
បច្ចេកច្េសប្បមូលយកេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃប្បកបច្ោយនិរនតរភាៃ

ច្ វ្ើបេបង្ហា ញច្ោយ៖ ច្ោកប្សី កាន ់សីមា 

Sustainable Wild Honey technical collection
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ក) លកខខណ្ឌ ឃ្ម ុំព្ប្ៃ 

៤.របសេទេតវឃ្មំសៅក្មពមជា ៦.១ ការហក្ព្ចៃនិងការរតួតពិនិត្យគុណភាពទឹក្ឃ្មំ
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៦.៣ ការចសរមាោះទឹក្ឃ្មំព្រពសលើក្ទី២ និងការរតួតពិនិត្យទឹក្ឃ្មំព្រព
៦.៤ ការវិចខ្ចប់ទឹក្ឃ្មំព្រព

៥. អតថរបសោជន៍ឃ្មំនិងទឹក្ឃ្មំព្រព ៧. រសបៀបស វ្ើបងគងឱ្យឃ្មំ្ំសៅក្ៃមងព្រពេែគមន៍

➢



១.សេចក្តីស្តើម

ការរប្បមូលេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃរឺជាប្បព្ៃណី្ដយូ៏លងណ់ាស់មកច្ ើយ  សប្មាបអ់្នកប្បមូលឃ្ម ុំព្ប្ៃច្ៅកនមងស រមនដ៍ដលៃងឹអាប្ស័យច្លើព្ប្ៃច្ ើច្ៅកនមងប្បច្េសកមពមជា ជាៃិច្សសជនជាតិ
ច្ដើមភារតចិ។ តាមេុំច្នៀមេុំោបដ់ខរ្ច្យើងតាុំងៃបីមរាណ្ េឹកឃ្ម ុំដដលយកបានមកៃីព្ប្ៃ 
ប្តូវបានយកច្ៅច្ប្បើប្បាស់ជាឱសថ ឬជាអាហារ ។ ការច្្វើអាជីវកម្ច្លើេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃបានច្ វ្ើឱយ
វ ិ្ ីសាស្រសតព្នការប្បមូលយកឃ្ម ុំព្ប្ៃប្បកបច្ោយនិរនតរភាៃមានការដប្បប្បួល ច្ ើយច្ៅកនមងករណី្ខលះៃមុំមានការអ្នមវតតច្ោយភាៃសមចេរតិច្ ះច្េ រឺច្ៅមានការដកលងបនលុំេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃ  ដដលជាកកាត មយួច្្វើឱយអ្តថិិជនមានការមនតិលសងស័យច្លើរមណ្ភាៃេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃកមពមជា 
ដដលកុំៃមងលកច់្ៅកច្លើេីផ្សារ។ ការច្្វើឱយេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃមានរមណ្ភាៃលអ និភាៃច្ស្ាះប្តងជ់ា
ចុំណ្ម ចៃចិ្សសដដលអាចសាងេុំនមកចិតតដល់អ្នកច្ប្បើប្បាស់និងច្ វ្ើឱយមានភាៃង្ហយប្សួល
កនមងការដសវងរកេីផ្សារេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃនិងជួយ ច្ វ្ើឱយេីផ្សារេឹកឃ្ម ុំមានច្សេរភាៃ។



២.ភាពគំរាមគំហែង
ការប្បមូលេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃរបស់ស រមនស៍ប្មាបជ់ីវភាៃ
រស់ច្ៅកុំៃមងដតេេួលការរុំរាមរុំដ ងខ្ល ុំង ៃីច្ប្រះសតវ
ឃ្ម ុំកុំៃមងដតេេួលការបាតប់ងៃូ់ជឃ្ម ុំ ច្ោយសារព្ប្ៃច្ ើ
មានការថយចមះ ខវះេីជប្មកខវះេកីដនលងសប្មាបដ់សវងរក
ចុំណី្ជាច្ដើម។ វ ី្ ីសាស្រសតដល៏អបុំផ្សមតព្នការបច្ងកើតសតវឃ្ម ុំព្ប្ៃនិងបច្ងកើតេឹកឃ្ម ុំឱយបានច្ប្ចើនសប្មាបចូ់លរមួរក
ប្បាកច់ុំណូ្លបដនេមដល់ស រមនច៍្យើង រចឺ្យើងប្តូវ
ចូលរមួការររព្ប្ៃច្ ើឱយបានរងវ់ងស នងិ  ុំគ្នន អ្នមវតត
បច្ចេកច្េសយកឃ្ម ុំព្ប្ៃប្បកបច្ោយនិរនតរភាៃ។



