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សេេចក្តីី�ណែែនាំំក្នុុ�ងការប្រើើ�ប្រាា�ស់់សៀៀវភៅ

ការពរពោះះ និិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូន គឺឺជាបញ្ហាា�រួួមរបស់់ប្តីី�ប្ររពន្ធធ ជាដំំបូូង អ្ននកអាចមានអារម្មមណ៍៍

សោមនស្្ស ប៉ុុ�ន្តែែ�ក៏៏មានអារម្មមណ៍៍ថាមិិនដឹឹងធ្វើើ�យ៉ាា�ងម៉េេ�ចដែែរ មិិនដឹឹងថាដៃៃគូូមានការប្រែែ�ប្រួួ�ល

ដូូចម្តេេ�ចខ្លះះ�កំំឡុុងពេេលពរពោះះ និិងសម្រាា�ល មិិនដឹឹងថាត្រូូ�វធ្វើើ�អ្វីី�ខ្លះះ� និិងបារម្ភភថាមិិនអាចថែែទាំំកូូន

បានល្អអនាថ្ងៃៃ�អនាគត។ តាមពិិតឲ្្យតែែប្តីី�ប្ររពន្ធធគាំំទ្ររគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក រៀៀនសូូត្ររជាមួួយគ្នាា� អ្ននក

នឹឹងអាចក្លាា�យជាលោកប៉ាា�ម្នាា�ក់់ដ៏៏សមប្ររកប។ 

ដើើម្្បីីជាជំំនួួយរបស់់អ្ននក កែែសម្រួួ�ល និិងបោះះពុុម្ពពដោយក្រួួ�សួួងសុុខាភិិបាលរដ្ឋឋបាល

លើើកកម្ពពស់់សុុខភាពចងក្ររង "អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� 

សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព" នេះះ�ឡើើងជាពិិសេេស ដើើម្្បីីឲ្្យអ្ននកយល់់ដឹឹងពីី

ដំំណើើរការនៃៃការពរពោះះ និិងសម្រាា�ល ផ្តតល់់ចំំណេះះ�ដឹឹងសំំខាន់់ៗទាក់់ទងនឹឹងទារកអាយុុ

ក្រោោ�ម1ឆ្នាំំ�� ជួួយអ្ននកក្តោោ�បក្តាា�ប់់យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន!

ជាចុុងក្រោោ�យ ក៏៏សូូមប្រាា�ប់់អ្ននកផងដែែរថា មិិនមានវិិធីីសាស្រ្តត�ស្តតង់់ដាណាមួួយក្នុុ�ងការធ្វើើ�ជា

លោកប៉ាា�គេេទេេ ពេេលខ្លះះ�អ្ននកអាចមានអារម្មមណ៏៏បរាជ័័យដោយមិិនអាច 

ជៀៀសវាងបាន ប៉ុុ�ន្តែែ�ឲ្្យតែែអ្ននកបានប្រឹឹ�ងប្រែែ�ងអស់់ពីី 

សមត្ថថភាពហើើយ អ្ននកនឹឹងជាឆ័័ត្ររការពារដ៏៏ប្ររណិិតមួួយ 

សម្រាា�ប់់ដៃៃគូូ និិងកូូន ហើើយរឹឹតតែែជាបង្អែែ�កដ៏៏មាន 

សុុវត្ថិិ�ភាពមួួយសម្រាា�ប់់ពួួកគាត់់។ 

សូូមគោរពលោកប៉ាា�ជាទីីស្ររឡាញ់់ សូូមអបអរសាទរចំំពោះះ
ការបោះះជំំហ៊ាា�នៅកាន់់ដំំណាក់់កាលថ្មីី�នៃៃជីីវិិត!

ស្វាា�គមន៍៍ការចូលូជួរួជាលោកបា៉៉



មិិនមករដូូវ5-6សប្តាា�ហ៍៍ អាច

ធ្វើើ�តេេស្តតមានផ្ទៃៃ�ពោះះបាន។ 

ទារកក្នុុ�ងស្្បូូន (អំំប្រ៊ីី��យ៉ូូ�)

6-8សប្តាា�ហ៍៍ ចាប់់ផ្តើើ�មមាន	

ចង្វាា�ក់់បេះះ�ដូូង។ 

ការក្អួួ�តចង្អោោ�រចុះះ�ថយជា

ដំំណាក់់កាលស្រួួ�លខ្លួួ�នបំំផុុតអំំឡុុង

ពេេលពរពោះះ។ 

ទារកក្នុុ�ងស្្បូូន (អំំប្រ៊ីី��យ៉ូូ�)

�ដំំណាក់់កាលរីីកលូូតលាស់់លឿឿន។ 

37-42សប្តាា�ហ៍៍ជារយៈៈពេេល

សម្រាា�លធម្មមតា។ 

ទារកក្នុុ�ងស្្បូូន (អំំប្រ៊ីី��យ៉ូូ�)

34-36សប្តាា�ហ៍៍ ទីីតាំំងទារកក្នុុ�ង

ស្្បូូននៅនឹឹងថ្កកល់់។ 

នៅសប្តាា�ហ៍៍ទីី8-12 អ្ននកនឹឹងទទួួល

បាននូូវសៀៀវភៅណែែនាំំសម្រាា�ប់់

ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះនិិងសៀៀវភៅ

សំំរាប់់លោកប៉ាា� សូូមអាននិិង

ចងចាំំថា ត្រូូ�វទៅពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ

ឲ្្យបានទៀៀងទាត់់ផងណា៎៎! 

ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀបចំំរបស់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់	់

សម្រាា�ប់់ទារក ព្ររមទាំំងប្ររញាប់់រៀៀប	

ចំំផែែនការណ៍៍សម្រាា�ប់់ការសម្រាា�ល 

ការថែែទាំំក្រោោ�យសម្រាា�លពេេលកូូនខ្ចីី� 

(ពត៌៌មានលម្អិិ�ត សូូមអានទំំព័័រទី2ី4) 

គំំរោងការបំំបៅដោះះកូូន និិងចូូលរួួម	

ថ្នាា�ក់់រៀៀនលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ផងដែែរ។ 

ត្រៀៀ�មឲ្្យហើើយនូូវកញ្ចចប់់ត្រៀៀ�ម	

សម្រាា�ល យល់់ដឹឹងពីីសញ្ញាា�នៃៃការ	

ជិិតសម្រាា�ល និងិត្រៀៀ�មខួ្លួ�នរួួចជា	

ស្រេេ�ចសម្រាា�ប់ការសម្រាា�ល ព្ររមទាំំង

សម្ររបសម្រួួ�លការងារជាមួួយមិិត្តត

រួួមការងារឲ្្យរួួចរាល់់។ 

កំំណត់់ត្រាា�លូូតលាស់់របស់់កូូនសំំណព្វវចិិត្តត
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ដំំណាក់់កាល ទីី1

មិិនទាន់់គ្ររប់1់3សប្តាា�ហ៍៍

1
ដំំណាក់់កាល ទីី2

សប្តាា�ហ៍៍ទីី13-29

2
ដំំណាក់់កាល ទីី3

សប្តាា�ហ៍៍ទីី29ឡើើង

3

អ្ននកម៉ាា�ក់់ អ្ននកម៉ាា�ក់់ អ្ននកម៉ាា�ក់់

02 ជំំពូូកទី1ី កំំណត់់ត្រាា�លូូតលាស់់របស់់កូូនសំំណព្វវចិិត្តត



ប្ររហែែល4-6ខែែ ចាប់់ផ្តើើ�ម

ត្រៀៀ�មអាហារបន្ទាា�ប់់បន្្សំំ

សម្រាា�ប់់ទារក ព្ររមទាំំងកែែប្រែែ�

ទម្លាា�ប់់រស់់នៅរបស់់ទារក។ 

អាចមានអន្តតរកម្មម និិងលេេងជាមួួយ

ទារកឲ្្យបានច្រើើ�ន ហើើយត្រូូ�វ

យកចិិត្តតទុុកដាក់់សុុវត្ថិិ�ភាពរបស់់

ទារកផងដែែរ។ 

អាយុុ0-3ខែែ
ទារក

អាយុុ4-6ខែែ
ទារក

អាយុុ7-12ខែែ
ទារក

កា
រលូ

ូតលា
ស់

របស់
ទា

រក
កំណំ

ត់ត្រា
ា�យ

ក្្សរបស់
លោ

កប៉ា
ា�

មើើលថែែទាំំទារកឲ្្យបានដិិតដល់់ 

និិងនៅកំំដរគ្រួួ�សារ ព្ររមទាំំង

បែែងចែែកការងារផ្ទះះ�ជាមួួយអ្ននកផ្ទះះ�

ឲ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ�វ។ 

ទារកទើើបកើើតមិិនមានការគេេង

ទៀៀងទាត់់ពេេលនោះះទេេ ត្រូូ�វ

បំំបៅដោះះទៅតាមតម្រូូ�វការ 	

ជាធម្មមតាបំំបៅរៀៀងរាល់	់

1-4ម៉ោោ�ងម្តតង។ 

អាយុុ7ខែែ ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀនអង្គុុ�យ 

អាយុុ8ខែែ ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀនវារ 

អាយុុ10ខែែ ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀនឈរ 

អាយុុ1ឆ្នាំំ�� ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀនដើើរ។ 

អាយុុ4ខែែទៅ ទម្លាា�ប់់រស់់នៅ

ចាប់់ផ្តើើ�មទៀៀងទាត់់ អាចមានចេេញ

ទិិដ្ឋឋភាពស្អអប់់ខ្ពើើ�មការបៅដោះះ។ 

ទារក ទារក ទារក

03អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



2
ពត៌៌មានបច្ចុុ�ប្្បន្ននមានការចែែកចាយយ៉ាា�ងឆាប់់រហ័័ស យើើងអាចទទួួលបាននូូវពត៌៌មាន និិងចំំណេះះ�ដឹឹង

ជាច្រើើ�នបែែបច្រើើ�នយ៉ាា�ងតាមរយៈៈសៀៀវភៅ ទស្្សនាវដ្តីី� គេេហទំំព័័រនានា។ សៀៀវភៅសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

មួួយក្្បាលនេះះ� អាចជាសន្ទទស្្សន៍៍មួួយសម្រាា�ប់់លោកអ្ននក ហើើយលោកអ្ននកក៏៏អាចស្រាា�វជ្រាា�វបន្ថែែ�ម

តាមរយៈៈការស្វែែ�ងរក"គេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ"ឬ"ផ្ទះះ�ស្ត្រីី��ពពរពោះះសើើររបស់់អ្ននកម៉ាា�ក់ន់ៃេេ�គ	

ហទំំព័័រផ្នែែ�កសុុខភាពប្ររជាពលរដ្ឋឋ99+"របស់់រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពនៃៃក្ររសួួងសុុខាភិិបាល 

ដើើម្្បីីជាជំំនួួយដល់់លោកប៉ាា�ក្នុុ�ងការស្វែែ�ងយល់់ និិងរៀៀនសូូត្ររបន្ថែែ�ម។ 

ការគាំំពារស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ
និិងប្ររសូូត
គេេហទំំព័័រ

អំំណានបន្ថែែ�ម

ស្ថិិ�តក្នុុ�ងបំំរែែបំំរួួលសមាសភាពលោកប៉ាា�អាចធ្វើើ�បែែបនេះះ�

1
រដ្ឋាា�ភិិបាលផ្តតល់់ជូូនការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះដោយមិិនគិិតថ្លៃៃ�សរុុប

ចំនំួនួ14ដង និងមានការពិិនិតិ្្យផ្្សេេងៗដែែលតំរូវូអោយបង់	់

ប្រាា�ក់់ផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន សូូមអានខ្លឹឹ�មសារបន្ថែែ�មដើើម្្បីីយល់់ដឹឹងពត៌	៌

មានទាំំងមូូល។ សុំំ�លើើកទឹឹកចិិត្តតលោកប៉ាា�ឲ្្យប្រើើ�ប្រាា�ស់	់

ច្្បាប់់កំំដរមាតុុភាពដើើម្្បីីជូូនអ្ននកម៉ាា�ក់់ទៅពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ និិងធ្វើើ�ការសំំរេេចចិិត្តតអំំពីីផែែនការណ៍៍ពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះក្រោោ�យពីីធ្វើើ�ការ

ពិិគ្រោះះ��យោបល់់ពីីសំំណាក់់គ្រូូ�ពេេទ្្យ និិងឆ្មមប។ យល់់ដឹឹងកាន់់តែែច្្បាស់់ពីីដំំណាក់់កាលរីីកលូូតលាស់់ផ្្សេេងៗរបស់់គភ៌៌និិង

បំំរែែបំំរួួលរូូបរាងកាយរបស់់មាតា តាមរយៈៈការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ឆ្លលងកាត់់បទពិិសោធន៍៍ជាមួួយគ្នាា�ដោយផ្ទាា�ល់់អំំពីីភាពអស្ចាា�រ្្យ 

និិងអាថ៌៌កំំបាំំងនៃៃការពពោះះនិិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូនសំំណព្វវ ព្ររមទាំំងឲ្្យដៃៃគូូជីីវិិតទទួួលបាននូូវអារម្មមណ៍៍កក់់ក្តៅៅ�ពីីការយក	

ចិិត្តតទុុកដាក់់របស់់អ្ននក។ 

ក្ររសួួងសុុខាភិិបាល	
និិងសុុខមាលភាព
"កំំណត់់ហេេតុុការ	
ពរពោះះដែែលប្ររសើើរ

ភាគ2"

អំំណានបន្ថែែ�ម

[គេេហទំំព័័រផ្នែែ�កសុុខភាព
ប្ររជាពលរដ្ឋឋ99+]

ផ្ទះះ�ពពរពោះះប្ររសើើរ	
របស់់អ្ននកម៉ាា�ក់់

អំំណានបន្ថែែ�ម

ផ្លូូ�វកាយ និិងផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់អ្ននកម៉ាា�ក់់នឹឹងមានការប្រែែ�ប្រួួ�លយ៉ាា�ងខ្លាំំ��ងក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះរយៈៈ280ថ្ងៃៃ�នេះះ�  

លោកប៉ាា�មួួយចំំនួួនធំំ ពេេលមុុនដំំបូូងមានការពិិបាកក្នុុ�ងការយល់់ពីីភាពលំំបាករបស់់ដៃៃគូូអំំឡុុងពេេលពរពោះះណាស់់  

ប៉ុុ�ន្តែែ�ប្ររសិិនបើើលោកប៉ាា�អាចផ្តតល់់ការយកចិិត្តតទុុកដាក់់អោយអស់់ពីីចិិត្តតនៅក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ មានការងឿឿងឆ្ងងល់់គ្ររប់់

ជំំហ៊ាា�ន និិងចូូលរួួមយ៉ាា�ងសកម្មម នោះះវាពិិតជាមានន័័យធំំធេេងណាស់់សម្រាា�ប់់អ្ននកម៉ាា�ក់់ ហើើយវាក៏៏ជាគ្រឹះះ��ដ៏៏សំំខាន់់សម្រាា�ប់់

អារម្មមណ៍៍សុុភមង្គគលរបស់់កូូនក្រោោ�យពេេលកើើតផងដែែរ! ដើើម្្បីីក្តាា�ប់់ពីីតួួនាទីីជាឪពុុកអោយបានលឿឿន សូូមធ្វើើ�ការកត់់ចំំណាំំទុុក

នូូវចំំណុុចសំំខាន់់ទាំំង7នេះះ�! ជួួយអោយអ្ននកនិិងដៃៃគូូទន្ទឹឹ�ងរង់់ចាំំយ៉ាា�ងរីីករាយនូូវវត្តតមានមកដល់់របស់់ទារក! 

ចូូលរួួមការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះជាមួួយគ្នាា�

ស្វែែ�ងយល់់ពត៌៌មានអំំពីីការពរពោះះ និិងការសម្រាា�ល

04 ជំំពូូកទី2ី ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ! រឿឿងដែែលចង់់ដឹឹងបំំផុុត



6
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ ត្រូូ�វត្រៀៀ�មរៀៀបចំំនូូវសម្ភាា�រៈ�នានាទាក់់ទងក្នុុ�ងកំំឡុុងពរពោះះ ក្រោោ�យសម្រាា�ល និិងការចិិញ្ចឹឹ�មកូូន លោកប៉ាា�	

ក៏៏អាចស្គាា�ល់់និិងរៀៀនអំំពីីរបៀៀបប្រើើ�ប្រាា�ស់់នៃៃសម្ភាា�រៈ�ទាំំងអស់់នេះះ�ក្នុុ�ងដំំណើើរការនេះះ� ព្ររមទាំំងរៀៀនពីីយុុទ្ធធសាស្រ្តត�នានាទាក់់ទងនឹឹងការ

ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន ដើើម្្បីីទុុកជាទុុនសម្រាា�ប់់ការចិិញ្ចឹឹ�មកូូននៅថ្ងៃៃ�អនាគត។ 

4
សារជាតិិបារីីមានភាពគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ខ្លាំំ��ងណាស់់ចំំពោះះស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ និិងកូូនក្នុុ�ងផ្ទៃៃ� ទោះះបីីជាការហិិតក្លិិ�ន

ផ្្សែែងបារីីទឹឹក ឬទីី3ក៏៏ដោយ ប្ររសិិនបើើអ្ននកមានទម្លាា�ប់់ជក់់បារីី សូូមប្រឹឹ�ងប្រែែ�ងផ្តាា�ច់់បារីី ដើើម្្បីីខ្លួួ�នឯង និិង

អ្ននកផ្ទះះ�ជាទីីស្ររឡាញ់់! ធ្វើើ�ឲ្្យខ្លួួ�នឯងមានសុុខភាពល្អអជាងមុុន ហើើយក៏៏ធ្វើើ�ឲ្្យប្ររពន្ធធអាចពរពោះះ និិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូនយ៉ាា�ងស្ងងប់់ចិិត្តតបាន 	

ក្នុុ�ងមជ្្ឈដ្ឋាា�នមួួយដែែលគ្មាា�នផ្្សែែងបារីី។ 

ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត លោកប៉ាា�ក៏៏ត្រូូ�វកំំដអ្ននកម៉ាា�ក់់ទម្លាា�ប់់ញុំាា�� អាហារដែែលជួួួ�យអោយមានសុុខភាពល្អអផងដែែរ ឧទាហរណ៍៍ មិិនញុំាា��អាហារដែែល

មានកាឡូូរីីខ្ពពស់់ បន្ថថយញុំាា��អាហារបំំពង អាហារមានជាតិិម្្ស៉ៅៅ� អាហារកែែឆ្នៃៃ� ឬអាហារពេេលយប់់ គ្រឿឿ�ងភេេសជ្ជៈៈ�ដែែលមានជាតិិស្កករ -ល- តែែ

ត្រូូ�វជ្រើើ�សរើើសញុំាា��អាហារធម្មមជាតិិ អាហារតាមរដូូវ អាហារសរីីរាង្គគ ដើើម្្បីីស្វាា�គមន៍៍ជីីវិិតរស់់នៅថ្មីី�ដែែលមានសុុខភាពល្អអជាមួួយគ្នាា�។ 

3
ក្រោោ�យពេេលពរពោះះ ដោយសារឥទ្ធធពលរបស់់អ័័រម៉ូូ�ន របបអាហាររបស់់អ្ននកម៉ាា�ក់់នឹឹងមានភាពខុុសប្លែែ�កពីីមុុន អ្ននកម៉ាា�ក់់ខ្លះះ�មិិនសូូវមានចំំណង់់

អាហារដោយសារក្អួួ�តចង្អោោ�រ អ្ននកម៉ាា�ក់់ខ្លះះ�បែែរជាអាចញុំាា��បានកាន់់តែែច្រើើ�ន បើើប្រៀៀ�បធៀៀបនឹឹងពេេលមិិនទាន់់ពរពោះះ នៅពេេលញុំាា��អាហារ

ច្រើើ�នពេេកឬតិិចពេេក សុុទ្ធធតែែអាចនាំំឲ្្យមានអតុុល្្យភាពអាហារូូបត្ថថម្ភភ។ លោកប៉ាា�អាចយកចិិត្តតទុុកដាក់់លើើស្ថាា�នភាពអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់់ដៃៃគូូ 

រៀៀបចំំអាហារឲ្្យបានសមស្ររប ប្ររសិិនបើើត្រូូ�វការអាហារជីីវជាតិិ និិងអាហារបំំប៉៉នសុុខភាពបន្ថែែ�ម ចូូរសាកសួួរទៅកាន់់គ្រូូ�ពេេទ្្យ ឳសថ 	

និិងអ្ននកឯកទេេសផ្នែែ�ករបបអាហារជាមុុនសិិន។ 

5
គ្រឹឹ�ស្ថាា�នមន្ទីី�រពេេទ្្យពិិនិិត្្យនិិងសម្រាា�លជាច្រើើ�នមានបង្កើើ�តថ្នាា�ក់់រៀៀនលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ ដោយមានអញ្ជើើ�ញបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្ត្ររ�ជំំនាញ 

អ្ននកឯកទេេសបង្រៀៀ�នអំំពីីការពរពោះះ ការសម្រាា�ល ចំំណេះះ�ដឹឹងក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មកូូន រួួមទាំំងចំំណេះះ�ដឹឹងនៃៃការពរពោះះសម្រាា�ល កម្មមវិិធីីមេេរៀៀនពីី

ការកាត់់បន្ថថយការឈឺឺចាប់់ពេេលសម្រាា�ល ការបំំបៅដោះះមាតា ការថែែទាំំទារកទើើបនឹឹងកើើត -ល- សូូមរៀៀបចំំពេេលវេេលាដើើម្្បីីទៅរៀៀនអំំពីីយុុទ្ធធ

សាស្រ្តត�ក្នុុ�ងការកំំដរនិិងមើើលថែែទាំំជាមួួយអ្ននកម៉ាា�ក់់ ចូូលរួួមក្នុុ�ងដំំណើើរនៃៃការពរពោះះនិិងសម្រាា�លជាមួួួ�យគ្នាា�។ 

7
ប្ររឈមមុុខនឹឹងការប្រែែ�ប្រួួ�លការរស់់ក្រោោ�យបសមាជិិកថ្មីី�ប្ររសូូតមក សូូមណែែនាំំឲ្្យគូូស្វាា�មីីភរិិយាទាំំងពីីរនាក់់ពិិភាក្្សាគ្នាា�នៅពេេលព	

រពោះះដំំណាក់់កាលពាក់់កណ្តាា�លចុុងក្រោោ�យអំំពីីផែែនការណ៍៍សម្រាា�ល ការបំំបៅដោះះនិិងការចិិញ្ចឹឹ�មកូូន ឧទាហរណ៍៍ របៀៀបប្ររសូូត 	

ការកំំដរប្ររសូូត តើើមើើលថែែខ្លួួ�នក្នុុ�ងខែែយ៉ាា�ងណា វិិធីីបំំបៅ តើើត្រូូ�វសុំំ�ច្្បាប់់ការងារដោយមិិនទទួួលប្រាា�ក់់បៀៀរវត្តតន៍៍ ឬសុំំ�ច្្បាប់់មើើលថែែទាំំកូូន 

ការថែែទាំំកូូននាថ្ងៃៃ�អនាគត និិងការបែែងចែែកបន្ទុុ�កកិិច្ចចការងារផ្ទះះ�ជាដើើម កិិច្ចចការទាំំងនេះះ�ត្រូូ�វតែែរៀៀបចំំត្រៀៀ�មទុុកជាមុុនដោយពិិគ្រោះះ��និិង

រៀៀបចំំ ហើើយទទួួលស្គាា�ល់់ដោយភាគីីទាំំងសងខាង។ 

កំំណត់់ចំំណាំំតុុល្្យភាពអាហារូូបត្ថថម្ភភអំំឡុុងពេេលពរពោះះ

កែែប្រែែ�ទម្លាា�ប់់រស់់នៅដែែលមិិនល្អអ

ចូូលរួួមថ្នាា�ក់់រៀៀនលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

ត្រៀៀ�មសម្ភាា�រៈ�សម្រាា�ល និិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូន

ពិិភាក្្សាផែែនការណ៍៍សម្រាា�ល បំំបៅដោះះ និិងចិិញ្ចឹឹ�មកូូន

05អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



បំំរែែបំំរួួល
មា
តា

ចំនួនស
ប្តា
ា�ហ៍
៍

បំ
រែបំរួល

កូនក្្ននុង
ផ្្ទទៃ

បញ្ហា
ា�ដែ
ែល
គួរកត់់ស

ម្គា
ា�ល់

■ �នៅសប្តាា�ហ៍៍ទីី3ក្រោោ�យការមករដូូវជា

រយៈៈពេេលនៃៃការបញ្ចេេ�ញមេេជីីវិិតញីី 

ប្ររសិិនបើើមេេជីីវិិតឈ្មោោ�ល និិងញីីជួួបគ្នាា� 

នោះះនឹឹងបង្កកកំំណើើតជាស៊ីី�កូូត។ 

■ �ប្ររសិិនបើើធ្វើើ�តេេស្តតមានផ្ទៃៃ�ពោះះនៅសប្តាា�ហ៍៍

ទីី6 លោកអ្ននកអាចមើើលឃើើញឧបករណ៍៍

ធ្វើើ�តេេស្តតមាន2ឆ្នូូ�តយ៉ាា�ងច្្បាស់់ ។ 

■ �ដំណំាក់ក់ាលដំបំូងូនៃៃការពរពោះះងាយមានការ

មិនិស្រួួ�លខួ្លួ�នដូូចជា នោមញឹកឹ ក្អួ�តចង្អោោ�រ ល្វើើ�យ -ល-។ 

■ 	អាចមានការចេេញឈាមពណ៌៌កាហ្វេេ�ស្រាា�ល ឬពណ៌៌ផ្កាា�ឈូូក។ 

■ 	ចាប់់មានទំំងន់់នាសប្តាា�ហ៍៍ទីី3ក្រោោ�យមករដូូវ នោះះស៊ីី�កូតនឹឹងទុំំ�

នៅក្នុុ�ងស្្បូូននៅសប្តាា�ហ៍៍ទីី4។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី6-8 កូូនចាប់់ផ្តើើ�មមានចង្វាា�ក់់បេះះ�ដូូង។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី9 សរីីរាង្គគនានា សាច់់ដុំំ� ប្ររព័័ន្ធធប្ររសាទ ចាប់់ផ្តើើ�ម

លូូតលាស់់។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី11 អាចមើើលឃើើញរូូបរាងនៃៃឆ្អឹឹ�ងខ្ននងកូូន 

សរសៃៃប្ររសាទឆ្អឹឹ�ងខ្ននងចាប់់ផ្តើើ�មលូូតលាស់់។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី12-13 ក្្បាលកូូនមានទំំហំំប្ររហែែលពាក់់កណ្តាា�ល

នៃៃខ្លួួ�នប្រាា�ណ រូូបរាងភ្នែែ�កនិិងត្ររចៀៀកអាចបែែងចែែកបានយ៉ាា�ង

ច្្បាស់់។ 

 ■ 	�ក្នុុ�ងដំំណាក់់ដំំបូូងនៃៃការពរពោះះត្រូូ�វចាប់់អារម្មមណ៍៍ពីីសញ្ញាា�នៃៃការ

រលូូត ប្ររសិិនបើើមានធ្លាា�ក់់ឈាមពីីទ្វាា�រមាស ឈឺឺពោះះអួួលៗលើើ

ថ្ងាា�សជាប់់រហូូត ស្្បូូនកន្រ្តាា��ក់់លាៗ សូូមប្ររញាប់់នាំំភរិិយាទៅ

មន្ទីី�រពេេទ្្យ។ 

 ■ 	ក្រោោ�យពេេលពរពោះះ ជៀៀសវាងស្រាា� បារីី និិងពិិគ្រោះះ��ជាមួួយ

គ្រូូ�ពេេទ្្យមុុនពេេលប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថ្នាំំ��។ 

 ■ 	ក្នុុ�ងដំំណាក់់កាលដំំបូូងនៃៃការពរពោះះ ជៀៀសវាងការរួួមភេេទខ្លាំំ��ង។ 

ដំំណាក់់កាលដំំបូូង  
(ពុំំ�ទាន់់គ្ររប់់13សប្តាា�ហ៍៍) ចាប់់រាប់់ពីីថ្ងៃៃ�ទីីមួួយនៃៃការមករដូូវចុុង 

ក្រោោ�យ រយៈៈពេេលពរពោះះសរុុបចំំនួួន40សប្តាា�ហ៍៍  

(280ថ្ងៃៃ�) ។ សម្រាា�លគ្ររប់់សប្តាា�ហ៍៍ទីី37 រាប់់

ថាគ្ររប់់ខែែ ឯសម្រាា�លនៅគ្ររប់់សប្តាា�ហ៍៍ទីី40 

ឬ៣សប្តាា�ហ៍៍មុុននិិង2សប្តាា�ហ៍៍ក្រោោ�យនៃៃថ្ងៃៃ�កំំ 

ណត់ស់ម្រាា�ល សុទុ្ធធតែែរាប់់ថាធម្មមតា។ បុ៉ុ�ន្តែែ�សម្រាា�ប់ ់

ថ្ងៃៃ�និិងពេេលសម្រាា�លដែែលសមស្ររប លោកអ្ននក

នៅតែែត្រូូ�វទៅពិិគ្រោះះ��ជាមួួយនឹឹងគ្រូូ�ពេេទ្្យសម្ភភព 

និិងឆ្មមបរបស់់លោកអ្ននក។ 

ខាងក្រោោ�មនេះះ�ជាបំំរែែបំំរួួលការពរពោះះ 

ដែែលបែែងចែែកជា3ដំំណាក់់កាល៖ ដំំបូូង កណ្តាា�ល 

ចុុងក្រោោ�យ សម្រាា�ប់់ជាឯកសារយោងដល់់

លោកប៉ាា� ដែែលចង់់ស្វែែ�ងយល់់បន្ថែែ�មអំំពីីបំំរែែបំំ

រួួលរបស់់មាតានិិងទារកក្នុុ�ងពោះះពីីមួួយសប្តាា�ហ៍៍

ទៅមួួយសប្តាា�ហ៍៍ សូូមស្វែែ�ងយល់់អំំពីីការណែែនាំំ

អំំពីីវដ្តតសប្តាា�ហ៍៍តាមរយៈៈគេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��

មានផ្ទៃៃ�ពោះះរបស់់រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពនៃៃ

ក្ររសួួងសុុខាភិិបាល។ 

[គេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��
មានផ្ទៃៃ�ពោះះ]

ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ-វដ្តតសប្តាា�ហ៍៍នៃៃ
ការពរពោះះ 

អំំណានបន្ថែែ�ម

អំំឡុុងសប្តាា�ហ៍៍ទីី40នៃៃការពរពោះះ បម្រែែ�បម្រួួ�លម្តាា�យ 
និិងកូូនក្នុុ �ងផ្ទៃៃ� 

06 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ! រឿឿងដែែលចង់់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



■ �ស្ថាា�នភាពនៃៃការពរពោះះចាប់់ផ្តើើ�មមាន

ភាពហ្នឹឹ�ងនរ។ 

■ �ក្រោោ�យសប្តាា�ហ៍៍ទីី13 អារម្មមណ៍៍រអើើម	

ចង់់ក្អួួ�តចាប់់ផ្តើើ�មថមថយ។ 

■ �អាចមានបញ្ហាា�វិិលមុុខ ស្្បែែកអន់់ជាង

មុុន -ល-។ 

■ ពោះះចាប់់ផ្តើើ�មលយចេេញ។ 

■ �ជាទូូទៅ កូូនដំំបូូងអាចចាប់់ផ្តើើ�មដឹឹងពីី

ការកម្រើើ�កនៃៃកូូនក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�នៅសប្តាា�ហ៍៍

ទីី20-24 កូូនទីី2កាន់់តែែឆាប់់។ 

■ �គីីឡូូកាន់់តែែកើើនឡើើងបន្តតបន្ទាា�ប់់ រូូប	

រាងខាងក្រៅៅ�អាចមើើលឃើើញច្្បាស់់ថា

ជាស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ។ 

■ �សុុដន់់ឡើើងធំំ រង្វវង់់ចុុងដោះះក៏៏ធំំ និិងប្រែែ�

ពណ៌៌ដិិតជាងមុុន។ 

■ �ព្រោះះ��កូូនក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�ចាប់់ផ្តើើ�មធំំលូូតលាស់់ 

អាការៈ�ដូូចជា ឈឺឺខ្ននងចុុករោយចង្កេះះ�� 

ហើើម ថប់់ទ្រូូ�ង កាន់់តែែច្្បាស់់។ 

■ �នាជិិតដល់ព់េេលសម្រាា�ល ស្្បូនកន្ត្រាា��ក់ក់ាន់ត់ែែញឹកឹទៅៗ។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី14 ប្ររវែែងខ្លួួ�នប្ររហែែល8សង់់ទីីម៉ែែ�ត្ររ អាចបែែងចែែក

ទម្ររង់់រូូបរាងមុុខបានខ្លះះ�ៗ។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី17-20 សួួតចាប់់ផ្តើើ�មធ្វើើ�ការ ខួួរក្្បាលលូូតលាស់់វិិវត្តតន៍៍

យ៉ាា�ងឆាប់់រហ័័ស។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី21-24 ចាប់់ផ្ដើើ�មហ្វឹឹ�កហាត់់ដកដង្ហើើ�ម និងអាចស្តាា�ប់

លឺឺសម្លេេ�ង។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី24 ភ្នែែ�កលូូតលាស់់ពេេញលេេញហើើយ ដល់់សប្តាា�ហ៍៍

ទីី28 ចេះះ�បើើកភ្នែែ�ក និិងបិិទភ្នែែ�ក។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី29 កម្រើើ�កដៃៃជើើងទាំំងបួួនយ៉ាា�ងញឹឹកញាប់់ ជាកូូនដ៏៏

មានកម្លាំំ��ងពលំំ។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី29-32 មានអារម្មមណ៍៍ថាដៃៃជើើងកូូនរឹឹតតែែមាន	

កំំលាំំងកាន់់តែែខ្លាំំ��ង។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី30-31 គីីឡូូកូូនកើើនឡើើងលឿឿន លំំហនៃៃស្្បូូនកាន់់តែែ

ចង្អៀៀ�ត។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី32-33 ពណ៌៌ស្្បែែកកូូនក្នុុ�ងស្្បូូនប្រែែ�ពីីពណ៌ក្ររហម

បន្តិិ�ចម្តតងៗទៅជាផ្កាា�ឈូូក។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី34 ទម្ររង់់ក្្បាលកូូនចាប់់ផ្តើើ�មធ្លាា�ក់់ទៅក្រោោ�មទម្ររង់់ទារក

មានភាពស្ថិិ�តស្ថេេ�រ។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី36 សរីីរាង្គគនានាលូូតលាស់់់�ស្ទើើ�រតែែពេេញលេេញ។ 

■ 	សប្តាា�ហ៍៍ទីី38-40 ស្្បែែករលោងមានសំំណើើម ម្រាា�មដែែម្រាា�មជើើង

លូូតលាស់់ពេេញលេេញហើើយ។ 

 ■ 	�ភរិយាអាចបន្តតសកម្មមភាពរស់់នៅប្ររចាំំថ្ងៃៃ�ធម្មមតា ប៉ុុ�ន្តែែ�កុំំ�ឲ្្យ

ហត់់នឿឿយជ្រុុ�ល សូូមលោកប៉ាា�ជួួយចែែករំំលែែកកិិច្ចចការងារផ្ទះះ�។ 

 ■ 	កំំដភរិិយារៀៀបចំំត្រៀៀ�មនូូវសំំលៀៀកបំំពាក់់សម្រាា�ប់់ពេេលពរពោះះ

ឲ្្យបានសមស្ររប។ 

 ■ 	កូនូកុ្នុ�ងពោះះអាចទទួលរំញោចនិងស្តាា�ប់លឺសឺម្លេេ�ងខាងក្រៅៅ� សូមូ

និយិាយជាមួយួកូនូកុ្នុ�ងផ្ទៃៃ�ឲ្្យបានច្រើើ�ន។ 

 ■ 	�ត្រូូ�វចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើការគ្ររប់់គ្ររងគីីឡូូរបស់់ភរិិយា កំំណត់់ចំំណាំំ

ភាពសមស្ររបនៃៃរបបអាហារ។ 

 ■ 	ពីីព្រោះះ��ពោះះកាន់់តែែធំំ ដូូច្នេះះ��ឥរិិយាបថមិិនស្ររណុុកស្រួួ�ល ត្រូូ�វ

យកចិិត្តតទុុកដាក់់ចំំពោះះសុុវត្ថិិ�ភាពរបស់់ភរិិយា។ 

 ■ 	ប្ររហែែលសប្តាា�ហ៍៍ទិិ32 រៀៀបចំំជាស្រេេ�ចនូូវកញ្ចចប់់ត្រៀៀ�មសម្រាា�ល 

ពិិភាក្្សាផែែនការណ៍៍សម្រាា�លជាមួួយគ្រួួ�សារ។ 

 ■ 	ដៃៃគូូរអាចមានភាពភ័័យព្រួួ�យ សូូមរៀៀនសូូត្ររទាក់់ទងនឹឹងចំំណេះះ�	

ដឹឹងទាំំងនេះះ�។ 

ដំំណាាក់់កាាលកណ្្តាាល  
(13-29សប្្តាាហ៍៍) 

