
ករករពរស  ុវត   ថិភពព  ីេភ    ្លើងៃ្រព 

 

មនមន  ុស កន  ់ែតេ្រច    ើនេឡ   ើងៗ ក  ំព  ុងេធ    ្វើផ ះ ទ របស  ់ព  ួកេគេនក   នុងែដនដ  ីៃ្រព ត  ំបន  ់ជនបទ ឬ 

េនត  ំបន  ់ៃ្រពភ   នំ ច  ់្រសយល។ េនទ  ីេនះ ្រក   ុមអ  នក្រស   ុករ   កី យេទន  ឹងស្រមស  ់បរ   ិ   ថ ន 

ប   ៉ុែន   ្ត្របឈមេទន  ឹងេ្រគះថ  ន ក  ់េភ    ្លើងៃ្រពយ  ៉ ងខ   ្ល ំងប  ំផ  ុត។ ជញ  ឹកញប  ់ 
េភ    ្លើងៃ្រពចប  ់េផ    ្ដើមេឡ   ើងេ យម  ិនឱយដ  ឹងជម  ុនេនះេទ។ 

េភ    ្លើងៃ្រពេឆះ ល លយ  ៉ ងឆប  ់រហ  ័ស េ យដ  ុតបេញ ះ  ឆ  គេម   ព ធៃ្រព េដ   ើមេឈ   ើ ន  ិង 

ផ ះ ទ សែមបង។ េនក   នុង្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពម  ួយ  ល  ់វ   និទ  ីស  ុទ  ធស  ឹងែតជបញ  ្ហ !  

 

ខកកបទ្រកហម េមរ   កិ  ំង្របច  ំេន Bay Area ផ  ្ដល  ់ន  ូវព  ័ត  ៌មនដ  ូចខងេ្រកមេនះ 

្របេយជន  ៍ករពរស  ុវត   ថិភពអ  នក ន  ិង ញត  ិម  ិត  ្តរបស  ់អ  នក 

្របស  ិនេប   ើមន្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពម  ួយ យ្រប រមកេល   ើត  ំបន  ់រស  ់េនរបស  ់អ  នកៈ 

  

េធ    ្វើគេ្រមងែផនករ 
កត  ់បន  ថយ ន  ិភ  ័យរបស  ់អ  នក េ យករេរៀបច  ំេ្រត មខ   ្លួនឥឡ  ូវេនះ 

ម  ុនន  ឹងមន្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពម  ួយ យ្រប រេល   ើ។ អន  ុវត  ្ត មប   ្ដ ជ  ំ ន 

ែដលមនច ះ ុ ដ  ូចខងេ្រកមេនះ ្របេយជន  ៍ករពរ្រក   ុម្រគ   ួ រ ផ ះ ទ សែមបង ន  ិង 

្រទពយសមបត   ្តិរបស  ់អ  នក។ 

• បេង    កើតគេ្រមងម  ួយស្រមប  ់ករ្រប្រស   ័យទក  ់ទងៈ 
ទក  ់ទងែផ   នកពន  ្លត  ់អគ   គិសភ  ័យេន មម  ូល   ្ឋ នរស  ់េនរបស  ់អ  នក ្រកស  ួងស  ុខភ  ិបល ឬ 

ករ   យិល  ័យរ  កុ  ខ ្របម  ៉ញ  ់ស្រមប  ់ព  ័ត  ៌មនស   ្ដីព  ីចបប  ់្រគប  ់្រគងេភ    ្លើងៃ្រព។ 

្រត   ូវេធ    ្វើឱយ្របកដថ រថយន  ្តពន  ្លត  ់អគ   គិសភ  ័យ ចច  ូលដល  ់ផ ះ ទ អ  នកបន។ 

្រត   ូវកត  ់សម  គ ល  ់ឱយបនចបស  ់ ស  ់េល   ើ ល  ់្រចកផ   ្លូវរថយន  ្តច  ូល េហ   ើយ្របប  ់េឈ ះ  ម   ន  ិង 

ស  ័យ   ្ឋ នរបស  ់អ  នក។ 

ព  ិេ្រគះព  ិភក ជម  ួយន  ឹងមន  ុស ក   នុង្រក   ុម្រគ   ួ ររបស  ់អ  នកអ  ំព  ីបញ  ្ហ េភ    ្លើងៃ្រព — 

