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សួសត ីេនកនុងរូបភពេនះគឺនិយយអំពីកររតំមចងវ ក់។ 
ែដលេនកនុងរូបភពទី ១ េយងេឃញមនមនុសសពីរនក់ 
ពួកគត់ទងំពីរកំពុងែតដក់បស់េឡងេទេល េដមបីចក់បទេភលង េដមបីចក់បទេភលងរតំម 
ឬក៏េដមបីចក់បទេភលងេដមបីហត់របណ។ េយងេឃញពួកគត់ទងំពីរែចកគន េធវករ 
េយងេឃញមន ក់ដក់បស់េឡងេទេល មន ក់េទៀតគត់ដក់បស់េឡងេទេលដូចគន ែដរ 
េដមបីឲយករងរេនះឆប់ ឆប់បនរចួរល់។ េយងេឃញមន ក់ែដលេនខងសដ  ំ
េយងេឃញគត់ពក់អវពណ៌រកហម ជមួយនឹងេខពណ៌ស េជងែវង 
គត់កំពុងែតខំរបឹងេលកបស់េឡងេទខងេល និងមន ក់េទៀតែដលេនខងេឆវងៃដ 
គត់ពក់អវពណ៌េលឿង ៃដខល ីជមួយនឹងេខេជងែវងពណ៌ស 
គត់ក៏កំពុងែតេលកបស់េឡងេទខងេល េដមបីេរៀបចំចក់ជបទេភលងផងែដរ។ 
ជទូេទពួកគត់ទងំអស់គន ែតងែតយកបស់មកដក់េនទីេនះរល់េពលលង ច េដមបីចក់េភលង 
រតំមចងវ ក់េភលង និងេដមបីហត់របណផងែដរ។ ជទូេទករហត់របណ 
េយងអចរេំទតមចងវ ក់េភលង ដូច េយងអចរេំទតមចងវ ក់េភលង ដូចជករ 
ដូចជករហត់របណផងែដរ។ អញច ឹងេយងអចរេំលងយ៉ងសបបយរកីរយ 
និងអចជករហត់របណេដមបីឲយសុខភពលអផងែដរ។ ពួកគត់ទងំពីរអនក ពួកគត់ទងំពីរអនក 
ែដលពួកគត់ ែដលពួកគត់កំពុងែតដក់បស់េឡងេទេល េយងេឃញេនទីេនះ 
ហក់បីដូចជមនេរងមួយេនជិតេនះ របែហលជេរងេនះសរមប់ 
របែហលជេរងេនះសរមប់ឲយអនកែដលគត់បងហ ត់រ ំគត់អចឈរេនខងេលេនះ 
បនទ ប់មកអនកែដលមក មកេរៀនរ ំឬក៏អនកែដលមកហត់របណ 
គត់អចឈរេនខងមុខេនះេនខងេរកម។ អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់ែចកករងរគន េធវករ។ 
ជទូេទករហត់របណ ឬក៏កររចំងវ ក់ ភគេរចនគឺគត់េធវេនតមសួនចបរ 
មនន័យថគត់ដក់បស់ ឬក៏ ដក់បស់ ឬក៏ចក់ជបទចេរមៀងេនតមសួនចបរ [ដូេចនះ] 
េដយសរែតេនកនុងសួន េដយសរែតេនតមសួនចបរមនមនុសសជេរចន 
ពួកគត់មកេដរេលងកមសនត និងអនកខលះគឺគត់មកហត់របណេនទីេនះផងែដរ។ 
េដយសរែតេនសួនចបរ េនសួនចបរ គឺមនបរយិកសលអ គឺមនបរយិកសលអ 
និងមនមនុសសេរចន ពួកគត់ចូលចិតតមកហត់របណេនទីេនះ។ 
ដូេចនះេយងេឃញេនកនុងរូបភពេនះក៏មនេដមេឈ របែហលជពួកគត់មក ពួកគត់ ែតងែតេរៀបចំ 
េរៀបចំដក់បស់េនទីេនះ េន េនសួនចបរ េដមបីជួបជំុគន រ ំេដមបីជួបជំុគន រ ំរតំមចងវ ក់េភលង 
និងជករហត់របណផងែដរ។ 
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បនទ ប់មករូបភពទី ២ រូបភពទី ២ េយងេឃញេរកយេពលែដលគត់ 
េរកយេពលែដលគត់ដក់បស់ទងំសងខង ទងំពីរ សងខងេឡងេទេលរចួរល់េហយ 
គត់ក៏បនេដរមកេដតឌូយ ែដលេយងេឃញឌូយគឺមនរនធពីរ ឌូយមនរនធពីរ និងឌូយមនពីរ មន 
ឌូយមនពីរ និងេយងេឃញឌូយេនះ គឺេនជប់នឹងជញជ ងំ អញច ឹងេយងេឃញេភលង 
