
ត���វ�ររបស់ដំ�ំ��ូវ

��ូវ�នសុខ�ពល�  
�ើយផ�ល់ផល��ើន�យ�រ 
�ទទួល�ន�រ�តុចិ��ឹម ពន�ឺ 
និង ទឹក��ប់��ន់

�រ�តុចិ��ឹម

សំ�ល់

= អិន តំ�ងឲ�� �សូត

= �៉� តំ�ងឲ�� ផូស�័រ

= � តំ�ងឲ�� ប៉ូ�ស���ម

១



�រ�តុចិ��ឹម�ន��ប់ក��ងដី

២



��ភព�រ�តុចិ��ឹម

�មកសត�

ចំ�ើង

ជីកំប៉ុស�

ជីគីមី

៣



��ូវ��ូបយក�រ�តុចិ��ឹម

៤



�រ�តុចិ��ឹមក��ងដំ�ំ��ូវ

៥



�រ�តុចិ��ឹម�ត់បង់
��ល��មូលផល

៦



�រ�តុចិ��ឹម�ន��ប់ក��ងដី ��ភព�រ�តុចិ��ឹម

�មកសត�

ចំ�ើង

ជីកំប៉ុស�

ជីគីមី

��ូវ��ូបយក�រ�តុចិ��ឹម

�រ�តុចិ��ឹមក��ងដំ�ំ��ូវ�រ�តុចិ��ឹម�ត់បង់
��ល��មូលផល

លំហូរ���រ�តុចិ��ឹម

៧



�រដុតជ���ាំង��ើឲ���ត់បង់�រ�តុចិ��ឹម�សូត (   )

៨



តួ�ទី���រ�តុចិ��ឹមសំ�ន់ៗ

សំ�ល់

= អិន តំ�ងឲ�� �សូត

= �៉� តំ�ងឲ�� ផូស�័រ

= � តំ�ងឲ�� ប៉ូ�ស���ម

៩



បរ��ណ�រ�តុចិ��ឹមក��ងជីគីមី

ចំនួន  ១០០ គីឡ�
ឬ  ២ �វ

១៦  គីឡ�

២០  គីឡ�

០  គីឡ�

១៥  គីឡ�

១៥  គីឡ�

១៥  គីឡ�

ចំនួន  ១០០ គីឡ�
ឬ  ២ �វ

សំ�ល់

= អិន តំ�ងឲ�� �សូត

= �៉� តំ�ងឲ�� ផូស�័រ

= � តំ�ងឲ�� ប៉ូ�ស���ម

១០



ចំនួន  ១០០  គីឡ�

�មកសត�(ពុកផុយ)

១,៥  គីឡ�

១,២  គីឡ�

២,១  គីឡ�
០,៦  គីឡ�

០,២  គីឡ�

០,៣  គីឡ�

១  គីឡ�

០,៣  គីឡ�

០,៥  គីឡ�

កំប៉ុស�(�កសំណល់សំ�ម)

ជីគីមី

�មក���ក

ចំនួន  ១០០  គីឡ�

ចំនួន  ១០០  គីឡ�

២០  គីឡ�
២០  គីឡ�
១៥  គីឡ�

០  គីឡ�
០  គីឡ�
៦០  គីឡ�

ជីសរ��ង��ន�រ�តុ 

ចិ��ឹម��ើនមុខ ប៉ុ��� 

បរ��ណ �រ�តុចិ��ឹម

��ល��ូវ���វ�រ��ើន

ដូច� 

�សូត     (   ) 

ផូស�័រ       (   )

ប៉ូ�ស���ម  (   ) 

