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កា រពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះ និងជំនឿផ្សងៗ

 y ǋ ប់ទីកន្ល ងក្ន ុងពិភពʜ ក Ǔ ជា ជនមា នកា រǣ ើ˒  ស់ឱសថបុរា ណជា ǝ ើន។  y តា មតំបន់ខ្ល ះ កា រពɎ បា ល 
តា មវិធីចា ស់ៗ ឬតា មបបទំនៀមទមាŔ  ប់់ ǐ ូវបា នបន្សល់ទុកពីឪពុកមាŋ  យដល់កូនʪ  តា ំងពីរា ប់រយឆាŏ  ំមកម្ល ះ។

ឱសថបុរា ណជា ǝ ើនមា នǓ សិទ្ធ ភា ពល្អ  ខ្ល ះក៍ពំុសូវមា នǓ សិទ្ធ ភា ព ហើយខ្ល ះទៀតក៍អា ចបង្ក ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ផង
ដរ។ ឱសថបុរា ណ ក៍ដូចជា ថាŏ  ំទំនើប គឺǐ ូវǣ ើʋ យǓ ុងǓ យត្ន ័ជា និច្ច ។

កា រពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះដលអា ចជួយបា ន
ចំʗ ះជំងឺជា ǝ ើន តា មរយៈកា រសា កល្បងកន្ល ងមក ឱសថបុរា ណក៏មា នǓ សិទ្ធ ភា ពដូចថាŏ  ំទំនើបដរ ឬអា ចមា ន 

Ǔ សិទ្ធ ភា ពជា ងǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងថាŏ  ំទំនើប  ʁ ទៀត និងមា នតម្ល ʑ កតម្ល ʑ ក ហើយក្ន ុងករណីខ្ល ះក៍មា នសុវត្ថ ិភា ពជា ងសុវត្ថ ិភា ពជា ងទៀតផង។

ឧទា ហរណ៍ៈ មា នស្ល ឹកតជា ǝ ើនǓ ភទដលគǣ ើស˔  ប់ពɎ បា ល
ជំងឺក្អ ក និងជំងឺផាŋ  សា យ ʋ យមា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ង និងបណា្ខ  លឲ្យមា ន
បɐŖ  តិចតួចជា ងថាŏ  ំក្អ កទឹក និងថាŏ  ំខាŔ  ំងៗដលវជ្ជ បណŊ ិតចញ 
វជ្ជ បɐņ  ឲ្យǣ ើ  ʁ ទៀត។

មɎ៉ ងទៀត ទឹកបា យ ទឹកត ឬទឹកស្ក រ ដលមាŋ  យជា ǝ ើន 
បា នផ្ត ល់  ʁ ឲ្យទា រកដលរា ក ក៏តងមា នសុវត្ថ ិភា ពនិង 
មា នǓ សិទ្ធ ភា ព ជា ងថាŏ  ំទំនើបខ្ល ះដរ។ អ្វ ីដលសំខា ន់ បំផុត 
គឺǐ ូវ ផ្ត ល់ជា តិទឹកដល់ទា រកដលរា កឲ្យបា នǝ ើន។ 
(មើលទំ.១៥១)

ǔ ំដននកា រពɎ បា លʋ យឱសថបុរា ណǔ ំដននកា រពɎ បា លʋ យឱសថបុរា ណ
ជំងឺមួយចំនួនអា ចពɎ បា លបា នʋ យǣ ើឱសថបុរា ណ។ 

ជំងឺមួយចំនួនទៀតអា ចពɎ បា លមា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងʋ យ
ǣ ើថាŏ  ំទំនើប ។ នះគឺជា កា រពិត សំរា ប់ជំងឺធ្ង ន់ធ្ង រជា ǝ ើន។ 
ជំងឺទា ំងʔ ះ ដូចជា  ជំងឺរលា កសួត តតា ណូស 
ǋ ុនʗ ះវៀន របង រលា កខ្ន ងʗ ះវៀន ជំងឺកា មʛ គ និងជំងឺǋ ុនʥŋ   y  ពលឆ្ល ងទន្ល  គួរពɎ បា លʋ យǣ ើថាŏ  ំទំនើប
ឲ្យបា នឆា ប់ដលអា ចធ្វ ើបា ន។ ចំʗ ះǓ ភទជំងឺទា ំងនះ មិនǐ ូវ ចំណា យ ពលធ្វ ើកា រសា កល្បងពɎ បា លʋ យǣ ើ 
ឱសថបុរា ណតម៉Ɏ ងʔ ះឡើយ។

មា នពលខ្ល ះគមិនអា ចដឹងចɍ ស់ថា  ឱសថបុរា ណណា មា នǓ សិទ្ធ ភា ព ឬឱសថបុរា ណណា គាœ  នǓ សិទ្ធ ភា ពʔ ះ
ឡើយ។ គ  y ǐ ូវធ្វ ើកា រសិកɏ យា៉ ងǓ ុងǓ យ័ត្ន ជា ǝ ើនបន្ថ មទៀត អំពីǓ សិទ្ធ ភា ពរបស់ឱសថនះ។ 
ចំʗ ះហតុផលនះ

ជា ទូ  ʁ  កា រពɎ បា លជំងឺធ្ង ន់ៗʋ យǣ ើថាŏ  ំទំនើប តា មកា រណនា ំរបស់ǋ ូពទ្យ តងតមា នសុវត្ថ ិភា ពខ្ព ស់ជា ទូ  ʁ  កា រពɎ បា លជំងឺធ្ង ន់ៗʋ យǣ ើថាŏ  ំទំនើប តា មកា រណនា ំរបស់ǋ ូពទ្យ តងតមា នសុវត្ថ ិភា ពខ្ព ស់

ǐ ូវធ្វ ើយា៉ ងណា កំុឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ។  ǐ ូវធ្វ ើយា៉ ងណា កំុឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ ។  
ǐ ូវǣ ើតឱសថបុរា ណណា ដលអ្ន ក˒  កដថា  មា នសុវត្ថ ិភា ព និងដឹងវិធីǣ ើវា ចɍ ស់លា ស់ បុ៉ʏɒ  ះ។ǐ ូវǣ ើតឱសថបុរា ណណា ដលអ្ន ក˒  កដថា  មា នសុវត្ថ ិភា ព និងដឹងវិធីǣ ើវា ចɍ ស់លា ស់ បុ៉ʏɒ  ះ។

សំរា ប់កា រពɎ បា លក្អ ក ផាŋ  សា យ និងរា កធម្ម តា  សំរា ប់កា រពɎ បា លក្អ ក ផាŋ  សា យ និងរា កធម្ម តា  

ជា រឿយៗស្ល ឹកតមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង ល្អ ជា ង ជា រឿយៗស្ល ឹកតមា នសុវត្ថ ិភា ពជា ង ល្អ ជា ង 

និងʑ កជា ងថាŏ  ំសម័យទៀតផង។និងʑ កជា ងថាŏ  ំសម័យទៀតផង។
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វិធីពɎ បា លតា មបបបូរា ណ និងវិធីពɎ បា លតា មបបទំនើបវិធីពɎ បា លតា មបបបូរា ណ និងវិធីពɎ បា លតា មបបទំនើប
មា នវិធីពɎ បា លតា មបបទំនើបមួយចំនួន បំពញតǕ ូវកា រសុខភា ពបា នល្អ ជា ងវិធីពɎ បា លតា មបបបុរា ណ។ បុ៉ន្ត  

មា នពលខ្ល ះ កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ គឺជា មធɎ បា យដ៍ល្អ បំផុត។ ឧទា ហរណ៍ ៖ ជា ញឹកញា ប់ វិធីថទា ំកុមា រ ឬ 
មនុស្សចា ស់តា មបបបុរា ណ តងតមា នលក្ខ ណៈជិតស្ន ិទ្ធ  និងមា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងវិធីពɎ បា លតា មបបទំនើបមួយ 
ចំនួន ដលមិនសូវមា នភា ពជិតស្ន ិទ្ធ ជា មួយអ្ន កជំងឺ។

ក្ន ុងរយៈពលប៉ុនាœ  នឆាŏ  ំមុន គគិតថា  ទឹកʋ ះមាŋ  យជា អា ហា រដ៍ល្អ បំផុតសំរា ប់ទា រក។ កា រគិតʔ ះពិតជា ǐ ឹមǐ ូវ! 
បុ៉ន្ត ក  យមក មា នក ុមហ៊ុនធំៗជា ǝ ើនបា នផលិតទឹកʋ ះʃ កំបុ៉ង ហើយបនាō  ប់មកក៍ចា ប់ផ្ត ើមណនា ំដល់មាŋ  យ 
ទា រកថា  កា របំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះʃ កំបុ៉ងជា កា រល្អ ជា ង។ នះមិនមនជា កា រពិតឡើយ បុ៉ន្ត ក៍មា នǖ្ត  ីជា មាŋ  យ 
មួយចំនួនបា នជឿតា មកា រʄ សនា ទា ំងʔ ះ ហើយបា នចា ប់ផ្ត ើមបំ  ́ កូនរបស់ពួកគʋ យǣ ើទឹកʋ ះʃ កំបុ៉ងវិញ។ 
ជា លទ្ធ ផល មា នទា រករា ប់ពា ន់នា ក់បា នទទួលរង˚  ះ និងសាŔ  ប់ʋ យមិនចា ំបា ច់ ʋ យសា រកា របង្ក ʛ គ ឬកា រ Ǧ  ក 
ឃាŔ  ន។ ចំʗ ះហតុផលរបស់ទឹកʋ ះមាŋ  យគឺជា កា រǓ សើរបំផុតទឹកʋ ះមាŋ  យគឺជា កា រǓ សើរបំផុត សូមអា នទំព័រ២៧១។

ជំនឿដលអា ចធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនជា សះស្បើយពីជំងឺបា ន
ឱសថបុរា ណខ្ល ះមា នឥទ្ធ ិពលʋ យផាō  ល់  ʁ លើរា ងកា យ។ ឱសថបុរា ណមួយចំនួនទៀត ហា ក់ដូចជា មា ន 

Ǔ សិទ្ធ ភា ព តʋ យសា រពួកគមា នជំនឿបុ៉ʏɒ  ះ។ ជំនឿ អា ចមា នឥទ្ធ ិពលពɎ បា លយា៉ ងខាŔ  ំង។ ជំនឿ អា ចមា នឥទ្ធ ិពលពɎ បា លយា៉ ងខាŔ  ំង។

ឧទា ហរណ៍ ៖ មា នម្ត ងʔ ះ ខ្ញ ុំបា នឃើញបុរសមាŏ  ក់ឈឺកɍ ល 
យា៉ ងខាŔ  ំង។ ដើម្ីបពɎ បា លគា ត់ ǖ្ត  ីមាŏ  ក់បា នឲ្យដំឡូងជាŕ   ឬ ដំឡូង 
ផ្អ ម មួយដុំតូច  ʁ គា ត់។ ǖ ្ត ីʔ ះបា ន˒  ប់គា ត់ថា  ដំឡូងនះ គឺជា 
ថាŏ  ំបំបា ត់កា រឈឺចា ប់យា៉ ងមា នǓ សិទ្ធ ភា ព។ បនាō  ប់មកបុរសʔ ះ 
ក៏ជឿតា មសម្ត ីǖ្ត  ីមាŏ  ក់ʔ ះ ហើយកា រឈឺកɍ លរបស់គា ត់ក៍បា នជា 
សះស្បើយយា៉ ងឆា ប់រហ័សមន។