េយងេឃញេភលងអគគិសនី ែដលបន េយងេឃញេភលងអគគិសនីែដលបនមកគឺជេភលងរដឋ 
មនន័យថគត់េរបរបស់េភលងរដឋេដមបី គត់េរបរបស់េភលងរដឋេដមបីចក់ េដមបីចក់ជបទេភលង 
និងរជំចងវ ក់។ េដយសរែតេនតមសួនចបរទីសធរណៈ អញច ឹងគត់អចេរបរបស់េភលងរដឋបន 
េដយ េដយពួកគត់រគន់ែត រគន់ែត រគន់ែតផដល់ព័ត៌មន 
ឬក៏សកសួរអជញ ធរែដលគត់េនទីេនះ ដូេចនះគត់អចេរបរបស់េភលងេនទីេនះបន និងគត់អច 
េរកយេពលែដលគត់េរបរបស់េហយ គត់អចបង់េភលងេទតមតៃមលែដលគត់េរបរបស់េនះ។ 
និងអនកខលះគត់អចេរបជ និងអនកខលះគត់អចេរបជម៉សីុន េរបជម៉សីុនេភលង បុ៉ែនតជទូេទ 
េនកមពុជេនតមសួនចបរករមេរបម៉សីុនេភលងណស់។ ជទូេទគឺគត់ គត់េរបេភលងរដឋ 
គត់េរបេភលងរដឋែដលេចញមកពី អគគិសនីកមពុជ អញច ឹងគត់អចេរបរបស់េភលងេនះ 
េដយគត់អចបង់លុយៃថលេភលងេទឲយ េទឲយខងរដឋ ឬក៏េទឲយខងអគគិសនីកមពុជ 
ែដលេនតំបន់េនះ។ អញច ឹងេយងេឃញគត់េរបរបស់េភលង គត់េរបរបស់េភលង េភលងរដឋ 
េដមបីចក់ជបទេភលងេនតម េនតមសួនចបរសធរណៈ។ អញច ឹងេយងេឃញ 
េរកយេពលែដលគត់ដំេឡង ដក់បស់េឡងេទេលរចួរល់េហយ 
គត់ក៏បនយកឌូយមកេដតនឹងឌូយែដលជប់េទនឹងជញជ ងំ 
ែដលេយងេឃញឌូយេនះគឺមនរនធពីរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៣ រូបភពទី ៣ េរកយេពលែដលគត់បនេដតឌូយ 
និងគត់បនចក់ជបទេភលង េយងេឃញេភលងបនេចញមក [សំេឡង] 
បនេចញមកខងេរកេដយសំេឡងខល ងំៗ េដយសរែតេយងដក់បស់ពីរអមសងខង 
ដូេចនះេយងេឃញសំេឡងេភលង គឺមនសំេឡងខល ងំ។ បនទ ប់មកេយងេឃញមនមន ក់េទៀត 
ែដលគត់គឺជអនកបងហ ត់ ែដលគត់គឺជអនកបងហ ត់រជំចងវ ក់េភលងេនះ។ េយងេឃញគត់ 
េយងេឃញគត់ចងសក់េឡងេទេល គត់មនពក់មួក គត់មនពក់មួកបងំេនខងមុខគត់ 
បងំខងមុខគត់ និងេយងេឃញគត់ពក់អវពណ៌ ពណ៌េខៀវៃដខល ីពក់អវពណ៌េខៀវៃដខល ី
និងេយងេឃញគត់ដក់េមរកូេនជិត េនជប់នឹងរតេចៀក េនជប់នឹងរតេចៀករបស់គត់។ 
េដយសរែតេន េនតមទីសធរណៈ េនតមសួនចបរគឺមនមនុសសេរចន និងកររជំចងវ ក់ 
និងអនកខលះគត់មកហត់របណ និងរជំចងវ ក់េនះ អញច ឹងមនមនុសសេរចន 
ដូេចនះរបសិនេបគត់មិនេរបេមរកូេទ អញច ឹងេពលខលះ េពលខលះគត់ពិបក េពលខលះ 
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អនកខលះែដលគត់បនមកហត់របណ ឬក៏មករជំចងវ ក់ េនកែនលងេនះ គត់សដ ប់អត់ឮ 
គត់សដ ប់អត់ឮ និងសដ ប់អត់បន អញច ឹងគត់រតូវេរបេមរកូ គត់រតូវេរបេមរកូ េដមបី 
េដមបីរតំមចងវ ក់េភលងផង េដមបីនិយយរបប់អំពី អំពីរេបៀបែដលរតូវរតំមចងវ ក់េភលងេនះ។ 
អញច ឹងេយងេឃញដំបូង គឺគត់រតូវសកេមរកូេនះសិន េដមបីឲយរបកដថេមរកូេនះអត់មនបញហ ។ 
អញច ឹងគត់រតូវសក េដមបីឲយរបកដថ េមរកូេនះ គឺឮ និងអត់មនបញហ  អញច ឹងេយង[...] 
