
គន្លឹះះ��សម្រា�ប់់កុុ�ររើរើសចំំណីី
កូូនរបស់់អ្នន កូមានអាយុុ 3 ឆ្នាំន �! គាត់់កាន់តែត់ឆ្នាំា ត់វៃ� និងរងឹមា�ពីីមួួយុ វៃ�ៃ ទៅ�មួួយុវៃ�ៃ។ គាត់់បនត តែស់ែងយុល់់ និងទៅរៀនអ្ន�ពីីអ្នែីតែ�ល់គាត់់
ចូូល់ចិូត់ត និងមិួនចូូល់ចិូត់ត ជាពិីទៅស់ស់ពាក់ូព័ីនធ នឹងអាហារ។ ជាញឹឹកូញឹយុ ការញាំ�ទៅរ ើស់ចូ�ណីីគឺឺជាទៅរឿងធមួមតាទៅ� អាយុុទៅនះ។ ខាងទៅ�កាមួ
គឺឺជាគឺនាឹះកូនងុការជួួយុអ្នន កូ និងកូូនរបស់់អ្នន កូ តែស់ែងរកូ�ធីិនានា ទៅ�ីមួីីទៅ�ះ��យុបញ្ហាា  ញាំ� ទៅរ ើស់ចូ�ណីី។

ឱ្យយកុុ�រចូំលរមួការរើ�ើីដំំរើណីីររើ�ហាង
លក់ុរើម្រាគឿងរើ�ស និ្លឹះងផ្សាារកុសិកុរ។
 » បទៅងើីត់បញីី្ជីទិិញឹទិ�និញឹជាមួួយុគាន ។
 » អ្ននុញ្ហាា ត់ឱ្យយកូូនរបស់់អ្នន កូទៅរ ើស់យុកូតែ�ា ទៅ�ី និងបតែនា

ណា តែ�ល់�ត់ូ� ទៅធែីអាហារ។
 » និយាយុ��ប់អ្ន�ពីីទៅ�ម ះ ពីណ៌ី និងរបូរាងរបស់់

អាហារ សុ់ខភាពី។ (ឧ. ទៅតី់តែ�ា ទៅ�ោ មួ�កូហមួលូ់ត់លាស់់
ទៅ�យុ រទៅបៀបណា?)

ឱ្យយកុុ�រចូំលរមួចំមិិន្លឹះអាហារ។
គាត់់អាចូ៖
 » លាងបតែនា តែ�ា ទៅ�ី
 » កូូរទៅ�គឺឿង� �ំជាមួួយុគាន
 » ទៅបះ�ឡាត់់ស់�មាប់អាហារ�ឡាត់់
 » លាបប័័រស់តែណីែ កូ�ីទៅ�ទៅលី់ន�ប័ុង  

ឬស់តែណីែ កូទៅ�ទៅលី់ ន��ូធីឡាស់់
 » និយាយុ��ប់អ្ន�ពីីការចូមិិួនអាហារ
 » �ក់ូ�ត់ុុទៅ�ទៅលី់តុ់
 » �ក់ូស់�រាមួទៅ�កូនងុធុងស់�រាមួ

កូូនរបស់់អ្នន កូនឹងមានអារមួម ណ៍ីល់ិកូនងុការជួួយុអ្នន កូ។ 
គាត់់ក៏ូទិ�នងនឹងញុាំ��នកាន់តែត់�បទៅសី់រ�ងតែ�រ!

