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ារមភកា

 វិស័យអប់រំាវិស័យគនលឹះមួយ រួមចំណេកយាងសំាន់កនុងារអភិវឌេឍសងគម និងសេដឋកិចច ពិសេសារអភិវឌេឍធន
ានមនុសេស។ោយសងគមាតុយើងមនារអភិវឌេឍលើគេប់វិស័យារអប់រំក៏តេូវានយកចិតតទុកាក់យាងាាំងដើមេបី
បណតុះបណាលធនានមនុសេសបេកបោយគុណភពនិងមនជំាញខពស់សមេប់បំពេញលើគេប់លកខខណឌារារ។
 ដើមេបីឆលើយតបនឹងតមេូវាររីកចមេើននេទីផេារសេរីរបស់សងគមាតុកេសួងអប់រំយុវជននិងកីាានបងកើតោល
នោាយសមេប់អភិវឌេឍន៍កមមវិធីសិកេាចំណេះទូៅនិងោលនោាយអប់រំបំណិនជីវិតសមេប់អនុវតតន៍ៅាម
ាារៀនចំណេះទូៅ។
 កមមវិធីបំណិនជីវិតៅាមមូលាានគឺាសនូលនេារបងកើនគុណភពនិងបេសិទធិភពកនុងវិស័យអប់រំដេលនឹងផតល់
ឱេយសិសេសនូវចំណេះដឹងមូលាានយាងជេជេះ និងពងេីកជំាញផេសេងៗ ដេលមនារៈសំាន់សមេប់ារសេូបយក
បទពិោធន៍លអៗកនុងារពងេឹងចំណេះដឹងនិងបំណិនាំាច់សមេប់បមេើជីវភពរស់ៅបេាំថងេ។
 

 ផេនដីគឺាឃាំងធនានធមមាតិដ៏មនបេោជន៍។ធនានដេលយើងយកចេញពីផេនដីមកបេើបេស់គេៅា
"ធនានធមមាតិ "។ ធនានធមមាតិាំងោះមនដូចាដី ទឹក ខេយល់ រុកខាតិ សតវ រ៉េដេល ផដល់បេោជន៍យាង
សំាន់ សមេប់ាររស់ៅរបស់មនុសេស។ បណាធនានធមមាតិាំងអស់មន ធនានធមមាតិខលះបេើហើយមិនាច
កើតឡើងវិញានឬក៏ាប់រយានឆាំទើបាចកើតវិញានដូចារ៉េបេងាតធេយូងថម...។បុ៉នដេមនធនានធមមាតិ
ខលះទៀតបេើហើយាចកើតឡើងវិញានដូចារុកខាតិខេយល់ដីនិងទឹក។
 ទឹកគឺាធនានធមមាតិកើតឡើងវិញដេលមនចលាាបេាំៅកនុងវដដទឹក។ ទឹកគឺាោគទេពេយរបស់ផេនដី
ហើយៅលើពិភពផេនដីនេះទឹកមនបរិមណផទេបីភគបួននេផទេដី។កនងុោះទឹកមនពីរបេភេទគឺបេភេទទឹកាប
និងបេភេទទឹកបេ។កនុងចំោមផទេទឹកាំងអស់ទឹកបេមនដល់ៅ៩៧%ចំណេកឯទឹកាបវិញមនតេ៣%តេ
បុ៉ោោះ។កនុងោះទឹកាបបេហេល២,៧៤%គឺាទឹកកកៅបូ៉លនិងទឹកៅកនុងដីជេពេកដេលមិនាចយកមក
បេើបេស់ាន។ មនតេទឹកាបមួយភគតូចដេលាចផគត់ផគង់ាមតមេូវារសមេប់មនុសេសបេើបេស់ទូាំងពិភព
ោក។
  បុ៉នដេមនុសេសទូាំងពិភពោក ក៏តេូវារសុខភពាចំបងដេរ គឺសុខភពផលូវាយ និង  ផលូវចិតតទើបមនជីវិតសេស់
បំពេង។  សេចកដីសុខនេះានមកពីទងវើរបស់មនុសេសផាល់ ដូចាារបរិោគទឹកបរិោគចំណីាារ ារសលៀកាក់
ារថេរកេាារារាងាយឱេយមនសុវតថភិពាពិសេសារបាារជំងឺផេសេងៗទៀតផង។ ដូចនេះមនុសេសដេលរស់ៅលើភព
ផេនដីាំងមូលតេវូារាំាច់គឺទឹកនិងអាម័យផាល់ខលនួាចំបង។
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 ១. វតថុបំណងរួម
 បំណិនជីវិតគឺាបំណិនបញាបុគគលិកលកខណៈ អនដរបុគគល និងវិាាជីវៈដេលាចជួយដល់ារាររ សមេចចិតតារ
ធវើទំាក់ទំនងបេកបោយបេសិទធភពនិងាចោះសេយ និងគេប់គេងខលួនឯងាន។ វក៏ាបំណិនមួយដេលរួម
ចំណេកកនុងារលើកសទួយ សុខុមលភព និងជីវិតបេកបោយផលិត ភពខពស់។ (ោលនោាយបំណិនជីវិតឆាំ
២០០៦)។
 ារបងេៀនបំណិនជីវិតនេះគឺចង់ឱេយសិសេសបេុស/សេីមើលឃើញនូវារៈបេោជន៍ដេលផដល់ចំណេះដឹងនិងសមតថ
ភពដល់ពួកគេ។
  -ាាន់បេមណបរិមណផទេទឹកោយបេៀបធៀបៅនឹងបរិមណផទេដីៅលើពិភពោក។
  -សវេងយល់ពីាតុភូតធមមាតិដេលាំឱេយកើតទឹកកនុងដី។
  -កំណត់បេភេទទឹកាបនិងបេភពរបស់វ។
  -បេងចេករវងកខវក់ទឹកដេលមនបេភពចេាស់ាស់និងបេភពមិនចេាស់ាស់
  -កំណត់ារបេើបេស់ទឹកកនុងវិស័យផេសេងៗ។
  -បេប់ពីផលប៉ះាល់ផេសេងៗដេលបណាលមកពីារបេើបេប់ទឹកកខវក់។
  -សេវជេវរកបេភពសំាន់ៗនេារបំពុលទឹក។
  -យល់ឱេយចេាស់ពីារៈសំាន់ទឹកាាតកនុងារារារសុខភព។
  -បេប់ពីារអប់រំសុខភពផលូវាយ។
  -មនបំរុងបេយ័តនកនុងារថេរកេាសុខភពខលួនឯងផាល់និងសុខភពោកអនកនិងគេូារ។

 ២. ការតរៀមលកខណៈមុនពរលបងរៀន
មូ៉ឌុលនេះចេកចេញាចេើនផនេកផេសេងៗគាហើយមនោលបំណងខុសៗគា។ារតេៀមលកខណៈមុនពេលបងេៀន
សិសេសាដំណក់ាលតេៀមរបស់គេូ។ព័ត៌មនាក់ទងនឹងារបងេៀននិងរៀនពិសេសមេរៀនតេូវានគេូតេៀមទុក
ាមុន។

   សមភារឧបទេស
ផនេកនេះផតល់នូវសេចកតីសងខេបពីសមារឧបទេស។ភគចេើនាសមារមូលាានដូចាបិ៊ចឬកេាស។សមារៈផេសេង
ទៀតៅកនុងមេរៀននេះនឹងតេូវផដល់ឱេយ សិសេសបេុស/សេីសមេប់អនុវតត ាមរយៈឯការសមេប់សិសេសបេុស/សេី
ដេលានភាប់ៅកនុងមូ៉ឌុលនេះ។ពេលខលះវមនារាន់គាផងដេរ។

  លទធផលរំពឹងទុក
  ផដល់ឃាបញាក់នូវអវីនឹងតេូវសមេចាន និងវយតមលេៅាងចុងមេរៀន។ ឃាាំងនេះាក់ទងនឹង ោលៅរួម
របស់បំណិនជីវិតដេលានកំណត់ៅកនងុោលារណ៍ណេាំបំណិតជីវិតៅមធេយមសិកេាបឋមភូមិពេមាំងកំណត់ៅ
កនុងបំណិនមូលាានារសិកេាជំនួញបំណិនសេដឋកិចចនិងបំណិនាជីពាយៗ។

  សញញាសមគាល់សមេាប់សកមមភាពនីមួយៗ 

 ាងកេមនេះាសញាសមាល់សកមមភពាយៗដើមេបីឱេយគេូអនុវតតានោគជ័យកនុងារបងេៀននិងរៀន។
  ធវើសកមមាពៈោក/អនកគេូាំាច់តេូវធវើសកមមភពផាល់ខលួន
    សរសេរ       ៈពេលខលះតេូវារឱេយោក/អនកគេូសរសេរៅលើាារខៀន
        សួរ              ៈមនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី
    ពនេយល់        ៈពនេយល់ចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេសបេុស/សេីៅកនុងាាក់
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  លំនាំបងេៀន
 មេរៀននីមួយៗចេកា ៣ផនេក។ ផនេកទី១ គឺាសេចកតផីតើមដេលយើងពេាយមផេារភាប់ៅនឹងចំណេះដឹងដេល
សិសេសមនសេប់ ឬរំឭកមេរៀនាស់។ ផនេកទី២ យើងនឹងបងេៀនសកមមភពសំាន់ៗោយផអេកលើវិធីាសេតបងេៀន
បេបារារគមេង(ចុះសេវជេវ បេមូលព័ត៌មនសមាស ចងកេងឯការ និងបទបាាញ...។) និងយុទធវិធីបងេៀន
ផេសេងៗទៀត។ៅផនេកទី៣ដេលាផនេកបញចប់យើងាចាាានាាល់លទធផលនេារសិកេារបស់យើងគឺានឆលង
ាត់នូវយុទធវិធីខុសៗគាាចេើន។

 ៣. ខលឹមសារសងខរប
 មេរៀនសងខេបតេូវានផតល់ជូនឱេយគេូកនុងផនេកនេះ ដើមេបីាទុនខលះកនុងារបងេៀន ហើយក៏ាសញាណមួយាក់
ាក់បញាក់ពីទំាក់ទំនងនិងារៈសំាន់រវងមេរៀននីមួយៗ។  
ាងកេមនេះគឺាសេចកតីសងខេបរួមាំង១០មេរៀនដេលៅកនុងមូ៉ឌុលបំណិនជីវិតនេះ៖

ចំណងជើងមេរៀន រយៈពេល សេចកតីសងខេប ទំព័រ
១.បេភពទឹក ២មាង បេភេទទឹកនិងបេភពរបស់វ ១

២.ទឹក ២មាង ារបេើបេស់ទឹកកនុងវិស័យផេសេងៗ ៧

៣.វដដទឹក ២មាង ាតុភូតធមមាតិដេលាំឱេយកើតទឹកកនុងដី ១៥

៤.បញាទឹក ២មាង រវងកខវក់ទឹកដេលមនបេភពចេាស់ាស់និងមិនចេាស់ាស់ ២១

៥.ារគំាមកំហេងបេភពទឹក ២មាង វីធីោះសេយចំោះវិបតតបិរិាានធមមាតិ ២៧

៦.ជំងឺាក់ទងនឹងទឹក ២មាង ផលប៉ះាល់ផេសេងៗដេលបណាលមកពីារបេើបេស់ទឹកកខវក់ ៣៣

៧.ារសមាតទឹក ២មាង របៀបសមាតទឹកដើមេបីារារសុខភព ៣៩

៨.អាម័យផាល់ខលួន ២មាង ារអប់រំសុខភពផាល់ខលួន ៤៤

៩.អាម័យគេួារ ២មាង ារថេរកេាសុខភពគេួារ ៤៩

១០-ាាតបីបេារ ២មាង ារអប់រំសុខភពផលូវាយសុខភពផាល់ខលួននិងសុខភពគេួារ ៥៤

 ៤. ការវាយតមលរ
 ារវយតមលេមន២ផនេកសំាន់ៗ។មួយផនេកាារវយតមលេៅចុងបញចប់នេមូ៉ឌុលនីមួយៗនិងាវិញាាសរសេរ
ដេលយើងតេូវបញចូលៅផនេកាងចុងមូ៉ឌុល ។ ផនេកមួយទៀត ាារវយតមលេៅលើឥរិយបថសិសេសោយគេូាអនក
សងកេតផាល់រៀងាល់ថងេហើយាក់ពិនទុ។ វិធីវយតមលេាំងពីរចំណុចនេះមនារៈសំាន់កនុងារវស់ចំណេះដឹង និង
ឥរិយបថរបស់សិសេសមាក់ៗ ។ ចំោះារវយតមលេសិសេសនេះយើងគិតពិនទុ ៥០ សមើៅនឹងមុខវិាាមួយចំនួនផងដេរគឺ
យើងឱេយពិនទុ៣៥ៅលើឥរិយបថនិងពិនទុ១៥ៅលើវិញាាសរសេរ។  
        ៅាមមេរៀននីមួយៗគេទុូកពេលឱេយសិសេសពិភកេាកេមុតូចឱេយានចេើននេចំណុចសំាន់ៗៅាក់កណាល
មេរៀននីមួយៗ។កំឡុងពេលសិសេសពិភកេាកេមុតូចាពេលវេាដេលគេាូចសងតេតឥរិយបថសិសេសកនងុារាក់ពិនទ។ុ
ាារលអគេគួូរាក់ពិនទឥុរិយបងសិសេសាប់ពីមេរៀនទី៦តៅ។    
 ៥. ឯកសារបនថរម
 ផនេកនេះផតល់នូវព័ត៌មនរួមសមេប់គេូបេើបេស់រួមាំងផាំងរូបភពសមេប់គេូបេើបេស់ៅកនុងមេរៀននេះ។ 
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ចំណងជើងមររៀនទី ១ៈ បរភពទឹក                                                                     ៣០  ាទី
សរចកតីផតើម

         ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះ ាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភព និង
ឳេយសិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។
 

 មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេស
-តើភូោលដំណងឱេយអវី?ចមលើយ៖ភូោលតំណងឱេយផេនដី
-តើពណ៌អវីមនផទេធំាងគេ?តើពណ៌ោះតំណងឱេយអវី?
(ចមលើយ៖ពណ៌ផទេមេឃតំណងឱេយផទេទឹក)
-ចូរបេៀបធៀបផទេទឹកនិងផទេដី៖តើផទេទឹកមនបេហេលបុ៉ាានភគនេផទេផេនដីពិភពោក?
(ចមលើយ៖ផទេទឹកធំាងផទេដី៖ផទេទឹកមនបេហេល២/៣នេផទេផេនដីពិភពោក)

 រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

  សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការសិសេស១.១និង១.២
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 ភូោលរូបភពឬរូបថតសដីពីបេភពទឹក

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-បេប់ពីបរិមណផទេទឹកោយធៀបៅនឹងបរិមណផទេដីៅលើពិភពោក
-កំណត់បេភពទឹកាបនិងធវើចំណេកាាក់
-ពិោធ៍និងកំណត់បេភេទដីដេលាចជេបទឹកានលឿនាងគេ
-បណតុះទមាប់សិសេសឱេយចេះសវេងយល់ពីាតុភូតធមមាតិដេលាំឱេយកើតទឹកកនុងដី

មែរៀនទី ១ៈ បែភពទឹក
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 ពនេយល់ចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេសាទឹកាោគទេពេយរបស់ភពផេនដី។ទឹកៅលើភពផេនដីនេះមន
បរិមណផទេ៣/៤នេផទេដី។ទឹកមនពីរបេភេទគឺទឹកាបនិងទឹកបេ។
 ១- បេភពទឹកបេ
បេហេលា៩៧ភគរយនេទឹកាំងអស់ៅកនុងពិភពោកគឺាទឹកបេដេលមិនាចបេើបេស់សមេប់ផឹកាំដំណំ
ឬក៏បេើបេស់កនុងឧសេាហកមមានឡើយ។ទឹកបេមនៅកនុងសមុទេនិងមាសមុទេ។ទឹកបេាទឹកៅលើដី។

 ២ - បេភពទឹកាប
ឯទឹកដេលៅសល់គឺ៣ភគរយនេទឹកាំងអស់ៅកនុងពិភពោកាទឹកាប។បុ៉នដេបញាដ៏ធំមួយគឺទឹកាប
ាំងនេះតេូវានាាយាទឹកកក។ ទឹកាបមួយភគធំសថិតៅកេមដីយាងជេដេលមនុសេសាទូៅមិនាយនិង
បេើបេស់ាន។ទឹកកកនិងទឹកកនងុដីមនបរិមណ២,៩៩៧ភគរយនេទឹកាបសរុប៣ភគរយ។ដូចនេះទឹកដ៏ចេើន
សនធកឹសាាប់ៅកនងុភពផេនដីាំងមូលមនតេចំនួនបនដចិបនដចួបុ៉ោោះទេដេលមនុសេសាចបេើបេស់ានគឺបេហេល
ា០,០០៣ភគរយ។ទឹកាបដេលមនុសេសបេើបេស់ានមនបេភពពីរគឺទឹកលើផទេដីនិងទឹកកនុងដី។

 ក-ទឹកលើផទេដី
 ទឹកលើផទេដីគឺាកំណកាាសាាក់មកលើផេនដីកនុងទមេង់ាទឹកភលៀងឬពេិលដេលមិនជេបចូលកនុងដីឬមិន
តេឡប់ៅកនុងបរិយាសវិញាមរយៈរំហួតឬរំភយចំាយទឹកៅា"ទឹកលើផទេដី"។ទឹកលើផទេដីហូរចូលៅកនុង
ទនលេសទឹងសេះតេាំងបឹងជេះជេលងដងអូរនិងាងាា។បណាបេភពទឹកាំងនេះខលះាទឹកហូរខលះាទឹកនឹង។

 ខ-ទឹកកនុងដី
 កំណកាាសពេលាាក់មកលើផទេដីកនុងទមេង់ាទឹកភលៀងឬពេិលមិនឈប់ធវើចលាទេ។វបនដធវើចលាយឺតៗ
ជេបចូលៅកនុងដីដើមេបីបំពេញបេោះ ឬបេោងកនុងដីាាមបេរះសិានិងាមចោាះថមៅកនុងសំបកផេនដី។
ទឹកដេលសដុកទុកកនុងបេោងកនុងដីាាមបេះាាៅកេមដីបេបនេះៅា"ទឹកកនុងដី"។បេសិនបើសិានិងដី
មនរនធចេើនវាច ផទុកបរិមណទឹកកេមដីានចេើនដេរ។ ទឹកជេបចូលៅកេម ោយឆលងាត់សេាប់សិា
និងដីដេលាចជេបទឹកាន។ខេាច់ថមកំោរថមាយកេៀមសុទធាបេភេទសិាជេបទឹក។បុ៉នដេដីឥដឋាបេភេទដី
មិនាយជេបទឹក។

 ទឹកកនុងដីាបេភេទធនានធមមាតិដ៏សំាន់បំផុតរបស់ពិភពោក។បរិមណទឹកកនុងដីមនចេើនាងបរិមណ
ទឹកកនុងបឹងនិងាងសដុកទឹកាាៅលើផទេដី។ទឹកអណតូងគឺាទឹកដេលគេជីកយកពីកនុងដីមកៅា "ទឹកកនុងដី"។
ៅាមតំបន់ាចេើនបរិមណទឹកកនុងដីានផដល់ទឹកបេើបេស់មិនចេះអស់។
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                           ៥៥  ាទី

កនុងាាក់ពិភកេាកេុម
-ោក/អនកគេូាក់បញាឱេយកេុមសិសេសបេុស/សេីពិភកេា៖

ហេតុអវីានាមនទឹកាបៅលើផទេដីនិងទឹកាបៅកនុងដី?
-សិសេសបេុស/សេីពិភកេាាមកេុមតំណងកេុមឡើងាយារណ៍
-សិសេសបេុស/សេីដទេទៀតាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ
-ោក/អនកគេូសំោគចងកេងធវើាចមលើយដើមេបីកេលមអចមលើយរបស់សិសេសបេុស/សេី។

ចមលើយ
 កំណកាាសដេលាាក់មកលើផទេដីកនុងទមេង់ាទឹកភលៀង ឬពេិលមិនជេបចូលៅកនុងដីឬមិនតេឡប់ៅ

កនុងបរិយាសវិញាមរយៈរំហួតឬរំភយចំាយទឹក។វបងកើតឱេយមនទឹកាបៅលើផទេដី។ទឹកលើផទេដីហូរ
ចូលៅកនុងទនលេសទឹងសេះតេាំងបឹងជេះជេលងដងអូរនិងាងាា។បណាបេភពទឹកាំងនេះខលះាទឹក
ហូរខលះាទឹកនឹង។

 កំណកាាសដេលាាក់មកលើផេនដីកនុងទមេង់ាទឹកភលៀងឬពេិល។ ទឹកាំងោះមិនហូរចូលៅកនុង
តេាំងបឹងបួនិងទនលេាំងអស់ទេពេះទឹកមួយចំនួនមិនឈប់ធវើចលាទេ។វបនដធវើចលាយឺតៗជេបចូល
ៅកនងុដីដើមេបីបំពេញចេោះឬបេោងកនងុដីាាមបេះសិានិងាមចោាះថមកនុងសំបកផេនដី។ទឹកដេល
សដុកទុកកនុងបេោងនិងាាមបេះាា  ៅកេមដីបងកើតានាទឹកកនុងដី។ ទឹកជេបចុះៅកេមោយ
ឆលងាត់សេាប់សិានិងដីដេលាចជេបទឹកាន។

បញចប់មររៀនៈ  បរភពទឹក                         ១៥  ាទី

    ារាយតមលេ
១-តើទឹកមនបុ៉ាានបេភេទ?

ចមលើយ៖ទឹកមនពីរបេភេទគឺទឹកាបនិងទឹកបេ។
២-តើបេភពទឹកធមមាតិៅលើផទេដីមនៅកនលេងណខលះ?

ចមលើយ៖មនៅកនុងពេកសទឹងបឹងតេាំងាងទឹកសមុទេរនិងមាសមុទេ។
៣-ហេតុអវីានាកនលេងខលះគេជីកអណតូងជេទើបមនទឹកចេញ?

កនលេងខលះទៀតគេជីកអណតូងាក់ក៏មនទឹកចេញដេរ?