ដំំណាាក់់កាាលចុុងក្្រោោយ  
(29-40សប្្តាាហ៍៍) 

07អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



អំំឡុុងពេេលមានផ្ទៃៃ�ពោះះ

ចំំណុុចសំំខាន់់ទាក់់ទងនឹឹងអាហារូូបត្ថថម្ភភ

កូូនក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�លូូតលាស់់ពីីទំំហំំប៉ុុ�នគ្រាា�ប់់សណ្តែែ�កខៀៀវ ធំំរឹឹងមាំំឡើើងពីីមួួយថ្ងៃៃ�ទៅមួួយថ្ងៃៃ� របបអាហារដែែលមានផាសុុកភាព  

និងិតុុល្្យភាពអាចធ្វើើ�ឲ្្យសុខុភាពម្តាា�យនិិងទារកក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�ប្ររសើើរឡើើង។ លោកប៉ាា�អាចកត់់ចំណំាំទំុកុនូូវចំំណុុចសំខំាន់ខ់ាងក្រោោ�ម  

ស្វែែ�ងយល់់តម្រូូ�វការអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់់ដៃៃគូូ ក្នុុ�ងដំំណាក់់កាលពរពោះះនីីមួួយៗ។ 

ដំំណាក់់កាលដំំបូូងនៃៃការពរពោះះ
ជ្រើើ�សរើើសរបបអាហារដែែលសម្្បូូរជីីវជាតិិ និិងមានតុុល្្យភាព ដើើម្្បីីជាជំំនួួយសម្រាា�ប់់

ការវិិវត្តតន៍៍ទារកក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�។ 

ពងក្ររហម បន្លែែ�បៃៃតង សុុទ្ធធតែែជាប្ររភពល្អអសម្រាា�ប់់ផ្គគត់់ផ្គគង់់សារជាតិិអាស៊ីី�	

តហ្វូូ�លិិក។ 

�ជ្រើើ�សរើើសអំំបិិលដែែលមានជាតិិអ៊ីី�យ៉ូូ�ឌីីន និិងញុំាំំ���អាហារដែែលសម្្បូូរសារជាតិ	ិ

អ៊ីី�យ៉ូូ�ឌីីនក្នុុ�ងបរិិមាណសមស្ររប។ 

អ្ននកញុំាា��បួួស ត្រូូ�វញុំាា��អាហារដែែលសម្្បូូរសារជាតិិវីីតាមីីនB12។ 

នៅពេេលកូនូនៅកុ្នុ�ងដំណំាក់ក់ាលអំំប្រីី�យ៉ូូ�នៅឡើើយ មិនិចាំបំាច់ញ់ុំាា��បន្ថែែ�មកាឡូូរីីច្រើើ�នទេេ 

ទោះះបីជីាមានកួ្អួ�តចង្អោោ�រ រអើើមអាហារ ក៏ពុំំ�ចាំបំាច់ប់្រឹឹ�ងប្រែែ�ងញុំាា��ពេេកដែែរ ប្ររសិនិបើើអាការៈ�

កួ្អួ�តចង្អោោ�រខ្លាំំ��ងពេេករហូតូដល់រំ់ំខានជីវិីិតរស់ន់ៅប្ររចាំថំ្ងៃៃ� សូមូពិិគ្រោះះ��ជាមួយួគ្រូូ�ពេេទ្្យ។ 

ប្ររសិិនបើើមានការព្រួួ�យបារម្ភភពីីការក្អួួ�តនាំំឲ្្យខ្្សោះះជាតិិទឹឹក អាចញុំាា��ទឹឹកឲ្្យបានច្រើើ�ន និិង

អាហាររាវ ដូូចជា ទឹឹកសណ្តែែ�កមិិនមានសារជាតិិស្កករ ទឹឹកដោះះគោស្ររស់់ យ៉ាា�អ៊ួួ�មិិនមាន

សារជាតិិស្កករ -ល- ដើើម្្បីីបង្គ្ររ�ប់់អាហារូូបត្ថថម្ភភវិិញ។ 

ដំំណាក់់កាលកណ្តាា�លនៃៃការពរពោះះ
ចាប់់ផ្តើើ�មពីីដំំណាក់់កាលពរពោះះទីី2នេះះ�ទៅ អាចចាប់់ផ្តើើ�មតំំឡើើងបន្ថែែ�ម30០កាឡូូរីីក្នុុ�ង

មួួយថ្ងៃៃ�។ 

ណែែនាំំឲ្្យញុំាា��ជាតិិកាល់់ស្្យូូម1000mg និិងម៉ាា�ញ៉េេ�ស្្យូូម355mg ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ� 	

វាមានប្ររយោជន៍ដល់សុខុភាពម្តាា�យនិិងទារក ហើើយអាចជួយបង្កាា�រការរមួលួកំំភួនួជើើងផងដែែរ។ 

ហាលថ្ងៃៃ�ជារៀៀងរាល់់ថ្ងៃៃ�ជាជំំនួួយសម្រាា�ប់់ការសំំយោគជាតិិវីីតាមីីន D ឬអាចញុំាា��វីីតាមីីន D 

យ៉ាា�ងតិិច 400IU ក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�។ 

ដំំណាក់់កាលចុុងក្រោោ�យនៃៃការពរពោះះ
ណែែនាំឲ្ំ្យញុំាា��ជាតិកិាល់ស់្្យូម450mg ក្នុ�ងមួួយថ្ងៃៃ� និងិញុំាា��អាហារដែែលសម្្បូរជាតិដិែែក

ឲ្្យបានគ្ររប់គ់្រាា�ន់ ់ដូចជាសាច់ក់្ររហមសុទុ្ធធដែែលមិនិជាប់ខ់្លាា�ញ់ ់ថ្លើើ�មជ្រូូ�ក ឈាមជ្រូូ�ក -ល-។ 

ត្រូូ�វគ្ររប់់គ្ររងការញុំាា��អាហារដែែលមានកាឡូូរីីខ្ពពស់់ ជាតិិស្កករខ្ពពស់់ ជាតិិម្្ស៉ៅៅ�ខ្ពពស់់ ដើើម្្បីី

ជៀៀសវាងការឡើើងគីីឡូូខ្លាំំ��ងពេេក។ 

អាស៊ីី�តហ្វូូ�លិិក

ជាតិិដែែក

ជាតិិអ៊ីី�យ៉ូូ�ឌីីន

ជាតិិកាល់់ស្្យូូម

វីីតាមីីន B12

វីីតាមីីន D 

ជាតិសិរសៃៃហ្វាា�យប័រ័

ពងក្ររហម ថ្លើើ�មមាន់់ អយស្ទ័័�រ ស្ពៃៃ�ពួួយឡេេង

សាច់់គោ ឈាមទា គ្រំំ� បន្លៃៃ�បៃៃតង

គ្រឿឿ�ងសមុុទ្ររ សារាយសមុុទ្ររ សារាយជីីឆាយ

ផលិិតផលទឹឹកដោះះគោ (ដូូចជាឈីីស) ត្រីី�សា
ឌីីន តៅគ័័រជ្រុុ�ង ល្ងងខ្មៅៅ� 

ប្រូូ�តេេអ៊ីី�នពីីសត្វវ ដូូចជា ត្រីី� ពង សាច់់ ផលិិតផល
ទឹឹកដោះះគោ សារាយណូូរីី សារាយជីីឆាយ

ត្រីី�កាម៉ុុ�ង ត្រីី�សូូរីី ពងក្ររហម ត្ររចៀៀកកណ្តុុ�រខ្មៅៅ� 
ពពួួកផ្្សិិតដែែលបានហាលថ្ងៃៃ�

បន្លែែ� ផ្លែែ�ឈើើ គ្រាា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ ពពួួកសណ្តែែ�ក

[សុុខភាព99+]

ការញុាំំ��អាហារូូបត្ថថម្ភភត្រឹឹ�មត្រូូ�វធ្វើើ�ឲ្្យការពរ

ពោះះល្អអប្ររសើើរ សៀៀវភៅសុុខភាពទាក់់ទង

នឹឹងការញុំាា��របបអាហារត្រឹឹ�មត្រូូ�វ ម្តាា�យនិិង

ទារកសុុទ្ធធតែែមានសុុខភាពល្អអ

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់	់

សុុខភាពប្ររជាជន]

សៀៀវភៅអាហារូូបត្ថថម្ភភ	

ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ និិងសម្រាា�ល

អំំណានបន្ថែែ�ម

ចំំណុុចសំំខាន់់ទាក់់ទងនឹឹងអាហារូូបត្ថថម្ភភអំំឡុុង
ពេេលមានផ្ទៃៃ�ពោះះ

08 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ! រឿឿងដែែលចង់់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ តែែងតែែមានការព្រួួ� យបារម្ភភ អំំពីីការរួួ មភេេទអាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់់ទារកក្នុុ�ងផ្ទៃៃ� ការពិិត នៅតែែអាចបន្តត រួួ ម 

ភេេទនៅក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះបាន។ ឲ្្យតែែគូូស្វាា�មីីភរិិយាធ្វើើ�ការប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�មុុនឲ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ� វពីីឥរិិយាបទផ្លូូ� វភេេទដែែលត្រូូ� 

វជៀៀសវាង ហើើយប្ររសិនិបើើមានភាពមិនិស្រួួ�លណាមួួយកើើតឡើើងណាមួួយកើើតឡើើងសូូមបញ្្ឈប់។់  ការបន្តត ការនៅជាមួួយគ្នាា�អំឡំុងុពេេល

មានផ្ទៃៃ�ពោះះអាចនាំំមកនូូ វទំំនាក់់ទំំនងស្អិិ�តរមួួត និិងជាកត្តាា�សំំខាន់់មួួយក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះផងដែែរ! ហើើយក៏៏សង្្ឃឹឹមថាលោកប៉ាា� 

អាចយល់់ពីីគំំនិិតនិិងតម្រូូ� វការផ្លូូ� វភេេទរបស់់ដៃៃគូូ ព្ររមទាំំងគោរពតាមអារម្មម ណ៍៍ទាំំងសងខាងផងដែែរ។ 

បាន

ទេេ

1 ការរួួមភេេទអាចភ្ញោោ�ចឲ្្យមានការបញ្ចេេ�ញអ័័រម៉ូូ�ន ធ្វើើ�ឲ្្យអ្ននកម៉ាា�ក់់ទទួួលបានអារម្មមណ៍៍សុុភមង្គគល 
ទទួួលបានសេេចក្តីី�ស្ររឡាញ់់។

2 ដំំណាក់់កាលកណ្តាា�លនៃៃការពរពោះះមានស្ថាា�នភាពហ្នឹឹ�ងនរជាងគេេ ហើើយក៏៏ជាដំំណាក់់កាល
ដែែលការរួួមភេេទក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះមានផាសុុកភាពបំំផុុត។

3 អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់បែែបបទគេេងចំំហៀៀង បែែបបទធម្មមតា បែែបបទពីីខាងក្រោោ�យ សំំខាន់់គឺឺយក
ផាសុុកភាព និិងមិិនសង្កកត់់ជាចម្្បង។

1 ប្ររសិិនបើើស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះកំំពុុងមានការបង្កករោគនៅទ្វាា�រមាស គួួរបញ្្ឈប់់សកម្មមភាពរួួមភេេទ។

2 ក្នុុ�ងដំំណើើរការរួួមភេេទ ចូូរជៀៀសវាងការសង្កកត់់ពោះះ ហើើយនិិងជៀៀសវាងប្រើើ�កម្លាំំ��ងខ្លាំំ��ងពេេក។

3 ណែែនាំឲ្ំ្យកាត់់បន្ថថយការបញ្ចេេ�ញទឹឹកកាមកុ្នុ�ងខួ្លួ�នស្រ្តីី��ដោយមិិនប្រើើ�ស្រោោ�ម ពីព្រោះះ��នៅកុ្នុ�ងទឹឹកកាម
មានសារជាតិបិ្រូូ�ស្តាា�ក្លេេ�នឌីនី (prostaglandin) ដែែលអាចភ្ញោោ�ចឲ្្យស្្បូនកន្រ្តាា��ក់់កន្ត្រាា��ក់។

4 មានហានិិភ័័យដូូចជាធ្លាា�ក់់ឈាម ស្្បូូនកន្រ្តាា��ក់់ធ្ងងន់់ធ្ងងរ សុុកពាំំងមាត់់ស្្បូូន មាត់់ស្្បូូនបិិទមិិនជិិត 
កើើតមិិនគ្ររប់់ខែែ ត្រូូ�វបញ្្ឈប់់សកម្មមភាពរួួមភេេទ។

ការរួួមភេេទអំឡុុងពេេលមានផ្ទៃៃ�ពោះះ3ល្អអ4មិិនល្អអ

09អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

1.	 �កំំដរភរិិយានិិយាយគ្នាា�លេេងឲ្្យបានច្រើើ�ន ប្ររមូូលនិិងចែែករំំលែែករឿឿងដែែល

សប្្បាយរីីករាយ។ 

2.	 �ជៀៀសវាងមើើលសៀៀវភៅ រឿឿងភាគ ឬកុុន ដែែលសោកសៅពេេក។ 

3.	 �មើើលថែែទាំំ និិងនិិយាយពាក្្យផ្អែែ�មល្ហែែ�មឲ្្យបានច្រើើ�ន។ 

4.	 �ពេេលអារម្មមណ៍៍ឧស្្សាហ៍៍ឡើើងចុះះ�ខ្លាំំ��ង សូូមពិិគ្រោះះ��ជាមួួយបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជ	

សាស្រ្តត�ស្ត្ររ� នៅពេេលទៅពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ។ 

ជីីវិិតរស់់នៅ និិងខ្លួួ�នប្រាា�ណមានការប្រែែ�ប្រួួ�លខ្លាំំ��ង អារម្មមណ៍៍
មិិនល្អអសោះះ

1.	 �អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់ខ្្សែែក្ររវ៉ាា�ត់់ទ្ររក្្បាលពោះះ ខ្នើើ�យកើើយរាង

ចំំណិិតលោកខែែ។ 

2.	 �ជៀៀសវាងកុំំ�ឲ្្យភរិិយាឈរយូូរ អង្គុុ�យយូូរ លើើកអីីវ៉ាា�ន់់ធ្ងងន់់។ 

3.	 �ជួួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា� និិងស្អំំ�កន្្សែែងក្តៅៅ�ឲ្្យភរិិយាជារៀៀងរាល់់ថ្ងៃៃ�។ 

ចុុករោយចង្កេះះ�� និិងឈឺឺខ្ននង
ចង់់សម្រាា�លឲ្្យឆាប់់ៗ

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

1.	 �តែែងតែែរៀៀបចំំថង់់កម្អួួ�ត និិងធុុងសម្រាា�ម សម្រាា�ប់់ក្អួួ�ត។ 

2.	 �ក្រោោ�យក្អួួ�តហើើយ ត្រៀៀ�មទឹឹកក្តៅៅ�ឧណ្ហហៗសម្រាា�ប់់ឲ្្យភរិិយាខ្ពុុ�លមាត់់ 

ដើើម្្បីីជម្រះះ�ក្លិិ�ននៅសល់់ក្នុុ�ងមាត់់ ជៀៀសវាងការរលាកផ្លូូ�វអាហារ។ 

3.	 �នំំឃុុកឃីីសូូដា នំំបុ័័�ងខ្នើើ�យ ឬគ្រាា�ប់់ធញ្ញញជាតិិ មានប្ររយោជន៍៍ក្នុុ�ង

ការកាត់់បន្ថថយការមិិនស្រួួ�លក្ររពះះ។ 

4.	 �ការថែែរក្្សាសុុខភាពមាត់់ធ្មេេ�ញនៅដំំណាក់់កាលនេះះ�មាន

សារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ សូូមណែែនាំំឲ្្យប្រើើ�ច្រាា�សដុុសធ្មេេ�ញកូូនក្មេេ�ង 

ដើើម្្បីីជើើសវាងការហាមាត់់ធំំពេេកនាំំឲ្្យចង់់ក្អួួ�ត។ 

តែែងតែែមានអារម្មមណ៍៍មិិនស្រួួ�លក្ររពះះ ចង់់ក្អួួ�ត រអើើម
អាហារ

ថ្ងៃៃ�នេះះ�រាងអន់់ក្អួួ�តបន្តិិ�ច

ហើើយឬនៅ? 

ធ្វើើ�ដូូចនេះះ� ជួួយសម្រួួ�លការមិិនស្រួួ�លខ្លួួ�នរបស់់ដៃៃគូ ូ
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ

10 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ! រឿឿងដែែលចង់់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

អ្ននកម៉ាា�ក់់

មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន

ដំំណាក់់កាលពាក់់កណ្តាា�លចុុងក្រោោ�យនៃៃការពរពោះះ 
ហើើមជើើងទាំំងសងខាង

1.	� ត្រៀៀ�មស្្បែែកជើើងដែែលស្រួួ�លពាក់់ រលុុងជើើង បាតរាប មិិនរអិិល។ 

2.	� ពេេលយប់់រៀៀបចំំទឹឹកក្តៅៅ�ឧណ្ហហៗសម្រាា�ប់់ឲ្្យភរិិយាត្រាំំ��ជើើង និិងជួួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ជើើង

ទាំំងសងខាង។ 

3.	 �ពេេលភរិិយាគេេងរាបស្មើើ� យកខ្នើើ�យកល់់ជើើងទាំំងសងខាងឲ្្យខ្ពពស់់ ដើើម្្បីីឲ្្យ

ឈាមរត់់បានស្រួួ�ល។ 

4.	� ចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើចំំណីីអាហារ កាត់់បន្ថថយការញុំាំំ���ជាតិិប្រៃៃ�។ 

1.	� ត្រៀៀ�មផ្លៃៃ�ឈើើដែែលសម្្បូូរជាតិិសរសៃៃហ្វាា�យប័័រ។ 

2.	 �ញ៉ាំំ��ទឹឹកឲ្្យបានគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ជារៀៀងរាល់់ថ្ងៃៃ� គីីឡូូ(kg) X30មីីលីីលីីត្ររក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ� ឬ2000មីីលីីលីីត្ររក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�។ 

3.	� កំំដភរិិយាហាត់់ប្រាា�ណឲ្្យបានសមស្ររប ដូូចជា ដើើរកំំសាន្តតបន្តិិ�ចក្រោោ�យពេេលញុំាា��បាយហើើយ ហាត់់យូូហ្កាា� (yoga) 

លំំហាត់់ប្រាា�ណពត់់ដៃៃពត់់ជើើងបន្តិិ�ចបន្តួួ�ច។ 

4.	ពេេលធ្ងងន់់ធ្ងងរ សូូមពិិគ្រោះះ��ជាមួួយបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត�។ 

[រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់	់
សុុខភាពប្ររជាជន]

"កម្មមវិិធីីសុុខភាពប្ររជាជន
សេេចក្តីី�ណែែនាំំ" ជំំពូូកទីី១០

អំំណានបន្ថែែ�ម

ពេេលពិិបាកបត់់ជើើង ធ្វើើ�ឲ្្យមនុុស្្សមានអារម្មមណ៍៍
ធុុញថប់់

1.	� មានអ្ននកម៉ាា�ក់់ខ្លះះ�បន្ថថយការញុំាា��ទឹឹកដោយសារតែែការនោមញឹឹក ដូូចនេះះ�ត្រូូ�វរំំលឹឹកភរិិយាឲ្្យញុំាា��ទឹឹកឲ្្យបានគ្ររប់់គ្រាា�ន់់នៅពេេល

ថ្ងៃៃ�ដែែលងាយស្រួួ�លចូូលបន្ទទប់់ទឹឹក។ 

2.	ពេេលបើើកឡាន ឬធ្វើើ�ដំំណើើរផ្លូូ�វឆ្ងាា�យ សូូមយកចិិត្តតទុុកដាក់់ចំំពោះះតម្រូូ�វការចូូលបន្ទទប់់ទឹឹករបស់់ភរិិយា។ 

3.	ត្រូូ�វយកចិិត្តតទុុកដាក់់ចំំពោះះសុុវត្ថិិ�ភាពនៃៃផ្លូូ�វដែែលត្រូូ�វដើើរទៅបន្ទទប់់ទឹឹកនៅពេេលយប់់ ដូូចជាត្រូូ�វរៀៀបចំំអំំពូូលភ្លើើ�ងតូូចមួួយ។ 

នោមញឹឹករត់់ទៅបន្ទទប់់ទឹឹករហូូត គួួរឲ្្យធុុញ

1.	 �មិិនត្រូូ�វញុំាា��អាហារពេេលយប់់ឬបង្អែែ�មមុុនពេេលចូូលគេេងឡើើយ អាចបង្កើើ�នការកម្រើើ�ក

របស់់កូូនក្នុុ�ងផ្ទៃៃ� ដែែលធ្វើើ�ឲ្្យប៉ះះ�ពាល់់ដំំណេេករបស់់អ្ននកម៉ាា�ក់់។ 

2.	 �រៀៀបចំំកន្លែែ�ងគេេងឲ្្យមានផាសុុកភាព រួួមមានសីីតុុណ្ហហភាព និិងពន្លឺឺ�។ 

3.	 �ពេេលធ្ងងន់់ធ្ងងរ សូូមពិិគ្រោះះ��ជាមួួយបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត�។ 

ពេេលយប់់គេេងមិិនស្ងងប់់ ក្ររឡាប់់ខ្លួួ�នទៅមក គេេងមិិនស្រួួ�ល

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�	

សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�

11អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ការសម្រាា�លនិងិចិិញឹ្ចឹ�មកូនមិនងាយស្រួួ�លទេេ ពោះះធំំងាយចង្អោោ�ររអើើម នោមញឹកឹ ក្តៀៀ�នលាមក...... មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�នបូកផ្្សំ

ជាមួយួឥទ្ធិិ�ពលនៃៃអរម៉ូូ�ន ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះងាយនឹឹងមានអារម្មមណ៍៍ចុះះ�ឡើើងខំ្លាំ��ង អាចស្ររក់ទឹកឹភ្នែែ�កដោយសារតែែរឿឿងបន្តិិ�ចបន្តួួ�ច 

ឬខឹឹងដោយមិនិមានមូលហេេតុ។ុ មកណេះះ�! ផ្តតល់់តិិននិកនិិយាយងាយៗមួយួចំំនួនួជូនចំពោះះលោកប៉ាា� នាំមំកកមំ្លាំ��ងវិិជ្ជជមាន  

ជម្រុុ�ញការប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងល្អអរវាងគូូស្វាា�មីភរិិយា! 

ដើើម្្បីីឲ្្យកូូនល្អអ អ្ននកគួួរតែែ......

អូូនដូូចជាធាត់់ជាងមុុន ពោះះអូូនដូូចជាធំំជាងមុុន

អូូនដូូចជាចូូលចិិត្តតយំំណាស់់ អូូនដូូចជារំំជួួលចិិត្តតជ្រុុ�លពេេកហើើយ

"ដើើម្្បីីកូូនល្អអ គួួរតែែគ្ររប់់គ្ររងគីីឡូូឲ្្យបានល្អអ"" "ដើើម្្បីីកូូនល្អអ កុំំ�ញ៉ាំំ��របស់់ត្ររជាក់់"......

ទោះះបីីអ្ននកទាំំងអស់់សុុទ្ធធតែែដើើម្្បីីកូូនល្អអក៏៏ដោយ ប៉ុុ�ន្តែែ�ពាក្្យសម្តីី�ទាំំងអស់់នេះះ�មានន័័យស្តីី�បន្ទោោ�ស ភរិិយាស្តាា�ប់់លឺឺហើើយអាច

មិិនសប្្បាយចិិត្តត! សូូមណែែនាំំឲ្្យប្រែែ�ការនិិយាយទៅជាសកម្មមភាពដូូចជាត្រៀៀ�មម្ហូូ�បអាហារសមស្ររបសម្រាា�ប់់ភរិិយា នៅពេេល

ដល់់ម៉ោោ�ងចូូលគេេង លួួងលោមគាត់់ឲ្្យគេេងហើើយជួួយបិិទភ្លើើ�ង! 

នៅពេេលភរិិយាសួួរអ្ននកថា គាត់់មានធាត់់ខ្លាំំ��ងឬអត់់ សូូមណែែនាំំឲ្្យឆ្លើើ�យដោយស្ររទន់់ថា"បែែបនេះះ�មានអីី ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ

ជាច្រើើ�នសុុទ្ធធតែែបែែបនេះះ�" "ពេេលពរពោះះតែែងតែែមានការប្រែែ�ប្រួួ�លចឹឹងហើើយ"ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ពាក្្យសម្តីី�វិិជ្ជជមាន លើើកទឹឹកចិិត្តតគាត់់។ 

ប៉ុុ�ន្តែែ�ប្ររសិិនបើើហួួសហេេតុុពេេក ឬដៃៃគូូខ្វវល់់ខ្វាា�យពីីការឡើើងគីីឡូូខ្លាំំ��ង សូូមឆ្លើើ�យថា៖"មិិនអីីទេេ ពេេលយើើងទៅពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ

ចាំំពិិគ្រោះះ��ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យ"។ 

នៅពេេលភរិិយាមានអារម្មមណ៍៍ឡើើងចុះះ�ខ្លាំំ��ង សូូមលួួងលោមគាត់់ អោបគាត់់ឲ្្យបានច្រើើ�ន កុំំ�និិយាយថា ៖ "ម៉េេ�ចអូូននៅមិិននៅ

យំំរហូូតអញ្ចឹឹ�ង" ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទង្វើើ�ជំំនួួសពាក្្យសម្តីី� ជួួយជូូតទឹឹកភ្នែែ�កគាត់់ ពេេលខ្លះះ�គាត់់គ្រាា�ន់់តែែចង់់និិយាយចេេញមកតែែប៉ុុ�ណ្ណោះះ�� 

មិិនមែែនត្រូូ�វតែែមានការឆ្លើើ�យតបនោះះទេេ។ 

នៅពេេលអ្ននកយល់់ថាភរិិយាមានអារម្មមណ៍៍ឡើើងចុះះ�ខ្លាំំ��ង អ្ននកទប់់ទល់់មិិនរួួច 

ឬពេេលអ្ននកខ្លួួ�នឯងមានអារម្មមណ៍៍អវិិជ្ជជមានច្រើើ�នដែែរ សូូមចងចាំំថាអ្ននកអាច

សុំំ�ជំំនួួយពីីបុុគ្គគលិិកជំំនាញពិិគ្រោះះ��ពិិភាក្្សាបាន។ នៅក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលដៃៃគូូ

ពរពោះះ លោកប៉ាា�ក៏៏មានសំំពាធ អារម្មមណ៍៍អន្ទះះ�អន្ទែែ�ងដូូចគ្នាា� សូូមសម្រាា�ក

តាមដែែលអាចធ្វើើ�បានមួួយភ្លែែ�ត ហើើយអាចអានសៀៀវភៅទំំព័័រទីី៤៣ ស្វែែ�ងរក

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ដើើម្្បីីសម្ររបសម្រួួ�លសំំពាធផ្លូូ�វចិិត្តត។ 

សូូមកុំំ�និិយាយ
ទេេ

សូូមកុំំ�និិយាយ
ទេេ

សូូមកុំំ�និិយាយ
ទេេ

យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�ជាមួួយដៃៃគូូ

អត់់មានទេេប៉ុុ�ណ្ណឹឹ�ងល្មមម

អូូនដូូចជាធាត់់ជាងមុុន

12 ដៃៃគូូមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ! រឿឿងដែែលចង់់ដឹឹងបំំផុុតជំំពូូកទី2ី



របៀៀបថែែទាំំភរិិយាដែែលរលូូតកូូន
1.	 �ទទួួលយកការបញ្ចេេ�ញកំំហឹឹងរបស់់គាត់់ ពេេលខ្លះះ�មិិនត្រូូ�វការការនិិយាយលួួងលោមច្រើើ�នទេេ ការអោប

អាចផ្តតល់់ភាពកក់់ក្តៅៅ�ច្រើើ�នជាងពាក្្យសម្តីី�ទៅទៀៀត។ 

2.	 ផ្តតល់់ពេេលវេេលាឲ្្យគ្នាា�ទៅវិិញទៅមកក្នុុ�ងការពិិបាកចិិត្តត និិយាយគ្នាា�ពីីអារម្មមណ៍៍រៀៀងខួ្លួ�ន ផ្តតល់់ការ

លើើកទឹឹកចិិត្តតគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក។ 

3.	 បំំពេេញនូូវជាតិិប្រូូ�តេេអ៊ីី�នដែែលល្អអ ដើើម្្បីីប៉ះះ�ប៉ូូ�វកំំលាំំងមកវិិញ ដូូចជា៖ ពងមាន់់ សាច់់មាន់់ សាច់់ត្រីី� 

សាច់់គោ ឬគ្រឿឿ�ងដែែលផលិិតពីីសណ្តែែ�កលឿឿង -ល-។ 

4.	 អាចសាកសួួរគ្រូូ�ពេេទ្្យបុុរាណចិិន ញុំាា��ថ្នាំំ��ប៉ូូ�វចិិនដែែលសមស្ររប។ 

5.	 ទៅក្រៅៅ�ដើើរលេេង ផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រអារម្មមណ៍៍ជាមួួយដែែគូូជាមួួយនឹឹងទេេសភាព និិងខ្្យល់់អាកាសធម្មមជាតិិ។ 

ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ ពេេលខ្លះះ�អាចមានរឿឿងអកុុសលមិិនដូូចបំំណងកើើតឡើើង តាមការសិិក្្សាស្រាា�វជ្រាា�វ មានអត្រាា�

ការរលូូតកូូនដោយធម្មមជាតិិប្ររហែែល10-15%ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលពរពោះះ ហើើយលើើស50%គឺឺជាការរលូូតដោយសារតែែកូូនក្នុុ�ង

ផ្ទៃៃ�មិិនភាពប្ររក្ររតីីដោយឯកឯងដែែលនេះះ�ជាការជម្រុះះ��ចោលដោយធម្មមជាតិិប៉ុុ�ណ្ណោះះ��! ដូូចនេះះ� ការរលូូតកូូនកើើតមានឡើើងជា

ញឹឹកញាប់់ជាងការគិិតទៅទៀៀត។ 

ជាទូូទៅ អាយុុកាន់់តែែច្រើើ�ន ភាគរយនៃៃការរលូូតកូូនកាន់់តែែខ្ពពស់់ មិិនមែែនមកពីីមិិនបានធ្វើើ�អ្វីី�  

ឬមិិនញុំាា��អ្វីី�ហើើយនឹឹងមិិនរលូូតនោះះទេេ កុំំ�បន្តោោ�សខ្លួួ�នឯងពេេលរលូូតកូូន កាន់់ដៃៃគ្នាា�ឆ្លលងកាត់់ពេេលមានទុុក្ខខលំំបាកទើើបជាការ 

កំំដគាំំទ្ររដែែលល្អអបំំផុុត។ 

ពេេលណាគួួរត្រៀៀ�មខ្លួួ�នពរពោះះម្តតងទៀៀតទើើបប្ររសើើរ
ផ្លូូ�វកាយ និិងផ្លូូ�វចិិត្តតសុុទ្ធធតែែត្រូូ�វការរយៈៈពេេលបន្តិិ�ចដើើម្្បីីសម្រួួ�ល និិងត្ររឡប់់ដូូចដើើម សូូមទៅពិិគ្រោះះ��ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យ ហើើយចាំំ

ពេេលសុុខភាពប្ររសើើរឡើើងវិិញ ចាំំចាប់់ផ្តើើ�មត្រៀៀ�មខ្លួួ�នរៀៀបចំំផែែនការណ៍៍ពរពោះះម្តតងទៀៀត។ 

ប្ររសិិនបើើឧស្្សាហ៍៍មានការរលូូតកូូន ធ្លាា�ប់់រលូូតលើើសពីី3ដង (ឡើើងទៅ) រលូូតតិិចជាង12សប្តាា�ហ៍៍ 

ឬរលូូតដោយសារជំំងឺឺពិិសេេសអ្វីី�មួួយ សូូមដៃៃគូូទាំំងសងខាងទៅពិិនិិត្្យគ្រូូ�ពេេទ្្យជាមួួយគ្នាា� ស្វែែ�ងរក

មូូលហេេតុុពិិតប្រាា�កដ ហើើយទទួួលការព្្យាបាល។ 

ហេេតុុអ្វីី�បានជារលូូត? គន្លឹះះ��ថែែទាំំដៃៃគូូ

អត់់មានទេេប៉ុុ�ណ្ណឹឹ�ងល្មមម

13អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



សម្រាា�ប់់វិិធីីសម្រាា�ល ក្រៅៅ�ពីីមានការសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិិ ការសម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់នៅ

មន្ទីី�រពេេទ្្យ នៅមានការសម្រាា�លជាច្រើើ�នបែែបទៀៀត នៅពេេលទៅពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ អាចពិិគ្រោះះ��ពិិភាក្្សា

ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យ និិងឆ្មមបអំំពីីផែែនការណ៍៍សម្រាា�ល ដែែលសុុវត្ថិិ�ភាព និិងដៃៃគូូទាំំងសងខាងត្រូូ�វការ 

ដោយយោងទៅតាមសុុខភាពរបស់់ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ។ 

សៀៀវភៅផែែនការណ៍៍នៃៃការ
សម្រាា�លរបស់់មន្ទីី�រពេេទ្្យ

អំំណានបន្ថែែ�ម

នៅក្រោោ�មស្ថាា�នភាពសុុខភាពផ្លូូ�វកាយម្តាា�យធម្មមតា

ជាធម្មមតា អាចជ្រើើ�សរើើសការសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិិ ប្ររសិិនបើើមានលក្ខខខណ្ឌឌដែែលមិិន ត្រូូ�វសម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់

ដូូចជា៖ ទីីតាំំងគក៌៌មិិនសមស្ររប សម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់សម្រាា�ប់់កូូនលើើកមុុន ម្តាា�យមានជំំងឺឺធ្ងងន់់ធ្ងងរ ដំំណើើរសម្រាា�លឈប់់

វិិវត្តតន៍៍ទៅមុុខ -ល- 

ក្រោោ�យការពិិភាក្្សាជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យហើើយ សម្រេេ�ចចិិត្តតថាគួួរតែែជ្រើើ�សរើើសការសម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់ដែែររឺឺទេេ។ 

សូូមណែែនាំំឲ្្យរៀៀបចំំផែែនការណ៍៍សម្រាា�ប់់វិិធីីសម្រាា�លឲ្្យបានសមស្ររប

កុំំ�ជ្រើើ�សរើើសយកការសម្រាា�លដោយវះ�កាត់់ បើើមិិនត្រូូ�វលក្ខខខណ្ឌឌវេេជ្ជជសាស្រ្តត�សម្រាា�ប់់វះ�។ 

ស្ររបពេេលជាមួួយគ្នាា�នេះះ�ដែែរ មុុនពេេលសម្រាា�លអាចអានស្វែែ�ងយល់់ពីីសៀៀវភៅផែែនការណ៍៍នៃៃការសម្រាា�លរបស់់មន្ទីី�រពេេទ្្យ

ពិិភាក្្សាគ្នាា�ជ្រើើ�សរើើសយកវិិធីីសម្រាា�ល ដែែលអ្ននកទាំំងពីីរយល់់ថាមានសុុវត្ថិិ�ភាព ផាសុុកភាព និិងរីីករាយ។ 

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់វិ ិធីីសម្រាា�លដែែលសមស្ររប

ជំំពូូកទី3ី14 ដៃៃគូូជិិតសម្រាា�លហើើយ! តើើគួួរត្រៀៀ�មខ្លួួ�នយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ច



គុុណ
ស
ម្្បត្តិិ�

វិិធីីសា
ស្រ្ត

ត�
គុុណ

វិិបត្តិិ�
ចំនួនថ្ងៃ

ៃ�ស
ម្រា

ា�កពេ
េទ្យ

■	 �ស្នាមរបួសនៅប៉េរីណេ ជាទូទៅមានការឈឺចាប់តិច

ជាងស្នាមវះនៅលើពោះ។ 

■	 �ក្រោយការសម្រាលឆាប់ជាសះស្បើយ ឆាប់បានចុះពី

លើគ្រែ។ 

■	 �ឆ្លងកាត់ការគៀបសង្កត់តាមផ្លូវសម្រាល ជាជំនួយនៃ

ការរីកលូតលាស់សួតរបស់កូន។ 

■	 �រយៈពេលនៃការសម្រាលពិបាកគ្រប់គ្រង។ 

■	 �អាចមានការកន្រ្តាក់ឈឺ ប៉ុន្តែអាចបន្ថយការឈឺចាប់

បានតាមការសម្រាលដោយមិនប្រើប្រាស់ថ្នាំ និងដោយ

ប្រើប្រាស់ថ្នាំ។ 

�■	 �ក្នុងអំឡុងពេលសម្រាល អាចមានស្ថានភាពមួយចំនួន

កើតឡើងភ្លាមៗ ដែលទាមទារការសម្រាលដោយ

វះកាត់។ 

■	 រយៈពេលនៃការសម្រាលងាយស្រួលគ្រប់គ្រង។ 

■	 មិនចាំបាច់ឆ្លងកាត់ការឈឺចាប់។ 

■	 កាត់បន្ថយស្ថានភាពកើតឡើងភ្លាមៗដែលអាច

កើតមានឡើងអំឡុងពេលសម្រាល។ 

�■	 ក្រាយសម្រាល មានស្នាមរបួសនៅពោះ មិនអាច

ចុះពីលើគ្រែបានភ្លាមៗនោះទេ។ 

■	 អាចបន្សល់សន្លាកនៅលើពោះ។ 

■	 មានផលវិបាកក្រោយការវះកាត់ច្រើន។ 

■	 ចំនួនថ្ងៃសម្រាកពេទ្យវែង។ 

■	 អាចបង្កើនភាពគ្រោះថ្នាក់ដល់ការពរពោះ

លើកក្រោយ។ 

■	 ក្រោយការវះកាត់ អាចប្រឈមនឹងភាពស្អិត។ 

ជាទូូទៅ3-5ថ្ងៃៃ� ជាទូូទៅ5-7ថ្ងៃៃ�

[សុុខភាព99+]

