
အီၣ်�်�အီၣ်လ်ၢၢအီၣ်ဂ့ၤၤ�
တၢ်် �အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ်လ်ၢ်အီၣ်ဂ့ၤၤ�န့ၣ် ၤ��မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ်၀်ဲဲဒၣ်��တၢ်် �အီၣ်�်�
လၢ်ဂ့ၤၤ�တၢ်် �အီၣ်�်�ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့�တၢ်ဖၣ်��

• န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ်အ်ီၣ်ကလၢ�်�ကလၢ�်�, လၢ်အီၣ်
မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �သူတ်ၢ်် �သူ��ဒၣ်�်တၢ်် �ဒၣ်�်တၢ်် �လၢ��, လၢ်အီၣ်ကဟ့ၣ်ၤ��န့ၣ်�
တၢ်် �ဂ့ၤၤ် �တၢ်် �ဘၣ်ါလၢ်န့ၣ်လၢ�်�ဘၣ်��လၢ်န့ၣ်ကအီၣ်�်�ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့�အီၣ်ဂ့်ၤ် �.

• န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �အီၣ်ချ့ �့အီၣ်သူ��လၢ်အီၣ်မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲဒၣ်�� ဘၣ််
က�်�� အီၣ်�်(ထ)မ့ၢ်�, ဘၣ်ဂ့််ၤ�, ဘၣ်က်�်��ပၣ်��ဃုာ်�်�ဒၣ်�်အီၣ်ဖၣ်�� ဒၣ်�် အီၣ်�
တၢ်လၢ�ချ့န့်ၣ်.်

• န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဖၣ်��တၢ်် �ညၣ်��လၢ်အီၣ်ကပၣ်�်�. န့ၣ်ကဘၣ်��
အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��ပ်ၣ်် �လၢ�ဲ�တၢ်် �အီၣ်�်�လၢ်အီၣ်မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲဒၣ်�� တၢ်�သူ��ချ့့� ဒၣ်�်တၢ်် �
ချ့့�တၢ်ဖၣ်��, သူဘၣ်ၤပၣ်တၢ်ထ�်ချ့ �့အီၣ်ကလၢ�်�ကလၢ�်�, ပဲၣ်ဃုာ်ၤဒၣ်�်ပၣ်ထ�်
ဘၣ်ဘ်ၣ်��သူ��ကလၢ�်�ကလၢ�်�, ဒၣ်�်ပဲၣ်ဘၣ်တ်ၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

• တၢ်် �အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ်လ်ၢ်အီၣ်ဆူၣ်�်�အီၣ်ချ့့�အီၣ်တၢ်် �န့ၣ်�ဲ�အီၣ်ဂ့ၤ�်အီၣ်ဂ့ၤ�တၢ်ဖၣ်��
အီၣ်ဂ့်ၤ် �, လၢ�ဲလၢ် choosemyplate.gov.

န်ီၢ်ၢ �ခိိတၢ်ၢ �ဟူးး�တၢ်ၢ �ဂ့ၤၤ�
မ့ၢ်ၤ် �န့ၣ်သူၤ��ညၣ်ါလၢ်န့ၣ််် �ချ့တ်ၢ်် �ဟ့ၣ်�်တၢ်် �ဂဲ့ၤ�န့ၣ် ၤ��အီၣ်ဟ့ၣ်ၤ��န့ၣ်�န့ၣ််် �ချ့ဂ့်ၤ�် �ဘၣ်ါ? အီၣ်မ့ၢ်�မ့ၢ်�်�
ထ�်�န့ၣ်သူ�်�န့ၣ်သူ�, အီၣ်မ့ၢ်�စၢၤ်�န့ၣ်�လၢ်န့ၣ်ကအီၣ်�်�ဘၣ်��မ့ၢ်�်��မ့ၢ်�်�ဒၣ်�်န့ၣ်ကမ့ၢ်�ဘၣ်��မ့ၢ်�်�
မ့ၢ်�်�န့ၣ် ၤ��လၢ�်. န့ၣ်ကဘၣ်��မ့ၢ်�၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ််် �ချ့တ်ၢ်် �ဟ့ၣ်�်တၢ်် �ဂဲ့ၤ�အီၣ်မ့ၢ်��န့ၣ်�� 30 မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � န့ၣ်
ကဘၣ်��မ့ၢ်�၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ််် �ချ့တ်ၢ်် �ဟ့ၣ်�်တၢ်် �ဂဲ့ၤ�လၢ်အီၣ်ဃုာ််တၢ်န့ၣ်��တၢ်ဘၣ့်.် န့ၣ််် �ချ့တ်ၢ်် �ဟ့ၣ်�်
တၢ်် �ဂဲ့ၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��က�်�တၢ်န့ၣ်�်-

