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ခ်စ္လွစြာေသာ မာတာမိခင္

သင့္ကေလးေမြးဖြားျခင္းအတြက္ ႏွင္ ့WIC ကို ေရြးခ်ယ္ျခင္းတုိ႔အတြက္ 
၀မ္းေျမာက္၀မ္းသာ ဂုဏ္ျပဳလုိက္ပါသည္။ က်န္းမာသည့္ မိသားစုမ်ားက WIC 
ကုိ ေရြးခ်ယ္ၾကသည္။ ဤေရြးခ်ယ္မႈအတြက္ ဂုဏ္ယူ၀မ္းေျမာက္ထုိက္ပါသည္။ 
ပူပူေႏြးေႏြး မိခင္မ်ားအတြက ္WIC က ေအာက္ပါတုိ႔ကို ကမ္းလွမ္းထားပါသည္။ 
၄င္းတုိ႔မွာ - 

  က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ အျခား၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ 
လႊေဲျပာင္းေပးျခင္းမ်ား

 သင့္အတြက္ ေကာင္းမြန္သည့္ အစားအစာမ်ား ေရြးခ်ယ္ေပးျခင္း

 သင့္ကေလးအတြက္ အစာေကၽြးနည္းမ်ား

 မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း အတြက္အေထာက္အပံ့

 သင့္ကေလး လုံျခဳေံစရန္နည္းလမ္းမ်ား

  သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးအတြက္ က်န္းမာေစသည့္ အစားအစာမ်ား 
၀ယ္ယူရန္စာရင္းမ်ား

ဤစာအုပ္ငယ္သည္ သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးငယ္ က်န္းက်န္းမာမာ 
ရွင္သန္ေစႏုငိ္သည့္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားပါ၀င္ပါသည္။ ဤအၾကံျပဳခ်က္မ်ားသည္ 
ဆရာ၀န္၏ အၾကံဥာဏ္အတုိင္းျဖစ္ပါသည္။   

WIC စာရင္းမ်ားကုိ သင္ဖတ္ၾကည့္သည့္အခါ သင့္အေနျဖင့္ သင့္ကေလးကုိ 
က်န္းက်န္းမာမာ တုိက္ေကၽြးရန္ မည္သုိ႔လုပ္ေဆာင္ရမည္ဆုိသည္ကို သင္ 
ေလ့လာႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ သင္ႏွင့္ အျခားေသာ မိခင္မ်ားကုိ သင္ၾကားေပးရန္၊ 
အၾကံဥာဏ္မ်ား မွ်ေ၀ရန္၊ ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ စသည္တုိ႔အတြက ္
WICတြင္ အာဟာရပုိင္းဆုိင္ရာ အုပ္စုမ်ား ဖြ ဲ႔စည္းထားပါသည္။ WICတြင္ 
သင္ရွေိနျခင္းေၾကာင့္ သင္ေပ်ာ္ရြင္ရလိမ့္မည္ဟု ေမွ်ာ္လင့္ပါသည္။

ေလးစားစြာျဖင့္
သင္၏ WIC ၀န္ထမ္း

ေနာက္အဆင့္မ်ား- 
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က်န္းက်န္းမာမာ ေနႏုငိ္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ သင္ယူပါ။ 
• မီးဖြားျပီးေဆးစစ္ခ်က္ကုိ စစ္ေဆးပါ

• ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ေဆးစစ္ရန္ မည္သည့္အခ်န္ိတြင္ လိုအပ္မည္နည္း ဆိုသည္ကို ေမးျမန္းပါ

• ကာကြယ္ေဆးမ်ားကုိေနာက္ဆုံးထိထုိး မိေအာင္ျပင္ဆင္ထားပါ။  ၀က္သက္၊ ပုိလီယုိ၊ 
ေမးခုိင္ေရာဂါႏွင့္ တုပ္ေကြးမ်ားအေၾကာင္းကို ေမးျမန္းပါ။ 

• အကူအညီလုိအပ္ပါက- ဆက္သြယ္ရန္- 

- ParentHelp123: call 1-800-322-2588 ကိုေခၚဆုိပါ သုိ႔မဟုတ္ 
ParentHelp123.org ကို ဖတ္ရႈပါ။  ၄င္းတုိ႔က သင့္ကို တန္ဖုိးနည္း 
ေဆးခန္းမ်ားႏွင့္ သြားစုိက္ဆုိင္မ်ား၊ WIC ေဆးခန္းမ်ား၊ အစားအစာ 
ဘဏ္မ်ားႏွင့္ အျခား အသုံး၀င္ေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား ရွာေဖြရာတြင္ သင့္ကို 
ကူညီေပးၾကပါလိမ့္ပါမည္။

- Washington Helpline 2-1-1: 211 ကုိ ေခၚဆုိပါ သုိ႔မဟုတ္ win211.org 
ကုိ ဖတ္ရႈပါ။

က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကုိ အရယူပါ
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က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညႊတ္သည့္ အစားအစာမ်ားကုိ ေရြးပါ

ႏွစံား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
6 ေအာင္စ (6ပြ ဲ)

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
5 ေအာင္စ (5ပြ)ဲ

1 ေအာင္စသည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံဳျပဳခ်က္

• ေပါင္မုန္႔သို႔မဟုတ္ ခ်ာပါတ ီ1 ခ်ပ္
• ေပါင္မုန္႔ကြင္း သို႔မဟုတ္ ဟမ္ဘာကာမုန္႔ ½
• ခ်က္ထားေသာ ဆန္၊ ေခါက္ဆြ ဲ သုိ႔မဟုတ္ 

အႏွအံေစ့ ခြက္ ½
• အလႊာပုံစံ ႏွစံာ 1 ခြက္

• မၾကာခဏ ႏွစံားဂ်ဳမံ်ားကုိ စားပါ
- အုတ္ဂ်ဳမံႈန္႔
- ဂ်ဳေံပါင္မုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ဂ်ဳလံိပ္
- အညိဳေရာင္ ဆန္
- ခ်ပါတီမ်ား (ဂ်ဳသံုိ႔မဟုတ္ ေျပာင္းဖူး)

အသီးအရြက္မ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
2 1/2 ခြက္ (5ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
2 ခြက္ (4ပြ)ဲ

1/2 ခြက္သည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံျပဳခ်က္

• ခ်က္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္အစိမ္းခြက္ ½

• ဆလက္ရြက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခား ရြက္စိမ္းမ်ား 1 ခြက္
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သို႔မဟုတ္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သီးရည္ ½ ခြက္

• မ်ဳ ိးစံုေနေအာင္စားပါ စိမ္းပုပ္ေရာင္၊ 
လိေမၼာ္ေရာင္၊ အနီေရာင္၊ အ၀ါေရာင္၊ 
ခရမ္းေရာင္ႏွင့္ အျဖဴေရာင္

• ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္၊ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြ ဲ၊ 
အသုတ္စသည္တို႔ကို ေပါင္းထည့္ပါ။ 

သစ္သီး၀လံမ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
 2 ခြက ္(4ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
1 ½ ခြက ္(3ပြ)ဲ

1/2 ခြက္သည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

• လွ ီးထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာ 
½ ခြက္

• ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ မက္မြန္သီး စသည့္ 
သစ္သီး 1 လံုး

• သစ္သီး 100% ပါ၀င္ေသာ္ ေဖ်ာ္ရည္ ½ ခြက္

• အေရာင္မ်ဳ ိးစံုပါေသာ သစ္သီးမ်ားကို စံုလင္စြာ 
စားပါ။ အနီေရာင္၊ အ၀ါေရာင္၊ လိေမၼာ္ေရာင္၊ 
အျပာေရာင္ ႏွင့္ အျဖဴေရာင္

