
ការ​បំបៅ​ទឹក​បោះ​ម្តាយ   និង​ត្រឡប់​

បៅ​ប្វើ​ការ​ ឬ​សាលា​បរៀន​វិញ   ? 
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ការ​ត្រឡប់​ទៅ​ទ្វើការ​ឬ​សាលា​ទរៀន​វិញ​បន្ទាប់​ពី​ទារក​របស់​អ្នក​បាន​ទកើ្រមក​អាច​ជា​ទពលទវលា​ដ៏រំទ;ើប​

ចិ្រ្តសតរាប់​សស្តីជា​រាទា្យ ទDើយ​និង​អាច​កាន់​ត្រពិបាក​ក្ននុង​ការ​បន្ត​បំទៅ​ទោះ ។ ប៉ុតន្តរាន​មូលទD្រុ​

ជាទតចើន​សតរាប់​ការ​បន្ដ​បំទៅ​ទោយ​ទឹក​ទោះ​រាទា្យ ! ទោយ​ទរៀបចំ​តែនការ​ទុក​ជាមុន​អ្នក​អាច​បន្ត​ភ្ទាប់​

ទំនក់​ទំនង​ជាមួយ​កូន​របស់​អ្នក​សូមទាបីត្រទពល​អ្នក​មិន​ទៅ​ទីទនះ​ក៏ទោយ ។ ទនះ​គឺជា​គន្ឹះមួយ​ចំនួន​ដ៏​

រាន​សារ​តបទោជន៍ ៖ 

ប្រើ​ខំ្ញត្ររូវការ​បូម​ទឹក​បោះ​ដែរ​ឬ​បទ ? 

អ្នក​មិន​ចាំបាច់​បូម​ទឹកទោះ ទដើមទាបី​អាច​បំទៅ​ទារក​របស់​អ្នក​ទោយ​ទជាគជ័យ​ទនះ​ទទ ។ ប៉ុតន្តការបូម​

ទឹកទោះ​គឺជា​ជំនួយ​ដ៏អសា្រទា យ​សតរាប់​បទងកើ ្រការ​ែ្គ ែ្គង់​ទឹកទោះសតរាបទ់ពល​តដល​អ្នក​ទៅ​ឆ្ទា ទា ្រ់ យ​ពី​ទារ​ក 

របស់​អ្នក ។ ការបំទៅកូន​របស់អ្នក​ទោយទឹកទោះ​រា្យ​គឺជា​វិ្ី​ ្រទដើមទា បី​ធានថា កូន​របស់អ្នក​ទា ល្អ​បំែុ 

ទទួល​បាន​ទឹកទោះ​តគប់តរាន់ ។ បរិរាណ​ទឹកទោះ​តដល​អ្នក​អាច​ទទួល​បាន​តាម​រយៈ​ការ​បូម​មិន​តមន​

ជា​សញ្ទា ល្អទទថាទ្រទារក​របស់​អ្នក​ទទួល​បាន​ទឹកទោះ​ប៉ុន្ន​ទៅទពល​តដល​វា​ទៅទោះ​របស់អ្នក ។ សស្តី ើ​ ទា

ភគទតចើន​រាន​ទឹកទោះ​ទតចើន​ទៅទពល​តដល​ពួករា្រ់​ ់បំទៅ​ជាង​ទៅទពល​តដល​ពួក​រា្របូម ។ 

ទទាះជា​ោ៉ងណា តបសិនទបើអ្នក …ទា 

•	 នឹង​ត្រឡប់ទៅ​ទ្វើការ ឬ​សាលា​ទរៀន​វិញ 

•	 ត្ររូវ​បាន​ផ្ច់​ទោះ​ពី​ទារក​របស់អ្នក​សតរាប់​ទD្រុែល​ទែទាេង​ទទៀ្រ ទា 

•	 ចង់​ឲទា យ​អ្នក​ដទទបំទៅ​ទារក​របស់​អ្នក​ម្តងរា្ល​ទោយ​ដប​ទឹកទោះ​តដល​បាន​បូម​ទុក ឬ ទា

•	 ត្ររូវ​បូម​ទឹកទោះ​សតរាប់​ទD្រុែល​ទវជ្ជសាសស្ត 

…ការ​បូមដ៏​ល្អនឹង​ជួយ​អ្នក​បន្ត​ែ្តល់​អាហារ​បំប៉ន​ដ៏ល្អ​បំែុ្រដល់​ទារក​របស់អ្នក ទទាះបី​ជាទៅ​ទពល​អ្នក​

ទៅ​ឆ្ទាយ​ក៏ទោយ ។ 

ប្រើ​ខំ្ញត្ររូវការ​តបោប់បូមតបបេទ​ណា ? 

