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១. លែខណៈទ្ូជៅ  
រត្ើអ្ាីរៅជាកា មកនចនអាហា  ? 

 កា មកនចនអាហា  ្ឺជាវធីិសាស្តសតនិងបរចេកររសម  ចងទ្កងរ ើង
រ ើម្បមីកនចនវត្ថុធាតុ្រ ើម្ ឱ្យរៅជាផ ិត្ផ អាហា សរទ្ម្ច ឬអាហា 
ពាកក់ណាោ  សរទ្ម្ច។ កា មកនចនអាហា  ្ឺជាវធីិសាស្តសតបរចេកររស
ទងំឡាយម  ទ្តូ្វ នរទ្បើទ្ ស់រ ើម្បមីកនចនអាហា  រោយបមនថម្រទ្្ឿងផសំ
ចូ រៅជាម្យួវត្ថុធាតុ្រ ើម្ រ ើម្បផ្ី្លស់បោូ រទ្ម្ង ់ និង កខណៈ បស់អាហា ។ 
ផ ិត្ផ អាហា សរទ្ម្ច ឬពាកក់ណាោ  សរទ្ម្ចមាន្ុណភាព អ ្ឺ
អាទ្ស័យរៅរ ើវត្ថុធាតុ្រ ើម្ រទ្្ឿងផស ំវធីិសាស្តសត បរចេកររស និងកា អ្នុវត្តន៍
អ្នាម្យ័រព ទ្បតិ្បត្តិកា មកនចន។  

អាហា ទ្តូ្វ នមកនចនរទ្កាម្ កខខណឌ  និងរេតុ្ផ ជារទ្ចើនោ៉េ ង។ 
តងំពីយូ ោណាស់ម្ករេើយ ទ្សូវ ទ្គបស់មណោ ក ទ្គបរ់ពាត្ និងពពួក
ទ្គបធ់ញ្ញជាតិ្រផសងររៀត្ ទ្តូ្វ នសម្ងួត្បនាទ បពី់ទ្បមូ្ ផ រ ើម្ប ីការុកឱ្យ
 នយូ ។ រេតុ្ផ  ច៏ម្បងបំផុត្ននកា មកនចនអាហា  ្ឺរ ើម្បជួីយ សទ្មួ្ 
  ់ទ្បពន័ធ លំាយអាហា  និងបរងកើន សជាតិ្អាហា ។ ជាឧទេ ណ៍រៅ
ទ្បររសកម្ពុជា មានទ្ជកម់  មកនចនរចញពីបមនទ្្សស់ មផរ្ឈើ។   

 រត្ើអ្នក រងឬររថ្ន…? 
 ករ់ត្ ចូី ចិត្តអាហា ម  មានទ្បូរត្អីុ្នខពស់ ូចជា សាចរ់ៅ ទ្តី្ 

សាចម់ាន ់និងផ ិត្ផ រធាើរចញពីររករោោះរគ ម  ទ្បរេរអាហា ទងំអ្ស់
រនោះទ្តូ្វ នចាត្ចូ់ ជាទ្ករម្អាហា ម  មានមានហានិេយ័ខពស់។   
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 ករ់ត្ អីាច ូត្លាស់រៅរៅសីតុ្ណហ ភាពចរន្ាោះពី ៥-៦០អ្ងារស 
ម  ទ្តូ្វ នរ្រៅថ្ន ជាចរន្ាោះសីតុ្ណហ ភាពរទ្គោះថ្នន ក។់ 

ជារូរៅម្នុសសមាន រធាើកា មកនចនឬចម្អនិម្ហូបអាហា ជារ ៀងរា ់នងងរ ើម្បី
ផគត្ផ់គងទ់្្ួសា ។ ោ៉េ ងណាម្ញិ កា មកនចនអាហា  ្ឺមានអ្ត្ថនយ័រូ ំរូលាយ
ជាងកា ទ្គនម់ត្រ ៀបចំ និងចម្អនិ ្ឺពាកព់ន័ធនរងកា អ្នុវត្តរគ កា ណ៍តម្
មបបវរិាសាស្តសត និងបរចេកវរិា រ ើម្បកីា ពា អាហា រោយកា កាត្ប់នថយ ឬ
បញ្ឈប ំ់រណើ  កា   ួយខូច បស់អាហា រៅតម្ធម្ែជាតិ្។ ម្ា៉េងររៀត្វាក៏
អ្នុញ្ញញ ត្ឱ្យមានកា ផ្្លស់បោូ ពី របៀប បប្ុណភាព បស់អាហា ម  ទ្តូ្វ ន
មកនចន ម  អាចពាក ណ៍រុកជាម្ុន និងទ្្បទ់្្ងរទ្គោះថ្នន កអ់ាហា  ន។  

២. សារគ្បជយជន៍ច្នការកែច្នៃអាហារ 
• ជួយ បង្កក   កាត្ប់នថយរទ្គោះថ្នន ក ់បស់អាហា ពីពពួកម្ទី្កូសា ពាងគ

កាយ សត្ា អិត្ចនទ្ងរផសងៗ។ 
• បង្កអ កក់ា ូត្លាស់ ឬបរងកើត្ជាតិ្ពុ  បស់ពពួកម្ទី្កូសា ពាងគកាយ 

ឬជួយ កាត្ប់នថយឱ្យសថិត្កនុងកទ្ម្តិ្ម្យួម  អាចររួ យក ន។ 
• បញ្ឈប ់ឬជួយ ពនាកា ខូចអាហា រោយសា ទ្បតិ្កម្ែ្ីម្ ីនិងជីវ 
• ជួយ  កា ឬបរងកើនអាហា ូបត្ថម្ភ 
• ជួយ ពនាអាយុកា អាហា  
• រធាើឱ្យអាហា មានឳជា សឆាង ញ់ និងទកទ់ញ 
• បរងកើត្អាហា សទ្មាបទ់្ករម្ម្នុសស ឬទ្បរេរទ្ករម្ម្នុសស 
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ទ្បរេរមកនចន វធីិសាស្តសត 
ករដោ  រសាង  ចំេុយ អាងំ រចៀន បំពង  ុត្ រៃអើ    
 កជាតិ្ររក សម្ងួត្ រទ្ចាោះ សងកត្ ់ 
 កករដោ  ក្ារេសកនុងរូ ទ្ត្ជាក ់រូ កក 
បរងកើនអាសីុត្ រធាើបនទុ ំ ឬផ្លអ ប ់បមនថម្អាសីុត្សីុទ្រិច ឬររករខែោះ 
កា ពា កា  ូត្លាស់
ពពួកម្ទី្កូសា ពាងគកាយ 

ទ្បលាកអំ់្បិ  ឬទ្បលាកស់ក  រធាើរៅជាសីុ ៉េូ រទ្បើ
សូ យូម្រម្តប សូីេាីត្ ឬសូ យូម្បងសូ់អាត្ 

រារាងំកា ប៉េោះខយ ់ ពន្ឺ 
រកើនសំរណើ ម្ និងពពួក
សត្ា អិត្ចនទ្ង 

រវចខេប ់

 
៣. មូលដ្ឋា នគ្រឹឹះច្នការកែច្នៃ 

ម្ក  ់ចំនុចរនោះ អ្នក ន រង ចួម្ករេើយអំ្ពីអ្ាីរៅជាកា មកនចន និង
អំ្ពីសា ទ្បរោជន ៍បស់វា។ កា មកនចនអាហា ្ឺពាកព់ន័ធោ៉េ ងសំខានជ់ាម្យួ
នរងកា អ្នុវត្តនអ៍្នាម្យ័ ម  ទម្ទ ឱ្យអ្នកមកនចន និងអ្នកពាកព់ន័ធទ្្ប ូ់ប
មានចំរណោះ រងមូ្ ោា នអំ្ពីសុវត្ថិភាពអាហា  កនុងរគ បំណងកា ពា អ្នក
ប រិភា្ពីហានិេយ័ជម្ងបឺងករ ើងរោយអាហា  និងកា បរងកើត្ជាអាជីវកម្ែ
អាហា ម  មានកា ទ្បកួត្ទ្បមជងរីផា ទងំកនុងនិងរទ្ៅទ្បររសផងម  ។ 

្ុណភាព ្ឺសរដោ រៅរ ើ ង្កា ស់នន្ុណភាព ឬកា បញ្ញជ កពី់្ុណ
សម្បត្តិ កា រជៀសផុត្ពីកា ផ្្លស់បោូ ម  នាឱំ្យខូចខាត្ និងភាពអ្នង់យ។ កា 
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រធាើឱ្យអាហា ម្យួមាន្ុណភាពម្និមម្នជាភាពនច នយររ ប៉េុមនត្ ឺជាជរទ្ម្ើស 
មាននយ័ថ្នជាជរទ្ម្ើសននកា រទ្ជើសរ ើសវត្ថុធាតុ្រ ើម្ រទ្្ឿងផស ំ បចេកររសមក
នចន ចំរណោះ រង និងជំនាញ បស់អ្នកមកនចន។ ្ុណភាពអាហា  ្ឺជា្ុណត្នម្្
ម  មានរៅកនុងអាហា  និងភាពររួ យក ន បស់អ្នករិញ ឬអ្នកប រិភា្
រៅរ ើ កខណៈ បស់អាហា រនាោះ។ 

ផ ិត្ផ ម្យួមាន្ុណភាព អ បញ្ញជ កថ់្នផ ិត្ផ រនាោះរគ ព
តម្ត្ទ្មូ្វកា  បស់អ្តិ្ងិជន។  ូចរនោះ្ុណភាពអាហា ្ឺអាទ្ស័យរៅរ ើ
អ្តិ្ងជនជាអ្នកកំណត្ ់រោយមផអករៅរ ើកា  ពឺំង្ិត្ និង រធផ ជាកម់សោង
ននផ ិត្ផ អាហា ។ ទងំអ្ស់រនោះរាបប់ញ្េូ  ទងំភាពសុរធ បស់អាហា  
 សជាតិ្ ក្ិន ពណ៌ បរពិរសាធន ៍សុវត្ថិភាព ភាពសម្ទ្សបសទ្មាបសុ់ខភាព 
អាហា ូបត្ថម្ភ និងកតត ពាកព់ន័ធ ឬ កខណៈរផសងៗររៀត្ បស់ផ ិត្ផ ។ 
សុវត្ថិភាព និង្ុណភាពអាហា  ្ឺជាត្ទ្មូ្វកា ចា ំច ់បស់អ្តិ្ងិជន។ ត្ទ្មូ្វ
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កា ចា ំចសំ់ខានរ់ផសងររៀត្មាន ូចជា សុខភាព បស់សត្ានិង ុកខជាតិ្ កា 
រវចខេប ់ និងស្ាកសញ្ញញ ។ ត្ទ្ម្ូវកា ទងំអ្ស់រនោះ មបងមចករៅតម្ថ្នន កម់ផអក
រ ើបរចេកររស រស ាកិចេ និងនិ នតភាព ម  មានបង្កហ ញកនុង ាទ្កាម្រី ១។  

