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អារមភក្សថា 

សុខ្ភាព គឺជាកត្តា គនលឹះ កនុង្ការអ្្វិឌ្ឍឱ្យមានសមបទារគែរ់រន ់និង្គុណតនមល ពិតសស
ការអ្្វិឌ្ឍធនធានមនុសេរែកែតោយគុណភាព នងិ្មានផលិតភាពការង្ករខ្ពស់។ ទនទឹមរន នឹង្
ការតលើកកមពស់គុណភាពអ្ែរ់ ំ រាជរោា ្បិាលកមពុជាបាននងឹ្កំពុង្យកចិតាទុកោកដ់ល់ការតលើក
កមពស់សុខ្ភាព ត្តមរយៈការោកែ់ញ្ចូ លការង្ករសុខ្ភាពសិកាជាែតណាើ រៗតៅកនុង្កមមវធិីនតោ
បាយ តោយបានតរៀែចំជាសំណំុយុទធសាន្ត្សា និង្សកមមភាពអ្នារកមមរវាង្រគឹះសាា នសិកា នងិ្
តសវាកមមសុខ្ភាពររ ដូចជាការតលើកកមពស់ការអ្ែរ់សុំខ្ភាពចបំាច ់ការតលើកកមពស់អ្រមយ័ 
ែរសិាា ន ការផរតផ់រង្ទ់ឹកសាា ត និង្ការប្ែទាសុំខ្ភាពត លើយតែនឹង្ការប្រែរែួលអាកាសធាតុដល់
ែុគរលិកអ្ែរ់ ំ និង្អ្នកសិកា។ រែតទសកមពុជាប្តង្ទទួលរង្តររះមហនារាយធមមជាតិមានជាអាទិ៍ 
ខ្យល់កន្ត្រា ក ់ពយះុ ទឹកជនំន ់នងិ្ផរររនទះ ប្ដលតធវើឱ្យបាតែ់ង្ដ់ល់ជីវតិមនុសេ សតវ និង្ែំផលិចែំផ្លល ញ
រទពយសមបតាិ ខ្ណៈប្ដលតររះរាងំ្សងួតែង្កឱ្យមានទុកខតវទរោ ង្ខ្ល ងំ្ ជាពិតសសសរមាែក់សិករ។ 
តៅកនុង្របាយការណ៍មយួកាលពីចុង្ឆ្ន ២ំ០១៥ អ្ង្រការសហរែជាជាតិបានរកត ើញថា កមពុជា
សាិតកនុង្ចណំ្តតថ់ាន កខ់្ពស់ទី៧ តៅពិ្ ពតោក ជារែតទសប្ដលមានការបាតែ់ង្ជ់ីវតិមនុសេទាកទ់ង្
នឹង្តររះមហនារាយអាកាសធាតុ។ 

សាិតកនុង្ែរែិទននការប្រែរែួលអាកាសធាតុតនះ រសែរន នឹង្គំនិតផាួចតផាើមរែស់សមពន័ធភាព
ប្រែរែួលអាកាសធាតុកមពុជា (CCCA) រកសួង្អ្ែរ់ ំ យុវជន នងិ្កឡីា បានអ្្វិឌ្ឍឯកសារ 
“ ការថែទាំសុខភាពឆ្លើយតបនងឹការថរបរបួលអាកាសធាតុ  ”  តនះត ើង្ កនុង្តរលែំណង្ចូលរមួជំរញុ
ការអ្នុវតាកមមវធិីសុខ្ភាពសិការគែរ់ជុង្តរជាយតៅត្តមរគឹះសាា នែឋមសិកា និង្តដើមបតីធវើជា 
មគរុតទទសកដ៍ល់គណៈរគែរ់គង្រគឹះសាា នសិកា និង្អ្នកពាកព់ន័ធសិកាប្សវង្យល់នងិ្យកតៅ
អ្នុវតាជាជហំានៗតៅត្តមសាោតរៀនរែស់ខ្លួន រែកែតោយភាពែតប់្ែននិង្ភាពនចនរែឌ្ិត តដើមប ី
ប្រែកាល យជា សាលាឆរៀនឆលើកកម្ពស់សុខភាពររប់ររងុឆរោយ។ 

រកសួង្សង្ឃមឹោ ង្មុតមាថំា ឯកសារ “ ការថែទាំសុខភាពឆ្លើយតបនងឹការថរបរបលួ 
អាកាសធាតុ ” តនះកាល យជាឧែករណ៍ជំនួយសាម រតដីល់គណៈរគែរ់គង្រគឹះសាា នសិកា តោករគ ូ
អ្នករគូ នងិ្អ្នកពាកព់ន័ធទាងំ្អ្ស់កនុង្ការចូលរមួអ្្វិឌ្ឍសាោតរៀនឱ្យកាល យជាមជឈមណឌ លរែកែ
តោយសុខ្ភាព សុវតាិភាព នងិ្ផ្លសុកភាពសរមាែអ់្នកសិកា និង្ែគុរលិកអ្ែរ់។ំ 

នែង                   ប្ខ្          ឆ្ន ខំ្ល រតីស័ក ព.ស.២៥៦៦ 
                           រាជធានី្នតំពញ នែងទ ី       ប្ខ្       ឆ្ន ២ំ០២២ 

                                                 រដាមន្តនតីរក្សសងួអប់រ ាំ យវុជន នងិក្សឡីា 
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ឆសចក្សតីថែលងអាំណរគុណ 
សូមតររពនងិ្ប្ែលង្អ្ណំរគុណោ ង្រជាលតរៅចំតពាះឯកឧតាមែណឌិ តសភាចរយ ហង់ជនួ 

ណារ  នុ រដាមន្ត្នារីកសួង្អ្ែរ់ ំ យុវជន និង្កឡីា ប្ដលបានអ្នុញ្ញា តជាតរលការណ៍ឱ្យអ្្វិឌ្ឍ
ឯកសារ “ការថែទាំសុខភាពឆ្លើយតបនឹងការថរបរបួលអាកាសធាតុ” តនះត ើង្ និង្អ្នុញ្ញា តឱ្យ
តបាះពុមពតដើមបតីរែើរបាស់ជាផលូវការ។ 

សូមប្ែលង្អ្ណំរគុណចំតពាះ ឯកឧតាម តោកជំទាវ ថាន កដ់កឹរ ំ រកសួង្អ្ែរ់ ំ យុវជន នងិ្
កីឡា ប្ដលបានពិនិតយប្កសរមួលរគែខ់្លឹមសារតដើមបឱី្យឯកសាតនះកានប់្តមានអ្តានយ័ទូលំទូោយ
និង្សុរកឹតភាពសមរសែត្តមែរែិទរែតទសកមពុជា។ 

សូមប្ែលង្អ្ណំរគុណចំតពាះសមពន័ធភាពប្រែរែួលអាកាសធាតុកមពុជា (CCCA) ប្ដលបាន 
ជួយ ររំទទាងំ្ែតចចកតទស និង្ែវកិាកនុង្ដំតណើ រការអ្្វិឌ្ឍឯកសារតនះ។ សូមប្ែលង្អ្ណំរគុណ
ចំតពាះថាន កដ់ឹករនំិង្មន្ត្នាីរាជការននរយកោា នសុខ្ភាពសិកា រយកោា នពាកព់ន័ធ និង្អ្នក
ពាកព់ន័ធទាងំ្អ្ស់ ប្ដលបានផាួចតផាើមអ្្វិឌ្ឍខ្លឹមសារតមតរៀននិង្ប្កលមាតៅកនុង្ឯកសារតនះ។ 

ទនទឹមនងឹ្តនះ កម៏និត្លចប្ែលង្អ្ំណរគុណផង្ប្ដរចំតពាះថាន កដ់ឹករ ំមនទីរអ្ែរ់ ំ យុវជន និង្
កីឡាតខ្តាកំពង្ស់ពឺប្ដលបានអ្នុញ្ញា តឱ្យរគូែតរង្ៀនតៅសាោែឋមសិកាបានចូលរមួពនិិតយ នងិ្
ផាល់តោែល់ែប្នាមតលើខ្លឹមសារននតសចកាីរពាង្ឯកសារតនះ។ 

គណៈកមមការត្តកប់្តង្នងិ្តរៀែតរៀង្ តយើង្ខ្្ុ ំសូមរែសិទធពិរចំតពាះឯកឧតាម តោកជំទាវ 
តោក តោករសីទាងំ្អ្ស់ប្ដលបានយកអ្ស់កមាល ងំ្កាយ ចិតា និង្របាជ្ា សាម រត ី កនុង្ការចូលរមួ
អ្្វិឌ្ឍនឯ៍កសារ “ ការថែទាំសុខភាពឆ្លើយតបនឹងការថរបរបួលអាកាសធាត ុ” តនះឱ្យតលចរែូរាង្
ត ើង្ តដើមបជីារែតោជនដ៍ល់ែចា ជនកមពុជាតយើង្។ 

      គណៈក្សមមការតាក្ស់ថតងនិងឆរៀបឆរៀង 
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១ 
ការយលដ់ងឹពីការថរបរបលួអាកាសធាត ុ

r2s 
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ការថរបរបួលអាកាសធាតុ កំពុង្ែង្កឱ្យមានផលែ ះពាល់ធងនធ់ងរដល់វស័ិយររដូចជា
សុខ្ភាពមនុសេ ផលិតកមមកសិកមម នរពត ើ រែពន័ធតអ្កូ ូសីុ ធនធានទឹក តែំនត់ នរ និង្
តសដាកិចច។ តដើមបជីាជនំួយដល់ការយល់ដឹង្កានប់្តចាស់អ្ំពីតររះមហនារាយប្ដលែង្កត ើង្ពីការ
ប្រែរែួលអាកាសធាតុ នងិ្កត្តា ប្ដលែណ្តា លឱ្យមានការប្រែរែួលអាកាសធាតុ តយើង្រតូវយល់ដឹង្
ពីពាកយ “ ធាតុអាកាស ” “ អាកាសធាតុ ” នងិ្ “ ការថរបរបួលអាកាសធាតុ ” ឱ្យបានចាស់ជា
មុនសិន។ 

១.១- ឆតើអវីឆៅឆៅថាធាតុអាកាស 

ធាតុអាកាស សំតៅដល់សាា នភាពននែរោិកាសររដូចជា សមាព ធែរោិកាស ពនលឺ
រពះអាទិតយ សីតុណហ ភាព សំតណើ ម ទឹកត្លៀង្ ពពក ខ្យល់ ជាតដើមតៅតពលណ្តមយួ ឬកនុង្រយៈ
តពលខ្លី និង្តៅកប្នលង្ណ្តមយួ។ កប្នលង្ភាគតរចើន ធាតុអាកាសអាចប្រែរែួលត្តមតមា ង្ នែង នងិ្
រដូវកាល។ ឧទាហរណ៍ៈ រាជធានី្នតំពញនែងទី២៥ ប្ខ្ឧសភា ឆ្ន ២ំ០២១ មានសីតុណហ ភាព
អ្ែបែរមា២៦ ̊C និង្អ្តិែរមា ២៩ ̊C។ 

 
១.២- ឆតើអវីឆៅឆៅថាអាកាសធាតុ 
អាកាសធាត ុ សំតៅដល់លកខខ្ណឌ ែរោិកាសដូចជា សមាព ធែរោិកាស សីតុណហ ភាព 

ពនលឺរពះអាទតិយ សំតណើ ម ទឹកត្លៀង្ ពពក ខ្យល់ និង្បាតុ្ូតឧតុ្ូតមធយមននរដូវទាងំ្អ្ស់គិតជា
សាិតិមធយមភាគរែស់តំែនណ់្តមយួប្ដលពិនិតយត ើញកនុង្រយៈតពលយូរឆ្ន  ំចែព់ី៣០ឆ្ន តំ ើង្តៅ។  

ឧទាហរណ៍ៈ អាកាសធាតុតៅរែតទសកមពុជាមានលកខណៈតតា តហើយតសើម។ 
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១.៣- ឆតើអវីឆៅឆៅថាការថរបរបួលអាកាសធាតុ 
ការថរបរបួលអាកាសធាតុ ជាសាា នភាពអាកាសធាតុប្ដលអាចកំណតអ់្តាសញ្ញា ណបាន 

(ត្តមរយៈការវភិាគសាិត)ិ ននការប្រែរែួលតួតលខ្មធយម នងិ្តួតលខ្អ្តែរននអាកាសធាតុ តហើយការ
ប្រែរែួលតរះែនាតកើតត ើង្កនុង្រយៈតពលប្វង្ជាតរចើនទសវតេរ ៍ឬយូរជាង្តនះ។ 

១.៤- ឆតើការថរបរបួលអាកាសធាតុបណាត លមក្សពីក្សតាត អវីខល៉ះ  
ការប្រែរែួលអាកាសធាតុអាចតកើតត ើង្តោយសារកត្តា ធមមជាតិ និង្កត្តា មនុសេ។ 

សកមមភាពមនុសេដូចជា ការដុតតរែង្ឥនធនៈហវូសីុល ការកាែែ់ំផ្លល ញនរពត ើកសិកមមជាតដើម 
បានែតញ្ចញឧសម័នផទះកញ្ចកោ់ ង្តរចើនតៅកនុង្ែរោិកាសប្ផនដី កតំណើ នកហំាែឧ់សម័នផទះកញ្ចក ់
រាងំ្សាក តក់តតា ប្ដលផ្លល តតចញពីនផទប្ផនដីឱ្យតៅកនុង្ែរោិកាសកានប់្តតរចើន ប្ដលជាមូលតហតុនន
កំតណើ នកតតា សកល។ បាតុ្ូត “ផលផទះកញ្ចក់” សំតៅតលើកំតណើ នសីតុណហ ភាពែរោិកាស  
តោយសារកតតា ប្ដលចងំ្ផ្លល តពីនផទប្ផនដី រតូវរាងំ្សាក តម់និឱ្យភាយតចញតៅកនុង្លំហអាកាសបាន 
ឧសម័នផទះកញ្ចក ់(GHGs) សំខ្ន់ៗ តៅកនុង្ែរោិកាសរមួមានឧសម័នកាែូនចិ (CO2) តមត្តន (CH4) 
ឌ្ីអាសូតម ណូូអ្ុកសីុត (N2O) អ្ុីរដូហលុយអ្រ  កូាែូន (HFCs) ប្ពរហលុយអ្រ  កូាែនូ (PFCs) ស ុល្ួ
អ្ិចសាកលរ ូ(SF6) និង្ចហំាយទឹក (water vapor)។   
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កត្តាធម្មោត ិ កត្តាម្នុសាស 
ធមមជាត ិ ជាកត្តា មយួប្ដលរឱំ្យមាន

