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សួស្ដីមិត្តអ្នកអានទាំងអស់គ្ន្រ!

ល្រខទី៤២ដ្រលមិត្តទំាងអស់គ្ន្រកំពុងត្រអានព្រលន្រះក្រមុការងារSabay Magz

និយាយពីជ្រុងមួយន្រការសិក្រាដ្រលអ្នកទាំងអស់គ្ន្រធា្ល្រប់បានឆ្លងកាត់ហើយក៏
ទទួលបានបទពិសោធន៍ាច្រើនពីសាលាអ្នក។បើនិយាយពីរឿងនៅវិទ្រយាល័យ
តើមិត្តទាំងអស់គ្ន្រនឹកដល់អនុស្រាវរីយ៍ឬក៏ពាក្រយអ្វីមុនគ្រ?

ខ្ញុជំនឹកដល់ពាក្រយចាស់ៗលោកត្រងនិយាយថា«ល្មមច្រះមើលគ្រឯងផងគ្ររៀន
ពូក្រហើយឧស្រាហ៍ទៀតចុះឯងម៉្រចក៏មិនធ្វើដូចគ្រ?»។ខ្ញុជំសា្ដ្រប់ពាក្រយន្រះមិន
ដ្រលចូលត្រចៀកទ្រនិយាយឲ្រយអស់ទៅខ្ញុជំាសិស្រសខ្ជិលហើយរៀនក៏មិនពូក្រ
ទៀតត្រអ្វីដ្រលខ្ញុជំប្រកាន់ាប់ក្នុជងខ្លួនោះគឺខ្ញុជំមិនដ្រលយកខ្លួនខ្ញុជំទៅប្រៀបនឹង
អ្នកដទ្រហើយខំធ្វើឲ្រយដូចគ្រឡើយ។ដូចាអស់សំណើចបន្តិចបើខ្ញុជ ំហា៊្រន
និយាយថាសិស្រសខ្ជិលមួយចំនួនមនវិធីរៀនឲ្រយាប់បានពិន្ទុជល្អឬក៏យកពិន្ទុជត្រឹម
ត្រល្មមរួចខ្លួនបានរាល់ព្រលប្រឡងគ្រប់មុខវិា្ជ្រ។ខ្ញុជំមិនលើកទឹកចិត្តឲ្រយប្រភ្រទ
សិស្រសខ្ជិលដូចខ្ញុជំឲ្រយនៅត្របន្តទម្ល្រប់អាក្រក់ក្នុជងការរៀនសូត្រោះទ្រអ្វីដ្រល
លើកឡើងព្រលន្រះគឺមនន័យថាមនុស្រសយើងម្ន្រក់គួរស្វ្រងរកអ្វីដ្រលខ្លួនឯង
ស្រលាញ់ពិតប្រ្រកដយា៉្រងហោចណាស់យើងដឹងថាយើងពូក្រផ្ន្រកណាមួយឬក៏
មនជំនាញអ្វីមួយដ្រលអ្នកអាចមនដូច។

ភាពពួកម៉្រកខ្ញុជ ំកំពុងត្រសិក្រារផ្ន្រកសា្ថ្របត្រកម្មប្រទ្រសអាម្ររិកបាននិយាយក្នុជង
បទសម្ភ្រសថា៖គ្រប់សាលានៅអាម្ររិកគ្រចង់បានសិស្រសដ្រលមនលក្ខណៈ
unique មិនត្រប៉ុណ្ណ្រះសិស្រសទាំងអស់ត្រូវបានលើកទឹកចិត្តឲ្រយចូលរួម
សកម្មភាពនិងបងា្ហ្រញគំនិតថ្មីៗដ្រលខ្លួនមនទៅក្នុជងសង្គមថ្រមទៀតផង។ការ
សិក្រារនៅស្រុកយើងនិងស្រុកគ្រអាចនឹងមនលក្ខណៈខុសគ្ន្របន្តិចហើយបើ
យើងក្រឡ្រកមើលត្រចំណុចអវិជ្ជមនដ្រលស្រុកយើងមនហើយមិនព្រមមើល
ចំណុចខ្រាយដ្រលសិស្រសគ្រប់គ្ន្រមនោះការសន្និដ្ឋ្រនលើប្រព័ន្ធអប់រំយើង
ក៏មិនមនតុល្រយភាពដ្ររ។និយាយថាប្រព័ន្ធអប់រំយើងមិនល្អចុះហ្រតុអ្វីបាន
ាមនសិស្រសឬនិស្រសិខ្ម្រររាប់រយនាក់បានាប់អាហារូបករណ៍ទៅរៀនបរទ្រស
រាល់ឆ្ន្រំ?ខ្ញុជ ំគិតថាសិស្រសរៀនពូក្រឬមិនពូក្រមិនអាស្រ័យគ្រូទាំងអស់ោះទ្រ
ចំណុចសំខាន់គឺទម្ល្រប់ល្អនិងច្រះស្រ្រវជ្រ្រវបន្ថ្រម។

អរគុណមិត្តទាំងអស់គ្ន្រដ្រលត្រងត្រគំទ្រSabay Magzតាំងពីដើមមក។
ខ្ញុជំនិងក្រុមការងារនឹងខិតខំស្វ្រងរកអ្វីថ្មីហើយប្ល្រកៗ បន្តទៀតនៅខ្រក្រ្រយ។
ដោយក្ដីគោរពពីខ្ញុជ ំ
តុង
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អនុសែសាវរីយ៍កាលនៅរៀន

អនុស្រាវរីយ៍កាលនៅរៀនដ្រលធ្វើឲ្រយខ្ញុជ ំចងចាំមិនភ្ល្រច

ោះគឺត្រូវនាយកសាលាៅទៅណ្រនាំនិងធ្វើកិច្ចសន្រយា

ឲ្រយឈប់អភិវឌ្រឍគណិតវិទ្រយាដោយវិធីន្រះទៀតព្រ្រះខ្ញុជ ំ

បានធ្វើម្រប៉ក់កា្ឌ្រំងក្នុជងថា្ន្រក់រៀននឹកឃើញកាលហ្នឹងភ័យ

ខា្ល្រំងណាស់ព្រ្រះនាយកថានឹងៅបា៉្រម៉្រក់មកត្រមិត្តរួម

ថា្ន្រក់ដ្រលបានចូលរួមល្រងដ្ររបានខំអង្វរនាយកថាខ្ញុជំនិង

មិត្តភ័ក្ដិចង់អ
ភិវឌ្រឍការបូកល្រខ។

អនុស្រាវរីយ៍ដ្រលធ្វើអោយខ្ញុជំចាំមិនភ្ល្រចកាលនៅរៀនគឺ
ថ្ង្រប្រលងឆមសទី2ដ្រលខ្ញុជំាមួយមិត្តភ័ក្ដិរបស់ខ្ញុជ ំប្រលង
ចប់ពួកយើងបានថតរូបជុំគ្ន្រនិងចុះហត្ថល្រខាលើអាវគ្ន្រ
ទៅវិញទៅមកមនទាំងselfieគ្រប់styleគ្រប់ប្របត្រម្ដង
។ព្រលោះហើយាព្រលវ្រលាដ្រលខ្ញុជំមិនអាចបំភ្ល្រច
បាននឹងមិនគិតចង់បំភ្ល្រចដ្ររ។

អនុស្រាវរីយ៍ដ្រលធ្វើអោយខ្ញុជំចាំមិនភ្ល្រចកាលពីនៅរៀនោះគឺព្រលដ្រលខ្ញុជំនិងមិត្តភ័ក្ដិសម្ល្រញ់ទាំងបីត្រងត្រជិះកង់ទៅរៀនគួរាមួយគ្ន្ររៀនថា្ន្រក់ទី១០និងទី១១ាមួយគ្ន្រស្រលាញ់គ្ន្រដូចបងប្អូនបង្កើតមនចំណង់ចំណូលចិត្តដូចគ្ន្រនិងច្រះជួយគ្ន្រទៅវិញទៅមកហើយបើខឹងគ្ន្រវិញគឺមិនបាន៥នាទីផងគឺនិយាយរកគ្ន្រវិញហើយ។ទាំងន្រះហើយគឺាការចងចាំដ្រលមិនអាចបំភ្ល្រចបានរបស់ខ្ញុជ ំ។

អនុស្រាវរីយ៍ដ្រលធ្វើអោយខ្ញុជំចាំមិនភ្ល្រចកាលពីនៅរៀន

គឺសុំគ្រូទៅបន្ទប់ទឹកប៉ុន្ត្រការពិតទៅទិញនំនិងស្ករគ្រ្រប់

សោះ។វាាទម្ល្រប់អាក្រក់របស់ខ្ញុជ ំនិងមិត្តភ័ក្ដិត្រវាាការ

ចងចាំដ៏រីករាយម្រយា៉្រងដ្ររ។

Sandara Hong

Vann rith

Serena Melissa 

Panha Rith

អ្វីដែលអ្នកគួរធ្វើ
ពែលរៀននៅវិទែយាល័យ

អាចនិយាយបានថាការបបួលគ្ន្រទៅដើរល្រង
លក្ខណៈធម្មាតិឬប្របផ្រសងព្រ្រងសប្របាយៗ 
ដ្រលបង្កើតការចងចាំល្អាមួយគ្ន្រធ្វើឲ្រយយើងមន
អនុស្រាវរីយ៍មិនអាចបំភ្ល្រចបាន។

យា៉្រងហោចណាស់ព្រលថ្ង្រមុខយើងងាកមើលក្រ្រយ
យើងមិនបានគិតថាមនការសា្ដ្រយក្រ្រយដ្រលមិន
បានប្រ្រប់គ្រថាស្រលាញ់កាលនៅរៀនបើសារភាព
ប្រហ្រលអាចទៅរួចព្រលហ្នឹងអីចឹងគួរត្រកា្ល្រហាន
ទោះបីគ្របដិស្រធក៏មិនអីដ្ររព្រលរៀនចប់ល្រងជួប

គ្ន្រហើយ។

ព្រលយើងរក្រាទុកបទចម្រៀងទាំងោះទុករហូត
ដល់ព្រលយើងរៀនចប់ព្រលក្រ្រយដ្រលយើងមន
ព្រលទំន្ររយកវាមកសា្ដ្រប់សារឡើងវិញវាធ្វើឲ្រយយើង
មនអារម្មណ៍ហាក់ដូចាត្រលប់ទៅព្រលវ្រលា
កាលរៀននៅវិទ្រយាល័យវិញអីចឹង។

សព្វថ្ង្រដោយសារត្រវិទ្រយាសាស្ត្រកាន់ត្រែឿនន
លឿនរូបថតដ្រលយើងត្រងថតតាមទូរស័ព្ទដ្រទាំង
ោះគឺកម្រនឹងផ្តិតច្រញមកក្រ្រណាស់យើងគូរត្រ
ថតរូបព្រលនៅវិទ្រយាល័យជុំគ្ន្រឬសកម្មភាពផ្រស្រងៗ 
ាច្រើនរួចផ្តិតច្រញធ្វើាអាល់ប៊ុមមួយដើម្របីរំលឹក
ព្រលវ្រលាោះ។

យើងគួរកត់ទុកនូវអារម្មណ៍ពិតរបស់យើងទាក់ទង
នឹងព្រលនៅវិទ្រយាល័យទាំងរឿងល្អៗ និងរឿងមិនល្អ
ដល់ព្រលថ្ង្រក្រ្រយយើងអាចចងចាំច្របាស់ថាជីវិត
របស់យើងកាលនៅរៀនវិទ្រយាល័យវាប្របណាខ្លះ។

ប្រភព៖www.buzzfeed.com
និតា

គេចម៉េងរៀនពេញមួយថ្ងេជាមួយ
មិត្តភក្តិជិតស្និទ្ធបំផុត

បើលួចសេលាញ់គេតេូវហ៊េនសារភាព

បង្កើតតារាងបទចមេៀងដេល
អ្នកចូលចិត្តសា្ដេប់ពេលរៀននៅ
វិទេយាល័យ

គួរថតរូបហើយផ្តិតដាក់ជាអាល់ប៊ុម
រូបថតមួយ

វើតារាងមួយនិយាយពីរឿងល្អនិង
រឿងមិនល្អពេលរៀននៅវិទេយាល័យ
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 ដោយសារភាពែឿនលឿនន្រពិភពលោកគឺទាមទារឲ្រយមនធនធាន
មនុស្រសមនចំណ្រះដឹងកាន់ត្រច្រើនទៅពីមួយថ្ង្រទៅមួយថ្ង្រដូច្ន្រះហើយនៅ
ក្នុជងប្រព័ន្ធសិក្រាយើងឃើញថាសាលាល្អៗាច្រើនក្រ្រប្រទ្រសត្រងផ្ដល់នូវ
អាហារូបករណ៍ដល់ប្រទ្រសផ្រស្រងៗ ជុំវិញពិភពលោក។ហើយនៅក្នុជងថ្ង្រន្រះ
និស្រសិតខ្ម្ររាប់អាហារូបករណ៍នៅក្រ្រប្រទ្រសមួយរូបគត់បានចូលរួមច្រក
រំល្រកពីឱកាសដ្រលគត់ទទួលបានពីការរៀននៅទីោះជូនដល់មិត្តអ្នកអាន
តោះនាំគ្ន្រអានតិចមើលថាគត់មនអីខ្លះចង់ឲ្រយអ្នកអានដឹង!!

