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ព្រឹត្តបិព្ត្បច្ចេកច្េស ច្េំ ២៤ 

ម រ្ុំ ៖ មរភពនៃអាហារូរត្ថ ភ្ដ៏មរស ើររុំផុត្ 

 
ម្រុំគឺជារុក្ខជាតិដ៏ ្បូរសៅក្ ព្រជា 

ច្ដើមព្មរុំដ ុះច្ៅច្ព្ោយផ្ទុះ នងិព្រប់េីកន្នែងច្ៅកមពរជា។ ជាភាសារ

អង់ច្រែសច្រចូេចិត្តច្ៅវាថា drumstick tree ច្ោយសារន្ត្រូបរាងនន

ចងអូរព្ាប់របស់វា។ សែឹកព្មរុំព្សស់ព្តូ្វបានច្រយកមកច្ព្បើ ច្ៅកនរងម ំ មហូប

ច្រញនិយមមួយចុំនួនៗរបស់ន្ ែំរ ដចូជាសមែ កកូរ។ 

ព្បជារេរដឋន្ ែំរព្បន្ែេជាមិនដងឹច្េថា ព្មរុំរឺជាព្បភរដ៏សុំខាន់ ននសារធាត្ បុំប៉នចមបងៗ ន្ដេចុំបាចស់ព្ាប់

ស ំភារ។ ន្ផ្នកន្ដេអាចបរិច្ភារបានរបស់រ កះជាតិ្ច្នុះរឺ សែឹកព្សស់ សែឹកច្ព្កៀមន្ដេព្តូ្វបានកិនច្ៅជាច្មៅ និងព្ាប់ំ េ។ី 

ត្ន ៃ្ផ្ផែក្អាហារូរត្ថ ភ្ដ៏សមរើៃររ ់ម្រុំ 

សែឹកព្មរុំព្សស់ផ្តេ់នូវបរិាណននសារជាតិ្ចញិ្េ ឹមសុំខាន់ៗ ន្ដេចុំបាច់សព្ាប់ស ំ ភារ។ សារជាតិ្ចញិ្េ ឹមច្នុះាន 

បរិាណច្ព្ចើនជាង សារជាតិ្ចញិ្េ ឹមច្ៅកនរងន្ផ្ែច្ ើ និងបន្នែច្ផ្េងៗ ន្ដេានេមងន់ដចូាន  ជាច្ព្ចើនដង។ 

ច្ោយសារន្ត្ច្មៅសែឹកព្មរុំានកព្មិត្ព្បមូេផ្តរុំ ពំស់ វាផ្ទរកនវូសារជាតិ្ចញិ្េ ឹមោន់ន្ត្ច្ព្ចើន ច្េើកន្េងន្ត្ជីវជាតិ្ច្ស។  

សែកឹព្សស់ ច្មៅ 

ានជីវជាត្អិា ច្ព្ចើនជាងោរ៊ ត្ ៤ ដង ានជីវជាត្អិា ច្ព្ចើនជាងោរ៊ ត្ ១០ ដង 

ានជីវជាត្ចិ្ស ច្ព្ចើនជាងន្ផ្ែព្កូច ៧ ដង ានជីវជាត្ចិ្ស ច្ព្ចើនជាងន្ផ្ែព្កូច ពាក់កណ្តត េ 

ានជាត្និ្ដក ច្ព្ចើនជាងនសពចង្ិុះ ២ ដង ានជាត្និ្ដក ច្ព្ចើនជាងនសពចង្ិុះ ៨៨ ដង 

ានប៉តូាសយមូ ច្ព្ចើនជាងច្ចក ៣ ដង ានប៉តូាសយមូ ច្ព្ចើនជាងច្ចក ១៥ ដង 

ានោេ់សយមូ ច្ព្ចើនជាងនសពច្ត្ឿ ៤ ដង ានោេ់សយមូ ច្ព្ចើនជាងនសពច្ត្ឿ ១៧ ដង 

ានព្បចូ្ត្អ នី ច្ព្ចើនជាងព្ត្កួន ២ ដង ានព្បចូ្ត្អ នី ច្ព្ចើនជាងព្ត្កួន ៩ ដង 

  



