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ផ្ទៃពោះ ប្រក្រពោយ សខុភាព  
នងិការសបរាលកនូ ពោយ សវុត្ភិាព

ការស្ាគមន៍ទារករានា ក់ចា្រក់ំព�ើ តគឺជាពពលពវលា�៏គួរឲ្យសាទរ។ផ្ទៃពោះនិងការសបរាលកូនអា្រជារយៈពពលស្របាយ

រ បីករាយសបរា្រ់ឪពុករាត យបករុមបគរួសារនងិសេគមន៍ទាងំមលូ។ពៅពពលបគរួសារនងិសេគមន៍ចាតទុ់កសុខភាពពកមាងបសបី

នងិសសតបីជាអាទភិាពពោះវារតឹថតគួររានអ�ំរសាទរពៅពទៀតពបីពបោះរាត យនងិទារកនឹងរានសុខភាពល្អប្រពសើរ។ព�ើម្បី

ធាោថ្សសតបីទទលួោនផ្ទៃពោះនិងការសបរាលប្រក្រពោយសុវត្ភិាព(ជាអ្បីថ�លពយើងពៅថ្“រាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក”់)

សេគមន៍បតរូវយក្រតិតទុកោក់ពៅពលើទ�ិ្ឋភាពជាពប្រើនផនសុខភាពរ្រស់សសតបី។សសតបីចាោំ្រ់រានឱកាសសមបស្រនងិពសមាើភាព

កនាុងការទទលួោនពសវាថែទាំសុខភាពប្រក្រពោយគុ�ភាពអាហារបគ្រប់គ្ន់ការគ្រសុវត្ភិាពនងិការអ្ររ់។ំពលើសពបីពនះ

ពទៀតសសតបីបតរូវការការថែទាំល្អកនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះនិងពពលសបរាលកូនពេើយពកួពគគួររានលទ្ធភាពទទលួោន

ការថែទាំកនាុងពពលអាសននាប្រសិនព្រើចាោំ្រ។់

ខ ្ញុំអនទ្ះសារ

ចងឃ់�ើញកនូ

ណាស។់មិនដងឹ

ជាកនូឃនទះសសីឬ

ប្រុសឃេ?

កនូប្រុសឬសសីបង

សបបាយចតិ្តទា ុំងអស់ឲ្យតត

អនូនិងកនូមានសញខភាពល្អ!

បតរូវហូបនិងសបមាក

ឲ្យបានល្អ។ខ ្ញុំនឹង

បតឡបម់កវញិពីរបី

ថ្ងៃឃេៀត។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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រាតភុាព គ្មា ន ពបគ្ះថ្នា ក់ ចា្រព់្តើម  ពៅមនុ ពពល 
រាន ផ្ទៃពោះ

ជដីនូមួយខ ្ញុំមានថ្ឃ្ោទះ!

ឃនទះជាកនូឃលើកេ៥ី

ក្ញងរយៈឃពល៧ឆ្្ ុំ។្្តី

របសគ់ាត់កានស់ាសនា

ខ្លា ុំងណាស់ប្តហលជា

គាត់គតិថាត្នការបគរួសារ

គជឺាអុំឃពើបាបឃហើយ។

ខ ្ញុំសាគា ល់ជដីនូមួយរបស់

ឯងតា ុំងពីឃៅឃកមេង។ឪពញក

របសគ់ាត់មិនឲ្យគាត់ឃៅ

សាលាឃរៀនឃេ។ឃហើយ

បរាប់គាត់ថាបតរូវឃៅ្ទ្ះ

ជយួមា្ត យឃ្វើម្ូប។

ឃយើងចង់បានកនូប៉ញតន្ត

ខ ្ញុំបតរូវរកសាការងារឃនទះឲ្យ

ជាប។់ប៉ញតន្តដចូជាគាមា ន

សង្មឹឃឡើយឃបោទះ

ឃយើងសសរូបសារធាតញ

គមីីទា ុំងឃនទះរាលថ់្ងៃ។

និយាយពីសារធាតញគមីី

អញីចងឹ...ឃតើឯងដងឹឃរឿង

របស់ម៉ារីយាឃេ?្្តីរបស់

នាងនា ុំនាងឃៅគលានិីក

ប៉ញតន្តវាបានបិេទាវ រ។នាង

ឃកើតកនូឃៅមាត់ជឃ ្្តើ រ

ឃនាទះតតម្តង!

ការរានឆមា្រជំោញ្ តល់ការថែទាំមនុសបរាលនងិជយួ��្រពងកើតកូនជយួ��ោនយ៉ងពប្រើន�ល់សុខភាពរាត យនងិទារក។្រ៉ុថនតរាន

កត្ត ជាពប្រើនថ�លគំរាមកំថេង�ល់រាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក់�ូ្រជាថ្ពតើរាត យប្រឈមនឹងសារធាតុគបីមបីពុលពៅកថនលាងការគ្រ

រានជំងឺកាមពរាគរងពបគ្ះពបីអំពពើេិងសាកនាុងបគរួសារឬខះ្អាហារូ្រត្ម្ភពពញមយួជបីវតិថ�រឬពទ។ជំពូកពនះព ត្ តសំខាន់ពៅពលើ

អ្បីថ�លសសតបីបតរូវការកនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះនិងពពលសបរាល្រ៉ុថនតរាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក់ចា្រព់្តើមត្ងំពបីពពលពៅកុរារ

ពេើយវារងឥទ្ធពិលពបីកត្ត ជាពប្រើន។

ពៅពពលពកមាងបសបីេូ្រអាហារល្អពកួពគទទលួោនឆ្អងឹរងឹរាំសា្រ�ំុ់នងិឈាមល្អថ�លទាងំពនះជាការចាោំ្រ់ព�ើម្បីឲ្យ

ផ្ទៃពោះរានសុខភាពល្អពៅផែងៃពបកាយ។

ពៅពពលពកមាងបសបីរស់ពៅពោយគ្មា នអំពពើេងិសាការ្រោំន្ លាូវពេទនិងទពំនៀមទរាលា ្រ់�៏ពបគ្ះថ្នា ក់�ូ្រជាការកាត់

ប្រោ្រព់េទជាព�ើមពោះពួកពគនងឹធំលូតលាស់ពោយរាន្រញ្ហា សុខភាពតិ្រត្ួរ។
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ការរមួពេទព�ើម្បី�ងឹថ្ការរានផ្ទៃពោះពកើតពឡើងថ្រ្រោ�ឹងពបីមពធយាោយ្រគ្ក រកំុឲ្យរាន

ផ ទ្ៃពោះនងិ�ឹងពបីរព្រៀ្រការោរខលាួនពបីជងំឺកាមពរាគ។

ពៅពពលនងិប្រសិនព្រើសសតបីសពបម្រ្រតិតថ្រ្ួររាល់នងឹពធ្ើជារាត យរានា ក់គ្ត់ទនំងជាទទលួោនផ្ទៃពោះនិងការសបរាល

ប្រក្រពោយសុខភាពល្អប្រសិនព្រើគ្ត់ទទួលោន៖

• ពសវាថ្នការបគរួសារថ�លអនុញ្ញា តឲ្យគ្ត់សពបម្រ្ិរតតថ្នងឹយកកូន្រ៉ោុមា នោក់និងយក

ពពលោ។ថ្រ្រពនះធាោថ្រាល់ផ្ទៃពោះទាងំអស់សុទ្ធថតជាការបោថ្នា ។ការរានពពលពវលា

បគ្រប់គ្ន់ពៅ្រពោលា ះផ្ទៃពោះនបីមយួៗនឹងអនុញ្ញា តឲ្យរាងកាយរ្រស់សសតបីទទលួោនភាពរាមំនួ

ពឡើងវញិ�ូព្រនាះវានឹងោំឲ្យរានផ្ទៃពោះប្រក្រពោយសុវត្ភិាពរាត យនងិកូនរានសុខភាពល្អ។

• ការគ្រថ�លគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក់�ល់រាងកាយរ្រស់សសតបីនងិទារកកនាុងផ្ទៃ។លក្ខខ�្ឌ ការគ្រថ�ល

រានសុវត្ភិាពអនុញ្ញា តឲ្យសសតបីថែទាំសុខភាពរ្រស់ខលាួនកនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះនិង

ព្រៀសវាង្រញ្ហា ពកើតពឡើងកនាុងពពលសបរាល។ការអងរុយឬឈរពប្រើនពរ៉ាងការពលើកវត្ុធងៃន់ៗ 

ការប្រឈមនឹងសារធាតុគបីមបីនងិលក្ខខ�្ឌ ការគ្រពបគ្ះថ្នា កព់្្សងៗពទៀតនឹង្រះ៉ោល់�ល់

សុខភាពពៅមនុពពលនងិកនាុងពពលរានផ្ទៃពោះ។

• ការ្រគ្ក រនិងការពយាោលជងំឺកាមពរាគ។ជងំឺកាមពរាគអា្រ្រងក្រញ្ហា �ល់សសតបីនងិទារកកនាុងពពលរានផ្ទៃពោះនិងពពល

សបរាល។

• ការថែទាំសុខភាពពៅមនុពពលកនាុងពពលនងិពបកាយពពលរានផ្ទៃពោះនិងសបរាល។សសតបីបតរូវការរានសុខភាពល្អ

មនុពពលចា្រព់្តើមរានផ ទ្ៃពោះ។គ្ត់ក៏បតរូវការការថែទាំនិងការគ្បំទកនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះបពមទាងំឆមា្រជោំញ

កនាុងពពលសបរាល្ ងថ�រព�ើម្បីសុវត្ភិាពសបរា្រ់រាត យនងិទារក។កនាុងពពលថ�លរាងកាយរ្រស់គ្ត់កពុំងប្រមលូករាលា ងំ

ពឡើងវញិពបកាយពពលសបរាលគ្ត់ក៏បតរូវការការថែទាំនិងគ្បំទល្អ្ ងថ�រ។

• ការថែទាំកនាុងពពលអាសននាពៅពពលបតរូវការ។ពទាះ្របីការសបរាលភាគពប្រើនអា្រពធ្ើពឡើងពោយមនិបតរូវការថ្នា ពំពទ្យឬ

ឧ្រករ�៍ពពទ្យសមាុគសាមា ញកព៏ោយក៏ចាោំ្រ់បតរូវរានការថែទាំកនាុងពពលអាសននាពបតៀមជាពបស្រកនាុងករ�បី រាន្រញ្ហា 

ពកើតពឡើង។
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ការថែទា ំល្អ កនាងុអឡំងុពពល រាន ផ្ទៃពោះ
បគ្រ់សសតបីរានផ្ទៃពោះទាងំអស់បតរូវការកតបីបសឡាញ់និង

ការគ្បំទពបីបករុមបគរួសារនិងសេគមន៍រ្រស់គ្ត់មនិថ្គ្ត់

ជាសសតបីពរៀ្រការរ្ួរពេើយធាលា ្រ់រានកូន,ឬជាសសតបីវយ័ពកមាង,

ពៅរានា កឯ់ង,ឬពទើ្ររានផ្ទៃពោះពលើក�្ូំរងកព៏ោយ។គ្ត់

ក៏បតរូវការការថែទាំសុខភាព�៏ល្អនងិអាហារូ្រត្ម្ភបតឹមបតរូវ

្ងថ�រ។

ជយួ��គ្បំទគ្ត់ព្រើគ្ត់មនិបសរួលខលាួនអស់ករាលា ងំឬេយ័ខាលា ្រ។ពោយសាររាងកាយរ្រស់សសតបី

ថប្រប្ររួលអំឡុងពពលរានផ្ទៃពោះពោះអារមមា�៍រ្រស់គ្ត់ក៏ថប្រប្ររួលថ�រ។

ជយួ��ពធ្ើការគ្រ្ ទៃះព�ើម្បីកំុគ្ត់ពលើករ្រស់ធងៃន។់ការពធ្ើការគ្របសាលៗគឺជាលំហាតប់ោ�

�៏ល្អ។

បតរូវបោក�ថ្រានទឹកបគ្រប់គ្ន់សបរា្រ់ឲ្យគ្ត់ងូតឬសរា្អ តខលាួនជាប្រចា។ំ

បតរូវបោក�ថ្គ្ត់ោនសបរាលបគ្រប់គ្ន។់សសតបីរានផ្ទៃពោះបតរូវព្រៀសវាងអងរុយ

ឬឈរយូរ។គ្ត់នឹងរានអារមមា�៍ប្រពសើរព្រើគ្ត់អា្រទពបមតខលាួននិងសបរាក

ពបីរ្របីោទបីពៅពពលងងុយព�កឬអស់ករាលា ងំ។ការសបរាលជាប្រការល្អសបរា្រ់

សសតបីរានផ្ទៃពោះ។

សសតបីរានផ្ទៃពោះនិងបករុមបគរួសារអា្រពរៀនសូបតពបីផ្ទៃពោះ

នងិការសបរាលពោយការប្រកឹសាជាមយួឆមា្រនិងអនាកពលើកកម្ពស់

សុខភាពពៅកនាុងសេគមន៍រ្រស់ពកួគ្ត។់មយាង៉ពទៀតពសៀវពៅ

ទបីោសសតបីគ្មា នពវជ្ជ្រ�្ឌិ តករ៏ានពន្យល់ពបីអ្បីថ�លបតរូវរពឹំងទុក

អឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះរមួទាងំសញ្ញា ល្ៗអ នងិ្រញ្ហា ព្្សងៗថ�ល

ជ្ួរប្រទះញឹកញា្រ។់

ឃៅឃពលកនូបតរូវ

ចលូឃរៀនវញិតមនឹ៉ង

ជយួឃមើលកនូឲ្យ

ឃដើម្ីឲ្យកនូឃរៀន

ឲ្យបានសញ្ញា បបត។
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ការថែទា ំមនុ សបរាល ជាមយួ ្រគុ្គលកិ សខុាភបិាល ជនំាញ
ការពិនតិ្យមនុសបរាលជាកត្ត សំខាន់ព�ើម្បីបោក�ថ្ទារកកពុំងលូតលាស់ល្អពេើយរាត យរានសុខភាពល្អ។ការថែទាំមនុ

សបរាល�៏ល្អទាមទារការ្រ�តុ ះ្រោត លមយួ្រនំនួ្រ៉ុថនតវាមនិពិោកពរៀនពទពេើយក៏មនិទាមទារឧ្រករ�៍ផែលៗា ្ងថ�រ។

សសតបីរានផ្ទៃពោះគួរពយាយមពិនតិ្យផ្ទៃពោះឲ្យោន៣ពៅ៤�ង,ពលើកទបី១ពៅពពលថ�លគ្ត់គិតថ្រានផ្ទៃពោះភាលា ម,

្រោទៃ ្រម់កគឺពៅពពលរានផ្ទៃពោះប្រថេល៦ថខ,និង២�ងពទៀតកនាុងអឡុំងពពលទារកជតិពកើត។

ការពិនតិ្យផ ទ្ៃពោះ ត្ល់ឱកាសឲ្យសសតបីនងិ្រតបីរ្រស់គ្ត់សួរសំ�ួរនងិថសង្យល់ពបីផ្ទៃពោះ

ប្រក្រពោយសុខភាពក�ូ៏្រជាសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា កព់្្សង។ប្រសិនព្រើរាន្រញ្ហា ្រគុរលិក

សុខាេោិលនងឹអា្រពិនតិ្យរកព�ើញនងិពយាោល្្រ់ៗ កនាុងពពលរានផ្ទៃពោះមុនពពល

វាកាលា យជាពបគ្ះថ្នា ក។់្ុរគរលិកសុខាេោិលក៏អា្រជយួ��ឲ្យសសតបីទទលួការពធ្ើពតសត៍រក

ជងំឺកាមពរាគរមួទាងំពមពរាគពអ�ស៍ព�ើម្បីឲ្យគ្ត់ទទលួថ្នា ពំពទ្យព្រើចាោំ្រ។់្រគុរលិក

សុខាេោិលអា្រជថជកជាមយួសសតបីអពំបីអារមមា�៍នងិការេយ័ខាលា ្ររ្រស់គ្ត់ពេើយជយួ��គ្ត់និង

្រតបីរ្រស់គ្ត់ឲ្យពធ្ើថ្នការសបរា្រ់ការសបរាលកូនប្រក្រពោយសុវតិ្ភាព។

ឆ្មបផ្តល់ការថែទាំដ៏ល្អ
រា្រោ់ន់្ នា ំមកពេើយត្ងំពបីមនិទានរ់ានពវជ្ជ្រ�្ឌិ តឬមនទៃបីរពពទ្យឆមា្រគជឺាអនាកថ�ោំ�៏ល្អព�ើម្បីរាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក។់

្រ្ុ្រ្រ្ននាវាពៅថត�ូ្រគ្នា ។ពយើងពប្រើោក្យ“ឆមា្រ”គឺសំពៅពលើនរោរានា ក់ថ�លបតរូវោន្រ�តុ ះ្រោត លព�ើម្បីអា្រ្ តល់ការថែទាំ

មនុសបរាលនងិពពលសបរាលយ៉ងពពញពលញ។ឆមា្រខលាះបតរូវោន្រ�តុ ះ្រោត លពបីឆមា្រ�ផទពទៀត។ខលាះពទៀតពៅពរៀនពៅសាលា

ព�ើម្បីទទលួសញ្ញា ្របត។ឆមា្រព�ើរតួោទបី�៏សំខាន់កនាុងការថែទាំសុខភាពរ្រស់សសតបីពបីពបោះ៖

• ជាញឹកញា្រ់រានថតពកួពគ្រ៉ុពោណ ះថ�លជា្រគុរលិកសុខាេោិលថ�លពធ្ើការពៅកនាុងសេគមន៍បកបីបកឬជា្រគុរលិក

សុខាេោិលថ�លសសតបីអា្ររានលទ្ធភាព្រងប់ោក។់

• ជាទូពៅពកួគ្ត់រស់ពៅកនាុងសេគមន៍ថ�លគ្ត់្រពបមើការគ្រ�ូព្រនាះបករុមបគរួសារសារ ល់នងិទុក្រតិតគ្ត។់

• ជាធមមាត្ពកួគ្ត់្រោំយពពលជាមយួសសតបីយូរជាងពវជ្ជ្រ�្ឌិ តឬ្ុរគរលិកសុខាេោិល�ផទពទៀតថ�លជយួ��ឲ្យគ្ត់

កតស់រារ ល់សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់នងិយល់ពបីតបមរូវការរ្រស់សសតបីោនល្អជាង។

• ជាទូពៅពកួគ្ត់ជាសសតបីពេើយសសតបីរានផ ទ្ៃពោះជាពប្រើន្ូរល្រតិតជថជកជាមយួនិងពិនតិ្យពោយសសតបី�ូ្រគ្នា ។

• ពកួគ្ត់ជយួ��សសតបីឲ្យសបរាលកូនកនាុងរព្រៀ្រថ�លពគ្រពត្មការ្រងោ់ននិងទពំនៀមទរាលា ្រ់រ្រស់សសតបី។

សស្តីចលូចតិ្តសបមាលកនូជាមួយខ ្ញុំឃបោទះឃយើងមានសម្ពន្ធភាពផ្្លខ់ លានួ

ជាមួយគ្ា។ខ ្ញុំឃគារពតាមការចងប់ានរបស់សស្តីដចូជាអនញញ្ញា តឲ្យគាត់េញក

សញកជាជាងឃបាទះឃោល។ឃយើងឃជឿថាវាជយួឲ្យសស្តីនិងទារកមានសញវត្ភិាពពី

ឃខ្មេ ចបោយឃហើយវាក៏មិនបង្កឃបគាទះថ្ាក់ដល់នរណាតដរ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



