
អ្នក​
អាច​ធ្វើ​
វា​បាន

សូម​ចិញ្ចឹម​កូន​របស់​
អ្នក​ជាមួយ​នចឹង  
ទចឹក​ដោះ​ម្តាយ​

ការ​​ណែនាំ​សម្មប់​សស្រី​មន​ផ្ទៃដោះ​ និង​អ្នក​ម្តាយ​ថ្រីដ្មតាង​



ដេតុអ្រី​ម្្រូដេទតាយ​ណែនាំ​ឲតាយ​បំដៅ​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ

អ្នក​ជំនាញ​សុខភាព​ធៅ​ជុំវិញ​ពិភពធោក​យល់សសប​ថា ទឹក​ធោះម្តាយ​គឺល្អ​បំផុត​សសមប់​

ទារក​។ ពួកធគ​ផ្តល់​អនុសាសន៍​ឲតាយ​បំធៅ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​តតមួយ​មុខ​គត់​ឲតាយ​បាន​សបាំមួយ​តខ​ដំបូង​នន​

ជីវិត​កូន​ ធ�ើយ​បន្ត​បំធៅ​កូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ និង​ផ្ដល់​អាហារ​រឹង​តដល​សមសសប​រ�ូត​ដល់​

កូន​មន​អាយុ​យ៉តាងធហាច​ណាស់​មួយ​ឆ្តាំ ។

គមតាន​អ្រី​អាច​ដម្បៀប​នចឹង​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​បាន​ដទ​។ វា​គឺជា​អាហារ​ដ៏​ល្អ​ឥតធ្ចតាះ​សសមប់​ទារក​របស់អ្នក​ 

និង​មន​សគប់​សារធាតុ​ចិញ្ឹម​តដល​ទារក​របស់អ្នក​សតរូវការ​ធដើមតាបី​រីក​ចធសមើន លូតោស់ និង​្ ំធាត់​។ 

ទឹក​ធោះម្តាយ​មន​ភាព​ងាយ​សសួល​ក្ននុង​ការ​រំោយ​ជា​អាហារ​ជាង​ធមតាៅ​ទឹក​ធោះធោ ដូធច្នះ​ទារក​

តដល​ធៅ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​អាច​នឹង​មិន​សូវ “មួធ�៉តា” ដូច​ធកមេង​ធៅ​ទឹក​ធោះធោ​។

ការ​បំដៅកូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​ដ្្ើឲតាយ​ទារក​មន​សុខភាេ​ល្អ​។​ការ​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹកធោះ​

ម្តាយ​ជួយ​ការពារ​ទារក​ពី​ជំងឺ​ទូធៅ​ដូចជា​ជំងឺ​សតធចៀក និង​ជំងឺផ្លូវ​ដធងហើម និង​ជំងឺរាក​ធោយសារ​

ធៅក្ននុង​ទឹកធោះ​ម្តាយ​មន​សារធាតុ​ការពារ​។ ការ​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​ក៏​ជួយ​បន្ថយ​

ហានិភ័យ​នន​ជំង ឺSIDS ផង​តដរ​។ ទារក​តដល​ធៅ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​គឺមន​ហានិភ័យ​ទាប​ចំធពាះ​

បញ្តា​រយៈធពល​តវមួយ​ចំនួន​​ដូចជា​ជំងឺ​ទឹកធនាម​តផ្អម​ មហា​រីក​មួយ​ចំនួន ជំងឺ​ធាត ់ជំងឺ​�ឺត និង​

អាតលក�តាសនុី​។

ការ​បំដៅ​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​ដ្្ើឲតាយ​ម្តាយ​មន​សុខភាេ​ល្អ​។ ការសិកតាសា​បាន​រកធ�ើញ​ថាសស្តី​

តដល​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹក​ធោះម្តាយ​គឺទំនងជា​មិន​សូវ​ធកើត​ជំងឺ​​មហារីក​​សុដន ់និង​មហា​រីកអូតវរ 

សពមទាំង​ជំងឺ​ទឹក​ធនាម​តផ្អម​សបធភទ​ទ ី2 ផង​តដរ​។ សស្តី​ជាធសចើន​ក៏​សតឡប់​ធៅមន​ទម្ងន់​ និង​រាងធៅ​

ដូច​មុន​ធពល​មន​នផទៃធពាះ​វិញ​បាន​ធលឿន​ជាង​។

ទចឹក​ដោះ​ម្តាយ​្ ឺ​េិដសស​ណាស់។​ខុស​ពី​ទឹក​ធោះធោ ទឹកធោះ​ម្តាយ​តតងតត​តសបសបរួល​ - តាម​

ធពល​ធវោ និង​ក្ននុង​អំឡនុង​ធពលបំធៅ ។ ការសិកតាសា​បាន​បងា្តាញ​ថា​ ទារក​តដល​ធៅធោះ​ម្តាយ​

្ំធឡើង​មិន​សូវធរីស​ចំណ ីធសពាះ​ពួកធគ​សា៊តាំនឹង​រសជា​តិ​ខុសៗ​ោ្តា​ធៅក្ននុង​ទឹក​ធោះម្តាយ​!

