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មគ្គុ ទ្ទេសក៍គម្ពីរដែលយកចិត្តទុ កដាក់ ហើយមិនប្រាប់ឈ្មោះ

ផែនការគ្រាអាសន្ន និងការរស់រានមានជីវិ ត
ប្រសិនបើមានការបាត់ខ្លួ នមនុស្សយ៉ា ងច្រើន ឬវិ បត្តិធំទូលំទូលាយបានកើតឡើង សូមដោះស្រាយ
គ្រោះថ្នា ក់ភ្លា មៗជាមុន ហើយបន្ទា ប់មកសូមធូ រចិត្ត ពិនិត្យមើលអ្វីដែលបានកើតឡើង និងបែរមករក
ព្រះយេស៊ូ វ។

ទាញយក / បោះពុម្ពមគ្គុ ទ្ទេសក៍គ្រាអាសន្នស្គា ល់ព្រះយេស៊ូ វ

ប្រសិនបើអ្នកកំពុ ងភ័យខ្លា ចឥឡូ វនេះ
អ្នកមិនចាំ បាច់អានអ្វី ទាំ ងអស់ក្នុងពេលតែមួយទេ។ ប្រសិនបើការភ័យខ្លា ច ឬការថប់បារម្ភធ្វើឲ្យអ្នក
ពិបាកគិត សូមចាប់ផ្ដើមពីអត្ថបទគម្ពីរខ្លី ពីរបីខ និងការអធិស្ឋា នសាមញ្ញមួយ។

ខគម្ពីរសម្រាប់ការភ័យខ្លា ច និងការថប់បារម្ភ →

កុំ សម្រេចចិត្តរឿងរស់ឬស្លា ប់ដោយផ្អែកលើពាក្យចចាមអារ៉ាម។

សូមធ្វើតាមការណែនាំ គ្រាអាសន្នដែលគួ រឲ្យទុកចិត្ត នៅពេលមាន។ ទំព័រនេះជាព័ត៌មានផែនការទូ ទៅ មិន
អាចជំនួសសេវាគ្រាអាសន្ន ឬការថែទាំ សុខភាពបានទេ។

រក្សាទុ កទំព័រនេះសម្រាប់ប្រើគ្មា នអ៊ី នធឺណិ តឥឡូ វនេះ។

សូមរក្សាច្បាប់ក្រដាសមួយ គម្ពីរដែលបានបោះពុម្ព និងច្បាប់គ្មា នអ៊ី នធឺណិ តនៃមគ្គុ ទ្ទេសក៍នេះ។ កុំ ពឹង
ផ្អែកលើគេហទំព័រតែមួយ ឬឧបករណ៍ តែមួយ។

តើខ្ញុំ គួ រធ្វើអ្វី ក្នុ ង 10 នាទីដំបូង?

1. ចេញឲ្យឆ្ងា យពីគ្រោះថ្នា ក់ភ្លា មៗ៖ ភ្លើង អគារខូចខាត អំពើហិង្សា ទឹកជំនន់ ខ្សែភ្លើងដាច់ធ្លា ក់ ការលេច
ធ្លា យហ្គា ស ឬគ្រោះថ្នា ក់ចរាចរណ៍ ។

2. ពិនិត្យខ្លួ នអ្នក និងអ្នកដែលនៅជាមួយអ្នក ថាមានរបួសធ្ងន់ឬទេ។ ហៅសេវាគ្រាអាសន្ន ប្រសិនបើ
ពួកគេកំពុងដំណើ រការ ហើយចាំ បាច់។