ចមលើយ
ក.ពេះទីកនលេងដេលគេជីកអណតូងនេះាល់តេៅជេទើបមនសិានិងដីមនរនធចេើនាចផទុកបរិមណទឹក
កេមដីចេើននិងាសេាប់សិាដេលាចជេបទឹកានដូចាខេាច់ថមកំោរថមាយកេៀមាដើម។ដូចនេះ
គេតេូវជីកជេទើបមនទឹកចេញ។
ខ.ពេះទីកនលេងដេលគេជីកអណតូងនេះ ៅាក់ក៏មនសេាប់សិានិងដី មនរនធចេើនាចផទុកបរិមណទឹក
កេមដីចេើននិងាសេាប់សិាដេលាចជេបទឹកានដូចាខេាច់ថមកំោរថមាយកេៀមាដើម។ដូចនេះ
គេជីកអណតូងាក់ក៏មនទឹកចេញដេរ។



-4-

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

 បណាំផញើ
ទឹកដ៏ចេើនសនធឹកសាាប់ៅកនុងភពផេនដីាំងមូលមនតេចំនួនបនដិចបនដួចទេដេលមនុសេសាចបេើបេស់ានគឺ
បេហេល០,០០៣ភគរយបុ៉ោោះ។
    
    កិចចារផទះ

-គេូណេាំសិសេសធវើពិោធន៍ពី"បេភេទដីដេលជេបទឹកានលឿននិងមិនជេបទឹក"។
-ចូរធវើពិោធន៍ោយយក

+ដបទឹកបរិសុទធ៣ហើយយកដបនីមួយៗាត់ា២កំណត់
+យកកំណត់ាងមត់ាំង៣មកាក់

១.សំឡីាងមត់និងដីខេាច់សើម
២.សំឡីាងមត់និងដីឥដឋសើមៗ
៣.សំឡីាងមត់និងដីលេាប់

+យកកំណត់ដបាងាតៅាក់ពីកេមកំណត់ដបាងមត់
+យកទឹកៅាក់លើដីាំងោះកនុងបរិមណសមើៗគានិងកនុងពេលដំណលគា។
+ចូរសងកេតនិងបេៀបធៀបបរិមណទឹកដេលសេកចុះនិងធវើារសននិាាន។

       -កេុមសិសេសអនុវតតៅផទះហើយឡើងាយារណ៍ៅសាាហ៍កេយ។ចមលើយៈដីខេាច់ជេបទឹកលឿនាងដី
លេាប់។ដីលេាប់ជេបទឹកលឿនាងដីឥដឋ។

 សរចកតីណរនាំរបស់់គរូ

ាមានកិចចារសិសេសារពិោធនិងកិចចារផទះ។
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    រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ការសិសេស២.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 សមារៈមនរូបភពដេលាក់ទងៅនឹងខលឹមារមេរៀន

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-បេប់ពីតមេូវារាំាច់របស់មនុសេសសតវនិងរុកខាតិដើមេបីរស់
-ពណ៌ាពីារៈសំាន់នេទឹក

             -បេប់ពីមូលហេតុដេលធវើឱេយទឹកកខវក់
             - បាាញពីរបៀបថេាំទឹក។

រំឭកមររៀនចាស់                           ៣០  ាទ ី  
ចំណងជើងមររៀនទី ២ៈ  ទឹក
សរចកតីផតើម 
        ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឱេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឱេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

 -ដើមេបីរស់តើមនុសេសសតវនិងរុកខាតិតេូវារអវីខលះាាំាច់?ចមលើយៈជមេកទឹកនិងាារ។
-តើារាងគាយរបស់មនុសេសយើងបងកឡើងោយទឹកបុ៉ាានភគរយ?
ចមលើយៈារាងគាយរបស់មនុសេសយើងបងកឡើងោយទឹកបេហេល៧៥%។

មែរៀនទី ២ ៈ ទឹក
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-តើបអូនសងកេតឃើញដូចមដេចចំោះរុកខាតិដេលយើងពុំានសេចទឹករយៈពេលមួយសាាហ៍?
ចមលើយៈកេៀមសវិតសេោនពេះរុកខាតិតេូវារទឹកាវតថុាតុដើមសមេប់បងកើតាារោយខលួនឯងៅ
ពេលធវើរសមីសំោគ   និង សមេប់ដឹកាំាារៅឱេយផនេកផេសេងៗទៀត។  ម៉េាងទៀតរុកខាតិតេូវារទឹកសមេប់
ដឹកាំារាតុខនិជពីឫសៅផនេកដទេទៀត បុ៉នតេបើគានទឹកទេរុកខាតិនិងតេូវផាកសកមមភពាំងអស់។ រុកខាតិ
ៅាកេៀមសវិតសេោនឬាប់ាន។

គេូពនេយល់ចំណុចសំាន់ៗ
ទឹកាារាតុមួយដេលសំបូរបំផុតៅលើផេនដី។ទឹកាចមនៅលើផេនដីកេមទមេង់ាអងគាតុរឹងាវនិង
ឧសម័ន។ទឹកធវើចលាឥតឈប់ឈរបងកើតានាវដដទឹកកនុងចំោមបេភពទឹកាបទឹកសមុទរបរិយាសនិងដី។
ទឹកាចផាស់បដូរទមេង់កនុងពេលដេលឆលងាត់វដដទឹក។
     ១ - ារៈសំាន់របស់ទឹក
យើងរស់ៅកនុងភពមួយដេលៅាភពផេនដីឬភពពណ៌ខៀវ។ភពពណ៌ខៀវនេះគឺបណាលមកពីសទើរតេ៧៥
ភគរយនេផទេរបស់ផេនដីគឺគេបដណតប់ៅោយទឹក។បេសិនបើគានទឹកោះនឹងគានជីវិតរស់ៅលើភពផេនដីនេះ
ឡើយ។រុកខាតិសតវនិងមនុសេសតេូវារទឹកាាំាច់ដើមេបីរស់។ាមពិតទឹកមនបរិមណ៧៥ភគរយនេទមងន់សរុប
របស់មនុសេសមាក់ៗ។សទើរតេគេប់អវីៗាំងអស់ៅលើផេនដីនេះមនទំាក់ទំនងោយផាល់និងោយបេោលា
មួយទឹក។ដើមឈើសេូបយកទឹកពីកនុងដីហើយបញជូនៅឱេយសលឹករួចសលឹកបញចេញាតុទឹកៅកនុងខេយល់ពពកាអនកាំ
ទឹកោះចុះឡើងកនុងលំហាាស។
ក-ទឹកនិងជីវិត

ទឹកមនារៈសំាន់សមេប់ជីវិតៅលើផេនដីពីពេះទឹកាារាតុរំាយមួយដេលាចធវើឱេយាតុផេសេងៗ
ទៀតរាយាន។ តេីាចរស់ៅកនុងទឹកានពេះមនបរិមណឧសម័នអុកសុីសេនរាយៅកនុងទឹក។ ម៉េាង
វិញទៀតរុកខាតិទឹកក៏តេវូារឧសមន័ាបូនឌីអុកសីុត ឬឧសមន័ាបូនិចដេលរាយកនងុទឹកសមេប់ធវើរសមសំីោគ
ផងដេរ។

ខ-ទឹកនិងជីវិតមនុសេស
ទឹកាារាតុសំាន់ដេលរកេាសីតុណាភពារាងគាយឱេយៅធមមា។មនុសេសភគចេើនាចរស់ៅាន
ោយមិនបរិោគាាររយៈពេល២-៣ សាាហ៍ បុ៉នដេគេាចរស់ានតេរយៈពេល២-៣ថងេបុ៉ោោះោយមិន
ានផឹកទឹក។ ៅកនុងារាងគាយមនទឹក៧០ភគរយនេទមងន់ខលនួ។ ារាងគាយផេសេងគាតេវូារបរិមណ
ទឹកខុសៗគាដើមេបី រស់ានមនជីវិត។ ទឹកមនៅកនងុនិងជំុវិញោសិា កនងុាាាានិងទឹករងេ។  ាកសំណល់
រាយកនុងទឹកាកចេញពីារាងគាយកេមទមេង់ាទឹកោមឬញើស។ ដូចនេះទឹកាារាតុបងកសំាន់
នេាមដេលដឹកាំាារៅគេប់ោសិាាំងអស់នេារាងគាយ។ាលណគានទឹកយើងមិនាចរំ
ាយាារ និង បញចេញាកសំណល់ានឡើយ។ រៀងាល់ពេលយើងាត់បង់ទឹកយាងចេើនាមរយៈារ
បញចេញញើសារោមនិងារដកដងហើម។ដើមេបីឱេយមនតុលេយភពៅនឹងារាត់បង់ទឹកយើងតេវូារផឹកទឹក
បេហេល២លីតេារៀងាល់ថងេ។ យើងាចទទួលទឹកានាមារបរិោគាារ ផឹកទឹក៥-៦កេវរៀងាល់ថងេ
ផឹកទឹកោះោទឹកផលេឈើឬភេសជជៈផេសេងៗទៀត។

គ-ទឹកនិងរុកខាតិ
រុកខាតិតេវូារទឹកាវតថាុតុដើមសមេប់បងកើតាារពេលធវើរសមសំីោគនិងសមេប់ដឹកាំាារៅឱេយផនេក
ផេសេងៗ។ម៉េាងទៀតរុកខាតិតេវូារទឹកសមេប់ដឹកាំារាតុកនុងដីាមឫសៅឱេយផនេកដទេទៀត។ាលណ
រុកខាតិសេូបយកទឹកពីកនុងដីោះ ដើមរបស់វឡើងរឹង និងសេស់លអ បុ៉នដេពេលថងេៅាវាត់ទឹកពីសលកឹហើយបេ
ៅាសេោនវិញ។
ដូចនេះទឹកាអងគាតុាវាំាច់និងសំាន់បំផុតៅលើផេនដី។ទឹកមនារៈសំាន់ណស់សមេប់ជីវិត។
ភវៈរស់ាំងអស់តេូវារទឹកនិងមនផទុកទឹក។មនុសេសយើងតេូវារទឹកសមេប់ាំសលផឹកនិងសមេប់ោកគក់
សមលៀក
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បំាក់។ទឹកដេលយើងបេើបេស់មិនាំាច់សុទធទេតេយើងតេូវសមាតវ។ កនុងឧសេាហកមមគេតេូវារទឹកដើមេបីផលិ
តភេសជជៈាតុគីមីឱសថនិងផលិតផលផេសេងៗទៀត។
    ២ - ទឹកាាត
 ពេលភលៀងទឹកមួយផនេកហូរចូលៅកនុងតេាំងនិងទនលេ។   ទឹកាំងនេះានបេមូលៅកនុងាងដើមេបីផគត់ផគង់ាម
ផទះនិងាមោងចកេ។មុននឹងយកទឹកៅបេើបេស់ាថមីគេតេូវសមាតទឹកាមុនាមលំាំបេពេតឹតកមមទឹក។ដំបូងគេ
បនថេមារាតុគីមីមួយចំនួនៅកនងុទឹក ដើមេបីបងកើតាកកររឹងាាក់ៅាតាង ហើយឱេយទឹកនេះឆលងាត់ាងចមេះ
ដើមេបីសមាតចុងកេយ។ទឹកដេលទទួលាននេះាាបុ៉នដេពំុាចផឹកានទេពេះវាចមនាក់តេរីខលះដេលបណាល
ឱេយមនជំងឺ។ គេតេូវបង់កលរចូលដើមេបីសមាប់ាក់តេរី បាាប់មកទឹកនេះាាតហើយាចផឹកាន។ម៉េាងទៀតមុននឹង
បងហូរទឹកចេញៅបេើបេស់ាមផទះគេតេូវបង់សមសាតុភលុយអរបនដិចដើមេបីារារធមេញកុំឱេយឆប់ពុក។

រូប៖លំាំបេពេឹតតកមមទឹក
    ៣- ទឹកកខវក់
 ទឹកមនបេោជន៍ាាំងណស់សមេប់គេប់ជីវិតាំងអស់ៅលើផេនដី។ ទឹកតេូវានចេះ ោយធមមាតិាម
រយៈដីនិងខេាច់ដេលជួយបំាត់ារាតុមិនសុទធ។ បុ៉នដេោះាយាងណក៏ោយក៏ៅមនបេភពទឹកាបាចេើ
នមនាតិពុលោយសកមមភពរបស់មនុសេសដូចាារាក់សំាម ារបងហរូាកសំណល់ពីោងចកេារបងហរូទឹកបងគន់
ចូលទនលេារបេើាាំសមាប់សតវលអិតនិងារបេើជីគីមីោយធវើឱេយចូលៅកនុងទឹកដេលាំឱេយមនបញាធងន់ធងរពេះ
ារាតុាំងោះាយរាយៅកនុងទឹកណស់។
ទឹកកខវក់ភគចេើនគឺទឹកសមអុយដេលាាកសំណល់ានមកពីារបេើបេស់ាមផទះនិងពីោងចកេ។ទឹកសមអុយ
ផទុកាក់តេរីនិងាតុគីមីពុលដេលបណាលឱេយមនគេះាាក់។ សំាម និងាកសំណល់ដេលសល់ពីារបេើបេស់
ាមផទះសេចំារនិងោងចកេាបេភពនេកងវក់ទឹកផងដេរ។សំាមដេលយើងាក់ចូលកនុងទនលេសទឹង...រលួយហើយ
ធវើឱេយកខវក់ទឹកវបណាលឱេយតេីាប់ ហើយយើងមិនាចបេើបេស់ទឹកនេះានឡើយ។ កនុងបេទេសកសិកមមជីដេល
បេើបេស់ានហូរចូលៅកនុងបឹងនិងទនលេាមទឹកភលៀង ោយធវើឱេយរុកខាតិកនុងទឹកាប់និងរលួយ ហើយទឹកនេះមិន
ាចផឹកហេលកំានដឬនេាទានឡើយ។កនុងចំោមារាតុគីមីដេលបងកឱេយទឹកមនាតុពុលគឺផូាាតនិងនី
តេត។ារាតុាំងោះតេូវគេបេើាជីគីមីសមេប់បងកើនារលូតាស់នេរុកខាតិឬមេប់សមាប់សតវលអិតចងេ។
ៅតំបន់ាចេើនាតិផូាាតនិងនីតេតានជេបចូលៅកនុងកេមដី។ម៉េាងទៀតាបូ៊ដេលយើងបេើបេស់ា
ារាតុដេលមិនាចបំបេកាមជីវាសេដានវធវើឱេយកខវក់ទឹកបំផាញរុកខាតិនិងសមាប់សតវតូចៗ។បេទេសា
ចេើនយកចិតតទុកាក់ លើបញាកងវក់ទឹកសមុទេ ដេលបណាលពីបេងកំពប់ពីាវ។   បេងោះាចសមាប់សតវ
និងរុកខាតិកនុងសមុទេនិងធវើឱេយខូចបរិាានឆនេរសមុទេោយាប់ឬសេចៅោយារាតុពណ៌ខា។
    ៤- តំហេាំទឹក
 ដើមេបីទប់ាាត់ាតិកខវក់ៅកនុងទឹក យើងមិនតេូវបេើជីគីមីទេ យើងតេូវបេើជីធមមាតិ ដើមេបីាក់ដំណំ។ ៅកនុង
សេុកខមេរយើងរដឋានបងកើតចេាប់សដីពីារារារបរិាានដើមេបីាមឃត់ោងចកេកុំឱេយបងហូរាកសំណល់គីមីចូល
ៅកនុងទឹក។ៅបណាបេទេសជឿនលឿនបេព័នធកេចនេទឹកកខវក់តេូវានបងកើតឡើងដើមេបីបំាត់នូវារាតុពុល
ចេញពីទនលេបឹង។ម៉េាងទៀតគេមនចេាប់តឹងរឹងនិងអនុវតតចំោះបេាជនណដេលោះសំាមោលទីាារណៈ
ឬកនុងទឹកោយបណាលឱេយកខវក់ទឹក។

 សកមមភាពសំខាន់ៗ                  ៥៥  ាទី
 ៅកនុងសកមមភពនេះ គេូតេូវនិានរឿងឱេយសិសេសាាប់ាមុនសិន។ បាាប់មកឱេយសិសេស សងខេបរឿងនិាននេះ
ឡើងវិញ។បើមនលទធភពឱេយសិសេសានរឿងនិានហើយឱេយសិសេសឯទៀតដើរតួាមាច់រឿង។ទីបញចប់គេូោទា
សំណួរ។
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  អតថបទរឿងនិាន
ៅទីបឹងមួយមនទឹកាាឈវេងនិងមនរុកខាតិាាដុះខៀវខចីសេស់បំពេង។មនមេាមួយរស់ាមួយកូនយាង
សុខានដ។  ថងេមួយៅពេលដេលមេា និងកូនាកំពុងហេលលេងយាងសបេាយសេប់តេមនឆកេចចកមួយកេា
លានរត់សំៅមករកបឹងនេះោយខលួនវបេាក់ៅោយកលិនសអុយអោច។ឆកេចចកបំរុងចុះដុសាងកលិនសអុយ
កនុងទឹក បឹង។មេាក៏ានសេកសួរា៖អេ!បងចចកកំពុងធវើអវីហនឹង?ឆកេចចកឆលើយា៖យើងចង់ចុះដុសាងខលួន
បេណដេលមនកលិនសអុយនេះណ!មេាតបា៖ទេ!មិនានទេបងខញុសូំមអងវរសូមបងៅដុសាងខលនួរបស់បង
ៅកនលេងណផេសេងៅ បើដុសខលនួបេណៅទីនេះ ធវើឱេយទឹកនេះកខវក់និងមនកលិនសអុយដេលធវើឱេយគេួារខញុំនិងរុកខ
ាតិដទេទៀតពុំាចរស់ៅានឡើយ។ោះាមនារអងវរពីមេាយាងណក៏ោយឆកេចចកៅតេចចេសចុះដុស
ាងខលួនបេណឮសអុយរបស់វដដេល ។   ាប់ពីពេលោះមកទឹកបឹងាាយៅាកករលអក់មនកលនិសអយុ។រុកខាតិ
ទឹកាាក៏ាប់ផដើមសវតិសេោន។ មេានិងកូនាានាំគាាកចេញ ពីកនលេងាាប់រស់ៅសុខានដៅរស់ៅក
នលេងមួយផេសេងទៀត។ រីឯឆកេចចកៅតេបនដបេើបេស់ទឹកបឹងោះ។ ថងេមួយវកើតជំងឺាករូសយាងាាំង ។ មិនយូរ
បុ៉ាានវក៏ានាប់ោយារារបេើបេស់ទឹកបឹងដេលមនកលិនសអុយនិងមនារាតុពុលនេះឯង។
 គេូឱេយសិសេសសងខេបរឿងនិាន
 ចមលើយ៖ៅទីបឹងមួយដេលមនទឹកាាឈវេងនិងមនរុកខាតិាាដុះខៀវខចីសេស់បំពេងមនមេាមួយរស់ៅ
ាមួយកូនយាងសុខានដ។ សេប់តេមនឆកេចចកមួយកេាលានរត់សំៅមករកបឹងនេះោយខលួនវបេាក់ៅ
ោយកលិនសអុយអោច។មេាក៏សេកអងវរឆកេចចកកុំឱេយចុះដុសាងខលួនបេណដេលមនកលិនសអុយៅទីបឹងោះ។
បុ៉នដេឆកេចចកៅតេចចេសចុះដុសខលួនបេណរបស់វដដេល។ាប់ពីពេលោះមកទឹកបឹងាាយៅាកករលអក់មន
កលិនសអុយ។មេានិងកូនាានាំគាាកចេញពីបឹងោះៅរស់ៅកនលេងមួយផេសេងទៀត។ចំណេកឆកេចចកដេល
បនដបេើបេស់ទឹកបឹងោះក៏ាាប់ោយារារបេើបេស់ទឹកបឹងដេលមនកលិនសអុយនិងមនាតុពុលនេះឯង។
 គេូោទាសំណួរ 

១.តើកនុងរឿងនេះមនតួអងគអវីខលះ?ចមលើយ៖កូនាមេានិងឆកេចចក។
២.តើមេាកំពុងធវើអវី?ចមលើយ៖មេាកំពុងាំកូនាហេលលេងយាងសបេាយ។
៣.តើចចកកំពុងធវើអវីដេរ?ចមលើយ៖ឆកេចចកកំពុងចុះដុសាងខលនួបេណដេលមនកលនិសអយុៅទីបឹងោះ។
៤.តើចចកសមេចោលៅរបស់វឬទេ?ចមលើយ៖ចចកៅតេចចេសចុះដុសាងខលួនបេណសអុយរបស់
 វដដេល។
៥.ហេតុអវីានាមេានិងកូនាាំគាាកចេញពីកនលេងាស់?ចមលើយ៖ពេះទឹកបឹងាាយាកករលអក់មន
កលិនសអុយនិងរុកខាតិទឹកាាក៏ាប់ផដើមសវិតសេោនអស់។
៦.តើចចកទទួលផលយាងណដេរៅពេលដេលវចចេសបេើទឹកបឹងកខវក់ោះ?ចមលើយ៖ចចកកើតជំងឺាក
មួលយាងាាំងមិនយូរបុ៉ាានវក៏ាប់ៅ។
៧.តើអនកនិពនធចង់បាាញគំនិតអវីខលះាមរយៈអតថបទនេរឿងនេះ?ចមលើយ៖សកមមភពរបស់មនុសេសាហេតុ
 បងកឱេយមនារបំពុលទឹក។
៨.តើបអូនមនមតិឬារមមណ៍យាងដូចមដេចចំោះអតថន័យនេរឿងនិាននេះ?ចមលើយ៖យើងតេូវបេាន់
ឥរិយបថលអនិងចូលរួមថេរកេាារារបេភពទឹកដេលយើងបេើបេស់ឱេយានាាតលអនិងបរិសុទធានិចច។
៩.ចូរបអូនាក់ចំណងជើងអតថបទរឿងនិាននេះៈចមលើយ៖កខវក់ទឹក

 បញចប់មររៀន                                           ១៥  ាទី
 ារវយតមលេ
 ១-តើទឹកដេលាចមនៅផេនដីកេមទមេង់ាអវីខលះ?

ចមលើយ៖កេមទមេង់ាអងគាតុរឹងាវនិងឧសម័ន។
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២-ហេតុអវីានាគេនិយយា៖យើងរស់ៅកនុងភពមួយដេលៅាភពផេនដីឬភពពណ៌ខៀវ?
ចមលើយ៖ពីពេះភពពណ៌ខៀវនេះគឺបណាលមកពីសទើរតេ៧៥%នេផទេភពផេនដីគឺគេបដណតប់ោយទឹក។

៣-តើទឹកមនារៈសំាន់អវីខលះចំោះជីវិត?ឧាហរណ៍ៈចមលើយ៖ទឹកមនារៈសំាន់ចំោះជីវិតដូចា៖
-ទឹកាារាតុសំាន់នេាមដេលដឹកាំាារៅគេប់ោសិាាំងអស់នេារាងគាយ
-ចូលរួមកនុងដំណើររំាយាារនិងារបញចេញាកសំណល់ោលពីពេះៅពេលដេលដំណើរារ
បញចេញោលអត់ដំណើរារមនុសេសាចាាប់ាន។
-ទឹកាារាតុសំាន់ដេលរកេាសីតុណាភពារាងគាយឱេយៅធមមា។

៤-តើទឹកមនារៈសំាន់អវីខលះចំោះរុកខាតិ?ចមលើយ៖ទឹកមនារៈសំាន់ចំោះរុកខាតិដូចា៖
-រុកខាតិតេវូារទឹកាវតថាុតុដើមសមេប់បងកើតាារៅពេលធវើរសមសំីោគសមេប់ដឹកាំាារៅឱេយផនេក
ផេសេងៗ។
-មេាាងទៀតរុកខាតិតេវូារទឹកសមេប់ដឹកាំារាតុរ៉េកនងុដីាមឫសៅឱេយផនេកផេសេងៗ

 ៥-តើហេតុផលអវីានាបេពេណីខមេរយើងតេងតេយកទឹកៅទទួលភញៀវាចបេះពេំនិងាចទឹកពេលចូលឆាំ
  ខមេរ?

ចមលើយ៖
ទទួលភញៀវ៖ភញៀវតេាក់ចិតតនិងមនារមមណ៍ជេះាាពេះមនុសេសគេប់រូបតេូវារទឹកាាំាច់។
ាចបេះពេំ៖បេសិទធិពរជ័យឱេយជិវិតមនសេចកដីសុខតេាក់ដូចទឹក។
ាចទឹកពេលចូលឆាំខមេរ(ថងេសេង់ពេះ)៖ជូនពរឱេយជីវិតមនសេចកដីសុខតេាក់តេជុំ។

បណាំផញើ៖
យើងតេូវបេាន់ឥរិយបថលអនិងចូលរួមថេាំបេភពទឹកដេលយើងបេើបេស់ឱេយានាាតលអបរិសុទធានិចច។
កិចចារផទះ៖
ចូរបអូនរៀបហេតុារណ៍ាក់ាមលំាប់កនុងរឿង"កខវក់ទឹក"

១.ៅទីបឹងមួយដេលមនទឹកាាឈវេងនិងមនរុកខាតិាាខៀវខចីសេស់បំពេងមនមេាមួយរស់ៅាមួយ
កូនយាងសុខានដ។
២.ោះបីាមនារអងវរពីមេាយាងណក៏ោយឆកេចចកៅតេចចេសដុសាងខលនួបេណសអយុរបស់វដដេល
៣.មនឆកេចចកមួយានរត់សំៅមករកបឹងនេះោយខលួនវបេាក់ៅោយកលិនសអុយអោច។
៤.ាប់ពីពេលោះមកទឹកបឹងាាយៅាកករលអក់មនកលិនសអុយ។
៥.សូមបងៅដុសាងខលនួរបស់បងៅកនលេងណផេសេងៅបើចុះដុសាងខលនួៅទីនេះធវើឱេយទឹកនេះកខវក់និង
មនកលិនសអុយ។

សំណួរនិងចមលើយ
១.ដើមេបីសមាតទឹកគេតេូវបេើសមសាតុក័លរ។
ក-តើកលរមនាទីាអវី?ចមលើយ៖កលរមនាទីសមាប់ាក់តេរី

ខ-បើយើងមិនានាក់សមសាតុកលរកនងុទឹកទេតើមនអវកីើតឡើង។ចមលើយ៖បើយើងមិនានាក់សមស
ាតុកល័រកនុងទឹកទេោះយើងពុំាចផឹកទឹកានទេពេះវាចមនាក់តេរីខលះដេលបណាលឱេយមនជំងឺ។

២.តើគេបង់ភលុយអរៅកនុងទឹកាាតដើមេបីអវី?
ចមលើយ៖គេតេូវបង់សមសាតុភលុយអរបនដិចដើមេបីារារធមេញកុំឱេយពុក។

៣.ចូរពណ៌ាពីទសេសនៈពីរយាងដេលទឹកមនារៈសំាន់ចំោះាងាយមនុសេស។
ចមលើយ៖ទឹកចូលរួមរំាយាារដេលយើងបរិោគឱេយៅាារាតុាយសមេប់ឱេយារាងគាយ
សេូបយកហើយទឹកកនុងាមដឹកាំារាតុចិញចឹមនេះៅគេប់ផនេកកនងុាងាយ។
ម៉េាងទៀតទឹកក៏ាំាច់ដល់ារាងគាយកនងុារាំាកសំណល់ដូចាាបូនឌីអុកសីុតនិងអុ៊យរេមក
កេវិញ។
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យើងរស់ៅកនុងភពមួយដេលៅាភពផេនដីឬភពពណ៌ខៀវ។ភពពណ៌ខៀវនេះគឺបណាលមកពីសទើរតេ៧៥ភគរ
យនេផទេរបស់ផេនដីគឺគេបដណតប់ៅោយទឹក។បេសិនបើគានទឹកោះនឹងគានជីវិតរស់ៅលើភពផេនដីនេះឡើយ។
រុកខាតិសតវ និងមនុសេសតេូវារទឹកាាំាច់ដើមេបីរស់។ ាមពិតទឹក មនបរិមណ៧៥ភគរយនេទមងន់សរុបរបស់មនុ
សេសមាក់ៗ។ សទើរតេគេប់អវីៗាំងអស់ៅលើផេនដីនេះមនទំាក់ទំនងោយផាល់ និងោយបេោលាមួយទឹក។
ដើមឈើសេូបយកទឹកពីកនុងដីហើយបញជូន ៅឱេយសលឹក រួចសលឹកបញចេញាតិទឹកៅកនុងខេយល់ពពកាអនកាំទឹកោះចុះ
ឡើងកនុងលំហាាស។

