
လၢၢနကကျဲဲ �န့ၢ်�် �၀ဲဲဒၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကျဲဲ � 8-OZ ဒၢၢ-

ဖဲဲ 1 & 2 သီီ ဖဲဲ 3 & 4 သီီ ဖဲဲ 5 & 6 သီီ ဖဲဲ 7 သီီ

ဒ််အ၀ဲဲသ့်ၣ်�်အဒ်း�အဆံးး�အသ့ၣ်း�, တၢ်် န်ုၢ်််  ထ်ံးကမ်ူၣ်�်ဒ််လၢ် 
အအး�်၀ဲဲဒ်�် 6–10 ဒ််တၢ်ဖၣ်�်န့ၣ် �်် အကဘၣ်�်ပိာ်း�်ထဲဲံ၀ဲဲဒ်�် 

တၢ်် ပ်ိာ်တ်ၢ်် သ့််ၣ်�်တၢ်ဖၣ်�်န့ၣ် �််လ်ၢ�.

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 8 oz

+
3 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ �

+ 
1 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 8 oz

+
2 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ � 

+ 
2 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 8 oz

+
1 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ � 

+ 
3 နီၢ်�်�တၢၤၤ � တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

လၢၢတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�၀ဲဲ
ဒၣ်�် ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံဒၢၢ
အသီီတဖၣ််�အဂ်ီၢ်��  ပ်ိာ်��
ထဲွဲ�ဘၣ််�တၢ်် �ဟံံနဲၣ်��်တ

ဖၣ််�အံၤၤ�တက့ၢ်�� . 

ဖိိသၣ် �်ဆံးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံပ်ံာ်�� ဖိိသၣ် �်ဆံးး�
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအကျဲဲ �ထံံ

ဒ််အ၀ဲဲသ့်ၣ်��အဒိးး�အဆံးး�အသိးး�, တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��ဒၢၢလၢၢ 
အအိၣ််��၀ဲဲဒၣ်�် 1–2 ဒၢၢတဖၣ််�န့ၣ် ��် အကဘၣ််�ပ်ိာ်��ထွဲ�၀ဲဲဒၣ်�်

တၢ်် �ပတီၢ်�� သ့်ၣ်��တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဘျၢၣ်�်��ထီၣ်��ဘၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��ဒီးး� နီၢ်�်�တၢၤၤ �လၢၢအပာ််�
ဃ်ုာ်��လၢၢတၢ်် �နုၢ်�်� ထံံဒၢၢန့ၣ် ��်ထီီဘိိတက့ၢ်�� .

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 4 oz

+
3 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ � 

+ 
1 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 4 oz

+
2 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ � 

+ 
2 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

ကျဲၣ်် ���ကျီီ�
ထံံ 4 oz

+
1 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လီၢ်��လံၤၤ �

+ 
3 oz တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��သီီ

လၢၢတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�၀ဲဲ
ဒၣ်�် ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံဒၢၢ
အသီီတဖၣ််�အဂ်ီၢ်��  ပ်ိာ်��
ထဲွဲ�ဘၣ််�တၢ်် �ဟံံနဲၣ်��်တ

ဖၣ််�အံၤၤ�တက့ၢ်�� . �
ဆှၢၢ�အ့့

DOH 961-149 June 2023 Karen

လၢ်ကဃ်ုာ်ထ်ံ�်လၢး�်ကဲဲ�န့ၣ်�််ကဲဲ�ဃုာ်ါတၢ်် လ်ၢ်အက်် ပ်ိာ်န့ၣ်�််ဒ်းအဂီၢ်�အဂ်ီၢ််,် ကး� 
1-800-841-1410. ပိာ်ၤ�စ်ူး�ကါတၢ်် မ်ူၣ်�စူး်�လၢ်အန့ၣ်် တ်ၢ်အ် မ်ူၣ်တၢ်မ်ူၣ်် ်န့ၣ်် ်ဟံတ်ၢ််
က်တၢ်ဖၣ်�်အဂ်ီၢ်် ,် ဝံးသ့ၣ်�စ်ူး�ကး� 711 (Washington Relay) မ်ူၣ်တၢ်မ်ူၣ်် ်ဆံးၤ်အ 

မ်ူၣ်(လၢ) ဆ်ံး WIC@doh.wa.gov.

တၢ်် �ဆီီတလဲဲဒုးး�အီီနဖိိသၣ် �်ဆံးး� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအသီီ

1 ဟ့်ၣ်��လီၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤ တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကမ်ူၣ်��သီီ
ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�ဘၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံလၢၢအသီီ ဒ််သိးး�နကသ့်ၣ်��ညါါဘၣ််�၀ဲဲဒၣ်�် မ့်ၢ်��နဖိိဆံၤၤ �န့ၣ် ��်အဖှိးး��လိာ််��သးးဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံက

မ်ူၣ်��ဧါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နဖိိဆံးး�အီီ၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံအသီီလၢၢအပူၤၤ�ကွံာ််��� ဒီးး�အမ့်ၢ်��တ ဘၣ််�သးး၀ဲဲဒၣ်�်ဘၣ််�ဒီးး� ဒုးး�အ်ီၣ်��က

ဒီးး�အသီီတဘျီီ�တက့ၢ် �� . ဖိိသၣ််�တဖၣ််�အသးးနံၣ်��်ပှၢ််��ထီၣ် ��ဒီးး� အရ်ီၢ်��စ့ၢ် ��ကီးး �ဆီီတလဲအသးးသ့့၀ဲဲဒၣ်�်န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

2 လၢၢအကျဲၣ်် ���ကျီီ�သးး လၢၢ တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအသီီကယီကီယီီ
စးးထီၣ်��ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�် ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံဆံၤၤ�အသီီဆူူ အလ်ီၢ်��လံၤၤ �တက့ၢ်�� . တနံၤၤ�ဘၣ််�တနံၤၤ�န့ၣ် ��်, ထၢၢနုာ်�်�

