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ជាញឹកញយ ទារកនិងកុមារចូលចិត្តទឹកដែលមាន 
រសជាតិដ្អែម។ ប៉ុដន្តភេសជ្ជៈមានជាតិស្ករ ែូចជាទឹក 
បដនលែដ្លែភ�ើ ទឹកកកូចកំប៉ុង ឬទឹកបដនលែដ្លែភ�ើលាយ 
ស្ករភកចើន ជាភេសជ្ជៈមិនចាំបាច់ភទ ភ�ើយអាច 
បណ្ត ាលឲ្យមានបញ្ហា សុខភាព ភបើញុា ភំកចើន។

ភតើភេសជ្ជៈដ្អែមគឺជាអ្ើ?
ភេសជជ្ៈផ្អែមមានរមួទាងំទកឹបផនលែផ្លែភ�ើ ទកឹកករូចកបំ៉ងុ  
ទឹក្្តលថ់ាមពល ទឹកបផនលែផ្លែភ�ើលាយស្ករភកចើន 
(cordial) ទឹកខនិជផែលលាយរសជាតិផ្អែម និង 
ភេសជ្ជៈ សកមាប់អ្នកកើឡាទាងំអស ់ផែលទិញឬភ្វើ 
ភនៅ្្ទះ។ ទឹកបផនលែផ្លែភ�ើមានជាតិស្ករ ផែលមានជា 
្ម្មជាតិភនៅក្ននុងផ្លែភ�ើកសស ់ប៉ុផន្តរឹតផតមានជាតិស្ករ 
ខលែាងំភ�ើងភនៅភពលកចបាច់យកទឹកសុទ្ធ។

ភនៅក្ននុងភពលផែលទឹកភែាទះមា្ត យ ភមសៅទឹកភែាទះភោ  
និងទឹកភែាទះោ្ម នបផនថែមរសជាតិ មានជាតិស្ករមួយ 
កបភេទផែលភ�ៅថាឡាក់តរូសភនាទះក្ើក៏ភេសជ្ជៈទាងំ 
ភនទះ មិនកតរូវបានចាត់ទុកថាជាភេសជ្ជៈផ្អែមភ�ើយ។  
ទឹកភែាទះភោមានសារសខំាន់សកមាប់កុមារ ភែាយ 
សារផតវាមានជាតិកាលស់្យូម ផែលកតរូវការសកមាប ់
ឆអែឹងផែលមានសុខភាពលអែ នងិភករឿងជវីជាតសិខំាន់ 
ឯភទៀត សកមាបក់ារ្លំរូតលាស ់និងការរីកចភកមើន។

ត�ើបិរមាណប៉ុន្មានដែលត្រើនហួស?

កុមារមិនកតរូវការទឹកបផនលែផ្លែភ�ើ ឬភេសជ្ជៈផ្អែមណា 
មួយភទៀត ភែីម្ើឲ្មានការញនុ អំា�ារផែល្្តលស់ខុ 
ភាពលអែ នងិមានជវីជាតិករប់កោនភ់នាទះភ�ើយ។ ភបើ 
ភលាកអ្នករួមបញ្យូលភេសជ្ជៈផ្អែមភទៅក្ននុងការញនុ  ំ
អា�ាររបសក់រូនភលាកអ្នក សរូមរឹតត្ិតភេសជ្ជៈភនទះ 
ឲ្មកភនៅកតឹមមួយផកវតរូចក្ននុងមួយថថងៃ។ ការញនុ  ំ
ភេសជ្ជៈផ្អែម កាត់បនថែយរុណភាពជីវជាតិថនការញនុ  ំ
អា�ាររបសក់រូនភលាកអ្នក ភ�ើយក៏បភ្ងៀនកុមារអំពើ 
‘ទមាលែ ប់’ញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែម្ងផែរ។