216	 ផ្ទៃដោះ ប្រក្រដោយ សុខភាព និង ការ សបរាលកូន ដោយ សុវត្ិភាព

អាហារ្ូរតម្្ភ ល្អ ព�ើម្ បី ផ្ទៃពោះ ប្រក្រពោយ សខុភាព
សសតបីថ�លេូ្រអាហារោនល្អនងិថែទាំសុខភាពោនល្អទនំងជានងឹរានផ្ទៃពោះនិងកូនប្រក្រពោយសុខភាពល្អ។ការេូ្រ

ោនល្អជយួ��ឲ្យទារកលូតលាស់ពៅកនាុងស្ូនជយួ��ការោរការធាលា ក់ឈាមធងៃនធ់ងៃរពបកាយពពលសបរាលនងិជយួ��ឲ្យរាត យរាន

ករាលា ងំពឡើងវញិ្ ្ររ់េ័ស។

សសតបីរានផ្ទៃពោះចាោំ្រ់េូ្រអាហារបគ្រប់គ្ន់ពរៀងរាល់ផែងៃជាពពិសសអាហារសម្ូរជាតិថ�ក�ូ្រជាសា្រ់បតបីសា្ររ់ាន់

សុ៊តសថ�ត កនិង្រថនលាសលាឹកផ្រតង។ប្រសិនព្រើគ្មា នអាហារបគ្រប់គ្ន់សបរា្រ់មនុស្សបគ្រគ់្នា ពៅកនាុងបគរួសារពទសសតបីគួរទទលួោន

យ៉ងពហា្រឲ្យពសមាើអនាក�ផទពទៀតឬពលើសពគប្រសិនព្រើអា្រ។គ្ត់ក៏គួរថតពល្រថ្នា ំេ្ូលិកនងិគួរសួរោំ្ុរគរលិកសុខាេោិល

ប្រសិនព្រើគ្ត់បតរូវការវ បីត្មបីនព្្សងពទៀត។

រ្រ្រអាហារល្អរមួរាន៖

• អាហារ្រម្ង(ជាតិពមសៅ�ូ្រជាោយឬ

�ឡូំង)

• អាហារថ�លជយួ��ស្ា្រោរាងកាយ(អាហារ

ប្ររូពតអុបីន�ូ្រជាសា្រ់សថ�ត កសុ៊តនិង

ទកឹពោះពគ្)

• អាហារថ្មពល(ខាលា ញ់នងិជាតិសករធមមាជាតិ

្រនត្ិរ្រនតួ្រ)

• អាហារការោរ(អាហារថ�លសម្ូរវ បីត្មបីននិង

ថរ៉�ូ្រជាថ្លាពឈើនងិ្រថនលា)

ការ្ររពិភាគល្អពធ្ើឲ្យរាន្ លប្រពយជន៍ជាពប្រើនរ បីឯការ្ររពិភាគមនិល្អឬមនិបគ្រប់គ្ន់ក៏អា្ររានពបគ្ះថ្នា ក់�ល់សសតបីរាន

ផ្ទៃពោះនិងទារក្ ងថ�រ។អាហារូ្រត្ម្ភមនិល្អអា្រ្រោត លឲ្យរានភាពពសលាកសាលា ំងថ�លពធ្ើឲ្យសសតបីពខសាយពោិកប្រយុទ្ធនឹង

ជងំឆឺលាងនិង្រញ្ហា សុខភាពព្្សងៗពទៀត។វាអា្រ្រោត លឲ្យទារកពកើតមករានរូ្ររាងតូ្រខាលា ងំឬមនិបគ្រល់ក្ខ�ៈពេើយវាក៏

អា្រ្រពងកើនឧកាសថ�លរាត យឬទារកសាលា ្រ់អឡុំងពពលពកើតឬពបកាយពពលពកើតភាលា ម្ ងថ�រ។

បគរួសារបកបីបកប្រថេលជាគ្មា នអាហារបគ្រប់គ្ន់ពទពេើយអាហារថ�លពកួពគរានអា្រនឹងបតរូវថ្រករថំលកគ្នា មនិពសមាើគ្នា 

រវាង្រុរសនិងសសតបីពទ។ជនួកាលទពំនៀមទរាលា ្រ់ឬជំពនឿពធ្ើឲ្យសសតបីមនិោន្ររពិភាគអាហារបគ្រប់គ្ន់ពទ។សូមពមើលជពូំក

ទបី៣៖ពយនឌរ័នងិសុខភាព,អពំបីគនិំតខលាះៗកនាុងការ្តល់អាទភិាពពលើសុខភាពនិងតបមរូវការរ្រស់សសតបី។សេគមន៍អា្រថសង្រក

�ពំោះបសាយ្រំពោះ្រញ្ហា ទាងំពនះ�ូ្រជាវសិមភាពពយនឌរ័នងិភាពបកបីបកជាព�ើម។សូមអានសា្រព់រឿងនិងយុទ្ធសាសសត

មយួ្រនំនួពៅជពូំកទបី២៖សេគមន៍ពធ្ើការពរៀ្រ្ំរព�ើម្បីសុខភាពសសតបី,ពបីរព្រៀ្រថ�លប្រជាជនពធ្ើការពកៀរគរព�ើម្បីការថកថប្រ

ថ�លជយួ��ឲ្យមនុស្សបគ្រគ់្នា អា្ររានសុខភាពល្អោន។
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សកមមាភាពពនះអនុញ្ញា តឲ្យមនុស្សបគ្រគ់្នា ថ្រករថំលកគនិំតពយ្រល់អពំបីអាហារោោថ�លជយួ��ឲ្យសសតបីរានផ្ទៃពោះនិង

ការសបរាលប្រក្រពោយសុខភាព។

ព�ើម្បីពរៀ្រ្ំរ៖អនាកបតរូវការសរា្ភ រព�ើម្បីសាងសង់ជាទបមង់កូន្ ទៃះមយួ�ូ្រជាកោំតព់ឈើនងិបកោសឬបកោត់ព�ើម្បី

បគ្រពធ្ើជា�្ំរលូ។អនាកកប៏តរូវការបកោសសកុតព ម្ា ផ�ព�៌ឬេ្តឺព�ើម្បីគូររូ្រ្ ងថ�រ។

ព�ើម្បីចា្រព់្តើម្ូររថ្រករថំលកពត័រ៌ានអំពបីអាហារូ្រត្ម្ភល្អសបរា្រ់សសតបីរានផ្ទៃពោះ្រោទៃ ្រម់កសួរពួកពគថ្

ពតើការសាងសង់្ ទៃះឲ្យរងឹរាំរានលក្ខ�ៈ�ូ្រគ្នា នឹងអាហារូ្រត្ម្ភល្អសបរា្រ់សសតបីនងិទារកយ៉ង�ូ្រពមត្រថ�រ។

ពធ្ើការគ្រជាបករុមព�ើម្បីសង់កូន្ ទៃះមយួពោយសង់ទបមជញ្្ជ ងំពបីកំោតព់ឈើពេើយពប្រើបកោសឬបកោត់ពធ្ើជា

�្ំរលូ។

បោ្រ់បករុមឲ្យគូររូ្រអាហារថ�លរកោនកនាុងេូមិឬពប្រើរូ្រភាពថ�លោនកាត់ព្រញពបីទស្សោវ�តបីព្្សង។បតរូវរានរូ្រ្រថនលា

ថ្លាពឈើសថ�ត កនិងអាហាររានសារធាតុ្រញឹ្ិមព្្សងៗពទៀត។

បោ្រ់ពកួពគឲ្យោក់រូ្រភាពអាហារ្រម្ងពៅពលើជញ្្ជ ងំមយួ,រូ្រភាពអាហារស្ា្រោរាងកាយ(អាហារប្ររូពតអុបីន)ពៅ

ពលើជញ្្ជ ងំមួួយពទៀត,អាហារថ្មពល(ខាលា ញ់និងជាតិសករធមមាជាតិ្រនត្ិរ្រនតួ្រ)ពៅពលើជញ្្ជ ងំមយួពទៀត,ទកឹនិង

ទកឹពោះពគ្ពៅពលើជញ្្ជ ងំទបី្រនួ។បោ្រ់ពកួពគឲ្យោក់អាហារការោរ(្រថនលានិងថ្លាពឈើ)ពៅពលើ�្ូំរល។មយាង៉ពទៀត្ូររ

សួរពកួពគថ្ពតើអាហារមយួោថ�ល្ តល់ឲ្យសសតបីរានផ្ទៃពោះនូវវ បីត្មបីននិងថរ៉សំខាន់៥មខុ៖ជាតិថ�កអាសុបីតេ្ូលិក

អុបីយ៉ូ�កាល់ស្ូយមនិងវ បីត្មបីនអា។រឭំកបោ្រ់ពកួពគថ្អាហារថ�លសំខាន្់រំ្ តុសបរា្រ់សសតបីរានផ្ទៃពោះគឺអាហារ

ប្ររូពតអុបីន។

ព�ើម្បី្រញ្្រ់្ូររពមើលពៅ្ ទៃះថ�លោនសាងសង។់ពតើជញ្្ជ ងំោមយួថ�លពខសាយជាងពគ(រានអាហារត្ិរជាងពគ)?

ពតើរានអាហារគ្យរកព្្សងពទៀតថ�លអា្រ្រថន្មព�ើម្បីពបងងឹភាពរងឹរាំផនជញ្្ជ ងំឬ�ំ្ូរលថ�រឬពទ?ពតើសសតបីរានផ្ទៃពោះ

ពៅកនាុងេូមិ្ររពិភាគអាហារបគ្រម់ខុទាងំពនះថ�រឬពទ?ព្រើពទពេតុអ្បី?បោ្រ់បករុមឲ្យពិចារោពបីមពធយាោយព្្សងៗ

ព�ើម្បីធាោថ្រាល់សសតបីរានផ ទ្ៃពោះទាងំអស់ពៅកនាុងសេគមន៍្ររពិភាគអាហារថ�លពកួពគបតរូវការ។

សាងសង់ផទ្ះសម្រាប់ផផព្ោទះម្បកបពោយសុខភាព
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្ទ្ះបតរូវការជញ្ជា ុំងល្អឃដើម្ីបេដុំបូលកដ៏ចូជាសស្តីដដល

បតរូវការអាហារល្អឃដើម្ីរកសាជុំហររបសគ់ាត់និង

អាចឃ្វើការងារបាន។

សកម្មភាព
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សកមមាភាពពនះទាមទារពពលពវលាផនការប្រជំុឬសិកា្ខ សាលាពប្រើនពលើកពប្រើនសារ។

ព�ើម្បីចា្រព់្តើម្ូររសួរអនាក្ូរលរមួអពំបីថ្នទបីនងិថ្ពតើពកួពគពប្រើបោស់វាយ៉ង�ូ្រពមត្រ។អនាកអា្រពន្យល់ថ្ថ្នទបី

គជឺារូ្រភាពផនទបីកថនលាង�ូ្រជាកថនលាងពធ្ើការសេគមន៍ប្រពទសឬម�្ឌ លសុខភាពថ�លពប្រើបោស់នមិតិតសញ្ញា ព�ើម្បី

្រញ្្ជ ក់បោ្រថ់្អ្បីមយួស្ិតពៅទបីត្ងំបតងោ់។ឧទាេរ�៍ប្រអ្រ់កាពរអា្រតោំងឲ្យ្ ទៃះថខ្សព�៌ពខៀវតោំងឲ្យ

ទពនលាពេើយថខ្សព�៌ព ម្ា តោំងឲ្យ្ លាូវជាព�ើម។

្រពងកើតបករុមព�ើម្បីពធ្ើការពៅពលើថ្នទបីពេើយឲ្យបគ្រគ់្នា បពមពបពៀងពៅពលើក្ិរក្ាររ្រស់ពកួពគ។ឧទាេរ�៍បករុមមយួ

អា្របតរូវ្ុរះពៅម�្ឌ លសុខភាពព�ើម្បីពមើលថ្ពតើរានពសវាអ្បីខលាះថ�ល្ តល់ជូនពេើយ្រគុរលិករាកទ់ាក់ថ្រ្រោ។បករុម

មយួពទៀតអា្របតរូវ្ុរះពៅ្ សារព�ើម្បីពមើលថ្ពតើរានអាហារអ្បីខលាះថ�លអា្ររកោន។ពេើយបករុមទបី៣អា្របតរូវ្ុរះពៅ

វទិយាល័យព�ើម្បីពមើលថ្ពតើរានការគ្បំទថ្រ្រោខលាះ្រំពោះពកមាងបសបីព�ើម្បីពលើកម្ពស់សុខភាពរ្រស់ពកួពគ។

ព�ើរនិងជថជកគ្នា ។បករុមនបីមយួៗនឹងបតរូវព�ើរពៅត្មទបីត្ងំរ្រស់ខលាួនពេើយកតស់រារ ល់នូវ្រញ្ហា ព្្សងៗថ�លពកួពគ

ពមើលព�ើញគឺអ្បីថ�លអា្រនឹងរារាងំ�ល់សសតបីនងិពកមាងបសបីមនិឲ្យទទលួោនសុខភាពល្អ។មយាង៉ពទៀតបតរូវកតស់រារ ល់

នូវអ្បៗី ទាងំឡាយថ�លអា្ររកោនពេើយថ�លវាជយួ��ឲ្យសសតបីនងិពកមាងបសបីរានសុខភាពល្អ។បករុមទាងំពនះអា្រពធ្ើ

សរា្ភ សន៍ជាមយួប្រជាជនព�ើម្បីថស្ងយល់្រថន្ម។

គូសថ្នទបី!ថ្រកបកោស្ ទៃ ងំធំ�ល់បករុមនបីមយួៗព ម្ា ផ�េ្តឺឬសរា្ភ រ�ផទពទៀតថ�លចាោំ្រ់កនាុងការពធ្ើថ្នទបី។បោ្រ់

ពកួពគឲ្យពរៀ្ររា្រ់បោ្រ់គ្នា ពបីអ្បីថ�លពួកពគោនពមើលព�ើញកនាុងពពល្ុរះទស្សនកិ្រ្្រោទៃ ្រម់កចា្រព់ ត្ើមគូសពបពៀង

ថ្នទបី។ព�ើម្បីចា្រព់្តើមអនាកអា្របោ្រ់ពកួពគឲ្យគូសវត្ុព្្សងៗ�ូ្រជាកាជំព�តើ រ្រនទៃ្រ់ការយិល័យសាលា កសញ្ញា នងិអ្បី

ព្្សងពទៀតថ�លពួកពគោនព�ើញពៅពបរៅនងិពៅកនាុងម�្ឌ លសុខភាព។

ការ គសូ ថ្នទបី ពៅកាន់ រាតភុាព គ្មា ន ពបគ្ះថ្នា ក់ 
រាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក់ទាមទារឲ្យរានលក្ខខ�្ឌ សេគមន៍មយួ្ំរននួថ�លពលើកកម្ពស់នងិគ្បំទ�ល់សុខភាពរ្រស់សសតបីនងិ

ពកមាងបសបីពេើយវាទាមទារឲ្យរានឱកាសទទលួោនការថែទាំមនុសបរាលបពមទាងំពសវាសុខភាព�ផទពទៀត។

ការគូសថ្នទបីជាបករុមពោយថ្្អកពលើអ្បីថ�លពកួពគោនព�ើញឬ�ងឹគឺជាមពធយាោយ�៏ល្អមយួកនាុងការប្រមលូនងិ

ថ្រករថំលកពត័រ៌ាន។ការគូសនងិពិភាកសាថ្នទបីអា្រជយួ��ឲ្យពកួពគកតស់រារ ល់នូវធនធានឬ្រ�ុំ្រខាលា ងំទាងំឡាយរ្រស់

សេគមន៍ថ�លវាអា្រជយួ��គ្បំទ�ល់សសតបីនងិពកមាងបសបីពេើយពកួពគប្រថេលជាមនិោន�ឹងកនលាងមក។ថ្នទបីក៏អា្រជយួ��ឲ្យ

ពកួពគកតស់រារ ល់នូវ្រញ្ហា ព្្សងៗថ�លចាោំ្រ់បតរូវពោះបសាយព�ើម្បីពធ្ើឲ្យរាតុភាពរានសុវត្ភិាពសបរា្រ់សសតបីបគ្ររ់ូ្រ។ពនះ

គជឺាឧទាេរ�៍មយួផនការគូសថ្នទបីសេគមន៍ព�ើម្បីបកឡកពមើលពៅពលើបគ្រ់លក្ខខ�្ឌ និងពសវាទាងំអស់ថ�លជយួ��គ្បំទ

�ល់សុខភាពរ្រស់ពកមាងបសបីនងិសសតបីពៅកនាុងសេគមន។៍អនាកអា្រថកសបមរួលវាព�ើម្បីក�ំតរ់ក្រញហា សុខភាពជាកល់ាក់ោមយួ

ព្្សងព់ទៀត។

ថផនទីពៅកាន់រាតុភាពគ្្ម នពម្គ្ទះថ្នា ក់
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សកម្មភាព
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បោ្រ់បករុមទាងំអស់ឲ្យពរៀ្ររា្រ់និងគូសពៅពលើថ្នទបីរ្រស់ខលាួនអពំបីអ្បីថ�លពកួពគោនព�ើញឬោន�ងឹថ�លវាទាងំពោះ

ជយួ��ពលើកកម្ពស់ឬរានប្រពយជន៍�ល់សុខភាពរ្រស់សសតបីបគ្រ់វយ័។អ្បីទាងំពោះអា្ររាន�ូ្រជារ្រស់ពមើលព�ើញ�ូ្រជា

កថនលាងពលងសុវត្ភិាពសបរា្រព់កមាងៗពៅពពលថ�លរាត យមកទទលួការពិនតិ្យផ្ទៃពោះពៅម�្ឌ លសុខភាពឬ្រគុរលិក

ព្្សងៗ�ូ្រជាគលិានុ្រោ្ឋ កថ�ល្ុរះពៅត្មវទិយាល័យព�ើម្បី្ តល់ការអ្ររ់ំអពំបីសុខភាព។ក៏អា្ររានអ្បីព្្សងៗពទៀត

�ូ្រជាអាហារថ�ល្ តល់អាហារូ្រត្ម្ភល្អ។ឬ្ុរគរលិកសុខាេោិលកនាុងសេគមន៍ថ�លទទលួោនការពជឿទុកចាត់នងិកតបី

ពគ្រព។

្រោទៃ ្រម់កសួរបករុមនបីមយួៗថ្ពតើោនរកព�ើញអ្បីខលាះថ�លជារោងំរារាងំ�ល់សសតបីនងិពកមាងបសបីមនិឲ្យទទលួោនសុខភាព

ល្អឬមនិទទលួោនការថែទាំពពលរានផ្ទៃពោះ។រោងំទាងំពោះអា្ររាន�ូ្រជាកាជំព�តើ រថ�លពធ្ើឲ្យសសតបីពកិារពិោក

ពឡើងឬមនិរានទបីធាលា ឬពរៅអបីសបរា្រ់ឲ្យសសតបីអងរុយរងច់ា។ំរោងំក៏អា្ររាន�ូ្រជាអ្បីព្្សងពទៀតថ�ល្រគ្្អ ក់ទឹក្រតិតសសតបី

កនាុងការថសង្រកការថែទាំ្ ងថ�រ។

ោក់ថ្នទបី្រញូ្លគ្នា !ឲ្យបករុមនបីមយួៗ្ិរតថ្នទបីរ្រស់ខលាួនពៅពលើជញ្្ជ ងំ។ពយាយមតពបមៀ្រវាយ៉ងោព�ើម្បីឲ្យពកួពគ

ពមើលយល់ថ្ជាសេគមន៍រ្រស់ខលាួន(ពទាះ្របីថ្នទបីទាងំពនះបតរូវោនគូរមនិ�ូ្រគ្នា �៏ពោយ)។អនាកអា្រគូស្ លាូវ្រថនម្

ពបីពលើឬអគ្រធំៗ ព�ើម្បីឲ្យកានថ់តគ្យយល់។្តល់ពពលពវលាឲ្យពកួពគពិនតិ្យពមើលថ្នទបីទាងំអស់ពោះ។

ពភិាកសាអពំបីថ្នទបី។បោ្រ់បករុមនបីមយួៗឲ្យពន្យល់ថ្នទបីរ្រស់ខលាួនពៅកាន់បករុម�ផទពទៀត។្រោទៃ ្រម់កបករុមនបីមយួៗ

គូសសញ្ញា ឬរង្ង់ពៅពលើ្រញ្ហា ឬរោងំោោពោយពប្រើេឺ្តព�៌ោមយួពេើយនងិគូសពលើ្រ�ុំ្រខាលា ងំឬ្ំរ�ុ្រ

វជិ្ជរានពោយពប្រើេ្តឺព�៌ព្្សងពទៀតព�ើម្បីគ្យគ្យពមើល។

ពភិាកសាពបី្ំរ�ុ្រខាលា ងំពៅកនាុងសេគមន៍ថ�លវាពធ្ើឲ្យពកមាងបសបីនងិសសតបីទទលួោនសុខភាពល្អនងិកាលា យជារាត យរាន

សុខភាពល្អ។ពតើពគអា្រពប្រើបោស់្ំរ�ុ្រខាលា ងំទាងំពោះឲ្យរានប្រពយជន៍�ូ្រពមត្រខលាះ?

