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សម្រាបក់រុារកកមេងខ្ចី ពភិពកោកគជឺាកន្លែងកេង 
សបបាយ្ងិរកំភចីបមយួ ក្ៅកពេនែេកគចាបក់្តើម 
នសវែងយេព់ចីជើវតិកែាយខលែល្ួ ឯង។ ក្ះគឺជាកពេកែើម្ចី
កេចីកទឹកចិតតកូ្កោកអ្នកឲ្យចូេចិតតអាហារម្គួសារ 
សាកេ្ងអាហារ្ិងរសជាតិចម្មុះគ្្ន  ម្ពមទាងំចូេ 
រួមក្ៅក្ននុងសកមមេភាពកេងម្បចាំថ្ងៃ។

កតចីកុរារកកមេងខ្ចីម្តូវការញនុ អំវែចីខលែះ?
កុមារកកមេងខ្ចីគួរញុា អំាហារដូចគ្នា នឹងគគួសារទាងំមូល 
កដាយមានសារជាតិនិងរសជាតិក្សេងៗគ្នា  សគមាប់ 
ការមានជីវជាតិដដលមានតុល្យភាព។   

្្តលអ់ាហារចគមុុះគ្នា  ពចីជំពូកអាហារដូចតកទៅកនុះ៖ 

• ដ្លែក�ចី និងបដនលែ

• នំបុ័ង និងសុចីករៀលធញ្ញជាតិ

• សាច់ គតចី សាច់មាន់ ស៊ុត ពពួកសដ ដ្ែ ក  

• ទឹកកដាុះកគ្មានជាតិដគកមកពញកលញ �ចីស  
 និងទឹកកដាុះកគ្ជូរ។

កុមារនឹងករៀនញុា អំ្ចីៗដដលគគួសារបរិកភាគ កបចីកុមារ 
ទទួលអាហារដូចគ្នា  និងមានការកលចីកទឹកចិត្តឲ្យសាក
ល្បងញុា អំាហារកនាុះ។

កតចីអ្នកណាជាអ្នកទទួេខុសម្តូវក្ៅកពេ
បរិកភាគអាហារ?
ការបរកិភាគនងិកពលបរកិភាគអាហារគជឺាកចិខ្តិខរំមួគ្នា   
កដាយមានការរួមចំដ្កគ្នា រវាងមាតាបិតានិងកូន 
កនាុាងការគគប់គគង។ 

កុមារអាចដឹងអំពចីបរិមា្អាហារដដលរាងកាយរបស់
កគគតូវការ កហចីយញុា គំគប់គគ្ន់កដីម្បចីបំកពញតគមូវការ
កនុះ ប៉ដុន្ត កបចីគតូវបានបង្ឲំ្យញុា កំគចចីនហសួ ឬញុា អំាហារ
ទាងំអសក់នៅកលចីចានរបសខ់លែលួន កមុារអាចបាតប់ងស់មត្ថ
ភាពធមមេជាតកិដមី្បចីដងឹនវូករឿងកនុះ កនៅកពលកមុារឃ្លែ ន 
ឬញុា ដំ្អែតកហចីយ។ 

កនៅកនាុាងរង្ង់គគួសារ មាតាបិតានិងកុមារមានតួនាទចី 
ខុសៗគ្នា សគមាប់កពលបរិកភាគអាហារ៖ 

កិច្ការរបសរ់ាតាបិតាគឺកែើម្ចីសកម្មច៖

• អាហារមួយ្ាកដីម្បចី្្តលក់ទៅឲ្យកូន

• កពល្្តលអ់ាហារ។

កិច្ការរបសក់ុរារគឺកែើម្ចីសកម្មច៖

• ថាកតចីខលែលួនកគនឹងញុា ឬំកទ  

• បរិមា្ដដលខលែលួនកគនឹងញុា ។ំ

កូ្ ខ្ញុំទំ្ ងជាញនុ តំចិជាងកាេពចីម្គ្មុ្
ជាញឹកញយ លនំាបំរិកភាគរបសក់ុមារ្លែាសប់្តតូរកនៅកនាុាង
វ័យកុមារកកមេងខ្ចី កហចីយការញុា កំរើសអាចជាការធមមេតា។ 
ពិភពកោកបានកាលែ យជាកដនលែងថមេីនិងរំកភចីបមួយ 
សគមាប់កូនតូចកោកអនាកសិកសាដស្ងយល ់កហចីយ 
អាហារអាចមានសារសខំាន់កាន់ដតតិចកទៅកនៅកពល 
ដដលមានកិច្ការគតូវកធ្ចីជាកគចចីនកទៀត។

