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သင််မစတင််ခင််
	• ဘူးး�ပေါ်�်ရိှိ� ရက််စဲွဲ�ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။ “Best 

if used by (စား�းသုံးး��ရန်အ်ကော�ာင်းး�
ဆုံးး��အချိိ �န်)်” သို့့� မဟုတ်ု် “Best by 
(နော�ာက််ဆုံးး��ထားး� စား�းသုံးး��သင့််�ချိိ �န်)်” ကိုု� 
မြ�င်တွေ့�ရ့ပါါမည််။ ကလေး�းဖြ�ည့််�စွွက််စာာကိုု� 
ထိုု�ရက််စဲွဲ�နော�ာက််ပိုု�င်းး�တွွင် မသုံးး��ပါါနှှင့််�။

	• သင့််�စား�းပွဲ�မျျက််နှာာ�ပြ�င််ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�ပါါ။

	• ဘူးး�၏ အပေါ်�် ပိုု�င်းး�ကိုု� ဆေး�းကြော��ာပါါ။

	• သင့််�လက််များ�း�ကိုု� အနည်းး�ဆုံးး�� စက္ကက န့် ်� 
20 ကြာ�ာအော�ာင် ရေ�နှှင့််�ဆပ်ပြာ�ာတို့့� ဖြ��င့့်� 
ဆေး�းကြော��ာပါါ။ 

	• ကလေး�းဖြ�ည့််�စွွက််စာာကိုု� မဖျော်�်��စပ်မီီ ဘုံံ�
ဘိုု�င််ရေ�ကိုု� ကျိုု ��ချျက််ရန် ်လိုု�အပ််ခြ�င်းး�ရိှိ�မ
ရိှိ� ဆရာာဝန်က်ိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ ရေ�ဘူးး�ထဲဲက 
ရေ�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သလားး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

ကျွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက််
ကလေး�းန့ို့� မှု�ုန့် ်�ဘူးး�များ�း�ကိုု� သိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�-

	• ဖွွင့််�ပြီး�း�သားး� ဘူးး�များ�း�၏ အဖုံးး��များ�း�ကိုု� 
တင်းး�ကျျပ်စွာာ� တပ်ထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာ
ပါါစေ�။

	• အေး�းမြ�ခြော��ာက််သွေ့�သော�ာ နေေရာာ
တွွင် သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။ အမုှုန့် ်�ဘူးး�ကိုု� 
ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ မထည့််�ပါါနှှင့််�။

	• ဖွွင့််�ပြီး�း�နော�ာက်် တစ်လအတွွင်းး� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။
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ဤစာာရွွ က််စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ဖော�ာမက််တစ်ခုုဖြ�င့််� ရယူူလိုု �

ပါါက 1-800-841-1410 ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမကြား�း�သူူများ�း �

နှှင့််� အကြား�း�အားး�ရံုံ�  ချို့�့ �ယွွင်းး�နေေသည့််� ဖော�ာက််သည်များ�း�

အတွွက်် 711 (Washington Relay) သို့့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ 

သို့့� မဟုုတ်် WIC@doh.wa.gov သို့့�  အီးး�မေး�းလ်ပို့့� ပေး�းပါါ။

န့ို့�စ့ို့�ကလေး�းအတွွက်် ဖြ�ည့််�စွက််စာာ န့ို့� မှု�ုန့် ်� ဖျော်�်��စပ််ခြ�င်းး�
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ပုုလင်းး�များ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�ရေး�းလုုပ်ပါါ
ပုုလင်းး�နှှင့််� ပုုလင်းး� အစိိတ််အပိုု�င်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� ပန်းး�ကန်ဆ်ေး�း
စက််ထဲဲတွွင် တစ်ကြိ�ိမ်အပြ�ည့််� ဆေး�းကြော��ာပါါ သ့ို့� မဟုုတ် 
အော�ာက််ပါါ အဆင့််�များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာပါါ-

1.	 ဆပ်ပြာ�ာပါါသော�ာ ရေ�ပူူဖြ �င့််� ဆေး�းကြော��ာပါါ။ ပြော��ာင်အော�ာင် 
ရေ�ဆေး�းချျပါါ။

2.	 ဆေး�းကြော��ာပြီး�း�သားး� ပုုလင်းး�နှှင့််� ပုုလင်းး�အစိိတ််အပိုု�င်းး�
များ�း�ကိုု� အိုးး��ထဲဲတွွင် ရေ�မြု�ုပ်အော�ာင်ထည့််�ပါါ။ ရေ�နွေး�း�
ပွွက််ပွွက််ဆူူဖြ �င့််� ငါးး�မိိနစ်ကြာ�ာအော�ာင် ပြု�ုတ််ပါါ။

3.	 အိုးး��ကိုု� မီးး�ဖိုု�ပေါ်�်မှှ ဖယ်ရှား��းပါါ။  ပုုလင်းး�များ�း�နှှင့််� 
အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု� ဆယ်ယူူပါ ါ။ လေ�ဖြ�င့််� အခြော��ာက််ခံံ
ရန် ်သန့် ်�ရှှင်းး�သော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််တွွင် တင်ထားး�ပါါ။

ကလေး�းန့ို့� မှု�ုန့် ်�ကိုု� ပြ�န်န်ွှေး�း�ရန် ်မလိုု�ပါါ
ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�ကိုု� သင်ပြ�န်န်ွှေး�း�လိုု�ပါါက-

	• ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�ပုုလင်းး�ကိုု� ရေ�နွေး�း�စီးး�ကြော��ာင်းး�အော�ာက််တွွင် 
ထားး�ပါါ သို့့� မဟုတ်ု် ရေ�နွေး�း� (ဆူူပွွက််နေေသော�ာ ရေ�မဟုတ်ု်) 
ဇလုံံ�ထဲဲ ထည့််�ထားး�ပါါ။

	• မိုု�က််ခရုို� ဝေ့�့ဗ််ထဲဲ မထည့်�ပါါနှှင့််�။

	• ၎င်းး�က မညီီညာာသော�ာ အပူူပေး�းမှု ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပြီး�း� သင့််�
ကလေး�း၏ ပါးး�စပ်ကိုု� အပူူလော�ာင်စေ�နိုု�င််ပါါသည်။

ညွှှန်က်ြား�း�ချျက်များ�း�ကိုု� အတိိအကျျ 
လိုု�က််နာာပါါ
	• ဘူးး�ပေါ်�်တွွင် ညွှနှ်က်ြား�း�ထားး�သည့််�အတိုု�င်းး� ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�

ကိုု� ရော�ာနှော�ာ�ပါါ။

	• ကလေး�းနို့့� မှု�နု့် ်�နှှင့််� ရေ�ပမာာဏ အတိိအကျျကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရန်မ်ှာာ� 
သင့််�ကလေး�း၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။

ရေ�နည်းး�လွွန်းး�ခြ�င်းး�သည် ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�ကိုု� အစာာကျေ�ေရန် ်
အခက််တွေ့�စ့ေ�ပါါမည််။

ရေ�များ�း�လွွန်းး�ခြ�င်းး�က ကလေး�းဖြ�ည့််�စွွက််စာာကိုု� ကျဲဲ �သွားး��စေ�
နိုု�င််၍ သင့််�ကလေး�းအနေေဖြ�င့််� သင့််�တော်�်�သော�ာ ကယ်လိုု�ရီီနှှင့််� 
အာာဟာာရဓာာတ်် လုံံ�လော�ာက််စွာာ� ရရိှိ�မည်် မဟုတ်ု်ပါါ။

ပုုလင်းး�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� အမြဲ� လုှုပ််ခါါပါါ
	• မမွှေ�ေပါါနှှင့််�။

	• သင့််�လက််ကော�ာက််ဝတ််အတွွင်းး�ပိုု�င်းး�ပေါ်�်တွွင် ကလေး�း
ဖြ�ည့််�စွွက််စာာ အစက််အနည်းး�ငယ် တင်ကြ�ည့််�ပါါ။  ပူူမနေေ
သင့််�ပါါ။

	• ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း�နော�ာက်် ကလေး�းကိုု� ချျက််ချျင်းး� ကျွေး�း�ပါါ။

	• ကျွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်် ပုုလင်းး�ထဲဲတွွင် ကျျန်သ်ော�ာ ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�
အားး�လုံးး��ကိုု� အမြဲ�ဲသွွန်ပ်စ်ပါါ။ သင့််�ကလေး�းပါးး�စပ်မှှ  
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် တိုု�က််ကျွေး�း�နေေစဉ်် ကလေး�း
နို့့� မှု�ုန့် ်�နှှင့််� ရော�ာလာာတတ််ပါါသည်။

ဂရုု တစိုု�က်် တိုု�င်းး�တာာပါါ
	• ပုုလင်းး�ထဲဲသို့့�  ရေ�အေး�းအရင််ဆုံးး��ထည့််�ရန် ်ပုုလင်းး�ပါါ oz 

အမှှတ််အသားး�များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

	• ကလေး�းနို့့� မှု�ုန့် ်�ဘူးး�နှှင့််�အတူူပါါလာာသည့််� ဇွွန်းး�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ု၍ အမုှုန့် ်�ကိုု� ချိိ �န်တ်ွွယ်ပါါ။ တစ်ဇွွန်းး�စာာကော်�်�
လိုု�က််ပြီး�း� (အသာာလေး�းခပ်ထားး�သော�ာ) အမုှုန့် ်�အပိုု�ကိုု� 
ဓား�းပြား�း�တစ်ဖက််ဖြ�င့််� ယက််ထုုတ််လိုု�က််ပါါ။

	• အမုှုန့် ်�ထည့််�ပြီး�း� ရော�ာနှော�ာ�ရန် ်ပုုလင်းး�ကိုု� ညင်သာာစွာာ� 
လှုပ်ု်ခါါပါါ။

ကလေး�းဖြ�ည့််�စွက််စာာပုုလင်းး�များ�း�ကိုု� 
အအေး�းပေး�းခြ�င်းး�
	• တစ်ခါါကျွေး�း�စာာ သို့့� မဟုတ်ု် အများ�း�ဆုံးး�� 24 နာာရီစာာ

အတွွက်် လုံံ�လော�ာက််အော�ာင်အထိိသာာ ရော�ာနှော�ာ�ပါါ။

	• ပုုလင်းး�တစ်ခုုချျင်းး�ကိုု� နို့့�သီးး�ခေါ�ါင်းး�အဖုံးး��ဖြ�င့််� ဖုံးး��အုုပ်ပါါ။

	• ထိုု�နေ့့� တွ�ွင် ကျွေး�း�ရန်အ်သင့််�ဖြ�စ််ချိိ �န်အ်ထိိ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �
ထဲဲ ထည့််�ထားး�ပါါ။

	• ပြ�င််ဆင်ပြီး�း�သော�ာ ကလေး�းဖြ�ည့််�စွွက််စာာကိုု� အခန်းး�တွွင်းး�
အပူူချိိ �န်တ်ွွင် မထားး�ရပါါ။ ရေ�ခဲဲခန်းး�တွွင် မထည့််�ရပါါ။
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