សុវត្ថិភាពអាហា ្ឺជាកា ផ ិត្ កា រ ៀបចំរុកោក ់កា  ការុក និង
កា កា ពា អាហា ពីកា ចម្្ង និងមង កាអាហា ូបត្ថម្ភរៅកនុង បបអាហា ។ 
សុវត្ថិភាពអាហា  ្ឺជាកា ធានាឱ្យ នថ្នអាហា រនាោះនរងម្និបងករទ្គោះថ្នន ក់
  ់អ្នកប រិភា្។ សុវត្ថិភាពអាហា ្ឺជាកតត ចា ំចខ្់ាងំបំផុត្សទ្មាប់្ ុណ
ភាព បស់អាហា ។ កបួនចាបសុ់វត្ថិភាពអាហា រាបច់ាបពី់ “កមន្ងកសិោា ន”។ 
ទ្្បជំ់ហានននមខសទ្ចវាកអ់ាហា  អាចមានកា ចម្ង្ពីភាន កង់្កជីវសាស្តសត ្ីម្ី
សាស្តសត  ូបធាតុ្ម្និមម្នជាអាហា  ឬសា ធាតុ្រផសងៗររៀត្ម  ម្និទ្តូ្វមាន
កនុងអាហា  ម  បងកឱ្យមានរទ្គោះថ្នន ករ់ៅកនុងអាហា  ( ាទ្កាម្រី២)។ អ្នាម្័
យអាហា ្ឺជាកា ចាត្ម់ចង និងវធិានកា  សំ៏ខានរ់ ើម្បធីានាសុវត្ថិភាព និង
ភាពសម្ទ្សប បស់អាហា រៅទ្្ប ំ់ណាកក់ា ននមខសទ្ចវាកអ់ាហា ។ 
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 ៣.១ គ្រោះថ្នា ក់អាហារ 
រទ្គោះថ្នន កន់នអាហា រកើត្មានរ ើងរោយសា ៖ 

• កា អ្នុវត្តនក៍សិកម្ែម្និទ្ត្រម្ទ្តូ្វ (ទ្បេពវត្ថុធាតុ្រ ើម្) 
• កា រទ្បើទ្ ស់សា ធាតុ្្ីម្ខុីស (ថ្នន សំម្ាបស់ត្ា អិត្ ថ្នន សំម្ាបរ់មែ  

អ្ ័ម្៉េូន ូត្លាស់) 
• កា បំពុ ប សិាថ ន (  ត្, កាត្ម់្ញូម្, នីមក ) 
• រខាយចំរពាោះកា អ្នុវត្តនអ៍្នាម្យ័រៅទ្្ប ំ់ណាកក់ា ននមខស

ទ្ចវាកអ់ាហា  (អឺុ្កូ ី  ីរសត ោី៉េ  កាពីំ ូ កម់រ) 
• កងាោះកា ទ្្បទ់្្ងរៅរ ើ ំរណើ  កា មកនចន កា ទ្បតិ្បត្តិកា  
• ម្និ នរធាើកា បណោុ ោះបណាោ   
• រទ្បើទ្ ស់ កខ្ីម្ហីាម្ឃាត្ ់និង សជាតិ្សិបបនិម្តិ្ត  
• កា បន្ំរោយបមនថម្ ឬជំនួសរទ្្ឿងផសណំាម្យួរ ើម្បកីាត្ប់នថយនង្

រ ើម្ចូ រៅកនុងអាហា   ូចជាសា ធាតុ្្ីម្សំីរោ្រផសងៗ។ 
• រ ៀបចំរុកោក ់និងសតុករុកម្និ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វ 

ទ្បរេរននរទ្គោះថ្នន កអ់ាហា មបងមចកជា ៣ ្ឺ ជីវសាស្តសត ្ីម្សីាស្តសត 
និង ូបសាស្តសត។ 

 ក. រទ្គោះថ្នន កអ់ាហា រោយសា ជីវសាស្តសត 
រទ្គោះថ្នន ករ់ោយសា ជីវសាស្តសត ្ឺជារទ្គោះថ្នន កន់នអាហា រោយសា 

ពពួកម្ទី្កូស រីាងគ  ូចជា ករ់ត្  ី វ ី ៉េុស  ងកូវ ៉េ រា៉េ សិត្ ទ្បតូ្សូអា (Protozoa) 
មស្ និងសា ធាតុ្ពុ ម  បរងកើត្រ ើងរោយអាហា ។ ឧទេ ណ៍មាន ូច
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ជា សាមុ្ននីឡា (Samonella), អឺុ្កូ ី (E.coli),  ីរសត ោី៉េ  (Listeria), មយសីុ
នីោ៉េ  (Yersinia), ខ្ូសទ្រី យូម្ (Clostridium), សាត ពី ូកូកូស 
(Staphylocuccus) ។ រម្ររា្ទងំរនោះបងក រទ្គោះថ្នន ករ់ៅរព អាហា ផអូម្ខូច 
រធាើឱ្យឈ ឺឬបងកជាជម្ង ឺនិងរធាើឱ្យស្ាប ់ន។ មត្រទោះជាោ៉េ ងណាករ៏ោយ ម្និ
មម្នទ្្បម់្ទី្កូសា ពាងគកាយទងំអ្ស់សុរធមត្បងក រទ្គោះថ្នន ក ់ ់សុខភាព
រនាោះររ។  ករ់ត្ រីៅកនុងររករោោះរគជូ  យសីរៅកនុងនំបុង័ ពពួកម្៉េូ រៅកនុង
ឈសី (cheese) រ ើ តួ្នារីោ៉េ ងសំខាន ់ រេើយកជ៏ាចូ អ្នក មួ្ចំមណករៅ
រ ើ កខណៈ សជាតិ្ផ ិត្ផ អាហា ទងំរនាោះ។  

រទ្គោះថ្នន ក ់បស់អាហា រោយសា ជីវសាស្តសត្ឺជាបព់ាកព់ន័ធជាម្យួ ី 
កា ចម្ង្រចញពីររក ជីលាម្កសត្ា ររកសអុយ ខយ ់ ម្នុសស សត្ា (កសិោា ន
សត្ា បកស ីនិងសត្ា អិត្) និងកា  រកជញ្ជូ ន។    

 ខ. រទ្គោះថ្នន កអ់ាហា រោយសា ្ីម្សីាស្តសត 
កា រទ្បើទ្ ស់ជី ថ្នន សំម្ាបស់ត្ា អិត្ ថ្នន សំម្ាបរ់មែ  ថ្នន ជួំយ ពរនឿ្ន

កា  ូត្លាស់ កា រទ្សាបសមាសធាតុ្រទ្សាប (Wax)  ទ្តូ្វសថិត្រៅចរន្ាោះ
សុវត្ថិភាព ឬប មិាណកំណត្ម់  អ្នុញ្ញញ ត្ឱ្យរទ្បើទ្ ស់។ សា ធាតុ្ទងំរនាោះ
មានម្យួចំនួនម្និទ្តូ្វ នអ្នុញ្ញញ ត្ឱ្យរទ្បើទ្ ស់ ូចជា Sudan IV, តទ្តសីុន
(Tartrazine),  កខ្ីម្ ី(azo dye), កា បន្ំ ឬកា រទ្បើទ្ ស់ម្និ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វនូវ
សា ធាតុ្មង កាអាហា ។ សា ធាតុ្្ីម្មី  រចញពីសំបករវចខេបអ់ាហា ម្និ
មានធានាពីរទ្គោះថ្នន កក់អ៏ាចបងករទ្គោះថ្នន ករ់ៅអាហា  នម  ។ សា ធាតុ្   
រលាេៈធងន ់ (សំណ កាត្ម់្ញូម្ ស័ងកសី សានីត្) សា ធាតុ្រធាើឱ្យទ្ត្ជាក ់អាច
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ចូ រៅកនុងអាហា រោយសា កា បំភាយសា ធាតុ្ពុ ។ សា ធាតុ្សទ្មាប់
កំចាត្ស់ាន ម្ទ្បលាក ់និងរទ្បង អិំ្  ម  រទ្បើរោយអ្នករ ៀបចំអាហា  ឬអ្នកមក
នចនអាហា  កអ៏ាចចម្ង្ចូ រៅកនុងអាហា បងកជារទ្គោះថ្នន ក ់នម  ។ រទ្គោះ
ថ្នន កអ់ាហា រោយសា ្ីម្សីាស្តសត កម៏ានពីធម្ែជាតិ្ម    ូចជាសា ធាតុ្បងកមអ្
ម កេសុ ី ម្កូីតុ្កសីុន (mycotoxins) អា ់កា ូអីុ្ត្ (Alkaloids) ្្កូីអា ់
កា ូអីុ្ត្រៅកនុង ំ ូង រាងំ (glycoalkaloids) និងអ្ងសីុ់ម្។ 

 ្. រទ្គោះថ្នន កន់នអាហា រោយរោយសា  ូបសាស្តសត 
អាចជាបំមណក បស់រលាេៈ អំ្មបង ឬកញ្េក ់ ផ្្លសទិច ករម្ទចរឈើ 

 បស់ ប រទ្បើទ្ ស់ផ្លទ  ់ខ្ួន មា៉េ សីុន និងបំមណកឧបក ណ៍ជារ ើម្។ 
ឧទេ ណ៍ ម្េុ ខាទ ស់ ទ្កចក ករម្ទចអំ្មបង ប បំមណកនននា ិកា រទ្្ឿង
អ្ ង្កក   រសា  ំុទ្្ួស ឬងែ និងស នសសកជ់ារ ើម្។    រទ្គោះថ្នន ករ់នោះអាច
បណាោ  ឱ្យស្ាក ់ មុ្ត្ ឬរធាើឱ្យឈរឺៅកនុងមាត្ ់ និងរធាើឱ្យមានបញ្ញហ   ់ទ្បពន័ធ
 លំាយអាហា ។ រោយរេតុ្ថ្នរទ្គោះថ្នន កន់នអាហា   មម្ងមត្ងរកើត្មានរ ើង
ជានិចេជាកា  ររើបវធីិសាស្តសតសុវត្ថិភាពអាហា  ទ្ត្ូវ នយកម្ករទ្បើទ្ ស់
រ ើម្បកីាត្ប់នថយហានិេយ័ និងរទ្គោះថ្នន ក ់រ ើម្បឱី្យផ ិត្ផ អាហា អាចចូ 
រៅកនុងកទ្ម្តិ្ម្យួមានសុវត្ថិភាពម្យួម  អាចររួ យក ន។   

“សុវត្ថិភាពអាហា  ្ ឺជាកា  មួ្គន ធានាពីភា្ីពាកព់ន័ធទងំអ្ស់រៅកនុង
មខសទ្ចវាកអ់ាហា ”។ 
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 ៣.២ គន្លោះទាំង៥ គ ើម្បសីុវត្ថិភាពអាហារ 
រម្ររា្អាចមានរៅកនុង ី ររក សត្ា និងម្នុសស។ វាអាចរៅរ ើន  

រតងជាបន់រងសរម្ៀ្កបំពាក ់ និងសមាភ  រផសងៗ ជាពិរសស្ឺរៅរ ើទ្ជរញ 
បង្កក នន់ ទា  និងកុងតក។់ សូម្បមីត្កា ប៉េោះផ្លទ  ់នរងអាហា តិ្ចតួ្ចករ៏ោយក៏
អាចចម្ង្រម្ររា្រៅអាហា ម  ។ 

្ន្រោះរី១  កាអ្នាម្យ័ 
• លាងសមាអ ត្ន  បស់អ្នកមុ្នរព ចាបក់ានអ់ាហា និងចម្អនិ  
• លាងសមាអ ត្រា ់សមាភ   និងឧបក ណ៍ម  ទ្តូ្វប៉េោះពា ់ជាម្យួ

អាហា  
• សមាភ  ៈម  ទ្តូ្វោកអ់ាហា ប រិភា្ម្និទ្តូ្វយកោកទ់្តី្ សាច់

រៅរ ើយ 
• ម្និទ្តូ្វឱ្យមានពពួកសត្ា អិត្ និងសត្ាចនទ្ងរៅកនុងផទោះ យ 
• ទ្តូ្វទ្្បអាហា  ឬ ការុកកនុងរូ ររកកក 
• កមនង្ចម្អនិអាហា ទ្តូ្វសាអ ត្ និងមានអ្នាម្យ័ជានិចេ  
• កំុរធាសទ្បមេសកមនង្រចា សំរាម្។ កមនង្រចា សំរាម្ទ្ត្ូវ

