
တၢ်် �ဆီီတၢ်လဲဲတၢ်် �အီီၣ်��အီၣ်ဘ်ိၣ်��တၢ်
ဖၣ်��န့ၣ် ��� ကဟဲဲတၢ်ၤ�လဲ�ီ.

စးးထီီၣ်��လဲ် လဲါယူၤၤ� 30 သီီ တၢ်ၤ�ဆီၤ လဲါစဲးးပတၢ်�ဘိၣ််�� 2025 

(မုၢ်ၤ် �န့ၣ်ၤ�လဲ�ီတၢ်ၤ် �လဲ�ီဆဲီးန့ၣ် ��� ဒ်ိးးသီန့ၣ် ��သီးလဲ် တၢ်် �ဟဲ���လဲ�ီန့ၣ်တၢ်် �န့ၣ် �် �ဘိၣ်း�းတၢ်ဖၣ်��အီၣ်
ဆီ်ကတီၢ်် ��လဲ�ီ).

တၢ်် �လဲ်ပၤ�ဃုၤထီၣ််သီ�အီၣ်ဂၤ�တၢ်ဖၣ်��-
• ညၣ် �်ဒၢၢလၢၢ ဖိိသၣ် �်ဒၢး�ပှၤၤ�နီၢ်းၢ �ဒိၢ �်ခဲဲလၢၢ��အဂီၢ်းၢ �.

• တၤ�သၣ် �်ထံံစှၤၤ� ဒၢး�တၤ�သၣ် �်ဒၢး�တၤၢ �ဒိၢ�တၤၢ �လၢ �်အါနီၢ်ၢ် �အနီၢ် ်် ���.

• တၤၢ �လၢၢပှၤၤ�ဃုုထံၢအး�သ်ၣ် လၢၢဆီးဒံၢ �်အလၢးၢ �တၤဖိ �်. 

• တၤၢ �နုၢ်ၢု �ထံံစှၤၤ� ဒၢး�တၤၢ �နုၢ်ၢု �ထံံဆံီ �်အါနီၢ်ၢ် �အနီၢ် ်် �.

• နီၢ်ဘု်ုဂုီၢ်ၢ �ကျ့့� (whole grains) အါနီၢ်ၢ် �အနီၢ် ်် � လၢၢပှၤၤ�နီၢ်းၢ �ဒိၢ �်တၤဖိ �်အဂီၢ်းၢ � ဒၢး�တၤၢ �ဃုုထံၢလၢၢ တၤၢ �ထံၢနုၢ်�ု�

အါထံး �်တၤဖိ �်.

• နီၢ်ဆ်ီၢ �်တၤ�သၣ် �်ဒၢးတၤဖိ့ၢ �် ဒၢး�တၤၢ �ဒိၢ�တၤၢ �လၢ �်တၤၢ �ဃုုထံၢအါနီၢ်ၢ် �အနီၢ် ်် � လၢၢဖိိသၣ် �်အး �်နုၢ်ၢု �  
စှၤ�ထံး �်လၢၢ 6 လၢါတၤဖိ �်အဂီၢ်းၢ �.

သီၤက်် � WIC ပၤ�မုၢ်�တၢ်် �ကရၢ်ဖ်ၣ်တၢ်ဂၤ�
သံၣ်က်ျ့ၢ � တၤၢ �အသၣ်းလၢၢနီၢ်ဃုုထံၢအး�သ်ၣ်တၤဖိ �် ဒၢး�
နီၢ်တၤၢ �နီၢ်ၢ် �ဘု့��တၤဖိ �် ဆီးတၤလဲၢသၣ်�ဒၢ�လဲၢ �်အဂ်ီၢ်ၢ �တၤက်ျ့ၢ �.

DOH 961-1326   CS   April 2025 Karen
လၢၢကျ့ဃ်ုထံး �်လံၢ��လဲၢၢ �တၤၢ �ကဲ်ျ့�အံ� လၢၢက်ျ့ၢ �ဂီၢ်း�ဒိိၢအဂီၢ်�အဂီၢ်းၢ ��, ကိျ့� 1-800-841-1410 တၤက်ျ့ၢ �. လၢၢပှၤၤ�
စှၤး�ကျ့ါတၤၢ �ဖိိအနီၢ်ၢ �တၤအၢ မ့်တၤမ့်ၢ � နီၢ်ၢ �ဟူးတၤၢ �ကျ့းတၤဖိ �်အဂီၢ်းၢ �, ဝံံသၣ်�စှၤး�ကိျ့� 711 (Washington Relay) 

မ့်တၤမ့်ၢ � ဆီၤၢအံမ့်(လၢ) ဆီး WIC@doh.wa.gov တၤက်ျ့ၢ �.
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