ភ�តុអ្ើបានជារឹតត្ិតទឹកបដនលែដ្លែភ�ើ?
ភែាយសារផតទឹកបផនលែផ្លែភ�ើកចបាច់ភចញពើផ្លែភ�ើ 
និងបផនលែ ជាការងាយកសួលក្ននុងការភជឿថា វាជា 
អា�ារ្ម្មជាតិ ្្តលស់ុខភាពលអែ និងភោរភពញភទៅ 
ភែាយវីតាមើន។ ឧទា�រណ៖៍ កុមារកតរូវការផ្លែកករូច 
ផតមួយចំភ�ៀងប៉ុភណណ ាទះ ភែីម្ើបំភពញតកមរូវការ 
វីតាមើនភសកបចាថំថងៃរបសខ់លែលួន – ប៉ុផន្តភរកតរូវការកករូច
បើឬបួនផ្លែឯភណាទះ ភែីម្ើឲ្បានទឹកកករូចកចបាច ់
មួយផកវ។

ភលើកទកឹចតិ្តករូនភលាកអ្នកឲ្ញនុ បំផនលែនងិផ្លែភ�ើកសស ់ 
ជាជំនួសឲ្ទឹកបផនលែផ្លែភ�ើ។ ភ�តុការណភ៍នទះនឹង៖

•  ្្គត់្្គង់ជាតិសរថសភទៅក្ននុងការញនុ អំា�ារ កពម 
ទាងំជួយបង្ការកុំឲ្ទលល់ាមក

•  បំភពញការភកសកឃ្លែ នរបសក់ុមាររយជៈភពលយរូរ  
ភែាយជួយបង្ការកុំឲ្ញនុ ភំកចើនភពក

•  ជួយែលជ់ំនាញទាងំឡាយ ែរូចជាការបកសបំក  
និងការទោំរជាភែីម

•  បភ្ងៀនអំពើលក្ខណជៈេិនភារ ពណ៌ និងរសជាតិ 
ភ្សេងៗោ្ន

•  ្្តលជ់ភកមើសថនអា�ារសកមន់ែ៏ងាយកសួល ្្តល ់
សខុភាពលអែ ផែលសម្យូរភទៅភែាយជវីជាតបិបំន៉។

ភតើភេសជ្ជៈអ្ើដែលខ្ញុំគួរ្្តលភ់ទៅឲ្យកូនខ្ញុំ?

ទឹកភែាទះមា្ត យរឺជាអា�ារលអែឥតភខ្ាទះសកមាប់ទារក។  
ជាការកបភសើរ ទារករួរភៅភែាទះមា្ត យផតមួយមុខ 
សកមាប់ភពលកបាមំួយផខែំបរូង។ ចំភោទះកុមារផែល 
មានអាយតុចិជាង 12 ផខ ទកឹភែាទះមា្ត យ ឬភមសៅទកឹ 
ភែាទះភោរួរជាភេសជ្ជៈចម្ង។ ភកកាយភពលមាន 
អាយុ 12 ផខ ភនៅភពលផែលករូនភលាកអ្នកបានកាត ់
បនថែយការភៅទឹកភែាទះមា្ត យ ឬភមសៅទឹកភែាទះភោ  
ភលាកអ្នកអាច្្តលទ់ឹកភែាទះភោមានជាតិខលែាញភ់ពញ 
ភលញ ជាភេសជ្ជៈសកមាប់ករូន។

ភនៅភពលផែលទឹកភែាទះភោមានសារសខំាន់សកមាប់ 
ជាតិកាលស់្យូមក្តើ ក៏បរិមាណភកចើនភពកអាចបណ្ត ាល 
ឲ្បាត់បង់ការឃ្លែ នអា�ារផែរ។ រួរ្្តលប់ើផកវក្ននុង 
មួយថថងៃ។

សកមាប់កុមារភក្មងខ្ើ និងកុមារវ័យយភកចើនជាងភនទះ  
ទឹករឺជាភេសជ្ជៈលអែមួយ ែរូភច្នទះសរូមភលើកទឹកចិត្តការ 
ញនុ ទំឹកឲ្បានភទៀងទាត់ ភនៅករប់ភពលទាងំអស។់

មនិររួឲ្ករូនញនុ ទំកឹបផនលែផ្លែភ�ើមានលាយភមស្ករភកចើន  
និងទឹកកករូចផែលភកបើភមស្ករភ�ើយ ភែាយសារផត 
ភេសជ្ជៈកបភេទភនទះបភ្ងៀនករូនភលាកអ្នកនរូវទមាលែ ប់ 
ញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែម។

ភតើទកឹភែាះភោណាមយួដែលខ្ញុំគរួឲ្យកនូខ្ញុំ?

