
 
 
 

ត ើត្វើដូចតតេចត ើបខ្ញ ុំដងឹថា 
ការបុំតៅត ោះ 
មានដុំត ើ រការល្អ? 
(How can I tell that 
breastfeeding is going well?) 

KHMER 

ប្បសិនតបើអ្នកត ើញមានសញ្ញា គូសតៅខាងស្េ ុំដដ (ខាងប្កហត) សូតនិយាយជាតួយឆ្មប ឬគលិានញប ា ក 
ផ្ននកសញខភាពកញមារ និងប្គសួ្រ តដើតបើមានការធានា ុំនញកចិ េ ឬសញុំដុំបូនាម នអ្ុំពើការបុំតៅរបស់ទារកអ្នក។ 

វាជាការប្បតសើរសប្មាប់ទារករបស់អ្នក និងអ្នកផ្ដល្  លួ្បានការគុំប្ ពើអ្នកជុំនាញចាប់តុំងពើប្គដុំបូង។ 
 

 

☺ ការបុំតៅត ោះមានដុំត ើ រការល្អ តពល្ណា៖ ☹ សូតនិយាយជាតយួឆ្មប ឬគិលានញប ា កផ្ននកសញខភាពកញមារ និងប្គសួ្ររបសអ់្នក ប្បសិនតបើ៖ 

ទារករបសអ់្នកបានបុំតៅ 8 ដង ឬតប្ចើនជាងតនោះ 
កនញងរយៈតពល្ 24 តមា៉ោ ង 

 ទារករបសអ់្នកតចោះផ្ ងងញយតគង តហើយបានបុំតៅ ិចជាង 6 ដង កនញងរយៈតពល្ 24 តមា៉ោ ង  

ទារករបសអ់្នកបុំតៅបានរវាង 5 តៅ 40 នា ើ 
តៅរាល្ក់ារបុំតៅតេងៗ 

 ទារករបសអ់្នកបុំតៅបានផ្ រយៈតពល្ 5 នា ើ ឬ ិចជាងតនោះ តៅរាល្់ការបុំតៅតេងៗយា៉ោ ងជាបល់ាប់ 
ទារករបសអ់្នកបុំតៅបានផ្ រយៈតពល្យូរជាង 40 នា ើ តៅរាល្ក់ារបុំតៅតេងៗយា៉ោ ងជាបល់ាប់ 

 

ទារករបសអ់្នកតចោះផ្ ងងញយតគងតៅតពល្បុំតៅនឹងត ោះ តហើយ/ឬតិនផ្ដល្បញ្ចបក់ារបុំតៅត យខលួនឯង  

ទារករបសអ់្នកមានព ៌សតបញរផ្សបក្តមត  ទារករបសអ់្នកហាកប់ើដូចជាមានជតងឺខានត់ល្ឿង (ផ្សបកផ្ប្បតៅជាព ៌តល្ឿង) 
ជា្តមត វាចាបត់នេើតតៅតល្ើតញខទារក តហើយបនាា បត់ករាល្ ល្ដល្រ់ាងកាយ ដដ និងតជើង។  
សូតអ្តញ្ជ ើញតៅគលើនិកសញខភាពកញមារ និងប្គសួ្ររបសអ់្នក ផ្ដល្ប្ ប្ ងក់ារបុំតៅត ោះ ឬតេជជប ឌិ  ពិនិ យតរាគ ូតៅរបសអ់្នក  
ប្បសិនតបើបញ្ញា តនោះកានផ់្ តកើនត ើង តហើយ/ឬកូនរបសអ់្នកតចោះផ្ ងងញយតគង 

 

ជា ូតៅ ទារករបសអ់្នកសងបស់្ង   ់តហើយបនធូរខលួនប្បា  ខ ៈតពល្ 
កុំពញងបុំតៅ តហើយភាគតប្ចើនផ្ឆ្អ សកបស់កល្ប់នាា ប់ពើការបុំតៅ 

 ទារករបសអ់្នកបុំតៅ រចួតហើយខាជ កត់ចញពើត ោះជាញឹកញាបក់នញងអ្ុំ ញងតពល្បុំតៅ ឬប្បផ្កកតិនប្ពតតៅត ោះ  

ទារករបសអ់្នកមានតនាត តហើយជញោះ កក់នាប 
(សូតតតើល្តរាងតៅ ុំពរ័មាា ងត ៀ ) 