តបោប់​បូម​ទឹកទោះ​រាន​ទតចើន​តបទ;ទ ។ តកុម​D៊ុនធាន 

រ៉ទាប់រង​សុខភព​របស់​អ្នក​នឹង​អាច​ែ្តល់​ជូន​មួយ​សតរាប់​

អ្នក ។ តបោប់​បូម​មួយ​ចំនួន​ល្អជាង​តបោប់​បូមទែទាេង​ទទៀ្រ 

ដូទច្នះត្ររូវ​តបាកដ​ថា​អ្នក​សួរ ។ សស្តីខ្ះអាច​តចបាច់​ទឹកទោះ​

តគប់តរាន់​ទដើមទាបី​បំទពញ​តាម​្រតមរូវការ​របស់​ទារក​របស់​ពួកទគ 

បាន ។ អ្នក​ជំនញ​តែ្នក​អាហារ​បំប៉ន WIC របស់​អ្នក​ឬ​អ្នក​

តបឹកទាសា​អាច​ែ្តល់​ឱយ​អ្នក​នូវ​ព័្ររាន​បតនថែម​អំពី​តបោប់​បូម​ឬ​ទា ៌

ការ​តចបាច់​ទឹក​ទោះ​ទោយទដ ។ 
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ប្រើ​ខំ្ញត្ររូវ​បូម​ញឹក​ញាប់​ប៉ុន​ណា ? 

វា​អាតស័យ​ទលើ​ ទា ទា ទាអាយុ​របស់​កូន​អ្នក ។ កបួន​សាមញ្ញ​គឺ​បូម​ដូច​ទារក​របស់អ្នក​ទៅ ។ ទដើមបី​រកសា​ការ​

ែ្គ ់ ទា ្ន នុ ៉ង ឬ​្រែ្គង់​ទឹកទោះ​របស់​អ្នក អ្នក​គួរត្រពយាោម​បូម 2-3 ដង​កនុង​អំឡង​ទពល​ទវន​ទ្វើការ 8 ទរាទា 

ទរៀងរល់ 2 ទៅ 3 ទរាទា៉ង​តដល​អ្នក​ទៅឆទា្យ​ពី​ទារក​របស់​អ្នក ។ អ្នក​ជំនញ​ចំណី​អាហារ WIC ឬ​អ្នក​

ែ្តល់​ទោបល់​អាច​ជួយ​អ្នក​ទរៀប​ចំតែន​ការ ។ 

ប្រើខ្ញត្ររូវ​ចាប់ប្តើម​យ៉ង​ែូចបមតច​ំ តា ? 

យល់ល្អ​ត្ររូវ​ហា្រ់​ ្ន ្ ៍បូម​តបតDល 1 ដង​កនុង​មួយ​ទ្ងៃ​ពីរ​បី​សបាទាDមុន​ទពល​អ្នក និង​កូន​របស់​អ្នក​ត្ររូវ​ទៅ​

ឃ្ទា្រឆ្ទា ្ ។ ការ​ទ្វើ​តបបទនះ​នឹង​ជួយ​ឱទា ទា៊យ​ពី​រាទា យ​រងកាយ​របស់អ្នក​សាំនឹង​ការ​បូម​ទឹកទោះ​ក៏​ដូចជា​

ជួយ​អ្នក​ស្តនុ កទុក​ទឹកទោះ​បនច​បនច ។ អ្នក​តបតDល​ជានឹង​អាច​ទទួល​បាន​ទឹកទោះ​ទតចើន​រល់ទពល​្តិ ្តួ

បូម​ម្តងៗ​បន្ទាប់ពី​បាន​ហា្រ់​ ូ្រិច្រួច ។ យល់ល្អ​ត្ររូវ​រង់ចាំ​រD្រដល់​ទារក​របស់អ្នក​រាន​អាយុ​