ការ​បំដៅ​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​ជួយ​សនតាសំសំផច​លុយ​។​ទឹកធោះ​ម្យ​គឺឥត​គិតលុយ​ ធ�ើយ​

មិន​តសមរូវ​ឲតាយមន​ឧបករណ៍​ពិធសស​អវី​ធឡើយ​។ ការ​ចំណាយ​ធលើការ​តែទាំ​សុខភាព​ក៏​អាច​ទាប​

ជាង​ ធោយ​សារតត​ទារក​តដល​ធៅធោះ​ម្តាយ​ ជាទូធៅ​សតរូវការ​ឱសែ​តិច​តួច​ជាង និង​មិន​សូវ​ធៅ​

ធពទតាយ​។



ម្តរូវ​ដ្្ើ​អ្រី​ខ្ះ​. . . មុន​ដេល​អ្នក​សម្មល​កូន​

មន​កិច្ការ​ជាធសចើន​តដល​អ្នក​អាច​ធ្វើ​បាន​មុន​ធពល​កូន​អ្នក​ធកើត ធដើមតាបី​ជួយ​ធ្វើឲតាយ​អ្នក​បំធៅកូន​

ធោយ​ទឹក​ធោះ​ម្តាយ​ទទួល​បាន​ធជាគជ័យ​។

ម្បាប់​ម្កុម​ម្្រួសារ​និង​មិត្ភក្ិ​របស់​អ្នក​្ ​​អ្នក​មន​្ ដម្មង​បំដៅកូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​។​ធបើ​ពួកធគ​
ដឹង​ពី​ជធសមើស​របស់អ្នក​ ពួកធគ​នឹង​ធសតៀម​ខ្លួន​បាន​ល្អជាង​មុន​​ធដើមតាបី​ជួយ​​អ្នក​ធៅធពល​កូន​ធកើត​មក​។

ទាញយក​ម្បដោជន៍​េរី​្ ្តាក់ដរៀន​អំេរី​ការ​បំដៅកូន​ដោយ​ទចឹក​ដោះម្តាយ​និង​អាន​អំេរី​ការ​បំដៅកូន​

ដោយ​ទចឹក​ដោះ​ម្តាយ​។ ធរៀនពី​អវីៗ​ទាំងអស់​តដល​អ្នក​អាច​ធរៀន​បាន​ធៅធពល​អ្នក​មន​ធពល​។

កុំ​ទទួល​អំដណាយ​ឥត​្ ិតផថ្​េរី​ម្កុមេ៊ុន​ដមតាៅ​ទចឹកដោះ​ដគ​។ អ្នក​ម្តាយ​តដល​ទុក​ផលិត​ផល​ធមតាៅ​

ទឹកធោះ​ធោ​សសមប់​សាក​លតាបង​ធៅផទៃះ​ មុខជា​នឹង​ឈប់បំធៅ​កូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​ក្ននុង​ធពល​

ឆប់ៗ ។

េិភាកតាសា​អំេរី​ដគលបំែង​បំដៅកូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ជាមួយ​ម្្រូដេទតាយ​និង​ដេទតាយកុមរ​ណែល​អ្នក​

បាន​ដម្ជើសដរើស​សម្មប់​កូន​របស់អ្នក​ដែើមតាបរី​ធានា​្ ​ម្្ប់​គ្តា​ែចឹងេរី​អ្រី​ណែល​អ្នក​ចង់​បាន​។ បញ្លូល​

ធោលបំណង​ននការ​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​ធៅ​ក្ននុង​តផនការ​យក​កូន​របស់​អ្នក​ និង​

តចករំតលក​វា​ជាមួយ​បុ​គ្គលិក​មនទៃីរធពទតាយ​។

េិដម្គះ​ជាមួយ​ម្្រូដេទតាយ​អំេរី​ណ្នការ​យក​កូន​របស់​អ្នក​។ តសវងយល់​ពី​ការ​ប៉ះពាល់​របស់​ថា្តាំ​បំបាត់​

ការឈឺ​ចាប់​ និង​វិ្ី​សសមល​កូន​ធៅធលើ​ការ​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹក​ធោះ​ម្តា​យ​។ តសវង​យល់ពី​ជធសមើស​

ខុសៗ​ោ្តា​ក្ននុង​ការ​បំបាត់​ការឈឺ​ចាប់​ក្ននុង​ធពល​សសមល​កូន​។

ម្បមូល​ដ្មតាះ​​និង​ចំនួន​ផន​្ នធាន​គំម្ទ​ការ​បំដៅកូន​ដោយ​ទចឹក​ដោះ​ម្តាយ​ដៅ​ក្ននុង​សេ្មន៍​

របស់​អ្នក​។ ទុក​វា​ធៅកតន្ង​ងាយសសួល​រក​សសមប់​ធពល​អ្នក​សតលប់​ពី​មនទៃីរធពទតាយ​មក​ផទៃះ​វិញ​។

ដរៀន​អំេរី​ឥរិោបថ​របស់​ទារក​ដទើប​ដកើត​។ ធរៀន​អំពី​សញ្តា​ទារក​ធដើមតាបី​ឲតាយដឹង​ថា​ធពលណា​ទារក​

ឃ្តាន​ធៅ​។ រក​វិ្ី​ធដើមតាបី​លួង​ទារក​ធទើប​នឹង​ធកើត​ ធដើមតាបី​ធសតៀម​ខ្លួន​ធពល​កូន​របស់​អ្នក​ធកើត​។



ដៅ​ដេល​កូន​របស់​អ្នក​ដកើត​. . .