• ႏွစံား၊ မုန္႔ျပားသတ္လက္၊ ပူတင္းႏွင့္ 
အေအးခံထားေသာ ဒန္ိခ်ဥ္တို႔တြင္ 
ခုတ္လွ ီးထားေသာ အသီးမ်ားထည့္ပါ။

ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းႏွင္ ့

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
3 ခြက ္(3ပြ)ဲ

1 ခြက ္1 ပြ ဲ အၾကံျပဳခ်က္

• ႏုိ႔ 1 ခြက္
• ဒိန္ခ်ဥ္ 1 ခြက္
• ဒနိခ္ ဲ1 မွ 2 ျခမ္း

• အဆီကင္းႏုိ႔ သို႔မဟုတ္ 1 % သာပါေသာႏုိ႔ကုိ 
ေရြးပါ

• ႏုိ႔ေသာက္ရန္အခက္အခရွဲပိါက WIC တြင္ 
အၾကံဥာဏ္ ရယူပါ။

အသားဓါတ္
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 

5 ½ ခြက ္(5 ½ ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
5 ခြက ္(5ပြ)ဲ

1 ေအာင္စသည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္။ အၾကံျပဳခ်က္

• အမသဲား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္သား 
သို႔မဟုတ္ ငါး 1 ေအာင္စ

• တူနာငါးေသတၱာ 1/4
• ဥ 1 လုးံ
• ငါးေသတၱာဘူး ¼ ခြက
• ေျမပ ဲေထာပတ္ စားပြဇဲြန္း 1 ဇြန္း

• ေပါင္တစ္ပြသဲည္ ဖဲခ်ပ္တစ္ခ်ပ္၏ 
အရြယ္ရွပိါသည္။

• ပါလႊားေသာ အမဲသားမ်ား - ဖုတ္ထားေသာ၊ 
အသားကင္၊ အကင္ စသည္မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။

• WIC မွ သင္ရရွထိားသည့္ ပဲေထာင့္ကုိ စားပါ၊ 
ခ်က္နည္းျပဳတ္နည္းအတြက ္WIC တြင္ ေမးပါ။

ေန႔စဥ္ေန႔တုိင္း အစားအစာအုပ္စု 5စု ထဲက အစားအစာမ်ားပါ၀င္ေအာင္ စားေပးပါ။
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အစားအစာကုိ နပ္မွန္ေအာင္စားျပီး၊ ႏွစံား၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ သစ္သီး၀လံ၊ 
ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းႏွင့္ အသားဓါတ္ တုိ႔ကို မွ်တေအာင္ စားပါ။

ႏွစံား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
6 ေအာင္စ (6ပြ ဲ)

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
5 ေအာင္စ (5ပြ)ဲ

1 ေအာင္စသည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံဳျပဳခ်က္

• ေပါင္မုန္႔သို႔မဟုတ္ ခ်ာပါတ ီ1 ခ်ပ္
• ေပါင္မုန္႔ကြင္း သို႔မဟုတ္ ဟမ္ဘာကာမုန္႔ ½
• ခ်က္ထားေသာ ဆန္၊ ေခါက္ဆြ ဲ သုိ႔မဟုတ္ 

အႏွအံေစ့ ခြက္ ½
• အလႊာပုံစံ ႏွစံာ 1 ခြက္

• မၾကာခဏ ႏွစံားဂ်ဳမံ်ားကုိ စားပါ
- အုတ္ဂ်ဳမံႈန္႔
- ဂ်ဳေံပါင္မုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ဂ်ဳလံိပ္
- အညိဳေရာင္ ဆန္
- ခ်ပါတီမ်ား (ဂ်ဳသံုိ႔မဟုတ္ ေျပာင္းဖူး)

အသီးအရြက္မ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
2 1/2 ခြက္ (5ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
2 ခြက္ (4ပြ)ဲ

1/2 ခြက္သည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံျပဳခ်က္

• ခ်က္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္အစိမ္းခြက္ ½

• ဆလက္ရြက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခား ရြက္စိမ္းမ်ား 1 ခြက္
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သို႔မဟုတ္ 

ခရမ္းခ်ဥ္သီးရည္ ½ ခြက္

• မ်ဳ ိးစံုေနေအာင္စားပါ စိမ္းပုပ္ေရာင္၊ 
လိေမၼာ္ေရာင္၊ အနီေရာင္၊ အ၀ါေရာင္၊ 
ခရမ္းေရာင္ႏွင့္ အျဖဴေရာင္

• ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္၊ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြ ဲ၊ 
အသုတ္စသည္တို႔ကို ေပါင္းထည့္ပါ။ 

သစ္သီး၀လံမ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 
 2 ခြက ္(4ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
1 ½ ခြက ္(3ပြ)ဲ

1/2 ခြက္သည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

• လွ ီးထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာ 
½ ခြက္

• ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ မက္မြန္သီး စသည့္ 
သစ္သီး 1 လံုး

• သစ္သီး 100% ပါ၀င္ေသာ္ ေဖ်ာ္ရည္ ½ ခြက္

• အေရာင္မ်ဳ ိးစံုပါေသာ သစ္သီးမ်ားကို စံုလင္စြာ 
စားပါ။ အနီေရာင္၊ အ၀ါေရာင္၊ လိေမၼာ္ေရာင္၊ 
အျပာေရာင္ ႏွင့္ အျဖဴေရာင္

• ႏွစံား၊ မုန္႔ျပားသတ္လက္၊ ပူတင္းႏွင့္ 
အေအးခံထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ္တို႔တြင္ 
ခုတ္လွ ီးထားေသာ အသီးမ်ားထည့္ပါ။

ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းႏွင္ ့

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
3 ခြက ္(3ပြ)ဲ

1 ခြက ္1 ပြ ဲ အၾကံျပဳခ်က္

• ႏုိ႔ 1 ခြက္
• ဒန္ိခ်ဥ္ 1 ခြက္
• ဒနိခ္ ဲ1 မွ 2 ျခမ္း

• အဆီကင္းႏုိ႔ သို႔မဟုတ္ 1 % သာပါေသာႏုိ႔ကုိ 
ေရြးပါ

• ႏုိ႔ေသာက္ရန္အခက္အခရွဲပိါက WIC တြင္ 
အၾကံဥာဏ္ ရယူပါ။

အသားဓါတ္
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း 

5 ½ ခြက ္(5 ½ ပြ)ဲ

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္းမဟုတ ္
5 ခြက ္(5ပြ)ဲ

1 ေအာင္စသည ္1 ပြ ဲျဖစ္သည္။ အၾကံျပဳခ်က္

• အမသဲား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္သား 
သို႔မဟုတ္ ငါး 1 ေအာင္စ

• တူနာငါးေသတၱာ 1/4
• ဥ 1 လုးံ
• ငါးေသတၱာဘူး ¼ ခြက
• ေျမပ ဲေထာပတ္ စားပြဇဲြန္း 1 ဇြန္း

• ေပါင္တစ္ပြသဲည္ ဖဲခ်ပ္တစ္ခ်ပ္၏ 
အရြယ္ရွပိါသည္။

• ပါလႊားေသာ အမဲသားမ်ား - ဖုတ္ထားေသာ၊ 
အသားကင္၊ အကင္ စသည္မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။

• WIC မွ သင္ရရွထိားသည့္ ပဲေထာင့္ကုိ စားပါ၊ 
ခ်က္နည္းျပဳတ္နည္းအတြက ္WIC တြင္ ေမးပါ။
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နံနက္စာ

ၾကက္ဥ အၾကက္ျပဳတ္

ဂ်ဳံေပါင္မုန္႔ကင္ သုိ႔မဟုတ္ ဲခ်ာပါတီ

100 % သစ္သီးေဖ်ာရည္

မနက္ပုိင္း အဆာေျပ

လွီးထားေသာ မက္မြန္သီးမ်ား

1 % သုိ႔မဟုတ္ အဆီကင္းႏုိ႔

ေန႔လည္စာ

ဂ်ဳံေပါင္မုန္႔တြင္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္ 
ဆလက္ရြက္ပါသည့္ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔

မုန္လာဥ၀ါ

ပန္းသီး

1 % သုိ႔မဟုတ္ အဆီကင္းႏုိ႔

မြန္းလြဲ အဆာ ေျပ

ခရမ္းခ်ဥ္သီး ေဖ်ာ္ရည္

ဂ်ဳံဘီစကြတ္ ပြၾကြပ္မုန္႔

ညေနစာ

အမဲသား ေဆာ့ စပတ္ဂတီ 

ပဲေထာင္စိမ္းမ်ား

သုတ္ထားေသာ ရြက္စိမ္းသုတ္

စပ်စ္သီး

1 % သုိ႔မဟုတ္ အဆီကင္းႏုိ႔

မီႏ်ဴး နာမူနာ
ခြန္းအားမ်ား ျပည့္ျဖိဳးရန္ႏွင့္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ေတြးေခၚႏုငိ္ေအာင္ အစာေျပႏွင့္ 
ပုံမွန္အစားအစာကို နပ္မွန္ေအာင္စားပါ။ 
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နံနက္စာအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား
နံနက္စာစားခ်နိ္ကို သတ္မွတ္ပါ။ ၄င္းက တစ္ေန႔လုံးစာ ခံႏုငိ္ရန္ ကူညီေပးသည္။ ဒီမွာ 
ရိုးရွင္းသည့္ အစီအစဥ္ရွပိါသည္။ က်န္းမာေစသည့္ နံနက္စာအတြက္ စာတုိင္တစ္ခုဆီမွ 
အစားအစားတစ္ခုစီကို ေရြးပါ။ 

အေကာင္းဆုံး ဖုတ္ထားေသာ နံနက္စာ ႏွစံား

ေပါင္မုန္႔၊ ႏွစံား၊ သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားေျပာင္ႏွမံ်ား 

+ သစ္သီး သုိ႔မဟုတ္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက

+
ႏုိ႔ထြက္ သုိ႔မဟုတ္ 

အသားဓါတ္ သုိ႔မဟုတ္ 
ႏွစ္ခုစလုံး

ဥပမာမ်ား

အုတ္ဂ်ဳမံုန္႔ + ပန္းသီးေဆာ့ +
1 % သုိ႔မဟုတ္ 
အဆီကင္းႏုိ႔

ႏွေံျပာင္းေ၀ဖာ +
လွ ီးထားေသာ 

စေတာ္ဘယ္ရီသီးမ်ား 
+ အဆီနည္း ဒိန္ခ်ဥ္

ႏွေံျပာင္း ခ်ာပါတီ +  ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား +
WIC ပဲေထာင့္မ်ား ႏွင့္ 

အဆီနည္း ဒိန္ခ်ဥ္

ဆန္ညွ ိ + ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား +  ၾကက္ဥ

ေျခာက္ေသာ WIC 

ႏွေံျပာင္း 
+ စပ်စ္သီးေျခာက္ + ေျမပဲမ်ား 

ပီဇာ + ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား + အဆီနည္း ဒိန္ခဲ

• အုတ္ဂ်ဳေံပါင္မုန္႔ 2 ခြက္
• အခြႏံြာျပီး၊ ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းထားသည့္ ပန္းသီး  

1 လံုး
• ခုတ္ထားေသာ သစ္ၾကားသီး ½ ခြက္
• စပ်စ္သီးေျခာက္ သုိ႔မဟုတ္ တရုတ္ဆီးသီး 

သို႔မဟုတ္ ခ်ယ္ရီသီး (ခုတ္ထားသည့္) 
ကဲ့သို႔ေသာ အျခား အသီးေျခာက္ ¾ ခြက္

• 1 % သို႔မဟုတ္ အဆီကင္းႏုိ႔ 2 ခြက္
• သၾကားညိဳ ½ ခြက္
• စားပြဇဲြန္း ေထာပတ္ 2 
• စားပြဇဲြန္း ဆား ½
• သစ္ၾကံပုိးေခါက္ စားပြဇဲြန္း 1 ဇြန္း

ပါ၀င္ပစၥည္းအားလုံးကို ေရာေမႊျပီး၊ 8x8 ပန္အိုးတြင္ အတူထည့္ထားလုိက္ပါ။ 
350 ဒီဂရီအပူရွသိည့္ မုန္႔ဖုိတြင ္35-40 မိနစ္ခန္႔ထိ အရည္မ်ား မခန္းမခ်င္း 
ဖုတ္ပါ။ ဤခ်က္နည္းသည္ ေရခဲေသတၱထဲတြင္ အထားခံသည့္အျပင္ ေနာက္ေန႔တြင္ 
ျပန္ေႏႊးေပးလုိ႔ရသည္။ 

ပူေနသည့္ ႏွစံားကုိ ႏုိ႔ႏွင့္ သုံးေဆာင္ပါ။ 

350 ဒီဂရီထိ မုန္႔ဖုိကို ၾကိဳတင္ အပူေပးထားပါ။

4-6 ပြ ဲ
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အၾကံျပဳခ်က္ - အိမ္တြင္းျဖစ္ အျမန္ျပင္ အစားအစာမ်ား

အျမန္ျပင္ စားေသာက္ဆိုင္မ်ားတြင္ ပုိမုိက်န္းမာေစသည့္ အစားအစာမ်ားကို သင္ေရြးေနခ်ိန္တြင္ 
ပုိမုိ အာဟာရျဖစ္ေစသည့္ အစားအစာမ်ားကို သင့္ေန႔ရက္မ်ားတြင္ ေပါင္းထည့္ထားျပီး 
ကယ္လိုရီမ်ား စုစည္းေနသည္။ ဤစမတ္က်ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကို ၾကိဳးစားၾကည့္ပါ 

• ၾကက္ကင္ သို႔မဟုတ္ ၾကက္ကင္ ေျမွာင္း

• ၾကက္ဆင္သား သုိ႔မဟုတ္ အမဲကင္ အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔

• ေဆာ့ႏွင့္ ဒိန္ခဲမပါသည့္ ဟမ္ဘာကာ ပုံမွန္အရြယ္

• ၾကက္သြန္နီႏွင့္ မႈိမ်ား ကင္ထားသည့္ ဟင္းရြက္ ဘာကာ

• အသုတ္ဟင္းလ်ာ သုိ႔မဟုတ္ နေဘးအသုတ္ ( ေဘးနာတြင္ 
ထားသည့္အရာ)

• ငရုတ္ေကာင္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္ မႈိမ်ား ပါ၀င္သည့္ ပီဇာမုန္႔

• အသီးအရြက္ ႏွင့္ ဒိန္ခဲပါ၀င္သည့္ ဖုတ္ထားေသာ အာလူး

• ပဲခ်ာပါတီ

• ေထာပတ္သုတ္ ပဲေပါင္မုန္႔

• သစ္သီး

• ေရ၊ 1 % သုိ႔မဟုတ္ အဆီကင္းႏုိ႔ 
သုိ႔မဟုတ္ 100 %ေဖ်ာ္ရည္

အျမန္ျပင္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး  
စမတ္က်ပါေစ။ 

အလုပ္မအားလပ္သည့္ ေန႔ရက္မ်ား၌ပင္ မိခင္မ်ားက အျပင္အစားအစာမ်ားထက္ 
ပုိမိုလြယ္ကူ၊ သက္သာျပီး က်န္းမာေရးနဲ႔လည္း ညီညႊတ္တဲ့ အိမ္တြင္းျဖစ္ အစားအစာမ်ားခ်
က္ျပဳတ္ႏုငိ္ၾကေၾကာင္း ေျပာဆုိေနၾကသည္။ အျခားမိခင္မ်ားထံမွ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားမွာ -

• “စတိုးဆိုင္တြင္ ပေဲထာင့္ေသတၱာဗူး၊ 
အိတ္နဲ႔ထုတ္ထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္ 
အသုတ္မ်ားႏွင့္ အျမန္ျပင္လို႔ရတဲ့ 
ဟင္းရြက္သြတ္ အေအးခံထား ပီဇာ 
အလိုဲဟာေတြ ျပင္ဆင္ရန္လြယ္ကူတဲ့ 
အမ်ဳ ိးအစားမ်ားကို ရွာေဖြပါတယ္။”

• စေနေန႔နဲ႔ တနဂၤေႏြေန႔ကို ခ်က္ျပဳတ္ေရးေန႔လို
႔သတ္မွတ္ထားပါတယ္။ လက္က်န္ေတြကိုေတာ့ 
ေရခေဲသတၱာ သို႔မဟုတ္ ေရခခံဲအခန္းထတဲြင္ 
သိုထားပါတယ္။ တစ္ခါတစ္ရံ အမသဲားလံုး မ်ား 
ဒါမွမဟုတ္ ၾကက္ဆင္သား ခ်က္ျပဳတ္ထားျပီး 
ေရခေဲသတၱာထတဲြင္ အေအးခံထားပါတယ္။  
အဒဲါေတြကို တာကို သို႔မဟုတ္ စပက္ဂတီည 
တြင္ စားၾကပါတယ္။”
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အၾကံျပဳခ်က္ - အိမ္တြင္းျဖစ္ အျမန္ျပင္ အစားအစာမ်ား

အျမန္ျပင္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး  
စမတ္က်ပါေစ။ 

က်န္းမာေစပါ
ေဖာလစ္ အက္စစ္ 

ေစ်းမၾကီးေသာ၊ လံုျခဳ ံျပီး သင့္က်န္းမာေရးကုိ ကာကြယ္ေပးႏုင္ိသည့္ တစ္စံုတစ္ခုကို သင္ 
ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္း စားႏုင္ိပါလွ်င္ မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။ ယင္းက သင့္အနာဂါတ္ကေလးမ်ားကို 
မသန္စြမ္းေမြးျခင္းမွ ကာကြယ္လွ်င္ မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။ သင္အသံုးလိုပါမည္ေလာ။

ဤကာကြယ္တာဆီးျခင္းသည္ ေဖာလစ္အက္စစ္ဆိုသည့္ a B ဗီတာမင္ ဓါတ္မွ လာသည္။ 
သင့္ကုိယ္ခႏၶာရွ ိ ဆလ္ဲတိုင္းက ေဖာလစ္အက္စစ္ကို လိုအပ္ၾကသည္။ 
ေလ့လာခ်က္မ်ားကလည္း ေဖာလစ္အက္စစ္သည္ ႏွလံုးေရာဂါ၊ ေလျဖတ္၊ 
ႏွင့္ ကင္ဆာတို႔ကို ကာကြယ္တားဆီးေပးေၾကာင့္ သက္ေသျပၾကသည္။

ေဖာလစ္အက္စစ္က သင့္မေမြးေသးသည့္ ကေလး၏ 
ေက်ာရုိးမၾကီးႏွင့္ ဦးေႏွာက္ ထိခိုက္ျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးႏုင္ိပါသည္။ 
သို႔ေသာ္ ဤကာကြယ္တားဆီးျခင္းကုိ သင္ကိုယ္၀န္မေဆာင္မွ ီ 
အစျပဳထားရန္ လိုအပ္သည္။ အမ်ဳ ိးသမီးမ်ားသည္ အစီအစဥ္မရွဘိဲ 
တစ္ခါတစ္ရံ ကိုယ္၀န္ရတတ္ၾကသည္။ ေန႔စဥ္ေအာက္ပါမ်ားကုိ 
မွ၀ီျဲခင္းျဖင့္ ေဖာလစ္အက္စစ္ 400 မိုက္ခရိုဂရမ္မ်ားကို အရယူလိုက္ပါ။

• “ ေစ်း၀ယ္မထြက္ခင္ တစ္ပတ္စာ 
အစားအစာမ်ားကို ထိုင္ျပီး အစီအစဥ္ေတြ 
ဆြရဲတာကို သေဘာက်ပါတယ္။ အလိုဲ 
စီစဥ္ေနတုန္းမွာပ ဲမိသားစု၀င္ေတြ 
အၾကိဳက္ကိုလည္း ထည့္စဥ္းစားရပါတယ္။”

• “အလ်င္စလို ညစာခ်က္ဖို႔ 
လိုလာလို႔ရွရိင္ ေျမပေဲထာပတ္နဲ႔ ဂ်ယ္လီ 
အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ ႏုိ႔တစ္ခြက္ 
အဒဲါေတြ မိသားစုအၾကိဳက္ေတြ စိတ္ထမွဲာ 
ေပၚလာပါတယ္။ အဒဲါေတြက ဆိုင္မွာ 
စားတာထက္ ပိုေကာင္းပါတယ္။”

• မာလ္တီ-ဗီတာမင္ကုိ ေသာက္သုံးျခင္း

• WIC ႏွစံားကုိ တစ္ပဲြစားျခင္း

• အားျဖည့္ ႏွေံျပာင္းထုတ္ကုန္ကုိ 
စားသုံးေပးျခင္း

• က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညႊတ္သည့္ 
အစာအစားမ်ားကုိ စားသုံးျခင္း 

- ဟင္းသီးဟင္းရြက္စိမ္းမ်ား၊

- ခ်က္ထားေသာပဲေထာင္မ်ား၊ 
သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ႏွစံားမ်ား

ေန႔စဥ္ေန႔တုိင္း 
ေဖာလစ္အက္စစ္  

400 mcg 
အနည္းဆုံး ရရွရိန္ 

အၾကံျပဳထားပါသည္။ 
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အၾကံျပဳခ်က္ - တစ္ၾကိမ္တြင္ တစ္ခုကုိ ေျပာင္းပစ္လုိက္ပါ

သင္တတ္ႏုင္ိသည့္ ဘယ္အခ်န္ိမဆို တက္တက္ၾကြၾကြရွပိါ
တစ္ေန႔သုံးၾကိမ ္10 မိနစ္ခန္႔ တက္ၾကြေနျခင္းက  -  

• စြမ္းအား မ်ားမ်ား သင့္ကုိ ေပးစြမ္းႏုငိ္သည္။

• စိတ္ဖိစီးမႈ နည္းေစျပီး၊ သက္ေတာင့္သက္သာရွေိစပါသည္။

• သင့္ကုိယ္၀န္အေလးခ်နိ္ကုိ ေလ်ာ့က်လာေစပါသည္။ 

• သင့္ၾကြက္သားမ်ားကုိ ၾကံ႕ခုိင္ေစပါသည္။

• အေနအထုိင္ေကာင္းမြန္ေစပါသည္။

ပထမတြင္ ေအးေအးေဆးေဆးေနပါ။ သင့္ကိုယ္ခႏၶာ က်န္းမာဖို႔ လိုအပ္ပါသည္။ 
သင္လုပ္ႏုင္ိသည့္အရာမ်ားကို ဘယ္အခ်န္ိတြင္ သင္လုပ္ႏုင္ိသလဆိုဲတာကို ဆရာ၀န္ႏွင့္တိုင္ပါ။ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ က်န္းမာေစရန္အေရးပါသည့္ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ သင့္ကေလးကို 
တြန္းလွည္းထတဲြင္ ထည့္ျပီး လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ ေမာလ္တို႔၊ ေက်ာင္းတို႔၊ ကြန္ျမဴနတီ 
စင္တာတို႔တြင္ လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ပါ။ သင့္သူငယ္ခ်င္းမ်ား သို႔မဟုတ္ မိသားစုတို႔ကို 
အေဖာ္ေခၚပါ။ 

