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សេចក្តីេស្ខប 
 
សសៀវសៅដំណំបនែ្លស្េះត្រូវបា្ស ៀបចំស ើងស ើដំណំបនែ្លសំខា្់ៗ ចំ្ួ្ ៦មុខ មួមា្នែសពចសង េះឪ ឡ ក ឪ ត្របឪ់

ត្រស ចំ់ណ ឪសដៅ ឪ្ិងត្រ ួ្ ឪនែដ  សិ  ្ិយមចូ ចិរតឪ្ិងងាយត្សួ ដដុំេះ។ 
សសៀវសៅស្េះ ក្ងជយួឪសដេះត្ាយបញ្ហា ត្បជា សិ  ភាគសត្ចើ្នែដ មិ្ បា្ស ៀបចំត្គបត់្គងសួ្បនែ្លត្គួា បា្ឪ

ត្រកមត្រូវឪខវេះបសចច សេសដដុំេះឪ្ិងវធិា្កា កា ពា ត្គបត់្គងស ើ ត្តត ចនែត្ងត្រកមត្រូវ។ 
 
 សោ សៅសំខា្ន់ែ្សសៀវសៅស្េះគឺសដើមបបីសង ើ្ផ ិរ មមឪ ្ិងអាហា បូរថមភត្គប ់ដូវកា សដយពំុប េះពា ់សុខភាពឪ

ការប់្ថយកា ចំណយសព សវលាឪ្ិងថវកិាត្គួា ។ 
 
សសៀវសៅស្េះ ប៏ា្ផត ់្ូវវធីិាស្រសតឪ ្ិងបសចច សេសដដុំេះថមីៗងាយៗទា េ់ងសៅ ក្ងត្បសេេបនែ្លឪ នែដ  សិ  ឪ

្ិយមដដុំេះ នុងសួ្បនែ្លត្គួា នែដ មា្នែផែដីរូចៗសៅនែ បផែេះ។ឪ សសៀវសៅស្េះ ប៏ា្នែែនអំំពី សបៀបសត្បើត្បាស់ជីគីមឪី
្ិងជីធមមជារិងាយៗឪ ពិសសសគឺ សបៀបផ ិរជី ំប ុសតេក ឪ ្ិងជី ំប ុសតសោ ឪ នែដ វរថុធារុសដើមងាយ   នុងមូ ដឋាន ្ដូចឪ
ជាកា សំែ ់ពីផែេះបាយឪសួ្បនែ្លឪលាម សរវឪ្ិង  ុខជារិនែបរងជំុវញិេូមឪិ សដើមបនីែ នែត្បគុែភាពដីឪ្ិងមិ្ ប េះពា ់ឪ
ដ ់ប ាិថ ្ជំុវញិ។ 

 
មយ ងសេៀរសសៀវសៅស្េះ ប៏ា្ចូ  មួចំនែែ ជាត្បសោជ្ស៑ត្មាបម់ស្រ្តីផសពវផាយយ សៅសត្បើឪ

ត្បាស់ នុងកា ចូ  មួសដេះត្ាយបញ្ហា ចំសពាេះមុខស ើកា ដដុំេះដំណំបនែ្លឪ នែដ  សិ   ំពុងជបួត្បេេះ នុងកា ងា ផ ិរឪ
 មម សិ មមឪ ពិពិធ មម សិ មមឪ សដើមបធីានស្តិសុខសសបៀងឪ ្ិងបសង ើ្ត្បា ចំ់ែូ ត្គួា ឪជាពិសសស មួចំនែែ ការឪ់
ប្ថយភាពត្ ីត្ ឪត្សបត្តមយុេឋានាស្រសតចរុសកា្ បស់រាជ ដឋាន េបិា ។ 
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សេចក្តីស្តើម 

 
កា ដដុំេះបនែ្លភាគសត្ចើ្សៅត្សុ សយើងគឺសត្មាបន់ែរកា សត្បើត្បាស់ នុងត្គួា ឪ ប ុនែ្តជាស ឿយៗឪ កា ដដុំេះស្េះបា្ឪ