ទឹកមនារៈសំាន់សមេប់ជីវិតៅលើផេនដីពីពេះទឹកាារាតុរំាយមួយដេលាចធវើឱេយាតុផេសេងៗទៀត
រាយាន។តេីាចរស់ៅកនុងទឹកានពេះមនបរិមណឧសម័នអុកសុីសេនរាយៅកនុងទឹក។ម៉េាងវិញទៀតរុកខា
តិទឹកក៏តេូវារឧសម័នាបូនឌីអុកសុីតឬឧសម័នាបូនិចដេលរាយកនុងទឹកសមេប់ធវើរសមីសំោគផងដេរ។

ទឹកាារាតុសំាន់ដេលរកេាសីតុណាភពារាងគាយឱេយៅធមមា។មនុសេសភគចេើនាចរស់ៅានោយ
មិនបរិោគាាររយៈពេល២-៣ាទិតេយ បុ៉នដេគេាចរស់ានតេរយៈពេល២-៣ថងេ បុ៉ោោះោយ មិនានផឹកទឹក។
ៅកនុងារាងគាយមនទឹក៧០ភគរយនេទមងន់ខលួន។ារាងគាយផេសេងគាតេូវារបរិមណទឹកខុសៗគាដើមេបីរស់
ានមនជីវិត។ទឹកមនៅកនុងនិងជុំវិញោសិាកនុងាាាានិងទឹករងេ។ាកសំណល់រាយកនុងទឹកាកចេញពីារ
ាងគាយកេមទមេង់ាទឹកោមឬញើស។ ដូចនេះទឹកាារាតុបងកសំាន់នេាមដេលដឹកាំាារៅគេប់ោ
សិាាំងអស់នេារាងគាយ។ាលណគានទឹកយើងមិនាចរំាយាារនិងបញចេញាកសំណល់ានឡើយ។
រៀងាល់ពេលយើងាត់បង់ទឹកយាងចេើនាមរយៈារបញចេញញើសារោមនិងដំណកដងហើម។ដើមេបីឱេយមនតុលេយ
ភពៅនឹងារាត់បង់ទឹកយើងតេូវារផឹកទឹកបេហេល២លីតេារៀងាល់ថងេ។ យើងាចទទួលទឹកានាមារបរិ
ោគាារផឹកទឹក៥-៦កេវរៀងាល់ថងេផឹកទឹកោះោទឹកផលេឈើឬភេសជជៈផេសេងៗទៀត។

ឯការសិសេស២.១

តើកនុងខលួនមនុសេសមាក់មនទឹកបុ៉ាានភគរយ?
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រុកខាតិតេូវារទឹកាវតថុាតុដើមសមេប់បងកើតាារពេលធវើរសមីសំោគ និងសមេប់ដឹកាំាារៅឱេយផនេក
ផេសេងៗ។ ម៉េាងទៀតរុកខាតិតេូវារទឹកសមេប់ដឹកាំារាតុកនុងដីាមឫសៅឱេយផនេកដទេទៀត។ ាលណរុកខាតិ
សេូបយកទឹកពីកនុងដីោះដើមរបស់វឡើងរឹងនិងសេស់លអបុ៉នដេពេលថងេៅាវាត់ទឹកពីសលឹកហើយបេៅាសេោន
វិញ។

ដូចនេះទឹកាអងគាតុាវាំាច់និងសំាន់បំផុតៅលើផេនដី។ទឹកមនារៈសំាន់ណស់សមេប់ជីវិត។ភវៈរស់
ាំងអស់តេូវារទឹកនិងមនផទុកទឹក។ មនុសេសយើងតេូវារទឹកសមេប់ាំសលផឹក និងសមេប់ោក គក់សមលៀកបំាក់។
ទឹកដេលយើងបេើបេស់មិនាំាច់សុទធទេតេយើងតេូវសមាតវ។ កនុងឧសេាហកមមគេតេូវារទឹកដើមេបីផលិតភេសជជៈ
ាតុគីមីឱសថនិងផលិតផលផេសេងៗទៀត។

ពេលភលៀងទឹកមួយផនេកហូរចូលៅកនុងតេាំងនិងទនលេ។ ទឹកាំងនេះានបេមូលៅកនុងាងដើមេបីផគត់ផគង់ាមផទះ
និងាមោងចកេ។មុននឹងយកទឹកៅបេើបេស់ាថមីគេតេូវសមាតទឹកាមុនាមលំាំបេពេឹតតកមមទឹក។ដំបូងគេបន្
ថេមារាតុគីមីមួយចំនួនៅកនុងទឹកដើមេបីបងកើតាកកររឹងាាក់ៅាត ាង ហើយឱេយទឹកនេះឆលងាត់ាងចមេះដើ
មេបីសមាតចុងកេយ។ ទឹកដេលទទួលាននេះាា បុ៉នដេពុំាចផឹកានទេពេះវ ាចមនាក់តេរីខលះ ដេលបណាល
ឱេយមនជំងឺ។ គេតេូវបង់កលរចូលដើមេបីសមាប់ាក់តេរី បាាប់មកទឹកនេះាាតហើយាចផឹកាន។ ម៉េាងទៀតមុននឹង
បងហូរទឹកចេញៅបេើបេស់ាមផទះគេតេូវបង់សមសាតុភលុយអរបនដិចដើមេបីារារធមេញកុំឱេយឆប់ពុក។

 ទឹកមនបេោជន៍ាាំងណស់សមេប់គេប់ជីវិតាំងអស់ៅលើផេនដី។ ទឹកតេូវានចេះោយធមម ាតិ ាមរ
យៈដីនិងខេាច់ដេលជួយបំាត់ារាតុមិនសុទធ។ បុ៉នដេោះាយាងណក៏ោយក៏ៅមនបេភពទឹក ាបាចេើន
មនាតពិលុោយសកមមភពរបសម់នសុេសដចូាារាកស់ាំមារបងហរូាកសណំលព់ោីងចកេារបងហរូទកឹបងគនច់លូ
ទនលេារបេើាាំសមាប់សតវលអិតនិងារបេើជីគីមីោយធវើឱេយចូលៅកនុងទឹកដេលាំឱេយមនបញាធងន់ធងរពេះារាតុ
ាំងោះាយរាយៅកនុងទឹកណស់។

ទឹកកខវក់ភគចេើនគឺទឹកសមអុយដេលាាកសំណល់ានមកពីារបេើបេស់ាមផទះនិងពីោងចកេ។ទឹកសមអុយ
គឺផទុកាក់តេរីនិងាតិគីមីពុលដេលបណាលឱេយមនគេះាាក់។សំាមនិងាកសំណល់ដេលសល់ពីារបេើបេស់ាម
ផទះសេចំារនិងោងចកេាបេភពនេកងវក់ទឹកផងដេរ។

ឯការសិសេស២.១
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សំាមដេលយើងាក់ចូលកនុងទនលេ សទឹង។ល។ រលួយធវើឱេយកខវក់ទឹក និងបណាលឱេយតេីាប់ ដូចនេះយើងមិន
ាចបេើបេស់ទឹកនេះានឡើយ។កនុងបេទេសកសិកមមជីដេលបេើបេស់ានហូរចូលៅកនុងបឹងនិងទនលេាមទឹកភលៀ
ងោយធវើឱេយរុកខាតិកនុងទឹកាប់និងរលួយហើយទឹកនេះមិនាចផឹកហេលកំានដឬនេាទានឡើយ។កនុងចំោ
មារាតុគីមីដេលបងកឱេយទឹកមនាតិពុលគឺផូាាតនិងនីតេត។ ារាតុាំងោះ តេូវគេបេើាជីគីមីសមេប់បងកើន
ារលូតាស់នេរុកខាតិឬសមេប់សមាប់សតវលអិតចងេ។ៅតំបន់ាចេើនាតិផូាាតនិងនីតេតានជេបចូលៅ
កនុងទឹកកេមដី។ ម៉េាងទៀតាបូ៊ដេលយើងបេើបេស់ាារាតុមិនាចបំបេកាមជីវាសេដានទេវធវើឱេយកខវក់
ទឹកបំផាញរុកខាតិនិងសមាប់សតវតូចៗ។ មនបេទេសាចេើន យកចិតតទុកាក់លើបញាកងវក់ទឹកសមុទេដេលបណា
លពីបេងកំពប់ពីាវ។ បេងោះាចសមាប់សតវសមុទេ រុកខាតិកនុងសមុទេនិងធវើឱេយខូចបរិាានឆនេរសមុទេ ោយ
ាប់ឬសេចៅោយារាតុពណ៌ខា។

ដើមេបីទប់ាាត់ាតិកខវក់ៅកនងុទឹកយើងមិនតេវូបេើជីគីមីទេគឺយើងតេវូបេើជីធមមាតិដើមេបីាក់ដំណំ។ៅកនុងសេុក
ខមេរយើងរដឋានបងកើតចេាប់សដីពីារារារបរិាានដើមេបីាមឃត់ោងចកេកុំឱេយបងហូរាកសំណល់គីមីចូលៅកនុងទឹក
។ ៅបណាបេទេសជឿនលឿន បេព័នធកេចនេទឹកកខវក់តេូវានបងកើតឡើងដើមេបីបំាត់នូវ ារាតុពុលចេញពី ទនលេ
បឹង។ម៉េាងទៀតគេមនចេាប់តឹងរឹងនិងអនុវតតចំោះបេាជនណដេលោះសំាមោលទីាារណៈឬកនុងទឹកដេល
បណាលឱេយកខវក់ទឹក។

១.តើទឹកដេលាចមនៅលើផេនដីកេមទមេង់ាអវីខលះ?
២.ហេតុអវីានាគេនិយយា៖យើងរស់ៅកនុងភពមួយដេលៅាភពផេនដីឬភពពណ៌ខៀវ?
៣.តើទឹកមនារៈសំាន់អវីខលះចំោះជីវិតមនុសេស?
៤.តើទឹកមនារៈសំាន់អវីខលះចំោះរុកខាតិ?
៥. តើហេតុផលអវីានាបេពេណីខមេរយើងតេងតេយកទឹកៅទទួលភញៀវ ាចបេះពេំ និងាចទឹកពេល

ចូលឆាំខមេរ?

ឯការសិសេស២.១
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    រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៣.១និង៣.២
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 ានដេក១ទឹកពុះអំបិលទឹកកកកេវទឹកតូចៗចំនួន២ាាសទិកាាមួយសនលឹកឬកញចក់មួយផាំង

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-ពណ៌ាអំពីវដដទឹកៅលើដីនិងាាស
-រៀបាប់ពីដំណក់ារផេសេងៗគារបស់ទឹក
-ពិោធន៍និងសវេងយល់នូវដំណក់ារផេសេងៗគារបស់ទឹកដេលធវើចាចរណ៍កនងុបេព័នធធមមាតិ។ 

រំឭកមររៀនចាស់                     
ចំណងជើងមររៀនទី ៣៖ វដដទឹក                                                                     ៣០  ាទី
សរចកតីផតើម

        ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

 មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី
-ហេតុអវីានាគេគិតាទឹកាបៅលើផេនដីយើងាបេភពធនានធមមាតិមួយ
 ដេលមនបរិមណបេើបេស់មិនចេះអស់តើពិតមេនឬទេ?

មែរៀនទី ៣ៈ វដតទឹក
ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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ចមលើយ៖ពិតមេន
-យើងដឹងហើយា  ទឹកា បសមេប់ផគត់ផគង់ជីវិតរស់ៅ  ម នបរិម ណកំណត់ (០,០០៣%  នេបរិម ណទឹក
ា បា ំងអស់ៅ លើពិភពោ កដេលា បរិម ណតិចតួចបំផុត)ហើយយើងបេហេលា ឆងល់ា ហេតុអវីា នា
ទឹកា បៅ លើផេនដីបេើបេស់មិនចេះអស់?
ចមលើយ៖ា របេើបេស់មិនចេះអស់កនងុបរិម ណតិចតួចបំផុតបេបនេះពីពេះបរិម ណទឹកា បដេលផដល់ឱេយតេវូ
ា នកើតឡើងវិញា បនដបាាប់ោ យឥតឈប់ឈរហើយបងកើតា នា វដដទឹក។

 ចេកឯកា រមេរៀនទី៣ដល់សិសេសបេុស/សេីហើយពនេយល់ពីដំណ ក់ា លា ំង៤

សកមម ភាពសំខាន់ៗ                            ៥៥  ា ទី

� កន ុងា�  ក់ោ ក/អន កគេ ូ�េ� ំសិសេ�បេ ុស/�េ ីធវ ើា រពិ� ធដេលឆល ុះប��  ំងឱេយ�ើញអំពីវដ� ទឹក។ 
-ពនេយល់សិសេសបេុស/សេីា ថងេនេះយើងធវើា រពិោ ធដើមេបីឆលុះបញាំងឱេយឃើញពីវដដទឹក

ទឹកសា  ត និងអា ម័យផា  ល់ខល ួន ទឹកសា  ត និងអា ម័យផា  ល់ខល ួន



បញចប់មររៀនៈ វដដទឹក                                     ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.តើអវីដេលានផដល់ាមពលោយធវើឱេយមនវដដទឹកៅកនុងធមមាតិ?

ចមលើយ៖ពេះាទិតេយានផដល់ាមពលោយធវើឱេយមនវដដទឹកកនុងធមមាតិ។
២.តើវដដទឹកមនដំណើរអវីខលះ?

ចមលើយ៖វដដទឹកមនដំណើរសដុកទឹកៅលើផទេដីរំហួតកំណកពពកនិងកំណកាាស។
៣.ចូរគូសគំនូសបំបេួញវដដទឹកៅកនុងធមមាតិ។

ចមលើយ៖

 

រូបគំនូសបំពេួញវដតទឹកកនុងធមមាតិ

+ាក់ទឹកៅាចូលៅកនងុានដេកដើមេបីឱេយសិសេសបេសុ/សេមីើលឃើញចំាយទឹកដេលភយឡើង
+ាក់អំបិលចូលៅកនុងទឹកៅាដូចនេះទឹកបេនេះតំណងឱេយទឹកសមុទេ។
+ាក់កេវទទេមួយៅចំកណាលាន(កេវនេះាក់ដុំថមសងកត់កុំឱេយអណតេត)។
+ាក់ាាសទិកាាចងឱេយាប់លើមត់ានដេកឬាក់ផាំងកញចក់គេបពីលើានដេក។
+ាក់កេវមនទឹកកកលើាាសទិកាាឬាក់លើផាំងកញចក់ោយលេយាងណឱេយចំពីលើកេវទទេដេលាក់កនងុាន
ដេក។ពនេយល់ដល់សិសេសបេសុ/សេាីកេវទឹកកកតំណងខេយល់តេាក់។

-ឱេយសិសេសបេសុ/សេសីងកេតពិនិតេយមើលាតុភូតដេលកើតមនឡើងកនងុារពិោធន៍នេះហើយឱេយសិសេសបេសុ/សេកីត់
តេនូវអវីៗដេលកើតមនឡើងកនុងារពិោធន៍នេះ។
-ពនេយល់សិសេសាទឹកនឹងហួតចេញពីបឹងទនលេសមុទេ(ទឹកៅា)ទឹកនឹងបងកៅញើសៅលើាាសទកិឬផាងំកញចក់
តេាក់(តំណក់ទឹកៅលើាាសទកិាាឬកញចក់តំណងឱេយដំុពពក)។ដំណើរារកំណកនេះាន់តេរហ័សៅ
ពេលដេលគេាក់ទឹកកកលើគមេបាាសទិកឬកញចក់ឱេយតេាក់(តំណងឱេយខេយល់តេាក់)។
-ទឹកនឹងាាក់ចុះ(តំណងឱេយភលៀង)ពីគមេបានដេកចូលៅកនុងកេវទទេ(តំណងឱេយផេនដី)។

 ោក/អនកគេូោទាសំណួរ
-តើទឹកៅកនុងកេវទីមួយោះមនឱារសយាងដូចមដេច?

ចមលើយ៖ទឹកមនឱារសាទឹកាប។
-តើារពិោធនេះពនេយល់ពីអវីខលះ?

ចមលើយ៖ារពិោធនេះពនេយល់ពីរំហួតកំណកនិងភលៀងនិងពីវដដទឹកដេលមនៅលើផេនដី។
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បណាំផញើ
រុកខាតិក៏ាកាាសំាន់រួមចំណេកកនងុចលាវដដទឹកដេរពីពេះរុកខាតិបញចេញចំាយទឹកពេលវធវើរសមសំីោគ
ដូចនេះបើមនពេឈើចេើនោះនឹងមនភលៀងចេើនផងដេរ។
កិចចារផទះ៖ោក/អនកគេូឱេយសិសេសបេុស/សេីធវើារសននិាាននេារពិោធាងលើ។
ចមលើយ៖ទឹកនឹងបងកញើសៅលើាាសទិកឬកញចក់មួយរំពេច(ដំណក់ទឹកដេលាប់ៅលើាាសទិកឬកញចក់តំណងឱេយ
ពពក)។ ដំណក់ទឹកនេះនឹងរីកាយោយារផទេកេាសដេល ផដល់ោយទឹកកក។ ដំណក់ទឹកាប់ផដើមាាក់ចុះ
(តំណងភលៀង)ៅកនុងកេវទទេទី១(តំណងផេនដី)។ទឹកកនុងកេវទី១ោះមនឱារសាទឹកាប។
ារពិោធនេះពនេយល់អីពីរំហួតនិងកំណកៅពេលាមួយគានិងពនេយល់អំពីវដដទឹកដេលកើតមនៅលើផេនដី។
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 វដតទឹក
ទឹកធវើចលាកនុងចំោមបេភព ទឹកាប ទឹកសមុទេ បរិយាសនិងដីហើយបនដវិលចុះឡើងឥតឈប់ឈរបងកើត

ានាវដដទឹក។វដដទឹកកើតឡើងាមដំណក់ដូចតៅ៖
- ដំណក់ទី១ ៖ ាក់ទងៅនឹងារសដុកទុកាងាាមនទឹកលើផទេដីាចេើនដេលានសដុកទុកៅកនុង

ទនលេសមុទេបឹងបួនិងដុំទឹកកក។
- ដំណក់ទី២ ៖ ាក់ទងៅនឹងាមពលពេះាទិតេយោយារាមពលពេះាទិតេយធវើឱេយទឹកលើផទេដីាាយៅា

ចំាយទឹកឬឧសម័ន។លំាំនេះៅារំហួត។
- ដំណក់ទី៣ ៖ ាក់ទងៅនឹងលំាំមួយៅា "កំណក"។ កំណកាលំាំមួយដេលចំាយទឹកាាយៅាអងគ

ាតុាវ។លំាំកំណកនេះកើតឡើងៅពេលមាសខេយល់ៅាសទុះឡើងៅលើហើយរីកមឌទនទឹមនឹងនេះដេរសីតុណាភព
ចុះតេាក់ាំឱេយទឹកភគចេើនកកៅាដំណក់តូចៗបងកើតាពពក។

-ដំណក់ទី៤៖ទឹកតេឡប់មកាាក់លើផេនដីវិញកនុងទមេង់ាទឹកភលៀងឬពេិល។លំាំនេះៅា"កំណកាាស"។
កំណកាាសកើតឡើងៅពេលដេលតំបន់ទឹកបងកើតាពពកហើយពពកាាយៅាដុំធំៗ ធងន់មិនាចអណតេតកនុង
បរិយាសតៅទៀតក៏ាាក់ចុះមកកេមទមេង់ាទឹកភលៀងឬពេិល។ល។

ពេលទឹកាាក់មកដល់ផេនដីទឹកខលះក៏តេឡប់ៅកនុងបរិយាសវិញាមរយៈរំហួត។ បាាប់មកក៏ាប់ផដើមកកើត
ឡើងាថមីមដងទៀត។ ោយារវដដទឹកនេះហើយដេលផដល់ទឹកមកលើផេនដីឥតឈប់ឈរ។ ទឹកភលៀងខលះទៀតក៏ាច
ជេបចូលៅកនុងបេភពទឹកកេមដីាចចំណយពេលាប់ានឆាំដើមេបីាាយៅាវដដទឹក។

ឯការសិសេស៣.១
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រុកខា តិក៏ា កាាសំា ន់រួមចំណេកកនងុចលា វដដទឹកផងដេរពីពេះរុកខា តិបញចេញចំា យទឹកពេលវធវើ រសមសំីោ គ
សេូបយកា មពលពេះា ទិតេយដូចនេះបើម នពេចេើនោ ះក៏ម នភលៀងចេើនដេរ។

 

សំណ�រ
១-តើអវីដេលា នផដល់ា មពលធវើឱេយម នវដដទឹកៅ កនុងធមមា តិ?
២-តើកនុងវដដទឹកម នដំណើរអវីខលះ?
៣-ចូរគូសគំនូបំពេួញវដដទឹកៅ កនុងធមមា តិ?

ឯកា រសិសេស៣.២
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  រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៤.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 ដបពីរកេាសផាងំធំៗនិងកេាសាាមសមេប់សរសេរនិងរូបភពមួយចំនួនសដពីីារោល

 ាកសំណល់។

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-កំណត់ពីារបេើបេស់ទឹកកនុងវិស័យផេសេងៗនិងារប៉ះាល់របស់វ
-ធវើារបេងចេករវងកងវក់មនបេភពចេាស់ាស់និងកងវក់ឥតបេភពចេាស់ាស់
-យល់ពីារៈសំាន់នេទឹកាាតកនុងារារារសុខភព។

រំឭកមររៀនចាស់                          ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀទី ៤ៈ បញហាទឹក
សរចកតីផតើម
        ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឱេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឱេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឱេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។
 មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី

តើទឹកតេូវានបេើបេស់កនុងវិស័យអវីខលះ?
តើកងវក់ទឹកកើតឡើងៅខណៈណ?

ចេកឯការមេរៀនទី៥សមេប់សិសេសហើយពនេយល់ពីារបេើបេស់ទឹកកងវក់ទឹករបៀបផគត់ផគង់ទឹកនិងារជះ
ឥទធិពលៅលើារបេើបេស់។

មែរៀនទី ៤ៈ បញាទឹក
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                                              ៥៥  ាទី

បេានបទ៖តើកាាអវីខលះដេលាចបណាលឱេយខូចគុណភពទឹកឬទឹកពុល?

សកមមភព៖
ោក/អនកគេូឱេយសិសេសាប់លេខ១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាតេូវចូលរួមកេុមាមួយគា។
ោក/អនកគេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយ
តំណងកេុមឡើងាយារណ៍
សិសេសដទេនិងោក/អនកគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអរបស់កេុមនីមួយៗ

សំោគ
ធនានទឹកាបាំងអស់កំពុងរងារបំពុលោយារទងវើរបស់មនុសេស។ដូចនេះកាាដេលបណាលឱេយទឹក
ខូចគុណភពមន៖

-ជេបពីាងទទួលទឹកលូសមអុយ
-ារោលសំាមកនុងបេភពទឹក
-ាងសតវាហនៈកនុងបេភពទឹក
-បោាបង់កនុងបេភពទឹក
-បងហូរាកសំណល់ផេសេងៗកនុងបេភពទឹក
-ធវើឱេយបេងកំពប់ចូលកនុងបេភពទឹក
-ារជេបារាតុគីមីចូលកនុងបេភពទឹក
-សង់បងគន់លើបេភពទឹក។

បញចប់មររៀន                                                         ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.ចូររកឧាហរណ៍ារាតុពុលដេលហូរមកពីបេភពចេាស់ាស់និងបេភពមិនចេាស់
ាស់ចូលៅកនុងបេភពទឹក។

ចមលើយ៖
-ារាតុពុលដេលមកពីបេភពចេាស់ាស់មនោងចកេឧសេាហកមមោងចកេសមាតទឹកលូសមអុយ
ោងចកេសិបេបកមមបំពង់បងហូរទឹកលូសមអុយអណតូងបេងាត។
-ារាតុពុលដេលហូរមកពីបេភពមិនចេាស់ាស់មនលំហូរកសិកមមសំណល់ពីតំបន់ាជីវកមមរ៉េ
សំណល់ទីកេុងនិងកំទេចកំណពីារាានសំណង់។

២.តើារផគត់ផគង់ទឹកជះឥទធិពលដល់សុខភពយាងដូចមដេច?
ចមលើយ៖ារផគត់ផគង់ទឹកាចប៉ះាល់ដល់សុខភពាមកាាចំបងពីរយាងគឺគុណភពទឹកនិងបរិមណទឹក។

៣.តើផលប៉ះាល់សុខភពកនុងារបេើបេស់ទឹករបស់បេាជនៅទីបេជុំជននិងបេាជនៅជនបទមនកមេិតដូ
ចគាដេរឬទេ?ហេតុអវី?

