
 

 

1 

 

 
ការត្រលបទ់ៅទ វ្ើការវញិ និង  
ទីកន្នែងបទចេញទឹកទ ោះ 
 

សិទធិរបស់អ្នកកនុងការបូម និងត្របារទ់ឹកទ ោះត្រវូបានការពារទ យរាប ់
Revised Code of Washington (រាបរ់ដ្ឋវ៉ា សីុនទោនន្ដ្លបានន្កន្ត្ប) 43.10.005 (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) និង Federal Fair Labor 
Standards Act (រាបស់ហពន័ធសដីពីសតង ់រការងារន្ដ្លទសមើភាពគ្នន ) ន្ននកទី 7 (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) 
រត្មូវឱ្យនិទោជកនដល់ឱ្យនិទោជរិន្ដ្លកពុំងបំទៅទ ោះកូននូវ៖ 

• កាលវភិាលបមូទកឹទ ោះន្ដ្លមានភាពបរន់្បន រូលរមួការណារជ់ួបន្ននកទវជជសាស្តសត នងិមានទីកន្នែងសមត្សប 
• ទីោងំឯកជននដល់ភាពងាយត្សលួកនុងការត្របារទ់ឹកទ ោះន្ដ្លមនិន្មនជាបនទបទ់ឹក និងកន្នែងរកាទុកទឹកទ ោះទ យសុវរថិភាព 
• កន្នែងសមត្សបន្ដ្លមានការការពាររយៈទពល 2 ឆ្ន  ំ 

ត្បសិនទបើអ្នកជានិទោជក ឬនិទោជិរន្ដ្លត្រូវការការន្ែនពំាកព់ន័ធនឹងទីកន្នែងពទពាោះ នងិបទចេញទឹកទ ោះ សូមទាកទ់ងទៅ 
Washington State Office of the Attorney General (ការោិល័យអ្លគរដ្ឋអាជាា ននរដ្ឋវ៉ា សីុនទោន) ទដ្ើមបទីទួលបានជនំួយ 
(ទលហទំពរ័មានជា 18 ភាសា)។ 

• រកមនិទ ើញរទមែើយទៅនឹងសំែួរជាកល់ាករ់បស់អ្នកន្មនទទ? សូមទាកទ់ងទៅ pregnancy@atg.wa.gov ឬទូរសពទទៅទលខ 
(833) 389-2427 ទដ្ើមបទីសនើសំុការន្ែន ំ 

• ទត្មងន់្បបបទបែដឹ ងរវ៉ា អ្ំពីការពទពាោះ នងិទកីន្នែងបទចេញទឹកទ ោះ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) 

្នធានសត្មាបម់ាោបិោន្ដ្លកំពុងបទត្មើការងារ 
កមមវ ិ្ ីអាហារបូរថមភសត្មាបស់្តសតី ទារក និងកុមារ (WIC) 

Women, Infants, and Children Nutrition Program (WIC, កមមវ ិ្ ីអាហារូបរថមភសត្មាបស់្តសតី ទារក នងិកុមារ) 
លឺជាកន្នែងន្ដ្លត្លួសារកំពុងបទត្មើការងារអារទទលួបានអាហារជនំួយសុខភាព ជំនយួអ្ំពីការបទចេញទឹកទ ោះ 
និងជនំួយពាកព់ន័ធនឹងការន្ែនអំ្ំពីការត្រលបទ់ៅទ្វើការវញិ និងការបូមទកឹទ ោះ។ កមមវ ិ្ ី WIC លសឺត្មាបម់នុសសមានននទទពាោះ 
មាោបិោថ្មីទមម ង និងកពុំងបំទៅទ ោះកូន/បំទៅទលើត្ទូង ត្ពមទាងំកុមារអាយុទត្កាម 5 ឆ្ន ។ំ  
ជិរពាកក់ណាដ លកនុងរំទណាមទារកទាងំអ្ស់កនុងរដ្ឋរបស់ទយើងបានរូលរមួកនុងកមមវ ិ្  ីWIC ។ 

