
 

Dej nkoog uas muaj kev ruaj ntseg 
yog dabtsi?  
Yeej tsis muaj ib yam uas zoo li ntawd li. Qhov 
tseeb tiag, yog koj tawm mus rau ntawm dej 
nkoog, koj yuav tsum npaj qhov poob rau hauv 
xwb. Dej nkoos yeej tssi yog 100 feem pua ruaj 
ntseg li. Koj txiav txim tsis dej nkoog khov npaum 
li cas los ntawm kev ntsia nws. Qhov khov yog 
raws li ntau yam tseeb — qhov dej tob hauv qab 
qhov dej nkoog, qhov loj ntawm tus dej tagnrho, 
tus dej qhov xeeb txawm thiab cov kev ntws, kev 
faib qhov hnyav rau thoob tus dej nkoog, thiab 
qhov kub los no thoob plawg lub caij ntuj ntawd. 

Txij thaum 2000, kws yees li ntawm 4 tus neeg 
tau tag simneej vim tej xwm txuam-dej nkoog 
txhua xyoo! 
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Tsuas yog 
  ib hnub dua hauv 
    qhov chaw no… 
     Paub txog cov huab cua tamsim thiab cov 

huab cua uas yuav los tom ntej ua ntej sim 
tawm thaum caij ntuj no.  

Yuav tsum hnav lub ntab saum dej (tsho cawm 
siav) uas twb raug pom zoo lawm rau ntawm 
koj tus kheej txhua zaus hauv qab koj tej 
khaub ncaws tiv no thaum koj taug kev rau 
saum dej nkoog. Tiamsis tsis txhob hnav thaum 
nyob hauv lub tsheb uas ntom ib zaug li. 



Kuv ua tau dabtsi? 
Hnav khaub ncaws uas 
tsimnyog rau caij ntuj no 
nrog rau peb txheej uas tiv 
thaiv, cov khau khov 
nrog kwm dej zoo, 
thiab lub tshuab pa ntab 
saum dej rau koj tus kheej. 

Kuaj cov huab cua tag los thiab qhov kub los sis 
no. Cov dej nkoog tej zaum muaj kev ruaj ntseg 
lub lim piam tag los, tiamsis tsis yog hnub no. 

Nug txog seb zoo li cas tom tej qhov chaw uasi 
lossis chaw yuav npev nuv ntses. Lawv yuav paub 
txog tej chaw yuav tau ceevfaj xwm li cov qauv yuj 
cua lossis tej thaj tsam uas yeej ib txwm tsis muaj 
kev ruaj ntseg. Xyuas rau tej phiaj qhia thiab tej 
yam tsis zoo ua ntej tawm mus rau saum cov dej 
nkoog. 

Tsim ib lub tswvyim ua ntej lub sijhawm. 
Paub tias yuav ua li cas yog koj poob dhau. Qhia 
lub tswvyim rau cov phoojywg thiab qhia seb siv 
cov khoom pab uas koj muaj nrog koj li cas. 
Txhawb txhua tus neeg kom nqa hlua, cov ntsia 
dej nkoog thiab ib lub tshuab pa ntab dej los pab 
cawm koj txojsia lossis lwm tus phoojywg.  

Tsam kuv poob rau hauv dej nkoog 
ne? 
Koj hnov ib qhov pleb tawg thiab dam dhau. Ces 
koj nrhiav tau koj tus kheej txaum rau hauv dej no 
heev nws ua rau koj hloov lub sijhawm xav 
tamsim. Sim kom txhob nqos tau dej thiab ncav 
koj txais tes kom deb los txhom koj tus kheej koj 
thiaj tog qeeb. Nyob twj ywm, muab koj cov 
cuabyeej pab cawm tus kheej, thiab ua raws koj 
lub tswvyim.  
Rov qab tig mus rau qhov chaw uas koj los thiab 
qhib koj txhais npab ua koj ntej kom faib tau qhov 
koj hnyav. Yog koj muaj cov ntsia dej nkoog lossis 
ib tug cuabyeej uas ntse, muab nws ntsia kom tau 

rau saum daim dej nkoog. Ncaws koj txhais kotaw 
tas mus li thaum nqus koj tus kheej rau sau daim 
npoo. Thaum uas koj nyob sau daim npoo, qaij 
rau pem hauv ntej thiab dov tawm ntawm lub 
qhov, muab qhov koj hnyav faib rau txhua qhov li 
ua tau.   
Tawm ntawm qhov dej nkoog nrog kev ruaj ntseg 
uas zoo tshaj plaws thiab ua kom koj tus kheej 
sov tamsim. Tshem khaub ncaws thaum koj muaj 
khaub ncaws qhuav lossis nyob qhov chaw 
nkaum sov xwb.  
Tej zaum koj yuav ceeb lossis muaj lwm yam kev 
hawv lub neej, li no nrhiav kev pab kho mob 
tamsim. 

