
သင််၏ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််� 

အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့့်� ပတ််သက််သော�ာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း� 
	• ယခုု သင်သ်ည်် ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကုို� ထုုတ််ပိုးး��မှုအုရွွယ်အစား�း ပုို�မို�စုံံ�လင်စ်ွာာ�ဖြ�င့််� ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င်ပ်ါါပြီ�ီ။ 

	• သင်၏် ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�တစ်ခုုလုံးး��ကုို� အသုံးး��ပြု�ုမည််ဆုို�ပါါက သေ�ချာ�ာအစီီအစဉ််ဆွဲဲ�ရန် ်လုို�အပ််နိုု�င်ပ်ါါသည််။ 

	• မည််သည့််�ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ဝယ််ရမည််ကုို� အစီီအစဉ််ဆွဲဲ� ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စျေး�း�ဝယ််ရာာတွွင် ်လွွယ်ကူစူေ�ရန် ်ဤလမ်းး�ညှွှန်ကု်ို�အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 1

သင််အနှှစ်သက််ဆုံးး��  

WIC အသိိအမှှတ််ပြု�ု 

ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း �ချျယ််

စရာာ 2 ခုု သို့့�မဟုုတ်် 

3 ခုုကိုု� ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ။ 

	• ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�ကုို� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်WIC စျေး�း�ဝယ််လမ်းး�ညှွှန်ကု်ို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။
	• ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာများ�း�စာာရင်းး�နှှင့််�အသုံးး��များ�း�သော�ာ ထုုတ််ပိုးး��မုှုအရွွယ််အစား�းများ�း�

အတွွက် ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််၏ ကျော�ာ�ဘက််ကုို� ကြ�ည့််�ပါါ။
	• WICShopper အက််ပ််ပေါ်�်ရှိိ�  Scan Barcode (ဘားး�ကုုဒ််ကုို�စကင်န်ဖ်တ််ပါါ) ခလုုတ််ကုို�

အသုံးး��ပြု�ု၍ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာတစ်ခုုကို� အတည်ပ်ြု�ုထားး�မုှုရှိိ�မရှိိ�   စစ််ဆေး�းပါါ။

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 2

သင််ရွေး�း �ချျယ်ထ်ားး�သော�ာ 

ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ထုုတ််ပိုးး��မုှု 

အရွွယ်အ်စား�းကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ။ 

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 3

သင့််� အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�ကိုု� 

အများ�း�ဆုံးး��အထိိ ရယူလိုု�က််ပါါ။

 �သင််၏ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း �ချျယ်စ်ရာာများ�း�ကိုု� 

ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� စီီစဉ််ပါါ

 �သင််၏ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�ပမာာဏ အပြ�ည့််�အဝ ရရိှိ�

မည့််� အရွွယ်အ်စား�းများ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ

သင််၏ 16 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� 
အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�ကိုု� အများ�း�ဆုံးး��ရရိှိ�ရန််
အတွွက်် - 

	• 16 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာ တစ်
ခုုကုို�ဝယ််ယူပူါါ (ဥပမာာ 16 oz ပါါစတာာတစ်ဘူးး� 
သို့့� မဟုတ်ု် တော်�်�တီလာာတစ်ထုုပ််)။

မှှတ််ချျက် - 12 သ့ို့�မဟုုတ်် 14 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််

စရာာများ�း�ကိုု� ဝယ််ယူူခြ�င်းး�ဖြ�င့််� (ဥပမာာ 14 oz ဆန်လ်ုံးး��ညုို�တစ်ထုုပ်် 

သ့ို့�မဟုုတ်် 12 oz ဟမ်ဘာာဂါါပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��တစ်ထုုပ််) အသုံးး��မပြု�ု

လိုု�က်ရသော�ာ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� ကျျန်သ်ွားး��နိုု�င်

ပါါသည််။

အော�ာက််ပါါတို့့�သည် ်သင််၏ 32 oz 
ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�
ကိုု� အများ�း�ဆုံးး��ရရိှိ�ရန် ်ဥပမာာအချို့�့ � 
ဖြ�စ််ပါါသည် ်-

	• 32 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာ တစ်ခုုကုို�
ဝယ််ယူပူါါ (ဥပမာာ 32 oz ဆန်တ်စ်အိိတ််)။

	• 16 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း�ချျယ််စရာာ နှှစ်ခုုကုို�
ဝယ််ယူပူါါ (ဥပမာာ 16 oz ပါါစတာာတစ်ဘူးး�နှှင့််� 16 
oz ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�တစ်လုံးး��)။

ဥပမာာ က

MEENA တွွင်် ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� 16 OZ ရိှိ�ပါါသည်။် 

MEENA သည် ်သူူမ၏ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််� 16 OZ လုံးး��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််

မည့််� ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� ရွေး�း �ချျယ်စ်ရာာကိုု� တွေ့�ပ့ါါသည်။် 

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 1   Meena သည်် ဆန်လ်ုံးး��ညုို�၊ ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဟမ်ဘာာဂါါပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�လုံးး��များ�း�နှှင့််� 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီလာာများ�း�ဖြ�င့််� ချျက််ပြု�ုတ််ရသည််ကုို� ကြို�ု�က််ပါါသည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 2  သူ မသည်် WICShopper 
အက််ပ််အတွွင်းး�တွွင် ်14 oz ရှိိ�ဆ န်လ်ုံးး��ညုို�တစ်

အိိတ််၊ 12 oz ရှိိ�  ဟမ်ဘာာဂါါပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�လုံးး��
တစ်ထုုပ်် သို့့� မဟုတ်ု် 16 oz ရှိိ�  ပြော��ာင်းး�ဖူးး�

