
I SSUE 45 1ISSUE 43 1

ស្នាដៃនពិន្ធថ្មី ស្នាប់ ហេមីយរំជួលចិត្ត
BLANC A L'AISE 

ចុះមនានអមីខុស?
បបុសនិង បបុស បសលនាញ់គ្នាអត់បាន?

9យ៉នាង
អនាច ហ្វមីឲ្យននារីម្នាក់
បាក់ចិត្ត បសឡនាញ់អ្ក 
ហៃនាយមនិៃឹងខ្លួន

THE LANGUAGE
OF FLOWERS

POPPY GOES TO HOLLYWOOD
COMING SOON...

A MONTHY CAMBODIAN
ENTERTAINMENT & LIFESTYLE GUIDE

ISSUE 45 - FEBRUARY 2016

ចែកជូនឥតគិតថ្លែ
FREE TAKING AWAY



2 SABAYMAGZ ISSUE 45 3

note

ប្រធានផ្នែកគ្រប់គ្រង / EDITOR

លុក វណ្ណរង្គ / LUOK VANNRONG

ផ្នែករៀបចំ និង រចនា / DESIGNER

ចាន់ សុភក្ត្រា / PATRICK CHAN

ណៃ មុន្នីឧត្តម / NAI MONYOUDOM

អ្នកសម្របសម្រួល / COORDINATOR

លី សុផាត / LY SOPHAT

អាសយដ្ឋាន៖ 	 អគារ ៣០៨​ 

	 មហាវិថីព្រះមុនីវង្ស 

	 រាជធានី ភ្នំពេញ

បោះពុម្ពផ្សាយ​៖ 	ប្រ​ទេសកម្ពុជា

រោងពុម្ព៖ 	 ព្រីន ម៉ាស្ទ័រ

ទំនាក់ទំនងការិយាល័យ៖

ទូរស័ព្ទ៖	 (855) 23 228 000

ទូរសារ៖	 (855) 23 218 588

អុីមែល៖	 info@sabay.com

គេហទំព័រ៖	 www.sabay.com

ថ្វីត្បិតតែមិនមែនជាបុណ្យជាតិរបស់ប្រជាជនខ្មែរយ�ើងមែន 
តែឲ្យតែដល់ខែកុម្ភៈយុវវ័យស្ទើរគ្រប់គ្នាគិត

ដល់ថ្ងៃទិវានៃក្ដីស្រលាញ់មុនគេ។ មានយុវវ័យមិនតិចទេ 
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Crush ឬជូនអ្នកជាទីស្រលាញ់ក្នុងថ្ងៃ Valentine's Day។

ការពិតទៅពេលរ�ៀនថ្នាក់វិទ្យាល័យខ្ញុំក៏ធ្លាប់គិតដែរថា 
ការទិញរបស់អ្វីមួយជូនអ្នកដែលយ�ើងលួចស្រលាញ់ 

គឺជាការបង្ហាញពីការយកចិត្តទុកដាក់ដ៏សំខាន់មួយទៅល�ើ 
Crush របស់យ�ើង។ ពេលខ្លះសុខចិត្តចំណាយពេលវេលា

គេចសាលា ឬធ្វើរ�ឿងអត់ប្រយោជន៍ច្រើនមែនទែន 
និយាយរួមគឺធ្វើយ៉ាងណាឲ្យតែសង្សារសប្បាយ

ចិត្ត។ នេះជាបទពិសោធន៍ដែលយុវវ័យមិនតិចទេ 
ធ្លាប់បានជួបដូចខ្ញុំដែរ។ 

ការគិតបែបនេះ បានក្លាយជារ�ឿងមិនសំខាន់ទៅវិញ 
ក្រោយពេលខ្ញុំមានទំនាក់ទំនងស្នេហាជាមួយនារី
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ពេលដែលមនុស្សម្នាក់មានក្ដីស្រលាញ់គ្រប់គ្រាន់ 
បញ្ជាក់ថាមនុស្សចាប់ផ្ដើមមានចំណុចសំខាន់ ៣ 

នៅក្នុងខ្លួន គឺ  « Something to do, 
something to hope  និង Something to love 

and live for »។ ដូច្នេះសង្ឃឹមថាតាមរយៈលេខនេះ 
យ៉ាងហោចណាស់ក្រុមការងារ 
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សង្គមបច្ចុប្បន្ន។ អរគុណដែលតែងតែគាំទ្រ Sabay 
Magz ពីដ�ើមរហូតមកទល់ពេលនេះ។ សំណាងល្អ! 
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ជារ�ៀងរាល់ទិវានៃក្តីស្រឡាញ់ មនុស្សគ្រប់គ្នាតែងតែផ្តល់ជូន 
អំណោយមួយចំនួនទៅឪពុកម្តាយ មិត្តភក្តិ និងមនុស្សជាទី 
ស្រលាញ់។ ជាមួយនឹងទិវានៃក្តីស្រឡាញ់តែប៉ុន្មានថ្ងៃខាងមុខ
នេះសូមឱ្យ Kids City ជាអ្នករ�ៀបចំកម្មវិធី ដ�ើម្បីបង្ហាញពីសេច 
ក្ដីស្រឡាញ់របស់អ្នក ជូនដល់មនុស្សជាទីស្រលាញ់ទាំងអស់
គ្នា។ ដ�ើមឈ�ើបង្ហាញក្តីស្រឡាញ់ជាន់G (ផ្ទាល់ដី) ធ្វើស្លឹកឈ�ើ 
របស់អ្នក (ទម្រង់រូបបេះដូង) មួយហ�ើយសរសេរបំណងប្រាថ្នា 
ឬអារម្មណ៍របស់អ្នក ឈ្មោះ ឬហត្ថលេខា នៅល�ើស្លឹកឈ�ើនោះ 
បន្ទាប់មកបិទវានៅល�ើដ�ើមឈ�ើ។

ថតរូបដោយឥតគិតថ្លៃ
Like Facebook Kids City របស់យ�ើងដ�ើម្បីទទួលបានរូបថត 
របស់អ្នក។ ជាពិសេស សូមចូលរួមទស្សនាការតាំងពិព័រណ៍ 
ដែលធ្វើឡ�ើងដោយ វិទ្យាស្ថានជាតិ ពហុបច្ចេកទេសកម្ពុជាដែល 
នឹងត្រូវបានបង្ហាញនៅជានG់ ។ 
កុំភ្លេចណា! ចូលរួមបង្ហាញក្ដីស្រលាញ់ ដល់មនុស្សជាទី 
ស្រលាញ់ទាំងអស់គ្នា!!!
ព័ត៌មានបន្ថែម សូមសាកសួរតាមរយះលេខ:
០២៣ ២២០ ០៨៨ ឫ្ ០៧៨ ៩១៩ ៨៨៨
Facebook: Kids City Asia
អាស័យដ្ឋាន :  ១៦២A ( ក្បែរអគារ ៤២ជាន់ ) 
មហាវិថីព្រះសីហនុ ភ្នំពេញ 

ចង់បានចិញ ច្ ៀនស្អា តៗ
សម្រាប់គូស្នេ ហ៍អត់ ?

ពេលចង់ទិញចិញ្ចៀនបញ្ចាំចិត្តសម្រាប់មនុស្សពិសេស ជាធម្មតាតែងតែរកទិញនៅកន្លែងណា 
ឬកុម្ម៉ង់ម៉ូតឲ្យគេធ្វើ? តែឥលូវនេះដោយមិនចាំបាច់ចំណាយពេលវេលាយូរដ�ើម្បីស្វែងរក គ្រាន់តែ 

ចូលទៅគេហទំព័រ Younger Mart លោកអ្នកអាចជ្រើសរ�ើសម៉ូតចិញ្ចៀនបានជាច្រើនម៉ូតហ�ើយ
ស្អាតៗតាមចំណង់ចំណូលចិត្តតែម្ដង ជាពិសេសនោះគឺមានតម្លៃសមរម្យ ងាយស្រួលដូរម៉ូត ។

Tel : 011 71 98 98 / 015 71 98 98
Web: www.yougermart.com
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គ្រាន់តែលឺចំណងជើងភ្លាមមិត្តអ្នកអានប្រាកដជាឆ្ងល់ថាហេតុអីបានជា Sabay 
សួរបែបនេះ ជាការពិតណាស់វាជារឿងធម្មតាទៅហើយដែលយើងតែងតែ
ឃើញមានគូស្នេហ៍រាប់មិនអស់ដែលស្រលាញ់គ្នារវាងប្រុស និងស្រី តែបើ
ក្រឡេកដោយមើលគូស្នេហ៍ដែលស្រលាញ់ភេទដូចក៏មានមិនតិចដែរ ប៉ុន្តែ
ប្រទេសកម្ពុជាមិនទាន់មានការបើកជំហរនៅឡើយ ម្យ៉ាងទៀតដោយមានការ
រិះគន់ពីសំណាក់មជ្ឈដ្ឋានជុំវិញខ្លួនផងនោះទើបធ្វើអោយគូដែលស្រលាញ់
ភេទដូចគ្នាមួយចំនួន សម្រេចចិត្តលាក់បាំងរឿងនេះ ។ 

Sabay បានជួបសម្ភាសន៍ជាមួយគូស្នេហ៍មួយគូដែលគាត់ហ៊ានបើកជំហរនូវក្ដី
ស្រលាញ់របស់គាត់ ដើម្បីបង្ហាញអោយកាន់តែច្បាស់ថា គ្មានអ្វីគួរលាក់បាំង
ទេបើគ្រាន់តែស្រលាញ់ភេទដូចគ្នានោះ ។ ធារីបានប្រាប់ Sabay ថា ទោះបី
គាត់ស្រលាញ់ភេទដូចគ្នាក៏ដោយតែវាជាក្តីស្រឡាញ់ពិតមិនបានធ្វើតាម
អារម្មណ៍មួយឆាវនេាះទេណា មួយធម្មជាតិបង្កើតមកបែបនេះ ដូច្នេះហើយមិន
មិនគួររស់នៅលាក់បាំងការពិតមិនមានសុភមង្គលនិងធ្វើអ្វីដែលមិនមែនជា
ខ្លួនឯង។ អ្វីដែលសំខាន់ពូកយើងមានការងារនិងមានសមត្ថភាពបង្កើតគ្រួសា
រផ្ដល់ក្ដីស្រលាញ់អោយទៅវិញទៅមក ហើយចាប់ដៃគ្នាដើរទៅមុខមិនថា
មានបញ្ហាគ្រួសារឬបញ្ហាអ្វីក៏ដោយពូកយើងនឹងតស៊ូជាមួយគ្នាជានិច្ច ។
ធារីបញ្ជាក់។ ទាំងនេះបានបញ្ជាក់ឲ្យឃើញថា ក្តីស្រឡាញ់មិនសំខាន់ទៅលើ
ភេទនោះទេ រស់នៅជាមួយអ្វីដែលជាខ្លួនយើងប្រសើរជាងរស់នៅក្នុងភាព
លាក់បាំងនិងគ្មានសុភមង្គល។       

ជាចុងក្រោយសង្ឃឹមថាមិត្តអ្នកអានទាំងអស់គ្នាយល់នូវតម្លៃនៃក្ដី
ស្រលាញ់នេះ និងបើកចិត្តអោយទូលាយសម្រាប់ពួកគាត់។ 

 ពិសី
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ក្ដីស្រលាញ់មានច្រើនប្រភេទ  មិនថាចំពោះគ្រួសារ  ឪពុកម្ដាយ 
បងប្អូន មិត្តភ័ក្ដិ ឬនរណាម្នាក់ទេឲ្យតែស្រលាញ់ចេញពីចិត្តពិត 
នោះ សុទ្ធតែជាក្ដីស្រលាញ់ទាំងអស់ ចុះសួរថាប�ើអ្នកដែល
ស្រលាញ់ភេទដូចគ្នាវិញជាក្ដីស្រលាញ់ដែរអត់? ដោយសារតែ
 លេខ នេះស្ថិតក្នុងខែកុម្ភៈ Sabay ល�ើកយកពី ក្ដីស្រលាញ់គ្រប់
ប្រភេទ ទាំងអស់មកនិយាយ ហ�ើយក៏សម្រេចចិត្តធ្វើការ 
សម្ភាស​ជាមួយកំលោះសង្ហាពីរនាក់​ដែលពួកគាត់ចង់លាត 
ត្រដាងពី ក្ដី​ស្រលាញ់របស់ពួកគាត់ឲ្យគ្រប់គ្នាបានដឹងថា
ក្ដីស្រលាញ់នេះ ចាប់ផ្ដើមបែបណា? ហ�ើយក្ដីស្រលាញ់បែប 
ហ្នឹងវាហ�ើយមាន រសជាតិជីវិតបែបណាវិញសាកម�ើលការ 
សម្ភាស៍គាត់ពីរនាក់តិចម�ើល! 
	
លោកអ្នកប្រាកដជាធ្លាប់បានស្គាល់កំលោះសង្ហា ឌី ដានីញែល 
រួចមកហ�ើយ គាត់ជាអ្នកដ�ើរម៉ូត តារាសំដែង និងជាជាងកាត់ 
សក់ផាត់មុខដ៏ចំណានម្នាក់ ប៉ុន្តែថ្ងៃនេះគាត់បានចូលរួមប�ើកក្តី​
ស្រលាញ់របស់គាត់ ឲ្យមិត្តអ្នកអានបានដឹង ដោយមោទនភាព 
ចំពោះភាពជាខ្លួនឯង។ លោកឌីបានបង្ហាញថា ទំនោរអារម្មណ៍ 
ដែលចាប់ផ្ដើមដឹងខ្លួនថា ចូលចិត្តល�ើភេទដូចគ្នាគឺចាប់តាំងពី 
ពេលរ�ៀននៅវិទ្យាល័យ តែក៏ពុំទាន់ប្រាកដក្នុងចិត្តច្បាស់ដែរ។

ក្រោយមក ដោយសារតែកត្តាមនុស្សជំុវិញខ្លួន ក៏ដូចជាមិត្តដែល 
រាប់អានគ្នាដែលជាហ្គេយ៍នោះ  គាត់ក៏បានចាប់ផ្ដើមដឹងខ្លួនឯង 
ច្បាស់ពីធម្មជាតិរបស់ខ្លួនមួយនេះ។ យ៉ាងណាមិញមិនមែន 
ដោយសារការជំរុញពីនរណាម្នាក់ឡ�ើយ គឺខ្លួនលោកផ្ទាល់ជា
​អ្នកស្វែងយល់តាមរយៈអារម្មណ៍ទាក់ទាញដោយឯកឯង 
ពេលដែលប្រទះនឹងភេទដូចគ្នាដែលស្អាត  សង្ហាគួរជាទី 
ប្រតិព័ទ្ធជាដ�ើម។ ជាងនេះទៅទ�ៀត ជាងផាត់មុខរូបស្រស់
ម្នាក់នេះក៏បានបង្ហាញពីទស្សនៈផ្ទាល់ខ្លួនចំពេាះស្នេហាថា
រ�ឿងនេះមិនផ្តោតល�ើរនាំងខណ្ឌរវាងភេទណាមួយឡ�ើយ 
មិនថាប្រុសនិងស្រី ប្រុស និងប្រុស ឬ ស្រីនិងស្រី នោះឡ�ើយ។ 
តែអាស្រ័យល�ើចិត្តឯណោះទៅវិញទេ ដែលជាកត្តាចម្បងក្នុង 
សេចក្តីស្រលាញ់របស់មនុស្ស។ ទន្ទឹមនឹងនេះអ្នកកំលោះ 
និយាយបន្ថែមថា យ�ើងមិនអាចដឹងមុនថា សេចក្តីស្នេហានឹង
ឋិតឋេររហូតដល់ពេលណានោះឡ�ើយ តែអ្វីដែលសំខាន់គឺ
ត្រូវចេះយល់ចិត្តគ្នា ផ្ដល់ទំនុកចិត្ត ភាពរីករាយផ្អែមល្ហែម 
ស្នាមញញឹម សុភមង្គល ការបារម្ភសុខទុក្ខរវាងគ្នានិងគ្នាទៅ
វិញទេ​ ដែលជាទង្វើចាំបាច់បំផុត។

