
ការបំបៅប ោះជាជប្រើសដ៏្បបសើរបំផុត
ក្នុងការអភិវឌ្ឍន៍្រួសារអនក្

ផលិតនងិផសព្វផាយដោយសមាគមសមភព្នងិដោគស្តសរវីិទ្យាកមពជុា
បង្ហាញដោយ

ឯកឧតរមសាស្តសាាចារ្យ ដវជ្ជបណ្ឌតិ គ ុំ កាណាល់



មាតិកា

I. ១ពាន់ថ្ងៃដុំបូងមានសារ្ប្បដោជ្ន៍អ្វីខ្លះ?
II. ​ដេត អ្វីបានជាចាុំបាច់បុំដៅដោះ?
III. ការ្ចាប់ដផរើមបុំដៅដោះដ្វើដ ើងោ៉ាងដូចដមរ៉េច?
IV. ការ្ដលើកទ្យឹកចិតរមាាយបុំដៅដោះដ្វើដ ើងោ៉ាងដូចដមរ៉េច?
V. ការ្ប្បបាច់យកទ្យឹកដោះដ្វើដ ើងរ្ដបៀបណា?
VI. ដតើដយើងគុំប្ទ្យោ៉ាងណាដដើមបីឲ្យការ្ង្ហរ្ដនះប្បដសើរ្ដ ើង?



អ្វីដៅជា​១០០០ថ្ងៃដុំបូងថ្នជ្ីវិត?​​
 ជារ្យៈដព្លោប់ព្ីដព្លដដលស្តសរីមានថ្ផៃដពាះ(២៧០ថ្ងៃ)រ្េូតដល់កូនបានាយយ ២ឆ្នុំ។
 ជារ្យៈដព្លដតមួយគត់ដដលផរល់ឳកាសបងករ្ឲ្យមានស ខ្ភាព្និងការ្រ្ីកចដប្មើនលអប្បដសើរ្
ដៅអ្នាគត។



ការ្ទ្យទ្យួលបានាយហារ្ូបតថមប្តឹមប្តូវដៅចដនាលះដព្ល១០០០ថ្ងៃដនះមានឥទ្យធិព្លោ៉ាង
ប្ជាលដប្ៅដល់ទារ្ក៖
 ការ្រ្ីក ុ្ំធាត់​​ដរ្ៀនសូប្ត​និងការ្លូតលាស់លអដេើយឥទ្យធិព្លច ងបញ្ចប់គឺ

ស ខ្ភាព្សងគមនិងវិប លភាព្ដេើយបដងកើតឲ្យមានប្បព្័នធការ្ពារ្មាុំមួន។
ាយហារ្ូបតថមភដព្លមានគភ៌និងដៅមួយឆ្នុំដុំបូងរ្បស់ក មារ្បានផរល់្នធានជា

សាោវ័នរ ុ្ំមួយសប្មាប់ការ្អ្ភិវឌ្ឍន៍រ្បស់ខ្ួរ្កាល​ការ្្ុំធាត់ប្បកបដោយស ខ្ភាព្
និងមានប្បព្័នធការ្ពារ្មាុំមួន។



បញ្ហាាយហារ្ូបតថមភមិនលអដៅជ្ិវិតដុំបូងាយចបងកឲ្យមានការ្ខ្ូចាត
មិនាយចដកក នបានដល់​
ការ្រ្ីកចដប្មើនរ្បស់ខ្ួរ្កាលនិងការ្រ្ីកចដប្មើនកាយសមបទា
លទ្យធភាព្ដរ្ៀនសូប្ត​​ការ្ដរ្ៀនសូប្តមិនលអប្បដសើរ្​​
ង្ហយឆ្លងដោគ​ង្ហយឈឺនិងមានហានិភ័យខ្ពស់កនុងការ្មានការ្ឈឺថ្កាត់
(​ឈដឺបះដូង​ទ្យឹកដនាមដផអមនិងជ្មៃឺមហារ្ីកដនាះដព្លមានាយយ ដប្ចើន)។



ដេត អ្វីបានជាដយើងថ្កជាការ្ចាុំបាច់ណាស់ដដលស្តសរីនិងក មារ្ប្តូវបានទ្យទ្យួល
ាយហារ្ូបតថមភប្តឹមប្តូវដៅដព្លដនះ?
• ផលប៉េះពាល់ថ្នាយហារ្ូបតថមភមិនប្គប់ប្គន់ដៅជ្ីវិតដុំបូងដនះមានឥទ្យធិព្លយូរ្
អ្ដងវងឆ្លងជ្ុំនាន់ផងដដរ្។

• ដយើងបានសដងកតដ ើញដៅដលើសាកលដលាកថ្កមាាយដដលមិនមានាយហារ្ូបតថមភ
លអបានផរល់កុំដណ្ើតដល់កូនប្សីមួយមានាយហារ្ូបតថមភមិនលអដដលបាន ុ្ំដ ើង
កាលយជាមាាយមួយដដលមានាយហារ្ូបតធមភខ្លួនឯងមិនលអដេើយរ្ងវង់ដនះដចះដតបនរ
ដៅម ខ្ដទ្យៀត



•ការ្ខ្ូចាតដកើតដ ើងដោយបញ្ហាាយហារ្ូបតថមភមិនលអដៅអ្ុំ ុងមួយឆ្នុំដុំបូងថ្នជី្វិត
រ្បស់ក មារ្បងកឲ្យដកើតជាបនៃុកេិរ្ញ្ញវតថុ ៃ្ន់្ៃរ្ដល់ប្បដទ្យសជាតិដល់ដៅោប់ដកាដិ
លានដ លាលរ្ដោយសារ្៖
ការ្បាត់បង់លទ្យធភាព្ផលិតនិង
តថ្មលដសវាកមមស ខ្ភាព្ដដលាយចដជ្ៀសវាងបាន។

• ក៏ប៉េ ដនរ​ដបើដយើងដលើកកុំព្ស់ាយហារ្ូបតថមភនូវ១០០០ពាន់ថ្ងៃដុំបូងដ៏សុំាន់ដនះការ្ខ្ូច
ាត្ៃន់្ៃរ្និងមិនាយចដកក នបានទាុំងដនះពិ្តជាាយចបង្ហារ្បាន។
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ខ្សែទំបោរអា្ាសាាប់របស់ទារក្និងកុ្មារប្ការ៥ឆ្នំបៅក្រពុជានិងបោលបៅអភិវឌ្ឍ
្បក្បប យចរីភាពក្រពុជាឆ្នំ២០១៦-២០៣០



អនុសាសន៍សាក្ល និងជាតិក្នុងការចិញ្ចឹរទារក្និងក្ុមារតចូ

 ដ្វើឲ្យមានការ្បុំដៅកូនដោយដោះមាាយដៅដមា៉ាងដុំបូងដប្កាយដកើត
 បុំដៅកូនដោយដោះដតមួយម ខ្គត់ដៅ៦ដខ្ដុំបូងថ្នជ្ីវិត
 ផរល់ាយហារ្បដនថមសមប្សបព្ីាយយ ៦ដខ្ដោយបនរការ្បុំដៅកូនដោយដោះរ្េូត
ដល២់ឆ្នុំឬដលើស
 ផរល់ការ្ចិញ្ចឹមសមប្សបដល់ទារ្កនិងក មារ្តូចដដលរ្ស់កនងុលកខណ្លុំបាក
ដោយដ ក



•

ដេត អ្វចីាុំបាចប់្តវូបុំដៅដោះមាាយ?