តបតDល​3 សបា្ ៍​ ទា ើទាDទដើមបី​ទតបដបទឹកទោះ​តដល​បាន​បូមទុក ។ 

លាងទដរបស់​អ្នក ។ បន្ទាប់ពី​អ្នក​ចាប់ទែ្តើម​បូម វា​តបតDលជា​ត្ររូវការ​ទពល​ទតចើន​នទី​ទដើមទា បី​ឱយ​ទា

ទឹកទោះ​របស់អ្នក​Dូរ ។ ការ​រា៉សទា នុង​អំឡនុ ង​ទពល​បូម​ម្តងៗនឹង​ជួយ​អ្នក​ទា សា​សុដន់​របស់អ្នក​មុន និង​ក្ន 

ឱទា ទា ទា ្នយ​ទទួល​បាន​ទឹកទោះ​កាន់​ត្រទតចើន ។ ទដើមបី​ជួយ​ដល់​លំDូរ​ទឹកទោះ​របស់​អ្នក​ពយាោម​បូម​ទៅ​កនុង​

បរិោកាស​តបប​បន្ធូរ​អារម្មណ៍ ។ ទបើ​ ទាអ្នកទៅ​ឆ្យ​ពី​ទារក​របស់​អ្នក​ត្ររូវ​គិ្រអំពី​ទារក​របស់​អ្នក និង​

ទមើល​រូបភព​របស់​វា​ក៏​អាច​ជួយ​បាន​តដរ ។ 

បូម​រDូ្រដល់​សុដន់​របស់​អ្នក​រាន​អារម្មណ៍​ថា​អស់​ទDើយ​ទឹក​ទោះ​ឈប់​ទចញ ។ តបោប់​បូម​

អគ្គីសនី​ភគទតចើន​អនុញ្ទា្រឱយ​អ្នក​បូម​សុដន់​ទាំង​សងខាង​កនុង​ទពល​ត្រមួយ ។ រល់​ទពល​បូម​ម្តងៗ​ទា ្ន

នឹង​ចំណាយ​ទពល​តបតDល​ជា 15 នទី ។ ទបើ​អ្នក​កំពុង​ទតបតបាស់​តបោប់​បូម​ទោយ​ទដ សូម​ពយាោម​ើ ទា

បូម​ទាំង​សង​ខាង​ទដើមទា បី​ជួយ​រកសា​ការ​ែ្រែ្គង់​ទឹកទោះ​និង​ទទួល​បាន​ទឹក​ទោះ​ឱយ​បាន​ទតចើន ។ ទា ្គ ់​ ទា

ប្រើខ្ញត្ររូវ​រកសាទុក​ទឹក​បោះ​ដែល​បាន​បូម​បោយ​របបៀប​ណា ំ តា ? 

ទតបើដប​បាទា ្ស្ក​រឹង ឬ​តកវ​ឬ្ង់​ផ្ស្ច​ទដើមទា ទា ិ បី​រកទា ិ សា​ទុក​ទឹកទោះ​របស់​អ្នក ។ 

យល់​ល្អ​ត្ររូវ​ោក់​្ ង់​ពីរជាន់ទដើមទាបី​ការពារ​ការ​ទលចធាទា្យ ។ បំទពញ​ដបទឹក​

ទោះ​នីមួយៗ​តាម​បរិរាណ​តដល​ទារក​របស់អ្នក​ទៅ​រល់ទពល​ទៅ​ម្តងៗ​ទដើមទាបី​

កុំឱទាយ​អ្នក​ខ្ជះខាទា ្យ​ទឹកទោះ ។ តបសិនទបើ​អ្នក​បងក ក​ទឹកទោះ​របស់អ្នក​ត្ររូវ​

តបាកដ​ថា​ទុក​ចទន្ទាះ​្រូច​មួយ​ទៅតែ្នក​ខាងទលើទនដប​ទនះ ទតពាះទឹក​ទោះ​នឹង​

រីក​រាឌ ។ បិទ​សា្ក​ដប​នីមួយៗ​ជាមួយ​ការ​ចុះ​កាលបរិទចឆេទ​តដល​អ្នក​បូម​ទា 

ទឹក​ទោះ ។ ទបើ​ ្ទាអ្នក​កំពុង​ទែញើទឹក​ទោះ​ទៅកតន្ង​ទមើលត្កុរារ​ទពល​ទ្ងៃ​សូម​ោក់​ទ្ះ​ទារក​របស់អ្នក​