មិនខុសពីអ្វីដែល លោក ឌី ដានីញែលបានថ្លែងប្រាប់ sabay 
ដែរ លោក រតនៈដែលជាគូស្នេហ៍ ក៏បានបញ្ជាក់ពីការយល់ចិត្ត 
គ្នាក្នុងស្នេហាមួយនេះ ដោយការផ្ដល់ពេលវេលាភាពស្មោះត្រង់ 
សុភមង្គលផ្លូវចិត្តឲ្យគ្នាទៅវិញទៅមកឲ្យបានច្រើន។ ជាចុង 
ក្រោយលោក ដានីញែល បានល�ើកបង្ហាញពីអ្នកដែល 
ស្រលាញ់ភេទដូចគ្នាគួរតែទទួលយកខ្លួនឯងជានរណា ប៉ុន្តែ 
បែរជាខិតខំព្យាយាមលាក់បាំងបិទចរិតពិត រហូតដល់រ�ៀប 
ការប្រពន្ធព្រោះតែសម្ពាធសង្គម ឪពុកម្ដាយ។ទង្វើនេះពំុបាន
ធ្វើឲ្យ​អ្វីប្រស�ើរឡ�ើងនោះឡ�ើយ តែបែរជាធ្វើឲ្យខូចអនាគត
នារីដែលពកួគេរ�ៀបការជាមួយនោះទៅវិញទេ។ ដូច្នេះលោក 
បានផ្តលម់តដិាសត់�ឿនឲ្យអ្នក ដែលស្រលាញ់ភេទដូចគ្នា គិតឲ្យ 
បានច្បាស់មុន​នឹងធ្វើដូច្នោះដោយមិនមែនជាការជំរុញ តែជា
មតិយោបល់ដែលគួរពិចារណាឡ�ើងវិញ។

អត្ថបទ៖ នតិា
របូភាព៖ Mr. Lee

ចុះមានអីខុស?
ប្រុសនងិ​ប្រុស​ស្រលាញ់គ្នាអត់បាន?

RATANAK
DANIEL



១. ជា​វីរបុរស​របស់​នាង
នៅ​ពេល​ណា​ដែល​នាង​ជួប​​បញ្ហា គឺ​​​​តែង​មាន​វត្តមាន​អ្នក​​មក​ចូល​រួម​ចំណែក​​ជួយ​ដោះ​ស្រាយ​ជា​ និច្ច។ 
បើ​ទោះ​បី​ពេល​ខ្លះ​អ្នក​មិន​អាច​ជួយ​នាង​បាន​គ្រប់​រឿង ប៉ុន្តែ​ទឹក​ចិត្ត​​របស់​អ្នក កា រ​ប្រឹង​ប្រែង​​ដោយ​
ព្យាយាម​ធ្វើ​ឡើង​ចេញ​ពី​ចិត្ត នោះ​នាង​នឹង​មើល​ឃើញ​អ្នក​ជា​បុរស​ក្នុង​ក្ដី​សុបិន​​របស់​នាង។
 
២. ជា​មនុស្ស​មាន​អាថ៌កំបាំង​បន្តិច​
រាក់​ទាក់​​ជា​មួយ​នាង ប្រៀប​ដូច​ជា​មិត្ត​ភក្តិ​ល្អ​​ម្នាក់ ប៉ុន្តែ​​​មិន​គួរ​​ឆ្លើយ​ Yes គ្រប់​តែ​​ពេល ឬ​ឲ្យ​នាង​ដឹង​ពី​អ្នក​​
គ្រប់​រឿង​នោះ​ទេ។ នារី​ភាគ​ច្រើន​ចូល​ចិត្ត​​ បុរស​ណា​ដែល​មាន​អាថ៌កំបាំង​​បន្តិច (នាង​ចង់​ដឹង…) ប៉ុន្តែ​
ព្យាយាម​ក្លាយ​ជា​មនុស្ស​​​ស្មោះ​ត្រង់​​ចំពោះ​នាង។
 
៣. រៀបចំ​ខ្លួន​ឲ្យ​​ស្អាត​បាត​​​​​​​​​​​​​​​
នារី​​ភាគ​ច្រើន​​​​មិន​សូវ​​មើល​​ចូល​ភ្នែក ដោយ​ឃើញ​អ្នក​ស្លៀក​ពាក់​ខោ​អាវ​ ដដែល​ៗ ​នោះ​ទេ។ មិន​ចាំបាច់​
តែ​សំលៀក​បំពាក់​ថ្លៃ​  ​ប៉ុន្តែ​គួរព្យាយាម​​ស្លៀក​ពាក់​ស្អាត​បាត​សមរម្យ ហាត់​ប្រាណ​ឲ្យ​រាង​ស្អាត និង​ជា​
មនុស្ស​​ដើរ​ទាន់​សម័យ​កាល។
 
៤. ជា​មនុស្ស​ឆ្លាត មាន​គេ​ស្រលាញ់​រាប់​អាន​ច្រើន​​
គ្រប់​គ្នា​ដឹង​ហើយ​ថា ជា​សុភាព​បុរស​ម្នាក់ អ្នក​គួរ​ធ្វើ​យ៉ាង​ណា។ រៀន​អ្វី​ថ្មី​  យល់​ដឹង​ច្រើនជា​មនុស្ស​
ឧស្សាហ​៍ ចេះ​ជួយយក​អាសារ​អ្នក​ដទៃ មាន​អ្នក​ស្រលាញ់​រាប់​អាន​ច្រើន ប្រាកដ​ណាស់​នារី​​ជា​ច្រើន​ចូល​   
ចិត្ត​បរស​បែប​នោះ។

៥. ជា​មនុស្ស​​គួរ​ឲ្យ​ទុក​ចិត្ត
នារី​ៗ ​ជា​​ច្រើន​ ចង់​បាន​​ដៃ​គូ​ម្នាក់​ដែល​នាង​ជឿ​ទុក​ចិត្ត។ បង្ហាញ​នា ង​ថា​អ្នក​ជា​មនុស្ស​ រឹង​ប៉ឹង​ នាង​អាច​
ផ្ញើ​វាសនា​លើ​អ្នក​បាន នោះ​​អ្នក​នឹង​ទទួល​បាន​ពិន្ទុ​ ១០០ លើ​ ១០០ឬ A+ ពី​​​​នាង។

​​​​៦. ជា​មនុស្ស​​កំប្លែង​បន្តិច
ជា​មនុស្ស​ប្រុស មិន​គួរ​តក់​មក់​ទុយ​មុយ​ពេក​នោះ​ទេ។ នារី​ៗ ​ចូល​ចិត្ត​ មនុស្ស​ប្រុស​រួស​រាយ និង​ ចេះ​
បង្កើត​បរិយាកាស​សប្បាយ​រីក​រាយ​ខ្លះ។ កុំ​ខ្មាស​អៀន​អី ពេល​ខ្លះ​ដែល​អាច​ត្រាប់​តាម​ តួ​កំប្លែង​ បា ន​​គឺ​​
ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​ចូល​ចិត្ត​នៅ​ជា​មួយ​អ្នក។
 
៧. ជា​មនុស្ស​ឯករាជ្យ មាន​លុយ​ចាយ​ខ្លួន​​ឯង​​​
ប្រាកដ​ណាស់ ​​នារី​ៗ ​​ជា​ច្រើន​ប្រាថ្នា​បុរស​ក្នុង​ក្ដី​ស្រមៃ ​ជា​មនុស្ស​ប្រុស​​ដែល​នាង​ទុក​ចិត្ត​ ជា​ មនុស្ស​​មិន​
ពឹង​ផ្អែក​លើ​ឪពុក​ម្ដាយ ពោល​គឺ​​មាន​ថវិកា​​ចាយ​ផ្ទាល់​ខ្លួន ប៉ុន្តែ​មិន​មែន​ជា​មនុស្ស​ចាយ​​វាយ​ហ៊ឺហា​នោះ​
ទេ។
 
៨. មិន​ស្និទ្ធស្នាល​ជា​មួយ​នារី​ដទៃ​​​​
ចំណុចនេះមានន័យថា បើអ្នកដាក់ចិត្តស្រឡាញ់នារីណាម្នាក់​ ហើយនាងក៏បង្ហាញពីស ញ្ញាមួយចំនួន  
ដែល​នាងពេញ​ចិត្ត​នឹង​អ្នក​ដែរ ដូច​នេះ​អ្នក​គប្បី​មាន​ចិត្ត​​ស្មោះ​ត្រង់ ​​​កុំ​ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​អន់​ចិត្ត​ តា ម​កាយ​វិការ​
ស្និទ្ធស្នាល​ជា​មួយ​អ្នក​ផ្សេង។
 
៩. ទុក​ពេល​វេលា​​ឲ្យ​នាង
នារី​ម្នាក់​ចាប់​អារម្មណ៍​លើ បុរស​​ក្នុង​ក្ដី​ស្រមៃ​របស់​នាង គឺ​ត្រូវ​ចំណាយ​ពេល​​​វេលា​ខ្លះ។ ទុក​ពេល​វេលា​
មួយ​គ្រប់​គ្រាន់​សម្រាប់​នាង​ស្វែង​យល់​ពី​ចិត្ត​អ្នក​បាន​ច្រើន និង​សម្រេច​ចិត្ត​ជ្រើស​រើស​ម្ចាស់​ចិត្ត​របស់​
នាង ដោយ​មិន​បង្ខំ ចុង​ក្រោយ​អ្នក​ក៏​​គួរ​​ព្យាយាម​លើក​សរសើរ​ពី​​នាង​​ឲ្យ​បាន​ច្រើន​ផង​ដែរ​៕

ធ្វើ​ឲ្យ​នារី​ម្នាក់​ចាប់​អារម្មណ៍​មក​លើ​ខ្លួន អាច​
ជា​ការ​លំបាក​សម្រាប់​បុរស​មួយ​ចំនួន។ ពេល​
ខ្លះ​​បុរស​ទាំង​នោះ ​មិន​មាន​គ្រប់​ចំណុច​តាម​អ្វី​
ដែល​នារី​ៗ ​ចង់​បាន។​ តែ​តាម​រយៈ​ការ​ ផ្លាស់​ប្ដូរ​
ទម្លាប់​មួយ​ចំនួន នឹង​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​​​នារី​ៗ  លង់​ចិត្ត​
ស្រលាញ់​​បុរស​ម្នាក់​ដោយ​មិន​ដឹង​ខ្លួន៖ ​​​​​​​​

Photo: Pu Sam
Model: Tommy Freshie

Sotheavy
Location: Van Restaurant
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ចរណៃ ជាក្មេងកំព្រាជាតារាល្បីកំពូលខ្ជិល រៀនខ្សាយ និង មានរូបសម្បត្តិអាក្រក់បំផុតប្រចាំសាកលវិទ្យាល័យ តែអ្វីដែលសំណាងនោះ គឺនាងរស់នៅលើកំនរទ្រព្យ 
សម្បត្តិ ដែលសល់ពីលោកប៉ាអ្នកម៉ាក់។ សង្ហារ គឺជាក្មេងកំព្រាដូចគ្នា តែជាសិស្សឆ្នើម ស្រស់សង្ហារ និងជាអ្នកលេងហ្គីតាដ៏ជំនាញម្នាក់ប្រចាំសាកលវិទ្យាល័យ
ហើយគេមានប៉ាចិញ្ចឹមជាសេដ្ឋីនៅបរទេស។ មនុស្សគ្រប់រូបតែងតែមានគូគ្រង តែតើមានអ្វីកើតឡើងនៅពេលដែលនារីអាក្រក់បំផុត លួចស្រលាញ់បុរសដែលល្អ 
បំផុតនោះ។ ប្រាកដណាស់ចរណៃត្រូវបានសង្ហារបដិសេធការសារភាពស្នេហ៍យ៉ាងអាម៉ាសមុខ នៅមុខមិត្តភក្តិគ្រប់គ្នា។ ប៉ន្តែតើព្រោះជានិស្ស័យ ឬជាសមត្ថភាព 
របស់ចរណៃ ដែលធ្វើឲ្យសង្ហារចាប់ផ្តើមធ្លាក់ក្នុងអន្លង់ស្នេហ៍របស់នាងបន្តិចម្តងៗ បន្ទាប់ពីទទួលបានឱកាសអាចធ្វើជាសង្សារតាមរយះការដាក់លក្ខខណ្ឌបីយ៉ាង 
របស់សង្ហារ។ ក្រោមលក្ខខណ្ឌបីយ៉ាងដែលសង្ហារតំរូវឲ្យចរណៃបំពេញអោយបានសំរេច ទើបគេព្រមទទួលយកនាងជាសង្សារចំពោះមុខសិស្សទាំងអស់។
ចុះតើចរណៃអាចធ្វើបានដែលរឺទេ ដែលប្តូរពី F គ្រប់មុខវិជ្ជាទៅជា A+ គ្រប់មុខវិជ្ជា ហើយ ប្តូរពី កញ្ញា៨៥គីឡូ មកជានារីស្រស់សោភារាង Slim ៤៥គីឡូហើយ 
ដែរសំខាន់ គឺត្រូវប្រលងជាប់ជា Miss. University ប្រចាំសាកលវិទ្យាល័យទៀតផង។ 
យ៉ាងណាម៉េចការតស៊ូ តែងតែនាំមកនូវភាពជោគជ័យ បើទោះបីមានការរារាំង រងការទប់ស្កាត់ ឈ្នានីសពីគូរប្រជែង ស្រីស្អាតឆ្នាស់ឆ្នើមដល់ទៅ ៣នាក់ក៏ដោយ 
ក៏ចរណៃមានគោលដៅមួយដ៏ច្បាស់លាស់ ដែលជាកំលាំងចិត្តយកឈ្នះគ្រប់ឧបសគ្គ។
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ប្រាកដ​ណា ស់​ថា​  អ្នក​ណា​ក៏​ធ្លាប់​មាន​ដៃ​គូ​ស្នេហា​ដែរ ​គ្រាន់​តែ​យ�ើង​មិន​ដឹង​ថា​ ថ្ងៃ​ណា​ពួក​យ�ើង​នឹង​បែក​គ្នា​​
ទេ ប៉ុន្តែ​អ្វី​ដែល​គួរ​តែ​ធ្វើ​​នោះ​គឺ​យ�ើង​ចេះ​ចំណាយ​ពេល​វេលា​ដែល​យ�ើង​មាន​ពេល​ដែល​នៅ​ជាមួយ​គ្នា​ឲ្យ​បាន 
​​ល្អ​បំផុត​តាម​ដែល​អាច​ធ្វើ ​បាន​។       ខាងក្រោម​នេះ​ជា​ទង្វើ​មួយ​ចំនួន​​ដែល​អ្នក​ គួរ​តែ​ធ្វើ​ពេល​នៅ​ជាមួយ​
គ្នា    វា​អាច​និយាយ​បាន​ថា​ជា​ទង្វើ​ធម្មតាៗ​  ប៉ុន្តែ​វា​នឹង​អាច​ក្លាយ​ជា​ការ​ចងចាំ​ ដែល​​ផ្ដល់​អារម្មណ៍​ដ៏​ពិសេស​
សម្រាប់​អ្នក​ជា​រ�ៀង​រហូត​​។   អ្នក​មាន​គូ​កុំ​ភ្លេច​អាន​ឲ្យ​ សោះ​ក្រែង​មាន​ទង្វើ​ខ្លះ​មិន​ទាន់​បាន​ធ្វើ ​ ត្រូវ​តែ​សាក​ធ្វើ​
ម្ដង​ម�ើល​ចង់​ដឹង​ថា​​វា​ពិត​ជា​មាន​អារម្មណ៍​ល្អ​ចឹង​មែន​អត់​!