3. ឲ្យកុមារ និងមនុស្សងាយរងគ្រោះ នៅជាមួយមនុស្សធំដែលអ្នកទុកចិត្ត។
4. កុំ ប្រញាប់ទៅរកហ្វូ ងមនុស្ស ឬកន្លែងគ្រោះថ្នា ក់ គ្រាន់តែដើម្បី រកចម្លើយ។
5. ប្រើប្រភពដែលគួ រឲ្យទុកចិត្តច្រើន ដើម្បី ដឹងថាមានអ្វីកើតឡើងពិតប្រាកដ។ សូមរំ ពឹងថានឹងមានពាក្យ
ចចាមអារ៉ាម និងព័ត៌មានក្លែងក្លា យក្នុងអំឡុ ងវិ បត្តិ។
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ចាប់ផ្ដើមពីព្រះយេស៊ូ វ
វិ បត្តិអាចធ្វើឲ្យទំនាយក្នុងគម្ពីរហាក់ដូចជាបន្ទា ន់ ប៉ុ ន្តែការត្រូវបានសង្គ្រោះ សំខាន់ជាងការដោះស្រាយ
លំដាប់ពេលវេលា។ ដំណឹ ងល្អគឺដំណឹ ងល្អថា ព្រះយេស៊ូ វគ្រីស្ទបានសុគតសម្រាប់អំពើបាបរបស់យើង ត្រូវ
បានបញ្ចុះ  ហើយរស់ឡើងវិ ញ (1 កូ រិ នថូស 15:3-4)។ ការត្រូវបានសង្គ្រោះ ជាអំណោយទានរបស់
ព្រះជាម្ចា ស់ មិនមែនបានមកពីការប្រព្រឹត្តល្អនោះទេ (អេភេសូរ 2:8-9)។ រ៉ូ ម 10:13 មានបន្ទូលថា “ដ្បិ តអស់
អ្នកណាដែលអំពាវនាវរកព្រះនាមព្រះអម្ចា ស់ នឹងត្រូវបានសង្គ្រោះ ”។

ប្រសិនបើអ្នកមិនដឹងអធិស្ឋា នអ្វី៖ សូមនិយាយជាមួយព្រះជាម្ចា ស់ដោយស្មោះ ត្រង់។ ទទួលស្គា ល់
អំពើបាបរបស់អ្នក និងតម្រូវការរបស់អ្នកចំពោះព្រះសង្គ្រោះ ។ ទុកចិត្តលើព្រះយេស៊ូ វគ្រីស្ទ គឺការ
សុគត និងការរស់ឡើងវិ ញរបស់ព្រះអង្គ ជាជាងសេចក្ដីល្អរបស់ខ្លួ នអ្នក។ បន្ទា ប់មកចាប់ផ្ដើមអាន
ដំណឹ ងល្អតាមសាវកយ៉ូហាន។

អាទិភាពនៃការរស់រានមានជីវិ ត និងផែនការគ្រាអាសន្ន

1. សុ វត្ថិភាព និងទីជម្រក

ចេញពីគ្រោះថ្នា ក់ភ្លា មៗ។ ជ្រើសរើ សកន្លែងដែលរឹ ងមាំ មានសុវត្ថិភាព សមស្របនឹងគ្រោះថ្នា ក់នោះ។ សូម
ធ្វើតាមការណែនាំ ផ្លូ វការអំពីការជម្លៀស ឬជំរកនៅពេលមាន។

2. ទឹកស្អា ត

សូមប្រើទឹកដបនៅពេលអាចធ្វើបាន។ ប្រសិនបើទឹកអាចមានមេរោគ ការដាំឲ្យពុះ គឺជាវិ ធីព្យាបាលដែលគួ រ
ជ្រើស៖ ដាំទឹកថ្លា ឲ្យពុះ ខ្លាំ ងរយៈពេល 1 នាទី ឬ 3 នាទី ប្រសិនបើនៅកម្ពស់លើស 6,500 ហ្វីត។ ទុកឲ្យ
ត្រជាក់ ហើយរក្សាទុកក្នុងធុងស្អា តដែលមានគម្រប។

