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តត្ើតហ្តុ្អ្វតី្តូ្វអានតសៀវតៅតនេះ? 
 

បណ័្ណអ្នកកានម់្ហបូ  អ្នកកាន់ម្ហូបទំងអ្ស់ ផ្ដ្លបានជួលឲ្យតធវើការខាងតសវាម្ហូប ត្តូ្វផ្ត្
ទទួលប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហូប កនុងតពល 30 ដងៃ ចាប់តាំងពីកាលបរិតចេទ
ដនការជួល។ ឋានៈជ្ញអ្នកកាន់ម្ហូប អ្នកបានត្ត្មូ្វឲ្យរក្ាទុក ប័ណ្ណ
អ្នកកាន់ម្ហូបបចចុប្បនន តាម្ការតម្ើលវាត ើងវិញ តរៀងរាល់បីឆ្ាំ។   

ការហ្វកឹហ្វនឺបានត្ត្ម្វូ 
 

 តគ្នលតៅដនកម្មវិធីតនេះ រឺតដ្ើម្្បីនដល់ឲ្យអ្នក នូវការយល់ដឹ្ងជ្ញតគ្នល 

អំ្ពីសុវត្ថិភាពម្ហូប។  ការតនេះនឹងជួយអ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក ផ្ដ្ល
ទទួលខុ្សត្តូ្វសំរាប់ធានា ថ្កអ្នកបានចំអិ្នម្ហូប និងបំតរើម្ហូប
តដាយសុវត្ថិភាព។  បណ័្ណអ្នកកានម់្ហបូ បញ្ជាកថ់្កអ្នកបានជបួ 
ទសិតៅការសកិា្ តៅកនងុតសៀវតៅតនេះ។ 

   

ភាពតៅវញិតៅម្ក 
នងិភាពតសមើគ្នា 

 ម្នុស្សណ្ហមាាក់ ផ្ដ្លមានសញ្ជាប័ត្ត្បចចុប្បនន ម្កពីកម្មវិធី សញ្ជា 
ប័ត្ត្អ្នកត្រប់ត្រងម្ហូប ត្កសួងបានទទួលសាាល់ មិ្នបាច់ឲ្យបាន       
ប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហូបត ើយ។  

 

តដ្ើម្្បីឲ្យទទួលយកបាន ជ្ញជំនួសប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហូប សញ្ជាប័ត្ត្អ្នក 
ត្រប់ត្រងម្ហូប ត្តូ្វផ្ត្បចចុប្បនន និងបានជ្ញងមី តៅតពលនុត្កំណ្ត់្។ 

 

  សំតៅបាននដិត្ ឬឌីជិតាល់ ដនប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហូប និងសញ្ជាប័ត្ត្ 
ហ្វឹកហ្វឹនអ្នកត្រប់ត្រងម្ហូប រួរផ្ត្បានទុកតៅកផ្នលងសាាប័ន តដ្ើម្្ប ី
បង្ហហញអ្នកត្តួ្ត្ពិនិត្្យសុខ្ភាព តាម្សំណ្ូម្ពរ។  
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រតបៀបតត្បើតសៀវតៅតនេះ  តសៀវតៅតនេះ រឺបានប៉ងតដ្ើម្្បីជួយអ្នកឲ្យតរៀនអ្វីៗ ផ្ដ្លអ្នកត្តូ្វដឹ្ង 

តដ្ើម្្បីទទួលប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហូប។   អ្នកនឹងត្តូ្វមានពិនទុ 75% តទើបបាន 
ជ្ញប់។  អ្នកនឹងត្តូ្វបានសាកល្បង តលើទិសតៅការសក្ិា ផ្ដ្លចុេះរាយ 
តៅទំព័រ (4-9)។ តៅសពវទំងតសៀវតៅតនេះ អ្នកនឹងរកត ើញសំណ្ួរ 
សិក្ា ផ្ដ្លនឹងជួយអ្នកឲ្យបានតត្សចបាច់ តដ្ើម្្បីត្ប ងយកប័ណ្ណ 
អ្នកកាន់ម្ហូប។  តៅចុងតសៀវតៅ មានការហាត់្សាកលប្ងសំរាប់អ្នកតធវើ  
និងឲ្យដឹ្ងថ្កអ្នកបានតធវើជ្ញោ៉ាងណ្ហ។   

 

ពាក្យផ្ដ្លជ្ញអ្កស្រតនដក និង ដ្តិ្ខាលងំ រឺបានពន្យល់តៅកនុងអ្កខរានុត្កម្ 

តៅខាងខ្នងតសៀវតៅតនេះ។  

 

   

“តម្តកាយ” 

របឺានត្ត្ម្វូ  

 

 ជនណ្ហមាាក់ តៅឯតភាជនីយដាានរបស់អ្នក ត្តូ្វផ្ត្ទទួលភារៈអំ្ ុង 
តពលតធវើការ។  តម្តកាយ (Person In Charge, PIC) តនេះរឺ 
ទទួលខុ្សត្តូ្វ សំរាប់ការដឹ្ងវិន័យ ដនអ្នាម័្យម្ហូប និងទំរង់ការ 
តៅកនុងត្រឹេះសាានរបស់អ្នក។  ម្នុស្សតនេះរឺទទួលខុ្សត្តូ្វ សំរាប់ការ 
នដល់ព័ត៌្មានឲ្យអ្នក ផ្ដ្លអ្នកត្តូ្វការ តដ្ើម្្បីតធវើការង្ហររបស់អ្នក។ 

 

តាម្ធម្មតា PIC រឺជ្ញអ្នកត្រប់ត្រង ឬតម្ការរបស់អ្នក បុ៉ផ្នដអាចជ្ញនរ 
ណ្ហមាាក់ ផ្ដ្លអាចបង្ហហញចំតណ្េះដឹ្ង ផ្ដ្លចុេះរាយខាងតលើ និង         
ត្តូ្វបានឲ្យអាជ្ញា តដ្ើម្្បីត្តួ្ត្តម្ើលនិតោជិត្តន្សងៗតទៀត្។ 
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  ទុកតសៀវតៅតនេះ និងតត្បើជ្ញសំអាង 
 
តសៀវតៅតនេះរឺជ្ញរបស់អ្នក និងរួរផ្ត្បានទុកតៅជិត្ដដ្ ផ្ត្កងតលាអ្នកមានសំណ្ួរអ្វី។ តបើសិនមាន 
អ្វីតកើត្ត ើង ផ្ដ្លអ្នកមិ្នអាចតឆ្លើយបាន ជ្ញមួ្យតសៀវតៅតនេះ ត្តូ្វសួរ “តម្តកាយ” ឬតៅត្កសួង 
សុខ្ភាពមូ្លដាាន តៅតខានធីរបស់អ្នក សំរាប់ជំនួយ។ 

 

តលខ្ទូរស័ពទដនត្កសងួសខុ្ភាពម្លូដាាន កនងុតខានធរីបសអ់្នក៖ 
 

Baker 

Benton   

Clackamas 

Clatsop 

Columbia 

Coos 

Crook 

Curry 

Deschutes 

Douglas 

Gilliam 

Grant 

Harney 

Hood River 

Jackson 

Jefferson 

Josephine 

Klamath 

541-473-5564 

541-766-6841 

503-655-8384 

503-325-9302 

503-397-7210 

541-266-6720 

541-447-8155 

971-673-0440 

541-322-7400 

541-440-3574 

541-506-2600 

541-575-0429 

541-573-2271 

541-387-6885 

541-774-8206 

541-475-4456 

541-474-5325 

541-883-1122 

Lake 

Lane  

Lincoln 

Linn  

Malheur 

Marion 

Morrow 

Multnomah  

Polk 

Sherman 

Tillamook 

Umatilla 

Union 

Wasco 

Wallowa 

Washington 

Wheeler 

Yamhill 

541-947-6045 

541-682-4480 

541-265-4127 

541-967-3821 

541-473-5186 

503-588-5346 

541-278-6394 

503-988-3400 

503-623-9237 

541-506-2603 

503-842-3943 

541--278-6394 

541-962-8800 

541-506-2603 

971-673-0440 

503-846-8722 

541-763-2725 

503-434-7525 
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ការហ្វកឹហ្វនឺប័ណ្ណអ្នកកាន់ម្ហបូ 
ទិសតៅការសិក្ា 

 

អ្នកតធវើការខាងម្ហបូ ត្ត្វូបានរពំងឹតដ្ើម្ប្ដី្ងឹពត័្ម៌ានតនេះ តដ្ើម្ប្ទីទលួបណ័្ណអ្នកកានម់្ហបូ។ 
 

រំនិត្ដនជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប នឹងបានផ្ណ្នាំឲ្យសាាល់។  ការហ្វឹកហ្វឺននឹងតដាេះត្សាយ អ្នាម័្យផ្ទាល ់
ខ្លួន, ការត្បឡាក់, និងត្តួ្ត្ត្តាសីតុ្ណ្ហភាព ត្តូ្វពត្ងឹងអ្កប្បកិរិោ របស់អ្នកកាន់ម្ហូបផ្ដ្លអាច
ការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប។  

 

និតោជិត្មានជំងឺ  
 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង តដ្ើម្្បីតៅតម្តកាយ តៅឯសាាប័នតសវាម្ហូប តៅតពលឈឺថ្កាត់្ 

តដាយមានរាកអាចម៌្, កអួត្ចតង្ហារ, ផ្ស្បកតលឿង, ឬត្រុន តដាយមានឈឺបំពង់ក។  

  

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង មិ្នតៅតធវើការកនុងសាាប័នតសវាម្ហូប ខ្ណ្ៈឈឺថ្កាត់្តដាយមាន 
តរារសញ្ជាទំងតនេះ។ 

 

3. អ្នកកាន់ម្ហាូបនឹងដឹ្ង មិ្នតៅតធវើការកនុងសាាប័នតសវាម្ហូប ចំនួន 24 តមា៉ាង បនាាប់ពី       
ឈប់មានតរារសញ្ជា ដនការរាកអាចម៏្ ឬកអួត្ចតង្ហារ។ 

 

4. អ្នកកាន់ម្ហាូបនឹងដឹ្ង មិ្នកាន់ម្ហូប តដាយបានតកើត្តរារ បូសត្ទនិច, មានមុ្ត្, រលាក, 

ដំ្តៅតៅដដ្ ឬកដដ្។  ម្ហូបអាចនឹងកាន់បាន តបើសិនរបួសត្តូ្វបានត្រប តដាយដស្បរំុរបួស 
ត្ជេះសាាត្ និងតត្សាម្ដដ្គ្នានជ័រតដស ូ។  
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ការលាងដដ្  

អ្នកតធវើការនងឹយល ់អ្ពំកីតាាដនការលាងដដ្លអ។  
 

1. អ្នកកាន់ម្ហាូបនឹងអាចសំគ្នល់ បតចចកតទសត្តឹ្ម្ត្តូ្វ សំរាប់ការលាងដដ្៖ 

 តត្បើទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ និងសាប ូ 
 ដុ្សដដ្ និងលាងឲ្យត្ជេះសពវ (ត្បផ្ហ្ល 20 វិនាទ)ី 

 សំងួត្ដដ្ ជ្ញមួ្យត្កដាសជួត្ដដ្តត្បើផ្ត្ម្ដង ឬខ្្យល់សំងួត្។  

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ សាានការណ្៍តៅតពលអ្នកកាន់ម្ហូប ត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្របស់តរ៖  

 មុ្ននឹងចាប់តនដើម្តធវើការ  
 បនាាប់ពីតត្បើបងគន់ និងម្ដងតទៀត្តៅតពលចូលតៅកផ្នលងតធវើការ  
 បនាាប់ពីកាន់ម្ហូបតៅ និងនលិត្នលសត្វតៅ 

 បនាាប់ពីកាន់ចានកខ្វក់ 

 បនាាប់ពីកាន់សំរាម្ 

 បនាាប់ពីជូត្សំអាត្ ឬតត្បើរីមី្  

 បនាាប់ពីតញើសសំតបារ, កណ្ហាស់, កអក, ឬប៉េះផ្ននក, ត្ចមុ្េះ ឬមាត់្  

 បនាាប់ពីជក់បារើ ឬតត្បើនលិត្នលថ្កាំជក់  

 បនាាប់ពីបរិតភារ ឬនឹកទឹក  

 មុ្ននឹងពាក់តត្សាម្ដដ្តសវាម្ហូប 

 

3. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កលាងដដ្តទវដ្ង រឺលាងជំរេះដដ្ជ្ញមួ្យសាប ូ និងទឹកតដៅឧណ្ហៗ 

ត្បផ្ហ្ល 20 វិនាទី, លាង, និងតធវើតទៀត្ជ្ញពីរដ្ង។ សំងួត្ដដ្ ជ្ញមួ្យត្កដាសជួត្ដដ្ 

ឬខ្្យល់សំងួត្។  
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4.  អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ សាានការណ្៍តៅតពលអ្នកកាន់ម្ហូប ត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្របស់តរ 
ពីរដ្ង (លាងដដ្តទវដ្ង)៖ 
• បនាាប់ពីតត្បើបងគន់ និងម្ដងតទៀត្តៅតពលចូលតៅកផ្នលងតធវើការ (លាងដដ្តទវដ្ង)  

• បនាាប់ពីតញើសសំតបារ, កណ្ហាស់, កអក, ឬប៉េះផ្ននក, ត្ចមុ្េះ ឬមាត់្ (លាងដដ្តទវដ្ង)  

• មុ្នតពលចាប់តនដើម្តធវើការ (លាងដដ្តទវដ្ង)  

• តៅតពលណ្ហមួ្យ បានប៉េះនឹងទឹកសរើរៈ (លាងដដ្តទវដ្ង)  

• បនាាប់ពីជក់បារើ ឬតត្បើនលិត្នលថ្កាំជក់ (លាងដដ្តទវដ្ង)  

• បនាាប់ពីបរិតភារ ឬនឹកទឹក (លាងដដ្តទវដ្ង)  

 

5.  អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កតត្សាម្ដដ្តសវាម្ហូប រឺអាចរាលដាលតម្តរារ និងថ្កមិ្នជំនួសការ 
លាងដដ្ត្តឹ្ម្ត្តូ្វត ើយ។  