ម្រា�វូម្រា�កុដំថាលាងដៃដំមុន្លឹះ
រើ�លជួួយ។

ញុ៉ាំអំាហារជាមួយគ្នាា  ជាលកុខណីៈ
ម្រាគសួារ។
 » ញុាំ�អាហារតែត់មួួយុមុួខស់�មាប់�គឺួ�រទាំ�ងមូួល់។  

កុូ�រញួឹរាកូនងុការចូមិិួនអាហារទៅ�ំង �បសិ់នទៅបីកូូនរបស់់
អ្នន កូប�ិទៅស់ធញុាំ�អ្នែីតែ�ល់អ្នន កូ�ន�ក់ូឱ្យយញុាំ�។

 » សូ់មួរមួួបញ្ជីូូល់អាហារយាោ ងតិ់ចូមួួយុមុួខតែ�ល់ 
កូូនរបស់់អ្នន កូចូូល់ចិូត់ត រមួួជាមួួយុមុួខអាហារ�មី។  
បនត �ែ ល់់អាហារមានតុ់ល់យភាពី។ 

 » បិទិទូិរទិស់ំន៍ ឬទូិរស់ពីទ វៃ�ទៅ�ទៅមាោ ងញុាំ�អាហារ។
 » អ្នន កូ�បតែហល់ជា�ត់ូ��ែ ល់់អាហារ�មីជាទៅ�ចីូន�ង  

មុួនទៅពីល់គាត់់ចូូល់ចិូត់ត អាហារទៅនាះ។ ទៅនះជាទៅរឿង
ធមួម តាទៅទិ។

 » និយាយុ��ប់អ្ន�ពីីទៅ�ម ះ របូរាង ពីណ៌ី និងរស់ជាតិ់
របស់់អាហារ។ (ឧ. ទៅតី់តែ�ា ទៅ�ីទៅនះមានរស់ជាតិ់តែ�ិ មួ 
ឬជូួរតែមួនទៅទិ?)

រើជួឿ�ុកុចិំ�តរើលីកូុន្លឹះរប់ស់អ្នាកុកុាុងការញុ៉ាំ ំ
អាហារកុាុងកុម្រាមិ�ម្រា��មម្រា�វូ។
 » អ្នន កូ�ត់ូ�ស់ទៅ�មួចូចិូត់ត ទៅលី់អាហារសុ់ខភាពីណាខាះតែ�ល់�ត់ូ��ែ ល់់។ 

អ្ននុញ្ហាា ត់ឱ្យយកូូនរបស់់អ្នន កូស់ទៅ�មួចូថាទៅតី់�ត់ូ�ញុាំ�អាហារកូនងុកូ�មិួត់ណា 
និងអាហារណាខាះកូនងុចូ�ទៅណាមួ អាហារ ទាំ�ងទៅនះ។

 » �កូពីះរបស់់គាត់់ទៅ�តូ់ចូទៅ�ទៅ�យីុទៅទិ។ ចាប់ទៅ�ែីមួទៅ�យុ�ែ ល់់អាហារនី
មួួយុៗកូនងុបរមិាណីតិ់ចូ ។ៗ អ្ននុញ្ហាា ត់ឱ្យយគាត់់សុ់�ញុាំ�បតែនុ មួ។ 

 » កុូ��រមួភថាគាត់់មិួនញុាំ�អាហារ ឬអាហារស់�មួន់អី្ន។ ទៅ�វៃ�ៃខាះគាត់់នឹង
ញុាំ�ទៅ�ចីូនជាងអ្នន កូទៅ�ំង។ កុូ�អ្នងែ រគាត់់ឱ្យយញុាំ� ឬបែូ រអាហារទៅ�ំងឱ្យយគាត់់។

 » គាត់់បែូ រចិូត់ត របស់់គាត់់ញឹឹកូញាំប់ណាស់់។ វៃ�ៃ ទៅនះគាត់់ចូូល់ចិូត់ត អាហារ
មួួយុ វៃ�ៃ តែស់ិកូ�បតែហល់មិួនចូូល់ចិូត់ត �ញិឹ។ គាត់់នឹងទៅរៀនចូូល់ចិូត់ត ញុាំ�
អាហារភាគឺទៅ�ចីូន។