 ទារករបសអ់្នកតិនតនាត តហើយតិនជញោះ កក់នាប (សូតតតើល្ការពនយល្ត់ៅ ុំពរ័មាា ងត ៀ )  

ការបុំតៅត ោះមានភាពសញខប្សួល្  អ្នកកុំពញងឈតឺ ោះ ឬកាល្ត ោះរបសអ់្នក តិនបាន្ូរតសបើយ បនាា បព់ើទារកជញ្ជកប់ានពើរបើដងដុំបូង។ 
កាល្ត ោះរបសអ់្នករបូ តចញពើមា ់ទារក តហើយតតើល្តៅហាកប់ើដូចប្ ូេគបខជឹប ឬត ើងសុំផ្ប៉ោ តៅពើមាា ង 

 

ត ោះរបសអ់្នកមានសភាព នប់្ជាយតប្ចើន បនាា បព់ើការបុំតៅ  ត ោះរបសអ់្នកតិនមានសភាព ន ់ឬវាមានកកដញុំៗតៅខាងកនញង ឬព ៌ប្កហតតប្កាយតពល្បុំតៅ  

តៅតពល្ទារករបសអ់្នកមានអាយញ 3–4 ដងង និងតល្ើសពើតនោះ អ្នកគរួផ្  
អាចឮសូរទារករបសអ់្នកតល្បបានញឹកញាប ់កនញងតពល្បុំតៅ 

 អ្នកតិនអាចប្បាបប់ានថាត ើទារករបសអ់្នកកុំពញងតល្ប ឹកត ោះ តៅតពល្ទារករបសអ់្នកអាយញ 3–4 ដងង ឬតល្ើសពើតនោះ  

អ្នកគិ ថាទារករបសអ់្នកប្ ូេការកាល្ត ោះជរ័  

អ្នកមានអារតម ៍ថា អ្នកប្ ូេការនេល្់តតៅ ឹកត ោះតគឱ្យទារករបសអ់្នក  

 

យកល្ុំនាុំតតត យមានការអ្នញញ្ញា  ពើ គុំនិ នេួចតនេើតសញខភាពត ិេភាពទារក UNICEF (UNICEF Baby Friendly Health Initiative) ត យប្កុតអ្នកចាប់អារតម ៍ការបុំតៅកូននឹងត ោះ SLHD   
(SLHD Breastfeeding Interest Group) ជាតួយនងឹការពិតប្គោះតយាបល្រ់បសអ់្ ិងជិន។ ប្ ូេបានវាយ ដតលត យប្កុតប្គសួ្រផ្ដល្  ួល្តសវាកតមសញខភាពកញមារ នងិប្គសួ្រ SLHD - ឆ្ន ុំ 2017     5/03/18   2:18 PM  
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ត ើត្វើដូចតតេចត ើបខ្ញ ុំដងឹថា ទារករបស់ខ្ញ ុំបានបុំតៅប្គប់ប្គន់? (How do I know my baby is getting enough?) 
 

 

 

យកល្ុំនាុំតតត យមានការអ្នញញ្ញា  ពើ គុំនិ នេួចតនេើតសញខភាពត ិេភាពទារក UNICEF (UNICEF Baby Friendly Health Initiative) ត យប្កុតអ្នកចាប់អារតម ៍ 
ការបុំតៅកូននឹងត ោះ SLHD  (SLHD Breastfeeding Interest Group) ជាតួយនងឹការពិតប្គោះតយាបល្រ់បសអ់្ ងិិជន។ 
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អ្វើៗ កនញងកនាបរបស់ទារកអ្នកនងឹផ្លល ស់បេូរ កនញងអ្ុំ ញងសបាេ ហ៍ដុំបូង។ ការផ្លល ស់បេូរទាុំងតនោះនងឹជយួអ្នកឱ្យបានដងឹ ថាត ើការបុំតៅមានដុំត ើ រការល្អឬអ្ ់។ សូតនយិាយជាតយួឆ្មប ឬគលិានញប ា ក 
ផ្ននកសញខភាពកញមារ នងិប្គសួ្ររបសអ់្នក ប្បសិនតបើអ្នកមានកងវល់្ណាតយួ។ សូតគូសសញ្ញា កនញងជរួឈរ។ 
អាយញរបសទ់ារក  កនាបតសើត    កនាបកខវក ់

 

 ត ើ ‘លាតក’ តនោះ តតើល្តៅ 
មានល្កា ៈដូចតតេចផ្ដរ? 

