
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 (A Guide to help me get ready to breastfeed my baby) 
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ទរកែដលមនសុខភពលơ៖ 
• ភញ ក់េឡងញំǕǓរពីុ  8 េទ 15 ដងកនងរយៈេពលុ  24 េម៉ង 

• ǎមក (ទរកែដលបំេបេƽះមនǎមកទន់ េហយǍវ) 
ǎមកពណ៌េខម កនងរយៈេពលុ  2 ៃថងដំបូង 

ǎមកពណ៌ៃបតងកនងរយៈេពល ុ 2 ៃថងបនទ ប់មក 

ǎមកពណ៌េលȟងបនទ ប់ពីេកតបន 5 េទ 7 ៃថង  
(បត់េជងធំ 3 ដងឬេƙចនជងេនះកនុងមួយៃថង ឬេពញមួយកនទប) 

• បត់េជងតូចេƙចនដងដូចបត់េជងធំ (ទរកǕចបត់េជងតូចនិងបត់េជងធំេនកនងកនទបែតមួយុ ) 

• ចប់េផƎមេឡងទំងន់បនទ ប់ពីៃថងទី 4 េទទី 5 (ថ្លឹងទំងន់អត់ពក់េខǕវមួយដងកនងរយៈេពលុ  

ពី 2 េទ 3ៃថង េƙកយេពលƙតឡប់មកផទះពីមនទីរេពទយវញិ) 
 

 
 

ជំនួយេƽយឥតគិតលុយកនងករបំេបេƽះ៖ ុ  
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 
 
ែខƞទូរស័ពទជំនួយេនមនទីរេពទយ៖ 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ករែណនំេដមបីជួយខញំេǕយេƙតȣមខ្លនកនងករបំេបេƽះកូនរបស់ខញំុ ួ ុ ុ 



 
    
មុនេពលកូនខញំេកត ខញំនឹង៖ុ ុ  

• និយយអំពីករបំេបេƽះកូនជមួយនឹងȝសƎីែដលចូលចិតƎបំេបេƽះ។ 

• េមលȝសƎីេផƞងេទȢតែដលបំេបេƽះកូន។ 

• េទេរȢនអំពីករបំេបេƽះ ឬករឆ្លងទេន្ល។ 

• ƙបប់មនុសƞេនកនងƙគួǒររបស់ខញំថខញំនឹងបំេបេƽះកូន។ុ ុ ុ  

• រកអនកǁមន ក់េǕយមកជួយកិចចករផទះេǕយបនមួយǕទិតយ 
េƙកយពីេពលែដលខញំƙតឡប់មកផទះវញជមួយកូនរបស់ខញំ។ុ ុិ  

 

      

េនកនងមនទីរេពទយ ខញំនឹង៖ុ ុ   
 

• នំអនកǁមន ក់េទជមួយខញំេពលខញំឆ្លងទេន្ល។ុ ុ  

• ƙបប់គិǎនុបƽƊ យិក ƙគȪេពទយ និងឆមបƙគប់គន ថខញំនឹងបំេបេƽះុ ។ 

• ƽក់កូនរបស់ខញំេនជប់នឹងខញំ ជិតេបះដូងខញំ េƙកយេពលកូនខញំេកតេហយភ្ល ម។ុ ុ ុ ុ  

• ឃ្ល ំេមលកូនរបស់ខញំǍវរកេƽះរបស់ខញំ េហយខញំចប់េផƎមបំេប។ុ ុ ុ  

• បីកូនរបស់ខញំជិតេដមបីេǕយេឃញមុខរបស់ខញំ។ ទរកចូលចិុ ុ តƎេមលមុខ។ 

• សួររកជំនួយេបសិនជខញំមនករពិបកកនងករបំេបេƽះកូន។ុ ុ  

 
 

      េƙកយពីកូនខញំេកតេហយ ខញំនឹង៖ុ ុ   
 

• ƽក់កូនរបស់ខញំេនកនងបនទប់របស់ខញំƙគប់េពលេវǎ ដូេចនះេទបុ ុ ុ
ខញំេឃញេពលកូនរបស់ខញំបងƟ ញខញំថដល់េវǎƙតȪវបំេបេƽះ។ុ ុ ុ  

• បីកូនរបស់ខញំេǕយបនេƙចន។ ទុ រកចង់េǕយបំេបេƽះ មនែតេពលេនះេហយ
ែដលេគទទួលករថន ក់ថនម និងȯសង់ក្លិនមƎ យរបស់េគ។  
បីកូនរបស់ខញំែសបកជប់ែសបកគឺជករលơបំផុតកនងករេរȢនបំេបេƽះ។ុ ុ   

• បំេបេƽះ! កូនរបស់ខញំƙបែហលជƙតȪវករេǕយបំេបេƽះǏពី ុ 8 េទ 15ដង  
កនងរយៈេពល ុ 24េម៉ង។ ខញំǕចករពរុ កូនរបស់ខញំុកុំេǕយេឡងពណ៌េលȟង 
េបខញំបំេបេƽះǏុ េǕយបនេƙចនប៉ុណƍឹ ង។ 

• េរȢនƙចបច់ទឹកេƽះេƽយៃដរបស់ខញំ។ ƙតង់ƽក់កនងǒ្ល បƙព ុ ុ
េហយបញច កកូនរបស់ខញំ។ុ ុ  

• ពយយមបំេបេƽះកូនឈរ។ 
• រង់ចំ 2 ǕទិតយមុននឹងេǕយ ដប ឬកបលេƽះជ័រ 

/តុកកǂេទកូនរបស់ខញំុ។ 
• បដិេសធគំរេូមȍទឹកេƽះេគ។ 
• សួររកជំនួយេបសិនជខញំមនករឈឺចប់ុ  ឬមនសំនួរ

កនងេពល ឬក៏បនទ ប់ពីុ េពលបំេបេƽះកូនេហយ។ 
 
 

 

 

 

ករងររបស់ខញំគឺេធ្វខ្លនេǕយុ ួ  
ȯសួល េហយេǕយេƽះកូន
េប។ ករងរកូនរបស់ខញំគឺុ
េបេƽះ។  
 