ចមលើយ៖មិនដូចគាទេពេះបេាជនជនបទភគចេើនបេើបេស់ទឹកអណតងូទនលេសទងឹបឹងបួនិងទឹកភលៀងដេលា
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

 ទូៅរងនូវារបំពុលហើយពួកគេមិនមនលទធភពធវើារសមាតទឹកមុនពេលបេើបេស់ឡើយ។ដូចនេះ
 ហើយាំងបរិមណនិងគុណភពទឹកគឺាចំណុចដ៏គួរឱេយពេួយារមភ។ចំណេកបេាជនៅទីបេជុំជនាន 
 ទទួលទឹកាាតពីោងចកេបេពេឹតតកមមសមាតទឹកមកបេើបេស់។

៤.តើតមេូវារទឹកយាងដូចមដេចនិងផអេកៅលើអវីខលះដើមេបីាាឱេយផលប៉ះាល់សុខភពមនកមេិតាបបំផុត?
ចមលើយ៖កមេិតតមេូវារទឹកបេើបេស់តេូវានាាកនុងបរិមណគេប់គេន់យាងតិចបំផុត១០០លីតេកនុងមួយ
ាក់សមេប់មួយថងេឬបរិមណចេើនាងនេះពេមាំងគុណភពទឹកាាានៅកមេិតសដង់ាាតុទើបាចា
ាឱេយផលសុខភពមនកមេិតាបបំផុត។

បណាំផញើ៖
កងវក់ទឹកដេលកើតឡើងបងកឱេយមនផលប៉ះាល់ដល់សុខភពាមកាាចមេបងពីរយាងគឺបរិមណនិងគុណភពទឹក។

កិចចារផទះ
-បេានបទ៖ារអងកេតសេវជេវអំពីបេភពទឹកៅកនុងភូមិ។
-សកមមភព៖

ចេកសិសេសដេលមនផទះកេបេរៗគាាកេុមោយមួយកេុមៗមនសិសេស៣-៥ាក់ហើយឱេយកេុមនីមួយៗរីស
សមជិកមាក់សមេប់កត់តេនិងឡើងាយារណ៍ៅពេលដេលតេឡប់មកកនុងាាក់វិញ។

កេុមនីមួយៗតេូវបេមូលពត៌មនសដីពី៖
-តើកេុមគេួារឬាតិមិតតរបស់បអូនយកទឹកពីបេភពណមកបេើបេស់ាល់ថងេ(ដូចាអណតូងសេះតេាំង
បឹងសទឹងពេកទនលេឬអូរ)?
-ចូររៀបាប់ពីសកមមភពបេើបេស់ទឹកោះសកមមភពដេលានបេពេឹតតារៀងាល់ថងេនេអនកភូមិរបស់បអូន។
-តើៅកេបេរឬមត់សេះអណតូងតេាំងបឹងសទឹងពេកទនលេាំងោះមនគំនរសំាមបងគន់សតវមនុសេស
ចុះ
ងូតោកោាវកនុងទឹកដេរឬទេ?
-តើៅពេលមនភលៀងាាក់មដងៗាកសំណល់ដេលមនៅកេបេរោះនឹងហូរចូលៅកនុងបេភពទឹកកំពុងបេើ
ឱេយៅាយាងដូចមដេច?
-ចូរាកសួរបងបអូនឪពុកមាយអនកជិតាងឬោក/អនកគេូពេទេយបេាំភូមិតើកុមរឬមនុសេសាស់បុ៉ាានាក់
ដេលាាប់ឬកើតជំងឺាសននោគនិងគេុនោះវៀនកនុងមួយឆាំៗ?
-ពេលមកដល់ាាក់វិញ(មាងរៀនៅសាាហ៍កេយ)
-តំណងកេុមឡើងាយារណ៍អំពីលទធផលដេលបេមូលាន
-សិសេសដទេនិងគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលំអដល់កេុមនីមួយៗ។

គេូសំោគ
  ទឹកាចមនភពកខវក់ ឬពុលានបេសិនបើសកមមភពរបស់មនុសេស គានារយកចិតតទុកាក់ឬបេុងបេយ័តនទេ

ោះ។ គេមិនតេូវាក់ឬគរទុកាកសំណល់ផេសេងៗៅកេបេរបេភពទឹកដូចា សេះ អណតូង តេាំង បឹង សទឹង ពេក
ទនលេ ឬក៏ាក់សំណល់រឹងាវៅកនុងបេភពទឹកាាច់ាត។ តេូវទុកសតវាហនៈ ឱេយឆាយពីបេភពទឹកបេើបេស់
តេូវបេតិបតតិ ដូចគានេះដេរ  ចំោះារទុកាក់ជីគីមីនិងាាំសំាប់សតវលអិតពេះវាចជេបចូលៅកនុងដីនិង
បេភពទឹកលើដី និងកេមដី។ ទឹកកខវក់ៅកេបេរបេភពទឹកាចបងកឱេយទឹកមិនាាត មនាតុពុលនិងគានសុវតថិភព
កនុងារផឹកឬបេើបេស់សមេប់ចំអិនមហូបាារ។ជំងឺាចេើនបណាលមកពីទឹកមិនាាតឬទឹកមនាតុពុល។
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ឯការសិសេស៤.១បញាទឹក

បញាទឹក

ទឹកគេបដណតប់លើផទេដីបេមណាង៧០% ទឹកាបមន៣% ហើយកនុងបរិមណនេះ គឺមនតេភគតិចតួច
(០,០០៣%) ដេលាចបេើបេស់ានកនុងសណានាទឹកលើដីនិងទឹកកនុងដី។ បរិមណទឹកដ៏តិចតួចនេះតេូវានបេើ
បេស់លើវិស័យាចេើនដើមេបីជួយអភិវឌេឍសេដឋកិចច និងជីវិតៅលើផទេដី។ កងវក់ាចេើនសណានដេលកើតឡើងបងក
ឱេយមនារពេួយារមភយាងាាំងលើបញានិរនដរ៍ភពធនានទឹកាំងនេះាំងកនុងន័យគុណភពនិងបរិមណ។

ទឹកតេូវានបេើបេស់ៅកនុងវិស័យាចេើនាសេ័យៅលើតមេូវារាក់សដេង។  ោះាយាងនេះក៏ោយារបេើ
បេស់ទឹកតេូវានចេកា៤បេភេទដូចាងកេម៖

ទឹកសមេប់បេើបេស់ាមគេហាានរួមមនទឹកសមេប់បរិោគ ជមេះាយ ោកគក់ បងហូរបងគន់ ាង សមាត
សមារៈផេសេងៗសេចសួនចេារ។ល។ដេលាទូៅតេូវានផគត់ផគង់ោយបេព័នធបំពង់ឬអណតូងសនប់ដើមេបីសុវតតិភព។
បេភពទឹកាាតសមេប់ផគត់ផគង់ោងចកេបេពេឹតតកមមសមាតទឹកគឺាចំណុចសំាន់ាំងផនេកបចចេកទេសនិងតមលេផលិត។
ភគចេើនសហគមន៍ាមទីបេជុំជនដេលានទទួលទឹកាាតសមេប់បរិោគ។បេាជនកេីកេាមជនបទបេើបេស់
ទឹកពីបេភពាចេើនដូចាអណតូងសេះសទឹងទនលេនិងទឹកភលៀងោយពុំានធវើារសមាតឱេយានតេឹមតេូវាមុន។

ារសេចសេពដំណំានបេើបេស់ទឹកយាងចេើនាពិសេសៅកនងុបណាបេទេសកសិកមម ក៏បុ៉នដេបេទេសកំពុង
អភិវឌេឍនិងភគចេើនពឹងផអេកៅលើបេព័នធធមមាតិដូចាទឹកភលៀងសមេប់ោលបំណងនេះ។ៅកនុងតំបន់សងួតោយ
ហេតុបរិមណទឹកាចេើនតេូវានបេើបេស់សមេប់ារសេចសេពដេលាចបណាលឱេយមនារខវះាតទឹកសមេប់
ផគត់ផគង់ារបេើបេស់បេាំគេូារ។

ារបេើបេស់ទឹកកនុងឧសេាហកមមាចំបងគឺសមេប់បញចុះកំៅនិងបងហូរសំណល់។ៅកនុងតំបន់មួយចំនួនបេភពទឹក
តេូវានបេើបេស់សមេប់ារោះោលសំណល់។ទងវើនេះមិនគេន់តេជះឥទធិពលយាងាាំងដល់បរិមណទឹកបុ៉ោោះ
ទេ តេថេមាំងប៉ះាល់ដល់គុណភពទឹកថេមទៀត។ ៅកនុងបេទេសអភិវឌេឍមនចេាប់ ឬបទបញាយាងតឹងរឹងកនុងារ
តេូតពិនិតេយសំណល់ាវពីវិស័យឧសេាហកមមដើមេបីារារបេភពទឹកបុ៉នដេៅកនុងបេទេសដេលពំុសូវមនារអភិវឌេឍនិង
បេទេសកំពុងអភិវឌេឍគឺមនារតេតួពិនិតេយតិចតួចណស់ហើយសំណល់តេូវានគេបងហូរចូលៅកនុងបេភពទឹកោយខុស
ចេាប់។

ារបេើបេស់ទឹកៅកនុងបេភពទឹកពុំានបំាស់ទីទឹកៅកនលេងផេសេងឡើយបុ៉នដេមនារបេើបេស់ៅកនុងបេាយ
ឬាងសតុករបស់វដូចាទំនប់វរីអគគិសនី កនលេងកំានដ និងាវចរ។ ារបេើបេស់បេបនេះ គឺមិន បនថយបរិមណទឹក
ឡើយតេវាចជះឥទធិពលាអវិជជមនដល់គុណភពទឹកនិងជីវៈចមេុះៅកនុងោះ។

ការបងហូរទឹកដេលៅានិងតេាក់ាងធមមាពីទំនប់វរីអគគិសនីចូលៅកនុងបេភពទឹក បណាលឱេយមនបមេបមេួលសី
តុណាភពយាងាាំង។ បមេបមេួលសណាននេទឹកក៏ាចបងកផលប៉ះាល់ាអវិជជមនលើាាន បេព័នធកនុងទឹកផងដេរ។
បេាក់បេហេលគានេះដេរាវចរក៏បនថេមារាតុបំពុលាចេើនដល់ បេភពទឹកាពិសេសបេងនិងាាញ់ពីារកំពប់
ឥនធនៈនិងបេងរំអិល។

កងវក់ទឹកកើតឡើងៅខណៈដេលារបេើបេស់ទឹកោយវិស័យណមួយនេសងគមបងការប៉ះាល់ដល់សុខ ភពនិង
សុខមលភពនេផនេកផេសេងៗទៀត។បេភពទឹកនឹងតេូវបងកឱេយមនកងវក់ោយារបងហូរសំណល់ាវ ចេើនលើសកមេិតពី
បេភពផេសេងៗដូចាោងចកេលំៅាាននិងកសិាាន។ារាតុបំពុលហូរមកពីបេភពផេសេងៗាចបេងចេកាពីរបេភេទគឺ៖
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បេភពាយាាយឬបេភពមិនចេាស់ាស់គឺាបេភពដេលបងកឱេយមនារបំពុលោយារាតុពុលពីដីហើយហូរាាក់
ចូលៅកនុងទឹកពីផទេដីនេតំបន់ដ៏ធំមួយ។ បេភពាយាាយឬបេភពមិនចេាស់ាស់រួមមន លំហូរកសិកមមសំណល់
ពីតំបន់ាជីវកមមរ៉េសំណល់ទីកេុងនិងកំទេចកំណកពីារាានសំណង់។សំណឹកដីគឺាបេភពដ៏ធំមួយនេារបំពុលពី
បេភពាយាាយឬបេភពមិនចេាស់ាស់។

បេភពបំពុលចេាស់ាស់ឬបេភពបំពុលចំណុច គឺាបេភពដេលបញចេញសំណល់ចូលៅកនុងបេភពទឹកាមរយៈ
បំពង់បងហូរលូ ឬបេាយ ពីទីាំងចេាស់ាស់មួយ ដូចាោងចកេឧសេាហកមម ោងចកេ សមាតទឹកលូសមអុយ ោង
ចកេសិបេបកមមបំពង់បងហូរទឹកលូសមអុយអណតូងបេងាត។

ារបំពុលមនបេភពចេាស់ាស់មនភពាយសេួលកនុងារគេប់គេងាំងផនេកបចចេកវិទេា និងារអនុវតត ផលូវចេាប់
ោយារគេាចកំណត់រកមាស់និងបេភពនេារបំពុលោះឃើញ។

ទឹកបេព័នធអាម័យនិងអាម័យមនឥទធិពលយាងាាំងលើសុខភពនិងជំងឺ។ារផគត់ផគង់ទឹកាចប៉ះាល់ដល់សុខ
ភពាមកាាចំបងពីរយាង៖

 គុណភពទឹកគួរតេានាាៅកមេិតសដង់ាាតិ។ ោះបីាយាងនេះក៏ោយកនុងករណីាចេើនគុណ
ភពទឹកតេូវានបំពុលោយារ៖

ដំណើរារបេព័នធកមមសមាតទឹកមិនានលអារាងសង់និងារបេើបេស់បំពង់បងហូរទឹកមិនានតេឹមតេូវ
ឧបករណ៍សដុកទឹកមិនាាតាចទទួលានតេទឹកដេលមិនានធវើបេពេឹតតកមមាមុន(កនុងតំបន់ជនបទាចេើន)
- បរិមណទឹក ៖ បេសិនបើគានបរិមណទឹកគេប់គេន់ដើមេបីផគត់ផគង់សមេប់ារបេើបេស់ោះាចបងកឱេយមនផល

ប៉ះាល់ដល់សុខភព។
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

     រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៥.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបភពដេលាក់ទងនឹងខលមឹារមេរៀន

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-ពនេយល់ាកេយគេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុល
-បេប់ពីមូលហេតុដេលបណាលឱេយមនារគំាមកំហេងបេភពទឹកដូចាគេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួត
ារបំពុលទឹកាដើមនិងផលប៉ះាល់ដេលបណាលមកពីគេះទឹកជំនន់
 គេះាំងសងួតារបំពុលទឹកៅលើមនុសេសសតវនិងរុកខាតិ។

រំឭកមររៀនចាស់                        ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ៥៖ ការគំរាមកំហរងបរភពទឹក
សរចកតីផតើម
  ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖ គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀន រួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី
-តើបអនូមនកត់សំគល់ឃើញមនារគំាមកំហេងអវខីលះៅលើបេភពទឹកៅកនងុភូមិរបស់បអនូ?

ចមលើយ៖គេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុលទឹក
-តើមនផលប៉ះាល់ៅលើអវីខលះដេលបណាលមកពីគេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុលទឹក?
ចមលើយ៖មនុសេសសតវនិងរុកខាតិ

មែរៀនទី ៥ៈ ារគំាមកំហែងបែភពទឹក
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-តើគេះទឹកជំនន់គេះាំងសងតួនិងារបំពុលទឹកមនផលប៉ះាល់យាងដូចមដេចៅលើមនុសេសសតវនិងរុកខាតិ?
ចមលើយ ៖
គេះទឹកជំនន់៖ មនុសេសាចនឹងតេវូាាប់និងសតវពេមាំងផលដំណំផេសេងៗក៏នឹងតេវូាប់។បេព័នធទូរគមាគមន៍
នឹងតេូវាត់ផាច់។ផទះសមេបេងាចេើនក៏បេហេលានឹងតេូវបំផាញនិងតេូវោះបង់ោលផងដេរ។
គេះាំងសងួត៖ ានបំផាញកសិផលាប់ាន់ហិចាកនុងមួយឆាំៗ។ មិនតេបុ៉ោោះ គេះាំងសងួត ធវើឱេយតំបន់
មួយចំនួនបេឈមមុខនឹងារខវះទឹកបេើបេស់និងមនាររីកាលាលនេជំងឺាតតេាតមួយចំនួន។
ារបំពុលទឹក ៖ទឹកដេលកខវក់មនផលាកេក់ប៉ះាល់ៅលើសុខភពមនុសេស។

ចេកឯការមេរៀនទី៥សមេប់សិសេសបេុស/សេីហើយពនេយល់សិសេសបេុស/សេីចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេស
បេុស/សេីៅកនុងាាក់សតីអំពីគេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុលទឹក។

គេះទឹកជំនន់

គេះាំងសងួត

សកមមភាពសំខាន់ៗ               ៥៥  ាទី

-សួរសិសេសហើយឱេយសិសេសកត់តេចមលើយរបស់គេៅលើាារខៀន។
តើមនបញាធំៗបុ៉ាានដេលាក់ទងាមួយនឹងទឹក?

   ចមលើយ៖ទឹកចេើនពេក(ទឹកជំនន់)
-ទឹកតិចពេក(គេះាំងសងួត)
-ទឹកកខវក់(ារបំពុលទឹក)

តើសកមមភពអវីខលះដេលបណាលឱេយមនបញាាំងោះ?
ចមលើយ ៖ ារាប់បំផាញពេឈើ សំណល់ទឹកសមអុយ សំណល់រឹង កំទេចកំទីសលឹកឈើ ាាំសំាប់សតវលអិត
ទំនប់ទឹកបេព័នធាាាសេដកំណើនបេាជន។
តើមនផលប៉ះាល់ដូចមដេចខលះចំោះបញាាំងនេះ?
ចមលើយ៖ កងវះាតទឹក ដំណំដុះលូតាស់មិនានលអ ាត់បង់ាយុជីវិត ាលាលជំងឺឆលង ខូចាតផទះ
សមេបេង...។

  - បេងចេកសិសេសបេុស/សេីាបីកេុមហើយឱេយៅកេុមនីមួយៗនូវបេភពបញាមួយកនុងចំោមបញាាំងបី គេះទឹក
ជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុលទឹក។ឱេយកេុមនីមួយៗធវើារពិភកេាអំពី៖
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សកមមភពដេលបណាលឱេយមនបញាាំងនេះកើតឡើង។
ផលប៉ះាល់របស់បញាាំងនេះៅលើមនុសេសសតវនិងរុកខាតិ។

ចមលើយកេុមពិភកេាពីគេះទឹកជំនន់៖
+ារាប់បំផាញពេឈើារាងសង់ាាៅលើតំបន់ទំាបលិចទឹក។
+មនុសេសនឹងាចតេូវាាប់ផលដំណំរុកខាតិផេសេងៗនិងសតវតេូវាប់។បេព័នធ
គមាគមន៍នឹងតេវូាត់ផាច់ហើយផទះសមេបេងាចេើនក៏បេហេលាតេវូបំផាញនឹងតេូវោះបង់ោល។

កេុមពិភកេាអំពីគេះាំងសងួត៖
+គេះាំងសងួតាចបណាលមកពី

ារថយចុះនូវកមេិតទឹកភលៀង
សីតុណាភពកើនឡើងហួសកមេិតធមមា
កំណើនបេាជន
ារបេើបេស់ដីធលីមិនានតេឹមតេូវ

+បំផាញកសិផលាប់ាន់ហិចាកនុងមួយឆាំ។ារខវះទឹកបេើបេស់និងមនាររីកាលាលជំងឺាតតេាតមួយ
ចំនួនផងដេរ។
កេុមពិភកេាពីារបំពុលទឹក
+បំពុលទឹកោយារសំណល់មនុសេសសំណល់ឧសេាហកមមសំណល់ាតុគីមី
និងជីាតិដេលហូរមកពីសំណល់កសិកមមសំណល់ទឹកសមអុយកករដី(បណាលមកពីទឹកហូរចេះ)។

+ទឹកដេលកខវក់មនផលាកេក់ប៉ះាល់ដល់សុខភពមនុសេស។
-ឱេយកេុមនីមួយៗគូរបាាត់កេមបញានិងផលប៉ះាល់ដេលកេុមរបស់គេានទទួលារពិភកេា។

បញចប់មររៀន                                                               ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.ាប់ឈាះបញាធំៗបីដេលាក់ទងាមួយនិងទឹក។

ចមលើយ៖គេះទឹកជំនន់គេះាំងសងួតនិងារបំពុលទឹក។
២.មូលហេតុអវីដេលបងកឱេយមនគេះាំងសងួត?

ចមលើយ៖ារាត់បង់ពេឈើារកើនកំៅារាត់បង់ឬរីងសងួតបេភពទឹក។
៣.តើគេះាំងសងួតបងកឱេយមនមហនដាយអវីខលះ?

ចមលើយ៖គេះាំងសងួតបំផាញកសិផលយាងធងន់ធងរបងកឱេយមនកងវះទឹកបេើបេស់និងមនាររីកាលាលនេ
ជំងឺាតតេាតមួយចំនួន។

  បណាំផញើ៖ តេូវចងាំអំពីមូលហេតុដេលបណាលឱេយមនគេះាំងសងួត ទឹកជំនន់ ារបំពុលទឹកនិងផលប៉ះាល់
របស់វ។
កិចចារផទះ

-ៅកនុងសកមមភពនេះគេូនិានរឿងឱេយសិសេសបេុស/សេីាាប់ាមុនសិន។
-បាាប់មកឱេយសិសេសសងខេបរឿងនិាននេះឡើ់ងវិញ។បើមនលទធភពឱេយសិសេសានរឿងនិាន។
-ឱេយសិសេសដើរតួាមាច់រឿង
-ទីបញចប់ោក/អនកគេូោទាសំណួរដូចាងកេមនេះដើមេបីឱេយសិសេសធវើាកិចចារផទះ។ 

អតថបទនិានៈ តេីនិងពពក
រដូវបេងំ!រដូវបេងំ!រុកខាតិកេៀមសវតិសេោនសតវាប់មនុសេសខវះទឹកបេើរីកាលាលជំងឺាតតេាតមួយចំនួន

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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បឹងបួរីងសងួតហួតហេងអស់។ តេីមួយកេាលកំពុងននៀល ភក់ ៅកនុងបឹងធវើភនេកម៉ក់ៗហើយសមលឹងៅមេឃាំង
អស់សងេឃឹម។ ថងេមួយោះៅលើ ាាសវេាស៍ ពពកានរាត់យាងលឿនាត់ទីបឹងោះ។  តេីានឃើញក៏
សេកអងវរាំងយំោកា៖

"ឱ!បងពពកសុំជួយបងអុរទឹកភលៀងៅបឹងនេះផងាតិដៅសាានាាប់អស់ហើយបើមិនដូចនេះទេខលួនខញុំចេាស់
ាតេូវាាប់ទៀតាមិនាន"។ពពកានតបពីលើាាសមកា"តេីអើយ!ខញុំកំពុងតេរវល់ាំទឹកភលៀងៅសេច
សេពៅតំបន់ពេាងមុខាំពេលតេឡប់មកវិញខញុំនិងជួយអនក"។

បុ៉នដេអនិាា!ៅពេលពពកវិលតេឡប់មកវិញតេីដ៏សេនកំសត់ានាាប់ាត់ៅហើយ។
-របៀបសំដេង

គេូឱេយសិសេសមាក់សំដេងាអនកបូលមាក់ទៀតសំដេងតួាសតវតេីនិងមាក់ផេសេងទៀតសំដេងតួាពពក។
គេូោទាសំណួរដើមេបីឱេយសិសេសធវើៅផទះ

-សំណួរតេិះរិះ
១.តើតេីាភវៈអវី?(ាភវៈរស់)
២.ហេតុអវីានាតេីននៀលកនុងភក់?(ពេះបឹងរីងទឹកអស់)
៣.ហេតុអវាីនាពពកមិនផដល់ទឹកភលៀងឱេយតេ?ី(ពេះពពកកំពុងរវល់តេវូាំទឹកភលៀងៅសេចសេពៅតំបន់ពេ
ាងមុខ)
៤.តើតេីទទួលវសាយាងដូចមដេចៅពេលពពកតេឡប់មកវិញ?(តេីាាប់)
៥.តើអនកនិពនធចង់បាាញគំនិតអវាីមរយៈអតថបទរបស់រឿងនិាននេះ?(បាាញពីារបេោជន៍នេទឹកដេលភវៈ
រស់មនជីវិតាំងអស់តេូវពឹងផអេក)
៦.តើបអូនមនារមមណ៍យាងដូចមដេចចំោះអតថន័យរបស់រឿងនិាននេះ? (ៅពេលណគានទឹកដីសេចំារ
និងាាយៅាហួតហេងហើយដំណំផេសេងៗមិនាចដុះលូតាស់ានឡើយមនុសេសនិងសតវសទើរតេាំងអស់
មិនាចរស់ៅានលើសពី២-៣ថងេានបើសិនគានទឹក)។
៧.ចូរបអូនរៀបាប់ហេតុារណ៍ាក់ាមលំាប់ៅកនុងរឿង

១.រដូវបេំងតេីមួយកេាលកំពុងជួបបេទះារខេាះាតុទឹក។
២.តេីអើយខញុំរវល់ាំទឹកភលៀងៅសេចៅតំបន់ពេាងមុខ។
៣.ៅពេលពពកតេឡប់មកវិញតេីដ៏សេនកំសត់ានាាប់ាត់ៅហើយ។
៤.ឱ!បងពពកសុំជួយបងអុរទឹកភលៀងៅបឹងនេះផង។

ចមលើយ ៖ ១  ២   ៣  ៤

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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ឯការចេកសិសេស៥.១បញាទឹក

ារគំាមកំហែងបែភពទឹក

 មនុសេសនិងរុកខាតិតេូវារទឹកាំាច់ដើមេបីរស់។ តេោះាយាងណកដី ពេលខលះយើង មិនាចបេើ បេស់ទឹក
ោះានទេពីពេះមនទឹកចេើនពេកឬក៏មនតិចតួចពេកឬក៏ទឹកោះកខវក់ពេកបេើបេស់មិនកើត។ទឹកជំនន់មនទឹក
ចេើនពេក គេះាំងសងួតមនទឹកតិចពេក គឺាផនេកមួយនេគេះធមមាតិ ហើយដេលយើង មិនាចារារាន។ ជួន
ាលសកមមភពរបស់មនុសេសានបណាលឱេយៅាមនទឹកជំនន់ឬគេះាំងសងួតចេះតេកើតឡើងាញឹកាប់។