�នតិច៕

៤៦  គីឡ�
០  គីឡ�
០  គីឡ�

ជីសរ��ង� និងជីគីមី

១១

ចំនួន  ១០០ គីឡ�
ឬ  ២ �វ

ចំនួន  ១០០ គីឡ�
ឬ  ២ �វ

ចំនួន  ១០០ គីឡ�
ឬ  ២ �វ



បរ��ណ�រ�តុចិ��ឹមជីសរ��ង� និងជីគីមី

១ គីឡ�

០,៣ គីឡ�

០,៥ គីឡ�

ចំនួន  ១០០  គីឡ�

�មក���ក ជីគីមី
ចំនួន  ១០០  គីឡ�

ឬ ២�វ

១៨ គីឡ�

៤៦ គីឡ�

��ន

១២



វ�ធី����ផលិតជីកំប៉ុស�

េផះ
�មកសត�

ស�ឹក�ើ

�កសំណល់រ�ង
-  ��ក�ើ�ប់
-  ���កដូង

បំពង់ខ��ល់��ញ 
ចូល

េផះ

១៣



�រ�ក់ជីសរ��ង���ប់�ត

�រ�ក់ជីធម��តិ

�មកសត�
ជីកំប៉ុស�

ចំ�ើង

១៤



�ើង���វ�ក់ជីផូស�័រ (   )
ប៉ូ�ស���ម (   )��ប់�ត��ះ
•  ��ូវ���វ�រ ផូស�័រ (   ) ��ើន�
  ដំ�ក់�លលូត�ស់ ដំបូង

•  ផូស�័រ (   ) ជំរុញឲ��ឫសដុះ 
  លូត�ស់ល� និង��កគុម���ើន

•  ប៉ូ�ស���ម (   ) ជួយឲ��ឫស រ�ង�ំ  
  និងជំរុញឲ���ន�រ��ូប  
  យក�រ�តុចិ��ឹម�នល�

•  ប៉ូ�ស���ម (   ) ជួយឲ����ូវធន់��ំ   
  នឹងជំងឺ សត�ល�ិត 
  និង�រដួល�ើម៕

ឬ

ជីគីមី

�ក់ជី��ល�នផូស�័រ (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   ) ��ប់�ត 
�ើយប���មជី��ល�ន�សូត (   ) បន�ិចបន��ច

១៥



�ក់ជី��ល�ន�សូត (     ) �ដំ�ក់�ល��កគុម�

��ូវ���វ�រ�សូត (    ) ��ើន 
���ល��កគុម�

១៦



�ក់ជី��ល�ន�សូត (     ) និង ប៉ូ�ស���ម (     ) �ដំ�ក់�លមូរ�ើម

��ូវ���វ�រ�សូត (     )
និងប៉ូ�ស���ម (     )
��លកំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម

១៧



ត���វ�រ�រ�តុចិ��ឹម�ក��ងដំ�ក់�ល����ងៗ និង��ល����ក់ជី

��ូវ��ល (ស��ង)

�ប ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង ៈ
ច��ះពីស��ង(�យុ�លសំ�ប

មិន�យ�ើសពី ២០���)រហូតដល់
១៥��� ��យស��ង

��កគុម� ៈ
២០-២៥���
��យស��ង

កំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម ៈ
៣០-៤០���
��យស��ង

��ញ�� ៈ
៥០-៦៥��� ��យស��ង

ទុុំ ៈ
១១០-១១៥��� ��យស��ង

ឬ

ជីធម��តិ

ជីធម��តិ

មុន��លស��ង
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) តិចតួច ផូស�័រ (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   ) ��ើន

��ល��ូវ��កគុម�
��វូ���វ�រ ៈ �សូត (   )

��លកំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម 
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   )

(�ើមិន�ន�ក់ជីធម��តិ)

១៨



ត���វ�រ�រ�តុចិ��ឹម�ក��ងដំ�ក់�ល����ងៗ និង��ល����ក់ជី

��ូវ��ល (ព��ះ)

��ះ ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង ៈ
១០-២០���
��យ��ះ

��កគុម� ៈ
២៥-៣០���
��យ��ះ

កំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម ៈ
៣៥-៤០���
��យ��ះ

��ញ�� ៈ
៦០-៦៥��� ��យ��ះ

ទុុំ ៈ
៩០-១០០��� ��យ��ះ

��ល��ូវ��កគុម�
��វូ���វ�រ ៈ �សូត (   )

��លកំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម 
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   )

(�ើមិន�ន�ក់ជីធម��តិ)

ឬ

ជីធម��តិ

ជីធម��តិ

មុន��ល��ះ
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) តិចតួច ផូស�័រ (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   ) ��ើន

១៩



ត���វ�រ�រ�តុចិ��ឹម�ក��ងដំ�ក់�ល����ងៗ និង��ល����ក់ជី

��ូវក��ល ���ន់រដូវ (ស��ង)

�ប ៈ
១-៣១មិថុ�
១-១៥កក��

១៦-៣០កក��

ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង ៈ
ច��ះពីស��ង (ស��ងសំ�ប�យុ 
២៥-៣០���) រហូតដល់ ១�ទិត�� 

��យស��ង

��កគុម� ៈ
៣០���

��យស��ង

កំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម ៈ
៨-១២ក��

១៣-១៧ក��
១៨-២២ក��

��ញ�� ទុុំ 

ឬ

ជីធម��តិ

ជីធម��តិ

មុន��លស��ង
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) តិចតួច ផូស�័រ (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   ) ��ើន

��ល��ូវ��កគុម�
��វូ���វ�រ ៈ �សូត (   )

��លកំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម 
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) 

២០



ឬ

ជីធម��តិ

ជីធម��តិ

មុន��លស��ង
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) តិចតួច ផូស�័រ (   ) និងប៉ូ�ស���ម (   ) ��ើន

ត���វ�រ�រ�តុចិ��ឹម�ក��ងដំ�ក់�ល����ងៗ និង��ល����ក់ជី

��ូវធ�ន់ ���ន់រដូវ (ស��ង)

�ប ៈ
១-៣១មិថុ�
១-១៥កក��

១៦-៣០កក��

ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង ៈ
ច��ះពីស��ង (ស��ងសំ�ប�យុ 
២៥-៣០���) រហូតដល់ ១�ទិត��

��យស��ង

��កគុម� ៈ
៣០���

��យស��ង

កំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម ៈ
១-៥តុ�

៦-១០តុ�
១១-១៥តុ�

��ញ�� ទុុំ 

��ល��ូវ��កគុម�
��វូ���វ�រ ៈ �សូត (   )

��លកំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម 
��ូវ���វ�រ ៈ �សូត (   ) 

២១



�រ�ក់ជីខុស��ល��� មិន�ំឲ����ូវផ�ល់ផលខ�ស់ 
ប៉ុ��� �តបង់��ក់

ហួស��ល�ើយ
ខ��ំមិន���វ�រ�ៀត��!

ជីធម��តិ

២២



ខ�ះ�រ�តុចិ��ឹម�សូត

�ល���ំងមូល�ន
ពណ៌�ឿង 

ស�ឹកពណ៌�ឿងចុង
ពិ��សស�ឹក�ង��ម

ស�ឹកខូច
ពណ៌�ឿង

��ូវដុះ�ើដី��ល�ន
�សូត (      ) ��ប់��ន់

ស�ឹក��ូវ��ល�ន
ពណ៌��តង

�សូត

២៣



ខ�ះ�រ�តុចិ��ឹមផូស�័រ

�ើម�ឿ
�ើយ��កគុម�តិច     ស�ឹកពណ៌

��តង�ស់ 
�ើយបះ    

��ូវដុះ�ើដី��ល�ន
ផូស័�រ (     ) ��ប់��ន់

ស�ឹក��ូវ��ល�ន
ពណ៌��តង

ផូស�័រ

២៤



ខ�ះ�រ�តុចិ��ឹមប៉ូ�ស���ម

�ើមពណ៌��តង�ស់
�ន��មស�ឹក

ពណ៌��ត �ឿង

    ស�ឹក�នឆ��ត
ពណ៌�ឿង និង�ន

អុចពណ៌��ត 

��ូវដុះ�ើដី��ល�ន
ប៉ូ�ស���ម (     ) ��ប់��ន់

ស�ឹក��ូវ��ល�ន
ពណ៌��តង

ប៉ូ�ស���ម

២៥



�រក��ត់��

ក��ត់���យ��

២៦



�រក��ត់��

ក��ត់���យឧបករណ៍��ើ��

២៧



��ំស��ប់���យ��ើស
(ស��ប់�� ��មិនស��ប់��ូវ)

