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សេេចក្តីី�ណែេនាំំក្តីុ�ងការប្រើេ�ប្រាេេស់់សេៀវភៅ

ការពរពោះះ និិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូនិ  គឺឺជាបញ្ហាា�រួមរបស់់បី�ប្រ�ពនិធ ជាដំំបូង អ្ននកូអាចិមានិអារមមណ៍៍

សោមនិស់�ស បុ�ន្តែី�កូ៏មានិអារមមណ៍៍ថាមិនិដំ�ងធ្វើើ�យ៉ាា�ងម៉េុ�ចិដែ�រ មិនិដំ�ងថាដៃ�គឺូមានិការប្រែ��ប្រ��ល

ដំូចិម៉េី�ចិខ្លះះះកូំឡុុងពេ�លពរពោះះ និិងស់ម្រា��ល មិនិដំ�ងថាត្រូ��វធ្វើើ�អ្នើ�ខ្លះះះ និិងបារមភថាមិនិអាចិថែ�ទាំំកូូនិ

បានិលអនាថ្ងៃៃ�អ្ននាគឺត។ តាមពិតឲ្�យតែ�បី�ប្រ�ពនិធគាំំទ្រ�គាំា�ទៅវិញទៅមកូ រៀៀនិស់ូត្រូ�ជាមួយគាំា� អ្ននកូ

និ�ងអាចិកាា�យជាលោកូបាា�មាា�កូ់ដំ៏ស់មប្រ�កូប។ 

ដើ�ម�បី�ជាជំំនិួយរបស់់អ្ននកូ កែ�ស់ម្រួ��ល និិងបោះះព�មពដោយក្រួ��ស់ួងស់�ខាភិិបាលរដំឋបាល

លើ�កូកូមពស់់ស់�ខ្លះភាពចិងក្រួ�ង "អ្នំព�ការពពោះះ ស់ំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មប�បាចិ់កូូនិស់ម្រា��ប់លោកូបាា� 

សៀៀវភៅណែ�នាំអ្នំព�ចិំណេះ�ះដំ�ងស់�ខ្លះភាព" នេះ�ះឡើ�ងជាពិសៀ�ស់ ដើ�ម�បី�ឲ្�យអ្ននកូយល់ដំ�ងព�

ដំំណេះ�រការនៃ�ការពរពោះះ និិងស់ម្រា��ល ផ្តីល់ចិំណេះ�ះដំ�ងស់ំខានិ់ៗទាំកូ់ទងនិ�ងទាំរកូអាយ�

ក្រោ��ម1ឆ្នាំា�ំ ជំួយអ្ននកូក្តោោ�បកាោ�ប់យ�ទធសាស្រ្ត�ីកូនុងការចិិញ្ចឹឹ�មប�បាចិ់កូូនិ!

ជាចិ�ងក្រោ��យ កូ៏ស់ូមប្រា��ប់អ្ននកូផ្តងដែ�រថា មិនិមានិវិធី�សាស្រ្ត�ីស់ីង់ដាណាមួយកូនុងការធ្វើើ�ជា

លោកូបាា�គេ�ទេ� ពេ�លខ្លះះះអ្ននកូអាចិមានិអារមមណ៍៏បរាជំ័យដោយមិនិអាចិ 

ជៀៀស់វាងបានិ បុ�ន្តែី�ឲ្�យតែ�អ្ននកូបានិប្រ��ងប្រែ��ងអ្នស់់ព� 

ស់មតថភាពហើ�យ អ្ននកូនិ�ងជាឆ័័ត្រូ�ការពារដំ៏ប្រ�ណ៍ិតមួយ 

ស់ម្រា��ប់ដៃ�គឺូ និិងកូូនិ ហើ�យរឹតតែ�ជាបង្អែអ�កូដំ៏មានិ 

ស់�វតថិភាពមួយស់ម្រា��ប់ពួកូគាំត់។ 

ស់ូមគោរពលោក្តីប៉ាាេជាទី�ស្រេឡាញ់់ ស់ូមអបអរសាទីរចំពោះះ
ការបោះះជំំហ៊ាាេនៅកាន់់ដំំណាក្តី់កាលថ្មីី�នៃេជំ�វិត!

សាាេគមន៍់ការចលូជំរួជាលោក្តីប៉ាា



មិនមកំរដឹូវិ5-6ស់បាាាហ៍៍	អាចិ

ធ្វើវើតើាស់តមានផ្ទៃៃាពោះះបាន។	

ទាំរកំកំុ�ងស់ាបូន	(អំំប្រា��យូូ)

6-8ស់បាាាហ៍៍	ចាប់ផ្តើតើមមាន	

ចិង្វាាាកំ់បេះាះដឹូង។	

ការកំួ�ត់ចិង្អោោារចិុះថ្មីយជា

ដឹំណាកំ់កាលូស្រ្តាួលូខ្លួួ�នបំផុុត់អំំឡុ�ង

ពេាលូព្វរពោះះ។	

ទាំរកំកំុ�ងស់ាបូន	(អំំប្រា��យូូ)

	ដឹំណាកំ់កាលូរីកំលូូត់លាស់់លឿឿន។	

37-42ស់បាាាហ៍៍ជារយៈពេាលូ

ស់ម្រាាាលូធមីតា។	

ទាំរកំកំុ�ងស់ាបូន	(អំំប្រា��យូូ)

34-36ស់បាាាហ៍៍	ទ្ធីតាំងទាំរកំកំុ�ង

ស់ាបូននៅនឹងថ្មីកលូ់។	

នៅស់បាាាហ៍៍ទ្ធី8-12	អំុកំនឹងទ្ធទ្ធួលូ

បាននូវិសៀ�វិភៅណែានាំស់ម្រាាាប់

ស្រ្តតាីមានផ្ទៃៃាពោះះនិងសៀ�វិភៅ

ស់ំរាប់លោកំបាាា	ស់ូមអាននិង

ចិងចាំថា	ត្រា�វិទៅព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ

ឲ្ាយបានទៀ�ងទាំត់់ផុងណា៎!	

ចាប់ផ្តើតើមរឿ�បចិំរបស់់ប្រើាើប្រាាាស់	់

ស់ម្រាាាប់ទាំរកំ	ព្រាមទាំំងប្រាញាប់រឿ�ប	

ចិំផែានការណ៍ស់ម្រាាាប់ការស់ម្រាាាលូ	

ការថែាទាំំក្រោាាយស់ម្រាាាលូពេាលូកំូនខ្លួីី	

(ព្វត់៌មានលូមួិត់	ស់ូមអានទ្ធំព្វ័រទ្ធ2ី4)	

គូំរោងការបំបៅដោះះកំូន	និងចិូលូរួម	

ថាាាកំ់រឿ�នលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ផុងដែារ។	

ត្រៀា�មឲ្ាយហើើយនូវិកំញ្ជីីប់ត្រៀា�ម	

ស់ម្រាាាលូ	យលូ់ដឹឹងព្វីស់ញ្ញាាានៃាការ	

ជិិត់ស់ម្រាាាលូ	នងិត្រៀា�មខួ្លួ�នរួចិជា	

ស្រេាាចិស់ម្រាាាប់ការស់ម្រាាាលូ	ព្រាមទាំំង

ស់ម្រាបស់ម្រា�លូការង្វារជាមួយមិត់ត

រួមការង្វារឲ្ាយរួចិរាលូ់។	

កំណតិ់ត្រាាាលូូតិលាស់របស់កូន្ធសំណពូវចិិតិត
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ដំំណាក់កាលូ ទីី1

មិនទាំន់គ្រួាប1់3ស់បាាាហ៍៍

1
ដំំណាក់កាលូ ទីី2

ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី13-29

2
ដំំណាក់កាលូ ទីី3

ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី29ឡើើង

3

អំុកំមាាាកំ់ អំុកំមាាាកំ់ អំុកំមាាាកំ់

02 ជំំពូូកទី1ី កំណតិ់ត្រាាាលូូតិលាស់របស់កូន្ធសំណពូវចិិតិត



ប្រាហែាលូ4-6ខែា	ចាប់ផ្តើតើម

ត្រៀា�មអាហារបនាាាប់បនាសំំ

ស់ម្រាាាប់ទាំរកំ	ព្រាមទាំំងកែាប្រែាា

ទ្ធមាាាប់រស់់នៅរបស់់ទាំរកំ។	

អាចិមានអំនតរកំមី	និងលឿាងជាមួយ

ទាំរកំឲ្ាយបានច្រើាើន	ហើើយត្រា�វិ

យកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ស់ុវិត់ិិភាព្វរបស់់

ទាំរកំផុងដែារ។	

អាយុ0-3ខែា
ទារក

អាយុ4-6ខែា
ទារក

អាយុ7-12ខែា
ទារក

កា
រលូ

ូតិលា
ស់

របស់
ទា

រក
កណំ

តិត្រា
ាាយ

កាសរបស់
លោ

កប៉ា
ាា

ម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំឲ្ាយបានដឹិត់ដឹលូ់	

និងនៅកំំដឹរគ្រួា�សារ	ព្រាមទាំំង

បែាងចែាកំការង្វារផុៃះជាមួយអំុកំផុៃះ

ឲ្ាយបានត្រាឹមត្រា�វិ។	

ទាំរកំទៀើបកើើត់មិនមានការគេាង

ទៀ�ងទាំត់់ពេាលូនោះះទៀា	ត្រា�វិ

បំបៅដោះះទៅតាមត់ម្រា�វិការ		

ជាធមីតាបំបៅរឿ�ងរាលូ	់

1-4ម៉ោាាងមតង។	

អាយុ7ខែា	ចាប់ផ្តើតើមរឿ�នអំងុ�យ	

អាយុ8ខែា	ចាប់ផ្តើតើមរឿ�នវារ	

អាយុ10ខែា	ចាប់ផ្តើតើមរឿ�នឈរ	

អាយុ1ឆ្នាំាាំ	ចាប់ផ្តើតើមរឿ�នដើើរ។	

អាយុ4ខែាទៅ	ទ្ធមាាាប់រស់់នៅ

ចាប់ផ្តើតើមទៀ�ងទាំត់់	អាចិមានចេាញ

ទ្ធិដឹឋភាព្វស់ួប់ខ្ពើើើមការបៅដោះះ។	

ទាំរកំ ទាំរកំ ទាំរកំ

03អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



2
ព្វត់៌មានបចិី�បាបនុមានការចែាកំចាយយ៉ាាាងឆ្នាំប់រហ៍័ស់	យើើងអាចិទ្ធទ្ធួលូបាននូវិព្វត់៌មាន	និងចិំណេះាះដឹឹង

ជាច្រើាើនបែាបច្រើាើនយ៉ាាាងតាមរយៈសៀ�វិភៅ	ទ្ធស់ាសំនាវិដឹតី	គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រនានា។	សៀ�វិភៅស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

មួយកំាបាលូនេះាះ	អាចិជាស់នៃស់ាសំន៍មួយស់ម្រាាាប់លោកំអំុកំ	ហើើយលោកំអំុកំកំ៏អាចិស្រាាាវិជ្រាាាវិបន្ថែិាម

តាមរយៈការស្វែវាងរកំ"គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ"ឬ"ផុៃះស្រ្តតាីព្វព្វរពោះះសៀើររបស់់អំុកំមាាាកំន់ៃា�គូ	

ហ៍ទ្ធំព្វ័រផែុាកំស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាព្វលូរដឹឋ99+"របស់់រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់់ស់ុខ្លួភាព្វនៃាក្រាស់ួងស់ុខាភិិបាលូ	

ដើើមាបីជាជិំនួយដឹលូ់លោកំបាាាកំុ�ងការស្វែវាងយលូ់	និងរឿ�នស់ូត្រាបន្ថែិាម។	

ការគាំំពារស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ
និងប្រាស់ូត់
គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រ

អំំណានបន្ថែិាម

ស្ថិិ�តក្នុុ�ងបំំរែែបំំរួួលស្ថិមាស្ថិភាពលោក្នុប៉ាាែអាចធ្វើើ�បែែបំនេះែ�

1
រដាាាភិិបាលូផុតលូ់ជិូនការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះដោះយមិនគូិត់ថ្លៃួាស់រុប

ចិនំនួ14ដឹង	និងមានការពិ្វនតិ់ាយផ្តើាសំាងៗដែាលូតំ់រវូិអោយបង	់

ប្រាាាកំ់ផ្ទាាាលូ់ខ្លួួ�ន	ស់ូមអានខ្លួួឹមសារបន្ថែិាមដើើមាបីយលូ់ដឹឹងព្វត់	៌

មានទាំំងមូលូ។	ស់ុំលឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តលោកំបាាាឲ្ាយប្រើាើប្រាាាស់	់

ចិាបាប់កំំដឹរមាត់ុភាព្វដើើមាបីជិូនអំុកំមាាាកំ់ទៅព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	និងធ្វើវើការស់ំរឿាចិចិិត់តអំំព្វីផែានការណ៍ព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះក្រោាាយព្វីធ្វើវើការ

ព្វិគ្រោះាាះយោបលូ់ព្វីស់ំណាកំ់គ្រួា�ពេាទ្ធាយ	និងឆ្មីប។	យលូ់ដឹឹងកាន់តែាចិាបាស់់ព្វីដឹំណាកំ់កាលូរីកំលូូត់លាស់់ផ្តើាសំាងៗរបស់់គូភិ៌	និង

បំរែាបំរួលូរូបរាងកាយរបស់់មាតា	តាមរយៈការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	ឆ្មួងកាត់់បទ្ធព្វិសោធន៍ជាមួយគាំាាដោះយផ្ទាាាលូ់អំំព្វីភាព្វអំសាាារាយ	

និងអាថ្មី៌កំំបាំងនៃាការព្វពោះះនិងចិិញ្ជីីឹមកំូនស់ំណព្វវ	ព្រាមទាំំងឲ្ាយដៃាគូូជិីវិិត់ទ្ធទ្ធួលូបាននូវិអារមីណ៍កំកំ់ក្តៅាាព្វីការយកំ	

ចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់របស់់អំុកំ។	

ក្រាស់ួងស់ុខាភិិបាលូ	
និងស់ុខ្លួមាលូភាព្វ
"កំំណត់់ហើាត់ុការ	
ព្វរពោះះដែាលូប្រាសៀើរ

ភាគូ2"

អំំណានបន្ថែិាម

[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រផែុាកំស់ុខ្លួភាព្វ
ប្រាជាព្វលូរដឹឋ99+]

ផុៃះព្វព្វរពោះះប្រាសៀើរ	
របស់់អំុកំមាាាកំ់

អំំណានបន្ថែិាម

ផ្លូូ�វកាយ ន្ធិងផ្លូូ�វចិិតិតរបស់អ្ននកមាាាក់ន្ធឹងមាន្ធការប្រែាាប្រួា�លូយ៉ាាាងខ្លាំំាំងកន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះរយៈ280ថ្ងៃៃានេះាះ  

លោកប៉ាាាម្ព័ួយចិំន្ធួន្ធធំំ ពេាលូម្ព័ុន្ធដំំបូងមាន្ធការពូិប៉ាកកន�ងការយលូ់ពូីភាពូលូំប៉ាករបស់ដៃាគូូអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះណាស់  

បុុន្តែតាប្រួាសិន្ធបើើលោកប៉ាាាអាចិផ្លូតលូ់ការយកចិិតិតទីុកដាក់អោយអ្នស់ពូីចិិតិតនៅកន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ មាន្ធការងឿឿងឆ្ងៃលូ់គ្រាប់

ជំំហ៊ាាាន្ធ ន្ធិងចិូលូរួម្ព័យ៉ាាាងសកម្ព័ម នោះះវាពូិតិជាមាន្ធន្ធ�យធំំធេាងណាស់សម្រាាាប់អ្ននកមាាាក់ ហើើយវាក៏ជាគ្រាឹះដំ៏សំខ្លាំន្ធ់សម្រាាាប់

អារម្ព័មណ៍សុភម្ព័ងគលូរបស់កូន្ធក្រោាាយពេាលូកើើតិផ្លូងដែារ! ដើើម្ព័ាបីីកាាាប់ពូីតិួនាទីីជាឪពូុកអោយប៉ាន្ធលឿឿន្ធ សូម្ព័ធេវើការកតិ់ចិំណាំទីុក

ន្ធូវចិំណុចិសំខ្លាំន្ធ់ទាំង7នេះាះ! ជំួយអោយអ្ននកន្ធិងដៃាគូូទីន្ធឹឹងរង់ចាំំយ៉ាាាងរីករាយន្ធូវវតិតមាន្ធម្ព័កដំលូ់របស់ទារក! 

ចិូលូរួម្ព័ការពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះជាម្ព័ួយគ្នាាា

ស្វែវាងយលូ់ពូតិ៌មាន្ធអ្នំពូីការពូរពោះះ ន្ធិងការសម្រាាាលូ

04 ជំំពូូកទី2ី ដៃាគូូមាន្ធផ្ទៃឹាពោះះហើើយ! រឿឿងដែាលូចិង់ដំឹងបំផ្លូុតិ



6
កំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូព្វរពោះះ	ត្រា�វិត្រៀា�មរឿ�បចិំនូវិស់មាាារៈនានាទាំកំ់ទ្ធងកំុ�ងកំំឡុ�ងព្វរពោះះ	ក្រោាាយស់ម្រាាាលូ	និងការចិិញ្ជីីឹមកំូន	លោកំបាាា	

កំ៏អាចិសាាាលូ់និងរឿ�នអំំព្វីរបេះ�បប្រើាើប្រាាាស់់នៃាស់មាាារៈទាំំងអំស់់នេះាះកំុ�ងដឹំណេះើរការនេះាះ	ព្រាមទាំំងរឿ�នព្វីយុទ្ធធសាស្រ្តាតនានាទាំកំ់ទ្ធងនឹងការ

ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូន	ដើើមាបីទ្ធុកំជាទ្ធុនស់ម្រាាាប់ការចិិញ្ជីីឹមកំូននៅថ្លៃៃាអំនាគូត់។	

4
សារជាត់ិបារីមានភាព្វគ្រោះាាះថាាាកំ់ខាាាំងណាស់់ចិំពោះះស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ	និងកំូនកំុ�ងផ្ទៃៃា	ទោះះបីជាការហ៍ិត់កំួិន

ផែាសំាងបារីទ្ធឹកំ	ឬទ្ធី3កំ៏ដោះយ	ប្រាស់ិនបេះើអំុកំមានទ្ធមាាាប់ជិកំ់បារី	ស់ូមប្រាឹងប្រែាាងផ្ទាាាចិ់បារី	ដើើមាបីខ្លួួ�នឯង	និង

អំុកំផុៃះជាទ្ធីស្រ្តាឡាញ់!	ធ្វើវើឲ្ាយខ្លួួ�នឯងមានស់ុខ្លួភាព្វលូួជាងមុន	ហើើយកំ៏ធ្វើវើឲ្ាយប្រាព្វនធអាចិព្វរពោះះ	និងចិិញ្ជីីឹមកំូនយ៉ាាាងស់ៃប់ចិិត់តបាន		

កំុ�ងមជិាឈដាាានមួយដែាលូគាំោានផែាសំាងបារី។	

មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	លោកំបាាាកំ៏ត្រា�វិកំំដឹអំុកំមាាាកំ់ទ្ធមាាាប់ញ�ំ�	អាហារដែាលូជិួួយអោយមានស់ុខ្លួភាព្វលូួផុងដែារ	ឧទាំហ៍រណ៍	មិនញ�ំ�អាហារដែាលូ

មានកាឡុូរីខ្លួើស់់	បនិយញ�ំ�អាហារបំព្វង	អាហារមានជាត់ិម្តេាសំូ�	អាហារកែាឆ្នៃុា	ឬអាហារពេាលូយប់	គ្រឿាឿងភេាស់ជិីៈដែាលូមានជាត់ិស់ករ	-លូ-	តែា

ត្រា�វិជ្រើាើស់រឿីស់ញ�ំ�អាហារធមីជាត់ិ	អាហារតាមរដឹូវិ	អាហារស់រីរាងុ	ដើើមាបីសាាាគូមន៍ជិីវិិត់រស់់នៅថ្មីីីដែាលូមានស់ុខ្លួភាព្វលូួជាមួយគាំាា។	

3
ក្រោាាយពេាលូព្វរពោះះ	ដោះយសារឥទ្ធធព្វលូរបស់់អំ័រមូូន	របបអាហាររបស់់អំុកំមាាាកំ់នឹងមានភាព្វខ្លួុស់បែួាកំព្វីមុន	អំុកំមាាាកំ់ខ្លួួះមិនស់ូវិមានចិំណង់

អាហារដោះយសារកំួ�ត់ចិង្អោោារ	អំុកំមាាាកំ់ខ្លួួះបែារជាអាចិញ�ំ�បានកាន់តែាច្រើាើន	បេះើប្រើា�បធ្វើ�បនឹងពេាលូមិនទាំន់ព្វរពោះះ	នៅពេាលូញ�ំ�អាហារ

ច្រើាើនពេាកំឬត់ិចិពេាកំ	ស់ុទ្ធធតែាអាចិនាំឲ្ាយមានអំត់ុលូាយភាព្វអាហារូបត់ិមភ។	លោកំបាាាអាចិយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់លឿើសាាានភាព្វអាហារូបត់ិមភរបស់់ដៃាគូូ	

រឿ�បចិំអាហារឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប	ប្រាស់ិនបេះើត្រា�វិការអាហារជិីវិជាត់ិ	និងអាហារបំបូនស់ុខ្លួភាព្វបន្ថែិាម	ចិូរសាកំស់ួរទៅកាន់គ្រួា�ពេាទ្ធាយ	ឳស់ថ្មី		

និងអំុកំឯកំទៀាស់ផែុាកំរបបអាហារជាមុនស់ិន។	

5
គ្រួាឹសាាានមនៃីរពេាទ្ធាយព្វិនិត់ាយនិងស់ម្រាាាលូជាច្រើាើនមានបង្កើកើត់ថាាាកំ់រឿ�នលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់	ដោះយមានអំញ្ជើីើញបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តតាជិំនាញ	

អំុកំឯកំទៀាស់បង្រៀា�នអំំព្វីការព្វរពោះះ	ការស់ម្រាាាលូ	ចិំណេះាះដឹឹងកំុ�ងការចិិញ្ជីីឹមកំូន	រួមទាំំងចិំណេះាះដឹឹងនៃាការព្វរពោះះស់ម្រាាាលូ	កំមីវិិធីម្តេារឿ�នព្វី

ការកាត់់បនិយការឈឺចាប់ពេាលូស់ម្រាាាលូ	ការបំបៅដោះះមាតា	ការថែាទាំំទាំរកំទៀើបនឹងកើើត់	-លូ-	ស់ូមរឿ�បចិំពេាលូវេាលាដើើមាបីទៅរឿ�នអំំព្វី	យុទ្ធធ

សាស្រ្តាតកំុ�ងការកំំដឹរ	និងម្តេើលូថែាទាំំជាមួយអំុកំមាាាកំ់	ចិូលូរួមកំុ�ងដឹំណេះើរនៃាការព្វរពោះះនិងស់ម្រាាាលូជាមួួយគាំាា។	

7
ប្រាឈមមុខ្លួនឹងការប្រែាាប្រា�លូការរស់់ក្រោាាយបស់មាជិិកំថ្មីីីប្រាស់ូត់មកំ	ស់ូមណែានាំឲ្ាយគូូសាាាមីភិរិយ៉ាទាំំងព្វីរនាកំ់ព្វិភាកំាសាគាំាានៅពេាលូព្វ	

រពោះះដឹំណាកំ់កាលូពាកំ់កំណាាាលូចិុងក្រោាាយអំំព្វីផែានការណ៍ស់ម្រាាាលូ	ការបំបៅដោះះនិងការចិិញ្ជីីឹមកំូន	ឧទាំហ៍រណ៍	របេះ�បប្រាស់ូត់		

ការកំំដឹរប្រាស់ូត់	តើើម្តេើលូថែាខ្លួួ�នកំុ�ងខែាយ៉ាាាងណា	វិិធីបំបៅ	តើើត្រា�វិស់ុំចិាបាប់ការង្វារដោះយមិនទ្ធទ្ធួលូប្រាាាកំ់បេះ�រវិត់តន៍	ឬស់ុំចិាបាប់ម្តេើលូថែាទាំំកំូន	

ការថែាទាំំកំូននាថ្លៃៃាអំនាគូត់	និងការបែាងចែាកំបនៃ�កំកំិចិីការង្វារផុៃះជាដើើម	កំិចិីការទាំំងនេះាះត្រា�វិតែារឿ�បចិំត្រៀា�មទ្ធុកំជាមុនដោះយព្វិគ្រោះាាះនិង

រឿ�បចិំ	ហើើយទ្ធទ្ធួលូសាាាលូ់ដោះយភាគូីទាំំងស់ងខាង។	

កំណតិ់ចិំណាំតិុលូាយភាពូអាហ៊ារូបតិថម្ព័ភអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ

កែាប្រែាាទីមាំាប់រស់នៅដែាលូម្ព័ិន្ធលូអ

ចិូលូរួម្ព័ថ្នាាាក់រឿៀន្ធលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់

ត្រៀាៀម្ព័សមាាារៈសម្រាាាលូ ន្ធិងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័កូន្ធ

ពូិភាកាសាផែាន្ធការណ៍សម្រាាាលូ  បំបៅដោះះ ន្ធិងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័កូន្ធ

05អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



បំំរែែបំំរួួល
មា
តា

ចំនួនួស
ប្តា
ា�ហ៍
៍

បំ
រែបំែួល

កូនក្ននុង
រ្ទទៃ

បញ្ហា
ា�ដែ
�ល
គួរកត់់ស

ម្គា
ា�ល់

■ 	នៅស់បាាាហ៍៍ទ្ធី3ក្រោាាយការមកំរដឹូវិជា

រយៈពេាលូនៃាការបញ្ជើីាញម្តេាជិីវិិត់ញី	

ប្រាស់ិនបេះើម្តេាជិីវិិត់ឈ្មោោាលូ	និងញីជិួបគាំាា	

នោះះនឹងបងកកំំណេះើត់ជាស់ុីកំូត់។	

■ 	ប្រាស់ិនបេះើធ្វើវើតើាស់តមានផ្ទៃៃាពោះះនៅស់បាាាហ៍៍

ទ្ធី6	លោកំអំុកំអាចិម្តេើលូឃើើញឧបកំរណ៍

ធ្វើវើតើាស់តមាន2ឆ្មុូត់យ៉ាាាងចិាបាស់់	។	

■ 	ដឹណំាកំក់ាលូដឹបំងូនៃាការព្វរពោះះង្វាយមានការ

មនិស្រ្តាលួូខួ្លួ�នដូឹចិជា	នោះមញកឹំ	កួំ�ត់ចិង្អោោារ	លឿវើយ	-លូ-។	

■ 	អាចិមានការចេាញឈាមព្វណ៌កាហើវាស្រាាាលូ	ឬព្វណ៌ផ្ទាាាឈូកំ។	

■ 	ចាប់មានទ្ធំងន់នាស់បាាាហ៍៍ទ្ធី3ក្រោាាយមកំរដឹូវិ	នោះះស់ុីកូំត់នឹងទ្ធុំ

នៅកំុ�ងស់ាបូននៅស់បាាាហ៍៍ទ្ធី4។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី6-8	កំូនចាប់ផ្តើតើមមានចិង្វាាាកំ់បេះាះដឹូង។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី9	ស់រីរាងុនានា	សាចិ់ដឹុំ	ប្រាព្វ័នធប្រាសាទ្ធ	ចាប់ផ្តើតើម

លូូត់លាស់់។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី11	អាចិម្តេើលូឃើើញរូបរាងនៃាឆ្មួឹងខ្លួុងកំូន	

ស់រសៃាប្រាសាទ្ធឆ្មួឹងខ្លួុងចាប់ផ្តើតើមលូូត់លាស់់។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី12-13	កំាបាលូកំូនមានទ្ធំហ៍ំប្រាហែាលូពាកំ់កំណាាាលូ

នៃាខ្លួួ�នប្រាាាណ		រូបរាងភ្នែុាកំនិងត្រាចេ�កំអាចិបែាងចែាកំបានយ៉ាាាង

ចិាបាស់់។	

	■ 		កំុ�ងដឹំណាកំ់ដំឹបូងនៃាការព្វរពោះះត្រា�វិចាប់អារមីណ៍ព្វីស់ញ្ញាាានៃាការ

រលូូត់	ប្រាស់ិនបេះើមានធាាាកំ់ឈាមព្វីទាំាារមាស់	ឈឺពោះះអំួលូៗលឿើ

ថាាាស់ជាប់រហ៍ូត់	ស់ាបូនកំន្រ្តាាត�កំ់លាៗ	ស់ូមប្រាញាប់នាំភិរិយ៉ាទៅ

មនៃីរពេាទ្ធាយ។	

	■ 	ក្រោាាយពេាលូព្វរពោះះ	ជៀ�ស់វាងស្រាាា	បារី	និងព្វិគ្រោះាាះជាមួយ

គ្រួា�ពេាទ្ធាយមុនពេាលូប្រើាើប្រាាាស់់ថាាាំ។	

	■ 	កំុ�ងដឹំណាកំ់កាលូដឹំបូងនៃាការព្វរពោះះ	ជៀ�ស់វាងការរួមភេាទ្ធខាាាំង។	

ដំំណាក់កាលូដំំបូង  
(ពូុំទាន្ធ់គ្រាប់13សប៉ាាាហ៍៍) ចាំប់រាប់ពូីថ្ងៃៃាទីីម្ព័ួយនៃាការម្ព័ករដំូវចិុង 

ក្រោាាយ រយៈពេាលូពូរពោះះសរុបចិំន្ធួន្ធ40សប៉ាាាហ៍៍  

(280ថ្ងៃៃា) ។ សម្រាាាលូគ្រាប់សប៉ាាាហ៍៍ទីី37 រាប់

ថ្នាគ្រាប់ខែា ឯសម្រាាាលូនៅគ្រាប់សប៉ាាាហ៍៍ទីី40 

ឬ៣សប៉ាាាហ៍៍ម្ព័ុន្ធន្ធិង2សប៉ាាាហ៍៍ក្រោាាយនៃាថ្ងៃៃាកំ 

ណតិស់ម្រាាាលូ សទុីធតែារាប់ថ្នាធំម្ព័មតា។ បុុន្តែតាសម្រាាាប ់

ថ្ងៃៃាន្ធិងពេាលូសម្រាាាលូដែាលូសម្ព័ស្រាប លោកអ្ននក

នៅតែាត្រូា�វទៅពូិគ្រោះាាះជាម្ព័ួយន្ធឹងគ្រា�ពេាទីាយសម្ព័ភពូ 

ន្ធិងឆ្ងមបរបស់លោកអ្ននក។ 

ខ្លាំងក្រោាាម្ព័នេះាះជាបំរែាបំរួលូការពូរពោះះ 

ដែាលូបែាងចែាកជា3ដំំណាក់កាលូ៖ ដំំបូង កណាាាលូ 

ចិុងក្រោាាយ សម្រាាាប់ជាឯកសារយោងដំលូ់

លោកប៉ាាា ដែាលូចិង់ស្វែវាងយលូ់បន្តែថាម្ព័អ្នំពូីបំរែាបំ

រួលូរបស់មាតាន្ធិងទារកកន�ងពោះះពូីម្ព័ួយសប៉ាាាហ៍៍

ទៅម្ព័ួយសប៉ាាាហ៍៍ សូម្ព័ស្វែវាងយលូ់អ្នំពូីការណែានាំ

អ្នំពូីវដំតសប៉ាាាហ៍៍តាម្ព័រយៈគេាហ៍ទីំពូ�រគ្នាំពារស្រាតី

មាន្ធផ្ទៃឹាពោះះរបស់រដំឋប៉ាលូលឿើកកម្ព័័ស់សុខភាពូនៃា

ក្រាសួងសុខ្លាំភិប៉ាលូ។ 

[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តាតី
មានផ្ទៃៃាពោះះ]

ស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ-វិដឹតស់បាាាហ៍៍នៃា
ការព្វរពោះះ	

អំំណានបន្ថែិាម

អ្នំឡុ�ងសប៉ាាាហ៍៍ទីី40នៃាការពូរពោះះ បម្រែាាបម្រួា�លូមាាាយ 
ន្ធិងកូន្ធកន �ងផ្ទៃឹា 

06 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃៃពោះះហើើយ! រឿឿងដែៃលចង់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



■ 	សាាានភាព្វនៃាការព្វរពោះះចាប់ផ្តើតើមមាន

ភាព្វហ៍ុឹងនរ។	

■ 	ក្រោាាយស់បាាាហ៍៍ទ្ធី13	អារមីណ៍រអើើម	

ចិង់កំួ�ត់ចាប់ផ្តើតើមថ្មីមថ្មីយ។	

■ 	អាចិមានបញ្ញាាាវិិលូមុខ្លួ	ស្វែាបាកំអំន់ជាង

មុន	-លូ-។	

■ ពោះះចាប់ផ្តើតើមលូយចេាញ។	

■ 	ជាទ្ធូទៅ	កំូនដឹំបូងអាចិចាប់ផ្តើតើមដឹឹងព្វី

ការកំម្រើាើកំនៃាកំូនកំុ�ងផ្ទៃៃានៅស់បាាាហ៍៍

ទ្ធី20-24	កំូនទ្ធី2កាន់តែាឆ្នាំប់។	

■ 	គូីឡុូកាន់តែាកើើនឡើើងបនតបនាាាប់		រូប	

រាងខាងក្រៅាាអាចិម្តេើលូឃើើញចិាបាស់់ថា

ជាស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ។	

■ 	ស់ុដឹន់ឡើើងធំ	រងវង់ចិុងដោះះកំ៏ធំ	និងប្រែាា

ព្វណ៌ដឹិត់ជាងមុន។	

■ 	ព្រោះាាះកំូនកំុ�ងផ្ទៃៃាចាប់ផ្តើតើមធំលូូត់លាស់់	

អាការៈដឹូចិជា		ឈឺខ្លួុងចិុកំរោយចិង្កើកាះ	

ហើើម	ថ្មីប់ទ្រូា�ង	កាន់តែាចិាបាស់់។	

■ 	នាជិិត់ដឹលូព់េាលូស់ម្រាាាលូ	ស់ាបូនកំន្ត្រាាាាកំក់ានត់ែាញកឹំទៅៗ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី14	ប្រាវែាងខ្លួួ�នប្រាហែាលូ8ស់ង់ទ្ធីម៉ែូាត្រា	អាចិបែាងចែាកំ

ទ្ធម្រាង់រូបរាងមុខ្លួបានខ្លួួះៗ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី17-20	ស់ួត់ចាប់ផ្តើតើមធ្វើវើការ	ខ្លួួរកំាបាលូលូូត់លាស់់វិិវិត់តន៍

យ៉ាាាងឆ្នាំប់រហ៍័ស់។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី21-24	ចាប់ផ្តើើើមហ៍វឹកំហាត់់ដឹកំដឹង្កើើើម	និងអាចិសាាាប់

លូឺស់ម្តេួាង។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី24	ភ្នែុាកំលូូត់លាស់់ពេាញលឿាញហើើយ	ដឹលូ់ស់បាាាហ៍៍

ទ្ធី28	ចេាះបេះើកំភ្នែុាកំ	និងបិទ្ធភ្នែុាកំ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី29	កំម្រើាើកំដៃាជៀើងទាំំងបួនយ៉ាាាងញឹកំញាប់	ជាកំូនដឹ៏

មានកំមាាាំងព្វលូំ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី29-32	មានអារមីណ៍ថាដៃាជៀើងកំូនរឹត់តែាមាន	

កំំលាំងកាន់តែាខាាាំង។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី30-31	គូីឡុូកំូនកើើនឡើើងលឿឿន	លូំហ៍នៃាស់ាបូនកាន់តែា

ចិង្កើួ�ត់។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី32-33	ព្វណ៌ស្វែាបាកំកំូនកំុ�ងស់ាបូនប្រែាាព្វីព្វណ៌ក្រាហ៍ម

បនតិចិមតងៗទៅជាផ្ទាាាឈូកំ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី34	ទ្ធម្រាង់កំាបាលូកំូនចាប់ផ្តើតើមធាាាកំ់ទៅក្រោាាមទ្ធម្រាង់ទាំរកំ

មានភាព្វស់ិិត់សៀិារ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី36	ស់រីរាងុនានាលូូត់លាស់់់សៀៃើរតែាពេាញលឿាញ។	

■ 	ស់បាាាហ៍៍ទ្ធី38-40	ស្វែាបាកំរលោងមានស់ំណេះើម	ម្រាាាមដែាម្រាាាមជៀើង

លូូត់លាស់់ពេាញលឿាញហើើយ។	

	■ 		ភិរិយ៉ាអាចិបនតស់កំមីភាព្វរស់់នៅប្រាចាំថ្លៃៃាធមីតា	បូុន្ថែតាកំុំឲ្ាយ

ហ៍ត់់នេះឿយជ្រុាុលូ	ស់ូមលោកំបាាាជិួយចែាកំរំលែាកំកំិចិីការង្វារផុៃះ។	

	■ 	កំំដឹភិរិយ៉ារឿ�បចិំត្រៀា�មនូវិស់ំលឿ�កំបំពាកំ់ស់ម្រាាាប់ពេាលូព្វរពោះះ

ឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប។	

	■ 	កំនូកុំ�ងពោះះអាចិទ្ធទួ្ធលូរំញោចិនិងសាាាប់លូសឺ់មួ្តេាងខាងក្រៅាា	ស់មូ

នយិ៉ាយជាមយួកំនូកុំ�ងផ្ទៃៃាឲ្ាយបានច្រើាើន។	

	■ 		ត្រា�វិចាប់អារមីណ៍លឿើការគ្រួាប់គ្រួាងគូីឡុូរបស់់ភិរិយ៉ា	កំំណត់់ចិំណាំ

ភាព្វស់មស្រ្តាបនៃារបបអាហារ។	

	■ 	ព្វីព្រោះាាះពោះះកាន់តែាធំ	ដឹូចេុាះឥរិយ៉ាបថ្មីមិនស្រ្តាណុកំស្រ្តាួលូ	ត្រា�វិ

យកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ចិំពោះះស់ុវិត់ិិភាព្វរបស់់ភិរិយ៉ា។	

	■ 	ប្រាហែាលូស់បាាាហ៍៍ទ្ធិ32	រឿ�បចិំជាស្រេាាចិនូវិកំញ្ជីីប់ត្រៀា�មស់ម្រាាាលូ	

ព្វិភាកំាសាផែានការណ៍ស់ម្រាាាលូជាមួយគ្រួា�សារ។	

	■ 	ដៃាគូូរអាចិមានភាព្វភិ័យព្រា�យ	ស់ូមរឿ�នស់ូត្រាទាំកំ់ទ្ធងនឹងចិំណេះាះ	

ដឹឹងទាំំងនេះាះ។	

ដំំណាក់កាលូកណ្តិាលូ  
(13-29សប្តិាហ៍៍) 