• ទ្យឹកដោះមាាយគឺជាាយហារ្្មមជាតដិតមួយគត់
ដដលផៃុកដៅដោយសារ្ធាត ចញិ្ចមឹចាុំបាចប់្គប់
ប្គន់កនងុការ្ជ្យួឲ្យទារ្កលូតលាសន់ិងវិវតរឲ្យ
មានស ខ្ភាព្លអ។

• ការ្បុំដៅដោះក៏បានជ្យួទ្យបទ់្យលទ់ាុំងមាាយនងិកនូ
ព្ីជ្មៃឆឺ្លង និងជ្មៃឺដផសងៗដទ្យៀត៊

• ោល់បរ្ិមាណ្ថ្នការ្បុំដៅដោះគឺស ទ្យធដតផដល់ផល
វិជ្ជមាន​ដេើយការ្បុំដៅដោះកាន់ដតយរូ្គកឺានដ់ត
មានផលប្បដោជ្នក៍ានដ់តដប្ចើន។​​​​​​​​​​​​​​​​​

ដេត អ្វីបានជាការ្
បុំដៅដោជាជ្ដប្មើស
ប្បដសើរ្បុំផ ត?

បេតុអវីបានជាការបំបៅប ោះជាជប្រើស្បបសើរបំផុត?



ការ្បុំដៅដោះមានគ ណ្ប្បដោជ្ន៍ដល់ទារ្កដោយកាត់
បនថយការ្ប្បឈមដៅនឹង ៖

.​ជ្មៃឺោកនិងកអួត

. ជ្មៃឺឆ្លងផលូវដដងហើម​និងប្តដចៀក

. ទ្យល់លាមក

.ជ្មៃឺប្តអ្ក

. ដោគធាត់​និងជ្មៃឺដដលទាក់ទ្យងដផសងដទ្យៀតដូចជា
ជ្មៃឺទ្យឹកដនាមដផអមប្បដភទ្យទ្យីព្ីរ្ដៅដព្លមានវ័យចុំណាស់។

ការបំបៅប ោះមានរុណ្បបោជន៍ដល់ទារក្អវីសលោះ?



ការបំបៅប ោះមានរុណ្បបោជន៍ដល់មាាយអវីសលោះ?

ចុំដពាះមាាយ៖
• កាត់បនថយការ្ប្បឈមនិងជ្មៃឺមហារី្កដោះនិងប្កដព្ញអ្ូដវរ្
• កាត់បនថយការ្ប្បឈមនិងការ្ព្ កឆ្អឹង
• ដ តរ្ំលាយ​500កា ូរ្ីបានកនុងមួយថ្ងៃ។



រុណ្បបោជន៍បផែងៗបទៀត

• វាង្ហយនឹងរ្កបាន
• ទ្យឹកដោះមាាយ​គឺដតងដតសថិតកនុងសីត ណ្ាភាព្ប្តឹមប្តូវ
• វាាយចបដងកើនទ្យុំនាក់ទ្យុំនងឲ្យកាន់ដតជ្ិតសនិទ្យធរ្វាងមាាយនិងកនូទាុំងដផនកោងកាយនិងមដនា
សដញ្ចតនា

• វាគឺមិនប្តូវការ្ចុំណាយល យ។



សមាសធាតុសំខាន់ៗរួយចំនួនខ្ដលមានបៅក្នុងទឹក្ប ោះមាាយ
• ប្បូដតអ្៊៊ីន​គឺចាុំបាច់ដលក់ារ្លតូលាសន់ិងវវិតរន៍រ្បសទ់ារ្កឲ្យមានស ខ្ភាព្លអ​មាន២ប្បដភទ្យ Whey 60%& Casein40%
• ាលញ់​ គឺផដល់ថ្កមព្ល50%ថ្នថ្កមព្លកនុងទឹ្យកដោះមាាយ និងចាុំបាច់ដល់ការ្ប្សូបចូលថ្នវីតាមីនដដលរ្លាយកនុងាលញ់

• កាបូអ្៊៊ីប្ោត​​ផដល់ថ្កមព្លសប្មាប់ការ្លូតលាស់និង​ការ្វិវតរន៍​និងការ្ប្សូបយកកាល់សយូម

• វិតាមីន​និងសារ្ធាត ដរ្៉ែ​ដដលរ្លាយកនុងាលញន់ិងទ្យឹកដចូជា​វតីាមីន​​A B D E រ្ីប៊ូដេលេវនី​នីាយស ីន​និងាយស ីតផាស៊ដូសន៊ិក។
ចាុំបាច់សប្មាប់ការ្វវិតរន៍រ្បសទ់ារ្ក។

• មានសារ្ជាតមិយួចុំននួដដលមានប្បដោជ្នក៍នងុការ្លតូលាសរ់្បសក់នូដដលព្ ុំដដលមានកនងុទ្យកឹដោះដគដចូជាៈ
• Prebiotic oligosaccharides (OS)បដងកើនបរ្ិមាណ្បាក់ដតរ្ីលអ​(bifidobacteria និង​lactobacilli)​កនុងដពាះដវៀន6,7។វាប្តូវបានរ្ក
ដ ើញថ្កាយចកាត់បនថយករ្ណ្ីដចញដោគសញ្ហាាយឡាក់ស ីនិងជ្មៃឺឆ្លង8,9។

• Nucleotides ផដល់នូវបុំដណ្កកសាងដល់ដកាសិកាកនុងោងកាយ​រ្ួមទាុំងដកាសិកាថ្នប្បព័្នធការ្ពារ្ោងកាយ11,12។

• Long chain polyunsaturated fatty acids (LCPS)ជួ្យដល់ការ្លូតលាស់រ្បស់ខួ្រ្កាល​ដភនក​និងប្បព័្នធប្បសាទ្យ13-15។គុំប្ទ្យ
ដល់ការ្លតូលាសោ់៉ាងដលឿនកនុងដុំណាក់ការ្ដុំបូងថ្នជ្ីវតិរ្បសទ់ារ្ក13 ។​



ដុំណាក់កាលដផសងៗថ្នការ្ផលតិទ្យកឹដោះ

• ទ្យឹកដោះដុំបងូ (colostrum)
មានតាុំងព្សីបាាេ៍ទ្យ១ី៦ថ្នការ្មានថ្ផៃដពាះ រ្េូតដល់បីដៅបួនថ្ងៃដុំបងូដប្កាយសប្មាល​
• ទ្យឹកដោះដៅថ្ងៃបនាាប់ (transitional milk)
មានពី្ បីដៅបួនថ្ងៃដុំបូងដប្កាយសប្មាលរ្េូតដល់ដប់ថ្ងៃដប្កាយ
• ទ្យឹកដោះ្មមតា​(Mature milk)
មានពី្ដប់ដៅដប់បួនថ្ងៃដប្កាយសប្មាលសមាសធាត វាមានការ្ផាលស់បដូរ្



ទ្យឹកដោះដុំបូង​(colostrum)
ទ្យឹកដោះដុំបងូប្តូវបានផលិតតាុំងព្ីសបាាេ៍ទ្យី១៦ថ្នការ្មានថ្ផៃដពាះរ្េូតដល់បីដៅបនួថ្ងៃដុំបងូដប្កាយសប្មាល16។
វាមានព្ណ្៏ដលឿង​ាប់​និងសអិត​ដេើយប្តូវបានផលិតកនុងបរ្ិមាណ្តចិបុំផ ត។
ទ្យឹកដោះដុំបងូគសឺុំានព់្ដិសសដោយសារ្ដត៖
•វាសមបូរ្ដោយប្បូដតអ្៊៊ីនជាងទ្យឹកដោះមាាយ្មមតា​(mature breast milk)
• ប្បូដតអ្៊៊ីន​ភាគដប្ចើនបដងកើតជាអ្ងទ់្យកីរ្មានតុំថ្ល(immunoglobulins)​ដដលជ្ួយការ្ពារ្ទារ្កប្បឆ្ុំងនឹងជ្មៃឆឺ្លង។​
•វាសមបូរ្ដៅដោយសារ្ធាត ដរ្៉ែនិងវីតាមនី​A D និង​B12 ។
ដូចដនះវាគចឺាុំបាច់ណាស់សប្មាប់មាាយប្តវចាបដ់ផដើមបុំដៅដោះឲ្យបានឆ្ប់តាមដតាយចដ្វើដៅបានបនាាបព់្​ីកូនបានដកើតមកភាលម។

