
សំណួរដែលសួរជាទូទៅអំពីការផ្តល់អាហារទារករបស់អ្នក ទោយទ្បើទឹកទោះទោទ្សៅ

សំណួរ៖ ទ�ើអ្ីទៅជាវិធីល្អបំផុ� ទែើ្សបីឱសយកូនខ្ញំញញាំទឹកទោះទោទោយទ្បើែប?

ចម្លើយ៖  លាងសម្អាតដៃអ្នក ្ុនមេលឱអាយកូនអ្នកញុាំទឹកមោះមោ។ កាន់ទារក របស់ អ្នក ឱអាយ 

បានសសរួលបរួល មោយោក់តា្ស្អានភាេបពាអាឈរសតង់។ ម្ើលភ្្នកទារករបស់អ្នក — ការផ្តល់ 

អាហារគឺជាមេលមេលា្រួយ សសមប់ភាេស្ននិតស្អាលរវាងមតាបនិតាននិងកូន។

សំណួរ៖ ទ�ើខ្ញំ្�រូវឱសយកូនខ្ញំញញាំទឹកទោះទោទ្សៅចំនួនប៉ុន្សន ទ�ើយញឹកញាប់ប៉ុណ្ស?

ចម្លើយ៖  ទារកមទើបមកើត ញុាំទឹកមោះមោចំនរួនេីរបីមអានស៍ប៉ុម្ណអាះ ក្នុង្រួយៃង។ 

ជាញឹកញាប់ សតរូេផ្តល់ទឹកមោះមោៃល់ទារកក្នុងបរិមណតនិចតរួច មៅអំឡុងមេលដ្ងៃ 

ននិងមេលយប់ េីមសពាះសកេះេរួកមគ ្និនអាចសទសទង់បរិមណេត្ុរាេបានមសចើនមឡើយ។ 

បរិមណទឹកមោះមោភៃលទារកញុាំ មនការផ្អាស់ប្តតូរ មោយសរេរួកមគលូតលាស់ 

មនអាយុមសចើនជាង ននិងចាប់មផ្តើ្ញុាំអាហាររឹង។ ខាងមសកា្មនះ គឺជាការភណនាំ៖

0 -1 ភែ 15-27 មអានស៍/ដ្ងៃ

2 -3 ភែ 25-37 មអានស៍/ដ្ងៃ

4 -5 ភែ 32-42 មអានស៍/ដ្ងៃ

6 -8 ភែ 21-30 មអានស៍/ដ្ងៃ

9 -12 ភែ 24-33 មអានស៍/ដ្ងៃ

ទារកទាំងអស់ មនចំនរួនៃងដនការផ្តល់អាហារទឹកមោះមោមផអាេងៗោ្អា។ ទារកទាំងឡាយ 

ភៃលបំមៅមោះផងភៃរមនាះ ្និនសតរូេការទឹកមោះមោម្អាៅមសចើនមឡើយ។ េនិននិតអាយមឡើងេិញ 

អំេីេិធីផ្តល់អាហារទឹកមោះមោទារករបស់អ្នកជា្រួយអ្នកជំនាញអាហារូបត្្្ភ WIC  

មេជ្ជបណ្និត ឬគនិលានុបោ្អាយនិការបស់អ្នក។

សំណួរ៖  ទ�ើខ្ញំនឹងែឹងទោយរទបៀបណ ទៅទពលកូនខ្ញំញញាំទឹកទោះទោដ្្អ�?

ចម្លើយ៖ កូនរបស់អ្នកអាចងាកមចញេីៃបទឹកមោះមោ,បនិទបបូរមត់របស់ោត់ ឬ មគង លង់ 

លក់។

សំណួរ៖  ទ�ើខ្ញំ្�រូវការកំទៅែបទឹកទោះទោឬទទ?