ដំំណាក់កាលូចិុងក្រោយ  
(29-40សប្តិាហ៍៍) 

07អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



អំំឡុ�ងពេាលូមានផ្ទៃៃាពោះះ

ចិំណុចិស់ំខាន់ទាំកំ់ទ្ធងនឹងអាហារូបត់ិមភ

កូន្ធកន�ងផ្ទៃឹាលូូតិលាស់ពូីទីំហ៍ំបុុន្ធគ្រាាាប់សណែែាកខៀៀវ ធំំរឹងមាំឡើើងពូីម្ព័ួយថ្ងៃៃាទៅម្ព័ួយថ្ងៃៃា របបអាហ៊ារដែាលូមាន្ធផាសុកភាពូ  

ន្ធងិតុិលូាយភាពូអាចិធេវើឲ្ាយសខុភាពូមាាាយនិ្ធងទារកកន�ងផឹ្ទៃាប្រួាសើើរឡើើង។ លោកប៉ាាាអាចិកត់ិចិណំាទំីកុនូ្ធវចំិណុចិសខំ្លាំន្ធខ់្លាំងក្រោាាម្ព័  

ស្វែវាងយលូ់តិម្រួា�វការអាហ៊ារូបតិថម្ព័ភរបស់ដៃាគូូ កន�ងដំំណាក់កាលូពូរពោះះន្ធីម្ព័ួយៗ។ 

ដំំណាក់កាលូដំំបូងនៃាការពូរពោះះ
ជ្រើាើស់រឿីស់របបអាហារដែាលូស់មាបូរជិីវិជាត់ិ	និងមានត់ុលូាយភាព្វ	ដើើមាបីជាជិំនួយស់ម្រាាាប់

ការវិិវិត់តន៍ទាំរកំកំុ�ងផ្ទៃៃា។	

ព្វងក្រាហ៍ម	បន្ថែួាបៃាត់ង	ស់ុទ្ធធតែាជាប្រាភិព្វលូួស់ម្រាាាប់ផុុត់់ផុុង់សារជាត់ិអាស់ុ	ី

ត់ហ៍វូលូិកំ។	

	ជ្រើាើស់រឿីស់អំំបិលូដែាលូមានជាត់ិអំ��យូូឌ្ីន	និងញ�ំ�ំអាហារដែាលូស់មាបូរសារជាត់	ិ

អំ��យូូឌ្ីនកំុ�ងបរិមាណស់មស្រ្តាប។	

អំុកំញ�ំ�បួស់	ត្រា�វិញ�ំ�អាហារដែាលូស់មាបូរសារជាត់ិវិីតាមីនB12។	

នៅពេាលូកំនូនៅកុំ�ងដឹណំាកំក់ាលូអំំប្រាយីូនូៅឡើើយ	មនិចាបំាចិញ់��ំបនិ្ថែាមកាឡូុរីច្រើាើនទៀា	

ទោះះបជីាមានកួំ�ត់ចិង្អោោារ	រអើើមអាហារ	ក៏ំពំុ្វចាបំាចិប់្រាងឹប្រែាាងញ��ំពេាកំដែារ	ប្រាស់និបេះើអាការៈ

កួំ�ត់ចិង្អោោារខាាាងំពេាកំរហ៍តូ់ដឹលូរំ់ខានជិវិីិត់រស់ន់ៅប្រាចាថំ្លៃៃា	ស់មូពិ្វគ្រោះាាះជាមយួគ្រួា�ពេាទ្ធាយ។	

ប្រាស់ិនបេះើមានការព្រា�យបារមភព្វីការកំួ�ត់នាំឲ្ាយខ្ពើាសាះជាត់ិទ្ធឹកំ	អាចិញ�ំ�ទ្ធឹកំឲ្ាយបានច្រើាើន	និង

អាហាររាវិ	ដឹូចិជា	ទ្ធឹកំស់ណែែាកំមិនមានសារជាត់ិស់ករ	ទ្ធឹកំដោះះគោស្រ្តាស់់	យ៉ាាាអំ�ួមិនមាន

សារជាត់ិស់ករ	-លូ-	ដើើមាបីបង្គ្រុាប់អាហារូបត់ិមភវិិញ។	

ដំំណាក់កាលូកណាាាលូនៃាការពូរពោះះ
ចាប់ផ្តើតើមព្វីដឹំណាកំ់កាលូព្វរពោះះទ្ធី2នេះាះទៅ	អាចិចាប់ផ្តើតើមត់ំឡើើងបន្ថែិាម30០កាឡុូរីកំុ�ង

មួយថ្លៃៃា។	

ណែានាំឲ្ាយញ�ំ�ជាត់ិកាលូ់ស់ាយូម1000mg	និងមាាាញ៉េូាស់ាយូម355mg	កំុ�ងមួយថ្លៃៃា		

វាមានប្រាយោជិន៍ដឹល់ូស់ខុ្លួភាព្វមាាាយនិងទាំរកំ	ហើើយអាចិជួិយបង្វាាារការរមលួូកំំភិនួជៀើងផុងដែារ។	

ហាលូថ្លៃៃាជារឿ�ងរាលូ់ថ្លៃៃាជាជិំនួយស់ម្រាាាប់ការស់ំយោគូជាត់ិវិីតាមីន	D	ឬអាចិញ�ំ�វិីតាមីន	D	

យ៉ាាាងត់ិចិ	400IU	កំុ�ងមួយថ្លៃៃា។	

ដំំណាក់កាលូចិុងក្រោាាយនៃាការពូរពោះះ
ណែានាឲំ្ាយញ��ំជាត់កិាលូស់់ាយូម450mg	កុំ�ងមួយថ្លៃៃា	នងិញ��ំអាហារដែាលូស់មាបូរជាត់ដិែាកំ

ឲ្ាយបានគ្រួាបគ់្រាាាន	់ដូឹចិជាសាចិក់្រាហ៍មស់ទុ្ធធដែាលូមនិជាបខ់ាាាញ	់ថួ្លើើមជ្រុា�កំ	ឈាមជ្រុា�កំ	-លូ-។	

ត្រា�វិគ្រួាប់គ្រួាងការញ�ំ�អាហារដែាលូមានកាឡុូរីខ្លួើស់់	ជាត់ិស់ករខ្លួើស់់	ជាត់ិម្តេាសំូ�ខ្លួើស់់	ដើើមាបី

ជៀ�ស់វាងការឡើើងគូីឡុូខាាាំងពេាកំ។	

អាស់ុីត់ហ៍វូលូិកំ

ជាត់ិដែាកំ

ជាត់ិអំ��យូូឌ្ីន

ជាត់ិកាលូ់ស់ាយូម

វិីតាមីន B12

វិីតាមីន D 

ជាត់សិ់រសៃាហាាាយបរ័

ព្វងក្រាហ៍ម	ថ្លើួើមមាន់	អំយស់ៃ័រ	សៃើាព្វួយឡើាង

សាចិ់គោ	ឈាមទាំ	គ្រួាំ	បនៃួាបៃាត់ង

គ្រឿាឿងស់មុទ្រូា	សារាយស់មុទ្រូា	សារាយជិីឆ្នាំយ

ផុលូិត់ផុលូទ្ធឹកំដោះះគោ	(ដឹូចិជាឈីស់)	ត្រាីសា
ឌ្ីន	តៅគូ័រជ្រុាុង	លូៃខ្មៅោា	

ប្រា�តើាអំ��នព្វីស់ត់វ	ដឹូចិជា	ត្រាី	ព្វង	សាចិ់	ផុលូិត់ផុលូ
ទ្ធឹកំដោះះគោ	សារាយណូរី	សារាយជិីឆ្នាំយ

ត្រាីកាមូុង	ត្រាីស់ូរី	ព្វងក្រាហ៍ម	ត្រាចេ�កំកំណែ�រខ្មៅោា	
ព្វព្វួកំផុាសំិត់ដែាលូបានហាលូថ្លៃៃា

បន្ថែួា	ផែួាឈើើ	គ្រាាាប់ធញ្ជីញជាត់ិ	ព្វព្វួកំស់ណែែាកំ

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]

ការញា�ាំអាហារូបត់ិមភត្រាឹមត្រា�វិធ្វើវើឲ្ាយការព្វរ

ពោះះលូួប្រាសៀើរ		សៀ�វិភៅស់ុខ្លួភាព្វទាំកំ់ទ្ធង

នឹងការញ�ំ�របបអាហារត្រាឹមត្រា�វិ	មាាាយនិង

ទាំរកំស់ុទ្ធធតែាមានស់ុខ្លួភាព្វលូួ

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់	់

ស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន]

សៀ�វិភៅអាហារូបត់ិមភ	

កំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូព្វរពោះះ	និងស់ម្រាាាលូ

អំំណានបន្ថែិាម

ចិំណុចិសំខ្លាំន្ធ់ទាក់ទីងនឹ្ធងអាហ៊ារូបតិថម្ព័ភអំ្នឡុ�ង
ពេាលូមាន្ធផ្ទៃឹាពោះះ

08 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃៃពោះះហើើយ! រឿឿងដែៃលចង់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



កន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ តែាងតែាមាន្ធការព្រួា� យប៉ារម្ព័ភ អ្នំពូីការរួ ម្ព័ភេាទីអាចិបុះពាលូ់ដំលូ់ទារកកន�ងផ្ទៃឹា ការពូិតិ នៅតែាអាចិបន្ធត រួ ម្ព័ 

ភេាទីនៅកន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះប៉ាន្ធ។ ឲ្ាយតែាគូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាធេវើការប្រាាាស្រា�យទាក់ទីងគ្នាាាម្ព័ុន្ធឲ្ាយប៉ាន្ធត្រូាឹម្ព័ត្រូា� វពូីឥរិយ៉ាបទីផ្លូូ� វភេាទីដែាលូត្រូា� 

វជៀៀសវាង ហើើយប្រួាសនិ្ធបើើមាន្ធភាពូម្ព័និ្ធស្រាួលូណាម្ព័ួយកើើតិឡើើងណាម្ព័ួយកើើតិឡើើងសូម្ព័បញ្ចឹាឈប។់  ការបន្ធត ការនៅជាម្ព័ួយគ្នាាាអ្នឡំុ�ងពេាលូ

មាន្ធផ្ទៃឹាពោះះអាចិនាំម្ព័កន្ធូ វទីំនាក់ទីំន្ធងសអិតិរម្ព័ួតិ ន្ធិងជាកតាាាសំខ្លាំន្ធ់ម្ព័ួយកន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះផ្លូងដែារ! ហើើយក៏សងាឃឹឹម្ព័ថ្នាលោកប៉ាាា 

អាចិយលូ់ពូីគូំន្ធិតិន្ធិងតិម្រួា� វការផ្លូូ� វភេាទីរបស់ដៃាគូូ ព្រួាម្ព័ទាំងគោរពូតាម្ព័អារម្ព័ម ណ៍ទាំងសងខ្លាំងផ្លូងដែារ។ 

ប៉ាន្ធ

ទេា

1 ការរួមភេាទ្ធអាចិភ្ញោោាចិឲ្ាយមានការបញ្ជើីាញអំ័រមូូន	ធ្វើវើឲ្ាយអំុកំមាាាកំ់ទ្ធទ្ធួលូបានអារមីណ៍ស់ុភិមងុលូ	
ទ្ធទ្ធួលូបានសៀាចិកំតីស្រ្តាឡាញ់។

2 ដឹំណាកំ់កាលូកំណាាាលូនៃាការព្វរពោះះមានសាាានភាព្វហ៍ុឹងនរជាងគេា	ហើើយកំ៏ជាដឹំណាកំ់កាលូ
ដែាលូការរួមភេាទ្ធកំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូព្វរពោះះមានផ្ទាស់ុកំភាព្វបំផុុត់។

3 អាចិប្រើាើប្រាាាស់់បែាបបទ្ធគេាងចិំហើ�ង	បែាបបទ្ធធមីតា	បែាបបទ្ធព្វីខាងក្រោាាយ	ស់ំខាន់គូឺយកំ
ផ្ទាស់ុកំភាព្វ	និងមិនស់ងកត់់ជាចិមាបង។

1 ប្រាស់ិនបេះើស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះកំំព្វុងមានការបងករោគូនៅទាំាារមាស់	គូួរបញ្ជីាឈប់ស់កំមីភាព្វរួមភេាទ្ធ។

2 កំុ�ងដឹំណេះើរការរួមភេាទ្ធ	ចិូរជៀ�ស់វាងការស់ងកត់់ពោះះ	ហើើយនិងជៀ�ស់វាងប្រើាើកំមាាាំងខាាាំងពេាកំ។

3 ណែានាឲំ្ាយកាត់់បនិយការបញី្ជើាញទឹ្ធកំកាមកុំ�ងខួ្លួ�នស្រ្តាតដីោះយមិនប្រើាើស្រោាាម	ពី្វព្រោះាាះនៅកុំ�ងទឹ្ធកំកាម
មានសារជាត់បិ្រា�សាាាកួើានឌ្នី	(prostaglandin)	ដែាលូអាចិភ្ញោោាចិឲ្ាយស់ាបូនកំន្រ្តាាត�ក់ំកំន្ត្រាាាាក់ំ។

4 មានហានិភិ័យដឹូចិជាធាាាកំ់ឈាម	ស់ាបូនកំន្រ្តាាត�កំ់ធៃន់ធៃរ	ស់ុកំពាំងមាត់់ស់ាបូន	មាត់់ស់ាបូនបិទ្ធមិនជិិត់	
កើើត់មិនគ្រួាប់ខែា	ត្រា�វិបញ្ជីាឈប់ស់កំមីភាព្វរួមភេាទ្ធ។

ការរួម្ព័ភេាទីអំ្នឡុ�ងពេាលូមាន្ធផ្ទៃឹាពោះះ3លូអ4ម្ព័ិន្ធលូអ

09អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

1. 	កំំដឹរភិរិយ៉ានិយ៉ាយគាំាាលឿាងឲ្ាយបានច្រើាើន	ប្រាមូលូនិងចែាកំរំលែាកំរឿឿងដែាលូ

ស់បាបាយរីកំរាយ។	

2. 	ជៀ�ស់វាងម្តេើលូសៀ�វិភៅ	រឿឿងភាគូ	ឬកំុន	ដែាលូសោកំសៅពេាកំ។	

3. 	ម្តេើលូថែាទាំំ	និងនិយ៉ាយពាកំាយផែួាមលែើាមឲ្ាយបានច្រើាើន។	

4. 	ពេាលូអារមីណ៍ឧស់ាសាហ៍៍ឡើើងចិុះខាាាំង	ស់ូមព្វិគ្រោះាាះជាមួយបុគូុលូិកំវេាជិ	ី

សាស្រ្តាតស្រ្តតា	នៅពេាលូទៅព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ។	

ជំីវិតិរស់នៅ ន្ធិងខូ�ន្ធប្រាាាណមាន្ធការប្រែាាប្រួា�លូខ្លាំំាំង អារម្ព័មណ៍
ម្ព័ិន្ធលូអសោះះ

1. 	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់ខែាសំាក្រាវាាាត់់ទ្រូាកំាបាលូពោះះ	ខ្ពើុើយកើើយរាង

ចិំណិត់លោកំខែា។	

2. 	ជៀ�ស់វាងកំុំឲ្ាយភិរិយ៉ាឈរយូរ	អំងុ�យយូរ	លឿើកំអំីវាាាន់ធៃន់។	

3. 	ជិួយមាាាស់ាសាាា	និងស់ួំកំន្ថែាសំាងក្តៅាាឲ្ាយភិរិយ៉ាជារឿ�ងរាលូ់ថ្លៃៃា។	

ចិុករោយចិងឿះាះ ន្ធិងឈឺឺខនង
ចិង់សម្រាាាលូឲ្ាយឆាប់ៗ

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

1. 	តែាងតែារឿ�បចិំថ្មីង់កំមួ�ត់	និងធុងស់ម្រាាាម	ស់ម្រាាាប់កំួ�ត់។	

2. 	ក្រោាាយកំួ�ត់ហើើយ	ត្រៀា�មទ្ធឹកំក្តៅាាឧណាៗស់ម្រាាាប់ឲ្ាយភិរិយ៉ាខ្លួើ�លូមាត់់	

ដើើមាបីជិម្រាះកំួិននៅស់លូ់កំុ�ងមាត់់	ជៀ�ស់វាងការរលាកំផុួូវិអាហារ។	

3. 	នំឃុុកំឃុីស់ូដា	នំបុ័ងខ្ពើុើយ	ឬគ្រាាាប់ធញ្ជីញជាត់ិ	មានប្រាយោជិន៍កំុ�ង

ការកាត់់បនិយការមិនស្រ្តាួលូក្រាព្វះ។	

4. 	ការថែារកំាសាស់ុខ្លួភាព្វមាត់់ធ្វើីាញនៅដឹំណាកំ់កាលូនេះាះមាន

សារៈស់ំខាន់ណាស់់	ស់ូមណែានាំឲ្ាយប្រើាើច្រាាាស់ដឹុស់ធ្វើីាញកំូនកើីាង	

ដើើមាបីជៀើស់វាងការហាមាត់់ធំពេាកំនាំឲ្ាយចិង់កំួ�ត់។	

តែាងតែាមាន្ធអារម្ព័មណ៍ម្ព័ិន្ធស្រាួលូក្រាពូះ ចិង់កអ�តិ រអើើម្ព័
អាហ៊ារ

ថ្ងៃៃានេះាះរាងអ្នន្ធ់កអ�តិបន្ធតិចិ

ហើើយឬនៅ? 

ធេវើដំូចិនេះាះ ជំួយសម្រួា�លូការម្ព័ិន្ធស្រាួលូខូ�ន្ធរបស់ដៃាគូ ូ
កន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ

10 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃៃពោះះហើើយ! រឿឿងដែៃលចង់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

អំុកំមាាាកំ់

មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន

ដំំណាក់កាលូពាក់កណាាាលូចិុងក្រោាាយនៃាការពូរពោះះ 
ហើើម្ព័ជៀើងទាំងសងខ្លាំង

1.  ត្រៀា�មស្វែាបាកំជៀើងដែាលូស្រ្តាួលូពាកំ់	រលូុងជៀើង	បាត់រាប	មិនរអំិលូ។	

2.  ពេាលូយប់រឿ�បចិំទ្ធឹកំក្តៅាាឧណាៗស់ម្រាាាប់ឲ្ាយភិរិយ៉ាត្រាាាំជៀើង	និងជិួយមាាាស់ាសាាាជៀើង

ទាំំងស់ងខាង។	

3. 	ពេាលូភិរិយ៉ាគេាងរាបសៀីើ	យកំខ្ពើុើយកំលូ់ជៀើងទាំំងស់ងខាងឲ្ាយខ្លួើស់់	ដើើមាបីឲ្ាយ

ឈាមរត់់បានស្រ្តាួលូ។	

4.  ចាប់អារមីណ៍លឿើចិំណីអាហារ	កាត់់បនិយការញ�ំ�ំជាត់ិប្រៃាា។	

1.  ត្រៀា�មផ្ទៃួាឈើើដែាលូស់មាបូរជាត់ិស់រសៃាហាាាយប័រ។	

2. 	ញា�ាំទ្ធឹកំឲ្ាយបានគ្រួាប់គ្រាាាន់ជារឿ�ងរាលូ់ថ្លៃៃា	គូីឡុូ(kg)	X30មីលូីលូីត្រាកំុ�ងមួយថ្លៃៃា	ឬ2000មីលូីលូីត្រាកំុ�ងមួយថ្លៃៃា។	

3.  កំំដឹភិរិយ៉ាហាត់់ប្រាាាណឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប	ដឹូចិជា	ដើើរកំំសានតបនតិចិក្រោាាយពេាលូញ�ំ�បាយហើើយ	ហាត់់យូហាាា	(yoga)	

លូំហាត់់ប្រាាាណព្វត់់ដៃាព្វត់់ជៀើងបនតិចិបនត�ចិ។	

4. ពេាលូធៃន់ធៃរ	ស់ូមព្វិគ្រោះាាះជាមួយបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត។	

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់	់
ស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន]

"កំមីវិិធីស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន
សៀាចិកំតីណែានាំ"	ជិំព្វូកំទ្ធី១០

អំំណានបន្ថែិាម

ពេាលូពូិប៉ាកបតិ់ជៀើង ធេវើឲ្ាយម្ព័ន្ធុសាសមាន្ធអារម្ព័មណ៍
ធំុញថប់

1.  មានអំុកំមាាាកំ់ខ្លួួះបនិយការញ�ំ�ទ្ធឹកំដោះយសារតែាការនោះមញឹកំ	ដឹូចិនេះាះត្រា�វិរំលូឹកំភិរិយ៉ាឲ្ាយញ�ំ�ទ្ធឹកំឲ្ាយបានគ្រួាប់គ្រាាាន់នៅពេាលូ

ថ្លៃៃាដែាលូង្វាយស្រ្តាួលូចិូលូបនៃប់ទ្ធឹកំ។	

2. ពេាលូបេះើកំឡាន	ឬធ្វើវើដឹំណេះើរផុួូវិឆ្នាំាាយ	ស់ូមយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ចិំពោះះត់ម្រា�វិការចិូលូបនៃប់ទ្ធឹកំរបស់់ភិរិយ៉ា។	

3. ត្រា�វិយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ចិំពោះះស់ុវិត់ិិភាព្វនៃាផុួូវិដែាលូត្រា�វិដើើរទៅបនៃប់ទ្ធឹកំនៅពេាលូយប់	ដឹូចិជាត្រា�វិរឿ�បចិំអំំព្វូលូភេួើងត់ូចិមួយ។	

នោះម្ព័ញឹករតិ់ទៅបន្ធឹប់ទីឹករហ៍ូតិ គូួរឲ្ាយធំុញ

1. 	មិនត្រា�វិញ�ំ�អាហារពេាលូយប់ឬបង្អែួាមមុនពេាលូចិូលូគេាងឡើើយ	អាចិបង្កើកើនការកំម្រើាើកំ

របស់់កំូនកំុ�ងផ្ទៃៃា	ដែាលូធ្វើវើឲ្ាយបូះពាលូ់ដឹំណេះាកំរបស់់អំុកំមាាាកំ់។	

2. 	រឿ�បចិំកំន្ថែួាងគេាងឲ្ាយមានផ្ទាស់ុកំភាព្វ	រួមមានស់ីត់ុណាភាព្វ	និងព្វនួឺ។	

3. 	ពេាលូធៃន់ធៃរ	ស់ូមព្វិគ្រោះាាះជាមួយបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត។	

ពេាលូយប់គេាងម្ព័ិន្ធសៃប់ ក្រាឡាប់ខូ�ន្ធទៅម្ព័ក គេាងម្ព័ិន្ធស្រាួលូ

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

យុទ្ធធសាស្រ្តាត	

ស់ម្រាាាប់លោកំបាាា

11អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ការសម្រាាាលូន្ធងិចិិញឹឹ្ចឹម្ព័កូន្ធមិ្ព័ន្ធងាយស្រាលួូទេា ពោះះធំំងាយចិង្អោោាររអើើម្ព័ នោះម្ព័ញកឹ កើត�ន្ធលាម្ព័ក...... មិ្ព័ន្ធស្រាលួូខូ�ន្ធបូកផ្លូាសំ

ជាម្ព័យួឥទីធពិូលូនៃាអ្នរមូុ្ព័ន្ធ ស្រាតមីាន្ធផឹ្ទៃាពោះះងាយនឹ្ធងមាន្ធអារម្ព័មណ៍ចុិះឡើើងខំ្លាំាងំ អាចិស្រាក់ទីកឹភ្នែនាកដោះយសារតែារឿឿងបន្ធតចិិបន្ធត�ចិ 

ឬខឹងដោះយម្ព័និ្ធមាន្ធមូ្ព័លូហើាតិ។ុ ម្ព័កណេះាះ! ផ្លូតល់ូតិិន្ធនិ្ធកនិ្ធយ៉ាយងាយៗម្ព័យួចំិន្ធនួ្ធជូំន្ធចំិពោះះលោកប៉ាាា នាមំ្ព័កកមំាាងំវិជំជមាន្ធ  

ជំម្រួាញុការប្រាាាស្រា�យទាក់ទីងលូអរវាងគូូសាាាមី្ព័ភរិយ៉ា! 

ដើើម្ព័ាបីីឲ្ាយកូន្ធលូអ អ្ននកគូួរតែា......

អ្នូន្ធដំូចិជាធាតិ់ជាងម្ព័ុន្ធ ពោះះអ្នូន្ធដំូចិជាធំំជាងម្ព័ុន្ធ

អ្នូន្ធដំូចិជាចិូលូចិិតិតយំណាស់ អ្នូន្ធដំូចិជារំជំួលូចិិតិតជ្រុាុលូពេាកហើើយ

"ដើើមាបីកំូនលូួ	គូួរតែាគ្រួាប់គ្រួាងគូីឡុូឲ្ាយបានលូួ""	"ដើើមាបីកំូនលូួ	កំុំញា�ាំរបស់់ត្រាជាកំ់"......

ទោះះបីអំុកំទាំំងអំស់់ស់ុទ្ធធតែាដើើមាបីកំូនលូួកំ៏ដោះយ	បូុន្ថែតាពាកំាយស់មតីទាំំងអំស់់នេះាះមានន័យស់តីបនោះាាស់	ភិរិយ៉ាសាាាប់លូឺហើើយអាចិ

មិនស់បាបាយចិិត់ត!	ស់ូមណែានាំឲ្ាយប្រែាាការនិយ៉ាយទៅជាស់កំមីភាព្វដឹូចិជាត្រៀា�មមើូបអាហារស់មស្រ្តាបស់ម្រាាាប់ភិរិយ៉ា	នៅពេាលូ

ដឹលូ់ម៉ោាាងចិូលូគេាង	លូួងលោមគាំត់់ឲ្ាយគេាងហើើយជិួយបិទ្ធភេួើង!	

នៅពេាលូភិរិយ៉ាស់ួរអំុកំថា	គាំត់់មានធាត់់ខាាាំងឬអំត់់	ស់ូមណែានាំឲ្ាយឆ្លើួើយដោះយស្រ្តាទ្ធន់ថា"បែាបនេះាះមានអំី	ស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ

ជាច្រើាើនស់ុទ្ធធតែាបែាបនេះាះ"	"ពេាលូព្វរពោះះតែាងតែាមានការប្រែាាប្រា�លូចិឹងហើើយ"ប្រើាើប្រាាាស់់ពាកំាយស់មតីវិិជិីមាន	លឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តគាំត់់។	

បូុន្ថែតាប្រាស់ិនបេះើហ៍ួស់ហើាត់ុពេាកំ	ឬដៃាគូូខ្លួវលូ់ខាាាយព្វីការឡើើងគូីឡុូខាាាំង	ស់ូមឆ្លើួើយថា៖"មិនអំីទៀា	ពេាលូយើើងទៅព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ

ចាំព្វិគ្រោះាាះជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយ"។	

នៅពេាលូភិរិយ៉ាមានអារមីណ៍ឡើើងចិុះខាាាំង	ស់ូមលូួងលោមគាំត់់	អោបគាំត់់ឲ្ាយបានច្រើាើន	កំុំនិយ៉ាយថា	៖	"ម្តេូាចិអំូននៅមិននៅ

យំរហ៍ូត់អំញ្ជីីឹង"	ប្រើាើប្រាាាស់់ទ្ធង្កើវើជិំនួស់ពាកំាយស់មតី	ជិួយជិូត់ទ្ធឹកំភ្នែុាកំគាំត់់	ពេាលូខ្លួួះគាំត់់គ្រាាាន់តែាចិង់និយ៉ាយចេាញមកំតែាបូុណ្ណោះះាះ	

មិនម៉ែានត្រា�វិតែាមានការឆ្លើួើយត់បនោះះទៀា។	

នៅពេាលូអំុកំយលូ់ថាភិរិយ៉ាមានអារមីណ៍ឡើើងចិុះខាាាំង	អំុកំទ្ធប់ទ្ធលូ់មិនរួចិ	

ឬពេាលូអំុកំខ្លួួ�នឯងមានអារមីណ៍អំវិិជិីមានច្រើាើនដែារ	ស់ូមចិងចាំថាអំុកំអាចិ

ស់ុំជិំនួយព្វីបុគូុលូិកំជិំនាញព្វិគ្រោះាាះព្វិភាកំាសាបាន។	នៅកំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូដៃាគូូ

ព្វរពោះះ	លោកំបាាាកំ៏មានស់ំពាធ	អារមីណ៍អំនៃះអំន្ថែៃាងដឹូចិគាំាា	ស់ូមស់ម្រាាាកំ

តាមដែាលូអាចិធ្វើវើបានមួយភ្នែួាត់	ហើើយអាចិអានសៀ�វិភៅទ្ធំព្វ័រទ្ធី៤៣	ស្វែវាងរកំ

យុទ្ធធសាស្រ្តាតដើើមាបីស់ម្រាបស់ម្រា�លូស់ំពាធផុួូវិចិិត់ត។	

ស់ូមកំុំនិយ៉ាយ
ទេា

ស់ូមកំុំនិយ៉ាយ
ទេា

ស់ូមកំុំនិយ៉ាយ
ទេា

យុទីធសាស្រាតប្រាាាស្រា�យទាក់ទីងគ្នាាាជាម្ព័ួយដៃាគូូ

អំត់់មានទៀាបូុណឹឹងលូីម

អំូនដឹូចិជាធាត់់ជាងមុន

12 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃៃពោះះហើើយ! រឿឿងដែៃលចង់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



របើៀបថែាទាំភរិយ៉ាដែាលូរលូូតិកូន្ធ
1.	 	ទ្ធទ្ធួលូយកំការបញ្ជើីាញកំំហ៍ឹងរបស់់គាំត់់	ពេាលូខ្លួួះមិនត្រា�វិការការនិយ៉ាយលូួងលោមច្រើាើនទៀា	ការអោប

អាចិផុតលូ់ភាព្វកំកំ់ក្តៅាាច្រើាើនជាងពាកំាយស់មតីទៅទៀ�ត់។	

2.	 ផុតលូ់ពេាលូវេាលាឲ្ាយគាំាាទៅវិិញទៅមកំកំុ�ងការព្វិបាកំចិិត់ត	និយ៉ាយគាំាាព្វីអារមីណ៍រឿ�ងខួ្លួ�ន	ផុតលូ់ការ

លឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តគាំាាទៅវិិញទៅមកំ។	

3.	 បំពេាញនូវិជាត់ិប្រា�តើាអំ��នដែាលូលូួ	ដើើមាបីបូះបូូវិកំំលាំងមកំវិិញ	ដឹូចិជា៖	ព្វងមាន់	សាច់ិមាន់	សាចិ់ត្រាី	

សាចិ់គោ	ឬគ្រឿាឿងដែាលូផុលូិត់ព្វីស់ណែែាកំលឿឿង	-លូ-។	

4.	 អាចិសាកំស់ួរគ្រួា�ពេាទ្ធាយបុរាណចិិន	ញ�ំ�ថាាាំបូូវិចិិនដែាលូស់មស្រ្តាប។	

5.	 ទៅក្រៅាាដើើរលឿាង	ផ្ទាាាស់់បតូរអារមីណ៍ជាមួយដែាគូូជាមួយនឹងទៀាស់ភាព្វ	និងខ្លួាយលូ់អាកាស់ធមីជាត់ិ។	

កន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ ពេាលូខូះអាចិមាន្ធរឿឿងអ្នកុសលូម្ព័ិន្ធដំូចិបំណងកើើតិឡើើង តាម្ព័ការសិកាសាស្រាាាវជ្រាាាវ មាន្ធអ្នត្រាាា

ការរលូូតិកូន្ធដោះយធំម្ព័មជាតិិប្រួាហែាលូ10-15%កន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ ហើើយលឿើស50%គូឺជាការរលូូតិដោះយសារតែាកូន្ធកន�ង

ផ្ទៃឹាម្ព័ិន្ធភាពូប្រួាក្រាតិីដោះយឯកឯងដែាលូនេះាះជាការជំម្រួាុះចោលូដោះយធំម្ព័មជាតិិបុុណ្ណោះះាះ! ដំូចិនេះាះ ការរលូូតិកូន្ធកើើតិមាន្ធឡើើងជា

ញឹកញាប់ជាងការគូិតិទៅទេៀតិ។ 

ជាទីូទៅ អាយុកាន្ធ់តែាច្រើាើន្ធ  ភាគូរយនៃាការរលូូតិកូន្ធកាន្ធ់តែាខ័ស់ ម្ព័ិន្ធមែាន្ធម្ព័កពូីម្ព័ិន្ធប៉ាន្ធធេវើអ្នវី  

ឬម្ព័ិន្ធញ�ំាអ្នវីហើើយន្ធឹងម្ព័ិន្ធរលូូតិនោះះទេា កុំបនោះាាសខូ�ន្ធឯងពេាលូរលូូតិកូន្ធ កាន្ធ់ដៃាគ្នាាាឆ្ងូងកាតិ់ពេាលូមាន្ធទីុកខលូំប៉ាកទេើបជាការ 

កំដំគ្នាំទ្រាដែាលូលូអបំផ្លូុតិ។ 

ពេាលូណាគូួរត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធពូរពោះះម្ព័តងទេៀតិទេើបប្រួាសើើរ
ផុួូវិកាយ	និងផុួូវិចិិត់តស់ុទ្ធធតែាត្រា�វិការរយៈពេាលូបនតិចិដើើមាបីស់ម្រា�លូ	និងត្រាឡុប់ដឹូចិដើើម	ស់ូមទៅព្វិគ្រោះាាះជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយ	ហើើយចាំ

ពេាលូស់ុខ្លួភាព្វប្រាសៀើរឡើើងវិិញ	ចាំចាប់ផ្តើតើមត្រៀា�មខ្លួួ�នរឿ�បចិំផែានការណ៍ព្វរពោះះមតងទៀ�ត់។	

ប្រាស់ិនបេះើឧស់ាសាហ៍៍មានការរលូូត់កំូន	ធាាាប់រលូូត់លឿើស់ព្វី3ដឹង	(ឡើើងទៅ)	រលូូត់ត់ិចិជាង12ស់បាាាហ៍៍	

ឬរលូូត់ដោះយសារជិំងឺព្វិសៀាស់អំវីមួយ	ស់ូមដៃាគូូទាំំងស់ងខាងទៅព្វិនិត់ាយគ្រួា�ពេាទ្ធាយជាមួយគាំាា	ស្វែវាងរកំ

មូលូហើាត់ុព្វិត់ប្រាាាកំដឹ	ហើើយទ្ធទ្ធួលូការព្វាយ៉ាបាលូ។	

ហើាតិុអ្នវីប៉ាន្ធជារលូូតិ? គូន្ធូឹះថែាទាំដៃាគូូ

អំត់់មានទៀាបូុណឹឹងលូីម

13អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



សម្រាាាប់វិធំីសម្រាាាលូ ក្រៅាាពូីមាន្ធការសម្រាាាលូដោះយធំម្ព័មជាតិិ ការសម្រាាាលូដោះយការវះកាតិ់នៅ

ម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយ នៅមាន្ធការសម្រាាាលូជាច្រើាើន្ធបែាបទេៀតិ នៅពេាលូទៅពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ អាចិពូិគ្រោះាាះពូិភាកាសា

ជាម្ព័ួយគ្រា�ពេាទីាយ ន្ធិងឆ្ងមបអ្នំពូីផែាន្ធការណ៍សម្រាាាលូ ដែាលូសុវតិថិភាពូ ន្ធិងដៃាគូូទាំងសងខ្លាំងត្រូា�វការ 

ដោះយយោងទៅតាម្ព័សុខភាពូរបស់ស្រាតីមាន្ធផ្ទៃឹាពោះះ។ 

សៀ�វិភៅផែានការណ៍នៃាការ
ស់ម្រាាាលូរបស់់មនៃីរពេាទ្ធាយ

អំំណានបន្ថែិាម

នៅក្រោាាមសាាានភាព្វស់ុខ្លួភាព្វផុួូវិកាយមាាាយធមីតា

ជាធមីតា	អាចិជ្រើាើស់រឿីស់ការស់ម្រាាាលូដោះយធមីជាត់ិ	ប្រាស់ិនបេះើមានលូកំខខ្លួណឌដែាលូមិន	ត្រា�វិស់ម្រាាាលូដោះយការវិះកាត់់

ដឹូចិជា៖	ទ្ធីតាំងគូកំ៌មិនស់មស្រ្តាប	ស់ម្រាាាលូដោះយការវិះកាត់់ស់ម្រាាាប់កំូនលឿើកំមុន	មាាាយមានជិំងឺធៃន់ធៃរ	ដឹំណេះើរស់ម្រាាាលូឈប់

វិិវិត់តន៍ទៅមុខ្លួ	-លូ-	

ក្រោាាយការព្វិភាកំាសាជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយហើើយ	ស់ម្រើាាចិចិិត់តថាគូួរតែាជ្រើាើស់រឿីស់ការស់ម្រាាាលូដោះយការវិះកាត់់ដែាររឺទៀា។	

ស់ូមណែានាំឲ្ាយរឿ�បចិំផែានការណ៍ស់ម្រាាាប់វិិធីស់ម្រាាាលូឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប

កំុំជ្រើាើស់រឿីស់យកំការស់ម្រាាាលូដោះយវិះកាត់់	បេះើមិនត្រា�វិលូកំខខ្លួណឌវេាជិីសាស្រ្តាតស់ម្រាាាប់វិះ។	

ស្រ្តាបពេាលូជាមួយគាំាានេះាះដែារ	មុនពេាលូស់ម្រាាាលូអាចិអានស្វែវាងយលូ់ព្វីសៀ�វិភៅផែានការណ៍នៃាការស់ម្រាាាលូរបស់់មនៃីរពេាទ្ធាយ

ព្វិភាកំាសាគាំាាជ្រើាើស់រឿីស់យកំវិិធីស់ម្រាាាលូ	ដែាលូអំុកំទាំំងព្វីរយលូ់ថាមានស់ុវិត់ិិភាព្វ	ផ្ទាស់ុកំភាព្វ	និងរីកំរាយ។	

ប្រើាើប្រាាាស់វ ិធីំសម្រាាាលូដែាលូសម្ព័ស្រាប

ជំំពូូកទី3ី14 ដៃាគូូជំិតិសម្រាាាលូហើើយ! តើើគូួរត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធយ៉ាាាងដំូចិម្តេតាចិ
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■	 	សាាាមរបួស់នៅបេះូារីណេះា	ជាទ្ធូទៅមានការឈឺចាប់ត់ិចិ

