
ដkkដសដសលាហ ើយ ហេហោគ



ហ ើអ្នកដឹងហេថា ហេហោគមានេំ ំប ៉ុណ្ណា? 
ហេហោគមានេំ ំ ូចណ្ស់ រ ូ ដល់អ្នក
េិនអាចហេើលហ ើញហោយភ្ននកេហេរបស់អ្នក
បានហេ។ ប្បសិនហបើអ្នកមានមាឌធំប ៉ុនននំ ហ ោះ
ហេហោគមានមាឌប ៉ុនប្សហមាចភ្ ប ៉ុហណ្ណាោះ។ 

(ហេហោគ ១មានេំ ំហសមើនឹង ១/១០០០េេ)



បងគន់…

ហេហោគរស់ហៅកភ្នែងហ្ាេងៗ
ពីគ្នា។ ហេហោគមានហៅកនុង
សហេែៀកបំពាក់ សក់ និង
ោងកាយរបស់អ្នកជាហដើេ។

ហេហោគគឺមានហៅ
កនុងបនទបេ់ឹក…

សំោេ... 

និង្ទោះបាយក៏មានភ្ដរ។



ប្បសិនហបើ  អ្នកញ ាំអាហារគ្មានអ្ េ័យ ហេហោគនឹង
ចូលកនុងមា ់របស់អ្នកភ្លាេហោយេិនបងអង់ហ ើយ។
ហបើអ្នកមានរងរបួសហ ើយមានឈាេ ហេហោគនងឹ
ចូលហៅកនុងេ៉ុខរបួសរបស់អ្នកបានយ ាងឆាប់រ ័ស។

ប ៉ុភ្នែអ្នកដឹងហេថា ហ ើហេហោគអាចចូលកនុងខែួនរបស់
អ្នកបានយ ាងដូចហេែច? ហៅហពលណ្ដដរបស់អ្នក
កខវក់ ហ ើយអ្នកប ោះហលើដ្ទេ៉ុខរបស់អ្នកហ ោះ
ហេហោគនឹងចូលហៅកនុងភ្ននក ប្ចេ៉ុោះ និងមា ់របស់
អ្នកភ្លាេ។ ហៅហពលភ្ដលដដរបស់អ្នកកខវក់ ហ ើយ
អ្នកញ ាំអាហារជាេួយដដរបស់អ្នកហ ោះ ហេហោគ
វានឹងចូលកនុងខែួនរបស់អ្នកភ្លាេ្ងភ្ដរ។ 



ហៅហពលភ្ដលហេហោគចូលហៅកនុងខែួនរបស់អ្នក 
វានឹងហធវើឱាយអ្នកប្គ៉ុន ហ ើយអាចឈឺហពាោះ។



ប្បសិនហបើ អ្នកេ៉ុកេហូបអាហាររបស់អ្នកហៅហលើ ៉ុេួយហៅកនុងបនទប់កក់ហ  ា
ហេហោគវានឹងហកើនហ ើង ហៅកនុងអាហាររបស់អ្នកកាន់ភ្ ហប្ចើន។

ហេហោគចូលចិ ែរស់ហៅកភ្នែងណ្ភ្ដលមាន
អាកាសធា ៉ុកក់ហ  ា។ហ ោះជាយ ាងណ្
ក៏ហោយ ហេហោគវាសអប់កភ្នែងណ្ភ្ដល
ប្ ជាក់។
ដូហចនោះវាជាការប្បហសើរ ហបើអ្នកេ៉ុកេហូបអាហារ
របស់អ្នក ហៅកនុងេូេឹកកក ឬកាលាហសកនុងធ៉ុងេឹក
កក។



ក៉ុំញ ាំអាហារភ្ដលមានកែិនេិនលអ ប្ពេ ំងអាហារ
ភ្ដលមានពណ៌េិនលអ ហប្ពាោះវាគឺជានិេិ ែសញ្ញាភ្ដល
ហេហោគបានហកើនហ ើងហៅកនុងេហូបអាហារបស់អ្នក
ហ ើយ។ 



ហ ោះហយើងប្ ូវ ញ ាំអាហារឱាយបាន
ឆាប់ៗប ទាប់ពីចេអិនរួច។
ហ ើអ្នកដឹងហេថា ហ  ៉ុអ្វីបានជា
អ្នកគួរភ្ ញ ាំអាហារភ្លាេៗ 
ប ទាប់ពីចំអ្ិនរួច?
ហប្ពាោះហបើអ្នកេ៉ុកអាហារហអាយ
ហៅកភ្នែងកក់ហ ដា ហ ោះហេហោគ
វានឹងហកើនហ ើង។

ហ ើយហបើអ្នកញ ាំចំណី
អាហារភ្ដល្ទុកហៅ
ហោយហេហោគហប្ចើន
អ្នកនឹងប្គ៉ុនហ  ា
ហ ើយអាចឈឺហពាោះ។



លាងដដរបស់អ្នកជាេួយសាប ូ នងិេឹក 
ប ទាបព់ីហលងេ៉ុនហពលញ ាំ អាហារ។

លាងហ ើងរបស់អ្នក ប ទាប់ពីហដើរហោយ
ហ ើងេហេរេ៉ុនហពលចូលហៅកនុង្ទោះ។
េីបំ្៉ុ ដដ និងហ ើងរបស់អ្នកសាអា  
ហ ើយគ្មានហេហោគហេៀ ហេ!