 

6. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កការជក់បារើ, ការបរិតភារ, ឬការទំពារថ្កាំជក់ រឺត្តូ្វបានហាម្ឃាត់្ 

តៅកនុងកផ្នលងតរៀបចំម្ហូបអាហារ, រួម្ទំងកផ្នលងទុកម្ហូប និងសម្សាលបត្ពា។ 
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ត្ួនាទីរបស់អ្នក កនុងការជួយការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប  

 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចតរៀបរាប់ កំហ្ុសធំៗត្បាំ ផ្ដ្លជ្ញញឹកញាប់ បណ្ហាលឲ្យមានជំងឺឆ្លង 
តាម្ម្ហូប៖   

 ការលាងដដ្មិ្នត្រប់ត្គ្នន់ 
 និតោជិត្តធវើការ ខ្ណ្ៈតរឈឺថ្កាត់្ 

 ការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា 
 ការចំអិ្នម្ហូបមានកំតៅម្ិនត្រប់ត្គ្នន់ 
 ត្តួ្ត្ត្តាកំតៅម្ិនត្រប់ត្គ្នន់ (បតណ្ហាយឲ្យម្ហូបតៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់) 

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចតរៀបរាប់ សកម្មភាពផ្ដ្លបានតធវើតដាយអ្នកកាន់ម្ហូប ផ្ដ្លការពារជំងឺ 
ឆ្លងតាម្ម្ហូប កំុឲ្យតកើត្ត ើង។  សកម្មភាពការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប រួម្មាន៖ 

 ការលាងដដ្ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ តរៀងរាល់តពលផ្ដ្លដដ្បានកាលយជ្ញត្បឡាក់ 

 អ្នកកាន់ម្ហូប តធវើការផ្ត្តៅតពលមានសុខ្ភាពលអ 
 ការទុក និងការកាន់ម្ហូប កនុងលកខណ្ៈមួ្យ តដ្ើម្្បីការពារការត្បឡាក់ 

 ការចំអិ្ននលិត្នលសត្វនិមួ្យៗ តៅតាម្កំតៅរបស់វា បានត្ត្មូ្វតដាយដនទកនុង 

 ការរក្ាកំតៅឲ្យត្ត្ជ្ញក់ និងតដៅ (ការរក្ាម្ហូបកំុឲ្យតៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់) 
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ត្ួនាទីរបស់អ្នកត្រប់ត្រង កនុងការជួយការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប  

 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កអ្នកត្របា់ត្រង ផ្ចងលកខណ្ៈសកម្មភាពអ្វីៗ តកើត្ត ើងដ្ល់ 
សុវត្ថិភាពម្ហូប ឬមិ្នតកើត្ត ើងតៅកនុងសាាប័ន។   

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កអ្នកត្រប់ត្រងតសវាម្ហូប រឺទទួលខុ្សត្តូ្វសំរាប់ការហ្វឹកហ្វឺន និងតធវើ 
ឲ្យត្បាកដ្ថ្កអ្នកកាន់ម្ហូប អ្នុវត្ដសកម្មភាពទំងឡាយ ផ្ដ្លការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប។ 

 

ជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប  

 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចតរៀបរាប់ ជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប ជ្ញការឈឺថ្កាត់្បណ្ហាលម្កពីការបរិតភារ 

អាហារបានត្បឡាក់។   

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កម្ហូបបានត្បឡាក់ តដាយសរើរៈមានជីវិត្ (តម្តរារ) មិ្នផ្ត្ងផ្ត្ 
តម្ើលត ើញ, ធំុកលិន, ឬមានរសជ្ញតិ្ ខុ្សពីម្ហូបមិ្នត្បឡាក់ត ើយ។  

 

3. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កមានតរារសញ្ជាខុ្សៗគ្នា តហ្ើយអាចនឹងរួម្មាន រាកអាចម៌្, 

កអួត្ចតង្ហារ, ត្រុនតដៅ, ឈឺតពាេះ និងរមូ្លតពាេះ។   

 

4. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កអាត្ស័យតលើតហ្តុ្ តរារសញ្ជាអាចនឹងតកើត្ត ើង កនុងតពលពីរបី 
នាទី ដ្ល់តៅតត្ចើនដងៃ។  តរារសញ្ជាខ្លេះ អាចនឹងមានជ្ញតត្ចើនដងៃ និងអាចបណ្ហាល 
ឲ្យសាលប់។ 

 

5. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប រឺបានបណ្ហាលតដាយសារសរើរៈមានជីវិត្ 

(តម្តរារ), ជ្ញតិ្រីមី្, ឬជ្ញតិ្ពុល។  
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ត្ត្ួត្ត្តាសីត្ុណ្ហភាព  

អ្នកតធវើការនងឹយលត់ហ្ត្អុ្វ ីការរកា្សតី្ណុ្ហហភាពឲយ្តៅតដៅ នងិត្ត្ជ្ញក ់រជឺ្ញកតាាសខំាន ់
កនងុការការពារជងំ។ឺ 
 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ ម្ហូបផ្ដ្លអាចតត្គ្នេះថ្កាក់ ជ្ញម្ហូបផ្ដ្លនឹងត្ទត្ទង់ការធំធាត់្
ដនតម្តរារបាតត្រើ តៅតពលបានទុកឲ្យមានកំតៅ កនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់។  

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ ថ្កកំតៅអ្វីមួ្យចតនាលេះ 41 អ្ង្ា F និង 

135 អ្ង្ា F។ 

 

3. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ ថ្កម្ហូបផ្ដ្លបានតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់ ឬបានកំតៅ ត្តូ្វផ្ត្យកតចញ 
ឆ្លងកាត់្ តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ោ៉ាងឆ្ប់រហ្័សបំនុត្។ 

 

4. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ កំតៅ 135 អ្ង្ា F ឬតដៅជ្ញង ជ្ញកំតៅត្តឹ្ម្ត្តូ្វ សំរាប់  
ការទុកម្ហូបផ្ដ្លអាចតត្គ្នេះថ្កាក់ ឲ្យតៅតដៅ។ 

 

5. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ កំតៅ 41 អ្ង្ា F ឬត្ត្ជ្ញក់ជ្ញង ជ្ញកំតៅត្តឹ្ម្ត្តូ្វ សំរាប់ 
ការទុកម្ហូបផ្ដ្លអាចតត្គ្នេះថ្កាក់ ឲ្យតៅត្ត្ជ្ញក់។ 

 

6. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងដឹ្ង ថ្កអ្នកមិ្នអាចតធវើឲ្យម្ហូបបានសុខ្ តដ្ើម្្បីបរិតភារតទ តៅតពលម្ហូប 
បានតៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ ចំនួនបួនតមា៉ាង ឬយូរជ្ញងត ើយ។ 
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សីត្ុណ្ហភាពចុងតត្កាយ ដនការចំអ្ិនម្ហូប 

អ្នកតធវើការនងឹយលត់ហ្ត្អុ្វ ីការចអំ្និម្ហបូឲយ្ត្ត្មឹ្ត្ត្វូតាម្កតំៅ រជឺ្ញការសខំានក់នងុការ ការពារជងំ។ឺ 
 

អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ ថ្កការចំអិ្នម្ហូប តាម្កំតៅផ្ដ្លបានឲ្យអ្នុសាសន៍ 

នឹងសំឡាប់តម្តរារ ផ្ដ្លបណ្ហាលឲ្យមានជំងឺ។ 
 

ការត្បឡាក់ និងការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា 
អ្នកតធវើការនងឹយលត់ហ្ត្អុ្វ ីការត្បឡាកត់្ៗគ្នា រជឺ្ញតត្គ្នេះថ្កាក ់នងិដ្ងឹរតបៀបការពារវា។ 
 

1. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចឲ្យអ្ត្ថន័យ និងសំគ្នល់ការត្បឡាក់រាងកាយ ជ្ញវត្ថុចំផ្ ក 

បាននាំចូលម្កកនុងម្ហូបតដាយដចដ្ន្យ។  ម្ហូបមួ្យមុ្ខ្ អាចនឹងបានម្កដ្ល់ 
បានត្បឡាក់ត្សាប់ តដាយមានធូលី និងត្កួស។  

 

2. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចឲ្យអ្ត្ថន័យ និងសំគ្នល់ការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា ជ្ញការតកើត្ត ើង 

តៅតពលសរើរៈមានជីវិត្ បានបដូរពីម្ហូបមួ្យ ឬដនទមួ្យ តៅម្ហូបមួ្យតទៀត្។  

  

3. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ រតបៀបតដ្ើម្្បីការពារការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា ដូ្ចជ្ញការលាង ទឹក, 

លាងជំរេះ, និងតធវើអ្នាម័្យសម្សាលបត្ពា, ដនទតធវើការ និងបរិកាារ ចតនាលេះតពលតត្បើម្ដងៗ។ 

 

4. អ្នកកាន់ម្ហូបនឹងអាចសំគ្នល់ លកខណ្ៈទុកដាក់ ផ្ដ្លនឹងបនធូរបនថយការត្បឡាក់ ត្ៗគ្នា៖  
 ទុកម្ហូបតៅតៅតត្កាម្ និងដាច់ផ្ កទំងត្សុង ពីម្ហូបឆ្អិនត្សាប់ កនុងតួ្ទូទឹកកក  

 ទុកជ្ញតិ្រីមី្, តត្រឿងជូត្សំអាត្ និងថ្កាំសំឡាប់សុខុ្ម្សត្វ ដាច់ផ្ កទំងត្សុង 

ពីម្ហូប, សម្សាលបត្ពា និងវត្ថុតត្បើផ្ត្ម្ដង  

 ដាក់សាលកជ្ញតិ្រីមី្, តត្រឿងជូត្សំអាត្ និងថ្កាំសំឡាប់សុខុ្ម្សត្វ ទំងអ្ស់ោ៉ាង 
ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ  
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សុខ្ភាពរបស់អ្នក ជ្ញបឋម្តរ 
 

តធវើការផ្ត្តៅតពល 
អ្នកសខុ្សបា្យ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 តបើសិនអ្នកមានអារម្មណ្៍ឈឺថ្កាត់្ អ្នកមិ្នរួរតៅតធវើការត ើយ។ តម្តរារ 
ផ្ដ្លអ្នកនាំតៅកផ្នលងតធវើការ អាចរាលដាលតៅតពលអ្នក ប៉េះម្ហូប, ចាន, 

តធនើរ, សម្សាលបត្ពា, និងម្នុស្សតន្សង តទៀត្។  

 កំុតៅតធវើការ តបើសិនអ្នកមានត្រុនតដៅ និងឈឺបំពង់ក 

 កំុតៅតធវើការ តបើសិនអ្នកមានលាម្កទន់ (រាកអាចម៌្)  

 កំុតៅតធវើការ តបើសិនអ្នកកអួត្ (កអួត្ចតង្ហារ)  

 កំុតៅតធវើការ តបើសិនអ្នកមានផ្ស្បកតលឿង ឬទឹកតនាម្ពណ្៌ទឹកផ្ត្ 

(ខាន់តលឿង)   

រង់ចាំោ៉ាងតហាច 24 តមា៉ាង បនាាប់ពីឈប់មានកអួត្ចតង្ហារ ឬរាកអាចម៌្ 

មុ្ននឹងត្ត្ ប់តៅតធវើការវិញ។ 

ត្បាបអ់្នកត្របត់្រងរបសអ់្នក តបើអ្នកមានតរារសញ្ជាអ្វីមួ្យ ទំងតនេះ។  

តបើសិនអ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នកមានសំណ្ួរ គ្នត់្ឬនាង អាចតៅត្កសួង 
សុខ្ភាពតខានធី។  

កំុកាន់ម្ហូប តដាយបានតកើត្តរារ បូសត្ទនិច, មានរលាក, មុ្ត្, ឬមាន
ដំ្តៅតៅដដ្របស់អ្នក។  ម្ហូបអាចនឹងកាន់បាន តបើសិនអ្នកត្រប់របួស 

តដាយដស្បរំុរបួសត្ជេះសាាត្ និងពាក់តត្សាម្ដដ្គ្នានជ័រតដស ូ។  
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តម្ើលត ើងវិញ  សរតសរចំត ើយរបស់អ្នក ចំតពាេះសំណ្ួរសិក្ា កនុងលហំ្បាននដល់ឲ្យ។ 

 

  1.  តត្ើវាមានន័យោ៉ាងណ្ហ តដ្ើម្្បីមានតម្តកាយ (PIC) មាាក់ 
តៅកនុងសាាប័នរបស់អ្នក?  

 

 

2.  តត្ើអ្នករួរផ្ត្តធវើអ្វីតៅកផ្នលងតធវើការ តៅតពលអ្នកឈឺថ្កាត់្? 

 

 

 

3.    តត្ើតរារសញ្ជាត្បាំោ៉ាងអ្វីខ្លេះ (តបើសិនអ្នកមានមួ្យ កនុងបណ្ហាវា) 
ផ្ដ្លអ្នកត្តូ្វផ្ត្ត្បាប់អ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក? 

