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ការចញិ្ចមឹជ្រូកមម 

ហេតុផលលអៗ  ក្នុងការចិញ្ច ឹមជ្រកូ្ហម 

១- រួយបហងកើនជ្ាក់្ចំណូលបន្នែមក្នុងជ្រសួារ និងរួយហជ្បើកាក្សំណល់ចំណីអហារឲ្យមាន
ជ្បហោរន៍។ 

២- ហយើងអាចយក្សាច់ជ្រកូ្ហៅហ្វើមហូបានហជ្ចើនមុខ និងមានរសជាតិឆ្ងា ញ់ ។ 

៣- សាច់ជ្រកូ្ជាអាហារផទុក្ហៅហោយថាមពល និងសារធាតុចិញ្ច ឹមជាហជ្ចើនដូចជា ជ្បហូតអីុន ស័ងកសី 
ន្ដក្ និងខ្លា ញ់ សំរាប់បំប៉នរាងកាយរបស់ហយើងឲ្យាន្ំធាត់ ។ 

៤- ហយើងអាចយក្លាមក្ និងទឹក្ហោមហៅហ្វើរីកំ្បុ៉សត សំរាប់ោក់្ដំណំ និងហ្វើហាា ស (ឧសម័ន) ។ 

ការហ្វើជ្ទងុ និងសនូក្ 

ហយើងជ្តូវហ្វើជ្ទុង និងសនូក្ហៅហលើដីទួល មានខយល់ហចញចូលលអ មានពនាឺជ្រប់ជ្ាប់ និង
សែិតហៅហជ្កាមខយល់ ។  

ការហ្វើជ្ទងុ 

រួរដឹង 

 ជ្ទុងន្ដលមានទំេំ ២ X ២.៥ ន្ម៉ជ្ត អាចោក់្ានហមជ្រូក្ និងកូ្នជ្រូក្មួយសំបុក្ន្ដលមាន
អាយុចាប់ ពី ០ ហៅ ៦អាទិតយ ។ 

 ការចិញ្ច ឹមជ្រូក្ក្នុងជ្ទុង អាចកាត់បនែយការឆ្ាងរំងឺហផេងៗ រួយការពារជ្រូក្កំុ្ឲ្យហចារលួច កំុ្
ឲ្យន្ឆ្កខំ្ល កំុ្ឲ្យសីុដំណំ និងរួយឲ្យទីធាា ផទះានសាអ ត ហេើយងាយស្សួលជ្បមូលអាចម៍ និង
ទឹក្ហោមទុក្ហ្វើរី ឬហ្វើហាា ស (ឧសម័ន ) ។  

សំភារៈ  
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ដំណក់្កាលននការហ្វើជ្ទងុ 

រួរដឹង 

រីក្រហតត ហៅខ្លងចុងជ្ទុងហដើមបងីាយស្សួលបងហូរអាចម៍ និងទឹក្ហោមជ្រូក្ ។ 
 ហលើក្ដីកំ្ពស់ ៣០សង់ទីន្ម៉ជ្ត ន្ដលមានទទឹង ៣ន្ម៉ជ្ត និងបហណត យ ៣,៥ន្ម៉ជ្ត ។ 
ចាក់្សាបឲ្យមានរំរាល ១០សម និងកំ្រាស់ពី៣ ហៅ ៥សម ។ រចួោំបហងាា លហរើងហរៀងកំ្ពស់ 
១.៨ម ចំនួន ៤ហដើម ហៅតាមជ្រុងនិមួយៗ ។ 

 ោំសសរក្ហោា ង ន្ដលមានកំ្ពស់ ២.៥ម ចំនួន ២ហដើម ។ ហរៀបចំហជ្រឿងដំបូលបំពាក់្ពីហលើ
សសរ សំរាប់ជ្បក់្ដំបូល ។ រចួោំបហងាា លឫសេី ឬកូ្នហ ើ ន្ដលមានកំ្ពស់ ១ម ហៅចហោា ះ
បហងាា លហមទំង៤ហដើម ។  
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ហរៀសវាង 

មិនជ្តូវហ្វើរំរាលខពស់ និងរហលាងខ្លា ំងហពក្ហទ ហជ្ពាះបណត លឲ្យជ្រូក្ហថាា ះ ឬហជ្រច ហរើងហៅហពល
ហដើរ។ 

 បោទ ប់មក្ វាយរាហផតក្ឲ្យានញឹក្ន្ផនក្ខ្លងហជ្កាម (ចហោា ះ១៥សម) ហដើមបកំុី្ឲ្យកូ្នជ្រូក្
ហចញរចួ ឯរាខ្លងហលើជ្តូវទុក្ចហោា ះ ២០សម ។  

 ដំបូលជ្តូវជ្បក់្ឲ្យសល់េួសហរើងហរាងោ៉ងតិច ០.៥ម ហដើមបកំុី្ឲ្យហ្ាៀង និងកំ្ហៅរះ
ចូលហៅក្នុងជ្ទុង ។  

 
ហរៀសវាង 

ហជ្កាយពីហ្វើជ្ទុង និងសនូក្រចួ មិនជ្តូវយក្ជ្រូក្ហៅោក់្ភាា មហទ :  
 ជ្តូវហស្សាចទឹក្ឲ្យានញឹមញាប់រយៈហពល ១អាទិតយ ហដើមបីឲ្យអស់ជាតិសីុម៉ង់ត៍ ។ ហជ្ពាះជាតិ
សីុម៉ង់ត៍ហ្វើឲ្យជ្រូក្ហក្ើតរមាស់ ។ 

 ជ្តូវាចកំ្ហារសក្នុងជ្ទុង ហដើមបសំីលាប់ហមហរារ រចួទុក្ហចាល ១អាទិតយ ហទើបលាងកំ្ហាហោះ
ហចញ ។ 

ការហ្វើសនូក្ចំណី និងសនូក្ទឹក្ 

 ហ្វើសនូក្ចំណីពីសីុម៉ង់ត៍ ន្ដលមានបហណត យ ៤៥សម និងទទឹង ៤០សម ហេើយមានរំហៅ ១៥
សម ។  

 សំរាប់សនូក្ទឹក្ ជ្តូវចង្ុងទឹក្ហៅហលើរាន្ដលខពស់ជាងហរ រចួតទុហោន្ដលភាា ប់ក្ាលបឺត 
ហេើយចងទំលាក់្ចុះមក្តាមន្ផនក្ណមួយននជ្ទងុ ។  
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រួរដឹង 

 ហរអាចយក្សំបក្ ក្ង់ឡានចាស់ៗហៅពុះជា ២ ឬចានន្ដក្ចាស់ៗ ហ្វើជាសនូក្ទឹក្ ឬសនូក្
ចំណីក៏្ាន ។ 

 ហរក៏្អាចហជ្បើ្ុងទឹក្ ន្ដលមានក្ាលបឺត ហដើមបសីនេំសំនចទឹក្ ចំហណញក្ន្នាង ជ្ទុង មិនហសើម 
និងជ្រូក្អាចផឹក្ទឹក្ហពលណក៏្ាន ។ ក្ាលបឺតមានលក់្ហៅតាមហាងចំណីសតវ ។ 

(ដក្ស្សង់ហចញពីទសេោវដតី របស់អងាការហពទយសតវាម នជ្ពំន្ដន) 


