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តតឲ្យតតដល់ត្កុម្ភៈ�ុវវ័�យសទើរប្រប់គ្នា្របិត

ដល់ថថងៃទបិវាថនក្វីបសលាញ់មុនយ្រ។ មាន�ុវវ័�មបិនតបិចយទ 
តដលព្យាយាមចំណា�លុ�ទបិញរបស់របរ  កាដូ ផ្កាជូន 

Crush ឬជូនអ្នកជាទវីបសលាញ់ក្ននុងថថងៃ Valentine's Day។

ការព្បិតយៅយព្លយរៀនថ្នាក់វិទយាល័�្្នុំក៏ធ្លាប់្របិតតដរថ្ 
ការទបិញរបស់អ្វីមួ�ជូនអ្នកតដលយ�ើងលួចបសលាញ់ 

្រឺជាការបង្ហាញព្វីការ�កចបិត្តទុកដាក់ដ៏សំខាន់មួ�យៅយលើ 
Crush របស់យ�ើង។ យព្ល្្លះសុ្ចបិត្តចំណា�យព្លយវលា

យ្រចសាលា ឬយ្្ើយរឿងអត់បបយយាជន៍យបចើនតមនតទន 
នបិយា�រួម្រឺយ្្ើយា៉ាងណាឲ្យតតសងសារសបបា�

ចបិត្ត។ យនលះជាបទព្បិយសា្ន៍តដល�ុវវ័�មបិនតបិចយទ 
ធ្លាប់បានជួបដូច្្នុំតដរ។ 

ការ្របិតតបបយនលះ បានកាលា�ជាយរឿងមបិនសំខាន់យៅវិញ 
យបកា�យព្ល្្នុំមានទំនាក់ទំនងយស្នហាជាមួ�នារី
មានាក់យរៀនជំនាន់ជាមួ�គ្នាយៅសាកលវិទយាល័�។ 
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បកុមប្រួសារ មបិត្តភ័ក្បិ នបិងមនុស្សជុំវិញ្្លួន។

យព្លតដលមនុស្សមានាក់មានក្វីបសលាញ់ប្រប់បគ្ន់ 
បញ្ជាក់ថ្មនុស្សចាប់យ្្ើមមានចំណុចសំខាន់ ៣ 

យៅក្ននុង្្លួន ្រឺ  « Something to do, 
something to hope  នបិង Something to love 

and live for »។ ដូយច្នលះសង្ឃឹមថ្តាមរ�ភៈយល្យនលះ 
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Magz ព្វីយដើមរហូតមកទល់យព្លយនលះ។ សំណាងល្អ! 
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ជាយរៀងរាល់ទបិវាថនក្តវីបសឡាញ់ មនុស្សប្រប់គ្នាតតងតត្្តល់ជូន 
អំយណា�មួ�ចំនួនយៅឪព្ុកមាតា� មបិត្តភក្តបិ នបិងមនុស្សជាទវី 
បសលាញ់។ ជាមួ�នឃឹងទបិវាថនក្តវីបសឡាញ់តតប៉ុនាមានថថងៃខាងមុ្
យនលះសូមឱ្យ Kids City ជាអ្នកយរៀបចំកមមែវិ្វី យដើម្វីបង្ហាញព្វីយសច 
ក្វីបសឡាញ់របស់អ្នក ជូនដល់មនុស្សជាទវីបសលាញ់ទាំងអស់
គ្នា។ យដើមយ�ើបង្ហាញក្តវីបសឡាញ់ជាន់G (ផ្ទាល់ដវី) យ្្ើស្ឃឹកយ�ើ 
របស់អ្នក (ទបមង់រូបយបលះដូង) មួ�យហើ�សរយសរបំណងបបាថ្នា 
ឬអារមមែណ៍របស់អ្នក យ្មាលះ ឬហត្ថយលខា យៅយលើស្ឃឹកយ�ើយនាលះ 
បនាទាប់មកបបិទវាយៅយលើយដើមយ�ើ។

ថតរូបយដា�ឥត្របិតថថ្
Like Facebook Kids City របស់យ�ើងយដើម្វីទទួលបានរូបថត 
របស់អ្នក។ ជាព្បិយសស សូមចូលរួមទស្សនាការតាំងព្បិព្័រណ៍ 
តដលយ្្ើយ�ើងយដា� វិទយាសាថានជាតបិ ព្ហុបយច្កយទសកម្នុជាតដល 
នឃឹងបតូវបានបង្ហាញយៅជានG់ ។ 
កុំយភ្ចណា! ចូលរួមបង្ហាញក្វីបសលាញ់ ដល់មនុស្សជាទវី 
បសលាញ់ទាំងអស់គ្នា!!!
ព្័ត៌មានបតន្ថម សូមសាកសួរតាមរ�លះយល្:
០២៣ ២២០ ០៨៨ ឫ្ ០៧៨ ៩១៩ ៨៨៨
Facebook: Kids City Asia
អាស័�ដាឋាន :  ១៦២A ( តក្រអគ្រ ៤២ជាន់ ) 
មហាវិថវីបព្លះសវីហនុ ភ្នំយព្ញ 

ចង់បានចិញ ច្ ៀនស្អា តៗ
សម្រាប់គូញសនេ ហ៍អត់ ?

យព្លចង់ទបិញចបិយ្្ៀនបញ្ចាំចបិត្តសបមាប់មនុស្សព្បិយសស ជា្មមែតាតតងតតរកទបិញយៅកតន្ងណា 
ឬកុមមែ៉ង់ម៉ូតឲ្យយ្រយ្្ើ? តតឥលូវយនលះយដា�មបិនចាំបាច់ចំណា�យព្លយវលា�ូរយដើម្វីតស្ងរក បគ្ន់តត 

ចូលយៅយ្រហទំព្័រ Younger Mart យលាកអ្នកអាចយបជើសយរើសម៉ូតចបិយ្្ៀនបានជាយបចើនម៉ូតយហើ�
សាអាតៗតាមចំណង់ចំណូលចបិត្តតតម្ង ជាព្បិយសសយនាលះ្រឺមានតថម្សមរម្យ ង្�បសួលដូរម៉ូត ។

Tel : 011 71 98 98 / 015 71 98 98
Web: www.yougermart.com
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គរារាន់តរាលឺចនំណងជើងភា្លរាមមិត្តអ្កអានបរារាកដជាឆ្ងល់ាហរាតុអនីបានជា Sabay 
សួរបរា្រនរារះ ជា្តរ្ិតណាស់វាជារឿងធម្មតាៅហើយដរាលយើងតរាងតរា
ឃើញមនគូស្រាហ៍រា្រ់មិនអស់ដរាលសរាាញ់គា្នរារវាងបរាុស និងសរានី តរាបើ
ករាឡរាកដោយមើលគូស្រាហ៍ដរាលសរាាញ់ភរាេដូចក៏មនមិនតិចដរារ ្រ៉ុន្តរា
បរាទរាសកម្ពុជាមិនទាន់មន្តរបើកជនំហរនៅឡើយ មរាយ៉រាងទៀតដោយមន្តរ
រិរះគន់្នីសនំណាក់មជរាឈដា្ឋរានជុនំវិញខ្លួនផងនោរះទើ្រធ្វើោយគូដរាលសរាាញ់
ភរាេដូចគា្នរាមួយចនំនួន សមរារាចចិត្តាក់បានំងរឿងនរារះ ។ 

Sabay បានជួ្រសម្ភរាសន៍ជាមួយគូស្រាហ៍មួយគូដរាលគាត់ហា៊រានបើកជនំហរនូវក្ដនី
សរាាញ់រ្រស់គាត់ ដើមរាបនី្រង្ហរាញោយ្តន់តរាចរាបាស់ា គា្មរានអ្វនីគួរាក់បានំង
ទរាបើគរារាន់តរាសរាាញ់ភរាេដូចគា្នរានោរះ ។ ធារីបានបរារា្រ់ Sabay ា ទោរះ្រនី
គាត់សរាាញ់ភរាេដូចគា្នរាក៏ដោយតរាវាជាក្តនីសរាឡាញ់្ិតមិនបានធ្វើតាម
អារម្មណ៍មួយឆវនរាារះទរាណា មួយធម្មជាតិ្រង្កើតមកបរា្រនរារះ ដូច្រារះហើយមិន
មិនគួររស់នៅាក់បានំង្តរ្ិតមិនមនសុភមង្គលនិងធ្វើអ្វនីដរាលមិនមរានជា
ខ្លួនឯង។ អ្វនីដរាលសនំខាន់្ូកយើងមន្តរងរនិងមនសមត្ថភភា្្រង្កើតគរាសស
រផ្ដល់ក្ដនីសរាាញ់ោយៅវិញៅមក ហើយចា្រ់ដរាគា្នរាដើរៅមុខមិនា
មន្រញ្ហរាគរាសសរឬ្រញ្ហរាអ្វនីក៏ដោយ្ូកយើងនឹងតស៊ូជាមួយគា្នរាជានិច្ច ។
ធារី្រញ្ជរាក់។ ទានំងនរារះបាន្រញ្ជរាក់ឲរាយឃើញា ក្តនីសរាឡាញ់មិនសនំខាន់ៅទៅើ
ភរាេនោរះទរា រស់នៅជាមួយអ្វនីដរាលជាខ្លួនយើងបរាសើរជាងរស់នៅក្ពុងភា្
ាក់បានំងនិងគា្មរានសុភមង្គល។       

ជាចុងករារាយសងរាឃឹមាមិត្តអ្កអានទានំងអស់គា្នរាយល់នូវតម្លរានរាក្ដនី
សរាាញ់នរារះ និងបើកចិត្តោយេូាយសមរារា្រ់្ួកគាត់។ 

 ្ិសនី
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ក្វីបសលាញ់មានយបចើនបបយភទ  មបិនថ្ចំយោលះប្រួសារ  ឪព្ុកមាដា� 
បងប្អអូន មបិត្តភ័ក្បិ ឬនរណាមានាក់យទឲ្យតតបសលាញ់យចញព្វីចបិត្តព្បិត 
យនាលះ សុទ្ធតតជាក្វីបសលាញ់ទាំងអស់ ចុលះសួរថ្យបើអ្នកតដល
បសលាញ់យភទដូចគ្នាវិញជាក្វីបសលាញ់តដរអត់? យដា�សារតត
 យល្ យនលះស្ថបិតក្ននុងត្កុម្ភៈ Sabay យលើក�កព្វី ក្វីបសលាញ់ប្រប់
បបយភទ ទាំងអស់មកនបិយា� យហើ�ក៏សយបមចចបិត្តយ្្ើការ 
សមាភាស ជាមួ�កំយលាលះសង្ហាព្វីរនាក់ តដលព្ួកគ្ត់ចង់លាត 
បតដាងព្វី ក្វី បសលាញ់របស់ព្ួកគ្ត់ឲ្យប្រប់គ្នាបានដឃឹងថ្
ក្វីបសលាញ់យនលះ ចាប់យ្្ើមតបបណា? យហើ�ក្វីបសលាញ់តបប 
ហ្នឃឹងវាយហើ�មាន រសជាតបិជវីវិតតបបណាវិញសាកយមើលការ 
សមាភាស៍គ្ត់ព្វីរនាក់តបិចយមើល! 
 
យលាកអ្នកបបាកដជាធ្លាប់បានសាគាល់កំយលាលះសង្ហា ឌវី ដានវីតញល 
រួចមកយហើ� គ្ត់ជាអ្នកយដើរម៉ូត តារាសំតដង នបិងជាជាងកាត់ 
សក់ផ្ត់មុ្ដ៏ចំណានមានាក់ ប៉ុតន្តថថងៃយនលះគ្ត់បានចូលរួមយបើកក្តវី 
បសលាញ់របស់គ្ត់ ឲ្យមបិត្តអ្នកអានបានដឃឹង យដា�យមាទនភាព្ 
ចំយោលះភាព្ជា្្លួនឯង។ យលាកឌវីបានបង្ហាញថ្ ទំយនារអារមមែណ៍ 
តដលចាប់យ្្ើមដឃឹង្្លួនថ្ ចូលចបិត្តយលើយភទដូចគ្នា្រឺចាប់តាំងព្វី 
យព្លយរៀនយៅវិទយាល័� តតក៏ព្ុំទាន់បបាកដក្ននុងចបិត្តចបាស់តដរ។

យបកា�មក យដា�សារតតកតាតាមនុស្សជំុវិញ្្លួន ក៏ដូចជាមបិត្តតដល 
រាប់អានគ្នាតដលជាយហ្គ�៍យនាលះ  គ្ត់ក៏បានចាប់យ្្ើមដឃឹង្្លួនឯង 
ចបាស់ព្វី្មមែជាតបិរបស់្្លួនមួ�យនលះ។ យា៉ាងណាមបិញមបិនតមន 
យដា�សារការជំរុញព្វីនរណាមានាក់យ�ើ� ្រឺ្្លួនយលាកផ្ទាល់ជា
 អ្នកតស្ង�ល់តាមរ�ភៈអារមមែណ៍ទាក់ទាញយដា�ឯកឯង 
យព្លតដលបបទលះនឃឹងយភទដូចគ្នាតដលសាអាត  សង្ហា្រួរជាទវី 
បបតបិព្័ទ្ធជាយដើម។ ជាងយនលះយៅយទៀត ជាងផ្ត់មុ្រូបបសស់
មានាក់យនលះក៏បានបង្ហាញព្វីទស្សនភៈផ្ទាល់្្លួនចំយោលះយស្នហាថ្
យរឿងយនលះមបិនយផ្តាតយលើរនាំង្ណ្ឌរវាងយភទណាមួ�យ�ើ� 
មបិនថ្បបុសនបិងបសវី បបុស នបិងបបុស ឬ បសវីនបិងបសវី យនាលះយ�ើ�។ 
តតអាបស័�យលើចបិត្តឯយណាលះយៅវិញយទ តដលជាកតាតាចម្ងក្ននុង 
យសចក្តវីបសលាញ់របស់មនុស្ស។ ទនទឃឹមនឃឹងយនលះអ្នកកំយលាលះ 
នបិយា�បតន្ថមថ្ យ�ើងមបិនអាចដឃឹងមុនថ្ យសចក្តវីយស្នហានឃឹង
ឋបិតយឋររហូតដល់យព្លណាយនាលះយ�ើ� តតអ្វីតដលសំខាន់្រឺ
បតូវយចលះ�ល់ចបិត្តគ្នា ្្ល់ទំនុកចបិត្ត ភាព្រីករា�ត្្អមតលហែម 
សានាមញញឃឹម សុភមង្គល ការបារម្សុ្ទុក្ខរវាងគ្នានបិងគ្នាយៅ
វិញយទ  តដលជាទយង្ើចាំបាច់បំ្ុត។

មបិន្ុសព្វីអ្វីតដល យលាក ឌវី ដានវីតញលបានតថ្ងបបាប់ sabay 
តដរ យលាក រតនភៈតដលជា្រូយស្នហ៍ ក៏បានបញ្ជាក់ព្វីការ�ល់ចបិត្ត 
គ្នាក្ននុងយស្នហាមួ�យនលះ យដា�ការ្្ល់យព្លយវលាភាព្យសាមាលះបតង់ 
សុភមង្គល្្អូវចបិត្តឲ្យគ្នាយៅវិញយៅមកឲ្យបានយបចើន។ ជាចុង 
យបកា�យលាក ដានវីតញល បានយលើកបង្ហាញព្វីអ្នកតដល 
បសលាញ់យភទដូចគ្នា្រួរតតទទួល�ក្្លួនឯងជានរណា ប៉ុតន្ត 
តបរជា្បិត្ំព្យាយាមលាក់បាំងបបិទចរិតព្បិត រហូតដល់យរៀប 
ការបបព្ន្ធយបោលះតតសមាពា្សង្គម ឪព្ុកមាដា�។ទយង្ើយនលះព្ំុបាន
យ្្ើឲ្យ អ្វីបបយសើរយ�ើងយនាលះយ�ើ� តតតបរជាយ្្ើឲ្យ្ូចអនា្រត
នារីតដលព្កួយ្រយរៀបការជាមួ�យនាលះយៅវិញយទ។ ដូយច្នលះយលាក 
បាន្្តលម់តបិដាសយ់តឿនឲ្យអ្នក តដលបសលាញ់យភទដូចគ្នា ្របិតឲ្យ 
បានចបាស់មុន នឃឹងយ្្ើដូយចានាលះយដា�មបិនតមនជាការជំរុញ តតជា
មតបិយយាបល់តដល្រួរព្បិចារណាយ�ើងវិញ។

អត្ថបទ៖ នបិតា
របូភាព្៖ Mr. Lee

ចុះមានអីខុស?
ប្ុសនងិប្ុសបសលាញ់គ្ាអត់បាន?