ʔ ះគឺʋ យសា របុរសʔ ះមា នកា រជឿជា ក់លើកា រពɎ បា លរបស់
ǖ ្ត ʔី ះ មិនមនដំឡូងមួយដំុʔ ះទ ដលបា នធ្វ ើឲ្យគា ត់ធូរ˕  ល។

ឱសថបុរា ណមួយជា ǝ ើនមា នǓ សិទ្ធ ភា ពតា មវិធីនះ។ 
ឱសថបុរា ណទា ំងʔ ះ បា នជួយយា៉ ងខាŔ  ំង ʋ យសា រǓ ជា ជន 
មា នជំនឿ ʁ  លើវា ។ ʋ យសា រមូលហតុនះ បា នជា ឱសថបុរា ណមា នសា រǓ ʚ ជន៍យា៉ ងពិសសក្ន ុងកា រពɎ បា ល ឱសថបុរា ណមា នសា រǓ ʚ ជន៍យា៉ ងពិសសក្ន ុងកា រពɎ បា ល 
ជំងឺ ដលមួយផ្ន កនជំងឺʔ ះស្ថ ិត  y ក្ន ុងផ្ល ូវចិត្ត របស់មនុស្ស ឬជា ជំងឺដលមួយផ្ន កនមូលហតុរបស់វា បណា្ខ  លមកពីជំងឺ ដលមួយផ្ន កនជំងឺʔ ះស្ថ ិត  y ក្ន ុងផ្ល ូវចិត្ត របស់មនុស្ស ឬជា ជំងឺដលមួយផ្ន កនមូលហតុរបស់វា បណា្ខ  លមកពី
ជំនឿ កា រǔ ួយបា រម្ម ណ៌ ឬកា រភ័យខាŔ  ចរបស់មនុស្ស។ជំនឿ កា រǔ ួយបា រម្ម ណ៌ ឬកា រភ័យខាŔ  ចរបស់មនុស្ស។

ជំងឺដលស្ថ ិត  y ក្ន ុងក ុមជំងឺʔ ះរួមមា ន ៖ ជំងឺǐ ូវអំពើ ឬǐ ូវបណា្ខ  សា  កា រភ័យខាŔ  ច ឬកា ររំជួលចិត្ត ʋ យគាœ  ន 
ហតុផល កា រឈឺចា ប់មិនចɍ ស់លា ស់ (ជា ពិសស ចំʗ ះមនុស្សដលកំពុងជួបǓ ទះភា ពតា នតឹងក្ន ុងចិត្ត ដូចជា  
នា រីជំទង់ ឬǖ ្ត ីដលមា នវ័យចំណា ស់) និងជំងឺថប់អា រម្ម ណ៍ ឬកា រǔ ួយចិត្ត ហួសហតុជា ដើម។ ជំងឺដលរា ប់បញ្ច ូល  y
ក្ន ុងក ុមនះដរ មា នដូចជា  ករណីខ្ល ះនជំងឺហឺត ត្អ ើក កា រមិនរំលា យអា ហា រ ជំងឺដំ  ́ ក ពះ ជំងឺឈឺកɍ លǓ កា ំង និង 
កើតឬស។

ចំʗ ះបɐŖ  ទា ំងអស់នះ អា កប្បកិរិយា  ឬមʔ សſ្ច តនា របស់អ្ន កពɎ បា ល អា ចជា កា រសំខា ន់បំផុត។អា កប្បកិរិយា  ឬមʔ សſ្ច តនា របស់អ្ន កពɎ បា ល អា ចជា កា រសំខា ន់បំផុត។ អ្វ ីដល កា ន់ 
ត ចɍ ស់ទៀតʔ ះ គឹកា របងាŖ  ញឲ្យឃើញថា អ្ន កយកចិត្ត ទុកដា ក់ ʋ យជួយឲ្យអ្ន កជំងឺជឿថា  គា ត់នឹងជា សះស្បើយ ឬ 
ជួយ ឲ្យគា ត់មា នកា រធូរ˕  លក្ន ុងអា រម្ម ណ៍។

ʃ រពទំនៀមទមាŔ  ប់់របស់Ǔ ជា ជនអ្ន ក ហើយǣ ើ˒  ស់វា ជា មូលដាŉ  ន។ʃ រពទំនៀមទមាŔ  ប់់របស់Ǔ ជា ជនអ្ន ក ហើយǣ ើ˒  ស់វា ជា មូលដាŉ  ន។
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ជួនកា ល ជំនឿរបស់មនុស្សមាŏ  ក់  ʁ លើឱសថបុរា ណណា មួយ អា ចជួយដល់បɐŖ  ទា ំងឡា យរបស់គា ត់ ដល 
បណា្ខ  ល មកពីមូលហតុផ្ល ូវកា យទា ំងǖ ុង។ ឧទា ហរណ៍ ៖  y ពលពស់ចឹក Ǔ ជា ជនខ្ម រមា នវិធីពɎ បា លផ្សងៗ 
ដូចខា ងក  ម ៖

    

យកថាŏ  ំជក់មកបិត  y លើមុខរបួសដលពស់ចឹកʔ ះយកថាŏ  ំជក់មកបិត  y លើមុខរបួសដលពស់ចឹកʔ ះ

 
Ǔ ជា ជនដលរស់  y តា មតំបន់ផ្សងទៀត ក៏មា នឱសថបុរា ណរបស់គស˔  ប់ពɎ បា លពស់ចឹកដរ ហើយជា ទូ  ʁ  

តងតមា នǝ ើនǓ ភទផ្សងៗគាŏ  ។ បើតា មយើងដឹង ក្ន ុងចំʏ មឱសថបុរា ណទា ំងʔ ះ គាœ  នឱសថណា ដលមា ន ក្ន ុងចំʏ មឱសថបុរា ណទា ំងʔ ះ គាœ  នឱសថណា ដលមា ន 
ឥទ្ធ ិពលǓ ឆា ំងនឹងពិសពស់ទ។ឥទ្ធ ិពលǓ ឆា ំងនឹងពិសពស់ទ។ ចំʗ ះអ្ន កទា ំងឡា យដលនិយា យថា  ឱសថបុរា ណអា ចបនɏ បពិសពស់មិនឲ្យមា ន
˚  ះថាŏ  ក់ដល់គា ត់ទា ល់តʠ ះʔ ះ Ǔ ហលជា គា ត់ǐ ូវពស់គាœ  នពិសចឹកហើយ។ 

បុ៉ន្ត  ឱសថបុរា ណមួយចំនួនក៏អា ចមា នǓ សិទ្ធ ភា ពល្អ ខ្ល ះដរ Ǔ សិនបើអ្ន កដលǣ ើវា ʔ ះមា នជំនឿលើវា ។ Ǔ សិន
បើឱសថបុរា ណʔ ះធ្វ ើឲ្យគា ត់មិនសូវមា នកា រភ័យខាŔ  ច ʔ ះជីពចររបស់គា ត់នឹងដើរយឺត គា ត់នឹងមិនសូវកំរីក និង 
មិនសូវញ័រ ហើយជា លទ្ធ ផល ពិសនឹងˍ  ប  y ក្ន ុងខ្ល ួនរបស់គា ត់កា ន់តយឺត។ ដូច្ន ះ គា ត់នឹងមា ន˚  ះថាŏ  ក់ 
កា ន់តតិច។

បុ៉ន្ត  គុណសម្បត្ត ិនឱសថបុរា ណក្ន ុងកា រពɎ បា លពស់ចឹក គឺមា នកǕ ិត។ ថ្វ ីត្ិបតតឱសថបុរា ណǐ ូវបា នǣ ើ 
ជា ញឹកញា ប់ក៏ʋ យ ក៏មា នមនុស្សជា ǝ ើនធាŔ  ក់ខ្ល ួនឈឺយា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ ឬសាŔ  ប់។ បើតា មយើងដឹង ៖

ជា ទូ  ʁ  ចំʗ ះពស់ចឹក កា រពɎ បា លʋ យǣ ើថាŏ  ំពទ្យទំនើប តងតជា កា រǓ សើរ។ សូមǠ ៀមឲ្យហើយ ៖ 
ǐ ូវមា ន ថាŏ  ំបនɏ បជា តិពិស ឬ "សរ៉ូមបនɏ បជា តិពិស" មុនពលមុនពលដលអ្ន កǐ ូវកា រវា ។ មិនǐ ូវរង់ចា ំរហូតដល់ហួសពល
ʔ ះទ។

គាœ  នឱសថបុរា ណណា ដលស˔  ប់ពɎ បា លជា តិពិស (មិនថា ជា  ពិសពស់ ខɎ ដំរី ពីងពា ង គាœ  នឱសថបុរា ណណា ដលស˔  ប់ពɎ បា លជា តិពិស (មិនថា ជា  ពិសពស់ ខɎ ដំរី ពីងពា ង 
ឬសត្វ មា នពិស ផ្សងៗទៀតʔ ះឡើយ) មា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងឥទ្ធ ិពលពɎ បា លនជំនឿʔ ះឡើយ។ឬសត្វ មា នពិស ផ្សងៗទៀតʔ ះឡើយ) មា នǓ សិទ្ធ ភា ពជា ងឥទ្ធ ិពលពɎ បា លនជំនឿʔ ះឡើយ។
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ជំនឿដលអា ចធ្វ ើឲ្យមនុស្សមា នជំងឺ
ឥទ្ធ ិពលនជំនឿអា ចជួយពɎ បា លមនុស្សបា ន បុ៉ន្ត វា ក៍អា ចធ្វ ើឲ្យមនុស្សមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដរ។ Ǔ សិនបើនរណា មាŏ  ក់

មា នជំនឿយា៉ ងខាŔ  ំងថា  នឹងមា នអ្វ ីមួយធ្វ ើបា បគា ត់ ʔ ះកា រភ័យខាŔ  ចរបស់គា ត់នឹងអា ចធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឺបា ន។ ឧទា ហរណ៍៖

មា នម្ត ងʔ ះ គបា ន  ˅ ខ្ញ ុំ  ʁ មើលǖ្ត  ីមាŏ  ក់
ដលទើបមា នកា ររលូតកូន ហើយ  y មា នធាŔ  ក់ 
ឈា មតិចៗ។ មា នដើមក ូចʗ ធិ៍ សា ត់មួយដើម

 y ក្បរផ្ទ ះគា ត់។ ដូច្ន ះ ខ្ញ ុំបា ន សំណូមពរឲ្យគា ត់ 
ផឹកទឹកក ូចǍ បា ច់មួយកវ (ពីˣ  ះ ក្ន ុងទឹកក ូច 
មា នជា តិវិតា មីនស ដលអា ចជួយ ពǌ ឹងសរស 
ឈា ម)។ ǖ ្ត ីʔ ះក៏បា នផឹកវា  ʒ ះបីជា  គា ត់ 
ខាŔ  ច ថា ទឹកក ូចʔ ះនឹងធ្វ ើឲ្យគា ត់មា ន˚  ះថាŏ  ក់ 
ក៏ʋ យ។

