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�ពះ��បិ�
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ធម៌�ំង ៤ របស់��បិ�ចំ�ះកូន
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�បតិទិនែខ�រ Khmer Calendar
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អភិរក��
��ក���   ចំ��ក   រក��    �ន��ចក�ី���រ��រក��   

��យ��ុង��យ័ត�។     �ក�� មួយ �ច�ន ន័យ �ើស ពី 

មួយ ���ម បរ�បទ �� �រ��ើ���ស់ ។   ដូ���ះរួម��ចក�ី 

មក �ក�� �    « អភិរក�� »   �នន័យ �   ��រ ��ប់��ង  

��រក��   �រ�រ  �ើម��ី ��ើ���ស់��កប��យ និរន�រ�ព  

នូវ បុ�ណវត��  សិល��ៈ ����ទបុ�ណ  ���នីយ   បុ�ណ 

វ�ទ��  និង ធន�ន ��តិកភណ�  ឲ�� �ន សុវត�ិ�ព  �ើម��ី

ប���ស �និភ័យ ����ងៗ ។ 

 �ក�� ��ះ  ��ក��ង ទស��នៈ ទូ��   « អភិរក�� »  គឺ ���ត�ើ   

�រ�រ�រ ����ងៗ   ដល់ អ�រ  ���នីយ បុ�ណ   ទី��ុង

 បុ�ណ រួម�ន �រ���ំ �រជួសជុល �រព��ឹង និង�រ 

ប���ម ក���ំង ។ 

�ក����ះមកពី�ក��  « អភិ  +  រក�� »  អភិ

�ន��ចក�ី�    ���,  �����ង, �����ក
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គឺ� ជំ�ញ    ឬ ចំ 

��ះដឹង ហត�កម�  

��ប់ ��ប ���ងដូច 

�  ���ក់ គូរ រច�

�ក���អភិវឌ�� �កិរ��សព� ( �លី ) 

�នន័យ�ច��ើន�����ង,លូត�ស់ 

ច��ើន។ អភិវឌ��ន ឬ អភិវឌ��ន៍ ��ម 

គឺ��ចក�ីច��ើន�����ង ។       ដូច� 

អភិវឌ��ន�ព �ព����ចក�ីច��ើន ។ 

អភិវឌ����រ �រ��អភិវឌ��ន៍។

�រ តុប ��ង  ច��ៀង  ត���ី ឬរ�ំ...��ើម។

�ក�� សិល��ៈ ��� (សំ���ឹត)  ឬ សិប��ៈ ���  (�លី) 

សំ��យក�រ�រ����ងៗ ជំ�ញហត�កម���ប់��ប���ង ��ល 

�ន  សិល��៍   ��លគឺ��ើ��យមនុស���ប់ចិត�   �ប់�រម�ណ៍ 

ចង់�ើល ចង់�ើញ  ចង់���ប់។  សិល��ៈ�ន��ើន����ទដូច 

�សិល��ៈរ�ំ  ចំ�ៀង  ���ង  ���ន កុន ចំ�ក់ គំនូរ សំណង់  

សូនរូប ។ល។ ��យសិល��ៈ�នន័យទូលំទូ�យ�ើយ��ើន

����ទ ��ប��ះ  �ើងពុំ�ន  �ើកយកមកអធិប��យឲ���ន 

សព���ប់��    �ើង���ន់���ើកយក��លក�ណៈសំ�ន់ៗ �� 

សិល��ៈ���របុ�ណខ�ះមកប���ញប៉ុ���ះ។ 

���បត��កម� �សិល��ៈក��ង�រ�ងសង់�បកបេ�យ�រតុបែតង  

�មក���ន���ត  និងរច�បថែដលសំេ�េ� េលើសិល��ៈក��ង�រ 

�ងសង់    ឬ�ក់ែតងលំអរ�មគំនិតរបស់�ពះម�ក���តក��ង

�រ���ប����ទបុ�ណ។េ�ក��ងសម័យប�ុណ សិល��ៈ���

បត��កម�ែខ�រេឡើងដល់ក�មិតកំពូល េហើយេគ�នែចករច�បថ 

១៣ ែបបេផ��ង���  �នលក�ណៈពិេសសៗខុសៗ���     េ��ម

សម័យ�លមួយៗ ។     �តង់�ក��សិល��ៈ���បត��កម�គសំឺេ�េ�

េលើ�រ�ងសង់េផ��ងៗ   ជំ�ញហត�កម��គប់ែបប���ង   ែដល 

�នេ�ភ័ណ   និង�បកបេ�យសិល��៍ គឺេធ�ើឲ��មនុស���ប់ចិត� 

�ប់�រម�ណ៍ ចង់េមើល ចង់េឃើញ ចង់���ប់�េដើម។

អភិវឌ��

សិល��ៈ ទ��ង់សិល��ៈ�ំង៧របស់���រ

ទ��ង់សិល��ៈទី១ សិល��ៈ���បត��កម� សំណង់
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េ�ក��ង���ំ២០២៣េនះ ែខ�រធីវ�នឹងជូនរ���ន់ សំបុ�ត��កំ�ន�ពីរ េ��បេទសMexico (តៃម�សំបុ�តមិនេ�យហួសពី

$500)។ េ�យ��ន់ែតទស���ែខ�រធីវ�េហើយទូរសព�័មកេលខ 562-372-3789 េហើយទុកេ���ះនិងេលខទូរសព�័ េដើម��ី

ប���លេ���ះស��ប់�ប់សន�ឹកេ���ត។

េយើងខ��ំនឹងេ�ជើសេរ�សសន�ឹកេ���តអ�កឈ�ះ ផ��យ���ល់ េ�ៃថ�ទី៧ ែខឧស� ���ំ២០២៣ េវ�េ���៧ ឬ៨���ច។

សូមកុំេភ�ចទូរស័ព�មកច���លេ���ះផ��ងសំ�ងឥ��វេនះ  េ�កអ�ក�ចទូរស័ព�មកេពល�ឬេ���ង�ក៏�ន។

We are giving away two cruise ship tickets worth $500 to Mexico. All you have to do is watch Khmer TV 
and call 562-372-3789, leaving your name and phone number. You could also email your information 
to contest@khmertv.com.

We will pick a winner live during our 10th years anniversary party in the studio between 7 and 8 p.m.
One family can only enter once. Call us anytime, any day.

More info: 562-372-3788 tony@khmertv.com

M E X I C OM E X I C O

ឱ��សឈ្នះរ�្វ �ន់ឱ��សឈ្នះរ�្វ �ន់

េ��កំ��ន្ត្របេទសេ��កំ��ន្ត្របេទស

ទស���ទូរទស��ន៍���រ

�កអ�ក�ចឈ�ះរ���ន់
ទស���ទូរទស��ន៍���រ

�កអ�ក�ចឈ�ះរ���ន់



��បេភទសិល��ៈច���ក់សូន��រូប  ែដល�នរូ�រម�ណ ៍ េចញ�

រូប�ង េ�ក��ង��ស និង�ឌ។ េហើយ�គេ�ចើនផ��រ���ប់� 

មួយនឹងសំណង់���បត��កម�។   សិល��ៈច���ក់�មរតកវប��ធម៌

ែដលែខ�រ�នទទួលពីឥ��� �េដើម ស.វទី១ ៃនគ.ស �រ���ក់ 

និងបេច�កេទស���ក់រូបរបស់ជន�តិែខ�រ   គឺ�ក���កំណត់ក��ង 

�រអប់រ� លំអសំណង់���បត��កម� ��ង����ទ  និងវត���ម 

�េដើម។    ច���ក់ែខ�រែចកេចញ�៣�បេភទ  គឺច���ក់លឹប  

ឬ �កេ�ត (Bas-relief), ច���ក់េលៀន (Haut-relief), និង 

ច���ក់េ�ត ឬមូល (Ronde-bose)។    េ�សម័យទំេនើបេនះ 

�នសិល��ៈច���ក់  េឈើ   និងេ�គឿងស���រ�ម  ែដលកំពុងេពញ 

និយម។ សិប��កម�ច���ក់និងេ�គឿងស���រ�មែដលេធ�ើេឡើងពីេឈើ

�បណិតៗ ក��ង�សុកែខ�រ េគ�ចេ�រកទិញេស�ើរ�គប់កែន�ង។

ទ��ង់សិល��ៈទី២ សិល��ៈច���ក់

សិល��ៈគំនូរ ែចកេចញ�គំនូរ�នទ�ម�មលក�ណៈស�័យ�ព 

របស់�ងគំនូរ  និងសិល��ៈគំនូរ  ស��ប់តុបែតងលំអរ  គូរ���ប់ 

និងសំណង់���បត��កម�។  សិល��ៈគំនូរ�សិល��ៈម����ងែដលេគ 

និយមគូរ�មដំេណើរ�ច់េរឿង  អច�រ�យៈ    េហើយ�នបង�ប់នូវ

អត�ស���ណ  និងអត�ន័យ���ងេ��   េ��មគំនិតយល់ដឹង 

របស់អ�កវ��គ។   សិល��ៈគំនូរ�ន   គំនូរគូស�ស  គំនូរេបៀក 

គំនូរ�ត់ពណ៍ ។ល។

ទ��ង់សិល��ៈទី៣ សិល��ៈគំនូរ

ទ��ង់សិល��ៈទី៤ សិល��ៈត���ី ទ��ង់សិល��ៈទី៥ សិល��ៈរ�ំ
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រ�ៀប�ំ���ើន   �នរួមប���ល�ំង�រ�ំកម��ន����ុម  រ�ំ

����ណី�មតំបន់   និងរ�ំបុ�ណនិង�រ�ំក��ង���ន   ��ល 

��ងពី�ឿង���ងបុ�ណ។

��ក��ងឯក�រ “រ�ំ���រ” របស់អ�កនិពន� ���� ទុំ��វុ�ល  ��ល 

���វ�ន��ះពុម��ើង��ក��ង���ំ ២០០១  �នកត់����  រ�ំ

���រ�នចំនួនបី����ទគឺរ�ំក��ច់បុ�ណ���រ  រ�ំ����ណី���រ 

និងរ�ំ�����ិយ���រ។

រ�ំក��ច់បុ�ណ���រ ���ច��ម៉��ង�ៀត�រ�ំ��ះ�ជ��ព�� 

��លក��ង��ះ�នដូច� រ�ំជូនពរ រ�ំ��ពម��រម�� រ�ំអប�� 

� រ�ំ�មលក���ណ៍ ជបលក���ណ៍ រ�ំមុនី��ខ�និងរ�ំសុវណ�

ម��� ��ើម។  រ�ំ��ះ�ជ��ព��  ���វ�ន�ក់ប���ល��ក��ង

��តិកភណ�វប��ធម៌របស់មនុស���តិ�� អង��រយូនីស��  ����� 

ទី៣ ��វ�ច�ិ� ���ំ២០០៣។

រ�ំ����ណី���រ    គឺស���ល់រ�ំ�ំង�យ���លស�ិត�ប់ 

នឹងពិធី����ណី  ឬពិធីតំណ��កូល ដ៏យូរលង់មក�ើយរបស់

ជន�តិ���រ  ឬក៏ជន�តិដ���ៀត�ំងអស់   ��លរស់���ើ 

ទឹកដី����ះ���ច��កម���។

រ�ំ����ណី��លអ�កនិពន��នរក�ើញ�នចំនួន៤០����ទ 

��ល�នដូច�   រ�ំ��ុដិ  រ�ំ���ក�៉�លិននិងរ�ំ��ះ���ញ 

��ើម។

ចំ��ះរ�ំ�����ិយ���រវ�ញ       គឺ�����ទរ�ំ��ល�ន�រ 

និយម�ទូ����ក��ង����ស   ��ល�នដូច�  �ំវង់  �ំក��ច់ 

និង�������ន់ ��ើម។

អក��រសិល��៍គឺ    �អត�បទ�ឿង��លតុប��ង�ើង��កប��យ 

សិល��៍���ពបុិន��សប់ ក��ង�រ�ក់��ងរបស់អ�កនិពន� ��ល

��ើឲ��អ�ក�ន អ�ក���ប់ចូលចិត��ប់�រម�ណ៍  ឬ�ន�ររ��ើប 

�ប់ញ័រ�មដំ�ើរ���ច់�ឿង។  ���ត់ទុកអក��រសិល��៍�

ក��ក់ឆ��ះប���ំងសង�ម។ អក��រសិល��៍�ន៣���កធំៗ គឺ ៖

អក��រសិល��៍�����ិយ៍ ៖   គឺ��ឿងមួយ��ល�ើត�ើង��យ 

�រ�រនិ�យត��� ពី�ត់មួយ���ត់មួយពីមនុស�����ក់��

មនុស�����ក់  ពីជំ�ន់មួយ��ជំ�ន់មួយ  ���ន���ះអ�កនិពន� 

���ន�លបរ����ទ��ឹម���វ��។

អក��រសិល��៍បុ�ណ ៖     �ន���ះអ�កនិពន��ន�លបរ����ទ 

��ឹម���វ ។ អ�កនិពន��ក់��ង�ើង �ើម��ី�ក់�ញមនុស��ឲ��

��រព���ើ�ស��នជំ�ឿស៊ប់���ើ�ស� ។

អក��រសិល��៍ទំ�ើបសម័យ៖       �ន���ះអ�កនិពន��ន�ល 

បរ����ទ��ឹម���វ ។       អ�កនិពន�ប��ើត�ើង����ល�នកល 

យុគ�នស����ម �ន�រ��ង��កវណ�ៈ�ន�ររ���ភ���ន 

�នពី����ស�មួយ។

ក��ងដំ�ើរ�ច់�ឿង  អ�កនិពន��ន��លគំនិតអប់រ�ឲ��មនុស�� 

��ល�អ�ក�ន  អ�កទស���  ឲ���ន�រម�ណ៍  ឈឺ�ប់  �ន

���រតី���ក់រលឹក  �នគំនិត��ប���ស់   �នគំនិតរួបរួម�មគ�ី 

និង���នលះបង់អ�ីៗ�ំងអស់ �ំង�យុជីវ�ត �ំង��ចក�ីសុខ

���ល់ខ��ន    �ំ���រួបរួមក��ងចល�តស៊ូ���ំងស���វ���ន�ន 

�ើម��ី���ងរកសិទ� ��រ��ព និង ឯក�ជ�តិ។

�សិល��ៈ���រថត  �រស���ងស���ប់យក��ប���ំងរូប�ព 

�ម ឈុត�ក��ដំ�ើរ�ឿងនីមួយៗ។  សិល��ៈ�ពយន���ក 

��ញ�សិល��ៈ�ពយន�គំនូរជីវចល    �ពយន�ឯក�រ  �ព 

យន��ឿង។  ��យ�រ��ទ��ង់កូន���� ����ខ�ៀងទី៧ 

�ន������ សិល��ៈទី៧  ដូ���ះ។  សិល��ៈ ទី៧  គឺ��រ 

ប���ល���នូវសិល��ៈ�ំង៦ទ��ង់�ង�ើ។ ម����ង�ៀត ទ��ង់

សិល��ៈទី៧��ះ �ើប���ន��ក��ងស.វទី២០។

ទ��ង់សិល��ៈទី៦ អក��រសិល��៍

ទ��ង់សិល��ៈទី៧ �ពយន� កុន
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វប��ធម៌
�ម វច�នុ�កម សេម�ច សង��  ជួន �ត   �ក�� េនះ េចញ មក ពី បន��ំ វប�� + ធម៌ �ន ន័យ � �រ ផ��ំ  បណ��ះ ចំេណះ វ����    និង �����  