ឱប​កូន​ឲតាយ​ណសតាបក​ប៉ះ​ណសតាបក​ដៅ​នចឹង​ម្ទរូង​របស់​អ្នក​ឲតាយ​បាន​ឆាប់​តាម​ណែល​អាច​ដ្្ើ​ដៅ​បាន​។​កូន​
របស់​អ្នក​អាច​រាវរក​ដោះ​របស់​អ្នក​តាម​វិ្រី​របស់​វា​! កូន​របស់​អ្នក​នឹង​បាន​ស្ងប់​ចិត្ត​ធោយ​សារ​

សធម្ង​ និង​ក្ិន​របស់​អ្នក​។ ទារកធរៀន​ធៅ​ធោយសារ​ការ​ធៅ​ជិត​ជាប់​អ្នក​។

“សា្តាក់​ក្ននុង​បនទៃប់​”​ជាមួយ​កូន​របស់អ្នក​ដៅក្ននុង​មនទៃរីរដេទតាយ​។ សបសិនធបើ​អ្នក​ធៅជា​មួយ​កូន​ 

អ្នក​អាច​បំធៅ​កូន​បាន​ភា្តាមៗ​ធៅ​ធពល​វា​ឲតាយ​សញ្តា​ឃ្តាន​។ ទារក​ក៏នឹង​ធ្វើឲតាយ​អ្នក​ និងកូន​មន​

ធពលធវោ​ពិធសស​ផតាសារ​ភា្តាប់​ោ្តា​។

បំដៅ​កូន​របស់​អ្នក​ឲតាយ​បាន​ឆាប់​ដៅ​ដេល​វា​បង្តាញ​ម្បាប់​អ្នក​្ ​វា​ឃ្តាន​ដៅ​។​សូម​​ចំណាំ​ធមើល​

សកមមេភាព​ ឬ​សញ្តា​ោស់​ធតឿន​តដល​ធកើន​ធឡើង​ ការ​ឈមេនុល​រកធៅ ឬ​ធបៀម​នដ ឬ​សមមនដ​ក្ននុង​មត់​។ 

កុំ​រង់ចាំ​រ�ូត​ដល់​ធពល​កូន​របស់​អ្នក​យំ ។ ទារក​នឹង​ម៉ួធ�៉តា និង​កាន់​តតពិ​បាក​បំធៅ​។

សូម​យល់​ែចឹង​្ ​កូន​របស់​អ្នក​ចង់​ដៅ​ញចឹកញាប់​។​សកពះ​របស់​វា​តូច​ ធ�ើយ​ទឹក​ធោះម្តាយ​គឺ​

ងាយ​រំោយ​ជា​អាហារ​។  ដំបូង​រាងកាយ​របស់អ្នក​ផលិត​ទឹកធោះ​ពិធសស​បំផុត​ក្ននុង​បរិមណ​

តិចតួច តដល​ធៅ​ថា ទឹក​ធោះ​ដំបូង​។ វាជា​អវីៗ​សគប់​យ៉តាង​តដល​ទារក​សតរូវការ​ធៅ​អាយុ​ពីរបី​នែ្ង​

ដំបូង​។ ការ​បំធៅ​ញឹកញាប់ ទាំង​ធពល​យប់ និង​ធពល​នែ្ង​ ជួយ​ឲតាយ​ទឹក​ធោះ​របស់​អ្នក​ធកើនធឡើង​

ជាលំោប់ ឬ​ឆប ់“ធចញ” ។ ទារក​ធៅ​កាន់​តត​ធសចើន​ រាងកាយ​របស់​អ្នក​ផលិត​ទឹក​ធោះ​កាន់​តត​

ធសចើ​ន​!

សូម​បំដៅ​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​ណតមួ​យ​មុខ​្ ត់​។ ធបើសិន​ជាទារក​ធៅទឹក​ធោះធោ ឬ​

ទឹកបតន្ថម​ ទារកអាច​មន​អារមមេណ៍​ថា ត្្អត​សជុល​ ឬ​ងងុយ​ធគង​ធពល​ធៅធោះ​។ ទារក​អាច​ធ្វើ​ឲតាយ​

ទឹកធោះ​របស់​អ្នក​ែយ​ចុះ​យ៉តាង​ធលឿន​។

ជួនកាល​ការបំដៅ​កូនដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​អាច​មន​ឧបស្្គ​ដៅ​ដេល​ចាប់​ដ្្ើម​​ប៉ុណន្​ការណស្ង​

រក​ជំនួយ​អាច​ជួយ​ឲតាយ​អ្នក​បំដៅ​ដោះកូន​បាន​ជាប់​លាប់​។ ម្តាយ​ភាគធសចើន​មន​អារមមេណ៍​ថា​ 

ពួកធគ​ចង់​ឈប់​បំធៅ​ធោះ​កូន​ធសកាយ​ធពល​ពីរ​​បី​សបា្តា�៍​។ សូម​សាកសួរ​បុគ្គលិក​មនទៃីរធពទតាយ​ 

ធ�ើយ​សួរ​អ្នក​ណា​តដល​អ្នក​អាច​ទូរសពទៃ​ធៅសួរ​បាន​ធៅ​ក្ននុង​តំបន់​របស់​អ្នក​ ធៅ​ធពល​អ្នក​ធៅ​ផទៃះ​