កា រភ័យខាŔ  ចʔ ះពិតជា មា នឥទ្ធ ិពលខាŔ  ំងកាŔ   
រហូត ដល់ ធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឺភាŔ  មៗមន។ ខ្ញ ុំបា ន 
ពិនិត្យ គា ត់ បុ៉ន្ត ខ្ញ ុំរក មិន បា នរកឃើញមា នបɐŖ   
ផ្ល ូវចិត្ត អ្វ ីឡើយ។ ខ្ញ ុំបា នពɎ យា ម លួងʜ មគា ត់ 
ʋ យ˒  ប់គា ត់ថា  គា ត់គាœ  ន˚  ះថាŏ  ក់អ្វ ី ឡើយ។ 
បុ៉ន្ត គា ត់បា ននិយា យថា គា ត់នឹងǐ ូវសាŔ  ប់។ 

 y ទីបំផុត ខ្ញ ុំបា នចា ក់ជា តិទឹក (ទឹកសុទ្ធ ) មួយម្ជ ុលឲ្យគា ត់។ ទឹកសុទ្ធ ʔ ះពំុមា នឥទ្ធ ិពលថាŏ  ំទ។ បុ៉ន្ត  ʋ យសា រគា ត់
មា នជំនឿយា៉ ងខាŔ  ំង  ʁ លើកា រចា ក់ថាŏ  ំ គា ត់ក៏បា នធូរ˕  លយា៉ ងឆា ប់រហ័ស។

តា មពិត ទឹកក ូចមិនបា នធ្វ ើឲ្យគា ត់មា ន˚  ះថាŏ  ក់ទ។ អ្វ ីដលអា ចធ្វ ើឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ដល់គា ត់ គឺ ជំនឿរបស់គា ត់ ជំនឿរបស់គា ត់ 
ដលថា  ទឹកក ូចអា ចធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឺ។ ដលថា  ទឹកក ូចអា ចធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឺ។ ចំណកឯអ្វ ីដលធ្វ ើឲ្យគា ត់ធូ˕  លʔ ះ គឺជំនឿរបស់គា ត់  ʁ លើកា រចា ក់ថាŏ  ំ។ 

ដូចគាŏ  នះដរ ក៏  y មា នមនុស្សជា ǝ ើនបន្ត ជឿលើគំនិតមិនពិតអំពីកា រធ្វ ើអំពើ កា រចា ក់ថាŏ  ំ កា រតមអា ហា រ  និងបɐŖ   

ផ្សងៗ ទៀតជា ǝ ើន។ ជា លទ្ធ ផល បɐŖ  ជា ǝ ើនដលមិនគួរកើត  y តបន្ត កើតឡើង។

ʒ ះបីជា ខ្ញ ុំបា នជួយǖ្ត  ីនះក៏ʋ យ។ បុ៉ន្ត   y ពលដលខ្ញ ុំគិតយូរៗ  ʁ  ខ្ញ ុំដឹងថា ខ្ញ ុំបា នធ្វ ើខុសចំʗ ះគា ត់ ˣ  ះខ្ញ ុំ
បា នបʏ្ខ  យឲ្យគា ត់ជឿលើរឿងដលមិនពិត។

ខ្ញ ុំចង់ធ្វ ើរឿងនះឲ្យǐ ឹមǐ ូវវិញ។ ដូច្ន ះ ពីរបីថ្ង ក  យមក  y ពលដលǖ្ត  ីʔ ះបា នជា សះស្បើយទា ំងǖ ុង 
ហើយ ខ្ញ ុំក៏បា ន  ʁ ផ្ទ ះគា ត់ ហើយសុំʒ សគា ត់ចំʗ ះអ្វ ីដលខ្ញ ុំបា នធ្វ ើ។ ខ្ញ ុំបា នពɎ យា មធ្វ ើឲ្យគា ត់យល់ថា  មិនមន 
ទឹកក ូចǍ បា ច់ទ ដលធ្វ ើឲ្យគា ត់ឈឹʔ ះ បុ៉ន្ត  គឺកា រភ័យខាŔ  ចកា រភ័យខាŔ  ចទ ដលបណា្ខ  លឲ្យគា ត់ឈឺ។ ម៉Ɏ ងទៀត ក៍មិនមន 
កា រចា ក់ ទឹកសុទ្ធ មួយម្ជ ុលʔ ះធ្វ ើឲ្យគា ត់បា នជា សះស្បើយʔ ះដរ បុ៉ន្ត កា រមិនភ័យខាŔ  ចកា រមិនភ័យខាŔ  ចរបស់គា ត់  ʁ វិញទ ដលបា ន 
ជួយឲ្យគា ត់ជា សះស្បើយʔ ះ។

ʋ យកា រយល់ចɍ ស់អំពីកា រពិតរបស់ទឹកក ូច កា រចា ក់ទឹកសុទ្ធ  និងអា រម្ម ណ៍ដលមា ន  y ក្ន ុងចិត្ត គា ត់ Ǔ ហល ជា  
ǖ្ត  ីមាŏ  ក់ʔ ះ និងក ុមǋ ួសា រនឹងលងមា នអា រម្ម ណ៍ភ័យខាŔ  ច ហើយនងឹអា ចថទា ំសុខភា ពរបស់ពួកគបា នកា ន់ត 
Ǔ សើរ  y ពលអនា គត។ បɐŖ  សុខភា ព មា នទំនា ក់ទំនងនឹងកា រយល់ដឹង និងកា រមិនភ័យខាŔ  ចផ្ត សផាŋ  ស។បɐŖ  សុខភា ព មា នទំនា ក់ទំនងនឹងកា រយល់ដឹង និងកា រមិនភ័យខាŔ  ចផ្ត សផាŋ  ស។
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កា រធ្វ ើអំពើ មន្ត អា គម និងវិɐ្ញ  ណអា ក ក់
Ǔ សិនបើមនុស្សមាŏ  ក់មា នជំនឿយា៉ ងខាŔ  ំងថា  មា ននរណា មាŏ  ក់មា នអំណា ចអា ចធ្វ ើឲ្យគា ត់មា នជំងឺ ʔ ះគា ត់˒  កដ 

ជា អា ចឈឺជា មិនខា ន។ អ្ន កដលជឿថា ខ្ល ួនǐ ូវអំពើគ ឬǐ ូវវិɐ្ញ  ណអា ក ក់ធ្វ ើបា ប ʔ ះបណា្ខ  លមកពីកា រភ័យខាŔ  ច 
របស់ខ្ល ួនគផាō  ល់។ (សូមមើលទំព័រទី២៤)

"ǋ ូមន្ត អា គម" គាœ  នឥទ្ធ ិពលលើអ្ន កណា  
មាŏ  ក់ទ លើកលងតគា ត់មា នសមត្ថ ភា ព 
ធ្វ ើឲ្យគជឿថា  គា ត់មា នមហិទ្ធ ិរិទ្ធ មន។ 
ចំʗ ះហតុផលនះ ៖

មនុស្សមួយចំនួនគិតថា  ពួកគ "ǐ ូវមន្ត អា គម"  y ពលពួកគមា នជំងឺចំឡក ឬជំងឺគួរឲ្យភ័យខាŔ  ច (ដូចជា  
កា រមា ន ដំុសា ច់ ឬជំងឺǓ ដា ប់ភទ ឬជំងឺក ិនថ្ល ើម)។ ជំងឺទា ំងនះ មិនទា ក់ទងនឹងកា រធ្វ ើអំពើ ឬមន្ត អា គមអ្វ ីឡើយ។ 
ជំងឺទា ំងនះ គឺកើតឡើងពីធម្ម ជា តិ។

កំុចំណា យ˒  ក់  ʁ លើមន្ត អា គម ដលអះអា ងថា អា ចពɎ បា លកា រធ្វ ើអំពើឲ្យʠ ះ។ ម៉Ɏ ងទៀត ក៏មិនǐ ូវស្វ ងរកកំុចំណា យ˒  ក់  ʁ លើមន្ត អា គម ដលអះអា ងថា អា ចពɎ បា លកា រធ្វ ើអំពើឲ្យʠ ះ។ ម៉Ɏ ងទៀត ក៏មិនǐ ូវស្វ ងរក
កា រសងសឹកជា មួយនឹងអ្ន កធ្វ ើអំពើʔ ះឡើយ ˣ  ះវា នឹងមិនមនជា ដំʏ ះ˕  យទ។ Ǔ សិនបើអ្ន កឈឺធ្ង ន់  ʁ រក កា រសងសឹកជា មួយនឹងអ្ន កធ្វ ើអំពើʔ ះឡើយ ˣ  ះវា នឹងមិនមនជា ដំʏ ះ˕  យទ។ Ǔ សិនបើអ្ន កឈឺធ្ង ន់  ʁ រក 
ជំនួយពីǋ ូពទ្យ។ជំនួយពីǋ ូពទ្យ។

Ǔ សិនបើអ្ន កមា នជំងឺអ្វ ីប្ល ក សូមកំុបʔō  សǋ ូមន្ត អា គម ហើយក៍កំុ  ʁ រកǋ ូʋ ះមន្ត អា គមដរ បុ៉ន្ត ǐ ូវ  ʁ ពិភា កɏ 
ជា មួយǋ ូពទ្យវិញ។

គមិនអា ចធ្វ ើមន្ត អា គម  ʁ លើអ្ន ក គមិនអា ចធ្វ ើមន្ត អា គម  ʁ លើអ្ន ក 
ដល មិនជឿលើកា រធ្វ ើអំពើ ដល មិនជឿលើកា រធ្វ ើអំពើ 

ʔ ះឡើយ។ʔ ះឡើយ។

Ǔ សិនបើអ្ន កមា ន ជំងឺចំលកǓ សិនបើអ្ន កមា ន ជំងឺចំលក

កុំបʔō  សǋ ូមន្ត អា គមកុំបʔō  សǋ ូមន្ត អា គម កុំ  ʁ រកǋ ូʋ ះមន្ត អា គមកុំ  ʁ រកǋ ូʋ ះមន្ត អា គម សូម  ʁ ទទួលដំបូនាœ  នពីǋ ូពទ្យសូម  ʁ ទទួលដំបូនាœ  នពីǋ ូពទ្យ
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សំនួរនិងចម្ល ើយអំពីជំនឿតា មǓ ពណី និងកា រǣ ើឱសថបុរា ណ
ឧទា ហរណ៍ទា ំងនះគឺមា ន  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  ជា តំបន់ដលខ្ញ ុំសា្គ  ល់ចɍ ស់។ Ǔ ហលជា មា នជំនឿខ្ល ះមា ន 

លក្ខ ណៈǖ ដៀងគាŏ  ។ គិតរកមធɎ បា យដើម្ីបស្វ ងយល់ថា  តើ  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក មា នជំនឿណា នា ំឲ្យអ្ន កមា ន 
សុខភា ល្អ  និងជំនឿណា មិននា ំឲ្យមា នសុខភា ពល្អ ។

 

Ǔ សិនបើទា រកមាŏ  ក់មា នជំងឺរា កហើយឈឺធ្ង ន់ 
តើមាŋ  យគួរឈប់បំ  ́ ʋ ះកូនឬ?