ប្ ូវភ្ សមាអា កប្មាលឥដឋ និង ៉ុ ជាេួយកភ្នាេងឱាយបានសាអា ជានិចច។
ឥ ូវហនោះគ្មានហេហោគហេៀ ហេបាេ! 

ប្បសិនហបើពួកហយើងសមាអា ្ទោះឱាយបានសាអា  
ពួកហយើងមានអារេមណ៍ថាមានផាស៉ុខភ្ពលអជាងេ៉ុន។



ហ ោះជាយ ាងណ្ក៏ហោយ ហេហោគហៅភ្ លាក់ខែួនបានដភ្ដល 
ហៅកភ្នែងណ្េួយភ្ដលហយើងហេើលេិនហ ើញ។
ហេហោគវាអាចមានហៅកនុងពងមាន់ និងកនុងប្ !ី



ហេហោគជាហប្ចើនមានហៅកនុងសាច់។ ហ ើយហេហោគជា
ហប្ចើនហេៀ វាក៏មានហៅកនុងដី។ 
ដីមាន ីវជា ិហប្ចើនប ៉ុភ្នែក៏មានហេហោគយ ាងហប្ចើន
រសហ់ៅ្ងភ្ដរ។



ហ ើអ្នកដឹងពីវិធីសមាលាប់ហេហោគេ៉ុន
ហពលញ ាំពងមាន់ សាច់ ប្ ី និង
បភ្នែភ្ដរឬហេ? 

ប ទាប់ពីហ ោះអ្នកអាចញ ាំបានយ ាងឆាងាញ់
ហោយគ្មានការប្ពួយបារេមណ៍ហ ើយ។

អ្នកអាចសមាលាប់ហេហោគបានហោយ 
ប្គ្ន់ភ្ ចេអិន េហូប ំងហ ោះហៅកនុង
ឆានាំង ហចៀន ឬចំ ៉ុយ។



ហេហោគវាេិនចូលចិ ែអាហារភ្ដលមាន
រសជា ិ ូរហេ ដូចជាអ្ំពិល េឹកប្កូចប្សស់ ឬ
េឹកប្កូចឆាមា។ ប្បសិនហបើអ្នកប្បស់េឹកហខមោះហៅ
ហលើប្ ៉ុញ ហៅហលើកំាបិ  ឬហៅហលើបភ្នែហេហោគ
នឹងងាប់ភ្លាេ។

ហប្ពាោះេឹកហខមោះ ូរជាងេឹកប្កូចប្សស់ 
និងេឹកប្កូចឆាមា។ កាលហបើហយើងអាច
ញ ាំអាហារភ្ដលមានរសជា ិ ូរបាន 
ហ ោះហយើងនឹងមានស៉ុវ ថិភ្ពហ ើយ។



ប ទាប់េក អ្នកអាចហលងជាេួយេិ ែរបស់អ្នកយ ាងសបាាយរកកោយ។ 
លាហ ើយហេហោគ! ចំភ្ណកអ្នកនឹងមានខែួនប្បាណភ្ដលមានស៉ុខភ្ពលអ។

ប្បសិនហបើអ្នកហធវើដូចខាងហលើហនោះ អ្នកអាចញ ាំអាហារហោយមានអ្ េយ័លអ
និងេិនមានការន័យខាលាចហ ើយ។





ក�មងៃនសំណ�រ ចេម�ើយ
ស��ប់េ�ក�គ� អ�ក�គ� និងសិស��

េក�ងៗ�នសំណ�រែដល�ក់ទងេ�នឹងេរឿងេ�េពលេយើងកពំុង�នេសៀវេ�។
ដូេច�ះេ�ក�គ� អ�ក�គ��ត�វសួរសំណ�រេ��ន់េក�ងៗ និងជួយពន��ល់ឱ��េក�ងៗយល់អំពីខ�ឹម�រ
ៃន�ច់េរឿង�ំងមូលក��ងេសៀវេ�។ �ងេ��មេនះគឺ�ឧ�ហរណ៍ៃនសំណ�រ និងចេម�ើយ។

