈກຢາຍ ແລະ 
ປົວແປງລະບົບນໍ້າ. ຊຶ່ງເຂົາ	
ເຈົ້າເອີ້ນການຮ່ວມມືນ້ີວ່າ 
“ຫຸ້ນສ່ວນລະຫວ່າງລັດຖະ 
ບານ ແລະ ຊຸມ ຊົນ”.
	 ເພາະວ່າຊຸມຊົນມີໜ້າ	

ທ່ີຮັບຜິດຊອບໃນການບໍລິຫານ	
ງານເພ່ືອສາມາດຕອບສະໜອງ	
ນ້ໍາສະອາດ ແລະ ປອດໄພນ້ີແມ່ນຖືກ	
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ສິດທິໃນການຂາຍນໍ້າຂວດ
ເມື່ອຄົນບໍ່ເຊື່ອໝັ້ນກັບນໍ້າຈາກທໍ່ວ່າຈະສະອາດແລ້ວ ຫຼື ບໍ່, ພວກເຂົາກໍ່ຫັນໄປຊື້ນໍ້າຂວດ	
ແທນ. ເພາະວ່າຖ້າວ່າມັນມີເຊື້ອພະຍາດໃນທໍ່ນໍ້າ, ທາງອອກເພື່ອຈະຫຼີກເວັ້ນຈາກຄວາມ	
ເຈັບປ່ວຍແມ່ນການດື່ມນໍ້າສະອາດຈາກຂວດຢາງ. ແຕ່ການທີ່ດື່ມຈາກຂວດຢາງບໍ່ໄດ	້
ໝາຍຄວາມວ່າມັນຈະປອດໄພ. ເພາະວ່າບາງຄັ້ງພວກເຂົາພຽງແຕ່ຮ່າຍນໍ້າຈາກທໍ່ໃສ່ຂວດ 
ໂດຍບໍ່ໄດ້ຜ່ານການຂ້າເຊື້ອ ແລ້ວນໍາໄປຂາຍໃນລາຄາແພງເທົ່ານັ້ນ. ວິທີທີ່ດີທີ່ສຸດຂອງ 
ການສົ່ງເສີມສຸຂະພາບຂອງຄົນ ແລະ ສະພາບແວດລ້ອມ ແມ່ນຈໍາເປັນຕ້ອງມີປັບປຸງຄຸນນະ 
ພາບຂອງນໍ້ານີ້ແມ່ນການປັບປຸງລະບົບນໍ້າປະປາສາທາລະນະ.
	 ເມື່ອພວກເຈົ້າເຫັນວ່າບັນຫາສຸຂະພາບແມ່ນມີສາເຫດມາຈາກສ່ິງຕ່າງໆເຊັ່ນ: 
ຂວດຢາງທີ່ໃສ່ນໍ້າ, ຂັ້ນຕອນການຮ່າຍນໍ້າ, ຂັ້ນຕອນການຂົນສົ່ງ, ການທໍາລາຍ, ສະນັ້ນລາ
ຄາຂອງນໍ້າຂວດແມ່ນສູງກວ່າການຕອບສະໜອງນໍ້າສະອາດໃຫ້ແກ່ທຸກຄົນ.
	 ສະນັ້ນບໍລິສັດເອກະຊົນທີ່ໄດ້ຮັບຜົນກໍາໄລຈາກການຂາຍນໍ້າຂວດ ແມ່ນເຮັດໂຄ 
ສະນາຊັກຈູງໃຫ້ປະຊາຊົນເຂົ້າໃຈວ່າ ສິນຄ້າຂອງພວກເຂົາແມ່ນມີຄຸນນະພາບດີກວ່າລະ	
ບົບນໍ້າປະປາສາທາລະນະ. ບໍລິສັດຕ່າງຊາດທີ່ດໍາເນີນກິດຈະການຂາຍນໍ້າດື່ມ, ນໍ້າອັດ 
ລົມໂຄຄາໂຄລາ ໄດ້ເຮັດໃຫ້ບໍລິສັດນໍ້າຫວານຢູ່ພາຍໃນປະເທດປິດກິດຈະການລົງຫຼາຍ ບ	ໍ
ລິສັດ. ບາງຄັ້ງພວກເຂົາໃຊ້ນໍ້າຫຼາຍເກີນໄປ ຊຶ່ງມັນເປັນຕົ້ນເຫດເຮັດໃຫ້ການຂາດແຄນ	
ນໍ້າດື່ມ, ນໍ້າທີ່ໃຊ້ໃນຄົວເຮືອນ, ນໍ້າຊົນລະປະທານທີ່ໃຊ້ໃນການປູກຝັງ ແລະ ໃຊ້ເພື່ອເຮັດ	
ກິດຈະກໍາຕ່າງໆ(ເບ່ິງບົດເລ່ືອງຢູ່ໜ້າທີ 82).
	 ວິທີທີ່ສໍາຄັນທີ່ສຸດຂອງການປັບປຸງສຸຂະພາບຂອງໝົດທຸກຄົນ ແມ່ນການເຮັດໃຫ	້
ລະບົບນໍ້າປະປາປອດໄພ ແລະ ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງໝົດທຸກຄົນ. ຢູ່ທະວີບຢູໂລບ ແລະ ອາເມ	
ລິກາເໜືອ, ລະບົບນໍ້າປະປາທີ່ປອດໄພແມ່ນພື້ນຖານຂອງສຸຂະພາບສາທາລະນະ. ມັນບໍ່ມ	ີ

