
អ�ម័យ

អ�ម័យអំឡុងេពល�នៃផ�េ�ះ និងេ��យេពលស��ល គឺ�ន�រៈសំ�ន់�� ងំ�ស់ េដីម��ី��ននូវសុខ
�ព�ងំ�� យ និងកូន។ េនះគឺ�ចំណុចសំ�ន់ៗមួយចំនួន�ក់ទងនឹងអ�ម័យក�ងុអំឡុងេពល�ងំេនះ៖

អ�ម័យអំឡុងេពល�នៃផ�េ�ះ៖

ងូតទឹក ឬងូតទឹក៖ �រងូតទឹក ឬងូតទឹក��ប��ំន�រៈសំ�ន់ស��ប់�រែថរក�អ�ម័យ�� ល់ខ�ួន។ បុ៉ែន��
ក៏សំ�ន់ផងែដរ ែដលមិនអនុ�� តឱ�ទឹកេ�� េពក ែដល�ចជះឥទ�ិពលអវ�ជ��នដល់�រ�នៃផ�េ�ះ។

សេម��ក បំ�ក់ �� ត៖ �រ េស��ក សេម��ក បំ�ក់ �� ត នឹង �រ�រ �រ រ �ក �ល �ល ៃន �ក់េតរ � និង �រ ឆ�ង េមេ�គ។

អ�ម័យជិតស�ិទ�៖ ��ន�រៈសំ�ន់�ស់ក�ងុ�ររក�ែផ�កជិតស�ិទ�ឱ��� ត។ ��ត�វ�នែណ�េំ�យេ�បី�បូ៊

��ល និងទឹក េហីយេជ�ស�ងផលិតផលែដល�នក�ិន�កអូប�� ងំ ែដល�ចេធ�ីឲ�ែស�ក�យរ�ក។

�� ន�រប៉ះ�ល់នឹង�រ�តុពុល៖ េជ�ស�ង�រប៉ះ�ល់នឹង�រ�តុពុល ដូច��រ�តុស�� ត�� ងំែដល

�ចបង�េ��ះ�� ក់ដល់អ�ក និងកូនរបស់អ�ក។

អ�ម័យេ��យស��ល៖

អ�ម័យ �ប�ប់ េភទ៖ េ��យ ស��ល កូន េហីយ � � េរ�ង សំ�ន់ ក�ងុ �រ រក� �ប�ប់ េភទ ែដល � តំបន់ ចេ�� ះ រន� 
គូថ និង �ប�ប់ េភទ ឱ� �� ត។ �រងូតទឹកឱ��នញឹក�ប់ និង�� ស់ប�ូរកែន�ងអ�ម័យ�ចជួយ�រ�រ�រឆ�ង

េមេ�គ និងបេង�ីនេល��នៃន�រ�សះេស�យី។

�រ�ប �ង�បយ័ត�ក�ុង�រេធ�ីលំ�ត់��ណ៖ �បសិនេបីអ�កេធ�ីលំ�ត់��ណេ��យេពលស��លកូនរចួ �ត�វ
��កដ�អ�កេស��ក�ក់សមរម� េហីយអ�ក�ត់��ណក�ងុបរ ���ស�� ត េដីម��ីត់បន�យ�និភ័យៃន�រ

ឆ�ង។

ស��កឱ��ន�គប់��ន់៖ �ររក�បរ ���សែដលអ�កស��កឱ��� ត គឺ�គន�ឹះក�ងុ�រ�រ�រ�រឆ�ង
េមេ�គ។ េស��កសេម��កបំ�ក់�� ត និង�ក�ត់�� ត េពលបំេ�កូនេ�េពលយប់។

អ�ម័យ�រក៖ �រែថរក�អ�ម័យ�រករបស់អ�ក ដូច��រងូតទឹកេទ�ង�ត់ �រ�� ស់ប�ូរ�ក�ត់កន�ប�រក

និង�រស�� តែផ�កឯកជន គឺ�េរ�ងសំ�ន់េដីម��ីរ�រ�រឆ�ងេមេ�គេលីែស�ក និងប�� េផ�ងៗេទ�ត។
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�នៃផ�េ�ះ១០៖

រេប�បរស់េ�ែដល�នសុខ�ពល�អំឡុងេពល�នៃផ�េ�ះ គឺ�គន�ឹះក�ងុ�រ��សុខ�ពរបស់�� យ និង
�រលូត�ស់របស់�រក។ អ�ក�ចអនុវត�គន�ឹះ�ងេ��មេ�ក�ងុ�បេទសកម�ុ�៖

