
មេម ៀនសុខភាពទី១ - កា បនសុទធទឹក 

 
 
១. ទាំងខយល់អាកាសប សុិទធ អាហា លអៗ និងទឹកប សុិទធ គតឺ្រូវមានជាចាំបាច់ 

សត្មាប់ជីវរិ ស់មៅ។ េនុសសអាច ស់មៅជាេួយនឹងខយល់កខវក់ អាហា ដែលេិនមាន 
គុណភាព ម ើយនិងទឹកកខវក់ ប ុដនែ ពួកមគនឹងអស់កាំលាំង ម ើយឈឺ។ រាងកាយ 
េនុសស ត្រូវកា ខយល់អាកាសប សុិទធបាំផុរ ទឹកស្អអ របាំផុរ ម ើយនិងអាហា ដែលមាន
ជីវជារិ បាំផុរតាេដែលអាចម្វើមៅបាន មែើេបីជួយឲ្យវា កីចមត្េើនលូរលស់  ងឹមាាំ និង
មានសុខភាពលអ។  

 
២. ទឹកកខ្វក់  
ពាកយថា កខវក់ មត្បើមៅមពលដែលទឹកមានស្អ ធារុកខវក់ សរវលអិរ ស្អ ធារុគីេី 

ឬេីត្កុប(មេមរាគ)មៅកនុងម ោះ។ េីត្កុប គឺជាមេមរាគដែលមាន ូបរាងរូច បាំផុរ 
ម ើយមយើងអាចមេើលវាម ើញបានមោយមត្បើេីត្កូទសសន៍ (ឧបក ណ៍មេើលមេមរាគ 
ឬ បស់រូចបាំផុរ ដែលេិនអាចមេើលនឹងដននកម ើញ)។ 

 េីត្កុប គឺជាមេមរាគដែលមានមត្រោះថាន ក់ ម ើយវាអាចបណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺ្ងន់្ង  
មវទ  និងស្អា ប់បាន។ មយើងអាចមចៀសផុរពីជាំងឺ  បាន មបើសិនជារា នវាមៅកនងុទកឹ 
ញ ុំា បស់មយើងមទម ោះ។ 

 
មរើេីត្កុបចូលមៅកនុងទឹកបានមោយឬតាេ មបៀបណ្ត? 
• តាេលេក បស់េនុសសនឹងសរវដែលមានេីត្កុបមៅកនុងខានួ 
• ត្ជាបចូលតាេ យៈជញ្ជ ាំងអណែូ ងដែលបាក់ដបក កដនាងដែលមាន នធ ឬត្បមហាង 
និងបាំពង់ទឹក   

• តាេ យៈដែកខវក់  ុយ សរវលអិរ អាហា  និងចន ស្អា បត្ពា…ដែលេិនស្អអ រ 
• តាេ យៈអនកជាំងឺ កអក កណ្តែ ស់ និងកា មស្អែ ោះទឹកមារ់ 
• តាេ យៈ្ូលីែី និងសត្មាេ 
៣. មរើមយើងបានទឹកស្អអ រមោយ មបៀបណ្ត? 
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 មបើសិនជានូេិ បស់អនកេិនមានទឹកស្អអ រមទ ម ោះអនកអាចម ៀនបនសុទធទឹកមោយ
ខាួនឯងសត្មាប់ត្គួស្អ ។ ត្រូវម្វើកា បនែិច ដរេិនមត្ចើនែូចកា ងា មេើលដែសមាជិក
ត្គួស្អ ដែលឈឺម ោះម ើយ។ 

 មានគាំនិរខុសឆ្គងជាមត្ចើនអាំពី មបៀបសមាអ រទកឹ ដរមានវិ្ ីស្អស្តសែដែលស្អេញ្ញ 
ម ើយេិនដែាមែើេបីម្វើឲ្យទឹកមានសុវរថិភាពបាន។ ជាំហានទាំងបីមនោះនឹងកាំចរ ់ម ើយ
សាំលប់មេមរាគបាន ម ើយនឹងកាំចរ់្ូលី និងត្បេូលយកស្អ ធារុគេីីមៅកនុងទឹក
មចញ ដែលបានេកពីមរាងចត្ក យានជាំនិោះ និងថាន ាំសាំលប់សរវលអិរ។ 

 

ជាំហានសត្មាប់ម វ្ើកា បនសុទធទឹក 
ជាំហានទី១ - ម្វើទឹកឲ្យស្អអ រ និងថាា  
 ក. បញ្ជា ក់ - ស្សង់ ឬយកមចញនូវអវីដែលអដណែ រមៅកនុង ឬមៅមលើដផៃទឹក។ 
 
 ខ. ធ្វើឲ្យរង - មែើេបីការ់បនថយភាពលអក់ ៖ 
 
១. ទុកោក់ទឹកមៅកនុង្ុងដែលស្អអ រត្គបជិរចាំននួ១-៣ដែង ទល់ដរែី 

ឬសត្មាេ ងចុោះមៅមត្កាេបារ្ុង។ កុាំប ោះពាល់វា។ មបើសិនជាមៅកនុងទឹកម ោះមាន
ស្អ ធារុគីេី ចូ ទុកវាមៅកនុង្ុងម ោះកុាំ មងគើវាចាំនួន៥ដែង។ មានសមាា  ៈជាមត្ចើនដែលេិន
សូវដែា ដែលអនកអាច កទិញបាន មែើេបីជួយកាំចរ់េីត្កុបបានយា ងលអ។ 
សូេ កមេើលសមាា  ៈអវីដែលអាច កបានមៅរាំបន់ដែលអនក ស់មៅមែើេបីម្វើកា ងា មនោះ។ 

 
២. មៅមពលដែល្ូលី ឬកាំមទចសត្មាេ ងចុោះមៅមត្កាេអស់ម ើយ ចូ ែួសយកទឹក

មចញមោយែនេៗកុាំឲ្យកក  ចក់ទឹកម ោះមៅកនុង្ុងេយួមទៀរដែលស្អអ រ។ ទុកទឹកត្រឹេ
១ភាគ៣ពីបារ្ុងមបើសិនជាទកឹម ោះមានស្អ ធារុគីេ។ី 

 
៣. សាំអារ្ុង ម ើយចប់មផែើេម្វើទឹកមផសងមទៀរ។ 
 
 
 
 

គ. ធ្រោះ - កាំចរ់មេមរាគ ស្អ ធារុគីេី ្ ូលី  ុកខជារិ និងសរវលអិរ ៖ 
១. ឧបក ណ៍ចមត្មាោះ អាចម្វើអាំពីត្កណ្តរ់ ្ យូង ែីឥែឋ មសរា េីក ែីខាច់ និងសមាា  ៈ

មផសងៗមទៀរ។ មបើសិនជាអនកេិនអាច កទិញបាន អនកអាចមត្បើត្កណ្តរ់បរម់ត្ចើនជាន ់
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មែើេបីមត្ចោះសាំអារទឹកបាន។ ចូ ចក់ទឹកមត្ចោះេែងម ើយេែងមទៀរ  ូរទល់ដរទឹក
ម ោះម ើងថាា ។ 

 
ជាំហានទី២ - សាំលប់មេមរាគ (សាំលប់េីត្កុប) 
 
វិ្ ីស្អស្តសែសាំលប់មេមរាគមានមត្ចើនវិ្ ី។ វិ្ ីស្អស្តសែដែលមានសុវរថិភាពបាំផុរ គឺតាេ

វិ្ ីោាំទឹក កា កាំមៅ មាង ប់មេមរាគ ោក់ហាលដែង ឬក៏អាំពូលមនាើងអ ុលត្តាវអីូដលរ ម ើយ
វិ្ ីចុងមត្កាយមត្បើថាន ាំកា នី និងអាយអូឌីន។ 

 
ក. កា ោាំទឹក - សាំលប់មេមរាគទាំងអស់។ ចូ ោាំទឹក  ូរទល់ដរពុោះ យៈមពល

១ ទីមពញ កាំមៅទឹកពុោះមនោះ គឺមានកត្េិរ ១០០ អងា មស (២១២ 
អងាដ វ  និហាយែ៍)។ ចូ បដនថេ១ ទីបដនថេ សត្មាប់រាល់៣០៨ ដេ រ (១០០០ 
 វីរ)ពីមលើកត្េិរទឹកសេុត្ទ។ 

 
ខ. កាំមៅទឹកសាំលប់មេមរាគ(មនាើង) - សាំលប់មេមរាគមសៃើ ដរទាំងអស់ ម ើយម្វើ

ឲ្យមេមរាគដែលមៅមសសសល់ អសកេាពី  ឬបីដែង។ ទឹកដែលត្រូវបានកាំមៅសាំលប់
មេមរាគមាន សជារិត្បមសើ ជាងទឹកដែលោាំពុោះ ម ើយត្រូវកា មនាើងរិចជាង។ ទឹកដែល
ត្រូវបានកាំមៅ ត្រូវញ ុំាឲ្យអស់កនុង យៈមពល២ដែង។ ចូ កាំមៅទឹក កនុងកត្េិរ៦០អងាមស 
(១៤០ អងា ដ វ  និហាយែ៍) ចាំនួន១០ ទី ឬក៏  ូរទល់ដរម ើញពពុោះរូចៗផអូច
ម ើង។ 

គ. កាំមៅសាំលប់មេមរាគមោយមត្បើពនាឺត្ពោះអាទិរយ - 
មេមរាគកនុងទឹកអាចសាំលបប់ានមោយកាំមៅពនាឺត្ពោះ 

   អាទិរយ។ កាំមៅត្ពោះអាទិរយ កាាំ សាីត្ពោះអាទិរយ 
ម ើយនិងខយល់សាំលប់មេមរាគបាន។ 

 
១. ចូ មត្បើ្ុងថាា  បមងកើរម ើងសត្មាប់សាំអារទឹក។ មបើសិនជាេិនមាន្ុងសត្មាប់

សាំអារទឹក ចូ មត្បើែបទឹកម្វើអាំពីបាា សៃិកដែល្ាំ ថាា  ម ើយត្រូវលបថាន ាំពណ៌មមា មៅមាខ ង
ែបម ោះ។ 

 
២. ចូ បដនថេទឹកថាា ដែលបានមត្ចោះ ួចម ើយ ម ើយកូ ទឹកម ោះឲ្យមលឿន មែើេបីឲ្យ

ខយល់ចូលមៅកនុងទឹក េុននឹងបិទគត្េប។  ួចត្គប។ 
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៣. ោក់ឲ្យចាំពនាឺត្ពោះអាទិរយចាំនួន៥មមា ងឬក៏ចាំននួ២ដែង មបើសិនជាមេ ស្សទាំ។ ែប
ទឹកដែលបានលបថាន ាំត្រូវោក់ឲ្យមែកមសាើមៅដផនកដែលបានលបថាន ាំ ួច មៅមលើវរថុដែល
ងងឹរម ើយចាំងេួយ។ 

 
៤. ត្រូវមត្បើទឹកម ោះឲ្យអស់កនុង យៈមពល២ដែង។ 
     ត្ពមានꓽ វិ្ ីមនោះអាចនឹងេិនបានផលមទ ត្បសិនមបើេិនមានពនាដឺែងចាំងចាំ

ត្គប់ត្រន់ ឬក៏ទឹកដែលបានសាំអារ ួចម ើយម ោះទុកមចលយូ ដែងមោយេិនបានមត្បើ
ត្បាស់។ មែើេបីកាំណរ់កាំមៅឲ្យបាន ត្រឹេត្រូវអាចមត្បើត្បាស់ឧបក ណ៍វាស់កាំមៅទឹក 
(WAPI)។ ឧបក ណ៍ដែលអាចមត្បើត្បាស់ម ើងវញិបានមនោះមានត្កេនួពមិសសដែល
 លយមៅកនុងសីរុណហ ភាពដនកា ម្វើកា កាំមៅ ជាសញ្ញ បងាហ ញថា ទឺកមនោះមាន
សុវរថិភាព។ 

 
 . ថាន ាំ/កា នី - មត្បើ២ែាំណក់សត្មាប់ទឹក១លីរ។ លយទឹក និងកា នីជាេួយរន មៅ

កនុង្ុងស្អអ រេួយ ទុកចាំ មចលចាំនួន៣០ ទ។ី ការ់បនថយ សជារិកា នីមោយកូ វា
ឲ្យបានមលឿន ម ើយទុកវាមចលចាំនួន២-៣មមា ង។ 

  

ជាំហានទី៣ - កា ទុកោក់ 
ទឹកដែលបានសាំអារ ឬបនសុទធ ួចម ើយ ត្រូវដរកា ពា កុាំឲ្យសរវលអិរចូល កុាំកអកោក់ 

កុាំយកដែមៅពាល់កុាំឲ្យ្ូលី ុយចូល ម ើយនិងមេមរាគឆ្ាងពីលេកចូល។ មត្រោះថាន ក់
មនោះនឹងែយចុោះ មបើសិនជាទុកទឹកដែលបានសាំអារម ើយមៅកនុង្ុងែដែលដែលបាន
ោក់វាមែើេបីសាំអារវាម ោះ។ 

្ុងោក់ទឹកដែលលអបាំផុរម ោះមាាំ មានចាំណុោះពី១០-២៥លីរ មានបាររាបមសាើ 
ម ើយកវារាងរាវរូច (ទាំ ាំពី៦-៩ ស.េ) ត្គបេួលបិទជិរ ត្ពេទាំងមានចាំពួយ ឬកាល
  ូប ីមណ (កាលកក់)។ ្ ុងចាំ  មេមរាគ អាចចូលបានស្សួល។ ចូ មត្ជើសយក្ុងណ្ត
ដែលផែល់ភាពងាយស្សួលកនុងកា សាំអារ។ 

 
ត្ពមានꓽ ទឹកដែលបានសមាអ រម ើយ មបើសិនជាទុកោក់េិនបានលអ វានឹងកខវក់ម ើង

វញិ។ 
៥. ទឹកប សុិទធ ដែលរា នមេមរាគ “មទវតាក៏បងាហ ញ ឲ្យខ្ុាំម ើញទមនាទឹកជីវរិ ថាា ែូច

ជាដកវច ដណ ដែល ូ មចញពីបលា័ងកដនត្ពោះនឹងកូនមចៀេ។” (វវិ ណៈ ២២ꓽ១) 
 មរើស្អថ នសួគ៌នឹងលអយា ងណ្តមៅ? មយើងនឹងមានទឹកសៃឹងដែលប សុិទធ ម ើយថាា

សត្មាប់ញាំ មោយរា នន័យខ្លា ចមកើរជាំងឺ ឬក៏ស្អា ប់ម ើយ។ 
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១-អាែ៌កាំបាាំងដនអ គរ (ោនីដញ ល ជាំពូក២) 
ឧបមាថា អនកជាកុមា េែងមទៀរ ម ើយឪពុកមាែ យអនក ាំអនកម្វើែាំមណើ  មៅ ជាេួយ

ពួកររ់យា ងឆ្ងង យ។ អនកនិយាយថា “មរើមយើងកាំពុងដរមៅទណី្ត?” ម ើយពួកររ់
ត្បាប់ថា “អ ូចាំដរមេើលមៅ កូននឹងែឹងម ើយ។” ចាំមលើយមនោះ នឹង េិនម្វើឲ្យកូនៗភាគ
មត្ចើនសកប់ចិរែម ើយ មរើដេនមទ? អនកចាស់ជាសួ ម ើយសួ  មទៀរជាក់ជាេិនខ្លន ថា 
“មរើពួកមយើងកាំពុងដរមៅទីណ្ត? មរើមែាើណ្តមទើបមយើងមៅ ែល់ទីម ោះ?” 
សូេ ង់ចាំបនែិចណ្ត។ ម ឿង បស់ខ្ុាំេិនចាំជានិយាយអាំពីកមុា មទ មរើដេនមទ? 

គឺនិយាយ អាំពីមយើងទាំងអស់រន មទមរើ។ ជីវរិ គឺហាក់បីែូចជាកា ម្វើែាំមណើ  យា ងដវង 
ឆ្ងង យ ម ើយមយើងទាំងអស់រន ឆ្ងល់ថា មរើមយើងកាំពុងដរមៅទីណ្ត។ មរើនឹងមានម ឿង 
អវីមកើរម ើងប ៃ ប់េកមទៀរ? មរើពិនពមលកកាំពងុម្វើែាំមណើ  មឆ្ងព ោះមៅ កាន់ទីណ្ត? 
មរើម ឿង បស់មយើងនឹងបញ្ចប់មៅយា ងណ្ត?  

េនុសសមាន ធាា ប់បានសួ សាំណួ ទាំងមនោះអស់ យៈមពលរាប់ពានឆ់្ងន ាំេកម ើយ។ 
េនុសស ស្អេញ្ញែូចជាអនកនឹងខ្ុាំ  ួេទាំងអនកមានឋានៈបណុយសកែខិពង់ខពស់ែូចជា 
មសែចមនប ូមកនស្អក៏សួ សាំណួ ទាំងមនោះដែ ។ អនកសួ ថា “មរើអនកណ្តមគ”? គឺ មសែច
មនប ូមកនស្អ។ មរើអនកដែលឮអាំពីត្ទង់មទ? ត្ទង់ចាស់ជាខកត្ពោះទយ័ម ើយមេើលមៅ 
ពីមត្ពាោះត្ទង់គិរថាមានដរត្ទង់១ អងគគរ់ដែលជាមសែច ែ៏្ាំបាំផុរមៅកនុងត្បវរែិស្អស្តសែ
ដនពិនពមលកម ោះ!  

ត្បដ លជា២៦០០ឆ្ងន ាំេុន មសែច មនប ូមកនស្អ គឺជាអនកត្គប់ត្គងអាណ្តចត្ក 
បាប ី ូនែ៏្ាំបាំផុរ។ វាគ្របដណ្ត បផ់្នែកមយួចុំាននួននតុំាបន់អាស ៊ី អឺរ  ប និងអាហ្វ វ្ិក។ 
គ្រង់រួរផ្ត..... 

ត្ទង់គួ ដរជាកសត្តាដែលសបាយ កីរាយ ដរកា ម្វើជាមសែច វាេិនងាយស្សួលែូច
កា មេើលម ើញម ោះមទ។ មសែច មនប ូមកនស្អ មាន ត្ពោះទ័យបា េា ម ើយអនកេិនអាច
សបាយចិរែបានមទ កាលណ្តអនកត្ពួយ បា េាម ោះ។ ត្ទង់ ត្ពួយអាំពីអ គរ បស់ត្ទង់ 
ម ើយនិងអាណ្តចត្កែ៏្ាំ បស់ត្ទង់។ មសែច មនប ូមកនស្អ គឺែូច មយើងត្គប់រន ភាគមត្ចើន។ 
អនកែឹងម ើយថា វាយា ងណ្តម ោះ។ អនកទមត្េរខាួន មែកមៅមពលយប់ ម ើយវាពិបាក
កនុងកា ទប់ស្អក រ់បញ្ហ កុាំឲ្យចលូេកមពញខួ កាល។ ែូចមយើងដែ  មពលខាោះមសែច
មនប ូមកនស្អពិបាកផៃាំលក់ណ្តស់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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មៅមពលដែលមសែចត្ទង់មរើនម ើង ត្ពឹកេួយម ោះ ត្ទង់ត្ជាបថា ត្ទង់យល់សបែិ។ 
ម ើយេិនែឹងជាយា ងមេ ច ត្ទង់បានត្ជាបថា វាគឺជាសុបិនដែលសាំខ្លន់។ ប ុដនែ ត្ទង់
េិនអាចចាំសុបិនម ោះបាន។ ម ោះម ើយដែលម្វើឲ្យត្ទង់ត្ពួយត្ពោះទ័យ។ 

ប ុដនែ ត្ទង់ត្ជាបចាស់ថាត្រូវម្វើអវីខាោះ។ អនកដែលឆ្ងា រ និងមានត្បាជ្ាបាំផុរកនុង 
អាណ្តចត្កបាប ី ូន គឺជាទីត្បឹកា  បស់ត្ទង់។ ត្ទង់គិរថា “ត្បាកែណ្តស់ អនកត្បាជ្ 
 បស់មយើងអាចជួយមយើងបាន។” 

ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងអាំពីអវីដែលបានមកើរម ើង។ ត្ទង់បានមានបនៃលូត្បាប់មៅពួក 
មគថា “អញបានយល់សបែិ ម ើយមានវញិ្ញ ណវងឹស ុង មោយចង់ែឹងន័យកនុងសបែិ
ម ោះ។” (ោនីដញ ល ២ꓽ៣) 

មគទូលមឆ្ាើយែល់មសែចថា “សូេត្ទង់មានត្ពោះបនៃូលត្បាប់សុបនិម ោះេកមយើង 
ខ្ុាំជាបាវបមត្េើចុោះ ម ោះមយើងខ្ុាំនឹងការ់ស្ស្អយថាវ យត្ទងត់្ជាប។” 

 មសែចមនប ូមកនស្អបានត្ពមានពួកមគថា “មសចកែីម ោះមយើងបានមនាចមៅម ើយ មបើ
អនករាល់រន េិនត្បាប់ឲ្យមយើងែឹងសបែមិ ោះ ម ើយការ់ស្ស្អយផង ម ោះអនករាល់រន នឹង
ត្រូវកាប់ជាែុាំៗ ម ើយផៃោះ បស់អនករាល់រន នឹងមៅជាកដនាងបម ៃ  លេក។” (ោនីដញ ល 
២ꓽ៥) 

ពួកអនកត្បាជ្សឹងដរេិនមជឿនូវអវីដែលពួកមគបានឮ។ ពួកមគទូលមឆ្ាើយថា “រា ន
េនុសសណ្តេួយអាចម្វើបានមទ។ េិនដែលមានមសែចណ្តសូេឲ្យអនកត្បាជ្ ឬទីត្បឹកា
 បស់ត្ពោះអងគម្វើកា ងា ែូមចន ោះម ើយ។” 

មសែចមនប ូមកនស្អក៏បានមចញបញ្ជ ភាា េឲ្យសាំលបអ់នកត្បាជ ្បស់ត្ទង់ត្គបរ់ន !  យ
ទហាន បស់ត្ទង់បានចប់មផែើេត្បេលូពួកមគជុាំរន ។ 

ត្បធានអងគ កស បស់មសែចបានមៅកដនាងដែលបុ សវយ័មកាងមាន កម់ ា្ ោះោនដីញ ល 
ម ើយនិងេិរែនកែិទាំងបី បស់ររក់ាំពងុស្អន ក់មៅ។ អនកទាំងបួន ក ់គឺជាអនកមទសេក 
ពីមយ ូស្អ ិេ។ ពួកររ់ត្រូវបានបងខាំឲ្យម ៀនអាំពីចាំមណោះត្បាជ្ាដែលមានមៅបាប ី ូន។ 

ពួកររ់មទើបដរចប់មផែើេកា ងា  ួេជាេួយនឹងទីត្បឹកាចស់ៗ បស់មសែច។ ឥ ូវ
ពួកររ់បានត្បឈេនឹងកា ស្អា ប។់ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មលក ោនីដញ លបានសុាំមពលមវលមលកត្បធានអងគ កស មែើេបីទូលសូេ ចមេាើយពី

ត្ពោះ បស់ររ់អាំពីសុបិន បស់មសែច។ ប ៃ ប់េក ររ់ម ើយនិងេិរែនកែិ  បស់ររ់បាន
អ្ិស្អឋ ន សូេកា អស្អច  យ។ 
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ត្ពោះដននគ ឋានសួគ៌បានត្ជាបែឹង ម ើយបានមឆ្ាើយរបនឹងកា អ្ិស្អឋ នទាំងម ោះ។ 
មៅយប់ម ោះឯងត្ពោះដននគ ឋានសួគ៌បានពនយល់បងាហ ញែល់ោនីដញ ល 
អាំពីសុបិន បស់មសែច ម ើយនិងអរថន័យដនសុបិនម ោះ។ 

មលក ោនីដញ លបានមៅជួបជាេួយនឹងត្បធានអងគ កស ម ើយបាននិយាយថា “កុាំ
សមាា ប់អនកត្បាជ្ម ើយ។ សូេ ាំខ្ុាំមៅរល់មសែច ម ើយខ្ុាំនឹងថាវ យចមេាើយែល់ត្ទង់។” 

មនោះគឺជាអវីដែលោនីដញ លបានទូលថាវ យមសែច ៖ “ដរមានត្ពោះ១អងគដែលគងម់ៅ
ស្អថ នសួគ៌ ត្ទង់សាំដែងឲ្យយល់មសចកែីអាែ៌កាំបាាំងបាន ម ើយត្ទង់បានសាំដែងឲ្យត្ពោះ
ក ុណ្តមនប ូមកនស្អបានត្ជាប ពីកា ដែលត្រូវមកើរេកមៅ ដែងមត្កាយ។” ោនីដញ ល 
២ꓽ២៨ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

មតាោះ សូេអានម ឿងមនោះមចញពីត្ពោះគេពី ដរេែង ៖ “បពិត្រត្ពោះក ុណ្ត ត្ទង់បាន 
ទរម ើញ ូប១ យា ង្ាំ ូបម ោះដែល្ាំសមេបើេ ម ើយនាឺយា ងអស្អច  យ ក៏ឈ មៅចាំមពាោះ 
ត្ទង់ មានភាពគួ  ដស្ងខ្លា ច។ ឯកាល បស់ ូបម ោះ ជាមាសយា ងលអ មែើេត្ទូងនឹងដែ 
ជាត្បាក់ មពាោះនឹងមលា  ជាលងហិន។ មជើងជាដែក ម ើយត្បអប់មជើងជាដែកលយនឹងែី
ឥែឋ។” ោនីដញ ល ២ꓽ៣១-៣៣ 
មសែចមនប ូមកនស្អភ្ាក់មផអើល! រា នអវីដែលត្រូវឆ្ងល់មទ មនោះគឺជាសុបិន បស់ត្ទង់! 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
មលក ោនីផ្  ល បានបនែ ៖ “ត្ទង់បានទរម ើញ ែរាបែល់មានែា១ោប់ផ្តែ ច់

មចញ ឥរដែអនកណ្តម្វើេកទងគិចត្រវូ ូបម ោះត្រង់ត្បអប់មជើង ដែលម្វើពីដែកនឹងែឥីែឋ 
ក៏បាំបាក់បាំដបកមខៃចខៃីមៅ។  ួចទាំងដែក ែីឥែឋ លងហិន ត្បាក់ ម ើយនិងមាសក៏ត្រូវដបក
បាក់មខៃចខៃីទាំងអស់ ម ើយត្រ ប់ែូចអងាក េមៅលនស្សូវដខត្បាាំង  ួចខយល់បក់ផ្តរ់
យកមៅបារ់ ឥរដែលម ើញផង់ណ្ត បស់ ូបម ោះមទៀរម ើយ (ោនីដញ ល ២ꓽ៣៤, 
៣៥)  

ឥ ូវ សូេស្អែ ប់ថាមរើសុបិនម ោះបញ្ចប់មៅយា ងណ្ត ៖ “ឯែាដែលទងគិចនឹង ូបម ោះ 
ក៏ត្រ ប់មៅជាននាំយា ង្ាំមៅមពញដផនែទីាំងែុាំេលូ។ (ោនីដញ ល ២ꓽ៣៥) 

ចប់តាាំងពីមែើេែាំបូង  ូរែល់ចប់ សុបិនទាំងេូល គឺែូចរន មៅនឹងអវដីែលមសែច
បានទរម ើញ! មសែចមនប ូមកនស្អ សឹងថាេិនអាចនឹង ង់ចាំស្អែ ប់ពាកយបកស្ស្អយ បស់
ោនីដញ លបនែមទៀរម ើយ។ 
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“គឺត្ទង់ដែលជាកាលមាសម ោះ។” មសែចមានត្ពោះទ័យ កីរាយ។ ប ុដនែ ោនីដញ ល 
បកស្ស្អយេិនទន់ចប់មទ។ ររ់បានត្បាប់ថា “រពីត្ទង់មៅ ម ោះនឹងមាននគ ១មទៀរ
មកើរម ើង ដែលមថាកជាងត្ទង់។” ោនីដញ ល ២ꓽ៣៩។ 

មនោះគឺជាែាំណឹងអាត្កក់សត្មាប់មសែចមនប ូមកនស្អ ប ុដនែ វាគឺជាកា ពិរ។ ទ័ព បស់មពើ
ស ៊ី បានឈនោះបាប ី ូនមៅកនុងឆ្ងន ាំ៥៣៩ េុន គ.ស។ នររននេះក៏គ្របដណ្ត ប់ផ្នែកមួយ
ចុំានួនននតុំាបន់អាស ៊ី អឺរ  ប និងអាហ្វ វ្ិកផ្ដរ។ នោកដាន៊ីផ្  លបានពនយល់បនត.....មៅកនុង
សុបិន បស់មនប ូមកនស្អ មែើេត្ទូងត្បាក់ ម ើយនិងដែដន ូបម ោះរាំណ្តងឲ្យអាណ្តចត្ក
មពើស ៊ី។ 

មលក ោនីដញ លបានពនយល់អាំពីសុបិនបនែមៅមទៀរ។ “…. ួចនឹងមាននគ ១មទៀរ 
ជានគ ទី៣ដែលជាលងហិន នគ ម ោះនឹងមានអាំណ្តច ត្គប់ត្គងមលើដផនែីទាំងេូល។” 
(ោនីដញ ល ២ꓽ៣៩)។ 

មរើសុបិនម ោះត្រូវឬ? ត្បាកែណ្តស់! 
អាណ្តចត្កមពើស ៊ីមៅគង់វងសបាន យៈមពលជិរ២០០ឆ្ងន ាំ។ ប ៃ ប់េក ក៏មាន

អាណ្តចត្ក១មទៀរកាន់កាប់មោយ មលក អា ិកដ  សនែឺ  ែឺម្ គរ។ ររ់គឺជាឧរែេ
មសនីយ៍វយ័មកាងែ៏លអមាន ក់េកពីត្បមទស្ កិក។ ររ់ឈនោះទព័មពើស ៊ីមៅកនុង ឆ្ងន ាំ៣៣១ 
េុន គ.ស.។ អាណ្តចត្ក្ កិក បស់មលក អា ិកដ  សនែឺ  គឺជានគ ទី៣មៅ 
កនុងសុបិន បស់មសែចមនប ូមកនស្អ។ ម ោះគឺជាមពាោះ ម ើយនិងមលា លងហិនដន ូបែ៏្ាំម ោះ។ 

មលក អា ិកដ  សនែឺ  បានស្អា ប់េុនររ់្នចលូអាយុជិរ៣៣ឆ្ងន ាំ។ រា នអនក
ណ្តមាន ក់ដែលមានអាំណ្តចត្គប់ត្រនម់ែើេបីជាំនួសរាំដណង បស់ររ់។ អាណ្តចត្ក
្ កិកក៏ចប់មផែើេវ ិសមៅសនសឹេៗ   ូរែល់ទីបាំផុរទ័ព  ូេបានកាំមទចមចលមៅកនុង
ឆ្ងន ាំ១៦៨េុនគ.ស.។ 

ចូ ត្កម កេកមេើល ូបមនោះេែងមទៀរ។ មជើងដែលម្វើអាំពីដែក គឺជាដផនកេួយដែល
ខ្លា ាំងបាំផុរ។ មជើងទាំងម ោះរាំណ្តងឲ្យអាណ្តចត្ក ឬនគ ទី៤។ អាណ្តចត្ក  ូេ។ មនោះគឺ
ជាអវីដែល មលក ោនីដញ ល បានទូលថាវ យែល់មសែច ꓽ  “ឯនគ ទី៤នឹងមានកមាា ាំងែចូ
ដែក” (ោនីដញ ល ២ꓽ៤០)។ 

  ូេ គឺជាអាណ្តចត្កដែល្ាំ និងខ្លា ាំងបាំផុរដែលពិនពមលកធាា បម់ ើញ។ មលក 
ោនីដញ ល បានទូលថាវ យែល់មសែចមនប ូមកនស្អថា សូេបីដរនគ ដែកក៏នឹងេនិអាចមៅ
គង់វងសបាន  ូរដែ ។  ូបមៅកនុងសុបិន បស់មសែច គឺមានមជើងចាំដលក។ េិនដេនម្វើ
អាំពីមាស។ េិនដេនម្វើអាំពីត្បាក់។ េិនដេនម្វើអាំពីលងហនិ។ េិនដេនម្វើអាំពីដែក។ មជើង
គឺម្វើអាំពីដែកលយជាេួយនងឹែីឥែឋ។ មរើវាអាចមានន័យែូចមេែច? មនោះគឺជាកា ពនយល់
បកស្ស្អយ បស់មលក ោនីដញ ល ៖ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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“ម ើយដែលត្ទង់បានម ើញត្បអប់ជីង និងត្មាេមជើងម ោះមាន១ចាំដណកជាែី

 បស់ជាងសាូន ម ើយ១ចាំដណកមទៀរជាដែកវញិ ម ោះគឺថា នគ ម ោះនឹងដញកដបក
រន …” (ោនីដញ ល ២ꓽ៤១)។ 

ម ើយសុបិនម ោះគឺត្រឹេត្រូវ។ អាណ្តចត្កែ៏្ាំអស្អច  យជាងមគមៅកនុងពិនពមលក 
ចប់មផែើេបាក់ដបកបនែិចេែងៗ។ មៅកនុងឆ្ងន ាំ៤៧៦ មត្កាយគ.ស. ត្ពោះមៅអ្ិរាជចុង
មត្កាយបានមបាោះបង់រាជបលា័ងក។ អវីដែលមៅមសសសល់ គឺជាកា ត្បេូលផែុាំកុលសេព័នធ 
និងនគ មផសងៗ។ ម ើយមៅទីបាំផុរពួកមគបមងកើរត្បមទសទាំមនើបៗ បស់អឺ  ុប។ តាមពិត
នៅ តុំាបន់អាស ៊ី អឺរ  ប និងអាហ្វ វ្ិក ផ្លងសថិតនៅនគ្ោមអាណាចគ្កផ្តមួយនរៀតន ើ្យ 
ព៊ីនគ្រេះគ្ពេះបានទាយរ កម នថា វានឹងមិននកើតន ើងមតងនរៀតន ើយ។ 

ត្បមទសទាំងម ោះបានម ា្ ោះរន អស់ យៈមពលជាង១៥០០ឆ្ងន ាំេកម ើយ។ ពួកមគ
បានម្វើស្ងាគ េបងហូ ្េជាេួយរន ។ សមាជិកដនត្កុេរាជវងានុវងស  បស់ពួកមគបាន
ម ៀបកា ជាេួយរន  សងឃឹេថាម្វើដបបមនោះនឹងអាច ាំេកនូវ ស្អេគគីភាពបាន។ ប ុដនែ 
ស្ងាគ េ ឬកក៏ា  ម ៀបកា េិនអាច ាំពួកមគ ួេមៅជានគ  ដរេួយបានមទ។ ពួកមគមៅដរ
ែូចជាមជើងដន ូបមៅកនុងសុបិន បស់មសែចមនប មូកនស្អ។  

មលក ោនីដញ ល បាន ាំឭកែល់មសែចថា សុបិន បស់ត្ទង់េិនបានបញ្ចប់ មៅត្រឹេ
មជើងដែក និងែីឥែឋម ោះម ើយ។ មរើអនកមៅចាំនូវអវីដែលបានមកើរម ើង ដែ ឬមទ? ែុាំែា
ែ៏ដសន្ាំបានកាំមទច ូបម ោះមៅជាបាំដណករូចៗែូចជាមេៅ។ ម ើយខយល់ក៏បក់វាបារ់
អស់មៅ។ 

ម ើយែុាំែាែ៏្ាំបានដត្បកាា យមៅជាននាំែ៏្ាំ ម ើយបាំមពញដផនែីទាំងេូល។  
មសែចមនប ូមកនស្អបានឆ្ងល់អាំពីអរថន័យដនម ឿងមនោះ។ មលកោនីដញ លបានទូល 

ថាវ យត្ទង់។ 
 “…ត្ពោះដនស្អថ នសួគ៌ត្ទងន់ឹងតាាំងនគ ១ម ើង ដែលេិនត្រូវបាំផ្តា ញម ើយ ម ើយ

អាំណ្តច ាួងក៏េិនត្រូវមផៃ ែល់ស្អសន៍ែដទណ្តដែ  គឺនឹងបាំបាក់បាំដបក ម ើយមលប 
បាំបារ់ នគ ទាំងម ោះមៅវញិ នគ ម ោះនឹងសថិរមសថ មៅអស់កលបជានិចច”  

(ោនីដញ ល ២ꓽ៤៤)។  
ឥ ូវ ខ្ុាំសុាំសួ អនកថា មរើអនកមៅទីណ្តមៅកនុងសុបិនមនោះ? ទីត្កុងបាប ី ូន បស់

មសែចមនប ូមកនស្អ គឺមៅកនុងកា ចងចាំែ៏ដវងឆ្ងង យេួយ។ អាណ្តចត្កមពើស ៊ី ក៏បារ់បង់មៅ
ដែ ។  

មលក អា ិកដ  សនែឺ  ែឺម្ ករ បានស្អា ប់ ម ើយអាណ្តចត្ក បស់ររ់ក៏ 
បាន ស្អរ់បារ់មៅ យៈមពលយូ ម ើយដែ ។ 

 



10 

សូេបីដរអាណ្តចត្កដែកែ៏ខ្លា ាំងកាា  បស់  ូេ គឺរា នអវីមសសសល់មទ មានដរ 
ត្បវរែិស្អស្តសែប ុមណ្តណ ោះ។ ែូមចនោះ ខ្ុាំនឹងសួ េែងមទៀរ។ មរើមយើងសថិរមៅត្រង់ណ្តមៅ 
កនុងសុបិនម ោះ? 

មបើសិនជាអនកមឆ្ាើយថា សថិរមៅត្រង់មជើង ម ោះត្រឹេត្រូវម ើយ! ត្បមទស  មៅ 
កនុងទីវបអឺរ  បេិនទន់កមកើរអាណ្តចត្កែាមីែើេបីជុំានសួអាណ្តចត្កចស់ បស់  ូេមៅ 
ម ើយ។ វាហាក់បីែូចជាដែក និងែីឥែឋ។ ត្បមទសទាំងម ោះមៅដរមៅោច់ពីរន ។ ម ើយ
ម ឿងមនោះត្រូវមៅដបបមនោះ  ូរទល់ដរែុាំែាម ោះេកែល់។ 

េិរែមអើយ មយើងកាំពុងដរមៅត្រង់ម ោះម ើយ។ មៅត្រង់មជើង។  ង់ចាំែុាំែាេក។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
មរើនឹងមានអវីមកើរម ើងប ៃ ប់េកមទៀរ។ “ត្ពោះដននគ ឋានសួគ៌នងឹបមងកើរនគ  

១មទៀរ ដែលនឹងេិនអាចបាំផ្តា ញបានម ើយ។” ” គ្ពេះជាម្ចា ស់ នឹងបញ្ឈប់រាល់ោរ
គ្បយ រធទាុំាងអស់ ន ើ្យបនងកើតនររថ្ម៊ីមួយផ្ដលនររនព នៅនដាយសនតិភាព និងកត៊ី
ស្សឡា ់ ជាមួយនឹងគ្បជារាស្តសតមកព៊ីគ្បនរសនានាផ្ដលបានរ កចតិតគ្រង ់ន ើ្យ
គ្បតិបតតិតាមបញ្ញតតរបស់គ្រង់។ 
ម ើយម ោះគឺជាស្អ ពិរដនសុបិន។ វាត្រូវបាន កាទុកមៅកនុងត្ពោះគេពី សត្មាប់ អនក 

ម ើយនិងខ្ុាំ។ ម ើយមៅកនុងត្ពោះគេពី មនោះ ត្ពោះជាមាច ស់មានត្ពោះបនៃូលថា ត្ទង់ស្សឡាញ់
មយើង ម ើយចង់ឲ្យមយើងគង់មៅជាេួយនឹងត្ទងម់ៅកនុងនគ  បស់ត្ទង់ជាម ៀង  ូរ។  

 ខ្ុាំចង់មៅទីម ោះ ចុោះអនក? ត្ពោះជាមាច ស់អមញ្ជ ើញមយើងឲ្យកាា យមៅជាចាំដណកេួយ 
ដននគ ដែលនឹងេិនដែលចប់។ ខ្ុាំមលើកដែម ើងត្បាប់ថា “ចស/បាទ”។ មរើអនកនឹងចូល 
 ួេជាេួយនឹងខ្ុាំ ខណៈមពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ នជុាំរន ? 

 ឱត្ពោះវ បិតាមៅឯនគ ឋានសួគ៌ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ដែលត្ទង់បងាហ ញពួកទូលបងគាំ
អាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ទង់សត្មាប់អ គរ បស់ពនិពមលកមនោះ។ រូលបងគុំាទាុំាងអស់គ្នែ  
ម្ចនកត៊ីរ៊ីករាយ ផ្ដលគ្រង់គ្ជាបដឹងព៊ីអនារត ន ើ្យឲ្យរូលបងគុំាអាចនជឿរ កចតិតគ្រង់ ជួយ
ឲ្យពួករូលបងគុំាសាងអនារតលអ នដាយន្វើតាមគ្ពេះបនទូលរបស់គ្រង់។ អ ត្ពោះគុណត្ទង់
ចាំមពាោះកា អមញ្ជ ើញពួកទូលបងគាំឲ្យមៅ ស់មៅជាេួយនឹងត្ទង់មៅកនុងនគ  បស់ត្ទង។់ 
ពិរណ្តស់ ទូលបងគាំទាំងអស់រន ចងម់ៅ ស់មៅទីម ោះ។ អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេមទៀរសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 

 
មអស្អយ ៤៥ꓽ១   ោនីដញ ល ២ꓽ២៩    មអស្អយ ៤៦ꓽ៩,១០ 
ោនីដញ ល ២ꓽ៤៧   ោនីដញ ល ២ꓽ១០,១១   មា ថាយ ២៥ꓽ៣៤ 
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ោនីដញ ល ២ꓽ២៣   លូកា ២៣ꓽ៤២    ោនីដញ ល ២ꓽ៣៨ 
វវិ ណៈ ១១ꓽ១៥    
 

លាំ ាំពិភាកា 
 
កា បនសុទធទឹក 
 
១. ទឹក កខវក់ ឬមានជារិពុលមៅមពលដែលវាមានកាំមទចសត្មាេ សរវលអិរ 

ស្អ ធារុថាន ាំគីេី ឬេីត្កុបមៅកនុងទឹកម ោះ។ មរើអនកអាចម្វើអវីបានខាោះ មែើេបីកាំចរ់ 
ឬបាំផ្តា ញេីត្កុបដែលេិនលអមៅកនុងទកឹ បស់អនកបាន? 

ក. ោាំឲ្យពុោះ - មពញ១ ទីមៅកនុងកត្េិរ២១២០អងាដ  វ និហាយែ៍ (F) ឬ១០០
អងាមស(C)។ 

ខ. កាំមៅ - ១០  ទី មៅកនុងកត្េិរ ១៤០០អងាដ  វ និហាយែ ៍(F) ឬ៦០
អងាមស(C) ឬក៏  ូរទល់ដរម ើញពពុោះត្ពួចៗម ើងេកពីមត្កាេ។ 

គ. កាំមៅពនាឺត្ពោះអាទិរយ - ៥មមា ងផ្តៃ ល់មៅមត្កាេកាំមៅពនាឺត្ពោះអាទិរយ 
ឬក៏២ដែងមៅមត្កាេពនាឺត្ពោះអាទិរយដែលេនិសូវមានកាំមៅមៅកនុងដែងដែលមេ ស្សទាំ។ 

 . បង់ថាន ាំ (កា នី) - កនុង១លីរទឹក ត្រូវោក់២ែាំណក់។ 
 

២. មរើអនកអាចកា ពា ទឹកសុទធ បស់អនកកុាំឲ្យមានជារពិុលបានមោយ មបៀបណ្ត? 
     - ទុកទឹកស្អអ រមៅកនុង្ងុដែលមាាំ មានបាររាបមសាើ កមានរាងរាវរូច ម ើយមាន

ត្គបេួលបិទជិរលអ។ 
 
 
២-អាែ៌កាំបាាំងដនអ គរ (ោនីដញ ល ជាំពូក២) 
 
១. មរើអនកណ្តដែលជាេនុសសដរមាន ក់គរ់ដែលអាចបមញ្ចញអាែក៌ាំបាាំងដនអ គរ

បាន? 
 - ោនីដញ ល ២ꓽ២៨ 
២. ម រុអវីបានជាត្បអប់មជើងដន ូប បស់មសែចមនប មូកនស្អម្វើអាំពីដែក និងែីឥែឋ? 
 - ោនីដញ ល ២ꓽ៤១ 
៣. សុបិន បស់មសែចបានបញ្ចប់ត្រឹេែុាំែាដែលកាំមទច ូបែ៏្ាំម ើយបាំផ្តា ញវាមចល

ទាំងស្សុង។ មរើែុាំែាម ោះមានន័យែូចមេែច? 
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 - ោនីដញ ល ២ꓽ៣៤, ៣៥ 
 - ោនីដញ ល ២ꓽ៤៤ 
៤. មរើដផនកណ្តដន ូបែ៏្ាំ បស់មសែចចងអុលបងាហ ញអាំពីសេ័យកាល បស់មយើង?  
 - ត្បអប់មជើងម្វើអាំពីដែក និងែីឥែឋ 
៥. មរើស្អ មៅកនុងដែងមនោះបានផ្តា ស់បែូ កា គិរ បស់អនកអាំពអី គរ បស់អនកយា ង

ណ្តខាោះ?  
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មេម ៀនសុខភាព ទី២ - ដបបដផនជីវរិ ꓽ 
ម ឿងមត្ពងនិទនអាំពីនូេិចាំនួន២ 

 
 
១. ជាយូ លង់ណ្តស់េកម ើយ មៅកនុងនូេិែ៏្ាំេួយ ដែលមានេនុសសភាគមត្ចើន

ជាប់ស្អច់ញរិសណ្តែ ននឹងរន ត្រូវបានសត្រូវចូល ា្ នពាន ម ើយែមណែើ េយកទឹកែី 
និងបមណែ ញអនកនូេិមចញអស់។ អនកនូេិចាំននួពាកក់ណ្តែ លបានម ើងមៅតាេផាូវរូច
មៅកនុងដត្ពមត្ៅដសវង កកដនាងដែលមានសុវរថិភាព។ អនកនូេិខាោះមទៀរម ើង មៅតាេ
សៃឹង ម ើយតាាំងទីលាំមៅមៅតាេមារ់សៃឹង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. នូេិដត្ព  
េនុសសខាោះមៅកនុងនូេិដត្ព  កវិ្ ីស្អស្តសែចិញ្ច ឹេជីវរិមោយកា ប បាញ់សរវ ម ើយពួក

អនកនូេិត្បុសៗខាោះបានត្រ ប់មៅនូេចិស់ បស់ពួកមគ ម ើយ កកា ងា បានម្វើមៅ
ទីម ោះ។ 

ជាមត្ចើនឆ្ងន ាំមត្កាយេក ផាូវក៏ត្រូវបានស្អងសង់មៅជិរនូេ។ិ មពលមនោះ េនុសសអាច
ម្វើកា មៅទីត្កុងបាន ពួកមគជិោះឡានត្កុងមៅវញិមៅេក េកផៃោះវញិមៅមពលណ្តដែល
ពួកមគអាចេកបាន។ ហាងលក់ទាំនញិរូចៗក៏ត្រូវបានស្អងសង់ដែ  ម ើយអនកនូេិ
សបាយចិរែដែលអាច កទិញេហូបអាហា មៅជិរផៃោះបាន។  

មរើអនកគិរថា េហូបអាហា អវីដែលហាងទាំងម ោះោក់លក?់ មរើអនកគិរថា វាជាអាហា 
ដត្ព ដែល េនុសស ធាា ប់ញុំាឬ? មទ េិនដេនមទ! េហូបអាហា មៅកនុងហាងម ោះ គឺមានែូច
ជាស្អច់កាំប ុង អងក សាំ ទិធ (ស) មេៅ សក  មត្បងឆ្ង ខ្លា ញ់សរវដែលមគចត្មាញ់ អាំបិល 
កាម វ និងដរមមា  ស្ស្អមបៀ  បា  ីទឹកសូោ និងដផាមឈើទាំង មកសៗ ម ើយមានសក មៅស ូ 
សក ត្រប់ នាំ និងនាំបុ័ងដផអេត្គប់ត្បមនទ។ អវីដែលស្សស់ម ើយែាី មានដរដផា មបា េ១គរ់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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៣. មៅមពលដែលត្កុេត្គូមពទយចុោះមៅម្វើកា មៅនូេិម ោះពួកមគបានម ើញអនកជាំងឺ
ជាមត្ចើនមានជាំងឺ ែូចអនកមៅទីត្កុងដែ  ែូចជាជាំងឺ ៖ េហា កី មបោះែូង ទឹកម េដផអេ 
និងមញៀនថាន ាំ។ េនុសសជាមត្ចើនមលើសទេងន់។ មកាងៗម ៀ សាំមបា  និងកអក។ 

 មពទយម្ាញដែលបានេកជួយម ោះ មានេនុសសជាមត្ចើនរត្េង់ជួ  ង់ចាំែកម្ាញ
ដែលខូច បស់មគមចញ។ គួ ឲ្យស្អែ យ សូេបីដរេនុសសដែលមានវយ័មកាងក៏មានម្ាញ
ខូចឬពុកដែ  គឺបណ្តែ លេកពីញ ុំាទកឹមនសជជៈ ដែលមានជារិដផអេ។ 

    មទោះបីជាត្កុេត្គូមពទយបានម្វើកា អស់ យៈមពល២ដែងកម៏ោយ ក៏ពួកររ់ពាបាល
អនកជាំងឺេិនបានត្គប់រន  ម ើយក៏អស់ថាន ាំដែ ។ 

 
៤. នូេិសៃឹង  
សបាែ  ៍ប ៃ ប់ ត្កុេត្គូមពទយក៏បានម ើងមៅនូេិសៃឹង។ មពលម ោះគឺជា ែូវត្បាាំង 

ម ើយទឹករាក់។ ពួកត្បុសៗ ត្រូវចុោះម ើយ ុញទូក មទោះបីជាមៅកនុងទឹកសៃឹងម ោះមាន
ត្កមពើក៏មោយ។ មៅកនុង ែូវវសា ទឹកសៃឹងកាន់ដរមានមត្រោះថាន ក់មៅមទៀរ ពីមត្ពាោះទឹក
ជាំនន់ ូ  ាំមែើេមឈើចូលមៅកនុងទឹក។ ទឹកសៃឹងម្វើឲ្យមានកា លាំបាកមៅកនុងកា ម្វើ
ែាំមណើ   ម ុុរែូមចនោះម ើយ េនុសសមាន េិនបានម្វើែាំមណើ  មៅទីត្កុងញឹកញប់មទ។ 

អនកនូេិសៃឹងត្បកប ប ោាំមែើេមចកមែើេបីចិញ្ច ឹេជីវរិ។ េុខ ប មនោះកាា យមៅជាជាំនួញ
ែ៏្ាំ ម ើយអស់ យៈ មពលជាមត្ចើនឆ្ងន ាំ ពួកមគយកមចកមៅលក់មៅឯផា តាេកាណូរ។ 
មត្កាយេក មែើេមចកត្រូវទទួល ងនូវជាំងឺ េា ង ម ើយក៏ងាប់អស់មៅ។  

អនកនូេិេិនមានវិ្ ីណ្តមទៀរមែើេបី កលុយកាក់។ វាពិបាកកនុងកា ម្វើែាំមណើ  មៅកនុង
ទីត្កុង។ ត្គួស្អ នីេួយៗត្រូវគិរគូ អាំពខីាួនឯងម ៀងៗខាួន។ ពួកមគ កត្រីមៅកនុងសៃឹង ត្រូវ
ចិញ្ច ឹេមាន់ និងពដព ត្រូវមានចាំកា ្ាំៗ ដែលមានោាំមែើេមឈើ ូបដផា និងត្រប់ដផាមឈើ 
បដនា សដណែ ក និងត្រប់្ញ្ញជារិ។ 

មៅទីម ោះមានហាងរូចៗ មានស្អលម ៀន និងត្ពោះវហិា មសមវនមែយ អារ់មវនទីសៃ 
មៅមលើននាំ។ ពួកមគមផ្តែ ោះបែូ មៅវញិមៅេកនូវអវីដែលពួកមគម្វើ និងោាំែុោះបាន។ពួកត្បុសៗ
ខាោះបានមៅម្វើកា មៅកនុងទីត្កុង បានយក  បស់ ប ដែលពួកមគេិនអាចផលិរមោយ
ខាួនឯងេកមផ្ើ។ ត្កុេត្គូមពទយបានេកចក់ថាន ាំកា ពា ជាំងឺឲ្យពួកមគ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. មៅមពលដែលត្កុេត្គូមពទយបានេកែល់នូេិសៃឹងដែលស្អអ រ និងមានសណ្តែ ប់

ធាន ប់ ពួកមគបានម ៀបចាំថាន ាំ និងថាន ាំកា ពា ជាំងឺ ោក់ដវនតារាំម ៀបរន  ម ើយត្គូមពទយម្ាញ
បានោក់ឧបក ណ៍មៅមលើរុ។ ពួកមគមត្រៀេខាួនជាមស្សច មែើេបីពាបាលអនកជាំងឺ។ 
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េនុសសខាោះេកអងគុយមៅមលើមៅអី ប ុដនែ េិនមានេនុសសរត្េង់ជួ  ង់ចាំមត្ចើនមទ។ 
មកាងៗេកមេើលពីអវីដែលកាំពងុមកើរម ើង ប ុដនែ ម្ាញ បស់ពួកមគមៅលអ ម ើយរា នអនក
ណ្តកអក ឬម ៀ សាំមបា ម ើយ។ េនុសស ្ ាំមពញវយ័ក៏មៅមានម្ាញលអ រា នអនកណ្ត
មាន ក់មានម្ាញពុកឬខូចម ើយ ម ើយក៏រា នអនកណ្តមាន កត់្រូវែកម្ាញដែ ។ តាេពិរ
មៅ មពទយម្ាញេិនមានកា ងា អវីដែលត្រូវម្វើ ពួកមគក៏មៅជិោះទូកមលងមេើលនូេិម ោះ។ 

ត្គូមពទយមានអនកជាំងឺដរមាន ក់គរ ់គឹបុ សមាន ក់ដែលមាន បួសមៅមជើង បស់ររ។់ 
រា នអនកណ្តមាន ក់មលើស ទេងន់ម ើយ។ រា នអនកណ្តមាន ក់មានជាំងឺេកពីទតី្កុងម ើយ។ 
ទីម ោះរា នជាំងឺមបោះែូង រា នជាំងឺេហា កី ទឹកម េដផអេ ឬមញៀនថាន ាំម ើយ។ អស្អច  យ
ណ្តស់! េនុសសមាន មៅទីម ោះសបាយ កីរាយ ម ើយមានសុខភាពលអណ្តស់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៦. មៅតាេផាូវត្រ ប់មៅផៃោះវញិ ត្កុេត្គូមពទយបានម្វើកា មត្បៀបម្ៀបនូេិចាំនួនននេះ។ 

អនកនូេិជាញរិនឹងរន  ពួកមគគឺជាេនុសសត្បមនទដរេយួ។ ប ុដនែ 
សុខភាព បស់ពួកមគេិនែូចរន មទ។ មរើមានអវីខុសរន មៅ ន៎? អវីដែលខុសរន ម ោះគឺ
អវីដែលពួកមគបានោក់ចូលមៅកនុងខានួ បស់ពកួមគ។  

អនកមៅនូេិដត្ពញ ុំាអាហា ដែលចត្មាញ់ែូចជា៖ អងក សាំ ទិធ (ស) សក ស ខ្លា ញ់ ស្អច់ 
សូោ ស្ស្អមបៀ  ម ើយនិងអាហា ដែលដផអេៗជាមត្ចើន។ អនកនូេិ្ូបអវដីែលពួកមគចង់
តាេចិរែ មពលណ្តដែលពួកមគនឹកម ើញចង់្ ូប។ មកាងៗមែើ កាន់នាំ្ូប ម ើយនិងទកឹ
សូោនឹក។ កូនដង រនៅទឹកមោោះមរ ម ើយនិងទឹកដផអេោក់មៅកនុងែបឲ្យញ ុំា។ េនុសស
មាន មលើសទេងន់ ម ើយកត្េនឹងហារ់ត្បាណមទៀរ។ េនុសសមញៀនស្ស្អ និងបា ។ី េនុសស
ជាមត្ចើនមស្អកមៅ និងមកើរទុកខ។  

អនកនូេិសៃឹងញ ុំាអាហា ដែលេិនចត្មាញ់ គឺអាហា ពី្េាជារិ។ ពួកមគញ ុំាអាហា ពី
សួនែាំណ្តាំដែលពួកមគោាំបាន។ ភាគមត្ចើនពួកមគ្ូបអាហា បដនា ជាេួយនិងស ុរ 
(ពងទ/ពងមាន់) និងទឹកមោោះពដព សត្មាប់មកាងៗ។ ពួកមគ កត្រីកនុងសៃឹងជាំនសួឲ្យកា 
្ូបស្អច់សរវមផសងមទៀរ។ ពួកមគេិន្ូបមនសជជៈដផអេៗ រា នជារិសក  អាហា ដផអេៗ 
ម ើយពួកមគ្ូបដរទឹក្េាតា ម ើយនិងទឹកដរ (ពីសាឹក/មែើេ ុកខជារិ)។ ពួកមគ
ជាេនុសសដែល កីរាយ។  

នូេិសៃឹងយកគាំ ូតាេសេ័យកាលសួនមអដែន ទាំង បបអាហា  ម ើយនិង មបៀប
 ស់មៅ! ពួកមគមរ ពតាេបញ្ញរែិ បស់ត្ពោះ។ ត្ពោះគេពី  កូ និែូសទី១ ១០ꓽ៣១ បានដចង
ថា “ែូមចនោះ មទោះមបើស ៊ី ឬផឹក ឬម្វើកា អវីក៏មោយ ម ោះចូ ម្វើទាំងអស់សត្មាប់ចមត្េើន
សិ លីអែល់ត្ពោះចុោះ។” 
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នូេិសៃឹងបានម្វើតាេដផនកា  បស់ត្ពោះ ម ើយ ងាវ ន់ដែលពួកមគទទួលបានគឺ
សុខភាពលអបាំផុរ។ អនកក៏អាចទទួលបានែូមចន ោះដែ  មបើសិនជាអនកត្ពេ ស់មៅតាេ
 មបៀបដែលម្វើឲ្យមានសុខភាពលអម ោះ។ 

 
សញ្ញ ដនកា យាងេកវញិ បស់ត្ពោះមយស ូ 
មន សសជានគ្ចើន សាម នថាពិភពនោកនងឹគ្តូវបញ្ាបឆ់ាប់ៗ។ ពួកនរនមើលន ើ ម្ចន

បញ្ហា ជានគ្ចើននៅកែ ង ពិភពនោក។ អែកខ្លេះនិយាយថា ពិភពនោកនយើងនឹងនៅ
រង់វងសជានរៀងរ្ូត។ នតើនយើងអាចដឹងបាន នដាយរនបៀបណា? នយើងបានសិកានៅ
កែ ងនមនរៀនម នន ើ្យថា គ្ពេះគ្រង់គ្ជាបព៊ីអនារត ន ើ្យគ្រង់បានគ្បាប់នយើងអុំាព៊ីវានៅ
កែ ងគ្ពេះរមព៊ីរ។ គ្ពេះជាម្ចា ស់បានឲ្យសញ្ហញ យា ងជាក់ោក់ដល់នយើងនៅកែ ងគ្ពេះរមព៊ីរ
នដើមប៊ីជួយឲ្យនយើងដឹងថា នពលនវោបញ្ាប់នននោកិយោន់ផ្តជិតមកដល់ន ើ្យ។ 

“ត្ពោះមយ ូវា ត្ទង់ម ើញថា កា អាត្កក់ បស់េនុសសបានចមត្េើនជាមត្ចើនម ើងមៅ
ដផនែី ម ើយអស់ទាំងគាំនិរកនុងចិរែមគក៏សុទធដរអាត្កក់ជានចិចែូមចន ោះ។” (មលកុបបរែិ 
៦ꓽ៥) 

ត្ពោះជាមាច ស់បានមត្ជើសយកបុ សលអមាន ក់ម ា្ ោះថា ណូមអ ម ើយបានត្បាប់ររ់ថា 
ត្ទង់នឹងបាំផ្តា ញពិនពមលកមោយទឹកជាំនន។់ ត្ពោះអមាច ស់បានត្បាប់មលកណូមអឲ្យសង់
ទូកែ៏្ាំេួយ។ ម ោះគឺជាកដនាងសុវរថិភាពដរេួយគរ់មៅមពលដែលទកឹជាំនន់េកែល់។ 

គ្ពេះជាម្ចា ស់បានន្វើោរននេះោលព៊ីម នមតងន ើ្យ  គ្បផ្្លជា៥០០០ឆាែ ុំាម ន ម ននឹង
ពិភពនោកគ្តូវបានគ្របដណ្ត ប់នដាយរកឹជុំានន់ដ៏្ ុំា។ គ្ពេះរមព៊ីរផ្ចងថា ៖ មលកណូមអ
បានកាា យមៅជាអនកអ្ិបាយែ៏អស្អច  យ។ ររ់បានត្ពមានេនុសសមាន  អាំពី កា បាំផាិច
បាំផ្តា ញេួយ ដែលនឹងេកែល់។ ររ់បានអងវ ែល់ពួកមគឲ្យចូលមៅកនុងទូកែ៏្ាំម ោះ
នឹងបាន ួចជីវរិ។ ដរមៅទីបាំផុរ គឺមានដរមលកណូមអ ម ើយនិងត្កុេ ត្គួស្អ  បស់
ររ់ប ុមណ្តណ ោះដែលបានចូលមៅកនុងទកូ  ួេជាេួយនឹងសរវដែលត្ពោះជាមាច ស់ សមត្េច
ត្ពោះទ័យសម្ងាគ ោះ។ 

ត្ពោះគេពី ត្បាប់អាំពីលទធផលែ៏ដសនអាត្កក់ꓽ “ត្គប់ទាំងស្អចដ់ែលកាំម ើកមៅដផនែ ី
មទោះទាំងសរវម ើ  សរវស្សុក សរវដត្ព ម ើយត្គប់ទាំងសរវដែលលូនវា មៅែី និង
េនុសសក៏ស្អា ប់ទាំងអស់ដែ ” (មលកុបបរែិ ៧ꓽ២១)។ 

កា បាំផាិចបាំផ្តា ញនឹងេកេែងមទៀរ ម ើយមយើងត្រូវដរមត្រៀេខាួន។ ម ឿងម ោះ គឺមាន
មៅកនុងត្ពោះគេពី ជាកា ត្ពមាន។ វាបានត្បាប់មយើងថា មៅមពលចុងបញ្ចប់ ត្គប់យា ងនឹង 
ែូចកាលពីសេ័យកាល បស់មលកណូមអម ោះដែ ។  

………………………………………………………………………………………………………… 

 



17 

មរើអនកចងចាំមទ ូបែ៏្ាំមៅកនុងសុបនិ បស់មសែចមនប ូមកនស្អអាំពនីគ ដនពនិពមលក 
មនោះ? មរើចាំអាំពីែុាំែាែ៏្ាំដែលបានបាំផ្តា ញ ូបម ោះមទ? សេ័យកាលដនែុាំែាែ៏្ាំម ោះ គឺ
ជិរែល់ម ើយ។ គឺមៅចុងបាំផុរដនពិនពមលកដែលមយើងបានែឹង នងឹម ើយ។ មរើ
មានអនកណ្តបាន ួចជីវរិពីវាដែ ឬមទ? 

មានផាូវេួយដែលឲ្យមយើងបានសម្ងាគ ោះ។ គឺមានមៅកនុងត្ពោះគេពី មនោះម ើយ ដែល
ជាស្អ  បស់ត្ពោះេកកាន់មយើង។ ទាំងមនោះគឺជាត្ពោះបនៃូលែល៏អបាំផុរមៅកនុងត្ពោះគេព ីទាំង 
េូល ៖ “ែបិរត្ពោះត្ទង់ស្សឡាញ់េនសុសមលក ែល់មេា ោះបានជាត្ទងត់្បទនត្ពោះរាជបតុ្តា 
ត្ទង់ដរ១ មែើេបីឲ្យអនកណ្តដែលមជឿែល់ត្ពោះរាជបតុ្តាម ោះ េិនត្រូវវ ិសម ើយ គឺឲ្យ
មានជីវរិអស់កលបជានិចចវញិ” (យ ូហាន ៣ꓽ១៦)។ 

មរើន ណ្តជាត្ពោះរាជបុត្តាដនត្ពោះ? ត្ពោះគេពី បានត្បាប់មយើងអាំពីត្ពោះ េត្ទងថ់ា 
“មយស ូ”។ ត្ទង់គង់មៅមលើដផនែីមនោះជាង២០០០ឆ្ងន ាំេនុមែើេបីបមត្ងៀនមយើងអាំពី មបៀប 
មត្រៀេខាួនសត្មាប់ជីវរិអស់កលបមៅកនុងនគ ែ៏អស់លកប បស់ត្ពោះអមាច ស់។ ខ្ុាំែឹងថា 
ខ្ុាំចង់មត្រៀេខាួនសត្មាប់កា ម ោះ។ ចុោះអនក? 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

ដែងេួយត្ពោះមយស ូ និងស្អវក័ បស់ត្ទង់មៅត្កុងមយ ូស្អ ិេមេើលមៅត្ពោះវហិា ែ៍ 
ស្អអ រមៅទីម ោះ។ ត្ពោះមយស ូចងអុលមៅវាម ើយមានបនៃូលថា “… អនករាល់រន ម ើញវរថុ
ទាំងមនោះឬមទ? ខ្ុាំត្បាប់អនករាល់រន ជាត្បាកែថា មៅទីមនោះ នឹងរា នែាមៅត្រួរមលើែា 
ដែលេិនត្រូវទាំលក់ចុោះម ោះមទ” (មា ថាយ ២៤ꓽ២)។ 

ពួកស្អវក័មានកា រក់សាុរជាខ្លា ាំង។ ពួកមគេិននឹកស្អា នថាត្ពោះវហិា  បស់ពួកមគ
ត្រូវ បានបាំផ្តា ញម ោះម ើយ។ ពួកមគទូលសួ ត្ទង់ថា “សូេត្បាប់មយើងខ្ុាំ មរើកា ទាំងមនោះ
កាល ណ្តនឹងេកែល់?” (មា ថាយ ២៤ꓽ៣)។ 

ត្ទង់មានត្ពោះបនៃូលរបថា “ែូមចនោះ កាលណ្តអនករាល់រន ម ើញមសចកែីដែលមហារា 
ោនីដញ លបានទយទុក គឺជាមសចកែីសអប់មខពើេ…ម ោះត្រូវឲ្យពួកអនកដែលមៅស្សុក
យូោ រ់មចញមៅឯននាំ” (មា ថាយ ២៤ꓽ១៥-១៦)។ 

ត្ពោះមយស ូបានត្ជាបម ើយថា សត្រូវដែលគួ ឲ្យខ្លា ចនឹងេកត្បឆ្ងាំងជាេួយនឹងត្កុង
មយ ូស្អ ិេ។ វានឹងគួ ឲ្យខ្លា ចខ្លា ាំងបាំផុរ ែល់ថាន ក់មលកោនីដញ លមៅថា “មសចកែី 
សអប់មខពើេដែលបងខូចបាំផ្តា ញ។” 

ត្ពោះមយស ូបានត្ពមានែល់ស្អវក័ បស់ត្ទង់ថា “កាលណ្តអនកម ើញទ័ពេក ចូ  រ់
មៅឯននាំចុោះ។ ចូ បាំមនាចផៃោះអនកមចល បាំមនាចត្ទពយ្ន បស់អនក ម ើយ រ់យក ួចខាួនមៅ!” 