• တၢ်် �ဟ့ၣ်�ချ့့� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် �တၢ်် �ဟ့ၣ်�
• တၢ်် �ပ်ၣ်် �ထ� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢ်် �မ့ၢ်�၀ဲဲဒၣ်��အီၣ်ရ်ဲိဘၣ်��(စၢၤ)

• တၢ်် �န့ၣ််် �သူလ်ၢၤ��န့ၣ််
• တၢ်် �ဂဲ့ၤ�ကလၢ���
• ဟ့ၣ်�ဖဲၣ်ကတၢ်�်လၢတ်ၢ်စ်ဲၢၤအီၣ်ကတၢ််် �
• ဟ့ၣ်�လၢ်ကရိ်ပၣ်�်

ဆူၣ်�ဲက့်သူ�က်် �လၢ�်တၢ်�် �တၢ်် �ဂ့ၤၤ် �လၢ်န့ၣ်ကသူ���သူရိ��တၢ်ကၤ် ��

အီၣ်�ိ�ဆူၣ်း��အီၣ်�ိ�ခိ့�
တၢ်ၢ �လၢၢနီၢ်ကဘၣ်��သ့ၣ်ၤ��ညါါဘၣ်��ဃာ််�ဒီး�်တၢ်ၢ �အီၣ်�်�တၢ်ၢ �အီၣ်�်�လၢၢအီၣ်ဘၣ်��လၢိ် �ဖိိဒီး ၤနီၢ် ၤ��, တၢ်ၢ �အီၣ်�်�၀ဲၤဒီး��ဖိိလၢအံီၣ်ၤ�စံး�ံလၢၢအီၣ်မ့ၢ်ၤၢ �၀ဲၤဒီး�� တၢ်ၢ �အီၣ်စံးတ်ၢ်ကလၢ်် �လၢၢန်ီၢ်ၢ �ခိိသ့ၣ််�ံ�ဂ့်ၤ� 

ဖိ့ၢ��ကအီၣ်ါထီၣ်�်�အီၣ်ဂ့်ၤၢ �ဒီး�် တၢ်ၢ �ထီၣ်�ံ�လၢိ် �သ့ၣ်�ဒီး�်နီၢ်ၢ�(စံး)ထီၣ်ဘ်ၣ်,ိ နီၢ်ဟူး�ံ�ဖိိဃာ်ဖိ်ိအီၣ်န်ီၢ်ၢ �ခိိဂံ့ၤၢ �တြီတၢ်ဆ်ူၣ်ၢ, ဒီး�်တၢ်ၢ �အီၣ်�်�တၢ်ၢ �အီၣ်လ်ၢၢအီၣ်လၢ�်ဘၣ်��ယိၣ်�ိ�လၢၢနီၢ်တၢ်ၢ �အီၣ်�ိ�ဆူၣ်း��အီၣ်�ိ�ခိ့�အီၣ်ဂ့်ၤၢ �နီၢ် ၤ��လၢ�်. 

အီၣ်၀ဲၤအီၣ်�ံမ့ၢ်ၤၢ �၀ဲၤဒီး��တၢ်ၢ �ဟူးၤ��ကး��တၢ်ဖိ��ဒီး�် တၢ်ၢ �ဟူးၤ��နီၢ်ၤ��တၢ်ဖိ��လၢၢနီၢ်ကအီၣ်�ိ�ဆူၣ်း��အီၣ်�ိ�ခိ့�ဒီး�်နီၢ်ကအီၣ်�ိ�မ့ၢ်းသ့ၣ်�ဖံံိအီၣ်ဂ့်ၤၢ �

အီၣ်�ိ�ဒီး�်တၢ်ၢ �ကး��ဆူၣ်�-
အီၣ်�ိ�ဒီး�်န်ီၢ်ၢ �ခိိဂံ့ၤၢ �တြီတၢ်ဆ်ူၣ်ၢ!

