
គន្លឹះះ��សម្រា�ប់់កុុមាររើ�ើសចំំណីី
កូូនរបស់់អ្នន កមានអាយុុ 3 ឆំ្នាំ�! គាត់់កាន់់តែ�ឆ្លាា តវៃ� និិងរឹងឹមាំំពីីមួួយថ្ងៃ�ៃ ទៅ�មួួយថ្ងៃ�ៃ។ គាត់់បន្តត ស្វែ�ែងយល់់ និិងរៀ�ៀនអំំពីីអ្វីី�ដែ�លគាត់់
ចូូលចិត្តត និិងមិិនចូូលចិត្តត ជាពិិសេ�សពាក់់ព័័ន្ធធ នឹឹងអាហារ។ ជាញឹឹកញយ ការញាំំរើ� ើសចំំណីីគឺឺជារឿ�ឿងធម្មមតានៅ� អាយុុនេះ�ះ។ ខាងក្រោ��ម
គឺឺជាគន្លឹះះ��ក្នុុ�ងការជួួយអ្នន ក និិងកូូនរបស់់អ្នន កស្វែ�ែងរកវិធីិីនានា ដើ�ើម្បី �ីដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា  ញាំំរើ� ើសចំំណីី។

ឱ្យយកុុមារចូូលរួមួការធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើ រទៅ�ហាង
លក់់គ្រឿ��ឿងទេ�ស និិងផ្សាារកសិករ។
	» បង្កើ�ើ�តបញី្ជី�ទិិញទំំនិញជាមួួយគ្នាា ។
	» អនុញ្ញាា តឱ្យយកូូនរបស់់អ្នន ករើ� ើសយកផ្លែ�ែឈើ �ើ និិងបន្លែ�ែ

ណាដែ�លត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�អាហារ។
	» និិយាយប្រា�ប់់អំំពីីឈ្មោះ�ះ�  ពណ៌ និិងរូបូរាងរបស់់

អាហារសុខភាព។ (ឧ. តើ�ើផ្លែ�ែប៉ោ �ោ មក្រ�ហមលូតលាស់់
ដោ�យរបៀ�ៀបណា?)

ឱ្យយកុុមារចូូលរួមួចម្អិ�នអាហារ។
គាត់់អាច៖
	» លាងបន្លែ�ែផ្លែ �ែឈើ �ើ
	» កូូរគ្រឿ��ឿងផ្សំ �ំជាមួួយគ្នាា
	» បេះ�ះសាឡាត់់សម្រា�ប់អាហារសាឡាត់់
	» លាបប័៊័�រសណ្ដែ�ែ កដីនៅ�លើ�ើនំំប៉័័�ង  

ឬសណ្ដែ�ែ កនៅ�លើ�ើនំំថូធីីឡាស់់
	» និិយាយប្រា�ប់់អំំពីីការចម្អិ�នអាហារ
	» ដាក់វត្ថុុ�នៅ�លើ�ើតុ
	» ដាក់សំំរាមនៅ�ក្នុុ�ងធុុងសំំរាម

កូូនរបស់់អ្នន កនឹងមានអារម្មម ណ៍៍ល្អអក្នុុ�ងការជួួយអ្នន ក។ 
គាត់់ក៏៏ទំំនងនឹឹងញ៉ាំំ �បានកាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរផងដែ�រ!

ត្រូ�វូប្រា�កដថាលាងដៃ�មុន
ពេ�លជួួយ។

ញ៉ាំំ� អាហារជាមួួយគ្នាា  ជាលក្ខខណៈៈ
គ្រួ�សួារ។
	» ញ៉ាំំ �អាហារតែ�មួួយមុខសម្រា�ប់គ្រួ�ួសារទាំងំមូូល។  

កុំំ�រួញួរាក្នុុ�ងការចម្អិ�នអាហារផ្សេ�េង ប្រ�សិនបើ�ើកូូនរបស់់
អ្នន កបដិិសេ�ធញ៉ាំំ �អ្វីី�ដែ�លអ្នន កបានដាក់ឱ្យយញ៉ាំំ �។