RATANAK
DANIEL



១. ជា វីរបុរស របស់ នាង
នៅ ពរាល ណា ដរាល នាង ជួ្រ  ្រញ្ហរា គឺ    តរាង មន វត្តមន អ្ក  មក ចូល រួម ចនំណរាក  ជួយ ដោរះ សរារាយ ជា និច្ច។ 
បើ ទោរះ ្រនី ពរាល ខ្លរះ អ្ក មិន អាច ជួយ នាង បាន គរា្រ់ រឿង ្រ៉ុន្តរា េឹក ចិត្ត  រ្រស់ អ្ក ្តរ បរាឹង បរារាង  ដោយ 
្រាយយម ធ្វើ ឡើង ចរាញ ្ នី ចិត្ត នោរះ នាង នឹង មើល ឃើញ អ្ក ជា ្រុរស ក្ពុង ក្ដនី សុ្រិន  រ្រស់ នាង។
 
២. ជា មនុស្រស មាន អាថ៌កំោំង បន្តិច 
រាក់ ទាក់  ជា មួយ នាង បរាៀ្រ ដូច ជា មិត្ត ភក្តិ ល្អ  ម្នរាក់ ្រ៉ុន្តរា   មិន គួរ  ឆ្លើយ  Yes គរា្រ់ តរា  ពរាល ឬ ឲរាយ នាង ដឹង ្ នី អ្ក  
គរា្រ់ រឿង នោរះ ទរា។ នារី ភាគ ចរាើន ចូល ចិត្ត   ្រុរស ណា ដរាល មន អាថ៌កនំបានំង  ្រន្តិច (ននាង ចង់ ដឹង…) ្រ៉ុន្តរា 
្រាយយម ្ត្លរាយ ជា មនុសរាស   ស្មរារះ តរាង់  ចនំពោរះ នាង។
 
៣. រៀបចំ ខ្លួន ឲ្រយ  សា្អ្រត ោត               
នារី  ភាគ ចរាើន    មិន សូវ  មើល  ចូល ភ្រាក ដោយ ឃើញ អ្ក ស្លៀក ាក់ ខោ អាវ  ដដរាល ៗ  នោរះ ទរា។ មិន ចានំបាច់ 
តរា សនំទៅៀក ្រនំាក់ ថ្លរា ៗ   ្រ៉ុន្តរា គួរ្រាយយម  ស្លៀក ាក់ ស្អរាត បាត សមរមរាយ ហាត់ បរារាណ ឲរាយ រាង ស្អរាត និង ជា 
មនុសរាស  ដើរ ទាន់ សមទ័យ ្តល។
 
៤. ជា មនុស្រស ឆ្ល្រត មាន គ្រ ស្រាញ់ ោប់ អាន ច្រើន  
គរា្រ់ គា្នរា ដឹង ហើយ ា ជា សុភា្ ្រុរស ម្នរាក់ អ្ក គួរ ធ្វើ យ៉រាង ណា។ រៀន អ្វនី ថ្មនី ៗ  យល់ ដឹង ចរាើនជា មនុសរាស 
ឧសរាសាហ ៍ ចរារះ ជួយយក អាសរ អ្ក ដទរា មន អ្ក សរាាញ់រា ្់រអា នច រាើន បរារាកដណា ស់នា រីជា  ច រាើនច លូ  
ចិត្ត ្ុររស បរា្រ នោរះ។

៥. ជា មនុស្រស  េួរ ឲ្រយ ទុក ចិត្ត
នារី ៗ  ជា  ចរាើន  ចង់ បាន  ដរា គូ ម្នរាក់ ដរាល នាង ជឿ េុក ចិត្ត។ ្រង្ហរាញ នាង ា អ្ក ជា មនុសរាស  រឹង ្រុឹង  នាង អាច 
ផ្ញើ វាសនា ទៅើ អ្ក បាន នោរះ  អ្ក នឹង េេួល បាន ្ ិន្ពុ  ១០០ ទៅើ  ១០០ឬ A+ ្នី    នាង។

    ៦. ជា មនុស្រស  កំប្ល្រង បន្តិច
ជា មនុសរាស បរាុស មិន គួរ តក់ មក់ េុយ មុយ ពរាក នោរះ ទរា។ នារី ៗ  ចូល ចិត្ត  មនុសរាស បរាុស រួស រាយ និង  ចរារះ 
្រង្កើត ្ររិយ្តស ស្ររាបាយ រីក រាយ ខ្លរះ។ កុនំ ខា្មរាស អៀន អនី ពរាល ខ្លរះ ដរាល អាច តរារា្រ់ តាម  តួ កនំប្លរាង  បាន  គឺ  
ធ្វើ ឲរាយ នាង ចូល ចិត្ត នៅ ជា មួយ អ្ក។
 
៧. ជា មនុស្រស ឯកោជ្រយ មាន លុយ ចាយ ខ្លួន  ឯង   
បរារាកដ ណាស់   នារី ៗ   ជា ចរាើន បរារាា្នរា ្រុរស ក្ពុង ក្ដនី សរាមរា  ជា មនុសរាស បរាុស  ដរាល នាង េុក ចិត្ត  ជា មនុសរាស  មិន 
្ឹង ផ្អរាក ទៅើ ឪ្ុក ម្ដរាយ ពោល គឺ  មន ថវិ្ត  ចាយ ផា្ទរាល់ ខ្លួន ្រ៉ុន្តរា មិន មរាន ជា មនុសរាស ចាយ  វាយ ហុឺហា នោរះ 
ទរា។
 
៨. មិន ស្និទ្ធសា្ន្រល ជា មួយ នារី ដទ្រ    
ចនំណុចនរារះមននទ័យា បើអ្កដាក់ចិត្តសរាឡាញ់នារីណាម្នរាក់  ហើយនាងក៏្រង្ហរាញ្នីសញញរាមួយចនំនួន  
ដរាល នាងពរាញ ចិត្ត នឹង អ្ក ដរារ ដូច នរារះ អ្ក គ្ររាបនី មន ចិត្ត  ស្មរារះ តរាង់    កុនំ ធ្វើ ឲរាយ នាង អន់ ចិត្ត  តាម ្តយ វិ្តរ 
ស្ិេ្ធស្នរាល ជា មួយ អ្ក ផរាសរាង។
 
៩. ទុក ព្រល វ្រា  ឲ្រយ នាង
នារី ម្នរាក់ ចា្រ់ អារម្មណ៍ ទៅើ ្រុរស  ក្ពុង ក្ដនី សរាមរា រ្រស់ នាង គឺ តរាូវ ចនំណាយ ពរាល   វរាា ខ្លរះ។ េុក ពរាល វរាា 
មួយ គរា្រ់ គរារាន់ សមរារា្រ់ នាង ស្វរាង យល់ ្ នី ចិត្ត អ្ កបាន ចរាើន និង សមរារាច ចិត្ត ជ្រាើស រីស ម្ចរាស់ ចិត្ត រ្រស់ 
នាង ដោយ មិន ្រង្ខនំ ចុង ករារាយ អ្ក ក៏  គួរ  ្ រាយយម ទៅើក សរសើរ ្ នី  នាង  ឲរាយ បាន ចរាើន ផង ដរារ ៕

ធ្វើ ឲរាយ នារី ម្នរាក់ ចា្រ់ អារម្មណ៍ មក ទៅើ ខ្លួន អាច 
ជា ្តរ លនំបាក សមរារា្រ់ ្រុរស មួយ ចនំនួន។ ពរាល 
ខ្លរះ  ្រុរស ទានំង នោរះ  មិន មន គរា្រ់ ចនំណុច តាម អ្វនី 
ដរាល នារី ៗ  ចង់ បាន។  តរា តាម រយៈ ្តរ  ផា្លរាស់ ្រ្ដូរ 
េម្លរា្រ់ មួយ ចនំនួន នឹង អាច ធ្វើ ឲរាយ   នារី ៗ  លង់ ចិត្ត 
សរាាញ់  ្រុរស ម្នរាក់ ដោយ មិន ដឹង ខ្លួន៖         

Photo: Pu Sam
Model: Tommy Freshie

Sotheavy
Location: Van Restaurant
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ចរណរា ជាក្មរាងកនំពរារាជាតារាលរាបនីកនំ្ូលខ្ជិល រៀនខរាសាយ និង មនរូ្រសមរាបត្តិអាករាក់្រនំផុតបរាចានំសកលវិេរាយលទ័យ តរាអ្វនីដរាលសនំណាងនោរះ គឺនាងរស់នៅទៅើកនំនរទរា្រាយ 
សមរាបត្តិ ដរាលសល់្នីលោកបា៉រាអ្កម៉រាក់។ សង្ហរារ គឺជាក្មរាងកនំពរារាដូចគា្នរា តរាជាសិសរាសឆ្ើម សរាស់សង្ហរារ និងជាអ្កទៅរាងហ្គនីតាដ៏ជនំនាញម្នរាក់បរាចានំសកលវិេរាយលទ័យ
ហើយគរាមនបា៉រាចិញ្ចឹមជាសរាដ្ឋនីនៅ្ររទរាស។ មនុសរាសគរា្រ់រូ្រតរាងតរាមនគូគរាង តរាតើមនអ្វនីកើតឡើងនៅពរាលដរាលនារីអាករាក់្រនំផុត លួចសរាាញ់្រុរសដរាលល្អ 
្រនំផុតនោរះ។ បរារាកដណាស់ចរណរាតរាូវបានសង្ហរារ្រដិសរាធ្តរសរភា្ស្រាហ៍យ៉រាងអាម៉រាសមុខ នៅមុខមិត្តភក្តិគរា្រ់គា្នរា។ ្រ៉ន្តរាតើពរារារះជានិសរាសទ័យ ឬជាសមត្ថភភា្ 
រ្រស់ចរណរា ដរាលធ្វើឲរាយសង្ហរារចា្រ់ផ្តើមធា្លរាក់ក្ពុងអន្លង់ស្រាហ៍រ្រស់នាង្រន្តិចម្តងៗ ្រនា្ទរា្រ់្នីេេួលបានឱ្តសអាចធ្វើជាសងរាសារតាមរយរះ្តរដាក់លក្ខខណ្ឌ្រនីយ៉រាង 
រ្រស់សង្ហរារ។ ករារាមលក្ខខណ្ឌ្រនីយ៉រាងដរាលសង្ហរារតនំរូវឲរាយចរណរា្រនំពរាញោយបានសនំររាច ទើ្រគរាពរាមេេួលយកនាងជាសងរាសារចនំពោរះមុខសិសរាសទានំងអស់។
ចុរះតើចរណរាអាចធ្វើបានដរាលរឺទរា ដរាល្រ្តូរ្នី F គរា្រ់មុខវិជា្ជរាៅជា A+ គរា្រ់មុខវិជា្ជរា ហើយ ្រ្តូរ្នី កញញរា៨៥គនីឡូ មកជានារីសរាស់សភារាង Slim ៤៥គនីឡូហើយ 
ដរារសនំខាន់ គឺតរាូវបរាលងជា្រ់ជា Miss. University បរាចានំសកលវិេរាយលទ័យទៀតផង។ 
យ៉រាងណាម៉រាច្តរតស៊ូ តរាងតរានានំមកនូវភា្ជោគជទ័យ បើទោរះ្រនីមន្តររារានំង រង្តរេ្រ់ស្ករាត់ ឈ្នរាននីស្នីគូរបរាជរាង សរានីស្អរាតឆ្នរាស់ឆ្ើមដល់ៅ ៣នាក់ក៏ដោយ 
ក៏ចរណរាមនគោលដៅមួយដ៏ចរាបាស់ាស់ ដរាលជាកនំានំងចិត្តយកឈ្រះគរា្រ់ឧ្រសគ្គ។
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បបាកដ ណា ស់ ថ្   អ្នក ណា ក៏ ធ្លាប់ មាន ថដ ្រូ យស្នហា តដរ  បគ្ន់ តត យ�ើង មបិន ដឃឹង ថ្  ថថងៃ ណា ព្ួក យ�ើង នឃឹង តបក គ្នា  
យទ ប៉ុតន្ត អ្វី តដល ្រួរ តត យ្្ើ  យនាលះ ្រឺ យ�ើង យចលះ ចំណា� យព្ល យវលា តដល យ�ើង មាន យព្ល តដល យៅ ជាមួ� គ្នា ឲ្យ បាន 
  ល្អ បំ្ុត តាម តដល អាច យ្្ើ  បាន ។       ខាងយបកាម យនលះ ជា ទយង្ើ មួ� ចំនួន  តដល អ្នក  ្រួរ តត យ្្ើ យព្ល យៅ ជាមួ� 
គ្នា    វា អាច នបិយា� បាន ថ្ ជា ទយង្ើ ្ មមែតាៗ   ប៉ុតន្ត វា នឃឹង អាច កាលា� ជា ការ ចងចាំ  តដល  ្ ្ល់ អារមមែណ៍ ដ៏ ព្បិយសស 
សបមាប់ អ្នក ជា យរៀង រហូត  ។   អ្នក មាន ្រូ កុំ យភ្ច អាន ឲ្យ  យសាលះ តបកង មាន ទយង្ើ ្ ្លះ មបិន ទាន់ បាន យ្្ើ   បតូវ តត សាក យ្្ើ 
ម្ង យមើល ចង់ ដឃឹង ថ្  វា ព្បិត ជា មាន អារមមែណ៍ ល្អ ចឃឹង តមន អត់ !

