
ជំហនជំហនជំហនជំហន៥៥៥៥យ៉ងយ៉ងយ៉ងយ៉ងសំរប់សំរប់សំរប់សំរបេ់ធេធេធេធ វវ វវេអយេអយេអយេអយចំណីចំណីចំណីចំណីអហរអហរអហរអហរមនមនមនមនសវុ�ថភពសវុ�ថភពសវុ�ថភពសវុ�ថភព 
រកសរកសរកសរកសភពភពភពភពសអ តសអ តសអ តសអ ត            េហតអុវីេហតអុវីេហតអុវីេហតអុវ?ី???    

-រតូវលងៃដរបសអ់នក មុននឹងចបក់នច់ំណីអហរ និងឲយបនញកឹញប់ 
  កនងុ េពលេរៀបចំចំណីអហរ។  
-ចូរលងៃដរបសអ់នកេរកយេពលេចញពបីេនទ របង់។ 
-ចូរលងសអំតនិងេធវអនម័យេលៃផទរបទំងអសន់ិងសមភ រៈឧបករណ៍ 
   េរបរបសស់រំបេ់រៀបចំ ចំណីអហរ។ សអំតរជុញេដយេរប 
   សលូយុសយងុ  កលរនីមួយសល បរពកេហវដកក់នងុ ទឹករបែហលមួយលរីត។ 
 -ករពរផទះបយនិងចំណីអហរពសីតវលអតិ កណត រុ  និងសតវេផសងៗ។ 

មនេមេរគបងកេរគះថន កជ់េរចនរតូវបន រកេឃញេន
កនងុ  ធូលដីី ទឹក សតវ និងមនុសស។ េមេរគទំងេនះ បន
េតងជបេ់ននឹងៃដមនុសស  រកណតជ់ូត និងសមភ រៈ
ផទះបយ  ជពិេសសរជុញ េទះជករប៉ះពលត់ិចតួច 
កេ៏ដយកអ៏ចបញជ នូ ពួកេមេរគទំងេនះ េទកនងុ ចំណី
អហរ រចួបណត លឲយមនជមងេឺនេពលបរេិភគចំណី
អហរទំងេនះ។ 

  
ទកុទកុទកុទកុដក់ដក់ដក់ដកអ់ហរអហរអហរអហរេឆេឆេឆេឆនងិនងិនងិនងិឆអនិឆអនិឆអនិឆអនិ ដច់ ដច់ ដច់ ដចេ់ដយេដយេដយេដយែឡកែឡកែឡកែឡកពីពពីីពគីនគនគនគន     េហតអុវីេហតអុវីេហតអុវីេហតអុវ?ី???    

-ទុកដក់ដចេ់ដយែឡកពគីន នូវ សច់េឆ សចម់ន-់ទ និង េរគឿង 
  សមុរទ ពអីហរេផសងៗ។ 
-េរបរបសឧ់បករណ៍និង សមភ រៈផទះបយេដយែឡកពគីន ដូចជ កំបិត  
  និងរជុញសរំបហ់ន់អហរេឆ ។ 
-ទុកដក់អហរកនងុ  កែនលងរបសវ់េដមបី េចៀសវងករប៉ះពលគ់ន រវង 
អហរេឆនិងអហរ ឆអិន។ 

អហរេឆ ជពិេសសសច ់សច់សតវសល ប ស៊តុ និង
េរគឿងសមុរទ និងទឹករសរបសវ់ អចមនេមេរគបងក
េរគះថន ក ់ ែដលអចឆលងចូលេទកនងុ  ចំណីអហរេផសង 
េទៀតេនេពលេរៀបច ំនិងទុកដកអ់ហរទំងេនះ។ 

  
ចអំនិចអំនិចអំនិចអំនិអហរអហរអហរអហរឲយឲយឲយឲយបនបនបនបនឆអនិឆអនិឆអនិឆអនិលអលអលអលអ    េហតអុវីេហតអុវីេហតអុវីេហតអុវ?ី???    

