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ការណែនាំសម្មប់សស្រីមនផ្ទៃដោះ និងអ្នកម្តាយថ្រីដ្មតាង



ដេតុអ្រីម្្រូដេទតាយណែនាំឲតាយបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយ

អ្នកជំនាញសុខភាពធៅជុំវិញពិភពធោកយល់សសបថា ទឹកធោះម្តាយគឺល្អបំផុតសសមប់

ទារក។ ពួកធគផ្តល់អនុសាសន៍ឲតាយបំធៅទឹកធោះម្តាយតតមួយមុខគត់ឲតាយបានសបាំមួយតខដំបូងនន

ជីវិតកូន ធ�ើយបន្តបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ និងផ្ដល់អាហាររឹងតដលសមសសបរ�ូតដល់

កូនមនអាយុយ៉តាងធហាចណាស់មួយឆ្តាំ ។

គមតានអ្រីអាចដម្បៀបនចឹងទចឹកដោះម្តាយបានដទ។ វាគឺជាអាហារដ៏ល្អឥតធ្ចតាះសសមប់ទារករបស់អ្នក 

និងមនសគប់សារធាតុចិញ្ឹមតដលទារករបស់អ្នកសតរូវការធដើមតាបីរីកចធសមើន លូតោស់ និង្ ំធាត់។ 

ទឹកធោះម្តាយមនភាពងាយសសួលក្ននុងការរំោយជាអាហារជាងធមតាៅទឹកធោះធោ ដូធច្នះទារក

តដលធៅទឹកធោះម្តាយអាចនឹងមិនសូវ “មួធ�៉តា” ដូចធកមេងធៅទឹកធោះធោ។

ការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយដ្្ើឲតាយទារកមនសុខភាេល្អ។ការបំធៅកូនធោយទឹកធោះ

ម្តាយជួយការពារទារកពីជំងឺទូធៅដូចជាជំងឺសតធចៀក និងជំងឺផ្លូវដធងហើម និងជំងឺរាកធោយសារ

ធៅក្ននុងទឹកធោះម្តាយមនសារធាតុការពារ។ ការបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយក៏ជួយបន្ថយ

ហានិភ័យននជំង ឺSIDS ផងតដរ។ ទារកតដលធៅទឹកធោះម្តាយគឺមនហានិភ័យទាបចំធពាះ

បញ្តារយៈធពលតវមួយចំនួនដូចជាជំងឺទឹកធនាមតផ្អម មហារីកមួយចំនួន ជំងឺធាត ់ជំងឺ�ឺត និង

អាតលក�តាសនុី។

ការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយដ្្ើឲតាយម្តាយមនសុខភាេល្អ។ ការសិកតាសាបានរកធ�ើញថាសស្តី

តដលបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយគឺទំនងជាមិនសូវធកើតជំងឺមហារីកសុដន ់និងមហារីកអូតវរ 

សពមទាំងជំងឺទឹកធនាមតផ្អមសបធភទទ ី2 ផងតដរ។ សស្តីជាធសចើនក៏សតឡប់ធៅមនទម្ងន់ និងរាងធៅ

ដូចមុនធពលមននផទៃធពាះវិញបានធលឿនជាង។

ទចឹកដោះម្តាយ្ ឺេិដសសណាស់។ខុសពីទឹកធោះធោ ទឹកធោះម្តាយតតងតតតសបសបរួល - តាម

ធពលធវោ និងក្ននុងអំឡនុងធពលបំធៅ ។ ការសិកតាសាបានបងា្តាញថា ទារកតដលធៅធោះម្តាយ

្ំធឡើងមិនសូវធរីសចំណ ីធសពាះពួកធគសា៊តាំនឹងរសជាតិខុសៗោ្តាធៅក្ននុងទឹកធោះម្តាយ!

ការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយជួយសនតាសំសំផចលុយ។ទឹកធោះម្យគឺឥតគិតលុយ ធ�ើយ

មិនតសមរូវឲតាយមនឧបករណ៍ពិធសសអវីធឡើយ។ ការចំណាយធលើការតែទាំសុខភាពក៏អាចទាប

ជាង ធោយសារតតទារកតដលធៅធោះម្តាយ ជាទូធៅសតរូវការឱសែតិចតួចជាង និងមិនសូវធៅ

ធពទតាយ។



ម្តរូវដ្្ើអ្រីខ្ះ. . . មុនដេលអ្នកសម្មលកូន

មនកិច្ការជាធសចើនតដលអ្នកអាចធ្វើបានមុនធពលកូនអ្នកធកើត ធដើមតាបីជួយធ្វើឲតាយអ្នកបំធៅកូន

ធោយទឹកធោះម្តាយទទួលបានធជាគជ័យ។

ម្បាប់ម្កុមម្្រួសារនិងមិត្ភក្ិរបស់អ្នក្ អ្នកមន្ ដម្មងបំដៅកូនដោយទចឹកដោះ។ធបើពួកធគ
ដឹងពីជធសមើសរបស់អ្នក ពួកធគនឹងធសតៀមខ្លួនបានល្អជាងមុនធដើមតាបីជួយអ្នកធៅធពលកូនធកើតមក។

ទាញយកម្បដោជន៍េរី្ ្តាក់ដរៀនអំេរីការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយនិងអានអំេរីការបំដៅកូន

ដោយទចឹកដោះម្តាយ។ ធរៀនពីអវីៗទាំងអស់តដលអ្នកអាចធរៀនបានធៅធពលអ្នកមនធពល។

កុំទទួលអំដណាយឥត្ ិតផថ្េរីម្កុមេ៊ុនដមតាៅទចឹកដោះដគ។ អ្នកម្តាយតដលទុកផលិតផលធមតាៅ

ទឹកធោះធោសសមប់សាកលតាបងធៅផទៃះ មុខជានឹងឈប់បំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយក្ននុងធពល

ឆប់ៗ ។

េិភាកតាសាអំេរីដគលបំែងបំដៅកូនដោយទចឹកដោះជាមួយម្្រូដេទតាយនិងដេទតាយកុមរណែលអ្នក

បានដម្ជើសដរើសសម្មប់កូនរបស់អ្នកដែើមតាបរីធានា្ ម្្ប់គ្តាែចឹងេរីអ្រីណែលអ្នកចង់បាន។ បញ្លូល

ធោលបំណងននការបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយធៅក្ននុងតផនការយកកូនរបស់អ្នក និង

តចករំតលកវាជាមួយបុគ្គលិកមនទៃីរធពទតាយ។

េិដម្គះជាមួយម្្រូដេទតាយអំេរីណ្នការយកកូនរបស់អ្នក។ តសវងយល់ពីការប៉ះពាល់របស់ថា្តាំបំបាត់

ការឈឺចាប់ និងវិ្ីសសមលកូនធៅធលើការបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ។ តសវងយល់ពីជធសមើស

ខុសៗោ្តាក្ននុងការបំបាត់ការឈឺចាប់ក្ននុងធពលសសមលកូន។

ម្បមូលដ្មតាះនិងចំនួនផន្ នធានគំម្ទការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយដៅក្ននុងសេ្មន៍

របស់អ្នក។ ទុកវាធៅកតន្ងងាយសសួលរកសសមប់ធពលអ្នកសតលប់ពីមនទៃីរធពទតាយមកផទៃះវិញ។

ដរៀនអំេរីឥរិោបថរបស់ទារកដទើបដកើត។ ធរៀនអំពីសញ្តាទារកធដើមតាបីឲតាយដឹងថាធពលណាទារក

ឃ្តានធៅ។ រកវិ្ីធដើមតាបីលួងទារកធទើបនឹងធកើត ធដើមតាបីធសតៀមខ្លួនធពលកូនរបស់អ្នកធកើត។



ដៅដេលកូនរបស់អ្នកដកើត. . .