េយងេឃញគត់ដក់េមរកូជប់នឹងរតជក់របស់គត់ និងកបលេមរកូគឺដក់េនជិតមត់របស់គត់។ 
និងគត់ េយងេឃញៃដរបស់គត់កន់េមរកូេនះ េដមបីសកជសំេឡង 
េដមបីសកជសំេឡងថេតេមរកូេនះ ឮ ឬក៏អត់ឮ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៤ រូបភពទី ៤ េរកយេពលគត់សកសំេឡងេហយ 
េមរកូរបស់គត់អត់មនបញហ  អត់មនបញហ  េយងេឃញមនមនុសសជេរចន 
គត់មកហត់របណេនតមសួនចបរេនះ 
ជទូេទអនកខលះគឺគត់ហត់របណេនតមសួនចបរជមុនសិន 
បនទ ប់មកគត់បនមកចូលរមួនូវកររជំចងវ ក់ េដមបីជករហត់របណផងែដរ។ បុ៉ែនត 
និងអនកខលះេទៀត គឺគត់អត់បនេដរហត់របណេនជំុវញិសួនេទ បុ៉ែនតគត់មករេំលង េដមបី 
ទីមួយគឺជករសបបយ គឺជកររេំលងសបបយ ទីពីរក៏ជករហត់របណេធវឲយសុខភព 
គឺេធវឲយសុខភពលអផងែដរ។ អញច ឹងេយងេឃញមនមនុសសជេរចន ែដលមនរសីខលះ មនរបុសខលះ 
គឺគត់កំពុងែតេដរមកកន់កែនលងេដមបីរជំ េដមបីរជំ េដមបីរជំរកុម។ 
អញច ឹងេយងេឃញមនរសីៗផង មនរបុសៗផង។ 
អញច ឹងពួកគត់បនចូលរមួរេំលងជមួយគន េនកនុងសួន េន េនសួន េនតមសួនចបរេនះ 
េនតមសួនចបរេនះ។ ជទូេទករហត់របណ កររេំលងតមចងវ ក់េភលង 
ជទូេទគឺេធវេនេពលលង ច អញច ឹងេនេពលរពឹក អនកខលះគឺគត់មកតមសួនចបរ 
គឺគត់េដរមកសួនចបរ គឺគត់មកហត់របណ គត់អចរត់ គត់អចរត់ហត់របណេនទីេនះ 
ឬក៏េធវ េធវលំហត់របណេនទីេនះ។ េដយសរែតេនតមសួនចបរគឺមនខយល់អកសលអ 
និងគឺមនខយល់អកសលអ និងមនមនុសសេរចនគឺគត់ចូល ចូលចិតតមកហត់របណេនទីេនះ។ និង 
បុ៉ែនតជពិេសស បុ៉ែនតជពិេសសេនេពលលង ចមនមនុសសេរចន េដយសរែតេពលលង ច 
េយងមនករ េយងមនករចក់េភលង មនកររេំលងជរកុម ដូេចនះេធវឲយេពលលង ចមនភពអូ៊អរ 
និងេធវឲយបរយិកសេនជំុវញិេនះេមលេទគឺសបបយរកីរយយ៉ងខល ងំ។ 
េយងេឃញអនកខលះែដលគត់េដរមក អនកខលះគឺគត់េដរ គឺគត់េលកៃដេលកេជងរបស់គត់ 
េដមបីពត់ខលួន េដមបីពត់ខលួនេដរហត់របណ និងេដមបីេរតៀមខលួនកនុងកររជំចងវ ក់ រជំរកុមផងែដរ។ 
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បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៥ រូបភពទី ៥ មុនេពលែដលពួកគត់េធវកររេំលងជរកុម 
ពួកគត់រតូវបង់លុយជមុនសិន បុ៉ែនតករបង់លុយេនះគឺមិនៃថល មិនៃថលេទ។ ជទូេទេនភនំេពញ 
ជទូេទេនភនំេពញ កររេំលងេនតមសួនចបរ គឺេយងបង់ៃថលែត ែតមួយពន់េរៀលែតបុ៉េណណ ះ។ 
អញច ឹងេយងអចចូលរមួរ ំេពលណ េយងអចរេំម៉ងបុ៉នម នក៏បន 
ឬក៏េយងអចរបុ៉ំនម នេម៉ងក៏បនែដរ គឺេយងចំណយរតឹមែតមួយពន់េរៀលែតបុ៉េណណ ះ។ 
អញច ឹងេយងេឃញេនកនុងរូបភពទី ៥ េនះ េយងេឃញពួកគត់បនដក់ 
ពួកគត់បនបង់លុយជមុនសិន មុនេពលែដលេធវកររជំរកុម។ អញច ឹងអនកខលះគត់បង់លុយ 
គត់ដក់ លុយគត់អត់មនលុយរយ គត់ដក់លុយដំុេទ ដូេចនះគត់ អនកខលះគឺគត់អប់លុយ 
គត់យកលុយអប់េចញពី េចញពីកែនលងដក់លុយេនះ 
អញច ឹងអនកខលះគត់បនដក់លុយមួយពន់េរៀលចូលេទខងកនុង អនកខលះគត់បនអប់លុយ 
េដយសរែតគត់ដក់ េដយសរែតគត់អត់មនលុយរយ អញច ឹងគត់ដក់លុយ លុយដំុ 