���រតី ឲ�� �ន លូត �ស់ ចេ�មើន េ�យ វ�ទ����ស� ឬ េ�យ សិល��ៈ េផ��ងៗ � េដើម។   ទស��នៈខ�ះយល់�  វប��ធម៌គី�ំេ�យេកើត 

េសចក�ីសុខចេ�មើន ឬ អរ�យធម៌ គឺែបបបទស���ប់���ប់េរៀបរយល��តឹម�ត�វ។   វប��ធម៌គឺ��ទឹស�ី ឬធម៌�ព�ំង�យ�  ែដល 

បណ��ះប���លេសចក�ីចេ�មើន �����  និងឧត�មគតិដ៏�បេសើរខ�ង់ខ�ស់មនុស��េធ�ើឲ��រ�កចេ�មើនលូត�ស់   ក��ងសង�មមនុស��េ�យ   

វ���� សីលធម៌ �រសិក�� �រអប់រ�ច��ប់ ទំេនៀមទ���ប់ សិល��ៈ អក��រ��ស� ���េដើមេដើម��ីរច�ៃឆ�ខ��នមនុស�����ក់ឲ��ខ�ង់ខ�ស់។

វប��ធម៌�ច�ត់ទុក�បទពិេ�ធន៍មនុស��    េហើយ�ង 

េនះ េ�េទៀត គឺ�ផ��រ���ប់េ�នឹងសកម��ព�បកបេ�យ�ព

ៃច��បឌិត របស់មនុស���តិ។ ��នអត�ន័យពិេសសចំេ�ះ�រ 

បេង�ើតថ�ី �ំង���ៃដ�ងស���រៈ និង���រតី។ វប��ធម៌ �ន���យ 

េ���រស���ល់នូវស�ព ឬធម៌�ំង�យ�ែដល�ច 

បណ��ះប���លបេង�ើនឲ���នផលល��បេសើរ ចេ�មើនលូត�ស់ 

េឡើងេទៀត �ំង�មផ��វវ���� ផ��វចិត�គំនិត ឬផ��វ�យក៏េ�យ។

វ�ធី�ម��បំផុត េដើម��ីគិតអំពីវប��ធម៌ គឺ�រគិតអំពី�ព     

ខុស���រ�ងធម��តិ (Nature) (ជីវ��ស� និងែហ��នរបស់         

េយើង) និង�រអបរ់� (បរ����ននងិអ�ីៗ េ�ជំុវ�ញខ��នេយើងែដល�ន 

ឥទ�ិពលេលើ�រកំណត់ភិន�គ អត�ស���ណេយើង)។ �មរយៈ

ែហ��ន និងជីវ��ស�របស់េយើង គឺេយើង�នទ�មង់�ក់�ក់       

និងសមត��ពច��ស់�ស់។ ប៉ុែន� ធម��តិៃនជីវ��ស�របស់ 

េយើងមិន�នកំណត់�េយើង�នរ�េ�ះេទ។    ដូេច�ះ េយើង  

�ត�វ�រវប��ធម៌ ែដល�ទិដ��ពមិនែមនជីវ��ស�ែត គឺ�ទិដ�    

�ពសង�មៃនជីវ�តមនុស�� េ�លគឺ អ�ីៗែដលមនុស���នេរៀន គឺ 

�ែផ�កៃនវប��ធម៌៖ េរឿងេ�ពង ជំេនឿ ព័ត៌�ន គំនិត សិល��ៈ�រ 

�បតិបត�ិ�ស� ម៉ូតេពញនិយម កិច�ពិធីេផ��ងៗ ចំេណះដឹង 

ឯកេទស និងអ�ីៗេផ��ងេទៀត។

វប��ធម៌មិនែមនកំណត់េ��តឹមែតវត��  ឬឥរ��បថេ�ះេទ 

ែតគឺ�រួមប���លនូវ បទ���ន តៃម� ជំេនឿ ឬនិមិត�ស���ផងែដរ។ 

បទ���ន�រេបៀបែដលមនុស���ប�ពឹត�េ�ក��ងសង�មរបស់ខ��ន ។

�អ�ីែដលមនុស���ស�ញ់ចូលចិត�ជំេនឿ�រេបៀបែដលមនុស��  

គិតអពីំដំេណើរ�ររបស់ច�ក�ឡ និងនិមិត�ស�����រតំ�ង 

នូវអ�ីៗេផ��ងៗ េ�ះគឺ�រតំ�ងអំពីបទ���នសង�ម តៃម� និង ជំ

េនឿខ��នេ�ះ។

សរបុមក វប��ធម៌��ររមួប���លនូវវត��  និមិត�ស��� េផ��ងៗ 

ខ�ឹម�រផ�ល់ឲ��វត�� និងនិមិត�ស����ំងេ�ះ �ពម�ំង បទ���ន 

តៃម� និងជំេនឿ ែដល�ជ�ត��ប�ទូេ�ក��ងជីវ�ត និង សង�ម។
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�បភពៃនវប��ធម៌ តួ�ទីៃនវប��ធម៌
បែន�មេលើ�ទឹស�ីៃន�រវ�វត� នរវ�ទូសន�ត� �វៈមនុស���ន 

�រវ�វត�េស�ើៗ��� េហើយមនុស���ំងអស់សុទ�សឹងែត�នវប��ធម៌ 

ែដលែផ�កខ�ះេកើតេឡើងេ�យ�រ�រវ�វត�េ�ះ។ �មទស��នៈ 

អំពីវប��ធម៌គឺ� មនុស��រស់េ�ទីកែន�ងេផ��ង��� គឺបេង�ើត�ននូវ 

វប��ធម៌េ�យែឡកពី���។ ប៉ុែន� �តុៃនវប��ធម៌េផ��ងៗ���េ�ះ  

�ចរ�ក�ល�លពី�កុមមនុស��មួយេ��កុមមួយេទៀត។ វប��ធម៌  

គឺ�ន�មពល េហើយ�ចប���ត់បេ�ងៀន និងេរៀន�ន េធ�ើឲ��� 

���យ�ទ�មង់ៃន�រ��ប់�ម ែដល�ំេ�រក�រែ�ប�ប�លេលើ 

ែផ�ករូប��ស�។ នរវ�ទូ�នេមើលវប��ធម៌េ�ក��ងន័យមិន��ន់  

ែត�ផលិតផលៃន�រវ�វត�ជីវ��ស�ប៉ុេ���ះេទ ែតក៏��របំ       

េពញបែន�មេលើ�រវ�វត�េ�ះផងែដរ។

ទស��នៈអំពីវប��ធម៌ប���ញ� វប��ធមនិ៌មួយៗសុទ�សឹង�ន  

ែដនកំណត់របស់� េហើយែដល�ត�វយល់�រមួ�មសព�របស់�។ 

វប��ធម៌ គឺមិន�នវប��ធម៌� ល��ង ឬវប��ធម៌� អន់�ង 

េ�ះេទ ែតគឺ�នវប��ធម៌េផ��ងៗ���។
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Melissa  Touch,  Agent .  Emai l  to :  
M e l i s s a t o u c h 1 2 2 5 @ g m a i l . c o m
Please contac t  Mel issa  Touch at  
(562)  552-4881
PROTEC TING WHAT ’S  IMPOR TANT
When you purchase a  L i fe  I nsur-
ance pol ic y  f rom me,  you can 
k now you’re  protec t ing the ones  
you love with a  company you can 
trust  as :

WITH OUR HELP BUYING
LIFE INSURANCE IS  S IMPLE AND AFFORDABLE

FREE QUOTE
I can help you a l l  in  one shop and one stop.
Ret i rement  plan,  I ndex annuit y,  Long term care,  Final  Expense,
Whole  L i fe,  Term Li fe,  and I ndex universal  L i fe  plus  Long Term Care  etc.

I f  you are  interested to  make EX TRA MONEY and learn about
Financia l  Educat ion L i terac y,  we can help you & t ra in  you with
our  20 years  plus  exper ience.



ពិធីបុណ��ចូល��ំថ�ី�បៃពណីែខ�រពិធីបុណ��ចូល��ំថ�ី�បៃពណីែខ�រ

ទំេនៀម ៃន �រ េរៀបចំ បុណ��ចូល��ំ ថ�ី

បុណ��ចូល���ំ ែខ�រ  �ពិធីបុណ�� �បៃពណី �តិ ដ៏ ធំ មួយែដល  

 ដក់ �ប់ ក��ង ចិត�  និង ជីវ�ព �ប�ពលរដ� ែខ�រ ។  ពិធីេនះមិនែមន 

 េចះ ែត ��រឰ េធ�ើ េឡើង េ� េពលេវ� � ក៏ �ន េ�ះ េទ េ��ះ 

 �ន �បវត�ិ��ស�  និង � ល  េវ � ៃន ពិធី បុណ��ចូល���ំ �ត�វ �ន  

បុព�បុរស ែខ�រ កំណត់ ���ង �ក់�ក់ និង �តឹម�ត�វ ។

 �ល េដើម េឡើយ �បេទស ែខ�រ េយើង ��រឰពិធី  បុណ��ចូល���ំ 

េ� ក��ង ែខ មិគសិរ េ��ះ ដូន� ែខ�រ កំ ណត់  យក ែខ េនះ �   ែខ េដើម

���ំ ។  � សម័យ េ�ះ  ���ំ នីមួយៗ ែចក េចញ � បី រដូវ  គឺ េហមន� 

រដូវ  គិម� រដូវ  និង វស��នរដូវ ។  បុ�ណ��រ��េ�កគិត�       

េហមន�រដូវ �រដូវ�ត�ក់�ត�វ�ត់ទុក�េដើម���ំែដលេ�បៀប            

�ននឹងេពល�ពឹកផុត ពី ��តី  គឺ� េដើម ៃថ� ។ គិម� រដូវ �   រដូវេ���  

�ត�វ �ត់ទុក� ក���ល ���ំ េ�បៀប ដូច � េពល េពល ៃថ��តង់ ។ ចំ 

ែណកឯវស��នរដូវ�រដូវែដលេមឃមីរងងឹត�នេភ��ង ផ�រ �ត�វ 

�ត់ទុក�ចុង���ំេ�បៀប�ននឹងេពលយប់។

 ចំេណរ �ល េ��យមក  ក៏ �ន�រ ែ�ប�ប�ល  េហើយ កំណត់  

យក ែខេច�ត �េដើម ���ំ វ�ញ  ។ េ��ះបុព�បុរសែខ�រ យល់�េ�ែខ 

មិគសិរេនះ �ប�កសិករែខ�រេយើងរវល់ម�ញឹកក��ង�រ�បកប  

របរកសិកម� �ន�រ�រែ�សច���រ�េដើម។  េហតុេនះេហើយ  

េទើបេ�កេលើកកំណត់េពលចូល���ំ    មកេធ�ើក��ងែខេច�តវ�ញ    

េ�យេហតុ�ែខេច�តកិច��រ�ច�ត�ត់ េ�កែបន�នចប់សព� 

ទំេនៀម  ពិធី  ចូល ���ំ  �ប�ពឹត�  េ�  ចំនួន ៣ ៃថ� ។ ៃថ�ទី១� 

 ៃថ�ម�ស����ន�, ៃថ�ទី២ �ៃថ�  វនបត, ៃថ�ទី៣ �ៃថ� េឡើង ស័ក។ 

រ�ឯ�រ កំណត់  ែខ ៃថ� េ���ង �ទី   ែដល ���ំ �ស់ �ត�វ ផុត កំណត់ 
េហើយ េទ��� ���ំ ថ�ី  �ត�វ ចុះ មក ទទួល តំែណង   ពី េទ��� ���ំ �ស់ េ�ះ 

េគ �ច ដឹង �ន   េ�យ   េ�បើ  ក���ន េ����ស�  បុ�ណ  គឺ  ក���ន 

 ម�ស����ន�។

េតើ ៃថ� ចូល ���ំ ថ�ី របស់ ែខ�រ េយើង �ត�វ េលើ ែខ �? ៃថ� �? 

�ប់ ពី  �បេទស ែខ�រ    េ�បើ វ�ធី គិត  �ប់ ៃថ� ែខ ���ំ �ម ក���ន   ចន�គតិ 

(វ�ធី េដើរ ៃន �ពះចន�) េទើប  ែខ�រ កំណត់ យក ែខ  មិគ សិរ  � ែខ ចូល ���ំ 

េហើយ � ែខទី  ១ ែខកក�ិក � ែខ ទី ១២ ។ សម័យ  �កុង នគរធំ  មក 

  �បេទស ែខ�រ ប��រ េ�   េ�បើ  វ�ធី គិត �ប់ ៃថ� ែខ ���ំ �ម ក���ន  សុរ�យគតិ 

(វ�ធី េដើរ ៃន �ពះ�ទិត��) ។ េពល េ�ះ េហើយ ែដល ែខ�រ  កំណត់   ចូល 

 ���ំ  ក��ង  ែខ េច�ត (ែខទី ៥) េ��ះ ក��ង ែខ េនះ  �ពះ�ទិត�� េធ�ើ ដំេណើរ  

េចញ ពី មីន�សី   ចូល �ន់  េម ស�សី។  ៃថ� ចូល ���ំរ ែមង 

 �ត�វ េលើៃថ� ទី ១៣ ៃនែខ  េម� (េច�ត) េរៀង �ល់���ំ ប៉ុែន�យូរៗេ�
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រ��ប់ទទួលេទវ���ំថ�ី�ន ���ត់ ម�ងៗ ចូល ��� ំក��ង ៃថ�ទី ១៤ ក៏�នខ�ះែដរ។ ម�ស����ន� 