ឱបកូនឲតាយណសតាបកប៉ះណសតាបកដៅនចឹងម្ទរូងរបស់អ្នកឲតាយបានឆាប់តាមណែលអាចដ្្ើដៅបាន។កូន
របស់អ្នកអាចរាវរកដោះរបស់អ្នកតាមវិ្រីរបស់វា! កូនរបស់អ្នកនឹងបានស្ងប់ចិត្តធោយសារ

សធម្ង និងក្ិនរបស់អ្នក។ ទារកធរៀនធៅធោយសារការធៅជិតជាប់អ្នក។

“សា្តាក់ក្ននុងបនទៃប់”ជាមួយកូនរបស់អ្នកដៅក្ននុងមនទៃរីរដេទតាយ។ សបសិនធបើអ្នកធៅជាមួយកូន 

អ្នកអាចបំធៅកូនបានភា្តាមៗធៅធពលវាឲតាយសញ្តាឃ្តាន។ ទារកក៏នឹងធ្វើឲតាយអ្នក និងកូនមន

ធពលធវោពិធសសផតាសារភា្តាប់ោ្តា។

បំដៅកូនរបស់អ្នកឲតាយបានឆាប់ដៅដេលវាបង្តាញម្បាប់អ្នក្ វាឃ្តានដៅ។សូមចំណាំធមើល

សកមមេភាព ឬសញ្តាោស់ធតឿនតដលធកើនធឡើង ការឈមេនុលរកធៅ ឬធបៀមនដ ឬសមមនដក្ននុងមត់។ 

កុំរង់ចាំរ�ូតដល់ធពលកូនរបស់អ្នកយំ ។ ទារកនឹងម៉ួធ�៉តា និងកាន់តតពិបាកបំធៅ។

សូមយល់ែចឹង្ កូនរបស់អ្នកចង់ដៅញចឹកញាប់។សកពះរបស់វាតូច ធ�ើយទឹកធោះម្តាយគឺ

ងាយរំោយជាអាហារ។  ដំបូងរាងកាយរបស់អ្នកផលិតទឹកធោះពិធសសបំផុតក្ននុងបរិមណ

តិចតួច តដលធៅថា ទឹកធោះដំបូង។ វាជាអវីៗសគប់យ៉តាងតដលទារកសតរូវការធៅអាយុពីរបីនែ្ង

ដំបូង។ ការបំធៅញឹកញាប់ ទាំងធពលយប់ និងធពលនែ្ង ជួយឲតាយទឹកធោះរបស់អ្នកធកើនធឡើង

ជាលំោប់ ឬឆប ់“ធចញ” ។ ទារកធៅកាន់តតធសចើន រាងកាយរបស់អ្នកផលិតទឹកធោះកាន់តត

ធសចើន!

សូមបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយណតមួយមុខ្ ត់។ ធបើសិនជាទារកធៅទឹកធោះធោ ឬ

ទឹកបតន្ថម ទារកអាចមនអារមមេណ៍ថា ត្្អតសជុល ឬងងុយធគងធពលធៅធោះ។ ទារកអាចធ្វើឲតាយ

ទឹកធោះរបស់អ្នកែយចុះយ៉តាងធលឿន។

ជួនកាលការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយអាចមនឧបស្្គដៅដេលចាប់ដ្្ើមប៉ុណន្ការណស្ង

រកជំនួយអាចជួយឲតាយអ្នកបំដៅដោះកូនបានជាប់លាប់។ ម្តាយភាគធសចើនមនអារមមេណ៍ថា 

ពួកធគចង់ឈប់បំធៅធោះកូនធសកាយធពលពីរបីសបា្តា�៍។ សូមសាកសួរបុគ្គលិកមនទៃីរធពទតាយ 

ធ�ើយសួរអ្នកណាតដលអ្នកអាចទូរសពទៃធៅសួរបានធៅក្ននុងតំបន់របស់អ្នក ធៅធពលអ្នកធៅផទៃះ

វិញ។



ផថងៃទរី 3 ៖
សបត�ល  

2 សា្តាបសពាបាយ

ផថងៃទរី 10 ៖
សបត�ល  
2 ធអានស៍

ផថងៃទរី 1 ៖
សបត�ល 1  

សា្តាបសពាកាធ�វ

ទឹកធោះដំបូងគឺជាទឹកធោះតដលអ្នកនឹងផលិតក្ននុងរយៈធពលពីរបីនែ្ងដំបូង បនា្តាប់ពីទារកធកើត។ 