ពភិាកសាពបីរោងំផនសុខភាពល្អនងិរោងំផនពសវាសុខភាពសបរា្រ់សសតបីនងិពកមាងបសបី។ពតើ្រញ្ហា ឬរោងំោខលាះថ�ល

ចាោំ្រ់្ំរ្ុតបតរូវពោះបសាយព�ើម្បីថកលម្អសុខភាពសបរា្រ់ពកមាងបសបីនងិសសតបី?

្រោទៃ ្រម់កបករុមអា្រសពបម្រ្ិរតតពធ្ើថ្នការសកមមាភាពពោយពប្រើបោស់្រ�ុំ្រខាលា ងំកនាុងសេគមន៍ឬពោះបសាយរោងំ

ោោថ�លោនរកព�ើញ។បោ្រ់បករុមឲ្យពិចារោថ្ពតើពកួពគអា្រថ្រករថំលកថ្នទបីឬពស្រកតបីសពបម្ររ្រស់ពកួពគ

ជាមយួអនាក�ផទកនាុងសេគមន៍យ៉ង�ូ្រពមត្រ។

ថផនទីពៅកាន់រាតុភាពគ្្ម នពម្គ្ទះថ្នា ក់(ត)

➎

➏

➐

សកម្មភាព

ខ ្ញុំមិនឃចទះគរូរបូឃេប៉ញតន្តជាកដ់ស្តងវាឃ្វើឲ្យបគបគ្់ាចង់គរូជាមួយខ ្ញុំតដរ។បគបគ្់ា

អាចនឹងឃសើចឃពលឃ�ើញរបូមនញស្សរបសខ់ ្ញុំឃហើយឃៅឃពលពកួឃគឃ�ើញថា

គាត់អាចគរូបានដចូខ ្ញុំតដរឃនាទះគាត់នឹងចង់គរូតដរ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ពេតអុ្បី សសតបី ស្លា ្រ់ កនាងុពពល រាន ផ្ទៃពោះ នងិ ពពល 
សបរាលកនូ?
សសតបីភាគពប្រើនថ�លរានសុខភាពល្អនឹងមនិរាន្រញ្ហា ធងៃនធ់ងៃរពទកនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះពេើយការសបរាលភាគពប្រើនគឺ

មនិស្ិតកនាុងស្ានភាពអាសននាពឡើយ។ជាញឹកញា្រ់ឆមា្រជំោញរានា ក់អា្របគ្រប់គងការសបរាលកូនពោយពោិកោនពេើយវា

មនិកាលា យជាស្ានភាពអាសននាពទ។្រ៉ុថនតជាពរៀងរាល់ផែងៃរានសសតបីរានា ក់សាលា ្រ់កនាុងមយួោទបីពោយសារមលូពេតុថ�លោកព់ន័្ធនឹង

ផ្ទៃពោះឬការសបរាលកូន។ភាគពប្រើនផនការសាលា ្រ់ទាងំពនះគឺពកើតពឡើងពៅកនាុងសេគមន៍បកបីបកពេើយករ�បី ជាពប្រើនអា្រ

បតរូវោន្រគ្ក រជាមនុ។

ពៅពពលថ�លសសតបីរានផ ទ្ៃពោះរានា ក់សាលា ្រ់ជាទូពៅមលូពេតុ្ ទៃ ល់រ្រស់វាគឺអា្រពមើលព�ើញយ៉ង្របាស់។មលូពេតុ្ ទៃ ល់

ភាគពប្រើនផនការសាលា ្រ់កនាុងអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះនិងពពលសបរាលគឺការធាលា កឈ់ាមពប្រើនពពកការឆលាងពរាគសរា្ព ធឈាម

ខ្ពស់(បកឡាពេលាើង)នងិការឈពឺោះសបរាលអសូ្រោលា យ។(ការឈពឺោះសបរាលអសូ្រោលា យពកើតពឡើងពៅពពលថ�លទារក

ស្ិតកនាុងទបីត្ងំទទឹងខលាួនពៅកនាុងស្ួនឬមនិអា្រឆលាងកាត់ត្ម្រពោលា ះរវាង្រពងកះរ្រស់រាត យ)។្រ៉ុថនតពៅពបីពបកាមមលូពេតុទាងំពនះ

គឺស្ានភាព�ផទពទៀតថ�ល្រគ្ហា ញថ្ពេតុអ្បីសសតបីធាលា កឈ់ាមពប្រើនពពកឬរានការឆលាងពរាគឬសបរាលអសូ្រោលា យនងិថ្ពេតុអ្បី

គ្ត់មនិោនទទលួការថែទាំចាោំ្រ់ថ�លអា្រសពសគ្រ ះជបីវតិគ្ត់ោន។

សាច់ពរឿងរបស់នាងវណ្ណា

វោណ រស់ពៅកនាុងប្រពទសកម្ពុជាកនាុងេូមិមយួថ�លរាន្ររាងៃ យថសន ង្ៃ យពបី្ លាូវធ។ំោងគឺជាកូនពៅពេើយថតងថត

េូ្រអាហារពបកាយ្រងៗប្ររុសរ្រស់ោង៤ោក់ពទៀត។រាល់ផែងៃរានអាហារពៅសល់្រនត្ិរ្រនតួ្រ�ូព្រនាះោងរានរាឌតូ្រ

ជាងពកមាងបសបី�ផទពទៀតថ�លរានអាយុពសមាើោង។ការគ្រ្ ទៃះពធ្ើឲ្យអស់ករាលា ងំ។ពៅពពលោងរានអាយុ១៥ ន្ា ំ្រុរស

រានា ក់ថ�លោនពៅពធ្ើការពៅពខតតព្្សងោនបតឡ្រម់ករស់ពៅកនាុងេូមិវញិពេើយោន្ូរលសតបី��តឹ ងវោណ ។វោណ មនិ

បសឡាញ់្រុរសពោះពទពេើយក៏មនិ្រង់ពរៀ្រការថ�រ្រ៉ុថនតឪពុករ្រស់គ្ត់យល់បពមពបោះពកួគ្ត់មនិចាោំ្រ់្ិរញឹ្មោង

ពទៀតពទ។វោណ ោន្ លា ស់ពៅរស់ពៅជាមយួ្រតបី។ោងសបរាលោនកូនបសបីរានា ក់ពៅពពលគ្ត់រានអាយុ១៦ ន្ា ។ំការ

សបរាលរានភាពលំោកពេើយវោណ ោត្់រង់ឈាមយ៉ងពប្រើន។ោងរានសភាពពខសាយខាលា ងំរយៈពពលជាយូរ្រ៉ុថនត

រានជបីវតិរស់រាន។

អរ�ុថ�លជាអនាកជិតខាងរ្រស់វោណ ថតងថតមកពលងវោណ ជាញឹកញា្រ់នងិទិញថតឲ្យវោណ ្ កឹ។គ្ត់

បោ្រថ់្វានងឹជយួ��ឲ្យវោណ រានករាលា ងំពឡើងវញិ។ោងអរ�ុក៏បោ្រ់វោណ ្ ងថ�រឲ្យរងច់ាំយ៉ងត្ិរ២ ន្ា ំសឹមយក

កូនមយួពទៀតពេើយថ្ោងអា្រោំវោណ ពៅម�្ឌ លសុខភាពពៅេូមិមយួពទៀតជាកថនលាងថ�លអរ�ុោនពរៀនសូបតពបី

ថ្នការបគរួសារ។្រ៉ុថនតវោណ មនិហ៊ាននិយយបោ្រ់្រតបីអពំបីពរឿងទាងំពនះពទពេើយោងរានផ្ទៃពោះជាែមាបីមនុពពលកូន�្ំរងូ

រ្រស់គ្ត់អាយុោន១ ន្ា ។ំពពលពោះមនិរានអាហារពប្រើនសបរា្រ់្ររពិភាគពទពេើយពោយសារោងរានរាឌតូ្រពទើ្រ

បគ្រគ់្នា ពៅកនាុង្ ទៃះគតិថ្ោងមនិបតរូវការេូ្រអាហារពប្រើន�ូ្រអនាក�ផទពទ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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អរ�ុបពរួយោរម្ភ្រំពោះវោណ ពេើយោនទទូ្រឲ្យវោណ ពៅម�្ឌ លសុខភាពជាមយួោងមតងពទៀត។្រ៉ុថនត

រាត យពកមាករ្រស់វោណ បោ្រថ់្មនិចាោំ្រ់ពៅពទ។គ្ត់និយយថ្វានឹងបតរូវ្ំរោយបោក់ពេើយគ្ត់ឮថ្្រគុរលិក

ម�្ឌ លសុខភាពពជរសតបីឲ្យសសតបី។គ្ត់ោនោំវោណ ពៅជ្ួរបគរូថខមារជំនសួវញិពេើយបគរូោន ត្ល់ថខ្សកថ្ឲ្យវោណ ោក់

ពោយបោ្រថ់្វានឹងជយួ��ការោរវោណ នងិកូនរ្រស់ោងពបីពបគ្ះថ្នា ក។់គ្ត់កោ៏នពធ្ើពធិបី្រងួសួង�ូនត្្ ងថ�រពោយសំុ

ឲ្យវោណ ពកើតកូនថ�លរានសុខភាពល្អ។

ពៅពពលវោណ ឈពឺោះសបរាលកូនទបី២ោងក៏ចា្រព់្តើមធាលា កឈ់ាមមនុពពលទារកពកើត។អរ�ុ្រង់ោំវោណ 

ពៅមនទៃបីរពពទ្យភាលា មៗ្រ៉ុថនត្រតបីរ្រស់វោណ មនិពៅ្ទៃះ�ូព្រនាះពកួពគគ្មា នបោក់ពទពេើយវោណ ក៏មនិ្រងព់ៅមនទៃបីរពពទ្យពោយ

មនិោនសំុ្រតបី្ ងថ�រ។អរុ�ោនសំុប្រធានេូមិឲ្យជួយ��ជូនោងត្មរែយនត្រ៉ុថនតគ្ត់មនិរានសំាងបគ្រ់សបរា្រ់្ររាងៃ យ

្លាូវ៣០គបីឡូថមប៉តពទ។ពពលពោះអរ�ុោនខ្បីបោក់ពបីអនាកជិតខាងព�ើម្បីចាក់សំាងរែយនតនងិ្រង់មនទៃបីរពពទ្យ។រាត យពកមាក

រ្រស់វោណ �ងឹថ្ោងកំពុងសិ្តកនាុងពបគ្ះថ្នា ក់ពទើ្រសពបម្រ្ិរតតឲ្យោងពៅមនទៃបីរពពទ្យ។

ពៅពពលថ�លវោណ នងិអរ�ុពៅ�ល់មនទៃបីរពពទ្យវោណ រានសភាពពខសាយផបកថលងថ�លមនិអា្រកពបមើក

ឬនិយយោនពឡើយ។ឆមា្ររានា ក់ោនពជរសតបីអរ�ុថ�លរងច់ាំយូរមនុនឹងោំវោណ មក។ឆមា្រពោះខឹងជាខាលា ងំពេើយ

នយិយថ្គ្ត់េតព់នឿយនឹងព�ើញមនុស្សលងៃង់ទាងំឡាយថ�លពជឿពលើថខ្សកថ្។

ពៅពពលថ�លពវជ្ជ្រ�្ឌិ តពិនតិ្យ

ោងគ្ត់បោ្រ់អរ�ុថ្វោណ បតរូវការ

ការវះកាត។់្រ៉ុថនតវាយឺតពពលពៅពេើយ។

វោណ ោនធាលា កឈ់ាមយ៉ងពប្រើនពេើយសាលា ្រ់

ពៅកនាុងផ�រ្រស់អរ�ុ។អរ�ុពបកៀមបក្ិំរតត

ជាខាលា ងំថ�លមនិអា្រជយួ��វោណ ោន។គ្ត់

ោនសពបម្រ្ិរតតជថជកជាមយួសសតបីព្្សងពទៀត

ពៅកនាុងេូមិនងិពធ្ើអ្បីព�ើម្បីពោះបសាយ្រញ្ហា 

ទាងំឡាយថ�លោំឲ្យវោណ សាលា ្រ។់
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ពេតុអ្បីពទើ្រវោណ សាលា ្រ?់“្រ៉ុថនតពេតុអ្បី?”គជឺាថល្ងសំ�ួរមយួប្រពេទថ�លជយួ��ឲ្យប្រជាជនថសង្យល់ពបីមលូពេតុ

ឫសគល់ផន្រញ្ហា ។្ូររអនុវតតថល្ងពនះជាមយួបករុមត្មរយៈការនិទានពរឿងរ្រស់វោណ ្រោទៃ ្រម់កសួរបករុមឲ្យ

ថ្រករថំលកពយ្រល់រ្រស់ខលាួនថ្ពតើពេតុអ្បីពទើ្រវោណ សាលា ្រ។់្រោទៃ ្រព់បី្រពមលាើយនបីមយួៗ្ូររសួរថ្“្រ៉ុថនតពេតុអ្បី?”ព�ើម្បី

ថសង្រកមលូពេតុឲ្យោនពប្រើន្រំ្ តុ។ឧទាេរ�៍៖

ថល្ង“្រ៉ុថនតពេតុអ្បី?”្រនតរេូតទាល់ថតថលងរានពេតុផន្ លនបីមយួ។អនាកអា្រពប្រើបោស់្រពមលាើយទាងំពនះព�ើម្បី

អនុវតតសកមមាភាព“្រពងកើតប្រវាក់ផនមលូពេតុ”ពៅទពំរ័្រោទៃ ្រ់ព�ើម្បីពមើលថ្ពតើមលូពេតុទាងំពោះតភា្ជ ្រ់គ្នា 

យ៉ង�ូ្រពមត្ររ្ួរពភិាកសាពបីវធិបីកាត់្ ត ្រ់ប្រវាក់ពោះ។

ថលបែង“បុ៉ថន្តពេតុអ្ី?”សកម្មភាព

ឃបោទះគាត់បតរូវបានបឃបងៀន

តា ុំងពីឃកមេងថាបតរូវសា្ត ប់សម្តី

របស្់ ្តីនិងឪពញកឃហើយ

មិនអាចសញុំអវី តាមបតរូវការ

ឃនាទះឃេ។

ឃបោទះវណាណា មិនបានបគបប់គងបរាក់របស់

បគរួសារឃេឃហើយក៏គាមា នអុំណាចក្ញងការ

សឃបមចចតិ្តតដរ។

ឃហតញអវី ឃេើបវណាណា សាលា ប?់

ប៉ញតន្តឃហតញអវី បានជាគាត់

ធាលា កឈ់ាមឃបចីនឃពក?

ប៉ញតន្តឃហតញអវី បានជាគាត់

រងោ់ ុំយរូឃមលាទ៉ះ?

ឃបោទះគាត់ធាលា ក់

ឈាមឃបចីនឃពក។

ឃបោទះគាត់រងោ់ ុំយរូឃពក
មញននឹងឃៅមន្រីឃពេ្យ។

ឃបោទះគាត់គាមា នបរាក់ឬគាមា នការអនញញ្ញា តពី្ ្ត។ី

ប៉ញតន្តឃហតញអវី បានជាគាត់គាមា ន

បរាក់ឬការអនញញ្ញា តពី្ ្តី?