ទ! ទឹកʋ ះមាŋ  យមិនមនជា មូលហតុ 
នា ំឲ្យទា រកមា នជំងឺរា កʔ ះទ បុ៉ន្ត បើទា រក
ʔ ះ  ́ ទឹកʋ ះមាŋ  យបា នកា ន់តǝ ើន ក្ន ុង 
ពល ដលរា ក ʔ ះគនឹងឆា ប់ជា សះស្បើយ 
ពីជំងឺរា ក និងជំងឺផ្សងៗជា មិនខា ន។

 y ពលដលមា នមនុស្សមាŏ  ក ់ 
ធ្វ ើអំពើ  ʁ លើមនុស្សមាŏ  ក់ទៀត 
ʋ យធ្វ ើឲ្យមា នវត្ថ ុអ្វ ីមួយ ដូចជា  
ដកʃ ល ឬម្ជ ុល ចូល  ʁ ក្ន ុងស្បក 
របស់គ និងបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រឈឺ 
ចា ប់ ហើយបនាō  ប់មក អ្ន កʔ ះក៏ǐ ូវ 
កា រǋ ូខ្ម រ ដើម្ីបដកវត្ថ ុʔ ះចញ 
ពីក្ន ុងខ្ល ួនវិញ។ តើរឿងនះពិតឬ?

មិនពិតទ។ ˣ  ះគាœ  នមនុស្សណា អា ច
ធ្វ ើឲ្យវត្ថ ុផ្សងៗ ចូល  ʁ ក្ន ុងខ្ល ួនមនុស្សបា ន 
ឡើយ ហើយǓ សិនបើនរណា មាŏ  ក់ឈឺ គា ត់
គួរស្វ ងរកដំបូនាœ  នពីǋ ូពទ្យ។

 y ពលដលទា រកមា ន "បង្ហ ើយ" ផត 
មា នន័យថា  ទា រកʔ ះ និងǐ ូវសាŔ  ប់ʋ យ 
សា រ ជំងឺរា ក Ǔ សិនបើពួកគមិនបា នទទួល
កា រពɎ បា លពិសស។ តើនះពិតឬ? 

នះតងតជា កា រពិត។ បង្ហ ើយដលផត 
នះ គឺʋ យសា រទា រកបា ត់បង់ជា តិទឹកǝ ើន
ពក។ Ǔ សិនបើទា រកʔ ះ មិនបា នទទួល
ជា តិទឹកឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ឆា ប់ៗʔ ះទ គ 
នឹង អា ចសាŔ  ប់បា ន។

ទា រកដលទើបស˔  លថ្ម ីៗ មិនអា ច 
ងូតទឹកបា ន រហូតទា ល់តទងផ្ច ិតǎ ុះ។ 
តើនះពិតឬ?

នះជា កា រពិត! ជា ទូ  ʁ  ទងផ្ច ិតគួរត 
រកɏ  ឲ្យស្ង ួតរហូតទា ល់តវា ǎ ុះ។ បុ៉ន្ត  យើង 
អា ច ជូតសំអា តទា រកថ្ន មៗ ʋ យǣ ើ 
ក ណា ត់ សើមដលសាŗ  ត ហើយទន់។

តើǖ្ត  ីឆ្ល ងទន្ល បា នបុ៉នាœ  នថ្ង  
ទើបអា ចងូតទឹកបា ន?

ǖ្ត  ីអា ចងូតទឹកʥŋ  ឧណŖ ៗ បា ន បនាō  ប់ពី 
ឆ្ល ង ទន្ល រួច ក្ន ុងថ្ង ʔ ះ។ ទំនៀមទមាŔ  ប់់ ដល 
មិនឲ្យងូតទឹករយៈពលជា ǝ ើន សបាŋ  ហ៍ 
បនាō  ប់ ពីស˔  លកូន អា ចបណា្ខ  ល ឲ្យមា  ន 
ជំងឺ។
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ជំងឺខាŕ  ក់មា ន់ បណា្ខ  លមកពីកា រ 
លងជា មួយសត្វ មា ន់ ឬជា កា រ 
ចម្ល ងពីមាŋ  យ  ʁ កូន។ តើនះពិតឬ?

មិនពិតទ! ជំងឺខាŕ  ក់មា ន់បណា្ខ  លមកពី
កា រខ្វ ះវីតា មីនអា ។ ជំងឺនះអា ចពɎ បា លបា ន 
ʋ យកា រលបថាŏ  ំវីតា មីនអា  និងបរិʘ គ  
អា ហា រដលសំបូរវីតា មីនអា  ដូចជា  ៖ សាŕ  យ 
ល្ហ ុង ˀő   និងដំឡូង ជា ដើម។

កា របំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះមាŋ  យ
ល្អ ជា ងកា របំ  ́ កូនʋ យទឹកʋ ះ
ʃ កំបុ៉ង។ តើនះពិតឬ?

នះជា កា រពិត! ទឹកʋ ះមាŋ  យពិតជា ល្អ  
ជា ង ទឹកʋ ះʃ កំបុ៉ង ហើយវា ក៍អា ចជួយ 
កា រពា រទា រក មិនឲ្យមា នជំងឺផ្សងៗ ថម 
ទៀត ផង។

តើក្ន ុងរយៈពល២-៣ សបាŋ  ហ៍ ដំបូង 
បនាō  ប់ពីស˔  លកូន ǖ ្ត ីគួរ ជៀសវា ង   
បរិʘ គចំណីអា ហា រ អ្វ ីខ្ល ះ?

ក្ន ុងអំឡុងពល២-៣ សបាŋ  ហ៍បនាō  ប់ពី 
ស˔  ល កូន នះ ǖ្ត  ីជា មាŋ  យ មិនគួរតម 
អា ហា រ បំប៉នʔ ះទ។ ផ្ទ ុយ  ʁ វិញ គា ត់គួរ 
តបរិʘ គអា ហា រឲ្យបា នǝ ើន ដូចជា  
ផ្ល ឈើ បន្ល  សា ច់ ទឹកʋ ះʃ  ស៊ុត ˊ  ប់ 
ធុញ្ញ ជា តិǋ ប់Ǔ ភទ និងពពួក សណ្ណ ក។ 

តើកា រងូតទឹកឲ្យអ្ន កជំងឺ គឺជា កា រល្អ ទ 
ឬតើវា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ មនទ?

នះជា គំនិតល្អ ។ អ្ន កជំងឺគួរងូតទឹកʥŋ   
ឧណŖ ៗ  ជា រៀងរា ល់ថ្ង ។

Ǔ សិនបើមា នអ្ន កណា មាŏ  ក់មា ន 
ជំងឺǋ ុនʥŋ   គា ត់គួរតដណ្ណ ប់ខ្ល ួនឲ្យ 
ជិត ដើម្ីបកំុឲ្យខ្យល់មកធ្វ ើទុក្ខ គា ត់។ 
តើគំនិតនះǐ ឹមǐ ូវឬទ?

មិនǐ ឹមǐ ូវទ! Ǔ សិនបើមា ននរណា  
មាŏ  ក់មា នជំងឺǋ ុនʥŋ   គǐ ូវʋ ះសំលៀក 
បំពា ក់ឬក ណា ត់ដណ្ណ ប់ផ្សងៗចញ។ 
ទុកខ្ល ួនគា ត់ឲ្យǐ ូវខ្យល់។ កា រធ្វ ើបបនះ 
នឹងជួយធ្វ ើឲ្យកំʯ ថយចុះ។

ǖ្ត  ីដលទើបសំរា លកូនរួច មិនគួរ 
ឲ្យកូន  ́ ទឹកʋ ះដំបូងទ គឺǐ ូវឲ្យ កូន 

 ́ ទឹកស្ក រជំនួសវិញ។ តើនះគឺជា  កា រ 
ǐ ឹមǐ ូវឬទ?

មិនǐ ឹមǐ ូវទ! ទឹកʋ ះដំបូងមា នសា រ
សំខា ន់ខាŔ  ំងណា ស់ ˣ  ះវា មា នវីតា មីន ǔ ម
ទា ំងមា នអា ហា រូបត្ថ ម្ភ ជា ǝ ើនទៀត ដល 
អា ចជួយទា រកក្ន ុងកា រǓ យុទ្ធ នឹងកា របង្ក ʛ គ
ផ្សងៗ។ ទា រកដលទើបស˔  លរួចǐ ូវកា រ 
ទឹកʋ ះដំបូងជា ចា ំបា ច់ ហើយមិនǐ ូវកា រ 
ទឹកទ។
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ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺខាŕ  ក់មា ន់ គយក 
ស្ល ឹកឈូក  ʁ ខ្ច ប់ទឹក ហើយគប់ឲ្យចំភ្ន ក 
អ្ន កជំងឺខាŕ  ក់មា ន់ʔ ះ។ តើនះគឺជា កា រ 
ǐ ឹមǐ ូវឬ?

មិនǐ ឹមǐ ូវទ! អ្ន កដលមា នជំងឺ 
ខាŕ  ក់មា ន់ គឺបណា្ខ  លមកពីកា រខ្វ ះវីតា មីនអា  
ហើយគួរពɎ បា លʋ យǣ ើថាŏ  ំ វីតា មីនអា  

និង បងា្ក  របា នʋ យកា របរិʘ គអា ហា រដល
សំបូរ វីតា មីនអា  ដូចជា ៈ ដំឡូង ˀő   និង 
សាŕ  យ ជា ដើម។

ទឹកតដលបា នពីស្ល ឹកǐ បក 
អា ចជួយពɎ បា លជំងឺរា កបា ន។ 
តើនះគឺជា កា រពិតឬ?

ជា កា រពិត! ស្ល ឹកǐ បកពិតជា អា ចជួយ 
មន។ ស្ល ឹកǐ បកមា នជា តិថាŏ  ំពីធម្ម ជា តិ 
ដល អា ចǓ ឆា ំងនឹងជំងឺរា កដលបណា្ខ  ល 
មកពីមʛ គបា ក់តរី ឬអា មីប។

កា រថតʋ យកា ំរស្ម ីអិ៊ច អា ចសុី ផ្ន ក 
ខា ងក្ន ុងនរា ងកា យ។ តើនះ គឺ ជា កា រពិត 
ឬទ?

មិនពិតទ! កា ំរស្ម ីអិ៊ច មិនសុីផ្ន កខា ង 
ក្ន ុងនរា ងកា យទ ហើយǓ សិនបើǣ ើ˒  ស់ 
បា នǐ ឹមǐ ូវ វា មា នសុវត្ថ ិភា ពយ៉ា ងពញ 
លញ។

កា រវះកា ត់ អា ចធ្វ ើឲ្យចរិតរបស់មនុស្ស 
ផាŔ  ស់ប្ត ូរ និងធ្វ ើឲ្យគា ត់ឆា ប់ខឹង។ តើនះ 
គឺជា កា រពិតឬទ?

មិនពិតទ! ថាŏ  ំសណ្ណ ំនិងថាŏ  ំផ្សងៗទៀត 
ដលǣ ើក្ន ុងពលវះកា ត់ មា នឥទ្ធ ិពលជា  
បʏ្ខ  ះអា សន្ន  ក្ន ុងកា រធ្វ ើឲ្យអ្ន កជំងឺដក 
លក់បុ៉ʏɒ  ះ បុ៉ន្ត គាœ  នកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរអត្ត ចរិត
យូរអង្វ ងរបស់អ្ន កជំងឺទ បនាō  ប់ពីកា រ 
វះកា ត់។

ǖ្ត  ីដលǣ ើថាŏ  ំជា ǝ ើន  y
មុនពលនិងក   យពល 
ស˔  ល កូន នឹងអា ចធ្វ ើឲ្យគា ត់ 
និងកូន កា ន់តមា នសុខភា ព 
ល្អ ។ តើនះគឺជា កា រǐ ឹមǐ ូវ 
ឬទ?