 និស្រសិតឆបុ៊នផ្រងមនអាយុ២៣ឆ្ន្រំាអ្នកខ្រត្តកំពង់ឆ្ន្រងំនិងបាន
បញ្ចប់ការសិក្រាផ្ន្រកបរិញ្ញ្រប័ត្រទំនាក់ទំនងអន្តរាតិនៅសាកលវិទ្រយាល័យ
ភូមិន្ទនីតិសាស្ត្រនិងវិទ្រយាសាស្ត្រស្រដ្ឋកិច្ចហើយ បានាប់អាហារូបករណ៍ទៅ
សាកលវិទ្រយាល័យTLBUនៅប្រទ្រសកូរ៉្រផ្ន្រកអនុបណ្ឌិតន្រច្របាប់អន្តរាតិ។
រហូតដល់ឆ្ន្រំ២០១៥ន្រះដ្ររផ្រងទទួលបានអាហារូបករណ៍ទៅសហរដ្ឋអាម្ររិក
នៅសាកលវិទ្រយាល័យThe George Washington University of Law School

ផ្ន្រកអនុបណ្ឌិតនីតិពាណិជ្ជកម្មហើយផ្រងចង់ច្រករំល្រកបទពិសោធន៍ន្រ
ការសិក្រាក្រ្រប្រទ្រសទាក់ទងនឹងប្រព័ន្ធសិក្រានៅទីោះគឺរៀនតាមប្រប
Creditដ្រលយើងអាចជ្រើសរីសរៀនមុខវិា្ជ្រណាដ្រលយើងចង់រៀនខុសពី
ស្រុកយើងគឺសាលាាអ្នកកំណត់មុខវិា្ជ្រដ្រលសិស្រសត្រូវរៀន។នៅទីោះការ
សិក្រាគឺពឹងផ្អ្រកលើខ្លួនឯងច្រើនព្រ្រះយើងត្រូវការអាននិងស្រ្រវជ្រ្រវដោយ
ខ្លួនឯងរាល់ម្ររៀនត្រូវមើលនិងស្រ្រវជ្រ្រវមុននឹងគ្រូត្រូវបង្រៀននៅថា្ន្រក់មុន
ានិច្ចព្រលដ្រលមិនយល់ត្រង់ណាទើបសួរគ្រូបន្ថ្រមបើមិនធ្វើអ៊ីចឹងទ្ររៀន
អត់ទាន់គ្រទ្រ។

ណាមួយដោយសារសាលារៀនរបស់ផ្រងមនទីតាំងនៅជិតWhite House 

,  World Bank និងIMS ផ្រងមនឱកាសល្អៗ ាច្រើនក្នុជងការចូលរួមសា្ដ្រប់
វាគ្មនិល្របីៗ មកពីគ្រប់ទិសទីលើពិភពលោកហើយថ្រមទំាងបានចូលរួមសិក្រា
ាមួយនិស្រសិតបញ្ញវន្តាង៤២ប្រទ្រសទៀតផងដ្រលផ្ដល់ាជំនួយឲ្រយចំណះ
ដឹងរបស់ផ្រងកាន់ត្រទូលំទូលាយ។អ្វីដ្រលពិស្រសោះគឺអាចច្រករំល្រកពី
សង្គមវប្របធម៌សាសនាពីគ្ន្រទៅវិញទៅមកទៅកាន់និស្រសិតគ្រប់ជនាតិទាំង
អស់ដ្រលបានមកសិក្រារួមគ្ន្រនៅទីោះ។

អ្វីដ្រលផ្រងរំពឹងទុកោះគឺព្រលដ្រលបញ្ចប់ការសិក្រានឹងត្រលប់មកកាន់
ប្រទ្រសខ្ម្ររវិញហើយចង់កា្ល្រយខ្លនួាម្រធាវីពាណិជ្ជកម្មម្ន្រក់ដើម្របីរួមចំណ្រក
អភិវឌ្រឍសង្គមាតិសាសន៍ខ្ម្ររក៏ដូចាអាចច្រករំល្រករាល់ចំណ្រះដឹងនិង
បទពិសោធន៍នៅទីោះដល់និស្រសិតច្របាប់ក្រ្រយៗនៅកម្ពុជាផងដ្ររ។

និតា

ឱកាសទូលំទូលាយ
បានពីការរៀនក្្ស្ុក
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 លោកសនស្រដ្ឋភាពចាប់ផ្ដើមរៀននៅអាម្ររិក
ដំបូងក្នុជងឆ្ន្រំ២០១៣នៅសាលាThe New School នៅទីក្រងុ
New Yorkសហរដ្ឋអាម្ររិកបនា្ទ្រប់មកនៅឆ្ន្រំ២០១៥ក៏បាន
ចូលរៀនបន្តថា្ន្រក់អនុបណ្ឌិតផ្ន្រកសា្ថ្របត្រយកម្មនៅសាលា 
Parson The New School  ។អ្វីដ្រលាភាពលំបាកខា្ល្រំង
ដំបូងោះគឺភាសាអង់គ្ល្រសព្រ្រះអីត្រវូរៀនាមួយសាស្ត្្រ្រចារ្រយ
បរទ្រសហើយមិត្តរួមថា្ន្រក់គឺមនគ្រប់ាតិសាសន៍អ៊ីចឹងក្នុជង
ការទំនាក់ទំនងគ្ន្រនិងម្ររៀនដ្រលត្រូវរៀនគឺមនការលំបាក
ខា្ល្រំងទម្រ្រំត្រសាុ្រំាមួយវា។ហើយដំបូងខ្ញុជំអត់មនមិត្តភក្តិទ្រ
ព្រ្រះពួកគ្រច្រើនដើរាក្រមុាមួយជនាតិគ្ន្រគ្ររាល់ម្ររៀន
ទំាងអស់សុទ្ធត្រត្រវូស្រ្រវជ្រ្រវដោយខ្លនួឯងបុ៉ន្ត្រសាស្ត្្រ្រចារ្រយ
នៅទីន្រះពិតាយកចិត្តទុកដក់នឹងនិស្រសិតខា្ល្រំងណាស់។

 នៅទីន្រះការសកិ្រាគឺទាមទារការប្រកួតប្រជ្រងគ្ន្រ
ខា្ល្រងំតាមរយៈកិច្ចការសាលាទំាងអស់និងពោរព្រញទៅដោយ
ភាពច្ន្រប្រឌិតថ្មីៗរហូតទើបអាចទទួលបានការចាប់អារម្មណ៍
ពីសាស្ត្្រ្រចារ្រយ។
អាចនិយាយបានថាាទីកន្ល្រងថ្មីដ្រលធ្វើឲ្រយយើងរៀនច្រះមន
ភាពម្ច្រស់ការលើខ្លួនឯងខ្ពស់ត្រូវស្វ្រងយល់សិក្រាបន្ថ្រម
ដោយខ្លនួឯងនិងច្រះរៀបចំព្រលវ្រលាផ្ទ្រល់ខ្លនួហើយប្រព័ន្ធ
សិក្រានៅទីន្រះបានជំរុញខា្ល្រំងឲ្រយយើងឈរលើគោលជំហរ
ខ្លួនឯង។រាល់គំនិតច្ន្រប្រឌិតផ្ទ្រល់ខ្លួនថ្មីៗ ទោះមិនទំនងក្តីក៏
មនិមនការាន់ពន្លចិធ្វើឲ្រយមនអារម្មណ៍រារ្រកនងឹបន្តទៅមខុ
ដ្ររនិយាយរួមទៅគឺមនការបើកចិត្តទូលាយនិងមន
អារម្មណ៍ថាមនស្ររីភាពព្រញទី។

ាចុងក្រ្រយខ្ញុជំពិតាមនភាពរំភើបរីករាយខា្ល្រងំម្រនទ្រនដ្រល
តំណាងឲ្រយនិស្រសិតជនាតិខ្ម្ររមួយរូបដ្រលបានមកសិក្រាថា្ន្រក់
បណ្ឌតិសំណង់សា្ថ្របត្រយកម្មនៅសហរដ្ឋអាម្ររិកហើយអ្វដី្រល
ខ្ញុជំរំពឹងទុកោះគឺនឹងបានត្រលប់ទៅប្រទ្រសកម្ពុជា ឆប់ៗ វិញ
នឹងបានច្រករំល្រករាល់បទពិសោធន៍ដ្រលខ្ញុជំទទួលបានពីទី
ន្រះទៅដល់កូនខ្ម្ររជំនាន់ក្រ្រយទៀត។

និតា

និស្សិតខ្ម្ររៀនអនុបណ្ឌិត

ស្ថ្បត្យកម្មនៅអាម្រិក
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លាងមានបញ្ហាពាល

អាវបាាក់ប៊ិច
ទឹកលាងដ្រ(Hand Sanitizer)

ព្រលដ្រលប្រឡាក់ទឹកប៊ិចលើអាវភា្ល្រមៗ ោះអាចយកទឹកលាងដ្រ
ដ្រលយើងមនតាមខ្លួនហ្នឹងចាក់ចំកន្ល្រងដ្រលប្រឡាក់ហើយយក
យកក្រដសជូតមត់ឬសំឡីមកផ្តិតតិចៗ យូរទៅវានឹងរលុបច្រញពី
អាវអស់។

ទឹកដោះគោ

គ្រ្រន់ត្រយកអាវដ្រលប្រឡាក់ទឹកប៊ិចោះទៅដក់ត្រ្រំាមួយទឹក
ដោះគោស្រស់ត្រ្រំចោលដោយដក់កា្ល្រស្រទៅក្នុជងទូរទឹកកកអស់មួយ
យប់ស្អ្រកឡើងសា្ន្រមប្រឡាក់ក៏រលុបបាត់អស់ដ្ររ។

ទឹកស្រ្ពេយ៍បាញ់សក់

យកស្ព្រ្រយ៍សម្រ្រប់បាញ់សក់មកបាញ់ឲ្រយជោកនៅចំកន្ល្រងដ្រល
មនសា្ន្រមទឹកប៊ិចហ្នឹងទៅរួចយកអ្រប៉ុងឬសំឡីទន់ៗ ផ្ដិតពីលើរហូត
ដល់រលុបអស់ត្រព្រលបាញ់ស្រ្ពាយត្រូវទ្រ្រប់ក្រដសពីក្រ្រមផងកុំ
ឲ្រយវាដមពណ៌ប្រឡាក់ទៀត។

ទឹកសាប៊ូលាងចាន៖

យកអាវដ្រលប្រឡាក់ទឹកប៊ិចដក់ក្នុជងចានដ្រករួចដក់ទឹកសាប៊ូ
លាងចានកន្លះស្រ្របព្រ្រកាហ្វ្រហើយថ្រមទឹកខ្ម្រះមួយស្រ្របព្រ្រ
បាយរួចចាក់ទឹកក្ដ្រឧណ្ហៗ ចាក់ឲ្រយល្មមលិចអាវត្រ្រំចោល៣០នាទី
សា្ន្រមប្រឡាក់នឹងរលុបអស់។

ថា្ម្រំដុសធ្ម្រញ៖

ច្របាច់ថា្ន្រំដុសធ្ម្រញដក់ចំកន្ល្រងដ្រលប្រឡាក់ទឹកប៊ិចោះរួចញី
សាច់អាវតិចៗ រហូតដល់វាជ្រះទឹកប៊ិចអស់រួចបោកធម្មតាត្រចំពោះ
ថា្ន្រំដុសធ្ម្រញន្រះវាអាចបំបាត់សា្ន្រមទឹកប៊ិចបានទៅតាមប្រភ្រទសាច់
អាវដ្ររត្រវានៅត្រារូបមន្តអាចសាកប្រើការបាន។
ប្រភព៖www.wikihow.com

និតា

ការធ្វ្រសប្រហ្រសត្រងត្រមននៅព្រលប្រើប៊ិចសរស្ររទាំងនៅសាលាទាំង
នៅកន្ល្រងធ្វើការវាពិតារំខានដល់អ្នកខា្ល្រំងម្រនទ្រននៅព្រលដ្រលទឹក
ប៊ិចប្រឡាក់លើខោអាវហើយបើប្រឡាក់ចំខោអាវណាថ្មីឬកំពុងស្រលាញ់
ព្រញប្រះដូងផងហ្នឹងមនអារម្មណ៍មួរម៉្រភា្ល្រមម៉ង។ត្រល្រងបារម្ភទៀត
ហើយខាងក្រ្រមន្រះនឹងបងា្ហ្រញអ្នកពីវិធីបំបាត់សា្ន្រមប្រឡាក់ដោយសារទឹក
ប៊ិចទាំងោះ៖

1

2

3

4

5
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តាមពិតទៅការសិក្រានៅក្រ្រស្រុកនិងក្នុជងស្រុកមនភាពខុសប្ល្រកគ្ន្រច្រើនត្រ

យើងមិនបានដឹងឲ្រយលម្អិតថាវាខុសគ្ន្រយា៉្រងណាខ្លះថ្ង្រន្រះ Sabayបានធ្វើការ
សម្ភ្រសាមួយនឹងនិស្រសិតម្ន្រក់ដ្រលគត់កំពុងត្រសិក្រានៅបរទ្រស។ចង់ដឹង
ថាវាមនភាពខុសគ្ន្ររបៀបណាស្រួលឬពិបាកហើយម៉្រចបានគ្រចូលចិត្តទៅ
រៀននៅក្រ្រប្រទ្រសម្ល្រ៉ះអីចឹងសាកអានទាក់ទងនឹងចម្ងល់មួយហ្នឹងដ្រលា
បទពិសោធន៍ពិតរបស់និស្រសិតស្រីរូបស្រស់ដ្រលគត់សុខចិត្តឃ្ល្រតឆ្ង្រយពី
គ្រួសារនៅស្រុកខ្ម្ររទៅរសាត់អណ្ដ្រតនៅសហរដ្ឋអាម្ររិកត្រម្ន្រក់ឯង។

កញ្ញ្រលឹមស្រ្រងស្រដ្ឋ្រវតីមនអាយុទើបត្រ២០ឆ្ន្រំទ្រត្រគត់បានផ្ល្រស់ប្ដូរទៅ
រៀននៅវិទ្រយាល័យIthaca(ទីក្រុងញីវយ៉ក)ដ្រលស្ថិតក្នុជងតំបន់ដច់ស្រយាល
មួយប៉ុន្ត្រវតីប្ររាមនភាពព្រញចិត្តនិងសប្របាយរីករាយនឹងទីកន្ល្រងដ្រលខ្លួន
សម្រ្រចចិត្តមករៀនន្រះទៅវិញ។វតីប្រ្រប់Sabayថាព្រ្រះនៅទីោះមនភាព
ស្ងប់សា្ង្រត់ផ្ដល់ភាពងាយស្រួលក្នុជងការផ្ដ្រតអារម្មណ៍សិក្រាាពិស្រសការរស់
នៅម្ន្រក់ឯងធ្វើឲ្រយមនភាពម្ច្រស់ការលើខ្លួនគ្រ្រន់ត្រព្រលខ្លះពិបាកនឹងសម្រប
នឹងសង្គមនៅទីោះបន្តិចព្រ្រះមនមិត្តភក្តិចម្រុះាតិសាសន៍ដ្រលត្រូវរៀន
ទទួលវប្របធម៌ពីគ្ន្រទៅវិញទៅមក។ភាពខុសគ្ន្រពីប្រព័ន្ធសិក្រានៅទីោះគឺគ្រ
សង្កត់ធ្ងន់លើការអភិវឌ្រឍសមត្ថភាពរបស់និស្រសិតហើយបង្រៀនឲ្រយច្រះប្រឈម
មុខនឹងបញ្ហ្រនិងច្រះដោះស្រ្រយបញ្ហ្រដោយខ្លួនឯង។

ម្រយា៉្រងវិញទៀតសាលានៅទីន្រះគឺាបង្អ្រកធំសម្រ្រប់សិស្រសព្រ្រះគ្រមនផ្ដល់
ស្រវាកម្មដល់សិស្រសដូចាពង្រឹងការសិក្រារៀបចំគម្រ្រងសិក្រានិងរក
ការងារដល់និស្រសិតាដើមកតា្ត្្រទាំងន្រះបានចូលរួមចំណ្រកសំខាន់មួយដ្ររ
សម្រ្រប់និស្រសិត។ាចុងក្រ្រយនិស្រសិតរូបស្រស់វតីបានរំលឹកថា៖«ការដកខ្លួន
ច្រញពីសង្គមខ្ម្ររហើយមកសិក្រានៅបរទ្រសមិនម្រនទទួលបានត្រឹមត្រ
គុណភាពន្រការសិក្រាោះទ្រប៉ុន្ត្រគឺទទួលបានការយល់ដឹងពិភពលោកកាន់
ត្រទូលំទូលាយច្រះសម្របខ្លួនទៅនឹងគ្រប់សង្គមាតិសាសន៍និងសំខាន់
បំផុតោះគឺការវិវត្តន៍បុគ្គលភាពរបស់ខ្លួនយើងផ្ទ្រល់» ។ហើយខ្ញុជំចង់អរគុណ
ដល់បា៉្រម៉្រក់ខ្ញុជ ំាខា្ល្រំងដ្រលបានផ្គត់ផ្គង់ឲ្រយខ្ញុជ ំទទួលបានការសិក្រានៅបរទ្រស
ដ្រលមិនម្រនគ្រប់គ្ន្រសុទ្ធត្រអាចទទួលបានោះទ្រហើយខ្ញុជំក៏លើកទឹកចិត្តឲ្រយ
អ្នកដទ្រប្រសិនបើមនឱកាសអាចមករៀននៅក្រ្រស្រុកបានគឺគួរត្រចាប់យក
ឲ្រយាប់។

