
တၢ်် �ဆီီတလဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��အဘ်ိၣ်��တ
ဖၣ် �်န့ၣ် ��် ကဟဲဲတုၤၤ�လီၤၤ�.

စးးထ်ီၣ်��လၢၢ လါါယူၤၤ� 30 သီီ တုၤၤ�ဆူူ လါါစဲးး�ပတ့့ဘၢၣ််�� 2025 

(မုၢ််� �နံၤၤ�လီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�န့ၣ် ��် ဒိးး�သန့ၤၤ �သးးလၢၢ တၢ်် �ဟ့ၣ််��လီၤၤ�နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်အ
ဆၢၢကတီၢ်််� ��လီၤၤ�).

တၢ်် �လၢၢပှၤၤ�ဃုုထၢၢသ့့အဂၤၤတဖၣ် �်-
• ညၣ် �်ဒၢၢလၢၢ ဖိိသၣ် �်ဒီးး�ပှၤၤ�နီၢ််� �ဒိၣ်��်ခဲဲလၢာ််��အဂီၢ််� �.

• တၤၤသၣ် �်ထံံစှၤၤ� ဒီးး�တၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အါါန့ၢ်�် �အန့ၣ််��် ��.

• တၢ်် �လၢၢပှၤၤ�ဃုုထၢၢအီၤၤ�သ့့ လၢၢဆီီဒံၣ်��်အလီၢ််� �တဖၣ် �်. 

• တၢ်် �နုၢ််� �ထံံစှၤၤ� ဒီးး�တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��အါါန့ၢ်�် �အန့ၣ်��် .

• န့့ ဘုုဂုၢ််� �ကျ့့� (whole grains) အါါန့ၢ်�် �အန့ၣ်��်  လၢၢပှၤၤ�နီၢ််� �ဒိၣ်��်တဖၣ် �်အဂီၢ််� � ဒီးး�တၢ်် �ဃုုထၢၢလၢၢ တၢ်် �ထၢၢနုာ််��

အါါထီၣ််��တဖၣ် �်.

• န့့ဆၢၣ််� �တၤၤသၣ် �်ဒီီတဖျၢၣ်�� �် ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တၢ်် �ဃုုထၢၢအါါန့ၢ်�် �အန့ၣ်��်  လၢၢဖိိသၣ် �်အီၣ််��နုၢ််� �  
စးးထီၣ််��လၢၢ 6 လါါတဖၣ် �်အဂီၢ််� �.

သံံကွၢ်� � WIC ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ကရၢၢဖိိတဂၤၤ
သံံက်ွၢ်� � တၢ်် �အသီီလၢၢနဃုုထၢၢအီၤၤ�သ့့တဖၣ် �် ဒီးး�
နတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �် ဆီီတလဲသးးဒ််လဲၣ််��အဂ့်ၢ်� �တက့ၢ်� �.

DOH 961-1326   CS   April 2025 Karen
လၢၢကဃ့့ထီၣ််��လံာ််��လဲၢ််� �တၢ်် �ကွဲးး��အံၤၤ� လၢၢက့်ၢ်� �ဂီၤၤ�ဒိိိ�အဂၤၤအဂီၢ်််� ��, ကိးး� 1-800-841-1410 တက့ၢ်� �. လၢၢပှၤၤ�
စူးး�ကါါတၢ်် �ဖိိအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တမ့ၢ်� � နၢ်် �ဟူူတၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အဂီၢ််� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 (Washington Relay) 

မ့့တမ့ၢ်� � ဆှၢၢ�အံမ့့(လ) ဆူူ WIC@doh.wa.gov တက့ၢ်� �.
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