មានមូលកហតុខលែុះកទៀតសគមាប់ការ្លែាសប់្តតូរការបរិ 
កភាគទាងំកនុះ៖ 

ភាពយឺតយ៉ា វនៃការធំលូតលាស់

កុមារមិនធំលូតោសក់លឿនកនៅឆ្នា ទំចីពចីររបសខ់លែលួនក�ចីយ 
ដដលមានន័យថា ជាញឹកញយ កុមារកកមេងខ្ចីគតូវការ 
អាហារកាន់ដតតិច និងមានការកគសកឃ្លែ នកាន់ដតតិច 
្ងដដរ។

បរិមា្ដដលបរិកភាគពចីមួយថថងៃកទៅមួយថថងៃអាច្លែាស ់
ប្តតូរជាខលែាងំ។ កទាុះជាការ្លែាសប់្តតូរកនុះអាចជាការបារម្ភ 
សគមាប់មាតាបិតាក្តចី ក៏វាជាកហតុការ្ធ៍មមេតា កហចីយ 
មិនមានន័យថា កូនកោកអនាកកំពុងមានការលបំាក 
កនាុាងការញុា អំាហារ ឬមិនគសួលខលែលួនកនាុះកទ។ 

ការលំបាកក្នុងការបរិភភាគអាហារ

ការបងា្ញភាពមនិពងឹពាកអ់នាកដថទជាដ្នាកមយួថនការរើក 
ចកគមចីនធមមេតារបសក់មុារកកមេងខ្ចី កហចីយជាញកឹញយ កហតុ 
ការ្ក៍នុះមានរួមទាងំការបដិកសធមិនញុា អំាហារ។  
ការបដិកសធមិនញុា អំាហារ មិនដតងដតមានន័យថា  
កនូកោកអនាកមនិចលូចតិ្តអាហារកនុះកទ – កនូកោកអនាក 
គបដហលជាកធ្ចីកតស្តចងដ់ងឹអពំចីគបតកិមមេដដលកកចីតមាន 
ចកំពាុះខលែលួនកគដតប៉កុ ណ្ ាុះ!

•  អាហារកដាយដ�កមិនដមនជាការចាបំាច់កទ។ សូម 
ឲ្យកូនកោកអនាកនូវអាហារដូចគ្នា នឹងអាហារដដល 
បរិកភាគកដាយសមាជិកឯកទៀតរបសគ់គួសារ។

•  ្ ្តលអ់ាហារថមេកីនៅកនាុាងមជ្ឈដា្នសងៃបស់ាងៃ តន់ងិធរូគសាល  
ជាមួយគ្នា នឹងអាហារដដលកូនកោកអនាកធ្លែ ប់ញុា  ំ
កហចីយ។

•  បបំាតក់ារបដំបកអារមម្េ  ៍តាមរយៈការបទិទរូទសសេន៍  
និងដាក់គបដាប់គបដារកកមេងកលងឲ្យឆ្ងៃ យពចីកូន។

•  ឲ្យកនូកោកអនាកអង្ុាយកនៅតញុុា បំាយជាមយួគគួសារ  
កនៅកពលមានលទ្ធភាពកធ្ចីបាន កដមី្បចីឲ្យកនូករៀនតាមរយៈ 
ការកមចីលក�ចីញ នងិការកធ្ចីគតាបត់ាមអនាកដថទ។

•  ្ ្តលអ់ាហារកនៅកពលបរិកភាគអាហារជាកគចចីនកលចីក  
កបចីកូនបដិកសធកនៅកលចីកដំបូង – អាចគតូវការ 
ការខិតខំកគចចីនកលចីក កដីម្បចីឲ្យកុមារទទួលយក 
អាហារថមេីទាងំឡាយ។

•  ្ ្តលអ់ាហារតាមបរិមា្តិចតួចកដីម្បចីចាប់ក្្តីម  
និងឲ្យដថមកទៀតកបចីគតូវការ។

•  ្ ្តលព់ាក្យកលចីកទឹកចិត្ត ប៉ុដន្តកុំបង្ំកូនកោកអនាកឲ្យ 
ញុា ។ំ

•  កុំសនមេតថា កូនកោកអនាកនឹងមិនចូលចិត្តអាហារ 
ជាក់ោក់្ាមួយក�ចីយ។

•  អនុញ្្ញ តឲ្យកូនកោកអនាកដ្កកមចីលអាហារតាម 
រយៈការសាទា បកាន់ និងករៀបចំខលែលួនជាកគសចអំពចី 
អាហារកំពប់រាយប៉ាយខលែុះ!