ការព្រមាន៖ ការដាំទឹកឲ្យពុះ  ឬការសម្លា ប់មេរោគធម្មតា មិនអាចធ្វើឲ្យទឹកដែលបំពុលដោយប្រេងឥន្ធនៈ
សារធាតុគីមីពុល ឬសារធាតុ វិ ទ្យុសកម្មមានសុវត្ថិភាពឡើយ។

3. ថ្នាំ  និងជំនួយបឋម

រក្សាថ្នាំ ចាំ បាច់ សម្ភា រៈឧបករណ៍ វេជ្ជសាស្ត្រ បញ្ជីថ្នាំ ដែលសរសេរជាក្រដាស ជំងឺអាលែហ្ស៊ី  និងលេខទំនាក់
ទំនងគ្រាអាសន្នឲ្យនៅជាមួយគ្នា ។ ការហូ រឈាមធ្ងន់ ការពិបាកដកដង្ហើម ការឈឺទ្រូង ដំបៅរលាកធ្ងន់
ការពុល របួសធ្ងន់ ឬការសន្លប់ ត្រូវការការថែទាំ គ្រាអាសន្នពីអ្នកជំនាញ នៅពេលមាន។



4. អនាម័យ

សូមប្រើទឹកស្អា តសម្រាប់ផឹក និងធ្វើម្ហូ ប។ លាងដៃឲ្យញឹកញាប់។ ទុកកាកសំណល់មនុស្សឲ្យឆ្ងា យពីទឹក
និងអាហារ។ ប្រើថង់សំរាម និងខ្សែចង ប្រសិនបើប្រព្រឹត្តិ ការកាកសំណល់ធម្មតាដាច់ ដោយធ្វើតាមការ
ណែនាំ សុខាភិបាលក្នុងតំបន់ នៅពេលមាន។

5. អាហារ

សូមប្រើអាហារដែលអាចទុកបានយូរជាមុន នៅពេលមិនប្រាកដអំពីការរក្សាត្រជាក់។ ពេលដាច់ភ្លើង
សូមបិទទ្វា រទូទឹកកក និងទូ ត្រជាក់ឲ្យបានច្រើនបំផុត។ ពេលសុវត្ថិភាពអាហារគួ រឲ្យសង្ស័ យ សូមបោះចោល
ជាជាងប្រថុយនឹងជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ។

6. ភ្លើងអគ្គិសនី និងសុ វត្ថិ ភាពពីភ្លើង

សូមប្រើពិលភ្លើង ឬចង្កៀងថ្ម។ កុំ ដុ តម៉ា ស៊ី នភ្លើង ចង្ក្រា នអាំ ង ឬឧបករណ៍ ក្នុងជំរំ ដែលប្រើឥន្ធនៈក្នុងផ្ទះ
យានដ្ឋា ន ឬកន្លែងបិទជិតផ្សេងទៀតឡើយ។ ឧស្ម័នកាបូនម៉ូណូ អុ កស៊ី តអាចសម្លា ប់មនុស្សដោយគ្មា នការ
ព្រមាន។

7. ការទំនាក់ទំនង

ប្រសិនបើអាច សូមមានវិ ទ្យុថ្ម ឬវិ ទ្យុបង្វិលដៃ។ សរសេរលេខទូ រស័ព្ទសំខាន់  និងកន្លែងជួបគ្នា
លើក្រដាស។ សន្សំ ថ្មទូ រស័ព្ទ ហើយប្រើសារអត្ថបទ នៅពេលបណ្ដា ញកកស្ទះ។

8. មនុស្សងាយរងគ្រោះ

សូមរៀបចំផែនការជាក់លាក់សម្រាប់ទារក កុមារ មនុស្សចាស់ ជនពិការ អ្នកដែលមានតម្រូវការចលនា
ឧបករណ៍ វេជ្ជសាស្ត្រ តម្រូវការអារម្មណ៍  និងសត្វចិញ្ចឹម។ កុំ សន្មត់ថាមានអ្នកផ្សេងបានពិនិត្យមើលពួកគេ
រួចហើយ។

តើខ្ញុំ រកទឹកស្អា ត និងរក្សាទុ កដោយរបៀបណា?