 ែដល េ�បើ រេបៀប គន់គូរ �ម  សុរ�យគតិ  �ន េ���ះ � «�ម�� 

ស����ន�» (�ពះ�ទិត�� េដើរ �តង់ ពី េលើ ក��ល �  ស����ន�)។ 

ម�ស����ន�  ែដល េ�បើ រេបៀប គន់ គូរ �ម  ចន�គតិ  េ�� 

«�យន�ស����ន�» (េពល ែដល  �ពះ�ទិត��  េដើរ បេ����ង 

 មនិ �តង់ ពី េលើ)។ ចំែណក ឯ  ៃថ� ចូល��� ំ�ម  ចន�គតិ  មនិ  េទៀង �ត់  

ជួន �ល ចូល ���ំ ក��ង េវ� េខ�ើត ជួន�ល  ក��ង េវ� រេ�ច  ។ 

ប៉ុែន�  េ� ក��ង រ�ង  ១ ែខ គឺ មិន មុន ៃថ� ៤ េកើត ែខ េច�តនិង 

 មិន ហួស  ៃថ� ៤  េកើត ែខ  ពិ�ខេទ ។ ដូចេនះ  ស����ន� 

 ខ�ះ ���ក់ េ� ក��ង ែខ ពិ�ខ។

ចំេ�ះ ពិធី េផ��ងៗ       ែខ�រ េយើង �ន េរៀបចំ �ម �បៃពណី ដូច  

ត េ� ៖  េពល មុន ចូល ���ំ  េគ �ំ ��� �បុង េ�បៀប រក េស���ង ��រ , 

សំ�ត ផ�ះ សែម��ង, ែរក ទឹក �ក់ �ង, រក អុស ទុក, និង 

 �ត់ សំេលៀក បំ�ក់ ថ�ីៗ� េដើម។ ៃថ� ចូល ���ំ មក ដល់  េគ េរៀប 

 េ�គឿង ស���រៈ បូ�  សំ�ប់ ទទួល េទវ� ថ�ី។ ចំែណក  ផ�ះ  សែម��ង 

 េគ តុបែតង រ�េលច េ�យ អំពូល  អគ�ិសនី ែខ�� តូចៗ  ច�មុះ  ពណ៌ 

ឬ ចេង��ង េ�ម �គប់ ពណ៌  សំ�ប់ ទទួល េទ��� ថ�ី ។ លុះ ដល់ េវ 

� កំណត់  េទ���ថ�ី �ង មក េគ �ំ កូន េ� អង��យ ជុំ ��� េ� ជិត 

 កែន�ង េរៀប េ�គឿង ស���រៈ េ�ះ េហើយ អុជ េទៀន ធូប �ញ់ ទឹកអប់ 

បន់ �សន់  សុំ េសចក�ី សុខ ចេ�មើន  �គប់ �ប�រ  ពី េទ��� ថ�ី ។

េ�ង �ម ក���ន ៃន �ពះ �ជពិធី ស����ន� ចូល ���ំ ថ�ី ែដល �ន ែចង 

 េ� ក��ង េសៀវេ� �ពះ �ជពិធី ���ទស�ស �គ ទី ១ របស់�កុម 

ជំនុំទំេនៀមទ���ប់ែខ�រ េចញផ��យេ�យពុទ��សនបណ�ិត�� 

កម������ំ ១៩៥២ �នេរៀប�ប់ពីេរឿងពលី�រ ៃនរ���ប់

ទទួល  េទវ�ដូចតេ�៖ �ន �ន េទវ� ៧ ���ក់ មួយ ស��ប់

 �ំង េ�គឿង ដ���យ និង �ន េភ�ងពិណ�ទ�� ១ វង់ ស��ប់ េលង 

 ទទលួ។ េគ �ត�វ ��ល ក�ំលតុ �មពណ៌មង�លរបស់េទវ�ែដល 

�ងមកនងិ�ន��លសំពត់សស��ប់���យបង�ទំទួលេទវ �

ផងែដរ។ េ�គឿងពលី�រ �នកូនេចកកន��យ�បឺស១ ផ�លិ�ស១ 

ឬ ផ�ិល��ក់១ ស��ប់េទវ�េ�កេ��ះ�ពំ �យ សី ធំ ១ គូ 

���ធម៌ ១ គូ ទឹក អប់ ១ គូ េទៀន ៥ ធូប ៥ ១ គូ �ជ ៥ ែកវ ��� 

៥ ែកវ ��� �រ� �ក់ េជើង �ន ១ គូ េចកនួន ឬ េចក �ំ��� ១ គូ 

ែព �ពះ ភូមិ ១ ែព �ពះ េកតុ ១ �នែផ�េឈើ នំចំនី និង េភសជ�ៈ

ផងែដរ ។ រ�ឯ�ពះដ���យែដល�ំ�ច់បំផុតេ�ះ គឺ�ពះដ���យ

�មភក���ររបស់េទវ�  ែដលកំណត់េ�យ��ហ�ណ៍។ 

ចំេ�ះ េ�គឿង ស���រៈ  និង �ក� េស�ើយ �ក់ ���យ េទ��� េ�ះេគ 

 និយម ត�ម�វ  �ម ចិត� េទវ�  ែដល នឹង  ចុះ ក��ង ���ំ នីមួយៗ ។ 

ឧ�ហរណ៍៖ េបើ េទវ� ែដល �ត�វ ចុះ មក េ�ះ េ�យ ល� សែណ�ក 

េគ �ក់ សែណ�ក ល� ���យ។
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ពិធីបុណ��
ចូល��ំ៣ៃថ�

ៃថ�ទី ១ ៖ េគ យក ច���ន់ េ� �បេគន �ពះសង�� េ� វត� ។ េពល

 ���ច េគ�ំ ��� ជ���ន ខ��ច ់�ង  � លកុ េចតយិ  េ� ជុវំ�ញ �ពះវ��រ 

ឬ េ� ជំុវ�ញ េដើម េ�ធ ិ� មួយ េ� ក��ង វត� េ�ះ ។ េ� េពល �ពលប់  

េគ �បេគន េភសជ�ៈ ដល់ �ពះសង�� និមន� �ពះ សង�� ចេ�មើន �ពះបរ�ត� 

និង  សំែដង ធម� េទស� ។

ៃថ�ទី ២ ៖ កូនេ� ជូន សំេលៀក បំ�ក់ នំ ចំណី លុយ �ក់ 

 ដល់ អ�ក �ន គុណ �ន ឪពុក ���យ ជី ដូន ជី�� េដើម។ ជួន  

�ល េគ េធ�ើ �នដល់ មនុស�� បេ�មើ ឬ អ�ក�កី�ក េទៀត ផង។េពល 

 រេសៀល  េគ �ំ ��� េ� ពូន ភ�ំ ខ��ច់ េទៀត េហើយ សូ�តធម៌ អធិ���ន 

 ភ�ំខ��ច់ ែដល េគ សន�ត់ ទុក ដូច ចូ�មនីេចតិយ េហើយ និមន� �ពះ 

សង�� បង���កូល េចតិយ ប���ន មគ�ផល ដល់ វ����ណ ក�ន� បង  ប��ន 

ែដល �ន ���ប់ េ�។

ៃថ�ទី៣៖  េពល �ពឹក និមន� �ពះសង�� ឆ�ង ភ�ខំ��ច់។  េពលល��ាច 

 និមន� �ពះសង�� �សង់ ទឹក និង �សង់�ពះពុទ�រូប (�ម �រ និយម 

 ៃន�សុក ខ�ះ)។ េ� ក��ង ឱ�ស  បុណ�� ចូល���ំ ថ�ី េនះ េគ �ំ ��� 

 េលងែល��ង �ប��បិយ កំ�ន� សប��យ � េ�ចើន ដូច� េលង 

េ�ះ អង�ញ់ េ�ល ឈូង�ញ �ព័�ត �ក់កែន��ង �ប់

 កូន ែខ�ង � េដើម និង �ន រ�ំ�តុដិ (េ�ចើន �ន េ�េខត��ត់ដំបង 

េសៀម�ប) � ពិេសស េទៀត គឺ �ំ វង់  ែត ��ស័យ េ� �ម �រ 

 និយម ចូលចិត� របស់ មនុស�� ���ក់ៗ ។  អ�ក  ខ�ះ និយម  �ំ ��� េដើរ   

កំ�ន� បន� អ�ក ខ�ះ និយម  េធ�ើ បុណ�� �ន �ម  វត� ��ម ។

ែខ�រ កំណត់ យក េពល បុណ�� ចូល ���ំ ថ�ី ែខេម� ( ែខេច�ត ) 

ពីេ��ះ ែខេច�ត �េដើម ���ំ ែដល �ពះ �ទិត�� ចូល �ន់ េមស�សី 

គឺ �ពះ�ទិត�� េដើរ ចំ ពី ក��ល � ស����ន� ។ ែខ�រ �ន ជំេនឿ � ក��ង 

អំ��ង េពល មួយ ���ំ ៃន �រ រស់េ� េគ ែតង ជួប �បទះ អពមង�ល 

ឧប�ទពចៃ�ង េផ��ង ៗ  ជួន�ល �នទុក� េ�ក ជួន�ល

 �ន េ��ះ �សន�អន��ក ជួន�ល �ន េ��ះ ជំងឺ រួបរ�ត �ង �យ 

ជួន�ល េទៀត �ន �ប�ពឹត� អំេពើ េ�ហ�ងមិន គប��ី។ លុះ ផុត 

 ���ំ �ស់ េ� េគ �ំ ��� េធ�ើបុណ�� េគ េស��ក�ក់ថ�ី ៗ  េគ �ំ ��� េដើរ 

 េលង កម��ន� េដើម��ី ឱ�� អស់ កង�ល់ េហើយ ឱ�� �ន សិរ� សួស�ី �ន

 សុភមង�ល េ� ក��ង ���ំ ថ�ី ។

ម����ងេទៀត  រយៈេពល មួយ ���ំ ែដល េគ �ន ែបក េចញពី    

�គ��រ និង �តិ មិត� ែដល េ� �បកប របរ  ចិ��ឹមជីវ�ត េ� ���យ ៗ  

លុះដល់ ���ំ ថ�ី េគ �ន វ�ល េ� ជួបជុំ ��� សួរសុខទុក� ��� េដើម��ី

 បន��របន�យ  �រ នឹករលឹក និង បំ�ត់ �រ េនឿយហត់ ពី �រ�រ ផង 
រួច េទើប បន� ជីវ�ព ថ�ី េ� ក��ង ���ំ ថ�ី �បកប របរ េ�យ េ�គជ័យនិង 

 �យុ យឺនយូរ។

អត�ន័យ  បុណ��ចូល��ំ
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អត�ន័យ ម����ងេទៀត  ស�ិត េ� �តង់ ពិធី បុណ��ចូល���ំ ថ�ីគឺ�  

�បៃពណី មួយ�ច បណ��ះ ���រតី �ស�ញ់ �ប់�ន ���  រ�ង អ�ក 

�សុក េ�ពៀង�ន � ក��� បេង�ើត  �មគ�ី �ព �តិ ។ េហតុេនះ 

េហើយ  េទើបេ�េពលេ�ះ   េគមិន�តឹមែតជួបជុំ���ក��ង�គ��រ       

ប៉ុេ���ះេទ ែតេគ�ំ���េ�េធ�ើបុណ��េ�វត���មេទៀត ែដល�  

មជ��មណ�លបេង�ើត�មគ�ី�ព។ េ�យ�រពិធីបុណ��ចូល���ំ 

ថ�ី �នអត�ន័យធំេធង���ងេនះេហើយ េទើបែខ�រេយើងនិយម�ប់ 

�នទុក��បៃពណី�តិមួយ �ំងពីេដើមរហូតមក។

១៣េម�ជី��ែម៉នឹក

�ំ�ត់ៗរហូតយប់េ��

ជិតចូល��ំែខ�រ�សេស�ហ៍គួរមក

ៃថ�ចូល��ំថ�ីៃថ�កុំបង់េ�ះ

ៃថ�ចូល��ំថ�ី�បុស�សីមូលមីរ

ៃថ�ចូល��ំែខ�រ�បៃពណីផង

េ�យ ��ត ធីនី

រង�ំយប់�ពឹករលឹកដល់េ�

ែម៉រង�ំផ��វមិនេឃើញេ�េ�ះ។

��យនឹកពន�កនឹកកូនេ�យេ��ះ

គួរេឡើង�សេ�ះនឹកដល់��យផង។

គួរ�ស់ឆវ�កូនកុំមួរហ�ង

សូម�សស់នួនល�ងមកផង�កូន...។

ៃថ�ចូល��ំែខ�រែម៉នឹកកូន�ស់
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�ន�រ����ប់រង�យុជីវ�ត

�ច��ស់ប��រជីវ�ត�ន

ទូរស័ព�មកខ���ំ����ះ LIFE INSURANCE
CAN BE LIFE-CHANGING

Life won’t always go as planned. That’s why there’s life insu-
rance. It can help you to protect your family future, No matter 
what happens… Call me today
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(្របវត្ដ ិពធិ ីបណុ្យចលូ�្ន ��)និ�នេរឿង ធម��លកុ�រ
�បវត�ិ ៃន ពិធី បុណ��ចូល���ំ ែខ�រ �ន ដល់ េរឿងនិ�ន មួយ  េ�

 ក��ង ស ���� ន សូ�ត និ�ន � �ន បុរស ���ក់ េ���ះ �  ធ ម� �ល 

 � អ�ក��ជ� េចះ ចប់ ៃ�តេវទ  �ពម�ំង េចះ ��សត� បក��ី  ផង  

េហើយ ែតងែត សែម�ង មង�ល ដល់ មនុស�� ផង  �ំ ងពួង ។  លុះ

កបិល ម��ពហ� ��ប�ធម��លកុ�រ�អ�ក��ជ� ក៏មក 

សួរ�ប��� បីខ េហើយសន��� �បសិនេបើធម��លេ�ះ�ប���

េនះរួច កបិល ម��ពហ�នឹង�ត់ក��លខ��នបូ�ធម��ល។ ែត

េបើធម��លមិន �ចេ�ះ��យ�ប���រួចេទ �ត�វ�ត់ក��លបូ

�ជូនម��ពហ� វ�ញ។ ធម��លសូមបង�ង់ ៧ ៃថ�សិនេដើម��ី

គិត�ប��� ប៉ុែន���ំ មួយៃថ��នកន�ងផុតេ� េ�ែតគិតមិន 

េឃើញធម��លក៏េភៀស ខ��នេ�ពួនេ��មេដើមេ���តមួយគូ

ែដល�លំេ�សម���កៃនសត� ឥ�ន�ី។ �ភ័ព�សំ�ងល� យប់

េ�ះធម��លក៏�ន សត� ឥ�ន�ី ញី េ���ល និ�យ ��� ។ សត�

 ឥ�ន�ី ញី �ន សួរ េ� សត� ឥ�ន�ី េ���ល �  ៃថ�េនះ េយើង �ន អ�ី � 

 ��រ ? សត� ឥ�ន�ី េ��� ល  និ�យ េ� សត� ឥ �ន�ី   ញី �  ៃថ�េនះ 

 នឹង �ន �ច់ ធម��ល កុ�រ សុី � ��រ  ែដល �ត�វ កបិល  

ម��ពហ� ស���ប់  េ��ះ េ�ះ�ប��� មិ ន  រួច ។ ឥ�ន�ី ញី �ន សួរ  

េទៀត �  �ប��� េ�ះ ���ងដូចេម�ច ?  ឥ�ន�ី េ���ល  េឆ�ើយ �  ៖

ខ ១  ៖  េ� េវ� �ពកឹ សិរ� ស�តិ េ� ទី� ?  �ត�វ េឆ�ើយ � េ� មុខ  

េហតុេនះ េហើយ មនុស�� �ំង�យ  �ត�វ យក ទឹកលុប �ងមុខ ។ 

 ខ ២  ៖  ៃថ��តង់ សិរ� ស�ិត េ� ទី� ?  �ត�វ េឆ�ើយ � េ� �ទ�ង       

េហតុេនះ េទើប មនុស�� �ំង�យ យក ទឹក �ង �ទ�ង ។ 

ខ ៣  ៖  េវ� ���ច សរិ� ស�តិ េ� �តង ់� ?  �ត�វ េឆ�ើយ � េ� េជើង  

េហតុ េ�ះ េទើប មនុស�� �ំង�យ យក ទឹក �ង េជើង ។ 

 �ក��េពចន ៍�ំង ប៉�ុ��ន របស ់ឥ�ន� ី  � ពន� ឺៃន �រ េ�ះ��យ 

 �ប��� កបិល ម��ពហ� រួច េចៀស ផុត ពី ក�ី មរណៈ ។ ក បិ ល  ម� 

 �ពហ� សុខ ចិត� �ញ់  �ពម �ត់ ក��ល បូ� ធម��ល ។  មុន េពល  

�ត់ ក��ល  កបិល ម��ពហ� �ន េ�ះ េ�  េទព ធី�  �ំង ០៧  

អង� ែដល � បុ �តី  របស់ ខ��ន ឱ�� យក �ន មក �ទ ក��ល  េ��ះ �េបើ 

 �ក់ ក��ល េ�ះ េ� េលើ ែផ នដី នឹង េឆះ េ�ក�តុ ។  េបើ េ�ះ 

េ� េលើ ��ស នឹង �ំង េភ��ង  េបើ េ�ល េ� ក��ង សមុ�ទ  ទឹកនឹង 

 រ�ងស��ត អ ស់  រួ ច  ក៏ �ត់ ក��ល ឱ��េ�  �ង ទុ ង��  � កូនច��ង ។   លុះ

ដល់ គ�មប់ មួ យ  ���ំ ស ���� ន  េទើ ប  � ង េទពធី� �ំង  ០៧  អង�

 ���ស់ េវន ��� មក ដែង� ក��ល កបិល ម��ពហ� �បទក��ិណ ភ�ំ �ពះ 

 សុេមរុ � េរៀង �ល់ ���ំ ។ 

ទំព័រ ១២ទស���វដ�ី���រ ����� ���ំ២០២៣khmermagazine.com



ឥ�ន�ិយ�ំង ៥ �ន

អត�ន័យសិរ�សួស�ីបី�ប�រ

១.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ��ទិត��  �ត�វ េវន �ង ទុ ង��� េទវ� 