•  ទុកឲ្យកូនកោកអនាកញុា កំដាយខលែលួនឯង និង្្តល ់
ជំនួយកបចីគតូវការ។

•  ដកអាហារកចញកនៅកគកាយកពលគបដហល 20 នាទចី 
កបចីកូនកោកអនាកមិនចាប់អារមមេ្ត៍កទៅកទៀត។

•  មិនគួរ្្តលអ់ាហារសគមន់ដដលមិនសូវ្្តលស់ុខភាព 
លអែ ដូចជាសូកូឡា ឬកាករេមកចី ជាជកគមចីសក្សេង ឬ 
ការសូកប៉ាន់ក�ចីយ។ កុមារនឹងករៀនយ៉ងរហ័សកនាុាង 
ការបដិកសធអាហារ្្តលស់ុខភាពលអែ កដីម្បចីករើសយក 
អាហារទាងំកនាុះកទៅវិញ។ 

•  កធ្ចីជាគរូំដ្នាដំល៏អែ។ កនូកោកអនាកនងឹយកតគមាប់ 
តាមការបរិកភាគអាហារ្្តលស់ខុភាពលអែរបសក់ោក 
អនាក។

ការញនុ តំចិតចួែញ៏កឹញប ់្ងិការញនុ  ំ
អាហារសម្ម្់
កមុារកកមេងខ្ចីជាកគចចីនមនិកធ្ចីតាមលនំាញំុា អំាហារចម្បង 
ជាទកំនៀមទមាលែ បក់�ចីយ ប៉ដុន្តចលូចតិ្តញុា អំាហារសគមន់ 
តចិតចួជាគបគកតចីជាជនំសួវញិ។ ដបបបទញុា តំចិតចួដ៏ 
ញកឹញបក់នុះសមគសបសគមាបក់ពាុះកមុារកកមេងខ្ចី នងិ 
្្តលក់ារគសូបចលូថាមពលដដលមនិដគបគបួល កដមី្បចីឲ្យ 
កមុារកកមេងខ្ចីកធ្ចីសកមមេភាពតកទៅកទៀត។ សមូខតិខំ្ ្តលអ់ា 
ហារសគមនម់ានកគគឿងជវីជាត ិដដលមានរមួទាងំដ្លែក�ចី  
្លតិ្លកធ្ចីពចីទកឹកដាុះកគ្ នងិសុចីករៀលធញ្ញជាតសិរំបូ។

ការបរិកភាគនិងកលងដដល្្តលស់ុខភាពលអែ សគមាប់កុមារកកមេងខ្ចី (អាយុ 1–2 ឆ្នា )ំ
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ជាការដ្នាមំួយ សូមកធ្ចីដ្នការឲ្យកុមារកកមេងខ្ចីរបស ់
កោកអនាកញុា អំាហារចម្បងបចីកលចីក (អាហារទាងំកនុះ 
អាចមានបរិមា្តិចតួចដតប៉ុក ណ្ ាុះ) និងអាហារ 
សគមន់ពចីរកទៅបចីដងកនាុាងមួយថថងៃ។ សូមខិតខំកលចីកទឹក 
ចិត្តឲ្យញុា អំាហារចម្បងឬអាហារសគមន់នចីមួយៗ កនៅ 
ចកនលែាុះកពលគ្នា យ៉ងតចិ 1កម៉ាងកនលែុះ កទៅ 2កម៉ាង ។ 

កតចីខ្ញុំគរួ្តេក់ភសជជ្ៈអវែចីខលែះកទៅឲ្យកូ្ ខ្ញុំ? 
កុមារចាប់ពចីអាយុ 1–2 ឆ្នា កំ�ចីងកទៅកនៅដតអាចញុា ទំឹក 
កដាុះមា្ត យបានដដរ។ កភសជ្ៈឯកទៀតទាងំអសដ់ដល 
្្តលក់ទៅឲ្យកុមារកកមេងខ្ចី គួរដាក់កនៅកនាុាងដពង។  