និតា

ភាពខុសគ្នានាការរៀននៅបរទាស

NEW YORK 
CITY
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•សម្ភ្ររៈធ្វើHomework Station សម្រ្រប់បិទ
ការងារសំខាន់ៗឬរូបថតតាមចិត្ត

•សម្ភ្ររៈសម្រ្រប់ធ្វើCustomized Binder 

សម្រ្រប់ដក់ឯកសារសំខាន់ៗ៖

-កាវទៀន
-តារាងកា្ដ្ររខៀនសម្រ្រប់ចុចចំណាំ
-ដង្កៀបឬម្ជុជលដោតក្រដសាប់កា្ដ្ររខៀន
-អាចារបស់តុបត្រងផ្រស្រងៗទាក់ទងនឹង
កិច្ចការនៅលើកា្ដ្ររខៀនតាមដ្រលយើងចូលចិត្ត

-ក្រដសសម្រ្រប់ខ្ចប់កាដូ
(រីសរូបភាពតាមស្រលាញ់)
-ស្កត់បិទ(រីសពណ៌តាមចិត្ត)
-ក្រដសពណ៌ឬក្រដសរូបភាពផ្រស្រងៗ
-ព្រីនរូបEmojiឬរូបតុក្កតាសា្អ្រតៗរួច
កាត់តាមទ្រង់ទ្រ្រយវា
-កាវបិទ

រៀនធ្វើរបស់ប្ើប្្ស់
DIYងាយៗជាមួយAlex

•សម្ភ្ររៈសម្រ្រប់ធ្វើBookmarks កៀបចុង
សន្លកឹសៀវភៅត្រង់កន្ល្រងដ្រលយើងឈប់អាន៖

-ក្រដសកាតុង
-ក្រដសពណ៌
-កូល័រហ្វឺត

 កញ្ញ្រសឹមហូឡាសូរិយាា
និស្រសិតឆ្ន្រំទី៣ន្រសាកលវិទ្រយាល័យ-
Zamanផ្ន្រកធនាគរនិងហិរញ្ញវត្ថុជនិងកំពុងរៀននៅ
សាកលវិទ្រយាល័យមួយទៀតគឺIFL ផ្ន្រកដ្របា៉្រតឺម៉ង់សិ
ក្រាអន្តរាតិហើយ
សួរិយាធា្ល្រប់បានចូលរួមាDebat-

erនិងPublic Speakerក្នុជងកម្មវិធីJCI
ទទួលបានចំណាត់ថា្ន្រក់ល្រខ២និងកម្មវិធSីpring 

Boardាប់ចំណាត់ថា្ន្រក់ល្រខ១។
នៅថ្ង្រន្រះសូរិយាបានចូលរួមច្រករំល្រកបទពិសោធ
ន៍ខ្លះដល់មិត្តអ្នកអានដ្រលចាប់អារម្មណ៍ចង់កា្ល្រយា
Debaterដូចសូរិយាដ្ររចង់ដឹងថាគត់ធ្វើអីខ្លះទើប
អាចាប់ចំណាត់ថា្ន្រក់នៅក្នុជងកម្មវិធីប្រកួតDebater
ទាំងោះ!!

តាមពិតទៅអ្នកណាក៏អាចចូលរួមធ្វើាDebat-

erបានដ្ររហើយដើម្របីកា្ល្រយាDebaterដ្រលល្អ
ម្ន្រក់គឺទាមទារឲ្រយមនចំណ្រះដឹងទូទៅច្រើនដោ
យចំណ្រះដឹងទាំងោះអាចទទួលមកពីការអាន
សៀវភៅច្រើនឬក៏ស្រ្រវជ្រ្រវតាមវីដ្រអូឯកសារផ្
ស្រងៗទៀត។អ៊ីចឹងហើយារៀងរាល់ថ្ង្រសូរិយាត្រ
ងចំណាយព្រល១ម៉្រងសម្រ្រប់ការអានសៀវភៅ
ទាក់ទងទៅនឹងពិភពលោកសង្គមនយោបាយ
វប្របធម៌និងផ្រស្រងៗច្រើនទៀតត្រមិនម្រនមនន័យ
ថាទាល់ត្រអ្នកចូលចិត្តការអានបានធ្វើាDebater
បានោះទ្រ!អ្នកអាចមើលាវីដ្រអូឯកសារផ្រស្រងៗក៏
មនដ្ររសំខាន់គឺមិនខ្ជិលនឹងស្វ្រងរកព័ត៌មនថ្មីៗទា
ក់ទងនឹងរាល់បញ្ហ្រទូទៅដ្រលDebaterត្រូវដឹង។

សូរិយាប្រ្រប់មកកាន់Sabayថា៖« ខ្ញុជំចង់សំណូមពរឲ្រយ
និស្រសិតខ្ម្ររយើងទាំងអស់គ្ន្រមនសា្ម្ររតីចង់ចូលរួមធ្វើ
ាDebaterឲ្រយបានច្រើនព្រ្រះវាផ្តល់នូវចំណ្រះដឹង
សកលក៏ដូចាបទពិសោធន៍ថ្មីៗដ្រលយើងអាចទទួ
លបានពកីារប្រកតួនងិាការសាកល្របងសមត្ថភាពក្នុជង
ការអភិវឌ្រឍន៍ខ្លួនយើងផ្ទ្រល់ផងដ្ររ»។ម្រយា៉្រងវិញទៀ
តព្រលដ្រលយើងទទួលបានជ័យលាភីវាបាននាំមក
នូវមទនភាពដល់ប្រទ្រសយើងទៀតផងដ្រលមន
ធនធានមនសុ្រសមនចណំ្រះដងឹច្រើនអាចប្រកតួប្រជ្រង
ាមួយគ្រប់ាតិសាសន៍លើសកលលោក។

និតា

ធ្វើម៉្ចខ្លះដើម្បីកា្ល្យជាDebaterពូក្មា្ន្ក?់
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កំឡុជងព្រលកំពុងរៀនអ្នកប្រហ្រលមិនបាននឹក
ដល់ទម្ល្រប់អាក្រក់មួយចំនួនប៉ះពាល់ដល់កា
សិក្រារោះទ្រត្រទាល់ត្រដល់ព្រលជួបបញ្ហ្រ
លោកគ្រូអ្នកគ្រូស្ដីបោ្ទ្រសឬព្រលប្រឡងធា្ល្រក់
ធ្វើឲ្រយខ្លួនឯងបាក់ទឹកចិត្តទើបដឹងថាខ្លួនមន
ទម្ល្រប់អាក្រក់ខ្លះនាំមកនូវផលប៉ះពាល់ដល់
ការរៀនសូត្រអ្នក។ទម្ល្រប់អាក្រក់ទាំងោះ
អាចកើតឡើងដោយខ្លួនឯងឬព្រលខ្លះច្រះ
តាមពួកម៉្រក។អ្នកណាៗក៏ធា្ល្រប់មនបទ
ពិសោធន៍ពាក់ព័ន្ធនឹងទម្ល្រប់អាក្រក់ន្រះដ្ររ។
ក្នុជងចំណម៤ចំណុចខាងក្រ្រមតើមន
ទម្ល្រប់អាក្រក់ណាមួយត្រូវនឹងអ្នកដ្ររឬទ្រ?


១.ពន្យារព្លលក្ខណៈអាជីព

ព្រលខ្លះកិច្ចការសាលាដ្រលគ្រូដក់មកហើយ
មិនទាន់ដល់ព្រលគ្រូយកព្រលទៅផ្ទះច្រះត្រ
ទុកវាចោលរហូតជិតដល់ថ្ង្រគ្រូយកបានធ្វើ
ហើយត្រងនិយាយកុហកខ្លនួឯងថាទម្ល្រប់ជិត
ដល់ថ្ង្រចឹងបានធ្វើច្រញ។ត្រគួរត្រផ្ល្រស់ប្តូរវា
ច្រញទៅព្រ្រះអាហ្នឹងត្រឹមការងារសាលាតិច
ចុះបើចូលដល់មហាវិទ្រយាល័យមនកិច្ចការ
កាន់ត្រច្រើនអ្នកនឹងធ្វើមិនទាន់ហើយទោះ
ាធ្វើទាន់ក៏លទ្ធផលមិនសូវល្អដ្ររ។

២.មិនច្ះរៀបចំតារាងព្លវ្លាសម្្ប់ខ្លនួឯង

ធា្ល្រប់ទ្រ?វិលចុះវិលឡើងចំណាយព្រលមួយ
ថ្ង្រព្រញត្រមិនបានធ្វើអីទាំងអស់។មកពី
ការងារច្រើនព្រកឬក៏អ្នកចំណាយព្រលអត់
ប្រយោជន៍ច្រើនព្រក?ព្រលខ្លះដល់ការងារ
ច្រើនព្រកមិនដឹងធ្វើមួយណាទុកមួយណា
អ្នកអាចនឹងគ្រចវ្រសពីការងារទាំងោះ។
ដូច្ន្រះអ្នកគួរច្រះធ្វើតារាងព្រលវ្រលាឬច្រះ
សរស្ររចំណាំលើប្រតិទិនដើម្របីដស់រំលឹក
ថាត្រូវធ្វើកិច្ចការណាខ្លះសម្រ្រប់ថ្ង្រន្រះចៀស
ាងប្រើព្រលព្រញមួយថ្ង្រអត់ប្រយោជន៍
ហើយវាក៏ធ្វើឲ្រយយើងមនទម្ល្រប់ល្អដ្ររតទៅ
ថ្ង្រមុខ។យើងអាចចាត់ច្រងព្រលវ្រលាក្នុជង
មួយថ្ង្ររបស់យើងធ្វើកិច្ចការបានាច្រើន
ហើយមនភាពងាយស្រលួមិនសូវស្មុជគសា្ម្រញ
ច្រើនព្រលយើងដឹងថាព្រលណាគួរធ្វើអី។

៣.មិនចូលចិត្តកត់ចំណាំ

ព្រលគ្រូនិយាយឬពន្រយល់មិនសូវកត់ចំណាំ
ទ្រនិយាយទៅមិនយកត្រចៀកសា្ដ្រប់ភាគ
ច្រើនព្រ្រះវល់ជជ្រកគ្ន្រឬក៏ព្រលខ្លះអាច
ប្រកអារម្មណ៍នឹកដល់រឿងស្ន្រហាឯណះ
ទៅវិញ។រឿងក្រ្រថា្ន្រក់កុំទាន់អាលគិតបើ
សិនអ្នកដក់ចិត្តចូលរៀន។អីចឹង!ព្រល
គ្រួពន្រយល់ម្ររៀនបណ្ដើរយើងគួរត្រកត់ទុក
ចំណុចសំខាន់ៗ បណ្ដើរដ្ររព្រ្រះវាអាចា

គន្លះឹជំនួយព្រលយើងប្រលងអាចច្រញម្រយ៉ា្រង
វិញទៀតវាធ្វើឲ្រយសមត្ថភាពក្នុជងការសរស្ររ
របស់យើងកាន់ត្រប្រសើរលុះដល់ព្រលចូល
រៀនមហាវិទ្រយាល័យទៅគ្រូបង្រៀនលឿនយើង
អាចមនទម្ល្រប់រវៀសកត់បណ្ដើរព្រលសា្ដ្រប់
គ្រូហើយក៏ល្អដ្ររ។

៤.ធ្វើអីក៏មិនដ្លទាន់ព្ល

ដល់Deadlineដ្រលលោកគ្រូអ្នកគ្រូត្រូវ
ប្រមូលហ្រតុផលអ្នកដ្រលធ្វើមិនទាន់គឺមន
ហ្រតុផលមួយរយលានជំពូក។និយាយន្រះ
និយាយោះធ្វើម៉្រចឲ្រយត្រគ្រូទន់ចិត្តពន្រយា
ព្រលឲ្រយ។ទម្ល្រប់ឲ្រយកិច្ចការទៅគ្រូក្រ្រយគ្រ
ខុសកាលកំណត់ក៏ាទម្ល្រប់មួយមិនល្អដ្ររ។
ត្រឹមថា្ន្រក់វិទ្រយាល័យលោកគ្រូអ្នកគ្រូអ្នកអាច
នឹងអនុគ្រ្រះឲ្រយខ្លះត្របើនៅត្រទម្ល្រប់ប្រប
ហ្នឹងទៀតដល់ព្រលចូលដល់មហាវិទ្រយាល័យ
គឺយា៉្រប់ហើយព្រ្រះការងារច្រើនហើយគ្រូ
កំណត់យកកិច្ចការព្រលណាគឺព្រលោះ
ហើយមិនអាចអនុគ្រ្រះបានដូចកាលរៀន
នៅថា្ន្រក់ក្រ្រមទៀតទ្រ។

និតា


ទមា្ល្ប់អាក្ក់ទាំង៤នៅវិទ្យាល័យរុញ

អ្នកឲ្យកា្ល្យជាមនុស្សវ៉ល់ៗនៅថ្ង្មុខ
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PARIS vs PHNOM PENH
A LETTER
FROM
PARIS

“ ”

Woke up in the morning, not a sound at my window.

Monks, street vendors and tuktuks, how I miss you!

Time to go - Scarf, coat and hat on my head.

Cambodian sun, how I miss you!

Dived into the subway, surrounded by people.

Joy of driving alone to work on my scooter, how I 

miss you!

Arrived at the office, talked to no one.

Smiling colleagues, and morning good mood, how 

I miss you!

Got expensive and bad lunch at the supermarket.

Ming’s bai cha, how I miss you!

Went back and sat on my chair all day, waiting for 

the evening.

Afternoon fruit snack, how I miss you!

Took the subway again, it was crowded as usual.

Evening traffic jams on Norodom’s, how I miss you!

Arrived home.

Same person was waiting for me, no need to miss 

anything here!
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5 ចំណុចដែលបង្ហែញថាPruisស៊ែរីថ្មីល្អជាងស៊ែរីចាស់

OFFICIAL VIDEO

Pruis 2016
Space savvy.
Family friendly.