ជាងសាាាមវិះនៅលឿើពោះះ។	

■	 	ក្រោាាយការស់ម្រាាាលូឆ្នាំប់ជាស់ះសៀាបើយ	ឆ្នាំប់បានចិុះព្វី

លឿើគាា។	

■	 	ឆ្មួងកាត់់ការគេ�បស់ងកត់់តាមផុួូវិស់ម្រាាាលូ	ជាជិំនួយនៃា

ការរីកំលូូត់លាស់់ស់ួត់របស់់កំូន។	

■	 	រយៈព្វ�លូនៃកំ�រស់ម្រ�លូព្វិប�កំគូ្រប់គូ្រង។	

■	 	អាចិមានការកំន្រ្តាាត�កំ់ឈឺ	បូុន្ថែតាអាចិបនិយការឈឺចាប់

បានតាមការស់ម្រាាាលូដោះយមិនប្រើាើប្រាាាស់់ថាាាំ	និងដោះយ

ប្រើាើប្រាាាស់់ថាាាំ។	

	■	 	កំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូស់ម្រាាាលូ	អាចិមានសាាានភាព្វមួយចិំនួន

កើើត់ឡើើងភាាាមៗ	ដែាលូទាំមទាំរការស់ម្រាាាលូដោះយ

វិះកាត់់។	

■	 រយៈពេាលូនៃាការស់ម្រាាាលូង្វាយស្រ្តាួលូគ្រួាប់គ្រួាង។	

■	 មិនចាំបាចិ់ឆ្មួងកាត់់ការឈឺចាប់។	

■	 កាត់់បនិយសាាានភាព្វកើើត់ឡើើងភាាាមៗដែាលូអាចិ

កើើត់មានឡើើងអំំឡុ�ងពេាលូស់ម្រាាាលូ។	

	■	 កាាយស់ម្រាាាលូ	មានសាាាមរបួស់នៅពោះះ	មិនអាចិ

ចិុះព្វីលឿើគាាបានភាាាមៗនោះះទៀា។	

■	 អាចិបនាសំលូ់ស់នាាាកំនៅលឿើពោះះ។	

■	 មានផុលូវិិបាកំក្រោាាយការវិះកាត់់ច្រើាើន។	

■	 ចិំនួនថ្លៃៃាស់ម្រាាាកំពេាទ្ធាយវែាង។	

■	 អាចិបង្កើកើនភាព្វគ្រោះាាះថាាាកំ់ដឹលូ់ការព្វរពោះះ

លឿើកំក្រោាាយ។	

■	 ក្រោាាយការវិះកាត់់	អាចិប្រាឈមនឹងភាព្វស់ួិត់។	

ជាទ្ធូទៅ3-5ថ្លៃៃា ជាទ្ធូទៅ5-7ថ្លៃៃា

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]

ស្វែវាងយលូ់ព្វីដឹំណេះើរការ	
នៃាការស់ម្រាាាលូ

ការស់ម្រាាាលូតាមទាំាារមាស់

អំំណានបន្ថែិាម

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]	
ស្វែវាងយលូ់ព្វីដឹំណេះើរការ	

នៃាការស់ម្រាាាលូ
	ការស់ម្រាាាលូតាមវិះពោះះ

អំំណានបន្ថែិាម

ការសម្រាាាលូដោះយធំម្ព័មជាតិិ

គូភិ៌កើើត់ដោះយឆ្មួងកាត់់តាមផុួូវិស់ម្រាាាលូ

ការសម្រាាាលូការវះពោះះ

វិះកាត់់យគូចេាញព្វីកំុ�ងស់ាបូន

15អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



1.  ប្រាស់ិនបេះើមិនប្រាាាកំដឹថាគូួរទៅមនៃីរពេាទ្ធាយចាំស់ម្រាាាលូឬអំត់់	អាចិទាំកំ់ទ្ធងតាមទ្ធូរស់័ព្វៃទៅបនៃប់ស់ម្រាាាលូនៃា

មនៃីរពេាទ្ធាយទាំំង24ម៉ោាាង	សាកំស់ួរយោបលូ់ព្វីគូិលានុបដាាាកំ	និងគ្រួា�ពេាទ្ធាយយ៉ាម។	

2. 	ប្រាស់ិនបេះើមានអាការៈមិនប្រាក្រាត់ីនានា	ដឹូចិជាធាាាកំ់ឈាមច្រើាើន	គូកំ៌ថ្មីយការកំម្រើាើកំ	-លូ-	ស់ូមទៅមនៃីរពេាទ្ធាយជា

ប្រាញាប់។	

3. 	ពេាលូធ្វើវើដឹំណេះើរចេាញទៅមនៃីរពេាទ្ធាយ	ចាំថាត្រា�វិយកំស់មាាារៈចាំបាចិ់	ដឹូចិជាឯកំសារនានា	កំញ្ជីីប់ត្រៀា�មស់ម្រាាាលូ	

-លូ-	ហើើយទ្ធុកំដាកំ់វានៅកំន្ថែួាងដែាលូអំុកំសាាាលូ់ថ្មីុឹកំ។	

ដៃាគូូជំិតិសម្រាាាលូឬនៅ? តើើពេាលូណាគូួរទៅម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយដើើម្ព័ាបីីត្រៀាៀម្ព័ចាំំសម្រាាាលូ? នៅពេាលូដែាលូដៃាគូូជំិតិដំលូ់ពេាលូ 

សម្រាាាលូ ហើើយមាន្ធភិន្ធភាគូជំិតិសម្រាាាលូបីធំំៗខ្លាំងក្រោាាម្ព័ អ្ននកត្រូា�វប្រួាយ�តិនហើើយ ពេាលូមាន្ធភិន្ធភាគូជំិតិសម្រាាាលូ ម្ព័ិន្ធប្រាាាកដំ

ថ្នាត្រូា�វទៅម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយភាំាម្ព័ៗនោះះទេា អាចិស្វែវាងយលូ់បន្តែថាម្ព័ពូីការផ្លូតលូ់យោបលូ់ខ្លាំងក្រោាាម្ព័។ ភិន្ធភាគូជំិតិសម្រាាាលូបីធំំៗ  

ម្ព័ិន្ធប្រាាាកដំថ្នាកើើតិមាន្ធតាម្ព័លូំដាប់ម្ព័ុន្ធក្រោាាយនោះះទេា អាចិមាន្ធការឈឺឺចាំប់ដោះយម្ព័ិន្ធមាន្ធការធាំាក់ឈាម្ព័ ឬបែាកទីឹកភ្លោះំាះ 

យកតែាម្ព័តង ។ 

ការកន្ត្រាាាាក់ឈឺឺ បែាកទីឹកភ្លោះំាះ

កំនូដំឹបងូ	នៅពេាលូមានការកំន្ត្រាាាាក់ំឈឺ

រឿ�ងរាល់ូ7-8នាទី្ធមតងជាទៀ�ងទាំត់់	នោះះត្រា�វិ

ត្រៀា�មទៅមនៃរីពេាទ្ធាយហើើយ	ឯកូំនទី្ធ2ទៅឲ្ាយតែា

ចាបផ់្តើតើមមានការកំន្ត្រាាាាក់ំឈជឺាទៀ�ងទាំត់់	ត្រា�វិ

ប្រាញាបទ់ៅមនៃរីពេាទ្ធាយ	ព្រោះាាះដំឹណេះើរការនៃាការ

ស់ម្រាាាលូរបស់ស់្រ្តាតមីានផ្ទៃៃាពោះះរហ៍ស័់ជាង			ឯ

រយៈពេាលូនៃាការស់ម្រាាាលូកំ៏ខ្លួួីជាង។	

ពេាលូមានសារធាត់ុរាវិរាងថាាាជាច្រើាើន

ហ៍ូរចេាញព្វីទាំាារមាស់	ហើើយមានអារមីណ៍

ថាវាហ៍ូរចេាញមកំដោះយឯកំឯង	អាចិយកំ

ស់ំឡុីអំនាម័យទ្រាាាប់ស់ិន	ហើើយប្រាញាប់

ចេាញដឹណំេះើរទៅមនៃរីព្វទ្ធាយត្រៀា�មស់ម្រាាាលូ។	

ពេាលូមានធាាាកំ់ឈាមត់ិចិៗ	មិនប្រាាាកំដឹ

ថាត្រា�វិស់ម្រាាាលូភាាាមៗនោះះទៀា	អាចិចាំពេាលូ

មានភិិនភាគូជិិត់ស់ម្រាាាលូ	ដឹូចិជាកំន្ត្រាាាាកំ់

ឈឺជាទៀ�ងទាំត់់	ឬមានបែាកំទ្ធឹកំភ្ញោាាះ		

ចាំទៅពេាទ្ធាយ។	ប្រាស់ិនបេះើធាាាកំ់ឈាម

បរិមាណច្រើាើន	ស់ូមប្រាញាប់ទៅមនៃីរពេាទ្ធាយ

ធ្វើវើការព្វិនិត់ាយ។	

ប៉ារម្ព័ភខ្លាំំាចិទៅម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយម្ព័ិន្ធត្រូា�វពេាលូ អាចិសាកសួរពូិគ្រោះាាះសិន្ធប៉ាន្ធ

ធាំាក់ឈាម្ព័
ឬ

ចេាញឈាម្ព័

ភិន្ធភាគូជំិតិសម្រាាាលូ៣ធំំៗ 
ការកន្ត្រាាាាក់ឈឺបឺែាកទីឹកភ្លោះំាះ ធាំាក់ឈាម្ព័

ដៃៃគូូជិិតសម្រាៃៃលហើើយ! តើើគូួរត្រៀៃ�មខ្លួួ�នយ៉ាាៃងដូូចម្តេេៃចជិំពូូកទី3ី16



ក្រៅាាពូីចិូលូរួម្ព័ការពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះម្ព័ុន្ធសម្រាាាលូ ដៃាគូូកំដំរការសម្រាាាលូក៏ត្រូា�វស្វែវាងយលូ់យ៉ាាាងសកម្ព័មអ្នំពូីការពូរពោះះ 

ដំំណេះើរការសម្រាាាលូ ន្ធិងកំណតិ់ផែាន្ធការណ៍សម្រាាាលូជាម្ព័ួយភរិយ៉ា ចាំតិ់ទីុកការពូរពោះះសម្រាាាលូជា"ព្រួាឹតិតិការណ៍ធំំនៃាជំីវិតិ 

"របស់គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាទាំងពូីរនាក់។ 

សើាចិកតីណែានាំបុុនាាាន្ធចិំណុចិខ្លាំងក្រោាាម្ព័នេះាះ ផ្លូតលូ់ជំូន្ធលោកប៉ាាា

ពូិចាំរណាសម្រាាាប់ពេាលូចិូលូកំដំសម្រាាាលូ

ត្រា�វិស្វែវាងយលូ់អំំព្វីចិំណេះាះដឹឹងទាំកំ់ទ្ធងនឹងការស់ម្រាាាលូ	ដឹំណេះើរការនៃាការស់ម្រាាាលូ	យុទ្ធធ	

សាស្រ្តាតបនិយការឈចឺាបឲ់្ាយបានមុន	ជៀ�ស់វាងពេាលូចិលូូទៅកំំដឹស់ម្រាាាលូមនិយល់ូព្វអីំវទីាំងំអំស់	់

មិនដឹឹងថាខ្លួួ�នឯងអាចិធ្វើវើអំវីបាន។	

ម្តេើលូថែាទាំំខ្លួួ�នឯងដែាលូជាអំុកំកំំដឹរស់ម្រាាាលូ	ព្រោះាាះដឹំណេះើរការនៃាការត្រៀា�ម

ស់ម្រាាាលូអាចិបូុនាោានម៉ោាាង	កំ៏អាចិបូុនាោានថ្លៃៃាដែារ	ដឹូចិនេះាះត្រា�វិថែាទាំំខ្លួួ�នឯងឲ្ាយបាន

លូួជាមុនស់ិន	ចាប់យកំពេាលូវេាលាដើើមាបីស់ម្រាាាកំ	និងញ�ំ�បាយ។	

នៅពេាលូស់ម្រាាាលូដោះយធមីជាត់ិ	ស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះអាចិមានអារមីណ៍ប្រែាាប្រា�លូខាាាំងកាាា		

ស់ូមប្រើាើប្រាាាស់់ពាកំាយស់មតីវិិជិីមានមកំលឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តនាង។	

ពេាលូកំំដឹស់ម្រាាាលូ	ស់ូមរំលូឹកំ	និងជិួយឲ្ាយស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះស់ម្រា�លូអារមីណ៍	

ប្រាស់ិនបេះើដៃាគូូស់ម្រាាាលូដោះយធមីជាត់ិ	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់យុទ្ធធសាស្រ្តាតទាំំង6នៅកំុ�ង

ទ្ធំព្វ័របនាាាប់	ដើើមាបីជិួយស់ម្រាាាលូភាព្វឈឺចាប់ដឹលូ់ដៃាគូូ	បូុន្ថែតាកំ៏ត្រា�វិសាកំស់ួរយោបលូ់

ព្វីបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាតស់ិនដែារ	

ភិរិយ៉ាអាចិចិុះព្វីលឿើគាាបានហើើយឬនៅ។	

1

3

2

4

ពេាលូកំដំរសម្រាាាលូ តើើត្រូា�វធេវើដំូចិម្តេតាចិដើើម្ព័ាបីីជំួយបន្ធថយភាពូ
ឈឺឺចាំប់ឲ្ាយដៃាគូ?ូ

17អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



កាបាចិ់ទី1ី

កាបាចិ់ទី3ី

កាបាចិ់ទី2ី

មាាាសាសាាា
ពេាលូភិរិយ៉ាមានការមិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�នកំន្រ្តាាត�កំ់ឈឺ	សាាាមីអាចិប្រើាើប្រាាាស់់ឧបកំរណ៍

មាាាស់ាសាាា	នៅលឿើខ្លួុង	ចិង្កើកាះ	ជៀើង	សាោានិងកំញ្ជីីឹងកំ	ដើើមាបីជិួយស់ម្រា�លូការឈឺចិុកំ

ចាប់។	ប្រាស់ិនបេះើប្រើាើដៃាដើើមាបីជិួយមាាាស់ាសាាាឲ្ាយភិរិយ៉ា	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់ឡុូស់ិន		

ឬប្រើាាងមាាាស់ាសាាា	មាាាស់ាសាាាដោះយប្រើាើបាត់ដៃាទាំំងមូលូ	ឬម្តេាដៃា	ឬកាាាប់ដៃា	ប្រើាើកំមាាាំង

ដែាលូភិរិយ៉ាយលូ់ថាស្រ្តាួលូខ្លួួ�នទៅច្រាបាចិ់	រុញស្រាាាលូៗមាាាស់ាសាាាជិូនគាំត់់។	

ងូតិទីឹក សអំក្តៅាា
នៅក្រោាាមការអំនុញ្ញាាាត់ិរបស់់បុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត	សាាាមីអាចិជិួយ

ស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះងូត់ទ្ធឹកំក្តៅាា	ឬជិួយស់ួំក្តៅាានៅខ្លួុងរបស់់គាំត់់		

(ស់ូមប្រើាើប្រាាាស់់ថ្មីង់ទ្ធឹកំក្តៅាាដែាលូអាចិកំំណត់់ស់ីត់ុណាភាព្វបាន	កំុំ

ប្រើាើប្រាាាស់់បនៃះកំម្តៅាាដែាលូអាចិនាំឲ្ាយរលាកំស្វែាបាកំបាន)	។	អាចិ

ជិួយស់ម្រា�លូឈាមឲ្ាយដើើរបានស្រ្តាួលូ	កាត់់បនិយការរឹងត់ឹងសាចិ់ដឹុំ	

ជិួយកាត់់បនិយអារមីណ៍នៃាការឈឺចាប់ពេាលូស់ម្រាាាលូ។	

ការផាំាស់បត�រឥរិយ៉ាបថ
នៅពេាលូស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះមិនទាំន់បែាកំទ្ធឹកំភ្ញោាាះ	សាាាមីអាចិជិួយ

ភិរិយ៉ាផ្ទាាាស់់បតូរឥរិយ៉ាបថ្មីដែាលូស្រ្តាួលូខ្លួួ�នបនតិចិនៅលឿើគាា	ឬអាចិ

ចិុះព្វីលឿើគាាដើើរហាត់់ប្រាាាណត់ិចិត់ួចិបាន។	មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	កំ៏អាចិ

ប្រើាើប្រាាាស់់បាលូ់ស់ម្រាាាលូជាជិំនួយកំុ�ងការផ្ទាាាស់់បតូរឥរិយ៉ាបថ្មីបានដែារ	ដឹូចិជា	អំងុ�យនៅលឿើបាលូ់	ឈរផែួាកំ

បាលូ់	ឬលូុត់ជិងុង់នៅលឿើបាលូ់	ប្រើាើប្រាាាស់់ការយោលូខ្លួួ�នឆ្លើវាងសាាាំមកំជិួយបនធូរស់ម្រា�លូរាងកាយ	បង្អែវារចិំណាប់

អារមីណ៍។	ពេាលូអំងុ�យនៅលឿើបាលូ់ស់ម្រាាាលូ	ជៀើងទាំំងព្វីរត្រា�វិតែាបេះើកំ	ចិង្កើកាះឲ្ាយត្រាង់	ធ្វើវើបែាបនេះាះអាចិធ្វើវើឲ្ាយឆ្មួឹង

អាងត្រាគាំកំបេះើកំកាន់តែាខាាាំង	កាត់់បនិយការហើើមទាំាារមាស់	កាត់់បនិយការឈឺចិុកំរោយនៅចិង្កើកាះ	សាាាមីត្រា�វិនៅ

ជិិត់នោះះរហ៍ូត់	ដើើមាបីជិួយទ្ធប់ភិរិយ៉ា	ឬជិួយមាាាស់ាសាាាជិូនភិរិយ៉ា។	

ស់ូមលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់មកំសាាាលូ់វិិធីសាស្រ្តាតបនិយការឈឺចាប់ពេាលូស់ម្រាាាលូ

ដែាលូឧស់ាសាហ៍៍ជិួបជាមួយគាំាា	ហើើយស់ូមក្រើាើនរំលូឹកំផុងដែារថាអំុកំគូួរព្វិគ្រោះាាះជាមួយ

បុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាតមុនពេាលូប្រើាើប្រាាាស់់។	

កាបាចិ់ទាំង6 ជំួយបន្ធថយការឈឺឺចាំប់ពេាលូសម្រាាាលូ

ដៃៃគូូជិិតសម្រាៃៃលហើើយ! តើើគូួរត្រៀៃ�មខ្លួួ�នយ៉ាាៃងដូូចម្តេេៃចជិំពូូកទី3ី18
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កាបាចិ់ទី6ី

តិន្ត្រីតាី
ត់ន្រ្តាាតីអាចិជិួយឲ្ាយមនុស់ាសំមានអារមីណ៍ធូរស្រាាាលូ	កាត់់បនិយស់ំពាធ

នៃាការឈឺចាប់ពេាលូស់ម្រាាាលូ	សាាាមីអាចិត្រៀា�មត់ន្ត្រីតាីដែាលូស្រ្តាតី

មានផ្ទៃៃាពោះះចិូលូចិិត់ត។	ប្រាស់ិនបេះើខាាាចិរំខានដឹលូ់អំុកំជិិត់ខាង	អាចិ

ត្រៀា�មកាស់បូួូធូអំត់់ខែាសំា។	

ដំកដំងឿើើម្ព័ម្ព័ួយៗយឺតិៗជ្រៅាាៗ
ស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះមានវិិធីដឹកំដឹង្កើើើមណាដែាលូខ្លួួ�នឯងយលូ់ថាស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន	នោះះជាវិិធីដឹកំដឹង្កើើើមដែាលូសាកំស់ម

កំុ�ងការកាត់់បនិយការឈឺចាប់។	រយៈពេាលូនៃាការដឹកំដឹង្កើើើមមិនមានកំំណត់់ទៀា	អាចិប្រាឹងដឹកំដឹង្កើើើមមួយៗយឺត់

ៗជ្រៅាាៗ	មិនប្រាាាកំដឹថាត្រា�វិតែាដឹកំតាមច្រាមុះឬមាត់់នោះះទៀា។	ស់ំខាន់គូឺប្រើាើប្រាាាស់់ការផ្តោាាត់អារមីណ៍ទៅលឿើ

ការដឹកំដឹង្កើើើមជាជិំនួយកំុ�ងការកាត់់បនិយការឈឺចាប់។	

មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	ស់ូមណែានាំឲ្ាយប្រើាើប្រាាាស់់វិិធីដឹកំ	

ដឹង្កើើើមជាមួយនឹងវិិធីសាស្រ្តាតកាត់់បនិយការឈឺចាប	់

ដឹទៃាទៀ�ត់	ដឹូចិជាការមាាាស់ាសាាា	ការផ្ទាាាស់់បតូរឥរិយ៉ាប	

ថ្មី-លូ-	មានប្រាស់ិទ្ធធភាព្វចិាបាស់់លាស់់ជាង។	

ការសម្រាាាលូដោះយម្ព័ិន្ធសូវមាន្ធការឈឺឺចាំប់
ប្រាត់ិបត់តិដោះយគ្រួា�ពេាទ្ធាយខាងស់ណែំ	ដោះយចាកំ់ថាាាំស់ើឹកំចិូលូកំុ�ងលូំហ៍ចិនោះាាះស្រោាាមខ្លួួរឆ្មុឹងខ្លួុងខាងក្រៅាា	

(epidural	space)	ដើើមាបីជួិយកាត់់បនិយការឈឺចាប់	ដោះយកាត់់បនិយលឿាបឿន	ឬកាត់់ផ្ទាាាចិ់ការបញ្ជីីូនព្វត់៌មាន

របស់់ស់រសៃាប្រាសាទ្ធពាកំ់កំណាាាលូខ្លួួ�នខាងក្រោាាម	ជាទ្ធូទៅដឹំណេះើរការនៃាការចាកំ់មានរយៈពេាលូប្រាហែាលូ1០-

3០នាទ្ធី។	រយៈពេាលូនៃាការស់ម្រាាាលូដោះយមិនស់ូវិមានការឈឺចាប់	ខ្លួុស់ព្វីមនុស់ាសំមាាាកំ់

ទៅមនុស់ាសំមាាាកំ់	អាចិធ្វើវើការព្វិគ្រោះាាះជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយបាន	ជិម្រើាើស់នេះាះជាជិម្រើាើស់

ដែាលូត្រា�វិបង់ថ្លៃួាដោះយខ្លួួ�នឯង	ប្រាស់ិនបេះើមានគូំនិត់ចិង់ជ្រើាើស់រឿីស់

ការស់ម្រាាាលូដោះយមិនស់ូវិមានការឈឺចាប់	ស់ូមណែានាំឲ្ាយ

ធ្វើវើការសាកំស់ួរទៅខាងមនៃីរពេាទ្ធាយជាមុន។	

ដឹកំដឹង្កើើើម	
ចិូលូ

ដឹកំដឹង្កើើើម	
ចេាញ

19អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ស្រ្តី
ី��មា
នផ្ទៃ

ៃីពោះ
ះអា

ចធ្វើ
ើ�អ្វីើ�បា

ន
ដំំណើ

ើរកា
រ

ដៃ
ៃគូូអា

ចធ្វើ
ើ�អ្វីើ�បា

ន

■	ប្រាសិ់នបេះើមានអារមីណ៏មិនអីំទៀា	

អាចិសាកំដើើរឲ្ាយបានច្រើាើនបនតចិិ។	

■	ប្រើាើប្រាាាស់់វិិធីសាស្រ្តាតផ្តើាសំាងៗមកំ

កាត់់បនិយការឈឺចាប់	

ពេាលូស់ម្រាាាលូ។	

■	សាកំរកំម្តេើលូឥរិយ៉ាបថ្មីដែាលូស្រ្តាលួូ	

ខួ្លួ�នបំផុុត់។	

■	កំំដឹនៅជិិត់ភិរិយ៉ា	ជិួយគាំត់់ផ្ទាាាស់់បតូរ

ឥរិយ៉ាបថ្មី។	

■	ប្រើាើប្រាាាស់់ការមាាាស់ាសាាា	ត់ន្រ្តាាតី	-លូ-	ជិួយ

ស់ម្រា�លូនូវិអារមីណ៍ដែាលូមិន

ស្រ្តាួលូខ្លួួ�នរបស់់ភិរិយ៉ា។	

■	និយ៉ាយជាមួយភិរិយ៉ាឲ្ាយបានច្រើាើន	

លឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តគាំត់់ឲ្ាយបានច្រើាើន	បង្អែវារ

អារមីណ៍គាំត់់ព្វីការឈឺចាប់។

■	ស់ហ៍ការណ៍តាមការណែានាំរបស់់

បុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត	ប្រាឹងនៅពេាលូ

ដែាលូស់ាបូនកំន្រ្តាាត�កំ់។	

■	ផ្តោាាត់អារមីណ៍	គូិត់ថានេះាះជាមួយ

គូីឡុូម៉ែូាត្រាចិុងក្រោាាយហើើយ	ដែាលូកំូន

នឹងចាប់កំំណេះើត់មកំហើើយ។	

■	កាាាប់ដៃាភិរិយ៉ាឲ្ាយចាប់		

ប្រើាើកំមាាាំងប្រាឹង	និងស់ម្រា�	

លូអារមីណ៍ទ្ធនៃឹមនឹងគាំាាជាមួយ

គាំត់់។		

■	និយ៉ាយលឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តភិរិយ៉ាថ្មីុមៗ	

ប្រាាាប់គាំត់់ថា	គាំត់់ធ្វើវើបានលូួណាស់់	

ប្រាឹងប្រែាាងបនតទៀ�ត់។	

■	អំង្អែួាលូកំាបាលូ	និងមុខ្លួភិរិយ៉ាថ្មីុមៗ	

■	បេះើកំភ្នែុាកំម្តេើលូកំូន។	

■		ទ្ធីបំផុុត់	កំូនចាប់កំំណេះើត់ហើើយ	

អាចិធូរស្រាាាលូបនតិចិហើើយ។	

■		ទាំរកំទៀើបកើើត់អាចិដាកំ់ឲ្ាយនៅ

ជាប់នឹងស្វែាបាកំមាាាយនៅលឿើ	

គាាស់ម្រាាាលូ។	

■	នៅពេាលូទាំរកំកំំព្វុងនៅលឿើស្វែាបាកំ	

មាាាយ	ជិួយឱបទាំរកំឲ្ាយលូួ។	

■	អំរគុូណចិំពោះះភាព្វហ៍ត់់នេះឿយ	

របស់់ភិរិយ៉ា។	

■	ចែាកំរំលែាកំសៀាចិកំើីសោមនស់ាសំចិំពោះះ	

ការចាប់កំំណេះើត់របស់់ជិីវិិត់មួយថ្មីី	ី

ជាមួយភិរិយ៉ា។

តាំងព្វីការកំន្រ្តាាត�កំ់ឈឺជាទៀ�ងទាំត់់

រហ៍ូត់ដឹលូ់ពេាលូមាត់់ស់ាបូនបេះើកំអំស់់

តាំងព្វីពេាលូមាត់់ស់ាបូនបេះើកំអំស់់

រហ៍ូត់ដឹលូ់ពេាលូកំូនកើើត់ចេាញមកំ

តាំងព្វីពេាលូកំូនកើើត់ចេាញមកំរហ៍ូត់

ដឹលូ់ពេាលូទ្ធមាាាកំ់ស់ុកំ

ដំំណាក់កាលូសម្រាាាលូទីី1 ដំំណាក់កាលូសម្រាាាលូទីី2 ដំំណាក់កាលូសម្រាាាលូទីី3

ស់មាគូមន៍ព្វង្រឹាឹងស់កំមីភាព្វ
កំំណេះើត់តៃាវាាាន់

ថាាាកំ់រឿ�នអំំព្វីការព្វរពោះះ		
និងស់ម្រាាាលូរយៈ	
ពេាលូ10ម៉ោាាង

អំំណានបន្ថែិាមតាំងពូីការកន្រ្តាាតាក់ឈឺឺជាទេៀងទាតិ់រហ៍ូតិដំលូ់ពេាលូកូន្ធកើើតិ

ចេាញម្ព័កន្ធិងធេវើការទីមាំាក់សុក ម្ព័ន្ធុសាសមាាាក់ៗត្រូា�វការរយៈពេាលូ

សម្រាាាលូខុសៗគ្នាាា ជាម្ព័ធំាយម្ព័ប្រួាហែាលូ14-16ម៉ោាាងសម្រាាាប់កូន្ធ

ដំំបូង ន្ធិង7-8ម៉ោាាងសម្រាាាប់កូន្ធទីី២ទៅ។ 

ដំំណាក់កាលូនៃាការសម្រាាាលូរឿឿងដែាលូដៃាគូូអាចិធេវើប៉ាន្ធ

ដៃៃគូូជិិតសម្រាៃៃលហើើយ! តើើគូួរត្រៀៃ�មខ្លួួ�នយ៉ាាៃងដូូចម្តេេៃចជិំពូូកទី3ី20



ឯកំសារនានា

លូយុស់ទុ្ធធ

អំត់តស់ញ្ញាាាណប័ណឹ	កាត់ធានារាាាប់រងស់ុខ្លួភាព្វ

ស់មាាារៈងូត់ទ្ធឹកំផ្ទាាាលូ់ខ្លួួ�ន

ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់ពេាលូចេាញព្វីពេាទ្ធាយ	ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់រង្វា

ទ្រូានាប់ទ្រាាាប់ស់ុដឹន់

ខោដែាលូប្រើាើប្រាាាស់់តែាមតង

ចានសាាាបព្រាាាដែាលូអាចិប្រើាើប្រាាាស់់ឡើើងវិិញ

ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់ទាំរកំ	កំន្ថែាសំាងរុំ

ទ្ធូរស់័ព្វៃដៃា	ដឹុំសាកំថ្មីីចិលូ័ត់	ខែាសំាសាកំថ្មីី

សៀ�វិភៅស់ុខ្លួភាព្វស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ

កាាស់់ស់ិត់ស់កំ់	ស់មាាារៈថែាទាំំស្វែាបាកំមុខ្លួ

អាវិទ្រូានាប់ស់ម្រាាាប់ពេាលូបំបៅដោះះ

មាាាស់	ស់មាាារៈកំមាាាត់់ម្តេារោគូ

ស្វែាបាកំជៀើងផ្ទាាាត់់

កែាវិ	ដឹបរកំាសាកំម្តៅាា

ក្តៅអំីស់ុវិត់ិិភាព្វកំុ�ងឡានទៅតាមអាយុ

ឧបកំរណ៍ស់ម្រាាាប់បឺត់ទ្ធឹកំដោះះ	ដឹបទ្ធឹកំដោះះគោ	(ទៅតាមត់ម្រា�វិការមនុស់ាសំមាាាកំ់ៗ)	

ស់មាាារៈស់ម្រាាាប់មាាាស់ាសាាា

ថ្មីង់ទ្ធឹកំក្តៅាា

ត់ន្រ្តាាតី

ខ្ពើុើយកើើយ	(អាចិត្រៀា�មឲ្ាយច្រើាើនបនតិចិ)	

កាត់ឥណទាំន	លូុយស់ុទ្ធធ	-លូ-

ព្វូកំស់ម្រាាាលូ

ខែាសំាក្រាវាាាត់់រឹត់ពោះះ	(ប្រើាើស់ម្រាាាប់ការស់ម្រាាាលូដោះយការវិះកាត់់)	

លាងស់មាោាត់	-លូ-

ស់មាាារៈ

ផ្ទាាាស់ប់តរូ

ស់មួ្តេ�កំបពំាកំ់

ចានសាាាបព្រាាា

ស់មាាារៈប្រើាើប្រាាាស់់	

របស់ទ់ាំរកំ

ផ្តើាសំាងៗ

ការស់ម្រាាាលូដោះយ	

មនិស់វូិមានការឈចឺាប់

ស់មាាារៈ

កន�ងនាម្ព័ជាដៃាគូូដែាលូចេាះថ្នាាាក់ថនម្ព័ ន្ធិងជាសម្ព័ម្ព័ិតិតកន�ងការថែាទាំទារក សូម្ព័ណែានាំឲ្ាយចាំប់ផ្តើតើម្ព័រឿៀបចិំកញ្ចឹឹប់ត្រៀាៀម្ព័

សម្រាាាលូនៅអ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះលូាបាក់សប៉ាាាហ៍៍ទីី32។ ម្ព័ុន្ធពេាលូចាំប់ផ្តើតើម្ព័រឿៀបចិំ សូម្ព័សាកសួរទៅខ្លាំងម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយសម្រាាាលូថ្នា

មាន្ធផ្លូគតិ់ផ្លូគង់សមាាារៈណាខូះ ហើើយសមាាារៈណាខូះទេៀតិដែាលូត្រូា�វត្រៀាៀម្ព័ដោះយខូ�ន្ធឯង ជៀៀសវាងការរឿៀបចិំដំដែាលូៗ។ 

កញ្ចឹឹប់ត្រៀាៀម្ព័សម្រាាាលូបញ្ចឹជីសមាាារៈប្រើាើប្រាាាស់

21អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ថែាទាំដៃាគូូដែាលូទេើបន្ធឹងសម្រាាាលូហើើយ

សូម្ព័អ្នបអ្នរសាទីរ! ប៉ាន្ធជំួបម្ព័ុខកូន្ធ ដែាលូប៉ាន្ធទីន្ធឹឹងរង់ចាំំអ្នស់រយៈពេាលូដំប់ខែាម្ព័កហើើយ! អ្ននក ន្ធិងដៃាគូូប្រាាាកដំ 

ជាមាន្ធសើាចិកតីរំភេើបក្រៃាាលែាង សូម្ព័អ្ននកទីទីួលូសាាាលូ់ន្ធិងអ្នរគូុណភរិយ៉ាអ្នំពូីភាពូនេះឿយហ៍តិ់របស់នាងសារជាថមីម្ព័តងទេៀតិ  

ហើើយនៅដំំណាក់កាលូនេះាះ ភរិយ៉ាដែាលូទេើបន្ធឹងសម្រាាាលូរួចិត្រូា�វការរយៈពេាលូសម្រាាាក ន្ធិងដំំណេះាកគ្រាប់គ្រាាាន្ធ់ សូម្ព័យកចិិតិត

ទីុកដាក់ចិំពោះះតិម្រួា�វការរបស់គ្នាតិ់ ផ្លូតលូ់ការថែាទាំ ន្ធិងនៅកំដំរគ្នាតិ់ជាន្ធិចិឹ។ 

ទោះះបីជាស់ម្រាាាលូ

ដោះយធមីជាត់ិ

កំ៏ដោះយវិះកាត់់

កំ៏ដោះយ	ក្រោាាយការ

ស់ម្រាាាលូត្រា�វិតែាប្រាយ័ត់ុកំុ�ងការរកំាសាកំម្តៅាា

ខ្លួួ�នប្រាាាណ	ស់ូមត្រៀា�មស្រោាាមជៀើង	ឬ

អាវិក្រៅាាសៀតើងស់ម្រាាាប់ភិរិយ៉ា។	មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	មានស្រ្តាតី

មួយចិំនួនក្រោាាយស់ម្រាាាលូបូុនាោានថ្លៃៃា	អាចិបែាកំញ៉េើស់ខាាាំង	

ស់ូមជិួយភិរិយ៉ាផ្ទាាាស់់បតូរស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់ស់ៃ�ត់	ព្រាមទាំំង

ឧស់ាសាហ៍៍ជិួយជិូត់ញ៉េើស់ជិូនគាំត់់ផុង។	

ចិំពោះះអំុកំមាាាកំ់ដែាលូស់ម្រាាាលូ

ដោះយធមីជាត់ិ	អាចិកំំណត់់

រយៈពេាលូចិុះព្វីលឿើគាាបាន

ដោះយប្រាមាណតាមកំមាាាំងខ្លួួ�ន	

ពេាលូចិុះព្វីលឿើគាាលឿើកំដឹំបូង	ត្រា�វិ

កំត់់ស់ំគាំលូ់ថា	នៅពេាលូដែាលូផ្ទាាាស់់បតូរឥរិយ៉ាបថ្មី

អាចិបងកមានការឈឺចាប់និងវិិលូមុខ្លួ	ស់ូមលោកំបាាា

ជិួយភិរិយ៉ាឲ្ាយអំងុ�យនៅគែាមគាាមួយភ្នែួាត់ស់ិន	

ចាំចិុះព្វីលឿើគាាបនតិចិមតងៗ	ដើើមាបីធ្វើវើលូំហាត់់ប្រាាាណ

ត់ិចិត់ួចិ	ឬកំំដឹទៅបនៃប់ទ្ធឹកំ។	ការស់ម្រាាាលូដោះយការវិះកាត់់	អាចិព្វនាយ៉ាពេាលូចិុះព្វីលឿើ

គាាដោះយសារតែាមានសាាាមរបួស់នាំឲ្ាយមានការឈឺចាប់	ជាទ្ធូទៅលឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តអំុកំ

មាាាកំ់អាចិឲ្ាយចិុះព្វីលឿើគាាបាននៅថ្លៃៃាបនាាាប់	ក្រោាាយពេាលូដែាលូរបួស់អំន់ឈឺចាប់បនតិចិ

ហើើយ	ស់ូមប្រាាាកំដឹដឹូចិគាំាាថា	មុនពេាលូចិុះព្វីលឿើគាា			គាំត់់មិនមានអារមីណ៍វិិលូមុខ្លួ

