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េតើកូនេសៀវេ�ែណន‌េំនះបេង្កើតេឡើងក� �ងេគាᶰលបំណងអ្វ �?

កូនេសៀវេ�ែណនំ‌េនះ មាǓនេគាǓលបំណងគំាǓ្រទដល់កាǓរអប់រ�្រគ�សាǓរអំពីឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ នងិទមា្ល ប់អនុវត� ្រតមឹ្រត�វេដើម្បីសុខ

ភាǓពល្អ តាាមរយៈកាᶰរផ្ដល់ជ‌សាចេ់រឿងែដលេផ‌្ដ តេ�េលើ្របធាᶰនបទចនួំន្របំាាមួយេផ្សងគា្ន រមួមាǓន ឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភទូេ� សាǓ្ថ ន

ភាǓពសុខភាǓព �ស្ត ី នងិទាǓរក ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភតាᶰមឣ‍យុ ការគំាǓ្រទស្រមាប់េពលផ្ដល់ឣ‍ហាᶰរ នងិេពលបរ �េភាᶰគឣ‍ហាǓរ អន‌ម័យ

ខ� �ន្របាǓណ និងអន‌មយ័ទូេ�។

េតើកូនេសៀវេ�ែណន‌េំនះ េ្របើ្របាស់យ៉‌ងដូចេម្ដច?

អ្នកអប់រ�ក� �ងសហគមន៍ ែដលធា᥆្ល ប់បាᥚនេមើល នងិយល់ដឹងអពីំខ្ល ឹមសា᥆រកូនេសៀវេ�ែណនំ‌េនះ ្រត�វេធ្វ �កាᶰរពន្យល់បង‌្ហ ញ

សាᶰចេ់រឿងក� �ងកូនេសៀវេ�ែណនំ‌េនះ េហើយដកឹនំ‌កចិ្ចពិភាǓក�េដ‌យសួរសំណួរែដលមាǓនផ្ដល់ជូន។ អន្ត រទំន‌កទ់នំង នងិ

កចិ្ចពិភាǓក�រវ‌ងអ្នកេធ្វ �បទបង‌្ហ ញ នងិអ្នកចូលរមួ កដូ៏ចជ‌ រវ‌ងអ្នកចូលរមួជ‌មួយអ្នកចូលរមួអពីំ្របធាǓនបទែដល

បាǓនបង‌្ហ ញេន‌ះ គពិឺតជ‌សំខានច់េំពាះ្របសិទ្ធភាពៃនឯកសាǓរអប់រ�េនះ។ អ្នកចូលរមួ្រត�វបាǓនេលើកទកឹចតិ្តឱ្យសួរសំណួរ

េហើយអ្នកេធ្វ �បទបង‌្ហ ញឣ‍ចែកស្រម�លកចិ្ចពិភាǓក�េន‌ះេ�តាǓមត្រម�វកាǓររបស់អ្នកចូលរមួនមួីយៗពាǓក់ព័ន្ធនងឹវ �សាǓល

ភាǓពៃន្របធាǓនអពីំឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ និងទមាǓ្ល ប់អនវុត្តល្អ េដើម្បីសុខភាǓពេនះ។

េសចក្ដ ីេផ្ដើម

របូភាǓពនមួីយៗេ�ក� �ងកូនេសៀវេ�ែណនំ‌េនះ គមឺាᶰនអមេ�េដ‌យចណំងេជើង េដើម្បីជ‌កាǓរែណនំ‌្របាᶰប់អំពី្របធានបទឣ‍

ហាǓរបូត្ថម្ភ នងិសុខភាព ្រពមទាᶰងំសំណួរមួយចនួំន េដើម្បជី‌គន្ល ឹះក� �ងកាǓរចាាប់េផ្ដើមកចិ្ចពិភាǓក�ពាǓកព័់ន្ធនងឹ្របធាǓនបទ

េន‌ះ។ ចេម្ល ើយ នងិកាǓរចូលរមួរបស់េលាǓកអ្នក ពិតជ‌មាǓនសាǓរៈសំខានណ់‌ស់ចំេពាǓះបទពិេសាǓធនេ៍នះ។ សូមយកចតិ្តទកុដ‌ក់

សាា្ដ ប់ េឆ្ល ើយតប នងិសួរសំណួរេ�តាǓមត្រម�វកាǓរជ‌ក់ែស្ដ ង េដើម្បីឱ្យអ្នក នងិសិកាǓ្ខ កាǓមេផ្សងៗទទួលបាǓនអត� ្របេយ‌ជន៍ពីកចិ្ច

ពិភាǓក�្របកបេដ‌យការអប់រ�េនះ។ េ�េពលេបាǓះពុម្ព ្រត�វេបាǓះពុម្ពសងខាងទព័ំរជ‌ទ្រមង្់រកដ‌សេផ្ដក។

ឯកសាǓរបែន្ថម

កូនេសៀវេ�ែណនំ‌េនះ បាǓនដក្រសងខ់្លមឹសាǓរេចញពីេសៀវេ�ែណនំ‌ធនធាǓនសហគមន៍របស់អង្គការហូលថ៍េសវ‌កម្មកមុាǓរ

អន្ត រជ‌ត។ិ ព័ត៌មាǓនបែន្ថមមាǓនេ�េលើ www.holtinternational.org/nutrition-health/

៣



៤



៥

េលាǓក ចូសិប េលា�ក្រសី ែអ៊មម៉ានូែអលឡ‍ កុមារ‌ អង់ទាន់ ឣ‍យុ៧ឆា្ន ំ ខា

េមឡ‍ ឣ‍យុ ៣ ឆា្ន ំ និង មីែឆល ឣ‍យុ ៦ ែខ គឺជ‌្រគ�សាǓរ ហាǓ្គ៉ សាǓ្ត វ មួយ េហើយ

មាǓ្ដ យ និងឪពុក ែតងែតចង់ឱ្យ្រគ�សាǓរ មនុស្សជ‌ទី្រសឡ‍ញ់ និងសហគមន៍

របស់ពួកគាǓត់មានសុខភាាពល្អ ។ ដូេច្នះ ជ‌កា
រសំខាន់ ពួកគាត់្រត�វចា揀ត់

 វ �ធានកាǓរដម៏ានគុណតៃម្លមួយចំនួនជ‌េរៀងរ‌ល់ៃថ្ង េដើម្ីបសេ្រមចេគាǓល

បំណងេនះ។

សំណួរ

េតើសុខភាǓពមាᶰនសាǓរៈសំខាន់បុ៉ណ‌្ណ ចំេពាǓះអ្នក?

េ�ក� �ងជីវ �តរបស់អ្នក េតើនរណ‌ខ្លះែដលអ្នកចង់ឱ្យមាǓនសុខភាᶰពល្អ ?

េតើមានវ �ធីសាᥚ�ស្ត អ្វ �ខ្លះែដលអ្នកឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យ្រគ�សាᥚររបស់អ្នកមាǓនសុខភាព

ល្អបាǓន?



ែផ្នកទី ១

ឣ‍ហា啕របូត្ថម្ភទូេ�



ែផ្នកទី ១

ឣ‍ហារបូត្ថម្ភទូេ�



សកម្មភាǓព១.១

៨



មាǓ្ដ យ និងឪពុកដឹងថ‌ េដើម្បីឱ្យ្រគ�សាររបស់គាត់មានសុខ

ភាǓពល្អ និងេដើម្បីឱ្យកូនៗមាǓនកាᶰរអភិវឌ្ឍល� ្របេសើរ ពួកគាǓត់

ទាǓងំអស់គាǓ្ន ចាǓំបាច់គឺ្រត�វកា រឣ‍ហារបូត្ថម្ភែដលល្អ ។

សកម្មភាᶰព១.១

៩

សំណួរ

េតើឣ‍ហារបូត្ថម្ភជ‌អ្វ �?

ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ គឺជ‌ឣ‍ហារែដលទទួលទាន និងេ្របើ្របាᶰស់េដើម្ីបលូតលាស់ ជួសជុល និងរក�េកាសិកា និងមុខ

ង‌ររបស់រ‌ងកាាយ។ ឣ‍ហា᥆របូត្ថម្ភេដើរតួន‌ទីយ៉‌ងសំខាន់ក� �ងកា᥆រអភិវឌ្ឍសុខភាǓព កាǓរលូតលាǓស់ និងខួរ

ក�លេពញមួយជីវ �តរបស់បុគ្គលមាǓ្ន ក់។

េតើ្រក �មឣ‍ហាǓរទាǓងំ ៥ជ‌អ្វ �?

ែផ្លេឈើ បែន្ល ្រគាǓប់ធ�� ជ‌តិ/បាǓយ/ដំឡ� ង ្រប�េតអីុន/សាច់/សែណ្ដ ក/ពពួកសែណ្ដ ក និងឣ‍ហាᶰរេធ្វ �

ពីទឹកេដ‌ះេគាǓ/ទឹកេដ‌ះេគាᥚ/ឣ‍ហាᥚរសម្ប� រេដ‌យកាᥚលស្យ� ម

េតើឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភសំខាន់េផ្សងេទៀតមាǓនអ្វ �ខ្លះ?

ទឹក! េកាᥚសិកាᥚទាᥚងំអស់េ�ក� �ងរ‌ងកាᥚយ្រត�វកាᥚរទឹកេដើម្ីបដំេណើរកាᥚរ។



សកម្មភាព១.២

១០



េ�េពលមាǓ្ដ យមាǓនែផនការេរៀបចំឣ‍ហា រជូន្រគ�សាǓររបស់គាាត់េ�ៃថ្ងេន‌ះ

គាǓត់នឹងគិតថ‌េតើគាǓត់្រត�វេរៀបចំអ្វ �ខ្ល ះស្រមាǓប់ឣ‍ហារចម្បង ក៏ដូចជ‌

ឣ‍ហាǓរស្រមន់របស់ពួកគាǓត់។ គាាត់ដឹងថ‌ កាǓរបរ �េភាគឣ‍ហាារពី្រគប់្រក �ម

ឣ‍ហារទាᶰងំអស់ គឺជួយបេង្ក ើនក្រមិតសារធាតុឣ‍ហារបូត្ថម្ភ។  វ �ធីសា��ស្ត មួយ

ែដលគាǓត់ង‌យ្រស�លក� �ងកាǓរចងចំាǓអំពីរេបៀបក� �ងកាǓរដ‌ក់ប�� �លមុខម� �ប

ជ‌េ្រចើនក� �ងឣ‍ហាǓររបស់ពួកគាᶰត់ គឺកាǓរចំណ‌ពំណ៌។ តាǓមរយៈកាǓរផ្ដល់

ឣ‍ហារដល់្រគ�សាររបស់គាត់ក� �ង្របេភទពណ៌េផ្សងៗគា្ន

១១

សកម្មភាព១.២

សំណួរ

េហតុអ្វ �បានជ‌ចាបំាច់្រត�វបរ �េភាᶰគឣ‍ហាǓរេ្រចើន្របេភទពី្រក �មឣ‍ហាǓរ?

កាǓរទទួលទា✐នែបបេនះ ជួយធាᶰន‌ថ‌រ‌ងកាាយរបស់អ្នក ទទួលបានឣ‍ហាារបូត្ថម្ភសំខាន់ៗែដល្រត�វកាᶰរ ដូចជ‌

្រប�េតអីុន ខា្ល ញ់ កាǓបូអីុ្រដ‌ត  វ �តាមីន និងជ‌តិែរ�។

េតើឣ‍ហាǓរចម្បង និងឣ‍ហារស្រមន់របស់អ្នកមាានប�� �ល្របេភទឣ‍ហារអ្វ �ខ្លះ?

េតើមាᶰនម� �បឣ‍ហាᥚរថ្មីៗអ្វ �ែដលអ្នកចង់សាᥚកល្បងេទ?
េតើ្រត�វេធ្វ �ដូចេម្ដចេដើម្បីធា�ន‌ថ‌អ្នក និង្រគ�សាររបស់អ្នកបរ �េភាǓគឣ‍ហាារេ្រចើន្របេភទ?

បរ �េភាǓគឣ‍ហាារែដលមាានពណ៌ខុសគា្ន ទាងំអស់ និងការសាកល្បងឣ‍ហាǓរថ្មីៗឱ្យបានកាាន់ែតញឹកញ‌ប់។

គាត់ដឹងថ‌គាត់កំពុងែថរក�សុខភាពពួកគាត់ឱ្យមាᶰន ឣ‍ហារបូត្ថម� ្រគប់្រគាន់។



សកម្មភាព១.៣

១២



មា្ដ យ នងិឪពកុ ែតងែតព�យ‌មផ្ដលឣ់‍ហារដលកូ់នៗរបសពួ់កគាតដូ់ចជ‌ ស៊តុ ្រតី បែន្ល

ៃបតង្រសស់ៗ និងែផ្លេឈើ េដ‌យសាǓរែតឣ‍ហារទាងំេនះ ផ្ដល់នូវសារធាតុឣ‍ហារបូត្ថម� ្រគប់

្រគាǓន់ដូចជ‌  វ �តាមីន ឣ‍  វ �តាǓមីន សុី ជ‌តិែដក និងអុយូ៉ីត។

សំណួរ

១៣

េតើវ �តាǓមីន ឣ‍ ជួយអ្វ �ខ្លះ េហើយសូមេរៀបរ‌ប់

អំពីឣ‍ហាារែដលសម្ប� រេដ‌យវ �តាាមីនឣ‍ មួយ

ចំនួន?

• សំខាន់ស្រមាប់គំេហើញ ្របព័ន្ធភាǓពសុា翻ំ

សុខភាᶰពែស្បក និងឆ្អ ឹង និងការលូត

លាស់េធ្មញ

• សុ៊ត េថ្លើម ែផ� ្រក�ច ែផ្លសាǓ្វ យ ផ‌្ក ខាត់ណ‌

េខៀវ ្រតី

េតើវ �តាᶰមីន សុី ជួយអ្វ �ខ្លះ េហើយសូមេរៀបរ‌ប់

អំពីឣ‍ហាǓរែដលសម្ប� រេដ‌យវ �តាǓមីន សុី មួយ

ចំនួន?

• សំខាន់ស្រមាǓប់្របព័ន្ធភាǓពសុាᶰំ សុខភាព

ែស្បក និងជួយបេង្ក ើនកាᶰរ្រស�បយកសាǓរ

ជ‌តិែដក

• ែផ� ្រក�ច Citrus ផ‌្ក ខាត់ណ‌េខៀវ េ្រមច

េតើជ‌តិ ែដក ជួយអ្វ �ខ្លះ េហើយសូមេរៀបរ‌ប់អំពី

ឣ‍ហាǓរែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិ ែដក មួយចំនួន?

• កាǓរអភិវឌ្ឍខួរក�ល ឈាǓមមាǓនសុខភាǓពល្អ

្របព័ន្ធភាពសុាំ

• សាǓច់ ៃស្ព េ�្ម ពពួកសែណ្ដ ក សែណ្ដ កេសៀង

េតើជ‌តិ អុីយ៉ូ ត ជួយអ្វ �ខ្លះ េហើយសូមេរៀបរ‌ប់អំពី

ឣ‍ហាǓរែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិអុីយ៉ូ តមួយចំនួន?

• ជួយ្រគប់្រគងការលូតលាᶰស់ កាអភិវឌ្ឍ និង

កាǓរេ្របើ្របាǓស់ថ‌មពលរបស់រ‌ងកាǓយ ្រពម

ទា눂ងំបេង្ក ើត្រប�េតអីុន

• អំបិលមាǓនជ‌តិអីុយូ៉ត ្រតីទឹកៃ្រប និងពពួក

េលៀស្រគំ ផលិតផលេធ្វ �ពីទកឹេដ‌ះេគាǓ

សកម្មភាǓព១.៣

េតើមានឣ‍ហា�របូត្ថម្ភសំខាន់ៗេផ្សង

េទៀតអ្វ �ខ្លះែដលអ្នកធា្ល បប់ាǓនឮ?



សកម្មភាព១.៤

១៤



្រគ�សារ ហា្គ៉ សាា្ត វ បាǓនសេ្រមចចិត្តេរៀបចសួំនបែន្ល។ មា្ដ យ បាǓនដឹងពមីិត្តភក្ត ិរបស់គាាត់

ថ‌សួនបែន្លេនះ គឺជ‌វ �ធសីា�ស្ត ដ៏ល្អ មួយែដលឣ‍ចផ្គត់ផ្គង់ែផ្លេឈើ និងបែន្លដល់្រគ�សាᶰរ

របស់គាǓត់ េហើយង‌យ្រស�លក� �ងកាǓរេធ្វ �េទៀតផង!

១៥

សកម្មភាព១.៤

សំណួរ

េតើសួនបែន្លជ‌អ្វ �?

ជ‌សួនបែន្លតូចមួយស្ថ តិេ�ជិតផ្ទះ ែដលមាǓន ែផ្លេឈើ បែន្ល និងពពួកជី។

េហតុអ្វ �បានជ‌អ្នកចាǓបំាច់្រត�វបេង្កើតសួនបែន្ល?

កាǓរមាǓនែផ្លេឈើ បែន្ល និងពពួកជីក� �ងបរ �េវណផ្ទះែបបេនះផ្ដលភ់ាǓពង‌យ្រស�លដលអ់្នក និង្រគ�សាǓររបសអ់្នកក� �ងកាǓរេ្របើ្របាǓស់

វ‌ស្រមាᶰប់េធ្វ �ម� �ប។ ទទួលទាǓនែផ្លេឈើ និងបែន្លកាǓន់ែតេ្រចើន ជួយបេង្ក ើនសាᶰរជ‌តិវ �តាᶰមនី និងជ‌តិែរ�សខំាន់ៗ េដើម្បីគាǓំ្រទដល់

សុខភាǓពឣ‍ហារបូត្ថម្ភរបស់អ្នក។ ជ‌ចងុេ្រកាǓយ កាǓរមាǓនសួនបែន្លែបបេនះក៏ជួយេលើកកម្ពសឥ់រ �យ‌បទសខុភាǓពល្អ តាǓមរយៈ

ការបេ�្ច ញសកម្មភាǓពរបូរ‌ងកាយ ដូចជ‌ កាǓរដ‌ដុំះ និងកាǓរ្របមូលផល ជ‌េដើម។



សកម្មភាព១.៥

១៦



សកម្មភាǓព១.៥

ជ‌សំណួរ៖
េតើអ្វ �ជ‌ជីកំប៉ុស្ត ិ៍?

កំបុ៉ស្ត ិ៍ គឺជ‌សាǓរធាាតុសរ �រ‌ង្គែដលង‌យរលា᥆យ ឬពុកផុយ។ ជីកំបុ៉ស្ត ិ៍គឺល្អ េ្រពាǓះវ‌សំបូរេ�េដ‌យសាារធាǓតចុិ�្ច ឹម

ដង� �វ មី្រក�សិរ �រ‌ង្គ និងសាǓរធាǓតុមាǓន្របេយ‌ជន៍េផ្សងេទៀត ែដលឣ‍ចជួយឲ្យរុក្ខជ‌តិឣ‍ចដុះលូតលាᶰស់បាᶰនល្អ ។

ជីកំបុ៉ស្ត ិ៍ ង‌យ្រស�លក� �ងកាᶰរផលិត េហើយវ‌ឣ‍ចេ្របើជំនួសជីគីមីែដលមាᶰនតៃម្លៃថ្ល។

េតើអ្វ �ខ្លះែដលឣ‍ចយកេ�េធ្វ �ជ‌ជីកំប៉ុស្ត ិ៍?