មានសណាោ បធ់ាន ប ់ និងយករៅរចា ជារ ៀងរា ់នងង ទ្ពម្ទងំ
លាងសមាអ ត្ធុងសំរាម្ម្និទ្តូ្វឱ្យរសើម្ឬមានកានស់នរម្ម  អាច
ជាទ្បេពននពពួករម្ររា្។ 
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អាហា រៅ ូចជា ទ្តី្ សាច ់សាចម់ាន ់អាហា សមុ្ទ្រ អាចមានផទុក
រៅពពួកម្ទី្កូសា ពាងគកាយអាទ្កក ់ ម  អាចរទ្ជៀត្ចូ រៅកនុងអាហា កំ
 ុងរព រ ៀបចំចម្អនិ និងសតុករុក។   

្ន្រោះរី២ ោកឱ់្យោចពី់គន  វាងអាហា រៅ និងអាហា ម  ៃអនិ ចួ 
• ោកអ់ាហា រៅ ទ្តី្ សាច ់ សាចម់ាន ់ និងរទ្្ឿងសមុ្ទ្រ ោច់

រោយម ក ម្និថ្នរព លាង រព សតុករុករព រ ៀបចំ និង
រព ចម្អនិ 

• មចកសមាភ  ៈឱ្យោចពី់គន  សទ្មាបោ់ក ់បស់រៅ ទងំកមស្តញ្េង ក្ា ំ
ឬ បស់រផសងៗ។ អាចយករៅរទ្បើលាយ ំ ន ុោះទ្តមត្ ន
លាងសមាអ ត្ និង នទ្សរោះររករៅោ កមាេ ត្រ់ម្ររា្ ចួ។ 

• ម្និទ្តូ្វឱ្យសា ធាតុ្រាវ ឬររកម  រចញពីអាហា រៅកំពបរ់ចញ
រទ្ៅ ឬធ្ាករ់ ើអាហា រផសងៗរ ើយ 

•  កាអាហា រុករោយទ្្បអាហា ឱ្យ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វរ ើម្បរីជៀស
វាងកា ចម្ង្។ 

កា ចម្អនិអាហា អាចសម្ាបព់ពួកម្ទី្កូស រីាងគអាទ្កក ់ន។ តម្កា 
សិកា នបង្កហ ញថ្ន កា ចម្អនិអាហា រៅសីតុ្ណហ ភាព ៧០ អ្ងារស រធាើឱ្យ
អាហា មានសុវត្ថិភាព ន។ 
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្ន្រោះរី៣ កា ចម្អនិ 
• ចម្អនិទ្តី្ សាច ់សាចម់ានឱ់្យៃអិន អ 
• ររកម  រចញពីសាច ់ សាចម់ាន ់ រទ្្ឿងសមុ្ទ្រ ម្និទ្តូ្វមាន

ពណ៌ផ្លក ឈូក ប៉េុមនតទ្ត្ូវមានពណ៌ថ្្ន។ 

ម្ទី្កូសា ពាងគកាយអាចបំមបកខ្ួន នោ៉េ ងរ ឿន ទ្បសិនរបើអាហា 
ទ្តូ្វ នសតុករុករៅកនុងសីតុ្ណហ ភាពធម្ែត។ រៅសីតុ្ណហ ភាពរទ្កាម្ ៥អ្ងា
រស និងរៅសីតុ្ណហ ភាពរ ើសពី៦០អ្ងារស ម្ទី្កូស រីាងគបំមបកខ្ួនយឺត្ៗ ឬ
បញ្ឈបម់ត្ម្ោង។ 

្ន្រោះរី៤  ការុកអាហា រៅសីតុ្ណហ ភាពសម្ទ្សប 
• កំុរុកឱ្យអាហា ម  ៃអិន ចួរៅសីតុ្ណហ ភាពធម្ែតរ ើសពី២

រមា៉េ ង 
• រុកអាហា ទងំអ្ស់កនុងរូ ទ្ត្ជាក ់
• អាហា ោក ់ក ់ឬយកប រិភា្ទ្តូ្វករដោ រ ើសពី៦០អ្ងារស 
• កំុរុកអាហា កនុងរូ ទ្ត្ជាករ់ ើសពី៣នងង 
• កំុករដោ អាហា រទ្ចើនជាង១ ង 
• កំុយកអាហា រៅបងកកម្ោងររៀត្បនាទ បពី់ចម្អនិ ឬ ន ករចញ

ឱ្យ លាយររកករេើយ។ 
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វត្ថុធាតុ្រ ើម្ មួ្មានទងំររក និងររកកក អាចចម្ង្ពពួកម្ទី្កូស រីាងគ 
និងសា ធាតុ្្ីម្រីទ្គោះថ្នន ក ់ន។ សកម្ែភាពសម្ញ្ញ  ូចជាកា លាងររក និង
ចិត្សំបករចញ កជ៏ាមផនកម្យួជួយ កាត្ប់នថយហានិេយ័រទ្គោះថ្នន កម់  ។ 

្ន្រោះរី ៥ រទ្បើររកសាអ ត្ និងវត្ថុធាតុ្រ ើម្ អ 
• រទ្បើររកសាអ ត្សទ្មាបល់ាងន  និងររកៃអិនសទ្មាប ់ចម្អនិអាហា  

លាងសមាភ  ៈ សទ្មាបផ់រក និងរធាើររកកក។ 
• រទ្ជើសរ ើសយកអាហា ម  ទ្សស់ និង អ ម្និមានជា ំ  ួយ ខូច 

ពីកមនង្ កម់  មានប សិាថ នសាអ ត្ 
• លាងបមន ្និងមផរ្ឈើជាម្យួររកសាអ ត្ 
• កាត្យ់កមផនកសអុយ ឬជាខូំចរចញ  
• កំុប រិភា្អាហា ម  េួសសុព ភាព 

 ៣.៣ ការអនុវត្តន៍អនាម្័យល្អ  

  កា អ្នុវត្តនអ៍្នាម្យ័ អ ្ឺកា អ្នុវត្តនរ៍គ ជំហានសំខាន់ៗ ននកា 
រធាើអ្នាម្យ័អាហា  រៅទ្្ប ំ់ណាកក់ា មខសទ្ចវាកអ់ាហា  រ ើម្បរីគ រៅ
ម្យួ ្ឺធានាឱ្យ ននូវអាហា ម  មានសុវត្ថិភាពជូន  ់អ្នកប រិភា្ ឬ
អ្តិ្ងិជន ឬអ្នករទ្បើទ្ ស់។ ធាតុ្ផសនំានាម  ចូ  មួ្ធានានូវសុវត្ថិភាព
អាហា  ្ឺរីតងំ និងប សិាថ នកមន្ងមកនចន  ចនាសម្ពន័ធខាងកនុងននកមនង្មកនចន 
 កខណៈ បស់ឧបក ណ៍និងសមាភ  ៈរផសងៗម  រទ្បើទ្ ស់រព មកនចន កា 
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រ ៀបចំរុកោកក់ាកសំណ ់ សា ធាតុ្្ីម្ ីទ្បេពររក កា សតុករុកទ្ត្រម្ទ្តូ្វ និង 
អ្នាម្យ័ខ្ួនទ្ ណអ្នកមកនចន។       

 ក. កមនង្មកនចន 
រីតងំ៖ កា រទ្ជើសរីតងំអាគ  និងកា រ ៀបចំឧបក ណ៍ឱ្យ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វ ្ឺ
ជួយ កាត្ប់នថយរទ្គោះថ្នន កច់ំរពាោះអាហា ។ ចំនុចរនោះ្ឺអាចជួយ ទ្្បទ់្្ងកតត
រទ្គោះថ្នន កជ់ារទ្ចើន។ កា រទ្ជើសរ ើសរីតងំ្ឺទ្តូ្វរជៀសវាងកមនង្ម  មាន
បញ្ញហ  ូចខាងរទ្កាម្៖ 

• មានកា បំពុ ខយ ់ 
• មានកា  ខំានពីររាងចទ្កម  រៅជិត្ 
• រទ្គោះររកជំនន ់ឬកា ចម្ង្ពីពពួកសត្ា អិត្ចនទ្ង 
• កមនង្ពិ កកនុងកា បរញ្េញកាកសំណ ់រចា  

 ចនាសម្ពន័ធខាងកនុង៖ រ ើម្បរីជៀសវាងកា ក រកើត្នូវពពួកម្ទី្កូស រីាងគអាទ្កក ់
បង្ខ់ាងកនុង្ួ  ចនារ ើងឱ្យមាន កខណៈកា ពា កា ចម្ង្ចំរពាោះអាហា ។ 

នផទត្ ាកា ៉េូ និងតុ្ទ្ត្ូវមត្៖ 
•  រលាងង្កយទ្សួ សមាអ ត្ 
• ង្កយទ្សួ មង កា និងជួសជុ  
• ម្និង្កយចម្្ង 
• ម្និ ង ឬម្និមានទ្បតិ្កម្ែត្បរព មានអ្ាីម្យួធ្ាករ់ ើ 
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បងអួច្ួ មត្ ៖ 
• ង្កយទ្សួ ជូត្សមាអ ត្ 
• ត្រម្្ើងទ្បរេរបងអួចម  ម្និមានភាពសម្ទ្បកបសទ្មាបព់ពួក

រម្ររា្អាច ស់រៅ (ជាទ្បរេរបងអួច រលាង ម្និមានកាចរ់ទ្ចើន
ម  ពិ កជូត្សមាអ ត្) 

• ោកសំ់ណាញ់ម  អាចរារាងំម្និឱ្យសត្ា អិត្រហាោះចូ  ន។ 

 កមនង្មកនចនត្ទ្មូ្វឱ្យមានពន្ឺ និងខយ ់រចញចូ ទ្្បទ់្គន៖់ 
• ទ្ចករចញចូ ខយ ់ធម្ែជាតិ្ កង្កហ  បឺត្ខយ ់ ្ួ មត្មានត្រម្្ើងឱ្យ

រទ្បើទ្ ស់រ ើម្បកីាត្ប់នថយកា ចម្ង្ចូ អាហា រោយសា ខយ ់
ទ្្បទ់្្ងសីតុ្ណហ ភាពបនទប ់ ទ្្បទ់្្ងក្ិនម្និ អម  រធាើឱ្យប៉េោះ
ពា ់  ់អាហា  និងទ្្បទ់្្ងសំរណើ ម្ប ោិកាស។ 

• ពន្ឺរេ្ើងអំ្ពូ ម្និ្ួ ោកព់ណ៌ម  រធាើឱ្យរម្ើ ទ្ច ំររ អាងំត្ង់
សីុរត្អំ្ពូ ្ួ ោកឱ់្យទ្តូ្វជាម្យួពន្ឺធម្ែជាតិ្។  

• ោកក់ង្កហ បឺត្ខយ ់ រ ើម្បជួីយ ទ្្បទ់្្ងកា ចម្ង្រម្ររា្ចូ រៅ
កនុងអាហា ។ 

ឧបក ណ៍ និងសមាភ  ៖ ឧបក ណ៍រទ្បើទ្ ស់សទ្មាបម់កនចនត្ទ្មូ្វឱ្យត្រម្្ើង ឬោក់
រៅប រិវណរីតងំម  ង្កយទ្សួ មង កា សមាអ ត្ និងជួសជុ ។ ឧបក ណ៍
ទ្តូ្វមានសភាពសាអ ត្ និងម្និមានសា ធាតុ្ពុ ។ ឧបក ណ៍និងសមាភ  រផសងៗ
ររៀត្ម  ទ្ត្ូវប៉េោះជាម្យួអាហា ទ្ត្ូវមត្៖ 
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• ជាទ្បរេរម  អាចលាងសមាអ ត្ ន រ ើម្បធីានាម្និចម្្ងរៅ
អាហា   

• ម្និមានឥរធិព ប៉េោះពា ់  ់សុខភាព 
• អាចផ្្លស់រី និងអាចរោោះមផនកណាម្យួរចញ ន រ ើម្បជួីសជុ  