ចម្លើយ៖  ទារកែលះ្និនយល់ទាស់នឹងការញុាំមោយមសបើៃបសតជាក់មឡើយ។ សបសនិនមបើអ្នក 

មសជើសមរើសផ្តល់ឱអាយកូនរបស់អ្នក មោយមសបើៃបកំមៅមនាះ សូ្កំមៅៃបមៅក្នុងែ្ះឬឆ្អាំងទឹកម្តអា  

ឬមសបើទឹកម្តអាភៃលមនទឹកហូរេីកអាបាលរ៉ូប៊ីមណ។  សកឡុក ឬលាយទឹកមោះមោយ៉អាង្្ន្ៗ  

បនា្អាប់្កសកលអាបងទម្អាក់ៃំណក់ទឹកមោះមោេីរបីតំណក់មៅមលើកដៃរបស់អ្នក មៃើ្អាបីមធវើឱអាយ 

សបាកៃថា វា្និនម្តអាមេក។ ្និនសតរូេមសបើដ្សករូមេ៉េឬម៉អាសុីនកំមៅ្្តូប មោយសរដ្សករូមេ៉េឬម៉អាសុីន 

កំមៅ្្តូបអាចបមងកើតចំណុចម្តអាក្នុងៃបភៃលអាចរលាកមត់កូនរបស់អ្នក។

សំណួរ៖  ទ�ើខ្ញំគួរដ�ទធ្ើឱសយកូនខ្ញំទ�ើទៅទពលណ?

ចម្លើយ៖  ទារកម្អាក់ៗមនលក្ខណៈែុសោ្អា។ អ្នកគរួរភតមធវើឱអាយកូនរបស់អ្នកម្ើ មេល បញ្ុក បាន 

ពាក់ក្្អាល ឬបនា្អាប់េីបញ្ុកមរៀងរាល់្រួយមអានស៍្្តង មហើយមធវើឱអាយម្ើ្្តងមទៀតមៅមេល 

បញ្ុក មហើយ។ ការមធវើឱអាយម្ើ មធវើឱអាយកូនរបស់អ្នកកាន់ភត សសរួលែលលួន ភ្្មទៀត មោយ បមញ្ញ 

ែអាយល់ មចញេីមពាះរបស់ោត់។  

សំណួរ៖  ចុះទឹកវិញ?

ចម្លើយ៖  ទឹកម៉អាសុនិនធ ្្មតាគឺជាជំមរើសល្អបំផុតសសមប់ឆុងទឹកមោះមោ។ សបសនិនមបើអ្នកមសបើ ទឹក 

ភរ៉ ឬទឹកអណ្តូងផ្អាល់ែលលួន សូ្សរួរសគរូមេទអាយអំេីហវ្ុយអូរើតបភន្្។ ទារកភៃលមនអាយុមសកា្ 

6 ភែ ្និនគរួរឱអាយទឹកញា៉អាំមឡើយ។  ទារកភៃលមនអាយុមសចើនជាង អាចសតរូេការទឹកតនិចតរួច មៅ 

តា្ស្អានភាេ្រួយចំនរួន ៃូចជាអាកាសធាតុម្តអា។សូ្សរួរសគរូមេទអាយរបស់អ្នក សបសនិន មបើ មន 

សំណួរ។    

សំណួរ៖  ទ�ើខ្ញំគួរោក់អ្ី្ួយក្នញងែបទឹកទោះទោ ទ្រៅពីទឹកទោះម្សយ 
ឬទឹកទោះទោទ្សៅ?

ចម្លើយ៖  ទឹកមោះម្ដយ ននិងទឹកមោះមោម្អាៅ គឺជាអាហារភត្រួយគត់ភៃលសតរូេោ ក់ចូល 

មៅក្នុងៃបទឹកមោះមោ។ មបើអ្នកឱអាយកូនញា៉អាំទឹកមោះមតអាយ ននិងទឹកមោះមោម្អាៅភៃលបាន 

បងា្អាញទាំងេីរសបម្ទ វាជាេិធីល្អបំផុត គឺ្និនសតរូេលាយទឹកមោះមោបញ្តូលោ្អាមៅក្នុងៃបភត្រួយ 

ៃូចោ្អាមឡើយ។ សតរូេឱអាយកូនញុាំទឹកមោះមតអាយ្ុន មហើយបនា្អាប់្កឱអាយញុាំទឹកមោះមោម្អាៅ 

មបើអ្នកអស់ទឹកមោះមតអាយ។

សំណួរ៖  ទ�ើខ្ញំគួរទ្បើកសបាលទោះ្បទ�ទអ្?ី

ចម្លើយ៖  ទារកមទើបមកើត គរួរភតចាប់មផដើ្មសបើកអាបាលមោះរន្ធ្រួយ មហើយការមសបើកអាបាលមោះរន្ធ 