ស្ល ឹកេឈើ កា᥆កសំណល់ផ្ទះបាᥚយ ចំេបើង េ�្ម បែន្ល ផះ លាមកសត្វ កំេទច្រកដ‌ស សំបកសុ៊ត សំបកែផ្លេឈើ។ល។ បន‌្ទ ប់ពីរយៈេពល២ែខ អ្នកនឹងទទួលបាǓនជីបុ៉ស្ត ិ៍។

អ្វ �ខ្លះែដលមិនគួរយកលាᶰយេធ្វ�ជីកំប៉ុស្ដ ិ៍?
សាǓច់ ឬ្រត,ី ជីសិប្បនិម្ម ិត, លាᥚមកសត្វឆា᥆្ម ឬែឆ្ក , ផ‌្ល ស្ទ ិក ឬ្រកដ‌សផ‌្ល ស្ទ ិក, កំេទចេដើមេឈើធំៗ ្របេភទឣ‍ហាǓរែដលមាǓនសាǓរធាតុស្ក រខ្ពស់

្រគ�សាររបស់សុខបានេធ្វ �ជីកំប៉សុ្ត ិ៍ ស្រមាǓប់េ្របើ្របាǓស់េ�ក� �ងសួនដំណ‌រំបសពួ់កេគ។ ឪពុករបស់

សុខបាǓនេរៀនពីកាǓរេ្របើ្របាǓសជី់កំប៉ុស្ត ិ៍ពមីិត្តភក្ដ ិរបស់គាត់ ថ‌វ‌ឣ‍ចជួយឱ្យសួនដំណ‌រំបសគ់ាᶰត់

 រ �កលូតលាǓសល់្អ េដ‌យេធ្វ �ឱ្យដីមានជីជ‌តិល្អ េហើយវ‌ង‌យ្រស�លក� �ងកាǓរផលតិ។

១៧

េតើ្រត�វចំណ‌យេពលប៉ុន‌្ម នមុននឹងខ� � ំឣ‍ចេ្របើជីកំប៉ុស្ត ិ៍ ស្រមាǓប់សួនដំណំ‌របស់ខ� � ំ?
ជីកំបុ៉ស្ត ិ៍ែដលរចួរ‌ល់ឣ‍ចេ្របើបាᶰនមាǓនពណ៌េតាǓ្ន តេ�្ម និងផុយរលួយ។ េយើងនឹងមិនេមើលេឃើញសមាǓសធាǓតុផ្សេំទ

និងមិនមា
នក្ល ិនឣ‍្រកក់េឡើយ។ វ‌ឣ‍ច្រត�វកាារេពលមួយឆា្ន ំ ឬេ្រចើនជ‌ងេនះ េដើម្ីបផលិតជីកំបុ៉ស្ត ិ៍រចួរ‌ល់ េដ‌យ

ឣ‍្រស័យេ�េលើសាǓរធាǓតុែដលបាǓនដ‌ក់ចូល និងភាǓពញឹកញ‌ប់ៃនកាǓរ្រចបល់ល�យ។ វត� �ធាǓតុេដើមពីេដើមេឈើ ឬកំ

េទសេឈើ នឹង្រត�វកាǓរេពលយូរេដើម្ីបរលួយ។

េធ្វ �ជីកំប៉ុស្ដ ិ៍?

• គំនរ ឬទីតំាǓងេធ្វ �ជីកំបុ៉ស្ត ិ៍គួរេ�កែន្លងែដលមាǓនម្លប់ល្អ ុតធាǓរសាᶰង្លបែំបរការើណេំដយួជី្បមើដេ�ករងិនើណេំសម។

• េធ្វ �ដីេ�បាǓតរេ�្ត ឱ្យផុស យើហេបន‌្ទ ប់មកដ‌ក់ស្ល ឹកេឈើ សំណល់ផ្ទះបាǓយ។ល។

• េ្រសាǓចទឹកេដើម្ីបរក�សំេណើម

េតើអ្វ �ល្អ បំផុតស្រមាប់លាᶰយេធ្វ �ជីកំប៉ុស្ត ិ៍?

សំណល់ែផ្លេឈើ និងបែន្ល គឺល្អ បំផុតស្រមាᶰប់កាារផលិតជីកំបុ៉ស្ត ិ៍។



ែផ្នកទី ២

សាǓ្ថ នភាǓពសុខ

ភាǓព



ែផ្នកទី ២

សាǓ្ថ នភាǓពសុខ

ភាǓព



សកម្មភាព២.១

២០



សកម្មភាព ២.១មា0្ដ យនិងឪពុកដឹងថ‌ ឣ‍ហាារបូត្ថម្ភល្អ នឹងជួយបង‌្ក រកូនពីប�្ហ កង្វះឣ‍

ហារបូត្ថម្ភ។ ប�្ហ កង្វះឣ‍ហាារបូត្ថម្ភែបងែចកជ‌ពីរ្របេភទសំខាន់ៗ៖ កង្វះ

ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ និងេលើសឣ‍ហាារបូត្ថម្ភ។

២១

សំណួរ

េតើប�្ហ កង្វះឣ‍ហាារបូត្ថម្ភជ‌អ្វ �?

វ‌គឺជ‌ប�្ហ កង្វះឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភមួយ្របេភទ ែដលេកើតេឡើងេ�េពលរ‌ងកាាយ
មិនទទួលបាǓនសាǓរជ‌តិឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភសំខាន់ៗបាǓន្រគប់្រគាន់ពីចំណីឣ‍ហាារ
េដើម្ីបបំេពញត្រម�វកា᥆រទាǓងំអស់របស់រ‌ងកា᥆យេន‌ះ។

េតើប�្ហ េលើសឣ‍ហាារបូត្ថម្ភជ‌អ្វ �?

េ�េពលមនុស្សមាǓ្ន ក់ទទួលទាᶰនសារជ‌តិកាឡ� រ �េ្រចើនេលើសពីអ្វ �ែដលរ‌ងកាយ
្រត�កាǓរ។
េតើប�្ហ កង្វះឣ‍ហារបូត្ថម្ភេកើតេឡើេដ‌យសាᶰរអ្វ �?

• កាǓរទទួលទាᥚនមិន្រគប់្រគា᥆ន់ ត្រម�វកាǓរថ‌មពលេកើនេឡើង ឬមាǓនជំងឺ/ឆ្លងេមេរ‌គ

• ត្រម�វកាǓរេកើនេឡើងភាǓ្ល មៗ និងកាǓរឆ្លងេមេរ‌គ ឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យត្រម�វកាᶰរថ‌មពលេកើនេឡើង និងទមាǓ្ល ប់បរ �េភា
គឣ‍ហារមិន

បាǓនល្អ ឬការេ�ទឹកេដ‌ះមា្ដ យមិនបាᶰន្រគប់្រគាǓន់ ក៏ឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យខ្វ ះបាᶰនែដរ។ េពលខ្លះ េពលមាǓនជំងឺ ដូចជ‌ ជំងឺរ‌ក ឬ

ឆ្លងេមេរ‌គបាǓរ‌� សុីតក៏ឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យបះ៉ពាᶰល់ដលស់ាᶰ្ថ នភាᶰពឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភផងែដរ។

េតើប�្ហ កង្វះឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភឣ‍ចបង្កផលវ �បាᶰកអ្វ �ខ្លះ?

កាǓរលូតលាᥚល់មិនបានល្អ ប៉ះពាល់ដល់កាǓរអភិវឌ្ឍខួរក�ល និង្របព័ន្ធភាǓពសុាǓំចះុេខ�យ



សកម្មភាᶰព២.២

២២



សកម្មភាǓព២.២ឪពុក ដឹងថ‌ តាមរយៈការធាន‌ថ‌កូនៗរបស់គាត់ទទួលបានសា
រធាតុ

ឣ‍ហារបូត្ថម្ភេ្រចើន ការកាត់បន្ថយការបរ �េភាាគឣ‍ហាṦរែកៃច្ន ឣ‍ចជួយ

កាǓរពាᶰរពួកគាត់ពីប�្ហ េ្រកស្រកិន ស្គ មសាǓ្គ ំង មិន្រគប់គីឡ� េលើសគីឡ� ឬ

កង្វះ មី្រក�សារជ‌តិ។

២៣

សំណួរ

េតើអ្វ �េ�គឺជ‌ប�្ហ េ្រកស្រកិនស្គ មសាᶰ្គ ំង មិន្រគប់គីឡ� េលើសគីឡ� ឬកង្វះមី្រក�សាǓរជ‌តិ?

• ធម្មតាᥚ គឺេ�េពលកុមារមានកម្ពស់ និងទម្ងន់សម្រសបតាមឣ‍យុរបស់ពួកគាត់

• េលើសគីឡ� គឺេ�េពលកុមារមានទម្ងន់េលើស េបើេធៀបេ�នឹងកម្ពស់របស់ពួកគាᶰត់

• ស្គ មសាǓ្គ ំង គឺេ�េពលកុមារមានទម្ងន់តិចេពក េបើេធៀបេ�នឹងកម្ពស់របស់ពួកគាǓត់

• េ្រកស្រកិន គឺេ�េពលកុមារមានកម្ពស់ទាᶰបេពក េបើេធៀប នឹងឣ‍យុរបស់ពួកគាាត់

• កង្វះមី្រក�សាǓរជ‌តិ គឺជ‌្របេភទៃនប�្ហ កង្វះឣ‍ហារបូត្ថម្ភមួយេផ្សងេទៀត ែដលេកើតេឡើងេ�េពល

កុមាǓរមិនទទួលបានវ �តាមីន និងជ‌តិែរ�សំខាន់ៗ្រគប់្រគាᶰន់។

• េពលខ្លះ កុមារឣ‍ចមានប�្ហ កង្វះឣ‍ហារបូត្ថម្ភេ្រចើន្របេភទ ដូចជ‌ េ្រកស្រកិន ស្គ មសាᶰ្គ ំង និងមាន

ប�្ហ កង្វះ មី្រក�សាǓរជ‌តិ ឬមាǓនប�្ហ េ្រកស្រកិន និងមិន្រគប់គីឡ� ។



សកម្មភាព២.៣

២៤



សកម្មភាǓព ២.៣ខាេមឡ‍ េកើតមកបានគីឡ� តិច េហើយប�្ហ េនះបានេធ្វ �ឱ្យន‌ងមាᶰនហាǓនិ

ភ័យៃនជំងឺេស្ល កសាǓ្ល ំងេដ‌យសាǓរខ្វះជ‌តិែដក។ ជំងឺេស្ល កសា្ល ំងេនះ ឣ‍ចេធ្វ �

ឱ្យកុមារមានឣ‍រម្មណ៍អស់កមា្ល ំង និងមិន្រស�លខ� �ន។ មាǓ្ដ យ និងឪពុក

ប�្ជ ក់យ៉‌ងច�ស់ថ‌ខ� �នបានផ្ដល់ថ‌្ន ទំមា្ល ក់្រព�នដល់ ខាេមឡ‍ េដ‌យសារ

ែតវ �ធីសា�ស្ត េនះឣ‍ចជួយបង‌្ក រប�្ហ េស្ល កសា្ល ំងបាǓន។ េដើម្ីបឱ្យន‌ងមាន

សុខភាǓពល្អ និងរ �ងមំាǓ ពួកគាǓត់្រត�វ្របាǓដកថ‌បាǓនផ្ដល់ឣ‍ហារែដលសម្ប� រ

េដ‌យជ‌តិែដក ដូចជ‌ សុ៊ត សាǓច់ សែណ្ដ កេសៀង េម�ធ�� ជ‌តិ និងៃស្ព េ�្ម

េដើម្ីបជួយកាǓរពារកុមាǓរពីកាǓរវ �វត្តៃនជំងឺេស្ល កសាǓ្ល ំង។

២៥

សំណួរ

េតើមានវ �ធីសា�ស្ត អ្វ �ខ្លះែដលឣ‍ចបង‌្ក រជំងឺេស្ល កសា្ល ំងបាន?

• ផ្ដល់ថ‌្ន ទំមាǓ្ល ក់្រព�នេ�េពលកុមាǓរឣ‍យុមួយឆា្ន ំ េ្រកាយមក្រត�វឱ្យថ‌្ន េំនះេរៀងរ‌ល់្របំាាមួយែខម្ដង។

• ផ្ដល់ឣ‍ហាǓរែដលសម្ប� រេដ‌យសាǓរជ‌តិែដកដូចមានេរៀបរ‌ប់ខាងេលើ។



សកម្មភាǓព២.៤

២៦



សកម្មភាǓព២.៤

េតើសីតុណ្ហ ភាពក្រមិតណ‌ែដលចាᶰត់ទុកថ‌ជ‌ជំងឺេ�្ដ ខ� �ន?

• ក� �ងរន្ធ គូថ (េ�ក� �ងគូថ) > ៣៨ C > ១០០,៤ F

• ក� �ង្រតេចៀក > ៣៨ C > ១០០,៤ F

• មាǓត់ (ក� �ងមាǓត់) > ៣៧,៥ C > ៩៩,៥ F

• េក្ល �ក (េ្រកាǓមេក្ល �ក) > ៣៧,២ C  > ៩៩ F

េតើេ�្ដ ខ� �នេពលណ‌ ែដលចា᥆ត់ទុកថ‌ជ‌េរឿងធម្មតាǓ?

• េ្រកាǓយកាǓរចាǓក់វ‌� ក់សាǓំង (ឣ‍កាǓរៈេ�្ដ ខ� �នឣ‍ចមានរយៈ

េពល ១-២ ៃថ្ងេ្រកាǓយកាǓរចាក់វ‌� ក់សាᶰំង)

• េ�េពលដុះេធ្មញ (ជ‌ទូេ� សីតុណ្ហ ភាǓពមិនេលើសពី

៣៧,៨°C/១០០°F េន‌ះេទ)
២៧

េតើគួរផ្ដល់ឣ‍ហាᥚរអ្វ �ដល់កុមាǓរែដលេ�្ដ ខ� �ន?

• ឱ្យកុមារញ‌�ំសាǓរធាតុរ‌វឱ្យបាᶰនេ្រចើនដូចជ‌ ទឹក និងសុ៊ប ឬទឹកេដ‌ះមាǓ្ដ យ

ធម្មតាǓស្រមាǓប់ទាǓរកែដលេ�េ�ទឹកេដ‌ះ

• ្របសិនេបើកុមាǓរមាǓនឣ‍ការៈរ‌ករសូ និង/ឬក� �ត ្រត�វឱ្យកុមារញ‌�ំជ‌តិទឹក

ែដលប�ង្គប់កាǓរបាត់បង់ជ‌តិទឹកតាមមាត់ (អូរ‌លីត) ្របសិនេបើចាំបាច់

• កាǓត់បន្ថយបរ �មាǓណទឹកែផ្លេឈើ

• េចៀសវ‌ងេភសជ្ជៈែដលមាᶰនជ‌តិស្ក រ

• កំុបង្ខ ំកុមាǓរឱ្យញ‌�ំឣ‍ហាារ

• ផ្ដល់ឣ‍ហាᶰរម្ដងបន្ត ិចៗែតញឹកញ‌ប់ (េរៀងរ‌ល់ ៣-៤ េម៉ាǓង) ្របសិនេបើ

កុមាᥚរមិនសូវចង់ញ‌�ំឣ‍ហាារ

េ�េពល មីែឆល មាǓនសភាǓពមួេ�៉ជ‌ងធម្មតាា មិនញ‌�ំឣ‍ហាǓរ ឬមិន

សូវេគង មិនចង់េលង ឬល្ហ ិតៃល្អ អស់កមាᶰ្ល ំង មា្ដ យ្រត�វវ‌ស់សីតុណ្ហ ភាព

េគភាǓ្ល ម។ ការវ‌ស់សីតុណ្ហ ភាពរបស់កូន ឣ‍ចជួយឱ្យេយើងដឹងថ‌េតើពួក

គាត់េ�្ដ ខ� �នឬអត់។ ្របសិនេបើពួកគាǓត់មាǓនឣ‍ការៈេ�្ដ ខ� �ន វ‌ឣ‍ចជ‌

ស�� ែដលបង‌្ហ ញអំពីសា្ថ នភាពេផ្សងៗគា្ន ជ‌េ្រចើន។ េពលខ្លះ មាǓ្ដ យយល់

ថ‌ កាǓរេ�្ដ ខ� �នគឺជ‌េរឿងធម្មតា បុ៉ែន្តចំាǓបាǓច់្រត�វេធ្វ �កា釫រព�បាᶰល

្របសិនេបើកុមាǓរបង‌្ហ ញស�� ថ‌មិន្រស�លខ� �ន។

សំណួរ



សកម្មភាព២.៥

២៨



សកម្មភាǓព២.៥

សំណួរ

េតើប�្ហ ទលល់ាមកបង្កេឡើងេដ‌យអ្វ �?

• កាᥚរទទួលទា᥆នសាᶰរធាᥚតុរ‌វ ឬឣ‍ហារជ‌តិ
សរៃសមិន្រគប់្រគាᶰន់

• មិនមាǓនទមាǓ្ល ប់បេន‌្ទ របង់េទៀងទាᶰត់

• កាǓរបេ្រង�នកុមារឱ្យបេន‌្ទ របង់េដ‌យ
បង្ខ ំ

• មិនចង់បេន‌្ទ របង់េដ‌យសា᥆រែតឈឺចាាប់
េពក

• ្រទាǓមិំនេ�បន្ទប់ទឹក េ�េពលឈឺេពាǓះ
ចង់បេន‌្ទ របង់

• េពលមាǓនសាǓ្ថ នភាǓពតាǓនតឹង

២៩

េតើមាǓនវ �ធីសាǓ�ស្ត អ្វ �ខ្លះេដើម្ីបបង‌្ក រ និងព�បាᶰល?

• ទទួលទា᥆នជ‌តិសរៃសឱ្យបានេ្រចើន (បែន្ល ែផ្លេឈើ
្រគាប់ធ�� ជ‌តិ សែណ្ដ ក និងពពួក្រគប់សែណ្ដ ក)
ទឹក សុ៊បថ‌្ល ៗ ទឹកបែន្ល និងែផ្លេឈើ (ទឹកែផ� ្រព�ន ែផ្ល
សាǓរ �និងេប៉ាǓម)

• េលើកទឹកចិត្តឱ្យហាᶰត់្របាᶰណរ‌ល់ៃថ្ងជ‌េទៀតទាǓង់ឱ្យ
បាǓនយ៉‌ងតិច ២០ េ� ៣០ ន‌ទី

• កំណត់េពលេវលាǓេ�បន្ទប់ទឹកជ‌េទៀងទាǓត់ និង
មាǓនេពលេវលាǓ្រគប់្រគាន់

• េ្របើថ‌្ន បំ�� � ះ ែតក� �ងករណីមាǓនកាǓរែណន‌ំពីេវជ្ជ
បណ្ឌ ិត េហើយ្រត�វេ្របើ្របាᶰស់តាាមការែណន‌ំជ‌ដ‌ច់
ខាត

កាǓរញ‌�ំទឹកែផ្លេឈើតាមឣ‍យ៖ុ

• ឣ‍យុ < ៦ ែខ មិនឣ‍ចញ‌�ំបាǓន

• ឣ‍យុ ៦-១២ ែខ ញ‌�ំបាǓនតិចតួច
េហើយមិន្រត�វញ‌�ំមុនចូលេគងេន‌ះ
េទ

• ឣ‍យុ ១ ដល់ ៦ ឆាǓ្ន ំ < ទឹកែផ្លេឈើ ៤
េ� ៦ េឣ‍នស៍/ៃថ្ង

• ឣ‍យុ ៧ ដល់ ១៨ ឆាǓ្ន ំ < ទឹកែផ្លេឈើ
៨ េ� ១២ េឣ‍នស៍/ៃថ្ង

្របសិនេបើកូនរបស់គាǓត់មាᥚនឣ‍រម្មណ៍ថ‌ េហើមេពាǓះ ឈឺេពាǓះ និង/ឬ មិនសូវញ‌�ំឣ‍ហាǓរ

មាǓ្ដ យឣ‍ចសង្ស័យថ‌ពួកគាតម់ាǓនប�្ហ ទលល់ាᶰមក។ ប�្ហ ទលល់ាមក េកើតេឡើងេ�េពល

ែដលលាǓមកមាǓនសភាǓពរ �ង និងស� �ត ឬកាǓរបេន‌្ទ របង់តិចជ‌ងបីដងក� �ងមួយសបាǓ្ដ ហ៍។

ពួកគាǓត់ដឹងថ‌ ទាᶰរកេទើបបេន‌្ទ របង់េ្រចើនដងក� �ងមួយៃថ្ង ខណៈែដលេក្មងធំៗឣ‍ចនឹង

បេន‌្ទ របង់ែតម្ដងប៉ុេណ‌្ណ ះ។ កាǓរដឹងអំពចីណុំចទាាងំេនះ ជួយពួកគាǓតឱ់្យដឹងអំពមូីលេហតុ

្របសិនេបើមាᶰនកាǓរែ្រប្រប�លណ‌មួយេកើតេឡើង នងិថ‌េតើពួកគាǓត្់រត�វព�បាǓលកូនរបស់

ពួកគាǓត់េដ‌យរេបៀបណ‌។

េតើការទលល់ាមកមាǓនឣ‍ការៈ◌ៈដូចេម្ដច?

ឈឺេពាǓះ ញ‌�ំមិនសូវបាᥚន េហើមេពាǓះ រលាǓក ឈឺចាǓប់ ចុករមួល និង/ឬឈឺខា្ល ំងេ�េពលបេន‌្ទ របង់េចញមក



សកម្មភា祕ព២.៦

៣០



សកម្មភាǓព២.៦
មា្ដ យ និងឪពុក ដឹងថ‌ជំងឺរ‌ក បង្កកាᶰរគំរ‌មកំែហងធ្ងន់ធ្ងរ

ចំេពា䦀ះសុខភាពកុមារ។

សំណួរ

េតើជំងឺរ‌កជ‌អ្វ �?