 ទឹកជំនន់គឺាទឹកដេលហៀរចេញពីទនលេឬចេញពីបេភពទឹកផេសេងៗ ឬទឹកភលៀងដេលមិនាចហូរនិងជេបៅ
កនុងដីាន់ធវើឱេយជន់លិចតំបន់ណមួយ។ ៅពេលភលៀងាាក់ាាំងោះនិងមនបរិមណទឹកាចេើនហូរចូលកនុងបេភព
ទឹកដូចាទនលេសទឹងនិងបឹងបួាំងាយ និងមួយចំនួនទៀតជេបចូលៅកនុងដី។ ៅពេលដេលបរិមណទឹកភលៀងាាក់
ចេើនពេកហើយហូរចូលបេភពទឹកមិនាន់ពេលោះនិងបងកឱេយមនទឹកជំនន់។

 ទឹកជំនន់ក៏បណាលឱេយមនារបំផលចិបំផាញាចេើនកនងុពេលថមីៗ នេះផងដេរដេលបណាលមកពីសកមមភពរបស់
មនុសេសមួយចំនួនដូចាារាប់បំផាញពេឈើនិងារាងសង់ាាៅលើតំបន់ទំាបលិចទឹក។

ផលប៉ះាល់ោយារទឹកជំនន់ៅលើមនុសេស និងបរិាានមនសភពធ ងន់ធងរណស់។ មនុសេសាចនឹងតេូវាាប់
ផលដំណំរុកខាតិផេសេងៗនិងសតវក៏នឹងតេូវាប់បេព័នធគមាគមន៍នឹងតេូវាត់ផាច់ហើយផទះសមេបេងាចេើនក៏បេហេល
ានឹងតេូវបំផាញនិងតេូវោះបង់ោល។

 គេះាំងសងួតកើតឡើងោយារមនភលៀងតិចឬាំងភលៀងៅរដូវវសេា។ តំបន់ាចេើននេបេទេស  កមពុាក៏
បេឈមមុខនឹងគេះាំងសងតួផងដេរ។គេះាំងសងតួាចបណាលមកពីបញាមួយចំនួនដូចាងកេមនេះ៖

 -ារថយចុះនូវកមេិតទឹកភលៀងកនុងមួយឆាំ
 -សីតុណាភពកើនឡើងហួសពីកមេិតធមមាដេលបណាលឱេយទឹកដេលដក់ៅាមតេាំងបឹងបួាាហួតអស់

ហើយកមេិតទឹកភលៀងដេលាាក់មិនានជេបចូលៅកនុងដីានគេប់គេន់។
 - ចំនួនបេាជនកើនឡើង ហើយារបេើបេស់ទឹកមនកមេិត មនន័យាមិនមនទឹកគេប់គេន់កនុង ារបេើ

បេស់សមេប់មនុសេសមាក់ៗ។
 -ារបេើបេស់ដីមិនានតេឹមតេូវាចធវើឱេយទឹកមនារបេបេួល។ឧាហរណ៍ារធវើាជីវកមមឈើឬារាំដុះ

ខុសបចចេកទេសក៏ាចបណាលឱេយមនទឹកជំនន់ៅរដូវវសេា ហើយនិងកមេិតទឹកហូរៅកនុងសទឹងទនលេមនកមេិតាប
ៅរដូវបេំងនេះដេរ។

 ផលប៉ះាល់នេគេះាំងសងួតក៏មនបញាធងន់ធងរណស់ដេរ វានបំផាញកសិផលាប់ាន់ហិចាកនុងមួយ
ឆាំៗ។មិនតេប៉ុោោះគេះាំងសងួតធវើឱេយតំបន់មួយចំនួនបេឈមមុខនឹងារខវះទឹកបេើបេស់និងមនាររីកាលាល
នេជំងឺាតតេាតមួយចំនួនផងដេរ។
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ឯការចេកសិសេស៥.១បញាទឹក

 ៅកនងុផនេកាចេើននេពិភពោកធនានទឹកកំពុងតេវូានបំពុលោយារសំណល់មនុសេសសំណល់ ឧសេា
ហកមមសំណល់ាតិគីមីនិងជីាតិដេលហូរមកពសំណល់កសិកមមសំណល់ទឹកសមអុយកករដី(បណាលមកពីទឹក
ហូរចេះ)។

បេភពនេារបំពុលទឹកាចបណាលមកពីចំណុចាក់ាក់មួយចំនួនដូចាសំណល់ទឹកសមអុយដេលានហូរមក
ពីារធវើបេពេឹតតកមមកនុងោងចកេ  ហូរមកពីាមោងចកេសហគេសាា លូបងហូរទឹកឬក៏ អណតូង បេង ឬក៏តំបន់ធំៗ
ដូចាតំបន់កសិកមម (សំណល់ជីគីមី សំណល់ាាំសំាប់សតវលអិត) សំណល់ រ៉េ សំណល់ ទីកេុង និងកំទេចកំទី
គេឿងសំណង់។

    ទឹកដេលកខវក់មនផលាកេក់ប៉ះាល់ៅលើសុខភពមនុសេស។ ៅកនុងបេទេសកមពុាមនបេា
ជនតិចតួចបុ៉ោោះ ដេលមនលទធភពទទួលានទឹកាាតយកៅបេើបេស់។ ចំណុចនេះមនន័យា បេាជនភគ
ចេើនដេលតេូវបេឈមមុខាល់ថងេៅនឹងគេះាាក់នេារបេើបេស់ទឹកកខវក់។ៅកនុងបេទេសដេលកំពុងអភិវឌេឍមួយ
ចំនួនទឹកានសំាប់មនុសេសយាងោចណស់ក៏ាប់ានាក់កនុងមួយឆាំៗ កនុងោះចំនួនកុមរបេហេលាងាក់
កណាល។

 ១-ាប់ឈាះបញាធំៗបីដេលាក់ទងាមួយនឹងទឹក?
 ២-មូលហេតុអវីដេលបងគឱេយមនគេះាំងសងួត?
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រំឭកមររៀនចាស់                            ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ៦ៈ ជំងឺទាក់ទងនឹងទឹក
សរចកតីផតើម
        ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។
       

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេស
-តើកេុមគេួារឬាតិមិតតរបស់បអូនយកទឹកពីបេភពទឹកណមកបេើបេស់ាល់ថងេ?

ចមលើយ៖អណតូងសេះតេាំងបឹងសទឹងពេកទនលេឬអូរ។
-តើៅកេបេរឬមត់សេះអណតូងតេាំងបឹងសទឹងពេកទនលេឬអូរាំងនេះមនគំនរសំាមបងគន់សតវមនុសេសចុះ
ងូតោកោាវកនុងោះដេរឬទេ?ចមលើយ៖មន

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

    រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៦.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបថតឬរូបភពដេលាក់ទងនិងខលមឹារមេរៀន

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-រៀបាប់ពីជំងឺដេលាក់ទងនឹងទឹក
-ពណ៌ាពីមូលហេតុដេលបងកឱេយមនជំងឺឆលងនិងមិនឆលងាក់ទងនឹងទឹកនិងផលប៉ះាល់របស់វៅ
លើមនុសេសដេលបេើបេស់ទឹក
-ចូររួមថេរកេាារារនិងជេើសរីសបេភពទឹកមនសុវតថិភពមកបេើបេស់។

មែរៀនទី ៦ៈ ជំងឺាក់ទងនឹងទឹក
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-ៅពេលភលៀងាាក់មដងៗាកសំណល់ៅកេបេរោះនឹងហូរចូលកនុងបេភពទឹកដេលតេូវយកមកបេើបេស់
តើទឹកោះាាយៅាដូចមដេច?

ចមលើយ ៖ ៅពេលភលៀងាាក់មដងៗ ាកសំណល់ៅកេបេរោះហូរចូលាំងអស់ៅកនុងបេភពទឹកដេលតេូវ
យកមកបេើបេស់ហើយធវើឱេយទឹកោះាាយៅាទឹកកខវក់។

-តើកេមុគេាួរឬាតិមិតតរបស់បអនូមននរណកើតជំងឺោយារារបេើបេស់បេភពទឹកាំងោះដេរឬទេ?
ហេតុអវី?
ចមលើយ៖មនពេះបេភពទឹកាំងោះរងារបំពុលហើយាាយៅាទឹកកខវក់ដេលោរពេញៅោយមីកេូ
ារាងគាយនិងាតុគីមី។កាាាំងនេះបងកឱេយមនជំងឺ។ដូចនេះជំងឺដេលបងកោយមីកេូារាងគាយនិង
ាតុគីមីៅកនុងទឹកយើងបរិោគនិងបេើបេស់ៅាជំងឺាក់ទងនឹងទឹក។ 

ចេកឯការមេរៀនទី៦សមេប់សិសេសហើយពនេយល់សិសេសបេសុ/សេនូីវចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេសបេសុ/សេី
ៅកនងុាាក់សតីអំពីជំងឺឆលងនិងជំងឺមិនឆលង។

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

សកមមភាពសំខាន់ៗ                                  ៥៥  ាទី

 ជំងឺឆលងាក់ទងនឹងទឹកាជំងឺគួរឱេយពេួយារមភាងជំងឺមិនឆលង។ តើបអូនយល់សេបឬទេ? ហេតុអវី? 

សកមមភព
-គេូឱេយសិសេសាប់ពីលេខ១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាចូលរួមកេុមាមួយគា
-គេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
-កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយ
-តំណងកេុមសិសេសឡើងាយារណ៍
-សិសេសដទេទៀតនិងគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ

គេូសំោគ
ផទយុៅវិញជំងឺមិនឆលងាក់ទងនឹងទឹកាជំងឺគួរឱេយមនារពេយួារមភាងពេះផលប៉ះាល់នេារាតុគីមីកនងុ
ទឹកមនកមេិតខពស់ាាំងហើយវសថិតសថេរានយូរអងវេងនិងពិាកកំាត់ចេញ។ចំណេកមេោគកនុងទឹកដេលបងកឱេយ
មនជំងឺឆលងខលះាចសមាតានោយារាំទឹកឱេយពុះារាក់ាាំកលររីនឬារបេើបេស់បេព័នធសេាាមិុច។ដូចនេះដើមេបី
ជៀសវងបញាកើតឡើងយើងតេូវៅរកបេភពទឹកផេសេងដេលមនសុវតថិភពាង។

បញចប់មររៀន                                                                 ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.ហេតុអវីានាមនជំងឺដេលាក់ទងនឹងទឹក?

ចមលើយ៖ពីពេះាជំងឺដេលបងកោយពពួកមីកេូារាងគាយនិងាតុគីមីៅកនុងទឹកសមេប់បរិោគ
និងបេើបេស់។

២.តើជំងឺឆលងាក់ទងនឹងទឹកបងកឡើងោយារអវីខលះ?
ចមលើយ៖បងកឡើងោយារគុណភពទឹកសមេប់បរិោគសមាតខលួននិងសដុកទឹកមិនានលអ
ហើយនិងបញាកងវះទឹកនិងអាម័យ។
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

៣.ជំងឺគេុនោះវៀននិងាសននោគាជំងឺាក់ទងនឹងទឹកឆលងមកមនុសេសាមរយៈអវី?
ចមលើយ៖ឆលងាមរយៈារបរិោគទឹកមិនាាតពេះទឹករងតើជំងឺនេះបំពុលោយារាមកអនកជំងឺ
គេុនោះវៀនឬអនកមនផទុកមេោគនេជំងឺណមួយដេលមនបេភពចមលងរួម។

៤.តើជំងឺពេូនគេប់បេភេទឆលងាមរយៈអវី?
ចមលើយ៖ឆលងាមរយៈារបេើបេស់និងបរិោគទឹកមិនាាត។

៥.តើជំងឺមិនឆលងាក់ទងនឹងទឹកមនបេភពមកពីណ?
ចមលើយ៖មនបេភពមកពីារាតុគីមីៅកនុងទឹក។

៦.តើបេភពទឹកអវីដេលមនារាតុគីមីហើយបេភពទឹកនេះចេើនសថិតៅតំបន់ណ?
ចមលើយ៖ទឹកកេមដីាារពិតមនផទកុារាតុគីមីដេលកើតឡើងោយារធមមាតិបុ៉នដេមនតំបន់ខលះ
ោយារសកមមភពរបស់មនុសេសដូចានីតេតចេញពីាងបងគន់និងជីគីមី។

៧.តើារាតុគីមីអវីដេលមនៅកនុងទឹកហើយប៉ះាល់ដល់សុខភពមនុសេសាាំងាងគ?តើបេភពទឹកដេល
មនារាតុគីមីនេះចេើនសថិតៅតំបន់ណ?

ចមលើយ៖គឺារាតុាសេនិចអសរីាងគហើយបេភពទឹកដេលមនារាតុនេះចេើនៅកនងុតំបន់សំាន់ៗ
ាមបោាយដងទនលេ។

៨.តើយើងតេវូមនវិានារណយ៍ាងដចូមដេចដើមេបីកុឱំេយមនបញាសខុភពកើតឡើងចោំះបេភពទកឹដេលយើង 
បេើបេស់មនារាតុាសេនិច?

ចមលើយ៖យើងគួរតេរកបេភពទឹកផេសេងទៀតដេលមនសុវតតិភពាង។
បណាផំញើ៖យើងគួរតេបេងុបេយ័តនកនងុារបរិោគនិងបេើបេស់ទឹកដើមេបីកំុឱេយមនបញាសុខភពកើតឡើងធងន់ធងរ

ៅចំោះមុខឬៅថងេអាគត។

កិចចារផទះ
១.ចេកសិសេសដេលមនផទះកេបេរៗគាាកេមុដេលមួយកេមុៗមនសិសេសបេសុ/សេពីី៣ៅ៥ាក់។កេមុនីមួយៗរីស
សមជិកមាក់សមេប់កត់តេនិងឡើងាយារណ៍ៅពេលដេលតេឡប់មកកនងុាាក់វិញ។

២.កេមុនីមួយៗតេវូបេមូលព័ត៌មនសដពីី៖
-តើកេុមគេួារាតិមិតតរបស់បអូនយកទឹកពីបេភពណមកបេើបេស់ាល់ថងេ?(ដូចាអណតូងសេះតេាំង
បឹងសទឹងពេកទនលេឬអូរ)
-ចូររៀបាប់ពីសកមមភពបេើបេស់បេភពទឹកោះសកមមភពដេលានបេពេឹតតារៀងាល់ថងេនេអនកភូមិរបស់
អនក។
-តើៅកេបេរមត់សេះអណតូងតេាំងបឹងសទឹងពេកទនលេាំងោះមនគំនរសំាមបងគន់សតវមនុសេសចុះងូត
ោកោាវកនុងទឹកដេរឬទេ?
-តើៅពេលមនភលៀងាាក់មដងៗាកសំណល់ដេលៅកេបេរោះនិងហូរចូលៅកនុងបេភពទឹកដេលតេូវយក
មកបេើបេស់ដូចមដេច?
-ចូរាកសួរបងបអូនឪពុកមាយអនកជិតាងឬោក/អនកគេូពេទេយបេាំភូមិតើមនមនុសេសបុ៉ាានគត់ដេល
ាាប់ឬឈឺោយជំងឺាសននោគនិងគេុនោះវៀនកនុងមួយឆាំៗ?

៣.ពេលចូលមកដល់ាាក់វិញៅមាងសិកេាកេយទុកាាររំឭកមេរៀនាស់
-តំណងកេុមាយារណ៍ពីលទធផលដេលបេមូលាន
-ោក/អនកគេូឱេយសិសេសបេុស/សេីលើកចំណុចខវះាតរបស់កេុមខលួន
-ោក/អនកគេូាក់បញាឱេយសិសេសបេុស/សេីពិភកេារកចមលើយ



-36-

ទឹកសា  ត និងអា ម័យផា  ល់ខល ួន ទឹកសា  ត និងអា ម័យផា  ល់ខល ួន

បេា នបទ
-ហេតុអវីា នា កនុងភូមិខលះម នអនកឈឺឬាាប់ោ យា រជំងឺា សននោ គនិងជំងឺគេុន
ោ ះវៀន?
-តើម នា ក់ព័នធៅ នឹងា របេើបេស់ទឹកៅ កនុងភូមិដូចមដេចខលះ?

សកមមភ ព
-កេុមពិភ កេាអនកកត់តេនិងអនកឡើងាយា រណ៍ដដេល
-សិសេសដទេនិងគេូា មា នផទៀងផាត់ជួយកេរសមេួលចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ។

គេសំូោ គ
ជំងឺគេនុោ ះវៀននិងជំងឺា សននោ គា ជំងឺឆលងដេលា ក់ទងនឹងទឹកហើយា ជំងឺធងន់ធងរបំផុត។វា នសមាប់បេា ជន
ាប់ា នា ក់ៅ លើពិភពោ កា រៀងាល់ឆា។ំ  ជំងឺា ងំពីរនេះចេើនឆលងាលា លៅ កនងុសហគមន៍ា ងំា យណ
ដេលា រផគត់ផគង់ទឹកតេវូបំពុលោ យា រា មកអនកជំងឺ  ឬអនកម នផទកុជំងឺណ មួយោ យា រវម នបេភពចមលងរួម។
ជំងឺគេនុោ ះវៀនគឺា ករណីជួបញឹកា ប់នេជំងឺឆលងោ យា រា របរិោ គទឹកមិនាាត។ ទឹកមិនាាតគឺា ទឹកដេល
ទទួលរងា របំពុលោ យសកមមភ ពរបស់មនុសេស។ ដូចនេះយើងតេូវតេា ំគាថេរកេានិងា រា របេភពទឹកដេលទុក
សមេប់បេើបេស់ឬផឹកឱេយា នាាតា និចចដើមេបីជៀសវងា រឆលងជំងឺផេសេងៗនិងា ត់បនថយា រចំណ យបេក់ៅ លើ
ា រពេាា លជំងឺ។
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ឯការចេកសិសេស៦.១បញាទឹក

ជំងឺដែលាក់ទងនឹងទឹក
 ជំងឺដេលាក់ទងៅនឹងទឹក គឺាបេភេទជំងឺដេលបងកោយពពួកមីកេូារាងគាយ និងាតុគីមីៅកនុងទឹក

ដេលយើងបរិោគនិងបេើបេស់។ ឧាហរណ៍:ជំងឺោះធំដេលបងកឡើងោយដងកូវមួយបេភេទដេលមនផនេកនេវដដ
ជីវិតរបស់វៅកនុងទឹកជំងឺគេុនាញ់បងកឡើងោយភាក់ារចមលងជំងឺាសតវលអិត ដេលាក់ទងនឹងទឹក និងជំងឺដេល
បងកឡើងោយារពុលារាតុគីមីដេលមនៅកនុងទឹកដូចាាសេទិចដេលាជំងឺាក់ទងនឹងទឹក។ជំងឺដេលាក់
ទងនឹងទឹកតេូវានបេងចេកាពីរបេភេទសំាន់ៗគឺជំងឺឆលងនិងជមងឺមិនឆលង។

 ជំងឺឆលងគឺាបេភេទជំងឺាំងាយណដេលាចចមលងពីមនុសេសមាក់ៅមនុសេសមាក់ទៀត។ ជំងឺឆលងដេលាក់
ទងនឹងទឹកគឺបងកឡើងោយារគុណភពនេទឹកសមេប់បរិោគសមាតខលួន និងសដុកទុកមិនលអហើយនិងបញាកងវះ
ាតទឹកនិងអាម័យ។

 ជំងឺឆលងដេលាក់ទងនឹងទឹកាចបេងចេកា៤បេភេទ៖
 ារឆលងាមរយៈារផគត់ផគង់ទឹក៖ជំងឺឆលងោយារារបរិោគទឹកមិនាាត។
 ារឆលងោយារខវះទឹកសមេប់អាម័យផាល់ខលួន៖ជំងឺឆលងោយារារខវះាតទឹកបេើបេស់។
 ារឆលងោយារសតវឥតឆអឹងកងៅកនុងទឹក៖ជំងឺឆលងាមរយៈារបេើបេស់ទឹកមិនាាត។
 ារឆលងោយសតវលអិតដេលពឹងាសេ័យកនុងទឹក៖ជំងឺឆលងោយារពពួកសតវលអិតបងកកំណើតកនុងទឹកទិចឬាំ
 ជំងឺកនុងបេភេទនេះមនជំងឺធងន់ធងរពីរគឺគេុនោះវៀននិងាសននោគដេលានសមាប់បេាជនាប់ានាក់ៅ

លើពិភពោការៀងាល់ឆាំ។ជំងឺាំងពីរនេះចេើនឆលងាលាលាាំងៅកនុងសហគមន៍ាំងាយដេលារផគត់ផគង់ទឹ
កត្រួវបំពុលដោយសារលាមកអ្នកជំងឺឬអ្នកមានផ្ទុកមេរោគនៃជំងឺណាមួយដោយសារវាមានប្រភពចម្លងរួម។
ជំងឺគេុនោះវៀនគឺាករណីជួបញឹកាប់នេជំងឺឆលងោយារារបរិោគទឹកមិនាាត។

 ជំងឺាកគឺាជំងឺដេលកើតឡើងោយារារខវះទឹកបេើបេស់សំាន់បំផុតៅតំបន់តេូពិចហើយក៏ាជំងឺដេល
បងកឱេយមនអតេឈឺយាងចេើនដល់់មនុសេសគេប់វ័យាពិសេសៅពេលដេលមនបញាខវះាាររូបបតថមភជំងឺកញេជិល
និងជំងឺគេុនាញ់។

 កេុមជំងឺសំាន់មួយទៀតៅកនុងបេភេទនេះគឺាជំងឺឆលងលើាងាយាងកេមនសេបេកនិងភនេក។
 ករណីជំងឺរាកភនេកម៉េាងកើតឡើងោយារវីរុសគឺជំងឺតេក់កូម។ ៅពេលដេលមនករណីាំងនេះារឆលង

ាចាតប់នថយោយារផដលទ់កឹឱេយបេើបេស់ឬផដលល់ទធភពទទលួទកឹឱេយានចេើនបនថេមទៀតោះបីាគណុភពទកឹ
ដដេលក៏ោយនិងារកេលមអារអនុវតតអាម័យបេាំថងេ។

 ជំងឺឆលងាមរយៈារបេើបេស់ទឹកមិនាាតគឺាជំងឺឆលងោយពេូនគេប់បេភេទ។ ាទូៅវកើតឡើងោយ
ារពពួកពេូនសំប៉េតដេលកូនាស់របស់វាសេ័យៅលើពពួកខេយងមួយបេភេទ។ពងរបស់វាចបញចេញាមា
មកៅកនុងទឹកដេលាកនលេងរបស់ពួកវាចសវេងរកភាក់ារកណាលដើមេបីលូតាស់ហើយ កូនាស់របស់វដេលចេ
ញពីភាក់ារកណាលដេលាខេយងាចតេូវចូលៅកនុងខលូនមនុសេសោយផាល់ាម ារបរិោគទឹក ឬបនលេដេលមនវ
ឬាមរយៈសតវាហនៈដេលផឹកទឹកមនកូនាស់ោះ។

 ជំងឺបងកោយពេូនមួយបេភេទដេលពេូនពេញវ័យរស់ៅកេមសេបេក ាទូៅជើងរបស់យើងាលណមន
ទឹកកំពប់លើជើងោះពងពេូននឹងបងកើតាកូនាស់យាងចេើនហើយបេសិនបើវហូរចូលៅកនុងទឹកនេះវដដជីវិតរបស់
វនឹងបនត។ារទប់ាាត់ារចមលងពេូនគេប់បេភេទាចតេូវធវើឡើងោយារបេពេឹតតកមមសមាតទឹកឱេយានាមសដង់ា
តេឹមតេូវឬជួយទប់ាាត់ទឹកដេលកំពប់កុំឱេយហូរចូលកនុងបេភពទឹកវិញ។
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- ដងកូវសុីសដូាចចូលៅកនុងខលួនមនុសេសាមសេបេកដូចនេះវបងកឱេយមនគេះាាកក់គេប់ារប៉ះាល់ទឹកដេលមនវតត
មនពួកវ។ ដូចនេះវាារសំាន់កនុងារផគត់ផគង់ទឹកាាតដល់គេហាាន ហើយផេសពវផេាយឱេយបេាជន ជៀសឆាយពី
បេភពទឹកដេលាចឆលងជំងឺ។

- មូសនិងភាក់ារចមលងជំងឺាចេើនទៀតបងកកំណើតកនុងទឹក។ ៅាមជនបទារសវេងរកទឹកឆាយៗាចាំបេា
ជនៅដល់បេភទសតវលអិត ដេលពួកគេាចទទួលរងៅារទិចឬាំវាចបងកឱេយមនជំងឺងងុយដេកដេលាជំងឺាុំរ៉េ
បណាលឱេយាាប់បេសិនបើមិនានធវើារពេាាលឱេយានតេឹមតេូវ។

-ៅតំបន់ទីបេជុំជនាងសដុកទឹកគឺាជំរកមូសដេលបងកជំងឺគេុនលឿងនិងជំងឺគេុនាម។ោះកនុងករណីណក៏ោ
យវមិនាចឆលងពីមនុសេសមាក់ៅមនុសេសផេសេងទៀតឡើយ។បេភេទជំងឺមិនឆលងដេលាក់ទងៅនិងទឹកគឺាបេភពជំងឺ
ដេលកើតឡើងោយារារពុលារាតុគីមីៅកនុងទឹក។