ព្រឹត្តិបព្ត្បច្ចេកច្េសច្េំ២៤ - ព្មរុំ ៖ ព្បភរននជីវជាត្ិដ៏ព្បច្សើរបុំផ្ ត្ 
ន្ំ ច្មសា ឆ្ន ុំ ២០១២ 
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ម្រុំមរឆុំងទរ់ទល់ៃឹងក្ងវះអាហារូរត្ថ ភ្ 

ស្តសតីាននផ្ទច្ពាុះ ស្តសតីបុំច្ៅច្ោុះកូន នងិក ារតូ្ចៗ ស េធន្ត្ព្ប មម ំនងឹកងវុះអាហារូបត្ថមភ។ ច្ៅកមពរជា ២៨% នន

ក ារន្ដេានអាយ ច្ព្ោម ៥ ឆ្ន ុំានេមងន់តិ្ចជាងអាយ  ន្ដេជាសនទសេន៍មួយននកងវុះអាហារូបត្ថមភ។ កនរងចុំច្ណ្តមស្តសតី

ន្ដេសថិត្កនរងវ័យបនតរូជ (អាយ រី១៥ ច្ៅ ៤៩ ឆ្ន ុំ) ៤៤% ានជមងឺច្សែកសាែ ុំងច្ោយសារ វំុះជាតិ្ន្ដក។ 

ោរបរិច្ភារសែឹកព្មរុំព្សស់ ឬច្មៅសែឹកព្មរុំ ឲ្យបានរាេ់នងង អាចជួយបុំច្រញត្ព្មូវោរអាហារូបត្ថមភរបស់ព្ករមន្ដេ

ងាយរងច្ព្ាុះទុំងច្នុះបានយ៉ងច្ព្ចើន នងិជួយោត់្បន ថយច្ព្ាុះថាន ក់ច្ផ្េងៗច្ោយសារកងវុះអាហារូបត្ថមភ។ 

សព្ាប់ស្តសតីាននផ្ទច្ពាុះ នងិស្តសតីន្ដេបុំច្ៅច្ោុះកូន ោរេេួេទនសែឹកព្មរុំព្សស់ ច្មៅសែឹកព្មរុំ ឬព្ាប់ព្មរុំ អាចជួយ

រព្ងឹងស ំ ភាររបស់ាត យ នងិោត់្បន ថយជមងឺច្សែកសាែ ុំងច្ោយសារកងវុះជាតិ្ន្ដក ស្តសតីន្ដេេេួេទនព្មរុំជាព្បចុំ េុំនងជា

បច្ង្ើត្បានកូនន្ដេច្ថាែ សេអ។ ជាព្បនរណី ផ្្កព្មរុំព្តូ្វបានច្រយកច្ៅឆ ងជាេឹកន្ត្ឲ្យស្តសតីជាាតាផឹ្ក ច្ដើមបីជួយបច្ង្ើនេឹក

ច្ោុះ។ សែឹកព្មរុំព្សស់ ១០០ ព្ោម ផ្តេ់ឲ្យស្តសតីនវូ ជីវជាតិ្អា និងជីវជាតិ្ច្ស ព្បាណបីដងននត្ព្មូវោររបស់រួកច្រ នងិពាក់

កណ្តត េននត្ព្មូវោរ ោេ់សយូម ជាតិ្ន្ដក នងិព្បូច្ត្អ ីនព្បចុំនងង។ 

ក ារតូ្ចៗន្ដេបរិច្ភារច្មៅសែឹកព្មរុំជាច្េៀងទត់្ នឹងច្ ើងេមងន់ និងានស ំ ភារេអ។ ោរបន្ន ថមច្មៅសែឹកព្មរុំមួយ

សាែ បព្ពាធុំ (៨ព្ោម) ច្ៅកនរងបបរ ឬអាហារច្ផ្េងច្េៀត្ ឲ្យបានបីដងកនរងមួយនងង នឹងធានាថា ក ារបានបរិច្ភារអាហារ

ន្ដេានអាហារូបត្ថមភំ ពស់។ តារាងខាងច្ព្ោមច្នុះបញ្ជា ក់រកីព្មិត្អាហារូបត្ថមភ របស់ច្មៅសែឹកព្មរុំ ច្ៅកនរងកព្មិត្ន្ណនាុំឲ្យ

ច្ព្បើព្បាស់ព្បចុំនងង សព្ាប់ក ារតូ្ច នងិស្តសតី។ 

 