ជាធរឿយៗ វា្ប ់និងអាចមនពណ៌ថា្តា ឬពណ៌ធលឿងធសពឿងៗ។ ទឹកធោះដំបូងជាសសទាប់

ការពារទារកពី្ ងក្ននុង និងជួយបងា្តារអាតលក�តាសនុ ីវីរុស និងការ្ ្ងធមធរាគចំធពាះទារក។ 

ទឹកធោះដំបូងជាធសគឿងការពារល្អណាស់ - វាសសធដៀងធៅនឹងការចាក់ថា្តាំបងា្តារធលើកដំបូងឲតាយ

ទារកដូធចា្តាះតដរ។

អ្នកនឹងផលិតទឹកធោះដំបូងបានតិចតួចណាស់ធៅនែ្ងទីមួយ។ ធៅធពលសកពះរបស់ទារកកាន់

តត្ំ ទឹកធោះរបស់អ្នកក៏កាន់តតកាន់ធឡើងតដរ។

ទារកភាគធសចើនធគងលក់យ៉តាងយូរធសកាយសសមលសបត�ល 2 ធម៉តាង ធ�ើយអាចនឹងពិបាកោស់

ឲតាយភា្តាក់ក្ននុងរយៈធពល 24 ធម៉តាងដំបូង។ វាជាការសំ្ន់តដលអ្នកសតរូវោស់កូនរបស់អ្នកឲតាយធៅ

បានញឹកញាប ់- សបត�លធរៀងរាល់ 2 ធៅ 3 ធម៉តាងម្តង។

សបសិនធបើអ្នកពិបាកោស់កូនឲតាយភា្តាក់ សូមអនុវត្តវី្ីតសតាបកប៉ះតសតាបក តដលជាញឹកញាប់វានឹង

ធ្វើឲតាយទារកភា្តាក់។

ទំេំម្កេះរបស់ទារករបស់អ្នក

អ្នកនឹងមនការភា្តាក់ធផ្អើលធៅធពលដឹងថា សកពះរបស់ទារកតូចប៉ុណា្តាធៅធពលធទើបនឹងធកើត។  

វាអាចោក់អាហារបានតត 1 សា្តាបសពាកាធ�វប៉ុធណា្តាះធៅធពលធៅម្តងៗ  ។  ធៅធពលទឹកធោះ

ម្តាយចូលធៅក្ននុងសកពះ សកពះរបស់ទារកកាន់តត្  ំ... សតរូវធពលោ្តាយ៉តាងល្អឥតធ្ចតាះ - ទារកនឹង

ទទួលទឹកធោះបានចំនួនលមេមសគប់សោន់!

ទចឹកដោះែំបូង. . . ទចឹកដោះម្តាយ
ជាអ្រីម្្ប់ោ៉តាងណែលទារកម្តរូវការ



សញ្តាដជា្ជ័យ

ដៅអាយុមួយណខែំបូង ទារកដៅោ៉តាងដោចណាស់ 8 - 12 ែងក្ននុងរយៈដេល 24 ដម៉តាង ។

ដៅដេលដៅមត់របស់ទារកដបើកោ៉តាង្ ំ។បបូរមត់របស់វាសតរូវធលចធចញ ធ�ើយវាសតរូវ

ធបៀមចូលនូវតសតាបកពណ៌សកធ�៉តាជុំវិញកតាបាលធោះធសទៃើតតទាំងអស់ ជាពិធសសតផ្នក្ ងធសកាម។ 

ចងា្តារបស់ទារកសតរូវប៉ះនឹងសទរូងរបស់អ្នក។ ការឱបទារកឲតាយធពាះប៉ះធពាះ និងការសទក និងសា្តារ