ផត ់សអាយប មិាែផ ទាបជាងរត្មូវកា  នុងត្គួា ។ឪ កា ដដុំេះបនែ្ល អបំផុរគឺសៅ ដូវត្បាងំចាបពី់នែខវចិឆិកា- ុមភៈឪ ្ិងឪ
សដើម ដូវវសា។ឪ  នុងុអំ ុងសព ស្េះឪ សយើងអាច  ស ើញ  ខខែឌ ដដុំេះអ្ុសត្ោេះបំផុរដូចជាសីរុែា ភាពទាបឪ កា ឪ
បំផ្លល ញមា្ ំ រិទាបឪដីមា្សំសែើ ម អឪ ្ិងងាយ  ត្បេពេក សត្ាចត្សព។ឪបចចុបប្នកា អេវិឌ្ឍ្ដំ៑ណំបនែ្លសៅមា្ឪ
 ំ រិឪនែដ អាចបណត  ម ពីមូ សេរុមយួចំ្ួ្ ដូចខាងសត្កាម៖ 

- អត្ត្តនែ្កា សត្បើត្បាស់បនែ្លសៅមា្ ំ រិទាបឪ្ិងមិ្ ទា្ម់ា្កា ផ្លល ស់បតូ េមាល បេូ់បចុ បនែ្លសអាយបា្សត្ចើ្ 
- មា្កា ត្ប រួត្បនែជងខពស់ជាមយួបនែ្លនែដ នចូំ ពីត្បសេសជិរខាង 
- ដីភាគសត្ចើ្ជាដី ាយខាចឪ់មា្សមរថភាពសតុ េក សខាយឪ ្ិងមា្ា ធារុស រីាងគទាបឪ ស ើ នែ ងនែរដីឪ

េំនបមារប់កងេស្លាបឪ្ិងដី បបត់្តមដងេស្លសមគងគ្ ិងត្តមដងសែកងនែត្ព នន។ 
- កា ផសពវផាយចំសែេះដកងឪ្ិងកា សផែ បសចច វជិាា ថមីៗដ ់មូ ដឋាន ្ សិ  សៅមា្ ំ រិទាបសៅស ើយ 
- ពំុទា្ម់ា្ត្បេពេក ឪ្ិងត្បព៍្ ឋានសត្ាចត្សពត្គបត់្ោ្ឪ់ពិសសសសៅ ដូវត្បាងំ 
- ត្បព៍្ ឋានពរម៑ា្េីផា ឪ ្ិងនែខសសងាវ  ផ់ ិរ មមមិ្ ទា្ ់ ូ្ វាងត្បរិបរត  ទាងំអស់ឪ នែដ  មួមា្ សិ  ឪ

អន ត្បមូ េិញឪអន   ដំុ់ឪអន   រ់ាយឪពាែិជា  នសំចញ-ចូ ឪ្ិងអន ផគរផ់គងធ់ារុចូ  សិ មម។ 
- កា អប ់ឪំ្ិងកា ផសពវផាយបសចច វជិាា សត្កាយសព ត្បមូ ផ ្ិងកា នែ នែចនបឋមសៅមា្ ំ រិ 
- កា សត្បើត្បាស់ជីឪ្ិងថ្ន  ំសិ មមមិ្ ទា្ស់មត្សបត្តម  ខែៈបសចច សេស។ 

បញ្ហា ទាងំស្េះអាចសដេះត្ាយបា្ត្តម យៈ ិចចខិរខំត្បកងនែត្បង មួោន  វាងអន ត្ាវត្ជាវឪ អន បសចច សេសឪ អន ផសពវឪ
ផាយឪ សិ  ឪ្ិងត្បរិបរត  ទាងំអស់ នុងសងាវ  ផ់ ិរ មមបនែ្ល។ឪដូសចនេះសដើមបសីអាយមា្កា ស ើ  មពស់ជីវភាព ស់សៅឪ
 អត្បសសើ ឪ ្ិងត្បា ចំ់ែូ ត្គួា សម មយឪ ការប់្ថយបា្្ូវចំណ ត្សុ ឪ មា្នែរកា ខិរខំត្បកងនែត្បងស ើកា ងា ឪ
 សិ មមដដុំេះ្ិងចិញ្ច កមសរវឪសដយសត្បើត្បាស់សអាយអស់ េឋានភាព្ូវត្បេពធ្ធា្នែដ មា្ត្ាប ់នុងរំប្ឪ់ត្ពមទាងំឪ
កា ជយួឪោតំ្េទាងំសមាភ  ៈឪាម  រីឪ្ិងបសចច សេសដ ់ សិ  ។ 
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ការដ ាំត្រកនួ 