ទ្យឹកដោះដៅថ្ងៃបនាាប់​(transitional milk)
• ប្តូវបានផលិតព្ដីព្លបដីៅបួនថ្ងៃដុំបងូដប្កាយសប្មាលរ្េូតដល់ដបថ់្ងៃច ងដប្កាយ។​
• មានជាតិទ្យឹកតចិដតមានសារ្ធាត ចញិ្ចឹមដប្ចើនជាងទ្យកឹដោះ្មមតា



អតថ្បបោជន៍ននទឹក្ប ោះដំបូង(Colostrum)



ទ្យឹកដោះ្មមតា​(mature milk)
• បានផលិតកនុងកុំ ុងដព្លដប់ដៅដបប់នួថ្ងៃដប្កាយសប្មាល។​
• ការ្បុំដៅដោះឲ្យបានញឹកញាប់កនុងរ្យៈដព្លព្រី្បាីយទ្យតិយដុំបូងជ្ុំរ្ ញដល់ការ្ផលិតទ្យកឹដោះ្មមតា​និងជ្ួយបង្ហារ្ដោះ
ក ុំឲ្យដ ើងាលុំងនិងដលៀសដោះ។
• សមាសធាត ថ្នទ្យឹកដោះ្មមតាផាលស់បដូរ្ដព្លដកមងដៅ។ទ្យកឹដោះ​ដៅដព្លដុំបូងថ្នការ្បុំដៅដោះ​ដប្ចើនដតោវនិងមាន
ជាតិាលញ់ទាប​ដតមានបរ្ិមាណ្និងជាតសិករ្ឡាកត់សូខ្ពស់។វាបុំដព្ញការ្ឃ្លលននងិតប្មវូការ្សារ្ធាត ោវរ្បស់ទារ្ក។
• រ្យៈច ងដប្កាយថ្នការ្បុំដៅ​ទ្យឹកដោះសមបូរ្ដៅដោយជាតិាលញ់នងិមានបរិ្មាណ្កា រូ្ីខ្ពស់​។កតាាដនះគឺចាុំបាច់
សប្មាប់ការ្លូតលាស់បនរនិងស ខ្ មាលភាព្រ្បស់ទារ្ក។
• ជាតិាលញ់ដៅកនុងទ្យឹកដោះមាាយគឺ​ាយប្ស័យតាមរ្បបាយហារ្រ្បស់មាាយនិងផាលសប់ដូរ្កនងុកុំ ុងដព្លបុំដៅដោះនងិដព្ល
ដមា៉ាងថ្នការ្បុំដៅ។
• ដគមិនាយចនោិយបានដទ្យថ្កដតើសមាសធាត ទ្យឹកដោះផាលស់បដរូ្ដព្លណានិងដោយរ្ដបៀបណា​ដូចដនះជាចាុំបាច់
ណាស់ដដលប្តូវផដល់ទ្យឹកដោះដាយយអ្ស់ព្ដីោះមាាង​ម ននឹងឲ្យដៅមាាងដទ្យៀត។ការ្ដ្វើដបបដនះគាឺយចធានាថ្កទារ្កទ្យទ្យួល
បានគ ណ្ប្បដោជ្នទ៍ាុំងអ្ស់ថ្នទ្យកឹដោះដដលបានផលិតចាបត់ាុំងព្ដីព្លបុំដៅរ្េូតដល់ច ងបញ្ចបថ់្នការ្បុំដៅ។



ដំបូោានលអៗស្មាប់មាាបដើរបីបរៀបចំសលួនស្មាប់ការបំបៅប ោះ

ការ្ដរ្ៀបចុំោងកាយនងិចិតរសប្មាបក់ារ្បុំដៅដោះ រ្ួមមានដចូជា៖

• ទ្យទ្យួលទានាយហារ្ដដលនាុំដាយយមានស ខ្ភាព្លអអ្ុំ ុងដព្លមានថ្ផៃដពាះ​និងដរ្ៀបចុំដោះសុំោប់បុំដៅកនូ។

• ងូតទ្យឹកសមាាតខ្លនួជា្មមតាដទាះបជីាអ្នកសដងកតដ ើញថ្កសាប៊មូួយចុំននួាយចបងកបញ្ហារ្មាស់ដល់ដសបកជ្ ុំវិញច ងដោះ
ដោយសារ្ដតវាបានដ្វើដាយយបាត់បងន់វូសារ្ធាត រ្ំអ្លិប្បឆ្ុំងដមដោគព្ី្ មមជាត។ិ

• ដរ្ៀនព្វីិ្ ីប្ចបាចដ់ោះបដញ្ចញទ្យកឹដោះដោយថ្ដកនងុកុំ ុងដខ្ច ងដប្កាយថ្នថ្ផៃដពាះ។

• ព្ិភាកាការ្បុំដៅដោះជាមយួអ្នកជ្ុំនាញដផនកស ខ្ភាព្គុំប្ទ្យការ្បុំដៅដោះ

• ចូលរ្ួមថ្កនក់អ្បរ់្ំស ខ្ភាព្ដព្លមានគភ​៌ឬសិកាាសាលាសរីព្ីការ្បុំដៅដោះ​ដផសងៗ។



បនាាប់ព្ីទារ្កសប្មាលដេើយ អ្នកគួរ្ដត៖
• ទ្យទ្យួលទានាយហារ្តាមចដនាលះដមា៉ាងដាយយបានដទ្យៀងទាត-់ជាការ្លអគបបីញុុំុំាតិចៗដតញឹក
ញាប់ដៅចដនាលះដព្លថ្នការ្បុំដៅដោះ ។

• ប្តូវដតទ្យទ្យួលទានរ្បបាយហារ្ដដលនាុំដាយយមានស ខ្ភាព្លអ។
• ញា ុំាយហារ្ដដលមានជាតិទ្យឹកដោះដគបដនថម​(ទ្យឹកដោះដគ​150ml +ោ៉ាអ្៊ួ​125g+ឈី
ស25g)។

• ទ្យទ្យួលទានទ្យឹកដាយយបានោ៉ាងដហាចណាស់​៦​ដៅ​៨ដកវ​(១​ដៅ​២លីប្ត)​កនុងមួយ
ថ្ងៃ​(ទ្យឹកដោះមានសារ្ធាត ទ្យឹកប្បដេលជា​87%)​



កតាាដផសងដទ្យៀតដដលគូរ្ដតពិ្ចារ្ណា
• ប្បសិនដបើអ្នកជាអ្នកតមសាច់ឬក៏ប្តូវទ្យទួ្យលទានាយហារ្ដដលព្ិដសសណាមួយ​ចូរ្ពិ្ភាកាជាមួយប្គូដព្ទ្យយ
សប្មាប់ទ្យទ្យួលដុំបូនាានដផសងៗ។

