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ពួួក្តីវានងឹរលា�ន�ងជាបន់ងឹន្លែ�ីក្តីសេ�សេពួលសេ�ះ។)

■ ប្រប�ប់ពាក្តី់សេ�សេជ�ងសេ��មី��ុវតិ�ភាពួ

ប្រតវូពាក្តី់ប្រប�ប់ពាក្តី់សេ�សេជ�ងសេ�ើ �ពួ� ន្លែ�ីក្តីការពារអ្នណី្តាតសេ�ែ �ងសេ��មី��ុវតិ�ភាពួ។ សេ��មី�

ការពារប្របអ្នប់សេជ�ងទាំងំមូលកុ្តី�ងក្តីរណ៍�មានវតុ�ធ្លាែ ក់្តីសេល�ឬមានអ្នើ �មួ��ៃន់�ងើត់សេល�វា 

ប្រតវូពាក្តី់ប្រប�ប់ការពារខនងសេជ�ង។

■ សេប្រសាមសេជ�ង�ុវតិ�ភាពួពួ�ក្តីាល់ជងាង់�ល់ខមងសេជ�ង

ប្រតវូរុាសេជ�ងសេខាន្លែវងរប�អ់្ននក្តីសេ��សេប្រសាមសេជ�ងពួ�ក្តីាលជងាង�់លខ់មងសេជ�ង សេ��ម �ីកំុ្តីឲ្យយជា�

សេខាទាំក់្តីជាបន់ងឹអ្នើ �មួ�ឬជំពាក់្តីនងឹអ្នើ �មួ�។

■ ប្រប�ប់ចុក្តីប្រតសេចៀក្តី

ប្រតវូពាក្តី់ប្រប�ប់ចុក្តីប្រតសេចៀក្តី។ សេ�ងចប្រក្តីអាចមាន�សេមែងលឺខាែ ងំៗណ្តា�់។

■ មុា�់ការពារ�ូល�

ប្រតវូពាក្តី់មុា�់ការពារ�ូល�ជាន�ចច។ ន្លែ�សងចំហះពួុលន្លែ�លសេក្តី�តសេចញពួ�ការ�ារន្លែ�ក្តីអាច

បងើជមៃ ឺ�ួតសេ��សារ�ូល� ន្លែ�ក្តីបាន។

■ មួក្តី�ុវតិ�ភាពួ

ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា ប្រក្តីណ្តាត់ក្តីងជំុវញិក្តីាលន�ងន្លែខសចងាើ ប្រតវូបានចងភាា បគ់្នាន តឹងន្លែណ៍នប្រ�បប់្រគ្នាន់

■ ន្លែវ�នតាការពារពួនែ ឺ

ប្រតវូពាក់្តីន្លែវ�នតាការពារពួនែ ឺឬសេប្រប�ន្លែខលមុខ។ ថ្ងៃ�ាថ្ងៃនន្លែ�នក្តីរប�់អ្ននក្តីអាចរងការ

រលាក្តី ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីបនី�មែ ឹងសេម�លអ្នណី្តាតសេ�ែ �ង�ារសេ��ន្លែ�នក្តី�សេ�។

"�ុវតិ�ភាពួសេ�ក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការ៖ ការ�ារន្លែ�ក្តី"
1: �ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់ន�ងឧបក្តីរណ៍៍�ប្រមាប់ក្តីមមក្តីរ�ារន្លែ�ក្តី

ការ�ារន្លែ�ក្តីជា�ំសេណ៍�រការមួ�ន្លែ�លកុ្តី� ងសេនាះបំន្លែណ៍ក្តីសេលាហធ្លាតុបានរលា�សេ��សាក្តីសេ�ីសេហ��ក៏្តី�ារភាា ប់គ្នាន ។ 

"�ុវតិ�ភាពួសេ�ក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការ៖ ការ�ារន្លែ�ក្តី"
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■ ន្លែវ�នតា�ុវតិ�ភាពួការពារន្លែ�នក្តី

សេ�អ្នំ�ុងសេពួល�ំសេណ៍�រការខាត់ន�ងកាត់ �ូចជាសេ� សេពួលសេប្រប�ប្រប�ប់ខាត់ ប្រតវូពាក់្តីន្លែវ�

តា�ុវតិ�ភាពួការពារន្លែ�នក្តីជាន�ចចសេ��មី�បងាើ រក្តីំសេ�ចខាា ត់ពួ�ការចូលន្លែ�នក្តីរប�់អ្ននក្តី។

■ �ប្រមបក្តីាលន�ងមុខការពារអ្នណី្តាតសេ�ែ �ង

សេ��ម �ីបងាើ រផ្កាើ សេ�ែ �ងពួ�ការចូលកុ្តី�ងក្តីអាវរប�អ់្ននក្តី ប្រតវូពាក្តី�់ប្រមបក្តីាលន�ងមខុការពារ

អ្នណី្តាតសេ�ែ �ង បនាា បម់ក្តីប្រតវូពាក់្តីមួក្តី�វុតិ�ភាពួ។

■ សេប្រសាមថ្ងៃ�ន្លែវង

ប្រតវូពាក្តីស់េប្រសាមថ្ងៃ�ន្លែវងជាន�ចច�ប្រមាបក់ារ�ារន្លែ�ក្តីសេ�ពួ�សេល�ក្តីាល។ ផ្កាើ សេ�ែ �ងនងឹធ្លាែ ក់្តីសេល�

ថ្ងៃ�ន�ង�សំេលៀក្តីបពំាក្តីក់ារងាររប�អ់្ននក្តី ន្លែ�លបងើឲ្យយសេ�ះបាន។

■ សេប្រសាមថ្ងៃ�ន្លែ�ីក្តី�ុវតិ�ភាពួ

ប្រតវូពាក្តីស់េប្រសាមថ្ងៃ�ន្លែ�ីក្តី�វុតិ�ភាពួជាន�ចចសេ�សេពួល�ារ។ (សេ��សេប្រប�ថ្ងៃ��សេ�ឬសេប្រសាមថ្ងៃ�

សេ�ើ �ពួ�ប្រក្តីណ្តាត់ ថ្ងៃ�រប�អ់្ននក្តីអាចរលាក្តីបានសេ��ផ្កាើ សេ�ែ �ងខាា តប់្រតវូ)

■ ឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការធ្លាែ ក្តី់

ប្រតវូពាក្តី់ឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការធ្លាែ ក្តី់ជាន�ចចសេ�សេពួលសេ�ើ �ការសេ���ខព�់ៗ។ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា 

កាែ �់�នែ ឹះន្លែខសប្រក្តីវាត់ទាំងំអ្ន�់ប្រតវូបានភាា ប់យុ៉ាងជាប់។

■ ការទាំ�ពួ�សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ (KY)

មុនសេពួល�ារ ប្រតវូសេ�ើ �ការទាំ�ពួ�សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ ឬ "Kiken Yochi" សេ��មី�ពួ�ន�តយសេម�លថ្នាសេត�អាចមានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់សេ�ន្លែក្តីីរខួ �ន

អ្ននក្តី�ូចជាចំណុ៍ចសេល�ក្តីសេ��ងខាងសេល�ឬអ្នត់។

○តើតិើមានប្រ�ដា�់ការពារប្រ�ងុតើ�តើ�ើគែ�មនៃន�ុ�កឬតើ�?

○តើតិើមានហានិភ័័យនៃនការធ្លាា ក់ពីីកគែនាងចំំហរតើ�េងឬតើ�?

○តើតិើមានអី្វីីមួយតើ�គែកែរគែ��អ្វីណ្តាា តិតើភ័ា ើង�ារអាចំតើ�ីើឲ្យយតើ�ះឬតើ�?

