
�ូមសាើ �មនម៍ក្តីកានប់្របសេ��ជបុនុ!

ចំសេពាះអ្ននក្តីន្លែ�លសេប្រតៀមខួនួមក្តី
សេ�ើ �ការសេ�ក្តីន្លែនែងសាង�ង់នាវា 
ឬ សេ�ងចប្រក្តីសេ�ប្របសេ��ជបុុន

�សេប្រមាងន្លែ�លប្រតវូបានសេ�ន ��ុំសេ��ប្រក្តី�ួង�ុខា��បាល ការងារ ន�ង�ុខុមាលភាពួ(ឆាន សំារសេពួ�ពួនិ 2019)

ប្រក្តី�ួង�ុខា��បាល ការងារ ន�ង�ុខុមាលភាពួ

ន្លែខម�នា ឆាន 2ំ020

��សាន ក្តី់ការក្តីណី្តាលជាត�សេ��មី�សេល�ក្តីក្តីមព�់�ុវតិ�ភាពួន�ង�ុខភាពួសេ�ការសាង�ង់នាវា

ឯក្តីសារអ្នប់រា�ប្រមាប់ក្តីមមក្តីរបរសេ��កុ្តី�ងការ��ួលបានការ

ងារមួ�ន្លែ�លមាន�ុវតិ�ភាពួន�ងផ្កា�ុខភាពួ



2

CONTENTS
មាតិកិា

សេ�ចកី្តី�ផ្តើ�ើ�ម
សួួសី្តី�! អ្ននកទាំងំអស់់គ្នាា ។

ពួួកយើ�ើងបានបង្កើ�ើ�តកូូនសៀ�ៀវភៅ�ព័័ត៌៌មាននេះ�ះឡើ�ើងដើ�ើម្បី �ីឲ្យយអ្ននកអាចធ្វើ�ើ �ការប្រ�កបដោ�យសុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កុ្នុ�ងកន្លែ�ែង

សាងសង់់នាវា ឬ រោ�ងចក្រ�នៅ�ប្រ�ទេ�សជប៉ុុ�ន ដោ�យមិិនមានការរងរបួួស។

នៅ�ប្រ�ទេ�សជប៉ុុ�ន មានមនុសុ្សសជាច្រើ��ើនដូូចជាអ្ននកដែ�លបានមកពីីប្រ�ទេ�សផ្សេ�េងដើ�ើម្បី �ីស្ទាា ត់ជ់ំនំាញនឹឹងការងារ។ រឿ�ឿងសំំខាន់់

បំំផុុតដែ�លគេ�ត្រូ�វូធ្វើ�ើ �នោះ�ះគឺឺទទួលបានជំំនាញនិិងមានអារម្មមណ៍៍សុុខស្រួ�ួលនៅ�កុ្នុ�ងជីីវិតិប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃនៅ�កុ្នុ�ងបរិសិ្ថាា នមួួយដែ�ល

ខួ្លួ �នមិិនដែ�លស្គាា ល់,់ គឺមឺិិនត្រូ�វូរងរបួួសនិិងត្រូ�វូជៀ�ៀសវាងការជួួបនឹងឹគ្រោះ��ះថ្នាាក់ និិងមហន្តតរាយផ្សេ�េងៗ។ សូូមប្រើ��ើកូនសៀ�ៀវភៅ�

ព័ត័៌ម៌ាននេះ�ះឲ្យយមានប្រ�សិិទ្ធិ�ភាពដើ�ើម្បី �ីការពារសុវុតិ្ថិ�ភាពនិិងសុខុភាពរបស់អ់្ននក។

យើ�ើងសង្ឃឹឹ�មថាពេ�លវេេលារបស់់អ្ននកនៅ�កុ្នុ�ងប្រ�ទេ�សជប៉ុុ�ននឹឹងក្លាាយ ជាបទពិិសោ�ធន៍ដ៏៏មានតម្លៃ�ៃមិិនអាចកាត់់ថ្លៃ�ៃបាន

សម្រា�ប់អ្ននក។

◆សុវុតិ្ថិ�ភាពចាប់ផ់្តើ�ើ�មជាមួួយនឹងឹSeiri, Seiton, Seisou, Seiketsu, Shitsuke……ទំពំ័រ័ទីី 3

　វិធិីីសាស្ត្រ�រ  5S -សម្រា�ប់ប់រិសិ្ថាា នមានអនាម័យ័សម្រា�ប់ក់ារងារមានសុវុតិ្ថិ�ភាព-

◆សុវុតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការផ្សាារដែ�ក ……………………ទំ័័�ព័រ័ទីី 4

　1 សំំលៀ�ៀកបំំពាក់់និិងឧបករណ៍៍សម្រា�ប់់កម្មមករផ្សាារដែ�ក

◆សុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ: ការផ្សាារដែ�ក ……………………ទំំព័័រទីី 5

　2 ការរៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�ផ្សាារ

◆សុវុតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការផ្សាារដែ�ក ……………………ទំំព័រ័ទីី 6

　3 គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ដែ�លអាចកើ�ើតមានឡើ�ើងនៅ�ពេ�លផ្សាារដែ�ក

◆សុវុតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការផ្សាារដែ�ក ……………………ទំំព័រ័ទីី 7

　4 ការសម្អាា តបន្ទាា ប់់ពីីការផ្សាារដែ�ក

◆សុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការលាបថ្នាំំ�  ……………………ទំំព័័រទីី 8

　1 សំំលៀ�ៀកបំំពាក់់និិងឧបករណ៍៍សម្រា�ប់់កម្មមករលាបថ្នាំំ�

◆សុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការលាបថ្នាំំ�  ……………………ទំំព័័រទីី 9

　2 ការរៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�លាបថ្នាំំ�

◆សុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការលាបថ្នាំំ�  …………………ទំំព័័រទីី 10

　3 គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ដែ�លអាចកើ�ើតមានឡើ�ើងនៅ�ពេ�លលាបថ្នាំំ�

◆សុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការ៖ ការលាបថ្នាំំ�  …………………ទំំព័័រទីី 10

　4 ការសម្អាា តបន្ទាា ប់់ពីីការលាបថ្នាំំ�

◆ការធ្វើ�ើ �ការប្រ�កបដោ�យសុុវតិ្ថិ�ភាពនៅ�ទីីខ្ពពស់់ផុុតពីីដីី………ទំំព័័រទីី 11

　ការបង្កាា រការរអិិលនិិងធ្លាាក់  - គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ដែ�លតែ�ងតែ�កើ�ើតឡើ�ើងជាងគេ�

◆របៀ�ៀបដោះ�ះស្រា�យនឹងឹគ្រា�មានអាសន្នន.………………………ទំំព័័រទីី 13

　ត្រូ�វូរក្សាាភាពស្ងងប់ ស់្ងាាត់  ហើ�ើយត្រូ�វូស្រែ��កហៅ�រកក្រុ�មុសហការការងារបស់អ់្ននកភ្លាា ម!