ប៉ញតន្តឃហតញអវី បានជាគាត់

គាមា នអុំណាចក្ញងការ

សឃបមចចតិ្តឃលើបញ្្

របសខ់ លានួគាត់ឬឃលើបរាក?់
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នទិានពរឿងមយួអពំបីសសតបីរានា ក់ថ�លសាលា ្រ់កនាុងពពលសបរាលកូន។ព�ើម្បីពរៀ្រ្ំរសា្រព់រឿង្ូររជថជកជាមយួឆមា្រ្ុរគរលិក

សុខាេោិលសរាជកិបគរួសារនងិអនាក�ផទពទៀតថ�លធាលា ្រ់�ងឹថ្រានអ្បីពកើតពឡើងខលាះ្រំពោះសសតបីរានផ្ទៃពោះពៅកនាុង

សេគមន៍ពេើយថ�លោនសាលា ្រ។់ថសង្រក្រញ្ហា ថ�លសសតបីពោះោនជ្ួរប្រទះនងិថ្ពេតុអ្បីគ្ត់មនិទទលួោនជំនយួ

ចាោំ្រ។់ពៅពពលអនាករកព�ើញ្រញ្ហា ថ�លពកើតពឡើងញឹកញា្រ់្ូររ្រញូ្លវាពៅកនាុងសា្រព់រឿងរ្រស់អនាក។

ពលងថល្ង“្រ៉ុថនតពេតុអ្បី?”ព�ើម្បីថសង្យល់ថ្ពតើពេតុអ្បីពទើ្រសសតបីពៅកនាុងសា្រព់រឿងសាលា ្រ។់្រពងកើត“ប្រវាក់ផន

មលូពេតុ”ពោយការកាត់បកោសតូ្រៗជារាងកងប្រវាក។់

ប្រសិនព្រើបគ្រគ់្នា ព្រះអក្សរ្ូររេុ្រកងប្រវាក់ពោះរ្ួរឲ្យពកួពគសរពសរ្រពមលាើយពៅពលើពោះ។ឬឲ្យពកួពគពឆលាើយពេើយ

អនាកសរពសរវាពៅពលើកងប្រវាក។់

ប្រមលូ្តុ ំមលូពេតុទាងំឡាយជាប្រវាក់ពោយភា្ជ ្រ់មលូពេតុមយួពៅមលូពេតុមយួពទៀតថ�លោកព់ន័្ធនឹងគ្នា ។

អនាកអា្រពធ្ើឲ្យសកមមាភាពពនះកានថ់តរស់រពវ ើកពោយពសនាើឲ្យពកួពគព�ើរពមើលត្មបករុមពេើយថ្រកគ្នា ពមើលកងប្រវាក់

រ្រស់ខលាួន។បោ្រ់ពួកពគឲ្យែ្ពក់ផ�នងឹគ្នា ជាមយួអនាកថ�លរានកងប្រវាក់ថ�លោកព់ន័្ធគ្នា ។

្តល់ឱកាសឲ្យអនាក្ូរលរមួជថជកអពំបី្រទពពិសាធន្៍ ទៃ ល់ខលាួនរ្រស់ពគ។អនាកអា្រសួរថ្“ពតើ្ំរ�ុ្របតងោ់ពៅកនាុង

សា្រព់រឿងថ�លពធ្ើឲ្យអនាកនឹកព�ើញពបីពេតុការ�៍ថ�លោនពកើតពឡើងពលើសសតបីថ�លអនាកធាលា ្រ់សារ ល់?”អនាកអា្រ្ តល់ពវន

ឲ្យពកួពគជារង្ង់ព�ើម្បីឲ្យោនពឆលាើយបគ្រគ់្នា ,ឬមយួពកួពគអា្រជថជកជាគូរ្ួរពទើ្រថ្រករថំលកជាមយួបករុមធំជាពបកាយ។

កាត់្ ត ្រ់ប្រវាក!់បកពឡកពមើលត�ំភា្ជ ្រ់ផនប្រវាក់រ្ួរសួរសំ�ួរ�ូ្រជា“ពតើនងឹរានអ្បីពកើតពឡើងប្រសិនព្រើពយើង

កាត់្ ត ្រ់បតង់ត�ំថ�លពៅថ្គ្មា នការពិនតិ្យផ្ទៃពោះ”?ព្រើអស់ត�ំមយួពនះពៅពោះត�ំ“ការសាលា ្រ់ពោយសារ

ធាលា កឈ់ាមកនាុងពពលឈពឺោះសបរាល”ក៏មនិគ្យពកើតពឡើងថ�រ,ក៏�ូ្រគ្នា នឹងត�ំ“ទទលួជំនយួពវជ្ជសាសសតយតឺពពល”

្ងថ�រ។ប្រវាក់ពៅថតរានពៅពឡើយ្រ៉ុថនតវាមនិរងឹរាំ�ូ្រពបីមនុពទ។ប្រសិនព្រើអនាកអា្រចាតវ់ធិានការព�ើម្បីកាត់្ ត ្រ់

ត�ំមយួ្រនំនួពោះសសតបីកានថ់តពប្រើននឹងទទលួោនសុវត្ភិាពកនាុងពពលរានផ្ទៃពោះ។

ការបពងកើតម្ចវាក់ផនមូលពេតុ

➊

➋

➌

➎

➍

សកម្មភាព

➏
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រះិរក �ពំោះបស្យ ព�ើម្ បី សពសគ្្គ ះ ជបីវតិ រ្រស ់សសតបី 
មពធយាោយមយួព�ើម្បីពធ្ើពរឿងពនះគឺ្ លា ស់្រតូរអ្បីថ�លពកើតពឡើងពៅកនាុងសា្រព់រឿង។សំុឲ្យអនាក្ូរលរមួនទិានពរឿងពឡើងវញិពោយ

្រញូ្លការថកថប្រពៅកនាុងពោះថ�លវាអា្រសពសគ្រ ះជបីវតិសសតបី។បករុមតូ្រៗអា្រសថមតងអពំបី�ពំោះបសាយព្្សង។អនាកអា្រសួរថ្

ពតើ្រុរសអា្រជយួ��អ្បីខលាះោន។ព�ើម្បីជយួ��ឲ្យបករុមពិចារោពបីការថកថប្រ្ូររពមើលសកមមាភាពការសថមតងតួ“ការ្រញ្្រ់ពោយភាព

រ បីករាយ”(ទពំរ័153)។

មពធយាោយមយួពទៀតព�ើម្បីបកពឡកពមើល្រញ្ហា ឫសគល់នងិ�ពំោះបសាយគឺការអនុវតតសកមមាភាព“ព�ើមពឈើ្រញ្ហា ”�ូ្រ

ពៅទពំរ័256។

ប្សិនឃបើអ្កគជឺា

មនញស្សណាម្ាក់

ឃៅក្ញងសាចឃ់រឿង

ឃតើអ្កអាចឃ្វើ

ដចូឃម្តចឃដើម្ីជយួ

វណាណា ?

អ្កបគបគ្់ាដងឹថាខ ្ញុំ

ពតូកឃ្វើម្ូប។ដឃូចនទះឃបើ

ខ ្ញុំជាមា្ត យរបស់វណាណា 

ខ ្ញុំនឹងធានាថានាង

មានអាហារបគបប់គាន់

ក្ញងអុំឡញងឃពលមាន

ថ្ឃ្ោទះ។
ឃបើខ ្ញុំជាឪពញករបស់

នាងខ ្ញុំនឹងមិនឲ្យនាង

ឃរៀបការក្ញងវយ័ឃកមេង

ឃពកឃនាទះឃឡើយ។

ឃបើខ ្ញុំជាឆមាបវញិខ ្ញុំនឹង

ឃៅឃមើលវណាណា ឃៅ្ទ្ះ

របសគ់ាត់ឃហើយ

ពន្យល់ត្នាុំដល់្ ្តី

របសគ់ាត់ពីសញខភាព

របស់វណាណា ក្ញងឃពល

មានថ្ឃ្ោទះ។

ឃបើខ ្ញុំជាឪពញករបស់

នាងខ ្ញុំនឹងសា្ត ប់

តាមបុ្ំ ងរបស់

នាងឃហើយមិនបង្ុំ

ឲ្យនាងឃរៀបការ

ជាដាចខ់្ត។

ខ ្ញុំបានឃប្ីបរាស់សកមមាភាព“ឃដើមឃ�ើបញ្្”ប៉ញតន្តជុំនយួឲ្យការសរឃសរពី

មូលឃហតញថនការសាលា ប់របស់សស្តីបិតឃៅឃលើឫសឃ�ើឃយើងសរឃសរវាឃៅឃលើ

បកដាសព្៌ឃតាន តឃហើយដាក់វាឃៅជញុំវញិឃដើមឃលើដីឃដើម្ីឲ្យឃមើលឃៅ

ដចូជាសលាឹកឃ�ើបជរុទះ។បន្ាបពី់ឃយើងរកដុំឃណាទះសសាយបតរួសៗរចួឃហើយឃយើង

សរឃសរវាឃៅឃលើបកដាសព្៌ថបតងភលាឺរចួបិតឃៅឃលើតមក

ឃដើម្ីឲ្យឃមើលឃៅឃ�ើញថាឃដើមឃ�ើមានជវីតិល្អ!
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បករុមអា្រគិតព�ើញ�ពំោះបសាយជាពប្រើនឬពបីអ្បីថ�លពកួពគ្រង់ថកថប្រ។ជនួកាលពកួពគរានគនិំតយ៉ងពប្រើនថ�ល

អា្រពធ្ើឲ្យរានអារមមា�៍ពោិកបទាបំទ។វាអា្រជាការលំោកកនាុងការសពបម្រ្ិរតតថ្គួរចា្រព់្តើមពោយរព្រៀ្រោឬ

គួរព ត្ តការយក្ិរតតទុកោក់ពលើ្រ�ុំ្រោ។

សកមមាភាពពនះជាមពធយាោយ្ ្ររ់េ័សនិងគួរឲ្យរ បីករាយកនាុងការពធ្ើឲ្យបគ្រគ់្នា ថ្រករថំលកពបីគនិំតឬ�ពំោះបសាយ

ថ�លសំខាន់ជាងពគ។វាអា្រជួយ��ឲ្យបករុមកាន់ថតរានភាពគ្យបសរួលកនាុងការពធ្ើថ្នការសកមមាភាពនងិអនុវតត។

សរពសរបគ្រ់គនិំតព្្សងៗទាងំឡាយថ�លោនពលើកពឡើងពៅកនាុង្ ទៃ ងំបកោសធំមយួរ្ួរ្រតិពលើជញ្្ជ ងំ។ទាងំពោះជា

គនិំតថ�លោនពសនាើពឡើងសបរា្រ់ចាត់វធិានពធ្ើឲ្យផ ទ្ៃពោះនិងការសបរាលកូនកានថ់តរានសុវត្ភិាព។បតរូវសរពសរឲ្យធំ

លមាមថ�លបគ្រគ់្នា អា្រពមើលព�ើញ។

ពនិតិ្យពមើលគនិំតទាងំពោះពឡើងវញិជាមយួបករុមព�ើម្បីបោក�ថ្មនិរានរលំងគនិំតរ្រស់នរោរានា ក់រ្ួរ្រថនម្អ្បីថ�ល

ោនរលំង។អនុញ្ញា តឲ្យអនាក្ូរលរមួសួរសំ�ួរព�ើម្បីបោក�ថ្បគ្រគ់្នា យល់ពបីគនិំតទាងំឡាយថ�លោនសរពសរ។

បោ្រ់បករុមឲ្យអាន្រញ្ជ បីគនិំតពនះរ្ួរគិតអពំបី៖ពតើសកមមាភាពអ្បីខលាះថ�លល្អ្រំ្ តុកនាុងការពោះបសាយ្រញ្ហា ពៅកនាុង

សេគមន៍រ្រស់ពយើង?ពតើសកមមាភាពោខលាះថ�លគ្យបសរួល្រំ្ តុថ�លអា្រពធ្ើោនពោយពប្រើបោស់ធនធាន

ថ�លរានបសា្រ?់ពតើសកមមាភាពោខលាះថ�លពធ្ើឲ្យរានការថកលម្អធំ្ំរ្ុតសបរា្រ់សសតបី?

្តល់�ុំសកុតព�៌(ឬកាត់បកោសព�៌ជា្រនួបជរុងតូ្រៗរ្ួរ្ិរតសកុតមខុ២ខាងពបកាយ)្រនំនួ៥�ំុ�ល់អនាក្ូរលរមួរានា ក់ៗ 

រ្ួរឲ្យពកួពគោក់�ំុសកុតមយួពៅពលើគំនិត្ំរនួន៥ថ�លពកួពគគតិថ្សំខាន់ជាងពគ។ប្រសិនព្រើមនិរានគនិំតពប្រើន

ពៅពលើ្រញ្ជ បីរ្រស់អនាកពទអនាកអា្រ្ តល់�ុំសកុតតិ្រជាងពនះសបរា្រ់ការពោះព ន្ា ត។

ពៅពពលបករុមោនោក់�ំុសកុតទាងំអស់ពៅពលើជញ្្ជ ងំរ្ួរពេើយ្ូររពនិតិ្យពមើលពឡើងវញិទាងំអស់គ្នា ថ្ពតើគនិំតោខលាះ

ថ�លបតរូវោនពោះព ន្ា តពប្រើនជាងពគពេើយគនិំតោថ�លោនតិ្រជាងពគ។ការពិភាកសាពបីលទ្្ធ លផនការពោះព ន្ា ត

អា្រជយួ��បករុមឲ្យពបជើសពរ ើសនូវអ្បីថ�លគួរថតព ត្ តការយក្ិរតតទុកោក។់

្រោទៃ ្រព់បីការពោះព ន្ា តពោយពប្រើ�ំុសកុតរ្ួរមកអនាកប្រថេលជាទទលួោនការឯកភាពរមួមយួ។ប្រសិនជាពៅពទ

អនាកអា្រពធ្ើការពិភាកសា្រថនម្ពទៀតពេើយពោះព ន្ា តមយួជំុពទៀត។ពពលខលាះអនាកអា្រពសនាើឲ្យពកួពគឯកភាពត្មមតិ

ភាគពប្រើន។

ការពោទះព ន្ា តពោយពម្បើដុំសក កុត

➊

➋

➌

➍

➎

សូមពមើលសកមមាភាព“ពធ្ើថ្នការសកមមាភាព”(ទពំរ័26)ព�ើម្បីពរៀន្រថនម្ពបីការពធ្ើថ្នការសកមមាភាពនងិអពំបីក្ិរ្ការ

ថ�លសេគមន៍មយួកនាុងប្រពទសព្រ៉រូោនពធ្ើជាយូរអថងង្ព�ើម្បីថកលម្អការថែទាំសបរា្រ់សសតបីរានផ្ទៃពោះ។

សកម្មភាព
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ថកលម្អ លទ្ធភាព ទទលួបាន ការ ថែទា ំសបរា្រ់  
សសតបីរាន ផ្ទៃពោះ
ការធាោថ្សសតបីរានផ្ទៃពោះរានលទ្ធភាពទទលួការថែទាំអា្ររានសារប្រពយជន៍ជាពប្រើន។កនាុងពោះរាន�ូ្រជាសារ ល់

្រគុរលិកសុខាេោិលនងិមនទៃបីរពពទ្យជិត្ំរ្ុតកនាុងករ�បី រានភាពអាសននា។វាក៏រាននយ័្ ងថ�រថ្ោនជយួ��សសតបីឲ្យពធ្ើថ្នការ

ព�ើម្បីទទលួការពិនតិ្យផ្ទៃពោះយ៉ងពទៀងទាត់នងិ�ងឹថ្បតរូវពៅមនទៃបីរពពទ្យពោយមពធយាោយអ្បីពៅពពលបតរូវការ។កនាុងពោះអនាក

កោ៏នថសង្យល់នងិពោះបសាយនូវរោងំោោថ�លសសតបីប្រឈមកនាុងការទទលួោនការថែទាំយ៉ងល្អ។

ព្្ើថផនការសម្រាប់ការសម្រាលកូន
សសតបីរានផ្ទៃពោះគួរថតអា្រពធ្ើការសពបម្រពោយខលាួនឯងពបីទបីកថនលាងនិងរព្រៀ្រសបរាលកូន្រ៉ុថនតគ្ត់ក៏បតរូវការការគ្បំទពបី

បករុមបគរួសារនងិសេគមន្៍ ងថ�របពមទាងំការគ្បំទពបី្រគុរលិកសុខាេោិលថ�លជយួ��គ្ត់កនាុងពពលសបរាល។កនាុងបគរួសារ

ជាពប្រើនប្រការសំខាន់គឺបតរូវរមួ្រញូ្ល្ុររសរាត យពកមាកនិងមនុស្សចាស់កនាុងបគរួសារពៅកនាុងការពធ្ើថ្នការសបរាល។ពកួពគ

ជាមនុស្សថ�លពៅថក្រសសតបីជាអនាកថ�លអា្រជយួ��ពេើយក៏ប្រថេលជាអនាកបគ្រប់គងបោក់ឬយនជនំះិ្ ងថ�រ។

ទាងំពនះជាសំ�ួរខលាះៗថ�លអា្រជយួ��សសតបីនងិបករុមបគរួសារកនាុងការពធ្ើថ្នការសបរាល៖

• ពតើសសតបីនងឹសបរាលកូនពៅទបីោ?ពតើបតរូវ្រងប់ោក់តិ្រថ�រឬពទ?ពតើ្រង់្រ៉ោុមា ន?នរោជាអនាក្រង?់

• ពតើបតរូវការ្ររកិា្ខ អ្បីខលាះពេើយនរោជាអនាក្ តល់ជូន?

• ពតើគ្ត់ពធ្ើ�ពំ�ើ រពៅទបីពោះពោយមពធយាោយអ្បី?ពតើគ្ត់បតរូវការយនជនំះិថ�រឬពទ?ពតើបតរូវ្ំរោយ្រ៉ោុមា នពេើយ

នរោជាអនាក្រង?់

• ពតើនរោជាអនាកពមើលថែពកមាងៗ�ំោំនងិសត្ោេនៈជំនសួគ្ត់ពៅពពលគ្ត់ឈពឺោះសបរាលនងិកនាុងអឡុំងពពល

កូនខ្បី?

រាល់ឃពលតដលខ ្ញុំជបួសស្តី

ក្ញងឃពលពិនិត្យថ្ឃ្ោទះខ ្ញុំ

តតងតតជយួពកួគាត់ឲ្យគតិ

អុំពីរឃបៀបតដលគាត់ចង់

សបមាលកនូ។

ខ ្ញុំពយាយាមជយួឃរៀបចុំសស្តីនិង

បគរួសាររបសគ់ាត់ឃដើម្ីឲ្យគាត់

មានរបសរ់បរបគបយ៉់ាងឃពល

�ឺឃោទះសបមាល។

ខ ្ញុំគតិថាសស្តីមិនសវូមានបញ្្

ក្ញងឃពលសបមាលឃេឃៅឃពល

គាត់បានឃ្វើត្នការនិងដងឹ

ពីអវី តដលនឹងឃកើតឃឡើង។
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ពបតៀម ពរៀ្រចំ សបរា្រ់ ស្្នភាព អាសននា 
សសតបីបគ្ររ់ូ្រអា្ររាន្រញ្ហា អាសននាកនាុងពពលរានផ ទ្ៃពោះឬពពលសបរាល។កនាុងករ�បី រានអាសននាសសតបីចាោំ្រ់បតរូវទទលួការថែទាំ
ពវជ្ជសាសសតកនាុងរយៈពពល២ពរ៉ាង។ការពធ្ើថ្នការភាពអាសននារាននយ័ថ្អា្រពធ្ើសកមមាភាពយ៉ង្ ្ររ់េ័សព�ើម្បីរកជំនយួ
នងិជយួ��សពសគ្រ ះជបីវតិរ្រស់សសតបីនងិទារក។

កនាុងសោត េ៍្ុរងពបកាយផនផ ទ្ៃពោះប្រសិនព្រើមនទៃបីរពពទ្យពៅ្ ងៃ យថ�លមនិអា្រពៅ�ល់កនាុងរយៈពពល២ពរ៉ាងពទសសតបីអា្រសានា កព់ៅ
ជាមយួមតិតេកតិឬសា្រញ់ាតិថ�លរស់ពៅជតិមនទៃបីរពពទ្យ។

ការពនយារពពល៤យ៉ង
្រញ្ហា ខលាះកនាុងពពលរានផ្ទៃពោះឬពពលសបរាលអា្រកាលា យជាពបគ្ះថ្នា ក់ខាលា ងំយ៉ង្ ្ររ់េ័ស។ការពនយារពពលជាញឹកញា្រ់
៤យ៉ងថ�លពធ្ើឲ្យពបគ្ះថ្នា ក់កានថ់តខាលា ងំ។បតរូវកាត្់រនយ្ការពនយារពពលទាងំពនះព�ើម្បី្រគ្ក រការសាលា ្រ់រ្រស់សសតបី៖

• ការពនយារពពលពោយសារមនិពមើលព�ើញពបគ្ះថ្នា ក។់ពកួពគប្រថេលមនិយល់�ងឹបគ្រប់គ្ន់អពំបីការសបរាលនងិសញ្ញា 
ពបគ្ះថ្នា ក់ពពលសបរាលពទ។ពកួពគមនិពមើលព�ើញថ្រានអ្បីមនិបសរួលកពុំងពកើតពឡើងពទ�ូព្រនាះពកួពគមនិថសង្រកជំនយួ
ឲ្យោន្ ្ររ់េ័ស។ពមើលទពំរ័238�ល់240ព�ើម្បីថសង្យល់ពបីសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក។់

• ការពនយារពពលពោយសារការសពបម្រ្រតិតយូរពពកកនាុងការរកជំនយួ។ពកួពគអា្រ�ឹងថ្រានអ្បីមនិបសរួលពកើតពឡើង្រ៉ុថនត
ពកួពគមនិសពបម្រ្ិរតតឲ្យោន្ ្ររ់េ័សកនាុងការរកជំនយួ។មនុស្សជាពប្រើនមនិោនពបតៀមលក្ខ�ៈសបរា្រ់ភាពអាសននា។
ជនួកាលពួកពគគ្មា នបោក់បគ្រប់គ្ន់សបរា្រ់្រង់ពលើការពធ្ើ�ពំ�ើ រពៅកាន់មនទៃបីរពពទ្យឬ្រងផ់ែលាពសវាពពទ្យ។