កព្មិត្ន្ណនាុំឲ្យច្ព្បើព្បាស់ព្បចុំនងងរិត្ជា% 

ស្តសតីបុំច្ៅច្ោុះកូន ក ារអាយ  ១-៣ ឆ្ន ុំ 

(៦ សាែ បព្ពាបាយ/នងង) (១ សាែ បព្ពាបាយ/នងង, បីដង/នងង) 

ជីវជាតិ្អា ១៤៣ ២៧២ 

ជីវជាតិ្ច្ស ៩ ២២ 

ជាតិ្ន្ដក ៩៤ ៧១ 

ោេ់សយូម ៨៤ ១២៥ 

ព្បូច្ត្អ ីន ២១ ៤២ 
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បូ៉តាសយូម ២២ ៤១ 

ា៉ច្ញ៉សយូម ៥៤ ៦១ 

ព្បភរ៖  Moringa – an ECHO Technical Note (www.echonet.org) 

រសរៀរស វ្ើស្ៅ ៃ ឹក្ម្រុំ 

ច្មៅសែឹកព្មរុំអាចច្ធវើបានយ៉ងងាយព្សួេច្ៅផ្ទុះ។  

 សែឹកព្មរុំអាចច្បុះបានព្រប់ច្រេ។ 

 ច្បុះសែឹកព្មរុំច្ចញរីេង រួចយកច្ៅលាងេឹកឲ្យសាអ ត្ ច្ដើមបីជព្មុះធូេី និងច្មច្រារ។ បនាទ ប់មកយកវាច្ៅហាេ

ច្ៅច្េើនផ្ទរាបច្សែើដូចជា ព្កណ្តត្់ព្ោេច្ៅច្េើរនាប ចច្ងអរ ឬថាសន្ដេច្ធវើរសីុំណ្តញ់េួស (ជួយឲ្យាន

ំយេ់ច្ចញចូេព្សួេ)។ 

 រួរហាេសែឹកព្មរុំច្ៅេីកន្នែងន្ដេោរពារររីនែឺ។ ោរហាេសែឹកព្មរុំច្ៅេីភែឺ ឬច្ព្ោមរនែឺព្រុះអាេិត្យ នឹងបុំផ្កែ ញ

ជីវជាត្អិា និងសារជាត្ិចិញ្េ ឹមច្ផ្េងច្េៀត្។ 

 រួរព្របសែឹកព្មរុំច្ោយព្កណ្តត្់ច្សតើងឬនសបម ង ច្ដើមបីោរពារធូេីច្ៅ

ច្រេហាេ។ 

 ោរហាេសែឹកព្មរុំទមទរច្រេរី ២ ច្ៅ ៤ នងង អាព្ស័យច្េើកព្មិត្

សុំច្ណើម។ សូមព្ចបេ់សែឹកព្មរុំបញ្េូេាន ឲ្យបានញឹកញាប់ច្ៅច្រេ

ហាេ។ ច្រេន្ដេសែឹកព្មរុំរឹងនិងព្សួយ ានន័យថាវាសងួត្េអ     

ច្ែើយ។ 

 ច្ៅច្រេសងួត្ សូមយកសែឹកព្មរុំច្ៅប ក។ បនាទ ប់មកយកវាច្ៅន្រងច្ដើមបីយកច្មៅន្ដេម៉ត្់េអ។ 

 ច្មៅច្នុះអាចេ កបានបួនច្ៅព្បាុំន្ំ ច្ៅកនរងកុំប៉ ងន្ដេបិេជិត្ និងរកាេ កច្ៅេីកន្នែងន្ដេព្ត្ូវបានោរពាររីកុំ

ច្ៅ សុំច្ណើម និងរនែឺ។ ព្បសិនច្បើានផ្េិត្ដ ុះ រួរច្បាុះច្ចេច្មៅច្នាុះ រួចច្ធវើងែី។ 

សែឹកព្មរុំព្សស់ ៨ ភារ អាចច្ធវើបានច្មៅ ១ ភារ។ ានន័យថា ច្ដើមបីបានច្មៅ ១ រ ីូព្ោម ច្រព្ត្ូវោរសែឹក 

៨រី ូព្ោម។ 

http://www.echonet.org/
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ការរ អ្ិៃ ហ្ូរជា្យួម្រុំ 

