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ការស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះ និងរលាកដោះ 
 

ការស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះ 
ការស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះគឺផ្ផនកមួយននដោះមានដំុសាច់ ឬដ ើង ដ៉៉ង
ផ្ដលបងកឲ្យដោះដ ើងពណ៌្រកហម និងមានការឈឺចាប់។ អ្នកអាចមានការឈឺចាប់
ដៅដពលផ្ដលទឹកដោះដចញ។ ការស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះអាចដកើតដ ើងរគប់ដពល 

កនុងអំ្ ុងដពលខ្លួនអ្នកផលិតទឹកដោះ។ ដូដចនះ 
អ្នកចំា៉ច់រតូវចាប់ដផតើមការពា៉លភ្លល ម ដោយដហតុថាការស្ទះ
បំពង់បងហូរទឹកដោះអាចបងកឲ្យរលាកដោះ។ 

 

ចំណុ្ចគួរដ្វើ៖ 
• សូ្មពាយាមបងហូរទឹកដោះដចញពីដោះផ្ដលមានការឈឺចាប់ឲ្យ៉ន 
ដរចើនផ្ដលអាចដ្វើដៅ៉ន ដោយបំដៅដោះកូនឲ្យ៉នញឹកញាប់។ 

ការស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះភ្លគ ដរចើនជាស្ះដ ើងវញិដោយកូនជញ្ជ ក់ដោះ។ 

សូ្មចាប់បំដៅដោះកូនដៅខាងដោះឈឺដដើមបីឲ្យដោះដនះទទួល៉នការ
ជញ្ជ ក់ខាល ំងៗពីកូនអ្នក។ សូ្មបនតពិនិតយដមើលដោះមាា ង
ដទៀតផ្រកងដលាវាដ ើងដ៉៉ង និងស្ទះបំពង់បងហូរទឹកដោះ។ 

• សូ្មរច៉ច់ពីកផ្នលងដំុសាច់ដ ើងដៅកាន់កាលដោះថ្មមៗ 

ផ្តឲ្យ៉នផ្ណ្នដៅអំ្ ុងដពល និងដរកាយដពលបំដៅដោះកូន។ 

• សូ្មផ្លល ស់្បតូរទីតំាងបំដៅដោះដដើមបីបនធូរដោះ។ សូ្មយក
ចង្កក កូនអ្នកមកោក់រតង់កផ្នលងឈឺចាប់ដដើមបីកផ្នលងដនះ
ទទួល៉ននូវការជញ្ជ ក់ឲ្យ៉នដរចើនជាងដគ។ 
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• សូ្មស្អំរតង់កផ្នលងឈឺចាប់ មុនដពលបំដៅដោះកូន។ 

• សូ្មដរបើថ្ង់រតជាក់ស្អំដៅដលើដោះ បន្ទទ ប់ពីបំដៅដោះកូន
រចួដដើមបីកាត់បនថយការឈឺចាប់។ 

• សូ្មស្រមាកឲ្យ៉នដរចើនផ្ដលអាចដ្វើដៅ៉ន។ 

• រច៉ច់ទឹកដោះដចញដោយដរបើនដ ឬដោយម៉ាសីុ្នបូម 

របសិ្នដបើកូនអ្នកមិនដៅដោះ 
ឬអ្នកមានការឈឺចាប់ខាល ំងដពកផ្ដលមិនអាចបំដៅដោះកូន៉ន។ 

• សូ្មដៅជួបរគូដពទយ របសិ្នដបើអ្នកមិនអាចដ្វើឲ្យដំុសាច់ 

រលាយ៉ត់៉នកនុងរយៈដពល 12 ដម៉ាងដទ ឬរបសិ្នដបើអ្នកដតត ខ្លួន ឬ
មិនស្ស្ួលខ្លួន។ 

 

ការរលាកដោះ 
ការរលាកដោះគឺការដហើមននជាលិកាដោះ។ ដៅដពលខ្លះអាចមានដំដៅកាល យ។ 

ដោះទំាងមូល ឬផ្ផនកខ្លះននដោះដ ើងពណ៌្រកហមដហើម ដតត  
ដហើយមានការឈឺចាប់។ ផ្ស្បកដោះដ ើងរដលាង និងដរបះរកឡា។ 

ទឹកដោះអ្នកអាចមានឈាម ឬទឹកពណ៌្ដលឿង។ ខ្លួនអ្នកអាចដ ើងសី្តុណ្ហ ភ្លព 

និងមានអាការៈដោគដូចជារគុនផ្លត ស្សាយ។ 

ដនះមិនផ្មនជាដពលផ្ដលអ្នករតូវផ្លត ច់ដោះកូនដទ។ ការ 
រលាកដោះផ្ដលមិន៉នទទួលការពា៉លអាចបងកឲ្យមានបូស្ ដោះ។ 

 