២.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� ច័ន�  �ត�វ េវន �ង េ� �គ េទវ� 

៣.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� អ���រ  �ត�វ េវន �ង � ក�� � េទវ� 

៤.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� ពុធ  �ត�វ េវន �ង ម ��� េទវ� 

៥.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� �ព ហ ស��ត៍  �ត�វ េវន �ង កិ រ� ណី េទវ� 

៦.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� សុ�ក  �ត�វ េវន �ង កិ មិ � េទវ� 

៧.  េបើ ស ���� ន �ត�វ ចំ ៃថ� េ�រ�  �ត�វ េវន �ង ម េ� ទ � េទវ� 

េ�យ �ន និ�ន ែបប េនះ េហើយ  េទើប ែខ�រ េយើង �ន ជំេនឿ ក��ង 

 ជីវ�ព �ប�ំ ៃថ�  េហើយ �ន េរៀបចំ � ពិធី បូ� េទវ�  ែដល �ត�វ   

េវន ដែង�រ ក��ល កបិល ម��ពហ�   និង �ត�វ អភិ�ល ពិភព េ�ក

 េរៀង �ល់ ���ំ ថ�ី ចូល មក ដល់ ពុំែដល �ក់ � ន  េឡើយ ។ 

ធម��លកុ�រ �កុ�រ ែដល�នចំេណះប��� �ងផ��វធម�៌��ង

��លេ�� អក��រសិល��៍បង�ប់ន័យ� ���ប់សត�ឥ�ន�ីេ�ះ�ប��� 

ែតន័យពិតគឺ ធម��លកុ�រ 

ចំែណកអត�ន័យសិរ�េ�នឹង�ទ�ង   �ប�រេនះសំេ�េពលេវ�ៃថ�

�តង់  មនុស���នសិរ�េ�េដើម�ទ�ង�នដល់មេ�សុចរ�ត �ំង 

បី���ង រួម�ន �រមិនសម�ឹងរ�ៃព�ទព��អ�កដៃទ មិនព���ទអ�ក

ដៃទ និង�ប �ន់ខ��នេធ�ើអំេពើល��នចិ�។ េពលៃថ��តង់មនុស��យក

ទឹកមក�ប�ទ�ងឱ���ត�ក់ �នដល់បុគ�លស�ិតក��ងមជ��ិមវ័យ

�ត�វ�នចំេណះវ����េ�ចើនេលើសពីបឋមវ័យ េចះគិតពិ�រ� 

យកចំេណះេ��បកបរកសុីេ�យសុចរ�ត េ�ះនឹង�នសិរ�សួ

ស�ីេ�ក��ង�គ��រ។

សិរ�េ�ចុងេជើង  សំេ��រ�ប�ពឹត��តឹម�ត�វេ�យ�យសុចរ�ត 

មិនស���ប់សត� មិនលួច�ទព��េគ និងមិន�ប�ពឹត�ខុសក��ង�ម។ 

េពល���ចមនុស��យកទឹកមក�ងេជើងមនុចូលេដក�ចសំេ�

ដល់មនុស��ស�តិក��ងបច�មិវយ័ ែដលពីេដើមមក�នេដើរ�ន់�មក 

ឬវត��េ�ហ�ងេផ��ងៗត�ំងឱ��អេំពើ�ប ប៉ែុន��ត�វែត�ងជ�មះ

ឱ�����ត�មុនសិនេទើបចូលេដក �នន័យ� អំេពើ�បកម�កន�ង

មក�ត�វែត�ងជ�មះឱ���ន���តេ�យអំេពើល� េ�យ�រ�ក់

�ន �ររក��សីល និង�រចេ�មើន�វ�េទើប�នសិរ�សួស�កី��ងជី

វ�ត។  គួរប���ក់ផង� �ររក���ននូវវចីសុចរ�ត មេ�សុចរ�ត 

និង�យសុចរ�ត�ំងបី���ង�ងេលើេនះ បុគ�ល�នេ���ះ� អ�ក

រក��សិរ�បី�ប�រ ឬទទួល�នសិរ�សួស�ីបី�ប�រ។ 

ទី១ សទ�ិ�ន�ិយ ស����ធំ

ទី២ វ�រ�យិ�ន�ិយ វ�រ�យៈ�ធំ (េសចក�ីព���ម)

ទី៣ សតិ�ន�ិយ សតិ�ធំ

ទី៤ ស�ធិ�ន�ិយ ស�ធិ�ធំ

ទី៥ ប��ិ�ន�ិយ ប����ធំ

សិរ�ទី ១ េ�មុខ �ន�ត់�ធំ គឺ វចីសុចរ�ត

សិរ�ទី ២ េ��ទ�ង �នចិត��ធំ គឺ មេ�សុចរ�ក

សិរ�ទី ៣ េ�េជើង �ន�យ�ធំ គឺ �យសុចរ�ត

បុគ�ល��ប�ពឹត�ល��ំង�យ��ចិត� េ�ះនឹងទទួល�នសិ

រ�សួស�ីសុភមង�លេពញមួយៃថ� និង �ល់ៗៃថ� ពុំែមន��ន់ែតយក

ទឹកលុប�ងមុខ�ទ�ងេជើង�នសិរ�សួស�ីេ�ះេឡើយ។
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�ពះ�ពហ�
ក��ងជំេនឿ�ពហ����ស�

�នេរឿងដំ�ល� េ�ក��ងេវ�មួយ�ពះវ�ស�� និង�ពះ�ពហ� 

�នជែជក���អំពីេរឿងអ�កបេង�ើតេ�ក េ�យអទិេទព�ំង២សុទ� 

ែតអះ�ង��អ�កបេង�ើតេ�កេរៀងៗខ��នេ�ខណៈ  េពលេ�ះ 

ក៏�នសសរេភ�ើងមួយេដើម�នផុសចំក���លអទិេទព�ំង

ពីរ    ���ម េ�ះ�នសេម�ងមួយ�នបន�ឺេឡើងេចញពីសសរេភ�ើង

េ�ះ� េបើនរ��ចរកកំពលូនិង�តសសរេភ�ើងេឃើញ អ�កេ�ះ

េទើប�អ�កបេង�ើតេ�កពិត��កដ។   ខណៈេពលេ�ះែដល 

�ពះវ�ស��     �ននិមិត�អង��យ���យ��ជ�កៃ�ពេដើម��ឈី��លរក�ត

សសរេភ�ើង រ�ឯ�ពះ�ពហ�វ�ញ�ននិមិ�ត�អង��យ���យ�សត�ហង�� 

េ�ះេ�រកកំពូលសសរេភ�ើង។     អទិេទព�ំង២អង�េ�ះបីខំ 

ែ�ជកដីពុះ េមឃ���ង�ក៏មិន�ចរក�ត និងកពូំលសសរេភ�ើង 

�នេ�ះ �ពះវ�ស��េ�យរកសសរេភ�ើងមិនេឃើញ ក�៏ពមចុះ�ញ់ 

�តឡប់មកកែន�ងវ�ញ។     ចំែណកឯ�ពះ�ពហ�េ�យ���ច�ញ់ 

�ពះ វ�ស��  ក៏�ន��ស់�ក�ពបរ�សុទ�របស់ខ��ន  េ�យយក���

កិកី ែដល��បេភទ���របស់ពួកេ���ច��យបិ�ច េហើយ�ត

១-េរឿងសសរេភ�ើងឥស�រៈ
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www.modernapsaraco.com
info@modernapsaraco.com

More Information

FOLLOW US

MODERN APSARA COMPANY
Bridging the modern world
to the sacred art of Cambodian
classical dance.

Founded in  2022,  the Modern Apsara  Company is  a  
per forming ar ts  company dedicated to  connec t ing 
the modern wor ld  to  the magic  of  Cambodian c lass i -
cal  dance.  From per formances,  t ra ining,  and work-
shops,  we approach each occas ion as  a  unique op-
por tunit y  to  showcase the beaut y  and res i l ienc y of  
Cambodian ar t  and tradit ions.  



�លែដល�ពះ�មេទព�ន�បសូ�តពី�ពះែម៉លក���ី�

មេហសីរបស់�ពះវ�ស�� �ពះអង��ន�ន់ធ�� និងសរ�មេទព�ប់

ពីកំេណើត។   េពលេ�ះ�មេទព�អទិេទពែដលេ�មិន�ន់ 

���ល់អស់ពពួកអទិេទពេ�េឡើយេទ េ�យសំ�ងេលើមហិរ�ទ�ិ

ៃនសរ�មេទពរបស់ខ��ន មិន�តឹមែតប៉េុ���ះ�មេទព�ន យឺត

ធ��ត�មង់េ��គប់ទិសទី។ ខណៈេពលយឺតធ��េ�ះអទិេទព�គប់   

ទិសទី�ន�រភិតភ័យរន�ត់���ង���ំង េលើកៃដសំពះ�ពម�ញ់

អំ�ចសរ�មេទព�គប់ៗអង�។    េឃើញេហតុ�រណ៍ែបប 

េ�ះ �មេទពសប��យេ�តកអរ���ំង�ស់  េលើកធ��ត�មង់េ�

េលើ ��ប់ែត�បទះេឃើញអទិេទពមួយអង� កំពុងអង��យេធ�ើតបៈ

េ�គៈមិន�ពមសំពះចុះ�ញ់អំ�ចរបស់ខ��នខឹង�ស់ ក៏ 

េលើកធ��ត�មង់�ញ់េ�អទិេទពអង�េ�ះ���មេ�យមិន���ល់�

� �ពះ�ពហ�  ែថ�ងអពំ�ីពះ�ពហ��ពះអង�អង��យេធ�ើតបៈេ�គៈ េ�

�ពហ�េ�ក�ន់ទី១៦ មិនដឹងេហតុ�រណ៍អ�ី�ំងអស់។  បន�ិច 

េ��យមក សរ�មេទព�នេ�ះេ�តចំក���លេដើម�ទ�ង 

�ពះ�ពហ����ម។  េពលេ�ះ�ពះ�ពហ����ក់អស់�ពះ�យ េ�យ 

អំ�ច ៃនសរ�មេទពែដល�សរៃនេសចក�េីស�� �មគុណ

។ �ត�វសរ���ម�ពះ�ពហ��កេលចរកមេហសី�ពះែមស៉រស�តី ែតរក

ពំុេឃើញេ�យ�ពះែម៉សរស�តីកំពងុេធ�ើតបៈេ�គៈេ�ចំក���ល

�សះ ទឹកៃន�ពហ�េ�ក។

២-េរឿងេដើមកំេណើត�ពះ�មេទព
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ក��ងជំេនឿ�ពះពុទ��ស� េម��� ឬ េម�តី (សំ�ស�ឹត: मैत्री) េសចក�ី�ស�ញ់ 

េសចក�ី�ប់�ន��� េសចក�ីសេ���ស�បណី បំណងឲ��អ�ក

 ដៃទ �ននូវេសចក�ីសុខ ។

ករុ� (សំ�ស�ឹត: क�णा) េសចក�ី�ណិត�សូរចំេ�ះ   

ខ��នឯង និង អ�កដ៏ៃទ េ�យមិនចង់េឃើញនូវេសចក�ីទុក� របស់

អ�កដ៏ៃទ និង �នចិត������ចង់ឱ��អ�កដ៏ៃទ �ប់រួច�កេសចក�ី

ទុក�េ�ះ ។

មុទិ� (សំ�ស�ឹត: मुिदता) េសចក�ីរ�ក�យេ�តកអរ េ�េពល

េឃើញអ�កដៃទ �នទទួលេសចក�ីសុខចេ�មើន �នចិត�េ�តកអរ 

និងអ�កដៃទ េពលេឃើញអ�កដៃទ�នល� មិន�នចិត��ចែណន

 និ��� ���នីសេឡើយ ។

ឧេប��� (សំ�ស�ឹត: उपे�ा) េសចក�ីមិនលេម��ងចិត� �ររក�� 

ចិត��ក���ល �នទស��នៈវ�ស័យែវង���យ �បកបេ�យេស

ចក�ី�តិះរ�ះ និង ពិ�រ� �មរយៈ�រ�បតិបត�ិៃនចក�� ។
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��បិ�ៈ គឺ�អ�ក�នគុណរបស់កូន�ំង�យែដលេ�ក�ន

