
တချုး�း�နစး�ထ်ီၣ်��ဒံးး�ဘၣ်��
 • က်ွၢ်� �ဘၣ် �်အမ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီလၢ�အဒၢ�လၢၤ�တ

က်ွၢ်� �. အကွၢ်စံးၤ�၀ဲဲဒၢ �် “Best if used by 
(အဂ့်ၤ�ကွၢ်တ�� �လၢ�မ်ုၢ်ဘၣ် �်တ� �သူီအီ�လၢ�)” 
မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� �  “Best by (အဂ့်ၤ�ကွၢ်တ�� �လၢ�) နံၤ ်် �
လီၢ�. မ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီအၤ�မ်ုၢ်� �တလၢ�က်ွၢ်ၤ��ဒီၢ� တ� �
နုၢ်�် �ထံၤအၤ�နံၤ ်် � တဘၣ် �်ဒၢ�်အီနံၤဖိၤလၢ��တဂ့်ၤ�.

 • ပာ်��ဃာ်��၀ဲဲဒၢ �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်အဒၢ�လၢ�
တအၤ �်ထီံ �်ဘၣ်အီ�ဒၢၤ�ဘၣ် �်ဒၢ�သီၤ�ဒီၢ�ဒၢ��
ပူာ်�တ� �ကွၢ်ၤ� �တ� �ခ်ုၣ် �်အသီၤ�.

 • သ်ီဘၣ် �်နံၤစ်ံးဒီၢ�ဆၣ် �်ပ်ာ် �်ဒီၢ�ထံၤ အစံးၤ�ကွၢ်
တ�� � 20 စဲံး�ကွၢ်� 

 • မုၢ်�ကွၢ်ဆၣ်ၤီက်ွၢ်ၤ��၀ဲဲဒၢ �်နံၤစ်ံးဖီိ �်အလီၢ� �.

 • သ်ီဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�အခုၣ်ၤ �်ထံၤ�.

 • တရ်ုၤ�အီ �်မ်ုၢ်� �ထံၤဆၣ်�.

 • သီၤက်ွၢ်� �ဘၣ် �်နံၤကွၢ်သီၤ �်သီရၣ် �် မ်ုၢ်� �နံၤကွၢ်ဘၣ် �်
ဟၢ�၀ဲဲဒၢ �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�ပီာ်�လီၢတဖိ �်ဧါါ, 
တ� �နုၢ်�် �ထံၤထံ�, တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�အခုၣ်ၤ �် မ်ုၢ်တ
မ်ုၢ်� � ထံၤတခုၣ်�း�ဒၢၤ�လၢ�နံၤကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�၀ီဲဲဒၢ �်တ� �
နုၢ်ထ်ံၤကွၢ်မူုၢ် �်ဒၢၤ�ဘၣ် �်နံၤ ်် �လီၢ�. သီၤက်ွၢ်� �ဘၣ် �်
ဃာ်�တ� �သူီထံၤလၢ�ထံၤအီဒၢ�.

မ့့၀ံၤး�န�့�
ပာ် �်ဃာ် �်က်ွံာ်း �် တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းအကွံာ်� �ဒံး်လၢ်အအး�
ထ်ီၣ်��ဃာ် �်အသး�တက့ွံာ်် �.

 • ကွၢ်�ဘၣ်�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၢ �်အခုၣ်ၤ �်ပာ်ၤ��မ်ုၢ်ဃာ်ၤ�တက်ွၢ်� �.

 • ပာ်��ခ်ုၣ် �်ဘၣ် �်၀ဲဲဒၢ �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�အဒၢ�လၢ�
အၤ �်ဒီၢ�အခုၣ်ၤ �်ပာ်ၤ�� ဒီၢ�စူံး�ကွၢ်ါအီ�လၢကွၢ် 
48 နံၤ �်ရၣ်ၤ �်အတီ� �ပူာ်�.
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လၢ�ကွၢ်ဃ်ာ်ထီံ �်လၢၤ��ကဲ်ွၢ်�နံၤီ် �ကဲ်ွၢ်�ဃာ်ါတ� �လၢ�အက်ွၢ်� �ပာ်နံၤီ် �
ဒၢၤအဂ့ၤ�အဂီ့ၤ� �, ကွၢ်ၤ� 1-800-841-1410. ပာ်ၤ�စူံး�ကွၢ်ါတ� �
မုၢ်�စံး��လၢ�အနံၤ� �တအ� မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � နံၤ� �ဟၢတူ� �ကီွၢ်တဖိ �်အ
ဂီ့ၤ� �, ဝံၤသီ�စူံး�ကွၢ်ၤ� 711 (Washington Relay) မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � 
ဆၣ်ၤ�အမ််ုၢ်(လၢ) ဆူၣ် WIC@doh.wa.gov.