ធ្វើ​​ម្ហូប​ជាមួយ​គ្នា
ទោះ​បី​ជា​មិន​ចេះ​ធ្វើ​ម្ហូប​ក៏​ដោយ​  សាក​ធ្វើ​ម្ហូប​ណា​មួយ​ទាំង​អស់​
គ្នា​ម្តង​ ហ�ើយ​ប�ើ​រ�ៀន​ធ្វើ​នំ​ Cake ឬ Cookie អី​ទ�ៀត​គឺ​កាន់​តែ មាន​
អារម្មណ៍​ថា​សប្បាយ​រីករាយ​និង​ស្និទ្ធស្នាល។

ញុាំការ៉េម​មួយ​ពីរ​នាក់​
យ�ើងទិញការ៉េមតែមួយបានហ�ើយ   សុខចិត្តញ៉ាំមួយ 
ពីរ​នា ក់     ឬ និ យា យ បា ន ថា ​ដណ្ដើមគ្នា​ញ៉ាំ​  ទ�ើប 
សប្បាយ​ ហ�ើយម�ើលទៅផ្អែម​ល្ហែម​ទ�ៀត​ផង​។

ទៅ​ដើរ​លេង​បោះ​តង់​ជាមួយ​គ្នា​
ប�ើ​សិនជាមានឱកាស ​  អាច​ទៅ​ដ�ើរ​លេង ​តាម​តំបន់​
ធម្មជាតិ​ដោយបោះ តង់គេង    ​ និង​មាន​ការ​ធ្វើ​អ្វី​ញ៉ាំ 
ខ្លួន​ឯង​   ហ�ើយ​មាន​ការ​កម្សាន្ត​ជាច្រើន​ទ�ៀត​នៅ​ក្នុង​
នោះ​ត្រូវ​តែ​ទៅ​បោះ​តង់​លេង​ជាមួយ​គ្នា  ​ យ៉ាង​ហោច​
ណាស់​ក៏​បាន​ម្ដង​ដែរ​  ធានា​ថា​វា​នឹង​មាន​អនុស្សាវរីយ៍​
ជាច្រើន​ដែល​មាន​នៅ​ពេល​នោះ​។

ទៅ​មើល​ព្រះ​អាទិត្យ​រះ​តែ​ពីរ​នាក់​
អ្នក​ខ្លះ​តែង​តែ​ទៅ​ម�ើល​ព្រះអាទិត្យ​រ�ៀប​លិច  ​ជាមួយ 
គ្នា  ហ�ើយ​យល់​ថា​វា​ពិត​ជា​រ៉ូមែនទិក​ តែ​តាម​ពិត​ទៅ​
ម�ើល​ព្រះ​អាទិត្យ​រះ​នៅ​ពេល​ព្រឹក​ព្រលឹម​កាន់​តែ​មាន​
អារម្មណ៍​ពិសេស​ជាង​ម�ើល​ថ្ងៃ​លិច​ទៅ​ទ�ៀត  ​ ​ព្រោះ​
ពន្លឺ​ដែល​បំភ្លឺ​បន្តិច​ម្ដង​ៗ ​នោះ​ប្រៀប​ដូច​ជា​ការ​  ចាប់​
ផ្ដើម​នូវ​អ្វី​​ថ្មី​ដ៏​ល្អ  ​សម្រាប់​គូ​ស្នេហ៍​ទាំង​ពីរ​នាក់​​អ៊ីចឹង​
ដែរ។​  អ្នក​ទាំង​ពីរ​នឹង​​​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ស្រស់​ស្រាយ​
សប្បាយ​រីករា  យ​​ ប�ើ​មិន​ជ�ឿ​សាក​ល៎​ម�ើល​ម្ដង​បាន​
ដឹង​។​

ជួយ​ធ្វើ​សរសៃ​ឲ្យ​គ្នា​ទៅ​វិញ​ទៅ​មក​
ពេល ដែ ល ​ដៃ​គូ​មាន​អារម្មណ៍​ថាហត់​ ឬចុក​រោយ​ដៃ​
ជ�ើងអីយ�ើង​អាច​ជួយ​ច្របាច់​ស្មា   ឬ​រឹត​ដៃ​រឹត​ជ�ើង​ចំ​
កន្លែង​ដែល​គាត់​ឈឺនោះ​បន្តិច​ទៅ គឺ​មិន​ថា​ខ្លួន​យ�ើង ​ 
ឬ​គាត់​ទេ​នឹង​ទទួល​បាន​អារម្មណ៍​ដែលត្រូវ បាន  ​គេ​
យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់     មិនបាច់​ប្រើ​ថ្នាំ​  ក៏​មាន​អារម្មណ៍​
ថា​ធូរ​ដែរ​។

លេង​ហ្គេម​ជាមួយ​​គ្នា​
​ពេ ល ដែ ល ​មាន​ ពេ ល ទំ នេរ អត់​មាន​អី​ធ្វើ​អាច​នាំ​គ្នា​លេង​ហ្គេម​តាម​Smartphone , Tablet  ឬ​ជា​
ល្បែង​កម្សាន្ត​ផ្សេង​ៗ ​ជាច្រើន​​ក៏​បាន ​ឲ្យ​តែ​ជា​​បែប​ប្រកួត​ ឬ​ភ្នាល់​គ្នា​រក​អ្នក​ឈ្នះ​​អ្នក​ចាញ់​​ដែល​ត​
ទល់​គ្នា​តែ​ម្ដង​ ពេល​នោះ​វា​អាច​បង្កើន​ជា​ភាព​​ក្រមិចក្រម�ើម​​រ�ៀង​ៗ ​ខ្លួន​ព្រោះ​ចង់​ឈ្នះ​ដែល​ជា​ពេល​
ដែល​គួរ​ឲ្យ​អស់​សំណ�ើច ​និង​អាច​ចង​ចាំ​នូវ​អារម្មណ៍​ពេល​នោះ​​។

អ្វី​ដែល​គួរ​ធ្វើ​ទុក​ជា​ការ​ចងចាំ​
ល្អ​ៗ ​ជាមួយ​ស្នេហា​

និតា
រូបភាព ៖ Google.com

	 ថ្ងៃ​ណាត់​ជួប​ នឹង​មនុស្ស​ខ្លួន​ស្រលាញ់លើក​ដំបូង ជា​វេលា​​មួយ​ ធ្វើ​ឲ្យ​ភ័យ​ផង​ អរ​ផង សប្បាយ​ចិត្ត​ផង តែ​ក៏​ពិបាក​ចិត្ត​ផង។ ចំពោះ​អ្វី​ដែល​សំខាន់ គឺ​គេ​
ត្រូវ​ចេះ​រៀប​ចំ​ខ្លួន​សម្រាប់​ ថ្ងៃ​ពិសេស​នោះ។ តាម​រយៈ ចំណុច​​មួយ​ចំនួន​ខាង​ក្រោម បុរសៗ​​គួរ​ដឹង​សម្រាប់​ត្រៀម​ខ្លួន​ជួប​មនុស្ស​ដែល​ខ្លួន​ស្រលាញ់​ ក្នុង​ថ្ងៃ​ដំបូង។​

១. កុំ​ទៅ​ដោយ​​ដៃ​ទទេ
ប្រាកដ​ណាស់​ ទៅ​ជួប​គេ​ថ្ងៃ​ដំបូង​ មិន​គួរ​ទៅ​ដោយ​​មិន​បាន​​ទិញ​អ្វី​ជា​
អំណោយ​​ជូន​គេ​នោះ​ទេ ទោះ​អ្នក​គិត​ថា​ជា​រឿង​​មិន​ចាំ​បាច់​ក៏​ដោយ។ នារី​ៗ ​
ចូល​ចិត្ត​​ភាព​ភ្ញាក់ផ្អើល បើ​អ្នក​ទៅ​ដោយ​គ្មាន​អ្វី​សោះ​នោះ គឺ​បង្ហាញ​ថា​អ្នក​
មិន​ខ្វាយ​ខ្វល់​​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​ពី​​នាង ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​អន់​ចិត្ត​បន្តិច​ក៏​ថា​បាន។

៦. សំលៀក​បំពាក់​មិន​ស្អាត​បាត​​​​​
ទោះ​នាង​​ស្រលាញ់​បុរស​ដោយ​ចិត្ត​ស្មោះ​​មែន តែ​​អ្នក​ក៏​ត្រូវ​គិត​ថា កុំ​ធ្វើ​ឲ្យ​
នាង​ខ្មាស​គេ​ដែរ។ សំលៀកបំពាក់​​ស្អាត​បាត​ សមរម្យ​ ស្រប​តាម​ទី​កន្លែង​
ណាត់​ជួប ជា​ការ​ប្រសើរ​ ចៀស​វាង​សំលៀក​បំពាក់​មិន​សមរម្យ(​ ខោ​មិន​
ខោ អាវ​មិន​អាវ)។

២. កុំ​ភ្លេច​សរសើរ​នាង​​​
នរណា​មិន​ចង់​បាន​​ការ​សរសើរ​ ចំពោះ​អ្វី​​ដែល​ខ្លួន​ធ្វើ​បាន​ល្អ? បើ​អ្នក​ពិត​
ជា​ចាប់​អារម្មណ៍​លើ​នាង​ កុំ​ភ្លេច​សរសើរ​នាង។ សរសើរ​​ពី​ឥរិយាបថ​ល្អ​
របស់​នាង អត្តចរិត សំឡេង ស្នាម​ញញឹមអ្វី​ទាំង​អស់​ដែល​នាង​​ពូកែ ប៉ុន្តែ​
ត្រូវ​ចាំ​ថា​​មិន​មែន​បញ្ជោរ​​នាង​ខុស​​ពី​ការ​​ពិត​នោះ​ទេ។

៧. កុំ​ទៅ​​យឺត
បើថា​ណាត់​​នាង​ជួប​ម៉ោង ៥:៣០​នាទី ល្ងាច គឺ​មិន​ត្រូវ​ទៅ​យឺតជាង​​នោះ​
ទេ។ ការ​គោរព​ពេល​វេលា​គឺ​បង្ហាញ​ថា អ្នក​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​នឹង​​នាង បើ​
ទៅ​យឺត​ក៏​ត្រូវ​ប្រាប់​ហេតុផល​សមរម្យ​ដែរ​ កុំ​ឲ្យ​គេ​ក្លាយ​ជា​កប៉ាល់​ភ្លើង។

៣. ការ​អួត​សម្ញែង​ទ្រព្យ​សម្បត្តិ​ ជា​ការ​គិត​ខុស
មិត្ត​បុរស​ៗ ​មួយ​ចំនួន​យល់​​ថា របស់​របរ​ទំនើប​  លុយ​ច្រើន ឋានៈ​ខ្ពស់​ 
ជា​ការ​ទាក់​ទាញ​នារី​ៗ  ប៉ុន្តែ​មិន​មែន​ដូច្នោះ​ទាំង​អស់​ទេ។ នារី​មួយ​ចំនួន​គឺ​
ស្រលាញ់​​ដៃ​គូ​របស់​នាង​ដោយ​​ចិត្ត​ស្មោះ ដូច​នេះ​​​ អ្នក​ត្រូវ​ដឹង​​ពី​អត្តចរិត​
ខ្លះ​ ​របស់​នាង​ដែរ បើ​នាង​មិន​​ចូល​ចិត្ត​​បុរស​ចាយ​លុយ​ហ៊ឺហា ដូច​នេះ​កុំ​
ព្យាយាម​ធ្វើ​ផ្ទុយ​ពី​​ចំណូល​ចិត្ត​នាង​អី។

៨. កុំរវល់​នឹង​ទូរសព្ទពេក
ជា​ថ្ងៃ​ពិសេស​មួយ​ ចំពោះ​ទូរសព្ទ ​អ្នក​ត្រូវ​ប្រុង​ប្រយ័ត្ន​ផង ដែល​អាច​រោទ៍​​
រំខាន​​​បរិយាកាស​អ្នក​និង​នាង​ក៏​ថា​បាន ហើយ​បើ​មិន​ចាំ​បាច់ មិនត្រូវ​យក​
មក​ចុច​នេះ​ចុចនោះ ហើយ​ទុក​នាង​ចោល​នោះ​ទេ។ ដាក់ Silent សំឡេង​
ញ័រ​ បើ​ខាន​មិន​បាន អ្នក​អាច​សុំ​នាង​ ២​ទៅ​៣​នាទី​ ឆ្លើយ​តប​ទូរសព្ទ។

៤. ឥរិយាបថ​មិន​សមរម្យ
មិន​ថា​ទាំង​ថ្ងៃ​ជួប​នាង​ដំបូង ឬ​​​នៅ​ចំពោះ​មុខ​អ្នក​ដទៃ​ផ្សេង​ទៀត អ្នក​មិន​
គួរ​បង្ហាញ​​ចរិត​​ក្រអឺតក្រទម​ ឥរិយាបថ​មិន​សមរម្យ​​ដាក់​នរណា​ម្នាក់​នោះ​
ទេ។ ឧទាហរណ៍​​ថា អ្នក​​ណាត់​​នាង​ទៅ​ញ៉ាំ​អាហារ​នៅ​ភោជនីយដ្ឋាន​
មួយកំពុង​តែ​ញ៉ាំ​អាហារ ស្រាប់​តែ​អ្នក​បម្រើ​ធ្វើ​កំពប់​ទឹក​លើ​ នារី​ដែល​អ្នក​
ស្រលាញ់ទោះ​អារម្មណ៍​អ្នក​ខឹង តែ​មិន​គួរ​បញ្ចេញ​អាកា រៈ​​ក្រេវក្រោធ​ទៅ​គេ​
នោះ​ទេ នាង​អាច​គិត​មិន​ល្អ​លើ​អ្នក​ ធ្វើ​ឲ្យ​ទំនាក់​​ទំនង​​ប្រេះ​ឆា។