វិញ​។



ផថងៃទរី 3 ៖
សបត�ល  

2 សា្តាប​សពា​បាយ

ផថងៃទរី 10 ៖
សបត�ល​  
2 ធអានស៍

ផថងៃទរី 1 ៖
សបត�ល 1  

សា្តាប​សពាកាធ�វ

ទឹក​ធោះ​ដំបូង​គឺជា​ទឹកធោះ​តដល​អ្នក​នឹង​ផលិត​ក្ននុង​រយៈ​ធពល​ពីរបី​នែ្ង​ដំ​បូង​ បនា្តាប់ពី​ទារក​ធកើត​។ 

ជាធរឿយៗ វា្ប ់និង​អាច​មន​ពណ៌​ថា្តា​ ឬ​ពណ៌​ធលឿង​ធសពឿងៗ​។ ទឹកធោះ​ដំបូង​ជា​សសទាប់​

ការពារ​ទារកពី​្ ង​ក្ននុង​ និង​ជួយ​បងា្តារ​អាតលក�តាសនុ ីវីរុស និង​ការ​្ ្ង​ធមធរាគ​ចំធពាះ​ទារក​។ 

ទឹកធោះ​ដំបូង​ជា​ធសគឿង​ការពារ​ល្អណាស់​ - វា​សសធដៀង​ធៅនឹង​ការ​ចាក់ថា្តាំ​បងា្តារ​ធលើក​ដំបូង​ឲតាយ​

ទារក​ដូធចា្តាះ​តដរ​។

អ្នក​នឹង​ផលិត​ទឹកធោះ​ដំបូង​បាន​តិចតួច​ណាស់​ធៅនែ្ង​ទីមួយ​។ ធៅ​ធពល​សកពះ​របស់​ទារក​កាន់​

តត្ំ​ ទឹក​ធោះ​របស់​អ្នក​ក៏​កាន់​តតកាន់​ធឡើង​តដរ​។

ទារក​ភាគ​ធសចើន​ធគង​លក់​យ៉តាងយូរ​ធសកាយ​សសមល​សបត�ល​ 2 ធម៉តាង ធ�ើយ​អាច​នឹង​ពិបាក​ោស់​

ឲតាយភា្តាក់​ក្ននុង​រយៈធពល​ 24 ធម៉តាង​ដំបូង​។ វា​ជាការ​សំ្ន់​តដល​អ្នក​សតរូវ​ោស់​កូន​របស់​អ្នក​ឲតាយ​ធៅ​

បាន​ញឹក​ញាប ់- សបត�ល​ធរៀង​រាល់ 2 ធៅ 3 ធម៉តាង​ម្តង​។

សបសិនធបើ​អ្នក​ពិបាក​ោស់​កូន​ឲតាយ​ភា្តាក់​ សូម​អនុវត្ត​វី្ី​តសតាបក​ប៉ះ​តសតាបក តដល​ជា​ញឹកញាប់​វានឹង​

ធ្វើឲតាយ​ទារក​ភា្តាក់​។

ទំេំ​ម្កេះ​របស់​ទារក​របស់អ្នក

អ្នក​នឹង​មន​ការ​ភា្តាក់ធផ្អើល​ធៅ​ធពល​ដឹងថា​ សកពះ​របស់​ទារក​តូច​ប៉ុណា្តា​ធៅ​ធពល​ធទើប​នឹង​ធកើត​។  

វា​អាច​ោក់​អាហារ​បាន​តត​ 1 សា្តាប​សពាកាធ�វ​ប៉ុធណា្តាះ​ធៅ​ធព​ល​ធៅម្តង​ៗ  ។  ធៅ​​ធពល​ទឹកធោះ​

ម្តាយ​ចូល​ធៅ​ក្ននុង​សកពះ​ សកពះ​របស់​ទារក​កាន់​តត​្  ំ... សតរូវ​ធពល​ោ្តា​យ៉តាង​ល្អឥត​ធ្ចតាះ​ - ទារក​នឹង​

ទទួល​ទឹក​ធោះបាន​ចំនួន​លមេម​សគប់សោន់​!

ទចឹក​ដោះ​ែំបូង​. . . ទចឹកដោះម្តាយ
ជា​អ្រី​ម្្ប់​ោ៉តាង​ណែល​ទារក​ម្តរូវការ​



សញ្តា​ដជា្​ជ័យ

ដៅ​អាយុ​មួយ​ណខែំបូង ទារក​ដៅ​ោ៉តាង​ដោច​ណាស់ 8 - 12 ែង​ក្ននុង​រយៈ​ដេល 24 ដម៉តាង ។

ដៅ​ដេល​ដៅ​មត់​របស់​ទារក​ដបើក​ោ៉តាង​្ ំ​។​បបូរ​មត់​របស់​វា​សតរូវ​ធលច​ធចញ​ ធ�ើយ​វា​សតរូវ​

ធបៀមចូល​នូវ​តសតាបក​ពណ៌​សកធ�៉តា​ជុំវិញ​កតាបាល​ធោះ​ធសទៃើតត​ទាំងអស់​ ជាពិធសស​តផ្នក​្ ង​ធសកាម​។ 