ជាមុនស់ិន	ស់ឹមចិុះព្វីលឿើគាាបនតិចិមតងៗ	ទៅធ្វើវើលូំហាត់់ប្រាាាណត់ិចិត់ួចិ។	

អាចិរឿ�បចិំ

មើូបអាហារ

តាមចិំណង់របស់់

ស្រ្តតាីស់ម្រាាាលូ	ក្រៅាាព្វី

ត្រា�វិញ�ំ�ទ្ធឹកំឲ្ាយបានគ្រួាប់គ្រាាាន់	ជាទ្ធូទៅក្រោាាយការស់ម្រាាាលូ

និង	គេាងគ្រួាប់គ្រាាាន់ហើើយ	ស្រ្តតាីដែាលូទៀើបស់ំរាលូរួចិតែាងតែាចិង់

ហ៍ុត់ស់�ុបក្តៅាាៗមួយចាន	ឬអាហាររាវិៗក្តៅាាៗ	ស់ូមលោកំបាាា

ចាប់អារមីណ៍ថានៅកែាបារៗមនៃីរពេាទ្ធាយអាចិមានទ្ធិញបានដែាររឺ

ទៀា	ឬអាចិឲ្ាយអំុកំផុៃះជិួយរឿ�បចិំជិូន។	

ការរកាសា 

កម្តៅាាខូ�ន្ធ

ចិុះពូីលឿើគ្រែាា
មាាាសាសាាា
សាបី�ន្ធ

ស្រ្តាតដីែាលូស់ម្រាាាលូដោះយធមីជាត់	ិបុគុូលូកិំវេាជីិ

សាស្រ្តាតនងឹបង្រៀា�នស្រ្តាតនិីងដៃាគូូពី្វរបេះ�បមាាាស់ាសាាា

ស់ាបូន	ដើើមាបជីិយួឲ្ាយស់ាបូនឆ្នាំបក់ំន្រ្តាាត�ក់ំបានលួូ	

ធ្វើវើឲ្ាយបញី្ជើាញទ្ធកឹំកំកំរឃ្លោាាកំចេាញមកំក្រៅាា។	

ដៃាគូូកំអ៏ាចិជួិយមាាាស់ាសាាាស់ាបូនជិនូភិរិយ៉ាបាន។	

ញាំាំអាហ៊ារ

22 ជំំពូូកទី4ី ដៃាគូូប៉ាន្ធសំរាលូរួចិហើើយ! គូួរថែាទាំនាងយ៉ាាាងដំូចិម្តេតាចិ



ក្រោាាយការសម្រាាាលូត្រៀាៀម្ព័រឿៀបចំិចេាញពូីម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយ និ្ធងចិំណេះាះដឹំង
ទាក់ទីងនឹ្ធងការថែាទាំ

ជំួយចិំណាំថ្ងៃៃាដែាលូត្រូា�វទៅពូិន្ធិតិាយឡើើងវិញនៅម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយ
ក្រោាាយការស់ម្រាាាលូ	ត្រា�វិរឿ�បចិំថ្លៃៃាត្រាឡុប់ទៅព្វិនិត់ាយបនាាាប់	ដើើមាបីតាមដាន

ការជាស់ះសៀាបើយរបស់់ខ្លួួ�នប្រាាាណអំុកំមាាាកំ់	ស់ូមលោកំបាាាចាំបរិចេេាទ្ធ	ហើើយនាំភិរិយ៉ា

ត្រាឡុប់ទៅព្វិនិត់ាយឡើើងវិិញ។	អំំឡុ�ងពេាលូកំូនខ្លួីី	ប្រាស់ិនបេះើភិរិយ៉ាមានអារមីណ៍មិន

ស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន	ដឹូចិជាម្តេារោគូនៅលឿើសាាាមវិះ	ក្តៅាាខ្លួួ�ន	ឬមានធាាាកំ់ឈាមមិនប្រាក្រាត់ី	ត្រា�វិទៅ

មនៃីរពេាទ្ធាយព្វិនិត់ាយមុនថ្លៃៃាកំំណត់់។	

ការចិូលូរួម្ព័របស់ទារកថមីទេើបកើើតិនេះាះក៏ជាការចាំប់ផ្តើតើម្ព័នៃាជំីវិតិថមីផ្លូងដែារ ចិំពោះះការត្រៀាៀម្ព័សមាាារៈសម្រាាាប់ទារកទេើប

កើើតិ ជៀឿជាក់ថ្នាលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ថមីថ្មោាាងប៉ាន្ធរឿៀបចិំរួចិតាំងពូីម្ព័ុន្ធសម្រាាាលូរួចិរាលូ់ហើើយ។ សូម្ព័ក្រើាើន្ធរំលូឹកដំលូ់លោកប៉ាាា 

ប្រួាសិន្ធបើើធេវើដំំណេះើរដោះយបើើកឡាន្ធ "ក្តៅអ្នីសុវតិថិភាពូកន�ងឡាន្ធ" គូឺជាសមាាារៈចាំំប៉ាចិ់ដែាលូត្រូា�វតែារឿៀបចិំជាស្រេាាចិ។ យោង

តាម្ព័ចិាបាប់កំណតិ់ ទារកអាយុក្រោាាម្ព័2ឆាាាំត្រូា�វដាក់កន�ងគ្រែាាទារកចិលូ�តិ  ឬក្តៅអ្នីសម្រាាាប់កុមារនៅក្តៅអ្នីឡាន្ធខ្លាំងក្រោាាយ ក្រោាាយពូី

ដាក់រួចិហើើយ ត្រូា�វ នៅន្ធឹងម្ព័ិន្ធរងឿគើ ព្រួាម្ព័ទាំងប្រាាាកដំថ្នាប៉ាន្ធដាក់ខែាសាក្រាវាាាតិ់សុវតិថិភាពូត្រូាឹម្ព័ត្រូា�វ។ 

ខ្លួួ�នប្រាាាណ

ជាស់ះសៀាបើយ

ផ្តើាសំាងៗ

ការអំប់រំស់ុខ្លួភាព្វ

ការធ្វើវើតើាស់តគេ�រមាត់់

ស់ាបូន

ស់ាបូនជាស់ះសៀាបើយ

ការព្វិភាកំាសាវិិធីព្វនាយ៉ាកំំណេះើត់

ការវាយត់មួាបរិមាណទ្ធឹកំកំកំរឃ្លោាាកំ

ការព្វិភាកំាសាជិីវិិត់ដៃាគូូក្រោាាយពេាលូស់ម្រាាាលូ

សាាានភាព្វជាស់ះសៀាបើយនៃាសាាាមរបួស់

ការព្វិភាកំាសា	និងព្វាយ៉ាបាលូជិំងឺនានា

ដឹំណ្ណោះះស្រាាាយបញ្ញាាាស់ុដឹន់

ការធ្វើវើតើាស់តគេ�រមាត់់ស់ាបូន

ទ្ធីតាំងមានចិំង្វាយនៅជិិត់ណាស់់	

ខ្លួំ�ំព្វរបនតិចិទៅដឹលូ់ហើើយ	គំូនិត់បែាបនេះាះ

មិនត្រាឹមត្រា�វិទៀា	ត្រា�វិដឹឹងថា	នៅពេាលូឡាន

បូះទ្ធងុិចិគាំាាភាាាមៗនោះះ		

កំមាាាំងអាចិកើើនដឹលូ់រាប់រយគូីឡុូកាាម!	

ដើើមាបីជៀ�ស់វាងរឿឿងអំកំុស់លូ	ស់ូមប្រាកាន់

ភាាាប់អំំព្វីគោលូការណ៍ប្រើាើប្រាាាស់់ក្តៅ	

អំីស់ុវិត់ិិភាព្វកំុ�ងឡាន។	

ខំ�ំន្ធឹងឱបកូន្ធឲ្ាយជាប់  

អាចិម្ព័ិន្ធប៉ាចិ់អ្នងគ�យក្តៅអ្នីសុវតិថិភាពូ

កន�ងឡាន្ធប៉ាន្ធទេា?

ចិំណុចិសំខ្លាំន្ធ់កន�ងការពូិន្ធិតិាយឡើើងវិញ

23អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ការថែាទាំកូន្ធខឹីក្រោាាយសម្រាាាលូជាបញ្ហាាាសំខ្លាំន្ធ់ គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាអាចិជ្រើាើសរឿីសការថែាទាំនៅផ្លូឹះ ដោះយមាន្ធជំំន្ធួយពូី

អ្ននកផ្លូឹះ កក់អាហ៊ារសម្រាាាប់កូន្ធខឹីដំឹកជំញ្ចឹជ�ន្ធពូីខ្លាំងក្រៅាា ជំួលូអ្ននកថែាទាំពេាលូកូន្ធខឹី -លូ- ទៅទីទីួលូសើាវាកម្ព័មថែាទាំនៅសាាាប�ន្ធ

ថែាទាំក្រោាាយសម្រាាាលូ។ បែាបបទីនៃាការថែាទាំកូន្ធខឹីក្រោាាយសម្រាាាលូប្រែាាប្រួា�លូទៅតាម្ព័តិម្រួា�វការ មាន្ធជំម្រើាើសផ្តើាសាងៗគ្នាាា សូម្ព័

ណែានាំលោកប៉ាាាឲ្ាយឆាប់ពូិភាកាសាជាម្ព័ួយដៃាគូូ ហើើយរឿៀបចិំផែាន្ធការណ៍រួចិជាស្រេាាចិជាម្ព័ុន្ធ។ 

1.  ជាទ្ធូទៅ	ណែានាំឲ្ាយប្រាញាប់ស្វែវាងរកំសាាាប័នថែាទាំំក្រោាាយ

ស់ម្រាាាលូ	នៅក្រោាាយពេាលូព្វរពោះះបាន4ស់បាាាហ៍៍។	

2. 	ក្រៅាាព្វីចាប់អារមីណ៍លឿើមជិាឈដាាាន	បរិកាាារ	និងភាព្វ

ស្រ្តាបចិាបាប់នៃាសាាាប័ន	កំ៏ត្រា�វិឃ្លាំាាំម្តេើលូព្វីភាព្វយកំចិិត់ត

ទ្ធុកំដាកំ់	និងសៀាវាកំមីរបស់់បុគូុលូិកំផុងដែារ។	

3. 	ស់ូមណែានាំថា	ទ្ធីតាំងកំុំឲ្ាយឆ្នាំាាយព្វីក្រាុមហ៍�ុនលោកំបាាា	ផុៃះ	

ឬផុៃះអំុកំថែាទាំំចិមាបងខាាាំងពេាកំ	ដើើមាបីកាត់់បនិយរយៈពេាលូ

នៃាការធ្វើវើដឹំណេះើរ។	

1.  គូិត់ព្វីការរឿ�បចិំអាហារពេាលូកំូនខ្លួីី	ថាឲ្ាយអំុកំផុៃះជាអំុកំ

រឿ�បចិំ	ឬតើាកំកំ់ឲ្ាយគេាដឹឹកំជិញ្ជីីូន។	

2. 	ត្រា�វិចាប់អារមីណ៍ព្វីការញ�ំ�បាយហ៍ួស់ម៉ោាាងដោះយសារតែា

ម្តេើលូថែាទាំំកំូន	អាហារអាចិនឹងខ្លួូចិបេះើទ្ធុកំចោលូយូរ	

កំុ�ងស់ីត់ុណាភាព្វធមីតា។	

3. 	ប្រាស់ិនបេះើមានអំុកំផុៃះជិួយ	អាចិបែាងចែាកំការង្វារម្តេើលូថែា	

ទាំំមាាាយ	និងទាំរកំឲ្ាយហើើយជាមុន។	

4. 	ស់ូមណែានាំឲ្ាយគូិត់គូូរព្វីគូំនិត់ទាំកំ់ទ្ធងនឹងបញ្ញាាាកំូនខ្លួីីរវាង

ខ្លួួ�ននិងចាស់់ទ្ធុំថាដឹូចិគាំាាឬអំត់់	ជៀ�ស់វាងការបូះទ្ធងុិចិគាំាា

នៅពេាលូខែវាងគូំនិត់គាំាា។	

៥. 	ត្រា�វិកំកំ់ទ្ធុកំអំុកំថែាទាំំពេាលូកំូនខ្លួីីជាមុន	ព្រាមទាំំងប្រាាាស្រ្តា័យ

ទាំកំ់ទ្ធងគាំាាជាមុនអំំព្វីសៀាវាកំមីដែាលូផុតលូ់ជិូន។	

ការថែាទាំកូន្ធខឹីនៅផ្លូឹះ សាាាប�ន្ធថែាទាំក្រោាាយសម្រាាាលូ

[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ]

ជ្រើាើស់រឿីស់សាាាប័នថែាទាំំក្រោាាយ
ស់ម្រាាាលូដោះយប្រាុងប្រាយ័ត់ុ，
ធានាស់ុខ្លួភាព្វមាាាយ	និងទាំរកំ

អំំណានបន្ថែិាម

ជ្រើាើសរឿីស ជ្រើាើសរឿីស

24 ដៃៃគូូបានសំំរាលរួួចហើើយ! គូួរួថែៃទាំំនាងយ៉ាាៃងដូូចម្តេេៃចជំំពូូកទី4ី

ថែាទាំដៃាគូូដែាលូទេើបន្ធឹងសម្រាាាលូហើើយ



ការម្ព័កដំលូ់របស់ជំីវិតិថមីម្ព័ួយ ការពូិតិជារឿឿងម្ព័ួយដែាលូគូួរឲ្ាយសបាបាយចិិតិត បុុន្តែតាពេាលូខូះជំំងឺប៉ាក់ទីឹកចិិតិតក្រោាាយ

សម្រាាាលូអាចិម្ព័កដំលូ់សាាាតិ់ៗ ធេវើឲ្ាយអារម្ព័មណ៍អ្ននកមាាាក់មាន្ធស្រាម៉ោលូអ្នន្ធតកាលូ។ 

ហើាតិុអ្នវីប៉ាន្ធជាអាចិមាន្ធអារម្ព័មណ៍ប៉ាក់ទីឹកចិិតិតក្រោាាយ 
សម្រាាាលូ?

ក្រោាាយព្វីស់ំរាលូរួចិ	អំុកំមាាាកំ់មានការរកែាប្រែាាខាាាំងទាំំងផុួូវិកាយនិងផុួូវិចិិត់ត	បូកំផុាសំំនឹង

ស់ំពាធព្វីការម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំទៀើបកើើត់	ការរស់់នៅមានភាព្វរញ៉េូារញ៉ៃូា	ស់ុទ្ធធតែាអាចិនាំឲ្ាយ

អំុកំមាាាកំ់មានអារមីណ៍មិនលូួ។	ជាទ្ធូទៅ	នៅថ្លៃៃាទ្ធ3ី-4ថ្លៃៃាក្រោាាយស់ម្រាាាលូនឹងមានអារមីណ៍

ឡើើងចិុះខាាាំង	ហើើយអាចិបាត់់ទៅវិិញបនតិចិមតងកំុ�ងរយៈពេាលូ2ស់បាាាហ៍៍	សាាានភាព្វបែាបនេះាះ

ឧស់ាសាហ៍៍ជិួបណាស់់	ប្រាស់ិនបេះើមិនមានផុលូបូះពាលូ់ការរស់់នៅប្រាចាំថ្លៃៃានោះះទៀា	ព្វុំចាំបាចិ់

បារមភខាាាំងពេាកំឡើើយ។	

បូុន្ថែតាប្រាស់ិនបេះើលោកំបាាាឃើើញរយៈពេាលូនៃាអារមីណ៍ឡើើងចិុះរបស់់ដៃាគូូរឹត់តែាវែាងទៅៗ	ស់ូមបង្កើកើនការ

ប្រាុងប្រាយ័ត់ុ	"ឧស់ាសាហ៍៍មានអារមីណ៍មិនលូួ""យំនិងបនោះាាស់ខ្លួួ�នឯងដោះយមិនមានហើាត់ុផុលូ""និយ៉ាយព្វីគូំនិត់

អំវិិជិីមានមិនឈប់"	ទាំំងនេះាះជាអាការៈគូំរូនៃាជិំងឺបាកំ់ទ្ធឹកំចិិត់តក្រោាាយស់ម្រាាាលូ។	ជាទ្ធូទៅ	ជិំងឺបាកំ់ទ្ធឹកំចិិត់តក្រោាាយ

ស់ម្រាាាលូមានបញ្ញាាាពាកំ់ព្វ័នធជាច្រើាើន	រួមមានខាងជិីវិៈ	ខាងផុួូវិចិិត់ត	ខាងគ្រួា�សារ	ខាងស់ងុម	-លូ-	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់"ព្វិនៃ�

វាយត់មួាកំម្រាិត់បាកំ់ទ្ធឹកំចិិត់តអើាឌ្ីនបឺកំ	(Edinburgh	Postnatal	Depression	Scale)	(ស់រុប10ខ្លួៃង់)	"	មកំ

វាយត់មួាកំម្រាិត់បាកំ់ទ្ធឹកំចិិត់តខ្លួួ�នឯង	ពេាលូដែាលូព្វិនៃ�លឿើស់ស់តង់ដា	ស់ូមនាំដៃាគូូទៅទ្ធទ្ធួលូជិំនួយព្វីគ្រួា�ពេាទ្ធាយជិំនាញ	ឬ

គ្រួា�ពេាទ្ធាយចិិត់តសាស្រ្តាត	ទ្ធទ្ធួលូការព្វាយ៉ាបាលូកាន់តែាលឿឿនកាន់តែាលូួចិំពោះះស្រ្តាតីស់ម្រាាាលូ។	

អ្ននកន្ធឹងកាំាយជាកមាំាំងគ្នាំទ្រារបស់ដៃាគូូ
នៅពេាលូដែាលូដៃាគូូមានអារមីណ៍មិនលូួ	លោកំបាាាអាចិនិយ៉ាយបែាបនេះាះ៖"បងឃើើញថាមួយរយៈនេះាះអំូន

ឧស់ាសាហ៍៍យំមាាាកំ់ឯង"	"មានកំន្ថែួាងណាមិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�នអាចិប្រាាាប់បងបាន"ឲ្ាយភិរិយ៉ាបញ្ជើីាញរំសាយអារមីណ៍	និយ៉ាយ

រឿ�បរាប់ព្វីភាព្វសោកំសៅ។	កំ៏អាចិជិួយចែាកំរំលែាកំកំិចិីការង្វារផុៃះ	និងការង្វារចិិញ្ជីីឹមកំូនឲ្ាយបានច្រើាើន	ផុតលូ់ឱកាស់

ដឹលូ់ដៃាគូូស់ម្រាាាកំដឹកំដឹង្កើើើម។	ប្រាស់ិនបេះើនៅតែាមិនមានប្រាសៀើរឡើើងនោះះទៀា	ស់ូមកំំដឹរដៃាគូូទៅស្វែវាងរកំជិំនួយព្វីក្រាុម

គ្រួា�ពេាទ្ធាយជិំនាញ។	

ចិំណែាកំឯអំុកំផ្ទាាាលូ់ដោះយសារបានម្តេើលូឃើើញភាព្វលូំបាកំរបស់់ដៃាគូូ	កំ៏អាចិកើើត់មានអារមីណ៍អំនៃះអំន្ថែៃា	

ងដែារ	ក្រៅាាព្វីកំត់់ស់មាាាលូ់ព្វីអារមីណ៍របស់់ដៃាគូូ	ប្រាស់ិនបេះើអំុកំប្រាទ្ធះឃើើញខ្លួួ�នឯងមានអាការៈណាមិនប្រាក្រាត់ី	អាចិ

ស្វែវាងរកំជិំនួយព្វីអំុកំផុៃះ។	កំុំភេួាចិថា	អំុកំកំ៏ត្រា�វិការស្វែវាងរកំជិំនួយព្វីគ្រួា�ពេាទ្ធាយជិំនាញ	និងគ្រួា�ពេាទ្ធាយផុួូវិចិិត់តដែារ។	

[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ]
ព្វិនៃ�វាយត់មួាកំម្រាិត់បាកំ់ទ្ធឹកំចិិត់ត	

អើាឌ្ីនបឺកំ	(Edinburgh	Postna-
tal	Depression	Scale)	

អំំណានបន្ថែិាម

[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តាតីមានផ្ទៃៃាពោះះ]

ការព្វិគ្រោះាាះបញ្ញាាាផុួូវិចិិត់តស់ហ៍គូមន៍
គ្រួាប់ខ្ពើាត់តក្រាុង

បញ្ជីីីសៀាវាកំមីទាំំងអំស់់

អំំណានបន្ថែិាម

យកចិិតិតទុីកដាក់ច្រើាើន្ធបន្ធតិចិ  
ស្វែវាងយលូ់ពូីការប៉ាក់ទីឹកចិិតិតក្រោាាយសម្រាាាលូ

25អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ជំួយបំបៅដោះយផាាាលូ់
ទោះះបីលោកំបាាាមិនអាចិជិួយបំបៅដោះះកំូន

ដោះយផ្ទាាាលូ់បាន	បូុន្ថែតាអាចិជិួយព្វីចិំហើ�ងបាន	ធ្វើវើឲ្ាយ

អំុកំមាាាកំ់បំបៅដោះះបានកាន់តែារលូូន។	

ទាំរកំហាមាត់់ដឹ៏ត់ូចិ	លានអំណាាាត់	

ង្វាកំកំាបាលូចិុះឡើើង	ម្តេើលូទៅហាកំ់ដឹូចិជា

កំំព្វុងស្វែវាងរកំអំវីមួយ	គូឺជាភិិនភាគូនៃាការ

ចិង់បៅាាដោះះ។	បូុន្ថែតាបេះើលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់

យកំដៃាទៅស់ងកត់់មាត់់កំូនថ្មីុមៗ	ហើើយ

មាន"ប្រាត់ិកំមីរកំដោះះ"មិនម៉ែានស់ុទ្ធធតែាកំូន

ចិង់បៅាានោះះទៀា	ព្វីព្រោះាាះប្រាត់ិកំមីរកំដោះះ

គូឺជាប្រាត់ិកំមីធមីជាត់ិរបស់់ទាំរកំ	ជាទ្ធូទៅ

នៅតែាណែានាំឲ្ាយតាមដានរយៈពេាលូចិនោះាាះ

នៃាការបៅាានិមួយៗមកំវិិនិចិេ័យថាទាំរកំឃ្លាំាាន

ឬអំត់់ជាការវិិនិចិេ័យដែាលូត្រាឹមត្រា�វិជាង។	

ការថែាទាំទារកទេើបកើើតិម្ព័ិន្ធពូិប៉ាកទេា ប្រួាឹងហ៍វឹកហ៊ាតិ់យុទីធសាស្រតាទាំង5ខ្លាំងក្រោាាម្ព័នេះាះ 

អ្ននកអាចិកាំាយជាលោកប៉ាាាដំ៏អ្នសាាារាយ ដែាលូមាន្ធទីំន្ធុកចិិតិតខ្លាំំាំងកាំា! 

ការបំបៅដោះយផាាាលូ់ ន្ធិងការ

បំបៅដោះយកំបុុង

1

1.ឥរិយ៉ាបថ្មីមានផ្ទាស់ុកំភាព្វ
ត្រៀា�មខ្ពើុើយស់ម្រាាាប់បំបៅដោះះ	ឬខ្ពើុើយស់ម្រាាាប់

ផែួាកំ	ជិួយភិរិយ៉ាស្វែវាងរកំឥរិយ៉ាបថ្មីដែាលូមាន

ផ្ទាស់ុកំភាព្វហើើយចាប់ផ្តើតើមបំបៅដោះះ។	

2.ការពារកំំអែាលូទ្ធឹកំដោះះ
ត្រៀា�មក្រាណាត់់	ឬកំូនកំន្ថែាសំាង	ដើើមាបីកំុំឲ្ាយភាោាកំ់ផ្តើួើលូហើើយ

មិនដឹឹងធ្វើវើយ៉ាាាងម្តេូាចិពេាលូមានកំំអែាលូទ្ធឹកំដោះះ។	

3.លាងស់មាោាត់ក្រាអំូមមាត់់
ប្រាស់ិនបេះើទាំរកំនៅសាាាងនៅឡើើយក្រោាាយបៅាា	ស់ូមណែានាំឲ្ាយប្រើាើក្រាណាត់់ប្រើាើបានតែាមតង

យកំទៅជ្រុាលូកំ់ផ្តើាសំើមនឹងទ្ធឹកំក្តៅាាឧណាៗ	ហើើយជិូត់ស់មាោាត់ក្រាអំូមមាត់់ឲ្ាយទាំរកំ។	

4.មាាាស់ាសាាាបនធូរអារមីណ៍
អាចិជិួយមាាាស់ាសាាាស្វែាបាកំកំាបាលូ	និងកំញ្ជីីឹងកំជិូនអំុកំមាាាកំ់	

ដើើមាបីជិួយស់ម្រា�លូអារមីណ៍របស់់អំុកំមាាាកំ់។	

ការថែាទាំទារកទេើបកើើតិ ត្រៀាៀម្ព័យុទីធសាស្រតាទាំង5

26 ជំំពូូកទី5ី ការចិូលូរួម្ព័របស់ទារក! ការរឿៀន្ធសូត្រូាធេវើជាលោកប៉ាាាគេា



ជំំន្ធួយការបៅាាដោះយប្រើាើកំបុុង
អំុកំមាាាកំ់ច្រាបាចិ់ទ្ធឹកំដោះះចេាញមកំទ្ធុកំកំុ�ងកំំបូុងជាមុន	ហើើយប្រាគូលូ់ឲ្ាយលោកំបាាាធ្វើវើការបំបៅកំូន	អំុកំមាាាកំ់អាចិមានពេាលូស់ម្រាាាប់ធ្វើវើរឿឿង

ផ្តើាសំាងទៀ�ត់។	

1.គោះបបូរមាត់់ថ្មីុមៗ
ប្រើាើកំំបូុងទ្ធឹកំដោះះគោះបបូរមាត់់ទាំរកំថ្មីុមៗ	ដឹូចិនេះាះទាំរកំនឹងហាមាត់់	ហើើយយកំកំាបាលូដោះះទាំំងមូលូដាកំ់

ចិូលូកំុ�ងមាត់់ទាំរកំ។	

2.ផ្តើួ�ងកំំបូុងទ្ធឹកំដោះះគោ

ផ្តើួ�ងកំំបូុងទ្ធឹកំដោះះគោដើើមាបីឲ្ាយទ្ធឹកំដោះះចិូលូពេាញកំាបាលូដោះះ	ដឹូចិនេះាះទាំរកំបឺត់បនតបនាាាប់ដោះយមិនមាន

លឿាបខ្លួាយលូ់ចិូលូពោះះ។	

3.បញ្ជីាឈប់ការគោះខ្លួុងឲ្ាយភេើក្រោាាយពេាលូបៅាា
បរិមាណបៅាាដោះះរបស់់ទាំរកំទៀើបកើើត់មានកំំណត់់	ពេាលូទាំរកំ

មិនចិង់បៅាា	ក្រោាាយពេាលូគោះខ្លួុងស្រាាាលូៗឲ្ាយភេើហើើយ	អាចិ

បញ្ញាាាកំ់បន្ថែិាមថាទាំរកំនៅចិង់បៅាាឬអំត់់។	កំុំបងខំឲ្ាយទាំរកំបៅាា

បង្កើើើយទ្ធឹកំដោះះដែាលូនៅស់លូ់ឲ្ាយអំស់់	ប្រាស់ិនបេះើទាំរកំលែាងចិង់

បៅហើើយ។	

4.លាងស់មាោាត់ក្រាអំូមមាត់់
ប្រាស់ិនបេះើទាំរកំនៅសាាាងនៅឡើើយក្រោាាយបៅ	ស់ូមណែានាំឲ្ាយ

ប្រើាើក្រាណាត់់ប្រើាើបានតែាមតងយកំទៅជ្រុាលូកំ់ផ្តើាសំើមនឹងទ្ធឹកំក្តៅាា

ឧណាៗ	ហើើយជិូត់ស់មាោាត់ក្រាអំូមមាត់់ឲ្ាយទាំរកំ។	

បំបៅដោះយប្រើាើកំបុុងទីឹកដោះះគោ សូម្ព័ចាំប់អារម្ព័មណ៍លឿើ

លឿាបីឿន្ធលូំហ៍ូរទីឹកដោះះ សាកផាាាប់កំបុុង ទីឹកដោះះហ៍ូរ"1វិនាទីី 

1ដំំណក់"ដំំណក់ទីំហ៍ំបុុន្ធរន្ធធកំបុុង ទេើបសម្ព័ស្រាបសម្រាាាប់ការ

បឺតិ ន្ធិងលឿាបរបស់ទារកទេើបកើើតិ។ [រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់	់
ស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន]សៀ�វិភៅ
ទាំកំ់ទ្ធងនឹងការចិិញ្ជីីឹម	និង

បំបៅដោះះកំូន

អំំណានបន្ថែិាម

27អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



គោះខនងឲ្ាយភេើ 
ក្រោាាយពេាលូបៅាា

2

ងូតិទីឹក

3

1.ពូរទារកឲ្ាយប៉ាន្ធត្រូាឹម្ព័ត្រូា�វ

ដាកំ់ទាំរកំអំងុ�យចិំហើ�ងលឿើភៅាាមនុស់ាសំ

ធំ	លោកំបាាាប្រើាើដៃាមាាាងទ្រូាចិង្វាាា	កំ	និងសាោា

របស់់ទាំរកំព្វីខាងមុខ្លួ។	

2.យកប៉ាតិដៃាគោះថនម្ព័ៗ

ដៃាមាាាងទៀ�ត់	ប្រើាើបាត់ដៃាគោះលឿើខ្លួុង

ទាំរកំថ្មីុមៗ។	

■	ទោះះបីជារដឹូវិមួយណាកំ៏ដោះយ	ពេាលូងូត់ទ្ធឹកំ	ស់ីត់ុណាភាព្វរបស់់បនៃប់ទ្ធឹកំលូួបំផុុត់ត្រា�វិ

រកំាសានៅចិនោះាាះ25-28អំងាសាសៀា។	

■	ស់ូមណែានាំឲ្ាយចាកំ់ទ្ធឹកំត្រាជាកំ់មុន	ស់ឹមចាកំ់ទ្ធឹកំក្តៅាាតាមក្រោាាយ	ដើើមាបីធានាព្វីស់ុវិត់ិិភាព្វ

របស់់ទាំរកំ។	

■	ស់ីត់ុណាភាព្វទឹ្ធកំងូត់លូួបំផុុត់ត្រា�វិនៅចិនោះាាះ37-38អំងាសាសៀា	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់ទាមូូម៉ែូាត្រា

ស់ម្រាាាប់វាស់់បាន។	ប្រាស់ិនបេះើក្រោាាយងូត់ទ្ធឹកំហើើយ	ស្វែាបាកំទាំរកំឡើើងក្រាហ៍មរង្វាលូ	ឬ

មានឡើើងកំនៃ�លូក្រាហ៍ម	មានន័យថាទ្ធឹកំក្តៅាាពេាកំហើើយ	ស់ូមបនិយស់ីត់ុណាភាព្វទ្ធឹកំ

បនតិចិមតង	រកំស់ីត់ុណាភាព្វទ្ធឹកំដែាលូស់មស្រ្តាប។	

■	ជៀ�ស់វាងងូត់ទ្ធឹកំនៅពេាលូទាំរកំឃ្លាំាានពេាកំ	ឬឆួាត់ពេាកំ។	

របើៀបពូរកូន្ធបែាបបញ្ចឹាឈិតិ

ចិំណុចិដែាលូត្រូា�វប្រួាុងប្រួាយ�តិន

1.ពូរទារកឲ្ាយប៉ាន្ធត្រូាឹម្ព័ត្រូា�វ
ព្វរទាំរកំបែាបបញ្ជីាឈិត់	(ដឹូចិកាន់ដឹងវ៉ៃៃា

បាលូ់កំីឡាហ៍ុកំឃុី)	នៅក្រោាាមកើួ�កំ	

ឲ្ាយកំូនកើើយនឹង	

ដើើមដៃាតែាមួយ	ហើើយទ្រូា	កំ

ខាងក្រោាាយកំុ�ងពេាលូតែាមួយ	ប្រើាើម្តេាដៃា

ស់ងកត់់ត្រាចេ�កំថ្មីុមៗ។	

2.លាងម្ព័ុខម្ព័ុន្ធ
ដៃាមាាាងទៀ�ត់	យកំកំន្ថែាសំាង

ដែាលូបោកំសាោាត់	និងព្វូត់

ស់ៃ�ត់ជិូត់មុខ្លួថ្មីុមៗ។	

3.ហើើយកក់សក់
ច្រាបាចិ់សាប�ូបនតិចិមកំត្រាដឹុស់ស្វែាបាកំ

កំាបាលូទាំរកំថ្មីុមៗ	ហើើយយកំទ្ធឹកំ

សាោាត់មកំលាងចេាញ	រួចិជិូត់ឲ្ាយស់ៃ�ត់

ថ្មីុមៗ។	

4.ចិុងក្រោាាយលាងខូ�ន្ធ
ចិុងក្រោាាយដាកំ់ខ្លួួ�នចិូលូទ្ធឹកំលាង

ស់មាោាត់	ចាប់អារមីណ៍លឿើកំន្ថែួាង

ផុុត់់ៗ	ដឹូចិជា	កំខាងក្រោាាយ	ក្រោាាម

កើួ�កំ	ប្រាដាប់ភេាទ្ធ	-លូ-	ដែាលូ

ង្វាយកំខ្លួវកំ់។	

28 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



បត�រខោទីឹកនោះម្ព័
4

1.លាងគូូថ

ប្រើាើទ្ធឹកំក្តៅាាឧណាៗលាងគូូថ្មីឲ្ាយទាំរកំ

ឲ្ាយបានសាោាត់	(ពេាលូរកំទ្ធឹកំមិនបាន	អាចិ

ប្រើាើក្រាណាត់់សៀើមបាន)។	

3.កន្ធឹបទីឹកនោះម្ព័

ប្រើាើដៃាមាាាងទៀ�ត់យកំកំនៃបទ្ធឹកំនោះមដែាលូសាោាត់

ទៅដាកំ់នៅកំន្ថែួាងដែាលូស់មស្រ្តាប	ហើើយទៀើប

ដាកំ់ជៀើងទាំំងស់ងខាងចិុះ។	

4.បិទីកន្ធឹបទីឹកនោះម្ព័ឲ្ាយប៉ាន្ធលូអ
ហែាកំកំនៃបទ្ធឹកំនោះមទាំំងស់ងខាង		

ហើើយបិទ្ធវិិញឲ្ាយជាប់លូួ។	

5.ការពូិន្ធិតិាយជាលឿើកចិុងក្រោាាយ
ព្វិនិត់ាយម្តេើលូថាចិង្កើកាះត់ឹង	ឬរលូុង

ស់មស្រ្តាបហើើយឬនៅ	ហើើយរឿ�បចិំ

កំនៃបទ្ធឹកំនោះមនៅភៅាាទាំំងស់ងខាង

ឲ្ាយបានសាោាត់បាត់។	

2.លឿើកជៀើងទាំងសងខ្លាំងឲ្ាយខ័ស់

ដាកំ់ទាំរកំឲ្ាយគេាងឲ្ាយស្រ្តាួលូ	ដៃាមាាាងចាប់

លឿើកំជៀើងទាំំងស់ងខាងឲ្ាយខ្លួើស់់។	

ទាំរកំសៀួ�កំពាកំ់ខោអាវិបូុនាោានជាន់ទៀើបគ្រួាប់គ្រាាាប់

ស់ីត់ុណាភាព្វខ្លួួ�នទាំរកំទៀើបកើើត់មិនឹងនរទៀា	ស់ូម

ណែានាំឲ្ាយប្រើាើប្រាាាស់់"ការសៀួ�កំពាកំ់បែាបខ្លួៃឹមបារាំង"	

ស់ីត់ុណាភាព្វក្តៅាាឬត្រាជាកំ់ដឹឹងដោះយការសាាាប-កំ

ខាងក្រោាាយ	ចិំនួនស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់ពាកំ់ប្រាហែាលូមនុស់ាសំធំ	

មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់		

កំ៏អាចិចាប់អារមីណ៍ថាទាំរកំមានបែាកំញ៉េើស់ដែាររឺទៀា		

ដើើមាបីស់ម្រើាាចិថាគូួរពាកំ់ខោអាវិសៀតើងបនតិចិ។	ប្រាស់ិនបេះើ

ត្រា�វិការរកំាសាកំម្តៅាាពេាលូគេាង	អាចិសៀួ�កំស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់គេាង

បែាបថ្មីង់គេាង	ឬរុំកំន្ថែាសំាងព្វ័ទ្ធធជិុំវិិញ	ហើើយដាកំ់ដៃាចេាញមកំ

ក្រៅាា	ជៀ�ស់វាងគ្រួាបមុខ្លួជិិត់។	

ប្រួាសិន្ធបើើគូូថមាន្ធឡើើងពូណ៌ក្រាហ៍ម្ព័ព្រឿាឿងៗ 

អាចិសាកសួរគ្រា�ពេាទីាយ ឬឱសថការីថ្នាត្រូា�វលាបថ្នាាាំ

ស�ងះសីអ្នុកសុីតិឬអ្នតិ់។ 

លោកប៉ាាានាំទារកចេាញទៅក្រៅាា ត្រូា�វ

ចាំប់អារម្ព័មណ៍ថ្នានៅទីីសាធារណៈ មាន្ធបន្ធឹប់

សម្រាាាប់ទារកឬកើមាង បន្ធឹប់ទីឹកកូន្ធកើមាងដែាររឺ

ទេា ដើើម្ព័ាបីីងាយស្រាួលូលោកប៉ាាាឆ្ងុងទីឹកដោះះគោ 

បំបៅ ន្ធិងដំូរកន្ធឹបទីឹកនោះម្ព័ឲ្ាយកូន្ធ។

29អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ការថែាទាំទីងផ្លូឹិតិ

5
1.កមាាាតិ់ម្តេារោគូសិន្ធ
បណែលូ់អាលូ់កំុលូ75%លឿើដឹងស់ំឡុី

ស់មាាាប់ម្តេារោគូ	ជិូត់នៅគូលូ់ទ្ធងផុីិត់		ព្វី

កំុ�ងទៅក្រៅាាជារងវង់1ជិុំ។	

2.ហើើយសម្ព័ៃ�តិ
យកំដឹងស់ំឡុីស់មាាាប់ម្តេារោគូមួយដើើមទៀ�ត់	

បណែលូ់អាលូ់កំុលូ95%	ជិូត់នៅគូលូ់ទ្ធងផុីិត់		

ព្វីកំុ�ងទៅក្រៅាាជារងវង់1ជិុំ។	

ចាំប់អារម្ព័មណ៍ពូីជំំងឺរបួសខួរកាបាលូដោះយសារការទីងគិចិ (Abusive head injury) 

នៅក្រោាាមការម្តេើលូថែាទាំំធមីតា	ឬការប្រាឡែាងលឿាងជាមួយទាំរកំ	ដោះយមានគ្រួាវិីកំាបាលូទាំរកំ	មិនអាចិបងកឲ្ាយមានរបួស់

ខ្លួួរកំាបាលូទាំរកំនោះះទៀា	អាណាព្វាយ៉ាបាលូកំុំផុតលូ់ស់ំពាធដឹលូ់ខ្លួួ�នឯងខាាាំងពេាកំ។	វេាជិីសាស្រ្តាតបចិី�បាបនុបានលូុបចោលូឈ្មោោាះ"ជិំងឺគ្រួាវិីទាំរកំ	

(Shaken	baby	syndrome)	"	ដែាលូង្វាយធ្វើវើឲ្ាយមនុស់ាសំមានការភិ័នតច្រាឡុំ	ប្រែាាទៅជា"ជិំងឺរបួស់ខ្លួួរកំាបាលូដោះយសារការទ្ធងុិចិ	(Abusive	

head	injury)"ជាទ្ធូទៅបងកឡើើងដោះយអំុកំថែាទាំំទាំរកំបាត់់បង់ការគ្រួាប់គ្រួាងអារមីណ៍	ប្រើាើកំមាាាំងខាាាំងៗក្រាវិីក្រាឡុ�កំទាំរកំ។	