ធ្វើម្ហូបជាមួយគ្នា
យទាលះ បវី ជា មបិន យចលះ យ្្ើ មហែអូប ក៏ យដា�   សាក យ្្ើ មហែអូប ណា មួ� ទាំង អស់ 
គ្នា ម្តង  យហើ� យបើ យរៀន យ្្ើ នំ  Cake ឬ Cookie អវី យទៀត ្រឺ កាន់ តត មាន 
អារមមែណ៍ ថ្ សបបា� រីករា� នបិង ស្នបិទ្ធសានាល។

ញុាំការ៉េមមួយពី៉នាក់
យ�ើងទបិញកាយរេមតតមួ�បានយហើ�   សុ្ចបិត្តញ៉ាំមួ� 
ព្វីរ នា ក់     ឬ នបិ យា � បា ន ថ្  ដយណដាើមគ្នា ញ៉ាំ   យទើប 
សបបា�  យហើ�យមើលយៅត្្អម តលហែម យទៀត ្ ង ។

ទៅដើ៉លាងបោះតង់ជាមួយគ្នា
យបើ សបិនជាមានឱកាស    អាច យៅ យដើរ យលង  តាម តំបន់ 
្មមែជាតបិ  យដា�យបាលះតង់យ្រង      នបិង មាន ការ យ្្ើ អ្វី ញ៉ាំ 
្្លួន ឯង    យហើ� មាន ការ កមសាន្ត ជាយបចើន យទៀត យៅ ក្ននុង 
យនាលះ បតូវ តត យៅ យបាលះ តង់ យលង ជាមួ� គ្នា    យា៉ាង យហាច 
ណាស់ ក៏ បាន ម្ង តដរ   ធ្នា ថ្ វា នឃឹង មាន អនុសសាវរី�៍ 
ជាយបចើន តដល មាន យៅ យព្ល យនាលះ ។

ទៅមើលពាះអាទិតាយ៉ះតាពី៉នាក់
អ្នក ្ ្លះ តតង តត យៅ យមើល បព្លះអាទបិត្យ យរៀប លបិច   ជាមួ� 
គ្នា  យហើ� �ល់ ថ្ វា ព្បិត ជា រេូតមនទបិក  តត តាម ព្បិត យៅ 
យមើល បព្លះ អាទបិត្យ រលះ យៅ យព្ល បព្ឃឹក បព្លឃឹម កាន់ តត មាន 
អារមមែណ៍ ព្បិយសស ជាង យមើល ថថងៃ លបិច យៅ យទៀត     យបោលះ 
ព្ន្ឺ តដល បំភ្ឺ បន្តបិច ម្ង ៗ  យនាលះ យបបៀប ដូច ជា ការ   ចាប់ 
យ្្ើម នូវ អ្វី  ថមែវី ដ៏ ល្អ   សបមាប់ ្រូ យស្នហ៍ ទាំង ព្វីរ នាក់  អ៊ីចឃឹង 
តដរ។   អ្នក ទាំង ព្វីរ នឃឹង   មាន អារមមែណ៍ ថ្ បសស់ បសា� 
សបបា� រីករា  �   យបើ មបិន យជឿ សាក ល៎ យមើល ម្ង បាន 
ដឃឹង ។ 

ជួយធ្វើស៉សាឲាយគ្នាទៅវិញទៅមក
យព្ល តដ ល  ថដ ្រូ មាន អារមមែណ៍ ថ្ហត់  ឬចុក យរា� ថដ 
យជើងអវីយ�ើង អាច ជួ� បចបាច់ សាមា   ឬ រឹត ថដ រឹត យជើង ចំ 
កតន្ង តដល គ្ត់ �ឺយនាលះ បន្តបិច យៅ ្រឺ មបិន ថ្ ្ ្លួន យ�ើង   
ឬ គ្ត់ យទ នឃឹង ទទួល បាន អារមមែណ៍ តដលបតូវ បាន   យ្រ 
�ក ចបិត្ត ទុក ដាក់     មបិនបាច់ យបបើ ថ្នាំ   ក៏ មាន អារមមែណ៍ 
ថ្ ្ ូរ តដរ ។

រលងរ្គេមជាមួយគ្នា
 យព្ ល តដ ល  មាន  យព្ ល ទំ យនរ អត់ មាន អវី យ្្ើ អាច នាំ គ្នា យលង យហ្គម តាម Smartphone , Tablet  ឬ ជា 
តល្ង កមសាន្ត យ្្សង ៗ  ជាយបចើន  ក៏ បាន  ឲ្យ តត ជា  តបប បបកួត  ឬ ភានាល់ គ្នា រក អ្នក �្នលះ  អ្នក ចាញ់  តដល ត 
ទល់ គ្នា តត ម្ង  យព្ល យនាលះ វា អាច បយងកើន ជា ភាព្  បកមបិចបកយមើម  យរៀង ៗ  ្ ្លួន យបោលះ ចង់ �្នលះ តដល ជា យព្ល 
តដល ្រួរ ឲ្យ អស់ សំយណើច  នបិង អាច ចង ចាំ នូវ អារមមែណ៍ យព្ល យនាលះ  ។

អ្វីដាលគួ៉ធ្វើទុកជាកា៉ចងចាំ
ល្អៗ ជាមួយស្នាហា

នបិតា
រូបភាព្ ៖ Google.com

 ថ្ងរា ណាត់ ជួ្រ  នឹង មនុសរាស ខ្លួន សរាាញ់ទៅើក ដនំ្រូង ជា វរាា  មួយ  ធ្វើ ឲរាយ ភទ័យ ផង  អរ ផង ស្ររាបាយ ចិត្ត ផង តរា ក៏ ្ ិបាក ចិត្ត ផង។ ចនំពោរះ អ្វនី ដរាល សនំខាន់ គឺ គរា 
តរាូវ ចរារះ រៀ្រ ចនំ ខ្លួន សមរារា្រ់  ថ្ងរា ្ ិសរាស នោរះ។ តាម រយៈ ចនំណុច  មួយ ចនំនួន ខាង ករារាម ្រុរសៗ  គួរ ដឹង សមរារា្រ់ តរាៀម ខ្លួន ជួ្រ មនុសរាស ដរាល ខ្លួន សរាាញ់  ក្ពុង ថ្ងរា ដនំ្រូង។ 

១. កុំ ទៅ ដោយ  ដ្រ ទទ្រ
បរារាកដ ណាស់  ៅ ជួ្រ គរា ថ្ងរា ដនំ្រូង  មិន គួរ ៅ ដោយ  មិន បាន  េិញ អ្វនី ជា 
អនំណោយ  ជូន គរា នោរះ ទរា ទោរះ អ្ក គិត ា ជា រឿង  មិន ចានំ បាច់ ក៏ ដោយ។ នារី ៗ  
ចូល ចិត្ត  ភា្ ភា្ញរាក់ផ្អើល បើ អ្ក ៅ ដោយ គា្មរាន អ្វនី សរះ នោរះ គឺ ្រង្ហរាញ ា អ្ក 
មិន ខា្វរាយ ខ្វល់  យក ចិត្ត េុក ដាក់ ្ នី  នាង ធ្វើ ឲរាយ នាង អន់ ចិត្ត ្រន្តិច ក៏ ា បាន។

៦. សំលៀក បំពាក់ មិន សា្អ្រត ោត     
ទោរះ នាង  សរាាញ់ ្រុរស ដោយ ចិត្ត ស្មរារះ  មរាន តរា  អ្ក ក៏ តរាូវ គិត ា កុនំ ធ្វើ ឲរាយ 
នាង ខា្មរាស គរា ដរារ។ សនំទៅៀក្រនំាក់  ស្អរាត បាត  សមរមរាយ  សរា្រ តាម េនី កន្លរាង 
ណាត់ ជួ្រ ជា ្តរ បរាសើរ  ចៀស វាង សនំទៅៀក ្រនំាក់ មិន សមរមរាយ(ន  ខោ មិន 
ខោ អាវ មិន អាវ)។

២. កុំ ភ្ល្រច សរសើរ នាង   
នរណា មិន ចង់ បាន  ្តរ សរសើរ  ចនំពោរះ អ្វនី  ដរាល ខ្លួន ធ្វើ បាន ល្អ? បើ អ្ក ្ ិត 
ជា ចា្រ់ អារម្មណ៍ ទៅើ នាង  កុនំ ភ្លរាច សរសើរ នាង។ សរសើរ  ្ នី ឥរិយ្រថ ល្អ 
រ្រស់ នាង អត្តចរិត សនំឡរាង ស្នរាម ញញឹមអ្វនី ទានំង អស់ ដរាល នាង  ្ ូករា ្រ៉ុន្តរា 
តរាូវ ចានំ ា  មិន មរាន ្រញ្ជរារ  នាង ខុស  ្ នី ្តរ  ្ ិត នោរះ ទរា។

៧. កុំ ទៅ  យឺត
បើា ណាត់  នាង ជួ្រ ម៉រាង ៥:៣០ នាេនី ា្ងរាច គឺ មិន តរាូវ ៅ យឺតជាង  នោរះ 
ទរា។ ្តរ គោរ្ ពរាល វរាា គឺ ្រង្ហរាញ ា អ្ក យក ចិត្ត េុក ដាក់ នឹង  នាង បើ 
ៅ យឺត ក៏ តរាូវ បរារា្រ់ ហរាតុផល សមរមរាយ ដរារ  កុនំ ឲរាយ គរា ្ត្លរាយ ជា កបា៉រាល់ ភ្លើង។

៣. ការ អួត សម្ញ្រង ទ្រព្រយ សម្របត្តិ  ជា ការ េិត ខុស
មិត្ត ្រុរស ៗ  មួយ ចនំនួន យល់  ា រ្រស់ រ្ររ េនំនើ្រ ៗ  លុយ ចរាើន ឋានៈ ខ្ស់  
ជា ្តរ ទាក់ ទាញ នារី ៗ  ្រ៉ុន្តរា មិន មរាន ដូច្នរារះ ទានំង អស់ ទរា។ នារី មួយ ចនំនួន គឺ 
សរាាញ់  ដរា គូ រ្រស់ នាង ដោយ  ចិត្ត ស្មរារះ ដូច នរារះ    អ្ក តរាូវ ដឹង  ្ នី អត្តចរិត 
ខ្លរះ ៗ  រ្រស់ នាង ដរារ បើ នាង មិន  ចូល ចិត្ត  ្រុរស ចាយ លុយ ហុឺហា ដូច នរារះ កុនំ 
្រាយយម ធ្វើ ផ្ពុយ ្ នី  ចនំណូល ចិត្ត នាង អនី។

៨. កុំរវល់ នឹង ទូរសព្ទព្រក
ជា ថ្ងរា ្ ិសរាស មួយ  ចនំពោរះ េូរស្្  អ្ក តរាូវ បរាុង បរាយទ័ត្ ផង ដរាល អាច រោេ៍  
រំខាន   ្ររិយ្តស អ្ក និង នាង ក៏ ា បាន ហើយ បើ មិន ចានំ បាច់ មិនតរាូវ យក 
មក ចុច នរារះ ចុចនោរះ ហើយ េុក នាង ចល នោរះ ទរា។ ដាក់ Silent សនំឡរាង 
ញទ័រ  បើ ខាន មិន បាន អ្ក អាច សុនំ នាង  ២ ៅ ៣ នាេនី  ឆ្លើយ ត្រ េូរស្្។

៤. ឥរិយាបថ មិន សមរម្រយ
មិន ា ទានំង ថ្ងរា ជួ្រ នាង ដនំ្រូង ឬ   នៅ ចនំពោរះ មុខ អ្ក ដទរា ផរាសរាង ទៀត អ្ក មិន 
គួរ ្រង្ហរាញ  ចរិត  ករាអឺតករាេម  ឥរិយ្រថ មិន សមរមរាយ  ដាក់ នរណា ម្នរាក់ នោរះ 
ទរា។ ឧទាហរណ៍  ា អ្ក  ណាត់  នាង ៅ ញ៉រានំ អាហារ នៅ ភោជននីយដា្ឋរាន 
មួយកនំ្ុង តរា ញ៉រានំ អាហារ សរារា្រ់ តរា អ្ក ្រមរាើ ធ្វើ កនំ្្រ់ េឹក ទៅើ  នារី ដរាល អ្ក 
សរាាញ់ទោរះ អារម្មណ៍ អ្ក ខឹង តរា មិន គួរ ្រញ្ចរាញ អា្តរៈ  ករារាវករារាធ ៅ គរា 
នោរះ ទរា នាង អាច គិត មិន ល្អ ទៅើ អ្ក  ធ្វើ ឲរាយ េនំនាក់  េនំនង  បរារារះ ឆ។

៩. កុំ ព្រយាយាម លូកាន់ ោងកាយ របស់ នាង
ឥរិយ្រថ សមរមរាយ ថ្លរា ថ្ូរ គោរ្ នាង ជា នារី នឹង ធ្វើ ឲរាយ នាង គោរ្ សរាាញ់  
និង ឲរាយ តម្លរា ទៅើ អ្ក វិញ ដរារ។ ្រាយយម ស្វរាង យល់ ្ នី នាង សិន ចៀសវាង ្តរ 
ធ្វើ អ្វនី មួយ ដរាល នានំ ឲរាយ នាង យល់ា អ្ក មិន ឲរាយ តម្លរា ទៅើ រូ្រ នាង។

៥. អៀន ព្រក ឬ ហ៊្រន ព្រក
ៅ ជួ្រ គរា ថ្ងរា ដនំ្រូង អ្ក តរាូវ បរារាកដ ា មិន មរាន ជា មនុសរាស បរាុស អៀន នឹង 
មនុសរាស សរានី នោរះ ទរា។ ឬការ  មុឺងម៉រាត់ កុនំ  មន អារម្មណ៍ ភទ័យ  ពរាល  នាង អង្គពុយ 
ករាបរារ តរា ក៏ មិន  តរាូវ ហា៊រាន ពរាក ដរារ ពរាល ខ្លរះ អ្ក ហា៊រាន សួរ សនំណួរ ចរាើន ពរាក ៅ 
នាង ធ្វើ ឲរាយ ្ររិយ្តស  មិន ល្អ កើត ឡើង។

១០. កុំ សួរ  នាង ពី សង្រសារ ចាស់
បរាសិន បើ នាង មិន រំឭក អ្ក មិន ចានំ បាច់ សួរនានំ ជនីក ឫស គល់្នីរឿង នរារះ 
ឡើយ ពរារារះ វា អាច ឲរាយ នាង មន អារម្មណ៍ មិន ល្អ ពរាល នឹក ឃើញ រឿង ចាស់ៗ 
ដរាល ធ្វើ ឲរាយ ្ររិយ្តស ក្ពុង ថ្ងរា ្ ិសរាស រ្រស់ អ្ក ្ត្លរាយ ជា អា្រ់អួរ ៕

បរារាសមរាសល៖ មន រតនា
បរាភ្៖ Listcrux
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សម្ភារៈសំរាប់ធើ្វបាអប់នាសាចក្តីសាាញ់