………………………………………………………………………………………………………… 
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ម ឿងមនោះបានមកើរម ើងកាលពី២ឬ៣ឆ្ងន ាំមត្កាយេក។ ត្ពោះមៅអ្ិរាជ  ូម្ច ុំាងបាន
បញ្ជូ នទ័ពែ៏ខ្លា ាំងពូដកេក។ អនកមែើ តាេត្ពោះមយស ូជាមត្ចើន ក់បានម្វើកា សមត្េចចិរែ 
ែ៏ត្រឹេត្រូវ។ ពួកមគបាន រ់មនៀសខាួនមៅឯរាំបនន់នាំ។ អនកដែលសមត្េចចិរែខសុ គិរថា 
ពួកមគមានសុវរថិភាពមៅកនុងកាំដផងែ៏្ ាំដនត្កុងមយ ូស្អ ិេ។ ប ៃ ប់េក ទ័ព  ូម្ច ុំាងបាន 
មឡាេព័ទធជុាំវញិពួកមគ ម ោះ ួសមពលនឹងមគចខាួនម ើយ។ 
  ម ោះគឺជាមពលែ៏អាត្កក់មៅត្កុងមយ ូស្អ ិេ។ មានេនុសសរាប់ពាន់ កប់ានស្អា ប់ 

មោយស្អ ដរកា អរ់ឃ្លា ន និងជាំងឺ។ អស់អនកដែលបាន ស់រានមានជវីរិគឺសថិរមៅកនុង 
ភាពមត្រោះថាន ក់។ ពួកមគបានត្បត្ពឹរែម ឿងដែលអាត្កក់បាំផុរ ផ្ដលមយើងេិនអាចនឹង 
និយាយមៅកនុងកា ត្បជុាំមនោះ មែើេបីឲ្យមានជីវរិ ស់មៅ។ 

ទីបាំផុរ មៅកនុងឆ្ងន ាំ៧០មត្កាយគ.ស. ទ័ពក៏បានសាំ ុកចូល។ ោរននាេះបាននកើតន ើង  
ដូចផ្ដលគ្ពេះនយស ូបានទាយរ កផ្មន។ គ្ពេះជាម្ចា ស់ផ្តងផ្តនតល់សញ្ហញ គ្ពម្ចនដល់

នយើងជានិចា នដើមប៊ីឲ្យគ្រង់អាចជួយនយើងនរចន តព៊ីោរបុំានលិចបុំាផ្លល  ។ 
 ពួកទហានកាប់សមាា ប់េនុសសទាំងមកាងទាំងចស់។ ពួកមគបានបាំផ្តា ញទីត្កុង

មចល។ ពួកមគបានែុរត្ពោះវហិា  និងវាយបាំបាក់កាំដផងែាែ៏្ាំ ម ើយនិងសស ដែ ។ 
គឺែូចដែលត្ពោះមយស ូបានទយទុក។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
   
ត្ពោះមយស ូបានបមត្ងៀនស្អវក័ បស់ត្ទង់ថា ត្ទង់បានយាងចុោះេកកាន់ដផនែីមនោះ 

មែើេបីចប់មផែើេម ៀបចាំវាសត្មាប់នគ  បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ ែូចែុាំែាមៅកនុងសុបិន បស់
មសែចមនប ូមកនស្អ នគ  បស់ត្ពោះនឹងបញ្ចប់នគ ទាំងឡាយដនពនិពមលកមនោះ។ 

ត្ពោះមយស ូក៏បានត្បាប់អនកមែើ តាេត្ទង់ថា ត្ទង់អងគឯងនងឹយាងត្រ បម់ៅឋាន
សួគ៌ វញិ មែើេបីម ៀបចាំមៅទីម ោះបនែមៅមទៀរ។ ពួកមគត្រូវម្វើកា ងា  បស់ត្ទង់បនែ មៅ
ទីមនោះ។ ត្ទង់បានសនានឹងពួកមគថា “ខ្ុាំនឹងត្រ ប់េកវញិ” (យ ូហាន ១៤ꓽ៣)។ 

ពិរណ្តស់ ពួកស្អវក័ចង់មត្រៀេឲ្យមស្សចសត្មាប់កា យាងេកវញិ បស់ត្ទង់។ ម រុ
ែូមចនោះម ើយបានជាពួកមគទូលសួ សាំណួ ១មទៀរែល់ត្ទងថ់ា “មរើមានទីសាំរល់ណ្តពី 
ត្ទង់យាងេក ម ើយពីបាំផុរកលប?” (មា ថាយ ២៤ꓽ៣)។ 

ដេនម ើយ ពួកមគសងឃឹេថា ត្ទង់នឹងផែល់សញ្ញ សាំរល់ឲ្យពួកមគ ថាត្ទង់នឹងយាង
េកឆ្ងប់ៗ។ គ្រង់បាននតល់សញ្ហញ គ្ពម្ចនដល់នយើង ថាច ងបញ្ាប់ននពិភពនោកននេះជតិ
មកដល់ន ើ្យ ន ើ្យនយើងគ្តូវផ្តផ្សវងរកគ្ពេះ នដើមប៊ីស វតថិភាព និងនសចកត៊ីសនហ្វ គ្ េះ។ 

ដរត្ទង់ដប ជាមានបនៃូលែូចជាមហារា ម ើយផែល់ជា ូបភាពពីត្បវរែិពិនព មលក 
តាាំងដរពីមែើេ  ូរែល់សេ័យកាល បស់មយើង។  
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ត្ទង់មានបនៃូលថា “អនករាល់រន នឹងឮនយិាយពចីាំបាាំង និងែាំណឹងពចីាំបាាំង” (មា ថាយ 
២៤ꓽ៦)។ ត្បវរែិដនត្បមទស   បញ្ជ ក់ថាត្ពោះមយស ូមានបនៃូលត្រូវ។ មានបុ ស និង
ស្តសែី ម ើយនិងកូនមកាងរាប់ យលន ក់ត្រូវបានស្អា ប់មៅកនងុស្ងាគ េ វាងត្បមទសនឹង
ត្បមទស កុលសេព័នធ នឹងកុលសេព័នធមៅពាសមពញពិនពមលក។  

ត្ពោះមយស ូបានមានបនៃូលបដនថេ “មត្រោះអរ់ឃ្លា ន” មៅនឹង ូបភាពដែ ។ ជាែាីេែង
មទៀរ ត្បវរែិស្អស្តសែបានបញ្ជ ក់មទៀរថា ត្ទង់មានបនៃួលត្រឹេត្រូវ។ មានេនុសសរាប់ យ
លន ក់បានស្អា ប់មោយស្អ មត្រោះអរ់ឃ្លា នមៅតាេបណ្តែ ត្បមទស  មៅកនុងពនិព 
មលក។ សូេបីដរមពលឥ ូវមនោះ មានេនុសសចាំនួន២១០០០ ក់បានស្អា ប់ជា ម ៀងរាល់ 
ដែងមោយស្អ មាន បបអាហា េិនត្គប់ត្រន់។ ម ោះគឺមានចាំនួនជាង៧.៥លន កជ់ា
ម ៀងរាល់ឆ្ងន ាំ។ ត្ពោះមយស ូបានទយថា ពិនពមលកនឹងត្រូវទទួល ងនវូជាំងឺ និងមត្រោះ
កាច ចដត្ង  ។ ត្ទង់ពិរជាមានបនៃូលត្រូវ។ ឧទ  ណ៍ែូចជា ត្បដ ល៧០០ឆ្ងន ាំ
េុនកា ស្អា ប់ែ៏ស្អហាវមោយស្អ មត្រោះកាចចដត្ងបានសាំលប់េនសុស៦ ក់កនងុ
ចាំមណ្តេ ១០  ក់មៅរាំបន់អឺ  ុប។ ត្រន់ដរ១០០ឆ្ងន ាំេុន មេមរាគត្គុនផ្តែ ស្អយ បស់
មអសា ញបាន សាំលប់េនុសសចាំនួន២៥លន កក់នុង យៈមពលដរ១ឆ្ងន ាំគរ់! ម ើយ
មយើងមៅេិនទន់ ែឹងថាត្រូវបារ់បង់េនុសសមត្ចើនប ុណ្តណ  មោយស្អ ជាំងឺស្អហាវៗ
ែូចជាមេមរាគ  ្៊ីវ/មអែស៍ ត្គុន្េអ ៊ីបូឡា ត្គុនចញ់ ម ើយនិងជាំងឺជាមត្ចើនមទៀរ
ម ោះមទ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះមយស ូក៏បានត្ពមានែល់អនកមែើ តាេត្ទងផ់ងដែ ថា  ញ្ជួយែីនឹងមកើរមានម ើង

មៅតាេកដនាងេួយចាំនួនមៅជុាំវញិពិនពមលក។ ត្បាកែណ្តស់ មាន ញ្ជួយែីរូចៗរាប់ 
 យ បានមកើរម ើងជាម ៀងរាល់ដែង។ ខ្ុាំមជឿជាក់ថា ត្ពោះមយស ូមានបនៃូល អាំពី ញ្ជួយែី
ដែល បានបាំផាិចបាំផ្តា ញែូច ញ្ជួយែេីួយមៅត្បមទសចិនជិរ៥០០ឆ្ងន ាំេុន ដែលបាន
សាំលប់ េនុសសជាង ៨០០.០០០ ក់។ ឬក៏ ញ្ជួយែីដែលមទើបដរមកើរម ើងនែាីៗ មៅ
ត្បមទសដ ទី មៅកនុងឆ្ងន ាំ២០១០ ដែលបានសាំលប់េនុសសអស់ជាង២២២.០០០ ក់។  

ខ្ុាំមជឿជាក់ថា បទទាំ យ បស់ត្ពោះមយស ូបានម្វើឲ្យអនកមែើ តាេត្ទង់សងឃឹេថា ត្ទង់ 
នឹងយាងេកវញិឆ្ងប់ៗ ម ើយបញ្ចប់បញ្ហ ទាំងអស់ បស់ដផនែីមនោះ ម ើយនិងនគ 
 បស់េនុសស។ ប ុដនែ ត្ទង់បាន ាំឭកែល់ពួកមគអាំពីកា ងា ដែលត្រូវម្វើមែើេបីម ៀបចាំ
សត្មាប់កា យាងេកវញិ បស់ត្ទង់ ម ើយនិងកា េកែល់ដននគ  បស់ត្ពោះជាមាច ស់។  

“ែាំណឹងលអមនោះ ដែលសាំដែងពីនគ  នឹងត្រូវត្បកាសត្បាប់ទូមៅត្គប់កនុងមលកិយ 
ទុកជាទីប ៃ ល់ែល់អស់ទាំងស្អសន ៍ម ោះមទើបនឹងបានែល់ចុងបាំផរុ” (មា ថាយ 
២៤ꓽ១៤)។ ដេន ត្ពោះមយស ូបានផែល់សញ្ញ ដនកា យាងេក បស់ត្ទងឲ់្យែល់ពកួមគ។ 
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ត្ទង់នឹងេិនយាងេកមទ   ូរទល់ដរែាំណឹងលអអាំពីនគ  បស់ត្ទង់ត្រូវបានដចកចយ 
មៅែល់េនុសសមៅ ត្គប់ទីកដនាង ត្គប់ត្ជុងមត្ជាយដនពិនពមលកមនោះ។ ត្ទង់បានត្បាប់ 
មៅស្អវក័ បស់ត្ទង់ថា “ែូមចនោះ ចូ មៅបញ្ចុ ោះបញ្ចូលឲ្យមានសិសសមៅត្គប់ទាំងស្អសន៍
…” (មា ថាយ ២៨ꓽ១៩)។ ពួកស្អវក័បានចប់មផែើេកា ងា ម ោះ ប ុដនែ ពួកមគេិនអាច
បញ្ចប់វា បានមៅកនុងសេ័យកាល បស់ពួកមគ។ពួកមគបានបមត្ងៀនេនុសសែដទមទៀរ
អាំពីត្ពោះមយស ូ ម ើយបានត្បគល់កា ងា ម ោះឲ្យមៅពួកមគ។ កា ងា ត្រូវបានបនែមៅកនុង
កាំ ុងមពល ២០០០ឆ្ងន ាំដនស្ងាគ េ និងមត្រោះអរ់ឃ្លា ន ម ើយនិងមត្រោះកាចចដត្ង និង
 ញ្ជួយែី។ ទីបាំផុរ វាជិរសមត្េចកា ងា ម ើយ។  

អនកមែើ តាេត្ពោះមយស ូកាំពុងម្វើកា ងា មៅពាសមពញពិនពមលក។ ពួកមគ ាំ យក
ែាំណឹងលអមៅកាន់ទីត្កុង្ាំៗ ម ើយនិងទីត្កុងរូចៗ ត្ពេទាំងនូេិរចូៗផងដែ ។ ពួក 
មគបានដចក ាំដលកជាមត្ចើនភាស្អ ម ើយនិងមៅតាេកដនាង  ដែលអនកនិងខ្ុាំេនិ
ដែល ធាា ប់ឮ។ ពួកមគកាំពុងត្បាប់េនុសសមាន នូវអវីដែលខ្ុាំកាំពុងដរត្បាប់អនក ៖ ត្ពោះជាមាច ស់
បាន បញ្ជូ នត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ទង់ គឺត្ពោះមយស ូ មែើេបីម ៀបចាំមយើងសត្មាប់ជីវរិអស់
កលបមៅ កនុងកា េកែល់ដននគ  បស់ត្ទង់។  

………………………………………………………………………………………………………… 
          
េិរែមអើយ ត្ពោះជាមាច ស់ដននគ ឋានសួគ៌ចង់ឲ្យអនកមជឿត្ពោះមយស ូ ជាេិរែនកែិ បស់អនក 

ម ើយជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ ម ើយម្វើឲ្យត្ទង់កាា យ មៅជាត្ពោះអមាច ស់ដនជីវរិអនក។ ត្ទង់
បានផែល់ត្ពោះគេពី ឲ្យមយើង មែើេបីឲ្យមយើងអាច ែឹងអាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ទង់សត្មាប់
មយើង។ ត្ទង់បានអមញ្ជ ើញអនកឲ្យម ៀបចាំខាួន មៅ ស់មៅមៅកនុងនគ  បស់ត្ទង់
ជាម ៀង  ូរ។  
េិរែ សូេស្អែ ប់ឲ្យដេនដទន។ សូេកុាំ ាំលងនូវអវីដែលខ្ុាំម ៀបនឹងត្បាប់ណ្ត មទោះបីជា 

មនាចអវី មផសងមទៀរក៏មោយ។ 
គឺម ឿងមនោះណ្តꓽ អវីដែលអនកបានឮមៅកនុងកា ត្បជុាំមនោះនងឹរា នរដេាយូ អដងវងមទ

សត្មាប់អនក ទល់ដរអនក សមត្េចចិរែទទួលយកកា អមញ្ជ ើញ បស់អនក មទើបវាមាន
រដេាបានយូ អដងវង។ 

មានេនុសសជាមត្ចើនដែលបានម្វើកា សមត្េចចិរែខុស។ 
មរើអនកមានចងចាំពីេនុសសដែលនយិាយថា “មទ” មៅមពលដែលមលកណូមអបាន

អមញ្ជ ើញពួកមគឲ្យចូលកនុងទូក្ាំមែើេបីសុវរថិភាពដែ ឬមទ? 
មរើអនកមានចងចាំពីអស់អនកដែលបានស្អា បម់ៅត្កុងមយ ូស្អ ិេ មោយស្អ ដរពួក

មគបានសមត្េចចិរែេិន រ់មចញ? 
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មៅដែងមនោះ សូេមេតាែ កុាំម្វើកា សមត្េចចិរែខុសអី។ អនកអាចម្វើកា សមត្េចចិរែ
ត្រឹេត្រូវម ើយចូល ួេជាេួយនឹងអនកមានជាំមនឿែល់ត្ពោះរាប់លន ក់មៅជុាំវញិ
ពិនពមលក ដែលពួកមគកាំពុងដរម ៀបចាំខាួនសត្មាប់ជវីរិអស់កលបមៅកនុងនគ  បស់
ត្ពោះជាមាច ស់។ បនែិច មទៀរមនោះ ខ្ុាំនឹងអ្ិស្អឋ ន ដរេុននឹងខ្ុាំអ្សិ្អឋ ន ខ្ុាំចង់ឲ្យអនកមាន
ឱកាសមឆ្ាើយរបនឹងកា  អមញ្ជ ើញ បស់ត្ពោះជាមាច ស់សិន។ 

មរើអនកនឹងនិយាយមៅកាន់ត្ទងម់ៅកនុងចរិែ បស់អនកកនុងមពលឥ ូវមនោះ ម ើយ
និយាយថា ចស/បាទ ខ្ុាំចង់មត្រៀេខាួនសត្មាប់ជីវរិមៅកនុងនគ  បស់ត្ទង់ដែ ឬមទ?  

(ឈប់១ យៈ) 
មរើអនកនឹងត្បាប់ត្ទង់ថា ចស/បាទ ខ្ុាំចង់ម្វើជាអនកមជឿែូចពួកស្អវក័ដែ  ម ើយយក

ត្ពោះ មយស ូម្វើជាត្ពោះអមាច ស់ដនជីវរិ បស់ខ្ុាំដែ ឬមទ? (ឈប់១ យៈ) 
ត្ពោះវ បិតាមៅនគ ឋានសួគ៌ សូេត្ទង់ស្អែ ប់កា អ្ិស្អឋ ន បស់េនសុសមាន ក់ៗមៅ

មវលយប់មនោះ ខណៈមពលដែលទូលបងគាំមយើងខ្ុាំទទលួយកកា អមញ្ជ ើញ បស់ត្ទង។់ 
សូេអ  ត្ពោះគុណត្ទង់ ចាំមពាោះមសចកែីស្សឡាញ់ែ៏្ាំម្ង បស់ត្ទងច់ាំមពាោះទលូបងគាំ
មយើងខ្ុាំ។ ទូល បងគាំ មយើងខ្ុាំែឹងថា ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំជាអនកជាំមនឿែាីមថាា ង។ ទូលបងគាំចង់
ម ៀនបដនថេមទៀរ អាំពីត្ពោះមយស ូ ម ើយនិងម ៀនបដនថេមទៀរអាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ទង់
សត្មាប់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ។ 
សូេមេតាែ ជួយទូលបងគាំមយើងខ្ុាំម ៀបចាំកដនាងមៅកនុងនគ អស់កលប បស់ត្ទង់។ ទូលបងគាំ 
មយើងខ្ុាំអ្ិស្អឋ នសូេមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេមទៀរសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 
មលកុបបរែិ ៦ꓽ៥      មា ថាយ ២៤ꓽ៣៧-៣៩     លូកា ២១ꓽ២៥  ្ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ២-៥ 
មលកុបបរែិ ៧ꓽ២១          មា ថាយ ២៨ꓽ១៩      យ ូហាន ១ꓽ១១   ្ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៣ 
មអស្អយ ៥១ꓽ៦      លូកា ១៧ꓽ២៨,៣០     យ ូហាន ៣ꓽ១៦   យូោ ១ꓽ៧ 
មា ថាយ ២៤ꓽ១៧,១៨     លូកា ២១ꓽ១១,២៣     យ ូហាន ១៤ꓽ៣   វវិ ណៈ ១៤ꓽ៦ 
មា ថាយ ២៤ꓽ២៣,២៤     លូកា ២១ꓽ២០                              ូេ ១ꓽ២៦,២៧   មា ថាយ ២៤ꓽ៣៣,៣៤ 
លូកា ២១ꓽ២២,២៤                 ដែសា ូនិចទី១ ៥ꓽ៣ 

  
លាំ ាំពិភាកា 

ដបបដផនជីវរិ-ម ឿងមត្ពងនិទនអាំពីនេូិចាំននួ២ 
១. មរើអនកនូេិដត្ពញាំអាហា ត្បមនទណ្ត? 
២. មរើអនកនូេិដត្ពមានជាំងឺអវីខាោះ? 
៣. មរើដបបដផនជីវរិ ស់មៅ បស់អនកនូេិសៃឹងខុសដបាកពីដបបដផនជវីរិ ស់មៅ បស់អនកនេូិដត្ពែូចមេែចខាោះ? 



22 

 
សញ្ញ ដនកា យាងេកវញិ បស់ត្ពោះមយស ូ 

១. ម រុអវីបានជាត្ពោះជាមាច ស់បាំផ្តា ញដផនែីមោយស្អ ទឹកជាំននយ់ា ង្ាំ? 
- មលកុបបរែិ ៦ꓽ៥ 

២. មរើមយើងអាចសម្ងាគ ោះផុរពីកា បាំផ្តា ញចុងមត្កាយ បស់ពិនពមលកមនោះបានមោយ មបៀបណ្ត? 
- យ ូហាន ៣ꓽ១៦ 

៣. មរើឥ ូវមនោះត្ពោះមយស ូមៅទីណ្ត ម ើយមរើមយើងែឹងមោយ មបៀបណ្តថា ត្ទង់នឹងយាងេកកានដ់ផនែី
េែងមទៀរ?  

- យ ូហាន ១៤ꓽ១-៣ 
៤. មរើកា ងា អវីដែលត្រូវបញ្ចប់ េុននឹងត្ទង់យាងត្រ បេ់កវញិ? 

  - មា ថាយ ២៤ꓽ១៤ 
៥. មរើអនកយល់ែូចមេែចអាំពីចុងបាំផរុដនមលកយិដែលមយើងែងឹមនោះ? 
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មេម ៀនសុខភាព ទី៣ - ្យូង (អនកពាបាលដបប្េាជារិ) 

  
១. ្ យូង គឺជាថាន ាំពាបាលដបប្េាជារេិួយកនងុចាំមណ្តេថាន ាំ្េាជារិមផសងមទៀរ 

ម ើយមគបានមត្បើវាម្វើជាថាន ាំ ពាបាលអស់ យៈមពលរាប់ពាន់ឆ្ងន ាំេកម ើយ។ វាេិនដែា 
េិនម្វើទុកខ ងាយស្សួលទុកោក់ ម ើយស្សួលមត្បើ ត្បាស់ទាំងមៅមលើេនុសស 
ម ើយនិងសរវ។ 

ជាង២០០ឆ្ងន ាំេុន មានអនកវទិាស្អស្តសែជនជារិបារាាំងព ី ក់  កម ើញថា ្ យូងអាច
ជួយសម្ងាគ ោះជីវរិេនុសសមាន ក់ដែលត្រូវថាន ាំពុលបាន។ មែើេបីបញ្ជ ក់ឲ្យែឹងកា ពិរពីម ឿង
មនោះ ពួកររ់ទាំងពី  ក់បានញ ុំាទកឹេួយដកវដែល មានលយជាេួយមេៅ្យូងេយួ
ស្អា បត្ពាមពញ ដែេទាំងលយថាន ាំពុលខ្លា ាំងជាេយួមទៀរ គឺថាន ាំពុលខ្លា ាំងដែលអាច 
សាំលប់េនុសសជាមត្ចើន ក់បាន។ េនុសសមានកា ភ្ាក់មផអើលជាខ្លា ាំង ពួកមគចាំមេើល
អនកទាំងពី ស្អា ប់ ប ុដនែ ពួកររ់ទាំងពី េិនស្អា ប់។ ្ យូង វាស្សូបជារិពុលមចញពី
រាងកាយ ម ើយបានកា ពា ជីវរិពួកររ់។ 

 
មរើ្យូងជាអវី? 
្យូងមវជជស្អស្តសែ គឺម្វើម ើងមោយកា ែុរអុសសងួរ ឬក៏ត្រមឡាកែូងមៅកនុង

សីរុណហ ភាពខពស់ ៧០០ អងា មស(កាំមៅមៅែ ខ្លា ាំង)។ មៅមពលដែលអុសមឆ្ោះសពវលអ
ម ើយ មគយកគាំ បម្វើអាំពីដែក ឬក៏ែីឥែឋមៅត្គបពីមលើ មែើេបីការ់បនថយអណ្តែ រមនាើង
ភាា េៗ ម ើយឲ្យវាមឆ្ោះងាំ។ វា ួចរាល់ មៅមពលដែលដផសងពណ៌មលឿងដត្បេក ពណ៌ថាា ។ 

 ្យូងត្បមនទមផសងមទៀរ ែូចដែលមគមត្បើត្បាស់មៅកនុងមរាងចត្ក ម ើយនិង
សត្មាប់ចាំអិនមត្បងឥនធនៈ ឬក៏ែុាំ បនៃោះមផសងៗ(ឥែឋ…)ឬក៏អាហា ដែលមខ្លា ច គឺេិនអាច
មត្បើត្បាស់ម្វើជាថាន ាំបានម ើយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. មែើេបីម ៀបចាំម្វើ្យូងមៅផៃោះ ចូ មត្បើអុសដែលមឆ្ោះមខ្លា ចមមា  ទេងន់ស្ស្អល។ កិនវាឲ្យ

មៅជាមេៅ្យូង (មពលកិនវា ចូ  ត្គបមារ់ និងត្ចេុោះ បស់អនក)។ ចូ  មាង ប់មេមរាគមោយ
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ែុរកាំមៅវាមៅកនុងខៃោះដែលមានគាំ ប ឬមៅកនុង  ចាំនួន១៥  ទី។ ត្រូវ កាវាទុកមៅកនងុ
ែបដកវ ឬកាវ កាំប ុងបិទជិរ ដែលខយល់េិនអាចចូលបាន។ វាអាចទុក បានយូ  ម ើយ
មត្បើជាថាន ាំពាបាលមៅកនុងត្រមានអាសននបាន។ 

 
ត្បយ័រន ꓽ  កុាំឲ្យមេៅ្យូងចូលកនុងដននក ឬក៏ត្ចេុោះ ឬក៏ប ោះមលើសមេាៀកបាំពាក់។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. កា មត្បើត្បាស់ដផនកខ្លងកនុងរាងកាយេនុសស និងសរវកត្េិរដែលត្រូវមត្បើ ៖ 
េយួត្កិរ គឺមេៅ្យូង១ស្អា បត្ពាបាយមពញ(មសាើនឹងទាំ ាំដនពងមាន់េួយ) កូ ជាេួយ

នឹងទឹក១/៣ ឬ៤០ត្រប់ដន្យូងសកេា។ 
កត្េិរសត្មាប់កុមា  គឺមេៅ្យូងេួយស្អា បត្ពាបាយកត្េិរ១លយជាេួយនឹង

ទឹកសុទធ។ មបើសិនជាកូនងា េិនត្ពេ្ូបមទ ចូ មត្បើខ្លន រេនុសស្ាំ កូ មេៅ្យូងជាេួយ
នឹងទឹក១ដកវ  ួចម ើយទុកឲ្យមេៅ្យូងម ោះ ងចុោះមៅបារដកវ។ ចូ ឲ្យកូនងា ្ូប
ទឹកថាា ម ោះមៅ។ 

 
បញ្ហ មពាោះមវៀន 
•  សត្មាប់ខយល់កនុងមពាោះមវៀន ម ើេមពាោះ ចង់កអួរ ឬក៏កអួរ ចូ មត្បើ១ខ្លន រម ៀងរាល់ 

៦មមា ងេែង  ូរ ទល់ដរជា ឬក៏  ូរទល់ដរលេកម ើងពណ៌មមា ។ 
•  សត្មាប់កា រាគ ូស ចូ មត្បើ១ត្កិរលយជាេួយនឹងទឹកមៅែ  ២ែងកនុង១ដែង ជាេួយ

នឹងមនសជជៈសត្មាប់ជួយបាំមពញជារិទកឹ ម ើយនិងទឹក្េាតា។ មៅកនុងក ណី្ងន់្ង  
ត្រូវសអាំ្យូងមៅមលើមពាោះ។ ចូ ម្វើតាេកា ដណ ាំសត្មាប់ពាបាលែាំមៅ។ 

 
សត្មាប់កា ពុល 
• ភាា េៗ ត្រូវឲ្យ្យូង៣កត្េិរជាេួយនឹងទឹកមៅេនុសស្ាំមពញវយ័ដែលនឹក

ថាន ាំពុលចូលមៅកនុងខាួន ឬក៏មត្បើថាន ាំមញៀនមលើសកត្េិរ ថាន ាំមពទយ ស្អ ធារុគីេី ឬក៏ ុកខជារិ
ដែលពុល។ (្យូង េិនមានត្បសិទធភាពបនាបជារពិុលសត្មាប់កមុា ដែលបានញ ុំា
ថាន ាំជារិដែក បស់មាែ យមគម ោះម ើយ។) 

• ្យូងមានត្បសិទធភាពបាំផុរ មៅមពលដែលឲ្យនឹកមៅកនុងកាំ ុង យៈមពល១មមា ង
េុននឹងថាន ាំពុលឬជារិ ពុលចកមចញពីត្កពោះមៅ។ 

្យូងេិនមាន សជារិ ប ុដនែ អាចមត្គើេ ម ើយពិបាកនឹងមលប។ មបើសិនជាកអួរ 
ត្រូវឲ្យអនកជាំងឺនឹកេែងមទៀរ   ូរទល់ដរឈប់កអួរ។ ត្រូវដរនឹកទឹកសុទធតាេមត្កាយ
ចាំនួន១-២ដកវ។ 
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ត្បយ័រន ꓽ  ចូ កុាំឲ្យ្យូងមៅអនកជាំងឺដែលសនាប់ ឬេិនែឹងខានួ ពីមត្ពាោះមគេិនអាចមលប
ចូលបាន។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. កា មត្បើត្បាស់មត្ៅខាួនសត្មាប់េនុសស និងសរវ 
ដត្កេ្យូង (មេៅ្យូងលយជាេួយទឹកមសើេៗម ើយខ្លប់) 

មានត្បសិទធភាពចាំមពាោះពស់ចឹក សរវទិច  បួស  លក និងែាំមៅ។ 
មែើេបីម្វើដត្កេ្យូង 

ោក់មេៅ្យូង២ស្អា បត្ពាបាយលយជាេួយនឹងទកឹ២ស្អា បត្ពាបាយ។ មបើសិនជាមាន 
មេៅត្រប់ វាិកស ឬមឆ្ៀ ោក់វាចូល ម ើយមត្បើទឹកចាំនួន៤ស្អា បត្ពាបាយ 
មេៅ្យូង២ស្អា បត្ពាបាយ ម ើយនិង មេៅត្រប់ វាិកស ឬមឆ្ៀចាំនួន២ស្អា បត្ពាបាយ។ 
មេៅត្រប់ពូជទាំងម ោះនឹង កាឲ្យវាមៅមសើេបានយូ ។ ត្រូវមត្បើ ត្កណ្តរ់ដែល 
មានទាំ ាំ្ាំម ើយដវងជាងេុខ បួស៣ែង។ 

•  សរវទិច និងខ្លាំ ꓽ  ែកត្ទនិចមចញ។ ោក់ដត្កេ្យូងមៅមលើកដនាងដែលត្រូវទិច 
ឬខ្លាំផ្តៃ ល់។ បែូ ដត្កេ     

ម ៀងរាល់១០ ទីេែងកនុង យៈមពល១មមា ងែាំបូង ប ៃ ប់េក េួយមមា ងេែង 
  ូរទល់ដរបារ់ឈឺ។    

ចាំមពាោះកា ខ្លាំមត្ចើនកដនាង ត្រូវពាបាលេុខ បួសនីេួយៗោច់មោយដ កពរីន  
ឬក៏ជូរកដនាងដែលត្រូវ  

  បួសម ោះជាេួយនឹងទឹក្យូង។ 
ពស់ចឹក ឬសរវខ្លាំ ꓽ  ចូរលងេុខ បួសជាេួយនងឹទឹកស្អប ូមចញភាា េៗ។ 

ចូ ម្វើតាេ មបៀបដែលបានម ៀប រាប់ែូចខ្លងមលើ។ 
ទុកបង់ ុាំដែលមានដត្កេ្យូងមពញ១យប ់ម ើយបែូ  មចញមៅមពលត្ពឹក មបើសិនជា 
មៅឈឺ។ 

េុននឹងចប់មផែើេពាបាល ត្រូវនឹកទឹក្យូង១ដកវសិន ម ើយបនែ
ញ ុំាវាម ៀងរាល់៤មមា ងេែង មៅកនុងកាំ ុង មពលកាំពុងពាបាល បួស។ 

 
 
ឧទ  ណ៍មៅកនុងត្ពោះគេពី  
ត្ពោះគេពី និយាយអាំពីបង ុ់ាំសត្មាប់ពាបាល។ មសែចម មសរមកើរបូសែ៏ស្អហាវ 

ម ើយឈឺខ្លា ាំង។ ត្ទង់ដស្សកទូលអងវ ែល់ត្ពោះជាមាច ស់ 
ម ើយត្ពោះជាមាច ស់បានទរម ើញទឹកមនត្តាត្ទង់ ក៏បានមឆ្ាើយរបនឹងកា អ្ិស្អឋ ន 
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 បស់ត្ទង់។ ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បាប់ត្ទង់ឲ្យម្វើថាន ាំបិទេខុ បួសអាំពដីផាលវ  
ម ើយយកេកបិទពីមលើបូសម ោះ។ ត្ទង់ក៏ បានជាសោះមសបើយ (មអស្អយ ៣៨ꓽ១-៥)។ 
ត្ពោះមយស ូម្វើថាន ាំបិទេុខ បួសអាំពីែីឥែឋ មែើេបីពាបាលដននក បស់ប ុស មាន ក់(យ ូហាន 
៩ꓽ៦,៧)។ 

្យូងអាចម្វើជាដត្កេបិទបានយា ងលអ។ វាស្សូបយកជារិពុលមចញ 
មែើេបីជួយឲ្យរាងកាយពាបាលខាួនវាបាន មោយខាួនឯង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥.  មបៀបម្វើបង់ ុាំដត្កេ្យូងបិទ បួស 
 
ម្វើដត្កេ្យូងឲ្យត្គប់សត្មាប់ត្គបែណែ បព់ីមលើេុខ បួសឲ្យជិរ (សូេមេើលតាេវិ្ ី

ដែលបានម ៀបរាប់ខ្លងមលើ)។ ដវក និងពត្ងាយដត្កេ្យូងមៅចាំកណ្តែ លដផៃត្កណ្តរ់
ដែលមានកត្មាស់ ៦េ.េ. (១/៤អ ៊ីង) ម ើយមាន ទាំ ាំ្ាំជាងេុខ បួសបនែិច។ 

បរ់ត្កណ្តរ់ទាំង៤ត្ជុងពីមលើដត្កេ្យូងឲ្យមចញជាត្ទងត់្ទយែូចមស្ស្អេសាំបុត្រ។ 
បិទបង់ ុាំដែលមានដត្កេ្យូងម ោះមៅមលើដសបកមៅចាំកណ្តែ លកដនាងដែលត្រូវ 

ពាបាល។ 
 ុ ាំែង់បាា សៃិច ឬក៏ត្កោសដកវមែើេបី កាសាំមណើ េ បស់ថាន ាំ។ 
 ុ ាំត្កណ្តរ់ស្អអ រ ម ើយសងួរពីមលើែង់បាា សៃិចមែើេបី កាកាំមៅ។ បិទបង់សអិរ ឬដខស

ត្កណ្តរ់ ចងកុាំឲ្យ ថាន ាំបិទម ោះ បូរ។  
 
សត្មាប់ និងកា  លក ꓽ  បិទបង់ដត្កេ្យូងមៅមលើេុខ បួសចាំនួន៤មមា ង ែកមចញ

 យៈមពល២មមា ង បិទ៣ែងកនុង១ដែង។ មពលយប់ត្រូវទុកវា  ូរែល់ត្ពឹក។ រាល់បង់
 ុាំនីេួយៗត្រូវោក់ដត្កេ្យូងែាី។ រាល់មពលបែូ បង់ ុាំ ត្រូវនឹកទឹក១ដកវ។ ត្រូវម្វើដបបមនោះ
  ូរទល់ដរជាសោះមសបើយ។ 

្យូង គឺជាថាន ាំពាបាលែ៏លអបាំផុរ ប ុដនែ មបើសិនជាេិនមាន ឬ កេិនបានមទ អាចម្វើថាន ាំ
បិទអាំពីែាំ ូងបារាាំងមៅទាំងសាំបក ជាកាំមទច ឬក៏ឈូសឲ្យរូចៗ។   

ត្ពោះជាមាច ស់គឺជាត្គូមពទយពាបាលែ៏អស្អច  យ។ ត្រូវអ្ិស្អឋ នសុាំអាំណ្តចពាបាល
ពិមសស បស់ត្ទង់ ឲ្យ ត្បទនព ែល់កា ងា  បស់អនកជានិចច។ សូេអរ់្ារ់បនែិច។ 
្េាជារិ ម្វើកា សនសឹេៗមៅតាេសត្េួល េិន ត្បញប់ត្បញល់ម ើយ។ 
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កា យាងេកជាមលើកទី២ បស់ត្ពោះមយស ូ   
មៅកនុងមេម ៀនេុន មយើងបាននិយាយអាំពីទឹកជាំននែ់៏្ាំដែលបានបាំផ្តា ញមលកយិ។ 

ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បាប់មលក ណូមអ ឲ្យសង់ទូកែ៏្ាំេួយមែើេបីសម្ងាគ ោះ ខាួនររ់ 
ម ើយនិងត្កុេត្គួស្អ ។ មលកណូមអបានបមត្ងៀនត្បាប់អស់ យៈមពល ១២០ឆ្ងន ាំ 
ខិរខាំពាយាេបញ្ចុ ោះបញ្ចូលេនុសសែដទឲ្យចូលមៅកនុងទូកជាេួយររ។់ ររ់បាន
ត្បាប់ពួកមគថា វាគឺជាផាូវដរេួយគរ់ដែលអាចមចៀសផុរពីកា បាំផ្តា ញដែល នឹងេក
ែល់បាន។ 

មរើអនកចាំបានមទនូវអវីដែលបានមកើរម ើង? (ឈប់បនែចិ) ត្រូវ ម ើយ។ ទឹកជាំនន់ 
បានេកែល់។ ពិនពមលកត្រូវបានបាំផ្តា ញ។ ម ើយមានដរមលកណូមអ ម ើយ និង 
ត្គួស្អ  បស់ររ់ប ុមណ្តណ ោះដែលបានសម្ងាគ ោះ។ េនុសសមផសងមទៀរ បានស្អា ប់មៅកនុង 
ទឹកជាំនន់ែ៏ស្អហាវម ោះ។ 

មរើម រុអវីបានជាវាមកើរមានម ើង? ត្ពោះគេពី បានត្បាប់មយើងថា “ត្ពោះមយ ូវា ត្ទង់
ម ើញថា កា អាត្កក់ បស់េនុសសបានចមត្េើនម ើងមៅដផនែី”(មលកុបបរែិ ៦ꓽ៥)។ 

មរើអនកគិរថា ត្ពោះជាមាច ស់បានម ើញអវីខាោះ មៅមពលដែលត្ទង់ទរមេើលេកឯពិនព
មលក បស់មយើងសពវដែង? 

ត្ទង់ម ើញត្បមទសនីេួយៗត្បឆ្ងាំងរន ។ 
ត្ទង់ម ើញត្គួស្អ  ម ើយនិងត្កុេបកសពួក ម ើយនិងកុលសេព័នធ វាយត្បហា  រន  

មៅវញិមៅេក។ 
ត្ទង់ម ើញភាពសអប់មខពើេ អាំមពើ ិងា អាំមពើមនវ កេា ម ើយនិងកាប់សាំលប់។ 
ត្ទង់ម ើញកា នូរកុ ក និងកា មបាកត្បាស់ ម ើយនិងកា លួច។ 
ត្ទង់ម ើញេនុសសសាំលប់រន មៅវញិមៅេក មោយស្អ ដរ ស្អស ។ 
ត្ទង់ម ើញអនកមាន ាំមលនបាំពាន ឬម្វើបាបែល់អនកត្កីត្ក។ 
ត្ទង់ម ើញស្តសែី និងកុមា ត្រូវបានមគទិញ និងលក់ែូ ម្វើជាំនួញខ្លង ផាូវមនទ។ 
ពួកអនកែឹក ាំ និង ោឋ និបាលមៅមលកិយមនោះ ហាក់បីែូចជាេិនអាចបញ្ឈប់នវូ 

ម ឿងទាំងមនោះបានមទ។ េិរែទាំងឡាយ មរើអនកយល់ស្សបនឹងខ្ុាំមទថា វាែល់មពលដែល
ត្ពោះជាមាច ស់ត្រូវ្នត្ពោះបាទចូលេក មោោះស្ស្អយេែងមទៀរ ែូចកាលដែលត្ទង់បាន
ម្វើមៅសេ័យកាល មលកណូមអែូមចន ោះដែ ឬ? (ផ្តអ កបនែិច) 

មរើវាេិនដេនជាមពលសត្មាប់ត្ពោះមយស ូយាងេកវញិ ម ើយបញ្ចប់នគ  បស់ 
េនុសស ម ើយោក់នគ  បស់ត្ទង់ ដែលជានគ ឋានសួគ៌ជាំនួសនគ ទាំងម ោះមទឬអី? 
វានឹងកាា យជានគ ដែលមៅគង់វងសជាម ៀង  ូរ ដែលរា នកា សអប់មខពើេ ឬស្ងាគ េ 
ឬក៏បទឧត្កិែឋម ោះម ើយ។ ដរជានគ  ដែលនឹងមានសនែិភាព និងកែីអាំណ  ម ើយនិង
មសចកែីស្សឡាញ់ជាម ៀង  ូរវញិ។ 
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ខ្ុាំមានែាំណឹងែ៏អស្អច  យ! មពលមវលជិរែល់ម ើយ! មបើសិនជាអនកមៅទីមនោះ មៅ
កនុងមេម ៀនចុងមត្កាយកាលពីដែងេុន អនកចាស់ជាែឹង ួចមៅម ើយ។ ត្ពោះមយស ូយាង
ត្រ ប់េកវញិេែងមទៀរ។ កនុងមពលឆ្ងប់ៗមនោះ។  

អនកខាោះអាចនិយាយថា “ចាំបនែិច។ រា នអវីដត្បត្បួលប ុ ា នមទ។ គឺវាមៅែូមចនោះ ដរ
  ូរេក នឹង ម ើយវាក៏ដរែូមចនោះដរែដែល។” 

មបើសិនជា មនោះគឺជាអវីដែលអនកកាំពុងដរគរិកនងុមពលឥ ូវមនោះ ម ោះ ខ្ុាំមាន ែាំណឹង 
សត្មាប់អនក ꓽ  អនកអាចមៅកនុងត្ពោះគេពី ក៏ថាបាន! 

សូេស្អែ ប់ែាំណឹងមនោះចុោះ ៖ “…មៅជាន់មត្កាយ នឹងមានេនុសស ចាំអកេក ដែល 
មគមែើ តាេមសចកែីប ងត្បាថាន  បស់មគ ទាំងចាំអក ក  ឺយថា មរើមសចកែីសនាពីត្ពោះ 
អងគយាងេកមៅឯណ្ត ែបិរតាាំងពីពួក ពធយុមកាមែកលក់ មៅម ោះត្គប់ទាំងអស់មៅ 
ដរែដែលែូចជាពីកាំមណើ រ មលកិយម ៀងេកដែ  (មពត្រុសទី២ ៣ꓽ៣,៤)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
េនុសសមៅកនុងសេ័យកាលមលកណូមអបានគិរែូមចនោះឯង។ ពួកមគេិនដែល បាន

ម ើញទឹកជាំនន់មទ ម ើយក៏េិនមជឿថាវានឹងមកើរមានម ើងដែ ។ ែូមចនោះម ើយ បាន 
ជាពួកមគេិនទទួលយក នូវអវីដែលមលកណូមអបានត្បាប់ែល់ ពួកមគ។ ម ើយពួកមគ
ក៏េិនទន់បានមត្រៀេខាួន សត្មាប់កា បញ្ចប់ដនមលកិយ បស់ពួកមគ មៅមពលដែល
ទឹកជាំនន់បានេកែល់ដែ ។ គួ ឲ្យស្អែ យ គឺវាែូចរន សត្មាប់េនុសសរាប់លន ក់ មៅ
មពលដែលត្ពោះមយស ូយាងេក និងបញ្ចប់មលកិយមនោះ ែូចដែលមយើងបានែឹង។  

ប ុដនែ វារា នម រុផលលអណ្ត ថាម រុអវីដែលមយើងេិនត្រូវបានមត្រៀេខាួនម ោះ 
ម ើយ។ មយើងមានត្ពោះគេពី ជាត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះ មែើេបីែឹក ាំមយើងម ើយ។ 

អនកគួ ដរចងចាំកាលពីមេម ៀនេុន ដែលថាត្ពោះមយស ូបានយាងេកពីនគ ឋាន 
សួគ៌េកកាន់ដផនែីមនោះ មែើេបីចប់មផែើេម ៀបចាំសត្មាប់កា េកែល់ដននគ  បស់ត្ពោះ។ 
គ្ពេះនយស ូបានបនគ្ងៀនអុំាព៊ីនសចកត៊ីស្សឡា ់របស់គ្ពេះនៅឯនររឋានសួរ៌។ គ្រង់បាន
បនគ្ងៀនពួកនរឲ្យនចេះស្សឡា ់គ្នែ ។ គ្រង់បានពាបាលអែកជុំាងឺជានគ្ចើននាក់ ន ើ្យបាន
បនណ្ត  វញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់នច ព៊ីមន សសននសងៗនរៀត។ គ្ពេះរមព៊ីរគ្បាប់នយើងថា មន សស
អាគ្កក់គ្ចផ្ណ្ននឹងគ្រង់ ន ើ្យបានន្វើរត់គ្រង់នៅនលើន ើឆាក ង។ នដាយសារផ្តគ្ពេះ
នយស ូ រឺជាគ្ពេះរាជប គ្តារបស់គ្ពេះ ផ្ដលបានយាងមកសនហ្វ គ្ េះនយើងនច ព៊ីអុំានពើបាប 
គ្រង់ម្ចនអុំាណាចរស់ព៊ីោរស រតន ើងវ ិ។ គ្រង់ម្ចនគ្ពេះជនមរស់ឥ ូវននេះ ន ើ្យគ្រង់
អាចជួយដល់អស់អែកផ្ដលស ុំាជុំានយួព៊ីគ្រង។់ 
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ត្ទង់បានត្បាប់អនកមែើ តាេត្ទង់ថា ត្ទង់អងគឯងនឹងត្រ ប់មៅឋានសួគ៌វញិ ម ើយ 
ពួកមគត្រូវដរបនែកា ងា  បស់ត្ទង់មៅទីមនោះ។ ត្ទង់បានសនាជាេួយនងឹពកួមគថា “ខ្ុាំ 
នឹងត្រ ប់េក វញិ” (យ ូហាន ១៤ꓽ៣)។ 

ែូចដែលត្ទង់បានមានបនៃូល មពលមវលបានេកែល់សត្មាប់ត្ទង់យាងត្រ ប់ 
មៅនគ ឋានសួគ៌វញិ។ ប ុដនែ េុននឹងយាងចកមចញមៅ ត្ទង់បានម្វើកា ត្ពមានោស់ 
មរឿនពួកមគថា “ចូ ត្បយ័រន ដត្កងអនកណ្ត ាំអនករាល់រន ឲ្យវមងវង។ ែបិរនឹងមានេនសុស 
ជាមត្ចើន យកម ា្ ោះខ្ុាំេកនិយាយថា ខ្ុាំមនោះជាត្ពោះត្គីសៃ ម ើយអនកទាំងម ោះនឹង ាំ 
េនុសសជាមត្ចើនឲ្យវមងវងមចញផង” (មា ថាយ ២៤ꓽ៤,៥)។ ឥ ូវ “ត្ពោះត្គីសៃ” គឺជាម ា្ ោះ 
េួយមទៀរសត្មាប់ត្ពោះមយស ូ។ 

មនោះគឺជាសាំណួ ែ៏សាំខ្លន់េួយ ꓽ  មរើមយើងអាចកា ពា ខាួនមយើងពីកា មបាកត្បាស់ ដបប
ម ោះបានយា ងមោយ មបៀបណ្តមៅ? មរើមយើងអាច កា ពា ខាួនពីកា មបាកបមញ្ោ រ 
ឬក៏ពីកា បមត្ងៀនដកាងកាា យ យា ងែូចមេែច? ខ្ុាំមាន ចមេាើយមៅត្រង់មនោះ ៖ ត្ពោះគេពី  (ចូ  
មលើកត្ពោះគេពី កាន់)។ មនោះគឺជាមត្គឿងកា ពា  បស់មយើង។ មនោះគឺជាកា កា ពា  បស់ 
មយើង។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី មានព័រ៌មានត្គប់យា ងដែលមយើងចងែ់ឹងអាំពីកា យាងេកជាមលើកទី២ 

 បស់ត្ពោះមយស ូ។ ជាកា ចប់មផែើេែាំបូង ខ្ុាំសូេត្បាប់អនក អាំពីអវីដែលបានមកើរម ើង 
មៅមពលដែលត្ទង់បានចកមចញ។ 

ត្ទង់បានគង់មៅជាេួយនឹងស្អវក័ បស់ត្ទង់ ម ើយកនុងមពលដែលពួកមគកាំពុង ដរ
មេើលត្ទង់ “…ត្ពោះបានមលើកត្ទង់ម ើងមៅ  ួចមានពពកេកបាំបាាំងត្ទង់ពដីននកមគ។ 
កាំពុងដែលមគមងើយសាំ ឹងមេើលមៅមលើមេ  កនុងកាលដែលត្ទង់យាងមៅ ម ោះម ើញ 
មាន២ ក់មសាៀកពាក់ស ឈ មៅជិរ និយាយថា <ពួកអនកស្សុកកាលីម មអើយ ម រុ 
អវីបានជាឈ  មងើយមេើលមៅមលើមេ ? ែូមចនោះ ត្ពោះមយស ូមនោះឯង ដែលត្ពោះបានមលើក 
ពីអនករាល់រន ម ើងមៅមលើស្អថ នសួគ៌ ត្ទង់នឹងយាងេកវញិតាេ ដបបែដែល ែូចជាអនក
រាល់រន បានម ើញត្ទង់មៅម ោះដែ >” (កិចចកា  ១ꓽ៩-១១)។ 

េិរែទាំងឡាយ ទាំងម ោះគឺជាពាកយសេែី បស់ពពួកមទវតានិយាយជាេួយនងឹពួក 
ស្អវក័អាំពីកា យាងេកជាមលើកទី២ បស់ត្ពោះត្គីសៃ។ មយើងអាចចាស់ថា អវីដែលពួក 
ររ់បាននិយាយម ោះគឺជាកា ពិរ។ បដនថេពីមលើម ោះ ចូ ស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ពោះគេព ីត្បាប់ 
មយើងមៅកនុងត្ពោះគេពី វវិ ណៈ “មេើល ត្ទង់យាងេកតាេពពក ម ោះត្គប់ទាំងដននកនឹង 
ម ើញត្ទង់…” (វវិ ណៈ ១ꓽ៧)។ 
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កាលដែលត្ទង់បានយាងមចញមៅ មានស្អវក័ បស់ត្ទង់ដរ១ត្កុេរចូ ប ុមណ្តណ ោះ 
ដែលអាចមេើលម ើញត្ទង់។ មពលដែលត្ទង់យាងេកេែងមទៀរ ត្គប់រន នឹងម ើញ 
ត្ទង់។ ត្ទង់បានមានបនៃូលថា “មត្ពាោះែាំមណើ   ដែលកូនេនុសសេក ម ោះនឹងបានែូចជា 
មផាកបម ៃ   ដែលនាឺមផាកៗពីទិសខ្លងមកើរែល់ទសិខ្លងលិចដែ ” (មា ថាយ ២៤ꓽ២៧)។ 

អនកអាចនឹងស្សដេម ើញម ើយដេនមទ? មេ មពា មពញមោយមផាកបម ៃ  ពី មាខ ង
មេ មៅមាខ ងមេ មទៀរ។ ត្គប់រន មេើលម ើញកា ម ោះម ើយ! 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី ត្បាប់ថា “ដរកាលណ្តកូនេនុសសនឹងេក កនុងសិ លីអ បស់មលក មាន 

ទាំងពួកមទវតាប សុិទធទាំងអស់រន  េកជាេួយ ម ោះមលកនឹងម ើងគង់មលើបលា័ងក 
 ុងម ឿងឧរែេ បស់មលក” (មា ថាយ ២៥ꓽ៣១)។ 

សូេស្អែ ប់ ꓽ  “ម ើយមលកនឹងចរ់ពួកមទវតា បស់មលកឲ្យេក មោយសូ ផាុាំដត្រ
ជាខ្លា ាំង មទវតាទាំងម ោះនឹងត្បេូលពួកម ើសតាាំង បស់មលកពទីិសទាំង៤ ចប់តាាំង
ពីមជើងមេ មាខ ង   ូរែល់មជើងមេ មាខ ង” (មា ថាយ ២៤ꓽ៣១)។ មរើម ឿងមនោះអាចមាន
ន័យយា ងណ្ត? មរើអនកណ្តជា “ពួកម ើស តាាំង បស់ត្ទង់”? 

េិរែទាំងឡាយ ម ឿងមនោះនិយាយអាំពីរាស្តសែបស់ត្ទង់។ េនុសសែូចពួកមយើង ដែល 
បានសមត្េចចិរែមជឿ និងទុកចិរែមលើត្ទង់។ អស់អនកដែលបានយកត្ទង់ម្វើជាត្ពោះ 
អមាច ស់ដនជីវរិ បស់ពួកមគ។ មទវតា បស់ត្ទង់នឹងត្បេូលមយើងទាំងអស់រន  ពីត្គប់ 
ត្បមទស និងជារិស្អសន៍ ពីត្គប់ទីត្កុង និងមខរែ ម ើយនិងនូេិពាសមពញពិនព 
មលក។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មានជាមត្ចើនមទៀរ។ “មត្ពាោះត្ពោះអមាច ស់ត្ទង់នឹងយាងចុោះពសី្អថ នសួគ៌េកមោយ 

ដស្សកបងាគ ប់១ត្ពោះឱសឋ ទាំងមានឮសាំម ងេហាមទវតានិង ដត្រ បស់ត្ពោះផង ម ោះ 
ពួកស្អា ប់កនុងត្ពោះត្គីសៃនងឹ ស់ម ើងវញិជាេុនបងអស់”(ដែសា ូនចិទ១ី ៤ꓽ១៦)។ 

មនោះគឺជាែាំណឹងែ៏អស្អច  យ។ អនកដែលមែើ តាេត្ទង់ត្គប់រន នងឹ ស់ម ើងវញិជាែាី! 
អនកមជឿទាំងចស់ទាំងមកាងពីត្គប់ជាំ ន់កាលនឹងមានជវីរិ ស់ម ើងវញិ។ ពួកមគនឹង 
មត្កាកមចញពីផនូ  បស់ពួកមគមចញេកពីជមត្ៅទឹកសេុត្ទែម៏ត្ៅ ម ើយនិងមចញេក 
ពី្ូលីដនដផនែីេក។ 

ម ើយមៅមានម ឿងមត្ចើនមទៀរចាំមពាោះម ឿងមនោះ ៖ “ ួចមយើងរាល់រន ដែលកាំពុងដរ ស់
មៅ ក៏នឹងបានមលើកម ើងមៅកនុងពពកជាេួយរន ទាំងអស់ មែើេបីឲ្យបានជួបជុាំនងឹត្ពោះ
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អមាច ស់មៅ អាកាស។ យា ងម ោះ មយើងនឹងមៅជាេួយនឹងត្ពោះអមាច ស់ជាែរាបមៅ” 
(ដែសា ូនិចទី១ ៤ꓽ១៧)។ 

ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងថា “…មយើងទាំងអស់រន នឹងត្រូវបានផ្តា ស់បែូ កនុងមពលដរេួយ 
ប ត្បិចដននក មៅមពលដែលឮសាំមលងដត្រផាុាំជាមលើកចុងមត្កាយ។ 

“កនុងកាលដែលឮសូ ដត្រមត្កាយបងអស់ ែបិរដត្រនឹងឮម ើងដេន ម ោះពួកស្អា ប់នឹង 
 ស់ម ើងវញិ េិនពុក លួយមទៀរម ើយ  ួចមយើងរាល់រន នឹងបានផ្តា ស់ដត្ប” 
(កូ និែូសទី១ ១៥ꓽ៥១,៥២)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មៅមពលដែលត្ពោះមយស ូយាងេកវញិ រាស្តសែ បស់ត្ទង់ទាំងអនកមៅ ស់ និងអនក 

ដែលបានស្អា ប់ នឹងបានផ្តា ស់ដត្បទាំងអស់រន ។ ត្ទង់នឹងផែល់ជីវរិែាីឲ្យពួកមគ។ គឺ 
ជីវរិដែលនឹងេិនមានទីបញ្ចប់។ 

 ូបកាយ បស់មយើងនឹងត្រូវបានផ្តា ស់បែូ មៅជា ូបកាយលអឥរមខ្លច ោះ ដែលនឹងេិន 
មចោះស្អា ប់ម ើយ។ រា នកា ឈឺចប់រមៅមទៀរ។ ដលងមានជាំងឺមទៀរ។ ដែមជើងបាក់ 
ដបក ម ើយនិងពិកា  នឹងត្រូវបានម្វើឲ្យមាន ូបរាងមពញមលញ ស្អអ របារ ម ើយ ងឹមាាំ។ 
អនកខ្លវ ក់នឹងមេើលម ើញ ម ើយអនក ែាង់នឹងស្អែ ប់ឮ។ 

មៅកនុងនគ  បស់ត្ពោះជាមាច ស់ ម ោះនឹងមានជីវរិ និងសុខភាពលអ មានកាំលាំង 
ម ើយនិងមសចកែីសុខជាម ៀង  ូរ។ 

ខ្ុាំចង់មៅ ស់មៅទីម ោះ។ ចុោះអនកវញិ? 
ខ្ុាំចង់ឲ្យម ឿងចប់ត្រឹេម ោះ។ ប ុដនែ េិនចប់មទ។ មានេនុសសរាប់លន ក់នឹងេិន

បានម ៀបចាំខាួនម ោះមទ។ ពួកមគនឹងេិនបានទទលួកា យាងេក វញិ បស់ត្ពោះមយស ូ 
ម ោះមទ។ សត្មាប់ពួកមគ ស្អថ នកា ណ៍នឹងមានលកខណៈខសុរន ខ្លា ាំង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
“ដផៃមេ ក៏បារ់មៅ ែូចជាត្កាាំងដែលមគេូ មៅវញិ ម ើយត្គប់ទាំងននាំ និងមកាោះ 

ទាំងប ុ ា ន ក៏ត្រូវម ើមចញពីកដនាងផង។ អស់ទាំងមសែចមៅដផនែី និងពួកអនក្ាំ ពួក 
អនកមាន ពួកមេទ័ព ពួកអនកខ្លា ាំងពូដក ម ើយត្គប់ទាំងបាវបមត្េើ និងអនកជាទាំងប ុ ា ន 
មគពួនមៅកនុង អាង ម ើយកនុងត្កដ ងននាំទាំងអស់រន ។ មគអងវ មៅននាំ ម ើយមៅែាថា 
សូេធាា ក់េកមលើមយើង មែើេបីបាំបាាំងមយើងពីត្ពោះន្កែ ត្ពោះអងគ ដែលគង់មៅមលើបលា័ងក 
និងពីមសចកែីមត្កា្ បស់កូនមចៀេមចញ។ ែបិរដែង្ាំដនមសចកដីមត្កា្ បស់ត្ទងប់ានេក 
ែល់ម ើយ មរើអនកណ្តអាចនឹងឈ មៅបាន” (វវិ ណៈ ៦ꓽ១៤-១៧)។ 
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“…ត្ពោះអមាច ស់មយស ូ ត្ទង់មលចេកពីស្អថ នសួគ ៌ជាេួយនឹងពួកមទវតាដនត្ពោះ មចស្អែ  
ត្ទង់ មៅកនុងអណ្តែ រមនាើង ទាំងសងសឹកនឹងពួកអនកដែលេិនស្អគ ល់ត្ពោះ ម ើយនិងពួក 
អនក ដែលេិនស្អែ ប់តាេែាំណឹងលអ ពតី្ពោះមយស ូត្គីសៃជាត្ពោះអមាច ស់ដនមយើង” 
(ដែសា ូនិចទី២ ១ꓽ៨,៩)។  

នគ  បស់ពិនពមលកនឹងត្រវូបានបាំផ្តា ញ។ គាំនិរអាត្កក់ដេន! េិរែទាំងឡាយ 
មរើអនកម ើញពីេូលម រុដែលមយើងត្រូវកា ម ៀបចាំខាួនមែើេបីជួបជាេយួនឹងត្ពោះមយស ូ 
មៅមពលដែលត្ទង់យាងេកេែងមទៀរដែ ឬមទ? រា នអវីសាំខ្លន់ជាងម ឿងម ោះមទ។ 
វាគឺជាជមត្េើស វាងជីវរិអស់កលបមៅកនុងនគ ឋានសួគ ៌(ផ្តអ កបនែិច) -និងកា ស្អា ប ់
អស់កលប។ 

អនកអាចម្វើកា សមត្េចចិរែឥ ូវមនោះបាន។ មរើអនកចង់ចូល ួេម្វើកា សមត្េចចរិែ 
ជាេួយនឹងខ្ុាំ ម្វើជាអនកមែើ តាេត្ពោះមយស ូ ម ើយម ៀបចាំខាួនឲ្យ ួចរាល់សត្មាប់កា  
យាងេក បស់ត្ទង់ដែ ឬមទ? មបើសិនម ោះជាកា សមត្េច បស់អនក សូេមេតាែ  មលើក 
ដែម ើង មៅមពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ ន។ 

(មយាបល់ដែលបានផែល់សត្មាប់អ្សិ្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតាមៅឯនគ ឋានសួគ៌ ត្ទង់បានទរម ើញដែដែលបានមលើកម ើងម ើយ 

ម ើយត្ទង់ត្ជាបែឹង អាំពីកា សមត្េចចិរែ បស់ពួកមគម ើយ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំចង់ម្វើជា
អនកមែើ តាេត្ពោះមយស ូ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំចង់ម្វើជាចាំដណកដននគ ែ៏អស់កលប បស់ 
ត្ទង់។ សូេមេតាែ ជួយពួកទូលបងគាំ ខណៈមពលដែលពួកទូលបងគាំម ៀនពី មបៀបម ៀបចាំ 
សត្មាប់កា យាងេក បស់ត្ទង់។ 

ម ើយត្ពោះវ បិតាមអើយ ត្បដ លជាមានេនុសសខាោះមៅទីមនោះ េិនបានមលើកដែ 
ពីមត្ពាោះពួកមគេិនទន់បានម្វើកា សមត្េចចិរែមនោះមៅម ើយ។ ទូលបងគាំែឹងថា ត្ទង់ 
ស្សឡាញ់ពួកមគ ម ើយត្ទង់ចង់ឲ្យពួកមគមៅកនុងនគ  បស់ត្ទង់។ សូេមេតាែ  បណ្តែ ល 
ចិរែ និងជួយឲ្យពួកមគ ខណៈមពលដែលពួកមគពាយាេកនុងកា ម្វើកា សមត្េចចិរែែ៏
ពិបាកេួយមនោះ។ ម ើយសូេត្ទង់ មេតាែ ត្បទនព ែល់ពួកទូលបងគាំទាំងអស់រន  ខណៈ 
មពលដែលទូលបងគាំទាំងអស់រន បនែជបួជុាំរន  មែើេបីឲ្យទូលបងគាំមយើងខ្ុាំម ៀនអាំពីគមត្មាង 
កា  បស់ត្ទង់បដនថេមទៀរសត្មាប់ជីវរិ បស់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ។ ទូលបងគាំមយើង ខ្ុាំទូល 
សូេត្គប់កិចចកា ទាំងអស់មនោះ មៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 
មអស្អយ ២៥ꓽ៩    លូកា ២១ꓽ៣៦     ្ីេ ូមែទី២ ៤ꓽ៧,៨ 
មា ថាយ ២៤ꓽ២៤   កូ និែូសទី២ ១១ꓽ១៣,១៤    ទីរុស ២ꓽ១៣ 
មា ថាយ ២៥ꓽ៣៤   នីលីព ៣ꓽ២០,២១      វវិ ណៈ ១៦ꓽ១៨ 
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លូកា ២១ꓽ២៧   ដែសា ូនិចទី១ ៥ꓽ៤,៥ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
្យូង - ថាន ាំពាបាល្េាជារិ 
១. ្ យូង អាចមត្បើសត្មាប់ពាបាលបានទាំងកនុង និងមត្ៅរាងកាយ។ 

មរើមគមត្បើវាសត្មាប់ម្វើអវី ចាំមពាោះដផនកខ្លងកនុងដនរាងកាយម ោះ? 
ក. បញ្ហ មពាោះមវៀនែូចជា ខយល់ ម ើេមពាោះ ចង់កអួរ ឬកអួរ 
ខ. រាគ ូស 
គ. ពុលមោយស្អ ថាន ាំគីេី  ុកខជារិពុល ថាន ាំមពទយ ឬក៏មត្គឿងមញៀន   

២. មរើបញ្ហ រាងកាយដផនកខ្លងមត្ៅអវីខាោះដែល្យូងអាចជួយពាបាលបាន? 
   ក. សរវលអិរទិច ឬខ្លាំ 
   ខ. សរវពស់ ឬសរវខ្លាំ 
   គ. ែាំមៅ និងកា  លក 
 
កា យាងេកជាមលើកទី២ បស់ត្ពោះមយស ូ  
១. ម រុអវីបានជាេនុសសខាោះគិរថា ត្ពោះមយស ូនឹងេិនយាងត្រ ប់េកវញិេែងមទៀរ? 
 - មពត្រុសទី២ ៣ꓽ៣,៤ 
២. មរើត្ពោះមយស ូនឹងយាងេកវញិមោយ មបៀបណ្តម ើយអនកណ្តនងឹម ើញត្ទង់

យាងេក?  
- កិចចកា  ១ꓽ៩-១១    - វវិ ណៈ ១ꓽ៧ 

៣. មៅមពលដែលត្ទង់យាងេកវញិ មរើនឹងមានអវីមកើរមានម ើងចាំមពាោះអស់អនក
ដែលេិនទទួលត្ទង់ជាត្ពោះ បស់មគ? 

 - វវិ ណៈ ៦ꓽ១៤-១៧   - ដែសា ូនិចទី២ ១ꓽ៨,៩ 
៤. មៅមពលដែលត្ពោះមយស ូយាងត្រ ប់េកវញិ មរើនឹងមានអវីមកើរម ើងចាំមពាោះអស់

អនកដែលមជឿែល់ត្ទង់? 
 - ដែសា ូនិចទី១ ៤ꓽ១៦,១៧  - កូ និែូសទី១ ១៥ꓽ៥១,៥២ 
 - ចូ ស្សនម អាំពី ូបភាពដនកា យាងេក បស់ត្ពោះមយស ូ។  
 
មរើអនកមេើលម ើញខាួនឯងមៅត្រង់កដនាងណ្តដន ូបភាពម ោះ? 
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មេម ៀនសុខភាពទី៤ - ទឹកសត្មាប់ដផនកខ្លងកនុង 

  
១. ទឹក គឺជាត្ពោះព ដែលត្ពោះបានបមងកើរ។ ត្គប់យា ងដែលមានជីវរិ គឺពឹងមលើទឹក 

សូេបីដរបដនាដែលែុោះកនុងសួនែាំណ្តាំ សរវដឆ្កដែលត្ពុសតាេផាូវក៏ត្រូវកា ទឹកមែើេបី  ស់ 
ដែ ។ ចូ នឹកស្សនម មៅមេើលថា មបើសិនជារា នទឹកសត្មាប់ងូរ ែុសម្ាញ ឬក៏មបាកគក់ 
សមេាៀកបាំពាក់ មរើយា ងមេ ចមៅ? មរើអនកចាំអិនេហូបអាហា មោយរា នទកឹ បានមោយ 
 មបៀបណ្តមៅ? កា ងា មនោះនឹងេិនអាចែាំមណើ  កា បានម ោះម ើយ។ 

ទឹកមានស្អ សាំខ្លន់ចាំមពាោះសុខភាព និងអ េ័យមៅជុាំវញិខាួន បស់អនក វាចាំបាច់ 
ចាំមពាោះសុខភាព និងអ េ័យមៅកនុងខាួន បស់អនកដែ ។ ទឹកជួយសាំអារខាួនអនក ម ើយ 
និងម្វើឲ្យអនកមានសុខភាពលអដផនកខ្លងកនងុដនរាងកាយ។ 

រាងកាយ បស់អនកបមងកើរម ើងមោយមកាសិការូចៗរាបល់នមកាសិកា។ មកាសិកានី 
េួយៗ ែូចជាមា ស ៊ីនដែលត្រូវកា ស្អាំង ឬមត្បង ម ើយនិងទឹកមែើេបីម្វើកា ងា  បស់វា។ 
ទឹកភាគមត្ចើន ត្រូវបានមកាសិកាយកមៅមត្បើត្បាស់ ម ើយត្រូវបានមែាើេ និងលាំដពង 
សាំអារវា ម ើយមត្បើស្អ ចុោះស្អ ម ើង ប ុដនែ ខាោះក៏បារ់បង់ ម ើយត្រូវដរោក់ចូលបដនថេ 
ជាម ៀងរាល់ដែង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. ទឹកមានស្អ សាំខ្លន់ណ្តស់ មត្ពាោះថារាងកាយ បស់អនកភាគមត្ចើនម្វើអាំពទីឹក។ 

ដននក បស់អនកបមងកើរទឹកដននកេកពទីឹក មែើេបីកា ពា ដននកកុាំឲ្យសងួរ។ មារ់ បស់អនក 
លយអាហា  បស់អនកជាេួយនឹងទឹកមារ់ មែើេបីជួយអនកកនុង កា មលបវាចូល។ 
ខួ កាល បស់អនកមត្បើត្បាស់ទឹក មែើេបីគិរឲ្យបានចាស់ ម ើយកាលណ្តេិនមានទឹក 
ត្គប់ត្រន់មទម ោះ អនកអាចឈឺកាលបាន ឬក៏មានអា េាណ៍ត្ចបូកត្ចបល់ ឬរប់ 
ត្បេល់។ សួរ បស់អនកមត្បើត្បាស់ទឹក មែើេបីជួយអនកឲ្យែកែមងហើេ - ចូ ពាយាេែក 
ែមងហើេោក់បនៃោះកញ្ចក់ ម ើយរឹកមចញពីសួរ បស់អនកបមងកើរ មចញជាអ័ត្នមៅមលើផ្តៃ ាំង 
កញ្ចក់ម ោះ។ 
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្េ ភាគមត្ចើនគឺជាទឹក បមងកើរជាវរថុរាវដែលអាចម្វើែាំមណើ  តាេស ដស 
្េ បស់អនក  ាំយកអុក-ស ៊ីដ សនប សុិទធ ម ើយនិងថាេពលមៅកាន់មកាសិកាទាំង 
អស់ ម ើយ ាំយកកាកសាំណល់ពុលមចញពី មកាសិកាទាំងម ោះដែលវាបានផលិរ 
មចញពីកា ងា  បស់វា។ ជីវរិ គឺមៅកនុង្េ ម ើយ្េដែលស្អអ រ គឺជា្េដែល 
មានសុខភាពលអ។ 

កា  ការាងកាយដផនកខ្លងកនុងឲ្យបានស្អអ រ រត្េូវឲ្យមានទឹកត្គប់ត្រន់។ មកាសិកា 
រូចៗនីេួយៗ មៅ មពលដែលវាម្វើកា  វាបមញ្ចញកាកសាំណល់ដែលមានជារិពលុ 
មចញ។ រត្េងម េជាអនកយកកាកសាំណល់ទាំងម ោះមចញ មៅមពលដែលវាម្វើកា  
ចមត្មាោះ្េ។ កាកសាំណល់ទាំងម ោះត្រូវបានបមញ្ចញមចលតាេ យៈទឹកម េេក 
ខ្លងមត្ៅរាងកាយ បស់អនក។ មបើសិនជាអនកនឹកទឹកបានត្គប់ត្រន់ មែើេបីជួយរត្េង 
ម េ បស់អនកសាំអារមកាសិកាឲ្យស្អអ រលអ ម ោះទឹកម េ បស់អនកមានពណ៌សថាា  
ឬក៏ពណ៌មលឿងស្ស្អល។ មបើសិនជារាងកាយ បស់អនកទទួលទកឹេិនបានត្គបត់្រន់ 
មែើេបី ការាងកាយ បស់អនកឲ្យមានសុខភាពលអ ទឹកម េ បស់អនកនងឹមានពណ៌មលឿង 
ចស់ ម ើយនិងមានកាិនមឆ្អោះខ្លា ាំង។ 

មានវិ្ ីមផសងមទៀរ ដែលកាកសាំណល់ជារិទឹកអាចបមញ្ចញមចលពីរាងកាយបាន។ 
ក. កា ដបកមញើស ជាកា បមញ្ចញកាកសាំណល់ និងជារិពុលពីរាងកាយ។ 

កា ងូរទឹក គឺជាកា ចាំបាច់មែើេបីកាំចរ់មញើសមចញពីរាងកាយ កុាំឲ្យរាងកាយស្សូបវា 
ចូលមៅវញិ។ 

ខ. ទឹកត្រូវបានបមញ្ចញមចលពីរាងកាយតាេលេក។ លេកដែលមាន 
សុខភាពលអ គឺជាលេកដែលេិន ងឹ ដរេិនរាវែូចលេករាគម ោះមទ។ ទឹកដែល 
បារ់បង់មៅកនុងលេកដែលរាគ ត្រូវដរនឹកទឹកដែលស្អអ របាំមពញមៅវញិ ម ៀងរាល់ 
មពលដែលអនកបម ៃ  បង់ ួចមែើេបីកុាំឲ្យខវោះជារទិឹក។ កា ទល់លេក គឺជាសញ្ញ បញ្ជ ក់ 
ថា អនកខវោះជារិទឹក ម ើយេិនបាននឹកទកឹ  ្ូបអាហា ដែលេិនមានជារិសត្េូប 
និងអាហា េកពី ុកខជារិឲ្យបានត្គប់ត្រន់។ កា ្ូបថាន ាំបញ្ចុ ោះលេក គឺេិនដេនជា 
ែាំមណ្តោះស្ស្អយលអម ើយ ពីមត្ពាោះវាទញយកជារិទឹកមចញពីមពាោះមវៀន ម ើយនិង
ពីរាងកាយទាំងេូល  ួេទាំងខួ កាលផងដែ ។ 

មៅមពលយប់ រត្េងម េសាំអារ្េ បស់អនក ម ើយបមងកើរមៅជាទឹកម េមៅ 
មពលដែលអនកកាំពុងមគង។ រាងកាយ បស់អនកកប៏នែែកែមងហើេ បមញ្ចញមញើស និងបមងកើរ 
លេក។ កា ងា ទាំងអស់មនោះ ត្រូវមត្បើត្បាស់ទឹក ម ើយត្រូវោក់បាំមពញទឹកស្អអ រ 
និងប សុិទធេកវញិមៅមពលត្ពឹក មែើេបីម ៀបចាំមកាសិកាដនខាួន បស់អនកសត្មាប់ឲ្យវាម្វើ 
កា មៅមពលដែង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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៣. មរើរាងកាយ បស់អនកត្រូវកា ទឹកកត្េិរណ្ត? មរើអនកគួ ដរនឹក

ទឹកមត្ចើនកត្េិរណ្ត? 
 សត្មាប់េនុសស្ាំមពញវយ័ ត្រូវនឹកទឹកកនាោះលីរ េុនែាំបូងមគមៅមពលត្ពឹក 

ត្ពលឹេ។ ដបបម ោះ គឺវាបាំមពញជារិទឹកឲ្យរាងកាយវញិ ម ើយផែល់កា ផគរ់ផគង់ត្គប់ 
ត្រន់ែល់ត្គប់ស រីាងគ មែើេបីចប់មផែើេដែងែាី។ មបើសិនមនោះជាម ឿងែាីសត្មាប់អនក ចូ ចប់ 
មផែើេឥ ូវមនោះ ម ើយពាយាេសត្េបខាួន ម ើយទទួលយកវា។ ទឹកមៅែ ឧណហ ៗ អាច
ស្សួល្ូបជាងទឹកត្រជាក់។  

 កនុង១ដែង េនុសស្ាំមពញវយ័ត្រូវកា ទឹកពី២-៣លីរ ម ើយកុមា ត្រូវកា ពី០.៥-
២លីរ អាស្ស័យមៅមលើទាំ ាំខាួន ទេងន់ សកេាភាព បស់មគ ម ើយនិងសីរុណហ ភាពផង។ 
ទឹកត្រូវ្ូបមៅចម ា ោះមពល្ូបអាហា  មែើេបីមចៀសវាងកុាំឲ្យ មានកា ពនា មពល 
 ាំលយអាហា ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. កុមា  ក៏ែូចជាេនុសស្ាំមពញវយ័ អាចងាយនឹងមនាចនឹកទកឹបាន។ មែើេបីជួយឲ្យ 

ពួកមគចងចាំបាន ត្រូវចក់បាំមពញែបទឹក បស់ពួកមគមៅមពលត្ពឹក ម ើយឲ្យនឹកឲ្យ 
អស់មៅមពលលង ច។  

 េនុសស្ាំមពញវយ័ក៏គួ ដរមានែបទឹក បស់ខាួនដែ ។ ដបបមនោះនឹងកា ពា មេមរាគ 
មៅកនុងទឹកមារ់កុាំឲ្យឆ្ាងពីេនុសសមាន កម់ៅេនុសសមាន ក់មទៀរ វាជួយការ់បនថយឱកាសដន 
កា ឆ្ាងជាំងឺ កអក រាគ ូស និងឈឺមពាោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. ចុោះនឹកទឹកអវីមផសងជាំនសួទឹកវញិម ោះ? កាម វ ដរ សូោ ឬក៏ស្ស្អ ទាំងអស់មនោះ 

សុទធដរមានធារុផសាំដែល ាំឲ្យអនែរាយែល់សុខភាព វារត្េូវឲ្យរាងកាយែាំមណើ  កា  
ពិមសស មែើេបីលងសាំអារស្អ ធារុដែលេនិលអម ោះ ម ើយមត្ចោះឲ្យមចញមៅជា 
ទឹកវញិ។ មនសជជៈទាំងមនោះ េិនអាចយកេកមត្បើជាំនួសទឹកបានមទ ម ើយក៏េិនមាន 
ត្បមយាជន៍ែូចទឹក្េាតាម ោះដែ ។ 

ទឹកគឺមនសជជៈដែលលអឥរមខ្លច ោះ បមងកើរម ើងមោយត្ពោះអទិក  បស់មយើង មែើេបី 
បាំមពញជារិទឹកដែលរាង  កាយ បស់មយើងទាំងេូលត្រូវកា ។ 

មពលដែលអនកទទួលបានផលត្បមយាជន៍ដផនករាងកាយពីកា នឹកទឹកប សុិទធស្អអ រ 
បានត្គប់ត្រន់ម ើយ ម ោះអនកក៏សបាយចិរែនងឹម ៀនអាំពីទកឹដនជវីរិខ្លងត្ពលឹង 
វញិ្ញ ណដែ ។ ត្ពោះមយស ូបានមៅអាំមណ្តយទនដន ជីវរិអស់កលបថា “ទឹកដនជីវរិ”។ 
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ត្ទង់មានបនៃូលថា “អនកណ្តដែលមស្សក ម ោះមានដរេក ម ើយអនកណ្តដែលចង់បាន 
មានដរយកទឹកជីវរិម ោះចុោះ ឥរមចញដែាមទ” (វវិ ណៈ ២២៖១៧)។ 

 
៤ -  ត្ពោះអមាច ស់ជាត្ពោះអទិក  
កង់ គឺជាមា ស ៊ីនែ៏ស្អេញ្ញេួយ។ វាមានកង់២ ម ើយនិងមពាោះមវៀន២។ វាមានដែ

ចងកូរ មានដកប មានត្ចវា ក់ ម ើយនិងមាន ន្ ន់ធាក់២។ វាក៏មានស្សទបដែក ម ើយ
មានមត្គឿងមផសងៗ២ ឬ៣បនៃោះមទៀរ វាក៏មៅដរស្អេញ្ញ មរើអនកនឹងនិយាយែូមចនោះមទ? 