សកមាប់កុមារអាយុតិចជាងពើរឆ្្ន  ំភលាកអ្នករួរភកបើ 
្លិត្លទឹកភែាទះភោមានជាតិខលែាញភ់ពញភលញផត 
ប៉ុភណណ ាទះ។

ចាប់ពើពើរភទៅកបាឆំ្្ន  ំភលាកអ្នកអាច្្តលទ់ឹកភែាទះភោ 
និង្លិត្លភ្វើពើទឹកភែាទះភោផែលកាត់បនថែយជា
តិ ខលែាញ។់ ប៉ុផន្ត ទឹកភែាទះភោនិង្លិត្លភ្វើពើទឹក 
ភែាទះភោផែលោ្ម នជាតិផកកម មិនសមរម្សកមាប់ 
ករូនភលាកអ្នកភទ។

ភនៅភពលផែលកុមារមានអាយុចាប់ពើកបាឆំ្្ន ភំ�ើង 
ភទៅ ភលាកអ្នកអាចភកបើទឹកភែាទះភោ ឬ្លិត្លភ្វើ 
ពើទឹកភែាទះភោផែលោ្ម នជាតិផកកម ឬកាត់បនថែយ 
ជាតិខលែាញ។់

មិនរួរភកបើទឹកភែាទះភោផែលមានលាយរសជាត ិ
ភ្សេងៗភទ ភែាយសារផតទឹកភែាទះភោកបភេទភនទះ 
មានជាតិស្ករភកចើនជាងទឹកភែាទះភោភៅសុទ្ធ។

ភ�តុអវើបានជាមិនរួរ្្តលភ់េសជ្ជៈផ្អែមភទៅឲ្កុមារ
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ភតើមានអ្ើភកើតភ�ើង ភនៅភពលដែលកុមារ
ញុា ភំេសជ្ជៈដ្អែមភកចើនភពក?

ការត�ើងទម្ងន់ត្រើនតេក

ភេសជ្ជៈផ្អែមមានថាមពលខ្ពស ់និងមានភករឿងជីវ 
ជាតិតិចតួចណាស ់សកមាប់ការញនុ អំា�ាររបសក់រូន 
ភលាកអ្នក។ ការញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាកបកកតើ អាច 
បណ្ត ាលឲ្បាត់បង់លនំឹងថាមពល និងការភ�ើង 
ទមងៃន់ភកចើនភពក។

ែង្កូវសុើត្្ញ

កុមារផែលញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាកបកកតើ    ែរូចជាទឹក 
បផនលែផ្លែភ�ើលាយស្ករភកចើន (cordial) ទឹកកករូចកំប៉ុង 
និងទឹកបផនលែផ្លែភ�ើ មានលទ្ធភាពខលែាងំក្ននុងការមាន 
ភ្្មញែង្កយូវសុើ។

ចំភោទះទារកនិងកុមារភក្មងខ្ើ បញ្ហា ទាងំឡាយចាប់ 
ភ្្តីមភ�ើងភនៅភពលផែលឲ្ភៅែបែាក់ភេសជ្ជៈ 
សកមាប់លួងករូន ភនៅភពលចរូលភរងក្ននុងអំ�នុងភពល 
យប់ ឬជាអា�ារសកមន់ភនៅភពលថថងៃ។ ភបើែបភៅភនទះ 
មានភេសជ្ជៈណាមួយភករៅពើទឹក សរូម្ើផតទឹកភែាទះភោ 
ក្តើ ក៏ជាតិស្ករភនៅក្ននុងជាតិទឹក សអែិតជាប់នឹងភ្្មញនិង 
អញ្្ញភ្្មញមួយរយជៈភពល ភ�ើយភនទះរឺជាភពល 
ផែលែង្កយូវសុើភ្្មញអាចចាប់ភ្្តីមភ�ើង សរូម្ើផតភនៅ 
មុនភពលភ្្មញែុទះភលចភចញពើអញ្្ញក៏ភែាយ។