တော်�်�တီလာာတစ်အိိတ်် ဝယ််ယူနူိုု�င်သ်ည််
ကုို� တွေ့�ပါါသည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 3
  ဤ

အကြိ�ိမ်တွွင် ်Meena သည်် 16 oz ရှိိ�
သော�ာ ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီလာာအိိတ််ကုို� 

ဝယ််ယူရူန် ်ရွေး�း�ချျယ််လုို�က်ပါါသည််။

Meena သည် ်သူူမ၏ အကျိုးး�� �ခံံစား�းခွွင့််� 
အားး�လုံးး��ကုို� အသုံးး��ပြု�ုရ၍ ပျော်�်��နေေပါါသည်။်

16 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� 
– 16 oz ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီလာာ

= မသုံးး��ဖြ�စ််မုှု 0 oz

ဥပမာာ ခ

MARTA တွွင်် ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� 32 OZ ရိှိ�ပါါသည်။်  

MARTA သည် ်သူူမ အကြို�ု�က််ဆုံးး�� ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး�  

ရွေး�း �ချျယ်စ်ရာာကိုု�တွေ့�ပ့ြီး��း� မသုံးး��ဖြ�စ််လိုု�က််သော�ာ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�

အတွွက််လည်းး� အဆင််ပြေ�ေပါါသည်။်

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 1   Marta သည်် ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�များ�း� စား�းသုံးး��ရသည််ကုို� 
နှှစ်သက််ပါါသည််။

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 2
 သူ မအကြို�ု�က််ဆုံးး�� ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�

ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�သည်် 24 oz ထုုတ််ပိုးး��မှုမုျား�း�ဖြ�င့််�လာာသည််ကုို� 
သူူမတွေ့�ပါါသည််။ ထုို�ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�ကို� ဝယ််ယူပူါါက သူူမ

တွွင် ်အသုံးး��မပြု�ုရသေး�းသော�ာ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� 8 oz ကျျန်မ်ည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

အကြံ�ံပြု�ုချျက် 3   ဤအကြိ�ိမ်တွွင် ်
Marta သည်် ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်�ကို� ဝယ််ယူရူန််
ရွေး�း�ချျယ််လုို�က်ပါါသည််။ 

Marta သည် ်သူူမ၏ အကျိုးး�� �ခံံစား�းခွွင့််�တချို့�့ � 
အသုံးး��မပြု�ုရသည်ကု်ို� သိိရှိိ�သော်�်� လည်းး� သူူမအနှှစ်

သက်ဆုံးး�� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�ကို� ဝယ််ယူူနိုု�င််သဖြ�င့််� ပျော်�်��
ပါါသည်။်

32 oz ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� 
– 24 oz ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မ်ုနု့် ်� 

= မသုံးး��ဖြ�စ််မုှု 8 oz  

	• WIC ပါါဝင််သူူအယော�ာက််တုို�င်းး�သည် ်16 သို့့�မဟုုတ်် 32 oz ရှိိ�  ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး�
များ�း�ကုို� လစဉ််ရရှိိ�မည်  ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

	• သင်၏ အကျိုးး�� �ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကုို� အများ�း�ဆုံးး��ရရှိိ�ရ န် ်စုုစုုပေါ�ါင်းး� 16 သို့့�မဟုုတ်် 32 oz 
အထိိရှိိ�သ ည့််� ထုုတ််ပိုးး��မုှု အရွွယ််အစား�းများ�း�ကုို� ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။



DOH 960-390  October 2024 Burmese ဤစာာရွွက်စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ဖော�ာမက််တစ်ခုု
ဖြ�င့််� ရယူလိုု�ပါါက 1-800-841-1410 ကိုု�ဖုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� အကြား�း�အားး�ရုံံ�  ချို့��့ယွွင်းး�
နေေသည့်� ဖော�ာက််သည််များ�း�အတွွက် 711 (Washington Relay) သ့ို့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ သ့ို့�မဟုုတ်် 
“mailto:WIC@doh.wa.gov” WIC@doh.wa.gov သ့ို့�  အီးး�မေး�းလ််ပ့ို့�ပေး�းပါါ။

ကော�ာက််နံှံ�အမျိုး�း ��အစား�း
အသုံးး��အများ�း�ဆုံးး�� ထုုတ််ပိုးး��မုှု 

အရွွယ်အ်စား�း(များ�း�) -
အသုံးး��နည်းး�သော�ာ  

ထုုတ််ပိုးး��မုှု အရွွယ်အ်စား�း(များ�း�) -

ပေါ�ါင််မုုန့် ်� 24 oz 16 oz, 18 oz, 20 oz, 21 oz,  
22 oz, 26 oz, 27 oz

ဟမ်ဘာာဂါါပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး�� 12 oz, 14 oz 16 oz, 18.5 oz, 21 oz

ဟော့�့�ဒေါ့�့�ပေါ �ါင််မုုန့် ်�လုံးး�� 16 oz 24 oz

အုုတ််ဂျုံံ ��များ�း� 16 oz, 24 oz, 42 oz 18 oz, 25 oz, 28 oz

ဆန်လ်ုံးး��ညိုု� 14 oz, 16 oz, 32 oz 42 oz

တော်�်�တီီလာာများ�း� 16 oz 9 oz, 10.84 oz,  
12.6 oz, 25 oz, 37.5 oz

ပါါစတာာ 16 oz

အသုံးး��များ�း�သော�ာ ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး� 
ထုုပ်ပိုးး��မုှု အရွွယ်အ်စား�းများ�း�
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