ឧបមាថា មយើងមានកង់១មៅទីមនោះ ដែលមយើងអាចមោោះដផនកៗវាមចញពរីន ។ មោោះ
កង់វាមចញ ប ៃ ប់េកមោោះអង់កា ុបមចញពីកង់។ មោោះត្ចវា ក់មចញ ប ៃ ប់េក មោោះ
ដផនកៗ បស់វាមចញពីត្ចវា ក់។ មោោះដកប និងដែចងកូរ និង ដផនកមផសងៗមទៀរ   ូរសល់
ដរទូកវា។ 

ឧបមាថា មយើងទុកត្គប់ដផនកដនកង់ម ោះរាយបា យមៅមលើែីមពញ១យប ់ម ើយ ក
អនកយាេមាន ក់ឲ្យយាេកុាំឲ្យមច លួចបាន។ មរើអនកគិរថាែល់ត្ពឹកម ើង មយើងអាចនឹង
ម ើញកង់ទាំងេូលដែ ឬមទ? ឧបមាថា មយើងទុកវាមចលចាំនួន១សបាែ  ៍ ប ៃ ប់េក
ត្រ ប់េកវញិ? ឬក៏១ដខ? ឬក៏១ឆ្ងន ាំ? 

មរើអនកគិរថា យូ ប ុណ្តណ មទើបចាំដណកមផសងៗដនកងម់ ោះវាេកផគុាំរន មៅជាកង់មោយ
ខាួនឯង? 

ម ោះគឺជាសាំណួ មផែសផ្តែ ស ដេនមទ? ចាំដណកមផសងៗដនកង់ម ោះេិនអាចផគុាំរន
មោយខាួនឯងបានមទ។ មទោះបីជា១លនឆ្ងន ាំក៏មោយ។ គឺេិនអាចមទ។ ែូមចនោះ មៅមពល
ដែលអនកម ើញកង់ អនកែឹងម ើយថាមានអនកបមងកើរវា។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មរើអនកណ្តបមងកើរមលកិយមយើងមនោះ? មនោះគឺជាអវីដែលត្ពោះគេព ីត្បាប់ “កាលមែើេ

ែាំបូងម ើយ ត្ពោះបានបមងកើរ ដផៃមេ  និងដផនែី” (មលកុបបរែិ ១ꓽ១)។ 
មៅកនុងមេម ៀនទាំងមនោះ មយើងបាននិយាយម ើយអាំពីត្ពោះដែលជាត្ពោះវ បិតា ម ើយ

និងត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ទង់ គឺត្ពោះមយស ូ។ មពលខាោះត្ពោះគេពី មៅត្ពោះមយស ូថា 
“ត្ពោះបនៃូល”។ សូេស្អែ ប់ ꓽ  

 “កាលមែើេែាំបូងមានត្ពោះបនៃូល ត្ពោះបនៃូលក៏គងម់ៅជាេួយនងឹត្ពោះ ម ើយត្ពោះ
បនៃូលម ោះឯងជាត្ពោះ…ត្គប់ បស់ទាំងអស់បានមកើរេក មោយស្អ ត្ទង់ ម ើយកនុង
បណ្តែ  បស់ដែលបានេកទាំងប ុ ា ន ម ោះរា នអវីណ្តេួយ មកើរេកមត្ៅ ពីត្ទង់ម ើយ” 
(យ ូហាន ១ꓽ១,៣)។ 
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ែូមចនោះ ត្ពោះមយស ូមៅទីម ោះជាេួយនឹងត្ពោះវ បិតាដែ  កាលដែលត្ពោះបានបមងកើរ 
មលកិយមយើង។ ដរត្ពោះគេពី  ត្បាប់មយើងអាំពីមាន ក់មទៀរដែលមៅទីម ោះ។ 

 “ឯដផនែីបានខូច ម ើយមៅទមទ មានសុទធដរងងឹរមៅត្គបមលើជាំមៅទឹក ម ើយត្ពោះ
វញិ្ញ ណដនត្ពោះក៏ម រាមៅពីមលើទឹក” (មលកុបបរែិ ១ꓽ២)។ 

មាន៣អងគ ួេរន  គឺជាត្ពោះ។ ត្ពោះវ បិតា ត្ពោះរាជបុត្តា និងត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ។ 
មយើងមៅទាំងបីអងគមនោះថាជាត្ពោះ។ មពលខាោះ មៅមពលដែលមយើងនិយាយអាំពីត្ពោះ 
មយើងចង់មានន័យថាទាំង៣អងគ។ ត្ពោះគេពី ចង់មាននយ័ែូមចន ោះ មៅមពលដែល និយាយ
ថា “កាលមែើេែាំបូងម ើយ ត្ពោះបានបមងកើរដផៃមេ  និងដផនែី” (មលកុបបរែិ ១ꓽ១)។ 

ប ៃ ប់េក ត្ពោះគេពី ផែល់ឲ្យមយើងនូវត្បវរែិស្អស្តសែពីេួយដែងមៅេួយដែង អាំពី មបៀប
ដែលត្ពឹរែិកា ណ៍ម ោះមកើរម ើង។ ម ើយវាមកើរម ើងមោយស្អ អាំណ្តចដនត្ពោះបនៃលូ
 បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងថា “ែបិរត្ទង់ ត្រន់ដរមានត្ពោះបនៃូល ម ោះក៏
មកើរមានែូមចន ោះ” (ទាំនុករមេកើង ៣៣ꓽ៩)។ 

មៅដែងទី១ ត្ពោះជាមាច ស់បានដញកពនាឺមចញពីភាពងងរឹ ដែងមចញពីយប់។ មលកិយ
ត្រូវបានត្គបែណែ ប់មោយទឹក ែូមចនោះមៅដែងទី២ ត្ពោះបានដញក ទឹកមៅជា២ចាំដណក 
ជាេួយនឹងប យិាកាសដែលមយើងសថិរមៅចម ា ោះ។ ែូមចនោះ មានទឹកមៅកនុងពពក ដែល
មៅកនុងលាំ អាកាស(មលើមេ ) ដែលមៅខ្លងមលើ ម ើយនិងមៅកនុងដផៃខ្លងមត្កាេដែ ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មៅដែងទី៣ ត្ពោះបានម្វើឲ្យទីមរកែុោះមលចម ើង ដញកទឹកមៅមលើដផៃខ្លងមលើដន

មលកិយមៅជាសេុត្ទ បឹង សៃឹង ម ើយនិងអូ ។ ម ើយប ៃ ប់េក តាេ យៈត្ពោះ
បនៃូលបញ្ជ  បស់ត្ទង់ ត្ទង់ក៏បានត្គបែណែ ប់ែមីរកជាេួយនងឹមៅា  និង ុកខជារិ 
ម ើយនិងមែើេមឈើ ត្គប់ត្បមនទ។ 

មៅដែងទី៤ ត្ទង់បានម្វើឲ្យមានត្ពោះអាទិរយ ត្ពោះច័នៃ និងផ្តក យមៅមលើមេ ។ ត្ពោះ
អាទិរយជាអនកត្គប់ត្គងពនាឺមៅមពលដែង ម ើយត្ពោះច័នៃត្គប់ត្គងពនាឺមៅមពលយប។់  

មៅដែងទី៥ ត្ពោះបានបមងកើរត្រី និងសរវមផសងមទៀរមៅកនុងទឹក ម ើយនិង សរវស្អា ប
ម ើ មៅមលើមេ ទាំងអស់។ ចូរស្សនមនមើលសគ្មស់របស់សតវនសក ្ ននប ៀល និង
លលកនលើកដុំាបូង។ នឹកព៊ីរូបភាពរបស់សតវននាត ផ្ដលបាចសាចរឹក និងគ្ត៊ីផ្ដលចុំាង
ពនលឺននលកៗ។ 

មៅដែងទី៦ ត្ទង់បានបមងកើរសរវទាំងអស់ដែល ស់មៅមលើែី។ មានមរ មចៀេ មតា ខ្លា  
ែាំ  ីម ើយនិងសរវ្ាំ និង រូចមផសងមទៀរ។ សតវទាុំាងននាេះ ោលព៊ីដុំាបូងចាស់ជា
សាវ ហាប់ និងស្សស់សាអ តណាស់នមើលនៅ។ ម្ចននសចកត៊ីស ខ្ដ មរមនា គ្នម នោរ ចឺប់ 
ឬក៏រ កខនវរនាអវ៊ីន ើយ។ 
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ប ុដនែ េិនមានេនុសសមេើលដែសរវទាំងម ោះ   ូរទល់ដរត្ពោះបានមានបនៃលូថា 
“ចូ មយើងម្វើេនុសសឲ្យែូចជា ូបមយើង ឲ្យមានភាពែូចមយើង ម ើយឲ្យមានអាំណ្តច 
មលើត្រីសេុត្ទ សរវម ើ មលើអាកាស និងសរវមជើង៤ដែលមៅមលើដផនែីទាំងេូល 
ត្ពេទាំងសរវលូនវា ដែលវា មៅមលើដផនែីផង” (មលកុបបរែិ ១ꓽ២៦)។ 

ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងថា មៅមពលដែងទី៦បានេកែល់ទីបញ្ចប់ “ ួចត្ពោះត្ទង់ទរត្គប់ 
ទាំង បស់ដែលត្ទង់បានម្វើម ោះ កម៏ ើញថាទាំងអស់ជាកា លអត្បដព …” (មលកុបបរែិ 
១ꓽ៣១)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
 “ែូមចនោះ ដផៃមេ  និងដផនែីក៏បាន ួចជាមស្សច ត្ពេទាំង បស់សពវស្អ មពើផង។ 

លុោះែល់ដែងទី៧ កា ដែលត្ពោះត្ទង់ម្វើ ម ោះបានម ើយជាមស្សច ត្ទង់ក៏ឈប់ផ្តអ ក 
សត្មាកមៅដែងទី៧ម ោះ ពីត្គប់ទាំងកា ដែលត្ទង់ម្វើ” (មលកុបបរែិ ២ꓽ១,២)។ 

មៅដែងទី៧ ត្ពោះត្ទង់សត្មាក។ មនោះេិនដេនេកពីត្ទង់ រម់នឿយម ោះមទ។ គឺេក
ពីកា ងា ដែលត្ទង់បានបមងកើរបានចប់សពវត្គប់ លអឥរមខ្លច ោះ។ ដែងទី៧ គសឺត្មាប់អបអ 
នូវអវីដែលត្ទង់បានម្វើ ួចរាល់។ ត្ទង់ត្បទនដែងទី៧ឲ្យែល់មយើង មែើេបីឲ្យមយើងចងចាំថា 
ត្ទង់គឺជាត្ពោះអទិក  បស់មយើង។ 

សូេស្អែ ប់ត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះ “ចូ ឲ្យនឹកចាំពីដែងឈប់សត្មាក មែើេបីដញកដែងម ោះ
មចញជាប សុិទធ…ែបិរកនុង៦ដែង ត្ពោះមយ ូវា  ត្ទង់បានម្វើដផៃមេ  ដផនែី ម ើយនិង
សេុត្ទ ត្ពេទាំង បស់សពវស្អ មពើមៅស្អថ នទាំងម ោះដែ   ួចែល់ដែងទី៧ ត្ទង់ឈប់
សត្មាក។ ម រុម ោះបានជាត្ពោះមយ ូវា  ត្ទង់បានត្បទនព ែល់ដែងឈប់សត្មាក 
ម ើយក៏ដញកមចញជាប សុិទធ” (និកខេនាំ ២០ꓽ៨,១១)។ 

មរើខ្ុាំអាចដចក ាំដលកជាំមនឿផ្តៃ ល់ខាួនជាេួយនឹងអនកបានមទ? ខ្ុាំមជឿជាក់ថា បញ្ហ ជា
មត្ចើន បស់មយើង គឺមោយស្អ េនុសសមាន បានបាំមនាចត្ពោះអទកិ  ម ើយនិងដែងប សុិទធ
 បស់ត្ទង់។  

មយើងនឹងនិយាយអាំពីម ឿងម ោះបដនថេមទៀរ មៅកនុងមេម ៀនេួយមទៀរ។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
េិរែមអើយ ត្បដ លជាអនកេួយចាំនួនឆ្ងល់ម ើយថាម ឿងដនកា បមងកើរមលកិយ 

គឺត្រន់ដរជាម ឿងមត្ពងនិទនដរប ុមណ្តណ ោះ។ មយើងខាួនឯងអាចជានសែុតាងែអ៏ស្អច  យ
បាំផុរ ដែលបញ្ច ក់ថា ត្ពោះជាអនក ច  និងអនកបមងកើរ។  

ចូ ងាកមៅេនុសសមៅជិរអនក ម ើយមេើលមៅដននក បស់ពួកមគ។ មរើអនកប ុ ា ន ក់ 
គិរថាដននកសាុគស្អា ញជាងកង់។  
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មបើសិនជាអនកអាចមេើលមៅកនុងដននក បស់អនកជិរខ្លងអនក អនកនឹងម ើញមលើសពី
១២៥លនចាំដណកត្រូវបានម ៀបយា ងលអឥរមខ្លច ោះ។ វាពិបាកនឹង យល់ពីចាំនួនយា ង
មត្ចើនដបបម ោះ ដេនមទ? ខ្ុាំសូេពនយល់វាតាេ មបៀបមនោះ ៖ ចូ មចញមៅមត្ៅ ម ើយមេើល
មៅផ្តក យមៅកនុងមពលដែលមេ ស្ស ោះ ម ើយមៅកនុងមពលយប់ងងឹរ។ មរើអនកគិរថា 
អនកអាចមេើលម ើញផ្តក យចាំនួនប ុ ា ន? ១លន? ៥លន? អរ់មទ។ េនុសសភាគមត្ចើន
អាចមេើលម ើញផ្តក យរិចជាង៥០០០ផ្តក យ មៅមពលមេ ស្ស ោះមៅកនុងមពលយប់
ងងឹរ។ 

ម ោះមានន័យថា មយើងត្រូវកា មពលមវល១ជីវរិរាប់ផ្តក យពីេួយយបម់ៅេួយយប់ 
មែើេបីរាប់ឲ្យែល់១២៥លន ផ្តក យ។ ម ើយដននកេួយ មានមលើសពី១២៥លនចាំដណក។ 
មរើចាំដណកដនដននកម ោះអាចផគុាំរន វាបានមោយខាួនឯង ឬក៏ត្ពោះអទកិ ជាអនកផគុាំវា? 

មានេនុសសជាមត្ចើនដែលនិយាយថារា នត្ពោះមទ។ អនកខាោះគឺជាអនកវទិាស្អស្តសែ ឬ
ត្គូបមត្ងៀន ឬក៏េនុសសដែលមានទឹកមារដ់ត្ប។ ពួកមគនិយាយថា មយើងេកមៅទីមនោះ 
គឺមោយស្អ ឱកាស។  

រា នអនកណ្តបានេក ច មយើងមទ។ រា នអនកណ្តោក់ចាំដណកផគុាំជាេួយរន ។ គឺ
មយើងមកើរម ើងេកដរេែង។ 

ត្ពោះគេពី ផែល់ឲ្យមយើងនូវ ូបភាពខុសរន  ពី មបៀបដែលមយើងបានេកែល់ទមីនោះ។ 
“ត្ទង់ក៏មានត្ពោះបនៃូលថា ចូ មយើងម្វើេនុសសឲ្យែូចជា ូបមយើង ឲ្យមានភាពែូចមយើង” 
(មលកុបបរែិ ១ꓽ២៦)។ 

ត្ពោះបានបមងកើរមយើង “ឲ្យមានភាពែូចមយើង”។ មៅកនុងលកខណៈ និងត្ទង់ត្ទយ 
ែូចត្ទង់។ មយើងេិនដេនមកើរម ើងមោយឯកឯងមទ។ ត្ពោះវ បិតា ត្ពោះរាជបុត្តា និងត្ពោះ
វញិ្ញ ណប សុិទធ បានបមងកើរមយើងមៅតាេគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ។ ពួកត្ទង់បាន ច 
ពិនពមលកដែលស្អអ រ ម ើយលអឥរមខ្លច ោះ ម ើយពួក មគចង់ឲ្យមយើង ស់មៅសុខ
សបាយ ម ើយសបាយនឹងអវីដែលពួកត្ទងប់ានបមងកើរ។  
……………………………………………………………………………………………………………… 

 
ម ើយេិរែមអើយ មទោះបីជាេនុសសបានម្វើកា សមត្េចចិរែេិនលអ ម ើយម្វើម ឿងេិន

លអចាំមពាោះរន មៅវញិមៅេក ម ើយនិងចាំមពាោះមលកិយផងដែ  គមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ
សត្មាប់មយើងគឺេិនបានដត្បត្បួលម ើយ។  

ែវីមបើនគ  បស់េនុសសបានបងកឲ្យមានស្ងាគ េ និងកា បាំផាិចបាំផ្តា ញែល់មលកយិ 
គមត្មាងកា  បស់ត្ពោះសត្មាប់មយើងេិនបានដត្បត្បួលម ើយ។ មទោះបីដផនែីមនោះ សេបូ 
មៅមោយជាំងឺ កា មស្សកឃ្លា ន ភាពត្កីត្ក និងកា  ឈឺចប់ ក៏គមត្មាងកា  បស់ត្ទង់
សត្មាប់មយើងេិនដត្បត្បួលដែ ។ 
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មយើងេិនដេនត្រូវបានបមងកើរឲ្យ ស់មៅប ុ ា នឆ្ងន ាំមៅកនុងមលកយិមនោះ ដែលជាកដនាង
មានបញ្ហ  និងកា ឈឺ ចប់ និងទុកខមស្អក ាំស្សមមាល ងងឹរេកត្គបែណែ ប់មលើជីវរិ
 បស់មយើងម ោះមទ។ មទ។ មយើងត្រូវបាន បមងកើរឲ្យមានជីវរិដែលរា នទីបញ្ចប់មៅកនុង
ពិនពមលកដែលលអឥរមខ្លច ោះ ជាកដនាងដែលរា នបញ្ហ  កា ឈឺចប់ ភាពមស្អកមៅ 
និងមសចកែីស្អា ប់។ 

ត្ពោះគេពី ដចងថា “ ួចត្ពោះត្ទង់ទរត្គប់ទាំង បស់ដែលត្ទង់បានម្វើម ោះ ក៏ម ើញថា 
ទាំងអស់ជាកា លអត្បដព” (មលកុបបរែិ ១ꓽ៣១)។  

េិរែទាំងឡាយ កាលណ្តនគ  បស់ត្ពោះត្រូវបានោក់ជាំនសួនគ  បស់េនុសស 
ម ោះពិនពមលកនឹងបានលអម ើងវញិ។ លអឥរមខ្លច ោះ។ គឺលអែូចកាលពីមពលដែល
ត្ទង់បានបមងកើរេក។ 
……………………………………………………………………………………………………………… 

 
មហារា យ ូហាន បានសុបិននិេិរែម ើញ ូបភាពដនពនិពមលកែា។ី 
សូេស្អែ ប់ ꓽ  “ ួចខ្ុាំម ើញដផៃមេ ែាី និងដផនែីែាី…ខ្ុាំមានឮសាំមលង១យា ងខ្លា ាំង 

មចញពីស្អថ នសួគ៌េកថា មេើលមរាងឧមបាសែ បស់ត្ពោះបានមៅជាេួយនឹងេនសុស
ម ើយ ត្ទង់នឹងគង់មៅជាេួយនឹងមគ…ត្ពោះត្ទងន់ឹងជរូអស់ទាំងទកឹដននក ពីដននកមគ
មចញ និងរា នមសចកែីស្អា ប់ ឬមសចកែីមស្អកសមត្ងង ឬមសចកែីយាំទួញ ឬទុកខលាំបាក
ណ្តមទៀរម ើយ” (វវិ ណៈ ២១ꓽ១,៣,៤)។ 

ព៊ីនគ្រេះគ្ពេះជាម្ចា ស់បានបនងកើតពិភពនោកនយើងននេះជាកផ្នលងម្ចនសគ្មស់ស្សស់
សាអ ត ន ើ្យឆាប់ៗននេះ គ្រង់នឹងន្វើឲ្យវាថ្ម៊ី និងលអឥតន ា្ េះន ើងវ ិ ននាេះនយើងដឹងថា 
គ្រង់ស្សឡា ់នយើង ល្ ុំាងណាស់។ គ្រង់អាចជួយនយើងនដាេះស្សាយបញ្ហា ជានគ្ចើនផ្ដល
នយើងបានជួប។ 

គ្ពេះរមព៊ីរនយនរម្ច ៣២ ꓽ  ១៧ ផ្ចងថា “ឱគ្ពេះអម្ចា ស់នយ្ូវា នអើយ នមើល គ្រង់បាន
បនងកើតននទនម  និងផ្ននដ៊ី នដាយសារគ្ពេះនចសាត ដ៏្ុំារបស់គ្រង់ និងគ្ពេះរ  ្ដ៏នលើក
សនគ្មច គ្នម នអវ៊ីផ្ដលពិបាកនពកដល់គ្រងន់រ។” នៅនពលផ្ដលអែកឆ្ងល់ថា នតើអែកនឹង
ម្ចនគ្រប់គ្គ្នន់នដើមប៊ីនតល់អាហារ ថាែ ុំាសងកូវ ឬោរសិកា សគ្ម្ចប់កូនៗរបស់អែកយា ងណា
ននាេះ ចូរអ្ិសាា ននៅគ្ពេះជាម្ចា ស់ ន ើ្យស ុំាគ្រង់ឲ្យជួយដល់អែក។ គ្រង់ អាចន្វើអវ៊ីៗ
ផ្ដលគ្រង់រិតថា លអបុំាន តសគ្ម្ចប់នយើង។ 

នរឿងរបស់គ្ពេះជាម្ចា ស់បនងកើតពិភពនោក  ក៏ជានរឿងសុំា្ន់ណាស់ផ្ដរ ព៊ីនគ្រេះវា
ប ា្  នយើងថា គ្ពេះរឺជាគ្ពេះបិតាននគ្បជារាស្តសតគ្រប់ជាតិសាសន។៍ នយើងទាុំាងអស់គ្នែ  
ជាបងបអូន ម្ចនភាពនសមើគ្នែ ទាុំាងអស់នៅកែ ងគ្ពេះននគ្តរបស់គ្ពេះជាម្ចា ស់។ នយើងគ្តូវម្ចន
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កត៊ីអាណិ្តនមតាត  និងជួយគ្នែ នៅវ ិនៅមក មិនថាជាជាតិ សាសន៍ណាន ើយ។ គ្ពេះជា
ម្ចា ស់ស្សឡា ់កូននៅរបស់គ្រង់ទាុំាងអស់គ្នែ ។ 

នតើអែកចង់អរគ្ពេះរ ណ្គ្ពេះជាម្ចា ស់នៅកែ ងនវោយប់ននេះ ផ្ដលគ្រង់បនងកើតពិភព
នោក(ផ្ននដ៊ី) ន ើ្យគ្បទានជ៊ីវតិដល់អែកផ្ដរឬនរ? នតើអែកចង់សូមឲ្យគ្រង់ជួយដល់អែក
នូវរាល់បញ្ហា ណាមួយផ្ដលអែកបានជបួផ្ដរឬនរ? គ្រង់មិនចង់ឲ្យអែកគ្ពួយបារមភន ើយ។ 
គ្រង់ចង់ឲ្យអែកនជឿរ កចិតតនលើគ្រង។់ នតាេះ សូមចូលរួម  អ្ិសាា នទាុំាងអស់គ្នែ ។ 

(មយាបល់ ឬសាំមណើ  អ្ិស្អឋ ន) 
ឱគ្ពេះវរបិតាផ្ដលរង់នៅឋានសួរ៌ គ្រង់រឺជាគ្ពេះ និងជាគ្ពេះអរិកររបស់ពួករលូប

ងគុំា។ ពួករូលបងគុំាសូមសរនសើរតនមកើង និងអរគ្ពេះរ ណ្គ្រង ់ចុំានរេះរនគ្ម្ចងោរដ៏អសាា រយ
របស់គ្រង់សគ្ម្ចប់ជ៊ីវតិរបស់ពួករូលបងគុំា។ សូមគ្រង់នមតាត នតល់នូវនសចកត៊ីគ្តូវោរគ្បចុំា
នថ្ងដល់ពួករូលបងគុំា។ សូមនមតាត ជួយឲ្យពួករលូបងគុំា នចេះស្សឡា ់រាប់អានគ្នែ  និងនចេះ
ជួយគ្នែ នៅវ ិនៅមក។ សូមនមតាត  នរៀបចុំាពួករូលបងគុំាសគ្ម្ចប់នថ្ង ផ្ដលនររគ្រង់នឹងមក
ជុំានួសនរររបស់មន សសនង។ ពួករូលបងគុំា រូលសូមកិចាោរទាុំាងអស់ននេះនៅកែ ងគ្ពេះ
នាមគ្ពេះនយស ូ។ អាផ្ម ន។ 

 
 
 
 
ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 
 

មលកុបបរែិ ១ꓽ១-៣១ ទាំនុករមេកើង ១៣៩ꓽ១៤ មា ថាយ ១០ꓽ៣១    ូេ ៨ꓽ៣៨,៣៩ 
មលកុបបរែិ ២ꓽ៣  ទាំនុករមេកើង ១៤៥ꓽ១៥ យ ូហាន ១ꓽ១៤  មអមនសូ  ៣ꓽ៩ 
និកខេនាំ ២០ꓽ៨-១១  មអស្អយ ៤៩ꓽ១៥  យ ូហាន ៣ꓽ១៦  យ ូហានទី១ ៤ꓽ៨ 
យ ៉ូប ១២ꓽ៧-១០  មយម មា ៣១ꓽ៣  យ ូហាន ១៤ꓽ៩  វវិ ណៈ ៤ꓽ១០,១១ 
ទាំនុករមេកើង ៨ꓽ៣,៤  មយម មា ៣២ꓽ១៧     ូេ ១ꓽ២០ 

 
លាំ ាំពិភាកា 
ទឹកមៅដផនកខ្លងកនុង 
១. ចូ ត្បាប់ពីវិ្ ីត្បាាំយា ង ដែលរាងកាយ និងស រីាងគ បស់អនកមត្បើត្បាស់ទឹក។ 
២. មរើអនកអាចែឹងថា អនកនឹកទឹកេិនបានត្គប់ត្រនម់ោយ មបៀបណ្ត? 
៣. មរើអនកត្រូវនឹកទឹកកនុងេួយដែងចាំនួនប  ុា នលីរ? 
ត្ពោះអមាច ស់ជាត្ពោះអទិក  
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១. បដនថេពីមលើត្ពោះជាមាច ស់ ដែលជាត្ពោះវ បិតា ម ើយនិងត្ពោះជាមាច ស់ 
ដែលជាត្ពោះរាជបុត្តា មរើមានអនកណ្ត 

មទៀរដែលជាប់ពាក់ព័នធមៅនឹងកា បមងកើរដផនែីមនោះ? 
- មលកុបបរែិ ១ꓽ២ 

២. មរើអវីមៅជាគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះសត្មាប់េនុសសមលកដែលត្ទងប់ានបមងកើរ? 
- មលកុបបរែិ ១ꓽ២៦ 

៣. មរើត្ពោះជាមាច ស់បានម្វើអវីមៅដែងទី៧មៅកនុងសបាែ  ៍ដនកា បមងកើរ?  
 - មលកុបបរែិ ២ꓽ១,២ 

៤. ម រុអវីបានជាត្ពោះឲ្យរាស្តសែ បស់ត្ទង់មរ ពត្បរិបរែដិែងទី៧ ជាដែងប សុិទធ? 
 - និកខេនាំ ២០ꓽ ៨,១១ 
៥. ត្ពោះគេពី ដចងថា េនុសសត្រូវបានបមងកើរម ើងមៅកនុង ូបភាពដនត្ពោះជាមាច ស់។ 

មរើអនកគិរថា ម ោះមានអរថន័យយា ងណ្ត ម ើយមរើវាមានឥទធិពលយា ងណ្តមលើជវីរិ
 បស់មយើង សពវដែងមនោះ? 
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មេម ៀនសុខភាពទី៥ ꓽ ស្ស្អ - អនកបាំផ្តា ញខួ កាល 

  
១. ជាយូ លង់ណ្តស់េកម ើយ ត្ពោះជាមាច ស់បានមបើកអងគត្បជុាំេួយមៅឯនគ 

ឋានសួគ៌ ម ើយបានសមត្េចត្ពោះទ័យបមងកើរេនុសស ជាកា បមងកើរែ៏ពិមសសដែលមាន
លកខណៈ និង ូបរាងែូចត្ទង់។ ត្បាកែណ្តស់ ពួកមគនឹងេិនដេនមានលកខណៈែូចត្ទង់
មបោះបិទត្គប់យា ងម ោះមទ។ ពួកមគេិនដេនជាត្ពោះម ើយ ប ុដនែ ពួកមគអាចមានទាំ ក់
ទាំនងជាេួយត្ពោះ ដបបជាេិរែនកែិ ម ើយកា គិរែូចជាត្ពោះ។ ម រុមនោះម ើយ បានជាត្ពោះ
ត្ទង់ផែល់ខួ កាលឲ្យេនុសស ដែលមានលកខណៈលអរា នព ី។ 

ខួ កាលែ៏ទន់ បស់មយើងត្រូវបានកា ពា មោយឆ្អឹងលលែ៍កាលែ៏ ងឹមាាំ។ 
វាេិន្ាំមទ - ខួ កាលេនុសស្ាំមពញវយ័មានទេងនត់្បមាណដរ ១.៥ គី ូត្កាេ
ប ុមណ្តណ ោះ។ ប ុដនែ វាមានស្អ សាំខ្លន់ ម ើយ វល់ខ្លា ាំងណ្តស់។ វាត្រូវបានបមងកើរម ើងពី
មកាសិការូចៗរាប់មកាែ ដែលមកាសិកាទាំងម ោះមានម ា្ ោះថាណឺ ូន ពួកវាម្វើកា មៅ
កនុងកាល បស់មយើង វាជួយឲ្យដែមយើងមានចល  មជើងអាច រ់ ឬមែើ  និយាយ មគង 
និងម្វើកា ងា មផសងៗបាន។  

ណឺ  ូនទាំងម ោះវាែរចេាងនូវអវីដែលមយើងមេើលម ើញ ស្អែ ប់ឮ នាក់ ស្អៃ ប 
ម ើយនិង ិរកាិន។ 

ដផនកមផសងៗដនខួ កាល មានេុខងា មផសងៗរន ។ ដផនកចាំម ៀង ឬមសៀរផ្តក  
វាត្គប់ត្គងដផនកស្អែ ប់ និងកា ចងចាំ។ ដផនកខ្លងមត្កាេ ឬខួ រូចជួយឲ្យមយើងែកែមងហើេ 
និងម្វើឲ្យមបោះែូង បស់មយើងមលរ។ ដផនកខ្លងមលើ ឬក៏ដកាបចាំម ៀងដនខួ កាលម្វើឲ្យ
រាងកាយ បស់មយើងមានចល ។ ខួ កាល បស់េនុសសត្រូវបានម ៀបចាំម ើងមាន
លកខណៈស្សមែៀងរន មៅនឹងខួ កាល បស់សរវដែ  មលើកដលងដរេួយដផនកមចញ។ 
ខួ កាលដផនកខ្លងេុខ បស់មយើង វាវវិរែជាងមគ។ ដផនកមនោះ ត្រូវបានត្ពោះបមងកើរម ើង
យា ងពិមសសសត្មាប់េនុសសដរប ុមណ្តណ ោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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ខួ កាលដផនកខ្លងេុខ 
ចូ ោក់ដែ បស់អនកមៅមលើថាង ស ម ើយត្មាេដែមៅមលើកាល។ មៅពីមត្កាយដែ បស់
អនក គឺជាដផនកដនខួ កាលដផនកខ្លងេុខដែលសាំខ្លន់ខ្លា ាំង។ មនោះ គឺជាដផនកដនខួ កាល
ដែលម្វើឲ្យមយើងមានលកខណៈែូចជាត្ពោះ។ មៅត្រង់ ដផនកមនោះម ើយ ដែលត្ពោះជាមាច ស់
បានផែល់សេរថភាពឲ្យមយើងម្វើកា សមត្េចចិរែបាន។ 

មយើងអាចសមត្េចនូវអវីដែលត្រឹេត្រូវ ម ើយនិងអវីដែលេិនត្រឹេត្រូវ។ មយើងអាច
មត្ជើសម ើសស្សឡាញ់េនុសស ែដទ ម ើយនិងមានកែីមេតាែ ក ុណ្តចាំមពាោះពកួមគ។ មយើង
អាចបមងកើរគាំនិរ គមត្មាង និងដផនកា  ម ើយនិងម្វើកា សមត្េចចិរែដែលត្រឹេត្រូវ។ 
មយើងអាចមោោះស្ស្អយបញ្ហ   ។ មយើងអាចទទួលបានកា មលើកទកឹចិរែ។ សកេាភាព
ដនកា ម្វើកា សមត្េចចិរែទាំងអស់មនោះមកើរមានម ើងមៅដផនកខ្លងេខុដនខួ កាល។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មបើសិនជាខួ កាលទទួលបានអាហា លអៗ ខយល់ប សុិទធ ពនាឺដែង ម ើយនិងមគងបាន

ត្គប់ត្រន់ ម ោះវាម្វើកា  បានលអ។ វាមានផលប ោះពាល់មៅតាេជមត្េើសដនជវីរិ និង
ស្អថ នភាពផាូវចិរែ។ កែីអាំណ  ភាពមស្អកមៅ សុនេងគល និង ទុកខមស្អក វាអាចប ោះពាល់
មៅមលើសុខភាពខួ កាលបាន។ ណឺ  ូនរូចៗ បស់វាផ្តា ស់បែ ូជានិចច អាចលអត្បមសើ  ឬក៏
យា ប់យ ឺន អាស្ស័យមៅមលើកា មត្ជើសម ើស និងកា គិរ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

អវីដែលអាចម្វើឲ្យខួ កាលអនកខូច 
ស្អ ធារុែូចជា កូកាអ ៊ីន អាមនៀន និងថាន ាំមញៀនែដទមទៀរអាចម្វើឲ្យខួ កាលខូច

បាន មោយវាបានបាំផ្តា ញ ស ដសត្បស្អទដនមកាសិកាទាំងម ោះ។ អនកអាចនឹងភ្ាក់
មផអើលមៅមពលែឹងថា ថាន ាំមញៀនដែលមត្រោះថាន ក់ជាងមគបាំផុរ គឺស្ស្អ។ រាល់កា ផឹកស្ស្អ 
វាបាំផ្តា ញមកាសិកាខួ កាល។ មពលផឹកយូ ៗមៅ ខួ កាលបារ់បង់មកាសិកាកាន់ដរ
មត្ចើន ម ើយវាកាន់ដរ ួេរូចមៅៗ។ កាលណ្តខួ កាល ួេរូច សេរថភាពដនកា គិរឲ្យ
បានលអ និងចាស់លស់ ម ើយនិង ម្វើកា សមត្េចចិរែឲ្យបានលអក៏កាន់ដរអន់ែយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. េនុសសគិរថា មគផឹកស្ស្អ ពីមត្ពាោះវាម្វើឲ្យពួកមគមានអា េាណ៍្ូ មសបើយ និង

ឆ្ងា រដវ ដរតាេពិរមៅវាម្វើឲ្យខួ កាល មែើ យឺរ និងលងីមលងើ។ កាលណ្តខួ កាលកាន់ដរ
ចុោះមខាយ េនុសសមៅជាខជិលត្ចអូស ម ើយដលងចប់អា េាណ៍ចាំមពាោះកា ទទួលខុស
ត្រូវខ្លងជីវរិ។ 
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ស្ស្អ ម្វើឲ្យខូចែល់រាងកាយទាំងេូល។ ទាំងមារ់ បាំពង់ក មែាើេ និងមកាសិកាត្កពោះ
ត្រូវទទួល ងផលអាត្កក់។ កា មញៀនស្ស្អ  ាំឲ្យមានបញ្ហ ជាមត្ចើន  ួេទាំងមលើស
សមាព ្្េ មលើសទេងន់ ោច់ស ដស្េ រាំងមបោះែូង មត្រោះថាន ក់ចរាច ណ៍ 
និងសមាា ប់ខាួនផង។ 

មៅមពលដែលស្ស្អម្វើឲ្យខូចខួ កាល អនកផឹកស្ស្អអាចដត្បកាា យពីេនុសសសាូរបូរ 
មានកែីស្សឡាញ់ មៅជា េនុសសកាចស្អហាវដត្ពដផស។ ពួកមគដលងខវល់ ដលងែឹងថាអវី
ត្រឹេត្រូវ និងខុសឆ្គងម ើយ។ េនុសសត្បត្ពឹរែបទឧត្កិែឋ ជាមត្ចើនមោយស្អ ឥទធិពល
 បស់ស្ស្អ។ 

កូន បស់ឪពុកមាែ យដែលផឹកស្ស្អ អាច ងទុកខនូវកា មកើរេិនត្គបទ់េងន់ ខួ កាលរចូ 
ម ើយនិងមានបញ្ហ ដផនករាងកាយមផសងៗមទៀរ។ មត្កាយេក ពួកមគមត្ចើនដរមានបញ្ហ
កនុងកា ម ៀនសូត្រ។ ពួកមគយកលុយកាក់ដែលត្រូវចាំណ្តយមែើេបីចិញ្ច ឹេត្គួស្អ  មៅ
ចាំណ្តយឥរត្បមយាជន៍មលើស្ស្អមៅវញិ ឯកូនៗវញិ ត្រូវ្ាំម ើងមោយរា នកា យកចិរែ
ទុកោក់ ត្រូវបានម្វើបាប និងេិនមានសុខភាពលអ។ 

ស្ស្អគឺជាឧបក ណ៍េួយកនុងចាំមណ្តេឧបក ណ៍ជាមត្ចើនដែលស្អតាាំងមត្បើត្បាស់មែើ
េបីបាំផ្តា ញខួ កាល បស់ េនុសស។ កាលណ្តខួ កាល និងចិរែគាំនិរសថិរមៅមត្កាេ
ឥទធិពល បស់ស្ស្អ េនុសសដលងត្គប់ត្គងចិរែគាំនិរ បស់ខាួនបាន ម ើយស្អតាាំងមាន
អាំណ្តចត្គប់ត្គងមលើអនកម ោះ។ អនកម ោះេិនផែល់រដេាឲ្យខាួនឯង ម ើយក៏េិនឲ្យរដេា
ត្ពោះជាមាច ស់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. មរើេនុសសអាច កាសុវរថិភាព បស់ខាួនពីស្អតាាំងបានមោយ មបៀបណ្ត? 

មរើេនុសសអាចមចៀសវាងពីកា មត្បើត្បាស់ស្ស្អបានមោយ មបៀបណ្ត? ត្ពោះជាមាច ស់បាន
សា័ត្គត្ពោះទ័យជួយ។ មៅកនុងត្ពោះគេពី  ត្ទង់សនាថាជួយែល់មយើង មបើ សិនជាមយើង
សូេ។ មបើសិនជាអនក ឬក៏អនកណ្តដែលអនកស្អគ ល់ មានបញ្ហ កនងុកា ផឹកស្ស្អ ចូ ទូល
សូេឲ្យត្ពោះជួយ។ ចូ អ្ិស្អឋ នជាម ៀងរាល់ដែង សូេឲ្យត្ទង់ែកនូវចាំណងដ់នកា ផឹកស្ស្អ
ម ោះមចញ។ ចូ អ្ិស្អឋ នសូេត្ពោះ នូវអាកបបកិ យិាែាី ម ើយនិងខួ កាលដែលមាន
សុខភាពលអ ដែលនឹងអាចត្គប់ត្គងមលើអាំមពើអាត្កក់ បស់ស្ស្អ។ អ្ិស្អឋ ន អ្ិស្អឋ ន 
អ្ិស្អឋ ន។ 

អនកអាចមត្ជើសយក មបៀប ស់មៅដែលនឹងអាចជួយអនកផងដែ ។ ខយល់ប សុិទធ ហារ់
ត្បាណ និងពនាឺដែង ជួយពាបាលែល់ខួ កាល។ ម ៀងរាល់យប់ ត្រូវមគងឲ្យបាន៧-
៨មមា ងមែើេបីស្អែ  ខួ កាលម ើងវញិ។ សុនេងគល និងកា ែឹងគុណ ជួយជត្េុញឲ្យ
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មកាសិកាែាីៗ បស់ខួ កាលែុោះលូរលស់។ កា សិកាម ើយនិងទមនៃញខត្ពោះគេពី  ជួយ
បមងកើនមកាសិកាខួ កាល។ មនោះគឺជាខមែើេបីទមនៃញ ៖ 

“អនកណ្តដែលវមងវងមោយមត្គឿងទាំង២ម ោះ ម ា្ ោះថារា នត្បាជ្ា” (សុភាសិរ 
២០ꓽ១)។ 

អាហា ដែលអនក្ូប គឺសាំខ្លន់ណ្តស់។ អាហា  ុកខជារិែូចជា អងក សាំ ូប ត្រប់ដផា
មឈើ សដណែ ក ត្រប់ពូជ បដនា បដនាដបរង និងដផាមឈើ គឺជាអាហា ដែលលអបាំផុរ
សត្មាប់ឲ្យខួ កាលមានសុខភាពលអ។ 

ស្អតាាំងបានសអប់ត្ពោះមយស ូ ចប់តាាំងពីមពលដែលវាបារ់បង់កដនាងមៅឯនគ 
ឋានសួគ៌េកមេា ោះ។ វាចង់ម្វើឲ្យ មយើងត្បឆ្ងាំងនឹងត្ទង់ដែ  ែូមចនោះ វាក៏លបួងមយើងឲ្យម្វើអវីៗ
ដែលបាំផ្តា ញខួ កាល បស់មយើង មែើេបីកុាំឲ្យមយើងគិរបានចាស់លស់។ វានឹងឈនោះ 
មបើសិនជាមយើងម្វើកា សមត្េចចិរែខុស។ 

ត្ពោះមយស ូស្សឡាញ់មយើង ម ើយចង់ឲ្យមយើង កាខួ កាល បស់មយើងឲ្យមាន
សុខភាពលអ។ ត្ទង់ចង់ឲ្យចិរែ គាំនិរ បស់ត្ទង់ជា បស់មយើង។ ត្ទង់ផែល់មស ភីាព
ឲ្យមយើងមត្ជើសម ើសអនកដែលមយើងចង់មែើ តាេ-ត្ពោះមយស ូ ឬក៏ ស្អតាាំង។ “ត្រូវដរ
មានគាំនិរគិរែូចជាត្ពោះត្គីសៃមយស ូវញិ” (នីលីព ២ꓽ៥)។ 

 
មេម ៀនទី៥ - ត្ពោះគេពី  
 
ឧបមាថា មានេិរែនកែិមាន ក់ជាអនកមានដែល ស់មៅដសនឆ្ងង យ មគមផ្ើត្បអប់១ យា ង

ស្អអ រដបបមនោះឲ្យែល់អនក។ អនកចូលចិរែពណ៌ដនត្បអប់ ម ើយនិងបូម ោះ ែូមចនោះ អនកក៏
ោក់វាមៅមលើរុជាមត្គឿងលាំអ។ មៅមពលដែលអនកជិរខ្លងេកមលង អនកបងាហ ញត្បអប់
ម ោះែល់ពួកមគ ម ើយពួកមគស មសើ វាជាេួយនឹងអនក។  

ែាំណឹងអាំពីត្បអប់ បស់អនកត្រូវបានផសពវផាយទូទាំងមខរែ ម ើយេនុសសក៏ចប់មផែើេ
និយាយអាំពីវា។ េនុសសដែលអនកេិនដែលធាា ប់ស្អគ ល់ ក៏េកមេើលត្បអប់ បស់អនក ម ើយ
មគត្បាប់អនកថា អនកមានសាំណ្តងដែលបានត្បអប់ម ោះ។ 

ដរមពលមវលកនាងផុរមៅ េនុសសមាន ក៏ឈប់និយាយអាំពតី្បអប់ម ោះ។ អនកក៏គង់ 
មានដែងដែលអនក្ុញែប់នឹងមេើលឬម ើញវាមៅមលើរុ អនកក៏យកវាមចញ ម ើយោក់វា 
មៅត្ជុងណ្តេួយមៅកនុងផៃោះ ម ើយបាំមនាចវាមចល។ 

ដែងេួយ េិរែនកែិជាអនកមានដែលបានមផ្ើត្បអប់ឲ្យអនក បានេកមលង។ ររ់សួ  “មរើ
អនកមានទទួលបានត្បអប់ដែលខ្ុាំបានមផ្ើេកមទ?” អនកមឆ្ាើយថា “អូ បានមរើ។ ត្បអប់ម ោះ
ស្អអ រ។ ត្គប់រន មៅកនុងមខរែបានស មសើ វា។ ខ្ុាំតាាំងវាមៅមលើរុ េនុសសេកពីត្គប់ទិស
ទីេកមេើលវា។ អ គុណម ើយដែលបានមផ្ើកាែូែ៏ ស្សស់ស្អអ រម ោះ។” 
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េិរែនកែិអនកមាន បស់អនកមេើលផៃោះ បស់អនក ម ើយេនុសសមផសងមទៀរមៅកនុងត្កុង 
ម ើយនិយាយថា “មៅទីមនោះ រា នអវីដត្បត្បួលមទ។ អនក និងអនកជិរខ្លង បស់អនក ស់តាេ 
ដបបែូចដែលអនក ស់មៅពីេុនេក េុននឹងខ្ុាំមផ្ើកាែូ បស់ខ្ុាំឲ្យអនក។ មរើអនកយកលុយ 
ទាំងអស់ម ោះមៅម្វើអវីខាោះ?” 

អនកសួ ថា “លុយសអី?” 
 “លុយមៅកនុងត្បអប់ម ោះ។ ខ្ុាំមផ្ើឲ្យអនក មែើេបីឲ្យអនកអាចជួលផៃោះមៅបានលអ ជាង

មនោះ។ ខ្ុាំមផ្ើត្គប់ចាំនួនឲ្យអនកដចក ាំដលកជាេួយនឹងេនសុសមាន មៅកនុងមខរែទាំងេូល មែើេបី
ឲ្យត្គប់រន មៅទីមនោះ មានជីវរិលអត្បមសើ ។” 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
េិរែនកែិទាំងឡាយ ដែងមនោះខ្ុាំេិនដេនេកទីមនោះ មែើេបីនិយាយអាំពីត្បអប់ ម ើយនិង

លុយកាក់ម ោះម ើយ។ ខ្ុាំចង់និយាយអាំពីកាែូេួយមទៀរ។ វាគឺជាត្ពោះគេពី ប សុិទធ 
ជាស្អ  បស់ត្ពោះជាមាច ស់មផ្ើេកឲ្យមយើង។ 

មានត្ពោះគេពី រាប់មកាែកាលមៅកនុងពិនពមលក មបាោះពុេពជាងេួយពានព់ី  យ
ភាស្អ។ ដរសត្មាប់េនុសសភាគមត្ចើន ត្ពោះគេពី គឺមត្បៀបែូចជាត្បអប់ែ៏ស្អអ រ មៅកនុង
ម ឿង បស់ខ្ុាំែូមចន ោះឯង។ ពួកមគេិនែឹងអាំពី បស់ដែលមានរដេាមៅខ្លងកនុងម ោះមទ។  

ត្ពោះគេពី  គឺជាកាែូដែលអាចផ្តា ស់បែូ ជីវរិេនុសសរាល់ ូបមៅទីមនោះ ពីចស់បាំផុរ មៅ
មកាងបាំផុរ។ វាម្ចនចុំានណ្េះដឹងលអវនិសស ផ្ដលនឹងជួយគ្រួសារនយើងឲ្យម្ចនកត៊ីស ខ្ ម្ចន 
ស ខ្ភាពលអ ន ើ្យនិងដឹងព៊ីរនបៀបរក និងសនសុំាគ្បាក់ោស នដើមប៊ីនគត់នគង់ដល់កូននៅ
របស់នយើងនងផ្ដរ។ វាបមត្ងៀនមយើងអាំពី មបៀប ស់មៅកនុងជីវរិមនោះ ម ើយនិងពី មបៀប
ម ៀបចាំសត្មាប់ជីវរិមៅកនុងនគ  បស់ត្ពោះដែលនឹងេកែល់។ េិរែមអើយ មជាគវាស ែ៏
អស់កលប បស់មយើង គឺអាស្ស័យមៅមលើថា មរើមយើងមជឿនិងទទួលយក វាឬអរ់។  

េនុសសខាោះមៅទីមនោះអាចឆ្ងល់ថា “មបើម ឿងទាំងអស់មនោះសាំខ្លនខ់្លា ាំងមេា ោះ ម រុអវីបាន
ជាត្ពោះជាមាច ស់េិនត្បាប់ពួកមយើងមោយអងគឯង? ម រុអវីបានជាត្ទង់ េិនយាងចុោះេកទី
មនោះម ើយមានបនៃូលជាេួយនឹងពួកមយើងផ្តៃ ល់ដរេែងមៅ?” 

មរើអនកនឹងភ្ាក់មផអើលមទ មបើសិនជាខ្ុាំត្បាប់អនកថា ម ោះគឺជាគមត្មាងកា  បស់ត្ទង់
តាាំងដរពីមែើេេក? ត្ទង់បានបមងកើរមយើងឲ្យម្វើជាេិរែ និងជាគូកន បស់ត្ទង់ ឲ្យមែើ  និង
និយាយជាេួយនឹងត្ទង់។ ដរគមត្មាងកា ម ោះត្រូវបានខូចបងម់ៅមពល ដែលមយើងងាក
មចញពីត្ទង់។ មយើងនឹងនិយាយបដនថេមទៀរអាំពមី ឿងម ោះមៅកនុងមេម ៀនប ៃ ប់។ 
សត្មាប់មពលមនោះ ខ្ុាំត្រន់ដរត្បាប់អនកនូវអវីដែលត្ពោះជាមាច ស់បានមាន បនៃូលមៅកាន់
មលកេ ូមស ដែលជាមហារាែ៏មឆ្នើេមាន ក់ “ឯងពុាំអាចនឹងមេើលេុខ អញបានម ើយែបិរ
េនុសសជារិនឹងម ើញអញ ម ើយ ស់មៅេិនបានមទ” (និកខេនាំ ៣៣ꓽ២០)។ 
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ដរេិរែមអើយ ត្ពោះជាមាច ស់េិនបានងាកមចញពីមយើងម ើយ មៅមពលដែល មយើងបាន
ងាកមចញពីត្ទង់ម ោះ។ គឺអរ់មទ។ ត្ទង់ចង់ កាទាំ ក់ទាំនង ជាេួយនឹងមយើង។ ត្ទង់ចង់
 កវិ្ ីនិយាយជាេួយនឹងមយើង។ ត្ទង់ចង់ កផាូវផែល់ត្បឹកាែល់មយើង។ ត្ទង់ចង់ កផាូវ
ែឹក ាំមយើង។ ម រុែូមចនោះម ើយ បានជាត្ទង់ផែល់ ត្ពោះគេពី ឲ្យមយើង។ មែើេបីឲ្យមយើង
អាចមៅមានទាំ ក់ទាំនងជាេួយនងឹត្ទងប់ាន។ មយើងេិនអាចមៅដកប ត្ទង់បានមទ មបើ
សិនជាមយើងេិនឲ្យត្ទង់មានបនៃូលេក កាន់មយើងតាេ យៈត្ពោះបនៃលូ បស់ត្ទង់ម ោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី  គឺជាកា បណែុាំ ដនមសៀវមលរូចៗ ស មស ម ើងមោយបុ សចាំនួន ៤៥

 ក់ខុសៗរន  កនុងកាំ ុងមពលត្បដ ល១៦០០ឆ្ងន ាំ។ ភាគមត្ចើន ពួកររ់េិនស្អគ ល់
រន ម ោះមទ ដរសាំមណ  បស់ពួកររ់ មានដផៃម ឿងពិរែូចរន ។ មរើវាមកើរម ើងយា ង
មេ ច? 

សូេស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ពោះគេព ីដចងអាំពខីាួនឯង ៖ 
“ត្គប់ទាំងបទគេពី  គឺជាត្ពោះត្ទង់បានបមញ្ចញត្ពោះវញិ្ញ ណបណ្តែ លឲ្យដរងមទ” 

(្ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៦)។ 
 “ែបិរមសចកែីទាំ យេិនដែលេក មោយបាំណងចិរែេនុសសមទ គឺជាេនុសស ប សុិទធ

 បស់ត្ពោះដែលបានទយ មោយស្អ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ បស់ត្ទង់បណ្តែ លវញិ” 
(មពត្រុសទី២ ១ꓽ២១)។ 

ត្ពោះគេពី ដបងដចកជាពី ដផនក គឺសញ្ញ ចស់ និងសញ្ញ ែាី។ ត្ពោះគេពី សញ្ញ ចស់ 
គឺបានចប់សពវត្គប់រាប់ យឆ្ងន ាំេនុត្ពោះមយស ូត្បសូរ។ គ្ពេះរមព៊ីរសញ្ហញ ចស់ គ្តូវបានសរ
នសរោលព៊ីជាង២៥០០ឆាែ ុំាម ន។ ត្ពោះគេពី សញ្ញ ែាី គឺត្រូវបាន ស មស ម ើង មត្កាយ
ដែលត្ពោះនយស ូមានត្ពោះជនាមៅមលើដផនែីមនោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មៅកនុងកាំ ុងមពលដែលត្ពោះមយស ូមានត្ពោះជនា ស់មៅ ត្ពោះគេពី សញ្ញ ចស់

គឺជាត្ពោះគេពី ។ មៅកនុងសេ័យកាលម ោះមគមៅថាគេពី  ស្អស  ម ើយមពលខាោះ 
មយើងក៏មត្បើពាកយម ោះសត្មាប់ត្ពោះគេពី មៅសពវដែងមនោះដែ ។ ត្ពោះមយស ូអងគឯងបាន
មជឿត្ពោះគេពី  ម ើយមានត្ពោះបនៃូលថា “…គឺជាគេពី ម ោះឯង ដែលម្វើប ៃ ល់ពីខ្ុាំ” 
(យ ូហាន ៥ꓽ៣៩)។ 
ដេនម ើយេិរែ ត្ពោះមយស ូញណែឹងម ើយថា គេពី សញ្ញ ចស់ គឺមពា មពញមៅ 

មោយបទទាំ យអាំពីជីវរិ និងកា ងា  បស់ត្ទង់ ម ើយត្ទង់បានបមត្ងៀនស្អវក័ បស់ 
ត្ទង់អាំពីម ឿងមនោះ។  
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“ ួចត្ទង់ក៏ស្ស្អយន័យមសចកែី ដែលរត្េូវែល់ត្ទង់ ពីកនុងគេពី ទាំងឡាយឲ្យមគ
ស្អែ ប់” (លូកា ២៤ꓽ២៧)។ 

េិរែទាំងឡាយ គឺជាត្ពោះមយស ូ ដែលយកត្ពោះគេពី សញ្ញ ចស់ និងសញ្ញ ែាីេកោក់ 
ជាេួយរន ។ ត្ពោះគេពី ទាំងេូល គឺនិយាយអាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ មែើេបីសម្ងាគ ោះមយើង 
ម ើយម្វើឲ្យមយើងកាា យមៅជាដផនកេួយដននគ អស់កលប បស់ត្ទង់។ ចាំនុចសាំខ្លន់ដន
គមត្មាងកា ម ោះ គឺត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ពោះ ជាត្ពោះមយស ូ ដែលបានយាងេក ស់មៅ 
កនុងចាំមណ្តេេនុសស។ ត្ទង់បមត្ងៀនមយើងពី មបៀប ស់មៅឲ្យមានជីវរិលអត្បមសើ  មៅ
កនុងមលកិយ មពលបចចុបបននមនោះ។ ត្ទង់ផែល់មសចកែីសងឃឹេចាំមពាោះមលកិយ ដែលលអ
ឥរមខ្លច ោះ មពលអ គរ ជាកដនាងដែលរា នទុកខមស្អក រា នជាំងឺ ឬក៏ មសចកែីស្អា ប់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
   
អនកស មស ត្ពោះគេពី ត្រូវបានបណ្តែ លចិរែឲ្យដរងមោយត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ

 បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធែដែលម ោះផែល់អាំណ្តចែល់ត្ពោះបនៃូលដន
ត្ពោះគេពី សពវដែង។ សូេស្អែ ប់ ៖  

“ត្គប់ទាំងបទគេពី  គឺជាត្ពោះត្ទង់បានបមញ្ចញត្ពោះវញិ្ញ ណបណ្តែ លឲ្យដរងមទ 
ក៏មានត្បមយាជន៍សត្មាប់កា បមត្ងៀន កា  ាំឭកឲ្យែឹងខាួន កា ត្បមៅែាំ ង់ និងកា  
បងាហ រ់ខ្លងឯមសចកែីសុច រិ…” (្ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៦)។ 

មបើសិនជាមយើងស្អែ ប់ ត្ពោះគេពី នឹងបមត្ងៀនមយើងនូវមរលលទធិពិរ។ វានឹងត្បាប់ 
មយើងមៅមពលដែលមយើងខុស ម ើយជួយដករត្េង់ផាូវ បស់មយើង។ វានឹងបងាហ ញ មយើង
នូវ មបៀបម ៀបចាំសត្មាប់ជីវរិមៅកនុងនគ ែ៏អស់កលប បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ មានន័យថា 
ត្ពោះគេពី អាចដកដត្បជីវរិ បស់មយើង។ មលើសពីអវីៗទាំងអស់ ត្ពោះគេពី  “…ដែលអាចនឹង
 ាំអនកឲ្យមានត្បាជ្ាែល់ទីសម្ងាគ ោះ…” (្ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៥)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មនោះគឺជាឧទ  ណ៍អាំពីអាំណ្តចដនត្ពោះគេព ីមែើេបីបាំផ្តា ស់បាំដត្បមយើង ៖ មៅកនុង

ឆ្ងន ាំ១៧៨៧ មានកបា ល់ទឹកេួយម ា្ ោះ មអចអិេមអោះស៍ មបាន្ី បានម្វើែាំមណើ  ចក
មចញពីត្បមទសអង់មគាសមៅកាន់មកាោះ តា  ្៊ីទ ីមៅកនុង រាំបន់េហាសេុត្ទបា ស ៊ី វិក
ខ្លងរបូង។  យ វាមាន ក់ម ា្ ោះ វលីា េ បាា យ គឺជា យទហានមាន ក់ដែលរឹងរ ងឹ 
មពលខាោះររ់បានម្វើបាបេនុសសដែលមៅ មត្កាេបងាគ ប់ បស់ររ់។ កា ម្វើែាំមណើ  
ម ោះដសនឆ្ងង យ និងពិបាកសត្មាប់ត្ពូកបា ល់ទឹក។ 

ពួកមគត្រូវស្អន ក់មៅមលើមកាោះតា  ្៊ីទីចាំនួន២ ឬ៣ដខ ម ើយបុ សទាំងម ោះចូលចិរែ 
 ស់មៅទីម ោះ។ ែល់មពលដែលត្រូវចកមចញ ពួកមគភាគមត្ចើនេិនចង់មៅមទ។ ប ៃ ប់
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ពីចុោះេកកនុងសេុត្ទបាន២ ឬ៣ដែង ក៏មកើរមានកា បោះមបា មៅមលើកបា ល់ទឹក។ ពួកត្ពូ
កបា ល់បានបងខាំ យ វា បាា យ ម ើយនិងេិរែនកែិររ់ខាោះមទៀរឲ្យចុោះមចញពីកបា ល់
មៅទូកសម្ងាគ ោះរូចៗ។  យ វាម ើយនិងេិរែនកែិ បស់ររប់ានដចវទូកមៅែល់មកាោះ
ដែលមៅឆ្ងង យេួយមោយសុវរថិភាព ម ើយទីបាំផុរក៏បានម្វើែាំមណើ  ត្រ បម់ៅត្បមទស
អង់មគាសវញិ។ 

កបា ល់ទឹកប ត្រ ប់មៅតា  ្៊ីទីវញិ ប ៃ ប់េកមៅកាន់មកាោះរូចេយួដន នីរខ្លអឺន 
ែឹកត្កុេត្ពូដែលបោះមបា  ម ើយនិងេនុសសខាោះមទៀរ ដែលេកពីតា  ្៊ីទី។ នីរខ្លអឺន គឺ
ជារាំបន់ដែលោច់ស្សយាលជាងមគមៅមលើពិនពមលក។ 

មោយរា ន ោឋ និបាល ម ើយក៏រា នប ូលីស គមឺត្ចើនដរមានបញ្ហ ។ េនុសសមត្ររ
ត្ររ ម ើយត្ច ឺសបឺស។ មានកា ផឹកស ៊ី និងមានជាំមលោះមត្ចើន។ មានកា វាយត្បហា 
ស្អហាវៗ ត្ពេទាំងកាប់សមាា ប់មទៀរផង។ មៅទីបាំផុរ មានមៅ សល់ដរស្តសែី និងកូន
មកាងេួយចាំនួនដរប ុមណ្តណ ោះ។ បុ សមៅសល់ដរមាន ក់គរ់ គឺមលក  ចន អាោេស៍។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មលក  ចន មៅចងចាំថា មានត្ពោះគេពី មៅមលើកបា ល់ទឹក។ ររ់ កវាទល់ ដរ

ម ើញ។ ររ់ចប់មផែើេអានវា។ វាមានឥទធិពលមលើររយ់ា ងខ្លា ាំង។ វាបានដកដត្បររ់
ពីេនុសសដែលកាចស្អហាវ េនុសសត្បេឹក  កម ឿង ម ា្ ោះ មៅជា មេែឹក ាំត្កុេរូច
ដែលគួ ឲ្យទុកចិរែមាន ក់។ ររ់យកចិរែទុកោក់មៅមលើមកាងៗទាំងម ោះ។ ររ់បានចប់
មផែើេបមត្ងៀនពួកមគ ឲ្យមចោះអាន និងស មស ម ើយបានពាយាេបងាហ ញពួកមគពី មបៀប
 ស់មៅ។ េិនដេនដរមលក  ចន អាោេស៍ ដរមាន ក់ប ុមណ្តណ ោះមទ ដរត្កុេនីរខ្លអឺនទាំង 
េូលក៏បានផ្តា ស់ដត្ប មោយស្អ អាំណ្តច បស់ត្ពោះបនៃលូ។ 

ត្ពោះគេពី ក៏អាចផ្តា ស់បែូ ជីវរិអនកដែ  េិរែ។ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធបានបណ្តែ លចរិែ
អនកស មស ត្ពោះគេពី យូ យា ណ្តស់េកម ើយ។ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធែដែល ម ោះ
ផែល់អាំណ្តចមៅកនុងស្អ ដនត្ពោះគេពី សពវដែងមនោះ។ ជីវរិ បស់មយើងអាច ផ្តា ស់ដត្បតាេ
 យៈកា អាន កា ស្អែ ប់ និងកា យល់ែឹងត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះ។ 

េិរែទាំងឡាយ ចូ កុាំទុកអាំមណ្តយទនដែលបានេកពីត្ពោះមចលមៅកនុងត្ជងុណ្ត
េួយដនជីវរិ បស់មយើងអី។ សូេមបើកវា ម ើយម ៀនពីវាជាម ៀងរាល់ដែង។ មរើមានអនក
ប ុ ា ន ក់ ដែលចង់ឲ្យត្ពោះគេពី ម្វើជាត្គូបមត្ងៀន និងជាអនកែឹក ាំអនក? ខ្ុាំចង់ម ើញ
អនកមលើកដែ។ មរើមានប ុ ា ន ក់ សុខចិរែទទួលកា ដកដត្បតាេ យៈ អាំណ្តចដនត្ពោះ
បនៃួលប សុិទធ បស់ត្ពោះ? ខ្ុាំែឹងថា ខ្ុាំត្រូវកា អាំណ្តចម ោះ មែើេបីម្វើកា  មៅកនុងជីវរិ
 បស់ខ្ុាំ។ មបើសិនជាអនកចង់បានអាំណ្តចម ោះដែ  សូេមេតាែ មត្កាកឈ  ជាេួយនឹងខ្ុាំ 
មពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ ន។ 
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(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតា ដែលគង់មៅនគ ឋានសួគ៌ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអ ត្ពោះគុណត្ទង់ដែល 

ផែល់ត្ពោះគេពី ែល់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ មែើេបីឲ្យទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអាចមៅមានទាំ កទ់ាំនង 
ជាេួយនឹងត្ទង់។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ  ចង់ឲ្យអាំណ្តចដនត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធសណឋិ រ មៅ
កនុងត្ពោះបនៃូលដែលមយើងអាន មែើេបីឲ្យមយើងអាចផ្តា ស់ដត្បមៅជាេនុសសដែលត្ទង់ចង់
បាន។ សូេជួយទូលបងគាំឲ្យមេើលម ើញត្ពោះមយស ូកាន់ដរចាស់មៅកនុងស្អ  បស់ត្ទង់
ដែលបានផែល់ឲ្យពួកទូលបងគាំ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ ទនៃឹង ង់ចាំមពលមវលដែលទូលបងគាំ
មយើងខ្ុាំអាចមែើ  និងនិយាយជាេួយនឹងត្ទងទ់ល់េខុ នឹងេុខ។ ដរទត្មាាំែល់មពលម ោះ 
សូេត្ទង់មានបនៃូលេកកានទ់ូលបងគាំ ម ើយបមត្ងៀនទូលបងគាំ ម ើយែឹក ាំទូល
បងគាំតាេ យៈត្ពោះបនៃូលប សុិទធ បស់ត្ទង។់ ទូលបងគាំទូលសូេមៅកនងុត្ពោះ េត្ពោះ
មយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ 

មលកុបបរែិ ៣ꓽ១០  មអស្អយ ១៣ꓽ១៩         មអស្អយ ៤៥ꓽ១៩               លូកា ២៤ꓽ៤៤ 
ទាំនុករមេកើង ១១៩ꓽ១៦០ មអស្អយ ១៣ꓽ២០,២១         មយម មា ៥១ꓽ១១                យ ូហាន ៨ꓽ៣២ 
មអេ ុស ៣ꓽ៧   មអស្អយ ៤០ꓽ៨    ោនីដញ ល ៤ꓽ៣០ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
អនកបាំផ្តា ញខួ កាល - ស្ស្អ 
១. ដផនកខ្លងេុខដនខួ កាល បស់អនក មានេុខងា ពិមសសេួយ។ មរើជាអវីមៅ? 
២. មរើមត្គឿងមញៀនេួយត្បមនទដែលមត្រោះថាន ក់បាំផុរចាំមពាោះខ ួកាល គឺអវី? 
៣. មរើស្ស្អបាំផ្តា ញរាងកាយ និងត្កុេត្គួស្អ បានយា ងែចូមេែច? 
 