 ារាតុគីមីាំងអស់ៅកនុងទឹក មិនមេនសុទធតេបងកជំងឺោះទេបុ៉នដេារាតុគីមីខលះធវើឱេយទឹកមនរសាតិមិន
លអដូចនេះមនុសេសឈប់បេើបេស់វ និងបដរូៅបេើបេស់បេភពទឹកផេសេងទៀតដេលមនារាតុគីមីតិចាង។ ឧាហរណ៍
ដូចាទឹកដេលផទុការាតុដេកនិងម៉ង់ាណេសហើយារាតុាំងពីរនេះតេូវានគេរកឃើញសទើរាសពេញបេភ
ពទឹក។ ោះបីាពេលខលះារាតុគីមីាំងនេះមិនបងកបញាសុខភព ផាល់តេក៏ាចមនបញាាបេោលៅពេល
កេយ។

 ផលប៉ះាល់នេារាតុាំងនេះាធមមាមនកមេិតខពស់ណស់ពេះវសថិតសថេរៅយូរអងវេង និងពិាក
កំាត់ចេញ។កុមរាស់ជានិងមនុសេសាំងាយណដេលមនបេព័នធារារាងាយខេាយាអនកបេឈមនឹងផល
ប៉ះាល់ាាំងាងគេ។

ទឹកកេមដីាារពិតមនផទុការាតុគីមីដេលាារារមភដល់សុខភពាារណៈ។ភគចេើនារាតុគីមីាំង
នេះកើតមនឡើងោយារធមមាតិ តេកនុងោះមនតំបន់ខលះមនារាតុនីតេតោយារតេសកមមភពរបស់
មនុសេសដូចាារជេបចេញពីាងបងគន់និងជីគីមី។គេះាាក់ធំបំផុតចំោះសុខភពគឺវតតមននេារាតុាសេនិច
អសរីាងគៅាមតំបន់បោាយដងទនលេសំាន់ៗ។បាាប់ពីផឹកទឹកមនាតិាសេនិចមួយរយៈមកអនកផឹកាចកើត
ជំងឺម៉េាងៅា "ារេនីកូសីុស"ដេលាចបណាលឱេយាាប់ាន។ មេោគកនុងទឹកខលះាចសមាតានោយារារាំ
ទឹកឱេយពុះារាក់កលរវីនចូលៅកនុងទឹកឬបេើបេស់បេព័នធចមេះសេាមិុច។រីឯារាតុគីមីៅកនងុទឹកវិញមនារលំ
ាកកនងុារសមាតដូចនេះដើមេបីជៀសវងបញាកើតឡើងគួររកបេភពទឹកផេសេងទៀតដេលមនសុវតថិភពាង។

១-ហេតុអវីានាមនជំងឺដេលាក់ទងនឹងទឹក?
២-តើជំងឺឆលងដេលាក់ទងនឹងទឹកបងកឡើងោយារអវីខលះ?
៣-តើជំងឺគេុនោះវៀននិងាសននោគដេលាជំងឺាក់ទងនឹងទឹកឆលងមកមនុសេសាមរយៈអវី?
៤-តើជំងឺពេូនគេប់បេភេទឆលងាមរយៈអវី?
៥-តើជំងឺមិនឆលងដេលាក់ទងនឹងទឹកមនបេភពមកពីណ?
៦-តើបេភពទឹកអវីដេលមនារាតុគីមីហើយបេភពទឹកោះចេើនសថិតៅតំបន់ណ?
៧-ារាតុគីមីអវីដេលមនៅកនុងទឹកហើយប៉ះាល់ដល់សុខភពមនុសេសាាំងាងគេហើយ
បេភពទឹកដេលមនារាតុនេះចេើនសថិតៅកនុងតំបន់ណ?
៨-តើយើងតេូវមនវិានារណ៍យាងដូចមតេចដើមេបីកុំឱេយមនបញាសុខភពកើតឡើងចំោះបេភព
ទឹកដេលយើងបេើបេស់មនារាតុាសេនិច?
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

    រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៧.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបភពាក់ព័នធមួយចំនួនដេលមន។

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-កំណត់លកខណៈសមេបតតិទឹកដេលយើងតេូវារ
-បាាញពីរបៀបសមាតទឹកសមេប់ផឹក
-ទមាប់សិសេសបណតុះឱេយផឹកទឹកាាតដើមេបីបាាជំងឺដេលបងកឡើងោយមេោគកនុងទឹក។

រំឭកមររៀនចាស់                          ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ៧ៈ ការសមអាតទឹក
សរចកតីផតើម
      ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳ្
យសិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេស
-តើមនុសេសមាក់តេូវារផឹកទឹកាមធេយមកនុងមួយថងេបុ៉ាានលីតេ?

ចមលើយ៖ាមធេយមមនុសេសតេូវារទឹកផឹកពី១,៥ៅ៣លីតេកនុងមួយថងេាសេ័យៅាមាាសាតុៅាឬ
តេាក់។

-តើទឹកដេលយកមកផឹកោះបអូនានមកពីបេភពទឹកណខលះ?
ចមលើយ៖ទឹកមាសុីនអណតូងទឹកភលៀងទឹកជេះ។ល។

មែរៀនទី ៧ៈ ារសាាតទឹក
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                                             ៥៥  ាទី

បេានបទ
របៀបសមាតទឹកដើមេបីយកមកបេើបេស់

សកមមភព
គេូឱេយសិសេសាប់លេខ១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាចូលរួមកេុមាមួយគា
គេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយ
តំណងកេុមសិសេសឡើងាយារណ៍
សិសេសដទេទៀតនិងគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអរចមលើយបស់កេុមនីមួយៗ។

គេូសំោគ
ដើមេបីបាារជំងឺដេលបងកឡើងោយមេោគៅកនុងទឹក បេាជនយើងគួរផឹកទឹកាាត។ មធេាាយសំាន់តេមួយគ
ត់សមេប់ធវើឱេយាាតគឺតេូវាំទឹកឱេយពុះរយៈពេល១៥ាទីទើបាចសមាប់មេោគដេលមនៅកនុងទឹកានពីពេះ
ោះបីទឹកាាក៏ោយក៏មនមេោគដេរ។ារបេើបេស់ធុងចមេះមនបេសិទធភពខពស់កនុងារកំាត់ភាក់ារបងកជំងឺ
ដេលមនៅកនុងទឹក។ យើងតេូវបេើវឱេយានតេឹមតេូវាមបចចេកទេស និងរកេាអាម័យឱេយានលអ។ ម៉េាងទៀតគេ
ាចសមាប់មេោគកនុងទឹកានោយបង់កលរចូល ឬោយបេើពនលឺពេះាទិតេយ និងដើមេបីារារធមេញកុំឱេយពុកគេតេូវ
បង់សមសាតុភលុយអរចូលបនដិចមុននឹងយកមកផឹក។

បញចប់មររៀន                                           ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.តើបអនូាចទុកចិតតាទឹកបរិសុទធផលិតកនងុសេកុដេលាក់លក់ៅលើទីផេារាានូវគុណភពលអានដេរឬទេ?
តើបអូនតេូវធវើដូចមដេច?
ចមលើយ៖មិនាានូវគុណភពានទេយើងតេូវាំទឹកោះឱេយានឆអិននិងពុះលអមុននឹងយកមកផឹក។
២.ាទូៅបេាជនរស់ៅលើទឹកទនលេឬសទងឹតេងតេបេើទឹកទនលេឬសទងឹកនងុារបេើបេស់បេាំថងេរបស់ពួកគត់
តេៅទីោះក៏មនសង់បងគន់ពីលើទឹកដេរតើបអូនយល់និងគួរោះសេយយាងដូចមដេចដេរ?
ចមលើយ
-គត់គួរតេសង់បងគន់ៅកេមខេសេទឹក។

-ារបេើបេស់ាពិសេសារបរិោគទឹកាំងោះគួរតេធវើារសមាតាមុនបើពំុោះទេាចបណាលឱេយកើត
  

-តើបអូនាចាាានឬទេាទឹកាំងោះាទឹកាាតគានមេោគ?
ចមលើយ៖មិនាាានទេបុ៉នតេតេូវយកទឹកមកាំឱេយឆអិននិងពុះលអ។

 ចេកឯការមេរៀនទី ៧សមេប់សិសេស ហើយពនេយល់សិសេសពីចំណុចសំាន់ៗ ឬបេប់សិសេសបេុស/សេីៅកនុង
ាាក់សតីអំពីលកខណៈសមេបតតិទឹកដេលយើងតេូវារបេភពទឹកនិងរបៀបសមាតទឹក។
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

 ជំងឺាចេើនដូចាជំងឺាគ ាសននោគ ឈឺោះ គេុនោះវៀននិងកមរមស់ាដើម។  មធេាាយសំាន់តេ
មួយគត់សមេប់ធវើឱេយទឹកាាត គឺ គត់តេូវតេាំទឹកោះឱេយពុះរយៈពេល១៥ាទីទើបាចសមាប់មេោគៅ
កនុងទឹកោះានពីពេះទឹកោះោរពេញៅោយមេោគោះបីាទឹកាាក៏ោយ។
-គត់គួរតេបេើបេស់ធុងចមេះដើមេបីចមេះទឹកឱេយានតេឹមតេូវាមបចចេកទេសនិងរកេាអាម័យឱេយានលអ
ពេះក៏ាវិធីាសេដសមាតទឹកមួយផងដេរ។
-ម៉េាងទៀតគត់ាចសមាប់មេោគកនុងទឹកានោយារបង់ារាតុកលរចូលឬោយបេើពនលឺពេះាទិតេយមុន
នឹងយកៅបេើបេស់ឬផឹកហើយគួរកូរាច់ជូរទឹកឱេយានាាលអ។
-ជៀសវងបេើបេស់ទឹកដេលៅកេបេរកនលេងបោាបង់និងោកគក់។

បណាំផញើ
ទឹកដេលយកមកបរិោគាចបណាលឱេយមនុសេសឈឺានដាបណគេមិនានាំឱេយឆអនិលអសមាតឬចេះឱេយាា។

កិចចារផទះ
-បេានបទៈរបៀបសមាតទឹកោយបេើពនលឺពេះាទិតេយ
-សកមមភព

ចេកសិសេសដេលមនផទះៅកេបេរគាាកេុមដេលមួយកេុមៗមនសិសេសពី៣-៥ាក់ហើយកេុមនីមួយៗរីស
សមជិកមាក់សមេប់កត់តេនិងឡើងាយារណ៍ៅពេលដេលតេឡប់មកកនុងាាក់វិញ។

គេូតេូវណេាំសិសេសឱេយយល់ពីរបៀបធវើទឹកឱេយាាតោយបេើពនលឺពេះាទិតេយកនុងារសមាប់មេោគកនុងទឹក៖
-ដំបូងតេូវជេើសរីស យកវតថុផទុកទឹកធវើអំពីកេវ ឬាាសទិកដេលាា គានពណ៌ឬពណ៌ផទេមេឃខចី ដេលាចមើល
ឆលុះពីមាងៅមាងាន។
-បកកេាសឬផាកផេសេងៗចេញឱេយអស់រួចាក់ទឹកាាតាងគេដេលយើងមនចូលៅកនុងវតថុផទុកទឹកោះ។
-បាាប់មកតេូវយកៅាក់ាលថងេៅកនលេងណមួយដេលមនពនលឺពេះាទិតេយាចជះតេូវគេប់ពេល។
-ាក់ឱេយឃាតពីគាដើមេបីានតេូវពនលឺពេះាទិតេយសពវកនលេង។
-តេូវាក់ាលវតថុផទុកទឹកាំងោះឱេយានយាងោចណស់ក៏មួយថងេពេញឬាលាន់តេយូរទឹកក៏ាន់តេ
លអាាតផុតពីគេះាាក់។
-របៀបធវើទឹកឱេយាាតនេះមិនាចអនុវតតានៅថងេណដេលមេឃសេទុំហើយមនពពកចេើនោះទេ។

ពេលមកដល់ាាក់វិញ(មាងរៀនៅសាាហ៍កេយ)តំណងកេុមឡើងាយារណ៍អំពីដំណើរដេលាន
រៀបចំពេមាំងបាាញវតថុផទុកទឹកោះ។

សិសេសដទេទៀតនិងោក/អនកគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ។
 គេឱូេយសិសេស យកវតថផុទកុទឹកោះៅាលៅកេាាក់ ោយជេើសរីសទីាំងណមួយដេលពនលពឺេះាទិតេយ

ាចជះគេប់ពេល។
គេូតេូវៅពិនិតេយនិងាមានទីាំងដេលកេុមសិសេសយកវតថុោះៅាលពេមាំងកត់តេ។
គេូផាំសិសេសតេូវបេមូលវតថុផទុកទឹកមកវិញៅពេលណដេលពនលឺពេះាទិតេយមិនាំងមកទៀត។

-គេូសំោគ
ារសមាប់មេោគកនុងទឹកោយពនលឺពេះាទិតេយធវើឱេយទឹកាាតផុតពីគេះាាក់។
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ឯការចេកសិសេស៧.១បញាទឹក

ារសាាតទឹក

 មនុសេសសតវរុកខាតិតេូវារទឹកាាំាច់មនន័យាបើគានទឹកភវៈរស់មិនាចរស់ៅានឡើយ។ មនុសេស
យើងតេូវារទឹកសមេប់ផឹក ចំអិនាារាងសមាតនិងោកគក់សមលៀកបំាក់។ ាមធេយមមនុសេសតេូវារផឹកទឹក១,
៥ៅ៣លីតេកនុងមួយថងេាសេ័យៅាមាាសាតុៅាឬតេាក់។ារផឹកទឹកឱេយានគេប់គេន់ជួយឱេយសុខភពាន
លអបេសើរ។ទកឹាចជយួជមេញុឱេយចលានេសរីាងគរបស់យើងបេពេតឹតៅយាងលអជយួឱេយសេបេកភលាឺានងិជយួាតប់នថយ
ារាតុពុលផេសេងៗដេលមនៅកនងុខលនួយើង។ ពិតមេនតេជីវិតរស់ៅានោយារទឹកបុ៉នដេទឹកមិនាាតក៏បណាល
ឱេយមនុសេសមនជំងឺនិងជួនាលរហូតដល់ាាប់ក៏មន។ ទឹកាាតគឺាទឹកដេលាាគានពណ៌គានកលិននិងគានោគឬារ
ាតុគីមីដេលបងកឱេយមនគេះាាក់ដល់សុខភព។

 យើងតេូវារទឹកោយមនបរិមណគេប់គេន់ាមាលៈទេសៈណមួយកំណត់។ឧាហរណ៍ពេលសេកទឹក
យើងតេូវារផឹកទឹកឱេយានឆអេតនិងយើងតេូវារទឹកោយគានមេោគគឺទឹកាាតឬទឹកដេលបេើបេស់ានគឺយើងតេូវ
ារគុណភពទឹក។ បើទឹកដេលយើងផឹកោះាទឹកមិនាាត ាទឹកដេលមនមេោគ គឺទឹកនេះឯងហើយដេលាកាា
បងកើតជំងឺឱេយយើង។

 ទឹកសមេប់បេើបេស់មនបេភពពីរ៖
 -ទឹកដេលមនបេភពៅកេមដី។ឧាហរណ៍:ទឹកអណតូង
 - ទឹកដេលមនបេភពៅលើដី ដូចាទឹកទនលេ ពេក សទឹង បឹង សេះទឹកភលៀង។ ដើមេបីដឹងាទឹកបេភពណលអ

ាងបេភពណយើងគបេបីធវើារបេៀបធៀប៖
 -ទឹកអណតូង៖បើអណតូងសនប់អណតូងមនោាះនិងមនគមេបតេឹមតេូវជីកឆាយពីបងគន់។ទឹកបេភេទនេះាទឹក

គានបេាក់បេឡូសោយគេឿងៅហមងដេលទឹកភលៀងហូរាំមកបញចូលានទឹកនេះាបេភពទឹកាប។
 -ទឹកទនលេ៖អនកដេលាមដងទនលេអនកដេលមនលំៅាានលើទឹកានសង់បងគន់លើទឹក។
 ឧាហរណ៍៖បើមនមនុសេសមាក់កើតជំងឺាសននោគហើយានបោាបង់ាមបងគន់លើទឹក។ចំណេកអនកដេល

ៅកេមខេសេទឹកបេើបេស់ទឹកដេលមនមេោគាសននោគោះនិងកើតាសននោគមិនាន។ លើសពីនេះទៀតគេ
សងកេតឃើញអនកៅាមដងទនលេតេងតេយកវតថុសអយុរលយួឬគមេង់សតវោលកនងុទកឹទនលេ...។ល។នេះាកាាដេលធវើ
ឱេយទឹកាត់បង់ភពាាតរបស់វ។

-ទឹកសេះថលុកតេាំង៖ៅពេលភលៀងមដងៗទឹកភលៀងតេងតេហូរាំមកាមួយនូវវតថុមិនាាតដូចាធូលីកំទេចកំទី
មេោគ ាមកមនុសេស ពីកនលេងមិនាាតដេលមនទីាំងខពស់ាងចូលៅកនុងទឹកសេះថលុកតេាំង បណាលឱេយទឹកោះ
ាត់បង់ភពាាតរបស់វ។

ម៉េាងទៀតយើងសងកេតឃើញទឹកកនុងសេះតេមួយឬតេាំងតេមួយគេបេើបេស់ា កនលេងាងោ កេបី ោកគក់
ោាវកមេងចុះងូតទឹកពេមាំងយកទឹកោះៅបេើបេស់ផងោយគេន់តេបេងចេកទីាំងគាតេបុ៉ោោះដូចាម្
ដុំនេះសមេប់ផឹកមដុំោះសមេប់ាងោ ...។ ល។  យើងគួរគបេបីពិារណមើលផងពេល ាងោ ឬឱេយោផឹកទឹក
វោមផងជុះផង និងកនទបកដី ោាវកដី ដេលយកៅោកគក់ សុទធសឹងាសមារៈដេលបេាក់បេឡូសៅោយ
មេោគោះ។
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួនឯការចេកសិសេស៧.១បញាទឹក

 ឧាហរណ៍មួយចំនួនាងលើនេះាកាាដេលធវើឱេយទឹកមិនាាត។
 - ទឹកភលៀង : ទឹកភលៀងាាក់ពីលើមេឃ។ កនុងាាសោរពេញៅោយវតថុមិនាាតបណាលមកពី ផេសេងោង
ចកេចំាយគីមី...។ល។
 ពេលភលៀងាាក់មកានាំយកនូវវតថុមិន
ាាតាំងោះមកាមួយដំបូលផទះនិងទរផទះក៏
មិនាាតដូចនេះទឹកភលៀងដេលយើងយកមកបេើ
បេស់ក៏មិនាាតដេរ។
 ៅទីកេុងនិងតំបន់ទីបេជុំជនមួយចំនួន
បេាជនយើងានទទួលសេវកមមាាតពីរាាករ
ទឹកឬពីមនទីរឧសេាហកមមរ៉េនិងាមពល។
ោយឡេកបេាជនៅាមតំបន់ជនបទា
ទូៅពួកគត់ានបេើបេស់ទឹកទនលេសទឹងបឹង
សេះអណតូងឬទឹកភលៀង។ារបេើបេស់ា
ពិសេសារបរិោគទឹកាំងោះោយពុំាន
ធវើារសមាតាមុននឹងបណាលឱេយកើតជំងឺា
ចេើនដូចាជំងឺាគាសននោគឈឺោះគេុនោះ
វៀននិងកមរមស់ាដើម។ដើមេបីបាារជំងឺដេល
បងកឡើងោយមេោគៅកនុងទឹកបេាជនយើង
គួរផឹកទឹកាាត។មធេាាយសំាន់តេមួយគត់
សមេប់ធវើទឹកឱេយាាតគឺតេូវាំទឹកឱេយពុះរយៈ
ពេល ១៥ាទី ទើបាចសមាប់មេោគដេលមនៅកនុងទឹកាន ពីពេះទឹកោះបីាាក៏ោយក៏មនមេោគ ដេរ។ារ
បេើបេស់ធុងចមេះដើមេបីចមេះទឹកក៏ាវិធីាសេដសមាតទឹកដេរ។ដើមេបីឱេយធុងចមេះមនបេសិទធភពខពស់កនុងារ
កំាត់ភាក់ារបងកជំងឺដេលមនៅកនុងទឹកយើងតេូវបេើវឱេយានតេឹមតេូវាមបចចេកទេសនិងរកេាអាម័យឱេយានលអ។
ម៉េាងទៀតគេាចសមាប់មេោគកនុងទឹកានោយបេើពនលឺពេះាទិតេយ។

 ១.តើបអូនាចទុកចិតតាទឹកបរិសុទធកនុងសេុកដេលាក់លក់ៅលើទីផេារាានូវគុណភពលអានឬទេ?តើបអូន
តេួវធវើដូចមដេច?
 ២.ាទូៅបេាជនរស់ៅលើទឹកទនលេឬសទឹងតេងតេបេើទឹកទនលេសទឹងោះកនុងារបេើបេស់បេាំថងេរបស់ពួក
គត់តេកនុងោះក៏មនសង់បងគន់ពីលើទឹកតើបអូនយល់និងគួរោះសេយយាងដូចមដេចដេរ?
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

  រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

             

 សមារឧបទេស ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៨.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបភពដេលាក់ទងនឹងខលមឹារមេរៀន។

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

- កំណត់ពីរបៀបធវើអាម័យ
- ពណ៌ាពីជីវិតមួយចំនួនដេលធវើឱេយខលួនបេណមនសុវតថិភព
- បណតុះគំនិតឱេយចេះអាម័យកនុងាររស់ៅបេាំថងេ។

រំឭកមររៀនចាស់                                                                                                    ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ៨៖ អនាម័យផទាល់ខលួន           
សរចកតីផតើម
        ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេស
-តើកេយពេលកេកពីដំំណេកបអូនសមាតអវីខលះដេលបអូនានអនុវតតារៀងាល់ថងេ?

ចមលើយ:ារៀងាល់ថងេយើងតេូវសមាតដេជើងសក់មត់ធមេញ។
-តើបអូនតេូវធវើដូចមដេចចំោះលំៅាានបអូនដើមេបីឱេយមនសុាភពលអ?

ចមលើយ:យើងតេូវសមាតនិងរៀបចំផទះឱេយានាាតមនសណាប់ាាប់តេឹមតេូវ។
-តើនឹងមនផលាកេក់អវីខលះៅពេលបអូនបរិោគាារគានអាម័យ?

មែរៀនទី ៨ៈ អាម័យផាល់ខលួន
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                                                                                                   ៥៥  ាទី
បេានបទៈដូចមដេចៅាសមលៀកបំាក់ាាត?
សកមមភព

គេូឱេយសិសេសាប់លេខ១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាចូលរួមកេុមាមួយគា។
គេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយ
តំណងកេុមសិសេសបេុស/សេីឡើងាយារណ៍
សិសេសដទេនិងោក/អនកគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេរលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ

គេូសំោគ
សមលៀកបំាក់ាាតពុំមេនសថិតៅលើសំពត់ថមីឬោាវដេលមនតមលេលើសលប់ោះទេ។ ារសលៀកាក់ឱេយាន
ាាតាត គឺារចេះបេើសមលៀកបំាក់ ឱេយានសមរមេយៅាមសមេបុរសេបេករបស់ខលួន ៅាមពេលវេារដូវាល
និងទំនៀមទមាប់បេពេណីខមេរពេមាំងចេះោកសមាតឱេយានាាតានិចចកុំទុកឱេយមនកលិនខមួរោាះឆអេះសអុយោល
កលិនាកេក់ៅលើគេឯងហនឹងហើយដេលៅាសមលៀកបំាក់ាាត។

ចមលើយ៖ៅពេលដេលបរិោគគានអាម័យគឺាារដេលមនផទុកមេោគនឹងបងកឱេយមនជំងឺដូចាជំងឺាក
គេុនោះវៀនាសននោគ...។

ចេកឯកមេរៀនទី៨ារសមេប់សិសេសហើយពនេយល់សិសេសពីចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេសៅកនុងាាក់សតីអំពី
អាម័យផាល់ខលូនអាម័យសមលៀកបំាក់អាម័យសេបេកអាម័យដេអាម័យជើងអាម័យភនេកអាម័យ
តេចៀកអាម័យមត់ធមេញនិងអាម័យសក់។

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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បញចប់មររៀន                                                   ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.ហេតុអវីានាបអូនតេូវសមាតសេបេក?

ចមលើយ:ពេះារងូតទឹកញឹកាប់ាចជួយរនធញើសមិនសទះបញចេញារាតុពុលពីកនុងខលួនានចេើនដេលា
ហេតុធវើឱេយាងាយមិនសូវមនជំងឺនិងាចជួយមិនឱេយកើតជំងឺសើសេបេកដូចាកមរមស់សេងកនទួលពង
បេកមុខមនមុន។ម៉េាងទៀតារសមាតសេបេកនេះធូលីនិងកអេលមិនបិទរនធញើសពេះារដកដងហើមមួយចំនួន
បេពេឹតតាមសេបេក។

២.តើបអូនតេូវសមាតដេៅពេលណខលះ?
ចមលើយ:យើងតេូវសមាតដេឱេយាាតានិចចៅគេប់ពេលដេលឃើញាកខវក់ាពិសេសៅទៀតាច់ាតយើង
តេូវដុសាងដេឱេយានាាតានិចចមុនពេលាប់ាន់ាារបរិោគពេលដណាំសលពេលតេឡប់ពីបងគន់ពេះ
គេប់វតថុដេលយើងាប់ាន់សុទធតេោរពេញៅោយធូលីនិងមេោគ។

៣.តើបអូនតេួវធវើដូចមដេចដើមេបីឱេយមត់ធមេញមនសុខភពលអ?
ចមលើយ : ដើមេបីមត់ធមេញមនសុខភពលអ យើងតេូវជៀសវងារទំាាាររឹងឬ បរិោគាារៅាាាងំ
ឬតេាក់ាាងំពេះាំឱេយធមេញឆប់ខូច។យើងតេវូសមាតធមេញោយខពុរមត់ដុសធមេញឱេយានតេឹមតេូវាមកេបួ
នអាម័យៅកេយពេលបរិោគាារនិងកេកពីដំណេក។ាពិសេសតេូវសមាតធមេញឱេយានាាតៅ
កេយពេលបរិោគាារដេលមនាតុផអេមាាំង។  ៅពេលដេលយើងមនជំងឺមត់ធមេញដូចាធមេញពុក
បូសជើងធមេញជេំងពងបេកអណាតោយារារបរិោគមិនានតេឹមតេូវោះយើងតេូវតេឱេយពេទេយពេាាល។

បណាំផញើ
កងវះអាម័យធវើឱេយារាងគាយយើងមនជំងឺ

កិចចារផទះ
-ហេតុអវីានាសេបេករបស់ខញុំមនកើតកមភលឺសេងបូស...?

