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អារម្ភកថា

	 ស�ៀវសៅ "បបការដដលបគួសារនីមួយៗបតូវអនុវត្តមុនពពលអំឡុងពពលនិង
ពបកាយពពលមានពបរះទឹកជំនន"់	សេះត្រូវបាេស�ៀបចំស�ើងសោយមាេកា�ចូល�ួម	េិង 
�ហកា�ណ៍យ៉ាង�កម្មពីគណៈកមាមាធិកា�ជា្ិតគប់តគងសតរះមហេ្តរាយ		តក�ួង�ុខាភិបាល	
តក�ួងអភិវឌ្ឍេ៍ជេបទ	េិងអង្គកា�យូេីស�ហ្វ	ក្នុងសរលបំណងជួយដល់តកុមតគរួសា�	េិង	
�ហគមេ៍ក្នុងកា�សត្ៀមបង្កា�	េិងកា�ស្លើយ្បឲ្យបាេកាេ់ត្តបស�ើ�ជាមួយេឹងសតរះទឹកជំេេ់។ 
 
	 ស�ៀវសៅសេះេឹងផ្តល់ព័្៌មាេ�ំខាេ់ៗជាសតចើេតដល�មាជិកតគរួសា�ត្រូវត្ដឹង	េិង 
អេុវ្្តតាមសដើម្បីមាេ�ុវ្្ិភាព	េិង�ុខភាពល្អ	េិងអាចជួយដល់អ្កតដលង្យ�ងសតរះសផ្េងៗ
សទៀ្ដូចជា៖	កុមា�្ូចៗ	ស�្តី	មេុ�្េចា�់	េិងជេពិកា�	តដលបង្កលក្ខណៈឲ្យពួកសគទទួលបាេ 
កា�កា�ពា�	េិងសៅត្បេ្តទទួលបាេស�វា�ំខាេ់ៗសៅក្នុងសពលមាេសតរះមហេ្តរាយជាពិស�� 
សតរះទឹកជំេេ់។
 
 សយើងខ្នុំ�ំណូមព�ដល់ថ្នាក់ដឹកនាំមូលោឋាេ	អ្កផ្តល់ស�វា	េិងអ្ក�្ម័តគចិ្្តសៅក្នុង�ហគមេ ៍
ទាំងអ�់សមតាតាជួយផ្េព្វផ្សាយបេ្តេូវសា��ំខាេ់ៗទាំងអ�់សេះក្នុងសរលបំណងសលើកកម្ព� ់
កា�យល់ដឹង�ប�់តបជាពល�ដ្ឋសដើម្បីជួយតកុមតគរួសា��ប�់ពួកសគឲ្យមាេ�ុវ្្ិភាព	េិង�ុខភាពល្អ
េិងសតបើតបា�់ចំសណះដឹងតពមទាំងគំេិ្ទាំងសេះសដើម្បីសធ្វើឲ្យតបស�ើ�ស�ើងេូវកា�សត្ៀមបង្កា�	េិង 
ស្លើយ្បចំសពាះសាថាេភាពសតរះទឹកជំេេ់សៅក្នុង�ហគមេ៍�ប�់ពួកសគ។
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សេចក្តីស្្ើម
	 តបសទ�កម្ពនុជាទទួល�ងសតរះមហេ្តរាយសោយធម្មជា្ិស�ើ្ទ�ត្ស�ៀងរាល់ឆ្នាំដូចជា៖ 
ទឹកជំេេ់	ខ្យល់ព្យនុះ	េិងភាពរាំង�្ងួ្	សៅតាម្ំបេ់ង្យ�ងសតរះមួយចំេួេ។	�យៈសពល 
ប៉ុនាមាេឆ្នាំចុងសតកាយសេះទឹកជំេេ់បាេបំផ្លាញផ្ទះ�តម្បង	តទព្យ�ម្ប្្តិ	ដំណាំត�ូវ	បតេល	េិង 
សហោឋា�ចនា�ម្ព័េ្ធជាសតចើេដូចជា៖	ផលលូវថ្ល់	សាពាេ	មេ្ទី�សពទ្យ	េិងសាលាស�ៀេជាសដើម។

	 សតរះធម្មជា្ិបាេសធើ្វឲ្យកុមា�	េិងតគរួសា�តកីតកមួយចំេួេកាេ់ត្ធ្លាក់ដុេោបសៅ។	កុមា� 
ជាសតចើេបាេបា្់បង់ជីវិ្សោយសា�	កា�លង់ទឹក	ព�់ចឹក	េិងជំងឺសផ្េងៗដូចជា៖	រាក	
តគុេឈាម	។ល។	បញ្ហាចម្បងៗតដលកុមា�	េិងតកុមតគរួសា�អាចតបឈមជាមួយក្នុងសពលមាេ 
សតរះមហេ្តរាយសកើ្ស�ើង�ួមមាេ៖

•	 មិេមាេស�្បៀងតគប់តរេ់	ខ្វះទឹកសាអា្�តមាប់ហូប	ខ្វះទីជតមក�ម�ម្យ
•	 កង្វះអនាម័យផ្ទាល់ខលងួេ		េិងកា�បសនាទាបង់ពា�វាលពា�កាលសកើេស�ើងសោយសា�ត្ 

បង្គេ់ត្រូវលិចទឹក	ឬខូចមិេអាចសតបើបាេ	
•	 ខូចខា្	ឬបា្់បង់ផ្ទះ�តម្បង	�មាភា�ប�ិកាខា�	ឯកសា�នានា	េិងតទព្យ�ម្ប្្តិសផ្េងៗ
•	 បា្់បង់ចំណូល	ផលដំណាំ	េិង�្្វពាហេៈ	
•	 មិេអាចទទួលបាេស�វា�ំខាេ់ៗសផ្េងៗ		
•	 មាេកា�ផ្ទនុះស�ើងេូវជំងឺ្លងនានា	
•	 �ង�បួ�សានាម	សតរះថ្នាក់សផ្េងៗដូចជា៖	លង់ទឹក	ព�់ចឹក	េិងសតរះថ្នាក់សផ្េងៗសទៀ្
•	 កា�សធ្វ�តបតហ�	ឬមិេយកចិ្្តទុកោក់ចំសពាះកុមា�
•	 កា�ឃ្លា្ឆ្ងាយពីតកុមតគរួសា�	(កុមា�	�មាជិកតកុមតគរួសា�តដលពិកា�	ចា�់ជរាតដល 

មិេបាេទទួលកា�តថទាំយកចិ្្តទុកោក់ត្ឹមត្រូវពីតកុមតគរួសា�	ឬអាណាព្យាបាល)
•	 សាលាស�ៀេត្រូវបិទ	កុមា�មិេបាេចូលស�ៀេតដលសធ្វើឲ្យប៉ះពាល់ដល់សមា៉ាង�ិក្សា	េិង 

គុណភាព�ិក្សា
•	 កា�តាេ្ឹង	ថប់អា�ម្មណ៍	េិងបញ្ហា្ក់�លនុ្ផលលូវចិ្្តតដលអាចប៉ះពាល់ដល់�ុខភាព 