-ចូរចំអិនអហរឲយបនឆអិនលអ ជពិេសស សច់សតវសល ប ស៊តុ និងេរគឿង 
  សមុរទ។ 
-ចូរយកអហរដូចជស៊តុ និងសមល េទដំ ឲយពុះេឡងវញិនិងបញជ ក ់
  ចបសថ់វេកត េឡងដល7់0អងសេស។ ចំេពះសច់និងសតវសល ប រតូវ 
  របកដថទឹករសរបសវ់េឡងថល  មិនែមនពណ៌រកហមេរពឿងៗេនះេទ។  
  តមពិតរតូវេរបែទរម៉ូែម៉រតេដមបី វសក់ំេដេនះ។ 
-កំេដអហរែដលឆអិន រចួេហយេនះេឡងវញិឲយបនរតឹមរតូវ។ 

ករចំអិនរតឹមរតូវអចសមល ប់េមេរគែដលបងកេរគះថន ក់
បនេសទរែតទំងអស។់  ករសកិសបនបងហ ញថ ករ
ចំអិនអហរដលស់តីុណហ ភព70អងសេស អចជួយ
ធនថវពិតជមនសវុតថិភព សរំបប់រេិភគ។  ចំណី
អហរែដលទមទរកររបុងរបយតន ័ ជពិេសសមន 
សច់ហនេ់សតង  សច់ជនួចំ អំង សច់ជបស់នល ក់ឆអឹង 
និង សច់សតវសល បទំងមូល។ 

  
ទកុទកុទកុទកុដក់ដក់ដក់ដកអ់ហរអហរអហរអហរេនេនេនេនកនងកនងកនងកនងុុុុ សតីណុហ ភពសតីណុហ ភពសតីណុហ ភពសតីណុហ ភពសវុតថភិពសវុតថភិពសវុតថភិពសវុតថភិព    េហតអុវីេហតអុវីេហតអុវីេហតអុវ?ី???    

-ចូរកុទំុកអហរឆអិនរសប់េនសតីុណហ ភព ធមមតកនងុ បនទបេ់លសពពីីរ 
  េម៉ង។ 
-ដកច់ំណីអហរែដលងយ សអយុ ឬខូចនិងអហរែដលចំអិនរចួេទ 
  កនងុ ធុងទឹកកក ឬទទូឹកកកភល មកនងុ កំរតិសតីុណហ ភពតិចជងរបំ 
  អងសេស។ 
-ទុកអហរឆអិនឲយេន េកត ជនិចច កនងុ កំរតិសតីុណហ ភពេលសព7ី0 
  អងសេស។ 
-ចូរកុទំុកចំណីអហរ យរូេពកេទះបដីកក់នងុ ធុងទឹកកក  ឬទទូឹកកកក ៏
  េដយ។ 

េមេរគអចបំែបកខលនួ បនយ៉ងឆបរ់ហស័េបសនិជ
អហររតូវបនរកសទុកកនង ុ សតីុណហ ភពធមមត។ ករ
លតូលសរ់បសេ់មេរគ  អចថយចុះ ឬរតូវបញឈប់េន
សតីុណហ ភពេរកម 5អងសេស  ឬេលសព6ី0អងសេស។ 
េមេរគេរគះថន ក់មួយចំនួន េនែតអចលតូលសប់ន
េរកមសតីុណហ ភពទបជង5អងសេស។ 

  
េរបេរបេរបេរបរបស់របស់របស់របសទ់កឹទកឹទកឹទកឹសអ តសអ តសអ តសអ តនងិនងិនងិនងិវតថធតុវតថធតុវតថធតុវតថធតុុុ ុុ េដមេដមេដមេដម េឆេឆេឆេឆលអលអលអលអ    េហតអុវីេហតអុវីេហតអុវីេហតអុវ?ី???    

-េរបរបសទ់ឹកសអ ត ឬែកៃចនវឲយមន សវុតថិភពមុននឹងេរបរបសវ់។ 
-េរជសេរ ស អហរែដលេនរសសន់ិងេនទំងមូល។ 
-េរជសេរ ស ចំណីអហរែដល េរៀបចេំដយសវុតថិភពដូចជទឹកេដះេគ 
  ែដលបនេធវប៉សទរ័យិកមម រចួេហយ។ 
-លងបែនលែផលេឈ ជពេិសសរបសនិេបរតូវេរៀបចំញុំេឆ។ 
-កុេំរបរបសច់ណីំអហរែដលហសួ ៃថង ែខ ឆន ំកំណត់។ 

វតថធតុុ េដម េឆ មនទឹក និងទឹកកក អចចមលងេមេរគ  
និងសរជតិគីមេីរគះថន ក់។ សរធតុគីមពីុលអច 
េកតមនកនងុ ចំណីអហរខូច ឬ រលយួៗចូរយកចិតតទុក
ដកក់នងុ ករេរជសេរ  សចំណីអហរេឆ  និងអនុវតតវធនិ
ករ អនម័យសមញញ ដូចជករលងសអំត   ករ
ចិតសបំក អចកតប់នថយ កររបឈមមុខ នឹង 
េរគះថន ក់បន។ 


