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សនុខភាពដ្មេញ

ចាប់ដ្្ើមតាុំងពបី

ដ្មេញទបីមួយ

របស់កូនដោកអ្នក

ដេតនុអវបីបានដៅជួបដពទ្យដ្មេញ?

•ដកមេង្គប់របូសក្ិសមនឹងការចាប់ដ្ដើមជបីវតិ្បកប
ដដ្យសនុខភាពេ្អ!

•សនុខភាពដ្មេញគឺជាផ្្នកសុំខាន់មួយននសនុខភាព
ទាុំងសសរុង!

•បញ្ហា ដ្មេញអាចចាប់ដ្្ើមតាុំងពបីជបីវតិដៅវយ័ដកមេង-
តាុំងពបីដ្មេញទបីមួយដចញមកភាលា ម។វាងាយសសរួេ
ក្ននុងការទប់ស្កា ត់ជម្ឺដ្មេញជាជាងការពយាបាេវា!

•ដកមេងស្ោបឋមសិកសា 1ោក់ក្ននុងចុំដណាម 4 
ោក់រោនដ្មេញ�ងកាូវសនុបី!

ដខាន ប្ី Sacramento



ដតើកូនរបស់ដោកអ្នកគប្បីជួប
ដពទ្យដ្មេញដៅដពេណា?

អាយនុ 0-1 ឆ្្ន ុំ
ដៅដពេណា?
ដោកអ្នកគប្បីដ្វើការណាត់ជួបដពទ្យដ្មេញដេើក
ទបីមួយរបស់កូនដោកអ្នកតាុំងពបីដ្មេញទបីមួយរបស់
ពួកដគដចញមកឬដៅដពេខួបកុំដ�ើ តទបីមួយរបស់
ពួកដគជាដពេណាផ�េមក�េ់មនុនដគ។សូមដមើេ
ដៅខាងដ្កាយននកូនដសៀវដៅដនះស្រោប់ជុំនួយ
ក្ននុងការផសវងរកដពទ្យដ្មេញរោ្ន ក់ដៅក្ននុងគដ្រោងរបស់
ដោកអ្នក។

ដេតនុអវបី?
ដ្មេញ�ងកាូវសនុបីអាចចាប់ដ្្ើមតាុំងពបីដ្មេញទបីមួយដចញ
មកដមលាះ�ូដច្នះវាសុំខាន់ផ�េកូនរបស់ដោកអ្នកជួប
ដពទ្យដ្មេញកាន់ផតរេ័សតាមផ�េអាចដ្វើបាន។ដៅ
ដពេជួបដេើកទបីមួយសូមសួរនូវរដបៀបដ�ើម្បី�នុស
ដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកដេើយនិយាយជាមួយដពទ្យ
ដ្មេញរបស់ដោកអ្នកអុំពបីជាតិេលា័រអនរ ៃនិងរដបៀបផ�េ
ដោកអ្នកអាចជួយទប់ស្កា ត់�ងកាូវសនុបីដ្មេញ។

អាយនុ2+ ឆ្្ន ុំ
ដៅដពេណា?
ដរៀងរាេ់្បាុំមួយដៅ�ប់ពបីរផខម្ងឬតាមផ�េ្ ្េ់
ដយាបេ់ដដ្យដពទ្យដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នក។

ដេតនុអវបី?
�េ់ដពេដកមេងៗចូេដរៀនស្ោមដត្យ្យ50%គឺ

រោនបញ្ហា ដ្មេញ
រចួដេើយ។ការ
ជួបដពទ្យដ្មេញ
ដទៀងទាត់អាច
ជួយរកដ�ើញ
ដរាគសញ្ញា �ងកាូវ
សនុបីដ្មេញ�ុំបូងៗ
និងបញ្ឈប់�ងកាូវ
សនុបីដ្មេញថមេបីពបីការ
ដកើតដ�ើង។

ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង�ូចដម្ច?

អាយនុ0-1 ឆ្្ន ុំ
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
ដបើដោកអ្នកឲ្យ�បដៅទារក្ ឹកដៅដពេចូេដគងសូមឲ្យទឹក
ក្ននុង�បបានដេើយ-កនុុំឲ្យទឹកដដ្ះដោទឹកដដ្ះដោបុំដៅទារក
ទឹកផ្លាដ�ើឬទឹកផ្្អមៗ។ជូតថ្នមៗនូវអញ្ចា ញដ្មេញទារករបស់
ដោកអ្នកជាមួយ្កណាត់ោងរេូតទាេ់ផតដ្មេញទបីមួយ
ដចញមក-បោ្ទ ប់មកផ្លា ស់ប្ូរដៅ្ចាស�នុសដ្មេញទន់។