មិនǐ ឹមǐ ូវទ! ǖ្ត  ីដលមា នសុខភា ព 
ល្អ  និងគាœ  នបɐŖ  អ្វ ីʠ ះ មិនǐ ូវកា រថាŏ  ំទ 
ក្ន ុងពល ឬក  យពលស˔  ល។ ថាŏ  ំពទ្យ 
ដលបា នផ្ត ល់ អា ចបង្ក ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ 
ដល់ ទា រកដលទើបស˔  ល។ ថាŏ  ំពទ្យ 
ដល ល្អ បំផុតសំរា ប់ǖ ្ត ី  y មុន និងក  យ 
ស˔  លកូន គឺថាŏ  ំវីតា មីន។

តើកា រពា ក់˥  មអនា ម័យ បណា្ខ  ល ឲ្យ 
កើតជំងឺមហា រីកឬទ?

ទ! កា រǣ ើ˥  មអនា ម័យ គឺជា វិធីដ៏ 
Ǔ សើរបំផុត ដើម្ីបបងា្ក  រកា រឆ្ល ងជំងឺកា មʛ គ 
ដូចជា  ជំងឺអដស៍ ជា ដើម ហើយវា មិន 
បណា្ខ  លឲ្យកើតជំងឺមហា រីកទ។

សំនួរ និងចំលើយស្ត ីអំពីថាŏ  ំពទ្យទំនើប និងកា រយល់Ǎ ឡំជា ញឹកញា ប់មួយចំនួន
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បង្ហ ើយផត
ពា ក្យថា  "បង្ហ ើយ" គឺជា ផ្ន កទន់មួយ  y លើកំពូលនកɍ លរបស់ទា រកដលទើប 

ស˔  ល។ វា គឺជា កន្ល ងដលឆ្អ ឹង កɍ លមិនទា ន់ដុះពញលញ។ ជា ធម្ម តា  ផ្ន កទន់
នះអា ចបិទជិតទា ំងǖ ុងក្ន ុងរយៈពល ពី១ឆាŏ  ំ  ʁ ១ឆាŏ  ំកន្ល ះ។

ǖ្ត  ីជា មាŋ  យដលរស់  y តា មតំបន់ផ្សងៗគាŏ   យល់ថា   y ពលដលបង្ហ ើយ ទា រក 
ផត ទា រកʔ ះកំពុងស្ថ ិតក្ន ុងភា ព˚  ះថាŏ  ក់។ ពួកគា ត់បា នពន្យល់អំពីបɐŖ  នះតា ម 
ជំនឿជា ǝ ើនផ្សងៗគាŏ  ។  y ក្ន ុងǓ ទស អា មរិចឡា ទីន ǖ្ត  ីជា  មាŋ  យគិតថា  
ខួរកɍ ល  របស់ទា រក បា នរអិលចុះក  ម។ ពួកគពɎ យា មកតǕ ូវ ʋ យបឺតបង្ហ ើយ 
ʔ ះ ʋ យរុញផ្ទ ខា ង ល ើនមា ត់ ឬʋ យលើកទា រកប ńˎ   សជើងឡើងលើ ហើយ 
ទះ បា តជើង។ កា រធ្វ ើរបៀបនះ មិនបា នជួយអ្វ ីឡើយ ˣ  ះ បង្ហ ើយផត គឺបណា្ខ  ល បង្ហ ើយផត គឺបណា្ខ  ល 
មកពីកា រខɏ ះជា តិទឹកមកពីកា រខɏ ះជា តិទឹក។

នះមា នន័យថា  កុមា រមា នកា របា ត់បង់ជា តិទឹកǝ ើនជា ងទឹកដលគផឹក។ កុមា រមា នកា របា ត់បង់ជា តិទឹកǝ ើនជា ងទឹកដលគផឹក។ 
កុមា រʔ ះ មា នកា រខɏ ះជា តិទឹកយ៉ា ង ខាŔ  ំង ដលជា ទូ  ʁ  វា បណា្ខ  លមកពីទា រកʔ ះមា នជំងឺរា ក ឬរា កលា យក្អ ួត។

កា រពɎ បា ល ៖កា រពɎ បា ល ៖

១. ផ្ត ល់ទឹកដល់កុមា រឲ្យបា នǝ ើន ៖ ដូចជា  ទឹកអូរ៉ា លីត ទឹកʋ ះមាŋ  យ ឬទឹកដា ំឆ្អ ិន។

២. បើចា ំបា ច់ ពɎ បា លមូលហតុនជំងឺរា ក និងក្អ ួតʔ ះ។ ជំងឺរា កភា គǝ ើន មិនǐ ូវកា រថាŏ  ំទ ហើយកា រǣ ើថាŏ  ំ 
អា ចបណា្ខ  ល ឲ្យមា ន˚  ះថាŏ  ក់ជា ងជួយកុមា រ។

កំណត់សំគា ល់ ៖ កំណត់សំគា ល់ ៖ Ǔ សិនបើបង្ហ ើយហើម ឬʕ៉ ង ʔ ះអា ចជា សɐ្ញ  នជំងឺរលា ក˥  មខួរ។ ចា ប់ផ្ត ើមពɎ បា ល 
ជា បនាō  ន់ និងរកជំនួយ។

កុំធ្វ ើបបនះកុំធ្វ ើបបនះ

ដើម្ីបពɎ បា លបង្ហ ើយផតដើម្ីបពɎ បា លបង្ហ ើយផត

ǐ ូវធ្វ ើបបនះǐ ូវធ្វ ើបបនះ

ឬធ្វ ើបបនះឬធ្វ ើបបនះ
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វិធីដើម្ីបបɐņ  ក់ថា កា រពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះមា នǓ សិទ្ធ ភា ពឬគាœ  ន
កា រដលមា នមនុស្សជា ǝ ើន ǣ ើ˒  ស់កា រពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះ ពំុមា នន័យថា  កា រពɎ បា លʔ ះមា នǓ សិទ្ធ ភា ព 

ឬមា នសុវត្ថ ិភា ពʔ ះទ។ ជា ទូ  ʁ  គពិបា កនឹងដឹងថា  វិធីពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះណា មា នǓ សិទ្ធ ភា ព និងវិធីពɎ បា ល  y
តា មផ្ទ ះណា អា ចមា នǓ សិទ្ធ ភា ព។ ដើម្ីបឲ្យ˒  កដ គǐ ូវសិកɏ ឲ្យបា នចɍ ស់។ ខា ងក  មនះ មា នក្ួបន៤យ៉ា ងដល
អា ចជួយក្ន ុងកា រសំគា ល់ថា  តើវិធីពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះណា ទំនងជា មា នǓ សិទ្ធ ភា ពតិចតួចបំផុត ឬអា ចបង្ក ឲ្យមា ន 
˚  ះថាŏ  ក់។

១. វិធីពɎ បា ល  y តា មផ្ទ ះដលគួរឲ្យខ្ព ើម និងដលអន្ត រា យ ហា ក់ដូចជា គាœ  នǓ ʚ ជន៍ទ ហើយតងតមា ន 
˚  ះថាŏ  ក់ទៀតផង។ 

 ឧទា ហរណ៍ ៖

វិធីបុរា ណទា ំងបីយា៉ ងនះ មិនអា ចជួយអ្វ ីបា នទា ំងអស់។ វិធីទី១អា ចបង្ក ឲ្យមា នជំងឺដលមា ន˚  ះថាŏ  ក់។ ជួនកា ល 
កា រមា នជំនឿលើវិធីបុរា ណទា ំងនះ អា ចធ្វ ើឲ្យយឺតពលក្ន ុងកា រពɎ បា លដ៏ǐ ឹមǐ ូវ ʋ យថាŏ  ំពទ្យទំនើប។

២. វិធីពɎ បា លដលǣ ើលា មកសត្វ  ឬមនុស្ស គឺមិនល្អ ទ ហើយអា ចបង្ក ឲ្យមា នកា របង្ក ʛ គដ៏˚  ះថាŏ  ក់ទៀត ផង។ 
កំុǣ ើវិធីនះឲ្យʠ ះ។ ឧទា ហរណ៍ ៖

ម៉Ɏ ងទៀត អា ចម៍មា ន់ ឬអា ចម៍សត្វ ផ្សងៗ មិនអា ចជួយពɎ បា លកា ររលា កបា នទ។ កា រǣ ើអា ចម៍សត្វ  អា ចបង្ក ឲ្យ
មា ន˚  ះថាŏ  ក់យា៉ ងធ្ង ន់ធ្ង រ។ កា រកា ន់អា ចម៍ʃ  y ក្ន ុងដ មិនʣ ចជួយបន្ថ យកា រǓ កា ច់បា នឡើយ។ ទឹកតដលដា ំពី 
លា មកមនុស្ស ǎ ូក ឬសត្វ ផ្សងៗ មិនអា ចពɎ បា លជំងឺអ្វ ីឡើយ បុ៉ន្ត  វា រិតតធ្វ ើឲ្យអ្ន កជំងឺកា ន់តឈឺធ្ង ន់។  

មិនǐ វូយកលា មកផ្សងៗមកដា ក់លើទងផ្ច តិរបស់ទា រកដលទើបស˔  លទ ˣ  ះវា អា ចធ្វ ើឲ្យកើតជំងឺតតា ណូស។

១. កា របឺតជញ្ជ ក់បូសចញ១. កា របឺតជញ្ជ ក់បូសចញ
២. កា រអុជភ្ល ើង  y លើស្បក ២. កា រអុជភ្ល ើង  y លើស្បក 

អ្ន កដលមា នកើតរីមអ្ន កដលមា នកើតរីម

៣. កា រទំពា រស្ល ឹកម្ល ូ ៣. កា រទំពា រស្ល ឹកម្ល ូ 

ហើយʠŋ  ះលើដំ  ́ រលួយហើយʠŋ  ះលើដំ  ́ រលួយ

១. កា រផឹកទឹកផ្ំសពីលា មកស្ង ួតរបស់ មនុស្ស  ១. កា រផឹកទឹកផ្សំពីលា មកស្ង ួតរបស់ មនុស្ស  

ជា មួយទឹកដូង ដើម្ីបពɎ បា លកុមា រដល ជា មួយទឹកដូង ដើម្ីបពɎ បា លកុមា រដល 

ចញកǏ្ជ  ិល អា ចធ្វ ើឲ្យគឈឺធ្ង ន់បា ន ។ ចញកǏ្ជ  ិល អា ចធ្វ ើឲ្យគឈឺធ្ង ន់បា ន ។ 

ដូច្ន ះ កុំធ្វ ើបបនះឲ្យʠ ះ!ដូច្ន ះ កុំធ្វ ើបបនះឲ្យʠ ះ!

២. កា រយកអា ចម៍មា ន់មកលា បលើស្បក ២. កា រយកអា ចម៍មា ន់មកលា បលើស្បក 

ដលមា នកន្ទ ួល អា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា របង្ក  ដលមា នកន្ទ ួល អា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា របង្ក  

ʛ គធ្ង ន់ធ្ង រផ្សងៗ។  ដូច្ន ះ កុំǣ ើវិធីនះ ʛ គធ្ង ន់ធ្ង រផ្សងៗ។  ដូច្ន ះ កុំǣ ើវិធីនះ 

ឲ្យʠ ះ!ឲ្យʠ ះ!

