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សួស្ដី​មិត្ត​អ្នក​អាន​ទាំង​អស់​គ្នា!

លេខ​ទី ៤២ ដែល​មិត្ត​ទំាង​អស់​គ្នា​កំពុង​តែ​អាន​ពេល​នេះ ក្រមុ​ការងារ​ Sabay Magz

និយាយ​ពី​ជ្រុង​មួយ​នៃ​ការ​សិក្សា​ដែល​អ្នក​ទាំង​អស់​គ្នា​ធ្លាប់​បាន​ឆ្លង​កាត់ ហើយ​ក៏​
ទទួល​បាន​បទ​ពិសោធន៍​ជា​ច្រើន​ពី​សាលា​អ្នក។ បើ​និយាយ​ពី​រឿង​នៅ​វិទ្យាល័យ 
តើ​មិត្ត​ទាំង​អស់​គ្នា​នឹក​ដល់​អនុស្សាវរីយ៍​ឬ​ក៏​ពាក្យ​អ្វី​មុន​គេ?

ខ្ញុំ​នឹក​ដល់​ពាក្យ​ចាស់ៗ​លោក​តែង​និយាយ​ថា « ល្មម​ចេះ​មើល​​គេ​ឯង​ផង គេ​រៀន​
ពូកែ ហើយ​ឧស្សាហ៍​ទៀត ចុះ​ឯង​ម៉េច​ក៏​មិន​ធ្វើ​ដូច​គេ? »។ ខ្ញុំ​ស្ដាប់​ពាក្យ​នេះ​មិន​
ដែល​ចូល​ត្រចៀក​ទេ និយាយ​ឲ្យ​អស់​​ទៅ ខ្ញុំ​ជា​សិស្ស​ខ្ជិល ហើយ​រៀន​ក៏​មិន​ពូកែ​
ទៀត  តែ​អ្វី​ដែល​ខ្ញុំ​ប្រកាន់​ជាប់​ក្នុង​ខ្លួន​នោះ គឺ​ខ្ញុំ​មិន​ដែល​យក​ខ្លួន​ខ្ញុំ​ទៅ​ប្រៀប​នឹង
​អ្នក​ដទៃ​ ហើយ​ខំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ដូច​គេ​ឡើយ។ ដូច​ជា​អស់​សំណើច​បន្តិច បើ​ខ្ញុ ំ​ហ៊ាន​
និយាយ​ថា សិស្ស​ខ្ជិល​មួយ​ចំនួន​​មាន​វិធី​រៀន​ឲ្យ​ជាប់​បាន​ពិន្ទុ​ល្អ ឬ​ក៏​យកពិន្ទុ​ត្រឹម​
តែ​​ល្មម​រួច​ខ្លួន​បាន​រាល់​ពេល​ប្រឡង​គ្រប់​មុខ​វិជ្ជា។ ខ្ញុំ​មិន​លើក​ទឹកចិត្ត​ឲ្យ​ប្រភេទ​​
សិស្ស​ខ្ជិល​​ដូច​ខ្ញុំ ឲ្យ​​នៅ​តែ​បន្ត​ទម្លាប់​អាក្រក់​ក្នុង​ការ​រៀន​សូត្រ​នោះ​ទេ អ្វី​ដែល​
លើក​ឡើង​ពេល​នេះ គឺ​មាន​ន័យ​ថា​មនុស្ស​យើង​ម្នាក់​គួរ​ស្វែង​រក​អ្វី​ដែល​ខ្លួន​ឯង​
ស្រលាញ់​ពិត​ប្រាកដ យ៉ាង​ហោច​ណាស់​យើង​ដឹង​ថា​យើង​ពូកែ​ផ្នែក​ណា​មួយ ឬ​ក៏​
មាន​ជំនាញ​អ្វី​មួយ​ដែល​អ្នក​អាច​មាន​ដូច។

ភាព ពួកម៉ាក​​ខ្ញុ ំ​​កំពុង​តែ​សិក្សារ​ផ្នែក​ស្ថាបត្រកម្ម​ប្រទេស​អាមេរិកបាន​និយាយ​ក្នុង​
បទ​សម្ភាស​ថា៖ គ្រប់​សាលា​នៅ​អាមេរិក​គេ​ចង់​បាន​សិស្ស​ដែល​មាន​លក្ខណៈ
​unique មិន​តែ​ប៉ុណ្ណោះ​សិស្ស​ទាំង​អស់​ត្រូវ​បាន​លើក​ទឹកចិត្ត​ឲ្យ​ចូល​រួម​
សកម្មភាព​និង​បង្ហាញ​គំនិត​ថ្មីៗ​ដែល​ខ្លួន​មាន​ទៅក្នុង​សង្គម​ថែម​ទៀត​ផង។​ ការ​
សិក្សារ​នៅ​ស្រុក​យើង និងស្រុក​គេ​​អាច​នឹង​មាន​លក្ខណៈ​ខុស​គ្នា​បន្តិច ហើយ​បើ​
យើង​ក្រឡេក​មើល​តែ​ចំណុច​អវិជ្ជមាន​ដែល​ស្រុក​យើង​មាន​ ហើយ​មិន​ព្រម​មើល​​
ចំណុច​ខ្សោយ​ដែល​សិស្ស​គ្រប់​គ្នា​មាន នោះ​ការ​សន្និដ្ឋាន​លើ​ប្រព័ន្ធ​អប់រំ​យើង​
ក៏​មិន​មាន​តុល្យភាព​ដែរ។ និយាយ​ថា​ប្រព័ន្ធ​អប់រំ​យើង​មិន​ល្អ ចុះ​ហេតុ​អ្វី​បាន​
ជា​មាន​សិស្ស ឬ​និស្សិ​ខ្មែរ​រាប់​រយ​នាក់​បាន​ជាប់​អាហារូបករណ៍​ទៅ​រៀន​បរទេស​
រាល់​ឆ្នាំ?  ខ្ញុ ំ​គិត​ថា​សិស្ស​រៀន​ពូកែ ឬ​មិន​ពូកែ​មិន​អាស្រ័យ​គ្រូ​ទាំង​អស់​នោះ​ទេ 
ចំណុច​សំខាន់​គឺ​ទម្លាប់​ល្អ និង​ចេះ​ស្រាវជ្រាវ​បន្ថែម។ 

អរគុណ​មិត្ត​ទាំង​អស់​គ្នា​ដែល​តែង​តែ​គាំទ្រ​ Sabay Magz តាំង​ពី​ដើម​មក។ 
ខ្ញុំ និ​ងក្រុម​ការងារ​នឹង​ខិត​ខំ​ស្វែង​រក​អ្វី​ថ្មី ហើយ​ប្លែក​ៗ ​បន្ត​ទៀត​នៅ​ខែ​ក្រោយ។
ដោយ​ក្ដី​គោរព​ពី​ខ្ញុ ំ
តុង
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អនុស្សាវរីយ៍​កាល​នៅ​រៀន

អនុស្សាវរីយ៍​កាល​នៅ​រៀន​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្ញុ ំ​ ចង​ចាំ​មិន​ភ្លេច​

នោះ​គឺ ត្រូវ​នាយក​សាលា​ហៅ​ទៅ​ណែនាំ​និង​ធ្វើ​កិច្ចសន្យា​

​ឲ្យ​ឈប់​អភិវឌ្ឍ​គណិតវិទ្យា​ដោយ​វិធី​នេះ​ទៀត ព្រោះ​ខ្ញុ ំ​

បាន​ធ្វើ​មេ​ប៉ក់​ក្ឌាំង​ក្នុង​ថ្នាក់​រៀន នឹក​ឃើញ​កាល​ហ្នឹង​ភ័យ​

ខ្លាំង​ណាស់​ព្រោះ​នាយក​ថា​នឹង​ហៅ​ប៉ា​ម៉ាក់​មក តែ​មិត្ត​រួម​

ថ្នាក់​ដែល​បាន​ចូល​រួម​លេង​ដែរ​បាន​ខំ​អង្វរ​នាយក​ថា​ខ្ញុំ​និង​   

           មិត្តភ័ក្ដិ​ចង់​អ
ភិវឌ្ឍ​ការ​បូក​លេខ។

អនុស្សាវរីយ៍​ដែល​ធ្វើ​អោយ​ខ្ញុំ​ចាំ​មិន​ភ្លេច​កាល​នៅ​រៀន​គ ឺ
ថ្ងៃ​ប្រលង​ឆមាស​ទី2ដែល​ខ្ញុំ​ជាមួយ​មិត្តភ័ក្ដិ​របស់​ខ្ញុ ំ​ប្រលង​
ចប់ ពួក​យើង​បាន​ថត​រូប​ជុំ​គ្នា​និង ចុះ​ហត្ថលេខា​លើ​អាវ​គ្នា​
ទៅ​វិញ​ទៅ​មក​មាន​ទាំង selfieគ្រប់style គ្រប់​បែប​តែ​ម្ដង 
។ ពេល​នោះ​ហើយ​ជា​ពេល​វេលា​ដែល​ខ្ញុំ​មិន​អាច​បំភ្លេច​
បាន​នឹង​មិន​គិត​ចង់​បំភ្លេច​ដែរ។ 

អនុស្សាវរីយ៍​ដែល​ធ្វើ​អោយ​ខ្ញុំ​ចាំ​មិន​ភ្លេច​កាល​ពី​នៅ​រៀន​នោះ​គឺ ពេល​ដែល​ខ្ញុំ ​និង មិត្តភ័ក្ដិ​សម្លាញ់​ទាំង​បី​តែង​តែ​ជិះ​កង់​ទៅ​រៀន​គួរ​ជាមួយ​គ្នា​រៀន​ថ្នាក់​ទី​១០ និង ទី​១១ ជាមួយ​គ្នា ស្រលាញ់​គ្នា​ដូច​បង​ប្អូន​បង្កើត មាន​ចំណង់​ចំណូល​ចិត្ត​ដូចគ្នា និង ចេះ​ជួយ​គ្នា​ទៅ​វិញ​ទៅ​មក ហើយ​បើ​ខឹង​គ្នា​វិញ​គឺ ​មិន​បាន​៥នាទី​ផង​គឺ​និយាយ​រក​គ្នា​វិញ​ហើយ ។ ទាំង​នេះ​ហើយ​គឺ​ជា​ការ​ចងចាំ​ដែល​មិន​អាច​បំភ្លេច​បាន​របស់​ខ្ញុ ំ។ 

អនុស្សាវរីយ៍​ដែល​ធ្វើ​អោយ​ខ្ញុំ​ចាំ​មិន​ភ្លេច​កាល​ពី​នៅ​រៀន​

គឺ សុំ​គ្រូ​ទៅ​បន្ទប់​ទឹក​ប៉ុន្តែ​ការ​ពិត​ទៅ​ទិញ​នំ​និង​ស្ករ​គ្រាប់​

សោះ ។ វា​ជា​ទម្លាប់​អាក្រក់​របស់​ខ្ញុ ំ​និង​មិត្តភ័ក្ដិ​តែ​វា​ជា​ការ​

ចងចាំ​ដ៏​រីករាយ​ម្យ៉ាង​ដែរ​។​

Sandara Hong

Vann rith

Serena Melissa 

Panha Rith

អ្វី​ដែល​អ្នក​គួរ​ធ្វើ​​
ពេល​រៀន​នៅ​វិទ្យាល័យ​

អាច​និយាយ​បាន​ថា​ការ​បបួល​គ្នា​ទៅ​ដើរ​លេង​
លក្ខណៈ​ធម្មជាតិ​    ឬ​បែប​ផ្សងព្រេង​សប្បាយ​ៗ ​
ដែល​បង្កើត​ការ​ចងចាំ​ល្អ​ជាមួយ​គ្នា  ធ្វើ​ឲ្យ​យើង​មាន​
អនុស្សាវរីយ៍​មិន​អាច​បំភ្លេច​បាន​។

យ៉ាង​ហោច​ណាស់​ពេល​ថ្ងៃ​មុខ​យើង​ងាក​មើល​ក្រោយ  ​
យើង​មិន​បាន​គិត​ថា​មាន​ការ​ស្ដាយ​ក្រោយ​    ដែល​មិន​
បាន​ប្រាប់​គេ​ថា​ស្រលាញ់​  កាល​នៅ​រៀន​បើ​សារភាព​
ប្រហែល​អាច​ទៅ​រួច​ពេល​ហ្នឹង អីចឹង​គួរ​តែ​ក្លាហាន​
ទោះ​បី​គេ​បដិសេធ​ក៏​មិន​អី​ដែរ​ពេល​រៀន​ចប់​លែង​ជួប​

គ្នា​ហើយ​។

ពេល​យើង​រក្សា​ទុក​បទចម្រៀង​ទាំង​នោះ​ទុក​រហូត​
ដល់​ពេល​យើង​រៀន​ចប់​ ពេល​ក្រោយ​ដែល​យើង​មាន​
ពេល​ទំនេរ​យក​វា​មក​ស្ដាប់​សារ​ឡើង​វិញ​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​យើង​
មាន​អារម្មណ៍​ហាក់​ដូច​ជា​ត្រលប់​ទៅ​ពេល​វេលា​
កាល​រៀន​នៅ​វិទ្យាល័យ​វិញ​អីចឹង​។

សព្វ​ថ្ងៃ​ដោយ​សារ​តែ​វិទ្យាសាស្ត្រ​កាន់​តែ​ជឿន​
លឿន​រូប​ថត​ដែល​យើង​តែង​ថត​តាម​ទូរស័ព្ទ​ដៃ​ទាំង​
នោះ​គឺ​កម្រ​នឹង​ផ្តិត​ចេញ​មក​ក្រៅ​ណាស់ យើង​គូរ​តែ​
ថត​រូប​ពេល​នៅ​វិទ្យាល័យ​ជុំ​គ្នា​ ឬ​សកម្មភាព​ផ្សេង​ៗ ​
ជា​ច្រើន​រួច​ផ្តិត​ចេញ​ធ្វើ​ជា​អាល់ប៊ុម​មួយ​ដើម្បី​រំលឹក​
ពេល​វេលា​នោះ​។

យើង​គួរ​កត់​ទុក​នូវ​អារម្មណ៍​ពិត​របស់​យើង​ទាក់ទង​
នឹង​ពេល​នៅ​វិទ្យាល័យ​ទាំង​រឿង​ល្អ​ៗ ​ និង​រឿង​មិន​ល្អ​ 
ដល់​ពេល​ថ្ងៃ​ក្រោយ​យើង​អាច​ចងចាំ​ច្បាស់​ថា​ជីវិត​
របស់​យើង​កាល​នៅ​រៀន​វិទ្យាល័យ​វា​បែប​ណា​ខ្លះ​។

ប្រភព​៖www.buzzfeed.com 
និតា

គេច​ម៉ោង​រៀន​ពេញ​មួយ​ថ្ងៃជាមួយ​
មិត្ត​ភក្តិ​ជិតស្និទ្ធ​បំផុត

បើ​លួច​ស្រលាញ់​គេ​ត្រូវ​ហ៊ាន​សារភាព​

បង្កើត​តារាង​បទចម្រៀង​ដែល​
អ្នក​ចូលចិត្ត​ស្ដាប់​ពេល​រៀន​នៅ​
វិទ្យាល័យ

គួរ​ថត​រូប​ហើយ​ផ្តិត​ដាក់​ជា​អាល់ប៊ុម​
រូប​ថត​មួយ

វើ​តារាង​មួយ​​និយាយ​ពី​រឿង​ល្អ​និង​
រឿង​មិន​ល្អ​ពេល​រៀន​នៅ​វិទ្យាល័យ
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	 ដោយ​សារ​ភាព​ជឿន​លឿន​នៃ​ពិភពលោក​គឺ​ទាមទារ​ឲ្យ​មាន​ធនធាន​
មនុស្ស​មាន​ចំណេះដឹង​កាន់​តែ​ច្រើន​ទៅ​ពី​មួយ​ថ្ងៃ​ទៅ​មួយ​ថ្ងៃ​ ដូច្នេះ​ហើយ​នៅ​
ក្នុង​ប្រព័ន្ធ​សិក្សា​យើង​ឃើញ​ថា​សាលា​ល្អ​ៗ​ជា​ច្រើន​​ក្រៅ​ប្រទេស​តែង​ផ្ដល់​នូវ​
អាហារូបករណ៍​ដល់​ប្រទេស​ផ្សេង​ៗ ​ជុំ​វិញ​ពិភពលោក​។​ហើយ​នៅ​ក្នុង​ថ្ងៃ​នេះ​
និស្សិត​ខ្មែរ​ជាប់​អាហារូបករណ៍​នៅ​ក្រៅ​ប្រទេស​មួយ​រូប​ គាត់​បាន​ចូលរួម​ចែក​
រំលែក​ពី​ឱកាស​ដែល​គាត់​​ទទួល​បាន​ពី​ការ​រៀន​នៅ​ទី​នោះ​ជូន​ដល់​មិត្ត​អ្នកអាន​ 
តោះ​នាំ​គ្នា​អាន​តិច​មើល​ថា​គាត់​មាន​អី​ខ្លះ​ចង់​ឲ្យ​អ្នក​អាន​ដឹង​!!