ត្ពោះគេពី  
១. ម រុអវីបានជាមយើងេិនអាចមេើលម ើញត្ពោះជាមាច ស់ទល់េុខនឹងេខុបាន? 
 - និកខេនាំ ៣៣ꓽ២០ 
២. មរើអវីដែលម្វើឲ្យត្ពោះគេពី ខុសរន ពីមសៀវមលែដទមទៀរ? 
 - ្ ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៦ 
 - មពត្រុសទី២ ១ꓽ២១ 
៣. មរើត្ពោះមយស ូទក់ទិនមៅនឹងត្ពោះគេពី សញ្ញ ចស់ែូចមេែចមៅ? 
 - យ ូហាន ៥ꓽ៣៩ 
 - លូកា ២៤ꓽ២៧ 
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៤. ម រុអវីបានជាត្ពោះគេពី សាំខ្លន់ចាំមពាោះមយើង មពលសពវដែងមនោះ? 
 - ្ ីេ ូមែទី២ ៣ꓽ១៥ 
៥. ម រុអវីបានជាត្ពោះគេពី ហាក់បែីូចជាមានអាំណ្តចមែើេបីដកដត្បជីវរិេនសុស

ខ្លា ាំងមេ ាោះ ម ើយវាមានឥទធិពលអវីមៅកនុងជីវរិ បស់អនក? 
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មេម ៀនសុខភាពទី៦ - 
អាហា ដែលមានជីវជារិសត្មាប់ត្គួស្អ  

  
១. មៅកនុង្េាជារិ សរវ្ាំបាំផុរដែលស ៊ី ុកខជារិ វា ស់មៅបានយូ ជាងមគ។ ស្អច់ែុាំ 

ខួ កាល ដសនង ម ើយនិងរាងកាយ បស់វា ត្រូវបាន កីចមត្េើនម ើងពីអាហា  ុកខជារិ។ 
សរវមៅកនុងកសិោឋ ន ក៏ស ៊ី ុកខជារិដែ ។  

ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងថា កាលមែើេែាំបូងម ើយ ត្ពោះបានផែល់អាហា  ុកខជារិឲ្យ
ែល់េនុសស្ូប។   ូរទល់ដរ មត្កាយសេ័យទឹកជាំនន់ែ៏្ាំ មទើបត្ពោះអនុញ្ញ រឲ្យមត្បើ
ស្អច់សរវជាអាហា ។ មទោះបីយា ងណ្តក៏មោយ ក៏ត្ទង់បានហាេឃ្លរ់េនិឲ្យ្ូបខ្លា ញ់ 
ម ើយនិង្េសរវដែ ។ េនុសសខាោះមជឿថា ត្ពោះអនុញ្ញ រឲ្យមានស្អច់សរវមៅកនងុ
អាហា  មោយមានមចរ ការ់បនថយអាយុជីវរិ បស់េនសុស ពីមត្ពាោះេនុសសបាន
ត្បត្ពឹរែទមងវើកាន់ដរអាត្កក់មៅៗ។ 

េនុសសជាមត្ចើនមជឿថា អាហា ដែលមានស្អច់សរវ គឺចាំបាច់មែើេបី កាសុខភាព 
និងកាំលាំង។ ប ុដនែ វទិាស្អស្តសែសេ័យទាំមនើបបានបងាហ ញថាជាម ឿងេិនត្រឹេត្រូវ។ 
តាេកា ស្ស្អវត្ជាវ មពលបចចុបបននមនោះ បានបញ្ជ ក់ថា អាហា ម្វើអាំពី ុកខជារិ ាំឲ្យ
មានសុខភាពលអ ជួយឲ្យេនុសសសបាយ កីរាយ និង ស់មៅបានយូ អដងវង។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. អាហា  ុកខជារិ មានត្គប់ជីវជារិដែលត្រូវកា សត្មាប់ឲ្យមានសុខភាពលអ។ 

វាេិនមានជារិពុល  កឺ៏ខ្លា ញ់សរវដែលម្វើឲ្យសៃោះស ដស្េមៅកាន់មបោះែូង ខួ កាល 
និងសួរ។  

ត្គប់សមាជិកត្គួស្អ ត្រូវកា អាហា ដែលមានសុខភាពលអបាំផរុ។ េនុសសមាន ក់ៗត្រូវ
្ូបអាហា ដែលម្វើពី ុកខជារិ។ 

កូនដង រត្រូវកា មាែ យដែលមានអាហា ដែលមានជីវជារិេនុ និងមពលកាំពុងមាន
ដផៃមពាោះ ម ើយនឹងមពលបាំមៅកូន មែើេបីផែល់ជីវជារិឲ្យត្គប់ត្រន់សត្មាប់កា លូរលស់
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 បស់កូន។ អាហា លអៗ គឺត្បមសើ ជាងវតីាេីន និងត្រប់ថាន ាំជារិដែកមៅមទៀរ មទោះបីជា
មាែ យត្រូវកា វា មបើសិនជាមាែ យម ោះខវោះអាហា ដែល ាំឲ្យមានសុខភាពលអក៏មោយ។  

កុមា ដែលសកេា ម ើយលូរលស់ ត្រូវកា អាហា ែូចរន មៅនឹងអាហា ដែល កា
ឲ្យេនុសស្ាំមពញវយ័មានសុខភាពលអដែ  - គឺអាហា ដែលផែល់កាំលាំង និងការ់បនថយ
ភាពចស់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. ចូ គិរអាំពីអាហា ដែលជួយឲ្យអនកលូរលស់ ស្អច់នាឺថាា  ម ើយនិងថាេពល 

អាហា សត្មាប់កា លូរលស់ - ត្បូមរអ ៊ីន “ជាអនកកស្អង” រាងកាយ  
ឥែឋ និងបនៃោះកាែ   មគមត្បើសត្មាប់ស្អងសង់ ដររាងកាយត្រូវបានបមងកើរម ើងជាេួយ

នឹងត្បូមរអ ៊ីន។  ុកខជារិែូចជា សដណែ ក ត្រប់ដផាមឈើ ត្រប់ពូជ និងត្រប់្ញ្ញជារិ 
គឺជាអាហា ត្បូមរអ ៊ីនដែលលអ។ ត្បូមរអ ៊ីន ក៏អាចផែល់ឲ្យមោយអាហា ដែលេិនដេនជា
អាហា  ុកខជារិបានដែ  ែូចជាស ុរសរវ (បកសី) និងទឹកមោោះសរវ។ 

សដណែ ក និងត្រប់ពូជ កាន់ដរមានជីវជារិ ម ើយងាយនឹង ាំលយ មៅមពលដែល
បណែុ ោះវាបានេួយដែង ឬក៏២ដែង េុននឹងចាំអិនវា។ េុននឹងបណែុ ោះវា ចូ លងសាំអារវានងឹ
ទឹកឲ្យបាន២ែងកនុងេយួដែងចាំននួ២ ឬ៣ដែង ចូ ត្គបវា។  ួចម ើយត្តាាំវាទុក២ឬ៣មមា ង 
មែើេបីបនៃន់វាសត្មាប់កា ចាំអិន។  

ែាំណ្តាំសដណែ ក ក៏លអសត្មាប់ែីដែ ។ មែើេ ុកខជារិស្សូបយកជីវជារិចូលមៅកនុងែី 
ម ើយម្វើឲ្យវាកាន់ដរលអសត្មាប់ែាំណ្តាំមផសងៗមទៀរ ដែលោាំមត្កាយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. អាហា ដែលម្វើឲ្យស្អច់នាឺថាា  - វតីាេីន ស្អ ធារុខនិជ និងស្អ ធារុគីេី

មែើេដែលមានមៅកនុងមែើេ ុកខជារិនីេយួៗ (ពណ៌សាំបុ ) 
ដែកមរល និងបាយអ  (លាយស ៊ីេ ង់រ៍) ទប់ បស់ដែលស្អងសង់ឲ្យមៅជាប់ជា

េួយរន ។ វតីាេីន ស្អ ធារុខនិជ និងពណ៌សាំបុ ែ៏ស្សស់ស្អអ រមៅកនុងអាហា  ម្វើកា ជា
េួយនឹងត្បូមរអ ៊ីនជាមត្ចើន មបៀប មោយកា ជួយកស្អង និងម្វើឲ្យមកាសិកា ងឹមាាំ 
ម ើយមានសុខភាពលអ។ 

មែើេបីបដនថេជារិកាល់សយូេ និងស្អ ធារុខនិជមផសងៗមទៀរ សត្មាប់ស្អងសង់ឆ្អឹង
ឲ្យ ងឹមាាំ ត្រូវ៖ ត្តាាំមពារមៅកនុងទឹកត្កូចឆ្ងា េុននឹងចាំអិន មស្អង  សាំបកពងទ/មាន់២ឬ
៣ ទី ប ៃ ប់េកកិន ឬបុកវាឲ្យេ រ់  ួចម ើយោក់វាមៅកនុងអាហា  ឬក៏មរាយ វាមៅមលើ
ែីមៅជុាំវញិសួនបដនា។ 
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្ូបដនាពណ៌ដបរងចស់ឲ្យបានម ៀងរាល់ដែង។ សាឹកែាំ ូងមឈើ និងមេើេ បស់វាគឺជា
អាហា ដែលសាំបូ មៅមោយស្អ ធារុចិញ្ច ឹេ។ 

ចូ មត្បើទឹកដែលមៅមសសសល់ពីកា ចាំអិនបដនា និងត្រប់្ញ្ញជារិ ដែលទឹកម ោះ
វាមានផៃុកជារិវតីាេីន និងស្អ ធារុខនិជ េកម្វើជាស  ប ឬ្ូបវាែូចទឹក។ 

ត្រូវចាំអិនអាហា  ជាពិមសស អាហា ដែលមានជារិអាស ៊ីរែូចជា មប ងមបា ោះ ចូ ចាំអិន
វាមៅកនុងឆ្ងន ាំងដែក ឬក៏ោក់បនៃោះដែករូចចូលមៅកនុងឆ្ងន ាំង មែើេបីបដនថេជារិដែកចលូមៅ
កនុងអាហា ។ ជារិដែកម្វើឲ្យ្េ មានសុខភាពលអ។ 

ពណ៌សាំបុ  បស់អាហា ម្វើអាំពីបដនា ឬ ុកខជារិ គឺសាំបូ មៅមោយមត្គឿងដែលជួយកា 
ពា ។ មែើេបីឲ្យមានសុខភាពលអ ត្រូវ្ូបអាហា ដែលមានពណ៌ែូចឥនៃ្នូជាម ៀងរាល់
ដែង គឺពណ៌ត្ក េ មលឿង ទឹកត្កូច ដបរង និងពណ៌ស្អវ យ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. អាហា ថាេពល (កាំលាំង) 
 អាហា ដែលមានថាេពលខពស់ គឺមត្បៀបែូចជាដខសមនាើងមៅតាេអារ ។ 

វាផែល់ថាេពល។ 
 អាហា ទាំងមនោះ មត្ចើនដរជាអាហា សាំខ្លន់ ជាអាហា ដែលេិនមានរដេាដែា។ 

អាហា ចាំបងមៅកនុងត្កុេមនោះគ ឺត្រប់្ញ្ញជារិ(មពារ ស្សូវ ស្សូវេីមយ និងស្សូវស ហាក ាំ) 
បដនាមេើេ(ែាំ ូងមឈើ ែាំ ូងជាវ  និងត្តាវ) ដផាមឈើដែលមាន ជារិមេៅ (មចក 
និងខនុ សាំល) មត្បងសត្មាប់ម្វើេហូប និងត្រប់ដផាមឈើ (ត្រប់ដផាមឈើដែល្ូបបាន 
ត្រប់ពូជ និងមត្បង បដនា)។ 

ត្រប់្ញ្ញជារិ ផៃុកជីវជារិលអៗជាមត្ចើន មបើសិនជាេិនបានបកយកស្សទប់ដែល
មានកនៃក់មចញ មែើេបីម្វើជាមេៅសម ោះមទ។ កាលណ្តមត្បើត្បាស់មេៅចត្មាញ់ 
ជាំនួសឲ្យត្រប់្ញ្ញជារិសត្េូប បស់វា ម ោះមានន័យថាជីវជារិលអ  ៗ
ជាង១០០េុខត្រូវបានែកមចញម ើយ។  បស់អស់ទាំងមនោះ មគដប ជាយកមៅ
ោក់ឲ្យសរវស ៊ី ដែលតាេពិរមៅ ត្រូវោក់ឲ្យេនុសស្ូបមទើបត្រូវ! 
ត្រប់្ញ្ញជារិសត្េូប គឺជាអាហា  បស់េនុសស។ 

មៅរាំបន់ខាោះ ត្រប់អងក កាន់ដរស ម ើយដវង ម ោះគុណភាពវាកាន់ដរខពស់។ 
ដរត្រប់អងក ដែលេិនចត្មាញ់ គឺជាត្រប់អងក ដែលលអបាំផុរ 
ពីមត្ពាោះវាផែល់ជីវជារិយា ងមត្ចើនមលើសលុប។ 

មរើអនកែឹងែូចមេែច ថាអនកកាំពុងដរញ ុំាអាហា ែ៏លអបាំផរុសត្មាប់សុខភាព? ម ោះ 
ងាយស្សួលមទ។ 

្ូបអាហា ត្គប់ត្បមនទ េិនដេនែដែលៗត្គប់មពលម ោះមទ។ 



58 

្ូបបដនាដបរងជាម ៀងរាល់ដែង។ 
បដនាទាំងម ោះងាយស្សួលោាំមៅកនុងសួនែាំណ្តាំ បស់អនក។ 
្ូបអាហា ដែលមានពណ៌ទឹកត្កូចពខី្លងកនុង ជាម ៀងរាល់ដែង ែូចជា កា  ុរ មពព  

ឬដផាស្អវ យ។ 
ោាំបដនាឲ្យបានមត្ចើន តាេដែលអនកអាចោាំបានមៅកនុងសួន បស់អនក 

ទ ោះបីជាត្រូវោាំមៅកនុងែូក៏មោយ។ 
កុាំ្ូបដរអាហា ថាេពលអី។ អនកត្រូវកា អាហា ទាំងបីត្កុេមនោះជាម ៀងរាល់ដែង។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
៦. មានអាហា ឆ្ងង ញ់ៗដែល ាំឲ្យមានសុខភាពលអជាមត្ចើន ដែលត្កុេត្គួស្អ អាច

្ូបបាន។ សត្មាប់កា មត្បើត្បាស់លុយកាក់ ត្រូវទិញអាហា ដែលកស្អងសុខភាព 
ជាជាងទិញអាហា ដែលបាំផ្តា ញសុខភាព។ ថាន ាំជក់ ស្ស្អ សូោ សក  និងត្រប់្ញ្ញជារិ
ចត្មាញ់ គឺជាពួកមច ដែលលួចលុយកាក់ បស់អនក ម ើយឲ្យសុខភាពទន់មខាយ
ត្រ ប់ េកអនកវញិ។ 

វាគឺជាគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ ដែលត្គប់រន ត្រូវទទួល ុកខជារិជាអាហា ។ ត្ទង់បាន
សនាែល់កូនមៅអ ៊ីស្ស្អដអល ថា “ជាស្សុកដែលមានស្សូវស្អលី និងស្សូវឱក ក៏មាន
ទាំពាាំងបាយជូ  មានលវ  និងទទឹេ ម ើយមានមែើេអូលីវ និង ទឹក ាុាំផង” (មចទិយកថា 
៨ꓽ៨)។ ត្ទង់ស្សឡាញ់មយើង ម ើយចង់ឲ្យមយើង្ូបអាហា ដែលបានេកពី្ េាជារិ 
ដែលជួយកកស្អងរាងកាយមយើង ដរេិនដេនជាអាហា ចត្មាញ់ដែលម្វើឲ្យមយើងចុោះ
មខាយម ោះមទ។ 

 
ត្បនពមែើេដនអាំមពើអាត្កក់ 
 
មរើអនកអាចនឹកស្សដេ ម ើញពិនពមលកដែលលអឥរមខ្លច ោះ ដែ ឬមទ? េិនមៅែ ខ្លា ាំង

មពក។ េិនត្រជាក់ខ្លា ាំងមពក។ មានទឹកស្អអ រ ែាីៗត្គប់ត្រន់។ មានអាហា ប បិូ សត្មាប់
 ូបចុក។ អនកមេើលមៅទីណ្ត ក៏ម ើញមានមែើេមឈើ និងផកម ើយនិងមែើេ ុកខជារិ ត្ពេ
ទាំងមៅា ស្សស់ស្អអ រត្គប់ទីកដនាង។ េិនមានសរវលអិរខ្លាំ។ រា នពស់ពិស។ រា ន
មត្រោះថាន ក់មោយស្អ ដរសរវស្អហាវ។ រា នស្ងាគ េ។ រា នជាំងឺ។ រា នភាពត្កីត្ក។ មរើ
អនកណ្តមៅ ដែលេិនចង់ ស់មៅកនុងពិនពមលកដបបមនោះម ោះ? 

ម ោះគឺជាលកខណៈដែលពិនពមលក បស់មយើងមាន កាលដែលត្ពោះជាមាច ស់បាន 
បញ្ចប់កា ងា បមងកើរ បស់ត្ទង់។ វាលអឥរមខ្លច ោះ។ ឪពុកមាែ យមែើេ បស់មយើងគឺ អាោេ 
និងមអវា ។ ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បទនកដនាងែ៏ពិមសសឲ្យពួកររ់ ស់មៅ។ ត្ពោះគេពី ដចង 
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ត្បាប់មយើងថា “ ួចត្ពោះមយ ូវា  ែ៏ជាត្ពោះត្ទង់ម្វើសួនចា ១មៅស្សុកមអដែនទិសខ្លង
មកើរ ក៏ោក់េនុសសដែលត្ទង់បានសូនម្វើឲ្យមៅទីម ោះ” (មលកុបបរែិ ២ꓽ៨)។ 

“ត្ពោះមយ ូវា ែ៏ជាត្ពោះ ត្ទង់ក៏ម្វើឲ្យែីែុោះត្គប់អស់ទាំងមែើេមឈើដែលគ ួពិចពលិ 
 េឹលមេើល ម ើយសត្មាប់ជាអាហា ផង ក៏ោាំមែើេជីវរិ និងមែើេសត្មាប់ែឹងខុសត្រូវ 
មៅកណ្តែ លសួនចា ម ោះដែ ” (មលកុបបរែិ ២ꓽ៩)។ 

ពិរជាកា ចប់មផែើេែ៏លអ។ ម រុអវីបានជាអវីៗខុសរន មេា ោះ ឥ ូវមនោះ? មរើមានអវីមកើរ
មានម ើង ដែលបានបាំផ្តា ញពិនពមលកែ៏លអឥរមខ្លច ោះម ោះ? 

ជាែាីេែងមទៀរ ត្ពោះគេពី មានចមេាើយទាំងមនោះ។ វាត្បាប់អាំពីស្ងាគ េមៅឯនគ ឋាន
សួគ៌! 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មនោះគឺជាអវីដែលត្ពោះគេពី បានដចង “ម ោះមានចាំបាាំងមៅមលើមេ  គេឺីដកល និង

ពួកមទវតា បស់មលកចាាំងនឹង គ ម ើយ គ និងមទវតាវាក៏ចាាំងនឹង មលកដែ ។ 
ដរេិនបានឈនោះមទ គឺេិនម ើញមានកដនាងណ្តឲ្យវា មៅមលើមេ  មទៀរផង” (វវិ ណៈ 
១២ꓽ៧,៨)។ 

មពលមនោះ េីដកល គឺជាម ា្ ោះសត្មាប់ត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ពោះ កនុងរួ ទី បស់ត្ទង ់
ជាមេទ័ពមទវតាដននគ ឋានសួគ៌។ មានពួកមទវតាដែលម្វើកា ត្បឆ្ងាំងទស់នឹងត្ទង់ 
ម ើយអនកែឹក ាំ បស់ពួកមទវតាទាំងម ោះគឺដចូសតវ គ។ ម ឿងក៏បនែមៅមទៀរ ៖ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
“ម ោះ គ្ាំ ត្រូវមបាោះទាំលក់មៅ គឺជាពស់ពីបុរាណ ដែលម ា្ ោះមៅថា អា កស 

ម ើយស្អតាាំងផង ដែលបាន ាំមលកិយទាំងេូលឲ្យវមងវងមចញ វាត្រូវមបាោះទាំលក់ 
មៅដផនែីវញិ ត្ពេទាំងពួកមទវតា បស់វាផង” (វវិ ណៈ ១២ꓽ៩)។ 

មរើមយើងែឹងអវីខាោះអាំពីស្អតាាំង? មរើវាជាន ណ្ត? មរើវាេកពីកដនាងណ្ត? មានគាំនិរ
ចដេាកៗជាមត្ចើនអាំពីសាំណួ ទាំងអស់មនោះ ដរខ្ុាំគិរថា យកលអត្រូវយកចមេាើយេកពកីនុង
ត្ពោះគេពី ។ 

“ត្ពោះអមាច ស់មយ ូវា ត្ទង់មានត្ពោះបនៃូលែមូចនោះ ឯងជាអនកបាំមពញខ្លន រ មោយមាន
ត្បាជ្ាមពា មពញ ម ើយលាំអត្គប់លកខណ៍” (មអមសរល ២៨ꓽ១២)។ 

មហារា មអមសរល បានសរនសរអុំាព៊ីស្អតាាំង នរវតាអាគ្កក់ ផ្ដលសផ្មតងដូចជានសត
ចននសាសន៍ថាយអឺរ គ្រប់គ្រងោរដឹកនាុំាសាសន៍ននាេះ។  

“ត្ពោះអមាច ស់មយ ូវា ត្ទង់មានត្ពោះបនៃូលែមូចនោះ ឯងជាអនកបាំមពញខ្លន រ មោយមាន
ត្បាជ្ាមពា មពញ ម ើយលាំអត្គប់លកខណ៍” (មអមសរល ២៨ꓽ១២)។ “ឯងជាមច ូប ីន
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ដែលបានចក់មត្បងតាាំងម ើង ជាអនកត្គបបាាំង គឺអញបានតាាំងឯងម ើង ឲ្យឯងបានមៅ
មលើននាំប សុិទធ បស់ត្ពោះ ឯងក៏បានមែើ មៅេកមៅកណ្តែ លែានាឺចាំង។ ចប់តាាំងពីដែងដែល
ឯងមកើរេក ម ោះឯងបានត្គប់លកខណ៍កនងុត្គបទ់ាំងផាវូ បស់ឯង ែរាបែល់មវលដែល
ម ើញមានមសចកែីទុចច រិមៅកនុងឯង” (មអមសរល ២៨ꓽ១៤, ១៥)។ 

“ចិរែឯងបានសៃួយម ើង មោយមត្ពាោះមសចកែីលាំអ បស់ឯង ឯងបានបងខូចត្បាជ្ាឯង 
មោយពនាឺ សាី បស់ឯង” (មអមសរល ២៨ꓽ១៧)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មហារាមអស្អយ ក៏បានស មស អាំពីសាតាុំាងដែ ថា ៖ 
“ឯងបានគិរកនុងចរិែថា អញនឹងម ើងមៅឯស្អថ នសួគ ៌អញនឹងរមេកើង បលា័ងកអញ 

ឲ្យខពស់ជាងអស់ទាំងផ្តក យ បស់ត្ពោះ …អញនឹងម ើងមលើកខាួន ឲ្យបានែូចជាត្ពោះែ៏
ខពស់បាំផុរ” (មអស្អយ ១៤ꓽ១៣,១៤)។ 

 មបៀបមនោះ ត្ពោះគេពី ជួយឲ្យមយើងយល់ពីេូលម រុដែលមានស្ងាគ េមៅឯនគ 
ឋានសួគ៌។ មទវតា បស់ត្ពោះ ដែលកាន់េុខរាំដណងខពស់មៅឋានសួគ៌ មានមមាទនភាព
អាំពីខាួនឯង ម ើយត្ចដណននឹងត្ពោះ។ វាចង់យករាំដណង បស់ត្ពោះ។ វាបានបញ្ចុ ោះបញ្ចូល 
ពពួកមទវតាជាមត្ចើនមទៀរឲ្យចូល  ួេជាេួយនឹងវាត្បឆ្ងាំងជាំទស់ជាេយួនឹងត្ពោះ។ 

អនកចាស់ជាឆ្ងល់ម ើយ ថាម រុអវីបានជាត្ពោះមបាោះស្អតាាំងមចញពីស្អថ នសួគ ៌ជាំនួស
ឲ្យកា បាំផ្តា ញវាមចលម ោះ។ ម រុអវីបានជាត្ពោះទុកវាឲ្យមានជីវរិ ស់មៅ? 

ែាំបូង ស្អតាាំងបានបញ្ចុ ោះបញ្ចូលពពួកមទវតាេួយចាំននួ្ាំថា គាំនិរ បស់វាត្រឹេត្រូវ 
ម ើយត្ពោះខុស។ ប ុដនែ ត្បដ លជាមានអនកណ្តមាន ក់បានស្អែ ប់ឮកា ម ា្ ោះត្បដកករន
ម ើយ ដរេិនបានម្វើកា សមត្េចចិរែ។ ត្បដ លជាមានអនកខាោះមៅឆ្ងល់ ថាអនកណ្តជា
អនកត្រូវ - ស្អតាាំង ឬក៏ត្ពោះ។   ែូមចនោះ ត្ពោះបានអនុញ្ញ រឲ្យស្អតាាំង និងមទវតា បស់ពួក
វា ស់មៅមលើដផនែីមនោះសិន។ ត្ទង់បានអនុញ្ញ រឲ្យស្អតាាំង មានឱកាសបងាហ ញនវូ 
អវីដែលមកើរមានម ើង មៅកនុងមពលដែលវាត្គប់ត្គង។ 

ែូមចនោះ ម ោះគឺជាម រុផលេួយ ដែលត្ពោះេិនបានបាំផ្តា ញស្អតាាំង មៅមពលដែល 
វាបោះមបា ។ ម រុផលេួយមទៀរម ោះគឺ មសចកែីស្សឡាញ់។ 

មនោះ គឺជាម ឿងដែលសាំខ្លន់បាំផុរ ដែលត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងអាំពីត្ពោះ “ត្ពោះត្ទង់ជា
មសចកែីស្សឡាញ់” (យ ូហានទី១ ៤ꓽ៨)។ មោយស្អ ត្ទង់មានមសចកែី ស្សឡាញ់ អវីៗ
ដែលត្ទង់ម្វើ គឺមោយស្អ មសចកែីស្សឡាញ់។ ត្ទង់ស្សឡាញ់មទវតា និងេនុសសត្បុស
ស្សី និងកុមា ត្គប់ ូបដែលត្ទង់បានបមងកើរ។ ម ើយអវីដែលត្ទង់ ចង់បានបាំផុរពីមយើង 
គឺកែីស្សឡាញ់របេកវញិ។ 
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មយើងែឹងថា មសចកែីស្សឡាញ់ពិរគឺមកើរមចញពកីនុងចរិែ បស់មយើងដរប ុមណ្តណ ោះ។ មបើ
សិនជាត្ពោះបានបាំផ្តា ញស្អតាាំង ម ើយនិងមទវតា បស់វា ដែលត្បឆ្ងាំងជាេួយនឹងត្ទង់ 
ម ោះេនុសសែូចជាពួកមយើង នឹងខ្លា ចត្ពោះវញិ។ មសចកែីន័យខ្លា ចនឹងជាំនួសមសចកែី
ស្សឡាញ់។ ម ើយ ដបបម ោះនឹងម្វើឲ្យខូចគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ។ 

ខ្ុាំចាស់ណ្តស់ ថាត្គប់រន មៅទីមនោះែឹងថា មសចកែីស្សឡាញ់េិនអាចបងខាំបានមទ។ 
ត្ពោះជាមាច ស់ត្ទង់ត្ជាបអាំពីម ឿងម ោះ ត្ទង់ផែល់មស ភីាពឲ្យែល់មយើង។ ត្ទង់សងឃឹេថា 
មយើងនឹងស្សឡាញ់ត្ទង់។ ប ុដនែ ត្ទង់េិនបានបងខាំមយើងមទ។ ត្ទង់ឲ្យមយើងមត្ជើសម ើស។ 

ឥ ូវ ចូ មយើងត្រ ប់មៅស្អច់ម ឿង បស់មយើងអាំពីស្ងាគ េវញិ។ ស្អតាាំង ម ើយ
និងទ័ពមទវតា បស់វាេកែល់ពនិពមលកមយើងមនោះ។ វាបានតាាំងចិរែបនែម្វើស្ងាគ េ
 បស់វាមៅទីមនោះដរេែង។ មៅមពលដែលវា ម ើញអាោេ និងមអវា   ស់មៅកនុងលាំមៅ
ែ៏ស្សស់ស្អអ រ វាក៏មត្បើកលលបិចទក់ទញពួកមគយកេកខ្លងវា។ វាែឹងថា វាត្រូវ កវិ្ ី
បាំដបកកែីស្សឡាញ់ែ៏  ងឹមាាំដែលភាជ ប់ពួកមគមៅនឹងត្ពោះអទិក  បស់ពកួមគ។ 

ត្ពោះជាមាច ស់បានផែល់វិ្ ីពិមសសែល់អាោេ និងមអវា  ឲ្យបងាហ ញកែីស្សឡាញ់ បស់ 
ពួកមគចាំមពាោះត្ទង់។ ត្ទង់បានផែល់ឲ្យពួកមគនូវបញ្ញរែែិ៏ស្អេញ្ញេយួ ម ើយសូេឲ្យពួក 
មគមរ ពតាេបញ្ញរែិម ោះ។ សូេស្អែ ប់ ៖ 

 “ត្ពោះមយ ូវា ែ៏ជាត្ពោះត្ទង់បងាគ ប់មៅអាោេថា ឯងនឹងស ៊ីដផាទាំងអស់កនងុសួនចា  
មនោះបានតាេចិរែ។ ដរឯត្រង់មែើេែឹងខុសត្រវូ ម ោះេិនត្រូវឲ្យឯងស ៊ីផលម ើយ ែបិរមៅ
ដែងណ្តដែលឯងស ៊ី ម ោះនឹងត្រូវស្អា ប់ជាេិនខ្លន” (មលកុបបរែិ ២ꓽ១៦,១៧)។ 

អាោេ និងមអវា  េិនបានែឹងអវីមស្អោះអាំពីអាំមពើអាត្កក់។ ត្ពោះជាមាច ស់គឺជាេិរែសមាា ញ់ 
 បស់ពួកមគ។ ពួកមគបាន ស់មៅកនុងសួនមអដែន។ ពួកមគមានអវីដែលពួកមគត្រូវកា  
សត្មាប់ជីវរិែ៏លអ។ ពួកមគេិនដែលជួបមសចកែី ទុកខមស្អក ឬក៏កា ឈឺចប់ មសចកែីសអប់ 
ជាំងឺ ឬក៏មសចកែីស្អា ប់ម ើយ។ ម ើយត្ពោះជាមាច ស់ចង់ឲ្យត្គប់យា ងមៅដបបម ោះ។ 
ត្ទង់េិនចង់ឲ្យពួកមគជួប ឬស្អគ ល់អាំមពើអាត្កក់ម ើយ។    

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ដរស្អតាាំងបានែឹងអាំពីចាប ់បស់ត្ពោះ។ វាែឹងថា គឺជាកា ស្អកលបងអាំពី

មសចកែីស្សឡាញ់។ វាសមត្េចចិរែម្វើស្ងាគ េត្បឆ្ងាំងជាេួយនឹងត្ពោះមៅកនុងសួន 
មអដែនដរេែង។ វាបានដកាងខាួនម្វើជាសរវពស់ែស៏្អអ រ ម ើយឆ្ងា រេួយ។ 

សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ឯពស់ជាសរវមចោះឧបាយកលមលើសជាងអស់ទាំងសរវដត្ព ដែលត្ពោះមយ ូវា ែ៏ 

ជាត្ពោះត្ទង់បានបមងកើរ។ វានិយាយមៅកាន់ស្តសែីថា “មរើត្ពោះមានបនៃូលហាេេិនឲ្យអនក 
ប មិភាគដផាមឈើណ្តមៅកនុងសួនចា ដេនឬ?” (មលកុបបរែិ ៣ꓽ១)។ 
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“ស្តសែីមឆ្ាើយរបថា “មយើងប មិភាគអស់ទាំងដផាមឈើមៅកនុងសួនចា បាន ដរត្រង់មែើេ 
មឈើ១ដែលមៅកណ្តែ លសួនចា ម ោះ ត្ពោះត្ទង់មានត្ពោះបនៃូលថា កុាំឲ្យប មិភាគដផា 
ម ោះម ើយ ដែេទាំងកុាំឲ្យពាល់ប ោះផង ដត្កងមលស្អា ប”់ (មលកុបបរែិ ៣ꓽ២,៣)។ 

“ ួចពស់ក៏និយាយមៅស្តសែីថា “អនកេិនស្អា ប់ជាពិរដេនមទ ែបិរត្ពោះត្ទង់ត្ជាបថា 
មៅដែងណ្តដែលអនកប មិភាគ ម ោះដននកអនក នឹងបាននាឺម ើង ម ើយអនកនឹងបានែូច 
ជាត្ពោះដែ  ត្ពេទាំងែឹង កា ខុសត្រូវផង”  (មលកុបបរែិ ៣ꓽ៤,៥)។ 

“កាលស្តសែីបានម ើញថា ដផាមឈើម ោះប មិភាគបាន ក៏ជាទីរប់ែល់ដននក ម ើយជា
មែើេដែលលាេគួ នឹងចង់បាន មែើេបីឲ្យបានត្បាជ្ា ម ោះ ងក៏យកដផាេកប មិភាគ ត្ពេ
ទាំងដចកឲ្យែល់បែីដែ  ររ់ក៏ប មិភាគតាេ” (មលកុបបរែិ ៣ꓽ៦)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
េិរែទាំងឡាយ អនកែឹងមទ ថាមានអវីមកើរម ើង មៅមពលដែលអនកឈប់ មជឿ និង

ទុកចិរែេនុសសណ្តមាន ក់ដែលអនកស្សឡាញ់ម ោះ។ េិរែភាព និងត្ពេទាំងចាំណង 
អាពា ៍ពិពា ៍ផង កត៏្រូវបានបាំផ្តា ញមៅតាេដបបម ោះដែ ។ 

ម ោះគឺជាម ឿងដែលបានមកើរម ើងជាេួយនឹងឪពកុមាែ យមែើេ បស់មយើង។ ពួក
ររ់េិនបានស្អែ ប់បងាគ បត់្ពោះជាមាច ស់។ ពួកររ់បានងាកមចញពតី្ពោះដែលពួកររ់
បានមរ ពស្សឡាញ់។ 

មៅដែងែដែលត្ទង់បានយាងេកសួ សុខទុកខពកួររ ់ម ើយពួកររ់ បានមគចពួន
ពីត្ទង់។ 

សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ត្ពោះមយ ូវា ែ៏ជាត្ពោះត្ទង់មៅអាោេ មោយត្ពោះបនៃូលថា “ឯងមៅឯណ្ត?” ររ់

ទូលមឆ្ាើយថា “ទូលបងគាំបានឮសាំមលងត្ទង់មៅកនុងសួនចា  ក៏ រ់មៅពួន មោយនឹកន័យ
ខ្លា ច…” (មលកុបបរែិ ៣ꓽ៩,១០)។ 

មសចកែីន័យខ្លា ចបានជាំនួសមសចកែីស្សឡាញ់។ ជីវរិនឹងេិនែូចេនុម ើយសត្មាប់ 
មលកអាោេ និងអនកស្សីមអវា ។ 

ស្អតាាំង និយាយនូរកុ កតាេ យៈសរវពស់។ ត្ពោះជាមាច ស់មានបនៃូលត្រូវ។ 
មសចកែីស្អា ប់បានមកើរមានចាំមពាោះេនសុសមលក មោយស្អ ដរអាំមពើបាបែាំបងូម ោះឯង។ 

អ ូវាគឺជាមជាគជ័យេួយែ៏អស្អច  យសត្មាប់ស្អតាាំង។ ចប់តាាំងពីមពលម ោះេក វានិង
មទវតា បស់វា បាន ាំមសចកែីមវទ  និងបញ្ហ េកកនុងពនិពមលកមនោះ។ 

ដរខ្ុាំមានែាំណឹងលអសត្មាប់អនកមៅដែងមនោះ។ ត្ពោះជាមាច ស់េិនដែលឈបស់្សឡាញ់ 
មយើងមទ។ ត្ទង់េិនដែលមបាោះបង់មយើងមចលម ើយ។ ត្ទង់មានគមត្មាងជួយសម្ងាគ ោះ 
មយើងមចញពីអាំណ្តចដនមសចកែីស្អា ប។់ 
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សូេស្អែ ប់ ៖ “ែបិរឈនួល បស់អាំមពើបាប ម ោះជាមសចកែីស្អា ប ់ដរអាំមណ្តយទនដន 
ត្ពោះវញិ គឺជាជីវរិែ៏មៅអស់កលបជានិចច មោយត្ពោះត្គីសៃមយស ូ ជាត្ពោះអមាច ស់ដនមយើង 
រាល់រន ” (  ូេ ៦ꓽ២៣)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះជាមាច ស់ចង់ឲ្យមយើងដប ចិរែ បស់មយើងមៅឯត្ទង់ ម ើយមជឿត្ពោះបនៃូល បស់ 

ត្ទង់វញិ។ ត្ទង់ចង់ឲ្យមយើង ស់មៅជាេួយនឹងត្ទង់ជាម ៀង  ូរមៅកនុងនគ   បស់
ត្ទង់ដែលនឹងេកែល់ម ោះ។ វានឹងជាពិនពមលក ែាីែ៏លអឥរមខ្លច ោះ។ ស្អតាាំង និង
ត្គប់រន ដែលមែើ តាេវា នឹងរា នកដនាងមៅទីម ោះម ើយ។ 

េិរែទាំងឡាយមអើយ មពលមនោះ ស្អតាាំងចង់ឲ្យអនកមៅខ្លងវា ម្វើស្ងាគ េត្បឆ្ងាំងជា 
េួយនឹងត្ពោះ។ វាចង់ឲ្យអនកគិរថា ផាូវ បស់វា ជាផាូវលអបាំផុរ។ ប ុដនែ អនកអាចត្បាប់វាថា 
មទ មៅដែងមនោះ។ 

ជាំនួសេកវញិ អនកអាចមឆ្ាើយថា ទទួលយកកា អមញ្ជ ើញម្វើជាដផនកេួយដននគ  បស់ 
ត្ទង់បាន។ ម ោះគឺជាកដនាងដែលខ្ុាំចង់ ស់មៅ។ មរើអនកនឹងចលូ ួេជាេួយនងឹខ្ុាំ ម ើយ
ឈ ជាេួយនឹងខ្ុាំ មពលដែលមយើងនិយាយថា “ទទួល” ចាំមពាោះត្ពោះជាមាច ស់ ដែ ឬមទ? 

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតា មៅឯនគ ឋានសួគ៌ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំទទួលយកកា អមញ្ជ ើញ បស់ត្ទង។់ 

ទូលបងគាំចង់មៅខ្លងត្ទង់មៅកនុងកា ត្បយុទធត្បឆ្ងាំង ជាេួយនឹងស្អតាាំង។ ទូលបងគាំែឹង 
ម ើយថា ស្អតាាំងវាម្វើកា ត្បឆ្ងាំងនឹងមយើង។ វាេិនចង់ឲ្យមយើងម្វើកា សមត្េចចិរែដបប 
មនោះមទ។ សូេត្ទង់កា ពា ទូលបងគាំឲ្យផុរពីអាំណ្តច បស់វា។ សូេត្ទង់ផែល់ភាពមជាគ
ជ័យមលើមសចកែីលបួង បស់វា។ សូេមេតាែ  ម ៀបចាំទូលបងគាំសត្មាប់ជីវរិអស់កលប មៅ
កនុងកា េកែល់ដននគ  បស់ត្ទង់។ ទូលបងគាំអ្សិ្អឋ នសូេ មៅកនុងត្ពោះ  េត្ពោះមយស ូ។ 
អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 

 
មលកុបបរែិ ៣ꓽ១១-១៣       មអស្អយ ១៤ꓽ១២          មា ថាយ ១៣ꓽ៣៧-៣៩             
កូ និែូសទី១ ៤ꓽ៩    មលកុបបរែិ ៥ꓽ៥   មអមសរល ២៨ꓽ១៣                                                  
លូកា ៣ꓽ៣៨                   មពត្រុសទី១ ៥ꓽ៨   យ ូប ១ꓽ៧-១២        
មា ថាយ ១១ꓽ២៨    លូកា ១៣ꓽ១៦   វវិ ណៈ ១២ꓽ៣,៤ 
យ ូប ១ꓽ២១,២២    មា ថាយ ១៣ꓽ២៧   យ ូហាន ៨ꓽ៤៤   
វវិ ណៈ ១២ꓽ១២    យ ូប ២ꓽ៤-៧ 
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លាំ ាំពិភាកា 
អាហា ដែលមានជីវជារិសត្មាប់ត្គួស្អ  
 ១. មរើអាហា  “លូរលស់” ជាអវី ម ើយវាមានរួ ទីម្វើអវីខាោះ? 
 ២. មរើអាហា  “ម្វើឲ្យស្អច់នាឺថាា ” ជាអវី ម ើយវាមានរួ ទីម្វើអវីខាោះ? 
 ៣. មរើអាហា  “ថាេពល” ជាអវី ម ើយវាមានរួ ទីម្វើអវីខាោះ? 
ត្បនពមែើេដនអាំមពើអាត្កក់ 
 ១. មរើអនកណ្តត្បយុទធត្បឆ្ងាំងនឹងេដីកល 

ម ើយនិងមទវតា បស់ត្ទង់មៅកនុងស្ងាគ េមៅឯនគ ឋានសួគ?៌ 
 - វវិ ណៈ ១២ꓽ៧,៨ 
 ២. មរើស្អតាាំងេកពីណ្ត? 
 - មអមសរល ២៨ꓽ១២-១៥ 
 ៣. មរើម រុអវីបានជាត្ពោះេិនបានបាំផ្តា ញស្អតាាំង? 
 - យ ូហានទី១ ៤ꓽ៨ 
 ៤. ម រុអវីបានជាមអវាផ្តា ស់បែូ ចិរែ ម ើយញ ុំាដផាមឈើម ោះ? 
 - មលកុបបរែិ ៣ꓽ២-៦ 
 ៥. មរើលទធផលដនអាំមពើបាប បស់មអវា  គឺអវី 

ម ើយមរើអនកទទួល ងមោយស្អ វាមោយ មបៀបណ្ត? 
 -   ូេ ៦ꓽ២៣ 
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មេម ៀនសុខភាពទី៧ ꓽ 
ជាំងឺមពាោះមវៀនដែលបងកមោយមេមរាគដែលអាចទប់ស្អក រ់បាន 

  
១. បរាសិរ បាក់មរ  ីអាេីប និងវ ុីស មានរាងរូចជាងត្ពូន ដរវាបងកបញ្ហ ្ងន់្ង 

ជាង។ វាម្វើឲ្យមពាោះមវៀនមានបញ្ហ ្ងន់្ង  មោយកា រាគ ូស និងកអួរចមងាអ ។ មេមរាគ
ដែលអាចបងាក បានទាំងមនោះ គឺឆ្ាងរាលោលតាេអាហា  ឬទឹក ដែលេិនស្អអ រ តាេ
លេកេនុសស ឬលេកសរវ។ មេមរាគទាំងមនោះអាចឆ្ាងពីេនុសសមាន ក់មៅេនុសសមាន ក់
មទៀរតាេ យៈកា ប ោះពាល់រន ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. មបើសិនជាបម ៃ  បង់ (បរ់មជើង្ាំ)េក មានលេករាវ ឬេិនសូវខ្លប់ ម ើយេួយ

ដែងចប់ពី៣ែងម ើងមៅ ម ោះគឺរាគ ូសម ើយ។ ម ើយកា រាគមនោះវាអាចនឹងបារ់មៅ
វញិកនុង យៈមពល២-៣មមា ង ជួនកាលរាគ   ូរជាមត្ចើនសបាែ  ៍ ម ើយវាក៏ អាចមាន
្េដែ ។  

កា រាគ ូស្ងន់្ង  ម្វើឲ្យបារ់បង់ជារិទឹកមត្ចើនពកីនុងខានួ ម ោះអាចមត្រោះថាន ក់ែល់
ជីវរិ ជាពិមសសចាំមពាោះកុមា រូចៗ ឬក៏អស់អនកដែលញ ុំាអាហា េិនត្គបត់្រន់ ឬក៏អនក
ដែលមានផៃុកមេមរាគមអែស៍។ ទឹកដែលេកតាេលេក វាបាន ាំយកស្អ ធារុដ  ខនជិ
 បស់រាងកាយមចញេកជាេួយ ម្វើឲ្យរាងកាយទទួល ងមត្រោះថាន ក់មោយស្អ កា បារ់
បង់ជារិទឹកយា ងខ្លា ាំងម ោះ។ 

បញ្ហ ដបបមនោះ បមងកើរឲ្យមានបញ្ហ អាត្កក់ត្ចាំដែលៗ។ ម ៀងរាល់មពលបម ៃ  បង់ 
(បរ់មជើង្ាំ)េែង  ៗវាម្វើឲ្យរាងកាយ មខាយមៅៗ ម ើយពិបាកកនុងកា ត្បេូលយក
ជីវជារិពីអាហា  មពលដែលរាងកាយចុោះមខាយ វាកាន់ដរេិនអាច ទប់ទល់ត្បឆ្ងាំងនឹង
បាក់មរ ដីែលបណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺរាគ ូសបាន ែូមចនោះ មរាគរាគ ូសកាន់ដរមកើនម ើង 
ម្វើឲ្យកាន់ដរមខាយដែេមទៀរ។ បញ្ហ ដែលមកើរម ើងែដែលៗមនោះ ម្វើឲ្យរាងកាយ
មខាោះ ម ើយអាច ាំឲ្យមកើរជាំងឺទឹកចូលសួរ និងស្អា ប់។ 
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អងគកា សុខភាពពិនពមលក (WHO) ត្ពួយបា េាជាពិមសសចាំមពាោះកុមា រូចៗ 
ពីមត្ពាោះពួកមគងាយនឹងមកើរ ជាំងឺមនោះ ម ើយមានកុមា ជាមត្ចើន ក់ស្អា ប់ជាម ៀងរាល់ឆ្ងន ាំ 
មោយស្អ កា ខវោះជារិទឹក។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣.  មបៀបែឹងអាំពីអាកា ៈដនកា ខវោះជារិទឹក ម ើយនិង មបៀបមោោះស្ស្អយ ៖ 
 ក. ជាំងឺរាគ ូស ចប់មផែើេមកើរម ើងមោយរា នមរាគសញ្ញ  ឬអាកា ៈអវីម ើយ។ 

មនោះគឺជាមពលមវលចប់មផែើេផែល់ទឹក - ត្រូវនឹកទឹក១ដកវ ម ៀងរាល់មពលដែលបរ់មជើង
្ាំ ួច។ ចាំមពាោះកូនដង រវញិ ត្រូវបាំមៅទឹកមោោះឲ្យបានមត្ចើនតាេដែលកូនម ោះចង់។ 

ខ. កអួរចមងាអ  អាចមកើរម ើងអេជាេួយនឹងជាំងឺរាគ ម្វើឲ្យឆ្ងប់ខវោះជារិទឹក។ មបើសិន
ជាអនកជាំងឺមស្សកទឹក  ស្អប់ សល់ ម ើយេួ មៅ  មបើសិនជាដននក បស់ពួកមគសាក់ ឬ ូង 
ម ើយមៅមុពលដែលចប់ដសបក បស់ពួកមគ ដសបកម ោះេិនរាបមៅវញិ មានន័យថា 
ពួកមគខវោះជារិទឹក ម ើយត្រូវកា ទឹកជាប ៃ ន់។ ត្រូវឲ្យញ ុំាទឺកម ៀង រាល់៥ មៅ១០ ទី
េែង។ ចូ ម ៀបចាំមត្បើសូលុយសយុងសត្មាប់ជួយបមងកើនជារិទឹក។  

គ. អាកា ៈដនកា ខវោះជារិទឹកខ្លា ាំងដែលអាចបណ្តែ លឲ្យស្អា ប់បាន គឺមានលកខណៈ
្ងន់្ង ខ្លា ាំង។ អនកជាំងឺអាចមគង លក់ ម ើយេិនអាចោស់ឲ្យភ្ាក់បាន។ កា បរ់មជើង
រូចក៏ឈប់ ម ើយដសបកម ើងមសាក ម ើយត្រជាក់ និងមានសាំមណើ េ។ េិនមានទឹក
ដននក។ ជីពច មខាយ។ បមងហើយមៅមលើកាល បស់កូនងា ផរចុោះ។ អាកា ៈដបបមនោះ 
គឺត្រូវកា កា សម្ងាគ ោះប ៃ ន់។  

 . កា ខវោះជារិទឹក្ងន់្ង  អាចបណ្តែ លឲ្យឆ្ងប់ស្អា បប់ាន។ ត្រូវឲ្យទឹក និងស្អ ធារុ
ខនិជភាា េៗ តាេ យៈកា ញ ុំាទឹក ឬក៏នឹកទឹកអូអាលីរ។ ត្រូវបនែបាំមៅទឹកមោោះែល់
កុមា ដែលខវោះជារិទឹក។ ត្រូវបញ្ជូ នមៅេនៃី មពទយ ឬ  កជាំនួយពីត្គូមពទយជាប ៃ ន់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. លេកដែលមានសុទធដរទឹក និងកា កអួរចមងាអ   ម្វើឲ្យរាងកាយមខាោះជារិទកឹ

មត្ចើន។ ទាំងជារិសក  ម ើយនិងស្អ ធារុខនិជ ក៏ត្រូវបានបារ់បង់ដែ ។ ត្រូវបាំមពញ
ជារិទឹកេកវញិ មែើេបីឲ្យអនកជាំងឺបានជា។ 

ទឹកសត្មាប់បាំមពញជារិទឹកដែលលអបាំផុរ មែើេបីស្អែ  លាំនឹងដនរាងកាយ គឺទឹកដែល
មានសក  និងអាំបិលបនែិច លយជាេួយរន ។ ទឹកមនោះមៅថា “មនសជជៈ សត្មាប់បាំមពញ
ជារិទឹក”។ មយើងអាចម្វើទឹកមនោះមៅផៃោះបាន ឬក៏មៅទិញមៅតាេហាងលកថ់ាន ាំមពទយ
បាន។ វាគឺជាថាន ាំពាបាលស្អេញ្ញដែលអាចជួយសម្ងាគ ោះជវីរិបាន! 
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 មបៀបម្វើមនសជជៈសត្មាប់ជួយបាំមពញជារិទឹក 
ទឹកស្អអ រ១លីរ (មបើសិនជា កទឹកស្អអ រេិនបាន ចូ មត្បើទឹកដែលអនកមាន)។ 
អាំបិលកនាោះស្អា បត្ពាដរ សក ៦ស្អា បត្ពាដរ ទឹកសឺ  ូ (សក អាចោក់ជាំនួសមោយ១កាែ ប់

ដែ ឬក៨៏ស្អា បត្ពាដរមពញ ដនមេៅអងក  ឬមេៅមពារ មេៅស្សូវស្អលី ែាំ ូងកិនឆ្អិន 
ក៏បាន)។ 

ោក់ទឹកែូងកនាោះកា ទឹកត្កូច ឬក៏កិនមចកទុាំ។ 
លយលាយទាំងម ោះចូលរន  ម ើយោាំឲ្យពុោះចាំនួន ៥-៧ ទី ម្វើជាទឹកស ុប 

ឬទឹកបប ។ 
ទុកឲ្យវាត្រជាក់។ ោក់កនុងផ្កវនឹក ឬក៏ែួសនឹងស្អា បត្ពា្ូបមនសជជៈសត្មាបប់ាំមពញ

ជារិទឹក ត្រូវ កាទុកមៅកដនាងដែលត្រជាក់ ត្គបឲ្យជិរមែើេបីកា ពា កុាំឲ្យ ុយមរាេ។ ត្រូវ
មត្បើឲ្យអស់មៅកនុងដែងដែលម្វើ និងចាំអិនវា។ មនសជជៈដែលមៅមសសសល់ត្រូវមបាោះ
មចល។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. ទឹកែដទមទៀរដែលអាចជួយបាំមពញជារិទកឹបាន ួេមាន ទឹកស្អអ រ ទឹកស ុបរាវ 

និងទឹកដរស្ស្អល (េិនដេនទឹកដរ មត្បើកាទល់លេកម ោះមទ)។ ត្រូវមចៀសវាងនឹក
ទឹកសូោ និងទឹកមនសជជៈដផអេៗ ពីមត្ពាោះ បស់ទាំងម ោះមានជារិសក មត្ចើន ួសកត្េរិ។ 

ចូ ឲ្យអនកជាំងឺ្ូបជារិទឹកឲ្យបានមត្ចើន។ េនុសស្ាំមពញវយ័្េាតា ត្រូវនឹកឲ្យបាន
២លីរកនុង១ដែង េនុសសដែលមានមាឌ្ាំ ត្រូវនឹកឲ្យបាន៣លីរកនុង១ដែង។ កុមា រូចៗត្រូវ
កា ១លីរកនុង១ដែង ឬ១ដកវម ៀងរាល់មពលបរ់ មជើង ួច(រាគសុទធដរទឹក)។ សត្មាប់កូន
ដង រ ទឹកមោោះមាែ យ មានសុវរថិភាព ស្អអ រ និងមានជីវជារិ។ ត្រូវឲ្យទឹក មនសជជៈសត្មាប់
បាំមពញជារិទឹក២ ឬ៣កអឹក មៅចម ា ោះមពលបាំមៅមោោះ។  

សត្មាប់កា ខវោះជារិទឹក្ងន់្ង  ដែលបណ្តែ លេកពីកា កអួរចមងាអ   មបើនឹកទឹក ឬទឹក
មនសជជៈមត្ចើន អាចម្វើឲ្យ អាកា ៈកាន់ដរយា ប់ ត្រូវនឹកេែងបនែិចៗម ៀងរាល់៥-១០ ទី 
ទាំងដែងទាំងយប់។ សត្មាប់កុមា រូច ត្រូវឲ្យនឹក២-៣ស្អា បត្ពារចូ ចាំ យៈមពល៥ ទី 
ប ៃ ប់េក ឲ្យបដនថេមទៀរ។ បនែឲ្យញ ុំាទឹកមនសជជៈបាំមពញជារទិឹកមៅមទៀរ មទោះបីជា
កា កអួរេិនទន់បារ់ក៏មោយ។ មបើសិនជាកា ខវោះជារិទឹកកាន់ដរយា ប់ មទោះបីជាបាន
ពាបាលម ើយក៏មោយ ត្រូវ កជាំនួយពីមពទយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៦. មែើេបីឲ្យបានជាពីកា ខវោះជារិទឹកមពញមលញ រាងកាយត្រូវកា អាហា ដែលមាន 

ជីវជារិេកបាំមពញនូវជីវជារិដែលបានបារប់ង់។ មចក មបា េ ែាំ ូង នាំបុ័ងអាាំង 
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និងបាយស ឬក៏មពារអាច្ូបបានមោយសុវរថិភាព។ កុមា  ត្រូវ្ូបអាហា បដនថេ 
ជាម ៀងរាល់ដែងចាំនួន២សបាែ  ៍ប ៃ ប់ពីមគអាច្ូបអាហា វញិបាន។ 

មែើេបីឲ្យឆ្ងប់បានជាសោះមសបើយ ម ើយបងាក កុាំឲ្យរាគរមៅមទៀរ ត្រូវនលបថាន ាំជារិ 
ស័ងកសីពី១០-២០េលីីត្កាេកនុង១ដែង ត្រូវមលបចាំនួន២សបាែ  ៍។ ថាន ាំមនោះ អនកម្វើកា ដផនក 
សុខភាពចាស់ជាមាន។ កាលត្ពោះមយស ូគង់មៅដផនែីមនោះ ត្ទង់មានត្ពោះទ័យអាណិរ 
មេតាែ ចាំមពាោះអស់អនកដែលឈឺ។ ត្ទង់ក៏មានត្ពោះទយ័អាណិរអនកដែ  ម ើយត្ទង់នឹង 
ស្អែ ប់កា អ្ិស្អឋ ន បស់អនក មបើសិនជាអនកទូលសូេជាំនួយពតី្ទង់។ ចូ អ្ិស្អឋ នឲ្យបាន 
ញឹកញប់ ម ើយគិរអាំពីមសចកែីសនា បស់ត្ទង់ ៖ 

“ត្រម ោះ មគអាំពាវ វែល់ត្ពោះមយ ូវា  មោយមសចកែីមវទ  បស់មគ ម ើយត្ទង់ក៏ 
មត្បាសឲ្យ ួចពីមសចកែី លាំបាកម ោះ។ ត្ទង់ចរ់ត្ពោះបនៃូលមៅមត្បាសមគឲ្យជា ក៏មោោះឲ្យ 
មគ ួចពីមសចកែីវ ិស។ ឱសូេឲ្យេនុសសទាំង ឡាយស មសើ ែល់ត្ពោះមយ ូវា  មោយ 
មត្ពាោះមសចកែីសបបុ ស បស់ត្ទង់ ម ើយមោយមត្ពាោះអស់ទាំងកា អស្អច  យ ដែលត្ទង់ 
មត្បាសែល់េនុសសជារិ” (ទាំនុករមេកើង ១០៧ꓽ១៩-២១)។ 

 
ត្ពោះមយស ូជាត្ពោះមេ្ស ៊ី 
        
មៅកនុងមេម ៀនេុន មយើងបាននិយាយអាំពីស្ងាគ េ វាងត្ពោះជាមាច ស់ និងស្អតាាំង។ 

ស្អតាាំង និងពួកមទវតាដែលមែើ តាេវា ត្រូវបានបមណែ ញមចញពីនគ ឋានសួគ៌។ ពួកវា 
េកកាន់ពិនពមលកមនោះ មែើេបីបនែម្វើស្ងាគ េត្បឆ្ងាំងជាេួយនងឹត្ពោះមៅទីមនោះ។ ម ោះ 
មានន័យថា មយើងត្គប់រន កាំពុងដរ ស់មៅកនុងរាំបនត់្បយុទធ។ ត្គប់ម ឿងអាត្កក់ ដែល 
មកើរម ើងចាំមពាោះមយើង ម ើយនិងមៅជុាំវញិខាួនមយើងគឺបងាហ ញអាំពីស្ងាគ េ មនោះឯង។ 

ស្អតាាំងគឺជាអនកដែលម្វើឲ្យកុមា ស្អា ប់មោយស្អ កា អរ់ឃ្លា ន។ វាជាអនកដែលម្វើ 
ឲ្យឪពុក ឬមាែ យ  ស្អា ប់មោយស្អ ជាំងឺមអែស៍ ឬជាំងឺមផសងៗមទៀរ។ ស្អតាាំង គឺជា 
ត្បនពដនកា សអប់មខពើេទាំងអស់។ វាជាមេនូរកុ ក។ េនុសសត្បុស និងេនុសសស្សី 
កុមារា និងកុមា រីាប់លន ក់ គឺជាចាំណ្តរ់ខ្លា ាំង បស់វា។ ពួកមគ ស់មៅមោយមវទ  
មោយស្អ ពួកមគ ធាា ក់ខាួនមៅមត្កាេអាំណ្តច បស់វា។  

តាេពិរមៅ ម ឿងម ោះចប់មផែើេពីេនុសសែាំបូងដែលត្ពោះបានបមងកើរ គឺអាោេ និង
មអវា ។ មយើងបាននិយាយអាំពី មបៀបដែលស្អតាាំងដកាងខានួម្វើជាសរវពស់ ម ើយមបាក
បមញ្ោ រមអវា ។ វាកុ កមអវា អាំពីត្ពោះ ម ើយ ងក៏មជឿវា។ អាោេក៏ចូល ួេ ជាេួយនឹង
 ងដែ ។ ម ោះគឺជាកា ចប់មផែើេដនអាំមពើបាបមៅកនុងពិនពមលកមនោះ។ 

គិរមេើលមៅថាអាោេ និងមអវា  មៅជាយា ងណ្ត។ ពួកមគធាា ប់ ស់មៅកនុងសួន
មអដែន។ ត្ពោះជាមាច ស់គឺជាេិរែសាំណពវចរិែ បស់ពកួមគ។ ត្ទង់យាងេកមែើ មលង និង 
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មានបនៃូលជាេួយនឹងពួកមគ។ ទីម ោះរា នកា សអប់មខពើេ រា នស្ងាគ េ រា នជាំងឺ ម ើយក៏ 
រា នកា ស្អា ប់ម ើយ។ ជីវរិ បស់ពួកមគលអឥរមខ្លច ោះ។ 

ប ៃ ប់េក ពួកមគបានត្បត្ពឹរែបាប។ មសចកែីស្សឡាញ់ បស់ពួកមគចាំមពាោះត្ពោះដត្ប 
មៅជាមសចកែីន័យខ្លា ច។ មនោះគឺជាអវីដែលបានមកើរមានម ើង ៖  

“ ួចេកបានឮសាំមលងត្ពោះមយ ូវា ែជ៏ាត្ពោះ ដែលត្ទង់យាងកនងុសួនចា មៅមពល 
ដែងមលហើយ ម ោះអាោេ និងត្បពនធររ់ ក៏ពួននឹងត្ពោះមយ ូវា ែ៏ជាត្ពោះមៅកណ្តែ លមែើេ 
មឈើកនុងសួនចា ” (មលកុបបរែិ ៣ꓽ៨)។  
 …………………………………………………………………………………………………………… 

 
េិរែភាពែ៏លអជាេួយនឹងត្ពោះត្រូវបានបាំផ្តា ញអស់។ ត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងថា 

ពួកមគបានបារ់បង់ទីលាំមៅែ៏ស្សស់ស្អអ រមៅកនុងសួនមអដែន។ អាោេ និងមអវា  បាន 
 ស់មៅមត្កាេបណ្តែ ស្អដនមសចកែីស្អា ប់កនុងេួយជវីរិ បស់ពួកមគ។ ម ើយបញ្ហ   បស់ 
ពួកមគ កាា យេកជាបញ្ហ  បស់ពួកមយើង។ 

ខ្ុាំែឹងថា ត្ពោះអទិក ចាស់ជាខូចត្ពោះទ័យម ើយ។ កូនមៅ បស់ត្ទង់បានងាក មចញ 
ពីត្ទង់។ ពួកមគបានមត្ជើសម ើសផាូវ បស់ស្អតាាំង។ ត្ទង់េិនអាចមៅមលងនឹង ពួកមគមៅ 
កនុងសួនែ៏ស្សស់ស្អអ របានមទៀរមទ។ ពួកមគបានបារ់បងន់ូវជីវរិដែលត្ទង ់បានមត្រង 
ទុកសត្មាប់ពួកមគម ើយ។  

ត្ទង់មានដរចាំទរមេើលពួកមគចស់ និងស្អា ប់ប មុណ្តណ ោះ។ អាំមពើបាប បស់អាោេ 
និងមអវា   ាំឲ្យត្កុេត្គួស្អ  បស់េនុសសជារិធាា ក់មៅកនុងកា បោះមបា  បស់ស្អតាាំង។ 
មយើងអាចមេើលែឹងពីលទធផលម ោះ។  

ខ្ុាំែឹងថា អនកចាស់ជាស្អគ ល់េនសុសដែលបោះមបា ត្បឆ្ងាំងនឹងត្ពោះម ើយសពវដែង មនោះ
ម ោះ។ ពួកមគនិយាយថា “កុាំនិយាយម ឿងត្ពោះជាេ្ុួយនងឹខ្ុាំ។ ខ្ុាំេិនខវល់អាំពីត្ទង់មទ។” 
អនកខាោះមទៀរម្វើកា ឲ្យស្អតាាំង មោយនិយាយនូរកុ កអាំពតី្ពោះ។ ពួកមគនិយាយថា 
“ត្ពោះអាត្កក់។ ត្ទង់ម្វើម ឿងអាត្កក់ៗ។ ត្ទង់ចង់បាំផ្តា ញមយើង។” េនុសសខាោះមទៀរ ដែេ
ទាំងនិយាយមទៀរថា “រា នត្ពោះមទ”។   

មរើអនកគិរថា ម ឿងមនោះម្វើឲ្យត្ពោះជាមាច ស់មានត្ពោះទ័យយា ងណ្ត? ខ្ុាំគិរថា ត្ពោះទ័យ 
 បស់ត្ទង់មៅដរខូចែដែល សូេបីដរមពលឥ ូវមនោះក៏មោយ មៅមពលដែលត្ទង់ ទរ
ម ើញេនុសសមាន  ាំរន ត្បឆ្ងាំងនឹងត្ទង់ដបបមនោះម ោះ។  

ដរេិរែមអើយ ស្ងាគ េ វាងស្អតាាំង និងត្ពោះគឺមៅេិនទន់ចបម់ទ។ ម ើយមៅទីបញ្ចប់ 
ត្ទង់នឹងឈនោះ។ សូេស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ទងម់ានបនៃូលត្បាប់មៅកានស់្អតាាំង ដែលជា 
សរវពស់ ៖ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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“អញនឹងម្វើឲ្យឯង ម ើយនិងស្តសែី គឺទាំងពូជឯង និងពូជ ងមានមសចកែីខ្លា ាំង 

នឹងរន  ពូជ ងនឹងកិនកាលឯង ម ើយឯងនឹងចឹកដកងមជើងមគ”  
(មលកុបបរែិ ៣ꓽ១៥)។ 
មនោះគឺបទទាំ យអាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ មែើេបីយកឈនោះមលើសរវពស់ ដែលជា

ស្អតាាំងម ោះ។ ត្ពោះជាមាច ស់នឹងទក់ទញចិរែកូនមៅ បស់មអវា ជាមត្ចើន ក់ត្រ ប់
េកវញិ។ ពួកមគនឹងម្វើជាសត្រូវ បស់ស្អតាាំង។ ម ើយកូនមៅ បស់ មអវា មាន ក់កនុង

ចាំមណ្តេកូនមៅជាមត្ចើននឹងមានអាំណ្តចត្គបត់្រន់សត្មាប់កនិកាលសរវពស់ម ោះ 
មទោះបីជាវាចឹកដកងមជើងមគក៏មោយ។ ម ោះមានន័យថាសរវពស់ដែលជា ស្អតាាំង 
នឹងត្រូវបរាជ័យ។ 

សត្មាប់អាោេ និងមអវា  បទទាំ យម ោះបាន ាំពនាឺខាោះៗចលូមៅកនុងជីវរិែ៏ងងឹរ 
 បស់ពួកមគ។ ស្អតាាំងបានមបាកបមញ្ោ រពួកមគ ម ើយពួកមគបានធាា ក់មៅមត្កាេ 
អាំណ្តច បស់វា។ ប ុដនែ នឹងមានសងឃឹេ សត្មាប់មពលអ គរ។ មៅទីបញ្ចប់ ស្អតាាំង 
វានឹងទទួលបរាជ័យ។  

មទោះបីជារាស្តសែ បស់ត្ទង់ បានងាកមចញពីត្ទង់ក៏មោយ ក៏ត្ពោះជាមាច ស់េិនងាក 
មចញពីពួកមគដែ ។ មជាគជ័យចុងមត្កាយ បស់ត្ទង់ មៅដវងឆ្ងង យ មពលអ គរ។ 
ត្ទង់បានចប់មផែើេម ៀបចាំមត្រៀេសត្មាប់ភាពមជាគជ័យម ោះភាា េ។    

មទោះបីជាេនុសសមានបាបេិនអាចជបួត្ទងទ់ល់េខុនឹងេុខក៏មោយ ក៏ពួកមគអាចេក 
ជិរត្ទង់បានតាេ យៈកា ថាវ យបងគាំ និងអ្ិស្អឋ នបានដែ ។ ត្ទង់បានបញ្ជូ នមហារាឲ្យ 
េកនិយាយមៅកាន់ត្បជារាស្តសែជាំនួសត្ទង់។ ម ើយប ៃ ប់េកត្ទង់បានម្វើកា អស្អច  យ 
េួយ៖ ត្ទង់បានបញ្ជូ នត្ពោះរាជបតុ្តាត្ទង់ គឺត្ពោះមយស ូឲ្យេកគង់មៅកនងុចាំមណ្តេ 
េនុសសមាន ។ 

មរើត្ទង់ម្វើដបបម ោះបានមោយ មបៀបណ្ត? មនោះគឺជាអាែ៌កាំបាាំងែ៏្ាំ មយើងេិនអាច 
យល់បានម ើយ មត្ពាោះវាមលើសពីសេរថភាព បស់មយើង។ ប ុដនែ មយើងអាចមជឿវាបាន 
មទោះបីជាមយើងេិនអាចយល់បាន។ ម រុអវី? ពីមត្ពាោះត្ពោះជាមាច ស់បានបញ្ជ ក់យា ង
ចាស់មៅកនុងត្ពោះបនៃូលប សុិទធ បស់ត្ទង់ម ើយ។ មយើងេិនអាចសងស័យបានមទ។  

បទទាំ យមៅកនុងត្ពោះគេពី បានចងអុលបងាហ ញមៅឯត្ពោះមយស ូត្គីសៃ ថាជាត្ពោះរាជ
បុត្តាដនត្ពោះ។ ខ្ុាំសូេផែល់ជាឧទ  ណ៍ខាោះឲ្យអនក ៖ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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មា   ីដែលជាមាែ យ បស់ត្ពោះមយស ូ គឺជាស្តសែីត្ព ាច យ៍ី។ មទោះបីជាររ់េិនដែល 
បានមៅជាេួយនឹងេនុសសត្បុសក៏មោយ ក៏មទវតាេកពីឋានសួគ៌េកត្បាប់ររថ់ា 
ររ់នឹងមានកូនដែ ។ មនោះគឺជា មបៀបដែលត្ពោះគេពី  បានត្បាប់អាំពីម ឿងម ោះ៖  

“មេើល  ងនឹងមានគន៌ត្បសូរបានបតុ្តា១…ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធនឹងយាងេក
សណឋិ រមលើ  ង ម ើយត្ពោះមចស្អែ ដនត្ពោះែ៏ខពស់បាំផុរ នឹងេកត្គបបាាំង ង មោយ
ស្សមមាល ម រុែូមចនោះ បុត្រប សុិទធដែលនឹងត្បសូរេកម ោះ ត្រួវមៅថាជាត្ពោះរាជ
បុត្តាដនត្ពោះ” (លូកា ១ꓽ៣១,៣៥)។ 

មនោះគឺជាម ឿងែ៏អស្អច  យ! ៧០០ឆ្ងន ាំេុននឹងម ឿងមនោះបានមកើរម ើង មហារាមអស្អយបាន 
ស មស អាំពីម ឿងម ោះ។ សូេស្អែ ប់ ៖  

“ែូមចនោះ ត្ពោះអមាច ស់ត្ទង់នឹងត្បទនទីសាំរល់១េក អនករាល់រន  មោយត្ពោះអងគត្ទង់ 
មេើល  ងត្ព ាច យ៍ីនឹងមានគន៌ត្បសូរបានបុត្តា១ ម ើយនឹងឲ្យត្ពោះ េថា 
មអមា ញូដអល” (មអស្អយ ៧ꓽ១៤)។ 

េិរែមអើយ ម ា្ ោះ “មអមា ញូដអល” ម ោះមានន័យថា “ត្ពោះគង់ជាេួយនឹងមយើង”។ 
ត្ពោះគេពី ត្បាប់មយើងថា ត្ពោះមយស ូបានត្បសូរមៅកនុងទីត្កុងមបមែា ិេ ជាត្កុងែ៏រូច 

េួយមៅកនុងរាំបន់បា មលសៃីន មៅថា យូឌា។ សូេស្អែ ប់ បនៃូល បស់ត្ពោះតាេ យៈ 
មហារាមាន ក់មទៀរ គឺេីកា។ ររ់ ស់មៅកនុងសេ័យកាលែូចមហារាមអស្អយដែ  គឺ
ត្បដ ល៧០០ឆ្ងន ាំេុនត្ពោះមយស តូ្បសូរ ៖  

 “ដរឯង ឱមបមែា ិេ-មអត្បាតាមអើយ ឯងដែលរូចមៅកនុងពួកយូោទាំងពាន់  ៗនឹង
មានមាន ក់មកើរមចញពីឯងេកឲ្យអញ អនកម ោះត្រូវម ើងជាអនកត្គបត់្គងមលើអុីស្ស្អដអល 
មែើេកាំមណើ រ បស់អនកម ោះបានចបត់ាាំងពបីុរាណ គឺពីអស់កលបម ៀងេក” (េីកា ៥ꓽ១)។ 

មានដរត្ទង់១អងគគរ់ ដែលជាត្ពោះពិរត្បាកែ “ពីអស់កលបម ៀងេក”។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
កាលត្ពោះមយស ូមៅជាត្ពោះឱ សឋែ៏រូច មសែចែ៏កាំណ្តចមឃ្ល មៅចងម់្វើគរត់្ទង់។ 

មទវតា បស់ត្ពោះបាននិយាយមៅកាន់មលកយូុ ដសប ដែលជាបិតា បស់ត្ពោះមយស ូ 
មៅដផនែី។ មទវតាបានត្បាប់ររ់ថា ៖ 

“ចូ មត្កាកម ើង ាំបុត្ររូច និងមាតាត្ទង់  រ់មៅឯស្សុកមអស ៊ីពៃមៅ ឲ្យមៅស្សុក
ម ោះទល់ដរមយើងត្បាប់” (មា ថាយ ២ꓽ១៣)។  
មពលមសែចម ោះមស្អយទីវងគរមៅ មលកយ ូដសបបាន ាំត្គួស្អ ែ៏រូច បស់ររ់ វលិ

ត្រ ប់មៅស្សុកកាំមណើ រវញិ។ កាលពី៧០០ឆ្ងន ាំេុន ត្ពោះបានមានបនៃូលតាេ យៈមហារា
 បស់ត្ទង់ គឺមលក ូមស។ សូេស្អែ ប់ ៖ 

“ក៏បានមៅកូនអញមចញពសី្សុកមអស ៊ីពៃេក” ( ូមស ១១ꓽ១) 
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េិរែទាំងឡាយមអើយ បុត្ររូចមនោះ បានមកើរមៅនូេិមបមែា ិេ ជាត្ពោះមៅកនុង 
សណ្តឋ នជាេនុសស។ ចូ នឹកស្សនម មៅមេើល។ ត្ពោះវ បិតាមយើង ចង់ផា ភាជ ប់ចាំណង 
ទក់ទងជិរែិរជាែាី ែូចដែលត្ទង់ធាា ប់មានពីេនុជាេួយនឹងអាោេ និងមអវា មៅកនុង 
សួនមអដែន។ ត្ទង់ចង់បញ្ជ ក់កែីស្សឡាញ់ បស់ត្ទង់ចាំមពាោះមយើង។ ែូមចនោះ ត្ទង់ក៏បាន 
បញ្ជួ នត្ពោះរាជបុត្តា  បស់ត្ទង់ឲ្យម្វើជាដផនកេួយដនត្គួស្អ  បស់េនុសស។ 

ត្ពោះរាជបុត្តាម ោះម ើយ ដែលបានកាា យេកជាកូនេនុសស។ ត្ទង់គឺជាបុត្រ បស់ 
មអវា ។ ត្ទង់គឺជាពូជដែលត្ពោះបានសនា មៅមពលដែល អាោេ និងមអវា ធាា ក់មៅ 
មត្កាេអាំណ្តច បស់ស្អតាាំង។ ត្ពោះមយស ូ គឺជាអនកដែលនឹងម្វើកា ត្បយុទធជាេួយនឹង 
សរវពស់។  

គ្ពេះនយស ូបានគ្បយ រធជាមួយនឹងសាតាុំាង នដាយបនណ្ត  វញិ្ហញ ណ្អាគ្កកន់ច ។ 
គ្រង់បានពាបាលអែកជុំាងឺ និងគ្បទានអាហារឲ្យដល់អែកគ្ក៊ីគ្ក។ គ្រង់បានបនគ្ងៀននសច
កត៊ីពិតអុំាព៊ីនសចកត៊ីស្សឡា ់របស់គ្ពេះ។ គ្រង់បានប ា្  នសចកត៊ីពតិតាមរយៈនសចកត៊ី
ស្សឡា ់ដ៏លអឥតន ា្ េះរបស់គ្រង់ដល់អែកម្ចន និងអែកគ្ក អែកលអ និងអែកអាគ្កក់ ន ើ្យ 
និងគ្រប់ជាតិសាសន៍។ គ្បជារាស្តសតចូលចិតតសាត ប់ោរបនគ្ងៀនរបស់គ្រង់ តាមរយៈនរឿង 
និងនសចកត៊ីពិតផ្ដលម្ចនគ្បនយាជន៍ជានគ្ចើនរបស់នងគ្រង។់ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ចូ ចងចាំថា ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បាប់មអវា ថា ពូជ បស់ ង កូនមាន ក់កនុងចាំមណ្តេ 

កូនទាំងអស់ នឹងកិនកាលមពាោះ គឺស្អតាាំង។ ន័យេា ងមទៀរ ពូជ ងនឹងសាំលប់ 
ពស់។ ប ុដនែ សរវពស់នឹងចឹកដកងមជើងពូជម ោះ។ វានឹងម្វើបាបត្ទង ់ប ុដនែេិនបាំផ្តា ញ 
ត្ទង់ម ើយ។ មរើកា ម ោះបានមកើរម ើងដែ ឬមទ? ពិរជាបានមកើរម ើង។ ស្អតាាំងបាន
បណ្តែ លចិរែេនុសសអាត្កក់ឲ្យម្វើគរត់្ពោះមយស ូមៅមលើមឈើឆ្ងក ង។ ស្អតាាំងគិរថាម្វើ
មនោះ គឺជាមជាគជ័យែ៏្ាំ បស់វាម ើយ។ ប ុដនែ រា នមទ! 