ទៅ​ទលើដប​ទឹក​ទោះ​ទនះ​ែង ។ 
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សូម​ចងចាំ​ថា​ទឹកទោះ​តដល​បាន​បូម​ទចញ​នឹង​តចក​ទៅ​ជា​តសទាប់​ទៅ​ទពល​រកទាសា​ទុក ។ ទនះ​គឺជា​

ទរឿង​្ ម្មតា ទDើយ​រាន​សុវ្រថែិភព ។ ទឹកទោះ​ជាទរឿយ​ៗ ​ទមើល​ទៅ​ដូចជា​ទឹក​ទោះ​ទរា ប៉ុតន្តវា​អាចតតប 

ពណ៌ និងក្ិ ន​អាតសយ​ទលអតដល​អ្នក​ញ៉ំ ័ ើ​ វី ទា ។ ទនះ​ក៏ជា​ការ​ល្អ​សតរាប់​ទារក​របស់​អ្នក​ែង​តដរ ។ 

អ្នក​អាច​ទុក​ទឹកទោះ​តដល​បាន​បូម​ទោយ​សុវ្រថែិភព​ទៅ​សី្រុណ្ហភព​ក្ន ្ ូ ៉ងនុង​បនប់​រD្រដល់ 4 ទរាទា 

ប៉ុតន្តយល់ល្អ​ទុក​វា​ឲទា យ​ត្រជាក់​ភ្ម បន្ទាប់ពីអ្នក​បូម តបសិនទបអ្នក​នឹង​មិន​ទតបទឹក​ទោះភ្ម​ៗ ទទ ទា ើ​ ើ​ ទា

ទនះ ។ 

កា្ទាទសទាេ​ទៅ​សី្រុណ្ហភព 

40o F ឬ​ទតកាម​ទនះ 

បងកក (ទា្ទារ​បងកកោច់​

ទោយតឡក​ពី​ទូទឹក​កក​) 

ទៅ​សី្រុណ្ហ​ភព 0o F ឬ​

ទតកាម​ទនះ 

រលាយ (ពី​ការកក​) និង​

កា្ទាទសទាេ 40o F ឬ​ទតកាម​

ទនះ 

ទតបើក្ននុង​រយៈ​ទពល​

5 ថ្ងៃ 
ទតបើក្ននុង​រយៈ​ទពល 

5 ដខ 

ទតបើក្ននុង​រយៈ​ទពល 

24 បម៉តាង 

ប្រើ​ ំ ្តា តាខ្ញត្ររូវ​រំលាយ និង​កប្ទឹកបោះ​ត្រជាក់​យ៉ង​ែូច​បមតច ? 

អ្នក​អាច​រំលាយ​ទឹកទោះ​កក​ក្ន ្ននុង​មួយ​យប់​ទៅ​កនុង​ទូ​ទឹក​កក ។ សតរាប់​ការ​រំលាយ​កាន់​ត្រទលឿន​

ត្ររូវ​ោក់​ដប​ទឹក​ទោះ​ទតកាម​ទឹក​រា៉សុ ទា ីន​ទ្្ទា ឧណ្ហៗ​ឬ​ទុក​ដប​ទឹក​ទោះ​ក្ន នុង​ចាន​រាន​ទឹក​ទ្្ទា ឧណ្ហៗ ។ 

ចងចាំ​ថា​ត្ររូវ​ទតបើ​ ្ន ៉ង ។ វិ្ីសាសស្ត​ទតបើទឹក​ទ្្ទា ទឹកទោះ​របស់​អ្នក​កនុង​រយៈទពល 24 ទរាទា ឧណ្ហៗ​ក៏ជា​

មទ្ទាយាបាយ​ដ៏ល្អ​មួយ​ក្ន នុង​ការ​កទ្ទឹកទោះ​ត្រជាក់​ែង​តដរ ។ មិន​ត្ររូវ​ទសា្ទារ​ទឹក​ទោះ ឬ​កទ្ទឹក​ទោះ​្ទា ្ទា

ក្ន ទា រូ ទានុង​ចស្ក្ន​មីតកទវេវ​ទតពាះវា​បទងកើន​ហានិ;័យ​ទនការ​ទ្វើ​ឲយ​ទារក​រលាក ។ វា​ក៏​មិនរាន​សុវ្រថែិភព​តដរ​