៩. កុំ​ព្យាយាម​លូកលាន់​រាងកាយ​របស់​នាង
ឥរិយាបថ​សមរម្យ​ថ្លៃ​ថ្នូរ គោរព​នាង​ជា​នារី នឹង​ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​គោរព​ស្រលាញ់​ 
និង​ឲ្យ​តម្លៃ​លើ​អ្នក​វិញ​ដែរ។ ព្យាយាម​ស្វែង​យល់​ពី​នាង​សិន ចៀសវាង​ការ​
ធ្វើ​អ្វី​មួយ​ដែល​នាំ​ឲ្យ​នាង​យល់ថា​អ្នក​មិន​ឲ្យ​តម្លៃ​លើ​រូប​នាង។

៥. អៀន​ពេក ឬ ហ៊ាន​ពេក
ទៅ​ជួប​គេ​ថ្ងៃ​ដំបូង អ្នក​ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា មិន​មែន​ជា​មនុស្ស​ប្រុស​អៀន​នឹង​
មនុស្ស​ស្រី​នោះ​ទេ។ ឬកពារ​​ម៉ឺងម៉ាត់ កុំ​​មាន​អារម្មណ៍​ភ័យ​​ពេល​​នាង​អង្គុយ​
ក្បែរ តែ​ក៏​មិន​​ត្រូវ​ហ៊ាន​ពេក​ដែរ ពេល​ខ្លះ​អ្នក​ហ៊ាន​សួរ​សំណួរ​ច្រើន​ពេក​ទៅ​
នាង ធ្វើ​ឲ្យ​បរិយាកាស​​មិន​ល្អ​កើត​ឡើង។

១០. កុំ​សួរ​​នាង​ពី​សង្សារ​ចាស់
ប្រសិន​បើ​នាង​មិន​រំឭក អ្នក​មិន​ចាំ​បាច់​សួរនាំ​ជីក​ឫស​គល់ពីរឿង​នេះ 
ឡើយ​ព្រោះ​វា​អាច​ឲ្យ​នាង​មាន​អារម្មណ៍​មិន​ល្អ​ពេល​នឹក​ឃើញ​រឿង​ចាស់ៗ 
ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​បរិយាកាស​ក្នុង​ថ្ងៃ​ពិសេស​របស់​អ្នក​ក្លាយ​ជា​អាប់អួរ ៕

ប្រែសម្រួល៖ មាន រតនា
ប្រភព៖ Listcrux
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សម្ភារៈសំរាប់ធើ្វប្រអប់នៃសេចក្តីស្រលាញ់

វិធីធ្វើ

- ប្រអប់កាដូ   (អាចរកទិញបានតាមផ្សារ រឺ IBC)
- ផ្កាស្រស់ 	     (ពណ៏ក្រហម រឺ ពណ៍ដែលអ្នកចូលចិត្ត)
- សូកូឡា 	      (អាចរើសបានតាមចំណូលចិត្ត)

1. ជំហានដំបូងយើងត្រូវចែកជា2ស្រទាប់
2. យកសូកូឡាដាក់មុនគេបង្អស់ជៀសវាងកុំអោយខូចរូបរាងផ្កា
3. បន្ទាប់មកយកស្នោដែលមានជាតិទឹករំវាអោយជិតដាក់ពីលើសូកូឡា
4. រួចដោតផ្កាពីលើជាការស្រេច។
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ធ្វើ​ជា​ខ្លួន​ឯង​
ទ�ើប​ទទួល​បាន​ភាព​ជោគ​ជ័យ​ពិត
មិន​ថា​នៅ​ក្នុង​សង្គម​រស់​នៅ​ សង្គម​ការងារ ​ ឬ​សិល្បៈ​  មនុស្ស​
ម្នាក់ ​​ ​សុទ្ធ ​តែ​មាន​អត្តចរិត​ផ្សេង​ៗ គ្នាពី​កំណ�ើត  ​  ក្រៅ​ពី​មាន 
​ទេពកោសល្យ​ហ�ើយ​ ​អ្វី ​ដែល​សំខាន់​មួយ​ទ�ៀត     ​គឺ​ស្គាល់​ថា 
​ខ្លួន​ឯង​ជា​អ្នក​ណា   ​ហ�ើយ​មាន​ភាព​ជ�ឿ​ជាក់​ល�ើ​ខ្លួន​ឯង​ប៉ុណ្ណា។​ 
ចំណុច​នេះ​ក៏​ជា​ចំណុច​ដែល​​មិន​អាច​ម�ើល​រំលង​ផង​ដែរ ​ ចំពោះ​
កវី​និពន្ធ​វ័យ​ក្មេង​ម្នាក់​      និង​ជា​អ្នក​ដឹក​នាំ​សំដែង​ផង​ដែរ​​នោះ​ 
ដែល​​គ្រប់​គ្នា​ប្រាកដ​ជា​បាន​ស្គាល់​រួច​មក​ហ�ើយ​ថា​គាត់​បាន​ប�ើក​
ជំហរ​ពី​ភាព​ពិត​នៃ​ខ្លួន​របស់​គាត់​ដែល​ជា​ហេតុ​ផល​នៅ​ពី​ក្រោយ 
​ភាព​ជោគ​ជ័យ​របស់​គាត់​ផង​ដែរ​​។​   ចង់​ដឹង​កាន់​តែ​លម្អិត​យ�ើង​
សាក​ម�ើល​ការ​សម្ភាសន៍​ជាមួយ​គាត់​បន្តិច​សិន​ម�ើល៍​!

Sabay ៖​ សព្វ​ថ្ងៃ​ឃ�ើញ​ថា​មាន​អ្នក​គាំទ្រ​ ពេជ្ជ​ កាន់​តែ​ច្រើន​​តាំង​
ពី​ចេញ​បទ​ចម្រៀង​ថ្មី​ដោយ​ខ្លួន​ឯង​មក  ​ ចង់​ដឹង​ថា​នៅ​ពី​ក្រោយ​
ភាព​ជោគជ័យ​ហ្នឹង​មាន​អី​ពិសេស​មែន​?

ពេជ្ជ៖  ​​​  តាមពិតទៅ​​នៅ​ពី​ក្រោយ​ភាព​ជោគជ័យ​នៅ​ក្នុង​វិស័យ 
​ចម្រៀង​ដែល​ច្រៀង​ដោយ​ពេជ្ជ​​ផ្ទាល់​   វា​មិន​មាន​អី​ច្រើន​ល�ើស​
លួស​នោះ​ទេ​ គ្រាន់​តែ​ពេជ្ជ​ព្យាយាម​ធ្វើ​អ្វី​ដែល​ជា​ខ្លួន​ពេជ្ជ​ដោយ​
បង្ហាញ​ភាព​ស្មោះ​ត្រង់​ទៅ​កាន់​ទស្សនិកជន      និង​មិន​មាន​អ្វី​
លាក់ល�ៀម​ហ�ើយ​មាន​ភាព​ក្លាហាន​នេះ​ហ�ើយ     ​ដែល​នំា​​ភាព​ 
ជោគ​ជ័យ​ដល់​ពេជ្ជ​។​ ​​​

​Sa b ay  ៖ ​ ហ�ើ យ​ អ្ន ក ​គាំ ទ្រ​ភាគ​ច្រើន​ជា​ស្រី​ ឬ​ប្រុស​​ហ�ើយ​ពួក​
គាត់​មាន​ការ​បញ្ចេញ​យោបល់​អី​ខ្លះ​   ចំពោះ​ការ​តុប​តែង​ខ្លួន​ជា​ 
Tomboy របស់​ពេជ្ជ​អត់​?

ពេជ្ជ៖    ដូច​ជា​មិន​មាន​ការ​បញ្ចេញ​យោបល់​អី​ទេ​មក​កាន់​ពេជ្ជ​
ទេ​ ណា​មួយ​ពេជ្ជ​ខ្លួន​ឯង​ផ្ទាល់​មិន​បាន​ចាត់​ចូល​ការ​តុបតែង​ខ្លួន​
របស់​ពេជ្ជ ​ជា​ស្រី​ ឬ ប្រុស​ ឬ​ជា Tomboy នោះ​ទេ  ព្រោះ​ពេជ្ជ​
គិត​ថា​ការ​តុបតែង​ខ្លួន​គឺ​ជា​រស​និយម​របស់​បុគ្គល​ម្នាក់​ៗ     ​​ ​ធ្វើ​
ម៉េច​ដ�ើម្បី​​យល់​ថា​មាន​ផាសុកភាព​ពេល​ដ�ើរហ�ើរ​ហ�ើយ​មិន​អាច​
បែង​ចែក​បែប​បទ​ឲ្យ​ច្បាស់​ថា​ការ​តុប​តែង​នេះ​ចង្អុល​បង្ហាញ  ​ពី​
បុគ្គលិក​លក្ខណៈ​របស់​របស់​នរណា​ម្នាក់​ទាំង​ស្រុង​នោះ​ទេ​​​ ។​​​​​​​​

​Sabay៖  ​ ចុះកត្តា គ្រួសារ​   និងមជ្ឈដ្ឋានធ្វើ ​ការ​វិញ​ពេជ្ជ ​យល ់
​ឃ�ើញយ៉ាងម៉េច​ដែរ    ​ទ�ើប​​ហ៊ាន​ប�ើក​ចំហរ​ពី​អត្តចរិត​លក្ខណៈ​
ពិត​របស់​ខ្លួន​បែប​ហ្នឹង​?

ពេជ្ជ៖ ​មជ្ឈដ្ឋាន​​ការងារ​របស់​ពេជ្ជ​មិន​មាន​ភាព​រកាំរកូស​អ្វី​ឡ�ើយ​
ព្រោះ​ពេជ្ជ​ប�ើក​ជំហរ​ ណា​មួយ​មក​ពី​​បុគ្គលិក​លក្ខណៈ​របស់​ពេជ្ជ​
គឺ​ជា​មនុស្ស​ម៉ឺង​ម៉ាត់​និង​គោរព​ការងារ​របស់​ខ្លួន​ឯង​ ដូច្នេះ​ហ�ើយ​
ដូច​ជា​មិន​មាន​អ្វី​បញ្ហា​ចោទ​ទេ​។ ចំពោះ​ក្រុម​គ្រួសារ​វិញ​គឺ​តាំង​ពី​
តូច​មក​គឺ​ពេជ្ជ​បែប​នេះ   វា​មិន​មាន​អី​ភ្ញាក់​ផ្អើល​សម្រាប់​ពួក​គាត់​
ទេ​វា​គឺ​ជា​រ�ឿង​សាមញ្ញ​ស្រាប់​ទៅ​ហ�ើយ​!​​​

Sabay៖  ចុះ​សព្វ​ថ្ងៃ ​នេះ​មាន​​ម្ចាស់​បេះ​ដូង​ឬ​នៅ​?  ប�ើ​អត់​ទាន់​
មាន​ត�ើ​នឹង​​ប�ើក​ចិត្ត​សម្រាប់​មនុស្ស​ស្រី​ ឬ​ក៏​មនុស្ស​ប្រុស​?

ពេជ្ជ៖ រ�ឿង​បេះដូង​​គឺ​អត់​ទាន់​មាន​ទេ​នៅ​ពេល​នេះ​ក៏​អត់​ទាន់​គិត​
ដែរ​ ព្រោះ​ពេជ្ជ ​ដូច​ជា​ផ្ដោត​ទៅ​ល�ើ​ការងារ​​   និង​ការ​រ�ៀន​ច្រើន 
​ជាង ​ តែ​ប្រសិន​ប�ើ​ស្នេហា​ពិត​មក​ដល់​ពេល​ណា​ក៏​ពេល​ហ្នឹង​ចះុ​
ព្រោះ​ពេជ្ជ​ក៏​ជា​មនុស្ស​តាម​បេះដូង​ដែរ  ​ តែជាមនុស្សស្រីច្រើន 
ជាង។

Sab ay៖   ជា​ចុង​ក្រោយ​  មាន​ពាក្យ​អី​ចង់​និយាយ​ទៅ​កាន់​អ្នក 
​គាំទ្រ​ ឬ​អ្នក​ដែល​ជា​ Tomboy ដូច​ជា​ Pechi ដែរ​?

ពេជ្ជ៖ ពេជ្ជ​ចង់​អរគុណ​ដល់​អ្នក​គាំទ្រ​ទាំង​អស់​របស់​ពេជ្ជ​ប�ើ​គ្មាន 
​អ្នក​ទាំង​អស់​គ្នា​ក៏​គ្មាន​ពេជ្ជ​ដែរ      ហ�ើយ​ពេជ្ជ​សុំ​ធ្វើ​ជា​មិត្ត​យល់​
ចិត្ត ​​ម្នាក់ ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​​មិន​ទាន់​ស្វែង​រក​ខ្លួន​ឯង​ឃ�ើញ​    ឬ​
ឃ�ើញ​ហ�ើយ​តែ​មិន​មាន​ភាព​ក្លាហាន​ក្នុង​ការ​បង្ហាញ​ពី​អ្វី​ដែល​ជា​
ខ្លួន​អ្នក​ពិត​។   សូម​កុំ​តូច​ចិត្ត​នឹង​ខ្លួន​ឯង​ ឬ​យល់​ថា​ខ្លួន​ឯង​ក�ើត​
មក​ខុស​គេ​វា​មិន​ពិត​ទេ  គឺ​ត្រូវ​ចេះ​ស្រលាញ់​ខ្លួន​ឯង ​និង​រស់​នៅ​
ដោយ​មាន​ន័យ​ជាមួយ​នឹង​ភាព​ជា​ខ្លួន​យ�ើង​​។ 

និតា​​​​
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គាំទ្រតាំងពីខ្មែរ 
ផ្អើលដល់តារាចម្រៀងនៅកាណាដា

លោក Sophyrum Mang ជាតារាចម្រៀងនៅប្រទេសកាណាដាដែលមានដើមកំណើតជា
ជនជាតិខ្មែរ ដោយសារមានការគាំទ្រខ្លាំងពីប្រទេសកម្ពុជា និងជាសិល្បករមួយរូបដែលមានទឹក
ចិត្តចង់លើកស្ទួយសិល្បៈចម្រៀង Original ខ្មែរកាន់តែរីកមុខរីកមាត់ខ្លាំង លោកបានខិតខំបង្កើត
បទចម្រៀងផ្ទាល់ខ្លួនជាច្រើនបទ។ សព្វថ្ងៃនេះលោកទទួលបានប្រជាប្រិយភាពខ្លាំងគួរសមទាំង

ក្រៅប្រទេស និងច្រើនជាងគេជាអ្នកគាំទ្រនៅកម្ពុជា ហេតុនេះហើយទើបលោកបានសម្រេច
មកកាន់ប្រទេសកម្ពុជាដើម្បីបង្ហាញនូវស្នាដៃនិពន្ធរបស់លោកផ្ទាល់ ក៏ដូចជាឱកាសអាចជួប
ជាមួយអ្នកគាំទ្រទាំងអស់គ្នានៅស្រុកខ្មែរផងដែរ។ ចង់ដឹងពីដំណើរចាប់ផ្ដើមនៃជីវិតក្នុងវិថី

សិល្បៈរបស់លោកយ៉ាងណា តោះទៅមើលការសម្ភាសន៍ជាមួយលោកបន្តិចមើល៍ !