3 
១. លកខណៈទូទៅរបសត់្រកនួ 

ត្រ ួ្ ជា  ុខជារិត្រូវកា ព្លឺថ្ថៃ្ ិងេក ត្គបត់្ោ្។់ឪ វាអាចដុេះ ូរលាស់ស ើដីត្គបត់្បសេេឪ ជាពិសសសដី ាយខាចឪ់
នែដ មា្ជីជារិ។ឪសយើងអាចដវំាបា្ត្គប ់ដូវទាងំសៅស ើដីឪ្ិង នុងេក ។ 

តតើមានតេតផុលលអៗ អ្វខី្លះដែលនាំឲ្យត ើងដាំត្តកនួ? 
១-ឪមា្ជីវជារិសត្ចើ្សត្មាបចិ់ញ្ច កមរាងកាយ 

២-ងាយត្ស ួដនំែថទាំ្ ិងងាយត្សួ   ស់ៅេីផា  

៣-ឆាបប់ា្ត្បមូ ផ ្ិងត្បមូ ផ បា្សត្ចើ្ដង 

៤-អាចដដុំេះបា្ស ើថ្ផែដីត្គបត់្បសេេឪ្ិងត្គប ់ដូវឲ្យនែរមា្េក ត្គបត់្ោ្ ់

៥-សដើមឪសលក យ សៅសធវើមាូបបា្សត្ចើ្មុខ្ិងមា្ សជារិឆាៃ ញ់សត្មាបម់្ុសស្ិងអាចសធវើជាចំែីសរវឪ(ត្ជូ មា្)់។ 

៦-ងាយត្សួ  នុងកា នែថ  ាេុ ត្ោបពូ់ជ។ 

តតើត្តកនួមានសារធាតអុ្វខី្លះ? 
វតី្តមី្ សស :ជយួឪ  ាសធមញ្ិងអញ្ហច ញសធមញឲ្យមា្សុខភាព អ។បសង ើ្សមរថភាពេបេ់ ់ឬភាពាំុ ក្ងជមៃសឺផសងៗ 

វតី្តមី្ សប :ជយួឪឲ្យស ថ្សត្បាេដំសែើ  កា ្ិងបសង ើ្កា  លំាយអាហា ។ 

វតី្តមី្ អា :ជយួឪឲ្យនែេន េលសឺមើ ស ើញបា្ចាស់ អ។ 

ជារិនែដ   : ជយួឪ នុងកា បសង ើរត្ោបឈ់ាមត្ េមឪជាពិសសសស្រសតីមា្ថ្ផែសពាេះត្រូវញុំត្រ ួ្ឲ្យបា្សត្ចើ្។ 

ត្បសូរអីុ្  :ជយួឪដ ់កា  ូរលាស់ខាងរាងកាយជាពិសសសាចដំុ់។ 

កា ់សយមូ :ជាា ធារុនែ  សត្មាបជ់យួឪឲ្យឆ្អកង្ិងសធមញ កងមាឪំ។ 

២.ការទរៀបចាំរងត្រកនួ 

ចងឲ់្យត្រ ួ្ដុេះ ូរលាស់បា្ អឪសយើងត្រូវស ើសេី នែ្លងដឪំ្ិងសធវើ ងឲ្យបា្ត្រកមត្រូវត្សបត្តម ដូវ្ីមយួៗ។ 

៣.ការទត្រើសទរ ើសទីកន្នែងដ ាំ 

កា សត្ជើសស ើសេី នែ្លងដជំាកា សំខា្បំ់ផុរសដើមបសីជៀសផុរពីកា ខូចខារឪ្ិងសដើមបេីេ ួផ បា្សត្ចើ្ឪ។ 

 ដូវត្បាងំ  :សត្ជើសស ើសេី នែ្លងដជិំរត្បេពេក ឪសដើមបងីាយត្សួ  នុងកាសត្ាចត្សព។ 

 ដូវវសា  :សត្ជើសស ើសេី ្លងដសំៅស ើដីេ ួខពស់មិ្  ិចេក ឪ។ 
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អ្នកដាំគរួដងឹ: ត្រ ួ្ សោ អាចដបំា្ត្គប ់ដូវឪឲ្យនែរដីធូ មា្ជីជារិឪ្ិងមា្េក ត្គបត់្ោ្។់ 
៤.ការទ្វើរងដ ាំ 