• ការពនយារពពលពោយសារការ្រោំយពពលពធ្ើ�ំព�ើ រពៅកាន់មនទៃបីរពពទ្យយូរពពក។មនទៃបីរពពទ្យអា្ររាន្ររាងៃ យ្ ងៃ យ។
រានមលូពេតុព្្សងៗពទៀតថ�លពធ្ើឲ្យ្ំរោយពពលយូរកនាុងការពធ្ើ�ពំ�ើ រ។

• ការពនយារពពលកនាុងការទទលួ
ការថែទាំពៅមនទៃបីរពពទ្យ។
មនទៃបីរពពទ្យអា្រនងឹគ្មា ន្ររកិា្ខ រឬ
្រគុរលិកថ�លអា្រសពសគ្រ ះជបីវតិសសតបី
ោន។អា្រនឹងរាន្រញ្ហា កនាុងការ
បោបស័យទាកទ់ងជាពពិសស
ប្រសិនព្រើគលិានុ្រោ្ឋ កនិង
ពវជ្ជ្រ�្ឌិ តមនិព្រះភាសាថ�លសសតបី
នយិយ។្រគុរលិកសុខាេោិល
ថ�លមនិ្ តល់ការពគ្រព�ល់
សសតបីនងឹពធ្ើឲ្យពួកពគបតរូវរងច់ាំយូរ
មនុនងឹទទលួោនការថែទា។ំ

្ូររពប្រើបោស់សកមមាភាព�ូ្រជា“្រ៉ុថនតពេតុអ្បី?”(ទពំរ័222)ព�ើម្បីជយួ��ឲ្យបករុមយល់�ងឹកានថ់តសុបីជពបរៅអពំបី
ការពនយារពពលទាងំ៤យ៉ង។ពៅពពលថ�លអនាកសួរថ្“្រ៉ុថនតពេតុអ្បីោនជាពកួពគពមើលមនិព�ើញពបីពបគ្ះថ្នា ក?់”ពេើយពកួពគ
ពឆលាើយថ្“ពបីពបោះពកួពគមនិសារ ល់សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក”់ពោះអនាកអា្រចា្រព់្តើមជជបីករកមលូពេតុឫសគល់នងិពបីរព្រៀ្រពរៀ្រ្ំរពកួពគ
ព�ើម្បីពោះបសាយ្រញ្ហា ទាងំពនះ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



228	 ផ្ទៃដោះ ប្រក្រដោយ សុខភាព និង ការ សបរាលកូន ដោយ សុវត្ិភាព

របាងំ ផន ការថែទា ំមនុ សបរាល នងិ ពពល អាសននា 
ពេតុអ្បីោនជាសសតបីមនិទទួលោនការថែទាំសុខភាពពៅពពលបតរូវការ?រានមលូពេតុជាពប្រើនថ�លសសតបីមនិទទលួោនការពិនតិ្យ

ផ្ទៃពោះ�៏ល្អមនិពធ្ើថ្នការសបរា្រ់ពពលអាសននាឬរងច់ាំយូរពពកមនុនឹងទទលួការថែទាំពវជ្ជសាសសតកនាុងពពលថ�លជបីវតិកពុំង

ស្ិតកនាុងពបគ្ះថ្នា ក។់សា្រព់រឿង“មនិអា្រពកើតពឡើងពទៀតពឡើយ!ករ�បី សាលា ្រ់ថ�លមនិគួរពកើតពឡើងោនកាលា យជាការអោំវោវ

មយួព�ើម្បីការ ល្ា ស់្រតូរ(ទពំរ័18)និងផ្ទៃពោះគ្មា នសុវត្ភិាពរ្រស់ោងវោណ (ទពំរ័220)រានរមួ្រញូ្លនូវមលូពេតុញឹកញា្រ។់

កនាុងសា្រព់រឿងទាងំពោះសសតបីទាងំ២ោក់េយ័ខាលា ្រមនិហ៊ានពៅគលាបីនកិម�្ឌ លសុខភាពឬមនទៃបីរពពទ្យជិត្ ទៃះពទ។ពកួពគរាន

អារមមា�៍ថ្គ្មា នការស្ាគមន៍ពៅទបីពោះពេើយមនិទុក្រតិតថ្្រគុរលិកសុខាេោិលនងឹពយាោលពកួពគយ៉ងទនេ់លាន់និងពោយ

ការពគ្រពពោះពទ។

ប្រសិនព្រើសសតបីពៅកនាុងសេគមន៍រ្រស់អនាកេយ័ខាលា ្រឬមនិ្រងព់ៅម�្ឌ លសុខភាពឬមនទៃបីរពពទ្យពទ្ូររពយាយមថសង្យល់

ពបីមលូពេតុ។ពៅពពលអនាក�ងឹពបីមលូពេតុអនាកប្រថេលជាអនាកពធ្ើការជាមយួថ្នា ក�់កឹោំសេគមន៍នងិ្រគុរលិកពៅម�្ឌ ល

សុខភាពព�ើម្បីពធ្ើការ្ លា ស់្រតូរពេើយទទលួោនការទុក្រតិតពបីសេគមន។៍

ការសថមតងតួអា្រជាមពធយាោយ�៏ល្អព�ើម្បីជួយ��បករុមឲ្យសំឡងឹពមើលកានថ់ត្របាស់ពៅពលើរោងំព្្សងៗថ�លរារាងំមនិឲ្យ

សសតបីរានផ្ទៃពោះទទួលការថែទាំថ�លចាោំ្រ។់ពនះជាឧទាេរ�៍ខលាះៗផនស្ានភាពថ�លអា្រពប្រើបោស់ព�ើម្បី្រពងកើតជាពលា្ខ ន

សថមតងនិងការសថមតងតួអពំបីពេតុអ្បីោនជាសសតបីរានផ្ទៃពោះមនិពៅរកការថែទា។ំ(ជាការប្រពសើរគួរពរៀ្រ្ំរសា្រព់រឿងជាមនុ)។

សបរា្រ់ពត័រ៌ាន្រថនម្អពំបីការសថមតងតួសូមពមើលសកមមាភាព“ការសថមតងតួព�ើម្បីពភិាកសាពបីេងិសាថ្នាកពយនឌរ័”(ទពំរ័146)

នងិការ្រពបងៀនពោយពប្រើបោស់ពលា្ខ នសថមតង(ទពំរ័324ពៅ326)។

ពកមាងបសបីអាយុ១៥ ន្ា ំរានា ក់�ងឹថ្គ្ត់កំពុងរានផ្ទៃពោះពេើយគ្ត់េយ័ខាលា ្រថ្ឪពុករាត យគ្ត់�ឹង។

គលិានុ្រោ្ឋ កពៅម�្ឌ លសុខភាពប្រកាន់សាសោជាខាលា ងំពេើយនយិយជាមយួឪពុករាត យពៅពពលកូនបសបី

រ្រស់ពកួពគមកម�្ឌ លសុខភាពព�ើម្បីថស្ងរកពសវាថ្នការបគរួសារ។

សសតបីរានា ក់រានផ ទ្ៃពោះ។គ្ត់រានកូន៥ោក់រ្ួរពេើយ។្រតបីរ្រស់គ្ត់កពុំងពធ្ើការពៅប្រពទសព្្សង

ពបោះមនិអា្ររកការគ្រពៅប្រពទសខលាួន។គ្ត់មនិទាន់រានលទ្ធភាពព្ញើបោកម់ក្ ទៃះពៅពឡើយពេើយសសតបី

ពោិកជាខាលា ងំកនាុងការរកអាហារ្ រត់្ រង់កូន។គ្ត់មនិរាន្រញ្ហា កនាុងពពលសបរាលកូនៗមនុពទ�ូព្រនាះគ្ត់

សង្មឹថ្នងឹមនិរាន្រញ្ហា កនាុងពពលសបរាលពលើកពនះពទ។

អនាកក៏អា្រពរៀ្រ្ំរឈុត្ កសថមតងពោយពប្រើបោស់សា្រព់រឿងផ្ទៃពោះគ្មា នសុវត្ភិាពរ្រស់ោងវោណ (ទពំរ័220)

្ងថ�រ។
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ថ្រងថ្រកអនាក្ូរលរមួជាបករុមតូ្រៗថ�លរានគ្នា ប្ររា�៥ោក់ពេើយបោ្រ់ឲ្យបករុមនបីមយួៗ្រោំយពពល

១០ពៅ២០ោទបីពរៀ្រ្ំរការសថមតងមយួថ�លរានរយៈពពល៥ោទបី។បករុមនបីមយួៗ្រគ្ហា ញការសថមតងរ្រស់ខលាួន។

ពលើកទកឹ្រតិតឲ្យបគ្រគ់្នា ្ូរលរមួកនាុងការសថមតង។

ព�ើម្បីជយួ��បករុមឲ្យពរៀ្រ្ំរការសថមតងរ្រស់ខលាួនអនាកអា្របោ្រ់ពកួពគឲ្យគតិអពំបីសំ�ួរ�ូ្រតពៅពនះ៖

• ពតើ្រគុរលិកម�្ឌ លសុខភាពនងឹពធ្ើថ្រ្រោ្ំរពោះសសតបី?ពតើពកួពគពធ្ើ្រំពោះសសតបីខុសពបីអនាក�ផទឬពទ?ពតើពកួពគពធ្ើ

ថ្រ្រោ្រំពោះសសតបីថ�លមនិទាន់ពរៀ្រការ?

• ពតើសសតបីបតរូវរងច់ាំយូរ្រ៉នុោពទើ្រោនជួ្រ្ុរគរលិកសុខាេោិល?ពតើម�្ឌ លសុខភាពព្រើក្ តល់ពសវាពៅពរ៉ាង

្រ៉ោុមា ន?

• ពតើពសវារានតផមលា្រ៉ោុមា ន?ពតើមនុស្សបគ្រគ់្នា ្រងផ់ែលាពសមាើៗគ្នា ្រំពោះពសវា�ូ្រគ្នា ឬពទ?ពតើ្រគុរលិក្រងោ់នឬគិត

បោក់្រថន្មឬពទ?

• ពតើម�្ឌ លសុខភាពរាន្ររាងៃ យ្រ៉ោុមា នពបី្ ទៃះរ្រស់សសតបី?

• ពតើម�្ឌ លសុខភាពរានសភាព�ូ្រពមត្រ?ពតើការ្រត់្ រង់្ររកិា្ខ �ល់ម�្ឌ លសុខភាពរានលក្ខ�ៈថ្រ្រោ?

• ពតើសសតបីរានផ ទ្ៃពោះ្រង់ពិនតិ្យជាមយួនរោកនាុងពពលថែទាំមនុអឡុំងពពលនងិពបកាយសបរាល?ពេតុអ្បីោនជា

សសតបី្រង់ទទួលពសវាពបី្រគុរលិករានា ក់ពោះ?

ឲ្យបករុមនបីមយួៗសថមតងឈុត្ ករ្រស់ខលាួន។

ពៅពពលសថមតង្រ្រ់្ូររពភិាកសាពបីរោងំថ�លរារាងំសសតបីមនិឲ្យថសង្រកនិងទទលួការថែទាំថ�លចាោំ្រ។់

្រញ្្រ់ពោយពប្រើបោស់សកមមាភាព“កបាលព្រះ�ូងផ�”(ទពំរ័236)។សកមមាភាពពនះជយួ��ឲ្យអនាក្ូរលរមួពធ្ើការ

ឆលាុះ្រញ្្ងំពបីអ្បីថ�លោនពរៀនសូបតត្មរយៈការពនិតិ្យពលើគនិំត(កបាល),អារមមា�៍(ព្រះ�ូង),និងពិចារោថ្គួរពធ្ើអ្បី

(ផ�)។កនាុងករ�បី ពនះអនាក្រង់ឲ្យបករុមក�ំត់រក្ំរ�ុ្រថ�លគួរពធ្ើការ្ លា ស់្រតូរពៅមនទៃបីរពពទ្យឬម�្ឌ លសុខភាពថ�ល

នងឹពធ្ើឲ្យសសតបីរានផ ទ្ៃពោះទាងំអស់ទទួលោនការថែទាំថ�លចាោំ្រ។់

ការសថម្តងតួអំពីពេតុអ្ីោនជាសស្តីមិនទទួលោនការថែទា ំ

➋

➌

➍

➎

➊

ឃយើងបានឃ្វើការសង្ម់តិមិន្ លាូវការមួយឃហើយសរួសស្តីអុំពីបេពិឃសា្ន៍

របស់ពកួឃគឃៅម ្្ឌ លសញខភាព។ឃយើងកត់េញកនវូឃរឿងរ៉ាវរបស់ពកួឃគ

ឃហើយតចករ ុំដលកជាមួយអ្កដថេក្ញងឃពលប្ជញុំ្ ុំ។ឃយើងមិនបានឃប្ីឃឈាមេ ទះ

ពិតរបស់សស្តីឃេ។វាជាចុ្ំ ញ ចដ៏ខ្លា ុំងមួយតដលសស្តីឃរៀបរាប់ពីមូលឃហតញតដល

គាត់មិនឃៅតសវងរកការត្ទា ុំ។

សកម្មភាព
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្រញ្ហា  សខុភាព ថ�ល ទាមទារ ការថែទា ំ្រថនម្ 
សសតបីគួរពៅសបរាលកូនពៅម�្ឌ លសុខភាពឬមនទៃបីរពពទ្យព្រើពទាះជាពកួពគោនពិនតិ្យផ្ទៃពោះយ៉ងពទៀងទាត់ពេើយមនិព�ើញ

រានសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់កនាុងពពលរានផ្ទៃពោះកព៏ោយ។សសតបីថ�លបតរូវថតពៅរមួរាន៖

• អាយុពបកាម១៧ ន្ា ំឬពលើ៣៥ ន្ា ។ំ

• ធាលា ្រ់សបរាលកូន៥ពលើកមកពេើយ។

• ឈឺឬប្រថេលជារានភាពពសលាកសាលា ំង(ខះ្ជាតិថ�ក)ពបោះពកួពគមនិរានអាហារល្អបគ្រប់គ្ន។់

• រានជំងឺទកឹពោមថ ្្អម(ជាតិសករពប្រើនខាលា ងំពៅកនាុងឈាម)។

• ធាលា ្ររ់ាន្រញ្ហា កាលពបីរានផ្ទៃពោះឬពពលសបរាលពលើកមនុ�ូ្រជាធាលា កឈ់ាមធងៃនធ់ងៃរសរា្ព ធឈាមពឡើងខ្ពស់ឬឈពឺោះ

អសូ្រោលា យ។

• ធាលា ្រ់សបរាលកូនពោយវះកាត។់

សសតបីថ�ល្ ទៃុកពមពរាគពអ�ស៍អា្រសបរាលកូនពៅមនទៃបីរពពទ្យព�ើម្បីកានថ់តរានសុវត្ភិាពសបរា្រ់ទារក។

ការសម្រាលកូនពោយវទះកាត់
សសតបីភាគពប្រើនអា្រសបរាលកូនពោយធមមាជាតិត្មទ្ាររាស។្រ៉ុថនតវាអា្ររានពបគ្ះថ្នា ក់្រំពោះរាត យឬទារកកនាុងស្ានភាព

ជាកល់ាក់មយួ្រនំនួ�ូ្រជាទារកស្ិតកនាុងទបីត្ងំពិោកពកើតពេើយមនិអា្រឆលាងកាត់ត្មទ្ាររាស,ឬពៅពពលថ�លកពុំង

ធាលា កឈ់ាម,រានជំងឺបកឡាពេលាើងឬកាលា យពរាគធងៃនធ់ងៃរ។ពៅពពលថ�លភាពលំោកទាងំពនះពកើតពឡើងថ�លពធ្ើឲ្យរានពបគ្ះថ្នា ក់

�ល់រាត យនងិកូនពោះពគបតរូវពធ្ើការវះពៅពលើពោះរ្រស់រាត យព�ើម្បីឲ្យកូនពកើតព្រញរ្ួរ។

ជនួកាលការវះកាត់ជាជពបមើស�៏ចាោំ្រ់ព�ើម្បីជយួ��សពសគ្រ ះជបីវតិសសតបីនងិទារក។្រ៉ុថនតរានពពលខលាះការវះកាត់បតរូវោន

ពបជើសពរ ើសពោយសារថតវាគ្យបសរួលសបរា្រ់ពវជ្ជ្រ�្ឌិ តឬមនទៃបីរពពទ្យ,មនិថមនសបរា្រ់សសតបី,ពេើយពវជ្ជ្រ�្ឌិ តអា្របគ្រប់គងអ្បី

បគ្រយ៉់ងថ�លពកើតពឡើង។

បករុមការងារមាតញភាពគាមា នឃបគាទះថ្ាក់របស់ឃយើងបានតសវងយលថ់ាការវទះកាត់បឃង្កើតកនូ

ឃ្វើឲ្យសស្តីនិងទារកប្�មនឹងបញ្្សញខភាពកានដ់តខ ្ពស។់ឃៅឃពលោ ុំបាច់វាអាចជយួ

សឃ្ ងាគា ទះជវីតិពកួឃគប៉ញតន្តឃបើមិនោ ុំបាច់ឃេគរួតតឃ្វើការសបមាលតាមទាវ រមាសឃដើម្ី

សញវត្ភិាព។ឃយើងបានដងឹថាអបតាេេលួយកបានថនការវទះកាត់បឃង្កើតកនូមានកបមិត

១៣ភាគរយ។ឃយើងបានសឃបមចចតិ្តឃ្វើការតាមដានឃលើអបតាថនឃវជ ជាប ្្ឌិ តនិងមន្រីឃពេ្យ

ទា ុំងអស់ឃហើយបន្ាបម់កឃយើង្ ្តលព់ត័ម៌ានឃនទះជាសាធារ្ៈ។កាលពីមញនសស្តី

ប្មា្ោកក់ណា្ត លឃ្វើការសបមាលកនូឃដាយវទះកាត!់ោបត់ា ុំងពីវធិានការរបស់ឃយើងមកមានសស្តីតចិជាង

មួយភាគបួនតដលេេលួការវទះកាត់បឃង្កើតកនូឃហើយមា្ត យនិងទារកមាន្ លវបិាកតចិជាងមញន។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 រកលមំលលទភាពលលពលទនការរថែសំបរា្រោសស្ើរានផ្ទៃដោះ	 231

ការធ្លា យទ្ាររាស:របួសថដលគួរថតបង្ក រោន
សសតបីមយួ្រនំនួថ�លរស់រានពបីការឈពឺោះសបរាល�៏លំោកោនទទលួរ្រសួមយួថ�លពកើតពឡើងជាពបកាយពៅថ្ការធាលា យ
ទ្ាររាស។វាគឺជារន្ធមយួពៅកនាុងទ្ាររាសរ្រស់សសតបីថ�ល្រោត លមកពបីកបាលរ្រស់ទារក្រកុបចានខាលា ងំៗពៅកថនលាង�ថ�លៗ
រយៈពពលយូរ។្រោទៃ ្រព់បីសបរាលទកឹពោមឬលាមកបជា្រព្រញត្មរន្ធពោះនឹងមកពបរៅរាងកាយត្ម
ទ្ាររាស។សសតបីមនិអា្របគ្រប់គងការបជា្រពោះោនពទ។ជាទូពៅសសតបីថ�លរានរ្រសួធាលា យទ្ាររាសថតងថត
សំងំពៅកនាុង្ ទៃះ។ជាញឹកញា្រ់បករុមបគរួសារពោះ្រង់ពួកពគពចាលពេើយសេគមន្៍ តល់ភាពអារ៉ាស់�ល់
ពកួពគ។