១. សូមេមើលេ�ៃដ ែដល�នែកវព�ងកី។ េតើអ�ក�ចេមើលេឃើញេមេ�គែដរឬេទ?
េ�ះបី�េ�បើែកវព�ងីកេដើម��ីរកេមើលេមេ�គក៏េ�យ បុ៉ែន�អ�កមិន�ចេមើលេឃើញេមេ�គេ�យែភ�ក
ទេទរបស់អ�ក�នេទ។ �បសិនេបើ អ�ក�ន�ឌធំបុ៉នភ�ំេ�ះេមេ�គ�ន�ឌបុ៉ន�សេ�ចែតបុ៉េ���ះ។

�រពន��ល់បែន�ម: េមេ�គ ១�នទំហំេស�ើនឹង ១/១០០០មម



២. េមេ�គ�ចូលចិត�រស់េ�កែន�ងែដល�នសីតុណ��ពេ���ល�ម េហើយ�នឹងេកើនេឡើង
���ង�ប់រហ័ស។ ប៉ុែន�េមេ�គមិនចូលចិត�រស់េ�កែន�ងែដល�ត�ក់េពកេ�ះេទ េហើយ
�ក៏មិនេកើនេឡើងេ�ចើនែដរ។ ដេូច�ះអ�ក�ត�វរក��ទុកម��ប��ររបស់អ�ក េ�កែន�ង�
ែដល�ត�ក់���ំងដូច� ក��ងទូទឹកកក ឬ���េសក��ងធុងទឹកកកក៏�នែដរ។ 

ប៉ុែន� េមេ�គ�នេ�ក��ង�តី េហតុអ�?ី
ពិត��កដ�ស់ ទឹកមិន�ត�ក់ដូច�ទូទឹកកក និងរបស់���េសក��ងធុងទឹកកកេ�ះេទ 
ដូេច�ះេមេ�គ�ចរស់េ��ន។

៣. �បសិនេបើម��ប��ររបស់អ�ក�ត�វ�នរក��ទុកេ�កែន�ងែដល�នសីតុណ��ព
េ���ល�ម េ�ះេមេ�គនឹងេកើនេឡើង េហើយម��ប��ររបស់អ�កនឹងខូច ឬផ��ម។ 

ប៉ុែន�េមេ�គនឹង���បេ់�កែន�ងែដល�នសតីណុ��ពេ������ងំ េហតុអ�ី?
ពីេ��ះេមេ�គ �មិនចូលចិត�កែន�ង�ែដលេ������ំងេទ �នឹងរ�យ េហើយ�ចនឹង���ប់�ន។
ដូេច�ះ�បសិនេបើ អ�កកេ���ម��ប��ររបស់អ�ក េ�ះអ�ក�ចនឹងស���ប់េមេ�គ�ន។



៤. េ�េពលែដលសត��ន ់ពងេចញ�ពង�ន ់ពង�ន់េ�ះេ�រេពញេ�េ�យេមេ�គ េហតុអ�?ី
ពីេ��ះ ពង�ន់�នេចញមក�ងេ���មរុន�គូទ�ន់ េហើយ�ប�ក់�មកែដល�នេមេ�គ។
�នឹងេធ�ើឱ��ពង�ន់�ប�ក់ �មកែដល�នេមេ�គេ�ះ។
ពង�ន់ែដលលក់េ�ផ��រទំេនើបគឺល��ង េ��ះ��ត�វ�ន�ងស���ត���ង���ត។
េ�ះ!�ងពង�ន់ឱ�����ត េហើយទុកេ�ក��ងទូទឹកកក េដើម��ីប���ប់�រលូត�ស់ៃនេមេ�គ។
េ�េពលែដលអ�ក���ំពង់�ន់េ�ះ អ�កគួរែតពុះ� េ���រ ចំហុយ ឬដុត ែដល�ចស���ប់េមេ�គ�ន។

៥. េមេ�គ�មនិចូលចតិ���រែដល�នរស�តជិរូេទ។
េតើ��រែដល�នរស�តជិរូ�នអ�ខី�ះ? 
�នដូច�៖ អំពិល �ក�ច��� និងទឹកេខ�ះ។

េតើអ�ក���ប�់���ំរ�រ�ងំេនះែដរឬេទ?
េ�េពលអ�ក���ំ��រជូរ ���ល់ និងអ���តរបស់អ�ករួញតូច។ េមេ�គក៏រួញ នឹង�ប់ែដរ។
បុ៉ែន�អ�កនឹងមិនេកើតអីេទ ពីេ��ះអ�ក�ច���ំ��រជូរ�ន។
ដូេច�ះ អំពិល ទឹក�ក�ច��� និងទឹកេខ�ះ �ចស���ប់េមេ�គ�ន េហើយ�ច�រ�រ��រែដលប���ល
មកពីេមេ�គផងែដរ។ �បសិនេបើអ�ក�ង�ជុញ និង�ំបិត �មួយទឹកេខ�ះេ�ះេមេ�គនឹង�ប់���ម។