-ឪឧប  ែ៍ស ៀបចំដីឪ្ិងជីត្ទាបប់ារ ងឪឪ-ឪចបជី ឪចបកាបឪ់ឪ-ឪ នស់ថ្ដបងគី 

-ឪនែខសនែម ត្រឪឪ-ឪបសងាគ  ចុងត្សួចឪឪឪ-ឪជី ំប ុសតឪជីលាម សរវ 

   
៤.១.ការទ្វើរងដ ាំទៅរដូវវសា 

១-កាបដី់ហា  យៈសព ១០ថ្ថៃឪេុ ឲ្យសៃួរឪសេើបវាយបំនែប ដីឲ្យម ដឋានឪ។ 

២-ស ើ  ងត្រ ួ្ នែដ មា្េេកង១នែម ត្រ ំពស់១រក  ្លេះសៅ២រក ឪឯបសណត យអាត្ស័យសៅត្តមាថ ្ភាពដីនែវងឬខលី។ 

តេតអុ្វតី្តវូតលើករងឲ្យខ្ពសត់ៅរែវូវសា? 
សដើមបកីា ពា េក ដ ឪ់ឬ ិច ងឪសព មា្សេលៀងធាល  ស់ជា ជាឪំ។ 

៤.២.ការទ្វើរងដ ាំទៅរដូវត្្ ាំង 

១-កាបដី់ហា នែរ យៈសព ១អាេិរយឪបនែ បម់ វាយបំនែប ដីឲ្យម ដឋាន។ 

២-ស ើ  ងដនំែដ មា្េេកង១នែម ត្រឪ ំពស់១រក ឪ្ិងបសណត យអាត្ស័យសៅត្តមាថ ្ភាពដីនែវងឪឬខលីឪ។ 

៥.ការដក់រីត្ាប់្រ 

១-យ ជី ំប ុសតឪឬជីលាម សរវសផសងៗឪនែដ ពុ ផុយម សរាយពីស ើ ង។ 

២-យ ចបកាបម់ ត្ជំៗដីឪត្រ បា់ ចុេះឪា ស ើងឪសដើមបឲី្យជីចូ សៅ នុងដី។ 

៣-យ  នស់ថ្ដម រាស់ដីឲ្យបា្សសមើ អឪ។ 

អ្នកដាំគួរដឹង 

-ត្រវូសរាយជី ំប សុតឪឬជីអាចមស៍ោនែដ ពុ ផុយឪចំ្ួ្ ពីឪ៣ឪសៅ៥គី ូសៅស ើដីមយួនែម ត្របួ្ ត្ជងុឪ។ 
-មិ្ត្រវូយ ជី ំប សុតសៅចា គ់ េុ សចា សៅស ើ ងឪ សដយមិ្ត្ជតំ្រ បស់នេះសេឪ សត្ពាេះវាសធវើឲ្យា ធារុចិញ្ចកមសៅ នុ ងជីឪ
សេើ សៅត្តមខយ ់។ 
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សដើមបឲី្យត្ោបពូ់ជដុេះបា្ អឪសយើងត្រូវយ ត្ោបពូ់ជណនែដ ោម ្ជមៃឪឺោម ្កា បំផ្លល ញពីសរវ អិរ្ិងមិ្ េុ យូ ឆាន ។ំ 

៦.ការទរៀបចាំត្ាប់ពូរ 

សមាភ  ៈសត្មាបប់ែតុ េះឪ្ិងវរថុធារុសដើមសត្មាបដ់ ំ

 ូ្ស ើសត្មាបឆូ់្រ ងដ ំ ចសងអ ចា្នែដ ត្ ណរស់ត្មាបខ់ចបត់្ោបពូ់ជត្រ ួ្  ំសេចចំសបើង។ 

  
៧.រទបៀបបណ្ត ុះ 

១-យ ត្ោបពូ់ជម អំុសរាយឪ្ិងស ើស ំសេច ំេីសំរាមសចា ។ 

២-ដ ត់្ោបពូ់ជសំដិ ហា ថ្ថៃត្សេ្ ់យៈសព ១សៅ២សមា ងឪសដើមបសីមាល បស់មសរាគនែដ សៅជាប់្ កងត្ោប។់ 