1. របប��រ�នតុល��ព៖ រមួប��ូលែផ�េឈី និងបែន��សស់ៗ�េ�ចីនេ�ក�ងុរបប��ររបស់អ�កដូច�

មង�ុត េចក �ក�ច និងែផ�េឈីក�ងុ�ស �កេផ�ងេទ�ត។ ក�ងុេពល�មួយ�� េនះ ព��មទទួល�ន�ប�េតអីុនឱ��ន

�គប់��ន់ ឧ�ហរណ៍ពី�តី ឬផលិតផលសែណ� ក។ យកចិត�ទុក�ក់េលីគុណ�ព��រ និងេជ�ស�ង
��រេ� ឬចម�ិនតិច េដីម��ីរ�រ�រឆ�ងេមេ�គ។

២.ផឹកទឹក៖ �ត�វ��កដ�អ�កផឹកទឹកឱ��ន�គប់��ន់ េដីម�រីក��តិទឹក ។ ទឹកគឺ��ំច់ស��ប់ដំេណីរ�រ

ធម��ៃន�ង�យ និងស��ប់�រលូត�ស់របស់�រក។ កំណត់�រទទួល�ន�េហ� និងែត៖ �រទទួល�ន
�តិ�េហ�អីុនេ�ចីនេពក�ចប៉ះ�ល់ដល់�រលូត�ស់គភ៌។ ��ត�វ�នផ�ល់អនុ�សន៍ឱ�កំណត់�រទទួល�ន

�េហ� និងែតេ�ក�មិតអប�បរ�។

3. លំ�ត់��ណេទ�ង�ត់៖ ព��មរក�ក�មិតៃនសកម��ព�ង�យសម�សប។ ឧ�ហរណ៍ �រេដីរ
ឬយូ�� ទន់ភ�ន់�ចជួយឱ��ង�យរ�ង� ំនិងបេង�ីន�មពល។

4. �រេ�ជួប�គ�េពទ�៖ សូមេ�ជួប�គ�េពទ�ជំ�ញរបស់អ�កឱ��នេទ�ង�ត់ េដីម��ីម�នវឌ�ន�ពៃន�រ�ន
ៃផ�េ�ះរបស់អ�ក និង�រែថ��ំតឹម�ត�វ។

5. អ�ម័យ៖ រក�ទ�� ប់អ�ម័យល� រមួ�ងំ�រ�ងៃដញឹក�ប់ និងងូតទឹក។ េជ�ស�ង�រ�ក់ទង�
មួយអ�កឈឺ េដីម�ី�ត់បន�យ�និភ័យៃន�រឆ�ង។

6. �គប់�គង�ព�នតឹង៖ �រ�នៃផ�េ�ះ�ច�េពលេវ�ដ៏�នតឹង។ ព��មរកវ �ធីេដីម� ីរេប�បស��ក និង
�គប់�គង�ព�នតឹង ឧ�ហរណ៍�មរយៈ�រេធ�ីស�ធិ �រេធ�ីលំ�ត់��ណ ឬបេច�កេទសបន�រូ�រម�ណ៍។ 7.
េគងឱ��ន�គប់��ន់៖ �ត�វ��កដ�អ�ក�នស��ក និងេគងឱ��ន�គប់��ន់។ �រេគង�បកបេ�យគុណ�ព

�ន�រៈសំ�ន់ស��ប់�រ�� រ�មពល និងបេង�ីត�ង�យេឡងីវ �ញ។

8. ជំនួយ�គ��រ៖ ទទួល�ន�រ��ំទពី�គ��រ និងមិត�ភក�ិ។ �រ��ំទ�រម�ណ៍�ច�គន�ឹះៃនបទពិេ�ធន៍�ន

ៃផ�េ�ះវ �ជ��ន។

9. �រ�ត�តពិនិត�ទម�ន់៖ �ម�នទម�ន់របស់អ�កេ��ម�រ�ត�តពិនិត�ពីេវជ�បណ�ិ ត។ �រេឡងីទម�ន់គួរែត�ត�វ�ន
�គប់�គង និងអនុេ�ម�មអនុ�សន៍។

10. �រមិនទទួល�នេ�គ�ង�សវ�ង និង�រ �៖ េ�គ�ង�សវ�ង និង�រ � គួរែត�ត�វ�ន�ម�ត់�៉ងតឹងរ ុ�ងអំឡុង

េពល�នៃផ�េ�ះ។ ពួកេគ�ច�នឥទ�ិពលអវ�ជ��នេលី�រវ �វត�ៃន�រក។