រថយន្តPriusគឺារថយន្តប្រភ្រទHybridមួយរបស់ក្រុមហ៊ុនToyotaដ្រលមនការព្រញ
និយមក្នុជងចំណមរថយន្តប្រភ្រទHybridទាំងឡាយ។ាមួយនឹងPriusស៊្ររីថ្មី២០១៦
ក្រុមហ៊ុនបានបន្ថ្រមក៏ដូចាក្រប្រ្រនូវចំណុចមួយចំនួនដ្រលធ្វើឲ្រយរថយន្តន្រះកាន់ត្រមន
ភាពល្អប្រសើរាងស៊្ររីមុន។
ខាងក្រ្រមន្រះគឺប្រ្រំចំណុចដ្រលធ្វើឲ្រយPriusស៊្ររី២០១៦ល្អាងស៊្ររីមុន៖

១.សុីប្រ្រងកាន់ត្រតិចាងមុន

ការដ្រលសុីប្រ្រងតិចគឺាហ្រតុផលមួយដ្រលធ្វើឲ្រយរថយន្តន្រះមនការព្រញនិយមពី
សំណាក់អ្នកប្រើប្រ្រស់ហ្រតុដូចន្រះទើបគ្រធ្វើឲ្រយPriusស៊្ររីថ្មីសុីប្រ្រងកាន់ត្រតិចាង
មុនទៅទៀត។ក្រុមហ៊ុនToyotaបានលើកឡើងថាPrius ២០១៦សុីប្រ្រងតិចាងមុន
ប្រមណា១០ភាគរយ។រថយន្តPrius២០១៥គឺបរបានចម្ង្រយប្រមណ២១,២៥គ.ម៉/ល
សម្រ្រប់សាំងមួយលីត្រោះPrius២០១៦អាចបរបានចម្ង្រយ២៣,៣៨គ.ម៉/ល។

២.ផ្ន្រកខាងក្នុជងទូលាយាងមុន

ក្រុមហ៊ុនបានពង្រីកទំហំPriusស៊្ររីថ្មីឲ្រយធំាងមុនបន្តិចដោយមនបណ្ដ្រយវ្រងាងមុន
៦,០៩ស.មទទឹងធំាងមុន១,៥២ស.មនិងមនកម្ពស់ទាបាងមុន២ស.ម។
៣.មនបំពាក់បច្ច្រកវិទ្រយាសុវត្ថិភាពថ្មី
ន្រះគឺាចំណុចដ៏ពិស្រសមួយដោយសារត្រក្រុមហ៊ុនបានបំពាក់បច្ច្រកវិទ្រយាសុវត្ថិភាពថ្មី
ដ្រលមិនធា្ល្រប់មនលើរថយន្តPriusនាព្រលកន្លងមក។បច្ច្រកវិទ្រយាសុវត្ថិភាពTSSត្រូវបាន
បំពាក់លើរថយន្តHybridស៊្ររីថ្មីន្រះដ្រលមនដូចាមុខងារPre-Collision and Pedestri-

an Detection, Lane Departure Alert, Brake AssistនិងAutomatic High Beamាដើម។

៤.ការរចនារូបរាងកាន់ត្រពិស្រស

ទាំងការរចនារូបរាងខាងក្រ្រនិងរូបរាងខាងក្នុជងគឺសុទ្ធត្រមនភាពខុសប្ល្រកពីស៊្ររីមុនៗ 
ដ្រលការរចនាន្រះមើលទៅមនលក្ខណៈប្ល្រកភ្ន្រកមើលយូរកាន់ត្រសា្អ្រត។

៥.មនសភាពរឹងមំាងមុន

ក្រុមហ៊ុនToyotaបានលើកឡើងថាPriusស៊្ររីថ្មីមនសភាព
រឹងមំាងពីមុនដោយសារត្រតួខ្លួនរបស់វាាប់ធន់ាងមុន
៦០ភាគរយ។តួខ្លួនរបស់រថយន្តគឺបានប្រើប្រ្រស់ដោយវីស
ឡាស៊្ររម្រយា៉្រងដើម្របីផ្រារភា្ជ្រប់គ្ន្រហើយបរិមណដ្រកថ្របដ្រល
គ្រប្រើប្រ្រស់គឺកើនឡើងពី៣ភាគរយទៅ១៩ភាគរយ។
ប្រ្រសម្រួល៖ហ្រសុខហ្រង
ប្រភព៖MarketWatch

BALANCE WHELL
Smart

ឧបករណ៍Smart Balance Wheelគឺាបច្ច្រកវិទ្រយា

ទំនើបថ្មីដ្រលកំពុងព្រញនិយមនៅលើពិភពលោក

ន្រះវានាំអ្នកទៅកាន់ជីវិតកាន់ត្រទំនើបនិងងាយ

ស្រួល។ឧបករណ៍ន្រះបានបង្កើនភាពច្ន្រប្រឌិត

ដោយមិនចាំបាច់ប្រើកម្ល្រំងយើងច្រើនក្នុជងការដើរ

ដោយគ្រ្រន់ត្រឈរលើSmart Balance Wheel

អ្នកអាចទៅគ្រប់ទីកន្ល្រងដ្រលមនផ្ទ្ររាបស្មើា

ពិស្រសឃើញថាអ្នកដ្រលធ្វើការក្នុជងការិយាល័យ,

ប្រលានយន្តហោះនិងតាមសា្ថ្រប័នផ្រស្រងៗ ាច្រើន

នៅក្នុជងពិភពលោកសព្វថ្ង្រកំពុងត្រប្រើប្រ្រស់Smart 

Balance Wheelន្រះ។ហើយលក្ខណៈពិស្រសរបស់វា

គឺមិនប៉ះពាល់ដល់បរិសា្ថ្រនមិនចូលទឹកអាចប្រើបាន

ដល់ទៅាង៦ម៉្រងនិងមនល្របឿនដល់ទៅ១២គម/

ម៉ងាយស្រួលសាកថ្មហើយអាចទ្រទម្ងន់បានដល់

ទៅ១២០គីឡូ។កាន់ត្រពិស្រសទៀតោះគឺវាងាយ

ស្រួលក្នុជងការរៀនជិះត្រឹមត្រ១០នាទីអីអ្នកនឹងច្រះ

បញ្ជ្រវាបានយា៉្រងថ្នឹក។



និតា
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ឧបករណ៍ថ្មីៗប្រចាំខ្រ

MIXSTIK

SK
YB

U
D
S

សម្រ្រប់អ្នកដ្រលចូលចិត្តញ៉្រំស្រ្រក្រឡុជកព្រលន្រះមិនចាំបាច់ទៅរៀនលាយស្រ្រ
ក្រឡុជកក៏បានដ្ររព្រ្រះឧបករណ៍Mix Stikន្រះមនរូបមន្តស្រ្រក្រឡុជកល្របីៗ ាង
១០០មុខដ្រលមនសមត្ថភាពបងា្ហ្រត់បងា្ហ្រញអ្នកពីរបៀបលាយស្រ្រក្រឡុជកបាន
យា៉្រងងាយស្រួលបំផុត។Mix Stikតភា្ជ្រប់ទៅនឹងទូរស័ព្ទដ្រ SmartphoneឬTablet 

តាមរយៈBluetooth  ដោយគ្រ្រន់ត្រដក់Mix Stik ចូលទៅក្នុជងក្រវដ្រលអ្នកចង់ធ្វើ
ស្រ្រក្រឡុជករួចជ្រើសរីសយកប្រភ្រទស្រ្រក្រឡុជកណាមួយដ្រលមននៅក្នុជង App
របស់Mix Stik តាមរយៈទូរស័ព្ទរបស់អ្នកព្រលោះវានឹងលោតភ្លើងពណ៌ដ្រល

ប្រ្រប់ពីកម្រិតស្រ្រដ្រលអ្នកត្រូវចាក់ចូលទៅក្នុជងក្រវោះហើយវិធីធ្វើនិងគ្រឿង
ផ្រសំត្រូវបានប្រ្រប់ាបន្តបនា្ទ្រប់នៅលើអ្រក្រង់ទូរស័ព្ទឬTablet របស់អ្នកត្រម្ដង។

ាស្រ្រមការពារទូរស័ព្ទដ្រនិងមនកាសអត់ខ្រស្រភា្ជ្រប់មកាមួយដ្រលមន
ភាពទំនើបនិងងាយស្រួលក្នុជងការយកវាទៅគ្រប់ទីកន្ល្រងហើយលក្ខណៈ
ពិស្រសរបស់វាគឺកាសសា្ត្្រប់អាចដោតាប់ាមួយនឹងាមួយនឹងCase  Sky 

Buds ដូចាប៊ិចTouchអ្រក្រង់ទូរស័ព្ទអីចឹងរាល់ព្រលដ្រលអ្នកសាកថ្មទូរស័ព្ទ
របស់អ្នកគឺអ្នកបានសាកថ្មរបស់កាសោះដូចគ្ន្រ។វាា Caseការពារទូរស័ព្ទ
ហើយមនកាសដ្រលអាចផ្ដល់សំឡ្រងដ៏ពីរោះដល់អ្នកសា្ដ្រប់ថ្រមទៀតដ្រលា
បច្ច្រកវិទ្រយាថ្មីភា្ជ្រប់ដោយប្រព័ន្ធBluetoothពីកាសទៅទូរស័ព្ទរឺSmart Watch
របស់អ្នកបានមនភាពងាយស្រួលបំផុតហើយមិនឈឺត្រចៀកនិងការពារទឹកឬ
ញើសរបស់យើងបានផងដ្ររ។

គ្រឲ្រយរហស្រសនាម Robo Wunder-

kindន្រះថា « The Lego of The 

Future»វាាប្រភ្រទRobotដ្រល
អ្នកអាចផ្គុជំច្រញទៅាគ្រប់រូបរាង
Robotដ្រលអ្នកចង់បាននៅក្នុជងដុំ

នីមួយៗ មន Censorបង្កប់នៅពីក្នុជងនិងមនកាម្ររា៉្រផងដ្ររ។ដោយគ្រ្រន់ត្រ
Download  Appរបស់Robo  Wunderkindដើម្របីកំណត់Codeបញ្ជ្រល្រងព្រល
អ្នកផ្គុជំវារួចរាល់តាមរយៈ Smart Phoneឬ Tablet របស់អ្នកវាអាចបន់ប្រនទៅមុខ
ថយក្រ្រយបានតាមចិត្តរបស់អ្នកនិងប្រ្រប្រួលទៅតាមគ្រប់កាយវិការដ្រលអ្នក
បានកំណត់។វាអាចថតទុកសំឡ្រងនិងមនធុងបាសដ្រលអ្នកអាចចាក់បទភ្ល្រង
តាមដ្រលអ្នកចូលចិត្តបានព្រលល្រងទៀតផងRobo WunderkindាRobot
ជំនាន់ថ្មីដ៏អសា្ច្ររ្រយាពិស្រសសម្រ្រប់ក្ម្រងៗ ល្រងដើម្របីបង្កើនភាពឆ្ល្រតវ្រនិងមិន
មនភាពធុញទ្រ្រន់ដដ្រលៗ ក្នុជងការល្រង។

Source: www.kickstarter.com

គឺាឧបករណ៍ជំនួសកាសសា្ដ្រប់ត្រចៀកសម្រ្រប់ការសា្ដ្រប់តន្ត្រីការលើក
ទូរស័ព្ទផ្រស្រងៗ ដ្រលាបច្ច្រកវិទ្រយាទំនើបបំផុតសម្រ្រប់មនុស្រសសម័យថ្មី
Batbandអាចផ្ដល់នូវសំឡ្រងដ៏ច្របាស់ល្អដល់អ្នកសា្ត្្រប់ដោយគ្រ្រន់ត្រភា្ជ្រប់
Bluetoothាមួយទូរស័ព្ទដ្ររឺTabletរបស់អ្នកហើយពាក់Batbandាប់
នឹងក្របាលដោយមិនពាក់ព័ន្ធនឹងត្រចៀកទ្រ។រាល់សំឡ្រងតន្ត្រីឬការទទួល
ទូរស័ព្ទរបស់អ្នកតាមរយៈBatbandគឺហាក់ដូចាសំឡ្រងោះនៅជុំវិញខ្លួន

របស់អ្នកអីចឹងដោយសារវាបានបញ្ជូនរលកសំឡ្រងទាំងោះតាមរយៈឆ្អឹង
ក្របាល៣កន្ល្រងរបស់អ្នកទៅកាន់ប្រព័ន្ធក្រដសត្រចៀករបស់ 
អ្នកត្រម្តង។ប៉ុន្ត្រអ្វីដ្រលពិស្រសោះគឺសំឡ្រងទាំងោះសា្ត្្រប់លឺត្រអ្នកត្រ
ប៉ុណ្ណ្រះទោះបីអ្នកបើកសំឡ្រងខា្ល្រំងប៉ុណា្ណ្រក៏អ្នកនៅក្រប្ររសា្ត្្រប់មិនលឺដ្ររវា
មិនផ្ដល់ការរំខានដល់អ្នកដទ្រហើយធ្វើឲ្រយមនភាពងាយស្រួលព្រ្រះអ្នកអាច
សា្ត្្រប់តន្ត្រីបានយា៉្រងរងំហើយអាចសា្ត្្រប់លឺសំឡ្រងខាងក្រ្រច្របាស់ទៀតផង។

ROBOT LEGO

BATBAND
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ព្រលខ្លះម៉ូតកាតាបដ្រលមនលក់នៅលើទីផ្រារ
មនច្រើនដ្ររត្រដូចាមិនត្រូវចិត្តហើយព្រល
ខ្លះទៀតវាដូចៗ គ្ន្រច្រើនព្រកធ្វើឲ្រយយើងពិបាក
ក្នុជងការជ្រើសរីសឥលូវន្រះយើងសាកក្រឡ្រក
មើលម៉ូតកាតាបាច្រើនតាមរយៈOnlineវិញ
ម្ដងមើល។វាអាចចំណាយអស់ច្រើនាងទិញ
នៅក្រ្របន្តិចត្រវាសំបូរម៉ូតគួរឲ្រយស្រឡាញ់
ហើយមនគុណភាពល្អទៅតាមការជ្រើសរីស
របស់យើងម៉្រយាងទៀតយើងអាចចំណ្រញព្រល
ដើរផ្រារហត់ផងដ្ររ។តោះមើលតិចមើលម៉ូត
កាតាបសា្អ្រតៗ ដ្រលSabayបានណ្រនាំនៅខាង
ក្រ្រមន្រះ៖

អ្នកអាចរកទិញកាតាបទាំងន្រះបានពីគ្រហទំព័រ
៖ Amazon

និតា

ម៉ូតកាតាបស្ពាយស្អាតៗ 
ដាលអាចទិញតាម

 Online 4 REMOMMENDED
BOOKS
OF NOVEMBER 2015

អាញសា្ត្្រញប្រវត្តិនិងបញ្ញ្រញណ

អាញសា្ត្្រញមើលឃើញបានយា៉្រង
សុីជម្រ្រទៅក្នុជងធម្មាតិដ្រល
មនុស្រសទូទៅអាចមើលឃើញ
ត្រឹមត្រសើៗប៉ុណ្ណ្រះ។ទស្រសនៈ
របស់អាញសា្ត្្រញមនលក្ខណៈសុី
ជម្រ្រស្របតាមប្របបទធម្មាតិ

សាសនាដំណើរជីវិតនិងទម្រង់ការងារសម័យថ្មីដ្រលមនសារៈ
សំខាន់គួរឲ្រយសិក្រារៀនសូត្រាខា្ល្រំង។ខ្លឹមសារក្នុជងសៀវភៅន្រះ
បានដកស្រង់ាគោលសំខាន់ៗនិងរៀបទៅតាមប្រភ្រទដើម្របីងាយ
ស្រួលក្នុជងការសិក្រាគុណប្រយោជន៍និងគំនិតប្រ្រា្ញ្រដ៏មុតស្រួច
ដ្រលប្រកបដោយឱារសសម្រ្រប់លោកអ្នក។យើងខ្ញុជំសង្រឃឹមថា
លោកអ្នកប្រ្រកដាបានជ្រួតជ្រ្របនូវចំណ្រះដឹងថ្មីៗ បន្ថ្រមទៅលើ
ចំណ្រះដឹងដ្រលលោកអ្នកមនស្រ្រប់ដើម្របីឈានទៅរកភាពសាមញ្ញ
ដ៏បរិសុទ្ធផុតពីខុសនិងត្រូវផុតពីឈ្នះនិងចាញ់។អ្វីទាំងោះគឺការ
ច្រះថ្លឹងថ្ល្រងពិចារណាប្រកបដោយគតិបណ្ឌិតោះឯង។

វិធីចៀសវាង១៩៩សា្ថ្រនការណ៍ធ្វើ
ឲ្រយខាតព្រលវ្រលា

សៀវភៅមួយក្របាលន្រះមិនត្រឹម
ត្រជួយឲ្រយអ្នកដឹងពីសា្ថ្រនការណ៍
ផ្រស្រងៗ ត្រប៉ុណ្ណ្រះទ្រត្រថ្រមទាំង
មនការណ្រនាំឲ្រយអ្នកដោះស្រ្រយ
បញ្ហ្រដ្រលកើតឡើងថ្រមទៀត

