
ផែែនការសង្គ្រោះះែែ�បន្ទាាែន់គ្រួែ�សារ៖  

កញ្ចចប់ផ្គគត់់ផ្គគង់់សង្គ្រោះះែែ�បន្ទាាែន ់
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មាន ឧបករណ៍ ៍ផ្គគត់់ផ្គគង់ ់សង្គ្រោះះែែ� បន្ទាាែន ់ដែែល  ការពារ ជ្រាែែបទឹឹក និង់ ការពារ សត់វ កកេែរ។ ខាង់ ក្រោែែម នេះែ� គឺ ឺជា បញ្ចី� មុខ ទឹំនិញ 

ដែែល បាន ណែែន្ទាំថា គឺួរតែែ មាន កុ�ង់ កញ្ចចប ់របស់ អ្នុក។ អ្នុកគឺួរតែែមានការផ្គគត់់ផ្គគង់់គ្រួែប់គ្រាែែន់ដើើមែបី�ទ្រែទ្រែង់់គ្រួែ�សាររបស់អ្នុកកុ�ង់ 

រយៈៈពេែលយ៉ាាែង់ត់ិចប�ថ្ងៃៃែ ឬ 72 ម៉ោាែង់។ វាត្រូែ�វបានណែែន្ទាំឱ្ែយមានការផ្គគត់់ផ្គគង់់ដូូចជាទឹឹក អាហារ និង់ថាំែ ំដើើមែបី�សម្រួែ�លដូល់
ការបំពេែញកញ្ចចប់ផ្គគត់់ផ្គគង់់របស់អ្នុកទៅតាមទឹមាាែប់។  

ទឹឹកមួយៈហាះែឡុ�ង់កុ�ង់មនុសែសមាំែក់កុ�ង់មួយៈថ្ងៃៃែយ៉ាាែង់ហោ 
ចណាស់ 3 ថ្ងៃៃែ (3+ ហាះែឡុ�ង់កុ�ង់មនុសែសមាំែក)់ 

អាហារ យ៉ាាែង់ហោច 3 ថ្ងៃៃែ នៃែអាហារដែែលមិនខូច 

•  ផែែែឈើើក្រៀែ�ម 

•  នំកញ្ចចប់ផ្គតល់ថាមពល/ប្រូែ�តេែអ្នី�ន 

•  ភេែសជ្ជៈីៈម្ែសៅ 

•  កញ្ចចប់អាហារភ្លាាែមៗ (ឧ. អាហារម្ែសៅធ្វើវើព�ស្រូែូវអ្នូក, 

 ម�រ៉ាាែម្ែន, សីុប។ល។) 

•  អាហារកំបុុង់ 

•  ប្រូែអ្នប់គាស់កំបុុង់ 

•  ផើើង់សម្រាែែប់ចមិិនអាហារ 

ទឹំនិញក្រែដាស និង់សមាាែរអ្នន្ទាម័យៈ 

•  ចានក្រែដាស 

•  ប្រូែដាប់ប្រើែើប្រាែែស់បាាែសិិក 

•  កន្ែសែង់ក្រែដាស 

•  ក្រែដាសអ្នន្ទាម័យៈ 

•  ថង់់សំរ៉ាម 

ការផ្គគត់់ផ្គគង់់អ្នន្ទាម័យៈផ្ទាាែល់ខែ�ន 

•  កន្ែសែង់សើើម 

•  សាបីូលាង់ដៃែ 
•  ម្ែសៅសាបីូរ៉ាវ 
•  សាបីូកក់សក ់

•  ក្រាែែស/ក្រាែែសសិត់សក់ 
•  ថាំែំដូុសធ្វើេែញ និង់ច្រាែែសដូុសធ្វើេែញ 

•  ថាំែំបំបាត់់កែិន 

•  សមាាែរប្រើែើប្រាែែស់របស់ស្រូតែ� 

សមាាែរប្រើែើប្រាែែស់របស់ ទារក  

•  រូបមនត និង់/ឬអាហារ 
• ក្រែណាត់់កនិបទារក និង់ក្រែណាត់់ជ្ជៈូត់សមាាែត់ 

សម្ែ�កបំពាក់ 
•  សំលៀ�កបំពាក់ 
•  ស្ែបីែកជើើង់/ស្ែបីែកជើើង់កវែែង់ 

•  អាវ/អាវធំំ 
•  ស្រោែែមដៃែ (ឧ. ស្រោែែមដៃែការងារធំៃន់)  

sdge.com/checklists  

សាច់អាំង់ ចង្ក្រាាែែនហាះែស ឬចង្រ្កាែ��នបោះ�ជ្ជៈំរ ំ(សម្រាែែប់តែែខាង់ក្រៅែែបុុណ្ណោះះែ�) 