េធ�ើអំេពើល��គប់ែបប���ង េដើម��ីកូន។ ��រពិត�ស់គុណរបស់   

��បិ� មិនពណ៌� ឬេរៀប�ប់អស់េ�ះេទ ប៉ុែន�ក��ងទីេនះខ��ំនឹង 

េធ�ើ�រេលើកេឡើងនូវចំណ�ចខ�ះៗ�ក់ែស�ងដូច� ��បិ���ពះ

របស់កូន ��បិ��កង�រ�ររបស់កូន        ��បិ��អ�ក 

ចិ��ឹមកូន ��បិ��អ�ក���ក់ថ�មរក��កូន    ��បិ�����ំង 

��ក់ ��បិ���គ�េពទ�� ��បិ���គ���រ��  ��បិ�� 

មង�លល� ��បិ��កិត�ិយសរបស់កូន    ��បិ��ស�័�គចិត�

បេ�មើកូនេ�យមិនគិតពីល័ក�ខ័ណ�អ�ី�ំងអស់ សំ�ន់ឲ��ែតកូនៗ     

�នេសចក�ីសុខ។ 

�� បិ�  គឺ � �ពះ �េទវ��ប�ំផ�ះរបស់កូន�បុស�សី �េទវ�  

ែថរក��កូន�ំងយប់�ំងៃថ�។ េពល�ពលប់ េពលយប់ េពលអ���ត 

��បិ�កំពុងអស់ក���ំង���ង�ក�ី កំពុងងងុយក�ី កំពុងស��ន� 

លក់ក�ី កំពុងេ���ក�ី កំពុងរ�ក�ី េ�ះ�កំពុងឈឺខ��នឯងក�ី �លេបើ 

កូនតូចែ�សកយំេឡើង ��បិ�រែមងស��ះ��� េបើកំពុងលង់លក់ក៏     

���ក់�ក���ងមកឱបកូន មកបេ�សអែង�លកូនយកចិត�កូន។

��ះ��បិ�
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��បិ�
�នេ��ះ ៤ ��ង

��បិ� �បុង ែភ�ក �បុង �តេចៀក  �បុង សព� �គប់  �បុង   

�ំងយប់ �បុង�ំងៃថ� េដើម��ីរក��កូនស��នស���ញ់ ែដល 

��ច់�ម បស់ខ��ន។ ��បិ� មិន���ប់េភ�ចកូន និង

មិន�នេ�ះ បង់កូនេឡើយ គឺេ�ក�ំងពីរែតង�គប់�គង

រក��ឲ��កូន�ន សុខរហូតមក។

�ពះ គុណ របស់ ែម៉ �ជ�មក មេ�រម�� �ទនំកូន �ពះ

 ែម៉ យក ខ�ង �ំង កេ��� ៃថ� យក �ទ�ង េថ�ើម ៃថ� េធ�ើ ទី ជ�មក    

គុណ ែម៉ � ម�ប់ ឲ��កូន �ន �ជក ខ�ង ែម៉ ពង ពក កូន សុខ  

មេ�រម�� ។ របស់ សំ�ន់ គឺ ខ��ន ��ណ ែម៉ ែត ែម៉ បែង�រ 

យក ��ទនំ ែម៉���ច ព���ះ េភ��ង �ញ់ ���ច កូន យំ កូន 

 រស់ �ន ធំ ែម៉ ��ក កូន ។

�ពះ គុណ របស់ ឪ � �ន �ពហ� ជំរ� កូន �ពះ បេង�ើត កូន �ន 

 េ���ះ � ឪ មិន ែមន �ពះ េ� ក��ង សួ��� �ន គុណឪ�ន

 េ� ក��ង ចិត� ស���ន កូន �ន សុខ �ន� េ��ះ ឪ � �ពហ� 

របស់ ពិេសស គឺ កូន ឪពិត ឪ ប��រ ជីវ�ត �បឹង �ង ជំរ� 

ឪ េធ�ើ �រ ���ំង េនឿយ ហត់ ប៉ុន ភ�ំ ែត សុខ មេ�រម��  េ��ះ

 េឃើញ មុខ កូន ។

�ពះពុទ�����ស់�ទង់�បសិទ�ិ�ម��បិ��៖ � 

"�ពះ�ពហ�" � "បុព�េទវ� (េទវ�េដើម)" � "បុ����រ�� 

(�គ�េដើម)" � "�ហុេនយ��បុគ�ល (�ពះអរហន�)" របស់

កូន �បុស�សី�គប់របូ។   កូនៗ�ំង�យ ចូរកូនពិ�រ�

នូវ េ���ះរបស់��បិ�    ែដល�នចំេ�ះកូន�គប់��� 

ទុក��រចង់�ំ  ែដលពួក�ត់�នេសចក�ីល�ស��ប់ 

កូន េហើយសូមកូនរក��នូវេសចក�ីល�របស់ពុកែម៉ផង។

១                 .�ពះ�ពហ�ៈ  េ�ក�ន�ពហ�វ��រធម៌៤�ប�រ េម��� 

ករ�ុ  មុទិ�  ឧេប���។  ��បិ� �អ�ក�នចិត� សេ���ស

ចំេ�ះរូបកូនរបស់ខ��ន     គឺេ�ក�នេម����រ�ប់�ន   

�រ �ស�ញ់ចំេ�ះរបូកូន �ំងែតពី�នដងឹ� �នសត�

មក�ប់បដិសន�ិក��ងៃផ�។ អ�ក���យ�នតម��រ តម 

�រ�រខ�ះៗេ��ះ���ចប៉ះ�ល់ដល់គភ៌    ែដលេ�ក��ង 

ៃផ�។  ���ន�រ�ំ�ទ ពេ�ះ�ន�រលំ�ក�ទីបំ

ផុតែតរូប�ត់��ំអត់ធ�ត់រហូតដល់�គប់ែខ េពល�បសូត 

េហើយ ��ែតង�នករុ�ដ៏ៃ�កែលងេ�រកបុ�តេ�ះ 

បីខ��នអស់ក���ងំ���ង�កេ៏�យ កេ៏�ែតរ�ក�យេ��ះ 

�នដឹង�    កូនខ��ន�នឆ�ងផុតពីេ��ះ�ច  េ�លគឺ  

េសចក�ីអន��យេហើយ។

េ�ក�ំងពរីរមួ���េធ�ើកចិ��រ�� មនិ�ធ�ន�់�លក��ីត

�ក់េ�ះេទ    គឺពួក�ត់ខំ�បឹងេ�យវ�រ�យ�ពេដើម��ីរូប 

កូន។ េពលែដលកូនធំេពញវ័យ��បិ��នចិត�មុទិ

� េ�រទន់រ�ក�យេ�រកកូនស��ន េ�យគិត� កូនេយើង

សមរម�� ល�មនឹងេរៀបចំទុក�ក់ ឲ���នគូ�គងេហើយ។  

(ដក �សង់ ពី េសៀវេ�ៈ កូន �ស ឪពុក)
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Day of Love Celebration - 2023 Day of Love Celebration - 2023

Cambodian New Year Parade - 2023 April 2, 2023 (Sunday) - 9 AM, Cherie Ave.
and Anaheim Streets in Long Beach

Mother's Day - 2023 May 14, 2023 (Sunday) - 10 AM

Beach and Baptism Event Memorial Weekend 2023

Father's Day - 2023 June 18, 2023 (Sunday) - 10 AM

Family Fishing Event 4th Weekend of June 2023
Church 2nd Year Anniversary July 4th Event Weekend - 2023

Family / Back-to-School Picnic  - 2023 4th Weekend of August 2023 - Park

Thanksgiving event - 2023 November 18, 2023 (Saturday) 2 PM

Christmas event - 2023 December 16, 2023 (Saturday) 2 PM

New Year's Eve Celebration 2023 December 31, 2023 - (Sunday) 9 PM at Church

Cambodian United Methodist Women Multi-
Churches Conference (Northern and Southern California)

Camp Oakes : August 18, 19, 20, 2023
(Friday to Sunday)

Cambodian New Year Celebration - 2023 April 9, 2023 (Sunday) - 10 AM

C A L E N D A R  O F  E V E N T S
IN CAMBODIAN-AMERICAN UM CHURCH



មិនែតប៉ុេ���ះ   េ�ក�នែបងែចក�ទព�� េ��មលទ�  �ព 

ែដល�ត់�នេហើយ េ�ក�នចិត� ឧេប��� �ក���លចំេ�ះ

កូនរបស់�ត់ េ��ះកូន�នទីពឹង នងិ�ន���ស��ប់ែចករ�ែលក

ទុក�ធុរៈ���េ�វ�ញេ�មកេហើយ។

២.��បិ�    �នេ���ះ�េទវ�េដើម    គឺ��បិ�េ�ក 

ែតងែស�ងរក�បេ�ជន៍ឲ��កូន     េហើយមិនែដល�ប�ន់េ�សកូន 

ខ��ន េឡើយ េ�ះបីកូនេធ�ើខុស���ំឆ�ង  ែដលម�ជនែតងខឹងស�ប់ 

���ង� ក៏េ�កេ�ែត�ស�ញ់    និង�ម�រ�រកូនរបស់ 

ខ��ន�និច�។

៣.��គ�េដើមៈ    េ�ក��គ�បេ�ងៀនវ�����ំង�យ   �នវ���� មូល

���ន�េដើមដល់កូន�បុស�សី �ំង�យ។ គឺេ�ក��គ�ដំបងូបង�ស់

ក��ង�របេ�ងៀនកូន�បុស�សី    គឺេ�កបេ�ងៀន�ល់ៗៃថ� �ំង

�រនិ�យស�ីនិង�រ�ប�ពឹត�។    េ�ក�ំងពីរ��គ� �ន ចិត�

ល�បំផុតក��ងេ�ក  ែដល�នបេ�ងៀនកូន   េ�យមិនគិត ��ក់

ែខ មិនគិតពីេពលេវ� និង�រេនឿយហត់�ល់សកម��ពរបស់

ឪពុក���យែដល�នសែម�ងេចញ គឺ�េមេរៀនបេ�ងៀនកូន �ល់

ៃថ� ែដលេមេរៀនេ�ះ�នដក�់បក់��ងផ�តគ់នំតិរបសក់នូ ស��ប់

យកេ�អនុវត�ក��ងសង�ម។ េបើកូននិ�យពីេ�ះ េទៀង�តង់�ន

ឥរ��បថល� សុ�ពេរៀប�  ពួក�ត់�ំងពីរ�នចិត�េ�តកអរ

�ស់ េហើយក៏�តួ�ទីសំ�ន់ៃនពួក�ត់ក��ងសង�ម�គ��រ។

៤. �ពះអរហន�ៈ ��បិ��បុគ�លែដលេកើតបុណ��ៃ�កែលង

ស��ប់   �បុគ�លែដលកូន   គប��ីេ�រពបូ�   េ�យ�ប�រ 

េផ��ងៗ (�ហុេនយ��បុគ�ល)។   េ�យ�រទេង�ើដ៏ល�ឥតហ�ង 

ែដល�នបង��រមករកកូន �ំងពីេ�ក��ងៃផ�រហូតមកហ�ងឹឯង េទើប

េ�ក�នេ���ះ� ��ពះដ៏បរ�សុទ�របស់កូន�បុស�សី ��ពះ

ែដលគួរដល់�របូ�ចំេ�ះកូន�បុស�សី។

ចំេ�ះកូន�បុស�សី  ែដល�នបូ�នូវ�នរបស់ខ��នជូនេ�ពួក 

�ត់រែមង�នផលេ�ចើន  និងមិន�ំ�ច់េ�រក�ពះេ�ទី� 

មកបូ�េ�ះេទ      គឺ�ពះេ�ក��ងផ�ះរបស់េយើង�ំងអស់���ហ�ឹង   

េហើយ។ មួយេទៀតេយើងមិន�ចសងគុណរបស់ពួក�ត់អស់

េឡើយ ប៉ុែន�េយើង�ចេធ�ើេសចក�ីល�ចំេ�ះ�ត់�ន�គប់េពលេវ

� �គប់ទីកែន�ង មិន�េពល�េ�ះេទ េ�ះយប់េ�ះៃថ� កូន 

�បុស�សី�ចេធ�ើេសចក�លី�ចំេ�ះ�ត់�នេ�ចើនេដើម��សីេ�មចផល

របស់ខ��នឲ��រ�តែតចេ�មើនេទៀតផងែដរ។

�ពហ�វ��រធម៌ មកពី�ក�� �ពហ� +វ��រ+ ធម៌។ �ក��� �ពហ� 

�ន ន័យ�   េសចក�ីចេ�មើន   េសចក�ីរ�កចិត�  េសចក�ី�បេសើរ 

ចំែណកចិត� េវទៈ សីល ស�ពែដលល� �បេសើរខ�ង់ខ�ស់ ឧត��ង�

ឧត�ម វ�េសសវ��ស េលើសែលង�ងអ�ីៗ េផ��ងេទៀត ។ វ��រ 

ែ�ប� ទីកែន�ងស��ប់េ� �រេ�េ�យសប��យ  �រស�ម�ល

�រម�ណ៍ ឱ��េគចផុត�កកង�ល់ ។ វ��រធម៌ ែ�ប� �វៈឬធម៌

�ទី ស��កចិត� �ន ស�បត�ិ។

សរុបេសចក�ីមក �ពហ�វ��រធម៌ (The Four Immeasurables) 

គឺធម៌�ជ�មកដ៏�បេសើរ ធម៌�ទីកែន�ងស��ប់េ�ដ៏ឧត�មខ�ង់

ខ�ស់  ធម៌�ជ�មកដ៏�ត�ក់�តជុំ  សុខដុមរម� កក់េ��� សុខ 

�ន��និច�។     វច�នុ�កមែខ�រ��ប់�  �ពហ�វ��រធម៌ �ន   

ន័យ�  ធម៌�ទីេ�ៃន�ពហ�  ធម៌�លំេ�ៃនចិត�ដ៏�បេសើរ។  

�ពហ�វ��រធម៌របស់��បិ�  ែដល�នចំេ�ះកូន�បុស�សី

�គប់រូប គឺ�ជ�មក ដ៏ែសនសុខ�ន� ���នជ�មក�ល��បេសើរ 

េស�ើនឹងជ�មកេនះេឡើយ។       ឪពុក���យែតងែតផ�ល់ជ�មកដ៏  

ែសនសុខអ���រ��េនះ   ដល់កូនេ�យមិន�ប�ន់អ�ី�ំងអស់។  

េហើយ �ពហ�វ��រធម៌�ំង៤របស់��បិ�េ�ះគឺ៖

ក-េម��� េសចក�ី�ស�ញ់ �����ចង់ឱ��កូន�គប់រូបទទួល�ន 

េសចក�ីសុខ។

ខ-ករុ� េសចក�ី�ណិត �សូរចំេ�ះកូន�គប់រូបេពលពួកេគ

�នទុក� េ�យ�����ចង់ឱ��កូនរួច�កទុក�េ�ស�ំង�យ។

េ�យេហតុ� ��ប�ិ�អ�ក�នគុណ ��ពះ�ពហ� �េទវ�

េដើម ��គ�េដើម ��ពះអរហន� របស់កូន ដូេច�ះ េទើប�ពះពុទ��

���ស់�ទង់េ�គុណេនះ�៖

ធម៌�ំង ៤
ែដល��បិ��នចំេ�ះកូន

១. អេនកប���រគុណៈ គុណេ�ចើនមិនែតមួយ

២.អនន�គុណៈ គុណមិន�ច�ប់�ន

៣. អប��រ��ណគុណៈ គុណ�ប�ណមិន�ន

៤.អសមគុណៈ គុណដ៏ធ�ន់���នអ�ីេស�ើ�ន។
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� រ ត ប គុ ណ ដ៏ �ប េសើ រ ចំ េ�ះ � � បិ � ែដ ល �ពះ
ស���សម��ទ�បរម�គ�ៃនេយើង �ទង់��ស់សែម�ង�ន 
៤���ងគឺ៖
១. អស��េទ� ស���សម���យ ស�ទេបតិ៖ េធ�ើឲ����
បិ� �អ�កមិន�នស��� ឲ���អ�ក�នស���។ េបើ��
បិ��អ�កមិនេជឿេលើ បុណ��និង�ប កម�និងផល ឬមិន
�នស���ចំេ�ះ�ពះពុទ� �ពះធម� �ពះសង��  េ�យេធ�ើ 
ឱ���ត់�នស���េឡើង េ�ះអ�កគឺ�កូនែដល�នតបគុណ
ដ៏�បេសើរចំេ�ះេ�កអ�ក�នគុណ�ំងេទ�រ។