5-10 မိနစ္ခန္႔ လမ္းစေလွ်က္ၾကည့္ပါ။ တစ္ပတ္အၾကာတြင္ နည္းနည္း ေ၀းေ၀းကို 
ေလွ်ာက္ၾကည့္ပါ။ သင္ႏွင့္ သင္ေတာ့္မည့္ ပန္းတုိင္ကို သတ္မွတ္ပါ။

သင့္ကိုယ္ခႏၶာလႈပ္ရွားမႈအတြက္ အျခားလြယ္ကူေသာနည္းလမ္းမ်ားမွာ - 

• တီဗီ ၾကည့္ေနစဥ္ သို႔မဟုတ္ ဖုန္းေျပာေနစဥ္တြင္ လမ္းေလွ်ာက္ပါ

• သီခ်င္းဖြင့္ျပီး ကခုန္ပါ။

• ဓါတ္ေလွကား၊ စက္ေလွကားေတြ အသုံးျပဳမည့္အစား ရုိးရုိးေလွကားေတြသုံးပါ။

• ကားကုိ အေ၀းတစ္ေနရာတြင္ ရပ္နားထားပါ။

တစ္ၾကိမ္တြင္ က်န္းမာေစသည့္ အက်င့္မ်ားသုိ႔ ေျပာင္းလဲေပးပါ။ 
အျခားတစ္ခုမေျပာင္းခင္ တစ္ခုကုိ အျပီးေျပာင္းလဲလုိက္ပါ။

• မည္သည့္အစားအစာကုိ သင္စြန္႔လႊတ္ႏုငိ္ ပါသလဲ။
   ဥပမာ - ဆုိဒါကုိ တစ္ေန႔တစ္လုံးေလွ်ာ့ျခင္း

• မည္သည့္အစားအစာကုိ သင္ေျပာင္းလဲႏုငိ္ ပါသလဲ။
   ဥပမာ - အဆီလြတ္ အသုတ္သုတ္နည္းကုိ အသုံးျပဳပါ

• ပုိျပီး တက္ၾကြသူျဖစ္လာေအာင္ သင္မည္သည့္အရာမ်ားလုပ္ေဆာင္ႏုငိ္ပါသလဲ။ 
   ဥပမာ - ဓါတ္ေလွကားအစား ရုိးရုိးေလွကားကုိ သုံးပါ။
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ေသးငယ္တဲ့ အေျပာင္းအလမဲ်ားႏွင့္ သင့္ကို 
ပိုမုိက်န္းမာေစသည့္ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား
ပူပူေႏြးေႏြး မိခင္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားေမးၾကသည္မွာ “မီးဖြားသန္႔စင္ျပီးေနာက္ ကေလး-
အေလးခ်နိ္ကုိ မည္သုိ႔မည္ပုံ ေလ်ာ့က်ေစျပီး သက္ေတာင့္ သက္သာရွႏုိငိ္မလဲ” 
ဆုိသည့္ေမးခြန္းျဖစ္သည္။ သင္သည္လည္း ထုိသုိ႔ေသာ ေမးခြန္းမ်ဳးိရွသိည့္ မိခင္တစ္ဦးဆုိလွ်င္ 
ဒီမွာသတင္းေကာင္းရွပိါသည္။ ေလ့လာခ်က္မ်ားက သင္သက္ေတာင့္သက္သာ ရွေိစရန္ 
အေျပာင္းအလဲေ လးမ်ားက  ၾကီးမားသည့္ သက္ေရာက္မႈရွေိစျပီး၊ အားအင္မ်ားျပန္လည္ 
ျပည့္ျဖိဳးလာသည့္အျပင္ အေလးခ်နိ္ကုိလည္း 
ေလွ်ာ့ခ်ေစေၾကာင္း သက္ေသျပျပီးျဖစ္သည္။ 
မိခင္းမ်ားက ၄င္းတုိ႔အတြက္ အလုပ္ျဖစ္သည့္ 
အၾကံျပဳခ်က္မ်ားမွာ - 

• ဘီစကြတ္မုန္၊ အခြမံာသီး၊ ထရီးလ္အေရာ၊ 
မုန္႔လိမ္ေခ်ာင္း၊ ဒိန္ခဲစသည့္ ဗူးခြတံြင္ထဲထည့္ 
ထုတ္ထားသည့္ အစားအစာမ်ားကုိ 
တုိက္ရိုက္မစားပါနဲ႔။  ပုိမိုေကာင္းမြန္သည္မွာ 
ထုိဗူးခြထံဲတြင္ အျမန္ျပန္လည္နလံထူလာ 
ႏိုင္ေစရန္ ကယ္လုိရီကင္းသည့္ ဟင္းသီးဟင္း 
ရြက္မ်ားထည့္ပါ။ 

• ပုံမွန္ထမင္းစားခ်နိ္တြင္ မီးဖုိေခ်ာင္ထဲ၌ အစားအစာတစ္ခ်ဳ႕ိကုိ ခ်နိ္ထားပါ။ 
ကယ္လိုရီနိမ့္သည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ စားပြေဲပၚရွ ိ မိသားစု အသုတ္စတုိင္ႏွင့္ 
အဓိက ဟင္းကုိသာ သုံးေဆာင္ပါ။ 

• ဗိုက္ျပည့္လာေသာအခါ ထပ္မစားပါနဲ႔။ သင့္ထမင္းမကုန္ခင္ျဖစ္ေစ၊ မည္သူမွ် 
မ၀ေသးခင္ျဖစ္ေစ ဗိုက္ျပည့္လာသည့္အခါ ထပ္မစားရန္ သင့္ကုိသင္ သတိေပးပါ။ 

• သင့္ထမင္းပြကဲုိ ၾကည့္ပါ - ပန္းကန္ေသးေသးေလးကိုသုံးျပီး နည္းနည္းပဲ ထည့္ပါ။ 
ေလ့လာခ်က္မ်ားက စားစရာမ်ားမ်ား ရွလိွ်င္ ကၽြႏုပ္္တုိ႔ မ်ားမ်ားပုိစားေၾကာင္း 
ေတြ႔ရွထိားပါသည္။ 

• အစားအစာအခ်ဳ႕ိကို ျဖတ္ပါ - အဆီမ်ားျပီး သၾကားဓါတ္ပါသည့္ ကယ္လုိရီမ်ားေသာ 
အစားအစာမ်ားကုိ ျဖတ္ပါ။ အခ်ဳရိည္၊ ကြတ္ကီးမုန္႔၊ ကိတ္မုန္႔၊ သၾကားလုံးႏွင့္ 
ေရခဲမုန္႔ စသည္တုိ႔သည္ ရံဖန္ရံခါတြင္သာ စားပါရန္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ထားပါ။ နံရုိးသား၊ 
၀က္သားေျခာက္ႏွင့္ ေဟာ့တ္ေဒါဒ့္စသည့္ အသားမ်ားကုိ ကန္႔သတ္ထားပါ။ 

• အိမ္တြင္ခ်က္ျပဳတ္ပါ - အဆီ၊ အခ်ဳဓိါတ္ႏွင့္ ဆားနည္းနည္းအသုံးျပဳသည့္ က်န္းမာေရႏွင့္ 
ပုိမိုညီညႊတ္သည့္ ခ်က္နည္းျပဳတ္နည္းကုိ စမ္းၾကည့္ပါ။  