៣. កា រផឹកទឹកʔ មមិនអា ចពɎ បា លអ្វ ី ៣. កា រផឹកទឹកʔ មមិនអា ចពɎ បា លអ្វ ី 

ទា ំងអស់ ហើយអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រ ទា ំងអស់ ហើយអា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រ 

បង្ក ʛ គ ផ្សងៗ ដូចជា  កា រឆ្ល ងǔ ូន បង្ក ʛ គ ផ្សងៗ ដូចជា  កា រឆ្ល ងǔ ូន 

ជា ដើម។ ដូច្ន ះ កុំធ្វ ើបបនះឲ្យʠ ះ!ជា ដើម។ ដូច្ន ះ កុំធ្វ ើបបនះឲ្យʠ ះ!
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៣. កា រដលគថា វិធីបុរា ណអា ចពɎ បា លជំងឺបា នជា សះស្បើយកា ន់តǝ ើន ʔ ះគុណសម្បត្ត ិរបស់វា កា ន់តហា ក់ 
ដូចជា បា នមកពីឥទ្ធ ិពលនជំនឿតប៉ុʏɒ  ះ។

 y ក្ន ុងឧទា ហរណ៍ខា ងក  ម  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  បា នបងាŖ  ញអំពីទំនា ក់ទំនងយ៉ា ងចɍ ស់រវា ងជំងឺនីមួយៗ និង 
វិធីពɎ បា លរបស់វា  ៖

ឧទា ហរណ៍ទា ំងនះ សុទ្ធ តធ្វ ើឲ្យមា នកា រឈឺចា ប់ និងមិនចា ំបា ច់។

៤. កា រសមាŔ  ប់សត្វ ដើម្ីបធ្វ ើជា ថាŏ  ំសំរា ប់ពɎ បា ល គឺជា កា រមិនចា ំបា ច់ឡើយ ឧទា ហរណ៍ ៖

កា រយកសត្វ មកធ្វ ើជា ឱសថពɎ បា លដូចខា ងលើ ពំុមា នǓ សិទ្ធ ភា ពឡើយ ហើយវា អា ចបណា្ខ  លឲ្យមា នកា របង្ក ʛ គ 
ផ្សងៗ  y ពលដលយកវា  ʁ លា ប  y លើដំ  ́ ។

១. មិនǐ ូវយកសត្វ Ǔ ចៀវ ដលងា ប់មកដា ក់១. មិនǐ ូវយកសត្វ Ǔ ចៀវ ដលងា ប់មកដា ក់

លើមុខរបួសដលរលួយʔ ះឡើយ។លើមុខរបួសដលរលួយʔ ះឡើយ។

៣. កា រយកសត្វ ក្អ ប ឬខɎ ដំរី មកលា បលើ ៣. កា រយកសត្វ ក្អ ប ឬខɎ ដំរី មកលា បលើ 

ស្បកដលមា នកន្ទ ួលរមា ស់។ស្បកដលមា នកន្ទ ួលរមា ស់។

១. កា រʆ ះរន្ធ ǐ ចៀកឲ្យកុមា រា ១. កា រʆ ះរន្ធ ǐ ចៀកឲ្យកុមា រា 

ដលមា នពងសាŕ  សមិនធាŔ  ក់ចុះ  ដលមា នពងសាŕ  សមិនធាŔ  ក់ចុះ  

ដើម្ីបឲ្យ ពងសាŕ  សʔ ះធាŔ  ក់ចុះវិញ។ដើម្ីបឲ្យ ពងសាŕ  សʔ ះធាŔ  ក់ចុះវិញ។

២. កា រǍ បា ច់ និងកា រទា ញ កɍ លʋ ះ ២. កា រǍ បា ច់ និងកា រទា ញ កɍ លʋ ះ 

របស់ទា រកដលមា នកɍ លʋ ះលឹបចូល របស់ទា រកដលមា នកɍ លʋ ះលឹបចូល 

ក្ន ុង ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យកɍ លʋ ះទា រកʔ ះ ក្ន ុង ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យកɍ លʋ ះទា រកʔ ះ 

លា នចញមកក  វិញ។លា នចញមកក  វិញ។

៣. កា របឺតពងសាŕ  សរបស់កុមា រ ៣. កា របឺតពងសាŕ  សរបស់កុមា រ 

ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យពងសាŕ  សʔ ះឡើងដើម្ីបធ្វ ើឲ្យពងសាŕ  សʔ ះឡើង

ធំស្ម ើគាŏ   ។ធំស្ម ើគាŏ   ។

៤. កា រពា ក់ខ្សដ  y កដ ៤. កា រពា ក់ខ្សដ  y កដ 

ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យសំពា ធឈា ម ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យសំពា ធឈា ម 

ថយចុះ។ថយចុះ។

២. កា រយកសត្វ ǖ ʙ ចក ហម ២. កា រយកសត្វ ǖ ʙ ចក ហម 

មកបុកលា យជា មួយអំបិល មកបុកលា យជា មួយអំបិល 

ដើម្ីបលា ប  y កន្ល ងដលមា ន ដើម្ីបលា ប  y កន្ល ងដលមា ន 

ដុំមហា រីក គឹមិនអា ចធ្វ ើឲ្យមា ន ដុំមហា រីក គឹមិនអា ចធ្វ ើឲ្យមា ន 

កា រជា សះស្បើយឡើយ។កា រជា សះស្បើយឡើយ។

៥-កា រផឹកទឹកដូងលា យជា មួយជន្ល ន ៥-កា រផឹកទឹកដូងលា យជា មួយជន្ល ន 

ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺអុតសាŕ  យ។ ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺអុតសាŕ  យ។ 

៤. កា របរិʘ គសត្វ ឆាœ  រ ឬសត្វ កណ្ណ ុរ ដើម្ីប ៤. កា របរិʘ គសត្វ ឆាœ  រ ឬសត្វ កណ្ណ ុរ ដើម្ីប 

បន្ថ យǋ ុនʥŋ  ក្ន ុងខ្ល ួន។បន្ថ យǋ ុនʥŋ  ក្ន ុងខ្ល ួន។
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រុក្ខ ជា តិឱសថ
រុក្ខ ជា តិជា ǝ ើន មា នឥទ្ធ ិពលក្ន ុងកា រពɎ បា លជំងឺ។ ថាŏ  ំពទ្យទំនើបដលល្អ បំផុតខ្ល ះ ក៏ǐ ូវបា នផលិតពីរុក្ខ ជា តិǾ  ភ្ន ំ

ដរ។

ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ មិនមនǋ ប់រុក្ខ ជា តិពɎ បា លទា ំងអស់ ដលគǣ ើសំរា ប់ពɎ បា លមា នǓ សិទ្ធ ភា ពទា ំង 

អស់ʔ ះទ ហើយមា នពលខ្ល ះ រុក្ខ ជា តិដលមា នǓ សិទ្ធ ភា ព ǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់មិនǐ ឹមǐ ូវទៀតផង។ ចូរសិកɏ អំពី 

រុក្ខ ជា តិ  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក និងស្វ ងយល់ថា  តើរុក្ខ ជា តិǓ ភទណា មា នǓ ʚ ជន៍។

កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន !កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន ! រុក្ខ ជា តិឱសថខ្ល ះ មា នជា តិពុលយា៉ ងខាŔ  ំង Ǔ សិនបើǣ ើ˒  ស់ហួសកǕ ិតដូស។ 

សំរា ប់ហតុផលនះ ដើម្ីបឲ្យមា នសុវត្ថ ិភា ព យើងគួរǣ ើថាŏ  ំពទ្យទំនើប ˣ  ះយើងងា យǖ ួលǋ ប់ǋ ង

កǕ ិតǣ ើ˒  ស់របស់វា ។

ខា ងក  មនះ គឺជា ឧទា ហរណ៍រុក្ខ ជា តិខ្ល ះៗ ដលអា ចមា នǓ ʚ ជន៍ Ǔ សិនបើǣ ើ˒  ស់បា នǐ ឹមǐ ូវ ៖

ដើមឥសីផ្សំǦ  ច (ឱសថបំបកǋ ួស)ដើមឥសីផ្ំសǦ  ច (ឱសថបំបកǋ ួស)

ទឹកដលដា ំពីរុក្ខ ជា តិនះ អា ចយក  ʁ ǣ ើដើម្ីបជួយឲ្យអ្ន កជំងឺបſ្ច ញǋ ួស 

ពីតǕ ងʔ ម។ ទឹកថាŏ  ំនះជួយបង្ក ើនបរិមា ណទឹកʔ ម និងអា ចបញ្ច ុះសំពា ធ 

ឈា មទៀតផង។

វិធីផ្ំស ៖ យកដើមឥសីផ្ំសǦ  ចមួយកាŋ  ប់ដធំមកដា ំជា មួយទឹកកន្ល ះលីǐ ។ 

ផឹកទឹកថាŏ  ំនះឲ្យបា នមួយថ្ង ៣ដង រហូតទា ល់តˊ  ប់ǋ ួសធាŔ  ក់ចញ។

ហា មǣ ើថាŏ  ំរុក្ខ ជា តិនះ  y ពលមា នផ្ទ ʗ ះ ˣ  ះវា អា ចបណា្ខ  លឲ្យរលូតកូន។

សក់ʗ តសក់ʗ ត

ទឹកដលដា ំពីសក់ʗ តនះ អា ចជួយឲ្យអ្ន កជំងឺជុះʔ មǝ ើន។ ទឹកថាŏ  ំនះ ជួយ 

កា ត់បន្ថ យកា រហើមជើង ជា ពិសសចំʗ ះ ǖ ្ត ីមា នផ្ទ ʗ ះ(សូមមើលទំព័រ 

១៧៦និង ២៤៨)។

វិធីផ្ំស ៖ យកសក់ʗ តមួយកាŋ  ប់ដធំមកដា ំជា មួយទឹកឲ្យពុះ ហើយផឹក ១ ឬ 

២កវ។ ថាŏ  ំនះគាœ  ន˚  ះថាŏ  ក់អ្វ ីឡើយ។

ខ្ទ ឹមសខ្ទ ឹមស

ទឹកដលលា យជា មួយខ្ទ ឹមស តងតអា ចកំចា ត់ǔ ូនចង្ក ឹះបា ន។

វិធីធ្វ ើ ៖ យកខ្ទ ឹមសចំនួន ៤កំពឹស មកចិˎń   ំ ឬបុក លា យជា មួយ ទឹកឆ្អ ិនមួយកវ។

កǕ ិតǣ ើ ៖ ផឹកមួយថ្ង មួយកវ រយៈពល៣អា ទិត្យ។ 

ដើម្ីបពɎ បា លកា របង្ក ʛ គ  y ទាŕ  រមា ស ʋ យǣ ើខ្ទ ឹមស សូមមើលទំព័ ២៤១ និង ២៤២។
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Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើ Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើ 

គអា ចǣ ើǓ ទា លកន្ទ ុយក ពើ ដើម្ីបពɎ បា លកា ររលា កនិងដំ  ́ ˕  លៗ។ ជា តិរំអិល  y ខា ងក្ន ុង 
ដើមរុក្ខ ជា តិនះ អា ចបន្ថ យកា រឈឺចា ប់ និងកា ររមា ស់ អា ចជួយឲ្យដំ  ́ ជា សះស្បើយ និងបងា្ក  រ កា រ 
បង្ក ʛ គផ្សងៗ។

