
ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់សត្វចិញ្ចឹម

ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផ្រសព្វផ្រសាយព័ត៌មាន
ដ្រលពាក់ព័ន្ធ៖

 • ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់
គ្រ្រះមហន្តរាយសម្រ្រប់
បុគ្គល និងគ្រួសារ

 • សមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្ន

 • ប្រតិទិនត្រៀម
រួចជាស្រ្រច

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com
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Important  
information

ល្រខបន្ទះឈីប៖

ល្រខអាជា្ញ្របណ្ណសត្វចិញ្ចឹម
នៅខោនធី វ៉្រសុីនតោន

ព័ត៌មានទំនាក់ទំនង
ព្រទ្រយសត្វ

ព័ត៌មានទំនាក់ទំនង
ព្រទ្រយសត្វជាបនា្ទ្រន់

ព័ត៌មានអំពីការចាក់ថ្ន្រំបង្ក្ររ

មានក្រុមគ្រួសារជាច្រើន ដ្រលមានសត្វចិញ្ចឹម ហើយពួកវក៏ជាផ្ន្រកមួយន្រគ្រួសារ
ផងដ្ររ។ ពួកវត្រូវការត្រៀមខ្លួនរួចជាស្រ្រចសម្រ្រប់គ្រ្រះមហន្តរាយ។ ធ្វើតាមជំ
ហានសាមញ្ញៗឥឡូវន្រះ ដើម្របីឱ្រយពួកវបានត្រៀមខ្លួនហើយ។

មុនព្រលមានគ្រ្រះមហន្តរាយ
 • ប្រមូលផ្តុំឧបករណ៍សង្គ្រ្រះបនា្ទ្រន់ សម្រ្រប់សត្វ
ចិញ្ចឹមរបស់អ្នក។

 • សូមគិតពិចារណាទៅលើការបំពាក់មីក្រូឈីពស
ម្រ្រប់កំណត់អត្តសញ្ញ្រណនៅលើសត្វចិញ្ចឹម
របស់អ្នក។ ន្រះ គឺជាវិធីដ៏ល្អបំផុតមួយ ដើម្របី
ធានាថ អ្នក និងសត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកនឹងអាច
មកជួបជុំគ្ន្រវិញបាន ប្រសិនបើប្រកគ្ន្រ។ ត្រូវ
ប្រ្រកដថ រាល់ព័ត៌មានទំនាក់ទំនងបច្ចុប្របន្ន
របស់អ្នករក្រសាទុកបានត្រឹមត្រូវ។ ការចុះបញ្ជី
ព័ត៌មានលើមីក្រូឈីពសម្រ្រប់កំណត់
អត្តសញ្ញ្រណមួយចំនួនមានថ្ល្រស្រវប្រចាំឆ្ន្រំ។

 • បង្កើតប្រព័ន្ធទំនាក់ទំនងមិត្តភក្ដិជាមួយនឹង
អ្នកជិតខាង ឬមិត្តភក្តិនានា ដើម្របីឱ្រយប្រ្រកដថ 
មាននរណាមា្ន្រក់អាចមើលថ្រសត្វចិញ្ចឹមរបស់
អ្នកបាន ប្រសិនបើអ្នកមិនអាចមើលថ្រវបាន។ 

 • ដាក់ឯកសារថតចម្លងអំពីការចាក់វ៉្រក់សាំង
បង្ក្ររសត្វចិញ្ចឹមនីមួយៗទៅក្នុងឧបករណ៍

កាបូបធ្វើដំណើរសម្រ្រប់គ្រ្រអាសន្នរបស់អ្នក។ 
ប្រសិនបើអ្នកត្រូវការស្វ្រងរកកន្ល្រងថ្រទាំសត្វ
ចិញ្ចឹមរបស់អ្នក កន្ល្រង ដ្រលទទួលយកសត្វ
ចិញ្ចឹមមកថ្រទាំភាគច្រើននឹងត្រូវការឯកសារ
ទាំងអស់ន្រះ។

បនា្ទ្រប់ពីគ្រ្រះមហន្តរាយ៖
 • ត្រូវដឹងអំពីគ្រ្រះថ្ន្រក់បរិសា្ថ្រន ដូចជាកម្ទ្រចកម្ទី 
និងសារធាតុគីមីដ្រលកំពប់។ សត្វចិញ្ចឹមងយ
រងគ្រ្រះទៅលើក្រញាំ និងច្រមុះ។

 • សូមតាមដានមើលសត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកឱ្រយ
បានដិតដល់ ហើយរក្រសាពួកវឱ្រយនៅក្រ្រម
ការគ្រប់គ្រងផ្ទ្រល់របស់អ្នក ព្រ្រះរបងផ្ទះ និង
ច្រកទា្វ្ររអាចនឹងត្រូវខូច។ 

 • មិនត្រូវអនុញ្ញ្រតឱ្រយសត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកដើរ
ពាសវលពាសកាលទ្រ។ សញ្ញ្រសមា្គ្រល់អាចត្រូវ
បានផ្ល្រស់ប្តូរ ហើយសត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកអាចនឹង
វង្វ្រង។

អ្វីដ្រលត្រូវមាននៅក្នុងឧបករណ៍សង្គ្រ្រះបនា្ទ្រន់៖

អាហារ និងទឹក (រយៈព្រលពីរ
សបា្ត្រហ៍) ប្រដាប់គស់កំប៉ុង

ដោយខ្លួនឯង និងចាន 

ប្រឡៅដ្រលមានសា្ល្រក
សមា្គ្រល់, ខ្រស្រពាក់ខ្លួន, ឬ

ខ្រស្រដឹកសត្វចិញ្ចឹម (រួមបញ្ចូល
ទាំងសមា្ភ្ររៈបម្រុងទុក)

ឱសថ ឯកសារវ្រជ្ជសាស្ត្រ និង
ឧបករណ៍សង្គ្រ្រះបឋម

ឯកសារសំខាន់ៗ៖ ការ
ចុះឈ្ម្រះ និងការចាក់

វ៉្រក់សាំង

ក្រះ ឬវត្ថុដាក់សត្វចិញ្ចឹម វត្ថុដ្រលធា្ល្រប់សា្គ្រល់ ដូចជា
ប្រដាប់ប្រដាល្រង ដ្រលក្ម្រង
ចូលចិត្ត នំចំណី កម្រ្រលពូក

ថង់បា្ល្រស្ទិច ឬកម្រ្រលសំរាម
សម្រ្រប់សមា្អ្រតបនា្ទ្រប់ពីសត្វ

ចិញ្ចឹមរបស់អ្នកជុះ 

រូបថតថ្មីន្រសត្វចិញ្ចឹមនីមួយ
ៗ; រូបថតរបស់អ្នកជាមួយសត្វ

ចិញ្ចឹមនីមួយៗ


