
  

ដាក់បាល់លលើបាតដៃដៃដៃម្ខា ងលៅកម្ពស់ប្រហែលចលងកេះ 
ៃិងលៅពីម្ុខខល ៃួ 
យារដៃម្ខា ងល ៀតលៅលប្ោយ ៃិងយារម្កម្ុខ 
រន្ទា រ់ម្កោា រ់ដៃ 
ហររម្ុខលៅរកម្ិតតរមួ្ប្កមុ្ហៃលចាំ  ួលបាល់ 

ដៃបាល់ប្តង់ចាំៃុចកណ្ដា លជាមួ្យៃឹងកណ្ដា រ់ដៃ 
លដាយលប្រើដទាខាងលលើដៃឆ្អ ឹងកណ្ដា លដៃប្ម្ខម្ដៃ, 
ហទែកដៃលម្ដៃ ៃិងហទែកលៃើម្ដៃ 
ដៃហៃលប្តូៃដៃបាល់រត់តាម្ ិសលៅលៃើម្បីរញ្ជ ៃូបាល់ 
លៅលពលដៃបាល់ លបាេះជាំហាៃម្កម្ុខ, 
ដាក់លម្ដៃលលើដៃចងអ ុល លៃើម្បីោត រ់ដៃ។ 
បាល់គឺប្តូៃដៃលដាយហទែកខាងលលើដៃលម្ដៃ ៃិងដៃចងអ ុល 

 

កំហុស 2 
កាំែុស ូលៅមួ្យល ៀតគឺោរ
លបាេះបាល់។វាលកើតល ើងលៅលពល
មិ្ៃ 
ម្ខៃោរដៃហៃលចាស់លាល់លៅ
លពលរ េះលសបាល់លដាយលប្រើកណ្ដា
រ់ដៃលៅលោយមិ្តតរមួ្ប្កមុ្។ 
លៃើម្បលីជៀសវាងកាំែុសលៃេះ 
ប្តូៃប្បាកៃថាដៃបាល់ជាមួ្យក
ណ្ដា រ់ដៃលោយបាៃលអ។ 

2.

បែរមុខទៅរកមិត្តរមួក្ក ុ
ម

បាល់ទលើដៃកមពស់ក្តឹ្មចទ ក្េះ 

ក្ដា ែ់ដៃម្ខា ្, ដាក់ដៃទោយក្ត្្់, 
យារដៃទៅទក្ក្ដយ 
ែន្ទា ែ់មកយារមកមុខ 
ទៃើមបីដៃបាល់ទៅទិសទៅទៃើមបីែញ្ជ នូ 

ទ ើ្ម្ខា ្ដាក់ពីមុខទ ើ្
ម្ខា ្ទទៀត្។ 
ទបាេះមួយ ំហាន មកមុខ 
ទៅទពលដៃបាល់ 

 

កំហុសទូទៅ

 ំន្ទញទសេ្ៗកន ុ្កីឡាបាល់ទាត់្ 

1.
ចំនុចសំខាន់

រលចេកល សទាក់ ងៃឹងោរគាំប្ បាល់
ជាមួ្យដៃម្ខា ងលៅលពលដៃបាល់ជាមួ្យ
កណ្ដា រ់ដៃ  


