


ការលេងយ៉ា ងសកម្មសម្រាបទ់ារក
•  ទារកទាងំឡាយម្្រូវការការល្វើចេនា និងការលេងដល៏ម្ចើនជាលរៀងរាេ់ថ្ងៃលដើម្បី ល្វើឲ្យេូ្លាស់ខួរកបាេ និងរាងកាយដដេរានសុខភាពេ្អ។

•  ចាបព់បីអាយុដំបូងលៅ ទារកអាចចាបល់្តើមរ បីករាយជាមយួនឹងការលេងយ៉ា ង 
សកម្ម។ ចូរដាកទ់ារករបស់លលាកអ្នក លេើលោះវាឲ្យបានពបីរ - បបីនាទបីជាលរៀង រាេ់ថ្ងៃ លដើម្បីពម្ងឹងបដនថែមសាចដុ់ំកបាេ និងករបស់វា។

•  ជានិច្ចជាកាេ ចូរដាកទ់ារករបស់លលាកអ្នកឲ្យលដកផ្ងៃ រលេើខ្នងវាចាបព់បីលពេ 
លកើ្មក។ ចូរកំុដាកឲ់្យទារករបស់លលាក អ្នកលដកលេើកបាេលោះរបស់វាឲ្យ 
លសាះ។ ការទរាលា បល់ដកដដេរានសុវ្ថែិភាពអាចកា្ប់នថែយលម្រះថ្្ន កថ់ន SIDS  
(សហលរាគសញ្ញា ដដេនាឲំ្យទារកសាលា បភ់ាលា មៗ) និងលម្រះថ្្ន កថ់នការលដក។

•  ទុកឲ្យទារកអាយុលម្ចើន លេងជាមយួវ្ថែុលម្បើបាម្ស់ក្នុង្្ះដូចជាសាលា បម្ោ 
 កូនឆ្្ន ងំ្ូចរានថដកាន ់្ុងយួរ និងម្បអបម់្កដាសកា្ុងជាលដើម។

•  កំរ ិ្ លពេទារករបស់លលាកអ្នកចំណាយលៅក្នុងកដនលាងអង្ុយរានសុវ្ថែិភាពដូច
 ជារលទះរុញដាកទ់ារក និងកដនលាងអង្ុយក្នុងរ្យនតជាលដើម ឲ្យ្ិចជាងមយួលរា៉ា ង
 ក្នុងលពេមតងៗ។

ចូរសបបាយរ បីករាយលដាយល្វើឲ្យការលេងយ៉ា ងសកម្ម 
លៅជាដ្្នកថនសកម្មភាពម្បចាថំ្ងៃរបស់ទារកលលាកអ្នក 
•  លេងជាមយួទារករបស់លលាកអ្នក លហើយ្តេ់លពេឲ្យបានលម្ចើនសម្រាបច់េនា 

រាងកាយដូចជាការវារេូន ការទាញលដើម្បីល�ើងឈរ និងការលដើរជាលដើម។

•  កំរ ិ្ លពេដដេទារករបស់លលាកអ្នកចំណាយលមើេទូរទស្សន ៍លអម្កងដ់ថទលទៀ្  
ខុមព្ូយល ើ្រ iPad (អាយដែ្) និងដេ្ងលេងក្នុងទូរស័ព្។ ទារករ បីកចលម្មើន 

 និងលរៀនក្នុងការរស់លៅពិ្¨បាកដ បានលម្ចើនជាងការលមើេលអម្កង។់

អាហារបំប៉ាន  អងល់គលាស/ដខ្មរ