ការប្រែរែួលអាកាសធាតុតៅតលើប្ផនដី។ កត្តា
ធមមជាតិរមួមាន ការប្រែរែួលគនលង្រង្វិលជុំ
រែស់ប្ផនដី ការប្រែរែួលថាមពលរពះអាទតិយ 
ការប្រែរែួលចរនាទឹកសមុរទ ការប្រែរែួលចរនា
ខ្យល់ និង្ែនទុះ្នតំ្លើង្ជាតដើម។ 

 

 

កត្តា ចមបង្ប្ដលែង្កឱ្យមានការប្រែរែួល
អាកាសធាតុតៅតលើប្ផនដីរតពលែចចុែបនន 
គឺែណ្តា លមកពីសកមមភាពរែស់មនុសេ។ 
សកមមភាពសំខ្ន់ៗ ប្ដលមនុសេែង្កហានិ្យ័
ចំតពាះការប្រែរែួលអាកាសធាតុមានដូចជា៖ 
- ការតធវើអាជីវកមមនរពត ើ  
- ការកាែែ់ំផ្លល ញនរពត ើ  
- ការកាែរ់ាននរពត ើតធវើកសិកមម  
- ការសាង្សង្ព់រង្ីករាជធានីនងិ្ទីរកុង្  
- ការសាង្សង្ទ់ីោនចកសំ់រាម  
- ការដុតឥនធនៈផូសីុល និង្ 
- ការតរែើរបាស់ថាន ពុំលកសិកមម។ 

 

១.៥- ឆតើការថរបរបលួអាកាសធាតុអាចបងាឱ្យានឆររ៉ះមហនតរាយ
ធមមជាតិអវីខល៉ះ 

ការប្រែរែួលអាកាសធាតុប្ដលែង្កជាតររះមហនារាយប្តង្តកើតមានត ើង្ញឹកញាែ់តៅ
កមពុជាមានដូចជា តររះទឹកជនំន ់ រាងំ្សងួត ត្លើង្ត ះនរព ខ្យល់ពយះុនិង្ខ្យល់កន្ត្រា ក ់ រនទះបាញ់ ការ
បាករ់ចងំ្ទតនល ការចុះរតជាកខ់្ល ងំ្ខុ្សធមមត្ត និង្តររះមហនារាយតផេង្ៗតទៀតប្ដលតធវើឱ្យមាន
ផលែ ះពាល់ដល់សុខ្ភាព អាយុជីវតិ ជីវភាពរស់តៅរែចនំែងរែស់រែជាជន និង្ដំតណើ រការអ្្វិឌ្ឍ
ជាតិ។ 
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ក- ទឹករាំនន់  
ទឹកជំននត់ៅកមពុជាតកើតតចញពីរែ្ព២សំខ្ន ់គឺទឹកជំននទ់តនលនិង្ជំននទ់ឹកត្លៀង្ (ជនំន់

រហ័ស)។ 
ទឹករាំនន់ទឆនលេៈ តកើតត ើង្តោយសារ

ទឹកត្លៀង្ធាល កត់រចើន តៅកនុង្នផទអាង្ទតនលតមគង្រ 
តហើយបានរែមូលផាុ ំហូរធាល កចុ់ះមកតរកាម កាត់
ត្តមរែតទសចនិ មោី នម់ា  ឡាវ នែ តវៀតណ្តម 
និង្កមពុជា។ ជំននទ់ឹកទតនលតនះមានសភាពកាន់
ប្តធងន់ធងរែប្នាមតទៀត តៅតពលមានត្លៀង្ធាល ក់
ខ្ល ងំ្តៅត្តមតំែនជ់ួរ្ន ំខ្ពង្រ់ាែជុំវញិែឹង្ទតនលសាែ នងិ្ទតនលតមគង្រ ប្ដលែង្កផលែ ះពាល់ដល់តខ្តា
សាិតតៅជុំវញិែឹង្ទតនលសាែ ត្តមែតណ្តា យទតនលតមគង្រ នងិ្តខ្តាសាិតតៅភាគខ្ង្តបងូ្ននរែតទស។ 

រាំននទ់កឹឆ្លៀង (រាំននរ់ហ័ស):  តកើត
ត ើង្តោយសារែរមិាណទកឹត្លៀង្ខ្ល ងំ្ជាែ់ៗ
រន កនុង្តំែនន់ផទរង្ទឹកត្លៀង្រែស់អាង្សទឹង្ សាិត
តៅជុំវញិែឹង្ទតនលសាែ នដទតនលតមគង្រ និង្
តំែន់តផេង្តទៀត ប្ដលែណ្តា លឱ្យបាត់ែង្់
សមតាភាពផទុកទកឹរែស់ទតនល សទឹង្ ែឹង្ ែង្កឱ្យ 
មានការលិចលង្ជុ់ំវញិតំែនត់រះ។ ជំននទ់កឹត្លៀង្តកើតត ើង្រហ័សតហើយរសកវញិកត៏លឿនប្ដរ។ 

ការបាក់ររាំងទឆនលេៈ តកើតមានតៅតខ្តាសទឹង្ប្រតង្ រកតចះ កំពង្ច់ម តបងូ្ មុ ំនរពប្វង្ កំពង្ធ់ ំ
បាតដ់ំែង្ និង្តំែនត់ផេង្តទៀត តោយសារទឹកត ើង្ោ ង្គហុំក និង្រសកចុះតលឿនតធវើឱ្យរចងំ្ទតនល
សទឹង្ទនរ់ជាយ ជាមយួតរះសណ្តា នដីបាតទតនល មានការប្រែរែួលតធវើឱ្យចរនាទឹកហូរខុ្សរែរកតី និង្
ទឹកត្លៀង្ហូរតរចះរឱំ្យតកើតមានតររះមហនារាយតនះត ើង្។ 
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ខ- ឆររះរាំងសងួត ការឆកើនឆ ើងរលកកឆ្តា និងឆ ល្ើងឆ្ះព្រព 
ឆររះរាំងសងួតេៈ រែតទសកមពុជាមានរដូវធំៗពីរ គឺរដូវរបាងំ្និង្រដូវវសា។  រដូវរបាងំ្ មាន

រយៈតពល៦ប្ខ្ ចែព់ីប្ខ្វចិាកិាដល់ប្ខ្តមសា និង្រដូវវសាមានរយៈតពល៦ប្ខ្ គឺចែព់ីប្ខ្ឧសភា 
ដល់ប្ខ្តុោ។ តររះរាងំ្សងួតប្ដលែង្កឱ្យមានការរពួយបារមភខ្ល ងំ្តរះ គឺតររះរាងំ្សងួតតៅកនុង្រដូវ
វសា។  

  
ការឆកើនឆ ើងរលកកឆ ត្ាេៈ គឺជាការតកើនត ើង្កតតា ខុ្សពធីមមត្ត 

កនុង្អ្ំ ុង្តពលណ្តមយួ ជាពិតសសតៅរដូវរបាងំ្។ ការតកើនត ើង្រលក
កតតា  អាចែង្កផលែ ះពាល់ដល់សុខ្ភាពមនុសេ ការតធវើកសិកមម និង្
ការតរែើរបាស់ថាមពល។ល។ 

ឆ្លើងឆ្ះព្រពេៈ បានតកើតត ើង្តធវើឱ្យខូ្ចខ្តដីនរពត ើជាតរចើន
ហិកត្ត តហើយការត ះតនះមនិប្មនតកើតត ើង្ជាទូតៅតរះតទ។ ការត ះនរព
តនះតកើតត ើង្ជាតរៀង្រាល់ឆ្ន តំៅតំែនន់រពត ើខ្លមឹ ចំការរសស់ (ចមាក រដំណំ្ត) នរពឫសេ ីកនុង្អ្ំ ុង្
តពលរដូវតតា ពីពាកក់ណ្តា លប្ខ្វចិាិការហូតដល់ពាកក់ណ្តា លប្ខ្តមសា។  
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រ- ខាយល់ពាយយះ ខាយល់កន្ត្តាក់ និងរនទះ 
ខាយល់ពាយយះសងាឃរ មនិមានជាែញ្ញហ ធចំំតពាះរពះរាជាណ្តចរកកមពុជាត ើយ ពីតរពាះកមពុជា

ហ ុមពទ័ធតៅតោយជួរ្ន។ំ តទាះែីោ ង្ណ្តកត៏ោយតៅប្ខ្តុោ ឆ្ន ២ំ០២០ ពយះុរតពូិក ប្ដលមាន
ត ម្ ះថាលីនហាវ  (LINFA) និង្ណ្តញ់កា (NANGKA) បានវាយរែហាររែតទសតវៀតណ្តម កមពុជា 
ឡាវ និង្នែ។ តៅរដូវវសាតំែនជ់ាតរចើនននកមពុជាប្តង្រង្ឥទធិពលខ្យល់ពយះុរតពូិកពីរែតទសចនិ 
ហវីលីពីន តវៀតណ្តម តហើយខ្យល់ពយះុរតូពិកតនះតធវើឱ្យមានត្លៀង្ធាល កោ់ ង្ខ្ល ងំ្តកើតតររះទឹកជំនន។់  

 
ខាយល់កន្ត ត្ាក់ អាចតកើតមានភាគតរចើនតៅតពលមានការផ្លល ស់ែាូរពីរដូវរបាងំ្តៅរដូវវសាកនុង្

ប្ខ្តមសានិង្ឧសភា មកតលើរាជធានី តខ្តាទាងំ្២៥។ 
រនទះបាញ់ តកើតមានជាតរៀង្រាល់ឆ្ន តំៅរដូវវសាតពលមានត្លៀង្ខ្យល់ តហើយរែជាជនភាគ

តរចើនរង្តររះតៅតពលែំតពញការង្ករតៅទីវាល ឬតលើនផទទកឹ។  
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ឃ- អាកាសធាតុរតោក់ខ្ាាំងខុសធម្មត្ 

រែតទសកមពុជា ជាទូតៅប្តង្ប្តមានការចុះរតជាកខ់្ល ងំ្ខុ្សធមមត្តចែព់ីតដើមប្ខ្ធនូឆ្ន ចំស់
រហូតដល់ែំណ្តចប់្ខ្មករាននឆ្ន ែំមីនីមយួៗ។ ជាកប់្សាង្កាលពីឆ្ន ២ំ០២០ ែណ្តា តខ្តាតៅភាគខ្ង្
តលើកនុង្្ូមសិាន្ត្សាតំែនជ់ួរ្នដំង្ប្រក និង្ខ្ពង្រ់ាែភាគឦសានសីតុណហ ភាពអ្ែបែរមាបានធាល កចុ់ះតៅ
កនុង្រង្វង្ព់ី ១៨°C តៅ ២១°C និង្ែណ្តា រាជធានីតខ្តាដនទតទៀត សីតុណហ ភាពអ្ែបែរមាកនុង្រង្វង្ព់ ី
១៩°C តៅ ២២°C។  
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២ 
ផលប ៉ះពាលន់នការថរបរបលួអាកាសធាត ុ

ចាំឆពា៉ះសខុភាពមនុសស 

r2s 
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តរតពីែង្កឱ្យមានផលែ ះពាល់ោ ង្ខ្ល ំង្ដល់ការអ្្ិវឌ្ឍវស័ិយររតៅរែតទសកមពុជា 
ដូចជា វស័ិយកសិកមម នរពត ើ ធនធានទឹក រែពន័ធតអ្កូ ូសីុ និង្ការប្រែរែួលអាកាសអាតុ បាន
ែង្កឱ្យមានផលែ ះពាល់ោ ង្ខ្ល ងំ្ដល់សុខ្ភាពរែស់មនុសេនិង្សតវផង្ប្ដរ។ បាតុ្ូតធមមជាត ិ
ដូចជា តររះទឹកជំនន ់តររះរាងំ្សងួត រនទះបាញ់ ខ្យល់កន្ត្រា កជ់ាតដើម បានតកើតត ើង្ញឹកញាែ ់និង្
ែង្កការខូ្ចខ្តោ ង្ធងនធ់ងរ។ 

២.១- ផលប ៉ះពាលន់នឆររ៉ះទឹក្សជាំនន់  

ទឹកជំនន ់គឺជាតររះមហនារាយធមមជាតិមយួ ប្ដលតកើតត ើង្ញឹកញាែក់នុង្រែតទសកមពុជា 
និង្បានែង្កផលែ ះពាល់សុខ្ភាពដូចជា៖ 

- ការលង្ទ់ឹក បានតកើតត ើង្ញឹកញាែស់រមាែជ់នង្កយរង្តររះដូចជា កុមារ ន្ត្សាី មនុសេ
ចស់ និង្ជនពិការប្ដលភាគតរចើនសាល ែត់ោយសារការលង្ទ់ឹក តរពាះមនិតចះប្ហលទកឹ 
ឬរអ្ិលតជើង្ធាល កចូ់លទកឹ។ 

- ជំង្រឺាក ជងំ្ឺដង្កូវរពូន និង្ជងំ្ឺរោកផលូវដតង្ហើមបានតកើតត ើង្ញឹកញាែច់ំតពាះកុមារតូចៗ 
កនុង្អ្ំ ុង្តពលមានទកឹជំនន ់ តោយសារកង្វះទកឹសាា ត កង្វះអ្រមយ័ ែរសិាា នមនិ
សាា ត នងិ្រម នែង្រនត់រែើរបាស់បានរតឹមរតូវ។ 

- ែញ្ញហ អ្សនាិសុខ្តសបៀង្កប៏ានតកើតត ើង្ញឹកញាែ ់ តោយសារនផទដីោដុំះតៅត្តមតែំន់
ទំរែបានជនលិ់ច តធវើឱ្យទនិនផលរសូវ និង្ផលដំណំ្តតផេង្ៗធាល កចុ់ះ ។  

- ែរសិាា នករ៏តូវបានែំពុល តោយសារទឹកជំននប់ានហូររមំកជាមយួនូវសំរាម និង្ 
សំណល់សារធាតុគីមោី ង្តរចើនសនធឹកសរធ ែែ់ង្កឱ្យមានការែំពុលដល់ទកឹទតនល រសះ 
ែឹង្ែ ួនងិ្ែ ះពាល់ដល់ែរសិាា នផង្ប្ដរ។ 

- តពលទឹកជនំនក់ត៏ ើញមានការកតកើតពពួកសតវលាិតចនរង្ទចិឬខ្ ំ និង្សតវអាសិរពិស
ផង្ប្ដរ តោយសារវាបាតែ់ង្ទ់ីជរមក។ សតវអ្សិរពិស នងិ្លាិតទាងំ្តរះ អាចចឹក ខ្ ំ
ឬទិច នងិ្ែង្កឱ្យមានការ ចឺែ។់ 