៣-ត្ត្តតំ្ោបពូ់ជ នុងេក  យៈសព ១២សមា ង(១យប)់។ 

៤-ត្សងត់្ោបពូ់ជឪ  ចួយ ត្ ណរម់ ខចបឪ់ ្ិងសផស ើមេក ឲ្យសសើមៗជា្ិចច។ឪ ផ្លអ បេុ់ ពី១សៅ២យបឪ់ សដើមបឲី្យត្ោបដុ់េះឪ
ព្ល សេើបយ សៅដឪំ។ 

  
អ្នកដាំគួដឹង 

ត្រវូហា ត្ោបពូ់ជសៅសព ថ្ថៃត្សេ្គឺ់ចសនល េះពីសមា ង៨ឪ ដ ់សមា ង១១ត្ពក ។ឪ ហា ត្ោបពូ់ជសៅសត្កាមថ្ថៃសតត ខាល ងំឪ
សធវើឲ្យត្ោបពូ់ជឆ្អិ្សព ឪជាសេរុនឲំ្យត្ោបមិ់្ដុេះ។ 

៨.ការសាបត្ាប់ ឬការដាំ 

ឆូ្រ ូ្ចងអូ ការេ់េកង ងជំសៅ១សងេី់នែម ត្រសៅ ដូវត្បាងំឪ្ិង២សងេី់នែម ត្រសៅ ដូវវសាឪ។ 
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 សបៀបដ ំ

១-ឆូ្រ ងដសំដយេុ ចសនល េះពីចងអូ មយួសៅចងអូ មយួចមាៃ យ ្លេះរក ឪសៅ ដូវត្បាងំឪ្ិង១រក សៅ ដូវវសា។ 

២-សរាយត្ោបស់ដយេុ ចសនល េះពីត្ោប១់សៅ១ឪត្បនែវងមយួសងេី់នែម ត្រសៅ ដូវត្បាងំឪ្ិងត្បនែវង២សងេី់នែម ត្រសៅ ដូវវសា។ 

  
អ្នកដាំគួរដឹង 

សរាយត្ោបត់្តម ូ្ចងអូ  ឲ្យសសមើ អ។សៅស ើថ្ផែដីមយួនែម ត្របួ្ ត្ជងុត្រវូសត្បើត្ោបអ់ស់ចំ្ួ្ ៥ត្កាមឪ ។ឪ សត្កាយពីសរាយឪ
ត្ោបត់្រ ួ្  ចួឪត្រវូយ  ំសេចចំសបើងឪឬ ំសេចសលក ស ើត្គបពីស ើ សដើមបកីា ពា  ំុឲ្យេរួសំសែើ មឪ។ 
៩.ការន្ែាាំមតនទពលត្បមូលផល 

ដំណំត្រ ួ្មិ្ ពិបា នែថទាសំេឪគឺសយើងត្ោ្ន់ែរដ សមម ឪសត្ាចជីឪ្ិងសត្ាចេក ឲ្យបា្ត្គបត់្ោ្ប់ ុសណណ េះ។ 

១០.ការទត្សាចទឹក និងការទ្វើទមៅ  

ដំណំត្រ ួ្ត្រូវកា េក សត្ចើ្។ត្បសិ្សបើខវេះេក ឪសដើមត្រ ួ្  ូរលាស់មិ្ បា្ អសេឪវាត្ ិ្ឪឬ កងឪ។ 

-សៅ ដូវត្បាងំសត្កាយពីដសំេើយឪសយើងត្រូវសត្ាចេក ឲ្យសជា មយួថ្ថៃ២ដង(ត្ពក ឪ្ិងលាៃ ច)។ 

-ត្ជំដី្ិងដ សមម ជំុវញិគ ់ត្រ ួ្ ឲ្យបា្ញក ញបស់ត្កាយពីត្រ ួ្ ដុេះបា្ យៈសព ពី៤សៅ៥ថ្ថៃឪ
សត្ពាេះ នុង យៈសព ស្េះសមម  ំពុងដុេះ ូរលាស់ត្បនែជងជាមយួត្រ ួ្ នែដ ឪ។ 