ស្អតាាំងបានបងាហ ញអាំពីច រិលកខណៈពិរ បស់ខាួនឯងមោយកា សាំលប់កនូ 
េនុសសដែលរា នកាំ ុស។ វាពិរជាអាត្កក់ខ្លា ាំងណ្តស់។ វា រា នចាំណុចណ្តេួយ 
លអបនែិចម ើយ។ ស្អតាាំងតាាំងខាួនជាអនកការក់ែីមោយខាួនឯង មោយម្វើគរ់ត្ពោះរាជ
បុត្តា បស់ត្ពោះ។ វាបានម្វើកា ការ់មទសខាួនឯង មៅចាំមពាោះេុខជីវរិដែលត្ទង់បមងកើរ
ទាំងេូល។ មោយកា សុគរ់មៅមលើមឈើឆ្ងក ង ត្ពោះមយស ូដែលជាពូជ បានឈនោះមលើ
ស្អតាាំង។  

………………………………………………………………………………………………………… 
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ពិរត្បាកែណ្តស់ ម ឿង បស់ត្ពោះមយស ូេិនបានបញ្ចប់ជាេួយនឹងកា សុគរ់ បស់ 
ត្ទង់មៅមលើមឈើឆ្ងក ងម ោះមទ។ េិរែនកែិ បស់ត្ទង់ខាោះបានោកត់្ពោះកាយត្ទង់មៅកនុងផនូ  
ប ុដនែផនូ េិនអាចទុកត្ទង់ឲ្យមៅ  ូរបានមទ។ មៅដែងទីបី ត្ទង់បានបាន ស់ពីសុគរ់ 
ម ើងវញិ។ 

ម ោះគឺជាមពលដែលត្ទង់បានបាំបាក់ត្ចវា កដ់នមសចកែីស្អា បស់ត្មាប់មយើងទាំងអស់
រន ។ មសចកែីស្អា ប់េិនអាចទុកមយើងបានមទ។ ែូចអាោេ និង មអវា ដែ  មយើងអាចវវិរែ
មៅជាេនុសសចស់ ម ើយស្អា ប់។ ប ុដនែ ែូចជាត្ពោះមយស ូដែ  មយើងក៏អាច ស់ម ើងវញិ
បានដែ ។ គ្ពេះជាម្ចា ស់បានបនងកើតនោកិយតាមរយៈគ្ពេះនយស ូ។ គ្រង់ម្ចនអុំាណាច
នគ្បាសអែកសាល ប់ឲ្យម្ចនជ៊ីវតិនៅនពលផ្ដលគ្រង់យាងមកផ្ននដ៊ីវ ិ។ 

េិរែមអើយ ខ្ុាំ កីរាយណ្តស់ ដែលដែងមនោះ អនកបានេកទីមនោះ មែើេបីស្អែ ប់អាំពីម ឿងបុ ស 
ែ៏អស្អច  យបាំផុរ ដែលមានត្ពោះជនា ស់មៅ។ 

ខ្ុាំចូលចិរែនិយាយអាំពតី្ទង់។ 
វាម្វើឲ្យចិរែខ្ុាំ ាំមនើបដែលគិរថា ត្ទង់បានស្សឡាញ់មយើងយា ងខ្លា ាំង ែល់ថាន ក់ ត្ទង់

សុខចិរែចូល ួេកនុងត្គួស្អ  បស់មយើង គឺជាជារិស្អសន៍ បស់េនសុសមយើង។ 
ត្ទង់ត្ជាបែឹងពីស្អថ នភាពដនកា  ស់មៅមលើដផនែីមនោះ។ ែូចជាបង ឬបអូនត្បុស 

ត្ទង់អាចយល់អាំពីមយើង។ 
ត្ទង់ត្ជាបែឹងអាំពីមសចកែីត្រូវកា  បស់មយើង។ 
ត្ទង់យល់អាំពីកែីអាំណ  កីរាយ និងកែីទុកខមស្អក បស់មយើង។ 
ត្ទង់ស្អែ ប់ឮកា អ្ិស្អឋ ន បស់មយើង។ 
េិរែែ៏លអបាំផុរ បស់ខ្ុាំ គឹត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ពោះ។ ត្ទង់ក៏អាចជាេិរែែល៏អបាំផរុ  បស់

អនកបានដែ ។ មបើសិនជាអនកទូលសូេត្ទង់ ត្ទង់នឹងជួយអនកត្បឈេនងឹបញ្ហ   ។ 
ត្ទង់នឹងជួយអនកនូវរាល់ទុកខកងវល់ដែលអនកមាន។ ត្ទង់នឹងផែល់ ចាំមណោះត្បាជ្ាឲ្យែល់
អនក មែើេបីម្វើកា សមត្េចចិរែលអៗ។ ត្ទង់នឹងបមត្ងៀនអនកពី  មបៀបម ៀបចាំសត្មាប់ជីវរិ
អស់កលបមៅកនុងនគ  បស់ត្ទង់។ 

មរើអនកចង់ឲ្យត្ទង់ម្វើកា ងា ទាំងមនោះឲ្យអនកដែ ឬមទ? មរើអនកចង់ឲ្យត្ទង់ម្វើជាេរិែែ៏
លអបាំផុរឲ្យអនកដែ ឬមទ? មបើសិនមនោះជាអវីដែលអនកចងប់ាននូវដែងមនោះ សូេមេតាែ មត្កាក
ឈ ម ើងមែើេបីបងាហ ញត្ទង់។ មពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ នជុាំរន  សូេមេតាែ  យាងត្ទង់ចូល
មៅកនុងជីវរិ បស់អនក ម ើយនិងមៅកនុងចិរែ បស់អនក។ 

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតាដែលគង់មៅនគ ឋានសួគ៌ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ចាំមពាោះមសចកែសី្សឡាញ់ 

ែ៏្ាំម្ង ម ើយនិងចាំមពាោះអាំមណ្តយទនែ៏លអដែលត្ទង់បានផែល់ឲ្យមយើង។ ដេនម ើយ 
ត្ពោះវ បិតា អ ត្ពោះគុណត្ទង់ដែលបានបញ្ជូ នត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ទង់ គឺត្ពោះមយស ូ េក
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ម្វើជាបងត្បុស ជាេិរែនកែិម ើយជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់មយើង។ មយើងទាំងអស់រន  ត្រូវ
កា ត្ទង់។ មយើងត្រូវកា ត្ពោះព  បស់ត្ទង់មៅកនុងជីវរិផ្តៃ ល់ខាួន មៅកនុងផៃោះ និងមៅកនុង
ត្គួស្អ  បស់មយើង។ 

មយើងកាំពុងដរឈ  ម ើយនិយាយថា បាទ/ចស មយើងចង់ឲ្យត្ពោះមយស ូេកម្វើជា
េិរែែ៏លអបាំផុរ បស់មយើង។ មពលមនោះ មយើងមបើកចាំ ចិរែទទួលត្ទង់ ម ើយនិយាយ ថា 
ត្ពោះជាមាច ស់មយស ូ សូេត្ទង់យាងេកមៅកនុងចរិែ។ មនោះគឺជាកា អ្ិស្អឋ ន បស់ទលូបងគាំ
មយើងខ្ុាំ ម ើយក៏ជាអវីដែល ចិរែ បស់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំត្បាថាន ចង់បានដែ  មៅកនុងត្ពោះ េ
ត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ 

មលកុបបរែិ ៣ꓽ២៤   មា ថាយ ១ꓽ១៨,២១  យ ូហាន ១ꓽ២៩    ូេ ៦ꓽ២៣ 
មលកុបបរែិ ៤ꓽ៤,៥   មា ថាយ ២ꓽ១   លូកា ២ꓽ៧   នីលីព ២ꓽ៦,៧ 
ទាំនុករមេកើង ២២ꓽ១,៦,១៨  មា ថាយ ២៦ꓽ១៤,១៥ លូកា ២៤ꓽ២៥,២៧  ម មត្ពើ  ៩ꓽ២២,២៦ 
ទាំនុករមេកើង ៤១ꓽ៩   មា ថាយ ២៦ꓽ៦៧  យ ូហាន ១៣ꓽ២៦  ម មត្ពើ  ១០ꓽ៤ 
មអស្អយ ៥០ꓽ៦   មា ថាយ ២៧ꓽ៤៦  យ ូហាន ១៩ꓽ២៣,២៤ វវិ ណៈ ៥ꓽ៨,១២ 
មអស្អយ ៥៣ꓽ៣-៧,១២  មា កុស ១៥ꓽ២៧,២៨ យ ូហាន ២០ꓽ២៥  វវិ ណៈ ១៣ꓽ 
ស្អកា  ី១១ꓽ១២ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
 
អាហា ដែលមានជីវជារិសត្មាប់ត្គួស្អ  
 ១. ម រុអវីបានជាជាំងឺរាគ ូស ជាជាំងឺដែលមានមត្រោះថាន ក់? 
 ២. មរើមរាគសញ្ញ ដនកា ខវោះជារិទឹកមានអវីខាោះ? 
 ៣. មរើអនកពាបាលកា ខវោះជារិទឹកដែលបណ្តែ លេកពជីាំងឺរាគ ូស និងកអួរ 

ចមងាអ តាេ មបៀបណ្ត? 
ត្ពោះមយស ូជាត្ពោះមេ្ស ៊ី 
 ១. ម រុអវីបានជាអាោេ និងមអវា  ពួនមៅកនុងសួន? 
  - មលកុបបរែិ ៣ꓽ៨ 
 ២. មរើត្ពោះជាមាច ស់បានត្បាប់ស្អតាាំង ដែលជាសរវពស់ែូចមេែចខាោះ? 
  - មលកុបបរែិ ៣ꓽ១៥ 
 ៣. មរើបទទាំ យអវីដែលបានទយទុកេុនអាំពកីា យាងេក បស់ត្ពោះមេ្ស ៊ី? 
  - មអស្អយ ៧ꓽ១៤ 
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 ៤. មរើត្ពោះមេ្ស ៊ីត្រូវមកើរមៅត្រង់ណ្ត? 
  - េីកា ៥ꓽ១ 
 ៥. មរើបទទាំ យមៅកនុងមលកុបបរែិ ៣ꓽ១៥ កាា យមៅជាកា ពិរមោយ មបៀប

ណ្ត? 
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មេម ៀនសុខភាពទី៨ - អ េ័យប សិ្អថ ន 

  
១. ជនជារិអ ៊ីស្ស្អដអលរាប់លន កប់ានម្វើែាំមណើ  ការ់វាល មហាស្អថ នមៅកានទ់កឹ

ែីែាី។ ពួកមគេិនមានបងគនស់ត្មាប់បម ៃ  បងម់ ើយ។ ែូមចនោះ ត្ពោះជាមាច ស់ បានកា 
ដណ ាំែល់ពួកមគ មែើេបីកា ពា ពួកមគពីជាំងឺ និង កាពួកមគឲ្យមានសុខភាពលអ។ 

“ត្រូវឲ្យមានកដនាងេួយមៅខ្លងមត្ៅទីរមេាើងត្រស្អល ជាទីសត្មាប់នឹងមចញមៅ
មោោះទុកខសរវ ម ើយត្រូវឲ្យមានចបជីកមៅជាេួយ និងមត្គឿងស្អស្តស្អែ វុ្ បស់ឯងផង 
មែើេបីកាលណ្តឯងមចញមៅបរ់មជើង ម ោះនឹងជីកមៅ កប់លុបលេកឯងមៅ” 
(មចទិយកថា ២៣ꓽ១២,១៣)។ 

មោយមានេនុសសជាមត្ចើនម្វើែាំមណើ  ជាេួយរន  ចាំបាច់ត្រូវមានកា ម ៀបចាំយកចិរែ
ទុកោក់មៅមលើកដនាង ស់មៅឲ្យមានសុវរថិភាព អ េ័យ និងសុខភាព។ 

ត្រូវ កកដនាងណ្តេួយឲ្យជាក់លក់មៅមត្ៅកដនាង ស់មៅ មែើេបីម្វើកដនាងបម ៃ  បង ់
(បរ់មជើង)។ គឺទីមនោះម ើយជាកដនាង សត្មាប់ឲ្យបុ ស និងស្តសែី ម ើយនិងកុមា  
បម ៃ  បង់ ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. សពវដែងមនោះ ក៏មៅដរត្រូវកា កដនាងបម ៃ  បង់ែ៏ត្រឹេត្រូវដែ  សត្មាប់អ េ័យ 

ម ើយនិងសុខភាព។ ត្កុេត្គួស្អ និងនូេិនីេយួៗត្រូវមត្ជើសម ើសទីកដនាងសត្មាបប់រ់
មជើងរូច និងបរ់មជើង្ាំ ម ើយនិងវិ្ ីកប់លេកឲ្យបានត្រឹេត្រូវ។ 

មានជាំងឺជាមត្ចើន ដែលេកជាេួយនឹងទឹកម េ ម ើយនិងលេក។ កាក
សាំណល់ដែលបមញ្ចញេកពី្េ ម ើយនិងរាងកាយ ត្ពូន មអៀន បរាសិរ េីត្កុប 
និងបាក់មរ េីិនលអ ក៏មានមៅកនុងលេកដែ ។ មទោះបីជាមេមរាគ ម ោះរូចបាំផុរ េិន
អាចមេើលម ើញនឹងដននកផ្តៃ ល់បានដេន ដរវាគាំរាេកាំដ ងែល់សុខភាព្ងន់្ង ណ្តស់។ 

លេក ត្រូវ កាទុកឲ្យឆ្ងង យពីទឹក សួនែាំណ្តាំ ម ើយនិងែីមៅកដនាងដែលមកាង
មលង។ វាេិនមានសុវរថិភាព សត្មាប់ម្វើជាជីសត្មាប់ែាំណ្តាំម ើយ ពីមត្ពាោះវានឹង
ប ោះពាល់ែល់ែាំណ្តាំ ម ើយម្វើឲ្យេនុសសឈឺ។ 
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អាហា ដែលត្រូវបាក់មរ េីិនលអលុកលុយ បណ្តែ លឲ្យមកើរជាជាំងឺ្ងន់្ ង  ម ើយនិង
ពុលអាហា ។ ជួនកាល ជាំងឺម ោះមកើរម ើងកនុងកាំ ុងមពលេយួ ឬពី មមា ងប ៃ ប់ពីញ ុំា
អាហា ម ោះ ួច ម ើយមពលខាោះមទៀរ វាអាចមត្បើ មពលជាមត្ចើនដែងមទើបជាំងឺម ោះម្វើទុកខ។ 
មរាគសញ្ញ  បស់វាអាចមានែូចជា រាគ ូស កអួរចមងាអ   ត្គុនមៅែ  ចុក េួលមពាោះ ត្គុនញក់ 
ឈឺមពាោះ ឈឺកាល និងស្អា ប់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. មរើអនកអាចកា ពា ត្គួស្អ  បស់អនកពីជាំងឺមនោះបានមោយ មបៀបណ្ត? 
 ក. ម ៀបចាំកដនាងណ្តេួយជាក់លក់សត្មាប់មៅបរ់មជើង។ មបើសិនជាអនករា ន

បងគន់ស្អធា ណៈមទ ត្រូវ កកដនាងខ្លងមត្ៅ ម ើយផែល់ជាែីសត្មាប់កប់លេកដែល
បានបមញ្ចញមចល។ 

 ខ. ត្រូវលងដែនឹងស្អប ូ ម ើយនិងទឹកប ៃ ប់ពបីរ់មជើង ួច។ មបើសិនជាអនកមត្បើ
ដែមាខ ងសត្មាប់លងគូទ បស់អនក ម ោះដែមាខ ងមទៀរក៏ត្រូវត្បឡាក់ដែ ។ គឺមានន័យថា 
ដែមាខ ងមទៀរដែលអនកគិរថាមៅដរស្អអ រម ោះ ក៏ត្បឡាក់ដែ ។ មបើសិនជាអនកមៅប ោះ
េនុសសមាន ក់មទៀរ ម ោះអនកនឹងដចក ាំដលកមេមរាគែល់មគម ើយ។  

េីត្កុប ម ើយនឹងពងត្ពូន ឬមអៀននឹងចាំលងបនែមៅត្គប់អវដីែលអនកប ោះឬពាល់ ែចូជា 
សមេាៀកបាំពាក់មត្គឿងសងាហ  េឹ (រុ ទូ មៅអី) ចនកាន និងអាហា  ឬក៏ដែអនកែដទមទៀរ។ 

 គ. ត្រូវលងដែឲ្យស្អអ រប ៃ ប់ពីមេើលដែសរវ ួច។ 
  . លងអាហា ស្សស់ (បដនា/ដផាមឈើ) ជាេួយនឹងទឹកស្អអ រ េុននឹងញ ុំា។ 
 ង. ត្រូវចាំអិនអាហា ម្វើអាំពីស្អច់សរវត្គប់ត្បមនទឲ្យបានឆ្អិនលអ។ 

ទឹកមោោះមរស្សស់ ម ើយនិងស្អច់សរវដែលចាំអិនេនិបានលអមានផៃកុមៅមោយជាំងឺ។ 
 ច. ត្រូវទុកោក់សរវឲ្យឆ្ងង យពីផៃោះ បស់អនក។ សរវដែល ស់មៅកនុងផៃោះ ឬមៅដកប 

ផៃោះបានបងកឲ្យមកើរជាំងឺអាត្កក់បាំផរុមៅកនុងត្បវរែិស្អស្តសែពិនពមលក។ មានេនុសសរាប់
លន ក់បានស្អា ប់មោយស្អ ជាំងឺ ផ្តែ ស្អយ្ាំ ដែលេនុសសបានឆ្ាងជាំងមឺនោះេក
ពីសរវ។ 

 ឆ្. បងគន់ត្រូវោក់ឲ្យឆ្ងង យពីកដនាងផគរផ់គង់ទកឹ។ មេមរាគដែលចេាងជាំងឺមានមៅ
កនុងទឹក ួេមាន អាេីប បាក់មរ  ីវ ុីស ត្ពូន/មអៀន និងបរាសិរ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
៤. វិ្ ីស្អេញ្ញកនុងកា ទុកោក់លេក 
បងគន់អ េ័យ គឺជាកា ដចនត្បឌិរែ៏អស្អច  យ ម ើយជាែាំមណ្តោះស្ស្អយែ៏លអកនុង

កា បមញ្ចញមចលលេកតាេដបបអ េ័យ។ យា ងណ្តេិញ មបើសិនជារា នបងគន់
ស្អធា ណៈមទ អាចជីកអនាុង ម ើយោក់ពាំនូកែីមៅដកប ម ោះ។ ែី កាំមបា  អាចេ៍ ណ្ត 
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ឬក៏មផោះក៏អាចចក់កប់ពមីលើលេកបានដែ ។ ម្វើដបបមនោះវាជួយការ់បនថយកានិ កា 
ចេាងជាំងឺ ម ើយនិង ុយមរាេ។ 

ផលត្បមយាជន៍ជាមត្ចើន បស់បងគន់ស្អធា ណៈមានែចូជា ៖ 
 ក. វាផែល់កដនាងសុវរថិភាពឲ្យចូលបងគន់មៅមពលយប់។ 
 ខ. លេកមៅមត្កាេែី ែូមចនោះ េិនសូវមាន ុយមត្ចើន។ 
 គ. មៅមពលដែលមនាៀងធាា ក់ លេកេិនអាច ូ ចូលមៅកនុងទធីាា  សួនែាំណ្តាំ 

និងកដនាងផគរ់ផគង់ទកឹបាន។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. មរើអនកអាចសង់បងគន់ស្អធា ណៈបានមោយ មបៀបណ្ត? 
បងគន់ស្អធា ណៈមានមត្ចើនត្បមនទ។ បងគន់ខាោះ មគជីកែី (អនាុង) ម ើយខាោះមទៀរ

មៅពីមលើែី (បងគន់មានចនអងគយុទាំមចងមហាងពមីលើ ឬអងគុយពីមលើចនផ្តៃ ល់)។ 
បងគន់ខាោះ េិនមត្បើត្បាស់ទឹក ប ុដនែ មត្បើត្បាស់អាចេ៍ ណ្ត កាំមបា  និងមផោះ មែើេបីកា ពា កុាំ
ឲ្យមានកាិន ម ើយបាំដលងលេកម ោះមៅជាជីកាំប សុដែលមានសុវរថិភាព ម ើយ អាច
មត្បើត្បាស់បាន។  

ត្បមនទបងគន់ស្អធា ណៈដែលអនកស្អងសង ់អាស្ស័យមៅមលើមត្គឿងសមាា  ៈស្អង
សង់ដែលអាច កបាន ម ើយនិងត្បមនទែីដែលអនកស្អងសង់មៅមលើម ោះដែ ។ 

វាគឺជាគាំនិរលអ ដែលមយើងម្វើកា ជាេួយរន ស្អងសង់បងគន់ស្អធា ណៈឲ្យត្គួស្អ 
មៅកនុងស គេន៍ បស់អនក ជាពិមសសមបើសិនជាកដនាងមានដែនកាំណរ់។ 

េណឌ លសុខភាព បស់អនក ឬក៏ ែឋអាំណ្តចកអ៏ាចសុខចិរែជួយអនកស្អងសង់បងគន់
អ េ័យ។  

អងគកា យូនីមស វ (UNICEF) ក៏អាចជា្នធានសត្មាប់ជួយែល់អស់អនកដែល
េិនមានលទធភាពទិញ សមាា  ៈស្អងសង់។ 

កា ផ្តា ស់បែូ ជាកា ពិបាក។ ជាញឹកញប់ មយើងដរងដរត្បត្ពឹរែម ឿងែដែលៗ 
ពីមត្ពាោះម ោះគឺជាអវីដែលមគធាា ប់ម្វើ។ ប ុដនែ កា ផ្តា ស់បែូ អាចមៅ ួច 
មបើសិនជាត្គប់រន ស កា  ម ើយម្វើកា ជាេួយរន  មែើេបីឲ្យមានចាំណុចលអត្បមសើ មកើរ
មានម ើង។ 
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អាែ៌កាំបាាំងដនភាពេិនមចោះស្អា ប់ 
ឧបមាថាអនកឈឺ បណ្តែ លេកពីជាំងែឺ៏ស្អហាវ ដរអនកេិនែឹង។ អនកបនែជីវរិ ស់មៅ 

តាេដបប្េាតា។ អនកម្វើកា ។ អនកញ ុំា។ អនកមគង។ ត្គប់យា ងមេើលមៅហាក់ែចូជា 
្េាតា។  

មានដែងេួយ េិរែនកែិ បស់អនកនិយាយមៅកាន់អនកថា “ឯងមេើលមៅែូចជាេនិមាន 
សុខភាពលអ។ មរើឯងេិនអីមទឬ?” 
ម ើយអនកក៏និយាយរបថា “ចស/បាទ ខ្ុាំសុខសបាយមទ។ កុាំបា េាពីខ្ុាំអី។” 
ពី  ឬបីដែងកនាងផុរមៅ ម ើយេិរែ បស់អនកសួ ថា “ឯងចាស់ម ើយថាឯងេិនឈ ឺ

ម ោះ? ឯងមេើលមៅហាក់ែូចជាអស់កាំលាំង ម ើយដននក បស់ឯងមេើលមៅែូចជាេនិ 
ស្សស់ថាា ។” 

ែូមចនោះ អនកក៏និយាយថា “មទ ខ្ុាំពិរជាេិនមកើរអីដេន។ ខ្ុាំមានសុខភាពលអមរើ។” 
ពី  ឬបីដែងមត្កាយេក េិរែ បស់អនកបានស្អៃ បកាលអនក ម ើយនិយាយថា “ឯង

មៅែ ខ្លា ាំងណ្តស់។ ខ្ុាំគិរថា ឯងត្គុនម ើយ។ ឥ ូវ ខ្ុាំែឹងម ើយ ថាឯងឈឺ។ ឲ្យខ្ុាំ
ជូនឯងមៅ កត្គូមពទយណ្ត។” 

អនកមៅដរគិរថា អនកេិនឈឺមទៀរ ដរមោយស្អ ដរេិរែ បស់អនកបា េាពីអនក 
អនកក៏និយាយថា “ខ្ុាំត្បាកែម ើយថា េិនមានអីមទ ដរមោយស្អ ដរអនកមចោះដរ ាំអុក 
ខ្ុាំអាំពីម ឿងមនោះ ខ្ុាំនឹងមៅជួបត្គូមពទយចុោះ។” 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្គូមពទយពិនិរយជាំងឺអនក។ ទឹកេុខត្គូមពទយម ើងមាាំ។ ររ់កាន់ដែអនក ម ើយនិយាយ 

ថា “ខ្ុាំសុាំមទសដែលត្រូវត្បាប់អនកអាំពីម ឿងមនោះ ប ុដនែ អនក ឈឺ្ ងន់ណ្តស់។ អនកមានជាំងឺ 
ដែលសមាា ប់េនុសសរាប់ពាន់ ក់ជាម ៀងរាល់ឆ្ងន ាំ។ វាជាម ឿងលអម ើយ ដែលេិរែ បស់ 
អនកបាន ាំអនកេកជួបខ្ុាំម ោះ។ មបើសិនជាអនក ង់ចាំយូ ជាងមនោះ មទើបេកជួបខ្ុាំ ម ោះ
នឹងរា នសងឃឹេម ើយ។” 
េិរែទាំងឡាយ មយើងទាំងអស់រន មានជាំងឺែ៏អាត្កក។់ វាមានម ា្ ោះថា “ជាំងឺអាំមពើ 

បាប។” មយើងវវិរែមៅជាេនុសសចស់ ម ើយស្អា ប់មោយស្អ ដរអាំមពើបាប។ េនុសសឈឺ 
ម ើយស្អា ប់មោយស្អ ដរអាំមពើបាប។ អាំមពើបាបគឺជាេូលម រុដែល ាំឲ្យេនុសស ត្រូវ
ស្អា ប់មៅកនុងស្ងាគ េ មៅកនុងមត្រោះ  ញ្ជួយែី ឬក៏ខយល់ពយុោះ។ ទាំងអស់មនោះ គឺសុទធសឹង
ជាលទធផលពី្េាជារិដនអាំមពើបាប។ មនោះគឺជាដបបដផនដនជវីរិមៅមលើ ដផនែីមនោះ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
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ពិរដេនម ើយ វាេិនមចោះដរែូមចនោះជានិចចម ោះមទ។ ត្ពោះដែលជាអនកបមងកើរមយើង 
បានបមងកើរពិនពមលកេយួែ៏លអឥរមខ្លច ោះ។ រា នជាំងឺ រា ន ញ្ជួយែី ឬក៏ពយុោះម ើយ។ 
ម ើយប ៃ ប់េកអាោេ និងមអវា បានត្បត្ពឹរែអាំមពើបាប។ ម ោះម ើយដែលម្វើឲ្យបញ្ហ  
មកើរមានម ើងចាំមពាោះត្កុេត្គួស្អ  េនុសសមលក។ សូេស្អែ ប់ ꓽ  

“…មោយស្អ េនុសសដរមាន ក់ ម ើយក៏មានមសចកែីស្អា ប់ចូលេកដែ  មោយស្អ  
អាំមពើបាបម ោះជាយា ងណ្ត ម ោះមសចកែីស្អា ប់បានឆ្ាងរាលោលែល់េនុសសត្គប់ 
រន យា ងម ោះដែ …” (  ូេ ៥ꓽ១២)។ 

មយើងទាំងអស់រន ស្អា ប់ែូចរន  មទោះបីជាមយើងលអ ឬអាត្កក់ មានឬត្កក៏មោយ។ 
េនុសសដែលសុច រិបាំផុរដែលមានជវីរិ ស់មៅ នឹងស្អា ប់ែូចដររន នងឹេនសុស ដែល
អាត្កក់បាំផុរដែ ។ ដរមយើងែឹងថា កា ស្អា ប់មនោះគឺបមណ្តែ ោះអាសននដរប ុមណ្តណ ោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងថា ៖ 
“…ែបិរមានមពលមវលេក ដែលអស់ទាំងមខ្លា ចមៅកនុងផនូ នឹងឮសាំមលងត្ទង់ 

ម ើយនឹងមចញេក គឺពួកអនកដែលបានត្បត្ពឹរែលអ មគនឹង ស់ម ើងវញិឲ្យបានជីវរិ 
ឯពួកអនកដែលបានត្បត្ពឹរែអាត្កកវ់ញិ មគនឹង ស់ម ើងឲ្យជាប់មានមទស”  
 (យ ូហាន ៥ꓽ២៨,២៩)។ 
មៅមានមទៀរ ꓽ  “មានព ម ើយ ក៏ប សុិទធផង អស់អនកណ្តដែលមានចាំដណក 

កនុងខណៈ ស់ម ើងវញិជាន់េុនែាំបងូមនោះ មសចកែីស្អា ប់ទី២រា នអាំណ្តចមលើអនក 
ទាំងម ោះម ើយ” (វវិ ណៈ ២០ꓽ៦)។ 

មពលមវលនឹងេកែល់ មៅមពលដែលត្គប់រន ដែលបានស្អា ប់នឹង ស់ម ើងវញិ។ 
អនកខាោះនឹង ស់ម ើងវញិ ម ើយេិនស្អា ប់មទៀរម ើយ។ កា ស្អា ប់មលើកទី២នឹង េិនអាច
ប ោះពាល់មលើពួកមគបានមទ។ េនុសសខាោះមទៀរនឹង ស់ម ើងវញិពីកា ស្អា ប់ មែើេបីទទួល
កា ផែ ៃ មទសពីមត្រោះកេា បស់មគជាម ៀង  ូរ។ ពួកមគនឹងស្អា ប់ជា មលើកទី២។ ពួកមគ
នឹងត្រូវការ់ផ្តែ ច់ពីត្ពោះជាមាច ស់ជាម ៀង  ូរ ដែលត្ទង់ជាត្បនពដន ជីវរិដរេួយគរ់។ 
ពួកមគនឹងេិនបាន ស់ម ើងវញិេែងមទៀរម ើយ។ ម រុែូមចនោះម ើយ បានជាត្ពោះគេពី 
បមត្ងៀនមយើងថា “ឈនួល បស់អាំមពើបាប ម ោះជាមសចកែីស្អា ប់” (  ូេ ៦ꓽ២៣)។ 

េិរែ ខ្ុាំចង់ម្វើជាចាំដណកដនអវីដែលត្ពោះមយស ូមៅថា “ែាំមណើ   ស់ម ើងវញិដនជីវរិ។” 
ចុោះអនកវញិ? (ផ្តអ កបនែិច) 

មរើមយើងអាចម្វើអវីបាន? មយើងទាំងអស់រន មានជាំងឺបាបមនោះ។ មយើងទាំងអស់រន ជា 
អនកមានបាប។ មរើពិរជាមានមសចកែីសងឃឹេសត្មាប់មយើងដែ ឬមទ? 
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ដេន! ត្ពោះជាមាច ស់មានគមត្មាងកា ។ មយើងមៅគមត្មាងកា ម ោះថា “គមត្មាងកា ដន 
មសចកែីសម្ងាគ ោះ។” ត្ទង់បានចប់មផែើេបមត្ងៀនវាែល់អាោេ និងមអវា កាលដែលត្ទង ់
បានសនាថា ពូជស្តសែីនឹងកិនកាលសរវ ពស់។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
នៅនពលផ្ដលគ្ពេះនយស ូរង់នៅនលើផ្ននដ៊ី គ្បជារាស្តសតយូដា ម្ចនគ្ពេះវហិារសាអ ត  

មួយ។  
មៅមពលដែលេនុសសបានត្បត្ពឹរែអាំមពើបាប មគនឹងយកកូនមចៀេ ឬក៏ពដពមៅ 

កាន់ទីប សុិទធ។ មៅទីម ោះ មគនឹងោក់ដែមៅមលើកាលសរវម ោះ ម ើយស្អ ភាព 
នូវអាំមពើបាប បស់មគ។ អវីដែលមកើរម ើងប ៃ ប់េកមទៀរ គជឺាម ឿងដែលពិបាក។ 
មគនឹងយកកាាំបិរេកកាន់នងឹដែ ម ើយសាំលប់សរវម ោះ។  

សរវពិរជារា នមទសកាំ ុសអវីម ើយ។ មន សសមិនចង់សាល ប់នរ ដូនចែេះន ើ្យ ពួកនរ
រិតថា កូននចៀមអាចសាល ប់ជុំានួសនរបាន ន ើ្យគ្ពេះជាម្ចា ស់អាចអភ័យនទាសឲ្យពកួ
នរ។ 

គ្ពេះនយស ូ គ្រង់បរសិ រធដូចកូននចៀមទាុំាងននាេះផ្ដរ។ គ្រង់គ្បគ្ពឹតតផ្តអុំានពើលអ ន ើ្យន្វើ 
ផ្តនរឿងអវ៊ីផ្ដលគ្តឹមគ្តូវ។ គ្ពេះនយស ូបានប ា្  គ្បជារាស្តសតនូវកត៊ីស្សឡា ់របស់គ្ពេះ 
គ្រប់រ៊ីកផ្នលងផ្ដលគ្រង់បានយាងនៅ។ គ្រង់ជួយគ្បជារាស្តសត មិនថាពួកនរម្ចន ឬគ្ក
ននាេះនរ។ គ្រង់ម្ចនចិតតសបប រសដល់គ្បជារាស្តសតគ្រប់ជាតិសាសន។៍ គ្រង់មិនបាននគ្បើ 
អុំាណាចរបស់គ្រង់គ្រប់គ្រងនរឯងននាេះនរ ផ្តគ្រង់ផ្បរជាបនគ្មើពួកនរវ ិ។ ប  ផ្នត ពួកនម 
ដឹកនាុំាសាសនា គ្ចផ្ណ្ននឹងគ្រង់ នដាយសារភាពលប៊ីលា របស់គ្រង់។ ពួកនរបាន
នចរគ្បោន់គ្រង់ខ្ ស(រម្ចល ក់កុំា  ្សឲ្យ) ន ើ្យឲ្យនរចប់គ្រង់។ គ្រង់គ្នម ននទាសនសាេះ 
ប  ផ្នត នរនតនាទ នទាសឲ្យគ្រង់ស រតនៅនលើន ើឆាក ង។ គ្រង់មិនបាននជរគ្បនរចផ្លត សារ ឬក៏
តបតវ ិន ើយ។ គ្រង់ចិតតលអដាក់សគ្តូវរបស់គ្រង់។ គ្រង់បានស រត នទាេះប៊ីជាគ្រង់មិន 
បានគ្បគ្ពឹតតអវ៊ីខ្ សក៏នដាយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
អស់អនកទាំងម ោះបាន ស់មៅយូ អដងវងេុនមពល ត្ពោះមយស ូបានយាងេកកាន់ 

ដផនែី។ ពួកររ់េិនមានចាំដណកមៅកនុងត្ពោះគេពី ដែលត្បាប់មយើងអាំពីជីវរិ បស់ត្ទង់ 
ម ើយនិងកា សុគរ់ បស់ត្ទង់មៅមលើមឈើឆ្ងក ង។ ពួកររ់ដែេទាំងេនិបានស្អគ ល់ 
ត្ពោះ េត្ទង់មទៀរផង។ ម រុែូមចនោះម ើយ បានជាពួកររ់ត្រូវម ើញសរវស្អា ប់។ 
សត្មាប់ពួកររ់ កូនមចៀេដែលរា នមទស ឬក៏ពដពបានចងអុលសាំមៅមៅ កកូនមចៀេ
 បស់ត្ពោះ។ ប ុដនែ រា នសរវណ្តពិរជាអាចទូលអាំមពើបាប បស់េនុសសបានម ើយ។ 
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សពវដែងមនោះ េិនចាំបាច់ម្វើយញ្ញបូជាសរវមទៀរ។ ត្ពោះមយស ូបានយាងេកកាន ់
ដផនែីមនោះ ម ើយសុគរ់។ ម ោះគឺជាអវីដែលបានមទោះទយអាំពីយញ្ញបូជាសរវ។ ឥ ូវ 
យញ្ញបូជា បស់ត្ទង់ គឺពិរ។ ត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងត្គប់យា ង អាំពីម ឿង នឹង។ 

មនោះគឺជាម ឿងដែលខ្ុាំេិនចង់ឲ្យអនក ាំលង ឬខកខ្លន ꓽ  េុនត្ទង់សុគរ់ ត្ពោះមយស ូបាន 
ម្វើម ឿងដែលរា នន ណ្តមាន ក់អាចម្វើបាន។ ត្ទង់អាចម្វើវាបានមោយស្អ ដរត្ទងជ់ា 
ត្ពោះប ុមណ្តណ ោះ ម ើយត្ទង់េិនដែលបានត្បត្ពឹរែអាំមពើបាប។ ែវីមបើត្ទង់េិនមានបាបជា 
 បស់ផងត្ទង់ដែលត្ទង់ត្រូវសុគរ់ក៏មោយ ក៏ត្ទង់ត្រូវទទួលយកផលពីទមងវើអាត្កក់ 
ម ឿងដែលគួ ឲ្យសអប់មខពើេដែលេនុសសមលកបានត្បត្ពឹរែ។ ត្ទង់ទទួលយកបាបទាំង 
អស់ បស់ខ្ុាំ។ ត្ទង់ទទួលយកបាបទាំងអស់ បស់អនក។ ត្ទង់ទទួលយកបាបទាំងអស់
 បស់ពិនពមលកទាំងេូល។ ម ើយប ៃ ប់េក ត្ទង់បានបង់ដែា “ឈនួលដនអាំមពើបាប” 

ឲ្យមយើង។ 
រាប់ យឆ្ងន ាំេុនម ោះមៅមទៀរ មហារាមអស្អយបានស មស អាំពីត្ពោះមយស ូ។ 
“ដរត្ទង់ត្រូវ បួសមោយមត្ពាោះអាំមពើ ាំលង បស់មយើង ក៏ត្រូវវាយជាាំ មោយមត្ពាោះ 

អាំមពើទុចច រិ បស់មយើងមទ” (មអស្អយ ៥៣ꓽ៥)។ មនោះគឺជាអវីដែលបានមកើរម ើង មៅឯ
មឈើឆ្ងក ង។  

មរើអនកដែលទទួលយកផលពីអាំមពើបាប បស់ពនិពមលកទាំងេូលនងឹមៅជាអវី? វា
នឹងមានលកខណៈែូចជាត្ទង់បានកាា យមៅជាមានបាបខ្លា ាំងែូចអនកមានបាបទាំងអស់
បូកបញ្ចូលរន អញ្ច ឹង។ ត្ទង់ត្ជាបែឹងអាំពីមទស កាំ ុស បស់េនុសសជារិទាំងេលូ ចប់
ពីជាំ ន់អាោេ និងមអវា    ូរេក ែល់សេ័យកាលមយើង និងសេ័យកាលមៅេុខ 
មទៀរ។  

ត្ពោះមយស ូបានត្ជាបថា អាំមពើបាប បស់ពិនពមលកបានការ់ត្ទងម់ចញពីត្ពោះវ បិតា 
ត្ទង់មៅនគ ឋានសួគ៌។ ត្ទង់មានត្ពោះទ័យែូចេនសុសមាន ដែលនឹងត្រូវស្អា បម់ៅកនុងកា 
ស្អា ប់ជាមលើកទី២ែូមចន ោះដែ ។ េុននឹងត្ទង់សុគរ់ ត្ទង់បានដស្សកម ើង “ឱត្ពោះអងគៗដន
ទូលបងគាំមអើយ ម រុអវីបានជាត្ទង់មចលទូលបងគាំ” (មា ថាយ ២៧ꓽ៤៦)។  

ត្ទង់ត្រូវជាប់ឆ្ងក ង មោយស្អ ដរេនុសសអាត្កក់បានបែិមស្េនិមជឿែល់ត្ទង។់ ពួក
មគេិនបានែឹងថាត្ទង់ត្រូវទទួលយកអាំមពើបាប បស់ពួកមគ។ ពួកមគេិនបានែងឹ មទថា 
ត្ទង់បានសុគរ់ជាំនួសពួកមគ។ ត្ទង់យល់។ ពីមលើមឈើឆ្ងក ង ត្ទង់បានដស្សកមៅ ក ត្ពោះ 
“ឱត្ពោះវ បិតាមអើយ សូេអរ់មទសែល់អនកទាំងមនោះផង ែបិរមគេិនែឹងជាមគម្វើអវមីទ”  

(លូកា ២៣ꓽ៣៤)។ 
មរើវាមានន័យែូចមេែចសត្មាប់អនកនឹងខ្ុាំ? វាមានន័យថា កា អន័យមទសចាំមពាោះ 

មយើង។ ត្ពោះមយស ូទទួលយកកា ទាំលក់កាំ ុស ម ើយបង់ដែាមលោះ។ មៅមពលដែល 
មយើងទទួលយកត្ពោះមយស ូជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់មយើង ត្ពោះជាមាច ស់ទរមេើលេក 
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មយើងហាក់ែូចជាមយើងេិនដែលមានបាបែមូចន ោះឯង។ មយើងអាចម្វើជាដផនកេួយដននគ  
ែ៏អស់កលប បស់ត្ទង់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មយើងមានបនៃូល បស់ត្ពោះមយស ូផ្តៃ ល់។ សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ែបិរត្ពោះត្ទង់ស្សឡាញ់េនសុសមលក ែល់មេា ោះបានជាត្ទង់ត្បទនត្ពោះរាជបតុ្តា 

ត្ទង់ដរ១ មែើេបីឲ្យអនកណ្តដែលមជឿែល់ត្ពោះរាជបតុ្តាម ោះ េិនត្រូវវ ិសម ើយ គឺឲ្យ
មានជីវរិអស់កលបជានិចចវញិ” (យ ូហាន ៣ꓽ១៦)។ 

ែូមចនោះ មរើចាំដណក/រួ ទី បស់អនកជាអវីមៅ? មរើមយើងត្រូវម្វើអវីចាំមពាោះជាំងឺអាំមពើបាប 
ដែលគាំរាេកាំដ ងមយើងជាេួយនឹងកា ស្អា ប់អស់កលបមនោះ? សូេស្អែ ប់ ៖ 

“ែូមចនោះ ចូ ដត្បចិរែ ម ើយវលិេកចុោះ មែើេបីឲ្យបាប បស់អនករាល់រន បានលុបមចញ” 
(កិចចកា  ៣ꓽ១៩)។  

មៅមានមត្ចើនមទៀរ ៖  
“មបើមយើងលន់រួបាបវញិ ម ោះត្ទង់មានត្ពោះ ឫទ័យមស្អា ោះត្រង់ ម ើយសុច រិ 

ត្បមយាជន៍នឹងអរ់មទសបាបឲ្យមយើង ម ើយនិងសាំអារមយើង ពីត្គប់អាំមពើទុចច រិ 
ទាំងអស់ផង” (យ ហូានទី១ ១ꓽ៩)។ 

េិរែ ម ោះជាកា ពិរ។ អាំមពើបាប បស់មយើងអាចអន័យឲ្យបាន។ មយើងអាចសាំអារ 
បាន។ ត្ពោះមយស ូបានសុគរ់ជួសមយើង មែើេបីឲ្យមយើងអាចមានជីវរិអស់កលប។ 

អនកខាោះមៅទីមនោះអាចគិរថា “េិនអីមទ សត្មាប់អនកែដទ ដរសត្មាប់ខ្ុាំ គឺេិនត្រូវមទ។ 
ខ្ុាំមានបាបខ្លា ាំងណ្តស់។ មទស បស់ខ្ុាំេិនអាចអន័យឲ្យបានមទ។” ប ុដនែ ម ោះេិនដេន 
ជាកា ពិរមទ។ មយើងទាំងអស់រន សុទធដរមានជាំងឺដនអាំមពើបាបមនោះ។ មយើងទាំងអស់រន ជា 
េនុសសមានបាប។ ម ើយ រា នន ណ្តដែលមានបាបខ្លា ាំងែល់ថាន កេ់ិនអាចសម្ងាគ ោះ 
បានម ោះមទ។  

អនករាល់រន មាន ក់ៗ អាចចកមចញពីថាន ក់ម ៀនមៅដែងមនោះ មោយែឹងថា អាំមពើបាប បស់ 
អនកត្រូវបានមលើកដលងមទសឲ្យម ើយ។ អនកអាចចកមចញពីទីមនោះបានមោយមានកា 
ធា ថាទទួលបានជីវរិអស់កលបជាេួយនងឹត្ពោះជាមាច ស់មៅកនុងនគ  បស់ត្ទង។់ មរើ
អនកចង់ទទួលយកត្ទង់ជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់អនកដែ ឬមទ មៅដែងមនោះ? មរើអនកនឹងមជឿ 
ម ើយទទួលយកកា អន័យមទសចាំមពាោះអាំមពើបាប បស់អនកដែ ឬមទ? មបើសិនជា អនក
ទទួលយក សូេមេតាែ េកចូល ួេជាេួយនឹងខ្ុាំមៅខ្លងេខុ ម ើយមយើងនឹងអ្ិស្អឋ នជុាំ
រន ។ 

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
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ឱត្ពោះវ បិតា ដែលគង់មៅឯនគ ឋានសួគ៌ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំកាំពុងឈ ជុាំរន មៅដែងមនោះ 
ពីមត្ពាោះទូលបងគាំមយើងខ្ុាំត្រូវកា ត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ។ ទូលបងគាំត្រូវកា អន័យមទស។ ទូល
បងគាំមយើងខ្ុាំត្រូវកា កែីសងឃឹេដនជីវរិអស់កលបជាេយួនឹងត្ទង់។ អ ត្ពោះគុណត្ទង ់ដែល
ស្សឡាញ់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំខ្លា ាំង   ូរែល់ថាន ក់បញ្ជូ នត្ពោះរាជបតុ្តា បស់ត្ទង់ គឺត្ពោះ
មយស ូ េកយកអាំមពើបាប បស់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំទាំងអស់មៅោក់មលើអងគត្ទង់។ ត្ទង់បាន
សុគរ់ ជួសមយើងខ្ុាំ។ មៅទីមនោះ និងមពលឥ ូវមនោះ មយើងទទួលយកត្ទង់ម្វើជាត្ពោះអងគ
សម្ងាគ ោះ បស់មយើង។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអ្ិស្អឋ នសូេមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ 
អាដេ ន។ 

ខ្ត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 
 

និកខេនាំ ៣៤ꓽ៦,៧  យ ូហាន ១ꓽ២៩           ូេ ៥ꓽ១៩        មពត្រុសទី២ ៣ꓽ៩ 
សុភាសិរ ៣ꓽ៥,៦  កិចចកា  ១៦ꓽ៣០,៣១          ូេ៦ꓽ២៣        យ ូហានទី១ ៤ꓽ៨ 
មអស្អយ ៥៩ꓽ២    ូេ ៣ꓽ១០-១២        មអមនសូ  ២ꓽ៨,៩       យ ហូានទី១ ៥ꓽ១         
មា កុស ១៥ꓽ៣១    ូេ ៣ꓽ២៣         យា កុប ២ꓽ១៩      យ ូហានទី១ ៥ꓽ១២,១៣ 
យ ូហាន ១ꓽ១២            ូេ ៥ꓽ៨       មពត្រុសទី១ ២ꓽ២២        វវិ ណៈ ៣ꓽ២០ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
អ េ័យប សិ្អថ ន 
 ១. កាកសាំណល់ បស់េនុសសអាចបណ្តែ លឲ្យមកើរជាំង។ឺ មរើវិ្ ីអវីខាោះ ដែលលអ

បាំផុរមែើេបីមចលវា? 
 ២. មរើមពលណ្តដែលចាំបាច់ត្រូវលងដែ បស់អនក? 
 ៣. មរើអនកត្រូវម្វើយា ងណ្ត មែើេបីឲ្យអាហា ដែលអនកចាំអិនម ោះស្អអ រ? 
 
អាែ៌កាំបាាំងដនជីវរិអេរៈ 
 ១. មរើមានអវីមកើរម ើងចាំមពាោះេនុសសត្គប់រន  - លអ និងអាត្កក់ មាន និងត្ក? 
  - យ ូហាន ៥ꓽ២៨,២៩ 
 ២. មរើវាស ២ចុងមត្កាយ បស់េនុសសទាំងអស់ គឺអវី? 
  -   ូេ ៦ꓽ២៣ 
  - វវិ ណៈ ២០ꓽ៦ 
 ៣. មរើកូនមចៀេដែលត្រូវបានសមាា ប់រាំណ្តងឲ្យអវីមៅកនងុពិ្មីៅទីប សុិទធ? 
 ៤. មរើកា សុគរ់ បស់ត្ពោះមយស ូបាំមពញអរថន័យ បស់កនូមចៀេបានមោយ មបៀប

ណ្ត? 
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  - មអស្អយ ៥៣ꓽ៥ 
 ៥. មរើកា លោះបង់ និងកា សុគរ បស់ត្ពោះមយស ូផ្តា ស់បែូ ជីវរិ បស់ខ្ុាំបានមោយ

 មបៀបណ្ត? 
  - យ ូហាន ៣ꓽ១៦ 
  - កិចចកា  ៣ꓽ១៩ 
  - យ ូហានទី១ ១ꓽ៩ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



86 

មេម ៀនសុខភាពទី៩ - កា  ាំខ្លន បស់ពពួកត្ពូន 

  
១. មរើអនកដែលបានម ើញដចដឆ្កជាប់នឹងដសបកដឆ្កដែ ឬមទ បឺរជញ្ជក់្េវា 

ម ើយខាួន បស់វាកាន់ដរមបា ងមៅៗ? មរើអនកែឹងមទថា មានសរវលអិររូចៗជាមត្ចើនក៏
អាច ស់មៅកនុងខាួនសរវដឆ្ក ម ើយនឹងមៅកនុងខាួន បស់អនកដែ ឬមទ? សរវលអិរទាំង
ម ោះអាច ស់មៅមលើដសបក មៅកនុងមពាោះមវៀន មៅកនុង្េ ឬក៏មៅកនុង ដផនកមផសងៗ
មទៀរដនរាងកាយ។ ពួកវាជញ្ជក់បឺរ្េមយើង ឬក៏ញ ុំាអាហា  បស់មយើង។ មយើងមៅ
ពួកវាថា បរាសិរ។ 

មានត្ពូនបរាសិរជាមត្ចើនត្បមនទ ដែល ស់មៅកនុងមពាោះមវៀន បស់េនុសស។ 
ភាគមត្ចើនរូចៗដេនដទន ម ើយពិបាកមេើលម ើញនឹងដននកទមទ ប ុដនែ មានខាោះ្ាំអាច
មេើលម ើញមៅកនុងលេក។ ត្ពូនទាំងមនោះអាច បណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺរាគ ូស ឈឺមពាោះ 
ស្សកទេងន់ ម ើេមពាោះ និងមខាយ។ ពួកវាអាចម្វើឲ្យមកើរជាំងឺ្ងន់្ ង ។  

មានេនុសសរាប់លន ក់មកើរជាំងមឺោយស្អ វា។ អនកឈឺខ្លា ាំងប ុណ្តណ  គឺអាស្ស័យមៅ
មលើចាំនួនត្ពូនដែលមានមៅកនុងខាួនពកួមគ។ កាលណ្តមានត្ពូនកាន់ដរមត្ចើន ពួកមគ
កាន់ដរឈឺ។  

កុមា ដែលខវោះអាហា ជាពិមសស ងាយនឹងមកើរត្ពូន ពីមត្ពាោះអាហា  បស់ពួកមគ
ខវោះជីវជារិ ួចមៅម ើយ។ មនោះអាចប ោះពាល់ែល់កា លូរលស់ដផនករាងកាយ និងកា 
លូរលស់ បស់ខួ កាល ម ើយកុមា  ទាំងមនោះមត្ចើនដរមានបញ្ហ កនុងកា សិកា។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

២. អនកត្បដ លជាឆ្ងល់ម ើយ ថាត្ពូនចូលមៅកនុងខាួនេនសុសតាេ មបៀបណ្តម ោះ។ 
មានមត្ចើនផាូវ ៖ 

ជា្េាតា ត្ពូនឆ្ាងពីេនុសសមាន ក់មៅេនុសសមាន កម់ទៀរតាេ យៈអាហា  ឬទឹកញ ុំា
ដែលត្បឡាក់លេក។ េនុសសដែលមកើរត្ពូន មៅបរ់មជើង្ាំមៅមលើែី ម ើយពងត្ពូន
មចញេកជាេួយ ម ើយលយ ាំជាេួយនឹងែី។ ពីែី ពងត្ពូនជាប់នឹងមជើងទមទ 
ម ើយជាប់នឹងដែ ប ៃ ប់េក ជាប់មៅនឹងអវីដែលពួកមគបានប ោះពាល់។ 
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មៅកដនាងខាោះ កាកសាំណល់ដែលេនុសសបានបមញ្ចញមចល ត្រូវបានយកមៅមត្បើ
ត្បាស់ន្វើជាជីសត្មាប់សួនែាំណ្តាំ ម ើយត្ពូន ឬពងត្ពូនបានចាំលងមៅេនុសសពីអាហា 
មៅកនុងសួនែាំណ្តាំ។ 

ដែកខវក់អាចមានជាប់ពងត្ពនូ។ ពងត្ពូនចូលមៅតាេមារ់ ម ើយចុោះមៅកនុងមពាោះ
មវៀន ដែលមៅទីម ោះវាញស់ ម ើយលូរលស់មៅកនុងខាួនេនុសស។ 

មរើអនកអាចែឹងបានថាអនកមានត្ពូនមៅកនងុខាួនមោយ មបៀបណ្ត? 
កា ម្វើមរសែពិនិរយបានមោយត្គូមពទយ។ មបើសិនជាត្ពូន កម ើញមានមៅកនុងលេក

 បស់អនកណ្តមាន ក់មៅកនុងត្គួស្អ  ឬក៏អនកដែលជិរែិរ អងគកា សុខភាពពិនពមលក
(WHO) រា ប់ ងពាបាល ឲ្យពួកមគទាំងអស់រន ១ឆ្ងន ាំេែង។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. មានត្ពូន២ ឬ៣ត្បមនទខុសៗរន  ដែលអាច ស់មៅកនុងមពាោះមវៀន បស់អនក ៖ 
 

្រូនមូល - ត្ពូនមនោះមានលកខណៈែចូជមនានពណ៌ស។ វាស ៊ីអាហា ដែលមយើងបាន
្ូប ម ើយ្ាំលូរលស់ែល់ត្បដវង ៣០ស.េ.។ កាលណ្តមានត្ពូនេូលមត្ចើនមៅកនុង
មពាោះមវៀន វាអាចម្វើឲ្យឈឺមពាោះ និងមខាយកមាា ាំង។ កូនត្ពូនអាចម្វើែាំមណើ  មៅកាន់សួរ
េុននឹងម្វើែាំមណើ  មៅផៃោះ បស់វាមៅកនងុមពាោះមវៀន បណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺសួរែូចជា ជាំងឺ
ទឹកចូលសួរ និងជាំងឺ ឺរ។ ត្ពូនក៏អាចបាំពាាំងបាំពងខ់យល់ ម្វើឲ្យពិបាក ែកែមងហើេ។ 
កុមា ដែលមានត្ពូនេូលមត្ចើនមៅកនុងមពាោះ មត្ចើនដរមានមពាោះមបា ង្ាំ។ 

 
្រូនអំធ ោះ - ត្ពូនត្បមនទមនោះក៏ ស់មៅកនុងមពាោះមវៀនដែ  ម ើយពង បស់វាបមញ្ចញេក

តាេលេក។ អនកដែលមានជាំងឺ្ងន់្ ង មោយស្អ ត្ពូនមនោះ អាចមានលេកលយជា
េួយនឹងសាំមបា  ទឹក និង្េ ត្ពេ ទាំងមានកាិនចាំដលក។ 

 
្រូនទំរក់ - ជាំងឺដែលបណ្តែ លេកពីត្ពូនទាំពក ់អាចជាជាំងឺដែលបាំផ្តា ញនូវកុមា ភាព

មត្ចើនជាងមគបាំផុរ។ វាមត្ចើនដរម្វើឲ្យេនុសសជុាំវញិពិនពមលកដែលមានវាមកើរជាំងឺមសាក
ស្អា ាំង។ ជាំងឺមសាកស្អា ាំង គឺជាជាំងឺដែល ្ េចុោះមខាយ ម្វើឲ្យអស់កមាា ាំង។ កុមា ណ្ត
ដែលមសាកស្អា ាំង ឬក៏ចង់ញ ុំាែី អាចមានត្ពូនទាំពក់។ 

ត្ពូនទាំពក់ វាទមាា ក់ពងរូចៗ បស់វាដែលចកមចញពរីាងកាយេនុសសតាេលេក។ 
ពងរូចៗទាំងមនោះមៅកនុងែីមសើេ។ កូនត្ពូនទាំពក់ ស់មៅកនុងែ ីត្រន់ដរ ង់ចាំចេាងខាួន
មៅតាេន ណ្តមាន ក់ដរប ុមណ្តណ ោះ។ មៅមពលដែលេនុសស ឬសរវមែើ ការ់កដនាងដែល
វា ស់មៅ កូនត្ពូនទាំពក់រូចៗទាំងមនោះលូនចលូ តាេដសបកដនមជើងទមទម ោះ ម ើយម្វើ
ែាំមណើ  ម ើងមៅមពាោះមវៀន។ 
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ធេនញ៉ា - វាមានរាងដវង សាំដប រ ម ើយជាកាំណ្តរ់ៗររន ។ វាអាចមានត្បដវង២មៅ

៣ដេ រ ម ើយកាំណ្តរ់ៗ បស់វា ជួនកាលអាចមេើលម ើញមៅកនុងលេកដែ ។ 
ពង បស់វាបមញ្ចញេកមត្ៅតាេលេក ឆ្ាងមៅែី មៅដែ និងមជើង។ មរនញ  អាច
ឆ្ាងមៅេនុសសតាេ យៈកា ញ ុំាស្អច់ត្ជូក ស្អច់មរ ត្រី ឬក៏ស្អច់មផសងមទៀរដែលមាន
ត្ពូន ម ើយចាំអិនេិនបានឆ្អិនលអ។ មបើសិនជាពងមរនញ េិនត្រូវបានបាំផ្តា ញ មចលតាេ
 យៈកា ចាំអិនម ោះមទ វាអាចម្វើែាំមណើ  មៅកាន់ខួ កាល បណ្តែ លឲ្យត្បកាច់ ដែេទាំង
ស្អា ប់ផងដែ ។ 

 
្រូនប ៊ីលហារហ្ស  ឬស្ហ៊ីស្តូស្ូម៉ាយអាសហ៊ីស្ - ត្ពូនត្បមនទមនោះអាចមត្រោះថាន ក់ខ្លា ាំងណ្តស់។ 

វាអាចម្វើឲ្យរត្េងម េមានជាំងឺ ម ើយនិងជាំងឺមែាើេ្ងន់្ង ។ 
ពង បស់ត្ពូនមនោះ ស់មៅកនុងមបាា កម េ ឬក៏មពាោះមវៀន ម ើយឆ្ាងពីេនុសសដែល

ផៃុកវាតាេ យៈពងដែលមានមៅកនុងទឹកម េ ឬលេក។ មបើសិនជាេនុសសបរ់មជើងមៅ
កនុងសៃឹង ឬទមនា ពងម ោះញស់មៅកនុងទឹក ចូលមៅកនុងសរវខយង ជាកដនាងដែលវា្ាំ
ម ើង ប ៃ ប់េក ចូលមៅកនុងទឹកវញិ មត្រៀេខាួនចេាងមៅ កាន់អនកណ្តដែលដ លទឹក 
ឬក៏េុជទឹកមៅទីម ោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
  
៤. កា ពាបាល 
អងគកា សុខភាពពិនពមលក គឺពាយាេកាំចរ់ត្ពូនែម៏ត្រោះថាន ក់ មោយផែល់ថាន ាំ

កាំចរ់ត្ពូន។ ពួកមគផែល់មយាបល់ឲ្យមលបថាន ាំកាំចរ់ត្ពូន២ែងកនងុ១ឆ្ងន ាំ។ ថាន ាំអាចផែល់ឲ្យ
បានតាេ យៈអនកម្វើកា ដផនកសុខភាព  

ឬក៏ឱសែស្អថ ន  ។ ថាន ាំត្ពូនខាោះ វាបងកមត្រោះថាន ក់ចាំមពាោះស្តសែីមានដផៃមពាោះ 
ម ើយនិងកុមា មៅមត្កាេអាយុ២ឆ្ងន ាំ។ 

មៅមពលដែលមលបថាន ាំកាំចរ់ត្ពូន ត្ពូនជាមត្ចើនមចញេកតាេលេក។ ត្ពូនេូល
មចញេកែូចសា - កិរ្១ីចន។ ត្ពូនទាំងម ោះត្រូវបាំផ្តា ញមចលមោយកប់លេកមៅ
កនុងែីឲ្យមត្ៅ ទមាា ក់វាចូលមៅកនុងបងគន់ ឬក៏ែុរវា។ 

មបើេិនមានថាន ាំមលបកាំចរ់ត្ពូនមទ ក៏អាចម្វើថាន ាំ្េាជារិមៅផៃោះបាន 
ម ើយមលប២ែងកនុង១ឆ្ងន ាំ ៖ 

១. ែាំបូងកិនត្រប់លហុងស្សស់ ឬក៏សងួរ 
២. យកមេៅត្រប់លហុងម ោះ១ស្អា បត្ពាបាយ 
៣. លយជាេួយនឹងទឹក១ដកវ 
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៤. ញ ុំាលាយមនោះ៣ែងកនុង១ដែង ចាំនួន១អាទិរយ។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. បងាក ជាំងឺកុាំឲ្យមកើរមានម ើង 
មរើមានវិ្ ីអវីដែលលអបាំផុរ មែើេបីកា ពា កុាំឲ្យមកើរជាំងឺពីសរវត្ពូន ម ើយនិងបរាសិរ

ែដទមទៀរ? ចមេាើយម ោះគឺស្អេញ្ញបាំផុរ ꓽ  អ េ័យ និងកា ពាបាលភាា េៗពីជាំងឺ
  ។ 

 ត្រូវលងដែ បស់អនកជានិចចជាេួយនងឹស្អប ូ ម ើយនិងទឹក។ មបើសិនជារា ន
ស្អប ូមទ ោក់ដែនឹងទឹក ឲ្យមសើេ ម ើយត្រែុសដែជាេួយរន មៅចម ា ោះត្មាេដែ ប ៃ ប់
េក លងជាំ ោះ និងសាំងួរ។ 

 មរើអនកត្រូវលងដែញឹកញបប់ ុណ្តណ ? 
មៅមពលដែលអនកមត្កាកពីមគងមៅមពលត្ពឹកប ៃ ប់ពីបរ់មជើង ួចេុននងឹចាំអិន

អាហា  ម ើយនិងេុនមពលញ ុំាអាហា  
ែកយក្ូលី និងពងត្ពូនមចញពីអាហា មៅ មោយត្តាាំដផាមឈើ និងបដនាចាំនួន

២០ ទីមៅកនុងទឹកស្អអ រ ជាេួយនឹងថាន ាំសមាា ប់មេមរាគ១ស្អា បត្ពាដរកនុងទឹក១លីរ។ 
លងជាំ ោះជាេួយនឹងទឹកស្អអ រ ឬក៏សាំងួរេុននឹងញ ុំា។ ចាំអិនក៏អាចសមាា ប់េតី្កុប 
ឬមេមរាគបានដែ ។ 

កុមា  េិនត្រូវមែើ មោយមជើងទមទមៅមត្ៅផៃោះម ើយ។ ត្រូវពាក់ដសបកមជើង 
កា ពា ឲ្យមចៀសផុរពីត្ពូនដែលមត្រោះថាន ក់។ អណែូ ង និងកដនាងទុកោក់ទឹកតាេ
ទីស្អធា ណៈ ត្រូវ កាឲ្យបានស្អអ រ។ េិនត្រូវឲ្យ សរវ ស់មៅកនុងផៃោះ ឬក៏មៅជិរ
កដនាងត្បនពទឹកសត្មាប់្ូបម ើយ។ 

ត្រូវចាំអិនស្អច់ត្គប់ត្បមនទឲ្យបានឆ្អិនលអ មែើេបីសមាា ប់មេមរាគ និងបរាសិរ។ 
ជាពិមសស ស្អច់ត្ជូកមត្រោះថាន ក់ ពីមត្ពាោះត្ជូកផៃុកជាំងឺជាមត្ចើនពតី្ពូន និងបរាសិរ។ 

មោយម រុផលមនោះម ើយ បានជាត្ពោះជាមាច ស់ត្បាប់មៅកនុងត្ពោះគេពី  ហាេេិនឲ្យ្ូប
ស្អច់ត្ជូក។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
៦. ផែល់អនាុងម្វើជាបងគន់ ឬបងគន់ស្អធា ណៈ មែើេបីកុាំឲ្យន ណ្តមាន ក់បរម់ជើងរូច 

ឬក៏បរ់មជើង្ាំមៅដកប សៃឹង ឬទមនា ឬក៏មៅដកប ផៃោះ បស់អនក។ ត្រូវលងដែ បស់អនក 
ប ៃ ប់ពីមត្បើត្បាស់បងគន់ ួច។ 

 មបើសិនជាកុមា  ឬសរវបរ់មជើង្ាំមៅដកប ផៃោះ បស់អនក ឬក៏មៅកនុងសួនែាំណ្តាំ 
ត្រូវមកើប ឬចូកមចញភាា េ ម ើយោក់ចូលកនុងអនាុង ឬក៏កប់មចល។ 
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 ជាយូ លង់ណ្តស់េកម ើយត្ពោះជាមាច ស់បានផែល់កា ដណ ាំស្សមែៀងរន មនោះដែ 
អាំពីអ េ័យ។ ត្ពោះគេពី ដចងថា “ត្រូវឲ្យមានកដនាងេួយមៅខ្លងមត្ៅទីរមេាើងត្រស្អល 
ជាទីសត្មាប់នឹងមចញមៅមោោះទុកខសរវ ម ើយត្រូវឲ្យមានចបជីកមៅជាេួយនងឹមត្គឿង
ស្អស្តស្អែ វុ្ បស់ឯងផង មែើេបីកាលណ្តឯងមចញមៅបរម់ជើង ម ោះនឹងជីកមៅកបលុ់ប
លេកឯងមៅ” (មចទិយកថា ២៣ꓽ១២-១៣)។ 

 វិ្ ីងាយៗទាំងមនោះ េិនដែាមទ ម ើយអាចមត្បើត្បាស់បានមោយេនុសសត្គប់រន ។ 
មោយម្វើតាេវិ្ ីទាំងម ោះ អនកនឹងអាចបងាក ជាំងមឺត្រោះថាន ក់បានជាមត្ចើន។ 

 
កា ជាំនុាំជាំ ោះ 
ឧបមាថា បុ សដែលមានបាំផុរមៅកនុងត្កុង េិនមានភាពមស្អា ោះត្រង់។ ររ់ ក 

លុយកាក់បានមោយស្អ កា មកងបនាាំ។ ឧទ  ណ៍ មបើររ់លក់ត្រប់ពូជសត្មាប់ 
ែាំណ្តាំកនុងសួន១ែង់១គី ូត្កាេឲ្យ អនក កម ើញត្រប់ែុាំែាមៅបារមត្កាេែង់ម ោះ។ 
មបើសិនជាអនករវា អាំពីម ឿងម ោះ ររ់ថាអនកជាអនកោកែ់ុាំែាម ោះមោយខាួនឯង។ ររ់ម្វើ 
ែូមចនោះចាំមពាោះអនកជិរខ្លង បស់អនកដែ ។ 
អនកទាំងអស់រន សុទធដរែឹងអាំពីម រុកា ណ៍ដែលមកើរម ើង អនកសុាំឲ្យមៅត្កេដែល 

មៅជិរបាំផុរជួយែល់អនក។ មៅរុលកា  បុ សអនកមានអោះអាងថា ត្គប់រន ត្ចដណននឹង 
ររ់ មោយស្អ ដរត្ទពយសេបរែិ បស់ររ់។ ម រុែូមចន ោះម ើយ បានជាត្គប់រន ត្បឆ្ងាំង 
ជាំទស់នឹងររ់។ ររ់ថា អនកទាំងអស់រន ពាយាេបងាក ចប់ងខូចររ់ឲ្យអាត្កក់។ 

រុលកា សមត្េចកែីថា អនកទាំងអស់រន នូរកុ ក។ ររ់ថា បុ សអនកមានម ោះ 
និយាយកា ពិរ។ អនកម ើយនិងអនកជិរខ្លង បស់ អនកទាំងអស់បានខកចិរែ ប ុដនែមរើអនក 
អាចម្វើអវីបានមៅ? 