ဆူၣ်�ဲက့်န့ၣ်ကသူ���သူရိ��လၢ်အီၣ်က်် �ထ်နဲ့ၣ်�ဘၣ်��ဃုာ်��ဒၣ်�်န့ၣ််် �ချ့်
ဂ့ၤ�် �တြီတၢ်ဆ်ူၣ််အီၣ်တၢ်် �ဆူၣ််ကတၢ််် �တၢ်ဖၣ်��

ဖိိလၢအံီၣ်ၤ�စံး�ံလၢၢအီၣ်မ့ၢ်ၤၢ �၀ဲၤဒီး��  
တၢ်ၢ �အီၣ်စံးတ်ၢ်ကလၢ်် �လၢၢန်ီၢ်ၢ �ခိိ
သ့ၣ််�ံ�ဂ့်ၤ�ဖိ့ၢ��ကအီၣ်ါထီၣ်�်�အီၣ်ဂ့်ၤၢ �
ပၣ်ၤ�လၢ်အီၣ်ဒၣ််ထ�်�တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ၤ��ကဘၣ်��အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��ကသူ���န့ၣ် ၤ် �
ဂ့ၤၤ် �န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်ါ လၢ်အီၣ်အီၣ်�်�ဒၣ်�်အီၣ်ဂ့ၤ�် �အီၣ်ဘၣ်ါန့ၣ််် �ချ့သ်ူ်���ဂ့်ၤ�ဖၣ့််�� 400 
က�်မ့ၢ််် �န့ၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်. န့ၣ််် �ချ့သ်ူ်���ဂ့်ၤ�ဖၣ့််��တၢ်် �အီၣ်�်�န့ၣ် ၤ် �ဂ့ၤၤ် �န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်ါ
န့ၣ် ၤ�� အြအီၣ်တၢ်ပ်ၣ်တၢ်ဒၣ်စ်ၢၤ်�န့ၣ်�လၢ်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ချ့�်�နူၤ�်ဒၣ်�်အီၣ်ပၣ့််် �န့ၣ် ၤ��လၢ�်. 
ဘၣ်��ဆူၣ်��သူန့ၣ်��ကၤ, န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်ချ့့��န့ၣ်ဒၣ််ဒၣ်��ဘၣ်��
န့ၣ် ၤ��လၢ�်. ဃုာ်�်�ဒၣ်�် ကသူ���န့ၣ် ၤ် �ဂ့ၤၤ် �န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်ါ န့ၣ် ၤ�� န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�စၢၤၤ် �
က�်တၢ်် �အီၣ်�်�လၢ်အီၣ်အီၣ်�်�ဒၣ်�်န့ၣ််် �ချ့သ်ူ်���ဂ့်ၤ�ဖၣ့််��လၢ်အီၣ်အီၣ်ါ-

• က�်�ဘၣ်က်�်��လၢ်အီၣ်န့ၣ် ၤ် �ဂ့ၤၤ် �န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်ါဒၣ်�်�, က�်�ဘၣ််
က�်��ချ့ �့ဃုာ်ၤ, ဒၣ်�်အီၣ်�တၢ်လၢ��ချ့န့်ၣ််

• လၢ်် �မ့်ၢ်သူ�� ဒၣ်�်လၢ်် �မ့်ၢ်သူ��ထ�

• ပၣ်ထ�်သူ��ကလၢ�်�ကလၢ�်�, ပဲၣ်ကလၢ�်�ကလၢ�်�, ဒၣ်�်
ပၣ်ထ�်ဘၣ်ဘ်ၣ်��သူ��ကလၢ�်�ကလၢ�်�

