
តារាង ត្រួ�ួ�ពិិនិ�ិយត្រួ�អ�ស់ម្ភាា រៈៈផ្គគ�ផ់្គគង់ពេពិល
ម្ភានិអាសនិន 

ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មប់ផ្ដើ�ើ�តប្រប់អប់់សម្ភាា រៈៈ�គត់�គ�់ផ្ដើ�លម្ភានអាសននជាមូលដ្ឋាា ន។ 

ប់ន្ថែនែមសម្ភាា រៈៈផ្ដើ�ក្នុន��ប្រប់អប់់តាមតប្រមវូការៈ។ ផ្ដើរៈៀប់ចំំប្រប់អប់់សម្ភាា រៈៈផ្ដើ�តាម
តប្រមវូការៈជាក់្នុន្ថែសែ� រៈប់ស់អនក្នុ។ រៈមួប់ញ្ចូូូលនូវសម្ភាា រៈៈ�គត់�គ�់សប្រម្ភាប់់ការៈ
ស្នាន ក់្នុផ្ដើ��ះ�ផ្ដើដ្ឋាយគ្មាា នទឹឹក្នុ ឬអគ្គិគ�សន� ន��សម្ភាា រៈៈ�គត់�គ�់ សប្រម្ភាប់់ ការៈ 
ចាក្នុ ផ្ដើចំញ ���ះ�ជាប្រប់ញាប់់។ រៈក្នុាទឹ�ក្នុប្រប់អប់់សម្ភាា រៈៈរៈប់ស់អនក្នុផ្ដើ�ក្នុន្ថែនែ�
សួួតន្ថែ�លងាយប្រសលួយក្នុ។ ��ន�តយផ្ដើម�លប្រប់អប់់សម្ភាា រៈៈរៈប់ស់អនក្នុ
ផ្ដើ���វញិផ្ដើរៈៀ�រាល់ប្រ�មួំយន្ថែ�មើ� ផ្ដើ��មី�ជំំនួសសម្ភាា រៈៈន្ថែ�ល��តកំ្នុណត់
ផ្ដើប្រប់�ប្រ�ស់ ឬតាមរៈ�ូវកាល។

សម្ភាា រៈៈផ្គគត់់ផ្គគង់់សម្រាម្ភាប់់ការៈស្នាា ក់់នៅ�ផ្គះ� ឬចាក់នៅ�ញពីីផ្គះ� 

�័ត៌ម្ភានទំឹនាក់្នុទំឹន�ផ្ដើ�លម្ភានអាសនន

សំផ្ដើ�នៃនឯក្នុស្នារៈសំខាន់ៗ 

ឱសថតាមផ្ដើវជំជប់ញ្ជាជ  ន��ន្ថែវ ែនតា

ឆ្នាំន �ំស្នាក្នុទូឹរៈស�ះ ន��ក្នុញ្ចូប់ូ់ថា

ស្នាច់ំប្រ�ក់្នុ ឬមូលប់ីទានប់ប្រតសប្រម្ភាប់់អនក្នុផ្ដើ�ើ��ំផ្ដើណ� រៈ

រៈ��ំម្ភាា ស់ការៈពារៈម��

ក្នុន្ថែញ្ចូសូប្រម្ភាប់់�ើល់សញ្ជាា ស�ំជំំនួយ

ផ្ដើខាទឹឹក្នុផ្ដើនាម ប្រក្នុណាត់ផ្ដើស�ម អាហារៈទារៈក្នុ ផ្ដើមៅទឹឹក្នុផ្ដើដ្ឋា�ផ្ដើគ្មា 
ប្រប់ស�នផ្ដើប់�ចា�ំច់ំ

អាហារៈ សម្ភាា រៈៈ�គត់�គ�់ កំ្នុណត់ប្រតាចាក់្នុវ៉ាែក់្នុស្នា�ំ ស្នាែ ក្នុពាក់្នុក្នុ ប្រទឹ�ុ
សប្រម្ភាប់់សតើចំ�ញ្ចូូឹម ប្រប់ស�នផ្ដើប់�ចា�ំច់ំ 

សម្ភាា រៈៈសម្រាម្ភាប់់ការៈស្នាា ក់់នៅ�ផ្គះ� (ការៈសិ�ត់នៅ�ទីីតាំងំ់ក់ា�ង់
អគារៈដែ�លម្ភានស�វតិ់�ភាពី ការៈនៅ�ើី�តាំា ឡីីស័ក់ ឬការៈនៅ�
ដា�់នៅដាយដែឡីក់)  