◆ការមើ�ើលថែ�រាងកាយនិិងចិិត្តតរបស់អ់្ននក…………………………ទំពំ័រ័ទីី 14

　ត្រូ�វូរីកីរាយធ្វើ�ើ �ការជាមួួយនឹងឹរាងកាយនិិងចិិត្តតមានសុខុភាពល្អអ !"



3

ប្រតវូន្លែញក្តីអ្នើ �ន្លែ�លចាំបំាច់ន�ងអ្នើ �ន្លែ�លម�នចាំបំាច់ សេហ���ក្តីសេចញវតុ�

ន្លែ�លម�នចាំបំាច់។

ប្រតវូសេរៀបចំ�កុ្តី�ក់្តីវតុ�ចាំបំាច់សេ�កុ្តី�ងក្តីន្លែនែងន្លែ�លបានកំ្តីណ៍ត់�កុ្តី 

ន្លែ�លសេ�ើ �ឲ្យយមានភាពួងា�ប្រ�ួលកុ្តី�ងការសេប្រប�សេ�សេពួលប្រតវូការ។

រក្តីាក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការរប�់អ្ននក្តីក្តីុំឲ្យយមាន�ប្រមាមន�ង�ូល�។

ប្រតវូសេរៀបចំក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការរប�អ់្ននក្តីឲ្យយមាន�ណី្តាបធ់្លាន ប ់មានរសេបៀបសេរៀបរ� 

ន�ងមានអ្ននាម�័ប្រ�បស់េពួល។

បន្លែនិមសេល�ការមាន�ណី្តាបធ់្លាន ប ់មានរសេបៀបសេរៀបរ� ន�ងមានអ្ននាម�័ 

អ្ននក្តី�ួរន្លែតសេរៀនសេគ្នារពួតាមក្តីីួ នចាបន់�ងប�បញ្ចា តី�សេ�សងៗ�ងន្លែ�រ។

សេ��ម �ីការពារ�ខុភាពួន�ង�វុតិ�ភាពួរប�អ់្ននក្តី វា�ខំានណ់្តា�កុ់្តី�ងការរក្តីាក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការឲ្យយមានអ្ននាម�័។ វ�ិ�សាស្ត្រ�ី 5S សេ�ើ �ឲ្យយ

អ្ននក្តី�ងឹជាប្របចាំពំួ��នែះឹ�ខំានចំ់នួនប្របានំ្លែ�លចាំបស់េ�ី�មជាមួ�សេ��អ្នក្តីសរ S សេ��ម �ីបសេងើ�តក្តីន្លែនែងសេ�ើ �ការមានអ្ននាម�័រមួគ្នាន ។

�ុវតិ�ភាពួចាំប់សេ�ី�មជាមួ�នឹង 
Seiri, Seiton, Seisou, Seiketsu, Shitsuke

វ�ិ�សាស្ត្រ�ី 5S -�ប្រមាប់បរសិិានមានអ្ននាម័��ប្រមាប់ការងារមាន�ុវតិ�ភាពួ-

Seiri, Seiton, Seisou, Seiketsu, Shitsuke
 -�ប្រមាប់បរសិិានមានអ្ននាម័��ប្រមាប់ការងារមាន�ុវតិ�ភាពួ-

មាន�ណី្តាប់ធ្លាន ប់ Seiri

មានរសេបៀបសេរៀបរ� Seiton

�មាា ត Seisou

�ុ�ខាត់�មាា ត Seiketsu

វនិ័� Shitsuke



4

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

�ូមប្របងុប្រប�័តនសេ��ម �ីសេជៀ�វាងសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តី�ូចជាការរលាក្តីឬមានអ្ន�ា ��័� សេ��សារ�ំសេណ៍�រការសេនះសេប្រប�សេ�ែ �ង។

■ �ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់សេ�ើ �ការ�ប្រមាប់�ារន្លែ�ក្តី

ប្រតវូប្របាក្តី�ថ្នាអ្ននក្តីពាក់្តី�ំសេលៀក្តីបំពាក់្តីការពារអ្នណី្តាតសេ�ែ �ងន�ងប��ប្រ�ប់សេ�វទាំងំអ្ន�់

សេ��មី�សេជៀ�វាងការបុះពាល់នឹងន្លែ�ីក្តី។

■ �ំសេលៀក្តីបំពាក្តី់ខាងកុ្តី�ង (អ្នំសេបាះ)

ប្រតវូពាក់្តី�សំេលៀក្តីបពំាក់្តីខាងកុ្តី�ងសេ�ើ �អំ្នសេបាះ។ (�សំេលៀក្តីបពំាក់្តីខាងកុ្តី�ងសេ�ើ �ពួ�ជាត��រថ្ងៃ��សំេយ៉ា�មានសេប្រគ្នាះថ្នាន ក់្តីណ្តា� ់សេ��សារ

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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■ វ៉ែែ�នតាសុុវតិ្ថិ�ភាពការពារភ្នែ�ែក

នៅ�អំំឡុុងពេ�លដំំណើ�ើរការខាត់់និិងកាត់់ ដូូចជានៅ�ពេ�លប្រើ��ើប្រ�ដាប់់ខាត់់ ត្រូ�វូពាក់់វ៉ែែ�

តាសុុវតិ្ថិ�ភាពការពារភ្នែ�ែកជានិិច្ចចដើ�ើម្បីី�បង្កាា រកំំទេ�ចខ្ទាា ត់់ពីីការចូូលភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក។

■ គម្រ�បក្បាាលនិិងមុុខការពារអណ្តាា តភ្លើ�ើ �ង

ដើ�ើម្បី �ីបង្កាា រផ្កាាភ្លើ �ើ �ងពីីការចូូលកុ្នុ�ងកអាវរបស់អ់្ននក ត្រូ�វូពាក់គ់ម្រ�បក្បាាលនិិងមុខុការពារ