អញច ឹងគត់ដក់លុយរបែហលជរកដសរបពំន់ ឬក៏មួយមុឺនេរៀល អញច ឹងគត់រតូវអប់លុយ 
គត់រតូវអប់លុយេចញពី េចញពី េចញពី េចញពីថសែដលរបមូលលុយេនះ។ 
អញច ឹងេយងេឃញមន ក់ៗ ពួកគត់បង់លុយជមុនសិន។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៦ រូបភពទី ៦ េរកយេពលែដលពួកគត់េធវករបង់លុយរចួរល់េហយ 
ពួកគត់ទងំអស់គន  ែដលមនទងំេកមង មនទងំចស់ មនទងំរបុស និងមនទងំរសី 
បនឈរជជួរ បនឈរជជួរ តេរមៀបគន  េយងេមលេទជជួរែដល[...] ជ ជជួរ 
េយងេមលេទមនសណដ ប់ធន ប់ អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់ឈរជជួរ 
េដមបីេរតៀមខលួនេធវកររតំមចងវ ក់េភលង។ ជទូេទកររតំមចងវ ក់េភលង 
េយងមិនរបកន់ថមនុសសចស់ ឬក៏កូនេកមង ឬក៏ជមនុសសែដលេពញវយេនះេទ កររជំចងវ ក់ 
េយងអចរជំរកុម េយងអចរជំរកុម ែដលមនមនុសសចស់ មនេកមង និងមនមនុសសវយចំទង់ 
ឬក៏េពញវយផងែដរ។ អញច ឹងពួកេយងអត់របកន់េទ ពួកេយងអចចូលរមួរជំមួយគន  
េដមបីឲយបរយិកសកន់ែតមនភពសបបយរកីរយ និងមិនែតបុ៉េណណ ះ 
កររេំនះក៏ជួយឲយេយងមនសុខភពលអផងែដរ។ អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់បនឈរជជួរ 
បនទ ប់មកេយងេឃញរសតីែដលគត់ជអនកែដលបងហ ត់រេបៀបរជំចងវ ក់េនះ គត់បនេឡងេទ 
គត់បនេឡងេទឈរេនេល េនេលឆករបស់គត់ ែដលគត់បនេរៀបចំ 
ឆករបស់គត់គឺេរៀបចំតូច គឺេរៀបចំេមលេទគឺអត់ធំេទ គឺតូច និងមនបស់េនអមសងខងេនះ 
និងមនបស់េនអមសងខងេនះ។ អញច ឹងេយងេឃញគត់េសលៀកពក់ជេខអវកីឡ 
ជេខអវកីឡ អញច ឹងេយងេឃញគត់កំពុងែតេរៀបចំ េរៀបចំបងហ ត់បេរងៀន 
រេបៀបៃនកររជំចងវ ក់េនះ។ េយងេឃញដំបូង 
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គឺេយងេឃញគត់ដក់ៃដទងំពីរេនេលចេងកះរបស់គត់ និងេយងេឃញអនកែដលេនឈរខងេរកម 
ពួកគត់ទងំអស់គន ក៏ដក់ៃដេនេលចេងកះរបស់ពួកគត់ផងែដរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៧ រូបភពទី ៧ បទេភលងក៏ បទេភលងក៏បនចក់ បទេភលងគត់ក៏បនចក់ 
និងបនលឺសំេឡងេចញតមបស់ បនទ ប់មកគត់ក៏េធវករ គត់ក៏បនេធវករេលកៃដរបស់គត់ 
េយងេឃញរូបភពទី ៧ េនះ េយងេឃញគត់េលកៃដខងសដ រំបស់គត់េឡងេទេល 
េលកៃដខងេឆវងរបស់គត់ល និងទមល ក់ចុះបនតិច អញច ឹងគត់កំពុងែតេរៀបចំ 
គត់កំពុងែតបងហ ត់បេរងៀន បងហ ត់បេរងៀនអំពីរេបៀបកររជំរកុម។ 
អញច ឹងេយងេឃញេមរកូរបស់គត់ គឺដក់េនជប់រតេចៀក និងដក់េនជិតមត់របស់គត់ 
អញច ឹងមនន័យថកយវកិររបស់គត់ េធវបេណដ រ គត់និយយបេណដ រ េដមបីរបប់េទ 
របប់េទអនកែដលគត់ឈរ អនកកំពុង អនកែដលគត់ ពួកគត់ឈរេនខងមុខកំពុងែតចេំរៀនេនះ 
អញច ឹងពួកគត់អចេធវតមគត់បន។ អញច ឹងពួកគត់អចេធវករ តមគត់បន។ អញច ឹងេយងេឃញ 
េយងេឃញរសតីមន ក់េនះែដលជអនកបងហ ត់រេំនះ គត់និយយផង គត់េលកៃដរបស់គត់ផង 