• ေရေသာက္ပါ - တစ္ေန႔လုံးေရကုိ သင္ႏွင့္အတူ ေဆာင္ထားပါ။ ေရေသာက္ျခင္းက 
သင့္ကုိဗိုက္ျပည့္ေစမွာ ျဖစ္ျပီး၊ သင္မ်ားမ်ားစားႏုငိ္မည္မဟုတ္ေခ်။
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က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစားေသာက္ျခင္းသည္ သက္ေတာင့္သက္သာရွေိစရန္ႏွင့္ ခြန္းအားျပန္ 
ျပည့္ျဖိဳးရန္အတြက္သာျဖစ္ပါသည္။ - တက္တက္ၾကြၾကြ ေနျခင္းကလည္း ကူညီျဖစ္ေစ ပါသည္။ 
တက္တက္ၾကြၾကြ ေနျခင္းက လည္း ပူပူေႏြးေႏြး မိခင္မ်ား၏  စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပး ပါသည္။ 
သင့္ဆရာ၀န္ကုိ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား စလုပ္ရန္ သင့္ေတာ္သည့္အခ်န္ိကုိေမးျပီး ျဖည္းျဖည္းျခင္း 
စလုပ္ႏုင္ိပါသည္။  “တက္တက္ၾကြၾကြရွပိါ” ဆိုသည့္ စာမ်က္ႏွာ 21ကို ျပန္ၾကည့္ပါ။ ေန႔စဥ္ 
အစားအစာအတြက္ ChooseMyPlate.govကို ဖတ္ရႈပါ။
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ကေလး၏ အခ်က္ေပးမႈမ်ားကို နားလည္ျခင္း
ဆာေလာင္ျခင္း

သင့္ကေလး ဆာေလာင္ေနသည့္အခါ သူသည္-

• သူ႔လက္မ်ားကုိ သူ႔ပါးစပ္နီးတြင္ ထားျခင္း

• သူ႔ေျခလက္မ်ားကုိ လႈပ္ရွားေစျခင္း

• စုပ္ယူသံမ်ားထြက္ေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္း

• ႏႈတ္ခမ္းမ်ား ဆူျခင္း

• ႏို႔သီးေခါင္း ရွာေနျခင္း

ဗိုက္ျပည့္ျခင္း

သင့္ကေလး ဗိုက္ျပည့္ေနခ်နိ္တြင္ သူသည္- 

• ျဖည္းျဖည္ေလးစုိ႔မည္ သုိ႔မဟုတ္ စို႔ေနတာကုိ ရပ္မည္

• သူ႔ေျခလက္မ်ားကုိ ျငိမ္ျငိမ္ထားမည

• ႏုိ႔သီးေခါင္းမွ အျခားတစ္ဘက္ကုိ လွည့္ေနမည္

• တြန္းထုတ္မည္

• အိပ္ေပ်ာ္ေနမည္
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မတူညီသည့္ တစ္ခုခကုိ အလုိရွသိည္။

သင့္ကေလးႏွင့္ သိကၽြမ္းလာရန္ သူေျပာဖုိ႔ၾကိဳးစား ေနသည့္အရာကို သင္သိစျပဳလာလိမ့္မည္။ 
သင့္ႏွင့္သင့္ကေလးၾကား ဆက္ဆံေရးကုိ နားလည္ရန္ အခ်နိ္ယူပါ။ သင့္ကေလးသည္ 
ကစားေနတုန္း၊ သင္ယူေနတုန္း နားလုိေသာအခါ သုိ႔မဟုတ္ တိတ္ဆိတ္သည့္အခ်နိ္ကုိ 
လုိအပ္သည့္အခါသူသည္ -

• အျခားကုိ ၾကည့္ေနမည္၊ လွည့္ေနမည္ သုိ႔မဟုတ္ သူ႔ေက်ာကုန္းကုိ ေကြးေနမည္။

• မ်က္ေမွာင္ၾကဳပ္ေနမည္ သုိ႔မဟုတ္ မ်က္လုံးမ်ားက ေငးၾကည့္ေနမည္

• သူလက္၊လက္ေမာင္း သို႔မဟုတ္ ေျခမ်ားကုိ ေတာင့္တင္းေစမည္။

• သန္းေ၀မည္သုိ႔မဟုတ္ အိပ္ေပ်ာ္သြားမည္

သင့္အနားတြင္ ေနခ်င္သည္

သင္ကေလးငယ္ အသက္ၾကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် သင္ယူရန္ သုိ႔မဟုတ္ ကစားရန္ 
သူအဆင္သင့္ျဖစ္လာ ေသာအခါ သူ႔ကုိ ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာေျပာႏုငိ္မည္ ျဖစ္သည္။ 
သင့္ကေလးက ပတ္၀န္က်င္အသစ္ႏွင့္ သူ႔အေၾကာင္းကုိ သိခ်င္ေမးခ်င္သည့္အခါ

• သက္ေတာင့္သက္သာရွသိည့္ မ်က္ႏွာထားႏွင့္ ကုိယ္ခႏၶာ ရွေိနမည္

• သင့္သံေနသံထားႏွင့္ မ်က္ႏွာထားကုိ လုိက္တုမည

• သင့္ဆီကုိ အေရာက္လွမ္းလာမည

• သင့္မ်က္ႏွာကုိ ေငးေနမည္

• ခါင္းေထာင္လာမည္

သင့္ေမြးကင္စကေလး ဘာေတြေျပာေနသနည္း
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ႏို႔တိုက္ မိခင္မ်ားအတြက္ -
ဤအေၾကာင္းကုိ WIC ၀န္ထမ္းကုိ ေမးပါ

• ႏုိ႔တုိက္ျခင္းအေၾကာင္းကုိ သင္သိလုိသမွ်ေမးပါ

• သင့္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း ရည္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီသည့္ သားဆက္ျခားနည္းကုိ ေရြးခ်ယ္ျခင္း 
အေၾကာင္းကုိ ေမးပါ။

• အလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ႏုိ္႔တုိက္ျခင္း

• ဥပေဒအရသင့္ႏု႔တိုိက္ျခင္းသည္ အခြင့္အေရးမ်ားကုိ ေမးပါ။

• သက္တူရြယ္တူ ေကာင္ဆယ္လာ ထားျခင္း

•  ႏုိ႔တုိက္ျခင္းအေၾကာင္း အေသးစိတ္ သိလုိပါက  
Womenshealth.gov/breastfeedingသုိ႔ ဖတ္ရႈပါ။

သင့္ကေလးငယ္ကို အစာေကၽြးျခင္း
သင့္ကေလး၏ အခ်က္ျပမႈေလးမ်ားကုိ သင္အာရုံစုိက္ ျပီး သူႏုးိလာလုိ႔ မငုိခင္ 
အစာေကၽြးလုိက္ပါ။ သူဆာေလာင္ေနသည့္အခါ သူ႔ကုိ အစာေကၽြးမယ္လုိ႔ 
သင့္ကေလးက သင့္ကုိ ယုံၾကည္ရန္ သင္ယူေနပါသည္။ သူ႔ကို ဖ်က္ဆီးမိမွာ မစုိးရိမ္ပါနဲ႔။ 
ကေလးေသးေသးေလးကို သင္မဖ်က္ဆီးႏုငိ္ပါ။ 

သင့္ကေလးက သင့္ကုိ 
သူ႔ေပ်ာ္ရႊင္မႈႏွင့္ 
လုံျခဳမံႈတုိ႔အတြက္ သင့္ကုိ 
ယုံၾကည္ထားပါသည္။
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ေဖာ္မူလာတိုက္သူမိခင္မ်ားအတြက္
ေဖာ္မူလာတုိက္ပါမည္ဆုိသည့္ ေရြးခ်ယ္မႈသည္ သင့္အတြက္ လြယ္ကူသည့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ 
မဟုတ္ႏုငိ္ပါ။ မည္သုိ႔ပင္ျဖစ္ေစ အစာစာျခင္းႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းျပီး သင့္ကေလးငယ္သည္ သင့္ 
အကူအညီ လုိအပ္ေနသူျဖစ္သည္။