 

 

 

4.   អ្នកត្តូ្វផ្ត្រង់ចាំ ចំនួន 24 តមា៉ាង មុ្ននឹងត្ត្ ប់តៅតធវើការវិញ 

បនាាប់ពីផ្លងមានតរារសញ្ជា? 
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ការពារនូវការឆ្លងរាលដាលជំងឺ 
 

ការលាងដដ្ 
រសឺខំានណ់្ហស ់

 លាងដដ្របស់អ្នកឲ្យញឹកញាប់ តៅតពលអ្នកតធវើការជ្ញម្ួយម្ហូប និង 
តនសជជៈ - កំចាត់្តម្តរារតនេះ ផ្ដ្លអាចតធវើឲ្យម្នុស្សឈឺថ្កាត់្។ លាងដដ្ 
របស់អ្នក ត្បផ្ហ្ល 20 វនិាទ ីកនុងទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ ជ្ញមួ្យសាប ូ      
និងបនាាប់ម្កក៏សំងួត្វា ជ្ញមួ្យនឹងត្កដាសជូត្សាាត្ ឬខ្្យល់សំងួត្។  

   

ត្តូ្វនឹកចាំ តដ្ើម្្បីលាងដដ្របស់អ្នកជ្ញនិចច៖ 

 ម្នុនងឹអ្នកចាប់តនដើម្តរៀបចំម្ហូប 

 ម្នុនងឹអ្នកប៉េះម្ហូប ផ្ដ្លនឹងមិ្នបានចំអិ្ន 

 ម្នុនងឹអ្នកពាក់តត្សាម្ដដ្គ្នានជ័រតដស ូ និងបនាាប់ពីអ្នកតដាេះវាតចញ 

 បនាាបព់ីអ្នកកាន់ម្ហូបតៅ, ត្តី្, និង/ឬ សាច់បក្សី 
 បនាាបព់ីអ្នកកាន់សំរាម្ និងយកសំរាម្តចាល 

 បនាាបព់ីអ្នកកាន់ចានកខ្វក់ 

 បនាាបព់ីជូត្សអំាត្ ឬតត្បើជ្ញតិ្រីមី្  

 

លាងដដ្តទវដ្ងរឺបានត្ត្មូ្វ មុ្នតពលចាប់តនដើម្តធវើការ និងតៅតពលដដ្ 
របស់អ្នក ប៉េះជ្ញមួ្យនឹងទឹកសរើរៈ។  លាងដដ្ឲ្យត្ជេះ ជ្ញមួ្យសាប ូ និង
ទឹកតដៅឧណ្ហៗ ត្បផ្ហ្ល 20 វិនាទ,ី លាងជំរេះ, និងតធវើតទៀត្ជ្ញពីរដ្ង។  

សំងួត្ដដ្ជ្ញមួ្យត្កដាសជួត្ដដ្ ឬខ្្យល់សំងួត្។ 

 

 

លាងដដ្តទវដ្ង 

 

 

 វារឺជ្ញចាំបាច់ តដ្ើម្្បីលាងដដ្របស់អ្នកតលើកទីពីរ៖  

• បនាាបព់អី្នកតៅបនទបទ់កឹ (តត្បើបងគន់) និងលាងដដ្ម្ដងតទៀត្ 

តៅតពលអ្នកត្ត្ ប់តៅចង្រ្ង្ហានបាយវិញ  

• បនាាបព់ីអ្នកបរិតភារ និងតបើកតនសជជៈ  
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តម្តរារ រមឺាន
តៅត្របទ់សិទ ី

 

 

 

 

 

 

 

 

 

តត្សាម្ដដ្ នងិ 
ការលាងដដ្     

• បនាាបព់ីអ្នកតញើសសំតបាររបស់អ្នក, កអក ឬកណ្ហាស់, ពីតត្ពាេះដដ្    
របស់អ្នកបានប៉េះត្ចមុ្េះ ឬមាត់្របស់អ្នក  

• បនាាបព់ីជក់បារើ ឬតត្បើនលិត្នលថ្កាំជក់  

តម្តរារដូ្ចជ្ញបាកត់ត្រើ និងវើរសុ រឺមានតៅត្រប់ទិសទី។ រិត្ថ្កដដ្ និង
ត្កចកដដ្របស់អ្នក ង្ហយ "បានត្បឡាក់" ណ្ហស់។ ងវីត្្បិត្ពីតត្ពាេះវា 
តម្ើលតៅត្ជេះ មិ្នផ្ម្នមានន័យថ្កវាត្ជេះតទ។ តម្តរាររឺតូ្ចៗណ្ហស់ 
ផ្ដ្លផ្ននករបស់អ្នកអាចតម្ើលត ើញ។ តបើសិនអ្នកមិ្នលាងដដ្របស់ 
អ្នកភាលម្ៗ និងរក្ាត្កចកដដ្របស់អ្នក តដាយបានត្ត្មឹ្ម្ឲ្យខ្លីតទ 

ដដ្របស់អ្នកអាចដាក់តម្តរារ កនុងម្ហូបផ្ដ្លនឹងត្តូ្វបានបរិតភារ 

តដាយអ្តិ្ងិជនរបស់អ្នក។ តរអាចនឹងឈឺថ្កាត់្ តដាយសារតម្តរារ 
ទំងតនេះ។ តនេះរឺតៅថ្ក "ជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ" ឬ "ការពុលម្ហូប"។  

 

តត្សាម្ដដ្ និងតត្រឿងការពារតន្សងៗតទៀត្ មិ្នជំនួសការលាងដដ្ត ើយ។   

លាងដដ្មុ្ននឹងពាក់តត្សាម្ដដ្ និងតៅតពលដូ្រតៅតត្សាម្ដដ្ងមីមួ្យរូ 
តទៀត្។  

 

ដូ្រតត្សាម្ដដ្បស់អ្នក៖  
 ោ៉ាងឆ្ប់រហ្័សបំនុត្ តៅតពលវាកាលយជ្ញត្បឡាក់ ឬរផ្ហ្ក 

 មុ្ននឹងចាប់តនដើម្តធវើកិចចការមួ្យតន្សងតទៀត្ 

 បនាាប់ពីកាន់ម្ហូបតៅ, ត្តី្, ឬសាច់បក្ស ី 
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តម្ើលត ើងវិញ 
 

 សរតសរចំត ើយរបស់អ្នក ចំតពាេះសំណ្ួរសិក្ា កនុងលំហ្បាននដល់ឲ្យ។   

  
1. តត្ើវាបានតៅជ្ញអ្វី តៅតពលនរណ្ហមាាក់ឈឺថ្កាត់្ តដាយសារការ
បរិតភារអាហារផ្ដ្លបានត្ប ក់ តដាយមានតម្តរារ ឬជ្ញតិ្ពុល?  

 

 

2.  តត្ើអ្នកត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្របស់អ្នក យូរបុ៉ណ្ហា?  

 

 

3.  តត្ើអ្នកត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្របស់អ្នក តៅតពលណ្ហ?  

 

 

 

 

4.  តត្ើលាងដដ្តទវដ្ងជ្ញអ្វី?  

 

 

 

 

5.  តត្ើអ្នកត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្តទវដ្ង តៅតពលណ្ហ?  
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 និតោជិត្អ្នុវត្ដ 
 

យកចតិ្ដទកុដាក ់

 រតបៀបអ្នកតម្ើល 

នងិរតបៀបអ្នកត្បត្ពតឹ្ដ 

 
 

ត្កចកដដ្ 

 

 កំុជក់បារើ ឬទំពារថ្កាំជក់ ខ្ណ្ៈអ្នកកំពុងតធវើការ ឬតៅតពលអ្នកតៅ 
ជិត្ម្ហូប ឬកផ្នលងលាងចាន។ ជក់ផ្ត្ខ្ណ្ៈអ្នកឈប់សំរាក។ 

បនាាប់ពីអ្នកជក់បារើ ត្តូ្វលាងដដ្របស់អ្នក មុ្ននឹងអ្នកត្ត្ ប់     
តៅតធវើការវិញ។ 

ត្តូ្វត្បាកដ្ តដ្ើម្្បីដុ្សខាងតត្កាម្ត្កចកដដ្របស់អ្នក។  វាង្ហយ 
ត្សួលជ្ញង តដ្ើម្្បីរក្ាត្កចកដដ្ឲ្យសាាត្ តៅតពលវាទុកឲ្យខ្លី។    

 

តត្សាម្ដដ្ 
អាចរាលដាលតម្តរារ  

 

 តត្សាម្ដដ្តសវាម្ហូបតត្បើផ្ត្ម្ដង ក៏អាចរាលដាលតម្តរារផ្ដ្រ។ ផ្ត្ងផ្ត្លាង 

និងសំងួត្ដដ្របស់អ្នកជ្ញនិចច មុ្ននឹងពាក់តត្សាម្ដដ្។  លាងម្ដងតទៀត្ 

តៅតពលតដាេះតត្សាម្ដដ្តចញ។  ដូ្រតត្សាម្ដដ្ តៅចតនាលេះតពលតធវើកិចច 
ការ។  តៅតពលអ្នកពាក់តត្សាម្ដដ្ ត្តូ្វដឹ្ងថ្កតត្សាម្ដដ្អាចរាលដាល 
តម្តរារចូលតៅម្ហូប ផ្ដ្លនឹងមិ្នទន់បានចំអិ្ន។  សូម្្បីផ្ត្អ្នកពាក់ 
តត្សាម្ដដ្ក៏តដាយ រង់ផ្ត្វាជ្ញលអបំនុត្ តដ្ើម្្បីរក្ាត្កចកដដ្ឲ្យខ្លី។  

 

តនសជជៈ  តៅតពលអ្នកតត្សកទឹក ខ្ណ្ៈកំពុងតធវើការ អ្នកអាចនឹងនឹកបាន 

ពីផ្ពងតនសជជៈ មានរំរបបិទជិត្ និងបំពង់បឺត្ ឬផ្ពងមានរំរប និង 
ដដ្កាន់។  តនេះរឺបានអ្នុញ្ជាត្ ដ្រាបផ្ត្តបើសិនអ្នកតធវើការខាងម្ហូប 

ត្បយ័ត្នត្បផ្យងតដ្ើម្្បីការពារ ការត្បឡាក់ត្ប ូកតៅដដ្, បរិកាារ, 
វត្ថុតសវាអ្វីមួ្យ, និងម្ហូបផ្ដ្លចំហ្។ 
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តត្ើអ្វតីធវើឲ្យម្នុស្សឈឺថ្កាត់្តដាយសារម្ហបូ? 

 

ជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ 

 

ម្ហបូអាចជ្ញតត្គ្នេះថ្កាក់  

(តពលតវលា/សតី្ណុ្ហភាព 
ត្ត្តួ្ត្តាសរំាប ់
សវុត្ថភិាពម្ហបូ) 

 

 

បាកត់ត្រើ 

 ម្នុស្សអាចឈឺថ្កាត់្ តៅតពលតរបរិតភារម្ហូប ផ្ដ្លមានតម្តរារ។ 

តម្តរារបណ្ហាលឲ្យមាន ជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ ឬការពុលម្ហបូ។  

តម្តរារង្ហយធំតៅកនុងម្ហូប ដូ្ចជ្ញសាច់, ត្តី្, សាច់បក្សី, ទឹកតដាេះ 
តគ្ន, សផ្ណ្ែកឆ្ម្ដងតទៀត្, បាយឆ្អិន, ដំ្ ូងដុ្ត្, និងបផ្នលឆ្អិន។  

ទំងតនេះរឺតៅថ្ក ម្ហបូអាចជ្ញតត្គ្នេះថ្កាក។់ ទំងអ្ស់តនេះរឺជ្ញម្ហូប 
ផ្ដ្លតសើម្ តហ្ើយវាមានជីវជ្ញតិ្ផ្ដ្លតម្តរារត្តូ្វការតដ្ើម្្បីធំធាត់្។ 

តម្តរារធំលអតៅតលើម្ហូបទំងតនេះ តៅកំតៅចតនាលេះ 41oF និង 

135oF។ 

តម្តរារត្បតនទខុ្សៗគ្នា អាចតធវើឲ្យម្នុស្សឈឺថ្កាត់្។ បាកត់ត្រើ 
រឺជ្ញតម្តរារមួ្យត្បតនទ។  វាធំរហ្័ស តហ្ើយវាអាចបណ្ហាលឲ្យ 
មានជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ។  បាកត់ត្រើ មួ្យចំនួនតធវើឲ្យមានជ្ញតិ្ពុល 

ផ្ដ្លតធវើដូ្ចជ្ញតត្រឿងពុល។ ការចំអិ្នមិ្នបំផ្ទលញជ្ញតិ្ពុលភារ
តត្ចើនតទ។ តសទើរផ្ត្ជ្ញនិចចជ្ញកាល ម្ហូបតម្ើលតៅលអ និងធំុកលិនលអ 
បុ៉ផ្នដវាអាចនឹង មានបាកត់ត្រើ ឬជ្ញតិ្ពុលត្រប់ត្គ្នន ់ តដ្ើម្្បីតធវើឲ្យ
អ្នកណ្ហមាាក់ឈឺថ្កាត់្។ ជ្ញត្ាិពុលអាចតកើត្ត ើងកនុងម្ហូបជ្ញតត្ចើន 

ផ្ដ្លមិ្នបានទុកឲ្យត្ត្ជ្ញក់ ឬតដៅលមម្។  
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តម្តរារតនស្ងៗតទៀត្ 

 
 
វើរសុ 

 
 
 
 
 
 
 

បា៉ារាសុតី្ 

 
 

 វើរសុ រឺជ្ញតម្តរារមួ្យត្បតនទ ផ្ដ្លបណ្ហាលឲ្យមានជំងឺ តៅតពលវាចូល 
តៅកនុងម្ហូប។  

អ្នកអាចមានវើរុសមួ្យមុ្ខ្ និងមិ្នដឹ្ងថ្កមានវាតទ។ សូម្្បីផ្ត្មុ្ន 
អ្នកចាប់តនដើម្ មានអារម្មណ្៍ឈឺថ្កាត់្ អ្នកអាចនឹងបានចំ ងវើរុស 

ចូលតៅកនុងម្ហូប តាម្ រយៈការមិ្នលាងដដ្របស់អ្នក បនាាប់ពីកអក, 

កណ្ហាស់ ឬតត្បើបងគន់។ តនេះរាឺជ្ញមូ្លតហ្ត្ុមួ្យ ផ្ដ្លច្ាប់ត្ត្ម្វូ      
ឲ្យអ្នកតធវើការខាងម្ហូបទំងអ្ស់ លាងដដ្របស់តរពីរដ្ង (លាងដដ្
តទវដ្ង) តដាយតត្បើ សាប ូតត្ចើន និងទឹកតដៅឧណ្ហៗ។ 

 
 

ដ្ងកូវតូ្ចៗផ្ដ្លរស់តៅកនុងត្តី្ និងសាច់តរតៅថ្ក បា៉ារាសុតី្។  ការ 
ចំអិ្នត្តី្ និងសាច់ តាម្កំតៅត្តឹ្ម្ត្តូ្វ នឹងសំឡាប់បា៉ារាសុតី្បាន។ 