លាងសមាអ ត្ និងទ្តួ្ត្ពិនិត្យ 
• បរងកើត្រ ើងរោយទ្សបរៅតម្ត្ទ្មូ្វកា សីតុ្ណហ ភាពសទ្មាប់

អាហា  សីតុ្ណហ ភាពអាចរកើន និងងយចុោះរ ឿនតម្ត្ទ្មូ្វកា  
• អាចរម្ើ ទ្តួ្ត្ពិនិត្យ និងទ្្បទ់្្ងសីតុ្ណហ ភាព ន 
• អាចទ្្បទ់្្ង ់និងតម្ោនសំរណើ ម្ប ោិកាស  ំេូ ខយ ់ 

និង កខណៈរផសងៗររៀត្ម  ពាកព់ន័ធនរងសុវត្ថិភាព និងភាព
សម្ទ្សប បស់អាហា ។ 

កា រ ៀបចរុំកោកក់ាកសំណ ់៖ កា ទ្្បទ់្្ងកាកសំណ ់កមន្ងមកនចនជា
មផនកម្យួ សំ៏ខានម់  ទ្តូ្វយកចិត្តរុកោក ់ រ ើម្ប ីកាអ្នាម្យ័ប សិាថ ន
កមនង្មកនចន ទ្ពម្ទងំប សិាថ ន ស់រៅ សទ្មាបក់ា ធានានូវផ្លសុកភាពចំរពាោះ
អ្នកមកនចន និងអ្នកពាកព់ន័ធនានា រៅរ ើកា មកនចនអាហា ម  ទ្បកបរោយ
្ុណភាព អ និង្ុណត្នម្្សទ្មាបម់្នុសសជាតិ្។ កា  កាអ្នាម្យ័ កា រ ៀបចំ
រុកោកក់ាកសំណ ់ជាទ្កម្សី ធម្វ៌ជិាជ ជីវ បស់អ្នកមកនចន និងអ្នកពាកព់ន័ធ
ទ្្ប ូ់ប។ រៅកមនង្មកនចនត្ទ្មូ្វឱ្យមាននូវទ្បរេរធុងសទ្មាម្ទ្្បទ់្គន ់រេើយ
ធុងសទ្មាម្ទងំរនាោះទ្ត្ូវមាន៖ 
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• មានសញ្ញញ សមាគ  ់ទ្ត្រម្ទ្តូ្វ 
•  ូបរាងសម្ ម្យ និងមានរំេំ ែម្  
• ម្និទ្ជាបររក 
• ទ្ត្ូវលាងសមាអ ត្ធុងសទ្មាម្ជាទ្បចា។ំ 

ទ្បេពររក៖ ររកម  យកម្ករទ្បើទ្ ស់្ួ មត្៖ 
• ររកសាអ ត្ 
• អាចប រិភា្ ន  
• ររកម្និអាចប រិភា្ នទ្តូ្វោកឱ់្យោចរ់ោយម កពីរុរោររក

ម  អាចប រិភា្ ន  
• ទ្បពន័ធ ូបងហូ ររកសអុយទ្តូ្វោកឱ់្យោចពី់ទ្បពន័ធរុរោផគត្ផ់គងរ់រក

សាអ ត្ 
• ររកម្និអាចប រិភា្ ន (សទ្មាបរ់ទ្បើទ្ ស់រព មានអ្្គិស

េយ័ឆាបរៃោះ សទ្មាបស់ទីំម្ ឬសទ្មាបរ់គ បំណងរផសងៗម  
ម្និរធាើឱ្យប៉េោះពា ់  ់សុវត្ថិភាពអាហា ) 

កា សតុករុក៖ ទ្តូ្វមបងមចកកមនង្សតុករុកអាហា  រទ្្ឿងផស ំ និងសា ធាតុ្្ីម្ី
ោចរ់ោយម កឱ្យ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វ (ឧទេ ណ៍ រទ្្ឿងសទ្មាបស់មាអ ត្ រទ្បង
 អិំ្  ឥនធនៈជារ ើម្)។ 

កមនង្សតុករុកអាហា ្ួ មត្រ ៀបចំ ូចខាងរទ្កាម្៖ 
• ជាកមនង្ង្កយទ្សួ សមាអ ត្ និងមង កា 
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• ម្និ រញ៉េ នញ៉េម  បងកជាជទ្ម្ក  ់ពពួកសត្ា អិត្ចនទ្ង 
• ជាកមនង្ម  អាចកា ពា កា ចម្ង្ ម  រធាើឱ្យង្កយខូចរព 

សតុករុក 

អ្នាម្យ័ខ្ួនទ្ ណ៖ អ្នាម្យ័ផ្លទ  ់ខ្ួនជាកតត សំខាន ់ ទ្បសិនរបើមានបុ្គ 
ណាម្យួម្និរគ ពតម្រគ កា ណ៍អ្នាម្យ័ ឬមានជម្ងៃឺង្ ឬរធាើសកម្ែភាព
ណាម្យួម  ម្និសម្ទ្សបរៅរ ើអាហា  ្ឺអាចចម្្ងចូ រៅកនុងអាហា  
និងចម្្ងរៅអ្នកប រិភា្ ន។ សមាភ  ៈសទ្មាបអ់្នាម្យ័ផ្លទ  ់ខ្ួន និងកា 
លាងសមាអ ត្្ួ ោកឱ់្យមានរទ្បើទ្ ស់ឱ្យ នទ្្បទ់្គន ់ រ ើម្បងី្កយទ្សួ   ់
កា អ្នុវត្តអ្នាម្យ័។ សមាភ  អ្នាម្យ័ទងំរនាោះ មួ្មាន ូចជា៖ 

• ររកលាងសមាអ ត្ន  និងឧបក ណ៍សម្ងួត្ន  
• កមនង្លាងន  
• ររក ញ់សម្ាបរ់ម្ររា្  
• រ ៀបចំបនទបរ់រកម  មានអ្នាម្យ័ 
• មានបនទបផ្់្លស់បោូ ទ្្បទ់្គន ់

អ្កបបកិ ោិ បស់អ្នករ ៀបចំកា មកនចនកជ៏ាកតត សំខាន។់ អ្នករ ៀបចំ
អាហា  ្ួ មត្រគ ពតម្បរបញ្ញជ រគ កា អ្នាម្យ័ឱ្យ នខាជ បខ់ជួន ម  ្ួ 
មត្មានពាកឯ់កសណាា នកា ពា  មានម្កួ និងមសបករជើងកា ពា ។ រទ្្ឿង
អ្ ង្កក   នា ិកា ម្ជុ ខាទ ស់ ឬវត្ថុរផសងៗររៀត្ ម្និ្ួ ពាកជ់ាបខ់្ួនររពីរទ្ពាោះ
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វាអាចធ្ាកចូ់ រៅកនុងអាហា រោយនច នយ។ អ្នករ ៀបចំ អាហា ម្និទ្តូ្វ
ទ្បទ្ពរត្តិសកម្ែភាពម្យួចំនួន ូចជា៖ 

• កា ជក ់  ី
• កា ខាករសាោ ោះ 
• រំពា សក រៅស ូ  ជកថ់្នន  ំ
• កណាោ ស់ ឬកអករៅរ ើអាហា ម  កំពុងរធាើកា មកនចន 

 ៣.៤ ការ្គប់្គង ាំ គ ើ រការកកច្នា 
អ្នកមកនចនអាហា ្ួ មានចំរណោះ រងជាមូ្ ោា នអំ្ពីបរចេកររសននកា 

មកនចន ម  មានទ្បរោជនស៍ទ្មាបរ់ទ្បើទ្ ស់រៅរ ើកា ទ្្បទ់្្ង ំរណើ  កា 
មកនចន ម  មាន កខខណឌ  ូចខាងរទ្កាម្៖ 

• សីតុ្ណហ ភាពទ្ត្រម្ទ្តូ្វ 
• សមាព ធ 
• សំរណើ ម្ប ោិកាស 
• សកម្ែភាពររក (Aw) 
• កទ្ម្តិ្ប៉េូត្ងម់សយ អីុ្ទ្ ួមសន (pH) 
• កា ចម្ង្ (សមាភ  ម្និពាកព់ន័ធ អាផ្្លតុ្កសីុន និងថ្នន សំម្ាបស់ត្ា

 អិត្)  

ចំរពាោះ យៈរព  ំរណើ  កា មកនចន កា ត្ទ្មូ្វកទ្ម្តិ្អាសីុត្ ឬបញ្េុ ោះសី
តុ្ណហ ភាព ្ឺជាកតត សំខានបំ់ផុត្។  កា រធាើរត្សោផ ិត្ផ សរទ្ម្ចអាច
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បង្កហ ញឱ្យ រងថ្នរត្ើម្ទី្កូសា ពាងគកាយ រកើត្មានកនុងអាហា ឬអ្ត្ ់ និង រងពី
ទ្បសិរធភាពយុរធសាស្តសតទ្្បទ់្្ង  ូចជាភាពអ្សកម្ែននកា ទ្្បទ់្្ងកា ចម្ង្
ជារ ើម្។ រទោះជាោ៉េ ងណាករ៏ោយកា ទ្តួ្ត្ពិនិត្យ និងទ្្បទ់្្ង ំរណើ  កា មក
នចនរៅតម្ ំណាកក់ា នីម្យួៗជារ ឿងសំខាន ់ជាជាងកា  ងច់ារំត្សោរៅរ ើ
ផ ិត្ផ សរទ្ម្ចមត្ម្ា៉េង។  

កតត សំខានម់្យួររៀត្ ្ឺកា  ក នអ្នកផគត្ផ់គងវ់ត្ថុធាតុ្រ ើម្ម  
រគ ពតម្រគ កា សុវត្ថិភាពអាហា ។ កា រធាើសវនកម្ែ (តម្ោន) ជាម្យួ
អ្នកផគត្ផ់គងវ់ត្ថុធាតុ្រ ើម្ និងកត្ទ់្តរុកជាឯកសា  ្ឺជា្ុណទ្បរោជនម៍្យួ
សទ្មាបក់ា ធានាសុវត្ថិភាព ចំរពាោះកា មកនចនអាហា  និងជាពិរសសសទ្មាប់
អាជីវកម្ែអាហា  (សិបបកម្ែ ររាងចទ្ក)។ ្ួ មត្តម្ោនជាទ្បចាកំា រធាើរត្សោ
ទ្តួ្ត្ពិនិត្យ និងកា តម្ោនកា ត្អូញមត្អ ឬកា ផោ ់រោប ់ពីអ្តិ្ងិជន រ ើម្បី
រធាើកា មកមទ្បផ ិត្ផ  និងរជៀសវាងកំេុស ម  ៗ។ 

កា កាត្ប់នថយរទ្គោះថ្នន កអ់ាហា រោយវធិានកា កា ពា  កា ធានា
សកម្ែភាពនានារៅកនុងទ្បពន័ធទ្្បទ់្្ងសុវត្ថិភាពអាហា  ្ឺមានរគ បំណង
រ ើម្បបីង្កហ ញថ្នផ ិត្ផ  ទ្ពម្ទងំ ំរណើ  កា ផ ិត្ ទ្ត្ូវរធាើកា កណំត្រ់ៅ
តម្ កខណៈបរចេកររស។ កា ទ្្បទ់្្ងសុវត្ថិភាពអាហា រៅរ ើម្ទី្កូ
សា ពាងគកាយ អាទ្ស័យរ ើកា រ ៀបចំ ំរណើ  កា មកនចន អ និងនិតិ្វធីិផ ិត្។ 
កា រធាើរត្សោរៅរ ើផ ិត្ផ សរទ្ម្ច អាចចាត្រុ់ក នថ្ន ជាវធិានកា ទ្តួ្ត្
ពិនិត្យចុងរទ្កាយននផ ិត្កម្ែ។ រទោះជាោ៉េ ងណាករ៏ោយ កា រធាើរត្សោមបប
រនោះ្ឺអាចផោ ់ពត្ម៌ានសុវត្ថិភាពអាហា រៅមានកទ្ម្តិ្។  ូចរចនោះរេើយទ្តូ្វ
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យកចិត្តរុកោករ់ ើកា ចាត្ម់ចង និងទ្្បទ់្្ងកាត្ប់នថយរទ្គោះថ្នន កន់នអាហា 
តម្ យៈកា អ្នុវត្តនទ៍្បពន័ធទ្្បទ់្្ងសុវត្ថិភាពអាហា ។ 