វិធីធ្វើ

- បាអប់កាដូ   (អាចរកទិញបានតាមផាសារ រឺ IBC)
- ផ្កាសាស់       (ពណ៏កាហម រឺ ពណ៍ដាលអ្នកចូលចិត្ត)
- សូកូឡា       (អាចរើសបានតាមចំណូលចិត្ត)

1. ជំហានដំបូងយើងតាូវចាកជា2សាាប់
2. យកសូកូឡាដាក់មុនគាបង្អស់ជៀសវាងកុំអោយខូចរូបរាងផ្កា
3. បន្ទាប់មកយកស្នាដាលមនជាតិទឹករំវាអោយជិតដាក់ពីលើសូកូឡា
4. រួចដោតផ្កាពីលើជាការសាាច។



22 SABAYMAGZ ISSUE 45 23

ញ្វើ ជា ខ្លួន ឯង 
ញ�ើប ��ួល បាន ភាព ញជាគ ជ័យ ពិត
មបិន ថ្ យៅ ក្ននុង សង្គម រស់ យៅ  សង្គម ការង្រ   ឬ សបិល្ភៈ   មនុស្ស 
មានាក់   ៗ  សុទ្ធ  តត មាន អត្តចរិត យ្្សង ៗ គ្នាព្វី កំយណើត     យបរៅ ព្វី មាន 
 យទព្យកាសល្យ យហើ�   អ្វី  តដល សំខាន់ មួ� យទៀត      ្រឺ សាគាល់ ថ្ 
 ្ ្លួន ឯង ជា អ្នក ណា    យហើ� មាន ភាព្ យជឿ ជាក់ យលើ ្ ្លួន ឯង ប៉ុណាណា។  
ចំណុច យនលះ ក៏ ជា ចំណុច តដល  មបិន អាច យមើល រំលង ្ ង តដរ   ចំយោលះ 
កវី នបិព្ន្ធ វ័� យកមែង មានាក់       នបិង ជា អ្នក ដឃឹក នាំ សំតដង ្ ង តដរ  យនាលះ  
តដល  ប្រប់ គ្នា បបាកដ ជា បាន សាគាល់ រួច មក យហើ� ថ្ គ្ត់ បាន យបើក 
ជំហរ ព្វី ភាព្ ព្បិត ថន ្ ្លួន របស់ គ្ត់ តដល ជា យហតុ ្ ល យៅ ព្វី យបកា� 
 ភាព្ យជា្រ ជ័� របស់ គ្ត់ ្ ង តដរ  ។    ចង់ ដឃឹង កាន់ តត លម្អបិត យ�ើង 
សាក យមើល ការ សមាភាសន៍ ជាមួ� គ្ត់ បន្តបិច សបិន យមើល៍ !

Sabay ៖  សព្្ ថថងៃ យ�ើញ ថ្ មាន អ្នក គ្ំបទ  យព្ជ្ជ  កាន់ តត យបចើន  តាំង 
ព្វី យចញ បទ ចយបមៀង ថមែវី យដា� ្ ្លួន ឯង មក    ចង់ ដឃឹង ថ្ យៅ ព្វី យបកា� 
ភាព្ យជា្រជ័� ហ្នឃឹង មាន អវី ព្បិយសស តមន ?

យព្ជ្ជ៖       តាមព្បិតយៅ  យៅ ព្វី យបកា� ភាព្ យជា្រជ័� យៅ ក្ននុង វិស័� 
 ចយបមៀង តដល យបចៀង យដា� យព្ជ្ជ  ផ្ទាល់    វា មបិន មាន អវី យបចើន យលើស 
លួស យនាលះ យទ  បគ្ន់ តត យព្ជ្ជ ព្យាយាម យ្្ើ អ្វី តដល ជា ្ ្លួន យព្ជ្ជ យដា� 
បង្ហាញ ភាព្ យសាមាលះ បតង់ យៅ កាន់ ទស្សនបិកជន      នបិង មបិន មាន អ្វី 
លាក់យលៀម យហើ� មាន ភាព្ កាលាហាន យនលះ យហើ�      តដល នំា  ភាព្  
យជា្រ ជ័� ដល់ យព្ជ្ជ ។     

 Sa b ay  ៖   យហើ �  អ្ន ក  គ្ំ បទ ភា្រ យបចើន ជា បសវី  ឬ បបុស  យហើ� ព្ួក 
គ្ត់ មាន ការ បយ្្ញ យយាបល់ អវី ្ ្លះ    ចំយោលះ ការ តុប តតង ្ ្លួន ជា  
Tomboy របស់ យព្ជ្ជ អត់ ?

យព្ជ្ជ៖    ដូច ជា មបិន មាន ការ បយ្្ញ យយាបល់ អវី យទ មក កាន់ យព្ជ្ជ 
យទ  ណា មួ� យព្ជ្ជ ្ ្លួន ឯង ផ្ទាល់ មបិន បាន ចាត់ ចូល ការ តុបតតង ្ ្លួន 
របស់ យព្ជ្ជ  ជា បសវី  ឬ បបុស  ឬ ជា Tomboy យនាលះ យទ  យបោលះ យព្ជ្ជ 
្របិត ថ្ ការ តុបតតង ្ ្លួន ្រឺ ជា រស នបិ�ម របស់ បុ្រ្គល មានាក់ ៗ         យ្្ើ 
យម៉ច យដើម្វី  �ល់ ថ្ មាន ផ្សុកភាព្ យព្ល យដើរយហើរ យហើ� មបិន អាច 
តបង តចក តបប បទ ឲ្យ ចបាស់ ថ្ ការ តុប តតង យនលះ ចង្អនុល បង្ហាញ   ព្វី 
បុ្រ្គលបិក លក្ខណភៈ របស់ របស់ នរណា មានាក់ ទាំង បសុង យនាលះ យទ    ។        

 Sabay៖    ចុលះកតាតា ប្រួសារ    នបិងមជ្ឈដាឋានយ្្ើ  ការ វិញ យព្ជ្ជ  �ល ់
 យ�ើញយា៉ាងយម៉ច តដរ     យទើប  ហា៊ាន យបើក ចំហរ ព្វី អត្តចរិត លក្ខណភៈ 
ព្បិត របស់ ្ ្លួន តបប ហ្នឃឹង ?

យព្ជ្ជ៖  មជ្ឈដាឋាន  ការង្រ របស់ យព្ជ្ជ មបិន មាន ភាព្ រកាំរកូស អ្វី យ�ើ� 
យបោលះ យព្ជ្ជ យបើក ជំហរ  ណា មួ� មក ព្វី  បុ្រ្គលបិក លក្ខណភៈ របស់ យព្ជ្ជ 
្រឺ ជា មនុស្ស មុឺង មា៉ាត់ នបិង យគ្រព្ ការង្រ របស់ ្ ្លួន ឯង  ដូយច្នលះ យហើ� 
ដូច ជា មបិន មាន អ្វី បញ្ហា យចាទ យទ ។ ចំយោលះ បកុម ប្រួសារ វិញ ្រឺ តាំង ព្វី 
តូច មក ្រឺ យព្ជ្ជ តបប យនលះ   វា មបិន មាន អវី ភាញាក់ យ្្អើល សបមាប់ ព្ួក គ្ត់ 
យទ វា ្រឺ ជា យរឿង សាម្្ញ បសាប់ យៅ យហើ� !   

Sabay៖  ចុលះ សព្្ ថថងៃ  យនលះ មាន  មាចាស់ យបលះ ដូង ឬ យៅ ?  យបើ អត់ ទាន់ 
មាន យតើ នឃឹង  យបើក ចបិត្ត សបមាប់ មនុស្ស បសវី  ឬ ក៏ មនុស្ស បបុស ?

យព្ជ្ជ៖ យរឿង យបលះដូង  ្រឺ អត់ ទាន់ មាន យទ យៅ យព្ល យនលះ ក៏ អត់ ទាន់ ្របិត 
តដរ  យបោលះ យព្ជ្ជ  ដូច ជា យផ្ដាត យៅ យលើ ការង្រ     នបិង ការ យរៀន យបចើន 
 ជាង   តត បបសបិន យបើ យស្នហា ព្បិត មក ដល់ យព្ល ណា ក៏ យព្ល ហ្នឃឹង ចលុះ 
យបោលះ យព្ជ្ជ ក៏ ជា មនុស្ស តាម យបលះដូង តដរ    តតជាមនុស្សបសវីយបចើន 
ជាង។

Sab ay៖   ជា ចុង យបកា�   មាន ោក្យ អវី ចង់ នបិយា� យៅ កាន់ អ្នក 
 គ្ំបទ  ឬ អ្នក តដល ជា  Tomboy ដូច ជា  Pechi តដរ ?

យព្ជ្ជ៖ យព្ជ្ជ ចង់ អរ្រុណ ដល់ អ្នក គ្ំបទ ទាំង អស់ របស់ យព្ជ្ជ យបើ គ្មាន 
 អ្នក ទាំង អស់ គ្នា ក៏ គ្មាន យព្ជ្ជ តដរ      យហើ� យព្ជ្ជ សុំ យ្្ើ ជា មបិត្ត �ល់ 
ចបិត្ត   មានាក់  សបមាប់ អ្នក តដល  មបិន ទាន់ តស្ង រក ្ ្លួន ឯង យ�ើញ     ឬ 
យ�ើញ យហើ� តត មបិន មាន ភាព្ កាលាហាន ក្ននុង ការ បង្ហាញ ព្វី អ្វី តដល ជា 
្្លួន អ្នក ព្បិត ។   សូម កុំ តូច ចបិត្ត នឃឹង ្ ្លួន ឯង  ឬ �ល់ ថ្ ្ ្លួន ឯង យកើត 
មក ្ ុស យ្រ វា មបិន ព្បិត យទ  ្រឺ បតូវ យចលះ បសលាញ់ ្ ្លួន ឯង  នបិង រស់ យៅ 
យដា� មាន ន័� ជាមួ� នឃឹង ភាព្ ជា ្ ្លួន យ�ើង  ។ 

នបិតា    
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គាំទ្រតាំងពីខ្ម្រតរ 
ផ្អើលដល់ារាចម្រតៀងនៅកាណាដា

លោក Sophyrum Mang ជាតារាចមរាៀងនៅបរាទរាស្តណាដាដរាលមនដើមកនំណើតជា
ជនជាតិខ្មរារ ដោយសរមន្តរគានំទរាខា្លរានំង្នីបរាទរាសកម្ពុជា និងជាសិលរាបករមួយរូ្រដរាលមនេឹក
ចិត្តចង់ទៅើកស្ួយសិលរាបៈចមរាៀង Original ខ្មរារ្តន់តរារីកមុខរីកមត់ខា្លរានំង លោកបានខិតខនំ្រង្កើត
្រេចមរាៀងផា្ទរាល់ខ្លួនជាចរាើន្រេ។ ស្្វថ្ងរានរារះលោកេេួលបានបរាជាបរាិយភា្ខា្លរានំងគួរសមទានំង

ករារាបរាទរាស និងចរាើនជាងគរាជាអ្កគានំទរានៅកម្ពុជា ហរាតុនរារះហើយទើ្រលោកបានសមរារាច
មក្តន់បរាទរាសកម្ពុជាដើមរាបនី្រង្ហរាញនូវស្នរាដរានិ្ន្ធរ្រស់លោកផា្ទរាល់ ក៏ដូចជាឱ្តសអាចជួ្រ
ជាមួយអ្កគានំទរាទានំងអស់គា្នរានៅសរាុកខ្មរារផងដរារ។ ចង់ដឹង្នីដនំណើរចា្រ់ផ្ដើមនរាជនីវិតក្ពុងវិថនី

សិលរាបៈរ្រស់លោកយ៉រាងណា តោរះៅមើល្តរសម្ភរាសន៍ជាមួយលោក្រន្តិចមើល៍ !

Sabay : តើមនកតា្រាអនីខ្លរះដរាលជនំរុញលោកឲរាយចា្រ់ផ្ដើមបរាឡូកក្ពុងវិសទ័យសិលរាបៈនរារះ ហើយមក
េល់ស្្វថ្ងរាលោកផលិតបាន្រេចមរាៀង្រ៉ុនា្មរានរួចមកហើយ?

Sophyrum : តាម្ិតៅដោយសរតរាបា៉រាខ្ញពុនំគាត់ជាអ្កចមរាៀងខ្មរារ តានំង្នីតូចមកខ្ញពុនំក៏មនកូនចិត្ត
មួយសរាាញ់្តរចរាៀងដូចជាគាត់ដរារ

ហើយចា្រ់ផ្ដើមរៀនចរាៀងតានំង្នីអាយុ១២ឆ្នរានំ ហើយមកេល់ពរាលនរារះខ្ញពុនំចរាញ Album 
ដនំ្រូងជាភាសបារានំង និងអង់គ្លរាសបានចនំនួន ៨ ្រេ និងគមរារាងចរាញ Album េនី្នីរនៅក្ពុង

ខរាមរាសខាងមុខនរារះជាភាសខ្មរារ បារានំងនិងអង់គ្លរាសផងដរារ។

Sabay : ធា្លរា្រ់បានដឹងាមនគរាឲរាយ Sophyrum និ្ន្ធ្រេចមរាៀងឲរាយគរាចរាើនដរារតរា Sophyrum 
មិនសូវេេួលធ្វើ ចង់ដឹងាហរាតុអនីដរារអាចបរារា្រ់បានអត់ ?

Sophyrum : ្នីពរារារះនៅក្ពុង្តរនិ្ន្ធចមរាៀងផា្ទរាល់ គឺខ្ញពុនំភាគចរាើនបរាើមនោសញ្ចរាតនានិងរឿង្ិត
រ្រស់ខ្ញពុនំដាក់នៅក្ពុងនោរះ ដូច្រារះ្រេចមរាៀងទានំងអស់ហាក់ដូចជា្រង្ហរាញ្នីខ្លួនខ្ញពុនំតរាម្ដង បើសិនជាខ្ញពុនំ

និ្ន្ធចមរាៀងមួយនោរះឲរាយគរាបរាៀ្រដូចខ្ញពុនំឲរាយខរាសរាជនីវិតរ្រស់ខ្ញពុនំៅគរាដរារអញ្ចឹង។

Sabay : តើលោកយល់យ៉រាងម៉រាចដរារចនំពោរះ Original Song  នៅបរាទរាសកម្ពុជាស្្វថ្ងរា?

