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វិ ធី ការពារពារច ៀកធ្ នី់ឬត្រច ៀកធ្លង ឬ  
 

•ជ ៀសជ ៀងសជលេងខ្េ ាំងៗ ឬការស្ដា ប់សជលេងខ្េ ាំងៗ

រយៈកាលយូរ អ្នកដែលត្រ ូជ វ្ ើការកដលេងដែលមាល

សជលេងខ្េ ាំងរាលថ់្ងៃគួរជត្បើឧបករណ៍ការពារ

ត្រជ ៀកឬជៅពិលិរយការសណ្ដា ប់ជាញឹកញាប់ ជបើ

ជ ើញថាមាលអាការៈ ៃ្ល់ត្រជ ៀកជកើរមាលជ ើង 

គួរបដ រូកដលេងជ វ្ ើការជៅកដលេងជសេងដែលលិលមាល

សលប ៉ះពាល់ែល់ការសណ្ដា ប់ ញិ។ 

•ជ ៀសជ ៀងការជត្បើត្ាស់ថាន ាំដែលមាលសលប ៉ះពាល់

ែល់ជស្ដរត្ាស្ដទ ជែើលបកីារ់បលថយហលិភ័យដែល

អា ជកើរមាលាល អ្នក លៃ ឺលិលគួរទិញថាន ាំលកជត្បើ

ត្ាស់ជោយខ្ល លួឯងជោយលិលាលពិភាគា

ជាលួយជពទយឬជភស ជករជ ើយ ដរជបើជត្បើត្ាស់ថាន ាំ

តាលជ  ជបញ្ជជ លកដរមាលបញ្ជា ខ្ងការសណ្ដា ប់ក៏

គួរ លិត្រ ប់ជៅ ួបជពទយភាេ លៗ ជែើលបាីលផ្លេ ស់

បដ រូថាន ាំតាលការគួរែល់អ្នក លៃ ឺ។ 

 
 

គម្រោងការការពារការសណ្ដា ប ់

កររតិនៃការឮ 
កររតិនៃភាព
ខុសរបរកត ី

លកខណៈអាការៈ 

-10-25 dB 
ការឮសម្រេងធរម

តា 
អាចឮសម្រេងខសឹបតចិៗ 

26-40 dB 
រតម្ចៀកធងៃ់តិច

តួច 

រិៃអាចឮសម្រេងខសឹបៗ តតអាចឮសម្រេង
ៃិយាយគ្នា ធរមតា ៃិងអាចរតូវរបរាស់
ឧបករណជ៍ំៃួយសណ្ដា បរ់ាងោា ល ដូចជា

ម្ពលកពំុងម្រៀៃ 

41-55 dB 
រតម្ចៀកធងៃ់
កររតិកណ្ដា ល 

រិៃឮសម្រេងៃិយាយគ្នា តារធរមតា រតវូ
ៃិយាយខ្េ ំងបៃតិចម្ ើបឮ ៃិងចំាច់រតូវម្របើ
ឧបករណជ៍ំៃួយម្ៅម្ពលៃិយាយគ្នា  

56-70 dB រតម្ចៀកធងៃ់ខ្េ ំ ង 
ៃិយាយសម្រេងខ្េ ំ ងតតរិៃអាចស្ដា ប់ឮ 
ចំាច់រតូវម្របើរាស់ឧបករណ៍រគប់ម្ពល 

71-90 dB 
រតម្ចៀកធងៃ់
កររតិធងៃ់ 

រតូវតរសកខ្េ ំងៗ ឬម្របើឧម្ោសសៃស័ពទ
បតៃែរម្ ើបឮ តតឮពុំចាស់ 

ម្លើសពី  
90 dB 

រតម្ចៀកថ្េង ់
រិៃអាចឮសម្រេងៃិងរិៃយលអ់តែៃ័យនៃ

ការសៃទនា។ 

កររតិភាពខសុរបរកតនីៃការាតប់ងការសណ្ដា ប់ 

កុ ំកុដលរ់តម្ចៀករបសអ់ាករតវូម្របើឧបករណជ៍ៃំយួការសណ្ដា ប ់
រៃុម្ពលចបម់្្ាើរការងាររតូវយកចតិត កុដាកច់មំ្ពាោះរតម្ចៀក

របសអ់ាករគបម់្ពល 
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ររ ូេទ្យ់ឹ េាបាល ៅតាមអារពាៈដែលបា់េិ់ិ