មេរោគ និងសារធាតុគីមីជាបញ្ហា ខុសគ្នា ។ ការដាំទឹកឲ្យពុះ ល្អណាស់សម្រាប់សម្លា ប់មេរោគដែលបង្កជំងឺ
ប៉ុ ន្តែវាមិនដកសារធាតុគីមីដែលមានគ្រោះថ្នា ក់ ឬការបំពុលវិ ទ្យុសកម្មចេញឡើយ។ ប្រសិនបើសង្ស័ យថា
មានការបំពុលសារធាតុគីមី ឬវិ ទ្យុសកម្ម សូមប្រើប្រភពទឹកស្អា តផ្សេង ហើយធ្វើតាមការណែនាំ
សុខាភិបាល។



សម្រាប់ការស្តុកទុកជាមុន CDC ណែនាំ យ៉ា ងតិចទឹក 1 ហ្គា ឡុ ងក្នុងមនុស្សម្នា ក់ក្នុងមួយថ្ងៃ សម្រាប់យ៉ា ង
តិច 3 ថ្ងៃ ហើយឲ្យបានច្រើនជាងនេះ នៅពេលអាចធ្វើបាន និងបន្ថែមសម្រាប់ជំងឺ ពេលមានផ្ទៃពោះ ពេល
អាកាសធាតុ ក្ដៅ  និងសត្វចិញ្ចឹម។

កុំ ធ្វើរឿងទាំ ងនេះ

កុំ ផឹកទឹកដែលគួ រឲ្យសង្ស័ យ គ្រាន់តែព្រោះវាមើលទៅថ្លា ។
កុំ ប្រើម៉ា ស៊ី នភ្លើង ចង្ក្រា នអាំ ងធ្យូង ឬចង្ក្រា នឥន្ធនៈក្នុងផ្ទះ។
កុំ បរិ ភោគអាហារដែលលែងមានសុវត្ថិភាពដោយសារបាត់ការរក្សាត្រជាក់។
កុំ លាយសារធាតុគីមីសម្អា តចូលគ្នា  លើកលែងតែការណែនាំ លើផលិតផលនោះប្រាប់ឲ្យធ្វើជាក់លាក់។
កុំ បង្ហោះ ទីតាំ ងពិតប្រាកដរបស់អ្នក ពាក្យសម្ងា ត់ ស្បៀងមានតម្លៃ ឬព័ត៌មានរបស់មនុស្សងាយរងគ្រោះ
ជាសាធារណៈ។
កុំ សម្រេចចិត្តផ្នែកវេជ្ជសាស្ត្រតាមការបង្ហោះ អនាមិកក្នុងបណ្ដា ញសង្គម នៅពេលមានការថែទាំ ដែល
មានគុណវុឌ្ឍិ  ឬការណែនាំ ដែលមានសិទ្ធិ អំណាច។
កុំ ឲ្យការភ័យខ្លា ចរុញអ្នកឲ្យដើរតាមអ្នកណាម្នា ក់ដែលអះអាងថាខ្លួនជាព្រះគ្រីស្ទ។ ចូ រប្រៀបធៀបពាក្យ
អះអាងខាងវិ ញ្ញា ណជាមួយគម្ពីរ។

