
တချုး�း�နစးးထ်ီၣ်��ဒံးး�ဘၣ် �်
	• က်ွၢ်� �ဘၣ် �်အမ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီလၢၢအဒၢၢလိၤၤ�တ

က့်ၢ်� �. အကစံးး�၀ဲဲဒၣ်�် “Best if used by 
(အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢမ့့ဘၣ် �်တၢ်် �သူူအီၤၤ�လၢၢ)” 
မ့့တမ့်ၢ်� �  “Best by (အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢ) န့ၣ်��်
လီၤၤ�. မ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီအံၤၤ�မ့်ၢ်� �တလၢၢကွံာ်���ဒီးး� တၢ်် �
နုၢ်�် �ထံံအံၤၤ�န့ၣ်��်  တဘၣ် �်ဒုးး�အီီနဖိိလၢၤၤ�တဂ့ၤၤ�.

	• ပာ် �်ဃာ် �်၀ဲဲဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��အဒၢၢလၢၢ
တအိၣ််��ထီၣ််��ဘအီၤၤ�ဒံးး�ဘၣ် �်ဒ််သိးး�ဒီးး�ဒၢး�း
ပူၤၤ�တၢ်် �ကိၢ််� �တၢ်် �ခ်ုၣ်��အသိးး�.

	• သ့့ဘၣ် �်နစုုဒီးး�ဆၣ် �်ပ်ၠၣ်��ဒီးး�ထံံ အစှၤၤ�က
တၢၢ််� � 20 စဲးး�ကးး 

	• မၤၤကဆှီီ�ကွံာ်���၀ဲဲဒၣ်�်နစုုဖီၣ််��အလီၢ််� �.

	• သ့့ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢအခိၣ််��ထိးး�.

	• တရုၤၤ�အီၣ််��မ့်ၢ်� �ထံံဆးး.

	• သံံက်ွၢ်� �ဘၣ် �်နကသံၣ််��သရၣ် �် မ့်ၢ်� �နကဘၣ် �်
ဟၢၢ၀ဲဲဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢပီးး�လီီတဖၣ် �်ဧါါ, 
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံထၢၢ, တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢအခိၣ််�� မ့့တ
မ့်ၢ်� � ထံံတချုး�း�ဒံးး�လၢၢနကျဲၣ််�� �ကျီီ� ၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �
နုုထံံကမူၣ််��ဒံးး�ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �. သံံက်ွၢ်� �ဘၣ် �်
ဃးးတၢ်် �သူူထံံလၢၢထံံအီဒၢၢ.

မ့့၀ံၤၤ�န့ၣ်� �်
ပာ် �်ဃာ် �်က်ွံာ်��� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအကျဲဲ �ဒၢၢလၢၢအအိးး�
ထ်ီၣ်��ဃာ် �်အသးးတက့ၢ််� �.

	• ကၤၤဘၢၢဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ်�်အခိၣ််��ပံာ််��မ့့ဃံးး�တက့်ၢ်� �.

	• ပာ် �်ခ်ုၣ်��ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအဒၢၢလၢၢ
အိၣ််��ဒီးး�အခိၣ််��ပံာ််�� ဒီးး�စူးး�ကါါအီၤၤ�လက 
48 နၣ်�်ရံၣ််��အတီၢ််� �ပူၤၤ�.
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လၢၢကဃ့့ထီၣ််��လံာ််��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအက့်ၢ်� �ပနီၣ်��်
ဒိိအဂၤၤအဂီၢ််� �, ကိးး� 1-800-841-1410. ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �
မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တမ့်ၢ်� � နၢ်် �ဟူတူၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အ
ဂီၢ််� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 (Washington Relay) မ့့တမ့်ၢ်� � 
ဆှၢၢ�အ့့မ့့(လ) ဆူူ WIC@doh.wa.gov.

တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံပံာ််��
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မၤၤကဆှီ�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ််�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢ
သ့့ကဆှီီ�ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢ ဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအဒၢၢအပီးး�လီီတဖၣ် �်
လၢၢ တၢ်် �သ့့လီခီီအပူၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � ပိာ််��ထွဲဲ�ဘၣ် �်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�နဲၣ်��်ပတီၢ််� �
သ့်ၣ်��တဖၣ် �်အံၤၤ�-

1.	 သ့့ကဆှီီ�ဒီးး�ထံံကိၢ််� � ဒီးး�ဆၣ် �်ပ်ၠၣ်��ထံံ. သ့့စီက်ွံာ်��� ခဲဲလၢာ််��ခဲဲဆ့့.

2.	 ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ� တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢလၢၢနသ့့စီ၀ံၤၤ� ဒီၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢပီးး�လီီ
တဖၣ် �်လၢၢ သပၢၤ�ၤပူၤၤ�ဒီးး� ကၤၤဘၢၢအီၤၤ�ဒီးး�ထံံ. ဟဲဲစိာ််��လၢၢက
ဟၢၢအီၤၤ� ဒီးး�ဟၢၢအီၤၤ�ယ်ဲၢ်� �မံးး�နံးး�.