អណ្តាា តភ្លើ�ើ �ង បន្ទាា ប់ម់កត្រូ�វូពាក់់មួួកសុវុតិ្ថិ�ភាព។

■ ស្រោ��មដៃ�វែែង

ត្រូ�វូពាក់ស់្រោ��មដៃ�វែែងជានិិច្ចចសម្រា�ប់ក់ារផ្សាារដែ�កនៅ�ពីីលើ�ើក្បាាល។ ផ្កាាភ្លើ �ើ �ងនឹងឹធ្លាាក់ លើ�ើ

ដៃ�និិងសំលំៀ�ៀកបំពំាក់ក់ារងាររបស់អ់្ននក ដែ�លបង្កកឲ្យយឆេះ�ះបាន។

■ ស្រោ��មដៃ�ស្បែ�ែកសុុវតិ្ថិ�ភាព

ត្រូ�វូពាក់ស់្រោ��មដៃ�ស្បែ�ែកសុវុតិ្ថិ�ភាពជានិិច្ចចនៅ�ពេ�លផ្សាារ។ (ដោ�យប្រើ��ើដៃ�ទទេ�ឬស្រោ��មដៃ�

ធ្វើ�ើ �ពីីក្រ�ណាត់ ដៃ�របស់អ់្ននកអាចរលាកបានដោ�យផ្កាាភ្លើ �ើ �ងខ្ទាា ត់ត់្រូ�វូ)

■ ឧបករណ៍៍បង្កាា រការធ្លាាក់ ់

ត្រូ�វូពាក់់ឧបករណ៍៍បង្កាា រការធ្លាាក់ ់ជានិិច្ចចនៅ�ពេ�លធ្វើ�ើ �ការនៅ�ទីីខ្ពពស់់ៗ។ ត្រូ�វូប្រា�កដថា 

ក្លាាស់ ់គន្លឹះះ��ខ្សែ�ែក្រ� វាត់់ទាំងំអស់់ត្រូ�វូបានភ្ជាា ប់់យ៉ាា ងជាប់់។

■ ការទាយពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ (KY)

មុុនពេ�លផ្សាារ ត្រូ�វូធ្វើ�ើ �ការទាយពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ ឬ "Kiken Yochi" ដើ�ើម្បីី�ពិិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើអាចមានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់នៅ�ក្បែ�ែរខួ្លួ �ន

អ្ននកដូចជាចំំណុុចលើ�ើកឡើ�ើងខាងលើ�ើឬអត់់។

○តើ�ើមានប្រ�ដាប់់ការពារជ្រុ�ងុនៅ�លើ�ើគែ�មនៃ�ប្លុ�កឬទេ�?

○តើ�ើមានហានិិភ័័យនៃ�ការធ្លាា ក់់ពីីកន្លែ�ែងចំំហរផ្សេ�េងឬទេ�?

○តើ�ើមានអី្វី�មួយនៅ�ក្បែ�ែរដែ�លអណ្តាា តភ្លើ�ើ� ងផ្សាារអាចធ្វើ�ើ� ឲ្យយឆេះ�ះឬទេ�?

○តើ�ើមានកំំប៉ុុ�ងបាញ់់ថំ្នាំ�ណាមួយដែ�លអាចផ្ទុះះ ��ដោ�យសារត្រូ�វូក្តៅ�ៅ ឬទេ�?

○តើ�ើមានប្រ�ភពភ្លើ�ើ� ងណាមួយឬទេ�? តើ�ើមានប្រ�ដាប់់ពន្លលត់់អគ្គី�ភ័័យឬទេ�?

○តើ�ើការហាមឃាត់់ប្រ�ភពភ្លើ�ើ� ងត្រូ�វូបានគេ�ដាក់់ឲ្យយអនុុវត្តតឬទេ�?

2: ការរៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�ផ្សាារដែ�ក
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■ ការតខ្សែ�ែកាប

នៅ�ពេ�លតខ្សែ�ែកាបម៉ាាស៊ីី �នផ្សាារ ត្រូ�វូប្រា�កដថាខ្សែ�ែកាបនេះ�ះមិិនរាំងំស្ទះះ�ផ្លូូ  �វកម្មមករផ្សេ�េង

ឡើ�ើយ។ ខ្សែ�ែកាបនិិងខ្សែ�ែភ្លើ�ើ �ងអាចធ្វើ�ើ �ឲ្យយកម្មមកផ្សេ�េងៗទាក់់ជើ�ើងដោ�យចែ�ដន្យយនិិងអាច

បង្កកឲ្យយមានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់បន្ថែ�ែមទៀ�ៀត។

○�នៅ�ពេ�លប្រើ��ើខ្សែ�ែភ្លើ�ើ� ងឬទុុយោ� ត្រូ�វូតភ្ជាា ប់់ពួួកនៅ�ពីីលើ�ើក្បាាលតាមដែ�លធ្វើ�ើ� បាន ដោ�យប្រើ��ើឧបករណ៍៍ដាក់់ខ្សែ�ែដែ�លបាន

កំំណត់់ទុុកដូូចជាប្រ�ដាប់់ព្យួួ� រខ្សែ�ែរាងធូ្នូ �ជាដើ�ើម។

○�សម្រា�ប់ក់ារតខ្សែ�ែនៅ�ពីីលើ�ើក្បាាល ត្រូ�វូប្រា�កដថាខ្សែ�ែនេះ�ះសិ្ថិ�តនៅ�ពីីលើ�ើកម្ពពស់ជ់ាក់ល់ាក់់

ណាមួយដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាងកុំំ�ឲ្យយពួួកវារុំំ�ជាប់ក់គេ�។

○�នៅ�ពេ�លមិនិមានជម្រើ��ើសក្រៅ��ពីីបន្លាា យខ្សែ�ែនៅ�លើ�ើកម្រា�ល ត្រូ�វូដាក់់ខ្សែ�ែនៅ�ផំ្តុំ��គ្នាាដោ� យ

ការប្រើ��ើឧបករណ៍៍ដាក់់ខ្សែ�ែដូចជាធ្នើ�ើ� រដាក់់ខ្សែ�ែជាដើ�ើម។

■ ហានិិភ័័យនៃ�ការធ្លាាក់ ់

មានហានិិភ័យ័នៃ�ការធ្លាាក់ នៅ�ពេ�លការផ្សាារដែ�កត្រូ�វូបានធ្វើ�ើ �ឡើ�ើងនៅ�ទីីខ្ពពស់ ់ ដោ�យសារខែ�ល