លាᥚមកទន់ ឬរ‌វ េកើតេឡើងញឹកញ‌ប់ជ‌ងធម្មតាាស្រមាǓប់កមុាǓរ។ វ‌មានបី្របេភទ៖

• ្រស�ច្រសាǓវ៖ ចាǓប់េផ្ដើមេរ‌គស�� ភា្ល មៗ និងមានលាមកទន់ និងរ‌វេលើសពីបីដង

ក� �ងរយៈេពល ២៤ េម៉ាǓងរយៈេពលពីរៃថ្ងេឡើងេ�។

៣១

• ជ‌ប់រហូត៖ ចាǓប់េផ្ដើមជំងឺរ‌ក្រស�ច្រសាវ ប៉ុែន្ត េកើតេឡើងរយៈេពល ១៤ ៃថ្ងេឡើងេ�។

• រ‌� ៃំរ�៖ ជំងឺរ‌កេកើតម្ដងរយៈេពល ២៨ ៃថ្ងេឡើងេ� ឬេកើតេឡើងញឹកញ‌បេ់្រចើនដងក� �ងចេន‌្ល ះេពលខ្ល ី

េតើកតា្ត អ្វ �ែដលេធ្វ �ឱ្យកុមាᶰរមាᶰនហានិភ័យេដ‌យសារជំងរឺ‌ក?

• កង្វះកាǓរេ្របើ្របាស់្របភពទឹកមាǓនសវុត្ថភិាᶰព

• រស់េ�ក� �ងអគាǓរ ឬសហគមន៍ែដលមាǓនេហដ‌្ឋ រចន‌សម្ព ័ន្ធអន‌ម័យមិនល្អ

• ពឹងែផ្អកេលើអ្នកែថទា᥆ំចុងេ� និងមនសុ្សធំេដើម្បីរក�អន‌ម័យឱ្យ

• រស់េ�ក� �ងកែន្លងតូចចេង្អ�តជ‌មួយនឹងកមុាᶰរ និងអ្នកែថទាᶰំ



សកម្មភា翼ព២.៧

៣២



សកម្មភាǓព២.៧មា្ដ យ និងឪពកុ យកចិត្តទុកដ‌កខ់ា្ល ំងចំេពាាះជំងឺរ‌ក េដ‌យសាដរែតពួកគាត់ដឹងថ‌

ជំងឺេនះ ឣ‍ចមានេ្រគាាះថ‌្ន ក់ធ្ងន់ធ្ងរដលស់ខុភាព ដូចជ‌ ការបាត់បងជ់‌តិទឹក និង

កង្វះឣ‍ហា
របូត្ថម្ភ។ ពួកគា褂ត់្រត�វ្របាកដថ‌ បានអនុវត្ត វ �ធាǓនកាǓរអន‌ម័យខ� �ន

្របាǓណ នងិអន‌ម័យទូេ�េដ‌យ្រតឹម្រត�វ បរ �េភាǓគឣ‍ហាារែដលល្អ ចំេពាះសុខភាǓព

និងទឹកសាǓ្អ ត និង្រត�វផ្ដល់ថ‌្ន បំង‌្ក រជំងឺក្រ�្ជ លឹដល់កមុាᶰរៗ។

៣៣

េតើេយើងឣ‍ចេធ្វ �អ្វ �បានេដើម្ីបជួយព�បាលជំងឺរ‌ក?

• បង‌្ក រការបាᥚត់បង់ជ‌តិទឹកកំុឱ្យេកើតេឡើង ្របសិនេបើឣ‍ច។

• ្របសិនមានការបាាត់បង់ជ‌តិទឹក ្រត�វព�បា᥆លឱ្យបា᥆នឆា᥆ប់រហ័សេដ‌យេ្របើ្របា᥆ស់សារធា᥆តុរ‌វសម្រសប និង/ឬ ជ‌តិទឹកែដលប�ង្គប់ការបាត់បង់
ជ‌តិទឹកតាមមាត់ (អូរ‌លីត)។

• ផ្ដល់ឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភជ‌តិស័ង្កសីរយៈេពល ១៤ ៃថ្ង េដើម្ីបកាᶰត់បន្ថយភាពធ្ងន់ធ្ងរក� �ងដំណ‌ក់កាᶰលេកើតជំងឺ និងេដើម្ីបកាǓត់បន្ថយដំណ‌ក់កាǓលេកើតជំងឺ
រ‌កក� �ងរយៈេពល ២ េ� ៣ ែខេ្រកាཚយ។

• បន្តផ្ដល់ចំណីក� �ងអំឡ� ងេពលកំពុងមាǓនជំងឺ និងបេង្ក ើនកាᶰរផ្ដល់ចំណេី្រកាᶰយដំណ‌ក់កាᶰលេកើតជំងឺេន‌ះ។

• េ្របើ្របាǓស់ថ‌្ន អំង់ទី� �យូ៉ទិកែតេ�េពលសម្រសបបុ៉េណ‌្ណ ះ ឧ. េ�ក� �ងេពលរ‌កមាᥚនឈាម។

• េចៀសវ‌ងពីកាǓរផ្ដល់ថ‌្ន រំ‌កដល់កុមារ។

សំណួរ

េតើផលវ �បា᥆កៃនជំងឺរ‌កឣ‍ចមាᥚនអ្វ �ខ្លះ?

• ការបាᥚត់បង់ជ‌តិទឹក - គប្ីប្រត�វព�បាᥚលតាᥚមរយៈកាᶰរបំេពញសារធាតុរ‌វ និងេអឡិច្រត�លីតឱ្យបានឆាប់តាមែដលឣ‍ចេធ្វ �េ�បាǓន។ ជ‌ទូេ�
កាǓរបាត់បង់ជ‌តិទឹកេកើតេឡើងឆាប់រហ័សស្រមាប់ទាǓរក និងកុមាǓរតូច េ�ក� �ងឣ‍កាǓសធាតុេ�្ដ និងេ�េពលមាǓនឣ‍កាǓរៈេ�្ដ ខ� �ន។

• កង្វះឣ‍ហាារបូត្ថម្ភ

• កាǓរឆ្លងេមេរ‌គ –ឣ‍ចេកើតេឡើងេដ‌យសារែតកាារមិនសូវបរ �េភាគឣ‍ហារ បាត់បង់សាǓរធា騽តុចិ�្ច ឹមតា騽មរយៈកាᶰររ‌ករសូ និងកាᶰរបាǓត់បង់ជ‌តិ
ស័ង្កសី ែដលសំខាន់ចំេពា
ះសុខភាǓព និងកាǓរអភិវឌ្ឍរបស់កុមារ។



ែផ្នកទី ៣

�ស្ត ី និងទាǓរក៖

មុនេពល អំឡ� ងេពល និង

េ្រកាǓយេពលស្រមាលកូន



ែផ្នកទី ៣

�ស្ត ី និងទាᶰរក៖

មុនេពល អំឡ� ងេពល និង

េ្រកាយេពលស្រមាលកូន



សកម្មភាᶰព៣.១

៣៦



សកម្មភាព៣.១មុនេពលបេង្ក ើត្រគ�សាǓរ មាǓ្ដ យ និងឪពុក ដឹងថ‌ពួកគាǓតច់ង់េ្របើ្របាស ់វ �ធីសាǓ�ស្ត ការពារ និង

 វ �ធីសាǓ�ស្ត ពន�រកំេណើត េដើម្បធីាន‌ថ‌ ការពរេពាះ្រត�វបាᨽនពន�រេពលេដើម្បឱី្យពួកគាǓត់

ឣ‍ចេរៀបចំខ� �នល� ្របេសើរេដើម្បីផ្ដលអ់្វ �ៗ្រគប់យ៉‌ងជូនកូនៗរបសពួ់កគាត់។ ពួកគាǓត់េរៀបចំ

ែផនការេនះរមួគា្ន េដើម្បីឣ‍ចច�ិ្ច ឹមបបីាǓច់កូនឣ‍យុ ៧ ឆាᨃ្ន មំាᨃ្ន ក់ ៣ ឆា្ន ំមា្ន ក់ នងិ ៦ ែខមាǓ្ន ក់

បាǓនល� ្របេសើរែថមទាᶰងំឣ‍ចធាᶰន‌នូវកាǓរផ្ដល់ឣ‍ហា镰របាǓន្រគប់្រគាន់ មានសុវត្ថភិាពែផ្នក

ហិរ�� វត� � និង្រគ�សាǓរមានសខុភាពល្អ

៣៧

សំណួរ

េតើកាǓរពេពាះេកៀកគា្ន េពកឣ‍ចបង្កផលវ �បាកអ្វ �ខ្លះ?

• កាǓរស្រមាǓលមុនេពលកំណត់

• ទាǓរកេកើតមកមាǓនទម្ងន់ទាǓប

• សា᥆រជ‌តិចិ�្ច ឹមរបស់មាᶰ្ដ យ មិនទាǓន់បាǓនប�ង្គប់វ �ញ

េពញេលញេដើម្ីបឱ្យមាǓនភាពរ �ងមាǓំេឡើងវ �ញេន‌ះេទ

• ពិបាកមានៃផ្ទេពាǓះ និងហានិភ័យមរណភាពខ្ពស់

• ទាǓរកេ�មិន្រគប់្រគា㊪ន់

• កាǓត់បន្ថយរយៈេពលបំេ�ទឹកេដ‌ះស្រមាǓប់ទាǓរក

កំពុងេ�ទឹកេដ‌ះមាǓ្ដ យបច� �ប្បន្ន

• កង្វះឣ‍ហាារបូត្ថម្ភក� �ងចំេណ‌មកូនៗ ជ‌ពិេសសកូន

ែដលកំពុងេ�ទឹកេដ‌ះ

• ឣ‍ចបេង្ក ើនហាǓនិភ័យៃនកាᶰរឆ្លងេមេរ‌គេអដស៍ដល់

គភ៌ ្របសិនេបើមាǓ្ដ យមាǓនផ� �កេមេរ‌គេអដស៍

េតើការពន�រកំេណើតផ្ដល់នូវអត� ្របេយ‌ជន៍អ្វ �ខ្ល ះ?

• មាǓ្ដ យ ទាǓរកក� �ងៃផ្ទ កូនៗ និង្រគ�សាǓរមាǓនសុខ

ភាǓពល្អ

• ទាǓរកេកើត្រគប់ែខ

• ្រគ�សា᥆ររ �ងមា᥆ំ

• សុវត្ថ ិភាពែផ្នកេសដ្ឋកិច្ច និងចំណីឣ‍ហាǓរ

• កាត់បន្ថយប�្ហ េ្រកស្រកិន និងមរណភា
ព

• លទ្ធភាǓពក� �ងកាᶰររ‌� ប់រងេលើកាᶰរចូលេរៀនរបស់កូ

នៗបែន្ថម និងកាᶰរទទួលបានកាᶰរអប់រ�

• ការមាǓនៃផ្ទេពាǓះេដ‌យសុវត្ថ ិភាǓព

• កាǓត់បន្ថយហានិភ័យៃនកាǓរចម្លងេមេរ‌គេអដ

ស៍ដល់ទាǓរកក� �ងៃផ្ទ ្របសិនេបើមាǓ្ដ យមាǓនផ� �កេម

េរ‌គ

េអដស៍

អនុសាǓសន៍ស្រមាប់កាǓរពន�រកំេណើត

• គមាǓ្ល តៃនកាǓរមាǓនៃផ្ទេពាះគឺ ៣ ឆាǓ្ន ំ េពាǓលគឺ ្រត�វ

ចាǓំដល់កូនតូចជ‌ងេគ្រត�វមាᶰនឣ‍យុ ២ ឆាǓ្ន ំសិន

ចាǓំមានៃផ្ទេពាះម្ដងេទៀត

• ្រត�វសិក�អំពីវ �ធីសាǓ�ស្ត ពន�រកំេណើតពីមណ្ឌ ល

សុខភាǓពក� �ងមូលដ‌្ឋ ន ែដល្រត�វនឹងត្រម�វកាǓរ

របស់្រគ�សាǓរអ្នក

• េរៀបចំែផនកាǓរយកកូនបន‌្ទ ប់ឱ្យសម្រសបេ�

នឹងធនធាᶰនរបស់្រគ�សាǓរ



សកម្មភាព៣.២

៣៨



សកម្មភាǓព៣.២េ�េពលមាǓ្ដ យមាǓនវ �យេក្មង មុនេពលគាǓត់មាǓនៃផ្ទេពាាះ គាǓត់េផ‌្ដ តេលើឣ‍ហាា

របូត្ថម្ភល្អ េដើម្ីបឱ្យរ‌ងកាᶰយរបស់គាᶰត់ឣ‍ចអភិវឌ្ឍន៍ និងេ្រត�មខ� �នស្រមាប់

កាǓ្ល យេ�ជ‌មនុស្សេពញវ �យែដលមានសកាǓ្ដ នុពល រចួចាǓប់េផ្ដើមកសាង្រគ�សា

រ។ គាǓត់បរ �េភាǓគឣ‍ហាǓរបីេពលក� �ងមួយៃថ្ង េហើយេផ‌្ដ តែតេ�េលើកាǓរ

បរ �េភាǓគឣ‍ហាǓរជ‌េ្រចើន្របេភទ ជ‌ពិេសសគឺឣ‍ហាារែដលមាាន វ �តា
មីន ឣ‍

 វ �តាមីន សីុ ជ‌តិែដក និង ្រប�េតអីុន។

៣៩

សំណួរ

េតើ�ស្ត ីឣ‍ចេធ្វ �អ្វ �ខ្លះេដើម្ីបឱ្យខ� �នមាᶰនសុខភាាពល្អ េ�េពលេពញវ �យ និងមាǓនៃផ្ទេពាាះ្របកបេដ‌យសុខភាពល្អ ?

• ្រត�វរងចាǓំដល់ឣ‍យុ ២០ ឆាǓ្ន ំេឡើងេ� េទើបគួរចាǓប់េផ្ដើមមាǓនៃផ្ទេពាǓះ េដើម្បីទុកឱ្យខ� �ន្របាណមាានកាǓរវ �វត្តេពញេលញ។

• បរ �េភាᶰគឣ‍ហាᶰរយ៉‌ងតិចបីេពលក� �ងមួយៃថ្ង េដ‌យឣ‍ហារមួយេពលេន‌ះ្រត�វមាᶰនឣ‍ហារែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិ្រប�េតអុីន ដូចជ‌ ស៊ុត

្រតី េ�ហ៊ូ ឬសាǓច់

• េផ‌្ដ តេលើកាǓរបរ �េភាគឣ‍ហារេ្រចើនមុខ ជ‌ពិេសស ឣ‍ហាារែដលមាǓនផ� �កវ �តាមីន ឣ‍ ជ‌តិែដក និង្រប�េតអុីន។

• េលបថ‌្ន ជំ‌តិែដក និងហ� �លីកឣ‍សុតី (Folic Acid) ្រសបតាᶰមេវជ្ជប�្ជ ែដលេចញេដ‌យមណ្ឌ លសុខភាᶰព ឬេវជ្ជបណ្ឌ ិត

• បរ �េភាǓគឣ‍ហាារែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិវ �តាមនីេស ជ‌មួយនឹងឣ‍ហាǓរជ‌តិែដក ឬថ‌្ន ជំ‌តិែដក េដើម្បីបេង្ក ើនការ្រស�បជ‌តិែដក។

• េលបថ‌្ន បំ�� � ះ្រព�នពីរដងជ‌េរៀងរ‌ល់ឆាᶰ្ន ំ ឬេ�តាǓមេវជ្ជប�្ជ ។

• េធ្វ �សកម្មភាǓពរបូរ‌ងកាǓយ ឬលំហាᶰត់្របាǓណជ‌េរៀងរ‌ល់ៃថ្ងឱ្យបាǓនយ៉‌ងតិច ៦០ ន‌ទីក� �ងមួយៃថ្ង។

• ពិសាǓរទឹកឱ្យបាǓន ២,៧ លី្រត ឬ ៩ ែកវក� �ងមួយៃថ្ង។



សកម្មភាព៣.៣

៤០



សកម្មភាǓព៣.៣
េ�េពលមា្ដ យមានៃផ្ទេពាǓះកូននីមួយៗ គា͐ត់ និងប្ដ ីរបស់គាǓត់្រត�វយក

ចិត្តទុកដ‌ក់ចំេពាǓះសុខភាាពមា្ដ យ និងទា霒រកក� �ងៃផ្ទ។ គាǓត់បាǓនេផ‌្ដ តកាǓរ

យកចិត្តទុកដ‌ក់េ�េលើកាǓរទទួលបានឣ‍ហាារបូត្ថម្ភល្អ ៗ េលបថ‌្ន ំវ �តាមីន

មុនេពលស្រមាǓល និងស្រមាǓកេ�េពលចំាបាǓច់។

៤១

សំណួរ

េតើ�ស្ត ីឣ‍ចេធ្វ �អ្វ �ខ្លះ េដើម្ីបឱ្យខ� �ន និងទាǓរកក� �ងៃផ្ទមានសុខភាᶰពល្អ ក� �ងអំឡ� ងេពលពេពាᶰះ?

• ញ‌�ំឣ‍ហាᥚរបែន្ថមមួយេពលេទៀតក� �ងមួយៃថ្ង

• បរ �េភាǓគឣ‍ហាǓរច្រម �ះពណ៌ ដូចជ‌ ែផ្លេឈើ និងបែន្ល ែដលមាᶰនវ �តាǓមីន និងជ‌តិែរ�សំខាន់ៗ

• ព�យ‌មបរ �េភាគឣ‍ហាǓរែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិែដក និងឣ‍សីុតហ� �លីកដូចជ‌ ពពួកសែណ្ដ ក បែន្លស្ល ឹកពណ៌ៃបតង ្រគាǓប់ធ�� ជ‌តិសុទ្ធ

និងសាច់

• បរ �េភាគឣ‍ហាារែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិវ �តាǓមីនេស ជ‌មួយនឹងឣ‍ហាារជ‌តិែដក ឬថ‌្ន ជំ‌តិែដកេដើម្ីបបេង្ក ើនការ្រស�បជ‌តិែដក។

• ទទួលទាǓនអំបិលអីុយូ៉ត

• ស្រមាǓកឱ្យបានេ្រចើនជ‌ងមុន

• ទទួលទានទឹកសាǓ្អ តឱ្យបាǓនេ្រចើន �ស្ត មីាǓនៃផ្ទេពា
ះ្រត�វកាǓរជ‌តិទកឹបែន្ថម។ �ស្ត ីមាǓនៃផ្ទេពាǓះ្រត�វទទួលទានទឹកឱ្យបាន ៣ លី្រត ឬ ១០ ែកវ

ក� �ងមួយៃថ្ង។

• េលបថ‌្ន ជំ‌តិែដក និងឣ‍សីុតហ� �លីកក� �ងអំឡ� ងេពលពេពាᶰះ

• េលបថ‌្ន បំ�� � ះ្រព�ន ឬថ‌្ន ំវ �តាǓមីន ឣ‍ តាǓមកា‍រែណន‌ំរបស់េវជ្ជបណ្ឌ ិត



សកម្មភាᶰព៣.៤

៤២



សកម្មភាǓព៣.៤
ក� �ងអឡំ� ងេពលផលិតទឹកេដ‌ះ មាǓ្ដ យ្រត�វបន្តេផ‌្ដ តការយកចតិ្តទុកដ‌ក់េ�េលើការ

ទទួលបាǓនឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភឱ្យបាǓន្រគប់្រគាǓន់ េដើម្បឱី្យរ‌ងកាយរបសគ់ាǓត់ឆាǓប់មាǓន

ភាǓពធូរ្រសាǓលេឡើងវ �ញ េហើយទាǓរកឣ‍ចទទួលបាǓនជីវជ‌តិសខំាន់ៗ្រគប់្រគាǓន់ែដល

ពួកគាᶰត់្រត�វការពីទឹកេដ‌ះមាា្ដ យេន‌ះ។ កាǓរបំេ�េដ‌ះកូន គតឺ្រម�វឱ្យមាǓនកាǓឡ� រ �នងិ

ជីវជ‌តិជ‌េ្រចើនពីមាǓ្ដ យ ដូេច្នះ ជ‌កាǓរសខំាន់ែដលមាǓ្ដ យ្រត�វទទួលបាǓនឣ‍ហារបូត្ថម្ភ

្រគប់្រគានព់ីរ‌ងកាយ នងិជួយឱ្យកូនរបសគ់ាᶰត់លូតលាសប់ានរ �ងមាំ នងិមាǓនសុខ

ភាǓពល្អ ។

៤៣

សំណួរ

េតើ�ស្ត ីឣ‍ចេធ្វ �អ្វ �ខ្លះ េដើម្ីបឱ្យខ� �ន និងទាǓរកមាᶰនសុខភាពល្អ េ្រកាយេពលស្រមាᶰល និងក� �ងអំឡ� ងេពលបំេ�េដ‌ះកូន?