រេបៀបករពរព  ួកេគ ន  ិង អ   ្វីែដល្រត   ូវេធ    ្វើ 
ក   នុងករណ  ី ែដលមន្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពម  ួយ យ្រប រមកេល   ើ។ 

ប  ិទផ យេលខទ  ូរស  ័ព  ទទក  ់ទងស្រមប  ់ករសេ្រង ះ   គ  បន  ទ ន  ់។  



• ្រត   ូវេចះក  ំណត  ់បនច  ំេពះផ   ្លូវននស្រមប  ់កររត  ់េគចេចញៈ េធ    ្វើែផនករ ឬ 

ប  ្លង  ់ស្រមប  ់្រចកផ   ្លូវរត  ់េគចេចញព  ីផ ះ ទ របស  ់អ  នក មរថយន  ្ត ន  ិង េ យេថ    មើេជ   ើង។  

• សេ្រមចច  ិត  ្តេ្រជ    ើសេរ    ើសយកកែន   ្លងែដល្រត   ូវេទជ  ួបជ   ុំគ ៈ ន   
េ្រជ    ើសេរ    ើសយកទ  ីកែន   ្លងម  ួយស្រមប  ់មន  ុស ក   នុង្រក   ុម្រគ   ួ រ 
េដ   ើមប   ីជ  ួបជ   ុំគ  ន េនខងេ្រកត  ំបន  ់ជ  ិតខងរបស  ់អ  នក ក   នុងករណ  ី ែដលអ  នកម  ិន ចច  ូលផ ះ ទ  

ឬ ច  ំបច  ់្រត   ូវជេម   ្ល សេចញ។ ក  ំណត  ់ “្របេភទមន  ុស ម  ន ក  ់ស្រមប  ់ករទ  ំនក  ់ទ  ំនង” 

េនខងេ្រករដ  ្ឋ េដ   ើមប   ី្រគប  ់គ  ន ទក  ់ទងបន។  

• េរៀបច  ំប  ្លង  ់អ  ំព  ីរេបៀបែដលអ  នកជ  ិតខង ចេធ    ្វើកររ  មួគ  ន បន 

េ្រកយព  ីមន្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពេក   ើតមនេឡ   ើងៈ េធ    ្វើបញ   ជ ីេឈ ះ  ម  អ  នកជ  ិតខង 

េ យបញ  ជ ក  ់អ  ំព  ីជ  ំនញ ែដលមនដ  ូចជែផ   នកេពទយ ឬ ែផ   នកបេច   ចកេទស។ 

ព  ិន  ិតយព  ិចរ េល   ើរេបៀបែដលអ  នក ចន  ឹងជ  ួយដល  ់អ  នកជ  ិតខង 

ែដលមនត្រម   ូវករច  ំបច  ់ប  ំផ  ុត ែដលមនដ  ូចជមន  ុស ចស  ់ ឬ មន  ុស ព  ិករ។ 

េធ    ្វើែផនករេម   ើលែថទ  ំក  ូនៗ ែដល ចន  ឹងស   ថិតេនែតព  ួកេគ 

្របស  ិនេប   ើម ប  ិ ម  ិន ចច  ូលផ ះ ទ បន។  

• ករពរផ ះ ទ របស  ់អ  នកៈ េ្រគងេរៀបច  ំ ន  ិង បេង    កើតទ  ិដ  ្ឋភពផ ះ ទ របស  ់អ  នកទ  ុកេនក   នុងច  ិត  ្ត 
ែដលមនស  ុវត   ថិភពព  ីលទ  ធភព យ្រប រេ យេភ    ្លើងៃ្រព។ េ្រជ    ើសសម  ភ រៈបរ   កិ  ខ រ ន  ិង 

រ  កុ  ខជត  ិ ែដល ចជ  ួយទប  ់េភ    ្លើងបន េ យជ  ំន  ួសឱយករបេញ ះ  ឆ  ។ ្រត   ូវសម  ្អ តដ  ំប  ូល 