• ចូរ្សប្មាកដព្លថ្ងៃឲ្យបានមយួប្សបកដ់ាយយបានដទ្យៀងទាតក់នងុកុំ ងុដខ្ច ងដប្កាយថ្នថ្ផៃដពាះ។

• ចូរ្ដគងដាយយបានដប្ចើនប្គប់ប្គន់តាមដតោងកាយរ្បស់អ្នកប្តូវការ្។

• ដៅដព្លដដលកនូអ្នកបានដកើតមកដេើយ​សូមព្ាោមសប្មាកដព្លថ្ងៃដាយយបានមរងដៅដព្លដដលកនូដគង។

• ចូរ្ក ុំដឆ្លៀតយកដព្លដដលកនូអ្នកដគងថ្ងៃដៅដ្វើការ្ង្ហរ្ដដលដ្វើដាយយអ្នកេត់
និងដស្តសដស។



ដរ្ៀបចុំផលូវចិតររ្បស់អ្នក

• ទ្យទ្យួលទានាយហារ្តាមដព្លកុំណ្ត់
• សប្មបខ្លនួដៅនងឹជ្វីតិនងិបរ្ោិកាសងមី
• ព្ិភាកាជាមួយប្គូដព្ទ្យយអ្ុំព្បីញ្ហាដផសងៗរ្បស់អ្នក
• ចូលរ្ួមកនុងប្ក មបុំដៅដោះ
• ាយនដសៀវដៅសដីអ្ុំពី្ការ្បុំដៅដោះ។
• ដមើលការ្ព្ិភាកាដលើប្បព្័នធអ្៊៊ិនដ្ើដណ្ត។
• ចូរ្ក ុំោកស់មាា្ ដលខ់្លនួឯងាលុំងដព្ក។



• ការ្ចាប់ដផដើមបុំដៅដោះ
• ប្គប់ទារ្កដដលដកើតមកដតងមានញាណ្មួយចង់ជ្ញ្ចក់។​​
បនាាប់ពី្ដកើតទារ្កដដលបានោក់ដលើដពាះរ្បស់មាាយ​នឹង​
ដ្វើចលនាដោយ្មមជាតិដៅរ្កដោះនិងចាបដ់ផដើមជ្ញ្ជក់។
ដូចដនះដេើយបានជាការ្ប៉េះដសបកនឹងដសបកគបឺ្តូវបានដគ
ដលើកទ្យឹកចិតរឲ្យអ្ន វតរឲ្យបានឆ្ប់តាមដតាយចដ វ្ើបាន​
ដប្កាយសប្មាលនិងជាមូលដេត ដដលឆ្មបគរួ្ដតជ្ួយចាប់
ដផដើមកនុងការ្បុំដៅដលើកដុំបូងដៅដព្លដដលទារ្កបង្ហាញ​
សញ្ហាថ្ករ្ួចោល់ដេើយ2។ការ្ជ្ួយនឹងការ្គុំប្ទ្យដនះគួរ្ដត​
ដ្វើឲ្យបានដៅតាមអ្វីដដលជាតប្មូវការ្។

•

•

•

•

•



រ្កាកុំដៅខ្លួនទារ្ក, 

ដលើកកុំព្ស់ទ្យុំនាក់ទ្យុំនងមាាយកូន, 
រ្ួមចុំដណ្កដល់ដជាគជ្័យថ្នការ្បុំដៅដោះ
កូនព្ិដសសការ្បុំដៅទ្យឹកដោះដុំបូង

ការ្ពារ្ទារ្កពី្ធាត សកកនុងឈាមច ះ
(hypoglycemia)

ជ្ួយឲ្យទារ្កទ្យទ្យួលសាាល់ព្ីដមដោគដៅនឹង
ដសបកមាាយ(family friendly bacteria).

ផលចុំដណ្ញថ្នការ្ោក់ដសបកជាប់ដសបក



សាានភាព ក្់បបំៅ
ម នចាបដ់ផដើមបុំដៅដោះមាាយគរួ្ដត៖
• ោក់កូនឲ្យដសបកប៉េះដសបក
• សថិតកនុងសាានភាព្ដដលមានផាស ខ្ភាព្
• ប្តូវប្បាកដថ្កកាលនិងដងខ្លួនទារ្កដៅប្តង់ជ្ួរ្គន​ដេើយទារ្កាយចដផអៀង​ឬដងើយកាល
រ្បស់ដគបាន។

• ឲ្យប្បាកដថ្កម ខ្ទារ្កដបរ្ដៅរ្កដោះដេើយប្ចម ះដៅទ្យល់នឹងកាលដោះ។
• ឲ្យមានទ្យុំន កចិតរថ្កទាុំងមាាយនឹងទារ្កាយចសថិតកនុងសាានភាព្ដនះរ្េូតដល់ដៅរួ្ចោល់



ស្ថា នភាពបំបៅបសេងៗស្ថា នភាពបំបៅបសេងៗ
សាានភាពបំបៅបផែងៗ

បីកូនបាតថ្ដប្ទ្យគូទ្យកូន​(Cradle hold) បីកូនបាតថ្ដប្ទ្យកាលកូន​(Cross cradle/crossover hold)

បីកូនជាទរំងប់បបអោបបាល ់(Football hold) ស្ថា នភាពអេកអ្អៀង

បីកនូបាតថ្ដប្ទ្យគទូ្យកនូ​(Cradle hold)

កាលរ្បស់ទារ្កគឺប្តូវបានប្ទ្យដៅដលើ
កុំភួនថ្ដរ្បស់​មាាយដដលដ្វើឲ្យសល់ថ្ដមាាង
ដទ្យៀតទ្យុំដនរ្សប្មាប់​មា៉ាសាដោះដៅដព្ល
ដដលទារ្កកុំព្ ងបុំដៅ។ការ្ដ្វើដបបដនះ
ជ្ុំរ្ ញឲ្យទ្យឹកដោះេូរ្ដចញមកដប្ៅនងិឲ្យ
ប្កដព្ញដោះទ្យដទ្យគានទ្យឹកដោះ។

បីកូនបាតថ្ដប្ទ្យកាលកូន​(Cross cradle/crossover 
hold)
ដៅដព្លដដលកុំព្ ងបុំដៅដោះដឆ្វងទ្យមៃនរ់្បស់ទារ្កនឹងប្តូវប្ទ្យដោយថ្ដ
ាងសាាុំ។សាានភាព្បុំដៅដនះដៅថ្កcrossoverដប្ពាះថ្ដសាាុំប្តូវបាន
ដប្បើដៅបីទារ្ក​ដព្លដដលកុំព្ ងបុំដៅដោះដឆ្វង។ដៅដព្លបុំដៅដោះ
ាងសាាុំមាាយាយចដប្បើថ្ដដឆ្វងបីកនូមដង។ដេើយ ថ្ដទ្យុំដនរ្ាយចយកដៅប្ទ្យ
ដោះឬមា៉ាសាដោះដដើមបី​ជ្ុំរ្ ញទ្យឹកដោះេូរ្ឲ្យបានលអ។

បីកនូជាទ្យុំរ្ងដ់បបដាយបបាល​់(Football hold)
ដៅដព្លចាប់ដផដើមបុំដៅដោះាងសាាុំមាាយគរួ្ដត
ដអ្បដងខ្លួនរ្បស់កនូដៅដប្កាមដកលៀកាងសាាុំ​
និង​ដជ្ើង​ដចញព្ីខ្លួន​រ្បស់​មាាយ។ដៅដព្ល
បុំដៅដោះាងដឆ្វងទារ្កប្តូវបានបីដៅ​ដប្កាម
ដកលៀកមាាយាងដឆ្វង​ដប្បើថ្ដដឆ្វងប្ទ្យកាលកូន
ោក់ដលើ​ដោះាងដឆ្វង។សាានភាព្ដនះមាន
ប្បដោជ្ន៍ចុំដពាះការ្​បុំដៅ​រ្យៈដព្លយូរ្ឬក៏
ស្តសដីដដលសប្មាលដោយការ្វះកាត់ ដប្ពាះទារ្ក
មិនបានដដកសងកតដ់លើ
ដពាះរ្បស់មាាយដទ្យ។

