
သင််၏ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင််် 

အသ���ပြု��ပြုခံင််�နံှံင််် �တ််သ�်ကောသာ အကြ��ပြု��ခံး�်မ်းးာ� 
 • ယခုု သင်သ်ည်် ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ခုျယ်စ�ာမ်းျာ��ု ုထုုတ််ပုိုး�ုမ်းအု�းယ်အစာ� ပုိုးမုု်းစု�လုင်စ်းာဖြ�င်် ်ကော�း�ခုျယ်နှံုငု်ပ်ိုးါပြီပီိုး။ 

 • သင်၏် ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� အ�ျ�ု�ခု�စာ�ခုးင််တ််စ်ခုုလ��ု�ု ုအသ�ု�ဖြပိုး�မ်းည််ဆုုိုပိုးါ� ကောသခုျာအစီအစဉ််ဆိုး��န် ်လုအုပ်ိုးနှံုငု်ပ်ိုးါသည််။ 

 • မ်းည််သည်််ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ဝယ်�မ်းည််�ု ုအစီအစဉ််ဆိုး� ဖြခုင်�်ဖြ�င်် ်ကောစျ�ဝယ်�ာတ်းင် ်လးယ်�ကူောစ�န် ်ဤလမ််း�ညှွှန်�ု်အုသ�ု�ဖြပိုး�ပိုးါ။

အကြ��ပြု��ခံး�် 1

သင််အနံှံစ်ားသ�်ဆုံး���  

WIC အသ�အမံ်းတ််ပြု�� 

ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�ွ�ခံးယ််

စား�ာ 2 ခံ� သ��မ်းဟု�တ်် 

3 ခံ���� ကော�ွ�ခံးယ်�်ါ။ 

 • ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ချျယ််စ�ာမ်းျာ��ု� ရံှာာကော�း�န် ်WIC ကောစျ�ဝယ််လမ််း�ညှွှန်�ု်� အသုံး���ပြု�ု�ါ။
 • ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ချျယ််စ�ာမ်းျာ�စာ�င််း�နံှံင်း််အသုံး���မ်းျာ�ကောသုံးာ ထု�တ််�ု��မု်းအ�းယ််အစာ�မ်းျာ�

အတ်း�် ဤလ�်�မ််း�စာကောစာင််း၏ ကော�ျာဘ�်�ု� ကြ�ည့််�်ါ။
 • WICShopper အ�်�်ကော�်ရုံှာ Scan Barcode (ဘာ���ဒ််�ု�စ�င််းန်�်တ််�ါ) ချလ�တ််�ု�

အသုံး���ပြု�ု၍ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ချျယ််စ�ာတ်စ်ချ��ု� အတ်ည့်ပ်ြု�ုထုာ�မု်းရုံှာမ်းရုံှာ စစ်ကော���ါ။

အကြ��ပြု��ခံး�် 2

သင််ကော�ွ�ခံးယ်ထ်ားာ�ကောသာ 

ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ထား�တ််����မု်း 

အ�ွယ်အ်စားာ���� စားစ်ားကောဆုံး��ါ။ 

အကြ��ပြု��ခံး�် 3

သင််် အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင်််မ်းးာ���� 

အမ်းးာ�ဆုံး���အထား� �ယူ်လို���်�ါ။

  သင််၏ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�ွ�ခံးယ်စ်ား�ာမ်းးာ���� 

ကော�ာကောနံှံာပြီး�း� စားးစားဉ််�ါ

  သင််၏ အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင်််�မ်းာဏ အပြု�ည့််အ်ဝ �ရံှိ�

မ်းည့်် ်အ�ွယ်အ်စားာ�မ်းးာ���� ကော�ွ�ခံးယ်�်ါ

သင််၏ 16 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� 
အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင်််��� အမ်းးာ�ဆုံး����ရံှိ��န််
အတွ်�် - 

 • 16 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ခုျယ်စ�ာ တ်စ်
ခုု�ုဝုယ်ယပူိုးါ (ဥပိုးမ်းာ 16 oz ပိုးါစတ်ာတ်စ်ဘူး�ူ 
သု� မ်းဟုတ်ု် ကောတ်ာ်တီ်လာတ်စ်ထုုပ်ိုး)။

မံ်းတ််ခံး�် - 12 သ့ို့�မဟုုတ်် 14 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ်� ကော�း�ချျယ််