ន  ិង ទរទ  ឹកឱយបនេទៀងទត  ់។ យករណ  ៍ អ  ំព  ី   ថ នភពមនេ្រគះថ  ន ក  ់ 
ែដល ចន  ឹងប   ្ដ លឱយមនេភ    ្លើងៃ្រពេក   ើតេឡ   ើងបន។ ក  ំណត  ់ ន  ិង 

រក ្របភពទ  ឹក្រគប  ់្រគន  ់ េនខងេ្រកផ ះ ទ របស  ់អ  នក ែដលមនដ  ូចជក  ូន្រសះត  ូចម  ួយ 

ងទ  ឹកឬល  ូេ្រកមដ  ី អណ   ្ដូ ង ឬ ងែហលទ  ឹក។  

• បេង    កើតឱយមនផ   ្លូវេភ    ្លើង ឬ ចេន ះ  ្ល  ករពរស  ុវត   ថិភពេនជ   ុំវ   ញិផ ះ ទ របស  ់អ  នក 

ែដលមន្របែវងទទ  ឺងព  ី 30 េទ 100 ហ   ្វូតៈ េនក   នុងផ   ្លូវេភ    ្លើងេនះ 

អ  នក ច្របកន  ់យកវ   ធិនករណ  ៍ មជ  ំ នៗរបស  ់  

្របេយជន  ៍កត  ់បន  ថយបនករងយេឆះេភ    ្លើងខ   ្ល ំង ន  ិង រង  ្វង  ់ប  ំភយកេម   ្ដ  
ែដលមនដ  ូចជស   ្លឹកេឈ   ើស   ងួត ន  ិង របស  ់ែដល ចេឆះបន។ 

ទក  ់ទងែផ   នកពន  ្លត  ់អគ   គិតសភ  ័យេន មម  ូល   ្ឋ នរបស  ់អ  នក ឬ 

ករ   យិល  ័យរ  កុ  ខ ្របម  ៉ញ  ់ស្រមប  ់ព  ័ត  ៌មនបែន   ថម។  

្រត   ូវមន្រប ប  ់្រប របស  ់ជេ្រគ ងប្រម   ុង ឬ មេធយបយេ ះ្រ យ 



េនេពលមន្រព   ឹត   ្តិករណ  ៍ េភ    ្លើងៃ្រពម  ួយគ្រមមកែម   ងង អ  នកន  ឹងម  ិនមនេពលេវ េទទ  ិញ ឬ 

ែស   ្វងរកេ្រគ ងផ  គត  ់ផ  គង  ់ស្រមប  ់េ្រប    ើ្របស  ់េនះេទ។ 

្រត   ូវតេម    ្លើងេ្រគ ង្រប ប  ់េ្រប    ើ្របស  ់ស្រមប  ់្របឈមន  ឹងេ្រគះមហន  ្ត យម  ួយ 

ជម  ួយន  ឹងរបស  ់របរែដលអ  នក ចន  ឹងច  ំបច  ់្រត   ូវករ 
ក   នុងករណ  ី មនករែណន  ំ្របប  ់ឱយជេម   ្ល សេចញ។ 

ទ  ុក ក  ់េ្រគ ង្រប ប  ់េ្រប    ើ្របស  ់ក   នុង្របអប  ់ែដលជប  ់គត  ់មត  ់ល  ្អ ន  ិង ងយ្រស   ួលយ  ួរ ឬ កន  ់ 
ែដលមនដ  ូចជ កដ  ូឬបឡ  ូ កប  ូបយ  ួរៃដផង   ព យផង ឬ ធ  ុងស្រមម។ មនជ ទៈ   ិ៍  

• េសប ង រែដលទ  ុកបនយ  ូរៈ េវចខ  ចប  ់ម  ុខេ្រគ ងបរ   េិភគនន ែដលមនដ  ូចជ 

រថមពល (ន  ំកញ  ច ប  ់) សម  ្ល ឬ ែ្រកម   ្វ យចន   ទីក  ំប   ៉ុង។  

• ព  ីដ  ុងទ  ឹកែដលមនច  ំណ ះ ុ  ស្រមប  ់ត្រម   ូវកររបស  ់មន  ុស ម  ន ក  ់ក   នុងម  ួយៃថ   ង  
• ្របអប  ់ថ   ន ំេពទយសេ្រង ះ   គ  បន  ទ ន  ់ ន  ិង រេបៀបេ្រប    ើ្របស  ់ថ   ន ំ  