- ចរនាអ្គរិសនី កក់ត៏កើតមានញឹកញាែ ់ តោយសារទឹកតៅែ ះនឹង្រពីត្លើង្ ប្ខ្េត្លើង្ ោច់
រោត ់ ឬែរកិាខ រអ្គរិសនីប្ដលមនិបានទុកឱ្យផុតពីទកឹ តហើយែង្កឱ្យមានការ លង្ចរនា
អ្គរិសនី។ 
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- ទឹកជំននក់ប៏ានែង្កឱ្យមានផល់ែ ះពាល់ដល់សុខ្ភាព តធវើឱ្យការរាងំ្សទះដល់ការសិកា
រែស់សិសេ ដូចជាការមកតរៀនមនិតទៀង្ទាត ់មានជំង្ឺតផេង្ៗ នងិ្អ្នកអាណ្តពាបាល 
តោករគ ូអ្នករគូបារមភពីសុវតាភិាពតៅតពលតធវើដំតណើ រ។ 

តរតពីផលែ ះពាល់សុខ្ភាពខ្ង្តលើ ទកឹជំននក់ប៏ានែង្កឱ្យមានការខូ្ចខ្តរទពយសមបតាិ 
និង្តហោា រចរសមពន័ធររជាតរចើនតទៀត ដូចជាផទះសប្មបង្ សាោតរៀន ផលូវែនល់ សាព ន វតាអារាម 
ជាតដើម។   

២.២- ផលប ៉ះពាលន់នឆររ៉ះរា ាំងសងតួ ការឆក្សើនឆ ើងរលក្សក្សឆតត  
និងឆ្លើងឆ្៉ះនរព  

តររះរាងំ្សងួត ការតកើនត ើង្រលកកតតា  នងិ្ត្លើង្ត ះនរពែណ្តា លឱ្យមានផលែ ះពាល់ធងនធ់ងរ
ដល់សុខ្ភាពមនុសេដូចខ្ង្តរកាម៖ 

- កង្វះខ្តទកឹសាា តតរែើរបាស់ ែង្កឱ្យមានជងំ្ឺ លង្ត្តមចណីំអាហារនិង្ជងំ្ឺ លង្ត្តមទកឹ 
ប្ដលែណ្តា លឱ្យមានជំង្ឺរាក ការពុលអាហារ កង្វះអាហារែូតាមភ និង្ជំង្ឺតផេង្ៗតទៀត។ 

- ធាតុអាកាសតតា ខ្ល ងំ្ អាចែណ្តា លឱ្យមានអាការៈអ្ស់កមាល ងំ្ តនឿយហត ់ រតវ ើរវាយ 
ពិបាកផចង្អ់ារមមណ៍  កឺាល តតា ខ្លួន  រកហមត ើង្ប្សបក កាួតចតង្កា រ រោកប្សបក 
សនលែប់ាតស់ាម រតីជាតដើម។ ធាតុអាកាសតតា ខ្ល ងំ្កអ៏ាចែង្កឱ្យមានអ្គរិ្យ័ ខូ្ចខ្ត
សមាភ រៈ តហោា រចរសមពន័ធរែូវន័ា និង្ែ ះពាល់ដល់អាយុជីវតិមនុសេ សតវផង្ប្ដរ។ 
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- ត្លើង្ត ះនរពអាចែំផ្លល ញរទពយសមបតិារែជាជន  កយ់កជ់ីវតិមនុសេ សតវ ខ្តែង្ែ់វកិា 
និង្ែតង្កើតែញ្ញហ តផេង្ៗជាតរចើនតទៀតដូចជា រង្រែសួ រោក ែញ្ញហ ផលូវដតង្ហើមប្ដលែណ្តា ល
មកពីការែ ះពាល់ប្ផេង្។  

  

២.៣- ផលប ៉ះពាលន់នខយលព់យ៉ុះ ខយលក់្សន្តនាត ក្ស់ និងរនទ៉ះ  

ខ្យល់ពយះុនិង្ខ្យល់កន្ត្រា ក់បានែង្កឱ្យមានតររះមហនារាយជាតរចើនដូចជា ែំផ្លល ញផទះ 
សប្មបង្ តហោា រចរសមពន័ធររ និង្គំរាមកំប្ហង្ដល់អាយុជីវតិមនុសេ សតវជាតដើម។  

  
ខ្យល់ពយះុកអ៏ាចរមំកនូវត្លៀង្អាសីុត ប្ដលែង្កផលែ ះពាល់ជាតរចើនដល់សុខ្ភាពមនុសេ 

សតវ ែរសិាា នធមមជាត ិជាពិតសសតៅតលើរែ្ពទកឹដូចជាែឹង្ ទតនល ឬតែំនដ់ីតសើម។  
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រនទះ ែណ្តា លឱ្យតតា រោក រង្រែសួធងន ់ខូ្ចខ្តសមាភ រៈផទះសប្មបង្ និង្ឧែករណ៍តអ្ ិច
រតូនិច រពមទាងំ្សមាល ែម់នុសេនិង្សតវផង្ប្ដរ។   

  
២.៤- ផលប ៉ះពាលន់នអាកាសធាតុរតជាក្ស់ខល ាំងខុសធមមតា  

អាកាសធាតុរតជាកខ់្ល ងំ្ខុ្សធមមត្តបានែង្កផលែ ះពាល់សុខ្ភាពដូចជា ប្្នកសងួត ប្សបក
សងួត ែញ្ញហ ផលូវដតង្ហើម ជំង្ឺហឺត អាប្លកហេុ ី និង្ការែនាុំរែស់មនុសេតៅនឹង្អាកាសធាតុរតជាក់
ខ្ល ងំ្ខុ្សធមមត្តរែចឆំ្ន ។ំ  

  
២.៥- ផលប ៉ះពាលន់នជាំងឺឆផសងៗ 

ការប្រែរែួលអាកាសធាតុ ែង្កឱ្យតកើតមានត ើង្នូវជំង្ឺ លង្រាតតាតររ និង្ភាន កង់្ករចមលង្
ជំង្ឺដូចជា នច មូស បា រា សីុត វរីសុ និង្បាកត់តរ ីនិង្បានែង្កជាជំង្ឺ លង្ដូចជា ជំង្ឺរគនុចញ់ រគុន
្ម រគុន  ិ នងិ្រោកតរសាមខ្ួរជាតដើម។ ការផទុះត ើង្ននជំង្ឺររ ដូចជាជងំ្ឺរគុនចញ់ ជំង្ឺ
រគុន្ម រគុន  ិនិង្ែមីៗ តនះជំង្ឺកូវដី-១៩ ប្ដលទាកទ់ង្តៅនឹង្ការប្រែរែួលអាកាសធាតុ បាន
ែង្កែញ្ញហ រែ មោ ង្ធំតធង្ និង្ែង្កផលែ ះពាល់ោ ង្ធងនធ់ងរដល់តសដាកចិចរែតទសកមពុជា។ 

ទនទមឹនងឹ្ការកតកើតត ើង្នូវជងំ្ឺ លង្ត្តមរយៈភាន កង់្ករចមលង្ កត៏គសតង្កតត ើញមានការតកើត
ត ើង្នូវជំង្ ឺលង្ត្តមទឹកនងិ្ចណីំអាហារផង្ប្ដរ។ ជំង្ឺ លង្ត្តមទឹកែង្កត ើង្តោយសារការទទួល



14 

ទានទឹកមនិសាា ត ឬទឹកមនិបានោពុំះមានដូចជា ជងំ្ឺរាក អាសននតរាគ រគនុតពាះតវៀន និង្រោក
តែលើមជាតដើម។  

ជំង្ឺ លង្ត្តមចណីំអាហារកអ៏ាចែណ្តា លឱ្យធាល កខ់្លួន បឺានប្ដរ រែសិនតែើទទួលទាននូវ
ចំណីអាហារប្ដលមានបាកត់តរ ីឬតមតរាគ។ ជំង្ ឺលង្ត្តមចណីំអាហារភាគតរចើនជាការ ពុលអាហារ 
ឬជំង្ឺ លង្ពីចណីំអាហារប្ដលែង្កមកពីបាកត់តរ ីឬតមតរាគររប្ដលមានកនុង្ចំណីអាហារតរះ។ 

២.៦- ផលប ៉ះពាលម់ក្សឆលើសខុភាពផលូវចិតត 
ការប្រែរែួលអាកាសធាតុ ប្ដលែង្កជាតររះមហនារាយធមមជាតិធងនធ់ងរអាចែណ្តា លឱ្យ

មានភាពតកស់លុត នងិ្ែតង្កើតឱ្យមានភាពត្តនតឹង្ចតិាសរមាែម់នុសេប្ដលទទួលរង្ែ ះពាល់តោយ
សារមនុសេអាច លង្កាត ់ការផ្លល ស់ទីលំតៅ ការរង្រែសួ ការបាតែ់ង្ផ់ទះ សប្មបង្ នងិ្រទពយសមបតា ិ
ឬការបាតែ់ង្ម់នុសេជាទីរសឡាញ់។ ការត ើង្កតតា ខ្ល ងំ្កអ៏ាចមានឥទធពិលគួរឱ្យកតស់មារ ល់តលើ
សាា នភាពសុខ្ភាពផលូវចិតារែស់មនុសេផង្ប្ដរ។ តោង្ត្តមមជឈមណឌ លរតតួពិនតិយនងិ្ែង្កក រជងំ្ ឺ
(CDC) អ្រត្តតធវើអ្តាឃាតតកើនត ើង្ទាកទ់ង្ជាមយួនឹង្សីតុណហ ភាពខ្ពស់។  

មជឈមណឌ លរតួតពិនិតយនិង្ែង្កក រជំង្ឺបានប្ណរំថា ការប្រែរែួលអាកាសធាតុ និង្ 
សីតុណហ ភាពត ើង្ខ្ពស់ជះឥទធពិលអ្វជិជមាននឹង្រឱំ្យមានជងំ្ឺធាល កទ់ឹកចិតា និង្សាា នភាពសុខ្ភាព
ផលូវចិតាតផេង្តទៀត។ រកុមអ្នករសាវរជាវបានរកត ើញថាតររះមហនារាយធមមជាតដូិចជា ខ្យល់ពយះុ 
ែង្កផលែ ះពាល់ជាអ្វជិជមានដល់សុខ្ភាពផលូវចិតាអ្នកប្ដលពាកព់ន័ធរមួមាន ការត្តនតឹង្ចិតា នងិ្
ការែែប់ារមភ។ ទឹកជនំន ់ រលកកតតា  និង្ត្លើង្ត ះនរព កអ៏ាចែតង្កើតែញ្ញហ ទាងំ្តនះបានប្ដរ។ ការ
រពួយបារមភអ្ំពផីលែ ះពាល់ននការប្រែរែួលអាកាសធាតុ កអ៏ាចជារែ្ពននការែែប់ារមភ ឬភាព
អ្ស់សង្ឃមឹសរមាែម់នុសេមយួចំនួនផង្ប្ដរ។ 
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៣ 
វិធានការបង្កា រ និងឆ្លើយតប 

ចាំឆពា៉ះការថរបរបួលអាកាសធាតុ 

r2s 
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៣.១- វិធានការបង្កា រនិងឆ្លើយតបចាំឆពា៉ះឆររ៉ះទឹក្សជាំនន់ 

ការអ្នុវតាវធិានការែង្កក រនងិ្ត លើយតែចំតពាះតររះទឹកជនំន ់ តដើមបធីារបាននូវសុវតាិភាព 
សុខ្ភាពលា និង្ែង្កក រអ្នកប្ដលង្កយរង្តររះមនិឱ្យមានការបាតែ់ង្ ់ ឬអាចមានការខ្តែង្ត់ចិ
តួច។ វធិានការែង្កក រនិង្ត លើយតែចំតពាះតររះទកឹជំននម់ានដូចខ្ង្តរកាម៖ 

វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 

ការឆរតៀម្ទកុោម្ុន៖ 
- រកទីទួលសុវតាភិាពប្ដលខ្ពស់ផុតពីការជនលិ់ច  
- ែរមុង្ទុកតសបៀង្អាហារចបំាចម់យួចំននួដូចជា 
អ្ង្ករ ទកឹរត ី ម ី រតីខ្កែំ ុង្ នងិ្សមាភ រៈចបំាចម់យួ 
ចំននួមាន្យួ កតនទល អ្រង្ឹង្ ធុង្ទឹក សាែ  ូ
កំណ្តតត់តស ូ ឬតង្ ់តពាង្ អ្សុ ធយងូ្។ល។ 

- តរែើថាន រំរែក់លរនីតដើមបសំីោែត់មតរាគកនុង្ទឹក  
- រតែៀែោយថាន កំលរនីៈ ថាន កំលរនី២ររែោ់យជាមយួ 
ទឹកសាា ត២០លីរត រចួរកាទុក៣០រទី មនុតពល
យកតៅតរែើ។ ទកឹប្ដលោកថ់ាន  ំកលរនីតហើយអាចតរែើ
បានពី៥ តៅ៧នែងែ ុតណ្តណ ះសរមាែផ់ឹក 

- តរតៀមថាន ចំបំាចម់យួចំនួនសរមាែព់ាបាលជំង្ឺ 
និង្រែសួ និង្ថាន ពំាបាលសតវលាិតទិច ឬខ្ ំ

- ោកស់ាល កសញ្ញា នងិ្តធវើរែង្ពទ័ធជុំវញិកប្នលង្ ប្ដល 
អាចមានតររះថាន កដូ់ចជា រសះ ែឹង្ រតពាងំ្ កប្នលង្
មានទឹកតរៅ និង្បាករ់ចងំ្ជាតដើម 

- សាង្សង្ែ់ង្រន ់ ប្ដលអាចតរែើរបាស់បានតៅតពល 
មានទឹកជនំន ់ និង្ប្ែរការែ្ពទឹកតរែើរបាស់កុំឱ្យ 
មានការែំពុល 

- ហាមែតរទ ែង្ព់ាសវាលពាសកាល 
- តរៀនឱ្យតចះប្ហលទឹក  
- តរតៀមមតធាបាយតធវើដំតណើ រត្តមទឹកដូចជា ទូក
កាណូត អ្ែូរ័ជាតដើម។ 
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អាំ យងឆពល៖ 
- មនិរតូវឱ្យកុមារប្ហលទកឹតលង្ ឬងូ្តទកឹតៅតំែន ់
ប្ដលមានទកឹហូរខ្ល ងំ្តទ 

- រតូវតធើវរែង្តដើមបឃីាងំ្ នងិ្ការពារកុមារមនិឱ្យធាល ក ់
ឬចុះតលង្ទកឹ 

- រតូវផឹកទកឹ ាិន ឬទឹកសាា តពធុីង្ចតរមាះ តរពាះទកឹ 
មនិសាា តមានតមតរាគែង្កឱ្យមានជំង្ឺមយួចំនួន 