○តើតិើមានកំ�ុ�ងបាញ់់ថំ្នាំណំ្តាមួយគែ��អាចំ�ះ �ះតើដាយសារប្រតិវូតើ�ា ឬតើ�?

○តើតិើមានប្រ�ភ័ពីតើភ័ា ើងណ្តាមួយឬតើ�? តើតិើមានប្រ�ដា�់ពីនាតិ់អ្វី�ីីភ័័យឬតើ�?

○តើតិើការហាមឃាតិ់ប្រ�ភ័ពីតើភ័ា ើងប្រតិវូបានតើ�ដាក់ឲ្យយអ្វីន�វតិាឬតើ�?

2: ការសេរៀបចំសេ��មី��ារន្លែ�ក្តី
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■ ការតន្លែខសកាប

សេ�សេពួលតន្លែខសកាបមុា�ុ�ន�ារ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នាន្លែខសកាបសេនះម�ន�ងំ�ា ះ�ួ �វក្តីមមក្តីរសេ�សង

សេ���។ ន្លែខសកាបន�ងន្លែខសសេ�ែ �ងអាចសេ�ើ �ឲ្យយក្តីមមក្តីសេ�សងៗទាំក្តី់សេជ�ងសេ��ន្លែច�នយន�ងអាច

បងើឲ្យយមានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់បន្លែនិមសេ�ៀត។

○�តើ�តើពី�តើប្រ�ើគែ�េតើភ័ា ើងឬ��តើ� ប្រតិវូតិភ្ជាា �់ពួីកតើ�ពីីតើ�ើកា�តាមគែ��តើ�ីើបាន តើដាយតើប្រ�ើឧ�ករណ៍៍ដាក់គែ�េគែ��បាន

កំណ៍តិ់��ក�ូចំជាប្រ�ដា�់ពីយ� រគែ�េរាង�ូ �ជាតើ�ើម។

○�សប្រមា�ក់ារតិគែ�េតើ�ពីីតើ�ើកា� ប្រតិវូប្របាក�ថ្នាំគែ�េតើនះសិតិិតើ�ពីីតើ�ើកមពសជ់ាកល់ាក់

ណ្តាមួយតើ�ើមែតីើ�ៀសវាងក�ឲំ្យយពួីកវារ��ជា�ក់តើ�។

○�តើ�តើពី�មនិមាន�តើប្រមើសតើប្រ�ពីី�ន្លាា យគែ�េតើ�តើ�ើកប្រមា� ប្រតិវូដាក់គែ�េតើ��ំ�គំំ្នាតើដាយ

ការតើប្រ�ើឧ�ករណ៍៍ដាក់គែ�េ�ូចំជាតើ�ំើរដាក់គែ�េជាតើ�ើម។

■ ហាន��័�ថ្ងៃនការធ្លាែ ក្តី់

មានហាន���័ថ្ងៃនការធ្លាែ ក់្តីសេ�សេពួលការ�ារន្លែ�ក្តីប្រតវូបានសេ�ើ �សេ��ងសេ���ខព� ់ សេ��សារន្លែខល

មខុនងឹក្តីប្រម�តការសេម�លសេ��ញរប�អ់្ននក្តី។ ប្រប�ប់ការពារការធ្លាែ ក់្តីប្រតវូន្លែតពាក្តីប់្រ�បស់េពួល។ ប្រតវូ

ប្របាក្តី�ថ្នា អ្ននក្តីសេ�ើ �ការប្របងុប្រប�ត័នសេ��ម �ី�វុតិ�ភាពួន្លែ�លចាំបំាច�់ប្រមាប់សិានភាពួជាក្តីល់ាក់្តី

ណ្តាមួ�។ ឧទាំហរណ៍ ៍ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីកំ្តីពុួងសេ�ើ �ការសេ�សេល�ន្លែ�មថ្ងៃនបួ�ក្តី ប្រតវូភាា បអ់្នងាមួំ�សេ�សេល�

ជញ្ជាំា ងំសេ��ម �ីឲ្យយអ្ននក្តីអាចសេប្រប�វាសេ��ម �ីពួយួ រឧបក្តីរណ៍ក៍ារការការធ្លាែ ក់្តី។

■ ការ�ក់្តីន្លែខសសេ�ែ �ង

ខួនួមនុ�សចមែងអ្ន�ា ��ន� �ូសេចនះអ្ននក្តីនឹងរងការ�ក់្តីន្លែខសសេ�ែ �ង ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីចាំប់ក្តីំណ្តាត់

�ារសេ��ថ្ងៃ��សេ�។ ការ�ក្តី់មានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ណ្តា�់ សេ��សារវាអាចបងើឲ្យយសាច់�ុំសេ��ង

រងឹ �ងកា�ក្តីសេប្រម�ក្តីម�នបាន ន�ងន្លែ�មទាំងំសាែ ប់សេ�ៀត�ង។ ប្រតវូសេប្រប�សេប្រសាមថ្ងៃ�ន្លែ�ីក្តី�ួ្ត

ជាន�ចច (សេប្រសាមថ្ងៃ�សេ��មអាចបងើឲ្យយ�ក្តី់បាន) សេ�សេពួលកាន់ក្តីំណ្តាត់�ារ។

សេ�សេពួលសេប�ក្តីមុា�ុ�ន�ារ ប្រតវូពួ�ន�តយសេម�លសិានភាពួថ្ងៃនប្រប�បក់ារពារការ�ក្តី ់ន�ងប្រតវូ

ប្របាក្តី�ថ្នាវាប្រតវូបានភាា ប់ន្លែខសសេ�នងឹ��។

■ហាន��័�ថ្ងៃនការលាក្តីសេ�ែ �ង

សេ�អំ្ន�ុងសេពួល�ារ មានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីន្លែ�លថ្នា�សំេលៀក្តីបពំាក្តីស់េ�ើ �ការនងឹសេ�ះសេ�ែ �ង ន�ងបងើឲ្យយ

មានការរលាក្តី។ ប្រតវូពួ�ន�តយសេម�ល��តាងំថ្ងៃនប្រប�បព់ួនែត់អ្ន�ា ���័ ន�ងសេប្រតៀម�កឹ្តី�ប្រមាប់

ពួនែត់សេ�ែ �ងសេ�សេពួល�ារ។

■ហាន��័�សេ�សេប្រកាមប្រប�ប់�ូ�ច

វាមានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីណ្តា�់សេ�សេពួលសេ�ខាងសេប្រកាមមុា�ុ�ន�ូ�ច សេ��សារអ្ននក្តីអាចបះុ ឧទាំហរណ៍ ៍សេ�

នងឹរប��ូ់�ក្តីរប�ប់្រប�ប�ូ់�ច។ សេ�សេពួលលឺ�ុ�ន្លែរ�នបនែ�ឺញ្ជាំា ថ្នាប្រប�ប�ូ់�ចជ�តបំលា��់�សេហ�� ប្រតវូ

ពួ�ន�តយសេម�លថ្នាសេត�ក្តីន្លែនែងណ្តាន្លែ�លប្រប�ប�ូ់�ច�ិ�តសេ� ន�ង ថ្នាសេត�ថ្នាវាអាច�ែងកាតស់េ�ពួ�សេល�អ្ននក្តី

ឬអ្នត ់ប្រតវូឈបស់េ�ើ �ការសេហ��ចាំក្តីសេចញ។ ជាងសេនះសេ�ៀត ប្រប��នសេប�មាន�ហការកី្តីពំួងុសេ�ើ �ការសេ�ន្លែក្តីរី