ច្ព្ៅរីសមែកកូរ សែឹកព្មរុំអាចយកច្ៅច្ព្បើជាមួយ ស  ប សមែោរី ឆ្ ស  ត្ច្ចៀន ញារ ុំ និងមហបូទុំងឡាយណ្ត

ន្ដេច្ព្បើច្ព្រឿងច្េសច្ព្ចើនម ំ។ ច្េើសរីច្នុះ ច្រអាចយកសែឹកព្មរុំ េំ ីនិងព្ត្ួយ ច្ៅច្ព្បើដូចជាសែឹកច្ពព  និងព្ត្កួនន្ដរ។ 

ច្រក៏អាចបន្ន ថមច្មៅសែឹកព្មរុំ ច្ៅកនរងមហបូខាងច្ដើមច្នុះ នងិយកច្ៅច្ធវើជាច្ព្រឿងផ្េ ុំ េឹកព្ជេក់ក៏បាន។ 

 ងវីច្បើសារជាត្ិចិញ្េ ឹមមួយចុំនួននឹងព្ត្វូបាត្់បង់ច្ៅកនរងច្រេចមអិនក៏ច្ោយ ានោរសិកាមួយចុំនួនបងាហ ញ

ថា សែឹកព្មរុំច្សាង រនិងច្មៅសែឹកព្មរុំ ផ្តេ់ដេ់រាងោយច្យើង នូវកព្មិត្ជាត្ិន្ដក និងជីវជាត្ិឯច្េៀត្ ពំស់។ 

 ជាោរព្បច្សើរបុំផ្ ត្សូមបន្ន ថមសែឹកព្មរុំ ច្ៅកនរងស  ប ឬម ំ មហបូឯច្េៀត្ ច្ៅច្រេជិត្ឆអនិ ច្ដើមបីោត្់បន ថយោរ

បាត្់បង់សារជាត្ិចិញ្េ ឹម។ 

 កព្មិត្សារជាត្ិចិញ្េ ឹមច្ៅកនរងសែឹកចស់ានច្ព្ចើនជាង ប៉ ន្នតព្បជាជនភារច្ព្ចើនចូេចិត្តបរិច្ភារព្ត្ួយនិង

សែឹក េំីៗ។ 

 ោរចមអិនសែឹកព្មរុំនិងព្ត្ួយព្មរុំជាមួយច្ព្បង រកា និងបច្ង្ើនបរិាណជវីជាត្ិអា។ 

 ព្បសិនច្បើអនកព្សរុះសែឹកព្មរុំ សូមក ុំចក់េឹកច្នាុះច្ចេ។ េឹកច្នាុះផ្ទរកច្ៅច្ោយសារធាត្ បុំប៉នន្ដេច្ចញរី

សែឹកព្មរុំ ដូច្ចនុះសូមយកេឹកច្នាុះមកច្ព្បើជាមួយស  ប និងេឹកព្ជេក់វិញ។ 

 ច្មៅសែឹកព្មរុំអាចោក់ចូេច្ៅកនរងស  ប េឹកព្ជេក់ និងម ំមហបូដនេច្េៀត្បានច្ោយមិនផ្កែ ស់បតរូរសជាត្ិខាែ ុំង

ច្រកច្េ។ ច្មៅសែឹកព្មរុំអាចរកបានមួយឆ្ន ុំច្រញ ច្ទុះបីជាច្ៅរដូវន្ដេាែ នសែឹកព្មរុំក៏ច្ោយ។ 

ព្ាប់ព្មរុំ េំអីាចយកមកញារ ុំច្ៅក៏បាន ឬចមអិនដូចជាសន្ណត កច្ំៀវក៏បាន។ ព្ាប់ព្មរុំានកព្មិត្ជាត្ិសរនស 

ក៏ដូចជាជីវជាត្ិ និងសារជាត្ិចិញ្េ ឹមដនេច្េៀត្ ពំស់។ 

ការដុំម្រុំ 

ច្ដើមព្មរុំ រឺជារ កះជាត្ិេូត្លាស់ច្េឿនបុំផ្ ត្។ វាអាចេូត្លាស់បានរែូត្ដេ់ ៤ន្ម៉ព្ត្ កនរងមួយឆ្ន ុំ និង