ក្ន ្នុង​ការ​កាទាទសទាេ​ទឹក​ទោះ​តដល​បាន​រលាយ​ជា​្ ្មី ។ 
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មុន​បេល​ទារក​របស់​អ្នក​មក​ែល់ 
• ពិទតរាះជាមួយ​អ្នក​ទមើល​ការ​ខុសត្ររូវ​របស់​អ្នក​នយក​ោទា្ន​្ នធាន​មនុសទាេ ឬ​អ្នក​ែ្តល់​តបឹកទាសា​

សាលា​អំពី​តែនការ​របស់​អ្នក​ក្ននុង​ការ​បំទៅ​កូន បន្ទាប់ពី​អ្នក​ត្រលប់​ទៅ​ទ្វើការ​ឬ​សាលា​ទរៀន​

វិញ ។ 

o	 ពិភកទាសា​ពី​តបទ;ទ​ទែទាេងៗ​ទនកាលវិភគ​ដូចជា​ការ​ចាប់​ទែ្តើម​ទ្វើការ​ទត្ទរា៉ង​វិញ​ឬ​ចាប់​ទា

ទែ្តើម​ទៅ​ពាក់​កណាទា្ល​សបា្ទាD៍ ។ ទនះ​នឹង​អនុញ្ទា្រឱយ​អ្នក​ទ្វើការ​បាន 2 ទ្ងៃ ទDើយ​ទា

បន្ទាប់​មក​ឈប់​សតរាក 2 ទ្ងៃមុន​ទពល​ចាប់ទែ្ដើម​ទ្វើការ​ទពញ​ទរា៉ង​វិញ ។ទា 

o  សួរ​រក​្រំបន់​ឯកជន​តដល​អ្នក​អាច​បូម​ទឹកទោះ 2-3 ដង​ក្ននុង​មួយ​ទ្ងៃ ។ ចទាបាប់​ស្តីពី 

ការ​ត្ទាំ​សុខភព​ក្ន នុង​្រទមស្មរមយ​ទា (កំតណទតមង់​វិស័យ​ត្ទាំ​សុខភព) រាតទំ 

ដល់សស្តីជារាទា្យ​តដល​កំពុង​បំទៅ​កូន និង​ជា​អ្នក​ទ្វើការ ។ សតរាប់​ព័្រ៌រាន​

បតនថែម សូម​សាកសួរ​អ្នកតបកឹ ទាសា WIC របស់​អ្នក ឬ​ចូល​ទមើល​ទគDទំព័រ​

www.dol.gov/whd/nursingmothers/ ។ 

•  ពិភកទាសា​ជាមួយ​អ្នក​ជំនញ​តែ្នក​អាហារ​បំប៉ន WIC របស់​អ្នក ឬ​អ្នកតបឹកទា សា​អំពី​តបោប់​បូម​ដ៏ល្អ​

បំែុ ទា្រសតរាប់​អ្នក ។  WIC ឬតកុម​D៊ុនធានរ៉ប់រង​របស់អ្នក​អាច​ជួយ​អ្នក​ទិញ​តបោប់​បូមទឹក​

ទោះ​ទោយ​ឥ្រគិ្រទ្្ ! 

បន្តា ីប់េទារក​របស់​អ្នក​មក​ែល់​
• ចាប់ទែ្តើម​បូម​ទៅ​ទពល​ទារក​របស់​អ្នក​រាន​អាយុ​តបតDល 3 សបា្ទាD៍ ។ 

•  ែ្តល់​ឲទា យ​កូន​របស់​អ្នក​នូវ​ទឹក​ទោះ​ទរា (1-2 ទអាន) មួយ​ដប​ម្តង​ក្ន នុង​មួយទ្ងៃ​ទៅ​ទពល​តដល​ទារក​

របស់​អ្នក​រាន​អាយុ​តបតDល 1 តខទដើមទាបី​ជួយ​ទារក​ឲយសានឹង​ដប​បំទៅ ។ កូន​របស់​អ្នក​អាច​ទា ទា៊ំ

ទៅដប​បាន​ល្អ​តបទសើរ​ពី​អ្នក​ទែទាេង​ទត្ពី​អ្នក ! 