មែើេបីម្វើឲ្យបញ្ហ កាន់ដរអាត្កក់ អនកែឹងថាបុ សអនកមានបានបង់លុយកាកម់ៅឲ្យ 
មៅត្កេឲ្យម្វើកា សមត្េចកែីមៅតាេអវីដែលររ់ចង់បាន។ អនកអាចនិយាយបានថា 
“ម្វើដបបម ោះ េិនត្រឹេត្រូវមទ! ដបបម ោះ េិនយុរែិ្េ៌មទ! េិនយុរែិ្េ៌មទ!” ម ើយមបើ 
សិនជាអនកបាននិយាយែូមចន ោះដេន ម ោះខ្ុាំត្រូវដរយល់ស្សបជាេួយនឹងអនកម ើយ។ 

វាជា្េាជារិ បស់មយើង ដែលចង់ឲ្យមានយុរែិ្េ៌ត្គប់យា ងម ោះ។ មយើងចង់ម ើញ 
យុរែិ្េ៌ចាំមពាោះេនុសសលអ ម ើយទណឌ កេាមានចាំមពាោះេនុសសអាត្កក។់ ប ុដនែ ម ឿងរា វេិន 
បានដបប នឹង  ូរមទ មរើដេនមទ? ជួនកាល វាហាក់ែូចជាម ឿងរា វត្រូវបានត្កឡាប់ 
ផ្តក ប់ផ្តង  ។ េនុសសលអដប ជាត្រូវ ងទុកខ។ ឯេនុសសអាត្កក់មៅជាែកុាំមែកើង។ វាសាុគស្អា ញ 
ណ្តស់ ដេនអរ់? 

ត្ពោះគេពី ធា ត្បាប់មយើងថា មៅដែងណ្តេួយត្ពោះនឹងម ៀបត្គប់យា ងឲ្យត្រឹេត្រូវ វញិ។ 
សូេស្អែ ប់: “គឺមៅចាំមពាោះត្ពោះមយ ូវា  ែបិរត្ទង់យាងេក មែើេបីជាំនុាំជាំ ោះដផនែ ីត្ទង់នឹង
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ជាំនុាំជាំ ោះមលកិយ មោយមសចកែីសុច រិ ម ើយអស់ទាំងស្អសន៍ មោយមសចកែី មទៀង
ត្រង់” (ទាំនុករមេកើង ៩៨ꓽ៩)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី បានផែល់ឲ្យមយើងនូវទសសនៈេួយចាំនួនខុសៗរន  អាំពីលកខណៈដនកា  

ជាំនុាំជាំ ោះ។ មនោះគឺជាអវីដែលមហារាោនីដញ លបានម ើញវា (កា ជាំនុាំជាំ ោះ)មៅកនុងសុបនិ 
និេិរែꓽ “…ម ើយត្ពោះែ៏មានត្ពោះជនាពីចស់ បុរាណត្ទង់កគ៏ងម់លើ ម ើយទាំងម ឺនទាំង 
ដសនក៏ឈ មៅចាំមពាោះត្ទង់។ ម ោះកា វនិិចោ័យបានម ៀបចាំជាមស្សច ឯបញ្ជ ីទាំងប ុ ា ន 
បានមបើកម ើងម ើយ” (ោនីដញ ល ៧ꓽ៩,១០)។ 
ចាំមេើល មរើមានម រុកា ណ៍អវីមកើរម ើងប ៃ បេ់កមទៀរ ꓽ“ខ្ុាំក៏ម ើញកនុងកា  

ជាក់ដសែងមពលយប់ម ោះ មាន១អងគែូចជាេនុសសជារិ ត្ទង់យាងេកកនុងពពក 
ពធែ៏អាកាស ត្ទង់យាងេកឯត្ពោះែ៏មានត្ពោះជនាពីបរុាណម ោះ ម ើយមានមគ ាំចូល 
មៅចាំមពាោះត្ពោះអងគ” (ោនីដញ ល ៧ꓽ១៣)។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
អនកអាចនឹងឆ្ងល់ថា “មរើត្ពោះមយស ូ ដែលជាត្ពោះរាជបុត្តាដនត្ពោះ ម្វើអវីមៅកដនាង 

ជាំនុាំជាំ ោះម ោះ?” េិរែមអើយ ត្ទង់គង់មៅទីម ោះ មែើេបីអនកនិងខ្ុាំ។ សូេស្អែ ប់ꓽ “មយើងមាន
ត្ពោះែ៏ជាជាំនួយ១អងគម ើយ ដែលត្ទង់គង់មៅចាំមពាោះត្ពោះ វ បិតា គឺជាត្ពោះមយស ូត្គីសៃ 
ជាត្ពោះែ៏សុច រិ…” (យ ូហានទី១ ២ꓽ១)។ 

ត្ទង់គង់មៅទីម ោះ មែើេបីកា ពា អនកមានបាបែូចជាអនក ម ើយនិងខ្ុាំដែលបាន 
ទទួលយកត្ទង់ម្វើជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ។  

មរើអនកមានសាំរល់ដផនកដែលនិយាយអាំពីបញ្ជ ី ដែ ឬមទ? សូេស្អែ ប់េែងមទៀរꓽ  
“ម ោះ កា វនិិចោ័យបានម ៀបចាំជាមស្សច ឯបញ្ជ ីទាំងប ុ ា នបានមបើកម ើង” 

(ោនីដញ ល ៧ꓽ១០)។ 
កា ពិរមៅ មសៀវមលទាំងមនោះមានផៃុកកាំណរ់ត្តាអាំពជីីវរិ បស់មយើង។ សូេស្អែ ប់ ꓽ  
“ពីមត្ពាោះត្ពោះត្ទង់នឹង ាំត្គប់កា ទាំងអស់េកមែើេបីជាំនុាំជាំ ោះ ត្ពេទាំងអវីៗដែល លក់

កាំបាាំងផង មទោះលអឬអាត្កក់កែី” (ស្អស្អែ  ១២ꓽ១៤)។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 



92 

ឧបមាថា អនកមានអនកជិរខ្លង ដែលអនកស្អគ ល់ចាស់។ អនកែឹងត្គប់ម ឿង អាែ៌
កាំបាាំងអាំពី ង។ អនកែឹងអាំពីម ឿងខុសឆ្គងដែល ងបានត្បត្ពឹរែ។ អនកឆ្ងល់ថា មរើត្ពោះ
ែឹងម ឿងត្គប់យា ងអាំពី ងឬអរ់។ ត្បដ លជា ត្ទង់បានមនាចម ឿងអវីេួយ ម ើយត្ទង់
អាចនឹងត្ច ាំឲ្យ ងចូលនគ  បស់ត្ទង។់ 

ឥ ូវ ឧបមាថា អនកអាចមៅនគ ឋានសួគ៌ មែើេបីដឆ្កមេើលបញ្ជ ី។ អនកចង់ែឹង 
ចាស់ថា កាំណរ់ត្តាអាំពីអនកជិរខ្លង បស់អនកបានចប់សពវត្គប់។ អនកចូលមៅស្អលកែី 
មៅឋានសួគ៌ ម ើយសុាំអនុញ្ញ រមេើលបញ្ជ ីអាំពីជវីរិ បស់ ង។ មទវតាបានយកបញ្ជ ី 
ម ោះេកឲ្យអនក។ មពលដែលអនកចប់មផែើេអានវា អនកែឹងថាបញ្ជ ីមនោះេនិទន់ចប់សពវ
ត្គប់មៅម ើយមទ។ 

អនកចាំបានថា អនកជិរខ្លង បស់អនកចូលចិរែនិយាយមែើេមគ ម ើយជាមត្ចើនែង 
មែើេដែល ងនិយាយម ោះ េិនពិរម ើយ។ អនកចាំថា  ងេិនមស្អា ោះត្រង់ជាេួយនឹង
បែីម ើយ។ អនកចាំបានថា  ងអួរអាំពីម ឿងយក បស់េកពផីា មោយេិនឲ្យលុយកាក់
អនកលក់។ 

អនកចាំនូវអាំមពើបាប បស់ ងជាមត្ចើន។ ប ុដនែ មៅកនុងបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តាម ោះ េិនមាន
ស មស អាំពីអាំមពើបាបទាំងម ោះ បស់ ងម ើយ។ ដរដប ជាមានកាំណរ់ត្តា លអៗអាំពី 
 ងមៅវញិ។ អនកត្បាប់ខាួនឯងថា ចាស់ជាមានកា យល់ត្ច ាំអវីេួយម ើយ។ អនក
សបាយចិរែ ដែលអនកបានេកមោោះស្ស្អយម ឿងរា វម ោះ។ 

អនកនិយាយមៅកាន់មទវតាដែលបានយកបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តាេកឲ្យអនក។ អនកនិយាយ 
ថា “កាំណរ់ត្តាមនោះមានកាំ ុសមត្ចើនណ្តស់។ ខ្ុាំស្អគ ល់អនកជិរខ្លងខ្ុាំចាស់ណ្តស់ 
ម ើយបញ្ជ ីមនោះខុស។ វាម្វើឲ្យ ងែូចជាេនុសសប សុិទធ។ ដរមជឿខ្ុាំចុោះ  ងេិនដេនជា 
េនុសសប សុិទធមទ។” 

មទវតាម ោះ គួ សេណ្តស់ ម ើយសុាំឲ្យអនកចាំ។ ២មៅ៣ ទី មត្កាយេក មទវតា
ក៏យកបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តាេួយមទៀរេក។ វាបានមបើកមៅទាំព័ ដែលស មស អាំពីអាំមពើបាប
ដនអនកជិរខ្លង បស់អនក។ ចាំណុចទាំងអស់ម ោះ មានមៅទីម ោះទាំងអស់។ អនកែឹង
នូវចាំណុចខាោះៗ ប ុដនែក៏មានចាំណុចមផសងៗជាមត្ចើន។ មទវតាសួ ថា ឥ ូវមនោះ មរើអនកសកប់
ចិរែម ើយឬមៅ ម ើយអនកមឆ្ាើយថា “សកប់ម ើយ”។ 

ប ៃ ប់េក អនកបិទបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តា ម ើយមេើលមៅត្កប។ ម ា្ ោះអនកជិរខ្លង បស់
អនក េិនមៅទីម ោះមទ។ មានម ា្ ោះេួយមទៀរមៅទីម ោះ។ “ត្ពោះមយស ូ”។ អនកត្ចបូក
ត្ចបល់េួយស្សបក់។ 

មទវតានិយាយថា “អនកជិរខ្លង បស់អនក បានទទួលយកត្ពោះមយស ូ ជាត្ពោះអងគ 
សម្ងាគ ោះ បស់ ង។  ងបានស្អ ភាពបាប បស់ ង ម ើយសុាំកា អន័យមទស។ ត្ពោះ
មយស ូ អន័យមទសឲ្យបាបររ់ទាំងអស់។ ត្ទង់ទទួលយកនូវរាល់អាំមពើបាប ោក់មៅ
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កនុងបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តា បស់ត្ទង់។ ត្ទង់ត្រូវបានផែ ៃ មទសចាំមពាោះបាបទាំងម ោះ មៅមពល
ដែលត្ទង់សុគរ់មៅមលើមឈើឆ្ងក ង។ ម ើយត្ទង់ោក់មសចកែីសុច រិ បស់ត្ទង់មៅពីមលើ
កាំណរ់ត្តា បស់ ង។  ងេិនខ្លា ចកា ជាំនុាំជាំ ោះម ើយ ពីមត្ពាោះត្ពោះមយស ូ ត្រូវបាន
ទទួលកា ការ់មទសជាំនួស ង ួចម ើយ។” 

េិរែ មៅនពលដែលបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តាដនជីវរិ បស់ខ្ុាំមបើកម ើងមៅកនុងកា ជាំនុាំជាំ ោះ 
ខ្ុាំេិនចង់ឲ្យអនកណ្តម ើញអាំមពើបាប បស់ខ្ុាំម ើយ។ ខ្ុាំចង់ឲ្យត្ពោះមយស ូយកវាមៅោក់ 
កនុងបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តា បស់ត្ទង់ ម ើយឲ្យខ្ុាំនូវកាំណរ់ត្តាែល៏អឥរមខ្លច ោះ បស់ត្ទង់។ ពី
មត្ពាោះថា មបើសិនជាខ្ុាំត្រូវការ់មទសមៅតាេអាំមពើបាប បស់ខ្ុាំ ខ្ុាំចាស់ជាបរាជយ័ 
មោយរា នសងឃឹេថា បានជីវរិអស់កលបជាេិនខ្លនម ើយ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មៅកនុងកា ជាំនុាំជាំ ោះ ត្ពោះមយស ូគង់មៅទីម ោះមែើេបីកា ពា ត្គប់អស់អនកដែលបាន 

ទទួលយកត្ទង់ជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់ពកួមគ។ សត្មាប់េនុសសមាន ក់ៗ ត្ទង់មាន 
បនៃូលថា “ខ្ុាំបានយកអាំមពើបាប បស់មគចលូកនុង កាំណរ់ត្តា បស់ខ្ុាំម ើយ។ ខ្ុាំបាន 
ទទួលយកមទសទាំងម ោះកាលមៅមលើមឈើឆ្ងក ង។ ខ្ុាំបានផែល់មសចកែីសុច រិ បស់ 
ខ្ុាំឲ្យមៅមគ។ មគនឹងបាន ងាវ ន់ បស់ខ្ុាំ។ គឺជីវរិអស់កលប។” 
ចាំមពាោះមយើង សាំណួ ែ៏្ាំអាំពីកា ជាំនុាំជាំ ោះគ ឺមរើមយើងបានទទួលយកត្ពោះមយស ូជា 

ត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះម ើយឬមៅ? កា ជាំនុាំជាំ ោះ គឺេិនដេនអាំពីចាំននួដនអាំមពើលអដែលមយើង 
បានម្វើម ោះមទ។ វាេិនដេនអាំពីអាំមពើលអ បស់ មយើងអាចលុបលងអាំមពើបាប បស់មយើង
ម ោះមទ។ គឺអាំពីត្ពោះមយស ូ។ មរើមយើងបានម្វើអវីខាោះអាំពីត្ទង់? 

សូេឲ្យមយើងយល់ចាស់មៅមលើចាំណុចមនោះ ꓽ  មយើងេិនដេនបានសម្ងាគ ោះមោយ 
ស្អ អរែច រិលអម ោះមទ។ មសចកែីសម្ងាគ ោះ បស់មយើង គឺជាអាំមណ្តយេកពីត្ពោះជា
មាច ស់។ ពាកយត្ពោះគេពី សត្មាប់អាំមណ្តយម ោះគឺ “ត្ពោះគុណ”។ អនកេិនអាចទិញត្ពោះ
គុណបានមទ។ អនកេិនអាច កវាបានមទ។ មបើសិនជាអនកអាច វានឹងដលងជាត្ពោះគុណ
មទៀរម ើយ។  

ដេនម ើយ ត្ពោះចង់ឲ្យមយើងលអ មានចិរែសបបុ ស មស្អា ោះត្រង់ និងយុរែិ្េ៌។ 
ម ោះគឺជាគមត្មាងកា  បស់ត្ទង់ កាលត្ទង់បមងកើរអាោេ និងមអវា ។ ម ើយមបើមយើង 
បានម្វើកា សមត្េចចិរែត្រឹេត្រូវអាំពីត្ពោះមយស ូ ម ោះមយើងនឹងចង់ម្វើតាេគមត្មាងកា  
 បស់ត្ពោះជាេិនខ្លន។ ម រុអវី? គឺមែើេបីបានត្ពោះព ែល់ខាួនឯង ម ើយនិងេនុសស 
ែដទមទៀរ។ មែើេបីជា មបៀបបងាហ ញកែីស្សឡាញ់ បស់មយើងចាំមពាោះត្ពោះជាមាច ស់។ 
ជា មបៀបបងាហ ញថា មយើងមជឿផាូវ បស់ត្ទង់ គឺលអបាំផុរ។ 
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ដរេិរែមអើយ មរើមយើងអាចម្វើវាបានមោយ មបៀបណ្ត? មរើមយើងអាច ម្វើតាេ ឬស្អែ ប់
បងាគ ប់ត្ទង់បានមោយ មបៀបណ្ត? មយើងធាា ប់ម្វើម ឿងអាត្កក់ៗ។ មយើងមាន ទមាា ប់
អាត្កក់។ មយើងមានអាំមពើបាបដែលមយើងចូលចិរែ។ មយើងមានមសចកែីលបួងដែល ទក់
ទញមយើងមៅខុសទិសមៅ។ ចូ កុាំ បាក់ទឹកចិរែ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មយើងអាចមៅឯត្ពោះជាមាច ស់មៅកនុងកា អ្ិស្អឋ ន ម ើយសុាំត្ទង់ផែល់ឲ្យមយើងនូវ 

អាំមណ្តយេួយមទៀរ គឺត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ។ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធនឹងចូលេកកនុង
ចិរែមយើង មែើេបីផ្តា ស់ដត្បមយើង។ ត្ទង់នឹងជួយមយើងយកឈនោះមលើមសចកែីលបួង ម ើយ
ងាកមចញពីអាំមពើបាប។ ត្ពោះគេពី មានម ា្ ោះសត្មាប់កា ងា មនោះដនត្ពោះវញិ្ញ ណ បស់
ត្ពោះ។ “កាំមណើ រជាែាី”។ 
ដេនម ើយ គឺែូចជាមយើងមកើរជាែាីែូមចន ោះឯង។ កា ងា ផ្តា ស់បែូ  បស់ត្ពោះវញិ្ញ ណ

ប សុិទធមៅកនុងជីវរិ គឺបញ្ជ ក់ពីមសចកែីសម្ងាគ ោះ បស់មយើង។ វាធា ឲ្យមយើងថា មយើង
មៅខ្លងត្រូវមៅកនុងកា ជាំនុាំជាំ ោះ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មយើងេិនត្រូវគិរអាំពីកា ជាំនុាំជាំ ោះថា ជាម ឿងដវងឆ្ងង យ មពលអ គរម ោះមទ។ វា

បានចប់មផែើេ ួចមៅម ើយ។ មហារាយ ូហានត្បាប់មយើងនូវអវីដែលររ់បានម ើញ មៅ
កនុងសុបិននិេិរែ ៖ 

“ខ្ុាំក៏ម ើញមទវតា១មទៀរ កាំពុងមហាោះការ់កណ្តែ លមេ  ទាំងមានែាំណឹងលអ ែ៏មៅ
អស់កលបជានិចច សត្មាប់នឹងដែាងត្បាប់ែល់េនុសសមៅដផនែី គឺែល់ត្គប់ទាំងស្អសន៍ 
ត្គប់ពូជអាំបូ  ត្គប់ភាស្អ ម ើយត្គប់ទាំង ត្គួស្អ ដែ ។ មទវតាម ោះបនាឺសាំមលងយា ង
ខ្លា ាំងថា “ចូ មការខ្លា ចែល់ត្ពោះ ម ើយស មសើ សិ លីអ បស់ត្ទង់ចុោះ ែបិរមពលដែលត្ទង់
ត្រូវជាំនុាំជាំ ោះ ម ោះបានេកែល់ម ើយ ចូ ត្កាបថាវ យបងគាំែល់ត្ពោះែ៏បមងកើរដផៃមេ  ដផនែី 
សេុត្ទ និង នធទឹកទាំងប ុ ា នចុោះ” (វវិ ណៈ ១៤ꓽ៦,៧)។  

មរើអនកម ើញមទថា ស្អ មនោះេិននិយាយថា “មពលមវលដនកា ជាំនុាំជាំ ោះ បស់ត្ទង់ 
នឹងេកែល់?” ម ោះមទ។ ដរថា “មពលមវលដនកា ជាំនុាំជាំ ោះ បស់ត្ទង់បានេកែល់ 
ម ើយ។” 

កា មនោះមកើរម ើងេុនទីបាំផុរដនពនិពមលក ខណៈមពលដែលមៅមានជារិស្អសន៍ 
ពូជអាំបូ  ភាស្អ និងេនុសសមាន ដែលអាចឮអាំពសី្អ មនោះមៅម ើយ។ វាគឺជាស្អ ត្ពមាន
ថា មៅមានមពលមវលសត្មាប់ឲ្យេនុសសម ៀបចាំខាួនឲ្យបាន ួចរាល់។ 
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តាេ យៈបទទាំ យ បស់មលកោនីដញ ល កា ជាំនុាំជាំ ោះដ៏សុំា្ន់ននេះបានចបម់ផែើេ
រួចន ើ្យ។ ចប់ពីឆ្ងន ាំ១៨៤៤ តនៅ គ្ពេះជាម្ចា ស់ ន ើ្យនិងពពួកនរវតាបានគ្តួតពិនតិយ
បញ្ជ ៊ី នដើមប៊ីនរៀបចុំាសគ្ម្ចប់ោរយាងមកជានលើករ៊ីព៊ីររបស់គ្ពេះនយស ូ។ គ្ពេះនយស ូបានន្វើ
គ្រប់យា ងតាមផ្ដលគ្រង់អាច នដើមប៊ីនាុំាមន សសទាុំាងឡាយណាផ្ដលឲ្យគ្រង់អភយ័នទាស
ឲ្យ ន ើ្យផ្កផ្គ្បចិតត និងជ៊ីវតិនៅឯឋានសួរ៌។ វាមៅេិនទន់ចប់មៅម ើយមទ។ គឺមៅ
មានមពលសត្មាប់ឲ្យអនកទទួលយក ត្ពោះមយស ូជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ ស្អ ភាពអាំមពើបាប
 បស់អនកមៅឯត្ទង់ ម ើយទទួលយក កា អន័យមទស។ ត្ទង់បានសុគរ់ជួសបាប បស់
អនកម ើយ។ ត្ទង់នឹងកា ពា អនកមៅ កនុងកា ជាំនុាំជាំ ោះកែី។ សូេស្អែ ប់ ៖“ែបិរឈនួល បស់
អាំមពើបាប ម ោះជាមសចកែីស្អា ប់ ដរអាំមណ្តយទនដនត្ពោះវញិ គឺជាជីវរិែម៏ៅអស់កលប
ជានិចច មោយត្ពោះត្គីសៃមយស ូវ ជាត្ពោះអមាច ស់ដនមយើងរាល់រន ។” (  ូេ ៦ꓽ២៣)។ 

មរើអនកនឹងទទួលយកអាំមណ្តយម ោះដែ ឬមទ មៅដែងមនោះ? មបើសិនជាអនកនឹងទទួល 
យក សូេមេតាែ មលើកដែម ើង ម ើយឱនកាលចុោះ មពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ នជុាំរន ។  

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះមយស ូ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ចាំមពាោះកា យកអាំមពើបាប បស់ទលូបងគាំ មយើងខ្ុាំមៅឯ 

មឈើឆ្ងក ង ម ើយទទួលមទសជាំនួសមយើង។ សូេអ ត្ពោះគុណ ត្ទង់ដែលបានយកមទស 
និងកាំ ុសមចញពីពួកទូលបងគាំ ម ើយច មសចកែីសុច រិែ៏ឥរមខ្លច ោះ បស់ត្ទង់មៅកនុង 
កាំណរ់ត្តា បស់ពួកទូលបងគាំ។ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ចាំមពាោះគមត្មាងដនមសចកែីសម្ងាគ ោះ 
 បស់ត្ទង់ ម ើយនិងចាំមពាោះកា ផែល់ឲ្យពួកទូលបងគាំនវូមសចកែីសនាអាំពជីីវរិអស់កលប
មៅកនុងនគ  បស់ផងត្ទង់។ សូេមេតាែ បញ្ជូ នត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធចូលេកកនងុចិរែពួក
ទូលបងគាំ មែើេបីដកដត្បពួកទូលបងគាំ ម ើយនិងផែល់ឲ្យពួកទូលបងគាំនូវជ័យជាំនោះមលើអាំមពើ
បាបមៅកនុងជីវរិពួកទូលបងគាំ។ ពួកទូលបងគាំចង់ ស់មៅកនុងផាវូដែលបាំមពញ ត្ពោះទ័យត្ទង់ 
និងផែល់កា មរ ពែល់ត្ទង់។ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ ចាំមពាោះកា ស្អែ ប់ និងមឆ្ាើយរបនឹង
មសចកែីអិ្ិស្អឋ ន បស់ពួកទលូបងគាំ។ ពូកទូលបងគាំទលូសូេត្គបក់ិចចកា  ទាំងមនោះមៅកនុង
ត្ពោះ េប សុិទធ បស់ត្ទង់។ អាដេ ន។ 

 
ខ្ត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 

 
មលវវីនិ័យ ១៦ꓽ៣០   ោនីដញ ល ៨ꓽ១៤,២៦,២៧  មា ថាយ ១០ꓽ៣២,៣៣   
ម មត្ពើ  ៧ꓽ២៥   ទាំនុករមេកើង ៥៦ꓽ៨    ោនីដញ ល ៨ꓽ២៦,២៧   
មា ថាយ ១២ꓽ៣៦,៣៧  ម មត្ពើ  ៨ꓽ១,២    ទាំនុករមេកើង ៩៦ꓽ១១-១៣  
ោនីដញ ល ៩ꓽ១៩,២៤,២៥  មា ថាយ ១៦ꓽ២៧    ម មត្ពើ  ៩ꓽ១១,១២,២៤ 
ស្អស្អែ  ១១ꓽ៩   មា ឡាគី ៣ꓽ១៦      ូេ ១៤ꓽ១២ 
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យា កុប ២ꓽ១១,១២   ស្អស្អែ  ១២ꓽ១៣    កិចចកា  ១៧ꓽ៣១ 
កូ និែូសទី១ ៤ꓽ៥   វវិ ណៈ ១៤ꓽ១៤,១៥   មអមសរល ៤ꓽ៦ 
មា ថាយ ៧ꓽ២១   កូ និែូសទី២ ៥ꓽ១០ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
កា  ាំខ្លន បស់ពពួកត្ពូន 
 
១. មរើត្ពូនបរាសិរចូលមៅកនុងខាួនេនុសសបានមោយ មបៀបណ្ត? 
២. មរើត្ពូនវាបងកបញ្ហ អវីខាោះមៅកនុងរាងកាយ? 
៣. មរើអនកអាចទប់ស្អក រ់កុាំឲ្យត្ពូនចូលមៅកនងុរាងកាយបានមោយ មបៀបណ្ត? 
 
កា ជាំនុាំជាំ ោះ 
១. មរើអនកណ្តមៅជាេួយនឹងត្ពោះ - ត្ពោះែ៏មានត្ពោះជនាពីចស់បុរាណ - 

មៅមពលជាំនុាំជាំ ោះែ៏្ាំ? 
 - ោនីដញ ល ៧ꓽ៩,១០ 
២. មរើអនកណ្តជាមេធាវ ីបស់មយើងមៅមពលជាំនុាំជាំ ោះកែី? 
 - យ ូហានទី១ ២ꓽ១ 
 - ោនីដញ ល ៧ꓽ១៣ 
៣. មរើកា ជាំនុាំជាំ ោះកែីនឹងមផ្តែ រមៅមលើអវី? 
 - ស្អស្អែ  ១២ꓽ១៤ 
៤. មរើកា ជាំនុាំជាំ ោះចប់មផែើេមៅមុពលណ្ត? 
 - វវិ ណៈ ១៤ꓽ៦ 
៥. មរើអាំមណ្តយ បស់ត្ពោះចាំមពាោះអស់អនកដែលទទួលយកត្ពោះមយស ូជាអវ?ី 
 -   ូេ ៦ꓽ២៣ 
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មេម ៀនសុខភាពទី១០ - សុខភាពម ា្ញ 

  
១. ត្ពោះគេពី ដចក ាំដលកកាំណ្តពយមសនហាដែលមសែចែឆ៏្ងា រដវ គឺមសែចស្អ ូេ ូន 

ត្ទង់ស មសើ ពីសត្េស់ បស់ត្ពោះេម សីត្ទង់។ ត្ទង់មានបនៃូលមនោះ គឺអាំពីម្ាញ៖ 
“ម្ាញឯងែូចជា វូងមចៀេដែលមទើបនឹងការ់មរាេ  ួចម ើងេកពីកា លងជាំ ោះវញិ 

ជាសរវដែលមានកូនមភាា ោះម ៀងរាល់រួ ឥរមានណ្តេួយដែលបារក់ូនម ើយ” 
(បទចាំម ៀងស្អ ូេ ូន ៦ꓽ៦)។ 

មសែចស្អ ូេ ូនមពញចិរែនឹងសត្េស់ម្ាញសស្អអ រ បស់េម សីត្ទង់ ដែលរា ន
បារ់បង់ម្ាញណ្តេួយម ើយ។ ចុោះអនកវញិ មរើចង់បានម្ាញស្អអ រ មែើេបីញញឹេមៅឲ្យ
ស្អអ រអញ្ច ឹងដែ ឬមទ? 

មរើមយើងអាចញញឹេបានស្អអ រែូចេម សី បស់មសែចស្អ ូេ នូ ដែ ឬមទ? 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. ម្ាញទឹកមោោះចប់មផែើេកមកើរមៅកនុងឆ្អឹងថាគ េេុននឹងកនូដង រមកើរ។ 

មែើេបីឲ្យម្ាញទាំងម ោះ ងឹមាាំ ម ើយមានសុខភាពលអ មាែ យត្រូវកា អាហា ដែលមាន
ជីវជារិលអៗ។ 

មត្កាយមពលកូនមកើរម ើយ មាែ យមៅដរត្រូវកា អាហា ដែលមានជីវជារិដែលលអ
បាំផុរ សត្មាប់ឲ្យម្ាញម ោះែុោះលូរលស់។ ម ើយមារ់កូនដង រដែលេិនទនម់ានម្ ាញ 
គឺលអឥរមខ្លច ោះសត្មាប់អាហា ដែលលអឥរមខ្លច ោះ គឺទឹកមោោះមាែ យ។ 

ម្ាញទឹកមោោះ ជួយត្រួសត្តាយផាូវសត្មាប់ម្ាញស្សុក។ មបើម្វើឲ្យម្ាញទឹកមោោះខូច 
ក៏វាអាចប ោះពាល់ែល់ម្ាញស្សុកដែ ។ ទាំងម្ាញទឹកមោោះ ទាំងម្ាញស្សុក អាចពុក 
មបើសិនជាបមណ្តែ យឲ្យកុមា មៅែបទឹកមោោះមរ ទឹកដផាមឈើ ឬមនសជជៈដផអេៗ ឬក៏ឲ្យ
មៅកាលមោោះ(ម្វើអាំពីជ័ ) និងញ ុំាសក ត្រប់។ កា ញ-ញឹេ បស់ពួកមគនឹងេិនស្អអ រ
ម ើយ ម ើយម្ាញ បស់ពួកមគនឹងឈឺ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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៣. ម្ាញមានឫសដវង ចក់ចូលយា ងមត្ៅមៅកនុងឆ្អឹងថាគ េ។ ដផនកដែលមេើលម ើញ 
គឺត្រូវបានត្គបែណែ ប់មោយកាចពណ៌ស ងឹ ដែលត្រូវជាប់បានេួយជីវរិ 
មបើសិនជាដែ កាវាបានលអ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. មនាក គឺជាបនៃោះសអិរ ថាា  ដែលត្គបពីមលើម្ាញ បស់អនក។ មានេីត្កុបរូចៗ 

ដែលមេើលេិនម ើញនឹងដននករាប់មកាែ ស់មៅកនុងមនាកម ោះ ម ើយវាស ៊ីអាហា ដែលមៅ
ជាប់នឹងម្ាញ បស់អនកប ៃ ប់ពអីនក្ូបអាហា  ួច។ ពួកវាចូលចិរែស ៊ីអាហា ដផអេៗ
ដែលជាប់មៅនឹងម្ាញ បស់អនក ែូចជាសក ត្រប់ បដងអេ ទឹកសូោ នាំបុ័ងម្វើអាំពីមេៅេី 
(សាំ រិឲ្យស) ផ្តស្អែ  និងនាំមផសងៗ។ សូេបីដរអាហា លអៗែូចជាបាយ ក៏ផែល់ជាអាហា 
ឲ្យបាក់មរ ដីែ ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
  
៥. ម រុែូមចនោះម ើយ បានជាចាំបាច់ត្រូវសាំអារម្ាញ បស់អនក ម ៀងរាល់មពល

ញ ុំាអាហា  ួច។ វាជាម ឿងចាំ-បាច់ត្រូវកាំចរ់មនាកមចញ។ ត្ចសែុសម្ាញផ្តៃ ល់ខាួន
 បស់អនក គឺលអបាំផុរ ប ុដនែ មបើសិនជាអនកេិនមានមទ មនោះគឺជាអវីដែលអនកអាចម្វើបាន ꓽ  
ខពុលមារ់នឹងទឹក។ លងដែ បស់អនកឲ្យស្អអ រ  ួចម ើយមត្បើត្មាេដែ  បស់អនកែុសម្ាញ
ដផនកខ្លងមលើ ខ្លងកនុង និងខ្លងមត្ៅ ប ៃ ប់េក លងជាំ ោះមារ់េែងមទៀរ។ មែើេបីឲ្យម្ាញ
កាន់ដរស្អអ រ ចូ មត្បើថាន ាំែុសម្ាញ ឬក៏លយអាំបិលជាេួយនឹងមេៅមបក ីងសូោ ឬក៏
មេៅ្យូង មយើងយកវាេកត្រែុសនឹងម្ាញ។ 

សត្មាប់ថាន ាំែុសម្ាញមផសងមទៀរ ស្អកទាំពា មឈើ មទោះបីជាវាពិបាកសាំអារដផៃខ្លង
មលើទាំងអស់ បស់ម្ាញ។  ុ ាំត្កណ្តរ់មត្គើេមៅចុងមាខ ងមឈើ ម ើយែុសម្ាញ បស់អនក។ 
ត្រូវទុកោក់ត្កណ្តរ់ម ោះឲ្យបានស្អអ រ។ សាំ ួចចុងមាខ ងដនមឈើម ោះ មែើេបីសាំអារតាេ
ចម ា ោះម្ាញនីេួយៗ។  

ត្រូវសាំអារកាំមទចអាហា មចញពីចម ា ោះម្ាញេយួដែងេែងជាម ៀងរាល់ដែងជាេួយនងឹអាំ
មបាោះទក់យកកាំមទចអាហា មៅតាេចម ា ោះម្ាញ។ មនោះគឺជាម ឿងចាំបាច់ដែលត្រូវម្វើ 
មបើសិនជាអញ្ច ញម្ាញ បស់អនកមានពណ៌ម ើងត្ក េ ឬឈឺ។ 

មរើអនកែឹងមទថា សូេបីដរអណ្តែ រ បស់អនកក៏អាចមានបាក់មរ (ីមេមរាគ)ដែ ? 
ចូ សាំអារអណ្តែ រ បស់អនកនឹងត្ចសែុសម្ាញ ឬក៏មកាសវាែនេៗជាេួយនឹងស្អា បត្ពា 
មែើេបីការ់បនថយមេមរាគមៅកនុងមារ់ បស់អនក។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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៦. បាក់មរ  ីវាស ៊ីអាហា មៅមលើម្ាញ បស់អនក បមងកើរជាសាំណល់អាស ៊ីរ ដែល
បាំផ្តា ញកាចម្ាញ ម ើយទីបាំផុរ ក៏មកើរត្បមហាង ឬមៅថាែងកូវស ៊ី។ ថាន ាំ វា រា យែ៍ ត្រូវ
មគែឹងថា អាចជួយម្វើឲ្យម្ាញ ងឹមាាំ ម ើយត្បឆ្ងាំងទប់ទល់នឹងជាំងឺែងកវូស ៊ីម្ាញបាន។ 
ថាន ាំម ោះ អនកម្វើកា ដផនកសុខភាព ឬត្គូមពទយអាចមាន។ 

មៅតាេកដនាងខាោះ ទឹកមានផៃុកស្អ ធារុ វា រាយែ៍មត្ចើន ដែលអាចបណ្តែ លម្វើឲ្យ
ម្ាញមានពណ៌មតាន រកាន់ជាប់ជាម ៀង  ូរ។ 

ត្រូវជួសជុល ឬពាបាលម្ាញដែលមានត្បមហាង ឬែងកូវស ៊ី ប ោះប ូវមោយត្គូមពទយ
ជាំ ញដផនកម្ាញ មែើេបីកា ពា កុាំឲ្យត្បមហាងម ោះកាន់ដរ្ាំ ម ើយស ៊ី ូងចុោះកាន់ដរ
មត្ៅ។ មបើេិនពាបាលមទ ម្ាញម ោះនឹងបងកជាជាំងឺ ម ើយម្វើឲ្យឈឺ។ ជាំងឺម្ាញ្ងន់្ង  
អាចម្វើឲ្យម ើេ ឈឺក និងខៃុោះ ម ើយនិងត្រូវពាបាលមោយថាន ាំផសោះ(អង់ទបី ីយ ូទីក)។ 

ម្ាញអាចខូចមោយស្អ មេមរាគ ឬក៏មោយស្អ កា វាយែាំ ម្វើឲ្យម្ាញម ោះងាប់។ 
មបើម្ាញម ោះមៅដរឈឺចប់កនុង យៈមពលដវង ម ោះត្រូវែកមចញ។ 

ម្ាញត្បឡាក់មោយស្អ ដរទល់ថាន ាំជក់ បា  ីបា េីូ ជាេួយនឹងសាឹកមឈើ(ម្ាញពណ៌
មតាន រ) កញ្ោ  (ម្ាញពណ៌មខៀវ) សាឹកេាូ និងត្គប់ស្អា  (ម្ាញពណ៌ត្ក េ)។ ស្អ ធារុទាំង
មនោះ ម្វើឲ្យម្ាញត្បមហាងកាន់ដរមត្ចើន ម ើយម្វើឲ្យម្ាញបាក់ កាិនមារ់េិនលអ ម្វើឲ្យមកើរ
កាំណកកាំមបា មៅតាេមជើងម្ាញ ម ើយនិង មកើរជាំងឺមៅតាេអញ្ច ញម្ាញ ម្វើឲ្យ
មកាសិកាមារ់ខូច ម ើយ ាំឲ្យមកើរមៅជាជាំងឺេហា កី។  

មនាក និងកាំមទចអាហា រូចៗ ដែលេិនបានសាំអារមចញពមី្ាញ បស់អនកប ៃ បព់ី
ញ ុំាអាហា  ួច វាម ើងកក ងឹមៅពីមត្កាេអញ្ច ញម្ាញ កាំណកម ោះដត្បមៅជាពណ៌
មលឿង មៅថាកាំណកកាំមបា ។ កាំណកកាំមបា ម្វើឲ្យ លកអញ្ច ញ ែូចកាំមទចមឈើវាកករិ
នឹងត្មាេដែ បស់អនក ម្វើឲ្យឈឺ ម ើេ និងម ើងត្ក េ ម ើយមចញ្េ។ វាអាចម្វើ
ឲ្យអញ្ច ញ និងជាលិកាឆ្អឹងខូច   ូរែល់ មងគើ ម ើយត្រូវដរែកយកមចញ។ មែើេបី កា
អញ្ច ញម្ាញ បស់អនកឲ្យមានសុខភាពលអ ម ើយម្ាញ បស់អនក ងឹមាាំ ត្រូវដរឲ្យត្គូ
មពទយម្ាញមកាសយកកាំណកកាំមបា ម ោះមចញ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៧. មនោះគឺជាវិ្ ីស្អស្តសែខាោះៗមែើេបីកា ពា ម្ាញែ៏មានរដេា បស់អនក ៖ 
្ូបអាហា  ុកខជារិ ដែលសាំបូ មៅមោយស្អ ធារុដ  ខនិជសត្មាប់កា ពា  ꓽ  អាហា 

ែូចជាត្រប់ ្ ញ្ញជារិសាំ ូប សដណែ ក បដនាពណ៌ដបរង ត្រដបក  ីវ ីដផាមឈើពពួកត្កូច
ឆ្ងា   និងដផាមប ងមបា ោះ។  

ត្រូវមចញឲ្យត្រូវពនាឺដែងជាម ៀងរាល់ដែង។ 

កុាំមត្បើម្ាញមបើកគាំ បែប។ 
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កុាំទល់ថាន ាំជក់ ឬក៏ជក់បា  ីឬក៏បា េីូ សាឹក។ ថាន ាំជក់ម្វើឲ្យម្ាញកាន់ពណ៌ពីវា ម ើយម្វើ
ឲ្យអញ្ច ញមកើរជាំងឺ។ វាម្វើឲ្យខូចមកាសិកាមារ់ និងបណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺេហា កី។ 

មចៀសវាងកុាំ្ូបសាឹកេាូ និងត្រប់ស្អា  វាម្វើឲ្យ លកមារ់ ម ើយនិងបាំផ្តា ញកាច
ម្ាញ។ 

មបើសិនជាអនកអាច ចូ មៅជួបមពទយម្ាញ ម ើយសាំអារម្ាញ មកាសយកកាំណក
កាំមបា  និងអវដីែលកាន់ពណ៌ម្ាញ ម ើយប ោះប ូវម្ាញដែលត្បមហាង ឬែងកូវស ៊ី។ 

ត្រូវប ោះប ូវម្ាញ មៅមពលដែលវាចប់មផែើេមានត្បមហាង។ 

ត្រូវ្ូបទឹកឲ្យបានញឹកញប់ មែើេបីបាំមពញជារិទឹកមៅកនងុខាួន 
ម ើយនិងលងសាំអារម្ាញ។ 

សត្មាប់កូនមកាងជាពិមសស ពនាឺដែងជួយម្វើឲ្យម្ាញ និងឆ្អឹង ងឹមាាំ។ 

អនកមានម្ាញដរ១សត្មាប់មទ។ មបើអនកញ ុំាអាហា លអ ម ើយនិងដែ កាវាបានលអ 
វានឹងមៅគង់វងសបានេួយជីវរិ បស់អនក។ 

គូមសន ៍េួយគូ បាននិយាយមៅកាន់រន មៅកនុងសេ័យត្ពោះគេព ីថា ៖ “ម្ាញឯង
ែូចជា វូងមចៀេដែលមទើបនឹងការ់មរាេ  ួចម ើងេកពីកា លងជាំ ោះវញិ ជាសរវដែល
មានកូន មភាា ោះម ៀងរាល់រួ ឥរមានណ្តេួយដែលបារ់កូនម ើយ” (បទចាំម ៀងស្អ ូេ នូ 
៦ꓽ៦)។ 

 
បញ្ញរែិ បស់ត្ពោះជាមាច ស់  
សម័យោលកនលងយូរយារណាស់មកន ើ្យ មន សសមិនអាចនៅកែ ងនទេះរបស់ខ្លួនផ្ត

ម្ចែ ក់ឯងបាននរ នគ្រេះវានគ្គ្នេះថាែ ក់ ល្ ុំាងណាស់។ ម្ចនមន សសចិតតលអម្ចែ ក់ បានោល យជា
នសតចរបស់ពួកនរ។ គ្រង់បានគ្បមូលពួកគ្បជារាស្តសតឲ្យសាងសង់បនាទ យមួយ។ គ្រង់
បានន្វើកុំាផ្នងព៊ីថ្មយា ង្ុំាព័រធជ ុំាវ ិរ៊ីគ្កុង។ គ្រប់គ្នែ រស់នៅរ៊ីននាេះជ ុំាគ្នែ សបាយរ៊ីករាយ
នដាយសារផ្តកុំាផ្នងននាេះនតល់នូវស វតថិភាពដល់ពកួនរ។ នៅ្ងកែ ងម្ចនបនទប់រស់នៅ 
បនទប់ន្វើោរ និងកផ្នលងនលង។ 

គ្រង់បានម្ចនបនទូលត្បាប់ពួកមគថា កុាំឲ្យមចញមត្ៅកុំាផ្នងម ោះឲ្យមស្អោះ។ គ្រង់គ្ជាប
ថា មានសត្រូវចិតតនោរនៅផ្ដលចង់ចប់ពកួមគនៅន្វើជាខ្្ ុំាកញ្ជ េះរបស់វា។  

ត្ពោះជាមាច ស់ គឺម្ចនលកខណ្ៈែូចនសតចអងគននាេះផ្ដរ។ ត្ទង់ស្សឡាញ់មយើង ម ើយចង់
 កាមយើងឲ្យមានសុវរថិភាព។ ដរត្ទង់េិនបានោក់ បងមែើេបីកា ពា មយើងម ោះម ើយ។ 
ដរត្ទង់បានផែល់ចាប់(គ្កិតយវនិ័យ) បស់ត្ទងឲ់្យេកមយើងជាំនួសវញិ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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ត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងអាំពីចាបម់ ោះ។ មហារាែ៏មឆ្នើេ គឺមលកេ ូមស បានម ើង 
មៅននាំស ៊ីណ្តយ ម ើយត្ពោះជាមាច ស់បានត្បទនឲ្យររ់ នូវចាប់ បស់ត្ទង់កនុងទត្េងជ់ា 
បញ្ញរែិែប់ត្បកា ។ ត្ពោះជាមាច ស់បានច បញ្ញរែិែប់ត្បកា មោយត្មាេដែ បស់ត្ទង់ 
មៅមលើែាពី ផ្តៃ ាំង។ មនោះគឺជាអវី ដែលត្ពោះជាមាច ស់បានច  ៖ “កុាំឲ្យមានត្ពោះឯណ្តមទៀរ
មៅចាំមពាោះអញឲ្យមស្អោះ។” 

“កុាំឲ្យឆ្ងា ក់ម្វើ ូបណ្តសត្មាប់ឯងឲ្យមស្អោះ ក៏កុាំឲ្យម្វើ ូបណ្តឲ្យែូចជាអវីមៅ ស្អថ នសួគ៌
ខ្លងមលើ … ក៏កុាំឲ្យត្កាបសាំពោះមៅចាំមពាោះ បស់ទាំងម ោះ …” 

“កុាំឲ្យមចញត្ពោះ េ បស់ត្ពោះមយ ូវា  ជាត្ពោះដនឯងជាអស្អ ឥរកា ម ើយ …” 
“ចូ ឲ្យនឹកចាំពីដែងឈប់សត្មាក មែើេបីដញកដែងម ោះមចញជាប សុិទធ។ កនុង វាង ៦ដែង 

ម ោះត្រូវឲ្យឯងម្វើអស់ទាំងកា  បស់ ឯងចុោះ … ដរឯដែងទី៧ ម ោះគឺជាដែងឈប់
សត្មាកថាវ យបងគាំត្ពោះមយ ូវា ជាត្ពោះដនឯងវញិ …។” 

“ចូ ឲ្យមរ ពត្បរិបរែិែល់ឪពុកមាែ យ …។” 
“កុាំឲ្យសាំលប់េនុសសឲ្យមស្អោះ។” 
“កុាំឲ្យផិររន ឲ្យមស្អោះ។” 
“កុាំឲ្យលួចបាន់ឲ្យមស្អោះ។” 
“កុាំឲ្យម្វើជាទីប ៃ ល់ដកាង ទស់នឹងអនកជិរខ្លងខាួនឲ្យមស្អោះ។” 

 “កុាំឲ្យមលនចង់បានផៃោះអនកជិរខ្លងខាួនឲ្យមស្អោះ … ឬ បស់អវីផងអនកជិរខ្លង ខាួនឲ្យ
មស្អោះ” (និកខេនាំ ២០ꓽ៣-១៧)។   

ចាប់ែប់ត្បកា មនោះ គឺជា បង បស់ត្ពោះ។ កា ត្បរិបរែិតាេចាប់ ឬបញ្ញរែិ បស់ ត្ទង់ 
គឺែូចរន មៅនឹងកា  ស់មៅកនុង បងែូមចន ោះដែ ។ មបើសិនជាត្គប់រន បាន ស់មៅកនុង បង
ម ោះ ពិនពមលកមនោះនឹងកាា យជាកដនាងែ៏អស្អច  យ។ 

មយើងទាំងអស់រន នឹងថាវ យបងគាំត្ពោះពរិ១អងគ។ មយើងនឹងមានចិរែសបបុ សចាំមពាោះ 
ឪពុកមាែ យមយើង។ មយើងទាំងអស់រន នឹងមចោះមរ ពជីវរិអនកែដទ។ ម ោះនឹងរា នអាំមពើ 
អសីល្េ៌ រា នកា លួច រា នកា និយាយនូរកុ កអាំពីេនុសសែដទ។ រា នន ណ្តមាន ក់ 
នឹងអងគុយត្បាថាន ចង់បាននូវអវីដែលេនុសសែដទមទៀរមាន។ 

ចាំមពាោះអនក មរើដបបម ោះ លអមទ?  មរើដបបម ោះ វាម្វើឲ្យអនកមានអា េាណ៍ដបបណ្ត 
អាំពីចាប់ បស់ត្ពោះជាមាច ស់? មរើវាលអ ឬក៏អាត្កក់? 

………………………………………………………………………………………………………… 
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នតើម្ចនចុំាអុំាព៊ីនសតច និងបនាទ យោររររបស់គ្រង់ផ្ដរឬនរ? មួយរយៈនគ្ោយមក   
នសតចបានរតន ើ ប រស ស្តសត៊ី និងក ម្ចរខ្លេះកុំាព ងនមើលព៊ីនលើកុំាផ្នង ន ើ្យនិងតាមម្ចត់
បងអួច។ ពួកនរមិនអាចនមើលន ើ សគ្តូវបាន ព៊ីនគ្រេះវាកុំាព ងពួន។ 

ពួកនរផ្បរជានមើលន ើ របស់របរផ្ដលរួរឲ្យចប់អារមមណ៍្ផ្ដលនៅរាយបា យឯ
្ងនគ្ោម។ ពួកនរបាននមើលន ើ កង់ សនមលៀកបុំារក់សាអ តៗ នគ្រឿងអល ក្ រ និង
របស់របរនលងននសងៗនរៀត ហាក់ដូចជាម្ចនអែកណាម្ចែ ក់រ កវានចលនៅវ ិ។ ពួកនរ 
បានរូលស ុំានសតចថា “ពួករូលបងគុំា ស ុំានៅនលង្ងនគ្ៅ។ រូលបងគុំាទាុំាងអស់គ្នែ ស ុំានៅ
គ្បមូលរបស់លអៗទាុំាងននាេះបាននរ?” 

 នបើសិនអែកជានសតចវ ិ នតើអែកចង់ឲ្យពួកនរនច នៅនគ្ៅកុំាផ្នងោរររផ្ដរឬនរ? 
អត់នរ។ អែកដឹងន ើ្យថា សគ្តូវពាយាមនបាកបនញ្ហោ តពកួនរនរ។ អែកគ្តូវគ្ពម្ចនដាស់
នតឿនពួកនរមតងន ើ្យមតងនរៀតអុំាព៊ីនគ្គ្នេះថាែ កន់នោររស់នៅ្ងនគ្ៅកុំាផ្នងោរររ និង
នៅកណាត លចុំានណាមសគ្តូវ។ នដាយសារអែកស្សឡា ់ពួកនរ អែកគ្គ្នន់ផ្តចង់ឲ្យពួក
នរនូវអវ៊ីៗផ្ដលលអបុំាន តសគ្ម្ចប់ពួកនរ។ អែកចង់ឲ្យពួកនរសាត បត់ាមោរប គ្ បរ់បស់អែក 
ននាេះរឺគ្តូវនៅ្ងកែ ងកុំាផ្នងោរររ។ 

 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
មរើម ោះេិនដេនជាអវីដែលត្ពោះវ បិតា បស់មយើងបានម្វើមទឬ? ត្ទង់ត្ជាបថា អាំមពើ

បាបអាចមេើលមៅលអចាំមពាោះពួកមយើង។ ត្ទង់ត្ជាបថា មយើងអាចទក់ចិរែមៅមលើ បស់
ដែលខុស ឬេិនត្រឹេត្រូវ។ ត្ទង់ត្ជាបថា ស្អតាាំងបានោក់អ ៃ ក់ជាមត្ចើន 
មែើេបីចប់មយើង។  

ែូមចនោះ មរើត្ពោះវ បិតា បស់មយើងបានម្វើអវី? ត្ទង់បានផែល់ស្អ ឲ្យមយើង មៅ
កនុងត្ពោះបនៃូលប សុិទធ បស់ត្ទង់ គឺត្ពោះគេពី  មែើេបីបមត្ងៀនមយើង ម ើយនិងោស់មរឿន
មយើង។ ត្ទង់ចង់កា ពា ឲ្យមយើងមានសុវរថិភាព។ សូេស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ទង់បានមាន
បនៃូលអាំពីរាស្តសែ បស់ត្ទង់កាលពីយូ យា  ឬក៏សេ័យេុន ៖  

“ឱមបើសិនជាមគមានចិរែយា ងម ោះ ជាែរាបមៅមអោះ មែើេបីឲ្យមគបានមការខ្លា ច 
ែល់អញ ម ើយកាន់តាេត្គប់ទាំងបញ្ញរែ បស់អញ ត្បមយាជន៍ឲ្យមគនិងពួកកូនមៅមគ 
បានសបាយមៅជាម ៀងែរាបមៅ!” (មចទិយកថា ៥ꓽ២៩)។ 

សពវដែងមនោះ ត្ទង់ក៏មានត្ពោះទ័យែូចរន ចាំមពាោះមយើងដែ ។ 
មតាោះ មយើងត្រ ប់មៅម ឿងមយើងេែងមទៀរ។ ឧបមាថា មានេនុសសខាោះេក កអនក 

ម ើយនិយាយថា “អនកេិនដេនជាឪពកុដែលលអមទ។ អនកបងខាំកូនៗ បស់អនកឲ្យ ស់មៅ
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ដរកនុង បង។ ពិរជាអាត្កក់ណ្តស់! ែក បងម ោះមចញ ម ើយឲ្យពួកមគមាន
មស ភីាព។” 

េិរែមអើយ សពវដែងមនោះមានេនុសស សូេបីដរអនកកាន់ស្អស  ក៏គិរថា ត្ពោះជាមាច ស់
បានែកបញ្ញរែ បស់ត្ទង់មចញម ើយ។ ពួកមគគិរថា មយើងដលងត្រូវកា  បងដបប
ម ោះមទៀរម ើយ។ សូេស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ពោះមយស ូបានមានត្ពោះបនៃលូ អាំពីម ឿងម ោះ ៖  

“ប ុដនែ ដែលដផៃមេ  និងដផនែីបារ់មៅ ម ោះងាយជាជាងបារ់មកបៀស១ កនុង
ត្កឹរយវនិ័យមៅមទៀរ” (លូកា ១៦ꓽ១៧)។ 

មានន័យថា សូេបីដរ១ដផនករូចបាំផុរ បស់ត្ករឹយវនិ័យម ោះ ក៏េិនបានែកមចញ ផង។ 
វាសថិរមៅកនុងត្កឹរយវនិ័យម ោះែដែល ែូចជា បងសត្មាប់កា ពា មយើង។ ដរគួ ឲ្យស្អែ យ 
មានេនុសសជាមត្ចើនបានម ើងមលើ បងម ោះចូលមៅកនុងកដនាងមលង បស់ស្អតាាំង 
ជាកដនាងដែលពួកមគត្រូវម្វើជាខ្ុាំកញ្ជ ោះដនអាំមពើបាប។ 

អនកត្បដ លជាេនុសសមាន ក់មៅកនុងចាំមណ្តេអនកទាំងម ោះដែ ។ អនកត្បដ លជា 
 ស់មៅមត្ៅកា កា ពា ដនបញ្ញរែ បស់ត្ពោះ។ មរើមានកែីសងឃឹេអវីសត្មាប់អនកដែ ឬមទ? 
ត្បាកែជាមាន។  

ខ្ុាំសូេត្បាប់អនកនូវម ឿងេួយមទៀរ។ វាេិនដេនជាម ឿងពិរមទ ដរវាមានមេម ៀនលអ 
សត្មាប់មយើងទាំងអស់រន ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
កាលពីមត្ពង យ មានត្ពោះអងគមាច ស់កសត្រី ដែលជាបុត្រីដរេួយ បស់ត្ពោះ

េហាកសត្រ ម ើយនិងត្ពោះេហាកសត្រីយា នី។ ពិរណ្តស់ ត្ពោះបិតា ម ើយនិងត្ពោះ
មាតាត្ទង់បានទាំម ើសត្ទង់។ ត្ទង់បាននូវអវីដែលត្ទង់ចង់បាន។ ត្ទង់្ាំម ើង មជឿ
ជាក់ថា ត្ទង់សាំខ្លន់ ម ើយពិមសសជាងមគមៅកនងុពិនពមលក។  

គួ ឲ្យស្អែ យ ត្ទង់មានត្ពោះទ័យមត្កា្(ខឹង)អាត្កក់ណ្តស់។ មបើសិនជាមាន 
ន ណ្តមាន ក់េិនយល់ស្សបនឹងត្ទង់មទ ត្ទង់នឹងមត្កា្ ម ើយដស្សក ម ើយទ្ ៃ ាំ 
ត្ពោះបាទត្ទង់។ ត្ទង់នឹងម្វើដបបមនោះ មបើសិនជាអនកណ្តហា នដករត្េូវ ឬ ោិះគន់សែី 
បម ៃ សត្ទង់។ 

មៅទីបាំផុរ ត្គប់រន យល់ស្សបថាេិនម្វើ ឬនិយាយអវីដែលម្វើឲ្យត្ទង់ខកត្ពោះទ័យ
ម ើយ។ ពួកមគត្រន់ដរទូលត្បាប់ត្ទង់ថា ត្ទង់ពិរជាឆ្ងា រ មានមទពមកាសលយ ម ើយ
និងមានសេផសសស្សស់ស្អអ រដរប ុមណ្តណ ោះ។ 

ដែងេួយ មានឈាួញមាន ក់បានចូលេកកនងុត្កុង ម ើយបានលក់កញ្ចក់ែ៏មានរដេា 
េួយឲ្យត្ពោះបុត្រីម ោះ។ កញ្ជក់ម ោះមានស ុេពណ៌មាស។ ត្ទង់មានមមាទនភាពចាំមពាោះ 
កញ្ចក់ម ោះណ្តស់ ម ើយក៏បានបងាហ ញែល់េនុសសត្គប់រន ដែលត្ទង់បានជួប។ ពួកមគ 
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នឹងនិយាយថា “អូ ត្ពោះ ង កញ្ចក់ម ោះពិរជាស្អអ រដេន។ វាចាស់ជាកញ្ចក់ដែល 
អស្អច  យជាងមគបាំផុរមៅកនុងមលកមនោះ។” 

ប ៃ ប់េក មៅដែងេួយ ត្ពោះ ងក៏គង់មៅដរអងគឯងជាេួយនងឹកញ្ចក់ បស់ត្ទង។់ 
ត្ទង់ក៏មការស មសើ ស ុេដែលមានពណ៌មាសម ោះ ែូចដែលត្ទង់ធាា ប់មពាលស មសើ ។ 
ប ៃ ប់េក ត្ទង់ក៏បានម្វើម ឿងេួយដែលត្ទង់េិនធាា ប់បានម្វើពីេុនេក។ ត្ទង់បានទរ 
មេើលចាំមៅកនុងកញ្ចក់ម ោះ។ 

ត្ទង់មានកា ភ្ាក់មផអើល ម ើយខ្លា ច។ ត្ពោះន័្កែត្ទង់ េួលមៅជាខជួញ អាត្កក់មេើល 
ណ្តស់។  ស្អ(ត្ចេុោះ) ត្ទង់ កី្ាំខ្លា ាំង ម ើយត្ពោះមនត្រត្ទង់ ួេរូចខ្លា ាំង។ ត្ពោះកាណ៌ 
(ត្រមចៀក) ត្ទង់ម ើងត្រង់មចញេកមត្ៅ។ ត្ទង់គឺជាេនុសសដែលមានសេផសសែ៏ដសន 
អាត្កក់ ដែលត្ទង់េិនធាា ប់ម ើញ។ តាាំងពីមពលម ោះេក មទើបត្ទង់ត្ជាបពីកា ពិរអាំពី ូប 
អងគត្ទង់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
  
េិរែមអើយ បញ្ញរែ បស់ត្ពោះ គឺែូចជាកញ្ចក់អញ្ច ឹង។ វាបងាហ ញមយើងពីកា ពិរ 

អាំពីខាួនឯង។ មរើមយើងត្រូវម្វើែូចមេែច? 
ចូ គិរអាំពីត្ពោះរាជបុត្រីេែងមទៀរ។ មរើត្ទង់អាចម្វើឲ្យអងគត្ទង់ស្អអ រ មោយបាំដបក 

កញ្ចក់មចលឬ? មរើម្វើដបបម ោះ នឹងម្វើឲ្យ ស្អត្ទង់រូច ម ើយត្ពោះមនត្រត្ទង់្ាំជាង 
េុន ម ើយត្ពោះកាណ៌ត្ទង់សាំដប រឬ?  

(សូេ ផ្តអ កបនែិច) ត្បាកែណ្តស់ េិនអាចមទ។ 
ចុោះមយើងវញិ? មបើសិនជាមយើងបាំផ្តា ញបញ្ញរែ បស់ត្ពោះ មរើវាម្វើឲ្យមយើងលអត្បមសើ  

ម ើងដែ ឬមទ? អរ់មទ។ មយើងនឹងមៅដរអនកមានបាបែដែល។ 
ម ើយកា ពិរម ោះគឺ ទាំងកញ្ចក់ ម ើយនិងចាប់ ឬបញ្ញរែ រា នអាំណ្តចផ្តា ស់បែូ  

អវីអាំពីមយើងម ើយ។  
ែូចជាកញ្ចក់ដែ  ចាប់ឬបញ្ញរែិត្រន់ដរជួយមយើងឲ្យែឹងពីកា ពិរ អាំពីខាួនមយើង។ 

មនោះគឺជាអវីដែលត្ពោះគេពី ដចង ៖ “ែបិរត្កឹរយវនិ័យត្រន់ដរសាំដែងឲ្យស្អគ ល់អាំមពើបាប 
ប ុមណ្តណ ោះ” (  ូេ ៣ꓽ២០)។  

កាលណ្តកញ្ចក់ដនចាប់បញ្ជ ក់ត្បាបម់យើងអាំពីអាំមពើបាបកេា បស់មយើង ម ោះ
មយើងនឹងែឹងពីេូលម រុដែលមយើងត្រូវកា ត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ។ 

ប ុដនែ បញ្ញរែឬចាប់េិនអាចជយួមោោះស្ស្អយបញ្ហ បាប បស់មយើងបានម ើយ។ 
វាេិនអាចជួយមយើងឲ្យ ួចពីឈនលួដនអាំមពើបាប ដែលជាមទសដនមសចកែីស្អា ប់ម ោះ 
ម ើយ។ វាេិនអាចផែល់ឲ្យមយើងនូវអាំណ្តច មែើេបីយកឈនោះមលើអាំមពើបាប ឬក៏ែកយក 
មទសកាំ ុសមចញបានម ើយ។ ម ើយមទោះជាមយើងខាំម្វើអាំមពើលអ មពលខ្លងេុខ 
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មត្ចើនប ុនណ្តក៏មោយ ក៏េិនអាចនឹងលុបអាំមពើបាបដែលមយើងបានត្បត្ពឹរែកាលពី
មពលកនាងេកបានដែ ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ម រុម ោះម ើយបានជាមយើងត្រូវកា ត្ពោះមយស ូ។ ចូ ចងចាំថា ត្ទង់ទទួល 

កាំ ុសនូវរាល់អាំមពើបាប បស់មយើង ម ើយបានបង់ដែាមលោះ មទសកាំ ុសម ោះ ឲ្យ
មយើង។ មៅមពលដែលមយើងទទួលយកត្ទង់ជាត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់មយើង ម ើយ
លន់រួមទសសុាំនូវកា អន័យមទស ម ោះមយើងទទួលបាន។ ដរមានមត្ចើនមទៀរ។ 
ត្ពោះជាមាច ស់ត្បទនអាំណ្តចឲ្យមយើង កាបញ្ញរែ បស់ត្ទង។់ ត្ទង់បានសនាថា ៖  

 “អញនឹងោក់ត្កឹរយវនិ័យអញមៅកនុងគាំនិរមគ ម ើយនិងករ់ទុកមៅកនុងចិរែមគ 
ផង…” (ម មត្ពើ  ៨ꓽ១០)។ 

ម ោះគឺជាកា ផ្តា ស់បែូ ដែលមយើងទាំងអស់រន ត្រូវកា ។ បញ្ញរែ ឬត្កឹរយវនិ័យ បស់ 
ត្ពោះដលងសូវជា បង ម ើយវាកាន់ដរកាា យមៅជាដផនកេួយដន្េាជារិ បស់មយើង។  

េិរែមអើយ ម ឿងមនោះជាម ឿងសាំខ្លន់ ៖ ទាំងកា អន័យមទសចាំមពាោះអាំមពើបាប និង
អាំណ្តចមែើេបីត្បរិបរែិតាេត្កឹរយវនិ៍យ េកជាអាំមណ្តយេក ពីត្ពោះជាមាច ស់។ មនោះ
គឺជាអវីដែលមយើងេិនអាច កបាន។ វាគឺជាត្ពោះគុណ។ គឺមយើងបានេកមោយេិន 
ចាំបាច់បង់ដែា មពលដែលមយើងសុាំវាភាា េ។ មរើមយើងេិនស្សឡាញ់ត្ពោះជាមាច ស់ដែល 
បានម្វើអវីៗយា ងមត្ចើនឲ្យមយើងយា ងែចូមេែចមៅ? 