ជ្ញត្រិមី្ ី  ម្នុស្សក៏អាចឈឺថ្កាត់្ផ្ដ្រ តៅតពលជ្ញត្រិមី្ ីចូលតៅកនងុម្ហូប។  

ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្ តដ្ើម្្បីទុកជ្ញតិ្រីមី្ ឲ្យឆ្ាយពីម្ហូប។ 

ការត្បឡាករ់ាងកាយ  ការត្បឡាក់រាងកាយ រឺតៅតពលវត្ថុចំផ្ ក បាននាំចូលម្កកនុងម្ហូប 
តដាយដចដ្ន្យ។  ម្ហូបមួ្យមុ្ខ្ អាចនឹងបានម្កដ្ល់ បានត្បឡាក់ 
ត្សាប់ តដាយមានធូលី និងត្កួស។  ការត្បឡាក់រាងកាយ ដូ្ចជ្ញ
ផ្កវផ្បក ក៏អាចតកើត្ត ើងតៅឯសាាប័នផ្ដ្រ។ 

 

ម្ហបូបានត្បឡាក ់  
 

 ម្ហូបរឺបានត្បឡាក់។  តត្ើតធវើអ្វីឥ ូវតនេះ?  តបាេះតចាលម្ហបូផ្ដ្លបាន 
ត្បឡាក់ និងត្បាប់អ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក ជ្ញត្បញាប!់ 
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សីតុ្ណ្ហភាពម្ហបូ 
ត្ត្តួ្ត្តាសតី្ណុ្ហភាព  

(សរំាបស់វុត្ថភិាពម្ហបូ) 

 ផ្ននកតនេះរឺសដាីអំ្ពីការសំឡាបា់តម្តរារ ជ្ញមួ្យការចំអិ្ន និងបញ្ឈប់
ការធំធាត់្របស់វា តាម្ការរក្ាម្ហូបឲ្យតដៅ ឬត្ត្ជ្ញក់។ តនេះរឺតៅថ្ក
ត្ត្តួ្ត្តាសតី្ណុ្ហភាព តហ្ើយ តភាជនីយដាានរបស់អ្នក ត្តូ្វការោ៉ាង
តហាចមួ្យនដាចុងផ្ដ្កសទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ (ម្ហូប) ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ តដ្ើម្្បីផ្ឆ្ក
តម្ើលកំតៅម្ហូប។     

"ត្បំនត់ត្គ្នេះថ្កាក"់ 

 

 តម្តរារដូ្ចជ្ញបាកត់ត្រើ ត្តូ្វការតពល, ម្ហូប, និងសំតណ្ើម្ តដ្ើម្្បាីធំ
ធាត់្។  សតី្ណុ្ហភាពរវាងកត្ម្តិ្ 41oF(5oC) នងិ 135oF

(57oC) រឺតៅថ្ក "ត្បំនត់ត្គ្នេះថ្កាក!់"  តៅតពលម្ហូបឋិត្កនុង 

"តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់” បាកាត់្តារើ  អាចធំធាត់្រហ្័ស និងនលិត្ជ្ញតិ្        
ពុល ផ្ដ្លអាចតធវើឲ្យអ្នក និងម្នុស្សតន្សងៗតទៀត្ ឈឺថ្កាត់្។ 

តបាេះតចាលម្ហបូ 
តៅតពលណ្ហ 

 ម្ហូបតៅសល់ តៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ តលើសពីចំនួនបួនតមា៉ាង 

ត្តូ្វផ្ត្បានតបាេះតចាល។  ការកំតៅម្ហូបសាងមី អាចនឹងសំឡាប់
បាក់តត្រើបាន បុ៉ផ្នដជ្ញតិ្ពុល (បាននលិត្តដាយបាក់តត្រើ) នឹង
តៅកនុងនលិត្នលដ្ផ្ដ្ល ត្ពម្ទំងបណ្ហាលឲ្យឈឺថ្កាត់្។ 

 
  

ការចអំ្និម្ហបូ 

 

 ការចំអិ្នម្ហូបតៅ តៅតាម្កំតៅត្តឹ្ម្ត្តូ្វ នឹងសំឡាប់តម្តរារ 

ផ្ដ្លបណ្ហាលឲ្យម្នុស្សខ្លេះធាលក់ខ្លួនឈឺ។   

ម្ហបូឆ្អនិមានសតុ្ថភិាព           
តៅតពលណ្ហ? 

 ម្ហូបខុ្សៗគ្នា ត្តូ្វផ្ត្បានដ្ល់កំតៅខ្ុសៗគ្នា តទើបបានឆ្អិន ឬ
បានសុខ្។  សូម្អ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក ឲ្យបង្ហហញអ្នក នូវ
តារាងសីតុ្ណ្ហភាព សំរាប់ការចំអិ្នសាច់ (តម្ើល សអំាង 
តៅខាងខ្នងដនកប្នួតនេះ)។  ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្ តដ្ើម្្ប ីចំអិ្នម្ហូប
តៅតាម្សីតុ្ណ្ហភាព បានបង្ហហញតលើតារាង។ 
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នកឹចា ំ  អ្នកអាចតត្ជើសតរើសតត្ចើនរតបៀប តដ្ើម្្បីចំអិ្នម្ហូប។  មិ្នថ្កអ្នក     
ចំអិ្នម្ហូប ជ្ញរតបៀបណ្ហតទ វាត្តូ្វផ្ត្តៅដ្ល់កំតៅចំអិ្នត្តឹ្ម្ត្តូ្វ។  

ការតត្បើចុងផ្ដ្ក សទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ រឺជ្ញរតបៀបផ្ត្ម្្យ៉ាងរត់្ តដ្ើម្្បី
ដឹ្ងកំតៅត្តឹ្ម្ត្តូ្វដន ម្ហូប។  អ្នកត្តូ្វផ្ត្ដាក់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ កនុងផ្ននក       
ដនសាច់ត្កាស់ជ្ញងតរ ឬចំកណ្ហាល តដ្ើម្្បីឲ្យដឹ្ងការអានពិត្។ 

  

   

ការទកុឲយ្តៅត្ត្ជ្ញក ់

 

 ផ្ត្ងផ្ត្ទុកម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់ តៅកត្មិ្ត្ 41oF(5oC) ឬត្ត្ជ្ញក់ជ្ញង។  

ត្តី្, ពួកសត្វសំបករឹង, សាច់បក្ស,ី ទឹកតដាេះតគ្ន និងសាច់ត្កហ្ម្ 

នឹងតៅត្សស់បានយូរជ្ញង តបើសិនអ្នកទុកវាឲ្យតៅត្ត្ជ្ញក់ តៅកត្មិ្ត្ 

41oF(5oC) ឬត្ត្ជ្ញក់ជ្ញង។ 

ការទកុឲយ្តៅតដៅ  បនាាប់ពីម្ហូបបានចំអិ្នរួច និងតត្សចបាច់តដ្ើម្្បីបរិតភារ អ្នកនឹងត្តូ្វ 
រក្ាវាឲ្យតៅតដៅឧណ្ហៗលមម្ តដ្ើម្្បីបញ្ឈប់តម្តរារ កំុឲ្យធំធាត់្បាន។ 

អ្នកត្តូ្វផ្ត្តបើកតនលើងតុ្ចំហាយតដៅ, ត្បដាប់កំតៅសំ  និងដនទផ្ដ្ល
តដៅ មុ្ននឹងអ្នកត្តូ្វការវា ត្បតោជន៍ឲ្យវានឹងតដៅលមម្ តៅតពលអ្នក
ដាក់ម្ហូបឆ្អិនចូលតៅវា។ ផ្ត្ងផ្ត្រក្ាម្ហូបឲ្យតដៅ តៅកត្មិ្ត្ 135oF

(57oC) ឬតដៅជ្ញង។ 

 

រកា្វាឲយ្តដៅ 
 

 

រកា្វាឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់
 

 កូរម្ហូប តដ្ើម្្បីជួយរក្ាផ្ននកខាងតលើដនម្ហូបឲ្យតដៅ។  ត្របឆ្ាំង 

ជួយរក្ាកំតៅឲ្យតៅខាងកនុង។  

ម្ហូវផ្ដ្លត្តូ្វបានទុកឲ្យត្ត្ជ្ញក់ តៅផ្ននកខាងតលើដនតួ្ទូទឹកកក 

ក៏នដល់អ្ត្ថត្បតោជន៍ ពីការត្តូ្វបានត្របផ្ដ្រ។ 
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តម្ើលត ើងវិញ  1. តត្ើសីតុ្ណ្ហភាពបុ៉នាាន សំរាប់ការទុកម្ហូបឲ្យតៅតដៅ? 

 

2. តត្ើសីតុ្ណ្ហភាពបុ៉នាាន សំរាប់ការទុកម្ហូបឲ្យតៅត្ត្ជ្ញក់? 

 

3.   តត្ើមានរតបៀបអ្វីខ្លេះ តដ្ើម្្បីជួយរក្ាម្ហូបឲ្យតដៅ? 

 

4.   តត្ើតហ្ត្ុអ្វ ីត្តូ្វតត្បើចុងផ្ដ្កសទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្?   
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 អ្នុវត្ដការទុកដាក់ឲ្យបានសុខ្ 
 

  អ្នកចង់បានម្ហូបទំងអ្ស់ផ្ដ្លអ្នកតត្បើ ឲ្យមានសុខ្ភាពលអ និងសុខ្។  

ផ្ននកតនេះនិោយអំ្ពីរតបៀបទុកដាក់ និងកាន់ម្ហូបតដាយសុវត្ថិភាព។ 

 

ការត្បឡាកត់្ៗគ្នា  ការត្បឡាកត់្ៗគ្នា តកើត្ត ើងតៅតពលតម្តរារ ម្កពីម្ហូបតៅ ឬ
មិ្នសាាត្ ចូលតៅកនុងម្ហូបផ្ដ្លឆ្អិនត្សាប់បំរុង តដ្ើម្្បីបរិតភារ 

ឬផ្ដ្លនឹងមិ្នបានចំអិ្នម្ដងតទៀត្ មុ្ននឹងអ្នកបរិតភារវា។ 

 

រកា្ម្ហបូឲយ្បានសខុ្ 
ពកីារត្បឡាកត់្ៗគ្នា  

 

 ឋានៈជ្ញអ្នកកាន់ម្ហូប អ្នកត្តូ្វផ្ត្ការពារ ការត្បឡាកត់្ៗគ្នា។    

តនេះរឺជ្ញរតបៀបសំខាន់មួ្យចំនួន ផ្ដ្លអ្នកអាចការពារ                
ការត្បឡាកត់្ៗគ្នា។  

ទុកសាច់តៅ, ត្តី្, និងសាច់បក្សី តលើតធនើរខាងតត្កាម្ដនទូទឹកកក។ 

កំុបតណ្ហាយឲ្យសាច់តៅ; សាច់តគ្ន, សាច់ត្ជូក, សាច់តចៀម្, ត្តី្, 

សាច់បក្ស ីត្សក់ចូលតៅម្ហូប ផ្ដ្លនឹងមិ្នបានចំអិ្ន មុ្ននឹង 
បរិតភារ។ 

ទុកត្បតនទខុ្សៗគ្នា ដនសាច់តៅដាច់ផ្ កពីគ្នា។ 

ទុកម្ហូបមិ្នទន់លាង ឬម្ហូបតៅ ឲ្យឆ្ាយពីម្ហូបរួចរាល់តដ្ើម្្បីបរិតភារ។ 

លាងដដ្របស់អ្នក ចតនាលេះតពលការកាន់សាច់តៅ និងម្ហូបផ្ដ្លនឹងមិ្ន 
បានចំអិ្ន មុ្ននឹងបរិតភារ។  
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រកា្ម្ហបូឲយ្បានសខុ្ 
ពកីារត្បឡាកត់្ៗគ្នា 

 មិ្នត្តូ្វទុកម្ហូប ផ្ដ្លនឹងមិ្នបានចំអិ្ន មុ្ននឹងបរិតភារ 

តៅកនុងត្បដាប់ដាក់ដូ្ចគ្នាត ើយ ដូ្ចជ្ញសាច់តៅ, ត្តី្ ឬ 
សាច់បក្សី។ 

 

 

 

 

 

 

 លាងដដ្របស់អ្នក មុ្ននឹងតធវើការជ្ញម្ួយម្ហូប និងមុ្ននឹងពាក់
តត្សាម្ដដ្។ 

តត្បើសម្សាលបត្ពា ឬតត្សាម្ដដ្តត្បើរួចតបាេះតចាល តដ្ើម្្បាីតធវើការ
ជ្ញមួ្យម្ហូបរួចរាល់តដ្ើម្្បីបរិតភារ។ 

លាង, លាងជំរេះ និងតធវើអ្នាម្យ័ នូវដនទត្ជុញ និងសម្សាលបត្ពា 
និងកាំបិត្ទំងអ្ស់ តរៀងរាលត់ពល អ្នកតធវើការង្ហរតហ្ើយ ឬ
តៅចតនាលេះតពលតរៀបចំម្ហូបតន្សងតទៀត្។  

តត្បើសម្សាលបត្ពាសាាត្ ជំនួសដដ្ សំរាប់ការដួ្សម្ហូប។ 
   

  ទុកម្ហាូបឲ្យតៅឆ្ាយ ពីតត្រឿងជូត្សំអាត្ និងជ្ញតិ្ពុល។ 
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ការដាានសាាត្សអ ំរឺសុខ្ជ្ញង 
 

  វាត្តូ្វការតត្ចើនជ្ញងសាប ូ និងទឹក តដ្ើម្្បីរក្ាមុ្ខ្របរខាងម្ហូប ឲ្យបាន
សាាត្សអំ និងសុខ្។  អ្នកត្បផ្ហ្លជ្ញនឹងតត្បើសាប ូលាងចាន និងទឹក
តធវើអ្នាម័្យ។ 

                        

តធវើតាម្វនិយ័
សខំាន់ៗ ទងំតនេះ 

 

  ត្តូ្វដឹ្ងការផ្ណ្នាំអ្វីៗ និោយពីការតត្បើជ្ញតិ្រីមី្។ ត្តូ្វអាន
សាលក និងនិោយតៅកាន់អ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក អំ្ពីតពល
តវលា តដ្ើម្្បីតត្បើវា និងតត្បើវាចំនួនបុ៉នាាន។ ត្ត្វូឲយ្ត្បាកដ្ថ្ក       
អ្នកយល ់នងិតធវើតាម្ការផ្ណ្នា!ំ  

 

 ទុកជ្ញតិ្រីមី្ឲ្យតៅឆ្ាយពីម្ហូប និងសម្សាលបត្ពាសាាត្។ 

តបើសិនជ្ញតិ្រីមី្ ត្តូ្វផ្ត្បានទុកតៅកនុងបនទប់ដូ្ចគ្នា 
ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្ថ្ក      វាបានទុកតៅកផ្នលងរបស់វាផ្ទាល់។  

កផ្នលងរួរផ្ត្ពីខាងតត្កាម្ម្ហូប និងសម្សាលបត្ពា 

ត្បតោជន៍កំុឲ្យជ្ញតិ្រីមី្ មានឱកាសខាាត្ចូលតៅតលើម្ហូប 

និងសម្សាលបត្ពា។   

 

 តត្ើអ្នកអាចអានសាលក ឬតទ? តត្ើវាង្ហយត្សួលតម្ើល ឬតទ? 