៣.លក្ខណៈជីវសាស្រេតរបេ់េតវឃ្មំព្រព

ឃ្ម ុំជាសតវមយួប្បច្េេដដលរស់ច្ៅកនមងសុំបមក និងមានច្សតចប្សីជា
សតវឃ្ម ុំដដលសុំខ្នជ់ាងច្របុំផ្សមតច្ៅកនមងសុំបមក វាមានមាឌរាង្ុំ
ជាងច្រនិងមានច្រះដវង។ ជា្ម្តាច្ៅកនមងសុំបមកមានដតឃ្ម ុំច្សតច
ប្សីដតមយួប មច្ណាណ ះ និងមានត ួេីបច្ងកើតៃងញាស់ វាអាចៃងជា
ប្បមាណ្១០០០ ៃង កនមង១ព្ថៃ ច្ ើយអាចរស់បានៃី ៣ច្ៅ៤ឆ្ន ុំ។
ឃ្ម ុំកម្ករមានចុំននួច្ប្ចើនជាងច្រច្ៅកនមងសុំបមក ឃ្ម ុំកម្ករទុំងអ្ស់

សមេធដតឃ្ម ុំញី ច្ ើយអាចេិញបាន។ ឃ្ម ុំកម្ករអាចរស់បានប្តឹមដត 
៤ច្ៅ៦សបាត  ៍ប មច្ណាណ ះរឺច្ៅកនមងអ្ុំេបមងរដូវេឹកឃ្ម ុំ វាមានត ួេី
ដសវងរកចុំណី្(លមអងផ្កក )មកចិញ្េ ឹមសុំបមក។



៣.លក្ខណៈជីវសាស្រេតរបេ់េតវឃ្មំព្រព(ត)
ឃ្មុំច្ម្លជាឃ្ម ុំដដលគ្្ននប្េនិចេិចបានច្េ វាមានដផ្សនក្ុំៗ ច្រះរាងមូលនិង
មានសាល បខលី ។ ឃ្ម ុំច្ម្លមានតួ េីដតមយួរតរ់ដឺសវងរកច្សតចប្សីសប្មាប់
បង្ហក តៃូ់ជ ប មដនតប ា បៃ់ីបង្ហក តៃូ់ជរចួ ឃ្ម ុំច្ម្លប្តូវង្ហប។់



៤.របសេទេតវឃ្មំសៅក្មពមជា
➢ សៅក្ៃមងរបសទេក្មពមជាស ើងឃ្មំមាន៦របសេទគឺ៖
១.ឃ្ម ុំ្ុំ(ឃ្ម ុំចច្ងអឬ ឃ្ម ុំប្តច្ចៀកដុំរ)ី ជាឃ្មុំមយួប្បច្េេដដលច្ វ្ើសុំបមកច្ៅ
ច្លើច្ដើមច្ ើ្ ុំខពស់ៗ ដដលមានេុំ ុំ បច្ណាត យចច្ ល ះ១មច្ៅ១.៥០ម 
និងកមពស់ ០.៨ម ច្ៅ ១ម ច្ ើយឃ្ម ុំប្បច្េេច្នះអាចមាន ១សុំបមក ឬ
ច្ប្ចើនសុំបមកច្ៅច្លើច្ដើមច្ ើដតមយួ។
២. ប្ៃួត ជាប្បច្េេឃ្ម ុំដដលចូលចិតតច្ វ្ើសុំបមកច្ៅកនមងរនធច្ ើ ច្ ើយផ្សលិ
តេឹកឃ្ម ុំច្ៅកនមងសុំបមកជាបនាះៗ។ ប្ៃួតប្តូវបានច្រចិញ្េ ឹមច្ៅកនមងប្បអ្ប ់។
៣. ប្មរុំ  ជាប្បច្េេឃ្ម ុំដដលចូលចិតតច្ វ្ើសុំបមកកនមងតុំបនព់្ប្ៃ  ច្ៅកនមងដុំបកូកច្ណ្ត ៀរ។