•  បតនថែមពី​ទលើ​ ់​ត្ររូវ​ពទា យាោម​បូម​ពីរ​បី​ដង​ក្ន ្ បី​បទងកើ្រ ការ​បំទៅ​ជា​ទទៀងទា្រ នុង​មួយ​សបាទាD៍​ទដើមទា
 

ការែ្គ្រែ្គង់​ទឹកទោះ​ទដើមបី​យក​ទៅ​រកសា​ទុក​កនុង​ទូ​កក​របស់​អ្នក ។ ់​ ទា ទា ្ន


https://www.dol.gov/whd/nursingmothers
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កាល​វិភាគ​ត្រឡប់​បៅ​ប្វើការ​/សាលា​បរៀន​វិញ​

តបដែល 2 សបា្តា ៍ែមុនបេល​អ្នក​ត្រឡប់​បៅប្វើ​ការ​/សាលា​

បរៀន​វិញ ៖ 
• តាមោន​ជាមួយ​និទោជក​របស់អ្នក​ទាក់ទង​នឹង​ការ្ករ និង​កាលវិភគ​បូមទឹក​ទោះ​

របស់អ្នក ។ 

•  បន្តែ្តល់​ឱទាយកូន​របស់​អ្នក​នូវ​ទឹកទោះ​មួយ​ដប​ម្តង​ក្ននុង​មួយ​ទ្ងៃ ។ 

•  ទៅជួប​អ្នក​ទមើល​ទក្មង​ឬ​អ្នកត្ទាំកុរារ​ទពលទ្ងៃ​ជាមួយ​កូន​របស់​អ្នក ។ រកទមើលថា​ទ្រើរាន​

កតន្ង​ពិទសស​មួយ​ឬអ្រ់​ទៅ​កនុង​ទូទឹក​កក​្ន /ឬ​ទូកាទាទសទាេ​ទដើមបី​សក​ទឹក​ទោះ​ទរា ។ ទា្ ្តនុ 

•  តចក​រំតលក​ទសចក្តី តណនំអំពី​វិ្ី​រំលាយ​និង​ចា្រ់​តចង​ទឹក​ទោះ​ជាមួយ​អ្នក​ែ្តល់​ទសវា​ត្ទាំ​

កុរារ ។ 

•  គិ្រអំពី​សំទលៀក​បំពាក់​សតរាប់​ការ្ករ​តដល​នឹង​បងកលក្ខណៈ​្កយ​តសួល​ក្ននុង​ការ​បូម ។ 

តបដែល​មួយ​សបា្តា ៍ែមុន​បេល​អ្នក​ត្រឡប់​បៅ​ប្វើការ​/ 

សាលា​បរៀន​វិញ ៖ 
• ទុក​កូន​របស់​អ្នក​ទែញើជាមួយ​សរាជិក​តគរួសារ​ឬ​អ្នក​

ត្រកទាសា​កូន​ពីរបី​ដង​មុន​ទពល​អ្នក​ត្រឡប់​ទៅ​ទ្វើការ​ឬ​

សាលា​ទរៀន​វិញ​ទដើមទា បី​សាទា ៊ំនឹង​ទរា ្ប់​្ ្មីទនះ ។ ទា 

• ទបើអ្នក​រាន​កតន្ង​ទូកក​ចំអិន​អាហារ​ទតចើន​មុខ​ជាមុន​

ទដើមទា ទា ្ ៍បី​ឱយ​អ្នក​ទរៀបចំ​ទុក​ជាទតសច​ទៅ​សបាទាDទីមួយ​

តដល​អ្នក​ត្រឡប់​ទៅ​ទ្វើការ ឬ​សាលា​ទរៀន​វិញ ។ 

យប់​មុន ៖ 
•  ខ្ចប់​្ ង់​កន្ប អាហារ​ទ្ងៃត្រង់​និង​អាហារ​សតមន់​ប៉ូវ​

សុខ​ភព តបោប់​បូមទឹក​ទោះ និង​របស់​សតរាប់​

ស្តនុក​ទឹក​ទោះ​ទរា ។ 
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បរៀង​រាល់​តេឹក ៖ 
• ទុក​ទពល 30-60 នទី​បតនថែម​ទទៀ្រសតរាប់​ទស្ៀកពាក់​បំទៅ​ទារក​របស់​អ្នក និង​ទរៀបចំ​បទងវច​

សតរាប់​មនុសទាេពីរ​នក់ ! 