ានកមពសរ់ី ៦ ច្ៅ ១៥ ន្ម៉ព្ត្ ច្ៅច្រេច្រញវ័យ។ ច្ដើមវាានឫសន្កវន្វង ច្ធវើឲ្យវាធន់នឹងភាររាុំងសងួត្ និងេូត្

លាស់បានច្ៅត្ុំបនន់្ដេានកព្មិត្េឹកច្ភែៀងព្បចុំឆ្ន ុំ រ ី ២៥០ ច្ៅ ១៥០០ ម.ម.។ ច្ដើមព្មរុំោុំបានេអច្េើដីំ ាច់ 

និងដីេាយំាច់ ន្ត្វាក៏អាចធន់នឹងដីឥដឋន្ដរព្បសិនច្បើាែ នេឹកដក់។ វាអាចសា ុំនឹងកព្មិត្អាស ីត្ pH រី ៥ ច្ៅ ៩ 

និងេូត្លាស់េអច្រេានោរព្រប េេួេបានេឹក និងជី។ 
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ច្រអាចោុំព្មរុំរីកនូបណតរ ុះ ឬរីព្ាប់ន្ដេោុំផ្កទ េ់នឹង

ដី។ ព្ាប់ព្មរុំអាចយកមកោុំភាែ មបានបនាទ បរ់ីវាេ ុំ។ ព្ាប់

ព្មរុំអាចេ កបានរែូត្ដេ់រយៈច្រេមួយឆ្ន ុំ ប៉ ន្នតអព្តា

ដុំណ ុះអាចធាែ ក់ច ុះមកច្ៅព្ត្ឹម ៦០-៧០% ប៉ ច្ណ្តណ ុះ។ កនរង 

រយៈច្រេបីឆ្ន ុំ ច្ដើមព្មរុំអាចផ្តេ់ន្ផ្ែ រី ៤០០-៦០០ កួរ កនរង

១ឆ្ន ុំ ន្ដេកនរងមួយកួរៗ ានចបរ់ី ១០ ព្ាប់ច្ ើងច្ៅ។ 

ច្ដើមព្មរុំចស់អាចផ្តេ់ន្ផ្ែរែូត្ដេ់ ១៦០០ កួរកនរង១ឆ្ន ុំ។ 

សព្ាប់ោរបណតរ ុះកូនព្មរុំ ច្រលាយេាយដី ៣ភារ ជាមួយនឹង ំាច់ ១ ភារ រួចោក់ចូេកនរងងង់ េុំែុំ 

១៨ x ១២ ស.ម.។ ព្ាប់ព្មរុំព្ត្ូវព្តាុំេឹកមួយយប់ រួចយកមកបុំន្បកនិងយកសមបកច្ចញ ច្ែើយោុំន្ត្ព្ាបខ់ាង

កនរងប៉ ច្ណ្តណ ុះ។ ព្ាប់ព្មរុំនឹងច្ចញរនែកកនរងរយៈច្រេរី ៥ ច្ៅ ១២ នងង ច្ែើយច្រអាចយកកូនព្មរុំច្ៅោុំបានច្ៅច្រេ

វាានកមពស់ព្បាណ ៦០ ច្ៅ ៩០ ស.ម.។ 

ព្បសិនច្បើានព្បរ័នធត្ុំណកេឹ់ក ឬព្បភរេឹកច្ផ្េងច្េៀត្ ច្រអាចោុំព្ាប់ច្ោយផ្កទ េ់នឹងដី ច្ៅច្រេណ្តក៏

បាន។ ច្ទុះបីោុំព្ាប់ច្ោយផ្កទ េ់ ឬោុំកូនន្ដេបានបណតរ ុះរួចក៏ច្ោយ រួរជីករច្តត សព្ាប់ោុំ ច្ោយលាយជ ី 

កុំប៉ សតិជាមួយនឹងដីព្សទប់ខាងច្េើ ោក់កនរងរច្តៅ  ច្ែើយច្ព្សាចេឹករច្តត មួយនងងម ននឹងោក់ោុំ។ 

ច្រក៏អាចយកកុំណ្តត្់ច្ដើម ឬន្មក ព្មរុំ ច្ៅោុំបានន្ដរ (ន្មកចស់មិនន្មនន្មក េំីច្េ)។ កុំណ្តត្់ ន្ដេាន