មុខុនឹងឹកម្រិ�ិតការមើ�ើលឃើ�ើញរបស់អ់្ននក។ ប្រ�ដាប់ការពារការធ្លាាក់ ត្រូ�វូតែ�ពាក់គ់្រ�ប់ព់េ�ល។ ត្រូ�វូ

ប្រា�កដថា អ្ននកធ្វើ�ើ �ការប្រុ�ងុប្រ�យ័ត័្ននដើ�ើម្បី �ីសុវុតិ្ថិ�ភាពដែ�លចាំបំាច់ស់ម្រា�ប់ស្ថាា នភាពជាក់ល់ាក់់

ណាមួយ។ ឧទាហរណ៍ ៍ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកកំពុុងធ្វើ�ើ �ការនៅ�លើ�ើគែ�មនៃ�ប្លុុ �ក ត្រូ�វូភ្ជាា ប់អ់ង្គំំ�មួយនៅ�លើ�ើ

ជញ្ជាំំ� ងដើ�ើម្បី �ីឲ្យយអ្ននកអាចប្រើ��ើវាដើ�ើម្បី �ីព្យួួ� រឧបករណ៍ក៍ារការការធ្លាាក់ ។

■ ការឆកខ្សែភ្លើ ង

ខ្លួ នមនុស្សចម្លងអគ្គីស នី ដូច្នេះអ្នកនឹងរងការឆកខ្សែភ្លើ ង ប្រសិនប�ើអ្នកចាប់កំណាត់

ផ្សារដោយដៃទទេ។ ការឆក់មានគ្រោះថ្នាក ់ណាស់ ដោយសារវាអាចបង្កឲ្យសាច់ដុំឡ�ើង

រងឹ រាងកាយកម្រើកមិនបាន និងថែមទាងំស្លា ប់ទ�ៀតផង។ ត្រូវប្រើស្រោមដៃស្បែកសងួត

ជានិច្ច (ស្រោមដៃស�ើមអាចបង្កឲ្យឆក់បាន) នៅពេលកាន់កំណាត់ផ្សារ។

នៅ�ពេ�លបើ�ើកម៉ាាស៊ីី �នផ្សាារ ត្រូ�វូពិិនិិត្យយមើ�ើលស្ថាា នភាពនៃ�ប្រ�ដាប់ក់ារពារការឆក់ ់និិងត្រូ�វូ

ប្រា�កដថាវាត្រូ�វូបានភ្ជាា ប់់ខ្សែ�ែទៅ�នឹងឹដីី។

■ហានិិភ័័យនៃ�ការលាកភ្លើ�ើ �ង

នៅ�អំំឡុុងពេ�លផ្សាារ មានគ្រោះ��ះថា្នន ក់់ដែ�លថាសំលំៀ�ៀកបំពំាក់ធ់្វើ�ើ �ការនឹងឹឆេះ�ះភ្លើ�ើ �ង និិងបង្កកឲ្យយ

មានការរលាក។ ត្រូ�វូពិិនិិត្យយមើ�ើលទីីតាំងំនៃ�ប្រ�ដាប់ព់ន្លលត់អគ្គីី �ភ័យ័ និិងត្រៀ��ៀមទឹកឹសម្រា�ប់់

ពន្លលត់ភ្លើ�ើ �ងនៅ�ពេ�លផ្សាារ។

■ហានិិភ័័យនៅ�ក្រោ��មប្រ�ដាប់់សូ្ទូ�ច

វាមានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ណាស់នៅ�ពេ�លនៅ�ខាងក្រោ��មម៉ាាស៊ីី �នសូ្ទូ�ច ដោ�យសារអ្ននកអាចប៉ះះ� ឧទាហរណ៍ ៍ទៅ�

នឹងឹរបស់ផ់្ទុុ �ករបស់ប់្រ�ដាប់សូ់្ទូ�ច។ នៅ�ពេ�លលឺឺស៊ីី�រ៉ែែ�នបន្លឺឺ�សញ្ញា ា ថាប្រ�ដាប់សូ់្ទូ�ចជិិតបំំលាស់ទ់ីីហើ�ើយ ត្រូ�វូ

ពិិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើកន្លែ�ែងណាដែ�លប្រ�ដាប់សូ់្ទូ�ចសិ្ថិ�តនៅ� និិង ថាតើ�ើថាវាអាចឆ្លលងកាត់ន់ៅ�ពីីលើ�ើអ្ននក

ឬអត់ ់ត្រូ�វូឈប់ធ់្វើ�ើ �ការហើ�ើយចាកចេ�ញ។ ជាងនេះ�ះទៀ�ៀត ប្រ�សិិនបើ�ើមានសហការីកីំពំុងុធ្វើ�ើ �ការនៅ�ក្បែ�ែរ

អ្ននក ត្រូ�វូឲ្យយពួួកគេ�ដឹងឹពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់ នេះ�ះ។

3: គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ដែ�លអាចកើ�ើតមានឡើ�ើងនៅ�ពេ�លផ្សាារដែ�ក
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■ ការបិិទភ្លើ�ើ �ង និិង ការដោះ�ះខ្សែ�ែដីីចេ�ញ

ត្រូ�វូរៀ�ៀបចំឲំ្យយមានរបៀ�ៀបរៀ�ៀបរយ គ្រ�ប់ព់េ�លដែ�លអ្ននកបញ្ចច ប់ដ់ំណំើ�ើរការ។ ត្រូ�វូធ្វើ�ើ �ឲ្យយវាក្លាាយ ជា

ទម្លាាប់ កុ់្នុ�ងការរៀ�ៀបចំឲំ្យយរៀ�ៀបរយ នៅ�ពេ�លអ្ននកធ្វើ�ើ �ការងារ។ នៅ�ពេ�លរៀ�ៀបចំបំន្ទាា ប់ព់ីីដំណំើ�ើរការ 

ត្រូ�វូប្រ�យ័ត័្ននកុំំ�ទុកុឲ្យយប្រ�ដាប់ផ់្សាារឬប្រ�ដាប់ក់ាន់ប់៉ះះ�នឹងឹបន្ទះះ�ដែ�កថែ�ប ដោ�យសារវាអាចបង្កក

