
ការណែនាំ អំពីរបៀបតម្លើង និងការថែទាំ

ក្រសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា



 

សូមជ្រើសរើសទីតាំងឱ្យបានត្រឹមត្រូវ​ ៖ 
អ្នកត្រវូប្រាកដថា កុមារអាចឈរលាងសម្អាតដៃ និងដុស
សម្អាតធ្មេញ នៅផ្នែកទំាងសងខាងនៃបរិក្ខារលាងសម្អាតដៃ 
និងដុសសម្អាតធ្មេញនោះ ហើយកន្លែងលាងសម្អាតមិនត្រវូ 
មានទីតំាងស្ថតិនៅផ្លវូដើរចេញចូលសាលារៀនទ្បើយ។  
បរិក្ខារលាងសម្អាតជាក្រមុត្រវូសតម្លើងនៅក្បែរថ្នាក់រៀន  
ហើយត្រវូជ្រើសរើសទីតំាងណាដែលមានផ្ទៃដីរាបស្មើល្អ។​ 
ប្រសិនបើអាច បរិក្ខារលាងសម្អាតជាក្រមុគួរតម្លើងនៅកន្លែង 
មានរបងព័ទ្ធជំុវិញ ឬមានប្រក់ដំបូល ដើម្បីការពារកំុឱ្យចោរ 
លួច និងអាចឱ្យកុមារឈរលាងសម្អាតដៃ និងដុសសម្អាត 
ធ្មេញដោយមិនហាលថ្ងៃហាលភ្លៀង។​ 

សូមគិតគូរដល់កុមារ ៖ ទុយោទឹកត្រវូមានកម្ពស់ឱ្យ 
សមនឹងកម្ពស់កុមារ ដើម្បីឱ្យពួកគេងាយស្រលួឈោងលាង 
សម្អាតដៃ និងដុសសម្អាតធ្មេញ។

ប្រព័ន្ធរំដោះទឹក ៖ ទឹកដែលប្រើរួចអាចហូរចូលទៅ  
ក្នងុដី។ ដើម្បីចៀសវាងទឹកដក់ និងបែកភក់ អ្នកត្រវូបង្ហរូ 
ទឹកចេញដោយជីកចង្អរូបង្ហរូទឹក ឬសង់ទរទឹកឱ្យទេរ ដើម្បី 
បង្ហរូទឹកទៅផ្នែកខាងចុងនៃបរិក្ខារលាងសម្អាតដៃ និង 
ដុសសម្អាតធ្មេញ បន្ទាប់មកអ្នកអាចដាក់ធុងទ្រ ឬជីករណ្តៅ  
ហើយចាក់ក្រសួគ្របពីលើដើម្បីឱ្យបឺតទឹកចេញ។ ទឹកដែល 
ហូរចូលក្នងុធុងអាចយកទៅប្រើប្រាស់ឡើងវិញដូចជា ស្រោច 
ផ្កាជាដើម។

របៀបទុកដាក់សាប៊ូ ៖ ដាក់សាបូ៊ក្នងុស្បៃ ឬសំណាញ់
ហើយចងភ្ជាប់នៅចន្លោះប្រហោងទុយោទឹក។ បន្ទាប់ពី 
ប្រើប្រាស់រួច ត្រវូប្រមូលសាបូ៊ទៅទុកដាក់នៅកន្លែងស្ងតួ  
និងមានសុវត្តភិាពដូចជាក្នងុថ្នាក់រៀនជាដើម។

កុមារអាចឈរលាងសម្អាតដៃ និងដុសសម្អាតធ្មេញទាងសងខាងបរិក្ខារ 
លាងសម្អាត នៅមុខថ្នាក់រៀន។ ក្រសួ និងដើមផ្កាក្នងុសួនផ្កាអាចស្របូទឹក 
មិនឱ្យហូរជ្រា។ំ សួនផ្កាត្រវូមានទំហំ ត្រមឹតែ ៥០សង់ទីម៉ែត្រដែលកុមារ 
ស្រលួឈោងលាងសម្អាតដៃ និងដុស​សម្អាតធ្មេញ។

ដាក់សាបូ៊ក្នងុស្បៃ​ ឬសំណាញ់ហើយចងភ្ជាប់នឹងបរិក្ខារលាងសម្អាត។

គម្រោងអនាម័យគំរូតាមសាលារៀនមាន
កិច្ចអន្តរាគមន៍៣ គឺការលាងសម្អាតដៃ 
ដុសសម្អាតធ្មេញជាក្រុមប្រចាំថ្ងៃ និងការ
លេបថ្នាំទម្លាក់ដង្កូវព្រូន២ដងក្នុងមួយឆ្នាំ។ 
គម្រោងអនាម័យគំរូតាមសាលារៀន មាន
គោលបំណងលើកកម្ពស់សុខភាពកុមារ
ដើម្បីឱ្យកុមារទៅសាលារៀនបានទៀងទាត់  
និងទទួលបានលទ្ធផលសិក្សាប្រសើរទ្បើង។
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370 សង់ទីម៉ែត្រ

