
8 OZ ခန့် ်� ပုုလင်း�� ပြုပုုလုပု�ရန့်�-

နေ့န့် ် 1 နှှင််း� 2 တွွင်း� နေ့န့် ် 3 နှှင််း� 4 တွွင်း� နေ့န့် ် 5 နှှင််း� 6 တွွင်း� နေ့န့် ် 7 တွွင်း�

်ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွက�စွာ နှ� ့မှု�ုန့်�
ဘူးး�အရွွယ််အစား��ပေါ်�်မူးတည််၍ ဤအဆင့််မ်ူ���ကုို� 

လုို�က်ိုနာ�ရွနာ် ကိုပေါ်လို�နို့�မှုုမူုနာ် အ်သစ်ား

6–10 ဘူးး� လုို�အ�်သည််။

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 8 oz

+
3 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အပေါ်��င့််�

+ 
1 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူုနာ ်အ်သစ်ား

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 8 oz

+
2 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူုနာ ်အ်ပေါ်��င့််�

+ 
2 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူုနာ ်အ်သစ်ား

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 8 oz

+
1 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူုနာ ်အ်ပေါ်��င့််�

+ 
3 ဇွွနာ�် ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူုနာ ်အ်သစ်ား

ဖြ�င့််ဆင့််မုူအတက်ွို ကိုပေါ်လို�

နို့ု� မှုမုူနာ ်ဘ်ူးး�အသစ်ား�ါ

ညွှနှာက်ြားကို��ချ�က်ိုမူ���အတု�င့််� 

လို��်ပေါ်ဆ�င့််�ါ။ 

အရည့်�ပုျစွ� ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွ က�စွာ
ဘူးး�အရွွယ််အစား��ပေါ်�်မူး တည််၍ ဤအဆင့်််မူ���ကုို� 

လုို�က်ိုနာ�ရွနာ ်ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား 1–2 ဘူးး� 

လုို�အ�်သည််။

ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�ဘူးး�နှို့င့်််အတး �ါသည််် ဇွွနာ�်ကုို�သ�

အမြဲမဲူသး���ါ။

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 4 oz

+
3 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အပေါ်��င့််�

+ 
1 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 4 oz

+
2 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အပေါ်��င့််�

+ 
2 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား

နေ့ရာနေ့နှှာပုါ
ပေါ်ရွ 4 oz

+
1 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အပေါ်��င့််�

+ 
3 oz ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား

ဖြ�င့််ဆင့််မုူ အတွက်ို ကိုပေါ်လို�

ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�ဘူးး�အသစ်ား�ါ 

ညွှှ နာက်ြားကို��ချ�က်ိုမူ���အတု�င့််� 

လို��်ပေါ်ဆ�င့််�ါ။
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ဤစား�ရွွ ကိုစ်ား�တမူ�်ကိုု�  အချဖြ ���ပေါ်�မူကိုတ်စားခ်ျ� �ဖြ င့်် ်ရွယ်းလိုု� �ါကို 1-800-841-

1410 ကိုု� �� နာ�်ချပေါ်ါ�်ါ။  နာ��မူကိုဖြ ��သးမူ���နှာင့်် ်အကိုဖြ ��အ��ရွ� း ချ�ု� ယ််ွ င့်�်နာပေါ်သည််် 

�ပေါ်�ကိုသ်ည်မ်ူ���အတွ ကို ်711 (Washington Relay) သု� �်� န်ာ�ချပေါ်ါ�်ပေါ်��ါ 

သု� မ်ူ�� တ ်WIC@doh.wa.gov သု�  ်အီ�မူပေါ်�လ်ို�ု� �်ပေါ်��ါ။

သင်း�၏ န့ှ�စ့ွ�ကနေ့လ�အတွွက� ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွက�စွာအသစွ� နေ့ပြုပုာင်း��လဲပြုခင်း��

1 ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွက�စွာအသစွ� နေ့ကး�ကြကည့််�ပုါ
သင့်််နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�င့်ယ်် စား��နို့ု�င့််သလို�� သုနို့ု�င့််ရွနာ ်ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား ပေါ်ကိုး�ကြားကိုည်််�ါ။ 

သင့်််နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို� အရွင့််ကို စား���း�ကြားကိုည်််မြဲ�ီ� မူကြိုကုို�က်ိုဘူးး�ဆု��ါကို ထ�်စားမ်ူ�ကြားကိုည်််�ါ။ ကိုပေါ်လို�

မူ���သည်် ကြိုကီို�ဖြ�င့််�လို�သည််ဖြ�စ်ား၍ သးတု�၏ အရွသ�လိုည််� ပေါ်ဖြ��င့််�လဲိုလို��ါသည််။

2
ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွ က�စွာအသစွ�တွွ င်း� ပြု�ည့်��ပြု�ည့်��ချင်း�� နေ့ရာနေ့�� ပုါ
လိုက်ိုရုှှိ ကိုပေါ်လို�နို့ု� မှုမူု နာ ်တ်ွတွ င့်် ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ား �မူ�ဏအနာည််�င့်ယ််ကုို� စားထည်််

ကြားကိုည်််�ါ။ ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ားကုို� ပေါ်နာစ်ားဉ််�မူ�ဏတု��၍ ထည်််ကြားကိုည်််�ါ။ သု� မှူသ� သင့်််

နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�သည်် မူတး ကဲွိုဖြ���ပေါ်သ� အရွသ�ကုို� အသ��ကို�လို��ါလုိုမ််ူမူည််။ တစ်ား�တ်အတွင့််� 

သင့်််နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�င့်ယ််သည်် ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ားကုို� လိုက်ိုချးလို��ါလုိုမ််ူမူည််။ ကိုပေါ်လို�

ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�အသစ်ားကုို� ဖြ�ည််�ဖြ�ည််�ချ�င့််� စားပေါ်ကိုး�ရွနာ ်ပေါ်အ�က်ို�ါ ညွှှ နာက်ြားကို��ချ�က်ိုကုို� လုို�က်ိုနာ��ါ။

ကျန့်���ာနေ့သာ န့ှ� စ့ွ� ကနေ့လ�အ�ျာ�စုွသည့်� 
ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွ က�စွာအာ�လးု�ကု့ စွာ�သးု�
ပုါ�ည့်��
�ှတွ�ထားာ�ရန့်�- 

• �း�မှူနာက်ိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား� အမူ��ု�မူ��ု� ပေါ်ဖြ��င့််�လဲိုစား��သး��
ပေါ်နာရွသည််် နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�မူ���သည်် အပေါ်ဖြ��င့််�အလဲိုကုို� �ု�မုူ�
လို�င့််ဖြမူနာစွ်ား� လိုက်ိုချးနို့ု�င့််ဖြချင့််� ရုှှိနို့ု�င့််�ါသည််။ 

• ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�နှို့စ်ားမူ��ု�ကုို� 50/50 1–3 ရွက်ိုစား� 
ပေါ်ရွ�ပေါ်နှို့��ါ။

• သင့်််ကိုပေါ်လို�သည်် အပေါ်ဖြ��င့််�အလဲိုကုို� ပေါ်ဖြ��ပေါ်ဖြ��လို��်ပေါ်��ရွနာ်
လုို�အ�်�ါကို ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား� ပေါ်ဖြ��င့််�သး��ဖြချင့််�အတွက်ို အဆင့်််
မူ���ကုို� လုို�က်ိုနာ��ါ။ 

• ပေါ်အ�က်ို�ါအဆင့်််မူ���သည်် နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�မူ���အ�� ကို�စား��
ပေါ်��ပေါ်သ� ကိုပေါ်လို�ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�တစ်ားမူ��ု�မှူ ပေါ်နာ�က်ိုတစ်ားမူ��ု�
သု�  ပေါ်ဖြ��င့််�လဲိုနို့ု�င့််ပေါ်စားရွနာ ်ကိုး ညီ်ပေါ်��နို့ု�င့််�ါသည််။ 

• သင့်််တွင့်် ပေါ်မူ�ခွျနာ�်မူ��� သု� မူ��တ် စုား��ရုွမ်ူမုူ မူ��� ရုှှိ�ါကို 
သင့််၏ Special Supplemental Nutrition Program
for Women, Infants, and Children (WIC,
အမူ��ု�သမီူ�မူ���၊ နို့ု� စုား� ကိုပေါ်လို�င့်ယ််မူ��� နှို့င့််် ကိုပေါ်လို�မူ��� 
အတွက်ို အထး�ဖြ�ည်််စွားက်ိုအ���ရွပေါ်ထ�က်ို�း်မုူ အစီားအစားဉ််) 
ဝနာထ်မ်ူ� သု� မူ��တ် သင့်််ဆရွ�ဝနာနှ်ို့င့််် တု�င့််�င့််�ါ။

နေ့ကး�ပြီးပုး�နေ့န့်ာက�
ပြုပုင်း�ဆင်း�ပြီးပုး�နေ့သာ ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွ က�စွာ သ့���ဆည့်��ပြုခင်း��-

• ဤညွှှ နာက်ြားကို��ချ�က်ိုမူ���အတု�င့််� ဖြ��လို��်ဖြချင့််�ဖြ�င့်် ်သင့်််
ကိုပေါ်လို� တစ်ားကြိုကုိုမ်ူစား��နို့ု�င့််သည််ထက်ို �ု�မူ���ပေါ်သ� ဖြ�ည်််စွားက်ို
စား�ကုို� ရွလို�နို့ု�င့််�ါသည််။ မူပေါ်ကိုး�မီူ ပေါ်���်စား�်ထ��ပေါ်သ� 
ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�ကုို� 2 မှူ 4 oz ��လိုင့််�မူ���ထဲသု�  ခဲွျထည်််�ါ။

• ပေါ်���်စား�်မြဲ�ီ�ပေါ်သ� ဖြ�ည်််စွားက်ိုစား�နို့ု� မှုမူု နာ ်ကု်ို� ပေါ်ရွခဲျပေါ်သတာ �ထဲ
တွင့်် သုမ်ူ�ဆည််�ကို� 24 နာ�ရီွမူပေါ်ကို��်မီူ အသး��ဖြ���ါ။

ကနေ့လ�ပြု�ည့််�စွွ က�စွာအနေ့ပြုပုာင်း��အလဲအတွွ က� အဆင််း��ျာ�-

သ့�

961-149-WIC-Formula-Changing
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