3.	 ထုးး�ထီၣ််��က်ွံာ်���သပၢၤ�ၤလၢၢမ့ၣ်��အူူခိၣ််��တက့်ၢ်� �. ထုးး�ထီၣ််��က်ွံာ်���၀ဲဲ
ဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢဒီးး� တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံပီးး�လီီတဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �ချၢၢ� ပာ် �်
လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �လီၢ််� �ကဆှီီ�လၢၢအကမၤၤသူထီၣ််��အီၤၤ�.
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ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံပံာ််��
	• တရုၤၤ�ဘၣ် �်အီၤၤ�တချုး�း�ဒံးး�လၢၢ နအိးး�ထီၣ််��ဒံးး�

	• ကျဲၣ််�� �ကျီီ� ဘၣ် �်ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကျဲဲ�ဒီးး �ထံံပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��သိးး�တက့်ၢ်� �. စူးး�
ကါါဘၣ် �်တၢ်် �ပနီၢ််� � oz တၢ်် �ပာ် �်ပနီၣ်��်စးးပနီၣ်��်အိၣ််��လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ
ဒၢၢတက့်ၢ််� ��. 

	• ခွဲးး��ခွးး�အီၤၤ� မ့့တမ့်ၢ်� � တရူူအီၤၤ�မ့်ၢ်� �ထံံဆးး

တၢ်် �အဒိိတဖၣ််�—  
ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�ဘၣ် �်ဖိိသၣ် �် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကျဲဲ�  4 oz လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကဆှီီ�
အပူၤၤ� ဒီးး�ထၢၢနုာ်�်�ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်ထံံချံၣ်� ်�� 4 oz တက့်ၢ်� �. ကျဲၣ််�� �ကျီီ� ဘၣ် �်ဖိိ
သၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံၣ််�� ဖိိသၣ် �်တနုၢ်�် �ထံံဒၢၢလီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီအပူၤၤ� လၢၢ
နကပာ် �်ကီၤၤ�အီၤၤ�အဂီၢ််� �တက့်ၢ်� �. 
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နတလိၣ််��မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��၀ဲဲဒၣ််� ဖိိသၣ််�တၢ်် �
န်ုၢ်� �ထံံဘၣ် �်
နမ့ၢ်� �အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤလၢၤၤ�ထီၣ််��ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒီးး�-

	• ဆ်ုၣ်��လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢထံံကလၢာ််��ကျါါ� မ့့တမ့်ၢ်� � ပာ် �်လီၤၤ�
အီၤၤ�လၢၢထံံကလၢၤၤ�ခွးး�တဖျၢၣ်�� �်အပူၤၤ� (တမ့်ၢ်� �ဟၢၢဘၣ် �်).

	• တဘၣ် �်မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ စဲးး�မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဘၣ် �်.

အ၀ဲဲန့ၣ်��် အကကိၢ််� �လၢၢနဖိိအဂီၢ််� �ဒီးး� နဖိိကိးး�ပူၤၤ�အလီၤၤ�ဘျုးး��၀ဲဲ
ဒၣ်�်သ့့၀ဲဲန့ၣ်��်လီၤၤ �

မၤၤကွၢ်� �ဘၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢတချုး�း�ဒံးး�လၢၢန
ဒုးး�အ်ီၣ်��နဖိိဒံးး�ဘၣ် �်
	• ပျဲဲ�လီၤၤ �စီၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢနစုုတီၤၤ�လိၤၤ�တတိၣ််��ခံံတိၣ််��တ

က့်ၢ်� �. အတဘၣ် �်ကိၢ််� �ဘၣ် �်.

	• ဒုးး�အီၣ််��နဖိိတဘျီီ�ဃီ ဖဲဲနကျဲဲ�အီၤၤ �၀ံၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤၤ ��.

	• နဒုးး�အီၣ််��မ့်ၢ်� �၀ံၤၤ�ဒီးး� လူက်ူွံာ်���တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအိၣ််��တ့ၢ်�် �လၢၢအဒၢၢပူၤၤ�တ
ဖၣ် �်တက့်ၢ်� �. တၢ်် �ဃၢ်် �လၢၢနဖိိကိးး�ပူၤၤ�အပူၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်��်  အက
ကျဲၣ််�� �ကျီီ�သးးဒီးး � ဖိိသၣ် �်တၢ်် �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဖဲ ဖိိသၣ် �်အီၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်အ
ကတီၢ််� �န့ၣ်��်လီၤၤၤ ��.

ထၢနုာ်လီၤဘၣ်ဖိသၣ်တၢ်နုၢ်ထံဒၢလၢ 
တၢ်ခုၣ်ဒၢအပူၤ
	• ကျဲလီၤဘၣ်တၢ်နုၢ်ထံဖဲအီတဘျီဂီၢ် မ့တမ့ၢ်, အအါက

တၢၢ်, ထဲ 48 နၣ်ရံၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်.

	• ကၤဘၢဘၣ်ဖိသၣ်တၢ်နုၢ်ထံဒၢဒီးအခိၣ်ပံၤ. ထၢနုာ်ခုၣ်လီၤ
အီၤလၢတၢ်ခုၣ်ဒၢပူၤတုၤလၢနအီအီၤသ့တစုာ်တက့ၢ်.

	• တဘၣ်ပာ်တ့ၢ်၀ဲဒၣ် ဖိသၣ်တၢ်နုၢ်ထံလၢနကျဲၣ်ကျီဃာ်
အီၤ၀ံၤတဖၣ်လၢ ဒၢးတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်အပတီၢ်ဘၣ်. တဘၣ်
မၤလီၤသကၤအီၤဘၣ်.
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