ផង។សា្ថ្រនការណ៍ទាំងន្រះមិនត្រឹមត្រធ្វើឲ្រយអ្នកខាតបង់ព្រលវ្រលា
ប៉ុណ្ណ្រះទ្រត្រក៏ថ្រមទាំងធ្វើឲ្រយអ្នកខាតបង់ទាំងពលកម្មការងារ
យា៉្រងាក់ស្ដ្រងផងដ្ររ។អ្នកគួរចាំទុកថា«ភាពឆ្ល្រតវ្រមិនទាន់
គ្រប់គ្រ្រន់ដើម្របីជោគជ័យទ្រអ្នកត្រូវមនថាមពលបន្ថ្រមទៀតោះ
គឺអ្នកជំរុញ"»។អ្នកនឹងបានរៀនសូត្រពីវិធីភាគប្រើព្រលវ្រលារបស់
អ្នកដោយធ្វើការពិសោធការប្រើព្រលវ្រលារបស់អ្នកថាតើក្នុជងមួយ
ថ្ង្រៗ អ្នកចំណាយព្រលវ្រលាាមួយនឹងអ្វីច្រើនបំផុតនិងរឿងទាំង
ោះមនប្រយោជន៍តិចឬច្រើនកម្រិតណាចំពោះអ្នក។អ្នកនឹងដឹង
គ្រប់ព្រលថាអ្នកប្រើព្រលវ្រលាមនប្រសិទ្ធភាពឬទ្រនិងប្រើយា៉្រង
ដូចម្ត្រច។

កា្ល្រហាន

វិធីសាស្ត្រកសាងកម្ល្រំងចិត្តឲ្រយ
កើតមនស្រចក្ដីកា្ល្រហានចិត្ត
មះមុតអង់អាចរលាស់ចោល
ភាពកំសាកការខា្ម្រសអៀននិងចិត្ត
រារ្រកសា្ទ្រក់ស្ទើរ។មនុស្រសយើង
គ្រប់រូបសុទ្ធត្រមនស្រចក្ដីកា្ល្រហាន

រួចស្រ្រចទៅហើយគ្រ្រន់ត្រមិនទាន់បានបញ្ឆ្រះឡើង។កាលណា
ប្រះដូងចាប់ផ្ដើមឆ្រះោះភាពខា្ល្រំងរបស់យើងក៏ងើបឡើងហើយ
ភាពខ្រាយនឹងរលាយច្រញបាត់។សៀវភៅន្រះសក្ដិសមសម្រ្រប់
បុគ្គលដ្រលចង់មនភាពកា្ល្រហានចង់ជម្នះរាល់ឧបសគ្គ។

៥០អច្ឆរិយវត្ថុជលើលោក

សៀវភៅ៥០អច្ឆរិយវត្ថុជសំខាន់ៗ 
លើលោកដ្រលក្រុមបោះពុម្ពផ្រាយ
ម៉្រញប៊ុក្រសបានចងក្រងដោយ
សង្ខ្របមួយក្របាលន្រះមិនត្រឹម
ត្របានជួយប្រិយមិត្តបានសា្គ្រល់

ពីទីកន្ល្រងប្រវត្តិសាស្ត្រសំខាន់ៗ នៅលើលោកយើងប៉ុណ្ណ្រះ
ទ្រសៀវភៅន្រះក៏បានផ្ដល់ប្រយោជន៍យា៉្រងច្រើនដល់ប្អូន
សិស្រានុសិស្រសអាចយកធ្វើាឯកសារសិក្រាស្រ្រវជ្រ្រវបន្ថ្រមផ្ន្រក
ប្រវត្តិសាស្ត្រផងដ្ររ។
ប្រភព៖ www.anachakh.com/km
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កំពង់ភ្លុក
KAMPONG PLOUK

កំពង់ភ្លុជកាភូមិឃុំមួយឬគ្រច្រើនៅថា“ភូមិអណ្ដ្រតទឹកកំពង់ភ្លុជក”

មនទីតាំងនៅតាមមត់បឹងទន្ល្រសាបក្នុជងទឹកដីខ្រត្តសៀមរាបដ្រលមន
ប្រាជនាច្រើនគ្រួសារកំពុងរស់នៅពឹងពាក់អាស្រ័យោគផលទន្ល្រនិង
វិស័យទ្រសចរណ៍។
ក្នុជងភូមិអណ្ដ្រតទឹកកំពង់ភ្លុជកទ្រសចរនឹងឃើញោជនីយដ្ឋ្រនហាងសាលា
វត្តអារាមហើយភ្ញៀវអាចជិះទូកមើលព្រ្រលិចទឹកយា៉្រងសប្របាយរីករាយ។
ន្រះបើតាមការឱ្រយពីគ្រហទំព័រMadmonkeyhostels។

ប្រភពខាងលើបន្តថាទ្រសចរត្រូវចំណាយព្រលប្រហ្រល៣០នាទីតាម
ផ្លូវគោកបនា្ទ្រប់មកជិះទូកទៅភូមិកំពង់ភ្លុជកដ្រលមនរយៈព្រល១ម៉្រង
កន្លះ។

ទៅល្រងតំបន់ន្រះក្នុជងរដូវភ្ជុជំបិណ្ឌលោកសារា៉្រត់បានឱ្រយSabay ដឹងថា
រុឺម៉កកង់បីមួយតម្ល្រ១៥ដុលា្ល្ររពោលគឺជិះពីទីរួមខ្រត្តសៀមរាបមកដល់
កំពង់មួយ។ក្រ្រយមកជិះទូកបន្តឆ្ព្រះទៅកាន់ភូមិន្រះត្រម្ដង។

លោកបន្តថាទូកតូចមួយតម្ល្រ៣០ដុលា្ល្ររចំណ្រកទូកធំតម្ល្រចាប់ពី៥០
ដុលា្ល្ររឡើងតាមប្រភ្រទទូកត្រទោះបីាយា៉្រងណា លោកមិនបានបញ្ជ្រក់
ពីព្រលវ្រលាោះទ្រ។តោះ!កុំចាំយូរសូមទស្រសនាភូមិកំពង់ភ្លុជកាមួយ
Sabayទាំងអស់គ្ន្រ…

អ៊ុំសុភក្ត្រ
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BEUNGALOW
BESTVACATION

K A M P O T
បឹងហា្គ្រឡូធម្មាតិមនទីតាំងស្ថិតនៅក្រប្ររសា្ព្រនថ្មន្រដ្រសមុទ្ររបស់ខ្រត្តកំពតនិងមនចម្ង្រយត្រឹម
ត្រ២០គមប៉ុណ្ណ្រះពីប្រលានយន្តហោះខ្រត្តព្រះសុីហនុនៅទីោះមនទ្រសភាពស្រស់សា្អ្រត
ហើយស្ងប់សា្ង្រត់និងមនខ្រយល់អាកាសស្រស់ថា្ល្រពីជំោរធម្មាតិ។

បើនៅចុងសបា្ដ្រហ៍អត់ដឹងទៅណា លោកអ្នកអាចសាកនាំក្រុមគ្រួសារទៅលំហ្រកម្រាន្តនៅ 
បឹងហា្គ្រឡូធម្មាតិខ្រត្តកំពតន្រះបានព្រ្រះនៅទីន្រះក៏មនផ្ទះសម្រ្រប់សា្ន្រក់កម្រាន្តដល់ភ្ញៀវ
ដ្រលមនផសុកភាពប្របខ្ម្ររផងដ្ររ។លើសពីន្រះទៀតគឺមនបម្រើជូននូវអាហារគ្រឿង
សមុទ្រអាំងគ្រប់ប្រភ្រទតាមតម្រូវការរបស់អ្នកនៅលើឆ្ន្ររខ្រាច់សក្របាះហើយអាចគយគន់នូវ
ទ្រសភាពដ្រសមុទ្រនិងថ្ង្រលិចបានយា៉្រងស្រស់សា្អ្រត។

និតា
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PHOTO: Pu Sam
CLOTHES: Dr. Fashion
TALENT: Sonn Kaknika
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PHOTO: Pu Sam
CLOTHES: Dr. Fashion
TALENT: Sonn Kaknika
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PHOTO: Pu Sam
CLOTHES: Dr. Fashion
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PHOTO: Pu Sam
CLOTHES: Dr. Fashion
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រីករាយាមួយនឹងការប្រ្ររពពិធីខួបកំណើតដ៏រំភើបនិងគួឱ្រយសប្របាយរីករាយនៅ
ឃីតសុីធី។ន្រះាការផ្តល់ជូននូវស្រវាកម្មដ៏រីករាយមួយទៀតក្រ្រពីសកម្មភាពក
ម្រាន្តនានានៅឃីតសុីធី។ាការផ្តល់ជូនដ៏ពិស្រសដល់អស់លោកដ្រលមន
បំណងចង់ប្រ្ររពពិធីខួបកំណើតសម្រ្រប់ក្រុមគ្រួសារមិត្តភក្តិគូសា្វ្រមីភរិយា
ឬបុត្រធីតាយើងនឹងមនការផ្តល់ជូនាច្រើនជម្រើសដើម្របីសម្រួលដល់អស់
លោកអ្នក។ក្នុជងជម្រើសនីមួយៗមនដូចាការកម្រាន្តសកម្មភាពផ្រស្រងៗក្នុជង 
ការបញ្ចុជះតម្ល្រពិស្រសពីឃីតសីុធីឬការរទទួលរៀបចំនូវBuffetនិងភ្រសជ្ជៈផ្រស្រងៗ
ឬការរៀបចំាអាហារសម្រន់ផ្រស្រងៗតាមការព្រញចិត្តនិងត្រូវការរបស់អស់លោ
កអ្នក។សូមកុំឱ្រយថ្ង្រខួបកំណើតរបស់អ្នករំលងពីឃីតសុីធី។ឱកាសប្រ្ររពពិធីខួប
កំនើតដ៏រីករាយដ្រលមនសកម្មភាពកម្រាន្តផ្រស្រងៗការញ៉្រំអាហារដ៏ឈ្ងុជយឆ្ង្រញ់
ាមួយមនុស្រសាទីស្រលាញ់ក្នុជងតម្ល្រសមរម្រយមនត្រនៅឃីតសុីធីប៉ុណ្ណ្រះ។
សម្រ្រប់ព័ត៌មនទាក់ទងនឹងស្រវាកម្មរៀបចំពិធីខួបកំណើតសូមទំនាក់ទំនង
តាមរយៈល្រខទូរស័ព្ទ០៧៨៩១៩៨៨៨ឬ០៨៩៦៦៦២៨៦។សូមអរគុណ!

ការបាារព្ធខួបកំណាីតដ៏រីករាយ
នៅkidscity
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ចាប់ផ្តើមឈប់រអ៊ូថា
អត់មានអីពាក់ទៀតទៅ

ឆ្ងល់អត់ថាខោអាវព្រញទូរត្រនៅ
រអូ៊ថាគ្ម្រនអ្វពីាក់?ធា្ល្រប់អត់ព្រកឹឡើង
ឈរមុខទូរខោអាវសំឡឹងចុះឡើង
ជិតកន្លះម៉្រងរកអីពាក់អត់បាន
ហើយទៅរៀនយឺតរៀងរាល់ព្រឹក?
Sabay Magz យល់ពីបញ្ហ្រធំមួយ
ន្រះរបស់អ្នកទំាងគ្ន្រដូច្ន្រះអត្ថបទន្រះ
នឹងនិយាយអំពីរបស់សាមញ្ៗញ ទំាង
10ដ្រលនារីគ្រប់រូបគួរត្រមន -(Ba

sic Essential) និងគន្លះឹខ្លះៗក្នុជងការ
ស្លៀកពាក់អោយបានសា្អ្រតបំផុត
តាមដ្រលអាចធ្វើទៅបានដោយមិន
ចាំបាច់ចំណាយព្រលយូររៀង
រាល់ព្រឹក។

វាពិតាសំខាន់ណាស់ក្នុជងការស្លៀកពាក់អោយបានស្រស់សា្អ្រតដើម្របីកសាងជំនឿចិត្តលើខ្លនួឯង
ក្នុជងការចាប់ផ្តើមថ្ង្រថ្មីរបស់យើងម្ន្រក់ៗត្រវាមិនចាំបាច់លុះត្រ្រត្រមនថវិកាច្រើនក្នុជងការដើរទិញ
សំលៀកបំពាក់ថ្មីៗរៀងរា៉្រល់ព្រលោះទ្រ។

ដើម្របីយល់ដឹងពីរបៀបស្លៀកពាក់រឺក៏Fashionោះគឺយើងត្រវូចាប់ផ្តើមពីមូលដ្ឋ្រនគ្រះឹដូចារៀន
កខគចឹង។បនា្ទ្រប់ពីយើងសា្គ្រល់ព្រយញ្ជនះនីមួយៗរួញហើយោះយើងនឹងច្រះប្រកបច្រញាពាក្រយ
ដូចខោអាវអញ្ចឹងបើយើងសា្ក្រល់ពីលក្ខណះមួយៗរបស់វារួចហើយយើងនឹងមនគំនិតក្នុជងការផ្រសំ
ផ្គុជវំាអោយទៅាសា្ទ្រយថ្មីៗ ាច្រើនប្រប(Different Looks)ដោយពឹងផ្អ្រកលើរបស់ដ្រលយើងមន
រួចស្រ្រប់ឬរបស់ដ្រលយើងគួរមនហើយឆ្លុជះបងា្ហ្រយពីខ្លួនយើង។ាការពិតណាស់គ្រ្រន់ត្រអាវ
យឺតសាមញ្ញមួយក្នុជងទូរយើងអាចពាក់វាបានយា៉្រងច្រើនប្របច្រើនយា៉្រងដោយប្រើប្រ្រស់ការច្ន្រ
ប្រឌិតត្របន្តចិ។ជួនកាលយើងចាប់អារម្មណ៍ឃើញនារីខ្លះមើលទៅដូចាសំបូរខោអាវថ្មីៗ ដ៏ហើញ
ត្រងត្រមនសា្ទ្រយថ្មីរៀងរាល់ព្រលត្រព្រលខ្លះមិនម្រនទូរគត់សំបូរខោអាវទ្រតាមពិតគត់ពាក់
របស់ដដ្រលៗត្របងា្ហ្រយច្រញនួវសា្ទ្រយថ្មីៗដោយគត់ច្រះពីរបៀបក្នុជងការផ្គូផ្គួង់របស់ដ្រលគត់
មនស្រ្រប់។

ខាងក្រ្រមន្រះគឺារបស់សាមញ្ញៗទាំង10ដ្រលនារីគ្រប់រូបគួរត្រមនដើម្របីយកទៅចាប់ផ្អើម
បង្កើតសា្ទ្រយថ្មីៗរបស់ខ្លួនសំរាប់រដូវបើកបវ្រសនកាលន្រះដោយពឹងផ្អ្រកលើរបស់មូលដ្ឋ្រនគ្រឺះ
សង្ខ្របខាងក្រ្រម