စ�ာမျာ��ု့ ဝယ််ယူ်ခြချင််း�ခြ�င်း်် (ဥပမာ 14 oz ဆန်လ်ုံး�ု�ည့ို�တ်စ်ထုုပ် 

သ့ို့�မဟုုတ်် 12 oz ဟုမ်ဘာာဂါါကောပါင််းမုန် ်လ်ုံး�ု�တ်စ်ထုုပ်) အသို့�ု�မခြပ�

လု့ုံး�်�ကောသို့ာ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ်� အ�ျ�့�ချ�စာ�ချးင်း််မျာ� �ျန်သ်ို့းာ�နှံ့ုင််း

ပါသို့ညို်။

ကောအာ�်�ါတ်��သည့် ်သင််၏ 32 oz 
ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင်််
��� အမ်းးာ�ဆုံး����ရံှိ��န် ်ဥ�မ်းာအခံး �� 
ပြု�စ်ား�ါသည့် ်-

 • 32 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ခုျယ်စ�ာ တ်စ်ခုု�ုု
ဝယ်ယပူိုးါ (ဥပိုးမ်းာ 32 oz ဆိုန်တ််စ်အုတ််)။

 • 16 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�း�ခုျယ်စ�ာ နံှံစ်ခုု�ုု
ဝယ်ယပူိုးါ (ဥပိုးမ်းာ 16 oz ပိုးါစတ်ာတ်စ်ဘူး�ူနံှံင်် ်16 
oz ကောပိုးါင်မ််းနု် ်တ််စ်လ��ု)။

ဥ�မ်းာ �

MEENA တွ်င်် ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� 16 OZ ရံှိ��ါသည့်။် 

MEENA သည့် ်သူမ်း၏ အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင််် 16 OZ လို������ အသ���ပြု��နှံ��င််

မ်းည့်် ်ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� ကော�ွ�ခံးယ်စ်ား�ာ��� ကောတ်�့ါသည့်။် 

အကြ��ပြု��ခံး�် 1  Meena သည်် ဆိုန်လ်��ုညု်�၊ ဂျုံျ ��ကြ�မ််း�ဟုမ််းဘူးာဂျုံါကောပိုးါင်မ််းနု် ်လ်��ုမ်းျာ�နံှံင်် ်
ကောဖြပိုးာင်�်��ူကောတ်ာ်တီ်လာမ်းျာ�ဖြ�င်် ်ခုျ�်ဖြပိုး�တ််�သည််�ု ုကြို�ု��်ပိုးါသည််။

အကြ��ပြု��ခံး�် 2  သူမ်းသည်် WICShopper 
အ�်ပ်ိုးအတ်းင်�်တ်းင် ်14 oz ရုံှိဆိုန်လ်��ုညု်�တ်စ်

အုတ််၊ 12 oz ရုံှိ ဟုမ််းဘူးာဂျုံါကောပိုးါင်မ််းနု် ်လ်��ု
တ်စ်ထုုပ်ိုး သု� မ်းဟုတ်ု် 16 oz ရုံှိ ကောဖြပိုးာင်�်��ူ

ကောတ်ာ်တီ်လာတ်စ်အုတ်် ဝယ်ယနူှံုငု်သ်ည််
�ု ုကောတ့်ပိုးါသည််။

အကြ��ပြု��ခံး�် 3
 ဤ

အကြို�ုမ််းတ်းင် ်Meena သည်် 16 oz ရုံှိ
ကောသာ ကောဖြပိုးာင်�်��ူကောတ်ာ်တီ်လာအုတ််�ု ု

ဝယ်ယ�ူန် ်ကော�း�ခုျယ်လု�်ုပိုးါသည််။

Meena သုံးည့် ်သူုံးမ်း၏ အ�ျ ုု �ချ�စာ�ချးင်း်် 
အာ�လ����ု� အသုံး���ပြု�ု�၍ ကော�ျာ်ကောန်�ါသုံးည့်။်

16 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� အ�ျ�ု�ခု�စာ�ခုးင်် ်
– 16 oz ကောဖြပိုးာင်�်��ူ ကောတ်ာ်တီ်လာ

= မ်းသ���ပြု�စ်ားမု်း 0 oz

ဥ�မ်းာ ခံ

MARTA တွ်င်် ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� 32 OZ ရံှိ��ါသည့်။်  

MARTA သည့် ်သူမ်း အကြို����်ဆုံး��� ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း�  

ကော�ွ�ခံးယ်စ်ား�ာ���ကောတ်ပ့ြီးပြီး�း� မ်းသ���ပြု�စ်ားလို���်ကောသာ အ�း ���ခံ�စားာ�ခွံင်််မ်းးာ�

အတွ်�်လိုည့်�် အဆုံးင််ကောပြု��ါသည့်။်

အကြ��ပြု��ခံး�် 1  Marta သည်် ဂျုံျ ��ကြ�မ််း�ကောပိုးါင်မ််းနု် ်မ််းျာ� စာ�သ�ု��သည််�ု ု
နံှံစ်သ�်ပိုးါသည််။