	» សូូមរួមួបញ្ចូូ�លអាហារយ៉ាា ងតិិចមួួយមុខដែ�ល 
កូូនរបស់់អ្នន កចូូលចិត្តត រួមួជាមួួយមុខអាហារថ្មីី�។  
បន្តត ផ្ដដ ល់់អាហារមានតុុល្យយភាព។ 

	» បិិទទូរទស្សសន៍ ឬទូូរសព្ទទ ដៃ�នៅ�ម៉ោ�ោ ងញ៉ាំំ �អាហារ។
	» អ្នន កប្រ�ហែ�លជាត្រូ�ូវផ្ដដ ល់់អាហារថ្មីី�ជាច្រើ��ើនដង  

មុុនពេ�លគាត់់ចូូលចិត្តត អាហារនោះ�ះ។ នេះ�ះជារឿ�ឿង
ធម្មម តាទេ�។

	» និិយាយប្រា�ប់់អំំពីីឈ្មោះ�ះ�  រូបូរាង ពណ៌ និិងរសជាតិិ
របស់់អាហារ។ (ឧ. តើ�ើផ្លែ�ែឈើ �ើនេះ�ះមានរសជាតិិផ្អែ�ែម  
ឬជូូរមែ�នទេ�?)

ជឿ�ឿទុុកចិត្តតលើ�ើកូនរបស់អ្ននកក្នុុ�ងការញ៉ាំំ�  
អាហារក្នុុ�ងកម្រិ�តត្រឹ�ឹមត្រូ�វូ។
	» អ្នន កត្រូ�ូវសម្រេ��ចចិត្តត លើ�ើអាហារសុុខភាពណាខ្លះះ�ដែ�លត្រូ�ូវផ្ដដ ល់់។ 

អនុញ្ញាា តឱ្យយកូូនរបស់់អ្នន កសម្រេ��ចថាតើ�ើត្រូ�ូវញ៉ាំំ �អាហារក្នុុ�ងកម្រិ�តណា 
និិងអាហារណាខ្លះះ�ក្នុុ�ងចំំណោ�មអាហារ ទាំងំនេះ�ះ។

	» ក្រ�ពះះរបស់់គាត់់នៅ�តូូចនៅ�ឡើ�ើយទេ�។ ចាប់់ផ្ដើ�ើ�មដោ�យផ្ដដ ល់់អាហារនីី
មួួយៗក្នុុ�ងបរិមិាណតិច ។ៗ អនុញ្ញាា តឱ្យយគាត់់សុំំ�ញ៉ាំំ �បន្ថែ�ែម ។ 

	» កុំំ�បារម្ភភថាគាត់់មិិនញ៉ាំំ �អាហារ ឬអាហារសម្រ�ន់អីី។ នៅ�ថ្ងៃ�ៃខ្លះះ�គាត់់នឹឹង
ញ៉ាំំ �ច្រើ��ើនជាងអ្នន កផ្សេ�េង។ កុំំ�អង្វវ រគាត់់ឱ្យយញ៉ាំំ � ឬប្ដូូ� រអាហារផ្សេ�េងឱ្យយគាត់់។

	» គាត់់ប្ដូូ� រចិិត្តត របស់់គាត់់ញឹឹកញាប់ណាស់់។ ថ្ងៃ�ៃ នេះ�ះគាត់់ចូូលចិត្តត អាហារ
មួួយ ថ្ងៃ�ៃ ស្អែ�ែកប្រ�ហែ�លមិនចូូលចិត្តត វិញិ។ គាត់់នឹឹងរៀ�ៀនចូូលចិត្តត ញ៉ាំំ �
អាហារភាគច្រើ��ើន។