• တၢ်် �ဒၣ်�်တၢ်် �လၢ��လၢ်အီၣ်အီၣ်�်�အီၣ်လၢါ

http://choosemyplate.gov


ဆူၣ်ကိမိ့ၢ်��၀ဲၤဒီး��ကသ့ၣ်�ံ�
သ့ၣ်ရ��မ့်ၢ်��နီၢ်ၢ�(စံး)
ကသူ���သူရိ��တၢ်ဖၣ်��အ်ီၣ်��က�်၀ဲဲဒၣ်��လၢ်န့ၣ်ကမ့ၢ်�န့ၣ် ၤ် �က
သူ���သူရိ��မ့ၢ်�်�န့ၣ််�(စၢၤ)လၢ်အီၣ်ကက်် �ထ်နဲ့ၣ်�ဒၣ်�်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်စၢၤၤ�
ကတၢ််် �တၢ်န့ၣ်���, ဒၣ်�်ယ���န့ၣ် ၤ် �ဒၣ်��တၢ်န့ၣ်���ဖဲၣ်န့ၣ်�ဒၣ်�်န့ၣ်�ဖ်ၣ်န့ၣ်မ့ၢ်ၤ် �သူ�
လၢန့်ၣ် ၤ��. န့ၣ်ဒၣ်�်အီၣ်�်�၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ၣ်လၢ်န့ၣ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��ဒၣ်�်အီၣ်ါထ�်�၀ဲဲ
ဒၣ်��တၢ်် �ဘၣ့်��တၢ်် �ဖၣ်ၤ်��လၢ်တၢ်် �အီၣ်�်�ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့�အီၣ်ဂ့်ၤ် �လၢ�်.

• န့ၣ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဂ့ၤၤ် �တၢ်် �ဘၣ်ါလၢ်ဘၣ်��က
တၢ််် �လၢ်န့ၣ်ဖ်ၣ်တၢ်် �ဒၣ်�်�ထ�်�ဒၣ်�်တၢ်် �လၢ�ဲထ�်�လၢ�ဲထ်
အီၣ်ဂ့်ၤ် �န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

• န့ၣ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��အီၣ်ဆူၣ်�်�ထ်၀ဲဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ၣ်တၢ်် �ဒၣ်�်�ထ�်�န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

• န့ၣ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��အီၣ်မ့ၢ်�စၢၤ်�၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ၣ်လၢ်ကချ့ဆ်ူၣ််၀ဲဲဒၣ်��
တၢ်် �ဘၣ်��ဂ့ၤ��ဒၣ်�်တၢ်် �ဆူၣ်က်ၤတၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်. န့ၣ်ဒၣ်�်
အီၣ်�်�န့ၣ်ဖ်ၣ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��အီၣ်မ့ၢ်�စၢၤ်�၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ်တၢ်် �အီၣ်�်�ဆူၣ်�်�
အီၣ်�်�ချ့့� စၢၤၤ် �က�်လၢ�်.

• န့ၣ်ဒၣ်�်အီၣ်�်�န့ၣ်ဖ်ၣ်လၢ်နူၤ်် �ထ�န့ၣ် ၤ��ဒၣ်�်အီၣ်ါထ�်�တၢ်် �ဘၣ်��ထ်ဲ
လၢ်န့ၣ်�ဒၣ်�်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ဘၣ််��စၢၤ်�စၢၤၤ် �က�်န့ၣ် ၤ��လၢ�်။

ဒီးသ့်ၣ်ဒီးၢကဟူးက်ယိၣ််�
လၢ�်နီၢ်န်ီၢ်ၢ �ကစံးၢ �သ့ၣ်�ဒီး�်
နီၢ်ဟူး�ံ�ဖိိဃာ်ဖိ်ိလၢၢက
သ့ၣ်�ံ�မ့ၢ်း�ဘၣ်ံ�်လၢၢအီၣ်က