ភចៀសវាងការភកបើែបភៅរបសទ់ារកសកមាប់ការលួង 
ករូន និងភលើកទឹកចិត្តករូនភលាកអ្នកឲ្ញនុ ពំើផពងទឹក  
ចាប់ពើអាយុកបផ�លកបាមំួយផខភ�ើងភទៅ។

ជាការសខំាន់្ងផែរក្ននុងការបភង្កីតការែុសសមាអែ ត 
ភ្្មញជាកបកកតើភាលែ មបន្ាប់ពើភ្្មញែំបរូងរបសក់រូនែុទះ 
ភចញភ�ើង។

ការឃ្លា នអាហមារ�ិរ�ួរ និងការញុា ំតរើសមុខម្កូប

ភេសជ្ជៈផ្អែមសបំរូរភទៅភែាយថាមពល ភ�ើយអាចឲ្ 
កុមារផឆអែតបាន ភែាយភ្វើឲ្កុមារមិនសរូវឃ្លែ នអា�ារ 
ឯភទៀត។

ភេសជ្ជៈផ្អែមភារភកចើនមិនសបំរូរភករឿងជីវជាតិសខំាន់ 
ភទ ភ�ើយចំភោទះអ្នកញនុ ភំរីសមុខមហាយូបវិញ ការបញ្ឈប់  
ឬការរឹតត្ិតភេសជ្ជៈផ្អែម រឺជាវិ្ើមានកបភោជន ៍
ក្ននុងការភលើកទឹកចិត្តឲ្ឃ្លែ នអា�ារឯភទៀត។ បញ្ហា  
ទាងំពួងែរូចជាភោរខាន់ភលឿងភែាយខវទះជាតិផែក  
និងការមិន្ំលរូតលាសអ់ាចភកើតមានចំភោទះទារក 
និងកុមារភក្មងខ្ើ ផែលញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាជំនួស 
អា�ារទាងំឡាយ ែរូចជាទឹកភែាទះមា្ត យ ភមសៅទឹកភែាទះ 
ភោ ឬអា�ាររឹងជាភែីម។

ការផលាមាស់ប្កូរែល់ទមាលា ប់ប�់ត�ើង្ំ

កុមារភក្មងៗអាចមានបញ្ហា ក្ននុងការកិនរំលាយជាត ិ
ស្ករខលែទះភនៅក្ននុងភេសជ្ជៈផ្អែម ភ�ើយលទ្ធ្លអាចជា 
បត់ភជីងមកមានលាមក្្នុកជាតិទឹកភកចើន និងផថម 
ទាងំោករូសភទៀត្ង។ ភ�តុការណភ៍នទះអាចមាន 
្លប៉ទះោលែ់លក់ារ្ំលរូតលាស ់ភបើសិនជាោងកាយ 
បាត់បង់ថាមពលនិងភករឿងជីវជាតិ។ ភនៅភពល 
បញ្ឈប់ការ្្តលភ់េសជ្ជៈផ្អែមភទៅឲ្កុមារ លាមក 
ផែលមានជាតិទឹកភកចើនអាចមានការ្រូរកសាល។

ភតើខ្ញុំកាតប់ន្ថយភេសជជ្ៈដ្អែមតាមវធិើណា?
ការ្លែាសប់្តយូរអា�ាររបសក់រូនភលាកអ្នកអាចជាការ 
លបំាកមួយ ប៉ុផន្តសរូមចងចាថំា ភក្មងតរូចអាចញនុ ផំត 
អវើៗផែល្្តលឲ់្ប៉ុភណណ ាទះ។ សរូមភចៀសវាងការរកសា 
ទុកភេសជ្ជៈផ្អែមភនៅក្ននុង្្ទះ ភ�ើយភលាកអ្នក្្ាលក់៏ 
កតរូវខិតខំភចៀសវាងការទទួលទានភេសជ្ជៈភនទះផែរ។ 
ភបើករូនតរូចភលាកអ្នកញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែមជាកបកកតើរួច 
ភទៅភ�ើយ ឬភបើភលាកអ្នកមានករូន្ំជាងភនទះផែល 
ធ្លែ ប់ញនុ ភំេសជ្ជៈផ្អែម សរូមចាប់ភ្្តីមកាត់បនថែយ 
បរិមាណផែលញនុ កំ្ននុងមួយថថងៃៗ និងរឹតត្ិតបរិមាណ 
ផែលភលាកអ្នកទិញ។ សរូម្្តលភ់េសជ្ជៈភសសសល ់
ភែាយលាយទឹកភែីម្ើកាត់បនថែយជាតិផ្អែម រ�រូត 
ទាលផ់តភលាកអ្នកអាចបញ្ឈប់ទាងំកសុង។កុមារ 
អាចអាក់អន់ចិត្តភនៅកោែំបរូង ប៉ុផន្តនឹងធ្លែ ប់នឹងការ 
ោ្ម នភេសជ្ជៈផ្អែមភនទះ ភបើភលាកអ្នកភ្វើតភទៅភទៀត។