វិធីធ្វ ើ ៖ កា ត់ដើមǓ ទា លនះមួយកំណា ត់ បកសំបក 
ខា ងក  ចញ ហើយយកសា ច់ǖ ស់នដើម ឬទឹករំអិល 
របស់វា មកបិត  y លើកន្ល ងរលា ក ឬដំ  ́ ʔ ះ។

មɎ៉ ងទៀត Ǔ ទា លកន្ទ ុយក ពើក៏អា ចជួយពɎ បា លជំងឺ
ដំ  ́ ក ពះ ឬរលា កក ពះផងដរ។ ចិˎń   ំស្ល ឹកʠő  តៗ 
របស ់វា  ជា ចំណិតតូចៗ ហើយˏ  ំក្ន ុងទឹកមួយយប់ 
ហើយផឹកទឹក ដលអនាŔ  យៗ ល្វ ីងʔ ះ ម្ត ងមួយកវរៀងរា ល់ ២ʙ៉ ងម្ត ង។

ដើមសា វមា៉ វǾ  ដើមសា វមា៉ វǾ  

នះគឺជា Ǔ ភទរុក្ខ ជា តិវល្ល ិមួយ ដលអា ចរកបា ន  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា ។ រុក្ខ ជា តិ 
នះǐ ូវបា នគ ǣ ើ˒  ស់ សំរា ប់ពɎ បា លកា រស˔  ន្ត មិនលក់។ វា មា នឥទ្ធ ិពល 
រំងា ប់អា រម្ម ណ៍ ដលជួយឲ្យមនុស្ស មា នអា រម្ម ណ៍ធូរ˕  ល។

យកដើមសា វមា៉ វǾ  មួយកាŋ  ប់តូច មកដា ំជា មួយទកឹ មួយ កវឲ្យពុះ។ ផឹកទឹកនះ 
មុនពលចូលសំរា ន្ត ។

កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន ! កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន ! ថាŏ  ំនះបណា្ខ  លឲ្យមា នកា រងងុយគង ហើយគួរǣ ើតមុនពលចូលសំរា ន្ត ។ មិនគួរបើកបររថយន្ត  
ឬមូ៉តូទ បនាō  ប់ពីបា នǣ ើថាŏ  ំនះ។

ផ្ល ល្ហ ុងផ្ល ល្ហ ុង

ផ្ល ល្ហ ុងទំុ សំបូរ  ʁ ʋ យវីតា មីន និងជួយក្ន ុងកា ររំលា យអា ហា រ។ 
កា របរិʘ គផ្ល ល្ហ ុងទំុ គឺអា ចជួយយា៉ ងពិសសដល់អ្ន កខɏ យ ឬមនុស្សចា ស់ 
ដលមា នបɐŖ   ក ពះ  y ពលដលពួកគបរិʘ គសា ច់ មា ន់ ឬស៊ុតǝ ើន។ 
ផ្ល ល្ហ ុងធ្វ ើ ឲ្យអា ហា រទា ំងនះងា យរលា យ។ 

ផ្ល ល្ហ ុងទំុក៏អា ចជួយកំចា ត់ពពួកǔ ូនʗ ះវៀនដរ បើʒ ះបីជា ថាŏ  ំពទ្យទំនើបតងត មា ន Ǔ សិទ្ឋ ិភា ព ល្អ ជា ង 
ក៏ʋ យ។ យកជ័រល្ហ ុងពីផ្ល ល្ហ ុងខ្ច ី ឬពីដើមរបស់វា  ពី៣-៤សាŔ  ប˓  បា យ (១៥-២០មីលីលីǐ ) ហើយលា យជា មួយស្ក រ 
ឬទឹកឃ្ម ុំ ក្ន ុងបរិមា ណស្ម ើគាŏ   ហើយកូរជា មួយទឹកʥŋ  មួយពង។ Ǔ សិនបើអា ចធ្វ ើ  ʁ បា ន ផឹកវា ជា មួយថាŏ  ំបញ្ច ុះ 
លា មក។ 

ឬក៍យកˊ  ប់ល្ហ ុងដលហា លស្ង ួតមកបុកឲ្យម៉ត់ ។ យកមɿ ˊ  ប់ល្ហ ុង ៣សាŔ  ប˓  កា ហ្វ មកលា យជា មួយទឹក១កវ 
ឬមា នលា យជា មួយទឹកឃ្ម ុំបន្ត ិច ផឹកមួយថ្ង ៣ដង រយៈពល៧ថ្ង ។

ផ្ល ល្ហ ុងក៏អា ចǐ ូវបា នǣ ើសំរា ប់ពɎ បា លដំ  ́ ʋ យសា រកា រដកសង្ក ត់យូរ។ ផ្ល ល្ហ ុងមា នសា រធា តុគីមី ដលអា ច 
ជួយធ្វ ើឲ្យសា ច់ដលរលួយ  ʁ ជា ទន់។ ជា ដំបូង ǐ ូវលា ងសំងា តដំ  ́ ដលមា នសា ច់ងា ប់ʔ ះចញសិន។ បនាō  ប់មក
យកក ណា ត់ស្បដលបា នរំងា ប់មʛ គរួច មកផ្ត ិតជ័រល្ហ ុងហើយបិទពីលើដំ  ́ ʔ ះ។ ធ្វ ើបបនះឲ្យបា នមួយថ្ង  
៣ដង។
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វិធីអបឆ្អ ឹងដើម្ីបធ្វ ើឲ្យឆ្អ ឹងដលបា ក់  ចូលកន្ល ងដើមវិញ
 y ក្ន ុងǓ ទសមុិចសុិកូ មា នដើមរុក្ខ ជា តិជា ǝ ើនǓ ភទ ដូចជា ដើមមីមូ៉សា  និងដើមឈើមɎ៉ ងមា នផា្ក  ពណ៌សក អូប 

ǐ ូវបា នគយកមកǣ ើដើម្ីបធ្វ ើជា Ǔ ដា ប់អបផ្អ ឹង។ ʒ ះជា យា៉ ងនះក៏ʋ យ គអា ចǣ ើដើមឈើណា ក៏បា នដរ Ǔ សិន 
បើ ជា តិទឹករបស់ដើមឈើʔ ះ អា ចរឹងមា ុំ  y ពលដលវា ស្ង ួត និងមិនបណា្ខ  លឲ្យរលា កក ហា យស្បក។  y ក្ន ុង 
Ǔ ទស ឥណាŊ   អ្ន កធ្វ ើǓ ដា ប់អបឆ្អ ឹងតា មបបបុរា ណ បា នធ្វ ើរណបឆ្អ ឹងʋ យǣ ើស៊ុតស លា យជា មួយរុក្ខ ជា តិ ជំនួសឲ្យ
កា រǣ ើជា តិទឹកដលបា នមកពីរុក្ខ ជា តិ។ បុ៉ន្ត  វិធីសា ǖ ្ត ក្ន ុងកា រធ្វ ើʔ ះ គឺមា នលក្ខ ណៈǖ ដៀងគាŏ  ។ អ្ន កអា ចសា ក 
ល្បងǣ ើ ដើមឈើផ្សងៗដលមា ន  y ក្ន ុងតំបន់របស់អ្ន ក។ 

ចំʗ ះរណបឆ្អ ឹងដលǣ ើមីមូ៉សា  ៖ ចំʗ ះរណបឆ្អ ឹងដលǣ ើមីមូ៉សា  ៖ ដា ក់សំបកមីមូ៉សា មួយគីឡូក  ម  ʁ ក្ន ុងទឹក˒  ំលីǐ  
ហើយដា ំវា  ឲ្យពុះរហូត  y សល់ត២លីǐ ។ ǐ ងវា ហើយដា ំរហូតទា ល់តខា ប់។ ǎ លក់បន្ទ ះ
ក ណា ត់វងចូល  ʁ ក្ន ុងʔ ះ ហើយǣ ើវា ʋ យǓ ុងǓ យត្ន ័ដូចខា ងក  មនះ។  

ឆ្អ ឹងដលបា ក់ស្ថ ិតក្ន ុងទីតា ងំǐ ឹមǐ ូវ (សូមមើលទំ.៩៨)។ កំុកំុដា ក់Ǔ ដា ប់អបឆ្អ ឹងនះ 
ផាō  ល់  y លើស្បក។ រំុដឬជើងʋ យក ណា ត់ទន់ៗ។ បនាō  ប់មក រំុʋ យសំឡី  
មួយǖ ទា ប់ទៀត។

 y ទីបញ្ច ប់នះ រំុʋ យបន្ទ ះក ណា ត់វងៗដលសើមʋ យទឹកដល
ដា ំខា ងលើʔ ះ ដើម្ីបបង្ក ើតបា នជា រណបអបឆ្អ ឹងមួយ ដលរឹងមា ំ 
បុ៉ន្ត មិនតឹងពកទ។

វជ្ច បណŊ ិតជា ǝ ើនបា នណនា ំឲ្យដា ក់រណបអបឆ្អ ឹងនះǋ បដណ្ណ ប់ដល់សនាŔ  ក់ខា ងលើនិង 
ខា ងក  មឆ្អ ឹងដលបា ក់ ដើម្ីបជួយទប់ឆ្អ ឹងដលបា ក់ʔ ះកំុឲ្យមា នចលនា ។

នះមា នន័យថា  Ǔ សិនបើបា ក់ឆ្អ ឹងកដ ʔ ះយើងǐ ូវតអបឆ្អ ឹង ពី 
Ǔ អប់ដ រហូតដល់កំភួនដទា ំងមូល ʋ យǐ ូវទុកចុង˔  មដឲ្យចញមក 
ខា ងក   ដើម្ីបងា យǖ ួលក្ន ុងកា រមើលឃើញថា  វា មា នពណ៌សម្ុបរល្អ ធម្ម តា ។

ʒ ះជា យា៉ ងណា ក៏ʋ យ អ្ន កធ្វ ើǓ ដា ប់អបឆ្អ ឹងតា មបបបុរា ណ 
 y Ǔ ទស ចិន និងអា មរិកឡា ទីន បា នǣ ើ˒  ស់Ǔ ដា ប់អបខ្ល ីមួយ ដើម្ីប 

អបឆ្អ ឹងដដលបា ក់ ធម្ម តា ធម្ម តា  ʋ យនិយា យថា  កា រមា នចលនា បន្ត ិចបន្ត ួច  y ǐ ង់ 
កន្ល ងចុងឆ្អ ឹងដល បា ក់ បង្ក ើនល្បឿននកា រជា សះស្បើយ។ កា រសិកɏ បប 
វិទɎ សា ǖ្ត  នា ពលថ្ម ីៗនះ បា នបɐņ  ក់ថា  នះគឺជា កា រពិត។

Ǒ នា ប់អបជើងឬដ អា ចធ្វ ើពីក ដា សកា តុង ក ដា សក  សៗ ឬស្ល ឹកចក 
ឬស្ល ឹកʐŏ  តដលស្ង ួត។

កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន  ៖ កា រǓ ុងǓ យ័ត្ន  ៖ ʒ ះបីជា Ǔ ដា ប់អបឆ្អ ឹងʔ ះមិនសូវតឹង  y ពលដល 
យើងដា ក់អបវា ʔ ះក៏ʋ យ អវយវដលបា ក់ʔ ះអា ចហើមឡើងជា មិនខា ន។ 
Ǔ សិនបើអ្ន កជំងឺត្អ ូញត្អ រថា  Ǔ ដា ប់អបʔ ះតឹងពក ឬ˔  មដ ឬ˔  មជើង 
របស់គា ត់ឡើងǐ ជា ក់ ឬស្ល កសាŔ  ំង ឬឡើងពណ៌ខៀវ ʔ ះអ្ន កǐ ូវʋ ះǓ ដា ប់ 
អបʔ ះចញ ហើយǐ ូវដា ក់Ǔ ដា ប់អបថ្ម ីមួយ ដលធូរជា ងមុនវិញ។