សំោងល្អការធាលា យទ្ាររាសអា្រពយាោលោនពោយការវះកាត។់ពគក៏អា្រ្រគ្ក រការធាលា យ
ទ្ាររាស្ ងថ�រ។ការធាលា យទ្ាររាសជារ្រសួ�៏កបមពៅទបីោថ�លសសតបីពៅពិនតិ្យផ្ទៃពោះយ៉ង
ពទៀងទាត់ជាមយួ្ុរគរលិកសុខាេោិលជោំញពេើយសបរាលកូនពៅគលាបីនកិថ�លរាន្ររកិា្ខ 
បគ្រប់គ្ន់ឬពៅមនទៃបីរពពទ្យព្រើឈពឺោះយូរ។ការធាលា យទ្ាររាសពកើតពឡើងញឹកញា្រ់្រំ្ តុពៅទបីោ
ថ�លពកមាងបសបីពរៀ្រការពៅវយ័ពកមាងខាលា ងំពេើយរានផ ទ្ៃពោះមនុពពលរាងកាយរ្រស់គ្ត់លូតលាស់
ពពញពលញពេើយវាក៏ពកើតពឡើងញឹកញា្រ់្ ងថ�រពៅទបីោថ�លរានការកាត់ប្រោ្រព់េទ។

ការបង្ក ររបួសធ្លា យទ្ាររាសនិងការពម្សាចម្សង់ជីវិតពៅម្បពទសោ៉គីសាថា ន

សសតបីពៅសេគមន៍ជន្រទកនាុងប្រពទសោ៉គបីស្ានរងពបគ្ះពោយសារភាពអារ៉ាស់ផនការធាលា យទ្ាររាសអស់

រយៈពពលជាពប្រើន្ នា ។ំឥឡូវពនះពវជ្ជ្រ�្ឌិ តនិងឆមា្រកពុំងជយួ��ពន្យល់្រេំលាឺ�ល់សេគមន៍ទាងំពោះឲ្យយល់ពបីមលូពេតុ

ពតិបោក�ផន្រញ្ហា ពនះពេើយឈ្រ់ពជឿជំពនឿមនិពិតថ�លថ្ការធាលា យទ្ាររាសគជឺា

្រោត សា។ពវជ្ជ្រ�្ឌិ តShershahSyedោនស្ា្រោមនទៃបីរពពទ្យមយួពឈាមា ះថ្Koohi

Gothសបរា្រ់សសតបីពៅកនាុងបករុងខារាឈបីពេើយោន�ឹកោំយុទ្ធោការអ្ររ់ំសាធារ�ៈ

មយួព�ើម្បីផរអគ្រ សបោក់សបរា្រ់្ តល់ការថែទាំ�ល់សសតបីជាងមយួោន់ោក់ថ�លរងពបគ្ះ

ពបីរ្រសួធាលា យទ្ាររាស។តកុួនបសបីរានា ក់ពឈាមា ះថ្ShemaKirmaniពប្រើបោស់ពលា្ខ ន

សេគមន៍ព�ើម្បី្រពងកើនការយល់�ងឹអំពបីរ្រសួធាលា យទ្ាររាសនងិការសាលា ្រ់រ្រស់រាត យ,

នងិព�ើម្បីពន្យល់ពបីរព្រៀ្រថស្ងរកការពយាោលរ្រសួធាលា យទ្ាររាស។

ក្ិរ្ប្រងឹថប្រងព�ើម្បី្រគ្ក ររ្រសួធាលា យទ្ាររាសទាងំពនះនិងព�ើម្បីជយួ��សសតបីឲ្យ

្្រ់ទទលួោនការពយាោល្្ររ់េ័សពធ្ើឲ្យសសតបីថ�លរងពបគ្ះពបី្រញ្ហា ពនះរាន

្រនំនួែយ្ុរះ។ការអ្ររ់ំកនាុងសេគមន៍នងិកិ្រស្នទៃោសាធារ�ៈកោ៏នកាត្់រនយ្

ភាពអារ៉ាស់្ ងថ�រ។ឆមា្រនងិថ្នា ក�ឹ់កោំេូមិថ�លោន្ូរលរមួកនាុងការពលើកកម្ពស់ការ

យល់�ងឹអពំបីរ្រសួធាលា យទ្ាររាសពធ្ើឲ្យពួកពគរានទំោកទ់នំងជាមយួអនាកតសូ៊ថ្នា កជ់ាតិ

នងិអនតរជាតិព�ើម្បីសិទ្ធមិនុស្សនិងសិទ្ធិសសតបី។ទោំកទ់នំងទាងំពនះោន្តល់ឲ្យពកួពគ

នូវជោំញកានថ់តរងឹរាំកនាុងការតសូ៊មតិព�ើម្បីរាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក់សបរា្រ់សសតបីពៅ

ប្រពទសោ៉គបីស្ាន។ក្្ិរការបសព�ៀងគ្នា ពនះកនាុងការពលើកកម្ពស់សិទ្ធិសសតបីនងិកិតតយិស

មនុស្សជាតិកពុំងពកើតពឡើងកនាុងប្រពទស៤០ព្្សងពទៀតកនាុងទ្បី្រអាសេ្កិអាសុបីខាងត្ូង

នងិមជ្ឹម្ូរោ៌។

ការ ធ្រ យ ែ្ររាស ្រណ្្ល 

ឲ្យ បរា្រ លឹកដោម ឬ លាមក។

ដប ប្រដលស យូ ហ្កា  នោ ោ រាន 
មនុស្ស  រា្រោរយ ោកោ ចូលរពម កនាុង  
បពតឹ្កិារណ៍ រតោប្រណ្ងំ ១០ 
គើុ ូរមែបត ដ�ើម្ើ ែញ ចណំ្្រោ 
អារម្មណ៍ ដៅដលើ ្រញ្ហា  សុខភាព 
រ�ល  ្រណ្្លមកពើ ការ ធ្រ យ 
ែ្ររាស។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការរមួ្រញូ្ល ្ុររស ពៅកនាងុ រាតភុាព គ្មា ន ពបគ្ះថ្នា ក់

ពទាះ្របីពពលខលាះប្រផព�បី នយិយថ្្ុររសនិង្ូរលរមួកនាុងការសបរាលកព៏ោយក៏្រ�ុំ្រពនះកពុំងរានការ ល្ា ស់្រតូរជាពប្រើន
កថនលាងមកពេើយ។ព្រើពទាះជាប្រជាជនទូពៅយល់ថ្្ុររសមនិបតរូវពៅជិតប្រពន្ធកនាុងពពលសបរាលកព៏ោយក៏ពៅរានកិ្្រការ
សំខាន់ៗ ជាពប្រើនពទៀតថ�ល្រុរសចាោំ្រ់បតរូវពបតៀមលក្ខ�ៈសបរា្រ់ការសបរាលនងិអា្រជួយ��កនាុងពពលរានភាពអាសននា។

្រុរសអា្រជយួ��គ្បំទ�ល់សសតបីព�ើម្បីការសបរាលកូនប្រក�្រពោយសុវតិ្ភាព។ពកួពគអា្រ៖

• ពរៀនសូបតអពំបីផ ទ្ៃពោះប្រក្រពោយសុខភាពនងិការសបរាលកូនពេើយគ្បំទការសពបម្រ្ិរតតរ្រស់សសតបីថ�លការោរ
សុខភាពរ្រស់គ្ត។់

• ពរៀនសូបតអពំបីសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់ផនផ ទ្ៃពោះនិងការសបរាលនងិថ្បតរូវពធ្ើអ្បីខលាះ្រំពោះវា។សន្សំបោក់សបរា្រ់្ំរោយ
កនាុងពពល្រោទៃ ន់�ូ្រជាសំាងនិងបោក់ឈនាលួមនទៃបីរពពទ្យ។

• ធាោថ្សសតបីរានផ្ទៃពោះរានអាហារេូ្របគ្រប់គ្ន់នងិសបរាកពរៀងរាល់ផែងៃ,ពៅជូនប្រពន្ធពៅពិនតិ្យផ្ទៃពោះ។

• ពរៀនពបីរព្រៀ្រជយួ��្រន្យការឈចឺា្រ់កនាុងពពលឈពឺោះសបរាល(�ូ្រជាវធិបីសបរាកវធិបី�ក�ពងហាើមឬរ៉ាសសា)ពេើយជយួ��
ពធ្ើថ្រ្រពនះសសតបីកនាុងពពលសបរាល។

• ជយួ��ការគ្រសសតបីឲ្យោនពប្រើន្រំ្ តុនិងពរៀ្រ្ំរឲ្យអនាក�ផទពធ្ើក្ិរ្ការជំនសួសសតបី(ការគ្រ្ ទៃះពមើលកូនពធ្ើ�ោំ)ំរយៈពពល
ពបីរ្របីសោត េ៍ពបកាយសបរាលព�ើម្បីឲ្យគ្ត់ទទួលោនករាលា ងំពឡើងវញិ។

ប្សិនឃបើខ ្ញុំអាច្ ្តល់ដុំបូនាមា នមួយឃនាទះវាគថឺា៖ចរូកញុំេញកបញរសឲ្យឃៅឃបរៅបញ្្។ឃយើងឃបចីន

តតគតិថា,អូ៎មានថ្ឃ្ោទះតអ្ ែៈ!ជាឃរឿងរបស់សស្តីឃេឃតើ...ប៉ញតន្តតាមបេពិឃសា្ន៍កនលាងមកគឺ

គាមា នអវីផ្លា ស់្ ្តូរឃបចីនឃេឃបើបញរសមិនតសវងយល់អុំពីការសបមាលកនូ

និងមិនចលូរមួោកព់ន័្ធឃនាទះ។

ខ ្ញុំមិនបានឃៅតក្រប្ពន្ធខ ្ញុំឃេ

ឃពលតដលកនូខ ្ញុំឃកើតប៉ញតន្តខ ្ញុំបាន

សញុំឲ្យ្ ្អូនសសីខ ្ញុំឃៅជាមួយគាត។់

ឃហើយខ ្ញុំសន្សុំបរាក់េញកឃប្ីបរាស់

ក្ញងករ្ីោ ុំបាច។់

ឃៅឃពលខ ្ញុំឃកើតឪពញកខ ្ញុំរងោ់ ុំឃៅឯបារ

ជាមួយមិត្តភក្តិគាត។់ប៉ញតន្តសបមាប់

កនូប្រុសរបសខ់ ្ញុំវញិខ ្ញុំដងឹថាខ ្ញុំចង់ឃៅតក្រ

ប្ពន្ធខ ្ញុំរហូតការសបមាលបានបញ្ច ប។់

ខ ្ញុំតតងតតគតិថាការសបមាល
កនូគជឺា“កចិ្ចការរបស់មនញស្ស
សសី”ឃហើយខ ្ញុំគាមា នអវីបតរូវឃ្វើ
ឃឡើយ។ប៉ញតន្តមិត្តសសីរបសខ់ ្ញុំ
បាននា ុំខ ្ញុំឲ្យចលូឃរៀនក្ញងវគគា
មួយសបមាបដ់តមនញស្សប្រុស
អុំពីការសបមាលកនូ។ខ ្ញុំបាន
ដងឹអុំពីសញ្ញា ឃបគាទះថ្ាក់
ឃហើយឃៅឃពលគាត់តបក

េកឹឃភាលា ទះប៉ញតន្តមិនទាន់�ឺឃោទះ
សបមាលខ ្ញុំក៏ជនូគាត់ឃៅ

មន្រីឃពេ្យភាលា ម។

ឃៅឃពលតដល្ ្អូនសសីខ ្ញុំោបឃ់្្តើម
�ឺឃោទះសបមាលក្ញងឃពលឃ្វើ
ដុំឃ ើ្ រឃៅឃ្វើការងារឃរាងចបក
មនញស្សឃៅចុ្ំ តឡានបករុង
បាននា ុំគ្ាជយួនាង!វាឃ្វើឲ្យ
ខ ្ញុំគតិថាមនញស្សបគបគ្់ាគរួ

យលដ់ងឹពីការសបមាលកនូនិង
សញ្ញា ឃបគាទះថ្ាក់នានា។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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្ររុស អាច ពរៀនសបូត ពបី្រទ ពពិស្ធន៍ ផន ការ សបរាលកនូ 
រ្រស ់សសតបី 
ពតើពគអា្ររពំងឹថ្្ុររសនឹងព�ើរតួោទបី�៏រានប្រពយជន៍យ៉ង�ូ្រពមត្រកនាុងពពលសបរាលកូនប្រសិនព្រើពកួគ្ត់មនិយល់�ងឹអ្បី

ពសាះអពំបីការសបរាលកូនពោះ?មពធយាោយមយួព�ើម្បី្រពបងៀន្ុររសនិងសសតបីអំពបីការសបរាលកូនគឺការ្រគ្ហា ញកុនឬ្ កពលា្ខ ន

អពំបីការសបរាលកូនពេើយពភិាកសាអពំបីវា។កុនឬ្ កពលា្ខ នអា្រ្រគ្ហា ញពបីរព្រៀ្រពប្រើនយ៉ងថ�ល្រុរសអា្រជយួ��ពៅកនាុងពពល

ឈពឺោះសបរាល។

សកមមាភាពពៅ២ទំពរ័ខាងមុខ“ថកវបតបីអពំបីការសបរាលកូន”្តល់ឱកាសឲ្យ្រុរសសាត ្រ់ពបី្រទពិពសាធន៍សបរាលកូនថ�ល

បករុមសសតបីជថជកគ្នា ជារង្ង។់ការពិភាកសា្រោទៃ ្រព់បីពោះអា្រពលើកទកឹ្រតិតឲ្យ្រុរសនិងសសតបីនយិយបោ្រ់នូវអ្បីថ�លពកួពគបតរូវការ

ពបីគ្នា ពៅវញិពៅមកព�ើម្បីឲ្យ្ុររសអា្រជយួ��ោនកានថ់តពប្រើនកនាុងពពលសបរាល។

សស្តីមូសលាីមមិនបតរូវបានអនញញ្ញា តឲ្យជតជកជាមួយបញរសអុំពីការសបមាលកនូឬអវីតដល

ោកព់ន័្ធនឹងការរមួឃភេឃឡើយ។ប៉ញតន្តមានមឃ្យាបាយឃដើម្ីនា ុំបញរសឲ្យចលូរមួឃហើយ

តដលមិនបទ៉ះោល់ដល់សាសនានិងេុំឃនៀមេមាលា ប់របស់ឃយើងឃេ។ឃយើងបានឃរៀបចុំវគគា

ប ្្តញ ទះបណា្ត លសបមាប់បញរសឃហើយោបឃ់្្តើមឃដាយការថាវ យបងគាញ ុំបពទះ។ឃនទះបង្ាញថា

បពទះវហិារគា ុំបេការងាររបស់ឃយើង។

ក្ញងវប្្ម៌របសខ់ ្ញុំវាគជឺា

ឃរឿងអាសសរូវប្សិនឃបើ

មនញស្សប្រុសសា្ត បឮ់នវូ

អវីដដលមនញស្សសសីជតជកគ្ា

អុំពីការសបមាលកនូដឃូចនទះ!

ឃលើកដុំបូងតដលខ ្ញុំអនញវត្ត

សកមមាភាពឃនទះគឺមានតតមនញស្ស

វយ័ឃកមេងតដលឃបើកចតិ្តេលូាយ

តតប៉ញឃណាណា ទះតដលមកចលូរមួ។

ប៉ញតន្តមិនយរូប៉ញនាមា នបញរសក៏ជតជក

គ្ាអុំពីសកមមាភាពឃនទះឃហើយអ្ក

តដលបានចលូរមួក៏តចករ ុំដលកនវូ

អវីដដលពកួឃគបានឃរៀនជាមួយ

បញរសដថេឃេៀត។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ឲ្យសសតបីពបី៤ពៅ៦ោក់ថ�លធាលា ្រ់សបរាលកូនអងរុយជារងង្។់(អា្រអា្រជ្ួរពកួពគជាមនុព�ើម្បីពបតៀមពរៀ្រ្ំរ)។

្រុរសអា្រអងរុយជារងង្់ជុវំញិរង្ង់សសតបីឬមយួ្ ត ្រ់ពបីគ្នា ពោយពប្រើបកោត់វាងំននឬរោងំព្្សងពទៀតព�ើម្បី្ តល់ភាព

ឯកជន�ល់បករុមទាងំ។

ពន្យល់�ល់បករុមទាងំ២ពបីអ្បីថ�លនងឹពកើតពឡើង៖

ពនះជាសំ�ួរខលាះៗថ�លអា្រជយួ��ឲ្យសសតបីជថជកអំពបី្រទពពិសាធន៍សបរាលកូនរ្រស់ពកួគ្ត៖់

• សូមពរៀ្ររា្រ់ពបីការសបរាលរ្រស់អនាកថ�លមនិោន�ូ្រការពបគ្ងទុក។

• ពតើអនាកពធ្ើ�ូ្រពមត្រពៅពពលបទាំនឹងភាពឈចឺា្រ់កនាុងពពលសបរាលកូន?ពតើអ្បីថ�លអា្រជយួ��ោន?

• ពតើអនាក�ផទោនជួយ���ល់អនាក�ូ្រពមត្រខលាះកនាុងពពលសបរាល?

• ពតើអ្បីថ�លអា្ររ បីករាយអំពបីការសបរាល?ពតើអ្បីថ�លលំោក?

• ពតើការសបរាលកូនោនថកថប្រអនាក�ូ្រពមត្រខលាះ?

• កនាុងពពលអនាកសបរាលកូ�ពតើរាន្ុររសជួយ��ថ�រឬពទ?ពតើពកួពគពធ្ើអ្បីខលាះ?

• ពតើកង្ះការជួយ��គ្បំទពបី្ុររសពធ្ើឲ្យ្រះ៉ោល់�ល់ការសបរាលកូនរ្រស់អនាកថ�រឬពទ?្រះ៉ោល់�ូ្រពមត្រ?

• ប្រសិនព្រើអនាកជួ្រអាសននាកនាុងពពលសបរាលកូនពតើ្រុរសរានតោួទបីអ្បីកនាុងការសពបម្រ្ិរតតថសង្រកជំនយួ?

្រោទៃ ្រព់បីប្ររា�៣០ោទបីសសតបីឈ្រ់ជថជកគ្នា ពេើយ

អនាក�កឹោំឲ្យបករុម្ុររសពរៀ្ររា្រ់ពបីអ្បីថ�លពួកពគោន

សាត ្រឮ់។សួរពួកពគ្ ងថ�រថ្ពតើរានសំ�ួរ្រង់សួរ

សសតបីថ�រឬពទ។

អនាក�កឹោំបករុមសួរសំ�ួររ្រស់្រុរស�ល់សសតបី

ពេើយឲ្យសសតបីពឆលាើយ។

ថកវម្តីអំពីបទពិពសា្ន៍សម្រាលកូន

➊

➋

➌

ខ ្ញុំនឹងដកឹនា ុំការសនន្ា

រវាងបញរសនិងសស្តីអុំពី

ការសបមាលកនូ។

បករុមបញរសសមូសា្ត ប់ឃដាយ

កញុំនិយាយអវីឃឡើយ។អ្កនឹង

មានឃវនសបមាប់និយាយ។

➍

➏

➎

សកម្មភាព
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ប្រសិនព្រើ្រុរសអងរុយជុវំញិរង្ង់រ្រស់សសតបី្ូររបតឡ្រ់្រសញ្្សគ្នា ព�ើម្បីឲ្យ្ុររសអងរុយជារងង្់ខាងកនាុងវញិពេើយពកួពគ
ជាអនាកជថជកគ្នា មតង។ពលើកពនះសសតបីជាអនាកសាត ្រ់វញិមតង។ពនះជាសំ�ួរខលាះៗថ�លអនាកអា្រសួរបករុម្ុររស៖

• ពតើអនាករានអារមមា�៍ថ្រ្រោពពលកាលា យជាឪពុកពលើក�ំ្រងូ?ពតើជបីវតិរ្រស់អនាកោន្ លា ស់្រតូរ�ូ្រពមត្រខលាះកនាុង
ភាពជាឪពុក?