ផ្ទាល់ខលងួេ	កា�អភិវឌ្ឍ	េិងកា��ិក្សា�ប�់កុមា�
•	 តបឈមមុខសៅេឹងអំសពើហឹង្សាក្នុងតគរួសា�	កា�សកងតបវ័ញ្ចផលលូវសភទសៅសលើស�្តី	េិងកុមា�	

	 កា�សត្ៀមបង្កា�ជាមុេឲ្យបាេល្អចំសពាះសតរះធម្មជា្ិនានាជាពិស��សតរះទឹកជំេេ់អាច 
ជួយតកុមតគរួសា��ប�់អ្កមាេ�ុវ្្ិភាព	េិងមាេ�ុខភាពល្អ។

សូមអានកូនពសៀវពៅពនះពដាយយកចិត្តទុកដាក់និងអនុវត្តតាមការ
ដណនាំដដលមានពៅក្នុងពសៀវពៅពនះ។ដចករំដលកចំពណះដឹងទាំងអស់
ពនះដលស់មាជិកបកុមបគួសារបពមទាំងពកមេងៗនិងអ្នកជិតខាងរបស់អ្នក
ពដើមេបីអាចបង្កេរានកាន់ដតបបពសើរនូវហានិភ័យនិងពបរះមហន្តរាយនានា
ដដលអាចពកើតមានពឡើងពដាយសារពបរះទឹកជំនន់។
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តើត្រូវត្រៀមបង្ក្ររដូចម្ត្រចមុនព្រល
មានគ្រ្រះទឹកជំនន់?

១.១តាមដានព័ត៌មាននានាពីទឹកជំនន់៖
	 សៅកម្ពនុជាសតរះមហេ្តរាយសោយទឹកជំេេ់មាេពី�តបសភទគឺ	ទឹកជំេេ់ទសេលសមគង្គ	េិងជំេេ់ 
�ហ័�។	ទឹកជំេេ់ទសេលសមគង្គគឺបណាតាលមកពីកា�ធ្លាក់សភលៀងខាលាំងផ្ទងួេៗរនាសៅ្ំបេ់ខាងសលើ 
ជាមួយកា�មកដល់េូវ�មាពាធនេខ្យល់ព្យនុះត្រូពិកសធ្វើឲ្យទឹកទសេលសកើេស�ើង។	�ីឯទឹកជំេេ់�ហ័� 
បណាតាលមកពីកា�ធ្លាក់សភលៀងខាលាំងសៅ្ំបេ់ភ្ំសហើយហូ�ចាក់មក�្ទឹងនានាត�បសពលទឹកទសេល 
ស�ើងខ្ព�់ផងសធ្វើឲ្យទឹក�្ទឹងសកើេជេ់លិចប៉ុតេ្តមាេ�យៈសពលខលី	យូ�បំផុ្ត្ឹមពី�	ឬបីនថ្ប៉ុសណាណះ។
 ដូចសេះសហើយតបកា�តដលគួ�យកចិ្្តទុកោក់ជា�ំខាេ់សនាះគឺកា�តបកា�ឲ្យដឹងមុេជូេដល ់
តបជាពល�ដ្ឋបាេយល់ដឹង	េិងសត្ៀមខលងួេមុេសពលទឹកជំេេ់មកដល់សហើយតដលអាចជួយដល ់
តបជាពល�ដ្ឋក្នុង្ំបេ់តដលង្យទទួល�ងសតរះបាេសត្ៀមលក្ខណៈជសមលៀ�សៅទីទួល�ុវ្្ិភាព 
ទាេ់សពលសវលា។	
	 កា�តបកា�ដំណឹងដល់សាធ្�ណជេសធើ្វស�ើងសោយតក�ួងធេធ្េទឹក	េិងឧ្្តនុេិយម	េិង 
គណៈកមាមាធិកា�ជា្ិតគប់តគងសតរះមហេ្តរាយសៅសពលណាតដលពិេិ្្យស�ើញថ្សាថាេភាព 
កម្ព�់ទឹកអាចសកើេស�ើងដល់	ឬសកើេហួ�កតមិ្តបកា�អា�េ្	។	ដូសច្ះត្រូវយកចិ្្តទុកោក ់
តាមោេសាតាប់ព័្៌មាេតាមវិទ្យនុ	ទូ�ទ�្េេ៍	ផ្ទាំង�ូបភាពផ្េព្វផ្សាយ	សា�តាមទូ��័ព្ទចល័្ 
កា�េិយយរនាពីមា្់មួយសៅមា្់មួយ	តាម�យៈអាជាញាធ�មូលោឋាេ	េិងកា�ព្យាក�ណ៍អាកា�ធ្្ ុ
សដើម្បីបាេដឹងពីសាថាេភាពវិវឌ្ឍេ៍�ប�់ទឹកជំេេ់។		

១.២ចំណីអាហារដដលបតូវពបតៀមបបមុង៖
	 ខាងសតកាមសេះជាស�្បៀងអាហា�ចាំបាច់មួយចំេួេតដលតគរួសា�េីមួយៗគួ�សត្ៀមបតមុងទុក
មុេសពលទឹកជំេេ់មកដល់៖

អង្ក�មី
ផ្អក	តបហុក

ត្ីសងៀ្	

ត្ីស្្អើ�	

ទឹកត្ីទឹក�ុីអុីវ សតបងឆ្

	ស្ពា

ត្ីខកំប៉ុង

អំបិល

តតាវ

ដំ�លូង

សពា្
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	 ត្រូវសត្ៀមថ្នាំចាំបាច់មួយចំេួេ�តមាប់ព្យាបាលជំងឺបេ្តិចបេ្តងួច�ួមមាេ៖	ថ្នាំបា៉ារា៉ាស�តាម៉ុល	
�តមាប់តគុេផ្តាសាយធម្មតា	កញ្ចប់អូរា៉ាលី្	េិងថ្នាំជា្ិ�័ង្ក�ីសតបើ�តមាប់ជំងឺរាក។ 
	 ស�ៀបចំ�ប�់�ប�សក្មងសលង	ស�ៀវសៅ	េិង�មាភា�សផ្េងៗសទៀ្�តមាប់កុមា�។

បតូវទុកដាក់ឯកសារសំខាន់ៗឲេយមានសុវត្ថិាពជាពិពសស
អត្តសញ្េណប័ណ្ណសំបុបតកំពណើតបតូវទុកដាក់ពៅក្នុងថង់
ឬបបអប់ជ័របិទជិតដដលអាចការពារកុំឲេយទទឹកឬពសើមាន។

១.៣សមា្ភេរសំខាន់ៗដដលបតូវពបតៀមបបមុង៖
	 ខាងសតកាមសេះជា�មាភា�ចាំបាច់មួយចំេួេតដលតគរួសា�េីមួយៗគួ�សត្ៀមបតមុងទុកមុេសពល 
ទឹកជំេេ់មកដល់៖

ចាេ

ឆ្នាំង

កំស�ៀវទឹកធុងទឹក

សាលាបតពា

កាំបិ្ តកវទឹក

តកណា្់សៅ�៊ូ	(្ង់)

ចសង្កាេ

ភួយ

សពាង ប៊ីដុងទឹក ប្�្េី�តមាប់សធើ្វក្បលូេ

កសេ្ទល

សាប៊ូដុំ

ចបកាប់

តដកសកះ

សាជី

ចបជីក

អតងឹង

ធ្យលូង អុ�
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១.៤ការពបតៀមបង្កេរសបមាប់សស្តីមានផ្្ទពពាះនិងដ្នការ
 សបមាលកូនពដាយសុវត្ថិាព