• ျပင္ေပးေနသည့္အခ်နိ္တြင္ ပါ၀င္ပစၥည္းမ်ား မွန္မွန္ကန္ကန္ ေရာစပ္ဖုိ႔ အေရးပါလွသည္။ 
ေဖာ္မူလာ ေရာစပ္ျခင္းႏွင့္ အတူတူပင္ ျဖစ္သည္။ သင့္ကေလးငယ္က ဗူးခံြေပၚရွ ိ 
ေရာစပ္သည့္အညႊန္းကုိ လုိက္နာေစရန္ သင့္ကုိ လုိအပ္ပါသည္။

• အျခားသူမ်ားက သင့္ကေလးကုိ ေစာင့္ေရွာက္ေနသည္ဆုိလွ်င္ ေဖာ္မူလာကို 
မွန္မွန္ကန္ကန္ ေရာစပ္ရန္ႏွင့္ ျပင္ဆင္ေပးရန္ ၄င္းတုိ႔ သိထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

• ေကၽြးျပီးေနာက္ ပုလင္းထ ဲအၾကြင္းအက်န္ မ်ားကို လႊင့္ပစ္ပါ။ ကေလးတံေထြးထတဲြင္ 
ေဖာ္မူလာထကိုဲ ေရာက္သြားႏိင္ုသည့္ ဘက္တီးရီးမ်ားပါရွ ိျပီး ယင္းက သင့္ကေလး ကုိ 
နာမက်န္းျဖစ္ေစႏုင္ိပါသည္။ ပုလင္းမ်ားကို သင္ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါက ကေလးမေကၽြးခင္ထိ 
ေရခေဲသတၱာထတဲြင္ ထည့္ထားပါ။ 24 နာရီအတြင္းသာ ျပင္ဆင္နိုင္ပါသည္။ 

• မုိက္ခရုိေ၀့နဲ႔ေႏႊးထားေသာ ေဖာ္မူလာက သင့္ကေလးကုိ ထိခုိက္ေစႏုငိ္ပါသည္။ 
အပူခ်နိ္သည္ သင္ယူဆသည္ထက္ ပုိပူႏုငိ္ပါသည္။ ပုလင္းကုိ ေရေႏြတြင္ စိမ္ျပီး ေႏႊးပါ။

• သင့္ကေလးက ပုလင္းထရွဲ ိ ေဖာ္မူလာကိုသာ လိုအပ္ပါသည္။ 
အခ်ဳသိတ္ထားေသာ အရည္ေတြ မတိုက္ပါနဲ႔။

• သူမ်ားမ်ားစားခ်င္သည့္အခါ အခ်နိ္ပုိၾကာ တတ္သည္မွာ 
ပုံမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ ၾကီးထြားခ်နိ္တြင္ 
ျဖစ္တတ္သည္။ 

ေဖာ္မူလာတုိက္ေကၽြးေနစဥ္တြင္ ကၽြန္ေတာ့္ကို ကိုင္ထားပါ။ 
သင့္မ်က္ႏွာကုိ ျမင္ရတာႏွစ္သက္တယ္။ ပုလင္းမွ ီျခင္းက 
ကၽြန္ေတာ့္ကုိ မြန္းေစႏုငိ္ျပီး၊ အၾကားအာရုံပင္ ထိခုိက္ႏုငိ္ပါသည္။

သင့္ကေလးငယ္ကို အစာေကၽြးျခင္း
သူ႔ဟာသူစားေနေသာအခါ သင္ခရုစုိက္ေပးေနမႈကုိ သင္ဂုဏ္ယူသင့္ပါသည္။ 
သူ႔ေနရာတြင္ ေကၽြးပါ။ သူဗုိက္ျပည့္သည့္အခါ သူေျပာလိမ့္မည္။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္မလား 
သုိ႔မဟုတ္ ေဖာ္မူလာတုိက္မလား ဆုိသည္မွာ သင့္တာ၀န္ျဖစ္ျပီး သင့္ကေလး၏တာ၀န္မွာ 
မည္သည့္အခ်နိ္တြင္၊ မည့္၍မည္မွ်စားရမည္၊ ဘယ္ေလာက္ျမန္ျမန္စားရမည္ 
စသည္တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 
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• ၀မ္းနည္းေနျခင္း

• တစ္ခ်နိ္လံုးငုိေနျခင္း

• အစာမစားႏုငိ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အစာခ်ည္းပဲ စားျခင္း

• အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တစ္ခ်နိ္လုံး 
အိပ္ခ်င္ေနျခင္း

• သင့္ကုိသင္ ခရုစုိက္လုိျခင္း 
ကင္းမဲ့ေနျခင္း

• ဘ၀မွာ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္မရွ ိျခင္း

• သင့္ကေလးကုိ ဂရုမစုိက္ျခင္း

• သင့္ကုိသင္သုိ႔မဟုတ္ သင့္ကေလးကုိ 
ထိခုိက္ႏုငိ္သည္ဟု ခံစားေနရျခင္း

• သင့္ကေလးနဲ႔ ႏွစ္ေယာက္ထဲေနမွာကုိ 
စိုးေၾကာက္ေနျခင္း

• သင့္ကေလးအတြက္ ပူပန္မႈမ်ားလြန္းျခင္း

ေအာက္ပါ ခံစားမ်ားထဲမွ တစ္ခုခုကုိ ႏွစ္ပတ္ေက်ာ္ၾကာ ခံစားေနပါက စိတ္အားငယ္ျခင္း 
လကၡဏာမ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ ၄င္းတုိ႔မွာ - 

PDD သုိ႔မဟုတ္ မီးဖြားျပီးေနာက္ စိတ္အားငယ္ျခင္း မ်ား ခံစားေနရသည္ဟု 
သင္ထင္မိပါက 1-800-944-4773 သုိ႔ဖုန္းေခၚျပီး အကူအညီရယူပါ သုိ႔မဟုတ္ 
postpartum.net/Get-Help.aspx တြင္ အကူအညီရယူႏုငိ္ပါသည္။

သင့္ကုိသင္သုိ႔မဟုတ္ သင့္ကေလးကုိ ထိခုိက္ေစမည့္ အေၾကာင္း သင့္မွာ 
အေတြးရွပိါက 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) ကုိ ေခၚဆုိျပီး 
ခ်က္ခ်င္း အကူအညီေတာင္းပါ။

သင့္ျပႆနာသည္ မ်ားျပားေနသေယာင္ျဖစ္ေနပါက 1-866-4-CRISIS 
(1-866-427-4747) သုိ႔ဖုန္းေခၚဆိုပါ။ 

မီးဖြားျပီးေနာက္ စိတ္အားငယ္ျခင္း

မီးဖြားျပီးေနာက္ စိတ္အားငယ္ျခင္း လကၡဏာမ်ား

18

WashWIC_NewMom_BrochBurmese.indd   18 11/24/14   10:10 AM



သင္ႏွင့္သင့္ကေလးကို လံုျခဳမံႈရွေိစပါ
မီးခုိးမ်ားႏွင့္ ေ၀းေ၀းေနပါ။ သင့္ကေလးငယ္ကုိ မီးခုိးမ်ားနဲ႔ ထိေတြ႔ေစပါက လုံျခဳမံႈ မရွေိခ်။ 
မည္သည့္မီးခုိးမဆုိ ထိခုိက္ေစႏုငိ္ပါသည္။ ပုိမ္ုိက်န္းမာသည့္ ကေလးႏွင့္သင့္အတြက္ 
ေဆးရြက္ၾကီး၊ အီး-စီးဂရက္၊ ေဆးေျခာက္ႏွင့္ မီးခုိးမ်ားမွ ေ၀းေ၀းေနပါ။

သင့္အိမ္တြင္ “ေဆးလိပ္မေသာက္ရ” စည္းကမ္းထားပါ။ သင့္ကေလး၀န္က်င္တြင္ လူမ်ားကုိ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ခြင့္ မျပဳပါနဲ႔။