តបើសិនមិ្នតទ តសនើអ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក ឲ្យដាក់សាលកសាងមី 
ត្បតោជន៍ឲ្យត្រប់ៗគ្នា អាចអានវាបាន។ 

 

 ទុកជ្ញតិ្រីមី្ទំងអ្ស់កនុងដ្ប ឬត្បអ្ប់ ផ្ដ្លវាម្កជ្ញមួ្យ។ 

តបើសិនអ្នកត្តូ្វផ្ត្ដាក់ កនុងត្បដាប់ដាក់តន្សងតទៀត្ ត្តូ្វដាក់ 
សាលកវាឲ្យច្ាស់ៗ។ 
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សម្សាលបត្ពា, ដនទ 
នងិបរកិាារ 

 

 រតបៀបម្្យ៉ាងតទៀត្តដ្ើម្្បីការពារ ការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា រឺត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្ 
ថ្កសម្សាលបត្ពា, ដនទតធវើការ និងបរិកាារ ត្តូ្វផ្ត្បានលាង, លាងជំរេះ, 
និងបានតធវើអ្នាម័្យ ចតនាលេះតពលតត្បើ។ 

 

   

     

 

 

 លាងវាកនុងទឹកតដៅមានសាប ូ 

 លាងជរំេះកនុងទឹកតដៅសាាត្  

 តធវើអ្នាម្យ័វា ជ្ញមួ្យទឹកអ្នាម័្យតទើបបានតរៀបចំ (1 តៅ 2 

សាលបត្ពាកាតហ្វ ដនទឹកប លីច កនុង 1 ហាា ុងដនទឹក) 

   

ការផ្ណ្នា ំ  តធវើតាម្ការផ្ណ្នាំសំអាត្ សំរាប់បរិកាារនិមួ្យៗ។  

 

នកឹចា ំ  ជហំានត្ត្មឹ្ត្ត្វូ សរំាបក់ារសអំាត្សម្សាលបត្ពា, ម្ហបូដាកត់លើដនទ 
នងិបរកិាាររ៖ឺ 

1. លាង  
2. លាងជរំេះ  
3. តធវើអ្នាម្យ័  
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តម្ើលត ើងវិញ  សរតសរចំត ើយរបស់អ្នក ចំតពាេះសំណ្ួរសិក្ា កនុងលំហ្បាននដល់ឲ្យ។   

1.  តត្ើអ្នករួរផ្ត្ទុកជ្ញតិ្រីមី្ តៅកផ្នលងណ្ហ កនុងទំនាក់ទំនងចំតពាេះ
ម្ហូប?  

 

 

2.  តត្ើអ្នករួរផ្ត្ទុកសាច់តៅ តៅកផ្នលងណ្ហកនុងទូទឹកកក?  

 

 

3.  តត្ើការត្បឡាក់ត្ៗគ្នាជ្ញអ្វី? 

 

4.  តត្ើរតបៀបពីរោ៉ាងអ្វីខ្លេះ តដ្ើម្្បីការពារ ការត្បឡាក់ត្ៗគ្នា។  

1. 

2. 

 

5.  តត្ើអ្នករួរផ្ត្តធវើអ្វី តបើសិនម្ហូបកាលយជ្ញបានត្បឡាក់? 
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អ្កខរានុត្កម្ 
ការកតំៅសាងម ីសរំាបក់ារទកុឲយ្តដៅ – វិធីដនការតធវើម្ហូបត្ត្ជ្ញក់ តៅជ្ញតដៅ មុ្ននឹងដាក់តលើ 
ត្បដាប់កំតៅ។  ម្ហូបត្តូ្វផ្ត្បានកំតៅពី 41oF(5 oC) តៅ 165oF(74 oC) កនុងតពលពីរតមា៉ាង។ 

ការទកុឲយ្តដៅ – ការទុកម្ហូបឲ្យតដៅ បនាាប់ពីវាបានចំអិ្នត្តឹ្ម្ត្តូ្វ ឬបានកំតៅសាងមី។  ម្ហូបត្តូ្វផ្ត្ 
រក្ាកំតៅ តៅកត្មិ្ត្ 135oF(57oC) ឬតដៅជ្ញង។ 

ការទកុឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់– ការទុកឲ្យត្ត្ជ្ញក់ រឺតៅតពលអ្នករក្ាម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់ តដាយតត្បើទូទឹកកក 

ឬទឹកកក។ 

ការត្បឡាកត់្ៗគ្នា – តៅតពលតម្តរារម្កពីម្ហូបមួ្យមុ្ខ្ បានឆ្លងត្តៅម្ហូបមួ្យមុ្ខ្តទៀត្ 

តាម្ធម្មតា ពីម្ហូបតៅតៅម្ហូបរួចរាល់តដ្ើម្្បីបរិតភារ។ 

ជ្ញត្រិមី្ ី– តៅកនុងតសៀវតៅតនេះ ជ្ញតិ្មី្រឺសំតៅតៅដូ្ចជ្ញតត្រឿងន្សំ តៅកនុងតត្រឿងជូត្សំអាត្, 

ការតធវើអ្នាម័្យ ឬនលិត្នលថ្កាំសឡំាប់សុខុ្ម្សត្វ ផ្ដ្លតធវើឲ្យម្នុស្សឈឺថ្កាត់្ តបើសិនត្តូ្វបាន 
បរិតភារ។ 

ជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ - ការឈថឺ្កាត់្បានបណ្ហាលម្កពីតម្តរារ ឬជ្ញតិ្ពុលតៅកនុងម្ហូប។  តនេះក៏តៅថ្ក 

ការពុលម្ហូប ផ្ដ្រ។ 

ត្បំនត់ត្គ្នេះថ្កាក ់– តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ រឺតៅតពលសីតុ្ណ្ហហភាព ដនម្ហូបមានកត្មិ្ត្ចតនាលេះ 41oF(5 

oC) និង 135oF(57 oC)។  តនេះរឺបានតៅថ្ក តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ ពីតត្ពាេះផ្ត្បាក់តត្រើនឹងធំរហ្័ស 

តៅចតនាលេះកំតៅទំងតនេះ។ 

តធវើអ្នាម្យ័ – ជំហានចុងតត្កាយ តដ្ើម្្បីយកបាក់តត្រើតចញពីដនទ ទក់ទងនឹងម្ហូប ផ្ដ្លតទើបផ្ត្ 
បានសំអាត្។  មានកផ្នលងជ្ញតត្ចើន តត្បើល្ាយរាវ លាយជ្ញមួ្យទឹកប លីចមួ្យសាលបត្ពាកាតហ្វ 
តៅកនុងទឹកមួ្យហាា ុង តដ្ើម្្បតីធវើអ្នាម័្យបរិកាារ និងសម្សាលបត្ពា។ 

បាកត់ត្រើ – បាក់តត្រើ រឺជ្ញតម្តរារផ្ដ្លមានតកាសិកាផ្ត្មួ្យ ផ្ដ្លអាចតកើនត ើងតៅជ្ញចំនួនតត្ចើន 

តៅតពលម្ហូបតៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ តលើសពីចំនួន 4 តមា៉ាង។   

បានតកើត្តរារ – ការមុ្ត្ ឬរលាក ផ្ដ្លបានតហ្ើម្, ត ើងត្កហ្ម្, ឬមានខ្ទុេះ។ 
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បា៉ារាសុតី្ – ទំងអ្ស់តនេះរឺជ្ញដ្ងកូវតូ្ចៗ ផ្ដ្លរស់តៅកនុងត្តី្, សាច់ និងម្នុស្ស។ 

ម្ហបូអាចជ្ញតត្គ្នេះថ្កាក ់(តពលតវលា/ត្ត្តួ្ត្តាសតី្ណុ្ហភាព) – សំតណ្ើម្, ម្ហូបសំបូរជីវិជ្ញត្ិ 
ផ្ដ្លត្ទត្ទង់ការធំធាត់្ដនបាក់តត្រើ តៅតពលកំតៅមានកត្មិ្ត្ចតនាលេះ 41oF (5 oC) និង 

135oF(57 oC)។   

វើរសុ – វើរុសរឺជ្ញតម្តរារ ផ្ដ្លអាចនលិត្ផ្ត្តៅខាងកនុងតកាសិការស់បុ៉តណ្ហាេះ។ វាត្តូ្វការវើរុសម្ួយ      
ចំនួនតូ្ច តដ្ើម្្បីតធវើឲ្យម្នុស្សខ្លេះឈឺថ្កាត់្។  វើរុសជ្ញតត្ចើន ចូលតៅកនុងម្ហូប ម្កពីកងវេះការលាងដដ្ 

ជ្ញពិតសសបនាាប់ពីតត្បើបងគន់ និងរួចម្កក៏ប៉េះម្ហូប។ 

សតី្ណុ្ហមាត្ត្ម្ហបូ - ចុងផ្ដ្កសទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ ត្តូ្វបានតត្បើតដ្ើម្្បីវាស់កំតៅដនម្ហូប។ 
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លំហាត់្សាកល្បង 
 

តត្ជើសយកចតំ ើយលអបនំតុ្ សរំាបស់ណួំ្រនមិ្យួៗ។ 
 

1. តត្ើតសចកដីផ្ងលងណ្ហមួ្យខាងតត្កាម្ រឺពិត្ត្បាកដ្?  បនាាប់ពីការប៉េះសាច់តគ្នតៅ 

វារឺជ្ញសារៈសំខាន់តដ្ើម្្បី៖ 

A. ជូត្ដដ្របស់អ្នក តដាយតត្បើត្កណ្ហត់្ជូត្អ្នាម័្យ 

B. តត្បើទឹកអ្នាម័្យដដ្ មុ្ននឹងប៉េះអ្វីមួ្យ 

C. លាងដដ្របស់អ្នក ជ្ញមួ្យសាប ូ និងទឹក 

D. ត្ជលក់ដដ្របស់អ្នក កនុងធុងទឹកអ្នាម័្យ 

 

 

2. តត្ើអ្នកត្តូ្វផ្ត្លាងដដ្តទវដ្ង តៅតពលណ្ហ? 

 

A. បនាាប់ពីកណ្ហាស់ ឬកអក 

B. បនាាប់ពីប៉េះសាច់តៅ 

C. បនាាប់ពីបរិតភារ ឬនឹកទឹក 

D. A និង C 

 

 

3. តត្ើអ្វីជ្ញការលាងដដ្ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ 
 

A. ដុ្សដដ្ជ្ញមួ្យសាប ូ, ទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ ោ៉ាងតហាចចំនួន 20 វិនាទី 
B. ដុ្សដដ្ជ្ញមួ្យសាប ូ, ទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ ោ៉ាងតហាចចំនួន 30 វិនាទី 
C. ដុ្សដដ្ជ្ញមួ្យសាប ូ, ទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ ោ៉ាងតហាចចំនួន 5 វិនាទី 
D. ដុ្សដដ្ជ្ញមួ្យសាប ូ, ទឹកហ្ូរតដៅឧណ្ហៗ ោ៉ាងតហាចចំនួន 10 វិនាទី 
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4. វាមិ្នជ្ញងវីតទ តដ្ើម្្បីពាក់តត្សាម្ដដ្តត្បើម្ដងតបាេះតចាល តបើសិនជ្ញ៖ 

A. អ្នកពាក់តត្សាម្ដដ្មួ្យរូ តដ្ើម្្បីកាន់ត្បាក់ និងម្ហូប 

B. អ្នកលាងដដ្របស់អ្នកសិន និងតបាេះតចាលតត្សាម្ដដ្ ចនលតា ាេះសកម្មភាពនានា  

C. អ្នកបតា ាេះតចាលតត្សាម្ដដ្ តរៀងរាល់ពីរបីតមា៉ាង ឬោ៉ាងតហាចម្ដងមួ្យដងៃ 
D. អ្នកនលុំខ្្យល់ចូលកនុងតត្សាម្ដដ្សិន តដ្ើម្្បីតធវើឲ្យវាង្ហយត្សួលពាក់  

 

5. តៅតពលអ្នកឈឺបំពង់ក តដាយមានត្រុនតដៅ ឬរាកអាចម៌្ អ្នករួរផ្ត្៖ 

A. តៅតធវើការ និងត្បាប់អ្នករួម្ការង្ហររបស់អ្នក ឲ្យត្បយ័ត្នតពលតៅផ្ក្បរអ្នក 

B. តៅអ្នកត្រប់ត្រងរបស់អ្នក និងរាយការណ្៍ថ្កអ្នកឈឺថ្កាត់្ 

C. តលបថ្កាំតដ្ើម្្បីបញ្ឈប់តរារសញ្ជា និងតៅតធវើការ 
D. មិ្នត្បាប់អ្នកណ្ហមាាក់ និងបនដតៅតធវើការ 

 

6. ការតធវើម្ហូបតត្ចើនតមា៉ាងជ្ញមុ្ន អាចតធវើឲ្យម្ហូបមិ្នសុខ្ ពីតត្ពាេះផ្ត្៖ 

A. បាក់តត្រើអាចធំបាន តបើសិនសីតុ្ណ្ហភាពធាលក់ចុេះ ចូលតៅកនុងតំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់ 

B. ម្ហូបអាចបាត់្បង់ឱជ្ញរសរបស់វា បាត់្ពណ្៌ និងជ្ញទូតៅ បាត់្រុណ្ភាព  

C. ម្ហូបអាចបាត់្បង់ត្ដម្លជីវជ្ញតិ្របស់វា  

D. ទូទឹកកកអាចទុកម្ហូប ផ្ត្លមម្ៗបុ៉តណ្ហាេះ 
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7. មូ្លតហ្ត្ុសំខាន់បំនុត្ តដ្ើម្្បីលាង លាងជំរេះ និងតធវើអ្នាម័្យត្ជុញ រឺតដ្ើម្្បី៖ 

A. កំចាត់្កលិន និងរសជ្ញតិ្ កំុឲ្យចូលតៅកនុងម្ហូបតន្សងៗតទៀត្ 

B. តធវើឲ្យត្ជុញតម្ើលលអត្បតសើរ និងតត្បើបានយូរជ្ញង  

C. ការពារបាក់តត្រើ តៅតលើម្ហូបមួ្យ ពីការត្បឡាក់ ដ្ល់ម្ហូបមួ្យតទៀត្ 

D. ការពារឱជ្ញរស និងទឹកតម្ើម្ខ្ទឹម្ស ឬខ្តឺម្បារំាង កំុឲ្យចូលតៅកនុងម្ហូបតន្សងៗតទៀត្ 

 

8. តត្ើម្ហូបតដៅ ត្តូ្វផ្ត្រក្ាតៅតលើតុ្ចំហាយតដៅ ឲ្យតដៅប៉ុណ្ហា តដ្ើម្្បីរក្ាម្ហូបឲ្យបានសុខ្? 