កុុ�រអាចំសិិ�រើ�កុាុង WIC រហូូ�ដំល់អាយុ 5 ឆ្នាំា !ំ
WIC គឺឺជាកូមួម �ធីិអាហារបូត់ុ មួភ តែ�ល់ទៅធែីឱ្យយសុ់ខភាពីរបស់់ �ស់តីមានវៃ�ទ ទៅពាះ  
ឬមានវៃ�ទ ទៅពាះ�មីៗ ទាំរកូ និងកុូមារ តែ�ល់មានអាយុុទៅ�កាមួ���ឆ្នាំន �កាន់តែត់�បទៅសី់រ
ទៅ�ងី។ មាតាបិតា ឬអាណាពីា�ល់អាចូ�ក់ូពាកូយទៅស់នីសុ់�ស់�មាប់ កូូនរបស់់
ខាួន�ន។

WIC ផ្ដដល់់នូូវ៖
 » អ្នត់ុ �បទៅយាជួន៍�បចា�តែខស់�មាប់ទិិញឹអាហារសុ់ខភាពី
 » ការអ្នប់រអំ្ន�ពីីអាហារបូត់ុ មួភ
 » ការពិីនិត់យសុ់ខភាពី
 » ជួ�នួយុស់�មាប់ការប�ទៅ�ទៅ�ះកូូន 
 » ការបញូី្ជីនបនត ទៅ�ទៅស់វាស់ងគ មួ និងសុ់ខភាពីទៅ�ំងទៅទិៀត់

WIC ងាយម្រាសលួរើម្រាបី់ម្រា�ស់!

ទិិញឹទិ�និញឹទៅ�ហាងល់ក់ូទៅ�គឺឿងទៅទិស់ ឬ�ារ
កូសិ់កូរទៅ�យុ ទៅ�បីកាត់ WIC។ ទៅ�បីកូមួម �ធីិ 
WICShopper ទៅ�ីមួីីតែស់ែងរកូអាហារ តែ�ល់
អ្ននុញ្ហាា ត់ទៅ�យុ WIC។ ងាយុ�ស់ួល់ជួួបជា 
មួួយុបុគឺគ លិ់កូ WIC ទៅ�យុផ្ទាទ ល់់ ឬពីីចូមាៃ យុ។

ពិិនូតិ្យយមើ�ើល់ថាាអ្ននកត្រូតូ្យវនូងឹល់កខខណ្ឌឌឬអ្នត្យ៖់
 » ទៅ�ទូិរស់ពីទ ទៅ�ទៅល់ខ 1-800-322-2588។
 » តែស់ែងរកូគឺាីនិកូ WIC កូនងុមូួល់�ា នតាមួ doh.wa.gov/FindWIC និង

ទៅធែីការណាត់់ជួួប។ 
 » ចូូល់ទៅ�កាន់ doh.wa.gov/WICRefer និងប�ទៅពីញឹទិ�មួង់ តែបបបទិវៃន

ការចាប់អារមួម ណ៍ីនឹង WIC។

WIC ជួួយរើ�ើីឱ្យយរប់ប់

អាហារកុុ�រកាន់្លឹះតែ�

ម្រាប់រើសីរ រើ�ីង និ្លឹះងរើ�ើីឱ្យយ

គ្នា�់រើម្រា�ៀមរចួំរាល់សម្រា�ប់់

សាលារើរៀន្លឹះ! កុុ�ររើ�កុាងុ 

WIC ប់ងាា ញភា�ម្រាប់រើសីរ

រើ�ីង ដៃន្លឹះ ការអ្នភិិវឌ្ឍឍ

ការយល់ដំ�ង។

ព័ីត៌់មានទៅនះមានទៅ�ទៅលី់ទៅគឺហទិ�ព័ីររបស់់ទៅយីុងជាភា�ទាំ�ងទៅនះ៖ អ្នង់ទៅគឺា ស់ ទៅអ្នស់ា�ញឹ ទៅ�ៀត់ណាមួ អុ័្នយុតែ�កូន សូ់មាោ លី់ កូូទៅរ េ តាកា�ុកូ អារាេប់ ពុីនចាប 
 ចិូន តែខម រ រសុ់ំីុ៖ doh.wa.gov/you-and-your-family/watch-me-grow-washington/printed-materials-listed-mailing
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