• ក� �ងអំឡ� ងេពលបំេ�េដ‌ះកូន មាǓ្ដ យគួរទទួលទាᶰនទឹកសាǓ្អ តឱ្យបាន ៣,៨ លី្រត ឬ ១៣ ែកវ

• ស្រមាǓកឱ្យបានេ្រចើន េហើយ្រត�វេគងឱ្យបា㄂ន ៨ េម៉ាǓង

• បរ �េភាǓគឣ‍ហារយ៉‌ងតិចពី ៤-៦ ដងក� �ងមួយៃថ្ង

• បរ �េភាᶰគឣ‍ហាᶰរច្រម �ះពណ៌ ដូចជ‌ ែផ្លេឈើ និងបែន្ល

• បរ �េភាǓគឣ‍ហាារែដលសម្ប� រជ‌តិ្រប�េតអីុន ដូចជ‌ ្រតី សុ៊ត ពពួកពពួកសែណ្ដ ក សែណ្ដ កដី និងសាǓច់

• បេង្ក ើនកាǓរបរ �េភាǓគឣ‍ហាារែដលសម្ប� រជ‌តិែដក េដើម្ីបជួយបំេពញជ‌តិែដកែដលបាត់បង់តាមឈាមក� �ងអំឡ� ងេពលស្រមាល និងតាមរ

យៈកាǓរបំេ�េដ‌ះកូន។

• ពិចាǓរណ‌ក� �ងការបន្ត េលបថ‌្ន ជំ‌តិែដក និងឣ‍សីុតហ� �លីករយៈេពលបីែខេ្រកាយស្រមាល។

• បរ �េភាគឣ‍ហារែដលសម្ប� រេដ‌យជ‌តិវ �តាមីនេស ជ‌មួយនឹងឣ‍ហាᶰរជ‌តិែដក ឬថ‌្ន ជំ‌តិែដក េដើម្ីបបេង្ក ើនកាǓរ្រស�បជ‌តិែដក។

• ្របសិនេបើរស់េ�ក� �ងតំបន់មាᶰនជំងឺ្រគ �នចាǓញ់ ទាងំមាា្ដ យ និងកូន ្រត�វេគងក� �ងមុង្រជលក់ថ‌្ន ំ



សកម្មភាᶰព៣.៥

៤៤



សកម្មភាǓព៣.៥

សំណួរ

េតើវ �ធីសាǓ�ស្ត ពន�រកំេណើតេផ្សងេទៀតអ្វ �ខ្លះ ែដល
អ្នកឣ‍ចេ្របើ្របាǓស់បាǓនេ�េពលណ‌ក៏បាǓនេ្រកាǓយ
េពលស្រមាǓលកូន េហើយេតើវ �ធសីា�ស្ត េន‌ះមាǓន
្របសិទ្ធភាǓពក្រមិតណ‌្របសិនេបើេ្របើ្របាǓស់ជ‌ប់ជ‌
្របចាǓំ និង្រតឹម្រត�វ?

• បំេ�េដ‌ះកូនរហូតដល់ ៦ ែខ (៩៩,១%)

•  វ �ធីសាǓ�ស្ត ទប់សាǓ្ក ត់ដូចជ‌ ការេ្របើ្របាស់េ្រសាǓម
អន‌ម័យ (េ្រសា᥆មអន‌ម័យស្រមា᥆ប់បុរស –
៩៨% និងេ្រសាǓមអន‌ម័យស្រមាᶰប់�ស្ត ី – ៩៥%)

• កងដ‌ក់ក� �ងស្ប� ន (៩៩,៤%)

• កងដ‌ក់េ្រកាមែស្បក (៩៩,៩%)

• កាͿរចងៃដស្ប� ន/ចងបំពង់េមជីវ �តបុរស
(Sterilization) (បុរស – ៩៩,៩% និង�ស្ត ី - ៩៩,១-
៩៩,៥% ឣ‍្រស័យេលើ្របេភទ)

• កាǓរពន�រកំេណើតតាǓមែបបធម្មជ‌តិ (មិន
មាǓនព័ត៌មាǓនអំពីក្រមិត្របសិទ្ធភាᶰព)

•  វ �ធីសា�ស្ត ចាក់ទឹកេ្រ�ពាាង (Withdrawal) 
(៩៦%)

• ការមិនរមួេភទ (Abstinence) ឬកាǓររមួេភទពី
ខាងេ្រ� (outercourse) (១០០%)

៤៥

េតើវ �ធីសាǓ�ស្ត អ្វ �ខ្លះែដលឣ‍ចេ្របើ្របាាស់បានេ្រកាᶰយេពល
ស្រមាǓលកូនបាន៦សបាǓ្ដ ហ៍?

• ថ‌្ន ្ំរគាប់តូចៗ (ថ‌្ន ំ progesterone មួយប៉ុេណ‌្ណ ះ) 
(៩៩,៧%)

• ថ‌្ន ចំាǓក់ Progesterone មួយមុខប៉ុេណ‌្ណ ះ (៩៩,៨%)

េតើវ �ធីសាǓ�ស្ត អ្វ �ខ្លះែដលឣ‍ចេ្របើ្របាស់បាǓនេ្រកាǓយេពល
ស្រមាǓលកូនបាǓន៦ ែខ?

• ថ‌្ន ្ំរគាǓប់ពន�រកំេណើតរមួប�� �លគាǓ្ន េ្រចើនមុខ (“ថ‌្ន ំ
្រគាǓប់” ែដលមាǓនសាᶰរធាǓតុ progesterone និង
estrogen) (៩៩,៧%)

• ថ‌្ន ចំាាក់ពន�រកំេណើតរមួប�� �លគា្ន េ្រចើនមុខ (មាǓន
ផ� �កសាǓរធាាតុ progestin និង estrogen) (៩៩,៩៥%)

េតើវ �ធីសាǓ�ស្ត ពន�រកំេណើតអ្វ �ែដលមាᶰន្របសិទ្ធភាǓព
បំផុតេ�េពលេ្របើ្របាᶰស់ជ‌ប់ជ‌្របចាំ និង្រតឹម្រត�វ?

• កាᥚរមិនរមួេភទ (Abstinence) ឬកាᥚររមួេភទពីខាង
េ្រ� (outercourse) (១០០%)

• ថ‌្ន ចំាᮌក់ពន�រកំេណើតរមួប�� �លគាᶰ្ន េ្រចើនមុខ (មាǓន
ផ� �កសារធាតុ progestin និង estrogen) (៩៩,៩៥%)

• កងដ‌ក់េ្រកាមែស្បក (៩៩,៩%)

• កាǓរចងបំពង់េមជីវ �តបុរស (៩៩,៩%) / កាǓរចងៃដ
ស្ប� ន (៩៩,១-៩៩,៥% ឣ‍្រស័យេលើ្របេភទ)

• កងដ‌ក់ក� �ងស្ប� ន (៩៩,៤%)

េហតុអ្វ �បាᶰនជ‌កាារេ្របើ្របាᶰស់វ �ធសីា�ស្ត ពន�រ

កំេណើតជ‌ប់ជ‌្របចាǓំ និង្រតឹម្រត�វមាǓនសាǓរៈ

សំខាន់?

កាᥚរេ្របើ្របាᥚស់វ �ធីសាᥚ�ស្ត ពន�រកំេណើតមិនជ‌ប់លាǓប់

និង្រតឹម្រត�វ ឣ‍ចនឹងបន្ថយ្របសិទ្ធភាាពៃនវ �ធីសាᶰ

�ស្ត នីមួយៗ ដូេច្នះឱកាǓសៃនកាǓរមាᶰនៃផ្ទេពាāះឣ‍ច

នឹងេកើនេឡើង។

មាǓ្ដ យ េ្របើ្របាស់វ �ធីសាǓ�ស្ត បេំ�េដ‌ះកូនែតមួយមុខគត់ដលទ់ាǓរកេ�ក� �ងរយៈ

េពល ៦ ែខបន‌្ទ ប់ពីស្រមាǓលរចួ េហើយ្រត�វេ្របើ្របាᶰស់ “ថ‌្ន ពំន�រកំេណើត” េ្រកាᥚយ

ស្រមា᥆លកូនបាǓន ៦ ែខ េដើម្បីរក�គមាᶰ្ល តៃនកាᶰរមាᶰនៃផ្ទេពាǓះ។



ែផ្នកទី ៤

ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ

តាǓមឣ‍យុ



ែផ្នកទី ៤

ឣ‍ហារបូត្ថម្ភ

តាǓមឣ‍យុ



សកម្មភាᶰព៤.១

៤៨



សកម្មភាᶰព ៤.១
មា្ដ យ បំេ�េដ‌ះកូនែតមួយមុខគត់ស្រមាប់រយៈេពល ៦ ែខដំបូងៃនជីវ �ត

របស់ទាǓរក េដ‌យសាǓរែតគាǓត់ដឹងថ‌ ទឹកេដ‌ះមាា្ដ យ មាានផ� �កេ�េដ‌យសាǓរ

ធាǓតុចិ�្ច ឹមសំខាន់ៗស្រមាǓប់ត្រម�វលូតលាǓស់ និងកាǓរអភិវឌ្ឍរបស់ទាǓរក។

មាǓ្ដ យ្រត�វ្របាǓកដថ‌ ខ� �ន្រត�វបីទាǓរកក� �ងលក្ខណៈមួយែដលេធ្វ �ឱ្យទាǓរក្រស�ល

ខ� �ន និងមាǓនសុវត្ថ ិភាᶰព។

៤៩

សំណួរ

េហតុអ្វ �បាǓនជ‌កាǓរបំេ�េដ‌ះកូនមានសារៈសំខាន់?

ទឹកេដ‌ះមាᥚ្ដ យ មាǓនសាᶰរជ‌តិចិ�្ច ឹមសខំាន់ និងអង្គបដិ្របាǓណស្រមាᶰបក់ាារលូតលាាស់ និងការអភិវឌ្ឍរបស់កុមាǓរ។

េតើ�ស្ត ីេ�ក� �ងសហគមន៍របស់អ្នកមាǓនជួបប�្ហ អំពីការបេំ�េដ‌ះកូនែដរឬេទ? េតើជ‌ប�្ហ អ្វ �? េតើ�ស្ត ីែស្វ ងរកជំនួយពីទីណ‌ខ្លះ

េ�េពលពួកគាǓត់ជួបប�្ហ ទាǓងំេនះ?

េហតុអ្វ �បានជ‌កាᶰរបំេ�េដ‌ះកូនែតមួយមុខស្រមាᥚប់ទាᶰរកក� �ងរយៈេពល៦ ែខដំបូង?

ទឹកេដ‌ះមាǓ្ដ យ មានផ� �កេ�េដ‌យសាᥚរធា᥆តជុ‌េ្រចើនែដលទា᥆រក្រត�វកាᥚរេដើម្បីលូតលាស់ ្រពមទាងំឣ‍ចជួយដល់រ‌ងកាᶰយរបស់មាា្ដ យ

ផងែដរ។ ជ‌ពិេសស ទា
រកឣ‍ចលូតលាសប់ាᶰនល� ្របេសើរ ធន់នឹងកាǓរឆ្លងជំងឺ ឬជំងឺរ‌ក េគងលក់បាǓនស្ក បស់្ក ល់ ជួយកាǓត់បន្ថយ

ប�្ហ ឣ‍ែលកហ្ស� ី ជំងហឺតឺ ឬប�្ហ សុខភាពេផ្សងៗ េហើយឣ‍ចមានភាពឆា្ល តៃវក� �ងការសិក�េ�េពលពួកគាᶰត់បាᶰនេ�ទឹកេដ‌ះ

មាǓ្ដ យ។ ស្រមាǓប់មាǓ្ដ យ កាǓរបំេ�េដ‌ះកូន ឣ‍ចជួយឱ្យពួកគាǓត់ទទួលបាǓនកាǓរកាǓរពាǓរពីជំងឺ ជួយប�� � ះទម្ងន់ បេង្ក ើនទំន‌កទំ់នង

ស្ន ិតសា្ន ល និងពន�រេពលមករដូវ។



សកម្មភាǓព៤.២

៥០



សកម្មភាǓព៤.២មាǓ្ដ យ ្រត�វបំេ�េដ‌ះកូន េ�េពលណ‌ែដលកូនឃាᶰ្ល ន។ គាǓត់ដឹងថ‌ តាǓមរយៈការបេំ�

េដ‌ះកូនយ៉‌ងតិច ៨ េ� ១២ ដងក� �ងមួយៃថ្ង ឣ‍ចជួយឱ្យកូនរបសគ់ាᶰត់មាǓនសុខភាាព

ល្អ និងលូតលាសប់ាǓនល្អ ។ មាǓ្ដ យក៏មាǓនឣ‍រម្មណ៍ល� ្របេសើរែដរ េ�េពលគាʈតប់ំេ�េដ‌ះ

កូនញឹកញ‌បព់ីេ្រពាᶰះកាǓរបំេ�េដ‌ះកូនញកឹញ‌ប់ ឣ‍ចជួយឱ្យគាត់ផលិតទឹកេដ‌ះបាǓន

េ្រចើន ្រពមទាᶰងំេធ្វ �ឱ្យគាត់មានឣ‍រម្មណ៍ថ‌្រស�លខ� �នផងែដរ។

៥១

សំណួរ

េតើអ្នកគួរផ្ដល់ឣ‍ហាារអ្វ �ដល់កូនែដលមាᶰនឣ‍យុេ្រកាម្របាមួំយែខ?

្រត�វបំេ�ទឹកេដ‌ះមាᥚ្ដ យែតមួយមុខគត់រហូតដល់ទាᥚរកមាᥚនឣ‍យុ្របាាមួំយែខ។ ្របពន័្ធ រ�លាǓយឣ‍ហាាររបស់ទាǓរក មិនទាន់ឣ‍ចរ�លាǓយ

ឣ‍ហាǓរបាǓនេន‌ះេទ េហើយ្របសិនេបើពួកគាǓតញ់‌�ឣំ‍ហាǓរអ្វ �េផ្សងេ្រ�ពីទឹកេដ‌ះមាǓ្ដ យ ពួកគាǓត់ឣ‍ចនឹងមាានប�្ហ កង្វះឣ‍ហារបូត្ថម្ភ។

េតើេធ្វ �េម្ដចេទើបមាǓ្ដ យឣ‍ចដឹងថ‌កូនរបស់គាាត់កំពុងឃា្ល នេ�?

េ�េពលពួកគាᥚត់លឍិបបូរមាᥚតខ់ាងេលើ ឬលាតអណ‌្ដ តេចញមកេ្រ� ទះៃដ (េធ្វ �ចលន‌ថ‌្គ ម មាត់ ឬក�លេដើម្បីរកេមើលេដើម្រទ�ង

របស់មាǓ្ដ យ) ចំហមាᥚត់ ជ�្ជ ក់របស់ មួេ�៉ ឬេបៀមៃដ។

េតើអ្នក្រត�វបំេ�េដ‌ះកូនញឹកញ‌បប់៉ុណ‌្ណ ?

យ៉‌ងតិចណ‌ស់្របាᶰបំី េ�ដប់ពីរដងក� �ងមួយៃថ្ងេដើម្បីឱ្យកាᥚរលូតលាសប់ាᥚនល� ្របេសើរ។ ទា滟រកេទើបេកើត ្រត�វបំេ�េរៀងរ‌ល់ ២-៣ េម៉ាǓង

ម្ដង។ េ�េពលដល់ឣ‍យុ ២ ែខ ្រត�វបំេ�េរៀងរ‌ល់ ៣-៤ េម៉ាងម្ដង េហើយដល់ឣ‍យុ្របាǓំមួយែខ ្រត�វបំេ�េរៀងរ‌ល់ ៤-៥ េម៉ាǓងម្ដង។

េតើអ្នកគួរបំេ�េដ‌ះកូនយូរប៉ុណ‌្ណ ?

មា្ដ យគួរែតបំេ�េដ‌ះកូនរហូតដល់កូនមានឣ‍យុ ២ ឆា្ន ំ េទាᶰះបីជ‌កុមាᶰរភាគេ្រចើនចាᶰប់េផ្ដើមផ‌្ដ ច់េដ‌ះ ឬប� �រេ�ញ‌�ំឣ‍ហាǓររ �ង
ជ‌ឣ‍ហាǓរចម្បងរបស់ពួកគាាត់ េ�េពលពួកគាǓត់ឣ‍យុ ១ ឆាǓ្ន ំ ក្ដ ី។



សកម្មភា翻ព៤.៣

៥២



សកម្មភាព៤.៣

សំណួរ

េតើេពលណ‌េទើបឣ‍ចផ្ដល់ឣ‍ហាǓរបែន្ថមដល់ទាǓរក
បាǓនេដ‌យសុវត្ថ ិភាព?

ឣ‍យុ ៦ ែខ េដើម្បីបំេពញបែន្ថមពីេលើទឹកេដ‌ះមា្ដ យ។

េតើទាǓរក្រត�វការឣ‍ហាᶰរបែន្ថមក្រមិតណ‌?

ជ‌ដំបូង ពួកេគគួរញ‌�ំឣ‍ហារបែន្ថម ២–៣ ក� �ងមួយ
ៃថ្ង េ�េពលពួកគាǓត់មាǓនឣ‍យុចេន‌្ល ះពី ៦-៨ ែខ
េហើយ្រត�វដំេឡើងេ�ដល់ ៣–៤ ដងក� �ងមួយៃថ្ង េ�
េពលពួកគាǓត់មាǓនឣ‍យុចេន‌្ល ះពី ៩–១១ និង ១២–
២៤ ែខ។ ក� �ងេពលែដលកុមាǓរមាǓនឣ‍យុចាាប់ពី ១២–
២៤ ែខ គួរផ្ដល់ឣ‍ហាារស្រមន់ែដលមានសារធាតុ
ចិ�្ច ឹមបែន្ថមដល់កុមាǓរ ១-២ ដងក� �ងមួយៃថ្ង េ�តាម
ត្រម�វកាᐸរផងែដរ។

េ�េពលទាǓរកមាǓនឣ‍យុ ១២ ែខ ទាǓរកភាគេ្រចើន
ឣ‍ចឣ‍ចញ‌�ំឣ‍ហាᶰរែដល្រគ�សាររបស់ពួកគាǓត់ញ‌�ំផង
ែដរ េពាᶰលគឺ្រត�វចងចាᶰំអំពីឣ‍ហារែដលសម្ប� រេដ‌យ
ជីវជ‌តិចិ�្ច ឹម ក� �ងេន‌ះរ‌ប់ប�� �លទាǓងំឣ‍ហាǓរជ‌សាាច់
សត្វដូចជ‌ សាǓច់េគាǓ មាន់ទាǓ ្រតី ស៊ុត និងផលិតផល
ទឹកេដ‌ះេគាᶰ។

៥៣

សូមេរៀបរ‌ប់អំពីឣ‍ហាァរបែន្ថមមាǓនសុវត្ថភិាǓព
ស្រមាᶰប់ទារកមួយចំនួន?

ឣ‍ហាǓរដំបូងដ៏ល្អ រមួមាាន្របេភទបបរ និងែផ្លេឈើ
និងបែន្លចំហុយ។ ្រត�វបេង្ក ើនបរ �មាᶰណឣ‍ហាǓរ និង
្របេភទឣ‍ហាារជ‌ប់ជ‌្របចាǓំេ�េពលទាᶰរកចេ្រមើនវ �
យ េដ‌យ្រត�វែកែ្របេ�តាǓមត្រម�វការ និងលទ្ធភាǓព
របស់ទាǓរក។ ទាǓរកមួយចំនួនឣ‍ចញ‌�ំឣ‍ហាǓរក� �ង
្រគ�សាǓរែបបចំហុយ កិន និងមិនសូវរ �ង ចាǓប់តាǓំងពី
ពួកគាត់ចូលឣ‍យុ ៦ ែខ។ េ�េពលពួកគាᶰត់មាន
ឣ‍យុ ៨ ែខ ទាǓរកភាǓគេ្រចើនឣ‍ចញ‌�ំ “ឣ‍ហាារេដ‌យ
ខ� �នឯងបាǓន (finger foods)” (ឣ‍ហាᥚរស្រមន់ែដល
ទា᥆រកឣ‍ចញ‌�ំបាᥚនេដ‌យខ� �នឯង)

េតើឣ‍ហាារអ្វ �ែដលទារកមិនគួរញ‌�ំ?