អាវយឺតBasic ន្រះពិតាមន
សារះសំខាន់និងមនប្រយោជន៍
ច្រើនណាស់សំរាប់នារីគ្រប់រូប។
មើលទៅគឺវាមនលក្ខណះសាមញ្ញ
បន្ត្រលក្ខណះសាមញ្ញរបស់វានឹង
ហើញដ្រលធ្វើអោយយើងមន
ភាពងាយស្រួលក្នុជងការបង្កើត
សា្ទ្រយបានច្រើនប្រភ្រទដូចគ្រ្រន់
ត្របន្ថ្រមអាវក្រ្រកន្រស្រងបង់កឬ
ខ្រស្រកធំៗរួយាស្រ្រច។

អាវក្រ្រប្រភ្រទJacket មនច្រើន
ប្រភ្រទដូចាDenim Jacket

(អាវក្រ្រខោប៊ូយ)ឬMotor

Jacket។អ្នកអាចជ្រើសរីសមួយ
ទុកាអលងា្ក្ររបន្ថ្រមសំរាប់ធ្វើ
អោយសា្ទ្រយអ្នកកាន់ត្រមនការ
ទាក់ទាញ

ាមួយរូ៉បខ្ម្រប្រភ្រទន្រះអ្នកអាច
ប្រើវាបានស្ទើរគ្រប់សា្ថ្រនកាលទៅ
រៀនក៏បានទៅជប់លៀងក៏បាន
គឺអាស្រ័យទៅលើអ្នកដ្រល
សា្ទ្រយវា។

អាវយឺត

ាមួយសំពត់:អ្នកនឹងត្រូវមនការងារទាក់ទងនឹងបទ
បងា្ហ្រយាច្រើនក្នុជងសាលាដូច្ន្រះអ្នកត្រូវត្រៀមខ្លួនរូចា
ស្រ្រចដោយមនរបស់ពីរន្រះនៅក្នុជងទូរខោអាវ។អាវល្រ
វមុខនិងសំពត់ជួយអ្នកអោយមើលទៅសមសួន(Profes-

sional Look)សមស្របនឹងបរិយាកាស។គួរត្រជ្រើសរីស
ទំហំនឹងប្រភ្រទអោយសមនឹងដងខ្លួនរបស់យើង។

អាវមានល្វមុខ

អាវក្រ្រប្រភ្រទន្រះគឺមិនប្រកាន់រដូវ
កាលឬធាតុអាកាសក្នុជងការពាក់វា
ោះទ្រ។វាអាចការពារអ្នកពីពន្លឺ
ព្រះអាទិត្រយនិងជួយអ្នកអោយកក់
ក្ត្្រនៅព្រលរងាបានទៀតផង។
បើអ្នកមនការប្រញប់ប្រញល់នៅ
ព្រលព្រកឹឬកៀកម៉្រងទៅរៀនអ្នក
គ្រ្រន់ត្រលើកវាមកពាក់ពីលើអាវយឺត
Basicខាងក្នុជងក៏វាអាចជួយបន្ថ្រម
សោភ័ណថ្មីមួយទៀតដល់សា្ទ្រយ

របស់អ្នកដ្រល។

ខ្រស្រកធំអាចធ្វើអោយខោអាវសាម
ញ្ញកា្ល្រយទៅាចំនុចន្រការចាប់អារម្ម
ណ៍ឆ្លុជះបញ្ច្រំងពីសិល្របះនិយមរបស់
អ្នកពាក់វា។បើសិនក្រ្រកពីគ្រងឡើ
ងអត់ដឹងថាគួរពាក់អ្វីទៅរៀនគួរនឹក
ឃើញដល់អាវយឺតលាតធម្មតាាមួ
យនឹងខ្រស្រកធំ។

អាវក្្ប្ភ្ទCardigan: 

ខោកាបូ៊យមនច្រើនប្រភ្រទដូចា
ខោកាប៊ូយែើងបា៉្រត់ខោកាប៊ូយ
ែើងត្រង់និងមនច្រើនទៀត។
បន្ត្រខោកាប៊ូយរឹបែើងន្រះគឺវា
មិនច្រះហួសមូ៉តតាមសម័យកាល
ហើយលក្ខណះពិស្រសោះគឺ
ប្រភ្រទខ្លនួនារីណាក៏អាចស្លៀកវា
បានមិនថាស្គមឬធាត់ទាបឬខ្ពស់
ឡើយ។ជ្រើសរីសខោកាប៊ូយ
ពណ៌ដត់(Dark Wash)កាន់ត្រ
ល្អព្រ្រះថាវាមិនរីសពណ៌អាវ។
គន្លឹះមួយទៀតសម្រ្រប់អ្នកមន
សាច់ចង្ក្រះច្រើនគួរជ្រើសរីស
ខោកាបូ៊យប្រភ្រទចង្ក្រះខ្ពស់ដើម្របី
សូនចង្ក្រះអោយមនរៀងសា្អ្រតនិង
ជួយអោយមើលទៅែើងវ្រងាង
ធម្មតា។

ខោកាប៊ូយរឹបជើង

រ៉ូបខ្ម្
កាបូបធំពិតាជួយសំរួលនិស្រសិត
បានច្រើនក្នុជងការទុកដក់របស់
អោយមនរបៀបរយ។កាបូប
មួយគួរត្រាពណ៌ភ្លឺនិងមួយទៀត
គួរត្រាពណ៌ងងឹតឧទាហរណ៍
ពណ៌សនិងពណ៌ខ្ម្រព្រ្រះថាពីរ
ពណ៌ន្រះវាមិនរីសពណ៌សំលៀក
បំពាក់។

កាបូបធំពីរ

និយាយចំពោះយុវនារីខ្ម្ររ
យើងកន្រស្រងបង់កគឺអត់សូវ
ាព្រញនិយមប៉ុនា្ម្រនទ្រ។
អ្នកប្រ្រកដាមិនែឿទ្រថា
កន្រស្រងបង់កន្រះមនឥទ្ធពិល
អាចផ្ល្រស់ផ្តូរនារីសាមញ្ញ
ទៅានារីទាន់សម័យនិង
បន្ថ្រមភាពទាក់ទាញបាន
យ៉ា្រងខា្ល្រងំបំផុតបើសិនយើង
ច្រះជ្រើសរីសវាអោយបាន
ត្រមឹត្រវូ។ដូច្ន្រះគួរចាប់ផ្តើម
សន្រសំទិញកន្រស្រងបង់កទុក។

កន្ស្ងបង់ក
ខ្ស្កធំៗ

ស្រប្រកែើងបា៉្រតា៉្រនិងស្រប្រកែើងក្លុជបមុខ(Ballet Flat)មិនថា
Converse, Keds, Vansឬក៏ស្រប្រកែើងបា៉្រតា៉្រដ្រលមនការរ
ចនារបៀបន្រះគួរត្រមនយា៉្រង់ហើចណាស់មួចដ្រលសំរាប់ពា
ក់ទៅសាលាដោយផសុខភាព។វាសា្ត្្រប់ទៅដូចអត់សូវស្រួល
ទ្របើពាក់ស្រប្រកែើងក្រងទៅរៀនព្រញមួយថ្ង្រោះ។ស្រប្រក
ែើងបា៉្រតា៉្រមិនត្រឹមត្រពាក់ទៅមនផសុខភាពទ្រត្រថ្រមទាំង
ជួយបង្កើនភាពស្រស់សា្អ្រតនិងឆ្ល្រតប្របយុវវ័យទាន់សម័យ។
លើសពីន្រះវាមិនសូវរីសលៀកបំពាក់ទ្រថ្រមទាំងជួយអោយ
សំលៀកបំពាក់ល្រចធ្ល្រថ្រមមួយកំរិតទៀតផង។

មនស្រប្រកែើងបា៉្រតា៉្រមួយមុខក៏មិនទាន់ាគ្រប់គ្រ្រន់ទ្រ
គួរត្រមនស្រប្រកែើងក្លុជបមុខ(Ballet Flat)មួយគូរទៀតទុ
កសំរាប់ពាក់ព្រលមនកម្មវិធីផ្លូវការការឡើងធ្វើបទបងា្ហ្រយ
ឬក៏ចង់ល្រងសា្ទ្រយGirly Girlរឹតត្រសាក់សម។

អាវក្្ប្ភ្ទJacket:
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DEEJAY PINK ទើបត្រមន
អាយុ២០ឆ្ន្រំត្រប៉ុណ្ណ្រះប៉ុន្ត្រសព្វថ្ង្រន្រះ
បានកា្ល្រយាDJចាក់ភ្ល្រងអាជីពគិតមក
ទល់ព្រលន្រះគឺមនរយៈព្រល១ឆ្ន្រហំើយ
។ដោយសារត្រជីវភាពគ្រួសារមិនសូវ
ាធូរធារធ្វើឲ្រយDJស្រីវ័យក្ម្រងម្ន្រក់ន្រះ
បានបញ្ចប់ត្រឹមការសិក្រាទុតិយភូមិ
ហើយព្រ្រះត្រមនបងប្រុសាDJចាក់
ភ្ល្រងស្រ្រប់ធ្វើឲ្រយខ្លួនក៏មនក្តីស្រម្រចង់
កា្ល្រយាDJដូចគត់ដ្ររ។ក្រ្រយមកចាប់
តំាងពីបញ្ចប់ការសិក្រាមកDEEJAY PINK

ក៏បានហាត់រៀនចាក់ភ្ល្រងពីបងប្រុស
រហូតដល់បានធ្វើការចាក់ភ្ល្រងនៅក្នុជង
ក្លឹបបរទ្រសនិងខ្ម្ររមួយចំនួនហើយ

ព្រលន្រះក្តីស្រម្រដ្រលចង់កា្ល្រយាDJ
ចាក់ភ្ល្រងក៏បានសម្រ្រចដូចបំណង។

ការខិតខំប្រងឹប្រ្រងមិនសាបសូន្រយសព្វថ្ង្រ
ន្រះជីវភាពគ្រសួាររបស់DEEJAY PINK

បានផ្ល្រស់ប្តរូពីអ្នកលក់ឈូកតាមចិញ្ចើម
ផ្លូវនិងរស់នៅប្រសើរច្រើនាងពីមុន
ហើយគត់ក៏មនមទនភាពចំពោះការ
ខិតខំប្រឹងប្រ្រងរបស់គត់ក្នុជងអាជីពា
DJចាក់ភ្ល្រងន្រះនិងអរគុណាខា្ល្រងំដ្រល
ជំនាញន្រះបានផ្ល្រស់ប្ដូរជីវិតរបស់គត់
សឹងត្រទាំងស្រុង។

តន្្តីក្ប្្ជីវិត

និតា

ក្ម្ងៗជំនាន់ថ្មី

ផនិតដួងមនអាយុ៣២ឆ្ន្រដំ្រលមនស្រកុ
កំណើតនៅPACIFIC NORTHWEST (WASH-

INGTON) បុ៉ន្ត្រមនដើមកំណើតាជនាតិខ្ម្ររសព្វ
ថ្ង្រន្រះគ្រសា្គ្រល់ផនិតច្រើនតាមរយៈរហស្រសនាម
HELLA CHLUY ដោយសារគត់ច្រៀងចម្រៀង
PARODIESបរទ្រសាភាសាខ្ម្ររហើយបង្ហ្រះតាម
ប្រព័ន្ធផ្រសព្វផ្រាយសង្គមYOUTUBE។ SABAYបាន
ចូលមើលវីដ្រអូចម្រៀងរបស់គត់ហើយក៏មនការ
ចាប់អារម្មណ៍ដូចគ្ន្រទើបស្វ្រងរកគត់ដើម្របីផ្តល់បទ
សម្ភ្រសាមួយគ្ន្រខ្លះចង់ដឹងថាគតR់APរហូតដល់
ល្របីដូចឥលូវដោយរបៀបម៉្រចយើងនាំគ្ន្រអានការ
សម្ភ្រសគត់ទាំងអស់គ្ន្រ។

SABAY:
តើHELLAចាប់ផ្តើមធ្វើបទចម្រៀងតំាងពីព្រលណា?

HELLA:ខ្ញុជំច្រះនិពន្ធបទចម្រៀងាង២០ឆ្ន្រំហើយ
ដំបូងឡើយខ្ញុជំចូលចិត្តច្រៀងថតចម្រៀងល្រងតាម
ម៉្រសុីនKARAOKEរបស់ម៉្រក់ខ្ញុជំក្រ្រយទៀតមកខ្ញុជំ
ចាប់ផ្ដើមនិពន្ធបទចម្រៀងដោយខ្លួនឯងត្រដោយ
សារកាលោះខ្ញុជនំៅក្ម្រងព្រកច្រៀងមិនសូវល្អហើយ
RAPខុសតុងរហូត។ត្រដោយសារការខិតខំព្រយាយាម
យូរខ្រឆ្ន្រំក្រ្រយមកខ្ញុជំក៏បានអភិវឌ្រឍការច្រៀងរបស់
ខ្ញុជំដោយមនការសហការាមួយមិត្តភ័ក្ដិជិតស្និទ្ធ
របស់ខ្ញុជំម្ន្រក់ឈ្ម្រះ(JEFF LEK)ដ្រលគត់មនចំ
ណូលចិត្តលើការបង្កើតបទាមួយគ្ន្រ។បទដ្រល
ពួកយើងធ្វើមនដូចាប្រភ្រទបទHIP HOP,R&B
និងPOPហើយបទចម្រៀងដ្រលធ្វើឲ្រយខ្ញុជំកា្ល្រយា

អ្នកចម្រៀងRAPដំបូងគឺបទ«THUGGISH RUG-

GISH BONE»បនា្ទ្រប់មកនៅឆ្ន្រ២ំ០១០ខ្ញុជបំានទទួល
ការគំទ្រខា្ល្រំងដោយសារបទ«DIME»។

SABAY:

តើបទចម្រៀងដ្រលមនទំនុកាភាសាខ្ម្ររដ្រល
លោកបានបង្កើតរាល់អត្ថន័យគឺចង់សំដៅទៅនរណា
ម្ន្រក់ម្រនដ្ររអត់?

HELLA:វាដូចាមិនប្របហ្នងឹទំាងស្រងុទ្រខ្ញុជគំ្រ្រន់
ត្រសរស្ររវាទៅតាមទិដ្ឋភាពពិតដ្រលគ្រប់គ្ន្រកំពុង
ចូលចិត្តហើយប្របកំប្ល្រងៗសប្របាយៗត្របុ៉ណ្ណ្រះ។

SABAY:

តើនៅក្នុជងបទចម្រៀងទាំងោះមនបង្កប់នូវសារអ្វី
ខ្លះដល់អ្នកមើល?

HELLA:តាមពិតទៅសុទ្ធត្រមនសារពិស្រសដ្រល
ខ្ញុជំបានបងា្ហ្រញនៅក្នុជងន័យបទចម្រៀងត្ររាល់ការ
បង្កើតទាំងោះគឺខ្ញុជំចង់ឲ្រយអ្នកមើលសើចហើយមន
ភាពសប្របាយរីករាយត្រនៅក្នុជងបទមួយដ្រលមន
ចំណងែើងថា«STARTED FROM THE BOTTOM»

វានិយាយពីជីវិតពិតរបស់គ្រសួារដ្រលតសួ៊ប្រងឹប្រ្រង
ដោយប្រះផ្ល្រប៊ឺរីដើម្របីចិញ្ចឹមជីវិត។

SABAY: 

តើលោកនឹងមនគម្រ្រងថ្មីៗ អ្វខី្លះសម្រ្រប់បទចម្រៀង
បនា្ទ្រប់ទៀត?