ចងា្តា​របស់​ទារក​សតរូវប៉ះ​នឹង​សទរូង​របស់​អ្នក​។ ការ​ឱប​ទារក​ឲតាយ​ធពាះ​ប៉ះ​ធពាះ និង​ការសទ​ក និង​សា្តារ​

បស់ទារក​អាច​ជួយ​ឲតាយ​ទារក​ធបៀម​ធោះ​បាន​ល្អ​។ កុំ​ពតាយាយម​រុញផទៃប់​ ឬ​សង្កត់​កតាបាល​របស់​ទារក​

ធៅ​នឹង​សទរូង​របស់​អ្នក​ឲតាយ​ធសាះ​។

អ្នក​អាច​ដ�ើញ​ ឬ​លឺ​សំដេង​កូន​របស់​អ្នក​ដលប​ទចឹកដោះ​ដៅ​ដេល​វា​ដៅ​។

ដៅ​ចុង​បញ្ប់​ផន​សបា្តាេ៍​ទរីមួយ​​ទារក​ជុះ​អាចម៍​ទន់​េែ៌​ដលឿង​ោ៉តាង​ដោចណាស់​4​ែង​
និង​ដនាម​ទទចឹក​ោ៉តាងដោច​ណាស់​អស ់6​ដោ​ទចឹក​ដនាមដរៀងរាល់ 24​ដម៉តាង​។ ការ​បធនា្តារ​បង់​

ញឹកញាប់​គឺជា​សញ្តាល្អ​ននការបំធៅ​ចំធពាះ​ទារក​ធទើប​នឹង​ធកើត​ ប៉ុតន្ត​ទារក​អាច​ជុះតិច​ជាង​មុន​

បនា្តាប់​ពី​អាយុ​ធលើស​មួយ​តខ ។

ទារក​របស់​អ្នក​​ដកើន​ទមងៃន់​។ សបត�ល​ពីរ​នែ្ង​ធសកាយ​ធចញពី​មនទៃីរធពទតាយ​ សូម​យក​កូន​ធៅជួប​ធពទតាយ​

ធដើមតាបី​ពិនិតតាយ​ទម្ងន់​របស់វា​។ ទារក​ភាគធសចើន​សសក​ទម្ងន់​តិចតួច​ធសកាយ​ធពលធកើត​ ប៉ុតន្ត ធៅ​អាយុ​

សបត�ល​ពីរ​សបា្តា� ៍គួរតត​ធឡើង​ទម្ងន់​ដូច​ទម្ងន់​ធៅ​ធពល​ធកើត​។

ចូរ​ចងចាំ​. . .

ការ​ឈឺកតាបាល​ដោះ​​ជាទូដៅ​ជា​សញ្តា​ផន​ការដបៀម​ដោះ​មិន​បាន​ម្តចឹមម្តរូវ​។ ឈឺ​កតាបាល​ធោះ​ជា​ធរឿង​

្មមេតា ធៅ​ធពល​ម្តាយ​ និង​កូន​កំពុង​ធរៀន​បំធៅ​/ធៅធោះ​ ប៉ុតន្ត​ការ​ឈឺចាប់​ជាសបចាំ​ធសកាយ​ធពល​

ពីរបី​នែ្ង​ដំបូង អាច​ជាសញ្តា​ថា មន​បញ្តា ។ ការ​បំធៅ​ធោះ​កូន​ញឹកញាប់​មិន​បណា្តាល​ឲតាយ​ឈឺ​

កតាបាល​ធោះ​ធទ​។

ដបើសិន​ជាអ្នក​មន​អារម្ែ៍​្ ​ដោះ​របស់អ្នក​តចឹង​ដេក​​អ្នកម្តរូវ​បំដៅ​កូន​ឲតាយ​កាន់​ណត​ញចឹក​។​ការ​

បំធៅ​ធោះកូន​គឺជា​វិ្ីល្អ​បំផុត​ក្ននុង​ការ​បន្លូរបន្ថយ​ការ​ពិបាក​សទាំ​ធោយសារ​ការ​តឹង​ធោះ​។

ក្ននុង​អំេនុង​ដេល​ប៉ុនាមតាន​សបា្តាេ៍​ែំបូង​​កូន​របស់​អ្នក​ម្បណេល​ជា​មិន​ដៅ​តាម​ដេលដវលា​ដទៀងទាត់​

ដនាះ​ដទ​។ ចូរគិតគូរ​ឲតាយ​វាធៅ​បាន​ជាប់ៗ​ោ្តា​ សបត�ល​ពីរបី​ដង​ក្ននុង​រយៈធពល​ពីរបី​ធម៉តាង​ម្តង​ ធ�ើយ​

ឲតាយ​វា​ធគង​ក្ននុង​ចធនា្តាះ​ធពល​ធនាះ​។

ដបើសិន​ជាអ្នក​បំដៅ​កូន​ដៅ​ដលើ​ណម្្​​ម្តរូវ​បំដៅ​ឲតាយមន​សុវត្ិ​ភាេ​។​សតរូវ​សបាកដ​ថា កតន្ង​បំធៅ​មិន​

មន​ធខ្នើយ ភួយ និង​ភួយ​សំឡី​។ ោក់តសគ ឬ​អសងឹង​ទារក​ធៅ​ជិត​តសគ​ធដក​របស់អ្នក​ ធ�ើយ​ោក់​ឲតាយ​