•	 បេ្តកា�តាមោេ	េិងពិេិ្្យនផ្ទសពាះតាមកា�ណា្់�ប�់មណ្ឌល�ុខភាព	េិងត្រូវដឹងឲ្យ
បាេច្បា�់ពីនថ្តខតដលត្រូវ�តមាលកូេ

•	 �េ្េំតបាក់មួយចំេួេសដើម្បីទុក�តមាប់សពល�តមាលកូេ	េិងសតកាយសពល�តមាល

•	 ត្រូវសត្ៀម�មាភា�ចាំបាច់ 
�តមាប់សតបើតបា�់ក្នុងសពល 
�តមាលដូចជា៖	�ំព្់	កតេ្េង 
សខាអាវកូេ	សតសាមនដ	សតសាមសជើង
សាប៊ូ	បំពង់ទឹកសៅតា	កសនាថា�។ល។

•	 សត្ៀម�កអ្កមកជួយតថទាំសៅ 
សពល�តមាល	

•	 ពិភាក្សាឯកភាពរនាសៅក្នុង 
តគរួសា�ពីទីកតេលងតដលត្រូវ 
�តមាលកូេដូចជាសៅមេ្ទី�សពទ្យ	
ឬមណ្ឌល�ុខភាពណា?

•	 សត្ៀម	ឬពិភាក្សាពីមសធ្យាបាយសធ្វើដំសណើ�សៅសពលឈឺសពាះ�តមាលដូចជា៖	ទូក	កាណូ្	
ឡាេ	ឬមសធ្យាបាយសផ្េងសទៀ្តដលមាេ។

•	 តប�ិេសបើមាេកា�ចាំបាច់ត្រូវសត្ៀមស�ៀបចំកតេលងសានាក់សៅមុេសពល�តមាលកូេជិ្ 
មណ្ឌល�ុខភាពសដើម្បីង្យត�ួលក្នុងកា�សធ្វើដំសណើ�សៅសពលឈឺសពាះ�តមាល។

ការពបតៀមបង្កេរជាមុនឲេយានល្អចំពពាះពបរះទឹកជំនន់អាច
ជួយបកុមបគួសាររបស់អ្នកមានសុវត្ថិាពនិងមានសុខាពល្អ
និងការពារសមាជិកដដលងយរងពបរះនិងបកុមបគួសារ
មិនឲេយមានការាត់បង់ឬអាចមានការខាតបង់តិចតួច។

�ំព្់ បំពង់ទឹកសៅតា កសនាថា�

កេ្ទប
សាប៊ូដុំ
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១.៥ អ្វីដដលបកុមបគួសារនិងសហគមន៍អាចព្្វើានពដើមេបី
 បរិសា្ថេនសា្អេតនិងមានសុវត្ថិាព៖

•	 សធើ្វ�បងព័ទ្ធជុំវិញត�ះ	បឹង	ត្ពាំង	ឬកតេលងមាេទឹកសតរៅ

•	 សធើ្វ�បងជាមួយ�មាភា�តដលអាច�កបាេព័ទ្ធជុំវិញផ្ទះ	ជាពិស��សៅជិ្កតេលងតដលមាេ 
ទឹកហូ�សដើម្បីកា្់បេ្យកមាលាំងទឹកហូ�

•	 តថ�ក្សាប�ិសាថាេឲ្យបាេសាអា្កុំឲ្យមាេ�ំរាម	េិងលាមកមេុ�្េ/�្្វ	។	ត្រូវសធ្វើកា� 
�មាអា្ម្តង	ឬពី�ដងក្នុងមួយអាទិ្្យ	េិងត្រូវតបាប់អ្កជិ្ខាងឲ្យសធ្វើដូចសយើងតដ�

•	 សាង�ង់បង្គេ់	ឬសធ្វើឲ្យតបស�ើ�	ដូចជាតប�ិេសបើបង្គេ់ទាបត្រូវសលើកឲ្យខ្ព�់សដើម្បីកា�ពា� 
កុំឲ្យទឹកជេ់លិច	េិងសធ្វើឲ្យលាមករាយបា៉ាយជុំវិញកតេលងសនាះ

•	 សៅសពលតដលសាង�ង់បង្គេ់ថ្មី	ឬជួ�ជុលបង្គេ់គួ�ត្សធ្វើឲ្យតបស�ើ�បេ្តិចសោយសធ្វើវា 
ឲ្យមាេលក្ខណៈង្យត�ួល�តមាប់ស�្តីមាេនផ្ទសពាះ	កុមា�្ូចៗ	មេុ�្េចា�់	េិង 
�មាជិកតគរួសា�តដលពិកា�	(សធ្វើកាំជសណតើ�ទាបៗ	មាេបង្កាេ់នដ	េិងមាេពេលឺសចញចូល)

•	 ត្រូវកំណ្់ទីទួល�ុវ្្ិភាពសដើម្បីជសមលៀ�	េិងចូល�ួមសធ្វើឲ្យមាេសាថាេភាពតបស�ើ�សៅ 
ទីទួល�ុវ្្ិភាពសនាះដូចជាត្រូវស�ៀបចំសាង�ង់បង្គេ់	(ត្រូវមាេបង្គេ់យ៉ាង្ិចពី� 
�តមាប់មេុ�្េ៥០នាក់)។
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២.១ បបការគួរយកចិត្តទុកដាក់ក្នុងអំឡុងពពលមានទឹកជំនន់៖
•	 មិេត្រូវចូលក្នុងផ្ទះចា�់	ឬអារ�សាលាស�ៀេតទុឌសតទាមតដលអាចត�ុ្	បាក់តបក	

បង្កសតរះថ្នាក់

•	 មិេត្រូវប៉ះពាល់សតគឿងសតបើតបា�់អគ្គី�េីសោយនដស�ើម	ឬកំពុងឈ�សៅក្នុងទឹក	

•	 ត្រូវបេ្តយកចិ្្តទុកោក់តាមោេសាតាប់ព័្៌មាេពីសាថាេភាពវិវឌ្ឍេ៍នេទឹកជំេេ់តាមវិទ្យនុ 
ទូ�ទ�្េេ៍	ផ្ទាំង�ូបភាពផ្េព្វផ្សាយ	សា�តាមទូ��័ព្ទចល័្	កា�េិយយរនាពីមា្់មួយសៅ 
មា្់មួយ	តាម�យៈអាជាញាធ�មូលោឋាេ	េិងព្យាក�ណ៍អាកា�ធ្្ុ	

•	 ត្រូវសត្ៀមលក្ខណៈជាសត�ចសដើម្បីជសមលៀ�សៅ�កទីទួល�ុវ្្ិភាពក្នុងក�ណីចាំបាច់	

•	 ត្រូវយកតបោប់តបោតាមខលងួេដូចជា៖	សពាង	កាដុង	តដលអាចជួយសយើងបាេសៅសពល 
លង់ទឹករាល់សពលសចញពីផ្ទះ