Sophyrum : ខ្ញពុនំស្ររាបាយរីករាយមរានទរានដរាលមនក្មរាងៗជនំនាន់ករារាយចា្រ់ផ្ដើមនានំគា្នរា្រង្កើន
ស្នរាដរា Original Song មិនាតិចក៏ដោយឲរាយតរាខនំបរាឹង្រង្កើតថ្មនីគឺខ្ញពុនំពរាញចិត្តនឹងគានំទរា ហើយឃើ

ញាស្នរាដរារ្រស់្ួកគាត់ក៏មិនអន់ដរារ។ «ខ្ញពុនំផា្ទរាល់ក៏មនគោល្រនំណងរួមមួយដូចជា្ួកគាត់ដរារគឺ
ចង់ឲរាយមន្តរ្រង្កើត Original Song បាន្តន់តរាចរាើននឹងអាចជ្រាៀតចូលេនីផរាសារអន្តរជាតិទៅើក

ស្ួយសិលរាបៈចមរាៀងខ្មរារជនំនាន់ករារាយផងដរារ» ។

និតា
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បកម Smallworld Smallband ធ្លាប់ បាន យ្្ើ ឲ្យ យ�ើង ប្រប់គ្នា បព្ឺ 
សម្នុរ ម្ង យហើ� តាម រ�ភៈ បទ ចយបមៀង   «ទង់ ជាតបិ ត្មែរ » មួ� បទ 
ៗ តដល ព្ួក គ្ត់ បាន បយងកើត យ�ើង  ្រឺ សុទ្ធ តត បាន បងកប់ នូវ អត្ថន័� 
បជាល យបរៅ   នបិង មាន ្ ្ឃឹមសារ យៅ ព្វី យបកា� បទ ចយបមៀង    យហើ� 
យដា� សារ មាន ការ គ្ំ បទ កាន់ តត ខាលាំង     ព្ួក គ្ត់ បាន ្ បិត ្ ំ បបឃឹង 
តបបង បយងកើត នូវ បទ ចយបមៀង ថមែវី ៗ  បតន្ថម យទៀត  ។    យតាលះ យមើល តបិច 
យមើល ព្ួក គ្ត់ នបិព្ន្ធ បាន សានាថដ ថមែវី អវី យទៀត យហើ�!      ដូច ជា រំជួល 

ចបិត្ត ដល់ អ្នក សាដាប់ ខាលាំង យម៉ស !

យដើម្វី បយងកើន សានាថដ បយងកើត បទ ចយបមៀង  Original នបិង ចូល រួម យលើក ទឃឹក ចបិត្ត ដល់ កវីឡា ករ ត្មែរ យ�ើង បកុម  Smallworld Smallband តដល មាន 
សមាជបិក ទាំង  ៥នាក់ ្រឺ   ភបិរម្យ   សុជាតបិ  យកសរ   យព្ជ្ជរិទ្ធ   នបិង   ព្ន្ឺ    បាន សហការ គ្នា យា៉ាង ស្បិតសាវាញ យទើប បយងកើត បាន បទ ចយបមៀង ថមែវី មាន 
ចំណង យជើង ថ្   «ទឃឹកចបិត្ត» ។  អត្ថន័� បទ ចយបមៀង យនលះ បាន បង្ហាញ ព្វី ទឃឹក ចបិត្ត ្ បិត ្ ំ បបឃឹង តបបង  មបិន រួញ រា ក្ននុង ការ បបកួត បបតជង សបមាប់ 
វិស័� កវីឡា ជាតបិ ត្មែរ យ�ើង    យទាលះ បវី ព្ួក គ្ត់ លំបាក ជួប ឧបស្រ្គ ប៉ុណាណា ក៏ យដា�   ព្ួក គ្ត់ មបិន តដល យបាលះ បង់ ក្វី បសថម ចង់ យលើក ោន ជ័� 
ជម្នលះ ជូន ជាតបិ ត្មែរ យនាលះ យទ។    យៅ ក្ននុង បទ ចយបមៀង យនលះ ក៏ មាន ការ ចូល រួម សំតដង ព្វី កវីឡា ករ ត្មែរ ជា យបចើន រូប ្ ង តដរ ជាព្បិយសស ្រឺ មាន ការ 
ចូលរួម យបចៀង ព្វី  កញ្ញា  វា៉ន់  ឥណាឌា  នបិង យលាក  ជបិន  សុវណាណារិទ្ធ  យទៀត ្ ង ។

ក្ននុង នាម បបជាជន ត្មែរ យ�ើង ្រួរ ចូល រួម គ្ំបទ វិស័� កវីឡា ទាំង អស់ គ្នា      យដើម្វី ជា កមាលាំង ចបិត្ត សបមាប់ កវីឡា ករ យ�ើង តដល ព្ួក គ្ត់ ្ បិត្ំ 
បបឃឹង តបបង ទាំង �ប់ ទាំង ថថងៃ ចង់ នាំ យជា្រជ័� មក កាន់  បបយទស ជាតបិ យ�ើង  ។   យហើ� ចង់ ដឃឹង ថ្ បទ ចយបមៀង «ទឃឹក ចបិត្ត »   របស់  Smallworld 
Smallband  យនលះ មាន អត្ថន័� បជាល យបរៅ តបប ណា កុំ យភ្ច ចូល វីយដអូ ចយបមៀង យនលះ ទាំង អស់ គ្នា ។

នបិតា        

ស្នាដានិពន្ធថ្មី
ស្ដាប់ហើយរំជួលចិត្ត
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សង្វ្រក់? គរារាន់តរាឭភា្លរាមនរណាក៏ស្គរាល់ដរារាសង្វរាក់ដរាល
ឆ្ងរាញ់ជាងគរាគឺមនដើមកនំណើតនៅខរាត្តបាត់ដនំ្រង។ អ៊ីចឹង 
ហើយពរាលខ្លរះទោរះ្រនីជាចង់ញ៉រានំសង្វរាក់ដរាលមនរសជាតិ
ដើមក៏មិនដឹងធ្វើយ៉រាងម៉រាចដរារពរារារះនៅដល់បាត់ដនំ្រង
ឯណោរះ។ ្រ៉ុន្តរាឥលូវបើចង់ញ៉រានំសង្វរាក់មិនចានំបាច់ៅណា
ឆ្ងរាយទរា គឺគរារាន់តរាៅហាងសង្វរាក់បាត់ដនំ្រង (នករារាយវានំង)
ជា្តសរារាច។ លោកអ្កនឹងអាចញ៉រានំសង្វរាក់រសជាតិដើម
ដរាលយក្នីខរាត្តបាត់ដនំ្រងផា្ទរាល់ និងមនតម្លរាសមរមរាយតរាឹម
តរា ១០០០០រៀលក្ពុងមួយឈុត។  

សង្វរាក់នរារះភាគចរាើនគរាញ៉រានំជាមួយ ននំ្រញ្ចពុកហើយផា្ទរា្រ់ជា
មួយ្រន្លរាមនសឡាត់ តរាសក់ ជនីគរា្រ់មុខជាដើម តរាអ្វនីដរាល
្ិសរាសគឺេឹកជរាលក់មនរសជាតិឆ្ងរាញ់ផងដរារទើ្រធ្វើឲរាយ
សង្វរាក់នឹង្តន់តរាឆ្ងរាញ់ដរារ។ តរាអាថ៌កនំបានំងដរាលធ្វើឲរាយហាង

សង្វរាក់បាត់ដនំ្រង លរាបនីជាងគរានោរះ គឺដោយសរមនរូ្រមន្ត
េឹកជរាលក់្ិសរាសដោយមិនបានាយ្នីេឹកតរានីទរា តរាមន
រសជាតិឆ្ងរាញ់ម៉រាយងធានាាញ៉រានំហើយជក់ចិត្តចង់ញ៉រានំម្តង
ទៀតហ្មង! នៅហាង សង្វរាក់បាត់ដនំ្រង ក៏នៅមនអាហារ
សមរាន់ជាចរាើនមុខទៀតដូចជា ននំ្រញ្ចពុកផាក់ឡូវ ខូរចនំហុយ 
ផរាសិត មនីគោក ខរាយងដុតមរារាចជាដើមសុេ្ធតរាឆ្ងរាញ់ៗ ។ 

មិនតរា្រ៉ុណោ្ណរារះនៅេនីនរារះមនផ្តល់ជូននូវភរាសជ្ជៈជាចរាើន
មុខទៀត ហើយភរាសជ្ជៈដរាលលរាបនីៗនោរះមនដូចជា 
េឹកម្ជូរពរាឹក ដរាលយករសជាតិដើម្នីបរាទរាសថរាល្អសមរារា្រ់
សុខភា្ និងតរាេឹកដោរះគោ។ ចង់ដឹងសង្វរាក់បាត់ដនំ្រងហ្ឹង
ឆ្ងរាញ់ម៉រាចកុនំភ្លរាចៅសកទានំងអស់គា្នរាណា៎!!

្ិសនី

មុខម្ហូ្រមួយចនំនួនដរាលមននៅក្ពុងហាង សង្វ្រក់ោត់ដំបង

ខរាយងដុតមរារាច

ខូវចនំហុយ

មនីគោក

ននំ្រញ្ចពុកផាក់ឡូវ
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នំបញ្ចុកសាច់ចិញ្ច្រ្រំពិស្រស

ឆ្្រញ់សន្លប់!

រា ល់ ថថងៃហ្នឃឹង ្ុញបទាន់នឃឹងការយៅញ៉ាំអវីយៅកតន្ងដតដលៗណាស់
តមន អ ត់ ?  យដា�សារតត Sabay �ល់ថ្ មបិត្តអ្នកអានបបាកដជាបទ
លា ន់ ជា មួ �អាហារតដលញ៉ាំរាល់ថថងៃ ដូយច្នលះយហើ�បានជា Sabay 
្ំ តស្ ង រកកតន្ងថមែវីរសជាតបិថមែវី តដលយទើបតតយបើកថមែវីៗមកបង្ហាញយហើ� 
លក្ខ ណភៈតប្កថនអាហារយនាលះ ្រឺហាងនំប្្នុកសាច់ចបិបញ្ចាំយនលះបាន
�កនំប្្នុកត្មែរមកតករសជាតបិ លា�ជាមួ�នឃឹងទឃឹកស៊ុបរសជាតបិថមែវី
យហើ�អា ចយបជើសយរើសយប្រឿង្្សំបតន្ថមបានតាមចបិត្ត តដលមានដូចជា 
បា៉ាយត  ្្យ ង សាច់ចំណបិត បបហបិតសាច់យគ្ យជើងបជូក យៅហ៊ូ នបិង 
ព្បិយស ស ជា ងយ្របំ្ុត្រឺ សាច់ចបិបញ្ចាំតដល្្សំយប្រឿងព្វីរូបមន្តព្បិយសស
តតម្តង។

ចំយោលះនំប្្នុកសាច់ចបិបញ្ចាំយនលះ មានលក្ខណភៈព្បិយសសបតង់ថ្យ្រ�ក 
សាច់បជូកចបិបញ្ចាំលា�ជាមួ�បង្គា តដលបយងកើតបានរសជាតបិឆ្ងាញ់ 
មួ�តបបតដលមបិនធ្លាប់មានព្វីមុនមក។ យហើ�មានតថម្សមរម្យបតឃឹម 
តត៧៥០០យរៀលប៉ុយណាណាលះ។ បបបិ�មបិត្តអាចអយ្្ជើញយៅភ្ក្សរសជាតបិ
ថមែវីយនលះយៅហាងនំប្្នុកសាច់ចបិបញ្ចាំតដលមានអាស�ដាឋាន ្ទលះយល្ 
17Eo ្្អូវយល្ 282  សងកត់បឃឹងយកងកង ្ណ្ឌចំការមន នឃឹងយបើកចាប់
ព្វីយមា៉ាង១២ថថងៃបតង់ដល់៨�ប់។ 

Tel: 017 447 333

ព្បិសវី
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OSTRO ហាងថ្មនីប្លរាកតាមបរា្រអឺរ៉ុ្រ គរារាន់តរាករាឡរាកមើល 
្នីខាង ករារាក៏មនយល់ាគួរោយចា្រ់អារម្មណ៍ដរារ
ពរារារះកន្លរាង អង្គពុយមើលៅឡើងរ៉ូមរានេិក ហើយនៅក្ពុង 
ហាងមន្តរដាក់ តានំងនូវសរារាល្អៗគរា្រ់បរាភរាេរា្រ់មិន
អស់។ OSTRO  មិនតរាឹមតរា មន្ររិយ្តសល្អនោរះទរា 
ថរាមទានំងមនម្ហូ្រអាហារ និងសរារា ករាឡពុក្ិសរាសៗដរាល
មន្តរពរាញនិយមយ៉រាងខា្លរានំង្នីសនំណាក់ភ្ញៀវខ្មរារ និង
្ររទរាសទៀតផង ។ Sabay និងណរានានំមិត្ត អ្កអានខ្លរះៗ 
អនំ្នីម្ហូ្រ្ិសរាសៗដរាលមននៅ  OSTRO ដូចជា Beef  
Salad តម្លរា ៧.៨០ដុា្លរារ  មនរសជាតិជូរអរាមទោរះញ៉រានំ
យូរក៏មិនទរាាន់, Spaghetti Bologneseតម្លរា៧.៥០ដុា្លរារ 
ដរាលញ៉រានំជាមួយននំ្រុទ័ងដើមរាបនី្រន្ថភរាមរសជាតិ្តន់តរាឆ្ងរាញ់
និង Grilled Sea Bass តម្លរា ២៣.៨០ដុា្លរាររសជាតិឆ្ងរាញ់
គរារាន់តរាដាក់សច់តរានីចូលមត់ភា្លរាមមនក្លិនឈ្ងពុយភាយ 
ចរាញមកតរាម្តង។ ករារា្នីនរារះនៅមនសរារាករាឡពុកជាចរាើន
បរាភរាេដូចជា Still Kiss  ក្លិនបរាហើរជា្រ់ចិត្ត, Pink House 
រសជាតិផ្លរាេេឹមសរាស់, Great Mojito រសជាតិ 
Strawberry & Cranberry, Red Passion រសជាតិ  
Strawberry & Passion ទានំងអស់នរារះសុេ្ធតរាជាសរារាករាឡពុក
លរាបនីៗបរាចានំហាង OSTRO ដរាលមនតម្លរាតរាឹមតរា ៤.៥០
ដុា្លរារ ្រ៉ុណោ្ណរារះ។  OSTRO មន្រមរាើជូនអាហារ ពរាលពរាឹក 
អាហារថ្ងរាតរាង់ និងអាហារពរាលា្ងរាចដរាលចា្រ់បើក្នី
ម៉រាង ៧ពរាឹក ដល់៧ា្ងរាច ។    
Address : #28AEo, St 136, សង្ករាត់ ផរាសារកណា្ដរាល ១, 
ខណ្ឌដូនពរាញ Tel : ០១២ ៣០៣ ៧៦៨    

្ិសនី
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Blanc A L'AISE 

ចង់ផ្លាស់ប្តអូរបរិយាកាសកតន្ងជួបជុំគ្នាមបិនថ្យ្្ើកបិច្ការសាលា ឬកបិច្ព្បិភាកសាការង្រ នបិងកតន្ង
ញ៉ាំអវីតដលសងៃប់សាងាត់យបបៀបដូចជាយៅក្ននុងសួនអាថ៌កំបាំងដ៏បសស់សាអាត អាចអយ្្ជើញយៅហាង 

BLANC A L’AISE បាន។ យព្លតដល្នយជើងចូលភាលាមអ្នកនឃឹងមាន អារមមែណ៍ថ្បតជាក់ 
បសស់បសា�្ុសព្វីបរិយាកាសហាងយ្្សងៗតដលធ្លាប់បានយៅ យដា�សារ ការតុបតតងលំអ 