សាានភាព្ដដកដផអៀង
ដព្លបុំដៅដៅដោះាងសាាុំមាាយគួរ្ដតដគងដផអៀងសរុំុំាដៅដលើីី
កប្មាលដដលទ្យន់និងោបដសមើ​(ដូចជាព្ូក)​ដដលដោះសាាុំ​ដៅជ្ិត
កប្មាល។មាាយនិងទារ្កគួរ្ដតដដកដពាះដបរ្រ្កដពាះ​ម ខ្ដបរ្រ្កម 
ខ្។មាាយោក់កូនជ្ិតខ្លួននិងឲ្យជ្ញ្ជក់ដោះដដលដៅជ្ិត​កប្មាល
ដដក(កនុងករ្ណី្ដនះដោះាងសាាុំ)។ដដើមបី​បុំដៅដោះាងដឆ្វង
មាាយគួរ្ដតដដកដផអៀងាងដឆ្វង​ដដល​ដោះដឆ្វងដៅជាប់នឹងកប្មា
ល។សាានភាព្ដនះគឺលអសប្មាប់ការ្បុំដៅដព្លយប់។​វាក៏ាយចឲ្យ
មាាយដដលសប្មាលកូន​ដោយវះកាត់ាយចសប្មាកដព្ល​បុំដៅ
ផងដដរ្។



ការ ក្់មាត់បៅនឹងប ោះរឺនិោយអំពីរបបៀបខ្ដល មាត់ទារក្ ក្់្តូវជារយួ
ក្ាលប ោះនិងសណតង់ប ោះបដើរបីជញ្ជក្់

• ដរ្ផលិចដដលសុំាន់មានបីដដលប្តូវការ្សប្មាប់ទារ្កកនុងការ្ដៅដោះឲ្យមានប្បសិទ្យធភាព្
• រ្៉ែូទ្យីងដរ្ផលិច​(rooting reflex)
• ដរ្ផលិចជ្ញ្ជក់
• ដរ្ផលិចដលប

• ប្បសិនដបើមានដរ្ផលិចមួយណាអ្វតរមានដនាះទារ្កនឹងមានការ្ព្ិបាក​កនុងការ្ោក់មាត់ភាាប់
ដៅនឹងកាលដោះឲ្យបានប្តឹមប្តូវនិងការ្បុំដៅមិនបានដ្វើដៅដោយលអប្បដសើរ្ដទ្យ។ទារ្ក​
សប្មាលមិនប្គប់ដខ្ជាញឹកញាប់មានបញ្ហាកនុងការ្ប្គប់ប្គង​ដរ្ផលិចទាុំងដនះ



ការ ក្់មាត់នឹងប ោះ     ការជញ្ជក់្

យល់ដងឹព្កីារ្ោកម់ាតដ់ៅនងិដោះឲ្យបានប្តមឹប្តវូ
សញ្ហាថ្នការ្ជ្ញ្ជក់បានប្តឹមប្តូវរ្ួមមាន៖
 ចង្ហារ្បស់ទារ្កប៉េះនឹងដោះ
 មាត់ទារ្កដបើក្ុំ(្ុំជាងមួយរ្យដឺដប្ក)
 ថ្កាល់ដព្ញនិងមូល
 រ្ងវង់ដមាថ្នសណ្តង់ដោះាយចដមើលដ ើញដៅដលើបបូរ្មាត់ាងដលើ
រ្បស់​ទារ្ក

 បបូរ្មាត់ទារ្កាងដប្កាមរ្ួញចូលកនុង
 ទារ្កដលបឬបឺតមានចង្ហាក់



• ដដើមបីជ្ួយការ្ដចញទ្យកឹដោះរ្បស់មាាយ​ មាាយាយចប្ចបាចទ់្យកឹដោះបនរចិសនិព្កីាលដោះ។

• តប្មងប់្ចម ះទារ្កដៅនងឹដោះនងឹជ្ួយបដនថមកនងុការ្ោក់មាតទ់ារ្កឲ្យប្តូវនងឹដោះឲ្យបានប្តមឹប្តវូ។ដៅដព្ល
ដដលមាត់ដបើក្ុំ​ប្តូវប្បញាប់ោក់​ទារ្កដៅនឹងដោះងមមៗដោយោក់បបរូ្មាតា់ងដប្កាមឲ្យ​ឆ្ាយព្ីកាលដោះ
តាមដតាយចដៅរ្ួច។

• ដដើមបីជ្ួយឲ្យទារ្ក​ដបើកមាតរ់្បសដ់គ្ុៗំ នងិោកក់ាលរ្បស់ដគដៅដលើបបរូ្មាតា់ងដលើគាឺយចយកកាលដោះ
ដៅអ្ដងអលបបរូ្មាតា់ងដលើ​តិចៗកនុងចលនា​ព្ីដលើច ះដប្កាម។បនាាបម់កទារ្កគរួ្ដតោក​់ដ ើងដលើនិងោកម់ាត់
ដៅដលើកាលដោះកនុងដផនកសាចោ់៉ាង្ុំដដើមបីបដងកើតកាលដោះ។កាលដោះ​គួរ្ដតតប្មងដ់ៅរ្កដផនក​ាងដលើថ្ន
មាត់រ្បស់ទារ្ក។

• មាាយមួយចុំនួនមានាយរ្មមណ្៍មិនប្សួលដៅដព្លដដល​ោក់​កាលដោះនិងជាលិកាដោះចូលកនងុមាតទ់ារ្កមិន
ទាន់ផអិបបានលអដព្លចាបដ់ផដើមជ្ញ្ជក។់ភាព្មនិមានផាស ខ្ភាព្ដនះជាទ្យដូៅនងឹងយច ះដៅដព្លដដលទ្យកឹដោះ
េូរ្ដចញមកនិងបាត់ វិញ​កនុងរ្យៈដព្លព្ីរ្បីថ្ងៃ។ដប្ៅព្ីការ្មានាយរ្មមណ្៍តឹងដតងដនះ​ការ្បុំដៅដោះគឺមិនមាន
ាយរ្មមណ្៍ឈឺចាប់ដទ្យ។



លំោំននការជញ្ជក្់
ជាទ្យូដៅដៅដព្លដដលទារ្កប្តូវបានដគោក់មាត់ដៅនងឹ
ដោះ។ព្ួកដគដតងដតបឺតដលឿនព្ីរ្បីកអកឹ។ការ្ដ វ្ើដបបដនះ
នឹងជ្ុំរ្ ញដ៏ការ្ផលិតអ្រ្ម៊ូនអ្ កស ីតូស ីនដដលជា​លទ្យធផលនឹង
ដៅកស្តនាាក់ដកាសិកាសាច់ដ ុំដដលដៅជ្ ុំវញិសណ្តង់ដោះឲ្យ
ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះងមីដដលដទ្យើបដត​ផលិតចូលដៅកនុងប្កដព្ញទ្យកឹ
ដោះនិងតប្មង់ដៅរ្ក​កាលដោះ។ដនះដគដៅថ្កដរ្ផលិចបងហូរ្
ទ្យឹកដោះ។​
ដៅដព្លដដលទ្យឹកដោះចាប់ដផដើមេូរ្ដេើយបុំដព្ញមាត​់ទារ្ក​
ការ្បឺតនឹងកាលយដៅជាយឺតដប្ៅនឹង​ផាាកមដងមាាល។
មាាយភាគដប្ចើនសដងកតដ ើញោងរ្ដសើបឬក៏ដូចមជុលចាក់ដៅ
ដព្លដដលមានដរ្ផលិចបងហូរ្ទ្យឹកដោះដកើតដ ើង។