អ្ននក្តី ប្រតវូឲ្យយពួួក្តីសេ��ងឹពួ�សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីសេនះ។

3: សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីន្លែ�លអាចសេក្តី�តមានសេ��ងសេ�សេពួល�ារន្លែ�ក្តី
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■ ការប��សេ�ែ �ង ន�ង ការសេ�ះន្លែខស��សេចញ

ប្រតវូសេរៀបចឲំ្យយមានរសេបៀបសេរៀបរ� ប្រ�បស់េពួលន្លែ�លអ្ននក្តីបញ្ចច ប�់សំេណ៍�រការ។ ប្រតវូសេ�ើ �ឲ្យយវាកាែ �ជា

�មាែ បកុ់្តី�ងការសេរៀបចឲំ្យយសេរៀបរ� សេ�សេពួលអ្ននក្តីសេ�ើ �ការងារ។ សេ�សេពួលសេរៀបចបំនាា បព់ួ��សំេណ៍�រការ 

ប្រតវូប្រប�ត័នកំុ្តី�កុ្តីឲ្យយប្រប�ប�់ារឬប្រប�បក់ានប់ះុនងឹបនាះន្លែ�ក្តីន្លែ�ប សេ��សារវាអាចបងើ

ជាផ្កាើ សេ�ែ �ងបាន។ ប្រតវូប��សេ�ែ �ងឲ្យយបានប្រតមឹប្រតវូ សេហ��សេ�ះន្លែខស��សេចញកុ្តី�ងសេពួលន្លែតមួ�។

■ ការប្របមូលន្លែខសកាប

មូលន្លែខសកាប, ន្លែខស��, ន្លែខសសេ�ែ �ង។ល។ ឲ្យយបានសេរៀបរ� សេហ��សេរៀបចពួំួក្តីវាឲ្យយរចួសេប្រ�ច�ប្រមាប់

�កុ្តីសេប្រប�សេ�សេពួលសេប្រកា�មីងសេ�ៀត។

■ ការ�មាា ត

បនាា បព់ួ��ារ ប្រតវូ�មាា តកំ្តីសេ�ចក្តីមា � ឧទាំហរណ៍�ូ៍ចជាអាចន៍ន្លែ�ក្តី។ ប្រតវូសេរៀបចអំ្នសំេបា� ប្រប�ប់

ចូក្តី�ប្រមាម ន�ង�ុង�ប្រមាម�ប្រមាបក់្តី�ចចការសេនះជាសេ��ម។ល។សេ��ម �ីសេ�ើ �ឲ្យយវាកាន់ន្លែតងា�ប្រ�ួល

។ ប្រតវូន្លែញក្តី�ប្រមាមជា�ណំ៍លឧ់�ាហក្តីមម �ណំ៍ល់ន្លែ�លអាចន្លែក្តីថ្ងៃ�នបានជាសេ��ម។ល។ សេហ��

សេបាះសេចាំលពួួក្តីវាសេ�កុ្តី�ង�ុងប្របមូល�ប្រមាម�ប្រមាប�់ក់្តីពួួក្តីវា។

4: ការ�មាា តបនាា ប់ពួ�ការ�ារន្លែ�ក្តី

COLUMN-01
រលាក្តីន្លែ�លបងើសេ��ងសេ��សេ�ែ �ង

ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា អ្ននក្តីពាក់្តី�សំេលៀក្តីបពំាក្តី�់ប្រមាប�់ារន្លែ�ក្តីន្លែ�លសេ�ើ �ពួ�

ប្រក្តីណ្តាត់ការពារសេ�ែ �ង។ ប្រក្តីណ្តាត់ការពារអ្នណី្តាតសេ�ែ �ង�ជឺាប្រក្តីណ្តាត់

ពួ�សេ��ន្លែ�លម�នប្រតវូសេ�ែ �ងសេ�ះ សេទាំះប�ជាពួួក្តីវាបះុសេ�នងឹផ្កាើ សេ�ែ �ងឬ

អ្នណី្តាតសេ�ែ �ងក្តីស៏េ��។ ប្រក្តីណ្តាត់ន្លែ�លអាចសេ�ះបានន្លែ�លជា�មមតា

ប្រតវូបានសេប្រប��ប្រមាប�់សំេលៀក្តីបពំាក្តីង់ា�ប្រតវូសេ�ែ �ងសេ�ះ �ូសេចនះមាន

ហាន��័�ខព�ថ់្ងៃនការរលាក្តី�ៃន�់ៃរ សេហ��អាប្រ��័សេហតសុេនះ សេ��ង

�ូមន្លែណ៍នាឲំ្យយពាក់្តី�សំេលៀក្តីបពំាក្តីស់េ�ើ �ការការពារសេ�ែ �ង។

ន្លែ�ីក្តីមន�ុសនងឹរលាក្តី (បានន�័ថ្នា ជាល�កាន្លែ�ីក្តីនងឹប្រតវូបផំ្កាែ ញ) 

�ូម �ីបះុពាលស់េ�នងឹក្តីសេ�ី 70 អ្នងារន្លែតមួ�វនិា��ក៏្តីសេ��។ ភាពួ

�ៃន�់ៃរថ្ងៃនការរលាក្តីមានភាពួខ�ុគ្នាន ពួ�ក្តីប្រម�ត��មួ��លក់្តីប្រម�ត��ប�

 អាប្រ��័សេល���តាងំថ្ងៃនការរលាក្តីន�ងក្តីប្រម�តថ្ងៃនការខូចខាតន្លែ�ីក្តី។

 ជា�ូសេ� ប្រប��នសេប�ជាង 30 ភា�រ�ថ្ងៃន�ងកា�រប�អ់្ននក្តីរងការ

រលាក្តីក្តីប្រម�ត��ពួ�រឬ��ប� វានឹងបះុពាល�់ល�់ងកា�អ្ននក្តីទាំងំមូល

 សេហ��សេប��ៃន�់ៃរប�ំតុ អាចបងើឲ្យយសាែ បប់ាន។

សេ�អ្ន�ុំងសេពួល�ារ បន្លែនិមសេ�នងឹការធ្លានាថ្នាគ្នាម នន្លែ�ីក្តី

ក្តីន្លែនែងណ្តាប្រតវូបានបុះពាល់ ប្រតវូពាក្តី់�ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់ខាង

កុ្តី�ងសេ�ើ �ពំួអ្នសំេបាះ (ន្លែ�លម�ន�នំងជានងឹជាប់ន្លែ�ីក្តីប្រប��នសេប�

វាសេ�ះ) ន�ង ប្រតវូពាក្តី�់សំេលៀក្តីបពំាក្តី�់ប្រមាប�់ារន្លែ�ក្តីន្លែ�ល

សេ�ើ �ពួ�ប្រក្តីណ្តាត់ការពារអ្នណី្តាតសេ�ែ �ងសេ��ម �ីសេជៀ�វាងការរលាក្តី 

ន្លែ�លបងើសេ���សំេលៀក្តីបពំាក្តីអ់្ននក្តីប្រតវូសេ�ែ �ងសេ�ះ។
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ការលាបថ្នាន សំេប្រប�ថ្នាន នំ្លែ�លមានសារធ្លាតុរាលា�សេ�រ�ីងា។ សារធ្លាតុរាលា�សេ�រ�ីងាបសេញ្ចច ញន្លែ�សងចំសេហះន្លែ�លងា�សេ�ះន�ងពួលុ ន�ង

អាចបងើការពួលុឬ�ូ�ះបាន។ ប្រតវូពាក់្តី�សំេលៀក្តីបពំាក់្តីន�ងឧបក្តីរណ៍ក៍ារពារប្រតឹមប្រតវូ សេ��ម �ីសេ�ើ �ការប្របក្តីបសេ���វុតិ�ភាពួ។

■ �ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់សេ�ើ �ការ�ប្រមាប់លាបថ្នាន ំ

ប��រតូន្លែខសន�ងសេ�វទាំងំអ្ន�់ �ូសេចនះន្លែ�ីក្តីរប�់អ្ននក្តីម�នសេ�ចំហរ សេ��ម �ីកំុ្តីឲ្យយថ្នាន លំាប

ជាប់នឹងខួ �នរប�់អ្ននក្តី។

■ មួក្តី�ុវតិ�ភាពួ

ប្រតវូពាក់្តីមួក្តី�វុតិ�ភាពួជាន�ចចសេ��ម �ីការពារក្តីាលរប�អ់្ននក្តី។ ប្រតវូភាា បប់្រក្តីណ្តាត់ក្តីងជំុវញិ

ក្តីាលន�ងន្លែខសចងាើ ឲ្យយបានប្រតឹមប្រតវូ។

■ ប្រប�ប់ពាក្តី់សេជ�ង�ុវតិ�ភាពួ�ប្រមាប់ការលាបថ្នាន ំ

ប្រតវូពាក់្តីប្រប�បព់ាក់្តីសេជ�ងន្លែ�លមានបាតការពារការរអ្ន�ល�ប្រមាបក់ារងារលាបថ្នាន ។ំ ប្រតវូ

ប្របាក្តី�ថ្នា ជា�សេខាសេជ�ងន្លែវងរប�អ់្ននក្តីប្រតវូបានរុាជាបស់េ��ម �ីសេជៀ�វាងការជំពាក់្តីជាបន់ងឹ

អ្នើ �មួ�ឬជាប។់

■ ឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការធ្លាែ ក្តី់

ប្រតវូពាក់្តីឧបក្តីរណ៍ប៍ងាើ រការធ្លាែ ក់្តីសេ�សេពួលសេ�ើ �ការសេ���ខព�។់ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នាប្រ�បក់ាែ ��់នែះឹ

ប្រតវូភាា បយុ់៉ាងជាប។់

■ មុា�់ការពារឧ�ម ័ន

ប្រតវូពាក់្តីមុា�ក់ារពារឧ�ម ន័សេ�សេពួលលាបថ្នាន ។ំ ប្រតវូពួ�ន�តយសេម�លភាពួតឹងន្លែណ៍នប្រតឹមប្រតវូ

 សេ��សេប្រប�ប្រប�បព់ួ�ន�តយភាពួប្រតឹមប្រតវូសេ�សេពួលអ្ននក្តីពាក់្តីវា។

■ ឧបក្តីរណ៍៍ជំនួ��សេងើ�ម

�ប្រមាប់ការងារលាបថ្នាន នំ្លែ�លទាំមទាំរឲ្យយមានខយល់បរ�ិុ�ិប្រតូវបាន�ាត់�ាង់�ល់មាត់

ន�ងប្រចមុះសេ��ផ្កាា ល់ ប្រតវូពាក្តី់ឧបក្តីរណ៍៍ជំនួ��សេងើ�ម។

■ ប្រប�ប់ចុក្តីប្រតសេចៀក្តី

ប្រតវូពាក្តី់ប្រប�ប់ចុក្តីប្រតសេចៀក្តី។ សេ�ងចប្រក្តីមាន�សេមែងលឺខាែ ងំៗណ្តា�់។

"�ុវតិ�ភាពួសេ�ក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការ៖ ការលាបថ្នាន "ំ
1: �ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់ន�ងឧបក្តីរណ៍៍�ប្រមាប់ក្តីមមក្តីរលាបថ្នាន ំ

ការលាបថ្នាន សំេប្រប�ថ្នាន នំ្លែ�លមានសារធ្លាតុរាលា�សេ�រ�ីងា។ សារធ្លាតុរាលា�សេ�រ�ីងាបសេញ្ចច ញន្លែ�សងចំសេហះន្លែ�លងា�សេ�ះន�ងពួលុ ន�ង
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■ ន្លែវ�នតា�ុវតិ�ភាពួការពារន្លែ�នក្តី

សេ�អ្នំ�ុងថ្ងៃន�ំសេណ៍�រការសេពួលបុូលា ប្រតវូពាក់្តីន្លែវ�នតា�ុវតិ�ភាពួការពារន្លែ�នក្តីជាន�ចចសេ��មី�

បងាើ រក្តីំសេ�ចន�ងបំន្លែណ៍ក្តីសេលាហៈខាា ត់ចូលន្លែ�នក្តីរប�់អ្ននក្តី។

■ សេប្រសាមថ្ងៃ�

ប្រតវូពាក្តី់សេប្រសាមថ្ងៃ�ជាន�ចច សេ��មី�បងាើ រការរងរបួ�។ ប្រប�ប់បាញ់ថ្នាន គំ្នាម នខយល់បសេញ្ចច ញ

ថ្នាន កុំ្តី�ង�មាព �មួ�ន្លែ�លអាចសេប្រជៀតចូល�ងកា�អ្ននក្តីបាន។

■ ការទាំ�ពួ�សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ (KY)

មនុសេពួលលាបថ្នាន  ំប្រតវូសេ�ើ �ការទាំ�ពួ�សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីជាមនុ ឬ "Kiken Yochi" សេ��ម �ីពួ�ន�តយសេម�ល

ថ្នាសេត�មានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីណ្តាមួ�សេ�ន្លែក្តីីរអ្ននក្តីឬអ្នត�ូ់ចជាចំណុ៍ច ន្លែ�លប្រតវូបានសេល�ក្តីសេ��ង

ខាងសេប្រកាមជាសេ��ម។

○តើតិើមាកាា រប្រតិវូបានតិតើមា ើងសប្រមា�់�ីតាំងគែ��តិប្រមូវឲ្យយតើ�ីើការតើ��ី�ពស់ឬតើ�?

○តើតិើមានរ�ងគែ��ហាមឃាតិ់ការចូំ�តើ�កាន់តិំ�ន់គែ��ថំ្នាំបំ្រតិវូបានតើប្រ�ើឬតើ�?

○តើតិើវាប្រតិវូបានតើ�ដាក់សាា កសញ្ញាា ចំាស់ថ្នាំ "ហាមចូំ�" ឬតើ�?

○តើតិើមាប្រ�ដា�់ពីនាតិ់អ្វី�ីីភ័័យឬតើ�?

○តើតិើមានការហាមឃាតិ់ប្រ�ភ័ពីអ្វី�ីីភ័័យប្រតិវូបានតើ�ដាក់ឲ្យយអ្វីន�វតិាឬតើ�?

○តើតិើតើ�ះ ះតើម�ឹកន្លាំប្រ�តិិ�តិា ិការប្រតិវូតើ��ង្ហាា ញ់ចំាស់�ូចំបានគែចំងតើដាយចំា�់ឬតើ�?