Sabay : តើមានកត្តាអីខ្លះដែលជំរុញលោកឲ្យចាប់ផ្ដើមប្រឡូកក្នុងវិស័យសិល្បៈនេះ ហើយមក
ទល់សព្វថ្ងៃលោកផលិតបានបទចម្រៀងប៉ុន្មានរួចមកហើយ?

Sophyrum : តាមពិតទៅដោយសារតែប៉ាខ្ញុំគាត់ជាអ្នកចម្រៀងខ្មែរ តាំងពីតូចមកខ្ញុំក៏មានកូនចិត្ត
មួយស្រលាញ់ការច្រៀងដូចជាគាត់ដែរ

ហើយចាប់ផ្ដើមរៀនច្រៀងតាំងពីអាយុ១២ឆ្នាំ ហើយមកទល់ពេលនេះខ្ញុំចេញ Album 
ដំបូងជាភាសាបារាំង និងអង់គ្លេសបានចំនួន ៨ បទ និងគម្រោងចេញ Album ទីពីរនៅក្នុង

ខែមេសាខាងមុខនេះជាភាសាខ្មែរ បារាំងនិងអង់គ្លេសផងដែរ។

Sabay : ធ្លាប់បានដឹងថាមានគេឲ្យ Sophyrum និពន្ធបទចម្រៀងឲ្យគេច្រើនដែរតែ Sophyrum 
មិនសូវទទួលធ្វើ ចង់ដឹងថាហេតុអីដែរអាចប្រាប់បានអត់ ?

Sophyrum : ពីព្រោះនៅក្នុងការនិពន្ធចម្រៀងផ្ទាល់ គឺខ្ញុំភាគច្រើនប្រើមនោសញ្ចេតនានិងរឿងពិត
របស់ខ្ញុំដាក់នៅក្នុងនោះ ដូច្នេះបទចម្រៀងទាំងអស់ហាក់ដូចជាបង្ហាញពីខ្លួនខ្ញុំតែម្ដង បើសិនជាខ្ញុំ

និពន្ធចម្រៀងមួយនោះឲ្យគេប្រៀបដូចខ្ញុំឲ្យខ្សែជីវិតរបស់ខ្ញុំទៅគេដែរអញ្ចឹង។

Sabay : តើលោកយល់យ៉ាងម៉េចដែរចំពោះ Original Song  នៅប្រទេសកម្ពុជាសព្វថ្ងៃ?

Sophyrum : ខ្ញុំសប្បាយរីករាយមែនទែនដែលមានក្មេងៗជំនាន់ក្រោយចាប់ផ្ដើមនាំគ្នាបង្កើន
ស្នាដៃ Original Song មិនថាតិចក៏ដោយឲ្យតែខំប្រឹងបង្កើតថ្មីគឺខ្ញុំពេញចិត្តនឹងគាំទ្រ ហើយឃើ

ញថាស្នាដៃរបស់ពួកគាត់ក៏មិនអន់ដែរ។ «ខ្ញុំផ្ទាល់ក៏មានគោលបំណងរួមមួយដូចជាពួកគាត់ដែរគឺ
ចង់ឲ្យមានការបង្កើត Original Song បានកាន់តែច្រើននឹងអាចជ្រៀតចូលទីផ្សារអន្តរជាតិលើក

ស្ទួយសិល្បៈចម្រៀងខ្មែរជំនាន់ក្រោយផងដែរ» ។

និតា
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ក្រម​Smallworld Smallband ធ្លាប់​បាន​ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​គ្រប់គ្នា​ព្រឺ​
សម្បុរ​ម្ដង​ហ�ើយ​តាម​រយៈ​បទ​ចម្រៀង​​ «ទង់​ជាតិ​ខ្មែរ​» មួយ​បទ​
ៗ​ដែល​ពួក​គាត់​បាន​បង្កើត​ឡ�ើង​ គឺ​សុទ្ធ​តែ​បាន​បង្កប់​នូវ​អត្ថន័យ​
ជ្រាល​ជ្រៅ​  និង​មាន​ខ្លឹមសារ​នៅ​ពី​ក្រោយ​បទ​ចម្រៀង  ​ ហ�ើយ​
ដោយ​សារ​មាន​ការ​គាំ​ទ្រ​កាន់​តែ​ខ្លាំង    ​ពួក​គាត់​បាន​ខិត​ខំ​ប្រឹង​
ប្រែង​បង្កើត​នូវ​បទ​ចម្រៀង​ថ្មី​ ​បន្ថែម​ទ�ៀត  ។  ​ តោះ​ម�ើល​តិច​
ម�ើល​ពួក​គាត់​និពន្ធ​បាន​ស្នាដៃ​ថ្មី​អី​ទ�ៀត​ហ�ើយ!    ​ ដូច​ជា​រំជួល​

ចិត្ត​ដល់​អ្នក​ស្ដាប់​ខ្លាំង​ម៉េស​!

ដ�ើម្បី​បង្កើន​ស្នាដៃ​បង្កើត​បទ​ចម្រៀង​ Original និង​ចូល​រួម​ល�ើក​ទឹក​ចិត្ត​ដល់​កីឡា​ករ​ខ្មែរ​យ�ើង​ក្រុម​ Smallworld Smallband ដែល​មាន​
សមាជិក​ទាំង ​៥នាក់​គឺ​  ភិរម្យ​  សុជាតិ  កេសរ​  ពេជ្ជរិទ្ធ​  និង​  ពន្លឺ​​  បាន​សហការ​គ្នា​យ៉ាង​ស្វិតស្វាញ​ទ�ើប​បង្កើត​បាន​បទ​ចម្រៀង​ថ្មី​មាន​
ចំណង​ជ�ើង​ថា   «ទឹកចិត្ត»​។  អត្ថន័យ​បទ​ចម្រៀង​នេះ​បាន​បង្ហាញ​ពី​ទឹក​ចិត្ត​ខិត​ខំ​ប្រឹង​ប្រែង​ មិន​រួញ​រា​ក្នុង​ការ​ប្រកួត​ប្រជែង​សម្រាប់​
វិស័យ​កីឡា​ជាតិ​ខ្មែរ​យ�ើង    ទោះ​បី​ពួក​គាត់​លំបាក​ជួប​ឧបសគ្គ​ប៉ុណ្ណា​ក៏​ដោយ​  ពួក​គាត់​មិន​ដែល​បោះ​បង់​ក្ដី​ស្រមៃ​ចង់​ល�ើក​ពាន​ជ័យ​
ជម្នះ​ជូន​ជាតិ​ខ្មែរ​នោះ​ទេ។    នៅ​ក្នុង​បទ​ចម្រៀង​នេះ​ក៏​មាន​ការ​ចូល​រួម​សំដែង​ពី​កីឡា​ករ​ខ្មែរ​ជា​ច្រើន​រូប​ផង​ដែរ ជាពិសេស​គឺ​មាន​ការ​
ចូលរួម​ច្រៀង​ពី​ កញ្ញា​ វ៉ាន់​ ឥណ្ឌា​ និង​លោក​ ជិន​ សុវណ្ណារិទ្ធ​ ទ�ៀត​ផង​។

ក្នុង​នាម​ប្រជាជន​ខ្មែរ​យ�ើង​គួរ​ចូល​រួម​គាំទ្រ​វិស័យ​កីឡា​ទាំង​អស់​គ្នា      ដ�ើម្បី​ជា​កម្លាំង​ចិត្ត​សម្រាប់​កីឡា​ករ​យ�ើង​ដែល​ពួក​គាត់​ខិតខំ​
ប្រឹង​ប្រែង​ទាំង​យប់​ទាំង​ថ្ងៃ​ចង់​នាំ​ជោគជ័យ​មក​កាន់​​ប្រទេស​ជាតិ​យ�ើង​​។​  ហ�ើយ​ចង់​ដឹង​ថា​បទ​ចម្រៀង «ទឹក​ចិត្ត​»​ ​របស់​ Smallworld 
Smallband ​នេះ​មាន​អត្ថន័យ​ជ្រាល​ជ្រៅ​បែប​ណា​កុំ​ភ្លេច​ចូល​វីដេអូ​ចម្រៀង​នេះ​ទាំង​អស់​គ្នា​។

និតា​​​​​​​​

ស្នាដៃនិពន្ធថ្មី
ស្ដាប់ហើយរំជួលចិត្ត
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សង្វាក់? គ្រាន់តែឭភ្លាមនរណាក៏ស្គាល់ដែរថាសង្វាក់ដែល
ឆ្ងាញ់ជាងគេគឺមានដើមកំណើតនៅខេត្តបាត់ដំបង។ អ៊ីចឹង 
ហើយពេលខ្លះទោះបីជាចង់ញ៉ាំសង្វាក់ដែលមានរសជាតិ
ដើមក៏មិនដឹងធ្វើយ៉ាងម៉េចដែរព្រោះនៅដល់បាត់ដំបង
ឯណោះ។ ប៉ុន្តែឥលូវបើចង់ញ៉ាំសង្វាក់មិនចាំបាច់ទៅណា
ឆ្ងាយទេ គឺគ្រាន់តែទៅហាងសង្វាក់បាត់ដំបង (ក្រោយវាំង)
ជាកាស្រេច។ លោកអ្នកនឹងអាចញ៉ាំសង្វាក់រសជាតិដើម
ដែលយកពីខេត្តបាត់ដំបងផ្ទាល់ និងមានតម្លៃសមរម្យត្រឹម
តែ ១០០០០រៀលក្នុងមួយឈុត។  

សង្វាក់នេះភាគច្រើនគេញ៉ាំជាមួយ នំបញ្ចុកហើយផ្ទាប់ជា
មួយបន្លែមានសាឡាត់ ត្រសក់ ជីគ្រប់មុខជាដើម តែអ្វីដែល
ពិសេសគឺទឹកជ្រលក់មានរសជាតិឆ្ងាញ់ផងដែរទើបធ្វើឲ្យ
សង្វាក់នឹងកាន់តែឆ្ងាញ់ដែរ។ តែអាថ៌កំបាំងដែលធ្វើឲ្យហាង

សង្វាក់បាត់ដំបង ល្បីជាងគេនោះ គឺដោយសារមានរូបមន្ត
ទឹកជ្រលក់ពិសេសដោយមិនបានលាយពីទឹកត្រីទេ តែមាន
រសជាតិឆ្ងាញ់ម៉្យាងធានាថាញ៉ាំហើយជក់ចិត្តចង់ញ៉ាំម្តង
ទៀតហ្មង! នៅហាង សង្វាក់បាត់ដំបង ក៏នៅមានអាហារ
សម្រន់ជាច្រើនមុខទៀតដូចជា នំបញ្ចុកផាក់ឡូវ ខូរចំហុយ 
ផ្សិត មីគោក ខ្យងដុតម្រេចជាដើមសុទ្ធតែឆ្ងាញ់ៗ ។ 

មិនតែប៉ុណ្ណោះនៅទីនេះមានផ្តល់ជូននូវភេសជ្ជៈជាច្រើន
មុខទៀត ហើយភេសជ្ជៈដែលល្បីៗនោះមានដូចជា 
ទឹកម្ជូរព្រឹក ដែលយករសជាតិដើមពីប្រទេសថៃល្អសម្រាប់
សុខភាព និងតែទឹកដោះគោ។ ចង់ដឹងសង្វាក់បាត់ដំបងហ្នឹង
ឆ្ងាញ់ម៉េចកុំភ្លេចទៅសាកទាំងអស់គ្នាណា៎!!

ពិសី

មុខម្ហូបមួយចំនួនដែលមាននៅក្នុងហាង សង្វាក់បាត់ដំបង

ខ្យងដុតម្រេច

ខូវចំហុយ

មីគោក

នំបញ្ចុកផាក់ឡូវ
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នំបញ្ចុកសាច់ចិញ្ច្រាំពិសេស

ឆ្ងាញ់សន្លប់!

រា ល់ ថ្ងៃហ្នឹង ធុញទ្រាន់នឹងការទៅញ៉ាំអីនៅកន្លែងដដែលៗណាស់
មែន អ ត់ ?  ដោយសារតែ Sabay យល់ថា មិត្តអ្នកអានប្រាកដជាទ្រ
លា ន់ ជា មួ យអាហារដែលញ៉ាំរាល់ថ្ងៃ ដូច្នេះហ�ើយបានជា Sabay 
ខំ ស្វែ ង រកកន្លែងថ្មីរសជាតិថ្មី ដែលទ�ើបតែប�ើកថ្មីៗមកបង្ហាញហ�ើយ 
លក្ខ ណៈប្លែកនៃអាហារនោះ គឺហាងនំបញ្ចុកសាច់ចិញ្ច្រាំនេះបាន
យកនំបញ្ចុកខ្មែរមកកែរសជាតិ លាយជាមួយនឹងទឹកស៊ុបរសជាតិថ្មី
ហ�ើយអា ចជ្រើសរ�ើសគ្រឿងផ្សំបន្ថែមបានតាមចិត្ត ដែលមានដូចជា 
ប៉ាតេ  ខ្យ ង សាច់ចំណិត ប្រហិតសាច់គោ ជ�ើងជ្រូក តៅហ៊ូ និង 
ពិសេ ស ជា ងគេបំផុតគឺ សាច់ចិញ្ច្រាំដែលផ្សំគ្រឿងពីរូបមន្តពិសេស
តែម្តង។

ចំពោះនំបញ្ចុកសាច់ចិញ្ច្រាំនេះ មានលក្ខណៈពិសេសត្រង់ថាគេយក 
សាច់ជ្រូកចិញ្ច្រាំលាយជាមួយបង្គា ដែលបង្កើតបានរសជាតិឆ្ងាញ់ 
មួយបែបដែលមិនធ្លាប់មានពីមុនមក។ ហ�ើយមានតម្លៃសមរម្យត្រឹម 
តែ៧៥០០រ�ៀលប៉ុណ្ណោះ។ ប្រិយមិត្តអាចអញ្ជើញទៅភ្លក្សរសជាតិ
ថ្មីនេះនៅហាងនំបញ្ចុកសាច់ចិញ្ច្រាំដែលមានអាសយដ្ឋាន ផ្ទះលេខ 
17Eo ផ្លូវលេខ 282  សង្កត់បឹងកេងកង ខណ្ឌចំការមន នឹងប�ើកចាប់
ពីម៉ោង១២ថ្ងៃត្រង់ដល់៨យប់។ 