	 និស្សិត​ ឆា​ បុ៊នផេង មាន​អាយុ​២៣ឆ្នា​ំជា​អ្នក​ខេត្ត​កំពង់ឆ្នាងំ​និង​បាន​
​បញ្ចប់​ការ​សិក្សា​ផ្នែក​បរិញ្ញា​ប័ត្រ​ទំនាក់ទំនង​អន្តរជាតិ​នៅ​សាកលវិទ្យាល័យ​​
ភូមិន្ទ​នីតិសាស្ត្រ​និង​វិទ្យាសាស្ត្រ​សេដ្ឋកិច្ច ហើយ​បា ន​ជាប់​អាហារូបករណ៍​ទៅ
​សាកលវិទ្យាល័យ​TLBUនៅ​ប្រទេស​កូរ៉េ​ផ្នែក​អនុបណ្ឌិត​នៃ​ច្បាប់​អន្តរជាតិ។
រហូត​ដល់​ឆ្នា​ំ២០១៥​នេះ​ដែរ​ផេង​ទទួល​បាន​អាហារូបករណ៍​ទៅ​សហរដ្ឋអាមេរិក
​នៅ​សាកលវិទ្យាល័យ​The George Washington University of Law School

​ផ្នែក​អនុ​បណ្ឌិត​នីតិ ពាណិជ្ជកម្ម ហើយ​ផេង​ចង់​ចែក​រំលែក​បទ​ពិសោធន៍​នៃ​
ការ​សិក្សា​ក្រៅ​ប្រទេស​ទាក់​ទង​នឹង​ប្រព័ន្ធ​សិក្សា​នៅ​ទី​នោះគឺរៀន​តាម​បែប​
Credit ដែលយើង​អាច​ជ្រើសរើស​រៀន​មុខ​វិជ្ជា​ណា​ដែល​យើង​ចង់​រៀន​ ខុស​ពី​
ស្រុក​យើង​គឺ​សាលា​ជា​អ្នក​កំណត់​មុខ​វិជ្ជា​ដែល​សិស្ស​ត្រូវ​រៀន។​នៅ​ទី​នោះ​ការ​
សិក្សា​គឺ​ពឹង​ផ្អែក​លើ​ខ្លួន​ឯង​ច្រើន​ព្រោះ​យើង​ត្រូវ​ការ​អាន​និង​ស្រាវ​ជ្រាវ​ដោយ​
ខ្លួន​ឯង​ រាល់​មេរៀន​ត្រូវ​មើល​និង​ស្រាវ​ជ្រាវ​មុន​នឹង​គ្រូ​ត្រូវ​បង្រៀន​នៅ​ថ្នាក់​មុន​
ជានិច្ច​ពេល​ដែល​មិន​យល់​ត្រង់​ណា​ទើប​សួរ​គ្រូ​បន្ថែម​ បើ​មិន​ធ្វើ​អ៊ីចឹង​ទេ​រៀន​
អត់​ទាន់​គេ​ទេ​។

ណា​មួយ​ដោយ​សារ​សាលា​រៀន​របស់​ផេង​មាន​ទីតាំង​នៅ​ជិត​ White House 

,​ World Bank និង IMS ផេង​មាន​ឱកាស​ល្អ​ៗ ​ជា​ច្រើន​ក្នុង​ការ​ចូលរួម​ស្ដាប់​
វាគ្មនិ​ល្បី​ៗ ​មក​ពី​គ្រប់​ទិសទី​លើ​ពិភព​លោក​ ហើយ​ថែម​ទំាង​បាន​ចូល​រួម​សិក្សា
​ជាមួយ​និស្សិត​បញ្ញវន្ត​ជាង​៤២​ប្រទេស​ទៀត​ផង​ ដែល​ផ្ដល់​ជា​ជំនួយ​ឲ្យ​ចំណោះ
​ដឹង​របស់​ផេង​កាន់​តែ​ទូលំទូលាយ​។ អ្វី​ដែល​ពិសេស​នោះ​គឺ​អាច​ចែក​រំលែក​ពី​
សង្គម​វប្បធម៌​សាសនា​ពី​គ្នា​ទៅ​វិញ​ទៅ​មក ទៅ​កាន់​និស្សិត​គ្រប់​ជនជាតិ​ទាំង​
អស់​ដែល​បាន​មក​សិក្សា​រួម​គ្នា​នៅ​ទី​នោះ​។

អ្វី​ដែល​ផេង​រំពឹង​ទុក​នោះ​គឺ​ពេល​ដែល​បញ្ចប់​ការ​សិក្សា​នឹង​ត្រលប់​មក​កាន់​
ប្រទេស​ខ្មែរ​វិញ​ ហើយ​ចង់ក្លាយ​ខ្លនួ​ជា​មេធាវី​ពាណិជ្ជកម្ម​ម្នាក់​ ដើម្បី​រួម​ចំណែក
​អភិវឌ្ឍ សង្គម​ជាតិ​សាសន៍​ខ្មែរ​ ក៏​ដូច​ជា​អាច​ចែក​រំលែក​រាល់​ចំណេះ​ដឹង​និង​
បទ​ពិសោធន៍​នៅ​ទី​នោះ​ដល់​និស្សិត​ច្បាប់​ក្រោយ​ៗ​នៅ​កម្ពុជា​ផង​ដែរ​។

និតា​

ឱកាស​ទូលំទូលាយ​
បាន​ពី​ការ​រៀន​ក្រៅ​ស្រុក



8 9BACK TO SHCOOL ISSUE NOVEMBER 2015 ISSUE 42

	 លោក​សន សេដ្ឋភាព​ ចាប់​ផ្ដើម​រៀន​នៅ​អាមេរិក​
ដំបូង​ក្នងុ​ឆ្នា​ំ ២០១៣​ នៅ​សាលា The New School នៅ​ទី​ក្រងុ
​New York សហរដ្ឋអាមេរិក​ បន្ទាប់​មក​នៅ​ឆ្នាំ​២០១៥​ក៏​បាន
​ចូល​រៀន​បន្ត​ថ្នាក់​អនុបណ្ឌិត​ ផ្នែក​ស្ថាបត្យកម្ម​នៅ​សាលា ​
Parson The New School​ ។ អ្វី​ដែល​ជា​ភាព​លំបាក​​ខ្លាំង​
ដំបូង​នោះ​គឺ​ភាសា​អង់គ្លេស​ ព្រោះ​អី​ត្រវូ​រៀន​ជាមួយសាស្ត្រាចារ្យ​
បរទេស​ ហើយ​មិត្ត​រួម​ថ្នាក់​គឺ​មាន​គ្រប់​ជាតិ​សាសន៍​ អ៊ីចឹង​ក្នុង​
ការ​ទំនាក់​ទំនង​គ្នា​និង​មេរៀន​ដែល​ត្រូវ​រៀន​គឺ​មាន​ការ​លំបាក​
ខ្លាំង​ទម្រាំ​តែ​ស៊ាំ​ជាមួយ​វា។ហើយ​ដំបូង​ខ្ញុំ​អត់​មាន​មិត្ត​ភក្តិ​ទេ
​ព្រោះ​ពួក​គេ​ច្រើន​ដើរ​ជា​ក្រមុ​ជាមួយ​ជនជាតិ​គ្នា​គេ​ រាល់​មេរៀន
​ទំាង​អស់​សុទ្ធ​តែ​ត្រវូ​ស្រាវ​ជ្រាវ​ដោយ​ខ្លនួ​ឯង​ បុ៉ន្តែសាស្ត្រាចារ្យ
​នៅ​ទី​នេះ​ពិត​ជា​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​នឹង​និស្សិត​ខ្លាំង​ណាស់​។ 
	
	 នៅ​ទី​នេះ​ការ​សកិ្សា​គ​ឺទាម​ទារ​ការ​ប្រកួត​ប្រជែងគ្នា​
ខ្លាងំ​តាម​រយៈ​កិច្ច​ការ​សាលា​ទំាង​អស់​ និង​ពោរ​ពេញ​ទៅដោយ​
ភាព​ច្នៃ​ប្រឌិត​ថ្មីៗ​រហូត​ទើប​អាច​ទទួល​បាន​ការ​ចាប់​អារម្មណ៍​
ពី​សាស្ត្រាចារ្យ។
​អាច​និយាយ​បាន​ថា​ជា​ទី​កន្លែង​ថ្ម​ីដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​យើង​រៀន​ចេះ​មាន
​ភាព​ម្ចាស់​ការ​លើ​ខ្លួន​ឯង​ខ្ពស់​ ត្រូវ​ស្វែង​យល់​​សិក្សា​បន្ថែម​
ដោយ​ខ្លនួ​ឯង​ និង​ចេះ​រៀប​ចំ​ពេល​វេលា​ផ្ទាល់​ខ្លនួ​ ហើយ​ប្រព័ន្ធ
​សិក្សា​នៅ​ទី​នេះ​បាន​ជំរុញ​ខ្លាំង​ឲ្យ​យើង​ឈរ​លើ​គោល​ជំហរ​
ខ្លួន​ឯង​។ រាល់​គំនិត​ច្នៃ​ប្រឌិត​ផ្ទាល់​ខ្លួន​ថ្មី​ៗ ​ទោះ​មិន​ទំនង​ក្តី ក៏​
មនិ​មាន​ការ​ជាន​់ពន្លចិ​ធ្វើ​ឲយ្​មាន​អារម្មណ៍​រារែក​នងឹ​បន្ត​ទៅ​មខុ
​ដែរ​​ និយាយ​រួម​ទៅ​គឺ​មាន​ការ​បើក​ចិត្ត​ទូលាយ​ និង​មាន​
អារម្មណ៍​ថា​មាន​សេរីភាព​ពេញ​ទី​។

ជា​ចុងក្រោយ​ខ្ញុ​ំពិត​ជា​មាន​ភាព​រំភើប​រីករាយ​ខ្លាងំ​មែន​ទែន​ដែល
​តំណាង​ឲ្យ​និស្សិត​ជនជាតិ​ខ្មែរ​មួយ​រូប​ដែល​បាន​មក​សិក្សាថ្នាក់
​បណ្ឌតិ​សំណង់​ស្ថាបត្យកម្ម​នៅ​សហរដ្ឋអាមេរិក ហើយ​អ្វដីែល
​ខ្ញុំ​រំពឹង​ទុក​នោះ​គឺ​នឹង​បាន​ត្រលប់​ទៅ​ប្រទេស​កម្ពុជា​ឆា ប់​ៗ ​វិញ​ 
នឹង​បាន​ចែក​រំលែក​រាល់​បទ​ពិសោធន៍​ដែល​ខ្ញុំ​ទទួល​បាន​ពី​ទី​
នេះ​ទៅ​ដល់​កូន​ខ្មែរ​ជំនាន់​ក្រោយ​ទៀត​។

និតា

​និស្សិត​ខ្មែរ​រៀន​អនុបណ្ឌិត​

ស្ថាបត្យកម្ម​នៅ​អាមេរិក​
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លែង​មាន​បញ្ហា​​ពេល

អាវ​ប្រឡាក់​ប៊ិច
ទឹក​លាង​ដៃ (Hand Sanitizer)

ពេល​ដែល​ប្រឡាក់​ទឹក​ប៊ិច​លើ​អាវ​ភ្លាម​ៗ ​នោះ​អាច​យក​ទឹក​លាង​ដៃ​
ដែល​យើង​មាន​តាម​ខ្លួន​ហ្នឹង​ចាក់​ចំ​កន្លែង​ដែល​ប្រឡាក់​ហើយ​យក​
យក​ក្រដាស​ជូត​មាត់​ ឬ​សំឡី​មក​ផ្តិត​តិច​ៗ ​យូរ​ទៅ​វា​នឹង​រលុប​ចេញ​ពី​
អាវ​អស់​។

ទឹក​ដោះ​គោ

គ្រាន់​តែ​យក​អាវ​ដែល​ប្រឡាក់​ទឹក​ប៊ិច​នោះ​ទៅ​ដាក់​ត្រាំ​ជាមួយ​ទឹក​
ដោះ​គោ​ស្រស់​ត្រាំ​ចោល​ដោយ​ដាក់​ក្លាសេ​ទៅ​ក្នុង​ទូរ​ទឹកកក​អស់​មួយ​
យប់​ស្អែក​ឡើង​ស្នាម​ប្រឡាក់​ក៏​រលុប​បាត់​អស់​ដែរ​។

ទឹក​ស្រ្ពេយ៍​បាញ់​សក់

យក​ស្ព្រេយ៍​សម្រាប់​បាញ់​សក់​មក​បាញ់​ឲ្យ​ជោក​នៅ​ចំ​កន្លែង​ដែល​
មាន​ស្នាម​ទឹក​ប៊ិច​ហ្នឹង​ទៅ​រួច​យក​អេប៉ុង​ ឬ​សំឡី​ទន់​ៗ ​ផ្ដិត​ពី​លើ​រហូត​
ដល់​រលុប​អស់​តែ​ពេល​បាញ់​ស្រ្ពាយ​ត្រូវ​ទ្រាប់​ក្រដាស​ពី​ក្រោម​ផង​កុំ​
ឲ្យ​វា​ដាម​ពណ៌​ប្រឡាក់​ទៀត​។

ទឹក​សាប៊ូ​លាង​ចាន​៖

យក​អាវ​ដែល​ប្រឡាក់​ទឹក​ប៊ិច​ដាក់​ក្នុង​ចាន​ដែក​រួច​ដាក់​ទឹក​សាប៊ូ​
លាងចាន​កន្លះ​ស្រាប​ព្រា​កាហ្វេ​ ហើយ​ថែម​ទឹក​ខ្មេះ​មួយ​ស្រាប​ព្រា​
បាយ​រួច​ចាក់​ទឹក​ក្ដៅ​ឧណ្ហ​ៗ ​ចាក់​ឲ្យ​ល្មម​លិច​អាវ​ត្រាំ​ចោល​៣០​នាទី​
ស្នាម​ប្រឡាក់​នឹង​រលុប​អស់​។

ថ្មាំ​ដុស​ធ្មេញ​៖ 

ច្របាច់​ថ្នាំ​ដុស​ធ្មេញ​ដាក់​ចំ​កន្លែង​ដែល​ប្រឡាក់​ទឹក​ប៊ិច​នោះ​រួច​ញី​
សាច់​អាវ​តិច​ៗ ​រហូត​ដល់​វា​ជ្រះ​ទឹក​ប៊ិច​អស់​រួច​បោក​ធម្មតា តែ​ចំពោះ​
ថ្នាំ​ដុស​ធ្មេញ​នេះ​វា​អាច​បំបាត់​ស្នាម​ទឹក​ប៊ិច​បាន​ទៅ​តាម​ប្រភេទ​សាច់​
អាវ​ដែរ តែ​វា​នៅ​តែ​ជា​រូបមន្ត​អាច​សាក​ប្រើ​ការ​បាន​​។
ប្រភព៖ www.wikihow.com

និតា

ការ​ធ្វេស​ប្រហែស​តែង​តែ​មាន​នៅ​ពេល​ប្រើ​ប៊ិច​សរសេរ​ទាំង​នៅ​សាលា​ទាំង​
នៅ​កន្លែង​ធ្វើការ​ វា​ពិត​ជា​រំខាន​ដល់​អ្នក​ខ្លាំង​មែន​ទែន​នៅ​ពេល​ដែល​ទឹក​
ប៊ិច​​ប្រឡាក់​លើ​ខោ​អាវ ហើយ​បើ​ប្រឡាក់​ចំ​ខោ​អាវ​ណា​ថ្មី​​ ឬ​កំពុង​ស្រលាញ់​
ពេញ​បេះដូង​ផង​​ហ្នឹង​មាន​អារម្មណ៍​មួរ​ម៉ៅ​ភ្លាម​ម៉ង​។​ តែ​លែង​បារម្ភ​ទៀត​
ហើយ​ខាង​ក្រោម​នេះ​នឹង​បង្ហាញ​អ្នក​ពី​វិធី​បំបាត់​ស្នាម​ប្រឡាក់​ដោយ​សារ​ទឹក​
ប៊ិច​ទាំង​នោះ​ ៖

1
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តាម​ពិត​ទៅ​ការ​សិក្សា​នៅ​ក្រៅ​ស្រុក​ និង​ក្នុង​ស្រុក​មាន​ភាព​ខុស​ប្លែក​គ្នា​ច្រើន​តែ​