ន្សវងយល់មទរើអ្នកមានសិទធរូិលរមួឬអ្រ ់(ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

មានលែនីិករបស់កមមវ ិ្ ី WIC ជាង 200 កន្នែងទូទាងំរដ្ឋវ៉ា សីុនទោន។ ទដ្ើមបរីកទមើលលែីនកិរបស់កមមវ ិ្ ី WIC ន្ដ្លទៅជិរអ្នក៖ 

• ទៅទៅន្ខសទូរសពទ Hotline របស់ Help Me Grow WA ទលខ 1-800-322-2588 
• ទនាើពាកយ "WIC" ោមសារជាអ្កសរទៅទលខ 96859 
• រូលទមើលទំពរ័ ResourceFinder ននទលហទពំរ័ ParentHelp123 (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) 

 

https://app.leg.wa.gov/rcw/default.aspx?cite=43.10.005
https://www.dol.gov/agencies/whd/nursing-mothers
https://www.dol.gov/agencies/whd/nursing-mothers
https://www.atg.wa.gov/node/13371
mailto:pregnancy@atg.wa.gov
https://fortress.wa.gov/atg/formhandlerdev/ago/PregnancyAccommodationsComplaintForm.aspx
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/Eligibility
https://resources.parenthelp123.org/services/wic-nutrition-program-for-women-infants-children
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កមមវ ិ្ ី WIC ជួយ ទ្វើឱ្យសុខភាពត្លសួារត្បទសើរទ ើងោមរយៈ៖ 

• ការអ្បរ់អំ្ពំីអាហារូបរថមភ
• ជំនួយអ្ំពីការបំទៅទ ោះកូន
• អាហារជំនួយសុខភាព
• ការពិនិរយសុខភាព និងការន្ែនបំនត

លំនិរទនសងៗអ្ពំកីន្នែងសត្មាបប់មូទឹកទ ោះ 
និងដ្ំទណាោះត្សាយលកខែៈនរនត្បឌិរសត្មាបន់ិទោជកន្ដ្លកំពុងមានបញ្ហា កនុងការន្សវងរកកន្នែងបទចេញទឹកទ ោះ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

ទរើនិទោជិរត្រូវការទពលប៉ាុនម នកនុងការបូមទឹកទ ោះ? 
និទោជិរនឹងត្រូវការទីកន្នែងន្ដ្លមានភាពបរន់្បនសត្មាបប់មូទឹកទ ោះ 
ទ យសារកន្នែងទវជជសាស្តសតមនិអារបំទពញរត្មូវការបានត្លបស់ាថ នភាពទនោះទទ។ សត្មាបរ់យៈទពល សូមពិចារណាទលើកោត ខាងទត្កាម៖ 
រយៈទពលជាម្យមសត្មាបប់ូមទកឹទ ោះលឺរទនែ ោះពី 15 ទៅ 20 នទ ីទ យសនមរមមនិមានបញ្ហា ខាងមាដ យឬទារក 
ន្ដ្លនឹងរំណាយទពលកានន់្រទត្រើនកនុងការទត្បើត្បាស់ទីកន្នែងន្ននកទវជជសាស្តសតន្ដ្លសមត្សប។ រយៈទពលទ្វើដ្ំទែើ រ ទរៀបរំ 
និងសមាា រកជ៏ាកោត មយួនងន្ដ្រ ទ យអ្នុទលាមោមរាប។់ កោត ទនោះអារទ្វើឱ្យការបូមទកឹទ ោះទាងំមូលរំណាយទពលពី 30 ទៅ 40 
នទី ទ យសនមរមកន្នែងសត្មាបប់ូមទកឹទ ោះសថិរកនុងទោីងំន្ដ្លនដល់ភាពងាយត្សលួ។  