- រតូវែរតិភាគអាហារប្ដលមានអាហារែូតាមភរតឹមរតូវ 
បានចមានិ ាិនលា នងិ្មានអ្រមយ័ 

- ោង្សមាា តនដ នងិ្ដុសសមាា តខ្លួនជាមយួសាែ  ូ
តដើមបោីង្ជរមះភាពកខ្វក ់នងិ្សមាល ែត់មតរាគបាន 

- រែសិនតែើរតូវតធវើដំតណើ រត្តមផលូវទឹក ឬ លង្កាតទ់កឹ 
អ្នករតូវតរែើអាវតពាង្ ឬធុង្ជរ័តដើមបជីំនួយ។ 

ឆរកាយឆពល៖ 
- រតូវពិនតិយតោយរែងុ្រែយត័នែរតិវណជុំវញិផទះ និង្កនុង្
ផទះតោយយកចិតាោកប់្រកង្មានបាករ់សុត ឬមាន 
កាកសំណល់ជាតផិទុះររ ប្ដលអាចហូរត្តមទកឹ 

- តធវើអ្រមយ័ែរសិាា នជុំវញិផទះ និង្កនុង្ផទះ តរពាះថា 
តរកាយតពលប្ដលទឹករសកតៅ បានែនេល់នូវកាក 
សំណល់កខ្វក ់និង្តមតរាគជាតរចើន 

- រែសិនតែើមានតរែើរបាស់សមាភ រៈអ្គរិសនី រតូវរែងុ្ 
រែយត័នែំផុតមុនតពលចែក់ាន ់ 

- រតូវរកាអ្រម័យកនុង្ការែរតិភាគ រតូវផឹកទឹក ាិន 
និង្សរមានាកនុង្មុង្  

- ោង្សមាា តនដជាមយួនងឹ្ទកឹសាា ត នងិ្សាែ ូមនុ 
តពលែរតិភាគអាហារ នងិ្តរកាយតពលតចញពីែង្រន ់

- ជួសជុល សមាា ត និង្ប្កលមាប្ផនកតផេង្ៗប្ដលខូ្ច 
ខ្តដូចជា ែង្រន ់ អ្ណាូ ង្ទកឹ អាង្ទកឹ ជាតដើម 
តៅកនុង្ផទះ នងិ្ែរសិាា នជុវំញិ។  

 

 

 

 

 

 



18 

  

  

 

 

 

ែប្នាមខ្លមឹសារសាីពីវធិសីាន្ត្សាតរៀនប្ហលទឹក 
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៣.២- វិធានការឆ្លើយតបនឹងឆររ៉ះរា ាំងសងតួ ការឆក្សើនឆ ើងរលក្ស 
ក្សឆតត  និងឆ្លើងឆ្៉ះនរព 

សងួតរាងំ្តររះ  ការតកើនត ើង្រលកកតតា  ប្ដលមានរយៈតពលប្វង្ ផារភាជ ែន់ឹង្ការប្រែរែលួ
អាកាសធាតុអាចនឹង្ែតង្កើនហានិ្យ័សរមាែរ់ែតទសកមពុជា។ ដូចតនះវធិានការែង្កក រនិង្ត លើយតែ
រតូវអ្នុវតាដូចខ្ង្តរកាម៖ 

វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 

ការឆរតៀម្ទកុោម្ុន៖ 
- តរតៀមពាង្ោកទ់ឹក និង្អាង្សាុកទឹកតៅត្តមផទះ
សរមាែត់រែើរបាស់ នងិ្ែរមងុ្ទុកតពលខ្វះខ្តទឹក 

- ជីករសះឬសាា ររែឡាយទឹក តដើមបតីោះរសាយែញ្ញហ
រាងំ្សងួត ប្ដលតធវើឱ្យខ្វះខ្តទឹកសរមាែត់រែើរបាស់ 
និង្តរសាចរសពដណំំ្ត 

- តរតៀមសតមលៀកែំពាកប់្វង្ៗ រលុង្ សាចត់សាើង្ៗ និង្
ពណ៌រសាលៗ មកួប្ដលមានកំបាងំ្ឬហាមធ ំ ត 
ការពារកតតា នែង  រ័ត និង្ប្វ  នត្តតពលតចញតរត 

- ចូលរមួោកូំនត ើ និង្ ប្ែរកានរពត ើ 
- អ្ែរ់ផំេពវផាយពីការប្រែរែួលអាកាសធាតុដល់ 
សិសានុ សិសេ និង្សមាគមន។៍ 

អាំ យងឆពល៖ 
- តរែើរបាស់ទឹកតោយសនេសំំនច  
- ផឹកទឹក ាិនឬទឹកសាា តឱ្យបានតរចើនជាង្តពល
ធមមត្ត មនិរតូវរង្ច់ដំល់តពលតរសកតរះតទ 

- កុំទទួលទាន តរគឿង្រសវងឹ្ ឬត្សជជៈែ ូវកមាល ងំ្  
- ែរតិភាគអាហារឱ្យបានរគែរ់រន ់ និង្ចមានិអាហារ
ឱ្យបាន ានិលា តោយរកាអ្រមយ័ជារែច ំ

- ោង្សមាា តនដ មុនទទួលទានចំណីអាហារ នងិ្
តរកាយតពលតចញពីែង្រនត់ដើមបែីង្កក រជំង្ឺ លង្តផេង្ៗ 
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- តជៀសវាង្សាិតតៅតរកាមកតតា នែងយូរតពក តពល
អាកាសធាតុតតា ខ្ល ងំ្ តរពាះអាចតធវើឱ្យរាង្កាយ
ឆ្ែប់ាតែ់ង្ជ់ាតិ ទឹកនឹង្ែ ះពាល់ដល់សុខ្ភាព 

- រតូវតសលៀកពាកត់ខ្អាវ នដប្វង្តជើង្ប្វង្ រលុង្ សាច់
តសាើង្ៗ ពណ៌រសាលៗ ពាកម់កួប្ដលមានកំបាងំ្
ឬហាមធំ ោែត ការពារកតតា នែង តរែើ រ័ត និង្
ប្វ  នត្តការពារពនលឺ និង្កតតា នែងតពលតចញតរត និង្
មនិរតូវតសលៀកពាកស់តមលៀកែពំាកណ់្តប្ដលតងឹ្ឬរែឹ
តពកតទ       

- ករណីតកើតមានត្លើង្ត ះនរព រតូវរែញាែរ់ាយការណ៍
ជាែរទ នត់ៅអាជ្ាធរមូលោា ន។ 

 

 

 

 

 

 

៣.៣- វិធានការបង្កា រនិងឆ្លើយតបចាំឆពា៉ះខយលព់យ៉ុះ ខយលក់្សន្តនាត ក្ស់ 
និងរនទ៉ះ  

ខ្យល់ពយះុឬខ្យល់កន្ត្រា ក ់ និង្រនទះប្តង្ប្តតកើតមានត ើង្ទាកទ់ង្តៅនឹង្ការប្រែរែួលអាកាស
ធាតុ ប្ដលអាចែង្កហានិ្ យ័សរមាែរ់ែតទសកមពុជា។ ដូចតនះ ការអ្នុវតានូវវធិានការែង្កក រ និង្
ត លើយតែមានដូចតតៅ៖ 
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វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 
- រតូវងូ្តទកឹសមាា តខ្លួនែរទ ែព់រីតូវទឹកត្លៀង្ រពមទាងំ្
ជូតកាល នងិ្សកឱ់្យសងួត 

- មនិរតូវជិះកង្ ់ម ូតូ និង្និោយទូរសពទតៅតពលមាន
ត្លៀង្ ខ្យល់ពយះុ និង្ខ្យល់កន្ត្រទ ក ់ 

- ចូលកនុង្ផទះជារែញាែ ់នងិ្រតវូែិទទាវ រែង្ាួច អ្ររ ឬ
ផទះតពលមានត្លៀង្ ខ្យល់ពយះុ ខ្យល់ កន្ត្រទ ក ់ 

- មនិរតូវ អ្ង្រុយ ឬ រ តរកាមតដើមត ើ តៅតពលមាន
ត្លៀង្ ខ្យល់ពយះុ និង្ខ្យល់កន្ត្រា ក ់ ប្ដលអាចរឱំ្យ
មានតររះថាន កជ់ាយថាតហតុ  

- រតូវតចៀសតវៀង្ការតធវើដំតណើ រត្តមដង្ផលូវតពលកំពុង្ត្លៀង្ 
រែសិនតែើតធវើដំតណើ ររតូវបាងំ្ រ័តឬពាកអ់ាវត្លៀង្ 

- រនទះគឺជាការចមលង្ចរនាអ្គរិសនពីីពពកមកប្ផនដី តហើយ
ទីកប្នលង្ប្ដលខ្ពស់ ជាទីប្ដលរែ មខ្ល ងំ្នឹង្រនទះ 

- រតូវែំពាកឧ់ែករណ៍ការពាររនទះតៅត្តមអ្ររ សាោ
តរៀន ឬផទះ 

- មនិរតូវអ្ង្រុយកនុង្តង្ន់ងិ្អ្ង្រុយ តរកាមឬប្កបរែតង្ករ ល
ត្លើង្ តោយរកាចមាង យ៤ប្ម រតពីប្មកត ើឬតដើមត ើ 

- រតូវទុកោកស់មាភ រៈចមលង្អ្គរសីនីឬទូរសពទតៅចមាង យ
១ប្ម រត ពីរែ្ពចរនាអ្គរិសនី   

- មនិរតូវតរែើឧែករណ៍អ្គរិសន ី និង្ឧែករណ៍តអ្ ិច
រតូនិចរគែរ់ែត្ទដូចជា ទូរទសេន ៍ទូរសពទនដ មា តញ  
និង្ឧែករណ៍ែតចចកវទិា តផេង្តទៀតប្ដលង្កយចមលង្
អ្គរិសន ី តៅតពលមានត្លៀង្ ផររ រនទះ  

- តៅឱ្យឆ្ង យពីឧែករណ៍តធវើពីតោហៈ និង្ឧែករណ៍
អ្គរិសនីរគែរ់ែត្ទនិង្កុំពាកត់រគឿង្អ្ង្កក ររគែរ់ែត្ទ
ប្ដលតធវើពីតោហៈ  

- តពលឮផររោន ់ មនិរតូវ រតៅប្កបរែង្ាួច ែតង្ករ ល
ត្លើង្ ឬែតង្ករ លអ្ង្ប់្តន នងិ្មនិរតូវតលង្តៅតរកាម
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តដើមត ើ និង្រតវូរតចូ់លកនុង្ែនទែត់រៀន រែយនា ឬផទះ 
និង្រតូវពាករ់ទរែ ់តជើង្តពលរត ់ឬតដើរ 

- មុននឹង្តចញពីផទះរតូវរង្ចរំយៈតពល៣០រទី ែរទ ែ់
ពីផររោនប់ានែញ្ឈែ ់

- មនិរតូវ រតៅទីត្តងំ្ណ្តខ្ពស់តៅតពលមានផររោន ់
- តពលមានផររោនរ់តូវតៅកនុង្រែយនាប្ដលមានដំែូល 
ជញ្ញជ ំង្ ែិទទាវ រ ឬកញ្ចកឱ់្យជតិ មនិរតូវកាន ់ រ ឬ
អ្ង្រុយតៅតលើវតាុប្ដលតធវើពីប្ដក រតូតៅឱ្យឆ្ង យពីទាវ រ ឬ
ែង្ាួច និង្មនិរតូវ ររជកតៅសំោ ែផទះឬអ្ររត ើយ 

- រតូវតៅឱ្យឆ្ង យពីទកឹ (ែនទែទ់ឹក កប្នលង្ោង្ចន 
កប្នលង្ោង្នដ ទតនល ែឹង្ ែរួ ជា តដើម) 

- មនិរតវូតែើកទូរទសេន ៍វទិយឬុទូរសពទប្ដល កំពុង្ែញ្ចូ ល
ត្លើង្តៅតពលមានផររ រនទះ 

- រតូវចកតចញពីវាលប្រស ឱ្យឆ្ង យពីរែ្ពទឹក និង្កុំ
តៅរជកតរកាមតដើមត ើខ្ពស់ៗ មនិរតូវកានស់មាភ រៈ
តរែើរបាស់មានជាតិតោហៈឬជាតិប្ដកដូចជា កាែំិត 
ពូតៅ ញញួរ ចែជីក ចែកាែ ់ កតណា ៀវ ផាិល ធុង្
ប្ដក ទររតង្ទកឹ កនន្ត្នា នដកង្ ់ ទាវ រប្ដក ែង្ាួចប្ដក 
ចង្កូតឡានរម នតតស ូតរសាែពីតលើជាតដើម រតូវទុកវា
ឱ្យតៅឆ្ង យពីខ្លួន ចមាង យរែមាណ៦ប្ម រត 

- តៅតពលមានរនទះ មនុសេមនិគួរតៅផាុ ំរន តទ គួរអ្ង្រុយ
ចុះ គមាល តពីរន ៥តៅ៦ប្ម រត 

- វធិីការពាររនទះ គឺតៅតពលមានតផលកែតរទ រចងំ្មកតលើ
កប្នលង្តយើង្កំពុង្សាិតតៅ រតវូរែញាែអ់្ង្រុយចុះភាល ម
ោកដ់ង្ខ្លួនប្ែែចំតអ្ើតែនាិច។ តពលអ្ង្រុយតរះ រតូវ
យកចុង្រមាមតជើង្ចុចដី តហើយយកប្កង្តជើង្ទាងំ្២
ទល់រន  ឯនដខ្ទែរ់តតចៀក។ ការអ្ង្រុយចុះប្ែែតនះ គឺ
ែតញ្ច ៀសែនទុកអ្គរិសនីរែស់រនទះតរះមនិឱ្យ លង្កាត់
តែះដូង្មនុសេបានត ើយ។ 
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៣.៤- វិធានការបង្កា រនិងឆ្លើយតបចាំឆពា៉ះអាកាសធាតុរតជាក្ស់
ខល ាំង ខុសធមមតា  

អាកាសធាតុរតជាកខ់្ល ងំ្ខុ្សធមមត្ត បានែង្កឱ្យមានផលែ ះពាល់ដល់សុខ្ភាព រែជាជន
កមពុជា។ ដូចតនះរតូវអ្នុវតានូវវធិានការនិង្ការត លើយតែដូចខ្ង្តរកាម៖ 

វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 
- តរតៀមអាវរង្ក មកួ កប្នេង្រុកំ រកាស់ៗ ទុកែរមុង្
សរមាែត់ពលអាកាសធាតុរតជាក ់

- រែសិនតែើមនិចបំាចម់និគួរតចញតរតផទះតទ 
- រតូវែិទទាវ រែង្ាួចឱ្យជិតតដើមបកីាតែ់នាយភាពរតជាក ់
- តរតៀមឧែករណ៍ ឬសមាភ រៈតដើមបជីួយ កាតែ់នាយភាព
រតជាក ់