កា លាងសមាអ ត្ 

• ទ្ត្ូវលាងសមាអ ត្កាកសំណ ់ និងភាពកខាកម់  ជាទ្បេព
ចម្ង្រចញឱ្យសាអ ត្ 

• លាងសមាអ ត្រា ់សមាភ  ទ្្បម់ផនកទងំអ្ស់ឱ្យសាអ ត្ 

• រទ្បើទ្បោបទ់្បោលាងសមាអ ត្ សាប ូ ឬទ្បរេរសា ធាតុ្កំចាត្់
ភាពកខាកម់  ទ្តូ្វ នអ្នុញ្ញញ ត្ឱ្យរទ្បើ 

• ជាកា  អ្ ួ មានកា សម្ាបរ់ម្ររា្ បនាទ បពី់លាងសមាអ ត្ 

៣.៥ ការ លកជញ្ជូ ន 
អាហា អាចនរងមានកា ចម្្ង ឬអាចមទ្បជាម្និអាចប រិភា្ ន 

ទ្បសិនរបើកា  រកជញ្ជូ នម្និ នទ្ត្រម្ទ្តូ្វ។  ូរចនោះទ្តូ្វរទ្ជើសរ ើសរទ្បើទ្ ស់
ទ្បរេរោនយនោម  សម្ទ្សប កខខណឌ នរងអាហា ។ ោនយនោ រកជញ្ជូ ន
្ួ មត្៖ 

• ម្និចម្្ងរម្ររា្ ផទុកអាហា រោយម្និមានកា ចម្ង្ 
• ោនយនោសាអ ត្(រោយកា សមាអ ត្ អ) និង ំរណើ កា  អ 
• អាចកំណត្សី់តុ្ណហ ភាព ទ្្បទ់្្ងសំរណើ ម្ និងសមាព ធ

ប ោិកាស 
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 ៣.៦ ពត៌្មានផល្ិត្ផល្ 
  សទ្មាបអ់្នករធាើអាជីវកម្ែអាហា  ជាសិបបកម្ែ ជាររាងចទ្ក ឬជា កខ
ណៈទ្្ួសា កោី កា ផោ ់ពត្ម៌ានអំ្ពីផ ិត្ផ អាហា សទ្មាបអ់្តិ្ងិជន និង
អ្នករទ្បើទ្ ស់ជាកតត សំខាន ់ ម  អាចផោ ់ នតម្ យៈស្ាកសញ្ញញ រៅរ ើ
សំបករវចខេបអ់ាហា ។ ផ ិត្ផ ត្ទ្មូ្វឱ្យបញ្ញជ កព់ត្ម៌ានរៅអ្តិ្ងិជន៖  

• រ ើម្បផីោ ់ជាជរទ្ម្ើស  ់អ្តិ្ងិជន និងផោ ់ពត្ម៌ានសទ្មាបអ់្នក
ម  អាម កេសុនីរងរទ្្ឿងផសណំាម្យួម  រទ្បើ និងទ្ត្ូវមាន
បញ្ញជ កន់ងងផុត្សុព ភាព។  

• មានស រស មណនាអំំ្ពីកា ពា  និង កខខណឌ កា  ការុក និង
 របៀបរទ្បើទ្ ស់។



 
 

កផៃែគ្ជែ់ 
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១. គ្ជែ់រលច់្្ៃ(ែងុឆាយ) 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
្ ់នសពរជើងទ ១,៥ ្ី ូទ្កាម្ 
ររកអំ្បិ  ៥ ភា្ យ 
សក ស ១២០ ទ្កាម្ 
រម្ទស ២២ ទ្កាម្ 
ខទរម្ស ១០ ទ្កាម្ 
 រំ ង ៥០ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសយក្ ់នសពរជើងទម  មាន្ុណភាព អ ម្និសាិត្ 

ម្និ  ួយ 
• កាត្ស់្រករចញ និងលាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 

ជំហានរី២ 
• សំ ិ ្ ់នសពឱ្យទ្សស់ររក ឬោកហ់ា សម្ងួត្ឱ្យទ្សពាប ់
• រ ៀបចំររកអំ្បិ កនុងប មិាណ ១:១ (្ ់នសពរជើងទរធៀបររក) 

កនុងកំហាប៥់% មាននយ័ថ្នសទ្មាប់្  ់នសព១,៥្ី ូ ទ្តូ្វលាយ
ររក ១,៥ ីទ្ត្ និងអំ្បិ  ៧៥ទ្កាម្ ឬអាចបមនថម្ររកបប កនុងររក 
រ ើម្បជំីនួយ សជាតិ្ និងភាពទ្សួយ បស់ទ្ជកផ់ងម   
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ជំហានរី៣ 
• រ ៀបចំ្ ់នសពត្រទ្ម្ៀបកនុងមកវ  ចួចាករ់រកអំ្បិ ចូ  
• រទ្បើសមាភ  សងកត្ម់  សាអ ត្ សងកត្់្  ់នសពឱ្យរ ចចូ កនុងររក

កនុងរម្ងន៣់០% ននរម្ងន់្  ់នសពស ុប (អាចទ្ចកររកចូ ងង ់ចួ
ចងឱ្យជិត្រ ើម្បសីងកត្)់ 

• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព ២នងង រ ើម្បឱី្យរ ើងជូ ។ 

ជំហានរី៤ 
• ទ្សងទ់្ជក់្  ់នសពរចញពីររក កាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗ ឬជាបនទោះបញ្ឆ រត្ៗ 

 ចួោកឱ់្យទ្សស់ររក 
• បុក ឬកិនរទ្្ឿងទងំអ្ស់បញ្េូ  គន មាន  រំ ង ខទរម្ស រម្ទស សក 

សឱ្យចូ រទ្្ឿងគន សពា អ 
• ទ្ចប ់រទ្្ឿង និងទ្ជក់្  ់នសពឱ្យចូ គន សពា អ 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព ២៤រមា៉េ ង ឬម្យួនងងជាកា រទ្សច។ 
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២. គ្ជែ់គ្ត្ែ់ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
មផទ្្ត្សក ់ ១ ្ី ូទ្កាម្ 
ររកអំ្បិ  ៥ ភា្ យ 
សក ស ៧០ ទ្កាម្ 
រម្ទស ៧ ទ្កាម្ 
ខទរម្ស ២,៥ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសមផទ្្ត្សក ់(កោរបទ្ត្សកក់ ៏ន មផ្ទ្ត្សកធំ់ក ៏ន)

ម  មាន្ុណភាព អ ម្និសាិត្ ម្និ  ួយ 
• កាត្ក់ា  និងកនទុយរចញ និងលាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 

ជំហានរី២ 
• សំ ិ មផទ្្ត្សកឱ់្យទ្សស់ររក  
• រ ៀបចំរធាើររកអំ្បិ កនុងប មិាណ ១:១ (ទ្ត្សករ់ធៀបររក ឬរ ើស

បនតិច) កំហាប៥់% (ទ្បសិនរបើចងឆ់ាបជូ់ ) មាននយ័ថ្នសទ្មាប់
ទ្ត្សក១់្ី ូ ទ្តូ្វលាយររក ១ ីទ្ត្ និងអំ្បិ ៥០ទ្កាម្ ឬអាច
បមនថម្ររកបប កនុងររក រ ើម្បជំីនួយ សជាតិ្ និងភាពទ្សួយ បស់
ទ្ជកផ់ងម   
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ជំហានរី៣ 
• រ ៀបចំមផទ្្ត្សកត់្រទ្ម្ៀបកនុងមកវ អាចរផោកឬោកប់ញ្ឈ   ចួចាក់

ររកអំ្បិ ម   នរ ៀបចំ ចួចូ  
• រទ្បើសមាភ  សងកត្ម់  សាអ ត្ សងកត្ទ់្ត្សកឱ់្យរ ចចូ កនុងររក

កនុងរម្ងន៣់០% ននរម្ងនទ់្ត្សកស់ ុប (អាចទ្ចកររកចូ ងង ់ចួ
ចងឱ្យជិត្រ ើម្បសីងកត្)់ 

• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ២នងង រ ើម្បឱី្យរ ើងជូ ។ 

ជំហានរី៤ 
• ទ្សងទ់្ជកទ់្ត្សករ់ចញពីររក កាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗរាងទ្ចវា៉េ មូ្  និង

ោកឱ់្យទ្សស់ររក 
• បុក ឬកិនរទ្្ឿងទងំអ្ស់បញ្េូ  គន មាន ខទរម្ស រម្ទស សក សឱ្យ

ចូ រទ្្ឿងគន សពា អ 
• ទ្ចប ់រទ្្ឿង និងទ្ជកចូ់ គន ឱ្យសពា អ 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព ២៤រមា៉េ ង ឬម្យួនងងជាកា រទ្សច។ 
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៣. គ្ជែ់ជមើមច្ៃថាវ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ើម្នៃថ្នវ ១ ្ី ូទ្កាម្ 
អំ្បិ  ៥០ ទ្កាម្ 
សក ស ៨០ ទ្កាម្ 
រម្ទស ៦ ទ្កាម្ 
ខទរម្ស ៥ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសរម្ើម្នៃថ្នវម  មាន្ុណភាព អ ម្និសាិត្ ម្និ  ួយ 
• កាត្ក់ា  កនទុយ និងកាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗរាងទ្ចវា៉េ មូ្   ចួយករៅ

លាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 
ជំហានរី២ 

• សំ ិ រម្ើម្នៃថ្នវឱ្យទ្សស់ររក អ 
• ទ្បឡាកជ់ាម្យួអំ្បិ  ៥០ទ្កាម្ 

ជំហានរី៣ 
• ចាករ់ម្ើម្នៃថ្នវម  ទ្បឡាកអំ់្បិ  ចួចូ រៅកនុងទ្ក  
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ២នងង រ ើម្បឱី្យរ ើងជូ ។ 



27 

 

ជំហានរី៤ 
• ទ្សងទ់្ជករ់ម្ើម្នៃថ្នវរចញពីទ្ក   
• ោកសំ់ ិ ហា ឱ្យទ្សស់ររក យៈរព ១រៅ២រមា៉េ ង 
• បុក ឬកិនរទ្្ឿងទងំអ្ស់បញ្េូ  គន មាន ខទរម្ស រម្ទស សក សឱ្យ

ចូ រទ្្ឿងគន សពា អ 
• ទ្ចប ់រទ្្ឿង និងទ្ជកចូ់ គន ឱ្យសពា អ 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព ២៤រមា៉េ ង ឬម្យួនងងជាកា រទ្សច។ 
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៤. គ្ជែ់ខ្ទឹម 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ើម្ខទរម្ស ១ ្ី ូទ្កាម្ 
ររកអំ្បិ  ៨ ភា្ យ 
សក ស ៣០០ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសរម្ើម្ខទរម្សម  មាន្ុណភាព អ ម្និសាិត្ ម្និ  ួយ 

ម្និមានជា ំ និងជារម្ើម្ខទរម្សម  មានភាពចាស់ អ និងមាន
រំេំប៉េុនគន  រ ើម្បឱី្យខទរម្ទ្សូប និងទ្ជាបររកអំ្បិ ចូ កនុង
ប មិាណរសែើ គន  

• ទ្តរំម្ើម្ខទរម្កនុងររក យៈរព កនោ្ះរមា៉េ ងរៅ១រមា៉េ ងជាមុ្នសិន 
រ ើម្បងី្កយទ្សួ បកសំបក  ចួលាងសមាអ ត្នរងររកសាអ ត្ ោក់
សំ ិ ឱ្យទ្សស់ររក អ។ 