អ្នកដាំគួរដឹង 

សៅ ដូវវសាសយើងមិ្បាចស់ត្ាចេក សេ។ត្បសិ្សបើមា្សេលៀងដ េ់ក សត្ចើ្ត្រវូបងាូ  េក សចញពី ង។កា ត្ជដីំ្ិងកា សធវើសមម
សធវើឲ្យដីធូ ងាយត្ជាបេក ឪខយ ់សចញចូ បា្ត្ស ួឪ្ិងសធវើឲ្យត្រ ួ្ ដុេះបា្ អឪសេើយមា្សដើមធំខចី។ 
១១.ការទ្វើរីទឹក និងការទត្សាចរីទឹក 

ត្រ ួ្  ដូ៏ចជាដំណំសផសងសេៀរនែដ ឪនែដ ត្រូវកា ជីសត្មាបបំ់ប ្ បនែ្ថមឪសដើមបឲី្យកា្ន់ែរដុេះ ូរលាស់ អ។ 

ឧប  ែ័៍្ិងវរថុធារុសដើមសត្មាបស់ធវើជីេក  

-ពាងសត្មាបត់្ត្តជីំ-ឫសសឪីឬស ើសត្មាប ូ់ ជី  - ា សពាេះសវៀ្ឪ្ិងអាចម ៍នែង ប១គី ូ 

-ខយង១គី ូ-សចច ១គី ូ-សំប កាត ម១គី ូ-សំប ខនុ ឪសំប  ាុង-អាចមម៍ា្០់,៥គី ូឪអាចមត៍្បសចៀវឪ០,៥គី ូ 
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-េក -ស  សត្តន រឬេក ស   ងូ-សលក អងា ញ់ 

   
១២.រទបៀបទ្វើរីទឹកត្បទេទទី១ 

១-យ  ា សពាេះសវៀ្ឪ ្ិងអាចម ៍នែង បឪខយងឪ សចច ឪ សំប កាត មឪ សំប ខនុ ឪ សំប  ាុងឪអាចមម៍ា្ឪ់ ្ិងត្បសចៀវឪ សៅដ ឪ់
 នុងពាង ចួត្ចប ់លាយចូ ោន ឲ្យសពវឪ។ 

២-ចា េ់ក ត្បមាែ១០០ ីត្រចូ សៅ នុងពាង ចួ ូ ឲ្យសពវ។យ គំ បពាងត្គបពីស ើឲ្យជិរឪសដើមបឲី្យេក ជីឆាបក់ាច។់ 

អន ដគំ ួដកង 

ពាងេក ជីរូចឪ ឬធំអាត្ស័យសៅត្តមប មិាែជីនែដ សយើងចងប់ា្។ឪ   ាេុ  យៈសព ពី២០ឪ សៅ២៥ថ្ថៃឪ សដើមបឲី្យេក ឪ
ជីកាច ់អសេើបអាចយ សៅសត្បើបា្ឪ។ 
១៣.រទបៀបទ្វើរីទឹកត្បទេទទី២  

១-យ ស  សត្តន រឪឬេក ស   ងូ១ភាគឪ្ិងសលក អងា ញ់៣ភាគឪដ ត់្ត្ត ំនុងពាងឪឬធុងមយួនែដ មា្គំ បបិេជិរ។ 

២-មយួថ្ថៃបសងាើបត្គប ូ មតងឪ សធវើដូសចនេះ យៈសព ១៥ថ្ថៃ។សៅសព សសង រស ើញផសរិសៗអនែែត រស ើេក ឪ សេើយេក ជីឪ
មា្ពែ៌័ដូចេក នែរឪសេើបអាចយ េក ជីសនេះសៅសត្បើបា្។ 

១៤.រទបៀបន្ែាាំទឹករី និងរទបៀបទត្បើ 

ពាងជីទាងំពី ត្បសេេឪត្រូវ  ាេុ សត្កាមមលបស់ ើឪឬសរាងត្ប ដំ់បូ ។ឪត្រូវយ ស ើឪឬឫសសសីៅ ូ  នុងពាងជីឪឲ្យមា្ខយ ់ឪ
សចញចូ ឪ សដើមបឲី្យជីឆាបក់ាច។់ឪមយួថ្ថៃសបើ គំ បពាង ូ ពី ដង(ត្ពក ឪ ្ិងលាៃ ច)។ឪ សព សបើ គំ បពាង ូ ឪ ត្រូវពា ម់ា ស់ឪ
សដើមបកីា ពា  លិ្ជេះម ស ើឪ។ 