វា​ធដក​ធៅ​ទីធនាះ​។



ណ្នការ​បំដៅ​ដោះ​កូន​របស់ខ្នុ ំ. . .
បំដៅ​​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​ម្តាយ​ណតមួយ​មុខ​្ ត់​

ធោល​បំណង​របស់ខ្នុំ​គឺ​បំធៅ​កូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​តតមួយ​

មុខ​គត់​។ សូម​កុំ​បញ្នុក​អវី​បតន្ថម​ដល់​កូន​របស់ខ្នុំ​មុនធពល​

សបាប់​ខ្នុំ​ ឬ​អ្នក​តដល​កំដរ​ខ្នុំ​ឲតាយ​ធសាះ​។ ខ្នុំ​សតរូវការ​ឲតាយ​កូន​របស់ខ្នុំ​

ជញ្ជក់​ធោះ​របស់ខ្នុំ​ធដើមតាបី​ឲតាយ​ទឹកធោះ​របស់​ខ្នុំ​ធចញ​ធសចើន​។

មិន​ម្តរូវ​ដម្បើ​ែប​ទចឹក​ដោះដគ ឬ​កតាបាល​ដោះជ័រ

សូម​កុំឲតាយ​កូន​របស់ខ្នុំ​ជញ្ជក់​កតាបាល​ធោះ​សិបតាប​និមមេិត​តដល​រួម​

មន​ទាំង​កតាបាលធោះ​ជ័រ​ ឬដប​ទឹកធោះ​ធោ​តដល​មន​ធមតាៅ​

ទឹក​ធោះ​ធោ ទឹក ឬ​ទឹកស្ករ​ឲតាយ​ធសាះ​។ សបសិនធបើ​សតរូវធសបើ​

អាហារ​បតន្ថម​ធោយសារ​ធ�តុផល​ធវជ្ជ​សាសស្ត ជាដំបូង​ខ្នុំ​

សូម​ពិភាកតាសា​ជាមួយ​អ្នកពិធសោះ​ធយបល់​ស្តី​ពី​ការ​បំធៅកូន​ 

ឬ​សគរូធពទតាយ​កុមរ​អំពី​ការសាកលតាបង​ធសបើសបាស់​វិ្ីសាសស្ត​បំធៅ​

ធផតាសង​ធោយ​ធសបើទឹក​ធោះម្តាយ​តដល​សចបាច់​ធចញ​មក​។

ណសតាបក​ប៉ះ​ណសតាបក

ធៅធពល​កូន​ខ្នុំ​ធកើត​មក សូម​ោក់វា​ធៅ​ធលើ​សទរូង​ខ្នុំ​ តសតាបក​

ប៉ះ​តសតាបក​ជាមួយ​ខ្នុំ​ឲតាយ​បាន​យ៉តាង​ធហាច​ណាស់​មួយ​ធម៉តាង​។ 

ធបើសិនជា​អាច​ សូម​ធ្វើការ​ពិនិតតាយ​ទូធៅ​ចំធពាះ​កូន​ធទើប​ធកើត​

របស់​ខ្នុំធៅ​ធលើ​សទរូង​របស់ខ្នុំ​។ ក្ននុង​អំឡនុង​ធពល​ធដកធពទតាយ​ ខ្នុំ​

ចង់​ឱប​កូន​ខ្នុំឲតាយ​តសតាបក​ប៉ះ​តសតាបក​ឲតាយ​បាន​ធសចើន​តាម​តដលអាច​

ធ្វើ​បាន​។ សបសិនធបើ​សតរូវការ​កំធៅ​តែមធទៀត​ សូមសគប​ភួយ​

ពីធលើ​ពួកធយើង ប៉ុតន្ត​កុំោក់​ខណ្ឌ​តចក​ពួក​ធយើង​។

ដម៉តាង​ែំបូង

សូម​ជួយ​ខ្នុំ​ក្ននុង​ការឲតាយ​កូន​ធៅ​ក្ននុង​រយៈធពល 1 ធម៉តាង​ដំបូង​

បនា្តាប់​ពី​សសមល​។ ធនះ​មន​ន័​យថា​ ោក់កូន​របស់​ខ្នុំឲតាយ​

តសតាបក​ប៉ះតសតាបក​ោ្តា​ឲតាយ​បាន​ឆប់​តាម​តដល​អាច​ធ្វើ​បាន​

ធសកាយធពល​ធកើត​ និង​ជួយ​ខ្នុំ​ក្ននុង​ការ​ចាប់ធផ្តើម​បំធៅ​កូន​

ធៅធពល​កូន​របស់​ខ្នុំ​ឃ្តាន​ (ឧ. ឈមេនុល​រកធៅ លិឍមត់ 

ជាធដើម) ។ សូម​កុំ​បង្ំ​កូន​របស់ខ្នុំ​ឲតាយ​ធៅ​ សបសិន​ធបើ​វា​មិន​ទាន់​

បងា្តាញ​សញ្តា​ថា ឃ្តាន​ធទធនាះ ។ ផទៃនុយ​ធៅវិញ​ សូម​ទុក​កូន​

របស់ខ្នុំឲតាយ​តសតាបក​ប៉ះតសតាបក​ជាមួយ​ខ្នុំ​រ�ូត​ទាល់តត​វា​ធសតៀមខ្លួន​

រួចរាល់​ក្ននុង​ការ​សាកលតាបង​ធបៀម​ធោះ​។

