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သင််မစတင််ခင််
 • ဘူးး�ပေါ်�်ရိှိ� ရက််စဲွဲ�က်�� ကြက်ည့်််�ါ။ “Best 

if used by (စွဲ��သုံးး��ရန်အ်ပေါ်က်�င််း�
ဆုံးး��အချိိ �န်)်” သုံး�� မဟု�တ်် “Best by 
(ပေါ်န်�က််ဆုံးး��ထား�� စွဲ��သုံးး��သုံးင်း်ခ်ျိိ �န်)်” က်�� 
မြမင််းပေါ်တ်ရ့�ါမည့််။ က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� 
ထား��ရက််စဲွဲ�ပေါ်န်�က််���င််း�တ်င်ဲ်း မသုံးး���ါနိှင်း်။်

 • သုံးင်း်စ်ွဲ���ဲ�မိက််နိှ�မြ�င််းက်�� သုံးန် ်ရိ်ှိင််း��ါ။

 • ဘူးး�၏ အပေါ်�် ���င််း�က်�� ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။

 • သုံးင်း််�က််မိ��က်�� အန်ည့််�ဆုံးး�� စွဲက်က န် ် ်
20 ကြက်�ပေါ်အ�င််း ပေါ်ရနိှင်း််ဆုံး�်မြ��တ်�� ဖြမြ�င်း်် 
ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။ 

 • က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� မပေါ်�ိ�်စွဲ�်မီ ဘူးး�
ဘူး��င််းပေါ်ရက်�� က်ိ ��ချိိက််ရန် ်���အ�်မြချိင််း�ရိှိ�မ
ရိှိ� ဆုံးရ�ဝန်က််�� ပေါ်မ�မြမန်�်�ါ။ ပေါ်ရဘူးး�ထား�က် 
ပေါ်ရက်�� အသုံးး��မြ��နှ��င််းသုံး��� ပေါ်မ�မြမန်�်�ါ။

ကျွေး�း�ပြီး�း�ကျွေး�ာ�်
�ကျွေး��န့ို့� မှုမု� ်ဘ်ူးး�မ�ာ��့� သ့မ်�ဆည်း�်ခြခင််�-

 • �ဲင်း််ပြီး�ီ�သုံး�� ဘူးး�မိ��၏ အ�း��မိ��က်�� 
တ်င််း�က်ိ�်စဲွဲ� တ်�်ထား��ပေါ်ကြက်�င််း� ပေါ်သုံးချိိ�
�ါပေါ်စွဲ။

 • ပေါ်အ�မြမပေါ်မြချိ�က််ပေါ်သ့ုံးပေါ်သုံး� ပေါ်န်ရ�
တ်င်ဲ်း သုံး�မ်�ဆုံးည့််��ါ။ အမုန် ်ဘ်ူးး�က်�� 
ပေါ်ရချိ�ပေါ်သုံးတ်ာ �ထား� မထားည့်််�ါနိှင်း််။

 • �ဲင်း်ပ်ြီး�ီ�ပေါ်န်�က်် တ်စ်ွဲ�အတ်င်ဲ်း� အသုံးး��မြ���ါ။
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ဤစွဲ�ရဲက််စွဲ�တ်မ်�က်�� အမြချိ��ပေါ်��မက််တ်စ်ွဲချိ�မြ�င်း် ်ရယူး ���

�ါက် 1-800-841-1410 က်����န်�်ပေါ်ချိ်�ါ။ န်��မကြက်��သုံးး မိ��

နိှင်း် ်အကြက်��အ��ရုံး�  ချိိ ��ယဲူင််း�ပေါ်န်သုံးည့််် ပေါ်��က််သုံးည့််မိ��

အတ်ဲက်် 711 (Washington Relay) သုံး�� ��န်�်ပေါ်ချိ်ပေါ်���ါ 

သုံး�� မဟု�တ်် WIC@doh.wa.gov သုံး��  အီ�ပေါ်မ��်��� ပေါ်���ါ။

န့ို့�စ့��ကျွေး��အတွ�် ခြ�ည််းစွ်�်စာ န့ို့� မှုမု� ် ်ကျွေး��ာ်စ�်ခြခင််�
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���င််�မ�ာ��့� သ� ်ရှ်ှင််�ကျွေး�����်�ါ
���င််း�နိှင်း်် ���င််း� အစွဲ�တ််အ���င််း�အ���း��က်�� �န်�်က်န်ပ်ေါ်ဆုံး�
စွဲက််ထား�တ်ဲင််း တ်စ်ွဲကြိက်�မ်အမြ�ည့််် ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ သ့� မဟု�တ် 
ပေါ်အ�က််�ါ အဆုံးင်း််မိ��က်�� ���က််န်��ါ-