ត្ពោះមយស ូសូេឲ្យមយើងបងាហ ញកែីស្សឡាញ់ បស់មយើងចាំមពាោះត្ទង់ មោយកា  
 កាបញ្ញរែិ បស់ត្ទង់ ៖ “មបើអនករាល់រន ស្សឡាញ់ខ្ុាំ ចូ កាន់តាេបញ្ញរែ បស់ខ្ុាំចោុះ” 
(យ ូហាន ១៤ꓽ១៥)។ 

មោយស្អ ត្ពោះគុណដែលត្ពោះជាមាច ស់ផែល់ឲ្យ មយើងអាចមរ ពតាេបាន។ 
ត្ពោះគេពី វវិ ណៈ ពិពណ៌ អាំពីេនុសសដែលបានមត្រៀេខាួនជបួត្ពោះមយស ូមៅ មពល

ដែលត្ទង់យាងេកជាមលើកទីព ី។ សូេស្អែ ប់ ៖ “…មនោះម ើយជាមសចកែីអរ់្ារ ់ បស់
ពួកប សុិទធ ដែលកាន់តាេបញ្ញរែ បស់ត្ពោះ ម ើយមានមសចកែីជាំមនឿែល់ត្ពោះមយស ូ” 
(វវិ ណៈ ១៤ꓽ១២)។ 

មរើអនកចង់មត្រៀេខាួនមែើេបីជួបត្ពោះមយស ូដែ ឬមទ? មរើអនកចង់បានកា អន័យមទស
ដែ ឬមទ? មរើអនកចង់យកឈនោះមលើអាំមពើបាបមៅកនុងជីវរិ បស់អនកដែ  ឬមទ? អនកអាច
មខាយ ដរត្ពោះមយស ូខ្លា ាំង។ េិនថាអនកបរាជ័យប ុ ា នែង កាលពីមពល កនាងេក 
ត្ពោះមយស ូអមញ្ជ ើញអនកឲ្យចប់មផែើេជីវរិជាែាីជាេួយនឹងត្ទង់មៅដែងមនោះ។ 

មរើអនកចង់មត្កាកឈ  ម ើយនិយាយថា “ឱត្ពោះវ បិតា ទូលបងគាំចង់ទទួលយក 
អាំមណ្តយដនត្ពោះគុណ បស់ត្ទង់មៅដែងមនោះ ដែ ឬមទ? មរើអនកចង់ឲ្យត្ទង់អន័យមទស 
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ឲ្យអនក ម ើយច ត្កឹរយវនិ័យ បស់ត្ទង់មៅកនុងចិរែ បស់អនកដែ ឬមទ? មបើម ោះជាមសចកែី 
ត្រូវកា  បស់អនក សូេមេតាែ ឈ ជាេួយនឹងខ្ុាំ ម ើយឱនកាលចុោះមែើេបីអ្ិស្អឋ ន។  

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតា សូេអ ត្ពោះគុណត្ទង់ដែលបានស្សឡាញ់ពួកទូលបងគាំយា ងខ្លា ាំង ែល់

ថាន ក់បញ្ជូ នត្ពោះរាជបុត្តា បស់ត្ទង់ឲ្យេកសុគរ់ជសួអាំមពើបាបទូលបងគាំ។ សូេមេតាែ  
អន័យមទសបាប បស់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ ម ើយោក់ចាប់ បស់ត្ទង់មៅកនងុចិរែ បស់ 
ពួកទូលបងគាំ។ សូេជួយឲ្យពួកទូលបងគាំ មរ ពស្សឡាញ់ចាប់ បស់ត្ទង់។ សូេម្វើឲ្យ 
ទូលបងគាំយល់ត្ពេមរ ពត្បរិបរែិតាេ។ 

សូេត្ទង់យាងេកឆ្ងប់ៗេែងមទៀរ មែើេបីសម្ងាគ ោះពួកទូលបងគាំមៅឯនគ  បស់ផង 
ត្ទង់។ ម ើយមៅមពលដែលត្ទង់យាងេក សូេឲ្យពួកទូលបងគាំសថិរមៅកនុងចាំមណ្តេ 
អស់អនកដែលបានមត្រៀេខាួន ួចរាល់ ម ើយ ង់ចាំកា យាងត្រ ប់េកវញិ បស់ត្ទង់។ 
សូេមេតាែ ជួយពួកទូលបងគាំឲ្យសថិរមៅកនុងចាំមណ្តេពកួអនកដែល កាបញ្ញរែ បស់ត្ពោះ 
ម ើយនិងមាន មសចកែីជាំមនឿមលើត្ពោះមយស ូ។ ពួកទូលបងគាំទូលសូេនូវត្ពោះព ទាំងអស់
មនោះមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខ្ត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 

 
មលកុបបរែិ ៤ꓽ៦,៧    ទាំនុករមេកើង ១៩ꓽ៧    យ ូហាន ៣ꓽ១៦ 
កូ និែូសទី១ ១៤ꓽ៣៣   មលកុបបរែិ ២៦ꓽ៥    ទាំនុករមេកើង ១០៣ꓽ២០ 
យ ូហាន ១៤ꓽ១២    កាឡាទី ៣ꓽ២១    មលកុបបរែិ ៣៩ꓽ៩ 
សុភាសិរ ១៦ꓽ២៥    យ ូហាន ១៥ꓽ១០    មអមនសូ  ២ꓽ៨,៩ 
និកខេនាំ ១៦ꓽ២៨,៣០    ូមស ៨ꓽ៧       ូេ ៤ꓽ១៥ 
្ីេ ូមែទី២ ៤ꓽ៣,៤    និកខេនាំ ២០ꓽ២    មា ថាយ ២២ꓽ៣៧-៤០ 
  ូេ ៦ꓽ១,២,២៣    វវិ ណៈ ១២ꓽ៧-៩,១៧   និកខេនាំ ៣១ꓽ១៨ 
មា ថាយ ២៦ꓽ៣៩      ូេ ៧ꓽ៧ 

 
លាំ ាំពិភាកា 
សុខភាពម្ាញ 
១. មរើមានអវីខាោះដែលបាំផ្តា ញម្ាញទឹកមោោះ? 
២. ចូ ត្បាប់ពីវិ្ ីសាំអារម្ាញ បស់អនកចាំនួនពី  ឬបី មបៀប។ 
៣. មរើអនកអាចកា ពា ម្ាញ បស់អនក មែើេបីឲ្យវាមៅគង់វងសបានេួយ

ជីវរិ បស់អនកបានមោយ មបៀបណ្ត? 
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បញ្ញរែិ បស់ត្ពោះជាមាច ស់  

១. ម រុអវីបានជាត្ពោះចង់ឲ្យរាស្តសែ បស់ត្ទង់ កាបញ្ញរែ បស់ត្ទង់? 
 - មចទិយកថា ៥ꓽ២៩ 
២. មរើបញ្ញរែ បស់ត្ពោះបានផ្តា ស់បែូ  ឬក៏ែកមចញឬ? 
 - លូកា ១៦ꓽ១៧ 
៣. មរើជីវរិនឹងត្បមសើ ចាំមពាោះមយើងដែ ឬមទ 

មបើសិនជាមយើងេិនមានបញ្ញរែ បស់ត្ពោះ? 
 -   ូេ ៣ꓽ២០ 
៤. មរើត្ពោះជាមាច ស់ជួយមយើងឲ្យមរ ពត្បរិបរែតាេត្កឹរយវនិ័យឬចាប់ បស់ត្ទង់

មោយ មបៀបណ្ត? 
 - ម មត្ពើ  ៨ꓽ១០ 
៥. មរើមានសាំអាងអវីដែលម្វើឲ្យមយើងស្សឡាញ់ត្ពោះជាមាច ស់? 
 - យ ូហាន ១៤ꓽ១៥ 
 - វវិ ណៈ ១៤ꓽ១២ 
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មេម ៀនសុខភាពទី១១ - ថាន ាំជក់ 

  
១. មានគិលនុបោឋ យិកា(ត្គូមពទយស្សី) សេាឹងមេើលតាេបងអួចេនៃី មពទយ បានម ើញ

កូនមកាងត្បាាំេួយ ក់ 
កាំពុងដរពួន ម ើយកាំពុងដរពាយាេជក់បា ។ី ពួកមគមានបញ្ហ កនុងកា អុចបា  ី

ពួកមគឈាក់ ម ើយកអក ដរពួកមគមៅដរពាយាេ   ូរទល់ដរពួកមគបានម ើញររ់ 
ម ើយក៏បាន រ់មគចបារ់។ ម រុអវីបានជាមកាងៗចង់ជក?់ ម រុអវីបានជាេនុសសេួយ
ចាំនួនចង់ជក់? 

កាលមយើងមៅមកាងៗ មយើងចង់ចស់ជាងម ោះ ម ើយមៅមពលដែលមយើងចស់ 
មយើងចង់មកាងជាង ម ោះ។ កូនមកាងចង់ម្វើខាួនែូចជាេនុសសចស់។ ត្កុេ  ុនថាន ាំជក់ែឹង
ពីម ឿងមនោះ ម ើយពួកមគផសពវផាយ មែើេបីទក់ទញមកាងៗ។ ដរពួកមគេិនត្បាប់ពី
ឥទធិពលដនកា មញៀនខ្លា ាំង បស់នីកូទីនមទ។ កា ជក់បា ដីរ ត្បាាំេួយមែើេ អាចចប់មផែើេ
ម្វើឲ្យមញៀនេួយជីវរិ។  

ថាន ាំជក់ េិនថាជក់ បឺរ ទល់ ឬ ឺរ ក៏មៅដរមានផៃុកជារិនីកូទីន ដែលមានឥទធិពល
េិន្េាតា អាចម្វើ ឲ្យមានអា េាណ៍ ាំមនើប ឬក៏្ូ  អាស្ស័យមៅមលើកា មត្បើត្បាស់។ 
អស់អនកដែលចប់មផែើេមត្បើត្បាស់វាពីវយ័មៅមកាង កាា យមៅជាេនុសសដែលដត្បត្បួលមៅ
តាេអា េាណ៍ដែលវាម្វើ ម ើយយកវាម្វើជាដែគូអស់េួយជីវរិ។ 

មកាងជាំទង់ដែលពឹងពាក់មលើអា េាណ៍ដែលមកើរេកពកីា មត្បើត្បាស់ថាន ាំជក់ កញ្ោ  
និងថាន ាំមញៀន គឺវារារាាំងែល់កា លូរលស់ដផនកអា េាណ៍ និងចិរែ ម ើយទប់ស្អក រ់ែល់
កា លូរលស់ដផនកគិរ និងជាំ ញត្គប់ត្គងដែលលអ បស់េនុសស្ាំមពញវយ័។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 

    ២. ថាន ាំជក់មានផៃុកស្អ ធារុពុល៧០០០ត្បមនទ ម ើយមានស្អ ធារុពុលដែលបងក
មៅជាជាំងឺេហា កីចាំនួន២៥០ត្បមនទ។ វាប ោះពាល់ត្គប់ស រីាងគដផនកខ្លងកនុងដនរាងកាយ
យា ងខ្លា ាំង។ វាម្វើឲ្យ លកមារ់ បាំពង់ក និងសួរ បណ្តែ លឲ្យេហា កីជាមត្ចើន កីលូរ
លស់។ ជារិនីកូទីនម្វើឲ្យស ដស្េ ួេរចូ ម ើយបមងកើន កា ម ើងសមាព ្្េ 
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(មលើស្េ) បណ្តែ លឲ្យមកើរជាំងឺរាំងមបោះែូង និងោច់ស ដស្េ។ វាបាំផ្តា ញ
រត្េងម េ ការ់បនថយែល់កា មត្ចោះលង្េ។ វាការ់បនថយែាំមណើ  ្េ រ ់
ដែលអាចបណ្តែ លឲ្យមកើរែាំមៅ លួយមៅនឹងមជើង ម ើយត្បអប់មជើងេិនទទួលបាន
អាហា ចិញ្ច ឹេ និងអុកស ៊ីដ សន។ 

បា  ីបា សី ៊ីហាក   ដបរ កញ្ោ  និងដផសងបាំពង់ទឹក ក៏អាចផែល់ទុកខមទសែល់អនកជក់ 
ម ើយនិងត្គប់រន ដែលែកែមងហើេស្សូបដផសងម ោះចូលដែ ។ ដផសងពីច្ងាក នចាំអិនអាហា  
មត្រោះថាន ក់ ជាពិមសសចាំមពាោះស្តសែី មានដផៃមពាោះ។ វាការ់បនថយស្អ ធារុចិញ្ច ឹេ និងអុក
ស ៊ីដ សនដែលមានសត្មាប់កូនងា ដែលកាំពុងដរកមកើរ  ាំឲ្យមកើរេិនត្គប់ទេងន់ មខាយ
សួរេួយជីវរិ និងមានខួ កាលរូច។  

កូនមកាងដែលត្រូវនឹងដផសង  ាំឲ្យមកើរជាំងឺសួរ ែូចជា ជាំងឺម ើេសួរ និងជាំងឺ ឺរ 
ដែលអាចបណ្តែ លឲ្យស្អា ប់បាន។ ត្គប់រន  គឺទទួល ងផលប ោះពាល់មោយស្អ ដផសង
ថាន ាំជក់។  

ដផសងម្វើឲ្យខយល់មានជារិពុល ម ើយជារិនីកូទីន និងស្អ ធារុពុលែដទមទៀរមៅ
ជាប់មៅមលើវរថុមផសងៗ ម ើយក៏អាចម្វើឲ្យខូចដសបក។ េិនត្រូវអនុញ្ញ រឲ្យជក់បា មីៅ
កនុងផៃោះ ឬក៏មៅតាេអារ ស្អធា ណៈម ើយ។ មៅតាេ បណ្តែ ត្បមទសជាមត្ចើន មាន
ចាប់កា ពា េនុសសកុាំឲ្យកាា យមៅជាអនក ងមត្រោះពីដផសង បស់អនកជក់។  

កា ជក់បា  ីចាំណ្តយអស់លុយកាក់មត្ចើន ម ើយក៏អស់ជីវរិមត្ចើនដែ ។ េនុសសដែល
េិនបានជក់ ត្រូវ ទទួល ងផលប ោះពាល់ពីថាន ាំជក ់ម ើយស្អា ប់មោយស្អ កាកសាំណល់
ដែលវាបមញ្ចញ។ ពាក់កណ្តែ លដនអនកជក់ដែលបានស្អា ប់ គឺមានចាំនួន៦លន ក់ជា
ម ៀងរាល់ឆ្ងន ាំ ស្អា ប់មោយស្អ ដរកា ជក់ បស់ពួកមគដរ េែង។ ពួកមគស្អា ប់ទាំងមៅ
វយ័មកាង ជាម ឿយៗ បនសល់ទុកនូវបនៃុកមត្ចើន ម ើយទុកឲ្យត្គួស្អ  ស់មៅមោយរា ន
ពួកមគ។ 

 
ម ៀបចាំផ្តា ស់បែូ ជីវរិ បស់អនកមោយកា ឈប់មត្បើត្បាស់ថាន ាំជក់ 
  

អនកនិពនធែ៏លបី គឺ មលក មា ក ដ្វន បានស មស ថា “មបាោះបង់កា ជក់ គឺជាម ឿង
ដែលងាយបាំផុរមៅ កនុងមលក។ ខ្ុាំែឹង ខ្ុាំបានម្វើវារាប់ពាន់ែងេកម ើយ។” ររ់
និយាយមលង ដរអនកជក់ភាគមត្ចើន ្ ុញត្ទន់នឹងម្វើជាខ្ុាំកញ្ជ ោះ បស់ថាន ាំជក់ ក៏បាន
ពាយាេឈប់ព ី ឬបីែង។ 
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ម រុផលបីយា ងដែលេនុសសមត្បើថាន ាំជក ់៖ 
ទមាា ប់រាងកាយ - ទមាា ប់សវ័យត្បវរែិ បស់ខួ កាលម្វើឲ្យវាងាយនឹងម្វើេែងម ើយ

េែងមទៀរ។ 
ផាូវចិរែ - អនកមត្បើត្បាស់ពឹងមៅមលើស្អ ធារុគីេី មែើេបីឲ្យមានអា េាណ៍្េាតា។  
កា ចង់ខ្លា ាំង - បាំលស់បែូ  បស់ខួ កាល ទេទ ជារិនីកូទីន មែើេបីមចៀសវាងកុាំឲ្យ

ែកែយ។ 
អនកជក់អាចឈប់បាន។ មានេនុសសរាប់លន កប់ានឈប់ជក់ មៅមពលដែលពួក

មគែឹងពីផលអាត្កក់ បស់ថាន ាំជក់។ ទមាា ប់ បស់រាងកាយ អា េាណ៍ដែលពឹងមៅមលើថាន ាំ
ជក់ ម ើយនិងកា ចង់ជក់ខ្លា ាំង ក៏អាចបញ្ឈប់បានដែ ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
 ៣. ក. កា មបែជ្ាចិរែឈប់ជក់ជាស្អថ ព ។ 

ខ. ត្រូវស្សដេ ពីខាួនឯងឲ្យបានញឹកញបថ់ា ជាេនុសសដែលឈប់ជក ់
ឬមានមស ភីាពពីថាន ាំជក់ម ើយ។ 

គ. មត្ជើសម ើសយកដែងដែលអនកអាចឈប់សត្មាកពីកា ងា មត្ចើន។ ត្ពមាន
ោស់មរឿនគូកន បស់អនកអាំពីអាកា ៈដែលត្រូវជបួមៅមពលដែលឈប់ មានែូចជា 
កអកខ្លា ាំង ឬក៏ឆ្ងប់ខឹង ម ើយសុាំកា រាំត្ទ និងកា មយាគយល់ពីគូកន បស់អនក។ 
អាកា ៈទាំងម ោះនឹងបារ់មៅវញិកនុង យៈមពលពី  ឬបីដែង ខណៈមពល ដែលជារិ
នីកូទីនត្រូវបានជាំ ោះមចញពីរាងកាយ បស់អនក។ អនកនឹងចប់មផែើេមានអា េាណ៍លអ 
មពលដែលរាងកាយ បស់អនកជាសោះមសបើយមោយស្អ អស់ជារពិុល បស់ថាន ាំជក់។ 

 . មោយស្អ  សុរា និង ជារិកាម វអ ៊ីន 
ម្វើឲ្យកា មបែជ្ាចិរែ បស់មយើងចុោះមខាយ ម ើយក៏ម្វើឲ្យមានកា 
ពិបាកកនុងកា បញ្ឈប់ទាំលបដ់នកា មត្បើត្បាស់ថាន ាំជក់ អនកនឹងត្រូវកា ឈប់មត្បើត្បាស់ 
ជារិទាំងអស់មនោះ មពលដែលអនកកាំពុងមៅកនុងកេាវិ្ ីមនោះ។ 

       ង. ត្រូវមានអាហា  ម ើយមត្រៀេម្វើតាេគមត្មាងកា មនោះចាំនួន៥ដែង។ 

   

ត្ពោះជាមាច ស់បានសនាថា មយើងនឹងេិនត្រូវទទួលកា លបួង មលើសពីសេរថភាព
 បស់មយើងម ើយ ប ុដនែ ត្ទង់នឹងផែល់ផាូវឲ្យមយើងមចៀស ឬមគចមវស។ ែាំបូង ត្រូវសុាំជាំនួយ
ពីត្ទង់។ ត្រូវត្បាប់ត្ទង់ពីកា ចង់ឈប់ បស់អនក។ សុាំនូវអាំណ្តចមៅកនុងកា នយិាយថា
មទចាំមពាោះថាន ាំជក់ ម ើយនិងកា មញៀនមផសងៗ។ ត្ពោះជាមាច ស់ចង់ឲ្យអនកមានមស ភីាព 
(ឈប់ជក់)។ ត្ទង់បានយករាងកាយ បស់អនកម្វើជាត្ពោះវហិា  ដែលជាកដនាងត្ទង់គង់
មៅ ម ើយត្ទង់នឹងជួយអនកកនុងកា ដែ កាវាឲ្យប សុិទធ (កូ និែូសទី១ ១០ꓽ១៣ និង 
៦ꓽ១៩,២០)។ 
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………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. លោះបង់ទមាា ប់ជក់ថាន ាំជក ់

ម ើយសាំអារជារិនីកូទីនមចញពីរាងកាយ បស់អនកដរកនុង យៈមពល៥ដែងគមត្មាងមនោះ
បានផលលអសត្មាប់េនុសសរាប់លន ក់ ម ើយក៏វាអាចបានផលសត្មាប់អនកផងដែ ។ 
កុាំចុោះចញ់។ ចប់មផែើេស្អ ជាែាី មបើសិនជាចាំបាច់។ 

 
ដែងទី១ -  បស់រាវដរេា ងគរ់ - ទឹកដផាមឈើ ទឹកសុទធ និងដរ ុកខជារិ។ រា នមនសជជៈ

ដែលមានជារិកាម វអ ៊ីន រា នទឹកសូោ ឬក៏ស្ស្អ។ 
ដែងទី២ - កុាំញ ុំាមត្ចើន ួសកាំណរ់ - ត្រូវបដនថេដផាមឈើ ស ុប ត្រប់្ញ្ញជារិ អងក ស 

និងបដនាមេើេ។ 
ដែងទី៣ - បដនថេត្រប់្ញ្ញជារិសាំ ូប និងបដនា។ 
ដែងទី៤ - បដនថេត្រប់ដផាមឈើ ត្រប់ពូជ និងសដណែ ក។ 
ដែងទី៥ - បនែ្ូបអាហា ត្បមនទមនោះ មែើេបីឲ្យមានសុខភាពលអបាំផុរ។ មចៀសវាងស្ស្អ 

ស្អច់ អាហា  ិ  ឬមនសជជៈដែលមានជារិកាម វអ ៊ីន ពីមត្ពាោះអាហា ទាំងម ោះបមងកើន
ចាំណង់ចង់ កថាន ាំជក់ ម ើយម្វើឲ្យកាន់ដរពិបាកឈប់ ម ើយនិងមានមស ភីាពពីវា។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. ម ៀងរាល់ដែងមៅកនុងកាំ ុង យៈមពល៥ដែង ៖ 
- ហារ់ត្បាណទល់ដរអនកដបកមញើស។ 
- ងូរទឹក ឬក៏ជូរសាំអារខាួនជាេយួនឹងត្កណ្តរ់មសើេ។ 
- មគងឲ្យបាន ៧-៨ មមា ង(មពលយប់)។ 
- កាំចរ់កាិនបា  ីម្វើយា ងណ្តឲ្យមានខយល់មចញចូលកនងុផៃោះ ម ើយនិងោក់មត្គឿង 

សងាហ  េឹឲ្យត្រូវខយល់មបាកគក់សមេាៀេបាំពាក់។ 
- ផ្តា ស់បែូ ទមាា ប់ែដែលៗមចញ ម ើយ កកា ងា មផសងឲ្យដែ បស់អនកម្វើកា ។ 
- មៅមពលដែលចប់មផែើេឃ្លា នបា  ីចូ អ្ិស្អឋ ន មែើ មលង ញ ុំាទឹក មត្ចៀងចមត្េៀង 

ែកែមងហើេឲ្យដវងៗ និយាយមៅកាន់ន ណ្តមាន ក់ បនាប់ខាួនឯង។ ចាំណង់ ឬក៏កា ឃ្លា ន 
ម ោះនឹងបារ់មៅវញិកនុង យៈមពល ២-៣ ទី។ 
- សូេបនែអ្ិស្អឋ នសូេជាំនួយ ម ើយត្រូវែឹងគុណ។ 
ត្ពោះជាមាច ស់នឹងត្បទនព ឲ្យអនកមានដបបដផនដនជីវរិ ដែលមានមស ភីាពពីកា មញៀន! 
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ដែងស្អបប័រ ឬដែងប សុិទធ  
 
ជាយូ លង់ណ្តស់េកម ើយ ត្ពោះបានមានបនៃូលមៅកាន់បុ សលអមាន ក់ ម ា្ ោះថា 

អាត្បាហាាំ ម ើយបានសនាផែល់ឲ្យររ់នូវកូនមៅជាមត្ចើន ែូចជាបណែុាំ ផ្តក យមៅមលើ 
មេ ។ 

ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បទនកូនត្បុសមាន ក់ម ា្ ោះ អ ៊ីស្អក់ឲ្យមលកអាត្បាហាាំ ម ើយ
និងត្បពនធររ់ គឺអនកស្សីស្អរា ។ មលក អ ៊ីស្អក់ មានកូន ត្បុស២ ក់។ ម ើយកូន
ត្បុសមាន ក់កនុងចាំមណ្តេពី  ក់ម ោះ គឺមលក អ ៊ីស្ស្អដអល មានកូនត្បុស១២ ក់។ 
ែូមចនោះ ត្កុេត្គួស្អ  បស់មលក អាត្បាហាាំក៏បានមកើនម ើង។  

ប ុ ា នឆ្ងន ាំមត្កាយេក កូនមៅ បស់អ ៊ីស្ស្អដអលបានមៅ ស់មៅកនុង ទឹកែីដនត្បមទស 
មអ្ស ៊ីព។ មៅទីម ោះ ពួកររ់សបាយ ម ើយបានសុខចមត្េើន   ូរទល់ដរែល់មពល 
មសែចផ្តមរា ន ត្បឆ្ងាំងជាំទស់នឹងពួកមគ ម ើយបងខាំឲ្យពួកមគម្វើជាខ្ុាំកញ្ជ ោះោច់ដែា។ 
ពួកមគ ស់មៅកនុងភាពជាទសក ។ អវីដែលពួកមគែឹង គឺជីវរិជាអនកម្វើកា ្ងន់ មោយ
រា នសងឃឹេបានអវីដែលត្បមសើ ម ើងម ើយ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ត្ពោះគេពី ត្បាប់ពី មបៀបដែលត្ពោះជាមាច ស់បាន ាំមោោះពួកមគមចញពីទសភាពមៅកនុង 

ត្បមទសមអ្ស ៊ីព។ ត្ទង់បានមបើកផាូវដែលជាែីសងួរ សត្មាប់ពួកមគការ់សេុត្ទត្ក េ 
មែើេបីឲ្យពួកមគអាចមគចខាួនបានមោយសុវរថិភាព។ មៅមពលដែលទហាន បស់មសែច
ផ្តមរា នពាយាេ ឆ្ាងការ់សេុត្ទតាេពីមត្កាយពួកមគ ទឹកក៏បានបិទផាវូ ម ើយម្វើឲ្យ
ទ័ពទាំងម ោះលង់ទឹក។  
ឥ ូវមនោះ កូនមៅអ ៊ីស្ស្អដអលមានមស ភីាពម ើយ ដរពួកមគត្រូវ ស់មៅទី មហាស្អថ ន 

អស់ យៈមពលជាមត្ចើនឆ្ងន ាំ េុននឹងពួកមគអាចចូលមៅ ស់មៅកនុងទកឹែែីាី បស់ពកួ មគ
បាន។ មៅតាេផាូវ ពួកមគមានមេម ៀនជា មត្ចើនដែលត្រូវម ៀនសូត្រ។  

ត្បជាជនទាំងមនោះ ធាា ប់បានម្វើជាទសក មៅកនុងត្បមទសមអ្ស ៊ីពអស់ យៈមពល 
រាប់ យឆ្ងន ាំ។ ពួកមគបានមនាចអាំពីត្ពោះអស់។ ពួកមគបានមនាចអាំពីបញ្ញរែ ិបស់ត្ពោះ។ ពួក
មគេិនបានែឹងពី មបៀបថាវ យបងគាំត្ទង។់ ដរត្ទង់មៅដរស្សឡាញ់ ម ើយមេើលដែ ចាំមពាោះ
ពួកមគ។  

ត្ពោះជាមាច ស់បានចង់ត្បទនព កូនមៅអ ៊ីស្ស្អដអល មែើេបីឲ្យពួកមគអាចជាត្ពោះព  
ែល់េនុសសែដទមទៀរមៅកនុងពិនពមលក។ សូេស្អែ ប់នូវអវីដែលត្ទងប់ានត្បាប់ែល់ 
ឪពុកមែើេ បស់ពួកមគ គឺមលកអាត្បាហាាំ ៖ 
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“ត្គប់ទាំងស្អសន៍មៅដផនែីនងឹបានព មោយស្អ ពជូឯង…” (មលកុបបរែិ 
២២ꓽ១៨)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
មៅទីវាល មហាស្អថ ន ត្ពោះជាមាច ស់ត្រូវបមត្ងៀនកូនមៅអ ៊ីស្ស្អដអល អាំពីគមត្មាងកា  

 បស់ត្ទង់សត្មាប់ពួកមគ។ ត្ទង់ចង់ទក់ទញចិរែ បស់ពកួមគឲ្យេកឯត្ពោះទ័យ បស់ 
ត្ទង់ មោយបងាហ ញពីកែីស្សឡាញ់ បស់ត្ទង់ និងកា យកចិរែទុកោក់ចាំមពាោះពួកមគ។ 
វិ្ ីេួយកនុងចាំមណ្តេវិ្ ីជាមត្ចើន គឺត្ទង់បញ្ជូ នអាហា េកពីឋានសួគ៌។ ពួកមគមៅថា 
“នាំមា ណ្ត”។ ពួកមគបានញ ុំានាំមា ណ្តអស់ យៈមពលដសសិបឆ្ងន ាំ។  
ម ៀងរាល់ត្ពឹក េនុសសមាន មត្កាកម ើងមៅ កនាំមា ណ្តមៅមលើែី។ ម ៀងរាល់ត្ពឹក ពួក

មគម ើសយកដរត្គប់ចាំនួនសត្មាប់ត្កុេត្គួស្អ សត្មាប់ដរដែងម ោះឯង។ មបើសិនជាពួក 
មគពាយាេយកទុកសត្មាបដ់ែងប ៃ ប ់ម ោះវានឹងខូចកនុង យៈមពលដរេួយយប។់ 
ដរសត្មាប់ដែងទីត្បាាំេួយដនសបាែ  ៍ គឺខុសរន ។  

សូេស្អែ ប់ ៖ “ែល់ដែងទី៦ ម ោះត្រូវឲ្យមគម ើសមលើសជាង្េាតា១ជា២ យកមៅម ៀប 
ចាំទុក” (និកខេនាំ ១៦ꓽ០៥)។ 

នាំដែលមលើស១ជាពី ម ោះ គឺត្គប់សត្មាប់ យៈមពល២ដែង។ វាគឺជាកា អស្អច  យ។ 
នាំមា ណ្តដែលមលើសម ោះ េិនខូចកនុងមពលេួយយបម់ ោះមទ។  

ម រុអវី? ពីមត្ពាោះមៅដែងទី៧ គឺជាដែងប សុិទធ។ ត្ពោះបានម្វើឲ្យដែងម ោះមៅជាប សុិទធ។ 
ត្ទង់បានដញកវាោច់មចញពី៦ដែងមផសងមទៀរ ទុកជាដែងសត្មាប់សត្មាក។  

កូនមៅអ ៊ីស្ស្អដអលបានមនាចអាំពីដែងប សុិទធមៅកនុងឆ្ងន ាំដែលពួកមគជាប់ជាទសក  
មៅកនុងត្បមទសមអ្ស ៊ីព។ មៅទីម ោះ ពួកមគរា នដែងសត្មាកម ើយ។  

មៅកនុងទី មហាស្អថ ន ត្ពោះជាមាច ស់បានត្បគល់ដែងប សុិទធឲ្យពួកមគម ើងវញិ។ 
ជាម ៀងរាល់សបាែ  ៍ មៅកនុងដែងទី៧ ពួកមគេិនចាំបាច់ម្វើកា ងា មែើេបីបានអាហា  
ញ ុំាម ើយ។ មៅដែងម ោះ េិនមាននាំមា ណ្តមៅមលើែីមទ។ ពួកមគអាចសត្មាកមៅ 
ដែងប សុិទធ ែូចត្ពោះអទិក  បស់ពួកមគដែ ។ 

 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
គឺមៅកនុងទី មហាស្អថ នម ោះម ើយ ដែលត្ពោះជាមាច ស់ឲ្យបញ្ញរែ១០ ត្បកា មៅមលក 

េ ូមស។ បញ្ញរែទាំងម ោះត្រូវបានស មស មោយត្ពោះ សថ បស់ត្ពោះជាមាច ស់ផ្តៃ ល់មៅ 
មលើផ្តៃ ាំងែា។ បញ្ញរែដែលដវងជាងមគ មៅកនុងចាំមណ្តេបញ្ញរែទាំង១០ គឺជាបញ្ញរែដែល 
និយាយអាំពីដែងប សុិទធ។ 
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“ចូ ឲ្យនឹកចាំពីដែងឈប់សត្មាក មែើេបីដញកដែងម ោះមចញជាប សុិទធ។ កនុង វាង៦ដែង 
ម ោះត្រូវឲ្យឯងម្វើអស់ទាំងកា  បស់ឯងចុោះ ដរដែងទី៧ ម ោះគឺជាដែងឈប់សត្មាកថាវ យ 
ត្ពោះមយ ូវា  ជាត្ពោះដនឯងវញិ។ មៅដែងម ោះេិនត្រូវម្វើអវីឲ្យមស្អោះ មទោះខាួនឯងឬកូន 
ត្បុសកូនស្សីឯងកែី មទោះបាវត្បុស ឬបាវស្សីឯងកែី មទោះសរវ បស់ឯង ឬអនកែដទដែល 
មៅផៃោះឯងកែី។ ែបិរកនុង៦ដែងត្ពោះមយ ូវា  ត្ទង់បានម្វើដផៃមេ  ដផនែី ម ើយនិងសេុត្ទ 
ត្ពេទាំង បស់សពវស្អ មពើមៅស្អថ នទាំងម ោះដែ ។  ួចែល់ដែងទី៧ ត្ទង់ឈប់សត្មាក 
ម រុម ោះបានជាត្ពោះមយ ូវា ត្ទង់បានត្បទនព ែល់ដែងឈប់សត្មាក ម ើយក៏ដញក 
មចញជាប សុិទធ” (និកខេនាំ ២០ꓽ៨-១១)។ 

អនកអាចមេើលម ើញម ើយ ថាបញ្ញរែ១០ត្បកា បានភាជ ប់ដែងប សុិទធ ជាេួយនឹង 
ត្ពោះអទិក យា ងចាស់ត្កដ រ។ វាគឺជាដែងប សុិទធ បស់ត្ទង់។ កា  កាវាឲ្យប សុិទធ 
គឺដញកវាមចញពីដែង្េាតា និងម ឿងស្អេញ្ញៗ ម ើយមផ្តែ រអា េាណ៍មៅមលើម ឿង បស់
ត្ពោះជាមាច ស់។  

ដែងប សុិទធ បស់ត្ពោះ គឺេិនត្រឹេដរសត្មាប់កូនមៅ បស់អ ៊ីស្ស្អដអល។ វាក៏សត្មាប់ 
មយើងដែ ។ សូេស្អែ ប់ ៖  

“ឯពួកស្អសន៍ែដទ ដែលភាជ ប់ខាួននឹងត្ពោះមយ ូវា  មែើេបីម្វើកា ងា ត្ទង់ ម ើយនឹង 
ស្សឡាញ់ត្ពោះ េដនត្ពោះមយ ូវា  ត្ពេទាំងម្វើជាអនកបមត្េើត្ទង់ គឺត្គប់អស់អនកណ្ត 
ដែល កាដែងឈប់សត្មាកឥរបងាអ បម់ ើយ ម ើយកាន់ខ្លជ ប់តាេមសចកែីសញ្ញ  បស់
អញ។ ម ោះអញនឹង ាំមគេកឯននាំប សុិទធ បស់អញ ម ើយឲ្យមគបានអ សបាយ មៅ
កនុងែាំណ្តក់ បស់អញ ដែលសត្មាប់ជាទីអ្ិស្អឋ ន អញនឹងទទួលអស់ទាំងែងាវ យែរុ 
និងយញ្ញបូជា បស់មគមៅមលើអាស  ែបិរែាំណ្តក់  បស់អញនឹងបានមៅជាទី
អ្ិស្អឋ នសត្មាប់ត្គប់ទាំងស្អសន៍” (មអស្អយ ៥៦ꓽ៦,៧)។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ឥ ូវ សូេស្អែ ប់កា សនា បស់ត្ពោះអាំពីដែងប សុិទធ បស់ត្ពោះ ៖ 
“មបើឯងឃ្លរ់មជើងឯង េិនឲ្យដប មចញពីដែងឈប់សត្មាក គឺេិនឲ្យម្វើតាេអាំមពើ 

ចិរែមៅដែងប សុិទធ បស់អញ មបើឯងរាប់ដែងឈប់សត្មាកទកុជាទី កីរាយចិរែ ម ើយ
មលើកដែងប សុិទធ បស់ត្ពោះមយ ូវា  ទុកជាដែងគួ មរ ព ត្ពេទាំងត្បរិបរែិតាេផង 
ឥរម្វើតាេអាំមពើចិរែ បស់ខាួន ឬដសវង កមសចកែីអាំណ ែល់ខានួឯង ឬមពាលដរពាកយ 
 បស់ផងខាួនម ើយ។ ត្រម ោះឯងនឹងបានចិរែ កីរាយកនុងត្ពោះមយ ូវា …” (មអស្អយ 
៥៨ꓽ១៣,១៤)។ 

េិរែមអើយ ខ្ុាំែឹងថាវាចាស់ជា កីរាយសត្មាបអ់ាោេ និងមអវា មៅមពលដែល 
ត្ពោះជាមាច ស់បានយាងេកមែើ  ម ើយនិយាយជាេួយនឹងពួកមគមៅកនងុសួនមអដែន។ 
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រា នអវីដែលម្វើឲ្យពួកមគសបាយចិរែជាង ចាំណ្តយមពលជាេួយនឹងត្ពោះអទិក  បស់ 
ពួកមគ។ ចាំមពាោះមយើង វាក៏អាចែូមចន ោះដែ ។ 

ត្បាកែណ្តស់ សពវដែងមនោះ មយើងេិនអាច ស់មៅកនុងសួនមអដែនបានមទ។ មយើងេិន 
អាចមែើ  និងនិយាយជាេួយនឹងត្ពោះទល់េុខនឹងេខុ។ ប ុដនែ ត្ទង់បានត្បទនដែងប សុិទធ 
ឲ្យមយើង មែើេបីយកមពលមវលម ោះមៅជាេួយនឹងត្ទង់។ មែើេបីថាវ យបងគាំត្ទង់។ មែើេបី
អ្ិស្អឋ នមៅត្ទង់។ មែើេបីគិរអាំពីត្ទង់ ម ើយនិងត្គប់យា ងដែលត្ទង់បានម្វើមែើេបី 
មយើង។ មែើេបីនិយាយអាំពីត្ទង់ ម ើយនិងគមត្មាងែ៏អស្អច  យ បស់ត្ទង់សត្មាប់អ គរ 
 បស់មយើងមៅកនុងនគ ែ៏អស់កលប បស់ត្ទង់។ 

ប ុដនែ ដែងប សុិទធ គឺេិនត្រឹេដរអាំពីកា មរ ពត្ពោះអទកិ  បស់មយើង ប ុមណ្តណ ោះមទ។ 
សូេស្អែ ប់ម ឿងមនោះ ៖ 

“អញក៏តាាំងដែងឈប់សត្មាក បស់អញឲ្យមគដែ  ទុកសត្មាប់ជាទីសាំរល់ែល់អញ 
ម ើយនឹងមគ ត្បមយាជន៍ឲ្យមគបានែឹងថា អញជាត្ពោះមយ ូវា ដែលដញកមគមចញ 
ជាប សុិទធ” (មអមសរល ២០ꓽ១២)។ 

ត្ពោះដែលបានម្វើឲ្យដែងទី៧មៅជាដែងប សុិទធ ម ើយត្ពោះែដែលមនោះ គឺជាត្ពោះដែល 
ម្វើឲ្យកូនមៅ បស់ត្ទង់បានប សុិទធ។ ម ោះមានន័យថា ត្ទង់បានម្វើនូវម ឿងខាោះដែល 
មយើងេិនអាចម្វើបានមោយខាួនឯង។ មយើងគឺជាអនកមានបាប។ មយើងេិនអាចម្វើឲ្យ
ខាួនឯងប សុិទធបានម ើយ។ ត្ពោះជាអនកម្វើវា។ ត្ទង់អន័យមទសបាបឲ្យមយើង ម ើយ
ផែល់ឲ្យមយើងនូវមសចកែីសុច រិឥរមខ្លច ោះ បស់ត្ពោះរាជបតុ្តាត្ទង់ គឺត្ពោះមយស ូ។ 

ដែងប សុិទធ  ាំឭកមយើងថា មយើងអាចសម្ងាគ ោះបាន មោយស្អ អាំណ្តច បស់ត្ទង់ដរ 
េួយគរ់។ មយើងសត្មាក ម ើយត្ទង់ម្វើកា ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ស្អតាាំងដរងដរម្វើកា ត្បឆ្ងាំងជាំទស់នឹងដែងប សុិទធ ពីមត្ពាោះវាចង់បាំដបកេនសុស 

មចញពីត្ពោះ។ ជាញឹកញយ វាទទួលបានមជាគជ័យ។ វាបានម្វើកា មៅកនុងចិរែគាំនិរ
 បស់អនកែឹក ាំស្អស  ម្វើឲ្យពួកមគេិនយល់អាំពអីរថនយ័ពិរដនដែងប សុិទធ។ 

កាលត្ពោះមយស ូយាងេកកាន់ដផនែ ីត្ទង់បានចប់កាំមណើ រមៅកនុងត្គួស្អ ស្អសន៍ 
យូោ។ ពួកស្អសន៍យូោ គឺជាដខសស្សឡាយកូនមៅ បស់អ ៊ីស្ស្អដអល។ ពួកមគែឹងអាំព ី
បញ្ញរែ១០ត្បកា  បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ ដរមេែឹក ាំ បស់ពួកមគបានយល់ខុសអាំពីដែង
ប សុិទធ។ ត្ពោះមយស ូត្ទង់ត្ជាបថា ពួកមគត្បរិបរែិតាេទាំមនៀេទាំលប់ និងត្បដពណី  បស់
េនុសសជាជាងតាេត្ពោះគេពី ។ 

សត្មាប់ពួកមគ ដែងប សុិទធេិនដេនជាដែងប សុិទធមោយអាំណ ម ោះមទ។ វាគឺជាបនៃុក 
ែល់េនុសស។ ត្ពោះមយស ូចង់ដកដត្បគាំនិរដបបម ោះ។ ត្ទង់មានបនៃូលត្បាប់ពួកមគថា 
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ដែងប សុិទធ គឺជាដែង បស់ត្ទង់។ ត្ទង់មានបនៃូលអាំពីអងគត្ទង់ ត្ទង់មានបនៃូលយា ងចាស់ 
ថា ៖ 

“…ែូមចនោះ កូនេនុសសជាមាច ស់ដនដែងឈប់សត្មាកដែ ” (មា កុស ២ꓽ២៨)។ 
គ្ពេះនយស ូបានពាបាលអែកជុំាងឺនៅនថ្ងសាបប៍រ(នថ្ងបរសិ រធ)ជានគ្ចើនដង។ ម្ចននថ្ង

បរសិ រធមួយននាេះ គ្រង់បានពាបាលប រសម្ចែ ក់ផ្ដលសវិតនដយា ង ល្ ុំាង នដើមប៊ីឲ្យគ្នត់អាច
នគ្បើនដននាេះបានន ើងវ ិ។ នថ្ងបរសិ រធមួយនរៀត គ្ពេះនយស ូបានន្វើឲ្យស្តសត៊ីវយ័ចុំាណាស់ 
នោងខ្ែងម្ចែ ក់អាច រគ្តង់ខ្លួនវ ិបាន។ គ្ពេះនយស ូក៏បានជួយដល់ប រសម្ចែ ក់ផ្ដរ 
ផ្ដលគ្នត់មិនអាចនដើរបានអស់រយៈនពល៣៨ឆាែ ុំា ឲ្យនដើរបាននៅនថ្ងបរសិ រធ។ 

ត្ទង់បានបមត្ងៀនថា “មានចាប់ឲ្យម្វើកា លអ មៅដែងឈប់សត្មាកដែ ”  
(មា ថាយ ១២ꓽ១២)។ 
កាលពីសេ័យេុន មានកា យល់ត្ច ាំអាំពីដែងប សុិទធ ម ើយេកែល់សេ័យមនោះ 

ក៏មៅដរមានកា យល់ត្ច ាំែដែល។ ប ុដនែ ត្ពោះមយស ូ ត្ទង់េិនយល់ត្ច ាំម ើយ។ 
សូេស្អែ ប់ ៖  

“ ួចត្ទង់យាងេកែល់ណ្តស្អផ្រ រ ជាស្សុកដែលត្ទង់គង់មៅពីកុមា  ក៏ចូលមៅ 
កនុងស្អលត្បជុាំ មៅដែងឈប់សត្មាក តាេទាំលប់ត្ទង់ ម ើយឈ ម ើងមែើេបីអានមេើល 
គេពី ” (លូកា ៤ꓽ១៦)។ 

តាេ យៈកាំណរ់ត្តា បស់ត្ពោះគេពី  អនកមែើ តាេត្ទង់បានបនែមរ ព ត្បរិបរែិ ដែង
ប សុិទធអស់មពលជាយូ  ប ៃ ប់ពីត្ទង់បានយាងត្រ ប់មៅ ឯនគ ឋានសួគ៌វញិ។ ឥ ូវ 
ពី ពាន់ឆ្ងន ាំមត្កាយេក មយើងអាច កាដែងប សុិទធែូចរន ម ោះបាន ជាម ៀងរាល់ សបាែ  ៍។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
សត្មាប់មយើង ដែងប សុិទធ គឺជាដែងដែលមយើងអាចបដងវ ចិរែ បស់មយើងមៅ ក ត្ពោះ

អទិក  និងត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់មយើង។ មយើងអាចមរ ពត្បរិបរែិតាេបញ្ញរែ បស់
ត្ទង់ មោយកា សត្មាកពីកា ងា ្េាតា បស់មយើង។ មយើងអាចបងាហ ញថា មយើងមជឿ
ទុកចិរែមលើមសចកែីសនា បស់ផងត្ទង់ ម ើយេិនដេនមជឿមលើទមងវើ លអ បស់មយើង
ម ោះមទ។ 
មយើងអាចទទួលបានកា សត្មាកខ្លងត្ពលឹងវញិ្ញ ណ ដែលបានេកពីកា ែឹងថា 

ត្ទង់បានអន័យមទសឲ្យមយើង ម ើយបញ្ជ ីកាំណរ់ត្តា បស់មយើងមៅឯឋានសួគ៌ គឺ
មានមពា មពញមៅមោយមសចកែីសុច រិ បស់ត្ពោះមយស ូ។  

មៅដែងប សុិទធ មយើងអាចលោះបង់ខាួន បស់មយើងទុកសត្មាប់ម្វើទាំ កទ់ាំនងជាេួយ 
នឹងត្ពោះជាមាច ស់ដែលបានមៅមលងជាេួយនឹង អាោេ និងមអវា មៅកនុងសួនមអដែន។ 
ដែងប សុិទធអាចជា សជារិជីវរិ ែ៏រូចេួយមៅកនុងនគ ែ៏អស់កលប បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ 
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ខ្ុាំចូលចិរែនិេិរែ ូបមនោះ។ សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ត្រម ោះនឹងមកើរមានែូមចនោះថា ចប់តាាំងពីដែងចូលដខ១ ែរាបែល់ដែងចូលដខ១មទៀរ 

ម ើយពីដែងឈប់សត្មាក១ ែរាបែល់ដែងឈប់សត្មាក១មទៀរ ម ោះត្គប់េនុសសទាំង 
អស់នឹងេកត្កាបថាវ យបងគាំមៅចាំមពាោះអញ មនោះជាត្ពោះបនៃូលដនត្ពោះមយ ូវា ” (មអស្អយ 
៦៦ꓽ២៣)។ 

សពវដែងមនោះ ត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ បស់ត្ពោះនយិាយេកកានច់ិរែ បស់មយើងមាន ក់ៗ 
អមញ្ជ ើញមយើងឲ្យចូល ួេម្វើជាដផនកេួយដននិេិរែ ូបម ោះ។ ត្ទង់មានបនៃូលថា “ចូ នឹក
ចាំពីដែងប សុិទធ ត្រូវ កាវាឲ្យប សុិទធ។” 

មរើអនកនឹងមឆ្ាើយរបយា ងែូចមេែច? មរើអនកចង់ទទួលបាននូវត្ពោះព ពីដែងប សុិទធ បស់ 
ត្ទង់ដែ ឬមទ? មរើអនកចង់និយាយថា “ត្ពោះវ បិតា អ ត្ពោះគុណត្ទង់ដែលបានរាបប់ញ្ចូល
ទូលបងគាំមៅកនុងត្ពោះព ដនដែងប សុិទធ ដែលត្ទង់បានសនា” ដែ ឬមទ? 

មបើសិនជាមៅកនុងជមត្ៅចិរែ បស់អនក អនកចង់ កាដែងប សុិទធ ម ើយទទួលបាននូវ 
េិរែភាពពិមសសម ោះជាេួយនឹងត្ទង ់ខ្ុាំត្រន់ដរសូេឲ្យអនកមត្កាកឈ មៅនឹងកដនាង 
មៅកនុងមពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ ន។ 

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតា ដែលគង់មៅឯនគ ឋានសួគ៌ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំឈ មៅទីមនោះ មៅចាំមពាោះ 

ត្ពោះន័្កែត្ទង់ មោយអ ត្ពោះគុណត្ទង់អស់ពីចិរែ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអ ត្ពោះគណុត្ទង់ 
ដែលត្ទង់ជាត្ពោះអទិក  និងជាត្ពោះែ៏មត្បាសមលោះ។ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ ដែលបានផែល់ 
កា  ាំឭកត្បចាំសបាែ  ៍អាំពីកែីស្សឡាញ់ និងមរលបាំណង បស់ត្ទង់សត្មាប់ជីវរិពកួ 
ទូលបងគាំ។ ឥ ូវមនោះ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំចង់និយាយថា ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំស្សឡាញ់ត្ទង់
របមៅត្ទង់វញិ។ ត្ទង់ត្ជាបអាំពីចិរែ បស់ទូលបងគាំមាន ក់ៗ។ ត្ទង់ត្ជាបែឹងអាំពកីា 
សមត្េចចិរែនីេួយៗ។ ទូលបងគាំសូេអ្ិស្អឋ នឲ្យេនុសសមាន ក់ៗ  ផៃោះនីេួយៗ និងរាំណ្តង
ត្គួស្អ នីេួយៗដែលមានវរែមានមៅទីមនោះ សូេឲ្យត្ទង់ត្បទនព ឲ្យពួកមគ កនុងមពល
ដែលពួកមគ ខិរខាំពាយាេមរ ពត្បរបិរែិែល់ត្ទង់មៅកនងុកា  កា ដែងប សុិទធឲ្យបាន
ប សុិទធ។ សូេត្ទង់មេតាែ ផែល់កែីស្សឡាញ់ ផែល់កាំលាំង ផែល់កែីអាំណ  បស់ត្ទង់ោកក់នុង
ចិរែ បស់ពួកមគ កនុងមពលដែលសមត្េចចិរែថាវ យផាូវទាំង អស់ បស់ពួកមគមៅឯត្ទង់។ 
ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអ្ិស្អឋ ន សូេមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខ្ត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ៖ 
មលកុបបរែិ ១ꓽ២៧   ទាំនុករមេកើង ៣៣ꓽ៨,៩   មា កុស ២ꓽ២៧ 
កិចចកា  ១៧ꓽ១,២   មលកុបបរែិ ២ꓽ២-៤    មអស្អយ ៦៦ꓽ២២ 
លូកា ២៣ꓽ៥៤-៥៦   វវិ ណៈ ១ꓽ១០    និកខេនាំ ១៦ꓽ៤   
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មអមសរល ២០ꓽ២០  លូកា ២៤ꓽ១     វវិ ណៈ ១៤ꓽ៧ 
និកខេនាំ ១៦ꓽ២១-៣០  មា ថាយ ១២ꓽ៨    យ ូហាន ១៤ꓽ១៥  
វវិ ណៈ ១៤ꓽ១២   និកខេនាំ ១៩ꓽ៥,៦    មា ថាយ ២៤ꓽ២០ 
កិចចកា  ១៣ꓽ៤២,៤៤ 
 

លាំ ាំពិភាកា 
 

ថាន ាំជក់ 
១. ម រុអវីបានជាកុមា ចង់ជក់បា ?ី 
២. មរើជារិពុលដែលមានមៅកនុងថាន ាំជក់ បណ្តែ លឲ្យមានផល

ប ោះពាល់អវីខាោះែល់រាងកាយ? 
៣. កា មត្បើត្បាស់ថាន ាំជក់ បមងកើរជាទាំលប់ដែលពិបាកដកដត្ប។  
មរើអវីដែលអាចជួយកាំចរ់ទមាា ប់ននាេះមចញ? 
 
ដែងស្អបប័រ ឬដែងប សុិទធ  
១. ត្ពោះជាមាច ស់បានបញ្ជូ នអាហា ត្បចាំដែងសត្មាប់រាស្តសែអ ៊ីស្ស្អដអល 
មរើដែងទី៦ខុសរន យា ងែូចមេែច? 

 - និកខេនាំ ១៦ꓽ៥ 
 
២. មរើម រុអវីបានជានាំមា ណ្តេិនធាា ក់មៅដែងទ៧ី? 

- និកខេនាំ ២០ꓽ ៨-១១ 
៣. មរើដែងប សុិទធសត្មាប់ដររាស្តសែអ ៊ីស្ស្អដអល មពលដែលពួកមគេកពីត្បមទសមអ្ស ៊ីព? 

 - មអស្អយ ៥៦ꓽ៦,៧ 
៤. មរើដែងប សុិទធម្វើឲ្យអនកសបាយចិរែបានមោយ មបៀបណ្ត? 

 - មអស្អយ ៥៨ꓽ១៣,១៤ 
៥. មរើត្ពោះមយស ូ កាដែងប សុិទធឲ្យប សុិទធមោយ មបៀបណ្ត? 

 - មា ថាយ ១២ꓽ១២ 
 - លូកា ៤ꓽ១៦ 
 
 
 
 



119 

មេម ៀនសុខភាពទី១២ - 
កា ម វ្ើសួនែាំណ្តាំជាលកខណៈត្គួស្អ  

 
 
១. កា ងា កសិកេា គឺជាេុខ ប ែាំបូងដែលត្ពោះត្បទនឲ្យែល់េនសុស។ មៅកនុង

សួនចា មអដែន “ត្ពោះមយ ូវា ែ៏ជាត្ពោះ ត្ទង់យកអាោេមៅោក់មៅកនុងសួនចា 
មអដែន ឲ្យររ់ម្វើកា ម ើយដែ កា” (មលកុបបរែិ ២ꓽ១៥)។ សូេបីដរមៅកនុងត្រលាំបាក 
រាស្តសែ បស់ត្ពោះត្រូវបានមលើកទឹកចិរែតាេ យៈ មហារាមយម មាឲ្យ “សង់ផៃោះ ម ើយ
អាស្ស័យមៅចុោះ ចូ ោាំែាំណ្តាំ ម ើយស ៊ីផលម ោះមៅ” (មយម មា ២៩ꓽ៥)។ 

ចិរសិបត្បាាំភាគ យដនេនុសសដែលមស្សកឃ្លា នមៅកនុងពិនពមលក ដែលអាស្ស័យ
មៅមលើេុខ ប  កសិកេា្ាំជាងមគសត្មាប់កា ចិញ្ច ឹេជវីរិ ចង់ម ៀនម្វើឲ្យវាបានត្បមសើ 
ម ើង។ កសិក មៅកនុងនូេិតាេរាំបន់ ជនបទមៅពាសមពញពិនពមលក អាចមានជីវរិ
កាន់ដរប បិូ មោយកា ម ៀនដែទាំ និង កាែីឲ្យបានត្រឹេត្រូវ។ ត្ពោះគេពី មានគនាឹោះ
សត្មាប់ជួយឲ្យមានភាពមជាគជ័យ។ 

សុភាសិរ ៣ꓽ៦ ដចងថា “ត្រូវឲ្យទទួលស្អគ ល់ត្ទង់មៅត្គប់ទាំងផាវូឯងចោុះ ម ោះត្ទង់
នឹងរត្េង់អស់ទាំងផាូវត្ចក បស់ឯង។” មៅកនុងកា ោាំែាំណ្តាំ កា ោាំឲ្យត្រង់ជួ  និងោាំ
តាេគមាា រឲ្យបានត្រឹេត្រូវពីមែើេ ុកខជារ១ិមៅមែើេ ុកខជារេិួយមទៀរ គឺជាម ឿងចាំបាច់ 
ពីមត្ពាោះសត្រូវែ៏្ាំបាំផុរ បស់ ុកខជារិមពញវយ័ គឺមៅា ឥរត្បមយាជន៍ និងមេមរាគផសិរ។ 
កា ោាំត្រង់ជាជួ  ម្វើឲ្យងាយស្សួលត្គប់ត្គងមៅា ឥរត្បមយាជន៍។ ត្ពោះមយស ូមានបនៃូល
មៅកនុងត្ពោះគេពី លូកា ៨ꓽ៤-១៥ ថា មៅា ឥរត្បមយាជន៍អាចម្វើឲ្យែាំណ្តាំដែលលអពិបាក
លូរលស់។ ខយល់ប សុិទធ និងពនាឺដែង គឺជាអាវុ្ែ៏អស្អច  យបាំផុរត្បឆ្ងាំងនឹងមេមរាគផសិរ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
២. កា យកចិរែទុកោក់ 

គឺជាកតាែ ដែលសាំខ្លន់បាំផុរចាំមពាោះភាពមជាគជយ័ដនកា ោាំែាំណ្តាំ។ មពលមវលក៏សាំខ្លន់
ផងដែ  កនុងកា ទទួលភាពមជាគជ័យ។ “មានមពលសត្មាប់ត្គប់ទាំងអស់ …មានមពល
សត្មាប់ោាំ…” (ស្អស្អែ  ៣ꓽ១-២)។ ត្គប់បដនាទាំងអស់មាន ែូវកាលដែលសកែសិេនងឹ
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វា។អនកមកសត្រវទិា(អនកឯកមទសខ្លងែាំណ្តាំ និងខ្លងែី)មៅកនុងរាំបន់ អាចដណ ាំអនកពី
មពលមវល ដែលត្រឹេត្រូវសត្មាប់អាកាសធារុមៅរាំបន់អនក។  

សួនបដនាត្រូវមលើកជាមរាងដែលមានត្បដវង១១០ស.េ. និងផាូវមែើ ត្បដវង៤០ស.េ.
មៅចម ា ោះពីមរាង១មៅមរាងេួយមទៀរ។ មែើេបីម ៀបចាំមរាង មៅា ដែលឥរត្បមយាជន៍ត្រូវ
ជាំ ោះមចញមោយមត្បើចប ប ៃ ប់េក ត្រូវចូកែីពីផាូវមែើ ចម ា ោះមរាងេកម្វើជាថាន ល 
ឬមរាងកាំពស់១០ស.េ.។ ទេងន់មៅមពលមែើ មលើែី ម្វើឲ្យែីហាប់ ម្វើ  

ឲ្យត្រប់ពូជពិបាកែុោះពនាកមៅមលើថាន ល។ ចូ គិរអាំពីត្រប់ពូជដែលធាា ក់មៅមលើ
ថាន លមៅកនុងម ឿងមត្បៀបត្បែូច បស់ត្ពោះមយស ូ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. ដផាមឈើ និងបដនាត្គប់ត្បមនទ និងត្គប់ពណ៌ ផែល់ជីវជារិលអៗសត្មាប់សុខភាព 

និងសត្មាប់ែី។ 
បដនាមានបួនត្កុេ - បដនាមានសាឹកែូចជាពពួកដសព (ឬមៅេា ងមទៀរ បដនាមឈើឆ្ងក ង 

មោយស្អ សាឹក៤ែាំបូង បស់វាមានត្ទង់ត្ទយែូចមឈើឆ្ងក ង) ពពួកសដណែ ក ដផាមឈើ 
(ដេកេាប់ ែូចជា មេៃស ែាំ ូងបារាាំង និងត្រប់ដវង) និងបដនាមេើេ។ ត្រូវោាំែាំណ្តាំទាំង
ម ោះមៅកដនាងមផសងៗរន  ម ើយបែូ កដនាងោាំពីេួយ ែូវមៅេួយ ែូវ។ កា បែូ កដនាងោាំ 
ជួយឲ្យែីមានសុខភាពលអនិងការប់នថយសរវលអិរចដត្ង។ 

 មបៀបោាំបដនា 
ែាំណ្តាំែុោះលូរលស់លអបាំផុរ មៅមពលដែលមានអាកាសធារុមៅែ ។ ត្រប់ពូជភាគ

មត្ចើនែុោះមៅកនុង សីរុណហ ភាពចម ា ោះពី១៦-២៤ ែឺ្ ក មស។ កដនាងេាប់ ទឹក និងសត្មាេ
ត្គបែីកុាំឲ្យ ួរទឹក ជួយកនុងកា  កាសីរុណហ ភាព។ កា ោាំកូនពូជបដនាលអ  ៗជាពិមសស 
ែាំណ្តាំពពួកដសពមៅរូច និងដេកេាប់ អាចពិបាក ែូមចនោះ មបើអាច ចូ ទិញកូនែាំណ្តាំដែល
មត្បើថាន ាំជាជាំនួយឲ្យែុោះ។ កូនែាំណ្តាំ និងកូនែាំណ្តាំដែល មត្បើថាន ាំជាជាំនួយឲ្យែុោះ គឺអាច
យកមៅោាំមៅមពលដែលវាលូរបានកាំពស់ ៧-១០ ស.េ.។ មែើេបីបានមជាគជ័យលអ
បាំផុរ ត្រូវដែវាឲ្យបានលអ  ាំខ្លនឫស បស់ឲ្យបានរិចបាំផុរ ត្រូវយកវាមៅោាំមៅមពល
ពនាឺដែងេិនសូវមៅែ ខ្លា ាំង ម ើយមស្ស្អចទឹកឲ្យបានត្គប់ត្រន់។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៤. ត្គប់បដនាទាំងអស់ត្រូវកា ទឹក អាចជាទឹកមនាៀង ឬក៏មស្ស្អច។ កា មស្ស្អចត្បចាំដែង 

គឺជាម ឿងចាំបាច់ មៅកនុងកាំ ុងមពលបណែុ ោះ ឬក៏មត្កាយមពលយកវាមៅោាំផ្តៃ ល់។ 
មៅមពលដែលវាែុោះម ើងម ើយ  ុកខជារិត្រូវកា   

ទឹកពី១០-១៥ េ.ល. ចាំនួន២ែងកនងុេួយសបាែ  ៍។  
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 ុកខជារិគឺជា បស់ដែលមានជីវរិដរេួយគរដ់ែលអាចបមងកើរអាហា សត្មាប់ខាួនឯង
បាន (ម្វើ សាីសាំមយាគ)។ កនុងថាេពលដែល ុកខជារិបមងកើរបានទាំងអស់ ស្អេសិប
ភាគ យដនថាេពលទាំងអស់ម ោះ ត្រូវបញ្ចូលមៅកនុងែីមៅជុាំវញិឫស បស់វា។ វាម្វើ
ដបបមនោះ មែើេបីផែល់ជាអាហា ែល់ពពួកេីត្កបុ(មេមរាគ)លអៗ  ដែលម្វើដបបមនោះវាបាន
ផ្តា ស់បែូ អាហា ដែលមានជីវជារិ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. ត្គប់ ុកខជារិទាំងអស់ គឺពឹងមៅមលើែីដែលមានសុខភាពលអ ដែលសាំបូ មៅមោយ

ជីវរិ។ 
កាលណ្តែីចុោះអន់ែយគណុភាព មយើងអាចម្វើឲ្យវាលអត្បមសើ ម ើងវញិមោយោក់

ជីកាំប ុស ជីអាចេ៍សរវ ជី ុកខជារិ ម ើយនិងកា ត្គប់ត្គងែីបានត្រឹេត្រូវ។ កា ម្វើជីកាំប ុស
តាេដបប្េាជារិមោយខាួនឯង ភាគមត្ចើនជួយស្អែ  គុណភាពែីឲ្យមានសុខភាពលអ
ម ើងវញិបាន។  

មែើេបីម្វើជីកាំប ុសមោយខាួនឯងបាន ត្រូវ កកដនាងដែលមានេាបប់នែិច ម ើយពូនគាំន 
ឲ្យ្ាំ (ត្បដវង២ដេ របួនត្ជុង) ជាមត្ចើនស្សទប់៖ 

ក. វរថុធារុមែើេអាំពី ុកខជារិ ការ់ដេកឬមែើេដែលមៅពណ៌ដបរងស្សស់៤៥% ម ើយ
ពណ៌មតាន រសងួរ និងងាប់៤០%។ 

ខ. បដនថេកូនដេករូចៗ និងសាំបកត្បដ លជា៥%។ 
គ. ោក់ជីអាចេ៍សរវពីមលើត្បដ លជា១០% (ឬក៏ត្បនពដននីត្រូដ សនេួយមទៀរែូច

ជាវរថុធារុមែើេពី មែើេសដណែ ក អ ុយម  ឬក៏អាេ ូនីញ ូេ នីត្តារ)។ 
 . មបើសិនែីមានជារិអាស ៊ីរ ត្រូវោក់មផោះដែលបានេកពីកា ែុរអសុ ឬក៏

កាល់សយូេកាបូណ្តរ (ែីែាកាំមបា )។  
រុលយភាព គឺជាគនាឹោះ! ជាេួយនឹងធារុផសាំទាំងមនោះ លយជាេួយទឹក អនកអាចម្វើ

ជីកាំប ុសដែលលអបាន មោយខាួនឯងកនុង យៈមពលត្បដ ល៨សបាែ  ៍(ឬក៏រចិជាងមនោះ 
មបើសិនជាអាកាសធារុមៅែ )។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
៦. ជីកាំប ុស គឺជាកា ម្វើឲ្យ បស់ដែលមានជីវរិមៅកនុងែីសកេា លអឥរមខ្លច ោះសត្មាប់

ជួយឲ្យែីដែលមានគុណភាព អន់បានលអត្បមសើ ម ើងវញិ។ វាទប់សាំមណើ េមៅកនុងែ ី
ទុកសាំមណើ េម ោះមៅត្រង់កដនាងដែលឫសអាចស្សូបយកវាបាន។ ែាំបងដែកោក់មៅ
មលើគាំន ជីកាំប ុស អាចវាស់កត្េិរកមៅែ ដែលបមងកើរម ើងមោយកា  លួយដនស្អ ធារុ
ផសាំដនជីកាំប ុសម ោះ។ ជីកាំប ុសនឹងម ើងមៅែ  សាំលប់ត្រប់មៅា  វានឹងម្វើឲ្យែាំបងដែក
ម ោះម ើងមៅែ ។ មៅមពលដែលែាំបងដែកម ោះម ើងមៅែ ខ្លា ាំង េិនអាចកាន់បាន ត្រូវរាប់
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ចាំនួន៣ដែង ប ៃ ប់េក ត្ចបល់គាំន កាំប ុសម ោះជាេួយនឹងទឹកឲ្យសពវ  ួចម ើយត្តាាំវាជា
េួយនឹងទឹក។ មបើសិនជាជីកាំប ុសម ោះចុោះត្រជាក់កជ៏ាមពលដែលត្រូវត្ចបល់វាដែ ។ ត្រូវ
ោក់ទឹកឲ្យបានត្គប់ត្រន់ មែើេបីកុាំឲ្យវរថុធារុម ោះសងួរ ម ើយងាប់។  

 មៅមពលដែលជីកាំប ុសម ោះ ួចរាល់ ោក់ពត្ងាយវាពីមលើមរាងបដនាកត្មាស់
៤ស.េ.។ មបើសិនជាែីមានជារិអាស ៊ីរ ចូ ោក់កាល់សយូេកាបូណ្តរ ឬមផោះមរាយពីមលើ
បនែិចបនែួច ប ៃ ប់េក ោក់ែីត្គបពីមលើ ួេជា-េួយនឹងកាំមទចសត្មាេ( ុកខជារសិងួររា ន
ត្រប់)។ ម្វើដបបមនោះ ក៏អាចជួយ កាសាំមណើ េមៅកនុងែី ម ើយបងាក កុាំឲ្យែីមត្ចោះ។ 

 មសចកែីសនា បស់ត្ពោះមៅកនុងត្ពោះគេពី មអស្អយ ៥៨ꓽ១១ នឹងត្រូវបានបាំមពញ 
“ត្ពោះមយ ូវា ត្ទង់នឹង ាំផាូវឯងជានិចច ម ើយនឹងចាំដអរត្ពលឹងឯងមៅកនងុទី ួរដ ង 
ត្ទង់នឹងម្វើឲ្យឆ្អឹងឯងបានមាាំេួន ឯងនឹងបានែូចជាសួនចា ដែលមគមស្ស្អចទកឹ ម ើយ
ែូចជាកាលទឹកដែលេិនខ្លន ូ ម ើយ”។ 

 
ដែងស្អបប័រ ឬដែងប សុិទធដកាងកាា យ 
ម្ចនប រសម្ចែ ក់ន ម្ េះន ា្មស៍ គ្នត់ខ្ូចចិតតនៅនពលផ្ដលកូនគ្បុសគ្នតប់ានសម្ចល ប់

ខ្លួន។ កូនគ្បុសរបស់គ្នត់បានគ្បគ្ពឹតតកុំា  ្សជានគ្ចើន ន ើ្យគ្នត់និងកូនគ្បុសធ្លល ប់
បានគ្បផ្កកគ្នែ ។ នោកន ា្មស៍ពិតជាសងឃឹមថា គ្នត់នៅផ្តអាចនិយាយជាមួយនឹង
កូនគ្បុសគ្នត់បានតាមរនបៀបណាមួយ។ គ្នត់បាននៅរកគ្រូន ម្ ច ផ្ដលអេះអាងថា 
គ្នត់អាចរុំានាក់រុំានងជាមួយនឹងអែកសាល ប់បាន។ 
គ្រូន ម្ ចបានន្វើឲ្យដូចជារូបកូនគ្នត់នលចមក។ រូបននាេះបាននិយាយថា “បា  កូននៅ 

ឯឋានសួរ៌។ ក ុំាបារមភព៊ីកូនអ៊ី។” អែកននសងៗបានគ្ពម្ចនដាស់នតឿននោកន ា្មស៍ថា 
“អែកមិនផ្មនកុំាព ងផ្តនិយាយជាមយួនឹងកូនគ្បុសអែកន ើយ។ ននាេះរឺជាសាតាុំាង ឬក៏
វញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់ណាមួយន ើ្យ។” គ្រូន ម្ ចបានគ្បាប់នោកន ា្មស៍ឲ្យនៅវាលរនហា
ឋានមួយ នដើមប៊ីជួបនឹងកូនគ្បុសរបស់គ្នត់។ នោកន ា្មស៍ និងគ្បពនធគ្នត់បាននដើរោត់ 
វាលរនហាឋានតាមរកកូន។ នោកន ា្មស៍នខ្ាេះអស់ជាតិរឹកព៊ីកែ ងខ្លួន។ គ្បពនធគ្នត់រត់ 
រកនរជួយ ប  ផ្នត នោកន ា្មស៍បានសាល ប់នដាយសារផ្តខ្ុំាផ្សវងរកកនូគ្បុសផ្ដលសាល ប។់ 

នរឿងនសាកនៅនឹងមិននកើតម្ចនន ើងន ើយ នបើសិនជានោកន ា្មស៍បានសាត ប់
តាមនសចកត៊ីពិតរបស់គ្ពេះជាម្ចា ស់នៅកែ ងគ្ពេះរមព៊ីរជុំានួសឲ្យោរសាត ប់តាមោរនបាក
បនញ្ហោ តរបស់សាតាុំាងននាេះ។ ននេះគ្គ្នន់ផ្តជាឧទា្រណ៍្មយួ ផ្ដលជានគ្ចើនដង នៅ
នពលផ្ដលសាតាុំាង ឬក៏នរវតាអាគ្កក់ណាមួយរបស់វា ផ្ដលនយើងនៅពួកវញិ្ហញ ណ្
អាគ្កក់ បានបនញ្ហោ តឲ្យមន សសរិតថា ពួកនរបានន ើ ញតិមតិតផ្ដលសាល បរ់បស់ពួក
នរ។ សាតាុំាងចង់ឲ្យមន សសរិតថា អែកសាល ប់ ពិតជារស់ ព៊ីនគ្រេះោរន្វើផ្បបននាេះ វាអាច
ន្វើឲ្យពួកនរនិយាយជាមួយនឹងវា ន ើ្យវានឹង្យស្សួលនិយាយក ្ កពកួនរផ្ថ្មនរៀ
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ត។ វាចង់បផ្ងវរមន សសនច ឲ្យឆាង យព៊ីគ្ពេះជាម្ចា ស់។ នយើងគ្តូវផ្តសាត ប់តាមគ្ពេះរមព៊ីរ 
ជុំានួសឲ្យវញិ្ហញ ណ្ណាមួយ។ 

“គ្ពេះបនទូលននគ្រង់ជាចនងកៀងដល់នជើងរលូបងគុំា ន ើ្យជាពនលឺបុំាភលឺនលូវរូលបងគុំានង” 
(រុំាន កតនមកើង ១១៩ꓽ១០៥)។ 

មៅដែងប សុិទធ មយើងអាចទទួលភាព កីរាយែូចជាអាោេ និងមអវា ទទួលបាន មៅ
មពលដែលត្ពោះអទិក  បស់ពួកររ់េកជួបមៅកនុងសួនមអដែន។ មយើងអាចេកជិរត្ទង ់
មៅកនុងកា ថាវ យបងគាំ និងកា ស មសើ រមេកើង ម ើយនិងកា អ្ិស្អឋ ន។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ដែងប សុិទធេិនអាចែូចដែងណ្តៗដនសបាែ  ៍បានម ើយ។ វាគឺជាដែងទី៧។ ម ោះគជឺាអវី 

ដែលបញ្ញរែិ បស់ត្ពោះជាមាច ស់បានដចង។ 
មយើងែឹងម ើយថា ដែងប សុិទធ ក៏ជាបទពិមស្អ្ន៍ដនលកខណៈែចូរន មៅនឹងជីវរិមៅ 

នគ ែ៏អស់កលប បស់ត្ពោះដែ ។ សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ត្រម ោះនឹងមកើរមានែូមចនោះថា ចប់តាាំងពីដែងចូលដខ១ ែរាបែល់ដែងចូលដខ១មទៀរ 

ម ើយពីដែងឈប់សត្មាក១ ែរាបែល់ដែងឈប់សត្មាក១មទៀរ ម ោះត្គប់េនុសសទាំង 
អស់នឹងេកត្កាបថាវ យបងគាំមៅចាំមពាោះអញ មនោះជាត្ពោះបនៃូលដនត្ពោះមយ ូវា ” (មអស្អយ 
៦៦ꓽ២៣)។ 

ជាម ៀងរាល់សបាែ  ៍ ដែងប សុិទធបានបដងវ គាំនិរ បស់មយើងមៅ កត្ពោះវ បិតា បស់ 
មយើងមៅឯនគ ឋានសួគ៌។ វា ាំឭកមយើងអាំពីកា បមងកើរ បស់ផងត្ទង់។ វាត្បាប់មយើងថា 
ត្ទង់គឺជាអនកដែលម្វើឲ្យមយើងប សុិទធ ម ើយម ៀបចាំមយើងសត្មាប់ជីវរិមៅកនុងនគ អស់
កលប បស់ត្ទង់។ ស្អតាាំងែឹងម ឿងទាំងអស់មនោះ។ វាសអប់ដែងប សុិទធ។ អស់ យៈ មពល
រាប់ពាន់ឆ្ងន ាំេកម ើយ វាបានម្វើកា ត្បឆ្ងាំងនឹងដែងប សុិទធពិរ ម ើយែឹក ាំេនុសសឲ្យ
ពាយាេដកដត្បវាតាេវិ្ ីេួយ ឬវិ្ ីមផសងមទៀរ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
កាលត្ពោះមយស ូគង់មៅមលើដផនែីកាលពី២០០០ឆ្ងន ាំេនុ ត្ទង់ត្ជាបែឹងថាពួក 