Tel: 017 447 333

ពិសី
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OSTRO ហាងថ្មីប្លែកតាមបែបអឺរ៉ុប គ្រាន់តែក្រឡេកមើល 
ពីខាង ក្រៅក៏មានយល់ថាគួរអោយចាប់អារម្មណ៍ដែរ
ព្រោះកន្លែង អង្គុយមើលទៅឡើងរ៉ូមែនទិក ហើយនៅក្នុង 
ហាងមានការដាក់ តាំងនូវស្រាល្អៗគ្រប់ប្រភេទរាប់មិន
អស់។ OSTRO  មិនត្រឹមតែ មានបរិយាកាសល្អនោះទេ 
ថែមទាំងមានម្ហូបអាហារ និងស្រា ក្រឡុកពិសេសៗដែល
មានការពេញនិយមយ៉ាងខ្លាំងពីសំណាក់ភ្ញៀវខ្មែរ និង
បរទេសទៀតផង ។ Sabay និងណែនាំមិត្ត អ្នកអានខ្លះៗ 
អំពីម្ហូបពិសេសៗដែលមាននៅ  OSTRO ដូចជា Beef  
Salad តម្លៃ ៧.៨០ដុល្លារ  មានរសជាតិជូរអែមទោះញ៉ាំ
យូរក៏មិនទ្រលាន់, Spaghetti Bologneseតម្លៃ៧.៥០ដុល្លារ 
ដែលញ៉ាំជាមួយនំប៉័ងដើម្បីបន្ថែមរសជាតិកាន់តែឆ្ងាញ់
និង Grilled Sea Bass តម្លៃ ២៣.៨០ដុល្លាររសជាតិឆ្ងាញ់
គ្រាន់តែដាក់សាច់ត្រីចូលមាត់ភ្លាមមានក្លិនឈ្ងុយភាយ 
ចេញមកតែម្តង។ ក្រៅពីនេះនៅមានស្រាក្រឡុកជាច្រើន
ប្រភេទដូចជា Still Kiss  ក្លិនប្រហើរជាប់ចិត្ត, Pink House 
រសជាតិផ្លែទទឹមស្រស់, Great Mojito រសជាតិ 
Strawberry & Cranberry, Red Passion រសជាតិ  
Strawberry & Passion ទាំងអស់នេះសុទ្ធតែជាស្រាក្រឡុក
ល្បីៗប្រចាំហាង OSTRO ដែលមានតម្លៃត្រឹមតែ ៤.៥០
ដុល្លារ ប៉ុណ្ណោះ។  OSTRO មានបម្រើជូនអាហារ ពេលព្រឹក 
អាហារថ្ងៃត្រង់ និងអាហារពេលល្ងាចដែលចាប់បើកពី
ម៉ោង ៧ព្រឹក ដល់៧ល្ងាច ។    
Address : #28AEo, St 136, សង្កាត់ ផ្សារកណ្ដាល ១, 
ខណ្ឌដូនពេញ Tel : ០១២ ៣០៣ ៧៦៨    

ពិសី
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Blanc A L'AISE 

ចង់ផ្លាស់ប្តូរបរិយាកាសកន្លែងជួបជុំគ្នាមិនថាធ្វើកិច្ចការសាលា ឬកិច្ចពិភាក្សាការងារ និងកន្លែង
ញ៉ាំអីដែលស្ងប់ស្ងាត់ប្រៀបដូចជានៅក្នុងសួនអាថ៌កំបាំងដ៏ស្រស់ស្អាត អាចអញ្ជើញទៅហាង 

BLANC A L’AISE បាន។ ពេលដែលឈានជ�ើងចូលភ្លាមអ្នកនឹងមាន អារម្មណ៍ថាត្រជាក់ 
ស្រស់ស្រាយខុសពីបរិយាកាសហាងផ្សេងៗដែលធ្លាប់បានទៅ ដោយសារ ការតុបតែងលំអ 

ដោយផ្កាចម្រុះ ម�ើលទៅហាក់ដូចជាកំពុងដ�ើរក្នុងសួនអីចឹង។

ណាមួយកន្លែងអង្គុយមានផាសុកភាពទ�ៀតផង ជាពិសេសនោះមានអាហារ និងភេសជ្ជៈជាច្រើ
នប្រភេទអាចជ្រើសរ�ើសបានតាមតម្រូវការហ�ើយឆ្ងាញ់ៗមែនទែន។ ព្រោះនៅ BLANC A L'AISE 

មានម្ហូបល្បីៗជាច្រើនមុខដែលមានរសជាតិបែបខ្មែរ ថៃ ហ�ើយក្រៅពីនេះអាចសាកភ្លក់នំខេកជា
ង៣០ប្រភេទដែលមានរសជាតិមិនសូវផ្អែមខ្លាំង។ អ្វីដែលពិសេសនំខេកមានរសជាតិជាច្រើន
តាមចំណូលចិត្តអ្នក តែពេលដែលបានសាកហ�ើយប�ើមានរសជាតិណាត្រូវចិត្តលោកអ្នកក៏អាច
កុម្ម៉ង់ធ្វើនំខេកធំៗសម្រាប់កម្មវិធីផ្សេងៗបានទ�ៀតផង។ចង់ទទួលបានបរិយាកាសថ្មីប្លែកនិងមា
នផាសុកភាពអាចអញ្ជើញទៅហាង BLANC A L'AISE ធានាថ្មីនឹងមានអារម្មណ៍ថ្មីស្រស់ស្រាយជា 

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

អត្ថបទ៖ ពិសី
រូបភាព៖ Mr. Lee



40 SABAYMAGZ ISSUE 45 41

ADVANTAGES OF DRINKING COFFEE

1 ក្លិនរបស់គ្រាប់កាហ្វេ អាចធ្វើឲអ្នកកាត់បន្ថយភាពតានតឹង។

2 កាហ្វេជួយឲ្យថ្លើមមានសុខភាពល្អ ចំពោះអ្នកពិសារស្រាគួរតែចាប់ផ្តើមទទួលទានកាហ្វេ។

3 កាហ្វេជួយឲអ្នកមានអារម្មណ៍ស្រស់ថ្លា និងរីករាយ។

4 ប�ើអ្នកជាស្រ្តី កាហ្វេជួយកាត់បន្ថយអត្រានៃការក�ើតជំងឺមហារីកស្បែក។

5 ប�ើអ្នកចូលចិត្តហាត់កីឡា កាហ្វេរឹតតែបង្កើនភាពស្វាហាប់ដល់អ្នក។

6 ទទួលទានកាហ្វេជួយកាត់បន្ថយនៃការវិវត្តន៍នៃជំងឺទឹកនោមផ្អែម។

7 បេះដូង និងខួរក្បាលរបស់អ្នកនិងទទួលបាននូវសុខភាពល្អពីការញុំាកាហ្វេរាល់ព្រឹក។

8 កាហ្វេជួយឲអ្នកធ្វើការនិងគិតដោះស្រាយបញ្ហាប្រកបដោយភាពឆ្លាតវ័យ។

ថាម៉េច?!
ផឹកកាហ្វេក៏មាន​ប្រ​យោជន៍​ដែរ?

វប្បធម៌ក្នុងការទទួលទានកាហ្វនៅពេលព្រឹក​ព្រលឹម 
បានសាយភាយចូលក្នុងជីវិតមនុស្ស​ទូទាំង ពិភព​លោកតាំងពីយូរលង់ណាស់​មក​ហេីយ 
ដោយជ�ឿជាក់ថាកាហ្វេមានប្រសិទ្ធភាព ក្នុងការ ដាស់ស្មារតី និងផ្តល់កំលាំងក្នុងការចាប់​
ផ្តេីម​ថ្ងៃថ្មីរបស់ពួក​គេ​។ គ្រាប់កាហ្វេត្រូវ បានរក​ឃេីញក្នុង​ផ្លែកាហ្វេ​ដែលមានរូបរាង​
ស្រ​ដ�ៀងទៅនឹងផ្លែ Cherry ដែលមានពណ៌ក្រហមពេលវាទុំ។ វាមិនត្រូវយកមកទ
ទួលទានដូចរប�ៀបសព្វថ្ងៃនោះទេ រហូតដល់សតវត្សទី13ទ�ើបប្រជាជនចាប់ផ្តើម 
មានការរំលីងគ្រាប់កាហ្វេ ដែលជាដំណាក់កាលទីមួយក្នុងការផលិតកាហ្វេដូចដែលបាន
ស្គាល់រាល់ ថ្ងៃនេះ។

ចាប់ផ្តើមពីកាហ្វេខ្មៅធម្មតា វាត្រូវបានយកមកច្នៃប្រឌិត និងលាយបញ្ចូលជាមួយសិល្បៈ 
បង្កើត បានជា Latte Art និងភេសជ្ជះ ច្រើនទម្រង់ទ�ៀតដូចជា Cappuccino, Flat White, 
Mocha -ល- ។

ក្រៅពីរសជាតិដ៏ឈ្ងុញរបស់កាហ្វេ វាបានផ្តល់នូវអត្ថប្រយោជន៏ជាច្រើនចំពោះសុខភាព 
និង  សកម្មភាពប្រចាំថ្ងៃ ដែកអ្នកទាំងគ្នាគួរតែស្វែងយល់។

វប្បធម៌ក្នុងការទទួលទានកាេហ្វនៅពេលព្រឹព្រលឹមបានសាយ
ភាយចូលក្នុងជីវិតមនុស្ស​ទូទាំងពិភពលោកតាំងពីយូរលង់ 
ណាស់​មក​ហេីយដោយជ�ឿជាក់ថាកាហ្វេមានប្រសិទ្ធភាពក្នុង 
ការដាស់ស្មារតីនិងផ្តល់កំលាំង ក្នុងការចាប់​ផ្តេីមថ្ងៃថ្មីរបស់ពួក​​ 
គេ​។ គ្រាប់កាហ្វេត្រូវបានរក​ឃេីញក្នុង​ផ្លែកាហ្វេដែលមានរូប 
រាង​ស្រ​ដ�ៀងទៅនឹងផ្លែ Cherry ដែលមានពណ៌ក្រហមពេល 
វាទុំ។ វាមិនត្រូវយកមកទទួលទានដូចរប�ៀបសព្វថ្ងៃនោះទេ 
រហូតដល់សតវត្សទី13ទ�ើបប្រជាជនចាប់ផ្តើមមានការរំលីង 
គ្រាប់កាហ្វេ ដែលជាដំណាក់កាលទីមួយក្នុងការផលិតកាហ្វេ 
ដូចដែលបានស្គាល់រាល់ថ្ងៃនេះ។

វាធ្វើឲ្យថាមពលរបស់អ្នកមានសន្ទុះខ្លាំង។

សម្រាប់អ្នកហាត់ប្រាណ វាធ្វើឲពួកគេអាចបន្តសកម្មភាពធ្ងន់ៗ 
និងហត់ ល�ើសពីការកំនត់ក្នុងរយះពេលយូរ។

វាមានភាពងាយស្រួល ពេលអ្នកអស់កម្លាំងអ្នកមិនចាំបា
ច់ទៅគេង ឬឆុង កាហ្វេទេ ទិញតែមួយកំប៉ុងយកមកញុំា 

ថាមពលរបស់អ្នកនឹងក�ើនឡ�ើងកប់ ពពក។

ភេសជ្ជៈប៉ូវកម្លាំងនឹងធ្វើឲអ្នកឡ�ើងគីឡូដោយមិនដឹងខ្លួនដោយ 
សារតែបរិមាណជាតិស្ករខ្លាំង កម្រិតCalories កាន់តែខ្ពស់ក្នុង 
មួយដបៗដែលអ្នកទទួលទាន។

ពិសារភេសជ្ជះប៉ូវកម្លាំងច្រើន ធ្វើឲ្យអ្នកប្រឈមមុខនឹងជម្ងឺ 
បេះដូង និងសម្ពាធ ឈាមក�ើនឡ�ើង។

សម្រាប់លទ្ធផលទៅថ្ងៃមុខ អ្នកដែលពិសារវាច្រើន និងប្រឈម 
មុខ​ទៅនឹងការបំពេញ មុខងាររាងកាយមិនប្រក្រតី។

ប្រភព: healthresearching.org
ដាណែត

ដោយសារតែការងារកាន់តែមមាញឹកក្នុងមួយថ្ងៃៗ អ្នកណាក៏ដូចអ្នកណា ឲ្យតែរស�ៀលបន្តិគឺអស់ 
កម្លាំងថាមពលរាងកាយចុះខ្សោយ មានអារម្មណ៏ថាមិនអាចបន្តការងារឲ្យបានចប់ក៏នឹកឃ�ើញ 
ចង់ញុំាអីបន្តិច ដ�ើម្បីទទួលបានភាពស្រស់ថ្លានិងភាពរហ័សរហួនមកវិញ។ ភេសជ្ជៈប៉ូវកម្លាំង 
(Energy Drink) បានក្លាយជាភាពពេញនិយមក្នុងការទទួលទានសម្រាប់យុវវ័យ និងមនុស្ស 
វ័យកណ្តាល ដែលប្រើប្រាស់ថាមពល ខួរក្បាល និង កម្លាំងកាយច្រើន។ សព្វថ្ងៃមានសំនួរចោ
ទសួរថាត�ើភេសជ្ជះប៉ូវកម្លាំងមាន អត្ថប្រយោជន៍ និងផលប៉ះពាល់អ្វីខ្លះដល់សុខភាព? ថ្ងៃនេះ 
Sabay Magz បានដកស្រង់ចំនុចល្អ និងអាក្រក់របស់ភេសជ្ជះ ប៉ូវកម្លាំងជូនអ្នកទាំងអស់គ្នា។

ENERGY DRINK
CON&PRO

OF

ចំណុចល្អ ចំណុចអា​ក្រក់
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លោក Valentin
Country Manager  

E-Commerce 
នឹងកើនឡើងខ្លាំងនៅថ្ងៃអនាគត?