1. ဆုံး�်မြ���ါပေါ်သုံး� ပေါ်ရ�း မြ�င်း်် ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။ ပေါ်မြ��င််းပေါ်အ�င််း 
ပေါ်ရပေါ်ဆုံး�ချိိ�ါ။

2. ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်�ပြီး�ီ�သုံး�� ���င််း�နိှင်း်် ���င််း�အစွဲ�တ််အ���င််း�
မိ��က်�� အ���ထား�တ်ဲင််း ပေါ်ရမြမ��်ပေါ်အ�င််းထားည့်််�ါ။ ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲ
�ဲက််�ဲက််ဆုံးး မြ�င်း်် င်းါ�မ�န်စ်ွဲကြက်�ပေါ်အ�င််း မြ��တ််�ါ။

3. အ���က်�� မီ����ပေါ်�်မိ �ယ်ူရိှိ���ါ။  ���င််း�မိ��နိှင်း်် 
အစွဲ�တ််အ���င််း�မိ��က်�� ဆုံးယ်ူယူး �ါ။ ပေါ်�မြ�င်း်် အပေါ်မြချိ�က််ချိး
ရန် ်သုံးန် ်ရိ်ှိင််း�ပေါ်သုံး� မိက််နိှ�မြ�င််းတ်ဲင််း တ်င််းထား���ါ။

�ကျွေး��န့ို့� မှုမု� ်�့်� ခြ��က်ျွေးနို့း��� ်မ�့��ါ
က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ်က််�� သုံးင််းမြ�န်ပ်ေါ်နှး�����ါက်-

 • က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ်�်��င််း�က်�� ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲစီွဲ�ပေါ်ကြက်�င််း�ပေါ်အ�က််တ်င်ဲ်း 
ထား���ါ သုံး�� မဟု�တ်် ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲ (ဆုံးး�ဲက််ပေါ်န်ပေါ်သုံး� ပေါ်ရမဟု�တ််) 
ဇ�း�ထား� ထားည့်််ထား���ါ။

 • မ့��်ခရ့ို� ကျွေး�်ဗ််ထဲဲ မထဲည််း�်ါနှို့င်််။

 • ၎င််း�က် မညီ့်ည့်�ပေါ်သုံး� အ�းပေါ်��မု မြ�စ်ွဲပေါ်စွဲနှ��င််းပြီး�ီ� သုံးင်း််
က်ပေါ်��၏ �ါ�စွဲ�်က်�� အ�းပေါ်��င််းပေါ်စွဲနှ��င််း�ါသုံးည့််။

ညွှး�က်ြား�ာ�ခ��်မ�ာ��့� အတ့အ�� 
�့��်�ာ�ါ
 • ဘူးး�ပေါ်�်တ်င်ဲ်း ညွှးန်က်ြက်��ထား��သုံးည့်််အတ်��င််း� က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ််

က်�� ပေါ်ရ�ပေါ်နိှ��ါ။

 • က်ပေါ်��နှ�� မှုမနု် ်နိ်ှင်း် ်ပေါ်ရ�မ�ဏ အတ်�အက်ိက်�� အသုံးး��မြ��ရန်မိ်� 
သုံးင်း်က််ပေါ်��၏ က်ိန်�်မ�ပေါ်ရ�အတ်က်ဲ် အပေါ်ရ�ကြိကီ်��ါသုံးည့််။

ကျွေး��ည်း�်�ွ��်ခြခင််�သုံးည့်် က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ်က််�� အစွဲ�ပေါ်က်ိရန် ်
အချိက််ပေါ်တ်ပ့ေါ်စွဲ�ါမည့််။

ကျွေး�မ�ာ��ွ��်ခြခင််�� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� က်ိ �သဲုံး��ပေါ်စွဲ
နှ��င််း၍ သုံးင်း်က််ပေါ်��အပေါ်န်မြ�င်း် ်သုံးင်း်ပ်ေါ်တ်�်ပေါ်သုံး� က်ယ်ူ���ရီနိှင်း်် 
အ�ဟု�ရဓာ�တ်် �း�ပေါ်��က််စဲွဲ� ရရိှိ�မည့်် မဟု�တ််�ါ။

