


ការលេងយ៉ា ងសកម្មសម្រាបទ់ារក
• �ទារកទាងំឡាយត្រូវការការធ្វើចលនា និងការលេងដច៏្រើនជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃដ�ើម្បី ធ្វើឲ្យលូតលាស់ខួរក្បាល និងរាងកាយដែលមានសុខភាពល្អ។

• �ចាបពី់អាយុដំបូងទៅ ទារកអាចចាបផ់្តើមរកីរាយជាមយួនឹងការលេងយ៉ា ង 
សកម្ម។ ចូរដាកទ់ារករបស់លោកអ្នក ល�ើពោះវាឲ្យបានពីរ - បីនាទីជារ�ៀង រាល់ថ្ងៃ ដ�ើម្បីពង្រឹងបន្ថែមសាចដុ់ំក្បាល និងករបស់វា។

• �ជានិច្ចជាកាល ចូរដាកទ់ារករបស់លោកអ្នកឲ្យដេកផ្ងា រល�ើខ្នងវាចាបព់ីពេល 
ក�ើតមក។ ចូរកំុដាកឲ់្យទារករបស់លោក អ្នកដេកល�ើក្បាលពោះរបស់វាឲ្យ 
សោះ។ ការទម្លា បដ់េកដែលមានសុវត្ថិភាពអាចកាតប់ន្ថយគ្រោះថ្នា កន់ៃ SIDS  
(សហរោគសញ្ញា ដែលនាឲំ្យទារកស្លា បភ់្លា មៗ) និងគ្រោះថ្នា កន់ៃការដេក។

• �ទុកឲ្យទារកអាយុច្រើន លេងជាមយួវត្ថុប្រើបា្រស់ក្នុងផ្ទះដូចជាស្លា បព្រា 
 កូនឆ្នា ងំតូចមានដៃកាន ់ធុងយួរ និងប្រអបក់្រដាសកាតុងជាដ�ើម។

• �កំរតិពេលទារករបស់លោកអ្នកចំណាយនៅក្នុងកន្លែងអង្គុយមានសុវត្ថិភាពដូច
 ជារទេះរុញដាកទ់ារក និងកន្លែងអង្គុយក្នុងរថយន្តជាដ�ើម ឲ្យតិចជាងមយួម៉ោ ង
 ក្នុងពេលម្តងៗ។

ចូរសប្បាយរកីរាយដោយធ្វើឲ្យការលេងយ៉ា ងសកម្ម 
ទៅជាផ្នែកនៃសកម្មភាពប្រចាថំ្ងៃរបស់ទារកលោកអ្នក 
• �លេងជាមយួទារករបស់លោកអ្នក ហ�ើយផ្តលពេលឲ្យបានច្រើនសម្រាបច់លនា 

រាងកាយដូចជាការវារលូន ការទាញដ�ើម្បីឡ�ើងឈរ និងការដ�ើរជាដ�ើម។

• �កំរតិពេលដែលទារករបស់លោកអ្នកចំណាយម�ើលទូរទស្សន ៍អេក្រងដ់ទៃទ�ៀត  
ខុមព្យូធ�ើរ iPad (អាយភែត) និងល្បែងលេងក្នុងទូរស័ព្ទ។ ទារករកីចម្រើន 

 និងរ�ៀនក្នុងការរស់នៅពិត¨បាកដ បានច្រើនជាងការម�ើលអេក្រង។់

អាហារបំបន៉ 	 អងគ់្លេស/ខ្មែរ