យដា�ផ្កាចបមុលះ យមើលយៅហាក់ដូចជាកំព្ុងយដើរក្ននុងសួនអវីចឃឹង។

ណាមួ�កតន្ងអង្គនុ�មានផ្សុកភាព្យទៀត្ង ជាព្បិយសសយនាលះមានអាហារ នបិងយភសជ្ជភៈជាយបចើ
នបបយភទអាចយបជើសយរើសបានតាមតបមូវការយហើ�ឆ្ងាញ់ៗតមនតទន។ យបោលះយៅ BLANC A L'AISE 

មានមហែអូបល្វីៗជាយបចើនមុ្តដលមានរសជាតបិតបបត្មែរ ថថ យហើ�យបរៅព្វីយនលះអាចសាកភ្ក់នំយ្កជា
ង៣០បបយភទតដលមានរសជាតបិមបិនសូវត្្អមខាលាំង។ អ្វីតដលព្បិយសសនំយ្កមានរសជាតបិជាយបចើន
តាមចំណូលចបិត្តអ្នក តតយព្លតដលបានសាកយហើ�យបើមានរសជាតបិណាបតូវចបិត្តយលាកអ្នកក៏អាច
កុមមែ៉ង់យ្្ើនំយ្ក្ំៗសបមាប់កមមែវិ្វីយ្្សងៗបានយទៀត្ង។ចង់ទទួលបានបរិយាកាសថមែវីតប្កនបិងមា
នផ្សុកភាព្អាចអយ្្ជើញយៅហាង BLANC A L'AISE ធ្នាថមែវីនឃឹងមានអារមមែណ៍ថមែវីបសស់បសា�ជា 

មបិនខាន។ 
Tel: 017 722 777 / 081 82 82 88

អត្ថបទ៖ ព្បិសវី
រូបភាព្៖ Mr. Lee
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ADVANTAGES OF DRINKING COFFEE

1 ក្បិនរបស់បគ្ប់កាយហ្ អាចយ្្ើឲអ្នកកាត់បន្ថ�ភាព្តានតឃឹង។

2 កាយហ្ជួ�ឲ្យយថ្ើមមានសុ្ភាព្ល្អ ចំយោលះអ្នកព្បិសារបសា្រួរតតចាប់យ្្តើមទទួលទានកាយហ្។

3 កាយហ្ជួ�ឲអ្នកមានអារមមែណ៍បសស់ថ្លា នបិងរីករា�។

4 យបើអ្នកជាបស្តវី កាយហ្ជួ�កាត់បន្ថ�អបតាថនការយកើតជំងឺមហារីកតស្ក។

5 យបើអ្នកចូលចបិត្តហាត់កវីឡា កាយហ្រឹតតតបយងកើនភាព្សាវាហាប់ដល់អ្នក។

6 ទទួលទានកាយហ្ជួ�កាត់បន្ថ�ថនការវិវត្តន៍ថនជំងឺទឃឹកយនាមត្្អម។

7 យបលះដូង នបិង្ួរកបាលរបស់អ្នកនបិងទទួលបាននូវសុ្ភាព្ល្អព្វីការញនុំាកាយហ្រាល់បព្ឃឹក។

8 កាយហ្ជួ�ឲអ្នកយ្្ើការនបិង្របិតយដាលះបសា�បញ្ហាបបកបយដា�ភាព្ឆ្លាតវ័�។

ថាម៉េច?!
ផឹកកាម្វេក៏មានប្រមោជន៍ដែរ?

វប្្ម៌ក្ននុងការទទួលទានកាហ្យៅយព្លបព្ឃឹក បព្លឃឹម 
បានសា�ភា�ចូលក្ននុងជវីវិតមនុស្ស ទូទាំង ព្បិភព្ យលាកតាំងព្វី�ូរលង់ណាស់ មក យហវី� 
យដា�យជឿជាក់ថ្កាយហ្មានបបសបិទ្ធភាព្ ក្ននុងការ ដាស់សាមារតវី នបិង្្តល់កំលាំងក្ននុងការចាប់ 
យ្្តវីម ថថងៃថមែវីរបស់ព្ួក យ្រ ។ បគ្ប់កាយហ្បតូវ បានរក យ�វីញក្ននុង ត្្កាយហ្ តដលមានរូបរាង 
បស យដៀងយៅនឃឹងត្្ Cherry តដលមានព្ណ៌បកហមយព្លវាទុំ។ វាមបិនបតូវ�កមកទ
ទួលទានដូចរយបៀបសព្្ថថងៃយនាលះយទ រហូតដល់សតវត្សទវី13យទើបបបជាជនចាប់យ្្តើម 
មានការរំលវីងបគ្ប់កាយហ្ តដលជាដំណាក់កាលទវីមួ�ក្ននុងការ្លបិតកាយហ្ដូចតដលបាន
សាគាល់រាល់ ថថងៃយនលះ។

ចាប់យ្្តើមព្វីកាយហ្យ្មា្មមែតា វាបតូវបាន�កមកថច្នបបឌបិត នបិងលា�ប្្អូលជាមួ�សបិល្ភៈ 
បយងកើត បានជា Latte Art នបិងយភសជ្ជលះ យបចើនទបមង់យទៀតដូចជា Cappuccino, Flat White, 
Mocha -ល- ។

យបរៅព្វីរសជាតបិដ៏�ងៃនុញរបស់កាយហ្ វាបាន្្តល់នូវអត្ថបបយយាជន៏ជាយបចើនចំយោលះសុ្ភាព្ 
នបិង  សកមមែភាព្បបចាំថថងៃ តដកអ្នកទាំងគ្នា្រួរតតតស្ង�ល់។

វប្្ម៌ក្ននុងការទទួលទានកាយហ្យៅយព្លបព្ឃឹបព្លឃឹមបានសា�
ភា�ចូលក្ននុងជវីវិតមនុស្ស ទូទាំងព្បិភព្យលាកតាំងព្វី�ូរលង់ 
ណាស់ មក យហវី�យដា�យជឿជាក់ថ្កាយហ្មានបបសបិទ្ធភាព្ក្ននុង 
ការដាស់សាមារតវីនបិង្្តល់កំលាំង ក្ននុងការចាប់ យ្្តវីមថថងៃថមែវីរបស់ព្ួក   
យ្រ ។ បគ្ប់កាយហ្បតូវបានរក យ�វីញក្ននុង ត្្កាយហ្តដលមានរូប 
រាង បស យដៀងយៅនឃឹងត្្ Cherry តដលមានព្ណ៌បកហមយព្ល 
វាទុំ។ វាមបិនបតូវ�កមកទទួលទានដូចរយបៀបសព្្ថថងៃយនាលះយទ 
រហូតដល់សតវត្សទវី13យទើបបបជាជនចាប់យ្្តើមមានការរំលវីង 
បគ្ប់កាយហ្ តដលជាដំណាក់កាលទវីមួ�ក្ននុងការ្លបិតកាយហ្ 
ដូចតដលបានសាគាល់រាល់ថថងៃយនលះ។

វាយ្្ើឲ្យថ្មព្លរបស់អ្នកមានសនទនុលះខាលាំង។

សបមាប់អ្នកហាត់បបាណ វាយ្្ើឲព្ួកយ្រអាចបន្តសកមមែភាព្្ងៃន់ៗ 
នបិងហត់ យលើសព្វីការកំនត់ក្ននុងរ�លះយព្ល�ូរ។

វាមានភាព្ង្�បសួល យព្លអ្នកអស់កមាលាំងអ្នកមបិនចាំបា
ច់យៅយ្រង ឬឆុង កាយហ្យទ ទបិញតតមួ�កំប៉ុង�កមកញនុំា 

ថ្មព្លរបស់អ្នកនឃឹងយកើនយ�ើងកប់ ព្ព្ក។

យភសជ្ជភៈប៉ូវកមាលាំងនឃឹងយ្្ើឲអ្នកយ�ើង្រវី�អូយដា�មបិនដឃឹង្្លួនយដា� 
សារតតបរិមាណជាតបិសករខាលាំង កបមបិតCalories កាន់តត្្ស់ក្ននុង 
មួ�ដបៗតដលអ្នកទទួលទាន។

ព្បិសារយភសជ្ជលះប៉ូវកមាលាំងយបចើន យ្្ើឲ្យអ្នកបប�មមុ្នឃឹងជមងៃឺ 
យបលះដូង នបិងសមាពា្ ្មយកើនយ�ើង។

សបមាប់លទ្ធ្លយៅថថងៃមុ្ អ្នកតដលព្បិសារវាយបចើន នបិងបប�ម 
មុ្ យៅនឃឹងការបំយព្ញ មុ្ង្ររាងកា�មបិនបបបកតវី។

បបភព្: healthresearching.org
ដាតណត

យដា�សារតតការង្រកាន់តតមមាញឃឹកក្ននុងមួ�ថថងៃៗ អ្នកណាក៏ដូចអ្នកណា ឲ្យតតរយសៀលបន្តបិ្រឺអស់ 
កមាលាំងថ្មព្លរាងកា�ចុលះយ្សា� មានអារមមែណ៏ថ្មបិនអាចបន្តការង្រឲ្យបានចប់ក៏នឃឹកយ�ើញ 
ចង់ញនុំាអវីបន្តបិច យដើម្វីទទួលបានភាព្បសស់ថ្លានបិងភាព្រហ័សរហួនមកវិញ។ យភសជ្ជភៈប៉ូវកមាលាំង 
(Energy Drink) បានកាលា�ជាភាព្យព្ញនបិ�មក្ននុងការទទួលទានសបមាប់�ុវវ័� នបិងមនុស្ស 
វ័�កណាតាល តដលយបបើបបាស់ថ្មព្ល ្ួរកបាល នបិង កមាលាំងកា�យបចើន។ សព្្ថថងៃមានសំនួរយចា
ទសួរថ្យតើយភសជ្ជលះប៉ូវកមាលាំងមាន អត្ថបបយយាជន៍ នបិង្លប៉លះោល់អ្វី្្លះដល់សុ្ភាព្? ថថងៃយនលះ 
Sabay Magz បានដកបសង់ចំនុចល្អ នបិងអាបកក់របស់យភសជ្ជលះ ប៉ូវកមាលាំងជូនអ្នកទាំងអស់គ្នា។

ENERGY DRINK
CON&PRO

OF

ចំណុចល្អ ចំណុចអាបកក់
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យលាក Valentin
Country Manager  

E-Commerce 
នឹងកើនឡើងខ្ល្រំងនៅថ្ង្រអនាេត?

សព្្ថថងៃយនលះយ�ើញថ្អាជវីវកមមែតាមបបព្័ន្ធអ៊ីន្ឺណបិតកាន់តតរីកដុលះដូច្្សបិត ប៉ុតន្តមានអ្នក្្លះយទៀត
គ្ត់មបិនទាន់បាន�ល់ថ្អា ៎E-Commerce ហ្នឃឹងជាស្អវីយៅយ�ើ�យទ យហើ�យ្រយបបើវាយា៉ាងយម៉ចនបិង 
មានអត្ថបបយយាជន៍អវី្្លះ! ថថងៃយនលះតដរ Sabay នឃឹងយលើក�កបបធ្នបទ E-Commerce យនលះមក 
នបិយា�នបិងមានការបកបសា�ផ្ទាល់ព្វី Country Manager មានាក់តដលគ្ត់មានបទព្បិយសា្ន៍ជា
យបចើនឆ្នាំមកព្វីយបរៅបរយទសទាក់ទងនឃឹងអាជវីវកមមែតាមបបព្័ន្ធអ៊ីន្ឺណបិតយនលះ។ យលាក Valentin 
ជា Country Manager បកុមហ៊ុន Kaymu Shopping Community បបចាំបបយទសកម្នុជាយលាកបាន 
នបិយា�ថ្ «អាជវីវតាមបបព្័ន្ធអ៊ីន្ឺណបិត នឃឹងរឹតតតយព្ញនបិ�មខាលាំងយៅយព្លខាងមុ្ឆ្ប់ៗយនលះ     
យបោលះវា្្ល់ភាព្ង្�បសួលនបិងចំយណញយព្លយវលាយហើ�ទទួលបាន្លចំយណញដូចគ្នា»។ 

តួយា៉ាងបច្នុប្ន្នបកុមហ៊ុន Kaymu កំព្ុងតតយដើរទវី្សារតបប E-Commerce តដលជាយ្រហទំព្័រមាន 
ដាក់លក់នូវឥវា៉ន់ប្រប់បបយភទ នបិងដឃឹកជ្្ជអូនយៅកាន់ប្រប់យ្ត្តបកុងទាំងអស់ក្ននុងបព្លះរាជាណាចបក
កម្នុជា។ វាបយងកើននូវភាព្ង្�បសួលដល់យលាកអ្នកបគ្ន់តតចុចចូលយ្រហទំព្័រ Kaymu នឃឹងយបជើស 
យរើសថ្ឥវា៉ន់ណាតដលអ្នកចង់បាន រួចបញ្ជាកុមមែ៉ង់ទបិញជាការយបសច។ យលាកអ្នកចំយណញយព្ល     
យវលាមបិនចាំបាច់យដើរ្សារយរៅតានបិងទទួលបានឥវា៉ន់តដលចង់បានដូចគ្នាយហើ�ដឃឹកដល់ទវីកតន្ងយទៀ
តបបព្័ន្ធ E-Commerce យនលះព្បិតជាអសាចារ្យតដលមនុស្សប្រប់គ្នា្រួរតតសាកល្ងយបបើ យបោលះយព្ល្្លះ 
យ�ើងរវល់មបិនអាចចំណា�យព្លយដើរ្សារទបិញឥវា៉ន់ តតយ�ើងអាចបញ្ជាទបិញតាមបបព្័ន្ធ E-Com-
merce តដលមានតថម្សមរម្យយហើ�មាន្រុណភាព្ដូចគ្នា មានន័�ថ្ឥវា៉ន់ប្រប់តបបយា៉ាង្រឺ 
ស្ថបិតយៅក្ននុងកណាតាប់ថដរបស់អ្នក។ ជាចុងយបកា�យលាក Valentin សង្ឃឹមថ្ភាព្យជឿនយលឿនថន 
វិស័�បបព្័ន្ធ E-Commerce យនលះនឃឹងចូលរួមជាចំតណករីកចយបមើនត្្នក្ំមួ�ដល់វិស័�យសដ្ឋកបិច្ជា
តបិ នបិងបង្ហាញព្វីភាព្សុវីវិល័�ថនជវីវភាព្ថមែវីក្ននុងសង្គមត្មែរយ�ើង។