 

A. តដៅ – 135oF  

B. តដៅ – 130oF 

C. តដៅ – 120oF  

A. តដៅ – 165oF 

 

9. តត្ើកផ្នលងដាក់សាឡាដ្ ឬទូទឹកកក ឲ្យត្ត្ជ្ញក់បុ៉ណ្ហា តដ្ើម្្បីរក្ាម្ហូបឲ្យបានសុខ្? 

 

A. ត្ត្ជ្ញក់ – 51oF   

B. ត្ត្ជ្ញក់ – 65oF     

C. ត្ត្ជ្ញក់ – 41oF  

D. ត្ត្ជ្ញក់ – 55oF 

 

ចំត ើយ 

1.  C  

2. D   

3. A  

4. B 

5. B  

6. A 

7. C  

8. A  

9. C 
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ផ្ននកជ្ញសំអាង 
  

សាំណ្ួរសុវត្ថិភាពម្ហូបអាចនឹងមានតទៀត្ ផ្ដ្លមិ្នបានត្របដ្ណ្ែប់ កនុងផ្ននកការហ្វឹកហ្វឺនអ្នក
កាន់ម្ហូប ដនក្បួនតនេះ។  ផ្ននកជ្ញសំអាងតនេះ នដល់ព័ត៌្មានបផ្នថម្ខ្លេះ អំ្ពីសុវត្ថិភាពម្ហូប។ 

  

វនិយ័អ្នាម្យ័ម្ហបូរដ្ឋ Oregon - សំរាប់ព័ត៌្មានសដីពីបញញត្ដិ ការត្ត្មូ្វទំងអ្ស់សំរាប់ 
តសវាម្ហូប តម្ើលវិន័យអ្នាម័្យម្ហូបរដ្ឋ Oregon។  តម្តកាយ (PIC) ត្រប់ៗរូប ត្តូ្វមានភាព
ង្ហយត្សលួ តដ្ើម្្បីតម្ើលវិន័យទំងតនេះ។  វិន័យរឺមានសំរាប់ទញយក ចូលតៅកុព្ំយូទ័ររបស់អ្នក 
ជ្ញទំរង់ ឯកសារចល័ត្ Adobe (portable document, pdf) តៅ 
www.healthoregon.org/foodsafety។ 

 

តម្តកាយ (Person In Charge, PIC) - វិន័យអ្នាម័្យម្ហូបរដ្ឋ Oregon ត្ត្មូ្វ 
ឲ្យអ្នកតចញអាជ្ញាប័ណ្ណ ចាត់្តាំងតម្តកាយ (PIC) មាាក់ អំ្ ុងតមា៉ាងតធវើការទំងអ្ស់។ PIC ត្តូ្វ 
ផ្ត្ដឹ្ងវិធីការពារ ជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប និងការត្ត្មូ្វដនវិន័យអ្នាម័្យម្ហូបរដ្ឋ Oregon។ តរៀងរាល់ 
PIC ក៏ត្តូ្វផ្ត្ដឹ្ងត្កឹត្្យត្កម្ និងទំរង់ការ តៅកនុងត្រឹេះសាានម្ហូប។   តបើសិន PIC មិ្នអាចបង្ហហញ 
ចំតណ្េះដឹ្ង ឬមិ្នតៅនឹងកផ្នលងតទ សាាប័ននឹងទទួលការបំពានខាលំងកាល តៅតពលត្តួ្ត្ពិនិត្្យ។  

សូម្តម្ើលជំពូកពីរ ដនវន័ិយអ្នាម័្យម្ហូបរដ្ឋ Oregon តដ្ើម្្បីផ្សវងយល់ អំ្ពីការត្ត្មូ្វដន PIC។ 

 

នតី្វិធិតី្ត្តួ្ពនិតិ្យ្តសវាម្ហបូ - ត្រឹេះសាានទំងអ្ស់ ត្តូ្វផ្ត្ត្បត្ពឹត្ដតាម្មាត្ត្ដាាន ការអ្នុវត្ដន៍សុវត្ថិ 
ភាពម្ហូបខាលំងកាល ចំតពាេះសុវត្ថិភាព និងរុណ្ភាព ដនម្ហូបត្តូ្វបានបរិតភារ។  អំ្ ុងតពលត្កសួង
សុខ្ភាព តធវើការត្តួ្ត្ពិនិត្្យ អ្នកត្តួ្ត្ពិនិត្្យតត្បៀបតធៀប វិន័យអ្នាម័្យម្ហូបរដ្ឋ Oregon តៅនឹង 
ទំរង់ការ តៅត្រឹេះសាានរបស់អ្នក។  PIC អាចផ្សវងរកជំនួយ ពីត្កសួងសុខ្ភាព សដីពីរតបៀបត្បុង 
តត្បៀប សំរាប់ការត្តួ្ត្ពិនិត្្យបញញត្ដិជ្ញនលូវការ។  PIC អាចតរៀនសំគ្នល់ រាល់បញ្ជហសុវត្ថិភាពម្ហូប 

និងរតបៀបផ្កត្ត្មូ្វវា។   

  

http://www.healthoregon.org/foodsafety
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និតោជិត្មានជំងឺ  
 

នតិោជតិ្មានជងំ ឺ- អ្នកតធវើការខាងម្ហូប ផ្ដ្លបានតកើត្តរារ អាចចំ ងជំងឺជ្ញតត្ចើន តៅម្នុស្ស
តន្សងៗ តាម្រយៈម្ហូប និងសម្សាលបត្ពា។  និតោជិត្ផ្ដ្លឈឺថ្កាត់្ តដាយមានកអតួ្ចតង្ហារ ឬរាក
អាចម៌្ មិ្នត្តូ្វម្កតធវើការត ើយ រហ្ូត្ទល់ផ្ត្ផ្លងមានតរារសញ្ជា ោ៉ាងតហាច 24 តមា៉ាង។  

 

នតិោជតិ្របឺានត្ត្ម្វូ ឲយ្រាយការណ៍្តៅ PIC តៅតពលឈឺថ្កាត់្ តដាយមានជំងឺអ្វីមួ្យ ផ្ដ្លចុេះ 
រាយខាងតត្កាម្ ឬតររស់តៅកនុងនទេះដូ្ចគ្នា ជ្ញមួ្យម្នុស្សផ្ដ្លមានជំងឺមួ្យទំងតនេះ។ និតោជិត្ 
មាាក់ផ្ដ្លមានរាកអាចម៌្, កអួត្ចតង្ហារ, ផ្ស្បកតលឿង, និងឈឺបំពង់ក តដាយមានត្រុនតដៅ ក៏ត្តូ្វផ្ត្ 
រាយការណ្៍ ព័ត៌្មានតនេះតៅ PIC ផ្ដ្រ។  PIC របឺានត្ត្ម្វូ តដ្ើម្ប្ជីរំាបនតិោជតិ្ ពកីារទទលួ
ខ្សុត្ត្វូតនេះ។   

 

ជងំទឺតូៅបនំតុ្ ម្កពនីតិោជតិ្  
  តរារសញ្ជាទតូៅ 

 ជងំឆឺ្លងតាម្ម្ហបូ* D F V J S 

1. វើរុសរលាកតងលើម្ A  F  J  

2.  សាល់មុ៉្ណ្ិឡា ដងហ្វា ាី  F    

3. រាកមួ្ល D F V   

4.   អ្ ៊ីកូលី 0157:H7 D     

5. វើរុសណ្័រវ៉ក ឬណ្ូរូ D F V   

6. សាាពហ្វី ូកូកឹស អូ្រឹស D  V   

7. ង្រ្សដឹបតូ្កូកឹស នីយ៉ូជីន  F   S 

សគំ្នល៖់  D = រាកអាចម្ ៌ V = កអួត្ចតង្ហារ 
J = ខានត់លឿង F = ត្រនុតដៅ S = ឈឺបពំងក់តដាយមានត្រនុតដៅ 
 

កណំ្ត្៖់ *PIC របឺានត្ត្ម្វូឲយ្ជរំាប ត្កសងួសខុ្ភាពតខានធ ីតៅតពលនតិោជតិ្មាាក ់
មាន ណូ្រវូើរសុ, រលាកតងលើម្ A, សាលម់្៉ណិុ្ឡា ដងហ្វា ា,ី រាកម្លួ ឬ 
អ្ ៊ីកលូ ី0157:H7។   
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ការលាងដដ្ 

 
ការរកា្ដដ្ឲយ្សាាត្ - និតោជិត្តធវើការខាងម្ហូប ផ្ដ្លមានដដ្កខ្វក់ និង/ឬ ត្កចកដដ្កខ្វក់ 
អាចនឹងតធវើឲ្យត្បឡាក់ម្ហូបផ្ដ្លកំពុងតរៀបចំ។  សកម្មភាពអ្វីមួ្យ ផ្ដ្លអាចបានត្បឡាក់ដដ្ 

ត្តូ្វផ្ត្តធវើតាម្ការលាងដដ្ោ៉ាងហ្មត់្ចត់្ ដូ្ចបានតរៀបរាប់កនុងតសៀវតៅក្បួនតនេះ (តម្ើលទំព័រ 5      

និង 13)។ 

 

ទរំងក់ារជតូ្សំអាត្ - និតោជិត្ជ្ញតត្ចើននាក់ ខ្កខានលាងដដ្របស់តរ ឲ្យបានញឹកញាប់តាម្ 
ការចាំបាច់ និងសូម្្បីផ្ត្អ្ស់អ្នកផ្ដ្លតធវើ ក៏តត្បើបតចចកតទសមិ្នបានលអផ្ដ្រ។  វាតត្បើការដុ្សោ៉ាង 
ខាលំង ជ្ញមួ្យសាប ូ និងទឹកហ្ូរ ត្បផ្ហ្ល 20 វិនាទ ីតដ្ើម្្បីឲ្យត្ជុេះដី្ និងសរើរៈមានជីវិត្ (តម្តរារ) 

ផ្ដ្លបណ្ហាលឲ្យមានជំងឺ។ 

 

ជំងឺជ្ញតត្ចើន បានឆ្លងតាម្រយៈម្ហូប អាចនឹងបានត្ជក តៅកនុងតពាេះតវៀនរបស់និតោជិត្ និងជំរុេះ 
កនុងលាម្ក។  ការលាងដដ្ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ បនាាប់ពីការបតនាាបង់លាម្ក សាាបនាការរំាងរា ត្បឆ្ំងនឹង 
ការចំ ងនូវសរើរៈមានជីវិត្ (តម្តរារ) ផ្ដ្លមានតៅកនុងលាម្ក។ 

 

ទកឹអ្នាម្យ័ដដ្ - ត្ជលក់ទឹកអ្នាម័្យ ឬទឹកអ្នាម័្យដដ្ រឺម្និបានទទួលសាាល់ ជ្ញបតចចក 
តទសលាងដដ្តទ និងក៏មិ្នជំនួសការលាងដដ្ ផ្ដ្លអាចទទួលយកបានផ្ដ្រ។ 
 
ត្កចកដដ្ - ការត្ត្មូ្វសំរាប់ត្កចកដដ្ រឺត្តូ្វបានត្ត្មឹ្ម្, ដុ្សខាត់្, និងបានរក្ាសម្ត្ថភាព តដ្ើម្្បី 
សំអាត្ខាងតត្កាម្ត្កចកដដ្។   ការខានយកលាម្កតចញពីតត្កាម្ត្កចកដដ្ បនាាប់ពីការបតនាាបង់ 
លាម្ករួច អាចនឹងជ្ញត្បនពធំ ដនសរើរៈមានជីវិត្បណ្ហាលឲ្យមានជំងឺ។  ត្កចកដដ្ផ្ដ្លរតយ៉រដយ៉ 
អាចនឹងជ្ញជំរកសរើរៈមានជីវិត្ផ្ដ្លតៅហ្មង។ 
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តត្រឿងអ្លង្ហារ - វត្ថុតត្រឿងអ្លង្ហារ ដូ្ចជ្ញចិតញចៀន, កងដដ្, និងនា ិកា អាចនឹងតធវើជ្ញកផ្នលងពួន 
សំរាប់ជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប បណ្ហាលម្កពីសរើរៈមានជីវិត្ (តម្តរារ)។  ជ្ញបផ្នថម្តលើការនំាឲ្យតត្គ្នេះថ្កាក់ 

ទក់ទងជ្ញមួ្យវត្ថុតត្រឿងអ្លង្ហារ រឺថ្កដំុ្ ឬវត្ថុទំងមូ្លរបស់វា អាចនឹងធាលក់ចូលតៅកនុងម្ហូប 