• ពតើអនាកពៅទបីោកនាុងពពលកូនរ្រស់អនាកកំពុងពកើត?

• ពតើអនាកោន្ូរលរមួកនាុងការសបរាលកូនថ�រឬពទ?្ូរលរមួ�ូ្រពមត្រឬពេតុអ្បីមនិ្ូរលរមួ?

• ពតើអនាកពធ្ើពធិបីអ្រអរសាទរឬពទ?ពធ្ើ�ូ្រពមត្រឬពេតុអ្បីមនិពធ្ើ?

• ពតើអនាករានអារមមា�៍�ូ្រពមត្រពៅពពលព�ើញប្រពន្ធរ្រស់អនាកកពុំងសបរាលកូន?

្រតូរការពិភាកសាពៅពប្រើសំ�ួរទូពៅវញិមតង។ពតើ្រុរសនិងសសតបីគតិ�ូ្រពមត្រខលាះអំពបីអ្បីថ�ល្ុររសអា្រជយួ��ោនកនាុងពពល
សបរាលកូន?

�្ំរងូសួរសសតបី៖ពតើ្រុរសអា្រជយួ��គ្បំទ្រថនម្ពទៀត�ូ្រពមត្រខលាះមុនពពលកនាុងពពលឬពបកាយពពលសបរាល?ពតើ
ឥរយិ្រែឬគនិំតអ្បីខលាះថ�លបតរូវពធ្ើការ ល្ា ស់្រតូរ?ប្រសិនព្រើរាន្រញ្ហា អ្បីមយួពតើ្រុរសអា្រព�ើរតោួទបីអ្បីកនាុងការថសង្រក
ជនំយួ?

្រោទៃ ្រម់កសួរ្ុររស៖ពតើ្ុររសបតរូវការអ្បីខលាះព�ើម្បីឲ្យខលាួនកាន់ថតរានប្រពយជន៍ពៅកនាុងពពលសបរាលកូន?ពតើ្រុរស
អា្រជយួ��អ្បី្រថន្មពទៀត្រោទៃ ្រព់បីសបរាលកូនរ្ួរ?ពតើអនាក�ផទពទៀតពៅកនាុងសេគមន៍អា្រពធ្ើអ្បីខលាះព�ើម្បីឲ្យ្ុររសកានថ់ត
អា្រព�ើរតោួទបីសំខាន់កនាុងពពលសបរាលកូន?

អនាកអា្រ្រញ្្រ់ពោយពប្រើបោស់សកមមាភាព“កបាលព្រះ�ូងផ�”ថ�លពរៀ្ររា្រ់ពៅទពំរ័្រោទៃ ្រ។់

➐

➑

ថកវម្តីអំពីបទពិពសា្ន៍សម្រាលកូន(ត)

ដុំបូងខ ្ញុំមិនចងឃ់ៅឃេ។ប៉ញតន្ត

ខ ្ញុំនឹកឃ�ើញថាឃយើងគជឺា

ឪពញកមា្ត យរបស់ទារកដចូគ្ា!

ប្ពន្ធខ ្ញុំសបបាយចតិ្តណាស់ឃពល

ខ ្ញុំឃៅគលានិីកជាមួយគាត។់គាត់

និយាយថាងាយឃ្វើដុំឃ ើ្ រនិង

មិនសវូអសក់មាលា ុំង។

ខ ្ញុំតតងតតឃ្វើការឆ្ងៃ យ

ឃៅេបីករុង។ខ ្ញុំនឹងឲ្យ

្្អូនប្រុសខ ្ញុំជយួ។

ឆមាបចង់ឲ្យខ ្ញុំឃៅជាមួយ

ប្ពន្ធឃពលពិនិត្យ

ថ្ឃ្ោទះ។ប៉ញតន្តគាត់

មិនបតរូវការឲ្យខ ្ញុំឃៅឃេ!

សកម្មភាព
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អពញ្ជ ើញអនាក្ូរលរមួឲ្យឈរឬអងរុយជារងង្់រ្ួរពធ្ើការឆលាុះ្រញ្្ងំយ៉ងពសងៃៀមសាងៃ ត់រយៈពពលមយួោទបីអំពបីការពិភាកសាឬ

សិកា្ខ សាលា។

សួរសំ�ួរឆលាុះ្រញ្្ងំ�ូ្រតពៅពនះ៖ពតើអ្បីខលាះោនពកើតពឡើងពៅកនាុងសិកា្ខ សាលាឬការប្រជំុ?គិតពបីអ្បីថ�លអនាកោន

ពរៀនសូបត។្តល់ពពលមយួឬពបីរោទបីឲ្យពកួពគពធ្ើការឆលាុះ្រញំ្្ងយ៉ងពសងៃៀមសាងៃ ត់ពលើសំ�ួរពនះ។្រោទៃ ្រម់កសួរ

អនាក្ូរលរមួ៣ឬ៤ោក់ឲ្យថ្រករថំលកពបី្ំរ�ុ្រោមយួថ�លោនពរៀន។(ព្រើរានមនុស្សពប្រើនពទៀត្រង់ថ្រករថំលក

អា្រពធ្ើោនប្រសិនព្រើរានពពល)។

្រោទៃ ្រម់កបោ្រ់ឲ្យអនាកបគ្រគ់្នា គិតអំពបី្រ�ុំ្រោមយួថ�លោនពិភាកសាពេើយថ្ពតើរានអារមមា�៍ថ្រ្រោ្រំពោះ

្រ�ុំ្រពោះ។ ត្ល់ពពលមយួឬពបីរោទបីឲ្យពួកពគពធ្ើការឆលាុះ្រញ្្ងំយ៉ងពសងៃៀមសាងៃ ត់

ពលើសំ�ួរពនះ។្រោទៃ ្រម់កសួរអនាក្ូរលរមួ៣ឬ៤ោក់ឲ្យ

ថ្រករថំលកពបី្រ�ុំ្រោមយួថ�លោនពិភាកសាថ្ពតើពគ

រានអារមមា�៍ថ្រ្រោ្រំពោះ្ំរ�ុ្រពោះ។(ល្អ្រំ្ តុគួរឲ្យ

ពកួពគសមា័បគ្ិរតតជាជាងពៅនរោរានា ក់ថ�លប្រថេលជា

មនិ្រង់ថ្រករថំលក)។

្រោទៃ ្រម់កបោ្រ់អនាកបគ្រគ់្នា ឲ្យគិតពបី្ំរ�ុ្រមយួថ�លពគនឹងពធ្ើពោយសារថតការពិភាកសាពៅផែងៃពនះ។្តល់ពពលមយួ

ឬពបីរោទបីឲ្យពកួពគឆលាុះ្រញ្្ងំពលើសំ�ួរពនះ។្រោទៃ ្រម់កសួរអនាក្ូរលរមួ៣ឬ៤ោក់ឬនរោថ�ល្រង់និយយឲ្យ

ថ្រករថំលកពបី្រ�ុំ្រថ�លពួកពគនងឹពធ្ើ។

កបាលពបទះដូងផដ

➊

➋

➌

ខ ្ញុំមានអារមម្ា ៍ រកីរាយ។

ការសា្ត ប់សាចឃ់រឿងពីការ

សបមាលកនូឃ្វើឲ្យនឹកឃ�ើញ

ពីភាពរកីរាយឃៅឃពលតដល

កនូសសីខ ្ញុំឃកើត។

ខ ្ញុំនឹងនិយាយជាមួយ្ ្អូនប្រុសខ ្ញុំ។

ប្ពន្ធរបសគ់ាត់មានថ្ឃ្ោទះឃហើយខ ្ញុំ

នឹងនិយាយជាមួយគាត់ពីសារសុំខ្ន់

ថនការឃបតៀមឃរៀបចុំបញ្ចូ នប្ពន្ធឃៅ

មន្រីឃពេ្យក្ញងករ្ីមានអាសន។្

ការឆលាុះ្រញ្្ងំថ្រ្រពនះគឺជាមពធយាោយ�៏ល្អព�ើម្បី្រទិ្រញ្្រ់សិកា្ខ សាលាឬការពិភាកសា។វាអា្រជួយ���ល់អនាក្ូរលរមួ

បគ្រគ់្នា ឲ្យគិតនិងថ្រករថំលកពបីអ្បីថ�លោនពរៀនសូបត(“កបាល”)នងិថ្ពតើរានអារមមា�៍�ូ្រពមត្រ(“ព្រះ�ូង”)្រំពោះអ្បីថ�លោន

ពភិាកសា។្រ�ុំ្រសំខាន្់រំ្ តុគឺសួរថ្ពតើពកួពគនងឹពធ្ើអ្បីថ�លខុសពបីមនុឬពតើពកួពគ្រង់្ លា ស់្រតូរអ្បីខលាះ(“ផ�”)។វាមនិបតរូវពពល

ពប្រើនឬសរា្ភ រៈអ្បីពទ។

សកម្មភាព
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បុរសពរៀនសូម្តអំពីការសម្រាលកូននិងសញ្ញា ពម្គ្ទះថ្នា ក់

ពៅប្រពទសអាហាក សនបីស្ានជាធមមាត្្រុរសមនិ្ូរលរមួកនាុងការសបរាលកូនពទពេើយកបមនងឹពបតៀមពរៀ្រ្ំរ

សបរា្រ់ការសបរាល្ ងថ�រ។្រ៉ុថនតរាន្រុរសមយួបករុមោន្ូរលរមួកនាុងថ្នា ក់មយួសបរា្រថ់ត្រុរសថ�លនយិយអពំបី

ការសបរាលកូនពេើយពកួពគោនចា្រព់្តើមថកថប្រ។បគរូ្រ�តុ ះ្រោត លពប្រើបោស់្ ទៃ ងំរូ្រភាពព�ើម្បី្រពបងៀនអពំបីសញ្ញា 

ពបគ្ះថ្នា ក់ពេើយពកួពគពប្រើបោស់ការសថមតងតួព�ើម្បីអនុវតតការសពបម្រ្ិរតតយ៉ង្ ្ររ់េ័សកនាុងអំឡុងពពលសបរាលកូន។

ពៅកនាុងការសថមតងតួ្ុររសយក្រតិតទុកោក់ជាខាលា ងំពៅបគ្រ់តួទាងំអស់សូម្បីថតតួរាត យពកមាកឬតួសសតបីរានផ្ទៃពោះ។

ពៅកនាុងថ្នា កព់រៀន្ុររសកោ៏នសាត ្រ់ពបីសា្រព់រឿងរ្រស់បគរួសារ២

្ងថ�រ។្រតបីប្រពន្ធមយួគូមនិពប្រើបោស់ថ្នការបគរួសារពទ។ពកួពគ

រានកូនពសទៃើរថតពរៀងរាល់ ន្ា ំពេើយរានការសបរាលពោិក

មយួ្រនំនួ។

ពៅពពលសបរាលកូន២ពលើក្ុរងពបកាយពបកាយពពល

ទារកពកើតរ្ួរគ្ត់ធាលា កឈ់ាមជាខាលា ងំថ�លពោិកនឹង្រញ្ឈ្រ។់

ពោយសារគ្មា នពពលព�ើម្បីសន្សំករាលា ងំពឡើងវញិពៅ្រពោលា ះការ

សបរាលកូននបីមយួៗគ្ត់រានសភាពពខសាយយ៉ងពប្រើន។

ពៅពពលសបរាលកូនពលើកទបី៨គ្ត់កោ៏នឈឺធងៃន់ពេើយ

សាលា ្រព់ៅ។

សា្រព់រឿងមយួពទៀតពរៀ្ររា្រ់ពបីសសតបីនងិ្ុររសថ�លពប្រើបោស់ថ្នការបគរួសារ។ពកួពគរងច់ាំពបីរ្របី្ នា ំ្រោទៃ ្រព់បីកូន

ទបី១ពទើ្រពកួពគយកកូនទបី។កូនរ្រស់ពកួពគអា្រពៅសាលាពរៀនោនពេើយសសតបីពៅរានសុខភាពល្អនិងរងឹរា។ំបករុម

្រុរសោនយល់�ឹងថ្ពៅកនាុងសេគមន៍រ្រស់ពកួពគរានបគរួសារ

ទាងំ២ប្រពេទពនះពេើយ្ុររសរានតោួទបីសំខាន់កនាុងការជថជក

ជាមយួប្រពន្ធអពំបីថ្នការបគរួសារនងិអពំបីការពប្រើបោស់

មពធយាោយពនយារកំព�ើ តោមយួ។សបរា្រ់សកមមាភាព

ព�ើម្បីពប្រៀ្រពធៀ្របគរួសារ២្ូររពមើលសកមមាភាព

“ពរឿងរ៉ាវរ្រស់បគរួសារ២”(ទំពរ័182)។

ថ្នាក�៏ពិោក្ំរ្ុតពៅកនាុងការ្រ�តុ ះ្រោត ល

គឺពៅពពលថ�ល្រុរសថ្រករថំលកពរឿងរ៉ាវរ្រស់សសតបី

រានផ្ទៃពោះឬទារកថ�លោនសាលា ្រ់ពោយសារថតគ្មា ននរោ�ងឹថ្គួរជយួ��ពកួពគត្ម

រព្រៀ្រោ។្ុររសោន្រមលាងរូ្រភាពរ្រស់បគរូ្រ�តុ ះ្រោត លព�ើម្បីយកពៅ្រគ្ហា ញ�ល់ប្រពន្ធរ្រស់ខលាួនបករុមបគរួសារនងិ

អនាកជិតខាងព�ើម្បីពភិាកសាពបីសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់ោោថ�លគ្ត់ោនពរៀន។ពៅពពលសសតបីឈពឺោះអសូរយៈពពលយូរនងិ

សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់ផនការឈពឺោះអសូ្រោលា យ្ុររសរានភាពរ្ួររាល់នងិសពបម្រ្រតិតយ៉ង្ ្ររ់េ័សកនាុងការពធ្ើ�ំព�ើ រពៅ

មនទៃបីរពពទ្យ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



238	 ផ្ទៃដោះ ប្រក្រដោយ សុខភាព និង ការ សបរាលកូន ដោយ សុវត្ិភាព

ការពរៀនសបូត ពបីស ញ្ញា  ពបគ្ះថ្នា ក់ 
ជបីវតិសសតបីកានថ់តពប្រើននឹងបតរូវោនជយួ��សពសគ្រ ះប្រសិនព្រើបគ្រគ់្នា �ងឹពបីសញ្ញា ថ�លរាននយ័ថ្ជបីវតិរ្រស់សសតបីអា្រស្ិតកនាុង

ពបគ្ះថ្នា ក់ពៅអឡុំងពពលរានផ្ទៃពោះពពលសបរាលឬ២សោត េ៍ពបកាយសបរាល។ការពរៀនសូបតពបីពបគ្ះថ្នា ក់គឺជាថ្នាកមយួ�៏

សំខាន់ផនការពបតៀមពរៀ្រ្ំរសបរា្រ់ភាពអាសននា។

សញ្ញា ពម្គ្ទះថ្នា ក់អំឡកុងពពលរានផផព្ោទះ
ជូនសសតបីពៅម�្ឌ លសុខភាពឬមនទៃបីរពពទ្យឲ្យោន្ ្ររ់េ័សប្រសិនព្រើគ្ត់រាន៖

ធាលា កឈ់ាមពបីទ្ាររាស។កនាុងផ្ទៃពោះព�ើមថខវាអា្រជាសញ្ញា ផនការរលូតកូនឬពៅ្ុរងថខផន

ផ្ទៃពោះអា្រជាសញ្ញា ផនការរព្រះសុកពបីស្ូន។

ឈចឺា្រ់ខាលា ងំកនាុង៣ថខ�្ូំរងពោយរានឬគ្មា នធាលា កឈ់ាម។ពនះអា្រ

្រោត លមកពបីគេ៌លូតលាស់ពៅពបរៅស្ូន។វាអា្រសរាលា ្រ់សសតបីោន។

សញ្ញា ផនការឆលាងពរាគ(បគរុនពរៅត ញាក់កលានិអាបកក់ពបីទ្ាររាស)។ការ្រងកពរាគពៅកនាុងស្ូនរាន

ពបគ្ះថ្នា ក់ខាលា ងំោស់។បតរូវថតពយាោលវាពបោះសសតបីអា្រនឹងសាលា ្រ។់

ពេើមមខុនិងផ�ឈកឺបាលខាលា ងំឬវលិមខុ។្រញ្ហា ទាងំពនះរមួជាមយួសរា្ព ធឈាមខ្ពស់គជឺាសញ្ញា ផន

្របមរុងបកឡាពេលាើង។្របមរុងបកឡាពេលាើងអា្រសរាលា ្រ់សសតបីោន។

ការប្រកា្រ់(បកឡាពេលាើង)។សសតបីរានផ្ទៃពោះថ�លប្រកា្រ់ឬថ�លសនលា្រ់

បតរូវការជំនយួពវជ្ជសាសសតជា្រោទៃ ន់ព�ើម្បីជយួ��សពសគ្រ ះជបីវតិ។

ឃៅរដ្ឋអូសាកាថនប្ឃេសមញិកសញីកូមនញស្សបគបគ្់ាសា្ត ប់វេិ្យញដឃូចនទះបករុមការងារមាតញភាព

គាមា នឃបគាទះថ្ាក់បានបឃង្កើតជាឃល្ានភាគខ លា។ីក្ញងភាគនីមួយៗនិយាយអុំពីសញ្ញា 

ឃបគាទះថ្ាកឃ់្្សងៗគ្ាឃហើយបគបឃ់ពលបករុមបគរួសារឬអ្កជតិខ្ងតតងតតនា ុំសស្តី

ឃៅមន្រីឃពេ្យឃដើម្ីសឃ្ ងាគា ទះជវីតិ។ឃល្ានវេិ្យញបញ្ច ប់ឃៅឃដាយការ្្តល់ដុំបូនាមា នអុំពី

រឃបៀបេេលួបានថ្ឃ្ោទះប្កបឃដាយសញខភាព។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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សញ្ញា ពម្គ្ទះថ្នា ក់អំឡកុងពពលឈឺពោទះសម្រាលនិងពពលសម្រាល
សសតបីថ�លរានសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់កនាុងពពលឈពឺោះសបរាលបតរូវការ្រញ្ជូ នពៅមនទៃបីរពពទ្យកនាុងរយៈពពលពបកាម២ពរ៉ាងព្រើមនិ�ូព្រនាះ

ពទរាត យឬទារកអា្រនឹងសាលា ្រ។់សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់មយួ្រនំនួរាន�ូ្រជា៖

ការធាលា កឈ់ាមធងៃនធ់ងៃរ។ការធាលា ក់ឈាមខាលា ងំភាលា មៗឬការេូរឈាមត្ិរៗជា្រ់

ជា្រនតរានពបគ្ះថ្នា ក់ខាលា ងំោស់។សរាជកិបគរួសារ២ោក់គួរពៅមនទៃបីរពពទ្យ

ជាមយួសសតបីកនាុងករ�បី បតរូវការ្រញូ្លឈាម។

ឈចឺា្រ់ខាលា ងំជា្រ់ជាន្ិរ្ពៅកនាុងពោះខុសពបីការកសោត ក់ស្ូនពពលឈពឺោះ។ពនះអា្ររាននយ័ថ្

សុកកពុំងរព្រះពបីស្ូនថ�លអា្រសរាលា ្រ់រាត យឬទារក។

ឈកឺបាលធងៃន់នងិប្រកា្រ។់ពនះជាសញ្ញា ផនបកឡាពេលាើង។សសតបីបតរូវការជំនយួពវជ្ជសាសសតជា្រោទៃ ន។់