��ំស��ប់���យមិន��ើស
(ស��ប់��ប់����ទ�� និង��ូវ)

�រ�ញ់��ំ

��ូវ ��ច�� ��ូវ ��ច��

�រ�ញ់��ំ

២៨



�រក��ត់��

�ញ់��ំ��យ��ល��ល���ើបដុុះ��ញបន�ិច

២៩



�រក��ត់��

�ញ់��ំ��ល��មិន�ន់ដុុះ
���ប់�តិ��ំ

�រ�ញ់��ំមុន��ដុះ �ន��សិទ��ពបំផុត

��បឺត�តិ��ំ���ប់

���ប់�យ�រ�ញ់��ំ

៣០



ពន�ិចទឹកពី ៩ � ១០ ស.ម.

���ប់

�រដុះ�ល�������វ�នបំ��ញអស់

៣១



៥

ឬ
ឬ

ដំ�ក់�លក��ត់�� ស��ប់��ូវ��លព��ះ

៣

២

១

៤

មុន��ល��ះ

មុនភ��រ

ភ��រ

�ញ់ពី ២-៤��� មុន�ំ រ���ះ ២-៥��� ��យ��ះ

��ះ

ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង

��កគុម�

កំណកំ�ើតកួរ ឬមូរ�ើម
��ញ�� ទុុំ

២១-២៨��� ��យ��ះ

��ើ��ំ�ន�តុសកម� ប៊ុយ�ក�័រ ��ើ��ំ�ន�តុសកម� ��ទី�ក�័រ ឬប៊ុយ�ក�័រ ��ើ��ំ�ន�តុសកម� ២,៤ ��

��ំស��ប់��
�យ��ើស

��ប់��
��ប់��

��ំស��ប់���យមិន��ើស
(ស��ប់��ប់����ទ��)

��ំ�ន�តុសកម� គ�ីផូ�ត

៣២



ឬ

៤ ៥

៧ ៨

ឬ

២

៣ ៦

១

ឬ

ដំ�ក់�លក��ត់�� និង�រ�ក់ជីស��ប់��ូវ��លព��ះ

មុន��ល��ះ

មុនភ��រ

២៥-៣០��� ��យ��ះ ៣៥-៤០��� ��យ��ះ

ភ��រ

�ញ់ពី ២-៤��� មុន�ំ រ���ះ ២-៥��� ��យ��ះ ១០-២០��� ��យ��ះ ២១-២៨��� ��យ��ះ

��ើ��ំ�ន�តុសកម� ប៊ុយ�ក�័រ ��ើ��ំ�ន�តុសកម� ��ទី�ក�័រ ឬប៊ុយ�ក�័រ

��ំស��ប់��
�យ��ើស

��ើ��ំ�ន�តុសកម� ២,៤ ��
ជីធម��តិ

ជីធម��តិ

��ប់����ប់��

��ំស��ប់���យមិន��ើស
(ស��ប់��ប់����ទ��)

��ំ�ន�តុសកម� គ�ីផូ�ត

��ះ

ដំ�ក់�លលូត�ស់ដំបូង

��កគុម�
កំណកំ�ើតកួរ 

ឬមូរ�ើម
��ញ��

ទុុំ

៣៣



�ររក��ទុក��ូវស��ប់��ើពូជ

��ូវស��ប់��ើពូជ

ទុក�ក់ពូជ��ូវមិន�ន��ឹម���វ 
�ំឲ��ពងសត�ល�ិត�ស់�ើយបំ��ញ��ូវពូជ

ទុក�ក់ពូជ��ូវ�ន��ឹម���វល�

៣៤



 