ផ្ដ្លបំពុងបានតរៀបចំ។  វត្ថុរឹងៗចំផ្ កតៅកនុងម្ហូប អាចនឹងបណ្ហាលឲ្យមានបញ្ជហសុខ្ភាព 

សំរាប់អ្តិ្ងិជន ដូ្ចជ្ញ កំតទច ឬបំផ្ណ្កតធមញ និងការមុ្ត្ខាងកនុង និងពងតនរ។ 

 

សីត្ណុ្ហហភាពការចអំ្និម្ហបូ 
 
សីត្ណុ្ហហភាពការចអំ្និម្ហបូ - ម្ហូបសាច់សត្វតៅខុ្សៗគ្នា ត្តូ្វផ្ត្តៅដ្ល់កំតៅខុ្សៗគ្នា 
តទើបបានឆ្អិន ឬសុខ្។  ត្តូ្វតត្បើចុងផ្ដ្កសទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ តដ្ើម្្បីផ្ឆ្កតម្ើលកំតៅ ខ្ណ្ៈកាំពុងផ្ត្
ចំអិ្ន តដ្ើម្្បីតធវើឲ្យត្បា កដ្ ថ្កវាបានឆ្អិនសពវខាងកនុងទំងអ្ស់។   

 

តត្ើតហ្ត្អុ្វតី្ត្វូតត្បើសីត្ណុ្ហហមាត្ត្ម្ហបូ?  ចុងផ្ដ្កសទង់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ម្ហូប រឺជ្ញរតបៀបម្្យ៉ាង
រត់្ផ្ដ្លអាចពឹងផ្នអកបាន តដ្ើម្្បីដឹ្ងថ្កកំតៅដនម្ហូប រឺតដៅលមម្ តដ្ើម្្បីសំឡាប់បាក់តត្រើផ្ដ្លតៅា
ហ្មង។  វាក៏ជួយអ្នក ឲ្យតជៀសវាងការឆ្អិនខាលំងតពកផ្ដ្រ។  ចង្រ្ង្ហាននិមួ្យៗ ត្តូ្វផ្ត្ោ៉ាងតហាចមាន 

សីតុ្ណ្ហហមាត្ត្ម្ហូបមួ្យត្តឹ្ម្ត្តូ្វ ផ្ដ្លមានត្បដាប់សទង់តូ្ចលមម្ អាចស កចូលតៅកនុងម្ហូបតសដើងៗ
បាន ដូ្ចជ្ញសាច់បនទេះតសដើងៗ។   

 

 

ការត្ត្ម្វូសំរាបក់ារចអំ្និម្ហបូជ្ញកល់ាក ់
ទំព័របនាាប់តទៀត្ បង្ហហញសីតុ្ណ្ហភាពជ្ញក់លាក់សំរាប់ម្ហូប ត្តូ្វផ្ត្ដ្ល់ 
កត្មិ្ត្ តទើបបានសុខ្។  
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ការត្ត្ម្វូសរំាបក់ារចអំ្និម្ហបូជ្ញកល់ាក ់
នលតិ្នលសត្វ សតី្ណុ្ហភាពអ្បប្បរមិា ត្ត្ូវដ្ងឹអ្វខី្លេះ? 

សាចប់កស្,ី សាចប់កស្កីនិ 165oF (74oC) ចនំនួ 
15 វនិាទ ី

តត្រឿងញាត្រ់ួរផ្ត្បានចំអ្និ តៅខាងតត្ដសាចប់ក្ស។ី 

តត្រឿងញាត្,់ សាចប់ានញាត្់, 
ខាសស់រ័រ៉លូ នងិចាននស្មំ្ហបូតៅ 

នងិម្ហបូឆ្អនិ  

165oF (74oC) ចនំនួ 
15 វនិាទ ី

តត្រឿងញាត្ ់តធវើជ្ញរបាំង, ការពារកំតៅកុឲំយ្តៅដ្ល់ទកីណ្ហាល 
របសាស់ាច។់ តត្រឿងញាត្់ រួរផ្ត្បានចអំ្ិនជ្ញតដាយផ្ ក។  

សាចក់និ ឬសាចដ់្ុតំសដើងៗ ដនហំាបកឺហ្គរឺ, 
សាចត់្ជកូកនិ, ត្ត្ដី្ុតំសដើងៗ, សាចស់ត្វ 
ត្បមាញ,់ សាចត់្កក, សាចប់ានចាក ់
នងិបានខាាស ់  

155oF (68oC) ចនំនួ 
15 វនិាទ ី

ការកនិសាចល់ាយជ្ញម្យួសរើរៈមានជីវតិ្ តចញពីដនទចូល 
តៅកនងុសាច់។ 

សីត្ណុ្ហភាពអ្ប្បបរមិាខាងកនុងម្យ្៉ាងតទៀត្ សរំាបស់ាចក់ិន៖ 
150oF (66oC) ចំនួន 1 នាទ ី

145oF (63oC) ចំនួន 3 នាទ ី

សាចត់្ជកូ, សាចត់គ្នបនទេះ, សាចក់នូ 
តចៀម្, សាចស់ត្វត្បមាញ ់បានចញិចមឹ្លក់  

145oF (63oC) ចនំនួ 
15 វនិាទ ី

សីត្ណុ្ហភាពតនេះ រខឺ្ពសល់មម្តដ្ើម្ប្ីបផំ្ទលញ កូនដ្ងកូវម្យ្៉ាង 
តទើបញាស ់ផ្ដ្លអាចជ្ញបាននទុកកនុងសាច់ត្ជូក។ 

សាចត់គ្ន ឬសាចត់្ជកូអាងំ 
 

145oF (63oC) 3 នាទ ី សីត្ណុ្ហភាពអ្ប្បបរមិាការចអំ្ិនខាងកនុងម្្យ៉ាងតទៀត្ 

សំរាបស់ាច់តគ្ន ឬសាច់ត្ជូកអាងំ៖                                           
130oF (54oC) ចំនួន 121 នាទ ី  

134oF (57oC) ចំនួន 47 នាទ ី  

138oF (59oC) ចំនួន 19 នាទ ី 

140oF (60oC) ចំនួន 12 នាទ ី 

142oF (61oC) ចំនួន 8 នាទ ី  

144oF (62oC) ចំនួន 5 នាទី                 
ត្ត្ី, ម្ហបូផ្ដ្លមានត្ត្,ី នងិម្ហបូសម្តុ្ទ 145oF (63oC) 15 

វនិាទ ី 

 

ត្ត្ីញាត្់ រួរផ្ត្បានចអំ្ិនតៅកត្ម្ិត្ 165oF (74oC) ចំនួន 

15 វិនាទី។ 

ត្ត្ីផ្ដ្លបានកនិ, ចិង្រ្ញ្ជចំ, ឬចិង្រ្ញ្ជចំហ្មត្់ ឬរួរផ្ត្បានចំអ្និ 
តៅកត្ម្ិត្ 155oF (68oC) ចំនួន 15 វិនាទ។ី 

ស តុ្មានសបំក សរំាបប់រតិភារភាលម្ៗ 145oF (63oC) 15 
វនិាទ ី 

 

យកស ុត្តចញតាម្ផ្ត្អ្នកត្ត្ូវការប៉ុតណ្ហាេះ។  ម្ិនត្ត្ូវត្ត្ម្ួត្ 
ស ុត្ តសមើគ្នាតៅជិត្ចតងអើរ ឬចង្រ្ង្ហានត ើយ។  ស តុ្ផ្ដ្លឆ្អនិ 

សំរាប់បរិតភារបនតចិតទៀត្ ត្ត្ូវផ្ត្បានចអំ្និតៅកត្ម្តិ្ 155oF 

ចំនួន 15 វនិាទី និងទកុឲ្យតៅកត្ម្តិ្ 135oF ។   

ម្ហបូបានចអំ្និកនងុដម្ត៉្កតូវវ, សាចប់កស្,ី 
ត្ត្ី, ស តុ្ 

165oF (74oC) 

ទកុវាឲយ្តៅសនិ ចនំនួ 2 នាទ ី
បនាាបព់ចីអំ្និ 

ត្របម្ហបូ, បងវិល ឬកូរវា ពាក់កណ្ហាល សពវទំងដ្ំតណ្ើរ 
ការចអំ្ិន។   
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តត្ើ "វាម្និទនឆ់្អនិ? ឬ? 

រតបៀបតត្បើសីត្ណុ្ហហមាត្ត្ម្ហបូ 

1. សីតុ្ណ្ហហមាត្ត្ផ្ដ្លតធវើការលអបំនុត្ មានកត្មិ្ត្ពី 0oF (-18oC) តៅ 220oF 

(104oC)។   

2. តត្បើសីតុ្ណ្ហហមាត្ត្ ផ្ដ្លមានវិជ្ឈមាត្ត្តូ្ចជ្ញងតរ សទង់តៅតលើសាច់តសដើងៗ ដូ្ចជ្ញបនទេះ 
សាច់ហាំបឺកហ្គឺរ។ 

3. ផ្ឆ្កតម្ើលកំតៅខាងកនុងម្ហូប តឆ្ពេះតៅខាងចុងបញចប់ដនតពលចំអិ្ន។   

4. ដាក់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ កនុងផ្ននកដនសាច់ត្កាស់ជ្ញងតរ ឬចំកណ្ហាល តដ្ើម្្បីឲ្យដឹ្ងការអាន 
ពិត្។ (កំុប៉េះឆ្អឹងផ្ដ្លមានចុងដនសីតុ្ណ្ហមាត្ត្ តដ្ើម្្បីការពារការអានខុ្ស)។   

5. តៅតពលវាស់កំតៅ នូវម្ហូបដំុ្ធំៗ ដូ្ចជ្ញសាច់ដំុ្ធំ ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្ តដ្ើម្្បីវាស់កំតៅ កនុងពីរ
កផ្នលង ឬតត្ចើនជ្ញង។  

6. តត្បៀបតធៀបការអានសីតុ្ណ្ហមាត្ត្របស់អ្នក តៅនឹងសីតុ្ណ្ហភាពការដាសំលបានត្ត្មូ្វ 
តៅទំព័រ 36 តដ្ើម្្បីសំតរចតបើសិនម្ហូបរបស់អ្នក បានដ្ល់កត្មិ្ត្កំតៅផ្ដ្លសុខ្។  

7. លាង និងតធវើអ្នាម័្យសីតុ្ណ្ហមាត្ត្ តៅតពលអ្នកផ្ឆ្កតម្ើលកំតៅម្ហូបម្ដងៗ។   

 

សីត្ណុ្ហមាត្ត្ទទូកឹកក - ត្រប់ទំងទូទឹកកក រឺបានត្ត្មូ្វឲ្យមានសីតុ្ណ្ហមាត្ត្មួ្យ។  

សីតុ្ណ្ហមាត្ត្តនេះ ត្តូ្វផ្ត្បានឋិត្តៅកផ្នលងវាង្ហយត្សួលតម្ើល តៅតពលអ្នកតបើកទារទូទឹកកក។   

ត្រប់ទំងទទូកឹកក រួរផ្ត្តត្បើបានកត្មិ្ត្ 41oF ឬតិ្ចជ្ញង ដូ្ចបានបញ្ជាក់តដាយសីតុ្ណ្ហមាត្ត្។  

តបើសិនសីតុ្ណ្ហមាត្ត្ អានតលើសពី 41oF តនាេះត្តូ្វតត្បើចុងផ្ដ្កសទង់សតី្ណុ្ហមាត្ត្ម្ហបូ តដ្ើម្្បី
ផ្ឆ្កតម្ើលកំតៅ ដនម្ហូបតៅខាងកនុងទូទឹកកក ជ្ញមួ្យសីតុ្ណ្ហមាត្ត្ម្ហូប។ 
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ត្បតនទដនសតី្ណុ្ហមាត្ត្ម្ហបូ តលប្ឿន ការដាក ់
ត្បដាបស់ទងក់តំៅ 2-5 វិនាទី ¼” ឬតត្ៅជ្ញង 

កនុងម្ហូប 

តាម្ត្តូ្វការ 

 
មា៉ាកភារតត្ចើន អាចបញ្ជាក់ឲ្យច្ាស់បាន 

រង្ហាសច់រនដ 10 វិនាទ ី ោ៉ាងតហាចជំតៅ 
½” កនុងម្ហូប  

 
 

 

មា៉ាកខ្លេះ អាចបញ្ជាក់ឲ្យច្ាស់បាន 

ផ្ដ្កពរីអានភាលម្ៗ 

 
 

 

មា៉ាកភារតត្ចើន អាចតធវើឲ្យតាម្ខាាត្បាន 

15-20 

វិនាទ ី

 

 

 

 

ជំតៅ 2- 2 ½” 

 

តម្ើលតសចកដីផ្ណ្នាំរបស់អ្នកនលិត្ តដ្ើម្្បីឲ្យដឹ្ងតបើសិនឌីជិតាល់ ឬត្បដាប់សទង់កំតៅដនសីតុ្ណ្ហ
មាត្ត្ របស់អ្នកបញ្ជាក់ឲ្យច្ាស់បាន។   ផ្ឆ្កតម្ើលតរហ្ទំព័រ ឬអ្នកឧបត្ថម្ភម្ហូបរបស់អ្នក តដ្ើម្្បី
ទទួលសីតុ្ណ្ហមាត្ត្លអបំនុត្ សំរាប់ត្រឹាេះសាានរបស់អ្នក។   សីតុ្ណ្ហមាត្ត្សទង់តូ្ចមួ្យ រឺបាន
ត្ត្មូ្វសំរាប់ម្ហូបតសដើងៗ ដូ្ចជ្ញការចំអិ្នបនទេះសាច់តគ្នកិន។  
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ការបញ្ជាកត់្បដាបម់្លួសីត្ណុ្ហមាត្ត្ម្ហបូឲយ្ចា្ស់  

 
តៅតពលអ្នកតត្បើ ត្បដាបម់្លួសតី្ណុ្ហមាត្ត្ម្ហបូ អ្នកត្ត្វូតធវើឲយ្ត្បាកដ្ ថ្កកតំៅផ្ដ្លវាឲយ្អ្នក 
រពឺតិ្ត្បាកដ្។   រតបៀបង្ហយត្សលួម្យ្៉ាង តដ្ើម្ប្តីធវើការតនេះ រតឺត្បើទកឹកក នងិទកឹ។   
 