េចៀសវ‌ងឣ‍ហាារែដលឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យទារកសាᶰ្ល ក់បាǓន ដូច
ជ‌ ែផ្លទំពាǓងំបាǓយជូរទាǓងំមូល ឬកាǓរ�ុត្រសស់។

េចៀសវ‌ងផ្ដល់េភសជ្ជៈែដលមាᶰនសារជ‌តិចិ�្ច ឹមទាប
ដូចជ‌ ែត កាǓេហ្វ និងេភសជ្ជៈមាᶰនជ‌តិស្ក រ។ ្រត�វ
ក្រមិតេលើបរ �មា᥆ណទឹក្រក�ចែដល្រត�វផ្ដល់ឱ្យទាǓរក
េដើម្បីកាǓរពាǓរកុំឱ្យទាារកែលងចង់ញ‌�ំឣ‍ហាǓរែដល
សម្ប� រេដ‌យសាǓរជ‌តិចិ�្ច ឹម រមួទា㸂ងំទឹកេដ‌ះមាᶰ្ដ យ
ផងែដរ។

េដ‌យសាǓរែត មីែឆល េទើបែតឣ‍យុ ៦ ែខ ន‌ងេ�ែតទឹកេដ‌ះមា្ដ យប៉ុេណ‌្ណ ះ។ មាǓ្ដ យគាǓត់ដឹង

ថ‌ ទាǓរកឣ‍យុចាǓប់ពី ៦ ឆាǓ្ន ំេឡើងេ� ឣ‍ចញ‌�ំឣ‍ហា‌របែន្ថមេដ‌យសុវត្ថភិាǓព។ ដូេច្នះ គាǓត់ក៏

បាǓនឱ្យកូនរបស់គាᶰតញ់‌�ពំពួកបបរ នងិែផ្លេឈើ និងបែន្ល ឱ្យកូនរបស់គាǓត់ ខណៈែដលេ�

ែតបន្តបំេ�ទឹកេដ‌ះ ឱ្យកូនរបស់គាᶰត់។

េសចក្ដ ីពន្យល់៖

្រកពះរបស់ទាǓរកមានទំហំ្របែហលជ‌ប៉ុនៃដ

កា្ដ ប់របស់ទាថរកខ� �នឯងប៉ុេណ‌្ណ ះ េហតុដូេច្នះ

្របសិនេបើទាᶰរកញ‌�ំេពញ្រកពះនូវឣ‍ហាǓរែដល

គាǓ្ម នសាǓរជ‌តិចិ�្ច ឹម ដូចជ‌ ទឹកសូដ‌ ជ‌េដើម

េន‌ះទាǓរកពំុមាǓនកែន្លងទំេនរេ�ក� �ង្រកពះ

េដើម្បីស្រមាǓប់ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភសំខាន់ៗបាᶰន្រគប់

្រគាǓន់េឡើយ េហើយកតាǓ្ត េនះឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យកុមាǓរ

មាǓនប�្ហ កង្វះឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ។



៥៤

សកម្មភាǓព៤.៤



៥៥

សំណួរ៖

១. េតើទាǓរកគួរែតេ�ទឹកេដ‌ះមាᶰ្ត យឬទឹកេដ‌ះេគាស្រមាᶰប់ទារក ែតមួយមុខ រយៈេពលបុ៉ន‌្ម នែខ?

៦ (្របាᥚំមួយ) ែខ។ ្របព័ន្ធ រ�លាǓយឣ‍ហាᥚររបស់ទាᶰរកមិនទាᶰន់ឣ‍ចទទួលឣ‍ហាᥚរេផ្សងេទៀតេ�េឡើយេទ ្របសិនេបើពួកេគទទួលទាǓនឣ‍ហាǓរេផ្សងជំនួស

ទឹកេដ‌ះមាǓ្ត យ ឬទឹកេដ‌ះស្រមា
ប់ទាǓរក ឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យពួកេគខ្វ ះឣ‍ហារបូត្ថម្ភបាាន។

២. េតើេពលណ‌ែដលសម្រសបក� �ងការឱ្យកុមាǓរញ‌�ំទឹកេដ‌ះសត្វ ឬទឹកេដ‌ះច្រមាញ់េចញពីរកុ្ខជ‌តិដូចជ‌ទឹកសែណ្ដ ក?

េ�ឣ‍យុ១២ែខ េដើម្ីបបំេពញបែន្ថមជ‌មួយទឹកេដ‌ះមា្ត យ ឬទឹកេដ‌ះេគាꡑស្រមាꡑប់ទាᶰរក។ គួរេ្រជើសេរ �សទឹកេដ‌ះែដលគាǓ្ម នរសជ‌តិ និងគាǓ្ម នជ‌តិែផ្អម

បែន្ថម។ ទឹកេដ‌ះេគាǓខាប់ (condensed milk) មិនសម្រសបេឡើយស្រមាប់កុមារ្រគប់វ �យ។

៣. េតើទឹកេដ‌ះស្រមាប់ទារកឣ‍ចបំេពញត្រម�វការឣ‍ហារបូត្ថម្ភរបសទ់ារកទាងំអស់បានឬេទ?

បាន។ គួរេ្រជើសេរ �សទឹកេដ‌ះែដលផលិតេឡើងស្រមាប់ទាǓរក។ វ‌មានសាǓរធាǓតុចាǓំបាǓច់ស្រមាប់កាǓរលូតលាǓស់ និងមាǓនសុវត្ថ ិភាពស្រមាប់ទារក។

ការបំេ�ទឹកេដ‌ះេដ‌យសុវត្ថ ិភាព និងការេលើកទាǓរកបី ក� �ងេពលបំេ�ឣ‍ចជួយឱ្យអ្នកែថទាភំា្ជ ប់ទំន‌ក់ទំនងជ‌មួយទាǓរក បេង្ក ើនចំណងផ� �វចិត្ត

កាǓត់បន្ថយកាǓរ្រចាᶰលទឹកេដ‌ះ្រតឡប់ពី្រកពះ និងបន្ថយកាᶰរឈ្ល ក់ េហើយធាǓន‌ថ‌ទារកបាᶰនេ�ទឹកេដ‌ះយ៉‌ងសុវត្ថ ិភាͲព។

៤. េតើកុមាǓរជ‌ធម្មតាǓចាǓប់េផ្តើមឈប់េ�េដ‌យេ្របើដបេ�ឣ‍យុបុ៉ន‌្ម ន?

ចេន‌្ល ះឣ‍យុ ១២ ដល់ ១៨ ែខ។ កុមាǓរឣ‍ចមាǓនប�្ហ េធ្មញ ្របសិនេបើេ�េដ‌យេ្របើដបយូរែខេពក។

្រគ�សាǓរេលាǓកវង្សបាᶰនេ�េលងផ្ទះមិត្តភក្ត ិរបសពួ់កេគ គឺ្រគ�សាǓរេលាǓកសម្រស �។ី ្រគ�សារ

េលាǓកសម្រស �ីមានកូនឣ‍យុ ៤ែខ េ�ទឹកេដ‌ះេគាǓស្រមាǓបទ់ា犏រក (Infant Formula)។ ្រគ�សាǓរ

េលាǓកសម្រស �ីដឹងច�សថ់‌ទឹកេដ‌ះស្រមាប់ទារកមានសវុត្ថ ិភាᶰព េហើយវ‌មាន ឣ‍ហាǓរបូត្ថ

ម្ភចាᶰំបាច់ស្រមាǓប់កាᶰរលូតលាᶰសកូ់នរបសពួ់កេគ។ ពួកេគមិនែដលឱ្យកូនរបសពួ់កេគេ�

ទឹកេដ‌ះេផ្សងេន‌ះេទ ដូចជ‌៖ ទឹកេដ‌ះសត� ្រសស់ ទឹកេដ‌ះេគាǓខាប់ ឬទឹកេដ‌ះច្រមាǓញ់

េចញពីរុក្ខជ‌តិដូចជ‌ទឹកសែណ្ដ ក េ្រពាះពួកេគដឹងថ‌វ‌គាǓ្ម នសុវត្ថ ិភាǓពស្រមាǓប់សខុភាǓព

កូនរបស់ពួកេគេទ។

សកម្មភាǓព៤.៤



៥៦

សកម្មភាព៤.៥



៥៧

េលាកសម្រស �ីចូលចតិ្តឱ្យ្របពន្ធ របសគ់ាតស់្រមាᶰក េពលបំេ� កូន។ គាǓត់ឆុងទឹកេដ‌ះ

ស្រមាǓប់ទាǓរកេដ‌យទឹកសាǓ្អ ត និងមាǓនសុវត្ថ ិភាǓព និងេ្របើ្របា潁ស់ដបែដលបាᨃនសមាǓ្ល ប់េម

េរ‌គរចួ។

សំណួរ៖
េតើអ្នកដឹងថ‌្រត�វលាᶰយទឹកប៉នុ‌្ម នជ‌មួយេម�ទឹកេដ‌ះស្រមាᶰប់ទារក?
• េ្របើបរ �មាǓណទឹកសា្អ តមាǓនសុវត្ថ ិភាǓព លាǓយជ‌មួយនងឹេម�ទឹកេដ‌ះ

តាǓមការែណនំ‌មាǓនេ�េលើកំបុ៉ងេម�ទឹកេដ‌ះស្រមាǓប់ទាǓរក។
• ្រត�វវ‌ស់បរ �មាǓណទឹកជ‌មុន រចួេហើយដ‌ក់េម�ទឹកេដ‌ះតាǓមេ្រកាǓយ។
• កុំបែន្ថមទឹកេ�ក� �ងទឹកេដ‌ះស្រមាᶰប់ទារក។
• ្រកឡ� កដបមួយៗេដើម្ីបឱ្យេម�ទឹកេដ‌ះរលាǓយ។ កំុកូរ។

េតើេធ្វ �ដូចេម្តចេដើម្បីសមាᶰ្អ តនិងសមាǓ្ល ប់េមេរ‌គដបទឹកេដ‌ះេគាǓបាន
្រតឹម្រត�វ?
• លាǓងៃដរបស់អ្នកេដ‌យេ្របើសាᶰបូ៊ និងទឹករយៈេពលយ៉‌ងេហាǓចណ‌ស់

២០  វ �ន‌ទី។
• េដ‌ះបំែបកែផ្នកទាងំអស់ៃនដប (ដូចជ‌ ក�លេ� គ្រមប និងតួ

ដប) េហើយលា᥆ងសមាᥚ្អ តែផ្នកនីមួយៗជ‌មួយទឹកេ�្ត អ៊នុៗែដលហូរ។
• ដ‌ក់ែផ្នកទាǓងំអស់របស់ដបក� �ងកែន្លងលាᶰងសមា្អ ត ែដលេ្របើ្របាǓស់

ស្រមាǓប់សមាǓ្អ តឧបករណ៍បំេ�ទាǓរក។
• េ្របើទឹកេ�្ត អ៊ុនៗែដលមាᶰនសាᶰបូ៊ េដើម្ីបលាᶰងសមា្អ តឧបករណ៍ទាងំ

អស់ ដូចជ‌ ដប គ្រមប ក�លេ�។ េ្របើ្របាǓស់្រចាʉស់េដើម្ីបលាǓង
សមាǓ្អ តដប។

• េដើម្ីបសមាᶰ្ល ប់េមេរ‌គ ដ‌ក់ឧបករណ៍ទាᶰងំអស់ក� �ងទឹក េហើយេសាǓ្ង រយៈ
េពល ៥ន‌ទី។

• បន‌្ទ ប់ពីបានសមាǓ្ល ប់េមេរ‌គរចួ ្រត�វទុកដបឱ្យស� �តេដ‌យខ្យល់
េហើយទុកដបែដលសា្អ តេ�ក� �ងធុង(កែន្លងទុកដ‌ក)់ សាᥚ្អ ត។

• ដបែដលបាǓនសមាǓ្ល ប់េមេរ‌គរចួ គួរេ្របើក� �ងរយៈេពល២៤េម៉ា៤ង។

េតើទឹកេដ‌ះស្រមាប់ទាǓរកែដលលាᶰយទឹករចួឣ‍ចទុកបាᶰនរយៈេពលប៉នុ‌្ម ន?
• ្រត�វេ្របើទឹកេដ‌ះស្រមាប់ទាារកែដលលាយទឹករចួក� �ងរយៈេពល១ េម៉ាǓងចាប់ពីេពល

េផ្តើមបំេ�។
• ្របសិនេបើអ្នកេ្របើវ‌មិនអស់ក� �ងរយៈេពល ២េម៉ាǓងេទ ្រត�វដ‌ក់ដបេន‌ះក� �ងទូរទឹក

កកភាǓ្ល មៗ េហើយេ្របើវ‌ឱ្យអស់ក� �ងរយៈេពល២៤ េម៉ាǓង។
• ចាǓក់េចាǓលទឹកេដ‌ះេ�សល់បន‌្ទ ប់ពីបំេ�កូនរចួ េហើយកុំផ្តល់ទឹកេដ‌ះសល់េន‌ះឱ្

យកុមាᶰរេផ្សងេទៀតេ�។

េតើ្រត�វរក�ទុកេម�ទកឹេដ‌ះស្រមាǓប់ទាǓរកយ៉‌ងដូចេម្តច?
• ្រត�វរក�ទុកកំបុ៉ងែដលមិនទាǓន់េបើក េ�បន្ទប់ែដលមាǓនសីតុណ្ហ ភាᶰព (១២°C ដល់

២៤°C) េហើយទុកឱ្យឆាǓ្ង យពីពន្ល ឺៃថ្ងផ‌្ទ ល់។ ្រត�វេជៀសវ‌ងកាារប៉ះពាǓល់នឹងកំេ�ខា្ល ំង
ឬ្រតជ‌ក់ខា្ល ំង។

• ស្រមាǓប់កំបុ៉ងែដលបាᶰនេបើករចួ ្រត�វបិទឱ្យជិត េហើយរក�ទុកេ�កែន្លង្រតជ‌ក់
និងស� �ត។ កំុដ‌ក់េម�ទឹកេដ‌ះក� �ងទូរទកឹកក។

• ្រត�វសរេសរៃថ្ងែខេបើកកំបុ៉ងេលើកំបុ៉ង េហើយេ្របើឱ្យអស់ក� �ងរយៈេពលមួយែខ
បន‌្ទ ប់ពីបាᶰនេបើក។

• េចាǓលេម�ទឹកេដ‌ះែដលហួសកាាលបរ �េច្ឆទេ្របើ្របាាស់។

សកម្មភាព៤.៥



សកម្មភា翻ព៤.៦

៥៨



សកម្មភា翻ព៤.៦
េ�េពល ខាេមឡ‍ មានឣ‍យុ ១៤ គា乶ត់ចាប់េផ្ដើមបង‌្ហ ញកាǓរចាប់

ឣ‍រម្មណ៍ចំេពាះឣ‍ហាររ �ង។ មាǓ្ដ យ និងឪពុក បានសេ្រមចចិត្តថ‌្រត�វ

ផ‌្ដ ច់ទឹកេដ‌ះ េដើម្ីបញ‌�ំរបបឣ‍ហាǓរតុល្យភាពវ �ញ។

៥៩

សំណួរ

េតើមាǓនវ �ធីសាǓ�ស្ត អ្វ �ខ្លះក� �ងការជួយផ‌្ដ ច់ទឹកេដ‌ះកូន?

• ឱ្យកុមារេរៀនកាន់ែកវទឹក និងសាᥚ្ល ប្រពាᥚ េ�េពលពួកគាᶰត់ចូលដល់ឣ‍យុ ៦ ែខ។

• បេង្ក ើនកាǓរេ្របើ្របាស់ែកវបន្ត ិចម្ដងៗ និងឱ្យកុមារញ‌�ំឣ‍ហាᶰរេដ‌យខ� �នឯង។

• កំណត់េពលេវលាǓញ‌�ំឣ‍ហាាររបស់កុមាារឱ្យបាានេទៀងទាាត់ និង្រត�វយកចិត្តទុកដ‌ក់ក� �ងអំឡ� ងេពលញ‌�ំ

ឣ‍ហារ។

្រត�វេធ្វ �ជ‌គរំ ូ េហើយ្រត�វឱ្យកមុាǓរេមើលអ្នកញ‌�ំឣ‍ហាǓរ និងផឹកទឹក។ កមុាǓរេរៀនតាមរយៈកាǓរេមើលអ្នកដៃទ។

េ�េពលផ‌្ដ ច់ទកឹេដ‌ះបាᶰនសេ្រមច កមុា
រវ �យេក្មង ្រត�វញ‌�ំឣ‍ហារបីេពលក� �ងមួយៃថ្ង េដ‌យក� �ងេន‌ះរមួ

មាǓនឣ‍ហាារស្រមន់បែន្ថមចំនួន ២-៣ដងក� �ងមួយៃថ្ងផងែដរ។



សកម្មភាǓព៤.៧

៦០



សកម្មភា翻ព៤.៧

សំណួរ

េតើកុមារ្រត�វទទួលទាǓន្រក �មឣ‍ហាǓរនីមួយៗ
ចំនួនបុ៉ន‌្ម នដងក� �ងមួយៃថ្ង?

• ធ�� ជ‌តិ ផ‌សាǓ្ដ រ អង្ករ ដំឡ� ង នំប័ុង៖ ២-៣
ដងក� �ងមួយៃថ្ង (១ ដង = នំប័ុងមួយចំណិត
(អង្ករ ឬធ�� ជ‌តិ ½ ែកវ ឬ ១១៣ ្រកាǓម
ស្រមាǓប់ចម្អ ិន)។

• ែផ្លេឈើ និងបែន្ល ៖ ្របែហល ២៣០-៤៧០
្រកាǓម (១-២ ែកវ) ក� �ងមួយៃថ្ង ឬ ៥ ដងក� �ង
មួយៃថ្ង។

• ទឹកេដ‌ះេគាǓ ឬទឹកេដ‌ះសត្វេផ្សងៗ (មាន
ជ‌តិខា្ល ញ់) ឣ‍ហាារែដលសម្ប� រជ‌តិទឹកេដ‌ះ
េគាǓ ឬកាល់ស្យ� ម៖ ្របែហល ២ ដង ឬ ៤៧០
មល (២ ែកវ) ក� �ងមួយៃថ្ង។

សាǓច់ ពពួកសែណ្ដ ក ឬសែណ្ដ កេផ្សងៗ៖ ២-៤
ដងក� �ងមួយៃថ្ង (១ ដង = សុ៊ត ១, េឡទនី
ឬសែណ្ដ ក ១១៣ ្រកាǓម, សែណ្ដ កេសៀង ៥៧
្រកាᥚម, សាᥚច់េចៀម សាᥚច់មាន់ ឬ្រតី ២៨ ្រកាម)។

៦១

កុមាᥚរក៏្រត�វញ‌�ំទឹកសា្អ តឱ្យបាᶰនេ្រចើនជ‌េរៀងរ‌ល់
ៃថ្ងផងែដរ។

• ឣ‍យុ ១-៥៖ ៤-៥ ែកវ / ១,៣ – ១,៥ លី្រត

• ឣ‍យុ ៤-៨៖ ៥-៦ ែកវ / ១,៧ - ១,៨ លី្រត

• ឣ‍យុ ៩-១៣៖ ៧–៨ ែកវ / ២,១- ២,៤ លី្រត

• ឣ‍យុ ១៤-១៨៖ ៨–១១ ែកវ / ២,៣- ៣,៣ លី្រត

េតើ្រត�វផ្ដល់ឣ‍ហាǓរម្ដងេ្រចើនក្រមិតណ‌?