ឈពឺោះសបរាលរយៈពពលយូរ។ការឈពឺោះសបរាលខាលា ងំយូរជាង១ផែងៃឬ១យ្រ(់១២ពរ៉ាង)ឬការ

ប្រងឹ្រពញ្ញយូរជាង២ពរ៉ាងពេើយពៅថតគ្មា នសញ្ញា ថ្ទារកនងឹពកើតគឺជាសញ្ញា ផនការឈពឺោះ

សបរាលអសូ្រោលា យថ�លអា្រសរាលា ្រ់ទាងំរាត យនងិទារក។

ផ�ឬពជើងទារកព្រញមកមុន។ពនះរាននយ័ថ្ទារកកពុំងស្ិតកនាុងទបីត្ងំខុស។

ថ្រកទឹកពភាលា ះ្រ៉ុថនតមនិទាន់ចា្រព់ ត្ើមឈពឺោះ។ព�ើម្បី្រគ្ក រការ្រងកពរាគការសបរាលគួរពកើតពឡើង

កនាុងអឡុំង២៤ពរ៉ាង្រោទៃ ្រព់បីថ្រកទឹកពភាលា ះ។បតរូវថស្ងរកជំនយួពវជ្ជសាសសតប្រសិនព្រើសសតបីថ្រកទឹកពភាលា ះយូរ

ជាង១២ពរ៉ាងពេើយមនិឈពឺោះ។

ទកឹពភាលា ះព�៌ផ្រតងឬព�៌ពត្នា ត។រាននយ័ថ្ទារក្រពញ្ញលាមកពៅកនាុងស្ូន។ទារកប្រថេល

ជារានពិោក�ក�ពងហាើមឬឆលាងពរាគពបោះលាមក្ូរលពៅកនាុងរាត។់

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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សញ្ញា ពម្គ្ទះថ្នា ក់ពម្កាយពពលសម្រាលកូន
សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់អា្រ្រគ្ហា ញពឡើងបគ្រព់ពលកនាុងអឡុំង២សោត េ៍�្ំរងូពបកាយសបរាល។វារាន�ូ្រជា៖

ធាលា កឈ់ាមធងៃនធ់ងៃរឬេូរឈាមជា្រ់ជានិ្្រ។វាអា្រ្រោត លមកពបីការរថេកពៅកនាុងទ្ាររាសឬស្ួន្រ៉ុថនតមលូពេតុញឹកញា្រ់

្រំ្ តុផនការធាលា កឈ់ាមធងៃនធ់ងៃរពបកាយសបរាលគឺពោយសារសំ�ល់សុក។វាពកើតពឡើងពៅពពលថ�លសុកឬសូម្បីថតកំពទ្រ

តូ្រមយួផនសុកពៅពសសសល់កនាុងស្ូន។

សញ្ញា ផនការ្រងកពរាគ(បគរុនពរៅត ញាក់កលានិអាបកក់ពបីទ្ាររាស)។ការ្រងកពរាគកនាុងស្ូនគឺពបគ្ះថ្នា ក់ខាលា ងំោស់។បតរូវថត

ពយាោលវាព្រើមនិ�ូព្រនាះពទសសតបីអា្រនឹងថលងរានកូន្រោទៃ ្រ់ពទៀតឬគ្ត់អា្រនឹងសាលា ្រ។់

វលិមខុពខសាយ្រពគ្្អ រសនលា្រ។់ជាប្រការធមមាត្គឺសសតបីថតងថតអស់ករាលា ងំខាលា ងំ្រោទៃ ្រព់បីសបរាលរ្ួរ្រ៉ុថនតព្រើគ្ត់វលិមខុឬឈឺ

ពោះគ្ត់ប្រថេលជារានេូរឈាមពៅខាងកនាុង។

ឈកឺបាលធងៃនធ់ងៃរនងិប្រកា្រ់(បកឡាពេលាើង)ក៏អា្រពកើតពឡើង្ ងថ�រពបកាយពពលសបរាលកូនរ្ួរ។បតរូវរកជំនយួពវជ្ជសាសសត

ជា្រោទៃ ន។់

ខ ្ញុំមិនអាចបោ្ឈប់ការ

ធាលា ក់ឈាមបានឃេ។

ឃយើងបតរូវឃៅមន្រីឃពេ្យ។

ប្ញាប់ឃឡើង!

ខ ្ញុំឃៅដាស់្ ្អូនប្រុស

ខ ្ញុំសិនឲ្យគាត់ជយួ

ឃបើកបរ។

តមឃ៉មើលកនូឲ្យ

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ថល្ងពនះជាមពធយាោយ�៏ស្របាយព�ើម្បីឲ្យបករុមពរៀនសូបតពបីសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់សបរា្រ់ភាពអាសននាកនាុងអឡុំងពពលរាន

ផ្ទៃពោះពពលសបរាលនងិ២សោត េ៍ពបកាយសបរាល។

ព�ើម្បីពរៀ្រ្ំរ៖

្តល់សញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់�ល់អនាក្ូរលរមួរានា ក់ៗ (ពមើល្រញ្ជ បីពៅទពំរ័238ពៅ240)រ្ួរបោ្រ់ពកួពគឲ្យពបតៀមពរៀ្រ្ំរ

ការសថមតងខលាបីព�ើម្បី្រគ្ហា ញពបីសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់ពោះ។ពន្យល់ថ្អនាកផ�កនាុងបករុមបតរូវសពងកតពមើលការសថមតងរ្ួរទាយថ្

ពតើសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់ពោះជាអ្បី។ពលើកទកឹ្រតិតឲ្យពកួពគពប្រើបោស់សរា្ភ រតុ្រថតងតួ(�ូ្រជាពបសាមផ�ញាត់សំឡបីព�ើម្បី

តោំងឲ្យផ�ពេើម,គូសេ្តឺព�៌បកេមព�ើម្បីតោំងឲ្យឈាម,ឬបកោត់មយួ�ំុព�ើម្បីតោំងឲ្យទារកពទើ្រ

ពកើត)។ពកួពគអា្រអពញ្ជ ើញអនាក�ផទឲ្យរមួសថមតងជាមយួខលាួន។

ព�ើម្បីពលង៖

មនុស្សរានា ក់ៗ ពធ្ើការសថមតងខលាបីរ បីឯអនាក�ផទកនាុងបករុមជាអនាកសពងកតពមើល។ពៅពពលការសថមតងោន្រញ្្រ់្ូររសួរ

អនាក�ផទកនាុងបករុមឲ្យទាយថ្ពតើសញ្ញា ពបគ្ះថ្នា ក់អ្បីថ�លបតរូវោន្រគ្ហា ញកនាុងការសថមតង។ប្រសិនព្រើបករុមបតរូវការពត័រ៌ាន

្រថនម្ពកួពគអា្រសួរសំ�ួរពេើយអនាកសថមតងអា្រពឆលាើយថ្“ោទ/ច៎ា”ឬ“ពទ។ពៅពពលថ�លបករុមោនទាយបតរូវឲ្យ

បគ្រគ់្នា ទះផ�សរពសើរពេើយអរគុ�អនាកសថមតង។

្រនតការពលងរេូតបគ្រគ់្នា ោនសថមតង។

ថលបែងទស្សន៍ទាយពោយពម្បើការសថម្តងខលាី៖វាជាភាពអាសននា!

ឃតើមញខរបស់អ្ក

ឃហើមតដរឃេ?

ឃតើវាជាបបមរុង

បកឡាឃភលាើងបតរូវឃេ?

សកម្មភាព

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



242	 ផ្ទៃដោះ ប្រក្រដោយ សុខភាព និង ការ សបរាលកូន ដោយ សុវត្ិភាព

�ំពោះបស្យ សេគមន៍ ព�ើម្ បី ពធ្ើ ឲ្យ ការ 
សបរាលកនូ កាន់ ថតរាន សវុត្ភិាព 
្រ�ុំ្រមយួថ�លសេគមន៍អា្រពធ្ើោនព�ើម្បីពធ្ើឲ្យការសបរាលកូនកានថ់តរានសុវត្ភិាពគឺធាោោសសតបីទទលួោនការថែទាំ

ពវជ្ជសាសសត្រោទៃ ន់ពៅពពលបតរូវការ។ពនះជាគនិំតខលាះៗថ�លសេគមន៍ោនពប្រើបោស់ព�ើម្បីជយួ��សសតបីនងិបករុមបគរួសារពៅពពល

ថ�លរានភាពអាសននាកនាុងពពលសបរាលកូន។

្រពងកើតគ�ៈកមមាការសុខភាពសបរា្រ់ភាពអាសននា។

គ�ៈកមមាការពនះអា្ររមួ្រញូ្លនូវឆមា្រគិលានុ្រោ្ឋ ក

ពវជ្ជ្រ�្ឌិ ត្ុររសជា្រតបីសសតបីរានផ្ទៃពោះបគរូ្រពបងៀនរ្ាស់

អាជបីវកមមាថ�លជ្ួរប្រជុគំ្នា ជាប្រចាំព�ើម្បីធាោថ្រានពសវា

បគ្រប់គ្ន់ពៅកនាុងសេគមន៍សបរា្រ់សសតបីរានផ ទ្ៃពោះ។

ពរៀ្រ្ំរមពធយាោយពធ្ើ�ំព�ើ រសបរា្រ់ភាពអាសននា។អនាកជិតខាង

ឬរ្ាស់អាជបីវកមមាថ�លរានរែយនតតូ្ររែយនត�កឹទនិំញឬ

យនជនំះិព្្សងៗពទៀត ល្ា ស់ពវនគ្នា ទទលួខុសបតរូវ�ឹកសសតបីពៅ

មនទៃបីរពពទ្យ។សេគមន៍ខលាះោន្រពងកើតជារុមឺក៉សបរា្រ់�ឹកសសតបីរាន

ផ្ទៃពោះថ�លបតរូវការពៅមនទៃបីរពពទ្យជា្រោទៃ ន។់

្រពងកើតមលូនិធិកម្បីភាពអាសននា។បគរួសារនបីមយួៗ្ូរលវភិាគទានត្ិរត្ួរព�ើម្បីឲ្យរាន

បោក់បគ្រព់ពលសបរា្រ់្ តល់កម្បីកនាុងភាពអាសននា។គ�ៈកមមាការសុខភាពសបរា្រ់

ភាពអាសននាជាអនាកសពបម្រពលើការពប្រើបោស់មូលនធិិពនះ៖្រងប់ោក់ថែទាំពវជ្ជសាសសត

សំាងការពធ្ើ�ពំ�ើ រឬអ្បីព្្សង។គ�ៈកមមាការក៏ជាអនាកសពបម្រ្ ងថ�រថ្ពតើបតរូវ

្រងប់ោក់សងវញិពៅពពលោត្មរព្រៀ្រោ។
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្ទៃះរាតុភាពគ្មា នពបគ្ះថ្នា ក។់ប្រសិនព្រើសេគមន៍សិ្តពៅ្ ងៃ យពពក

ពបីមនទៃបីរពពទ្យឬ្ លាូវរានស្ានភាពលំោកខាលា ងំសសតបីនងឹរានសុវត្ភិាព

ជាងព្រើពកួគ្ត់រានកថនលាងសានា កព់ៅថ�លសិ្តពៅថក្រមនទៃបីរពពទ្យ។

ប្រសិនព្រើសេគមន៍មយួ្រនំនួអា្រសេការគ្នា ពេើយទទលួោន

ការគ្បំទពបីប្រពន័្ធសុខាេោិលរ�្ឋពោះពួកពគប្រថេលជាអា្រ

្រងប់ោក់ឈនាូល្ ទៃះឬ្រនទៃ្រ់តូ្រមយួថ�លសិ្តពៅថក្រមនទៃបីរពពទ្យពៅ

ទបីបករុង។ពពលពោះសសតបីរានផ្ទៃពោះអា្រពៅមនទៃបីរពពទ្យយ៉ង្ ្ររ់េ័ស

ប្រសិនព្រើរានភាពអាសននា។

ការ្ររច្ិាគឈាមសុវត្ភិាព។ពមកុលសម្ពន័្ធរានា ក់ពៅប្រពទសឥោ្ឌ រាន

សា្រញ់ាតិោនសាលា ្រ់ពោយសាររកឈាម្រញូ្លមនិោន។មនទៃបីរពពទ្យជិត

្ំរ្ុតមនិរានការ្រត់្ រង់ឈាមថ�លរានឈាមជា្រ់ជាន្ិរ។្�ូព្រនាះគ្ត់

ោនជំរញុឲ្យថ្នា ក�ឹ់កោំសេគមន៍កនាុងេូមិជតិខាងពធ្ើការ្ររច្ិាគឈាមនិង

ពរៀ្រ្ំរយុទ្ធោការ្ររច្ិាគឈាមពរៀងរាល់ ន្ា ។ំថ្នា ក�់កឹោំសេគមន៍ពសនាើសំុឲ្យ

យុវជនពធ្ើការ�កឹោំកិ្រ្ប្រងឹថប្រងពនះ។សពផ្ែងៃរានមនុស្សជាពប្រើន្ររច្ិាគ

ឈាម។រាល់ឈាមទាងំអស់បតរូវោនពិនតិ្យរកពមពរាគព�ើម្បីឲ្យឈាមរាន

សុវត្ភិាព។ត្មរយៈការពធ្ើ�ូព្រនាះសេគមន៍ទាងំពនះកពុំងជយួ��សពសគ្រ ះ

ជបីវតិសសតបីថ�លរានការធាលា កឈ់ាមធងៃនធ់ងៃរកនាុងពពលសបរាលកូន។ពេើយ

ពោយសារថតក្ិរ្ប្រងឹថប្រងពបីថ្នា កម់លូោ្ឋ នពនះពេើយកនាុងរយៈពពល១៥ ន្ា ំ្ុរង

ពបកាយពនះមនទៃបីរពពទ្យថតងថតរានឈាមជា្រ់ជាន្ិរ្សបរា្រ់ពបតៀមលក្ខ�ៈ

ពពលអាសននា។

ប្រអ្រ់ថ្នា ពំពទ្យសេគមន។៍ប្រសិនព្រើរានអនាកថ�លព្រះពយាោលខលាះៗកនាុងភាពអាសននា

ពោះសេគមន៍គួរទិញ្ររកិា្ខ ពវជ្ជសាសសតសាមញញា មយួ្រនំនួរកសាទុក។ឧទាេរ�៍ខលាះ

ផន្ររកិា្ខ ពវជ្ជសាសសតរានប្រពយជន៍រាន�ូ្រជាថទម៉ូថមប៉តប្រោ្រ់វាស់សរា្ព ធឈាម

អង់ទបី្រ៊បីពយទិកសបរា្រ់ពយាោលការ្រងកពរាគថ្នា ពំពទ្យសបរា្រ់ការប្រកា្រ់នងិថ្នា ំ

សបរា្រ់ការធាលា ក់ឈាមធងៃនធ់ងៃរពបកាយសបរាល�ូ្រជាoxytocinនងិmisoprostol។

សូមពមើល“ពសៀវពៅសបរា្រ់ឆមា្រ”ឬ“ទបីោសសតបីគ្មា នពវជ្ជ្រ�្ឌិ ត”សបរា្រ់ពត័រ៌ាន

អពំបីការពប្រើបោស់ថ្នា ំទាងំពនះ។
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បុរសរានា ក់កនា កុងម្បពទសតាន់េសានីរិទះគន់ជាចំេរថដលនាំឲ្យរានការដឹកជញ្ជូន
កនា កុងភាពអាសននាពោយមិនគិតម្ោក់

ពៅកនាុងេូមិមយួផនប្រពទសត្ន់េសានបីពកមាងបសបីអាយុ១៤ ន្ា ំរានា ក់ពឈាមា ះTeresiaោនរានផ្ទៃពោះ។រូ្ររាងរ្រស់

ោងមនិទាន់លូតលាស់ពពញពលញពទពេើយោងមនិរាន្រ�ំងពធ្ើជារាត យកនាុងវយ័ពកមាងថ្រ្រពនះពទ។គិលានុ្រោ្ឋ កពៅ

ម�្ឌ លសុខភាព�ងឹថ្ការសបរាលកូនអា្រនឹងរានពបគ្ះថ្នា ក់�ល់ោងនិងទារកពបីពបោះអាងបតគ្ករ្រស់ោងពៅតូ្រ

ោស់ថ�លមនិអា្រឲ្យទារកឆលាងកាត់ោនពទ។គលិានុ្រោ្ឋ កោនបោ្រ់បករុមបគរួសាររ្រស់ោងឲ្យោំោងពៅសបរាលកូន

ពៅមនទៃបីរពពទ្យេូមភិាគកនាុងករ�បី គ្ត់បតរូវការការវះកាត។់�ូព្រនាះបករុមបគរួសាររ្រស់ោងោនសន្សំបោក់សបរា្រ់្រងផ់ែលា

រែយនតសពសគ្រ ះ្រោទៃ ន។់

្រ៉ុថនតពៅពពលថ�លោងឈពឺោះសបរាលសំាងោនពឡើងផែលាពេើយបករុមបគរួសារមនិរានបោក់បគ្រប់គ្ន់សបរា្រ់

រែយនតពទ។មសនតបីម�្ឌ លសុខភាពមនិអនុញាតឲ្យោងជិះរែយនតសពសគ្រ ះ្រោទៃ ន់ពទពទាះ្របីគ្ត់�ឹងថ្ជបីវតិរ្រស់ោងកពុំង

ស្ិតកនាុងពបគ្ះថ្នា ក់កព៏ោយ។គ្ត់ពជរសតបីឲ្យបករុមបគរួសារពោយសាររងច់ាំយូរមនុនឹងពៅមនទៃបីរពពទ្យ។គ្ត់និយយថ្បគរួសារ

ជាអនាកទទលួខុសបតរូវប្រសិនព្រើោងសាលា ្រ។់ពលខាេូមិពឈាមា ះAbdallahSadikiAziz,ោនឮ្រញ្ហា ពនះពេើយលក់

ម៉តូូរ្រស់គ្ត់ព�ើម្បីជយួ��ទិញសំាងឲ្យបគ្រ់ពេើយគ្ត់ោនពៅមនទៃបីរពពទ្យជាមយួោងនិងបករុមបគរួសារ។ពៅពពលពកួពគ

ពៅ�ល់មនទៃបីរពពទ្យោងTeresiaបតរូវោនពធ្ើការវះកាត់្រពងកើតកូន្រ៉ុថនតទារកោនសាលា ្រ។់ោងមនិោនធូរពស្ើយ្រោទៃ ្រព់បី

សបរាលកូនពទពេើយកោ៏នសាលា ្រ់ពៅពបីរ្របីសោត េ៍ពបកាយ។

ពប្រើនថខពបកាយមកពទៀតសរាជកិផនអងរការមយួថ�លរានពឈាមា ះថ្Women’s

Dignityោន្ុរះទស្សនកិ្្រពៅកនាុងេូមិពេើយោនជថជកជាមយួមសនតបីមលូោ្ឋ នអពំបីរាតុភាព

គ្មា នពបគ្ះថ្នា ក។់ពលាកAbdallahោនរះិគន់ពោយ្ំរេរពៅពលើមសនតបីសុខភាពថ�ល

ពៅថតយកបោក់ពបីប្រជាជនថ�លបតរូវការពសវារែយនតសពសគ្រ ះ្រោទៃ ន់យ៉ងចាោំ្រ។់អងរការ
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