• ព  ិល គ  ុយ កេពញ (ថ  មថ   មីៗ) ឬ វ   ទិយ   ុមនព  ិល ឧបករណ  ៍ ស  ំខន  ់ច  ំបច  ់ ន  ិង ែផនទ ៈ ី   

• សេម   ្ល កប  ំពក  ់ ន  ិង ែសបកេជ   ើងែដលជប  ់  
• របស  ់របរផ  ទ ល  ់ខ   ្លួន ន  ិង េ្រគ ងសម  ្អ តននៈ េវចខ  ចប  ់ឯក រស  ំខន   ់់ៗ 

េ្រគ ងេធ    ្វើអនម  ័យឬសម  ្អ ត ន  ិង របស  ់របរបង  កភពងយ្រស   ួលនន ែដលមនដ  ូចជ 

េសៀវេភ ន  ិង ្រប ប  ់េក   មងេលងជេដ   ើម។  

• ល  ុយ យ  

• េលខទ  ូរស  ័ព  ទ ន  ិង ព  ័ត  ៌មនទ  ំនក  ់ទ  ំនងេពលមន សន  ន  

ដ  ឹងព  ័ត  ៌មន 

ែស   ្វងយល  ់ព  ីរេបៀបករពរខ   ្លួនរបស  ់អ  នកផ  ទ ល  ់ ន  ិង 

ករទទ  ួលបនន  ូវករហ   ្វឹកហ   ្វឺនេដ   ើមប   ីជ  ួយដល  ់អ  នកេផ ងៗេទៀត េនម  ុន ក  ំឡ  ុង ន  ិង 

េ្រកយេពលមនេ្រគះមហន  ្ត យេភ    ្លើងៃ្រពម  ួយេក   ើតមនេឡ   ើង។ 

 

អ   ្វីែដល្រត   ូវេធ    ្វើ ក   នុងករណ  ី ែដលមនស   ្ដីព  ីបញ  ្ហ េភ    ្លើងៃ្រព 

•   ្ដ ប  ់វ   ទិយ   ុ េ្រប    ើថ  មព  ិលរបស  ់អ  នក េដ   ើមប   ីែស   ្វងយល  ់ព  ីរបយករណ  ៍  ន  ិង 

ព  ័ត  ៌មនស   ្ដីព  ីករជេម   ្ល សេចញ។ 

អន  ុវត  ្ត មេសចក   ្ដីែណន  ំព  ីប   ្ដ ម្រន    ្តីេន មម  ូល   ្ឋ ន។  



• ជន  ិច  ចកល បែង   ្វររថយន  ្តរបស  ់អ  នកច  ូលេ ងចងវ   ញិ 

េនទ  ី្រសឡះែបរម  ុខេទរកទ  ិសេ រត  ់េគចេចញ។  

• បង   ខ ំងសត  ្វច  ិញ   ច ឹមេនក   នុងបន  ទប  ់ម  ួយ។ េធ    ្វើគេ្រមងែថរក សត  ្វច  ិញ   ច ឹមរបស  ់អ  នក 

ក   នុងករណ  ី ែដលអ  នក្រត   ូវែតជេម   ្ល សខ   ្លួនេចញ។  

• េរៀបច  ំបញ  ្ហ ផ ះ ទ សែមបង   ន ក  ់េនជបេ  ះ  ្ដ  សន  នេនផ ះ ទ ម  ិត  ្តភ  ័ក   ្តិ ឬ ច  ់ញត  ិ 
ែដលេនេ្រកត  ំបន  ់រងករគ្រមមកែម   ្ហងេ យេភ    ្លើងៃ្រព។  

• ក្រម   ិតករប ះ ៉ ែផ ង ន  ិង ធ  ូល  ី។   ្ដ ប  ់ ន  ិង 

េម   ើលព  ័ត  ៌មនស   ្ដីព  ីរបយករណ  ៍ គ  ុណភពខយល  ់ ន  ិង ករ្រពមន្របប  ់អ  ំព  ីបញ  ្ហ ែផ ង។  