ជំហានរី២ 
• ទ្សរោះរម្ើម្ខទរម្ជាម្យួររករៅោ ោពុំោះ យៈរព  ១នារី (ររកោពុំោះ

បិត្រេ្ើង  ចួសិម្ោករ់ម្ើម្ខទរម្ចូ ) រ ើម្ប ីកយកជាតិ្ហាងពីខទរម្  
•  ចួទ្សងរុ់កឱ្យទ្ត្ជាក។់ 
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ជំហានរី៣ 
• រ ៀបចំសូ  ុយសយុងររកអំ្បិ កនុងប មិាណ១:១ (ខទរម្រធៀប

នរងសូ ុយសយុងររកអំ្បិ ) រោយខទរម្១្ី ូទ្កាម្ ទ្តូ្វរ ៀបចំ
សូ ុយសយុងររកអំ្បិ ចំនួន១ ីទ្ត្ រោយលាយអំ្បិ ៨០
ទ្កាម្ និងសក ស ៣០០ទ្កាម្ ោកោ់ឱំ្យពុោះ  ចួបញ្េុ ោះសីតុ្ណហ
ភាពម្កទ្ត្រម្ ៤៥ រៅ ៥០ អ្ងារស 

ជំហានរី៤ 
• ចាកសូ់ ុយសយុងររកអំ្បិ  ចូ កនុងទ្ក រម្ើម្ខទរម្ម   ន

រ ៀបចំ ចួ 
• ទ្ចកររកចូ ងងច់ងមាត្ឱ់្យជិត្កនុងរម្ងន៣់០ភា្ យននរម្ងន់

រម្ើម្ខទរម្ស ុប ោកស់ងកត្ពី់រ ើរម្ើម្ខទរម្ 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ១រៅ ២ស ោ េ៍ (រៅសីតុ្ណហ ភាពបនទប)់ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៥. គ្ជែ់ខ្ញី 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ើម្ខញី ១ ្ី ូទ្កាម្ 

ររកអំ្បិ  ៦ ភា្ យ 
សក ស ៣០០ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសរម្ើម្ខញីម  មាន្ុណភាព អ ម្និសាិត្ ម្និ  ួយ ម្និ

មានជា ំ
• ចិត្សំបកខញីរចញ លាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 
• ចិត្ខញីជាបនទោះរសតើងៗ  

ជំហានរី២ 
• រ ៀបចំសូ  ុយសយុងររកអំ្បិ កនុងប មិាណ ១:១ (ខញីរធៀបនរង

សូ ុយសយុងររកអំ្បិ ) រោយខញី១្ី ូទ្កាម្ ទ្តូ្វរ ៀបចំរធាើសូ
 ុយសយុងររកអំ្បិ ចំនួន១ ីទ្ត្ រោយលាយអំ្បិ  ៦០ទ្កាម្ 
និងសក ស ៣០០ទ្កាម្ ោកោ់ឱំ្យពុោះ  ចួបញ្េុ ោះសីតុ្ណហ ភាពម្ក
ទ្ត្រម្ ៥០រៅ ៤៥អ្ងារស។ 
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ជំហានរី៣ 
• ចាកសូ់ ុយសយុងររកអំ្បិ  ចូ កនុងទ្ក ខញីម   នរ ៀបចំ ចួ 
• ទ្ចកររកចូ ងងច់ងមាត្ឱ់្យជិត្កនុងរម្ងន៣់០ភា្ យននរម្ងន់

រម្ើម្ខទរម្ស ុប ោកស់ងកត្ពី់រ ើរម្ើម្ខញី 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ១ រៅ ២ស ោ េ៍ (រៅសីតុ្ណហ ភាពបនទប)់ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៦. រីមឈចី្្ៃជកាដ ប ឬច្្ៃបូែជោកបបកខ្ែរ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
នសពបូករគ ឬនសពរកាោ ប ២,៥ ្ី ូទ្កាម្ 

ររកអំ្បិ  ៥ ភា្ យ 
សក ស ១០០ ទ្កាម្ 
ខញី ១០០ ទ្កាម្ 

ស្រកខទរម្ ២៥០ ទ្កាម្ 
ស្រក្ូឆាយ ២៥០ ទ្កាម្ 
ខទរម្ រាងំ ២៥០ ទ្កាម្ 
រម្ើម្នៃថ្នវ ២៥០ ទ្កាម្ 

រម្ៅអ្ងក  ំរណើ ប ២៥ ទ្កាម្ 
រម្ទសន នាងធំ ២៥០ ទ្កាម្ 
រម្ទសន នាងេរ  ៣០ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសនសពរកាោ បឬនសពបូករគទ្សស់ ម្និសាិត្ ម្និ  ួយ 
• កាត្ជ់ា ២ជំរ ៀកសទ្មាបន់សពបូករគ សទ្មាបន់សពរកាោ បកាត្ជ់ា ៤ 
• លាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 

ជំហានរី២ 
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• សំ ិ នសពឱ្យទ្សស់ររក អ  
• រ ៀបចំររកអំ្បិ កនុងប មិាណ ១:១ (នសពរធៀបនរងររក) កំហាប់

៥% មាននយ័ថ្នសទ្មាបន់សព ២,៥ ្ី ូទ្កាម្ ទ្តូ្វលាយររក 
២,៥  ីទ្ត្ ជាម្យួអំ្បិ  ១២៥ទ្កាម្។  

ជំហានរី៣ 
• រ ៀបនសពោកក់នុងទ្ក   ចួចាករ់រកអំ្បិ ម   នរ ៀបចំ ចួចូ  
• រទ្បើសមាភ  សងកត្ម់  សាអ ត្ សងកត្ទ់្ត្សកឱ់្យរ ចចូ កនុងររក

កនុងរម្ងន ់៣០% ននរម្ងនស់ ុប (អាចទ្ចកររកចូ ងង ់ចួចង
មាត្ឱ់្យជិត្រ ើម្បសីងកត្)់ 

• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ២នងង រ ើម្បឱី្យរ ើងជូ ។ 

ជំហានរី៤ 
• ទ្សងន់សពពីររក និងរុកឱ្យទ្សស់ររកបនតិច 
• កិន ឬហានរ់ម្ើម្នៃថ្នវជាសនសតូ្ចទ្រមវងទ្បមេ  ១ចងអុ ន  
• ហានស់្រកខទរម្ និងស្រក្ូឆាយជាកង់ៗ ទ្បមវង ១ចងអុ ន  
• បុក ឬកិនរទ្្ឿងទងំអ្ស់បញ្េូ  គន មាន ខទរម្ស រម្ទសន នាងធំ 

និងន នាងេរ  ខទរម្ រាងំ សក ស ឱ្យចូ រទ្្ឿងគន សពា អ 
• ទ្ចប ់បមនម្   នហាន ់និងកិន ចួ ទ្ពម្ទងំរម្ៅអ្ងក 

 ំរណើ បចូ គន ឱ្យសពា អ 
• យកនសពរកាោ ប ឬនសពបូករគម   នផ្លអ ប ់យៈរព  ២នងង ចួ

រនាោះ ម្កលាបរទ្្ឿងរោយមវកតម្ទ្សទបម់្យួៗឱ្យសពា 
• ផ្លអ បរុ់ក យៈរព  ១យបរ់រៀត្ជាកា រទ្សច។



 
 

កផៃែដំណាប់ 
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១. ដំណាប់អំពិលអត់គ្ោប់ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រចកណំាវា៉េ រំុ ១,២ ្ី ូទ្កាម្ 
សាចអំ់្ពិ រំុ ៨០០ ទ្កាម្ 
សក សោកកូ់  ៨០០ ទ្កាម្ 

សក សោកខ់ាងរទ្ៅ ៤០០ ទ្កាម្ 
រម្ៅអ្ងក ខាយ ៦០ ទ្កាម្ 

រម្ៅឆា ៦០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ៤០ ទ្កាម្ 

រម្ៅរម្ទសេរ  ១៦ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• ទ្តអំំ្ពិ កនុងប មិាណ ១:១ (អំ្ពិ រំុរធៀបនរងររក) មាននយ័ថ្ន

អំ្ពិ រំុចំនួន១្ី ូទ្កាម្ ទ្តជំាម្យួររក ១  ីទ្ត្  យៈរព 
កនោ្ះរមា៉េ ងរ ើម្បឱី្យសាចអំ់្ពិ  កី 

• មញកយកទ្គបអំ់្ពិ រចញរោយ ទ្ច ចយ់កសាចអំ់្ពិ រចញ 
• ង្រងយកសាចអំ់្ពិ រៅតម្ប មិាណ ូបម្នោ 

ជំហានរី២ 
• បកសំបករចកង្រងយកប មិាណរៅតម្ ូបម្នោ 
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• កិនឬទ្ក ុកសាចរ់ចកជាម្យួសាចអំ់្ពិ ឱ្យម្៉េ ា 

ជំហានរី៣ 
• ោករ់ទ្្ឿងទងំអ្ស់ចូ រៅកនុង ាយសាចរ់ចក និងសាច់

អំ្ពិ រំុ មានសក ស រម្ៅខាយ រម្ៅឆា អំ្បិ  និងរម្ទស កូ ឱ្យ
 លាយចូ គន សពាសាច ់

ជំហានរី៤ 
• ោកកូ់ រ ើរេ្ើងរទ្បើសីតុ្ណហ ភាពម្ធយម្ េូត្  ់ោចរ់រក 
• បនាទ បពី់ោចរ់រក ចាកោ់ករ់ ើថ្នសមានទ្កា ទ្ទបស់ក ២០ភា្

 យ  ចួរុកឱ្យទ្ត្ជាក ់
• កាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗ ូចសក ទ្គបជ់ាកា រទ្សច។ 
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២. ដំណាប់ជប៉ាងជ ៉ា ឹះ 

(មជម្រប៉េងរ ៉េ ោះ) 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចរ់ប៉េងរ ៉េ ោះរំុទ្ក ុក ចួ ១ ្ី ូទ្កាម្ 

សក ស ៣០០ ទ្កាម្ 
សីុទ្រិច ៣ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសរប៉េងរ ៉េ ោះរំុមាន្ុណភាព អ 
• លាងររកឱ្យសាអ ត្ ៃូត្រ ើមសបករប៉េងរ ៉េ ោះជា ៤ 

 ជំហានរី២ 
• ោកោ់រំរកឱ្យពុោះ ចាករ់ប៉េងរ ៉េ ោះចូ រុក២នារី 
• ទ្សងរ់ចញោកចូ់ កនុងររករុកឱ្យទ្ត្ជាក ់ចួទ្សងរ់ចញ 

(រធាើមបបរនោះរ ើម្បឱី្យង្កយទ្សួ បកសំបករប៉េងរ ៉េ ោះរចញ) 

ជំហានរី៣ 
• បកសំបករប៉េងរ ៉េ ោះ និងយកទ្គបរ់ចញ 
• ទ្ក ុករប៉េងរ ៉េ ោះឱ្យម្៉េ ា 
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 ជំហានរី៤ 

• ោកស់ក ស និងអំ្បិ ចូ កូ ឱ្យ លាយសពា 
• ោកកូ់ រ ើរេ្ើងរទ្បើសីតុ្ណហ ភាពម្ធយម្ទ្បមេ  ១៥ រៅ២០

នារី ោកសីុ់ទ្រិចចូ  (របើម្និមានសីុទ្រិចអាចរទ្បើររកទ្កូចឆាែ  
ជំនួស) 