ចមលើយ:ពេះជំងឺាំងនេះកើតឡើងោយារតេកងវះអាម័យផេសេងៗដូចាមិនសមាតខលួនបេណឱេយាន
ាាតលអ មិនានាត់បេណឱេយានគេប់គេន់ សេបេកតេូវ កំៅពេះាទិតេយាាំងពេក បរិោគាារនិងផលេ
ឈើមិនគេប់គេន់...។

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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ឯការចេកសិសេស៨.១បញាទឹក

 អាម័យផាល់ខលួន
 អាម័យាារថេរកេាខលួននិងមជេឈាានជុំវិញឱេយាាត។ យើងាចមនសុខភពលអ ាល់តេខលួនបេណ និង
លំៅាានយើងាាត។  សមាតខលួនបេណាមុនបាាប់មកសមាត លំៅាាន។ ារអនុវតតកេបូនអាម័យតេឹមតេូវនឹង
ជួយាត់បនថយារកើតជំងឺាចេើនដូចា ពេូន ាក គេុនោះវៀន ាសននោគ ថលើមបេភេទា គេុនសនធំ គេុនាម
គេុនាញ់ ជំងឺភនេក និងកមរមស់ាដើម។ កេពីនេះយើងតេូវាត់បេណនិងជៀសវងារបេើបេស់គេឿងញៀន
និងគេឿងសេវឹងគេប់បេភេទ។
 អាម័យបេងចេកាពីរបេភេទគឺអាម័យផាល់ខលួននិងអាម័យគេូារ។ អាម័យផាល់ខលួនគឺាារសមាត
ផនេកនីមួយៗនេារាងគាយយើងពេមាំងអាម័យសមលៀកបំាក់។
 អាម័យផាល់ខលួន គឺមនន័យាសមាតខលួនបេណរបស់យើងៅដល់ផនេកនីមួយៗ នេដងខលួនតេួវតេាាតា
ពិសេស ផនេកបិទាំងជិតដេលអនកដទេមិនាចមើលឃើញ។ វាកាាដេលរួមផេសំសំាន់បំផុតសមេប់ារារ និង
ាាាររស់ៅបេកបោយសុខភព។ យើងាចបងកើតអាម័យខលួនបេណយើងរហូតដល់វាាយាទមាប់។ ទមាប់
នឹងកើតឡើងានាមរយៈារបេពេឹតតាបេាំ។
 សមលៀកបំាក់ាគេឿងាំាច់សមេប់គេបដណតប់និងារារាងាយដេលមនារៈសំាន់កនុងសងគមាតិ។
សមលៀកបំាក់ាចឱេយអនកផងវិនិចឆ័យានាតើសងគមជឿនលឿនដល់កមេិតណ?តើមនុសេសោះថលេថនូរបេបណ?
 សមលៀកបំាក់ាាតពុំមេនសថិតៅលើសំពត់ថមីឬោាវដេលមនតមលេលើសលុបោះទេ។  ារសលៀកាក់
ឱេយានាាតាតគឺារចេះបេើសមលៀកបំាក់ឱេយានសមរមេយៅាមសមេបុរសេបេករបស់ខលួនៅាមពេលវេារដូវាល
និងទំនៀមទំាប់បេពេណីខមេរ ពេមាំងចេះោកសមាតឱេយានាាតានិចចកុំទុកឱេយមនកលិនខមួរោាះឆអេះសអុយោល
កលិនាកេក់ៅលើគេឯងហនឹងហើយដេលៅាសមលៀកបំាក់ាាត។
 សមលៀកបំាក់ាាតសមរមេយាមទីកនលេងតមេូវាមពេលវេានិងរដូវារាំងារារកំៅ ឬាាសាតុតេ
ាក់មិនាចចូលៅប៉ះាល់ាងាយដេលាចបណាលឱេយមនជំងឺផេសេងៗ។កេពីនេះសមលៀកបំាក់ជួយលើកកមពស់
សុខភព និងបងកើនសមេស់ដល់ាងាយ។ យើងាំាច់តេូវជេើសរីសសមលៀកបំាក់ឱេយានសមរមេយាមទីកនលេងនិង
ពេលវេាដូចា៖
 ពេលៅាារៀនសិសេសតេូវសលៀកាក់ឯកសណានបុ៉នដេៅរដូវរាសិសេសតេូវ មនសមលៀកបំាក់កេស់ៗ
បនថេមទៀត។
 -ពិធីផេសេងៗគេតេូវសលៀកាក់ាមបេពេណីឬាមសម័យនិយម។
 -ៅរដូវវសេាឬរដូវរាគេតេូវសលៀកាក់ាវកេស់ារារាាសាតុតេាក់។
 -ៅរដូវៅាគេតេូវសលៀកាក់ោាវរលុង។
 -ៅពេលធវើដំណើរកេមកំៅាាំងគេតេូវាក់មួកឬទទូរកេមឬាំងឆ័តេ។  ៅរដូវភលៀងគេតេូវាក់ាវភលៀង
ឬាំងឆ័តេ។សមារៈាំងអស់ោះតេវូារសមាតនិងាលថងេឱេយសងតួរួចអុ៊តឬពេយួរទុកាក់ឱេយានតេមឹតេវូនិងមនរបៀប។
 ារាងគាយរបស់មនុសេសរំុព័ទធៅោយសេបេកមនភពទន់ហើយយឺតាចធវើចលាានគេប់យាង។ៅលើ
សេបេកមនរនធតូចៗនិងរនធោមនេះសមេប់បញចេញញើស។ ញើសាវតថុាវផទុកៅោយាតិពុលនិងកំៅចេញពីាង
ាយកនុងខលួនរបស់មនុសេសយើង។ បើមនាតិពុលនិងកំៅចេើនាចបណាលឱេយកើតជំងឺផេសេងៗ។ ដូចនេះដើមេបីសុខ
ភពយើងតេូវតេសមាតខលួនបេណោយងូតទឹកនឹងាបូ៊ឱេយានយាងោចណស់ពីរដងកនុងមួយថងេឬបាាប់ពីឃើញ
ាខលួនកខវក់និងកេយពេលធវើារហេវហត់ ឬបេកញើសពេះារងូតទឹកញឹកាប់ាចជួយឱេយរនធញើសមិនសទះាច
បញចេញារាតុ ពុលពីកនុងខលួនានចេើន ដេលាហេតុធវើឱេយាងាយមិនសូវមនជំងឺ និងាចជួយមិនឱេយកើតជំងឺសើ
សេបេកដូចាកមរមស់ សេងកនទួល ពងបេក មុខមនមុន។ ម៉េាងទៀតារសមាតសេបេកនេះធូលី និង កអេលមិនបិទ
រនធញើសពីពេះមួយចំនួននេារដកដងហើមបេពេឹតតឡើងាមសេបេក។
ដេសមេប់ាប់ាន់វតថុបរិោគនិងបេកបារារគេប់ជំពូក យើងឃើញាដេរបស់យើងកខវក់គេប់ ពេលវេាានិចច។
ដូចនេះសមាតដេាារារសំាន់ណស់កនុងចំោមារសមាតផនេកដទេទៀតរបស់ាងាយ។  បើទុកកេចកវេង មេ
ោគនិងពងពេូនាចាប់កនុងកេចកដេលាកាាចមលងមេោគបណាលឱេយកើតជំងឺផេសេងៗឬាទំាស់កនុងារារពល
កមមាមិនាន។យើងតេួវាត់កេចកដេឱេយខលីពរមាំងយកចររសតូច និងាបូ៊ឬចំណិតករូចឆមររដុសឱរយានាអរតានិ
ចចៅគរប់ពរលដរលយើង    ឃើញាកខវក់ាពិសរសៅទៀតាច់ាតយើងតរវូដុសាងដរឱរយានាអរតានិចមុនពរល



-48-

ាប់ាន់ាារបរិោគ ពរល ដណដរំ សល ពរលតរឡប់ពីបងគន់ ពររះគរប់វតថុដរលយើងាន់ោះសុទធតរោរពរញៅ
ោយធូលី។ 
 ជើងក៏ដូចាដរដររតរូវថររករាឱរយាអរតានិចច។ យើងតរូវាងជើងមុននឹងចូលកនុងផទះ ឬកររយពរលចរញពី 
បងគន់ និងពរលចូលដំណរក។ ារទមលរប់ាក់សរបរកជើង និងាត់ករចកជើងឱរយខលីាបរារលអដរលជៀសាងារឆលងមរោ
គមួយចំនួន។ 
 យើងតរូវធវើអាម័យភនរកឱរយមនសុខាពលអោយទទួលានាារដរលមនជីវាតិា (លពរ លហុងទុំ ាវរយទុំ 
ឬលរបានរំវិាមីនា)។ ៅពរលកររកពីដំណរកយើងតរូវលប់មុខាងភនរកឱរយាអរត។ យើងមិនតរូវសមលឹងចំពនលឺាលរំងឬ
មើលទូរទសរសន៍ជិតពរកទរ ពររះាំឱរយខូចភនរកហើយមិនតរួវបរើភនរក  សមលឹងរយៈពរលយូរពរកទរពររះភនរកតរូវារ 
សមររក។ ដើមរបីជៀសាងភនរកករហមហើមកនទួលៅតរបក ភនរកយើងតរូវមនអាម័យលអ គឺមិនតរូវយកដរៅញីភនរក
ៅពរលមនអវីចូលភនរក។ តរូវាងភនរកនឹង ទឹកាអរត ឬៅឱរយពរទរយពិនិតរយនិងពរាាល ពរមាំងអនុវតតាមវរជជបញជរ។ 
កងវះអាម័យធវើឱរយភនរកមន ជំងឺ ាលណភនរកឈឺ ឬពិារ យើងនឹង ជួបារលំាកាលរំង។ 
 យើងតរូវថររករាតរចៀកឱរយានលអ ពររះតរចៀកាមធរាាយាំារដ៏សំាន់បំផុត យើងតរួវសមអរត តរចៀក 
ោយសំឡីឬកនរសរងាអរត។ យើងតរូវជៀសាងារប៉ះាល់ផទរល់ាមួយសូរសមលរងាលរំង ដូចាសររកាក់តរចៀក 
ារាដរប់ឧបករណ៍បំពងសមលរង ឬបើក សមលរងវិទរយុាលរំង និងទឹកចូលតរចៀក ារាញឬមួលតរចៀក និងយករបស់រឹង 
ឬមុតមកតរារ តរចៀក។  ទងវើាំងនរះាំឱរយតរចៀកពិារ រហរក ករាសតរចៀក ដំៅតរចៀកអស់មួយ ជីវិត។ ពរល 
មនជំងឺាំងនរះកនុងតរចៀក តរូវយកទឹកឆអិន ាងតរចៀក  និងតរូវាំអនកជំងឺៅពរាាលាមួយវរជជបណឌិតឯកទរស។  
តរចៀកថលង់ធវើឱរយយើងាដរប់មិនលឺ។ 
 មត់ធមរញមនសុខាពលអធវើឱរយាងាយមនសុខាពលអនិងផទរមុខមនសមរស់។ មត់មនកលិន ាករក់ធមរញ 
ដងកូវសុី ឬពុកាំឱរយបរព័នធរំាយាារមិនាចបំពរញមុខារានលអ។ យើងតរូវជៀសាង ារទំាាាររឹងឬបរិោ
គចំណីកដរាលរំងឬតរាក់ាលរំងពររះាំឱរយធមញឆប់ខូច។ យើងតរូវសមអរតធមរញោយខពុរមត់ដុសធមរញ ឱរយានតរឹមតរូវ 
ាមករបួនអាម័យ ៅកររយពរលបរិោគនងិពរលកររកព ីដណំរក។ ពសិរសតរវូសមអរតធមរញឱរយាអរត ៅកររយពរល 
បរិោគាារ ដរលមនាតិផអរមាលរំង។ ជំងឺមត់ធមរញ មនធមរញពុក បូសជើងធមរញ ជររំងពងបរកអណដរតោយ 
ារារបរិោគមិនតរឹមតរូវ យើងតរូវតរឱរយពរទរយពរាាល។ ជំងឺកនុងមត់បណដរលឱរយសុខាពចុះថយឆប់ណស់។ 
 យើងសមអរតសក់ោយកក់សក់ យ៉រងតិចពីរដងកនុងមួយសាដរហ៍ោយបរើាបូ៊ឬ ទឹកសលឹកឈើផលរ ឈើ 
(ដូចាសលឹកគ ផលរននងពររ ផលរអញចរញ ករូចសើច ....) ឬទឹកករបុង (ផរះផទី ផរះសំបកគ) រួចាងសមអរតឱរយាអរត និង 
សិតឱរយានលអ។ សក់ាអរតាំឱរយគមរនជំងឺកមរមស់ករាលឬអងគរនិងគមរនចរ។ ចរាសតវលអិតរស់ៅលើករាលាាំបឺត  
ជញជក់ាមសរបរកករាលនិងដងខលួនបណដរលកើតកម រមស់។ ដើមរបីជៀសាងកុំឱរយមនចរ យើងតរូវយកចិតតទុកាក់ធវើ
ាមករបួនអាម័យ ោយងូតទឹកកក់ សមអរតករាល ឱរយានញឹកាប់កនុងមួយសាដរហ៍។ 
 ដូចនរះារធវើអាម័យផទរល់ខលួនគឺាារាំាច់ ដរលយើងគរប់គនរតរូវតរបរតិបតតិឱរយានទៀងាត់ តរឹមតរូវ។ 
សុខាពាងាយមិនគររន់តរាក់ទងាមួយ   នឹងារធវើអាម័យផទរល់ខលួនបុ៉ណណរះទរ  តរាក់ទងាមួយ នឹង បរិាថរន 
ជុំវិញឱ្យបានស្អាតព្រមទាំងការធ្វើលំហាត់ប្រាណឱ្យបានទៀងទាត់ជារៀងរាល់ថ្ងៃទៀតផងព្រោះលំហាត់ប្រាណទៀង  
ាត់ាត់បនថយរំាត់និងធវើឱរយចលាាម (ចាវរក់បះដូង) កនុងខលួនរត់ានសរួលាចឈនះជំងឺមួយចំនួននិងធវើឱរយាង
ាយរឹងមំសុខាពលអ។ 

 ១.ហរតុានាបអូនតរូវសមអរតសរបរក ?
 ២. តើបអូនតរូវសមអរតដរៅពរលណខលះ ?
 ៣.តើបអូនតរូវធវើដូចមដរចដើមរបីឱរយមត់ធមរញមនសុខាពលអ ?

ឯការចេកសិសេស៨.១បញាទឹក



-49-

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

     រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស៩.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបគំនូរឬរូបភពដេលាក់ទងនឹងខលមឺារមេរៀន។

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

- ពនេយល់ាកេយអាម័យគេួារ
- អនុវតតាមរបៀបអាម័យចំណីាារនិងអាម័យលំៅាាន
- ទមាប់សិសេសអនុវតតអាម័យឱេយានាាប់ខជួនដើមេបីាាាារនិងលំៅាានឱេយមនសុវតថិភព។

រំឭកមររៀនចាស់                                                                                                  ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ៩ៈ អនាម័យគរួសារ           
សរចកតីផតើម
       ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឱេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឱេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឱេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី
-កេពីអាម័យផាល់ខលនួដូចាសមាតសេបេកោយងូតទឹកសមាតមត់ធមេញដេជើងោះហើយដើមេបីឱេយគេាួរ
បអូនមនសុខភពលអតើបអូនតេូវធវើដូចមដេច?

ចមលើយ:ដើមេបីឱេយគេួារមនសុខភពលអយើងតេូវធវើអាម័យចំណីាារនិងអាម័យលំៅាាន។
-តើអាម័យចំណីាារនិងអាម័យលំៅាានាអាម័យផាល់ខលួនឬអាម័យគេួារ?

ចមលើយ:អាម័យចំណីាារនិងសមាតលំៅាានឱេយមនសុវតថិភពាអាម័យគេួារ។

មែរៀនទី ៩ៈ អាម័យគែួសរ
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                                                                                                    ៥៥  ាទី

បេានបទ
ដើមេបីបាារជំងឺឆលងផេសេងៗដូចាាកាសននោគគេុនោះវៀនកមរមស់ពេូនគេុនាមនិងគេុនាញ់តើយើង
គួររកេាអាម័យយាងដូចមដេច?

សកមមភព
គេូឱេយសិសេសាប់លេខពី១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាចូលរួមកេុមាមួយគា
គេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយនិងតំណងកេុមឡើងាយារណ៍
សិសេសដទេទៀតនិងគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ

គេូសំោគ
ារអនុវតតអាម័យាំងអាម័យផាល់ខលួនាំងអាម័យគេួារមនារៈសំាន់ណស់ពេះវាចជួយាត់
បនថយាររីកាលាលនេជំងឺាចេើនាពិសេសជំងឺាកាសននោគគេុនោះវៀនកមរមស់ពេូនគេុនាម
និងគេនុាញ់ាដើម។យើងតេវូតេរកេាអាម័យផាល់ខលនួឱេយានាាប់ខជនួដូចាតេវូាងដេាមួយាបូ៊ឬផេះកេយ
ពេលចេញពីបងគន់ឬាងាមកបអនូតូចនិងមុនពេលបរិោគាារ។បនថេមលើនេះទៀតយើងក៏តេវូរកេាអាម័យ
កនុងារចមអិនាារ សមាតសមារៈបេើបេស់ និងផទះសមេបេងឱេយានាាតានិចច។ យើងតេូវតេធវើបងគន់អាម័យឬ
បងគន់ាក់ផេះសមេប់បេើបេស់ជៀសវងារបោាបង់ាសវលដេលាចបងកឱេយមនាររីកាលាលនេជំងឺផេសេងៗ។

បញចប់មររៀន                                                    ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.ដូចមដេចៅាាារលអ?

ចមលើយ:ាារលអគឺសំៅៅលើាារបេកបោយគុណភពនិងអាម័យលអ។
២.តើមនផលាកេក់អវីខលះៅពេលបអូនបរិោគាារគានអាម័យ?

ចមលើយ:ាារគានអាម័យគឺាារដេលមនផទុកមេោគាមារបនថយគុណភពនេារាតុចិញចឹមកនុង
ាារោះនឹងបងកឱេយមនជំងឺផេសេងទៀតផងដូចាជំងឺាកគេុនោះវៀនាដើម។

៣.តើហេតុអវីានាបអូនតេូវសមាតលំៅាាន?
ចមលើយ:ដើមេបីឱេយមនសុខភពលអយើងតេូវសមាតលំៅាាន។

៤.តើៅពេលទិញាារកំបុ៉ងបអូនតេូវសងកេតមើលលើអវីខលះ?
ចមលើយ:យើងតេូវជេើសរីសយកកំបុ៉ងណដេលមិនាន់ហួសាលបរិចចេទបេើបេស់សំបកកំបុ៉ងមិនាស់
ាាំងពេកកំបុ៉ងមិនោាងមិនកំពិតគានចេះាប់ទើបមិនាចឱេយប៉ះាល់ដល់សុខភព។

ចេកឯការមេរៀនទី៩សមេប់សិសេសបេុស/សេីហើយពនេយល់សិសេសបេុស/សេីនូវចំណុចសំាន់ៗ
ឬបេប់សិសេសបេុស/សេីៅកនុងាាក់សតីអំពីអាម័យចំណីាារនិងសុវតតិភពលំៅាាន។
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 បណាំផញើៈយើងតេូវអនុវតតអាម័យឱេយានាាប់ខជួនដើមេបីាាសុខភពឱេយានលអកនុងាររស់ៅបេាំថងេដូច
ាអាម័យចំណីាារអាម័យខលួនបេណនិងសុវតថិភពលំៅាាន។

កិចចារផទះ
សំណួរតេិះរិះៈដូចមដេចានាមនាកេយគេៅា"ផទះាាតាំឱេយមនសិរី"?
ចមលើយ:លំៅាានាកនលេងដេលមនុសេសគេប់រូបរស់ៅាបេាំនិងាកនលេងារារមនុសេសមិនឱេយតេូវកំៅថងេ
ភលៀងខេយល់ ...។ដូចនេះលំៅាានគួរតេរៀបចំឱេយានាាតមនសណាប់ាាប់តេឹមតេូវនិងមនោភ័ណ។ដូចាកេយ
គេោលា"ផទះាាតាំឱេយមនសិរី"ដើមេបីឱេយលំៅាានានាាតលអនិងមនោភ័ណគួរតេ៖

-សមាតផទះសមេបេងាបេាំ
-រៀបចំផទះឱេយមនសណាប់ាាប់តេឹមតេូវ
-តេូវាក់សំាមកនុងធុងមនគមេបបិទជិតលអ
-លុបបំាត់ភក់ជេំឬថលុកជុំវិញផទះនិងាំរុកខាតិគេប់បេភេទជុំវិញផទះ។
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ឯការចេកសិសេស៨.១បញាទឹក

 អាម័យគែួសរ

 អាម័យគរួារ អាម័យចំណីាារ និងសមអរតលំៅាឋរន។ អាម័យគរួារមនារៈសំាន់ណស់ ពររះ 
ាាចជួយាត់បនថយនូវាររីកាលាលនរជំងឺាចរើនាន។
ដើមរបីជីវិតរស់ៅបរកបោយសុខុមលាព មនុសរសតរូវារបរិោគាារដរលមនអាម័យាបរាំ។ ាារថមីហើ
យសរស់ៗមនារៈសំាន់ណស់សមររប់សុខាព។ ាារដរលមនផទុកមរោគាចបនថយគុណាពនរារាតុ 
ចិញចឹម កនុងាារោះនិងបងកឱរយមនជំងឺទៀតផង។ ជំងឺបងកឡើងោយ ាារ និងទឹកមិនាអរត មនជំងឺាក គរុនោះ 
វៀន ាសននោគ និងថលើម។ ដើមរបីបាកររជំងឺាងលើនរះ និងជួយាត់បនថយារខជះាជរយាារយើងតរវូអនុវតតដូចតៅ ៖

 - ោះោលាារដរលជូរផអូមឬរុយោម។
 - ាងសមអរតដរនឹងាបូ៊ឬផរះឱរយានាអរតនិងញឹកាប់ៅពរលចំអិនាារ មុនពរល បរិោគាារ។
 - ចំអិនាារឱរយានឆអិនលអាពិសរសគឺាច់ និង ស៊ុតដើមរបីជៀសាងារចមលងជំងឺមួយចំនួនដូចាតរា៉រ និង 
គរុនផដរាយបករសីាដើម។
 - ារបរិោគាារដរលទើបចំអិនហើយថមីៗគឺាារបរសើរក៏បុ៉នដរកនុងករណីដរលតរូវទុកគឺ ាំាច់តរូវតរគរប
ឱរយានតរឹមតរូវ ជៀសាងរុយ ឬសតវលអិតផរសរងៗទុំ ពីពររះាាចចមលងមរ ោគមកាារាន និងធូលីហុយចូល។
 - ជៀសាងកុំកអកឬកណដរសករបររាារឬកណដរសាក់ាារ។
 - កុំយកដរៅប៉ះឬាទរបសក់ករាល មត់ ចរមុះ ឬ អវីផរសរងទៀតដរលទំនងាកខវក់កនុងពរលកំពុងរៀបចំចំអិន 
មហូបាារ។
 - កុំបរិោគាារកំបុ៉ងណដរលសំបកកំបុ៉ងាស់ពរក ឬកំពិតាលរំងពរក ឬហួសាលបរិចចរទ។
 - ាារកំបុ៉ងតរូវបរិោគាារោះាលរមៗឬផទររាក់កនុងានាអរតដរលមនគមរបបិទជិតលអហើយាក់ៅ 
កនលរងតរាក់។ ាារមិនតរូវទុកកនុងកំបុ៉ងដរលបើកហើយោះទរ។ 
 - ាក់ាារចំអិនរួចោយឡរកពីាារៅ។
 - ាងសមអរតផលរឈើនិងបនលរដរលតរូវបរិោគៅឱរយាអរតតរឹមតរូវាមួយទឹកាអរត។ ផលរឈើ      និង  បនលរដរល  
តរូវបរិោគៅតរូវតរាងសមអរតមុនបនលរផរសរងទៀតដរលាំាច់តរូវយកៅចំអិន។
 -  ទឹកចមអិននិងាងសមអរតាារាទឹកាបាអរតមនសុវតតិាព។
 - ចមអិនាាររួចហើយ បើទុកលើសពីពីរម៉រងតរូវកមដរឡើងវិញ។
 - ាងសមអរតសមភររៈសមររប់ចំអិនាារ និងបរិោគឱរយានាអរតលអ និងទុកាក់ឱរយមនគមរប
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