មសចើនបភន្្មទៀត មៅមេលកូនមនអាយុមសចើនជាង ននិងបមងកើនការបឺតឬជញ្ជក់ទឹកមោះមោ 

កាន់ភតខា្អាំង។ មជៀសវាងការកាត់ ការេសងីក ឬការបភន្្រន្ធកអាបាលមោះៃបទារក។ សបម្ទ 

កអាបាលមោះ ននិងសបោប់សបោបឺតឬជញ្ជក់ទាំងមនះ អាចបងកឱអាយមនការស្អាក់ ការឱអាយញុាំមសចើន 

ហរួសកស្និត ននិងការសសូបចូលែអាយល់ហរួសកស្និត ភៃលអាចប្្អាលឱអាយមនឧស្មម័នឬហា្អាស 

ឬមរាគចុកក្នុងមពាះ។

សំណួរ៖  ទ�ើកូនខ្ញំគួរទ្បើែបទឹកទោះទោរ�ូ�ែល់អាយុប៉ុន្សន?

ចម្លើយ៖  អ្នកអាចចាប់មផ្តើ្ផ្តល់ឱអាយកូនអ្នកបឺតឬជញ្អាក់តនិចៗេីទឹកមោះមតអាយ 

ននិងទឹកមោះមោម្អាៅភៃលោក់ក្នុងភកេ មៅមេលកូនមនអាយុសបភហល 6 ភែ។ WIC 

ផ្តល់អនុសសន៍ថា កូនរបស់អ្នកញុាំទឹកឬទឹកមោះមោភាគមសចើនេីភកេ មៅមេលមនអាយុ 12 

ភែ ននិងឈប់មសបើៃបទឹកមោះមោទាំងសសុងមៅអាយុ 14 ភែ។

សុវ�្ថិភាព នថិង ការរកសសាទុក & ការទរៀបចំលាយ 
ទឹកទោះទោទ្សៅកំប៉ុង៖
• ជាននិច្កាលសតរូេលាងសម្អាតដៃអ្នក ននិងៃុសលាងសម្អាតកំប៉ុងទឹកមោះមោភផ្នកខាងមលើ 

្ុនមេលមសបើទឹកមោះមោម្អាៅ។

• សកឡុកកំប៉ុងទឹកមោះមោឱអាយបានល្អ ្ុនមេលមបើក។ 

• មសបើៃបទឹកមោះមោ កអាបាលមោះ  កំប៉ុងឬសបអប់លាយ ននិងសបោប់សបោមសបើសបាស់ ភៃល ស្អាត។

• ្ុនមេលមរៀបចំលាយទឹកមោះមោម្អាៅ សូ្មបើកទឹកកអាបាលរ៉ូប៊ីមណមចាលរយៈមេល 1-2 នាទី 

ឬមបើកទឹករហូតៃល់យកដៃប៉ះមៅសតជាក់។ ្និនសតរូេមសបើទឹកម្តអាេី ទឹកម៉អាសុនិនធ្្មតាមឡើយ។

1. ចាប់មផ្តើ្មោយោំទឹកេុះ (ទឹកម៉អាសុីន ៃប ឬទឹកអណ្តូង) រយៈមេល្រួយនាទីបនា្អាប់េី

ទឹកបានេុះ។ សូ្ទុកឱអាយទឹកសតជាក់ៃល់សីតុណ្ភាេក្នុងបន្ប់្ុនមេលមសបើ។

2. ចាក់ទឹកមោះមោម្អាៅកំប៉ុង ចូលមៅក្នុងភកេឬសបោប់ោក់ភៃលស្អាត។

3. ចាក់ទឹកចូលកំប៉ុងទមទមេញ ននិងចាក់ចូលមៅក្នុងភកេឬសបោប់ោក់ទឹកមោះមោៃូចោ្អា។

4. កូរទឹកមោះមោម្អាៅ។

5. ចាក់ទឹកមោះមោម្អាៅផអាេំភៃលលាយររួចចូលក្នុងៃប ឬទុកមៅក្នុងភកេឬសបអប់ភៃលមន

គស្ប ននិងរកអាសាទុកមៅក្នុងទូទឹកកករហូតៃល់មេលសតរូេមសបើសបាស់។

6. ្�រូវ្�ួ�ពថិនថិ�សយសី�ុណហភាពទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំទៅទលើកដៃែរបស់អ្នក 