យើង​មិន​បាន​ដឹង​ឲ្យ​លម្អិត​ថា​វា​ខុស​គ្នា​យ៉ាង​ណា​ខ្លះ​ ថ្ងៃ​នេះ Sabay បាន​ធ្វើ​ការ​
សម្ភាស​ជាមួយ​នឹង​និស្សិត​ម្នាក់​ដែល​គាត់​កំពុង​តែ​សិក្សា​នៅ​បរទេស។  ​ចង់​ដឹង​
ថា​វា​មាន​ភាព​ខុស​គ្នា​របៀប​ណា​ស្រួល​ ឬ​ពិបាក ហើយ​ម៉េច​បាន​គេ​ចូល​ចិត្ត​ទៅ​
រៀន​នៅ​ក្រៅ​ប្រទេស​ម្លេ៉ះ  អីចឹង​សាក​អាន​ទាក់ទង​នឹង​ចម្ងល់​មួយ​ហ្នឹង​ដែល​ជា​
បទពិសោធន៍​ពិត​របស់​និស្សិត​ស្រី​រូប​ស្រស់​     ដែល​គាត់​សុខ​ចិត្ត​ឃ្លាត​ឆ្ងាយ​ពី​
គ្រួសារ​នៅ​ស្រុក​ខ្មែរ​ទៅ​រសាត់​អណ្ដែត​នៅ​សហរដ្ឋអាមេរិក​តែ​ម្នាក់​ឯង​។

កញ្ញា​ លឹម​ស្រេង​ សេដ្ឋាវតី​ មាន​អាយុ​ទើប​តែ​២០​ឆ្នាំ​ទេ​តែ​គាត់​បាន​ផ្លាស់​ប្ដូរ​ទៅ​
រៀន​នៅ​វិទ្យាល័យ​ Ithaca (ទីក្រុង​ញីវយ៉ក)  ដែល​ស្ថិត​ក្នុង​តំបន់​ដាច់​ស្រយាល​
មួយ​ប៉ុន្តែ​វតី​បែរ​ជា​មាន​ភាព​ពេញចិត្ត​និង​សប្បាយ​រីករាយ​នឹង​ទីកន្លែង​ដែល​ខ្លួន​
សម្រេច​ចិត្ត​មក​រៀន​នេះ​ទៅ​វិញ​។  វតី​ប្រាប់ Sabayថា​ព្រោះ​នៅ​ទីនោះ​មាន​ភាព​
ស្ងប់​ស្ងាត់​ផ្ដល់​ភាព​ងាយ​ស្រួល​ក្នុង​ការ​ផ្ដោត​អារម្មណ៍​សិក្សា ជា​ពិសេស​ការ​រស់​
នៅ​ម្នាក់​ឯង​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាព​ម្ចាស់​ការ​លើ​ខ្លួន​គ្រាន់​តែ  ​ពេល​ខ្លះ​ពិបាក​នឹង​សម្រប​
នឹង​សង្គម​នៅ​ទី​នោះ​បន្តិច​ព្រោះ​មាន​មិត្ត​ភក្តិ​ចម្រុះ​    ជាតិសាសន៍​ដែល​ត្រូវ​រៀន​
ទទួល​វប្បធម៌​ពី​គ្នា​ទៅ​វិញ​ទៅ​មក​។   ភាព​ខុស​គ្នា​ពី​ប្រព័ន្ធ​សិក្សា​នៅ​ទី​នោះ​គឺ​គេ​
សង្កត់​ធ្ងន់​លើ​ការ​អភិវឌ្ឍ​សមត្ថភាព​របស់​និស្សិត ហើយ​បង្រៀន​ឲ្យ​ចេះ​ប្រឈម​
មុខ​នឹង​បញ្ហា​និង​ចេះ​ដោះ​ស្រាយ​បញ្ហា​ដោយ​ខ្លួន​ឯង​។

​ម្យ៉ាង​វិញ​ទៀត​សាលា​នៅ​ទី​នេះ​គឺ​ជា​បង្អែក​ធំ​សម្រាប់​សិស្ស ព្រោះ​គេ​មាន​ផ្ដល់​​
សេវាកម្ម​ដល់​សិស្ស​ដូច​ជា​ពង្រឹង​ការ​សិក្សា ​រៀបចំ​គម្រោង​សិក្សា និង​រក​
ការងារ​ដល់​និស្សិត​ជាដើម​  កត្តា​ទាំង​នេះ​បាន​ចូល​រួម​ចំណែក​សំខាន់​មួយ​ដែរ​
សម្រាប់​និស្សិត​។ជា​ចុង​ក្រោយ​និស្សិត​រូប​ស្រស់​វតី​បាន​រំលឹក​ថា​៖​    «ការ​ដក​ខ្លួន​
​ចេញ​ពី​សង្គម​ខ្មែរ​ហើយ​មក​សិក្សា​  នៅ​បរទេស​មិន​មែន​ទទួល​បាន​ត្រឹម​តែ​
គុណភាព​នៃ​ការ​សិក្សា​នោះ​ទេ​ ប៉ុន្តែ​គឺ​ទទួល​បាន​ការ​យល់​ដឹង​ពិភព​លោក​កាន់​
តែ​ទូលំទូលាយ​ ចេះ​សម្រប​ខ្លួន​ទៅ​នឹង​គ្រប់​សង្គម​ជាតិសាសន៍​      និង​សំខាន់​
បំផុត​នោះ​គឺ​ការ​វិវត្តន៍​បុគ្គលភាព​របស់​ខ្លួន​យើង​ផ្ទាល់​»​។  ហើយ​ខ្ញុំ​ចង់​អរគុណ​
ដល់​ប៉ា​ម៉ាក់​ខ្ញុ ំ​ជា​ខ្លាំង​ដែល​  បាន​ផ្គត់ផ្គង់​ឲ្យ​ខ្ញុ ំ​ទទួល​បាន​ការ​សិក្សា​នៅ​បរទេស​
ដែល​មិន​មែន​គ្រប់​គ្នា​សុទ្ធ​តែ​អាច​ទទួល​បាន​នោះ​ទេ ហើយ​ខ្ញុំ​ក៏​លើក​ទឹក​ចិត្ត​ឲ្យ​
អ្នក​ដទៃ​ប្រសិន​បើ​មាន​ឱកាស​អាច​មក​រៀន​នៅ​ក្រៅ​ស្រុក​បាន​គឺ​គួរ​តែ​ចាប់​យក​
ឲ្យ​ជាប់​។ 
 
និតា​​​​

ភាព​ខុស​គ្នា​នៃ​ការ​រៀន​នៅ​បរទេស

NEW YORK 
CITY
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• សម្ភារៈធ្វើ Homework Station សម្រាប់បិទ
ការងារសំខាន់ៗ ឬរូបថតតាមចិត្ត

• សម្ភារៈសម្រាប់ធ្វើCustomized Binder 

សម្រាប់ដាក់ឯកសារសំខាន់ៗ៖

-កាវទៀន
-តារាងក្ដារខៀនសម្រាប់ចុចចំណាំ
-ដង្កៀប ឬម្ជុលដោតក្រដាសជាប់ក្ដារខៀន
-អាចជារបស់តុបតែងផ្សេងៗទាក់ទងនឹង
កិច្ចការនៅលើក្ដារខៀនតាមដែលយើងចូលចិត្ត

-ក្រដាសសម្រាប់ខ្ចប់កាដូ   
 (រើសរូបភាពតាមស្រលាញ់)
-ស្កត់បិទ (រើសពណ៌តាមចិត្ត)
-ក្រដាសពណ៌ ឬក្រដាសរូបភាពផ្សេងៗ
-ព្រីនរូប Emoji ឬរូបតុក្កតាស្អាតៗ រួច
  កាត់តាមទ្រង់ទ្រាយវា
-កាវបិទ

រៀនធ្វើរបស់ប្រើប្រាស់
DIY ងាយៗជាមួយ Alex

• សម្ភារៈសម្រាប់ធ្វើ Bookmarks កៀបចុង
សន្លកឹសៀវភៅត្រង់កន្លែងដែលយើងឈប់អាន៖

-ក្រដាសកាតុង
-ក្រដាសពណ៌
-កូល័រហ្វឺត

	 កញ្ញាសឹម ហូឡាសូរិយាជា
និស្សិតឆ្នាំទី៣នៃសាកលវិទ្យាល័យ-
Zamanផ្នែកធនាគារនិងហិរញ្ញវត្ថុ និងកំពុងរៀននៅ
សាកលវិទ្យាល័យមួយទៀតគឺ IFL ផ្នែកដេប៉ាតឺម៉ង់សិ
ក្សាអន្តរជាតិហើយ
សួរិយាធ្លាប់បានចូលរួមជាDebat-

er និងPublic Speakerក្នុងកម្មវិធីJCI 
ទទួលបានចំណាត់ថ្នាក់លេខ២ និងកម្មវិធSីpring 

Boardជាប់ចំណាត់ថ្នាក់លេខ១។ 
នៅថ្ងៃនេះសូរិយាបានចូលរួមចែករំលែកបទពិសោធ
ន៍ខ្លះដល់មិត្តអ្នកអានដែលចាប់អារម្មណ៍ចង់ក្លាយជា
Debater ដូចសូរិយាដែរ ចង់ដឹងថាគាត់ធ្វើអីខ្លះទើប
អាចជាប់ចំណាត់ថ្នាក់នៅក្នុងកម្មវិធីប្រកួត Debater 
ទាំងនោះ!!

តាមពិតទៅអ្នកណាក៏អាចចូលរួមធ្វើជាDebat-

erបានដែរ ហើយដើម្បីក្លាយជាDebaterដែលល្អ
ម្នាក់គឺទាមទារឲ្យមានចំណេះដឹងទូទៅច្រើន ដោ
យចំណេះដឹងទាំងនោះអាចទទួលមកពីការអាន
សៀវភៅច្រើន ឬក៏ស្រាវជ្រាវតាមវីដេអូឯកសារផ្
សេងៗទៀត។ អ៊ីចឹងហើយជារៀងរាល់ថ្ងៃសូរិយាតែ
ងចំណាយពេល១ម៉ោងសម្រាប់ការអានសៀវភៅ
ទាក់ទងទៅនឹងពិភពលោក សង្គម នយោបាយ 
វប្បធម៌និងផ្សេងៗច្រើនទៀត តែមិនមែនមានន័យ
ថាទាល់តែអ្នកចូលចិត្តការអានបានធ្វើជាDebater 
បាននោះទេ! អ្នកអាចមើលជាវីដេអូឯកសារផ្សេងៗក៏
មានដែរសំខាន់គឺមិនខ្ជិលនឹងស្វែងរកព័ត៌មានថ្មីៗទា
ក់ទងនឹងរាល់បញ្ហាទូទៅដែលDebater ត្រូវដឹង។

សូរិយាប្រាប់មកកាន់Sabayថា៖« ខ្ញុំចង់សំណូមពរឲ្យ
និស្សិតខ្មែរយើងទាំងអស់គ្នាមានស្មារតីចង់ចូលរួមធ្វើ
ជាDebaterឲ្យបានច្រើន ព្រោះវាផ្តល់នូវចំណេះដឹង
សកលក៏ដូចជាបទពិសោធន៍ថ្មីៗដែលយើងអាចទទួ
លបានពកីារប្រកតួ នងិជាការសាកលប្ងសមត្ថភាពក្នងុ
ការអភិវឌ្ឍន៍ខ្លួនយើងផ្ទាល់ផងដែរ»។ ម្យ៉ាងវិញទៀ
តពេលដែលយើងទទួលបានជ័យលាភី វាបាននាំមក
នូវមោទនភាពដល់ប្រទេសយើងទៀតផងដែលមាន
ធនធានមនសុស្មានចណំេះដងឹច្រើនអាចប្រកតួប្រជែង
ជាមួយគ្រប់ជាតិសាសន៍លើសកលលោក។

និតា

ធ្វើម៉េចខ្លះដើម្បីក្លាយជា Debater ពូកែម្នាក?់
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កំឡុង​ពេល​កំពុង​រៀន អ្នក​ប្រហែល​មិន​បាននឹក​
ដល់​ទម្លាប់​អាក្រក់​មួយ​ចំនួន​ប៉ះពាល់​ដល់​កា
សិក្សារ​នោះ​ទេ តែ​ទាល់​តែ​ដល់​ពេល​ជួបបញ្ហា
លោក​គ្រ​ូអ្នក​គ្រ​ូស្ដ​ីបន្ទោស ឬ​ពេល​ប្រឡង​ធ្លាក់
ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្លួន​ឯង​បាក់​ទឹក​ចិត្ត​ ទើប​ដឹង​ថា​ខ្លួន​មាន​
ទម្លាប់​អាក្រក់​ខ្លះ នាំ​មក​នូវ​ផល​ប៉ះពាល់​ដល់​
ការ​រៀន​សូត្រ​អ្នក។ ទម្លាប់​អាក្រក់​ទាំង​នោះ​
អាច​កើត​ឡើង​ដោយ​ខ្លួន​ឯង ឬ​ពេល​ខ្លះ​ចេះ​
តាម​ពួកម៉ាក។​ អ្នក​ណាៗ​ក៏​ធ្លាប់​មាន​បទ​
ពិសោធន៍​ពាក់​ព័ន្ធ​នឹង​ទម្លាប់​អាក្រក់​នេះ​ដែរ។ 
ក្នុង​ចំណោម​ ៤ ចំណុច​ខាង​ក្រោម តើ​មាន​
ទម្លាប់​អាក្រក់​ណា​មួយ​ត្រូវ​នឹង​អ្នក​ដែរ​ឬ​ទេ?
​

​១. ពន្យារ​ពេល​​លក្ខណៈ​អាជីព

ពេល​ខ្លះ​កិច្ចការ​សាលា​ដែល​គ្រ​ូដាក់​មកហើយ
​​មិន​ទាន់​ដល់​ពេល​គ្រូ​យក ​ពេល​ទៅ​ផ្ទះ​ចេះ​តែ​
ទុក​វា​ចោល រហូត​​ជិត​ដល់​ថ្ងៃ​គ្រូ​យក​ បាន​ធ្វើ​
ហើយ​តែង​និយាយ​កុហក​ខ្លនួ​ឯង​ថា​ទម្លាប់​ជិត
​ដល់​ថ្ងៃ​ចឹង​បាន​ធ្វើ​ចេញ។ តែ​គួរ​តែ​ផ្លាស់​ប្តូរ​វា​
ចេញ​ទៅ​ព្រោះ​អា​ហ្នឹង​ត្រឹម​ការងារ​សាលា​តិច​
ចុះ​បើ​ចូល​ដល់​មហាវិទ្យាល័យ​មាន​កិច្ចការ​
កាន់​តែ​ច្រើន​អ្នក​នឹង​ធ្វើ​មិន​ទាន់​ ហើយ​ទោះ​
ជា​ធ្វើ​ទាន់​ក៏​លទ្ធផល​មិន​សូវ​ល្អ​ដែរ។

​២. មិន​ចេះ​រៀប​ចំ​តារាង​ពេល​វេលា​សម្រាប់​ខ្លនួឯង

​ធ្លាប់​ទេ? វិលចុះវិលឡើង​ចំណាយ​ពេល​មួយ
​ថ្ងៃ​ពេញ តែ​មិន​បាន​ធ្វើ​អី​ទាំង​អស់។  មក​ពី​
ការងារ​ច្រើន​ពេក ឬ​ក៏​អ្នក​ចំណាយ​ពេល​អត់​
ប្រយោជន៍​ច្រើន​ពេក? ពេល​ខ្លះ​ដល់​ការងារ​
ច្រើន​ពេក មិន​ដឹង​ធ្វើ​មួយ​ណា​ទុក​មួយ​ណា 
អ្នក​អាច​នឹង​គេច​វេស​ពី​ការងារ​ទាំង​នោះ។ 
ដូច្នេះ​​អ្នក​គួរ​ចេះ​ធ្វើ​តារាង​ពេល​វេលា​ ឬ​ចេះ
​សរសេរ​ចំណាំ​លើ​ប្រតិទិន​ដើម្បី​ដាស់​រំលឹក
​ថា​ត្រូវ​ធ្វើ​កិច្ចការ​ណា​ខ្លះ​សម្រាប់​ថ្ងៃ​នេះ​ចៀស
​ជាង​ប្រើ​ពេល​ពេញ​មួយ​ថ្ងៃ​អត់​ប្រយោជន៍​ 
ហើយ​វា​ក៏​ធ្វើ​ឲ្យ​យើង​មាន​ទម្លាប់​ល្អ​ដែរ​ត​ទៅ​
ថ្ងៃ​មុខ​។ យើង​អាច​ចាត់​ចែង​ពេល​វេលា​ក្នុង​
មួយ​ថ្ងៃ​របស់​យើង​ធ្វើ​កិច្ចការ​បាន​ជា​ច្រើន
​ហើយ​មាន​ភាព​ងាយ​ស្រលួ​មិន​សូវស្មគុស្មាញ
​ច្រើន​ពេល​យើង​ដឹង​ថា​ពេល​ណា​គួរ​ធ្វើ​អី​។

