
ដ�ើរ ឬរត់ច្រើន។ ជិះកង់។
 

ធ្វើលំហាត់ប្រាណជាមយួគ្រួសារ។ ដ�ើរខាងក្រៅ។

ពង្រឹ ងភាពខ្លា ងំរបស់អ្នក។ លេងកីឡា។ ធ្វើចលនាឪ្យច្រើន​។ ផ្លា ស់ទីឱ្យច្រើនថែមទ�ៀត។
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អស្ចា រ្យ​ 8 ជងឺំសរសៃឈាមបេះដងូ និងទឹកនោមផ្អែម
ឥរយិាបថបេះដងូដែលមានសុខភាពល្អ

មានភាពសកម្ម
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “មានភាពសកម្ម”។ សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



ទិញផលិតផលស្រស់។ បរភិោគអាហារមានតុល្យភាព។

 
បរភិោគផ្លែឈ�ើ និង 

បន្លែឱ្យបានច្រើន។

បរភិោគបន្លែផ្លែឈ�ើដែលមានជាតិសរសៃ
ឪ្យបានច្រើន

បរភិោគបន្លែស្លឹកបៃតងឱ្យបានច្រើន។ ពិសាទឹកឱ្យបានច្រើន។
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បរភិោគល្អ
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “បរភិោគល្អ”។ សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



ស្វែងរកតុល្យភាព និង 

កាត់បន្ថយភាពតានតឹង។ ធ្វើលំហាត់ប្រាណបេះដងូរបស់អ្នក។

 

គេងឱ្យបានគ្រប់គ្រាន់។

អនុវត្តការសំរាកលំហែ 

ឬការធ្វើសមាធ។

ទៅ​រា។ំ

ធ្វើអ្វីៗជាមយួ 

ដៃគ។ូ

សមូរកីរាយជាមយួក្រុម 

ឬជាមយួគ្រួសារ។

ធ្វើសកម្មភាពផ្សេងៗ 

ជាមយួក្រុម។
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អនវុត្តសខុមុាលភាព
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មាននរណាម្នា ក់ពិនិត្យសម្ពា ធឈាមរ

បស់អ្នក។

ពិនិត្យ សម្ពា ធ​

ឈាមផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់អ្នក។

តាមដាន 

សម្ពា ធ​ឈាមរបស់អ្នក។

កត់ត្រា និងចែករលំែក

តលួេខជាមយួវេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នក។
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ពនិតិ្យសម្ពា ធឈាមរបសអ់្នក
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “ពិនិត្យសម្ពា ធឈាមរបស់អ្នក”។

សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



ធ្វើតេស្តឈាមម�ើលកំរតិជាតិស ្ករ

ក្នុ ងឈាម

តាមដានចំននួជាតិស ្ករក្នុ ង

ឈាមរបស់អ្នក 

ជាទ�ៀងទាត់

 

រក្សាតលួេខរបស់អ្នកនៅក្នុ ង

ជរួដែលមានសុខភាពល្អមយួ។

អនុវត្តតាមការណែនារំបស់

វេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នក។
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យលដ់ងឹពីចំនួនជាតិស្ករក្នុងឈាមរបសអ់្នក
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីអ្វីដែលអ្នកគរួធ្វើដ�ើម្ បី “ស្វែងយល់ពីចំននួជាតិស ្ករក្នុ ងឈាមរបស់អ្នក”។ 

សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



សិក្សាអំពី

កលូេស្តេរ ៉ុលខ្ពស់ 

និងសុខភាពរបស់អ្នក។

ធ្វើតេស្តសម្រាប់ 

កលូេស្តេរ ៉ុលខ្ពស់។

 

អនុវត្តតាមការណែនារំបស់វេជ្ជ

បណ្ឌិ តរបស់អ្នក។

ធ្វើសកម្មភាពផ្សេងៗ 

ដ�ើម្ បីបន្ថយ 

កលូេស្តេរ ៉ុលរបស់អ្នក។
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ដងឹពីកម្រិតកលូេស្តេរ ៉លុរបសអ់្នក
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “ដឹងពីកម្រិតកលូេស្តេរ ៉ុលរបស់អ្នក”។ 

សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



ជ�ៀសវាងការជក់

បារ។ី

ជ�ៀសវាង

ការស្រូបចំហាយ។

 

ជ�ៀសវាងការជក់

ហ៊កូា។

រ�ៀបចំកាលវភិាគមយួថ្ងៃ

ក្នុ ងការផ្តាច ់ការជក់បារ ី

ឬការស្រូបចំហាយ។
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ការជ�ៀសវាងការជកប់ារ ី/ ការស្រូបចហំាយ
សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “ការជ�ៀសវាងការជក់បារ ី/ ការស្រូបចំហាយ”។ 

សមូធ្វើរ�ឿងមយួ ឬច្រើនខាងក្រោម៖



ចរូពិគ្រោះជាមយួវេជ្ជបណ្ឌិ ត

របស់អ្នក។

ចរូស្តា ប់វេជ្ជបណ្ឌិ ត 

និងក្រុមថែទាសុំខភាពរបស់អ្នក។

 

ចរូនិយាយជាមយួ 

ក្រុមថែទាសុំខភាពរបស់អ្នក។

ចរូបំពេញ និងលេប

ថ្នា តំាមវេជ្ជបញ្ជា ។
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សារនីមយួៗខាងក្រោមបង្ហា ញពីវធិីមយួដ�ើម្ បី “អនុវត្តតាមការណែនារំបស់វេជ្ជបណ្ឌិ តរបស់អ្នក”។ 
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