និងេជងរបស់គត់គឺរងកែនធកបនតិច េដមបីេធវករេផដកខលួន ឱនចុះេទខងេរកមបនតិច។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៨ រូបភពទី ៨ េរកយេពលែដលគត់េលកៃដខងសដ េំឡងេទេល 
ៃដខងេឆវងរបស់គត់ទមល ក់ចុះបនតិច និងេជងរបស់គត់គឺកែនធកបនតិច 
អញច ឹងេយងេឃញអនកែដលេនខងេរកមគឺេធវតមគត់ េដយសរែតអនកខងេរកមឈរជជួរ 
អញច ឹងេយងេឃញកយវកិររបស់គត់េមលេទ េយងេឃញកយវកិររបស់គត់េមលេទគួរ 
គួរឲយទក់ទញេដយសរែតកររជំជួរ និងករេធវកយវកិរេនះគឺរសបគន  គឺរសបគន ។ 
អញច ឹងេយងេឃញចងវ ក់[េភលង] េយងេឃញេភលងកន់ែតបនលឺសំេឡង កន់ែតបនលឺសំេឡង 
និងអនកែដលគត់បេរងៀនគឺគត់ គត់េធវកយវកិរផង និងគត់និយយផង 
េដមបីឲយអនកែដលេនខងេរកមគត់អចសដ ប់ឮ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៩ រូបភពទី ៩ េរកយេពលែដលកររជំចងវ ក់េនះចប់ េយងេឃញ 
េយងេឃញគត់មនហូរេញស េយងេឃញគត់មនហូរេញសជេរចន ហូរេញសជេរចន 
េដយសរែតកររជំចងវ ក់េនះ មនករផល ស់បដូរ មនករ មនករផល ស់បដូរកយវកិរ 
អញច ឹងេយងេឃញ េរកយេពលែដលគត់រជំចងវ ក់ េរកយេពលែដលគត់រជំចងវ ក់ចប់ 
េយងេឃញគត់មនហូរេញសជេរចន មនហូរេញសជេរចន េដយសរែតកររជំចងវ ក់ 
េដយសរែតកររជំចងវ ក់េនះ មិនរតឹមែតជកររេំលងសបបយរកីរយេទ 
គឺវជករហត់របណមួយ ដ៏លអសរមប់សុខភពផងែដរ ដ៏លអសរមប់សុខភពផងែដរ។ 
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េដយសរែតេនេពលែដលេយងេធវកយវកិរ ខលួនរបស់េយងែតងែត ផល ស់ ខលួនរបស់េយងគឺ 
គឺែតងែតមនចលនខុសៗគន  មនចលនខុសៗគន  
អញច ឹងេយងេឃញគត់មនេញសហូរមកជេរចន អញច ឹងគត់មនអរមមណ៍ថរសួលខលួន 
េដយសរែតេញសេចញមកខងេរក េដយសរែតេពលខលះេញសគឺជ េញសមនន័យថ 
េពលខលះគឺបននេំចញនូវជតិពុលែដលមនេនខងកនុង ែដលមនេនខងកនុងខលួនេយង 
អញច ឹងេនេពលែដលែបកេញស អញច ឹងជតិពុលទងំអស់ក៏អចេចញមកខងេរក 
អញច ឹងអចេធវឲយេយងមនអរមមណ៍ថរសួលខលួន េរកយេពលែដលេយងហត់របណ 
ឬក៏េរកយេពលែដលេយងរជំរកុមេនះចប់។  
 
បនទ ប់មកេដយសរែតគត់មនេញសហូរ ហូរមកខល ងំេពក គត់មនអរមមណ៍ថេរសកទឹក 
គត់មនអរមមណ៍ថេរសកទឹក និងេដយសរែតគត់ហត់េនេពលែដលេធវកររជំរកុមផង 
អញច ឹងគត់មនអរមមណ៍ថហត់ អញច ឹងគត់ក៏បនយកដបទឹករបស់គត់យកមកញុទឹំក 
អញច ឹងយកមកញុទឹំក។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី រូបភពទី ១១ រូបភពទី ១១ េរកយេពលែដលកររជំរកុមេនះចប់ 
ពួកគត់ទងំអស់គន ក៏បនបំែបកគន រតលប់េទកែនលងេរៀងៗខលួន។ 
អនកខលះគឺគត់រតលប់េទផទះគត់វញិ អនកខលះគឺពួកគត់េនែតបនតករហត់របណេន 
េនសួនចបរេនះបនតេទៀត អញច ឹងអនកខលះគឺគត់េទផទះ អនកខលះគឺគត់េនបនតេទៀត។ 
េដយសរែតេនទីេនះគឺមនមនុសសេរចន ដូេចនះពួកគត់អចហត់កីឡ អចរត់កីឡ 
ឬក៏ហត់កីឡេនទីេនះ េរកយេពលែដល េរកយេពលែដលកររជំរកុមេនះចប់។ 
អញច ឹងេយងេឃញ មន ក់ៗគឺបំែបកជួរគន េទផទះ អនកខលះគឺគត់េនឈរជែជកគន េលង 