៣.មិន​ចូលចិត្ត​កត់​ចំណាំ​

​ពេល​គ្រូ​និយាយ​ ឬ​ពន្យល់​មិន​សូវ​កត់​ចំណាំ​
ទេ និយាយ​ទៅ​មិន​យក​ត្រចៀក​ស្ដាប់​ភាគ​
ច្រើន ព្រោះ​វល់​ជជែក​គ្នា ឬ​ក៏​ពេល​ខ្លះ​អាច​
បែក​អារម្មណ៍​នឹក​​ដល់​រឿង​ស្នេហា​ឯណោះ​
ទៅ​វិញ។ រឿង​ក្រៅ​ថ្នាក់​កុំ​ទាន់​អាល​គិត​បើ​
សិន​អ្នក​ដាក់​ចិត្ត​ចូល​រៀន។ អីចឹង!​ ពេល​
គ្រួ​ពន្យល់​មេរៀន​បណ្ដើរ​យើង​គួរ​តែ​កត់​ទុក​
ចំណុច​សំខាន់​ៗ ​បណ្ដើរ​ដែរ ព្រោះ​វា​អាច​ជា

​គន្លះឹ​ជំនួយ​ពេល​យើង​ប្រលង​អាច​ចេញ​ ម្យាង
​វិញ​ទៀត​វា​ធ្វើ​ឲ្យ​សមត្ថភាព​ក្នុង​ការ​សរសេរ​
របស់​យើង​កាន់​តែ​ប្រសើរ​ លុះ​ដល់​ពេល​ចូល​
រៀន​មហាវិទ្យាល័យ​ទៅ​គ្រ​ូបង្រៀន​លឿន​យើង
​អាច​មាន​ទម្លាប់​រវៀស​កត់​បណ្ដើរ​ពេល​ស្ដាប់​
គ្រូ​ហើយ​ក៏​ល្អ​ដែរ។

៤. ធ្វើ​អី​ក៏​មិន​ដែល​ទាន់​ពេល

ដល់​ Deadline ដែល​លោក​គ្រូ​អ្នក​គ្រូ​ត្រូវ​
ប្រមូល​ហេតុផល អ្នក​ដែល​ធ្វើ​មិន​ទាន់​គឺ​មាន​
ហេតុ​ផល​មួយ​រយ​លាន​ជំពូក។ និយាយ​នេះ​
និយាយ​នោះ​ធ្វើ​ម៉េច​ឲ្យ​តែ​គ្រូ​ទន់​ចិត្ត​ពន្យា​
ពេល​ឲ្យ។ ទម្លាប់​ឲ្យ​កិច្ចការ​ទៅ​គ្រូ​ក្រោយ​គេ​
ខុស​កាល​កំណត់​ក៏​ជា​ទម្លាប់​មួយ​មិន​ល្អ​ដែរ​។ ​ 
ត្រឹម​ថ្នាក់​​វិទ្យាល័យ​លោក​គ្រូ​អ្នក​គ្រូ​អ្នក​អាច​
នឹង​អនុគ្រោះ​ឲ្យ​ខ្លះ តែ​បើ​នៅ​តែ​ទម្លាប់​បែប​
ហ្នឹង​ទៀត​ដល់​ពេល​ចូល​ដល់​មហា​វិទ្យាល័យ​
គឺ​យ៉ាប់​ហើយ ​ព្រោះ​ការងារ​ច្រើន​ហើយ​គ្រូ​
កំណត់​យក​កិច្ចការ​ពេល​ណា​គឺ​ពេល​នោះ​
ហើយ​មិន​អាច​អនុគ្រោះ​បាន​ដូច​កាល​រៀន​
នៅ​ថ្នាក់​ក្រោម​ទៀត​ទេ​។

និតា
​​

ទម្លាប់​អាក្រក់​ទាំង​៤​​ នៅ​វិទ្យាល័យ​រុញ​​

អ្នក​ឲ្យ​​ក្លាយ​ជា​មនុស្ស​វ៉ល់ៗ​នៅ​ថ្ងៃ​មុខ
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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 ចំណុច​ដែល​បង្ហាញ​ថា​ Pruis ស៊េរី​ថ្មី​ល្អ​ជាង​ស៊េរី​ចាស់

OFFICIAL VIDEO

Pruis 2016
Space savvy.
Family friendly.

រថយន្ត​ Prius គឺ​ជា​រថយន្ត​ប្រភេទ​ Hybrid មួយ​របស់​ក្រុមហ៊ុន​ Toyota​ ដែល​មាន​ការ​ពេញ​
និយម​​​​​ក្នុង​ចំណោម​​រថយន្ត​ប្រភេទ​ Hybrid ទាំង​ឡាយ។ ជា​មួយ​នឹង​ Prius ស៊េរី​ថ្មី​២០១៦ ​​
ក្រុមហ៊ុន​បាន​បន្ថែម​​ក៏​ដូច​ជា​​កែប្រែ​នូវ​ចំណុច​មួយ​ចំនួន​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​រថយន្ត​នេះ​កាន់​តែ​មាន​
ភាព​ល្អ​ប្រសើរ​ជាង​ស៊េរី​មុន។
ខាង​ក្រោម​​នេះ​គឺ​ប្រាំ​ចំណុច​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​​ Prius ស៊េរី ២០១៦ ​ល្អ​ជាង​ស៊េរី​មុន៖​​​

១. ស៊ី​ប្រេង​​កាន់​តែ​តិច​ជាង​មុន

​​​​​ការ​ដែល​ស៊ី​ប្រេង​តិច​គឺ​ជា​ហេតុផល​មួយ​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​រថយន្ត​នេះ​មាន​ការ​ពេញ​និយម​ពី​
សំណាក់​អ្នក​ប្រើ​ប្រាស់​ ហេតុ​ដូច​នេះ​ទើប​គេ​ធ្វើ​ឲ្យ​ Prius ស៊េរី​ថ្មី​ស៊ី​ប្រេង​កាន់​តែ​តិច​ជាង​
មុន​ទៅ​ទៀត។ ក្រុមហ៊ុន​ Toyota បាន​លើក​ឡើង​ថា​ Prius ២០១៦ ស៊ី​ប្រេង​តិច​ជាង​មុន​
ប្រមាណ​ជា​១០​ភាគរយ។ រថយន្ត​ Prius ២០១៥​​ គឺ​បរ​បាន​ចម្ងាយ​ប្រមាណ​២១,២៥​គ.ម៉/ល​ 
សម្រាប់​សាំង​មួយ​លីត្រ​ នោះ​​ Prius ២០១៦ អាច​បរ​បាន​ចម្ងាយ​២៣,៣៨​គ.ម៉/ល​។

២. ផ្នែក​ខាង​ក្នុង​ទូលាយ​ជាង​មុន

ក្រុមហ៊ុន​បាន​ពង្រីក​ទំហំ​ Prius ស៊េរី​ថ្មី​​ឲ្យ​ធំ​ជាង​មុន​បន្តិច​ ​ដោយ​មាន​បណ្ដោយ​វែង​ជាង​មុន​
៦,០៩​ស.ម​ ​ទទឹង​ធំ​ជាង​​មុន​១,៥២​ស.ម និង​មាន​កម្ពស់​ទាប​ជាង​មុន​២​ស.ម។
៣. មាន​បំពាក់​បច្ចេកវិទ្យា​សុវត្ថិភាព​ថ្មី
នេះ​គឺ​ជា​ចំណុច​ដ៏​ពិសេស​មួយ​ដោយ​សារ​តែ​ក្រុមហ៊ុន​បាន​បំពាក់​បច្ចេកវិទ្យា​សុវត្ថិភាព​ថ្មី​
ដែល​មិន​ធ្លាប់​មាន​លើ​រថយន្ត​ Prius នា​ពេល​កន្លង​មក។ បច្ចេកវិទ្យា​សុវត្ថិភាព​ TSS ត្រូវ​បាន​
បំពាក់​លើ​រថយន្ត​ Hybrid ស៊េរី​ថ្មី​នេះ​ ដែល​មាន​ដូច​ជា​មុខងារ​ Pre-Collision and Pedestri-

an Detection, Lane Departure Alert, Brake Assist និង​ Automatic High Beam ជា​ដើម។

៤. ការ​រចនា​រូបរាង​កាន់​តែ​ពិសេស

ទាំង​ការ​រចនា​រូបរាង​ខាង​ក្រៅ​និង​រូបរាង​ខាង​ក្នុង​គឺ​សុទ្ធ​តែ​មាន​ភាព​ខុស​ប្លែក​ពី​ស៊េរី​មុន​ៗ ​ 
ដែល​ការ​រចនា​នេះ​មើល​ទៅ​មាន​លក្ខណៈ​ប្លែក​ភ្នែក​ មើល​យូរ​កាន់​តែ​ស្អាត។

៥. មាន​សភាព​រឹង​មាំ​ជាង​មុន

ក្រុមហ៊ុន​ Toyota បាន​លើក​ឡើង​ថា​ Prius ស៊េរី​ថ្មី​មាន​សភាព​
រឹង​មាំ​ជាង​ពី​មុន ដោយ​សារ​តែ​តួ​ខ្លួន​របស់​វា​ជាប់​ធន់​ជាង​មុន​
៦០​ភាគរយ។ តួ​ខ្លួន​របស់​រថយន្ត​គឺ​បាន​ប្រើ​ប្រាស់​ដោយ​​​​វីស​​​
ឡាស៊ែរ​ម្យ៉ាង​ដើម្បី​ផ្សារ​ភ្ជាប់​គ្នា ហើយ​​បរិមាណ​​ដែក​ថែប​ដែល​
គេ​ប្រើ​ប្រាស់​គឺ​​កើន​ឡើង​ពី​៣​​ភាគរយ​ទៅ​១៩​ភាគរយ។
ប្រែ​សម្រួល៖ ហៃ​ សុខ​ហេង
ប្រភព៖ ​​​​​​​MarketWatch

BALANCE WHELL
Smart

ឧបករណ៍ Smart Balance Wheel គឺ​ជា​បច្ចេកវិទ្យា​

ទំនើប​ថ្មី​ដែល​កំពុង​ពេញ​និយម​នៅ​លើ​ពិភពលោក​

នេះ វា​នាំ​អ្នក​ទៅ​កាន់​ជីវិត​កាន់​តែ​ទំនើប​ និង​ងាយ​

ស្រួល​។ ឧបករណ៍​នេះ​បាន​បង្កើន​ភាព​ច្នៃ​ប្រឌិត​

ដោយ​មិន​ចាំ​បាច់​ប្រើ​កម្លាំង​យើង​ច្រើន​ក្នុង​ការ​ដើរ​ 

ដោយ​គ្រាន់​តែ​ឈរ​លើ​ Smart Balance Wheel​

អ្នក​អាច​ទៅ​គ្រប់​ទី​កន្លែង​ដែល​មាន​ផ្ទៃ​រាប​ស្មើ​ ជា​

ពិសេស​ឃើញ​ថា​អ្នក​ដែល​ធ្វើ​ការ​ក្នុង​ការិយាល័យ ,​

ប្រលានយន្តហោះ​​និង​តាម​ស្ថាប័ន​ផ្សេង​ៗ ​ជា​ច្រើន​

នៅ​ក្នុង​ពិភពលោក​សព្វ​ថ្ងៃ​កំពុង​តែ​ប្រើ​ប្រាស់​Smart 

Balance Wheel នេះ។​ហើយ​លក្ខណៈ​ពិសេស​របស់​វា​

គឺ​​មិន​ប៉ះ​ពាល់​ដល់​បរិស្ថាន​ មិន​ចូល​ទឹក​អាច​ប្រើ​បាន​

ដល់​ទៅ​ជាង​៦​ម៉ោង និង​មាន​ល្បឿន​ដល់​ទៅ​១២គម/

ម៉ ងាយស្រួល​សាក​ថ្ម​ហើយ​អាច​ទ្រ​ទម្ងន់​បាន​ដល់​

ទៅ​១២០គីឡូ​។​ កាន់​តែ​ពិសេស​ទៀត​នោះ​គឺ​វា​ងាយ​

ស្រួល​ក្នុង​ការ​រៀន​ជិះ​ត្រឹម​តែ​១០​នាទី​អី​ អ្នក​នឹង​ចេះ​

បញ្ជា​វា​បាន​យ៉ាង​ថ្នឹក​។

​​​

និតា
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ឧបករណ៍ថ្មីៗប្រចាំខែ

MIXSTIK

SK
YB

U
D
S

សម្រាប់​អ្នក​ដែល​ចូលចិត្ត​ញ៉ាំ​ស្រា​ក្រឡុក​ពេល​នេះ​មិន​ចាំ​បាច់​ទៅ​រៀន​លាយ​ស្រា​
ក្រឡុក​ក៏​បាន​ដែរ​ ព្រោះ​ឧបករណ៍​ Mix Stik​ នេះ​មាន​រូប​មន្ត​ស្រា​ក្រឡុក​ល្បី​ៗ ​ជាង​
១០០​មុខ​ ដែល​មាន​សមត្ថភាព​បង្ហាត់​បង្ហាញ​អ្នក​ពី​របៀប​លាយ​ស្រា​ក្រឡុក​បាន​
យ៉ាង​ងាយ​ស្រួល​បំផុត​។Mix Stik ​ត​ភ្ជាប់​ទៅ​នឹង​ទូរស័ព្ទ​ដៃ ​Smartphoneឬ Tablet 

តាម​រយៈ​Bluetooth​ ដោយ​គ្រាន់​តែ​ដាក់​Mix Stik​ចូល​ទៅ​ក្នុង​កែវ​ដែល​អ្នក​ចង់​ធ្វើ​
ស្រា​ក្រឡុក​ រួច​ជ្រើស​រើស​យក​ប្រភេទ​ស្រា​ក្រឡុក​ណា​មួយ​ដែល​មាន​នៅ​ក្នុង​App​ 
របស់​Mix Stik​តាម​រយៈ​ទូរស័ព្ទ​របស់​អ្នក ពេល​នោះ​វា​នឹង​លោត​ភ្លើង​ពណ៌​ដែល​

ប្រាប់​ពី​កម្រិត​ស្រា​ដែល​អ្នក​ត្រូវ​ចាក់​ចូល​ទៅ​ក្នុង​កែវ​នោះ​ ហើយ​វិធី​ធ្វើ​និង​គ្រឿង​
ផ្សំ​ត្រូវ​បាន​ប្រាប់​ជា​បន្ត​បន្ទាប់​នៅ​លើ​អេក្រង់​ទូរស័ព្ទ​ ឬ Tablet របស់​អ្នក​តែ​ម្ដង​។​​

ជា​ស្រោម​ការពារ​ទូរស័ព្ទ​ដៃ​និង​មាន​កាស​អត់​ខ្សែ​ភ្ជាប់​មក​ជាមួយ​ ដែល​មាន​
ភាព​ទំនើប​និង​ងាយ​ស្រួល​ក្នុង​ការ​យក​វា​ទៅ​គ្រប់​ទី​កន្លែង​ ហើយ​លក្ខណៈ​
ពិសេស​របស់​វា​គឺ​កាស​ស្តាប់​អាច​ដោត​ជាប់​ជាមួយ​នឹង​ជាមួយ​នឹងCase​ Sky 

Buds​ដូច​ជា​ប៊ិច​ Touchអេក្រង់​ទូរស័ព្ទ​អីចឹង​ រាល់​​ពេល​ដែល​អ្នក​សាក​ថ្ម​ទូរស័ព្ទ​
របស់​អ្នក​គឺ​អ្នក​បាន​សាក​ថ្ម​របស់​កាស​នោះ​ដូច​គ្នា​។ វា​ជា​Case ការពារ​ទូរស័ព្ទ​
ហើយ​មាន​កាស​ដែល​អាច​ផ្ដល់​សំឡេង​ដ៏​ពីរោះ​ដល់​អ្នក​ស្ដាប់​ថែម​ទៀត​ដែល​ជា​
បច្ចេកវិទ្យា​ថ្មី ភ្ជាប់​ដោយ​ប្រព័ន្ធ​Bluetooth ពី​កាស​ទៅ​ទូរស័ព្ទ​រឺ​ Smart Watch 
របស់​អ្នក​បាន​មាន​ភាព​ងាយ​ស្រួល​បំផុត​ហើយ​មិន​ឈឺ​ត្រចៀក​និង​ការពារ​ទឹក​ឬ​
ញើស​របស់​យើង​បាន​ផង​ដែរ​។​

គេ​ឲ្យ​រហស្សនាម ​Robo Wunder-

kind ​នេះ​ថា​«​The Lego of The 

Future» វា​ជា​ប្រភេទ​Robot​ដែល​
អ្នក​អាច​ផ្គុំ​ចេញ​ទៅ​ជា​គ្រប់​រូប​រាង​
Robotដែល​អ្នក​ចង់​បាន​ នៅ​ក្នុង​ដុំ​