គោលូការណ៍នៃាការថែាទាំទីងផ្លូឹិតិទារក គូឺរកាសាអ្ននាម្ព័�យ ន្ធិងភាពូសៃ�តិ សូម្ព័លោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ទាំងឡាយ

ថែាទាំទីងផ្លូឹិតិទៅតាម្ព័ការណែានាំរបស់ម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយសម្រាាាលូ។ នៅពេាលូដែាលូទីងផ្លូឹិតិម្ព័ិន្ធទាន្ធ់ធាំាក់ គូួរពាក់

សម្តេូ�កបំពាក់រលូុងៗឲ្ាយទារក ហើើយបតិ់កន្ធឹបទីឹកនោះម្ព័បញ្រ្ចាាឹាស់បញ្ច្រាាាាស់ រកាសាទីងផ្លូឹិតិឲ្ាយសៃ�តិ ប្រួាសិន្ធបើើ

មាន្ធដំុះសាចិ់ ឬមាន្ធទីឹកហ៍ូរកូិន្ធសអ�យ ស្វែាបីាកនៅជំុំវិញឡើើងហើើម្ព័ក្រាហ៍ម្ព័ -លូ- ជាសញ្ហាាានៃាការបងះរោគូនៅ

ទីងផ្លូឹិតិ សូម្ព័ប្រួាញាប់ត្រូាឡុប់ទៅម្ព័ន្ធឹីរពេាទីាយពូាយាប៉ាលូវិញ។ 

[រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុម	និងគ្រួា�សារ]
ខ្លួំ�ំភេើហើើយ

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុម	និងគ្រួា�សារ]
ងូត់ទ្ធឹកំឲ្ាយក្រាអំូប៖	ងូត់ទ្ធឹកំឲ្ាយទាំរកំ	

និងលាងស់មាោាត់ក្រាអំូមមាត់់

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់់ស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន]
បញ្ជីីីត្រា�ត់ព្វិនិត់ាយស់ុវិត់ិិភាព្វ	

បរិសាាានជិុំវិិញផុៃះ

អំំណានបន្ថែិាម

30 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



សាាាគូម្ព័ន្ធ៍ការចាំប់កំណេះើតិរបស់កូន្ធ ត្រូា�វរឿៀបចិំត្រៀាៀម្ព័សមាាារៈជាច្រើាើន្ធ សូម្ព័ណែានាំឲ្ាយចាំប់ផ្តើតើម្ព័រឿៀបចិំនៅ

ពាក់កណាាាលូចិុងក្រោាាយនៃាការពូរពោះះ អាចិសាកសួរ ន្ធិងទីទីួលូយកសមាាារៈទារកពូីសាចិ់ញាតិិម្ព័ិតិតភកតិ ធេវើបែាបនេះាះ

ជំួយការពារបរិសាាាន្ធហើើយអាចិកាតិ់បន្ធថយចិំណាយប៉ាន្ធទេៀតិ។ សម្ព័�យនេះាះទីិញអ្នីវាាាន្ធ់មាន្ធភាពូងាយស្រាួលូណាស់ 

ម្ព័ិន្ធចាំំប៉ាចិ់ទីិញម្ព័តងច្រើាើន្ធពេាកទេា ជៀៀសវាងការទីិញទាំងគូំហ៍ុក។ 

ស់
ំលឿ

�កំ
បំពា

កំ់

ស់
មា
ាារៈ

គាាទាំរកំ

ក្តៅអំីស់ុវិត់ិិភាព្វកំុ�ងឡានទៅតាមអាយុស់មស្រ្តាប

ខោទ្ធឹកំនោះម

ប្រាដាប់កើីាងលឿាងរបស់់កំូន

ទ្រូានាប់គាាដែាលូរឹងមាំ

រទៀាះរុញទាំរកំ

ទាមូូម៉ែូាត្រាត្រាចេ�កំ

កាតាបអំុកំមាាាកំ់

កំម្រាាាលូព្វូកំ

កំន្ថែាសំាងស់ម្រាាាប់សាាាយកំូន

ផ្តើាសំាងៗ

ក្រាដាស់សៀើម

សៀ�វិភៅស់ម្រាាាប់អានទាំំងអំស់់គាំាា

ផ្តើាសំាងៗ

ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់គេាងបែាបថ្មីង់គេាង	ឬកំន្ថែាសំាងរុំ

ផ្តើាសំាងៗ

ស់ំឡុីត់ាបាលូ់ត្រាចេ�កំទាំរកំ

កំន្រ្តាាតៃកាត់់ក្រាចិកំ

ផ្តើាសំាងៗ

ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់ទាំរកំសៀតើងៗ

ស្រោាាមជៀើង

ផ្តើើងងូត់ទ្ធឹកំ

ខ្ពើុើយស់ម្រាាាប់បំបៅដោះះ	(តាមត់ម្រា�វិការមនុស់ាសំមាាាកំ់ៗ)

ផ្តើាសំាងៗ

ឆ្នាំាាំងស់មាាាប់ម្តេារោគូ

ឧបកំរណ៍ស់ម្រាាាប់រកំាសាកំម្តៅាាទ្ធឹកំដោះះ

អាវិកំុ�ងស់ម្រាាាប់បំបៅដោះះ

ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់ទាំរកំរុំខ្លួួ�នជិិត់	(onesies)

មួកំ

ក្រាណាត់់សៃាបា

កំំបូុងទ្ធឹកំដោះះគោ	កំាបាលូដោះះជិ័រ	(តាមត់ម្រា�វិការមនុស់ាសំមាាាកំ់ៗ)

ឧបកំរណ៍ស់ម្រាាាប់បឺត់ទ្ធឹកំដោះះ

ដឹប	ឬថ្មីង់ស់ម្រាាាប់ទ្ធុកំទ្ធឹកំដោះះ

ទ្រូានាប់ទ្រាាាប់ស់ុដឹន់

ផ្តើាសំាងៗ

អាវិក្រៅាា

ក្រាណាត់់រុំ

ផ្តើាសំាងៗ

កំន្ថែាសំាងពោះះគោ	កំន្ថែាសំាងងូត់ទ្ធឹកំ

ស់មាាារៈស់ម្រាាាប់លាងកំំបូុងទ្ធឹកំដោះះគោ

ងូត់
ទ្ធឹកំ

ស់
មា
ាារៈ
ប្រើ

ាើប្រា
ាាស់
់

បំបៅ
ដោះ

ះ

ស់
មា
ាារៈ
ប្រើ

ាើប្រា
ាាស់
់

ស់
មា
ាារៈ
បន

ៃប់គេ
ាង

ស់
មា
ាារៈ
ប្រើ

ាើប្រា
ាាស់
់

ចេ
ាញ
ក្រៅ

ាា

ស់
មា
ាារៈ
ប្រើ

ាើប្រា
ាាស់
់

លូ
ិខ្លួិត់

ឆ្មួង
ដែ
ាន

ស់
មា
ាារៈ
ប្រើ

ាើប្រា
ាាស់
់

ផ្តើ
ាសំាង
ៗ

បញ្ចឹជីសមាាារៈសម្រាាាប់ទារក

31អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



គូំន្ធិតិដំូចិគ្នាាារបស់ដៃាគូូសំខ្លាំន្ធ់បំផ្លូុតិ
គូូសាាាមីភិរិយ៉ាអាចិប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធង	និងព្វិភាកំាសាគាំាាអំំព្វីផែានការណ៍នៃាការបំបៅដោះះកំូនជាមុន	ហើើយរឿឿងបំបៅដោះះនេះាះ		

ត្រា�វិគោរព្វតាមសៀាចិកំតីប្រាាាថាាារបស់់អំុកំបំបៅ។	ប្រាស់ិនបេះើអំុកំមាាាកំ់ដោះយសារតែាជិួបឧបស់គូុណាមួយ	ឬដោះយសារកំតាាាស់ុខ្លួភាព្វ		ឬការង្វារ	

ហើើយមិនអាចិបំបៅដោះះ	ឬស់ត�កំទ្ធឹកំដោះះទ្ធុកំបាន	អាចិធ្វើវើឲ្ាយមានស់ំពាធសាោារត់ីខាាាំង	ស់ូមលោកំបាាាប្រាាាប់ទៅកាន់ដៃាគូូថា	អំូនធ្វើវើបានលូួណាស់់

ហើើយ	គូឺជាមាាាកំ់ដែាលូលូួជាងគេា	បងគោរព្វតាម	និងគាំំទ្រូាជិម្រើាើស់របស់់អំូន។	

តិុលូាយភាពូអាហ៊ារប្រួាចាំំថ្ងៃៃាដែាលូត្រូា�វញ�ំា
កំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូបំបៅដោះះ	ការញ�ំ�ជាត់ិប្រា�តើាអំ��នគ្រួាប់គ្រាាាន់	ត់ុលូាយភាព្វនៃាអាហារូបិមភ	ញ�ំ�ទ្ធឹកំឲ្ាយបានគ្រួាប់គ្រាាាន់	ព្វិត់ជាមានសារៈស់ំខាន់

ណាស់់	មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	អាចិសាកំញ�ំ�អាហារផ្តើាសំាងទៀ�ត់	ដឹូចិជាទ្ធឹកំដោះះគោ	ទ្ធឹកំស់ណែែាកំ	ត្រាីស់ុងហ៍ុឺ	គ្រួាំ	ទ្ធឹកំស្រ្តាូវិសាលូីខ្មៅោា	ម្តេ�ន	លូៃ	

-លូ-	លោកំបាាាអាចិរឿ�បចិំចិំណីអាហារស់មស្រ្តាបស់ម្រាាាប់ដៃាគូូ។	

កាយវិការទីន្ធ់ភូន្ធ់ពេាលូច្រាប៉ាចិ់ទីឹកដោះះកណាាាលូអាធ្រាាាត្រូា
ដើើមាបីជៀ�ស់វាងការស់ៃះក្រាពេាញដោះះហើើយបងកទៅជាលាស់ដោះះ	អុំកំមាាាកំត់្រា�វិបបំៅដោះះដោះយផ្ទាាាលូ	់ឬច្រាបាចិទ់្ធកឹំដោះះរឿ�ងរាល់ូ1-4ម៉ោាាងមតង		

កុំ�ងនោះះមានមតងចិពំេាលូកំណាាាលូអាធ្រាាាត្រា។	ប្រាស់និបេះើកំណាាាលូអាធ្រាាាត្រាប្រាទ្ធះឃើើញដៃាគូូង្កើើបមកំសាាាត់់ៗ	ស់មូប្រាងឹប្រែាាងង្កើើបមកំ	

ដឹណំាលូគាំត់់	ជិយួបេះើកំភួេើងរាត្រាតី់ចូិមួយឲ្ាយគាំត់់	ត្រៀា�មខុ្ពើើយស់ម្រាាាបប់បំៅដោះះ	ជិយួមាាាស់ាសាាាសាោា	ឬចាកំទ់្ធកឹំក្តៅាាឧណាៗ មួយកែាវិជិនូគាំត់់	ដើើមាបីកំុំឲ្ាយ	

ភិរិយ៉ាមានអារមីណក៍ំនោះាាចិកំន្ថែតាង។	ប្រាសិ់នបេះើបានបែាងចែាកំការង្វារគាំាាហើើយមនិចាបំាចិក់្រោាាកំង្កើើប	ក៏ំត្រា�វិបង្វាាាញព្វកីារយកំចិិត់តទុ្ធកំដាក់ំដែារ	ដឹចូិជា"អំនូ

ហ៍ត់់នេះឿយហើើយ!"	"មានការអំវហីៅបងបាន"។	

បញ្ហាាាទាក់ទីងន្ធឹងការបំបៅដោះះកូន្ធអាចិស្វែវាងរកជំំន្ធួយពូីអ្ននកជំំនាញប៉ាន្ធ
អំំឡុ�ងពេាលូបំបៅដោះះអាចិមានបញ្ញាាារំខានដឹូចិជា	ទ្ធឹកំដោះះច្រើាើនពេាកំ	ទ្ធឹកំដោះះត់ិចិមិនគ្រួាប់គ្រាាាន់	ស់ៃះបំព្វង់រំហ៍ូរទ្ធឹកំដោះះ	ហើើយកំ៏អាចិ

ឈានដឹលូ់ការរលឿ�ស់ក្រាពេាញដោះះទៀ�ត់ផុង។	ស់ំនួរបញ្ញាាាបំបៅដោះះអាចិប្រើាើប្រាាាស់់ប្រាព្វ័នធជាច្រើាើន	រួមមាន៖	សាាាប័នវេាជិីសាស្រ្តតា	-ខែាសំា

ទ្ធូរស់័ព្វៃប្រាឹកំាសាយោបលូ់នៃាការបំបៅដោះះព្វិសៀាស់	ឬប្រាឹកំាសាផ្ទាាាលូ់នៅផែុាកំបំបៅដោះះមាតា;	ព្វិគ្រោះាាះប្រាឹកំាសាតាមប្រាព្វ័ទ្ធធទ្ធូរស់័ព្វៃ	លឿាខ្លួទ្ធូរស់័ព្វៃព្វិសៀាស់

នៃាការប្រាឹកំាសាយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់គាំំពារស្រ្តតាីមានផ្ទៃៃាពោះះ(0800-870-870)	កំ៏ដឹូចិជាការប្រាឹកំាសាតាមប្រាព្វ័នធអំ��នធ្វើើណេះាត់	គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តតាី

មានផ្ទៃៃាពោះះ។	ប្រាស់ិនភិរិយ៉ាមានអារមីណ៍នេះឿយហ៍ត់់	ក្តៅាាខ្លួួ�ន	អាចិជារោគូស់ញ្ញាាានៃាជិំងឺរលាកំក្រាពេាញដោះះ	ស់ូមនាំភិរិយ៉ា	

ទៅកាន់មនៃីរពេាទ្ធាយដើើមាបីធ្វើវើការព្វាយ៉ាបាលូ។	

ការបំបៅទីឹកដោះះមាតា គូឺជាវិធំីម្ព័ួយកន�ងចិំណ្ណោះម្ព័វិធំីដំទៃាទេៀតិកន�ងការផ្លូតលូ់អាហ៊ារូបតិថម្ព័ភលូអៗដំលូ់ទារក ហើើយក៏ជំួយ

សំរួលូសុខភាពូរបស់មាតាផ្លូងដែារ ។ ទោះះបីជាលោកប៉ាាាម្ព័ិន្ធអាចិជំួយជំំន្ធួសកន�ងអ្នំឡុ�ងពេាលូបំបៅដោះះប៉ាន្ធក៏ពូិតិមែាន្ធ តែា

លោកប៉ាាានៅតែាអាចិផ្លូតលូ់ការគ្នាំទ្រាខ្លាំងសាាារតិីដំ៏សំខ្លាំន្ធ់ពូីជំំចិំហើៀង ក៏ដំូចិជាការផ្លូតលូ់ជំំន្ធួយពូិតិៗផ្តើាសាងៗដែារ 
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អ្ននកមាាាក់បំបៅដោះះ លោកប៉ាាាដើើរតិួយ៉ាាាងសំខ្លាំន្ធ់

32 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



បើើម្ព័ិន្ធអាចិបំបៅកូន្ធដោះយទីឹកដោះះមាាាយសុទីធ គូួរតែាឲ្ាយកូន្ធបៅទីឹកដោះះគោបន្តែថាម្ព័
នៅពេាលូអំុកំមាាាកំ់មិនអាចិបំបៅកំូនដោះយទ្ធឹកំដោះះមាាាយស់ុទ្ធធបានដោះយសារបញ្ញាាាវេាជិីសាស្រ្តាត	ឬបញ្ញាាាណាមួយ	គូួរប្រើាើទ្ធឹកំដោះះគោបន្ថែិាម

ចិំពោះះទាំរកំអាយុក្រោាាម1ឆ្នាំាាំ	ស់ូមព្វិគ្រោះាាះជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយកំុមារ	ហើើយយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់លឿើបញ្ញាាាស់ុវិត់ិិភាព្វអំនាម័យ	និងវិិធីសាស្រ្តាតត្រាឹមត្រា�វិ

នៃាការឆ្មុង	ជាព្វិសៀាម្តេាសំូ�ទ្ធឹកំដោះះគោទាំរកំមិនម៉ែានគាំោានម្តេារោគូទៀា	វាអាចិមានម្តេារោគូនៅកំុ�ងនោះះ	ដឹូចិនេះាះត្រា�វិប្រើាើទ្ធឹកំដែាលូមានកំម្តៅាាលឿើស់

ព្វី70អំងាសាសៀាមកំឆ្មុង។	អាចិរកំទ្ធិញអាហាររូបមនតរបស់់ទាំរកំណាដែាលូឆ្មួងកាត់់និងទ្ធទ្ធួលូបានអំញ្ញាាាប័ណឹព្វីរដឹឋបាលូគ្រួាប់គ្រួាងថាាាំ	និងចិំណីអាហារ

របស់់ក្រាស់ួងស់ុខាភិិបាលូព្វីផុាសារដែាលូមានកើារ៍�ឈ្មោោាះ	មិនត្រា�វិទ្ធិញផុលូិត់ផុលូដែាលូមានប្រាភិព្វមិនចិាបាស់់លាស់់នោះះទៀា។	

ទីប់ទីលូ់ន្ធឹងការផ្លូតលូ់យោបលូ់របស់អ្ននកផ្លូឹះដោះយឆាំាតិវៃា
សាាាគូមន៍ជិីវិិត់ថ្មីីីមួយគូឺជារឿឿងធំដឹុំកំុ�ងផុៃះ	ក្រាុមគ្រួា�សារអាចិប្រាញាប់

ចិង់ចែាកំរំលែាកំយោបលូ់នានាទាំកំ់ទ្ធងនឹងការចិិញ្ជីីឹមកំូន។	ពេាលូនេះាះ	

លោកំបាាាអាចិដើើរត់ួជាអំុកំស់ម្រាបស់ម្រា�លូឲ្ាយបានលូួ	ប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងគាំាា

ជាមួយក្រាុមគ្រួា�សារឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប	បង្វាាាញការគាំំទ្រូាចិំពោះះភិរិយ៉ា។	

ការសម្រួាបសម្រួា�លូកន�ងការបែាងចែាកកិចិឹការងារផ្លូឹះ
អំុកំមាាាកំ់ត្រា�វិចិំណាយពេាលូ30-60នាទ្ធី	កំុ�ងការបំបៅដោះះ	និងច្រាបាចិ់ទ្ធឹកំដោះះមតង	ហើើយមួយថ្លៃៃាត្រា�វិធ្វើវើច្រើាើនដឹង	ធ្វើវើឲ្ាយបូះពាលូ់គូុណភាព្វ

នៃាជិីវិិត់យ៉ាាាងខាាាំង។	ការបែាងចែាកំកំិចិីការង្វារកំុ�ងផុៃះត្រា�វិបែាងចែាកំសារជាថ្មីីី	លោកំបាាាគូួរតែាស់ុខ្លួចិិត់តរាាាប់រងការង្វារផុៃះឲ្ាយបានច្រើាើនបនតិចិ	ឬ

អាចិស់ម្រាបស់ម្រា�លូហៅអំុកំផ្តើាសំាងមកំជិួយធ្វើវើទាំំងអំស់់គាំាា។	
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[គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រគាំំពារស្រ្តតាីមានផ្ទៃៃាពោះះ]
បំបៅទ្ធឹកំដោះះមាតា-ការផុុត់់ផុុង់

ទ្ធឹកំដោះះមិនគ្រួាប់គ្រាាាន់
ព្វត់៌មាននៃាជិំងឺរលាកំក្រាពេាញ
ទ្ធឹកំដោះះ(mastitis)ជាដើើម

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]	វិីឌ្ី
អំូព្វីគ្រួា�សារគាំំទ្រូាទ្ធឹកំដោះះមាតា	2-

បនៃប់ជិជែាកំលឿាងស់ំង្វាត់	់
របស់់លោកំបាាា	និងកំូន

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]
បំបៅទ្ធឹកំដោះះមាតា-ចិំណុចិដែាលូ

លោកំបាាាត្រា�វិតែាដឹឹង
	ទាំំង4រឿឿ"ងកំញ្ជីីប់ព្វត់៌មានអំំព្វី

ចិំនុចិស់ំខាន់

អំំណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]	
វិីឌ្ីអំូព្វីគ្រួា�សារគាំំទ្រូាទ្ធឹកំដោះះ

មាតា	1-ពាកំាយព្វិត់ព្វីកំុ�ងចិិត់តរបស់់
លោកំបាាា	

អំំណានបន្ថែិាម

33អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ការយំគូឺជារបើៀបទីំនាក់ទីំន្ធងម្ព័ុន្ធពេាលូបងឿះើតិសម្ព័តិថភាពូភាសារបស់ទារក សូម្ព័មាតាបិតាថមីថ្មោាាងកុំជ្រុា�លូច្រាបលូ់ 

ការទាយខុសពូីតិម្រួា�វការរបស់ទារកម្ព័តងមាាាលូគូឺជារឿឿងធំម្ព័មតាជាទីីបំផ្លូុតិ ឲ្ាយតែារស់នៅជំិតិទារកឲ្ាយប៉ាន្ធច្រើាើន្ធ នោះះអ្នត្រាាាទាយ

ត្រូាឹម្ព័ត្រូា�វន្ធឹងកាន្ធ់តែាខ័ស់ ! យកចិិតិតទីុកដាក់តាម្ព័សមាាាលូ់កូន្ធ តោះះចិូលូរួម្ព័រឿៀន្ធសូត្រូាបកស្រាាាយនៃាពាកាយសំងាតិ់កន�ងការយំរបស់

ទារកទាំងអ្នស់គ្នាាា! 

ដំកចេាញន្ធូវម្ព័ូលូហើាតិុម្ព័ូលូដាាាន្ធនៃាការយំរបស់
ទារកSOP

កាលូពូតិិទារកចិង់ន្ធយិ៉ាយថ្នា: "តើើអាចិអោបបខំី�បំ៉ាន្ធដែាលូឬទេា? " 

"តើើអាចិលឿាងជាមួ្ព័យខំ�បំ៉ាន្ធដែាលូឬទេា? "

ពេាលូប្រួាឈឺម្ព័ន្ធឹងការយំជាប់ម្ព័ិន្ធឈឺប់របស់ទារក លោកប៉ាាាអាចិធេវើបែាបនេះាះ

ជិួនកាលូទោះះបីជាខ្លួំប្រាឹងបែាបណា	ទាំរកំនៅតែាយំមិនឈប់ឈរ	សាាានភាព្វបែាបនេះាះអាចិធ្វើវើឲ្ាយលោកំបាាាមានអារមីណ៍ចិុះចាញ់	រហ៍ូត់ដឹលូ់

ចិង់បញ្ជើីាញកំំហ៍ឹង!	ស់ូមលោកំបាាាយលូ់ស់ិនថា	"យំ	≠	មិនលូួ"	ទាំរកំនីមួយៗស់ុទ្ធធតែាមានចិរិត់និស់ាសំ័យព្វិសៀាស់ព្វីកំំណេះើត់រឿ�ងៗខ្លួួ�ន។	ប្រាស់ិន

លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ទ្ធទ្ធួលូយកំរបេះ�បបង្វាាាញព្វីអារមីណ៍ដោះយការយំរបស់់កំូន	អាចិធ្វើវើឲ្ាយកំូនកើើត់មានអារមីណ៍ស់ុវិត់ិិភាព្វ	តែាបេះើបង្វាាាញចេាញនូវិការ

ធុញទ្រាាាន់	ស់ួន់សោាារ	អាចិធ្វើវើឲ្ាយកំូនមានអារមីណ៍ភិ័យកាាាចិខាាាចិ។	ប្រាស់ិនជាលោកំអំុកំមិនអាចិទ្ធទ្ធួលូយកំបាននៅពេាលូរឿឿងកំំព្វុងកើើត់	លោកំអំុកំ

អាចិផ្ទាាាស់់បតូរជាមួយនឹងអំុកំម្តេើលូថែាដឹទៃាទៀ�ត់	ដើើរចេាញបណ្ណោះាាះអាស់នុឲ្ាយស់ៃប់អារមីណ៍ស់ិន	ការកំំដឹរដោះយភាព្វអំំណត់់កំ៏ជាម្តេារឿ�នមួយដែាលូ

ស់ំខាន់កំុ�ងការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូន។	

តើើឃ្លាំាន្ធមែាន្ធទេា? 
គូិត់ម្តេើលូថា	គូមាាាត់ព្វីការញា�ាំចិុងក្រោាាយគេាមាន

រយៈពេាលូបូុនាោានហើើយ	តើើអាចិឃ្លាំាានដែារឬទៀា?	

តើើកន្ធឹបទីឹករោម្ព័សើើម្ព័ដែារឬទេា? 
ព្វិនិត់ាយបនតិចិថា	តើើមាននោះមឬ	បនោះាាបង់លាមកំដែារ

ឬទៀា?

តើើទាំរកំមានអារមីណ៍មិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន?	

តើើងងុយគេាងមែាន្ធទេា? 
	ទាំរកំភាោាកំ់មួយស់នៃ�ះធំហើើយ	ឬប្រាឡែាងលឿាងហ៍ត់់	

ហើើយងងុយគេាងឬទៀា?	

តើើមាន្ធហើើម្ព័ពោះះទេា? 
ម្តេើលូពោះះទាំរកំមានបោាាងៗដែាលូឬទៀា	

តើើអាចិមកំព្វីហើើមពោះះដែាលូធ្វើវើឲ្ាយមិនស្រ្តាួលូខ្លួួ�ន?

សាកំលូាបងព្វិនិត់ាយចិំនុចិត់ម្រា�វិការស់រីរសាស្រ្តតាទាំំងបួនខាងលឿើ

ស់ិន	ប្រាស់ិនស់ុទ្ធធតែាមិនមានបញ្ញាាាទាំំងនេះាះ	នោះះអាចិជាត់ម្រា�វិការផុួូវិចិិត់ត។	

ទៅតាមការធំលូូត់លាស់់		ទាំរកំតែាងតែាមានចេាញការយំលាយជាមួយ

ភាព្វងងូកំ់	ចិង់បានការកំំដឹរកាន់តែាច្រើាើន	។	លោកំបាាាអាចិនិយ៉ាយជាមួយ

ទាំរកំ		យកំរបស់់លឿាងមកំបង្អែវារចិំណាប់អារមីណ៍	ឬកំ៏អោបបីទាំរកំឡើើង

ដើើរ	ទ្ធះខ្លួុងថ្មីុមៗ	ជិួនកាលូការផ្ទាាាស់់បតូរបរិយ៉ាកាស់អាចិធ្វើវើទាំរកំមានភាព្វ

ស់ៃប់សាាាត់់។	

បកស្រាាាយនៃាពាកាយសំងាតិ់កន�ងការយំរបស់ទារក  នៅពេាលូទារកយំត្រូា�វ
លូួងលោម្ព័បែាបនេះាះ

34 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



មាតាបិតាជាច្រើាើន្ធតែាងតែាមាន្ធចិំងលូ់ពូីបញ្ហាាាដំំណេះាករបស់ទារក ជាពូិសើាសចិំពោះះទារកដែាលូមាន្ធនៅកន�ង

ដំំណាក់កាលូទារកទេើបន្ធឹងកើើតិគូឺអាយុ0-3ខែា ទារកតែាងតែាគេាងភាាាក់គេាងភាាាក់ គ្នាាាន្ធចិងាាាក់ដំំណេះើរការសរីរសាស្រតាជាក់លាក់

ជាប់លាប់ឡើើយ ដែាលូមាន្ធឥទីិធពូលូដំលូ់របើៀបរស់នៅពេាលូរាត្រូាី ន្ធិងពេាលូដំំណេះាករបស់អ្ននកថែាទាំ។ 

ក្រោាាម្ព័1ខែា ក្រោាាម្ព័2~3ខែា ក្រោាាម្ព័4~6ខែា ក្រោាាម្ព័7~12២ខែា

សូម្ព័កុំប្រួាញាប់បងាាាតិ់ទារកគេាងម្ព័ួយយប់ទីលូ់ភូឺ
លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់មួយចិំនួនឃើើញអំត់ិបទ្ធអំុកំដឹទៃាចែាកំរំលែាកំព្វីទាំរកំក្រោាាយចេាញខែាភាាាមអាចិគេាងមួយយប់ទ្ធលូ់ភិួឺ	ធ្វើវើឲ្ាយមានអារមីណ៍

អំនៃះអំន្ថែៃាង	គូិត់ថាហើាត់ុអំវីបានជាកំូនរបស់់ខ្លួំ�ំអាយុ3ទៅ4ខែាហើើយ	ខ្លួួះអាយុ8ទៅ9ខែាហើើយនៅតែាមិនអាចិគេាងមួយយប់ទ្ធលូ់ភិួឺទៀ�ត់។	

ជាទ្ធូទៅទាំរកំទៀើបនឹងកើើត់ថ្មីីីក្រោាាម3ខែា	ស់ូមកំុំប្រាញាប់បង្វាាាត់់ទាំរកំគេាងលូកំ់ដោះយខ្លួួ�នឯង	ឬគេាងមួយយប់ទ្ធលូ់ភិួឺ	ទាំរកំកំុ�ងដឹំណាកំ់កាលូ

នេះាះ	គូឺត្រា�វិការញ�ំ�	ការគេាង	រួចិភាោាកំ់នោះះឯង	លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់គ្រាាាន់តែាបង្កើកើត់បែាបបទ្ធនៃាការបំបៅដោះះ	និងបង្កើកើនអារមីណ៍ស់ុវិត់ិិភាព្វដឹលូ់ទាំរកំ

ជាការស្រេាាចិ។	ចាំក្រោាាយពេាលូ3~6ខែា	ចាំព្វិចារណាកែាប្រែាាទ្ធំលាប់គេាងរបស់់ទាំរកំ	ព្វនាយ៉ារយៈពេាលូគេាងពេាលូយប់របស់់ទាំរកំឲ្ាយបានយូរមតងបនតិចិ

ៗ។	

បញ្ហាាាដំំណេះាកគ្នាាាន្ធចិំលឿើយសតង់ដាឡើើយ
គ្រួាប់ទាំរកំស់ុទ្ធធតែាមានចិរិត់និស់ាសំ័យព្វិសៀាស់	និងកំម្រាិត់ត់ម្រា�វិការអារមីណ៍ព្វឹងផែួាកំព្វីកំំណេះើត់ផ្ទាាាលូ់ខ្លួួ�ន។	ទាំរកំមួយចិំនួនឲ្ាយតែាគេាងកំុ�ងកំូន

គាាធាាាប់គេាងគូឺអាចិគេាងលូកំ់ដោះយឯកំឯង	ឯទាំរកំមួយចិំនួនទៀ�ត់ត្រា�វិឆ្មួងកាត់់ច្រើាើនដឹំណកំ់ទៀើបអាចិគេាងលូកំ់។	

ស់ូមលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ធ្វើវើចិិត់តឲ្ាយទ្ធូលាយ	តាមស់ង្កើកាត់ចិំណង់ចិូលូចិិត់តរបស់់ទាំរកំឲ្ាយបានច្រើាើន	រឿ�បចិំមជិាឈដាាានដឹំណេះាកំមួយដែាលូ

ផ្ទាស់ុកំភាព្វ	ស់ុវិត់ិិភាព្វដឹលូ់ទាំរកំ	ស្រ្តាបតាមអាយុកើើនឡើើង	រយៈពេាលូគេាងពេាលូយប់របស់់ទាំរកំនឹងកើើនឡើើងបនតិចិមតងៗ។	

ណាត់់គេាង
15~20ម៉ោាាង

ណាត់់គេាង
15~18ម៉ោាាង

ណាត់់គេាង
14~18ម៉ោាាង

ណាត់់គេាង
12~15ម៉ោាាង

ហើាតិុអ្នវីប៉ាន្ធជាទារកម្ព័ិន្ធអាចិគេាងម្ព័ួយយប់ទីលូ់ភូឺប៉ាន្ធ? 

35អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



លែាបីាងកំសាន្ធត1

រឿ�បចិំកើាស់ក្រាដាស់ធំមួយ	បេះើកំចិំហ៍ទាំំងស់ងខាង	រួចិដាកំ់របស់់លឿាងនៅចិុងមាាាងនៃាកើាះក្រាដាស់	ទាំកំ់ទាំញ

ទាំរកំវារឆ្មួងកាត់់កើាស់ក្រាដាស់។	

ផ្លូតលូ់យោបលូ់ថ្នា លោកអ្ននកគូួរផ្លូគតិ់ផ្លូគង់ទីីតាំងសុវតិថិភាពូម្ព័ួយជំូន្ធកូន្ធកូន្ធ ម្ព័ិន្ធគូួរអោបកូន្ធនៅជាប់ន្ធឹងដៃាជាន្ធិចិឹឡើើយ 

ឲ្ាយកូន្ធអាចិលឿាងកំសាន្ធតដោះយឯកឯង វារលូូន្ធ  លូូតិលាស់កន�ងពេាលូកំសាន្ធត។ ទីីនេះាះផ្លូតលូ់លែាបីាងកំសាន្ធតងាយស្រាួលូម្ព័ួយចិំន្ធួន្ធ 

ជំួយឲ្ាយលោកប៉ាាាថមីថ្មោាាងអាចិអ្នន្ធតរកម្ព័មជាម្ព័ួយទារកប៉ាន្ធយ៉ាាាងងាយស្រាួលូ ! 

លោកំបាាាអាចិយកំម្រាាាមដៃាដាកំ់លឿើបាត់ដៃារបស់់ទាំរកំ	ឲ្ាយទាំរកំចាប់ក្តោាាបម្រាាាមដៃារបស់់មនុស់ាសំធំ	កំ៏អាចិ

កំម្រើាើកំដៃាទាំំងស់ងខាងឲ្ាយទាំរកំប្រើាើចិកំខ�តាមម្តេើលូម្រាាាមដៃារបស់់លោកំបាាា	ឬយកំរបស់់លឿាងត់ូចិមួយមកំ

ទាំញចិំណាប់អារមីណ៍ទាំរកំឲ្ាយយកំដៃាមកំចាប់យកំ។	

គូុណស់មាបត់តិ៖		ការចាប់កាាាបគូឺជាប្រាត់តិកំមីព្វីកំំណេះើត់របស់់មនុស់ាសំលោកំ	ឆ្មួងកាត់់តាមការលឿាងលែាបាង

កំំសានតអាចិបង្កើកើនភាព្វស់ម្រាបគាំាានៃាដៃានិងភ្នែុាកំរបស់់ទាំរកំ	

លោកំបាាាអាចិអោបទាំរកំឆ្មួ�ះកំញ្ជីីកំ់	និងនិយ៉ាយជាមួយគាំត់់	ទាំរកំអាចិនឹងលឿើកំដៃាចិង់បូះ	មុនដឹំបូងទាំរកំមិនស់ូវិ

យលូ់ថាខ្លួួ�នគាំត់់គូឺជាមនុស់ាសំដែាលូនៅកំុ�ងកំញ្ជីីកំ់នោះះឡើើយ	រហ៍ូត់ដឹលូ់អាយុជិិត់មួយឆ្នាំាាំទៀើបដឹឹងថាឈ្មោោាះដែាលូ

លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ហៅនោះះគូឺស់ំដៅលឿើគាំត់់	អំុកំដែាលូនៅកំុ�ងកំញ្ជីីកំ់ជាខ្លួួ�នគាំត់់ផ្ទាាាលូ់។	

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]
នៅផុៃះកំ៏លឿាងបាន
ទាំរកំលែាបាងកំំសានត

អំំណានបន្ថែិាម

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]
ធ្វើវើឲ្ាយទាំរកំចិូលូចិិត់តគូូស់វេ�ស់
លឿាងតាមចិិត់ត

អំំណានបន្ថែិាម

គូុណស់មាបត់តិ៖		ទាំរកំជាច្រើាើនស់ុទ្ធធតែាចិូលូចិិត់តឆ្មួ�ះកំញ្ជីីកំ់	ណាមួយកំញ្ជីីកំ់មានគ្រួាប់ទ្ធីកំន្ថែួាង!		