ស្អសន៍យូោម្វើតាេទាំមនៀេទមាា ប់ និងត្បដពណីដែលេនុសសបានបមងកើរ។ 
ត្ទង់េិនត្ពេម្វើតាេទាំមនៀេទមាា ប ់បស់ពួកមគមទ។ កាលត្ទង់បានពាបាលអនកជាំងឺ
មៅដែងប សុិទធ ពួកមេែឹក ាំស្អស បានមចទត្បកាន់ត្ទង់អាំពកីា ត្បត្ពឹរែ ាំលង 
ចាប់។ ត្ទង់បានមានបនៃូលថា ៖ 

“ែូមចនោះ មានចាប់ឲ្យម្វើកា លអ មៅដែងឈប់សត្មាកដែ ” (មា ថាយ ១២ꓽ១២)។ 
ពួកមេែឹក ាំស្អស បានខងឹ។ ត្ពោះគេពី ដចងថា ៖ 
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“ម រុម ោះបានជាពួកស្អសនយូ៍ោ មគមបៀរមបៀនែល់ត្ពោះមយស ូ ម ើយ ក 
សាំលប់ត្ទង់ មោយមត្ពាោះត្ទង់ម្វើកា ម ោះមៅដែងឈប់សត្មាក” (យ ូហាន ៥ꓽ១៦)។  

សពវដែងមនោះ េនុសសជាមត្ចើនឆ្ងល់ថា មរើត្ពោះមៅដរចង់ឲ្យមយើង កាដែងប សុិទធដែ  
ឬអរ់។ អនកមផសងមទៀរឆ្ងល់ថា មរើដែងណ្តដនសបាែ  ៍ គឺជាដែងប សុិទធ។ មានអនកមជឿជា 
មត្ចើនបានបាំមនាចអាំពីដែងប សុិទធតាេត្ពោះគេព ី ម ើយថាវ យបងគាំមៅដែងទី១ដនសបាែ  ៍ជាំនសួ 
វញិ។  

មរើត្ពោះមយស ូអងគឯងបានែកដែងប សុិទធមចញឬ? មរើត្ទង់បានដកដត្បបញ្ញរែទី៤ 
មោយនិយាយថា មយើងត្រូវសត្មាកមៅដែងទី១ដនសបាែ  ៍ជាំនួសឲ្យដែងទី៧ដែ ឬមទ? 
សូេស្អែ ប់ត្ពោះបនៃូល បស់ត្ទង ់៖ 

“ែបិរខ្ុាំត្បាប់អនករាល់រន ជាត្បាកែថា នឹងរា នបាាំងមឈើ១ ឬមកបៀស១មៅកនុង 
ត្កឹរយវនិ័យត្រូវបារ់ម ើយ ែរាបែល់កាលណ្តមេ  និងដផនែី បានកនាងបារ់មៅ 
គឺទល់ដរមសចកែីទាំងអស់បានសមត្េចមោយសពវត្គប។់” 

“ែូមចនោះ អនកណ្តដែលនឹង ាំលងបទណ្តេយួ សូេបីយា ងរូចបាំផរុ កនុងបញ្ញរែទាំង 
មនោះ ម ើយបមត្ងៀនេនុសសឲ្យម្វើែូមចន ោះដែ  ម ោះនឹងត្រូវមៅជាអនករូចបាំផរុកនងុ 
នគ ស្អថ នសួគ៌ ដរអនកណ្តដែលកាន់តាេ ម ើយបមត្ងៀនចាំមពាោះបញ្ញរែទាំងមនោះ 
ម ោះនឹងបានមៅជាអនក្ាំកនងុនគ ស្អថ នសួគ៌វញិ” (មា ថាយ ៥ꓽ១៨,១៩)។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
េិរែមអើយ ត្ពោះមយស ូបានត្ជាបថា ស្អតាាំងនឹងវាយត្បហា ដែងប សុិទធ។ មហារា 

ោនីដញ ល បានស មស អាំពីដែងប សុិទធរាប់ យឆ្ងន ាំេុន។ មៅកនុងសុបិននិេរិែែច៏ដេាក 
មលកោនីដញ លបានម ើញសរវចដេាកែ៏អាត្កក ់មានដសនងែប់ពីមលើកាល។ 
មានដសនងេួយមទៀរក៏មលចេក ម ើយែុោះកាន់ដរ្ាំជាងដសនងែដទមទៀរ។ សូេស្អែ ប់ 
នូវម ឿងមនោះ ៖ 

“មសែចម ោះនឹងមពាលពាកយទស់នឹងត្ពោះែខ៏ពស់បាំផុរ ម ើយនឹងម្វើទុកខ មបៀរមបៀន 
ែល់ពួកប សុិទធដនត្ពោះែ៏ខពស់បាំផុរដែ  ត្ពេទាំងគិរបាំផ្តា ស់មពលកាំណរ់ និងចាបផ់ង” 
(ោនីដញ ល ៧ꓽ២៥)។  

មយើងែឹងថា ស្អតាាំងមៅពីមត្កាយដសនងដែលមចោះនិយាយមនោះ។ មយើងែឹងថា វា
រាំណ្តងឲ្យស្អស ដកាងកាា យ ពីមត្ពាោះវានិយាយត្កអរឺត្កទេត្បឆ្ងាំងនងឹត្ពោះដែល 
ខពស់បាំផុរ។ កា ផ្តា ស់បែូ មពលមវល និងចាប់ សាំមៅ មៅមលើចាប់ បស់ត្ពោះអាំពី 
មពលមវលꓽ បញ្ញរែដែងប សុិទធ។ 

ខ្ុាំែឹងថា បទទាំ យមនោះចដេាក។ ដរវាសេម រុសេផលលអឥរមខ្លច ោះ មៅមពលដែល 
មយើងមេើលមៅត្បវរែិស្អស្តសែ។ 
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អនកមែើ តាេត្ពោះមយស ូ មៅថាត្គីស្អៃ ន។ ត្ពោះគេពី បញ្ជ ក់យា ងចាស់ថា ពួកមគត្រូវ 
 កាដែងប សុិទធឲ្យបានប សុិទធ ប ៃ ប់ពីត្ទង់យាងត្រ បម់ៅឯនគ ឋានសួគ៌វញិ។ ប ុដនែ 
១០០ឆ្ងន ាំមត្កាយេក ក៏មានអនកមជឿខាោះបានចប់មផែើេថាវ យបងគាំមៅដែងទ១ីដនសបាែ  ៍ ួច
មៅម ើយ។ 

ត្ពោះមៅអ្ិរាជ  ូេ ខុនសៃិន្ីន បានតាាំងខាួនឯងជាឪពកុ ឬជាមាច ស់ដនត្ពោះវហិា 
ត្គីស្អៃ ន។ មៅកនុងឆ្ងន ាំ៣២១ ក.គ.ស ររ់បានោក់បទបញ្ជ ឲ្យយកដែងទ១ីដនសបាែ  ៍
ម ោះ ម្វើជាដែងឈប់សត្មាកជាផាូវកា ទូទាំងអាណ្តចត្ក បស់ត្ទង។់ មេែឹក ាំត្ពោះវហិា 
បានយល់ត្ពេជាេួយនឹងររ់ ម ើយមៅដែងម ោះថាជា “ដែង បស់ត្ពោះជា មាច ស់”។ តាេ
ភាស្អខាោះមៅមត្បើម ា្ ោះម ោះែដែល។ 

េិនយូ ប ុ ា ន ក៏មានកា ត្បេូលផែុាំមេសងឃ យក បស់ត្ពោះវហិា ជាផាូវកា  ដណ ាំ
អនកមជឿត្ពោះឲ្យម្វើកា មៅដែងទី៧ ម ើយឈប់សត្មាកមៅ “ដែងទី១ ដែលជាដែង បស់ត្ពោះ
ជាមាច ស់” ជាំនួសវញិ។  

មរើដសនងចាំដលក ដែលបាននិយាយពាកយត្កអឺរត្កទេម ោះ អាចជាត្ពោះវហិា ត្គីស្អៃ ន 
ខាួនឯងដែ ឬមទ? មរើអនកដែលតាាំងខាួនថាជាមេែឹក ាំត្គីស្អៃ ន កាំពុងដរម្វើកា ងា  បស់ 
ស្អតាាំង ត្បយុទធត្បឆ្ងាំងជាំទស់នឹងដែងប សុិទធឬ? មបើែូមចន ោះដេន មរើមានអវីដែលខុស 
ឆ្គង? មរើពួកមគបាន កម ើញអវីមៅកនុងត្ពោះគេពី  ដែលបានត្បាប់ពួកមគឲ្យផ្តា ស់បែូ ដែង
ថាវ យបងគាំពីដែងេួយមៅដែងេួយមទៀរដែ ឬមទ? ត្បាកែណ្តស់ គឺេិនដេនមទ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
សូេស្អែ ប់នូវពាកយទាំងមនោះពីមលក ម ចេស៍  គីបប ិនស៍។ ររ់គឺជាេ្នែីផាូវកា  

មៅកនុងត្ពោះវហិា ការូលិកកាលពី១០០ឆ្ងន ាំេុនមនោះឯង ៖ 
“អនកអាចអានត្ពោះគេព ីពីមលកបុបរែិ   ូរែល់វវិ ណៈ ម ើយអនកនឹង កេិនម ើញ 

ឃ្លា ណ្តេួយដែលអនុញ្ញ រឲ្យយកដែងអាទិរយជាដែងប សុិទធម ើយ។ ត្ពោះគេពី បងាគ ប់ឲ្យ 
ត្បរិបរែស្អស មៅដែងមៅ ”៍ (មសចកែីជាំមនឿដនឪពុក បស់មយើង ទាំព័  ១១១,១១២ - 

The Faith of Our Fathers, PP. 111, 112)។ 
មបើសិនជាត្ពោះបនៃូលប សុិទធ បស់ត្ពោះ ដែលជាត្ពោះគេពី  េិនបានផែល់កា អនញុ្ញ រឲ្យ 

ផ្តា ស់បែូ ដែងប សុិទធ ម រុអវីបានជាមេែឹក ាំត្ពោះវហិា ពាយាេម្វើវា? ម រុផលដរេួយ 
អាចជា ដែងទីេួយដនសបាែ  ៍ គឺដែងអាទិរយ គឺជាដែងឈប់សត្មាកែ៏មពញនិយេសត្មាប់ 
េនុសសជាមត្ចើនដែលបានថាវ យបងគាំត្ពោះដកាងកាា យ។ ត្បដ លជាមានត្គីស្អៃ នខាោះគិរថា 
កា យកដែងអាទិរយម្វើជាដែងថាវ យបងគាំ ម្វើឲ្យងាយស្សួលែល់អនកដែលេិនមជឿកាា យេកជា 
អនកត្គីស្អៃ ន។  

ដរខ្ុាំគិរថា វាមានម រុផល្ាំជាងម ោះ។ ពួកស្អសនយូ៍ោ មរ ពត្បរិបរែដែង
ប សុិទធយា ងយកចិរែទុកោក់។ មានេនុសសសាំខ្លន់ៗមៅកនុងអាណ្តចត្ក  ូេសអប់ជន
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ជារិយូោ។ អវីដែលកាន់ដរអាត្កក់មៅមទៀរម ោះ គឺថាជនជារិយូោជាមត្ចើន េិនដេន
ជាេនុសសដែលមសងៀេស្អង រ់ ឬសនែិភាពម ោះមទ។ ពួកមគបានចប់មផែើេបោះមបា ត្បឆ្ងាំង
នឹង  ោឋ និបាល  ូម្ច ុំាង ម ើយកា មនោះបានម្វើឲ្យពួកមគបារ់បង់ ត្បជាត្បិយភាព។ ជនជារិ
  មូ្ច ុំាង បានម្វើស្ងាគ េបងហូ ្េត្បឆ្ងាំងនឹងជនជារិយូោ។ ពួកមគបានបមងកើរចាប់
មែើេបីោក់ទ ុណកេាជនជារិយូោចាំមពាោះអវីដែលពួកមគបានម្វើ។  

មបើសិនជាអនកមរ ពត្បរិបរែិដែងប សុិទធែចូជនជារិយូោដែ  េនុសសមាន អាចគិរថា 
អនកជាជនជារិយូោដែ ។ ម ោះអាចមានន័យថា ជាបញ្ហ  បស់អនក និងត្គួស្អ  បស់ 
អនក។ ែូមចនោះ ត្បដ លជាមានត្គីស្អៃ នខាោះបានគរិថា ត្រូវមានដែងប សុិទធមផសងត្បមសើ  
ជាង។  

េិនថាម រុផលអវីម ើយ មានត្គីស្អៃ នយា ងមត្ចើនត្រូវបានបមត្ងៀនឲ្យមរ ពត្បរិបរែ ិ
មៅដែងទី១ដនសបាែ  ៍ជាំនួសឲ្យដែងទី៧។ សពវដែងមនោះ មេែឹក ាំត្ពោះវហិា ការូលិកមជឿថា 
ត្ពោះវហិា មានសិទធិអាំណ្តចមែើេបីម្វើកា ដកដត្បទាំងមនោះ។ មនោះគឺជាអវីដែលពួកមគ 
បមត្ងៀន ៖ 

“គឺត្ពោះវហិា ការូលិក ដែលបានសមត្េចយកដែងអាទិរយជាដែងថាវ យបងគាំសត្មាប់ 
ត្គីស្អៃ ន …” (Karl Keating, Catholicism and Fundamentalism, 1988, P. 38)។ 

មរើមនោះអាចជាសាំមលងដនដសនងចដេាក និយាយពាកយត្កអឺរត្កទេជាំទស់នងឹត្ពោះ 
ែ៏ខពស់បាំផុរ? 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
ដែងប សុិទធ គឺជាអាំមណ្តយផ្តៃ ល់ខាួនេកពីត្ពោះជាមាច ស់សត្មាប់ឲ្យមយើងមាន ក់ៗ ។ 

ត្ទង់ត្បទនព ែល់ដែងទី៧ េិនដេនជាដែងណ្តមផសងម ើយ។ ត្ទង់ចង់ឲ្យមយើងទុក 
ដែងពិមសសម ោះោច់មោយដ កសត្មាប់ត្ទង់។ទាំមនៀេទាំលប់ និងត្បដពណីអាចមាន 
កដនាងមៅកនុងជីវរិត្បចាំដែង បស់មយើង ដរវាេិនអាចជាំនួសត្ពោះបនៃលូ បស់ត្ពោះបាន 
ម ើយ។ 
មរើអនកយល់ស្សបជាេួយខ្ុាំមទ ថាចាប់ បស់េនុសសេិនអាចោក់ជាំនសួមោយចាប់ 

 បស់ត្ពោះបានម ោះ? (ផ្តអ កបនែិចសិន) មបើសិនជាអនកមជឿដបបម ោះ អនកនឹង 
ចប់អា េាណ៍មៅកនុងកា ែកស្សង់មចញពី ត្ពោះវហិា  មសនែ៍ មខរសឺ នីការូលិក ៖  

“ដែងប សុិទធ ដែងស្អបប័រ ត្រូវបានបែូ ពីដែងមៅ  ៍មៅដែងអាទិរយ…េិនដេនេកពីកា  
ដណ ាំណ្តេួយបានដចងមៅកនុងត្ពោះគេពី ម ើយ ដរេកពីអាំណ្តច បស់ត្ពោះវហិា  
ខាួនឯង…។ េនុសសដែលគិរថា មានដរអាំណ្តចត្ពោះគេពី ដរេួយគរ់ គួ ដរសកែិសេ 
កាា យជាមសមវនមែយ អារ់មវនទីសៃ ម ើយ កាដែងមៅ ឲ៍្យប សុិទធ”  
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(ត្ពោះវហិា  សិន្ីដនល មសនែ៍ មខរសឺ នី ការូលិក ដែងទី១ ដខឧសភា ឆ្ងន ាំ១៩៩៥)។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
េិរែមអើយ មបើសិនជាមយើងស្សឡាញ់ត្ពោះ តាេ្េាតាមយើងនឹងចង់ម្វើអវដីែលត្ទង់ឲ្យ 

មយើងម្វើេិនខ្លន។ សាំខ្លន់គឺមលើចិរែ។ ត្ពោះមយស ូមានត្ពោះបនៃូលថា ៖ 
“មបើអនកស្សឡាញ់ខ្ុាំ ចូ កាន់តាេបញ្ញរែ បស់ខ្ុាំចុោះ” (យ ូហាន ១៤ꓽ១៥)។  

ត្ពោះគេពី ដចងថា ៖ “ែបិរមនោះម ើយជាមសចកែីស្សឡាញ់ែល់ត្ពោះ គឺឲ្យមយើងកាន់ 
តាេអស់ទាំងបញ្ញរែ បស់ត្ទង់ ឯបញ្ញរែត្ទង់ ម ោះេិនដេនជាបនៃុកែ៏្ងនម់ទ” 

(យ ូហានទី១ ៥ꓽ៣)។ 
បញ្ញរែទី៤ដចងថា ៖ “ចូ ឲ្យនឹកចាំពីដែងឈប់សត្មាក មែើេបីដញកដែងម ោះមចញជា 

ប សុិទធ” (និកខេនាំ ២០ꓽ៨)។ 
កាលណ្តមយើង កាដែងប សុិទធ មយើងេិនត្រឹេដរ កាបញ្ញរែ បស់ត្ពោះសត្មាប់មយើង 

ម ោះមទ ដរមយើងមបើកជីវរិមយើងទទួលយកត្ពោះព ែ៏លអមទៀរផង។ វាគឺជាកា  ាំឭកអាំពី 
សួនមអដែន ជាកដនាងដែលត្ពោះបានយាងមែើ  និងមានបនៃូលជាេួយនឹងេនសុស។ 
វាគឺជាកា នាក់ សជារិជីវរិមៅកនុងនគ ែ៏អស់កលប បស់ត្ទង់ ជាកដនាងដែលមយើងនឹង 
ចូល ួេថាវ យបងគាំត្ទង់ជាេួយនឹងអនកមជឿត្គប់យុគសេ័យ មៅម ៀងរាល់ដែងស្អបប័រ ឬ
ដែងប សុិទធ។ 

មរើអនកនឹងចូល ួេជាេួយនឹងខ្ុាំកនុងកា សមត្េចចិរែោក់ត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះមលើចាប់ 
និងត្បដពណី បស់េនុសស? សូេមេតាែ ចូល ួេជាេួយនឹងខ្ុាំ មោយមត្កាកឈ ម ើង 
មពលដែលមយើងអ្ិស្អឋ ន។  

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតាដែលគង់មៅនគ ឋានសួគ៌ អ ត្ពោះគុណត្ទង់ចាំមពាោះត្ពោះព ដែលត្ទង់ 

ផែល់ឲ្យទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ មពលដែលទូលបងគាំមយើងខ្ុាំមរ ពត្បរិបរែតិាេបញ្ញរែ បស់ត្ទង ់
និង កាដែងស្អបប័រឲ្យប សុិទធ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ អ្ិស្អឋ នសូេឲ្យត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ 
 បស់ត្ទង់ជួយម្វើឲ្យពួកទូលបងគាំ ងឹមាាំ មៅកនុងកា សមត្េចចិរែោក់ចាប ់បស់ត្ទង់ 
មលើចាប់ និងទាំមនៀេទមាា ប់ត្បដពណី បស់េនុសស។ សូេត្ទង់ទញចិរែពកួទលូបងគាំ 
មៅជិរត្ពោះទ័យត្ទង់ ខណៈមពលដែលពួកទូលបងគាំមរ ពត្បរិបរែិដែងប សុិទធ បស់ផង
ត្ទង់។ សូេត្ទង់ជួយឲ្យពួកទូលបងគាំស្សឡាញ់ និងមរ ពត្ទង់ទាំងមៅកនុងជវីរិមនោះ 
ម ើយនិងមៅកនុងជីវរិអស់កលបដែលនឹងេកែល់ផង។ ពួកទូលបងគាំទូលសូេ 
ត្ពោះព ទាំងមនោះមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 
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ខត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 
 

មចទិយកថា ៤ꓽ២   មា ថាយ ១៥ꓽ៣,៩    លូកា ២៤ꓽ១ 
ទាំនុករមេកើង ៨៩ꓽ៣៤  មា ថាយ ២៤ꓽ២០    កិចចកា  ១៣ꓽ១៤,៤២,៤៤ 
ោនីដញ ល ៧ꓽ២១   មា កុស ២ꓽ២៧,២៨    កិចចកា  ១៨ꓽ៤ 
មា ថាយ ៥ꓽ១៧   លូកា ៤ꓽ១៦       ូេ ១១ꓽ១៣ 
មា ថាយ ៧ꓽ២១   លូកា ២៣ꓽ៥៤-៥៦    វវិ ណៈ ១៤ꓽ១២ 

 
លាំ ាំពិភាកា 
កា ម្វើសួនែាំណ្តាំជាលកខណៈត្គួស្អ  
១. ត្ពោះមយស ូបាននិទនម ឿងអាំពីកា ោាំត្រប់ពូជ។ មរើត្រប់ពូជធាា ក់មៅកដនាងណ្ត 

ម ើយមរើមានម ឿងអវីមកើរម ើងចាំមពាោះវា? 
២. មរើត្រប់ពូជត្រូវកា អវីពី្េាជារិមែើេបីឲ្យវាែោុះលូរលស់បានលអ? 
៣. មរើជីកាំប ុសជួយសួនែាំណ្តាំ បស់អនកមោយ មបៀបណ្ត? 

 
ដែងស្អបប័រ ឬដែងប សុិទធដកាងកាា យ 
១. មរើដែងអវីដនសបាែ  ៍ដែលត្ពោះបាន កាទុកជាដែងស្អបប័រ ឬដែងប សុិទធ? 
 - និកខេនាំ ២០ꓽ៨-១១ 
២. មរើត្ពោះមយស ូបានដកដត្បចាប់ បស់ត្ទង់ ម ើយែកដែងស្អបប័រមចញដែ ឬមទ? 
 - យ ូហាន ៥ꓽ១៦ 
 - មា ថាយ ៥ꓽ១៨,១៩ 
៣. មៅកនុងសុបិននិេិរែ បស់មហារាោនដីញ ល មរើដសនងរូចម ោះបានពាយាេ

ម្វើអវីខាោះ? 
 - ោនីដញ ល ៧ꓽ២៥ 
៤. មរើចាប់អវី ដែលម្វើម ើងមោយមេែឹក ាំ បស់ត្ពោះវហិា ការូលិក មែើេបីបត្ងួប

បត្ងួេេនុសសមៅកនុងកា ថាវ យបងគាំ? 
៥. មរើអនកយល់ស្សបដែ ឬមទ ដែលថាចាប់ បស់េនុសសេិនត្រវូយកេកោក់ជាំនសួ

ចាប់ បស់ត្ពោះ? ម ើយថា មយើងត្រូវស្អែ ប់បងាគ ប់ត្ពោះជាជាងស្អែ ប់បងាគ ប់េនសុស? 
 
 
 

 



129 

មេម ៀនសុខភាពទី១៣ - ែាំមណើ  មានគន៌ 
និងអាហា ដែលមានជីវជារិសត្មាប់កូន 

  
១. កូនដង រ គឺជាត្ពោះព ែ៏អស្អច  យ! ត្គប់ឪពុកមាែ យទាំងអស់ចង់ឲ្យកូនដង រ  បស់ពួក 

មគមកើរេកមានសុខភាពលអ ម ើយសបាយ។ ឪពុកមាែ យដែល ងឹមាាំ មានសុខភាពលអ 
នឹងបមងកើរកូនដង រដែលមានសុខភាពលអ។  

កនុងកាំ ុងមពលមានដផៃមពាោះ កូនដង រដែលកាំពុងបងកកាំមណើ រ គឺពឹងទាំងស្សុងមៅ មលើ 
មាែ យចាំមពាោះចាំណីអាហា ។ ត្គប់មកាសិការូចៗដែលលូរលស់មៅជាឆ្អឹង និងស្អច់ែុាំ 
ស រីាងគ និងដសបក ត្រូវកា អាហា ដែលមាន ជីវជារិលអៗមែើេបីអនិវឌឍន៍ឲ្យបានលអ។ 
អវីដែលម្វើឲ្យមាែ យមានសុខភាពលអ ម ោះក៏ម្វើឲ្យកូនដង រមានសុខភាព លអដែ ។  

មាែ យត្រូវមានអាហា លអៗ្ូបឲ្យបានប បិូ េុន និងកនុងកាំ ុងមពលមានដផៃមពាោះ 
មែើេបីឲ្យទាំងមាែ យ និងកូន អាចមានសុខភាពលអ។ មាែ យត្រូវកា កា សត្មាកបដនថេ 
កា ហារ់ត្បាណ និងពនាឺដែងជាម ៀងរាល់ដែង។ មាែ យត្រូវ ងូរទឹកឲ្យបានញឹកញបម់ែើេបី 
បងាក កុាំឲ្យមានមេមរាគឆ្ាង ម ើយក៏ត្រូវមចៀសវាងមនសជជៈដែលមានជារិកាម វអ ៊ីន 
និងថាន ាំសងកូវណ្តដែលេិនចាំបាច់ផងដែ ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
២. កូនដង រដែលមកើរេកភាា េ ត្រូវោក់មៅមលើមោោះមាែ យភាា េ។ ដបបមនោះ បមងកើរឲ្យ 

មានទាំ ក់ទាំនងលអ ម ើយឲ្យកូនដង រទទួលបានអាហា ដែលមានជវីជារិលអបាំផុរ។ 
ទឹកមោោះែាំបូងគឺជាទឹកមោោះដែលបមងកើរមោយត្កមពញទឹកមោោះ ម ើយមានជីវជារិលអ 
បាំផុរ។ វាជាទឹកមានពណ៌មលឿងថាា  ម ើយខ្លប់ ដែលសាំបូ មៅមោយស្អ ធារុចិញ្ច ឹេ។ 
វាមានមកាសិកាពិមសស ដែលជួយត្បយុទធត្បឆ្ងាំងនឹងជាំង។ឺ 

ត្ពោះជាមាច ស់បានបមងកើរទឹកមោោះ ដែលមានផៃុកស្អ ធារុចិញ្ច ឹេត្គប់េុខតាេត្កិរយ 
ត្កេត្រឹេត្រូវ។ វាលអឥរមខ្លច ោះសត្មាប់កូនដង រដែលមទើបនឹងមកើរ ម ើយទឹកមោោះមនោះត្រូវ 
ដរជាអាហា ដរេួយគរ់សត្មាប់កូនដង រ   ូរ ទល់ដរកូនដង រមានអាយុយា ងមហាច 
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ណ្តស់ក៏ត្បាាំេួយដខដែ ។ េិនត្រូវឆ្ងប់ឲ្យកូនដង រ្ូបអាហា មផសង ម ើយក៏ េិនត្រូវ 
ដែេអាហា មផសងចូលមលឿនមពក វាអាចបណ្តែ លឲ្យមានត្បរិកេាេិនលអ និងមានបញ្ហ  
មពាោះមវៀន។ អាហា ខាោះអាចមានផៃុកមេមរាគដែលមត្រោះថាន ក ់ដែលត្បព័នធរាងកាយ បស់ 
កូនដង រេិនអាចត្បឆ្ងាំងទបទ់ល់បាន។ កូនដង រេិនត្រូវកា ទឹកបដនថេពីមលើទឹកមោោះ 
មាែ យម ោះម ើយ មបើសិនជាកូនដង រកាំពុងដរមៅមៅមពលដែលមគឃ្លា ន។  

មៅមពលដែលកូនដង របានអាយុត្បដ លជាត្បាាំេួយដខម ើយ អាហា ដែលត្កុេ 
ត្គួស្អ ្ូប អាចោក់ឲ្យមគ្ូបបានបនែិចេែងៗ។ អាហា ទាំងម ោះត្រូវកិនឲ្យេ ែឋជា 
េុនសិន មទើបបញ្ចុ កបាន។ ត្រូវបនែបាំមៅកូនដង រឲ្យបាន យា ងមហាចណ្តស់ក៏ែល់អាយុ 
េួយឆ្ងន ាំដែ  ម ើយមបើអាចែល់ពី ឆ្ងន ាំក៏កាន់ដរលអ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៣. កនុងកាំ ុងមពលដែលមាែ យបាំមៅកូន បែីែ៏លអត្រូវម្វើយា ងណ្តឲ្យត្បពនធ បស់ខានួ

ញ ុំាអាហា ត្គប់េុខដែលមានជវីជារិសត្មាប់ជួយផែល់ឲ្យកនូដង រលូរលស់បានលអ 
ម ើយនិង កាមាែ យឲ្យ ងឹមាាំ និងមានសុខភាពលអ។ 

 
៤.មាែ យខាោះត្រូវបានមគត្បាប់ថាទឹកមោោះមរកាំប ុងលអសត្មាប់កូនដង រជាងទកឹមោោះមាែ

យ។ ដរតាេពិរម ោះ គឺថា ទឹកមោោះមាែ យ លអត្បមសើ ជាងត្គប់យា ង។ ពីមត្ពាោះត្ពោះ 
ជាមាច ស់បានបមងកើរមយើងេក ត្ទង់ែឹងចាស់នូវអវីដែល កូនដង រត្រូវកា  ម ើយត្ទង់ 
បមងកើរទឹកមោោះឲ្យត្រូវតាេម ោះឯង។  

មនោះគឺជាអរថត្បមយាជន៍ខាោះៗអាំពីទកឹមោោះមាែ យ ៖ 
ទឹកមោោះមាែ យងាយ ាំលយអាហា  ម ើយេុខជាេិនបណ្តែ លឲ្យមានបញ្ហ មពាោះ 

រាគ ូស ចង់កអួរនិងកអួរចមងាអ  ។ 
កនូដង រដែលមៅមោោះ ម្វើឲ្យដននក ងឹមាាំ និងមេើលម ើញចាស់លអ។  
ខួ កាល បស់កូនផ្ង រណ្តដែលបានមៅទឹកមោោះមាែ យ ដរងដរលូរ្ាំ 

ម ើយឆ្ងា រជាងកូនផ្ង រដែលេិនបានមៅទឹកមោោះមាែ យ។ 
ទឹកមោោះមាែ យជួយកា ពា កូនដង រពីជាំងសួឺរ ែូចជាជាំងឺផ្តែ ស្អយ ជាំងឺ ឺរ 

និងជាំងឺម ើេសួរ។ 
កូនដង រដែលមៅមោោះមាែ យមានជាំងឺត្រមចៀករចិជាងកនូដង រេិនមៅទកឹមោោះមាែ យ។ 
ម្ាញកូនដង រដែលមៅទឹកមោោះមាែ យែុោះត្រង់ជាងម ើយមាាំជាងកូនដង រដែលេនិមៅ

ទឹកមោោះមាែ យ។ 
កូនដង រដែលមៅទឹកមោោះមាែ យមានបញ្ហ ត្បរកិេាដសបករចិជាងកនូដង រដែលេិន

មៅទឹកមោោះមាែ យ។ 
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ទឹកមោោះមាែ យមានសុវរថិភាពជាង ងាយស្សួលជាង និងចាំណ្តយអស់រិចជាងទឹក 
មោោះមរកាំប ុង។ 

េិនមានកាកសាំណល់មសសសល់ពីកា ផលិរទឹកមោោះ។ 
កា បាំមៅកូនផែល់ដសបក បស់កូនប ោះជាេួយនងឹរាងកាយ បស់មាែ យដែលជួយឲ្យខួ 

កាលអនិវឌឍន៍ ម ើយម្វើឲ្យកូនដង រសបាយចិរែ។ 
កា បាំមៅកូន គឺជាវិ្ ីដែលមានសុខភាពលអ និងមានកែីស្សឡាញ់បាំផុរមែើេបីផែល់ 

អាហា ឲ្យកូនដង រ។ កូនដង រដែលេិនបានទទួលកែីស្សឡាញ់ ងាយនឹងឈឺ។ 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
៥. មរើអវីដែលម្វើឲ្យមត្រោះថាន ក់ែល់សុខភាពកូនដង រ? 
មកើរេិនត្គប់ទេងន់កូនដង រដែលមកើរេិនត្គប់ទេងន់ គឺេិនមានសុខភាពលអែូចកូន 

ដង រដែលមានទេងន់ត្គប់ម ោះម ើយ។ មពលមគ្ាំមពញវយ័ ពួកមគអាចមានជាំងឺ្ងន់្ ង  
ែូចជាទឹកម េដផអេ និងជាំងឺមបោះែូង។ 

បា  ីនិងដផសង 
កាលណ្តមាែ យជក់បា  ីឬក៏ែកែមងហើេយកដផសង កនុងមពលកាំពុងព មពាោះ កូនដង រអាច 

ខវោះខយល់អុកស ៊ីដ សន។ មនោះអាចបណ្តែ លឲ្យកូនមកើរេិនត្គបទ់េងន់ ម ើយសួរលូរ 
លស់េិនត្គប់លកខណៈ។  

កូនដង រដែលមានសួរេិនត្គបល់កខណៈ ងាយនឹងមកើរជាំងឺែចូជា ជាំងឺម ើេសួរ 
(ទឹកចូលសួរ) និងជាំងឺ ឺរ។ 

ស្ស្អ 
ស្ស្អ គឺមត្រោះថាន ក់ចាំមពាោះកូនដង រ។ មបើសិនជាឪពុកផឹកស្ស្អ មៅមពលដែលម្វើឲ្យ 

មាែ យមានដផៃមពាោះ ឬ មបើសិនជាមាែ យផឹកស្ស្អកនុងកាំ ុងមពលកាំពុងមានដផៃមពាោះ 
មកាសិកាខួ កាល បស់កូនដង រអាចខូច ម ើយមត្ចើនដរ ពិស ម ើយម ៀនមខាយ។ 

អាំមពើ ិងា 
ប យិាកាសកនុងឬមត្ៅផៃោះអាចប ោះពាល់ែល់កូនដង រ។ អាំមពើ ិងា វាយរប់ និងកា  

ដស្សក ូឡាអាចម្វើឲ្យខូចខួ កាលកនូដង រ ទាំងមពលេុនមកើរ និងមត្កាយមពលមកើរ។ 
កុមា អាចន័យខ្លា ច មានបញ្ហ  ដផនកអាកបបកិ យិា ម ើយពិបាកបងាហ រ់បមត្ងៀន។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
៦. រួ ទី បស់ឪពុក 
ឪពុកមានរួ ទីម្វើជាអនកផែល់អាហា  និងទីជត្េក។ កា ងា  បស់មគ គឺត្រូវមេើល 

ដែសុខភាព បស់ត្បពនធ និងកូនៗ ម ើយែឹងជាក់ថា ពួកមគត្រូវមានអវីដែលពួកមគត្រូវ 
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កា ចាំបាច់។ មគត្រូវម្វើយា ងណ្តឲ្យត្បពនធ បស់មគមាន អាហា លអៗញ ុំាបានត្គប់ត្រន់ 
មែើេបី កាខាួន និងកូនដង រ បស់ពួកមគឲ្យ ងឹមាាំ និងមានសុខភាពលអ។ 

មាែ យត្រូវ កាគមាា រពីកា មានដផៃមពាោះឲ្យបានឆ្ងង យពីរន ពកីូនេួយមៅកូនេួយ យា ង 
មហាចណ្តស់េួយមៅពី ឆ្ងន ាំមៅចម ា ោះពីមពលមកើរកនូេួយ និងមពលមានដផៃមពាោះេួយ 
មទៀរ។ កាលណ្តមានដផៃមពាោះជាប់រន ញឹកញប់ មពក ម្វើឲ្យ្នធានសុខភាពមាែ យែយ 
ចុោះ ម ើយមសៃើ ដរម្វើឲ្យ ងេិនអាច កាវតីាេីន និងស្អ ធារុដ  ខនិជ មែើេបីឲ្យរាងកាយ 
មៅ ងឹមាាំបាន។ 

ឪពុកត្រូវរាំត្ទ ឬមលើកទឹកចិរែត្បពនធឲ្យបាំមៅទឹកមោោះកូនដង រ ម ើយនិងេិនជាំ ុញ 
មាែ យឲ្យបាំមៅកូននឹងទឹក មោោះមរកាំប ុងមោយមត្បើែបបាំមៅម ោះម ើយ។ ត្រូវផែល់ 
អាហា ដែលលអបាំផុរែល់កូនដង រ គឺទឹកមោោះមាែ យ ជួយឲ្យកូន្ាំលូរលស់ មាន 
សុខភាពលអ និង ងឹមាាំ។  

ឪពុក គឺជាត្បនពដនកែីស្សឡាញ់យា ងសាំខ្លនស់ត្មាប់កូនដង រ បស់មគ មពលដែល 
មគព  និងដែ កាកូនដង រ។ អាហា សត្មាប់រាងកាយ ត្រន់ដរជាមត្គឿងផសាំេួយេុខកនុង 
ចាំមណ្តេមត្គឿងផសាំមផសងៗមទៀរ ដែលចាំបាច់សត្មាប់ជួយឲ្យកូនដង រ មានសុខភាព 
លអ។ មសចកែីស្សឡាញ់ និងកា ថាន ក់ែនេ ក៏សាំខ្លន់ដែ ។ កែីស្សឡាញ់ជួយឲ្យខួ កាល 
អនិវឌឍន៍ ម ើយវាចាំបាច់សត្មាប់ឲ្យកូនដង រ កីរាយ។ មនោះគឺជាកា បមងកើរ បស់ត្ពោះ។ 

មៅកនុងគមត្មាងកា  បស់ត្ពោះ ឪពុកគឺជាមេត្គួស្អ  ម ើយកូនៗគឺជាត្ពោះព ែ៏្ាំម្ង។ 
កា ចិញ្ច ឹេកូនឲ្យបានលអ រត្េូវឲ្យមានកា ែឹក ាំ មានកែីស្សឡាញ់ និងកា យកចិរែទុក 
ោក់ដែទាំពីឪពុក ក៏ែូចជាកា លោះបង់ បស់មាែ យដែ ។ 

ត្ពោះជាមាច ស់ត្បាប់មយើងមៅកនុងត្ពោះគេពី ថា “មេើល កូនមៅជាេ ែកេកពីត្ពោះ 
មយ ូវា  ម ើយផលមកើរពីដផៃ ក៏ជា ងាវ ន់ដែលត្ទង់ត្បទនដែ ។ កូនដែលឯងបមងកើរ 
ពីកាលមៅមកាង ម ោះម្ៀបែូចជាត្ពួញមៅដែដនេនុសសខ្លា ាំង ពូដក។ សបាយម ើយ 
អនកណ្តដែលមានបាំពង់ត្ពួញមពញ មោយត្ពួញយា ងម ោះ។ កាលណ្តត្រូវកា និយាយ
នឹងខ្លា ាំងសត្រូវមៅមារ់ទវ  ត្កុង ម ោះឯងេិនត្រូវខ្លា សម ើយ” (ទាំនុករមេកើង  
១២៧ꓽ៣-៥)។ 

 
កា មជឿមលើមខ្លា ចត្ពាយ ឬត្ពលឹង 
ចូ ស្សដេ បនែិចថា អនកកាំពុងដរមែើ មៅតាេផាូវោច់ស្សយាលេួយ ការ់ទីវាល មហា

ស្អថ នែ៏្ាំ។ ដែង ោះខ្លា ាំង ម ើយខយល់មៅែ  ម ើយសងួរែូច ។ ផាូវ ែិប ែុប ម ើយសាំបូ ែា 
ម ើយមជើង បស់អនកមៅែ ។ អនកបានញ ុំាទឹកដែលសល់ចុងមត្កាយ  បស់អនក ម ើយ
អនកមានអា េាណ៍ថាមារ់ បស់អនកមពា មពញមៅមោយែីខាច។់ មានេនុសសមាន ក់បាន
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ត្បាប់អនកថា ផាូវមនោះ ាំអនកមៅ កស្សោះទឹកត្រជាក់ មានទឹកថាា  ែូមចនោះ អនកមចោះដរមៅ ក
កដនាងម ោះ។ 

អនកឈប់មែើេបីសត្មាក ម ើយងាកមចញពីផាូវ។ ងាកមៅទិសេួយមទៀរ អនកម ើញ 
បឹងេួយមានទឹកមពញ។ វាឆ្ងង យណ្តស់ ម ើយក៏រា នផាូវមទៀរ។ ដរអនកបានមែើ មៅមលើ 
ផាូវអស់មពលជាយូ  មោយ កេិនម ើញស្សោះទឹកម ោះម ើយ។ ត្បដ លជាអនកត្រូវ 
ចកមចញពីផាូវម ោះ ម ើយម្វើែាំមណើ  ការ់ខាច់មៅ កបឹងដែលមៅឆ្ងង យម ោះម ើយ។ 

មបើសិនជាខ្ុាំមៅទីម ោះជាេួយនឹងអនក ខ្ុាំនឹងនិយាយថា “មទ! កុាំមៅទីម ោះអី។ 
អនកអាចវមងវងបារ់ ម ើយរា នអនកណ្តអាច កអនកម ើញមទ។ សូេម្វើែាំមណើ  មៅមលើ 
ផាូវបានម ើយ។” 

ដរអនកអាចនិយាយថា “ផាូវដែលមយើងកាំពុងម្វើែាំមណើ  មនោះឆ្ងង យណ្តស់។ មៅទីមនោះ 
េិនមានទឹកមទ។ ខ្ុាំមៅែ សអុោះ។ ខ្ុាំមស្សកទឹក។ មជើង បស់ខ្ុាំ លក។ ខ្ុាំម ើញមានទឹកមៅ 
កនុងបឹងម ោះ។ ខ្ុាំកាំពុងដរមៅទីម ោះឯង។” 

ែូមចនោះ អនកក៏ម្វើែាំមណើ  មចញពីផាូវមៅ ម ើយមចញមៅ កទី មហាស្អថ ន។ អនកមែើ រត្េង់ 
មៅ កទឹកបឹង។ អនកមែើ អស់ យៈមពលេួយមមា ង។ អនកមែើ ដែេេួយមមា ងមទៀរ។ ខ្ុាំេិន 
ែឹងថា អនកអាចម្វើែាំមណើ  បនែមោយ មបៀបណ្តមទ ដរអនកបានម្វើែាំមណើ  បនែមៅមទៀរ។ 
អនកត្រូវដរមៅឲ្យែល់បឹងម ោះ។ អនកត្រូវកា ទឹកញ ុំា។ អនកត្រូវកា ទឹកមែើេបីជួយម្វើឲ្យ 
មជើងត្រជាក់។ 

ដរមទោះជាអនកបានមែើ អស់ យៈមពលជាមត្ចើនមមា ងក៏មោយ ក៏អនកហាក់ែចូជាមៅ 
ឆ្ងង យពីបឹងែដែល។ វាហាក់ែូចជាបឹងម ោះម្វើែាំមណើ  មចញពីអនកកាន់ដរឆ្ងង យមៅៗ។ 
ម ើយក៏បារ់មៅ។ ទីម ោះេិនមានបឹងមទ។ ទីម ោះក៏រា នទឹកដែ ។ ដននក បស់អនកមបាក
ត្បាស់អនកមទ។ បឹងម ោះ គឺជាេ ចិិកា( ូបបាំភាន់ដននក)មទ។ អនកគួ ដរម្វើែាំមណើ  មៅមលើ
ផាូវ។ 

េិរែមអើយ មៅដែងមនោះខ្ុាំចង់សុាំអនកឲ្យម្វើអវីេួយដែលអាចចដេាក។ ម ោះគឺ កុាំសូវមជឿ 
ដននកអនកមពក។ មានមពលខាោះ ដននក បស់អនកេិនត្បាប់កា ពិរែល់អនកម ើយ។  

មបើអនកចង់បានកា ពិរអាំពីជវីរិ និងមសចកែីស្អា ប ់ម ើយនិងម ឿងមកើរម ើងបនែមទៀរ 
ម ោះ សូេកុាំមជឿដននក បស់អនកអី។ ចូ មជឿត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះ គឺត្ពោះគេពី ។ ចូ មជឿមលើ
ត្ពោះបនៃូលម ោះចុោះ។ ចូ ត្បរិបរែិតាេ ម ោះវានឹង ាំអនកមឆ្ងព ោះមៅ កចាំមលើយ ដែលអនកចង់
បាន។ សូេស្អែ ប់នូវអវី ដែលអនកស មស ត្ពោះគេពី បាននិយាយមៅកនុងកាំណ្តពយអាំពកីា 
ស មសើ រមេកើងត្ពោះ ៖  

“ត្ពោះបនៃូលដនត្ទង់ជាចមងកៀងែល់មជើងទលូបងគាំ ម ើយជាពនាឺបាំនាឺផាូវ ទូលបងគាំផង” 
(ទាំនុករមេកើង ១១៩ꓽ១០៥)។  

………………………………………………………………………………………………………… 
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ឧបមាថា សត្រូវែ៏្ាំ បស់ត្ពោះបានេកមលងនឹងអនក។ ខ្ុាំនិយាយអាំពីមាន កដ់ែល 

ត្ពោះគេពី បានដចង ៖ 
“…ម ោះ គ្ាំត្រូវមបាោះទាំលកម់ៅ គឺជាពស់ពីបុរាណ ដែលម ា្ ោះមៅថាអា កស 

ម ើយស្អតាាំងផង” (វវិ ណៈ ១២ꓽ៩)។ 
ឧបមាថា វាេកត្រង់មនោះ។ មរើអនកគិរថា វានឹងេកកនុង ូបរាងជាសរវ គឬ? 

អរ់មទ។ ខ្ុាំគិរថា េិនែូមចន ោះមទ។ 
មរើវានឹងេកកនុង ូបរាងជាពស់ឬ? អរ់មទ។ 
មរើអនកគិរថា វានឹងេកកនុង ូបរាងជាមខ្លា ចបិស្អចមមា ឬ? អរ់មទ។ 
ខ្ុាំត្បាកែថា វានឹងដត្ប ូបរាងកាយ បស់វា ម ើយម្វើឲ្យ ូបរាងកាយ បស់វាមៅជាអវី

មផសងដែលស្អអ រ។ ដរត្រូវចងចាំថា អនកេិនអាចមជឿដននក បស់អនកបាន  ូរម ោះមទ។ 
ត្ពោះគេពី ដចងត្បាប់មយើងថា ៖ 
“ម ើយមសចកែីម ោះេិនជាអស្អច  យម ើយ មត្ពាោះអា កសស្អតាាំងក៏ដកាងខាួនម្វើជាមទវតា 

ដនពនាឺ” (កូ និែូសទី២ ១១ꓽ១៤)។ 
មបើសិនជាវាបានេកមលង ម ើយឈ មៅចាំពីេុខអនក មាន ូបរាងែូចជាមទវតាដនពនាឺ 

មរើអនកមេើលែឹងថាវាជាន ណ្តមទ? 
ចុោះមបើវាេកកនុង ូបរាងដបបម ោះដេន ម ើយវាបានត្បាប់អនកថា វាគឺជាត្ពោះមយស ូ? 

អនកត្បដ លជាគិរថា “ចាំងល់អីគួ ឲ្យចង់មសើចដបបមនោះ”។ 
េិរែមអើយ វាអាចមកើរម ើង។ ត្ពោះមយស ូបានផែល់កា ត្ពមានោស់មរឿនែល់អនកមែើ  

តាេត្ទង់ ៖  
“ែបិរនឹងមានេនុសសជាមត្ចើន យកម ា្ ោះខ្ុាំេកនិយាយថា ខ្ុាំមនោះជាត្ពោះត្គីសៃ 

ម ើយអនកទាំងម ោះនឹង ាំេនុសសជាមត្ចើនឲ្យវមងវងមចញផង” (មា ថាយ ២៤ꓽ៥)។  
មរើអនកនឹងត្រូវបានមគមបាកត្បាស់ឬ? មរើអនកមជឿដននក បស់អនកដែ ឬមទ? ឬក៏អនក

នឹងមជឿត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះ? 
………………………………………………………………………………………………………… 
សពវដែងមនោះ ត្បដ លជារា នន ណ្តមាន ក់មៅកនុងត្កុេ បស់មយើងមៅទីមនោះ ធាា ប់

ម ើញមខ្លា ចបិស្អច(អា កស)មាន ូបរាងដបបម ោះម ើយ។ ដរខ្ុាំនឹងេិនភ្ាក់មផអើល ម ើយ 
មបើមានន ណ្តមាន ក់មៅទីមនោះបានម ើញវា ឬក៏មទវតាអាត្កក់មាន ក់ បស់វា មៅកនុង ូប
រាងដបបមផសងម ោះ។ 

េិរែទាំងឡាយ ស្អតាាំងេិនចង់ឲ្យអនកែឹងនូវអវីដែលខ្ុាំកាំពងុត្បាប់អនកមៅដែងមនោះមទ។ 
មទវតា បស់វា ចង់ោក់ដែ បស់វាពីមលើត្រមចៀកអនក មែើេបីកុាំឲ្យអនកស្អែ ប់ឮ។ ដរមយើងមៅ 
ទីមនោះ សថិរមៅមត្កាេកា កា ពា  បស់ត្ពោះជាមាច ស់។ សូេមេតាែ យកចិរែទុកោក់ស្អែ ប់៖ 
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មបើសិនជាអនក ម្វើទាំ ក់ទាំនងជាេួយនឹងេនសុសណ្តមាន កដ់ែលបានស្អា ប់មៅម ើយ 
ម ោះអនកកាំពុងដរសថិរមៅកនុងរាំបន់ដែលមត្រោះថាន ក់ម ើយ។ 

ត្បដ លវាអាចជាឪពុក ឬមាែ យ បស់អនក បងបអូនត្បុស ឬបងបអូនស្សី បស់អនក។ 
ត្បដ លវាអាចជាបែី ឬត្បពនធ ឬក៏កូន បស់អនក។ ត្បដ លជាអនកបានម ើញេុខ ឬក៏
ឮសាំមលងដែលធាា ប់ស្អគ ល់ ឬក៏ធាា ប់មានបទពិមស្អ្បានទទួលកា ជយួសត្មាលទុកខ។ 
ម ោះអនកត្រូវបានវាមបាកត្បាស់ម ើយ។  

មរើខ្ុាំែឹងមោយ មបៀបណ្ត? ពីមត្ពាោះត្ពោះគេពី ត្បាប់ខ្ុាំថា អនកស្អា ប់េិនអាចេក 
និយាយទក់ទងជាេួយនឹងមយើងបានមទ។ ពួកមគេិនមចោះដចក ាំដលកជាេួយនងឹមយើង
ម ើយ។ សូេស្អែ ប់អាំពីអវីដែលត្ពោះបនៃលូ  បស់ត្ពោះដចងត្បាប់ ៖  

“អនកណ្តដែលចុោះមៅឯស្អថ ន ុាំត្ពលឹងេនសុសស្អា ប ់ម ោះនឹងេិនដែលម ើងេក 
វញិម ើយ។ ឧបមាែូចជាពពកដែល លយមៅ ម ើយមេើលេិនម ើញមទៀរ។ អនកម ោះ
នឹងេិនដែលត្រ ប់េកឯផៃោះខានួមទៀរម ើយ ទីកដនាង បស់មគក៏នងឹដលងស្អគ ល់ មគផង” 
(យ ូប ៧ꓽ៩,១០)។  

“ែបិរេនុសសដែល ស់ មគែឹងថាខាួននឹងស្អា ប់ជាេនិខ្លន ដរេនុសសស្អា ប់ឥរែងឹអវ ី
ម ើយ…” (ស្អស្អែ  ៩ꓽ៥)។ 

មបើអញ្ច ឹង មបើអនកស្អា ប់េិនដេនជាស្អចញ់រ ិបស់អនក ចុោះមរើជាអនកណ្តមៅ? 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
ចូ ចងចាំណ្តេិរែ ថាកាំពុងដរមានស្ងាគ េែ៏្ាំ វាងត្ពោះ ម ើយនិងស្អតាាំង។ ដផនែី

 បស់មយើងគឺជាសេ នូេិត្បយុទធ។ សូេស្អែ ប់ ៖ 
“ម ោះ គ្ាំត្រូវមបាោះទាំលក់មៅ គឺជាពស់ពីបុរាណ ដែលម ា្ ោះមៅថាអា កស 

ម ើយស្អតាាំងផង ដែលបាន ាំមលកិយទាំងេូលឲ្យវមងវងមចញ វាត្រូវមបាោះទមាា ក់ 
មៅដផនែីវញិ ត្ពេទាំងពួកមទវតា បស់វាផង” (វវិ ណៈ ១២ꓽ៩)។ 

ត្ពោះគេពី មៅមទវតាដែលធាា ក់ពីរាំដណងទាំងម ោះថា “វញិ្ញ ណ” និង “មខ្លា ចបិស្អច 
ឬអា កស”។ ពួកវាមានអាំណ្តចខ្លា ាំងណ្តស់ ម ើយវាឆ្ងា រ និងមានឧបាយកល ដែលតាេ 
ោនមយើងយា ងយកចិរែទុកោក់។ ពួកវា ង់ចាំឱកាសមែើេបីមបាកត្បាស់មយើង។ ពួកវា 
អាចម្វើខាួនឲ្យមាន ូបរាងែូចស្អចញ់រិ បស់មយើងដែលបានស្អា ប់មៅម ើយ ម ើយម្វើ 
ត្តាប់សាំមលងឲ្យែូចពួកមគបានមបោះបរិ។ 

ពួកវាចង់បញ្ចុ ោះបញ្ចូលមយើងថា ពួកមគកាំពុងដរនិយាយជាេយួនឹងមយើង កដនាងណ្ត 
េួយែ៏ដសនឆ្ងង យពីផនូ ។ មបើសិនជាកា មបាកត្បាស់ បស់ពួកវាបានមជាគជ័យ ពួកវាអាច
បញ្ចុ ោះបញ្ចូលមយើងឲ្យឈប់យកចរិែទកុោក់នងឹត្ពោះបនៃលូ បស់ត្ពោះ ម ើយងាកមៅ ក
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ពួកវាជាំនួសវញិ មែើេបីមឆ្ាើយរបនឹងចាំងល់ បស់មយើង។ 
សូេស្អែ ប់អាំពីកា ត្ពមានោស់មរឿនមនោះ ៖ 

“…មៅត្រជាន់មត្កាយបងអស់ អនកខាោះនឹងលចកមចញពមីសចកែីជាំមនឿ មោយស្អែ ប់ 
តាេវញិ្ញ ណបមញ្ោ រ និងមសចកែីបមត្ងៀន បស់ពួកអា កស” (្ីេ ូមែទី១ ៤ꓽ១)។ 

ត្ពោះមយស ូបានផែល់កា ត្ពមានោស់មរឿនេួយមទៀរ ៖ 
“ែបិរនឹងមានត្ពោះត្គីសៃដកាង ម ើយមហារាដកាងមកើរម ើង មគនឹងម្វើទីសាំរល់ ត្ពេ

ទាំងកា អស្អច  យ មែើេបីនឹង ាំទាំងពួកអនកម ើសតាាំងឲ្យវមងវងផង មបើសិនជាបាន” (មា កុស 
១៣ꓽ២២)។ 

មរើអនកណ្តជាពួកអនកម ើសតាាំង? រាស្តសែ បស់ត្ពោះ។ កា មបាកត្បាស់ អាចមានពិរ 
ជាក់ដសែង ម ើយមានអាំណ្តចខ្លា ាំង ដែលសូេបីដរអនកមានជាំមនឿស ុបខ្លា ាំងបាំផរុ ក៏អាច
 ាំឲ្យវមងវងមចញបានដែ ។  

………………………………………………………………………………………………………… 
  
សពវដែងមនោះ មានមេអាប មេ្ាប់ ឬក៏ត្គូមខ្លា ចដែលអោះអាងថាមានអាំណ្តចនិយាយ 

ជាេួយនឹងអនកស្អា ប់បាន។ គឺមានែូចមៅកនុងសេ័យកាលត្ពោះគេព ីដែ ។ ត្ពោះជាមាច ស់ 
បានត្បាប់រាស្តសែ បស់ត្ទង់ េិនឲ្យពួកមគ ស់មៅកនុងទឹកែី បស់ពួកអស់ទាំងម ោះ 
ម ើយ។ សូេស្អែ ប់អាំពីម ឿងមនោះ ៖ 

“មៅកនុងពួកឯង េិនត្រូវឲ្យម ើញមានអនកណ្តេួយ ដែលម្វើឲ្យកូន ត្បុស ឬកូនស្សី 
ខាួនឆ្ាងការ់មនាើង ឬត្គូទយ ត្គូគន់គូ កខរែឫកស ត្គូអងគុយ្េ៌ ត្គូអាប្ាប់ ត្គូស ធ ប់ ត្គូ
ខ្លប ត្គូរថា ឬត្គូអនៃងមខ្លា ចណ្តម ើយ។ ែបិរអនកណ្តដែលត្បត្ពឹរែកា ទាំងម ោះ 
ជាទីសអប់មខពើេែល់ត្ពោះមយ ូវា ណ្តស់ គឺមោយមត្ពាោះមសចកែីគួ សអប់មខពើេយា ងម ោះ 
ម ើយ បានជាត្ពោះមយ ូវា  ជាត្ពោះដនឯង ត្ទង់បមណែ ញមគពីេុខឯងមចញ” 
(មចទិយកថា ១៨ꓽ១០-១២)។ 

“កុាំឲ្យឯងរាល់រន ដប មៅតាេពួកត្គូខ្លប ឬត្គូេនែរថាម ើយ កុាំឲ្យពឹង កមគឲ្យមស្អោះ 
ដត្កងឯងមៅជាមស្អា កមត្រកមោយស្អ មគដែ  អញមនោះ គឺមយ ូវា  ជាត្ពោះដនឯងរាល់ 
រន ” (មលវវីនិ័យ ១៩ꓽ៣១)។ 

េិរែមអើយ ចូ ត្បយ័រន! វាមត្រោះថាន ក់ណ្តស់ ដែលមានអវីៗទក់ទិនជាេួយនឹង “ពួក
វញិ្ញ ណ” ទាំងមនោះ។ អនកអាចនឹងត្រូវបារ់បង់កដនាង បស់អនកមៅកនងុនគ ែ៏ អស់កលប
 បស់ត្ពោះ។ “ពួកវញិ្ញ ណទាំងមនោះ” វាម្វើកា ត្បឆ្ងាំងជាំទស់នឹងអនក។ មរលបាំណងដរ
េួយគរ់ បស់ពួកវាគឺមែើេបីមបាកបមញ្ោ រអនក ម ើយនិងបដងវ អនកមចញពតី្ពោះបនៃូល បស់
ត្ពោះ និងមចញពីត្ពោះអងគសម្ងាគ ោះ បស់មយើង គឺត្ពោះមយស ូត្គីសៃ។ 

………………………………………………………………………………………………………… 
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ត្ពោះរមព៊ីរគ្បាប់នរឿងជានគ្ចើនអុំាព៊ីគ្ពេះនយស ូជួបគ្បជារាស្តសត ផ្ដលគ្តូវបានយាយ៊ី

នដាយពួកវញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់ ន ើ្យជួយរុំានដាេះពួកនរឲ្យម្ចននសរ៊ីភាព។ ម្ចននពលមួយ 
គ្ពេះនយស ូ ន ើ្យនិងសាវករបស់គ្រង់បានន្វើដុំានណ្ើ រតាមរកូឆ្លងរននល។ នពលផ្ដលពួក
នរនៅដល់ម្ចត់គ្ចុំាង ម្ចនប រសម្ចែ ក់រត់មករ៊ីបញ្ា េះសព។ គ្នត់នៅអាគ្ោតោយ កខ្វក់ 
ន ើ្យម្ចន្ូរ្ម ម្ចនគ្ចវា ក់ដាច់ជាប់សុំាយ  ងច េះព៊ីនដរបស់គ្នត់។ 
ម្ចនវញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់ជានគ្ចើននៅកែ ងខ្លនួគ្នត់ គ្នត់ន្វើឲ្យមន សសគ្រប់គ្នែ នៅកែ ងភូម។ិ 

គ្នត់បានរត់មកឯគ្ពេះនយស ូ ន ើ្យនិងសាវករបស់គ្រង់។ គ្ពេះនយស ូមិន ល្ ចន ើយ។ 
គ្រង់មិនបានរត់នរ។ ផ្តគ្រង់បានបនណ្ត  វញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់នច ព៊ីប រសននេះវ ិ។ បនាទ ប់
មក ពួកសាវកបាននសលៀកសនមលៀកបុំារក់ឲ្យគ្នត ់ន ើ្យគ្នត់បានអងគ យសាត បោ់រ
បនគ្ងៀនរបស់គ្ពេះនយស ូ។  

នគ្ោយមក ប រសននាេះបានវលិគ្ត ប់នៅភូមិរបស់គ្នត់វ ិ នៅគ្បាប់អែកជិត្ង
គ្នត់អុំាព៊ីន្ត ោរណ៍្អសាា រយផ្ដលគ្ពេះបានន្វើសគ្ម្ចប់ពួកនរ។ មន សសជានគ្ចើនក៏បាន
នជឿគ្ពេះនយស ូ ន ើ្យផ្លង ល្ ចវញិ្ហញ ណ្អាគ្កក់នរៀត។ 

មត្គឿងកា ពា ដែលលអបាំផុរ បស់មយើង គឺកា មជឿមៅមលើត្ពោះបនៃូលពិរ បស់ត្ពោះ 
មទោះបីជាដននក ឬត្រមចៀក បស់មយើងត្បាប់េិនឲ្យមជឿក៏មោយ។ មរើមយើងនឹងទទួលយក 
មសចកែីពិរ បស់ត្ពោះ ឬក៏មយើងនឹងមជឿមលើកា នូរកុ ក បស់ស្អតាាំង? 

េិរែទាំងឡាយមអើយ មានដរត្ពោះបនៃូល បស់ត្ពោះដរេយួគរ់ដែលអាចកា ពា មយើង 
ត្បឆ្ងាំងទប់ទល់ជាេួយនឹងកា មបាកបមញ្ោ រែខ៏្លា ាំងកាា  បស់ស្អតាាំង ម ើយនិងពួកមខ្លា ច 
បិស្អច បស់វាបាន។ មយើងត្រូវកាន់ខ្លជ ប់មៅនឹងមសចកែីពរិដែលបានបមត្ងៀនមយើង 
ម ើយេិនឲ្យបទពិមស្អ្ អា េាណ៍ ឬក៏ “ ូបរាង” ណ្តេកបដងវ មយើងមចញបានម ើយ។ 

មបើសិនជាមយើងមានចាំងល់អាំពីម ឿងដែលមកើរម ើងប ៃ ប់ពសី្អា បម់ ោះ មយើងេិនត្រូវ 
កា ត្គូមខ្លា ច ឬត្គូអាប្ាប់ ឬក៏វញិ្ញ ណម ោះមទ។ ចមេាើយ គឺមានមៅកនុងត្ពោះគេពី មនោះ 
ដរេែង។ ត្ពោះមយស ូបានបាំបាក់ត្ចវា ក់ដនមសចកែសី្អា ប ួ់ចម ើយ។ អនកស្អា ប់នងឹត្រូវបាន 
មត្បាសឲ្យ ស់ម ើងវញិ។ នគ  បស់ត្ពោះនឹងត្រូវោក់ជាំនួសនគ  បស់េនុសស។ នឹងមាន
ពិនពមលកែាី េិនដេនសត្មាប់ពួកវញិ្ញ ណមទ ដរសត្មាប់េនុសសពិរៗ។ សូេស្អែ ប់ ៖ 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
 “ ួចខ្ុាំម ើញដផៃមេ ែាី និងដផនែីែាី ែបិរដផៃមេ េុន និងដផនែីេុនបានកនាង បារ់

មៅម ើយ ក៏រា នសេុត្ទមទៀរម ើយ។ ខ្ុាំបានឮសាំមលង១យា ងខ្លា ាំងមចញពសី្អថ នសួគ៌
េកថា “មេើលមរាងឧមបាសែ បស់ត្ពោះបានមៅជាេួយនងឹេនុសសម ើយ ត្ទង់នឹងគង់
មៅជាេួយនឹងមគ មគនឹងម្វើជារាស្តសែ បស់ត្ទង់ ម ើយត្ពោះអងគត្ទង់ក៏នឹងម្វើជាត្ពោះែល់
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មគ។ ត្ពោះត្ទង់នឹងជូរអស់ទាំងទកឹដននកពដីននកមគមចញ នឹងរា នមសចកែី ស្អា ប់ ឬមសចកែី
មស្អកសមត្ងង ឬមសចកែីយាំទួញ ឬទុកខលាំបាកណ្តមទៀរម ើយ ែបិរមសចកែីេុនទាំង
ប ុ ា ន បានកនាងបារ់មៅម ើយ” ”  (វវិ ណៈ ២១ꓽ១,៣,៤)។ 

េិរែមអើយ មានសាំមលងេួយប ៃ ប់ពីមសចកែីស្អា ប់ ដែលមយើងត្រូវស្អែ ប់។ គឺសាំមលង 
 បស់ត្ពោះមយស ូ មានបនៃូលេកកាន់ចិរែ បស់មយើង។ ត្ទង់មៅមយើងឲ្យមជឿទុកចិរែែល់ 
ត្ទង់ ឲ្យមជឿត្ពោះបនៃូល បស់ត្ទង់ និងឲ្យមជឿមលើមសចកែីសនា បស់ផងត្ទង់។ ត្ទង់ផែល់ 
ឲ្យមយើងនូវអវីដែលពួកមខ្លា ចបិស្អច និងវញិ្ញ ណេិនអាចឲ្យមយើងបាន ꓽ  កា អន័យមទស 
បាប និងជីវរិអស់កលបមៅជាេួយនឹងត្ទង់។ មរើអនកនឹងមជឿមលើត្ពោះបនៃូល បស់ត្ទង់ដែ  
ឬមទ? មរើមយើងនឹងទទួលយកត្ទង់មពលឥ ូវមនោះមទ? សូេមេតាែ លុរជងគង់ចោុះ អ្ិស្អឋ ន
ជាេួយនឹងខ្ុាំ។ 

(សាំមណើ អ្ិស្អឋ ន) 
ឱត្ពោះវ បិតាដែលគង់មៅនគ ឋានសួគ៌ ដែងមនោះពួកទូលបងគាំបានែងឹថា ពួកទូលបងគាំ 

េិនអាចមជឿមលើដននក និងត្រមចៀក បស់មយើង  ូរម ោះមទ។ ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំអ ត្ពោះគណុ 
ត្ទង់ ដែលពួកទូលបងគាំអាចមជឿ ទុកចិរែមលើសាំមលង បស់ត្ទង់ជាម ៀង  ូរ មៅមពល 
ដែលត្ទង់មានបនៃូលេកកាន់ពកួទូលបងគាំមៅកនុងត្ពោះបនៃូល បស់ផងត្ទង។់ អ ត្ពោះគណុ
ត្ទង់ដែលបានមានបនៃូលេកកានច់ិរែ បស់ពួកទលូបងគាំ។ ពួកទូលបងគាំចង់ឮ និងម្វើតាេ
ត្ពោះបនៃូល បស់ត្ទង់។ ពួកទូលបងគាំចង់បានកែីសុខមៅកនុងមសចកែសីនា  បស់ត្ទង់។ 
សូេត្ទង់ត្បទនត្ពោះវញិ្ញ ណប សុិទធ បស់ត្ទង ់ឲ្យម្វើជាអនកែឹក ាំ និងម្វើជាអនកជួយ
ែល់ទូលបងគាំមយើងខ្ុាំ។ សូេកា ពា ពួកទូលបងគាំឲ្យ ួចផុរពីកា  មបាកត្បាស់ និងពីមសចកែី
លបួង។ 

សូេជួយពនយល់ឲ្យពួកទូលបងគាំយល់អាំពតី្ពោះបនៃូល បស់ត្ទង ់ម ើយបមត្ងៀនពួក
ទូលបងគាំបដនថេអាំពីគមត្មាងកា  បស់ត្ទងស់ត្មាប់ជីវរិ បស់ពួកទលូបងគាំ។ ទូលបងគាំ
មយើងខ្ុាំទូលសូេត្គប់កិចចកា ទាំងអស់មនោះមៅកនុងត្ពោះ េត្ពោះមយស ូ។ អាដេ ន។ 

 
ខ្ត្ពោះគេពី បដនថេសត្មាប់មេម ៀនមនោះ ៖ 

 
និកខេនាំ  ២២ꓽ១៨   យ ូហាន ១១ꓽ២៥    វវិ ណៈ ១ꓽ១៧,១៨                               
 បាកសត្រទី១ ១០ꓽ១៣  យ ូហាន ១១ꓽ៣៥    វវិ ណៈ ៣ꓽ២០  
មា ថាយ ២៤ꓽ៤   កូ ុស ១ꓽ១៦    វវិ ណៈ ១២ꓽ៧,៨   
មា ថាយ ២៤ꓽ២៣-២៥  មពត្រុសទី១ ១ꓽ៣,៤    វវិ ណៈ ១៦ꓽ១៣,១៤ 
យ ូហាន ១០ꓽ១០   យ ូហាន ១ꓽ១,៣    យ ូហានទី១ ៥ꓽ១១,១២ 

 វវិ ណៈ ២១ꓽ១-៤   យ ូហានទី១ ៥ꓽ១៣ 
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លាំ ាំពិភាកា 

ែាំមណើ  មានគន៌ និងអាហា ដែលមានជីវជារិសត្មាប់កូន 
១. មរើអាហា អវីដែលលអបាំផុរសត្មាប់កូនដង រដែលមទើបនឹងមកើរ ម ើយម រុអវី? 
២. មរើអវីដែលម្វើឲ្យមត្រោះថាន ក់ែល់សុខភាព បស់កូនដង រ? 
៣. មរើឪពុកអាចម្វើអវីខាោះ មែើេបី កាមាែ យ និងកូនដង រឲ្យមានសុវរថិភាព 

និងមានសុខភាពលអ? 
កា មជឿមលើមខ្លា ចត្ពាយ ឬត្ពលឹង  

១. មរើអនកអាចមជឿអវីដែលនឹងកា ពា អនកពីកា នូរកុ ក និងកា មបាកបមញ្ោ របាន? 
- ទាំនុករមេកើង ១១៩ꓽ១០៥ 

២. មរើសត្រូវ បស់ត្ពោះ គឺស្អតាាំង អាចេកមបាកបមញ្ោ រអនកបានមោយ មបៀបណ្ត? 
- កូ និែូសទី២ ១១ꓽ១៤ 

៣. មរើអនកដែលបានស្អា ប់មៅម ើយ អាចនិយាយេកកាន់មយើងបានមទ? 
- យ ូប ៧ꓽ៩,១០  - ស្អស្អែ  ៩ꓽ៥ 

៤. មរើអនកណ្តដែលពាយាេបមញ្ោ រមយើងឲ្យមជឿកា នូរក ុក? 
- វវិ ណៈ ១២ꓽ៩ - ្ ីេ ូមែទី១ ៤ꓽ១ - មា កុស ១៣ꓽ២២ 

៥. មៅកនុងត្ពោះគេពី  ត្ពោះជាមាច ស់បានត្ពមានោស់មរឿនមយើងកុាំឲ្យយកព័រម៌ាន 
ឬដសវង កចមេាើយពីអនកណ្ត? 

- មចទិយកថា ១៨ꓽ ១០-១២ - មលវវីនិ័យ ១៩ꓽ៣១ 
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