- ពាកស់តមលៀកែំពាកត់រចើនជានត់ហើយរកាស់ៗតៅតពល
តចញតៅតរត 

- ោែត ការពារប្សបកនងិ្ែែូរមាតកុ់ំឱ្យសងួតឬអាចតរែះ 
- រតូវប្ែរកាសុខ្ភាព តោយែរតិភាគអាហារតតា ៗ 
ចមានិភាល មៗ រែកែតោយសុខ្ភាព និង្ សុវតាិភាព 

- រតូវែរតិភាគទកឹ ាិន តតា ឧណហ ៗឱ្យបានជារែច។ំ 

៣.៥- វិធានការបង្កា រនិងឆ្លើយតបចាំឆពា៉ះជាំងឺឆផសងៗ  
តររះធមមជាត ិនិង្ការប្រែរែសួអាកាសធាតុ បានែង្កឱ្យមានហានិ្ យ័សុខ្ភាព ពិតសស

ែង្កឱ្យមានជំង្ឺ លង្តផេង្ៗជាតរចើន។ ខ្ង្តរកាមតនះ គឺជាវធិានការែង្កក រជំង្ ឺលង្ប្ដលែណ្តា លមក
ពីតររះធមមជាត ិនិង្ការប្រែរែលួអាកាសធាតុ៖ 
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ក- រាំងឺ ល្ងត្ម្ភានាក់ងារចម្លង 
ជំង្ឺ លង្ត្តមភាន កង់្ករចមលង្មានដូចជា ជំង្រឺគុន្ម/រគុន និិង្ជំង្ឺរគនុចញ់ ប្ដល លង្

ត្តមរយៈសតវមូសខ្ល ញី និង្មូសប្ដកតរលញីខ្។ំល។ 

វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 
ររុនឈាម្/ររនុឈ ិ
បាំបាតរ់រម្កម្ូស៖ 
- ផ្លល ស់ែាូរទឹកកនុង្ែូផ្លក  ចនទរមតជើង្ទូ តុ ជាតរៀង្រាល់
សបាា ហ៍ តហើយរក តូចៗរតូវផ្លក ែជ់ានិចច  

- រែមូលកែវ់តាុនិង្សមាភ រៈប្ដលដកទ់ឹកតផេង្ៗដូចជា 
សំែកកង្ ់ ឬតផើង្តផេង្ៗឱ្យអ្ស់ពីលំតៅោា ន នងិ្ 
សាោតរៀន 

- ោង្ពាង្ឬអាង្ ែំផ្លល ញឱ្យអ្ស់ពង្ដង្កូវទឹក មូស
ខ្ល  ប្ដលតៅជាែជ់ញ្ញជ ំង្ពាង្ អាង្តោយតរែើរចស់ 
ឬរសកីដូង្ជាតរៀង្រាល់សបាា ហ៍ 

- លុែែំបាតក់ប្នលង្ដកទ់ឹកតៅជុវំញិផទះ ឬសាោតរៀន  
- ផ្លល ស់ែាូរចនទឹករែស់សតវចញិ្ច ឹមកនុង្ផទះឱ្យបាន
តទៀង្ទាត ់

- ែិទគរមែពាង្ឱ្យជិត 
- កាែឆ់្ក នរពជុំវញិផទះ និង្កនុង្ែរតិវណសាោតរៀន 
- ចិញ្ច ឹមកូនរតីរកឹម៧ពណ៌តៅកនុង្ពាង្ ឬអាង្ទកឹ 
តដើមបសីុីដង្កូវទឹក 

- ទទួលយកការោកថ់ាន អំាល់ប្ែ ត។ 
ការការពារខលួនកុាំឱាយម្ូសខាំ៖ 
- តសលៀកពាកត់ខ្ អាវ ប្វង្ៗឱ្យបានជិតខ្លួន ពាកត់រសាម 
តជើង្ ពាកម់កួ  

- តដកកនុង្មុង្ 
- តែើកទាវ រ ែង្ាួចឱ្យធ ំ
- សមាា តកនុង្ែនទែ ់ និង្ែរតិវណជុំវញិផទះ និង្សាោ
តរៀនឱ្យបានសាា តជារែច។ំ 
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ររុនរញ់ 
- រតូវតដកកនុង្មុង្ ពិតសសមងុ្រជលកថ់ាន  ំ រគែត់ពល
ទាងំ្អ្ស់តទាះជាតៅផទះ ឬចូលនរពកត៏ោយ (មងុ្
រជលកថ់ាន  ំមនិគួរតបាកគកញឹ់កញាែត់ទ) 

- តសលៀកពាកត់ខ្អាវប្វង្ៗ ពាកត់រសាមនដ តរសាមតជើង្ 
ចែព់ីរពលែន់ិង្មនុចូលតដក 

- តរែើកំណ្តតរ់ុ ំរគែតជើង្ឬរកមាែកកុ់ំឱ្យមូសខ្ ំតពល 
អ្ង្រុយតលង្ចែព់ីតពលរពលែ ់

- អ្ុជធូែមូស ឬបាញ់ថាន មំូសតៅត្តមទីង្ង្តឹ តដើមប ី
ែតណា ញមូស (រែសិនតែើមាន) 

- ោែថាន តំលើប្សបក សរមាែក់ារពារមូសខ្ ំ និង្តែើ
តៅកនុង្នរព រតូវតរៀែចំដុតែពំកត់្លើង្កុឱំ្យមសូចូលជិត 

- ោកសំ់ណ្តញ់ត្តមទាវ រ និង្ែង្ាួច 
- រកាឱ្យមានែរោិកាសលាតៅកនុង្ផទះ តំែនប់្កបរ ផទះ 
តដើមបែីង្កក រការែនាពូជរែស់មសូ ដូចជាែាូរទឹកែូផ្លក
ឱ្យបានញឹកញាែ ់ ធុង្ ពាង្ទឹករតូវមានគរមែែិទ
ជិត និង្ោង្សមាា តតរៀង្រាល់សបាា ហ៍។ 
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ខ- រាំងឺ ល្ងត្ម្ទឹកនិងចាំណីអាហារ 
ជំង្ឺប្ដល លង្ត្តមទកឹនិង្ចណីំអាហារមានដូចជា ជំង្រឺាក ជំង្ឺអាសននតរាគ ជំង្ឺរគុន 

តពាះតវៀន ជំង្ឺរោកតែលើមរែត្ទតអ្ (A) នងិ្រែត្ទអ្ុី (E) និង្ជំង្ដឺង្កូវរពនូ ប្ដលែង្កត ើង្តោយ
សារបាកត់តរ ី វរីសុ  បា រា សីុត ជាតដើម។ 

វិធានការបង្កា រនងិឆ្លើយតប 
រាំងរឺក អាសននឆររ ររុនឆពាះឆ ៀន រលាកឆែលើម្របឆ្ទ
អា និងអ ឺ
តដើមបែីង្កក រជងំ្ឺតនះតយើង្រតូវ៖ 
- ហូែទឹកសាា ត ដូចជាទឹកោពុំះ ទឹកពីធុង្ចតរមាះ នងិ្ 
តរែើប្កវហូែទកឹសាា តប្ដលមានគរមែរតឹមរតូវ 

- ោង្សមាា តនដជាមយួនឹង្សាែ ូ មុនតពលញុាំអាហារ 
និង្តរកាយតចញពែីនទែទ់ឹក 

- សមាា តនដជាមយួសាែ  ូនងិ្ទកឹសាា តឱ្យបានញឹកញាែ ់
និង្ជារែច ំ

- ែតរទ ែង្ក់នុង្ែង្រនជ់ានិចច 
- អ្រមយ័ចំណីអាហារតោយរតូវរគែឱ្យជិត តចៀសវាង្ 
រយុតរាម 

- ោង្ែប្នលឱ្យសាា ត និង្ចមានិឱ្យបាន ាិនលា 
- មនិរតូវតរែើសមាភ រៈអ្នកជំង្ឺតោយមនិសមាា តតរះតទ 
- ហាមែតរទ ែង្ព់ាសវាលពាសកាល 

 

 

 
រាំងឺដងក ូរពូន 
១- ហូបសាអាត 

- ោង្នដនឹង្សាែ មូនុញុាចំណីំអាហារ 
- ចមានិអាហារឱ្យបាន ាិនលា 
- ែប្នលតៅរតូវោង្សមាា តឱ្យបានម តច់ត ់ មនុនឹង្ 
ែរតិភាគ 

- រតូវរគែចណីំអាហារកុំឱ្យរយុតរាម។  
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២- ផឹកសាអាត 
- ផឹកទឹក ាិន (ោពុំះរយៈតពល១៥ រទី) 
- ផឹកទឹកសាា តតចញពីធុង្ចតរមាះ ឬទឹកែរសុិទធ 
- កុំផឹកទកឹតៅ ឬទឹកមកពីរែ្ពមនិបានប្កលមា។ 

៣- រស់ឆៅសាអាត 
- រតូវែតរទ ែង្ក់នុង្ែង្រន ់
- ោង្សមាា តនដមុនតពលែរតិភាគ តរកាយពីតចញ
ពីែនទែទ់ឹក 

- រកចកនដ តជើង្រតូវកាតឱ់្យខ្ល ី
- កុំចិញ្ច ឹមសតវជិតលំតៅោា ន 
- ពាកប់្សបកតជើង្ជានិចច និង្ជារែច ំ
- កុំតរែើជោីមកមនុសេតរសាចែប្នល។ 

ចាំណាំា៖ រតូវតលែថាន ទំមាល កដ់ង្កូវរពូនឱ្យបាន២ដង្កនុង្
មយួឆ្ន ។ំ 

 

 

 
រាំងឺឆសើថសាែក 
- រតូវងូ្តទកឹសាា ត (ជាពិតសសទឹកប្ដលមានែណ្តា ញ 
រតឹមរតូវ) 

- រតូវសមាា តសតមលៀកែំពាកន់ងិ្រែោែរ់ែោតរែើរបាស់ 
រាល់នែង 

- ពាកប់្សបកតជើង្តែើកចំហឱ្យមានខ្យល់តចញចូល 
- តសលៀកសតមលៀកែំពាកស់ាា តនិង្សងួត 
- សមាា តប្សបកតោយសាែ ូ។ 

 

 



28 

រាំងឺផល ូដឆងហើម្ 
- តគអាចែង្កក រជងំ្ឺផលូវដតង្ហើមបានតោយ៖ 
- រតូវពាកម់ា ស់ជារែចតំពលតចញតរតផទះ តដើមបកីារពារ 
តំណកតូ់ចៗតៅអ្នកដនទ និង្ពីអ្នកដនទមកតយើង្ 

- ោង្សមាា តនដជាមយួសាែ នូិង្ទឹកសាា តឱ្យបាន
ោ ង្តចិ២០វរិទ ី

- ខ្ទែម់ាត ់និង្រចមុះតោយតរែើករល កប់្កង្នដ ឬរកោស 
ជូតមាត ់ តៅតពលកាកឬកណ្តា ស់ តហើយតបាះតចល 
កនុង្ធុង្សរមាមែិទជិត 

- តជៀសវាង្ែ ះពាល់អ្នកមានតរាគសញ្ញា ផ្លា សាយ 
ដូចជា កាក កណ្តា ស ឬរគុនតតា  

- ហាមែ ះពាល់ជិតសនិទធជាមយួអ្នកប្ដលមានតរាគ 
សញ្ញា ដូចជា កាក  ឬផ្លា សាយ 

- កុំតរែើរបាស់ចន ប្កវ សាល ែរពា និង្ែនទែត់ដករមួជា 
មយួអ្នកជងំ្ ឺ

- រតូវរកាគមាល តសុវតាិភាព នងិ្គួរតចៀសវាង្សាវ គមន៍
រន  តោយការចែន់ដឬឱ្ែរន  

- ចកវ់ា កសំ់ាង្ែង្កក រ 
- សមាា តែរសិាា នជុំវញិផទះ។ 

 

 

  

 
ការពុលអាហារ 
តដើមបតីចៀសវាង្ការពុលអាហារតយើង្រតូវ៖ 
- ោង្នដឱ្យបានសាា តមុនតពលតរៀែច ំ កំពុង្តរៀែចំចមានិ
អាហារ 

- ោកអ់ាហារតៅ និង្ ានិោចត់ោយប្ កពីរន  
- ចមានិអាហារឱ្យបាន ាិនលាតដើមបសីមាល ែត់មតរាគ 
- រកាទុកចណីំអាហារតៅសីតុណហ ភាពសុវតាិភាព តៅ
កប្នលង្តតា  (តលើសពី៦០អ្ង្ា) និង្រតជាក ់ (តរកាម៥
អ្ង្ា) 
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- តរែើទឹកប្ដលមានសុវតាិភាព និង្វតាុធាតុតដើមមាន 
សុវតាិភាព 

- កុមារអាយុតរកាម១៨ឆ្ន  ំ តជៀសវាង្ែរតិភាគត្សជជៈ 
ែ ូវកមាល ងំ្។ 

 
៣.៦- វិធានការបង្កា រនិងឆ្លើយតបចាំឆពា៉ះផលប ៉ះពាលផ់លូវចិតត  
រពឹតាិការណ៍វែិតាិននតររះមហនារាយររ ែណ្តា លឱ្យមានការត្តនតឹង្ផលូវចិតា និង្ការែែ់

បារមភោ ង្ខ្ល ងំ្ចំតពាះអ្នកប្ដលរង្ផលែ ះពាល់តោយផ្លទ ល់ និង្តោយរែតោល។ វាជាតរឿង្ធមមត្ត
ប្ដលជនរង្តររះពិបាករគែរ់គង្អារមមណ៍ ែរទ ែព់ីរពតឹាិការណ៍ដត៏កស់លុតននតររះមហនារាយររ
បានតកើតត ើង្។ តទាះជាោ ង្ណ្តកត៏ោយ រែសិនតែើមនិមានការតោះរសាយការត្តនតងឹ្ផលូវចិតា 
វាអាចែង្កតររះថាន កដ់ល់សុខ្ភាពផលូវចិតានិង្ផលូវកាយ។ ខ្ង្តរកាមតនះគឺជាគនលឹះខ្លះៗតដើមបរីរំទ
សុខ្ភាពផលូវចតិា៖ 

- និយាយអាំពរីពតឹតិការណ៍ថដលបានរបួរបទះ: ការនោិយជាមយួអ្នកដនទអ្ពំីរពតឹាកិារណ៍ 
ប្ដលអ្នកបានជួែ អាចជួយ ែំបាតក់ារត្តនតងឹ្ផលូវចតិា តហើយអ្នកនឹង្មានអារមមណ៍ថា 
តៅមានអ្នកដនទតដើមបបី្ចករបំ្លកពីែទពិតសាធនន៍ងិ្អារមមណ៍រែស់អ្នក។ 