HELLA: ខ្ញុជនឹំងបន្តធ្វើវីដ្រអូចម្រៀងប្របកំប្ល្រងសើច
សប្របាយបន្តទៅទៀតដ្រលមនទស្រសនីយភាពថ្មីៗ
នឹងគួរឲ្រយចាប់អារម្មណ៍ហើយខ្ញុជំក៏សង្រឃឹមថាថ្ង្រណា
មួយដ្រលខ្ញុជំបានទៅដើរកម្រាន្តនៅសមគមខ្ម្រររស់
នៅប្រទ្រសបារំាងអូស្ត្្រ្រលីអង់គ្ល្រសនិងាពិស្រស
គឺប្រទ្រសខ្ម្ររត្រម្តងដ្រលខ្ញុជំស្រម្រថានឹងអាចផ្ដល់
ការសម្ដ្រងដ៏ល្អបំផុតរបស់ខ្ញុជំាមួយបងប្អូនជនាតិ
ខ្ម្ររយើងទំាងអស់គ្ន្រ។«ខ្ញុជសំ្រលាញ់ការធ្វើបទចម្រៀង
ខា្ល្រំងម្រនទ្រនលុះត្រ្រត្រខ្ញុជំឈប់ដកដង្ហើមទើបខ្ញុជំ
ឈប់ច្រៀង»។និតា

ខ្ម្រអាម្រិកច្ៀងRAP
ខ្ម្រផ្អើលYOUTUBE
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 កញ្ញ្រJannine Weigelាតារាចម្រៀង
ជនាតិថ្រកាត់អាល្លឺម៉ង់ដ៏ស្រស់សា្អ្រតវ័យក្ម្រង
ហើយមនអាយុទើបត្រ១៥ឆ្ន្របុ៉ំណ្ណ្រះបុ៉ន្ត្រទទួល
បានភាពជោគជ័យាខា្ល្រំងត្រឹមត្រមួយប៉ប្រិចភ្ន្រក
សោះJannineបានកា្ល្រយាតារាចម្រៀងប្រចាំ
ផលិតកម្មមួយនៅក្នុជងប្រទ្រសថ្រ។កាលដំបូង
ឡើយJannineគ្រ្រន់ត្រចូលចិត្តច្រៀងហើយបាន
បង្កើតChannel ខ្លួនឯងមួយនៅក្នុជងYoutube

និងបង្ហ្រះបទចម្រៀងដ្រលច្រៀងCoverាភាសា
ថ្រនិងអង់គ្ល្រសហើយនៅក្នុជងឆ្ន្រំ២០១២ាព្រល
ដ្រលJannine ចាប់ផ្ដើមមនការគំទ្រខា្ល្រំងម្រន
ទ្រន។


ហើយកាលពីថ្ង្រទី២៤ខ្រតុលាឆ្ន្រំ២០១៥
ន្រះកញ្ញ្រJannineបានចូលរួមសម្ដ្រងក្នុជងកម្មវិធី
សប្របុជរសធម៌ដំរីអង្គរនៅអាគរសហប្រតិបត្តិការ
កម្ពុជាជប៉ុន(CJCC)ផងដ្ររដោយសារត្រមន
ការគំទ្រហើយស្រលាញ់ាខា្ល្រំងដល់Jannine
ព្រលដ្រលធ្វើការសម្ភ្រសាមួយ Sabayតារាស្រី
វ័យក្ម្រងរូបន្រះបានឆ្លើយតបដោយអារម្មណ៍រំភើប
រីករាយខា្ល្រំងម្រនទ្រនស្ទើរត្ររកពាក្រយមកពណ៌នា
គ្ម្រន។ម្រយា៉្រងវិញទៀតន្រះគឺាលើកទីមួយដ្រល-
Jannineបានមកកាន់ប្រទ្រសកម្ពុជាដើម្របីចូលរួម
ចំណ្រកសប្របុជរសធម៌តាមរយៈកម្មវិធីតន្ត្រីដំរីអង្គរ
ប៉ុន្ត្រJannineផ្ទ្រល់មិននឹកសា្ម្រនថាទទួលបានការ
គំទ្រាខា្ល្រងំពីអ្នកគំទ្ររបស់ខ្លនួដល់ថា្ន្រក់ន្រះទ្រ។
ាចុងក្រ្រយJannineក៏បានអរគុណសម្រ្រប់ការ
សា្វ្រគមន៍ដ៏កក់ក្ដ្ររបស់កម្ពុជាហើយក៏បានបញ្ជ្រក់
ទៀតថា«ខ្ញុជំនឹងត្រលប់មកកាន់ប្រទ្រសកម្ពុជាម្ដង
ទៀតក្នុជងព្រលឆប់ៗខាងមុខន្រះ»។

និតា

តារាចម្ៀងជោគជ័យ

វ័យក្ម្ង
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បោះជំហានដើម្បី

កា្ល្យជាតារា
 គ្រប់គ្ន្រកើតមកត្រងមនទ្រពកោសល្រយស្រ្រប់ាប់ខ្លួនគ្រ្រន់ត្រ
ព្រលខ្លះខ្លួនឯងមើលមិនឃើញទាល់ត្រអ្នកដទ្រជួយប្រ្រប់ហើយអ្វីដ្រល
សំខាន់ទៀតោះគឺអ្នកណាក៏មនក្តីស្រម្រដ្ររគ្រ្រន់ត្រក្តីស្រម្រទាំងោះខុ
សៗពីគ្ន្រ។ត្រែឿអត់ព្រលដ្រលយើងមនភាពអត់ធ្មត់មិនងាយបោះបង់
រួមផ្រសំនឹងសមត្ថភាពដ្រលមនស្រ្រប់អាចរុញច្រ្រនឲ្រយសុបិនរបស់យើងកា្ល្រ
យាការពិត!!ចង់ដឹងថាសុបិនោះអាចកា្ល្រយាការពិតម្រនដ្ររអត់សា
កជួបាមួយកញ្ញ្ររូបស្រស់វ័យក្ម្រងមួយរូបដ្រលគត់ចាកច្រញមកពីស្រុក
ដើម្របីក្តីសុបិនរបស់គត់តិចមើល!!

 កញ្ញ្រឡឹមសុវណ្ណកញ្ញ្រមនស្រុកកំណើតនៅខ្រត្តបាត់ដំបង
ហើយសព្វថ្ង្រន្រះកំពុងត្រមមញឹកក្នុជងការថតកុនដោយសារត្រដំបូងឡើ
យគ្រឃើញថាកញ្ញ្រមនទ្រពកោសល្រយល្អពីកំណើតក្នុជងការសម្ដ្រងទើបស
ព្វថ្ង្រន្រះកញ្ញ្រមនវត្តមននៅក្នុជងរឿងច្រើនគួរសម។ព្រ្រះត្រការខិតខំប្រឹ
ងប្រ្រងបានធ្វើឲ្រយតារាស្រីវ័យក្ម្រងម្ន្រក់ន្រះកំពុងត្រឈានែើងទៅក្នុជងវិថីតា
រាវ័យក្ម្រងម្ន្រក់នៅក្នុជងវិស័យសិល្របៈកញ្ញ្រផ្ទ្រល់សង្រឃឹមថានឹងអាចយកទ្រ
ពកោសល្រយដ្រលខ្លួនមនពីកំណើតន្រះយកមកបម្រើអារម្មណ៍ទស្រសនិកជ
នឲ្រយទទួលបានទស្រសនីយភាពដ៏ល្អ។

និតា
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១.ចលនាឈាមរត់សួ្ល
យោងតាមលទ្ធផលន្រការស្រ្រវជ្រ្រវ
ដ្រលធ្វើឡើងនៅប្រទ្រសអង់គ្ល្រស
បានបងា្ហ្រញថាប្រសិនបើមុជទឹកត្រាក់
នៅព្រលព្រកឹញឹកញប់វាធ្វើឲ្រយចលនា
ឈាមរត់បានកាន់ត្រស្រលួ។មិនត្រមឹ
ត្របុ៉ណ្ណ្រះវាថ្រមទំាងធ្វើឲ្រយមនអារម្មណ៍
ស្រស់ថា្ល្រនិងស្រលួខ្លនួផងដ្ររ។

២.ការមុជទឹកត្ជាក់ព្លព្ឹក
ជួយបង្កើនកោសិការឈាមសបន្ថ្រម
ទៀតោះការមុជទឹកត្រាក់ព្រលព្រកឹ
នឹងបង្កើនកោសិកាឈាមសក្នុជងរាង
កាយ។នៅព្រលកោសិកាឈាមស
កើនឡើងភាពធននិងសមត្ថភាពរាង
កាយអាចប្រឆំងនឹងម្ររោគផ្រស្រងៗ
បានដ្រលជួយឲ្រយរាងកាយមិនងាយ
ឆ្លងជំងឺព្រ្រះត្រប្រព័ន្ធសុា្រគឺំត្រវូបាន
ការពារ។

៣.កាត់បន្ថយការលើសឈាម
យោងតាមអ្នកជំនាញឈ្ម្រះFreder-

ic Premjiមកពីក្រមុព្រកឹ្រាABH

របស់អាម្ររិកបានឲ្រយដឹងថាការមុជទឹក
ត្រាក់ព្រលព្រកឹនឹងកាត់បន្ថយអត្រ្រ
សម្ព្រធឈាមឡើងខ្ពស់ការឡើងរឹង
ន្រសរស្រឈាមនិងរោគយឺតសរស្រ
ឈាម។ទំាងន្រះគឺដោយសារត្រ
តំណក់ទឹកត្រាក់បានជួយសម្រលួ
ចរាចរន្រឈាមនៅលើសរីរាង្គពាយ
របស់មនុស្រស។

៤.បង្កើនម្ជីវិតនិងចំណង់សិច

ការមុជទឹកព្រលព្រកឹាមួយនឹងទឹក
ត្រាក់ក៏មនឥទ្ធពិលវិជ្ជមនទៅលើ
សុខភាពបន្តពូជរបស់មនុស្រសផងដ្ររ។
អត្ថប្រយោជន៍របស់វាគឺបង្កើននូវការ
ផលិតអ័រមូ៉នត្រស្តសូ្ត្ររូ៉នរបស់បុរស
និងក្រមុអ័រមូ៉នស្ដ្ររូ៉អី៊តរបស់ស្ត្រ។ី
ាលទ្ធផលម្រជីវិតនិងចំណង់សិច
នឹងកើនឡើង។

៥.ជួសជុលសុខភាពជាលិការាងកាយ
ទម្ល្រប់មុជទឹកត្រាក់នៅព្រលព្រកឹា
រៀងរាល់ថ្ង្រវាក៏បានផ្ដល់គុណប្រយោជន៍
ដល់សុខភាពាលិការបស់មនុស្រស
ផងដ្ររ។ាមួយនឹងការអនុវត្តប្រប
ន្រះបណា្ដ្រញាលិកានឹងបង្កើននូវ
សុខភាពស្រប្រកកាន់ត្រប្រសើរស្រប្រក
មិនងាយស្ងតួនិងមិនងាយទ្រឌុទ្រ្រម។
បន្ថ្រមទៀតោះវាថ្រមទំាងកាត់បន្ថយ
សា្ន្រមាំនិងសា្ន្រមអុចខ្ម្រនៅផ្ន្រកក្រ្រម
ផ្ន្រកបានទៀតផង។

ប៉ុន្ត្រប្រសិនបើមុជទឹកក្ដ្រវិញោះ
ស្រប្រកនឹងជ្រញួឬយារ។បន្ថ្រមទៀត
ោះទឹកត្រាក់មនផលប៉ះពាល់
វិជ្ជមនលើាលិកាក្រចកដោយក្រចក
កាន់ត្រមនសុខភាពល្អរឹងមំនិងមិន
ងាយបាក់។

៦.ធ្វើឲ្យសុខភាពសក់កាន់ត្ល្អ
អត្ថប្រយោជន៍មួយផ្រស្រងទៀតន្រការ
មុជទឹកត្រាក់នៅព្រលព្រកឹោះគឺវា
ជួយឲ្រយសក់មនសុខភាពសក់ល្អជួយ
កាត់បន្ថយការជ្រះុសក់និងសក់កាន់
ត្ររឹងមំ។

៧.កាត់បន្ថយជំងឺធា្លក់្ទឹកចិត្ត

ការមុជទឹកត្រាក់ព្រលព្រកឹវាអាច
ធ្វើឲ្រយខ្លនួស្រស់ស្រ្រយកាត់ជួយកាត់
បន្ថយStressនិងជំងឺធា្ល្រក់ទឹកចិត្ត
បានផងដ្ររ៕

ប្រ្រសម្រលួ៖សំនៀង
ប្រភព៖littlestitchface

អត្ថប្យោជន៍៧យ្៉ងទទួលបាន

ងើបពីដំណ្រកព្រលព្រកឹភា្ល្រមមនុស្រសគ្រប់រូបត្រងត្រមុជទឹកានិច្ចព្រ្រះ
ដើម្របីសម្អ្រតខ្លនួក៏ដូចាដើម្របីឲ្រយមនអារម្មណ៍ស្រស់ស្រ្រយាដើម។
បុ៉ន្ត្រការមុជទឹករបស់មនុស្រសគ្រប់រូបគឺភាពខុសគ្ន្រដោយអ្នកខ្លះចូលចិត្ត
មុជទឹកត្រាក់និងអ្នកខ្លះទៀតចូលចិត្តមុជទឹកក្ដ្រ។បុ៉ន្ត្រតាមការសិក្រា
បានបងា្ហ្រញថាការមុជទឹកត្រាក់ព្រលព្រកឹបានផ្ដល់អត្ថប្រយោជន៍ដូចា៖

ពីការមុជទឹកត្ជាក់ព្លព្ឹក
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 សុតស្ររីទើបត្រមនអាយុ២០បុ៉ណ្ណ្រះហើយបច្ចុជប្របន្នានិស្រសិតឆ្ន្រទីំ៤ន្រសាកល
វិទ្រយាល័យSetecផ្ន្រកDesign។ដោយសារត្រសា្ន្រដ្រគំនូររបស់គត់ត្រូវបានទទួលការទាក់
ទាញពីសំណាក់អ្នកល្រងតាមប្រព័ន្ធបណា្ដ្រញផ្រសព្វផ្រាយសង្គមFacebook Share រូបគំនូរ
របស់គត់តៗគ្ន្រថ្ង្រន្រះSabayបានធ្វើការណាត់ជួបាមួយគត់ដើម្របីចង់ដឹងថាគត់ប្រើការ
ស្រមើស្រម្រអីខ្លះបានារូបគំនូរទាំងអស់ោះអាចឆក់យកាចំណីភ្ន្រករបស់អ្នកមើល!