မ့ၢ်�ဘၣ်��ဒီးနိီၢ်�.
ညၣ်ါသူ�်, သူ��, ဒၣ်�်ကသူ���မ့ၢ်�်ဘၣ်ၤ�်လၢ်တၢ်် �ဘၣ်��ဒၣ်�်သူစဲၢၤ�
တၢ်် �ဘၣ့််တၢ်ဖၣ်��လၢ်အီၣ်ကမ့ၢ်�ဘၣ်��ဒၣ်န့်ၣ်ဟ့ၣ်���ဖ်ၣ်ဃုာ်ဖ််ၣ်တၢ်် �
အီၣ်�်�ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့� န့ၣ် ၤ��တၢ်ကၤ် �. အီၣ်�်�မ့ၢ်ဒ်ၣ်ဂ့်ၤၤ�တၢ်�ဲ�ဘၣ်��လၢ်
န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ဂ့်ၤ် �ဒၣ်�်တၢ်ဘၣ်��သူတ်ၢ်် �သူၤ��တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ၤ��တၢ်ကၤ် �. အီၣ်�်�
ကသူ���ကသူဒ်ၣ်�တၢ်် �န့ၣ်�ဲ�လၢ�်အီၣ်သူ�် တၢ်် �ဆူၣ််တၢ်�ဲ�လၢ်န့ၣ်
မ့ၢ်�အီၣ်�်ချ့အဲီၣ်��န့ၣ် ၤ��အီၣ်လၢ�ဲဒၣ်ဘ်ၣ်��န့ၣ်ဟ့ၣ်���ဖ်ၣ်ဃုာ်ဖ််ၣ်အီၣ်တၢ်် �အီၣ်�်�
ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့�လၢ်တၢ်န့ၣ်��အီၣ်��ဒၣ်�်ဆူၣ်ည်ၣ်ါသူၤ၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

ပၣ်ၤ�မ့ၢ်ၤအီၣ်မ့််ၢ်�လၢ်ဟ့ၣ်���ပၣ်�်တၢ်ဂ့ၤ�ဂ့ၤ�န့ၣ် ၤ��, န့ၣ်မ့ၢ်ၤန့ၣ််ဘၣ်��မ့်ၢ်� မ့ၢ်ၤ
တၢ်မ့ၢ်ၤ် � ကသူါဘၣ်��အီၣ်�စၢၤ�ကရဲိ�အီၣ်�ဲရ်ိစ်ၢၤန့ၣ် ၤ��အီၣ်မ့ၢ်�ဘၣ်��ဒၣ်၀်ဲဲ
ဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ၣ်ဒၣ်�်ပၣ်ၤ�ဖ်ၣ်သူ��တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်. န့ၣ်မ့ၢ်ၤ် �န့ၣ််ဘၣ်��ပၣ်ၤ�အီၣ််
ညၣ်ါသူ�်န့ၣ် ၤ�� လၢ်န့ၣ်ကဒၣ်�်န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်�� ဖ်ၣ်သူ��ဆူၣ်��သူ�သူတၢ််် �က
လၢ��အီၣ်တၢ်် �ဆူၣ်ါ (SIDS) အီၣ်ါဒၣ်�်�ထ�်�ဒၣ်�် ဒၣ်�်န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်�� တၢ်် �
သူ�ဘၣ်��တၢ်် �ဆူၣ်ါ, ကလၢ�်က့်��ညၣ်�်တၢ်် �ဆူၣ်ါ, န့ၣ်် �တၢ်် �ဘၣ်��
ဂ့ၤ��, ဒၣ်�်ချ့စဲၢၤ်��တၢ်် �ဆူၣ်ါန့ၣ် ၤ��လၢ�်.