២. ទុស��ីេល សីលសម���យ ស�េទេបតិ៖ េធ�ើឲ����
បិ��អ�កមិន�នសីល ឲ���អ�ក�នសីល។ េបើ��
បិ��អ�ក�ទុសសិលដូច� ស���ប់សត� លួច�ទព��េគ 
កហុកភតូភរ �ប�ពតឹ�ខសុក��ង�ម ផកឹ���េដើម េហើយ
េធ�ើឱ���ត់�មនុស���នសិលក��ងខ��ន�ន េ�ះអ�កគឺ�
កូនែដល�នតបគុណដ៏�បេសើរ ចំេ�ះេ�កអ�ក�ន 
គុណ�ំងេទ�រ។

៣. មច�រ�េ� �គសម���យ ស�ទេបតិ៖ េធ�ើឲ����បិ
��អ�ក�ននវូេសចក�កំី�ញ់ ឲ���អ�កេចះ បរ����គ េ�ះ
អ�កគឺ�កូន  ែដល�នតបគុណដ៏�បេសើរចំេ�ះ េ�ក
អ�ក�នគុណ�ំងេទ�រ។

៤. ទុប��េ�� ប���សម���យ ស�ទេបតិ៖ េធ�ើឲ���
�បិ��អ�កល�ង់ល�ិត អប��ឥត����� �អ�កេឃើញ 
 ច��ស់នូវសច�ធម៌។ េបើអ�កេធ�ើឲ����ប�ិែដល�ប់ឥត
����� �អ�ក�នប���សម���ក��ងធម៌ែដល�ពះពុទ�
សែម�ង េធ�ើឱ���ត់���ប់ធម៌េរឿយៗ�េដើម  េ�ះអ�កគឺ�
កូនែដល�នតបគុណដ៏�បេសើរ ចំេ�ះេ�កអ�ក�ន 
គុណ�ំងេទ�រ។
�រែដលេធ�ើចំេ�ះ��បិ��ងេលើេនះ គឺ��រតប 
ស�ងសងគុណដ៏�បេសើរបំផុត    េ��ះ�បុណ��កុសល
 ែដលនឹងេធ�ើ�បេ�ជន៍�ំងក��ងេ�កេនះ    និងេ�ក 
�ងមុខដល់េ�ក�ំងេទ�៕
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��បិ�

េពលកូន�ទី�ស�ញ់ េចញអំពីផ�ះេ��ងេ�� េដើម��ីេធ�ើ�រ

រកទទួល�ន េ�ះជិតក�ី  ���យក�ី ឪពុក���យែតងែតេលើក ៃដ       

បងួសងួសបំងូស�ម�ងដលគ់ណុបណុ���ពះរតន�តយ័�ទេិទព  េទ

វ� វត��ស័ក�ិសិទ�ិ េដើម��ីឱ��កូន�នសុខសប��យ�មផ��វ ឱ��ឈ�ះ

អស់�រស�ត�វ�ំងជិត�ំង���យ សូមឱ��កូនជួបែតមនុស���ន 

ចិត�សប���រស និង�ណិត �ស�ញ់កូន�និច�។   ឪពុក���យ 

���នេធ�ើអ�ីៗ�ំងអស់ េ��ះែត�ស�ញ់កូន។ 

�ជ��កដ៏��នសុខ�ន�របស់កូន
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VISIT OUR WEBSITE
www.midlandhotel.com.kh

No.150H, St.516, Snagkat Boeung KorkI,Khan Toul Kork, Phnom Penh

+855 (0)23 883 066
+855 (0)77 888 138

+855 (0)15 888 138
+855 (0) 66 888 138

More Information call  us

BOOKING NOW
midlandhotel.kh@gmail.com
sale@midlandhotel.com.kh
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• Academic/After-School Tutoring
• Life Skills and Leadership Development
• Mentoring
• Substance Use Prevention & Education
• Extracurricular Activities: Field Trips, Art Workshops, Music Programs, Sports & 
Athletics, Colleges Tours

�

• COVID-19 Outreach & Education, Testing, and Vaccination Services
• Case Management, Referrals, and Resource Linkage
• Benefits Enrollment (i.e. Medi-Cal, Cal-Fresh, etc.)
• Mental Health Services (short-term individual and group counseling)
• Health Education and Health Navigation
• Prevention and Early Intervention Activities
• Family Support Services/Advocacy
• Basic Dental Services

• Community and Civic Engagement/Advocacy Field Work
• Community Ambassador Leadership 
• Immigration Referrals/Citizenship Services
• Interpretation and Translation Services
• Health/Mental Health Advocacy
• Cultural Competency Training
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COMMUNITY CENTER
THE CAMBODIAN FAMILY
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�ប់�ំងពីេពលេ�ះមក អ�ក���យែតងែត�បុង�បយ័ត��គប់ 

ឥរ��បថ�ំងអស់ េ�ះេពលេធ�ើដំេណើរេ��មក�ម�ងៗ  

មិន រហ័សេពក ឬរលះរ�ំង ឬមួយ រត់េលងេផ�ស���សដូច�ល 

ពីមុន េឡើយ គឺេ�េ�យសន��ឹមៗថ�មៗ �បុងេ�បៀប មិនេធ�ស�ប

ែហស���ច ែ�កងដួល េ���ះ�គិច េហើយ�ច�នេ��ះ���ក់ដល់

កូនក��ងៃផ�។ មួយ េទៀត េពលឈរក�ី េពលអង��យក�ី ក៏ែតង�ន 

សតិសម��ជ��ៈរឭកដឹង�និច��    ខ��ន�នេគមក�ជកេ�� 

មួយេហើយ ដូចេនះែម៉មិន���នេ�តក��ក់កែ��ងេទ។ 

េពលឈរក៏មិន���នឈរយូរ េពក េពលអង��យក៏អង��យក��ងរយៈ

េពលល�ម និងេពលេដកក៏មិនឱ��យូរ ហួស�ប�ណ គឺខិតខំេធ�ើ 

���ង�េដើម��ីឱ��ឥរ��បថ�ំង៤ �ប�ពឹត� េ�េស�ើ��� េដើម��ីឱ��

ខ��ន�នសុខ�ព�ំមួនផង និង�ច���ំងកូន ែដលេ�ក��ងៃផ�

�នសុខ�ន�ផងែដរ។ េ�េពលទទួល�ន��រ ���យ ែតង

បរ�េ�គ��រ�ំង�យ� ែដល�យដល់�កពះរ��យ មិន

���នបរ�េ�គ��រ�ែដលរ�ងេពក ឬមិនបរ�េ�គ��រឱ��

ែឆ�តេពក ែដល�ចប៉ះ�ល់ដល់សុខ�ពខ��ន និងកូនក��ងៃផ�។
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(562) 661-8901

CONTACT US:

សហគមនែ៍ខ�រ (UCC)
United Cambodian Community

េលខទូរស័ព��ប�ំ�រ ស��ប់ព័ត៌�ន កូរ�ដ ១៩េលខទូរស័ព��ប�ំ�រ ស��ប់ព័ត៌�ន កូរ�ដ ១៩

 ៃថ�ច័ន� - សុ�ក ពីេ���ង ៩ �ពឹក ដល់ ៧ ���ច

សមូទរូសព័�មកេយើងខ��ចំេំ�ះពត័�៌ន�កទ់ង នងឹប���កវូ�ដ-១៩ 
ដូច��រែណ�ំទូេ�។ ព័ត៌�នអំពី�រេធ�ើេតស� និង�រ�ក់���ំ 
ប���រ (�ក់���ក់�ំង)។

សូមចូលរួម�រ�រជីវ�តមនុស���ំងអស់���!
ចូលរួមចំែណកអនុវត�វ��ន��េដើម��ីរក��សុវត�ិ�ព!

�ស័យ���នៈ 2201 E. Anaheim, Suite 200 
Long Beach, CA 90804
ទូរស័ព�ៈ (562) 433-2490 | (562) 999-1755
អីុែមលៈ info@ucclb.org

@ucclb @ucco�ongbeach
United Cambodian Community (UCC)
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ចំែណកឯ�រ�បសូតបុ�តរបស់ែម៉ក៏�ន់ែត�ន�រលំ�ក និង 

េ��ះ�ចេ�ចើន�ស់ែដរ េហតុេនះេទើបបណ�ិតពីបុ�ណ �ន

េធ�ើ េសចក�ីេ�បៀបេធៀប�រស��លកូនេនះ េ�នឹង�រឆ�ងទេន� 

ឆ�ងសមុ�ទ េ�ះែដរ។  បុ���រ��េ�ល��រ ស��លកូន 

គឺ��រឆ�ងទេន� េ��ះ�រស��លកូន ពិត��នេ��ះ�ច�

េ�ចើន ែមនដល់���យនិងកូន។ េ�េពលស��លកូនម�ងៗ ជីវ�ត 

របស់���យស�ិតក��ងចង��ម     �ក���ំៃនមច���ជេ�េហើយ។   េពល

ស��លកូន  �ស់ទុំ�ំង�យខំែបរបន់នូវ  គុណបុណ���ពះ

រតន�ត័យ �ពះពុទ� �ពះធម៌ �ពះសង�� វត��ស័ក�ិសិទ�ិក��ងេ�ក�ន  

េទវ�  អ�ក�ៃ�ពភ�ំេដើម��ីឱ��ែម៉ និងកូន�ប សូត �បកបេ�យសុ

វត��ិព។ េ�េពលខ�ះេទៀត �រឆ�ងទេន�េធ�ើឱ���តប់ងជ់វី�តកនូេ�

ក��ងៃផ� េគ�ចជួយ សេ����ះ�នែត���យក៏�ន ជួន�ល���ប់

���យេ�រស់ែតកូនក៏�ន ជួន�េ� ���ប�ំ់ង���យ�ំងកនូក៏

�នែដរ។ េបើសំ�ងល� បុណ���ន�ចរស់�ន�ំង���យ�ំង

កូន។ េពលឆ�ងទេន� ជីវ�តែម៉មនិ�នេពញេលញបរ�បូណ ៌មួយរយ

�គរយេទ គឺផុតមុខផុតេ��យ �បផុត�បេផើយេស�ើរ���ប់េស�ើរ 

រស់ គឺេ�េពលេ�ះេហើយ ែម៉យកជីវ�តែម៉េ�ប��រ�មួយនឹងជីវ�ត

កូន។ មួយេទៀត �រឆ�ងទេន���រលំ�ក េ��ះ���យ�ន�រ

ឈឺចុក�ប់�ស់ រកអ�មីកេ�បៀបផ�មឹមិន�នេឡើយ។ អដ�ក�

ប���ក់� ក��ងេវ� ែដល�� ជិត�បសូតបុ�តេ�ះ�នខ��ល់ 

មួយេ���ះខ��ល់កម�ជ��ត   េកើតអំពីកម�បក់បង�ិល�រកេ�ះឱ��  

វ�លក��លចុះេ��មេជើងេឡើងេលើ ឱ���បសូតេចញ�មមុខេ�នី

ៃន��។ �រកនិង��លំ�កេស�ើរែតនឹង�ច់ខ��ល់ ���ប់។

�រឈឺចុក�ប់ទុក�េវទ��ត�វ�នរ�យេ�វ�ញេ�េពលែដល ែម៉

�ន ឮសូរសែ�មកកូនយំ។  ែម៉ចង់េឃើញមុខកូនពុំ� �េតើកូន  

�នសុខ�ពល� េ���ស�សស់������ង�  កូន���ត���ង�   

មុខ�ត់�ត់េ�រកអ�ក�?  ដូច���យ ឬ ដូចឪពុក  ឬដូច   មីង 

� �យ � ឬដូចអ�ក�? គួរ�សូរចិត��ណិតែម៉ អស់��ំ

បនួែខែមព៉រៃផ� ស៊�ូ�ំ�ញ់គភញ័៌រល�តិៃល� ��សយ័ប�ុត���េផ�ើជី

វ�ត។ ម៉�ឹងេហើយែម៉េ�នឹក�ស�ញ់ លំ�កេម៉�ចមុិញឥតេបើគិត 

ទន�ងឹឱ��ែតែខមកជតិ ចតិ�ពតិចងេ់ឃើញប�ុតពសិ។ី េពលឆ�ងទេន�

ែម៉ឈឺ�ស់ ឈឺៃ�កឈឺ��ស់ហួសឧបេមយ�� េស�ើរផុតជីវ�ត�ក

េ�កិយ វ�ស័យមច���ជមករង់�ំ។ េបើែម៉�នឆ�ងផុត�លធំ ែម៉

���ប់កូនយំែម៉ចំ�ំ សំេឡងកូនតូចដូចប���ំ ផ��ះផ���ទ�ងែម៉

ឱ��ែល�ពិត។ែម៉ចិ��មឹកូនែម៉���ក់ថ�ម បំេពបីបមេ�ម�បណតិឆ�ង

�ត់តំណក់ៃនេ�ហិត ផ�ិតេ�យឱ�ដ៏������ត។
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មន�ីរ��ទ�����រ �ម៉ូ��ស��

មន�ីរព���ល�ើង�នប��ើ���ជន���រ�ទី��ុងម៉ូ��ស���ង៣០���ំ�ើយ។ មន�ីរ��ទ���ើងផ�ល់
���កម���ញ��ញ ស���ប់�រក�ើបនឹង�ើត  កុ�រ  វ័យជំទង់ និងមនុស����ញវ័យ មនុស���ស់
ជ��គ���ីនិង���ី�ន����ះ។ �នបុគ�លិក��ទ����ល��ះនិ�យ�����រ�ំប��ើបងប��ន�ល់
��ល។ �ើយ�ើងទទួលប័ណ��� Medical និង Medicare ។

�ស័យ���ន
មន�ីរ��ទ�����រ 
�ម៉ូ��ស�� 

��ក��ជ�បណ�ិត �ៀង ��ង �ើត������ស���រ។ ��ក��ងអំ��ង��ល��ល�ត់កំពុង�ៀន

យក���ក��ជ�បណ�ិត�នបួន���ំ  ��ល��ះ  ប៉ុល ពត  �នរ�លំរបប  លន់ ណ�ល  �ើយ��ញ

���ជនឲ����ញពីទី��ុង�ំងអស់។ ��ចក�ីសង��ឹមរបស់ ��ជ�បណ�ិត �ៀង ��ង ���វរ�យ

ដូចខ��ល់។ ��យ�រ�ត់�នសំ�ងល�  �ត់�នឆ�ង�ត់របប���������ល័យពូជ�សន៍

របស់ ប៉ុល ពត  �ើយ�នមករស់��រដ�  ����។  ��យ�រ��ចិត����ញ់���ក��ជ�បណ�ិត 

�ើម��ីជួយស����ះជីវ�ត���ជន  ��ជ�បណ�ិត   �ៀង ��ង    ក៏ខិតខំបន��រសិក��រហូត�ន

ស���ច���ជ�បណ�ិត���ំ����រ។ �ត់ក៏�នសរ��រ�ៀវ��មួយក��ល ��ល�នចំណង

�ើង� "Starving Season" ����រ "រដូវអត់��រ" ��ល�នលក់�ម amazon.com។
�ក��ជ�បណ�ិត �ៀង ��ង

