
ការចិញ្ច ឹមមាន់



សេចក្ដីស្ដើម

មាន់ គឺជាសត្វមួយប្រភេទដែលប្រជាជនភយើងធ្លា រ់ចិញ្ចឹមតាំងពីយរូយារណាស់មកភ ើយ

- ការចិញ្ចឹមមាន់បានចូលរួមចាំដែកកនុងការរកាសនដិសុខភសបៀងអាហារ 

- ការរីកចាំភរីនភសែឋកិច ចប្គួសារ និងភសែឋកិច ចជាតិ្រួមចាំដែកកនុងការ កាត់្រនថយភាព

ប្កបី្កកនុងជួរប្រជាជន ។ 

- អាចធ្លនាបាននូវសថិរភាពសងគម និងភាពរុងភរឿងររស់ប្រភទសជាត្ិនាអនាគត្  

- ការចិញ្ចឹមមាន់មិនដមនជាការលាំបាកភទ ភរើសិនជាភយើងយកចិត្ដទុកដាកក់នុង 

ការចិញ្ចឹមបានល អប្ត្ឹមប្ត្ូវតមរភច ចកភទស ។ 



   ការចិញ្ចមឹមានច់ំណាយថវិការយ៉ា ងតិចបំផុត ន ោះន ើយអាចរមួចំណែក ៖ 

- កាត់្រនថយនូវការកងវះខាត្ភសបៀងអាហារ

- ចូលរួមកនុងវិស័យភយនឌ័រ ដែលជាពិភសសខាងស្ដសដីនឹងអាចមានលទធភាពរកចាំែលូ    

  កនុងប្គួសារបានយា៉ា ងល អ និង មិនបាច់ភៅឆ្ងា យពីផ្ ទះសាំដរង។ 

- កាត់្រនថយការភ្វើចាំណាកប្សកុ

- កាត់្រនថយការភប្រើអាំភពើ ឹងាកនុងប្គួសារ និងមានតុ្លយភាពសិទធិរវាងស្ដសដី និងរុរស ។ 

- ភប្រើប្បាស់ឱ្យអស់លទធភាព្នធ្លនដែលមានភៅកនុងត្ាំរន់ជាចាំែីមាន់ 



សារៈសំខាន់ននការចញិ្ច ឹមមាន់ 

ការចិញ្ចឹមមាន់អាចផ្ដល់នូវអត្ថប្រភយាជន៍មួយចាំនួនែូចជាាៈ

- ផ្ដល់ស ុត្ និង សាច់់ភ្វើមហរូអាហារែ៍មានឱ្ជារសសាំរារ់រាងកាយ  

- ផ្ដល់ភរាម និងសាា រសាំរារ់ភ្វើឧរករែ៍ភប្រើប្បាស់ភផ្េងៗ 

- ផ្ដល់លាមកសាំរារ់ភ្វើជីមានគុែភាពល អសាំរារ់ែាំណា ាំភផ្េងៗ អាចយកភៅភប្រើជា    

   ចាំែីប្ត្ី និងរាំរ៉ានែល់ភោជាំទង់ៗ ។ 

- ជួយភដាះប្សាយរញ្ហហ បានមួយចាំនួនភពលជួរប្រទះការខវះខាត្ចាំភ ះមុខ ។ 

- ផ្ដល់ផ្លប្រភយាជន៍ឆ្ងរ់រ ស័ ភប្រើរយាៈភពលខាី ភ្វើឱ្យភសែឋកិច ចប្គួសារបាន្ូរធ្លរ 

  មួយកាំរិត្ ។ 