បុលគលន្ដ្លកំពុងបំទៅទ ោះកូននងឹត្រូវការត្របារទ់កឹទ ោះឱ្យបានញឹកញាបោ់មន្ដ្លកូនរបស់ខែួនទៅ ន្ដ្លត្បន្ហលជាទរៀងរាល់ 2 ទៅ 3 
ទមា៉ា ងមដងកនុងអ្ំ ុងនថ្ៃទ្វើការ។ 
ទយើងមនិរត្មូវឱ្យនិទោជកទូទារត់្បាកឱ់្យនិទោជរិសត្មាបទ់មា៉ា ងបន្នថមទត្ៅពីការសត្មាកជាចាបំាររ់យៈទពល 15 
នទីទ យមានត្បាកឈ់្នួលទទ ប៉ាុន្នតនិទោជកត្រូវនដល់កាលវភិាលន្ដ្លមានភាពបរន់្បន 
ទដ្ើមបជីួយ សត្មលួោមរត្មូវការន្ននកទវជជសាស្តសតរបស់ពួកទល។  

ត្រវូការទពលទវលាបន្នថមសត្មាបប់ូមទឹកទ ោះ ឬសំុរាបឈ់្បស់ត្មាកបន្នថមទ យសារបញ្ហា សុខភាពន្មនទទ?  

ន្សវងយល់មទរើអ្នកមានលកខខែឌ ត្លបត់្គ្ននឬ់អ្រស់ត្មាប ់ការសំុរាបឈ់្បស់ត្មាកទ យសារបញ្ហា សុខភាព 
និងត្លួសារទ យមានត្បាកឈ់្នួល (មានជា 16 ភាសា)។ 

ជំនួយទលើត្ប បប់ូមទឹកទ ោះ និងការបទចេញទឹកទ ោះត្រូវបាននដល់ទ យការធានរា៉ា បរ់ងោមរយៈរាប ់
Affordable Care Act (រាបស់តីពីការន្ថ្ទាកំនុងរនមែសមរមយ)
ត្ប បប់ូមទឹកទ ោះ៖ 

Medicaid (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) WIC (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) នងិ ការធានរា៉ា បរ់ងឯកជន (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) 
រា៉ា បរ់ងទលើត្ប បប់ូមទកឹទ ោះសត្មាបរ់ត្មូវការទនសងៗជាទត្រើន។ ន្សវងយល់បន្នថម ទៅទីទនោះ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

ត្បសិនទបើអ្នកត្រូវការជំនួយពាកព់ន័ធនឹងការត្របារទ់ឹកទ ោះ សូមទាកទ់ងទៅអ្នកនដល់ទសវន្ថ្ទាសុំខភាពន្ដ្លអារទុករិរតបាន, 
អ្នកនដល់ការត្បឹកាន្ននកបទចេញទកឹទ ោះ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស), WIC (ជាភាសាអ្ងទ់លែស), La Leche League (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) ឬ 
សមពន័ធទទួលបនទុកន្ននកបទចេញទកឹទ ោះកនុងរបំន ់(ជាភាសាអ្ងទ់លែស) ទដ្ើមបទីទួលបានជនំួយ។ មានមនុសសជាទត្រើនរងច់ានំដល់ជំនួយ 
និងជយួ អ្នកទៅកនុងដ្ំទែើ ររបស់អ្នក! 
ត្ប បប់មូទកឹទ ោះសមលមមន្ដ្លសមត្សបោមរត្មូវការរបស់អ្នកអារជួយ ឱ្យអ្នកសទត្មរទគ្នលទៅននការនដល់អាហារដ្ល់ទារករបស់អ្នក
។ 
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https://www.womenshealth.gov/supporting-nursing-moms-work/break-time-and-private-space/location-breaks
https://www.womenshealth.gov/supporting-nursing-moms-work/break-time-and-private-space/location-breaks
https://paidleave.wa.gov/cambodian/
https://paidleave.wa.gov/cambodian/
https://www.hca.wa.gov/health-care-services-supports/apple-health-medicaid-coverage/first-steps-maternity-and-infant-care#:~:text=First%20Steps%20is%20a%20program%20that%20helps%20low-income,and%20is%20covered%20by%20Washington%20Apple%20Health%20%28Medicaid%29.
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC
https://www.wahealthplanfinder.org/
https://www.healthcare.gov/coverage
https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/
https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/finding-breast-pump
https://www.llli.org/breastfeeding-info/pumping-milk/
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/Pubs/340-334-LocalBreastfeedingCoalitions.pdf
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ជំនួយអ្ំពីការបទចេញទឹកទ ោះ៖ 