នីមួយ​ៗ ​មាន​Censor បង្កប់​នៅ​ពី​​ក្នុង​និង​មាន​កាមេរ៉ា​ផង​ដែរ​។​ ដោយ​គ្រាន់​តែ​
Download​ App របស់ Robo  Wunderkind​ដើម្បី​កំណត់​Code​បញ្ជា​លេង​ពេល​
អ្នក​ផ្គុំ​វា​រួច​រាល់​តាម​រយៈ​Smart Phoneឬ​ Tablet របស់​អ្នក​ វា​អាច​បន់​បែន​ទៅ​មុខ​
ថយ​ក្រោយ​បាន​​តាម​ចិត្ត​របស់​អ្នក​ និង​ប្រែ​ប្រួល​ទៅ​តាម​គ្រប់​កាយ​វិការ​ដែល​អ្នក​
បាន​កំណត់​។​វា​អាច​ថត​ទុក​សំឡេង​និង​មាន​ធុងបាស​ ដែល​អ្នក​អាច​ចាក់​បទភ្លេង​
តាម​ដែល​អ្នក​ចូលចិត្ត​បាន​ពេល​លេង​ទៀត​ផង Robo Wunderkind ជា​Robot 
ជំនាន់​ថ្មី​ដ៏​អស្ចារ្យ​​ជាពិសេស​សម្រាប់​ក្មេង​ៗ ​លេង​ដើម្បី​​បង្កើន​ភាព​ឆ្លាត​វៃ​ និង​មិន​
មាន​ភាព​ធុញ​ទ្រាន់​ដដែល​ៗ ​ក្នុង​ការ​លេង​។

Source: www.kickstarter.com

គឺ​ជា​ឧបករណ៍​ជំនួស​កាស​ស្ដាប់​ត្រចៀក​សម្រាប់​ការ​ស្ដាប់​តន្ត្រី​ ការ​លើក​
ទូរស័ព្ទ​ផ្សេង​ៗ  ដែល​ជា​បច្ចេកវិទ្យា​ទំនើប​បំផុត​សម្រាប់​មនុស្ស​សម័យ​ថ្មី​ 
Batband​ អាច​ផ្ដល់​នូវ​​សំឡេង​ដ៏​ច្បាស់​ល្អ​ដល់​អ្នក​ស្តាប់​ដោយ​គ្រាន់​តែ​ភ្ជាប់​
Bluetoothជាមួយ​ទូរស័ព្ទ​ដៃ​ រឺ ​Tablet​របស់​អ្នក​ហើយ​ពាក់ ​Batband ជាប់​
នឹង​ក្បាល​​ដោយ​មិន​ពាក់ព័ន្ធ​នឹង​ត្រចៀក​ទេ​។ រាល់​សំឡេង​តន្ត្រី​ ឬ​ការ​ទទួល​
ទូរស័ព្ទ​របស់​អ្នក​តាម​រយៈ​Batband​​ គឺ​ហាក់​ដូច​ជា​សំឡេង​នោះ​នៅ​ជុំ​វិញ​ខ្លួន​

របស់​អ្នក​អីចឹង​ដោយ​សារ​វា​បាន​បញ្ជូន​រលក​សំឡេង​ទាំង​នោះ​តាម​រយៈ​ឆ្អឹង​
ក្បាល​៣​កន្លែង​របស់​អ្នក​ទៅ​កាន់​ប្រព័ន្ធ​ក្រដាស​ត្រចៀក​របស់ ​
​អ្នក​តែ​ម្តង​។ ប៉ុន្តែ​អ្វី​ដែល​ពិសេស​នោះ​គឺ​សំឡេង​ទាំង​នោះ​ស្តាប់​លឺ​តែ​អ្នក​តែ​
ប៉ុណ្ណោះ​ទោះ​បី​អ្នក​បើក​សំឡេង​ខ្លាំង​ប៉ុណ្ណា​ក៏​អ្នក​នៅ​ក្បែរ​ស្តាប់​មិន​លឺ​ដែរ​ វា​
មិន​ផ្ដល់​ការ​រំខាន​ដល់​អ្នក​ដទៃ​ហើយ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាព​ងាយ​ស្រួល​ព្រោះ​អ្នក​អាច​
ស្តាប់​តន្ត្រី​បាន​យ៉ាង​រងំ​ហើយ​អាច​ស្តាប់​លឺ​សំឡេង​ខាងក្រៅ​ច្បាស់​ទៀត​ផង​។​​

ROBOT LEGO

BATBAND
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ពេល​ខ្លះ​ម៉ូត​កាតាប​ដែល​មាន​លក់​នៅ​លើ​ទីផ្សារ​
មាន​ច្រើន​ដែរ​ តែ​ដូច​ជា​មិន​ត្រូវ​ចិត្ត​ហើយ​ពេល​
ខ្លះ​ទៀត​វា​ដូច​ៗ ​គ្នា​ច្រើន​ពេក​ធ្វើ​ឲ្យ​យើង​ពិបាក​
ក្នុង​ការ​ជ្រើស​រើស​ ឥលូវ​​នេះ​យើង​សាក​ក្រឡេក​
មើល​ម៉ូត​កាតាប​ជា​ច្រើន​តាម​រយៈ​Online វិញ​
ម្ដង​មើល​។ វា​អាច​ចំណាយ​អស់​ច្រើន​ជាង​ទិញ​
នៅ​ក្រៅ​បន្តិច​តែ​វា​សំបូរ​ម៉ូត​គួរ​ឲ្យ​ស្រឡាញ់​
ហើយ​មាន​គុណភាព​ល្អ​ទៅ​តាម​ការ​ជ្រើស​រើស​
របស់​យើង​ម៉្យាង​ទៀត​យើង​អាច​ចំណេញ​ពេល​
ដើរ​ផ្សារ​ហត់​​ផង​ដែរ​។ តោះ​មើល​តិច​មើល​ម៉ូត​
កាតាប​ស្អាត​ៗ ​ដែល​Sabay បាន​ណែនាំ​នៅ​ខាង​
ក្រោម​នេះ​៖

អ្នក​អាច​រក​ទិញ​កាតាប​ទាំង​នេះ​បាន​ពី​គេហទំព័រ​
៖ Amazon

និតា​

ម៉ូត​កាតាប​ស្ពាយ​ស្អាត​ៗ ​
ដែល​អាច​ទិញ​តាម

​Online 4 REMOMMENDED
BOOKS
OF NOVEMBER 2015

អាញស្តាញ ប្រវត្តិ និង​បញ្ញា​ញាណ

អាញស្តាញ មើល​ឃើញ​បាន​យ៉ាង​
ស៊ី​ជម្រៅ​ទៅ​ក្នុង​ធម្មជាតិ ដែល​
មនុស្ស​ទូទៅ អាច​មើល​ឃើញ​
ត្រឹម​តែ​សើៗ​ប៉ុណ្ណោះ។ ទស្សនៈ​
របស់ អាញស្តាញ មាន​លក្ខណៈ​ស៊ី​
ជម្រៅ​ស្រប​តាម​បែប​បទ​ធម្មជាតិ 

សាសនា ដំណើរ​ជីវិត​និង​ទម្រង់​ការ​ងារ​សម័យ​ថ្មី ដែល​មាន​សារៈ​
សំខាន់​គួរ​ឲ្យ​សិក្សា​រៀន​សូត្រ​ជា​ខ្លាំង។    ខ្លឹមសារ​ក្នុង​សៀវភៅ​នេះ 
បាន​ដក​ស្រង់​ជា​គោល​សំខាន់ៗ និង​រៀប​ទៅ​តាម​ប្រភេទ​ដើម្បី​ងាយ​
ស្រួល​ក្នុង​ការ​សិក្សា     គុណ​ប្រយោជន៍​និង​គំនិត​ប្រាជ្ញា​ដ៏​មុត​ស្រួច​
ដែល​ប្រកប​ដោយ​ឱ​ជា​រស​សម្រាប់​​លោក​អ្នក។   យើង​ខ្ញុំ​សង្ឃឹមថា 
លោក​អ្នក​ប្រាកដ​ជា​បាន​ជ្រួត​ជ្រាប​នូវ​ចំណេះដឹង​ថ្មី​ៗ ​បន្ថែម​ទៅ​លើ​​
ចំណេះ​ដឹង​ដែល​លោក​អ្នក​មាន​ស្រាប់​ដើម្បី​ឈាន​ទៅ​រក​ភាព​​សាមញ្ញ​
ដ៏​បរិសុទ្ធ​ ផុត​ពី​ខុស​និង​ត្រូវ​ផុត​​ពី​ឈ្នះ​និង​ចាញ់។ អ្វី​ទាំង​នោះ គឺ​ការ​
ចេះ​ថ្លឹង​ថ្លែង​ពិចារណា​ប្រកប​ដោយ​គតិ​បណ្ឌិត​នោះ​ឯង។ 

វិធីចៀសវាង១៩៩ ស្ថានការណ៍​ធ្វើ​
ឲ្យ​ខាត​ពេល​វេលា

សៀវភៅ​មួយ​ក្បាល​នេះ​មិន​ត្រឹម​
តែ​ជួយ​ឲ្យ​អ្នក​ដឹង​ពី​ស្ថានការណ៍​
ផ្សេង​ៗ ​តែ​ប៉ុណ្ណោះ​ទេ តែ​ថែម​ទាំង​
មាន​ការ​ណែ​នាំ​ឲ្យ​អ្នក​ដោះ​ស្រាយ​
បញ្ហា​ដែល​កើត​ឡើង​ថែម​ទៀត​

ផង។ ស្ថានការណ៍​ទាំងនេះ​មិន​ត្រឹម​តែ​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ខាតបង់​ពេលវេលា​
ប៉ុណ្ណោះ​ទេ តែ​ក៏​ថែម​ទាំង​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ខាតបង់​ទាំង​ពលកម្ម​ការងារ​
យ៉ាង​ជាក់​ស្ដែង​ផង​ដែរ។ អ្នក​គួរ​ចាំ​ទុក​ថា «ភាព​ឆ្លាត​វៃ​មិន​ទាន់​
គ្រប់គ្រាន់​ដើម្បី​ជោគជ័យ​ទេ អ្នក​ត្រូវ​មាន​ថាមពល​បន្ថែម​ទៀត នោះ​
គឺ​អ្នក​ជំរុញ"»។ អ្នក​នឹង​បាន​រៀន​សូត្រ​ពី​វិធី​ភាគ​ប្រើ​ពេល​វេលា​របស់​
អ្នក​ដោយ​ធ្វើ​ការ​ពិសោធ​ការ​ប្រើ​ពេល​វេលា​របស់​អ្នក ថា​តើ​ក្នុង​មួយ​
ថ្ងៃ​ៗ ​អ្នក​ចំណាយ​ពេលវេលា​ជាមួយ​នឹង​អ្វី​ច្រើន​បំផុត និង​រឿង​ទាំង​
នោះ​មាន​ប្រយោជន៍​តិច​ឬ​ច្រើន​កម្រិត​ណា​ចំពោះ​អ្នក។​​អ្នក​នឹង​ដឹង​
គ្រប់​ពេល​ថា​អ្នក​ប្រើ​ពេល​វេលា​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ឬ​ទេ និង​ប្រើ​យ៉ាង​
ដូចម្តេច​។

ក្លាហាន

វិធីសាស្ត្រ​កសាង​កម្លាំង​ចិត្ត​ឲ្យ​
កើត​មាន​សេចក្ដី​ក្លាហាន ចិត្ត​
មោះមុត ​អង់អាច​រលាស់​ចោល​
ភាព​កំសាក ការ​ខ្មាស​អៀន​និង​ចិត្ត​
រារែក​ស្ទាក់ស្ទើរ។ មនុស្ស​យើង​
គ្រប់​រូប​សុទ្ធ​តែ​មាន​សេចក្ដី​ក្លាហាន​

រួចស្រេច​ទៅ​ហើយ គ្រាន់​តែ​មិន​ទាន់​បាន​បញ្ឆេះ​ឡើង។ កាល​ណា​
បេះដូង​ចាប់​ផ្ដើម​ឆេះ​នោះ ភាព​ខ្លាំង​របស់​យើង​ក៏​ងើប​ឡើង ហើយ​
ភាព​ខ្សោយ​នឹង​រលាយ​ចេញ​បាត់។ សៀវភៅ​នេះ​សក្ដិសម​សម្រាប់​
បុគ្គល​ដែល​ចង់​មាន​ភាព​ក្លាហាន​ចង់​ជម្នះ​រាល់​ឧបសគ្គ។ 

៥០ អច្ឆរិយ​វត្ថុ​លើ​លោក

សៀវភៅ៥០ អច្ឆរិយ​វត្ថុ​សំខាន់​ៗ ​
លើ​លោក ដែល​ក្រុម​បោះពុម្ព​ផ្សាយ​
ម៉ាញប៊ុក្ស បាន​ចងក្រង​ដោយ
សង្ខេប​មួយ​ក្បាល​នេះ មិន​ត្រឹម​
តែ​បាន​ជួយ​ប្រិយ​មិត្ត​បាន​ស្គាល់​

ពី​ទីកន្លែង​ប្រវត្តិសាស្ត្រ​សំខាន់​ៗ ​នៅ​លើ​លោក​យើង​ប៉ុណ្ណោះ​
ទេ សៀវភៅ​នេះ​ក៏​បាន​ផ្ដល់​ប្រយោជន៍​យ៉ាង​ច្រើន​ដល់​ប្អូន​
សិស្សានុសិស្ស អាច​យក​ធ្វើ​ជា​ឯកសារ​សិក្សា​ស្រាវជ្រាវ​បន្ថែម​ផ្នែក​
ប្រវត្តិ​សាស្ត្រ​ផង​ដែរ។ 
​ប្រភព​៖ www.anachakh.com/km
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កំពង់​ភ្លុក
KAMPONG PLOUK

      កំពង់ភ្លុកជា​ភូមិ​ឃុំ​មួយ ឬ​គេ​ច្រើន​ហៅ​ថា “ភូមិ​អណ្ដែត​ទឹកកំពង់ភ្លុក”

មានទីតាំង​នៅតាម​មាត់​បឹង​ទន្លេសាប ​​ក្នុងទឹកដី​​ខេត្ត​សៀមរាប ដែល​មាន​
ប្រជាជន​ជាច្រើន​គ្រួសារ​កំពុង​រស់នៅ ពឹងពាក់​អាស្រ័យ​ភោគផលទន្លេ និង
​វិស័យ​ទេសចរណ៍។
 ក្នុង​​ភូមិ​អណ្ដែត​ទឹកកំពង់​ភ្លុក ទេសចរ​នឹងឃើញ ​ភោជនីយដ្ឋាន ហាងសាលា
វត្ត​អារាម ហើយភ្ញៀវ​អាច​ជិះ​ទូក​មើល​​ព្រៃ​លិច​ទឹក​ យ៉ាង​សប្បាយ​រីករាយ។ 
នេះ​បើ​តាម​ការ​ឱ្យ​ពី​​គេហទំព័រ Madmonkeyhostels។
 
ប្រភព​ខាងលើ​​បន្ត​ថា ទេសចរត្រូវ​ចំណាយ​ពេល​ប្រហែល ៣០ នាទី តាម​
ផ្លូវគោក បន្ទាប់​មក​ជិះ​ទូក​ទៅ​ភូមិ​កំពង់ភ្លុក ដែល​មាន​រយៈ​​ពេល ១ ម៉ោង​
កន្លះ។
 
ទៅ​លេង​តំបន់​នេះ​ក្នុង​រដូវ​ភ្ជុំ​បិណ្ឌ ​លោក សារ៉ាត់ បាន​ឱ្យ Sabay ដឹង​ថា 
រ៉ឺម៉ក​កង់​បី​មួយ​តម្លៃ ១៥ ដុល្លារ ពោលគឺ​ជិះ​ពី​ទី​រួម​ខេត្ត​សៀមរាប​មក​ដល់​
កំពង់​មួយ​។  ក្រោយ​មក​ជិះ​ទូក​​​បន្ត​ឆ្ពោះ​ទៅ​កាន់​ភូមិ​នេះ​តែ​ម្ដង។
 
លោក​បន្ត​ថា ទូក​តូច​មួយ​តម្លៃ ៣០ ដុល្លារ ចំណែក​ទូក​ធំ​តម្លៃ ចាប់​ពី ៥០ 
ដុល្លារ​ឡើង តាម​ប្រភេទ​ទូក តែ​ទោះ​បី​ជា​យ៉ាងណា​លោ ក​មិន​បាន​បញ្ជាក់​
ពី​ពេល​វេលា​នោះ​ទេ។ តោះ!  កុំ​ចាំ​យូរ សូម​ទស្សនា​ភូមិ​កំពង់ភ្លុក​ជាមួយ 
Sabay ទាំង​អស់​គ្នា…

អ៊ុំ សុភក្ត្រ
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BEUNGALOW
BEST VACATION