•  ធំែយូង់ 

•  សារធាត់ុរ៉ាវស្រាែែលជាង់ធំែយូង់ 

•  ការប្រូែកួត់ ឬខ្ែសែប្រូែយៈុទឹធ/អ្នុកបញ្ឆេះះែ� 

•  ប្រូែ�ផ្ទាន 

ភួួយៈ ឬថង់់សម្រាែែប់គេែង់  

ឈុុត់សង្គ្រោះះែែ�បឋម 

•  សើ�វភៅសង្គ្រោះះែែ�បឋម 

•  ថាំែំសមាាែប់ម្ែរោគឺ 

•  បង់់បិទឹដូំបៅ ស្ែបីែរុំ ស��ត់ 

•  បង់់រុំរបួស ឈើើអ្នបឆ្អឹិឹង់បាក ់

•  ទឹឹកបនតក់ភ្នែុែក 

•  កញ្ចចប់បញ្ចច��កម្តៅៅែ 

ថាំែំ មានវេែជ្ជៈីបញ្ជាាែ និង់គាាែនវេែជ្ជៈីបញ្ជាាែ 

វែែែនតា ក្រាែែសពាក់ធ្វើេែញ ជ្ជៈំនួយៈការសាៅែប់។ល។ 

មាាែស់ការពារធំូល�  

ពិល 

វិទឹែយ�ដែែលដូំណើើរការដោយៈថេ ឬប្រូែដាប់រវៃែដៃែ 

ន្ទាឡុិកា ឬន្ទាឡុិកា ប្រើែើថេ 

ថេបន្ែែម 

ទឹូរសពិដៃែ និង់ឆ្នាំំែំង់សាក 

ប្រូែដាប់ផ្គគត់់ផ្គគង់់សត់វចិញ្ចចឹម 

•  ក្រែឡៅកឆ្កែ�ែដែែលមានសាាែកសមាះែល់ និង់ខ្ែសែដូឹកឆ្កែ�ែ/ប្រូែដាប់ទឹុកដាក់ឆ្កែ�ែ 
•  អាហារ និង់ទឹឹក 

•  សមាាែរអ្នន្ទាម័យៈ (ឧ. សំរ៉ាម) 

•  ថាំែំពេែទឹែយ 

មាាែឡេែត់ ឬ ដូងាាែប ់ដើើមែបី�បិទឹឧបករណ៍៍ប្រើែើប្រាែែស់ 

កាំបិត់ ឬឧបករណ៍៍ពហុុគោលបំណ៍ង់ 

ដូុំស��ត់ 

ឧបករណ៍៍ពនែត់់អ្នគឺគិភួ័យៈ 

កញ្ចែចែ ដើើមែបី� ជា សញ្ជាាែ សម្រាែែប ់សុំជ្ជៈំនួយៈ  

ផែែនទឹ�សម្រាែែប់ទឹ�ក្រែុង់ San Diego, Imperial, Orange, Riverside និង់ Los Angeles 

ផែែនការសង្គ្រោះះែែ�បន្ទាាែន់គ្រួែ�សារ និង់បញ្ចី�ទឹំន្ទាក់ទឹំនង់ (ចែបាប់ចមែង់រឹង់)  

© 2021 San Diego Gas & Electric Company។ ពាណ៍ិជ្ជៈីសញ្ជាាែគឺឺជាកមេសិទឹធិរបស់មាាែស់រៀ�ង់ៗខែ�ន។ រកែសា សិទឹធ គ្រួែប់យ៉ាាែង់។ S2150042  1121  
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