ការព្រមានរបស់គម្ពីរក្នុ ងអំឡុ ងទុ ក្ខវេទនាធំ
ក្នុងរបៀបយល់របស់គ្រីស្ទបរិ ស័ទដែលជឿថាទំនាយនឹងកើតឡើងនៅអនាគត ដែលគេហទំព័រនេះប្រើ គម្ពីរ
វិ វរណៈព្រមានអំពីសត្វសាហាវ ព្យាការី ក្លែងក្លា យ ការបោកបញ្ឆោ ត ការថ្វា យបង្គំ និងសញ្ញា សម្គា ល់
(វិ វរណៈ 13-14)។ ការព្រមានរបស់គម្ពីរគឺអំពីភាពស្មោះ ត្រង់ខាងវិ ញ្ញា ណ មិនមែនជាហេតុផលដើម្បី ដាក់
ស្លា កបច្ចេកវិ ទ្យាថ្មី ប្រព័ន្ធទូទាត់ប្រាក់ អត្តសញ្ញា ណប័ណ្ណ វ៉ាក់សាំ ង ឬមេដឹកនាំ នយោបាយទាំ ងអស់ថាជា
សញ្ញា សម្គា ល់ ដោយគ្មា នទីសម្គា ល់ជុំ វិ ញក្នុងគម្ពីរនោះទេ។

ចូ រស្មោះ ត្រង់នឹងព្រះយេស៊ូ វ។ សូមអានវិ វរណៈ 13:7-18 និងវិ វរណៈ 14:9-12 ដោយខ្លួនឯង។ កុំ ថ្វា យបង្គំ
សត្វសាហាវ ឬរូបរបស់វា ហើយកុំ ទទួលសញ្ញា សម្គា ល់ដែលបានពណ៌ នានៅទីនោះ។

បង្កើតបណ្ណា ល័យសម្រាប់ប្រើគ្មា នអ៊ី នធឺណិ ត
សូមទុករបស់ទាំ ងនេះនៅកន្លែងដែលអ្នកអាចយកបានដោយមិនបាច់មានអ៊ី នធឺណិ ត៖

គម្ពីរដែលបានបោះពុម្ព។
មគ្គុ ទ្ទេសក៍ Millions Missing? ចម្បង។
មគ្គុ ទ្ទេសក៍គ្រាអាសន្ននេះ។
ច្បាប់ក្រដាសនៃបញ្ជីថ្នាំ  លេខទំនាក់ទំនងគ្រាអាសន្ន អាសយដ្ឋា នសំខាន់  និងផែនការជួបជុំ គ្រួសារ។
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អ្វីដែលមគ្គុ ទ្ទេសក៍នេះអាច និងមិនអាចប្រាប់អ្នកបាន
គេហទំព័រនេះបង្ហា ញរបៀបយល់របស់គ្រីស្ទបរិ ស័ទដែលជឿថា ការលើកយកអ្នកជឿឡើងទៅកើតមានមុន
ទុក្ខវេទនាធំ ប៉ុ ន្តែមិនកំណត់ថ្ងៃនៃការលើកយកអ្នកជឿឡើងទៅឡើយ ហើយក៏មិនអះអាងថាវិ បត្តិគ្រប់យ៉ា ង
ជាការបំពេញតាមគម្ពីរវិ វរណៈដែរ។ សូមពិនិត្យព្រឹត្តិ ការណ៍ ដោយប្រុងប្រយ័ត្ន។ គម្ពីរជាអំណាចសម្រាប់
ការអះអាងអំពីគម្ពីរ ចំណែកទីភ្នា ក់ងារគ្រាអាសន្ន និងអ្នកជំនាញដែលមានគុណវុឌ្ឍិ  គួ រណែនាំ អំពី
សុ វត្ថិ ភាពបច្ចេកទេស និងការសម្រេចចិត្តផ្នែកវេជ្ជសាស្ត្រ នៅពេលមាន។

ការណែនាំ គ្រាអាសន្នសង្ខេបពីការណែនាំ ផែនការរបស់ CDC សហរដ្ឋអាមេរិ ក និង FEMA/Ready.gov។
អនុសាសន៍បច្ចេកទេសអាចផ្លា ស់ប្ដូ រ សូមធ្វើតាមអាជ្ញា ធរក្នុងតំបន់បច្ចុ ប្បន្ន នៅពេលមាន។
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