 -សមអរតផទះាយឱរយាអរតានិចចដើមរបីជៀសាងឬារារកុំឱរយមនសតវលអិតនិងរុយ។
 ដើមរបីមនសុខាពលអ យើងតរូវារលំៅាឋរនាអរត។ យើងតរូវសមអរតគរហាឋរនឱរយអស់ធូលី ោសទីាលរឱរយអស់ 
 សំាមលុបថលុកទឹកកខវក់ដើមរបីបំាត់ជមរកមូសបំាត់កលិនសអុយ។ ាំដើមឈើដើមរបីឱរយមនមលប់តរាក់មនខរយល់  
 បរិសុទធ។ ផទះាអរតធវើឱរយាងាយមនសុខាពលអ ដូចនរះ យើងតរូវអនុវតតដូចតៅ៖
 -ាវររបងអួចតរូវបើកចំហឱរយធំទូាយដើមរបីឱរយមនពនលឺនិងខរយល់ចរញចូលានគរប់គររន់
 -តរូវសមអរត : បរិវរណផទះ ( កររមផទះ មុខផទះ កររយផទះ )បនទប់ដរក ( រៀបចំគររ មុង ភួយ ខនើយឱរយាអរត   
 និងរៀបរយ ) ផទះាយ ( ទូាន ទូាក់មហូប ឆនរំង ាលរបពររ )បនទប់ទឹកបងគន់ ( មនទឹកគរប់គររន់ ាបូ៊ចររស   
 ដើមរបីបរើបររស់ )
 -បរើបររស់បងគន់ោយាក់ទឹកមុននិងកររយបោទរបង់
 -លុបបំាត់ជមរកមូស ( ជររំ ពររករបររផទះ សំបកកង់ានដរលមនទឹកដក់ )
 -ជីកកប់សំាមឱរយានជិតតរឹមតរូវ បងគន់ គំនរសំាម ឬរណដរសំាម តរូវាក់ឱរយឆងរយពីបរភពទឹកាអរតដរល   
 បរើបររស់។

 ១- ដូចមដរចៅាាារលអ ?
 ២- តើមនផលាករក់អវីខលះៅពរលបអូនបរិោគ   
      ាារគមរនអាម័យ ?
 ៣- ហរតុអវីានាបអូនតរូវសមអរតលំៅាឋរន ?
 ៤- តើៅពរលទិញាារកំបុ៉ងបអូនតរូវសងករត 
      មើលលើអវីខលះ ?
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ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន

     រយៈពេលបងេៀនៈ២មាង

þ ារតេៀមលកខណៈ
           មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ
              ាននិងពិនិតេយមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
              ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងាតើមនព័ត៌មននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ

នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
សរសេរសំណួរលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសមនសៀវៅគេាចមើល

ព័ត៌មននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេាន
 មើលាលវិភគបេាំថងេ
 រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)។

 សមារឧបទេស/ធនានដេលតេូវារ
 ឯការណេាំសមេប់គេូកិចចតេងារាលវិភគបេាំថងេ
 ឯការសិសេស១០.១
 ដីសហវឺតសរសេរាារខៀន
 រូបភពាក់ព័នឋមួយចំនួនដេលមន

 វតថុបំណងៈ
     ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអស់ាចៈ

-ពណ៌ាពីវិធីមួយចំនួនដេលធវើឱេយាារមនសុវតថិភព
-ពនេយល់ពីារៈសំាន់នេអាម័យទឹកាាត
-រៀបចំគេហាានឱេយមនអាម័យ

-បណតុះាារតីសិសេសឱេយចេះអាម័យកនុងាររស់ៅ។

រំឭកមររៀនចាស់                                                                                                ៣០  ាទី
ចំណងជើងមររៀនទី ១០ៈ សអាតបីបរការ          
សរចកតីផតើម
         ោកគេូ/អនកគេគូួរបេើផេនទីគំនិត៖គេូសរសេរចំណងជើងមេរៀនៅលើាារខៀនរួចគូសវង់ជុំវិញចំណងជើង
មេរៀនោះ។បាាប់មកគេូឳេយសិសេសឡើងមកាារខៀនមាក់មតងៗដើមេបីបាាញោបល់របស់គេៅជុំវិញចំណងជើង
នេះាក់ទងនឹងខលឹមារសំាន់នេមេរៀនឱេយានាន់តេចេើន។ធវើរបៀបនេះដើមេបីឳេយាាក់រៀនមនសកមមភពនិងឳេយ
សិសេសាំងអស់ាាានកនុងារបញចេញោបល់របស់ខលួន។

មនសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេសបេុស/សេី
-ឱេយសិសេសបេុស/សេីលើកដេហើយាប់ចំនួនសិសេសបេុស/សេីតើមនសិសេសបេុស/សេីបុ៉ាានាក់ផឹកទឹកឆអិន?
ផឹកទឹកធមមា?ផឹកទឹកបរិសុទធ?

(សំណូមពរ:ោក/អនកគេូជមេុញណេាំសិសេសបេុស/សេីឱេយផឹកតេទឹកបរិសុទធឬទឹកឆអិន)

មែរៀនទី ១០ៈ សាតបីបែារ
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សកមមភាពសំខាន់ៗ                                                                                               ៥៥  ាទី

បេានបទ
ារធវើអាម័យទឹកសមេប់បេើបេស់ឬផឹកដេលយកមកពីបេភពទឹកាាតដូចាទឹកអណតងូទឹកភលៀងទឹកមាសីុន
ពេកទនលេបឹងបួ...។
សកមមភព

គេូឱេយសិសេសាប់លេខ១ដល់៥ហើយអនកដេលមនលេខដូចគាចូលរួមកេុមាមួយគា
គេូឱេយកេុមនីមួយៗជេើសរីសអនកកត់តេនិងឡើងាយារណ៍
កេុមសិសេសពិភកេាដើមេបីរកចមលើយ
តំណងកេុមសិសេសឡើងាយារណ៍
សិសេសដទេទៀតនិងគេូាមានផទៀងផាត់ជួយកេលមអចមលើយរបស់កេុមនីមួយៗ

គេូសំោគ
បេាជនខមេរបីភគបួននេបេាជនសរុបបេើទឹកអណតូងទឹកសទឹងពេកចំណេកអនកៅទីកេុងគេបេើទឹកមាសុីន។
ាមកេបួនអាម័យទឹកសមេប់បេើបេស់ឬផឹកតេូវយកមកពីបេភពទឹកាាតពេះវាចបងកជំងឺផេសេងៗាន។
បេើទឹកអណតូងបអូនតេូវ

-ជីកអណតូងឱេយឆាយពីបងគន់ចមាយ៣០ម៉េតេ
-គេបអណតូងឱេយជិតកុំឱេយធូលីហុយចូល
-សមាតកំសៀវទឹកាបេាំ

ៅពេលបេើទឹកភលៀងបអូនតេូវអនុវតតដូចាងកេម៖
-សមាតសមារៈាក់ទឹកនិងគមេបឱេយាាត
-សមាតទរទឹកាក់តមេងៅលើាងមុនពេលភលៀង
-កុំតេងទឹកភលៀងាាក់ដំបូង៣ឬ៤ាទី

បើបអូនបេើទឹកមាសុីនបអូនតេូវចងាំដូចាងកេម៖
-ពិនិតេយទុោទឹកាបេាំកេងមនលេចៅកនលេងណមួយ
-មើលៅកនលេងតភាប់ពេះវាចលេចនិងបងកឱេយមនភពកខវក់
-ាំទឹកឱេយពុះ

បើយកទឹកពីពេកទនលេបឹងនិងអណតូងមកបេើបេស់ចូរបអូនតេូវចងាំដូចាងកេម៖
-មុនពេលផឹកតេូវាំឱេយពុះចំនួន៣០ាទី
-ាក់ាាំសូដេយូមអីុរដូកល័រួចំនួន១៣ៅ១៥តំណក់ៅកនុងទឹកចំនួន២២លីតេឬបនតក់ាតុាាំអីុយ៉ូឌីនចំនួន១០
តំណក់ចូលៅកនុងទឹកចំនួន២២លីតេកូរឱេយសពវនិងទុកឱេយរងចំនួនយាងតិច១៥ាទីមុននឹងយកៅបេើ
ោះាយកទឹកពីបេភពណក៏ោយក៏ាំាច់តេូវាំឱេយពុះចំនួន១៥ាទីយាងតិចមុននិងយកៅផឹក។

-ឱេយសិសេសបេុស/សេីលើកដេហើយាប់ចំនួនសិសេសបេុស/សេីតើមនសិសេសបេុស/សេីបុ៉ាានាក់មនបងគន់
អាម័យ?គានបងគន់អាម័យ?

(សំណូមពរ:ោក/អនកគេូណេាំសិសេសបេុស/សេីឱេយជមេុញឪពុកមាយធវើបងគន់អាម័យ)
-តើបអូនមនដេលបរិោគាារមនរុយោមដេរឬទេ?ពេះអវី?

ចមលើយ:ទេពេះរុយាភាក់ារចមលងមេោគ។

 ចេកឯការមេរៀនទី ១០ សមេប់សិសេសបេុស/សេី  ហើយពនេយល់សិសេសបេុស/សេីនូវចំណុចសំាន់ៗ ឬបេប់
សិសេសបេុស/សេីៅកនុងាាក់សតីអំពីារហូបាាតារផឹកាាតនិងាររស់ៅាាត។

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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បញចប់មររៀន                                          ១៥  ាទី

ារវយតមលេ
១.តើទឹកដេលយកពីសទឹងឬទនលេាទឹកាាតលអសមេប់ផឹកដេរឬទេ?ពីពេះអវី?

ចមលើយ៖អត់ទេពេះទឹកាំងោះកងវក់ោយារាកសំណល់ដេលគេោះោលទីោះ។
២.តើមនអវីកើតឡើងចំោះាមកៅាមទនលេ?

ចមលើយ:ាមកាំងោះធវើឱេយខូចទឹក។
៣.តើមនអវីកើតឡើងចំោះអនកបេើបេស់ទឹកទនលេដេលមនាមក?

ចមលើយ:ពួកគេាចមនជំងឺដូចាគេុនាញ់គេុនោះវៀនដងកូវោះវៀននិងជំងឺផេសេងៗទៀត។
៤.តើមនអវីកើតឡើងចំោះាមកៅកេមដើមឈើ?

ចមលើយ:រុយនិងសតវលអិតផេសេងៗហើរៅទីោះហើយតេឡប់មកទុំៅលើចំណីាារោយាំមកនូវមេោគ
ាចេើនពេះវាភាក់ារចមលងមេោគ។

៥.តើចំោះគេួារដេលគានបងគន់ពួកគេបោាបង់ៅកនលេងណ?
ចមលើយ:ៅាមដងទនលេកេមដើមឈើនិងកេមផទះ។

៦.តើបអូនតេូវធវើយាងណដើមេបីោះសេយបញាាំងោះ?
ចមលើយ:ជមេុញឱេយអនកជិតាងធវើបងគន់អាម័យ។

បណាំផញើ
     ភពាាតនិងទឹកាាតជួយារារយើងមិនឱេយមនជំងឺនិងាចសនេសំបេក់ានោយមិនាំាច់ចំណយលើ
ឧសថសមេប់ពេាាល។

កិចចារផទះ
ចូរសរសេរអំពីារអនុវតតាក់សដេងកនុងាររកេាភពាាតកនុងគេហាានរបស់បអូនតើបអូនតេូវធវើដូចមតេចខលះ?
ចមលើយ:ដើមេបីភពាាតៅកនុងគេហាានយើងតេូវធវើដូចាងកេម៖

-ទូានតេូវាក់សំណញ់គេបាារដើមេបីារារសតវលអិត។
-ចងាេនតេូវាក់ជិតបងអួចដើមេបីឱេយផេសេងចេញៅកេផទះាន។
-ពេយួរឆាំងខទះៅាមជញាំងដើមេបីសេួលយកបេើបេស់និងមិនបេាក់ធូលី។
-ដុសាងានឆាំងោយាបូ៊ហើយាលឱេយសងួត។
-ាលភួយកនទេលពូកយាងតិចបំផុតមួយសាាហ៍មតង។
-ាក់ឬចងសតវចិញចឹមឱេយឆាយពីផទះាមដេលាចធវើៅានដើមេបីារារបាសិតនិងសតវលអិតដេលបំផាញ
សុខភពយើង។
-ាក់សំាមកនុងធុងហើយយកៅដុតកប់ឬយកៅាក់កនុងានាក់សំាមាបេាំ។កំបុ៉ងសមេបកដប
និងសេាងាាសទិចគួរយកៅកប់សំាមកេពីនេះអនកាចដុតាន។ធុងសំាមតេូវគេបឱេយជិត។
-អាម័យទឹកាាតនិងបនទប់ទឹក។

  -អាម័យកនងុារបោាបង់ពេះាមកមនុសេសបងកឱេយមនមេោគហើយមេោគោះាចរស់ៅកនងុធូលីទឹកនិង
 ខេយល់។

-អាម័យកនុងទីាាជុំវិញគេហាានដើមេបីឱេយបរិវេណផទះាាតនិងមនោភ័ណភពគួរាទីគយគន់និងចង់រស់
ៅ។
-បមេើបមេស់ទឹកាាតដើមេបីជៀសវងជំងឺាតតេាតាំងពួង។

ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន ទឹកសាត និងអាម័យផាល់ខលួន
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 សាតបីបែារ

 ារាអរតបីបរារគឺាករបួនអាម័យដរលជួយលើកកមពស់សុខុមលាពមនុសរសបាកររ ជំងឺាតតរាត ផរសរងៗ និង
ធវើឱរយមនុសរសមនរក់ៗមនារមមណ៍រីកាយ សុខានតកនុងាររស់ៅ។  ដូចនរះារលើកកមពស់អាម័យៅកនុងគរួារា
ារកិចចរបស់សមជិកគរួារគរប់រូប។ មរា៉រងវិញទៀត សមជិកគរួារពរមាំងសហគមន៍ាំងមូល តរូវចរះសហារ 
គនរកនុងារលើក កមពស់ាពាអរតនិងបាកររជំងឺ។ ករបួនអាម័យ ាអរតបីបរារ គឺហូបាអរត ផឹកាអរត និងរស់ ៅាអរត។ 
 ាារាអរតហើយថមីសរស់ៗមនារៈសំាន់ណស់សមររប់សុខាព។ ាារ ដរលផទុក មរោគ ាច បនថយ 
គុណ ាពនរារាតុចិញចឹមកនុងាារោះ និងបងកឱរយមន ជំងឺទៀតផង។ ជំងឺបងកឡើងោយ ាារនិងទឹកមិនាអរត 
មនជំងឺាគ គរុនោះវៀន ាសននោគ និងថលើម។ ដើមរបីបាកររជំងឺាងលើនរះ   និងជួយាត់បនថយារខជះាជរយាារ 
យើងតរូវអនុវតតដូចតៅ ៖
    ារោះោលាារដរលជូរផអូមឬរុយោម។
    ាងសមអរតដរឱរយានាអរតមុននឹងាប់ាារមកបរិោគ។
    ចមអិនាារឱរយានឆអិនលអហើយបរិោគាលរមៗ។
    ជៀសាងកុំភលក់ឬកណដរស់ករបររាារឬកណដរស់ាក់ាារ។
    កំុយកដរៅប៉ះឬាទរបសក់ករាលមត់ចរមុះឬអវផីរសរងទៀតដរលទំនងាកខវក់កនងុពរលកំពុងរៀប ចំចមអនិ ា ា រ។
 គរបាារឱរយជិតដើមរបីារារកុំឱរយសតវរុយឬសតវផរសរងៗទុំលើនិងធូលីហុយចូល។
 កុំបរិោគាារកំបុ៉ងណដរលសមរបកកំបុ៉ងាស់ាលរំងពរកឬកំពិតាលរំងពរកឬហួសាលបរិចឆរទាារ កំបុ៉ង 
តរូវបរិោគាលរមៗ ឬផទររាក់កនុងានាអរត ដរលមនគមរបបិទជិតលអ ហើយាក់ៅកនលរងតរាក់។  ាារមិនតរូវទុក 
កនុងកំបុ៉ងដរលបើកហើយោះទរ។ 
    ាក់ាារចមអិនរួចទុកោយឡរកពីាារៅ។
    ាងសមអរតផលរឈើនិងបនលរដរលតរូវបរិោគៅឱរយាអរតតរឹមតរូវាមួយទឹកាអរត។ ផលរឈើ  និងបនលរដរលតរូវ
បរិោគៅតរូវតរាងសមអរតមុនបនលរផរសរងទៀតដរលាំ ាច់តរូវយកៅចមអិន។
    ទឹកសមររប់យកៅចមអិនាារនិងាងសមអរតាារាទឹកាបាអរតមន សុវតថិាព។
    តរាីច់តរវូចមអនិឱរយឆអនិលអមិនតរវូបរិោគាច់ឬតរៅីទរ។ផអកឬបរហុកក៏តរវូចមអនិឱរយឆអនិលអសមររប់បរិោគ។
    បើទុកាារចមអិនរួចលើសពីពីរម៉រងតរូវកមដរឡើងវិញ។
 ាងសមអរតសមភររៈសមររប់ចមអិនាារនិងបរិោគឱរយានាអរតលអនិងទុកាក់ឱរយ មនគមរបតរឹមតរូវបាទរប់ពី
បរើបររស់រួច។
    សមអរតផទះាយឱរយាអរតានិចចដើមរបីជៀសាង ឬារារកុំឱរយមនសតវលអិតឬរុយ។
 បរាជនខមររបីាគបួននរបរាជនសរុបបរើទឹកអណដូង ទឹកសទឹង ពររក ទនលរ ចំណរក អនកៅទីករុង គរបរើ ទឹកម៉រ 
សុីន។ ាមករបួនអាម័យ ទឹកសមររប់បរើបររស់ឬទឹកផឹក តរូវយកមកពីបរភពទឹកាអរតពររះាាចបងកជំងឺផរសរង ៗ 
ាន។ 
 បើបរើទឹកអណដូងអនកតរូវ ៖
    ជីកអណដូងឱរយឆងរយពីបងគន់ចមងរយ៣០ម៉រតរ។
    គរបអណដូងឱរយជិតកុំឱរយធូលីហុ៊យចូល។
    សមអរតកំសៀវទឹកាបរាំ។

ឯការចេកសិសេស១០.១បញាទឹក
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ឯការចេកសិសេស១០.១បញាទឹក

 បរើទឹកភលៀងអនកតរូវអនុវតតដូចាងកររម ៖
 សមអរតសមភររៈទឹកនិងគមរបាងឱរយាអរត។
 សមអរតទរទឹកាក់តមរងៅលើាងមុនពរលមនភលៀង។
 កុំតរងទឹកភលៀងាលរក់ដំបូងចំនួន៣ឬ៤ាទី។
    ាំទឹកឱរយពុះ
 បរើទឹកម៉រសុីនអនកតរូវចងាំដូចាងកររម៖
 ពិនិតរយទុោទឹកាបរាំកររងមនលរចៅកនលរងណមួយមើលៅកនលរងតាជរប់ពររះាាចលរចនិងបងកឱរយ
មនាពកខវក់
 បើអនកយកទឹកពី ពររក ទនលរ បឹង និងអណដូង មកបរើបររស់ចូរចងាំដូចាងកររម៖
 មុនពរលបរើបររស់ ចូរាំឱរយពុះចំនួន១៥ាទីាក់ានរំសូដរយូមអី៊ដរូកលរួចំនួន១៣ៅ១៥តំណក់ៅកនុងទឹកចំនួន 
២២លីតរ ឬ បនតក់ាតិានរំអី៊យូ៉ឌីន ចំនួន១០តំណក់ចូលៅកនុងទឹកចំនួន២២លីតរ កូរឱរយសពវ និងទុកឱរយរងចំនួនយ៉រង 
តិច១៥ាទី មុននឹងយកៅបរើ។ 
 ោះាយកទឹកពីបរភពណក៏ោយក៏ាំាច់តរូវាំឱរយពុះចំនួន១៥ាទីយ៉រងតិច មុននឹងយក ៅផឹក។ 
 ាពាអរតៅកនងុគរហាឋរនាារកិចចរបស់គរាួរ។ ដូចនរះសមជិកគរាួរាំងអស់តរវូយកចិតតទុកាក់សមអរត 
គរហាឋរនឱរយានាអរត និងមនសណដរប់ានរប់លអ។ 
 ក/. វិធីរករាាពាអរតៅកនុងគរហាឋរន ដើមរបីរករាាពាអរតៅកនុងគរួារយើងតរូវធវើដូចវិធីាងកររម៖
 ទូានតរូវាក់សំណញ់គរបាារដើមរបីារារសតវលអិត។
 ចងកររនតរូវាក់ជិតបងអួចដើមរបីឱរយផរសរងចរញៅកររផទះាន។
 ពរយួរឆនរំងខទះៅាមជញចរំងដើមរបីសរួលយកបរើបររស់និងមិនបរាក់ធូលី។
 ដុសាងានឆនរំងោយាបូ៊ហើយាលឱរយសងួត។
 ាលភួយកនទរលពូកយ៉រងតិចបំផុតមួយសាដរហ៍ឱរយានមួយដង។
 ាក់ឬចងសតវចិញចឹមឱរយឆងរយពីផទះាមដរលាចធវើៅានដើមរបីារារបាសីត និងសតវលអិតដរលបំផលរញសុខ
ាពយើង។
 ាក់សមររមកនុងធុង ហើយយកៅដុតកប់ ឬយកៅាក់កនុងានាក់សមររមាបរាំ។ កំបុ៉ងសមរបកដប 
និងសរាងាលរសទិក គួរយកៅកប់សមររម កររពីនរះអនក ាចដុតាន។ ធុងសមររមតរូវគរបឱរយជិត។ 
 ខ/. វិធីរករាាពាអរតផទះាយនិងបនទប់ទឹក ទឹកកខវក់ដរលហូរចរញពីផទះាយនិងបនទប់ទឹក គួរបងហូរចូលៅកនុង 
លូបិទ ជិត ដើមរបីារារកុំឱរយ សតវចងររផរសរងៗទៀតជរកៅាន។ រណដរគួរជីក ៅកររយផទះ ឬទីកនលរងសមសរបាម
ាថរនាពាក់សដរង។ 
 គ/. វិធីរករាាពាអរតៅកនុងារបោទរបង់ ាមកមនុសរសបងកឱរយមនមរោគ ហើយមរោគោះាចរស់ៅកនុង 
ធូលី ទឹក និង  ខរយល់។ រុយ កាលរត មូស ាានរក់ាាំមរោគាំងោះមកបងក ជំងឺដល់មនុសរសដររ។ ដូចនរះាាំាច់  
យើងតរូវមនវិធីរករាាពាអរតកនុងារបោទរបង់។  យើងតរូវចងាំាកនលរង   បោទរបង់តរូវៅឆងរយពីបរភពទឹកដរលអនក
យកមកបរើបររស់។ 
 បងគន់អាម័យតរូវសង់ៅកនលរងមួយដរលាបាងអណដូងទឹក ឬបរភពទឹក តរូវមនចមងរយពីអណដូងឬបរភព 
ទឹកាំងោះបរហរល៣០ម៉រតរ។ 
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 ១. តើទឹកដរលមកពីទឹកសទឹងឬទនលរាទឹកាអរតលអសមររប់ផឹកដររទរ? ពីពររះអវី?
 ២. តើមនអវីកើតឡើងចំោះាមកៅាមទនលរ?
 ៣. តើមនអវីកើតឡើងចំោះអនកដរលបរើបររស់ទឹកទនលរដរលមនាមក?
 ៤. តើមនអវីកើតឡើងចំោះាមកៅកររមដើមឈើ?
 ៥. តើចំោះគរួារដរលគមរនបងគន់ពួកគរបោទរបង់ៅកនលរងណ?
 ៦. តើបអូនតរូវធវើយ៉រងណដើមរបីោះសររយបញហរាំងោះ?

វិធីថែរកែាទឹកឱែយានសាត និងផតល់សុវតថិាព

កើបសំាមាក់កនុងកញចរ យកសំាមខលះទុក
ធវើាជី  សំាមខលះទៀតតរូវដុតោល

ចូរសំាតទនលរ និងចររំងទនលរ

កនលរងាក់សំាម និង  បងគន់អាម័យ តរូវឋិតៅោយឆងរយពីបរភពទឹក ។

ធវើបរព័នធបងហូរទឹកសំអុយោយានសមរមរយ និងាត់បនថយារបរើ
មរៅាបូ៊ ោយបរើាបូ៊ដុំជំនួសវិញ ។

ាបូ៊ដុំ ៈ ផរសំោយារាតិធមមាតិ

ភូមិយើងាអរត
តរូវោះសំាមោលទីនរះ
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នេះគឺាភូមិសានដ៍លអរបស់យើង!
ទឹកាយាយាសពរញពីភពោក ហូរឆលងាត់ពរំដរនគរប់ជំាន់  ។

ឥឡូវនរះអនកដឹងា  ទឹកមនារៈសំាន់សំាប់យើងាំង
អស់គនរ ។ យើងាអនកបរើបររស់ទឹកាមួយបរាជនាំង
អស់ៅលើពិភពោក ។ ដូោនរះយើងតរូវមនចំណរក
ទទួលខុសតរូវកនុងារថររករាទឹកោយានាអរត ។
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