ព្បន្វងរី ៤៥ស.ម. ដេ់ ១,៥ ន្ម៉ព្ត្ និងកព្ាស់ ១០ ស.ម. អាចយកច្ៅោុំច្ោយផ្កទ េ់បាន ច្ៅច្េើដីេាយ  

ំាច់ ។ ព្ត្ូវោុំមួយភារបីននកុំណ្តត្់ច្នាុះចូេច្ៅកនរងដី ។ មិនព្ត្ូវច្ព្សាចេឹកច្ព្ចើនច្រកច្េច្ព្ពាុះវាអាចច្ធវើឲ្យឫស    

រេួយ។ ច្រក៏អាចយកកុំណ្តត្់ច្ដើមព្មរុំច្នុះច្ៅោុំច្ៅថាន េបណតរ ុះបានន្ដរ ច្ោយយកមកោុំវិញបនាទ ប់រី ២ ច្ៅ ៣ 

ន្ំ។ 

រាែ ត្រីច្ដើមព្មរុំនីមួយៗអាព្ស័យច្េើេកះំណឌ  និងច្ាេបុំណងននោរោុំ។ ព្បសិនច្បើចង់េ កឲ្យច្ដើមព្មរុំ

េូត្លាស់ដេ់អស់កមពស់ ច្ររួរន្ត្េ ករាែ ត្ ៣ម x ៣ម ច្ដើមបីឲ្យានរនែឺនងង នងិំយេ់ច្ចញចូេព្រប់ព្ាន់ ។   

សតង់ោររាែ ត្ន្បបច្នុះរឺសព្ាប់ោរោុំច្ដើមព្មរុំច្ៅកនរងេីធាែ កនរងផ្ទុះ។ ព្បជាជនមយួចុំនួនោុំច្ដើមព្មរុំច្ដើមបីច្បុះសែឹក  

េក់ ច្ៅកនរងករណីច្នុះ ជាេូច្ៅច្រោុំញឹកបនតិច ឧទែរណ៍ ១.៥ម x ១.៥ម។ ច្ៅកន្នែង ែំុះ ច្រោុំច្ដើមព្មរុំជាជួរ 

ន្ដេានរាែ ត្ត្ិចជាង ១ន្ម៉ព្ត្ រីាន  ច្ដើមបីច្ធវើជារបង។ ច្ោយសារន្ត្ព្មរុំជារ កះជាត្ិន្ដេានឫសន្កវច្ព្ៅ ច្ដើម



ព្រឹត្តិបព្ត្បច្ចេកច្េសច្េំ២៤ - ព្មរុំ ៖ ព្បភរននជីវជាត្ិដ៏ព្បច្សើរបុំផ្ ត្ 
ន្ំ ច្មសា ឆ្ន ុំ ២០១២ 
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កមពរជាហាន្វស 

ផ្ទុះច្េំ ៤៦ ផ្ែូវ ៣១០ សង្ាត់្បឹងច្កងកង១ ំណឌ ចុំោរមន  

ព្ករងភនុំច្រញ 

េូរស័រទ ០២៣ ៩៩៦ ៤១៩ 

harvest@fintrac.com 

 

ព្រឹត្តិបព្ត្ច្នុះច្រៀបចុំច្ ើងច្ព្ោមោរឧបត្ថមភរីព្បជារេរដឋអាច្មរិកតាម      

រយៈេីភាន ក់ងារសែរដឋអាច្មរិកច្ដើមបីអភិវឌ្ឍន៍អនតរជាតិ្ (USAID)។  

ែំ ឹមសារច្ៅកនរងឯកសារច្នុះរឺជាោរេេួេំ សព្តូ្វទុំងព្សរងរបស់ព្ករមែ  ន

ែវីនព្តាក់ Fintrac Inc. និងមិនបានឆែរុះបញ្ជា ុំងរីេសេនៈរបស់ USAID ឬ  

រោឋ ភិបាេសែរដឋអាច្មរិកច្ ើយ ។ 

 

ព្មរុំន្ដេោុំច្ៅកនរងសួន មិនព្បន្ជងជាមួយដុំណ្តុំច្ផ្េងច្េៀត្ន្ដេព្សូបយកសារជាត្ិចិញ្េ ឹមច្ៅព្សទប់ដខីាងច្េើ