ស្វែែ�ងយល់់ពីីដំំណើើរការ	
នៃៃការសម្រាា�ល

ការសម្រាា�លតាមទ្វាា�រមាស

អំំណានបន្ថែែ�ម

[សុុខភាព99+] 
ស្វែែ�ងយល់់ពីីដំំណើើរការ	

នៃៃការសម្រាា�ល
 ការសម្រាា�លតាមវះ�ពោះះ

អំំណានបន្ថែែ�ម

ការសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិិ

គភ៌៌កើើតដោយឆ្លលងកាត់់តាមផ្លូូ�វសម្រាា�ល

ការសម្រាា�លការវះ�ពោះះ

វះ�កាត់់យគចេេញពីីក្នុុ�ងស្្បូូន

15អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



1.	� ប្ររសិិនបើើមិិនប្រាា�កដថាគួួរទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យចាំំសម្រាា�លឬអត់់ អាចទាក់់ទងតាមទូូរស័័ព្ទទទៅបន្ទទប់់សម្រាា�លនៃៃ

មន្ទីី�រពេេទ្្យទាំំង24ម៉ោោ�ង សាកសួួរយោបល់់ពីីគិិលានុុបដ្ឋាា�ក និិងគ្រូូ�ពេេទ្្យយាម។ 

2.	 �ប្ររសិិនបើើមានអាការៈ�មិិនប្ររក្ររតីីនានា ដូូចជាធ្លាា�ក់់ឈាមច្រើើ�ន គក៌៌ថយការកម្រើើ�ក -ល- សូូមទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យជា

ប្ររញាប់់។ 

3.	 �ពេេលធ្វើើ�ដំំណើើរចេេញទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ ចាំំថាត្រូូ�វយកសម្ភាា�រៈ�ចាំំបាច់់ ដូូចជាឯកសារនានា កញ្ចចប់់ត្រៀៀ�មសម្រាា�ល 

-ល- ហើើយទុុកដាក់់វានៅកន្លែែ�ងដែែលអ្ននកស្គាា�ល់់ថ្នឹឹ�ក។ 

ដៃៃគូូជិិតសម្រាា�លឬនៅ? តើើពេេលណាគួួរទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យដើើម្្បីីត្រៀៀ�មចាំំសម្រាា�ល? នៅពេេលដែែលដៃៃគូូជិិតដល់់ពេេល 

សម្រាា�ល ហើើយមានភិិនភាគជិិតសម្រាា�លបីីធំំៗខាងក្រោោ�ម អ្ននកត្រូូ�វប្ររយ័័ត្ននហើើយ ពេេលមានភិិនភាគជិិតសម្រាា�ល មិិនប្រាា�កដ

ថាត្រូូ�វទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យភ្លាា�មៗនោះះទេេ អាចស្វែែ�ងយល់់បន្ថែែ�មពីីការផ្តតល់់យោបល់់ខាងក្រោោ�ម។ ភិិនភាគជិិតសម្រាា�លបីីធំំៗ  

មិិនប្រាា�កដថាកើើតមានតាមលំំដាប់់មុុនក្រោោ�យនោះះទេេ អាចមានការឈឺឺចាប់់ដោយមិិនមានការធ្លាា�ក់់ឈាម ឬបែែកទឹឹកភ្លោះះ�� 

យកតែែម្តតង ។ 

ការកន្ត្រាា��ក់់ឈឺឺ បែែកទឹឹកភ្លោះះ��

កូនូដំំបូងូ នៅពេេលមានការកន្ត្រាា��ក់ឈឺឺ

រៀៀងរាល់់7-8នាទីីម្តតងជាទៀៀងទាត់់ នោះះត្រូូ�វ

ត្រៀៀ�មទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យហើើយ ឯកូូនទីី2ទៅឲ្្យតែែ

ចាប់ផ់្តើើ�មមានការកន្ត្រាា��ក់ឈឺជឺាទៀៀងទាត់់ ត្រូូ�វ

ប្ររញាប់ទ់ៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ ព្រោះះ��ដំណើើរការនៃៃការ

សម្រាា�លរបស់ស់្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះរហ័ស័ជាង ឯ

រយៈៈពេេលនៃៃការសម្រាា�លក៏៏ខ្លីី�ជាង។ 

ពេេលមានសារធាតុុរាវរាងថ្លាា�ជាច្រើើ�ន

ហូូរចេេញពីីទ្វាា�រមាស ហើើយមានអារម្មមណ៍៍

ថាវាហូូរចេេញមកដោយឯកឯង អាចយក

សំំឡីីអនាម័័យទ្រាា�ប់់សិិន ហើើយប្ររញាប់់

ចេេញដំណំើើរទៅមន្ទីី�រពទ្្យត្រៀៀ�មសម្រាា�ល។ 

ពេេលមានធ្លាា�ក់់ឈាមតិិចៗ មិិនប្រាា�កដ

ថាត្រូូ�វសម្រាា�លភ្លាា�មៗនោះះទេេ អាចចាំំពេេល

មានភិិនភាគជិិតសម្រាា�ល ដូូចជាកន្ត្រាា��ក់់

ឈឺឺជាទៀៀងទាត់់ ឬមានបែែកទឹឹកភ្លោះះ�� 	

ចាំំទៅពេេទ្្យ។ ប្ររសិិនបើើធ្លាា�ក់់ឈាម

បរិិមាណច្រើើ�ន សូូមប្ររញាប់់ទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ

ធ្វើើ�ការពិិនិិត្្យ។ 

បារម្ភភខ្លាា�ចទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យមិិនត្រូូ�វពេេល អាចសាកសួួរពិិគ្រោះះ��សិិនបាន

ធ្លាា�ក់់ឈាម
ឬ

ចេេញឈាម

ភិិនភាគជិិតសម្រាា�ល៣ធំំៗ 
ការកន្ត្រាា��ក់់ឈឺបឺែែកទឹឹកភ្លោះះ�� ធ្លាា�ក់់ឈាម

ដៃៃគូូជិិតសម្រាា�លហើើយ! តើើគួួរត្រៀៀ�មខ្លួួ�នយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ចជំំពូូកទី3ី16



ក្រៅៅ�ពីីចូូលរួួមការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះមុុនសម្រាា�ល ដៃៃគូូកំំដរការសម្រាា�លក៏៏ត្រូូ�វស្វែែ�ងយល់់យ៉ាា�ងសកម្មមអំំពីីការពរពោះះ 

ដំំណើើរការសម្រាា�ល និិងកំំណត់់ផែែនការណ៍៍សម្រាា�លជាមួួយភរិិយា ចាត់់ទុុកការពរពោះះសម្រាា�លជា"ព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍ធំំនៃៃជីីវិិត 

"របស់់គូូស្វាា�មីីភរិិយាទាំំងពីីរនាក់់។ 

សេេចក្តីី�ណែែនាំំប៉ុុ�ន្មាា�នចំំណុុចខាងក្រោោ�មនេះះ� ផ្តតល់់ជូូនលោកប៉ាា�

ពិិចារណាសម្រាា�ប់់ពេេលចូូលកំំដសម្រាា�ល

ត្រូូ�វស្វែែ�ងយល់់អំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងទាក់់ទងនឹឹងការសម្រាា�ល ដំំណើើរការនៃៃការសម្រាា�ល យុុទ្ធធ	

សាស្រ្តត�បន្ថថយការឈឺចឺាប់ឲ្់្យបានមុុន ជៀៀសវាងពេេលចូលូទៅកំំដសម្រាា�លមិនិយល់់ពីអី្វីី�ទាំងំអស់ ់

មិិនដឹឹងថាខ្លួួ�នឯងអាចធ្វើើ�អ្វីី�បាន។ 

មើើលថែែទាំំខ្លួួ�នឯងដែែលជាអ្ននកកំំដរសម្រាា�ល ព្រោះះ��ដំំណើើរការនៃៃការត្រៀៀ�ម

សម្រាា�លអាចប៉ុុ�ន្មាា�នម៉ោោ�ង ក៏៏អាចប៉ុុ�ន្មាា�នថ្ងៃៃ�ដែែរ ដូូចនេះះ�ត្រូូ�វថែែទាំំខ្លួួ�នឯងឲ្្យបាន

ល្អអជាមុុនសិិន ចាប់់យកពេេលវេេលាដើើម្្បីីសម្រាា�ក និិងញុំាា��បាយ។ 

នៅពេេលសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិិ ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះអាចមានអារម្មមណ៍៍ប្រែែ�ប្រួួ�លខ្លាំំ��ងក្លាា� 	

សូូមប្រើើ�ប្រាា�ស់់ពាក្្យសម្តីី�វិិជ្ជជមានមកលើើកទឹឹកចិិត្តតនាង។ 

ពេេលកំំដសម្រាា�ល សូូមរំំលឹឹក និិងជួួយឲ្្យស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះសម្រួួ�លអារម្មមណ៍៍ 

ប្ររសិិនបើើដៃៃគូូសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិិ អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ទាំំង6នៅក្នុុ�ង

ទំំព័័របន្ទាា�ប់់ ដើើម្្បីីជួួយសម្រាា�លភាពឈឺឺចាប់់ដល់់ដៃៃគូូ ប៉ុុ�ន្តែែ�ក៏៏ត្រូូ�វសាកសួួរយោបល់់

ពីីបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត�សិិនដែែរ 

ភរិិយាអាចចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�បានហើើយឬនៅ។ 

1

3

2

4

ពេេលកំំដរសម្រាា�ល តើើត្រូូ�វធ្វើើ�ដូូចម្តេេ�ចដើើម្្បីីជួួយបន្ថថយភាព
ឈឺឺចាប់់ឲ្្យដៃៃគូ?ូ

17អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ក្្បាច់់ទី1ី

ក្្បាច់់ទី3ី

ក្្បាច់់ទី2ី

ម៉ាា�ស្្ស៉ាា�
ពេេលភរិិយាមានការមិិនស្រួួ�លខ្លួួ�នកន្រ្តាា��ក់់ឈឺឺ ស្វាា�មីីអាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឧបករណ៍៍

ម៉ាា�ស្្ស៉ាា� នៅលើើខ្ននង ចង្កេះះ�� ជើើង ស្មាា�និិងកញ្ជឹឹ�ងក ដើើម្្បីីជួួយសម្រួួ�លការឈឺឺចុុក

ចាប់់។ ប្ររសិិនបើើប្រើើ�ដៃៃដើើម្្បីីជួួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ឲ្្យភរិិយា អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឡូូសិិន 	

ឬប្រេេ�ងម៉ាា�ស្្ស៉ាា� ម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ដោយប្រើើ�បាតដៃៃទាំំងមូូល ឬមេេដៃៃ ឬក្តាា�ប់់ដៃៃ ប្រើើ�កម្លាំំ��ង

ដែែលភរិិយាយល់់ថាស្រួួ�លខ្លួួ�នទៅច្ររបាច់់ រុុញស្រាា�លៗម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ជូូនគាត់់។ 

ងូូតទឹឹក ស្អំំ�ក្តៅៅ�
នៅក្រោោ�មការអនុុញ្ញាា�តិិរបស់់បុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត� ស្វាា�មីីអាចជួួយ

ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះងូូតទឹឹកក្តៅៅ� ឬជួួយស្អំំ�ក្តៅៅ�នៅខ្ននងរបស់់គាត់់ 	

(សូូមប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថង់់ទឹឹកក្តៅៅ�ដែែលអាចកំំណត់់សីីតុុណ្ហហភាពបាន កុំំ�

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បន្ទះះ�កម្តៅៅ�ដែែលអាចនាំំឲ្្យរលាកស្្បែែកបាន) ។ អាច

ជួួយសម្រួួ�លឈាមឲ្្យដើើរបានស្រួួ�ល កាត់់បន្ថថយការរឹឹងតឹឹងសាច់់ដុំំ� 

ជួួយកាត់់បន្ថថយអារម្មមណ៍៍នៃៃការឈឺឺចាប់់ពេេលសម្រាា�ល។ 

ការផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាបថ
នៅពេេលស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះមិិនទាន់់បែែកទឹឹកភ្លោះះ�� ស្វាា�មីីអាចជួួយ

ភរិិយាផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាបថដែែលស្រួួ�លខ្លួួ�នបន្តិិ�ចនៅលើើគ្រែែ� ឬអាច

ចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�ដើើរហាត់់ប្រាា�ណតិិចតួួចបាន។ ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត ក៏៏អាច

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បាល់់សម្រាា�លជាជំំនួួយក្នុុ�ងការផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាបថបានដែែរ ដូូចជា អង្គុុ�យនៅលើើបាល់់ ឈរផ្អែែ�ក

បាល់់ ឬលុុតជង្គគង់់នៅលើើបាល់់ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ការយោលខ្លួួ�នឆ្វេេ�ងស្តាំំ��មកជួួយបន្ធូូ�រសម្រួួ�លរាងកាយ បង្វែែ�រចំំណាប់់

អារម្មមណ៍៍។ ពេេលអង្គុុ�យនៅលើើបាល់់សម្រាា�ល ជើើងទាំំងពីីរត្រូូ�វតែែបើើក ចង្កេះះ��ឲ្្យត្ររង់់ ធ្វើើ�បែែបនេះះ�អាចធ្វើើ�ឲ្្យឆ្អឹឹ�ង

អាងត្ររគាកបើើកកាន់់តែែខ្លាំំ��ង កាត់់បន្ថថយការហើើមទ្វាា�រមាស កាត់់បន្ថថយការឈឺឺចុុករោយនៅចង្កេះះ�� ស្វាា�មីីត្រូូ�វនៅ

ជិិតនោះះរហូូត ដើើម្្បីីជួួយទប់់ភរិិយា ឬជួួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ជូូនភរិិយា។ 

សូូមលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់មកស្គាា�ល់់វិិធីីសាស្រ្តត�បន្ថថយការឈឺឺចាប់់ពេេលសម្រាា�ល

ដែែលឧស្្សាហ៍៍ជួួបជាមួួយគ្នាា� ហើើយសូូមក្រើើ�នរំំលឹឹកផងដែែរថាអ្ននកគួួរពិិគ្រោះះ��ជាមួួយ

បុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត�មុុនពេេលប្រើើ�ប្រាា�ស់់។ 

ក្្បាច់់ទាំំង6 ជួួយបន្ថថយការឈឺឺចាប់់ពេេលសម្រាា�ល

ដៃៃគូូជិិតសម្រាា�លហើើយ! តើើគួួរត្រៀៀ�មខ្លួួ�នយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ចជំំពូូកទី3ី18



ក្្បាច់់ទី4ី

ក្្បាច់់ទី5ី

ក្្បាច់់ទី6ី

តន្ត្រីី��
តន្រ្តីី��អាចជួួយឲ្្យមនុុស្្សមានអារម្មមណ៍៍ធូូរស្រាា�ល កាត់់បន្ថថយសំំពាធ

នៃៃការឈឺឺចាប់់ពេេលសម្រាា�ល ស្វាា�មីីអាចត្រៀៀ�មតន្ត្រីី��ដែែលស្រ្តីី��

មានផ្ទៃៃ�ពោះះចូូលចិិត្តត។ ប្ររសិិនបើើខ្លាា�ចរំំខានដល់់អ្ននកជិិតខាង អាច

ត្រៀៀ�មកាសប៉្លូូ��ធូូអត់់ខ្្សែែ។ 

ដកដង្ហើើ�មមួួយៗយឺឺតៗជ្រៅៅ�ៗ
ស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះមានវិិធីីដកដង្ហើើ�មណាដែែលខ្លួួ�នឯងយល់់ថាស្រួួ�លខ្លួួ�ន នោះះជាវិិធីីដកដង្ហើើ�មដែែលសាកសម

ក្នុុ�ងការកាត់់បន្ថថយការឈឺឺចាប់់។ រយៈៈពេេលនៃៃការដកដង្ហើើ�មមិិនមានកំំណត់់ទេេ អាចប្រឹឹ�ងដកដង្ហើើ�មមួួយៗយឺឺត

ៗជ្រៅៅ�ៗ មិិនប្រាា�កដថាត្រូូ�វតែែដកតាមច្ររមុះះ�ឬមាត់់នោះះទេេ។ សំំខាន់់គឺឺប្រើើ�ប្រាា�ស់់ការផ្តោោ�តអារម្មមណ៍៍ទៅលើើ

ការដកដង្ហើើ�មជាជំំនួួយក្នុុ�ងការកាត់់បន្ថថយការឈឺឺចាប់់។ 

ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត សូូមណែែនាំំឲ្្យប្រើើ�ប្រាា�ស់់វិិធីីដក	

ដង្ហើើ�មជាមួួយនឹឹងវិិធីីសាស្រ្តត�កាត់់បន្ថថយការឈឺឺចាប់	់

ដទៃៃទៀៀត ដូូចជាការម៉ាា�ស្្ស៉ាា� ការផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាប	

ថ-ល- មានប្ររសិិទ្ធធភាពច្្បាស់់លាស់់ជាង។ 

ការសម្រាា�លដោយមិិនសូូវមានការឈឺឺចាប់់
ប្ររតិិបត្តិិ�ដោយគ្រូូ�ពេេទ្្យខាងសណ្តំំ� ដោយចាក់់ថ្នាំំ��ស្ពឹឹ�កចូូលក្នុុ�ងលំំហចន្លោះះ��ស្រោោ�មខួួរឆ្នឹឹ�ងខ្ននងខាងក្រៅៅ� 

(epidural space) ដើើម្្បីីជួួយកាត់់បន្ថថយការឈឺឺចាប់់ ដោយកាត់់បន្ថថយល្្បឿឿន ឬកាត់់ផ្តាា�ច់់ការបញ្ជូូ�នពត៌៌មាន

របស់់សរសៃៃប្ររសាទពាក់់កណ្តាា�លខ្លួួ�នខាងក្រោោ�ម ជាទូូទៅដំំណើើរការនៃៃការចាក់់មានរយៈៈពេេលប្ររហែែល1០-

3០នាទីី។ រយៈៈពេេលនៃៃការសម្រាា�លដោយមិិនសូូវមានការឈឺឺចាប់់ ខុុសពីីមនុុស្្សម្នាា�ក់់

ទៅមនុុស្្សម្នាា�ក់់ អាចធ្វើើ�ការពិិគ្រោះះ��ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យបាន ជម្រើើ�សនេះះ�ជាជម្រើើ�ស

ដែែលត្រូូ�វបង់់ថ្លៃៃ�ដោយខ្លួួ�នឯង ប្ររសិិនបើើមានគំំនិិតចង់់ជ្រើើ�សរើើស

ការសម្រាា�លដោយមិិនសូូវមានការឈឺឺចាប់់ សូូមណែែនាំំឲ្្យ

ធ្វើើ�ការសាកសួួរទៅខាងមន្ទីី�រពេេទ្្យជាមុុន។ 

ដកដង្ហើើ�ម	
ចូូល

ដកដង្ហើើ�ម	
ចេេញ

19អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ស្រ្តី
ី��មា
នផ្ទៃ

ៃ�ពោះ
ះអា

ចធ្វើ
ើ�អ្វីី�បា

ន
ដំំណើ

ើរកា
រ

ដៃ
ៃគូូអា

ចធ្វើ
ើ�អ្វីី�បា

ន

■	ប្រសនបើមានអារម្មណ៏មិនអីទេ 

អាចសាកដើរឲ្យបានច្រើនបន្តចិ។ 

■	ប្រើប្រាស់វិធីសាស្រ្តផ្សេងៗមក

កាត់បន្ថយការឈឺចាប់	

ពេលសម្រាល។ 

■	សាករកមើលឥរិយាបថដែលស្រលួ	

ខ្លួនបំផុត។ 

■	កំដនៅជិតភរិយា ជួយគាត់ផ្លាស់ប្តូរ

ឥរិយាបថ។ 

■	ប្រើប្រាស់ការម៉ាស្ស៉ា តន្រ្តី -ល- ជួយ

សម្រួលនូវអារម្មណ៍ដែលមិន

ស្រួលខ្លួនរបស់ភរិយា។ 

■	និយាយជាមួយភរិយាឲ្យបានច្រើន 

លើកទឹកចិត្តគាត់ឲ្យបានច្រើន បង្វែរ

អារម្មណ៍គាត់ពីការឈឺចាប់។

■	សហការណ៍តាមការណែនាំរបស់

បុគ្គលិកវេជ្ជសាស្រ្ត ប្រឹងនៅពេល

ដែលស្បូនកន្រ្តាក់។ 

■	ផ្តោតអារម្មណ៍ គិតថានេះជាមួយ

គីឡូម៉ែត្រចុងក្រោយហើយ ដែលកូន

នឹងចាប់កំណើតមកហើយ។ 

■	ក្តាប់ដៃភរិយាឲ្យចាប់ 	

ប្រើកម្លាំងប្រឹង និងសម្រួ	

លអារម្មណ៍ទន្ទឹមនឹងគ្នាជាមួយ

គាត់។  

■	និយាយលើកទឹកចិត្តភរិយាថ្នមៗ 

ប្រាប់គាត់ថា គាត់ធ្វើបានល្អណាស់ 

ប្រឹងប្រែងបន្តទៀត។ 

■	អង្អែលក្បាល និងមុខភរិយាថ្នមៗ 

■	បើកភ្នែកមើលកូន។ 

■	�ទីបំផុត កូនចាប់កំណើតហើយ 

អាចធូរស្រាលបន្តិចហើយ។ 

■	�ទារកទើបកើតអាចដាក់ឲ្យនៅ

ជាប់នឹងស្បែកម្តាយនៅលើ	

គ្រែសម្រាល។ 

■	នៅពេលទារកកំពុងនៅលើស្បែក	

ម្តាយ ជួយឱបទារកឲ្យល្អ។ 

■	អរគុណចំពោះភាពហត់នឿយ	

របស់ភរិយា។ 

■	ចែករំលែកសេចក្ដីសោមនស្សចំពោះ	

ការចាប់កំណើតរបស់ជីវិតមួយថ្ម	ី

ជាមួយភរិយា។

តាំំងពីីការកន្រ្តាា��ក់់ឈឺឺជាទៀៀងទាត់់

រហូូតដល់់ពេេលមាត់់ស្្បូូនបើើកអស់់

តាំំងពីីពេេលមាត់់ស្្បូូនបើើកអស់់

រហូូតដល់់ពេេលកូូនកើើតចេេញមក

តាំំងពីីពេេលកូូនកើើតចេេញមករហូូត

ដល់់ពេេលទម្លាា�ក់់សុុក

ដំំណាក់់កាលសម្រាា�លទីី1 ដំំណាក់់កាលសម្រាា�លទីី2 ដំំណាក់់កាលសម្រាា�លទីី3

សមាគមន៍៍ពង្រឹឹ�ងសកម្មមភាព
កំំណើើតតៃៃវ៉ាា�ន់់

ថ្នាា�ក់់រៀៀនអំំពីីការពរពោះះ 	
និិងសម្រាា�លរយៈៈ	
ពេេល10ម៉ោោ�ង

អំំណានបន្ថែែ�មតាំំងពីីការកន្រ្តាា��ក់់ឈឺឺជាទៀៀងទាត់់រហូូតដល់់ពេេលកូូនកើើត

ចេេញមកនិិងធ្វើើ�ការទម្លាា�ក់់សុុក មនុុស្្សម្នាា�ក់់ៗត្រូូ�វការរយៈៈពេេល

សម្រាា�លខុុសៗគ្នាា� ជាមធ្្យមប្ររហែែល14-16ម៉ោោ�ងសម្រាា�ប់់កូូន

ដំំបូូង និិង7-8ម៉ោោ�ងសម្រាា�ប់់កូូនទីី២ទៅ។ 

ដំំណាក់់កាលនៃៃការសម្រាា�លរឿឿងដែែលដៃៃគូូអាចធ្វើើ�បាន

ដៃៃគូូជិិតសម្រាា�លហើើយ! តើើគួួរត្រៀៀ�មខ្លួួ�នយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ចជំំពូូកទី3ី20



ឯកសារនានា

លុយុសុទុ្ធធ

អត្តតសញ្ញាា�ណប័័ណ្ណណ កាតធានារ៉ាា�ប់់រងសុុខភាព

សម្ភាា�រៈ�ងូូតទឹឹកផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន

សម្លៀៀ�កបំំពាក់់ពេេលចេេញពីីពេេទ្្យ សម្លៀៀ�កបំំពាក់់រងា

ទ្ររនាប់់ទ្រាា�ប់់សុុដន់់

ខោដែែលប្រើើ�ប្រាា�ស់់តែែម្តតង

ចានស្លាា�បព្រាា�ដែែលអាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឡើើងវិិញ

សម្លៀៀ�កបំំពាក់់ទារក កន្្សែែងរុំំ�

ទូូរស័័ព្ទទដៃៃ ដុំំ�សាកថ្មមចល័័ត ខ្្សែែសាកថ្មម

សៀៀវភៅសុុខភាពស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ

ក្រាា�ស់់សិិតសក់់ សម្ភាា�រៈ�ថែែទាំំស្្បែែកមុុខ

អាវទ្ររនាប់់សម្រាា�ប់់ពេេលបំំបៅដោះះ

ម៉ាា�ស សម្ភាា�រៈ�កម្ចាា�ត់់មេេរោគ

ស្្បែែកជើើងផ្ទាា�ត់់

កែែវ ដបរក្្សាកម្តៅៅ�

កៅអីីសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងឡានទៅតាមអាយុុ

ឧបករណ៍៍សម្រាា�ប់់បឺឺតទឹឹកដោះះ ដបទឹឹកដោះះគោ (ទៅតាមតម្រូូ�វការមនុុស្្សម្នាា�ក់់ៗ) 

សម្ភាា�រៈ�សម្រាា�ប់់ម៉ាា�ស្្ស៉ាា�

ថង់់ទឹឹកក្តៅៅ�

តន្រ្តីី��

ខ្នើើ�យកើើយ (អាចត្រៀៀ�មឲ្្យច្រើើ�នបន្តិិ�ច) 

កាតឥណទាន លុុយសុុទ្ធធ -ល-

ពូូកសម្រាា�ល

ខ្្សែែក្ររវ៉ាា�ត់់រឹឹតពោះះ (ប្រើើ�សម្រាា�ប់់ការសម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់) 

លាងសម្អាា�ត -ល-

សម្ភាា�រៈ�

ផ្លាា�ស់ប់្តូូ�រ

សម្លៀៀ�កបំពំាក់់

ចានស្លាា�បព្រាា�

សម្ភាា�រៈ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់	

របស់ទ់ារក

ផ្្សេេងៗ

ការសម្រាា�លដោយ	

មិនិសូវូមានការឈឺចឺាប់់

សម្ភាា�រៈ�

ក្នុុ�ងនាមជាដៃៃគូូដែែលចេះះ�ថ្នាា�ក់់ថ្ននម និិងជាសមមិិត្តតក្នុុ�ងការថែែទាំំទារក សូូមណែែនាំំឲ្្យចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀបចំំកញ្ចចប់់ត្រៀៀ�ម

សម្រាា�លនៅអំំឡុុងពេេលពរពោះះល្្បាក់់សប្តាា�ហ៍៍ទីី32។ មុុនពេេលចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀបចំំ សូូមសាកសួួរទៅខាងមន្ទីី�រពេេទ្្យសម្រាា�លថា

មានផ្គគត់់ផ្គគង់់សម្ភាា�រៈ�ណាខ្លះះ� ហើើយសម្ភាា�រៈ�ណាខ្លះះ�ទៀៀតដែែលត្រូូ�វត្រៀៀ�មដោយខ្លួួ�នឯង ជៀៀសវាងការរៀៀបចំំដដែែលៗ។ 

កញ្ចចប់់ត្រៀៀ�មសម្រាា�លបញ្ជីី�សម្ភាា�រៈ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់

21អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ថែែទាំំដៃៃគូូដែែលទើើបនឹឹងសម្រាា�លហើើយ

សូូមអបអរសាទរ! បានជួួបមុុខកូូន ដែែលបានទន្ទឹឹ�ងរង់់ចាំំអស់់រយៈៈពេេលដប់់ខែែមកហើើយ! អ្ននក និិងដៃៃគូូប្រាា�កដ 

ជាមានសេេចក្តីី�រំំភើើបក្រៃៃ�លែែង សូូមអ្ននកទទួួលស្គាា�ល់់និិងអរគុុណភរិិយាអំំពីីភាពនឿឿយហត់់របស់់នាងសារជាថ្មីី�ម្តតងទៀៀត  

ហើើយនៅដំំណាក់់កាលនេះះ� ភរិិយាដែែលទើើបនឹឹងសម្រាា�លរួួចត្រូូ�វការរយៈៈពេេលសម្រាា�ក និិងដំំណេេកគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ សូូមយកចិិត្តត

ទុុកដាក់់ចំំពោះះតម្រូូ�វការរបស់់គាត់់ ផ្តតល់់ការថែែទាំំ និិងនៅកំំដរគាត់់ជានិិច្ចច។ 

ទោះះបីីជាសម្រាា�ល

ដោយធម្មមជាតិិ

ក៏៏ដោយវះ�កាត់់

ក៏៏ដោយ ក្រោោ�យការ

សម្រាា�លត្រូូ�វតែែប្ររយ័័ត្ននក្នុុ�ងការរក្្សាកម្តៅៅ�

ខ្លួួ�នប្រាា�ណ សូូមត្រៀៀ�មស្រោោ�មជើើង ឬ

អាវក្រៅៅ�ស្តើើ�ងសម្រាា�ប់់ភរិិយា។ ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត មានស្រ្តីី��

មួួយចំំនួួនក្រោោ�យសម្រាា�លប៉ុុ�ន្មាា�នថ្ងៃៃ� អាចបែែកញើើសខ្លាំំ��ង 

សូូមជួួយភរិិយាផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រសម្លៀៀ�កបំំពាក់់ស្ងួួ�ត ព្ររមទាំំង

ឧស្្សាហ៍៍ជួួយជូូតញើើសជូូនគាត់់ផង។ 

ចំំពោះះអ្ននកម៉ាា�ក់់ដែែលសម្រាា�ល

ដោយធម្មមជាតិិ អាចកំំណត់់

រយៈៈពេេលចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�បាន

ដោយប្ររមាណតាមកម្លាំំ��ងខ្លួួ�ន 

ពេេលចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�លើើកដំំបូូង ត្រូូ�វ

កត់់សំំគាល់់ថា នៅពេេលដែែលផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាបថ

អាចបង្កកមានការឈឺឺចាប់់និិងវិិលមុុខ សូូមលោកប៉ាា�

ជួួយភរិិយាឲ្្យអង្គុុ�យនៅគែែមគ្រែែ�មួួយភ្លែែ�តសិិន 

ចាំំចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�បន្តិិ�ចម្តតងៗ ដើើម្្បីីធ្វើើ�លំំហាត់់ប្រាា�ណ

តិិចតួួច ឬកំំដទៅបន្ទទប់់ទឹឹក។ ការសម្រាា�លដោយការវះ�កាត់់ អាចពន្្យាពេេលចុះះ�ពីីលើើ

គ្រែែ�ដោយសារតែែមានស្នាា�មរបួួសនាំំឲ្្យមានការឈឺឺចាប់់ ជាទូូទៅលើើកទឹឹកចិិត្តតអ្ននក

ម៉ាា�ក់់អាចឲ្្យចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�បាននៅថ្ងៃៃ�បន្ទាា�ប់់ ក្រោោ�យពេេលដែែលរបួួសអន់់ឈឺឺចាប់់បន្តិិ�ច

ហើើយ សូូមប្រាា�កដដូូចគ្នាា�ថា មុុនពេេលចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ� គាត់់មិិនមានអារម្មមណ៍៍វិិលមុុខ

ជាមុុនសិិន សឹឹមចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�បន្តិិ�ចម្តតងៗ ទៅធ្វើើ�លំំហាត់់ប្រាា�ណតិិចតួួច។ 

អាចរៀៀបចំំ

ម្ហូូ�បអាហារ

តាមចំំណង់់របស់់

ស្ត្រីី��សម្រាា�ល ក្រៅៅ�ពីី

ត្រូូ�វញុំាា��ទឹឹកឲ្្យបានគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ ជាទូូទៅក្រោោ�យការសម្រាា�ល

និិង	គេេងគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ហើើយ ស្ត្រីី��ដែែលទើើបសំំរាលរួួចតែែងតែែចង់់

ហុុតស៊ុុ�បក្តៅៅ�ៗមួួយចាន ឬអាហាររាវៗក្តៅៅ�ៗ សូូមលោកប៉ាា�

ចាប់់អារម្មមណ៍៍ថានៅក្្បែែរៗមន្ទីី�រពេេទ្្យអាចមានទិិញបានដែែររឺឺ

ទេេ ឬអាចឲ្្យអ្ននកផ្ទះះ�ជួួយរៀៀបចំំជូូន។ 

ការរក្្សា 

កម្តៅៅ�ខ្លួួ�ន

ចុះះ�ពីីលើើគ្រែែ�
ម៉ាា�ស្្ស៉ាា�
ស្្បូូន

ស្រ្តីី��ដែែលសម្រាា�លដោយធម្មមជាតិ ិបុគ្គគលិកិវេេជ្ជជ

សាស្រ្តត�នឹងឹបង្រៀៀ�នស្រ្តីី��និងដៃៃគូូពីីរបៀៀបម៉ាា�ស្្ស៉ាា�

ស្្បូន ដើើម្្បីជីួយួឲ្្យស្្បូនឆាប់ក់ន្រ្តាា��ក់់បានល្អអ 

ធ្វើើ�ឲ្្យបញ្ចេេ�ញទឹកឹកករឃ្លោោ�កចេេញមកក្រៅៅ�។ 

ដៃៃគូូក៏អ៏ាចជួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ស្្បូនជូនូភរិយាបាន។ 

ញ៉ាំំ��អាហារ

22 ជំំពូូកទី4ី ដៃៃគូូបានសំំរាលរួួចហើើយ! គួួរថែែទាំំនាងយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ច



ក្រោោ�យការសម្រាា�លត្រៀៀ�មរៀៀបចំំចេេញពីីមន្ទីី�រពេេទ្្យ និិងចំំណេះះ�ដឹង
ទាក់់ទងនឹឹងការថែែទាំំ

ជួួយចំំណាំំថ្ងៃៃ�ដែែលត្រូូ�វទៅពិិនិិត្្យឡើើងវិិញនៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ
ក្រោោ�យការសម្រាា�ល ត្រូូ�វរៀៀបចំំថ្ងៃៃ�ត្ររឡប់់ទៅពិិនិិត្្យបន្ទាា�ប់់ ដើើម្្បីីតាមដាន

ការជាសះះស្្បើើយរបស់់ខ្លួួ�នប្រាា�ណអ្ននកម៉ាា�ក់់ សូូមលោកប៉ាា�ចាំំបរិិច្ឆេេ�ទ ហើើយនាំំភរិិយា

ត្ររឡប់់ទៅពិិនិិត្្យឡើើងវិិញ។ អំំឡុុងពេេលកូូនខ្ចីី� ប្ររសិិនបើើភរិិយាមានអារម្មមណ៍៍មិិន

ស្រួួ�លខ្លួួ�ន ដូូចជាមេេរោគនៅលើើស្នាា�មវះ� ក្តៅៅ�ខ្លួួ�ន ឬមានធ្លាា�ក់់ឈាមមិិនប្ររក្ររតីី ត្រូូ�វទៅ

មន្ទីី�រពេេទ្្យពិិនិិត្្យមុុនថ្ងៃៃ�កំំណត់់។ 

ការចូូលរួួមរបស់់ទារកថ្មីី�ទើើបកើើតនេះះ�ក៏៏ជាការចាប់់ផ្តើើ�មនៃៃជីីវិិតថ្មីី�ផងដែែរ ចំំពោះះការត្រៀៀ�មសម្ភាា�រៈ�សម្រាា�ប់់ទារកទើើប

កើើត ជឿឿជាក់់ថាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថ្មីី�ថ្មោោ�ងបានរៀៀបចំំរួួចតាំំងពីីមុុនសម្រាា�លរួួចរាល់់ហើើយ។ សូូមក្រើើ�នរំំលឹឹកដល់់លោកប៉ាា� 

ប្ររសិិនបើើធ្វើើ�ដំំណើើរដោយបើើកឡាន "កៅអីីសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងឡាន"គឺឺជាសម្ភាា�រៈ�ចាំំបាច់់ដែែលត្រូូ�វតែែរៀៀបចំំជាស្រេេ�ច។ យោង

តាមច្្បាប់់កំំណត់់ ទារកអាយុុក្រោោ�ម2ឆ្នាំំ��ត្រូូ�វដាក់់ក្នុុ�ងគ្រែែ�ទារកចល័័ត ឬកៅអីីសម្រាា�ប់់កុុមារនៅកៅអីីឡានខាងក្រោោ�យ ក្រោោ�យពីី

ដាក់់រួួចហើើយ ត្រូូ�វ នៅនឹឹងមិិនរង្គើើ� ព្ររមទាំំងប្រាា�កដថាបានដាក់់ខ្្សែែក្ររវ៉ាា�ត់់សុុវត្ថិិ�ភាពត្រឹឹ�មត្រូូ�វ។ 

ខ្លួួ�នប្រាា�ណ

ជាសះះស្្បើើយ

ផ្្សេេងៗ

ការអប់់រំំសុុខភាព

ការធ្វើើ�តេេស្តតគៀៀរមាត់់

ស្្បូូន

ស្បូនជាសះស្បើយ

ការពិិភាក្្សាវិិធីីពន្្យាកំំណើើត

ការវាយតម្លៃបរិមាណទឹកកករឃ្លោក

ការពិិភាក្្សាជីីវិិតដៃៃគូូក្រោោ�យពេេលសម្រាា�ល

ស្ថានភាពជាសះស្បើយនៃស្នាមរបួស

ការពិិភាក្្សា និិងព្្យាបាលជំំងឺឺនានា

ដំណោះស្រាយបញ្ហាសុដន់

ការធ្វើតេស្តគៀរមាត់ស្បូន

ទីីតាំំងមានចំំងាយនៅជិិតណាស់់ 

ខ្ញុំំ��ពរបន្តិិ�ចទៅដល់់ហើើយ គំនិិតបែែបនេះះ�

មិិនត្រឹឹ�មត្រូូ�វទេេ ត្រូូ�វដឹឹងថា នៅពេេលឡាន

ប៉ះះ�ទង្គិិ�ចគ្នាា�ភ្លាា�មៗនោះះ 	

កម្លាំំ��ងអាចកើើនដល់់រាប់់រយគីីឡូូក្រាា�ម! 