លំោំននការជញ្ជក្(់ត)
• ប្បសិនដបើទារ្កដៅដតបនរការ្បឺតខ្លីៗដតញឹកញាប់ឬក៏បដងកើតសដមលងជ្ញ្ជក់ដ ើងដនះបញ្ហាក់ថ្កការ្
ោក់មាត់ទារ្កដៅនឹងកាលដោះគឺមិនបានប្តឹមប្តូវលអដទ្យ។ប្បសិនដបើមានករ្ណ្ីដនះដកើតដ ើង
មាាយគួរ្ដត​ោក់ប្មាមថ្ដចូលដៅដគមមាត់រ្បស់ទារ្ក​ដកមាត់ទារ្ក​ដចញព្ីដោះ​និងោក់មាត់
ដៅនឹងដោះមដងដទ្យៀត។

• មាាយ​គួរ្ដតដ្វើដបបដនះដប្ចើនដងតាមដតប្តូវការ្ដដើមបីឲ្យការ្​បុំដៅដោះកាលយជាង្ហយប្សួលនិង
មានផាស ខ្ភាព្។ការ្ទ្យ កឲ្យទារ្កដៅដៅដោះដៅដព្លដដលការ្បឺតមិនបានប្តឹមប្តូវាយច
បណាាលឲ្យដេើមកាលដោះនិងោោុំងមិនដាយយទារ្កបានទ្យទ្យួលទ្យឹកដោះប្គប់ប្គន់។



សភាពននការ ក្់ប ោះក្នុងមាត់ខ្ដលរិន្តឹរ្តូវ

• ឈឺកាលដោះ
• លឺសដមលងដៅដព្លដដលទារ្កជ្ញ្ជក់
• ទារ្កដកមាត់ដចញព្ីដោះជាញកឹញាបដ់ប្កាយដព្លជ្ញ្ជកប់ានព្រី្បីដង
• ទារ្កដគងលក់ដប្កាយដព្លដៅបានព្ីរ្បីនាទ្យីថ្នការ្បុំដៅ
• ថ្កាល់រ្បស់ទារ្កផតដៅដរ្ៀងោល់ការ្ជ្ញ្ជក់​មដងៗ
• ច ងដោះហាក់ដូចជាប្សួចដៅម ខ្​ឬប្ជ្ួញលិប​ដប្កាយដព្លឈប់ដៅ
• ទារ្កមិនសូវបដនាារ្បង់ញឹកញាប់ឬក៏មិនប្តូវការ្ដូរ្កនៃបញឺកញាប់ដទ្យ
• ទារ្កហាក់បីដូចជាឃ្លលនប្គប់ដព្លនងិដតងដតមានាយរ្មមណ្៍មិនលអនងិជ្ញ្ជកថ់្ដរ្េូត



ការបលើក្ទកឹ្ចតិតមាាយ្យ
បំបៅប ោះក្នូ

ដព្លកូនដកើតមក​វាជាបទ្យព្ិដសា្ន៍ដ៏អ្សាារ្យមួយ​ប៉េ ដនដវាក៏ាយចទាមទារ្
តប្មូវការ្ខ្ពស់និងដ្វើឲ្យអ្នកមាាយងមមីានការ្េត់ដនឿយោ៉ាងាលុំងផងដដរ្។​
ដូដចនះវាជាការ្សុំាន់ណាស់​ដដល​អ្នកមាាយងមីមានអ្នកជ្យួដលើកទ្យកឹចតិរដៅ
ដកបរ្ខ្លួន​ប្បសិនដបើគត់ប្តូវការ្​ដេើយវាព្ិតជាប្តឹមប្តូវលអណាស់សប្មាប​់
មាាយដដលបុំដៅដោះកូន។

ដសចកដីដណ្នាុំរ្បស់ោជ្រ្ោាភិបាល​និង​ប្កសួងស ាភិបាលបានទ្យទ្យួល
សាាល់ពី្សារ្ៈសុំាន់ថ្នការ្ដលើកទ្យឹកចិតរការ្បុំដៅដោះកូន​ក៏ដូចជាអ្នក
ជ្ុំនាញដផនកស ខ្ភាព្អ្នកគុំប្ទ្យការ្បុំដៅដោះ



ផដល់ការោំ្ទនិងការបលើក្ទឹក្ចិតត
• ថ្ដគូ​ប្គួសារ្​និងមិតរភករិាយចដដើរ្តួោ៉ាងសុំាន​់កនុងការ្ជ្ុំរ្ ញភាព្ដជ្ឿជាករ់្បស់មាាយដោយការ្​ឧបតថមភ​ការ្
សរ្ដសើរ្ដលើការ្ខ្ុំប្បឹងដប្បងនិងសដមដង​តាមរ្យៈពាកយសមដីកនុងការ្ដលើកទ្យកឹចតិរ​វារ្ឹតដត​សុំាន់ាលុំងណាស់
ដៅដព្លដដល​មាាយមានាយរ្មមណ្៍េត់ដនឿយនិងអ្ស់សងឃឹម។

• អ្នកដដលដទ្យើបកាលយជា​មាាយដសៃើរ្ដតទាុំងអ្ស់មានការ្សងសយ័ព្សីមតថភាព្​រ្បស់ខ្លួនកនុងការ្ដងរ្រ្កាកូន
រ្បស់ខ្លួនដដលដទ្យើបនឹងដកើត។​មាាយដដលបុំដៅដោះកូន​ប្បដេលជាមានការ្​បារ្មភប្តង់ចុំណ្ ចខ្លះៗ​ព្ីការ្
ផគត់ផគង់ទឹ្យកដោះ​បដចចកដទ្យស​សមតថភាព្រ្បស់ដគ​កនងុការ្ចូលរួ្មដោះ​ប្សាយជាមួយបញ្ហាណាមួយដដលដកើត
ដ ើង។

• ព្ួកដគាយចមានលទ្យធភាព្កនុងការ្​ដឆ្លើយតបដៅតាមតប្មូវការ្រ្បស់មាាយដៅដព្លចាុំបាច់​និងជាញឹកញាប់
ាយចសាាប់បាននូវអ្វីដដល​មាាយប្តូវការ្។​ថ្ដគូក៏ាយចផដល់នូវទ្យសសនៈ​ការ្ដ្វើការ្សដប្មចចិតរដោយមិនលុំដអ្ៀង
និងចាស់លាស់​ដព្លសថតិកនងុបញ្ហាពិ្បាក។​ដព្លខ្លះ​ពួ្កគត់ាយច​ជួ្យមាាយកនុងការ្ដសវងរ្កព្៏ត៌មានជាក់
លាក់ដោយ​ការ្ទាក់ទ្យងដៅឆ្មប​អ្នកតាមោនស ខ្ភាព្​ប្ក មមិតរអ្ប់រ្ំមិតរគុំប្ទ្យការ្បុំដៅដោះនិងបណាាញ​
បុំដៅដោះ