ឆ្មួ�ះកំញ្ជីីកំ់អាចិជិំនួយដឹលូ់ការសាាាលូ់ខ្លួួ�នឯងរបស់់ទាំរកំ។	

គូុណស់មាបត់តិ៖		លែាបាងកំំសានតកើាះក្រាដាស់អាចិជិួយបងវឹកំដឹលូ់ស់មិត់ភាព្វលូូនកាាបរបស់់ទាំរកំ	ប្រាស់ិនបេះើលឿើ

កើាស់ក្រាដាស់មានប្រាហោង	កំ៏អាចិកែាប្រែាាចេាញវិិធីសាស់ត�កំុ�ងការកំំសានតបានកាន់តែាច្រើាើន។	

លែាបីាងកំសាន្ធតអ្នន្ធតរកម្ព័មសម្រាាាប់លោកប៉ាាានិ្ធងទារក

លែាបីាងកំសាន្ធត2 ន្ធរណានៅកន�ងកញ្ចឹឹក	់		សាកសម្ព័៖6អាយុខែាឡើើងទៅ

លែាបីាងកំសាន្ធត3 ឆ្ងូងកាតិ់រូងភនំ 		សាកសម្ព័៖អាយុ8ខែាឡើើងទៅ

ចាំប់ក្តោាាប123			សាកសម្ព័អាយុ3ខែាឡើើងទៅ

36 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



អាយុ2ឆាាាំចិុះក្រោាាម្ព័ទារកម្ព័ិន្ធគូួរបុះ 

ពាលូ់ន្ធឹងផ្លូលូិតិផ្លូលូ3C សូម្ព័លោកប៉ាាា

អ្ននកមាាាក់ប្រើាើប្រាាាស់សើៀវភៅក្រាដាសកន�ង

ការធេវើអ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាារវាងលោកប៉ាាាអ្ននក

មាាាក់ជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធ។ 

អំត់ិបទ្ធណែានាំមូលូដាាាន

អំំណានបន្ថែិាម

អំត់ិបទ្ធអំំណានរួមគាំាាមុន	
ពេាលូស់ម្រាាាលូ

អំំណានបន្ថែិាម

អំត់ិបទ្ធស់ម្រាាាប	់
អាយុ0～6ខែា

អំំណានបន្ថែិាម

អំត់ិបទ្ធស់ម្រាាាប	់
អាយុ6～12ខែា

អំំណានបន្ថែិាម

មិនត្រា�វិការកំំណត់់វិិន័យជាកំំហ៍ិត់ព្វីរយៈពេាលូអំំណាននោះះ

ឡើើយ	ហើើយកំអាចិផ្ទាាាស់់បតូរវិិធីសាស្រ្តតាកំំដឹរអំំណានថ្មីីីៗជា

រឿឿយៗ។		

រកំកំន្ថែួាងដែាលូមានផ្ទាស់ុកំភាព្វស់ម្រាាាប់អំំណានសៀ�វិភៅ	ការ

គេាងនៅលឿើទ្រូា�ងរបស់់មនុស់ាសំធំគូឺជារបេះ�បអំំណានសៀ�វិភៅ

ដែាលូកំូនចិូលូចិិត់ត។	

អាណាព្វាយ៉ាបាលូខ្លួួ�នឯងផ្ទាាាលូ់ត្រា�វិមានទ្ធំលាប់អំំណានសៀ�វិភៅ	

កំុ�ងផុៃះត្រា�វិមានសៀ�វិភៅដែាលូអាចិយកំបាន	កំូនកំូនៗនឹង

មានការស្រ្តាលាញ់អំំណានសៀ�វិភៅដោះយឯកំឯង។	

អ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាារវាងលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធ អាចិឆ្ងូងកាតិ់តាម្ព័ការសន្ធឹនា សូរស�ពូឹសំនេះៀង  អ្នន្ធតរកម្ព័មរាងកាយ

ម្ព័កបងឿះើន្ធម្ព័នោះសញ្ចេឹាតិនា ដែាលូអាចិធេវើឲ្ាយកូន្ធកូន្ធទីទីួលូប៉ាន្ធន្ធូវការស្រាលាញ់ ន្ធិងការយកចិិតិតទីុកដាក់ពូីលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ 

លឿើសពូីនេះាះក៍ក៏អាចិជំំរុញការលូូតិលាស់ខួរកាបាលូ ជំំរុញការយលូ់ដំឹង ន្ធិងការអ្នភិវឌ្ាឍន្ធ៍ផែនាកភាសាផ្លូងដែារ។ 

0~3 ខែា

ឪព្វុកំមាាាយអាចិអោបទាំរកំដាកំ់ជាប់ទ្រូា�ង	ឬគេាងកំុ�ងគាាទាំរកំ	និយ៉ាយ

រឿឿងនិទាំន	ឬនិយ៉ាយជាមួយទាំរកំដោះយប្រើាើស់ំឡើាងទ្ធន់ភិួន់		

3~6 ខែា

ទាំរកំមានចិំណាប់អារមីណ៍ខាាាំងទៅលឿើរូបភាព្វដែាលូមានព្វណ៌ស្រ្តាស់់

ឆ្លើើត់ឆ្នាំយ	អាចិប្រើាើប្រាាាស់់សៀ�វិភៅធ្វើវើព្វីក្រាណាត់់ទ្ធន់ៗ	ឬសៀ�វិភៅរឿឿង

និយ៉ាយកំុមារដែាលូអាចិបញ្ជើីាញស់ំឡើាង	ប្រើាើស់ំឡើាងទ្ធន់ភិួន់កំុ�ងការអាន

ខ្លួួឹមសារតាមរូបភាព្វគូំនូរនៅកំុ�ងសៀ�វិភៅ។	

6~12 ខែា

ទាំរកំចាប់ផ្តើតើមចិង់ធ្វើវើត់ម្រាាាប់តាមការនិយ៉ាយនិងស់ំឡើាងអំុកំដឹទៃា	ឪព្វុកំ

មាាាយអាចិចិងួ�លូលឿើរូបភាព្វរួចិនិយ៉ាយចេាញនូវិឈ្មោោាះវិត់ិ�	ឬឈ្មោោាះស់ត់វ។	

កំុមារអាចិនឹងលឿាចិឡើើងនូវិទ្ធង្កើវើគូប់សៀ�ភៅ	ខាំសៀ�វិភៅ	ឬយកំដៃាវាយ

លឿើសៀ�វិភៅ	ទាំំងនេះាះស់ុទ្ធធតែាជាទ្ធង្កើវើប្រាក្រាត់ី។	

[រដំឋប៉ាលូលឿើកកំពូស់សុខភាពូ]យុទីធសាស្រាតទាំងស្រាុងនៃាអ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាារវាងលោកប៉ាាា

អ្ននកមាាាក់ជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធតាម្ព័អាយុកាលូ

វិធំីសាសត�កន�ងការធេវើអ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាាទៅ 

តាម្ព័អាយុកាលូ
ទីទីួលូយកពេាលូវេាលាអ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាារវាងលោកប៉ាាាអ្ននក

មាាាក់ជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធយ៉ាាាងសុខស្រាួលូ

[ជិំហានអំំណានរបស់	់
ក្រាស់ួងអំប់រ]ំ

ធនធានបណាះាលូ័យសាធារណៈ

អំំណានបន្ថែិាម

[បណាះាលូ័យរដឹឋតៃាវាាាន]់
ផែានការផុាសាព្វវផុាសាយអំំណាន

របស់់ទាំរកំនិងកំុមារ

អំំណានបន្ថែិាម

អ្នំណាន្ធរួម្ព័គ្នាាារវាងលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធ
គូុណសម្ព័ាបីតិតិច្រើាើន្ធ

37អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



វិធំីសាស្រាត1

ការប្រើាៀន្ធប្រួាដៅកូន្ធគូួរតែាទីទីួលូខុសត្រូា�វដោះយលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់
វិត់ិមានមកំដឹលូ់របស់់ទាំរកំគូឺបាននាំភាព្វសោមនាសំរីកំរាយដឹលូ់គ្រួា�សារ	ស់មាជិិកំគ្រួា�សារកំ៏ចិង់ជិួយម្តេើលូថែាទាំំផុងដែារ	បូុន្ថែតា

សៀាចិកំតីស្រ្តាលាញ់និងការយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ដឹ៏ខាាាំងទាំំងនេះាះកំ៏អាចិនាំមកំនូវិភាព្វច្រាបូកំច្រាបលូ់ផុងដែារ។	លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ថ្មីីីថ្មោោាងត្រា�វិ

យលូ់ដឹឹងថា	ខ្លួួ�នយើើងទៀើបជាអំុកំម្តេើលូថែាកំូនដែាលូស់ំខាន់បំផុុត់	អាចិប្រាាាប់ព្វីគោលូការណ៍ម្តេើលូថែាកំូនរបស់់យើើងទៅគ្រួា�សារដោះយ

ទ្ធន់ភិួន់និងរឹងមាំ	។	ពេាលូជិួបប្រាទ្ធះនឹងសាាានភាព្វអាចិមានគ្រោះាាះថាាាកំ់ខាាាំង	ដឹូចិជាការអំងុ�យលឿើក្តៅអំីឡានផ្ទាាាលូ់	គេាងផ្ទាាាប់មុខ្លួជាដើើម	

បតីប្រាព្វនធត្រា�វិតែាប្រាកាន់គោលូជិំហ៍រជាដាចិ់ខាត់	តែាចិំពោះះការស់ំរឿាចិចិិត់តផ្តើាសំាងៗដែាលូមិនមានផុលូបូះពាលូ់ធំដឹុំនោះះ	កំ៏គូួរតែាទ្ធទ្ធួលូយកំ

មត់ិយោបលូ់របស់់អំុកំដឹទៃាផុងដែារ។	

វិធំីសាស្រាត2

សាាាប់ដោះយម្ព័ន្ធសិការ គូិតិគូូរវាយតិំលៃាពូីម្ព័តិិយោបលូ់របស់ម្ព័ន្ធុសាសចាំស់ដោះយម្ព័ុតិ់ចិតិ់
នៅពេាលូដែាលូមនុស់ាសំចាស់់លឿើកំមត់ិចិម្រាុះច្រើាើនប្រាភេាទ្ធ	លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់អាចិប្រាឈមមុខ្លួនឹងមត់ិដោះយ	ប្រាកាន់យកំអាកំបាប

កំិរិយ៉ាបេះើកំចិំហ៍	តែាមូត់់ចិត់់។		មិនគូួរជិំទាំស់់នឹងមត់ិមនុស់ាសំចាស់់ភាាាមៗនោះះឡើើយ។	អាចិសាាាប់	រួចិអំរគូុណនៃាការយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់

របស់់ព្វួកំគាំត់់	ប្រាាាប់ស់មាជិិកំគ្រួា�សារថាយើើងនឹងព្វិចារណមត់ិយោបលូ់ទាំំងនេះាះដោះយមូត់់ចិត់់	ជៀ�ស់វាងបដឹិស់ធត្រាង់ៗ	ធ្វើវើឲ្ាយគាំត់់មាន

អារមីណ៍បរាជិ័យ។	

សម្ព័�យកាលូកំពូុងកែាប្រែាា ផ្លូនតិ់គូំន្ធិតិនៃាការអ្នប់រំ

កូន្ធក៏កំពូុងវិវតិតន្ធ៍ជាបន្ធតបនាាាប់ដែារ លោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ជំំនាន្ធ់

ថមីមាន្ធគោលូការណ៍កន�ងការចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ប្រើាៀន្ធប្រួាដៅផាាាលូ់ខូ�ន្ធ 

នៅលឿើវិថីនៃាការចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ កាំាចិបំផ្លូុតិគូឺជំួបន្ធឹង

ម្ព័តិិយោបលូ់របស់ម្ព័ន្ធុសាសចាំស់ម្ព័ិន្ធដំូចិគ្នាាា ការប្រាាាស្រា�យ

ទាក់ទីងគ្នាាាម្ព័ិន្ធប៉ាន្ធលូអ នាំឲ្ាយថនក់ចិិតិតរឿៀងខូ�ន្ធ។ វិធំីសាស្រាត

ទាំង4ខ្លាំងក្រោាាម្ព័ អាចិជំួយលោកប៉ាាាឲ្ាយកាំាយជាសាាាន្ធ

ទីំនាក់ទីំន្ធងរវាងភរិយ៉ាន្ធិងម្ព័ន្ធុសាសចាំស់ប៉ាន្ធ។ 

កាំាយជាសាាាន្ធទីំនាក់ទីំន្ធងរវាងភរិយ៉ាន្ធិងម្ព័ន្ធុសាសចាំស់

38 ការចូូលរួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនស់ូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាារគេរជំំពូូកទី5ី



ប្រើាើប្រាាាស់អ្ននកដែាលូមាន្ធអ្នំណាចិម្ព័កទីំនាក់ទីំន្ធងលឿើចិំន្ធុចិគូំន្ធិតិដែាលូម្ព័ន្ធុសាសចាំស់ជំំន្ធះម្ព័ិន្ធព្រួាម្ព័បោះះបង់
ជិួនកាលូមនុស់ាសំចាស់់មានគូំនិត់ចាស់់តាំងព្វីដើើម	ដឹូចិជាទាំរកំត្រា�វិពាកំ់ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់ឲ្ាយបានច្រើាើនទៀើបមិនផ្ទាាាសាយ	ទាំរកំ

អាចិម្តេើលូកំមីវិិធីត់ុកាាាបានជាដើើម	កំុ�ងសាាានភាព្វនេះាះសាចិ់ញាត់តិ	គ្រួា�ពេាទ្ធាយ	ឬអំុកំជិំនាញ	ស់ុទ្ធធតែាជា"អំុកំដែាលូមានឥទ្ធធព្វលូ"ដែាលូអាចិ

ប្រើាើប្រាាាស់់បាន។	លោកំបាាាអាចិនិយ៉ាយថា	បានស់ួរគ្រួា�ពេាទ្ធាយ	ឬមិត់តភិកំតិដែាលូបានបទ្ធព្វិសោធន៍ជាងរួចិហើើយ			ឧទាំហ៍រណ៍៖	"លឿើកំមុន

គ្រួា�ពេាទ្ធាយថា	ទាំរកំមិនស់ូវិខាាាចិត្រាជាកំ់បូុនាោានទៀា	សៀួ�កំពាកំ់ច្រើាើនពេាកំនាំឲ្ាយកើើត់ស្រែាាងថ្លៃៃាមិនលូួលឿើស់ដើើម"	"អំុកំជិំនាញមួយនេះាះមួយ

នោះះនិយ៉ាយថា	កំុមារបូះពាលូ់ជាមួយផុលូិត់ផុលូ3C	លឿឿនពេាកំអាចិបូះពាលូ់ដឹលូ់ភ្នែុាកំ	ឬអាចិធ្វើវើឲ្ាយភ្នែុាកំមំូបខាាាំង	។"	

វិធំីសាស្រាត4

ត្រូា�វធេវើជាទីឹករំអ្និលូនៃាការទីំនាក់ទីំន្ធង ម្ព័ិន្ធមែាន្ធធេវើព្រាាាបនាំសារនោះះឡើើយ
មកំព្វីគ្រួា�សារដែាលូមានមជិាឈដាាានខ្លួុស់គាំាា	ទ្ធំលាប់រស់់នៅ	និងរបេះ�បប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងគាំាាដែាលូតែាមានភាព្វខ្លួុស់គាំាា	។	លោកំបាាា

គូួរតែាចេាញមុខ្លួធ្វើវើជាទ្ធឹកំរំអំិលូនៃាការទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនង	អំុកំគូួរតែាស្រ្តាូបទ្ធទ្ធួលូយកំខ្លួួឹមសារណាដែាលូជាលូកំខណៈបែាបស់ុីអារមីណ៍	ជៀ�ស់វាង

ធ្វើវើដឹូចិព្រាាាបនាំសារ	យកំពាកំាយស់ំដឹីបែាបអំវិិជិីមានប្រាាាប់ត់ទៅភិរិយ៉ាឬគ្រួា�សារ។	លឿើស់ព្វីនេះាះ	ដើើមាបីជៀ�ស់វាងមានការយលូ់ច្រាលូំ	បតីនិង

ប្រាព្វនធគូួរប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងជាមួយគ្រួា�សាររបស់់ខ្លួួ�នរឿ�ងៗខ្លួួ�ន។	

វិធំីសាស្រាត3

បចិឹ�បាបីន្ធនអាហ៊ាររូបតិថម្ព័គ្រាប់គ្រាាាន្ធ់ 

សូម្ព័កុំព្រួា�យប៉ារម្ព័មណ៍

សំលឿៀកបំពាក់របស់ទារកអាចិពាក់

បែាបខឹឹម្ព័ប៉ារាំង

39អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



បតីប្រាព្វនធប្រើា�បដឹូចិនឹងក្រាុមមួយអំញ្ជីីឹង	ម្តេើលូថែាទាំំ	ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់	ប្រើា�នប្រាដៅកំូនប្រាុស់

ស្រ្តាីជាមួយគាំាា	កំុ�ងដឹំណេះើរការនេះាះតែាងមានជិំលោះទាំស់់ទាងគាំាាដោះយខានមិនបាន	បូុនាោានបតី

ប្រាព្វនធទាំំងស់ងខាងគូួរគាំំទ្រូាគាំាាទៅវិិញទៅមកំ	ប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងគាំាាឲ្ាយបានច្រើាើន	អំត់់អោនគាំាា

ទៅវិិញទៅមកំ	ឲ្ាយកំូនធំធាត់់ជាមួយនឹងវិត់តមានរបស់់លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ដោះយស់ុភិមងុលូ។	

លោកំបាាាត្រា�វិធ្វើវើយ៉ាាាងណាទៀើបអាចិរកំាសាស់មត់ុលូាយភាព្វរវាងការង្វារ	គ្រួា�សារនិងមិត់តភិ័ក្ត្រតា	

គូឺជាស់ំនួរដឹ៏លូំបាកំកំុ�ងចិិត់តរបស់់មនុស់ាសំជាច្រើាើន។	វិិធីសាស្រ្តាតខាងក្រោាាមអាចិជិួយឲ្ាយលោកំអំុកំ

ស់ម្រាបខ្លួួ�នកំុ�ងត់ួនាទ្ធីជាឪព្វុកំបានយ៉ាាាងលឿឿន។	

1.  ប្រាាាស្រា�យទាក់ទីងជាម្ព័ួយភរិយ៉ា 

កែាសម្រួា�លូកាតិពូវកិចិឹរវាងគ្នាាាន្ធឹងគ្នាាា

ព្វិភាកំាសាជាមួយនឹងភិរិយ៉ាឲ្ាយចេាញ

គូំរូ"ការចែាកំការង្វារ"ដោះយលូួប្រាសៀើរ។	

ឧទាំហ៍រណ៍	សាាាមីមានទ្ធំលាប់ក្រោាាកំ

ព្វីព្រាលូឹម	អំញ្ជីីឹងត្រា�វិ	ទ្ធទ្ធួលូខ្លួុស់ត្រា�វិជិូនកំូន

ទៅផុៃះម៉ែូាដោះះ	ឯភិរិយ៉ាអាចិចេាញព្វីធ្វើវើការ

ទៀ�ងម៉ោាាង	អំញ្ជីីឹងទ្ធទ្ធួលូខ្លួុស់ត្រា�វិកំុ�ងការ

ទ្ធទ្ធួលូកំូនត្រាលូប់មកំវិិញ។	គ្រួា�សារគូឺជាកាត់

ព្វវកំិចិវរួម	ដឹូចិការបេះើកំក្រាុមហ៍�ុនអំញ្ជីីឹង	អាចិ

យោងតាមស់មត់ិភាព្វរបស់់ខ្លួួ�នមកំចែាកំ

ការង្វារផុៃះ	ពេាលូណាដែាលូមាាាងរវិលូ់ដឹកំខ្លួួ�ន

មិនរួចិ	មាាាងទៀ�ត់ត្រា�វិចិូលូជិួយជិំនួស់	មិន

ត្រា�វិមានគូំនិត់ថាអំុកំណាជិួយអំុកំណាឡើើយ	

ត្រា�វិខ្លួិត់ខ្លួំ	ដើើមាបីគ្រួា�សារឲ្ាយមានស់ុភិមងុលូ

ទាំំងអំស់់គាំាា។	

2.  រឿៀបកម្ព័មវិធំីសម្រាាាប់គ្រា�សារចែាករំលែាក

បទីពូិសោះធំន្ធ៍ប្រើាៀន្ធប្រួាដៅកូន្ធ

ក្រោាាយមានគ្រួា�សារ	មិនអាចិទៅជិួបជិុំមិត់តរួមការ

ង្វារ	មិត់តភិ័ក្រាើតាមចិិត់តដឹូចិព្វីមុនឡើើយ។	អំញ្ជីីឹង

តោះះបបួលូគាំាាជាក្រាុមគ្រួា�សារទាំំងអំស់់គាំាាវិិញ!		

ឲ្ាយកំូនចិូលូរួមវិងវង់ស់ងុមយើើងទាំំងអំស់់គាំាា		

ឯមនុស់ាសំធំកំ៏អាចិផ្ទាាាស់់បតូរគូំនិត់ចិិញ្ជីីឹមកំូន	

លឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តគាំាាទៅវិិញទៅមកំ។	

3.  ចេាះប្រើាើប្រាាាស់ម្ព័ិតិតភកតិ ម្ព័ិតិតរួម្ព័ការងារ  

បងឿះើតិបណាាាញជំួយគ្នាាាទៅវិញទៅម្ព័ក

គ្រួា�សារសាចិ់ញាត់តិគូឺជាអំុកំជិំនួស់ដៃា	

ប្រាស់ិនជាមានការលូំបាកំត្រា�វិហាមាត់់

រកំជិំនួយ	សាចិ់ញាត់តិអាចិមកំជិួយជា

បណ្ណោះាាះអាស់នុបាន។	ស្រ្តាបពេាលូ

នឹងគាំាានេះាះ	បេះើមានមិត់តរួមការង្វារ	មិត់តភិកំតិ

ដែាលូមានកំូនអាយុប្រាហាកំ់ប្រាហែាលូគាំាា	

អាចិកាាាយជាបណាាាញជិួយម្តេើលូថែាគាំាា

ទៅវិិញទៅមកំ	នេះាះកំ៏ជាកំំលាំងជិំនួយ

ម្តេើលូកំូនដែារ។	មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	ជិំព្វូកំ7នៃា

សៀ�វិភៅណែានាំកំ៏មានផុតលូ់ព្វត់៌មាន

ស់ម្រាាាប់ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូនដែារ	ស់ូម

លោកំបាាាអាចិយកំជាគូំរូបាន។	

មាន្ធពាកាយម្ព័ួយឃ្លាំាន្ធិយ៉ាយថ្នា៖ ពេាលូកាំាយជាលោកប៉ាាា ទេើបដំឹងថ្នាត្រូា�វធេវើជាលោកប៉ាាាតាម្ព័របើៀបណា។ តិួនាទីីជា

លោកប៉ាាានេះាះពូិប៉ាកពូិពូណ៌នាណាស់ ការលូវីងជំូរចិតិ់ផែអាម្ព័មាន្ធតែាកាំាយជាឪពូុកពូិតិប្រាាាកដំទេា ទេើបយលូ់ពូីសើាចិកតីស្រាលាញ់ 

ទីំន្ធួលូខុសត្រូា�វ ន្ធិងកាតិពូវកិចិឹចិំពោះះគ្រា�សារ ន្ធិងកូន្ធប៉ាន្ធ។ 

លោកប៉ាាាធេវើយ៉ាាាងណាអាចិរកសម្ព័តិុលូាយភាពូកន�ងជំីវភាពូប៉ាន្ធ?

40 ជំំពូូកទី6ី គូន្ធូឹះសម្រាាាប់លោកប៉ាាាចិំពោះះការធេវើការ ន្ធិងថែាទាំគ្រា�សារកន�ងពេាលូតែាម្ព័ួយ



បងឿះើតិពេាលូវេាលាគ្រា�សារទេៀងទាតិ់ម្ព័ួយ

កំុ�ងតារាងពេាលូវេាលារបស់់លោកំអំុកំ	រកំពេាលូវេាលាទៀ�ងទាំត់់

ណាមួយដែាលូអាចិប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងជាមួយគ្រួា�សារបាន	ដឹូចិជា

ព្វិសារអាហារពេាលូព្រាឹកំ	ឬ	ពេាលូយប់ទាំំងអំស់់គាំាា	ពេាលូលាាាចិ

ទៅទ្ធទ្ធួលូកំូនមកំផុៃះវិិញ	ព្រាឹកំចិុងស់បាាាហ៍៍នាំកំូនទ្ធិញអាហារ

ពេាលូព្រាឹកំ	ហើើយបង្អោាាះខែួាងជាមួយគាំាាជាដើើម		

កំុ�ងអំំឡុ�ងពេាលូនេះាះត្រា�វិទ្ធុកំចោលូរឿឿងផ្តើាសំាងៗទាំំងអំស់់	ដាកំ់

អារមីណ៍ទៅកំុ�ងពេាលូវេាលាគ្រួា�សារ។	

 ដាក់ចិុះ3C ផ្លូលូិតិផ្លូលូ ម្ព័ន្ធុសាសនៅចិិតិតក៏នៅ

ប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងជាមួយកំូននិងគ្រួា�សារ	ត្រា�វិការការកំំដឹរបែាប"មនុស់ាសំ

នៅចិិត់តកំ៏នៅ"	ពេាលូនិយ៉ាយលឿាងសៀើចិធមីតាឬព្វិភាកំាសាកំិចិីការជាមួយ

ភិរិយ៉ា	ស់ូមដាកំ់ទ្ធូរស់័ព្វៃចេាញព្វីដៃាណា៎!	ពេាលូលោកំអំុកំប្រាឡែាងលឿាង

ជាមួយកំូន	កំ៏ស់ូមបិទ្ធទ្ធូរទ្ធស់ាសំន៍	បិទ្ធកំុំព្វាយូទ្ធ័រ	ចាប់យកំពេាលូវេាលា

ជាមួយគ្រួា�សារដឹ៏មានត់ំលៃាឲ្ាយអំស់់ព្វីចិិត់តទៅ	!	

យលូ់ពូីតិម្រួា�វការលូូតិលាស់របស់កូន្ធ

លោកំបាាាអាចិស្វែវាងយលូ់ថា	អំវីជាត់ម្រា�វិការរបស់់កំូន

គ្រួាប់ដឹំណាកំ់កាលូនីមួយៗ	ជិួយរកំវិិធីសាស្រ្តាត	និង

ធនធានដឹលូ់កំូនកំុ�ងការធំលូូត់លាស់់	នេះាះអាចិជិួយ

ដឹលូ់គូុណភាព្វចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូន។	

ផ្លូនតិ់គូំន្ធិតិអ្នប់រំតែាម្ព័ួយ

លោកំបាាាគូួរមានផុុត់់គូំនិត់អំប់រំកំូនដឹូចិគាំាាតែាមួយ

ជាមួយភិរិយ៉ា	បែាបនេះាះអាចិកាត់់បនិយជិំលោះ	និង

ការបូះទ្ធងុិចិកំុ�ងគ្រួា�សារ	ពេាលូមានមត់ិមិនដឹូចិគាំាា	គូួរ

ព្វិភាកំាសាគាំាា	ស្វែវាងរកំចិំនុចិដឹូចិគាំាាដែាលូសាកំស់មនឹង

គូូភាគូី។	

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]
ប្រើាើសៀាចិកំតសី្រ្តាលាញ់បង្រៀា�នបានកំនូ
រីកំរាយអាយុ០-6ឆ្នាំាាំ
សៀ�វិភៅណែានាំអំប់រំស្រ្តាបទ្ធិស់

អំំណានបន្ថែិាម

4
3

1 2

នេះឿយហ៍តិ់ហើើយលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ថមីថ្មោាាងដែាលូរវលូ់ដំូចិទេៀន្ធឆេះាះនៅចិុងទាំងសងខ្លាំង! ទោះះបីជាប៉ាន្ធខំប្រួាឹងរក

សម្ព័តិុលូាយភាពូរវាងគ្រា�សារន្ធិងការងារយ៉ាាាងខំប្រួាឹង បុុន្តែតាបញ្ហាាាប្រួាឈឺម្ព័ដែាលូមាន្ធម្ព័ិន្ធចេាះចិប់ម្ព័ិន្ធចេាះហើើយ នៅតែាអាចិធេវើអ្ននក

ម្ព័ន្ធុសាសមាន្ធភអារម្ព័មណ៍ចិុះចាំញ់ អ្នស់កំលាំងន្ធិងនេះឿយហ៍តិ់។ អ្ននកអាចិគូិតិដោះះស្រាាាយបែាបធំៃន្ធ់ស្រាាាលូ ប្រួាញាប់យឺតិ ទេើប

ម្ព័ិន្ធធេវើឲ្ាយធាំាក់ចិូលូដំីលូាបាប់នៃា"ពេាលូវេាលាន្ធិងកាយថ្នាម្ព័ពូលូ" ឆ្ងូងកាតិ់តាម្ព័វិធំីសាស្រាតខ្លាំងក្រោាាម្ព័ម្ព័កលឿើកសឹ�យគូុណភាពូ

ទីំនាក់ទីំន្ធងជាម្ព័ួយកូន្ធកូន្ធ! 

4វិធីំសាស្រតាលឿើកសឹ�យគុូណភាពូចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ

41អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ប្រើាើប្រាាាស់វិធំីសាស្រាតកន�ងការបន្តែថាម្ព័

រយៈពេាលូគេាងរបស់ទារក

■	ទាំរកំទៀើបនឹងកើើត់ប្រាត់ិកំមីផ្ទាាាត់នៃាប្រាសាទ្ធមិនទាំន់ពេាញវិ័យដែាលូធ្វើវើឲ្ាយង្វាយនឹងភាោាកំ់	អាចិប្រើាើកំន្ថែាសំាង	ឬភិួយការពារ

ធាកំ់រុំខ្លួួ�នប្រាាាណ	ធ្វើវើឲ្ាយមានអារមីណ៍ដឹូនកំុ�ងស់ាបូន	ពេាលូមានអារមីណ៍ស់ុវិត់ិិភាព្វនឹងអាចិគេាងបានស់ៃប់លូកំ់ស្រ្តាួលូ		។	

■	ទាំរកំក្រោាាយអាយុ2-3ខែា	ចាប់ផ្តើតើមបែាងចែាងដឹឹងភាព្វខ្លួុស់គាំាានៃាពេាលូថ្លៃៃា	ពេាលូយប់	អាចិសាកំលូាបង	បង្កើកើត់កំមីវិិធី

ចិូលូដឹំណេះាកំ	ដឹូចិជាសាាាប់រឿឿងនិទាំនមុនចិូលូគេាង	កែាស់ម្រា�លូកំំរិត់ភេួើងអំំព្វូលូភេួើងឲ្ាយរាងងងឹត់	មាាាស់ាសាជាដើើមឲ្ាយកំូន		

■	ទៅតាមការលូូត់លាស់់អាយុជាខែា	កែាស់ម្រា�លូបរិមាណទ្ធឹកំដោះះមុនពេាលូចិូលូគេាង	ឲ្ាយអារមីណ៍ឆួាត់ជិួយព្វនាយ៉ាចិនោះាាះ

បំបៅទ្ធឹកំដោះះរបស់់ទាំរកំ	ហើើយកាត់់បនិយបនតិចិមតងៗនូវិចិំនួនដឹងនៃាការបំបៅទ្ធឹកំដោះះពេាលូយប់។	

ចាំប់ឳកាសកន�ងការសម្រាាាក ឬគេាងបន្តែថាម្ព័

■	ព្វាយ៉ាយ៉ាមគេាងជាមួយទាំរកំ	(បនៃប់តែាមួយតែាគាាផ្តើាសំាងគាំាា)	ដាកំ់ការង្វារផុៃះ	និងទ្ធូរស់័ព្វៃទ្ធុកំមួយឡែាកំស់ិន។		

■	បតីនិងប្រាព្វនធចែាកំការង្វារគាំាា	ទាំំងព្វីរអំុកំត្រា�វិដាកំ់វេានគាំាាស់ម្រាាាកំនិងម្តេើលូថែាទាំរកំ។	

■	ព្វាយ៉ាយ៉ាមប្រើាើប្រាាាស់់ពេាលូស់ម្រាាាកំថ្លៃៃាត្រាង់ព្វីការង្វារមកំគេាងបន្ថែិាម។	

ក្រោាាយពេាលូមាន្ធកូន្ធ លោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ថមីថ្មោាាងតែាងជំួបប្រួាទីះន្ធឹងបញ្ហាាាគេាងម្ព័ិន្ធគ្រាប់គ្រាាាន្ធ់ ដើើម្ព័ាបីីសម្រួាបន្ធឹង 

ការសម្រាាាករបស់ទារក ការរំខ្លាំន្ធពូីដំំណេះាកជារឿឿងធំម្ព័មតា កន�ងដំំណាក់កាលូទារកទេើបន្ធឹងកើើតិជារយៈពេាលូគេាងជាម្ព័ធំាយម្ព័ភាគូ

របស់លោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់គូឺមាន្ធតែា5-6ម៉ោាាងបុុណ្ណោះាាះ។ ជាទីូទៅទារកម្ព័ុន្ធអាយុ6ខែាម្ព័ិន្ធទាន្ធ់អាចិគេាងម្ព័ួយយប់ទីលូ់ភូឺឡើើយ។ 

ទៅតាម្ព័ការលូូតិលាស់របស់ទារកទាំងនេះាះន្ធឹងត្រូា�វប៉ាន្ធសម្រួាបសំរួលូជាបនេះតើរៗ រងវង់ភ្នែនាកឡើើងខ្មៅាាគ្រាាាន្ធ់តែាជាសាាាម្ព័នៃារយៈ 

ពេាលូអ្នន្ធតរកាលូតែាបុុណ្ណោះាាះ អ្ននកអាចិសាកលូាបីងកែាប្រែាាតាម្ព័វិធំីខ្លាំងក្រោាាម្ព័ប៉ាន្ធ។ 

42 គន្លឹះះ��សម្រាាាប់់លោកប៉ាាាចំំពោះ�ការធ្វើើ�ការ ន្លឹះិងថែាទាំំគ្រួា�សារកុ�ងពេាលតែាមួួយជំំពូូកទី6ី

រយៈពេាលូអ្នន្ធតរកាលូចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ 
របស់លោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់រងវង់ភ្នែនាកឡើើងខ្មៅាា



វិធំីសាស្រតាកាតិ់បន្ធថយស្រាតេស

■	រឿ�បចិំដឹំណេះើរកំមាសានតដឹ៏ធូស្រាាាលូមួយស់ម្រាាាប់គ្រួា�សារ។	

■	ឆ្លើួ�ត់ពេាលូកំុ�ងការហាត់់ប្រាាាណ	កាត់់ស្រេតាាស់ដោះយការបញ្ជើីាញញីស់។	

■	មិនធ្វើវើអំវីទាំំងអំស់់	ទ្ធុកំពេាលូ10នាទ្ធីឲ្ាយខ្លួួ�នឯងអំងុ�យភិួឹកំ។	

■	អាចិប្រាាាប់ភាព្វស្រ្តាត�ស់ទៅភិរិយ៉ា	ឬញាត់ិមិត់ត	ជិជែាកំព្វីអារមីណ៍		

ប្រាឈមមុខ្លួជាមួយគាំាាដោះយតាមការទ្ធំនងទ្ធំនងគាំាា។	

■	ប្រាស់ិនបេះើមានស្រ្តាត�ស់ខាាាំងពេាកំកំុ�ងការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ	ស់ូមប្រាគូលូ់ទាំរកំឲ្ាយ

ទៅអំុកំផុៃះ	ហើើយដើើរចេាញព្វីកំន្ថែួាងកើើត់ហើាត់ុបណ្ណោះាាះអាស់នុស់ិន។	

ការថែាទាំំគ្រួា�សារគូឺជាកាត់ព្វវកំិចិីរបស់់

គូូភាគូី	អារមីណ៍របស់់ភិរិយ៉ាត្រា�វិការថែាទាំំ	អារមីណ៍

របស់់សាាាមីកំ៏ស់ំខាន់ដឹូចិគាំាាដែារណា!	ការសាាាប់គាំាា	

និងគាំំទ្រូាគាំាាទៅវិិញទៅមកំ	រវាងបតីនិងប្រាព្វនធគូឺជា

វិិធីសាស់ត�កំុ�ងការកាត់់ស្រ្តាត�ស់ដែាលូស់ំខាន់បំផុុត់។		

ពេាលូលោកំបាាាជិួបនឹងបញ្ញាាានៃាអារមីណ៍ធៃន់ធៃរ		

កំ៏អាចិជិួបព្វិគ្រោះាាះជាមួយខាងផុួូវិចិិត់ត	អាពាហ៍៍ព្វិពាហ៍៍	

រកំដឹំណ្ណោះះស្រាាាយឲ្ាយផុុត់ព្វីស់មាាាធ។	

យើើងទាំងអ្នស់គ្នាាាតែាងន្ធិយ៉ាយពូីបញ្ហាាាពេាលូពូរពោះះ ន្ធិងធាំាក់ទីឹកចិិតិតក្រោាាយសម្រាាាលូរបស់ស្រតាី  

ការពូិតិលោកប៉ាាាក៏អាចិម្ព័ិន្ធសម្រួាបខូ�ន្ធ ស្រាតេស រហ៍ូតិដំលូ់លឿាចិចេាញទីំនោះរប៉ាក់ទីឹកចិិតិតដោះយសារការប្រែាាប្រួា�លូនៃាតិួនាទីីផ្លូង

ដែារ។ 

ប្រាស់ិនពេាលូជិួបប្រាទ្ធះបញ្ញាាាចិំណងអាពាហ៍៍ព្វិពាហ៍៍	គ្រួា�សារ	ឬទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងឪព្វុកំនិង

កំូន	មិនដឹឹងស់ម្រាបខ្លួួ�នឯងបាន	អាចិទាំកំ់ទ្ធងមកំក្រាស់ួងស់ុខាភិិបាលូផែុាកំគាំំពាបុរស់:

0800-013-999
ផុតលូ់សៀាវាកំមីព្វិគ្រោះាាះព្វិភាកំាសាដោះយឥត់គូិត់ថ្លៃួា

ទាមូូម៉ែូាត្រាអារមីណ(៍តារាងស់ខុ្លួភាព្វស់ង្កើខាប)	ប្រើាើស់ម្រាាាប់

ស្វែវាងយលូព់្វកំីំរិត់នៃាការបញ្ញាាាអារមីណ	៍ពេាលូលោកំអុំកំមានអារមីណ៍	

ភិយ័ព្រា�យនៅមនិសុ់ខ្លួ	អារមីណ៍មនិលួូ	ឬបាក់ំទ្ធកឹំចិិត់ត	សូ់មធ្វើវើការធ្វើវើ

តើាស់តដ៍ោះយខួ្លួ�នឯង	ពេាលូមានបញ្ញាាាអារមីណកំ៍ំរិត់ធៃន់		

គូរួស្វែវាងរកំការព្វាយ៉ាបាលូពី្វអុំកំឯកំទៀាស់ផូួុវិចិិត់ត	ឬជំិនយួវេាជីិសាស្រ្តាត។	

លឿាខទីូរស�ពូឹគ្នាំពាបុរស

ទែាម្ព័ុូមែុាត្រូាអារម្ព័មណ៍

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]
ទាមូូម៉ែូាត្រាអារមីណ៍

អំំណានបន្ថែិាម

43អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី

លោកប៉ាាាត្រូា�វកែាសម្រួា�លូនៃាសមាាាធំផ្លូូ�វចិិតិតដំូចិម្តេតាចិ?



ការពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះក្រោាាយពូពោះះ ន្ធិងការសម្រាាាលូ គូឺជាពេាលូវេាលាសំខ្លាំន្ធ់សម្រាាាប់បតីប្រួាពូន្ធធទាំងពូីរនាក់  ដំូចេនាះ 

លោកប៉ាាាអាចិសើនើ"សុំចិាបាប់កំដំរពូិន្ធិតិាយសុខភាពូ ន្ធិងចិាបាប់កំដំរពេាលូសម្រាាាលូ" ពូពោះះចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់ទារកជាម្ព័ួយគ្នាាា ។ 

■	ចិាបាប់កំំដឹរពិ្វនិត់ាយស់ុខ្លួភាព្វ	និងចិាបាប់កំំដឹរពេាលូស់ម្រាាាលូជាចិាបាប់មានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់ាសំ

ន៍ស់រុបមានចិំនួន7ថ្លៃៃា។	

■	លោកំបាាាអាចិស់ម្រើាាចិចិិត់តប្រើាើប្រាាាស់់លឿើថ្លៃៃានៃាការកំំដឹរព្វិនិត់ាយស់ុខ្លួភាព្វឬកំំដឹរពេាលូ

ស់ម្រាាាលូដោះយខ្លួួ�នឯង។	

■	អាចិជ្រើាើស់រឿីស់ស់ុំចិាបាប់ជាថ្លៃៃា	កំនួះថ្លៃៃា	ឬ

ម៉ោាាងបាន។	

ន្ធិយោជំកម្ព័ិន្ធអាចិបដំិសើាធំចិំពោះះ ការកំដំរពូិន្ធិតិាយ
សុខភាពូ ន្ធិងសម្រាាាលូនោះះឡើើយ

ប្រាស់ិនជានិយោជិកំបដឹិសៀាធលឿើកំការដាកំ	់

ចិាបាប់កំំដឹរព្វិនិត់ាយស់ុខ្លួភាព្វ	និងស់ម្រាាាលូ	កំ៏ដឹូចិជា

ការសៀុើស់ុំព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍	

នឹងត្រា�វិផ្ទាកំព្វិន័យជាប្រាាាកំ់ព្វី2មុឺនលូុយតៃាវាាាន់	

រហ៍ូត់ដឹលូ់30មុឺនលូុយតៃាវាាាន់។	ប្រាស់ិនជាមាន

ចិំងលូ់ទាំកំ់ទ្ធងនឹងការសៀុើស់ុំ	ស់ូមទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងម	

កំទ្ធូរស់័ព្វៃបំរឿីសៀាវារបស់់ក្រាស់ួងការង្វារ៖

02-8995-6866
មានស់ហ៍ការីបំរឿីជិូនលោកំអំុកំ។	

យោងតាម"ចិាបាប់ស់មភាព្វយើានឌ្័រនៃាការង្វារ"	អំំឡុ�ងពេាលូភិរិយ៉ាព្វពោះះ	

លោកំបាាាអាចិសៀុើស់ុំចិាបាប់កំំដឹរព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	និងចិាបាប់កំំដឹរស់ម្រាាាលូ		

ដើើមាបីចិូលូរួមកំុ�ងការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	ហើើយកំ៏អាចិប្រើាើកំុ�ងការកំំដឹរស់ម្រាាាលូ	

សាាាគូមន៍ការមកំដឹលូ់របស់់ជិីវិិត់ថ្មីីី	កំ៏ដឹូចិជាម្តេើលូថែាភិរិយ៉ាដែាលូទៀើប	

ស់ម្រាាាលូកំូនរួចិ។	មាយ៉ាាាងវិិញទៀ�ត់	នៅមានចិាបាប់ស់ម្រាាាប់អំុកំមាាាកំ់ស់ម្រាាាកំ

ព្វពោះះ	កំ៏ជាចិាបាប់ថែាទាំំគ្រួា�សារដែាលូលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់អាចិសៀុើស់ុំផុង

ដែារ។	ដើើមាបីស្វែវាយយលូ់បន្ថែិាម	ស់ូមប្រើាើប្រាាាស់់អំំណានបន្ថែិាម"ស់មភាព្វ

យើានឌ្័រនៃាការង្វារ"។	

[ក្រាស់ួងការង្វារ]
ផែុាកំបង្កើកើត់កំន្ថែួាងធ្វើវើការចិិញ្ជីីឹម
បីបាចិ់កំូនប្រាកំបដោះយភាព្វរួស់

រាយរាកំ់ទាំកំ់

អំំណានបន្ថែិាម

[ក្រាស់ួងការង្វារ]
ស់មភាព្វយើានឌ្័រនៃាការង្វារ

អំំណានបន្ថែិាម

ចិាបាប់សម្រាាាកមាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍លឿើការកំដំរពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ
ន្ធិងចិាបាប់កំដំរសម្រាាាលូកូន្ធមាន្ធរយៈពេាលូ7ថ្ងៃៃា

44 ជំំពូូកទី7ី ទាញផ្លូលូប្រួាយោជំន្ធ៍ពូីធំន្ធធាន្ធបីប៉ាចិ់កូន្ធ 



ក្រោាាយទារកសម្រាាាលូ តែាងជំួបបញ្ហាាារវាងប្រួាភពូចិំណូលូដែាលូន្ធឹងន្ធរ ន្ធិងការកំដំរទារក ពេាលូនេះាះ"ប្រាាាក់ជំំន្ធួយនៃាការ

ពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំទារក""ប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័នៃាការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ង

ចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំទារក"ន្ធឹងជាជំំន្ធួយចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធដែាលូលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់អាចិប្រើាើប្រាាាស់ប៉ាន្ធទាំងពូីរកន�ងពេាលូតែាម្ព័ួយ។ 

សើនើសុំពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំ ទារក
1.  ក្រោាាយពេាលូលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ធ្វើវើការគ្រួាប់6ខែា			កំូនគ្រួាប់រូបដែាលូមានអាយុក្រោាាម3ឆ្នាំាាំស់ុទ្ធធតែាអាចិសៀុើស់ុំស់ុំព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹម

ម្តេើលូថែាទាំំ	ទាំរកំបាន	យូរបំផុុត់មិនលឿើស់ព្វី2ឆ្នាំាាំ។	ប្រាស់ិនជាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់មានត់ម្រា�វិការម្តេើលូថែាទាំំកំូនកំុ�ងពេាលូតែាមួយ	កំ៏អាចិសៀុើស់ុំព្វាយ�រការង្វារ

ដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំកំុ�ងពេាលូតែាមួយបានដែារ។		

2.  ប្រាស់ិនចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូនដែាលូមានអាយុក្រោាាម3ឆ្នាំាាំចិំនួន2រូបកំុ�ងពេាលូតែាមួយ	ការស់ុំព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំត្រា�

បានគូិត់បញ្ជីីូលូរួមគាំាា	យូរបំផុុត់គូឺយកំតាមការម្តេើលូថាកំូនដែាលូមានអាយុត់ូចិជាងគេា2ឆ្នាំាាំជាដែានកំំណត់់។		

3.  អំំឡុ�ងពេាលូការព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ	ជាគោលូត្រា�វិមានរយៈពេាលូមិនត់ិចិជាង6ខែា។	បេះើមានអំុកំមានត់ម្រា�វិការ

ត់ិចិជាង៦ខែា	នោះះកំ៏មិនត្រា�វិមានចិំនួនត់ិចិជា30ថ្លៃៃានោះះឡើើយ		សៀុើស់ុំទៅនិយោជិកំ	អាចិសៀុើស់ុំចិំនួន2លឿើកំ។	

សើនើសុំប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំទារក
1.  ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមនៃាការព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំគូឺជាវិិធានការណ៍ជិំនួយដែាលូខានមិនបានស់ម្រាាាប់លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់

ដែាលូបានព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ	ដោះយបានជិួយអំុកំលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់នៅផុៃះថែាទាំំទាំរកំដោះយស់ៃប់ចិិត់ត។				

2.  ប្រាស់ិនលោកំអំុកំជាអំុកំត្រា�វិបានធានានៃាធានារាាាប់រងហានិភិ័យការង្វារ	រយៈពេាលូធានាបូកំរួមចិូលូគាំាាលឿើស់ព្វី1ឆ្នាំាាំ		(មិនកំំណត់់ថាត្រា�វិតែាជាក្រាុមហ៍�ុន

តែាមួយ)	មុនកំូនអាយុគ្រួាប់3ឆ្នាំាាំ	នៅពេាលូសៀុើស់ុំចិាបាប់ការព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំរកំ	នោះះអាចិសៀុើស់ុំប្រាាាកំ់ជិំនួស់បាន។	

តើើប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័នៃាការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំទារក អាចិទីទីួលូប៉ាន្ធទីឹកប្រាាាក់

ចិំន្ធួន្ធបុុនាាាន្ធ ?  
1.  ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមនៃាការព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ	គូណនាសៀីើនឹង60%នៃាប្រាាាកំ់មធាយមភាគូដែាលូលោកំអំុកំបាន

បង់6ខែាមុនការព្វាយ�រការង្វារ	បេះើកំជិូនជាខែា	ចិំពោះះទាំរកំមួយរូបអាចិបេះើកំបានយូរបំផុុត់ចិំនួន6ខែា។		

2. 	ដើើមាបីជិួយព្វង្រឹាឹងសៀាដឹឋកំិចិីបន្ថែិាម	រាជិរដាាាភិិបាលូបង់ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមបន្ថែិាមចិំនួន20%ទៀ�ត់	(ស់រុបនៃាប្រាាាកំ់ជិំនួយនិងប្រាាាកំ់បន្ថែិាមសៀុើនឹង80%នៃាមធាយមភាគូ

ប្រាាាកំ់ដែាលូបានបង់ប្រាចាំខែា)។	

[ក្រាស់ួងការង្វារ]
ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមនៃាការព្វាយ�រការង្វារដោះយ
គាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែា
ទាំំទាំរកំ

អំំណានបន្ថែិាម

[ក្រាស់ួងការង្វារ]
ប្រាាាកំ់ជិំនួយលឿើប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍នៃាការ
ព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ង
ចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ

អំំណានបន្ថែិាម

ការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំទារក 

＆ ការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធ៍កន�ងចិិញឹឹ្ចឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាំ

ទារក ប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ន្ធិងប្រាាាក់ជំំន្ធួយលឿើ

45អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ប្រាាាក់ជំំន្ធួយផ្តើំើថែាទាំកុមារ
យកំទៅដាកំ់ផ្តើំើនៅមជិាឃមណឌលូផ្តើំើទាំរកំដែាលូរឿ�បចិំដោះយរដឹឋគ្រួាប់គ្រួាងដោះយឯកំជិន		ផុៃះផ្តើំើទាំរកំរបស់់រដឹឋ	អំនាគូត់មជិាឃមណឌលូផ្តើំើទាំរកំរដឹឋ	

និងអំនាគូត់ម្តេាដោះះរដឹឋ

ប្រាាាក់ជំំន្ធួយសម្រាាាប់អាណាពូាយាប៉ាលូប្រួាចាំំខែា

ផ្តើំើនៅរដំឋ/ផ្លូឹះ

5,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី1

6,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី2

7,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី3ឡើើងទៅ

អ្ននាគូតិម្តេាដោះះរដំឋ ន្ធិងម្ព័ជំាឃឹម្ព័ណឌលូផ្តើំើទារក

8,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

9,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

10,500ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

ចាំប់តាំងពូីខែាសីហ៊ា ឆាាាំ 2022

ចិំនួននៃាការស់ម្រាាាលូគូកំ៌

ប្រាភេាទ្ធបញ្ជើញើ

អាយុ 									 ០-2ឆ្នាំាាំចិុះក្រោាាម។	

លូកខខណឌសើនើទីទីួលូ 								 	ស់រុបព្វនធលឿើប្រាាាកំ់ចិំណូលូកំុ�ងគ្រួា�សារប្រាចាំឆ្នាំាាំនៃាឆ្នាំាាំថ្មីីីថ្មីីី

ក្រោាាម20%	។		

ជ្រើាើស់រឿីស់បេះើកំប្រាាាកំ់មួយកំុ�ងចិំណ្ណោះមប្រាាាកំ់ជិំនួយផ្តើំើថែាទាំំ

កំុមារ	និងប្រាាាកំ់ឧបត់ិមភចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ	

ផែាន្ធការ1

ប្រើាើប្រាាាស់ប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ ន្ធិងប្រាាាក់ជំំន្ធួយកន�ងការកាតិ់បន្ធថយ

សមាាាធំអាណាពូាយាប៉ាលូកន�ងការចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ ជំួយឲ្ាយលោកប៉ាាាអ្ននក

មាាាក់សាាាប់ចិិតិតកន�ងវិថិចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ។ 

46 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធន៍ធាន៍បីីបាច់់កូូន៍ ជំពីូកូទី7ី

 ប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ភចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាច់ិទារកន្ធិងប្រាាាក់ជំំនួ្ធយផ្តើំើថែាទាំកុមារ



នេះាះគូឺជាសតង់ដារបើើកជំូន្ធកាលូពូីថ្ងៃៃាទីី1 ខែាសីហ៊ាឆាាាំ 2022 ខូឹម្ព័សារពូីការបើើកជំូន្ធអាចិន្ធឹងមាន្ធការ

កែាប្រែាានៅពេាលូអ្ននាគូតិ ពូតិ៌មាន្ធថមីថមីៗសូម្ព័យោងតាម្ព័អ្នំណាន្ធបន្តែថាម្ព័នៃាប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ភចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់

ទារក ន្ធិងផែនាកសាធារណៈនៃាការផ្តើំើថែាទាំកុមារអ្ននាគូតិ។ 

ចិំន្ធួន្ធទីឹកប្រាាាក់ដែាលូបើើកប្រួាចាំំខែា

ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី1

ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី2

ជំំន្ធួយសម្រាាាប់កូន្ធទីី3ឡើើងទៅ

5,000ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

6,000ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

7,000ដឹុលាាារតៃាវាាាន់

ចាំប់តាំងពូីខែាសីហ៊ា ឆាាាំ 2022

ប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័ភចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់ទារក
មជិាឃមណឌលូផ្តើំើទាំរកំឯកំជិន	ម្តេាដោះះដែាលូមិនបានចិុះកំុងត្រាាា	ឬម្តេើលូថែាទាំំដោះយខ្លួួ�នឯង

ផែាន្ធការ2

1.  និយោជិិត់ដែាលូធ្វើវើការកំុ�ងក្រាុមហ៍�ុនដែាលូមាននិយោជិិត់លឿើស់ព្វី30នាកំ់	និយោជិិត់(លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់)	ដែាលូចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់

កំូនដែាលូក្រោាាមអាយុ3ឆ្នាំាាំ	ជារឿ�ងរាលូ់ថ្លៃៃាអាចិកាត់់បនិយម៉ោាាងធ្វើវើការមួយម៉ោាាងកំុ�ងមួយថ្លៃៃា(គាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍)	ឬបតូរម៉ោាាង

ធ្វើវើការ។	

2.  និយោជិិត់ដែាលូធ្វើវើការកំុ�ងក្រាុមហ៍�ុនដែាលូមាននិយោជិិត់ត់ិចិជាង30នាកំ់	និយោជិិត់(លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់)	ក្រោាាយព្វិភាកំាសា

ព្រាមព្រៀា�ងគាំាាជាមួយនិយោជិកំ	នោះះអាចិកាត់់បនិយម៉ោាាងធ្វើវើការមួយម៉ោាាងកំុ�ងមួយថ្លៃៃា(គាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍)	ឬបតូរម៉ោាាង

ធ្វើវើការ។	

ម៉ោាាងធេវើការបែាបបតិ់បែាន្ធប៉ាន្ធសម្រាាាប់ចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ

[រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុមនិងគ្រួា�សារ]
ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមភចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំនិង

ប្រាាាកំ់ជិំនួយផ្តើំើថែាទាំំកំុមារ
ផែុាកំសាធារណៈនៃាការផ្តើំើថែាទាំំ

កំុមារអំនាគូត់

អំំ	ណានបន្ថែិាម

47អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ប្រួាសិន្ធជាកន�ងគ្រា�សារមាន្ធកូន្ធកើើតិម្ព័ិន្ធគ្រាប់ខែា កូន្ធភ្លោះំាះច្រើាើន្ធ ត្រូា�វការជំំន្ធួយកាន្ធ់តែាច្រើាើន្ធលឿើវិថីចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ  

ធំន្ធធាន្ធខ្លាំងក្រោាាម្ព័ផ្លូតលូ់សម្រាាាប់ជាឯកសារយោង លោកអ្ននកក៏អាចិចិូលូទៅកាន្ធ់គេាហ៍ទីំពូ�ររដំឋប៉ាលូគ្នាំពារសងគម្ព័ន្ធិងគ្រា�សារ 

ដើើម្ព័ាបីីស្វែវាករកខូឹម្ព័សារកាន្ធ់តែាច្រើាើន្ធ។ 

ប្រាស់ិនជាទាំរកំកើើត់មិនគ្រួាប់ខែាកើើត់មុនពេាលូច្រើាើនពេាកំ	ទ្ធំងន់ខ្លួួ�នត់ិចិពេាកំ	អាចិមកំព្វីត់ួនាទ្ធ	ី

ស់រីរាងុកាយមិនទាំន់លូូត់លាស់់ពេាញលឿាញ	ក្រោាាយពេាលូស់ម្រាាាលូត្រា�វិតែាថែាទាំំថាាាកំ់ថ្មីុមកាន់តែាមូត់់ចិត់់។	

គ្រួា�សារដែាលូមានទាំរកំស់ម្រាាាលូមិនគ្រួាប់ខែាដែាលូមានបាត់ជៀើងត់ូចិ	លោកំអំុកំអាចិទៅ

ផែុាកំ(ទ្ធីចាត់់ការ)	ស់ងុមកំិចិី	ស្វែវាងយលូ់ព្វីព្វត់៌មានបន្ថែិាមដែាលូពាកំ់ព្វ័នធដឹូចិជា	ប្រាាាកំ់ជិំនួយមាត់ុភាព្វ	

ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមភចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ	ប្រាាាកំ់ជិំនួយផ្តើំើថែាទាំំកំុមារ	ប្រាាាកំ់ឧបត់ិមការរស់់នៅរបស់់កំុមារ	ជិំនួយវេាជិី

សាស្រ្តាតកំុមារដែាលូង្វាយរងគ្រោះាាះ	និងអំនីត់ិជិនជាដើើម	ហើើយ	

ក្រោាាយការវាយត់មួាដោះយសាាាប័នវេាជិីសាស្រ្តតា	បេះើមានត់ម្រា�វិការអាចិ	

ឆ្មួងកាត់់តាមសាាាប័នវេាជិីសាស្រ្តាតដឹំបូងធ្វើវើការផុតលូ់ដឹំណឹងណែានាំ

បញ្ជីីូលូ	ជិួយស្វែវាងរកំជិំនួយធនធានដែាលូពាកំ់ព្វ័នធដើើមាប	ី

ជិួយកំុមារ។	

ស់ហ៍គ្រាាាស់ហាាារិនតៃាវាាាន់
មូលូនិធិទាំរកំស់ម្រាាាលូ	

មិនគ្រួាប់ខែា

អំំ	ណានបន្ថែិាម

គ្រា�សារដែាលូមាន្ធទារកសម្រាាាលូម្ព័ិន្ធគ្រាប់ខែា

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]
សៀ�វិភៅណែានាំការថែាទាំំទាំរកំ

ស់ម្រាាាលូមិនគ្រួាប់ខែា	
នៅគេាហ៍ដាាាន

អំំ	ណានបន្ថែិាម

	[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]
ខ្លួិត់ប័ណឹស់តីព្វីស់ុខ្លួភាព្វ	
ទាំរកំស់ម្រាាាលូមិនគ្រួាប់ខែា

អំំ	ណានបន្ថែិាម

	[រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុមនិងគ្រួា�សារ]
ការជិូនដឹំណឹងព្វីកំុមារ	
លូូត់លាស់់យឺត់យ៉ាាាវិ

ព្រាមទាំំងគេាហ៍ទ្ធំព្វ័របំរឿីសៀាវាកំម	ី
គ្រួាប់គ្រួាងតាមកំរណី

អំំ	ណានបន្ថែិាម

ធំន្ធធាន្ធចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កុមារដែាលូមាន្ធតិម្រួា�វការពូិសើាស

48 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធន៍ធាន៍បីីបាច់់កូូន៍ ជំពីូកូទី7ី



ស់ុភិមងុលូ	និងភាព្វនេះឿយហ៍ត់់កំុ�ងការម្តេើលូថែាកំូនភ្ញោាាះ(ឬភ្ញោាាះច្រើាើន)គូឺស់ុទ្ធធតែាជាទៀវាដឹង	បតីប្រាព្វនធ

រឹត់តែាត្រា�វិការចែាកំការង្វារស់ហ៍ការណ៍គាំាាខាាាំងឡើើង	ទៀើបអាចិមានកំំលាំង	និងពេាលូវេាលាគ្រួាប់គ្រាាាន់មកំ	

ថែាទាំំកំូនស់ំណប់។			ធនធានខាងក្រោាាមផុតលូ់ស់ម្រាាាប់ជាឯកំសារយោងស់ម្រាាាប់លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់។	

  ចិំន្ធួន្ធទីឹកប្រាាាក់ត្រូា�វប៉ាន្ធបង់ទៅតាម្ព័សមាមាត្រូានៃាប្រាាាក់មាតិុភាពូដែាលូកើើន្ធឡើើង

ប្រាាាកំ់មាត់ុភាព្វនៃាធានារាាាប់រងការង្វារ	គូឺកំំណត់់តាមអំុកំត្រា�វិបានធានាភេាទ្ធស្រ្តាីចាប់គូឺគូណនា	

ព្វីខែាដែាលូស់ម្រាាាលូកំូនឬខែាស់ម្រាាាលូមុនពេាលូកំំណត់់(ចិំពោះះអំុកំដែាលូបានបញ្ជីាឃប់ធានារាាាប់រង	គូឺគូិត់

តាមខែាដែាលូបញ្ជីាឃប់)	មធាយមភាគូនៃាប្រាាាកំ់ដែាលូបានបង់កំុ�ង6ខែាចិុងក្រោាាយ	ប្រាាាកំ់មាត់ុភាព្វចិំនួន60ថ្លៃៃា

ត្រា�វិបានបង់មតងផ្ទាាាចិ់	អំុកំមាាាកំ់ដែាលូស់ម្រាាាលូកំូនភ្ញោាាះឡើើងទៅ	នោះះចិំនួនទ្ធឹកំប្រាាាកំ់ត្រា�វិបានបង់ទៅតាម

ស់មាមាត្រា។	ត្រា�វិប្រាុងប្រាយ័ត់ុថា	ប្រាាាកំ់មាត់ុភាព្វត្រា�វិតែាសៀុើស់ុំដោះយភាគូីស្រ្តាី	ស់ូមលោកំបាាាចិងចាំរំលូឹកំ

ភិរិយ៉ាផុង	កំុំឲ្ាយរំលូងផុលូប្រាយោជិន៍និងស់ិទ្ធធរបស់់ខ្លួួ�នណា!	

បតបី្រួាពូន្ធធដែាលូមាន្ធកូន្ធភំ្លោះាះអាចិបើើកប្រាាាក់ឧបតិថម្ព័នៃាការពូាយ�រការងារដោះយគ្នាាាន្ធប្រាាាក់

បើៀវតិតន៍្ធកន�ងចិិញឹឹ្ចឹម្ព័ម្តេើលូថែាទាទំារក និ្ធងប្រាាាក់ជំំនួ្ធយលឿើ 

ប្រាាាក់បើៀវតិតន្ធប៍៉ាន្ធចំិនួ្ធន្ធមួ្ព័យឆាាាទំាងំពីូរនាក់

ប្រាស់ិនជាបតីប្រាព្វនធទាំំងស់ងខាងស់ុទ្ធធតែាជាអំុកំត្រា�វិបានធានានៃា	

ធានារាាាប់រងហានិភិ័យការង្វារ	យោងតាមការកំំណត់់កំុ�ងចិាបាប់ស់មភាព្វ	

យើានឌ្័រនៃាការង្វារទាំំងព្វីរនាកំ់អាចិសៀុើស់ុំព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�	

វិត់តន៍កំុ�ងចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ	និងសៀុើស់ុំប្រាាាកំ់ឧបត់ិមនៃាការព្វាយ�រការង្វារដោះយគាំោានប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍កំុ�ង	

ចិិញ្ជីីឹមម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំកំុ�ងពេាលូតែាមួយ	ស់រុបអាចិសៀុើយកំប្រាាាកំ់ឧបត់ិម	និងប្រាាាកំ់ជិំនួយលឿើប្រាាាកំ់បេះ�	

វិត់តន៍ចិំនួន12ខែាចិំពោះះកំូនមាាាកំ់	បេះើកំូនចិំនួន2នាកំ់នោះះបានចិំនួន24ខែានៃាប្រាាាកំ់ឧបត់ិម		

និងប្រាាាកំ់ជិំនួយលឿើប្រាាាកំ់បេះ�វិត់តន៍។	

គ្រា�សារដែាលូមាន្ធទារកភ្លោះំាះ(ច្រើាើន្ធ) 

ក្រាស់ួងការង្វារ
ផែុាកំប្រាាាកំ់មាត់ុភាព្វ	
ធានារាាាប់រងការង្វារ

អំំ	ណានបន្ថែិាម

[ស់ុខ្លួភាព្វ99+]
ផែុាកំផុៃះស់ម្រាាាលូរបស់់អំុកំ

មាាាកំ់កំូនភ្ញោាាះច្រើាើន

អំំ	ណានបន្ថែិាម

49អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ប្រួាសិន្ធជាឪពូុកមាាាយជាជំន្ធពូិការ អាចិប្រួាឈឺម្ព័ម្ព័ុខន្ធឹងបញ្ហាាាកន�ងការម្តេើលូថែាទារក នៅលឿើលោកនេះាះម្ព័ិន្ធមាន្ធឪពូុក

មាាាយដែាលូលូអគ្រាប់ដំប់នោះះឡើើយ លោកអ្ននកអាចិស្វែវាងរកធំន្ធធាន្ធ ន្ធិងវិធំីសាស្រតាដែាលូសាកសម្ព័ចិំពោះះលោកអ្ននកកន�ងការ

ម្តេើលូថែាទាំទារកប៉ាន្ធ។  

"គេាហ៍ទ្ធំព្វ័រឧបកំរណ៍ជិំនួយ"	ផែុាកំបណឌិត់ជិំនួយត់ូចិ

នៃា	មជិាឈមណឌលូរួមបញ្ជីីូលូ	និងផុាសំព្វវផុាសាយធនធានឧបកំរណ៍

ជិំនួយព្វហ៍ុមុខ្លួង្វាររបស់់រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុមនិងគ្រួា�សារនៃា

ក្រាស់ួងស់ុខាភិិបាលូ	បានរឿ�បចិំ"បណឌិត់ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ"	

ដែាលូអាចិជិួយដឹលូ់លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ដែាលូជាជិនព្វិការអាចិ

ទ្ធទ្ធួលូបានព្វត់៌មានទាំកំ់ទ្ធងនឹងការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូនឲ្ាយបាន

កាន់តែាច្រើាើន។	

	ក្រៅាាព្វីនេះាះស់មាគូមនីត់ិបុគូុលូស់ហ៍ព្វ័នធជិនព្វិការតៃាវាាាន់	

ដើើមាបីឲ្ាយជិនព្វិការដែាលូរឿ�បចិំខ្លួួ�នធ្វើវើជាឪព្វុកំមាាាយទ្ធទ្ធួលូ

បានព្វត់៌មានដែាលូសាកំស់ម	បានរឿ�បចិំនិព្វនធចេាញផុាសាយ	

"សៀ�វិភៅណែានាំព្វពោះះស់ម្រាាាប់ជិនព្វិការ"	និង	"សៀ�វិភៅ

ណែានាំចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំស់ម្រាាាប់ជិនព្វិការ"	ស់ងាឃឹមថាជិអាចិ

ជិួយដឹលូ់ឪព្វុកំមាាាយដែាលូព្វិការស្វែវាងរកំវិិធីសាស្រ្តតាដែាលូសាកំ

ស់មកំុ�ងនោះះបាន។	

[ស់ហ៍ព្វ័នធជិនព្វិការ]
"សៀ�វិភៅណែានាំចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់
ទាំរកំស់ម្រាាាប់ជិនព្វិការ"

អំំ	ណានបន្ថែិាម

[រដឹឋបាលូគាំំពារស់ងុមនិងគ្រួា�សារ]
បណឌិត់ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ

អំំ	ណានបន្ថែិាម

[ស់ហ៍ព្វ័នធជិនព្វិការ]
"សៀ�វិភៅណែានាំចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំ
ស់ម្រាាាប់ជិនព្វិការ"

អំំ	ណានបន្ថែិាម

50 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធន៍ធាន៍បីីបាច់់កូូន៍ ជំពីូកូទី7ី

ធំន្ធធាន្ធចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធសម្រាាាប់ឪពូុកមាាាយជាជំន្ធពូិការ



[នាយកំដាាានរដឹឋបាលូស់មភាព្វយើានឌ្័រ]
ការផុាសំព្វវផុាសាយចែាកំរំលែាកំរួមគាំាាធំព្វីព្វហ៍ុ
ភេាទ្ធគ្រួាប់សាាាប័ន
វេាទ្ធិកាធនធាន

អំំ	ណានបន្ថែិាម

ការពូពោះះ ចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធនៃាគ្រា�សារពូហ៍ុភេាទីមាន្ធរឿឿងត្រូា�វជំំន្ធះកាន្ធ់តែាច្រើាើន្ធ យើើងជៀឿជាក់ថ្នាលោកអ្ននក 

មាន្ធឆូ្ងងកាត់ិការសាកលូាបីង និ្ធងតិសូចូ្រើាើន្ធម្ព័កហើើយ។   មិ្ព័ន្ធថ្នាលោកអ្ននកជាអ្ននកមាាាក់ លោកប៉ាាា ឬមាន្ធឈ្មោះាាះហៅពិូសើាសផ្តើាសាងៗ 

ម្ព័ិន្ធថ្នាកូន្ធ ន្ធិងលោកអ្ននកមាន្ធជាប់សាចិ់ឈាម្ព័ដែារឬទេា លោកអ្ននកនៅតែាជាអាណាពូាយាប៉ាលូរបស់កូន្ធ!  យោបលូ់ខ្លាំងក្រោាាយ

ផ្លូតលូ់ជំូន្ធលោកអ្ននកកន�ងការសិកាសាលឿើវិថិចិិញ្ចឹឹឹម្ព័បីប៉ាចិ់កូន្ធ។ 

ពូិភាកាសន្ធិងដៃាគូូរបស់លោកអ្ននកជាម្ព័ុន្ធពូីយុទីធសាស្រតានៃាគ្រា�សារភេាទីទីី3 ប្រាាាប់ទៅអ្ននកដំទៃា
ប្រាាាប់ព្វីឈ្មោោាះដែាលូលោកំអំុកំចិង់ឲ្ាយបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត	ម្តេាដោះះធ្វើវើការហៅលោកំអំុកំដោះយភាព្វជៀឿជាកំ់	និងរឹងមាំ៖	"	ខ្លួំ�ំ

ជាបតីប្រាព្វនធ/ដៃាគូូរបស់់ស្រ្តាតីស់ម្រាាាលូ""ខ្លួំ�ំជាអំុកំមាាាកំ់/លោកំបាាាមាាាកំ់ទៀ�ត់របស់់ទាំរកំ"	"ស់ូមហៅខ្លួំ�ំថាកំញ្ញាាាOO	ឬលោកំOO"	

បង្កើកើត់ទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងជៀឿជាកំ់ជាមួយនិងបុគូុលូិកំវេាជិីសាស្រ្តាត	ម្តេាដោះះ។	

	រឿៀបចិំម្ព័ជំាឈដាាាន្ធចិិញ្ចឹឹឹម្ព័កូន្ធដែាលូមាន្ធភាពូរួសរាយរាក់ទាក់
ពេាលូស្វែវាងរកំមជិាឍមណឌលូផ្តើំើទាំរកំ	ឬម្តេាដោះះ	ត្រា�វិប្រាាាកំដឹថាព្វួកំគេាយលូ់ព្វីស់មាស់ធាត់ុគ្រួា�សាររបស់់លោកំអំុកំ។	ពេាលូ

ចែាកំរំលែាកំដឹំណឹងលូួទៅដឹលូ់ស់មាជិិកំគ្រួា�សារ	និងមិត់តភិ័ក្ត្រតា	ត្រា�វិបកំស្រាាាយអំត់តស់ញ្ញាាាណរបស់់លោកំអំុកំ	ព្រាមទាំំង

ទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងរបស់់លោកំអំុកំ	និងទាំរកំ។	អំវីដែាលូស់ំខាន់ជាងគេានោះះគូឺ	សាាាគូមន៍រកំាសាទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនង	ប្រាាាស្រ្តា័យទាំកំ់ទ្ធងគាំាា

ទៅវិិញទៅមកំជាមួយគ្រួា�សារដែាលូស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធដឹូចិគាំាា	ព្វួកំគេារីកំរាយកំុ�ងការចែាកំរំលែាកំបទ្ធព្វិសោធន៍ចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូនណាស់់។	

គ្រួា�សារដែាលូស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធដឹូចិគាំាាដឹទៃាទៀ�ត់នឹងកាាាយជាដៃាគូូដឹ៏ស់ំខាន់របស់់លោកំអំុកំ។		

សិកាសាស្វែវាងយលូ់ពូីសិទីធន្ធិងផ្លូលូប្រួាយោជំន្ធ៍របស់គ្រា�សារដែាលូស្រាលាញ់ភេាទីដំូចិគ្នាាា
លឿើស់ំបុត្រាកំំណេះើត់របស់់ទាំរកំបានត្រា�វិកំត់់ត្រាាាអំំព្វីនាមត្រាកំូលូអាណាព្វាយ៉ាបាលូ	និងដៃាគូូស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធដឹូចិគាំាារួចិជាស្រេាាចិ	

មាាាកំ់កំុ�ងចិំណ្ណោះមអំុកំទាំំងព្វីរអាចិទៅសាលាខ្ពើាត់តក្រាុងសៀុើស់ុំប្រាាាកំ់រង្វាាាន់លឿើកំទ្ធឹកំចិិត់តស់ម្រាាាលូកំូនបាន។		ក្រោាាយព្វីទាំរកំ

ស់ម្រាាាលូចេាញមកំ	ដៃាគូូគ្រួា�សារដែាលូស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធដឹូចិគាំាាត្រា�វិឆ្មួងកាត់់តាមរយៈការយកំមកំចិិញ្ជីីឹមជាកំូន	ទៀើបអាចិប

ង្កើកើត់ស់ិទ្ធធិជាសាចិ់ញាត់ិពេាញលឿាញ។		ផុតលូ់យោបលូ់ជិូនលោកំអំុកំថា	គូួរស្វែវាងយលូ់ព្វីស់ិទ្ធធិ	និងផុលូប្រាយោជិន៍មូលូដាាាន

របស់់គ្រួា�សារដែាលូស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធដឹូចិគាំាាឲ្ាយបានច្រើាើន	ទៀើបអាចិការពារស់ិទ្ធធិ	និងផុលូប្រាយោជិន៍របស់់គ្រួា�សារបានពេាញលឿា	ចិជាង

មុន។	មានគេាហ៍ទ្ធំព្វ័រពាកំ់ព្វ័នធមួយចិំនួន	ដែាលូអាចិស្វែវាងយលូ់ដឹឹងបាន	ដឹូចិជាស់មាគូមលឿើកំកំមើស់់ស់ិទ្ធធិគ្រួា�សារស្រ្តាលាញ់ភេាទ្ធ

ដឹូចិគាំាាតៃាវាាាន់	ស់មាគូមអំប់រំស់មភាព្វយើានឌ្័រតៃាវាាាន់	ស់មាគូមវេាទ្ធិកាស់ិទ្ធធិសៀីើគាំាាឥនៃធនូតៃាវាាាន់	ស់មើ័នធលឿើកំកំមើស់់ស់ិទ្ធធិភាព្វជាដៃាគូូ

តៃាវាាាន់។	

1

2

3

51អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី

ម្ព័តិិយោបលូ់ ន្ធិងធំន្ធធាន្ធសម្រាាាប់គ្រា�សារពូហ៍ុភេាទី



ការពូិនិ្ធតិាយផ្ទៃឹ ាពោះះ ＆ថ្នាាាក់សិកាសាលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ តារាងចូិលូរួម្ព័

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ2ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ3ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ4ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ5ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ6ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ7ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ8ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ9ី

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី0

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ចិំន្ធួន្ធពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ ចិំន្ធួន្ធសប៉ាាាហ៍៍ន្ធិងកាលូបរិចេេាទី អារម្ព័មណ៍កថ្នានៃាការចិូលូរួម្ព័ ឬចិំណុចិសំខ្លាំន្ធ់ពេាលូពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ

52 ជំំពូូកទី8ី បញ្ចឹជីត្រូា�តិពូិន្ធិតិាយអ្នំពូីការវិវឌ្ាឍន្ធ៍ទៅម្ព័ុខរបស់លោកប៉ាាា



ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះមុនពេាលូស់ម្រាាាលូ(ឥត់គូិត់ថ្លៃួាដោះយរដឹឋ)ចិំនួន14លឿើកំ។		

ពេាលូលោកំបាាាចិូលូរួមព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	ឬថាាាកំ់ស់ិកំាសាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់	ស់ូមបំពេាញព្វី

ចិំនួនស់បាាាហ៍៍នៃាការព្វពោះះ	និងកាលូបរិចេេាទ្ធ។	ក្រៅាាព្វីនេះាះ		កំ៏អាចិស់សៀារព្វីអារមីណ៍

កំថានៃាការចិូលូរួម	ឬកំ៏ចិំណុចិស់ំខាន់ពេាលូព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះបានផុងដែារ។	

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី1

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី2

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី3

ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះលឿើកំទ្ធ1ី4

ថាាាកំ់ស់ិកំាសាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់

លឿើកំទ្ធ1ី

ថាាាកំ់ស់ិកំាសាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់

លឿើកំទ្ធ2ី

ថាាាកំ់ស់ិកំាសាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់

លឿើកំទ្ធ3ី

ផ្តើាសំាងៗ:

ផ្តើាសំាងៗ:

ផ្តើាសំាងៗ:	

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ព្វពោះះស់បាាាហ៍៍																								ទ្ធី

កាលូបរិចេេាទ្ធ៖								ខែា												ឆ្នាំាាំ

ចិំន្ធួន្ធពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ ចិំន្ធួន្ធសប៉ាាាហ៍៍ន្ធិងកាលូបរិចេេាទី អារម្ព័មណ៍កថ្នានៃាការចិូលូរួម្ព័ ឬចិំណុចិសំខ្លាំន្ធ់ពេាលូពូិន្ធិតិាយផ្ទៃឹាពោះះ

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]
ចិំនុចិនៃាការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះមុនពេាលូ	
ស់ម្រាាាលូនិងចិំនួនទ្ធឹកំប្រាាាកំ់ជិំនួយ

អំំ	ណានបន្ថែិាម

53អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



បោះផុៃះ	ជិូត់ផុៃះ

បោកំគូកំ់ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់មនុស់ាសំធំ

បោកំគូកំ់ស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់ទាំរកំ

ហាលូស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់	ប្រាមូលូស់ម្តេួ�កំបំពាកំ់

រឿ�បចិំក្រោាាយបរិភ្ញោគូអាហារ	(លាងចាន	ស់ំអាត់ផ្ទៃៃាត់ុ)

លាងស់ំអាត់ដឹបទ្ធឹកំដោះះគោ

រឿ�បចិំទ្ធុកំដាកំ់ការង្វារផុៃះ(រឿ�បចិំបនៃប់ទ្ធទ្ធួលូភេំ�វិ	រឿ�បចិំបនៃប់ជាដើើម)

រឿ�បចិំអាហារបីពេាលូ(ចិំអំិនមើូបអាហារ	ទ្ធិញអាហារពេាលូព្រាឹកំ)