•	 ត្រូវបេ្យសល្បឿេទូក	មា៉ា�ុីេ	ឬកាណូ្សពលសធ្វើដំសណើ�សៅជិ្ទូក្ូចៗ

•	 ត្រូវមាេសភើលងបំភលឺសៅសពលសធើ្វដំសណើ�សោយជិះទូក	ឬកាណូ្សៅសពលយប់។

២.២ ការយកចិត្តទុកដាក់ជាពិពសសចំពពាះសស្តីមានផ្្ទពពាះ៖
•	 បេ្តកា�តាមោេ	េិងពិេិ្្យនផ្ទសពាះតាមកា�ណា្់�ប�់មណ្ឌល�ុខភាព	េិងត្រូវដឹង 

ឲ្យបាេច្បា�់ពីនថ្តខតដលត្រូវ�តមាលកូេ	េិងត្រូវផ្តល់ព័្៌មាេដល់�មាជិកតគរួសា�	
េិងសាច់ញា្ិ

•	 �កទីតាំងសានាក់សៅជិ្មណ្ឌល�ុខភាព	ឬមេ្ទី�សពទ្យ�តមាប់សពល�តមាល

•	 តប�ិេសបើនថ្តខតដលត្រូវ�តមាលកូេខិ្ជិ្មកដល់ត្រូវច្បា�់ថ្មាចា�់មសធ្យាបាយ 
សធ្វើដំសណើ�តដលអ្កបាេកំណ្់ដឹងពីសពលសវលាសេះ	េិងសត្ៀមលក្ខណៈ�ួចជាសត�ច។

សស្តីមានផ្្ទពពាះកុមារតូចៗមនុសេសចាស់និងសមាជិកបគួសារ
ដដលពិការបតូវការការយកចិត្តទុកដាក់ជាពិពសសនិងការដថទាំ
បដន្ថមពទៀតពីពបពាះថា្លវិាកផនពបរះមហន្តរាយឬក៏ពបរះ
ទឹកជំនន់នឹងព្្វើឲេយពួកពគកាន់ដតងយរងពបរះដដលតបមូវឲេយ
ពួកពគកាន់ដតបតូវការអ្នកជួយពមើលដថ។

តើត្រូវអនុវត្តដូចម្ត្រចក្នុងអំឡុងព្រល
មានទឹកជំនន់?
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២.៣ ការយកចិត្តទុកដាក់ជាពិពសសចំពពាះកុមារតូចៗ៖
•	 ត្រូវតបាកដថ្កូេៗ�ប�់អ្កបាេទទួលថ្នាំបង្កា�	មីតករូសា�ជា្ិបតេ្ម	េិងថ្នាំទមាលាក់តពរូេ	

តាមកាលកំណ្់�ប�់តគរូសពទ្យ

•	 ផ្តល់អាហា�ដល់កូេៗ 
�ប�់អ្កឲ្យបាេត្ឹមត្រូវ 
គឺអាចជួយសគឲ្យសៅត្ 
មាេ�ុខភាពល្អក្នុងសពល 
ដ៏លំបាកសេះ។	តប�ិេសបើ 
កូេ�ប�់អ្កអាយុ 
្ិចជាង	៦តខ	ត្រូវបេ្ត 
បំសៅកូេសោយទឹកសោះ
�ុទ្ធត្មួយមុខគ្់	
សហើយតប�ិេសបើកូេ 
�ប�់អ្កអាយុ	៦តខ 
ដល់២៤តខ	ត្រូវបេ្ត 
បំសៅសោះ	េិងត្រូវផ្តល់ 
អាហា�បតេ្មដល់កូេ

•	 ត្រូវមាេសពលសវលាខលះ�តមាប់កូេៗសដើម្បីសលងជាមួយពួកសគ	គូ��ូប	េិយយស�ឿង	
សហើយ�ួ�ពីអា�ម្មណ៍�ប�់ពួកសគ	េិងផ្តល់ភាពកក់សៅតាដល់ពួកសគ

•	 តប�ិេសបើទីកតេលងមាេ 
�ុវ្្ិភាព	អេុញ្ញា្ឲ្យ 
ពួកសគសលងជាមួយសក្មង 
ដនទសទៀ្

•	 តប�ិេសបើអាចសធ្វើបាេ 
ត្រូវត្បេ្តឲ្យកូេ្ូចៗ�ប�់ 
អ្កសៅស�ៀេសាលាមស្យ្យ

•	 ត្រូវសត្ៀមទូកសដើម្បីដឹកជញ្លូេកូេៗ�ប�់អ្កសៅ	េិងត្�ប់មកពីសាលាស�ៀេវិញ 
ជាស�ៀងរាល់សពល។
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២.៤ ការយកចិត្តទុកដាក់ជាពិពសសចំពពាះមនុសេសចាស់៖
•	 ជួយមេុ�្េចា�់ៗក្នុងតកុមតគរួសា�អ្ក	េិងចា�់ៗតដលសៅជិ្ខាង	ជាពិស�� 

ចា�់ជរាតដលជាសមតគរួសា�	ឬក៏អ្ក��់សៅត្មានាក់ឯង

•	 សលើកទឹកចិ្្តឲ្យមាេកា�ចូល�ួមពីចា�់ៗតគប់កា��សតមចចិ្្តនានាសតពាះពួករ្់អាច 
មាេបទពិសសាធេ៍	េិងចំសណះដឹងសតចើេសដើម្បីតចក�ំតលកក្នុងកា���់រាេមាេជីវិ្	េិងកា� 
សធ្វើឲ្យតបស�ើ�ស�ើងវិញសតកាយសពលមាេសតរះមហេ្តរាយ។

២.៥ ការយកចិត្តទុកដាក់ជាពិពសសចំពពាះសមាជិកបគួសារ
 រួមទាំងកុមារពិការ៖

•	 �ូមជួយ	េិងផ្តល់កា�រំតទដល់�មាជិកតគរួសា�	ឬកុមា�ពិកា�	ដូចជាសឈើតច្់	�សទះ�ុញ	
ឬក៏ថ្នាំសពទ្យមួយចំេួេតដលជា្តមរូវកា�ជាតបចាំ�ប�់ពួករ្់

•	 �សង្ក្តាមោេសោយយកចិ្្តទុកោក់ចំសពាះសាថាេភាព�ប�់ពួករ្់ពីសតពាះថ្ 
សាថាេភាពលំបាកនានាង្យេឹងសធ្វើឲ្យ�ុខភាពផលលូវកាយ	េិងផលលូវចិ្្ត�ប�់ពួករ្់ថមថយ

•	 បេ្តកា�សាតា�េី្ិ�ម្បទា

•	 ផ្តល់ភាពកក់សៅតាដល់ពួករ្់ដូចជា៖	ចំណាយសពលសវលាសៅជាមួយពួករ្់	ផ្តល់កា� 
យកចិ្្តទុកោក់	េិងតថទាំសគសោយបង្ហាញពីកា�អាណិ្ត�ឡាញ់ដល់ពួករ្់