ផតល់ការជួយខ្ដលអាចប្វើបាន
• មានវិ្ីមួយចុំនួនដដលថ្ដគូាយចជ្ួយមាាយ​ដេើយក៏ជ្ួយ​ឲ្យព្ួកគត់មានាយរ្មមណ៍្ចូលរ្ួមផងដដរ្។​
ថ្ដគូាយចដៅ​បីទារ្កដៅដព្លដដលទារ្កភាាក់​និងបីទារ្កដដលឃ្លលនដៅឲ្យមាាយ។

• ដៅដព្ល​ដដលមាាយកុំព្ ងបុំដៅដោះ​ព្ួកគត់ាយចអ្ងគុយជាមួយគនដោយរ្ីកោយនឹងជ្ិតសនិទ្យធ​
អ្ដងអល​កាលកូន​ដាយបមាាយ​ឬប្ចបាច់សាាគត់។​ដប្កាយការ្បុំដៅដោះមាាងរ្ចួ​ថ្ដគូាយចជួ្យ
ឲ្យកូនដភើរ្​រ្ួចោក់ឲ្យដៅដោះមាាងដទ្យៀត។

• ដៅដព្លបុំដៅដោះដេើយ ថ្ដគូាយចជ្ួយបដូរ្កនៃប​និងោក់កូនឲ្យដគង។ ថ្ដគូាយចជួ្យព្រ្​
ដាយប​អ្ប្ងួន​ប្ចបាច់ងនមៗ​ដេើយោក់​ទារ្ក​ឲ្យដគផអិបនឹងដដើមប្ទ្យូងមាាយ។
• ថ្ដគូក៏ាយចងូតទឹ្យក​ឲ្យទារ្កនិងដរ្ៀបចុំាយហារ្ដដលមានស ខ្ភាព្ឲ្យមាាយផងដដរ្។កិចចការ្ទាុំង
ដនះនឹងជ្ួយឲ្យព្ួកដគ​អ្ភិវឌ្ឍន៍​ចុំណ្ងជ្ិតសនិទ្យធជាមួយកូនរ្បស់ព្ួកដគផងដដរ្។



បបងកើតឥរិោបថវិជជមាន
ទារ្កដៅដោះមាាយប្តូវដៅជ្ិតមាាយរ្បស់ដគតាមដតាយចដ្វើបាន ដេើយប្បសិនដបើថ្ដគូ​
ប្ក មប្គួសារ្​និងមិតរភកដិមានឥរិ្ោបងវិជ្ជមានចុំដពាះករ្ណ្ីដនះ​​ដោយសនមតថ្កទារ្កដៅ
ជាមួយព្ួកដគ ដៅហាងញា ុំាយហារ្​ឬក៏ទ្យិញអ្ីវា៉ាន់​ជាជាងការ្គិតថ្កវា​ជាការ្​រ្ំានដល់ព្ួក
ដគ។​មានថ្ដគូមួយចុំនួនតូចបាន​ជ្ុំរ្ ញមាាយឲ្យបុំដៅដោះកូន​ដតមាាយដព្ញចិតរកនុងការ្
បុំដៅដោះកូន​ដលើសព្ីការ្តាុំងចិតររ្បស់ថ្ដគូដទ្យៀត។​ក៏ប៉េ ដនដ​វាមានភាព្ខ្ សគនោ៉ាងាលុំង​
រ្វាងថ្ដគូដដលយល់​ប្ព្មឲ្យមាាយបុំដៅដោះ​និងថ្ដគូដដលបដងកើត បរ្ិោកាសវិជ្ជមាន
សប្មាប់មាាយកនុងការ្បុំដៅដោះ។
•



វិ្ី្ចបាច់យក្ទឹក្ប ោះ

• ប្ចបាច់យកទ្យឹកដោះ​ជាវិ្ីដ៏លអសុំោប់មាាយទាុំងឡាយដដលបុំដៅដោះកូន។​
វិ្ីដនះាយចបដងកើនការ្យល់ដឹងអ្ុំព្ីដុំដណ្ើរ្ការ្ថ្នដោះ។ វិ្ីដនះមាន
ប្បដោជ្ន៍ផងដដរ្សុំោប់មាាយដដលប្បាថ្កនឲ្យថ្ដគូឬ​អ្នកឯដទ្យៀតជ្ួយបុំដៅ
ដោះកូនមរងមាាល​ឬមាាយមានដផនការ្ចូលដ្វើការ្វិញ​និងចង់បនរបុំដៅទ្យឹក
ដោះឲ្យកូន។



វិ្ីប្ចបាច់យកទឹ្យកដោះ(ត)
• ាងដប្កាមដនះគឺជាដគលការ្ណ៏្ប្គឹះ

• ប្ចបាច់ដប្កាយនិង(ឬ)​ចដនាលះការ្បុំដៅដោះ​ាយប្ស័យដលើដព្លដវលាដដលផដលឲ់្យ។
• ដជ្ៀសវាងបដងកើតកាលវិភាគកនុងការ្ប្ចបាច់ដោះ
• ប្តូវលាងថ្ដរ្បស់អ្នកឲ្យបានសាាត​ម នដព្លប្ចបាច់ដោះ
• ប្ចបាច់ដោះមាាងរ្េូតទ្យឹកដោះឈប់េូរ្​ដទ្យើបប្ចបាច់ដោះមាាងដទ្យៀត​
• ប្តូវប្បាកដថ្កកុំប៉េ ងប្តងទឹ្យកដោះ​ឧបករ្ណ៏្ប្ចបាច់​និងប្បព្័នធបូម​បានលាងសុំាយតនិងសមាលប់ដមដោគរ្ួច
• ប្តូវអ្ងគុយកនុងបរិ្ោកាសលអ​​កក់ដៅា​និងសៃប់សាាត់
• ចាប់ដផដើមដោយមា៉ាសាងនមៗដលើដោះដដើមបីជ្ុំរ្ ញឲ្យទ្យឹកដោះដចញ



បពលណា្តូវ្ចបាច់យក្ទឹក្ប ោះ?
ដព្លដវលាដដលមាាយប្តូវចាប់ដផរើម​ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះគឺ៖
• ដៅដព្លដដលមាាយនិងកូនប្តូវដៅដបកគន​ឩទាេរ្ណ្៍​ទារ្កប្តូវសថិតកនុងកដនលងដងទាុំ​ពិ្ដសសដូចដនះ
ការ្ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះប្តូវដ្វើដ ើងឲ្យបានឆ្ប់ដប្កាយការ្បុំដបកគន។

• ប្បសិនដបើមាាយគិតថ្កទ្យឹកដោះរ្បស់គត់មិនប្គប់ប្គន់​ការ្ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះគួរ្ដតដ្វើដ ើង​ឲ្យបានឆ្ប់​
ដដើមបីជ្ុំរ្ ញឬដភាាចឲ្យដចញ​ទ្យឹកដោះដប្ចើន

• ប្បសិនដបើមាាយប្ត ប់ដៅដ្វើការ្វិញ​ការ្ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះទ្យ កម នគឺ​ជ្ួយបដងកើតបានជាសរុកទ្យឹកដោះ
ប្ចបាច់ទ្យ ក។

• ប្បសិនដបើមាាយចង់ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះទ្យ ក​ដនាះ​ថ្ដគូ​ឬអ្នកដ៏ថ្ទ្យាយចជ្ួយបុំដៅទារ្កបាន​។​ជាការ្លអ​
ប្បសិនជារ្ង់ចាុំរ្េូតដល់មានការ្​ដចញទ្យឹកដោះព្ីរ្ដៅបីសបាាេ៍ដប្កាយសប្មាល។ការ្ប្ចបាច់ទ្យឹកដោះ
ម នរ្យៈដព្លដនះាយច​ជ្ុំរ្ ញឲ្យការ្ផលិតទ្យឹកដោះដលើសចុំណ្ ះ។​ការ្ឲ្យទារ្កដៅកាលដោះជ្័រ្​ម ន
ដព្លបុំដៅ​ដោះមាាយ​​ាយចដ្វើឲ្យទារ្កមានការ្​ភាន់ប្ចលុំ។