អនកខលះគឺគត់បនតេទ អនកខលះគឺគត់បនតេដរេធវ េធវ េធវលំហត់របណ អនកខលះគឺគត់រតលប់េទផទះវញិ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១២ រូបភពទី ១២ ពួកគត់ទងំអស់គន ក៏បនេរៀបចំ 
េរកយេពលែដលមនុសសទងំអស់េនទីេនះ បនចកេចញ 
បនបំែបកជួរគន រតលប់េទកែនលងេរៀងៗខលួន អញច ឹងអនកែដលគត់ អនកែដលគត់េរៀបចំបស់ 
ដក់បស់ និងរគូ និងអនកែដលគត់បនែណននូំវកររជំចងវ ក់េនះ 
ពួកគត់ទងំអស់គន ក៏បនេរៀបចំ េរៀបចំកែនលងរបស់ពួកគត់េដមបីរតលប់េទផទះផងែដរ 
េដមបីរតលប់េទផទះែដរ។ អញច ឹងេយងេឃញរូបភពទី ១២ េនះ េយងេឃញ 
េដយសរែតមនុសសទងំអស់គឺគត់នគំន បំែបកជួរគន េទផទះអស់ 
ដូេចនះគត់ក៏បនេរៀបចំកែនលងរបស់គត់ េដយេយងេឃញគត់បនេដរេទដកឌូយ 
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ដកឌូយេចញពីឌូយេភលងែដលជប់េទនឹងជញជ ងំេនះ េដមបីេរៀបចំបស់របស់គត់ 
ដក់េទកែនលង[េដម] ដក់េទកែនលងេដមវញិ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៣ រូបភពទី ១៣ េយងេឃញពួកគត់ពីរនក់ដែដល ែដលជអនក[…] 
ែដលជអនកដក់បស់េឡងេទេល អញច ឹងេរកយេពលែដលករហត់រជំចងវ ក់ចប់ 
ពួកគត់ទងំពីរអនកក៏បនែចកករងរេធវេដយមន ក់េលកបស់ េដយមន ក់េលកបស់មួយ 
មន ក់េទៀតេលកបស់មួយេទៀត អញច ឹងឆប់ េដមបីឲយករងររបស់ពួកគត់ឆប់ចប់ 
អញច ឹងពួកគត់រតូវជួយគន េទវញិេទមក។ អញច ឹងេយងេឃញែខសេភលងែដលដកេចញពី 
េយងេឃញែខសេភលងែដលដកេចញពីឌូយែដលជប់នឹងជញជ ងំេនះ គត់មិនបនរុឲំយរសួលបួលេទ 
អញច ឹងគត់ េយងេឃញេនេពលែដលគត់េលកធុងបស់េនះ េយងេឃញែខសេភលងគឺ 
គឺែខសេភលងគឺរេតតរតយ[រប៉ត់រប៉យ]េនខងេរកយ។ 
បនទ ប់មកេទៀតេយងេឃញមន ក់េទៀតគឺគត់កំពុងែតេរៀបចំេលកធុងបស់េនះ េដមបីយកេទទុកែដរ 
េដមបីអចរតលប់េទផទះវញិ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៤ រូបភពទី ១៤ េយងេឃញ 
េយងេឃញមនមនុសសកំពុងែតរត់កីឡេនកនុងសួន េន រត់កីឡេនតមសួនចបរ 
េយងេឃញមនរសតីមន ក់ និងមនរបុសមន ក់ ែដលរសតីមន ក់េនះ េយងេឃញគត់ពក់អវ 
ជរេបៀបកីឡ ែដលេយងេឃញគត់ពក់អវយឺតពណ៌េខៀវ ៃដខល ីជមួយនឹងេខេជងខលីពណ៌ស 
និងសក់របស់គត់ចងេឡងេទខងេល ចងេឡងេទខងេល និងបុរសមន ក់េទៀត 
េយងេឃញគត់ពក់អវពណ៌ ពណ៌រកហមៃដខល ីជមួយនឹងេខពណ៌ស េជងខល ី
ពួកគត់ទងំពីរកំពុងែត កំពុងែតរត់ កំពុងែតរត់កីឡ កំពុងែតរត់ហត់កីឡេនតមសួនចបរ។ 
េដយសរែតពួកគត់រត់ហត់េពក េយងេឃញមនេញសហូរេចញមកខងេរក។ 
អញច ឹងអនកខលះគឺគត់អត់ចូលចិតតរ ំអញច ឹងគត់អចេទសួនចបរ េដមបី េដមបីរត់កីឡបន។ 
អញច ឹងអចរត់េនជំុវញិសួនចបរេនះរបែហលពីរ បីជំុ របែហលជពីរ បីជំុ អញច ឹងេធវឲយគត់មន 
អញច ឹងេធវឲយគត់ហត់ និងមនេញសហូរេចញមកខងេរក។ អញច ឹងអនកខលះេទៀតេន 
អនកខលះេទៀតគត់អត់ចូលចិតតរត់កីឡ អញច ឹងគត់អច គត់អចេទរេំលងជចងវ ក់ គត់អចរេំលង 
រេំលងជរកុមេនតមសួនចបរេនះផងែដរ។ 
អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់ទងំពីរកំពុងែតរត់កីឡេនតម រត់កីឡេនតមសួនចបរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៥ រូបភពទី ១៥ គឺជកីឡ គឺជកីឡរបដល់ គឺជកីឡរបដល់ អញច ឹង 
េយងេឃញពួកគត់ទងំពីរេសលៀកពក់ជកីឡកររបដល់ េដយមនពក់កង់ពីរេនកនុងៃដរបស់គត់ 
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ែដលកង់េនះ គឺ គឺអត់រងឹេទ គឺវទន់ េដយសរែតេនេពលែដលពួកគត់វយ 
អញច ឹងអនកខលះគឺគត់វយ អចវយចំែភនក ឬក៏អនកខលះអចវយចំមុខ អញច ឹងរបសិនេបកង់េនះរងឹ 
េពលខលះអចេធវឲយគត់មនរបួសធងន់ផងែដរ។ អញច ឹងេយងរតូវឲយរបកដថ 
កង់ែដលពួកគត់ពក់េនកនុងៃដរបស់ពួកគត់ទងំពីរេនះ គឺមនសុវតថិភព 
និងមិនអចមនេរគះថន ក់ដល់ ដល់ជីវតិ។ អញច ឹងេយងេឃញកីឡករមនែចកេចញជពីរ កីឡករ 
កីឡកររកហម និងកីឡ កីឡករេខៀវ។ អញច ឹងេយងមនបេងគ លរកហម និងបេងគ លេខៀវ 
ែដលេយងេឃញពួកគត់ទងំពីរមន ពួកគត់ទងំពីរមនរុជំរកណត់េន 
េនេជងរបស់ពួកគត់ទងំពីរ ែដលេមលេទែបបបទជអនកកីឡរបដល់ 
ែបបបទជអនកកីឡរបដល់។ អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់ទងំពីរកំពុងែតវយគន  កំពុងែតវយគន  
បុ៉ែនតវយគន មិនែមនជករខឹង ឬក៏មិនែមនជករេឈល ះរបែកកគន េទ វរគន់ែតជកីឡ 
វរគន់ែតជកីឡវយគន ែតបុ៉េណណ ះ។ អញច ឹងេនេពលែដល អញច ឹងេនេពលែដលអនកណឈនះ 
អនកែដលណឈនះ អញច ឹងពួកគត់អចទទួលបនរងវ ន់ ឬក៏អចទទួលបនជលុយផងែដរ។ 
អញច ឹងេយងេឃញពួកគត់ទងំពីរកំពុងែតេធវកររបកួតគន  េដយេធវកររបកួតគន  
េដយេយងេឃញបេងគ លរកហមគឺគត់េលកេជងមខ ង េដមបីធក់បេងគ លេខៀវ។ 
និងបេងគ លេខៀវក៏គត់បនេលកេជងរបស់គត់ និងៃដរបស់គត់ទងំពីរផងែដរ 
េដមបីទប់កំុឲយបេងគ លរកហមធក់គត់បន។ 
អញច ឹងកីឡរបដល់គឺេពញនិយមខល ងំេនរបេទសកមពុជ និង និងពួកគត់ចូលចិតត 
ចូលចិតតេធវករភន ល់គន  ចូលចិតតេធវករភន ល់គន  េទេលកីឡរបដល់េនះផងែដរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី រូបភពទី ១៦ រូបភពទី ១៦ គឺជកីឡែហលទឹក 
េយងេឃញមនបុរសមន ក់ គឺគត់ពក់ េយងេឃញគត់មនពក់ មនពក់ថង់ មនពក់ថង់ 
ឬក៏របដប់ពក់សក់េនេលកបលរបស់គត់។ េដយសរែតគត់មិនចង់ឲយសក់របស់គត់ទទឹក 
េនេពលែដលកំពុងែតែហលទឹក អញច ឹងេយងេឃញៃដរបស់គត់ េយងេឃញៃដរបស់គត់ 
កំពុងែតែហលេនកនុងទឹក។ អញច ឹងកីឡែហលទឹកក៏ គឺវលអសរមប់សុខភពផងែដរ 
ពីេរពះេយងេឃញេនេពលែដលគត់ែហលទឹក េយងេឃញ មនចលន ករេលកៃដ 
ករទទះេជងជមួយនឹងទឹក និងេពលខលះកីឡែហលទឹក អចជួយឲយរបជញ របស់េយងឆល តៃវ 
អចេធវឲយរបជញ របស់េយងឆល តៃវ និងករគិតរហ័សផងែដរ។ និងេនេពលែដលេយងែហលទឹក 
និងេនេពលែហលទឹក បនទ ប់ពីែហលទឹកចប់ េយងមនអរមមណ៍ថរសស់រសយ 
េយងមនអរមមណ៍ថរសស់រសយ េដយសរែតេយងបនែហលទឹកេលង 
និងបនទ ប់មកេយងបនងូតទឹក សមអ តខលួន អញច ឹងមនអរមមណ៍ថរសស់រសយ។ 
អញច ឹងកីឡែហលទឹកក៏ ភគេរចនរបជជនែខមរគត់ចូលចិតតផងែដរ 
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និងអនកខលះគឺគត់ចូលចិតតេទែហលទឹកេនតម គត់ែហលទឹកេនតម 