ដើើម្្បីីជៀៀសវាងរឿឿងអកុុសល សូូមប្ររកាន់់

ភ្ជាា�ប់់អំំពីីគោលការណ៍៍ប្រើើ�ប្រាា�ស់់កៅ	

អីីសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងឡាន។ 

ខ្ញុំំ��នឹឹងឱបកូូនឲ្្យជាប់់  

អាចមិិនបាច់់អង្គុុ�យកៅអីីសុុវត្ថិិ�ភាព

ក្នុុ�ងឡានបានទេេ?

ចំំណុុចសំំខាន់់ក្នុុ�ងការពិិនិិត្្យឡើើងវិិញ

23អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ការថែែទាំំកូូនខ្ចីី�ក្រោោ�យសម្រាា�លជាបញ្ហាា�សំំខាន់់ គូូស្វាា�មីីភរិិយាអាចជ្រើើ�សរើើសការថែែទាំំនៅផ្ទះះ� ដោយមានជំំនួួយពីី

អ្ននកផ្ទះះ� កក់់អាហារសម្រាា�ប់់កូូនខ្ចីី�ដឹឹកជញ្ជូូ�នពីីខាងក្រៅៅ� ជួួលអ្ននកថែែទាំំពេេលកូូនខ្ចីី� -ល- ទៅទទួួលសេេវាកម្មមថែែទាំំនៅស្ថាា�ប័័ន

ថែែទាំំក្រោោ�យសម្រាា�ល។ បែែបបទនៃៃការថែែទាំំកូូនខ្ចីី�ក្រោោ�យសម្រាា�លប្រែែ�ប្រួួ�លទៅតាមតម្រូូ�វការ មានជម្រើើ�សផ្្សេេងៗគ្នាា� សូូម

ណែែនាំំលោកប៉ាា�ឲ្្យឆាប់់ពិិភាក្្សាជាមួួយដៃៃគូូ ហើើយរៀៀបចំំផែែនការណ៍៍រួួចជាស្រេេ�ចជាមុុន។ 

1.	� ជាទូូទៅ	ណែែនាំំឲ្្យប្ររញាប់់ស្វែែ�ងរកស្ថាា�ប័័នថែែទាំំក្រោោ�យ

សម្រាា�ល នៅក្រោោ�យពេេលពរពោះះបាន4សប្តាា�ហ៍៍។ 

2.	 �ក្រៅៅ�ពីីចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើមជ្្ឈដ្ឋាា�ន បរិិក្ខាា�រ និិងភាព

ស្ររបច្្បាប់់នៃៃស្ថាា�ប័័ន ក៏៏ត្រូូ�វឃ្លាំំ��មើើលពីីភាពយកចិិត្តត

ទុុកដាក់់ និិងសេេវាកម្មមរបស់់បុុគ្គគលិិកផងដែែរ។ 

3.	 �សូូមណែែនាំំថា ទីីតាំំងកុំំ�ឲ្្យឆ្ងាា�យពីីក្រុុ�មហ៊ុុ�នលោកប៉ាា� ផ្ទះះ� 

ឬផ្ទះះ�អ្ននកថែែទាំំចម្្បងខ្លាំំ��ងពេេក ដើើម្្បីីកាត់់បន្ថថយរយៈៈពេេល

នៃៃការធ្វើើ�ដំំណើើរ។ 

1.	� គិិតពីីការរៀៀបចំំអាហារពេេលកូូនខ្ចីី� ថាឲ្្យអ្ននកផ្ទះះ�ជាអ្ននក

រៀៀបចំំ ឬតេេកក់់ឲ្្យគេេដឹឹកជញ្ជូូ�ន។ 

2.	 �ត្រូូ�វចាប់់អារម្មមណ៍៍ពីីការញុំាា��បាយហួួសម៉ោោ�ងដោយសារតែែ

មើើលថែែទាំំកូូន អាហារអាចនឹឹងខូូចបើើទុុកចោលយូូរ	

ក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហភាពធម្មមតា។ 

3.	 �ប្ររសិិនបើើមានអ្ននកផ្ទះះ�ជួួយ អាចបែែងចែែកការងារមើើលថែែ	

ទាំំម្តាា�យ និិងទារកឲ្្យហើើយជាមុុន។ 

4.	 �សូូមណែែនាំំឲ្្យគិិតគូូរពីីគំំនិិតទាក់់ទងនឹឹងបញ្ហាា�កូូនខ្ចីី�រវាង

ខ្លួួ�ននិិងចាស់់ទុំំ�ថាដូូចគ្នាា�ឬអត់់ ជៀៀសវាងការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចគ្នាា�

នៅពេេលខ្វែែ�ងគំំនិិតគ្នាា�។ 

៥.	�ត្រូូ�វកក់់ទុុកអ្ននកថែែទាំំពេេលកូូនខ្ចីី�ជាមុុន ព្ររមទាំំងប្រាា�ស្រ័័�យ

ទាក់់ទងគ្នាា�ជាមុុនអំំពីីសេេវាកម្មមដែែលផ្តតល់់ជូូន។ 

ការថែែទាំំកូូនខ្ចីី�នៅផ្ទះះ� ស្ថាា�ប័័នថែែទាំំក្រោោ�យសម្រាា�ល

[គេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ]

ជ្រើើ�សរើើសស្ថាា�ប័័នថែែទាំំក្រោោ�យ
សម្រាា�លដោយប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន，
ធានាសុុខភាពម្តាា�យ និិងទារក

អំំណានបន្ថែែ�ម

ជ្រើើ�សរើើស ជ្រើើ�សរើើស

24 ដៃៃគូូបានសំំរាលរួួចហើើយ! គួួរថែែទាំំនាងយ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ចជំំពូូកទី4ី

ថែែទាំំដៃៃគូូដែែលទើើបនឹឹងសម្រាា�លហើើយ



ការមកដល់់របស់់ជីីវិិតថ្មីី�មួួយ ការពិិតជារឿឿងមួួយដែែលគួួរឲ្្យសប្្បាយចិិត្តត ប៉ុុ�ន្តែែ�ពេេលខ្លះះ�ជំំងឺឺបាក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យ

សម្រាា�លអាចមកដល់់ស្ងាា�ត់់ៗ ធ្វើើ�ឲ្្យអារម្មមណ៍៍អ្ននកម៉ាា�ក់់មានស្ររមោលអន្តតកាល។ 

ហេេតុុអ្វីី�បានជាអាចមានអារម្មមណ៍៍បាក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យ 
សម្រាា�ល?

ក្រោោ�យពីីសំំរាលរួួច អ្ននកម៉ាា�ក់់មានការរកែែប្រែែ�ខ្លាំំ��ងទាំំងផ្លូូ�វកាយនិិងផ្លូូ�វចិិត្តត បូូកផ្្សំំនឹឹង

សំំពាធពីីការមើើលថែែទាំំទារកទើើបកើើត ការរស់់នៅមានភាពរញ៉េេ�រញ៉ៃៃ� សុុទ្ធធតែែអាចនាំំឲ្្យ

អ្ននកម៉ាា�ក់់មានអារម្មមណ៍៍មិិនល្អអ។ ជាទូូទៅ នៅថ្ងៃៃ�ទី3ី-4ថ្ងៃៃ�ក្រោោ�យសម្រាា�លនឹឹងមានអារម្មមណ៍៍

ឡើើងចុះះ�ខ្លាំំ��ង ហើើយអាចបាត់់ទៅវិិញបន្តិិ�ចម្តតងក្នុុ�ងរយៈៈពេេល2សប្តាា�ហ៍៍ ស្ថាា�នភាពបែែបនេះះ�

ឧស្្សាហ៍៍ជួួបណាស់់ ប្ររសិិនបើើមិិនមានផលប៉ះះ�ពាល់់ការរស់់នៅប្ររចាំំថ្ងៃៃ�នោះះទេេ ពុំំ�ចាំំបាច់់

បារម្ភភខ្លាំំ��ងពេេកឡើើយ។ 

ប៉ុុ�ន្តែែ�ប្ររសិិនបើើលោកប៉ាា�ឃើើញរយៈៈពេេលនៃៃអារម្មមណ៍៍ឡើើងចុះះ�របស់់ដៃៃគូូរឹឹតតែែវែែងទៅៗ សូូមបង្កើើ�នការ

ប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន "ឧស្្សាហ៍៍មានអារម្មមណ៍៍មិិនល្អអ""យំំនិិងបន្ទោោ�សខ្លួួ�នឯងដោយមិិនមានហេេតុុផល""និិយាយពីីគំំនិិត

អវិិជ្ជជមានមិិនឈប់់" ទាំំងនេះះ�ជាអាការៈ�គំំរូូនៃៃជំំងឺឺបាក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យសម្រាា�ល។ ជាទូូទៅ ជំំងឺឺបាក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យ

សម្រាា�លមានបញ្ហាា�ពាក់់ព័័ន្ធធជាច្រើើ�ន រួួមមានខាងជីីវៈ� ខាងផ្លូូ�វចិិត្តត ខាងគ្រួួ�សារ ខាងសង្គគម -ល- អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់"ពិិន្ទុុ�

វាយតម្លៃៃ�កម្រិិ�តបាក់់ទឹឹកចិិត្តតអេេឌីីនបឺឺក (Edinburgh Postnatal Depression Scale) (សរុុប10ខ្ទទង់់) " មក

វាយតម្លៃៃ�កម្រិិ�តបាក់់ទឹឹកចិិត្តតខ្លួួ�នឯង ពេេលដែែលពិិន្ទុុ�លើើសស្តតង់់ដា សូូមនាំំដៃៃគូូទៅទទួួលជំំនួួយពីីគ្រូូ�ពេេទ្្យជំំនាញ ឬ

គ្រូូ�ពេេទ្្យចិិត្តតសាស្រ្តត� ទទួួលការព្្យាបាលកាន់់តែែលឿឿនកាន់់តែែល្អអចំំពោះះស្រ្តីី��សម្រាា�ល។ 

អ្ននកនឹឹងក្លាា�យជាកម្លាំំ��ងគាំំទ្រររបស់់ដៃៃគូូ
នៅពេេលដែែលដៃៃគូូមានអារម្មមណ៍៍មិិនល្អអ លោកប៉ាា�អាចនិិយាយបែែបនេះះ�៖"បងឃើើញថាមួួយរយៈៈនេះះ�អូូន

ឧស្្សាហ៍៍យំំម្នាា�ក់់ឯង" "មានកន្លែែ�ងណាមិិនស្រួួ�លខ្លួួ�នអាចប្រាា�ប់់បងបាន"ឲ្្យភរិិយាបញ្ចេេ�ញរំំសាយអារម្មមណ៍៍ និិយាយ

រៀៀបរាប់់ពីីភាពសោកសៅ។ ក៏៏អាចជួួយចែែករំំលែែកកិិច្ចចការងារផ្ទះះ� និិងការងារចិិញ្ចឹឹ�មកូូនឲ្្យបានច្រើើ�ន ផ្តតល់់ឱកាស

ដល់់ដៃៃគូូសម្រាា�កដកដង្ហើើ�ម។ ប្ររសិិនបើើនៅតែែមិិនមានប្ររសើើរឡើើងនោះះទេេ សូូមកំំដរដៃៃគូូទៅស្វែែ�ងរកជំំនួួយពីីក្រុុ�ម

គ្រូូ�ពេេទ្្យជំំនាញ។ 

ចំំណែែកឯអ្ននកផ្ទាា�ល់់ដោយសារបានមើើលឃើើញភាពលំំបាករបស់់ដៃៃគូូ ក៏៏អាចកើើតមានអារម្មមណ៍៍អន្ទះះ�អន្ទែែ�	

ងដែែរ ក្រៅៅ�ពីីកត់់សម្គាា�ល់់ពីីអារម្មមណ៍៍របស់់ដៃៃគូូ ប្ររសិិនបើើអ្ននកប្ររទះះឃើើញខ្លួួ�នឯងមានអាការៈ�ណាមិិនប្ររក្ររតីី អាច

ស្វែែ�ងរកជំំនួួយពីីអ្ននកផ្ទះះ�។ កុំំ�ភ្លេេ�ចថា អ្ននកក៏៏ត្រូូ�វការស្វែែ�ងរកជំំនួួយពីីគ្រូូ�ពេេទ្្យជំំនាញ និិងគ្រូូ�ពេេទ្្យផ្លូូ�វចិិត្តតដែែរ។ 

[គេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ]
ពិិន្ទុុ�វាយតម្លៃៃ�កម្រិិ�តបាក់់ទឹឹកចិិត្តត	

អេេឌីីនបឺឺក (Edinburgh Postna-
tal Depression Scale) 

អំំណានបន្ថែែ�ម

[គេេហទំំព័័រគាំំពារស្រ្តីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ]

ការពិិគ្រោះះ��បញ្ហាា�ផ្លូូ�វចិិត្តតសហគមន៍៍
គ្ររប់់ខេេត្តតក្រុុ�ង

បញ្ជីី�សេេវាកម្មមទាំំងអស់់

អំំណានបន្ថែែ�ម

យកចិិត្តតទុុកដាក់់ច្រើើ�នបន្តិិ�ច  
ស្វែែ�ងយល់់ពីីការបាក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យសម្រាា�ល

25អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ជួួយបំំបៅដោយផ្ទាា�ល់់
ទោះះបីីលោកប៉ាា�មិិនអាចជួួយបំំបៅដោះះកូូន

ដោយផ្ទាា�ល់់បាន ប៉ុុ�ន្តែែ�អាចជួួយពីីចំំហៀៀងបាន ធ្វើើ�ឲ្្យ

អ្ននកម៉ាា�ក់់បំំបៅដោះះបានកាន់់តែែរលូូន។ 

ទារកហាមាត់់ដ៏៏តូូច លានអណ្តាា�ត 

ងាកក្្បាលចុះះ�ឡើើង មើើលទៅហាក់់ដូូចជា

កំំពុុងស្វែែ�ងរកអ្វីី�មួួយ គឺឺជាភិិនភាគនៃៃការ

ចង់់ប៉ៅៅ�ដោះះ។ ប៉ុុ�ន្តែែ�បើើលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

យកដៃៃទៅសង្កកត់់មាត់់កូូនថ្ននមៗ ហើើយ

មាន"ប្ររតិិកម្មមរកដោះះ"មិិនមែែនសុុទ្ធធតែែកូូន

ចង់់ប៉ៅៅ�នោះះទេេ ពីីព្រោះះ��ប្ររតិិកម្មមរកដោះះ

គឺឺជាប្ររតិិកម្មមធម្មមជាតិិរបស់់ទារក ជាទូូទៅ

នៅតែែណែែនាំំឲ្្យតាមដានរយៈៈពេេលចន្លោះះ��

នៃៃការប៉ៅៅ�និិមួួយៗមកវិិនិិច្ឆ័័�យថាទារកឃ្លាា�ន

ឬអត់់ជាការវិិនិិច្ឆ័័�យដែែលត្រឹឹ�មត្រូូ�វជាង។ 

ការថែែទាំំទារកទើើបកើើតមិិនពិិបាកទេេ ប្រឹឹ�ងហ្វឹឹ�កហាត់់យុុទ្ធធសាស្ត្ររ�ទាំំង5ខាងក្រោោ�មនេះះ� 

អ្ននកអាចក្លាា�យជាលោកប៉ាា�ដ៏៏អស្ចាា�រ្្យ ដែែលមានទំំនុុកចិិត្តតខ្លាំំ��ងក្លាា�! 

ការបំំបៅដោយផ្ទាា�ល់់ និិងការ

បំំបៅដោយកំំប៉ុុ�ង

1

1.ឥរិិយាបថមានផាសុុកភាព
ត្រៀៀ�មខ្នើើ�យសម្រាា�ប់់បំំបៅដោះះ ឬខ្នើើ�យសម្រាា�ប់់

ផ្អែែ�ក ជួួយភរិិយាស្វែែ�ងរកឥរិិយាបថដែែលមាន

ផាសុុកភាពហើើយចាប់់ផ្តើើ�មបំំបៅដោះះ។ 

2.ការពារកំំអែែលទឹឹកដោះះ
ត្រៀៀ�មក្ររណាត់់ ឬកូូនកន្្សែែង ដើើម្្បីីកុំំ�ឲ្្យភ្ញាា�ក់់ផ្អើើ�លហើើយ

មិិនដឹឹងធ្វើើ�យ៉ាា�ងម៉េេ�ចពេេលមានកំំអែែលទឹឹកដោះះ។ 

3.លាងសម្អាា�តក្ររអូូមមាត់់
ប្ររសិិនបើើទារកនៅស្វាា�ងនៅឡើើយក្រោោ�យប៉ៅៅ� សូូមណែែនាំំឲ្្យប្រើើ�ក្ររណាត់់ប្រើើ�បានតែែម្តតង

យកទៅជ្ររលក់់ផ្្សើើមនឹឹងទឹឹកក្តៅៅ�ឧណ្ហហៗ ហើើយជូូតសម្អាា�តក្ររអូូមមាត់់ឲ្្យទារក។ 

4.ម៉ាា�ស្្ស៉ាា�បន្ធូូ�រអារម្មមណ៍៍
អាចជួួយម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ស្្បែែកក្្បាល និិងកញ្ចឹឹ�ងកជូូនអ្ននកម៉ាា�ក់់ 

ដើើម្្បីីជួួយសម្រួួ�លអារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននកម៉ាា�ក់់។ 

ការថែែទាំំទារកទើើបកើើត ត្រៀៀ�មយុុទ្ធធសាស្ត្ររ�ទាំំង5

26 ជំំពូូកទី5ី ការចូូលរួួមរបស់់ទារក! ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេ



ជំំនួួយការប៉ៅៅ�ដោយប្រើើ�កំំប៉ុុ�ង
អ្ននកម៉ាា�ក់់ច្ររបាច់់ទឹឹកដោះះចេេញមកទុុកក្នុុ�ងកំំប៉ុុ�ងជាមុុន ហើើយប្ររគល់់ឲ្្យលោកប៉ាា�ធ្វើើ�ការបំំបៅកូូន អ្ននកម៉ាា�ក់់អាចមានពេេលសម្រាា�ប់់ធ្វើើ�រឿឿង

ផ្្សេេងទៀៀត។ 

1.គោះះបបូូរមាត់់ថ្ននមៗ
ប្រើើ�កំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោះះបបូូរមាត់់ទារកថ្ននមៗ ដូូចនេះះ�ទារកនឹឹងហាមាត់់ ហើើយយកក្្បាលដោះះទាំំងមូូលដាក់់

ចូូលក្នុុ�ងមាត់់ទារក។ 

2.ផ្អៀៀ�ងកំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោ

ផ្អៀៀ�ងកំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោដើើម្្បីីឲ្្យទឹឹកដោះះចូូលពេេញក្្បាលដោះះ ដូូចនេះះ�ទារកបឺឺតបន្តតបន្ទាា�ប់់ដោយមិិនមាន

លេេបខ្្យល់់ចូូលពោះះ។ 

3.បញ្្ឈប់់ការគោះះខ្ននងឲ្្យភើើក្រោោ�យពេេលប៉ៅៅ�
បរិិមាណប៉ៅៅ�ដោះះរបស់់ទារកទើើបកើើតមានកំំណត់់ ពេេលទារក

មិិនចង់់ប៉ៅៅ� ក្រោោ�យពេេលគោះះខ្ននងស្រាា�លៗឲ្្យភើើហើើយ អាច

បញ្ជាា�ក់់បន្ថែែ�មថាទារកនៅចង់់ប៉ៅៅ�ឬអត់់។ កុំំ�បង្ខំំ�ឲ្្យទារកប៉ៅៅ�

បង្ហើើ�យទឹឹកដោះះដែែលនៅសល់់ឲ្្យអស់់ ប្ររសិិនបើើទារកលែែងចង់់

បៅហើើយ។ 

4.លាងសម្អាា�តក្ររអូូមមាត់់
ប្ររសិិនបើើទារកនៅស្វាា�ងនៅឡើើយក្រោោ�យបៅ សូូមណែែនាំំឲ្្យ

ប្រើើ�ក្ររណាត់់ប្រើើ�បានតែែម្តតងយកទៅជ្ររលក់់ផ្្សើើមនឹឹងទឹឹកក្តៅៅ�

ឧណ្ហហៗ ហើើយជូូតសម្អាា�តក្ររអូូមមាត់់ឲ្្យទារក។ 

បំំបៅដោយប្រើើ�កំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោ សូូមចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើ

ល្្បឿឿនលំំហូូរទឹឹកដោះះ សាកផ្កាា�ប់់កំំប៉ុុ�ង ទឹឹកដោះះហូូរ"1វិិនាទីី 

1ដំំណក់់"ដំំណក់់ទំំហំំប៉ុុ�នរន្ធធកំំប៉ុុ�ង ទើើបសមស្ររបសម្រាា�ប់់ការ

បឺឺត និិងលេេបរបស់់ទារកទើើបកើើត។ [រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់	់
សុុខភាពប្ររជាជន]សៀៀវភៅ
ទាក់់ទងនឹឹងការចិិញ្ចឹឹ�ម និិង

បំំបៅដោះះកូូន

អំំណានបន្ថែែ�ម

27អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



គោះះខ្ននងឲ្្យភើើ 
ក្រោោ�យពេេលប៉ៅៅ�

2

ងូូតទឹឹក

3

1.ពរទារកឲ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ�វ

ដាក់់ទារកអង្គុុ�យចំំហៀៀងលើើភ្លៅៅ�មនុុស្្ស

ធំំ លោកប៉ាា�ប្រើើ�ដៃៃម្ខាា�ងទ្ររចង្កាា� ក និិងស្មាា�

របស់់ទារកពីីខាងមុុខ។ 

2.យកបាតដៃៃគោះះថ្ននមៗ

ដៃៃម្ខាា�ងទៀៀត ប្រើើ�បាតដៃៃគោះះលើើខ្ននង

ទារកថ្ននមៗ។ 

■	ទោះបីជារដូវមួយណាក៏ដោយ ពេលងូតទឹក សីតុណ្ហភាពរបស់បន្ទប់ទឹកល្អបំផុតត្រូវ

រក្សានៅចន្លោះ25-28អង្សាសេ។ 

■	សូមណែនាំឲ្យចាក់ទឹកត្រជាក់មុន សឹមចាក់ទឹកក្តៅតាមក្រោយ ដើម្បីធានាពីសុវត្ថិភាព

របស់ទារក។ 

■	សីតុណ្ហភាពទកងូតល្អបំផុតត្រូវនៅចន្លោះ37-38អង្សាសេ អាចប្រើប្រាស់ទែម៉ូម៉ែត្រ

សម្រាប់វាស់បាន។ ប្រសិនបើក្រោយងូតទឹកហើយ ស្បែកទារកឡើងក្រហមរងាល ឬ

មានឡើងកន្ទួលក្រហម មានន័យថាទឹកក្តៅពេកហើយ សូមបន្ថយសីតុណ្ហភាពទឹក

បន្តិចម្តង រកសីតុណ្ហភាពទឹកដែលសមស្រប។ 

■	ជៀសវាងងូតទឹកនៅពេលទារកឃ្លានពេក ឬឆ្អែតពេក។ 

របៀៀបពរកូូនបែែបបញ្្ឈិិត

ចំំណុុចដែែលត្រូូ�វប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន

1.ពរទារកឲ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ�វ
ពរទារកបែែបបញ្្ឈិិត (ដូូចកាន់់ដងវ៉ៃៃ�

បាល់់កីីឡាហុុកឃីី) នៅក្រោោ�មក្លៀៀ�ក 

ឲ្្យកូូនកើើយនឹឹង	

ដើើមដៃៃតែែមួួយ ហើើយទ្ររ ក

ខាងក្រោោ�យក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ ប្រើើ�មេេដៃៃ

សង្កកត់់ត្ររចៀៀកថ្ននមៗ។ 

2.លាងមុុខមុុន
ដៃៃម្ខាា�ងទៀៀត យកកន្្សែែង

ដែែលបោកស្អាា�ត និិងពូូត

ស្ងួួ�តជូូតមុុខថ្ននមៗ។ 

3.ហើើយកក់់សក់់
ច្ររបាច់់សាប៊ូូ�បន្តិិ�ចមកត្ររដុុសស្្បែែក

ក្្បាលទារកថ្ននមៗ ហើើយយកទឹឹក

ស្អាា�តមកលាងចេេញ រួួចជូូតឲ្្យស្ងួួ�ត

ថ្ននមៗ។ 

4.ចុុងក្រោោ�យលាងខ្លួួ�ន
ចុុងក្រោោ�យដាក់់ខ្លួួ�នចូូលទឹឹកលាង

សម្អាា�ត ចាប់់អារម្មមណ៍៍លើើកន្លែែ�ង

ផ្ននត់់ៗ ដូូចជា កខាងក្រោោ�យ ក្រោោ�ម

ក្លៀៀ�ក ប្ររដាប់់ភេេទ -ល- ដែែល

ងាយកខ្វវក់់។ 

28 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



ប្តូូ�រខោទឹឹកនោម
4

1.លាងគូូថ

ប្រើើ�ទឹឹកក្តៅៅ�ឧណ្ហហៗលាងគូូថឲ្្យទារក

ឲ្្យបានស្អាា�ត (ពេេលរកទឹឹកមិិនបាន អាច

ប្រើើ�ក្ររណាត់់សើើមបាន)។ 

3.កន្ទទបទឹឹកនោម

ប្រើើ�ដៃៃម្ខាា�ងទៀៀតយកកន្ទទបទឹឹកនោមដែែលស្អាា�ត

ទៅដាក់់នៅកន្លែែ�ងដែែលសមស្ររប ហើើយទើើប

ដាក់់ជើើងទាំំងសងខាងចុះះ�។ 

4.បិិទកន្ទទបទឹឹកនោមឲ្្យបានល្អអ
ហែែកកន្ទទបទឹឹកនោមទាំំងសងខាង 	

ហើើយបិិទវិិញឲ្្យជាប់់ល្អអ។ 

5.ការពិិនិិត្្យជាលើើកចុុងក្រោោ�យ
ពិិនិិត្្យមើើលថាចង្កេះះ��តឹឹង ឬរលុុង

សមស្ររបហើើយឬនៅ ហើើយរៀៀបចំំ

កន្ទទបទឹឹកនោមនៅភ្លៅៅ�ទាំំងសងខាង

ឲ្្យបានស្អាា�តបាត។ 

2.លើើកជើើងទាំំងសងខាងឲ្្យខ្ពពស់់

ដាក់់ទារកឲ្្យគេេងឲ្្យស្រួួ�ល ដៃៃម្ខាា�ងចាប់់

លើើកជើើងទាំំងសងខាងឲ្្យខ្ពពស់់។ 

ទារកស្លៀៀ�កពាក់់ខោអាវប៉ុុ�ន្មាា�នជាន់់ទើើបគ្ររប់់គ្រាា�ប់់

សីីតុុណ្ហហភាពខ្លួួ�នទារកទើើបកើើតមិិនឹឹងនរទេេ សូូម

ណែែនាំំឲ្្យប្រើើ�ប្រាា�ស់់"ការស្លៀៀ�កពាក់់បែែបខ្ទឹឹ�មបារាំំង" 

សីីតុុណ្ហហភាពក្តៅៅ�ឬត្ររជាក់់ដឹឹងដោយការស្ទាា�ប-ក

ខាងក្រោោ�យ ចំំនួួនសម្លៀៀ�កបំំពាក់់ពាក់់ប្ររហែែលមនុុស្្សធំំ 

ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត 	

ក៏៏អាចចាប់់អារម្មមណ៍៍ថាទារកមានបែែកញើើសដែែររឺឺទេេ 	

ដើើម្្បីីសម្រេេ�ចថាគួួរពាក់់ខោអាវស្តើើ�ងបន្តិិ�ច។ ប្ររសិិនបើើ

ត្រូូ�វការរក្្សាកម្តៅៅ�ពេេលគេេង អាចស្លៀៀ�កសម្លៀៀ�កបំំពាក់់គេេង

បែែបថង់់គេេង ឬរុំំ�កន្្សែែងព័័ទ្ធធជុំំ�វិិញ ហើើយដាក់់ដៃៃចេេញមក

ក្រៅៅ� ជៀៀសវាងគ្ររបមុុខជិិត។ 

ប្ររសិិនបើើគូូថមានឡើើងពណ៌៌ក្ររហមព្រឿឿ�ងៗ 

អាចសាកសួួរគ្រូូ�ពេេទ្្យ ឬឱសថការីីថាត្រូូ�វលាបថ្នាំំ��

ស័័ង្កកសីីអុុកស៊ីី�តឬអត់់។ 

លោកប៉ាា�នាំំទារកចេេញទៅក្រៅៅ� ត្រូូ�វ

ចាប់់អារម្មមណ៍៍ថានៅទីីសាធារណៈៈ មានបន្ទទប់់

សម្រាា�ប់់ទារកឬក្មេេ�ង បន្ទទប់់ទឹឹកកូូនក្មេេ�ងដែែររឺឺ

ទេេ ដើើម្្បីីងាយស្រួួ�លលោកប៉ាា�ឆុុងទឹឹកដោះះគោ 

បំំបៅ និិងដូូរកន្ទទបទឹឹកនោមឲ្្យកូូន។

29អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ការថែែទាំំទងផ្ចិិ�ត

5
1.កម្ចាា�ត់់មេេរោគសិិន
បណ្តតល់់អាល់់កុុល75%លើើដងសំំឡីី

សម្លាា�ប់់មេេរោគ ជូូតនៅគល់់ទងផ្ចិិ�ត ពីី

ក្នុុ�ងទៅក្រៅៅ�ជារង្វវង់់1ជុំំ�។ 

2.ហើើយសម្ងួួ�ត
យកដងសំំឡីីសម្លាា�ប់់មេេរោគមួួយដើើមទៀៀត 

បណ្តតល់់អាល់់កុុល95% ជូូតនៅគល់់ទងផ្ចិិ�ត 

ពីីក្នុុ�ងទៅក្រៅៅ�ជារង្វវង់់1ជុំំ�។ 

ចាប់់អារម្មមណ៍៍ពីីជំំងឺឺរបួួសខួួរក្្បាលដោយសារការទង្គិិ�ច (Abusive head injury) 

នៅក្រោោ�មការមើើលថែែទាំំធម្មមតា ឬការប្ររឡែែងលេេងជាមួួយទារក ដោយមានគ្ររវីីក្្បាលទារក មិិនអាចបង្កកឲ្្យមានរបួួស

ខួួរក្្បាលទារកនោះះទេេ អាណាព្្យាបាលកុំំ�ផ្តតល់់សំំពាធដល់់ខ្លួួ�នឯងខ្លាំំ��ងពេេក។ វេេជ្ជជសាស្រ្តត�បច្ចុុ�ប្្បន្ននបានលុុបចោលឈ្មោះះ��"ជំំងឺឺគ្ររវីីទារក 

(Shaken baby syndrome) " ដែែលងាយធ្វើើ�ឲ្្យមនុុស្្សមានការភ័័ន្តតច្ររឡំំ ប្រែែ�ទៅជា"ជំំងឺឺរបួួសខួួរក្្បាលដោយសារការទង្គិិ�ច (Abusive 

head injury)"ជាទូូទៅបង្កកឡើើងដោយអ្ននកថែែទាំំទារកបាត់់បង់់ការគ្ររប់់គ្ររងអារម្មមណ៍៍ ប្រើើ�កម្លាំំ��ងខ្លាំំ��ងៗក្ររវីីក្ររឡុុកទារក។ 

គោលការណ៍៍នៃៃការថែែទាំំទងផ្ចិិ�តទារក គឺឺរក្្សាអនាម័័យ និិងភាពស្ងួួ�ត សូូមលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ទាំំងឡាយ

ថែែទាំំទងផ្ចិិ�តទៅតាមការណែែនាំំរបស់់មន្ទីី�រពេេទ្្យសម្រាា�ល។ នៅពេេលដែែលទងផ្ចិិ�តមិិនទាន់់ធ្លាា�ក់់ គួួរពាក់់

សម្លៀៀ�កបំំពាក់់រលុុងៗឲ្្យទារក ហើើយបត់់កន្ទទបទឹឹកនោមបញ្រ្ចាា��ស់់បញ្ច្រាា��ស់់ រក្្សាទងផ្ចិិ�តឲ្្យស្ងួួ�ត ប្ររសិិនបើើ

មានដុះះ�សាច់់ ឬមានទឹឹកហូូរក្លិិ�នស្អុុ�យ ស្្បែែកនៅជុំំ�វិិញឡើើងហើើមក្ររហម -ល- ជាសញ្ញាា�នៃៃការបង្កករោគនៅ

ទងផ្ចិិ�ត សូូមប្ររញាប់់ត្ររឡប់់ទៅមន្ទីី�រពេេទ្្យព្្យាបាលវិិញ។ 

[រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគម និិងគ្រួួ�សារ]
ខ្ញុំំ��ភើើហើើយ

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគម និិងគ្រួួ�សារ]
ងូូតទឹឹកឲ្្យក្ររអូូប៖ ងូូតទឹឹកឲ្្យទារក 

និិងលាងសម្អាា�តក្ររអូូមមាត់់

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជន]
បញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យសុុវត្ថិិ�ភាព	

បរិិស្ថាា�នជុំំ�វិិញផ្ទះះ�

អំំណានបន្ថែែ�ម

30 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



ស្វាា�គមន៍៍ការចាប់់កំំណើើតរបស់់កូូន ត្រូូ�វរៀៀបចំំត្រៀៀ�មសម្ភាា�រៈ�ជាច្រើើ�ន សូូមណែែនាំំឲ្្យចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀបចំំនៅ

ពាក់់កណ្តាា�លចុុងក្រោោ�យនៃៃការពរពោះះ អាចសាកសួួរ និិងទទួួលយកសម្ភាា�រៈ�ទារកពីីសាច់់ញាតិិមិិត្តតភក្តិិ� ធ្វើើ�បែែបនេះះ�

ជួួយការពារបរិិស្ថាា�នហើើយអាចកាត់់បន្ថថយចំំណាយបានទៀៀត។ សម័័យនេះះ�ទិិញអីីវ៉ាា�ន់់មានភាពងាយស្រួួ�លណាស់់ 

មិិនចាំំបាច់់ទិិញម្តតងច្រើើ�នពេេកទេេ ជៀៀសវាងការទិិញទាំំងគំំហុុក។ 

សំ
ំលៀៀកបំ


ំពា

ក់់

សម្ភា

ា�រៈ�

គ្រែែ�ទារក

កៅអីីសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងឡានទៅតាមអាយុុសមស្ររប

ខោទឹឹកនោម

ប្ររដាប់់ក្មេេ�ងលេេងរបស់់កូូន

ទ្ររនាប់់គ្រែែ�ដែែលរឹឹងមាំំ

រទេះះ�រុុញទារក

ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររត្ររចៀៀក

កាតាបអ្ននកម៉ាា�ក់់

កម្រាា�លពូូក

កន្្សែែងសម្រាា�ប់់ស្ពាា�យកូូន

ផ្្សេេងៗ

ក្ររដាសសើើម

សៀៀវភៅសម្រាា�ប់់អានទាំំងអស់់គ្នាា�

ផ្្សេេងៗ

សម្លៀៀ�កបំំពាក់់គេេងបែែបថង់់គេេង ឬកន្្សែែងរុំំ�

ផ្្សេេងៗ

សំំឡីីត្្បាល់់ត្ររចៀៀកទារក

កន្រ្តៃៃ��កាត់់ក្ររចក

ផ្្សេេងៗ

សំំលៀៀកបំំពាក់់ទារកស្តើើ�ងៗ

ស្រោោ�មជើើង

ផើើងងូូតទឹឹក

ខ្នើើ�យសម្រាា�ប់់បំំបៅដោះះ (តាមតម្រូូ�វការមនុុស្្សម្នាា�ក់់ៗ)