■ ការភាា ប់�ុសេយ៉ាខយល់

ប្រតវូភាា ប�់សុេយ៉ាខយលឲ់្យយជាបស់េ��ម �ីសេជៀ�វាងការល�ចខយល។់ សេ�សេពួលភាា បពួ់ួក្តីវាសេ�តាម

បសេណី្តា��ួ �វសេ�កុ្តី�ងតំបនប់្របត�បតី�ការ ប្រតវូភាា បពួ់ួក្តីវាឲ្យយខព��់តុពួ�ក្តីាលឬសេប្រប�សេ�ន�រ�ក្តី់

ន្លែខសជាសេ��ម សេ��ម �ីសេជៀ�វាងការ�ា ង�ា ះ�លអ់្ននក្តីសេប្រប��ថ្ងៃ�។

■ ការពួ�ន�តយ�ុសេយ៉ា

ប្រតវូពួ�ន�តយសេម�ល�សុេយ៉ាន្លែ�លភាា បស់េ�នងឹប្រប�បប់ាញថ់្នាន គំ្នាម នខយលជ់ាន�ចច។ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា

 ម�នមានប្របសេហាងឬសាន មសេប្របះសេនាះសេ� ន�ងថ្នាន្លែ�នក្តីភាា បគ់្នាន ប្រតវូប��ភាា បយុ់៉ាងន្លែណ៍ន។ ថ្នាន ំ

ន្លែ�លប្រតវូបានបាញកុ់្តី�ង�មាព �ខព�ម់ានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីខាែ ងំណ្តា� ់សេ��សារវាអាចសេប្រជៀតចូល

�ងកា�មន�ុសបាន។

■ ការភាា ប់កាសំេ�ែ �ងបាញ់ថ្នាន ំ

សេ�សេពួលភាា បក់ាសំេ�ែ �ងបាញថ់្នាន សំេ�នងឹ�សុេយ៉ា ប្រតវូពួ�ន�តយវា�ូចន្លែ�លអ្ននក្តីពួ�ន�តយសេម�ល�សុេយ៉ា

ន្លែ�រ ន�ងរងឹបនីងឹវាឲ្យយជាបស់េ��ម �ីសេជៀ�វាងកំុ្តីឲ្យយថ្នាន លំ�ចសេចញកុ្តី�ង�មាព �ខព�។់

2: ការសេរៀបចំសេ��មី�លាបថ្នាន ំ
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■ ការតសេមែ �ងជសេណី៍�រ

ប្រតវូសេរៀបចំជសេណី៍�រន្លែ�លនឹងនរ ន�ងចងវាឲ្យយជាប់សេ��មី�ក្តីុំឲ្យយរសេងា�ឬរអ្ន�ល សេ�សេពួលអ្ននក្តីសេប្រប�

វា។

■ ហាន��័�ថ្ងៃនការ�ូ�ះ

ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីសេ�ើ �ការបាញ់ថ្នាន ំសេ��ម�នបានភាា ប់ន្លែខសប្រប�ប់បាញ់ថ្នាន ំគ្នាម នខយល់សេ�

នឹង�� សារធ្លាតុរាលា�សេ�រ�ីងាន្លែ�លងា�សេ�ះអាច�ូ�ះ �ូមី�ជាមួ�នឹងផ្កាើ សេ�ែ �ងពួ�អ្ន�ា ��

ន�ឋិ�ត�វនីក្តី៏សេ��។

■ ហាន��៏�ក្តីំសេ�ចលា �តៗ

ប្រតវូពាក់្តីន្លែវ�នតា�ុវតិ�ភាពួការពារន្លែ�នក្តីជាន�ចច សេ�សេពួលសេប្រប�មុា�ុ�នខាត់សេ�សេល�ថ្ងៃ�ាន្លែ�ល

ប្រតវូបាញ់ថ្នាន សំេល� សេ��មី�សេជៀ�វាងក្តីំសេ�ចលា �តៗចូលន្លែ�នក្តីរប�់អ្ននក្តី។

■ ហាន��័�ការខើះអ្នុក្តី�ុ�ន្លែ�ន

សេ�អ្នំ�ុងសេពួលលាបថ្នាន  ំ មានហាន��័�ថ្ងៃនការពួុល

សេ��សារធ្លាតុរាលា�សេ� រ�ីងា  ន�ងការខើ ះអ្នុក្តី

�ុ� ន្លែ� ន សេ� � សា រ ក្តី ប្រម� ត អ្នុ ក្តី �ុ� ន្លែ� ន ទាំ ប 

ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីសេ�ើ �ការសេ�កុ្តី�ងក្តីន្លែនែ ងតូចចសេងាៀត

ប��ជ�ត។ ប្រតូវសេរៀបចំឧបក្តីរណ៍៍ជំនួ��សេងើ�ម ន�ងប្រតូវប្របាក្តី�ថ្នាតំបន់សេនាះមានប្របពួ័និខយល់សេចញចូលបានយុ៉ាងលា ។ 

ជាងសេនះសេ�ៀត មុនសេពួលអ្ននក្តីសេ�ើ �ការសេ�កុ្តី�ងតំបន់តូចចសេងាៀតប��ជ�ត ប្រតូវវា�់ក្តីប្រម�តឧ�ម ័នជាន�ចច។

3: សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីន្លែ�លអាចសេក្តី�តមានសេ��ងសេ�សេពួលលាបថ្នាន ំ

■ �នីការ�ុវតិ�ភាពួពួ�កាសំេ�ែ �ងបាញ់ថ្នាន ំ

ប្រតវូសេរៀបចំឪ្យយមានរសេបៀបសេរៀបរ�សេប្រកា�ពួ�សេ�ើ �ការចួ។「ប្រតវូមាន�ំលាប់「ចប់ការងារ

មួ�សេរៀបចំមួ�」សេពួលបាញ់ថ្នាន រំចួប្រតវូប��កាសំេ�ែ �បាញ់ថ្នាន ។ំ

■ ការសេរៀបចំ�ុសេយ៉ាឲ្យយមានរសេបៀបសេរៀបរ�

មូល�ុសេយ៉ាឲ្យយមានរសេបៀប ខណ៍ៈន្លែ�លពួ�ន�តយសេម�លសិានភាពួរប�់វា ន�ងសេរៀបចំវា�ុក្តី

រចួសេប្រ�ចសេ��មី�សេប្រប�មីងសេ�ៀតសេ�សេពួលសេប្រកា�។

■ បាញ់�ឹក្តីលាង�មាា តថ្នាន សំេ��សេប្រប�សារធ្លាតុពួប្រងាវថ្នាន ំ

ប្រតវូបាញ់លាង�មាា តថ្នាន សំេ��ល់កុ្តី�ង�ុសេយ៉ាសេ��សារធ្លាតុពួប្រងាវថ្នាន ។ំ សារធ្លាតុពួប្រងាវ

ថ្នាន ងំា�ឆាប់សេហ�រណ្តា�់ �ូសេចនះប្រតវូពាក្តី់មុា�់ជាន�ចច�ប្រមាប់�ំសេណ៍�រការសេនះ។

4: ការ�មាា តបនាា ប់ពួ�ការលាបថ្នាន ំ
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សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីសេក្តី�តសេ��ងញឹប�ប់បំ�ុតន្លែ�លប្រតវូបានសេ��ញសេ�កុ្តី�ងឧ�ាហក្តីមមសាង�ង

នាវា�ឺការអ្ន�ល ន�ងការធ្លាែ ក្តី់ពួ���ខព�់។ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា អ្ននក្តីសេគ្នារពួតាមការប្របងុប្រប�័តន

ជាមុន�ប្រមាប់ការសេ�ើ �ការសេ���ខព�់ ន�ងបងាើ រហាន��័�ថ្ងៃនការរអ្ន�ល ន�ងការធ្លាែ ក្តី់។

■ វ�ិ�សេប្រប�ប្របា�់ឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការធ្លាែ ក្តី់

សេ� សេពួលសេ�ើ �ការសេ�ន្លែក្តីីរបងាើ ន់ថ្ងៃ�សេ�សេល�បួ�ក្តី ប្រតវូភាា ប់�ំពួក្តី់រប�់ឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការ

ធ្លាែ ក្តី់សេ�នឹងវា។ សេ�សេពួលម�នមានក្តីន្លែនែងសេ��មី�ភាា ប់វា ប្រតវូសេរៀបចំន្លែខសកាបសេយ៉ាងមួ�

 សេហ��សេប្រប�វាសេ��មី�ភាា ប់�ំពួក្តី់សេនះ។ សេ�សេល�ន្លែ�មថ្ងៃនបួ�ក្តីន្លែ�លមានក្តីមព�់ត�ចជាងពួ�រ

ន្លែមុប្រតសេហ��ម�នមានបងាើ ន់ថ្ងៃ� អ្ននក្តីក្តី៏អាចភាា ប់អ្នងាំមួ�សេ��មី�ភាា ប់�ំពួក្តី់សេនះ�ងន្លែ�រ។ 

(សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ធ្លាែ ក្តី់ពួ���ខព�់ម�នន្លែមនក្តីប្រមសេក្តី�តសេ��ងសេនាះសេ�។)

■ ការអ្ននុវតីក្តីីួ ន "បុះប�ចំណុ៍ច" សេ�សេពួលសេ��ងន�ងចុះ

សេ�សេពួលអ្ននក្តីសេ��ងន�ងចុះជសេណី៍�របញ្ច្ឈរប្រតង់ ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា អ្ននក្តីអ្ននុវតីតាមក្តីីួ នបុះប�

ចំណុ៍ច។ វានឹងចំណ្តា�សេពួលបនី�ច បុុន្លែនីវាជាវ�ិ�សាស្ត្រ�ី�៏មានប្របសេយ៉ាជន៍កុ្តី�ងការបងាើ រ

ការធ្លាែ ក្តី់ពួ�ជសេណី៍�របញ្ច្ឈរប្រតង់។ ប្រតវូសេវៀនក្តីីួ នសេនះ ន�ងអ្ននុវតីតាមវា។

■ ការអ្ននុវតីការសេប្រប�ន្លែខសសេល�ក្តីវតុ�សេ�សង

ប្រតវូសេប្រប�ន្លែខសសេល�ក្តីវតុ�សេ�សងសេ�សេពួលសេល�ក្តីឧបក្តីរណ៍ ៍ឬន្លែ�នក្តីវតុ�សេ�សងៗសេ�កាន់

��ខព�។់ វាមានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីណ្តា�កុ់្តី�ងការកានអ់្នើ �មួ�សេ�នងឹថ្ងៃ� សេ��សារវា

មានន�័ថ្នាអ្ននក្តីម�នអាចអ្ននវុតីតាមក្តីីួ នបះុប�ចំណុ៍ច។

■ ការក្តីប្រម�ត�មៃន់រប�់រនាា �ែង

រនាា �ែងន�មួ�ៗមានក្តីប្រម�ត�មៃន។់ ម�នប្រតវូសេ�ើ �ឲ្យយសេល���មៃន់ន្លែ�លបាន�ក់្តីបងាើ ញសេ���

។ សេ�សេពួលសេរៀបចំ�ប្រមាបក់ារសាង�ង ់ ម�នប្រតវូ�ក់្តីអ្នើ �សេប្រច�នសេពួក្តីសេ�សេល�កីារសេនះសេនាះសេ�

 សេហ��ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នានងឹរមួបញ្ច� �ល�មៃន�់ងកា�អ្ននក្តី�ងន្លែ�រ សេ�កុ្តី�ង�មៃន�់របុ។

■ ការអ្ននុវតីការក្តីប្រម�តន�ងការហាម�ត់ការចូល សេ�សេពួលសេ�ើ �ការសេ�ពួ�សេល�គ្នាន

សេ�សេពួលសេ�ើ �ការសេ���ខព�់ ម�នប្រតូវអ្ននុញ្ជាំា តឲ្យយចូលសេ�កាន់តំបន់សេ�ពួ�សេប្រកាមអ្ននក្តី

សេ��� សេ��សារន្លែ�នក្តីវតុ�ន្លែ�លបានធ្លាែ ក់្តីអាចបងើរបួ��ល់អ្ននក្តីសេ�ខាងសេប្រកាម។ ប្រតវូ

ពួ័�ិហាម�ត់តំបន់សេនះ ន�ងប្រតវូ�ីល់ការន្លែណ៍នាចំា�់លា�់សេ�សងៗ។

ការបងាើ រការរអ្ន�លន�ងធ្លាែ ក្តី់ - 
សេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីន្លែ�លន្លែតងន្លែតសេក្តី�តសេ��ងជាងសេ�

ការសេ�ើ �ការប្របក្តីបសេ���ុវតិ�ភាពួសេ���ខព�់ៗ
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■ ការសេ�ះប្រសា�នងឹ���ប្រមាបជ់ានស់េ�ើ �ការសេ���ខព�់

�ុងមានក្តីប្រម�ត�មៃន់។ ប្រតវូប្រប�័តនក្តីុំឲ្យយសេល��ក្តីប្រម�ត

�មៃនស់េ��ការ�ក់្តីន្លែ�នក្តីវតុ� ឬមន�ុសសេល��ចំណុ៍ះ។ ធ្លាែ ប់

មានសេហតុការណ៍ស៍េប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តី�ៃន�់ៃរន្លែ�លអ្ននក្តី�សំេណ៍�រការ

មុា�ុ�នម�នបាន�សេងើតវតុ�សេ�សេល�ក្តីាល�ូចជាពួ��ន

ជាសេ��ម បានសេល�ក្តី�ងុខព�ស់េពួក្តី ន�ងមន�ុសមាន ក់្តីប្រតវូបានគ្នាបជ់ាប់�លស់ាែ ប។់ ប្រតវូបពំាក្តីប់្រប�បក់ារពារក្តីាលជាន�ចច។

■ ការប្រតួតពួ�ន�តយមុនសេពួល�ំសេណ៍�រការយ៉ាន

ប្រតវុអ្ននុវតីការប្រតួតពួ�ន�តយ មុនសេពួល�ំសេណ៍�រការ���ប្រមាប់ជាន់សេ�ើ �ការសេ���ខព�់សេនះ។ 

សេ��រជំុវញិយ៉ានសេ��ម �ីពួ�ន�តយរក្តីសេម�លភាពួម�នប្របប្រក្តីត�ណ្តាមួ� សេហ���សំេណ៍�រការ���ប្រមាប់

ជានស់េ�ើ �ការ��ខព�ស់េនះពួ�ចំសេហៀងមនុសេពួលសេ��ងជ�ះ សេ��ម �ីពួ�ន�តយរក្តីសេម�ល�ក្តីមមភាពួម�ន

ប្របប្រក្តីត�ណ្តាមួ�។ វាក៏្តី�ខំានណ់្តា�់ន្លែ�រកុ្តី�ងការក្តីត់ប្រតាប្រ�ប់យុ៉ាងកុ្តី�ងបញ្ចា �ន្លែ�ទាំ។ំ

■ ការពួ�ន�តយសេម�ល�ឹក្តី�ប្រមាប់អ្ន�ា ��័�

ប្រតវូសេរៀបច�ំកឹ្តី�ប្រមាបព់ួនែត់អ្ន�ា ���័ ន្លែ�លម�នប្រគ្នាន់ន្លែតសេ�ន្លែក្តីីរមុា�ុ�នបុសុេណ្តាះ ះសេ� បុនុ្លែនី

សេ�ខាងកុ្តី�ង�ុង�ងន្លែ�រ។ កុ្តី�ងក្តីរណ៍�មានអ្ន�ា ���័សេ�ខាងកុ្តី�ង�ុងសេនះ ក្តីមមក្តីរនងឹសេ�ើ �ការ