ចំណុ្ចគួរដ្វើ៖ 
• សូ្មចាប់ដផតើមពា៉លជាបន្ទទ ន់។ 

• សូ្មបនតអ្នុវតតតាមការផ្ណ្នំ្ទស្រមាប់ការស្ទះបំពង់បងហូរ 
ទឹកដោះផ្ដលមានដូចខាងដលើ។ 

• សូ្មពិដរោះដយាបល់ជាមួយរគូដពទយដលាកអ្នក។ 

• សូ្មចូលដគង និងស្រមាក របសិ្នដបើអាចដ្វើដៅ៉ន ដោយ
យកកូនអ្នកដៅជាមួយ។ 
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• សូ្មបំដៅដោះកូនឲ្យ៉នញឹកញាប់ដដើមបីឲ្យទឹកដោះហូរដចញពីដោះ។ 

ទឹកដោះអ្នកមានសុ្វតថិភ្លពលអស្រមាប់កូន អ្នក។ 

• សូ្មបំដៅកូនដៅខាងដោះឈឺមុន កនុងខ្ណ្ៈកូនអ្នកអាច ជញ្ជ ក់ខាល ំង៉ន។ 

• រច៉ច់ទឹកដោះដចញដោយដរបើនដ ឬដោយម៉ាសីុ្នបូម ដដើមបី
ជួយបងហូរទឹកដោះដចញពីដោះឲ្យអ្ស់្។ 

• សូ្មសាកសួ្ររគូដពទយ ឬឱស្ថ្ការអី្នកអំ្ពីការកាត់បនថយការឈឺចាប់ 

របសិ្នដបើចំា៉ច់។ 

• សូ្មទាក់ទងគិលានុបោា កផ្ដលដមើលផ្ថ្កូនអ្នក ឬអ្នក    ផតល់
របឹកាននស្មាគមបំដៅកូនដោយទឹកដោះមាត យ
របដទស្អូ្ស្ត្សាត លីដដើមបីរកជំនួយបផ្នថម។ 

 

ដតើខ្ញុំអាចបង្កក រការរលាកដោះដោយរដបៀបណា? 

• សូ្មដជៀស្វាងការបំដៅដោះ ដោយតក់រកហល់ និង មិន ជាប់លាប់។ 

• សូ្មកំុឲ្យទឹកដោះដៅដពញដោះខាល ំងដពក។ 

• សូ្មដជៀស្វាងកំុឲ្យអាវរទន្ទប់ ស្ដមលៀកបំពាក់ ការដដកផ្លក ប់មុខ្។ល។ 

មានស្មាា ្ដៅដលើដោះរបស់្អ្នក។ 

• សូ្មដមើលផ្ថ្សុ្ខ្ភ្លពទូដៅរបស់្អ្នក និងពាយាមកាត់
បនថយភ្លពតឹងផ្តងកនុងចិតតឲ្យ៉នជាអ្បបបរមា។ 

 

សូ្មចងចា ំ

• ចាប់ដផតើមពា៉លជាបន្ទទ ន់។ 

• សូ្មដៅជួបរគូដពទយ របសិ្នដបើអ្នកមិនអាចដ្វើឲ្យដំុសាច់ 

រលាយ៉ត់៉នកនុងរយៈដពល 12 ដម៉ាងដទ ឬរបសិ្នដបើអ្នកដតត ខ្លួន មិនស្ស្ួលខ្លួន 

ឬដោះអ្នកដហើមកាន់ផ្តខាល ំង ដ ើង។ 
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ស្រមាប់ព័ត៌មានបផ្នថម សូ្មទាក់ទងមជឈមណ្ឌ លផ្ថ្រកាសុ្ខ្ភ្លព កូនអ្នក 

ឬស្មាគមបំដៅកូនដោយទឹកដោះមាត យរបដទស្អូ្ស្ត្សាត លី(ABA)។ 

 

ផ្ខ្ែទូរស័្ពទផតល់ជំនួយកនុងការបំដៅដោះកូនរបស់្ ABA ោក់ឲ្យមានដំដណ្ើ រការ 7 

នថ្ៃកនុងមួយស្ ត៉ ហ៍ ដហើយមានអ្នកផតល់របឹកា
ស្ម័រគចិតតផ្ដល៉នទទួលការបណ្តុ ះបណាត លរតឹមរតូវរង់ចំាជួយ  អ្នក។  

 
របសិ្នដបើអ្នករតូវការជំនួយកនុងការនិយាយទូរស័្ពទជាភ្លសាអ្ង់ដគលស្ 

សូ្មទូរស័្ពទដៅដស្វាផតល់ការបកផ្រប (TIS) តាមរយៈដលខ្131 450។ 

 
ការផតល់របឹកាតាមសារដអ្ ិចរតូនិច និងព័ត៌មានបផ្នថមមានផតល់ ដៅវុបិសាយថ៍្ 

www.breastfeeding.asn.au ។ 