•	 តប�ិេសបើតគរួសា�ត្រូវផ្លា�់ប្តលូ�សៅកាេ់ទីទួល�ុវ្្ិភាព	ឬសៅកតេលងសផ្េងត្រូវបង្កលក្ខណៈ 
�មត�បដល់ពួករ្់។	តប�ិេសបើ�មាជិកតគរួសា�មាេបញ្ហាពិកា�តភ្ក	ថលង់	ឬក៏បញ្ហា 
ខួ�ក្បាលត្រូវជួយពេ្យល់ពួករ្់ឲ្យយល់ពីសាថាេភាពជាក់ត�្តង	េិងកតាតាតដលអាចបង្កឲ្យ
មាេសតរះថ្នាក់នានា។
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២.៦ ការបង្កេរពបរះថា្នេក់លង់ទឹក
	 សដើម្បីបង្កា�កុំឲ្យមាេសតរះថ្នាក់សោយសា�កា�លង់ទឹកអ្កត្រូវ៖

•	 សធើ្វ�បងសដើម្បីឃ្ំងកុមា�	ឬកា�ពា�កុមា�្ូចៗមិេឲ្យចុះទឹក

•	 ោក់�ញ្ញា�មាគាល់កតេលងតដលមាេទឹកសតរៅ

•	 សធើ្វ�បងព័ទ្ធជុំវិញត�ះ	បឹង	ត្ពាំង	ឬកតេលងមាេទឹកសតរៅ

•	 អប់�ំ	េិងពេ្យល់ដល់កុមា�អំពីសតរះថ្នាក់នេកា�លង់ទឹក

•	 នាំកុមា�សៅកតេលងខ្ព� ់
តដលមាេអ្កតថទាំ	
ឬឃ្លាំសមើល	េិងត្រូវសត្ៀម 
កតេលងខ្ព�់សៅក្នុងផ្ទះ 
�តមាប់កុមា�្ូចៗ

•	 មិេត្រូវឲ្យកុមា�តហលទឹកសលង	
ឬយកសក្មងសៅងូ្ទឹកសៅ្ំបេ់ 
តដលមាេទឹកហូ�ខាលាំង	

•	 មិេត្រូវទុកកុមា�	ឬកូេ្ូចៗ 
ឲ្យសៅត្មានាក់ឯងសោយ 
មិេមាេអ្កតថទាំ	ឬឃ្លាំសមើល 
សៅសពលតដលផ្ទះ�ប�់អ្ក 
មាេទឹកជំេេ់ព័ទ្ធជុំវិញ 
ជាោច់ខា្

•	 មិេត្រូវឲ្យកុមា�សលងសៅជិ្មា្់�្ទឹង	តតពក	 ឬជិ្មា្់ទឹកតដលធ្លាប់មាេកា�បាក់ត�ុ្ 
ថ្មីៗ	ឬកតេលងតដលមាេច�េ្តទឹកហូ�ខាលាំង

•	 សត្ៀមសពាង	ឬប៊ីដុងជ័�តគប់សពលកុមា�សចញពីផ្ទះ។
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•	 កុំោក់មេុ�្េហួ�កតមិ្	(ពិស��កុមា�)	សៅសពលសធ្វើដំសណើ�សោយទូកតដលអាចនាំឲ្យ 
មាេសតរះថ្នាក់

•	 តប�ិេសបើត្រូវសធ្វើដំសណើ�្លងកា្់ទឹក	អ្កត្រូវសតបើសពាង	ឬប៊ីដុងជ័�សដើម្បីជំេួយ

•	 សៅ�កជំេួយជាបនាទាេ់តប�ិេសបើអ្កស�ើញអ្កណាមានាក់កំពុងត្លង់ទឹក	េិងព្យាយម�ក 
�មាភា�តដលអាចអតណត្បាេដូចជា៖	សពាង	ប៊ីដុង	ឬកំណា្់សឈើឲ្យសៅជេ�ងសតរះសដើម្បី 
សតាង	ឬកាេ់។	
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ក្នុងករណីមានសមាជិកបគួសារឬ
អ្នកណាមា្នេក់មានពបរះថា្នេក់ពដាយសារ
ពស់ចឹកសូមបបញ៉េប់បញ្ជូនពៅកាន់
មណ្ឌលសុខាពឬមន្ទីរពពទេយបដង្អក

ដដលពៅជិតបំ្ុតជាបនា្េន់ពដើមេបីទទួលការដថទាំនិងពេយាាល។

២.៧ ការបង្កេរពស់ចឹក
	 សៅសពលតដលមាេទឹកជំេេ់	�្្វព�់ក៏ដូចជា�្្វអ�ិ�ពិ�ដនទសទៀ្បាេបា្់បង់ទីជតមក 
ដូចសយើងតដ�។	�្្វព�់ត្ងត្ត�្វង�កជតមកថ្មីដូចជា៖	ទីទួល	សលើសដើមសឈើ	គំេ�សឈើ	គំេ� 
អុ�	គំេ��លឹកសឈើ	គំេ�ថ្ម	�មូ�កសេ្ទល	សលើសធ្ើ	ស្មាតកា�់ៗ	ជាសដើម។	ដូសច្ះសដើម្បីបង្កា�ព�់ចឹកក៏
ដូចជា�្្វអ�ិ�ពិ�សផ្េងៗសទៀ្អ្កត្រូវ៖

•	 ពិេិ្្យឲ្យបាេត្ឹមត្រូវមុេេឹងសៅកាេ់ទីទួល�ុវ្្ិភាព	ឬក៏សធ្វើកា�ជិ្គំេ�អុ�	គំេ�សឈើ	
ឬកតេលងតដលមាេស្មា�៊ុបតទប់	

•	 ស�លៀកសខាសជើងតវង	េិងពាក់ត�្បកសជើងកតវងសៅសពលត្រូវសធ្វើដំសណើ�សពលយប់	ឬ 
សធ្វើកា�ង្�ជិ្កតេលងតដលសយើង�ង្េ័យថ្មាេ�្្វព�់��់សៅ

•	 សចៀ�វាងកតេលងតដលមាេស្មា�៊ុបតទប់	ឬគំេ��លឹកសឈើ

•	 សចៀ�វាងស�ើងសលងសៅសលើគំេ�ថ្ម	ឬគំេ�អុ�

•	 ោច់ខា្មិេត្រូវយកនដសៅចាប់ព�់
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២.៨ ការអនុវត្តអនាម័យល្អពដើមេបីបង្កេរជំងឺនានា៖
	 ជំងឺរាក	ជំងឺរាកមួល	េិងជំងឺ�លាកផលលូវដសងហើមត�ួចតសាល	គឺជាជំងឺតដលត្ងត្សកើ្ 
ញឹកញាប់សៅក្នុងអំ�នុងសពលមាេទឹកជំេេ់តដលបណាតាលមកពី៖

•	 កង្វះទឹកសាអា្	

•	 កង្វះអនាម័យផ្ទាល់ខលងួេ	េិងអនាម័យប�ិសាថាេ

•	 កង្វះបង្គេ់សតបើតបា�់

	 កុមា�្ូចៗេឹងចុះ�្គមតពមទាំងសខ្សាយសៅសពលពួកសគមាេជំងឺរាកតដលបង្កឲ្យពួកសគង្យ 
តបឈមសៅេឹងជំងឺសផ្េងៗសទៀ្។	ដូសច្ះកា�ផ្តល់អាហា�ូប្្ម្ភតគប់តរេ់ត្ឹមត្រូវ	េិងកា�អេុវ្្ត 
អនាម័យល្អគឺមាេសា�ៈ�ំខាេ់ដូចរនាតដលអាចបង្កា�ជំងឺ្លងនានា។