កបចី្្តលឲ់្យ កកមេងខលែុះអាចដ្អែតដាយសារការញុា កំភសជ្ៈ  
ជាពិកសសកភសជ្ៈដ្អែមដូចជាទឹកបដនលែដ្លែក�ចីជាកដីម  
ដដលកធ្ចីឲ្យកកមេងញុា អំាហាររឹងបានតិចតួច។ ការញុា  ំ
កភសជៈ្ដ្អែមជាគបគកតចី កអ៏ាចបកងកនីលទ្ធភាពថនការមាន 
រូបរាងធំធ្ត់ហួស និងដងកតូវសុចីកធមេញ្ងដដរ។

•  ្ ្តលអ់ាហារជាដំបូងសិន បនទាាប់មកឲ្យកភសជ្ៈកនៅ 
កពលបរិកភាគអាហារនិងកពលញុា អំាហារសគមន់។

•  ្ ្តលទ់កឹកដាុះកគ្ដដលមានជាតខិលែាញក់ពញកលញចនំនួ 
ដលក់ទៅបចីដកវកនាុាងមយួថថងៃ នងិឲ្យទកឹធមមេតាកនៅគគ្ឯ 
កទៀត។ អាច្្តលទ់កឹកដាុះកគ្នងិ្លតិ្លកធ្ចីពចីទកឹ 
កដាុះកគ្ដដលកាតប់ន្ថយជាតខិលែាញ ់កទៅឲ្យកកមេងដដល 
មានអាយពុចីរឆ្នា កំ�ចីងកទៅ។ ទកឹកដាុះកគ្នងិ្លតិ្ល 
កធ្ចីពចីទកឹកដាុះកគ្ដដលគ្មេ នជាតដិគកម មនិសមរម្យ 
សគមាបក់មុារមានអាយតុចិជាងគបាឆំ្នា កំ�ចីយ។

•  កភសជ្ៈដ្អែមដូចជាទឹកបដនលែដ្លែក�ចី ទឹកបដនលែដ្លែ 
ក�ចីោយសករកគចចីន(cordial) និងទឹកគកូចកំប៉ុង 
មិនដមនជាកភសជ្ៈចាបំាច់កទ។ 

កពេណានែេខ្ញុំគរួបារម្ភអពំចីការបរកិភាគ?

មាតាបិតាជាកគចចីនបារម្ភអំពចីការបរិកភាគរបសក់ូន ជា 
ពិកសសកុមារកកមេងខ្ចីៗ កនៅកពលដដលការញុា នំិងការ
ឃ្លែ នអាហារទនំងជាមានភាពខុសគ្នា កនៅកពលករៀង 
រាលថ់ថងៃ។ សូមចងចាថំា កហតុការ្ក៍នុះជាឥរិយបថ 
បរិកភាគជាធមមេតារបសក់ុមារកកមេងខ្ចី។ ប៉ុដន្ត កោកអនាក
គួរសុំជំនួយពចីអនាកវិជ្ាជីវៈ កបចី៖

•  កោកអនាកបារម្ភអំពចីការធំលូតោស ់ឬសុខភាព 
របសក់ូនកោកអនាក

•  កូនកោកអនាកមិនគសួលខលែលួន អសក់មាលែ ងំ និងមិន 
ញុា អំាហារ 

•  កពលបរិកភាគអាហារប ្្ត ាលឲ្យមានការលបំាក 
ចិត្តនិងការរំជួលចិត្តយ៉ងកគចចីន។

ការកេងយ៉ា ងសកមមេ
ការកលងយ៉ងសកមមេមានសារសខំាន់សគមាប់ការរើក 
ចកគមចីនរបសក់ុមារកកមេងខ្ចី។ ្លគបកយជន៍ថនការកលង 
យ៉ងសកមមេដ៏កទៀងទាត់មានរួមទាងំការ៖