ចយ  ើញ 
•ជពលែឹងថាមាលអាការៈ ៃ្ល់ត្រជ ៀកឬងេង់ដែល

ជកើរមាលជោយត្បការណ្ដលួយែូ ាលជពាលរ ួ

លក គួរជៅពាាលជៅលលទ ីជពទយត្រជ ៀក ត្ ល ៉ះ 

បាំពង់ក ជែើលបីពិលិរយរកលូលជហរ លិង ិ្ ីពាាលែ៏

ត្រឹលត្រ ូ ជត្ពា៉ះថាអាការៈខ្េ៉ះអា ពាាលជាស៉ះ

ជសបើយែូ ជែើលាល 

•ជបើសិលជាត្រជ ៀកលិល ៃ្ល់ជពក លមលអា ស្ដា ប់ឮ

ាលត្ពលទាំងលិលជ វ្ ើឲ្យប ៉ះពាល់ែល់ការរស់ជៅ

ត្បចាំថ្ងៃ គឺអា លិយាយគ្នន ឮ  ឬជកើរ ាំជពា៉ះដរ

ត្រជ ៀកណ្ដមាា ង ឯមាា ងជទៀរជៅឮលអ  អា លិល

ចាំា ់ពាាល ដរត្រ ូសត្លប់ខ្ល លួតាល 

•ជបើសិលជាត្រជ ៀកមាលអាការៈ ៃ្ល់ ស្ដា ប់ព ាំសូ ឮ 

ជាពិជសស ាំជពា៉ះអ្នកដែលមាលបញ្ជា ត្រជ ៀកទាំង

ពីរ លិយាយស្ដា ប់គ្នន ព ាំាល លឹងជាបញ្ជា ដែលលិល

អា ពាាលាលជទៀរ គួរជត្បើជត្គឿងឧបករណ៍ ួយ

សណ្ដា ប់។ 

• ជបើត្រជ ៀក ៃ្ល់បណ្ដា លលកពីជស្ដរត្ាស្ដទ  ៉ះ

ជខ្ាយជៅតាល យ័ គួរការពារក ាំឲ្យអាការៈ ៃ្ល់ជលើស

ជែើលជោយជ ៀសជ ៀងសជលេងខ្េ ាំងៗ លិងពាាល 

លៃ ឺដែលអា ប ៉ះពាល់ែល់ត្រជ ៀក។ 

•  ាំជពា៉ះអ្នក លៃ ឺដែលជស្ដរត្ាស្ដទ  ៉ះជខ្ាយឬ

បណ្ដា លលកពីត្សទប់ត្រជ ៀកខ្ងកន ុងខ្ សត្បត្ករី 

អា ត្រ ូពាាលជៅតាលអាការៈថ្ល លៃ ឺលិងត្រ ូ

ពាាលជាបលត   ាំ ដណកឯអ្នកដែលលក ួបជពទយ

យឺរយា   ការពាាលអា ព ាំសូ ាលលទធសលលអ  

ព ាំជ ៉ះជស្ដរលិលអា ពាាលាលជទៀររហូរែល់

ត្រ ូជត្បើត្ាស់ជត្គឿងសណ្ដា ប់។ 

 

វិធសីម្ងាតម្ដាយខេៃួឯង 
អាចសម្ងាតាៃម្ដាយខេៃួឯង ថាម្តើខេួៃម្យើងោៃភា
វៈរតម្ចៀកធងៃ់ឬម្ ម្ដាយវធិីងាយរសួលដូម្ចាោះ 
* ស្ដា ប់សម្រេងខសឹបឬរតម្ដាសចុងរោរនដតកែរ
រតម្ចៀកសងាខ ង តារធរមតាសម្រេងខសឹបអាចឮាៃ
របោណ ៣០  ម្ដសម្បល  ម្បើសិៃជារិៃាៃឮ គួរ
សងស័យថាម្យើងោៃបញ្ហា ខ្ងការសណ្ដា ប ់
* ម្ៅម្ព យពិៃិតយការសណ្ដា ប់ ជា ូរម្ៅការពិៃិតយ
ម្របើរយៈម្ពលរបោណ ១០ ម្ៅ ១៥នា ី រគូម្ព យ
អាចឲ្យម្យើងស្ដា ប់សម្រេងៃយិាយឬសម្រេងសុ ធតារ
កររិតរលកសម្រេងម្្សងៗម្ដាយក័សស្ដា ប់ឬម្របើ
រាស់ឧបករណ៍ពិម្សសតារឆ្អឹងម្ ើយអាចដឹងល ធ
្លភាេ រៗម្រកាយពពីិៃិតយរចួ។ 

វិធីពាាល 

១. ដាក់ក័សចកុរតម្ចៀក (Ear Plug) ជាឧបករណ៍
ការពាររតម្ចៀកោៃតនរេម្ថាកៃងិម្ពញៃិយរបំ្ុត 
អាចបៃែយសម្រេងខ្េ ំងពី ១០ ម្ៅ ២០ម្ដសម្បល (ម្អ)  
 

 
 
 
 

២. ម្របើរាស់គររបរតម្ចៀក (Ear Muff)  ជាឧបករណ៍
ការពារសម្រាៀងខ្េ ំងោៃតនរេនថ្េជាងក័សចុករតម្ចៀក 
ឧបករណ៍របម្េ ម្ៃោះភាគម្រចើៃម្ធវើពីជ័រឬម្ោ ៈធាតុ អាចបិ 
ាំងសម្រេងខ្េ ំងពី ២០ ម្ៅ ៤០ ម្ដសម្បល (ម្អ) ឯម្ណ្ដោះ។ 

 
 
 
 

វធិកីារពារម្ដាយខេៃួឯង 