• បរិទភគ​អាហារ​ទពល​តពឹក​តដល​នឲំ​ ទាយ​រាន​សុខភព​ល្អ ។ 

•  បញ្ចប់​ការទរៀប​ចំ​្ ង់​កន្ ប​ជាមួយ​ដប​ទឹកទោះ​តដល​រាន​បិទសា្ក និង​ទឹក​ទោះកក​បតនថែម​មួយ​ទា

ចំនួន​សតរាប់​អ្នក​ែ្តល់​ទសវា​ត្ទាំ​កុរារ ។ 

•  ទបើអ្នក​អាច​សូម​បំទៅ​កូន​របស់​អ្នក​ទៅ​កតន្ង​ទមើល​ត្ទាំ​កុរារ​ទៅ​ទពល​ទ្ងៃ ។ កូន​របស់​អ្នក​

នឹង​ត្្អ្រ ទDើយ​សុដន់​របស់​អ្នក​នឹង​រាន​ផសុក​ភព​ទៅ​ទពល​អ្នក​មក​ដល់​កតន្ង​ទ្វើការ​ឬ​

សាលា​ទរៀន ។ ទនះ​នឹង​ជួយ​ទជៀសវាង​នូវ​្រតមរូវការ​បូម​ទៅទពល​តដល​អ្នក​ទៅ​ទ្វើ​ការ ។ 

បៅ​កដនលែង​ប្វើការ/សាលា​បរៀន ៖ 
• ចងចាំ​ថា ត្ររូវ​លាង​ទដរបស់​អ្នកជានិច្ច ! 

• បូម​តាម​កាលវិភគ​តដល​បាន​អនុម័្រទោយ​អ្នក​តគប់​តគង ឬ​នយក​តគប់​តគង​សាលា​របស់អ្នក​

និង​អនុវ្រ្តតាម​កាល​វិភគ​របស់អ្នក ។ បូម​ទៅ​ទពល​អ្នក​នឹង​បំទៅ​ទារក​របស់​អ្នក ជា​ទូទៅ​

ទរៀងរល់ 3 ទរា៉ង​ម្តង ។ទា 

•  លាង​សរាទា្រទតគឿង​តបោប់​បូម​និង​ទុក​ោក់​ក្ន ្ នុង​្ ង់​តដល​អាច​បិទ​ទឡើង​វិញ​បាន​ទៅ​ក្ន នុង​ទូទឹក​

កក ឬ​្ ង់ត្រជាក់ ។ ទបអ្នក​មិន​អាច​រកសា​ទតគឿង​តបោប់​ឲយ​ត្រជាក់​បាន​ទទ ត្ររូវ​លាង​ជាមួយ​ទឹក​ទាើ​ ទា


ទ្្ទាឧណ្ហៗ​និង​ទឹក​សាប៊ូ ។
 

បៅ​បេល​អ្នក​ត្រឡប់​មក​្ ្ះ ៖ 
•  បិទ​សាទា ្ក ចុះ​ទ្ងៃ​តខ និង​រកទាសាទុក​ទឹក​ទោះ​បូម​តសស់​ៗ ​របស់​អ្នក​

ក្ននុង​ទូទឹក​កក​ទដើមបី​ទតបទៅ​ទ្ងៃ​ទតកាយ​ឬ​ទុក​ទៅ​កតន្ង​ទមើល​ទា ើ

ត្ទាំ​ទារក​ទពល​ទ្ងៃ​ទៅ​ទពល​អ្នក​ទៅ​យក​កូន​របស់​អ្នក ។ ទបើ​

អ្នក​រាន​ទឹក​ទោះ​ទតចើន​ទលើស​ពី​្រតមរូវការ​ោក់​ទឹកទោះ​ទៅ​ក្ននុង​

ទូកក ។ 

• លាង​ទតគឿង​តបោប់​បូម​និង​ដប​ជាមួយ​សាប៊ូ​និង​ទឹក​ទ្្ទា 

ឧណ្ណៗ ។ 

• អង្គនុយ​ចុះ​បំទៅ និងសតរាក​ជាមួយ​កូន​របស់​អ្នក ! 



Cơ quan này là tổ chức đem lại cơ hội bình đẳng.

​     
 

 

កាល​វិភាគ​របស់​អ្នក​

បេល​បវលា បំបៅ​បោះ​/បូម 
ទីតាំង 

(្្ះ កដនលែង​បមើល​ដ្ទាំ​កុមរ​បេល​ថ្ងៃ​
កដនលែង​ប្វើការ​/សាលា​បរៀន) 

1-800-942-1007
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