ផ្្សេេងៗ

ឆ្នាំំ��ងសម្លាា�ប់់មេេរោគ

ឧបករណ៍៍សម្រាា�ប់់រក្្សាកម្តៅៅ�ទឹឹកដោះះ

អាវក្នុុ�ងសម្រាា�ប់់បំំបៅដោះះ

សំំលៀៀកបំំពាក់់ទារករុំំ�ខ្លួួ�នជិិត (onesies)

មួួក

ក្ររណាត់់ស្្បៃៃ

កំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោ ក្្បាលដោះះជ័័រ (តាមតម្រូូ�វការមនុុស្្សម្នាា�ក់់ៗ)

ឧបករណ៍៍សម្រាា�ប់់បឺឺតទឹឹកដោះះ

ដប ឬថង់់សម្រាា�ប់់ទុុកទឹឹកដោះះ

ទ្ររនាប់់ទ្រាា�ប់់សុុដន់់

ផ្្សេេងៗ

អាវក្រៅៅ�

ក្ររណាត់់រុំំ�

ផ្្សេេងៗ

កន្្សែែងពោះះគោ កន្្សែែងងូូតទឹឹក

សម្ភាា�រៈ�សម្រាា�ប់់លាងកំំប៉ុុ�ងទឹឹកដោះះគោ

ងូូតទឹ
ឹក

សម្ភា

ា�រៈ�
ប្រើ

ើ�ប្រា
ា�ស់
់

បំំបៅ
ដោះ

ះ

សម្ភា

ា�រៈ�
ប្រើ

ើ�ប្រា
ា�ស់
់

សម្ភា

ា�រៈ�
បន្ទទប់

់គេ
េង

សម្ភា

ា�រៈ�
ប្រើ

ើ�ប្រា
ា�ស់
់

ចេ
េញ
ក្រៅ

ៅ�

សម្ភា

ា�រៈ�
ប្រើ

ើ�ប្រា
ា�ស់
់

លិ
ិខិិតឆ្លល

ង
ដែ
ែន

សម្ភា

ា�រៈ�
ប្រើ

ើ�ប្រា
ា�ស់
់

ផ្្សេេ
ង
ៗ

បញ្ជីី�សម្ភាា�រៈ�សម្រាា�ប់់ទារក

31អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



គំំនិិតដូូចគ្នាា�របស់់ដៃៃគូូសំំខាន់់បំំផុុត
គូូស្វាា�មីីភរិិយាអាចប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទង និិងពិិភាក្្សាគ្នាា�អំំពីីផែែនការណ៍៍នៃៃការបំំបៅដោះះកូូនជាមុុន ហើើយរឿឿងបំំបៅដោះះនេះះ� 	

ត្រូូ�វគោរពតាមសេេចក្តីី�ប្រាា�ថ្នាា�របស់់អ្ននកបំំបៅ។ ប្ររសិិនបើើអ្ននកម៉ាា�ក់់ដោយសារតែែជួួបឧបសគ្គគណាមួួយ ឬដោយសារកត្តាា�សុុខភាព ឬការងារ 

ហើើយមិិនអាចបំំបៅដោះះ ឬស្តុុ�កទឹឹកដោះះទុុកបាន អាចធ្វើើ�ឲ្្យមានសំំពាធស្មាា�រតីីខ្លាំំ��ង សូូមលោកប៉ាា�ប្រាា�ប់់ទៅកាន់់ដៃៃគូូថា អូូនធ្វើើ�បានល្អអណាស់់

ហើើយ គឺឺជាម៉ាា�ក់់ដែែលល្អអជាងគេេ បងគោរពតាម និិងគាំំទ្ររជម្រើើ�សរបស់់អូូន។ 

តុុល្្យភាពអាហារប្ររចាំំថ្ងៃៃ�ដែែលត្រូូ�វញុំាា��
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលបំំបៅដោះះ ការញុំាា��ជាតិិប្រូូ�តេេអ៊ីី�នគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ តុុល្្យភាពនៃៃអាហារូូប្ថថម្ភភ ញុំាា��ទឹឹកឲ្្យបានគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ ពិិតជាមានសារៈ�សំំខាន់់

ណាស់់ ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត អាចសាកញុំាា��អាហារផ្្សេេងទៀៀត ដូូចជាទឹឹកដោះះគោ ទឹឹកសណ្តែែ�ក ត្រីី�សុុងហ៊ឺឺ� គ្រំំ� ទឹឹកស្រូូ�វសាលីីខ្មៅៅ� មៀៀន ល្ងង 

-ល- លោកប៉ាា�អាចរៀៀបចំំចំំណីីអាហារសមស្ររបសម្រាា�ប់់ដៃៃគូូ។ 

កាយវិិការទន់់ភ្លលន់់ពេេលច្ររបាច់់ទឹឹកដោះះកណ្តាា�លអាធ្រាា�ត្ររ
ដើើម្្បីជៀៀសវាងការស្ទះះ�ក្ររពេេញដោះះហើើយបង្កកទៅជាលាសដោះះ អ្ននកម៉ាា�ក់ត់្រូូ�វបំបំៅដោះះដោយផ្ទាា�ល់ ់ឬច្ររបាច់ទ់ឹកឹដោះះរៀៀងរាល់់1-4ម៉ោោ�ងម្តតង 	

កុ្នុ�ងនោះះមានម្តតងចំពំេេលកណ្តាា�លអាធ្រាា�ត្ររ។ ប្ររសិនិបើើកណ្តាា�លអាធ្រាា�ត្ររប្ររទះះឃើើញដៃៃគូូងើើបមកស្ងាា�ត់់ៗ សូមូប្រឹឹ�ងប្រែែ�ងងើើបមក	

ដំណំាលគាត់់ ជួយួបើើកភ្លើើ�ងរាត្រីី�តូចូមួយឲ្្យគាត់់ ត្រៀៀ�មខ្នើើ�យសម្រាា�ប់ប់ំបំៅដោះះ ជួយួម៉ាា�ស្្ស៉ាា�ស្មាា� ឬចាក់ទ់ឹកឹក្តៅៅ�ឧណ្ហហ មួួយកែែវជូនូគាត់់ ដើើម្្បីកុំំ�ឲ្្យ	

ភរិយាមានអារម្មមណ៍ក៍ន្តោោ�ចកន្តែែ�ង។ ប្ររសិនបើើបានបែែងចែែកការងារគ្នាា�ហើើយមិនិចាំបំាច់ក់្រោោ�កងើើប ក៏ត្រូូ�វបង្ហាា�ញពីកីារយកចិិត្តតទុុកដាក់់ដែែរ ដូចូជា"អូនូ

ហត់់នឿឿយហើើយ!" "មានការអ្វីី�ហៅបងបាន"។ 

បញ្ហាា�ទាក់់ទងនឹឹងការបំំបៅដោះះកូូនអាចស្វែែ�ងរកជំំនួួយពីីអ្ននកជំំនាញបាន
អំំឡុុងពេេលបំំបៅដោះះអាចមានបញ្ហាា�រំំខានដូូចជា ទឹឹកដោះះច្រើើ�នពេេក ទឹឹកដោះះតិិចមិិនគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ ស្ទះះ�បំំពង់់រំំហូូរទឹឹកដោះះ ហើើយក៏៏អាច

ឈានដល់់ការរលៀៀសក្ររពេេញដោះះទៀៀតផង។ សំំនួួរបញ្ហាា�បំំបៅដោះះអាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់ប្ររព័័ន្ធធជាច្រើើ�ន រួួមមាន៖ ស្ថាា�ប័័នវេេជ្ជជសាស្ត្ររ� -ខ្្សែែ

ទូូរស័័ព្ទទប្រឹឹ�ក្្សាយោបល់់នៃៃការបំំបៅដោះះពិិសេេស ឬប្រឹឹ�ក្្សាផ្ទាា�ល់់នៅផ្នែែ�កបំំបៅដោះះមាតា; ពិិគ្រោះះ��ប្រឹឹ�ក្្សាតាមប្ររព័័ទ្ធធទូូរស័័ព្ទទ លេេខទូូរស័័ព្ទទពិិសេេស

នៃៃការប្រឹឹ�ក្្សាយកចិិត្តតទុុកដាក់់គាំំពារស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ(0800-870-870) ក៏៏ដូូចជាការប្រឹឹ�ក្្សាតាមប្ររព័័ន្ធធអ៊ីី�នធើើណេេត គេេហទំំព័័រគាំំពារស្ត្រីី��

មានផ្ទៃៃ�ពោះះ។ ប្ររសិិនភរិិយាមានអារម្មមណ៍៍នឿឿយហត់់ ក្តៅៅ�ខ្លួួ�ន អាចជារោគសញ្ញាា�នៃៃជំំងឺឺរលាកក្ររពេេញដោះះ សូូមនាំំភរិិយា	

ទៅកាន់់មន្ទីី�រពេេទ្្យដើើម្្បីីធ្វើើ�ការព្្យាបាល។ 

ការបំំបៅទឹឹកដោះះមាតា គឺឺជាវិិធីីមួួយក្នុុ�ងចំំណោមវិិធីីដទៃៃទៀៀតក្នុុ�ងការផ្តតល់់អាហារូូបត្ថថម្ភភល្អអៗដល់់ទារក ហើើយក៏៏ជួួយ

សំំរួួលសុុខភាពរបស់់មាតាផងដែែរ ។ ទោះះបីីជាលោកប៉ាា�មិិនអាចជួួយជំំនួួសក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលបំំបៅដោះះបានក៏៏ពិិតមែែន តែែ

លោកប៉ាា�នៅតែែអាចផ្តតល់់ការគាំំទ្ររខាងស្មាា�រតីីដ៏៏សំំខាន់់ពីីជំំចំំហៀៀង ក៏៏ដូូចជាការផ្តតល់់ជំំនួួយពិិតៗផ្្សេេងៗដែែរ 
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អ្ននកម៉ាា�ក់់បំំបៅដោះះ លោកប៉ាា�ដើើរតួួយ៉ាា�ងសំំខាន់់

32 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



បើើមិិនអាចបំំបៅកូូនដោយទឹឹកដោះះម្តាា�យសុុទ្ធធ គួួរតែែឲ្្យកូូនបៅទឹឹកដោះះគោបន្ថែែ�ម
នៅពេេលអ្ននកម៉ាា�ក់់មិិនអាចបំំបៅកូូនដោយទឹឹកដោះះម្តាា�យសុុទ្ធធបានដោយសារបញ្ហាា�វេេជ្ជជសាស្រ្តត� ឬបញ្ហាា�ណាមួួយ គួួរប្រើើ�ទឹឹកដោះះគោបន្ថែែ�ម

ចំំពោះះទារកអាយុុក្រោោ�ម1ឆ្នាំំ�� សូូមពិិគ្រោះះ��ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យកុុមារ ហើើយយកចិិត្តតទុុកដាក់់លើើបញ្ហាា�សុុវត្ថិិ�ភាពអនាម័័យ និិងវិិធីីសាស្រ្តត�ត្រឹឹ�មត្រូូ�វ

នៃៃការឆុុង ជាពិិសេេម្្ស៉ៅៅ�ទឹឹកដោះះគោទារកមិិនមែែនគ្មាា�នមេេរោគទេេ វាអាចមានមេេរោគនៅក្នុុ�ងនោះះ ដូូចនេះះ�ត្រូូ�វប្រើើ�ទឹឹកដែែលមានកម្តៅៅ�លើើស

ពីី70អង្្សាសេេមកឆុុង។ អាចរកទិិញអាហាររូូបមន្តតរបស់់ទារកណាដែែលឆ្លលងកាត់់និិងទទួួលបានអញ្ញាា�ប័័ណ្ណណពីីរដ្ឋឋបាលគ្ររប់់គ្ររងថ្នាំំ�� និិងចំំណីីអាហារ

របស់់ក្ររសួួងសុុខាភិិបាលពីីផ្្សារដែែលមានកេេរ្តិ៍៍�ឈ្មោះះ�� មិិនត្រូូ�វទិិញផលិិតផលដែែលមានប្ររភពមិិនច្្បាស់់លាស់់នោះះទេេ។ 

ទប់់ទល់់នឹឹងការផ្តតល់់យោបល់់របស់់អ្ននកផ្ទះះ�ដោយឆ្លាា�តវៃៃ
ស្វាា�គមន៍៍ជីីវិិតថ្មីី�មួួយគឺឺជារឿឿងធំំដុំំ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ� ក្រុុ�មគ្រួួ�សារអាចប្ររញាប់់

ចង់់ចែែករំំលែែកយោបល់់នានាទាក់់ទងនឹឹងការចិិញ្ចឹឹ�មកូូន។ ពេេលនេះះ� 

លោកប៉ាា�អាចដើើរតួួជាអ្ននកសម្ររបសម្រួួ�លឲ្្យបានល្អអ ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�

ជាមួួយក្រុុ�មគ្រួួ�សារឲ្្យបានសមស្ររប បង្ហាា�ញការគាំំទ្ររចំំពោះះភរិិយា។ 

ការសម្ររបសម្រួួ�លក្នុុ�ងការបែែងចែែកកិិច្ចចការងារផ្ទះះ�
អ្ននកម៉ាា�ក់់ត្រូូ�វចំំណាយពេេល30-60នាទីី ក្នុុ�ងការបំំបៅដោះះ និិងច្ររបាច់់ទឹឹកដោះះម្តតង ហើើយមួួយថ្ងៃៃ�ត្រូូ�វធ្វើើ�ច្រើើ�នដង ធ្វើើ�ឲ្្យប៉ះះ�ពាល់់គុុណភាព

នៃៃជីីវិិតយ៉ាា�ងខ្លាំំ��ង។ ការបែែងចែែកកិិច្ចចការងារក្នុុ�ងផ្ទះះ�ត្រូូ�វបែែងចែែកសារជាថ្មីី� លោកប៉ាា�គួួរតែែសុុខចិិត្តតរ៉ាា�ប់់រងការងារផ្ទះះ�ឲ្្យបានច្រើើ�នបន្តិិ�ច ឬ

អាចសម្ររបសម្រួួ�លហៅអ្ននកផ្្សេេងមកជួួយធ្វើើ�ទាំំងអស់់គ្នាា�។ 

5

6

7

[គេេហទំំព័័រគាំំពារស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ]
បំំបៅទឹឹកដោះះមាតា-ការផ្គគត់់ផ្គគង់់

ទឹឹកដោះះមិិនគ្ររប់់គ្រាា�ន់់
ពត៌៌មាននៃៃជំំងឺឺរលាកក្ររពេេញ
ទឹឹកដោះះ(mastitis)ជាដើើម

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព] វីីឌីី
អូូពីីគ្រួួ�សារគាំំទ្ររទឹឹកដោះះមាតា 2-

បន្ទទប់់ជជែែកលេេងសំំងាត់	់
របស់់លោកប៉ាា� និិងកូូន

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]
បំំបៅទឹឹកដោះះមាតា-ចំំណុុចដែែល

លោកប៉ាា�ត្រូូ�វតែែដឹឹង
 ទាំំង4រឿឿ"ងកញ្ចចប់់ពត៌៌មានអំំពីី

ចំំនុុចសំំខាន់់

អំំណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព] 
វីីឌីីអូូពីីគ្រួួ�សារគាំំទ្ររទឹឹកដោះះ

មាតា 1-ពាក្្យពិិតពីីក្នុុ�ងចិិត្តតរបស់់
លោកប៉ាា� 

អំំណានបន្ថែែ�ម

33អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ការយំំគឺឺជារបៀៀបទំំនាក់់ទំំនងមុុនពេេលបង្កើើ�តសមត្ថថភាពភាសារបស់់ទារក សូូមមាតាបិិតាថ្មីី�ថ្មោោ�ងកុំំ�ជ្រួួ�លច្ររបល់់ 

ការទាយខុុសពីីតម្រូូ�វការរបស់់ទារកម្តតងម្តាា�លគឺឺជារឿឿងធម្មមតាជាទីីបំំផុុត ឲ្្យតែែរស់់នៅជិិតទារកឲ្្យបានច្រើើ�ន នោះះអត្រាា�ទាយ

ត្រឹឹ�មត្រូូ�វនឹឹងកាន់់តែែខ្ពពស់់ ! យកចិិត្តតទុុកដាក់់តាមសម្គាា�ល់់កូូន តោះះចូូលរួួមរៀៀនសូូត្ររបកស្រាា�យនៃៃពាក្្យសំំងាត់់ក្នុុ�ងការយំំរបស់់

ទារកទាំំងអស់់គ្នាា�! 

ដកចេេញនូូវមូូលហេេតុុមូូលដ្ឋាា�ននៃៃការយំំរបស់់
ទារកSOP

កាលពិតិទារកចង់និយិាយថា: "តើើអាចអោបបីខំី្ញុំ��បានដែែលឬទេេ? " 

"តើើអាចលេេងជាមួួយខំ្ញុំ��បានដែែលឬទេេ? "

ពេេលប្ររឈមនឹឹងការយំំជាប់់មិិនឈប់់របស់់ទារក លោកប៉ាា�អាចធ្វើើ�បែែបនេះះ�

ជួួនកាលទោះះបីីជាខំំប្រឹឹ�ងបែែបណា ទារកនៅតែែយំំមិិនឈប់់ឈរ ស្ថាា�នភាពបែែបនេះះ�អាចធ្វើើ�ឲ្្យលោកប៉ាា�មានអារម្មមណ៍៍ចុះះ�ចាញ់់ រហូូតដល់់

ចង់់បញ្ចេេ�ញកំំហឹឹង! សូូមលោកប៉ាា�យល់់សិិនថា "យំំ ≠ មិិនល្អអ" ទារកនីីមួួយៗសុុទ្ធធតែែមានចរិិតនិិស្្ស័័យពិិសេេសពីីកំំណើើតរៀៀងៗខ្លួួ�ន។ ប្ររសិិន

លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ទទួួលយករបៀៀបបង្ហាា�ញពីីអារម្មមណ៍៍ដោយការយំំរបស់់កូូន អាចធ្វើើ�ឲ្្យកូូនកើើតមានអារម្មមណ៍៍សុុវត្ថិិ�ភាព តែែបើើបង្ហាា�ញចេេញនូូវការ

ធុុញទ្រាា�ន់់ ស្លលន់់ស្លោោ�រ អាចធ្វើើ�ឲ្្យកូូនមានអារម្មមណ៍៍ភ័័យក្លាា�ចខ្លាា�ច។ ប្ររសិិនជាលោកអ្ននកមិិនអាចទទួួលយកបាននៅពេេលរឿឿងកំំពុុងកើើត លោកអ្ននក

អាចផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រជាមួួយនឹឹងអ្ននកមើើលថែែដទៃៃទៀៀត ដើើរចេេញបណ្តោះះ��អាសន្ននឲ្្យស្ងងប់់អារម្មមណ៍៍សិិន ការកំំដរដោយភាពអំំណត់់ក៏៏ជាមេេរៀៀនមួួយដែែល

សំំខាន់់ក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន។ 

តើើឃ្លាា�នមែែនទេេ? 
គិិតមើើលថា គម្លាា�តពីីការញ៉ាំំ��ចុុងក្រោោ�យគេេមាន

រយៈៈពេេលប៉ុុ�ន្មាា�នហើើយ តើើអាចឃ្លាា�នដែែរឬទេេ? 

តើើកន្ទទបទឹឹករោមសើើមដែែរឬទេេ? 
ពិិនិិត្្យបន្តិិ�ចថា តើើមាននោមឬ	បន្ទោោ�បង់់លាមកដែែរ

ឬទេេ?

តើើទារកមានអារម្មមណ៍៍មិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន? 

តើើងងុុយគេេងមែែនទេេ? 
�ទារកភ្ញាា�ក់់មួួយសន្ទុះះ��ធំំហើើយ ឬប្ររឡែែងលេេងហត់់ 

ហើើយងងុុយគេេងឬទេេ? 

តើើមានហើើមពោះះទេេ? 
មើើលពោះះទារកមានប៉ោោ�ងៗដែែលឬទេេ 

តើើអាចមកពីីហើើមពោះះដែែលធ្វើើ�ឲ្្យមិិនស្រួួ�លខ្លួួ�ន?

សាកល្្បងពិិនិិត្្យចំំនុុចតម្រូូ�វការសរីីរសាស្ត្ររ�ទាំំងបួួនខាងលើើ

សិិន ប្ររសិិនសុុទ្ធធតែែមិិនមានបញ្ហាា�ទាំំងនេះះ� នោះះអាចជាតម្រូូ�វការផ្លូូ�វចិិត្តត។ 

ទៅតាមការធំំលូូតលាស់់  ទារកតែែងតែែមានចេេញការយំំលាយជាមួួយ

ភាពងង៉៉ក់់ ចង់់បានការកំំដរកាន់់តែែច្រើើ�ន	។ លោកប៉ាា�អាចនិិយាយជាមួួយ

ទារក យករបស់់លេេងមកបង្វែែ�រចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍ ឬក៏៏អោបបីីទារកឡើើង

ដើើរ ទះះខ្ននងថ្ននមៗ ជួួនកាលការផ្លាា�ស់់ប្តូូ�របរិិយាកាសអាចធ្វើើ�ទារកមានភាព

ស្ងងប់់ស្ងាា�ត់់។ 

បកស្រាា�យនៃៃពាក្្យសំំងាត់់ក្នុុ�ងការយំំរបស់់ទារក  នៅពេេលទារកយំំត្រូូ�វ
លួួងលោមបែែបនេះះ�

34 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



មាតាបិិតាជាច្រើើ�នតែែងតែែមានចំំងល់់ពីីបញ្ហាា�ដំំណេេករបស់់ទារក ជាពិិសេេសចំំពោះះទារកដែែលមាននៅក្នុុ�ង

ដំំណាក់់កាលទារកទើើបនឹឹងកើើតគឺឺអាយុុ0-3ខែែ ទារកតែែងតែែគេេងភ្ញាា�ក់់គេេងភ្ញាា�ក់់ គ្មាា�នចង្វាា�ក់់ដំំណើើរការសរីីរសាស្ត្ររ�ជាក់់លាក់់

ជាប់់លាប់់ឡើើយ ដែែលមានឥទិ្ធធ�ពលដល់់របៀៀបរស់់នៅពេេលរាត្រីី� និិងពេេលដំំណេេករបស់់អ្ននកថែែទាំំ។ 

ក្រោោ�ម1ខែែ ក្រោោ�ម2~3ខែែ ក្រោោ�ម4~6ខែែ ក្រោោ�ម7~12២ខែែ

សូូមកុំំ�ប្ររញាប់់បង្ហាា�ត់់ទារកគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ�
លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់មួួយចំំនួួនឃើើញអត្ថថបទអ្ននកដទៃៃចែែករំំលែែកពីីទារកក្រោោ�យចេេញខែែភ្លាា�មអាចគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ� ធ្វើើ�ឲ្្យមានអារម្មមណ៍៍

អន្ទះះ�អន្ទែែ�ង គិិតថាហេេតុុអ្វីី�បានជាកូូនរបស់់ខ្ញុំំ��អាយុុ3ទៅ4ខែែហើើយ ខ្លះះ�អាយុុ8ទៅ9ខែែហើើយនៅតែែមិិនអាចគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ�ទៀៀត។ 

ជាទូូទៅទារកទើើបនឹឹងកើើតថ្មីី�ក្រោោ�ម3ខែែ សូូមកុំំ�ប្ររញាប់់បង្ហាា�ត់់ទារកគេេងលក់់ដោយខ្លួួ�នឯង ឬគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ� ទារកក្នុុ�ងដំំណាក់់កាល

នេះះ� គឺឺត្រូូ�វការញុំាា�� ការគេេង រួួចភ្ញាា�ក់់នោះះឯង លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់គ្រាា�ន់់តែែបង្កើើ�តបែែបបទនៃៃការបំំបៅដោះះ និិងបង្កើើ�នអារម្មមណ៍៍សុុវត្ថិិ�ភាពដល់់ទារក

ជាការស្រេេ�ច។ ចាំំក្រោោ�យពេេល3~6ខែែ ចាំំពិិចារណាកែែប្រែែ�ទំំលាប់់គេេងរបស់់ទារក ពន្្យារយៈៈពេេលគេេងពេេលយប់់របស់់ទារកឲ្្យបានយូូរម្តតងបន្តិិ�ច

ៗ។ 

បញ្ហាា�ដំំណេេកគ្មាា�នចំំលើើយស្តតង់់ដាឡើើយ
គ្ររប់់ទារកសុុទ្ធធតែែមានចរិិតនិិស្្ស័័យពិិសេេស និិងកម្រិិ�តតម្រូូ�វការអារម្មមណ៍៍ពឹឹងផ្អែែ�កពីីកំំណើើតផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន។ ទារកមួួយចំំនួួនឲ្្យតែែគេេងក្នុុ�ងកូូន

គ្រែែ�ធ្លាា�ប់់គេេងគឺឺអាចគេេងលក់់ដោយឯកឯង ឯទារកមួួយចំំនួួនទៀៀតត្រូូ�វឆ្លលងកាត់់ច្រើើ�នដំំណក់់ទើើបអាចគេេងលក់់។ 

សូូមលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ធ្វើើ�ចិិត្តតឲ្្យទូូលាយ តាមសង្កេេ�តចំំណង់់ចូូលចិិត្តតរបស់់ទារកឲ្្យបានច្រើើ�ន រៀៀបចំំមជ្្ឈដ្ឋាា�នដំំណេេកមួួយដែែល

ផាសុុកភាព សុុវត្ថិិ�ភាពដល់់ទារក ស្ររបតាមអាយុុកើើនឡើើង រយៈៈពេេលគេេងពេេលយប់់របស់់ទារកនឹឹងកើើនឡើើងបន្តិិ�ចម្តតងៗ។ 

ណាត់់គេេង
15~20ម៉ោោ�ង

ណាត់់គេេង
15~18ម៉ោោ�ង

ណាត់់គេេង
14~18ម៉ោោ�ង

ណាត់់គេេង
12~15ម៉ោោ�ង

ហេេតុុអ្វីី�បានជាទារកមិិនអាចគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ�បាន? 

35អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ល្្បែែងកំំសាន្តត1

រៀៀបចំំកេេសក្ររដាសធំំមួួយ បើើកចំំហទាំំងសងខាង រួួចដាក់់របស់់លេេងនៅចុុងម្ខាា�ងនៃៃកេះះ�ក្ររដាស ទាក់់ទាញ

ទារកវារឆ្លលងកាត់់កេេសក្ររដាស។ 

ផ្តតល់់យោបល់់ថា លោកអ្ននកគួួរផ្គគត់់ផ្គគង់់ទីីតាំំងសុុវត្ថិិ�ភាពមួួយជូូនកូូនកូូន មិិនគួួរអោបកូូននៅជាប់់នឹឹងដៃៃជានិិច្ចចឡើើយ 

ឲ្្យកូូនអាចលេេងកំំសាន្តតដោយឯកឯង វារលូូន  លូូតលាស់់ក្នុុ�ងពេេលកំំសាន្តត។ ទីីនេះះ�ផ្តតល់់ល្្បែែងកំំសាន្តតងាយស្រួួ�លមួួយចំំនួួន 

ជួួយឲ្្យលោកប៉ាា�ថ្មីី�ថ្មោោ�ងអាចអន្តតរកម្មមជាមួួយទារកបានយ៉ាា�ងងាយស្រួួ�ល! 

លោកប៉ាា�អាចយកម្រាា�មដៃៃដាក់់លើើបាតដៃៃរបស់់ទារក ឲ្្យទារកចាប់់ក្តោោ�បម្រាា�មដៃៃរបស់់មនុុស្្សធំំ ក៏៏អាច

កម្រើើ�កដៃៃទាំំងសងខាងឲ្្យទារកប្រើើ�ចក្ខុុ�តាមមើើលម្រាា�មដៃៃរបស់់លោកប៉ាា� ឬយករបស់់លេេងតូូចមួួយមក

ទាញចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍ទារកឲ្្យយកដៃៃមកចាប់់យក។ 

គុុណសម្្បត្តិិ�៖	�ការចាប់់ក្តាា�បគឺឺជាប្ររត្តិិ�កម្មមពីីកំំណើើតរបស់់មនុុស្្សលោក ឆ្លលងកាត់់តាមការលេេងល្្បែែង

កំំសាន្តតអាចបង្កើើ�នភាពសម្ររបគ្នាា�នៃៃដៃៃនិិងភ្នែែ�ករបស់់ទារក 

លោកប៉ាា�អាចអោបទារកឆ្លុះះ��កញ្ចចក់់ និិងនិិយាយជាមួួយគាត់់ ទារកអាចនឹឹងលើើកដៃៃចង់់ប៉ះះ� មុុនដំំបូូងទារកមិិនសូូវ

យល់់ថាខ្លួួ�នគាត់់គឺឺជាមនុុស្្សដែែលនៅក្នុុ�ងកញ្ចចក់់នោះះឡើើយ រហូូតដល់់អាយុុជិិតមួួយឆ្នាំំ��ទើើបដឹឹងថាឈ្មោះះ��ដែែល

លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ហៅនោះះគឺឺសំំដៅលើើគាត់់ អ្ននកដែែលនៅក្នុុ�ងកញ្ចចក់់ជាខ្លួួ�នគាត់់ផ្ទាា�ល់់។ 

[សុុខភាព99+]
នៅផ្ទះះ�ក៏៏លេេងបាន
ទារកល្្បែែងកំំសាន្តត

អំំណានបន្ថែែ�ម

[សុុខភាព99+]
ធ្វើើ�ឲ្្យទារកចូូលចិិត្តតគូូសវៀៀស
លេេងតាមចិិត្តត

អំំណានបន្ថែែ�ម

គុុណសម្្បត្តិិ�៖	�ទារកជាច្រើើ�នសុុទ្ធធតែែចូូលចិិត្តតឆ្លុះះ��កញ្ចចក់់ ណាមួួយកញ្ចចក់់មានគ្ររប់់ទីីកន្លែែ�ង! 	

ឆ្លុះះ��កញ្ចចក់់អាចជំំនួួយដល់់ការស្គាា�ល់់ខ្លួួ�នឯងរបស់់ទារក។ 

គុុណសម្្បត្តិិ�៖	�ល្្បែែងកំំសាន្តតកេះះ�ក្ររដាសអាចជួួយបង្វឹឹ�កដល់់សម្ថថតភាពលូូនក្រាា�បរបស់់ទារក ប្ររសិិនបើើលើើ

កេេសក្ររដាសមានប្ររហោង ក៏៏អាចកែែប្រែែ�ចេេញវិិធីីសាស្ត្ររ�ក្នុុ�ងការកំំសាន្តតបានកាន់់តែែច្រើើ�ន។ 

ល្្បែែងកំំសាន្តតអន្តតរកម្មមសម្រាា�ប់លោកប៉ាា�និងទារក

ល្្បែែងកំំសាន្តត2 នរណានៅក្នុុ�ងកញ្ចចក់ ់  សាកសម៖6អាយុុខែែឡើើងទៅ

ល្្បែែងកំំសាន្តត3 ឆ្លលងកាត់់រូូងភ្នំំ�   សាកសម៖អាយុុ8ខែែឡើើងទៅ

ចាប់់ក្តោោ�ប123   សាកសមអាយុុ3ខែែឡើើងទៅ

36 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



អាយុុ2ឆ្នាំំ��ចុះះ�ក្រោោ�មទារកមិិនគួួរប៉ះះ� 

ពាល់់នឹឹងផលិិតផល3C សូូមលោកប៉ាា�

អ្ននកម៉ាា�ក់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សៀៀវភៅក្ររដាសក្នុុ�ង

ការធ្វើើ�អំំណានរួួមគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�អ្ននក

ម៉ាា�ក់់ជាមួួយកូូនកូូន។ 

អត្ថថបទណែែនាំំមូូលដ្ឋាា�ន

អំំណានបន្ថែែ�ម

អត្ថថបទអំំណានរួួមគ្នាា�មុុន	
ពេេលសម្រាា�ល

អំំណានបន្ថែែ�ម

អត្ថថបទសម្រាា�ប់	់
អាយុុ0～6ខែែ

អំំណានបន្ថែែ�ម

អត្ថថបទសម្រាា�ប់	់
អាយុុ6～12ខែែ

អំំណានបន្ថែែ�ម

មិិនត្រូូ�វការកំំណត់់វិិន័័យជាកំំហិិតពីីរយៈៈពេេលអំំណាននោះះ

ឡើើយ ហើើយកអាចផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រវិិធីីសាស្ត្ររ�កំំដរអំំណានថ្មីី�ៗជា

រឿឿយៗ។  

រកកន្លែែ�ងដែែលមានផាសុុកភាពសម្រាា�ប់់អំំណានសៀៀវភៅ ការ

គេេងនៅលើើទ្រូូ�ងរបស់់មនុុស្្សធំំគឺឺជារបៀៀបអំំណានសៀៀវភៅ

ដែែលកូូនចូូលចិិត្តត។ 

អាណាព្្យាបាលខ្លួួ�នឯងផ្ទាា�ល់់ត្រូូ�វមានទំំលាប់់អំំណានសៀៀវភៅ 

ក្នុុ�ងផ្ទះះ�ត្រូូ�វមានសៀៀវភៅដែែលអាចយកបាន កូូនកូូនៗនឹឹង

មានការស្ររលាញ់់អំំណានសៀៀវភៅដោយឯកឯង។ 

អំំណានរួួមគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ជាមួួយកូូនកូូន អាចឆ្លលងកាត់់តាមការសន្ទទនា សូូរស័័ព្ទទសំំនៀៀង  អន្តតរកម្មមរាងកាយ

មកបង្កើើ�នមនោសញ្ចេេ�តនា ដែែលអាចធ្វើើ�ឲ្្យកូូនកូូនទទួួលបាននូូវការស្ររលាញ់់ និិងការយកចិិត្តតទុុកដាក់់ពីីលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ 

លើើសពីីនេះះ�ក៍៍ក៏៏អាចជំំរុុញការលូូតលាស់់ខួួរក្្បាល ជំំរុុញការយល់់ដឹឹង និិងការអភិិវឌ្្ឍន៍៍ផ្នែែ�កភាសាផងដែែរ។ 

0~3 ខែែ

ឪពុុកម្តាា�យអាចអោបទារកដាក់់ជាប់់ទ្រូូ�ង ឬគេេងក្នុុ�ងគ្រែែ�ទារក និិយាយ

រឿឿងនិិទាន ឬនិិយាយជាមួួយទារកដោយប្រើើ�សំំឡេេងទន់់ភ្លលន់់  

3~6 ខែែ

ទារកមានចំំណាប់់អារម្មមណ៍៍ខ្លាំំ��ងទៅលើើរូូបភាពដែែលមានពណ៌៌ស្ររស់់

ឆើើតឆាយ អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់សៀៀវភៅធ្វើើ�ពីីក្ររណាត់់ទន់់ៗ ឬសៀៀវភៅរឿឿង

និិយាយកុុមារដែែលអាចបញ្ចេេ�ញសំំឡេេង ប្រើើ�សំំឡេេងទន់់ភ្លលន់់ក្នុុ�ងការអាន

ខ្លឹឹ�មសារតាមរូូបភាពគំំនូូរនៅក្នុុ�ងសៀៀវភៅ។ 

6~12 ខែែ

ទារកចាប់់ផ្តើើ�មចង់់ធ្វើើ�តម្រាា�ប់់តាមការនិិយាយនិិងសំំឡេេងអ្ននកដទៃៃ ឪពុុក

ម្តាា�យអាចចង្អុុ�លលើើរូូបភាពរួួចនិិយាយចេេញនូូវឈ្មោះះ��វត្ថុុ� ឬឈ្មោះះ��សត្វវ។ 

កុុមារអាចនឹឹងលេេចឡើើងនូូវទង្វើើ�គប់់សៀៀភៅ ខាំំសៀៀវភៅ ឬយកដៃៃវាយ

លើើសៀៀវភៅ ទាំំងនេះះ�សុុទ្ធធតែែជាទង្វើើ�ប្ររក្ររតីី។ 

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ទាំំងស្រុុ�ងនៃៃអំំណានរួួមគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�

អ្ននកម៉ាា�ក់់ជាមួួយកូូនកូូនតាមអាយុុកាល

វិិធីីសាស្ត្ររ�ក្នុុ�ងការធ្វើើ�អំំណានរួួមគ្នាា�ទៅ 

តាមអាយុុកាល
ទទួួលយកពេេលវេេលាអំំណានរួួមគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�អ្ននក