៦. េតើអ�ក�នដងឹេទ� េមេ�គេ�ទ�ី?
�បសិនេបើអ�កយក��រែដល�ន�តិទឹក ទុកេ�កែន�ងែដលេ���ល�មេ�ះ េមេ�គនឹងេកើនេឡើងេ�ចើន
មិន�ន។ ប៉ុែន�អ�ក�ចទុក��រស��តេ�កែន�ងែដ�នេ���ល�ម�ន េហតុអ�ី? ពីេ��ះេមេ�គ
�ត�វ�រទឹក េហើយ��រែដលស��តេ�ះគឺ���នទឹកេទ េហើយេមេ�គក៏�ចរស់េ�ក��ង�ត់របស់អ�ក�នែដរ 
េ��ះ�ត់របស់អ�កក៏េ���ល�មែដរ។ �បសិនេបើអ�ក�នញ�ំា��រម�ង េមេ�គនឹងប��រកែន�ងពីក��ង�ត់របស់
អ�កេ�ក��ងម��បែដលអ�កញ�ំា េហើយេមេ�គក៏េកើនេឡើងែដរ។ អ�ក�ត�វែតញ�ំា ឬផឹកឱ���ន�ប់ ឬេលឿន �ម
ែដល�ចេធ�ើេ��ន។ េយើងមិន�ត�វេ�បើ���ប�� សម និងែកវទឹករួម���េ�ះេទ ។

៧. េមេ�គ�ន ២ �បេភទ។
េមេ�គ�បេភទេខ��យ េ�ះបី�ចូលក��ង�ត់អ�កក៏េ�យ �នឹង�ត�វស���ប់េ�យទឹក�កពះជូរក��ង�កពះ
របស់អ�ក។ បុ៉ែន�េមេ�គែដល���ំងនឹងចូលក��ងខ��នអ�ក�ន់ែតេ�ចើនេឡើង េហើយ�ចេធ�ើឱ��អ�ក���ប់�ន។

៨. េតើអ�ក���ចេមេ�គេ�ក��ង�ត់របសអ់�កែដរឬេទ?
េមេ�គក��ង�ត់កំពុង���ំ��រែដល�ប់នឹងេធ�ញ េហើយ�ចេធ�ើេ�យពុកេធ�ញ។
ដូេច�ះប���ប់ពី���ំ��រ អ�ក�ត�វដុសេធ�ញរបស់អ�កេដើម��ីក���ត់េមេ�គ។



៩.េមេ�គ�នេ�េលើដ ីេតើ��នប���ែដរឬេទ េបើអ�កេលងភក់? 
� ���នប���េ�ះេទ។ អ�ក��កដ� �ត�វ�ងៃដេ��យេពលេលងភក់រួច។
�បសិនេបើ អ�ក�ងស���តេ�កែន�ងកខ�ក់េចញ េ�ះេមេ�គនឹងហូរ�ជុះ�ត់េ��មទឹក និង�បូ៊។
បុ៉ែន��បសិនេបើអ�ក�នមុខរបួស អ�ក�ត�វឈប់េលងភក់���ម ពីេ��ះេមេ�គនឹងចូលក��ងមុខរបួសរបស់
អ�ក�ន���ង�យ។

១០. �បសិនេបើអ�កញ�ាំេមេ�គែដល�ប ់េតើ��ច�នប��ដលអ់�កែដរឬេទ?
អ�កនឹង�នសុវត�ិ�ព ពីេ��ះេមេ�គែដល�ប់នឹងរ�យេ�ក��ង�កពះរបស់អ�ក�មួយ��រ
ែដលអ�កហូប។

�រពន��ល់បែន�ម:
�រ�ត់បន�យ�សីុតៃន���ល់ និងអ���ត គឺប���លមកពី�រ�ប់រ�េ�ចេ�សិ�រស�តិ
េ�យ�សីុត។ ក��ងករណីេមេ�គមួយ �ប�េតអ៊ីនរបស់េមេ�គ�ត�វ�នបំ���ញេ�យ�សីុត
េហើយេមេ�គនឹង�ត�វ�ន�ប់។ ចុះករណីមនុស��វ�ញមិន�នផលប៉ះ�លេ�យ�រ�សីុតេ�ះេទ 
ពីេ��ះេយើង�ន���ស�ចធន់នឹង�សីុតេ�ក��ង�ត ់េហើយទឹក�ត់នឹងរ��យ�សីុតេ�ះ។
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