៤.របសេទេតវឃ្មំសៅក្មពមជា(ត)
ជញ្ជ ុំងថ្និងរនធច្ផ្សសងៗច្េៀត។ ប្មរុំ 
ច្ វ្ើសុំបមកច្ោយមានទវ ររាងសមីេបុំង 
អាចច្ ើរច្ចញចូលបាន។
៤. ឃ្ម ុំអ្រឺ  មប ឬ ឃ្ម ុំប្សរក ជាឃ្ម ុំប្បច្េេដដលច្រយកមកចញិ្េ ឹមច្ៅកនមងប្បអ្ប់(ឃ្ម ុំចិញ្េ ឹម)។
៥. ឃ្ម ុំផ្សលិតជាប្បច្េេឃ្ម ុំដដលមាន
សុំបមកតូចៗ និងចូលចតិតច្ វ្ើសុំបមក
ច្ៅតាមព្ប្ៃ ឬកុំប ូតច្ម្តូចៗ ។
៦. ប្បច្េេឃ្ម ុំអាចមដ៍កកឬឃ្ម ុំអ្ងគមញ 
ជាឃ្មុំដដលចូលចិតតរស់ច្ៅតាមព្ប្ៃ
វាល ច្លើច្ដើមច្ ើតូចៗ ។



៥. អតថរបសោជន៍ឃ្មំនិងទឹក្ឃ្មំព្រព



៥. អតថរបសោជន៍ឃ្មំនិងទឹក្ឃ្មំព្រព(ត)



➢   ផលប្រយោជន៍ទឹកឃ្មុំព្ប្ៃ

• ជួយ រកាតមលយភាៃរាងកាយនិងរកាេមៃន ់ជួយ បញ្េម ះកប្មតិខ្ល ញ់អាប្កក់
ច្ៅកនមងរាងកាយបានច្លឿន ជួយ ៃាបាលជមៃ ឺកអក  កឺ ផ្កល សសាយ  ឺ
ស ល កព់្ដច្ជើង ច្ប្រចច្ ល្ ះ  សឺព្ស...

• ជួយ បញ្េម ះសមាព ្មម និងជួយ កាតប់នេយជមៃចឺ្បះដូង ជួយ សប្មួលដល់
ចល មមឱយមានដុំច្ណ្ើ រការលអ

• ជួយ សប្មួល   និងកាតប់នេយជមៃសឺប្មាកៃមុំលក់
• ច្ៅកនមងេឹកឃ្ម ុំមានជាតិអ្ង ់សមមីជួយ ផ្សតល់សុំច្ណ្ើ មដល់ដសបក និងដសបក

មមខ ស មដឋរច្ោងប្សស់សាអ ត ច្ក្ងជាងវយ័
• ជួយ បនាបជាតិៃមលច្ៅកនមងរាងកាយ និងច្ៅកនមងច្ថលើ ម
• ជួយ ជុំនួយស្ារតីរងឹមាុំ បុំបាតភ់ាៃច្ស្រសតស ជមៃបឺាកេឹ់កចិតត
• ជួយ ជប្មរញអាហារឱយមានរស់ជាតិ ៃមយឆ្ៃ ញ់និងជួយ  ឱយអ្នកបរចិ្ភារមាន

សមខភាៃលអប្បកបច្ោយសមវតេិភាៃ



៦. បច្ចេកច្េសការប្បមលូនិងការប្របប់្រងេកឹឃ្ម ុំប្បកបច្ោយនរិនតរភាៃ

ក) លកខខណ្ឌ ឃ្ម ុំព្ប្ៃ 
➢ ឃ្ម ុំព្ប្ៃរឺជាឃ្ម ុំដដលប្បមូលច្ចញៃឃ្ីម ុំ្ុំ(ឃ្ម ុំចច្ងអរឬឃ្ម ុំសលឹក

ប្តច្ចៀកដុំរ ីដដលមានច្ៅកនមងព្ប្ៃ្ម្ជាត ិ ដូចជាព្ប្ៃច្កាងកាង 
ព្ប្ៃតុំបន ់ដីច្សើម តុំបនេ់នុំ ជាៃចិ្សសតុំបនព់្ប្ៃការររ ឬព្ប្ៃ
ស រមនដ៍តប មច្ណាណ ះ  ។ 

➢ ប្តូវច្គ្នរៃប្បព្ៃណី្ ព្ប្ៃច្ ើជនជាតចិ្ដើមភារតចិ និងកបួនតប្មា
ច្ផ្សសងៗរបស់ៃួកគ្នត ់។