កុុមារអាចស្ថិ�តនៅ�ក្នុុ�ង WIC រហូូតដល់អាយុុ 5 ឆ្នាំំ� !
WIC គឺឺជាកម្មម វិធីិីអាហារូបូត្ថថម្ភ ភ ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយសុុខភាពរបស់់ស្ត្រី�ី�មានផ្ទៃ�ៃពោះ� ះ  
ឬមានផ្ទៃ�ៃពោះ� ះថ្មីី�ៗ ទារក និិងកុុមារដែ�លមានអាយុុក្រោ��មប្រាំ�ឆំំ្នាំ�កាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ
ឡើ�ើង។ មាតាបិិតា ឬអាណាព្យាាបាលអាចដាក់ពាក្យយស្នើ�ើ�សុំំ�សម្រា�ប់ កូូនរបស់់
ខ្លួួ�នបាន។

WIC ផ្ដដល់់នូូវ៖
	» អត្ថថប្រ�យោ�ជន៍ ប្រ�ចាំំខែ�សម្រា�ប់ទិិញអាហារសុុខភាព
	» ការអប់រំអំំំពីីអាហារូបូត្ថថម្ភ ភ
	» ការពិិនិិត្យយសុុខភាព
	» ជំំនួយសម្រា�ប់ការបំំបៅ�ដោះ�ះកូូន 
	» ការបញ្ជូូ�នបន្តត ទៅ�សេ�វាសង្គគ ម និិងសុុខភាពផ្សេ�េងទៀ�ៀត

WIC ងាយស្រួ�លួប្រើ��ើប្រា�ស់់!

ទិិញទំំនិញនៅ�ហាងលក់គ្រឿ��ឿងទេ�ស ឬផ្សាារ
កសិករដោ�យប្រើ��ើកាត WIC។ ប្រើ��ើកម្មម វិធីិី 
WICShopper ដើ�ើម្បី �ីស្វែ�ែងរកអាហារដែ�ល
អនុញ្ញាា តដោ�យ WIC។ ងាយស្រួ�ួលជួួបជា 
មួួយបុគ្គគ លិិក WIC ដោ�យផ្ទាា ល់់ ឬពីីចម្ងាាយ ។

ពិិនិតិ្យយមើ�ើលថាាអ្ននកត្រូ�ូវនឹងឹលក្ខខខណ្ឌឌឬអត់៖់
	» ហៅ�ទូូរសព្ទទ ទៅ�លេ�ខ 1-800-322-2588។
	» ស្វែ�ែងរកគ្លីី�និក WIC ក្នុុ�ងមូូលដ្ឋាា នតាម doh.wa.gov/FindWIC និិង

ធ្វើ�ើ�ការណាត់់ជួួប។ 
	» ចូូលទៅ�កាន់់ doh.wa.gov/WICRefer និិងបំំពេ�ញទម្រ�ង់បែ�បបទនៃ�

ការចាប់់អារម្មម ណ៍៍នឹឹង WIC។

WIC ជួួយធ្វើ�ើ�ឱ្យយរបប

អាហារកុុមារកាន់់តែ�

ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយ

គាត់ត្រៀ��ៀមរួចួរាល់់សម្រា�ប់់

សាលារៀ�ៀន! កុុមារនៅ�ក្នុុ�ង 

WIC បង្ហាា ញភាពប្រ�សើ�ើរ

ឡើ�ើងនៃ�ការអភិិវឌ្ឍឍ

ការយល់់ដឹឹង។

ព័័ត៌៌មាននេះ�ះមាននៅ�លើ�ើគេ�ហទំំព័ររបស់់យើ�ើងជាភាសាទាំងំនេះ�ះ៖ អង់គ្លេ�េស  អេ�ស្ប៉ាា�ញ វៀ�ៀតណាម អ៊ុុ�យក្រែ��ន សូូម៉ាាលី  កូូរ៉េ� េ តាកាឡុុក អារ៉ាាប់ ពុុនចាប 
 ចិិន ខ្មែ�ែ រ រុសុ្ស៊ីី��៖ doh.wa.gov/you-and-your-family/watch-me-grow-washington/printed-materials-listed-mailing
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