បស់ទារកអាចជួយឲតាយទារកធបៀមធោះបានល្អ។ កុំពតាយាយមរុញផទៃប់ ឬសង្កត់កតាបាលរបស់ទារក

ធៅនឹងសទរូងរបស់អ្នកឲតាយធសាះ។

អ្នកអាចដ�ើញ ឬលឺសំដេងកូនរបស់អ្នកដលបទចឹកដោះដៅដេលវាដៅ។

ដៅចុងបញ្ប់ផនសបា្តាេ៍ទរីមួយទារកជុះអាចម៍ទន់េែ៌ដលឿងោ៉តាងដោចណាស់4ែង
និងដនាមទទចឹកោ៉តាងដោចណាស់អស ់6ដោទចឹកដនាមដរៀងរាល់ 24ដម៉តាង។ ការបធនា្តារបង់

ញឹកញាប់គឺជាសញ្តាល្អននការបំធៅចំធពាះទារកធទើបនឹងធកើត ប៉ុតន្តទារកអាចជុះតិចជាងមុន

បនា្តាប់ពីអាយុធលើសមួយតខ ។

ទារករបស់អ្នកដកើនទមងៃន់។ សបត�លពីរនែ្ងធសកាយធចញពីមនទៃីរធពទតាយ សូមយកកូនធៅជួបធពទតាយ

ធដើមតាបីពិនិតតាយទម្ងន់របស់វា។ ទារកភាគធសចើនសសកទម្ងន់តិចតួចធសកាយធពលធកើត ប៉ុតន្ត ធៅអាយុ

សបត�លពីរសបា្តា� ៍គួរតតធឡើងទម្ងន់ដូចទម្ងន់ធៅធពលធកើត។

ចូរចងចាំ. . .

ការឈឺកតាបាលដោះជាទូដៅជាសញ្តាផនការដបៀមដោះមិនបានម្តចឹមម្តរូវ។ ឈឺកតាបាលធោះជាធរឿង

្មមេតា ធៅធពលម្តាយ និងកូនកំពុងធរៀនបំធៅ/ធៅធោះ ប៉ុតន្តការឈឺចាប់ជាសបចាំធសកាយធពល

ពីរបីនែ្ងដំបូង អាចជាសញ្តាថា មនបញ្តា ។ ការបំធៅធោះកូនញឹកញាប់មិនបណា្តាលឲតាយឈឺ

កតាបាលធោះធទ។

ដបើសិនជាអ្នកមនអារម្ែ៍្ ដោះរបស់អ្នកតចឹងដេកអ្នកម្តរូវបំដៅកូនឲតាយកាន់ណតញចឹក។ការ

បំធៅធោះកូនគឺជាវិ្ីល្អបំផុតក្ននុងការបន្លូរបន្ថយការពិបាកសទាំធោយសារការតឹងធោះ។

ក្ននុងអំេនុងដេលប៉ុនាមតានសបា្តាេ៍ែំបូងកូនរបស់អ្នកម្បណេលជាមិនដៅតាមដេលដវលាដទៀងទាត់

ដនាះដទ។ ចូរគិតគូរឲតាយវាធៅបានជាប់ៗោ្តា សបត�លពីរបីដងក្ននុងរយៈធពលពីរបីធម៉តាងម្តង ធ�ើយ