1209 Woodrow Ave. 
Suite B10  Modesto CA 95350 

McHenry Medical Office

209-558-5312
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ទំព័រ
សុខ�ព

ក��ង�រែថរក��សុខ�ព
ក���សំ�ន់ 



េពល�ត�់ចេ់ដើម��េីធ�ើម��ប សមូេចៀរយក���ញ់េចញ េដើម��កីុឱំ���ន

���ញ់ �ប់េ�នឹង�ច់ េ�ចើនេពក។

សូមពិ��ច់�តី ឬ�ន់ �ង�ច់�ជ�ក ឬ�ច់េ�។

ពិ�បែន�ឱ���នេ�ចើន ដូច� សែណ�កបណ��ះ ��ត់ ៃស�េខៀវ 

ៃស�េ���ប �ត់� �រ�ុត �តកួន �តយូ៉ងេចក ។ល។

ពិ��យ ឬដំ��ងឱ��តិច។   េនះមិនែមន�នេសចក�ី� េយើង  

�ត�វតម��រ េ�យពិ�កំុឱ��ែឆ�តេទ។ �នន័យ� េយើងពិ�អ�ី

េផ��ងៗេទៀត  ជំនួស�យ ពីេ��ះ�តិ�យ និងដំ��ង �ន�តិ

ែផ�មគួរសម។

សូមេ�បើេ�បងបែន� ��ងេ�បើ���ញ់�ជ�ក ក��ង�រេចៀនម��ប។ េហើយ

េបើ�ចេធ�ើ�ន គួរេ�បើ���សុីន�ំង េ�� Air Fryer ពីេ��ះេយើង

�ចចំអិន�ច់ េ�យមិន�ច់េ�បើ���ញ់ ឬេ�បង។     ម����ងេទៀត 

�រ�ំង ក��ង Air fryer �េធ�ើឱ�����ញ់ក��ង�ច់ �សក់េចញមកេ�� 

�ត់បន�យ�តិ���ញ់ េ�ក��ង��រេយើង។

ពិ��តិអំបិល និង�តិស�រឱ��តិច រួម�ំង �ត់បន�យេភសជ�ៈ 

ែដល�ន�តិស�រេ�ចើនផងែដរ។

ពិ�ទឹកឱ��េ�ចើន ពី ១លី�ត កន�ះ េ� ២ លី�តក��ងមួយៃថ� េលើក 

ែលងែត�នករណីខ�ះ �គ�េពទ��េ�កអ�ក �ម�ត់មិនឱ��ពិ� 

ទឹកេ�ចើន េ�យ�រ ដូច��រ�នជម�ឺេបះដូង�េដើម។

សូមប���ក់� �រ�គប់�គង��រឱ���ន�តឹម�ត�វ ���ន់ែត�

ែផ�កមួយ ៃន�រ���ស់ប��ររេបៀបរស់េ� េ���ះេ��ន់ សុខ�ពល�

របស់េយើងែតប៉ុេ���ះ។ �រ���ស់ប��ររេបៀបរស់េ�េផ��ងេទៀត ក៏

�ន�រៈសំ�ន់�ស់ែដរ ដូច�៖

�រឈប់ជក់�រ�   �រ�ត់បន�យ  �រទទួល�ន�តិ�សវ�ង  �រ  

�ត់��ណឱ���នេទៀង�ត់ �ររក��ទម�ន់ កុំឱ��ខ��នេយើង�ត់  

�រេគងឱ���ន�គប់��ន់ និង�រ�គប់�គង ទប់ទល់ នឹង�ព�ន

តឹង និងេ�ស�ស។

េយើង�ត�វឧស��ហ៍ទទួល�ន ែផ�េឈើ ឱ���នេ�ចើនមុខ។ េយើង�ន

ែផ�េឈើេ�ចើនមុខ�ស់ ដូច� េចក ���យ ល��ង ឳឡឹក ���ស់ ទំ

�ំង�យជូ ែផ�េ���ម ែផ�ប័រ �េដើម េហើយេបើេ��សុកែខ�រវ�ញ �ន

�ំង  មង���ត េទៀប េស� ល��ត េទៀតផង។    �រែដលសំ�ន់ គឺ   

េយើងទទួល�នឱ���នេ�ចើនមុខ  កុំទទួល�នែតមួយមុខ ឬពីរ  

មុខ ែដលេយើងចូលចិត�។

េយើង�ត�វឧស��ហ៍ ទទួល�ន��ប់ែផ�េឈើ (Nuts)។ �មខ��ំ

កត់សំ�ល់បងប��នេយើង�គេ�ចើន មិនសូវទទួល�ន ��ប់ែផ�

េឈើេទ។ �មពិត ��ប់ែផ�េឈើ ក៏��បភពមួយេទៀត ៃន�តិ �ប�

េតអ��នែដរ េ��អំពី�តិ�ច់។

េវជ�បណ�ិត េសៀង េសង

ទំព័រ ២៧ទស���វដ�ី���រ ����� ���ំ២០២៣khmermagazine.com



There are many factors that make our lives full of 
happiness. One of the most important factors is 
maintaining good health. In our world, there are 
many diseases that can plague our health. According 
to the statistics we have learned, nothing kills more 
people than heart disease and stroke. And the 
main causes of heart disease and stroke are high 
blood pressure, obesity, and diabetes. It is true 
that today, despite the great advances in medicine 
and, even though we have all kinds of drugs to treat 
these diseases, as well as advanced techniques for 
cardiovascular surgery, but we still cannot reduce 
deaths from these diseases yet. So, the important 
thing is not about the treatment of all these diseases 
but their prevention, so that we do not develop them 
ourselves.

There are many factors that we cannot avoid, such as 
getting older or being born into a family with heart 
disease, high blood pressure, or diabetes, but there 
are many other factors that we can avoid that are 
detrimental to our health, such as quitting smoking 
or drinking too much alcohol.

Many people focus on making a lot of money and 
don't think about it or forget about their health. 
Making money and taking care of our health must 
be done equally for the prosperity and happiness of 
our family. So please do not wait until we have high 
blood pressure, obesity, or heart disease to start 
looking for a doctor or medicine to treat.

Please do not forget that changing our lifestyle 
can help prevent this disease or prevent it from 
developing too quickly, especially by eating right 
every day and exercising regularly.

We need to eat a lot of fruits. We have a lot of fruits 
such as bananas, mangoes, papayas, watermelons, 
pineapples, grapes, apples, avocados, etc., and in 
Cambodia, there are mangosteen, teapot, and cedar. 
The important thing is that we eat a lot, not just one 
or two of our favorite foods.

We must diligently eat nuts. As far as I can tell, most 
of us do not eat many nuts. In fact, nuts are another 
source of protein besides meat.

When cutting meat for cooking, remove the fat 
so that there is not too much fat on the meat. Eat 
more fish or chicken than pork or beef. Eat lots 
of vegetables such as beans sprout, lettuce, kale, 
cabbage, spinach, carrots, radishes, bananas, etc.

Eat less rice or potatoes. This does not mean that 
we must fast by not eating enough. That means we 
eat something else instead of rice because rice and 
potatoes are pretty sweet.

Use vegetable oil instead of lard when frying. And 
if possible, use Air Fry, because we can cook meat 
without using fat or oil. On the other hand, grilling 
on an air fry makes the fat in the meat melt, reducing 
the fat in our food.

Drink less salt and sugar, as well as cutting down on 
sugary drinks.

Drink plenty of water, from one and a half to two 
liters a day, except in some cases where your doctor 
forbids you to drink a lot of water, such as if you have 
heart disease.

Please note that proper food management is only 
one part of our lifestyle change towards good health. 
Other lifestyle changes are also important, such as:
Quitting smoking, Reducing alcohol consumption, 
Exercise regularly, Keeping your weight down, Get 
enough sleep. Reduce stress by way of meditation.
After all, health is everything in life!

Written by Dr. Seang Seng

IMPORTANT
Fac tors  in  Health  Care

ទំព័រ ២៨ទស���វដ�ី���រ ����� ���ំ២០២៣khmermagazine.com
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Karing Pediatrics

Experienced in caring for Infants, Children and Adolescents (to 21 years-old)
On Staff at Long Beach Memorial/Miller Children’s Hospital & St Mary
Medical Center (you can pick Dr. Tan as your pediatrician for your baby)

As of 11/01/2017 
our new address will be

936 Pine Ave, 
Long Beach, CA 90813

Treat Children from birth to 21 years old

New spacious office, FREE parking available 

We accept Medi-Cal and most insurances

Convenient access to hospital specialists, x-rays, and labs.

Assistance with MediCal Enrollment 
and Insurance available

*FREE Vaccines, Sport & School Physicals

*For qualified patients

(562) 269-5658
Call for an appointment

We speak Khmer and Hablamos espanol

Dr. Tan

Dr. Pham

Rosita S.
CPNP

Dr. Tsl

Providing quality Pediatric care for Infants, Children and 
Adolescents for 30 years in the Greater Long Beach Area
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and Insurance available

*FREE Vaccines, Sport & School Physicals

*For qualified patients

(562) 269-5658Call for an appointment

We speak Khmer and Hablamos espanol

Dr. Tan

Dr. Pham

Rosita S.

CPNP

Dr. Tsl

Providing quality Pediatric care for Infants, Children and 

Adolescents for 30 years in the Greater Long Beach Area
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Happy 25th Anniversary to CHPAA

BIVALENT BOOSTERS ឥ��វ��ះ�នស���ប់ ១២���ំ�ើង�� (�ប់ពី���ទី ៧ ��ក������ំ ២០២២….
��ប់���សូម���គមន៍... ឥតគិត���!

�នបទពិ��ធន៍ក��ង�រព���ល�រក កុ�រ និងមនុស��វ័យជំទង់ដល់�យុ២១ ���ំ ។

�ច���ើលព���ល��  Long Beach Memorial / Miller Children's Hospital  និង  St Mary
Medical  Center (អ�ក�ច��ើស��ស��ជ�បណ�ិត Tan ������ទ���រក��មន�ីរ��ទ���ំងពីរ�ង�ើ)។

���ក់�ំង  COVID-19   �ន��ទី��ះស���ប់មនុស����ប់វ័យ  (�ប់ពី�យុ ៦  ��ដល់មនុស���ស់)….
��ប់���សូម���គមន៍... ឥតគិត���! 

COVID-19 VACCINES
AVAIALABLE   HERE FOR   ALL   AGES
(FROM 6 MONTHS-OLD TO SENIORS).
EVERYONE IS WELCOME…  ALL FREE! 

BIVALENT BOOSTERS ARE NOW AVAILABLE
for 12 years and older (as of September 7, 2022)…
all FREE 
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ប��ីវត����រ�ទូ�ំងសហរដ����រ�ក
Name Address City St Zip Phone

Wat Veluvana Temple

Wat Khmer AZ LLC, Cambodian Buddhist Society

Wat Preah Buddha

Wat Thydaputikaram of Arizona, Inc.

Cambodian Buddhist Association

Wat Patuma Suvannaram

Wat Buddhasasanarangsey | Fresno Cambodian Buddhist Society, Inc.

Ratanakmondol Temple

Wat Preah Meada Khantie

Wat Suvranakirisakor

Wat Khmer

Wat Khemarabuddhikaram

 Wat Vipassanaram | Khmer Buddhist Association

Wat Chansisothavas Kaub

Wat Sansamkusal

Wat Bothipreks-Ratanaram/Cambodian Buddhist temple

Wat Vongsa Sahak Bori Kampuchea Krom Buddhist Organization, Inc.

THE SAKOR BOREI TEMPLE | Cambodian Buddhist Association, Inc.

Wat Samaki Dhammaram

Wat Sovannasam

Wat Pudtamongkol | Buddhist Blessing Association

Wat Khmer Trikoda Jothignano Chuon-Nath

The Buddhist Enlightenmen Ass, Inc | WAT PHNOM PENH

Cambodian Buddhist Society

Sangharam Monastery

Wat Khmer Oakland

Oakland Cambodian Buddhist Temple

Int’l Community of Khmer Buddhist Monks Center

Wat Pomonaram

Wat Khmer Sacramento

 Wat Suvannakiry | Sovann Kiry Cambodian Buddhist Society, Inc.

Wat Khemararatanaram

Wat Champourukha Vanaram

The Nagara Dhamma Temple

(251) 957-2671

(602) 552-4448

(602) 368-3737

(623) 643-9040

(209) 541-0865

(909) 428-1529

(559) 277-0526

(559) 233-9951

(559) 669-3385

(626) 804-5067

(209) 369-2046

(562) 595-0566

(323) 4210334

(562) 434-5090

(562) 423-5290

(562-) 423-8927

(562) 661-0159

(562) 599-4135

(562) 434 -4343

(562) 433-0783

(562) 682-5991

(213) 353-0697

(323) 223-7252

(209) 522-3138

(209) 492-0801

(510) 533-8994

(510) 842-3885

(510) 343-4569

(909) 623-1639

(916) 428-3438

(619) 280-7633

(619) 584-0569

(619) 640-5175

(415) 665-7566

AL

AZ

AZ

AZ

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

10620 South Angkor Rd.

24304 S. 189Th Ave

231 E. Vogel Ave

10702 W.  Pecan Rd.

3761 Roeding Rd.

8677 Mulberry Avenue

2533 N. Valentine Ave.

3066 E. North Ave.

3553 W. Jensen Ave.

15315 Lakeview Ave

11300-11384 N Pearson Rd.

2100 W.  Willow Street

1235 E. 20Th Street

2312 E. Spaulding Street

1009 E. South Street

1949 E. Market St.

1248 Orange Ave,

2289 Lewis Ave. #A

2625 East 3rd Street,

1622 Cherry Ave.

2411 Linden Ave,

1720 Beverly Boulevard

1919 Hancock Street

1528 Grimes Ave.

701 Sonora Ave.

5212 E. 10Th Street

2103 24th Ave

633 Douglas Ave.

1145 W. 10 St.

5632 Martin Luther King Jr. Blvd.

3864  52ND Street

3606-3616  47Th Street

3303  45th  Street

3225 Lincoln Way

Irvington

Buckeye

Phoenix

Tolleson

Ceres

Fontana

Fresno

Fresno

Fresno

Lake Elsinore

Lodi

Long Beach

Long Beach

Long Beach

Long Beach

Long Beach

Long Beach

Signal Hills

Long Beach

Long Beach

Long Beach

Los Angeles

Los Angeles

Modesto

Modesto

Oakland

Oakland

Oakland

Pomona

Sacramento

San Diego

San Diego

San Diego

San Franscisco

36544

85326

85020

85353

95307

92335

93722

93725

93706

92530

95240

90810

90806

90804

90805

90805

90813

90806

90814

90813

90806

90026

90031

95358

95351

94601

94601

94603

91766

95824

92105

92105

92105

94122
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Name Address City St Zip Phone

(408) 251-4458

(408) 729-8944

(408) 298-1315

(408) 520-4907

(714) 744-2834

(707) 206-0152

(209) 943-2883

(209) 463-0645

(720) 479-7219

(303) 862-8969

(720) 890-7290

(203) 942-8197

(475) 329-2084

(773) 989-0969

(904) 405-6289

(904) 739-5896

(407) 892-1778

(770) 996-5688

(678) 526-9539

(678) 395-3625

(727) 202-6960

(678) 533-8081

(515) 619-9222

(847) 376-8852

(316) 684-9422

(316) 239-1091

(270) 421-7559

(337) 967-6137

(508) 324-4888

(413) 367-0280

(978) 458-0498

(978) 323-9447

(774) 386-8118

(978) 251-0615

(978) 656-8083

(781) 286-1942

(508) 873-2668

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CA

CO

CO

CO

CT

CT

FL

FL

FL

FL

GA

GA

GA

FL

GA

IA

IL

KS

KS

KY

LA

MA

MA

MA

MA

MA

MA

MA

MA

MA

2751 Mervyn’s Way

66 Sunset CT

1780 McLaughlin Avenue

1594 Cunningham Ave

2630 N. Grand Avenue

297 Millbrae Ave.

3732 E. Carpenter Road

527 S. Hunter Street

3455 W. Ada Place

2780 W. 65Th Place

595 Weld County Road # 7

247 Park Street

510 Danbury Rd.

4716 N. Winthrop Ave.

4057 Hunt Street

4540 Clinton Avenue

2725 Zuni Rd.

5530 Riverdale Road

6533 Rock Spring Road

2864 Centerville Hwy,

2725 35Th Ave, N.