K A M P O T
បឹង​ហ្គាឡូ​ធម្មជាតិ​មាន​ទីតាំង​ស្ថិត​នៅ​​ក្បែរ​ស្ពាន​ថ្ម​នៃ​ដៃ​សមុទ្រ​របស់​ខេត្ត​កំពត​ និង​មាន​ចម្ងាយ​ត្រឹម​
តែ​២០គម​ប៉ុណ្ណោះ​ពី​​ប្រលានយន្តហោះ​ខេត្ត​ព្រះ​ស៊ីហនុ  នៅ​ទី​នោះ​មាន​ទេសភាព​ស្រស់ស្អាត​
​ហើយ​ស្ងប់​ស្ងាត់​ និង​មាន​ខ្យល់​អាកាស​ស្រស់​ថ្លា​ពី​ជំនោរ​ធម្មជាតិ​។​

បើ​នៅ​ចុង​សប្ដាហ៍​អត់​ដឹង​ទៅ​ណា​លោ ក​អ្នក​អាច​សាក​នាំ​ក្រុម​គ្រួសារ   ​ទៅ​លំហែ​កម្សាន្ត​នៅ ​
​បឹង​ហ្គាឡូ​ធម្មជាតិ​ខេត្តកំពតនេះ​បាន​ ព្រោះ​នៅ​ទី​នេះ​ក៏​មាន​ផ្ទះ​សម្រាប់​ស្នាក់​កម្សាន្ត​ដល់​ភ្ញៀវ​
ដែល​មាន​ផាសុកភាព​បែប​ខ្មែរ​ផង​ដែរ​។​ លើស​ពី​នេះ​ទៀត​គឺ​មាន​បម្រើ​ជូន​នូវ​អាហារ​គ្រឿង​
សមុទ្រ​អាំង​គ្រប់​ប្រភេទ​តាម​តម្រូវ​ការ​របស់​អ្នក​នៅ​លើ​ឆ្នេរ​ខ្សាច់​ស​ក្បោះ​ ហើយ​អាច​គយ​គន់​នូវ​
ទេសភាព​ដៃ​សមុទ្រ​និង​ថ្ងៃ​លិច​បាន​យ៉ាង​ស្រស់​ស្អាត​។

និតា​​​​​
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PHOTO: Pu Sam
CLOTHES: Dr. Fashion
TALENT: Sonn Kaknika
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រីករាយជាមួយនឹងការប្រារពពិធីខួបកំណើតដ៏រំភើបនិងគួឱ្យសប្បាយរីករាយនៅ
ឃីតស៊ីធី។ នេះជាការផ្តល់ជូននូវសេវាកម្មដ៏រីករាយមួយទៀតក្រៅពីសកម្មភាពក
ម្សាន្តនានានៅឃីតស៊ីធី។     ជាការផ្តល់ជូនដ៏ពិសេសដល់អស់លោកដែលមាន​
បំណងចង់ប្រារពពិធីខួបកំណើតសម្រាប់ក្រុមគ្រួសារ      មិត្តភក្តិ គូស្វាមីភរិយា 
ឬបុត្រធីតា  យើងនឹងមានការផ្តល់ជូនជាច្រើន  ជម្រើសដើម្បីសម្រួលដល់អស់
លោកអ្នក។     ក្នុងជម្រើសនីមួយៗមានដូចជាការកម្សាន្តសកម្មភាពផ្សេងៗក្នុង ​
ការបញ្ចះុតម្លៃពិសេសពីឃីតសី៊ធី ឬការរទទួលរៀបចំនូវ Buffet និងភេសជ្ជៈផ្សេងៗ​
ឬការរៀបចំជា អាហារសម្រន់ផ្សេងៗតាមការពេញចិត្តនិងត្រូវការរបស់អស់លោ
កអ្នក។សូមកុំឱ្យថ្ងៃខួបកំណើត របស់អ្នករំលងពីឃីតស៊ីធី។ ឱកាសប្រារពពិធីខួប
កំនើតដ៏រីករាយដែលមានសកម្មភាពកម្សាន្តផ្សេងៗ ការញ៉ាំអាហារដ៏ឈ្ងុយឆ្ងាញ់
ជាមួយមនុស្សជាទីស្រលាញ់ក្នុងតម្លៃសមរម្យ មានតែនៅ ឃីត ស៊ីធី ប៉ុណ្ណោះ។​
សម្រាប់ព័ត៌មានទាក់ទងនឹងសេវាកម្មរៀបចំពិធី ខួប កំណើត    សូមទំនាក់ទំនង​
តាមរយៈលេខទូរស័ព្ទ ០៧៨ ៩១៩ ៨៨៨ ឬ ០៨៩ ៦៦៦ ២៨៦។ សូមអរគុណ!

ការប្រារព្ធខួបកំណេីតដ៏រីករាយ
នៅ kidscity
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ចាប់ផ្តើមឈប់រអ៊ូថា
អត់មានអីពាក់ទៀតទៅ

ឆ្ងល់អត់ថាខោអាវពេញទូរ តែនៅ
រអូ៊ថាគ្មានអ្វពីាក់? ធ្លាប់អត់ព្រកឹឡើង
ឈរមុខទូរខោអាវសំឡឹងចុះឡើង
ជិតកន្លះម៉ោងរកអីពាក់អត់បាន 
ហើយទៅរៀនយឺតរៀងរាល់ព្រឹក?  
Sabay Magz យល់ពីបញ្ហាធំមួយ
នេះរបស់អ្នកទំាងគ្នា ដូច្នេះអត្ថបទនេះ
នឹងនិយាយអំពីរបស់សាមញ្ញៗទាង 
10 ដែលនារីគ្រប់រូបគួរតែមាន -(Ba

sic Essential) និងគន្លះឹខ្លះៗក្នងុការ
ស្លៀកពាក់អោយបានស្អាតបំផុត
តាមដែលអាចធ្វើទៅបានដោយមិន
ចាំបាច់ចំណាយពេលយូររៀង
រាល់ព្រឹក។

វាពិតជាសំខាន់ណាស់ក្នុងការស្លៀកពាក់អោយបានស្រស់ស្អាត ដើម្បីកសាងជំនឿចិត្តលើខ្លនួឯង
ក្នងុការចាប់ផ្តើមថ្ងៃថ្មីរបស់យើងម្នាក់ៗ  តែវាមិនចាំបាច់លុះត្រាតែមានថវិកាច្រើនក្នុងការដើរទិញ
សំលៀកបំពាក់ថ្មីៗរៀងរ៉ាល់ពេលនោះទេ។

ដើម្បីយល់ដឹងពីរបៀបស្លៀកពាក់រឺក៏ Fashion នោះ គឺយើងត្រវូចាប់ផ្តើមពីមូលដ្ឋានគ្រះឹដូចជារៀន
ក ខ គ ចឹង។ បន្ទាប់ពីយើងស្គាល់ព្យញ្ជនះនីមួយៗ រួញហើយនោះយើងនឹងចេះប្រកបចេញជាពាក្យ
ដូចខោអាវអញ្ចឹងបើយើងស្កាល់ពីលក្ខណះមួយៗ របស់វារួចហើយ យើងនឹងមានគំនិតក្នុងការផ្សំ
ផ្គុវំាអោយទៅជាស្ទាយថ្មីៗ ជាច្រើនបែប (Different Looks) ដោយពឹងផ្អែកលើរបស់ដែលយើងមាន
រួចស្រាប់ ឬរបស់ដែលយើងគួរមាន ហើយឆ្លុះបង្ហាយពីខ្លួនយើង។ ជាការពិតណាស់ គ្រាន់តែអាវ
យឺតសាមញ្ញមួយក្នុងទូរ យើងអាចពាក់វាបានយ៉ាងច្រើនបែបច្រើនយ៉ាង ដោយប្រើប្រាស់ការច្នៃ
ប្រឌិតតែបន្តចិ។ជួនកាលយើងចាប់អារម្មណ៍ឃើញនារីខ្លះ មើលទៅដូចជាសំបូរខោអាវថ្មីៗ ដ៏ហើញ
តែងតែមានស្ទាយថ្មីរៀងរាល់ពេល តែពេលខ្លះមិនមែនទូរគាត់សំបូរខោអាវទេ តាមពិតគាត់ពាក់
របស់ដដែលៗ តែបង្ហាយចេញនួវស្ទាយថ្មីៗ ដោយគាត់ចេះពីរបៀបក្នុងការផ្គូផ្គួង់របស់ដែលគាត់
មានស្រាប់។

ខាងក្រោមនេះគឺជារបស់សាមញ្ញៗទាំង 10ដែលនារីគ្រប់រូបគួរតែមាន ដើម្បីយកទៅចាប់ផ្អើម
បង្កើតស្ទាយថ្មីៗរបស់ខ្លួនសំរាប់រដូវបើកបវេសនកាលនេះដោយពឹងផ្អែកលើរបស់មូលដ្ឋានគ្រឺះ
សង្ខេបខាងក្រោម

អាវយឺត Basic នេះពិតជាមាន
សារះសំខាន់និងមានប្រយោជន៍
ច្រើនណាស់សំរាប់នារីគ្រប់រូប។ 
មើលទៅគឺវាមានលក្ខណះសាមញ្ញ 
បន្តែលក្ខណះសាមញ្ញរបស់វានឹង
ហើញដែលធ្វើអោយយើងមាន
ភាពងាយស្រួលក្នុងការបង្កើត
ស្ទាយបានច្រើនប្រភេទ ដូចគ្រាន់
តែបន្ថែម អាវក្រៅ កន្សែងបង់ក ឬ 
ខ្សែកធំៗ រួយជាស្រេច។

អាវក្រៅប្រភេទ Jacket មានច្រើន
ប្រភេទ ដូចជា Denim Jacket

(អាវក្រៅខោប៊ូយ)  ឬ Motor

Jacket។ អ្នកអាចជ្រើសរើសមួយ 
ទុកជាអលង្ការបន្ថែមសំរាប់ ធ្វើ
អោយស្ទាយអ្នកកាន់តែមានការ
ទាក់ទាញ

ជាមួយរូ៉បខ្មៅប្រភេទនេះ អ្នកអាច
ប្រើវាបានស្ទើរគ្រប់ស្ថានកាល ទៅ
រៀនក៏បាន ទៅជប់លៀងក៏បាន 
គឺអាស្រ័យទៅលើអ្នកដែល
ស្ទាយវា។

អាវយឺត

ជាមួយសំពត់: អ្នកនឹងត្រូវមានការងារទាក់ទងនឹងបទ
បង្ហាយជាច្រើនក្នុងសាលា ដូច្នេះអ្នកត្រូវត្រៀមខ្លួនរូចជា
ស្រេច ដោយមានរបស់ពីរនេះនៅក្នុងទូរខោអាវ។ អាវលែ
វមុខនិងសំពត់ជួយអ្នកអោយមើលទៅសមសួន (Profes-

sional Look)សមស្របនឹងបរិយាកាស។ គួរតែជ្រើសរើស
ទំហំនឹងប្រភេទអោយសមនឹងដងខ្លួនរបស់យើង។

អាវមានលែវមុខ 

អាវក្រៅប្រភេទនេះគឺមិនប្រកាន់រដូវ
កាលឬធាតុអាកាសក្នុងការពាក់វា
នោះទេ។ វាអាចការពារអ្នកពីពន្លឺ
ព្រះអាទិត្យ និង ជួយអ្នកអោយកក់
ក្តៅនៅពេលរងាបានទៀតផង។
បើអ្នកមានការប្រញាប់ប្រញាល់នៅ
ពេលព្រកឹ ឬកៀក ម៉ោងទៅរៀនអ្នក
គ្រាន់តែលើកវាមកពាក់ពីលើអាវយឺត
Basic ខាងក្នងុ ក៏វាអាចជួយបន្ថែម
សោភ័ណថ្មីមួយទៀតដល់ស្ទាយ

របស់អ្នកដែល។

ខ្សែកធំអាចធ្វើអោយខោអាវសាម
ញ្ញក្លាយទៅជាចំនុចនៃការចាប់អារម្ម
ណ៍ ឆ្លុះបញ្ចាំងពីសិល្បះនិយមរបស់
អ្នកពាក់វា។ បើសិនក្រោកពីគេងឡើ
ងអត់ដឹងថាគួរពាក់អ្វីទៅរៀន គួរនឹក
ឃើញដល់អាវយឺតលាតធម្មតាជាមួ
យនឹងខ្សែកធំ។

អាវក្រៅប្រភេទ Cardigan: 

ខោកាបូ៊យមានច្រើនប្រភេទដូចជា 
ខោកាប៊ូយជើងប៉ាត់ ខោកាប៊ូយ
ជើងត្រង់ និងមានច្រើនទៀត។
បន្តែខោកាប៊ូយរឹបជើងនេះ គឺវា
មិនចេះហួសមូ៉តតាមសម័យកាល
ហើយលក្ខណះពិសេសនោះ គឺ
ប្រភេទខ្លនួនារីណាក៏អាចស្លៀកវា
បាន មិនថាស្គមឬធាត់ ទាបឬខ្ពស់
ឡើយ។ ជ្រើសរើសខោកាប៊ូយ
ពណ៌ដត់ (Dark Wash) កាន់តែ
ល្អ ព្រោះថាវាមិនរើសពណ៌អាវ។
គន្លឹះមួយទៀតសម្រាប់អ្នកមាន
សាច់ចង្កេះច្រើន គួរជ្រើសរើស
ខោកាបូ៊យប្រភេទចង្កេះខ្ពស់ ដើម្បី
សូនចង្កេះអោយមានរៀងស្អាត និង
ជួយអោយមើលទៅជើងវែងជាង
ធម្មតា។

ខោកាប៊ូយរឹបជើង

រ៉ូបខ្មៅ
កាបូបធំពិតជាជួយសំរួលនិស្សិត
បានច្រើនក្នុងការទុកដាក់របស់
អោយមានរបៀបរយ។ កាបូប
មួយគួរតែជាពណ៌ភ្ល ឺនិងមួយទៀត
គួរតែជាពណ៌ងងឹត ឧទាហរណ៍
ពណ៌សនិងពណ៌ខ្មៅ ព្រោះថាពីរ
ពណ៌នេះវាមិនរើសពណ៌សំលៀក
បំពាក់។

កាបូបធំពីរ

និយាយចំពោះយុវនារីខ្មែរ
យើងកន្សែងបង់កគឺអត់សូវ
ជាពេញនិយមប៉ុន្មានទេ។ 
អ្នកប្រាកដជាមិនជឿទេថា
កន្សែងបង់កនេះមានឥទ្ធពិល
អាចផ្លាស់ផ្តូរនារីសាមញ្ញ
ទៅជានារីទាន់សម័យនិង
បន្ថែមភាពទាក់ទាញបាន
យ៉ាងខ្លាងំបំផុតបើសិនយើង
ចេះជ្រើសរើសវាអោយបាន
ត្រមឹត្រវូ។ ដូច្នេះគួរចាប់ផ្តើម
សន្សំទិញកន្សែងបង់កទុក។

កន្សែងបង់ក  
ខ្សែកធំៗ 

ស្បែកជើងប៉ាត៉ា និង ស្បែកជើងក្លុបមុខ (Ballet Flat)  មិនថា 
Converse, Keds, Vans ឬក៏ស្បែកជើងប៉ាត៉ាដែលមានការរ
ចនារបៀបនេះ គួរតែមានយ៉ាង់ហើចណាស់មួចដែលសំរាប់ពា
ក់ទៅសាលាដោយផាសុខភាព។ វាស្តាប់ទៅដូចអត់សូវស្រួល
ទេបើពាក់ស្បែកជើងកែងទៅរៀនពេញមួយថ្ងៃនោះ។ស្បែក
ជើងប៉ាត៉ាមិនត្រឹមតែពាក់ទៅមានផាសុខភាពទេ តែថែមទាំង
ជួយបង្កើនភាពស្រស់ស្អាតនិងឆ្លាតបែបយុវវ័យទាន់សម័យ។ 
លើសពីនេះវាមិនសូវរើសលៀកបំពាក់ទេ ថែមទាំងជួយអោយ
សំលៀកបំពាក់លេចធ្លោថែមមួយកំរិតទៀតផង។

មានស្បែកជើងប៉ាត៉ាមួយមុខក៏មិនទាន់ជាគ្រប់គ្រាន់ទេ 
គួរតែមាន ស្បែកជើងក្លុបមុខ (Ballet Flat)  មួយគូរទៀតទុ
កសំរាប់ពាក់ពេលមានកម្មវិធីផ្លូវការ ការឡើងធ្វើបទបង្ហាយ 
ឬក៏ចង់លេងស្ទាយ Girly Girl រឹតតែសាក់សម។ 