ស្រមាᶰប់កុមាᶰរវ �យេក្មង គឺ្រត�វផ្ដល់ឣ‍ហាǓរក� �ងក្រមិត
តិចជ‌ងទំហំឣ‍ហាាររបស់មនុស្សវ �យជំទង់ េពាលគឺ
្របែហលមួយភាᶰគបួនៃនឣ‍ហាǓរែដលមនុស្សវ �យ
ជំទង់ញ‌�ំ។ េគាǓលការណ៍ល្អ បំផុតស្រមាប់បរ �មាណ
ឣ‍ហាǓរស្រមាាប់កុមាារវ �យេក្មងគឺឣ‍ហាǓរ ១៥ ្រកា㾄ម ឬ
មីលីលី្រត (១ សាᥚ្ល ប្រពាᥚកាាេហ្វ ) តាᥚមឣ‍យុមួយឆាᥚ្ន ំៗ។
មនុស្សេពញវ �យែតងែត ប៉ាǓន់សា្ម នេលើសអំពី
ឣ‍ហាǓរែដលកុមារវ �យេក្មង្រត�វការ ដូេច្នះ សូមចាǓប់
េផ្ដើមពីទំហំតិចៗ េហើយ្រត�វប�� � កេ្រចើនដង
្របសិនេបើកុមាǓរទាǓមទាǓរ។

• ឧទាǓហរណ៍ ទាǓរកឣ‍យុ ២ ឆាǓ្ន ំ ្រត�វផ្ដល់ឣ‍ហាǓរ
៣០ ្រកាម (២ សាᥚ្ល ប្រពាᥚកាǓេហ្វ )។

បង‌្ហ ញអំពីបរ �មាណឣ‍ហាǓរ។

មាǓ្ដ យដឹងថ‌ កុមាǓរឆ្លងកាត់ការលូតលាǓស់យ៉‌ងេលឿន និង្រត�វកា᥆រឣ‍ហារ

ជ‌េ្រចើនេដើម្ីបឣ‍ចលូតលាស់បាǓនរ �ងមំា។ េដើម្ីបទទួលបានឣ‍ហា籁រល្អ ៗ

គាǓត់្រត�វ្របាាកដថ‌ កូនៗរបស់គាᶰត់ទទួលបាាន្រក �មឣ‍ហាǓរ្រគប់្រគាន់។



សកម្មភាǓព៤.៨

៦២



សកម្មភាព ៤.៨
កូនៗេ�ក� �ង្រគ�សារ  រ �ករ‌យក� �ងកាǓរេលងកម�ន្ត និងកាǓរេធ្វ �

សកម្មភាǓពរបូរ‌ងកាយ។ មាǓ្ដ យ និងឪពុក េលើកទឹកចិត្តពួកគាᶰត់ឱ្យ

េធ្វ �សកម្មភាǓពេដើម្ីបឱ្យពួកគាាត់អភិវឌ្ឍសាᶰច់ដុំ និងលូតលាǓស់

្របកបេដ‌យសុខភាᶰពល្អ ។

៦៣

សំណួរ

េតើេហតុអ្វ �បាǓនជ‌សកម្មភាᶰព និងលំហាᶰត់្របាᶰណ្របចាាៃំថ្ងមានសាារៈសំខាន់?

សកម្មភាព និងលំហាត់្របាាណ្របចំាាៃថ្ងជួយឱ្យសាច់ដុំ សន‌្ល ក់ និងឆ្អ ឹងរ �ងមំាǓ គំាǓ្រទកាǓរអភិវឌ្ឍខួរ

ក�លល្អ រក�ទម្ងន់ល្អ ជួយដល់េបះដូង និងសួត ព្រងឹងជំន‌ញស្រមបស្រម�ល និង្រគប់្រគងចលន‌

និងបេង្ក ើនទំនុកចិត្តេលើខ� �នឯង និងសុខភាᶰពសាᶰ្ម រតី។

េតើនរណ‌គួរែតមាǓនភាǓពសកម្ម និងេធ្វ �លំហាត់្របាាណជ‌្របចា?ំ

កាᥚរមាᥚនភាǓពសកម្ម និងកាᶰរេធ្វ �លំហាᥚត់្របាណជ‌្របចំា ពិតជ‌សំខាន់ចំេពាះមនុស្ស្រគប់វ �យ ក� �ង

េន‌ះរមួទាǓងំកុមារមានពិការភាǓពផងែដរ។

សូមេរៀបរ‌ប់អំពីសកម្មភាពរបូរ‌ងកាយមួយចំនួន?

កាᥚរេលង កាǓរង‌រផ្ទះ កីឡ‍ លំហាᥚត់្របាណ កាᥚរដឹកជ�� �ន និងកាǓរេលងេហ្គ ម។



សកម្មភាǓព៤.៩

៦៤



សកម្មភាᶰព៤.៩
មាǓ្ដ យ និងឪពុកកំពុងេធ្វ �ដំេណើរយកកូនេ�ពិនិត្យសុខភាǓពតាǓមកាǓល

កំណត់។ ពួកគាǓត់ដឹងថ‌ កាǓរពិនិត្យសុខភាǓព មាǓនសាᶰរៈសំខាន់ េដ‌យសាǓរ

ែតកូនៗរបស់ពួកគាត់ទទួលបាᶰនការពិនិត្យសុខភាពអំពីការលូតលាᶰស់។

សំណួរ

េហតុអ្វ �បាᶰនជ‌កាᶰរ្រត�តពិនិត្យសុខភាᶰពកូនអ្នកមានសាǓរៈសំខាន់?

• ទទួលបាǓនការពិនិត្យសុខភាᶰពអំពីការលូតលាាស់េដើម្ីបធាǓន‌ថ‌កុមាǓរ

លូតលាǓស់្រប្រកតី

• ទទួលបា᥆នថ‌្ន ំវ �តា᥆មីន និងថ‌្ន បំង‌្ក រសំខាន់ៗ េដើម្ីបជួយដល់កាǓរលូតលាǓស់

• ឣ‍ចដឹងអំពីសាᶰ្ថ នភាᶰពជំងឺ និងព�បាលបានទាន់េពលេវលា

៦៥



ែផ្នកទី ៥

កា헟រគាំ្រទស្រមាប់េពល
ផ្ដល់ឣ‍ហារ និងេពល

បរ �េភាᶰគឣ‍ហាᶰរ



ែផ្នកទី ៥

កាǓរគា䅂ំ្រទស្រមាǓប់
េពលផ្ដល់ឣ‍ហារ

និងេពលបរ �េភាាគ
ឣ‍ហាǓរ



សកម្មភាǓព៥.១

៦៨



សកម្មភាព៥.១
ឪពុក ្រត�វ្របាកដថ‌កូនច្បងរបស់គាǓត់ញ‌�ំឣ‍ហាǓរក� �ង

ឥរ �យ‌បថមួយមាǓនសុវត្ថ ិភាǓព។ គាǓតដឹងថ‌ឥរ �យ‌បថគឺពិត

ជ‌សំខាន់ណ‌ស់េដើម្បីសុវត្ថ ិភាǓពរបស់កូនៗ េ�េពលពួក

គាǓត់បរ �េភាǓគឣ‍ហាᶰរ។ កាǓរបរ �េភាᶰគឣ‍ហារេ�ក� �ង

ឥរ �យ‌បថ្រតឹម្រត�វ ឣ‍ចជួយកំុឱ្យកុមាǓរសា្ល ក់ ឬឈ្ល ក់ឣ‍ហាǓរ

និងេភសជ្ជៈ។ គាǓត់្រត�វ្របាាកដថ‌ អង់ទាǓន់ និង ខាេមឡ‍

អង� �យ្រតង់ខ្នង ៩០ ដឺេ្រក។

៦៩

សំណួរ

េតើឥរ �យ‌បថញ‌�ំឣ‍ហារមានសុវត្ថ ិភាពមានលក្ខណៈដូចេម្ដច?

អង� �យ្រតង់ខ្នងេ�េលើេ�អី េដ‌យដ‌ក់េជើងេ�េលើក្រមាᶰល/ឥដ្ឋ អង� �យផ‌្ទ ល់េលើ

ក្រមាǓល ្រតង់ខ្នង មិន្រត�វេផ្ដកខ� �ន មិន្រត�វេធ្វ �អ្វ �េផ្សង ឬេលងរបស់អ្វ �មួយ េ�េពលញ‌�ំ

ឣ‍ហាǓរេន‌ះេទ។

េតើកូនរបស់អ្នកភាᶰគេ្រចើនញ‌�ំឣ‍ហាᶰរេ�កែន្លងណ‌? េតើអ្នក្រត�វេធ្វ �ដូចេម្ដចេដើម្បីធាᶰន‌

ថ‌កូនរបស់អ្នកញ‌�ំឣ‍ហាារក� �ងឥរ �យ‌បថែដលមាǓនសុវត្ថភិាព?



សកម្មភា⍧ព៥.២

៧០



សកម្មភាǓព៥.២មា្ដ យ និងឪពុក ធាǓ្ល ប់បាᶰនផ្ដល់ចំណីឣ‍ហា
រដលកូ់នតាᶰងំពកូីនេ�វ �យទា
រក រហូតដល់

ឈាǓនមកដល់វ �យេក្មង។ ពួកគាǓត់ដឹងថ‌សណ‌្ឋ នម� �បឣ‍ហាារគជឺ‌ចំណុចសខំាន់ែដល

្រត�វយកចិត្តទុកដ‌ក់េដើម្បីសវុត្ថ ិភាᶰពរបសកូ់នៗ។ េដ‌យសាារែតមាǓ្ដ យ េទើបែតបាǓន

ចាǓប់េផ្ដើមផ្ដល់ឣ‍ហាǓរបែន្ថមដល់ មីែឆល គាǓត់ផ្ដល់ែតឣ‍ហារ្រគ�សាារែបបេសាា្ង រចំហយុៗ

ប៉ុេណ‌្ណ ះ។

៧១

សំណួរ

េតើឣ‍ហាǓរនិងសណ‌្ឋ នែបបណ‌ែដលសម្រសបតាᶰមឣ‍យុ និងកាǓរ

អភិវឌ្ឍរបស់កុមារ?

០ ដល់ ៥ ែខ៖
• ជ�្ជ ក់

• រ‌វបឺតតាǓមេដ‌ះមា្ដ យ និង/ឬដប

៦ ែខ៖

• បឺត អណ‌្ដ តសង្កត់កិនឣ‍ហារ េបើកមាត់ដ‌ក់
្រសាᥚប្រពា ឣ‍ហារប�� �នពីអណ‌្ដ តែផ្នកខាងមុខេ�េ្រកាᶰយ

• ឣ‍ហាǓរចំហុយឱ្យទន់

៧ -៩ ែខ៖
• ចលន‌េឡើង និងចុះ

• ទ្រមង់ទំពាǓរស្រមាាប់កាារវ �វឌ្ឍែផ្នកទំពាǓរឣ‍ហាǓរ អណ‌្ដ ត
ឣ‍ចកិនឣ‍ហាǓរកាǓន់ែតល្អ ចលន‌អណ‌្ដ តពីមាǓ្ខ ងេ�មាǓ្ខ ង
ចាǓប់េផ្ដើមវ �វឌ្ឍន៍

• ឣ‍ហាǓរេសាǓ្ង រចំហុយខាប់ម៉ត់ជ‌ងមុន

• ឣ‍ហារែដលឣ‍ចរ�លាយជ‌មួយនឹងទឹកមាត់ ដូចជ‌ នំ
្របអប់ស្រមាǓប់ទំពាǓរ នំ្រស�យរសជ‌តិប័រ ជ‌េដើម

• ឣ‍ហារទន់ៗដូចជ‌ េចក ែផ្លប័រ ការ�ុត េ�្ព ចម្អ ិនឆ្អ ិនល្អ ជ‌
េដើម។

េតើឣ‍ហារនិងសណ‌្ឋ នែបបណ‌ែដលសម្រសបតាាមឣ‍យុ
និងកាារអភិវឌ្ឍរបស់កុមារ?

១២-១៤  ែខ៖

• ទ្រមង់ទំពាǓរកាǓន់ែតវ �វឌ្ឍន៍េ�មុខ ទំពាǓរ
កាន់ែតល្អ ជ‌ងមុន (ទំពាǓ្រគលាស់) េកើនេឡើង

• ឣ‍ហាǓរេលើតុទន់ៗ និងរ �ងខ្ល ះ

១៤-១៨  ែខ៖

• កាǓរទំពាǓ្រគលាស់ បន្ត វ �វឌ្ឍន៍ ចលន‌បបូរមាត់ និងកា
របិទមាǓត់េកើនេឡើង

• សាǓច់ទន់ និងល�យលាǓយគាǓ្ន ដូចជ‌ ធ�� ជ‌តិលាǓយជ‌មួយទឹកេដ‌ះេគា ស៊ុប អង្ករ និងសែណ្ដ ក ជ‌

េដើម

១៨-២៤+ ែខ៖
• េចញទំពា⭀រ្រគលា᪶ស់េពញេលញ េចះបិទមាត់េពលទំពា穠រ ឬេលបឣ‍ហារ លំនឹងថ‌្គ មល� ្របេសើរ និង

ឣ‍ចខាំឣ‍ហាǓរ្រកាᶰស់េ្រចើន្របេភទបាន

• សាǓច់

• ែផ្លេឈើ និងបន្លេ�

• ល�យលាយគាǓ្ន



សកម្មភាǓព៥.៣

៧២



សកម្មភាǓព៥.៣កុមាǓរជ‌េ្រចើនមាǓនពិកាᶰរភាាព។ ពួកគាǓត់្រត�វកាꌒរក្ដ ី្រសលាꌒញ់ ការេលង និងការទំន‌ក់ទំនងដូចកុមារដៃទ

េទៀតែដរ បុ៉ែន្ត េពលខ្លះ ពួកគាǓត់្រត�វកាǓរជំនួយបែន្ថមមួយចំនួនេដើម្ីបលូតលាǓស់ និងអភិវឌ្ឍន៍សកាា្ដ នុ

ពលឱ្យបាǓនេពញេលញ។ កុមាារមួយចំនួនដូចជ‌ អង់ទាᶰន់ គឺ្រត�វកាᶰរឧបករណ៍ជំនួយ ដូចជ‌ រេទះរុញ ឬ

សមសា្ល ប្រពាពិេសសេ�េពលញ‌�ំឣ‍ហាារ ឬ្រត�វកាǓរេពលេវលាេ្រចើនេដើម្ីបេរៀនេ�ក� �ងសាǓលាេរៀន ជ‌េដើម។

សំណួរ

េតើពិកាǓរភាព្របេភទណ‌ែដលេកើតមាǓនេ្រចើនជ‌ងេគក� �ងសហគមន៍របស់អ្នក?

ឧទាǓហរណ៍៖ ពិការែភ្នក ជំងឺេខ�យប�� ពីកំេណើត ជំងឺពិកាᶰរខួរក�ល ADHD អូទីហ្ឹសម ែឆបមាǓត់/ែឆប
្រកអូមមា᥆ត់

េតើអ្វ �ជ‌ប�្ហ ្របឈមទូេ�ស្រមាប់កុមារមានត្រម�វកាǓរពិេសស?

• កាǓរលូតលាᶰស់មិន្រប្រកតី (ឧ. មិន្រគប់គីឡ� េលើសគីឡ� និង/ឬ កម្ពស់ទាǓប ឬ្រកិន)

• បរ �េភាᥚគឣ‍ហាᥚរមិន្រគប់្រគាᥚន់េដើម្ីបជួយដល់កាᶰរលូតលាᶰស់ និងសុខភាǓព

• ប�្ហ ញ‌�ំឣ‍ហាារពាǓក់ព័ន្ធ នឹងចលន‌មាាត់ (ពិបាǓកបឺត េលប ទំពារ ជ‌េដើម)

• កាᥚរលំបាᶰកែផ្នកឥរ �យ‌បថ (ពិបាᶰកេផ‌្ដ តឣ‍រម្មណ៍ ឬង‌យែបកឣ‍រម្មណ៍ បដិេសធឣ‍ហាᥚរ ឥរ �យ‌បថេឆវ
ឆាǓវ)

• េខ�យសាǓច់ដំុ

• ទល់លាǓមក ឬរ‌ករសូរ‌� ៃំរ�

៧៣

េតើពិការភាᶰពប៉ះពាល់ដល់ឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភក្រមិតណ‌?

កុមាǓរទាǓងំអស់ ្រត�វកាǓរឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភល្អ ៗេដើម្ីបលូតលាᶰស់ និងអភិវឌ្ឍ បុ៉ែន្តស្រមាǓប់កុមាǓរមាǓនពិការភាǓពវ �ញ ពួកគាᶰត់ឣ‍ចប៉ះពាǓល់ដល់

កាǓរលូតលា᥆ស់ របបឣ‍ហាǓរ កាǓរផ្ដល់ចំណី និងឥរ �យ‌បថញ‌�ំឣ‍ហាǓរ និងចលន‌េពាǓះេវៀន និងទមាᶰ្ល ប់ទទួលទាǓនទឹក។ ្របសិនេបើមិនបាǓន

េដ‌ះ្រសាǓយប�្ហ ទាងំេនះទាន់េពលេវលាᶰេទ កុមាǓរឣ‍ចនឹងឈឺជ‌ញឹកញ‌ប់ និងឈឺរយៈេពលយូរផងែដរ។ ប�្ហ ឣ‍ហារបូត្ថម្ភ និងកាǓរ

ពិបាǓកបរ �េភាǓគឣ‍ហាារ ែដលកុមាǓរមាǓនពិកាǓរភាǓពជួប្របទះ ឣ‍ចស្រម�ល និង្រគប់្រគងបាǓន បុ៉ែន� ្របែហលមិនឣ‍ចេដ‌ះ្រសាᶰយបាន

ទាǓងំ្រស �ងេន‌ះេទ។ កុមារ ឣ‍ចនឹង្រត�វការការ្រត�តពិនិត្យ និងកិច្ចអន្តរ‌គមន៍ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភជ‌បន្តបន‌្ទ ប់ និងតាមេពលកំណត់ េហើយ

កាǓរចូលរមួរបស់្រក �ម ក� �ងកាǓរផ្ដល់កាǓរែថទាាេំ្រចើនមុខក� �ងេពលែតមួយ។



សកម្មភាǓព៥.៤

៧៤



សកម្មភាǓព៥.៤
េដ‌យសារែតទ្រមង់ឣ‍ហារស្រមាᶰបកូ់នអ្នក គឺឣ‍្រស័យេ�េលើការអភិវឌ្ឍរបស់ពួកគាត់

ដូេច្នះេយើងក៏ចាំបាច់េធ្វ �ការពិចារណ‌ចំេពាះចំណុចមួយចំនួនស្រមាបក់ុមាᶰរមាᶰនពកិារភាាព

ផងែដរ។ ្រគ�សាǓរ

ហាǓ្គ៉ សាǓ្ត វ បាǓនរ‌ប់ឣ‍នគាǓ្ន ជ‌មួយនឹង្រគ�សាǓរមួយេទៀតែដលមានកូនេកើតជំងឺពកិាǓរខួរក�ល។

សាǓ្ថ នភាǓពេនះបាǓនប៉ះពាាលដ់លល់ទ្ធភាǓពបរ �េភាǓគឣ‍ហាᶰរបសកូ់នៗ។ ស្រមាǓប់កុមាǓរទាǓងំេនះ

ពួកគាត់ឣ‍ចនឹងចំណ‌យេពលយូរេលើការញ‌�ឣំ‍ហាᶰរ និងត្រម�វឱ្យអ្នកែថទាǓជួំយពួកគាត់

េ្រចើន េហើយពួកគាᶰត់ឣ‍ចនឹង្របឈមនងឹប�្ហ កង្វះឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ។

៧៥

សំណួរ

េតើជំងឺពិកាǓរខួរក�លជ‌អ្វ �?

ជំងឺពិកាǓរខួរក�ល គឺជ‌វ �បត្ត ិមួយែដលប៉ះពាᶰល់ដល់លទ្ធភាᶰពរបស់កុមាᶰរក� �ងកាǓរេធ្វ �ចលន‌ និងស្រមបស្រម�លសាǓច់ដំុក� �ងរ‌ងកាǓយ េដ‌យសាǓរែតកាǓរ
ខូចខាត្របព័ន្ធ ខួរក�ល។ កុមាǓរមួយចំនួន េកើតជំងឺពិកាǓរខួរក�លេនះ មុនេពលពួកគាᶰត់េកើត ក� �ងអំឡ� ងេពលស្រមាǓល ឬក� �ងអំឡ� ងឆាᶰ្ន ំទីមួយៃនជីវ �
ត។ កុមាᶰរែដលមាᶰនជំងឺពិកាǓរខួរក�ល គឺដូចគាǓ្ន ជ‌មួយនឹងកុមារេផ្សងេទៀតដូចគាǓ្ន ពួកគាǓត់្រត�វការក្ដ ី្រសលាᶰញ់ កាǓរេលងកម�ន្ត និងកាǓរគាǓំ្រទដូចគាǓ្ន ។

េតើជំងឺពិកាǓរខួរក�លប៉ះពាǓល់ដល់កាǓរញ‌�ំឣ‍ហារយ៉‌ងដូចេម្ដច?