ម៉ាា�ក់់ជាមួួយកូូនកូូនយ៉ាា�ងសុុខស្រួួ�ល

[ជំំហានអំំណានរបស់	់
ក្ររសួួងអប់់រំ]ំ

ធនធានបណ្ណាា�ល័័យសាធារណៈៈ

អំំណានបន្ថែែ�ម

[បណ្ណាា�ល័័យរដ្ឋឋតៃៃវ៉ាា�ន់]់
ផែែនការផ្្សាព្វវផ្្សាយអំំណាន

របស់់ទារកនិិងកុុមារ

អំំណានបន្ថែែ�ម

អំំណានរួមគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់ជាមួួយកូូនកូន
គុុណសម្្បត្តិិ�ច្រើើ�ន

37អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



វិិធីីសាស្រ្តត�1

ការប្រៀៀ�នប្ររដៅកូូនគួួរតែែទទួួលខុុសត្រូូ�វដោយលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់
វត្ថថមានមកដល់់របស់់ទារកគឺឺបាននាំំភាពសោមន្្សរីីករាយដល់់គ្រួួ�សារ សមាជិិកគ្រួួ�សារក៏៏ចង់់ជួួយមើើលថែែទាំំផងដែែរ ប៉ុុ�ន្តែែ�

សេេចក្តីី�ស្ររលាញ់់និិងការយកចិិត្តតទុុកដាក់់ដ៏៏ខ្លាំំ��ងទាំំងនេះះ�ក៏៏អាចនាំំមកនូូវភាពច្ររបូូកច្ររបល់់ផងដែែរ។ លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថ្មីី�ថ្មោោ�ងត្រូូ�វ

យល់់ដឹឹងថា ខ្លួួ�នយើើងទើើបជាអ្ននកមើើលថែែកូូនដែែលសំំខាន់់បំំផុុត អាចប្រាា�ប់់ពីីគោលការណ៍៍មើើលថែែកូូនរបស់់យើើងទៅគ្រួួ�សារដោយ

ទន់់ភ្លលន់់និិងរឹឹងមាំំ ។ ពេេលជួួបប្ររទះះនឹឹងស្ថាា�នភាពអាចមានគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ខ្លាំំ��ង ដូូចជាការអង្គុុ�យលើើកៅអីីឡានផ្ទាា�ល់់ គេេងផ្កាា�ប់់មុុខជាដើើម 

ប្តីី�ប្ររពន្ធធត្រូូ�វតែែប្ររកាន់់គោលជំំហរជាដាច់់ខាត តែែចំំពោះះការសំំរេេចចិិត្តតផ្្សេេងៗដែែលមិិនមានផលប៉ះះ�ពាល់់ធំំដុំំ�នោះះ ក៏៏គួួរតែែទទួួលយក

មតិិយោបល់់របស់់អ្ននកដទៃៃផងដែែរ។ 

វិិធីីសាស្រ្តត�2

ស្តាា�ប់់ដោយមនសិិការ គិិតគូូរវាយតំំលៃៃពីីមតិិយោបល់់របស់់មនុុស្្សចាស់់ដោយម៉៉ត់់ចត់់
នៅពេេលដែែលមនុុស្្សចាស់់លើើកមតិិចម្រុះះ��ច្រើើ�នប្ររភេេទ លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់អាចប្ររឈមមុុខនឹឹងមតិិដោយ ប្ររកាន់់យកអាកប្្ប

កិិរិិយាបើើកចំំហ តែែម៉៉ត់់ចត់់។ មិិនគួួរជំំទាស់់នឹឹងមតិិមនុុស្្សចាស់់ភ្លាា�មៗនោះះឡើើយ។ អាចស្តាា�ប់់ រួួចអរគុុណនៃៃការយកចិិត្តតទុុកដាក់់

របស់់ពួួកគាត់់ ប្រាា�ប់់សមាជិិកគ្រួួ�សារថាយើើងនឹឹងពិិចារណមតិិយោបល់់ទាំំងនេះះ�ដោយម៉៉ត់់ចត់់ ជៀៀសវាងបដិិសធត្ររង់់ៗ ធ្វើើ�ឲ្្យគាត់់មាន

អារម្មមណ៍៍បរាជ័័យ។ 

សម័័យកាលកំំពុុងកែែប្រែែ� ផ្ននត់់គំំនិិតនៃៃការអប់់រំំ

កូូនក៏៏កំំពុុងវិិវត្តតន៍៍ជាបន្តតបន្ទាា�ប់់ដែែរ លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ជំំនាន់់

ថ្មីី�មានគោលការណ៍៍ក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មប្រៀៀ�នប្ររដៅផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន 

នៅលើើវិិថីីនៃៃការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន ក្លាា�ចបំំផុុតគឺឺជួួបនឹឹង

មតិិយោបល់់របស់់មនុុស្្សចាស់់មិិនដូូចគ្នាា� ការប្រាា�ស្រ័័�យ

ទាក់់ទងគ្នាា�មិិនបានល្អអ នាំំឲ្្យថ្ននក់់ចិិត្តតរៀៀងខ្លួួ�ន។ វិិធីីសាស្រ្តត�

ទាំំង4ខាងក្រោោ�ម អាចជួួយលោកប៉ាា�ឲ្្យក្លាា�យជាស្ពាា�ន

ទំំនាក់់ទំំនងរវាងភរិិយានិិងមនុុស្្សចាស់់បាន។ 

ក្លាា�យជាស្ពាា�នទំំនាក់់ទំំនងរវាងភរិិយានិិងមនុុស្្សចាស់់

38 ការចូូលរួួមរបស់់ទារក!ការរៀៀនសូូត្ររធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�គេេជំំពូូកទី5ី



ប្រើើ�ប្រាា�ស់់អ្ននកដែែលមានអំំណាចមកទំំនាក់់ទំំនងលើើចំំនុុចគំំនិិតដែែលមនុុស្្សចាស់់ជំំនះះមិិនព្ររមបោះះបង់់
ជួួនកាលមនុុស្្សចាស់់មានគំំនិិតចាស់់តាំំងពីីដើើម ដូូចជាទារកត្រូូ�វពាក់់សំំលៀៀកបំំពាក់់ឲ្្យបានច្រើើ�នទើើបមិិនផ្តាា�សាយ ទារក

អាចមើើលកម្មមវិិធីីតុុក្តាា�បានជាដើើម ក្នុុ�ងស្ថាា�នភាពនេះះ�សាច់់ញាត្តិិ� គ្រូូ�ពេេទ្្យ ឬអ្ននកជំំនាញ សុុទ្ធធតែែជា"អ្ននកដែែលមានឥទ្ធធពល"ដែែលអាច

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បាន។ លោកប៉ាា�អាចនិិយាយថា បានសួួរគ្រូូ�ពេេទ្្យ ឬមិិត្តតភក្តិិ�ដែែលបានបទពិិសោធន៍៍ជាងរួួចហើើយ ឧទាហរណ៍៍៖ "លើើកមុុន

គ្រូូ�ពេេទ្្យថា ទារកមិិនសូូវខ្លាា�ចត្ររជាក់់ប៉ុុ�ន្មាា�នទេេ ស្លៀៀ�កពាក់់ច្រើើ�នពេេកនាំំឲ្្យកើើតស្រែែ�ងថ្ងៃៃ�មិិនល្អអលើើសដើើម" "អ្ននកជំំនាញមួួយនេះះ�មួួយ

នោះះនិិយាយថា កុុមារប៉ះះ�ពាល់់ជាមួួយផលិិតផល3C លឿឿនពេេកអាចប៉ះះ�ពាល់់ដល់់ភ្នែែ�ក ឬអាចធ្វើើ�ឲ្្យភ្នែែ�កម្ញូូ�បខ្លាំំ��ង ។" 

វិិធីីសាស្រ្តត�4

ត្រូូ�វធ្វើើ�ជាទឹឹករំំអិិលនៃៃការទំំនាក់់ទំំនង មិិនមែែនធ្វើើ�ព្រាា�បនាំំសារនោះះឡើើយ
មកពីីគ្រួួ�សារដែែលមានមជ្្ឈដ្ឋាា�នខុុសគ្នាា� ទំំលាប់់រស់់នៅ និិងរបៀៀបប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�ដែែលតែែមានភាពខុុសគ្នាា� ។ លោកប៉ាា�

គួួរតែែចេេញមុុខធ្វើើ�ជាទឹឹករំំអិិលនៃៃការទំំនាក់់ទំំនង អ្ននកគួួរតែែស្រូូ�បទទួួលយកខ្លឹឹ�មសារណាដែែលជាលក្ខខណៈៈបែែបស៊ីី�អារម្មមណ៍៍ ជៀៀសវាង

ធ្វើើ�ដូូចព្រាា�បនាំំសារ យកពាក្្យសំំដីីបែែបអវិិជ្ជជមានប្រាា�ប់់តទៅភរិិយាឬគ្រួួ�សារ។ លើើសពីីនេះះ� ដើើម្្បីីជៀៀសវាងមានការយល់់ច្ររលំំ ប្តីី�និិង

ប្ររពន្ធធគួួរប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងជាមួួយគ្រួួ�សាររបស់់ខ្លួួ�នរៀៀងៗខ្លួួ�ន។ 

វិិធីីសាស្រ្តត�3

បច្ចុុ�ប្្បន្ននអាហាររូូបត្ថថមគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ 

សូូមកុំំ�ព្រួួ�យបារម្មមណ៍៍

សំំលៀៀកបំំពាក់់របស់់ទារកអាចពាក់់

បែែបខ្ទឹឹ�មបារាំំង

39អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ប្តីី�ប្ររពន្ធធប្រៀៀ�បដូូចនឹឹងក្រុុ�មមួួយអញ្ចឹឹ�ង មើើលថែែទាំំ ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ ប្រៀៀ�នប្ររដៅកូូនប្រុុ�ស

ស្រីី�ជាមួួយគ្នាា� ក្នុុ�ងដំំណើើរការនេះះ�តែែងមានជំំលោះះទាស់់ទែែងគ្នាា�ដោយខានមិិនបាន ប៉ុុ�ន្មាា�នប្តីី�

ប្ររពន្ធធទាំំងសងខាងគួួរគាំំទ្ររគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�ឲ្្យបានច្រើើ�ន អត់់អោនគ្នាា�

ទៅវិិញទៅមក ឲ្្យកូូនធំំធាត់់ជាមួួយនឹឹងវត្តតមានរបស់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ដោយសុុភមង្គគល។ 

លោកប៉ាា�ត្រូូ�វធ្វើើ�យ៉ាា�ងណាទើើបអាចរក្្សាសមតុុល្្យភាពរវាងការងារ គ្រួួ�សារនិិងមិិត្តតភ័័ក្ត្ររ� 

គឺឺជាសំំនួួរដ៏៏លំំបាកក្នុុ�ងចិិត្តតរបស់់មនុុស្្សជាច្រើើ�ន។ វិិធីីសាស្រ្តត�ខាងក្រោោ�មអាចជួួយឲ្្យលោកអ្ននក

សម្ររបខ្លួួ�នក្នុុ�ងតួួនាទីីជាឪពុុកបានយ៉ាា�ងលឿឿន។ 

1.	� ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងជាមួួយភរិិយា 

កែែសម្រួួ�លកាតព្វវកិិច្ចចរវាងគ្នាា�នឹឹងគ្នាា�

ពិិភាក្្សាជាមួួយនឹឹងភរិិយាឲ្្យចេេញ

គំំរូូ"ការចែែកការងារ"ដោយល្អអប្ររសើើរ។ 

ឧទាហរណ៍៍ ស្វាា�មីីមានទំំលាប់់ក្រោោ�ក

ពីីព្ររលឹឹម អញ្ចឹឹ�ងត្រូូ�វ ទទួួលខុុសត្រូូ�វជូូនកូូន

ទៅផ្ទះះ�ម៉ែែ�ដោះះ ឯភរិិយាអាចចេេញពីីធ្វើើ�ការ

ទៀៀងម៉ោោ�ង អញ្ចឹឹ�ងទទួួលខុុសត្រូូ�វក្នុុ�ងការ

ទទួួលកូូនត្ររលប់់មកវិិញ។ គ្រួួ�សារគឺឺជាកាត

ព្វវកិិច្វវរួួម ដូូចការបើើកក្រុុ�មហ៊ុុ�នអញ្ចឹឹ�ង អាច

យោងតាមសមត្ថថភាពរបស់់ខ្លួួ�នមកចែែក

ការងារផ្ទះះ� ពេេលណាដែែលម្ខាា�ងរវល់់ដកខ្លួួ�ន

មិិនរួួច ម្ខាា�ងទៀៀតត្រូូ�វចូូលជួួយជំំនួួស មិិន

ត្រូូ�វមានគំំនិិតថាអ្ននកណាជួួយអ្ននកណាឡើើយ 

ត្រូូ�វខិិតខំំ ដើើម្្បីីគ្រួួ�សារឲ្្យមានសុុភមង្គគល

ទាំំងអស់់គ្នាា�។ 

2.	� រៀៀបកម្មមវិិធីីសម្រាា�ប់់គ្រួួ�សារចែែករំំលែែក

បទពិិសោធន៍៍ប្រៀៀ�នប្ររដៅកូូន

ក្រោោ�យមានគ្រួួ�សារ មិិនអាចទៅជួួបជុំំ�មិិត្តតរួួមការ

ងារ មិិត្តតភ័័ក្រ្ដដ�តាមចិិត្តតដូូចពីីមុុនឡើើយ។ អញ្ចឹឹ�ង

តោះះបបួួលគ្នាា�ជាក្រុុ�មគ្រួួ�សារទាំំងអស់់គ្នាា�វិិញ! 	

ឲ្្យកូូនចូូលរួួមវង្វវង់់សង្គគមយើើងទាំំងអស់់គ្នាា� 	

ឯមនុុស្្សធំំក៏៏អាចផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រគំំនិិតចិិញ្ចឹឹ�មកូូន 

លើើកទឹឹកចិិត្តតគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក។ 

3.	� ចេះះ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់មិិត្តតភក្តិិ� មិិត្តតរួួមការងារ  

បង្កើើ�តបណ្តាា�ញជួួយគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក

គ្រួួ�សារសាច់់ញាត្តិិ�គឺឺជាអ្ននកជំំនួួសដៃៃ 

ប្ររសិិនជាមានការលំំបាកត្រូូ�វហាមាត់់

រកជំំនួួយ សាច់់ញាត្តិិ�អាចមកជួួយជា

បណ្ដោះះ��អាសន្ននបាន។ ស្ររបពេេល

នឹឹងគ្នាា�នេះះ� បើើមានមិិត្តតរួួមការងារ មិិត្តតភក្តិិ�

ដែែលមានកូូនអាយុុប្ររហាក់់ប្ររហែែលគ្នាា� 

អាចក្លាា�យជាបណ្តាា�ញជួួយមើើលថែែគ្នាា�

ទៅវិិញទៅមក នេះះ�ក៏៏ជាកំំលាំំងជំំនួួយ

មើើលកូូនដែែរ។ ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត ជំំពូូក7នៃៃ

សៀៀវភៅណែែនាំំក៏៏មានផ្តតល់់ពត៌៌មាន

សម្រាា�ប់់ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនដែែរ សូូម

លោកប៉ាា�អាចយកជាគំំរូូបាន។ 

មានពាក្្យមួួយឃ្លាា�និិយាយថា៖ ពេេលក្លាា�យជាលោកប៉ាា� ទើើបដឹឹងថាត្រូូ�វធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�តាមរបៀៀបណា។ តួួនាទីីជា

លោកប៉ាា�នេះះ�ពិិបាកពិិពណ៌៌នាណាស់់ ការល្វីី�ងជូូរចត់់ផ្អែែ�មមានតែែក្លាា�យជាឪពុុកពិិតប្រាា�កដទេេ ទើើបយល់់ពីីសេេចក្តីី�ស្ររលាញ់់ 

ទំំនួួលខុុសត្រូូ�វ និិងកាតព្វវកិិច្ចចចំំពោះះគ្រួួ�សារ និិងកូូនបាន។ 

លោកប៉ាា�ធ្វើើ�យ៉ាា�ងណាអាចរកសមតុុល្្យភាពក្នុុ�ងជីីវភាពបាន?

40 ជំំពូូកទី6ី គន្លឹះះ��សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�ចំំពោះះការធ្វើើ�ការ និិងថែែទាំំគ្រួួ�សារក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ



បង្កើើ�តពេេលវេេលាគ្រួួ�សារទៀៀងទាត់់មួួយ

ក្នុុ�ងតារាងពេេលវេេលារបស់់លោកអ្ននក រកពេេលវេេលាទៀៀងទាត់់

ណាមួួយដែែលអាចប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងជាមួួយគ្រួួ�សារបាន ដូូចជា

ពិិសារអាហារពេេលព្រឹឹ�ក ឬ ពេេលយប់់ទាំំងអស់់គ្នាា� ពេេលល្ងាា�ច

ទៅទទួួលកូូនមកផ្ទះះ�វិិញ ព្រឹឹ�កចុុងសប្តាា�ហ៍៍នាំំកូូនទិិញអាហារ

ពេេលព្រឹឹ�ក ហើើយបង្ហោះះ��ខ្លែែ�ងជាមួួយគ្នាា�ជាដើើម 	

ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេេលនេះះ�ត្រូូ�វទុុកចោលរឿឿងផ្្សេេងៗទាំំងអស់់ ដាក់់

អារម្មមណ៍៍ទៅក្នុុ�ងពេេលវេេលាគ្រួួ�សារ។ 

�ដាក់់ចុះះ�3C ផលិិតផល មនុុស្្សនៅចិិត្តតក៏៏នៅ

ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងជាមួួយកូូននិិងគ្រួួ�សារ ត្រូូ�វការការកំំដរបែែប"មនុុស្្ស

នៅចិិត្តតក៏៏នៅ" ពេេលនិិយាយលេេងសើើចធម្មមតាឬពិិភាក្្សាកិិច្ចចការជាមួួយ

ភរិិយា សូូមដាក់់ទូូរស័័ព្ទទចេេញពីីដៃៃណា៎៎! ពេេលលោកអ្ននកប្ររឡែែងលេេង

ជាមួួយកូូន ក៏៏សូូមបិិទទូូរទស្្សន៍៍ បិិទកុំំ�ព្្យូូទ័័រ ចាប់់យកពេេលវេេលា

ជាមួួយគ្រួួ�សារដ៏៏មានតំំលៃៃឲ្្យអស់់ពីីចិិត្តតទៅ ! 

យល់់ពីីតម្រូូ�វការលូូតលាស់់របស់់កូូន

លោកប៉ាា�អាចស្វែែ�ងយល់់ថា អ្វីី�ជាតម្រូូ�វការរបស់់កូូន

គ្ររប់់ដំំណាក់់កាលនីីមួួយៗ ជួួយរកវិិធីីសាស្រ្តត� និិង

ធនធានដល់់កូូនក្នុុ�ងការធំំលូូតលាស់់ នេះះ�អាចជួួយ

ដល់់គុុណភាពចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន។ 

ផ្ននត់់គំំនិិតអប់់រំំតែែមួួយ

លោកប៉ាា�គួួរមានផ្ននត់់គំំនិិតអប់់រំំកូូនដូូចគ្នាា�តែែមួួយ

ជាមួួយភរិិយា បែែបនេះះ�អាចកាត់់បន្ថថយជំំលោះះ និិង

ការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចក្នុុ�ងគ្រួួ�សារ ពេេលមានមតិិមិិនដូូចគ្នាា� គួួរ

ពិិភាក្្សាគ្នាា� ស្វែែ�ងរកចំំនុុចដូូចគ្នាា�ដែែលសាកសមនឹឹង

គូូភាគីី។ 

[សុុខភាព99+]
ប្រើើ�សេេចក្តីី�ស្ររលាញ់់បង្រៀៀ�នបានកូនូ
រីីករាយអាយុុ០-6ឆ្នាំំ��
សៀៀវភៅណែែនាំំអប់់រំំស្ររបទិិស

អំំណានបន្ថែែ�ម

4
3

1 2

នឿឿយហត់់ហើើយលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថ្មីី�ថ្មោោ�ងដែែលរវល់់ដូូចទៀៀនឆេះះ�នៅចុុងទាំំងសងខាង! ទោះះបីីជាបានខំំប្រឹឹ�ងរក

សមតុុល្្យភាពរវាងគ្រួួ�សារនិិងការងារយ៉ាា�ងខំំប្រឹឹ�ង ប៉ុុ�ន្តែែ�បញ្ហាា�ប្ររឈមដែែលមានមិិនចេះះ�ចប់់មិិនចេះះ�ហើើយ នៅតែែអាចធ្វើើ�អ្ននក

មនុុស្្សមានភអារម្មមណ៍៍ចុះះ�ចាញ់់ អស់់កំំលាំំងនិិងនឿឿយហត់់។ អ្ននកអាចគិិតដោះះស្រាា�យបែែបធ្ងងន់់ស្រាា�ល ប្ររញាប់់យឺឺត ទើើប

មិិនធ្វើើ�ឲ្្យធ្លាា�ក់់ចូូលដីីល្្បាប់់នៃៃ"ពេេលវេេលានិិងកាយថាមពល" ឆ្លលងកាត់់តាមវិិធីីសាស្រ្តត�ខាងក្រោោ�មមកលើើកស្ទួួ�យគុុណភាព

ទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយកូូនកូូន! 

4វិិធីីសាស្ត្ររ�លើើកស្ទួួ�យគុុណភាពចិិញ្ចឹឹ�មបីបាច់់កូូន

41អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ប្រើប្រាស់វិធីសាស្រ្តក្នុងការបន្ថែម

រយៈពេលគេងរបស់ទារក

■	ទារកទើបនឹងកើតប្រតិកម្មផ្លាតនៃប្រសាទមិនទាន់ពេញវ័យដែលធ្វើឲ្យងាយនឹងភ្ញាក់ អាចប្រើកន្សែង ឬភួយការពារ

ធាក់រុំខ្លួនប្រាណ ធ្វើឲ្យមានអារម្មណ៍ដូនក្នុងស្បូន ពេលមានអារម្មណ៍សុវត្ថិភាពនឹងអាចគេងបានស្ងប់លក់ស្រួល​ ។ 

■	ទារកក្រោយអាយុ2-3ខែ ចាប់ផ្តើមបែងចែងដឹងភាពខុសគ្នានៃពេលថ្ងៃ ពេលយប់ អាចសាកល្បង បង្កើតកម្មវិធី

ចូលដំណេក ដូចជាស្តាប់រឿងនិទានមុនចូលគេង កែសម្រួលកំរិតភ្លើងអំពូលភ្លើងឲ្យរាងងងឹត ម៉ាស្សាជាដើមឲ្យកូន  

■	ទៅតាមការលូតលាស់អាយុជាខែ កែសម្រួលបរិមាណទឹកដោះមុនពេលចូលគេង ឲ្យអារម្មណ៍ឆ្អែតជួយពន្យាចន្លោះ

បំបៅទឹកដោះរបស់ទារក ហើយកាត់បន្ថយបន្តិចម្តងៗនូវចំនួនដងនៃការបំបៅទឹកដោះពេលយប់។ 

ចាប់ឳកាសក្នុងការសម្រាក ឬគេងបន្ថែម

■	ព្យាយាមគេងជាមួយទារក (បន្ទប់តែមួយតែគ្រែផ្សេងគ្នា) ដាក់ការងារផ្ទះ និងទូរស័ព្ទទុកមួយឡែកសិន។​ 

■	ប្តីនិងប្រពន្ធចែកការងារគ្នា ទាំងពីរអ្នកត្រូវដាក់វេនគ្នាសម្រាកនិងមើលថែទារក។ 

■	ព្យាយាមប្រើប្រាស់ពេលសម្រាកថ្ងៃត្រង់ពីការងារមកគេងបន្ថែម។ 

ក្រោោ�យពេេលមានកូូន លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថ្មីី�ថ្មោោ�ងតែែងជួួបប្ររទះះនឹឹងបញ្ហាា�គេេងមិិនគ្ររប់់គ្រាា�ន់់ ដើើម្្បីីសម្ររបនឹឹង 

ការសម្រាា�ករបស់់ទារក ការរំំខានពីីដំំណេេកជារឿឿងធម្មមតា ក្នុុ�ងដំំណាក់់កាលទារកទើើបនឹឹងកើើតជារយៈៈពេេលគេេងជាមធ្្យមភាគ

របស់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់គឺឺមានតែែ5-6ម៉ោោ�ងប៉ុុ�ណ្តោះះ��។ ជាទូូទៅទារកមុុនអាយុុ6ខែែមិិនទាន់់អាចគេេងមួួយយប់់ទល់់ភ្លឺឺ�ឡើើយ។ 

ទៅតាមការលូូតលាស់់របស់់ទារកទាំំងនេះះ�នឹឹងត្រូូ�វបានសម្ររបសំំរួួលជាបន្តើើ�រៗ រង្វវង់់ភ្នែែ�កឡើើងខ្មៅៅ�គ្រាា�ន់់តែែជាស្នាា�មនៃៃរយៈៈ 

ពេេលអន្តតរកាលតែែប៉ុុ�ណ្តោះះ�� អ្ននកអាចសាកល្្បងកែែប្រែែ�តាមវិិធីីខាងក្រោោ�មបាន។ 

42 គន្លឹះះ��សម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�ចំំពោះះការធ្វើើ�ការ និិងថែែទាំំគ្រួួ�សារក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយជំំពូូកទី6ី

រយៈៈពេេលអន្តតរកាលចិិញ្ចឹឹ�មបីបាច់់កូូន 
របស់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់រង្វវង់់ភ្នែែ�កឡើើងខ្មៅៅ�



វិធីសាស្ត្រកាត់បន្ថយស្រ្តេស

■	រៀបចំដំណើរកម្សាន្តដ៏ធូស្រាលមួយសម្រាប់គ្រួសារ។ 

■	ឆ្លៀតពេលក្នុងការហាត់ប្រាណ កាត់ស្ត្រេសដោយការបញ្ចេញញីស។ 

■	មិនធ្វើអ្វីទាំងអស់ ទុកពេល10នាទីឲ្យខ្លួនឯងអង្គុយភ្លឹក។ 

■	អាចប្រាប់ភាពស្រ្តេសទៅភរិយា ឬញាតិមិត្ត ជជែកពីអារម្មណ៍ 	

ប្រឈមមុខជាមួយគ្នាដោយតាមការទំនងទំនងគ្នា។ 

■	ប្រសិនបើមានស្រ្តេសខ្លាំងពេកក្នុងការចិញ្ចឹមបីបាច់ទារក សូមប្រគល់ទារកឲ្យ

ទៅអ្នកផ្ទះ ហើយដើរចេញពីកន្លែងកើតហេតុបណ្តោះអាសន្នសិន។ 

ការថែែទាំំគ្រួួ�សារគឺឺជាកាតព្វវកិិច្ចចរបស់់

គូូភាគីី អារម្មមណ៍៍របស់់ភរិិយាត្រូូ�វការថែែទាំំ អារម្មមណ៍៍

របស់់ស្វាា�មីីក៏៏សំំខាន់់ដូូចគ្នាា�ដែែរណា! ការស្តាា�ប់់គ្នាា� 

និិងគាំំទ្ររគ្នាា�ទៅវិិញទៅមក រវាងប្តីី�និិងប្ររពន្ធធគឺឺជា

វិិធីីសាស្ត្ររ�ក្នុុ�ងការកាត់់ស្រ្តេេ��សដែែលសំំខាន់់បំំផុុត។ 	

ពេេលលោកប៉ាា�ជួួបនឹឹងបញ្ហាា�នៃៃអារម្មមណ៍៍ធ្ងងន់់ធ្ងងរ 	

ក៏៏អាចជួួបពិិគ្រោះះ��ជាមួួយខាងផ្លូូ�វចិិត្តត អាពាហ៍៍ពិិពាហ៍៍ 

រកដំំណោះះស្រាា�យឲ្្យផុុតពីីសម្ពាា�ធ។ 

យើើងទាំំងអស់់គ្នាា�តែែងនិិយាយពីីបញ្ហាា�ពេេលពរពោះះ និិងធ្លាា�ក់់ទឹឹកចិិត្តតក្រោោ�យសម្រាា�លរបស់់ស្ត្រីី��  

ការពិិតលោកប៉ាា�ក៏៏អាចមិិនសម្ររបខ្លួួ�ន ស្រ្តេេ��ស រហូូតដល់់លេេចចេេញទំំនោរបាក់់ទឹឹកចិិត្តតដោយសារការប្រែែ�ប្រួួ�លនៃៃតួួនាទីីផង

ដែែរ។ 

ប្ររសិិនពេេលជួួបប្ររទះះបញ្ហាា�ចំំណងអាពាហ៍៍ពិិពាហ៍៍ គ្រួួ�សារ ឬទំំនាក់់ទំំនងឪពុុកនិិង

កូូន មិិនដឹឹងសម្ររបខ្លួួ�នឯងបាន អាចទាក់់ទងមកក្ររសួួងសុុខាភិិបាលផ្នែែ�កគាំំពាបុុរស:

0800-013-999
ផ្តតល់់សេេវាកម្មមពិិគ្រោះះ��ពិិភាក្្សាដោយឥតគិិតថ្លៃៃ�

ទែែម៉ូ�ម៉ែែ�ត្ររអារម្មមណ៍(៍តារាងសុខុភាពសង្ខេេ�ប) ប្រើើ�សម្រាា�ប់់

ស្វែែ�ងយល់ព់ីកំីំរិិតនៃៃការបញ្ហាា�អារម្មមណ៍ ៍ពេេលលោកអ្ននកមានអារម្មមណ៍ 

ភ័យ័ព្រួួ�យនៅមិនិសុុខ អារម្មមណ៍មិនិល្អអ ឬបាក់់ទឹកឹចិិត្តត សូមធ្វើើ�ការធ្វើើ�

តេេស្ត៍៍�ដោយខួ្លួ�នឯង ពេេលមានបញ្ហាា�អារម្មមណ៍កំ៍ំរិិតធ្ងងន់ 	

គួរួស្វែែ�ងរកការព្្យាបាលពីអ្ននកឯកទេេសផ្លូូ�វចិិត្តត ឬជំំនួយួវេេជ្ជជសាស្រ្តត�។ 

លេេខទូូរស័័ព្ទទគាំំពាបុុរស

ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអារម្មមណ៍៍

[សុុខភាព99+]
ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអារម្មមណ៍៍

អំំណានបន្ថែែ�ម

43អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព

លោកប៉ាា�ត្រូូ�វកែែសម្រួួ�លនៃៃសម្ពាា�ធផ្លូូ�វចិិត្តតដូូចម្តេេ�ច?



ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះក្រោោ�យពពោះះ និិងការសម្រាា�ល គឺឺជាពេេលវេេលាសំំខាន់់សម្រាា�ប់់ប្តីី�ប្ររពន្ធធទាំំងពីីរនាក់់  ដូូច្នេះះ�� 

លោកប៉ាា�អាចស្នើើ�"សុំំ�ច្្បាប់់កំំដរពិិនិិត្្យសុុខភាព និិងច្្បាប់់កំំដរពេេលសម្រាា�ល" ពពោះះចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារកជាមួួយគ្នាា�។ 

■	ច្បាប់កំដរពិនិត្យសុខភាព និងច្បាប់កំដរពេលសម្រាលជាច្បាប់មានប្រាក់បៀវត្ស

ន៍សរុបមានចំនួន7ថ្ងៃ។ 

■	លោកប៉ាអាចសម្រេចចិត្តប្រើប្រាស់លើថ្ងៃនៃការកំដរពិនិត្យសុខភាពឬកំដរពេល

សម្រាលដោយខ្លួនឯង។ 

■	អាចជ្រើសរើសសុំច្បាប់ជាថ្ងៃ កន្លះថ្ងៃ ឬ

ម៉ោងបាន។ 

និិយោជកមិិនអាចបដិិសេេធចំំពោះះ ការកំំដរពិិនិិត្្យ
សុុខភាព និិងសម្រាា�លនោះះឡើើយ

ប្ររសិិនជានិិយោជកបដិិសេេធលើើកការដាក់	់

ច្្បាប់់កំំដរពិិនិិត្្យសុុខភាព និិងសម្រាា�ល ក៏៏ដូូចជា

ការស្នើើ�សុំំ�ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ 

នឹឹងត្រូូ�វផាកពិិន័័យជាប្រាា�ក់់ពីី2ម៉ឺឺ�នលុុយតៃៃវ៉ាា�ន់់ 

រហូូតដល់់30ម៉ឺឺ�នលុុយតៃៃវ៉ាា�ន់់។ ប្ររសិិនជាមាន

ចំំងល់់ទាក់់ទងនឹឹងការស្នើើ�សុំំ� សូូមទំំនាក់់ទំំនងម	

កទូូរស័័ព្ទទបំំរើើសេេវារបស់់ក្ររសួួងការងារ៖

02-8995-6866
មានសហការីីបំំរើើជូូនលោកអ្ននក។ 

យោងតាម"ច្្បាប់់សមភាពយេេនឌ័័រនៃៃការងារ" អំំឡុុងពេេលភរិិយាពពោះះ 

លោកប៉ាា�អាចស្នើើ�សុំំ�ច្្បាប់់កំំដរពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ និិងច្្បាប់់កំំដរសម្រាា�ល 	

ដើើម្្បីីចូូលរួួមក្នុុ�ងការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ហើើយក៏៏អាចប្រើើ�ក្នុុ�ងការកំំដរសម្រាា�ល 

ស្វាា�គមន៍៍ការមកដល់់របស់់ជីីវិិតថ្មីី� ក៏៏ដូូចជាមើើលថែែភរិិយាដែែលទើើប	

សម្រាា�លកូូនរួួច។ ម្្យ៉ាា�ងវិិញទៀៀត នៅមានច្្បាប់់សម្រាា�ប់់អ្ននកម៉ាា�ក់់សម្រាា�ក

ពពោះះ ក៏៏ជាច្្បាប់់ថែែទាំំគ្រួួ�សារដែែលលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់អាចស្នើើ�សុំំ�ផង

ដែែរ។ ដើើម្្បីីស្វែែ�យយល់់បន្ថែែ�ម សូូមប្រើើ�ប្រាា�ស់់អំំណានបន្ថែែ�ម"សមភាព

យេេនឌ័័រនៃៃការងារ"។ 

[ក្ររសួួងការងារ]
ផ្នែែ�កបង្កើើ�តកន្លែែ�ងធ្វើើ�ការចិិញ្ចឹឹ�ម
បីីបាច់់កូូនប្ររកបដោយភាពរួួស

រាយរាក់់ទាក់់

អំំណានបន្ថែែ�ម

[ក្ររសួួងការងារ]
សមភាពយេេនឌ័័រនៃៃការងារ

អំំណានបន្ថែែ�ម

ច្្បាប់់សម្រាា�កមានប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍លើើការកំំដរពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ
និិងច្្បាប់់កំំដរសម្រាា�លកូូនមានរយៈៈពេេល7ថ្ងៃៃ�

44 ជំំពូូកទី7ី ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធនធានបីីបាច់់កូូន 



ក្រោោ�យទារកសម្រាា�ល តែែងជួួបបញ្ហាា�រវាងប្ររភពចំំណូូលដែែលនឹឹងនរ និិងការកំំដរទារក ពេេលនេះះ�"ប្រាា�ក់់ជំំនួួយនៃៃការ

ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក""ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ង

ចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក"នឹឹងជាជំំនួួយចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនដែែលលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់អាចប្រើើ�ប្រាា�ស់់បានទាំំងពីីរក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ។ 

ស្នើើ�សុំំ�ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំ ទារក
1.	� ក្រោោ�យពេេលលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ធ្វើើ�ការគ្ររប់់6ខែែ កូូនគ្ររប់់រូូបដែែលមានអាយុុក្រោោ�ម3ឆ្នាំំ��សុុទ្ធធតែែអាចស្នើើ�សុំំ�សុំំ�ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�ម

មើើលថែែទាំំទារកបាន យូូរបំំផុុតមិិនលើើសពីី2ឆ្នាំំ��។ ប្ររសិិនជាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់មានតម្រូូ�វការមើើលថែែទាំំកូូនក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ ក៏៏អាចស្នើើ�សុំំ�ព្្យួួរការងារ

ដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារកក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយបានដែែរ។ 

2.	� ប្ររសិិនចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនដែែលមានអាយុុក្រោោ�ម3ឆ្នាំំ��ចំំនួួន2រូូបក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ ការសុំំ�ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារកត្រូូ�

បានគិិតបញ្ចូូ�លរួួមគ្នាា� យូូរបំំផុុតគឺឺយកតាមការមើើលថាកូូនដែែលមានអាយុុតូូចជាងគេេ2ឆ្នាំំ��ជាដែែនកំំណត់់។ 

3.	� អំំឡុុងពេេលការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក ជាគោលត្រូូ�វមានរយៈៈពេេលមិិនតិិចជាង6ខែែ។ បើើមានអ្ននកមានតម្រូូ�វការ

តិិចជាង៦ខែែ នោះះក៏៏មិិនត្រូូ�វមានចំំនួួនតិិចជា30ថ្ងៃៃ�នោះះឡើើយ ស្នើើ�សុំំ�ទៅនិិយោជក អាចស្នើើ�សុំំ�ចំំនួួន2លើើក។ 