ជាផ្កាាភ្លើ �ើ �ងបាន។ ត្រូ�វូបិិទភ្លើ�ើ �ងឲ្យយបានត្រឹ�មឹត្រូ�វូ ហើ�ើយដោះ�ះខ្សែ�ែដីីចេ�ញកុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួយ។

■ ការប្រ�មូលខ្សែ�ែកាប

មូូលខ្សែ�ែកាប, ខ្សែ�ែដីី, ខ្សែ�ែភ្លើ�ើ �ង។ល។ ឲ្យយបានរៀ�ៀបរយ ហើ�ើយរៀ�ៀបចំពួំួកវាឲ្យយរួចួស្រេ��ចសម្រា�ប់់

ទុកុប្រើ��ើនៅ�ពេ�លក្រោ��យម្តតងទៀ�ៀត។

■ ការសម្អាា ត

បន្ទាា ប់ព់ីីផ្សាារ ត្រូ�វូសម្អាា តកំំទេ�ចកម្ទីី � ឧទាហរណ៍ដូ៍ូចជាអាចន៍៍ដែ�ក។ ត្រូ�វូរៀ�ៀបចំអំំបំោ�ស ប្រ�ដាប់់

ចូូកសម្រា�ម និិងធុុងសម្រា�មសម្រា�ប់ក់ិិច្ចចការនេះ�ះជាដើ�ើម។ល។ដើ�ើម្បី �ីធ្វើ�ើ �ឲ្យយវាកាន់់តែ�ងាយស្រួ�ួល

។ ត្រូ�វូញែ�កសម្រា�មជាសំណំល់ឧ់ស្សាាហកម្មម សំណំល់ដែ�លអាចកែ�ឆ្នៃ�ៃបានជាដើ�ើម។ល។ ហើ�ើយ

បោះ�ះចោ�លពួួកវាទៅ�កុ្នុ�ងធុុងប្រ�មូលសម្រា�មសម្រា�ប់ដ់ាក់ពួួកវា។

4: ការសម្អាា តបន្ទាា ប់់ពីីការផ្សាារដែ�ក

COLUMN-01
រលាកដែ�លបង្កកឡើ�ើងដោ�យភ្លើ�ើ �ង

ត្រូ�វូប្រា�កដថា អ្ននកពាក់់សំលំៀ�ៀកបំពំាក់ស់ម្រា�ប់ផ់្សាារដែ�កដែ�លធ្វើ�ើ �ពីី

ក្រ�ណាត់ការពារភ្លើ�ើ �ង។ ក្រ�ណាត់ការពារអណ្តាា តភ្លើ�ើ �ងគឺជឺាក្រ�ណាត់

ពិិសេ�សដែ�លមិិនត្រូ�វូភ្លើ�ើ �ងឆេះ�ះ ទោះ�ះបីីជាពួួកវាប៉ះះ�ទៅ�នឹងឹផ្កាាភ្លើ �ើ �ងឬ

អណ្តាា តភ្លើ�ើ �ងក៏ដ៏ោ�យ។ ក្រ�ណាត់ដែ�លអាចឆេះ�ះបានដែ�លជាធម្មមតា

ត្រូ�វូបានប្រើ��ើសម្រា�ប់ស់ំលំៀ�ៀកបំពំាក់ង់ាយត្រូ�វូភ្លើ�ើ �ងឆេះ�ះ ដូូច្នេះ�ះ�មាន

ហានិិភ័យខ្ពពស់ន់ៃ�ការរលាកធ្ងងន់ធ់្ងងរ ហើ�ើយអាស្រ័�យ័ហេ�តុនុេះ�ះ យើ�ើង

សូូមណែ�នាំឲំ្យយពាក់់សំលំៀ�ៀកបំពំាក់ធ់្វើ�ើ �ការការពារភ្លើ�ើ �ង។

ស្បែ�ែកមនុសុ្សសនឹងឹរលាក (បានន័យ័ថា ជាលិិកាស្បែ�ែកនឹងឹត្រូ�វូបំផំ្លាា ញ) 

សូូម្បី �ីប៉ះះ�ពាល់ទ់ៅ�នឹងឹកម្តៅ�ៅ  70 អង្សាារតែ�មួយវិនិាទីីក៏ដោ�យ។ ភាព

ធ្ងងន់ធ់្ងងរនៃ�ការរលាកមានភាពខុសុគ្នាាពីីកម្រិ�ិ តទីីមួយដល់ក់ម្រិ�ិតទីីបីី

 អាស្រ័�យ័លើ�ើទីីតាំងំនៃ�ការរលាកនិិងកម្រិ�ិតនៃ�ការខូូចខាតស្បែ�ែក។

 ជាទូូទៅ� ប្រ�សិិនបើ�ើជាង 30 ភាគរយនៃ�រាងកាយរបស់អ់្ននករងការ

រលាកកម្រិ�ិតទីីពីីរឬទីីបីី វានឹឹងប៉ះះ�ពាល់ដ់ល់រ់ាងកាយអ្ននកទាំងំមូូល

 ហើ�ើយបើ�ើធ្ងងន់ធ់្ងងរបំផំុតុ អាចបង្កកឲ្យយស្លាាប់ ប់ាន។

នៅ�អំឡុំុងពេ�លផ្សាារ បន្ថែ�ែមទៅ�នឹងឹការធានាថាគ្មាា នស្បែ�ែក

កន្លែ�ែងណាត្រូ�វូបានប៉ះះ�ពាល់់ ត្រូ�វូពាក់់សំំលៀ�ៀកបំំពាក់់ខាង

កុ្នុ�ងធ្វើ�ើ �ពំំអំបំោះ�ះ (ដែ�លមិិនទំនំងជានឹងឹជាប់់ស្បែ�ែកប្រ�សិិនបើ�ើ

វាឆេះ�ះ) និិង ត្រូ�វូពាក់ស់ំលំៀ�ៀកបំពំាក់ស់ម្រា�ប់ផ់្សាារដែ�កដែ�ល

ធ្វើ�ើ �ពីីក្រ�ណាត់ការពារអណ្តាា តភ្លើ�ើ �ងដើ�ើម្បី �ីជៀ�ៀសវាងការរលាក 

ដែ�លបង្កកដោ�យសំលំៀ�ៀកបំពំាក់អ់្ននកត្រូ�វូភ្លើ�ើ �ងឆេះ�ះ។
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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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■ វ៉ែែ�នតាសុុវតិ្ថិ�ភាពការពារភ្នែ�ែក