ការ​េិនិតតាយ​ទូដៅ

សូម​ពិនិតតាយ​កូន​របស់ខ្នុំ​ធៅ​ចំធពាះ​មុខ​របស់ខ្នុំ​ និង​កុំយក​វា​

ធចញ​ឆ្តាយ​ពីខ្នុ ំធលើកតលង​តត​វា​សតរូវការ​ការពតាយា​បាល​តដល​មិន​

អាច​ធ្វើ​បាន​ធៅ​ក្ននុង​បនទៃប់​របស់​ខ្នុំ​។

ការ​ដកើត​កូន​ដោយ​ការ​វះកាត់​បនា្តាន់

សបសិនធបើ​ខ្នុំ​ធកើត​កូន​ធោយ​ការ​វះកាត់​ ខ្នុំចង់​ឱប​កូន​របស់ខ្នុំ​

ឲតាយតសតាបក​ប៉ះតសតាបក​ឲតាយបាន​ឆប់​តាម​តដល​អាច​ធ្វើ​បាន 

បនា្តាប់ពី​វះ​កាត់​រួច​។ ធបើសិន​ជាខ្នុំ​មិនអាច​ធ្វើធៅ​រួចធៅ​

ធពលខ្ះ​បនា្តាប់ពី​សសមល​កូនធ�ើយ​ សូមអនុញ្តាត​ឲតាយនដគូ​

របស់ខ្នុំ​ឱបកូន​របស់​ខ្នុំឲតាយ​តសតាបក​ប៉ះតសតាបក​។

ការ​សា្តាក់​ដៅ​ជាមួយ​កូន

ខ្នុំ​ចង់​សា្តាក់​ធៅជា​មួយ​កូនរបស់ខ្នុ ំ24 ធម៉តាង​ក្ននុង​មួយនែ្ង 

ធដើមតាបី​ឲតាយកូន​របស់ខ្នុំ​មន​ធពលធវោ​តសតាបក​ប៉ះ​តសតាបក​បាន​

ធសចើន ធ�ើយ​ខ្នុំអាច​ធរៀន​ពីសញ្តា​ដល់​ធពល​បំធៅ​កូន​របស់ខ្នុំ​ 

និង​បំធៅវា​បាន​ធៅធពល​វាឲតាយសញ្តា​ឃ្តាន​ធលើកដំបូង​។ 

ធោយសារ​ធ�តុផល​ណាមួយ​ធ្វើ​ឲតាយ​ខ្នុំ និង​កូន​របស់​ខ្នុំ​ មិន​

ស្ថិត​ធៅបនទៃប់​ជាមួយ​ោ្តា​​ សូមយកវា​មក​ឲតាយខ្នុំ​ឲតាយ​បាន​ធលឿន​

បំផុត​ធពល​ធ�ើញ​សញ្តា​ឃ្តាន​ភា្តាម​ ដូច​ជា​ការជញ្ជក់​នដ ការ​

បធញ្ញ​សំធឡ​ង​ជញ្ជក់ ការ​ធ្វើ​ចលនា​តភ្នក​យ៉តាង​ធលឿន​ ឬ​ការ​

ឈមេនុល​រក​ធៅ ។

ជំនួយការ​បំដៅ​ដោះ​កូន

សូម​បធសងៀន​ខ្នុំ​ពីរធបៀប​កំណត់​ដឹង​នូវ​ការធបៀម​ធោះ​តដល​ល្អ 

និង​រធបៀប​តកតសមរូវ​ទីតាំង​កូន​ខ្នុ ំនិង​ការធបៀម​ធោះ​ ក្ននុង​ករណី​

សតរូវការ​តកលម្អ​។ សូម​បធសងៀន​ខ្នុំពី​រធបៀប​កត់​សំោល់​ដឹង​ពី​

សញ្តា​ឃ្តាន​របស់​កូន​បាន​ធលឿន និង​រធបៀប​ដឹង​ថា​ ធតើកូន​

របស់​ខ្នុំធៅ​ធោះម្តាយ​បាន​ល្អ​ឬ​ធទ ។

ការបដញ្ញ​ទចឹកដោះ

ធបើកូន​របស់ខ្នុំ​មិន​អាច​ធៅធោះ​បាន​ ឬសតរូវ​បានឲតាយ​ធៅ​ធោយ​

តឡក​ពីខ្នុំ​ធោយសារ​មូលធ�តុ​សុខភាព​ ខ្នុំចង់​បធញ្ញ​

ទឹក​ធោះរបស់​ខ្នុំ​ក្ននុង​រយៈធពល 6 ធម៉តាង​បនា្តាប់ពី​សសមល​។ 

ធបើអ្នក​គិតថា ខ្នុំ​នឹង​សតរូវការ​បូម​ទឹកធោះ​ ធសកាយ​ធពល​ធដក​

ធពទតាយ សូម​រំលឹកខ្នុំ​ឲតាយ​ទូរសពទៃ​ធៅ​ការិយល័យ WIC របស់ខ្នុ ំ

ឬអ្នកផ្តល់​ធសវាធានារា៉តាប់រង​សុខភាព​។

ការដ្្ើ​ទរី្តាសារ​លក់​ដមតាៅទចឹកដោះ​ដគ

សូម​ធមតា្តា​កុំ​ផ្តល់​ឲតាយ​ខ្នុំ​នូវ​ធមតាៅទឹក​ធោះធោ​ ឬ​ឯកសារ​ផតាសពវ​

ផតាសាយ​ណាមួយ​តដល​ជំរុញ​ឲតាយ​ធសបើសបាស់​ធមតាៅទឹក​ធោះធោ​។

ជំនួយ​ក្ននុងការ​បំដៅ​កូន​ដោយ​ទចឹកដោះ​