សព្វថ្ងៃនេះឃ�ើញថាអាជីវកម្មតាមប្រព័ន្ធអ៊ីនធឺណិតកាន់តែរីកដុះដូចផ្សិត ប៉ុន្តែមានអ្នកខ្លះទ�ៀត
គាត់មិនទាន់បានយល់ថាអា ៎E-Commerce ហ្នឹងជាស្អីនៅឡ�ើយទេ ហ�ើយគេប្រើវាយ៉ាងម៉េចនិង 
មានអត្ថប្រយោជន៍អីខ្លះ! ថ្ងៃនេះដែរ Sabay នឹងល�ើកយកប្រធានបទ E-Commerce នេះមក 
និយាយនិងមានការបកស្រាយផ្ទាល់ពី Country Manager ម្នាក់ដែលគាត់មានបទពិសោធន៍ជា
ច្រើនឆ្នាំមកពីក្រៅបរទេសទាក់ទងនឹងអាជីវកម្មតាមប្រព័ន្ធអ៊ីនធឺណិតនេះ។ លោក Valentin 
ជា Country Manager ក្រុមហ៊ុន Kaymu Shopping Community ប្រចាំប្រទេសកម្ពុជាលោកបាន 
និយាយថា «អាជីវតាមប្រព័ន្ធអ៊ីនធឺណិត នឹងរឹតតែពេញនិយមខ្លាំងនៅពេលខាងមុខឆាប់ៗនេះ     
ព្រោះវាផ្ដល់ភាពងាយស្រួលនិងចំណេញពេលវេលាហ�ើយទទួលបានផលចំណេញដូចគ្នា»។ 

តួយ៉ាងបច្ចុប្បន្នក្រុមហ៊ុន Kaymu កំពុងតែដ�ើរទីផ្សារបែប E-Commerce ដែលជាគេហទំព័រមាន 
ដាក់លក់នូវឥវ៉ាន់គ្រប់ប្រភេទ និងដឹកជញ្ជូនទៅកាន់គ្រប់ខេត្តក្រុងទាំងអស់ក្នុងព្រះរាជាណាចក្រ
កម្ពុជា។ វាបង្កើននូវភាពងាយស្រួលដល់លោកអ្នកគ្រាន់តែចុចចូលគេហទំព័រ Kaymu នឹងជ្រើស 
រ�ើសថាឥវ៉ាន់ណាដែលអ្នកចង់បាន រួចបញ្ជាកុម្ម៉ង់ទិញជាការស្រេច។ លោកអ្នកចំណេញពេល     
វេលាមិនចាំបាច់ដ�ើរផ្សារក្តៅនិងទទួលបានឥវ៉ាន់ដែលចង់បានដូចគ្នាហ�ើយដឹកដល់ទីកន្លែងទ�ៀ
តប្រព័ន្ធ E-Commerce នេះពិតជាអស្ចារ្យដែលមនុស្សគ្រប់គ្នាគួរតែសាកល្បងប្រើ ព្រោះពេលខ្លះ 
យ�ើងរវល់មិនអាចចំណាយពេលដ�ើរផ្សារទិញឥវ៉ាន់ តែយ�ើងអាចបញ្ជាទិញតាមប្រព័ន្ធ E-Com-
merce ដែលមានតម្លៃសមរម្យហ�ើយមានគុណភាពដូចគ្នា មានន័យថាឥវ៉ាន់គ្រប់បែបយ៉ាងគឺ 
ស្ថិតនៅក្នុងកណ្ដាប់ដៃរបស់អ្នក។ ជាចុងក្រោយលោក Valentin សង្ឃឹមថាភាពជ�ឿនល�ឿននៃ 
វិស័យប្រព័ន្ធ E-Commerce នេះនឹងចូលរួមជាចំណែករីកចម្រើនផ្នែកធំមួយដល់វិស័យសេដ្ឋកិច្ចជា
តិ និងបង្ហាញពីភាពស៊ីវិល័យនៃជីវភាពថ្មីក្នុងសង្គមខ្មែរយ�ើង។

និតា
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Mapo  ជា​ម៉ាស​អេឡិចត្រូនិក​ ដែល​អាចត​ភ្ជាប់​ជាមួយនឹងទូរ 
ស័ព្ទរបស់អ្នក។​ គ្រាន់​តែ​ពាក់​ម៉ាស ​ Mapo ​ នៅ​មុខ​របស់​អ្នក​
ត្រឹមតែ​មួយ​នាទី​ប៉ុណ្ណោះ     ​វា​នឹង​វិភាគ​ពី​ស្បែក​មុខ​របស់​អ្នក​
ហ�ើយបង្ហាញទិន្នន័យ​នៅល�ើ​ទូរស័ព្ទរបស់​អ្នក ។   វា​អាច វិភាគ​
ដឹង​ថា   ស្បែក​របស់​អ្នក​មាន​ការ​បំផ្លាញ​ពី​កម្ដៅ​ថ្ងៃ    ស្បែក​ខ្វះ 
ជាតិ​ទឹក    ឬ​មាន​បញ្ហា​ផ្សេង​ៗ ​ជាច្រើន​ទ�ៀត ​ ជា​ពិសេស​នោះ​
វា​នឹង​ផ្ដល់​ដំណោះ​ស្រាយ​ឲ្យ​អ្នក​ ទៅ​តាម​បញ្ហា​ដែល​ក�ើត​មាន​
នៅ​ល�ើ​មុខ​របស់​អ្នក​ទ�ៀត​ផង​។   Mapo ជា​បច្ចេកវិទ្យា​ទំន�ើប​
របស់​បារាំង​ដែល​នៅ​ក្នុង​នោះ     ​មាន​គោល​បំណងចង់​អភិវឌ្ឍ​
ការ​បង្កើតផលិតផល​ព្យាបាល​ស្បែក​មុខ  ​ឲ្យ​កាន់​តែ​សម្បូរ​
បែប​ថែម​ទ�ៀត​ ហ�ើយ​ឥលូវ​នេះ​មាន​ជា​សមាគម​ Mapo តែ​
ម្ដង​ដែល​អាច​ផ្លាស់​ប្ដូរ​ទិន្នន័យ​គ្នា​ពី​បញ្ហា​ស្បែក​មុខ   ​និង​ផ្ដល់​
ដំណោះស្រាយ​បាន​កាន់​តែ​ទូលំទូលាយ​។
ប្រភព៖ Kickstarter

Spex កាន់តែផ្ដល់​ភាព​ងាយ​ស្រួលសម្រាប់​លោក​អ្នកដែល​ចូល 
ចិត្ត​ស្ដាប់​ចម្រៀង​ និង​និយាយ​ទូរស័ព្ទ​ច្រើន​ ព្រោះ​ Spex​ មិន​
ត្រឹម​តែ​ជា​វ៉ែនតា​ការពារ​ពន្លឺ​ព្រះ​អាទិត្យ​នោះ​ទេ    វា​ជា​វ៉ែនតា​  
Bluetooth  អាច​ភ្ជាប់​ជាមួយ​ទូរស័ព្ទ​ដៃ  Smartphone ប្រព័ន្ធ​ 
IOS និង​ Android ហ�ើយ​វា​បាន​​បង្កប់​នូវ​បច្ចេកវិទ្យា​ថ្មី​ហៅ​ BCT​​ 
( Bone Conduction Technology )​ ដែល​​បញ្ចូល​សំឡេង​ទៅ​
ឆ្អឹង​ខាង​ក្នុង​ក្បាល​    ដោយ​មិន​ចាំ​បាច់​ប្រើ​ត្រច�ៀក​ស្ដាប់​ក៏​លឺ​
ដែរ  ហ�ើយ​មិន​មាន​សំឡេង​ចេញ​ក្រៅ​រំខាន​អ្នក​ដទៃ។   លោក​
អាច​ស្ដាប់​ចម្រៀង​បាន​គ្រប់​ពេល​វេលា​​ ឬ​និយាយ​ទូរស័ព្ទ​ក៏​
បាន​ដោយ​គ្រាន់​តែ​ពាក់​វ៉ែនតា  Spex  ហ�ើយ​អ្វី​ដែល​ពិសេស​
នោះ​គឺ​ពេល​ដែល​អ្នក​ដោះ​វ៉ែនតា​ចេញ    ​បទ​ចម្រៀង​នឹង​ឈប់​
លេង​ដោយ​ខ្លួន​ឯង   ​ ពេល​ពាក់​វ៉ែនតា​វិញ​ទ�ើប​វា​លេង​បន្ត​ដែល​
ជួយ​សន្សំ​សំចៃ​ថ្ម​​។  ជាមួយ​វ៉ែនតា​​ Spex​ វា​អាច​ស្ដាប់​ចម្រៀង​
បាន​ដល់​ទៅ​៥​ម៉ោង​     តែ​ប�ើ​និយាយ​ទូរស័ព្ទ​វិញ​បាន​ដល់​ទៅ​
៨ម៉ោង​ឯ​ណោះ​។

MAPO 
ម៉ាស​​​អាច​ពិនិត្យ​ស្បែក​មុខ​
ដោយ​ខ្លួន​ឯង

SPEX 
វ៉ែនតា​​​​ជំនាន់​ថ្មី​អាច​ស្ដាប់​ចម្រៀង​
និង​និយាយ​ទូរស័ព្ទ

វា​កាន់​តែ​មាន​ភាព​ងាយ​ស្រួល​  សម្រាប់​លោក​អ្នក​ក្នុង​ការ​ប្រាស្រ័យ​ទាក់​ទង​ជាមួយ​នឹង​កូន​ៗ ​
របស់​អ្នក​តាម​រយៈ​នាឡិកា​ Doki ដែល​លោក​អ្នក​អាច​តេ​ទាក់​ទង​ទៅ​ពួក​គេ​ ​នឹង​ដឹង​ពី​ទី​កន្លែង​
ដែល​ពួក​គេ​កំពុង​តែ​នៅ​។ លោក​អ្នក​អាច​ផ្ញើ​សារ​ជា​អក្សរ​ ឬ​ជា​សំឡេង​បាន​គ្រប់​ពេល​វេលា​ហ�ើយ​
អាច​ម�ើល​ឃ�ើញ​មុខ​គ្នា​ទ�ៀត​ផង​ ដោយ​គ្រាន់​តែ​ដំឡ�ើង​កម្មវិធី​ Doki នៅ​ល�ើ​ទូរស័ព្ទ​របស់​អ្នក​នឹង​
ភ្ជាប់​ជាមួយ​នឹង​នាឡិកា​ Doki របស់​កូន​លោក​អ្នក​ជា​ការ​ស្រេច​ មិន​ត្រឹម​តែ​ប៉ុន​នឹង​ទេ វា​មាន​​កម្មវិធី​
ទាក់​ទង​នឹង​លំហាត់​ប្រាណ​របស់​ពួក​គេ​ទ�ៀត​ផង​ ហ�ើយ​អ្វី​ដែល​ពិសេស​គឺ​វា​នឹង​លោត​ព័ត៌មាន​ដល់​
អ្នក​ជានិច្ច​រាល់​ពេល​ដែល​ពួកគេ​បាន​ទៅ​ដល់​ទី​កន្លែង​ណា​ដែល​អ្នក​បាន​កំណត់​។

NE
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នាឡិកាដៃវៃឆ្លាតសម្រាប់ក្មេងៗ
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ក្នុង​ជីវិត​រស់​នៅ​ប្រចាំ​ថ្ងៃ​មនុស្ស​យ�ើង​តែង​តែ​ប្រឈម​មុខ​នឹង​រ�ឿង​ជា​ច្រើន   ​ដែល​ធ្វើឲ្យ​ យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍​
ថា  ​ តាន​តឹង​ធុញ​ថប់   ​តែ​ពេល​ខ្លះ​មិន​ដឹង​ថា​គួរ​ធ្វើ​ម៉េច​ឲ្យ​បាត់​ភាព​តាន​តឹង​ហ្នឹង​បាន​ខ្លះ​​ អ៊ីចឹង​ហ�ើយ​​ថ្ងៃនេះ 
Sabay ​បាន​នំា​យក​វិធី​កាត់​បន្ថយ​ភាព​ស្រ្តេស​​ខលះ​ៗ ​មក​ចែក​រលំែក​ដល់​​អ្នក​អាន​ទំាង​អស់​គ្នា​    ហ�ើយ​សាក​

ល្បង​​តាម​វិធី​ហ្នឹង​ល៎​ម�ើល​ពេល​ស្ត្រេស​ម៉េច​ក៏​អាច​ជួយ​បាន​ខ្លះ​ដែរ​ ។ 

1

2

4

3

អ្នកគួរតែសាកល្បងបិទភ្នែក រួចដកដង្ហើមមួយៗវែងៗ 2-3ដង 
ក្នុង1នាទី នោះអ្នកនឹងមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងមុនមិនខាន។

ការដែលមានមិត្តភ័ក្ដិក៏អាចជួយយ�ើងបានដែរ ទោះបីជាពួកគេ  
មិនអាចជួយយ�ើងអ្វីបានទាំងស្រុង តែក៏យ�ើងមានអារម្មណ៍ធូរ 
ស្រាលពេលដែលមានមិត្តនិយាយជាមួយ។

កុំអស់សង្ឃឹមក្នុងការដែលអ្នកជួបការបរាជ័យ ត្រូវជ�ឿជាក់ល�ើ 
ខ្លួន ឯង ។ ចូរកុំប្រៀបធ�ៀបខ្លួនទៅនឹងអ្នកដទៃ ព្រោះមនុស្ស 
ម្នាក់ៗមានវាសនាខុសគ្នា យ�ើងមិនអាចដាក់សម្ពាធអោយខ្លួន
ខ្លាំងពេកទេ។

ការស្ដាប់ចម្រៀងក៏អាចជួយយ�ើងបានមួយផ្នែកដែរ។   វាអាចធ្វើ 
ឲ្យយ�ើងមានអារម្មណ៍ស្រស់ស្រាយ   បំបាត់អស់ទុកកង្វល់ដែល 
ក�ើតមានឡ�ើងនៅជុំវិញខ្លួនយ�ើង​។



ធ្លាប់ ​ម�ើល​រ�ឿង​កូរ៉េ​តាម​ទូ រទស្សន៍​ ឃ�ើញ​គេ​ញុំា​បាយ​ខ្ជប់​របស់​ប្រពៃ​ណី​គេ       ទំនង​គួរ​ឲ្យ​ស្រក់​
ទឹក​មាត់​ណាស់​មែន​ទេ?   ​ ប្រសិន​ប�ើ​បាន​ធ្វើ​​ឲ្យ​​​មនុស្ស​សំខាន់​ ឬ​ក៏​គ្រួ​សារ​ញុំា​ ក្នុង​ឱកាស​​បុណ្យ​
នៃ​ក្តី​ស្រ ឡាញ់​នេះ​ពិត​ជា​ល្អ​យ៉ាង​ណា​​ទៅ​?​​ Sabay Magz បាន​ចម្រាញ់​យក​​រូបមន្ត ​ងាយ​ស្រួល 
និងគ្រឿង​ផ្សំ​ដែល​អាច​រក​នៅ​តាម​ Mart កូរ៉េ ក្នុង​ស្រុក​បាន​សម្រាប់នាក់​ទាំង​ឲ្យ​គ្នា​។​

តោះរ�ៀន​ធ្វើ​ទាំង​គ្នា​​ ម៉ោះ​ !

