
ការែថទាសំ្រមាប់ដំេ�សុីរ ងូ ឬការបន�ំសរ �រង្គ របស់អ្នក 

ប�្ហ  អ្វ �ែដលេកើតេឡើង អ្វ �ែដល្រត�វេធ្វ �  រេបៀបបង្ក រ  

ការហូរឈាម  
បន្ទ ប់ព ីការលាងឈាម 

• ការហូ រឈាមេចញពីកែន្ល ងចាក់

ម� �លេ្រកាយការព្យបាល  

• ឣចជការសេ្រង្គ ះបន្ទ ន់ ែផ្នក 
េវជ្ជសា�ស្ត  

• សង្កត់ចុះេ ្រកាមេលើកែន្ល ងចាក់ម� �ល

េដយេ្របើបង់រ ុ � របួស  ឬ្រកណត់សា្អ ត 
រហូតដល់ឈាមឈប់ហូ រ 

• ្របសិនេបើឈាមមិនឈប់ហូ រេទ 
ឬមានឈាមហូ រេ្រចើន 
សូមេ�ទូ រសព្ទ េ�េលខ 911! 

• រ ុ �បង់រ ុ � របួស  និងបិទបង់ប ិទដំេ�រយៈេពល   
1-2 េម៉ាងបន្ទ ប់ព ីការលាងឈាម 
បន្ទ ប់មកបកេចញ  

• រ ុ �ប ៉ង់សុ ីម ៉ង ់រយៈេពល  6-8 េម៉ាង 
បន្ទ ប់ព ីការលាងឈាម 

• យកប៉ង់សុ ីម៉ង ់ ឬបន្ទ ះបង់រ ុ � របួស  
ិ ់ ិ ំ � ់  

កំណកឈាម 

ការស្ទ ះកែន្ល ងចាក់ម� �ល  

• អ្នកមិនឣចទទួលឣរម្មណ៍ថ  
មានឈាមហូ រេដយេ្របើ្រមាមៃដ  
របស់អ្ន កបានេទ (េ�ថ  
“ការរ �េភើបចិត្ត ”)  

• ឣចបណ្ត លឱ្យកែន្ល ងចាក់  
ម� �លបរជ័យ  

• េ�ទូ រសព្ទ េ�េវជ្ជបណ្ឌ ិតរបស់  
អ្នកភា្ល មៗ  

• េ�ទូ រសព្ទ េ�មជ្ឈមណ្ឌ លលាងឈាម 
របស់អ្ន ក  

• ហាមញ�ំអី ឬផឹកទឹក 
រហូតដល់អ្ន កទទួលបានការែណនំពី  
េវជ្ជបណ្ឌ ិតរបស់អ្ន ក 
្របែហលជ្រត�វការការវះកាត់េដើម្ប ី  
យកកំណកឈាមេចញ  

• ពិនិត្យកែន្ល ងចាក់ម� �លជេរៀងរល់ៃថ្ង—
ដឹងការរ �េភើបចិត្ត  

• េជៀសវងេរឿងទាងំេនះជមួយនឹងៃដចាក់ 
ម� �លរបស់អ្ន ក៖  

- សេម្ល �កបំពាក់តឹង  ឬេ្រគ�ងអលង្ក រ  
- ការេដកេលើៃដ  ឬេដកបត់ៃដ 
- មិន្រត�វដក់សមា្ភ ធេ�េលើៃដេនះេទ 
- មិន្រត�វដក់ទម្ងន ់េ�េលើៃដេទ 
- មិន្រត�វបូមឈាមេ�េលើៃដេនះេទ 

 ទប់ចំណក់បមរបស់អក  ហាមេ្របើដេង �ប  
ជំងឺបង្ក  
េដយេមេរគ 

• ការេឡើង្រកហម ការឈឺចាប់ 
ការេឡើងេហើម ឬខ� � ះេ�កែន្ល ង 
ចាក់ម� �ល  

• ឣចមាន្រគ �នេ�្ត  

• ឣចបង្កឱ្យកែន្ល ងចាក់ម� �ល  
បរជ័យ ជំងឺបង្ក េដយេម 

់  ់  

• េ�ទូ រសព្ទ េ�េវជ្ជបណ្ឌ ិតរបស់  
អ្នកភា្ល មៗ  

• លាងសមា្អ តកែន្ល ងចាក់ម� �លរបស់អ្ន កជេរៀង  
រល់ៃថ្ង េដយេ្របើសាប៊ូ ដ ុ ំ 

• មុនេពលលាងឈាម—លាងសមា្អ តៃដេដយេ្របើ  
សាប៊ូ ដ ុ ំ ្របឆាំងបាក់េតរ � 

• េដះប៉ង់សុ ីម ៉ង់េចញេ្រកាយរយៈេពល  6-8 េម៉ាង 
ប� �រប៉ង ់សុ ីម ៉ង់េ�េពលណែដលវេសើម 
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ការែថទាសំ្រមាប់ដំេ�សុីរ ងូ ឬការបន�ំសរ �រង្គ របស់អ្នក p. 2 

ប�្ហ  អ្វ �ែដលេកើតេឡើង  អ្វ �ែដល្រត�វេធ្វ �  រេបៀបបង្ក រ  

ម� �ល  
ការេធ្វ �ឱ្យរបូត 

មានម� �លមួយ 
ឬពីរេ�ក� �ងេពល  
លាងឈាម 

• ការសេ្រង្គ ះបន្ទ ន់ ! 