អាយញ 1–2 ដងង  1–2 ឬតប្ចើនជាងតនោះកនញងតយួដងង 
អ្ ញយរា៉ោ  (urates) អាចតៅមានរហូ ដល្ដ់ងង ើ 4* 
(សូតតតើល្ការពនយល្ខ់ាងតប្កាត) 

 1 ឬតប្ចើនជាងតនោះ ‘ដូចជរ័សអិ ’ ព ៌ដប ងប្កត ៉ោ /ឬតមម  
ផ្ដល្តគតៅថា លាតកដប្ពរបសទ់ារកត ើបតកើ  

  

អាយញ 3–4 ដងង  3 ឬតប្ចើនជាងតនោះកនញងតយួដងង។ កនាបស្ា បតតើល្តៅហាកប់ើដូចជា  
ង្នជ់ាង្តមត។ ទារកប្សើខលោះ តចញដុំត ើ រមានរដូេតិនពិ   
ផ្ដល្ជាតរឿង្តមតត **  (សូតតតើល្ការពនយល្ខ់ាងតប្កាត)  

 ការផ្លល សប់េូរព ៌ និងមានភាពសថិ តសថរ - ព ៌ដប ង/តតន  /តល្ឿង 
មានសភាពកានផ់្  ន់ (‘ផ្លល សប់េូរលាតក’) 

  

អាយញ 5–6 ដងង  5 ឬតប្ចើនជាងតនោះ តសើត ង្ន់ 
ជាញឹកញាប ់ជាតយួនឹងកនាបផ្ដល្តប្បើរចួតបាោះតចាល្ វាពិបាកនឹង 
ប្បាបថ់ាកនាបតសើតឬកអ៏្ ់។ ដូតចនោះតដើតបើឱ្យបានដឹងថាត ើមាន 
 ឹកតនាតប្គបប់្គនឬ់កអ៏្  ់ចូរយកកនាបតយួ តហើយចាក ឹ់ក 
បផ្នថត 2-4 ស្ល បប្ាបាយ។ តនោះនឹងនេល្ឱ់្យអ្នកនូេគុំនិ តដើតបើ 
ផ្សវងរក/ស្ា បតតើល្។ 

 យា៉ោ ងតហាចណាស់ 2 ព ៌តល្ឿង អាច  ឹកតជាគ   

 
 
 
 
 
 
 

អាយញ 7–28 ដងង  6 ឬតប្ចើនជាងតនោះ តហើយតសើត ង្ន់  យា៉ោ ងតហាចណាស់ 2 យា៉ោ ងតហាចណាសម់ាន ុំហុំប៉ោញនកាក់ 50 តសន 
ព ៌តល្ឿង តហើយជាញឹកញាប ់ ឹកតជាគ តតើល្តៅ ‘ប្គប់ៗ ’ 

អ្ ញយរា៉ោ  (urates)*  អ្ ញយរា៉ោ  គឺជាស្រធា ញព ៌ ឹកប្កូច/ប្កហតប្កត ៉ោ  ផ្ដល្ទារកជាតប្ចើនជញោះតចញតកកនញងរយៈតពល្ពើរបើដងងដុំបូង។ តៅអាយញតនោះ ពកួតគតិនជាបញ្ញា ត ។  
តទាោះយា៉ោ ងណាកត៏ យ ប្បសិនតបើវាតកើ មានរយៈតពល្តល្ើសពើពើរបើដងងដុំបូង អ្នកគរួផ្ ប្បាប់ឆ្មប/គិលានញប ា កសញខភាពកញមារ និងប្គួស្ររបសអ់្នក  
ត យតប្ាោះថាតនោះអាចជាសញ្ញា តយួផ្ដល្បង្ហា ញថា ទារករបស់អ្នកតិនបានបុំតៅ ឹកត ោះប្គបប់្គន់។ 

  

ដុំត ើ រមានរដូេ 
តិនពិ ** 

 ដុំត ើ រមានរដូេតិនពិ  កនញងសបាេ ហ៍ដុំបូង គឺការហូរតចញ ឹករ ុំអិ្ល្ផ្ដល្មានឈាតព ៌តប្ពឿងៗតចញពើទាវ រមាស ត យស្រផ្ ការដកតចញដន 
អ្រ័ត៉ោូនរបសម់ាេ យតប្កាយតពល្សប្មាល្កូន។ វាជាតរឿង្តមតត ។ 

  