•  មានការអត់្្មត់។ ការខិតខំភនទះអាចកតរូវការភពល  
ជាពិភសសភបើករូនភលាកអ្នកមានទមាលែ ប់ចង់បាន 
ទឹកបផនលែផ្លែភ�ើ ឬទឹកបផនលែផ្លែភ�ើលាយស្ករភកចើន 
(cordial) ភនៅោលភ់ពលផែលភរភកសកទឹក ឬ 
ឃ្លែ ន។

 
ព័ត៌មានជំនួយែ៏សខំាន់អំពើភេសជ្ជៈ 
ដ្អែម

• កុមារមិនកតរូវការភេសជ្ជៈផ្អែមសកមាប់ឲ្មាន 
សុខភាពលអែភទ។

• ទឹកបផនលែផ ល្ែភ�ើ ទឹកកករូចកំប៉ុង ទឹក្្តល ់
ថាមពល ទឹកភែាទះភោមានបផនថែមរសជាតិ 
ទឹកខនិជ ទឹកបផនលែផ្លែភ�ើលាយស្ករភកចើន 
(cordial) និងទឹកសកមាប់អ្នកកើឡា ទាងំ 
អសភ់នទះកតរូវបានចាត់ទុកថា ជាជភកមើសថន 
ភេសជ្ជៈផ្អែម។

• ភលើកទឹកចិត្តករូនឲ្ញនុ នំិងចរូលចិត្តទឹក។

• ភលើកទឹកចិត្តករូនឲ្ញនុ បំផនលែផ្លែភ�ើកសស ់ 
ជាជំនួសឲ្ការញនុ ទំឹកបផនលែផ្លែភ�ើ។

• ការញនុ ភំេសជជ្ៈផ្អែមភកចើន អាចបណ្ត ាលឲ្៖

 –  ភ�ើងទមងៃន់ភកចើនភពក

 –  ែង្កយូវសុើភ្្មញ

 –  ញនុ ភំរីសមុខមហាយូប

 –  មានបញ្ហា ក្ននុងការ្ំលរូតលាស់

 –  លាមកមានជាតិទឹកភកចើន។

• ភចៀសវាងការភកបើែបភៅរបសទ់ារក ភែីម្ើ 
លួងករូនឲ្ភរងលក់។

• ភលើកទឹកចិត្តករូនភលាកអ្នកឲ្ភកបើផពងទឹក 
ចាប់ពើអាយុកបផ�លកបាមំួយផខ។

• ចាប់ភ្្តីមការែុសភ្្មញជាកបកកតើភាលែ ម  
ភកកាយពើភ្្មញែំបរូងរបសក់រូនភលាកអ្នកែុទះ 
ភចញរូបោង។

• ភទៅជួបភវជ្បណ្ិតឬមណ្លសុខភាពក្ននុង 
តំបន់ភលាកអ្នក ភបើភលាកអ្នកបារម្ភអំពើ 
សុខភាព និងការ្ំលរូតលាសរ់បសក់រូន 
ភលាកអ្នក។

ភរៀបចំភែាយ ‘Filling the Gaps’ – Murdoch Childrens 
Research Institute និង Royal Children’s Hospital, 
Melbourne, Centre of Physical Activity Across the 
Lifespan, and Australian Catholic University, Sydney.
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