- ចាំណយឆពលោម្ួយម្តិត្កតនិិងរកុម្ររួសារេៈ ពួកតគអាចជួយ អ្នក លង្កាតត់ពលតវោ
ដលំ៏បាកតនះ។ រែសិនតែើរគសួារអ្នករស់តៅតរតតំែនចូ់រទាកទ់ង្ត្តមទូរស័ពទ។ រែសិន
តែើអ្នកមានកូនសូមតលើកទឹកចតិាពួកតគឱ្យប្ចករបំ្លកការរពយួបារមភ និង្អារមមណ៍រែស់
ពួកតគអ្ពំីតររះមហនារាយជាមយួអ្នក 

- ថែរកាាខលួនឯងេៈ សរមាកឱ្យបានតរចើន ញុាំឱ្យបានរតឹមរតូវ នងិ្ហាតរ់បាណ 
- កាំណត់ការឆម្ើលឆឃើញរូបភាពឆររះម្ហនតរយេៈ ការតមើលឬអានពត័ម៌ានអ្ំពីរពឹតាិការណ៍
តនះមាង្តហើយមាង្តទៀតនឹង្ែតង្កើនភាពត្តនតឹង្រែស់អ្នក 

- ថសែងរកឆពលឆ លាសរាបស់កម្មភាពថដលអនកឆពញចតិតេៈ អានតសៀវតៅតដើរតលង្ ឬតធវើ
អ្វីតផេង្តទៀតប្ដលអ្នកគតិថារកីរាយ 

- រួយការងារសងគម្េៈ តរៀែចំកញ្ចែប់្ែទាឬំជនំួយសរមាែម់នុសេប្ដលបានបាតែ់ង្ស់ាច់
ញាតិ ឬផទះសប្មបង្ ការតធវើការង្ករសម័រគចិតា នងិ្ការផាល់្ម។ ការជួយ អ្នកដនទអាច
ផាល់ឱ្យអ្នកនូវអារមមណ៍វជិជមាននិង្តធវើឱ្យអ្នកធូរតសប ើយពីការត្តនតឹង្ផលូវចិតា 

- ឆរៀសវាងការឆរបើរបាស់ឆររឿងឆញៀននិងឆររឿងរស ឹងេៈ តរគឿង្តញៀននិង្តរគឿង្រសវងឹ្
អាចែំបាតភ់ាពត្តនតឹង្ផលូវចតិាបានជាែតណ្តា ះអាសនន ែ ុប្នាត្តមពតិវាែតង្កើតជាែញ្ញហ
ែប្នាមតៅតលើការត្តនតឹង្ផលូវចតិាប្ដលអ្នកកំពុង្មាន 
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- សុាំរាំនួយឆៅឆពលអនករតូ ការេៈ រែសិនតែើអ្នកតៅមនិមានអារមមណ៍ធូរតសប ើយ ឬរែសិន
តែើអ្នកមានែញ្ញហ យូរជាង្ែនួតៅរបាមំយួសបាា ហ៍ អ្នករតូវប្សវង្រកជំនួយពីអ្នកជំរញ
ផលូវចិតា។  

 ិធានការបងាការនិងឆ ល្ើយតបឆដើម្ាែរីាំរទសុខភាពផលូ ចិតត៖ 
- ពិនិតយតមើលពីសាា នភាពននតររះមហនារាយនិង្សុវតាិភាពរែស់ជនរង្តររះ 
- ពិនិតយតមើលពីតរមូវការមូលោា នែរទ នប់្ដលរតូវផាល់ឱ្យជនរង្តររះដូចជា ទឹក អាហារ 
ឬសតមលៀកែំពាក ់

- ពិនិតយតមើលជនរង្តររះ ប្ដលមានសភាពធងនធ់ងរ ប្ដលរតូវការជួយ ជាែរទ នឬ់ែញ្ជូ នតៅ
រកតសវាររំទែប្នាមពីអ្នកពាបាលផលូវកាយ និង្ររំទប្ផនកសុខ្ភាពផលូវចតិាពីអ្នកជំរញ 

- សាា ែន់ងិ្ជួយ ពកួរតឱ់្យមានអារមមណ៍សងែ ់ តោយតៅប្កបរពួករត ់ និោយតៅកាន ់
ពួករតត់ោយភាពទន់្ លន ់ តរែើរកប្សប្្នកនងិ្ទឹកមុខ្សមរសែតៅតពលនោិយជា 
មយួពួករត ់ រលឹំកពួករតថ់ាអ្នកកំពុង្ប្តតៅជាមយួរតត់ដើមបឱី្យរតម់ានអារមមណ៍
សុវតាិភាព នងិ្តលើកទកឹចិតាឱ្យរតដ់កដតង្ហើមប្វង្ៗ 

- ផាល់ពតម៌ានតៅរកុមរគសួារនងិ្ប្សវង្រកការជួយ ររំទែប្នាមពីតសវាតផេង្ៗ។ 

៣.៧- វិធានការសឆន្តង្កគ ៉ះបឋម  
ការសតន្ត្ង្ករ ះែឋម ជាការសតន្ត្ង្ករ ះែតណ្តា ះអាសនននងិ្ែរទ នដ់ល់ជនរង្តររះ ឬជនប្ដល

មានជំង្ោឺ ង្គហុំកភាល មៗ ត្តមរយៈការតរែើរបាស់សមាភ រៈែរកិាខ រប្ដលមានតៅកនុង្តពលឬមុនតពល
មានជំនួយប្ផនកតវជជសាន្ត្សាធមមត្ត។ 

ក- ឆរលបាំណង 
ការអ្នុវតាវធិានការសតន្ត្ង្ករ ះែឋមមានតរលែណំង្ជួយ សតន្ត្ង្ករ ះជីវតិ ែង្កក ររែសួកុំឱ្យ 

ធងនធ់ងរប្ែមតទៀត តធវើឱ្យជនរង្តររះមានទំនុកចិតា នងិ្រកាអារមមណ៍នងឹ្នរ និង្តដើមបឱី្យជនរង្តររះ
ទទួលបានការប្ែទាតំវជជសាន្ត្សាទានត់ពលតវោ និង្ជួយ សរមួលដល់ការពាបាល រែស់រគូតពទយ។ 

ខ- ឆរលការណ៍ររឹះ 
- ការពារេៈ ការពារតររះថាន កជ់ាតលើកទី២ 
- ពិនិតាយេៈ សាម រតី ដតង្ហើម ជពីចរ រែសួ ហូរ្ម ពុល បាក ់ាងឹ្ 
- របកាសអាសនន ឬរករាំនួយ 
- សឆន្តង្ាាះបឋម្េៈ តៅត្តមសាា នភាពជនរង្តររះ។ 
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ចាំណាំេៈ តទាះែជីនរង្តររះតៅដឹង្ខ្លួន រតូវពិនិតយ សាម រតី ចង្កវ កដ់តង្ហើម ជីពចរ ប្្នក ការ
កំតរ ើកនដ តជើង្ ពណ៌នផទមខុ្ជាតដើម។ រតូវែង្កក រខ្លួនពីជងំ្ ឺលង្តៅតពលសតន្ត្ង្ករ ះដូចជា រោកតែលើម 
តមតរាគ HIV នងិ្ការ លង្ត្តមផលូវដតង្ហើម។ 

តួ្ទីអនកសឆន្តង្ាាះ៖ 
- កាតែ់នាយការ ចឺែ ់
- កាតែ់នាយភាពធងនធ់ងរ 
- ការពារតររះថាន កជ់ាតលើកទី២ 
- រែកាសអាសនន ឬរកជំនួយ 
- ការតលើកោក ់នងិ្ែញ្ជូ នឱ្យបានរតឹមរតូវតៅត្តមែតចចកតទស។ 

រ-  ិធីសឆន្តងា្ាះឆររះថ្នាក់និងរាំងឺឆផាសងៗ 
មានវធិីសតន្ត្ង្ករ ះង្កយៗប្ដលអាចអ្នុវតាបានតដើមបជីួយ ជនរង្តររះឱ្យរចួពីតររះថាន កដ់ល់

ជីវតិនិង្កាតែ់នាយហានិ្ យ័ធងនធ់ងរដល់សុខ្ភាព។ វធិទីាងំ្តរះនឹង្មានតរៀែរាែែ់នាែរទ ែដូ់ច
ខ្ង្តរកាម៖ 

 
 

របួស គឺជាការោចរ់ប្ហកតលើប្សបក ឬជាលិកាតផេង្ៗតទៀតខុ្សពីធមមត្ត តហើយែណ្តា ល
ឱ្យមានហូរ្ម។ រែសួតៅខ្ង្តរតជាមូលតហតុតធវើឱ្យតមតរាគតរជៀតចូលកនុង្ជាលិកា តហើយ
ែណ្តា លឱ្យមានការែង្កតរាគ។  

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ 
▪ របួសដាចរ់លាត់តចិតួចរត ូ៖ 

- ោង្សមាា តនដជាមយួនងឹ្សាែ ូនងិ្ទឹកសាា ត  
- ោង្រែសួជាមយួនឹង្ទឹកថាន សំមាល ែត់មតរាគ  
- ឬនឹង្ទកឹសាា តនិង្នសបរម នតមតរាគ តោយជូតសមាា តពីខ្ង្កនុង្មកខ្ង្តរត 
- រុរំែសួជាមយួនសបរម នតមតរាគ មានទំហំប្ដលអាចរុជុំំវញិមខុ្រែសួបានរតឹមរតូវ 
- រតូវរបាែជ់នរង្តររះ ឱ្យតៅមណឌ លសុខ្ភាពតដើមបចីកថ់ាន ែំង្កក រតតត្តណូស 
- ោង្សមាា តសមាភ រៈតរែើរបាស់ជាមយួថាន សំមាល ែត់មតរាគ ជាពិតសសរតូវោង្សមាា ត 
នដជាមយួសាែ ូនិង្ទឹកសាា ត។ 

របួស 
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▪ របួសហូរឈាម្ខ្ាាំង រតូ  ៖ 
- ោកជ់នរង្តររះឱ្យតៅតសងៀម 

 
- រគែមុខ្រែសួតោយកំណ្តតស់ាា ត តហើយយកនដសង្កតត់លើមុខ្រែសួតដើមបកុីឱំ្យ្ម
ហូរ 

- តែើមានរែសួតលើអ្វៈយវៈរតូវតលើកអ្វៈយវៈប្ដលរង្រែសួឱ្យខ្ពស់ជាង្ដង្ខ្លួន 
- តែើចបំាចសូ់មតរែើកំណ្តតរ់គែ រុសំង្កតត់លើមខុ្រែសួឱ្យបានតរចើនជាន ់ មុននងឹ្ែញ្ជូ ន 
ជនរង្តររះតៅមណឌ លសុខ្ភាព ឬមនទរីតពទយ។ 

▪ របួសបាក់្ អឹង៖ 
- ោកជ់នរង្តររះកនុង្ដំតណកសុវតាិភាព ត្តមសាា នភាពននរែសួ 
- កុំឱ្យជនរង្តររះកតរមើក នងិ្ផ្លា កតធវើចលរសរល កត់លើនិង្តរកាម ាឹង្ប្ដលបាក ់ 
- រុ ំឬអ្ែរែសួ និង្តរែើប្ខ្េ កណំ្តត ់ឬរកមាចង្សាព យ តដើមបរីទអ្វៈយវៈប្ដលបាក ់និង្ 
តធវើឱ្យមានលំនងឹ្ 

- កនុង្ករណីបាក ់ាងឹ្ខ្នង្រតូវរទ និង្ទែក់ាលជនរង្តររះឱ្យនងឹ្ មានជំនួយពីមនុសេ 
តរចើនរកជ់ួយ តលើកជនរង្តររះតោយរែុង្រែយត័នោកត់លើែនទះកាា ររងឹ្ នងិ្ែញ្ជូ នជន
រង្តររះតោយរែុង្រែយត័នែំផុតតៅមនទីរតពទយ 

- ែញ្ជូ នអ្នកជំង្ឺតៅមនទីរតពទយ តដើមបទីទួលបានការសតន្ត្ង្ករ ះប្ផនកតវជជសាន្ត្សាឱ្យទានត់ពល
តវោ។ 
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សហយក គឺជាអាការៈប្ដលតកើតត ើង្តោយការចុះតខ្ាយននចរនា្ម ឬសារធាតុរាវតៅកនុង្

ខ្លួន ែណ្តា លមកពរីែសួ ឬជងំ្ឺ។ 
មូលតហតុប្ដលែណ្តា លតអាយមានសហុក៖ 
- រែសួធងនធ់ងរ  ចឺែខ់្ល ងំ្ ឬជងំ្ឺរងំ្តែះដូង្ 
- បាតែ់ង្់្ ម រោកធងនធ់ងរ  កច់រនាអ្គរិសន ី
- រែតិកមមជាមយួសារធាតុតផេង្ៗ ពុលតោយឧសម័ន សារធាតុគីម ីឬវទិយសុកមម 
- សតវទិចឬខ្ ំ(ដូចជាសតវពស់ ឬសវតលាិត) 
- ភាពត្តនតឹង្ ែែប់ារមភ ការ្តិ្យ័ ឬរនធត ់នងិ្ជំង្ឺតផេង្តទៀត។ 

▪ សញ្ញាម្ុនសហយក៖ 
- ជនរង្តររះមានសាម រតមីនិនងឹ្នរ ត ះ ះ តខ្ាយកមាល ងំ្ 
- ង្ង្ឹតមខុ្ វលិមខុ្ ចង្ក់ាួត តរសកទឹកខ្ល ងំ្ ដកដតង្ហើមញាែន់ិង្ខ្ល ី
- តសលកសាល ំង្ រតជាក ់និង្ប្ែកតញើសសាិត។ 

▪ សញ្ញាសហយក៖ 
- ជីពចរតោតកានប់្តញាែ ់ប្តតខ្ាយតៅៗ សមាព ធ្មធាល កចុ់ះ 
- រែរសីប្្នករកីធំ រសវាងំ្ប្្នក ញ័រនដតជើង្ អាចសនលែប់ាតស់ាម រត ី
- មានសញ្ញា ែង្កហ ញពីរែសួតផេង្ៗ ប្ដលតៅកនុង្ខ្លួន ឬតរតខ្លួន។ 