• បនោកូ ឱ្យោចរ់រកទ្បមេ  ៥នារីររៀត្ 
• ផ ិផ សរទ្ម្ច។ 

កា រធាើ ំណាបទ់្បរេររនោះ អាចបោូ ជាមផរ្ឈើរផសងររៀត្ម  សំបូ រៅកនុង
ទ្សរករយើង ន ូចគន   ូចជាមាន ស់ សាា យរំុ ទ្សកា នា្  ហុងរំុ រន្ាប ់និងមផ្
សាា យចនទីជារ ើម្។ 
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៣. ដំណាប់គ្តឡាន 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចទ់្ត្ឡាចរំុ ឬចាស់ ៥០០ ទ្កាម្ 

សក ស ២០០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ៣ ទ្កាម្ 
កំរ   ១៣ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសយកមផទ្្ត្ឡាចរំុ ឬចាស់ អ 
• លាងររកឱ្យសាអ ត្ ចិត្សំបករចញ  ចួកាត្ជ់ា ំុទ្រមវង ៤ រៅ៥

សម្ និងកទ្មាស់ទ្បមេ ១ រៅ ១,៥ ស.ម្។ ទ្ត្ូវកាត្យ់កមផនក
សាចរ់នខ់ាងកនុងរចញឱ្យអ្ស់។ 

 ជំហានរី២ 
• លាយកំរ   ១៣ ទ្កាម្កនុងររក ២ ីទ្ត្ 
• ចាកទ់្ត្ឡាចចូ កនុងររកកំរ   រុក យៈរព  ១០រមា៉េ ង 
• លាងររករចញឱ្យសាអ ត្ សទ្ម្ករ់រកឱ្យអ្ស់ 

ជំហានរី៣ 
• ោរំរកឱ្យពុោះ  ចួទ្សរោះទ្ត្ឡាច យៈរព  ១ នារី 
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• ទ្សងរ់ចញោកចូ់ ទ្តរំរកទ្ត្ជាក ់១០ នារី 
• សទ្ម្ករ់រករចញឱ្យអ្ស់ ង្រងយកប មិាណ ៥០០ទ្កាម្ 

**បញ្ញជ ក៖់ ទ្បសិនរបើម្ក  ់ជហំានរនោះសាចទ់្ត្ឡាចអាចរ ើស ឬ
តិ្ចជាង ៥០០ទ្កាម្ អាចមទ្បទ្បួ ប មិាណសក សរៅតម្ ូបម្នោ។ 

ជំហានរី៤ 

• ោរំរកសក  ២០០ទ្កាម្ កនុងររក ១៥០ ម្ ីី ីទ្ត្  
• ោកអំ់្បិ ចូ  កូ ឱ្យ លាយ 
• ចាកទ់្ត្ឡាចចូ  កូ ទ្ត្ឡាចកនុងររក េូត្  ់ ងីររកអ្ស់ រោយ

រទ្បើរេ្ើងតិ្ចៗ (អាចរទ្បើរព ទ្បមេ  ម្យួរមា៉េ ងកន្ោះ រៅ ពី 
រមា៉េ ងកនុងកា កូ )។ 

• ពទ្ង្កយរៅរ ើថ្នស រុកឱ្យទ្ត្ជាក ់
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៤. ដំណាប់សាា យទ្ុំ  

(មផនសាា យ) 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចស់ាា យមកវ រម្ៀត្រំុ ៣ ្ី ូទ្កាម្ 

ខទិោះ ូង ៥០០ ម្ ីី ីទ្ត្ 
សក ស ៣០០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ២ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• លាងមផ្សាា យឱ្យសាអ ត្ ចិត្សំបក និងកាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗ 
• ទ្ក ុកសាចស់ាា យជាម្យួខទិោះ ូងឱ្យម្៉េ ា អ 

ជំហានរី២ 
• ោកស់ក ស និងអំ្បិ ចូ កូ ឱ្យ លាយ 
• ោកខ់ទោះកូ រ ើរេ្ើង កូ  េូត្កំុឱ្យរខ្ាច ត្ 
• កូ   ់ោចរ់រក អ 

ជំហានរី៣ 
• ចាកោ់ករ់ ើថ្នស និងវាសឱ្យរសែើ   ចួយករៅហា សម្ងួត្ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច 
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៥. ដំណាប់សាា យចា្ន់ំណិត 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
មផស្ាា យចាស់ ៣ ្ី ូទ្កាម្ 
ររកកំរ  ថ្្ន ១ ភា្ យ 

សក ស ៤០ និង ៦០ ភា្ យ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសមផស្ាា យមកវ រម្ៀត្ចាស់  
• លាងសមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្  ចួចិត្សំបក 
• កាត្ស់ាចស់ាា យជាបនទោះ កទ្មាស់ទ្បមេ  ១ រៅ ១,៥ ស.ម្  

ជំហានរី២ 
• ទ្សរោះសាា យកនុងររករៅោ ោពុំោះ យៈរព  ២នារី (ររកោពុំោះ ចួបិត្

រេ្ើង ររើបចាកស់ាា យចូ ) 
• ទ្សងចំ់ណិត្សាា យទ្តជំាម្យួររកទ្ត្ជាករ់ៅសីតុ្ណហ ភាព ៥

អ្ងារស  យៈរព  ១៥ នារី 
• ទ្សងរ់ចញរុកឱ្យទ្សស់ររក ចាកចូ់ ទ្តជំាម្យួររកកំរ   យៈ

រព  ៣ រមា៉េ ង រ ើម្បឱី្យសាចស់ាា យ រង អ  ចួទ្សងរ់ចញ  
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ជំហានរី៣ 
• យកសាា យបរញ្ញជ កជាម្យួររកសក  ៤០%  យៈរព  ២៤រមា៉េ ង  
•  ចួទ្សងហ់ា  ឬោកក់នុងរូ សម្ងួត្ 

ជំហានរី៤ 
• បរញ្ញជ កកនុងររកសក  ៦០%  យៈរព  ២៤ រមា៉េ ង  ចួទ្សងហ់ា 

សម្ងួត្ម្ោងររៀត្ 
• សម្ងួត្សាា យ េូត្  ់សងួត្ អ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៦. ជនែឆាប 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
មផរ្ចកចាស់ - - 

អំ្បិ  ១ ភា្ យ 
រទ្បងបំពង - - 

**(-)  ននយ័ថ្នម្និកំណត្ប់ មិាណ ូបម្នោ អាចរធាើតម្ប មិាណម  មាន។ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• រទ្ជើសរ ើសមផរ្ចកចាស់ អ 
• បកសំបករចក  ចួចិត្ជាចំណិត្រសោើងៗឱ្យ នប៉េុនៗគន  
• ទ្តកំនុងររកទ្ត្ជាក ់ ម  មានកំហាបអំ់្បិ  ១% ននររក (របើ

លាយររកទ្ត្ជាក ់ ១ ីទ្ត្ ទ្តូ្វោកអំ់្បិ  ១០ទ្កាម្ របើរធាើ
ប មិាណរទ្ចើនសូម្្ណនារៅតម្ប មិាណររកទ្ត្ជាក)់  

ជំហានរី២ 
• ទ្សងចំ់ណិត្រចករចញពីររកអំ្បិ  
• សំ ិ ឱ្យសងួត្ររក 
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ជំហានរី៣ 
• យកចំណិត្រចករៅបំពងកនុងខ្ាញ់ រៅសីតុ្ណហ ភាព (១៧០-

១៨០ អ្ងារស) 
• បំពង េូត្  ់ចំណិត្រចកមទ្បពណ៌រ ឿង 
• ទ្សងរ់ចញ និងសទ្ម្កខ្់ាញ់ឱ្យសងួត្អ្ស់ 
• អាច កា សជាតិ្រ ើម្ ឬយករៅបមនថម្សក  ឬចាវសក   
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 

 



 
 

កផៃែជេ្ជជៈ 
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១. ជេ្ជជៈទ្ឹែជពៃ  

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចរ់ពព  ១ ្ី ូទ្កាម្ 
សក ស ២០០ ទ្កាម្ 

ររករោោះរគខាប ់ ១៥០ ម្ ីី ីទ្ត្ 
ររករោោះរគទ្សស់ ១  ីទ្ត្ 

ខទិោះ ូង ៤០០ ម្ ីី ីទ្ត្ 
អំ្បិ  ៣ ទ្កាម្ 
ររក ១  ីទ្ត្ 

ស្រករត្ើយ ៥ ស្រក 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• ចិត្សំបករពព  លាងររកឱ្យសាអ ត្ 
• កាត្ជ់ា ំុតូ្ចៗ ែម្ សទ្មាបយ់ករៅចំេុយ 

ជំហានរី២ 
• ចំេុយរពព  យៈរព  ៣០ នារីឱ្យៃអិន អ 
• រុករពព ឱ្យទ្ត្ជាកយ់ករៅទ្ក ុក 
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ជំហានរី៣ 
• ទ្ក ុករពព ជាម្យួររករោោះរគទ្សស់ឱ្យម្៉េ ាចូ គន  អ 

ជំហានរី៤ 

• ោករ់រក ១  ីទ្ត្ និងខទិោះ ូង ជាម្យួស្រករត្ើយឱ្យពុោះ 
• ោកស់ក ស ររករោោះរគខាប ់អំ្បិ កូ ឱ្យ លាយសពា 
• ចាក ់ាយរពព និងររករោោះរគទ្សស់ម   នទ្ក ុក ចួចូ  
• កូ ររករពព រ ើរេ្ើងករដោ ម្ធយម្ ឱ្យជាបន់   េូត្  ់ពុោះ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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២. ជេ្ជជៈទ្ឹែ្កណដ ែ្ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សមណោ ករសៀង ១ ្ី ូទ្កាម្ 

សក ស ៥០០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ២ ទ្កាម្ 
ររក ៧  ីទ្ត្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• ទ្តសំមណោ ករសៀងជាម្យួររក យៈរព  ៨ រមា៉េ ង ឬម្យួយប ់
• ញីយកសំបករចញ និងលាងជទ្ម្ោះជាម្យួររកឱ្យសាអ ត្ (លាង

 េូត្ ត្ក់្ិនម្និ អ) 
ជំហានរី២ 

• ទ្ក ុកសមណោ កជាម្យួររកឱ្យម្៉េ ារោយរទ្បើមា៉េ សីុនទ្ក ុក ឬ
មា៉េ សីុនកិនររកសមណត ក 

• រទ្ចាោះយកកាករចញឱ្យអ្ស់  

ជំហានរី៣ 
• យកររកសមណោ កម   នរទ្ចាោះ ចួ រៅោកោ់រំ ើរេ្ើងរោយ

រទ្បើរេ្ើងម្ធយម្ ទ្តូ្វកូ ររកសមណោ កងែម្ៗជារ ឿយៗ  េូត្  ់ពុោះ 
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• រព ររកសមណោ កពុោះទ្តូ្វបនថយរេ្ើងម្កតិ្ចៗ  ួសពពុោះរចញ  ចួ
ចាកស់ក ស និងអំ្បិ ចូ កូ ឱ្យ លាយសពា (សទ្មាបរ់េសជជៈ
ទ្បរេររនោះ អាចរទ្ជើសរ ើសម្និោកស់ក  ឬម្និបមនថម្អី្រផសងចូ 
ររៀត្ក ៏ន រ ើម្បរីរួ  ន សជាតិ្រ ើម្ពីធម្ែជាតិ្) 

ជំហានរី៤ 

• បនោ មាង ស់រ ើរេ្ើងរោយរទ្បើករដោ តិ្ចៗ យៈរព  ១៥ រៅ ២០
នារីររៀត្ រ ើម្បបំី ត្ភ់ាពទ្កពុ  បស់សមណោ ករសៀង និង
រ ើម្បកីា ពា កា មញកផ្លស បស់ររកសមណោ ក។ 

• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៣. ជេ្ជជៈទ្ឹែគ្តឡាន  

 រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
មផទ្្ត្ឡាចចាស់ ១ ្ី ូទ្កាម្ 
សក ស ៣០០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ១ ទ្កាម្ 
ររក ៣  ីទ្ត្ 
ស្រករត្ើយ ៥ ស្រក 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• លាងទ្ត្ឡាច និងស្រករត្ើយឱ្យសាអ ត្  
• កាត្ទ់្ត្ឡាចជាកង់ៗ កទ្មាស់ទ្បមេ  ១,៥ស.ម្ ឱ្យប៉េុនៗគន  