ស្នើើ�សុំំ�ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក
1.	� ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារកគឺឺជាវិិធានការណ៍៍ជំំនួួយដែែលខានមិិនបានសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

ដែែលបានព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក ដោយបានជួួយអ្ននកលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់នៅផ្ទះះ�ថែែទាំំទារកដោយស្ងងប់់ចិិត្តត។ 

2.	� ប្ររសិិនលោកអ្ននកជាអ្ននកត្រូូ�វបានធានានៃៃធានារ៉ាា�ប់់រងហានិិភ័័យការងារ រយៈៈពេេលធានាបូូករួួមចូូលគ្នាា�លើើសពីី1ឆ្នាំំ�� (មិិនកំំណត់់ថាត្រូូ�វតែែជាក្រុុ�មហ៊ុុ�ន

តែែមួួយ) មុុនកូូនអាយុុគ្ររប់់3ឆ្នាំំ�� នៅពេេលស្នើើ�សុំំ�ច្្បាប់់ការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទារក នោះះអាចស្នើើ�សុំំ�ប្រាា�ក់់ជំំនួួសបាន។ 

តើើប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក អាចទទួួលបានទឹឹកប្រាា�ក់់

ចំំនួួនប៉ុុ�ន្មាា�ន ?  
1.	� ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក គណនាស្មើើ�នឹឹង60%នៃៃប្រាា�ក់់មធ្្យមភាគដែែលលោកអ្ននកបាន

បង់់6ខែែមុុនការព្្យួួរការងារ បើើកជូូនជាខែែ ចំំពោះះទារកមួួយរូូបអាចបើើកបានយូូរបំំផុុតចំំនួួន6ខែែ។ 

2.	 �ដើើម្្បីីជួួយពង្រឹឹ�ងសេេដ្ឋឋកិិច្ចចបន្ថែែ�ម រាជរដ្ឋាា�ភិិបាលបង់់ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមបន្ថែែ�មចំំនួួន20%ទៀៀត (សរុុបនៃៃប្រាា�ក់់ជំំនួួយនិិងប្រាា�ក់់បន្ថែែ�មស្នើើ�នឹឹង80%នៃៃមធ្្យមភាគ

ប្រាា�ក់់ដែែលបានបង់់ប្ររចាំំខែែ)។ 

[ក្ររសួួងការងារ]
ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយ
គ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែ
ទាំំទារក

អំំណានបន្ថែែ�ម

[ក្ររសួួងការងារ]
ប្រាា�ក់់ជំំនួួយលើើប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍នៃៃការ
ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ង
ចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក

អំំណានបន្ថែែ�ម

ការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក 

＆ ការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញឹ្ចឹ�មមើើលថែែទាំំ

ទារក ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនិិងប្រាា�ក់ជំំនួួយលើើ

45អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ប្រាា�ក់់ជំំនួួយផ្ញើើ�ថែែទាំំកុុមារ
យកទៅដាក់់ផ្ញើើ�នៅមជ្្ឃមណ្ឌឌលផ្ញើើ�ទារកដែែលរៀៀបចំំដោយរដ្ឋឋគ្ររប់់គ្ររងដោយឯកជន ផ្ទះះ�ផ្ញើើ�ទារករបស់់រដ្ឋឋ អនាគតមជ្្ឃមណ្ឌឌលផ្ញើើ�ទារករដ្ឋឋ 

និិងអនាគតមេេដោះះរដ្ឋឋ

ប្រាា�ក់់ជំំនួួយសម្រាា�ប់់អាណាព្្យាបាលប្ររចាំំខែែ

ផ្ញើើ�នៅរដ្ឋឋ/ផ្ទះះ�

5,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី1

6,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី2

7,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី3ឡើើងទៅ

អនាគតមេេដោះះរដ្ឋឋ និិងមជ្្ឃមណ្ឌឌលផ្ញើើ�ទារក

8,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

9,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

10,500ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

ចាប់់តាំំងពីីខែែសីីហា ឆ្នាំំ�� 2022

ចំំនួួននៃៃការសម្រាា�លគក៌៌

ប្ររភេេទបញ្ញើើ�

អាយុុ         	 ០-2ឆ្នាំំ��ចុះះ�ក្រោោ�ម។ 

លក្ខខខណ្ឌឌស្នើើ�ទទួួល        	 �សរុុបពន្ធធលើើប្រាា�ក់់ចំំណូូលក្នុុ�ងគ្រួួ�សារប្ររចាំំឆ្នាំំ��នៃៃឆ្នាំំ��ថ្មីី�ថ្មីី�

ក្រោោ�ម20%	។ 	

ជ្រើើ�សរើើសបើើកប្រាា�ក់់មួួយក្នុុ�ងចំំណោមប្រាា�ក់់ជំំនួួយផ្ញើើ�ថែែទាំំ

កុុមារ និិងប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក 

ផែែនការ1

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម និិងប្រាា�ក់់ជំំនួួយក្នុុ�ងការកាត់់បន្ថថយ

សម្ពាា�ធអាណាព្្យាបាលក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន ជួួយឲ្្យលោកប៉ាា�អ្ននក

ម៉ាា�ក់់ស្ងាា�ប់់ចិិត្តតក្នុុ�ងវិិថិិចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន។ 

46 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធនធានបីីបាច់់កូូន ជំំពូូកទី7ី

 ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីបាច់ទារកនិិងប្រាា�ក់់ជំំនួួយផ្ញើើ�ថែែទាំំកុុមារ



នេះះ�គឺឺជាស្តតង់់ដារបើើកជូូនកាលពីីថ្ងៃៃ�ទីី1 ខែែសីីហាឆ្នាំំ�� 2022 ខ្លឹឹ�មសារពីីការបើើកជូូនអាចនឹឹងមានការ

កែែប្រែែ�នៅពេេលអនាគត ពត៌៌មានថ្មីី�ថ្មីី�ៗសូូមយោងតាមអំំណានបន្ថែែ�មនៃៃប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់

ទារក និិងផ្នែែ�កសាធារណៈៈនៃៃការផ្ញើើ�ថែែទាំំកុុមារអនាគត។ 

ចំំនួួនទឹឹកប្រាា�ក់់ដែែលបើើកប្ររចាំំខែែ

ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី1

ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី2

ជំំនួួយសម្រាា�ប់់កូូនទីី3ឡើើងទៅ

5,000ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

6,000ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

7,000ដុុល្លាា�រតៃៃវ៉ាា�ន់់

ចាប់់តាំំងពីីខែែសីីហា ឆ្នាំំ�� 2022

ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក
មជ្្ឃមណ្ឌឌលផ្ញើើ�ទារកឯកជន មេេដោះះដែែលមិិនបានចុះះ�កុុងត្រាា� ឬមើើលថែែទាំំដោយខ្លួួ�នឯង

ផែែនការ2

1.	 �និិយោជិិតដែែលធ្វើើ�ការក្នុុ�ងក្រុុ�មហ៊ុុ�នដែែលមាននិិយោជិិតលើើសពីី30នាក់់ និិយោជិិត(លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់) ដែែលចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់

កូូនដែែលក្រោោ�មអាយុុ3ឆ្នាំំ�� ជារៀៀងរាល់់ថ្ងៃៃ�អាចកាត់់បន្ថថយម៉ោោ�ងធ្វើើ�ការមួួយម៉ោោ�ងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�(គ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍) ឬប្តូូ�រម៉ោោ�ង

ធ្វើើ�ការ។ 

2.	 �និិយោជិិតដែែលធ្វើើ�ការក្នុុ�ងក្រុុ�មហ៊ុុ�នដែែលមាននិិយោជិិតតិិចជាង30នាក់់ និិយោជិិត(លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់) ក្រោោ�យពិិភាក្្សា

ព្ររមព្រៀៀ�ងគ្នាា�ជាមួួយនិិយោជក នោះះអាចកាត់់បន្ថថយម៉ោោ�ងធ្វើើ�ការមួួយម៉ោោ�ងក្នុុ�ងមួួយថ្ងៃៃ�(គ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍) ឬប្តូូ�រម៉ោោ�ង

ធ្វើើ�ការ។ 

ម៉ោោ�ងធ្វើើ�ការបែែបបត់់បែែនបានសម្រាា�ប់់ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន

[រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគមនិិងគ្រួួ�សារ]
ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារកនិិង

ប្រាា�ក់់ជំំនួួយផ្ញើើ�ថែែទាំំកុុមារ
ផ្នែែ�កសាធារណៈៈនៃៃការផ្ញើើ�ថែែទាំំ

កុុមារអនាគត

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

47អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ប្ររសិិនជាក្នុុ�ងគ្រួួ�សារមានកូូនកើើតមិិនគ្ររប់់ខែែ កូូនភ្លោះះ��ច្រើើ�ន ត្រូូ�វការជំំនួួយកាន់់តែែច្រើើ�នលើើវិិថីីចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន  

ធនធានខាងក្រោោ�មផ្តតល់់សម្រាា�ប់់ជាឯកសារយោង លោកអ្ននកក៏៏អាចចូូលទៅកាន់់គេេហទំំព័័ររដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគមនិិងគ្រួួ�សារ 

ដើើម្្បីីស្វែែ�ករកខ្លឹឹ�មសារកាន់់តែែច្រើើ�ន។ 

ប្ររសិិនជាទារកកើើតមិិនគ្ររប់់ខែែកើើតមុុនពេេលច្រើើ�នពេេក ទំំងន់់ខ្លួួ�នតិិចពេេក អាចមកពីីតួួនាទី	ី

សរីីរាង្គគកាយមិិនទាន់់លូូតលាស់់ពេេញលេេញ ក្រោោ�យពេេលសម្រាា�លត្រូូ�វតែែថែែទាំំថ្នាា�ក់់ថ្ននមកាន់់តែែម៉៉ត់់ចត់់។ 

គ្រួួ�សារដែែលមានទារកសម្រាា�លមិិនគ្ររប់់ខែែដែែលមានបាតជើើងតូូច លោកអ្ននកអាចទៅ

ផ្នែែ�ក(ទីីចាត់់ការ)សង្គគមកិិច្ចច ស្វែែ�ងយល់់ពីីពត៌៌មានបន្ថែែ�មដែែលពាក់់ព័័ន្ធធដូូចជា ប្រាា�ក់់ជំំនួួយមាតុុភាព 

ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម្ភភចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក ប្រាា�ក់់ជំំនួួយផ្ញើើ�ថែែទាំំកុុមារ ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមការរស់់នៅរបស់់កុុមារ ជំំនួួយវេេជ្ជជ

សាស្រ្តត�កុុមារដែែលងាយរងគ្រោះះ�� និិងអនីីតិិជនជាដើើម ហើើយ	

ក្រោោ�យការវាយតម្លៃៃ�ដោយស្ថាា�ប័័នវេេជ្ជជសាស្ត្ររ� បើើមានតម្រូូ�វការអាច	

ឆ្លលងកាត់់តាមស្ថាា�ប័័នវេេជ្ជជសាស្រ្តត�ដំំបូូងធ្វើើ�ការផ្តតល់់ដំំណឹឹងណែែនាំំ

បញ្ជូូ�ល ជួួយស្វែែ�ងរកជំំនួួយធនធានដែែលពាក់់ព័័ន្ធធដើើម្្បី	ី

ជួួយកុុមារ។ 

សហគ្រាា�សហ្វាា�រិិនតៃៃវ៉ាា�ន់់
មូូលនិិធិិទារកសម្រាា�ល	

មិិនគ្ររប់់ខែែ

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

គ្រួួ�សារដែែលមានទារកសម្រាា�លមិិនគ្ររប់់ខែែ

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]
សៀៀវភៅណែែនាំំការថែែទាំំទារក

សម្រាា�លមិិនគ្ររប់់ខែែ	
នៅគេេហដ្ឋាា�ន

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

​[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]
ខិិតប័័ណ្ណណស្តីី�ពីីសុុខភាព	
ទារកសម្រាា�លមិិនគ្ររប់់ខែែ

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

​[រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគមនិិងគ្រួួ�សារ]
ការជូូនដំំណឹឹងពីីកុុមារ	
លូូតលាស់់យឺឺតយ៉ាា�វ

ព្ររមទាំំងគេេហទំំព័័របំំរើើសេេវាកម្មម	
គ្ររប់់គ្ររងតាមករណីី

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

ធនធានចិិញ្ចឹឹ�មបីបាច់់កុុមារដែែលមានតម្រូូ�វការពិិសេេស

48 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធនធានបីីបាច់់កូូន ជំំពូូកទី7ី



សុុភមង្គគល និិងភាពនឿឿយហត់់ក្នុុ�ងការមើើលថែែកូូនភ្លោះះ��(ឬភ្លោះះ��ច្រើើ�ន)គឺឺសុុទ្ធធតែែជាទ្វេេ�ដង ប្តីី�ប្ររពន្ធធ

រឹឹតតែែត្រូូ�វការចែែកការងារសហការណ៍៍គ្នាា�ខ្លាំំ��ងឡើើង ទើើបអាចមានកំំលាំំង និិងពេេលវេេលាគ្ររប់់គ្រាា�ន់់មក	

ថែែទាំំកូូនសំំណប់់។ ធនធានខាងក្រោោ�មផ្តតល់់សម្រាា�ប់់ជាឯកសារយោងសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់។ 

  ចំំនួួនទឹឹកប្រាា�ក់់ត្រូូ�វបានបង់់ទៅតាមសមាមាត្ររនៃៃប្រាា�ក់់មាតុុភាពដែែលកើើនឡើើង

ប្រាា�ក់់មាតុុភាពនៃៃធានារ៉ាា�ប់់រងការងារ គឺឺកំំណត់់តាមអ្ននកត្រូូ�វបានធានាភេេទស្រីី�ចាប់់គឺឺគណនា	

ពីីខែែដែែលសម្រាា�លកូូនឬខែែសម្រាា�លមុុនពេេលកំំណត់់(ចំំពោះះអ្ននកដែែលបានបញ្្ឃប់់ធានារ៉ាា�ប់់រង គឺឺគិិត

តាមខែែដែែលបញ្្ឃប់់) មធ្្យមភាគនៃៃប្រាា�ក់់ដែែលបានបង់់ក្នុុ�ង6ខែែចុុងក្រោោ�យ ប្រាា�ក់់មាតុុភាពចំំនួួន60ថ្ងៃៃ�

ត្រូូ�វបានបង់់ម្តតងផ្តាា�ច់់ អ្ននកម៉ាា�ក់់ដែែលសម្រាា�លកូូនភ្លោះះ��ឡើើងទៅ នោះះចំំនួួនទឹឹកប្រាា�ក់់ត្រូូ�វបានបង់់ទៅតាម

សមាមាត្ររ។ ត្រូូ�វប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្ននថា ប្រាា�ក់់មាតុុភាពត្រូូ�វតែែស្នើើ�សុំំ�ដោយភាគីីស្រីី� សូូមលោកប៉ាា�ចងចាំំរំំលឹឹក

ភរិិយាផង កុំំ�ឲ្្យរំំលងផលប្ររយោជន៍៍និិងសិិទ្ធធរបស់់ខ្លួួ�នណា! 

ប្តីី�ប្ររពន្ធធដែែលមានកូនភ្លោះះ��អាចបើើកប្រាា�ក់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់

បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញឹ្ចឹ�មមើើលថែែទាំទំារក និិងប្រាា�ក់ជំំនួួយលើើ 

ប្រាា�ក់បៀៀវត្តតន៍ប៍ានចំនួួនមួយឆ្នាំំ��ទាំងំពីីរនាក់់

ប្ររសិិនជាប្តីី�ប្ររពន្ធធទាំំងសងខាងសុុទ្ធធតែែជាអ្ននកត្រូូ�វបានធានានៃៃ	

ធានារ៉ាា�ប់់រងហានិិភ័័យការងារ យោងតាមការកំំណត់់ក្នុុ�ងច្្បាប់់សមភាព	

យេេនឌ័័រនៃៃការងារទាំំងពីីរនាក់់អាចស្នើើ�សុំំ�ព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀ	

វត្តតន៍៍ក្នុុ�ងចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារក និិងស្នើើ�សុំំ�ប្រាា�ក់់ឧបត្ថថមនៃៃការព្្យួួរការងារដោយគ្មាា�នប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍ក្នុុ�ង	

ចិិញ្ចឹឹ�មមើើលថែែទាំំទារកក្នុុ�ងពេេលតែែមួួយ សរុុបអាចស្នើើ�យកប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម និិងប្រាា�ក់់ជំំនួួយលើើប្រាា�ក់់បៀៀ	

វត្តតន៍៍ចំំនួួន12ខែែចំំពោះះកូូនម្នាា�ក់់ បើើកូូនចំំនួួន2នាក់់នោះះបានចំំនួួន24ខែែនៃៃប្រាា�ក់់ឧបត្ថថម 	

និិងប្រាា�ក់់ជំំនួួយលើើប្រាា�ក់់បៀៀវត្តតន៍៍។ 

គ្រួួ�សារដែែលមានទារកភ្លោះះ��(ច្រើើ�ន) 

ក្ររសួួងការងារ
ផ្នែែ�កប្រាា�ក់់មាតុុភាព	
ធានារ៉ាា�ប់់រងការងារ

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

[សុុខភាព99+]
ផ្នែែ�កផ្ទះះ�សម្រាា�លរបស់់អ្ននក

ម៉ាា�ក់់កូូនភ្លោះះ��ច្រើើ�ន

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

49អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ប្ររសិិនជាឪពុុកម្តាា�យជាជនពិិការ អាចប្ររឈមមុុខនឹឹងបញ្ហាា�ក្នុុ�ងការមើើលថែែទារក នៅលើើលោកនេះះ�មិិនមានឪពុុក

ម្តាា�យដែែលល្អអគ្ររប់់ដប់់នោះះឡើើយ លោកអ្ននកអាចស្វែែ�ងរកធនធាន និិងវិិធីីសាស្ត្ររ�ដែែលសាកសមចំំពោះះលោកអ្ននកក្នុុ�ងការ

មើើលថែែទាំំទារកបាន។  

"គេេហទំំព័័រឧបករណ៍៍ជំំនួួយ" ផ្នែែ�កបណ្ឌិិ�តជំំនួួយតូូច

នៃៃ មជ្្ឈមណ្ឌឌលរួួមបញ្ចូូ�ល និិងផ្្សព្វវផ្្សាយធនធានឧបករណ៍៍

ជំំនួួយពហុុមុុខងាររបស់់រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគមនិិងគ្រួួ�សារនៃៃ

ក្ររសួួងសុុខាភិិបាល បានរៀៀបចំំ"បណ្ឌិិ�តចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក" 

ដែែលអាចជួួយដល់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ដែែលជាជនពិិការអាច

ទទួួលបានពត៌៌មានទាក់់ទងនឹឹងការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនឲ្្យបាន

កាន់់តែែច្រើើ�ន។ 

	ក្រៅៅ�ពីីនេះះ�សមាគមនីីតិិបុុគ្គគលសហព័័ន្ធធជនពិិការតៃៃវ៉ាា�ន់់ 

ដើើម្្បីីឲ្្យជនពិិការដែែលរៀៀបចំំខ្លួួ�នធ្វើើ�ជាឪពុុកម្តាា�យទទួួល

បានពត៌៌មានដែែលសាកសម បានរៀៀបចំំនិិពន្ធធចេេញផ្្សាយ 

"សៀៀវភៅណែែនាំំពពោះះសម្រាា�ប់់ជនពិិការ" និិង "សៀៀវភៅ

ណែែនាំំចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារកសម្រាា�ប់់ជនពិិការ" សង្្ឃឹឹមថាជអាច

ជួួយដល់់ឪពុុកម្តាា�យដែែលពិិការស្វែែ�ងរកវិិធីីសាស្ត្ររ�ដែែលសាក

សមក្នុុ�ងនោះះបាន។ 

[សហព័័ន្ធធជនពិិការ]
"សៀៀវភៅណែែនាំំចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់
ទារកសម្រាា�ប់់ជនពិិការ"

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

[រដ្ឋឋបាលគាំំពារសង្គគមនិិងគ្រួួ�សារ]
បណ្ឌិិ�តចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

[សហព័័ន្ធធជនពិិការ]
"សៀៀវភៅណែែនាំំចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារក
សម្រាា�ប់់ជនពិិការ"

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

50 ទាញផលប្ររយោជន៍៍ពីីធនធានបីីបាច់់កូូន ជំំពូូកទី7ី

ធនធានចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់ឪពុុកម្តាា�យជាជនពិិការ



[នាយកដ្ឋាា�នរដ្ឋឋបាលសមភាពយេេនឌ័័រ]
ការផ្្សព្វវផ្្សាយចែែករំំលែែករួួមគ្នាា�ធំំពីីពហុុ
ភេេទគ្ររប់់ស្ថាា�ប័័ន
វេេទិិកាធនធាន

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

ការពពោះះ ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូននៃៃគ្រួួ�សារពហុុភេេទមានរឿឿងត្រូូ�វជំំនះះកាន់់តែែច្រើើ�ន យើើងជឿឿជាក់់ថាលោកអ្ននក 

មានឆ្លលងកាត់់ការសាកល្្បង និិងតស៊ូូ�ច្រើើ�នមកហើើយ។   មិិនថាលោកអ្ននកជាអ្ននកម៉ាា�ក់ លោកប៉ាា� ឬមានឈ្មោះះ��ហៅពិិសេេសផ្្សេេងៗ 

មិិនថាកូូន និិងលោកអ្ននកមានជាប់់សាច់់ឈាមដែែរឬទេេ លោកអ្ននកនៅតែែជាអាណាព្្យាបាលរបស់់កូូន!  យោបល់់ខាងក្រោោ�យ

ផ្តតល់់ជូូនលោកអ្ននកក្នុុ�ងការសិិក្្សាលើើវិិថិិចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន។ 

ពិិភាក្្សនិិងដៃៃគូូរបស់់លោកអ្ននកជាមុុនពីីយុុទ្ធធសាស្ត្ររ�នៃៃគ្រួួ�សារភេេទទីី3 ប្រាា�ប់់ទៅអ្ននកដទៃៃ
ប្រាា�ប់់ពីីឈ្មោះះ��ដែែលលោកអ្ននកចង់់ឲ្្យបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត� មេេដោះះធ្វើើ�ការហៅលោកអ្ននកដោយភាពជឿឿជាក់់ និិងរឹឹងមាំំ៖ "ខ្ញុំំ��

ជាប្តីី�ប្ររពន្ធធ/ដៃៃគូូរបស់់ស្រ្តីី��សម្រាា�ល""ខ្ញុំំ��ជាអ្ននកម៉ាា�ក់់/លោកប៉ាា�ម្នាា�ក់់ទៀៀតរបស់់ទារក" "សូូមហៅខ្ញុំំ��ថាកញ្ញាា�OO ឬលោកOO" 

បង្កើើ�តទំំនាក់់ទំំនងជឿឿជាក់់ជាមួួយនិិងបុុគ្គគលិិកវេេជ្ជជសាស្រ្តត� មេេដោះះ។ 

�រៀៀបចំំមជ្្ឈដ្ឋាា�នចិិញ្ចឹឹ�មកូូនដែែលមានភាពរួួសរាយរាក់់ទាក់់
ពេេលស្វែែ�ងរកមជ្្ឍមណ្ឌឌលផ្ញើើ�ទារក ឬមេេដោះះ ត្រូូ�វប្រាា�កដថាពួួកគេេយល់់ពីីសមាសធាតុុគ្រួួ�សាររបស់់លោកអ្ននក។ ពេេល

ចែែករំំលែែកដំំណឹឹងល្អអទៅដល់់សមាជិិកគ្រួួ�សារ និិងមិិត្តតភ័័ក្ត្ររ� ត្រូូ�វបកស្រាា�យអត្តតសញ្ញាា�ណរបស់់លោកអ្ននក ព្ររមទាំំង

ទំំនាក់់ទំំនងរបស់់លោកអ្ននក និិងទារក។ អ្វីី�ដែែលសំំខាន់់ជាងគេេនោះះគឺឺ ស្វាា�គមន៍៍រក្្សាទំំនាក់់ទំំនង ប្រាា�ស្រ័័�យទាក់់ទងគ្នាា�

ទៅវិិញទៅមកជាមួួយគ្រួួ�សារដែែលស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា� ពួួកគេេរីីករាយក្នុុ�ងការចែែករំំលែែកបទពិិសោធន៍៍ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនណាស់់។ 

គ្រួួ�សារដែែលស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា�ដទៃៃទៀៀតនឹឹងក្លាា�យជាដៃៃគូូដ៏៏សំំខាន់់របស់់លោកអ្ននក។ 

សិិក្្សាស្វែែ�ងយល់់ពីីសិិទ្ធធនិិងផលប្ររយោជន៍៍របស់់គ្រួួ�សារដែែលស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា�
លើើសំំបុុត្ររកំំណើើតរបស់់ទារកបានត្រូូ�វកត់់ត្រាា�អំំពីីនាមត្ររកូូលអាណាព្្យាបាល និិងដៃៃគូូស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា�រួួចជាស្រេេ�ច 

ម្នាា�ក់់ក្នុុ�ងចំំណោមអ្ននកទាំំងពីីរអាចទៅសាលាខេេត្តតក្រុុ�ងស្នើើ�សុំំ�ប្រាា�ក់់រង្វាា�ន់់លើើកទឹឹកចិិត្តតសម្រាា�លកូូនបាន។ ក្រោោ�យពីីទារក

សម្រាា�លចេេញមក ដៃៃគូូគ្រួួ�សារដែែលស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា�ត្រូូ�វឆ្លលងកាត់់តាមរយៈៈការយកមកចិិញ្ចឹឹ�មជាកូូន ទើើបអាចប

ង្កើើ�តសិិទ្ធិិ�ជាសាច់់ញាតិិពេេញលេេញ។ ផ្តតល់់យោបល់់ជូូនលោកអ្ននកថា គួួរស្វែែ�ងយល់់ពីីសិិទ្ធិិ� និិងផលប្ររយោជន៍៍មូូលដ្ឋាា�ន

របស់់គ្រួួ�សារដែែលស្ររលាញ់់ភេេទដូូចគ្នាា�ឲ្្យបានច្រើើ�ន ទើើបអាចការពារសិិទ្ធិិ� និិងផលប្ររយោជន៍៍របស់់គ្រួួ�សារបានពេេញលេេចជាង

មុុន។ មានគេេហទំំព័័រពាក់់ព័័ន្ធធមួួយចំំនួួន ដែែលអាចស្វែែ�ងយល់់ដឹឹងបាន ដូូចជាសមាគមលើើកកម្ពពស់់សិិទ្ធិិ�គ្រួួ�សារស្ររលាញ់់ភេេទ

ដូូចគ្នាា�តៃៃវ៉ាា�ន់់ សមាគមអប់់រំំសមភាពយេេនឌ័័រតៃៃវ៉ាា�ន់់ សមាគមវេេទិិកាសិិទ្ធិិ�ស្មើើ�គ្នាា�ឥន្ទទធនូូតៃៃវ៉ាា�ន់់ សម្ព័័�ន្ធធលើើកកម្ពពស់់សិិទ្ធិិ�ភាពជាដៃៃគូូ

តៃៃវ៉ាា�ន់់។ 

1

2

3

51អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព

មតិយោបល់ និិងធនធានសម្រាា�ប់់គ្រួួ�សារពហុុភេេទ



ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ� ពោះះ ＆ថ្នាា�ក់់សិិក្្សាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់ តារាងចូូលរួួម

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី2ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី3ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី4ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី5ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី6ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី7ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី8ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី9ី

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី0

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ចំំនួួនពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ចំំនួួនសប្តាា�ហ៍៍និិងកាលបរិិច្ឆេេ�ទ អារម្មមណ៍៍កថានៃៃការចូូលរួួម ឬចំំណុុចសំំខាន់់ពេេលពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ

52 ជំំពូូកទី8ី បញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យអំំពីីការវិិវឌ្្ឍន៍៍ទៅមុុខរបស់់លោកប៉ាា�



ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះមុុនពេេលសម្រាា�ល(ឥតគិិតថ្លៃៃ�ដោយរដ្ឋឋ)ចំំនួួន14លើើក។ 

ពេេលលោកប៉ាា�ចូូលរួួមពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ឬថ្នាា�ក់់សិិក្្សាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ សូូមបំំពេេញពីី

ចំំនួួនសប្តាា�ហ៍៍នៃៃការពពោះះ និិងកាលបរិិច្ឆេេ�ទ។ ក្រៅៅ�ពីីនេះះ� ក៏៏អាចសសេេរពីីអារម្មមណ៍៍

កថានៃៃការចូូលរួួម ឬក៏៏ចំំណុុចសំំខាន់់ពេេលពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះបានផងដែែរ។ 

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី1

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី2

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី3

ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះលើើកទី1ី4

ថ្នាា�ក់់សិិក្្សាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

លើើកទី1ី

ថ្នាា�ក់់សិិក្្សាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

លើើកទី2ី

ថ្នាា�ក់់សិិក្្សាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់

លើើកទី3ី

ផ្្សេេងៗ:

ផ្្សេេងៗ:

ផ្្សេេងៗ: 

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ពពោះះសប្តាា�ហ៍៍                        ទីី

កាលបរិិច្ឆេេ�ទ៖        ខែែ            ឆ្នាំំ��

ចំំនួួនពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ចំំនួួនសប្តាា�ហ៍៍និិងកាលបរិិច្ឆេេ�ទ អារម្មមណ៍៍កថានៃៃការចូូលរួួម ឬចំំណុុចសំំខាន់់ពេេលពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ

[រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]
ចំំនុុចនៃៃការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះមុុនពេេល	
សម្រាា�លនិិងចំំនួួនទឹឹកប្រាា�ក់់ជំំនួួយ

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

53អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



បោះះផ្ទះះ� ជូូតផ្ទះះ�

បោកគក់់សម្លៀៀ�កបំំពាក់់មនុុស្្សធំំ

បោកគក់់សម្លៀៀ�កបំំពាក់់ទារក

ហាលសម្លៀៀ�កបំំពាក់់ ប្ររមូូលសម្លៀៀ�កបំំពាក់់

រៀៀបចំំក្រោោ�យបរិិភោគអាហារ (លាងចាន សំំអាតផ្ទៃៃ�តុុ)

លាងសំំអាតដបទឹឹកដោះះគោ

រៀៀបចំំទុុកដាក់់ការងារផ្ទះះ�(រៀៀបចំំបន្ទទប់់ទទួួលភ្ញៀៀ�វ រៀៀបចំំបន្ទទប់់ជាដើើម)

រៀៀបចំំអាហារបីីពេេល(ចំំអិិនម្ហូូ�បអាហារ ទិិញអាហារពេេលព្រឹឹ�ក)

ចោលសម្រាា�ម

បោសសម្អាា�តបន្ទទប់់ទឹឹក

មើើលថែែសត្វវចិិញ្ចឹឹ�ម

ទិិញម្្សៅទឹឹកដោះះគោ ខោទឹឹកនោម របស់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ក្នុុ�ងផ្ទះះ�ជាដើើម

ធ្វើើ�រឿឿងមួួយដែែលរំំភើើបទៅដៃៃគូូ (ឧទាហរណ៍៍កាត កាដូូ)

ផ្្សេេងៗ

ផ្្សេេងៗ

ឆ្លលងកាត់់តាមតារាងដោះះស្រាា�យការងារផ្ទះះ� អាចជួួយលោកអ្ននក	

និិងភរិិយាពិិភាក្្សាគ្នាា�ថា តើើត្រូូ�វចែែកការងារផ្ទះះ�យ៉ាា�ងដូូចម្តេេ�ច 	

ទំំនួួលខុុសត្រូូ�វរៀៀងៗខ្លួួ�ន ឬវិិធីីសាស្រ្តត�ផ្្សេេងទៀៀតសូូមគូូសគ្រីី�ស 	

អាចសរសេេរចំំនួួនដែែលត្រូូ�វធ្វើើ�ក្នុុ�ងមួួយសប្តាា�ហ៍៍នៅប្ររអប់់ចំំណាំំ។ 

តារាង ការចាត់់ចែែងការងារផ្ទះះ�

ផ្្សេេងៗ ចំំណាំំ លោកប៉ាា� អ្ននកម៉ាា�ក់់ កិិច្ចចការងារផ្ទះះ� 

54 បញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យអំំពីីការវិិវឌ្្្���ឍន៍៍ទៅមុុខរបស់់លោកប៉ាា�ជំំពូូកទី8ី



ក្រោោ�មអាយុុ1ឆ្នាំំ��ត្រូូ�វតែែដេេកផ្ងាា�រ

មិិនត្រូូ�វដាក់់ទារកឲ្្យគេេងលើើសាឡុុង កៅអីី កំំរាល ឬគ្រែែ�មនុុស្្សធំំឡើើយ។

បញ្ជជក់់ច្្បាស់់ថាគ្មាា�នវត្ថុុ�អ្វីី�គ្ររបលើើក្្បាលរបស់់ទារកឡើើយ។

មជ្្ឈដ្ឋាា�នគ្មាា�នផ្្សែែងបារីី  មិិនត្រូូ�វឲ្្យនរណាជក់់បារីីនៅក្្បែែរទារកឡើើយ។

ទារកមិិនគេេងជាមួួយអ្ននកដទៃៃឡើើយ គួួរគេេងក្នុុ�ងបន្ទទប់់តែែមួួយជាមួួយឪពុុកម្តាា�យតែែគ្រែែ�ផ្្សេេងគ្នាា�។

ផ្ទៃៃ�គ្រែែ�ត្រូូ�វតែែរឹឹងមាំំ និិងរៀៀបស្មើើ� ផ្នែែ�ករុំំ�ខាងក្រៅៅ�ក៏៏ត្រូូ�វតែែរាបស្មើើ�ដែែរ។ 

ជៀៀសវាងមជ្្ឈដ្ឋាា�នដែែលក្តៅៅ�ពេេក រួួមបញ្ចូូ�លទាំំងការពាក់់សំំលៀៀកបំំពាក់់ច្រើើ�នពេេក ឬរុំំ�ទារកជ្រុុ�លពេេក ពេេលគ្មាា�ន

ម៉ាា�ស៊ីី�នត្ររជាក់់ គួួរយកចិិត្តតទុុកដាក់់ឲ្្យមានខ្្យល់់ចេេញចូូល។

	ប្ររសិិនជាត្រូូ�វការការរក្្សាកំំដៅបន្ថែែ�ម អាចស្លៀៀ�កពាក់់សំំលៀៀកបំំពាក់់គេេងរបស់់ទារក ឬរុំំ�ទារកដោយកន្្សែែងហើើយ

បញ្ចេេ�ញដើើមដៃៃចេេញមកក្រៅៅ� ជំំនួួសភួួយ។

ទីីកន្លែែ�ងដំំណេេកមិិនត្រូូ�វមានវត្ថុុ�ដែែលទន់់ៗណាមួួយឡើើយ រួួមទាំំងក្នើើ�យគេេង របស់់លេេង ក្នើើ�យ ភួួយ វត្ថុុ� ដែែលផលិិត

ពីីរោមចៀៀម កំំរាលព្រំំ� កំំរាលពូូក តុុក្តាា�សំំឡីី ទ្ររនប់់ការពារការប៉ះះ�ទង្គិិ�ចទន់់ៗទន់់ជាដើើម។

សូូមពិិនិិត្្យមើើលថាមជ្្ឈដ្ឋាា�នដំំណេេក

របស់់ទារកមានសុុវត្ថិិ�ភាពដែែរឬទេេ 

ការពារកត្តាា�ហានិិភ័័យដែែលនាំំឲ្្យ

ទារកស្លាា�ប់់ភ្លាា�មៗ (sudden death 

syndrome)។ 

សុុវត្ថិិ�ភាពដំំណេេកទារកបញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យ
មជ្្ឈដ្ឋាា�ន និិងសុុវត្ថិិ�ភាពដំំណេេកទារក [រដ្ឋឋបាលលើើកកំំពស់់សុុខភាព]

ផ្នែែ�កសុុវត្ថិិ�ភាពមជ្្ឈដ្ឋាា�ន
ដំំណេេកទារក 

អំំ	ណានបន្ថែែ�ម

55អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



ឆ្លលងកាត់់តាមបញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យ អាចជួួយលោកអ្ននក

ពិិចារណពីីបញ្ហាា�ដែែលអាចជួួបប្ររទះះក្រោោ�យពេេលក្លាា�យជា

លោកប៉ាា� អាចជួួយរៀៀបចំំទាន់់ពេេលវេេលា។ ប្ររសិិនជា

លោកអ្ននកបានយល់់ដឹឹងពីីបញ្ហាា�ខាងក្រោោ�ម ហើើយ

ចាប់់ផ្តើើ�មរៀៀបចំំ ឬពេេលសម្ររបខ្លួួ�ន សូូមគូូសគ្រីី�ស។ 

បញ្ជីី�ត្រួួ �តពិិនិិត្្យមជ្្ឈដ្ឋាា�នសុវត្ថិិ�ភាពដំំណេេកទារក

 ភរិិយាមានផ្ទៃៃ�ពោះះហើើយ តើើរៀៀបចំំខ្លួួ�នហើើយឬនៅ? 