• ពងងឹងកបុះដូងនិង្អែឹងឲ្យបានមាមំួន    

•  ពងងឹងសាច់ដុំ និងការបកងកីតជំហរដងខលែលួននិងថដ 
កជីងឲ្យបានលអែ  

• រកសាទមងៃន់ដដលមានសុខភាពលអែ

• ជួយដលក់ារកគង

• ទនំាក់ទនំងមានមិត្តភក្តិ

• បកងកីតជំនាញចលនាបឋម 

• ជំរុញការសគមបសគមួលដ៏លអែ។ 

ការកលងកនៅខាងកគរៅកដាយកសរើនងិសាមញ្ញ មានភាព 
លអែគបកសចីរសគមាបក់មុារកកមេងខ្ចី។ ការកលងសមា្ភ រៈទាងំ 
ឡាយដចូជាសបំកកង ់បាលទ់នស់គមាបក់លងតាមក្នារ 
ខសាច ់នងិឡំាងគកដាស ជរំញុទកឹចតិ្តឲ្យមានការគតិ 
គសថម នងិ្្តលឱ់កាសសគមាបក់រៀន។ ការដសង្រកកដនលែង 
លអៗែ ទាងំឡាយសគមាបក់មុារកកមេងខ្ចីកលង អាចមានភាព 
សាមញ្ញ ដចូជាការរកខសាច ់ទកឹ សលែកឹក�ចី ឬដុថំមេខលែុះ 
ជាកដមី។ ការកធ្ចីតាមអនាកឯកទៀតដដលកធ្ចីសកមមេភាពនងិ 
ការកយលខលែលួនកទៅតាមសកមលែងតនន្តចី ្្តលភ់ាពសបបាយ 
នងិការករៀនសូគតសគមាបក់មុារកកមេងខ្ចី។  

ជរំញុទកឹចតិតឲ្យក្វែចីសកមមេភាព ្ងិកេង 
ជាករៀងរាេថ់្ងៃ  
មតិសម្រាប់កុរារភកមេងខ្ចី៖  

•  ការកលងយ៉ងសកមមេដដលមានដ្នការនិងមាន 
រយៈកពលយ៉ងតិច 30 នាទចីកនាុាងមួយថថងៃ ដូចជា 
គកុមកលងជាមួយគ្នា  ថនាាក់ករៀនដហលទឹក និង 
ថនាាក់ករៀនរបាជំាកដីម។

•  ការកលងកដាយកសរើដដលគ្មេ នការករៀបចំ រយៈកពល 
យ៉ងតិច 60 នាទចី រហូតដលប់ួនគបាកំម៉ាងកនាុាង 
មួយថថងៃ។

•  មនិគរួចំ្ ាយកពលអង្ុាយឬទកគមតកសងៃៀមកគចចីនជាង  
60 នាទចីកនៅគគ្នចីមយួៗក�ចីយ កលចីកដលងដតកគងលក។់

•  មិនគួរឲ្យកុមារកកមេងខ្ចីដដលមានអាយុតិចជាងពចីរ 
ឆ្នា មំានកពលកមចីលកអគកង់ កដាយមានរួមទាងំការ 
កមចីលទូរទសសេន៍ និងកុំព្យតូទ័រក�ចីយ។ 

•  សគមាប់កុមារដដលមានអាយុពចីរឆ្នា កំ�ចីងកទៅ កពល 
កមចីលកអគកង់គួរគតូវបានរកសាឲ្យបានខលែចី កដាយតិច 
ជាងពចីរកម៉ាងកនាុាងមួយថថងៃ និងកនៅកគកាមការកមចីល 
ខុសគតូវរបសម់ាតាឬបិតា ឬអនាកដថទា។ំ កុមារអាច 
ទទួលគបកយជន៍ពចីឱកាសសិកសាអប់រំដដល្្តល ់
កដាយប ្្ត ាសកមមេភាពតាមគបពន័្្ធ សេព្្ សាយ។

•  កចៀសវាងការកមចីលទរូទសសេនជ៍ាទគមងថ់នការកលង –  
សូម្្តលដ់ុំបលែុាកកលង ឬកហកមសាមញ្ញជាជំនួសវិញ។

•  កុមារមានអាយុកគចចីនជាងពចីរឆ្នា  ំមិនគួរពឹងដ្អែកកលចី 
រកទុះដឹកកកមេងទាងំគសុងកទ។ឲ្យកូនកោកអនាកកដីរ 
ចមាងៃ យជិតៗ។ កបចីកដីរឆ្ងៃ យ សូមបំដបកជាដំក្ចីរ 
ខលែចីៗកដាយឲ្យមានការ�ប់សគមាកកដីម្បចីកលង។ 

•  កនាុាងភាពជាគគួសារ សូមខិតខំកដីរជាជំនួសឲ្យការ 
ជិុះរថយន្ត កនៅកពលមានលទ្ធភាព។

•  បកងកីតបទវិន័យគគួសារអំពចីថាកតចីអនុញ្្ញ តឲ្យមាន 
កពលគ្មេ នសកមមេភាពរាងកាយរយៈកពលប៉ុនមេាន និង 
បង្ំឲ្យមានកពលពាក់ព័ន្ធនឹងសកមមេភាពរាងកាយ 
ទាងំអសគ់្នា ។