ច្េ។ ច្េើសរីច្នុះច្េៀត្ ច្ដើមព្មរុំផ្តេ់នូវមែប់ ន្ដេអាចជាព្បច្យជនដ៍េ់ដុំណ្តុំដនេច្េៀត្ផ្ង។ 

ច្ៅច្រេន្ដេបណតរ ុះកូនព្មរុំ រួរានកមែវិធីោត្់ន្មកឲ្យបានច្េៀងទត្់ កនរងរយៈច្រេបីន្ំដុំបូង ច្ដើមបីជួយ

ឲ្យកូនព្មន្បកន្មកច្ព្ចើន ន្ដេជាកតាត មួយជព្មរញឲ្យវាផ្តេ់ន្ផ្ែច្ព្ចើនច្ៅច្រេន្ដេវាធុំច្ ើង។ 

 ច្ៅច្រេន្ដេកនូព្មរុំានកមពស់ ៦០ស.ម. ព្ត្ូវោត្់ច ងខាងច្េើច្ចេព្បាណ ១០ ស.ម.។ 

 ន្មកេុំោប់េីរីរនឹងដ ុះកនរងអុំ រងច្រេមួយសបាត ែ៍ ។  ច្ៅច្រេន្ដេន្មកច្នាុះដ ុះបាន ២០ស.ម. ព្ត្ូវោត្់

វាច្ចេច្ោយេ កន្ត្ ១០ ស.ម. ប៉ ច្ណ្តណ ុះ។ ព្ត្ូវច្ព្បើោុំបិត្ន្ដេម ត្ និងោត្់ឲ្យច្ចញម ំបញ្ឆិត្។ 

 ន្មកេុំោប់េីបីនឹងដ ុះច្ចញមក ច្ែើយរួរន្ត្ព្ត្ូវោត្់ច្ចេដូចាន ។ 

ច្ដើមព្មរុំន្ដេច្រោុំច្ដើមបីច្បុះសែឹក ព្ត្ូវោត្់ជាញឹកញាប់ច្ដើមបីរកាឲ្យច្ៅកមពស់ព្ត្ឹម ១ន្ម៉ព្ត្ ច្ៅ ១,៥ 

ន្ម៉ព្ត្ប៉ ច្ណ្តណ ុះ។ ច្ៅតាមេីកន្នែងន្ដេានោរ    ផ្េិត្ច្មៅច្ធវើរីសែឹកព្មរុំជាេកះណៈពាណិជាកមែ ច្ដើមព្មរុំន្ដេេូត្

ដេ់កមពស់ ១,២ ន្ម៉ព្ត្ នងឹព្ត្ូវច្រោត្់ច្ោយេ កព្ត្ឹមន្ត្កមពស់ ២០ស.ម. ប៉ ច្ណ្តណ ុះ។ ច្ធវើដូច្ចនុះរឺច្ដើមបីោត្់បន ថយ

ោរេូត្លាស់របស់ន្មក និងបច្ង្ើនោរផ្េិត្សែឹកឲ្យបានជាអត្ិបរា។ ច្ៅព្បច្េសច្សច្នហ្ាេ ់ ច្រអន វត្តដូច្ចនុះ 

ច្ែើយច្រអាចព្បមូេផ្េសែឹកព្មរុំបានរី ៦ ច្ៅ ៩ ដងកនរងមួយឆ្ន ុំ។ 

ច្ដើមព្មរុំមិនព្ត្ូវោរច្ព្សាចេឹកច្ព្ចើនច្េ។ ជាេូច្ៅរ កះជាត្ិច្នុះេូត្លាស់បានេអ ច្ោយមិនបាចោ់ក់ជី

បន្ន ថមច្ព្ចើនច្េើសរជីីកុំប៉ សតិ ន្ដេព្ត្ូវបានលាយច្ៅកនរងរច្តត ច្េ។ ព្មរុំធន់នឹងសត្វេអិត្ភារច្ព្ចើន ប៉ ន្នត ច្ា ព្ជូក 

និងរន្រ ចូេចិត្តស ីកូនព្មរុំ ន្ផ្ែ និងសែឹករបស់វាណ្តស់ ដូច្ចនុះច្ែើយចុំបាច់ព្ត្ូវោរពារកូនព្មរុំ ច្ោយរបងរែូត្ដេ់

ច្ដើមព្មរុំច្រញវ័យ។ 