ពួនែត់សេ�ែ �ងមនុសេ�។

■ការពួ�ន�តយឧបក្តីរណ៍៍បងាើ រការធ្លាែ ក្តី់

សេរឿងន្លែ�លអ្ននក្តីប្រតូវសេ�ើ ��ំបូងសេ�បនាា ប់ពួ�សេ��ងចុះយ៉ាន�នីសេនះ�ឺប្រតូវភាា ប់ឧបក្តីរណ៍៍

បងាើ រការធ្លាែ ក់្តី។ វា�ួរប្រតវូបានភាា បស់េ�សេល�ក្តីន្លែនែងណ្តាមួ�ន្លែ�លខព�ជ់ាងចសេងើះរប�អ់្ននក្តី

�ូចជាប្រប�បក់ារពារក្តីាលជាសេ��ម។

COLUMN-02
សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ថ្ងៃនការបំលា�់��តាម "���សេ�ពួ�រ"

ការបំលា�់��តាម "���សេ�ពួ�រ" ន្លែ�លកុ្តី�ង

សេនាះអ្ននក្តីសេល�ក្តី�ុង�ង ន�ងសេ�ើ �ឲ្យយ�ុងវលិ

ជារងើង់�ង មានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីខាែ ំងណ្តា�់

។ ចលនាសេនះនឹងសេ�ើ �ឲ្យយអ្ននក្តីលំបាក្តីកុ្តី�ងការ

សេម�លសេ��ញវតុ��ា ង�ួ �វ �ូសេចនះវាមានហាន��័�

ថ្ងៃនការបកុ្តីនងឹបួ�ក្តី ឬប្រប�ប�ូ់�ច។ ប្របការ

សេនះអាចបងើឲ្យយក្តីមមក្តីរធ្លាែ ក់្តីពួ��ុងសេ��

ការក្តីមាែ ងំថ្ងៃនការបះុ�ងា�ច។ ប្រតវូ�សំេណ៍�រការ

�� � ប្រមា ប់ ជា ន់ សេ�ើ � កា រ �� ខព �់ សេ� �

ប្របងុប្រប�ត័ន សេ��សេ�ើ �តាម���សេ�ន្លែតមួ�

កុ្តី�ងសេពួលន្លែតមួ� សេ��ម �ីធ្លានាពួ��វុតិ�ភាពួ។



13

ម�នថ្នាអ្ននក្តីមានការប្របងុប្រប�័តនយុ៉ាងណ្តាសេនាះសេ� សេប្រគ្នាះអា�ននន្លែ�ល

ម�ននកឹ្តីសាម ន�លអ់ាចសេក្តី�តសេ��ង។ អ្ននក្តី�ួរ�ងឹពួ�អ្នើ �ន្លែ�លប្រតវូសេ�ើ �សេ�កុ្តី�ង

�ថ្នាសេហតុ�ក៏្តីប្រមន្លែបបសេនះ សេ��ម �ីរក្តីាភាពួ�ៃ បស់ាៃ ត់។

ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីរងរបួ� ម�នប្រតវូម�នសេអ្ន�សេពួ�នងឹរបួ�សេនះសេនាះសេ�។ ប្រតវូ�កុ្តីឲ្យយ

�ហ�ហការរីប�់អ្ននក្តី�ឹងភាែ មសេ��ន្លែប្រ�ក្តីប្របាប់ សេហ���ុំជំនួ�។

 ប្រប��នសេប��ហការរីប�អ់្ននក្តីរងរបួ� អ្ននក្តីក៏្តីនងឹន្លែប្រ�ក្តី�ុជំំនួ�ឲ្យយលសឺេ��ម �ី

ពួួក្តីសេ��ងន្លែ�រ។ សេ�កុ្តី�ងប្រគ្នាមានអា�នន វា�ខំានណ់្តា�កុ់្តី�ងការ�កុ្តីឲ្យយ

អ្ននក្តីប្រ�បគ់្នាន �ឹងពួ�វា។

ឧទាំហរណ៍៍ ប្រប��នសេប�មានអ្ន�ា ��័� ប្រតវូ�ុក្តីឲ្យយអ្ននក្តី�ថ្ងៃ��ឹងសេ��

ការន្លែប្រ�ក្តី សេហ��ចូលរមួកុ្តី�ងការពួនែត់សេ�ែ �ងមនុសេ�រមួគ្នាន ។ �ូ��សេ�វញិ

ប្រប��នសេប�អ្ន�ា ��័�សេនះមាន�ំហំ�ំសេពួក្តីម�នអាចពួនែ ត់សេ��សេប្រប�

�កឹ្តីពួនែត់សេ�ែ �ង ឬប្រប�បព់ួនែត់អ្ន�ា ���័បាន ប្រតវូចាំក្តីសេចញសេ�កាន់

ក្តីន្លែនែងន្លែ�លបានកំ្តីណ៍ត់�ុក្តីជាមុនភាែ ម។ ជ�វតិមនុ�ស�ឺអា��ភាពួ

សេល�សេ�ប្រ�បស់េពួល។ សេ��ម �ីការពារជ�វតិមន�ុស ប្រតវូ�ងឹថ្នាសេត�ឧបក្តីរណ៍៍

 AED សេ�ក្តីន្លែនែងណ្តា ន�ងប្រតវូ�ងឹពួ�វ�ិ�សេប្រប�ពួួក្តីវា។

សេ�កុ្តី�ងក្តីរណ៍�មានសេប្រគ្នាះមហនី���មមជាត��ូចជាសេប្រគ្នាះរញ្ច� ����

ខយលព់ួយុ ះ រលក្តី�ក្តីស�៊ូ ណ្តាម� ឬ�កឹ្តីជំនន់ 

ប្រតវូសេ�ើ �តាមសេម�កឹ្តីនាបំ្រក្តីមុ ឬការន្លែណ៍នាំ

រប�ស់េមការ សេហ��ចាំក្តីសេចញភាែ មសេ��ម �ី

ការពារជ�វតិរប�អ់្ននក្តី។ វាក៏្តី�ខំាន�់ង

ន្លែ�រកុ្តី�ងការចាំពំួ�ក្តីន្លែនែងន្លែ�លប្រតវូជសេមែៀ�

ខួ �នសេចញ ន�ង�ួ �វជសេមែ ៀ�ខួ �នសេចញ

�ិ�តសេ�។ អ្ននក្តីន�ង�ហការរីប�់អ្ននក្តី

សេ�ក្តីន្លែនែង�ូចគ្នាន �ួរ�ហការគ្នាន  ន�ង

ជួ��សេស្ត្រងាា ះជ�វតិគ្នាន សេ�វញិសេ�មក្តី។

ប្រតវូរក្តីាភាពួ�ៃ ប់សាៃ ត់ សេហ��ប្រតវូន្លែប្រ�ក្តីសេ�រក្តី
ប្រក្តីមុ�ហការការងារប�់អ្ននក្តីភាែ ម!