ជំងឺពិកាǓរខួរក�ល ប៉ះពាǓល់ដល់សាǓច់ដំុែដលប�្ជ កាᶰរេបើក និងបិទមាǓត់ កាǓរេធ្វ �ចលន‌បបូរមាᶰត់ និងអណ‌្ដ ត និងសា
ច់ដំុប�្ជ កាᶰរេលប។ ជំងឺេនះឣ‍ច
បង្កកាǓរលំបាកដល់កាǓរញ‌�ំឣ‍ហារ និងផឹកទឹក ែដលេ�ម�៉ងេទៀតថ‌ជំងឺ ពិបាǓកេលបឣ‍ហាǓរ (dysphagia)។ កាǓរលំបាǓកទាងំេនះ រមួមាǓនចាǓប់ពីក្រមិត
ប�្ហ តិចតួចរហូតដល់ប�្ហ ធ្ងន់ធ្ងរេ�េលើកាᶰរបឺត កាǓរទំពាᶰរ កាǓរទប់ឣ‍ហាារក� �ងមាᶰត់ កាǓរេលបឣ‍ហាǓរ និងទឹកេដ‌យសុវត្ថ ិភាǓព ក៏ដូចជ‌ ្រត�វចំណ‌យ
េពលយូរក� �ងការញ‌�ំឣ‍ហាារម្ដងៗែដរ។

េតើគួរែកែ្របឣ‍ហាǓរយ៉‌ងដូចេម្ដចស្រមាប់កុមារមានជំងឺពកិារខួរក�ល?

កាᥚរលំបា᥆កក� �ងកាᥚរញ‌�ំ និងផឹកមួយចំនួន ឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យឣ‍ហាǓរ និងទឹកចូលេ�ក� �ងខ� �នមិនបាᶰន្រតឹម្រត�វ និងឣ‍ចចូលេ�ក� �ងសួត
ផងែដរ ែដលកាᶰរណ៍េនះ ឣ‍ចន‌ឱំ្យមាǓនកានរឆ្លងេមេរ‌គ រចួកា្ល យជ‌ជំងឺរលាᶰកទងសួត។ ប�្ហ លំបាᶰក� �ងកាǓរេលបឣ‍ហារមួយចំនួន
ឣ‍ចបណ‌្ដ លឱ្យឈ្ល ក់ ែដលឣ‍ចគំរ‌មកំែហងដល់ឣ‍យុជីវ �តភាᶰ្ល មៗផងែដរ។ អ្នកគួរពិេ្រគាǓះេយ‌បល់ជ‌មួយ្រគ�េពទ្យព�បាលេដ‌យកាារ
និយ‌យ (speech pathologist) ភាǓ្ល មៗ ្របសិនេបើអ្នក ឬសមាǓជិក្រគ�សាǓររបស់អ្នកជួបប�្ហ ទាងំេនះ។



សកម្មភា法ព៥.៥

៧៦



សកម្មភាᶰព៥.៥
្រគ�សាǓរ ហាǓ្គ៉ សា្ត វ ព�យ‌មញ‌�ឣំ‍ហារជំុគា្ន េ�េពលពួកគាត់មាǓនេពល។ មាǓ្ដ យ និងឪពកុ

ដឹងថ‌កូនរបសពួ់កគាǓត់ ឣ‍ចេរៀនសូ្រតបាǓនេ្រចើនក� �ងេពលញ‌�ំឣ‍ហាǓរេន‌ះ។ ពួកគាᶰត់

ព�យ‌មេធ្វ �ខ� �នជ‌គំរលូ្អ ស្រមាប់កូនៗរបសពួ់កគាត់េដើម្បឱី្យកូនៗរបសពួ់កគាᶰត់េរៀន

សូ្រតពីជំន‌ញញ‌�ំឣ‍ហាារសខំាន់ៗ។ ពួកគាᶰត់ក៏បេណ‌្ដ យឱ្យកូនៗញ‌�ឣំ‍ហាǓរមួយចនួំន

េដ‌យខ� �នឯងផងែដរ េពលពួកគាǓត់មានឣ‍យុចាǓប់ពី ៦ ែខេឡើងេ�។

កាǓរសិក�អំពចីំណីឣ‍ហាǓរតាᶰមរយៈកាǓរប៉ះ ឣ‍ចជួយទាារកឱ្យដឹងអំពីេរៀបញ‌�ំេដ‌យខ� �ន

ឯងផងែដរ។

៧៧

សំណួរ

េតើ្រគ�សាǓររបស់អ្នកញ‌�ំឣ‍ហាǓរជុំគា្ន ែដរឬេទ?

េតើមាᥚនឧបសគ្គែដរឬេទក� �ងកាǓរបរ �េភាᶰគឣ‍ហាារជុំគាា្ន ក� �ង្រគ�សារ?

េតើអ្នកេធ្វ �ដូចេម្ដចេដើម្ីបឣ‍ចបរ �េភាគឣ‍ហារជុំ្រគ�សារបា᥆ន?

េតើេពលណ‌េទើបអ្នកអនុ�� តឱ្យកូនរបស់អ្នកញ‌�ំឣ‍ហា᥆រេដ‌យខ� �នឯង?

ជ‌កាᥚរល្អ ែដលគួរអន�ុ� តឱ្យកូនរបស់អ្នកសាᶰ្គ ល់ចំណីឣ‍ហារ នងិសមសាǓ្ល ្រពាǓតាǓមរយៈការប៉ះ បន‌្ទ ប់ពីគាǓត់មានឣ‍យុ ៦

ែខ។ អ្នកេ�ែត្រត�វបំេ�ទឹកេដ‌ះដល់ពួកគាត់ ឬឣ‍ហាារបែន្ថម េដើម្បឱី្យពួកគាត់ឣ‍ចទទួលបាǓនក្រមិតឣ‍ហាារបូត្ថម្ភល្អ

្របេសើរ ប៉ុែន្តជ‌កាᶰរល្អ ្រត�វឱ្យពួកគាត់សាᶰ្គ លឣ់‍ហាារសនិ េដើម្បីឱ្យពួកគាǓត់ឣ‍ចេចះរេបៀបញ‌�ឣំ‍ហារេន‌ះេដ‌យខ� �នឯង។



សកម្មភា碰ព៥.៦

៧៨



សកម្មភាRព៥.៦មា្ដ យមានការលបំាǓកយ៉‌ងខា្ល ងំជ‌មួយនងឹ ខាេមឡ‍ េ�េពលគាតចូ់លដល់ឣ‍យុពីរឆាា្ន ំ

េដ‌យសាǓរែតគាាត់េរ �សចំណីខា្ល ងំណ‌ស់។ េ្រ�ពីមានឣ‍រម្មណ៍ខកចតិ្ត មាǓ្ដ យដឹងអពំចីំណង់

ចំណូលចតិ្តរបស់កូនគាǓត់ េដ‌យសារែតកាǓរអភិវឌ្ឍខួរក�លរបស់គាᶰត់។ េដើម្បីជួយគាត់

គាǓត់បាǓនឱ្យ ខាេមឡ‍ប៉ះ នងិេលងជ‌មួយឣ‍ហារថ្មីៗ មនុេពលញ‌�ំឣ‍ហារេន‌ះ េដ‌យសាᶰរ

ែតគាǓត់ឣ‍ចមាᶰនឣ‍រម្មណ៍ល្អ និងផ្ដល់នូវឱកាᶰសេ្រចើនស្រមាǓប់ឱ្យពួកគាǓត់សាǓកល្បង

ឣ‍ហារថ្មី។ គាត់បានហ្វ �កហាតភ់ាាពអត់ធ្មត់ និងបេង្ក ើតទមាǓ្ល ប់ េហើយឥឡ� វេនះ គាǓតម់ាǓន

ឣ‍យុ ៣ ឆាǓ្ន ំេហើយឥឡ� វេនះ ខាេមឡ‍ ញ‌�ំឣ‍ហាǓរបានេ្រចើនជ‌ងកាលពីមនុ។

សំណួរ

៧៩

េតើមាǓនវ �ធីសាᶰ�ស្ត អ្វ �ខ្លះេដើម្ីបជួយអ្នកែដលេរ �សចំណី?

• ផ្ដល់ឱកាᥚសសាᥚ្គ ល់ឣ‍ហាǓរកាᥚន់ែតេ្រចើនជ‌ងមុន៖ ផ្ដល់ឱកាសឱ្យកុមារសា
្គ ល់អំពីឣ‍ហារេន‌ះ (ឣ‍ហាារថ្មីៗ និងឣ‍ហាᥚរែដលពួកគាាត់សាᥚ្គ ល់) េដ‌យៃដ
និងសមសា្ល ប្រពារបស់ពួកគាᥚត់។ ផ្ដល់ឱកាសឱ្យបានកាន់ែតេ្រចើនក� �ងការសាᶰ្គ ល់ឣ‍ហារេ�េរៀងរ‌ល់ៃថ្ង។

• េលើកទឹកចិត្តឱ្យមានការចូលរមួញ‌�ំឣ‍ហារ៖ ផ្ដល់ឱកាᶰសឱ្យកុមាᶰរញ‌�ំឣ‍ហារេដ‌យខ� �នឯង។ េ�េពលកុមារមានឣ‍រម្មណ៍ថ‌ពួកគាǓត់ឣ‍ច្រគប់្រគង
កាǓរញ‌�ំឣ‍ហាᶰរេដ‌យខ� �នឯង ពួកគាǓត់កាាន់ែតមាǓនភាǓពេបើកចំហក� �ងកាារញ‌�ំឣ‍ហារ។

• ផ្ដល់ឣ‍ហាារថ្មីម្ដងមួយៗដល់កុមារេដើម្ីបកំុឱ្យកុមារមានឣ‍រម្មណ៍ថ‌េ្រចើនហួសេហតុេពក៖ ឣ‍ចផ្ដល់ឣ‍ហាᶰរបែន្ថមបាǓនេ�េពលញ‌�ំឣ‍ហាǓរមួយ
េពលដំបូងរចួ។ ផ្ដល់ឣ‍ហាǓរថ្មី រមួជ‌មួយនឹងឣ‍ហាារែដលកុមាǓរចូលចិត្តញ‌�ំ។ កាǓរេធ្វ �ដូេច្នះ ជួយកាǓត់បន្ថយភាǓពតាᶰនតឹង តាមរយៈឱ្យកុមាǓរដឹងថ‌
ខ� �នមាǓនជេ្រមើសេ្រចើន ក� �ងេន‌ះ មាǓនទាǓងំអ្វ �ែដលពួកគាǓត់ធាǓ្ល ប់សាᶰ្គ ល់េហើយផងែដរ។

• ផ្ដល់ឱកាǓសដល់កុមាǓរជ‌ប់ជ‌្របចាំេដើម្ីបឱ្យពួកគាត់មាǓនឣ‍រម្មណ៍ល្អ ជ‌មួយឣ‍ហាǓរេ�េពលញ‌�ំឣ‍ហាǓរ េហើយ្រត�វបន្តផ្ដល់ឣ‍ហាᶰរថ្មីៗបែន្ថមេទៀត។

• ញ‌�ំឣ‍ហាារជ‌មួយកុមាᶰរ៖ កុមា
រចូលចិត្តេធ្វ �អ្វ �តាǓមគាǓ្ន ដូេច្នះ េនះគឺជ‌វ �ធីសាǓ�ស្ត ដ៏ល្អ បំផុតក� �ងកាǓរឱ្យពួកគាǓត់ដឹងថ‌ឣ‍ហារេន‌ះ
គឺមានសុវត្ថ ិភាព និងមានសាǓរធាាតុចិ�្ច ឹម។ ផ្ដល់ឱកាᶰសឱ្យកុមាǓរញ‌�ំឣ‍ហាᶰរជ‌មួយមិត្តភក្ត ិ។

• បេង្ក ើតបទពិេសាធន៍ឣ‍ហាារែដលសប�យរ �ករ‌យេ្រ�ែតពកីារញ‌�ំឣ‍ហាារ៖ េមើលរបូភាǓពឣ‍ហារ េលង្រតាប់ឣ‍ហាǓរ និងនិយ‌យ
អំពីឣ‍ហាǓរែដលអ្នកេមើលេឃើញក� �ងបរ �យ‌កាសរបស់អ្នក ដូចជ‌ េ�ក� �ងផ�រ ឬេ�ផ្ទះបាǓយ។



សកម្មភាǓព៥.៧

៨០



សកម្មភាǓព៥.៧
អន្តរកម្ម មិនែមនសំខាន់ែតេ�េពលញ‌�ំឣ‍ហារេន‌ះេទ។ អន្ត រកម្មែបប

 វ �ជ្ជមាǓន និងអន្តរកម្ម ជួយបេង្ក ើនគុណភាǓពៃនជីវ �តរបស់កុមាǓរ ែដល

ឣ‍ចនំ‌ឱ្យមាានសុខភាᶰពល� ្របេសើរ។ មាǓ្ដ យ និងឪពុក មាǓនកាǓររវល់ បុ៉ែន្ត

ពួកគាǓត់ព�យ‌មចំណ‌យេពលេវលាាជ‌មួយកូនៗរបស់ពួកគាǓត់។ េពល

េលងកម�ន្ត ជួយកូនៗឱ្យសិក� និងអភិវឌ្ឍន៍ជំន‌ញផងែដរ។

៨១

សំណួរ

េតើកាǓរអនុវត្តអន្តរកម្ម វ �ជ្ជមាᶰនជ‌មួយកុមាᶰរមាᶰនអ្វ �ខ្លះ?

• ្រត�វមានវត្តមានេពញេលញក� �ងអំឡ� ងេពលអន្តរកម្មជ‌មួយកុមារ - ទាǓងំផ� �វកាǓយ និងផ� �វចិត្ត

• យកចិត្តទុកដ‌ក់េ�េលើត្រម�វការរបស់កុមារេដើម្ីបជួយឱ្យពួកគាǓត់យល់

• េឆ្ល ើយតបទាǓន់េពលេវលាេដើម្ីបឱ្យកុមាᶰរឣ‍ចទុកចិត្តបានថ‌ អ្នកែថទាឣំ‍ចែថទាǓពួំកគាត់េដ‌យ

សុវត្ថ ិភាǓព

• ែស្វ ងយល់អំពីកាᶰរចង់បាǓន និងត្រម�វកាᶰរមាǓ្ន ក់ៗរបស់កុមាǓរេដើម្ីបឣ‍ចេឆ្ល ើយតបជ‌ប់ជ‌្របចំាǓ

និង្របកបេដ‌យកាǓរេគាǓរពដល់កុមាᶰរមាᶰ្ន ក់ៗ។



ែផ្នកទី ៦

អន‌ម័យខ� �ន្របាណ

និងអន‌ម័យទូេ�



ែផ្នកទី ៦

អន‌ម័យខ� �ន្របាណ

និងអន‌ម័យទូេ�



សកម្មភាᶰព៦.១

៨៤



សកម្មភាព៦.១
ចូសិប ចងចំាǓអំពីឣ‍រម្មណ៍ភ័យ្រព�យកាᶰលពីេពលែដលគាӌត់មាǓនជំងឺ

រ‌កកាǓលពីឆា្ន ំមុន។ គាⰃត់បានដឹងថ‌ជំងឺរ‌ក បណ‌្ដ លមកពីបាǓក់េតរ �

ែដលឆ្លងតាǓមឣ‍ហាǓរ និងទឹកែដលមិនមានសុវត្ថភិាព និងតាǓមរយៈ

កាǓរប៉ះពាǓល់គាា្ន រវ‌ងមនុស្ស និងមនុស្ស។ ឥឡ� វេនះ គាǓត់ែតងែតដ‌ទឹំក

មុនេពលេ្របើ្របាស់ ឬែដលរក�ទុកទឹកេន‌ះេ�ក� �ងធុងែដលបាᶰន

សមាǓ្ល ប់េមេរ‌គ និងមាǓនគ្រមបបិទ្រតឹម្រត�វ។ គាǓត់ក៏្រត�វលាᶰងសមាា្អ ត

ៃដមុនេពលទុកដ‌ក់ទឹកេន‌ះេដើម្ីបធាǓន‌ថ‌ ទឹកេន‌ះមិនមាǓនេម

េរ‌គេន‌ះេទេ្រកាǓយេពលដ‌ពុំះរចួ។

៨៥

សំណួរ

េតើជំងឺរ‌កបណ‌្ដ លមកពីអ្វ �?

បាǓក់េតរ �ឆ្លងតាᶰមឣ‍ហាᥚរ ទឹក ឬមនុស្ស។

សូមេរៀបរ‌ប់អំពីយុទ្ធសាǓ�ស្ត ចំនួនមួយ េដើម្បីបង‌្ក រជំងឺរ‌ក?

ដ‌ទឹំកឱ្យពុះ មុនេពលេ្របើ្របាǓស់ និង្រត�វរក�ទុកទឹកេន‌ះេ�ក� �ងធុងែដលបានសមាǓ្ល ប់េមេរ‌គនិងបិទគ្រមប

្រតឹម្រត�វ។

េហតុអ្វ �បាǓនជ‌អ្នក្រត�វលាǓងសមាǓ្អ តៃដមុនេពលេរៀបចំទុកដ‌ក់ទកឹ?

េដើម្ីបកាᥚរពាᥚរទឹកេន‌ះពីកាᥚរឆ្លងេមេរ‌គមុនេពលរក�ទុក។



សកម្មភាǓព៦.២

៨៦



សកម្មភាǓព៦.២
 វ �ធីសា��ស្ត មួយេផ្សងេទៀតែដល្រគ�សា�រ ហា្គ៉ សាᶰ្ត វ បង‌្ក រកាǓរឆ្លងបាាក់េតរ �

េ្រគាǓះថ‌្ន ក់ គឺកាǓរលាǓងសមា្អ តៃដឱ្យបាǓនញឹកញ‌ប់។ មាǓ្ដ យ និងឪពុក ្រត�វ

្របាǓកដថ‌បាǓនលាǓងសមាǓ្អ តៃដ មុនេពលេរៀបចំឣ‍ហាារ ឬបរ �េភាǓគឣ‍ហាǓរ

និងេ្រកាយេពលេ្របើ្របាស់បន្ទប់ទឹក ឬផ‌្ល ស់ប� �រេខាទឹកេន‌មកូន។ ពួក

គាǓត់ ក៏្រត�វជួយកូនៗឱ្យលាǓងសមាǓ្អ តៃដ មុនេពលបរ �េភាǓគឣ‍ហាារផងែដ

រ។

៨៧

សំណួរ

េតើេពលណ‌អ្នក្រត�វលាᶰងសមាា្អ តៃដ?

មុនេពលេរៀបចំឣ‍ហារ មុនេពលញ‌�ំឣ‍ហាᥚរ បន‌្ទ ប់ពីេ្របើ្របាǓស់បន្ទប់ទឹក េ្រកាǓយេពលប� �រេខាទឹកេន‌ម

កូន។

េតើជំហាǓនក� �ងកាǓរលាᶰងសមា្អ តៃដឱ្យ្រតឹម្រត�វមានអ្វ �ខ្លះ?

េផ្សើមៃដជ‌មួយនឹងទឹក ដ‌ក់សាបូ៊េលើៃដ ដុះសាᥚបូ៊ លាាងសមាᥚ្អ តសាᥚបូ៊េចញ ជូតសម� �តៃដេដ‌យ្រកដ‌ស

ឬ ្រកណ‌ត់។



សកម្មភាព៦.៣

៨៨



សកម្មភាǓព៦.៣
្រគ�សារ ហា្គ៉ សា្ត វ បាǓនបេង្ក ើតកែន្លងលាងៃដទូេ�មួយ េដើម្ីបឱ្យពួកគាǓត់

ឣ‍ចង‌យ្រស�លលាǓងសមាǓ្អ តៃដ េ�េពលមាǓនភាពចំាបាាច់ េដើម្ីបឱ្យ

ពួកគាᗊត់ឣ‍ចង‌យ្រស�លលាᗊងសមា鏟្អ តៃដ េ�េពលចំាបាច់។ ពួកគាត់

ដឹងថ‌កែន្លងលាងសមាǓ្អ តៃដគឺមាǓនលក្ខណៈសាǓម�� មាǓន្របសិទ្ធភាǓព

ៃថ្លចំណ‌យ និងឣ‍ចជួយ្រគ�សាារឱ្យមានសុខភាពល្អ ។ ការេរៀបចំកែន្លង

លាងៃដចល័តឣ‍ចេធ្វ �បាានេ្រចើនរេបៀប និងមាǓនទ្រមង់ខុសៗគាǓ្ន

េដ‌យឣ‍្រស័យេ�េលើត្រម�វការការង‌រ។

៨៩

សំណួរ

េតើេ�េពលណ‌គួរេ្របើ្របាស់កែន្លងលា�ងសមា�្អ តៃដចល័ត?

េ�េពលែដលផ្ទះបាយ ឬបន្ទប់ទឹកមិនមាǓនកែន្លងលាǓងៃដ េ�េពលទឹកមិនមានសុវត្ថ ិភាពស្រមាប់កាᶰរ

លាងសមា្អ តៃដ និងេ�េពលទឹកេ�ធុងលាᶰងៃដ្រត�វបាᶰនបិទ។

េតើកាǓរេរៀបចំបេង្កើតកែន្លងលាᶰងសមា្អ តៃដចល័ត ្រត�វកាǓរឧបករណ៍ទូេ�អ្វ �ខ្លះ?

