
5 វិ ធី ដ ើម្ប ដីែលម្បសុខភាពផ្លូ វិ តិ្តរបសុអ្នកល  

 

1. ចំណាយពេលព វ្ ើសកម្មភាេដែលអ្នកចូលចិត្ត (ដែសួន ពលងពគេម្ អាន)។ 

2. ចំណាយពេលពៅខាងពរៅ និងទទួលេនល ឺរេះអាទិត្យ! 

3. សកម្មរាងកាយ! សាកលបងសកម្មភាេែូចជា ពែើរ ពលើកទម្ងន់ 

ថ្នន ក់ហាត្់រាណជារកមុ្ (យូហាេ  ជិះទូកពលងទឹក តត្ជី)។ 

4. ចំណាយ ពេល ជាមួ្យ ម្នុសស ជា ទី រសឡាញ់! 

5. ចូលរមួ្កន ុងសកម្មភាេសគគម្ន៍ែូចជា៖ 

○  អ្នកសម ័រគចិត្តពៅកន ុងសង្កា ត្់របស់អ្នក។ ចូលរមួ្កន ុងកម្ម វ ិ្ ី ដអែកពលើជំពនឿ។ 

○ ចូលរមួ្ជាមួ្យរកមុ្គំរទម្ជឈម្ណឌ លជាន់ខ្ពស់។ 
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