 ២.៨.១ សុវត្ថិាពទឹក (ការព្្វើទឹកឲេយសា្អេតនិងទុកដាក់ទឹកឲេយមានសុវត្ថិាព)៖
  ក)ការព្្វើទឹកឲេយសា្អេត៖
   វិធីសាស�្តសាមញ្ញៗសដើម្បីសធ្វើទឹកឲ្យសាអា្តាមតគរួសា�៖

   •	 វិធីសធ្វើទឹកឲ្យ�ងសោយទុកឲ្យកក�ធ្លាក់ចុះ

   •	 វិធីសធ្វើទឹកឲ្យ�ងសោយសតបើសាច់ជូ�

   • វិធីសធ្វើទឹកឲ្យសាអា្សោយសតបើធុងចសតមាះ

   • វិធីសធ្វើទឹកឲ្យសាអា្សោយសតបើថ្នាំកល�ីេ	

   •	 កា�ោំទឹកឲ្យពុះ

ជានិច្ចកាលបតូវព្្វើទឹកឲេយសា្អេត(ឲេយមានសុវត្ថិាព)មុននឹង
បរិពាគ។វិ្ីសាសស្តសាមញ្ញៗទាំងអស់ខាងពលើពនះអាច
ជួយជីវិតពយើងាន។
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 វិ្ីព្្វើទឹកឲេយរងពដាយពបបើសាច់ជូរ៖

•	 បំតបកសាច់ជូ�ជាដុំ្ូចៗ	សហើយោក់ចូលក្នុងធុងទឹកក្នុងប�ិមាណ	០,៥-១ខាំក្នុងទឹក	
១តម៉ត្គូប

•	 កូ�ទឹកតដលល្អក់�ហូ្ដល់ស�ើញមាេកក�ធ្លាក់ចុះ

•	 �ួចទុកឲ្យ�ង	(�យៈសពល	៣០នាទី)

•	 សផ្ទ�ទឹកតដល�ងថ្លាសៅក្នុងធុងមួយសផ្េងសទៀ្

•	 �ួចយកទឹកតដលបាេសធ្វើឲ្យ�ងសហើយសេះសៅសធ្វើឲ្យសាអា្សោយវិធីសផ្េងៗ	ដូចជា៖	ោំ	
សតបើធុងចសតមាះ	ឬោក់កល�។

 វិ្ីព្្វើទឹកឲេយរងពដាយទុកឲេយកករធ្េក់ចុះ៖

•	 យកធុងោក់ទឹកតដល 
ល្អក់ទុកឲ្យស�្ៀម 
២៤	សមា៉ាង

•	 សផ្ទ�ទឹក�ងថ្លាក្នុងធុងទី១ 
ថ្មៗសៅធុងសាអា្ 
មួយសទៀ្	�ួចទុក 
�យៈសពល	២៤	សមា៉ាង

•	 សផ្ទ�ទឹក�ងថ្លាក្នុងធុងទី២ 
ថ្មៗសៅធុងសាអា្	ឬក៏ 
�មាភា��តមាប់�្តនុកទឹក។
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 វិ្ីព្្វើទឹកឲេយសា្អេតពដាយពបបើ្ុងចពបមាះ៖

   ធុងចសតមាះមាេពី�តបសភទគឺ៖	ធុងចសតមាះស�រា៉ាមិក	េិងធុងចសតមាះខ្សាច់ជីវសាស�្ត

 �មាគាល់៖ ទឹកតដលយកមកសតបើជាមួយធុងចសតមាះត្រូវត្ជាទឹកថ្លា	ដូសច្ះតប�ិេសបើទឹកល្អក់ 
	 	 ត្រូវត្សធ្វើវាឲ្យ�ង�ិេមុេេឹងយកមកោក់ក្នុងធុងចសតមាះ។

 វិ្ីព្្វើទឹកឲេយសា្អេតពដាយពបបើថា្នេំក្លរីន៖

  �មាគាល់៖	 -	តប�ិេសបើទឹកល្អក់	�ូមទុកឲ្យ�ង	ឬសតចាះទឹកសនាះជាមុេ�ិេ

	 	 	 	 -	ទឹកតដលបាេោក់ថ្នាំកល�ីេសហើយអាច�ក្សាទុកបាេត្៥-៧នថ្ប៉ុសណាណះ 
	 	 	 		�តមាប់ផឹក។	ថ្នាំតរប់កល�ីេមិេអាចសលបបាេសទ។	 	 	
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១-២នាទីបនា្េប់ពីពុះ

  ខ)ការទុកដាក់ទឹកឲេយមានសុវត្ថិាព៖

 ការដាំទឹក

ទឹកសា្អេតនឹងមិនឆ្លងពមពរាគបបសិនពបើអ្នកានទុកដាក់វាពៅ
ក្នុង្ុងឬដបដដលសា្អេតនិងបិទជិត។

    •	 ោក់ក្នុងកំស�ៀវ	ឬដបសាអា្តដលមាេគតមប

    •	 ោក់ក្នុងធុងតដលមាេមា្់្ូច	សហើយមាេគតមបត្ឹមត្រូវ

    •	 ោក់ក្នុងប៊ីដុងតដលមាេគតមប

    •	 ោក់ក្នុងធុងទឹកតដលមាេ�៉ូប៊ីសណ។
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    •	 លាង�មាអា្បតេល	តផលសឈើឲ្យបាេល្អជាមួយទឹកសាអា្

    •	 ចម្អិេអាហា�ឲ្យបាេត្ឹមត្រូវ	េិង្្អិេល្អ

    •	 ជាេិច្ចកាលត្រូវតគបអាហា�ឲ្យបាេជិ្សដើម្បីកា�ពា��ុយសរាម	េិងធូល ី
	 	 	 	 ដីហុយចូល

    •	 ជាេិច្ចកាលត្រូវ�មាអា្កតេលងសធ្វើមហលូប	េិង�មាភា�ផ្ទះបាយដូចជា៖	ចាេ	ឆ្នាំង		
	 	 	 	 សាលាបតពា	�ម	ខ្ទះ	កាំបិ្	តជុញឲ្យបាេសាអា្។

មិនបតូវដាក់ចំណីអាហារពៅឬមិនសា្អេតលាយឡំជាមួយ
អាហារដដលានចម្អិនពហើយ។បតូវលាងសមា្អេតសមា្ភេរ
្្ទះាយដដលានពបបើបាស់រួចពៅមុនពពលពរៀបចំចម្អិន
អាហារ។ពមពរាគអាចរីកលូតលាស់យ៉េងងយពៅពលើ
សមា្ភេរពបបើបាស់ដដលមិនានលាងសមា្អេត។

 ២.៨.២ អនាម័យចំណីអាហារ៖
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 ២.៨.៣ការលាងសមា្អេតផដជាមួយសាប៊ូនិងអនាម័យខ្លួនបាណ៖