ក   នុងករណ  ី មនករែណន  ំឱយជេម   ្ល សខ   ្លួនេចញ ្រត   ូវេចញជបន  ទ ន  ់ 

• េស   ្ល កពក  ់សេម   ្ល កប  ំពក  ់ែដលមនលក  ខណៈករពរ 
េ យរ  មួមនទ  ំងែសបកេជ   ើងជប  ់ល  ្អ សេម   ្ល កប  ំពក  ់េធ    ្វើព  ីកបបសឬែឡន េខែវង 

វស  ឺអ  ីៃដែវង េ្រ មៃដ ន  ិង ក  ូនកែន ងៃដ ្របេយជន  ៍ករពរម  ុខរបស  ់អ  នក។  

• យក្រប ប  ់្រប  ឬ េ្រគ ងេ្រត មប្រម   ុងរបស  ់អ  នកស្រមប  ់េ្រប    ើក   នុងេ្រគះមហន  ្ត យ។  

• ចក  ់េ ផ ះ ទ របស  ់អ  នក។  

• ្របប  ់អ  នក ម  ន ក  ់េពលអ  នកបនចកេចញ ន  ិង កែន   ្លងែដលអ  នកក  ំព  ុងេឆ ះ  ព  េទ។  

• សេ្រមចច  ិត  ្តេ្រជ    ើសេរ    ើសយកផ   ្លូវម  ួយេគចេចញព  ីេ្រគះថ  ន ក  ់េ យ រអគ   គិសភ  ័យ។ 

ព  ិន  ិតយ ម នេម   ើល ល  ់ករបែ្រមប្រម   ួលេលប ន ន  ិង ទ  ិសរបស  ់េភ    ្លើង ន  ិង ែផ ង។  

ករវ   លិ្រតឡប  ់មកផ ះ ទ វ   ញិ េ្រកយព  ីេក   ើតមនន  ូវ្រព   ឹត   ្តិករេភ    ្លើងេឆះៃ្រពម  ួយ 

• ម  ិន្រត   ូវច  ូលផ ះ ទ របស  ់អ  នក រហ  ូតម្រន    ្តីខងអគ   គិសភ  ័យ្របប  ់ថ 

មនស  ុវត   ថិភពវ   ញិេហ   ើយ។  

• ្រត   ូវ្រប   ុង្របយ  ័ត  ន េនេពលក  ំព  ុងច  ូលក   នុងផ ះ ទ វ   ញិៈ ពក  ់េ្រ មៃដែសបក ន  ិង 

ែសបកេជ   ើងមនបត្រកស  ់ ្របេយជន  ៍ជ  ួយករពរៃដ ន  ិង ្របអប  ់េជ   ើង េ យ រថ 

បញ  ្ហ េ្រគះថ  ន ក  ់េនែតមនេនេឡ   ើយ េ យរ  មួនបញ  ្ហ ស   ថិតេនកែន   ្លងេក   ្ដ នន 

ែដល ចមនករេឆះេធ   ្ល េឡ   ើងេ យម  ិនដ  ឹងជម  ុន។  

• អន  ុវត  ្ត មេសចក   ្ដីែណន  ំអ  ំព  ីបញ  ្ហ ស  ុខភព ធរណៈេល   ើករសម  ្អ តេផះេភ    ្លើង ន  ិង 

ករេ្រប    ើម  ៉ស  ់ម  ុខ្របកបេ យស  ុវត   ថិភព។  



• េផ     ើមស្រមមឱយេជករហ  ូតដល  ់កត  ់បន  ថយបនព  ីករដកដេង    ្ហើម្រស   ូបយកលម  ្អងធ  ូល  ីស
្រមម។  

• ្រត   ូវធនថ េសប ង រ ន  ិង ទ  ឹករបស  ់អ  នកមនស  ុវត   ថិភពល  ្អ ម  ុនន  ឹងទទ  ួលទន។ 

េបះបង  ់េចលន  ូវេសប ង រទ  ំង យ ែដលបនប ះ ៉ ពល  ់េទន  ឹងកេម   ្ដ  ែផ ង 

ឬ ែ្រមងេភ    ្លើងឬលម  ្អងែផ ងេហ   ើយ។ ម  ិន្រត   ូវេ្រប    ើ្របស  ់ទ  ឹកែដលអ  នកគ  ិតថ 

ចមនកង  ្វក  ់ ឬ ករប  ំព  ុលេនះជ ច  ់ខត។  

 