➢ ប្តូវច្គ្នរៃភាៃជាមាេ ស់ តាមដបនប្បព្ៃណី្ព្នច្ដើមច្ ើ ដដលឃ្ម ុំច្ វ្ើសុំបមក និងច្ វ្ើបងគង។
➢ ប្បតបិតតតិាមរដូវកាលព្នការប្បមលូេកឹឃ្ម ុំព្ប្ៃ។



៦.បច្ចេកច្េសការប្បមលូនងិការប្របប់្រងេកឹឃ្ម ុំប្បកបច្ោយនរិនតរភាៃ(ត)
▪ ការប្បមូលេឹកឃ្ម ុំច្ៅរដូវប្បាុំង អាចចាបច់្ផ្សតើ

មៃីដខម ី ដល់ដខឧសភា  ច្ ើយរដូវ  
វសាចាបៃ់ីដខមថិម   ដល់ដខកញ្ា  ។

▪ ប្បមូលដតផ្សលិតណាចាស់ ឬេឹកឃ្ម ុំចាស់ច្ៅ
ច្ៃលដដលច្កាសិកាប្បមនួឃ្ម ុំបិេជិតច្ ើយ
កបលេឹកច្េបើងប្កាស់ ។

▪ ការប្បមូលឃ្ម ុំរឺប្តូវច្្វើច្េបើងច្ៅច្ៃលមានក
ច្តត ព្ថៃលអ ចាបៃ់ីចច្ ល ះច្មា ង៩ប្ៃឹក ដល់
ច្មា ង៤ោៃ ច ៃីច្ប្រះច្ៅកនមងរយៈច្ៃលច្នះ 
ច្មឃ្ម ុំភារច្ប្ចើនច្ចញៃីសុំបមកច្ៅរកលមអង
ផ្កក  និងេឹកដបកនមងការចិញ្េ ឹមកូនឃ្ម ុំ ។

▪ ប្តូវងូតេឹកសមាអ តខលួនឱយបានសាអ តនិង
ច្ជៀសវាងច្ប្បើច្ប្រឿងប្កអូ្បដូចជាច្មៅ េ ្
ច្ប និងកលិនសអមយ ៃីច្ប្រះកលនិចុំដេបកសតវ

ឃ្ម ុំរមួេិចច្ៃញខលួន។



៦. បច្ចេកច្េសការប្បមលូនិងការប្របប់្រងេឹកឃ្ម ុំប្បកបច្ោយនិរនតរភាៃ(ត)

• ច្ដើមបកីារររសមវតេភិាៃ
ច្ៃលច្េបើងយកឃ្ម ុំព្ប្ៃ ប្តូវច្សលៀកសុំច្លៀកបុំរក់
សប្មាបប់្បមលូយកឃ្ម ុំឬយ ងច្ហាចណាស់ មាន
រកម់កួការររ រកអាវ
ព្ដដវងប្កាស ច្ខ្ច្ជើងដវង
ប្កាស់ មានរកច់្ប្សាមព្ដ
និងច្ប្សាមច្ជើង សប្មាប់
ការររកមុំឱយឃ្ម ុំេិច។



៦. បសចចក្សទេការរបមលូនងិការរគបរ់គងទកឹ្ឃ្មំរបក្បសោ និរនតរភាព(ត)

▪ ប្តូវប្បមូលដតសុំបមកឃ្ម ុំណាដដលប្របអ់ាយម 
ច្ៃញកបលេឹកលអឬចាស់លអ ដដលមានលកខ
ណ្ៈច្កាសិកាប្កមនួបិេជិត និង មានកបល
េឹកច្េបើងប្កាស់លអ។

▪ ប្បមូលយកដតចុំនួន៨០% ច្ោយរកាេមក
(កូនឃ្ម ុំ និងផ្សលិតឃ្ម ុំ)មយួចុំនួន ច្ដើមបឱីយឃ្ម ុំបងកសុំបមកថ្ីបនត។

▪ ច្ៃលយកប្តូវច្ប្បើដផ្សសងរមបៃណ៌្ស កនមងការ
ច្បាសច្ដញច្មឃ្ម ុំច្ចញៃីសុំបមក ច្ដើមបងី្ហយ
ប្សួលយកឃ្ម ុំ។