ម្តាយ​ដម្កាយ​ដេល​ដចញ​េរី​ដេទតាយ

ខ្នុំ​ចង់​ទទួល​ព័ត៌មន​ទំនាក់ទំនង​សសមប់​ជាជំនួយ​ដល់ការ​

បំធៅកូន​ធោយ​ទឹកធោះម្តាយ​ ធពលណា​ខ្នុំសតរូវការ​ជំនួយ​

ក្ននុងការ​បំធៅកូន​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ បនា្តាប់ពី​ខ្នុំ​ និង​កូន​

របស់ខ្នុំ​ធៅ​ផទៃះ​។



TDD/TTY: (617) 624-5992
សា្តាប័ន​​ធនះគឺ​​ជាសា្តាប័ន​​តដល​ផ្តល់​​ឱកាស​​ការងារ​​ធោយ​​ធសមេើភាព​។

ការ្លិត​ទចឹក​ដោះ

• បំធៅ​ឲតាយ​បាន​ទាន់ធពល និង​ញឹក​ញាប់​។ កូន​ធៅ​ទឹកធោះ​របស់អ្នក​កាន់​តតធសចើន​ ខ្លួនអ្នក​ក៏​

ផលិត​ទឹកធោះ​បាន​កាន់​តត​ធសចើន​តដរ​។

• បំធៅ​កូន​ធោយទឹក​ធោះម្តាយ​ធៅរាល់​ធពល​តដល​កូន​របស់អ្នក​ឃ្តាន​។ ធមើល​កូន​របស់អ្នក 

កុំ​ធមើល​នាឡិកា ។ ទុកឲតាយ​កូន​របស់អ្នក​សបាប់​អ្នក​ធពលណា​វាត្្អត​ជាជាង​ការ​កំណត់​ធពល​

ធវោ​បំធៅ​។ សបសិន​ធបើកូន​ធពញចិត្ត​នឹងការ​ធៅតត​ម្ដង​ ធនាះ​ោ្តាន​បញ្តា​អីធទ​។

• និយយ​ថា “ធទ” ចំធពាះ​កតាបាលធោះ​ជ័រ និង​ដបទឹក​ធោះធោ​ រ�ូត​ដល់កូន​របស់អ្នក​មន​

អាយុ​យ៉តាងតិច 3 ធៅ 4 សបា្តា�៍ ។

• កុំ​ទទួល​យក​ផលិតផល​ធសបើសាក​តដល​ឥតគិត​នែ ្អំធណាយ ឬ​ឯកសារ​អប់រំ​ពីសកុម�៊ុន​

ធមតាៅទឹក​ធោះធោ​។

• សបសិនធបើ​អ្នកមន​សំណួរ ឬការសពរួយ​បារម្ភ​អំពីការ​បំធៅ​កូន​​ធោយ​ទឹកធោះ​ម្តាយ​ 

សូមទាក់​ទងអ្នក​ឯកធទស​្ ង​បំ​ធៅ​កូន​ធោយ​ទឹកធោះម្តាយ​ អ្នកឯក​ធទស្ង​

អាហារូបត្ថ​ម្ភរបស ់WIC ឬ​អ្នកពិធសោះ​ធយបល់​សសករោ្តា​ភា្តាមៗ​ជាជាង​ឈប់​បំធៅ​

ធោះកូន ឬ​ផ្តល់ទឹក​ធោះធោ​ធមតាៅ​។
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1-800-WIC-1007
www.mass.gov/wic

មន​សំែួរ​ណមន​ដទ?   ម្តរូវការ​ដោបល់​ណមន​ដទ?
Massachusetts WIC Nutrition Program  
(កមមេវិ្ី​អាហារូបត្ថម្ភ WIC រដ្ឋម៉តាសតាសាឈូធសត) (800) 942-1007
Massachusetts Breastfeeding Coalition  
(សកុមបំធៅ​កូនធោយ​ទឹកធោះ​ធៅរដ្ឋម៉តាសតាសាឈូធសត) www.massbreastfeeding.org

La Leche League (សម្័ន្​ឡាធឡច) (800) LA LECHE

Nursing Mothers’ Council (សកុម​សបឹកតាសា​ម្តាយ​បំធៅ​កូន) (617) 244-5102
International Lactation Consultant Association  
(សមគម​អ្នកសបឹកតាសា​ធយបល់​ពីការ​បំធៅ​កូន​អន្តរជាត)ិ www.ilca.org
National Women’s Health Information Center  
(មជតាឈមណ្ឌល​ជាតិ​ព័ត៌មន​សុខភាព​សស្តី) (800) 994-9662

ZipMilk www.zipmilk.org