សហកុ្ស 
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វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ  
ពិនិតយតមើល និង្ជួយ ជនរង្តររះភាល មៗដូចខ្ង្តរកាម៖ 
- រែសិន សាា នភាពជនរង្តររះអ្ំតណ្តយផល 
ោកជ់នរង្តររះចុះ តោយឱ្យតដកផ្លង រតលើ្យួ។ 
ោកក់ាលឱ្យទាែ តហើយប្ែរតៅចំតហៀង្តដើមបឱី្យ
្មរតត់ៅកានខ់្ួរកាល នងិ្កាតែ់នាយតររះ
ថាន កប់្ដលែណ្តា លមកពីកាួត។ តលើកតជើង្ត ើង្ 
រែសិនតែើតជើង្រម នរែសួ 

- អ្វៈយវៈជនរង្តររះប្ដលតៅទាែរតូវតលើកត ើង្ 
- រែសិនតែើមានរែសួកាល រតូវតលើកកាលតរះ
ែមមៗតដើមបកីាតែ់នាយសមាព ធប្ដលសង្កតត់ៅតលើ
ខ្ួរកាល 

- រែសិនតែើជនរង្តររះពិបាកដកដតង្ហើម រតូវតលើក
កាលនិង្សាម ត ើង្ តដើមបឱី្យជនរង្តររះមាន
ភាពង្កយរសួល មាននយ័ថា ោកជ់នរង្តររះ
កនុង្ឥរោិែែពាកក់ណ្តា លអ្ង្រុយ 

- រែសិនតែើជនរង្តររះសនលែ ់រតូវោកជ់នរង្តររះ
កនុង្ដំតណកសុវតាិភាព រតូវដណា ែ់្ យួ តដើមបរីកា
កតតា  ែនធូរសតមលៀកែំពាកប់្ដលតឹង្តដើមបសីរមួល
ដល់ចរនា្ម និង្ការដកដតង្ហើម 

- ែញ្ជូ នជនរង្តររះតៅកានម់នទរីតពទយជាែរទ ន ់
តោយដំតណកសុវតាិភាព។ 

 

 

 

 
បរាម៖ 
- ហាមោកដ់ែទកឹតតា សាំជនរង្តររះ តធវើប្ែែតនះនឹង្ែតង្កើនការហូរ្មចូលកនុង្សរនស
្មជាែប់្សបក  

- ហាមតលើកជនរង្តររះកនុង្ករណីមនិចបំាច ់តធវើប្ែែតនះវានងឹ្ែតង្កើនសហុកកានប់្តខ្ល ងំ្ 
- ហាមផាល់ចំណីអាហារ និង្មនិអ្នុញ្ញា តាឱ្យជនរង្តររះជកប់ារឬីតសពតរគឿង្រសវងឹ្។ 
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ជាទូតៅការរោកប្តង្ប្តតកើតមានត ើង្កនុង្ការរស់តៅរែចនំែង ដូចតនះការយល់ដឹង្ពីវធិី
សតន្ត្ង្ករ ះសាមញ្ាៗអាចជួយ ដល់ជនរង្តររះកនុង្ការកាតែ់នាយសភាពធងនធ់ងរ កាតែ់នាយការ ឺ
ចែ ់ និង្ឆ្ែជ់ាសះតសប ើយ ជាពិតសសជួយ ែញ្ជូ នជនរង្តររះតៅមណឌ លសុខ្ភាព ឬមនទីរតពទយ
បានទានត់ពលតវោ។ 

ម្ូលឆហតុេៈ ការរោកែណ្តា លមកពី ត្លើង្ ទកឹតតា  ទឹកអាសីុត ែំពង្សីុ់មុាងំ្ ពនលឺរពះ
អាទិតយ ចរនាអ្គរសីនី វទិយសុកមម និង្សារធាតុគីមជីាតដើម។ 

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ 
ខ្ង្តរកាមតនះជាវធិីសតន្ត្ង្ករ ះង្កយៗសរមាែជ់ួយ ជនរង្តររះប្ដលរោករសាលៗ៖ 
- រតូវយកជនរង្តររះតចញពកីប្នលង្តកើតតហតុ 
- រតូវរត្តទំឹករតជាក ់ ឬសាំតោយតរែើកំតរែសរតជាកត់ៅកប្នលង្រោកជាែរទ ន ់ តដើមបកីាត់
ែនាយការ ចឺែ ់ នងិ្ឆ្ែជ់ាសះតសប ើយ។ រែសួតោយការរោកង្កយនងឹ្ទទួលនូវ
ការ លង្តមតរាគតផេង្ៗ ដូចតនះរតូវតរែើរបាស់ទកឹសាា តោង្ែង្ហូរ តរែើសមាភ រៈ និង្កណំ្តត់
សាា តសរមាែរ់គែនងិ្រត្តរំែសួ 

- ឱ្យជនរង្តររះដកដតង្ហើមបានរសួល 
- អាចតរែើថាន ែំំបាតក់ារ ចឺែដូ់ចជា បា រា តសត្តម ុលជាតដើម 
- មនិអ្នុញ្ញា តឱ្យជនរង្តររះប្ដលរោកតោយសារត ះសតមលៀកែំពាករ់តត់ទ រតូវប្តផាួល
ខ្លួនតដកតហើយរែតមៀលខ្លួនតដើមបពីនលតត់្លើង្។ ករណីត ះជាែស់ាច ់ សូមកុំតោះតចញរតូវ
តៅមនទីរតពទយ។ 

- រតូវែញ្ជូ នអ្នកជំង្ឺតៅមណឌ លសុខ្ភាព ឬមនទីរតពទយជាែរទ នក់នុង្ករណីការរោកមាន
ទំហំធ ំឬធងនធ់ងរ។ 

   

រលាក្ស 
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សតវលាិតដូចជា  មុ ំ រសំាង្ ឪមា ល់ ប្កាែ ខ្ទួយ ឬរសតមាចត្លើង្ គឺសុទធប្តជាពពួកសតវ 

ប្ដលមានពិសតហើយរែសិនតែើវាទិចនឹង្ចករ់ទនិចតោតជាែន់ឹង្ប្សបក រតូវរែញាែដ់កវាតចញ 
តរពាះវានឹង្តធវើឱ្យមានការ ចឺែ ់ដូតចនះរតវូដឹង្ពីវធិីការពារ និង្សតន្ត្ង្ករ ះែឋមដូចខ្ង្តរកាម៖ 

១- ឃមយាំទិច 

▪ ឆររសញ្ញាេៈ អាចតចញសញ្ញា មយួចំនួនដូចជា   ឺ រកហម ត ើង្កនទួលតហើមតិច ឬ 
មធយម តតា  និង្រមាស់។ 

▪  ិធីសឆន្តង្ាាះ: តពលតពលទិច  មុ ំនឹង្ទុករទនិចតៅជាែប់្សបករែស់តយើង្ តយើង្រតូវដក
រទនិច នងិ្ែំពង្ព់ិសតចញ កុំឱ្យពិស មុ ំែតញ្ចញមកតរចើនតទៀត។ ែរទ ែម់ករតូវោង្
កប្នលង្ទចិជាមយួនងឹ្សាែ ូ នងិ្ទឹកសាា ត។ ចុង្តរកាយ ែទិែនទះរតជាក ់ ឬសាំទឹកកក
តលើកប្នលង្ទចិ តដើមបែីនាយការ ចឺែ ់ និង្កុំឱ្យតហើម។ រតូវែញ្ជូ នជនរង្តររះតៅមនទីរ
តពទយ ឬមណឌ លសុខ្ភាព កនុង្ករណីមានសភាពធងនធ់ងរ។ 
- ពិស មុ ំជាសារធាតុអាសីុត អាចែនាែតោយតរែើអាម ូញាក ់សូោ តអ្ទីប្ ន 
- ពិសប្ខ្្រសមុរទ ឬសតវលាិតទចិ អាចោែែ ូមា ត ឬប្រកមកាឡាមនី រតឹតលើប្សបក។ 

២- ឪា ាល់ទិច   

▪ ឆររសញ្ញាេៈ អាចមានតរាគសញ្ញា ធងនធ់ងរ    (រែតិកមម 
Anaphylaxis) តៅតពលប្ដលមានសតវទចិពី៥០
រទនិច រយៈតពល២០រទ ីនងិ្តរកាយ២តមា ង្ែរទ ែ់
សតវទចិ។ សញ្ញា តរះមានដូចជា រគុនតតា  កប្នលង្ទចិ

សតវទចិ ឬខាំ 
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ត ើង្រកហមរាលតលើប្សបក ជនរង្តររះពិបាកដកដតង្ហើម ជពីចរតោតញាែ ់វលិមុខ្ ឬ
សមាព ធ្មធាល កចុ់ះខ្ល ងំ្។ 

▪  ិធីសឆន្តង្ាាះ: ឪមា ល់ទចិរសតដៀង្រន នឹង្វធិីពាបាលតោយ មុ ំទិច លាែំផុតរតូវតធវើគឺ
ពាបាលកប្នលង្សតវទិចភាល មៗ។ រតូវរបាកដថា បានោង្សមាា តកប្នលង្សតវទចិជា
មយួសាែ នូិង្ទកឹ ែរទ ែម់កោែអាល់កុលតអ្ប្ទរ (Either alcohol) ឬទឹកប្ពរ  សីុូត 
(Peroxide) ឬសាំទកឹកក។ រតូវែញ្ជូ នជនរង្តររះតៅមនទីរតពទយ ឬមណឌ លសុខ្ភាព 
កនុង្ករណីមានសភាពធងនធ់ងរ។ ពិសឪមា ល់ជាសារធាតុអាល់កាលីន អាចែនាែតោយ
ទឹកតខ្មះ ឬទឹករកចូឆ្ម រ។ 

៣- ថកអប និងខទួយទិច   

▪ ឆររសញ្ញាេៈ អាចមានតរាគសញ្ញា ដូចជា រគុន តហើម  ចុឺកចែ ់ជាតដើម។ 

 
▪  ិធីសឆន្តង្ាាះ: រតូវោកអ់្វៈយវៈប្ដលសតវទិចសំយុង្ចុះឱ្យបានទាែ។ តែើសតវទិចតៅរតង្់
រមាមនដនិង្រមាមតជើង្ រតូវរកប្ខ្េឬកំណ្តតម់កចង្រុរំតង្គ់រល កន់ដ តដើមបកីារពារជាតពិិស
សាយភាយតៅកានក់ប្នលង្តផេង្តទៀត។ ោង្សមាា តកប្នលង្សតវទិច តោយអាល់កុល 
ឬទឹកថាន សំមាល ែត់មតរាគ រចួសាំតោយទឹកកកឬទឹករតជាក ់តដើមបកីាតែ់នាយការតហើម នងិ្
តលែថាន ែំំបាតក់ារ ចឺែ។់  

៤- ពស់ចឹក 

▪ ឆររសញ្ញាេៈ រម នកបនួង្កយរសួលណ្តមយួសរមាែស់មារ ល់ពស់មានពិសតរះតទ។ តរាគ
សញ្ញា  ននពស់ចឹក៖ 
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-  ចុឺកចែដូ់ចរោកត្លើង្ តហើយសពឹកតៅកប្នលង្ចឹក ហូរ្ម 
- រសវាងំ្ប្្នក ង្ងុ្យតដក តហើមជុំវញិសាន មចឹក 
-  រឺាលោលមករកតលៀន ឬតកលៀក 
- សញ្ញា តែះដូង្ សរនស្មៈ រសវាងំ្ប្្នក វលិមខុ្ សនលែប់ាតស់ាម រត ី
- វែិតាិកណំក្មៈ ហូរ្មពីសាន មរែសួែមីៗ  ពីអ្ញ្ញច ញតធមញ ្មរចមុះ តរម 
្ម 

- វែិតាសិរនសរែសាទៈ រសតកៀរប្សបក ធាល ករ់តែកប្្នក ខ្វិនសាចដុ់ំមុខ្មនិអាច នោិយ 
ឬតលែទឹកមាតប់ាន ខ្វិនសាចដុ់ំផលូវដតង្ហើម ដកដតង្ហើមមនិតកើត តហៀរទឹកមាត។់ 

▪  ិធីសឆន្តង្ាាះ:  
- រកាសាា នភាពឱ្យតៅធមមត្ត និង្មនិ្យ័សលនត់សាល រតពក (ហាមរត ់ តដើរធមមត្តតែើមាន ក ់
ឯង្) 

- រកានដឬតជើង្ប្ដលរតូវពស់ចកឹឬខ្ឱំ្យតៅតសងៀមមយួកប្នលង្ តដើមបតីជៀសវាង្ជាតិ ពឹស
រកីរាលោលតៅប្ផនកតផេង្ៗតទៀតននរាង្កាយ  

- តោះតរគឿង្អ្លង្កក រតចញមុនតពលប្ដលវាចែត់ផាើមតហើម 
- រកាទីត្តងំ្ប្ដលរតវូពស់ចកឹ ឬខ្ឱំ្យតៅទាែជាង្តែះដូង្ 
- ោង្សមាា តមុខ្រែសួតោយតសរ  មូនរែ ឬទឹកសាា ត 
- សាំទឹកកកតលើកប្នលង្ចឹក 
- រុរំែសួជាតសពៀរ នងិ្ចង្អ្ែឱ្យតឹង្លមម រកាលំនឹង្អ្វៈយវៈ ឬកប្នលង្ប្ដលពស់ចកឹ 
(ករណីចឹកតោយអ្ំែូរពស់ប្វក និង្ពស់រកាយ)  

- អាចផាល់ទឹកតិចៗឱ្យបានតរចើនដង្តដើមបជីួយ ដល់តរមង្តរមដំតណើ រការលា 
- ផាល់ដតង្ហើមសិែបនិមមតិ ឬសីុ្អី្ តែើចបំាច ់
- ែញ្ជូ នតៅមនទីរតពទយជាែរទ ន ់ និង្ត្តមោនសញ្ញា ជីវតិសំខ្ន់ៗ  (សាម រតី ចលរ 
តែះដូង្ នងិ្ចលរដតង្ហើម)។ 

របការរួរឆរៀសវាងេៈ ហាមវះមខុ្រែសួ ចង្ការ   ូែិទោមកសតវឬែឺតយកពិសតចញ តោយ
តរែើមាត ់តរពាះមាតអ់ាចមានដំតៅ ឬរោកអាចតធវើឱ្យជាតិពិសរជាែចូលតៅកនុង្សរនស្មបាន។ 
កុំតសពតរគឿង្រសវងឹ្ ឬយកតរគឿង្រសវងឹ្ មកពាបាលតដើមបែីបំាតក់ារ ចឺែ។់ 