េនតមកែនលងែហលទឹកមួយចំនួន ែដលេនទីេនះមនអងែហលទឹក 
និងមនមនុសសជេរចនគត់មកែហលទឹកេលងេនទីេនះ េនទីេនះ អញច ឹងេយងេឃញ 
េយងេឃញេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញេនកនុងរូបភពទី ១៦ េនះ 
េយងេឃញគត់កំពុងែតែហលទឹក កំពុងែតែហលទឹកេនកនុងអង េដយេយងេឃញគត់មនចលន 
មនចលន មនចលនេនកនុងទឹក េដយគត់បន េដយគត់បនែហលទឹក 
េដយគត់េរបៃដនិងេជងរបស់គត់េដមបីទទះទឹក េដមបីអចែហលេទមុខបន។ 
អញច ឹងកីឡែហលទឹកក៏សំខន់សរមប់សុខភពផងែដរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតគឺករជិះកង់ រូបភពទី ១៧ រូបភពទី ១៧ េយងេឃញបុរសមន ក់ 
គឺគត់ពក់អវយឺតពណ៌ៃបតងៃដខល ីជមួយនឹងេខពណ៌សេជងែវង 
េយងេឃញគត់កំពុងែតជិះកង់េលង េយងេឃញកង់របស់គត់គឺជកង់ៃដរតង់ គឺជកង់ៃដរតង់ 
និងកង់របស់គត់ គឺងយរសួលជិះ ងយរសួលជិះ េយងេឃញេជងរបស់គត់ទងំពីរ 
ដក់េនេលឈន ន់កង់ អញច ឹងេយងេឃញគត់អងគុយេនេលែកបកង់ 
េជងរបស់គត់ទងំពីរដក់េនេលឈន ន់កង់ េដមបីធក់កង់ឲយេទមុខ និងៃដរបស់គត់គឺកន់ 
កន់ចងកូត កន់ កន់ៃដកង់ កន់ចងកូតកង់ ឬក៏កន់ៃដកង់េដមបី េដមបី េដមបីបញជ កង់កំុឲយ 
េដមបីបញជ កង់ឲយេទមុខ និងេដមបីកំុឲយដួលផងែដរ។ អញច ឹងករជិះកង់េលង 
ក៏ជកីឡមួយលអសរមប់សុខភពែដរ េដយសរែតេយងមនចលន េជងរបស់េយង គឺេយងធក់ 
គឺេយងដក់េនេលឈន ន់របស់កង់ និងេយងធក់េទវញិេទមក េដមបីឲយកង់េនះ អចេទមុខបន។ 
អញច ឹងេជងរបស់េយង េជងរបស់េយងធក់ ធក់កង់េនះ និងេពលខលះករជិះកង់េលង 
មនអរមមណ៍ថរសស់រសយ េដយសរែតេពលខលះេយងអចជិះេទតមសួនចបរ ឬក៏មត់ទេនល 
ឬក៏េយងអចជិះេទកែនលងណែដលមនបរយិកសលអ និងមនខយល់បរសុិទធលអ 
អញច ឹងេយងអចជិះកង់េលង េមលេទសភពផង 
និងករជិះកង់ក៏ជកីឡមួយែដលលអសរមប់សុខភពផងែដរ។ និងចស់ៗមួយចំនួន 
េពលខលះគត់អត់មនេពលេដមបីេទហត់កីឡ េនតម គត់អត់មនេពលេទហត់របណ 
េទហត់របណ ឬក៏េលងែតកីឡេនតមកែនលង កែនលងហត់របណ ឬក៏េនតមសួនចបរ 
អញច ឹងេពលខលះគឺគត់ទិញកង់មួយេដមបីជិះេទផសរ េដមបីជិះេទផសរ 
ឬក៏េនេពលែដលគត់មនេពលទំេនរ គត់អចជិះកង់របស់គត់ 
គត់អចជិះកង់របស់គត់េទកែនលងែដល គត់ជិះ គត់អចជិះកង់របស់គត់េលងេនតមផលូវ 
ឬក៏េទតមសួនចបរ េទតមសួនចបរ ឬក៏េទ ឬក៏តមមត់ទេនល េទតមសួនចបរ ឬក៏េទ 
េទតមមត់ទេនល េដមបីលំែហកយ និងេពលខលះករជិះ និងេពលខលះគឺករ និង 



KHMER ILLUSTRATIONS / TRANSCRIPT — EXERCISE (VANNA)  

  

	 	 	
Copyright © 2016 www.aakanee.com — This document and the corresponding illustration and recording are 
provided under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License. 

និងេពលខលះករជិះកង់េនះេធវឲយគត់មនអរមមណ៍ថសបបយចិតត និងករជិះកង់ក៏ជកីឡមួយ 
ែដលអចេធវ[ឲយ] និងជកីឡមួយែដលេធវឲយគត់មនសុខភពលអផងែដរ។ 