ကျဲၣ််� ��ကျီီ� ဃ်ုာ်��ဘၣ််� တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံလၢၢအသီီ လၢၢတၢ်် �န့ၣ် ��်အဃိိဒီးး�နကဖိိကညီီနုၢ်�်�ထီီ ၀ဲဲဒၣ်�်ဒီးး�တၢ်် �အရ်ီၢ်��ဝဲ န့ၣ် ��်

လီၤၤ�. လၢၢတနွံံ�န့ၣ် ��်, နဖိိဆံးး�ကဘၣ််�တူၢ်�်�လိာ်် ��၀ဲဲဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံအသီီန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပ်ိာ်��ထွဲ�ဘၣ််�တၢ်် �ဟံးး�နဲၣ်��်လၢၢ

လာ််�တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ကဒုးး�သ့်ၣ်��ညါါဘၣ််�၀ဲဲဒၣ်�်ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံအသီီအဂ်ီၢ်�� န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဖိိသၣ် �်လၢၢအဆ်ူၣ်��ချ့့�န့ၣ်��်  အက
အီီ၀ဲဲဒၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံတကလ်ုာ်��ဂ့ၤၤ�က
လ်ုာ်��ဂ့ၤၤ�လီၤၤ�
ပာ််�သ်ူၣ်��ပာ််�သးးလၢၢ- 

• ဖိိသၣ််�ဆံးး�လၢၢအဆီီတလဲဖဲဲတၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��လၢၢပတီၢ်��ထီၣ် ��ဘးး
အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤတဖၣ််�န့ၣ် ��် အတၢ်် �ပျိာ်��်�ဆီီတလဲသးးချ့့�၀ဲဒဲၣ်�်န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

• ကျဲၣ််� ��ကျီီ� ဘၣ််� တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံခံံကလုာ်�်� လၢၢ 50/50 အသီီ 
1–3 န့ၣ် ��်တက့ၢ်�� .

• နဖိိသၣ််�ဆံးး�မ့်ၢ်��လိၣ်် ��ဘၣ််�၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဆီီတလဲလၢၢအကဘှဲဲ�လီၤၤ�
တစဲးး�န့ၣ် ��်, ပ်ိာ်��ထွဲ�ဘၣ််�တၢ်် �ဆီီတလဲတနုၢ်�်� ထံံပတီၢ်�� သ့်ၣ်��တဖၣ််�
အံၤၤ�တက့ၢ်�� . 

• တၢ်် �ဆီီတလဲအပတီၢ်�� လၢၢလာ််�တဖၣ််�အံၤၤ� အကမၤၤစၢၤ�ၤ၀ဲဒဲၣ်�်ဖိိ
သၣ််�ဆံးး�တဖၣ််� ဖဲဲအဆီီတလဲကွံာ််���၀ဲဒဲၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကူူစါါယါါဘျါါ�
တၢ်် �ဆါါတကလုာ်�်�ဒီးး�တကလုာ်�်�အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

• နတၢ်် �သံံကွၢ််��  မ့့တမ့ၢ်��  တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��မ့ၢ်��အိၣ်် ��တမံၤၤ�မံၤၤ�န့ၣ် ��် က
တိၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဒီးး�န Special Supplemental Nutrition 
Program for Women, Infants, and Children (WIC, 
ပ်ိာ်��မုၣ်��, ဖိိသၣ််�အိၣ််��ဖျဲၣ်��်�သီီ, ဖိိသၣ််�ဆံးး�) ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ မ့့တမ့ၢ်��  န
ကသံၣ််��သရၣ််�တက့ၢ်�� . 

မ့်ၢ်� �ဝံၤၤ�န့ၣ်��်
တၢ်် �ပာ််�ကီာ််��၀ဲဲဒၣ် �်ဖိိသၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢကမ်ူၣ်��လၢၢကတီၤၤ�ပာ််�အီၤၤ�-

• တၢ်် �ဟံံစုုပတီၢ်�� သ့်ၣ်��တဖၣ််�အံၤၤ� အကဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်န့ၢ်�်�ဒံး း�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံလၢၢ
နဖိိအီီ၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဘျီီ� ဂ်ီၢ်��တ ဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တချုး�း�ဒံးး�လၢၢ နဒုးး�အ်ီၣ်��
ဒံးး�ဘၣ််�န့ၣ် ��်, ပာ််�လီၤၤ�ဆီီဘၣ််� တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံကမ်ူၣ်��တဒၢၢန့ၣ် ��် အိၣ််��
2- တုၤၤ� 4-oz န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

• ပာ််�ကီၤၤ�၀ဲ ဲတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကမ်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ကတီၤၤ�ပာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �ပာ််�
ခ်ုာ်��ဒၢၢပူၤၤ�အါါန့ၢ်�်�ဒံး း� 24 နၣ်�်ရံၣ််��တက့ၢ်�� .

• ပာ််�ကီၤၤ�၀ဲ ဲတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကမ်ူၣ်��အကျဲဲ �လၢၢ နအီီ-သ့့-လံံ လၢၢတၢ်် �ကတီၤၤ�
ပာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �ပာ််�ခုာ်��ဒၢၢပူၤၤ�အါါန့ၢ် ်��ဒံး း� 48 နၣ်�်ရံၣ််��တက့ၢ်�� .

တၢ်် �ဆီီတလဲဲဖိသၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအပတီၢ််� �တဖၣ် �်

မ့့တမ့ၢ်� �

961-149-WIC-ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�်� ထံံ-တၢ်် �ဆီီတလဲ

mailto:WIC%40doh.wa.gov?subject=