នៅ�អំំឡុុងនៃ�ដំំណើ�ើរការពេ�លប៉ូូ�លា ត្រូ�វូពាក់់វ៉ែែ�នតាសុុវតិ្ថិ�ភាពការពារភ្នែ�ែកជានិិច្ចចដើ�ើម្បីី�

បង្កាា រកំំទេ�ចនិិងបំំណែ�កលោ�ហៈៈខ្ទាា ត់់ចូូលភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក។

■ ស្រោ��មដៃ�

ត្រូ�វូពាក់់ស្រោ��មដៃ�ជានិិច្ចច ដើ�ើម្បីី�បង្កាា រការរងរបួួស។ ប្រ�ដាប់់បាញ់់ថ្នាំំ�គ្មាា  នខ្យយល់់បញ្ចេ�េ ញ

ថ្នាំំ�ក្នុ �ងសម្ពាាធមួ យដែ�លអាចជ្រៀ��ៀតចូូលរាងកាយអ្ននកបាន។

■ ការទាយពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ (KY)

មុនុពេ�លលាបថ្នាំំ�  ត្រូ�វូធ្វើ�ើ �ការទាយពីីគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ជាមុនុ ឬ "Kiken Yochi" ដើ�ើម្បី �ីពិិនិិត្យយមើ�ើល

ថាតើ�ើមានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ណាមួយនៅ�ក្បែ�ែរអ្ននកឬអត់ដូ់ូចជាចំំណុុច ដែ�លត្រូ�វូបានលើ�ើកឡើ�ើង

ខាងក្រោ��មជាដើ�ើម។

○តើ�ើមាក្តាា រត្រូ�វូបានតម្លើ�ើ� ងសម្រា�ប់់ទីីតាំំងដែ�លតម្រូ�វឲ្យយធ្វើ�ើ� ការនៅ�ទីីខ្ពពស់់ឬទេ�?

○តើ�ើមានរបងដែ�លហាមឃាត់់ការចូូលទៅ�កាន់់តំំបន់ដែ�លថំ្នាំ�ត្រូ�វូបានប្រើ��ើឬទេ�?

○តើ�ើវាត្រូ�វូបានគេ�ដាក់់ស្លាា កសញ្ញាា ច្បាាស់់ថា "ហាមចូូល" ឬទេ�?

○តើ�ើមាប្រ�ដាប់់ពន្លលត់់អគ្គី�ភ័័យឬទេ�?

○តើ�ើមានការហាមឃាត់់ប្រ�ភពអគ្គី�ភ័័យត្រូ�វូបានគេ�ដាក់់ឲ្យយអនុុវត្តតឬទេ�?

○តើ�ើឈ្មោះ�ះ �មេ�ដឹឹកនាំំប្រ�តិិបត្តិិ� ការត្រូ�វូគេ�បង្ហាា ញច្បាាស់់ដូូចបានចែ�ងដោ�យច្បាាប់់ឬទេ�?

■ ការភ្ជាា ប់់ទុុយោ�ខ្យយល់់

ត្រូ�វូភ្ជាា ប់ទ់ុយុោ�ខ្យយល់ឲ់្យយជាប់ដ់ើ�ើម្បី �ីជៀ�ៀសវាងការលិិចខ្យយល់។់ នៅ�ពេ�លភ្ជាា ប់ពួ់ួកវានៅ�តាម

បណ្តោ�ោយផ្លូូ  �វនៅ�កុ្នុ�ងតំំបន់ប់្រ�តិិបត្តិិ �ការ ត្រូ�វូភ្ជាា ប់ពួ់ួកវាឲ្យយខ្ពពស់ផ់ុតុពីីក្បាាលឬប្រើ��ើថ្នើ�ើ�រដាក់់

ខ្សែ�ែជាដើ�ើម ដើ�ើម្បី �ីជៀ�ៀសវាងការរំាា ងស្ទះះ�ដល់ អ់្ននកប្រើ��ើដទៃ�។

■ ការពិិនិិត្យយទុុយោ�

ត្រូ�វូពិិនិិត្យយមើ�ើលទុយុោ�ដែ�លភ្ជាា ប់ទ់ៅ�នឹងឹប្រ�ដាប់ប់ាញ់ថ់្នាំំ�គ្មាា  នខ្យយល់ជ់ានិិច្ចច។ ត្រូ�វូប្រា�កដថា

 មិិនមានប្រ�ហោ�ងឬស្នាា មប្រេះ��ះនោះ�ះទេ� និិងថាផ្នែ�ែកភ្ជាា ប់គ់្នាាត្រូ� វូបិិទភ្ជាា ប់យ់៉ាា ងណែ�ន។ ថ្នាំំ�

ដែ�លត្រូ�វូបានបាញ់កុ់្នុ�ងសម្ពាាធខ្ព ពស់ម់ានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ខ្លាំំ� ងណាស់ ់ដោ�យសារវាអាចជ្រៀ��ៀតចូូល

រាងកាយមនុសុ្សសបាន។

■ ការភ្ជាា ប់់កាំភំ្លើ�ើ �ងបាញ់់ថ្នាំំ�

នៅ�ពេ�លភ្ជាា ប់ក់ាំភំ្លើ�ើ �ងបាញ់ថ់្នាំំ�ទៅ �នឹងឹទុយុោ� ត្រូ�វូពិិនិិត្យយវាដូូចដែ�លអ្ននកពិិនិិត្យយមើ�ើលទុយុោ�

ដែ�រ និិងរឹងឹបន្តឹឹ� ងវាឲ្យយជាប់ដ់ើ�ើម្បី �ីជៀ�ៀសវាងកុំំ�ឲ្យយថ្នាំំ�លិិ ចចេ�ញកុ្នុ�ងសម្ពាាធខ្ព ពស់។់

2: ការរៀ�ៀបចំំដើ�ើម្បីី�លាបថ្នាំំ�
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■ ការតម្លើ�ើ �ងជណ្តើ�ើ �រ

ត្រូ�វូរៀ�ៀបចំំជណ្តើ�ើ �រដែ�លនឹឹងនរ និិងចងវាឲ្យយជាប់់ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឲ្យយរង្គើ�ើ�ឬរអិិល នៅ�ពេ�លអ្ននកប្រើ��ើ

វា។

■ ហានិិភ័័យនៃ�ការផ្ទុះះ ��

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកធ្វើ�ើ �ការបាញ់់ថ្នាំំ�ដោ �យមិិនបានភ្ជាា ប់់ខ្សែ�ែប្រ�ដាប់់បាញ់់ថ្នាំំ�គ្មាា  នខ្យយល់់ទៅ�

