
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 (A Guide to help me get ready to breastfeed my baby) 
 
 
 

CAMBODIAN / KHMER 
 
 

ទរកែដលមនសុខភពល៖ 
• ភញ ក់េឡងញំ រពីុ  8 េទ 15 ដងកនងរយៈេពលុ  24 េម៉ង 

• មក (ទរកែដលបំេបេ ះមន មកទន់ េហយ វ) 
មកពណ៌េខម កនងរយៈេពលុ  2 ៃថងដំបូង 

មកពណ៌ៃបតងកនងរយៈេពល ុ 2 ៃថងបនទ ប់មក 

មកពណ៌េល ងបនទ ប់ពីេកតបន 5 េទ 7 ៃថង  
(បត់េជងធំ 3 ដងឬេ ចនជងេនះកនុងមួយៃថង ឬេពញមួយកនទប) 

• បត់េជងតូចេ ចនដងដូចបត់េជងធំ (ទរក ចបត់េជងតូចនិងបត់េជងធំេនកនងកនទបែតមួយុ ) 

• ចប់េផមេឡងទំងន់បនទ ប់ពីៃថងទី 4 េទទី 5 (ថ្លឹងទំងន់អត់ពក់េខ វមួយដងកនងរយៈេពលុ  

ពី 2 េទ 3ៃថង េ កយេពល តឡប់មកផទះពីមនទីរេពទយវញិ) 
 

 
 

ជំនួយេ យឥតគិតលុយកនងករបំេបេ ះ៖ ុ  
WIC: 215.978-6100 
Nursing Mother’s Advisory Council: 215.572.8044 
PA Department of Health: 1.800.986.2229 TTY: 1.877.232.7640 
 
ែខ ទូរស័ពទជំនួយេនមនទីរេពទយ៖ 

Hahnemann:   215.762.3908 
Pennsylvania:  215.829.3644 
Thomas Jefferson: 215.955.6665 
University of PA:  215.662.2361 
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គំេ ងករបំេបេ ះរបស់ខញំុ 
(My Breastfeeding Plan) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ករែណនំេដមបីជួយខញំេ យេ ត មខ្លនកនងករបំេបេ ះកូនរបស់ខញំុ ួ ុ ុ 



 
    
មុនេពលកូនខញំេកត ខញំនឹង៖ុ ុ  

• និយយអំពីករបំេបេ ះកូនជមួយនឹង សីែដលចូលចិតបំេបេ ះ។ 

• េមល សីេផ ងេទ តែដលបំេបេ ះកូន។ 

• េទេរ នអំពីករបំេបេ ះ ឬករឆ្លងទេន្ល។ 

• បប់មនុស េនកនង គួ ររបស់ខញំថខញំនឹងបំេបេ ះកូន។ុ ុ ុ  

• រកអនក មន ក់េ យមកជួយកិចចករផទះេ យបនមួយ ទិតយ 
េ កយពីេពលែដលខញំ តឡប់មកផទះវញជមួយកូនរបស់ខញំ។ុ ុិ  

 

      

េនកនងមនទីរេពទយ ខញំនឹង៖ុ ុ   
 

• នំអនក មន ក់េទជមួយខញំេពលខញំឆ្លងទេន្ល។ុ ុ  

• បប់គិ នុប យិក គេពទយ និងឆមប គប់គន ថខញំនឹងបំេបេ ះុ ។ 

• ក់កូនរបស់ខញំេនជប់នឹងខញំ ជិតេបះដូងខញំ េ កយេពលកូនខញំេកតេហយភ្ល ម។ុ ុ ុ ុ  

• ឃ្ល ំេមលកូនរបស់ខញំ វរកេ ះរបស់ខញំ េហយខញំចប់េផមបំេប។ុ ុ ុ  

• បីកូនរបស់ខញំជិតេដមបីេ យេឃញមុខរបស់ខញំ។ ទរកចូលចិុ ុ តេមលមុខ។ 

• សួររកជំនួយេបសិនជខញំមនករពិបកកនងករបំេបេ ះកូន។ុ ុ  

 
 

      េ កយពីកូនខញំេកតេហយ ខញំនឹង៖ុ ុ   
 

• ក់កូនរបស់ខញំេនកនងបនទប់របស់ខញំ គប់េពលេវ  ដូេចនះេទបុ ុ ុ
ខញំេឃញេពលកូនរបស់ខញំបងញខញំថដល់េវ តវបំេបេ ះ។ុ ុ ុ  

• បីកូនរបស់ខញំេ យបនេ ចន។ ទុ រកចង់េ យបំេបេ ះ មនែតេពលេនះេហយ
ែដលេគទទួលករថន ក់ថនម និង សង់ក្លិនមយរបស់េគ។  
បីកូនរបស់ខញំែសបកជប់ែសបកគឺជករលបំផុតកនងករេរ នបំេបេ ះ។ុ ុ   

• បំេបេ ះ! កូនរបស់ខញំ បែហលជ តវករេ យបំេបេ ះ ពី ុ 8 េទ 15ដង  
កនងរយៈេពល ុ 24េម៉ង។ ខញំ ចករពរុ កូនរបស់ខញំុកុំេ យេឡងពណ៌េល ង 
េបខញំបំេបេ ះុ េ យបនេ ចនប៉ុណឹង។ 

• េរ ន ចបច់ទឹកេ ះេ យៃដរបស់ខញំ។ តង់ ក់កនង ្ល ប ព ុ ុ
េហយបញច កកូនរបស់ខញំ។ុ ុ  

• ពយយមបំេបេ ះកូនឈរ។ 
• រង់ចំ 2 ទិតយមុននឹងេ យ ដប ឬកបលេ ះជ័រ 

/តុកក េទកូនរបស់ខញំុ។ 
• បដិេសធគំរេូម ទឹកេ ះេគ។ 
• សួររកជំនួយេបសិនជខញំមនករឈឺចប់ុ  ឬមនសំនួរ

កនងេពល ឬក៏បនទ ប់ពីុ េពលបំេបេ ះកូនេហយ។ 
 
 

 

 

 

ករងររបស់ខញំគឺេធ្វខ្លនេ យុ ួ  
សួល េហយេ យេ ះកូន
េប។ ករងរកូនរបស់ខញំគឺុ
េបេ ះ។  
 