1.	 យល់់ដឹឹងអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសម្ភភព ពិិនិិត្្យផ្ទះះ�ពោះះជាមួួយភរិិយាជាដើើម។

2.	 ពិិភាក្្សាអំំពីីវិិធីីសាស្ត្ររ�សម្រាា�លជាមួួយភរិិយា។

3.	 ពិិភាក្្សា និិងរៀៀបចំំអំំពីីវិិធីីសាស្រ្តត�ការថែែទាំំពេេលកូូនខ្ចីី�ជាមួួយភរិិយា។

4.	 ពិិភាក្្សាអំំពីីវិិធីីសាស្ត្ររ�ចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ បញ្ចុុ�កបំំបៅទារកជាមួួយភរិិយា។

5.	 ពិិភាក្្សារឿឿងអ្ននកណាជាអ្ននកការថែែទាំំកូូននៅពេេលអនាគតជាមួួយភរិិយា។

6.	 បែែងចែែកពេេលវេេលាឲ្្យគ្រួួ�សារនិិងកូូន។

កូូនកើើតហើើយ តើើរៀៀបចំំខ្លួួ�នហើើយឬនៅ?

	 ពេេលវេេលាសម្រាា�កគេេងបានកាត់់បន្ថថយដោយសារការមើើលថែែទាំំកូូន ។	

7.	 កូូនអាចនឹឹងយំំស្រែែ�កត្រូូ�វការរៀៀនពីីចិិត្តតអំំណត់់ និិងគ្ររប់់គ្ររងអារម្មមណ៍៍។

8.	 ការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់ទារកមិិនមានSOPត្រឹឹ�មត្រូូ�វណាមួួយឡើើយ ជួួនកាលអាចជួួបការខកចិិត្តត រឿឿងរំំខាន។

9.	 ពេេលកូូនឈឺឺអាចមានអារម្មមណ៍៍ភ័័យព្រួួ�យ មានសម្ពាា�ធតានតឹឹង។

	 ចែែកការងារផ្ទះះ� ការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនជាមួួយភរិិយា និិងគ្រួួ�សារ។

	 ទទួួលស្គាា�ល់់អំំពីីទំំនាក់់ទំំនងប្តីី�ប្ររពន្ធធអាចមានការប្រែែ�ប្រួួ�លក្រោោ�យពេេលមានកូូន។

	 នៅក្នុុ�ងផ្ទះះ�នឹឹងមានវត្ថុុ�របស់់កូូនក្មេេ�ងគ្ររប់់ប្ររភេេទ។

	 ការចំំណាយក្នុុ�ងគ្រួួ�សារមានការកើើនឡើើង។

	 ក្នុុ�ងគ្រួួ�សារអាចនឹឹងមានការលើើកយោបល់់ក្នុុ�ងការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន ត្រូូ�វការអ្ននកនៅកណ្តាា�លដើើម្្បីីសម្ររបសម្រួួ�ល។ 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

56 បញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យអំំពីីការវិិវឌ្្្���ឍន៍៍ទៅមុុខរបស់់លោកប៉ាា�ជំំពូូកទី8ី



ឆ្លលងកាត់់តាមបញ្ជីី�ត្រួួ�តពិិនិិត្្យ អាចជួួយ

លោកអ្ននកដោយយល់់ដឹឹងពីីសមត្ថថភាពដែែល

ត្រូូ�វការពេេលមើើលថែែទាំំទារក។ សូូមគូូសគ្រីី�

សលើើចំំនុុចដែែលលោកប៉ាា�បានរៀៀនចេះះ�ហើើយ	។

បញ្ជីី�ត្រួួ �តពិិនិិត្្យសមត្ថថភាពមើើលថែែទាំំទារក

ការថែែទាំំទងផ្ចិិ�ត

សំំលាប់់មេេរោគដបទឹឹកដោះះគោ

ស្លៀៀ�កពាក់់សំំលៀៀកបំំពាក់់

ជួួយសម្អាា�តអនាម័័យក្នុុ�ងមាត់់ទារក

ផ្្សេេងៗ

ងូូតទឹឹក

ការគោះះខ្ននងឲ្្យភឺឺក្រោោ�យពេេលបំំបៅ

ម៉ាា�ស្្សា

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់កន្្សែែងសម្រាា�ប់់ស្ពាា�យកូូន

ផ្្សេេងៗ

កំំដៅទឹឹកដោះះមាតា

បំំពេេរឲ្្យគេេង

កំំដរលេេង និិយាយ

វាសកម្តៅៅ�ខ្លួួ�ន

ឆុុងទឹឹកដោះះគោ

លួួងលោម

ធ្វើើ�អាហារបន្ទាា�ប់់បន្្សំំ

បញ្ចុុ�កថ្នាំំ��

បំំបៅដោះះ

ប្តូូ�រខោទឹឹកនោម

បញ្ចុុ�កអាហារបន្ទាា�ប់់បន្្សំំទៅទារក

ផ្្សេេងៗ

57អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព



កម្រិិ�តសរីីរវិិទ្្យា
នៅពេេលត្រៀៀ�មមានបុុត្ររបន្ទាា�ប់់ ប្ររសិិនជាគំំលាតពីីគ្នាា�យូូរពេេក ត្រូូ�វមានការប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្ននចំំពោះះភាពខុុសគ្នាា�នៃៃកំំលាំំងរាងកាយ ការកែែប្រែែ�

ស្ថាា�នភាពសរីីរាង្គគរបស់់ភរិិយា តើើត្រៀៀ�មខ្លួួ�នហើើយឬនៅចំំពោះះការមានគភ៌៌ម្តតងទៀៀតនោះះ? 

ជាទូូទៅគួួរមានគភ៌៌ម្តតងទៀៀតដែែលមានគម្លាា�តយ៉ាា�ងតិិចរយៈៈពេេលមួួយឆ្នាំំ��ក្រោោ�យពីីការសម្រាា�លកូូនមុុន ក្រៅៅ�ពីីមានពេេលជួួសជុុល

គ្ររប់់គ្រាា�ន់់ចំំពោះះរាងកាយអ្ននកម្តាា�យ ប្តីី�ប្ររពន្ធធក៏៏អាចយកចិិត្តតទុុកដាក់់ក្នុុ�ងការមើើលថែែទាំំទារកសិិនដែែរ។ ប្ររសិិនជាគម្លាា�តក្រោោ�ម៦ខែែ ការ

មានផ្ទៃៃ�ពោះះម្តតងទៀៀតអាចងាយនឹឹងជួួបហានិិភ័័យកូូនសម្រាា�លមុុនពេេលកំំណត់់ ឬសម្រាា�លមកមានទំំងន់់ខ្លួួ�នតិិច។ 

កម្រិិ�តផ្លូូ�វចិិត្តត
មុុនពេេលចូូលខ្លួួ�នរបស់់ទារក សូូមពិិចារណមិិនថាខ្លួួ�នអ្ននកផ្ទាា�ល់់ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នរួួចរាល់់ហើើយឬនៅ? ដោយសារលោកប៉ាា�ត្រូូ�វស្ពាា�យអំំរែែក

ភារកិិច្ចច និិងដើើរតួួក្នុុ�ងការមើើលតែែកូូនបង ឲ្្យភរិិយាមានពេេលវេេលាសម្រាា�កឲ្្យបានច្រើើ�ន កាត់់បន្ថថយសម្ពាា�ធចំំពោះះរាងកាយនិិងស្មាា�រតីីរបស់់មាតា។ 

ទីីពីីរសូូមពិិចារណាផង	ដែែរ	ថា តើើកូូនបងត្រៀៀ�ម	ខ្លួួ�ន	ហើើយ	ឬ	នៅ? ផ្តតល់់យោបល់់ថាគួួរទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយកូូនបងសិិន ឲ្្យគាត់់យល់់ដឹឹងមាន

ប្អូូ�នប្រុុ�ស ឬប្អូូ�នស្រីី�នៅពេេលអនាអត ក៏៏អាចនាំំគាត់់ទៅលេេងនៅសួួនច្្បារ កំំដរគាត់់បានច្រើើ�ន មកបន្ធូូ�របន្ថថយពីីភាពមិិនស្ងងប់់ចិិត្តតរបស់់គាត់់។ 

កម្រិិ�តសេេដ្ឋឋកិិច្ចច
ចំំណាយសម្រាា�ប់់ការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ការសម្រាា�ល ការថែែទាំំពេេលកូូនខ្ចីី�ដែែលបានឆ្លលងកាត់់ចំំពោះះកូូនមុុន នឹឹងត្រូូ�វប្ររឈមមុុខដូូចគ្នាា�ម្តតង

ទៀៀតចំំពោះះកូូនក្រោោ�យ បន្ទាា�ប់់ពីីនេះះ�ក្រោោ�យពីីសម្រាា�លកូូនរួួច នៅមានចំំណាយលើើការរស់់នៅ ការព្្យាបាល ការអប់់រំំជាដើើម ការចំំណាយនឹឹងត្រូូ�វ

គុុណនឹឹងពីីរ សូូមរំំលឹឹកលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ត្រូូ�វធ្វើើ�ផែែនការហិិរញ្ញញវត្ថុុ�ទុុកជាមុុន។ 

កម្រិិ�តជីីវភាពរស់់នៅ
ការពពោះះជារឿឿងដែែលលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ត្រូូ�វប្ររឈមមុុខជាមួួយគ្នាា� លោកអ្ននកត្រូូ�វឆ្លលងកាត់់ដំំណាក់់កាលនៃៃការពិិនិិត្្យផ្ទៃៃ�ពោះះ ការ

សម្រាា�ល ការចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូន ការត្ររលប់់មកផ្ទះះ�ដើើម្្បីីកំំដរកូូនគឺឺជាកាតព្វវកិិច្ចចដែែលលោកប៉ាា�ត្រូូ�វតែែរែែកលើើស្មាា� អ្វីី�ដែែលទទួួលបានមកវិិញនោះះគឺឺ

សម្លេេ�ងសំំណើើចសប្្បាយរីីករាយគុុណនឹឹងពីីររបស់់កូូន។ 

ពេេលធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�លើើកទីីពីីរតែែងតែែមានភាពងាយស្រួួ�លជាងពេេលធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�លើើកទីីមួួយ។ យ៉ាា�ងណាមិិញ  

ចាប់់ផ្តើើ�មពីីការត្រៀៀ�មមានបុុត្ររនៅតែែមានចំំណុុចមួួយចំំនួួនដែែលត្រូូ�វរំំលឹឹកលោកអ្ននក ដើើម្្បីីជួួយឲ្្យលោកអ្ននកមានការត្រៀៀ�មខ្លួួ�ន

ជាស្រេេ�ចសម្រាា�ប់់ក្លាា�យជាលោកប៉ាា�លើើកម្តតងទៀៀត។ 
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ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នក្លាា�យជាប៉ាា�គេេម្តតងទៀៀតហើើយឬនៅ? 

ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នហើើយឬនៅ？ យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នសម្រាា�ប់់ការពរពោះះបន្ទាា�ប់់



1. គិិតគូូរពីីកត្តាា�នានារួួចធ្វើើ�ផែែនការសម្រាា�ប់់គភ៌៌បន្ទាា�ប់់ឲ្្យរួួចរាល់់
ប្តីី�ប្ររពន្ធធមួួយគូូៗ	មានការពិិចារណពីីកត្តាា�ខុុសៗគ្នាា�អំំពីីការគួួរមានគក៌៌បន្ទាា�ប់់ដែែរឬទេេ អ្ននកខ្លះះ�ពិិចារណាពីីសេេដ្ឋឋកិិច្ចចក្នុុ�ងគ្រួួ�សារចង់់ពីីរបីី

ឆ្នាំំ��ក្រោោ�យចាំំកើើត។ ប៉ុុ�ន្តែែ�អ្ននកខ្លះះ�ពិិចារណពីីបញ្ហាា�អាយុុ ត្រូូ�វចាប់់យកពេេលវេេលាមាសដែែលល្អអប្ររញ៉ាា�ប់់បង្កើើ�តកូូនបន្ទាា�ប់់។ ពេេលណាគួួរមានគក៌៌

បន្ទាា�ប់់ គឺឺមិិនមានតារាងពេេលវេេលាស្តតង់់ដាត្រឹឹ�មត្រូូ�វណាមួួយឡើើយ សំំខាន់់លើើការឯកភាពរវាងប្តីី�ប្ររពន្ធធ។ 

2. សម្ររបសម្រួួ�លរយៈៈពេេលធ្វើើ�ការ និិងសម្រាា�ករក្្សាទម្លាា�ប់់រស់់នៅល្អអ។
ចង់់ស្វាា�គមន៍៍ការមកដល់់នូូវគក៌៌បន្ទាា�ប់់ដោយរលូូន គួួរតែែចាប់់ផ្តើើ�មពីីការសម្ររបសម្រួួ�លទម្លាា�ប់់រស់់នៅ និិងរយៈៈពេេលធ្វើើ�ការ និិងសម្រាា�ក

មុុន។ ប្ររសិិនជាលោកប៉ាា�មានទម្លាា�ប់់ពិិសារបារីី ផឹឹកស្រាា�នោះះសូូមផ្តាា�ច់់។ ប្តីី�ប្ររពន្ធធគួួរបង្កើើ�តទម្លាា�ប់់ហាត់់ប្រាា�ណជាប្ររចាំំជាមួួយគ្នាា� ឧទាហរណ៍៍

ដូូចជា ការរត់់កីីឡា ជិះះ�កង់់ ការហាត់់ប្រាា�ណបែែប Aerobic ជាដើើម ព្ររមទាំំងជៀៀសវាងការចូូលគេេងយប់់ជ្រៅៅ�ពេេក រក្្សារបបអាហារឲ្្យមាន

តុុល្្យភាព អាចជួួយដល់់ចលនាឈាមរត់់ក្នុុ�ងរាងកាយ និិងមេេតាប៉ូូ�លីីស បង្កើើ�តកាយសម្្បទាល្អអក្នុុ�ងការពពរពោះះ ។ 

3. �ចង់់មានផ្ទៃៃ�ពោះះ ប៉ុុ�ន្តែែ�យូូរហើើយនៅតែែមិិន

មានដំំណឹឹងល្អអ
ប្ររសិនិជាទាំងំសងខាងមានជីវិីិតផ្លូូ�វភេេទទៀៀងទាត់់ប្ររក្ររតីរយៈៈ

លើើសពីមីួយួឆ្នាំំ��តែែនៅតែែមិនិមានផ្ទៃៃ�ពោះះ គួរទៅពិភិាក្្សាជាមួយួគ្រូូ�ពេេទ្្យ 

រកមូលហេេតុដុែែលប្ររហែែលដែែលនាំឲ្ំ្យមានឥទ្ធិិ�ពលដល់ក់ារមានគក៌។ 

4. �ទាំំងបុុរស និិងស្ត្រីី��គួួរតែែយកចិិត្តតទុុកដាក់់

ចំំពោះះហានិិភ័័យនៃៃអាយុុ ច្រើើ�ន
សូូមរំំលឹឹកដល់់លោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថា ការមានកូូននៅអាយុុ

ច្រើើ�នអាចនឹឹងមានភាពចាស់់ទុំំ� និិងស្ថេេ�រភាពនៃៃសេេដ្ឋឋកិិច្ចច និិងការចិិញ្ចឹឹ�ម

អប់់រំំកូូនមែែន ប៉ុុ�ន្តែែ� ទាំំងបុុរស និិងស្ត្រីី��ដែែលមានអាយុុច្រើើ�នហើើយ

មានផ្ទៃៃ�ពោះះ សុុទ្ធធតែែអាចមានភាពកើើនឡើើងនូូវ ហានិិភ័័យនៃៃការមាន

គក៌៌ ដូូច្នេះះ��គួួរតែែចាប់់យករយៈៈពេេលមាសនៃៃការមានកូូននៅពេេលមាន

គក៌៌លើើកក្រោោ�យ។ 

ទោះះបីីជាមានបទពិិសោធន៍៍ការបង្កើើ�ត និិងចិិញ្ចឹឹ�មគក៌៌ទីី1ក៏៏ដោយ នៅពេេលត្រៀៀ�មមានបុុត្ររបន្ទាា�ប់់ នៅតែែអាចនឹឹង 

ជួួបប្ររឈមនឹឹងបញ្ហាា�ខុុសគ្នាា�ដែែរ សូូមលោកប៉ាា�ចំំណាយចិិត្តតទុុកដាក់់បន្ថែែ�មដូូចគ្នាា� កំំដរភរិិយាឆ្លលងកាត់់អំំឡុុងពេេលពរពោះះ។ 

59អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព

ចំំណុុចដែែលត្រូូ�វប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន សម្រាា�ប់់ការត្រៀៀ�មពរ

ពោះះកូូនបន្ទាា�ប់



បើើលែែងចង់់មានកូូនហើើយ អាចធ្វើើ�ការពន្្យាកំំណើើតដោយការវះ�កាត់់លើើបុុរស ឬស្ត្រីី��

កាត់់ផ្តាា�ច់់បំំពង់់បង្ហូូ�រមេេជីីវិិតឈ្មោោ�លទាំំងសងខាង ធ្វើើ�ឲ្្យមេេជីីវិិតឈ្មោោ�ល

មិិនអាចឆ្លលងកាត់់បាន។ ការវះ�កាត់់ងាយស្រួួ�ល មិិនត្រូូ�វការសម្រាា�កពេេទ្្យ។ 

កាត់់ផ្តាា�ច់ប់ំពំង់នាំមំេេជីវិីិតញីទីាំងំសង	

ខាង ធ្វើើ�ឲ្្យមេេជីវិីិតញីមីិនិអាចឆ្លលងកាត់់បាន។ ការ

វះ�កាត់់ពន្្យាកំំណើើតសម្រាា�ប់ស្រ្តីី��មានហា	

និិភ័័យខ្ពពស់់ជាងការវះ�កាត់់ពន្្យាកំំណើើត

សម្រាា�ប់់បុុរស (ត្រូូ�វការសណ្តំំ� ហើើយក្រោោ�យ

ការវះ�កាត់់ មាន0.3-0.7%អាចមានឱកាស

កើើតកូូនក្រៅៅ�ស្្បូូន)។ 

ភេេទប្រុុ�ស ភេេទស្រីី�

ប្ររសិិនបើើលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់នៅមិិនទាន់់ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នពរពោះះកូូនបន្ទាា�ប់់នៅឡើើយទេេ អ្ននកអាចពិិចារណាវិិធីីសា

ស្រ្តត�ពន្្យាកំំណើើតខាងក្រោោ�ម។ ប្ររសិិនបើើគូូស្វាា�មីីភរិិយាទាំំងសងខាង បានព្ររមព្រាា�ងគ្នាា�រួួចរាល់់ថាមិិនពរពោះះទៀៀត

ទេេ ក៏៏អាចពិិចារណាពីីការវះ�កាត់់ពន្្យាកំំណើើតបានដែែរ ដែែលអាចពន្្យាកំំណើើតជានិិរន្តតនិ៍៍។ 

ការលេេបថ្នាំំ��ពន្្យាកំំណើើត 
ក្រោោ�យពេេលរួមួភេេទ

ជាវិិធីីសាស្ត្ររ�កុ្នុ�ងការជួួយក្រោោ�យពេេលរួមួភេេទ

មិនិសមស្ររបសម្រាា�ប់ប្រើើ�ប្រាា�ស់	់

ជាប្ររចាំនំោះះទេេ

វិិធីីសាស្ត្ររ�ពន្្យាកំំណើើត

ឧបករណ៍៍ពន្្យាកំំណើើត 

ដាក់ក់្នុុ�ងស្្បូូន

អត្រាា�បរាជ័័យប្ររហែែល

0.8%

ស្រោោ�មអនាម័័យ

អត្រាា�បរាជ័័យប្ររហែែល

18%

ថ្នាំំ��ពន្្យាកំំណើើត 

លេេបតាមមាត់់

អត្រាា�បរាជ័័យប្ររហែែល

9%

ក្រោោ�យពីីបុុរសវះ�កាត់់ពន្្យាកំំណើើតហើើយ ត្រូូ�វធ្វើើ�តេេស្តតទឹឹកកាម

ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល3ខែែក្រោោ�យវះ� ដើើម្្បីីបញ្ជាា�ក់់ថាមិិនមានវត្តតមាន

មេេជីីវិិតឈ្មោោ�លក្នុុ�ងទឹឹកកាមទេេ ទើើបបញ្ជាា�ក់់ថាការពន្្យាកំំណើើត

មានប្ររសិិទ្ធធភាព។ នៅពេេលមុុនមិិនទាន់់ធ្វើើ�តេេស្តតបញ្ជាា�ក់់ ត្រូូ�វប្រើើ�

វិិធិិសាស្រ្តត�ពន្្យាកំំណើើតដទៃៃទៀៀតសិិន។ 

ការគណនារយៈៈពេេលសុវុត្ថិិ�ភាព

អត្រាា�បរាជ័័យខ្ពពស់់

មិិនណែែនាំំឲ្្យប្រើើ�ទេេ

ការបាញ់ទឹ់ឹកកាមនៅ 

ក្រៅៅ�ទ្វាា�រមាស

សូូមក្រើើ�នរំំលឹឹកលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថា អំំឡុុងពេេលបំំបៅដោះះនៅតែែអាចមានឱកាសមានកូូន  

ទោះះបីីជារដូូវមិិនទាន់់មានក៏៏ដោយ ប៉ុុ�ន្តែែ�មុុខងារបញ្ចេេ�ញមេេជីីវិិតញីីធ្វើើ�ការធម្មមតាវិិញហើើយ ដូូចនេះះ�ត្រូូ�វ

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់វិិធានការពន្្យាកំំណើើតឲ្្យបានល្អអ។ 
*	អត្រាា�បរាជ័័យ សំំដៅលើើអត្រាា�នៃៃការមានគក៌៌ទោះះបីីជាបានប្រើើ�ប្រាា�ស់់វិិធានការពន្្យាកំំណើើតមួួយបែែបនេះះ�មួួយឆ្នាំំ��ហើើយ។ អាចដោយសារភាព

ខុុសប្លែែ�កគ្នាា�រវាងខ្លួួ�នប្រាា�ណមនុុស្្សម្នាា�ក់់ៗ និិងការប្រើើ�ប្រាា�ស់់មិិនដូូចគ្នាា� សូូមពិិគ្រោះះ��ជាមួួយគ្រូូ�ពេេទ្្យរបស់់អ្ននក ជ្រើើ�សរើើសវិិធិិសាស្រ្តត�ពន្្យាកំ	ំ

ណើើតដែែលសមស្ររបបំំផុុត។ 

វិិធីីសាស្ត្ររ�ពន្្យាកំំណើើតដែែលឧស្្សាហ៍៍ជួួប

60 ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នហើើយឬនៅ？ យុុទ្ធធសាស្រ្តត�ត្រៀៀ�មខ្លួួ�នសម្រាា�ប់់ការពរពោះះបន្ទាា�ប់់ជំំពូូកទី9ី



ជំំនួួយទាក់់ទងនឹឹងការព្្យាបាលជំំងឺឺអា (ការដាក់់កូូន) 

ដើើម្្បីីកាត់់បន្ថថយសំំពាធហិិរញ្ញញវត្ថុុ�សម្រាា�ប់់ការដាក់់កូូនរបស់់គូូស្វាា�មីីភរិិយាអា

នាយកដ្ឋាា�នរដ្ឋឋបាលផ្តតល់់ 

ជំំនួួយដ៏៏ច្រើើ�នសម្រាា�ប់់ការដាក់់កូូន ដល់់គូូស្វាា�មីីភរិិយាអាចាប់់ពីីខែែសីីហាឆ្នាំំ��2022 

ជំំនួួយដ៏៏ច្រើើ�នសម្រាា�ប់់ការដាក់់កូូន ដល់់គូូស្វាា�មីីភរិិយាអា

គូូស្វាា�មីីភរិិយាអាស្នើើ�សុំំ�លើើកដំំបូូង

ជំំនួួយខ្ពពស់់បំំផុុតដល់1់0ម៉ឺឺ�នយេេន

ស្នើើ�សុំំ�ជំំនួួយម្តតងទៀៀត ជំំនួួយខ្ពពស់់បំំផុុតដល់6់ម៉ឺឺ�នយេេន

ដៃៃគូូដែែលពរពោះះកូូនពីីមុុនបានស្រួួ�ល តែែងយល់់ថាកូូនបន្ទាា�ប់់ក៏៏អាចពរពោះះបានស្រួួ�លដែែរ។ ប៉ុុ�ន្តែែ�តាម 

ពិិតនៅពេេលដែែលអាយុុកាន់់តែែច្រើើ�ន មុុខងារជីីវសាស្ត្ររ�មានការប្រែែ�ប្រួួ�ល មានគូូស្វាា�មីីភរិិយាមួួយចំំនួួនអាចនឹឹង

ប្ររឈមមុុខនឹឹងជំំងឺឺអា ដែែលមកពីីមូូលហេេតុុដទៃៃ ហើើយមិិនងាយពរពោះះកូូនបន្ទាា�ប់់ សូូមប្ររញាប់់ទៅពិិនិិត្្យព្្យាបាល 

ប្ររសិិនបើើឆ្លលងកាត់់តាមការវិិនិិច្ឆ័័�យរបស់់គ្រូូ�ពេេទ្្យហើើយតម្រូូ�វឲ្្យព្្យាបាលដោយការដាក់់កូូន (In vitro fertilization) 

សូូមស្វែែ�ងយល់់ពីីពត៌៌មានខាងក្រោោ�ម។ 

ដោយសារតែែការដាក់់បញ្ចូូ�លកូូនច្រើើ�នដង ងាយនឹឹងធ្វើើ�ឲ្្យកើើតមានការពរពោះះគក៌៌ច្រើើ�ន និិងការកើើតមិិនគ្ររប់់ខែែ 

កូូនមិិនគ្ររប់់គីីឡូូ តាមការកំំណត់់ស្រ្តីី��ដែែលទទួួលការដាក់់កូូន អាចដាក់់បានច្រើើ�នបំំផុុតកូូន1សម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��អាយុុ

ក្រោោ�ម36ឆ្នាំំ�� និិងច្រើើ�នបំំផុុតកូូន2សម្រាា�ប់់ស្ត្រីី��អាយុុ36ឆ្នាំំ��ឡើើងទៅ និិងក្រោោ�ម45ឆ្នាំំ��។ 

[រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជន]
ផ្នែែ�កក្នុុ�ងការជួួយដាក់់កូូន

អំំណានបន្ថែែ�ម

បើើនៅមិិនទាន់់ពរពោះះយូូរមកហើើយ អាចពិចារណា
ទទួលជំំនួួយការដាក់់កូូនសប្្បនិម្មិិ�ត
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ថ្ងៃៃ�ទីី	 ខែែ	 ឆ្នាំំ��

ថ្ងៃៃ�ទីី	 ខែែ	 ឆ្នាំំ��

ថ្ងៃៃ�ទីី	 ខែែ	 ឆ្នាំំ��

ថ្ងៃៃ�ទីី	 ខែែ	 ឆ្នាំំ��

62 ឧបសម្ព័័�ន្ធធ ការកត់់ត្រាា�ទុុក



នៅពេេលដែែលមិិនទាន់់ធ្វើើ�ជាប៉ាា�គេេ មិិនសូូវយល់់ថាហេេតុុអ្វីី�បានជាមិិត្តតភក្តិិ�ឲ្្យតែែជួួបមុុខគ្នាា�

និយិាយតែែពីរីឿឿងកូូន ប៉ុុ�ន្តែែ�នៅពេេលដែែលខួ្លួ�នឯងក្លាា�យជាប៉ាា�គេេហើើយទើើបយល់ថ់ា៖ "វ៉ៅៅ�! ខ្ញុំ��មានកូូនហើើយ។ 	

"ប៉ុុ�ន្តែែ�ការក្លាា�យខ្លួួ�នជាលោកប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់ថ្មីី�ថ្មោោ�ងពិិតជាមិិនងាយស្រួួ�លទេេ ជាពិិសេេសភរិិយាមានការផ្លាា�ស់់

ប្តូូ�រច្រើើ�នណាស់អំ់ំឡុុងពេេលពរពោះះ ស្វាា�មីត្រូូ�វយល់ព់ីអីារម្មមណ៍ដ៍ៃៃគូូឲ្្យបានច្រើើ�ន ហើើយក៏ត៏្រូូ�វផ្តតល់ក់ារគាំទំ្ររ 	

និិងថែែទាំំជាច្រើើ�នជូូនដល់់គាត់់ផងដែែរ។ 

នៅលើើអ៊ីី�នធើើណេេត មានចំំណេះះ�ដឹឹងពាក់់ព័័ន្ធធជាច្រើើ�នដែែលអាចរៀៀនសូូត្ររបាន ស្វែែ�ងរកការងារ

ដែែលអាចធ្វើើ�បាន ដូូចជាទិិញគ្រឿឿ�ងប៉ូូ�វអំំឡុុងពេេលពរពោះះ ជួួយងូូតទឹឹកឲ្្យកូូន -ល-។ ជាដំំបូូងតែែងតែែ

រវល់់វិិលវក់់ ប៉ុុ�ន្តែែ�យូូរទៅនឹឹងដឹឹងគន្លឹះះ��ហើើយ ខ្ញុំំ��ចង់់ប្រាា�ប់់ទៅលោកប៉ាា�ថ្មីី�ថ្មោោ�ងទាំំងអស់់គ្នាា�ថា ធ្វើើ�ជាលោកប៉ាា�

គេេមិិនងាយស្រួួ�លទេេ ប៉ុុ�ន្តែែ�ពិិតជាមានសុុភមង្គគលណាស់់ ហើើយក៏៏កុំំ�ភ្លេេ�ចថាត្រូូ�វថែែទាំំសុុខភាព និិង

សម្រួួ�លផ្លូូ�វកាយនិិងផ្លូូ�វចិិត្តតខ្លួួ�នឯងឲ្្យបានសមស្ររប! 

ខ្ញុំំ��គឺឺជាលោកប៉ាា�របស់់កូូន2នាក់់ហើើយ ជាដំំបូូង សូូមណែែនាំំអ្ននកដែែលនឹឹងក្លាា�យជាលោកប៉ាា�នៃៃ

កូូនទីី2 សូូមរក្្សាទំំនាក់់ទំំនងជាមួួយកូូនច្្បងឲ្្យបានល្អអ ទុុកពេេលវេេលាខ្លះះ�នៅជាមួួយកូូនច្្បងតែែ2នាក់់ 

នៅពេេលដែែលកូនូច្្បងរឹឹតតែែចូលចិិត្តតនៅលេេងជាមួយួអ្ននក នោះះភរិយានឹងរឹឹតតែែអាចសម្រាា�ក និងថែែទាំទំារកទើើប	

កើើតបានយ៉ាា�ងស្ងងប់់ចិិត្តត ហើើយកូូនច្្បងក៏៏មិិនសូូវទៅ"ដណ្តើើ�មសេេចក្តីី�ស្ររលាញ់់"ដែែរ ដែែលអាចធ្វើើ�ឲ្្យលោក	

ប៉ាា�អ្ននកម៉ាា�ក់់បះះដៃៃបះះជើើងបាន។ 

ខ្ញុំំ��យល់់ថាការក្លាា�យជាលោកប៉ាា�គឺឺប្រៀៀ�បដូូចជាញ៉ាា�ត់់បេេសកកម្មមដ៏៏សំំខាន់់មួួយចូូលទៅក្នុុ�ងកាលវិិ	

ភាគដ៏ម៏មាញឹកឹ ត្រូូ�វកែែសម្រួួ�លពេេលវេេលាធ្វើើ�ការ និងិសម្រាា�កសារជាថី្មី� ទើើបជីីវិិតមានតុុល្្យភាពប្ររសើើរឡើើង	

វិិញ។ ការវិិលវក់់នឹឹងគ្រួួ�សារនិិងការងារ រមែែងតែែងតែែអាចមានអារម្មមណ៍៍ធុុញថប់់ តែែត្រូូ�វគិិតពីីការលះះបង់់

ពលីីរបស់់ភរិិយា និិងសេេចក្តីី�សុុភមង្គគលដែែលខ្លួួ�នមានឲ្្យបានច្រើើ�ន នោះះអារម្មមណ៍៍ដែែលពេេញចិិត្តតនឹឹង

អណ្តែែ�តឡើើងមកបន្តិិ�ចម្តតងៗ។ ការលើើកទឹឹកចិិត្តតគ្នាា�រវាងលោកប៉ាា�ទាំំងអស់់គ្នាា�! 
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ចំំណងជើើងសៀៀវភៅ៖ អំំពីីការពពោះះ សំំរាលនិិងចិិញ្ចឹឹ�មបីីបាច់់កូូនសម្រាា�ប់់លោកប៉ាា� សៀៀវភៅណែែនាំំអំំពីីចំំណេះះ�ដឹឹងសុុខភាព ការផ្្សាយពាណិិជ្ជជកម្មម

អ្ននកនិិពន្ធធ (ចងក្ររង បកប្រែែ�)៖ រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជននៃៃក្ររសួួងសុុខាភិិបាល (សហការណ៍៍ជាមួួយទស្្សនាវត្តីី�ម្តាា�យ និិងទារក) 

គ្រឹះះ��ស្ថាា�នបោះះពុុម្ពព៖ រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជននៃៃក្ររសួួងសុុខាភិិបាល

អស័័យដ្ឋាា�ន៖ ផ្ទះះ�លេេខ36 ផ្លូូ�វថាឆឹឹង សង្កាា�ត់់តាថុុង ក្រុុ�ងតៃៃប៉ិិ� (ការិិយាល័័យតៃៃប៉ិិ�) 

គេេហទំំព័័រ៖ https://www.hpa.gov.tw/

លេេខទូូរស័័ព្ទទ៖ (02)2522-0888

ទីីប្រឹឹ�ក្្សា (រៀៀបតាមលំំដាប់់គំំនូូសអក្្សរត្ររកូូលភាសាចិិន)៖ សឺឺអុីី�ហ័័រ អ៊ូូ�ជឺឺវិិន អ៊ូូ�ជាលីីង លីីសីុុ�នជា លីីវ័័នភីីង ទូូឆាងលីីង ថាងសៀៀនមុីី� កាវមុីី�លីីង 

ឈិនិអុីី�ងច័័ង ឈិនិប៉៉វួយ ផុុងឈុនុជឺឺ យូវូមុីី�ហួយួ ហ័ង័ចៀៀនភ័័យ ហ័ង័ជឺឺលី ីហ័ង័ឆុុងណីងី យ៉ាា�ងសៀៀនរួួយ ចាងតឺឺហ្វូូ� ថឹងសុីី�ហ័រ ស៊ៀៀ�វគ័រមីុុ�ង ស៊ូូ�ភ័យសៀៀន

អ្ននកកែែសម្រួួ�ល៖ អ៊ូូ�ចាវជីីន វួួយសុីី�លន់់ លីីងអុីី�ជីីង ឆាយវួួយចៀៀន ចឹឹងគួួយឈីីន លីីវបាវអីុុ�ន

កាលបរិិច្ឆេេ�ទបោះះពុុម្ភភចេេញផ្្សាយ៖ ខែែកញ្ញាា�ឆ្នាំំ�� 2023

ចំំនួួនដងនៃៃការបោះះពុុម្ពព៖ លើើកទីី1

សេេចក្តីី�បកស្រាា�យអំំពីីការចេេញផ្្សាយផ្្សេេងៗ៖

សៀៀវភៅនេះះ�បោះះផ្្សាយព្ររមគ្នាា�លើើគេេហទំំព័័ររបស់់រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជននៃៃក្ររសួួងសុុខាភិិបាល (https://www.hpa.gov.tw/) និិងគេេហទំំព័័រសុុខភាព99+ 

(https://health99.hpa.gov.tw/)

ទីីតាំំងលក់់

តៃៃប៉ិិ�៖ បណ្ណាា�គារគ័័រជែែ

អាស័័យដ្ឋាា�ន៖ 10485 ជាន់់ទីី1និិង2 ផ្លូូ�វសុុងជាំំង ក្រុុ�ងតៃៃប៉ិិ�

ទូូរស័័ព្ទទ៖ (02)2518-0207

តៃៃចុុង៖ វាលវប្្បធម៌៌អ៊ូូ�ណាន

អាស័័យដ្ឋាា�ន៖ 40042 ផ្ទះះ�លេេខ6 ផ្លូូ�វចុុងសាន សង្កាា�ត់់កណ្តាា�ល ក្រុុ�ងតៃៃចុុង

ទូូរស័័ព្ទទ៖ (04)2437-8010

GPN: 4711200064

ISBN: 9786267260531 (PDF)

រក្្សាសិិទ្ធិិ�ដោយ៖ រដ្ឋឋបាលលើើកកម្ពពស់់សុុខភាពប្ររជាជននៃៃក្ររសួួងសុុខាភិិបាល

សៀៀវភៅនេះះ�រក្្សាសិិទ្ធិិ�គ្ររប់់យ៉ាា�ង។ រាល់់ការប្រើើ�ប្រាា�ស់់ខ្លឹឹ�មសារមួួយផ្នែែ�កឬទាំំងស្រុុ�ងនៃៃសៀៀវភៅនេះះ�តម្រូូ�វឲ្្យស្នើើ�សុំំ�ការយល់់ព្ររមឬលិិខិិតអនុុញ្ញាា�តពីីម្ចាា�ស់់កម្មមសិិទ្ធិិ�ពីីសំំណាក់់
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