្ុនទពលបញ្ញកជានថិច្។ សបសនិនមបើសីតុណ្ភាេមៅភតម្តអាខា្អាំង ចូរមធវើមអាយវាសតជាក់ 

មោយកាន់ៃបមៅមសកា្ទឹកសតជាក់េីម៉អាសុីន។

ទឹកទោះទោទ្សៅ 1 កំប៉ុង (13 ទអានស៍)   
+ ទឹក 1 កំប៉ុង (13 ទអានស៍) 

= ទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំលាយរួច 26 អានស៍

• ទុកក្នុងទូទឹកកកទឹកមោះមោម្អាៅភៃលបានមរៀបចំលាយររួចរហូតៃល់ 24 មម៉អាង។

• ទុកក្នុងទូទឹកកកទឹកមោះមោម្អាៅមៅក្នុងកំប៉ុងឬសបអប់ភៃលមបើកចំហរយៈមេល 48 មម៉អាង។

• ោក់ភតចំនរួនទឹកមោះមោម្អាៅភៃលកូនអ្នកញាំអាំេីៃបតា្ធ្្មតាប៉ុម្ណអាះ។ 

បនា្អាប់េីបញ្ុកទឹកមោះមោមហើយ សូ្មបាះមចាលទឹកមោះមោម្អាៅភៃលមៅមសសសល់។ 

កុំរកអាសាទុក ឬមសបើវា្្តងមទៀត! 



ការផ្តល់អាហារកូនទោយទ្បើ 
ទឹកទោះទោទ្សៅ

mass.gov/wic

ចំណុចសំខាន់ៗ

សុវ�្ថិភាព នថិង ការរកសសាទុក & ការទរៀបចំលាយ ទឹកទោះទោទ្សៅ
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សុវ�្ថិភាព & ការរកសសាទុក
• ជាននិច្កាលសតរូេលាងសម្អាតដៃអ្នក ននិងៃុសលាងសម្អាតកំប៉ុងទឹកមោះមោភផ្នកខាងមលើ 

្ុនមេលមសបើទឹកមោះមោម្អាៅ។

• មសបើៃបទឹកមោះមោ កអាបាលមោះ  កំប៉ុងឬសបអប់លាយ ននិងសបោប់សបោមសបើសបាស់ភៃល

ស្អាត។

• ្ុនមេលមរៀបចំលាយទឹកមោះមោម្អាៅ សូ្មបើកទឹកម៉អាសុីនធ្្មតាមចាលរយៈមេល 1-2 

នាទី ឬមបើកទឹករហូតៃល់យកដៃប៉ះមៅសតជាក់។ ្និនសតរូេមសបើទឹកម្តអាេីទឹកម៉អាសុីនធ្្មតា

មឡើយ។

1. ចាប់មផ្តើ្មោយោំទឹកេុះ (ទឹកម៉អាសុីន ៃប ឬទឹកអណ្តូង) រយៈមេល្រួយនាទីបនា្អាប់

េីទឹកបានេុះ។ សូ្ទុកឱអាយទឹកសតជាក់ៃល់សីតុណ្ភាេក្នុងបន្ប់្ុនមេលមសបើ។

2. វាស់បរិមណទឹកឆ្អនិន សតជាក់ (សូ្ម្ើលេម័ត៌មនសុេត្និភាេខាងមលើ) ននិង ម្អាៅ ភៃល

ចាំបាច់។ ភតងភតចាក់ទឹកចូលៃប្ុនមគ បនា្អាប់្កម្អាៅ។ កូរលាយមអាយល្អ។

3. ្�រូវ្�ួ�ពថិនថិ�សយសី�ុណហភាពទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំទៅទលើកដៃែរបស់អ្នក

្ុន ទពលបញ្ញកជានថិច្។ សបសនិនមបើសីតុណ្ភាេមៅភតម្តអាខា្អាំង ចូរមធវើមអាយវាសតជាក់ 

មោយ កាន់ៃបមៅមសកា្ទឹកសតជាក់េីម៉អាសុីន។

ទឹក 2 មអានស៍ + ទ្សៅទឹកទោះទោ 1 ស្អាបសពា  

= ទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំលាយរួច  2 មអានស៍

ទឹក 4 មអានស៍ + ទ្សៅទឹកទោះទោ 2 ស្អាបសពា 

= ទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំលាយរួច 4 អានស៍

ទឹក 6 មអានស៍ + ទ្សៅទឹកទោះទោ 3 ស្អាបសពា 

= ទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំលាយរួច 6 មអានស៍

សបសនិនមបើលាយទឹកមោះមោក្នុងបរិមណមសចើនក្នុងធុង៖ 

ទឹក 29 មអានស៍ + ទ្សៅទឹកទោះទោ 1 ភេង 

= ទឹកទោះទោទ្សៅដែលបានទរៀបចំលាយរួច 32 មអានស៍

ភតងភតសគបននិងោក់ក្នុងទូរទឹកកករហូតៃល់មេលសតរូេមសបើ។ សបសនិនមបើមេជ្ជបណ្និតរបស់អ្នកបាន

មចញមេជ្ជបញ្អារូប្ន្តេនិមសស សូ្សបាកៃថាមធវើតា្ការភណនាំេនិមសសមលើទឹកមោះមោកំប៉ុង។

ការពថិចារណពថិទសស
សបសនិនមបើកូនរបស់អ្នកមនអាយុតនិចជាង 3 ភែ ឬមកើត្ក្និនសគប់ភែ ឬមន សបេម័ន្ធភាេស៊អាំ ចុះ 

មែអាសា យ អ្នកសបភហលជាសតរូេមនការសបុងសបយម័ត្នបភន្្ មៅមេលមរៀបចំទឹកមោះមោទារកមសពាះ 

វា ្ និនមនម្មរាគ។ សូ្សរួរអ្នកជំនាញភផ្នកអាហារបំប៉ន WIC ឬមេជ្ជបណ្និតរបស់អ្នក សសមប់ 

េម័ត៌មន បភន្្ឬចូលមៅ https://www.cdc.gov/cronobacter

ការរកសសាទុក៖

• រកអាសាទុកស្អាបសពាទឹកមោះមោ ភៃលមនមៅក្នុងកំប៉ុង ទុកោច់មោយភឡកេីម្អាៅ ទឹក

មោះ មោ។  សតរូេលាងសម្អាតស្អាបសពាទឹកមោះមោមោយមសបើទឹកម្តអាននិងស្ងៃលួតមអាយល្អ 

មសកាយេី ការមសបើសបាស់នី្រួយៗ។

• ម្អាៅមោះមោ សតរូេចូកមសបើជាធ្្មតា កុំឱអាយញាត់ភណនេីការមសបើស្អាបសពាទឹកមោះមោ ឬ

ភកេ ឬភេង។  កុំបងា្អាប់ម្អាៅទឹកមោះមោ។ វាមនះនឹងបងកឱអាយទឹកមោះមោម្អាៅមន បងា្អាប់ 

មសចើនហរួស។ វាស់ស្អាបសពាទឹកមោះមោកស្និតមេញភតប៉ុម្ណអាះ។  កុំមសបើពាក់ ក្្អា ល 

ស្អាប សពាទឹកមោះមោ។

• ទុកក្នុងទូទឹកកកទឹកមោះមោម្អាៅភៃលបានមរៀបចំលាយររួចរហូតៃល់ 24 មម៉អាង។

• ោក់ភតចំនរួនទឹកមោះមោម្អាៅភៃលកូនអ្នកញាំអាំេីៃបតា្ធ្្មតាប៉ុម្ណអាះ។ បនា្អាប់ េី ការ

បំមៅ មហើយ សូ្មបាះមចាលទឹកមោះមោម្អាៅភៃលមៅមសសសល់្្រួយ។ កុំ រកអាសា ទុក

 ឬមសបើវា្្តងមទៀត!

• ទឹកមោះមោម្អាៅ សតរូេមសបើក្នុងរយៈមេល្រួយភែេីដ ង្ៃមបើកកំប៉ុង ននិង្ុនកាលបរិមចេទ

 ផុតកំណត់របស់វា។

1-800-942-1007

ស្អាបម័នអានះ គឺជាអ្នកផ្តល់អាសវាកម្មអាៃលផ្តល់ឱកាសអាស្មើៗោ្អា។