ជិតដល់ឱកាសបុណ្រយអុំទូកនាព្រលខាងមុខន្រះស្រ្រប់ត្រSabayបានឃើញអ្នកដ្រលល្រង-
Facebook Share រូបគំនូរមនអប្រសរានិងហនុមនដ្រលសុទ្ធត្រាតួអង្គបុរាណខ្ម្ររយើងធ្វើ
ឲ្រយកក្រើកព្រញប្រព័ន្ធបណា្ដ្រញផ្រសព្វផ្រាយសង្គមFacebookមិនសរសើរពីសា្ន្រដ្រគូររូបរបស់
ស្ររីមិនបាន។ស្ររីបានប្រ្រប់មកកាន់Sabayថា«ខ្ញុជំចូលចិត្តគូររួបតាំងពីក្ម្រងហើយព្រល
ដ្រលអផ្រសុជកគឺត្រងត្រគូររូបល្រងដើម្របីបំបាត់ស្ត្រ្រសគំនូរដ្រលខ្ញុជចូំលចិត្តគូរាងគ្រគឺមនលាយ
នូវរចនាបថរបស់ខ្ម្ររយើងាពិស្រសគឺគូរពីតួអង្គណាមួយត្រម្តង»។

រាល់ការគូរអាចចំណាយព្រលត្រឹមមួយថ្ង្រព្រញក៏គូរបានដ្ររត្រអ្វីដ្រលលំបាកសម្រ្រប់ស្ររី
គឺការស្រមើស្រម្រមុនព្រលគូរថាតើតួអង្គណាដ្រលត្រូវគូរហើយាតួអង្គប្របណាត្រូវាមួយ
បរិយាកាសប្របម៉្រច។សូម្របីត្រព្រលគ្រងក៏ស្ររីគិតស្រមើស្រម្រថ្ង្រខ្លះទៀតដល់ថា្ន្រក់គ្រងយល់
សប្ដឃិើញអ្វមួីយហើយចំាក៏យកមកគូរលើក្រដសត្រម្ដងក៏មនដ្ររហើយក្នុជងការគូររូបនិមួយៗ
ត្រវូមនភាពផ្ចតិផ្ចង់ាខា្ល្រងំដើម្របីឲ្រយរូបភាពច្រញមកអ្នកមើលគឺទទួលបានអារម្មណ៍ពីក្នុជងរូប។

ស្ររីមនភាពសប្របាយរីករាយម្រនទ្រនដ្រលអ្នករាល់គ្ន្រដ្រលបានឃើញរូបគំនូររបស់ស្ររី
ហើយសរសើរថាសា្អ្រតហើយជួយច្រករំល្រកតៗគ្ន្រព្រញFacebook។ហើយក៏ចង់ចូលរួម
ចំណ្រកលើកទឹកចិត្តដល់អ្នកដ្រលមនសមត្ថភាពសិល្របៈផ្រស្រងៗទៀតមិនថាច្រះគូររូបដូច
ស្ររីឬច្រះសិល្របៈផ្រស្រងៗោះទ្រសូមកុំខា្ម្រសអៀនត្រូវត្រហា៊្រនបងា្ហ្រញសា្ន្រដ្ររបស់ខ្លួនដ្រល
មនទោះតិចតួចស្ដួចស្ដើងយា៉្រងណាក៏ដោយព្រ្រះដើម្របីទទួលបានការសា្ថ្របនាធ្វើឲ្រយសា្ន្រដ្រ
របស់ខ្លួនវិវត្តន៍ទៅបានកាន់ត្រប្រសើរាមុន។

និតា

ការស្មើស្ម្ច្ន្ជាគំនូរ



52 53BACK TO SHCOOL ISSUE NOVEMBER 2015 ISSUE 42



54 55BACK TO SHCOOL ISSUE NOVEMBER 2015 ISSUE 42

ភ្នំព្រញ:ដោយការខិតខំប្រឹងប្រ្រងច្ន្រប្រឌិត,MyTV

បានបង្កើតកម្មវិធីកម្រាន្តមួយដ្រលាល្របាយបញ្ចូល
គ្ន្ររវាងកម្មវីធីល្រប្រងជ្រ្រកជញ្ជ្រងំនិងហ្គ្រមថ្មបីីប្រភ្រទ
ទៀតដើម្របីបង្កើតទៅាកម្មវិធីថ្មមួីយដ្រលមនឈ្ម្រះថា
“កញ្ញ្រធា្ល្រក់ទឹក” ហើយកម្មវិធីន្រះនឹងចាក់ផ្រាយរៀង
រាល់ថ្ង្រសៅរ៍វ្រលាម៉្រង៧:៣០នាទីយប់។កម្មវិធី
កម្រាន្តដ៏ថ្មីបំផុត “កញ្ញ្រធា្ល្រក់ទឹក”គឺាសមិទ្ធផលដ៍
អសា្ច្ររ្រយដ្រលMyTV ធានាថាប្រិយមិត្តនឹងព្រញចិត្ត
សើចសប្របាយនិងជួបជុំគ្រួសារទស្រសនាកម្មវិធីន្រះនា
ចុងសបា្ត្្រហ៍។

“កញ្ញ្រធា្ល្រក់ទឹក”បានបង្កើតឡើងតាមរយៈគំនិតឆ្ន្រ
ប្រឌិតរបស់ក្រុមការងាររបស់MyTVគឺលោកឧត្តម
វិវឌ្រឍន៍។លោកបានមនប្រសាសន៍ថាទស្រសនិកជន

ប្រ្រកដាសើចចុកពោះខណៈដ្រលទស្រសនាកម្មវិធី
កម្រាន្តដ៏សប្របាយរីករាយន្រះ។លោកឧត្តមវិវឌ្រឍន៍
និងកញ្ញ្រសារីតាដ្រលល្របីថាាពិធីករដ៍មនសាស័ព្ទ
នឹងធ្វើអោយកម្មវិធីន្រះរឹតត្រសប្របាយរីករាយទ្វ្រឡើង។
លោកវិវឌ្រឍន៍បានបន្តទៀតថា“កញ្ញ្រធា្ល្រក់ទឹក”មន
ការរួមបញ្ចូលនូវកម្មវិធីកំសាន្តលំដប់ពិភពលោក
ចំនួន3ដូចាHole in the Wall, Run Quiz Run,

Clock Hangerនិងល្រប្រងប្រាប្រិយខ្ម្ររគឺកញ្ញ្រធា្ល្រក់
ទឹក។

លោកគុជចាន់វិសាលប្រធានកម្មវិធីន្រទូរទស្រសន៍
MyTV បាននិយាយថាវិស័យទូរទស្រសន៍នៅក្នុជង
ព្រះរាាណាចក្រកម្ពុជាសព្វថ្ង្រន្រះមនការប្រកួត
ប្រជ្រងយា៉្រងខា្ល្រំង។ដូចន្រះតាមរយះកម្មវិធីកញ្ញ្រ

ធា្ល្រក់ទឹកន្រះបានស្ត្រងអោយឃើញថាយើងទាំងអស់
គ្ន្រនៅMyTV នៅត្របន្តស្វ្រងរកអ្វីដ្រលថ្មីនិងល្អជូន
ទស្រសនិកជន។

លោកវិសាលបានបន្ថ្រមទៀតថាMyTVមិនត្រឹមត្រ
ាសា្ថ្រនីយ៍ទូរទស្រសន៍ប៉ុណ្ណ្រះទ្រត្រក៍ាសហគមន៍
មួយដ្រលនាំភាពសប្របាយរីករាយនិងសំណើចទៅ
ដល់អ្នកទស្រសនារួមតាមរយៈកម្មវីធីកម្រាន្តដ៍ល្អនិង
មនត្រមួយគត់។

www.mytv.com.kh
www.facebook.com/mytvcambodia
www.youtube.com/mytvcambodia

MyTV នឹងនាំមកជូននូវកម្មវិធីកម្សាន្តលំដប់ពិភពលោកចំនួន3 រូមបញ្ចូលជាមួយល្ប្ងប្ជាប្ិយខ្ម្រក្នុងខ្វិច្ឆិកាន្ះ
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ប្ល្កមាត់ជាមួយអាហារប្បថ្នៅSIAM 

ឥលូវន្រះយុវវ័យកំពុងត្រព្រញនិយមញ៉្រំអាហារប្របថ្រឲ្រយត្រលឺ
ថាមនហាងម្ហូបប្របថ្រគឺដឹងត្រចង់ទៅសាកភា្ល្រមSabayក៏បាន
ប្រទះឃើញោជនីយដ្ឋ្រនអាហារប្របថ្រមួយកន្ល្រងដ្ររដ្រល
ទើបត្របើកដំណើរការថ្មីៗន្រះឯងប៉ុន្ត្រSabayសង្ក្រតឃើញថា
មនភ្ញៀវច្រើនម្រនទ្រនដ្រលគត់បានទៅភ្លក់រសាតិថ្មនីៅទីោះ
ទើបSabayក៏បានទៅសាកនឹងគ្រដ្ររ។ចង់ដឹងថាោជនីយដ្ឋ្រន
ហ្នឹងនៅម្តុជំណាវិញហើយឆ្ង្រញ់ប្ល្រកមត់ម៉្រចខ្លះសាកអានអត្ថបទ
ខាងក្រ្រមន្រះតិចមើល!!

ោជនីយដ្ឋ្រនSIAMមនលក់នូវអាហារប្របថ្រដ្រលមនរស
ាតិប្ល្រកខុសៗពីអាហារដ្រលយើងធា្ល្រប់បានញ៉្រនំៅកន្ល្រងផ្រស្រងៗ
នៅSIAMមនបម្រើជូននូវស្រវាកម្មអាហារដូចាស៊ុបចងា្ក្រក់ប្រប
ថ្រសាច់មន់អាំងបាយដំណើបនំបោ៉្រងប្រហិតចៀនគុយទាវ
ទូកនិងគុយទាវផក់ឡូវដ្រលគ្រៅថា«យក្រសធំដ្រញយក្រសតូច» ។
ហើយអ្វដី្រលពិស្រសគឺរូបមន្តប្រើបន្ល្រសុទ្ធដើម្របីធ្វើទឹកសុ៊បហើយ
មិនប្រើប៊ីច្រងព្រលដ្រលញ៉្រំចូលទៅមនអារម្មណ៍ថាមន
ផសុកភាពរសាតិមិនមុតញ៉្រំបានច្រើនផ្រសំាមួយបរិយាកាស
នៅក្នុជងហាងធ្វើឲ្រយមនភាពស្រស់ស្រ្រយ។ទន្ទឹមនឹងោះគឺមន
បន្ថ្រមនូវភ្រសជ្ជៈាច្រើនមុខដូចាទឹកត្រចៀកក្រ្រញ់ត្រទឹក
ដោះគោក្រហមទឹកក្រចូច្រើនមុខទៀតតាមជម្រើសរបស់អ្នកញ៉្រ។ំ

ចង់ទទួលបានផសុកភាពល្អនិងអាហារប្របថ្រដ្រលមនរសា
តិឆ្ង្រញ់ត្រូវត្រទៅសាកភ្លក់អាហារប្របថ្រនៅSIAMទាំងអស់គ្ន្រ
ដ្រលចាប់បម្រើការពីម៉្រង១០ព្រឹកដល់ម៉្រង៩យប់និងមន
អាសយដ្ឋ្រននៅក្រ្រយសាលាវា៉្រន់ដ។

Tel:015 456 123
និតា
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របាំខ្ម្រជាសិល្បៈអប់រំចិត្តនិងកាយវិការ
ដ្លកូនខ្ម្រគ្ប់រូបគួរៀន

បុព្វបុរសខ្ម្ររយើងបានបង្កើតឡើងនូវរបាំប្រព្រណីាច្រើនដ្រលពោរព្រញ
ទៅដោយគំនិតច្ន្រប្រឌិតប៉ុន្ត្រមកទល់ព្រលន្រះមនអ្នកដ្រលច្រះរាំនិង
សា្គ្រល់ពីអត្ថន័យរបាំប្រព្រណីបុរាណយើងមនកាន់ត្រតិចទៅៗ។ហ្រតុអី
បានាអ្នកគួរដឹង?តើមនអត្ថន័យអ្វដី្រលបង្កប់នៅពីក្រ្រយការរំាហ្នងឹដ្រល
យើងគួរត្ររៀន?

អ្នកគ្រាូមសុភីលីនាគ្ររូបំាបុរាណែើងចាស់ដ៏ឆ្នើមមួយរូបនិងមនក្រមុ
របាំបុរាណផ្ទ្រល់ខ្លួនផងដ្ររអ្នកគ្រូមនប្រសាសន៍ថា"របាំប្រព្រណីបុរាណ
អត្ថន័យបង្កប់ជ្រ្រលជ្រ្រពោរព្រញទៅដោយគំនិតច្ន្រប្រឌិតខ្ពស់ដ្រលកូន
ខ្ម្ររគ្រប់រូបគួរត្រហាត់រៀនរាំរបាំបុរាណទាំងោះដើម្របីស្វ្រងយល់ពីវប្របធម៌
ក៏ដូចារក្រាាក្ររដំណ្រលរបាំបុរាណឲ្រយកូនចៅជំនាន់ក្រ្រយបានសា្គ្រល់
ផងដ្ររ"។

អ្នកគ្រូបន្តថាតាមពិតទៅគ្រប់ក្របាច់ន្រការរាំទាំងអស់សុទ្ធត្រមនអត្ថន័យ
ដ្រលដកស្រង់ច្រញពីសកម្មភាពប្រចាំថ្ង្ររបស់ប្រាជនខ្ម្ររគ្រប់រូប។
ការនិយាយការដ្រកដើរឈរអង្គុជយការបងា្ហ្រញពីអារម្មណ៍ក្នុជងខ្លួនរំភើប
ខឹងកម្រសត់រីករាយសុទ្ធត្រត្រូវបញ្ចូលក្នុជងកាយវិការសិល្របៈបង្កើតបានា
របំាក្នុជងលក្ខណៈទន់ភ្លន់ដ្រលទាក់ភ្ន្រកពិភពលោកត្រងត្រសរសើរពីរបំាខ្ម្ររ។
រាល់ការលើកដ្ររាំទាំងអស់គឺាភាសាដ្រលបញ្ជ្រក់ពីពាក្រយព្រចន៍ដូចា
ភាសាមនុស្រសគរអ៊ីចឹងគ្រ្រន់ត្រអ្នកមិនបានដឹងគឺមើលមិនយល់ទ្រ។

ម្រយ៉ា្រងវិញទៀតបានាអ្នកគ្រលូើកទឹកចិត្តឲ្រយយើងរៀនរំារបំាបុរាណទំាងអស់
គ្ន្រោះព្រ្រះមិនម្រនឲ្រយគ្រប់គ្ន្រចាប់យកអាជីពាអ្នករបាំោះទ្រត្រវាា
ការពត់ព្រនខ្លួនដ្រលបង្រៀនយើងឲ្រយសា្គ្រល់ពីកាយវិការខ្ម្ររយើងដូចាការ
អង្គុជយដើរឈរនិងសំពះផ្រស្រងៗដ្រលាមូលដ្ឋ្រនគ្រឹះន្រការរាំដំបូង។
ដូច្ន្រះការរៀនរំារបំាបុរាណន្រះនឹងធ្វើឲ្រយយើងបានសា្គ្រល់ពីឥរិយាបថសមរម្រយ
ក្នុជងការរស់នៅដ្រលពោរព្រញទៅដោយភាពថ្ល្រថ្នូរណាមួយការហាត់ពត់
លត់ដំទាំងោះក៏ធ្វើឲ្រយយើងមនសុខភាពល្អផងដ្ររ។

យើងាកូនខ្ម្ររគួរត្របានដឹងនឹងសា្គ្រល់ពីក្ររដំណ្រលរបំាបុរាណយើងហើយ
បើយើងទាំងអស់គ្ន្រមិនចាប់អារម្មណ៍រក្រាការពារវាទ្រយើងនឹងបាត់បង់របាំ
ទាំងោះបន្តិចម្ដងៗពីមួយជំនាន់ទៅមួយជំនាន់ម៉្រយាងវិញទៀតបើយើងអត់
បានយល់ដឹងឬរៀនពីការរាំទាំងោះទ្រទោះបីាគ្រលួចចម្លងវប្របធម៌យើង
ទៅក៏យើងាម្ច្រស់ដើមន្រះមិនបានដឹងដ្ររ។ដូច្ន្រះគួរណាស់ត្រឆ្លៀតព្រល
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