របការរួរចងរាំេៈ កុពំាោមចែ ់ ឬត្តមសមាល ែព់ស់ប្ដលបានចឹក ររនប់្តចំណំ្តពណ៌ 
និង្រែូរាង្រែស់ពស់ (អាចែតរែូពស់) សរមាែរ់បាែរ់គូតពទយពីរែត្ទននពស់ប្ដលបានចឹក តដើមប ី
ជួយ ដល់ការពាបាល។ 
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ការយល់ដឹង្ពីវធិីសតន្ត្ង្ករ ះែរទ ន ់ មានសារៈសំខ្នណ់្តស់តដើមបជីួយ សតន្ត្ង្ករ ះជីវតិរែស់
ជនរង្តររះប្ដលរតូវប្ខ្េត្លើង្ ក។់ ជាដំែូង្តោកអ្នករតូវទូរស័ពទតៅតលខ្សតន្ត្ង្ករ ះែរទ ន ់ គឺតលខ្ 
១១៩។ 

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ៖  
មុនរែយនាសតន្ត្ង្ករ ះែរទ នម់កដល់ ជាដំែូង្ែង្ាស់ អ្នកជួយ សតន្ត្ង្ករ ះ ៖ 
- រតូវពិនិតយតមើលជុំវញិខ្លួន ថាតតើមានតររះថាន កឬ់អ្តម់នុនឹង្ចូលតៅជួយ  ឬផ្លា ចរ់ែ្ព
ចរនាអ្គរិសនី ពីតរពាះចរនាអ្គរិសនីអាច លង្ែនាោ ង្ឆ្ែរ់ហ័ស ត្តមរយៈទកឹឬប្ដក
ប្ដលអាចែង្កតររះថាន កដ់ល់អ្នក  

 
 
 
 
 
 
 
 

- មនិរតូវែ ះពាល់ដល់ជនរង្តររះ ឬសមាភ រៈប្ដលអាចចមលង្អ្គរិសនី  
- រតូវតរែើត ើប្វង្ ឬបាល សទីករញុរចនជនរង្តររះតចញពីកប្នលង្រែ្ព ក ់ រចួយកជនរង្
តររះោកត់ៅកប្នលង្សងួត ឬតលើកាា រជាតដើម 

- រែសិនតែើអ្នករង្តររះ មានតរាគសញ្ញា កាួត ឬតសលកសាល ំង្មុខ្មាត ់ តរកាយ កប់្ខ្េត្លើង្រចួ
ភាល ម រតូវោកត់ជើង្ជនរង្តររះឱ្យខ្ពស់ែនាចិ។  

- ករណីជនរង្តររះរម នចង្កវ កត់ែះដូង្ រតូវតធវើចលរតែះដូង្ឬតៅកាតថ់ា CPR 
(Occur Pulmonary Resuscitation)  តែើអ្នករបាកដថាមាន សមតាភាពអាចតធវើបាន 
តដើមបឱី្យតែះដូង្ដំតណើ រការត ើង្វញិ មុនរែយនាសតន្ត្ង្ករ ះែរទ នម់កដល់។   

  
 

្ក្ស់ចរនតអគគសិន ី
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មុនតពលជួយ សតន្ត្ង្ករ ះនរណ្តមាន កប់្ដលរតូវរនទះបាញ់ អ្នករតវូពិនិតយថា តតើកប្នលង្តររះថាន ក់
មានសុវតាិភាពវញិតហើយឬតៅ? តែើសាា នភាពជនរង្តររះពុមំានចលរដតង្ហើម រម នជីពចរ រម ន
រែសួតលើ ាឹង្កង្ អ្នករតូវជួយ តធវើចលរតែះដូង្ និង្ដតង្ហើមភាល មៗ CPR (តែើអ្នករបាកដថា មាន
សមតាភាពអាចតធវើបាន)   រហូតរកុមសតន្ត្ង្ករ ះែរទ នម់កដល់។ 

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ ៖ 
- ោកជ់នរង្តររះតលើកតនទល ឬតៅទីប្ដលមានសុវតាិភាព តចៀសវាង្ោកជ់នរង្តររះតដក
ផ្លទ ល់ដី ឬរត្តទំកឹ 

    

   
- រតូវពិនិតយតមើលចង្កវ កដ់តង្ហើម និង្តែះដូង្ តោយសាទ ែជីពចរតៅរតង្ក់ជនរង្តររះ 
- កនុង្ករណីជនរង្តររះមនិដកដតង្ហើម សូមផលុខំ្យល់ចូលមាតរ់ែស់តគ សូមតធវើរតែៀែតនះ
រហូតដល់ជនរង្តររះដកដតង្ហើមត ើង្វញិ 

- ករណីជនរង្តររះរម នជីពចរ រតូវតធវើការសតន្ត្ង្ករ ះតែះដូង្ CPR (មានលមាតិកនុង្តមតរៀន
ខ្ង្តលើ) 

- រតូវរែញាែែ់ញ្ជូ នជនរង្តររះតៅកានម់នទីរតពទយប្ដលតៅជតិែំផុត។   
 
 

រនទ៉ះបាញ ់
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ការលង្ទ់ឹកប្តង្ប្តតកើតត ើង្ញឹកញាែ ់ ជាពិតសសចំតពាះកុមារ។ ការលង្ទ់ឹកែណ្តា ល
ឱ្យសទះដតង្ហើមតោយសារប្តទឹកចូលកនុង្សួតនិង្អាចែណ្តា លឱ្យមានតររះថាន កធ់ងនធ់ងរដល់សាល ែ។់ 

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះ ៖ 
- តពលត ើញមានមនុសេលង្ទ់កឹរតូវរែញាែប់្រសករកជនំួយ  
- តបាះឧែករណ៍ប្ដលអ្ប្ណា តមានដូចជា ប្ខ្េ តពាះតវៀនកង្ឡ់ាន តអ្ែ ុង្ ត ើ កាា រ ប្មក
ត ើឱ្យជនរង្តររះចែ ់រចួចែទ់ាញជនរង្តររះតចញពីទកឹ  

- រតូវរបាកដកនុង្ចិតាថាអ្នកសាិតកនុង្ទីត្តងំ្មានសុវតាិភាពតពលជួយ ជនរង្តររះ 
- អាចតរែើទូក ឬអាវតពាង្ រែសិនតែើមាន និង្ទាញជនរង្តររះមករចងំ្ 
- ហាមប្ហលតៅជួយ ជនរង្តររះ ជាពិតសសជនរង្តររះតៅមានសាម រត ី តរពាះអាចឱ្យ
តយើង្តររះថាន កប់្ដរ។ 

វិធសីឆន្តង្កគ ៉ះឆពលមក្សដលឆ់រក្ស៖ 
- តែើជនរង្តររះមានសាម រតី ជយួ សរមួល
ផលូវដតង្ហើមឱ្យតដកតផាៀង្ (ដំតណក
សុវតាិភាព) ផាល់កំតៅ (ដណា ែ់្ យួ) 
តហើយតរះខ្នង្តៅតលើ ាឹង្សាល ែរែតចៀវ
ទាងំ្សង្ខ្ង្តដើមបែីតញ្ចញទកឹ 
 

 

ការលង់ទឹក្ស 
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- តែើជនរង្តររះរម នសាម រតីនិង្រម នដតង្ហើម រតូវរែកាសអាសនន និង្តៅរែយនាសតន្ត្ង្ករ ះ
ែរទ ែម់កតធវើការសតន្ត្ង្ករ ះតែះដូង្និង្ដតង្ហើម CPR (តែើរបាកដថា អ្នកមានសមាភាពអាច
តធវើបាន) កនុង្ករណីមានទកឹតចញ រតូវតផាៀង្ តហើយតរះខ្នង្តៅតលើ ាឹង្សាល ែរែតចៀវទាងំ្
សង្ខ្ង្តដើមបែីតញ្ចញទឹក ែរទ ែម់កពិនិតយសាម រត ីដតង្ហើមមាង្តទៀត តែើតៅប្តរម នដតង្ហើម
តធវើ CPR ែនារហូតរតម់ានសាម រតី នងិ្ដតង្ហើម។ 
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បញ្ជសីាភ រៈសឆន្តង្កគ ៉ះបឋមថដលគួរាន 
 
 
 

បញ្ជ ីសម្ភា រៈសង្រ គ្ ោះបឋមដែលគួរម្ភន៖ 
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ឯក្សសារឆោង 
- តសៀវតៅជំនួយសាម រតីសាីពីការប្រែរែួលអាកាសធាតុ សរមាែម់ធយមសិកាែឋម្ូម ិ “រយកោា ន
អ្្វិឌ្ឍកមមវធិីសិកា ឆ្ន ២ំ០១៩” 

- ប្ផនការសកមមភាពជាតិសរមាែក់ារកាតែ់នាយហានិ្យ័តររះមហនារាយ ២០១៩-២០២៣ 
- ប្ផនការសកមមភាពជាតិត លើយតែនឹង្ការប្រែប្រែរែួលអាកាសធាតុសរមាែសុ់ខ្ភាពសាធារណៈ
២០២០-២០២៤ 

- ប្ផនការសកមមភាពជាតិននយុទធសាន្ត្សាសរមាែក់ារកាតែ់នាយតររះ្យ័ននតររះមហនារាយ
២០០៨-២០១៣ 

- https://www.rfi.fr/km/កមពុជា/20201015-កមពុជា-សង្រម-តររះធមមជាតិ-ទឹកជំនន-់1 
- https://opendevelopmentcambodia.net/km/topics/floods/ 
- https://opendevelopmentcambodia.net/km/topics/climate-change/ 
- តសៀវតៅជំនួយសាន រតីសាីពីការប្រែរែួលអាកាសធាតុសរមាែម់ធយមសិកាែឋម្ូម ិឆ្ន ២ំ០១៩ 
- https://www.rfi.fr/km/អ្ឺរ  ែុ/20210205-ការសិកា-ការប្រែរែួល-អាកាសធាតុ-តដើរតួ-សំខ្ន-់តធវើ-
ឱ្យ-តមតរាគកូរ  ណូ្ត- លង្-ពី-សតវ-តៅមនុសេ 

- របាយការណ៍អ្្វិឌ្ឍនម៍នុសេកមពុជាឆ្ន ២ំ០១១, ការកសាង្ភាពធន៖់ អ្រគតរែស់អ្នកជនែទ
កនុង្ការរែ មមុខ្នឹង្ការប្រែរែួលអាកាសធាតុ. រកសួង្ែរសិាា ន និង្អ្ង្រការ UNDP កមពុជា, 
២០១១ 

- Arief A. Yusuf, Herminia A. Francisco.ការវភិាគប្ផនទី. ការកំណតប់្ផនទីភាពង្កយរង្តររះ
ននការប្រែរែួលអាកាសធាតុចំតពាះតំែនអ់ាសីុអាតគនយ.៍ EEPSEA: ២០០៩. ដករសង្ ់ ៥ ប្ខ្ 
ឧសភា ២០១៥ 

- http://www.eepsea.org/pub/tr/12324196651Mapping_Report.pdf 
- ឯកសារតរលនតោបាយ និង្ប្ផនការយុទធសាន្ត្សាសាីពីការប្រែរែួលអាកាសធាតុតៅកមពុជា 
២០១៤-២០២៣. រកសួង្ែរសិាា ន៖ ២០១៤. ដករសង្ ់៥ ឧសភា ២០១៥ 

- http://www.camclimate.org.kh/en/documents-and-media/library/category/127-
national-strategic-plan.html?download=474:cambodia-climate-change-strategic-plan-
2014-2023-en-final. 

- ការែនាុំការប្រែរែួលអាកាសធាតុនិង្ការចិញ្ច ឹមជីវតិកនុង្ការតលើកកមពស់កំតណើ ន តសដាកិចច៖ ការ
ពិនិតយត ើង្វញិននផលែ ះពាល់ការប្រែរែួលអាកាសធាតុនិង្ការកសាង្សមតាភាពែនាំតៅ
កមពុជា.CDRI៖២០១៣.ដករសង្៤់ឧសភា ២០១៥. 

https://opendevelopmentcambodia.net/km/topics/floods/
https://opendevelopmentcambodia.net/km/topics/climate-change/
http://www.eepsea.org/pub/tr/12324196651Mapping_Report.pdf
http://www.camclimate.org.kh/en/documents-and-media/library/category/127-national-strategic-plan.html?download=474:cambodia-climate-change-strategic-plan-2014-2023-en-final.
http://www.camclimate.org.kh/en/documents-and-media/library/category/127-national-strategic-plan.html?download=474:cambodia-climate-change-strategic-plan-2014-2023-en-final.
http://www.camclimate.org.kh/en/documents-and-media/library/category/127-national-strategic-plan.html?download=474:cambodia-climate-change-strategic-plan-2014-2023-en-final.
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-  គណៈកមាម ធិការជាតិរគែរ់គង្តររះមហនារាយ និង្កមមវធិីអ្្វិឌ្ឍនអ៍្ង្រការ សហរែជាជាតិតៅ
កមពុជា របាយការណ៍វភិាគ របាយការណ៍វភិាគការខូ្ចខ្តនិង្ការបាតែ់ង្ត់ោយសារតររះមហនា
រាយតៅកមពុជា ១៩៩៦-២០១៣.ដករសង្៧់ឧសភា២០១៥. 

-  http://www.kh.undp.org/content/dam/cambodia/docs/EnvEnergy/Cambodia-
Disaster-Loss-and-Damage-Analysis-Report%201996-%202013.pdf. 

- តសចកាីជូនដំណឹង្សាីពីការតកើនត ើង្នូវជំង្ឺពង្ប្ែកនដតជើង្ និង្មាត ់ តៅរដូវតតា  
និង្វធិានការែង្កក រជំង្ឺរែស់រកសួង្សុខ្្បិាល ចុះនែងទី២២ ប្ខ្មរី ឆ្ន ២ំ០១៩ 

- https://www.humanitarianresponse.info/sites/www.humanitarianresponse.info/files/do
cuments/files/khm0301_safesiteguide_kh_0.pdf 

- https://www.unicef.org/cambodia/media/1536/file/Family%20resilience%20in%20em
ergency.pdf 

- https://www.rfi.fr/km/cambodia/20190501 
- https://www.mhanational.org/coping-disaster 
 

https://www.undp.org/content/dam/cambodia/docs/EnvEnergy/Cambodia-Disaster-Loss-and-Damage-Analysis-Report%201996-%202013.pdf.
https://www.undp.org/content/dam/cambodia/docs/EnvEnergy/Cambodia-Disaster-Loss-and-Damage-Analysis-Report%201996-%202013.pdf.
https://www.humanitarianresponse.info/sites/www.humanitarianresponse.info/files/documents/files/khm0301_safesiteguide_kh_0.pdf
https://www.humanitarianresponse.info/sites/www.humanitarianresponse.info/files/documents/files/khm0301_safesiteguide_kh_0.pdf
https://www.unicef.org/cambodia/media/1536/file/Family%20resilience%20in%20emergency.pdf
https://www.unicef.org/cambodia/media/1536/file/Family%20resilience%20in%20emergency.pdf
https://www.rfi.fr/km/cambodia/20190501
https://www.mhanational.org/coping-disaster