អាយនុ1-2ឆ្្ន ុំ
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
�នុសដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកដៅដពេ្ពឹកនិងមនុនដពេ
ចូេដគងជាមួយថា្ន ុំ�នុសដ្មេញជាតិេលា័រអូនរ ៃតិចៗ។រកដមើេ
សញ្ញា ណាមួយននដ្មេញរោន�ងកាូវសនុបី�ុំបូង(តុំបន់ព�៌
ស-ដតា្ន តដៅដេើដ្មេញជិតអញ្ចា ញដ្មេញ។)សូមសួរ
្គរូដពទ្យផ្្នកសនុខភាពរបស់ដោកអ្នកដ�ើម្បីោបថា្ន ុំជាតិ
េលា័រអូនរ ៃដៅដេើដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកដៅដពេពិនិត្យ
សនុខនុរោេភាពដកមេង។កូនរបស់ដោកអ្នកគប្បីនឹង្ ឹកទឹកពបី
ផពងឥ�ូវដនះមិនផមនពបី�បដោះដទ។សូមឲ្យទឹកដដ្ះដោឬ
ទឹកផ្លាដ�ើដៅដពេដរោៃងបាយបៃនុដណាណ ះនិង្ ្េ់ទឹកឲ្យ្ ឹកក្ននុង
ចដោលា ះដរោៃងបាយ។

អាយនុ2-6ឆ្្ន ុំ
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
បន្�នុសដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកដរៀងរាេ់ដពេ្ពឹកនិងមនុន
ដពេចូេដគងជាមួយថា្ន ុំ�នុសដ្មេញជាតិេលា័រអូនរ ៃទុំេុំបៃនុន្ោប់
សផ�្ក។ដកមេងៗដ្កាមអាយនុ7-8ឆ្្ន ុំមិនអាចដ្វើការ�នុសដ្មេញ
បានេ្អដដ្យោមេ នការជួយរបស់ដោកអ្នកដោះដទបៃនុផន្សូមទនុក
ឲ្យពួកដគហាត់ដ្វើដ្កាយពបីដោកអ្នកដ្វើតួោទបីរបស់ដោកអ្នក
រចួដេើយ។សូមដ្ក់កុំ�ត់ទឹកនិងអាហារផ�េរោនជាតិសការ
ដរៀងរាេ់នថ្។

អាយនុ6-12ឆ្្ន ុំ
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
សូមអននុញ្ញា តឲ្យកូនរបស់ដោកអ្នក�នុសដ្មេញ
របស់ពួកដគបៃនុផន្បន្ជួយពួកដគដ�ើម្បី្បាក�ថាពួកដគ
ដ្វើបានេ្អ។សូមជួយពួកដគរសូផខសែសុំអាតដ្មេញ
មនុនដគង។សូមនិយាយជាមួយដពទ្យដ្មេញរបស់កូន
ដោកអ្នកអុំពបីអង្គធាតនុដសស្បដ្មេញនិងេលា័រអូនរ ៃដ�ើម្បី
ទប់ស្កា ត់�ងកាូវសនុបីដ្មេញ។សូមបន្ដ្ក់កុំ�ត់ទឹកនិង
អាហារផ�េរោនជាតិសការដរៀងរាេ់នថ្។

អាយនុ12+ ឆ្្ន ុំ
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
បន្ពិនិត្យដមើេកូនរបស់ដោកអ្នក�នុសដ្មេញយាៃង
ដហាចណាស់ពបីរ�ងមួយនថ្។សូមដ្ក់កុំ�ត់ទឹក
បុំបៃនហាត់កបីឡានិងទឹក្ករូច(សូដ្)និងដចៀសវាងកនុុំ
្ឹកទឹក្ករូចបុំបៃនកុំោុំងផតម្ង។សូមនិយាយជាមួយ
ដពទ្យដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកអុំពបីអង្គធាតនុដសស្ប
ដ្មេញដ�ើម្បីទប់ស្កា ត់�ងកាូវសនុបីដ្មេញនិង្បដ្ប់ការពារ
រោត់ស្រោប់ហាត់កបីឡា។

ដៅអាយនុណាក៏បាន
ដតើដោកអ្នកអាចជួយយាៃង
�ូចដម្ច?
ដោកអ្នកជាឪពនុករ្ោយអាចជួយទប់ស្កា ត់
�ងកាូវសនុបីដ្មេញ។សូមសួរ្គរូដពទ្យផ្្នកសនុខភាព
របស់ដោកអ្នកដ�ើម្បីោបថា្ន ុំជាតិេលា័រអូនរ ៃដៅ
ដេើដ្មេញរបស់កូនដោកអ្នកដៅដពេពិនិត្យ
សនុខនុរោេភាពដកមេង។សូមកនុុំដ្បើ្ចាស�នុសដ្មេញ
ជាមួយោ្ន ។សូមកនុុំខាលា ចដ�ើម្បីសួរសុំ�ួរដោះដ�ើយ។
្គរូដពទ្យនិងដពទ្យដ្មេញរបស់ដោកអ្នកដៅរង់ចាុំដ�ើម្បី
ជួយ។