ធុងមាᶰនគ្រមបែដលមាᶰនជំពួយបង� �រទឹកចល័ត ធុង ឬកំបុ៉ងដ‌ក់ទឹក ដ‌ក់សាǓបូ៊ (ឬេផះ ្របសិនេបើមិន

មាᶰនសាបូ៊) និង្រកដ‌សជូត។



សកម្មភាǓព៦.៤

៩០



សកម្មភាǓព៦.៤
ឪពុកបាǓនជួយសមាǓ្អ តឆា្ន ំង ខ្ទ ះ ដង ចាǓន និងសមសាᶰ្ល ្រពាǓ ជ‌មួយនឹង

ទឹកសាȬបូ៊ ឬ្រស �ះទឹកេ�្ដ មុនេពលយកមកេ្របើ្របាǓស់។ មាǓ្ដ យបាǓនសមា្ល ប់

េមេរ‌គទីតំាងេធ្វ �ម� �បជ‌មួយនឹងទឹកសាǓបូ៊ជ‌េរៀងរ‌ល់ៃថ្ង។ គាǓត់្រត�វ

្របាǓកដថ‌ ឣ‍ហាារែដលេ�សល់្រត�វែត្រគបឱ្យជិតេដើម្ីបកំុឱ្យផ� �ម

េដ‌យសាǓរែតសត្វល្អ ិតទំុេលើ ឬធូលីដី។

៩១

សំណួរ

េហតុអ្វ �បាǓនជ‌កាǓរទុកដ‌ក់សមាǓ្ភ រេធ្វ �ម� �បឣ‍ហាារ និងសមសាǓ្ល ្រពាǓឱ្យបាǓនសាǓ្អ តគមឺាǓនសាǓរៈសំខាន់?

កាᥚរបរ �េភាǓគឣ‍ហាារទាǓងំចាន សមសាǓ្ល ្រពាមិនសាǓ្អ ត ឣ‍ចន‌ំឱ្យឆ្លងបាក់េតរ �េ្រគាះថ‌្ន ក់ ែដលឣ‍ចបង្កជំងឺរ‌ក និងជំងឺេផ្សងៗ។

េតើេយើងឣ‍ចេ្របើ្របាស់វ �ធីសាǓ�ស្ត អ្វ �បានខ្លះ េដើម្ីបសមាǓ្អ តឆាេ្ន ំង ខ្ទះចាǓន និងសមសាǓ្ល ប្រពាា?

ទឹកដ‌ពំុះ ឬសាǓរធាǓតុក្លចំនួន ៨ មីលលី្ីរត លាǓយជ‌មួយនឹងទឹក ៤ ល្ីរត។ ទុកឱ្យសារធាតុរ‌វេចាǓល ៣០ ន‌ទីមុនេពលេ្របើ្របាǓ

ស់។

េតើសាǓរធាᶰតុរ‌វេនះ អ្វ �ែដលេយើងឣ‍ចេ្របើ្របា᥆ស់េដើម្ីបសមា欱្អ តៃផ្ទស្រមា欱ប់េធ្វ �ម� �បបា᥆នេទ?

ទឹក ៤ លី្រតលាᥚយជ‌មួយសាᥚរធា᥆តុក្ល រ ១៥មីលីលី្រត។ ទុកសាᶰរធាǓតុរ‌វេចាល ៣០ ន‌ទីមុនេពលេ្របើ្របាᶰស។់

េតើអ្នក្រត�វេធ្វ �ដូចេម្ដច េដើម្ីបកាǓរពាᶰរកុំឱ្យសត្វល្អ ិត ឬធូលីកុំឱ្យមកេធ្វ �ឱ្យផ� �មបះ៉ពាǓល់នឹងឣ‍ហារែដលេ�សល់?

្រគបឣ‍ហា᥆រែដលមិនទាǓន់បាᶰនញ‌�ំអសទ់ាǓងំេន‌ះ។



សកម្មភាǓព៦.៥

៩២



សកម្មភាǓព៦.៥
មាǓ្ដ យឪពុកគួរទុកដ‌ក់ឣ‍ហាǓរស� �ត និងេ្រគ�ងកំបុ៉ងេ�កែន្លង្រតជ‌ក់

សាា្អ ត និងស� �តជ‌និច្ច។ កាǓររក�អន‌ម័យទីកែន្លងទុកដ‌ក់ឣ‍ហារ គឺពិត

ជ‌មាǓនសារៈសំខាន់ខា្ល ំង េដ‌យសាǓរែតកាǓរទុកដ‌ក់ឣ‍ហាǓរេ�ទីកែន្លង

េសើម ឬមិនសា̶្អ ត ឣ‍ចទាǓក់ទាǓញសត្វល្អ ិត និងសត្វចៃ្រងេផ្សងៗ ែដល

ឣ‍ចចម្លងេរ‌គេធ្វ �ឱ្យ្រគ�សាǓរ្របឈមនឹងកាǓរេកើតជំងឺ។

៩៣

សំណួរ

េតើទូឣ‍ហាᶰរ និងកែន្លងទុកដ‌ក់ឣ‍ហារស� �ត និងឣ‍ហាǓរកំបុ៉ងមានលក្ខណៈែបបណ‌?

• ទូឣ‍ហាǓរ គួរែតមាǓនលក្ខណៈ្រតជ‌ក់ សាǓ្អ ត និងស� �ត

• របស់របរ គួរ្រត�វទុកដ‌ក់េ�េលើេធ្ន ើរ និងេលើកផុតពីដី។

េតើអ្នកទុកដ‌ក់សាǓបូ៊ និងសាǓរធាតុគីមីយ៉‌ងដូចេម្ដច?

សាᥚបូ៊ និងសាᥚរធាᥚតុគីមី គួរមាᥚនដ‌ក់សា្ល ក្រតឹម្រត�វច�ស់លាស់ មួលគ្រមបបិទឱ្យជិត និងទុកេ្រកាᶰម

សមាǓ្ភ រចំណីឣ‍ហាǓរ និងទុកដ‌ក់ដ‌ច់េដ‌យែឡក។



សកម្មភាព៦.៦

៩៤



សកម្មភាǓព៦.៦
្រគ�សារ ហាǓ្គ៉ សា្ត វ េ្របើ្របាǓស់បង្គន់ែដលបានែកលម្អ េដ‌យ

មា翻នកែន្លងលាងសមា翻្អ តៃដេ�ជិតេន‌ះេដើម្បីផ្ដល់

្របេយ‌ជន៍ដល់សុខភាពដល់្រគ�សាារ។

៩៥

សំណួរ

េតើបង្គន់ែដលបាǓនែកលម្អមាǓនសមាǓសធាᶰតុអ្វ �ខ្លះ?

បង្គន់ែដលមាǓនគ្រមបបិទ និង/ឬ មាǓនកែន្លងចុចទឹក។

េតើេ�ជិតបង្គន់គួរមាᥚនអ្វ �?

កែន្លងលាᥚងសមាǓ្អ តៃដ។

េតើវ‌ជួយឱ្យមនុស្សមាᶰនសុខភាពល្អ យ៉‌ងដូចេម្ដច?

េ�េពលបង្គន់មាǓនគ្រមបបិទ េហើយមាǓនកែន្លងចុចទឹក គឺឣ‍ចកាត់បន្ថយមិនឱ្យរុយេ�ទំេលើ

លាǓមក េហើយចម្លងបាǓក់េតរ �ឬចម្លងេមេរ‌គដល់មនុស្ស (ៃដ ឬែស្បកេជើងែដលមិនបាǓនលាᥚងសមាᥚ្អ ត)

តាមចំណីឣ‍ហារ ឬមនុស្សេផ្សងៗ។ វ‌ជួយកាǓត់បន្ថយកាǓរឆ្លងេមេរ‌គ និងឣ‍ហារែដលមាǓនេមេរ‌គ។



សកម្មភាᶰព៦.៧

៩៦



សកម្មភាǓព៦.៧
មានសកម្មភាពជ‌េ្រចើនែដលអ្នកឣ‍ចជួយឱ្យ្រគ�សាǓររបស់អ្នក

មាǓនសុខភាǓពល្អ ។ េ�េពលអ្នកផ្ដល់ឣ‍ទភិាាពេលើឣ‍ហារបូត្ថម្ភ

ល្អ អន្ត រកម្ម វ �ជ្ជមាǓន សកម្មភាǓពរបូរ‌ងកាᶰយ កាǓរផ្ដល់ចំណី និង

កាǓរទទួលទាǓនមានសុវត្ថ ិភាǓព និងអន‌ម័យរ‌ងកាយ និងអន‌

ម័យទូេ�ដូច្រគ�សាǓរ

ហាǓ្គ៉ សា្ត វ េន‌ះគឺអ្នកកំពុងែថទា្ំរគ�សាϰររបស់អ្នកេហើយ។

៩៧

សំណួរ

េតើអ្នកឣ‍ចេធ្វ �អ្វ �ខ្លះេដើម្បីែថរក�សុខភាᶰព្រគ�សាររបស់អ្នក?



១) Black RE, Victora CG, Walker SP, et al. កង្វះឣ‍ហារបូត្ថម្ភរបសម់ាតាា និងកុមាǓរ និងកាᶰរេលើសគីឡ� េ�ក� �ង្របេទសែដលមាᶰន្របាក់ចំណូលទាᶰប និងមធ្យម។ ទិន‌្ន នុប្បវត្ត ិ Lancet ឆា្ន ២ំ០១៣; ៣៨២ (៩៨៩០)៖ ៤២៧-៥១។
២) DeLacey E, Tann C, Smythe T, et al. កាǓរេរៀនពីកាǓរអនុវត្តកម្ម វ �ធីឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភរបស់កុមាᶰរ៖ ការវ‌យតៃម្លដំេណើរការៃនវ �ធីសា�ស្ត ច្រម �ះ។ កុមាǓរ ឆាǓ្ន ំ ២០២២ កាǓរេបាǓះពុម្ពេលើកទី ៩៖ ឆាǓ្ន ១ំ៩៦៥។
៣) Guyon A. QV, Nielsen J., Stone-Jimenez េសៀវេ�ែណនំ‌េយ‌ងស្ដ ីពីសកម្មភាពឣ‍ហារបូត្ថម្ភសាᥚរវ �ន្ត និងសកម្មភាពអន‌ម័យសារវ �ន្ត ៖ បុគ្គលិកសុខាភិបាល និងអ្នក្រគប់្រគងែផ្នកឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភ។ រដ្ឋវ‌� សុីនេតាន ឌីសុី៖

្រក �មកាǓរង‌រស� �ល ឆាǓ្ន ំ២០១៥។
៤) Hayes J, Quiring M, Kerac M, et al. កាǓរេ្របើ្របាᥚស់រង‌្វ ស់រង្វង់េដើមៃដពា᥆ក់កណ‌្ដ លែផ្នកខាងេលើ (MUAC) ក� �ងចំេណ‌មកុមាǓរមាǓនពកិាᥚរភាᶰព៖ កាǓរ្រត�តពិនិត្យេឡើងវ �ញជ‌្របព័ន្ធ។ ឣ‍ហាារបូត្ថម្ភ និងសុខភាǓព ឆាា្ន ំ២០២៣។ DOI:

១០.១១៧៧/០២៦០១០៦០២៣១១៨១៦០៧។
៥) HemoCue AB។ េសៀវេ�ែណនំ‌្របតិបត្ត ិការ្របព័ន្ធ HemoCue Hb ៨០១។ Hemocue.com: HemoCue AB

ឆា្ន ំ២០២៣។
៧) Kaplan T, DeLacey E, Quiring M, et al. េសៀវេ�ែណនំ‌ស្ត ីពីកាǓរផ្តល់ឣ‍ហាǓរ និងកាᶰរដ‌ក់ទីតំាᶰងកុមាǓររបស់អង្គកាᶰរ ហូលថ៌អន្តរជ‌តិ៖ េគាǓលកាǓរណ៍ែណនំ‌ស្រមាǓប់បំេពញកាǓរង‌រជ‌មួយទារក និងកុមាǓរ។ ទី្រក �ង Eugene រដ្ឋ Oregon៖

អង្គកាǓរ ហូលថ៍ អន្តរជ‌តិ ឆា្ន ំ២០១៩។
៨) អង្គកាǓរយូនីេសហ្វ ។ ក�្ច ប់ឯកសាᶰរពិេ្រគាǓះេយ‌បល់ស្ត ីពីកាᶰរផ្តល់ឣ‍ហាារដល់ទាᶰរក និងកុមាǓរក� �ងសហគមន៍៖ េសៀវេ�អ្នកស្រមបស្រម�ល។ In៖ URC/CHS អ្នកែកស្រម�ល ឆាǓ្ន ំ ២០១៣។
៩) មូលនិធិកុមាǓររបស់អង្គកាǓរសហ្របជ‌ជ‌តិ (យូនីេសហ្វ )។ បាǓនេឃើញ បាǓនរ‌ប់ បាᶰនរមួប�� �ល៖ កាǓរេ្របើ្របាǓស់ទិន្នន័យេដើម្បីែស្វ ងយល់អំពីសុខុមាᶰលភាǓពរបស់កុមាᶰរមាᶰនពិកាǓរភាǓព។ ទី្រក �ង�វយ៉ក៖ យូនីេសហ្វ ។ ឆាǓ្ន ំ ២០២១។
១០) Werner D. កុមាǓរក� �ងភូមិែដលមាǓនពិកាǓរភាᶰព៖ េសៀវេ�ែណនំ‌ស្រមាǓប់បុគ្គលិកសុខាភិបាលក� �ងសហគមន៍ បុគ្គលិកសាǓ្ត រនីតិសម្បទាǓ និង្រគ�សាǓរ៖ មូលនិធិ Hesperian ឆាǓ្ន ១ំ៩៨៧។
១១) កាᥚរសិក�្រក �មេយ‌ងស្ដ ីពីកាᥚរលូតលាស់ពហុមជ្ឈមណ្ឌ លរបស់អង្គកាᥚរសុខភាᶰពពិភពេលាក (WHO Multicentre Growth Reference Study Group)។ ស្ត ង់ដ‌រលូតលាǓស់របស់កុមាᶰរៃនអង្គកាᶰរសុខភាᶰពពិភពេលាក៖ រង្វង់ក�លកុមាᶰរ

េធៀបនឹងឣ‍យុ រង្វង់េដើមៃដេធៀបនឹងឣ‍យុ សាច់ដុំៃដខាងេ្រកាយ ជ‌តិខា្ល ញ់ េធៀបនឹងឣ‍យុ និងខា្ល ញ់េ្រកាǓមែផ្នកឆ្អ ឹងសា᥆្ល ប្របេចៀវ (subscapular skinfold) េធៀបនឹងឣ‍យុ៖  វ �ធីសាǓ�ស្ត និងការអភិវឌ្ឍ។ ទី្រក �ងហ្សឺែណវ៖ អង្គកាǓរសុខ
ភាǓពពិភពេលាខក ឆាǓ្ន ំ២០០៧។

១២) ការសិក�្រក �មេយ‌ងស្ដ ីពីការលូតលាស់ពហុមជ្ឈមណ្ឌ លរបស់អង្គការសុខភាពពិភពេលាក (WHO Multicentre Growth Reference Study Group)។ ស្ត ង់ដ‌រៃនកាᥚរលូតលាស់របស់កុមារ៖ ្របែវង/កម្ពស់េធៀបនឹងឣ‍យុ ទម្ងន់េធៀបនឹង
ឣ‍យុ ទម្ងន់េធៀបនឹង្របែវង ទម្ងន់េធៀបនឹងកម្ពស់ និងសន្ទស្សន៍ម៉ាǓសរ‌ងកាᶰយេធៀបនឹងឣ‍យុ៖  វ �ធីសាǓ�ស្ត និងកាǓរអភិវឌ្ឍ។ ទី្រក �ងហ្សឺែណវ៖ អង្គកាᶰរសុខភាǓពពិភពេលាក ឆាǓ្ន ំ ២០០៦។

១៣) អង្គកាǓរសុខភាǓពពិភពេលាǓក។ សកម្មភា᥆ពផ្ដល់ឣ‍ហាǓរបូត្ថម្ភសា᥆រវ �ន្ត។ www.who.int ឆាǓ្ន ំ២០១៣។
១៤) អង្គការសុខភាᶰពពិភពេលាᶰក។ ទិន្នន័យេយ‌ងអំពីការលូតលាᶰស់ស្រមាប់កុមារឣ‍យុ ៥ ដល់ ១៩ ឆា្ន ំ https://www.who.int/growthref/en/ ឆា᥆្ន ២ំ០១៩។
១៥) អង្គកាᶰរសុខភាᶰពពិភពេលាᶰក។ វគ្គបណ� � ះបណ‌្ត លស្ត ីពីកាǓរវ‌យតៃម្លកាǓរលូតលាᶰស់របស់កុមាǓរ៖ ការវ‌ស់ែវងការលូតលាǓស់របស់កុមាǓរ។ ទី្រក �ងហ្សឺែណវ ្របេទសស្វ �ស៖ អង្គកាǓរសុខភាǓពពិភពេលាǓក ឆាǓ្ន ២ំ០០៨។
១៦) អង្គកាᥚរសុខភាǓពពិភពេលាǓក។ កាខរេផ‌្ដ តេលើេអមូ៉ក� �� �នរបស់អង្គកាខរសុខភាᶰពពិភពេលាᶰកស្រមាǓប់កាខរេធ្វ �េរ‌គវ �និច្ឆ ័យ ភាǓពេស្ល កសា្ល ំង និងកាǓរវ‌យតៃម្លភាពធ្ងន់ធ្ងរៃនជំងឺ។ ទី្រក �ងហ្សឺែណវ៖ ្របព័ន្ធព័ត៌មាǓនអំពីវ �តាᶰមីន និងសាǓរធាǓតុែរ�

ឆាǓ្ន ំ២០១១។

ឯកសាǓរេបាាះពុម្ពផ្សព្វផ�យរបស់អង្គកាǓរហូលថ៍កម� �ជ‌េសវ‌កម្មកុមាǓរអន្ត រជ‌តិេនះ មាǓនេគាǓលបំណងស្រមាǓប់កាǓរអប់រ� និងេបាះពុម្ពព្វផ�យ ្រពមទាǓងំែចកចាǓយេដ‌យពុមំានកាᶰរធាǓន‌ក� �ងទ្រមង់ណ‌មួយេឡើយ មិនថ‌ជ‌កាǓរប�្ជ ក់ច�ស់

ឬកាǓរេលើកេឡើងេដ‌យ្របេយ‌លេន‌ះេទ។ កាǓរសិក�្រសាᶰវ្រជ‌វ និងកាǓរអភិវឌ្ឍថ្មីៗេ�ក� �ងវ �ស័យេនះឣ‍ចេធ្វ �ឱ្យខ្ល ឹមសាᶰរមួយចំនួនហួសបច� �ប្បន្នភាǓព ឬែលង្រត�វនឹងសាǓ្ថ នភាព ឬកាǓរេ្របើ្របាǓស់មួយចំនួន។ កម្ម វ �ធីឣ‍ហាᶰរបូត្ថម្ភកុមាររបស់អង្គ

កាǓរហូលថ៍េធ្វ �កាǓរង‌រេដើម្បីផ្តល់ជំនួយដល់

សុខភាǓពរបស់កុមាᶰរ ក៏បុ៉ែន្តកាǓរបក្រសាᶰយ និងេ្របើ្របាស់ឯកសារេនះគឺជ‌ទំនួលខុស្រត�វទាងំ្រស �ងរបស់អ្នកឣ‍ន។ ព័ត៌មានេ�ក� �ងេសៀវេ�េនះមានេគាǓលបំណងស្រមាប់កាǓរអប់រ� េហើយឣ‍ចមាᶰនការផ‌្ល ស់ប� �រេដ‌យមិនជូនដំណឹងេឡើយ។

មិនថ‌េ�ក� �ងសាǓ្ថ នភាǓពណ‌ក៏េដ‌យ អង្គកាǓរហូលថ៍កម� �ជ‌េសវ‌កម្មកុមាǓរអន្តរជ‌តិ មិនទទួលខុស្រត�វចំេពាᶰះការខូចខាតទាǓងំឡ‍យណ‌ែដលេកើតេឡើងេដ‌យសាារការេ្របើ្របាស់ឯកសាǓរេនះេឡើយ។ ព័ត៌មាǓនេ�ក� �ងេសៀវេ�េនះមិនមាǓន
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