នឹឹងដីី សារធាតុុរំំលាយសេ�រីរីាង្គគដែ�លងាយឆេះ�ះអាចផ្ទុះះ �� សូូម្បីី�ជាមួួយនឹឹងផ្កាាភ្លើ �ើ �ងពីីអគ្គីី �ស

នីីឋិិតិិវន្តតក៏៏ដោ�យ។

■ ហានិិភ៏៏យកំំទេ�ចល្អិិ �តៗ

ត្រូ�វូពាក់់វ៉ែែ�នតាសុុវតិ្ថិ�ភាពការពារភ្នែ�ែកជានិិច្ចច នៅ�ពេ�លប្រើ��ើម៉ាាស៊ីី �នខាត់់នៅ�លើ�ើផ្ទៃ�ៃដែ�ល

ត្រូ�វូបាញ់់ថ្នាំំ�លើ�ើ  ដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាងកំំទេ�ចល្អិិ �តៗចូូលភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក។

■ ហានិិភ័័យការខ្វះះ�អុុកស៊ីី�សែ�ន

នៅ�អំំឡុុងពេ�លលាបថ្នាំំ�  មានហានិិភ័័យនៃ�ការពុុល

ដោ�យសារធាតុុរំំលាយសេ� រីរីាង្គគ  និិងការខ្វះះ�អុ ុក

ស៊ីី� សែ� ន ដោ� យ សា រ កម្រិ�ិ  ត អុុ កស៊ីី � សែ� ន ទា ប 

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកធ្វើ�ើ �ការនៅ�កុ្នុ�ងកន្លែ�ែ ងតូូចចង្អៀ�ៀ�ត

បិិទជិិត។ ត្រូ�ូវរៀ�ៀបចំំឧបករណ៍៍ជំំនួួយដង្ហើ�ើ�ម និិងត្រូ�ូវប្រា�កដថាតំំបន់់នោះ�ះមានប្រ�ព័័ន្ធធខ្យយល់់ចេ�ញចូូលបានយ៉ាា ងល្អអ ។ 

ជាងនេះ�ះទៀ�ៀត មុុនពេ�លអ្ននកធ្វើ�ើ �ការនៅ�កុ្នុ�ងតំំបន់់តូូចចង្អៀ�ៀ�តបិិទជិិត ត្រូ�ូវវាស់់កម្រិ�ិតឧស្ម័័� នជានិិច្ចច។

3: គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ដែ�លអាចកើ�ើតមានឡើ�ើងនៅ�ពេ�លលាបថ្នាំំ�

■ យន្តតការសុុវតិ្ថិ�ភាពពីីកាំភំ្លើ�ើ �ងបាញ់់ថ្នាំំ�

ត្រូ�វូរៀ�ៀបចំំឪ្យយមានរបៀ�ៀបរៀ�ៀបរយក្រោ��យពីីធ្វើ�ើ �ការួចួ។「ត្រូ�វូមានទំំលាប់់「ចប់់ការងារ

មួួយរៀ�ៀបចំំមួួយ」ពេ�លបាញ់់ថ្នាំំ�រួ ចួត្រូ�វូបិិទកាំភំ្លើ�ើ �បាញ់់ថ្នាំំ� ។

■ ការរៀ�ៀបចំំទុុយោ�ឲ្យយមានរបៀ�ៀបរៀ�ៀបរយ

មូូលទុុយោ�ឲ្យយមានរបៀ�ៀប ខណៈៈដែ�លពិិនិិត្យយមើ�ើលស្ថាា នភាពរបស់់វា និិងរៀ�ៀបចំំវាទុុក

រួចួស្រេ��ចដើ�ើម្បីី�ប្រើ��ើម្តតងទៀ�ៀតនៅ�ពេ�លក្រោ��យ។

■ បាញ់់ទឹឹកលាងសម្អាា តថ្នាំំ�ដោ �យប្រើ��ើសារធាតុុពង្រា�វថ្នាំំ�

ត្រូ�វូបាញ់់លាងសម្អាា តថ្នាំំ�នៅ �សល់់កុ្នុ�ងទុុយោ�ដោ�យសារធាតុុពង្រា�វថ្នាំំ� ។ សារធាតុុពង្រា�វ

ថ្នាំំ� ងាយឆាប់់ហើ�ើរណាស់់ ដូូច្នេះ�ះ�ត្រូ�វូពាក់់ម៉ាាស់ ់ជានិិច្ចចសម្រា�ប់់ដំំណើ�ើរការនេះ�ះ។

4: ការសម្អាា តបន្ទាា ប់់ពីីការលាបថ្នាំំ�
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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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■ ការដោះ�ះស្រា�យនឹងឹទីីសម្រា�ប់ជ់ាន់ធ់្វើ�ើ �ការនៅ�ទីីខ្ពពស់់

ធុុងមានកម្រិ�ិតទម្ងងន់់។ ត្រូ�វូប្រ�យ័័ត្ននកុំំ�ឲ្យយលើ�ើសកម្រិ�ិត

ទម្ងងន់ដ់ោ�យការដាក់ផ្នែ�ែកវតុ្ថុ� ឬមនុសុ្សសលើ�ើសចំណុះះ� ។ ធ្លាាប់ ់

មានហេ�តុការណ៍គ៍្រោះ��ះថ្នាាក់ ធ្ងងន់ធ់្ងងរដែ�លអ្ននកដំណំើ�ើរការ

ម៉ាាស៊ីី �នមិិនបានសង្កេ�េតវតុ្ថុ�នៅ�លើ�ើក្បាាលដូូចជាពិិដាន

ជាដើ�ើម បានលើ�ើកធុងុខ្ពពស់ព់េ�ក និិងមនុសុ្សសម្នាាក់ ត្រូ�វូបានគាប់ជ់ាប់់ដល់ស់្លាាប់ ។់ ត្រូ�វូបំពំាក់ប់្រ�ដាប់ក់ារពារក្បាាលជានិិច្ចច។

■ ការត្រួ�តពិិនិិត្យយមុុនពេ�លដំំណើ�ើរការយាន

ត្រុ�វុអនុុវត្តតការត្រួ�តពិិនិិត្យយ មុុនពេ�លដំំណើ�ើរការទីីសម្រា�ប់់ជាន់់ធ្វើ�ើ �ការនៅ�ទីីខ្ពពស់់នេះ�ះ។ 