တ် �ကွံာ်တ� �်ကွံာ်တ်�ဖိးသး��ဆံးး�တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းပာ်း �်
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မ့�ကွံာ်ဆ်ီံးဘၣ်��၀ံၤ�ဒံး��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်
သ်ီကွၢ်ဆၣ်ၤီဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ� ဒီၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤအဒၢ�အပီာ်�လီၢတဖိ �်
လၢ� တ� �သ်ီလီၢခီုၣ်အပူာ်�, မ့့တမ့့် � ပာ်ၤ��ထဲ်ံဘၣ် �်တ� �ဟၢ်် �နံၤဲ် �ပာ်တီ� �
သ်ီ �်တဖိ �်အၤ�-

1. သ်ီကွၢ်ဆၣ်ၤီဒီၢ�ထံၤကွၢ်ၤ� � ဒီၢ�ဆၣ် �်ပ်ာ် �်ထံၤ. သ်ီစီံးက်ွၢ်ၤ�� ခဲုၣ်လၢ���ခဲုၣ်ဆ်ၣ်.

2. ထံ�နုၢ်�်�လီၢ� တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�လၢ�နံၤသ်ီစီံး၀ဲၤ� ဒီၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�ပီာ်�လီၢ
တဖိ �်လၢ� သီပာ်��ပူာ်�ဒီၢ� ကွၢ်�ဘၣ်�အီ�ဒီၢ�ထံၤ. ဟဲၢစံးၤ��လၢ�ကွၢ်
ဟၢ�အီ� ဒီၢ�ဟၢ�အီ�ယဲဲၢ်� �မုၢ်ၤ�နံၤၤ�.

3. ထ်ံ�ထီံ �်က်ွၢ်ၤ��သီပာ်��လၢ�မ်ုၢ် �်အူခုၣ်ၤ �်တက်ွၢ်� �. ထ်ံ�ထီံ �်က်ွၢ်ၤ��၀ဲဲ
ဒၢ �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၢ�ဒီၢ� တ� �နုၢ်�် �ထံၤပီာ်�လီၢတဖိ �်လၢ�တ� �ခုၣ်�� ပာ်��
လီၢ�အီ�လၢ�တ� �လီၢ� �ကွၢ်ဆၣ်ၤီလၢ�အကွၢ်မုၢ်�သူီထီံ �်အီ�.
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ဖိးသး��ဆံးး�တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းပာ်း �်
 • တရ်ုၤ�ဘၣ် �်အီ�တခုၣ်�း�ဒၢၤ�လၢ� နံၤအၤ�ထီံ �်ဒၢၤ�

 • ကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�ဘီၣ် �်ဖိၤသီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်�ဒီဲၢ�ထံၤပာ်ၤဲ�ပာ်ၤဲ�သီၤ�တက်ွၢ်� �. စူံး�
ကွၢ်ါဘၣ် �်တ� �ပာ်နံၤ�ီ � oz တ� �ပာ်��ပာ်နံၤီ် �စံး�ပာ်နံၤီ် �အၤ �်လၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤ
ဒၢ�တက်ွၢ်� ��. 

 • ခဲ်ုၣ်�ခ်ုၣ်�အီ� မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � တရူုၤအီ�မ်ုၢ်� �ထံၤဆၣ်�

တ် �အဒံးးတဖိ��—  
ထံ�နုၢ်�်�လီၢ�ဘၣ် �်ဖိၤသီ �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်� ဲ4 oz လၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်ဆၣ်ၤီ
အပူာ်� ဒီၢ�ထံ�နုၢ်�်�ဃ်ာ်��ဘၣ် �်ထံၤခုၣ်� ၤ် � 4 oz တက်ွၢ်� �. ကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�ဘီၣ် �်ဖိၤ
သီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤ �် ဖိၤသီ �်တနုၢ်�် �ထံၤဒၢ�လီၢ�လီၢ�ဆီၣ်ဆီၣ်အပူာ်� လၢ�
နံၤကွၢ်ပာ်��ကီွၢ်�အီ�အဂီ့ၤ� �တက်ွၢ်� �. 
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နတလၢး��မ့�ကွံာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��၀ံၤ�ဒံး�� ဖိးသး��တ် �
န်ုၢ်် �ထီၣ်းဘၣ်��
နံၤမ်ုၢ်� �အဲ �်ဒၢၤ�မုၢ်�လၢ��ထီံ �်ဖိၤသီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒီၢ�-

