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១-មតច្ដសាមផ្ដើេ 

នៅក្នុងអាជីវក្ម្មនៃការចិញ្ចមឹ្ជ្ជូក្ជាពិនេេគឺការចីញ្ចឹម្ជ្ជូក្នម្យក្ក្ូៃ ការជ្គប់ជ្គងនម្ជ្ជូក្មុ្ៃ  ៃិង នជ្កាយនពលនក្ើត

បាៃល អ គឺជាការេំខាៃ់ណាេ់ នជ្រោះវាធានាដល់ការផ្លល់ក្ូៃជ្ជូក្បាៃនជ្ចើៃនលើក្ ៃិងមាៃចំៃួៃក្ូៃនជ្ចើៃនជ្កាយនពលនក្ើតក្ូៃ

ម្ដងៗ។ ក្កាដ នៃោះអាចេំនរចនៅបាៃ លុោះណាតតអ្នក្ចិញ្ចឹម្ជ្ជូក្មាៃការយល់ដឹងចាេ់លាេ់ ៃវូបនច ចក្នេេនៃការជ្គបជ់្គង  

តែទំជ្ជូក្មុ្ៃ ៃិងនជ្កាយនពលនក្ើតៃិងជ្តូវយល់ដឹងអ្ំពចីារិក្  ៃិងេញ្ញា របេ់នម្ជ្ជូក្ តដលជិតនក្ើតក្ូៃនចោះជយួេនគ រ្ ោះ

េតវឱ្យបាៃទៃ់នពលនវលានៅនពលតដលវាជួបបញ្ញា នៅនពលនក្ើត ។ល។ការតែរក្ានម្ជ្ជូក្នផ្ើម្ជាក្រណីចាបំាច់របេ់អ្នក្
ចិញ្ចឹម្ជ្ជូក្ក្នុងនោលបំណងរារំាងដល់ក្ត្ដដ ចនជ្ងនផ្េៗ តដលន្វើឱ្យប ោះ រល់ដល់ក្ូៃក្នុងនរោះ ។  

២-ការថែទាំមេគ្រូ្េុនវនងិវមគ្កាយម ើ្ត 

ជ្ជូក្នផ្ើម្ក្៏ដូចជាម្ៃុេេមាៃនផ្ៃនរោះតដរជ្តូវការការតែទំឱ្យបាៃហ្ មត់ចត់ នបើពុំននាោះនេការចិញ្ចឹម្ជ្ជូក្យក្ក្ូៃរបេ់

នយើងពិតជាពុំេេួលបាៃក្ូៃជ្ជុក្ន ើយ។នជៀេវាងក្ុំឱ្យនម្ជ្ជូក្នគេដេជ្តូវផ្ ដល់ចំណីអាហារនៅត្ដម្តជ្មូ្វការ  ៃិង  នម្ជ្ជូក្

ជ្តូវមាៃេុខភាពល អ។ 

ក្-ជ្េុង 

ជ្ជូក្នផ្ើម្ជ្តូវការេីធាល ្ំំេំរាប់ន្វើចលនាចុោះន ើងនគអាចដាក្់វានៅក្នុងជ្េុងតដលមាៃនផ្ៃជ្ក្ឡាមិ្ៃតិចជាង ៥ ម្២ ។ 

ជ្តូវឧេាតលងឱ្យជ្ជូក្នចញនដើរនលងខាងនជ្ៅ េំរាប់ការហាត់ជ្បាណអាចជយួ ឱ្យនម្ជ្ជូក្នផ្ើម្មាៃេុខភាពល អ។ 

ខ-ចណំអីាហារេរំាបន់ម្ជ្ជកូ្នផ្ើម្ 

នយើងជ្តូវចងចាថំានម្នផ្ើម្គជឺានម្តដមិ្ៃទៃ់នក្ើតនៅន ើយ ។ របបអាហារតដលជ្តូវផ្ ដល់ឱ្យនម្នផ្ើម្គឺមាៃសារៈ

េំខាៃ់ណាេ់ចំនរោះក្ូៃក្នុងនរោះ។  ក្នុងនោលបំណងជយួការររ ដល់ការលំបាក្ ក្នុងនពលនក្ើតក្ូៃ ៃិងការបនញ្ចញេឹក្នដាោះ 

នគចាបំាច់ជ្តូវតតចិញ្ចឹម្នម្ ជ្ជូក្នៅក្នុងលក្ខណ័ឌល អនរល គឺនម្ជ្ជូក្មិ្ៃជ្តូវធាត់នពក្ ឬ េរម្នពក្នេ។ នយើងគួរតតបៃថយចំណី

បនាៃ ប់ពីការដាក្់បា នជ្រោះនបើឱ្យចំណីវាេីុនជ្ចើៃនពក្ក្នុងដំណាក្់កាលនៃោះវាៃឹង បនង កើៃការខូចខាតដល់ការបងកក្ំនណើត។ នគ

អាចេេួលបាៃក្ូៃជ្ជូក្នជ្ចើៃក្ូៃមាៃេំហ្ំ ប ុៃៗោន  ក្ូៃមាៃេុខភាពល អេំខាៃ់បំផុ្ត គឺឋិតនៅនលើការផ្ ដល់ចំណឱី្យវានៅនពល

តដលវានផ្ើម្ ចាប់នផ្ ដើម្នពលដាក្់នមម លរហ្តូដល់នពលនក្ើត  ។ នគតចក្តណំាក្់កាលនៃោះ ជា ២ 
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