�រទុក�ក់ពូជ��ឹម���វ�ំឲ����ូវ�នដំណ�ះល�

��ូវស��ប់��ើពូជ

ទុក�ក់ពូជ��ូវ�ន��ឹម���វល� ទុក�ក់��ប��ះ ខ��ល់�យបក់ឆ�ង�ត់ 
�ើយ�យពិនិត���របំ��ញ��សត�ល�ិត និងកណ��រ

ជ��ុក��ូវ��ល�នសង់ និង��រក����ឹម���វ

ជ��ុកមិន��ឹម���វ

៣៥



ដីដំ�ំ��ូវ�កម���

karbegáInplitkmµ nigRbsiT§iPaBénksikmµkm<úCaTamTarkaryl;dwg
c,as;las;GMBIFnFandIenAkñúgRbeTsenH.  kMritCI  karerobcMdI  BUC 
karqøas;dMNaM RbB½n§RKb;RKg nigEfrkSa yuT§saRsþkarBarstVl¥itcéRg
GacRtUvTTYlrg\T§iBlénkareRbIR)as;dIEdlekIteLIgenAtMbn;Cak;lak;
NamYy.  dIdMNaMRsUvenAkm<úCaman  11  Rkum enATUTaMgextþ-Rkug 
TaMg 21 mandUcxageRkam ³

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;cas;b¤l,ab;sMNwk-CMnn;
  RsTab;elICaxSac;manCMerAeRCACag  
 50 s>m

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;cas; 
  RsTab;elICadI\dæ b¤l,ay CMerABI    
  10-30 s>m 
  RsTab;eRkamCadIxSac; 

kMNkMeNIt ³
  TMnablicTwkskmµ 
  dIs¶ÜtBN’ RbepHPøW b¤etñatPøW
  RsTab;elICadI\dæ b¤l,ayCMerA     
  20-40 s>m 

kMNkMeNIt ³
  l,ab;sMNwk-CMnn;b¤l,ab;CMnn;cas;    
  RsTab;elICadIl,ay b¤dI\dæ
  TIkEnøg manenARKb;tMbn;daMduHRsUv

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;fµI 
  dIIis¶ÜtBN’ RbepHRsGab; eTARbepH   
  RsTab;elICa\dæ

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;Tenø 
  RsTab;elICal,ay b¤ \dæ 
  dIsmRsbsMrab; dMNaMRsUv bEnø 
  eQIhUbEpø ³ 

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;cas;b¤l,ab;sMNwk-CMnn; 
  dIs¶ÜtBN’ etñatPøW eTAetñat b¤RbepHPøW  
  RsTab;elICal,ay b¤ \dæ
  10-20 s>m 

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;cas; 
  dIs¶ÜtBN’ RbepH eTARbepHRsGab;   
  RsTab;elICal,ay b¤\dæ GasIutxøaMg

kMNkMeNIt ³
  CMraleCIgPñM 
  dIs¶ÜtBN’ RbepHRkem:A eTAexµA
  RsTab;elICa\dæ  10-20 s>m 

kMNkMeNIt ³
  l,ab;CMnn;cas;b¤l,ab;sMNwk-CMnn;
  RsTab;elICaxSac;manCMerAticCag  
  40 s>m 
  RsTab;eRkamCadIl,ay b¤dI\dæ

kMNkMeNIt ³
  tamcegáHPñM b¤ kUnPñM   
  RsTab;elICadI\dæRkhm 

esckþIepþIm

Rkum0 ³ dIéRBExµr

Rkum3 ³ dIGUrUg

Rkum4 ³ dIRkKr

Rkum5 ³ dI)akan

Rkum6 ³ dIk,aleBaFi

Rkum7 ³ dIekonsVay

Rkum8 ³ dITYlsMerag

Rkum9 ³ dIeKakRtb;

Rkum10 ³ dIkMBg;esom

Rkum1 ³ dIRbTHT,ag

Rkum2 ³ dIT,a)anesók