អាវក្រៅប្រភេទJacket: 
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            DEEJAY PINK ទើបតែមាន
អាយុ២០ឆ្នាំតែប៉ុណ្ណោះប៉ុន្តែសព្វថ្ងៃនេះ
បានក្លាយជាDJចាក់ភ្លេងអាជីពគិតមក
ទល់ពេលនេះគឺមានរយៈពេល១ឆ្នាហំើយ
។ដោយសារតែជីវភាពគ្រួសារមិនសូវ
ជាធូរធារ ធ្វើឲ្យDJ ស្រីវ័យក្មេងម្នាក់នេះ
បានបញ្ចប់ត្រឹមការសិក្សាទុតិយភូមិ
ហើយព្រោះតែមានបងប្រុសជាDJចាក់
ភ្លេងស្រាប់ធ្វើឲ្យខ្លួនក៏មានក្តីស្រមៃចង់
ក្លាយជាDJដូចគាត់ដែរ។ ក្រោយមកចាប់
តំាងពីបញ្ចប់ការសិក្សាមកDEEJAY PINK

ក៏បានហាត់រៀនចាក់ភ្លេងពីបងប្រុស 
រហូតដល់បានធ្វើការចាក់ភ្លេងនៅក្នុង
ក្លឹបបរទេស និងខ្មែរមួយចំនួនហើយ

ពេលនេះក្តីស្រមៃដែលចង់ក្លាយជាDJ 
ចាក់ភ្លេងក៏បានសម្រេចដូចបំណង។

ការខិតខំប្រងឹប្រែងមិនសាបសូន្យ សព្វថ្ងៃ
នេះជីវភាពគ្រសួាររបស់DEEJAY PINK

បានផ្លាស់ប្តរូពីអ្នកលក់ឈូកតាមចិញ្ចើម
ផ្លូវ និងរស់នៅប្រសើរច្រើនជាងពីមុន 
ហើយគាត់ក៏មានមោទនភាពចំពោះការ
ខិតខំប្រឹងប្រែងរបស់គាត់ក្នុងអាជីពជា
DJ ចាក់ភ្លេងនេះ និងអរគុណជាខ្លាងំដែល
ជំនាញនេះបានផ្លាស់ប្ដូរជីវិតរបស់គាត់
សឹងតែទាំងស្រុង។

តន្រ្តីកែប្រែជីវិត

និតា

ក្មេងៗជំនាន់ថ្មី

             ផានិត ដួងមានអាយុ៣២ឆ្នាដំែលមានស្រកុ
កំណើតនៅ PACIFIC NORTHWEST (WASH-

INGTON) បុ៉ន្តែមានដើមកំណើតជាជនជាតិខ្មែរ សព្វ
ថ្ងៃនេះគេស្គាល់ផានិតច្រើនតាមរយៈរហស្សនាម
HELLA CHLUY ដោយសារគាត់ច្រៀងចម្រៀង
PARODIESបរទេសជាភាសាខ្មែរហើយបង្ហោះតាម
ប្រព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយសង្គមYOUTUBE។ SABAYបាន
ចូលមើលវីដេអូចម្រៀងរបស់គាត់ហើយក៏មានការ
ចាប់អារម្មណ៍ដូចគ្នាទើបស្វែងរកគាត់ដើម្បីផ្តល់បទ
សម្ភាសជាមួយគ្នាខ្លះ ចង់ដឹងថាគាតR់APរហូតដល់
ល្បីដូចឥលូវដោយរបៀបម៉េចយើងនាំគ្នាអានការ
សម្ភាសគាត់ទាំងអស់គ្នា។

SABAY: 
តើHELLA ចាប់ផ្តើមធ្វើបទចម្រៀងតំាងពីពេលណា?

HELLA:ខ្ញុំចេះនិពន្ធបទចម្រៀងជាង២០ឆ្នាំហើយ 
ដំបូងឡើយខ្ញុំចូលចិត្តច្រៀងថតចម្រៀងលេងតាម
ម៉ាស៊ីនKARAOKEរបស់ម៉ាក់ខ្ញុំ ក្រោយទៀតមកខ្ញុំ
ចាប់ផ្ដើមនិពន្ធបទចម្រៀងដោយខ្លួនឯង តែដោយ
សារកាលនោះខ្ញុំនៅក្មេងពេកច្រៀងមិនសូវល្អហើយ
RAP ខុសតុងរហូត។ តែដោយសារការខិតខំព្យាយាម
យូរខែឆ្នាំក្រោយមកខ្ញុំក៏បានអភិវឌ្ឍការច្រៀងរបស់
ខ្ញុំ ដោយមានការសហការជាមួយមិត្តភ័ក្ដិជិតស្និទ្ធ
របស់ខ្ញុំម្នាក់ឈ្មោះ(JEFF LEK) ដែលគាត់មានចំ
ណូលចិត្តលើការបង្កើតបទជាមួយគ្នា។បទដែល
ពួកយើងធ្វើមានដូចជាប្រភេទបទHIP HOP,R&B 
និងPOP ហើយបទចម្រៀងដែលធ្វើឲ្យខ្ញុំក្លាយជា

អ្នកចម្រៀងRAP ដំបូងគឺបទ«THUGGISH RUG-

GISH BONE» បន្ទាប់មកនៅឆ្នា២ំ០១០ខ្ញុបំានទទួល
ការគាំទ្រខ្លាំងដោយសារបទ«DIME»។

SABAY:

តើបទចម្រៀងដែលមានទំនុកជាភាសាខ្មែរដែល
លោកបានបង្កើតរាល់អត្ថន័យគឺចង់សំដៅទៅនរណា
ម្នាក់មែនដែរអត់?

HELLA: វាដូចជាមិនបែបហ្នងឹទំាងស្រងុទេ ខ្ញុគំ្រាន់
តែសរសេរវាទៅតាមទិដ្ឋភាពពិតដែលគ្រប់គ្នាកំពុង
ចូលចិត្ត ហើយបែបកំប្លែងៗសប្បាយៗតែបុ៉ណ្ណោះ។

SABAY:

តើនៅក្នុងបទចម្រៀងទាំងនោះមានបង្កប់នូវសារអ្វី
ខ្លះដល់អ្នកមើល?

HELLA:តាមពិតទៅសុទ្ធតែមានសារពិសេសដែល
ខ្ញុំបានបង្ហាញនៅក្នុងន័យបទចម្រៀង តែរាល់ការ
បង្កើតទាំងនោះគឺខ្ញុំចង់ឲ្យអ្នកមើលសើចហើយមាន
ភាពសប្បាយរីករាយ តែនៅក្នុងបទមួយដែលមាន
ចំណងជើងថា «STARTED FROM THE BOTTOM»

វានិយាយពីជីវិតពិតរបស់គ្រួសារដែលតសួ៊ប្រងឹប្រែង
ដោយបេះផ្លែប៊ឺរីដើម្បីចិញ្ចឹមជីវិត។

SABAY: 

តើលោកនឹងមានគម្រោងថ្មីៗ អ្វខី្លះសម្រាប់បទចម្រៀង
បន្ទាប់ទៀត ?

HELLA: ខ្ញុនឹំងបន្តធ្វើវីដេអូចម្រៀងបែបកំប្លែងសើច
សប្បាយបន្តទៅទៀត ដែលមានទស្សនីយភាពថ្មីៗ
នឹងគួរឲ្យចាប់អារម្មណ៍ ហើយខ្ញុំក៏សង្ឃឹមថាថ្ងៃណា
មួយដែលខ្ញុំបានទៅដើរកម្សាន្តនៅសមាគមខ្មែររស់
នៅប្រទេសបារំាង អូស្ត្រាលី អង់គ្លេសនិងជាពិសេស
គឺប្រទេសខ្មែរតែម្តង ដែលខ្ញុំស្រមៃថានឹងអាចផ្ដល់
ការសម្ដែងដ៏ល្អបំផុតរបស់ខ្ញុំជាមួយបងប្អូនជនជាតិ
ខ្មែរយើងទំាងអស់គ្នា។ «ខ្ញុសំ្រលាញ់ការធ្វើបទចម្រៀង
ខ្លាំងមែនទែន លុះត្រាតែខ្ញុំឈប់ដកដង្ហើមទើបខ្ញុំ
ឈប់ច្រៀង» ។   និតា

ខ្មែរ អាមេរិកច្រៀងRAP
ខ្មែរផ្អើលYOUTUBE
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	 កញ្ញា Jannine Weigel ជាតារាចម្រៀង
ជនជាតិថៃកាត់អាល្លឺម៉ង់ ដ៏ស្រស់ស្អាតវ័យក្មេង
ហើយមានអាយុទើបតែ ១៥ឆ្នាបុ៉ំណ្ណោះ បុ៉ន្តែទទួល
បានភាពជោគជ័យជាខ្លាំងត្រឹមតែមួយប៉ប្រិចភ្នែក
សោះ Jannine បានក្លាយជាតារាចម្រៀងប្រចាំ
ផលិតកម្មមួយនៅក្នុងប្រទេសថៃ។ កាលដំបូង
ឡើយ Jannine គ្រាន់តែចូលចិត្តច្រៀងហើយបាន
បង្កើត Channel ខ្លួនឯងមួយនៅក្នុង Youtube

និងបង្ហោះបទចម្រៀងដែលច្រៀងCoverជាភាសា
ថៃ និងអង់គ្លេសហើយនៅក្នុងឆ្នាំ២០១២ជាពេល
ដែល Jannine ចាប់ផ្ដើមមានការគាំទ្រខ្លាំងមែន
ទែន។
	
	
ហើយកាលពីថ្ងៃទី២៤ខែតុលាឆ្នាំ២០១៥ 
នេះកញ្ញាJannine បានចូលរួមសម្ដែងក្នុងកម្មវិធី
សប្បុរសធម៌ដំរីអង្គរនៅអាគារសហប្រតិបត្តិការ
កម្ពុជា ជប៉ុន(CJCC)ផងដែរ ដោយសារតែមាន
ការគាំទ្រហើយស្រលាញ់ជាខ្លាំងដល់ Jannine 
ពេលដែលធ្វើការសម្ភាសជាមួយ Sabay តារាស្រី
វ័យក្មេងរូបនេះបានឆ្លើយតបដោយអារម្មណ៍រំភើប
រីករាយខ្លាំងមែនទែនស្ទើរតែរកពាក្យមកពណ៌នា
គ្មាន។ ម្យ៉ាងវិញទៀតនេះគឺជាលើកទីមួយដែល-
Jannine បានមកកាន់ប្រទេសកម្ពុជាដើម្បីចូលរួម
ចំណែកសប្បុរសធម៌តាមរយៈកម្មវិធីតន្ត្រីដំរីអង្គរ
ប៉ុន្តែJannine ផ្ទាល់មិននឹកស្មានថាទទួលបានការ
គំាទ្រជាខ្លាងំពីអ្នកគាទ្ររបស់ខ្លនួដល់ថ្នាក់នេះទេ។
ជាចុងក្រោយJannine ក៏បានអរគុណសម្រាប់ការ
ស្វាគមន៍ដ៏កក់ក្ដៅរបស់កម្ពុជា ហើយក៏បានបញ្ជាក់
ទៀតថា«ខ្ញុំនឹងត្រលប់មកកាន់ប្រទេសកម្ពុជាម្ដង
ទៀតក្នុងពេលឆាប់ៗខាងមុខនេះ»។

និតា

តារាចម្រៀងជោគជ័យ

វ័យក្មេង
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បោះជំហានដើម្បី

ក្លាយជាតារា
	 គ្រប់គ្នាកើតមកតែងមានទេពកោសល្យស្រាប់ជាប់ខ្លួនគ្រាន់តែ
ពេលខ្លះខ្លួនឯងមើលមិនឃើញទាល់តែអ្នកដទៃជួយប្រាប់ ហើយអ្វីដែល
សំខាន់ទៀតនោះគឺអ្នកណាក៏មានក្តីស្រមៃដែរគ្រាន់តែក្តីស្រមៃទាំងនោះខុ
សៗពីគ្នា។ តែជឿអត់ពេលដែលយើងមានភាពអត់ធ្មត់មិនងាយបោះបង់
រួមផ្សំនឹងសមត្ថភាពដែលមានស្រាប់អាចរុញច្រានឲ្យសុបិនរបស់យើងក្លា
យជាការពិត!! ចង់ដឹងថាសុបិននោះអាចក្លាយជាការពិតមែនដែរអត់ សា
កជួបជាមួយកញ្ញារូបស្រស់វ័យក្មេងមួយរូបដែលគាត់ចាកចេញមកពីស្រុក
ដើម្បីក្តីសុបិនរបស់គាត់តិចមើល!!

	 កញ្ញាឡឹម សុវណ្ណកញ្ញា មានស្រុកកំណើតនៅខេត្តបាត់ដំបង
ហើយសព្វថ្ងៃនេះកំពុងតែមមាញឹកក្នុងការថតកុន ដោយសារតែដំបូងឡើ
យគេឃើញថាកញ្ញាមានទេពកោសល្យល្អពីកំណើតក្នុងការសម្ដែង ទើបស
ព្វថ្ងៃនេះកញ្ញាមានវត្តមាននៅក្នុងរឿងច្រើនគួរសម។ ព្រោះតែការខិតខំប្រឹ
ងប្រែងបានធ្វើឲ្យតារាស្រីវ័យក្មេងម្នាក់នេះកំពុងតែឈានជើងទៅក្នុងវិថីតា
រាវ័យក្មេងម្នាក់នៅក្នុងវិស័យសិល្បៈ កញ្ញាផ្ទាល់សង្ឃឹមថានឹងអាចយកទេ
ពកោសល្យដែលខ្លួនមានពីកំណើតនេះយកមកបម្រើអារម្មណ៍ទស្សនិកជ
នឲ្យទទួលបានទស្សនីយភាពដ៏ល្អ។

និតា
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១. ចលនាឈាមរត់ស្រលួ 
យោងតាមលទ្ធផលនៃការស្រាវជ្រាវ 
ដែលធ្វើឡើងនៅប្រទេសអង់គ្លេស 
បានបង្ហាញថាប្រសិនបើមុជទឹកត្រជាក់
នៅពេលព្រកឹញឹកញាប់វាធ្វើឲ្យចលនា
ឈាមរត់បានកាន់តែស្រលួ។ មិនត្រមឹ
តែបុ៉ណ្ណោះវាថែមទំាងធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍
ស្រស់ថ្លា និងស្រលួខ្លនួផងដែរ។
 
២. ការមុជទឹកត្រជាក់ពេលពឹ្រក 
ជួយបង្កើនកោសិការឈាមសបន្ថែម
ទៀតនោះការមុជទឹកត្រជាក់ពេលព្រកឹ
នឹងបង្កើនកោសិកាឈាមសក្នងុរាង 
កាយ។ នៅពេលកោសិកាឈាមស 
កើនឡើងភាពធន និងសមត្ថភាពរាង 
កាយអាចប្រឆាងនឹងមេរោគផ្សេងៗ 
បានដែលជួយឲ្យរាងកាយមិនងាយ 
ឆ្លងជំងឺព្រោះតែប្រព័ន្ធស៊ាគឺំត្រវូបាន 
ការពារ។
 
៣. កាត់បន្ថយការលើសឈាម 
យោងតាមអ្នកជំនាញឈ្មោះ Freder-

ic Premji មកពីក្រមុព្រកឹ្សា ABH

របស់អាមេរិកបានឲ្យដឹងថាការ មុជទឹក 
ត្រជាក់ពេលព្រកឹនឹងកាត់បន្ថយ អត្រា
សម្ពាធឈាមឡើងខ្ពស់ការឡើង រឹង
នៃសរសៃឈាម និងរោគយឺតសរសៃ 
ឈាម។  ទំាងនេះគឺដោយសារតែ 
តំណក់ទឹកត្រជាក់បានជួយសម្រលួ 
ចរាចរនៃឈាមនៅលើសរីរាង្គពាយ 
របស់មនុស្ស។
 
៤. បង្កើនមេជីវិត​​ និងចំណង់សិច

ការមុជទឹកពេលព្រកឹជាមួយនឹងទឹក 
ត្រជាក់ក៏មានឥទ្ធពិលវិជ្ជមានទៅលើ 
សុខភាពបន្តពូជរបស់មនុស្សផង ដែរ។
អត្ថប្រយោជន៍របស់វាគឺបង្កើននូវការ
ផលិតអ័រមូ៉នតេស្តសូ្តេរូ៉នរបស់បុរស 
និងក្រមុអ័រមូ៉នស្ដេរូ៉អី៊តរបស់ស្ត្រ។ី
ជាលទ្ធផលមេជីវិតនិងចំណង់សិច 
នឹងកើនឡើង។

 ៥. ជួសជុល សុខភាព ជាលិកា រាងកាយ 
ទម្លាប់មុជទឹកត្រជាក់នៅពេលព្រកឹជា
រៀងរាល់ថ្ងៃវាក៏បានផ្ដល់គុណប្រយោជន៍
ដល់សុខភាពជាលិកា របស់មនុស្ស
ផងដែរ។ ជាមួយ នឹង ការ អនុវត្តបែប
នេះបណ្ដាញជាលិកានឹងបង្កើននូវ 
សុខភាពស្បែកកាន់តែប្រសើរ ស្បែក 
មិនងាយស្ងតួ និង មិនងាយទ្រឌុទ្រោម។ 
បន្ថែមទៀតនោះវាថែមទំាងកាត់បន្ថយ
ស្នាមជំា និងស្នាមអុចខ្មៅនៅផ្នែកក្រោម
ផ្នែកបានទៀតផង។
 