   • ការលាងសមា្អេតផដជាមួយសាប៊ូ៖	លាង�មាអា្នដជាមួយសាប៊ូមាេ 
	 	 	 	 សា�ៈ�ំខាេ់ណា�់សដើម្បីកា�ពា�ជំងឺសផ្េងៗជាពិស��ជំងឺរាក។ 
	 	 	 	 ត្រូវលាង�មាអា្នដឲ្យបាេញឹកញាប់ជាមួយសាប៊ូជាពិស��មុេសពល 
	 	 	 	 ប�ិសភាគ	ឬចាប់កាេ់ចំណីអាហា�	មុេសពលបញ្ចនុកអាហា�កូេ	មុេសពល 
	 	 	 	 បំសៅសោះកូេ	សតកាយសពលបសនាទាបង់	សតកាយសពលលាង�មាអា្គូទកូេ 
    សតកាយសពលប៉ះពាល់វ្្នុកខ្វក់	ឬក៏សតកាយសពលត្�ប់មកពីសធ្វើកា�សតៅផ្ទះ។ 

   • អនាម័យខ្លួនបាណ៖	អនាម័យខលងួេតបាណមាេសា�ៈ�ំខាេ់ណា�់ក្នុង 
	 	 	 	 កា�កា�ពាឲ្យសយើងសជៀ�ផុ្ពីជំងឺនានាជាពិស��	ជំងឺស�ើ�ត�្បក 
	 	 	 	 ពងតបក	កម�មា�់	។ល។

     -	 ត្រូវងូ្ទឹកដុ�េឹងសាប៊ូឲ្យបាេយ៉ាង្ិច	២ដងក្នុង១នថ្

     -	 ត្រូវឧ�្សាហ៍កក់�ក់ជាមួយសាប៊ូសដើម្បីបំបា្់ពងនចតដលសតាង 
	 	 	 	 	 េឹង�ក់	តពមទាំង�ិ្�ក់សដើម្បីបំបា្់នច

     -	 ត្រូវពាក់ត�្បកសជើងសដើម្បីកា�ពា�តពរូេទម្ពក់តដលអាចសតជៀ្ចូលតាម 
	 	 	 	 	 តចតវកសជើង	ឬចូលសៅក្នុងឈាមសធើ្វឲ្យសយើងស�លកសាលាំង

     -	 សបាក�សមលៀកបំពាក់ជាមួយសាប៊ូឲ្យបាេសាអា្សហើយហាលសតកាម 
	 	 	 	 	 ពេលឺនថ្

     -	 ត្រូវកា្់តកចកនដឲ្យបាេសាអា្សតពាះថ្តកចកនដតវងៗគឺជាជតមក 
	 	 	 	 	 តដលសមសរាគង្យធំធ្្់។

 
ការលាងសមា្អេតផដនិងដុសសមា្អេតខ្លួនជាមួយសាប៊ូគឺមាន
សារៈសំខាន់ណាស់ពបពាះថាសាប៊ូអាចលាងជបមះាពកខ្វក់
និងសមា្េប់ពមពរាគាន។

�ប៊ូ �ប៊ូ
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 ២.៨.៤ អនាម័យបរិសា្ថេនពៅពលើទីទួលសុវត្ថិាព៖
	 	 	 ទីទួល�ុវ្្ិភាពគឺជាកតេលងតបមូលផ្តនុំមេុ�្េជាសតចើេដូសច្ះចាំបាច់ណា� ់
	 	 	 តដលសយើងទាំងអ�់រនាត្រូវចូល�ួមអេុវ្្តអនាម័យឲ្យបាេល្អទាំងអ�់រនា។ 

   •	 ហាមសបាះសចាលកាក�ំណល់	ឬ�ំរាមពា�វាលពា�កាល	េិងត្រូវ 
	 	 	 	 ព្យាយមកា្់បេ្យកាក�ំណល់នានាតាមតដលអាចសធ្វើសៅបាេ

   •	 ត្រូវស�ៀបចំឲ្យមាេធុង�ំរាម	េិងទុកោក់ឲ្យបាេត្ឹមត្រូវ

   •	 ដុ្�ំរាមសចាល	ឬក៏ដឹកយកសៅសបាះសចាលកតេលង�ម�ម្យ	េិងឆ្ងាយ 
	 	 	 	 ពីទីទួល�ុវ្្ិភាព

   •	 ពិភាក្សារនាសដើម្បី�កដំសណាះតសាយក្នុងកា�បសនាទាបង់លាមកដូចជា៖ 
	 	 	 	 ត្រូវសាង�ង់បង្គេ់�ួមរនាសៅសលើទីទួល�ុវ្្ិភាព	ឬក៏សាង�ង់កតេលង 
	 	 	 	 �ុវ្្ិភាពណាមួយមិេឆ្ងាយប៉ុនាមាេពីទីទួល�ុវ្្ិភាព	(ត្រូវមាេបង្គេ ់
	 	 	 	 យ៉ាង្ិចពី��តមាប់មេុ�្េ៥០នាក់)។	

   •	 ជាេិច្ចកាលត្រូវបសនាទាបង់ក្នុងបង្គេ់។
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តើកិច្ចការសំខាន់ៗអ្វីខ្លះដ្រលត្រូវ 
អនុវត្តក្រ្រយព្រលមានទឹកជំនន់?

៣.១ បបការគួរយកចិត្តទុកដាក់ពបកាយពពលមានទឹកជំនន់៖

	 សទាះបីជាទឹកចាប់សផ្តើមត�កសៅវិញក៏សោយប៉ុតេ្តបញ្ហាមិេទាេ់បញ្ចប់សៅស�ើយសទ។	
តបកា�មួយចំេួេតដលគួ�ត្អេុវ្្ត៖

•	 តាមោេសាតាប់ព័្៌មាេ	ជាពិស��សាតាប់កា�តណនាំ�ប�់អាជាញាធ�មូលោឋាេថ្ស្ើសយើង 
អាចត្�ប់សៅកាេ់លំសៅោឋាេវិញសោយ�ុវ្្ិភាពសហើយឬសៅ?

•	 សពលតដលសៅដល់លំសៅោឋាេត្រូវពិេិ្្យប�ិសវណជុំវិញផ្ទះ	េិងក្នុងផ្ទះសោយយកចិ្្ត 
ទុកោក់ដូចជា៖

 - ពិេិ្្យតតកងមាេតរប់	ឬកាក�ំណល់ជា្ិផ្ទនុះនានាតដលអាចហូ�មកតាមទឹក 
	 ក្នុងសពលទឹកជំេេ់

 -	 ពិេិ្្យសមើលផ្ទះតតកងមាេបាក់ត�ុ្	ឬសតបះតសាំ

 -	 មុេេឹងចូលសៅក្នុងផ្ទះត្រូវពិេិ្្យសោយតបុងតបយ័្្	តតកងមាេ�្្វព�់	ឬ�្្វ 
	 អ�ិ�ពិ�សផ្េងៗសទៀ្

 -	 តប�ិេសបើមាេសតបើតបា�់�មាភា�អគ្គី�េី	ត្រូវតបុងតបយ័្្បំផុ្មុេសពលចាប់កាេ់ 
	 ឬសតបើតបា�់�ប�់�ប�ទាំងសនាះតដលអាចមាេសតរះថ្នាក់តខ្េសភលើង្ក់។