အီၣ်�်�ယ���ဒၣ်�်ပၣ်ၤ�အီၣ်မ့််ၢ်� လၢ်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ဂ့်ၤ် �န့ၣ် ၤ��အီၣ်တၢ်ပၣ်�်ဖၣ့်ဲ�န့ၣ်တ်ၢ်
စဲၢၤ�ဘၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်. တၢ်် �အီၣ်မ့််ၢ်�က�်ကလၢ�်�န့ၣ် ၤ��, ဃုာ်�်�ဒၣ်�်တၢ်် �
ကသူါမ့ၢ််�န့ၣ်��အီၣ်မ့ၢ်�ဘၣ်��ဒၣ်၀်ဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဒၣ်�်�မ့ၢ်�လၢ�်. လၢ်န့ၣ်
ဒၣ်�်န့ၣ်ဖ်ၣ်ကအီၣ်�်�ဆူၣ်�်�အီၣ်�်�ချ့့�အီၣ်ဂ့်ၤ် �, တၢ်ဘၣ်��အီၣ်ည်ၣ်ါသူ�်တၢ်
ဂ့ၤၤ�, တၢ်ဘၣ်��န့ၣ််အီၣ်�စၢၤ�ကရဲိ�အီၣ်�ဲရ်ိစ်ၢၤတၢ်ဂ့ၤၤ�, ညၣ်ါဖ်ၣ်, ဒၣ်�်မ့်ၢ်�
တၢ်ဂ့ၤၤ�. ပၣ်��လၢ�် “တၢ်ဘၣ်��အီၣ်မ့််ၢ်�ဘၣ်��” အီၣ်တၢ်် �သူ�်�တၢ်် �
သူလ်ၢ်န့ၣ်ဟ့ၣ်���အီၣ်ဂ့်ၤ် �တၢ်ကၤ် �. တၢ်ဘၣ်��ပၣ့်ဲပၣ်ၤ�အီၣ်မ့််ၢ်�အီၣ်�်�
လၢ်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ဃုာ််�တၢ်ဂ့ၤၤ�. လၢ်တၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�ပၣ်တၢ်�်�တၢ်် �အီၣ်ဂ့်ၤ် �,
က�်ဘၣ်�� 1-800-QUITNOW မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � လၢ�ဲအီၣ်�်�သူ
က�်ဘၣ်�� quitline.com

တၢ်�ိက့ၤ�လၢ�်လၢၢနီၢ်
ဟူး�ံ�ဖိိဃာ်ဖိ်ိအီၣ်ဂ့်ၤၢ �

န့ၣ်မ့ၢ်ၤ် �အီၣ်�်�ဒၣ်�်တၢ်် �တၢ်�်က့ဲလၢ်န့ၣ်ကမ့ၢ်�န့ၣ် ၤ် �အီၣ်ါထ�်�ဖ်ၣ်န့ၣ် ၤ�� ချ့�်၀ဲဲဒၣ်��
အီၣ်စၢၤၤ�ကတၢ််် � 18 လၢါတၢ်ချ့့��န့ၣ်ဒၣ််ထ�်�အီၣ်သူတ်ၢ်ဘၣ့််န့ၣ် ၤ��တၢ်ကၤ် �.
န့ၣ်မ့်ၢ်် �ပၣ်ၤ် �န့ၣ် ၤ��လၢ�်�ဘၣ်��၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဆူၣ််ကတၢ််် �လၢ်အီၣ်ကၤ�ဘၣ်��ကဒၣ်ါ
ကၤ�ဒၣ်�သူ�်အီၣ်လၢ်် �ဒၣ်�်ကဒၣ်�်န့ၣ် ၤ် �ကၤ�န့ၣ််် �ဃုာ််လၢ်ဆူၣ်�်�ချ့့� န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

ကတၢ်�်တၢ်် �ဒၣ်န့်ၣ်ကသူ���သူရိ�� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � န့ၣ််�(စၢၤ) ဘၣ်��ဃုာ်�ဒၣ်�်
တၢ်် �ပၣ််ဆူၣ်ၤ် ၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �အီၣ်�်�ဖၣ့်ဲ��ဖ်ၣ်အီၣ်က့်�အီၣ်က့ဲလၢ်အီၣ်ဂ့ၤၤ�က
တၢ််် �လၢ်န့ၣ်ဂ့်ၤ် �န့ၣ် ၤ��တၢ်ကၤ် �.

DOH 961-1268 May 2022 Karen   လၢ်ကဃုာ်ၤထ�်�လၢ���တၢ်လ်ၢ���မ့်ၢ်အီၣ်��လၢ်က့်�က့ဲကၤ် �ဂ့်ၤ�ဒၣ် ်အီၣ်ဂ့ၤ�တၢ်ချ့ါအီၣ်ဂ့်ၤ် �, က�် 1-800-841-1410.