70-90 សង់ទីម៉ែត្រ

150 សង់ទីម៉ែត្រ150 សង់ទីម៉ែត្រ

�  ម៉ាទ្បេត ២

�  ប៉ែល ១

�  ស៊ីម៉ង់

�  ក្រួស

�  ខ្សាច់

ដើម្បីតម្លើងបរិក្ខារលាងសម្អាតដៃ និងដុសសម្អាតធ្មេញ ត្រូវមាន៖

30-50 សង់ទីម៉ែត្រ 



�  ប្រសិនបើចាំបាច់ត្រូវរឹតបណ្តឹងលើ 
ក្បាលរ៉ូប៊ីណេ

�  ភ្ជាប់​ទម្រធុងទឹកទៅនឹងទុយោទឹក

�  រឹតកន្លែងតំណដោយប្រើម៉ាទ្បេត​  
(ត្រូវប្រាកដថារន្ធដែលចោះនៅលើ 
ទុយោទឹកត្រង់ចុះទៅក្រោម)

 

 

 

 



�  ជីករណ្តៅ ៣ ដែលមានជម្រៅ  
២០ ទៅ​ ៥០សង់ទីម៉ែត្រ និងទំហំ ៣០​
សង់ទីម៉ែត្រ។ លើកបរិក្ខារដែល  
ផ្គុំរួច ដោយដាក់បង្គោលទាំង៣ ចូល 
ទៅក្នុងរណ្តៅ។​ ចាក់បំពេញស៊ីម៉ង់ 
ដែលលាយរួចទៅក្នុងរណ្តៅទាំង៣។​

�  ទុយោទឹកត្រូវដាក់ឱ្យសមនឹងកម្ពស់សិស្ស 
(​ពី៧០ ទៅ ៩០ សង់ទីម៉ែត្រពីដី)។  

	 មិនចាំបាច់ដាក់ទុយោទីបដែកឱ្យទេរ 
ពេកទេ ព្រោះសម្ពាធទឹកខ្ពស់គ្រប់គ្រាន់  
អាចធ្វើឱ្យទឹកហូរសម្រាប់លាងសម្អាត 
ជាក្រុមបាន។ ទរទឹក ត្រូវទេរបន្តិច 
ដើម្បីឱ្យទឹកហូរចេញយឺតៗ។ បើមិន 
ធ្វើឱ្យទរទឹកទេរនោះទេ ទឹកនឹង  
ដក់ក្នុងទរនាំឱ្យមានកករអាច 
ក្លាយជាជម្រកមូសពង។

�  រឹតកន្លែងតំណដោយប្រើម៉ាទ្បេត

�  ភ្ជាប់បង្គោលទៅនឹងទុយោទឹកត្រង់ 
កន្លែងតំណ រួចរំុស្កុតទឹក

�  ដាក់ឆ្នុកពណ៌ខ្មៅ ទៅក្នុងរ៉ាគ័រនៃ 
បង្គោលនីមួយៗ

ចូលរួមអបអរសារទរ!
ឥទ្បូវនេះ​ អ្នកមានបរិក្ខារលាង 

សម្អាតដៃ និងដុសសម្អាតធ្មេញ 
ដើម្បីឱ្យអ្នកមានទម្លាប ់
សុខភាពល្អបានហើយ!

   



ការផ្គត់ផ្គង់ទឹក

�  បំពេញទឹកក្នុងធុងដោយប្រើ 
បោយទឹក ឬដោយប្រព័ន្ធទឹកទុយោ

�  លាងសម្អាតធុងទឹក ទាំងក្នុងនិងក្រៅយ៉ា
ងហោចណាស់១សប្តាហ៍៍ម្តង

ទុយោទឹក

�  ប្រសិនបើរន្ធទុយោស្ទះត្រូវប្រើម្ជុល ឬ 
វត្ថុមុតស្រួចតូចៗដើម្បីចាក់រន្ធ 
ដែលស្ទះនោះ

�  គួរបើកកន្លែងបង្ហូរទឹក រួចយកកំទេច កំទី​
ដី ​ឬស្លែ ចេញជារៀងរាល់៦ខែម្តង

ការលាងសម្អាត

�  លាងសម្អាតបរិក្ខារ និងទីធ្លាជុំវិញ 
ជារៀងរាល់អាទិត្យ

សាលាត្រវូប្រាកដថា​ បរិក្ខារ 
លាងសម្អាតមានដំណើរការល្អ  
មិនមានដី ឬសម្រាមក្នងុធុង 
ឬទុយោទឹក និងមានទឹកក្នងុធុង 
ជានិច្ចសម្រាប់សិស្សប្រើប្រាស់។ 
សាលាអាចបែងចែកក្រមុ ឬ 
តួនាទីសម្រាប់សិស្សថែទំា និង 
លាងសម្អាត។ គ្រ ូនាយក​ 
នាយិកាសាលា ឬសហគមន៍ 
ក៏អាចជួយបានដែរ។​



www.fitforschool.international

គំាទ្រដោយដៃគូសហការ

ឣនុវត��យ