៦. បសចចក្សទេការរបមលូនងិការរគបរ់គងទកឹ្ឃ្មំរបក្បសោ និរនតរភាព(ត)
▪ ច្ៃលយកឃ្ម ុំមនិប្តូវ ច្ប្បើច្េលើងឬ ន្ ុំសមាល បស់តវច្ ះច្េ 

ច្ប្រះវា ុំឱយឃ្ម ុំផ្សមតៃូជ។
▪ ច្ដើមបភីាៃង្ហយប្សួលប្តូវច្ប្បើដខសច្យងដវង សប្មាបច់ង់

របដ់ផ្សសង យកច្េបើងច្ៅច្លើនិងសប្មាបច់ងថ់មងឬកានេឺក
ឃ្ម ុំោកច់ុំមកវញិ។

▪ មនិប្តូវយកឃ្ម ុំច្ៅច្ៃលយបច់្ ះច្េ ច្ប្រះច្្វើឱយឃ្ម ុំង្ហប់
ច្ប្ចើន អាចផ្សមតៃូជឃ្ម ុំ។

▪ ប្តូវច្គ្នរៃច្្វើតាមចបប ់  ដូចជាចបបព់្ប្ៃច្ ើ ចបប់
ការររតុំបនក់ារររ្ម្ជាតិ

ចបបក់ារររស រមនព៍្ប្ៃច្ ើ ជាច្ដើម និងច្្វើការតាមោន
ច្ៅច្លើការអ្នមវតតចបបទ់ុំងច្ ះ មានដូចជា៖

> មនិប្តូវបរបាញ់សតវព្ប្ៃ ឬដមតឬកាបប់ុំផ្កល ញព្ប្ៃច្ ើ 
និង ុំយកដកកច្ៅជាមយួ។
    > មនិប្តូវប្បមូលយកអ្នមផ្សលព្ប្ៃច្ ើច្ៅកនមងតុំបន ់នួល 
ឬតុំបនហ់ាមឃាត។់



៦. បសចចក្សទេការរបមលូនងិការរគបរ់គងទកឹ្ឃ្មំរបក្បសោ និរនតរភាព(ត)

ក) ដុំណាកក់ាលប្បមូលេកឹឃ្ម ុំ
• ច្ៅច្ៃលប្បមូលកបលេកឹឃ្ម ុំៃកីនមងព្ប្ៃ
• ច្យើងប្តូវច្ប្បើកានឬថមងសាអ ត សៃួត កាុំបិេច្ ើឬរសស ីព្សបសាអ ត

សប្មាបប់្តងេ់ឹកឃ្ម ុំ ច្ប្សាមព្ដ។
• កុំេបមងច្ៃលនឹង ច្យើងប្តូវច្ប្បើថងប់ ្

ោ សាិច្ុំល្ម(សាអ ត ថ្)ី សប្មាប់
ចូលកនមងថមងឬកានសប្មាបោ់កេ់កឹ
ឃ្ម ុំដដលយកបានថ្ីៗ ។



៦.១ ការហក្ព្ចៃនិងការរតួតពិនិត្យគុណភាពទឹក្ឃ្មំ

• ប ា បៃ់បី្បមូលយកកបលេកឹឃ្ម ុំព្ប្ៃរចួរាល់ ច្យើងប្តូវចងម់ាតថ់ងភ់ាល មៗ 
ច្ចៀសវាងការចមលងច្មច្រារៃខី្ងច្ប្ៅ (ការច្ វ្ើការជាមយួេឹកឃ្ម ុំប្តូវមានអ្ ម័
យខពស់បុំផ្សមត)។

• យកលអប្តូវប្តូវយកឃ្ម ុំទុំងកបលេកឹមកលកជូ់នរណ្ៈកម្ការប្បមលូេញិ
េឹកឃ្ម ុំច្េើបលអ ។

• ក្រមិតជាតិទកឹ្សៅក្ៃមងទកឹ្ឃ្មំ
➢ េឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃយកច្ៅរដូវប្បាុំង មានកប្មតិជាតេិឹកៃ ីច្ប្កាម ២៤%
➢ េឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃយកច្ៅរដូវវសា មានកប្មតិជាតេិឹកៃ ីច្ប្កាម ២៩%(ប្តូវការច្ប្បើ