•  សុំឲ្យសមាជិកឯកទៀតរបសគ់គួសារ កដាយមានរួម 
ទាងំជីដូនជីតា និងអនាកដថទា ំគ្គំទបទវិន័យ 
គគួសារ ដដលកោកអនាកកំ្ត់។

 

ពត័រ៌ា្ជំ្ យួែស៏ខំា្ស់ម្រាបក់ារញនុ ំ
្ិងការកេងរបសក់ុរារកកមេងខ្ចី

•  ការឃ្លែ ននិងការញុា អំាហាររបសក់ុមារកកមេងខ្ចី 
អាចមានភាពខុសៗគ្នា ជាករៀងរាលថ់ថងៃ។

•  កុមារកកមេងខ្ចីគតូវការអាហារចម្បងតាមបរិ 
មា្តិចតួច និងអាហារសគមន់ជាគបគកតចី។

•  ជំរុញទឹកចិត្តកូនកោកអនាកកនាុាងការញុា អំាហារ 
ជាមួយគគួសារ។

•  អនុញ្្ញ តឲ្យកូនគបាប់កោកអនាកថាកគញុា ដំ្អែត 
កហចីយ។ សូមកុំបង្ំកកមេងឲ្យញុា អំាហារទាងំអស ់
ដដលកនៅកលចីចាន។

•  មាតាបិតាសកគមចនូវអាហារដដលគតូវ្្តល ់និង 
កពលដដលគតូវ្្តលអ់ាហារកនុះ។

•  កុមារសកគមចថាកតចីកគនឹងញុា ឬំកទ និង 
បរិមា្ថនអាហារ។

•  កុមារអាចបដិកសធអាហារថមេីកនៅគគ្ដំបូង –  
សមូមានភាពអតធ់មេត ់នងិរកសាការ្្តលត់កទៅកទៀត។  

•  អនញុ្្ញ តឲ្យកនូញុា កំដាយខលែលួនឯង។ កគតៀមជយួ 
កបចីគតូវការ។

• កគបចីដពងសគមាប់ការ្្តលក់ភសជ្ៈទាងំអស។់

•  កភសជ្ៈដ្អែម ដូចជាទឹកបដនលែដ្លែក�ចី ទឹកបដនលែ 
ដ្លែក�ចីោយសករកគចចីន(cordial) និងទឹកគកូច 
កំប៉ុង មិនដមនជាការចាបំាច់កទ។

• កុមារតូចៗគួរអង្ុាយនិងមានការកមចីលខុសគតូវ

 ជានិច្ កនៅកពលញុា អំាហារ។

•  កចៀសវាងអាហាររឹងតូចៗ ដូចជាគគ្ប់ដ្លែក�ចី 
និងសករគគ្ប់រឹង។

•  សកមមេភាពនានាដចូជាការរានំងិការកទៅកលង 
កនៅឯទចីធ្លែ កលង ជាសរុបគួរដតមានរយៈកពល 
មួយកម៉ាងថនសកមមេភាពរាងកាយគបចាថំថងៃ។

•   កោកអនាកមិនគតូវការចូលរួមកលងជានិច្កទ – 
សូម្្តលក់ដនលែងមានសុវត្ថិភាពមួយដដលកោក
អនាកអាចកមចីលខុសគតូវបាន។

•  រកកមចីលឱកាសសគមាបក់លងជាមយួកមុារឯកទៀត  
នងិកគបចីការកលងកដាយកសរើកនៅកគរៅ្ទាុះ កនៅកនាុាងតំ 
បនជ់តិខាង កនៅកពលដដលកោកអនាកអាចកធ្ចីបាន។ 

•  រកសាវត្ថុាកលងដដលពាក់ព័ន្ធនឹងសកមមេភាពឲ្យ 
កនៅដក្បរខលែលួន កនៅកពលចាកកចញពចី្ទាុះ ដគកង 
កោមានឱកាសកលង។

•  រឹតត្បិតកពលគ្មេ នសកមមេភាពរាងកាយ ដូចជា 
ការអង្ុាយកមចីលកអគកង់ជាកដីម។

ករៀបចំកដាយ ‘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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