ប៉ុន្តែប្រសិនបើមុជទឹកក្ដៅវិញនោះ 
ស្បែកនឹងជ្រញួ ឬ យារ។ បន្ថែមទៀត 
នោះទឹកត្រជាក់មានផលប៉ះពាល់ 
វិជ្ជមានលើជាលិកាក្រចកដោយ ក្រចក
កាន់តែមានសុខភាពល្អរឹងមំា និង មិន 
ងាយបាក់។
 
៦. ធ្វើឲ្យសុខភាពសក់កាន់តែល្អ 
អត្ថប្រយោជន៍ មួយផ្សេងទៀតនៃការ 
មុជទឹកត្រជាក់នៅពេលព្រកឹនោះ គឺវា 
ជួយឲ្យសក់មានសុខភាពសក់ល្អ ជួយ 
កាត់បន្ថយការជ្រះុសក់ និង សក់កាន់ 
តែរឹងមំា។
 
៧. កាត់បន្ថយជំងឺធ្លាក់ទឹកចិត្ត
 
ការមុជទឹកត្រជាក់ពេលព្រកឹវាអាច 
ធ្វើ ឲ្យខ្លនួស្រស់ស្រាយកាត់ជួយកាត់ 
បន្ថយStress និងជំងឺធ្លាក់ទឹកចិត្ត 
បានផងដែរ៕

ប្រែ សម្រលួ ៖ សំនៀង
ប្រភព៖ littlestitchface

អត្ថប្រយោជន៍ ៧ យ៉ាងទទួលបាន

ងើបពីដំណេកពេលព្រកឹភ្លាមមនុស្ស គ្រប់រូបតែងតែមុជទឹកជានិច្ចព្រោះ
ដើម្បី សម្អាតខ្លនួក៏ដូចជាដើម្បីឲ្យមានអារម្មណ៍ស្រស់ស្រាយជាដើម។
បុ៉ន្តែ ការមុជទឹករបស់មនុស្សគ្រប់រូបគឺភាពខុសគ្នាដោយអ្នកខ្លះចូលចិត្ត
មុជទឹកត្រជាក់ និងអ្នកខ្លះទៀតចូលចិត្តមុជទឹកក្ដៅ។ បុ៉ន្តែតាមការសិក្សា
បានបង្ហាញថាការមុជ ទឹកត្រជាក់ពេលព្រកឹបានផ្ដល់ អត្ថប្រយោជន៍ដូចជា៖

ពីការមុជទឹកត្រជាក់ពេលព្រឹក
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	 សុត សេរី ទើបតែមានអាយុ២០បុ៉ណ្ណោះហើយបច្ចប្ុបន្នជានិស្សិតឆ្នាទីំ៤នៃសាកល
វិទ្យាល័យSetec ផ្នែកDesign ។ ដោយសារតែស្នាដៃគំនូររបស់គាត់ត្រូវបានទទួលការទាក់
ទាញពីសំណាក់អ្នកលេងតាមប្រព័ន្ធបណ្តាញផ្សព្វផ្សាយសង្គម Facebook Share រូបគំនូរ
របស់គាត់តៗគ្នា ថ្ងៃនេះ Sabay បានធ្វើការណាត់ជួបជាមួយគាត់ដើម្បីចង់ដឹងថាគាត់ប្រើការ
ស្រមើស្រមៃអីខ្លះបានជា រូបគំនូរទាំងអស់នោះអាចឆក់យកជាចំណីភ្នែករបស់អ្នកមើល!

ជិតដល់ឱកាសបុណ្យអុំទូកនាពេលខាងមុខនេះស្រាប់តែ Sabayបានឃើញអ្នកដែលលេង-
Facebook Share រូបគំនូរមានអប្សរានិងហនុមានដែលសុទ្ធតែជាតួអង្គបុរាណខ្មែរយើងធ្វើ
ឲ្យកក្រើកពេញប្រព័ន្ធបណ្ដាញផ្សព្វផ្សាយសង្គម Facebook មិនសរសើរពីស្នាដៃគូររូបរបស់
សេរីមិនបាន។ សេរីបានប្រាប់មកកាន់ Sabay ថា «ខ្ញុំចូលចិត្តគូររួបតាំងពីក្មេង ហើយពេល
ដែលអផ្សុកគឺតែងតែគូររូបលេងដើម្បីបំបាត់ស្ត្រេស គំនូរដែលខ្ញុចូំលចិត្តគូរជាងគេគឺមានលាយ
នូវរចនាបថរបស់ខ្មែរយើងជាពិសេសគឺគូរពីតួអង្គណាមួយតែម្តង»។

រាល់ការគូរអាចចំណាយពេលត្រឹមមួយថ្ងៃពេញក៏គូរបានដែរ តែអ្វីដែលលំបាកសម្រាប់សេរី
គឺការស្រមើស្រមៃមុនពេលគូរថាតើតួអង្គណាដែលត្រូវគូរហើយជាតួអង្គបែបណាត្រូវជាមួយ
បរិយាកាសបែបម៉េច។ សូម្បីតែពេលគេងក៏សេរីគិតស្រមើស្រមៃថ្ងៃខ្លះទៀតដល់ថ្នាក់គេងយល់
សប្ដឃិើញអ្វមួីយហើយចំាក៏យកមកគូរលើក្រដាសតែម្ដងក៏មានដែរ ហើយក្នុងការគូររូបនិមួយៗ
ត្រវូមានភាពផ្ចតិផ្ចង់ជាខ្លាងំដើម្បីឲ្យរូបភាពចេញមកអ្នកមើលគឺទទួលបានអារម្មណ៍ពីក្នងុរូប។

សេរី មានភាពសប្បាយរីករាយមែនទែនដែលអ្នករាល់គ្នាដែលបានឃើញរូបគំនូររបស់សេរី
ហើយសរសើរថាស្អាតហើយជួយចែករំលែកតៗគ្នាពេញ Facebook ។ហើយក៏ចង់ចូលរួម
ចំណែកលើកទឹកចិត្តដល់អ្នកដែលមានសមត្ថភាពសិល្បៈផ្សេងៗទៀត មិនថាចេះគូររូបដូច
សេរី ឬចេះសិល្បៈផ្សេងៗនោះទេ សូមកុំខ្មាសអៀនត្រូវតែហ៊ានបង្ហាញស្នាដៃរបស់ខ្លួនដែល
មាន ទោះតិចតួចស្ដួចស្ដើងយ៉ាងណាក៏ដោយព្រោះដើម្បីទទួលបានការស្ថាបនាធ្វើឲ្យស្នាដៃ
របស់ខ្លួនវិវត្តន៍ទៅបានកាន់តែប្រសើរជាមុន។

និតា

ការស្រមើស្រមៃច្នៃជាគំនូរ
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ភ្នំពេញ: ដោយការខិតខំប្រឹងប្រែងច្នៃប្រឌិត, MyTV

បានបង្កើតកម្មវិធីកម្សាន្តមួយដែលជាល្បាយបញ្ចូល
គ្នារវាង កម្មវីធីល្បែងជ្រែកជញ្ជាងំ និងហ្គេមថ្មបីីប្រភេទ
ទៀត ដើម្បីបង្កើតទៅជាកម្មវិធីថ្មមួីយដែលមានឈ្មោះថា
“កញ្ញាធ្លាក់ទឹក” ហើយកម្មវិធីនេះនឹងចាក់ផ្សាយរៀង
រាល់ថ្ងៃសៅរ៍ វេលាម៉ោង ៧:៣០ នាទីយប់។ កម្មវិធី
កម្សាន្តដ៏ថ្មីបំផុត “កញ្ញាធ្លាក់ទឹក” គឺជាសមិទ្ធផលដ៍
អស្ចារ្យដែល MyTV ធានាថាប្រិយមិត្ត នឹងពេញចិត្ត 
សើចសប្បាយ និងជួបជុំគ្រួសារទស្សនាកម្មវិធីនេះនា
ចុងសប្តាហ៍។

“កញ្ញាធ្លាក់ទឹក” បានបង្កើតឡើងតាមរយៈគំនិតឆ្នៃ
ប្រឌិតរបស់ ក្រុមការងាររបស់MyTV គឺ លោក ឧត្តម
វិវឌ្ឍន៍។លោកបានមានប្រសាសន៍ថា ទស្សនិកជន

ប្រាកដជាសើចចុកពោះ ខណៈដែលទស្សនាកម្មវិធី
កម្សាន្តដ៏សប្បាយរីករាយនេះ។ លោក ឧត្តម វិវឌ្ឍន៍
និង កញ្ញា សារីតា  ដែលល្បីថាជាពិធីករដ៍មានសាស័ព្ទ
នឹងធ្វើអោយកម្មវិធីនេះរឹតតែសប្បាយរីករាយទ្វេឡើង។ 
លោក វិវឌ្ឍន៍ បានបន្តទៀតថា “កញ្ញាធ្លាក់ទឹក” មាន
ការរួមបញ្ចូលនូវ កម្មវិធីកំសាន្តលំដាប់ពិភពលោក
ចំនួន 3 ដូចជា Hole in the Wall, Run Quiz Run,

Clock Hanger និងល្បែងប្រជាប្រិយខ្មែរ គឺកញ្ញាធ្លាក់
ទឹក។

លោក គុជ ចាន់វិសាល ប្រធានកម្មវិធីនៃទូរទស្សន៍ 
MyTV បាននិយាយថាវិស័យទូរទស្សន៍នៅក្នុង
ព្រះរាជាណាចក្រកម្ពុជាសព្វថ្ងៃនេះមានការប្រកួត
ប្រជែងយ៉ាងខ្លាំង។ ដូចនេះតាមរយះ កម្មវិធីកញ្ញា

ធ្លាក់ទឹក នេះបានស្តែងអោយឃើញថា យើងទាំងអស់
គ្នានៅ MyTV នៅតែបន្តស្វែងរកអ្វីដែលថ្មី និងល្អ ជូន
ទស្សនិកជន។

លោក វិសាល បានបន្ថែមទៀតថា MyTV មិនត្រឹមតែ
ជាស្ថានីយ៍ទូរទស្សន៍ប៉ុណ្ណោះទេ តែក៍ជាសហគមន៍
មួយដែលនាំភាពសប្បាយរីករាយ និងសំណើចទៅ
ដល់អ្នកទស្សនារួមតាមរយៈកម្មវីធីកម្សាន្តដ៍ល្អ និង
មានតែមួយគត់។

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

MyTV នឹងនាំមកជូននូវ កម្មវិធីកម្សាន្តលំដាប់ពិភពលោកចំនួន 3 រូមបញ្ចូលជាមួយ ល្បែងប្រជាប្រិយខ្មែរ ក្នុងខែវិច្ឆិកានេះ
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ប្លែកមាត់ជាមួយអាហារបែបថៃនៅ SIAM 

   ឥលូវនេះយុវវ័យកំពុងតែពេញនិយមញ៉ាំអាហារបែបថៃឲ្យតែលឺ
ថាមានហាងម្ហូបបែបថៃគឺដឹងតែចង់ទៅសាកភ្លាម Sabay ក៏បាន
ប្រទះឃើញភោជនីយដ្ឋានអាហារបែបថៃមួយកន្លែងដែរ ដែល​
ទើបតែបើកដំណើរការថ្មីៗនេះឯង ប៉ុន្តែSabayសង្កេតឃើញថា
មានភ្ញៀវច្រើនមែនទែនដែលគាត់បានទៅភ្លក់រសជាតិថ្មីនៅទីនោះ
ទើបSabay ក៏បានទៅសាកនឹងគេដែរ។ ចង់ដឹងថាភោជនីយដ្ឋាន
ហ្នឹងនៅម្តុំណាវិញ ហើយឆ្ងាញ់ប្លែកមាត់ម៉េចខ្លះ សាកអានអត្ថបទ
ខាងក្រោមនេះតិចមើល!! 

   ភោជនីយដ្ឋានSIAM មានលក់នូវអាហារបែបថៃដែលមានរស
ជាតិប្លែកខុសៗពីអាហារដែលយើងធ្លាប់បានញ៉ានំៅកន្លែងផ្សេងៗ
នៅSIAMមានបម្រើជូននូវសេវាកម្មអាហារដូចជាស៊ុបចង្កាក់បែប
ថៃ សាច់មាន់អាំង បាយដំណើប នំប៉ោងប្រហិតចៀន គុយទាវ
ទូក និងគុយទាវផាក់ឡូវដែលគេហៅថា «យក្សធំដេញយក្សតូច» ។
ហើយអ្វដីែលពិសេសគឺរូបមន្តប្រើបន្លែសុទ្ធដើម្បីធ្វើទឹកសុ៊បហើយ
មិនប្រើប៊ីចេង ពេលដែលញ៉ាំចូលទៅមានអារម្មណ៍ថាមាន
ផាសុកភាពរសជាតិមិនមុតញ៉ាំបានច្រើន ផ្សំជាមួយបរិយាកាស
នៅក្នុងហាងធ្វើឲ្យមានភាពស្រស់ស្រាយ។ ទន្ទឹមនឹងនោះគឺមាន
បន្ថែមនូវភេសជ្ជៈជាច្រើនមុខដូចជាទឹកត្រចៀកក្រាញ់ តែទឹក
ដោះគោក្រហម ទឹកក្រចូច្រើនមុខទៀតតាមជម្រើសរបស់អ្នកញ៉ា។ំ 
 
  ចង់ទទួលបានផាសុកភាពល្អនិងអាហារបែបថៃដែលមានរសជា
តិឆ្ងាញ់ ត្រូវតែទៅសាកភ្លក់អាហារបែបថៃនៅSIAMទាំងអស់គ្នា 
ដែលចាប់បម្រើការពីម៉ោង១០ព្រឹកដល់ម៉ោង៩យប់និងមាន
អាសយដ្ឋាននៅក្រោយសាលាវ៉ាន់ដា។ 

Tel:015 456 123  
និតា
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របាំខ្មែរជាសិល្បៈអប់រំចិត្តនិងកាយវិការ
ដែលកូនខ្មែរគ្រប់រូបគួរៀន

បុព្វបុរសខ្មែរយើងបានបង្កើតឡើងនូវរបាំប្រពៃណីជាច្រើនដែលពោរពេញ
ទៅដោយគំនិតច្នៃប្រឌិត ប៉ុន្តែមកទល់ពេលនេះមានអ្នកដែលចេះរាំ និង
ស្គាល់ពីអត្ថន័យរបាំប្រពៃណីបុរាណយើងមានកាន់តែតិចទៅៗ។ ហេតុអី
បានជាអ្នកគួរដឹង? តើមានអត្ថន័យអ្វដីែលបង្កប់នៅពីក្រោយការរំាហ្នងឹដែល
យើងគួរតែរៀន?

អ្នកគ្រជូាម សុភីលីន ជាគ្ររូបំាបុរាណជើងចាស់ដ៏ឆ្នើមមួយរូប និងមានក្រមុ
របាំបុរាណផ្ទាល់ខ្លួនផងដែរ អ្នកគ្រូមានប្រសាសន៍ថា "របាំប្រពៃណីបុរាណ
អត្ថន័យបង្កប់ជ្រាលជ្រៅពោរពេញទៅដោយគំនិតច្នៃប្រឌិតខ្ពស់ ដែលកូន
ខ្មែរគ្រប់រូបគួរតែហាត់រៀនរាំរបាំបុរាណទាំងនោះដើម្បីស្វែងយល់ពីវប្បធម៌
ក៏ដូចជារក្សាជាកេរដំណែលរបាំបុរាណឲ្យកូនចៅជំនាន់ក្រោយបានស្គាល់
ផងដែរ"។

អ្នកគ្រូបន្តថា តាមពិតទៅគ្រប់ក្បាច់នៃការរាំទាំងអស់សុទ្ធតែមានអត្ថន័យ
ដែលដកស្រង់ចេញពីសកម្មភាពប្រចាំថ្ងៃរបស់ប្រជាជនខ្មែរគ្រប់រូប។ 
ការនិយាយ ការដេកដើរឈរអង្គុយ ការបង្ហាញពីអារម្មណ៍ក្នុងខ្លួន រំភើប 
ខឹង កម្សត់ រីករាយ សុទ្ធតែត្រូវបញ្ចូលក្នុងកាយវិការសិល្បៈបង្កើតបានជា
របំាក្នងុលក្ខណៈទន់ភ្លន់ដែលទាក់ភ្នែកពិភពលោកតែងតែសរសើរពីរបំាខ្មែរ។
រាល់ការលើកដៃរាំទាំងអស់គឺជាភាសាដែលបញ្ជាក់ពីពាក្យពេចន៍ដូចជា
ភាសាមនុស្សគរអ៊ីចឹង គ្រាន់តែអ្នកមិនបានដឹងគឺមើលមិនយល់ទេ។
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