ຮັບຮອງໂດຍການຕັດສິນໃຈຂອງມວນຊົນ.
	 ຖ້າວ່າບາງຄົນໃນຊຸມຊົນບ່ໍມີຄວາມສາມາດຈ່າຍຄ່ານ້ໍາໃນເບຶ້ືອງຕ້ົນ, ຊຸມຊົນຈະ	
ເປັນຜູ້ຈ່າຍກ່ອນຈົນກວ່າພວກເຂົາສາມາດຈ່າຍໄດ້. ຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ຄົນຖືກຕອບສະ	
ໜອງແມ່ນຍ້ອນພວກເຂົາເປັນສະມາຊິກຂອງຊຸມຊົນ. ບໍລິສັດນ້ໍາປະປາເຄັນຢາ ໄດ້ມີຜົນ 
ກໍາໄລ ຍ້ອນວ່າ ຊົມຊົນເປັນຜູ້ຈ່າຍຄ່ານ້ໍາໃຫ້ແກ່ສະມາຊິກໃນຊຸມຊົນນ້ັນເອງ.
	 ລະບົບການຊົມໃຊ້ແບບຊຸມຊົນທ່ີເມືອງສາວີລູກູ ຖືກໃຊ້ເປັນຕົວຢ່າງຂອງປະເທດ 

ເຄັນຢາ. ໂດຍການບໍລິຫານລະບົບນ້ໍາປະປາດ້ວຍຕົນເອງຂອງເມືອງສາວີລູກູ ສະແດງໃຫ້	
ເຫັນວ່າ ບໍລິສັດເອກະຊົນບ່ໍແມ່ນທາງອອກທາງດຽວທ່ີຈະສະໜອງນ້ໍາ. ຕ້ັງແຕ່ການຮ່ວມຫຸ້ນ 
ລະຫວ່າງລັດຖະບານກັບຊຸມຊົນໄດ້ເລ່ີມຕ້ົນຂ້ຶນ, ການເຈັບປ່ວຍໄດ້ຫລຸດລົງ ແລະ ທຸກໆຄົນ 
ສາມາດມີນ້ໍາໃຊ້ໄດ້ພຽງພໍ.



78 ບັນຫາສຸຂະພາບຈາກນໍ້າທີ່ບໍ່ປອດໄພ

ເຫດຜົນຫຍັງທີ່ປະຊາກອນຢູ່ປະເທດທີ່ທຸກຍາກຈະຕ້ອງປະສົບກັບຄວາມຂາດແຄນນໍ້າທີ່ 
ສະອາດ ແລະ ຖືກບັງຄັບໃຫ້ຊື້ນໍ້າໃນລາຄາແພງ. 
	 ສິດທິຂອງມະນຸດແມ່ນການທີ່ມີນໍ້າສະອາດທີ່ພຽງພໍກັບຄວາມຕ້ອງການ ເພື່ອການ	
ມີຊິວິດທີ່ມີສຸຂະພາບດີ. ເພື່ອປົກປັກຮັກສາ ແລະ ບັນລຸຈຸດປະສົງຂອງສິດທິຂອງການໃຊ	້
ນໍ້າດີທີ່ສຸດ ແມ່ນຈະເຮັດສໍາເລັດໄດ້ໂດຍການຮ່ວມໄມ້ຮ່ວມມືກັນລະຫວ່າງ ການບໍລິຫານ	
ໂດຍສາທາລະນະ ຫຼື ການຄຸ້ມຄອງລະບົບນໍ້າປະປາໂດຍຊຸມຊົນ. ເພື່ອສ້າງຄວາມໝັ້ນ	
ໃຈວ່າ ລັດຖະບານຈະສາມາດຕອບສະໝອງການບໍລິການທີ່ດີ, ສະມາຊິກໃນຊຸມຊົນຕ້ອງ	
ມີຄວາມກະຕືລືລົ້ນໃນການປະກອບສ່ວນໃນການດູແລການຊົມໃຊ້ນໍ້າ. ນີ້ຊ່ວຍໃຫ້ພວກ	
ເຂົາໝັ້ນໃຈວ່າ ເຂົາຈັດການກັບສິ່ງທີ່ສໍາຄັນທີ່ສຸດຂອງສຸຂະພາບຂອງຜູ້ຄົນ.