ေဆးရြက္ၾကီး

• စီးဂရက္ႏွင့္ 
အျခားေဆးရြက္ၾကီးတို႔သည္ 
မည္သူ႔အတြက္ မဆုိ 
အႏၱရာယ္ၾကီးႏုင္ိပါ 
သည္။ ေဆးရြက္ၾကီးွမွ 
နီကိုတင္းသည္ 
ႏုိ႔မွတစ္ဆင့္ 
စီးဆင္းေစပါသည္။

• တစ္ဆင့္ခံ ေဆးလိပ္ေသာက္သူႏွင့္ 
ႏုိ႔တိုက္ေနစဥ္ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ 
သင့္ကေလးကို နီကိုတင္းႏွင့္ 
အျခားထိခိုက္ေစႏုင္ိသည့္ 
ဓါတုပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္ေစသကဲ ့
သို႔ျဖစ္ပါသည္။ 

သင္ေဆးလိပ္ေသာက္ပါက ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အကူအညီ ရယူပါ။ 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္တိုင္ပါ သို႔မဟုတ္ 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) 
သု႔ ိဖုန္းေခၚပါ သို႔မဟုတ္ SmokeFreeWashington.com တြင္ ဖတ္ရႈပါ။ 

ဥစၥာအသံုးျပဳျခင္းႏွင့္ ရုန္ကန္ေနရပါသလား။ here.doh.wa.gov/materials/
substance-free-for-my-baby တြင္ ဖတ္ရႈပါ။

အေသးစိတ္ အခ်က္အလက္အတြက္ - 

အရက္ႏွင့္ လမ္းေဘးေဆး၀ါးတုိ႔ကို ေ၀းေ၀းေရွာင္ပါ။
သင္အကူအညီလုိအပ္ပါက သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္တုိင္ပါ သုိ႔မဟုတ္ 211 သုိ႔ ဖုန္းေခၚဆုိပါ။ 
သုိ႔မဟုတ ္win211.org တြင္ ဖတ္ရႈႏုငိ္ပါသည္။

ေဆးခ်သူမ်ားႏွင့္ အရက္ေသာက္သူမ်ားထံသုိ႔ သင့္ကေလးကုိ ဘယ္ေတာ့မွ မထားခဲ့ပါနဲ႔။

အီး-စီးဂရက္ 

• အီး-စီးဂရက္အမ်ားစုတြင္ နီဂိုတင္းႏွင့္ အျခား 
ထိခိုက္ေစႏုင္ိသည့္ ဓါတုပစၥည္းမ်ား ပါ၀င္ၾကပါသည္။

• သင့္ကေလး၀န္းက်င္တြင္ အီး-စီးဂရက္ကို 
အသံုးပါနဲ႔ သို႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကို 
သံုးခြင့္မျပဳပါနဲ႔။

ေဆးေျခာက္ ( ေဆးဘက္ဆုိင္ရာႏွင့္ 
အနားယူျခင္းဆုိင္ရာ 

• မည္သည့္ အခုိးအေငြ႔မဆို က်န္းမာေရးကို 
ထိခိုက္ေစႏုင္ိပါသည္။

• ေဆးေျခာက္ထတဲြင္ ပါ၀င္သည့္ 
ပစၥည္းမ်ား သည္ မိခင္ႏုိိ႔မွတစ္ဆင့္ 
စီး၀င္ႏုင္ိပါသည္။ အေသးစိတ္သိလိုပါက -  
learnaboutmarijuanawa.org  
သို႔ ဖတ္ရႈပါ။

အိမ္ျပင္ႏွင့္ကား 
အျပင္ဘက္တြင္သာ

ေဆးလိပ္ေ 
သာက္ပါ။
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မိခင္ထံသို႔ ေနာက္ဆံုး သတိေပးခ်က္

သင္ကေလးအတြက္ ၀မ္းေျမာက္ေနသလုိ 
သင့္ကုိသင္လည္း ခရုစုိက္ပါ  

• မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို 
အကူအညီေတာင္းပါ။ ၄င္းတို႔ကုိ 
ေစ်း၀ယ္ျခင္း၊ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းႏွင့္ 
သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ေစပါ။

• သင့္ကေလးငယ္ အိပ္ေနခ်န္ိတြင္ 
သင္လည္းအိပ္ပါ။ အိပ္မေပ်ာ္ႏုင္ိျဖစ္ေနပါက 
လေဲလွာင္းျပီး အနားယူလိုက္ပါ။ 

• သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ေယာက္နဲ႔ 
အဆက္အသြယ္လုပ္ျပီး၊ စကားေျပာပါ။ 

အၾကံျပဳခ်က္ - ဤစိတ္ဖိစီးမႈ 
သက္သာေစသည့္အရာမ်ားကို 
လုပ္ေဆာင္ၾကည့္ပါ

1. ကုလားထိုင္ေပၚတြင္ ထိုင္ပါ။

2. သင့္လက္မ်ားကို သင့္ဗိုက္ေပၚတြင္ 
တင္ထားပါ။

3. သင့္ႏွာေခါင္းမွ အသက္ရႈသြင္းပါ။ 
အထိေရရင္း ျဖည္းျဖည္းခ်င္း 
ရႈသြင္းလိုက္ပါ။ တစ္စကၠန္႔ေလာက္ 
အသက္ေအာင့္ထားပါ။

4. သင့္ပါးစပ္မွ တစ္ဆင့္ 
အသက္ရႈထုတ္ လိုက္ပါ။ 4 
အထိေရရင္း ျဖည္းျဖည္းခ်င္း 
ရႈထုတ္လိုက္ပါ။ 

10 ၾကိမ္ကု ိ5ခါလုပ္ပါ။

သင္တစ္ေယာက္တည္းမဟုတ္မွန္းကုိ သတိရပါ။ သင့္လုိ တူညီသည့္ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
ရုန္းကန္ေနသည့္ မိခင္အမ်ားအျပားရွ ိၾကပါသည္။ သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ 
ဆက္ဆံေရးေကာင္းမြန္လာသည့္အခါ တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္သိကၽြမ္းလာသည့္အခါ 
သင္ေပ်ာ္ရႊင္ရပါလိမ့္မည္။ ထုိအခ်နိ္ေတြကုိ အတူတကြ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကပါေစ။ 

တစ္ေန႔တစ္ေန႔ အရာအားလံုးကို 
လုပ္ေဆာင္ရန္လိုအပ္သည့္အတြက္ 
သင့္အတြက္ အခ်န္ိ ဘယ္လိုခြေဲ၀ေပးမလ။ဲ 
အျခားသူမ်ားကို ျပဳစုဖို႔ရန္ သင္ကိုသင္ 
ျပဳစုႏုင္ိဖို႔လိုပါသည္။ ေအာက္ပါတို႔သည္ 
သင့္ေန႔ရက္တိုင္းအတြက္ အခ်န္ိေပးႏုင္ိရန္ 
အၾကံျပဳခ်က္မ်ားရွပိါသည္။ ၄င္းတို႔မွယာ - 
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ဤအဖြ ဲ႔အစည္းသည္ တန္းတူညီမွ်သည့္ အခြင့္အေရး ေထာက္ပံ့ေပးသူျဖစ္သည္။
ေ၀ၚရွင္တ္ျပည္နယ္အတြင္းရွ ိ WIC အာဟာရ ပရုိဂရမ္သည္ ခြ ဲျခားဆက္ဆံျခင္းမရွ ိ။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဤစာရြက္စာတမ္းမ်ားကုိ အျခားပုံစံျဖင့္ ေတာင္းယူႏုငိ္ပါသည္။ 
ေတာင္းဆုိမႈကုိ တင္ျပရန-္800-841-1410 (TDD/TTY 711) ကုိ ဖုန္းျဖင့္ ဆက္သြယ္ႏုငိ္ပါသည္။
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