အကြ��ပြု��ခံး�် 2
 သူမ်းအကြို�ု��်ဆို�ု� ဂျုံျ ��ကြ�မ််း�

ကောပိုးါင်မ််းနု် ်သ်ည်် 24 oz ထုုတ််ပုိုး�ုမ်းမု်းျာ�ဖြ�င််လ်ာသည််�ု ု
သူမ်းကောတ့်ပိုးါသည််။ ထုုုကောပိုးါင်မ််းနု် ်�ု် ုဝယ်ယပူိုးါ� သူမ်း

တ်းင် ်အသ�ု�မ်းဖြပိုး��ကောသ�ကောသာ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� 
အ�ျ�ု�ခု�စာ�ခုးင်် ်8 oz �ျန်မ််းည််ဖြ�စ်ပိုးါသည််။ 

အကြ��ပြု��ခံး�် 3  ဤအကြို�ုမ််းတ်းင် ်
Marta သည်် ဂျုံျ ��ကြ�မ််း�ကောပိုးါင်မ််းနု် ်�ု် ုဝယ်ယ�ူန််
ကော�း�ခုျယ်လု�်ုပိုးါသည််။ 

Marta သုံးည့် ်သူုံးမ်း၏ အ�ျ ုု �ချ�စာ�ချးင်း််တ်ချျ�ု 
အသုံး���မ်းပြု�ု�သုံးည့်�ု်� သုုံးရုံှာကောသုံးာ်လည့်�် သူုံးမ်းအနံှံစ်

သုံး�်���� ကော�ါင််းမ်း�န် ်�ု်� ဝယ််ယူ်နှံု�င််းသုံးပြု�င်း်် ကော�ျာ်
�ါသုံးည့်။်

32 oz ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� အ�ျ�ု�ခု�စာ�ခုးင်် ်
– 24 oz ဂျုံျ ��ကြ�မ််း�ကောပိုးါင်မ််းနု် ် ်

= မ်းသ���ပြု�စ်ားမု်း 8 oz  

 • WIC �ါဝင််းသူုံးအကောယ်ာ�်တု်�င််း�သုံးည့် ်16 သုုံး�မ်းဟု�တ်် 32 oz ရုံှာ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း�
မ်းျာ��ု� လစဉ််�ရုံှာမ်းည့် ်ပြု�စ်�ါသုံးည့်။်

 • သုံးင််း၏ အ�ျ ုု �ချ�စာ�ချးင်း််မ်းျာ��ု� အမ်းျာ������ရုံှာ�န် ်စ�စ�ကော�ါင််း� 16 သုုံး�မ်းဟု�တ်် 32 oz 
အထုုရုံှာသုံးည့်် ်ထု�တ််�ု��မု်း အ�းယ််အစာ�မ်းျာ��ု� ကော�း�ချျယ််�ါ။
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ကောန်သို့ည်ို ်ကော�ာ�်သို့ညို်မျာ�အတ်း�် 711 (Washington Relay) သ့ို့� �ုန်�်ကောချ်ကောပ�ပါ သ့ို့�မဟုုတ်် 
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ကော�ာ�်နံှံ�အမ်းး ���အစားာ�
အသ���အမ်းးာ�ဆုံး��� ထား�တ််����မု်း 

အ�ွယ်အ်စားာ�(မ်းးာ�) -
အသ���န်ည့်�်ကောသာ  

ထား�တ််����မု်း အ�ွယ်အ်စားာ�(မ်းးာ�) -

ကော�ါင််မ်း�န် ် ် 24 oz 16 oz, 18 oz, 20 oz, 21 oz,  
22 oz, 26 oz, 27 oz

ဟုမ််းဘာာဂါါကော�ါင််မ်း�န် ်လ်ို��� 12 oz, 14 oz 16 oz, 18.5 oz, 21 oz

ကောဟုာက်ော�ါက်ော�ါင််မ်း�န် ်လ်ို��� 16 oz 24 oz

အ�တ််ဂါး ��မ်းးာ� 16 oz, 24 oz, 42 oz 18 oz, 25 oz, 28 oz

ဆုံးန်လ်ို���ည့်�� 14 oz, 16 oz, 32 oz 42 oz

ကောတ်ာတ််းလိုာမ်းးာ� 16 oz 9 oz, 10.84 oz,  
12.6 oz, 25 oz, 37.5 oz

�ါစားတ်ာ 16 oz

အသ���မ်းးာ�ကောသာ ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း� 
ထား��်����မု်း အ�ွယ်အ်စားာ�မ်းးာ�
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