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ការដាច់់ចរន្តតអគិ្គិ�សនីី៖ នៅ�តាមលំំនៅ�ឋាន
អី្វី�ដែ�លត្រូ�វូធ្វើ�ើ�នៅ�ពេ�លដាច់់ថាមពលអគ្គិិ�សនីី។
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បោះ�ះចោ�លសាច់់ គ្រឿ��ឿងសមុុទ្រ� ផលិិតផល
ទឹឹកដោះ�ះគោ� និិងអាហារចម្អិិ�នដែ�លលែ�ងត្រ�ជាក់់។ 
មិិនត្រូ�វូភ្លលក្សសអាហារដើ�ើម្បីី�ចង់ដឹឹងថា តើ�ើវាផ្អូូ�ម ឬអត់់

នោះ�ះទេ� ។ បើ�ើសង្ស័័�យ សូូមបោះ�ះវាចោ�ល។

ប្រុ�ងុប្រ�យ័័ត្ននចំំពោះ�ះអាហារដែ�លទុុកនៅ�ខាងក្រៅ��។ 
សីីតុណ្ហហ ភាពមានការប្រែ��ប្រួ�លួ  ហើ�ើយនៅ�ពេ�លអាហារកាន់់
តែ�ក្ដៅ�ៅ ឧណ្ឌឌ ៗ វាអាចកើ�ើតមេ�រោ�គបាក់តេ�រីនីៅ�ក្នុុ�ងនោះ�ះ។ រក្សាា
អាហារឱ្យយមានសុវត្ថិិ�ភាព ដើ�ើម្បីី�ការពារកុំំ�ឱ្យយឆ្លលងរោ�គពីីសត្វវ។

បន្តតបិិទទ្វាា រទូូទឹកកក និិងធុុងក្លាាសេ� ។ បន្ថែ�ែម
ដុំំ�ទឹកកក ឬថង់់ខ្ចចប់់ទឹឹកកក។

ហាមប្រើ��ើឡឧស្ម័័�ន ចង្រ្កា�ា នហ្គាា ស់់ ចង្ក្រា�ា នអាំងំសាច់់ ឬម៉ាា ស៊ីី�នកម្តៅ�ៅយួ រដៃ� ឬប្រើ��ើហ្គាា ស់់នៅ�ខាងក្នុុ�ង
ផ្ទះះ�។ ពួួកវាបង្កើ�ើ�តកាបូូនម៉ូូ�ណូូអុ កស៊ីី�តដែ�លអាចបង្កកឱ្យយថប់់ដង្ហើ�ើ�មបាន។

ប្រើ��ើអាហារដែ�លងាយខូូចឱ្យយឆាប់់
អស់់មុុនគេ�។

សូូមចុះះ�ឈ្មោះ�ះ� ឧបករណ៍៍ប្រើ��ើប្រា�ស់់
សង្គ្រោះ��ះ� ជីីវិតិ ឬឧបករណ៍៍វេ�ជ្ជជសាស្ត្រ�រ

ជាមួួយក្រុ�មុហ៊ុ�នផ្ដដល់សេ�វា 
ថាមពលអគ្គីី�សនីីរបស់អ្ននក។

បង្កើ�ើ�តប្រ�អប់់ដែ�លមានសម្ភាា រៈៈ
សម្រា�ប់សង្គ្រោះ��ះ�បន្ទាាន់  ដែ�លមានវិទិ្យុុ�
ដើ�ើរដោ�យប្រើ��ើថាមពលថ្មម ប្រ�ភពមាន

ភ្លើ�ើ�ង និិងមានថ្មមសាគួួរ។

ត្រៀ��ៀមខួ្លួ�នសម្រា�ប់់ពេ�ល
ដាច់់ចរន្តតអគិ្គិ�សនីី។

អក្សសរខ្មែ�ែរ (Khmer)