Tsam lwm tus poob rau hauv ne?  
Ua ntej tshaj, hu 911 rau kev pab. Tej zaum, 
leejtwg nyob ze koj nqa ib lub xovtooj ntawm tes. 
Tsis txhob dhia mus rau pem lub qhov! Koj pab 
tsis tau yog koj tus kheej tseem poob hauv dej 
lawm thiab. Taug cov kauj ruam no: 
QHUAB QHIA – Qw rau tus neeg poob hauv dej. 
Qhia kom sim pab-tus kheej raws li qhia nyob 
saum, thiab qhia kev cia siab rau lawv tias kev 
pab tuaj lawm. 
NCAV – Yog koj ncav tau yam muaj kev ruaj 
ntseg mus rau tus neeg poob dej ntawd los ntawm 
qhov chaw koj nyob, muab ib yam khoom ncav 
mus xws li txoj hlua, tus ntaiv, lossis cov hlua zes 
roj teeb hauv tsheb mus rau tus neeg poob dej 
ntawd. Yog tus neeg ntawd pib rub koj rau hauv, 
tso qhov koj tuav yam khoom ntawd ruaj thiab rov 
sim dua. 
POV – Pov ib tog ntawm txoj hlua lossis dabtsi 
uas yuav ntab mus rau tus neeg poob dej. Qhia 
kom tus neeg poob dej ntawd khi txoj hlua ib ncig 
nws ua ntej nws qaug zog los ntawm qhov no ces 
muab tsis tau txoj hlua lawm. Yog muaj lub tsho 
pa ntab uas khoom, pov mus thiab qhia kom nws 
muab hnav ua ntej nws tsis muaj peevxwm ua tau 
lawm. 

NKUAM – Nhriav ib lub nkoj uas sib es muab 
thawb kom dhau qhov dej nkoog ua ntej koj. 
Thawb kom txog ntgawm npoo qhov, nkag rau 
hauv lub nkoj thiab rub tus neeg poob dej ntawd 
rau hauv lub nkoj. Txuas txoj hlua rau lub nkoj 
kom lwm tus thiaj pab rub koj thiab tus neeg poob 
dej ntawd mus rau qhov muaj kev ruaj ntseg. 
MUS – Nrhiav kev pab ntxiv. Cov neeg uas pab 
tau lwm tus tiamsis tsis tau xyaum cawm neeg tej 
zaum tseem yuav ua tau ob leeg txoj sia tu tag 
nrho los muaj thiab. Hu 911 rau kev pab thiab 
qhia tas mus li rau tus neeg poob dej ntawd kom 
cia siab tias kev pab tuaj lawm thiab txhib kom 
nws nyiaj kom dhau. Tsis txhob muab koj txojsia 
los sim cawm ib tug tsiaj hauv tsev lossis lwm 
yam tsiaj.  

Tegnum Ntawm Koj Tus Kheej 
Tsav tsheb ntawm dej nkoog? Yuav tsum npaj 
kom tawm tau sai! Txhob khi koj txoj hlua uas khi 
duav thiab tseg ib lub qhov rais qhib kom pab koj 
dim sai. 
Ua kom koj lub tsev txawb saum dej nkoog 
sov? Khaws tej khoom taws taus rau sab nraud li 
ntawm peb-kauj ruam ib puag ncig koj lub tshuab 
sov thiab xyuas kom koj lub tshuab nqus kom zoo. 
Peb txhua tus muaj tegnum los ua rau peb thiab 
lwm tus nyob ib puag ncig peb kom muaj kev ruaj 
ntseg. Teeb tus qauv zoo thiab coj cwjpwm paub 
tegnum yuav pub rau peb xyivfab peb cov kev 
uasi nraum zoov kom tsis muaj kev kub ntxhov. 
 

 

 

 