ឲតាយវាធគងក្ននុងចធនា្តាះធពលធនាះ។

ដបើសិនជាអ្នកបំដៅកូនដៅដលើណម្្ម្តរូវបំដៅឲតាយមនសុវត្ិភាេ។សតរូវសបាកដថា កតន្ងបំធៅមិន

មនធខ្នើយ ភួយ និងភួយសំឡី។ ោក់តសគ ឬអសងឹងទារកធៅជិតតសគធដករបស់អ្នក ធ�ើយោក់ឲតាយ

វាធដកធៅទីធនាះ។



ណ្នការបំដៅដោះកូនរបស់ខ្នុ ំ. . .
បំដៅកូនដោយទចឹកដោះម្តាយណតមួយមុខ្ ត់

ធោលបំណងរបស់ខ្នុំគឺបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយតតមួយ

មុខគត់។ សូមកុំបញ្នុកអវីបតន្ថមដល់កូនរបស់ខ្នុំមុនធពល

សបាប់ខ្នុំ ឬអ្នកតដលកំដរខ្នុំឲតាយធសាះ។ ខ្នុំសតរូវការឲតាយកូនរបស់ខ្នុំ

ជញ្ជក់ធោះរបស់ខ្នុំធដើមតាបីឲតាយទឹកធោះរបស់ខ្នុំធចញធសចើន។

មិនម្តរូវដម្បើែបទចឹកដោះដគ ឬកតាបាលដោះជ័រ

សូមកុំឲតាយកូនរបស់ខ្នុំជញ្ជក់កតាបាលធោះសិបតាបនិមមេិតតដលរួម

មនទាំងកតាបាលធោះជ័រ ឬដបទឹកធោះធោតដលមនធមតាៅ

ទឹកធោះធោ ទឹក ឬទឹកស្ករឲតាយធសាះ។ សបសិនធបើសតរូវធសបើ

អាហារបតន្ថមធោយសារធ�តុផលធវជ្ជសាសស្ត ជាដំបូងខ្នុំ

សូមពិភាកតាសាជាមួយអ្នកពិធសោះធយបល់ស្តីពីការបំធៅកូន 

ឬសគរូធពទតាយកុមរអំពីការសាកលតាបងធសបើសបាស់វិ្ីសាសស្តបំធៅ

ធផតាសងធោយធសបើទឹកធោះម្តាយតដលសចបាច់ធចញមក។

ណសតាបកប៉ះណសតាបក

ធៅធពលកូនខ្នុំធកើតមក សូមោក់វាធៅធលើសទរូងខ្នុំ តសតាបក

ប៉ះតសតាបកជាមួយខ្នុំឲតាយបានយ៉តាងធហាចណាស់មួយធម៉តាង។ 

ធបើសិនជាអាច សូមធ្វើការពិនិតតាយទូធៅចំធពាះកូនធទើបធកើត

របស់ខ្នុំធៅធលើសទរូងរបស់ខ្នុំ។ ក្ននុងអំឡនុងធពលធដកធពទតាយ ខ្នុំ

ចង់ឱបកូនខ្នុំឲតាយតសតាបកប៉ះតសតាបកឲតាយបានធសចើនតាមតដលអាច

ធ្វើបាន។ សបសិនធបើសតរូវការកំធៅតែមធទៀត សូមសគបភួយ

ពីធលើពួកធយើង ប៉ុតន្តកុំោក់ខណ្ឌតចកពួកធយើង។

ដម៉តាងែំបូង

សូមជួយខ្នុំក្ននុងការឲតាយកូនធៅក្ននុងរយៈធពល 1 ធម៉តាងដំបូង

បនា្តាប់ពីសសមល។ ធនះមនន័យថា ោក់កូនរបស់ខ្នុំឲតាយ

តសតាបកប៉ះតសតាបកោ្តាឲតាយបានឆប់តាមតដលអាចធ្វើបាន

ធសកាយធពលធកើត និងជួយខ្នុំក្ននុងការចាប់ធផ្តើមបំធៅកូន

ធៅធពលកូនរបស់ខ្នុំឃ្តាន (ឧ. ឈមេនុលរកធៅ លិឍមត់ 

ជាធដើម) ។ សូមកុំបង្ំកូនរបស់ខ្នុំឲតាយធៅ សបសិនធបើវាមិនទាន់

បងា្តាញសញ្តាថា ឃ្តានធទធនាះ ។ ផទៃនុយធៅវិញ សូមទុកកូន

របស់ខ្នុំឲតាយតសតាបកប៉ះតសតាបកជាមួយខ្នុំរ�ូតទាល់តតវាធសតៀមខ្លួន