ပၣ်ၤ�စၢၤ�်ကါတၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�လၢ်အီၣ်န့ၣ်် �တၢ်အီၣ်် မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � န့ၣ်် �ဟ့ၣ်တ်ၢ်် �ကတ်ၢ်ဖၣ်��အီၣ်ဂ့်ၤ် �, ဝ�သူ�စၢၤ�်က�် 711 (Washington Relay) မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � ဆူၣ်ၤ် အီၣ်ၤမ့ၢ်ၤ(လၢ) ဆူၣ် ်WIC@doh.wa.gov.

WIC တၢ်် �ကရိ်ကရ်ိအီၣ်��မ့ၢ်ၤ် �ပၣ်ၤ�ဟ့ၣ်ၤ��လၢ�်တၢ်် �ချ့်�ဲတၢ်် �ယ�လၢ်အီၣ်ထသဲူ�်တၢ်�်သူ�်န့ၣ် ၤ��လၢ�်. Washington WIC တၢ်အီၣ်�်�ဒၣ်�်တၢ်် �က်် �တၢ်လၢ�်တၢ်် �ဘၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

ဘၣ်��တၢ်် �ဟ့ၣ်�န့ၣ် ၤ် �အီၣ်�်�ချ့ဖ်ၣ့််တၢ်် �ဟ့ၣ်ၤ��ချ့်�ဲလၢ်ပၣ်ၤ�ဟ့ၣ်ၤ��လၢ�်တၢ်် �ဖ်ၣ်တၢ်် �လၢ�လၢ် Minnesota WIC ဒၣ်�် Iowa WIC န့ၣ် ၤ��လၢ�်.

န်ီၢ်ၢ �သ့ၣ်�တၢ်ၢ �အီၣ်�ိ�ဆူၣ်း��အီၣ်�ိ�ခိ့�
န့ၣ်အီၣ်�်�ဖၣ့်ဲ��န့ၣ်ဖ်ၣ်၀ဲ��န့ၣ် ၤ��န့ၣ်ကတၢ််် �ဘၣ်��၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��အီၣ်ကလၢ�်�ကလၢ�်�ဒၣ်�်အီၣ်၀ဲဲန့ၣ် ၤ��မ့ၢ်ၤ် �တၢ်် �မ့ၢ်�သူ�ညၣ်န်ူၤ်် �တၢ်ချ့ါန့ၣ် ၤ��လၢ�်. န့ၣ်ကလၢ�ဲ
ချ့ဖ်ၣ့််ဘၣ်��၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �ကတ်ၢ်် �ချ့သဲူၤဘၣ်��ဃုာ်��ဒၣ်�်တၢ်် �အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ် ်မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � တၢ်် �မ့ၢ်�တၢ်် �ဂဲ့ၤ�ဒၣ်�် န့ၣ်ကတၢ််် �ဘၣ်��တၢ်် �က်် �တၢ်် �ဂ့်ၤ�တၢ်် �ဘၣ်��ယ�်�
လၢ်န့ၣ်ကဘၣ်��ကဟ့ၣ်က်ယ��၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ၣ်သူၤ၀ဲဲဒၣ်��န့ၣ် ၤ��လၢ�်. လၢ်န့ၣ်ကလၢ�ဲချ့ဖ်ၣ့််၀ဲဲဒၣ်��တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��တၢ်် �တၢ်ဖၣ်��အီၣ်��အီၣ်ဂ့်ၤ် � န့ၣ်ကဘၣ်��အီၣ်�်�
တၢ်် �၀ဲ���၀ဲ���, အီၣ်�်�ဘၣ်ၤ��အီၣ်�်�သူါ, ဒၣ်�်ဃုာ်ၤတၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�လၢ်န့ၣ်ကဟ့ၣ်���ဖ်ၣ်ဃုာ်ဖ််ၣ်ဒၣ်�်န့ၣ်တၢ်��သူက�်တၢ်ဖၣ်��အီၣ်အီၣ်�်�ဖဲၣ်ဆူၣ််ကတၢ််် �၀ဲဲန့ၣ် ၤ��တၢ်ကၤ် �.