ទឹឹក្នុ�ប់ (1ហាគ ��ន សប្រម្ភាប់់មន�សសម្ភាន ក់្នុ ក្នុន��មួយនៃថួ សប្រម្ភាប់់
រៈយៈផ្ដើ�ល 3នៃថួ)

អាហារៈកំ្នុប់ា�� ឬអាហារៈន្ថែ�លម�ន�ូូម�ូចំ

ឧប់ក្នុរៈណ៍គ្មាស់កំ្នុប់ា��ផ្ដើដ្ឋាយនៃ�

��លឬចំផ្ដើ�ើ�� ន្ថែ�លម្ភានថាប់ន្ថែនែម��

ប្រប់អប់់សផ្ដើ�ងាគ �ប់ឋម ន��ន្ថែទឹរៈមាូន្ថែមាប្រត

វទិឹយ� (�ំផ្ដើណ� រៈការៈផ្ដើដ្ឋាយថា ឬម្ភាា រាែផ្ដើវនរៈនៃវនៃ�) ផ្ដើដ្ឋាយម្ភានថាប់ន្ថែនែម��

ផ្ដើ��គូ្គិសដ្ឋាក់្នុផ្ដើ�ក្នុន��ប្រប់អប់់ការៈពារៈប្រជាប់ទឹឹក្នុ

ភ្នាន ក់្នុងារៈលា�សមូ្ភាត ឬសម្ភាែ ប់់ផ្ដើមផ្ដើរាគ្គិសប្រម្ភាប់់ផ្ដើប្រប់�ប្រ�ស់ក្នុន���ះ� 

សម្ភាា រៈៈផ្គគត់់ផ្គគង់់សម្រាម្ភាប់់ការៈចាក់នៅ�ញពីីផ្គះ� (ការៈជនៅ�ៀ�ស) 

សផ្ដើមែ�ក្នុបំ់ពាក់្នុសប្រម្ភាប់់ផ្លាែ ស់ប់ើូរៈ ន��ន្ថែសីក្នុផ្ដើជំ��ន្ថែ�លជាប់់�ន់ (ក្នុន��
មន�សសម្ភាន ក់្នុ)

ឧប់ក្នុរៈណ៍ទំឹនាក់្នុទំឹន� ប្រប់ស�នផ្ដើប់�ចា�ំច់ំ

ប់រៈកិាា រៈផ្ដើ�ទឹយ ប្រប់ស�នផ្ដើប់�ចា�ំច់ំ

សម្ភាា រៈៈអនាម័យផ្លាះ ល់�ែួន

ថ�់សប្រម្ភាប់់ផ្ដើ�ក្នុ ឬភួួយ (ក្នុន��មន�សសម្ភាន ក់្នុ)

ទំីនាក់់ទំីនង់សម្រាម្ភាប់់ម្រា�សួ្នារៈរៈប់ស់នៅយីង់ 

ក់ា�ង់តំ់ប់ន់ 

ផ្ដើ�ា �៖ 

ផ្ដើល�ទូឹរៈស�ះ៖  

អ��ផ្ដើមាល៖ 

នៅ�រៈ�ឋនៅផ្គេង់  

ផ្ដើ�ា �៖ 

ផ្ដើល�ទូឹរៈស�ះ៖  

អ��ផ្ដើមាល៖ 

ទីីក់ដែនៀង់ជួប់គាា សម្រាម្ភាប់់ម្រា�សួ្នារៈរៈប់ស់នៅយីង់ 

ផ្ដើ�ជំ�ត�ះ�រៈប់ស់ផ្ដើយ��៖ 

  

ផ្ដើ�ផ្ដើប្រ�ភូួម�ដ្ឋាា នរៈប់ស់ផ្ដើយ��៖  
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ផែផ្គនិការៈសកម្មមភាពិពេពិលម្ភានិអាសនិនសត្រួម្ភា�់
ត្រួ�ួសារៈ 

ប់ផ្ដើ�ើ�តតារា�ទំឹនាក់្នុទំឹន�សប្រម្ភាប់់ប្រគ្គិប់់គ្មាន ន្ថែ�លរៈស់ផ្ដើ�ក្នុន���ះ� 
រៈប់ស់អនក្នុ។ រៈមួទា�ំផ្ដើល�ទូឹរៈស�ះក្នុន្ថែនែ�ការៈងារៈ ស្នាលាផ្ដើរៈៀន ន��
ទូឹរៈស�ះនៃ�។