លទត្មាងធានរា៉ា បរ់ងសុខភាពត្រូវន្រនដល់ជំនួយទលើការបំទៅទ ោះកូន ការត្បឹកា និងសមាភ រៈទត្បើត្បាស់កនុងអ្ំ ុងទពលបំទៅទ ោះកូន។ 
ទសវកមមទាងំទនោះអារនដល់ជូនទៅមុន និងទត្កាយទពលសត្មាលកូន។ ន្សវងយល់បន្នថមទៅទលហទំពរ័ healthcare.gov (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

ទរើការធានរា៉ា បរ់ងរបស់ខាុ ំរា៉ា បរ់ងទលើអ្វីខែោះ? 

ទដ្ើមបនី្សវងយល់អ្ំពីការធានរា៉ា បរ់ងរបស់អ្នក សូមទូរសពទទៅទលខន្ដ្លមានទៅន្ននកខាងទត្កាយននការធានរា៉ា បរ់ងរបស់អ្នក 
និងសួរសំែួរខាងទត្កាមទនោះ៖ 

• ទរើលទត្មាងរបស់ខាុ ំនដល់អ្រថត្បទោជនអ៍្វីខែោះពាកព់ន័ធនឹងការបំទៅទ ោះកូន?
• ទរើខាុ ំត្រូវមានទវជជបញ្ហជ ពីត្លូទពទយរបស់ខាុ ំសត្មាបត់្ប បប់ូមទឹកទ ោះន្ដ្រទទ?
• ទរើខាុ ំអារទសនើសំុ ឬទិញត្ប បប់ូមទឹកទ ោះមុនទពលសត្មាលកូនបានទទ?
• ទរើមានការធានរា៉ា បរ់ងទលើត្ប បប់ូមទឹកទ ោះត្បទេទអ្វីខែោះ?
• ទរើខាុ ំអារទទួលបានត្ប បប់ូមទឹកទ ោះន្ដ្លមានមា៉ា កជាកល់ាកន់្ដ្រទទ?
• ទរើខាុ ំត្រូវទិញ ឬជួលត្ប បប់ូមទឹកទ ោះពីអ្នកនគរន់គងជ់ាកល់ាក ់(ឧ. ពីឱ្សថ្សាថ ន អ្នកលករ់ាយ

ឬត្កុមហ ុននគរន់គងន់្ននកទវជជសាស្តសតជាកល់ាក)់ ន្ដ្រទទ?
• ទរើខាុ ំនឹងទិញត្ប បប់ូមទឹកទ ោះទនោះទ យរទបៀបណា? (ឧ. ត្បសិនទបើបងត់្បាកផ់្ទទ ល់ខែួនទ យមានការទូទារសំ់ែង

សូមសួរអ្ំពីជំហានននសត្មាបក់ារទូទារសំ់ែង)
• ទរើមានការធានរា៉ា បរ់ងទលើត្ប បប់ូមទឹកទ ោះអ្លគិសនីន្ដ្រទទ?

ត្រវូការជំនួយកនុងការន្សវងរកអ្នកនដល់ការត្បឹកាន្ននកបទចេញទឹកទ ោះ ឬជំនួយពីបុលគលន្ដ្លមានបទពិទសា្នដូ៍្រគ្នន ន្ដ្រទទ? 
ន្សវងរកអ្នកនដល់ការត្បឹកាន្ននកបទចេញទឹកទ ោះន្ដ្លមានអាជាា បែ័ណ កនុងរំបនរ់បស់អ្នក (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) ឬរូលទមើល 
្នធានសត្មាបជ់ំនួយន្ននកបទចេញទឹកទ ោះ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) របស់ទយើង។ 