មិនǐ ូវយកǓ ដា ប់អបឆ្អ ឹងលើកន្ល ងដលមា នមុខរបួស ឬដំ  ́ ផ្សងៗឡើយ 
ˣ  ះវា អា ចធ្វ ើឲ្យមា នកា របង្ក ʛ គ។
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ជំងឺទូ  ʁ មួយចំនួនដលកើតមា ន  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  ជំងឺទូ  ʁ មួយចំនួនដលកើតមា ន  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  
និងកា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណដលមា ន Ǔ សិទ្ធ ភា ពនិងកា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណដលមា ន Ǔ សិទ្ធ ភា ព

ជំងឺខɏ យជំងឺខɏ យ

មូលហតុ ៖មូលហតុ ៖ មូលហតុភា គǝ ើនជំងឺខɏ យ ឬកា រអស់កលា ំងដលǝ ើនកើតមា ន  y ក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  គឺទា ក់ទង 

 ʁ  នឹងរបបអា ហា រ។ មា នមនុស្សជា ǝ ើនមិនបា នផឹកទឹកសាŗ  តឲ្យបា នǋ ប់ˊ  ន់ទ បុ៉ន្ត គបរជា ចូលចិត្ត ផឹកទឹកត ឬ 

ភសជ្ជ ៈផ្សងៗទៀតវិញ។ មនុស្សមាŏ  ក់ៗǐ ូវកា រផឹកទឹកយ៉ា ងʡ ចណា ស់៨កវ ឬ២លីǐ ក្ន ុងមួយថ្ង ។ 

គអា ចទទួលបា នទឹកសាŗ  ត ʋ យកា រ˜  ះ កា របន្ុសទ្ធ  ឬកា រទឹកដា ំឲ្យពុះ ឬកា រទិញទឹកដបជា ដើម។

របបអា ហា រដលមា នតុល្យភា ព ក៏មា នសា រសំខា ន់សំរា ប់ថា មពលផងដរ។ ជា តិដក និងតɎ មីន (វីតា មីន ប) គឺជា  

សា រធា តុចិញ្ច ឹមទា ំងពីរǓ ភទ ដលតងតមា នកា រខ្វ ះខា ត  y ក្ន ុងរបបអា ហា ររបស់Ǔ ជា ជនជា ǝ ើន  y ក្ន ុងǓ ទស 

កម្ព ុជា  (សូមអា នជំពូកទី ៧)។

កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖ Ǖ ុំ គឺជា រុក្ខ ជា តិមɎ៉ ងដលមា នដុះ  y ជា ǝ ើនកន្ល ងក្ន ុងǓ ទសកម្ព ុជា  ហើយវា សំបូរ 

 ʁ ʋ យសា រធា តុចិញ្ច ឹម។ មា នម្ហ ូបខ្ម រជា ǝ ើន ផ្ំសʋ យស្ល ឹករុក្ខ ជា តិនះ និងមា នជីវជា តិល្អ ណា ស់។ ស្ល ឹកǕ ុំ មា ន 

ជីវជា តិ ជា ǝ ើន ហើយគអា ចបន្ថ មវា  ʁ លើអា ហា រǓ ចា ំថ្ង  ដើម្ីបធ្វ ើឲ្យអា ហា រʔ ះផ្ត ល់នូវសុខភា ពល្អ និងថា មពល 

ទៀតផង។

របៀបǣ ើ ៖របៀបǣ ើ ៖ យកមកǕ ុំមកហា លថ្ង ឲ្យស្ង ួត។  y ពលស្ង ួតហើយ បូតស្ល ឹកចញពីមកឲ្យអស់ ហើយកិន ឬǣ ើ 

តɍ ល់បុកវា ឲ្យម៉ត់។  y ពលធ្វ ើម្ហ ូប យើងអា ចដា ក់មɿ ស្ល ឹកǕ ុំនះមួយសាŔ  ប˓  បា យចូលក្ន ុងម្ហ ូបជា រៀងរា ល់ថ្ង  ʋ យ

គាœ  នប៉ះពា ល់ដល់រស់ជា តិរបស់ម្ហ ូបអា ហា រʔ ះឡើយ។ ដូច្ន ះǋ ួសា រទា ងំមូលនឹងអា ចទទួលបា ននូវវិតា មីន និង 

សា រធា តុចិញ្ច ឹម បន្ថ មពីស្ល ឹកǕ ុំដលបា នដា ក់ចូល  ʁ ក្ន ុងម្ហ ូបជា មិនខា ន។

កា រក្អ កកា រក្អ ក

មូលហតុ ៖មូលហតុ ៖ កា រក្អ ក មា ន ២Ǔ ភទ គឺ ក្អ កមា នកំហា ក និងក្អ កគាœ  នកំហា ក។ 

ជា ទូ  ʁ  កា រក្អ កគាœ  នកំហា ក អា ចបណា្ខ  លមកពីអា ល់ឡសុី ឬលំអងធូលីដល 

មា ន  y ក្ន ុងខ្យល់ (សំរា ប់ព័តិមា នលំអិត សូមអា នទំព័រទី....)។ កា រពɎ បា ល 

ខា ងក  មនះ អា ចជួយដល់កា រក្អ កទា ំងពីរǓ ភទ បុ៉ន្ត  កា រក្អ កដលមា នកំហា ក 

ក៏ទា មទា រ ឲ្យមា នកា រពɎ បា លʋ យǣ ើថាŏ  ំពទ្យ និងកា រពɎ បា លបន្ថ មពី 

ǋ ូពទ្យផងដរ។

កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖ ដើមǣ  ងខ្យល់ គឺជា រុក្ខ ជា តិមɎ៉ ងដលមា ន 

 y ក្ន ុងបណា្ខ  Ǔ ទស ក្ន ុងទ្វ ីបអា សុី។ ស្ល ឹករបស់វា  មា នជា តិម៉ង់តុល ដលអា ចជួយ 

បើកផ្ល ូវដង្ហ ើម និងកា ត់បន្ថ យកា រក្អ កនិងកា រតឹងǍ មុះ។

របៀបǣ ើ ៖របៀបǣ ើ ៖ យកស្ល ឹកǣ  ងខ្យល់មួយកាŋ  ប់ដមកលា ងឲ្យសាŗ  តហើយហកជា  ចំណកតូចៗ ដា ក់ទឹកកន្ល ះលីǐ ចូល 

ហើយយក  ʁ ដា ំឲ្យពុះ។ ផឹកម្ត ងមួយពង មួយថ្ង ៣ដង។

កា រǓ ុងǓ យត្ន ័ ៖កា រǓ ុងǓ យត្ន ័ ៖ ហា មǣ ើចំʗ ះǖ្ត  ីមា នផ្ទ ʗ ះ និងកុមា រអា យុក  ម៥ឆាŏ  ំ។
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កន្ទ ួលរមា ស់កន្ទ ួលរមា ស់

មូលហតុ ៖មូលហតុ ៖ មា នមូលហតុជា ǝ ើនដលបណា្ខ  លឲ្យមា នកន្ទ ួលក ហមរមា ស់ បុ៉ន្ត  មា នមូលហតុជា ញឹកញា ប់២ គឺ 
ជំងឺកម រមា ស់ និងកា របង្ក ʛ គʋ យមʛ គផ្ិសត (ǳ  ង ទឹកសុីជើង ភ្ល ឺ)។ កា របង្ក ʛ គទា ំងនះ គឺជា ជំងឺឆ្ល ង។ 
(សូមអា នព័ត៌មា នបន្ថ មអំពី កន្ទ ួលរមា ស់  y ជំពូក...)

កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖ ស្ល ឹក ŋ˄  និងល្ម ៀត។ ˊ  ប់និងស្ល ឹក ŋ˄   មា នជា តិǓ ឆា ំងមʛ គផ្ិសត និងអា ចǣ ើជា 
ថាŏ  ំសមាŔ  ប់សត្វ ល្អ ិត។ ល្ម ៀតផ្ំសជា មួយស្ល ឹក ŋ˄   ផ្ត ល់Ǔ សិទ្ធ ភា ពល្អ  ក្ន ុងជំរុញឲ្យស្បកជា សះស្បើយ ដូចឥទ្ធ ិពល 
Ǔ ឆា ំងមʛ គរបស់វា ដរ។

របៀបǣ ើ ៖របៀបǣ ើ ៖ យកស្ល ឹក ŋ˄  ǖ ស់ឬក ៀមមួយកាŋ  ប់ដកា ត់ជា ចំណកតូចៗ ហើយបុកលា យជា មួយល្ម ៀត ២ដំុ រហូត 
ដល់ឡើងស្អ ិត។ យកថាŏ  ំដលបុកនះមកលា បលើស្បក មួយថ្ង ២ដង បនាō  ប់ពីងូតទឹករួច ហើយមិនǐ ូវលា ងវា ចញទ 
រហូតដល់ǋ ប់ ១២ʙ៉ ង។ ធ្វ ើបបនះរហូតដល់កន្ទ ួលរមា ស់បា នជា សះស្បើយ។

ជំងឺǋ ុនផាŋ  សា យជំងឺǋ ុនផាŋ  សា យ

មូលហតុ ៖មូលហតុ ៖ ជំងឺǋ ុនផាŋ  សា យបណា្ខ  លមកពីវីរុស។ វីរុសនះ ធ្វ ើឲ្យមា នʛ គសɐ្ញ  ផ្សងៗ ដូចជា  ǋ ុនʥŋ   តឹងǍ មុះ 
ឈឺបំពង់ក និងឈឺកɍ ល។

កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖ កា រពɎ បា លតា មបបបុរា ណ ៖ ˄œ  Ǔ មា៉ ត់មនុស្ស (មា នរសជា តិល្វ ីង) គឺរុក្ខ ជា តិ˄œ  មɎ៉ ងដលគនិយមǣ ើ 
ជា ǝ ើនសតវត្សមកហើយ ដើម្ីបពɎ បា លជំងឺដលបង្ក ʋ យពពួកវីរុស និងដើម្ីបបង្ក ើនǓ ព័ន្ធ កា រពា រខ្ល ួន។ ˄œ  Ǔ មា ត់ 
មនុស្ស មា នរសជា តិល្វ ីងយ៉ា ងខាŔ  ំង។

របៀបǣ ើ ៖របៀបǣ ើ ៖ យកស្ល ឹកǖ ស់ឬក ៀម១កាŋ  ប់ដ ហើយលា យជា មួយទឹកកន្ល ះលីǐ ។ យក  ʁ ដា ំឲ្យពុះ ផឹក៣ពង 
ក្ន ុង១ថ្ង  រហូតដល់ʛ គសɐ្ញ  នជំងឺផាŋ  សា យទា ំងអស់បា នបា ត់។ បន្ថ មទឹកឃ្ម ុំដើម្ីបកា ត់ជួយបន្ថ យជា តិល្វ ីង និងដើម្ីប
ជួយបង្ក ើនកា រជា សះស្បើយផ្សងៗទៀតដល់រា ងកា យ។