���င််��့� ကျွေး�ာင််�စွာ အပြီးမဲ �ု�်ခါ�ါ
 • မပေါ်မး�ါနိှင်း််။

 • သုံးင်း််�က််ပေါ်က်�က််ဝတ််အတ်င်ဲ်း����င််း�ပေါ်�်တ်င်ဲ်း က်ပေါ်��
မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ� အစွဲက််အန်ည့််�င်းယ်ူ တ်င််းကြက်ည့်််�ါ။  �းမပေါ်န်
သုံးင်း််�ါ။

 • ပေါ်ရ�ပေါ်နိှ�ပြီး�ီ�ပေါ်န်�က်် က်ပေါ်��က်�� ချိိက််ချိိင််း� ပေါ်က်း��ါ။

 • ပေါ်က်း�ပြီး�ီ�ပေါ်န်�က်် ���င််း�ထား�တ်င်ဲ်း က်ိန်ပ်ေါ်သုံး� က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ််
အ���း��က်�� အပြီးမ�သဲုံးန်�်စ်ွဲ�ါ။ သုံးင်း််က်ပေါ်���ါ�စွဲ�်မိ  
ဘူးက််တီ်�ရီ�ယူ��မိ��သုံးည့်် တ်��က််ပေါ်က်း�ပေါ်န်စွဲဉ်် က်ပေါ်��
နှ�� မှုမုန် ်နိ်ှင်း်် ပေါ်ရ���တ်တ််�ါသုံးည့််။

ဂရို� တစ့��် တ့�င််�တာ�ါ
 • ���င််း�ထား�သုံး��  ပေါ်ရပေါ်အ�အရင််းဆုံးး��ထားည့်််ရန် ်���င််း��ါ oz 

အမိတ််အသုံး��မိ��က်�� သုံးး���ါ။

 • က်ပေါ်��နှ�� မှုမုန် ်ဘ်ူးး�နိှင်း််အတ်း�ါ��သုံးည့််် ဇဲန်�်က်�� 
အသုံးး��မြ��၍ အမုန် ်က််�� ချိိ �န်တ််ယ်ဲူ�ါ။ တ်စ်ွဲဇဲန်�်စွဲ�ပေါ်က်�်
���က််ပြီး�ီ� (အသုံး�ပေါ်��ချိ�်ထား��ပေါ်သုံး�) အမုန် ်အ်���က်�� 
ဓာ��မြ���တ်စ်ွဲ�က််မြ�င်း်် ယူက််ထား�တ််���က််�ါ။

 • အမုန် ်ထ်ားည့်််ပြီး�ီ� ပေါ်ရ�ပေါ်နိှ�ရန် ်���င််း�က်�� ည့်င််းသုံး�စဲွဲ� 
��်ုချိါ�ါ။

�ကျွေး��ခြ�ည််းစွ်�်စာ���င််�မ�ာ��့� 
အကျွေးအ�ကျွေး��ခြခင််�
 • တ်စ်ွဲချိါပေါ်က်း�စွဲ� သုံး�� မဟု�တ်် အမိ��ဆုံးး�� 24 န်�ရီစွဲ�

အတ်က်ဲ် �း�ပေါ်��က််ပေါ်အ�င််းအထား�သုံး� ပေါ်ရ�ပေါ်နိှ��ါ။

 • ���င််း�တ်စ်ွဲချိ�ချိိင််း�က်�� နှ�� သီုံး�ပေါ်ချိါင််း�အ�း��မြ�င်း်် �း��အ��်�ါ။

 • ထား��ပေါ်န် ်တွတ်ဲင််း ပေါ်က်း�ရန်အ်သုံးင်း််မြ�စ်ွဲချိိ �န်အ်ထား� ပေါ်ရချိ�ပေါ်သုံးတ်ာ �
ထား� ထားည့်််ထား���ါ။

 • မြ�င််းဆုံးင််းပြီး�ီ�ပေါ်သုံး� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� အချိန်�်တ်င်ဲ်း�
အ�းချိိ �န်တ််င်ဲ်း မထား��ရ�ါ။ ပေါ်ရချိ�ချိန်�်တ်င်ဲ်း မထားည့်််ရ�ါ။
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