ជំហានខ្ដល្តូវអនុវតតន៍បពល្ចបាច់យក្ទឹក្ប ោះ

• លាងថ្ដឲ្យសាាតម នដព្លប្ចបាច់។
• ដប្បើសុំភារ្:ដដលបានដសាារ្រំ្ង្ហប់ដមដោគរ្ួចោល់។
• ទ្យ កឲ្យទ្យឹកដោះេូរ្ដចញឲ្យអ្ស់ព្ីដោះមាាង​ម ននឹងប្ចបាច់ទ្យឹកដោះមាាងដទ្យៀត។
• មិនប្តូវដប្បើមា៉ាស ីនមា៉ាប្កូដវវ​(Microwave) រ្ំលាយទ្យឹកដោះ​ឬកុំដៅទ្យឹកដោះដទ្យ។
• មិនប្តូវបងកកទ្យឹកដោះដដលដប្បើរ្ួចដ ើយ



ការរក្ាទុក្ទឹក្ប ោះ
អ្ន សាសន៏សប្មាប់ការ្រ្កាទ្យ កទឹ្យកដោះ3

ទ្យឹកដោះដដលដទ្យើបប្ចបាចង់មីៗ ាយច៖
• ទ្យ កបានរ្យៈដព្លប្បាុំដមា៉ាងដៅកនងុសីត ណ្ាភាព្្មមតាកនងុផៃះ​(ាយចទ្យទួ្យលយកបាន​​6-8 ដមា៉ាងកនុងកដនលង
សាាត)

• រ្កាទ្យ កកនុងទ្យូទ្យឹកកកដៅសីត ណ្ាភាព្2-4oCបាន​រ្យៈដព្លប្បាុំថ្ងៃ
ប្បសនិដបើទ្យកឹដោះមនិដប្បើអ្សក់នងុរ្យៈដព្ល24ដមា៉ាងដទ្យ​អ្ន សាសនគ៏បឺងកកទ្យ ក៖
• ទ្យឹកដោះបងកកាយចរ្កាទ្យ កដៅទ្យរូ្ផលិតទ្យកឹកក​បានរ្េូតដល់ព្ីរ្សបាាេ៍
• ទ្យឹកដោះបងកកាយចរ្កាទ្យ កដោយស វតថភិាព្រ្េូតដល់ប្បាុំមយួដខ្​កនុងសីត ណ្ាភាព្ដប្កាម​-4oC



ការរក្ាទុក្ទឹក្ប ោះ(ត)
ទ្យឹកដោះដដលកក​ាយច៖

• រ្ំលាយយឺតៗកនុងទ្យូទ្យឹកកកដេើយប្តូវដតដប្បើឲ្យអ្ស់កនងុរ្យៈដព្ល24 ដមា៉ាង​ដបើដៅសល់ប្តូវដបាះដចាល

• រ្ំលាយកនុងសីត ណ្ាភាព្្មមតានិងប្តូវដប្បើភាលមៗ​(មានអ្នកខ្លះដព្ញចិតរកនុងការ្កុំដៅទឹ្យកដោះឲ្យដៅប្តមឹ

សីត ណ្ាភាព្ោងកាយមន សស)។

ទ្យឹកដោះដដលកក​មិនប្តវូ៖

• រ្ំលាយ​ឬកុំដៅកនុងមា៉ាស ីនមា៉ាប្កូដវវ​(Microwave) ដទ្យ

• បងកកមដងដទ្យៀតដប្កាយរ្ំលាយមរងរ្ួចដ ើយ។



វិ្ី្ចបាច់យក្ទកឹ្ប ោះ

•ការ្ប្ចបាច់ដោយថ្ដ
• ប្បោប់បឺតទ្យឹកដោះ
• ប្បោប់បឺតទ្យឹកដោះអ្គគីសនី



ការ្ចបាច់ប យនដ
• ជា្មមតាការ្ប្ចបាច់ដោយថ្ដមានភាព្ប្សាលជាងការ្ដប្បើប្បោប់បមូ​ដេើយាយចដ្វើបានដៅប្គប់កដនលង​និងប្តូវ
ការ្ឧបករ្ណ្៍តិចតួចប៉េ ដណា្ណះ។ការ្ប្ចបាចយ់កទ្យកឹដោះដោយថ្ដ​ាយចជ្ួយខ្លួនឯងបានប្បសិនដបើមាន​ការ្សៃះ
បុំព្ង់ទឹ្យកដោះ​​ដលៀសដោះ​និងរ្លាកដោះ។​មាាយប្តូវោក់ប្មាមថ្ដដកាងដូចអ្កសរ្​“C” ដព្លប្ចបាច់​ដោយ
ដប្បើប្មាមទី្យមួយ​ោក់ដប្កាមដោះ​សុំដៅដៅតុំបន់ជ្ ុំវិញសណ្តង់ដោះ​ឯដមថ្ដោក់ដៅដលើដោះ។​រ្កាថ្ដនិងដម
ថ្ដដៅកដនលងដដើម​ប្ចបាច់ព្ីគល់ដោះ​រ្ួចរ្កាកមាលុំងដនាះរ្ ញដៅម ខ្ដដើមបឲី្យទឹ្យកដោះដចញមកច ងដោះ។​ប្ព្
ដលងការ្ប្ចបាច់​រ្ួចដ្វើដ ើងវិញដូចម ន។​​ប្តូវបរូរ្ទ្យីតាុំងមរងមាាលដដើមបីឲ្យទ្យឹកដោះបានដចញព្ីបុំព្ងប់ងហរូ្ទ្យឹក
ដោះទាុំងអ្ស់។​



អវីខ្ដលបៅថាការបំបៅប ោះមាាយខ្តរួយរុសរត់?

ដគថ្កជាការ្បុំដៅដោះមាាយដតមួយ
ម ខ្គត់គឺជាការ្មិនផរល់ចុំណ្ី
ាយហារ្ ដភសជ្ជះ ដទាះជាទ្យកឹផឹកក៏
ដោយដលើកដលងដតទ្យឹកដោះមាាយ



ការបំបៅប ោះមាាយខ្តរួយរុសរត់ រេូតដល់៦ខ្ស

ទ្យឹកដោះមាាយផរល់ថ្កមព្លនិងសារ្ជាតិ
ចិញ្ចឹមនិងជាតិទឹ្យកប្គប់ប្គន់សប្មាប់តប្មូវការ្
រ្បស់ទារ្កនិងក មារ្តូចដៅ៦ដខ្ដុំបូងថ្នជ្ីវិត

លអបុំផ តសប្មាប់ការ្រ្ស់ោនលូត
លាស់និងដ្វើការ្អ្ភិវឌ្ឍន៍



អនតរាររន៍បដើរបីបលើក្ក្ំពស់ោំពារនិងោំ្ទការចិញ្ចឹរទារក្និងក្ុមារសរ្សប

ចាប់នងិដគលនដោបាយ

ដលើកកុំព្សក់ារ្អ្ន វតរត
រ្បស់ប្គសួារ្នងិសេគមន៍ ដលើគកុំព្សប់្បព្ន័ធ

ស ាភិបាល