1138 Stagecoast Rd.

2560 SE 14th St.

1755 Howard Ave.

3190 S. Clifton Street

5638 Minnie St,

255 Grassland Court

1906 Darnall Rd.,

745 Highland Ave.

100 Cave Hill Road

24 Cambridge Street

66 Townsend Ave

358 1/2 Greenwood St.

21-25 Quigley Avenue

85 Tyngsboro Rd.

75 Thornton Street 

128 Beaverbrook Parkway

San Jose

San Jose

San Jose

San Jose

Santa Ana

Santa Rosa

Stockton

Stockton

Denver

Denver

Erie

Bristol

New Milford

Chicago

Jacksonville

Jacksonville

Saint Cloud

College Park

Lithonia

Snellville

St. Petersburg

Stockbridge,  

Des Moines

Des Plaines

Wichita

Wichita

Bowling Green

New Iberia

Fall River

Leverett

Lowell

Lowell

Millbury

N. Chelmsford

North Chelmsford

Revere

Worcester

95127

95116

95122

95122

92705

95407

95205

95203

80219

80221

80516

06010

06776

60640

32254

32207

34771

30349

30038

30078

33713

30281

50314 

60640

67210

67217

42101

70560

02720

01054 

01851

01854

01527

01863

01863

02151

01603

The San Jose Cambodian Buddhist Society

វត�ពុទ�����រ�� | Wat Buddhaghosachar

Wat Khmer Dhammasammaki

Wat Khemara Rangsey

Wat Khmer Santa Ana | The Orange County Cambodian Buddhist Org.

 Wat Meangkolvorn

Wat Dhammavararam

Wat Chansisamakkithor

Wat Khmer Samakky

Wat Buddharam

Wat Buddha Mondol Raingsey, Cambodian Cultural Center

Wat Rattanaram Cambodian Buddhist Society of Connecticut

Preah Buddha Rangsey Temple of CT

Wat Khmer Metta | Kampuchean Buddhist Society, Inc.

Wat Khantiyaram | Eastern United Temple Foundation, Inc.

Wat Savy Rattanaram | The Jacksonville Cambodian Buddhist, Inc.

Wat Dhammikaram Khmer Krom (Orlando)

Wat Trairatanaram

Cambodian Buddhist Society, Wat Khmer Gorgia

Sovannkiri Buddhist Temple, Inc.

Wat Saint Petersburg | Cambodian Buddhist Center, Inc.

Wat Dhamma Jotikaram

Phothisomphan Meditation Monastery

Cambodian Buddhist Temple Dhamararam Temple

Wat Ratanarangsey | The Wichita Cambodian Buddhist Society Inc.

Wat Munivongsa Khmer Krom Buddhist Cultural Center of Wichita

Wat Ahram Meinjai

Wat Munisakor Ratanarangsey

Wat uddom saharatanaram

Wat kirivongsa bopharam

Glory Buddhist Temple

Vatt Trisikharam

Wat Barameyta Satharam

Trairatanaram Temple, Inc.

Wat Khmer Samaki Santikaram

Wat Ratanarangsey Revere Buddhist Community, Inc.

Wat Budhthak Rangsey of New England
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Name Address City St Zip Phone

(301) 622-6544

(207) 929-5527

(616) 399-3815

(651) 463-3101

(507) 281-4808

(753) 442-2103

(704) 596-6628

(336) 357-5769

(856) 966-0956

(215) 336-9547

(702) 430-9277

(718) 536-5456

(718) 856-8918

(716) 266-4275

(315) 735-3599

(513) 851-7111

(440) 731-3187

(614) 801-5603

(614) 879-7911

(503) 638-3700

(215) 339-5830

(215) 329-4264

(215) 336-9547

(215) 467-3971

(267) 632-7439

(401) 942-2084

(401) 272- 4641

(401) 454-4633

(864) 327-8726

(864) 439-9460

(901) 365-1799

(615) 964-0060

(972) 709-5300

(972) 724-4986

(281) 999-8678

(281) 591-7270

MD

ME

MI

MN

MN

MO

NC

NC

NJ

NJ

NV

NY

NY

NY

NY

OH

OH

OH

OH

OR

PA

PA

PA

PA

PA

RI 

RI 

RI 

SC

SC

TN

TN

TX

TX

TX

TX

TX

Cambodian Buddhist Society, Inc.

Wat Samaki Temple

Cambodian Buddhist Society

Wat  Munisotaram The Cambodian Buddhist Society

Dhammavisuddhikaram

Wat Angkor Cambodian Buddhist Temple

Wat Buddharam

Wat Khemararam

Wat Samaki Dhararam Buddhist Temple

Wat Preah Buddha Rangsey

Cambodian Buddhist Temple

Wat Jotanaram

Samakki Dhammikaram

Wat Buddharatanaram

Wat Satheathek-Uticaram

Wat Prama vihara

Wat buddhavajanaram

Columbus Buddhist Comminity

Watt Khmer Pudhipreak

Oregon Cambodian Buddhist Society, Inc. | Wat Dhammarangsey 

Khmer Palelai Buddhist Monastery

Wat Khmer Suriyarangsey Buddhist Temple

Wat Preah Buddha Rangsey

Wat Preah Buddha Pratheanphor

Wat dhammabodhivong

Wat Dhammagosnaram Buddhist Temple of RI

Wat Thormikaram

Buddhist Center of New England

Spartanburg Buddhist Center (Wat Preah Ang Thom)

Wat Sao Sok San

Watt Dhamma Raingsei Buddhist Temple of Memphis,

Wat Muniratanaram, Cambodian International Buddhist Temple

Wat Khmer Austin

Wat Jetapan Khemaram | Cambodian Buddhist Temple of Dallas, Inc.

Wat Preah Keo Morakot

Wat Buddha Rangsey

Wat Khemararam

13800 New Hampshire Ave.

128 Back Nippen Road

3961 120th Ave

2925  220Th  Street, E.

4462  29Th  Street, S.E.

13131 Old Highway 63 N

219 Owen Blvd.

235 Cambodian Cultural Center Rd

3405 Federal Street

1234 Handdofield Berlin Rd.

1820 Marlin Ave,

2738 Marion Avenue

26 Rugby Road

18 Laser Street

1552 Steuben Street

10036 Menominee Dr.

1305 Nash Avenue

4730 Harrisburg Pike

3570 State Route 29 NE

19940 SW. Stafford Road

2701  S.  58th  Street

5415 Rising Sun Ave.

2400 South 6th  Street

1732 Mifflin Street

1010 W. Duncannon Ave

2870 Plainfield Pike

177-179 Hanover Street

252 Public Street

770 Bryant Rd

841 Shiloh Church Rd.

5111 Bryndale Avenue

131 Delway Dr.

17645 Werchan Lane,

5701 Crystal Lake Blvd.

206 Cherokee Path

15211 Sellers Rd.

9919 Deer Trail Dr.

Silver Spring

Buxton

Holland

Hampton

Rochester

Hallsville

Charlotte

Lexington

Camden

Voorhees Township

Las Vegas

Bronx

Brooklyn

Rochester

Utica

Cincinnati

Elyria

Grove City

London

West Linn

Philadelphia

Philadelphia

Philadelphia

Philadelphia

Philadelphia

Cranston

Providence

Providence

Spartanburg,

Wellford,

Memphis

Nashville

Coupland

Dallas

Flower Mound

Houston

Houston

20904

04093

49424

55031

55904 

65255

28213 

27292

08105

08043

89101

10458

11226

14621

13501

45251

44035

43123

43140

97068

19143

19120

19148 

19145

19141

02921

02907

02905 

29303 

29385

38118 

37207

78615

75236

75028

77060

77038
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(281) 880-6226

(281) 369-3417

(801) 968-9073

(804) 730-3946

(703) 594-2174

(703) 594-0211

(804) 593-9506

(571) 477-4377

(253) 850-2426

(360) 925-6010

(425) 737-6205

(360) 887-6966

(206) 768-1824

(206) 457-5456

(253) 474-5972

(253) 475-2903

(253) 572-4072

(253) 267-0153

(206) 277-8399

(360) 790-8283

(608) 835-8136

TX

TX

UT

VA

VA

VA

VA

VA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WA

WI

Name Address City St Zip Phone

Wat Angkorchum

Wat Preah Buddha Rasmey

Wat Buddhikaram

Buddhist Monastery

Wat Dhammarangsey (Khmer kampuchea Krom)

Ratanasansi Buddhist Temple Inc.

Wat Samacky Monastery

Wat Buddhacheya Mongkol

Cambodian Buddhist Monk Ass. of Washington State

Watchansi Bodhiyana Ratanaram | Bright Buddhist Ass.

Wat Sanghikaram | Cambodian Buddhist Society

Wat Rattanak Raingsey

Wat Khemarak Pothiram

Wat Dhammacakkaram | Khmer Buddhist Society, Inc.

Wat Samakki Ratanaram | Cambodian Buddhist of Tacoma

Wat Vongkut Boreyram

Wat Vongkut Boreyram

Wat Chandarangsey Khmer Krom

Wat Saranaram | Sarana International Buddhist Center

Wat Prachum Raingsey Buddhist Ass.

Wat Cambodian Buddhist Society

16720 N. Kuykendahl Rd.

7106 Ross Rd.

3325 West 3800 South

8180 Windsor Drive

10505 Kettle Run Road

11324 Aden Road

8801 Battlefield Park Rd.

3905 Old Bridge Rd.

25331 68th Ave., South

7728 State Route 92

16626  9Th Ave SE,

102 NE 179th St.

824 S. 100Th Street

3006 S. Juneau Street

 8208 E. Mckinley Ave.

1420 East 44th Street

1219 South 21st Street

7912 Golden Given Rd. E

15241  51st  Ave, S.

14334 Yelm Hwy S.E

1848 Co Rd MM

Houston

Rosharon

West Valley City

Mechenicsville

Nockesville

Nokesville

Richmond

Woodbridge

Kent

Lake Stevens

Mill Creek

Ridgefield

Seattle

Seattle

Tacoma

Tacoma

Tacoma

Tacoma

Tukwila

Yelm

Fitchburg

77068

77583

84119

23111

20181

20181

23231

22192

98032

98258

98012

98642

98168

98108

98404

98404

98405

98404

98188

98597

53575
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CONTACT: 800-339-6993

ឧ��ិដ�កម��យអំ�ើសម�ប់
អ�ី����ល��� ឧ��ិដ�កម���យអំ�ើសម�ប់?
ឧ��ិដ�កម���យអំ�ើសម�ប់    គឺ�ើត�ើងមកពីជន���លនិ�យស�ី   ��ើ�ក�����ន់ពូជ�សន៍  
ពណ៌ សម���រ ��ទ  និង����ងៗ�ៀត ��ម�ំង��ើអំ�ើហឹង�� ���ើ���ជន  ឬសហគមន៍�ំង��ះ។  
�ង���ម��ះគឺ�ឧ�ហរណ៍ខ�ះៗ៖
១ �ើ�ើងកំពុង�ើរ�ើយ�នអ�ក����ក់មក���ក�ក់�ើង� �ចិន ���ើយ ឬ�ក��ស�ប់����ងៗ
�ៀត ��ម�ំង�យ រុញ���ន�ើង ឬ��ើ�ប�ើង��យ���រ�មួយ។
២ �ននរ�មក�យក��ក់�ន របស់របរ  ផ�ះស����ង  ឬ��ព��សម��ត�ិ�ើង��ក�ើយសរ���ក��
ស�ប់�មួយ��ទី��ះ។
៣ �ននរ����ក់មក�យ  �ងជំនួញ  វត���ម   ឬទី��ជុំជនរបស់�ើង��ក���ង�មួយ �ើយ 
��ើឬសរ��រ�ក��ស�ប់��ទី��ះ។

���ើ�����ន់��ើ�ក��ស�ប់   �ើយមិនប៉ះ�ល់ 
ដល់��ព��សម��ត�ិ   ឬខ��ន���ណ�ើង����ះ�� 
មិន���ឧ��ិដ�កម���យអំ�ើស�ប់ �����
ឧ��ិដ�កម���យ�ក��សម�ប់។ ឧ��ិដ�កម���យ 
�ក��សម�ប់  �មិនខុសច��ប់ធ�ន់ធ�រ   ដូចឧ��ិដ�
កម���យអំ�ើរសម�ប់��។
សព������ះឧ��ិដ�កម���យអំ�ើសម�ប់�ន�ន់
����ើន�ើ�លំ�ប់ ��តុដូ���ះសូម���ជន
�ើង�ំងអស់�����កុំ���ស����ស��យ��ះ
���វ��ុង��យ័ត���ប់��ល���    ��ល��ញ�� 
ផ��រ �ើរ�ត់���ណ ��វត�  ឬ��ទីក���ង� 
ក�ី ���វ��ុង��យ័ត���ប់�ទី។ 

ឧស��ហ៍�ក���យ   �ើល���ង���ំ   �ើ�ើញ 
�ន��តុ�រណ៍ច���ក ���វ�ើរចូលផ��រ ឬថយ 
ឲ�����យពីរផ��វថ�ល់  �ើយគួរ���ន������ងតិច 
�ស់ក៏ពីរ�ក់់��រ    �ើយម����ង�ៀត���វ�ន 
ទូរសព�័���ក់�ប់ខ��ន�ដ៏�ប។     �ើជួបនិង
ឧប��ត�ិ��តុ�មួយ     ���វទូរសព�័��   ៩១១ 
(911) �ប���ន់  �ើយ���ក��យ��ជួយផង 
���អង់���ស�  ��បមីៗៗៗ ឲ�����ំងៗ។ 
�ើសិន�នឧប��ត�ិ��តុ  �ើត�ើងចំ��ះ�ើង 
���វ���យ�រណ៍  ����សួង�នសមត�កិច��
ប���ន់ �ើរស់��ក��ង ��ុកអិល�� ទូរសព�័��ខ 
២១១ (211) ឬ រស់��ទី�ក�ី 
៨០០-៣៣៩-៦៩៩៣ (800-339-6993)។

ទំព័រ ៣៣ទស���វដ�ី���រ ����� ���ំ២០២៣khmermagazine.com
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