 • ဆ်ၣ် �်လီၢ�၀ဲဲဒၢ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�ထံၤကွၢ်လၢ���ကွၢ်�ါ မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � ပာ်��လီၢ�
အီ�လၢ�ထံၤကွၢ်လၢ��ခ်ုၣ်�တဖိ�� �်အပူာ်� (တမ်ုၢ်� �ဟၢ�ဘၣ် �်).

 • တဘၣ်��မ့�ကွံာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��အ်�လၢ် စး��မ့�ကွံာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��တ် �ဘၣ်��.

အ၀ဲဲနံၤ ်် �အကွၢ်ကွၢ်ၤ� �လၢ�နံၤဖိၤအဂီ့ၤ� �ဒီၢ� နံၤဖိၤကွၢ်ၤ�ပူာ်�အလီၢ�ဘၣ်�း�၀ဲဲ
ဒၢ �်သ်ီ၀ဲဲနံၤ ်် �လီၢ�

မ့�က်ွံာ်် �ဘၣ်��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်တချုး�း�ဒံးး�လၢ်န
ဒ်ံး�အ်��နဖိးဒံးး�ဘၣ်��
 • ပာ်�လီဲၢ�စီံး�ဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�နံၤစ်ံးတီ�လၢၤ�တတၤ �်ခုၣ်ၤတၤ �်တ

က်ွၢ်� �. အတဘၣ် �်ကွၢ်ၤ� �ဘၣ် �်.

 • ဒၢ�်အီ �်နံၤဖိၤတဘၣ်�ဃီီာ်ဖဲိနံၤကွၢ်�အီဲ�၀ဲၤ�နံၤ ်် �လီၢ��.

 • နံၤဒၢ�်အီ �်မ်ုၢ်� �၀ဲၤ�ဒီၢ� လၢက်ူွၢ်ၤ��တ� �နုၢ်�် �ထံၤအၤ �်တ�် �လၢ�အဒၢ�ပူာ်�တ
ဖိ �်တက်ွၢ်� �. တ� �ဃာ်� �လၢ�နံၤဖိၤကွၢ်ၤ�ပူာ်�အပူာ်�တဖိ �်နံၤ ်် � အကွၢ်
ကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�သီီ�ဒီၢ� ဖိၤသီ �်တ� �တ� �နုၢ်�် �ထံၤဖဲိ ဖိၤသီ �်အီ �်၀ဲဲဒၢ �်အ
ကွၢ်တီ� �နံၤ ်် �လီၢ��.

ထီၣ််န််�လၢ်�ဘၣ်��ဖိးသး��တ်�န််�ထီၣ်းဒံး်လၢ် 
တ်�ချုး်��ဒံး်အပာ်ူ�
 • ကွၢ်�ဲလၢီ�ဘၣ််�တ��နံၤ်��ထံၤဖိဲအီတဘၣ်�ီဂ့ၤီ�� မုၢ််တမုၢ််��, အအါကွၢ်

တ���, ထံဲ 48 နံၤ်�ရၣ်ၤ်�အဂ့ၤီ��တကွၢ််��.

 • ကွၢ်�ဘၣ်�ဘၣ််�ဖိၤသီ်�တ��နံၤ်��ထံၤဒၢ�ဒၢီ�အခုၣ်ၤ်�ပာ်ၤ�. ထံ�နံၤ်��ခုၣ်််�လၢီ�
အီ�လၢ�တ��ခုၣ်််�ဒၢ�ပာ်ူ�တ်�လၢ�နံၤအီအီ�သီ်တစံး်��တကွၢ််��.

 • တဘၣ််�ပာ်��တ်��၀ဲဲဒၢ်� ဖိၤသီ်�တ��နံၤ်��ထံၤလၢ�နံၤကွၢ်�ဲ်�ကွၢ်�ီဃာ်��
အီ�၀ဲၤ�တဖိ်�လၢ� ဒၢ��တ��ကွၢ်ၤ��တ��ခုၣ်််�အပာ်တီ��ဘၣ််�. တဘၣ််�
မုၢ်�လၢီ�သီကွၢ်�အီ�ဘၣ််�.
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