ជំហានរី២ 
• អាងំទ្ត្ឡាចរោយរទ្បើករដោ តិ្ច ែម្ 
• អាងំឱ្យរ ើងទ្កេម្ទងំសងខាង 

ជំហានរី៣ 
• ោរំរក ៣ ីទ្ត្ ឱ្យពុោះ ោកអំ់្បិ  និងសក សកូ ឱ្យ លាយសពា 
• ោកទ់្ត្ឡាចអាងំចូ រៅ និងស្រករត្ើយ 
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ជំហានរី៤ 

• ោរំរកទ្ត្ឡាចឱ្យពុោះម្ោងររៀត្  
• រព ពុោះបនថយរេ្ើយឱ្យរៅតិ្ចៗ  មាង ស់ទ្បមេ  ១០នារី 

(ហាម្កូ ពីរទ្ពាោះវាអាចរធាើឱ្យមបកសាចទ់្ត្ឡាច) 
• ទ្សងទ់្ត្ឡាច និងស្រករត្ើយរចញ 
• រទ្ចាោះយកកាករចញ និងរធាើកា រវចខេប ់
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៤. ជេ្ជជៈទ្ឹែសាា យ 

 រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចស់ាា យរំុ ១ ្ី ូទ្កាម្ 
សក ស ២០០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ១ ទ្កាម្ 
ររក ៣  ីទ្ត្ 
ររកទ្កូចឆាែ   ២ ស្ាបទ្ពា យ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• លាង និងកាត្ស់ាចស់ាា យជា ំុតូ្ច  
• កិនទ្ក ុកជាម្យួមា៉េ សីុនឱ្យម្៉េ ា  

ជំហានរី២ 
• យកសាចស់ាា យម  កិន ចួលាយជាម្យួររក កូ ឱ្យសពា 
• ោកោ់រំ ើរេ្ើង  ់សីតុ្ណហ ភាព ៥០អ្ងារស ោកស់ក  អំ្បិ  

និងររកទ្កូចឆាែ  ចូ  

ជំហានរី៣ 
• បនោោ ំេូត្  ់សីតុ្ណហ ភាព ៨៥អ្ងារស  យៈរព  ៥នារី 
• រេសជជៈរនោះ ម្និត្ទ្មូ្វឱ្យោ ំេូត្  ់ពុោះររ 
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ជំហានរី៤ 

• រទ្ចាោះររកសាា យជាម្យួទ្កណាត្រ់ទ្ចាោះម  សាអ ត្ 
• ទ្ចកចូ  ប និងបញ្េុ ោះសីតុ្ណហ ភាពភ្ាម្ៗ រោយោកទ់្តំ

ជាម្យួររកទ្ត្ជាក ់(running-water) 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៥. ជេ្ជជៈទ្ឹែគ្មរ ំ

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ៅស្រកទ្ម្រ ំ ១០ ទ្កាម្ 
ររកឃែុ ំ ៣០ ទ្កាម្ 
សក ស ១២០ ទ្កាម្ 
ររកទ្កូចឆាែ  ៣ ស្ាបទ្ពា យ 
អំ្បិ  ១ ទ្កាម្ 
ររក ២  ីទ្ត្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• ោកោ់រំរក២ ីទ្ត្ឱ្យពុោះ រុកររកឱ្យចុោះទ្ត្ជាកប់នតិចម្កទ្ត្រម្ ៨០

អ្ងា រស 
• ោកស់ក ស និងរម្ៅទ្ម្រចូំ  កូ ឱ្យ លាយសពា  
• បនោោរំ ើរេ្ើង យៈរព  ៣នារី រៅសីតុ្ណហ ភាព៨០អ្ងា 

ជំហានរី២ 
• រទ្ចាោះររកទ្ម្ររំោយរទ្បើទ្កណាត្រ់ទ្ចាោះសាអ ត្ ឬរទ្បើទ្កោសរទ្ចាោះ 
• បមនថម្ររកឃែុ ំចូ  
• ទ្ចកចូ កនុង ប ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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៦. ជេ្ជជៈទ្ឹែគ្្ការនារ 

របូម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
សាចទ់្សកា នា្ ២ ្ី ូទ្កាម្ 

សក ស ៤០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ១ ទ្កាម្ 
ររក ២  ីទ្ត្ 

ររកទ្កូចឆាែ  ២ ស្ាបទ្ពា យ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• កាត្ម់ផទ្្សកា នា្ជា ំុតូ្ចៗទ្ក ុកឱ្យម្ ាជាម្យួររក 
• រទ្ចាោះជាម្យួទ្កណាត្រ់ទ្ចាោះម  សាអ ត្ យកកាករចញ 

ជំហានរី២ 
• ោកោ់រំ ើរេ្ើងោ ំយៈរព  ១០នារី  
• ោកស់ក  អំ្បិ ចូ កូ ឱ្យសពា យៈរព ៣នារី 
• ោកសីុ់ទ្រិច របើអ្ត្ម់ានអាចោករ់រកទ្កូចឆាែ  ២ស្ាបទ្ពា យ 

ជំហានរី៣ 
• រុកឱ្យទ្ត្ជាក ់
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 



55 

 

៧. ជេ្ជជៈទ្ឹែអំពិល 

របូម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
អំ្ពិ  ៤៥០ ទ្កាម្ 
សក ស ១ ្ី ូទ្កាម្ 
អំ្បិ  ១០ ទ្កាម្ 
ររក ១២  ីទ្ត្ 
ខញ ី ១០ ទ្កាម្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• យកមផ្អំ្ពិ រំុោកោ់ជំាម្យួររក ១២ ីទ្ត្ 
• ោរំរកអំ្ពិ ជិត្ពុោះសីតុ្ណហ ភាពទ្បមេ ៩០អ្ងា រស ោកស់ក 

ស អំ្បិ  និងខញីចូ  (ខញីអាចរ្ៀបយកររកោកចូ់ ក ៏ន ឬ
ហានជ់ាបនទោះរសោើងៗ ឬ ំោកចូ់ ក ៏ន) 

ជំហានរី២ 
• កូ រទ្្ឿងផសមំ   នោកចូ់ ឱ្យ លាយសពា  
• រុករ ើរេ្ើងពុោះ ម្យួនារី 

ជំហានរី៣ 
• ោកចុ់ោះ រុកឱ្យទ្ត្ជាកប់នតិច 
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• រទ្ចាោះយកមត្ររកអំ្ពិ រោយរទ្បើទ្កណាត្រ់ទ្ចាោះសាអ ត្ 
• ទ្ចកចូ  ប និងបិរ្ទ្ម្ប 
• អាចយករៅរធាើ ៉េ សទ័ កម្ែបនាទ បពី់ទ្ចកចូ  បនិងបិរទ្្ប ចួ

រ ើម្បរុីក នយូ  េូត្  ់ យៈរព  ៣មខ រោយយករៅោក់
កនុងររករៅោ សីតុ្ណហ ភាព ៨០ អ្ងា រស  យៈរព  ១៥នារី។ 

• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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ទ្ឹែគ្ជលែ់ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



57 

 

១. ទ្ឹែជមទ្ 

រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ទសន នាង ១០០ ទ្កាម្ 

រម្ទសរ ្ក (ទ្កេម្) ៦០ ទ្កាម្ 
ររកសាអ ត្ ៤០០ ម្ ីី ីទ្ត្ 
សក ស ៨០ ទ្កាម្ 
អំ្បិ  ២០ ទ្កាម្ 
ខទរម្ស ៣៣ ទ្កាម្ 
រម្ៅឆា ១០ ទ្កាម្ 
ប រីចង ៧ ទ្កាម្ 
ររករខែោះ ២៤ ម្ ីី ីទ្ត្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• យករម្ទសន នាង និងរម្ទសរ ្ក(ទ្កេម្)កាត្ជ់ាជរទ្ម្ៀក លាង

សមាអ ត្ជាម្យួររកសាអ ត្ 
• ទ្សរោះររករៅោ ១នារីរៅសីតុ្ណហ ភាព ៨០ រៅ៨៥អ្ងារស 

ជំហានរី២ 
• ៃករោះទ្គបរ់ម្ទសន នាងរចញ  
• ោកកិ់នចូ គន  រម្ទសន នាង រម្ទសរ ្ក ររក និងខទរម្ស 



58 

 

• រទ្ចាោះយកសនសរចញ 

ជំហានរី៣ 
• ោកក់រដោ រទ្បងឱ្យរៅោ ជាម្យួទ្គបជ់ម្ពូ ១នារី (រទ្្ឿងសទ្មាប់

រធាើសម្ក្ា )ី យកក្ិន ចួទ្សងរ់ចញ 
• ោក ់ាយររករម្ទស ម   នរទ្ចាោះ ចួចូ  និងសក ស អំ្បិ  

ររករខែោះ ប រីចង(ោកក់ ៏នម្និោកក់ ៏ន) 

 ជំហានរី៤ 

• កូ រ ើរេ្ើង យៈរព ៧ រៅ១០នារីសីតុ្ណហ ភាពម្ធយម្ 
• លាយរម្ៅឆាជាម្យួររកទ្ត្ជាកឱ់្យ លាយសពា ររើបចាកចូ់ 

កនុងឆាន ងំកូ ជាម្យួររករម្ទស 
• បនោកូ  េូត្  ់ោចរ់រក ែម្ (ត្ទ្មូ្វpH  បស់ររករម្ទសម្និឱ្យ

រ ើសពី៤)។ 
• ផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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២. ទឹកត្រីបុកបបបបមែរ 
រូបម្នដ៖ 

រ ែ្ ោះ ប មិាណ ខាន ត្ 
រម្ទសន នាង ៣០០ ទ្កាម្ 

អំ្បិ  ៤០០ ទ្កាម្ 
ររកទ្តី្ ១  ីទ្ត្ 
ររករខែោះ ៤៥០ ម្ ីី ីទ្ត្ 
រម្ៅឆា ១០០ ទ្កាម្ 
ខទរម្ស ៥០០ ទ្កាម្ 
សក ស ៧៥០ ទ្កាម្ 
ទ្កូចឆាែ  ៦ មផ ្
ររក ៥  ីទ្ត្ 

វិធីសាស្តសតកកច្នា៖ 

ជំហានរី១  
• ប េះទងបទេស និង កសំ កខ្េឹទសរចញ 
• កិនបទេស និង ខ្េឹទស 

ជំហានរី២ 
• ដាករ់ទ្្ឿងផសចូំលមាន អំ្បិ  សក ស ររករខែោះ ររកទ្កូចឆាែ  

ច្ច ល់ជាទយួបទេស និងខ្េឹទសដែលបានកិនរចួ  
• កូ ទ្ចប ់ចូ គន ឱ្យ លាយសពា អ រុកទ្បមេ ៥នារី 
• ចាករ់រកទ្តី្ចូ  
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• រ ៀបចំបទៅឆាោកប់ៅកនុងទឹកច្រជាក ់ និងកូរឲ្យរលាយ 
បទើ យកបៅចាកចូ់ កនុង ាយររកទ្តី្ (រម្ៅឆាោកក់ ៏នម្និ
ោកក់ ៏ន) 

ជំហានរី៣ 

• ចាកទឹ់ក៥ ីទ្ត្ចូ កនុង ាយ ចួយករៅោ ំ(ទ្បសិនរបើម្និោក់
រម្ៅឆាទ្គនម់ត្យកចាករ់រកោពុំោះរុកឱ្យទ្ត្ជាក ់  ចួចាកចូ់ 
 ាយររកទ្តី្ កូ ឱ្យសពាជាកា រទ្សច) 

• បេចខ្ច  ់នជាផ ិត្ផ សរទ្ម្ច។ 
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