មា សមីនរ ុំងួតជាតេិឹកច្ចញ) េឺកឃ្ម ុំដដលលអមានកប្មតិជាតេិឹកចច្ ល ះ ២០-
២២% ។



៦.២ រសបៀបសររោះទឹក្ឃ្មំព្រព

➢ សររោះសលើក្ទី១ 
• ប្តូវងូតេឹកឱយសាអ ត ដមះខលួន ព្ដនិងសាប ូ 

ោងេឹកឱយសាអ ត និងជូតព្ដឱយសៃួត។
• ប្តូវរកម់ា ស និងរកច់្សាមព្ដឱយបាន

ប្តឹមប្តូវ
• ៃាយមច្រ ើសកច្មាចកមាដីដលមានច្ៅកនមងថមងេឹកឃ្ម ុំច្ចញឱយអ្ស់ ឬកបលេឹក។
• យកកាុំបិេច្ ើឬឬសស ីៃមះកបលេឹកឃ្ម ុំជាចុំណិ្តៗ(ៃមះេេឹងកបលេឹក)និងោក់

កនមងព្សបច្ប្ចាះ (សោ ទុក្ឱ្យវាែូរតាមប
រមួលសោ ខ្លួនឯង)ច្្វើដបបច្នះ េេួល
បានេឹកឃ្ម ុំ ល្ លអ មានរមណ្ភាៃលអ េមក
បានយូរ។



៦.៣ ការចសរមាោះទឹក្ឃ្មំព្រពសលើក្ទ២ី និងការវិចខ្ចប់
• ប្តូវងូតេឹកដមសនងិសាប  ូទុំងខលួនប្បាណ្និងព្ដឱយបានសាអ តជាមមន។
• ប្តូវរកម់ា សនិង រកច់្ប្សាមព្ដឱយបាន

ប្តមឹប្តូវ។
• ប្តូវច្ វ្ើការៃនិិតយជាតេិឹកនងិរមណ្ភាៃ

ច្ៅកនមងេឹកឃ្ម ុំព្ប្ៃ
• ប្តូវច្ប្បើថមងចច្ប្មាះដដកអ្មណី្ម កលអ ោង

និងសាប ូឱយសាអ ត េមកឱយសៃួត ប ា បម់កោកប់្កណាតព់្សបសាអ ត សៃួត ោកប់្ទប់
2 ច្ៅ3 ជាន ់និងេមកឱយេកឹឃ្ម ុំ ូរតាម
សប្មួលច្ោយខលួនឯង (កដនលងចច្ប្មាះ
េឹកឃ្ម ុំប្តូវប្បាកដ្សាអ ត គ្្ននដី មយ )
។



៦.៤ ការវិចខ្ចប់ទឹក្ឃ្មំព្រព

• ច្ៃលចច្ប្មាះសាអ តរចួរាល់ ប្តូវមលួកបលរម ុំមចី្ណ្
ច្ចញៃីថមងចច្ប្មាះោកចូ់លច្ៅកនមងកាន(ោង
សាអ ត េមកឱយសៃួត) និងមានបិេរប្មបកានឱយបាន
ជិតលអ និងប្តូវបិេផ្កល កសញ្ា េឹកឃ្ម ុំរបស់ខលួនឱយបានប្តឹមប្តូវ ច្ដើមបសីមវតេិភាៃ។

• សប្មាបក់ារវចិខេបោ់កដ់បេឹកឃ្ម ុំតាមខ្ន តនីមយួៗ 
ប្តូវច្ប្បើសុំបកដបថ្ី (ោងនឹងសាប ូ ោងេឹកឱ្
យសាអ ត េមកឱយសៃួតលអ) និងមានបិេរប្មបជិតលអ 
មានបិេផ្កល កសញ្ា របស់ប្ករមខលួនប្តឹមប្តូវ និងមាន
បិេសីលៃីច្លើច្ដើមបសីមវតេិភាៃេឹកឃ្ម ុំ ៃិច្សសឱយ
មានច្សាេណ័្ភាៃ ច្ដើមបបីច្ងកើនេុំេមកចិតតនិងការ
ចាបអ់ារម្ណ៍្ដល់អ្នកច្ប្បើប្បាស់។



៧. រសបៀបស វ្ើបងគងឱ្យឃ្មំ្ំសៅក្ៃមងព្រពេែគមន៍



សូមអ្ររមណ្ច្ប្ចើន !
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