រួចរាល់ក្ននុងការសាកលតាបងធបៀមធោះ។

ការេិនិតតាយទូដៅ

សូមពិនិតតាយកូនរបស់ខ្នុំធៅចំធពាះមុខរបស់ខ្នុំ និងកុំយកវា

ធចញឆ្តាយពីខ្នុ ំធលើកតលងតតវាសតរូវការការពតាយាបាលតដលមិន

អាចធ្វើបានធៅក្ននុងបនទៃប់របស់ខ្នុំ។

ការដកើតកូនដោយការវះកាត់បនា្តាន់

សបសិនធបើខ្នុំធកើតកូនធោយការវះកាត់ ខ្នុំចង់ឱបកូនរបស់ខ្នុំ

ឲតាយតសតាបកប៉ះតសតាបកឲតាយបានឆប់តាមតដលអាចធ្វើបាន 

បនា្តាប់ពីវះកាត់រួច។ ធបើសិនជាខ្នុំមិនអាចធ្វើធៅរួចធៅ

ធពលខ្ះបនា្តាប់ពីសសមលកូនធ�ើយ សូមអនុញ្តាតឲតាយនដគូ

របស់ខ្នុំឱបកូនរបស់ខ្នុំឲតាយតសតាបកប៉ះតសតាបក។

ការសា្តាក់ដៅជាមួយកូន

ខ្នុំចង់សា្តាក់ធៅជាមួយកូនរបស់ខ្នុ ំ24 ធម៉តាងក្ននុងមួយនែ្ង 

ធដើមតាបីឲតាយកូនរបស់ខ្នុំមនធពលធវោតសតាបកប៉ះតសតាបកបាន

ធសចើន ធ�ើយខ្នុំអាចធរៀនពីសញ្តាដល់ធពលបំធៅកូនរបស់ខ្នុំ 

និងបំធៅវាបានធៅធពលវាឲតាយសញ្តាឃ្តានធលើកដំបូង។ 

ធោយសារធ�តុផលណាមួយធ្វើឲតាយខ្នុំ និងកូនរបស់ខ្នុំ មិន

ស្ថិតធៅបនទៃប់ជាមួយោ្តា សូមយកវាមកឲតាយខ្នុំឲតាយបានធលឿន

បំផុតធពលធ�ើញសញ្តាឃ្តានភា្តាម ដូចជាការជញ្ជក់នដ ការ

បធញ្ញសំធឡងជញ្ជក់ ការធ្វើចលនាតភ្នកយ៉តាងធលឿន ឬការ

ឈមេនុលរកធៅ ។

ជំនួយការបំដៅដោះកូន

សូមបធសងៀនខ្នុំពីរធបៀបកំណត់ដឹងនូវការធបៀមធោះតដលល្អ 

និងរធបៀបតកតសមរូវទីតាំងកូនខ្នុ ំនិងការធបៀមធោះ ក្ននុងករណី

សតរូវការតកលម្អ។ សូមបធសងៀនខ្នុំពីរធបៀបកត់សំោល់ដឹងពី

សញ្តាឃ្តានរបស់កូនបានធលឿន និងរធបៀបដឹងថា ធតើកូន

របស់ខ្នុំធៅធោះម្តាយបានល្អឬធទ ។

ការបដញ្ញទចឹកដោះ

ធបើកូនរបស់ខ្នុំមិនអាចធៅធោះបាន ឬសតរូវបានឲតាយធៅធោយ

តឡកពីខ្នុំធោយសារមូលធ�តុសុខភាព ខ្នុំចង់បធញ្ញ

ទឹកធោះរបស់ខ្នុំក្ននុងរយៈធពល 6 ធម៉តាងបនា្តាប់ពីសសមល។ 

ធបើអ្នកគិតថា ខ្នុំនឹងសតរូវការបូមទឹកធោះ ធសកាយធពលធដក

ធពទតាយ សូមរំលឹកខ្នុំឲតាយទូរសពទៃធៅការិយល័យ WIC របស់ខ្នុ ំ

ឬអ្នកផ្តល់ធសវាធានារា៉តាប់រងសុខភាព។

ការដ្្ើទរី្តាសារលក់ដមតាៅទចឹកដោះដគ

សូមធមតា្តាកុំផ្តល់ឲតាយខ្នុំនូវធមតាៅទឹកធោះធោ ឬឯកសារផតាសពវ

ផតាសាយណាមួយតដលជំរុញឲតាយធសបើសបាស់ធមតាៅទឹកធោះធោ។

ជំនួយក្ននុងការបំដៅកូនដោយទចឹកដោះ

ម្តាយដម្កាយដេលដចញេរីដេទតាយ

ខ្នុំចង់ទទួលព័ត៌មនទំនាក់ទំនងសសមប់ជាជំនួយដល់ការ

បំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ ធពលណាខ្នុំសតរូវការជំនួយ

ក្ននុងការបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ បនា្តាប់ពីខ្នុំ និងកូន

របស់ខ្នុំធៅផទៃះ។



TDD/TTY: (617) 624-5992
សា្តាប័នធនះគឺជាសា្តាប័នតដលផ្តល់ឱកាសការងារធោយធសមេើភាព។

ការ្លិតទចឹកដោះ

• បំធៅឲតាយបានទាន់ធពល និងញឹកញាប់។ កូនធៅទឹកធោះរបស់អ្នកកាន់តតធសចើន ខ្លួនអ្នកក៏

ផលិតទឹកធោះបានកាន់តតធសចើនតដរ។

• បំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយធៅរាល់ធពលតដលកូនរបស់អ្នកឃ្តាន។ ធមើលកូនរបស់អ្នក 

កុំធមើលនាឡិកា ។ ទុកឲតាយកូនរបស់អ្នកសបាប់អ្នកធពលណាវាត្្អតជាជាងការកំណត់ធពល

ធវោបំធៅ។ សបសិនធបើកូនធពញចិត្តនឹងការធៅតតម្ដង ធនាះោ្តានបញ្តាអីធទ។

• និយយថា “ធទ” ចំធពាះកតាបាលធោះជ័រ និងដបទឹកធោះធោ រ�ូតដល់កូនរបស់អ្នកមន

អាយុយ៉តាងតិច 3 ធៅ 4 សបា្តា�៍ ។

• កុំទទួលយកផលិតផលធសបើសាកតដលឥតគិតនែ ្អំធណាយ ឬឯកសារអប់រំពីសកុម�៊ុន

ធមតាៅទឹកធោះធោ។

• សបសិនធបើអ្នកមនសំណួរ ឬការសពរួយបារម្ភអំពីការបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ 

សូមទាក់ទងអ្នកឯកធទស្ ងបំធៅកូនធោយទឹកធោះម្តាយ អ្នកឯកធទស្ង

អាហារូបត្ថម្ភរបស ់WIC ឬអ្នកពិធសោះធយបល់សសករោ្តាភា្តាមៗជាជាងឈប់បំធៅ

ធោះកូន ឬផ្តល់ទឹកធោះធោធមតាៅ។

#280 បានធ្វើបច្នុបតាបន្នភាព 9/15 KHMER

1-800-WIC-1007
www.mass.gov/wic

មនសំែួរណមនដទ?   ម្តរូវការដោបល់ណមនដទ?
Massachusetts WIC Nutrition Program  
(កមមេវិ្ីអាហារូបត្ថម្ភ WIC រដ្ឋម៉តាសតាសាឈូធសត) (800) 942-1007
Massachusetts Breastfeeding Coalition  
(សកុមបំធៅកូនធោយទឹកធោះធៅរដ្ឋម៉តាសតាសាឈូធសត) www.massbreastfeeding.org

La Leche League (សម្័ន្ឡាធឡច) (800) LA LECHE

Nursing Mothers’ Council (សកុមសបឹកតាសាម្តាយបំធៅកូន) (617) 244-5102
International Lactation Consultant Association  
(សមគមអ្នកសបឹកតាសាធយបល់ពីការបំធៅកូនអន្តរជាត)ិ www.ilca.org
National Women’s Health Information Center  
(មជតាឈមណ្ឌលជាតិព័ត៌មនសុខភាពសស្តី) (800) 994-9662

ZipMilk www.zipmilk.org