ខ្ជបទ់កឹកកកនិ នងិទកឹ ម្យូផ្ពងធដំាកត់ៅផ្ននកខាងតលើ។   
 

ដាក់សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ ោ៉ាងតហាច 2 អ្ ៊ិញេ ចូលតៅកនុងកំសុលទឹកកក។  បនាាប់ពី 30 

វិនាទីម្ក ក៏អានត្បដាប់មួ្ល។  វារួរផ្ត្អាន 32oF (0oC)។  

 

តបើសិនវាមិ្នអាន 32oF (0oC) បនាាប់ពី 30 វិនាទីតទ អ្នកនឹងត្តូ្វ៖ 
  

1. ទុកវាតៅកនុងកំសុលទឹកកក។  ផ្ងម្ទឹកកក ខ្ណ្ៈវារលាយ។ 

 

2. តត្បើផ្ដ្កកាប់ ឬត្បដាប់មួ្ល តដ្ើម្្បីមួ្លក្ាលតចច ខាងខ្នងដនតួ្សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ 

រហ្ូត្ទល់ផ្ត្ត្ទនិច អាន 32oF (0oC)។     

 

3. រង់ចាំ 30 វិនាទី។  បនដតធវើតាម្ជំហានទំងតនេះតទៀត្ រហ្ូត្ទល់ផ្ត្សីតុ្ណ្ហមាត្ត្ 

អាន 32oF (0oC)។    

 

 
 

  រាលដ់ងៃ  
បញ្ជាក់សតី្ណុ្ហមាត្ត្ម្ដបូ
របស់អ្នកឲ្យច្ាស់ តៅតពល
ណ្ហវាបានតលាត្ ឬធាលក់
ចុេះ។ 
 
ោ៉ាងតនេះអ្នកនឹងដឹ្ង ថ្កវា
ត្បាប់អ្នកនូវសីត្ុណ្ហភាព
ត្តឹ្ម្ត្តូ្វ។ 
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ការតធវើម្ហបូតដៅ ឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់
 

តៅតពលតធវើម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់ វារឺជ្ញសារៈសំខាន់ តដ្ើម្្បីរំកិលកំតៅម្ហូបឲ្យសពវ "តំ្បន់តត្គ្នេះថ្កាក់” 

ោ៉ាងឆ្ប់រហ្័សបំនុត្ តដ្ើម្្បីរក្ាម្ហូបឲ្យបានសុខ្។ 

ត្សស់ៗរលឺអបនំតុ្ - អ្នកផ្ត្ងផ្ត្ដឹ្ងឱកាស ថ្កបាក់តត្រើអាចធំធាត់្ និងនលិត្ជ្ញតិ្ពុល 

តៅតពលតធវើម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់។  វាសខុ្បនំតុ្ តដ្ើម្ប្តីធវើម្ហបូត្សស់ៗ  ម្យួដងៃម្ដងៗត្គ្ននផ់្ត្ម្នុនងឹ
អ្នកបរតិភារវា។   

តល្បឿនរសំឺខាន ់ជ្ញម្យួការតធវើឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់- តបើសិនអ្នកត្តូ្វផ្ត្តធវើម្ហូបទុកជ្ញមុ្ន ឬ
ទុកម្ហូបផ្ដ្លតៅសល់ ត្តូ្វតធវើឲ្យវាត្ត្ជ្ញក់រហ្័សបំនុត្ តាម្អ្នកអាចតធវើបាន តដ្ើម្្បីការពារ 
បាក់តត្រើធំធាត់្ និងការនលិត្ជ្ញតិ្ពុល។  ការកតំៅសាងមី នងឹម្និ
បផំ្ទលញជ្ញត្ពិលុតទ។ 

 

ការតធវើម្ហបូរងឹៗ ឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់- តៅតពលតធវើម្ហូបឆ្អិនឲ្យត្ត្ជ្ញក់ ដូ្ចជ្ញ
សាច់អាំង, សាច់មាន់តទស, ឬសាច់ហាន់រឹងៗ, ត្តូ្វឲ្យត្បាកតដ្ើម្្បី៖ 

1.  ហាន់សាច់អាំងដំុ្ធំៗ និងសាច់មានតទស តៅជ្ញផ្ននកតូ្ចៗ។  

ោ៉ាងតនេះនឹងជួយវាឲ្យត្ត្ជ្ញក់ឆ្ប់ជ្ញង។ 

2.  ដាក់សាច់ទំងអ្ស់ និងម្ហូបតដៅតន្សងតទៀត្ កនុងទូទឹកកក តដាយមិ្នត្រប។ 
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ការតធវើម្ហបូទន់ៗ /ខាប ់ឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់- ឧទហ្រណ្៍ដនម្ហូបទន់ៗ/ត្កាស់ រឺសផ្ណ្ែកឆ្សាងមី, 
បាយ, ដំ្ ូងបារំាង, កកូរ, ម្ហូបឈីលី, សំ ខាប់ ឬទឹកត្ជលក់ខាប់។  

អ្នកអាចតធវើម្ហូបទន់ៗ/ខាប់ ឲ្យត្ត្ជ្ញក់ តាម្ការចាក់ម្ហូបចូលតៅកនុងចានកាលំផ្ដ្ករាក់។  តត្បើត្កដាស  
ត្ទបច់ាន សំរាប់ត្រប់ទា ាំងម្ហូបខាប់ ដូ្ចជ្ញសផ្ណ្ែកឆ្សាងមី។   

ការតធវើម្ហូបខាប់ឲ្យត្ត្ជ្ញក់ រឺមិ្នង្ហយត្សួលតទ។   តៅតពលណ្ហអាចតធវើបាន ត្តូ្វតត្បើត្កដាស   
ត្ទបច់ាន និងពត្ង្ហយម្ហូបឲ្យរាក់ តាម្អ្នកអាចតធវើបាន តដ្ើម្្បីពតនលឿនការតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់។   

តៅតពលតធវើម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់ កនុងចានកាលំផ្ដ្ករាក់ ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្តដ្ើម្្បី៖  

1.  ចាក់ម្ហូបតដៅ ចូលតៅកនុងចានកាលំផ្ដ្ករាក់។   ចានកាលំផ្ដ្ករាក់ជ្ញង នឹងតធវើឲ្យម្ហូប
ត្ត្ជ្ញក់ឆ្ប់ជ្ញង។ 

2.  កូរម្ហូប ពតនលឿនតពលតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់។  

3.  កាលណ្ហម្ហូបត្ត្ជ្ញក់ តៅកត្មិ្ត្ 41oF (5oC) អ្នកអាចដាក់ម្ហូប កនុងចានធំជ្ញង 

និងត្របវា។ 

 

ចលនាខ្យ្ល់ - ខ្្យល់កនុងទូទឹកកក ត្តូ្វផ្ត្អាចតធវើចលនា តៅជុំវិញម្ហាូបបាន។  ចានកាលំ 
និងចាន ត្តូ្វផ្ត្មានចំហ្ចតនាលេះវា; វាមិ្នត្តូ្វផ្ណ្នណ្ហន់ត ើយ។  ចូរកំុត្តត្ម្ៀបចានកាលំតលើគ្នា។  

ចូរកំុត្របម្ហូប ខ្ណ្ៈកំពុងតធវើឲ្យវាត្ត្ជ្ញក់។  អាចនឹងត្របបាន បនាាប់ពីម្ហូបបានត្ត្ជ្ញក់
តពញសពវ។ 
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ការតធវើម្ហបូទាកឹ ឲយ្ត្ត្ជ្ញក ់- អ្នកអាចតត្បើចានកាលំផ្ដ្ករាក់ ឬកញចប់ទឹកកក និងទឹកងូត្ 

តដ្ើម្្បីតធវើឲ្យសំ រាវ និងទឹកត្ជលក់ ត្ត្ជ្ញក់។   តៅតពលតធវើម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់ ជ្ញមួ្យកញចប់ទឹកកក 

ត្តូ្វឲ្យត្បាកដ្តដ្ើម្្បី៖  

1.  បិទមាត់្បងហូរ កនុងកាលំទឹកធំ។ ដាក់ឆ្ាំងផ្ដ្ក ឬចានកាលំ ដនម្ហូបតដៅ កនុងកាលំទឹក។  

កផ្នលងបងហូរកាលំទឹក ត្តូ្វផ្ត្បានសប់តដាយមិ្នចំ។ 

2.  បំតពញកាលំទឹក ជ្ញមួ្យទឹកកក និងទឹកត្ត្ជ្ញក់ ដ្លត់ៅតសមើនងឹម្ហបូ កនងុឆ្ាងំ ឬចានកាល។ំ  

3.  កូរសំ  ឬទឹកត្ជលក់ ញឹកញាប់ ត្បតោជន៍ឲ្យវាត្ត្ជ្ញក់សពវ ដ្ល់តៅទីកណ្ហាល។ 

ដំុ្ទឹកកតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់ ឬត្បដាប់តធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់ អាចតត្បើបាន 

តដ្ើម្្បីពតនលឿនការតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់។  

4.  ផ្ងម្ទឹកកកទតាៀត្ ខ្ណ្ៈវារលាយ។  

5.   ម្ហូបត្តូ្វផ្ត្ដ្ល់កត្មិ្ត្ 41oF(5oC)។ 

 

នកឹចំា    អ្នកអាចតត្ជើសតរើសតត្ចើនរតបៀប តដ្ើម្្បីតធវើម្ហូបឲ្យត្ត្ជ្ញក់។  មិ្នថ្កអ្នកតធវើម្ហូប
ឲ្យត្ត្ជ្ញក់ រតបៀបណ្ហត ើយ វាត្តូ្វផ្ត្ធាលក់ពី៖  

   

2 តមា៉ាង  135oF (57oC) តៅ 70oF (21oC) កនុងតពលពីរតមា៉ាង 

និងបនាាប់ម្ក កំតៅត្តូ្វផ្ត្ធាលក់ពី 
   

4 តមា៉ាង  70oF (21oC) តៅ 41oF(5oC) កនុងតពលបួនតមា៉ាង។ 

 

តត្បើសីតុ្ណ្ហមាត្ត្ម្ហូប តដ្ើម្្បីផ្ឆ្កតម្ើលកំតៅ ខ្ណ្ៈវាកំពុងផ្ត្ត្ត្ជ្ញក់។  

តបើសិនវាមិ្នត្ត្ជ្ញក់លមម្តទ អ្នកនឹងត្តូ្វតធវើអ្វីតន្សងតទៀត្ តដ្ើម្្បីពតនលឿន
ការតធវើឲ្យត្ត្ជ្ញក់។ 
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កា រកត្ក់ាលបរតិចេទ 
 

 

 

7 ដងៃ 
 

 

 

1 ដងៃ 

 ម្ហបូរចួរាលត់ដ្ើម្ប្បីរតិភារ ផ្ដ្លអាចតត្គ្នេះថ្កាក់ ត្តូ្វផ្ត្បានកត់្កាល
បរិតចេទ តដាយមានកាលបរិតចេទ ដនការរតបៀបចំ, តត្បើឲ្យទន់កាល
បរិតចេទ, ឬកាលបរិតចេទដនកញចប់លក់បានតបើក។ 

 

ម្ហូបអាចទុកបានចំនួន 7 ដងៃ តៅតពលទូទឹកកក រក្ាកត្មិ្ត្ 41oF 

(5oC) ឬត្ត្ជ្ញក់ជ្ញង។  ម្ហូបផ្ដ្លចាស់ជ្ញង 7 ដងៃ ត្តូ្វផ្ត្បាន      
តបាេះតចាល។ 

 

ម្ហូបបានតត្បើកនុងមួ្យដងៃ រឺមិ្នត្ត្មូ្វឲ្យកត់្កាលបរិតចេទតទ។ 

សត្វចដត្ង   

កនាលត្, រុយ, កណ្ែុរត្បតម្េះ, និងកណ្ែុរផ្ត្បង អាចនទុកជំងឺ និង
បណ្ហាលឲ្យខូ្ច។  ការការពារ និងត្តួ្ត្ត្តាសត្វចដត្ងទំងតនេះ 
រឺជ្ញសារៈសំខាន់។    

 

រក្ាកផ្នលងខាងកនុង និងខាងតត្ដ ឲ្យសាាត្សអំ។  សំរាម្តៅខាងតត្ដ 

ត្តូ្វផ្ត្តៅកនុងធុងទឹកមិ្នចូល តដាយមានរំរប តៅផ្ត្បិទជិត្ តៅ
តពលមិ្នតត្បើ។  តដាយមិ្នរាប់ពីរុយ ជ្ញពិតសសអំ្ ុងរដូ្វផ្ខ្តដៅ 
ការតបើកសំណ្ហញ់ទារ និងបងអួច កំរាស់ 1/16 អ្ ៊ិញេ។    

 

សត្វចដត្ង អាចចូលម្កសាាប័ន តាម្រនធតូ្ចៗ ឬត្បតឡាេះ ពីតត្កាម្ទារ 
តៅខាងតត្ដ។ កណ្ែុរត្បតម្េះ អាចលូនចូលតាម្លហំ្ 1/4 អ្ ៊ិញេ។  

បាំងនលូវចូលរបស់វា តាម្ការបំបាត់្រនធតូ្ចៗ និងត្បតឡាេះ ពីតត្កាម្ 

និងជំុវិញទារ។   

 

តបើសិនអ្នករកត ើញមានសត្វចដត្ង តៅខាងកនុងសាាប័នរបស់អ្នក 

ត្តូ្វទក់ទងត្កុម្ហ្ ុន តសវាត្តួ្ត្ត្តាសត្វចដត្ងមានអាជ្ញាប័ណ្ណ។ 
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អាជ្ញាធរសុខ្ភាពរដ្ឋ Oregon 

ម្ជ្ឈម្ណ្ឌលសំរាប់ការពារសុខ្ភាព 

កម្មវិធីការពារជំងឺឆ្លងតាម្ម្ហូប 
(Oregon Health Authority 

Center for Health Protection 

Foodborne Illness Prevention Program) 

www.healthoregon.org/foodsafety 
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