អន ដគំ ួដកង 

សៅសព សត្បើឪ ត្រវូដសួេក ជី ំុឲ្យសដយកា  នុ ងប មិាែេក ជីឪ ១ ីត្រឪ លាយជាមយួេក ធមមត្ត១០ ីត្រ។ នុ ង យៈសព ឪ
ពី២សៅ៣ថ្ថៃត្រវូសត្ាចមតង។ ំុសត្ាចជីេក សៅសព ថ្ថៃត្រងឪ់សត្ពាេះអាចសធវើឲ្យសលក ត្រ ួ្ សាល  ។ 
១៥.ការត្បមូលផលត្រកនួ 

សត្កាយពីដ ំយៈសព ១៥-២៥ថ្ថៃឪសយើងអាចដ ឪឬការ់ត់្រ ួ្បា្សេើយឪ។ 
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១៦.ការត្បមូលផលមានពីររទបៀប 

សយើងអាចដ ត្រ ួ្ ទាងំឫសឪឬសត្បើ ូ្កាបិំរសដើមបកីារវ់ា ប៏ា្។ 

កា ដ ទាងំឬស : 

១-សយើងសត្បើថ្ដចាបដ់ ត្រ ួ្ទាងំឬសថនមៗ ចួដ  ់នុង នែស្រញ្ចង។ 

២-បនែ បម់ លាងសំអារដីនែដ ជាបស់ៅ ក្ងឫសឲ្យបា្ាអ រ។ 

អន ដគំ ួដកង 

កា ត្បមូ ផ សដយដ ទាងំឫសសធវើឲ្យសយើងខារបង ុ់យសត្ចើ្ឪ។ 
កា ការស់ដើម 

សយើងសត្បើ ូ្កាបិំរសដើមបកីារស់ដើមត្រ ួ្សដយេុ គ ់ពីដីត្បនែវងពី២សៅ៣សងេី់នែម ត្រសដើមបឲី្យត្រ ួ្លាស់ត្រួយថមី។ 

អន គ ួដកង : 
សយើងអាចការត់្រ ួ្ បា្ចាបពី់៤សៅ១០ដង េូរដ ់ត្រ ួ្ នែ ងដុេះ ូរលាស់សេៀរឪ។ 
សេរុអវកីា ការត់្រ ួ្ ត្រកមគ ់នឲំ្យសយើងចំសែញសត្ចើ្ ? 

-ត្រ ួ្អាចដុេះ ូរលាស់ប្តសេៀរសដយមិ្ បាចចំ់ណយ ុយេិញពូជសត្ចើ្ដង។ 

-ឆាបេ់េ ួបា្ផ ជាងកា ដតំ្ោបស់ ើងវញិ។ 

-មិ្ ចំណយ មាល ងំកាបដី់្ិងស ើ  ងមតងសេៀរគឺសយើងត្ោ្ន់ែរត្ជំបំផុសដី នុង ងស ើងវញិប ុសណណ េះឪ។ 

១៧.ការន្ែាាំទត្កាយទពលត្បមូលផល 

សត្កាយពីការត់្រ ួ្  ចួសយើងចាបំាចត់្រូវត្ជំដីឪដ ជី់ ំប ុសតឪឬជីលាម សោបនែ្ថមឪ្ិងប្តសត្ាចេក ។ 

១៧.១.រទបៀបន្ែាាំត្រកនួទត្កាយពីការការ់ 

សត្កាយពីកា ការស់ដើមស ើ េី១ឪសយើងអាចការា់ ជាថមី 

 នុង យៈសព ពី១០សៅ១៥ថ្ថៃមតងជាប្តបនែ ប។់ 

កា ត្ជំដី្ិងកា ដ ជី់ 

១-សត្កាយពីការត់្រ ួ្  ចួឪត្រូវកាបឪ់ឬត្ជំដីសៅចសនល េះជ ួត្រ ួ្  នុង ង។ 

២-ដ ជី់ ំប ុសតឪឬជីលាម សោបនែ្ថមចំ្ួ្ពី២សៅ៣គី ូត្កាមឪ 

ស ើថ្ផែដី១នែម ត្របួ្ ត្ជុងឪ។ 

៣-ប្តកា សត្ាចេក ជីបំប ្ បនែ្ថម២ថ្ថៃមតង។ 
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