គ្រឿង​ផ្សំ​	 បាយ​ (អង្ករកូរ៉េ ឬ ក៏​អង្ករ​​យ�ើងមាន​នៅ​ផ្ទះ​)
	 បន្ទះសារាយ​
	ឆៃថា វ​ល�ឿងរបស់​កូរ៉េ​
	ត្រ សក់
	 ការ៉ុត
	ព ងទា
	 សាច់គោ
	ស្ពៃ
	ប្រេ ង​ល្ង

សម្ភារៈ	 បន្ទះ​ឬស្សី​
	 ឆ្នាំង​ដាំបាយ​
	ខ្ទះ​ឆា​

វិធី​ចម្អិន​	
1
2

3

4

KIMBAP កូរ៉េ មានអីពបិាកធ្វើ

ត្រាំអង្ករ​ក្នុង​ទឹក​រយះ​ពេល​កន្លះ​ម៉ោង រូច​យក​ទៅ​ដាំ​។
ក្រឡុក​ពង​ទា​ ដាក់​គ្រឿង​តាម​ចំនូល​ចិត្ត​រួច​យក​ទៅ​ច�ៀន​ បន្ទាប់​មក​ហាន់​ជា​ចំនិត​តូច​
ទទឹងប្រហែល​ជា 1cm ​និង​បណ្តោយ​វែង​។
ហាន់​សាច់គោ​ទំហំ​​ប្រហាក់​ប្រហែល​នឹងទំហំ​​ពង​ទា​ ប្រលាក់​គ្រឿង​តាម​ចំនូល​ចិត្ត​រូច​
យក​ទៅ​ច�ៀន​។
លាង ​ប ន្លែ​ រូចយក​មក​ចិត​​ដូច​ទំហំ​សាច់​គោ​និង​ពងទា​ដែល​បាន​ចម្អិន​រូច បន្ទាប់​មក​
យក​ទៅ​ឆា​ត្រឡប់​ចុះ​ឡ�ើងជាមួយ​ប្រេង​​ប្រហែល​ជា​មួយ​នាទី​។

វិធី​ខ្ជប់​បាយ​
លាបន្ទះ​ឬស្សី​​ រួច​ដាក់​សារាយពី​ល�ើ​ បន្ទាប់​មក​ដាក់​បាយ​ពីល�ើ​ប្រមាណ​ 2/3 នៃ​បន្ទះ​សារាយ​ រូច​
តម្រៀប​សាច់​បន្លែ​ដែ ល​បាន​ត្រៀម​រូច​រាល់​ដាក់​ពីល�ើ​ បញ្ចប់​ជា​មួយ​ការ​រុំ​ឲ្យ​ណែន​ និង​លាប​ប្រេង​
ល្ង​ជុំ​វិញ​ដ�ើម្បី​ក្លិន​ឈ្ងុយ​ជា​ការ​ស្រេច។

សូម​ម�ើល​រូប​ភាព​ បង្ហាញ​ពី​ការរុំ​នេះ​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​កាន់​តែងាយ​ស្រួល​យល់​។

កុំភ្លេច​រ�ៀន​ធ្វើ​ទាំង​អស់​គ្នា​ណា​!​

Lanette

ប្រភព​រូបភាព៖
swisshansik.wordpress.com
rasamalaysia.com/
koreanrecipekds.blogspot.com

ប្រើប្រាស់ការច្នៃប្រឌិតរបស់អ្នកក្នុងការធ្វើសូកូឡាដែលមានរូបភាព ឬអក្សរដែលអ្នកស្រឡាញ់ 
សម្រាប់ខ្លួនឯង ឬក៏អ្នកណាម្នាក់ទុកធ្វើជាកាដូដ៏មានតម្លៃ ដែលចេញពីទឹកចិត្ត និងជាពិសេសគឺ 
Unique តែម្តង។  តោះ! ចាប់ផ្តើមអនុវត្តតាមវិធីងាយៗខាងក្រោមនេះទាំងអស់គ្នា!

គ្រឿងផ្សំ

សម្ភារ:

ប ន្ទះសូកូឡា ស និង ខ្មៅ - Food Coloring - គ្រាប់ធញ្ញជាតិ ផ្លែឈ�ើដែលអ្នកចិត្ត 
ដំណាប់ផ្លែឈ�ើ

ថង់ប្លាស្ទិក - ក្រដាសទ្រាប់សម្រាប់ធ្វើម្ហូប (Cooking Paper) - ស្លាបព្រាធំ

វិធីធ្វើ
1.

2.
3.

4.
5.

6.

7.

8.

9.

Chocolate Butterfly
សូកូឡា​ រូបមេអំបៅ

ស្វែងរករូបដែលអ្នកចូលចិត្តក្នុង Google បែបលក្ខណៈ Template ដូចជា រូបផ្កា តុក្កតា បេះដូង 
ឬក៏រូបផ្សេងតាម ដែលអ្នកចូលចិត្ត ឬក៏អ្នកអាចគូររូបដោយខ្លួនឯងបាន។
ព្រីនរូបនោះចេញមកដើម្បីទុកធ្វើជាគម្រូពុម្ព។
ដាក់រូបនោះពីក្រោមក្រដាសសម្រាប់ធ្វើម្ហួប។ ត្រូវស្រមៃថា វាប្រៀបដូចនឹងអ្នកកំពងតែផ្តាមរូ
បភាពចឹង។
យកសូកូឡា ស និង ខ្មៅ មករំលាយផ្សេងគ្នា បន្ទាប់មកទុកវាឲ្យត្រជាក់ល្មម។
សម្រាប់សូកូឡាសអ្នកអាចបន្ថែមពណ៌ (Food Coloring) ពេលកំពុងរំលាយតាមចំណូលចិត្ត។ 
សម្រាប់ Food Coloring ដាក់ម្តងមួយដំណក់ៗ កូរឲ្យសព្វរហូតបានពណ៌ដែលអ្នកចង់បាន។
យកថង់ចាក់សូកូឡាដែលរំលាយហើញចូល បន្ទាប់មកកាត់មាត់ថង់ឲ្យតូចល្មមតាមចិត្តចង់ 
បាន រួចចាប់ផ្តើមគូរវាតាមរូបដែលយើងបានព្រីនចេញមក។
បន្ទាប់មកពេលដែលគូររួច អ្នកអាចរោយគ្រាប់ធញ្ញជាតិ ឬក៏តុបតែងផ្លែឈើពីលើតាមចិត្ត 
ស្រឡាញ់រួចយកវាទៅបង្កក់ ក្នុងទូរទឹកកក ជាការស្រេច។
សម្រាប់សូកូឡាសដែលយើងបានរំលាយជាមួយនឹងពណ៌ អ្នកអាចយកវាមកគូរ ឬសរសេរ
នៅលើសូកូឡាដែលយើងបានក្លាសេហើយ ពេលដែលវាកកល្អ។
ជំហានចុងក្រោយស្វែងរកប្រអប់កាដូសម្រាបខ្ជប់សូកូឡាដល់ស្អាតនិងឈ្ងុយឆ្ងាញ់របស់អ្នក 
ទុកឲ្យមនុស្សជាទីស្រឡាញ់របស់អ្នកក្នុងឱកាសពិសេសនេះ។

ជាការស្រេច​ ឥលូវអ្នកអាចមានសូកូឡាដែលជាការរចនាម៉ូតផ្ទាល់របស់អ្នកបានហើញ។

Lanette
ប្រភពរូបភាព៖ pinba.cc
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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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អ្នកគេងអត់គ្រប់
ប្រយ័ត្នខ្លួន!!!

អ្នកទាំងអស់គ្នា ប្រាកដណាស់បើមិនធ្វើការងារអត់ហើយអត់ខ្ចីចូល
គេងខ្លះទៀត Chat ជាមួយ Crush ទាល់ភ្លឺក៏អត់បញ្ហា។ បើអ្នកទាំង 
អស់គ្នាគិតថា  “Sleep is for the weak” ចឹងមកមើលថាគេងអត់គ្រប់ 
វាជាឃាតករលាកមុខប៉ុណ្ណា។ យោងតាមគេហទំព័រ Healthline បាន 
បកស្រាយពីចំនុចអាក្រក់នៃការគេងមិនគ្រប់គ្រាន់ ចំពោះផ្នែកធំៗ នៃ 
រាងកាយដូចជា ប្រព័ន្ធ ប្រសាទ ប្រព័ន្ធភាពស៊ាំប្រព័ន្ធផ្លូវដង្ហើម
ប្រព័ន្ធរំលាយអាហារ​ និងប្រព័ន្ធរបត់ឈាមដែល បណ្តាលឲ្យកើតជា 
ជំងឺផ្សេងៗ ដូចខាងក្រោម៖

	 1. ខ្យល់គរ
	 2. ជំងឺស្ងាប
	 3. ការភ្លេចភ្លាំង
	 4. ប្រព័ន្ធភាពស៊ាំចុះខ្សោយ
	 5. ឡើងគីឡូ
	 6. សម្ពាធឈាមឡើងខ្ពស់
	 7. ជំងឺបេះដូង
	 8. ប្រឈមនឹងឱកាសកើតទឹកនោមផ្អែម
	 9. ផ្តាសាយធំ
	 10. ស្ត្រេស និង ធុញថប កើតទុក មិនសប្បាយចិត្ត
	 11. ធ្លាក់ចុះកម្រិតផ្តោតអារម្មណ៍ក្នុងការធ្វើការងារ និង 		
	      គំនិតច្នៃប្រឌិត

អ្នកត្រូវការគេង ដូចត្រូវការដកដង្ហើម និងញ៉ាំផងដែរ។ ពេលដែលអ្នក
គេងប្រព័ន្ធគ្រប់ផ្នែកក្នុងរាងកាយរបស់អ្នកនឹងធ្វើការជុសជុលកោសិកា
ផ្សេងៗ ដែលវាត្រូវធ្វើតាមមុខងាររបស់វា។ ដូច្នេះត្រូវឲ្យពេលវេលា
គ្រប់គ្រាន់ដល់រាងកាយរបស់អ្នកក្នុងការបំពេញកាតព្វកិច្ច ដើម្បីផ្តល់
ឲ្យអ្នកមកវិញនូវសុខភាពល្អពេញលេញមួយ។

ដោយ: Se Lanette
ប្រភព: healthline.com

  

 v 
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តាម ការស្រាវជ្រៀវនេះ​បានអោយឃ�ើញថា      ផ្កាបានផ្តល់នូវ​ភាព​ខុស​គ្នា​ពី​អត្ថន័យ​ដែល​នៅពី 
ក្រោយ​ ផ្កា​មួយនិមួយៗនៃ​ផ្កាក៏ដូចជាពណ៏ផងដែលវាមានអត្ថន័យខុសៗគ្នា។​   ជាពិសេសនៅល�ើ  
បុគ្គលម្នាក់ៗ   វាក៏មានអត្ថន័យ​ផ្ទាល់ខ្លួនផងដែរ     ក៏អាចនិយាយបានថាវា​ជា​ប្រព័ន្ធ​ដែល​ស្មុ​គ្រ​ 
ស្មាញ​  និង​ភាពរ៉ូ​មែន​ទិ​ក​ថា​នៃ​ការ​ទាក់ទង​។   ពេល​ខ្លះ​អ្នក​គ្រាន់​តែ​ចង​ជា​ភួង ​ ឬជាបាច់​ផ្សេង​ទ�ៀត​ 
ដែល​អ្នក​ចង់​ឱ្យ​វា​មាន​អត្ថន័យ​ជាក់លាក់​មួយ​ ដូច​ជា​លិខិត​មួយ​ ឬ​កំណាព្យ​។ ព័ត​៌មាន​នេះ​នឹង​មាន​ 
ប្រយោជន៍​ដល់​អ្នក​ដែល​កំពុង​តែ​ព្យាយាម​ធ្វើជា​អំណោយ​មួយ   ​ ដែល​មាន​អត្ថន័យ​ជា​ផ្កា​សម្រាប់​ 
មនុស្ស​ពិសេស​នៅ​ក្នុង​ជីវិត​របស់​ពួកគេ​។

ផ្កាក៏មានផលវិជ្ជមាន    ​ក្នុងការស្រាវជ្រៀវបានឲ្យ 
ឃ�ើញថា គឺអាចបញ្ចាក់ប្រាប់អារម្មណ៍ថា មិនសូវ 
មានការបាក់ទឹកចិត្ត ខ្វាយខ្វល់ និងជ្រួលច្របល់ 
ក្នុងចិត្ត បន្ទាប់ពីបានទទួលផ្កាហ�ើយ បានបង្ហាញ 
អារម្មណ៍ខ្ពស់នៃ ភាពរីករាយ និងជីវិតពេញចិត្ត។

តំណាងឲ្យភាពស្មោះត្រង់

តំណាងនៃអារម្មណ៍ដំបូងនៃក្ដីស្រឡាញ់

ផ្កាក៏អាចសម្តែងពីអារម្មណ៏ "ពិត" ឬ "ការរំភ�ើប" 
រួចញញឹម ពេលទទួលបានផ្កា បង្ហាញពីភាព​
រីករាយ វិសាមញ្ញ និងការដឹងគុណ។ ប្រតិកម្មនេះ 
ជាទូទៅក�ើតឡ�ើងនៅល�ើមនុស្សគ្រប់វ័យ។

តំណាងឲ្យការលួងលោម និង​សរស�ើរ

តំណាងឲ្យភាពស្រស់ស្អាត

ផ្កាបានធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនង  ​​ឲ្យកាន់មានការ​ជិតស្និទ្ធ 
ថែមមូយកំរិតទ�ៀត ​​​​
និងវត្តមាននៃផ្កានេះនាំឱ្យមាន 
ទំនាក់ទំនងល្អក�ើនឡ�ើងជាមួយ នឹងគ្រួសារ  និង 
មិត្តភក្ដិ។

ផ្កាពណ៏ខ�ៀវជូយបន្ថយការព្រួយបារម្ភ និង
តំណាងឱ្យមានសន្តិភាពក្នុងការប�ើកចំហនិងភាព
ស្ងប់ស្ងាត់

ផ្កាស្វាយ តំណាងឱ្យ សេចក្តីថ្លៃថ្នូរ មោទនភាព 
និងជោគជ័យ។

ពណ៏ផ្កាឈូកគឺជាពណ៏ដែលពរពេញទៅដោយ
ភាពបរិសុទ្ធនឹងសេចក្តីសុខ

ផ្កាសមានន័យ ចិត្ដសុភាព និងឆ�ើតឆាយ។ ភាព 
ស្រស់ស្អាត់ សាមញជាញឹកញាប់ផ្សារភ្ជាប់ជា
មួយនឹងភាពគ្មានទោសនឹងការបន្ទាបខ្លួន។

ជាពណ៏ដែលមានថាមពល, ដែល មានអំណាច
ដ�ើម្បីផ្លាស់ប្តូរ ក្ដីស្រឡាញ់ ងប់ងល់។ ជាមួយនឹង 
ភាពស្រស់ស្អាត ភាពក្លាហាន និងកំដៅ ដែលជា 
និមិត្តរូបដែលពោរពេញទៅ ដោយភាពអត់ធ្មត់។

ជានិមិត្តរូបនៃទំនាក់ទំនងមិត្តភាពជាមួយភួង
ពោរពេញទៅដោយផ្កាល�ឿងផ្ញើសារមួយនៃការ
ចាប់ផ្ដើមជាថ្មី និងមានសុភមង្គល។

តំណាងអោយភាពជ�ឿជាក់
និងល�ើកទឹកចិត្ត

បញ្ជាក់ពីក្តីស្រលាញ់ពោរពេញ
ដោយភាពផ្អែមល្អែម

The Language of Flowers

ឥទ្ធិពលវិជ្ជមាន ភាពរីករាយ

ឥទ្ធិពលនៃផ្ក​ាលើជីវិត
ពណ៌ខៀវ

ពណ៌ស្វាយ ពណ៌ស

ពណ៌ផ្កាឈូក ពណ៌ក្រហម

ពណ៌លឿង

អត្ថន័យនៃពណ៌ផ្ក​ា

ទំនាក់ទំនង

	 Rose ​បញ្ជាក់ពីក្តីស្រលាញ់ពោរពេញដោយភ
Daisy​បញ្ជាក់ពីក្តីស្រលាញ់ពោរពេញដោយភ

LilacIris

Geranium

Daffodil