ទឹកទ ោះរបស់អ្នកលឺជាអាហារ មនិន្មនសារធារុជីវៈបងកទត្គ្នោះមន កទ់ទ 
កោត ជាទត្រើនអារប៉ាោះពាល់ដ្ល់រយៈទពលន្ដ្លអាររកាទុកទឹកទ ោះរបស់អ្នកទ យសុវរថិភាព។ កោត ទាងំទនោះរមួមាន បរមិាែទឹកទ ោះ 
សីរុែា ភាពកនុងបនទបទ់ៅទពលត្របារទ់ឹកទ ោះ ការន្ត្បត្បួលសីរុែា ភាពកនុងទូទឹកកក និងអ្នមយ័កនុងមជឈ ឋ ន។ ន្សវងយល់បន្នថមអ្ំពីរទបៀប ត្របារ ់
និងរកាទុកទឹកទ ោះរបស់អ្នកទ យសុវរថិភាព (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

ទឹកទ ោះមនុសសមនិន្មនជាជាលិកាទទ និងមនិអាររមែងជំងឺកនុងទូទឹកកកន្ដ្លទត្បើត្បាស់រមួគ្នន ទ ើយ។ ោមពិរ ទឹកទ ោះមនុសស 
ទពារទពញទៅទ យធារុនសតំ្បឆ្ងំនឹងវរុីស និងត្បឆ្ងំនឹងមតី្កុប (ជាភាសាអ្ងទ់លែស) ន្ដ្លជាអាហារដ្ល៏ាឥរទខាេ ោះសត្មាបទ់ារករបស់អ្នក។ 
ន្សវងយល់បន្នថមពី US Department of Labor (ត្កសួងការងារននសហរដ្ឋអាទមរកិ) និង Occupational Safety & Health Administration (OSHA, 
រដ្ឋបាលទទួលបនទុកន្ននកសុខភាព និងសុវរថិភាពការងារ) អ្ំពី សុវរថិភាពននទឹកទ ោះន្ដ្លបានត្របារ ់(ជាភាសាអ្ងទ់លែស)។ 

្នធានបន្នថមសត្មាបក់ារត្រលបទ់ៅទ្វើការវញិ កនុងទពលកំពុងបូមទឹកទ ោះ៖ 

• ន្ខសទូរសពទនដល់ជំនួយន្ននកបំទៅទ ោះកូន របស់ជារិ1-800-994-9662 (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)
• ករែីអាជីវកមមសត្មាបក់ារបំទៅទ ោះកូន (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)
• ការត្រលបទ់ៅទ្វើការវញិ (WIC) (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)
• ទលើកទឹករិរតឱ្យនិទោជករបស់អ្នកទបាោះពុមពបែ័ណ ពយួរទលើទាវ រ (ជាភាសាអ្ងទ់លែស)
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ដ ើម្បដី ើ្ ន  ្ុំឯកសារដ េះជាទម្ម្ងដ់សេងដទៀត ្ូម្ទូរ្ព្ទដៅដេខ 1-800-525-0127 ។ 
អតិថិជ សាា បម់្ិ ឮ ឬសាា បម់្ិ ្ូវឮ ្ូម្ទូរ្ព្ទដៅដេខ 711 (Washington

 
 Relay) ឬដសញើអ ីមម្េ

ដៅ civil.rights@doh.wa.gov ។ 

https://www.healthcare.gov/coverage/breast-feeding-benefits/
https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/#!directory/map
http://doh.wa.gov/YouandYourFamily/Lactation/LactationSupport
https://www.osha.gov/laws-regs/standardinterpretations/1992-12-14
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7926697/#:~:text=More%20recent%20studies%20have%20confirmed,fatty%20acids%20in%20breast%20milk.&text=In%20particular%2C%20long%2Dchain%20polyunsaturated,both%20against%20bacteria%20and%20viruses.
https://www.osha.gov/laws-regs/standardinterpretations/1992-12-14
https://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline
https://www.womenshealth.gov/breastfeeding/breastfeeding-home-work-and-public/breastfeeding-and-going-back-work/business-case
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/going-back-to-work
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/140-095-HEALDoorHangerEnglishHiRes.pdf



