
 
 

េរៀងរ‌ល់ន‌ទី 

វ‌មិនសមនឹងទទួលបានហា틐និភ័យេទ! 
• ការខកខាន ឬការប្រង�មព�បាលការលាងឈាមឱ្យខ្ល ី 

ឣ‍ចនំ‌ឱ្យ៖ 

- មានប�្ហ េបះដូង—ការគំាងេបះដូង ឬការសា្ល ប់ឣ‍ច 
េកើតេឡើងេដ‌យសារែតក្រមិតបូ៉តាស្យ� មខ្ពស ់

-  ការេកើនេឡើងហានិភ័យៃនជំងឺដ‌ច់សរៃស 
ឈាមខួរក�ល 

- ផ� �កសារធាតុរ‌វេលើសចំណុះ—បេង្ក ើនហានិភ័យៃន 
ជំងឺេខ�យេបះដូង សួតេពារេពញេដ‌យសារធាតុរ‌វ 
អស់កមា្ល ំង/ល្ហ ិតៃល្ហ  ឬសូម្ីបែតសា្ល ប់ 

- េរ‌គខ្វះឈាម្រកហម និងជំងឺឆ្អ ឹងមកពីការខកខាន 
េ្របើថ‌្ន ែំដលបានផ្តលឱ់្យេ�ក� �ងអំឡ� ងេពលលាងឈាម 

- សមា្ព ធឈាមទាប និងការរមួល្រកេពើេដ‌យសារែតការ 
យកជ‌តិទឹកេចញ 

តាមចំនួន 
• ការបាត់បង់រយៈេពល 15 ន‌ទីក� �ងមួយការព�បាល 

គឺដូចគា្ន នឹងការបាត់បង់រយៈេពល 39 េម៉ាងក� �ងមួយឆា្ន ំ! 
• ការខកខានការព�បាល 1 ដងក� �ងមួយសបា្ត ហ៍ គឺដូចគា្ន  

នឹងការបាត់បង់ការព�បាលចំនួន 52 ក� �ងមួយឆា្ន —ំ
េនះគឺដូចគា្ន នឹងការបាត់ការព�បាលរយៈេពល 4 ែខែដរ! 

អ្នក្រត�វការការលាងឈាមេ�េរៀងេរៀងរ‌ល់ន‌ទ ី
• េរៀបចំការព�បាលែកសម្ផស្សជ‌មួយនឹងអង្គភាពលាងឈា

មរបស់អ្នក ្របសិនេបើអ្នក្រត�វខកខានលាងឈាម 
• ពិភាក�ជ‌មួយ្រក �មែថទារំបស់អ្នក ្របសិនេបើអ្នកមាន 

ប�្ហ ក� �ងការមកលាងឈាម ដូចជ‌មេធ�បាយេធ្វ �ដេំណើរ 
ប�្ហ កាលវ �ភាគជ‌េដើម។ 

េពលេវលាបាត់បង់ស្រមាបក់ារព�បាលរយៈេពល 4 េម៉ាងនមួីយៗ។ 

ន‌ទកី� �ងមួយៃថ្ង ន‌ទកី� �ងមួយសបា្ដ ហ ៍ ន‌ទកី� �ងមួយែខ ន‌ទកី� �ងមួយឆា្ន  ំ

5 15 65 780 (13 េម៉ាង) 

15 45 195 2340 (39 េម៉ាង) 

30 90 390 4680 (78 េម៉ាង) 

រ‌ប់្រគប់ន‌ទីទាងំអស់...អ្នកសមនឹងទទួលបានអ្វ�ែដលល្អ ! 
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