န့ၣ်မ့ၢ်ၤသူ�အီၣ််�, သူ�်�ပ်ၣ်��သူ�်၀ဲ��, မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � လၢ�်ဂ့ၤ�ဒၣ်�န့ၣ်လၢ�ဲချ့ဖ်ၣ့််အီၣ်တ်ၢ်န့ၣ် ၤ် �, န့ၣ်အီၣ်�်�ဒၣ်�်တၢ်် �သူ�်�သူ�ဟ့ၣ်�ဂ့်ၤ�ဖဲၣ်တၢ်် �အီၣ်�်�ဖၣ့်ဲ��ဖ်ၣ်၀ဲ��အီၣ်လၢ်် �ချ့� 
(PPD) န့ၣ် ၤ��လၢ�်. PPD န့ၣ် ၤ��မ့ၢ်ၤ် �တၢ်် �မ့ၢ်�သူ�ညၣ်န်ူၤ်် �ဒၣ်�် အီၣ်ချ့ပ်ၣ်ညၣ်တ်ၢ်မ့ၢ်ၤ် �၀ဲဲလၢ်န့ၣ်တၢ်မ့ၢ်ၤ် �မ့်ၢ်် �က်် �ထ်ဖ်ဲၣ်လၢ်အီၣ်တၢ်ဂ့ၤၤ�ဘၣ်��န့ၣ် ၤ��ဘၣ်��.

န့ၣ်မ့ၢ်ၤ် �သူ�အီၣ််� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � သူ�ဟ့ၣ်�ဂ့်ၤ�အီၣ်ါန့ၣ် ၤ် �ဒၣ်��ချ့�နူၤ်� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � န့ၣ်ပၣ့်�လၢ်န့ၣ်ကမ့ၢ်�ဆူၣ်ါလၢ�်ဘၣ်��ကၤ�န့ၣ်သူ� မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � န့ၣ်ဖ်ၣ်, ကတၢ်�်တၢ်် �ဒၣ်�်န့ၣ်
ကသူ���သူရိ��, Women, Infants, and Children(WIC, ပ်ၣ်��မ့ၢ်�်�, ဖ်ၣ်သူ��အီၣ်�်�ဖၣ့်ဲ��သူ,် ဖ်ၣ်သူ��ဆူၣ်��) ပၣ်ၤ�မ့ၢ်�တၢ်် �ဖ်ၣ်, မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � 
ပၣ်ၤ�လၢ်န့ၣ်န့ၣ်��အီၣ်�်�အီၣ်�်သူၤ ဘၣ်��ဃုာ်��ဒၣ်�်န့ၣ်တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��. အီၣ်၀ဲဲအီၣ်��မ့ၢ်ၤ် �တၢ်် �အီၣ်ရိ ၤဒၣ်�်�လၢ်န့ၣ်ကဒၣ်�်န့ၣ် ၤ် �ဘၣ်��တၢ်် �မ့ၢ်�စၢၤ်�န့ၣ် ၤ��လၢ�်. တၢ်် �တၢ််် �
ဘၣ်��လၢ်အီၣ်ဆူၣ်�်�အီၣ်ချ့့�လၢ်န့ၣ်�ဒၣ်�်န့ၣ်ဖ်ၣ်အီၣ်ဘၣ််��စၢၤ်�န့ၣ် ၤ�� အီၣ်ရိ ၤဒၣ်�်�လၢ်န့ၣ်ဖ်ၣ်တၢ်် �လၢ�ဲထ�်�လၢ�ဲထအ်ီၣ်ဂ့်ၤ် �လၢ�်.

န့ၣ်က�်၀ဲဲဒၣ်�� Preinatal Support Washington (တၢ်် �ဆူၣ်�်�ထ်မဲ့ၢ်�စၢၤ်�မ့်ၢ်် �အီၣ်�်�ဖၣ့်ဲ��ဖ်ၣ် ဝ်��ၤ � ��ထ်��) 1-888-404-7763

သူၤစၢၤၤ် �က�် မ့ၢ်ၤတၢ်မ့ၢ်ၤ် � လၢ�ဲအီၣ်�်�သူက�်၀ဲဲဒၣ်�� perinatalsupport.org