នបិតា
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Mapo  ជា មា៉ាស យអ�បិចបតូនបិក  តដល អាចត ភាជាប់ ជាមួ�នឃឹងទូរ 
ស័ព្ទរបស់អ្នក។  បគ្ន់ តត ោក់ មា៉ាស   Mapo   យៅ មុ្ របស់ អ្នក 
បតឃឹមតត មួ� នាទវី ប៉ុយណាណាលះ      វា នឃឹង វិភា្រ ព្វី តស្ក មុ្ របស់ អ្នក 
យហើ�បង្ហាញទបិន្នន័� យៅយលើ ទូរស័ព្ទរបស់ អ្នក ។   វា អាច វិភា្រ 
ដឃឹង ថ្   តស្ក របស់ អ្នក មាន ការ បំផ្លាញ ព្វី កយ្ដា ថថងៃ    តស្ក ្ ្លះ 
ជាតបិ ទឃឹក    ឬ មាន បញ្ហា យ្្សង ៗ  ជាយបចើន យទៀត   ជា ព្បិយសស យនាលះ 
វា នឃឹង ្ ្ល់ ដំយណាលះ បសា� ឲ្យ អ្នក  យៅ តាម បញ្ហា តដល យកើត មាន 
យៅ យលើ មុ្ របស់ អ្នក យទៀត ្ ង ។   Mapo ជា បយច្កវិទយា ទំយនើប 
របស់ បារាំង តដល យៅ ក្ននុង យនាលះ      មាន យគ្ល បំណងចង់ អភបិវឌ្ឍ 
ការ បយងកើត្លបិត្ល ព្យាបាល តស្ក មុ្   ឲ្យ កាន់ តត សម្អូរ 
តបប តថម យទៀត  យហើ� ឥលូវ យនលះ មាន ជា សមា្រម  Mapo តត 
ម្ង តដល អាច ផ្លាស់ ប្អូរ ទបិន្នន័� គ្នា ព្វី បញ្ហា តស្ក មុ្    នបិង ្ ្ល់ 
ដំយណាលះបសា� បាន កាន់ តត ទូលំទូលា� ។
បបភព្៖ Kickstarter

Spex កាន់តត្្ល់ ភាព្ ង្� បសួលសបមាប់ យលាក អ្នកតដល ចូល 
ចបិត្ត សាដាប់ ចយបមៀង  នបិង នបិយា� ទូរស័ព្ទ យបចើន  យបោលះ  Spex  មបិន 
បតឃឹម តត ជា តវេនតា ការោរ ព្ន្ឺ បព្លះ អាទបិត្យ យនាលះ យទ    វា ជា តវេនតា   
Bluetooth  អាច ភាជាប់ ជាមួ� ទូរស័ព្ទ ថដ  Smartphone បបព្័ន្ធ  
IOS នបិង  Android យហើ� វា បាន  បងកប់ នូវ បយច្កវិទយា ថមែវី យៅ  BCT   
( Bone Conduction Technology )  តដល  ប្្អូល សំយ�ង យៅ 
ឆ្អឃឹង ខាង ក្ននុង កបាល     យដា� មបិន ចាំ បាច់ យបបើ បតយចៀក សាដាប់ ក៏ លឺ 
តដរ  យហើ� មបិន មាន សំយ�ង យចញ យបរៅ រំខាន អ្នក ដថទ។   យលាក 
អាច សាដាប់ ចយបមៀង បាន ប្រប់ យព្ល យវលា   ឬ នបិយា� ទូរស័ព្ទ ក៏ 
បាន យដា� បគ្ន់ តត ោក់ តវេនតា  Spex  យហើ� អ្វី តដល ព្បិយសស 
យនាលះ ្រឺ យព្ល តដល អ្នក យដាលះ តវេនតា យចញ     បទ ចយបមៀង នឃឹង �ប់ 
យលង យដា� ្ ្លួន ឯង     យព្ល ោក់ តវេនតា វិញ យទើប វា យលង បន្ត តដល 
ជួ� សន្សំ សំថច ថមែ  ។  ជាមួ� តវេនតា   Spex  វា អាច សាដាប់ ចយបមៀង 
បាន ដល់ យៅ ៥ យមា៉ាង      តត យបើ នបិយា� ទូរស័ព្ទ វិញ បាន ដល់ យៅ 
៨យមា៉ាង ឯ យណាលះ ។

MAPO 
ម៉ាសអាចពិនិតាយសសាែកមុខ
ដោយខ្លួនឯង

SPEX 
វ៉ានតាជំនាន់ថ្មីអាចស្ដាប់ចមាៀង
និងនិយាយទូរស័ព្ទ

វា កាន់ តត មាន ភាព្ ង្� បសួល   សបមាប់ យលាក អ្នក ក្ននុង ការ បបាបស័� ទាក់ ទង ជាមួ� នឃឹង កូន ៗ  
របស់ អ្នក តាម រ�ភៈ នា�បិកា  Doki តដល យលាក អ្នក អាច យត ទាក់ ទង យៅ ព្ួក យ្រ   នឃឹង ដឃឹង ព្វី ទវី កតន្ង 
តដល ព្ួក យ្រ កំព្ុង តត យៅ ។ យលាក អ្នក អាច យ្្ើ សារ ជា អក្សរ  ឬ ជា សំយ�ង បាន ប្រប់ យព្ល យវលា យហើ� 
អាច យមើល យ�ើញ មុ្ គ្នា យទៀត ្ ង  យដា� បគ្ន់ តត ដំយ�ើង កមមែវិ្វី  Doki យៅ យលើ ទូរស័ព្ទ របស់ អ្នក នឃឹង 
ភាជាប់ ជាមួ� នឃឹង នា�បិកា  Doki របស់ កូន យលាក អ្នក ជា ការ យបសច  មបិន បតឃឹម តត ប៉ុន នឃឹង យទ វា មាន  កមមែវិ្វី 
ទាក់ ទង នឃឹង លំហាត់ បបាណ របស់ ព្ួក យ្រ យទៀត ្ ង  យហើ� អ្វី តដល ព្បិយសស ្រឺ វា នឃឹង យលាត ព្័ត៌មាន ដល់ 
អ្នក ជានបិច្ រាល់ យព្ល តដល ព្ួកយ្រ បាន យៅ ដល់ ទវី កតន្ង ណា តដល អ្នក បាន កំណត់ ។
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នាឡិកាដាវាឆ្លាតសមាាប់ក្មាងៗ
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ក្ននុង ជវីវិត រស់ យៅ បបចាំ ថថងៃ មនុស្ស យ�ើង តតង តត បប�ម មុ្ នឃឹង យរឿង ជា យបចើន    តដល យ្្ើឲ្យ  យ�ើង មាន អារមមែណ៍ 
ថ្    តាន តឃឹង ្ ុញ ថប់    តត យព្ល ្ ្លះ មបិន ដឃឹង ថ្ ្រួរ យ្្ើ យម៉ច ឲ្យ បាត់ ភាព្ តាន តឃឹង ហ្នឃឹង បាន ្ ្លះ   អ៊ីចឃឹង យហើ�  ថថងៃយនលះ 
Sabay  បាន នំា �ក វិ្វី កាត់ បន្ថ� ភាព្ យបស្តស  ្ ្លះ ៗ  មក តចក រតំលក ដល់  អ្នក អាន ទំាង អស់ គ្នា     យហើ� សាក 

ល្ង  តាម វិ្វី ហ្នឃឹង ល៎ យមើល យព្ល យបស្តស យម៉ច ក៏ អាច ជួ� បាន ្ ្លះ តដរ  ។ 

1

2

4

3

អ្កគួររាតសកលរាបង្រិទរាភ្ក រួចដកដរាង្ហើមមួយៗវវងៗ 2-3ដង 
ក្ពុង1នាេនី ពនារះអ្កនឹងមនអារម្មណ៍ពបរាសើរជាងមុនមិនខាន។

ការតដលមានមបិត្តភ័ក្បិក៏អាចជួ�យ�ើងបានតដរ យទាលះបវីជាព្ួកយ្រ  
មបិនអាចជួ�យ�ើងអ្វីបានទាំងបសុង តតក៏យ�ើងមានអារមមែណ៍្ូរ 
បសាលយព្លតដលមានមបិត្តនបិយា�ជាមួ�។

កុំអស់សង្ឃឹមក្ននុងការតដលអ្នកជួបការបរាជ័� បតូវយជឿជាក់យលើ 
្្លួន ឯង ។ ចូរកុំយបបៀបយ្ៀប្្លួនយៅនឃឹងអ្នកដថទ យបោលះមនុស្ស 
មានាក់ៗមានវាសនា្ុសគ្នា យ�ើងមបិនអាចដាក់សមាពា្យអា�្្លួន
ខាលាំងយព្កយទ។

ការសាដាប់ចយបមៀងក៏អាចជួ�យ�ើងបានមួ�ត្្នកតដរ។   វាអាចយ្្ើ 
ឲ្យយ�ើងមានអារមមែណ៍បសស់បសា�   បំបាត់អស់ទុកកង្ល់តដល 
យកើតមានយ�ើងយៅជុំវិញ្្លួនយ�ើង ។



ធ្លាប់  យមើល យរឿង កូយរេ តាម ទូ រទស្សន៍  យ�ើញ យ្រ ញនុំា បា� ្ ្ជប់ របស់ បបថព្ ណវី យ្រ       ទំនង ្រួរ ឲ្យ បសក់ 
ទឃឹក មាត់ ណាស់ តមន យទ?     បបសបិន យបើ បាន យ្្ើ  ឲ្យ   មនុស្ស សំខាន់  ឬ ក៏ ប្រួ សារ ញនុំា  ក្ននុង ឱកាស  បុណ្យ 
ថន ក្តវី  បសឡាញ់ យនលះ ព្បិត ជា ល្អ យា៉ាង ណា  យៅ ?   Sabay Magz បាន ចបមាញ់ �ក  រូបមន្ត  ង្� បសួល 
នបិងយប្រឿង ្ ្សំ តដល អាច រក យៅ តាម  Mart កូយរេ ក្ននុង បសុក បាន សបមាប់នាក់ ទាំង ឲ្យ គ្នា ។ 

យតាលះយរៀន យ្្ើ ទាំង គ្នា   យមា៉ាលះ  !

យប្រឿង ្ ្សំ  បា�  (អងករកូយរេ ឬ ក៏ អងករ  យ�ើងមាន យៅ ្ ទលះ )
 បនទលះសារា� 
 ថឆថ្វ យលឿងរបស់ កូយរេ 
 បតសក់
 ការេុត
 ព្ងទា
 សាច់យគ្
 ថស្
 យបបង លងៃ

សមាភារភៈ បនទលះ ឬស្សវី 
 ឆ្នាំង ដាំបា� 
 ្ទលះ ឆ្ 

វិ្វី ចម្អបិន  
1
2

3

4

KIMBAP កូរ៉េ មានអីពបិាករ្វើ

បតាំអងករ ក្ននុង ទឃឹក រ�លះ យព្ល កន្លះ យមា៉ាង រូច �ក យៅ ដាំ ។
បក�នុក ព្ង ទា  ដាក់ យប្រឿង តាម ចំនូល ចបិត្ត រួច �ក យៅ យចៀន  បនាទាប់ មក ហាន់ ជា ចំនបិត តូច 
ទទឃឹងបបតហល ជា 1cm  នបិង បយណាតា� តវង ។
ហាន់ សាច់យគ្ ទំហំ  បបហាក់ បបតហល នឃឹងទំហំ  ព្ង ទា  បបលាក់ យប្រឿង តាម ចំនូល ចបិត្ត រូច 
�ក យៅ យចៀន ។
លាង  ប តន្  រូច�ក មក ចបិត  ដូច ទំហំ សាច់ យគ្ នបិង ព្ងទា តដល បាន ចម្អបិន រូច បនាទាប់ មក 
�ក យៅ ឆ្ បត�ប់ ចុលះ យ�ើងជាមួ� យបបង  បបតហល ជា មួ� នាទវី ។

វិ្វី ្ ្ជប់ បា� 
លាបនទលះ ឬស្សវី   រួច ដាក់ សារា�ព្វី យលើ  បនាទាប់ មក ដាក់ បា� ព្វីយលើ បបមាណ  2/3 ថន បនទលះ សារា�  រូច 
តយបមៀប សាច់ បតន្  តដល បាន យបតៀម រូច រាល់ ដាក់ ព្វីយលើ  ប្្ប់ ជា មួ� ការ រុំ ឲ្យ តណន  នបិង លាប យបបង 
លងៃ ជុំ វិញ យដើម្វី ក្បិន �ងៃនុ� ជា ការ យបសច។

សូម យមើល រូប ភាព្  បង្ហាញ ព្វី ការរុំ យនលះ យដើម្វី ឲ្យ កាន់ តតង្� បសួល �ល់ ។

កុំយភ្ច យរៀន យ្្ើ ទាំង អស់ គ្នា ណា ! 

Lanette

បបភព្ រូបភាព្៖
swisshansik.wordpress.com
rasamalaysia.com/
koreanrecipekds.blogspot.com

បរាើបរារាស់្តរច្រាបរាឌិតរ្រស់អ្កក្ពុង្តរធ្វើសូកូឡាដរាលមនរូ្រភា្ ឬអករាសរដរាលអ្កសរាឡាញ់ 
សមរារា្រ់ខ្លួនឯង ឬក៏អ្កណាម្នរាក់េុកធ្វើជា្តដូដ៏មនតម្លរា ដរាលចរាញ្នីេឹកចិត្ត និងជា្ិសរាសគឺ 
Unique តរាម្តង។  តោរះ! ចា្រ់ផ្តើមអនុវត្តតាមវិធនីងយៗខាងករារាមនរារះទានំងអស់គា្នរា!

គ្រឿងផ្រសំ

សម្្ររ:

ប នទលះសូកូឡា ស នបិង យ្មា - Food Coloring - បគ្ប់្្្ញជាតបិ ត្្យ�ើតដលអ្នកចបិត្ត 
ដំណាប់ត្្យ�ើ

ថង់បាលាសទបិក - បកដាសបទាប់សបមាប់យ្្ើមហែអូប (Cooking Paper) - សាលាបបោ្ំ

វិធីធ្វើ
1.

2.
3.

4.
5.

6.

7.

8.

9.