ការបាត់បង់ឈាមឆាប់រហ ័ស  - 
ឣចបណ្ដ លឱ្យសា្ល ប ់បាន 

• សង្កត់ចុះេ ្រកាមឱ្យជប់េ�េលើ  
កែន្ល ងចាក់ម� �ល  

• េ�ទូ រសព្ទ រកជ ំនួយ 

• ដក់កែន្ល ងចាក់ម� �លឱ្យេ�្រសឡះល្អ ជនិច្ច  
ហាម្រគបភួយ  
ឬ្រកណត់អំឡ� ងេពលការលាងឈាម 

• េស្ន ើស ុ ំជ ំ នួយផ្ល ស ់ប� �រទ ីតាំង  
េដ ើម្ប ីកុ ំឱ្យទុេយឈាមទាក់  ឬដច់ព ីគា្ន  

• ហាមេអះេ�ជុ ំ វ �ញកែន្ល ងចាក់ម� �ល  បក  
ឬែកត្រម� វបង់ប ិទដ ំេ�េ�េលើម� �ល  

• េជៀសវងលាបេឡេ�េលើៃដ  
បង់បិទដំេ�ឣចនឹងមិនជប់ 

ការចាក់ប�� �ល 

ម� �លលាងឈាមឆ្លងកាត់
ជ�្ជ ំងសរៃសឈាម 

• ការឈឺចាប់  និងការេឡើងេហើម 
សា្ន មជ ំ 

• ្របែហលជមិនឣចេ្របើកែន្ល ង
ចាក់ម� �លបានេទរហូតទាល់ ែត 
បាត់េហ ើម 

• ្របាប់ប ុគ្គ លិកភា្ល មៗ  ្របសិនេបើអ្ន ក  
មានការឈឺចាប់េ�កែន្ល ងចាក់ម� �ល  
ក� �ងអំឡ� ងេពលការលាងឈាម 

• ្របែហលជ្រត� វប�្ឈប់ការព�បាល 

• ដក់ទឹកកកស្អ ំភា្ល មៗ  និងេ្រច ើន  
ដងក� �ងរយៈេពល  24 េម៉ាងបន្ទ ប់  
រយៈេពលស្អ ំ មួយេលើកៗ  20 នទីម្តង 

• េ ្រកាយរយៈេពល  24 េម៉ាង  ដក់្រក  
ណត់លាងសមា្អ តេ�្ដ េ�េលើវក� �ងរយៈ
េពល  20 នទីេ្រចើនដងក� �ងមួយៃថ្ង  

• ដក់ៃដេ�ឱ្យេស្ង �មេ�េពលលាងឈាម 

- េ ្រប ើការរ �ឭក—េស្ន ើស ុ ំបង់បិទដ ំេ�ពីគិលានុ  
បដ្ឋ ករបស់  អ្នកេដ ើម្ប ីការពារៃដរបស់អ្ន ក 

- ្រត �វសុ ំជ ំ នួយជនិច្ចម ុនេពលផ្ល ស់ទី 

• ពន្យល់េ�បុគ្គ ល ិកព ីអ្វ � ែដលដំេណើរការល្អ បំផ ុត  
ស្រមាប់ការចាក់ម� �លរបស់អ្ន ក 

• េរៀនចាក់ម� �លេដយខ� �នឯង—អ្នកដ ឹងច�ស់ 
បំផុតពីកែន្ល ងចាក់ម� �លរបស់អ្ន ក ! 

សា្ល កសា្ន ម • ពិបាកចាក់ម� �លតាមែស្បក 

• កាន់ែតពិបាកស្រមាប់ចំណក់  
បូមេដ ើម្ប ីប ិទមុខ  ដូ េច្ន ះហូ រ  
ឈាមកាន់ែតេ្រចើន 

• េម ើលគន្ល ឹះស្រមាប់ការបង្ក រ  • ហាមេ្របើការចាក់ថ្ន ំស្ព ឹក  
សួ ររកែ ្រកមស្ព ឹក្របសិនេបើ ្រត�វការ  

• េ ្រប ើកែន្ល ងចាក់ម� �លេផ្សងេទៀតរបស់អ្ន ក  
ស្រមាប់ច ំណក់បូមការព�បាលនីមួយៗ  

 