វ�ិ�សេ�ះប្រសា�នឹងសេប្រគ្នាះអា�នន

ប្រតវូរក្តីាភាពួ�ៃ ប់សាៃ ត់ សេហ��ប្រតវូន្លែប្រ�ក្តីសេ�រក្តី



14

�ប្រមាប់អ្ននក្តីន្លែ�លរ�់សេ�ឆាៃ �ពួ�ប្របសេ��ន�ងប្រ�ួសារខួ �ន គ្នាម នអ្នើ ��ំខាន់ជាងការ "រក្តីាខួ �នឲ្យយមាន�ុខភាពួលា " សេនាះសេ�។ 

ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នា អ្ននក្តីសេម�លន្លែ��ុខភាពួផ្កាា ល់ខួ �នអ្ននក្តីសេ��មី�រក្តីាសិានភាពួមាន�ុខភាពួលា ប្រ�ប់សេពួល។ សេនះជាឳកា�លា មួ�

សេ��មី�ឲ្យយអ្ននក្តី�ឹងពួ�សិានភាពួ�ុខភាពួផ្កាា ល់ខួ �នរប�់អ្ននក្តី។

■ ការពួ�ន�តយ�ុខភាពួសេ��មី��ងកា�មាន�ុខភាពួលា

សេ�ប្របសេ��ជបុុន អ្ននក្តីនឹងសេ�ើ �ការពួ�ន�តយ�ងកា�ជាប្របចាំ ំ ន្លែ�លជាឳកា�លា

មួ�សេ��មី�ឲ្យយអ្ននក្តី�ឹងពួ�សិានភាពួ�ុខភាពួរប�់អ្ននក្តី។ ប្រតវូសេ�ពួ�ន�តយ�ុខភាពួ

រប�់អ្ននក្តីជាន�ចច។

■ សេប្រគ្នាះថ្នាន ក្តី់ថ្ងៃនការ�នែប់សេ��ប្រតវូក្តីសេ�ីខាែ ងំសេពួក្តី

រ�ូវសេ�ីសេ�ប្របសេ��ជបុុន�ឺសេ�ី

ខាែ ងំន�ងមាន�ំសេណ៍�ម សេហ��មាន

មនុ�សជាសេប្រច�នរងការ�ួល�នែប់

សេ��ប្រតវូក្តីសេ�ីខាែ ងំសេពួក្តី។ 

ប្រប��នសេប�អ្ននក្តី��ួលអារមមណ៍៍�ឹង

ថ្នាមានអាការន្លែ�លអាចបណី្តាល

ឲ្យយ�ួល�នែប់សេ��ប្រតវូក្តីសេ�ី

ខាែ ងំសេពួក្តី �ូចជា��តុណ៍ើ ភាពួ

�ងកា�ខព�់ ឬឈឺក្តីាល ម�នប្រតវូបង�ំខួនួឯងសេនាះសេ� សេហ��ប្រតវូ�ប្រមាក្តី។ ប្រតវូប្របាប់�ហការនី�ងសេ�ន្លែក្តីរប�់អ្ននក្តីពួ�ការអាការ

រប�់អ្ននក្តី សេហ��ចាំត់វធិ្លានការ�មប្រ�ប�ូចជា�ឹក្តី�ឹក្តីជាសេ��ម។ ប្រតវូចាំថំ្នា ការ�នែ ំសេ��ប្រតវូក្តីសេ�ីខាែ ងំសេពួក្តីអាចបណី្តាល

ឲ្យយសាែ ប់បានកុុ្តីងរ�ៈសេពួលខែ � បនាា ប់ពួ�សេក្តី�តសេ��ង។

■ សារៈ�ំខាន់ថ្ងៃន�ុខភាពួ�ួវូច�តី

សេ��មី�អាចរកី្តី��នឹងការងារ ន�ងមាន�ឹក្តីច�តីសេ�ើ �ការខព�់ �ុខភាពួ�ួវូច�តី

មានសារៈ�ំខាន់�ូច�ុខភាពួ�ងកា�ន្លែ�រ។ មានមនុ�សជាសេប្រច�នសេ�លសេ�ើ �ការ

ជាមួ�អ្ននក្តី សេហ��អ្ននក្តីអាច��តថ្នាវាពួ�បាក្តីកុុ្តីងចុះ�ប្រមងុជាមួ�ពួួក្តីសេ�ជា

អ្ននក្តី�ថ្ងៃ�។ អ្ននក្តីម�ន�ួរលាក្តី់�ុក្តីវាកុុ្តីងច�តី�ូរសេនាះសេ� បុុន្លែនីប្រតវូន�យ៉ា�សេ�កាន់

�ហការ ីសេមប្រក្តីមុ ឬសេមការរប�់អ្ននក្តីន្លែ�លអ្ននក្តីអាចសេជៀង�ុក្តីច�តីបាន ចាប់

ណ្តា�់ប្រប��នសេប�អ្ននក្តីជាជនរងសេប្រគ្នាះថ្ងៃនអ្នំសេពួ�ហឹក្តីា ឬប្រតវូការសេ�ើ �បាប បុុន្លែនីក្តី៏

ប្រប��នសេប�មានអ្នើ �មួ�ន្លែ�លក្តីំពួុងរាខាន់ ឬបងើកី្តី�បារមភ�ល់អ្ននក្តី�ងន្លែ�រ។

ប្រតវូរកី្តី��សេ�ើ �ការជាមួ�នឹង�ងកា�ន�ង
ច�តីមាន�ុខភាពួលា !

ប្រតវូចងចាំកុំ្តី�ងការន្លែ�រក្តីា�ងកា�ន�ងច�តីរប�់អ្ននក្តី

●��តុណ៍ើ ភាពួ�ងកា�ខព�់

●ន្លែ�ីក្តី�្�ត សេ�ី ន�ងប្រក្តីហម (ម�នមានសេញ��, ��តុណ៍ើ ភាពួថ្ងៃ�ាខួ �នខព�់)

●ឈឺក្តីាលសេខាា ក្តីៗ

●វលិមុខ/ចង់ក្តី� �ត

●ប្រ�ពួ�ចប្រ�ពួ�ល (ខុ�ប្របប្រក្តីត� ឬគ្នាម នប្របត�ក្តីមម)

អាការន្លែ�លអាចបណី្តាលឲ្យយ�នែបស់េ��ប្រតវូក្តីសេ�ីខាែ ងំសេពួក្តី
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■ ការតានតឹងអាចបំផ្កាែ ញច�តីអ្ននក្តី មុនសេពួលអ្ននក្តី�ឹងពួ�វា

ប្រពួមជាមួ�នងឹការពួ�ន�តយ�ុខភាពួ ពួួក្តីសេ��ងក្តីន៏ងឹវា�តថ្ងៃមែ

ក្តីប្រម�តភាពួតានតឹងអារមមណ៍រ៍ប�អ់្ននក្តី�ងន្លែ�រ ខណ៍ៈន្លែ�លអ្ននក្តី

សេ�ប្របសេ��ជបុនុ។ ការពួ�ន�តយភាពួតានតងឹអារមមណ៍�ឺ៍សេ��ម �ី

សេម�លថ្នាសេត�បរសិិានការងារមាន�ខុភាពួលា យុ៉ាងណ្តាន្លែ�រ។

■ ប្រតវូ��ួល�ក្តីការប្របកឹ្តីាពួ�ប្រ�សូេពួ�យមខុរបរពួ��ងកា�ន�ងច�តី

មានប្រ�សូេពួ�យមខុរបរមាន ក់្តីសេ�កុ្តី�ងក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការរប�អ់្ននក្តីន្លែ�ល

នងឹ�ីលប់្របកឹ្តីា�លអ់្ននក្តី សេ�សេពួលចាំបំាច។់ អ្ននក្តីអាចប្របកឹ្តីា

ជាមួ�ប្រ�សូេពួ�យបាន ម�នប្រគ្នាន់ន្លែតពួ�បញ្ជាំើ �ងកា�បុសុេណ្តាះ ះសេ�

 បុនុ្លែនីក៏្តីអាចពួ�បញ្ជាំើ �ខុភាពួ�ួ �វច�តី�ងន្លែ�រ �ូសេចនះប្រតវូសេ�ជួប

ប្រ�សូេពួ�យប្រប��នសេប�អ្ននក្តីមានកី្តី�បារមភណ្តាមួ�។
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