Chocolate Butterfly
សូកូឡារូបម្រអំបៅ

ស្វរាងរករូ្រដរាលអ្កចូលចិត្តក្ពុង Google បរា្រលក្ខណៈ Template ដូចជា រូ្រផា្ករា តុក្កតា បរារះដូង 
ឬក៏រូ្រផរាសរាងតាម ដរាលអ្កចូលចិត្ត ឬក៏អ្កអាចគូររូ្រដោយខ្លួនឯងបាន។
ពរានីនរូ្រនោរះចរាញមកដើមរាបនីេុកធ្វើជាគមរាូ្ុម្។
ដាក់រូ្រនោរះ្នីករារាមករាដាសសមរារា្រ់ធ្វើម្ហួ្រ។ តរាូវសរាមរាា វាបរាៀ្រដូចនឹងអ្កកនំ្ុងតរាផា្រាមរូ
្រភា្ចឹង។
យកសូកូឡា ស និង ខ្មរា មករំាយផរាសរាងគា្នរា ្រនា្ទរា្រ់មកេុកវាឲរាយតរាជាក់ល្មម។
សមរារា្រ់សូកូឡាសអ្កអាច្រន្ថភរាម្ណ៌ (Food Coloring) ពរាលកនំ្ុងរំាយតាមចនំណូលចិត្ត។ 
សមរារា្រ់ Food Coloring ដាក់ម្តងមួយដនំណក់ៗ កូរឲរាយស្្វរហូតបាន្ណ៌ដរាលអ្កចង់បាន។
យកថង់ចាក់សូកូឡាដរាលរំាយហើញចូល ្រនា្ទរា្រ់មក្តត់មត់ថង់ឲរាយតូចល្មមតាមចិត្តចង់ 
បាន រួចចា្រ់ផ្តើមគូរវាតាមរូ្រដរាលយើងបានពរានីនចរាញមក។
្រនា្ទរា្រ់មកពរាលដរាលគូររួច អ្កអាចរោយគរារា្រ់ធញ្ញជជាតិ ឬក៏តុ្រតរាងផ្លរាឈើ្នីទៅើតាមចិត្ត 
សរាឡាញ់រួចយកវាៅ្រង្កក់ ក្ពុងេូរេឹកកក ជា្តរសរារាច។
សមរារា្រ់សូកូឡាសដរាលយើងបានរំាយជាមួយនឹង្ណ៌ អ្កអាចយកវាមកគូរ ឬសរសរារ
នៅទៅើសូកូឡាដរាលយើងបាន្ត្លរាសរាហើយ ពរាលដរាលវាកកល្អ។
ជនំហានចុងករារាយស្វរាងរកបរាអ្រ់្តដូសមរារា្់រខ្ជ្់រសូកូឡាដល់ស្អរាតនិងឈ្ងពុយឆ្ងរាញ់រ្រស់អ្ក 
េុកឲរាយមនុសរាសជាេនីសរាឡាញ់រ្រស់អ្កក្ពុងឱ្តស្ិសរាសនរារះ។

ជា្តរសរារាច  ឥលូវអ្កអាចមនសូកូឡាដរាលជា្តររចនាម៉ូតផា្ទរាល់រ្រស់អ្កបានហើញ។

Lanette
បរាភ្រូ្រភា្៖ pinba.cc



52 SABAYMAGZ ISSUE 45 53



54 SABAYMAGZ ISSUE 45 55

08-FEB-2016
IN CINEMA

���ច���ស៊ុនអ៊ូខុង

២០១៦
���ច���ស៊ុនអូ៊ខុង 2016គឺ ������ពយន�ហុងកុង��បឈុត�ក�យ
���រមួយ���ងក��ើក��ល�ច់�ឿង���ក��ើ�ឿង���ងរបស់ 
ជន�តិចិន�ឿង ដំ�ើរផ��ង���ង��ន់�ក�ងលិច ��លតពី�ឿង 
���ច��� �លពី��� ំ2014។ ���នវត��នរបស់�ក AARON

KWOK �តួអង����ច��� ស៊ុនអ៊ូខុង ជំនួស�ក DONNIE YEN 
វ�ញ��ល������ល��ើលជក់ចិត�ដិត�រម�ណ៍ចង់ដឹង��ន់
��ល��ើលប៉ុ���កុំ���ច�ទស����ំងអស់���។

sabay

�ំមកជូន�យ

NAM�អ�កជំ�ញ�ង�ះ���យប����� ��
�ក��ង"H2O"��ល���មុហុ៊នទស���វដ�រីបស់�ង���ល់
បុ៉����យ�រ���រ��ក�ក់�����មួយគូដណ�ងឹរ
បស់�ង�យ����ៀប�រ�មួយនឹងអ�ក����ង�ន
��ើឲ���ងខូចចិត�����ងំរហូតដល់��ងរវ�រវល់នឹង��មុ
ហុ៊នទស���វដ�រីបស់ខ��ន។���យមក�ងព���ម��ើខ��ន
�ងឲ�����ើរ�ើង�ើយក៏�ន��ុមហ៊ ុនផ� �ផ�ង
��គូ�មួយបុរស៣�ក់ឲ���ង���ក់ៗសុទ���ស��� 
�ើយ�ន�ព�ក់�ញ����ងៗ���ចង់ដឹងអត់�អ�ក�
�ច��ើព���ល��ះដូងរបស់ NAM �ន �ើយអ�ក���ល
�អ�កខូចចិត�ប���ប់សូមកំុ���ចមកទស����ំងអស់���។

LOVE  H2Oអូន�ម

04-FEB-2016
IN CINEMA

គឺ�����ទ�ឿង������បរូ�៉�នទិក��ល�នដឹក�ំ
ស���ង�យ�ក ROSS KATZ និង�ៀប�ៀង�យ�ក
BRYAN SIPE, �ន���ក��ើម�ស���ត����ញ
��យក��ី��ញ់ក��ង��លជួប���ដំបូង.

THE CHOICE

04-FEB-2016
IN CINEMA

គឺ������ពយន���ប���ើ����និ�យពីជីវ�តរបស់
សិល��ៈករ LILI ELBE និង GERDA WEGENER��លពួក���ន
�ៀប�រ�ប��ី�ពន�នឹង��������យមក  LILI ELBE ��ល�
ប��ីនបំណងចង់����ទ��មនុស����និីង�ន�រជួយ
���ម���ងពី��ពន����ល់�ៀតផង។
�ើ�ត់��ើ��ប��ះ�ើម��ីអី�ើយ�៉�ច�ន���ពន�របស់
�ត់មិន�ន�ព���កបន�ចិ�ល់���ះ�ើម��ីឲ��ប�រីប
ស់�ត់វះ�ត់��មនុស����ី?

 THE DANISH GIRL

11-FEB-2016
IN CINEMA

�រកម� 
999

26-FEB-2016IN CINEMA

គឺ������ពយន��ក់ទង�នឹងបទឧ��ដិ�ប�ន់ដ៏ធំមួយ��ល��ើឲ���ន
�រច�ចលដល់បូ៉លិសក��ងទី��ងុនិង�ន�រ�យ���រ������ងរន�ត់��ល
បង�ប់��យល��ិចកល ��ប់ឈុត�ក���នឹង�ំ�រម�ណ៍អ�កទស���
ឲ��ជក់ចិត���ើរ�����ចដកដ��ើម។ចង់ដឹង��រ���ញ់រ�ង��មុបូ៉លិស
និង��មុ�រលំ�ប់�ំង�ះនឹង�នអ��ីើត�ើងខ�ះ���វ��មកទស����ឿង៩
បីដង��ះកំុ�ន។

FEBRUARY MOVIES

FEBRUARY 2016
MOVIES RELEASE
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អ្នកគ្រងអត់គ្រប់
ប្រយ័ត្នខ្លួន!!!

អ្កទានំងអស់គា្នរា បរារាកដណាស់បើមិនធ្វើ្តរងរអត់ហើយអត់ខ្ចនីចូល
គរាងខ្លរះទៀត Chat ជាមួយ Crush ទាល់ភ្លឺក៏អត់្រញ្ហរា។ បើអ្កទានំង 
អស់គា្នរាគិតា  “Sleep is for the weak” ចឹងមកមើលាគរាងអត់គរា្រ់ 
វាជាឃាតករាកមុខ្រ៉ុណា្ណរា។ ោងតាមគរាហេនំ្ទ័រ Healthline បាន 
្រកសរារាយ្នីចនំនុចអាករាក់នរា្តរគរាងមិនគរា្រ់គរារាន់ ចនំពោរះផ្រាកធនំៗ នរា 
រាង្តយដូចជា បរា្ទ័ន្ធ បរាសេ បរា្ទ័ន្ធភា្សុរានំបរា្ទ័ន្ធផ្លូវដង្ហើម
បរា្ទ័ន្ធរំាយអាហារ  និងបរា្ទ័ន្ធរ្រត់ឈមដរាល ្រណា្ដរាលឲរាយកើតជា 
ជនំងឺផរាសរាងៗ ដូចខាងករារាម៖

 1. ខរាយល់គរ
 2. ជនំងឺស្ងរា្រ
 3. ្តរភ្លរាចភា្លរានំង
 4. បរា្ទ័ន្ធភា្សុរានំចុរះខរាសាយ
 5. ឡើងគនីឡូ
 6. សម្ពរាធឈមឡើងខ្ស់
 7. ជនំងឺបរារះដូង
 8. បរាឈមនឹងឱ្តសកើតេឹកនោមផ្អរាម
 9. ផា្រាសយធនំ
 10. ស្តរារាស និង ធុញថ្រ កើតេុក មិនស្ររាបាយចិត្ត
 11. ធា្លរាក់ចុរះកមរាិតផ្រាតអារម្មណ៍ក្ពុង្តរធ្វើ្តរងរ និង   
      គនំនិតច្រាបរាឌិត

អ្កតរាូវ្តរគរាង ដូចតរាូវ្តរដកដង្ហើម និងញ៉រានំផងដរារ។ ពរាលដរាលអ្ក
គរាងបរា្ទ័ន្ធគរា្រ់ផ្រាកក្ពុងរាង្តយរ្រស់អ្កនឹងធ្វើ្តរជុសជុលកោសិ្ត
ផរាសរាងៗ ដរាលវាតរាូវធ្វើតាមមុខងររ្រស់វា។ ដូច្រារះតរាូវឲរាយពរាលវរាា
គរា្រ់គរារាន់ដល់រាង្តយរ្រស់អ្កក្ពុង្តរ្រនំពរាញ្តត្្វកិច្ច ដើមរាបនីផ្តល់
ឲរាយអ្កមកវិញនូវសុខភា្ល្អពរាញទៅរាញមួយ។

ដោយ: Se Lanette
បរាភ្: healthline.com
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តាម ការបសាវយបជៀវយនលះ បានយអា�យ�ើញថ្      ផ្កាបាន្្តល់នូវ ភាព្ ្ ុស គ្នា ព្វី អត្ថន័� តដល យៅព្វី 
យបកា�  ផ្កា មួ�នបិមួ�ៗថន ផ្កាក៏ដូចជាព្ណ៏្ងតដលវាមានអត្ថន័�្ុសៗគ្នា។    ជាព្បិយសសយៅយលើ  
បុ្រ្គលមានាក់ៗ   វាក៏មានអត្ថន័� ផ្ទាល់្្លួន្ងតដរ     ក៏អាចនបិយា�បានថ្វា ជា បបព្័ន្ធ តដល សមែនុ ប្រ  
សាមាញ   នបិង ភាព្រេូ តមន ទបិ ក ថ្ ថន ការ ទាក់ទង ។   យព្ល ្ ្លះ អ្នក បគ្ន់ តត ចង ជា ភួង   ឬជាបាច់ យ្្សង យទៀត  
តដល អ្នក ចង់ ឱ្យ វា មាន អត្ថន័� ជាក់លាក់ មួ�  ដូច ជា លបិ្បិត មួ�  ឬ កំណាព្្យ ។ ព្័ត ៌មាន យនលះ នឃឹង មាន  
បបយយាជន៍ ដល់ អ្នក តដល កំព្ុង តត ព្យាយាម យ្្ើជា អំយណា� មួ�     តដល មាន អត្ថន័� ជា ផ្កា សបមាប់  
មនុស្ស ព្បិយសស យៅ ក្ននុង ជវីវិត របស់ ព្ួកយ្រ ។

ផ្កាក៏មាន្លវិជ្ជមាន     ក្ននុងការបសាវយបជៀវបានឲ្យ 
យ�ើញថ្ ្រឺអាចបញ្ចាក់បបាប់អារមមែណ៍ថ្ មបិនសូវ 
មានការបាក់ទឃឹកចបិត្ត ខាវា�្្ល់ នបិងបជួលបចបល់ 
ក្ននុងចបិត្ត បនាទាប់ព្វីបានទទួលផ្កាយហើ� បានបង្ហាញ 
អារមមែណ៍្្ស់ថន ភាព្រីករា� នបិងជវីវិតយព្ញចបិត្ត។

តំណាងឲ្យភាព្យសាមាលះបតង់

តំណាងថនអារមមែណ៍ដំបូងថនក្វីបសឡាញ់

ផ្កាក៏អាចសតម្តងព្វីអារមមែណ៏ "ព្បិត" ឬ "ការរំយភើប" 
រួចញញឃឹម យព្លទទួលបានផ្កា បង្ហាញព្វីភាព្ 
រីករា� វិសាម្្ញ នបិងការដឃឹង្រុណ។ បបតបិកមមែយនលះ 
ជាទូយៅយកើតយ�ើងយៅយលើមនុស្សប្រប់វ័�។

តំណាងឲ្យការលួងយលាម នបិង សរយសើរ

តំណាងឲ្យភាព្បសស់សាអាត

ផ្កាបានយ្្ើឱ្យទំនាក់ទំនង    ឲ្យកាន់មានការ ជបិតស្នបិទ្ធ 
តថមមូ�កំរិតយទៀត     
នបិងវត្តមានថនផ្កាយនលះនាំឱ្យមាន 
ទំនាក់ទំនងល្អយកើនយ�ើងជាមួ� នឃឹងប្រួសារ  នបិង 
មបិត្តភក្បិ។

ផ្កាព្ណ៏យ្ៀវជូ�បន្ថ�ការបព្ួ�បារម្ នបិង
តំណាងឱ្យមានសន្តបិភាព្ក្ននុងការយបើកចំហនបិងភាព្
សងៃប់សាងាត់

ផ្កាសាវា� តំណាងឱ្យ យសចក្តវីថថ្ថ្នអូរ យមាទនភាព្ 
នបិងយជា្រជ័�។

ព្ណ៏ផ្កា�ូក្រឺជាព្ណ៏តដលព្រយព្ញយៅយដា�
ភាព្បរិសុទ្ធនឃឹងយសចក្តវីសុ្

ផ្កាសមានន័� ចបិត្សុភាព្ នបិងយឆើតឆ្�។ ភាព្ 
បសស់សាអាត់ សាមញជាញឃឹកញប់្សារភាជាប់ជា
មួ�នឃឹងភាព្គ្មានយទាសនឃឹងការបនាទាប្្លួន។

ជាព្ណ៏តដលមានថ្មព្ល, តដល មានអំណាច
យដើម្វីផ្លាស់ប្តអូរ ក្វីបសឡាញ់ ងប់ងល់។ ជាមួ�នឃឹង 
ភាព្បសស់សាអាត ភាព្កាលាហាន នបិងកំយៅ តដលជា 
នបិមបិត្តរូបតដលយោរយព្ញយៅ យដា�ភាព្អត់្មែត់។

ជានបិមបិត្តរូបថនទំនាក់ទំនងមបិត្តភាព្ជាមួ�ភួង
យោរយព្ញយៅយដា�ផ្កាយលឿងយ្្ើសារមួ�ថនការ
ចាប់យ្្ើមជាថមែវី នបិងមានសុភមង្គល។

តំណាងយអា�ភាព្យជឿជាក់
នបិងយលើកទឃឹកចបិត្ត

បញ្ជាក់ព្វីក្តវីបសលាញ់យោរយព្ញ
យដា�ភាព្ត្្អមតល្អម

The Language of Flowers

ឥទ្ធិពលវិជ្ជមាន ភាពរីកោយ

ឥទ្ធិពលន្រផ្ក ្រលើជីវិត
ពណ៌ខៀវ

ពណ៌សា្វ្រយ ពណ៌ស

ពណ៌ផ្ក្រឈូក ពណ៌ក្រហម

ពណ៌លឿង

អត្ថន័យន្រពណ៌ផ្ក ្រ

ទំនាក់ទំនង

 Rose បបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបប
Daisyបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបបប

LilacIris

Geranium

Daffodil