ចោលូស់ម្រាាាម

បោស់ស់មាោាត់បនៃប់ទ្ធឹកំ

ម្តេើលូថែាស់ត់វចិិញ្ជីីឹម

ទ្ធិញម្តេាសៅទ្ធឹកំដោះះគោ	ខោទ្ធឹកំនោះម	របស់់ប្រើាើប្រាាាស់់កំុ�ងផុៃះជាដើើម

ធ្វើវើរឿឿងមួយដែាលូរំភេើបទៅដៃាគូូ	(ឧទាំហ៍រណ៍កាត់	កាដឹូ)

ផ្តើាសំាងៗ

ផ្តើាសំាងៗ

ឆ្មួងកាត់់តាមតារាងដោះះស្រាាាយការង្វារផុៃះ	អាចិជិួយលោកំអំុកំ	

និងភិរិយ៉ាព្វិភាកំាសាគាំាាថា	តើើត្រា�វិចែាកំការង្វារផុៃះយ៉ាាាងដឹូចិម្តេតាចិ		

ទ្ធំនួលូខ្លួុស់ត្រា�វិរឿ�ងៗខ្លួួ�ន	ឬវិិធីសាស្រ្តាតផ្តើាសំាងទៀ�ត់ស់ូមគូូស់គ្រួាីស់		

អាចិស់រសៀារចិំនួនដែាលូត្រា�វិធ្វើវើកំុ�ងមួយស់បាាាហ៍៍នៅប្រាអំប់ចិំណាំ។	

តារាង ការចាំតិ់ចែាងការងារផ្លូឹះ

ផ្តើាសាងៗ ចិំណាំ លោកប៉ាាា អ្ននកមាាាក់ កិចិឹការងារផ្លូឹះ 

54 បញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិតួយអំំពិ�ការវិិវិឌ្្្្ ្ួឍនិ៍ទៅមុុខរបស់់លោកប៉ាាួជំំពិូកទី�8



ក្រោាាមអាយុ1ឆ្នាំាាំត្រា�វិតែាដើាកំផ្ទាាារ

មិនត្រា�វិដាកំ់ទាំរកំឲ្ាយគេាងលឿើសាឡុ�ង	ក្តៅអំី	កំំរាលូ	ឬគាាមនុស់ាសំធំឡើើយ។

បញ្ជីីកំ់ចិាបាស់់ថាគាំោានវិត់ិ�អំវីគ្រួាបលឿើកំាបាលូរបស់់ទាំរកំឡើើយ។

មជិាឈដាាានគាំោានផែាសំាងបារី		មិនត្រា�វិឲ្ាយនរណាជិកំ់បារីនៅកែាបារទាំរកំឡើើយ។

	ទាំរកំមិនគេាងជាមួយអំុកំដឹទៃាឡើើយ	គូួរគេាងកំុ�ងបនៃប់តែាមួយជាមួយឪព្វុកំមាាាយតែាគាាផ្តើាសំាងគាំាា។

ផ្ទៃៃាគាាត្រា�វិតែារឹងមាំ	និងរឿ�បសៀីើ	ផែុាកំរុំខាងក្រៅាាកំ៏ត្រា�វិតែារាបសៀីើដែារ។	

ជៀ�ស់វាងមជិាឈដាាានដែាលូក្តៅាាពេាកំ	រួមបញ្ជីីូលូទាំំងការពាកំ់ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់ច្រើាើនពេាកំ	ឬរុំទាំរកំជ្រុាុលូពេាកំ	ពេាលូគាំោាន

មាាាស់ុីនត្រាជាកំ់	គូួរយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់ឲ្ាយមានខ្លួាយលូ់ចេាញចិូលូ។

	ប្រាស់ិនជាត្រា�វិការការរកំាសាកំំដៅបន្ថែិាម	អាចិសៀួ�កំពាកំ់ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់គេាងរបស់់ទាំរកំ	ឬរុំទាំរកំដោះយកំន្ថែាសំាងហើើយ

បញ្ជើីាញដើើមដៃាចេាញមកំក្រៅាា	ជិំនួស់ភិួយ។

	ទ្ធីកំន្ថែួាងដឹំណេះាកំមិនត្រា�វិមានវិត់ិ�ដែាលូទ្ធន់ៗណាមួយឡើើយ	រួមទាំំងកើុើយគេាង	របស់់លឿាង	កើុើយ	ភិួយ	វិត់ិ�	ដែាលូផុលូិត់

ព្វីរោមចេ�ម	កំំរាលូព្រាំ	កំំរាលូព្វូកំ	ត់ុកាាាស់ំឡុី	ទ្រូានប់ការពារការបូះទ្ធងុិចិទ្ធន់ៗទ្ធន់ជាដើើម។

ស់ូមព្វិនិត់ាយម្តេើលូថាមជិាឈដាាានដឹំណេះាកំ

របស់់ទាំរកំមានស់ុវិត់ិិភាព្វដែារឬទៀា	

ការពារកំតាាា	ហានិភិ័យដែាលូនាំឲ្ាយ

ទាំរកំសាាាប់ភាាាមៗ	(sudden	death 

syndrome)។		

សុវតិថិភាពូដំំណេះាកទារកបញ្ចឹជីត្រូា�តិពូិន្ធិតិាយ
ម្ព័ជំាឈដាាាន្ធ និ្ធងសុវតិថិភាពូដំំណេះាកទារក [រដឹឋបាលូលឿើកំកំំព្វស់់ស់ុខ្លួភាព្វ]

ផែុាកំស់ុវិត់ិិភាព្វមជិាឈដាាាន
ដឹំណេះាកំទាំរកំ	

អំំ	ណានបន្ថែិាម

55អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ឆ្មួងកាត់់តាមបញ្ជីីីត្រា�ត់ព្វិនិត់ាយ	អាចិជិួយលោកំអំុកំ

ព្វិចារណព្វីបញ្ញាាាដែាលូអាចិជិួបប្រាទ្ធះក្រោាាយពេាលូកាាាយជា

លោកំបាាា	អាចិជិួយរឿ�បចិំទាំន់ពេាលូវេាលា។	ប្រាស់ិនជា

លោកំអំុកំបានយលូ់ដឹឹងព្វីបញ្ញាាាខាងក្រោាាម		ហើើយ

ចាប់ផ្តើតើមរឿ�បចិំ	ឬពេាលូស់ម្រាបខ្លួួ�ន	ស់ូមគូូស់គ្រួាីស់។	

បញ្ចឹជីត្រូា �តិពូិន្ធិតិាយម្ព័ជំាឈដាាាន្ធសុវតិថិភាពូដំំណេះាកទារក

 ភរិយ៉ាមាន្ធផ្ទៃឹាពោះះហើើយ តើើរឿៀបចិំខូ�ន្ធហើើយឬនៅ? 

1.	 យលូ់ដឹឹងអំំព្វីចិំណេះាះដឹឹងស់មភព្វ	ព្វិនិត់ាយផុៃះពោះះជាមួយភិរិយ៉ាជាដើើម។

2.	 ព្វិភាកំាសាអំំព្វីវិិធីសាស្រ្តតាស់ម្រាាាលូជាមួយភិរិយ៉ា។

3.	 ព្វិភាកំាសា	និងរឿ�បចិំអំំព្វីវិិធីសាស្រ្តាតការថែាទាំំពេាលូកំូនខ្លួីីជាមួយភិរិយ៉ា។

4.	 ព្វិភាកំាសាអំំព្វីវិិធីសាស្រ្តតាចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់	បញ្ជីី�កំបំបៅទាំរកំជាមួយភិរិយ៉ា។

5.	 ព្វិភាកំាសារឿឿងអំុកំណាជាអំុកំការថែាទាំំកំូននៅពេាលូអំនាគូត់ជាមួយភិរិយ៉ា។

6.	 បែាងចែាកំពេាលូវេាលាឲ្ាយគ្រួា�សារនិងកំូន។

កូន្ធកើើតិហើើយ តើើរឿៀបចិំខូ�ន្ធហើើយឬនៅ?

	 ពេាលូវេាលាស់ម្រាាាកំគេាងបានកាត់់បនិយដោះយសារការម្តេើលូថែាទាំំកំូន	។	

7.	 	កំូនអាចិនឹងយំស្រែាាកំត្រា�វិការរឿ�នព្វីចិិត់តអំំណត់់	និងគ្រួាប់គ្រួាងអារមីណ៍។

8.	 ការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់ទាំរកំមិនមានSOPត្រាឹមត្រា�វិណាមួយឡើើយ	ជិួនកាលូអាចិជិួបការខ្លួកំចិិត់ត	រឿឿងរំខាន។

9.	 ពេាលូកំូនឈឺអាចិមានអារមីណ៍ភិ័យព្រា�យ	មានស់មាាាធតានត់ឹង។

	 ចែាកំការង្វារផុៃះ	ការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូនជាមួយភិរិយ៉ា	និងគ្រួា�សារ។

	 ទ្ធទ្ធួលូសាាាលូ់អំំព្វីទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងបតីប្រាព្វនធអាចិមានការប្រែាាប្រា�លូក្រោាាយពេាលូមានកំូន។

	 នៅកំុ�ងផុៃះនឹងមានវិត់ិ�របស់់កំូនកើីាងគ្រួាប់ប្រាភេាទ្ធ។

	 ការចិំណាយកំុ�ងគ្រួា�សារមានការកើើនឡើើង។

	 កំុ�ងគ្រួា�សារអាចិនឹងមានការលឿើកំយោបលូ់កំុ�ងការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូន	ត្រា�វិការអំុកំនៅកំណាាាលូដើើមាបីស់ម្រាបស់ម្រា�លូ។	
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ឆ្មួងកាត់់តាមបញ្ជីីីត្រា�ត់ព្វិនិត់ាយ	អាចិជិួយ

លោកំអំុកំដោះយយលូ់ដឹឹងព្វីស់មត់ិភាព្វដែាលូ

ត្រា�វិការពេាលូម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំ។	ស់ូមគូូស់គ្រួាី

ស់លឿើចិំនុចិដែាលូលោកំបាាាបានរឿ�នចេាះហើើយ	។

បញ្ចឹជីត្រូា �តិពូិន្ធិតិាយសម្ព័តិថភាពូម្តេើលូថែាទាំទារក

ការថែាទាំំទ្ធងផុីិត់

ស់ំលាប់ម្តេារោគូដឹបទ្ធឹកំដោះះគោ

សៀួ�កំពាកំ់ស់ំលឿ�កំបំពាកំ់

ជិួយស់មាោាត់អំនាម័យកំុ�ងមាត់់ទាំរកំ

ផ្តើាសំាងៗ

ងូត់ទ្ធឹកំ

ការគោះខ្លួុងឲ្ាយភិឺក្រោាាយពេាលូបំបៅ

មាាាស់ាសា

ប្រើាើប្រាាាស់់កំន្ថែាសំាងស់ម្រាាាប់សាាាយកំូន

ផ្តើាសំាងៗ

កំំដៅទ្ធឹកំដោះះមាតា

បំពេារឲ្ាយគេាង

កំំដឹរលឿាង	និយ៉ាយ

វាស់កំម្តៅាាខ្លួួ�ន

ឆ្មុងទ្ធឹកំដោះះគោ

លូួងលោម

ធ្វើវើអាហារបនាាាប់បនាសំំ

បញ្ជីី�កំថាាាំ

បំបៅដោះះ

បតូរខោទ្ធឹកំនោះម

បញ្ជីី�កំអាហារបនាាាប់បនាសំំទៅទាំរកំ

ផ្តើាសំាងៗ
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កម្រួាិតិសរីរវិទីាយា
នៅពេាលូត្រៀា�មមានបុត្រាបនាាា	ប់	ប្រាស់ិនជាគូំលាត់ព្វីគាំាាយូរពេាកំ	ត្រា�វិមានការប្រាុងប្រាយ័ត់ុចិំពោះះភាព្វខ្លួុស់គាំាានៃាកំំលាំងរាងកាយ	ការកែាប្រែាា

សាាានភាព្វស់រីរាងុរបស់់ភិរិយ៉ា	តើើត្រៀា�មខ្លួួ�នហើើយឬនៅចិំពោះះការមានគូភិ៌មតងទៀ�ត់នោះះ?			

ជាទ្ធូទៅគូួរមានគូភិ៌មតងទៀ�ត់ដែាលូមានគូមាាាត់យ៉ាាាងត់ិចិរយៈពេាលូមួយឆ្នាំាាំក្រោាាយព្វីការស់ម្រាាាលូកំូនមុន	ក្រៅាាព្វីមានពេាលូជិួស់ជិុលូ

គ្រួាប់គ្រាាាន់ចិំពោះះរាងកាយអំុកំមាាាយ	បតីប្រាព្វនធកំ៏អាចិយកំចិិត់តទ្ធុកំដាកំ់កំុ�ងការម្តេើលូថែាទាំំទាំរកំស់ិនដែារ។		ប្រាស់ិនជាគូមាាាត់ក្រោាាម៦ខែា	ការ

មានផ្ទៃៃាពោះះមតងទៀ�ត់អាចិង្វាយនឹងជិួបហានិភិ័យ	កំូនស់ម្រាាាលូមុនពេាលូកំំណត់់	ឬស់ម្រាាាលូមកំមានទ្ធំងន់ខ្លួួ�នត់ិចិ។	

កម្រួាិតិផ្លូូ�វចិិតិត
មុនពេាលូចិូលូខ្លួួ�នរបស់់ទាំរកំ	ស់ូមព្វិចារណមិនថាខ្លួួ�នអំុកំផ្ទាាាលូ់ត្រៀា�មខ្លួួ�នរួចិរាលូ់ហើើយឬនៅ?		ដោះយសារលោកំបាាាត្រា�វិសាាាយអំំរែាកំ

ភារកំិចិី	និងដើើរត់ួកំុ�ងការម្តេើលូតែាកំូនបង	ឲ្ាយភិរិយ៉ាមានពេាលូវេាលាស់ម្រាាាកំឲ្ាយបានច្រើាើន	កាត់់បនិយស់មាាាធចិំពោះះរាងកាយនិងសាោារត់ីរបស់់មាតា។		

ទ្ធីព្វីរស់ូម	ព្វិចារណា	ផុង	ដែារ	ថា	តើើ	កំូនបងត្រៀា�ម	ខ្លួួ�ន	ហើើយ	ឬ	នៅ?	ផុតលូ់យោបលូ់ថាគូួរទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងជាមួយកំូនបងស់ិន	ឲ្ាយគាំត់់យលូ់ដឹឹងមាន

បួូនប្រាុស់	ឬបួូនស្រ្តាីនៅពេាលូអំនាអំត់	កំ៏អាចិនាំគាំត់់ទៅលឿាងនៅស់ួនចិាបារ	កំំដឹរគាំត់់បានច្រើាើន	មកំបនធូរបនិយព្វីភាព្វមិនស់ៃប់ចិិត់តរបស់់គាំត់់។	

កម្រួាិតិសើាដំឋកិចិឹ
ចិំណាយស់ម្រាាាប់ការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	ការស់ម្រាាាលូ	ការថែាទាំំពេាលូកំូនខ្លួីីដែាលូបានឆ្មួងកាត់់ចិំពោះះកំូនមុន	នឹងត្រា�វិប្រាឈមមុខ្លួដឹូចិគាំាាមតង

ទៀ�ត់ចិំពោះះកំូនក្រោាាយ	បនាាាប់ព្វីនេះាះក្រោាាយព្វីស់ម្រាាាលូកំូនរួចិ	នៅមានចិំណាយលឿើការរស់់នៅ	ការព្វាយ៉ាបាលូ	ការអំប់រំជាដើើម	ការចិំណាយនឹងត្រា�វិ

គូុណនឹងព្វីរ	ស់ូមរំលូឹកំលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ត្រា�វិធ្វើវើផែានការហ៍ិរញ្ជីញវិត់ិ�ទ្ធុកំជាមុន។	

កម្រួាិតិជំីវភាពូរស់នៅ
ការព្វពោះះជារឿឿងដែាលូលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ត្រា�វិប្រាឈមមុខ្លួជាមួយគាំាា	លោកំអំុកំត្រា�វិឆ្មួងកាត់់ដឹំណាកំ់កាលូនៃាការព្វិនិត់ាយផ្ទៃៃាពោះះ	ការ

ស់ម្រាាាលូ	ការចិិញ្ជីីឹមបីបាចិ់កំូន	ការត្រាលូប់មកំផុៃះដើើមាបីកំំដឹរកំូនគូឺជាកាត់ព្វវកំិចិីដែាលូលោកំបាាាត្រា�វិតែារែាកំលឿើសាោា	អំវីដែាលូទ្ធទ្ធួលូបានមកំវិិញនោះះគូឺ

ស់ម្តេួាងស់ំណេះើចិស់បាបាយរីកំរាយគូុណនឹងព្វីររបស់់កំូន។	

ពេាលូធេវើជាលោកប៉ាាាលឿើកទីីពូីរតែាងតែាមាន្ធភាពូងាយស្រាួលូជាងពេាលូធេវើជាលោកប៉ាាាលឿើកទីីម្ព័ួយ។ យ៉ាាាងណាម្ព័ិញ  

ចាំប់ផ្តើតើម្ព័ពូីការត្រៀាៀម្ព័មាន្ធបុត្រូានៅតែាមាន្ធចិំណុចិម្ព័ួយចិំន្ធួន្ធដែាលូត្រូា�វរំលូឹកលោកអ្ននក ដើើម្ព័ាបីីជំួយឲ្ាយលោកអ្ននកមាន្ធការត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធ

ជាស្រេាាចិសម្រាាាប់កាំាយជាលោកប៉ាាាលឿើកម្ព័តងទេៀតិ។ 

58 ជំំពូូកទី9ី

ត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធកាំាយជាប៉ាាាគេាម្ព័តងទេៀតិហើើយឬនៅ? 

ត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធហើើយឬនៅ？ យុទីធសាស្រាតត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធសម្រាាាប់ការពូរពោះះបនាាាប់



1. គូិតិគូូរពូីកតាាានានារួចិធេវើផែាន្ធការសម្រាាាប់គូភ៌បនាាាប់ឲ្ាយរួចិរាលូ់
បតីប្រាព្វនធមួយគូូៗ	មានការព្វិចារណព្វីកំតាាាខ្លួុស់ៗគាំាាអំំព្វីការគូួរមានគូកំ៌បនាាាប់ដែារឬទៀា	អំុកំខ្លួួះព្វិចារណាព្វីសៀាដឹឋកំិចិីកំុ�ងគ្រួា�សារចិង់ព្វីរបី

ឆ្នាំាាំក្រោាាយចាំកើើត់។	បូុន្ថែតាអំុកំខ្លួួះព្វិចារណព្វីបញ្ញាាាអាយុ	ត្រា�វិចាប់យកំពេាលូវេាលាមាស់ដែាលូលូួប្រាញាាាប់បង្កើកើត់កំូនបនាាាប់។	ពេាលូណាគូួរមានគូកំ៌

បនាាាប់	គូឺមិនមានតារាងពេាលូវេាលាស់តង់ដាត្រាឹមត្រា�វិណាមួយឡើើយ	ស់ំខាន់លឿើការឯកំភាព្វរវាងបតីប្រាព្វនធ។	

2. សម្រួាបសម្រួា�លូរយៈពេាលូធេវើការ ន្ធិងសម្រាាាករកាសាទីមាំាប់រស់នៅលូអ។
ចិង់សាាាគូមន៍ការមកំដឹលូ់នូវិគូកំ៌បនាាាប់ដោះយរលូូន	គូួរតែាចាប់ផ្តើតើមព្វីការស់ម្រាបស់ម្រា�លូទ្ធមាាាប់រស់់នៅ	និងរយៈពេាលូធ្វើវើការ	និងស់ម្រាាាកំ

មុន។	ប្រាស់ិនជាលោកំបាាាមានទ្ធមាាាប់ព្វិសារបារី	ផុឹកំស្រាាានោះះស់ូមផ្ទាាាចិ់។	បតីប្រាព្វនធគូួរបង្កើកើត់ទ្ធមាាាប់ហាត់់ប្រាាាណជាប្រាចាំជាមួយគាំាា	ឧទាំហ៍រណ៍

ដឹូចិជា	ការរត់់កំីឡា	ជិិះកំង់	ការហាត់់ប្រាាាណបែាប	Aerobic	ជាដើើម	ព្រាមទាំំងជៀ�ស់វាងការចិូលូគេាងយប់ជ្រៅាាពេាកំ	រកំាសារបបអាហារឲ្ាយមាន

ត់ុលូាយភាព្វ	អាចិជិួយដឹលូ់ចិលូនាឈាមរត់់កំុ�ងរាងកាយ	និងម្តេាតាបូូលូីស់	បង្កើកើត់កាយស់មាបទាំលូួកំុ�ងការព្វព្វរពោះះ	។	

3.  ចិង់មាន្ធផ្ទៃឹាពោះះ បុុន្តែតាយូរហើើយនៅតែាម្ព័ិន្ធ

មាន្ធដំំណឹងលូអ
ប្រាស់និជាទាំងំស់ងខាងមានជិវិីិត់ផូួុវិភេាទ្ធទៀ�ងទាំត់់ប្រាក្រាតី់រយៈ

លឿើស់ព្វមីយួឆ្នាំាាតំែានៅតែាមនិមានផ្ទៃៃាពោះះ	គួូរទៅព្វភិាកំាសាជាមយួគ្រួា�ពេាទ្ធាយ	

រកំមូលូហើាត់ដុែាលូប្រាហែាលូដែាលូនាឲំ្ាយមានឥទ្ធធពិ្វលូដឹលូក់ារមានគូក៌ំ។	

4.  ទាំងបុរស ន្ធិងស្រតាីគូួរតែាយកចិិតិតទីុកដាក់

ចិំពោះះហ៊ាន្ធិភ�យនៃាអាយុ ច្រើាើន្ធ
ស់ូមរំលូឹកំដឹលូ់លោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ថា	ការមានកំូននៅអាយុ

ច្រើាើនអាចិនឹងមានភាព្វចាស់់ទ្ធុំ	និងសៀិារភាព្វនៃាសៀាដឹឋកំិចិី	និងការចិិញ្ជីីឹម

អំប់រំកំូនម៉ែាន	បូុន្ថែតា	ទាំំងបុរស់	និងស្រ្តតាីដែាលូមានអាយុច្រើាើនហើើយ

មានផ្ទៃៃាពោះះ	ស់ុទ្ធធតែាអាចិមានភាព្វកើើនឡើើងនូវិ	ហានិភិ័យនៃាការមាន

គូកំ៌	ដឹូចេុាះគូួរតែាចាប់យកំរយៈពេាលូមាស់នៃាការមានកំូននៅពេាលូមាន

គូកំ៌លឿើកំក្រោាាយ។	

ទោះះបីជាមាន្ធបទីពូិសោះធំន្ធ៍ការបងឿះើតិ ន្ធិងចិិញ្ចឹឹឹម្ព័គូក៌ទីី1ក៏ដោះយ នៅពេាលូត្រៀាៀម្ព័មាន្ធបុត្រូាបនាាាប់ នៅតែាអាចិន្ធឹង 

ជំួបប្រួាឈឺម្ព័ន្ធឹងបញ្ហាាាខុសគ្នាាាដែារ សូម្ព័លោកប៉ាាាចិំណាយចិិតិតទីុកដាក់បន្តែថាម្ព័ដំូចិគ្នាាា កំដំរភរិយ៉ាឆ្ងូងកាតិ់អ្នំឡុ�ងពេាលូពូរពោះះ។ 

59អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី

ចិំណុចិដែាលូត្រូា�វប្រួាុងប្រួាយ�តិន សម្រាាាប់ការត្រៀាៀម្ព័ពូរ

ពោះះកូន្ធបនាាាប់



បើើលែាងចិង់មាន្ធកូន្ធហើើយ អាចិធេវើការពូន្ធាយាកំណេះើតិដោះយការវះកាតិ់លឿើបុរស ឬស្រតាី

កាត់់ផ្ទាាាចិ់បំព្វង់បងើូរម្តេាជិីវិិត់ឈ្មោោាលូទាំំងស់ងខាង	ធ្វើវើឲ្ាយម្តេាជិីវិិត់ឈ្មោោាលូ

មិនអាចិឆ្មួងកាត់់បាន។	ការវិះកាត់់ង្វាយស្រ្តាួលូ	មិនត្រា�វិការស់ម្រាាាកំពេាទ្ធាយ។	

កាត់់ផ្ទាាាចិប់ពំ្វង់នាមំ្តេាជិវិីិត់ញទីាំងំស់ង	

ខាង	ធ្វើវើឲ្ាយម្តេាជិវិីិត់ញមីនិអាចិឆួ្មងកាត់់បាន។	ការ

វិះកាត់់ព្វនាយ៉ាកំំណេះើត់ស់ម្រាាាប់ស្រ្តាតមីានហា	

និភិ័យខ្លួើស់់ជាងការវិះកាត់់ព្វនាយ៉ាកំំណេះើត់

ស់ម្រាាាប់បុរស់	(ត្រា�វិការស់ណែំ	ហើើយក្រោាាយ

ការវិះកាត់់	មាន0.3-0.7%អាចិមានឱកាស់

កើើត់កំូនក្រៅាាស់ាបូន)។	

ភេាទីប្រួាុស ភេាទីស្រាី

ប្រួាសិន្ធបើើលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់នៅម្ព័ិន្ធទាន្ធ់ត្រៀាៀម្ព័ខូ�ន្ធពូរពោះះកូន្ធបនាាាប់នៅឡើើយទេា អ្ននកអាចិពូិចាំរណាវិធំីសា

ស្រាតពូន្ធាយាកំណេះើតិខ្លាំងក្រោាាម្ព័។ ប្រួាសិន្ធបើើគូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាទាំងសងខ្លាំង ប៉ាន្ធព្រួាម្ព័ព្រាាាងគ្នាាារួចិរាលូ់ថ្នាម្ព័ិន្ធពូរពោះះទេៀតិ

ទេា ក៏អាចិពូិចាំរណាពូីការវះកាតិ់ពូន្ធាយាកំណេះើតិប៉ាន្ធដែារ ដែាលូអាចិពូន្ធាយាកំណេះើតិជាន្ធិរន្ធតន្ធ៍។ 

ការលឿាបថ្នាាាពំូន្ធាយាកំណេះើតិ 
ក្រោាាយពេាលូរមួ្ព័ភេាទី

ជាវិិធីសាស់ត�កុំ�ងការជួិយក្រោាាយពេាលូរមួភេាទ្ធ

មនិស់មស្រ្តាបស់ម្រាាាប់ប្រើាើប្រាាាស់	់

ជាប្រាចានំោះះទៀា

វិិធីសាស្រ្តតាព្វនាយ៉ាកំំណេះើត់

ឧបករណ៍ពូន្ធាយាកំណេះើតិ 

ដាកក់ន�ងសាបី�ន្ធ

អំត្រាាាបរាជិ័យប្រាហែាលូ

0.8%

ស្រោាាម្ព័អ្ននាម្ព័�យ

អំត្រាាាបរាជិ័យប្រាហែាលូ

18%

ថ្នាាាពំូន្ធាយាកំណេះើតិ 

លឿាបតាម្ព័មាតិ់

អំត្រាាាបរាជិ័យប្រាហែាលូ

9%

ក្រោាាយពូីបុរសវះកាតិ់ពូន្ធាយាកំណេះើតិហើើយ ត្រូា�វធេវើតើាសតទីឹកកាម្ព័

កន�ងរយៈពេាលូ3ខែាក្រោាាយវះ ដើើម្ព័ាបីីបញ្ហាាាក់ថ្នាម្ព័ិន្ធមាន្ធវតិតមាន្ធ

ម្តេាជំីវិតិឈ្មោះាាលូកន�ងទីឹកកាម្ព័ទេា ទេើបបញ្ហាាាក់ថ្នាការពូន្ធាយាកំណេះើតិ

មាន្ធប្រួាសិទីធភាពូ។ នៅពេាលូម្ព័ុន្ធម្ព័ិន្ធទាន្ធ់ធេវើតើាសតបញ្ហាាាក់ ត្រូា�វប្រើាើ

វិធំិសាស្រាតពូន្ធាយាកំណេះើតិដំទៃាទេៀតិសិន្ធ។ 

ការគូណនារយៈពេាលូសវុតិថភិាពូ

អំត្រាាាបរាជិ័យខ្លួើស់់

មិនណែានាំឲ្ាយប្រើាើទៀា

ការប៉ាញទឹ់ីកកាម្ព័នៅ 

ក្រៅាាទាាារមាស

សូម្ព័ក្រើាើន្ធរំលូឹកលោកប៉ាាាអ្ននកមាាាក់ថ្នា អ្នំឡុ�ងពេាលូបំបៅដោះះនៅតែាអាចិមាន្ធឱកាសមាន្ធកូន្ធ  

ទោះះបីជារដំូវម្ព័ិន្ធទាន្ធ់មាន្ធក៏ដោះយ បុុន្តែតាម្ព័ុខងារបញ្ចេឹាញម្តេាជំីវិតិញីធេវើការធំម្ព័មតាវិញហើើយ ដំូចិនេះាះត្រូា�វ

ប្រើាើប្រាាាស់វិធាន្ធការពូន្ធាយាកំណេះើតិឲ្ាយប៉ាន្ធលូអ។ 
*	អំត្រាាាបរាជិ័យ	ស់ំដៅលឿើអំត្រាាានៃាការមានគូកំ៌ទោះះបីជាបានប្រើាើប្រាាាស់់វិិធានការព្វនាយ៉ាកំំណេះើត់មួយបែាបនេះាះមួយឆ្នាំាាំហើើយ។	អាចិដោះយសារភាព្វ

ខ្លួុស់បែួាកំគាំាារវាងខ្លួួ�នប្រាាាណមនុស់ាសំមាាាកំ់ៗ	និងការប្រើាើប្រាាាស់់មិនដឹូចិគាំាា	ស់ូមព្វិគ្រោះាាះជាមួយគ្រួា�ពេាទ្ធាយរបស់់អំុកំ	ជ្រើាើស់រឿីស់វិិធិសាស្រ្តាតព្វនាយ៉ាកំ	ំ

ណេះើត់ដែាលូស់មស្រ្តាបបំផុុត់។	

វិធីំសាស្រតាពូន្ធាយាកំណេះើតិដែាលូឧសាសាហ៍៍ជួំប

60 ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នហើើយឬនៅ？ យុទ្ធធសាស្រ្តៀ�ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នសម្រាៀៀប់់ការពរពោះះប់ន្ទាាៀប់់ជំំពូកទ្ធ9ី



ជំំន្ធួយទាក់ទីងន្ធឹងការពូាយាប៉ាលូជំំងឺអា (ការដាក់កូន្ធ) 

ដើើម្ព័ាបីីកាតិ់បន្ធថយសំពាធំហ៍ិរញ្ចឹញវតិថ�សម្រាាាប់ការដាក់កូន្ធរបស់គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាអា

នាយកដាាាន្ធរដំឋប៉ាលូផ្លូតលូ់ 

ជំំន្ធួយដំ៏ច្រើាើន្ធសម្រាាាប់ការដាក់កូន្ធ ដំលូ់គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាអាចាប់ព្វីខែាស់ីហាឆ្នាំាាំ2022	

ជំំន្ធួយដំ៏ច្រើាើន្ធសម្រាាាប់ការដាក់កូន្ធ ដំលូ់គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាអា

គូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាអាសើនើសុំលឿើកដំំបូង

ជំំន្ធួយខ័ស់បំផ្លូុតិដឹលូ1់0ម្ព័ុឺន្ធយើាន្ធ

សើនើសុំជំំន្ធួយម្ព័តងទេៀតិ ជំំន្ធួយខ័ស់បំផ្លូុតិដំលូ6់ម្ព័ុឺន្ធយើាន្ធ

ដៃាគូូដែាលូពូរពោះះកូន្ធពូីម្ព័ុន្ធប៉ាន្ធស្រាួលូ តែាងយលូ់ថ្នាកូន្ធបនាាាប់ក៏អាចិពូរពោះះប៉ាន្ធស្រាួលូដែារ។ បុុន្តែតាតាម្ព័ 

ពូិតិនៅពេាលូដែាលូអាយុកាន្ធ់តែាច្រើាើន្ធ ម្ព័ុខងារជំីវសាស្រតាមាន្ធការប្រែាាប្រួា�លូ មាន្ធគូូសាាាម្ព័ីភរិយ៉ាម្ព័ួយចិំន្ធួន្ធអាចិន្ធឹង

ប្រួាឈឺម្ព័ម្ព័ុខន្ធឹងជំំងឺអា ដែាលូម្ព័កពូីម្ព័ូលូហើាតិុដំទៃា ហើើយម្ព័ិន្ធងាយពូរពោះះកូន្ធបនាាាប់ សូម្ព័ប្រួាញាប់ទៅពូិន្ធិតិាយពូាយាប៉ាលូ 

ប្រួាសិន្ធបើើឆ្ងូងកាតិ់តាម្ព័ការវិន្ធិចិេ�យរបស់គ្រា�ពេាទីាយហើើយតិម្រួា�វឲ្ាយពូាយាប៉ាលូដោះយការដាក់កូន្ធ (In vitro fertilization) 

សូម្ព័ស្វែវាងយលូ់ពូីពូតិ៌មាន្ធខ្លាំងក្រោាាម្ព័។ 

ដោះយសារតែាការដាកំ់បញ្ជីីូលូកំូនច្រើាើនដឹង	ង្វាយនឹងធ្វើវើឲ្ាយកើើត់មានការព្វរពោះះគូកំ៌ច្រើាើន	និងការកើើត់មិនគ្រួាប់ខែា	

កំូនមិនគ្រួាប់គូីឡុូ	តាមការកំំណត់់ស្រ្តាតីដែាលូទ្ធទ្ធួលូការដាកំ់កំូន	អាចិដាកំ់បានច្រើាើនបំផុុត់កំូន1ស់ម្រាាាប់ស្រ្តតាីអាយុ

ក្រោាាម36ឆ្នាំាាំ	និងច្រើាើនបំផុុត់កំូន2ស់ម្រាាាប់ស្រ្តតាីអាយុ36ឆ្នាំាាំឡើើងទៅ	និងក្រោាាម45ឆ្នាំាាំ។	

[រដឹឋបាលូលឿើកំកំមើស់់ស់ុខ្លួភាព្វប្រាជាជិន]
ផែុាកំកំុ�ងការជិួយដាកំ់កំូន

អំំណានបន្ថែិាម

បើើនៅម្ព័ិន្ធទាន្ធ់ពូរពោះះយូរម្ព័កហើើយ អាចិពិូចាំរណា
ទីទួីលូជំំនួ្ធយការដាក់កូន្ធសបាបីនិ្ធម្ព័មិតិ

61អំំពីីការពីពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាចិ់កូូនិសំម្រាាាបី់លោកូបាាា សៀៀវភៅណែានាំំអំំពីីចិំណេះាះដឹ�ងសំុខភាពី



ថ្លៃៃាទ្ធី	 ខែា	 ឆ្នាំាាំ

ថ្លៃៃាទ្ធី	 ខែា	 ឆ្នាំាាំ

ថ្លៃៃាទ្ធី	 ខែា	 ឆ្នាំាាំ

ថ្លៃៃាទ្ធី	 ខែា	 ឆ្នាំាាំ

62 ឧបសម្ព័័�ន្ធធ ការកតិ់ត្រាាាទីុក



នៅពេាលូដែាលូមិនទាំន់ធ្វើវើជាបាាាគេា	មិនស់ូវិយលូ់ថាហើាត់ុអំវីបានជាមិត់តភិកំតិឲ្ាយតែាជិួបមុខ្លួគាំាា

នយិ៉ាយតែាព្វរីឿឿងកូំន	បុូន្ថែតានៅពេាលូដែាលូខួ្លួ�នឯងកាាាយជាបាាាគេាហើើយ	ទៀើបយលូថ់ា៖	"វ៉ៅាា!	ខំ្លួ�មំានកូំនហើើយ។		

"បូុន្ថែតាការកាាាយខ្លួួ�នជាលោកំបាាាអំុកំមាាាកំ់ថ្មីីីថ្មោោាងព្វិត់ជាមិនង្វាយស្រ្តាួលូទៀា	ជាព្វិសៀាស់ភិរិយ៉ាមានការផ្ទាាាស់់

បតរូច្រើាើនណាស់អំ់ំឡុ�ងពេាលូព្វរពោះះ	សាាាមីត្រា�វិយលូព់្វអីារមីណដ៍ៃាគូូឲ្ាយបានច្រើាើន	ហើើយកំត៏្រា�វិផុតលូក់ារគាំទំ្រូា		

និងថែាទាំំជាច្រើាើនជិូនដឹលូ់គាំត់់ផុងដែារ។	

នៅលឿើអំ��នធ្វើើណេះាត់	មានចិំណេះាះដឹឹងពាកំ់ព្វ័នធជាច្រើាើនដែាលូអាចិរឿ�នស់ូត្រាបាន	ស្វែវាងរកំការង្វារ

ដែាលូអាចិធ្វើវើបាន	ដឹូចិជាទ្ធិញគ្រឿាឿងបូូវិអំំឡុ�ងពេាលូព្វរពោះះ	ជិួយងូត់ទ្ធឹកំឲ្ាយកំូន	-លូ-។	ជាដឹំបូងតែាងតែា

រវិលូ់វិិលូវិកំ់	បូុន្ថែតាយូរទៅនឹងដឹឹងគូនួឹះហើើយ	ខ្លួំ�ំចិង់ប្រាាាប់ទៅលោកំបាាាថ្មីីីថ្មោោាងទាំំងអំស់់គាំាាថា	ធ្វើវើជាលោកំបាាា

គេាមិនង្វាយស្រ្តាួលូទៀា	បូុន្ថែតាព្វិត់ជាមានស់ុភិមងុលូណាស់់	ហើើយកំ៏កំុំភេួាចិថាត្រា�វិថែាទាំំស់ុខ្លួភាព្វ	និង

ស់ម្រា�លូផុួូវិកាយនិងផុួូវិចិិត់តខ្លួួ�នឯងឲ្ាយបានស់មស្រ្តាប!	

ខ្លួំ�ំគូឺជាលោកំបាាារបស់់កំូន2នាកំ់ហើើយ	ជាដឹំបូង	ស់ូមណែានាំអំុកំដែាលូនឹងកាាាយជាលោកំបាាានៃា

កំូនទ្ធី2	ស់ូមរកំាសាទ្ធំនាកំ់ទ្ធំនងជាមួយកំូនចិាបងឲ្ាយបានលូួ	ទ្ធុកំពេាលូវេាលាខ្លួួះនៅជាមួយកំូនចិាបងតែា2នាកំ់	

នៅពេាលូដែាលូកំនូចិាបងរឹត់តែាចូិលូចិិត់តនៅលឿាងជាមយួអុំកំ	នោះះភិរិយ៉ានឹងរឹត់តែាអាចិស់ម្រាាាកំ	និងថែាទាំទំាំរកំទៀើប	
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