ដើ�ើរជុំំ�វិញិយានដើ�ើម្បី �ីពិិនិិត្យយរកមើ�ើលភាពមិិនប្រ�ក្រ�តីីណាមួយ ហើ�ើយដំណំើ�ើរការទីីសម្រា�ប់់

ជាន់ធ់្វើ�ើ �ការទីីខ្ពពស់ន់េះ�ះពីីចំហៀ�ៀងមុនុពេ�លឡើ�ើងជិះះ� ដើ�ើម្បី �ីពិិនិិត្យយរកមើ�ើលសកម្មមភាពមិិន

ប្រ�ក្រ�តីីណាមួយ។ វាក៏៏សំខំាន់ណ់ាស់ដែ�រកុ្នុ�ងការកត់ត្រា�គ្រ�ប់់យ៉ាា ងកុ្នុ�ងបញ្ជីី �ថែ�ទាំ។ំ

■ ការពិិនិិត្យយមើ�ើលទឹឹកសម្រា�ប់់អគ្គីី �ភ័័យ

ត្រូ�វូរៀ�ៀបចំទំឹកឹសម្រា�ប់ព់ន្លលត់អគ្គីី �ភ័យ័ ដែ�លមិិនគ្រា�ន់តែ�នៅ�ក្បែ�ែរម៉ាាស៊ីី �នប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែ

នៅ�ខាងកុ្នុ�ងធុុងផងដែ�រ។ កុ្នុ�ងករណីីមានអគ្គីី �ភ័យ័នៅ�ខាងកុ្នុ�ងធុុងនេះ�ះ កម្មមករនឹងឹធ្វើ�ើ �ការ

ពន្លលត់ភ្លើ�ើ �ងមុនុគេ�។

■ការពិិនិិត្យយឧបករណ៍៍បង្កាា រការធ្លាាក់ ់

រឿ�ឿងដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវធ្វើ�ើ �ដំំបូូងគេ�បន្ទាា ប់់ពីីឡើ�ើងចុះះ�យានយន្តតនេះ� ះគឺឺត្រូ�ូវភ្ជាា ប់់ឧបករណ៍៍

បង្កាា រការធ្លាាក់ ។ វាគួួរត្រូ�វូបានភ្ជាា ប់ន់ៅ�លើ�ើកន្លែ�ែងណាមួយដែ�លខ្ពពស់ជ់ាងចង្កេះ�ះ�របស់អ់្ននក

ដូូចជាប្រ�ដាប់ក់ារពារក្បាាលជាដើ�ើម។

COLUMN-02
គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់នៃ�ការបំំលាស់់ទីីតាម "ទិិសដៅ�ពីីរ"

ការបំំលាស់់ទីីតាម "ទិិសដៅ�ពីីរ" ដែ�លកុ្នុ�ង

នោះ�ះអ្ននកលើ�ើកធុងផង និិងធ្វើ�ើ �ឲ្យយធុុងវិលិ

ជារង្វវង់់ផង មានគ្រោះ��ះថ្នាាក់ ខ្លាំំ� ងណាស់់

។ ចលនានេះ�ះនឹឹងធ្វើ�ើ �ឲ្យយអ្ននកលំំបាកក្នុ�ងការ

មើ�ើលឃើ�ើញវតុ្ថុ�រំាា ងផ្លូូ �វ ដូូច្នេះ�ះ�វាមានហានិិភ័យ

នៃ�ការបុកុនឹងឹប្លុុ �ក ឬប្រ�ដាប់សូ់្ទូ�ច។ ប្រ�ការ

នេះ�ះអាចបង្កកឲ្យយកម្មមករធ្លាាក់ ពីីធុងដោ�យ

ការកម្លាំំ� ងនៃ�ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ច។ ត្រូ�វូដំណំើ�ើរការ

ទីីសម្រា�ប់    ជា ន់់ ធ្វើ�ើ � កា រ ទីីខ្ព ព ស់់ ដោ� យ

ប្រុ�ងុប្រ�យ័ត័្នន ដោ�យធ្វើ�ើ �តាមទិិសដៅ�តែ�មួយ

កុ្នុ�ងពេ�លតែ�មួយ ដើ�ើម្បី �ីធានាពីីសុវុតិ្ថិ�ភាព។
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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
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�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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■ ការតានតឹឹងអាចបំំផ្លាា ញចិិត្តតអ្ននក មុុនពេ�លអ្ននកដឹឹងពីីវា

ព្រ�មជាមួួយនឹងឹការពិិនិិត្យយសុុខភាព ពួួកយើ�ើងក៏ន៏ឹងឹវាយតម្លៃ�ៃ

កម្រិ�ិតភាពតានតឹឹងអារម្មមណ៍រ៍បស់អ់្ននកផងដែ�រ ខណៈៈដែ�លអ្ននក

នៅ�ប្រ�ទេ�សជប៉ុុ�ន។ ការពិិនិិត្យយភាពតានតឹងឹអារម្មមណ៍គឺ៍ឺដើ�ើម្បី �ី

មើ�ើលថាតើ�ើបរិសិ្ថាា នការងារមានសុខុភាពល្អអ យ៉ាា ងណាដែ�រ។

■ ត្រូ�វូទទួលយកការប្រឹ�កឹ្សាាពីីគ្រូ�ពូេ�ទ្យយមុខុរបរពីីរាងកាយនិិងចិិត្តត

មានគ្រូ�ពូេ�ទ្យយមុខុរបរម្នាាក់ នៅ�កុ្នុ�ងកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ �ការរបស់អ់្ននកដែ�ល

នឹងឹផ្តតល់ប់្រឹ�កឹ្សាាដល់អ់្ននក នៅ�ពេ�លចាំបំាច់។់ អ្ននកអាចប្រឹ�កឹ្សាា

ជាមួួយគ្រូ�ពូេ�ទ្យយបាន មិិនគ្រា�ន់តែ�ពីីបញ្ហាារា ងកាយប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ទេ�

 ប៉ុុ�ន្តែ�ែក៏អាចពីីបញ្ហាាសុ ខុភាពផ្លូូ �វចិិត្តតផងដែ�រ ដូូច្នេះ�ះ�ត្រូ�វូទៅ�ជួួប

គ្រូ�ពូេ�ទ្យយប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានកី្តី�បារម្ភភណាមួយ។
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