
ការសិិក្សាាស្រា�វជ្រា�វថ្មីី�បង្ហាា ញថា ការ គេ�ងការសិិក្សាាស្រា�វជ្រា�វថ្មីី�បង្ហាា ញថា ការ គេ�ង
នៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នអ្ននកនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នអ្ននកចាប់់ពីី២៨សប្តាា ហ៍៍នៃ�ចាប់់ពីី២៨សប្តាា ហ៍៍នៃ�
ការមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះការមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ កាត់់បន្ថថយចំំនួួន   កាត់់បន្ថថយចំំនួួន  
ពាក់់កណ្តាា លនៃ�គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ពីីការកើ�ើតកូនពាក់់កណ្តាា លនៃ�គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ពីីការកើ�ើតកូន
ដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះរបស់់អ្ននក  ដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះរបស់់អ្ននក  
បើ�ើប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបនឹឹងការគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នអ្ននក។បើ�ើប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបនឹឹងការគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នអ្ននក។

គេ�ងនៅ� គេ�ងនៅ� 
ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នអ្ននកចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នអ្ននក
ពេ�លណាទារកពេ�លណាទារក
នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទៃ�ៃនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទៃ�ៃ

#SleepOnSide

បើ�ើកទៅ�ម្ខាា ងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមបើ�ើកទៅ�ម្ខាា ងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែម



គេងនៅចំហ�ៀងខ្លួនអ្នកគេងនៅចំហ�ៀងខ្លួនអ្នក
ពេលណាទារកនៅក្នុងផ្ទៃពេលណាទារកនៅក្នុងផ្ទៃ

#SleepOnSide

ហេ�តុុអ្វីី�ខ្ញុំំ� �គួួរគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?ហេ�តុុអ្វីី�ខ្ញុំំ� �គួួរគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?

ក្រោ��យពេ�លមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ២៨សប្តាា ហ៍៍ ការគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នអ្ននកសង្កកត់់លើ�ើសរសៃ�ឈាមធំំៗ ដែ�លអាចកាត់ ់
បន្ថថយលំំហូូរឈាមទៅ�កាន់់ស្បូូ�នរបស់់អ្ននក និិងការផ្គគត់់ផ្គគង់់ខ្យយល់់អុុកស៊ីី�ហ្សែ�ែនដល់់ទារករបស់់អ្ននក។

តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាហានិិភ័័យនៃ�ការកើ�ើតកូនដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះ ប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ� �គេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?តើ�ើអ្វីី�ទៅ�ជាហានិិភ័័យនៃ�ការកើ�ើតកូនដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះ ប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ� �គេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?

ការកើ�ើតកូនដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះបន្ទាាប់ ់ពីី២៨សប្តាា ហ៍៍នៃ�ការមានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ ប៉ះះ�ពាល់់ដល់់ទារកម្នាាក់ ់ក្នុុ�ង 
ចំំណោ�មទារក៥០០នាក់់។ ទោះ�ះបីីជាយ៉ាា ងណាក៏៏ដោ�យ ការស្រា�វជ្រា�វបានបញ្ជាា ក់់ថាការគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀង 
ខ្លួួ�នអ្ននក កាត់់បន្ថថយចំំនួួនពាក់់កណ្តាា លនៃ�គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ពីីការកើ�ើតកូនដែ�លស្លាាប់ ់នៅ�ក្នុុ�ងពោះ�ះរបស់់អ្ននក 

 
បើ�ើប្រៀ��ៀបធៀ�ៀបនឹឹងការគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នអ្ននក។

តើ�ើជាការល្អអបំំផុុតគឺត្រូ�ូវចូូលគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខាងឆ្វេ�េង ឬខាងស្តាំំ�ខ្ញុំ ំ� �?តើ�ើជាការល្អអបំំផុុតគឺត្រូ�ូវចូូលគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខាងឆ្វេ�េង ឬខាងស្តាំំ�ខ្ញុំ ំ� �?

អ្ននកអាចចូលគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខាងឆ្វេ�េង ឬខាងស្តាំំ�ក៏ ៏បានដែ�រ - ចំំហៀ�ៀងមួួយណាក៏៏មិិនអីីដែ�រ។

ចុះះ�ប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ� �មានអារម្មមណ៍៍ស្រួ�ួលជាង នៅ�ពេ�លគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?ចុះះ�ប្រ�សិិនបើ�ើខ្ញុំំ� �មានអារម្មមណ៍៍ស្រួ�ួលជាង នៅ�ពេ�លគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?

ទោះ�ះបីីជាអ្ននកចូលចិិត្តតវាក៏៏ដោ�យ ការគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នអ្ននកគឺមិិនល្អអទេ�សម្រា�ប់់ទារករបស់់អ្ននកបន្ទាាប់ ់ពីីមាន
 

ផ្ទៃ�ៃពោះ�ះ២៨សប្តាា ហ៍៍។

ចុះះ�ប្រ�សិិនបើ�ើពេ�លណាខ្ញុំំ� �ភ្ញាាក់ ់ឡើ�ើង ហើ�ើយដឹឹងថាគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?ចុះះ�ប្រ�សិិនបើ�ើពេ�លណាខ្ញុំំ� �ភ្ញាាក់ ់ឡើ�ើង ហើ�ើយដឹឹងថាគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�នខ្ញុំំ� �?

វាជារឿ�ឿងធម្មមតាទេ�ដែ�លផ្លាាស់ ់ប្តូូ�រទីីតាំងំក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លគេ�ង ហើ�ើយស្ត្រី�ី�មានផ្ទៃ�ៃពោះ�ះជាច្រើ��ើននៅ�ពេ�លភ្ញាាក់ ់
ឡើ�ើងដឹឹងថាគេ�គេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�ន។ ការនេះ�ះគឺឺមិិនអីីទេ�! អ្វីី�ដែ�លសំំខាន់់គឺឺត្រូ�ូវចាប់់ផ្តើ�ើ�មរាល់់ការគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�ន
អ្ននក (ទាំងំពេ�លថ្ងៃ�ៃ និិងពេ�ល យប់់)។ ប្រ�សិិនបើ�ើពេ�លណាអ្ននកភ្ញាាក់ ់ឡើ�ើង ហើ�ើយដឹឹងថាគេ�ងផ្ងាា រខ្លួួ�ន នោះ�ះអ្ននក
គ្រា�ន់់តែ�ប្រ�មៀ�ៀលខ្លួួ�ន ហើ�ើយគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�នអ្ននកប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។

សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែម សូូមទាក់់ទងឆ្មមប គិិលានុុបដ្ឋាា ក ឬវេេជ្ជជបណិ្ឌិ�តព្យា ាបាលរោ�គទូទៅ�របស់់អ្ននក។

សម្រា�ប់់ព័័ត៌៌មានស្តីី�ពីីការសិិក្សាាការគេ�ងនៅ�ចំំហៀ�ៀងខ្លួួ�ន សូូមបើ�ើកចូលវ៉ិិ� គេ�ហទំំព័័រ https://bit.ly/2PSJhhC។

យ�ើងសូមអរគុណដល ់Tommy’s UK ដែលបានអនុញ្ញា តឱ្យយ�ើងយកលំនាតំាមយុទ្ធនាការរបស់ពួកគេសម្រាប់គោលបំណងរបស់យ�ើង។

www.health.nsw.gov.au/reducingstillbirth
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