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��គំនិតល�ក�ងុ�រេរ�បចំគេ��ងសួនច�ររបស់អ�ក មុនេពលអ�ក�ប់េផ�ីម។ 
េនះគឺ�កិច��រមួយចំនួនែដល�ត�វពិ�រ�៖

មានកែន�ងជាេ�ចើនេនៅតាមផ�ះែដលអ�កអាចដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារ�ាន។ អ�កអាចដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��ប
អាហារេនៅទីធ�ាខាងេ�កោយផ�ះរបស់អ�ក ទីធ�ាខាងមុខផ�ះ ទីធ�ាែដលមានរបងព័ទ�ជំុវ�ញ យ៉រផ�ះ ឬែគមែក�របង��ច។

អ�កអាចដាំដុះដំណាំេធ�ើជាម��បអាហារេនៅក��ងដី េ�បើរងសួនច�ារេលើកផុតពីដី ឬដាំដុះេនៅក��ងេផើង និងធុង។

ទុកកែន�ងទំេនរល�មេដើម�ីឆ�ាស់ទីេនៅចេន�ោះរងសួនច�ារ និងធុងរបស់អ�ក េដើម�ីអ�កងាយ�សួលេ�សោចទឹក 

េ�ជើសេរើសកែន�ងមួយេនៅក��ងសួនច�ារររបស់អ�ក ែដលអ�កអាចេមើលេឃើញយ៉ាងងាយ�សួល ឬេនៅកែន�ងណាមួយ
ែដលនឹងអ�កចំណាយេពលេ�ចើន។ េនះអាចជួយអ�កក��ងការចងចាំែថរក�ាដំណាំបែន�របស់អ�ក!

េ�ជើសេរើសកែន�ងស�មាប់សួនច�ាររបស់អ�កែដល�តូវពន�ឺៃថ�យ៉ាងេហោចណាស់ 6 េម៉ោងក��ងមួយៃថ� េហើយ�តូវ�ាន
ការពារពីខ�ល់បក់ខ�ាំង។

ដំណាំបែន�ខ�ះអាចចូលចិត�ពន�ឺៃថ�េ�ចើន ដំណាំបែន�ខ�ះេទៀតអាចលូតលាស់�ានល�េនៅក��ងម�ប់បន�ិច។ �បសិនេបើអ�ក
មិន��ាកដេទ អ�កអាចអានស�ាកេនៅេលើក��ប់�គាប់ពូជ ឬកូនបណ��ះរបស់អ�ក ឬនិយាយជាមួយនរណាម�ាក់េនៅ
កែន�ងបណ��ះ និងលក់កូនរុក�ជាតិ ឬសួនច�ារសហគមន៍។

ឫសេដើមេឈើធំៗអាច�បកួត�បែជងដេណ�ើមយកទឹកជាមួយដំណាំេឈើហូបែផ� និងដំណាំបែន�របស់អ�ក។ ជាការ
�បេសើរក��ងការដាំដុះេនៅកែន�ងេផ�ង ឬេ�បើេផើង ឬរងសួនច�ារេលើកផុតពីដីជាជំនួសវ�ញ។
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