•	 ត�្វងយល់ពីបញ្ហា�ុខភាព	េិងកា�បង្កា�ជំងឺនានាតដលអាចសកើ្មាេសតកាយសពល 
ទឹកត�ក។		ជំងឺមួយចំេួេតដលអាចសកើ្មាេសតកាយសពលទឹកត�ក�ួមមាេ៖	ជំងឺរាក 
	(ញឹកញាប់)	ជំងឺកម�មា�់	ជំងឺតពរូេ	េិងជំងឺតគុេឈាម។ល។
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៣.២ ការអនុវត្តអនាម័យទូពៅពបកាយពពលមានទឹកជំនន់៖

•	 អនាម័យប�ិសាថាេជុំវិញផ្ទះ	េិងក្នុងផ្ទះ	
គឺជាកា�ចាំបាច់ណា�់សតពាះថ្ 
សតកាយសពលតដលទឹកត�កសៅបាេ 
បេ្េល់េូវកាក�ំណល់កខ្វក់ជាសតចើេ 
សៅជុំវិញផ្ទះ	េិងក្នុងផ្ទះ។	សមសរាគ
ជាសតចើេ��់សៅក្នុងទឹកតដលកខ្វក់	
េិងដក់យូ�។	

•	 អេុវ្្តអនាម័យល្អជាតបចាំសៅក្នុងតគរួសា�ដូចខាងសតកាម៖

 - ផឹកទឹកមាេ�ុវ្្ិភាព៖	ជាេិច្ចកាលត្រូវផឹកទឹកមាេ�ុវ្្ិភាព(ទឹកសាអា្រមាេសមសរាគ) 
		 ដូចជា៖ទឹកោំពុះ	ទឹកធុងចសតមាះ	ទឹកោក់ថ្នាំកល�ីេជាសដើម	។ល។

 - លាង�មាអា្នដជាមួយសាប៊ូ៖	ជាេិច្ចកាលត្រូវលាង�មាអា្នដជាមួយសាប៊ូឲ្យបាេ 
	 ញឹកញាប់ជាពិស��ក្នុងសពលចាំបាច់មួយចំេួេដូចជា៖	មុេសពលប�ិសភាគ	ឬចាប់កាេ ់
 ចំណីអាហា�	មុេសពលបញ្ចនុកអាហា�កូេ	មុេសពលបំសៅសោះកូេ	សតកាយសពលបសនាទាបង ់
	 សតកាយសពលលាង�មាអា្គូទកូេ	សតកាយសពលប៉ះពាល់វ្្នុកខ្វក់	ក៏សតកាយសពលត្�ប ់
	 មកពីសធ្វើកា�សតៅផ្ទះ។ល៕

 - សាតា�	េិង�មាអា្អណតតូងស�ើងវិញមុេេឹងសតបើតបា�់៖	សៅសពលមាេទឹកជំេេ់ទឹកកខ្វក់		
	 បាេហូ�ចូលសៅក្នុងអណតតូងតដលសធ្វើឲ្យទឹកក្នុងអណតតូងកខ្វក់	េិងមាេសមសរាគ

 - ជួ�ជុល	េិងសាង�ង់បង្គេ់ស�ើងវិញ៖	ជាេិច្ចកាលត្រូវបសនាទាបង់ក្នុងបង្គេ់។
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ពតើបតូវសា្តេរអណ្តូងយ៉េងដូចពម្តចចំពពាះអណ្តូងលូ?

•	 សាដា�ទឹកកខ្វក់សចញឲ្យអ�់ជាមុេ�ិេ

•	 ប៉ះ	ឬបិទកតេលងតដលសតបះតបកសៅខាងក្នុងអណតតូង

•	 ចាក់ទឹក	កល�ចំេួេ៤ដបចូលក្នុងអណតតូង	(១ដប=៦០០មីលីលីត្)

•	 ទុក�យៈសពល៥សមា៉ាង

•	 ដងទឹកសចញពីអណតតូងឲ្យស�្ទើ�ត្អ�់កលិេកល�មុេេឹងសតបើ។

ពហតុអ្វីបតូវសា្តេរអណ្តូងពឡើងវិញមុននឹងពបបើបាស់?

•	 សៅសពលតដលកំពុងមាេទឹកជំេេ់	ទឹកកខ្វក់អាចហូ�	ឬតជាបចូល	សៅក្នុងទឹកអណតតូង

•	 កា�សាដា�អណតតូងស�ើងវិញគឺសដើម្បី�មាអា្ទឹកកខ្វក់សចញពីអណតតូងសធ្វើឲ្យទឹកអណតតូងសាអា្	េិង
មាេ�ុវ្្ិភាពក្នុងកា�សតបើតបា�់។

៣.៣ការសា្តេរនិងសមា្អេតអណ្តូងពឡើងវិញ
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ោក់កាលាសប៉សតកាម 
ចូលក្នុងអណតតូង

ទុក�យៈសពល	៥		សមា៉ាង	�ួច�ប់យកទឹកសចញឲ្យស�្ទើ�ត្អ�់កលិេកល�មុេេឹងសតបើតបា�់។

១៥នាទីសតកាយមក�ប់យក 
ទឹកសចញ២-៣នាទី
(សដើម្បីឲ្យទឹកកល�មាេ�កម្មភាព)

ពតើបតូវសា្តេរអណ្តូងយ៉េងដូចពម្តចចំពពាះអណ្តូងស្នប់?

ដកយកតដកទីសចញ ដកយកកាលាសប៉សចញ

ចាក់ទឹកកល�ចំេួេ២ដបចូល
ក្នុងអណតតូង(១ដប=៦០០មល)

្សមលើងតដកទីេិងក្បាល�្ប់វិញ
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ការពារបបពសើរជាងពេយាាល!
ការពបតៀមបង្កេរឲេយានបតឹមបតូវអាចជួយអ្នកមិនឲេយមាន

ការខាតបង់ឬខាតបង់តិចតួចក្នុងពពលជួបពបរះមហន្តរាយ!

៣.៤ ការជួសជុលបង្គន់ពឡើងវិញ
 • សៅសពលតដលមាេទឹកជំេេ់បង្គេ់អាចខូចបាក់ត�ុ្	ឬ�្ទះ	មិេអាចដំសណើ�កា�បាេ។

 • កា�ជួ�ជុលបង្គេ់	ឬសាង�ង់បង្គេ់ថ្មីគឺជាកា�ចាំបាច់ណា�់តដលត្រូវត្សធ្វើសដើម្បីបង្កា� 
	 ជំងឺរាក	េិងសធ្វើឲ្យប�ិសាថាេជុំវិញផ្ទះ	តដលសយើង��់សៅសាអា្តបកបសោយអនាម័យ។

 • ត្រូវធ្នាថ្បង្គេ់ត្រូវ�ង់សៅឆ្ងាយពីអណតតូងទឹក	ឬតបភពទឹក	យ៉ាង្ិច	២០តម៉ត្។

រូបភាពដោយ៖

រូបថតទាំងអស់ពដាយនាយកដា្េនដថទាំសុខាពជនបទនិងនាយកដា្េន្្គត់្្គង់ទឹកជនបទផនបកសួងអភិវឌេឍន៍ជនបទ។
រូបគំនូរទាំងអស់ពដាយGRAPHIC ROOTS CO., LTD



ដោះពុម្ពឆ្្រំ ២០១៣




