
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ជំហានដៃើម្បីលាងសម្អាតដៃ 
         ឈប់ចម្លងដម្ដោគ និងការពារខ្លួនអ្នក និងអ្នកៃដៃក ំឲ្យឈឺ។ 

 

1. លាងដៃរបស់អ្នកឲ្យសសើមសោយស្បើទឹកសតៅអ្ ៊ុនៗ។ 

 
 

2. ស្បើសាប ៊ូៃ៊ុសឲ្យបបកពព៊ុុះ។ សាប ៊ូកម្ចាត់ជាតិស្បងបៃលជួយឲ្យសមសោគស
សអិតជាប់ដៃរបស់អ្នក។ 

 
3. ៃ៊ុសដៃទាំងពីររបស់អ្នកច៊ុុះស ើងឲ្យបានយ៉ាងតិច 20 វិនាទី។ ៃ៊ុសសម្ចាតកដៃ បាតដៃ ចសនាលុះ
្ម្ចមដៃ ស្ោម្កចក និងខ្នងដៃរបស់អ្នកឲ្យបានលអ។ សាប ៊ូ និងសកមមភាពៃ៊ុសច៊ុុះស ើងស្វើឲ្យ
សមសោគ្ជ៊ុុះសចញពីដៃរបស់អ្នក។ 

 
4. លាងសម្ចាតដៃរបស់អ្នកឲ្យបានសាាតលអសោយស្បើទឹកហ៊ូរបៃលសតៅអ្ ៊ុនៗ។ 

 

5. ជ៊ូតដៃរបស់អ្នកឲ្យសងួត សោយស្បើកបនែងសាាត ឬ្កោសជ៊ូតដៃ។ ស្បើកបនែងសៃើមបីបិទកាលរ ៊ូប ៊ីសេ 
បនាាប់ពីអ្នកជ៊ូតដៃរបស់អ្នកសងួត។ រួចសបាុះ្កោសជ៊ូតដៃសោល។ 

 
 

សបើសិនជាមិនម្ចនសាប ៊ូ និងទឹក ច៊ូរស្បើទឹកអ្នាម័យលាងដៃបៃលម្ចនជាតិអាល់ក៊ុល។ ជា្មមតា ទឹកអ្នាម័យលាងដៃបៃលម្ចនជាតិអាល់ក៊ុល
អាចម្ចនជាទ្មង់បជល ឬ្កោសជ៊ូតសសើម។ ច៊ូរ្បាកៃថាផលតិលម្ចនផទុកជាតិអាល់ក៊ុលយ៉ាងតិច 60 ភាគរយ។ 

ដៃើម្បីដ្បើ្ាស់ៃឹកអ្នាម័្យលាងដៃដៃលម្អនជាតិអាល់ក ល៖ 

• ៃ៊ុសបជល ឬជ៊ូត្កោសសសើមសពញសលើដៃទាំងពីរ។ 

• ៃ៊ុសដៃច៊ុុះស ើងរយៈសពល 30 វិនាទរីហ៊ូតៃល់វាសងួតលអ។ 
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