ផ្ដើប្រជំ�សផ្ដើរៈ �សម�តែភ័ួក្នុែ�ម្ភាន ក់្នុ ន្ថែ�លរៈស់ផ្ដើ�រៈ�ាផ្ដើ�ស� ន��ម�តែភ័ួក្នុែ�ម្ភាន ក់្នុផ្ដើទឹៀត
ន្ថែ�លរៈស់ផ្ដើ�ជំ�តអនក្នុ មក្នុ ផ្ដើ�ើ�ជា ប់�គ្គិគល ទំឹនាក់្នុ ទំឹន� សប្រម្ភាប់់ប្រគ្គិសួ្នារៈ
រៈប់ស់អនក្នុ។

ផ្ដើ�ើ�ន្ថែ�នការៈជំផ្ដើមែ�ស ន��ផ្ដើប្រជំ�សផ្ដើរៈ �សទឹ�តា�ំជួំប់ជំ�ំ គ្មាន សប្រម្ភាប់់ប្រគ្គិសួ្នារៈ
រៈប់ស់អនក្នុផ្ដើ�ន្ថែក្នុីរៈ�ះ�រៈប់ស់អនក្នុ ន��ទឹ�តា�ំមួយ ក្នុន្ថែនែ� ផ្ដើទឹៀត ផ្ដើ�ផ្ដើប្រ�
ភូួម�ដ្ឋាា នរៈប់ស់អនក្នុ។

ន្ថែសើ�យល់��រៈផ្ដើប់ៀប់ន្ថែ�លស្នាលាផ្ដើរៈៀនរៈប់ស់កូ្នុនៗអនក្នុនឹ�ផ្ដើដ្ឋា�ប្រស្នាយ
ជាមួយផ្ដើប្រគ្មា�អាសនននានា។ សួរៈអំ��ទឹ�ក្នុន្ថែនែ�ន្ថែ�លស�សសនឹ�ផ្ដើ�
ប្រប់ស�នផ្ដើប់�ប្រតវូជំផ្ដើមែ�ស រៈផ្ដើប់ៀប់ន្ថែ�លស្នាលានឹ�ជូំន�ំណឹ� �ល់អនក្នុ  

ន�� រៈផ្ដើប់ៀប់ ន្ថែ�ល អនក្នុ នឹ� ជួំប់កូ្នុនរៈប់ស់អនក្នុ។

ផ្ដើប់�ក្នុប្រប់�័នធជូំន�ំណឹ�ផ្ដើ�លម្ភានអាសននផ្ដើ�ផ្ដើល�ទូឹរៈស�ះនៃ�ន��
ឧប់ក្នុរៈណ៍នានារៈប់ស់អនក្នុ។

��ន�តយផ្ដើម�លន្ថែ�នការៈផ្ដើប្រតៀម�ែួនផ្ដើ�លម្ភានអាសននរៈប់ស់ទឹ�ប្រប់ជំ�ំជំន/

ទឹ�ប្រក្នុ�ុរៈប់ស់អនក្នុ។

ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មប់ផ្ដើ�ើ�តប្រប់អប់់សម្ភាា រៈៈ�គត់�គ�់ផ្ដើ�លម្ភានអាសនន។ ប់ន្ថែនែម
សម្ភាា រៈៈផ្ដើ�ក្នុន��ប្រប់អប់់តាមតប្រមវូការៈ។ 

ព័ិ�ម៌្ភានិត្រួ�ួសារៈសខំានិ់ៗ

បំ់ផ្ដើ�ញ �័ត៌ម្ភាន ផ្ដើន�សប្រម្ភាប់់ប់�គ្គិគលន�មួយៗន្ថែ�លរៈស់ផ្ដើ�ក្នុន���ះ�រៈប់ស់អនក្នុ ន��
ផ្ដើ�ើ�ប់ចូំ�ប់ីននភ្នា�តាម ការៈចា�ំច់ំ។ រៈក្នុាទឹ�ក្នុ�័ត៌ម្ភានផ្ដើន�ផ្ដើ�ប្រគ្គិប់់ទឹ�ក្នុន្ថែនែ�ន្ថែ�ល
អនក្នុអាចំនឹ�ប្រតវូការៈវ៉ា។

នៅ�ះ �៖ 

ផ្ដើល�ទូឹរៈស�ះ៖  

អាសយដ្ឋាា នក្នុន្ថែនែ�ផ្ដើ�ើ�ការៈ/ស្នាលាផ្ដើរៈៀន៖ 

ទឹ�តា�ំជំផ្ដើមែ�សផ្ដើ�៖ 

ជំំនួយន្ថែ�លប្រតវូការៈ៖ 

�័ត៌ម្ភានផ្ដើវជំជស្នាប្រសែ៖ 

នៅ�ះ �៖ 
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