
မၤၤအါါထ်ီၣ်�� နတၤၤသူူတၤၤသူ�� ဒ်ီး�တၤ် �ဒီးး�တၤ် �လၣ်��အါကလ်ၣ်��တၤဖၣ်�� လၣ််တၤ် �အ်ါ��မၤၤၤဒ်ီး� တၤ် �အ်ါ��ကၤ်ၤသူ�တၤ
ဖၣ်��အါပူူၤၤတၤကၤ် �.စး�ထ်ီၣ်��လၣ်် တၤ် �ထ်ီၣ်��ဆိးကမၤး��တၤနၤ် လၣ််လၣ်��အ်ါၤတၤကၤ် �.

က်် �ဃ်ုတၤ် �မဲၤတၤ် �သူ�� လၣ််နက��အ်ါၤသူၤတၤကၤ် � -
• တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တၢ်ဖၣ် �်- ဟ်ီၣ် �်ဆ်ူၣ် �်ပျိၢ်် း် �, သဘၣ် �်ဘ်ၣ်တ်ၢ်် �, ကုၤၤ�, ပျိၢ်သ်ဝါါ,
ပျိၢ်သ်ဂ်ီၤ�, မိၢ်း် �ဂ်ီၤ��သ �်တၢ်ဖၣ် �်, တၢ်က်ုၤ�ဆ်ူၣ် �်သ �်တၢ်ဖၣ် �်, စခ်ံနံ်
• တၢ်�သ်တၢ်�သ �်တၢ်ဖၣ် �်- ဖ်ၣ်သ �်, ဖ်ၣ်�(ခၠံ), ဖဲၣ်သ �်တၢ်ဖၣ် �်
တၢ်် �အ်ံၤ�ည်ီဝဲါလ်ၣ်�. စ်�ကုၤါထဲဲ တၢ်် �ဆဲူၣ်�တၢ်ဘၣ်းဒ်ိး� ထဲါါအ်ံၤ�လၣ်် ထ်ဲပျိၢ်�မ့ိၢ်တၢ်မ့ိၢ်် �
သး ဒိး�သး�အံၤသၤတၢ်ဃ့့ထ်ဲကုၤါ်��အံၤဂ်ီၤ် �တၢ်က့ုၤ် �.

မၤၤထ်ီၣ်ထ်ီၣ်�� နကး��တြံာ်တ်ၤ�� မၤၤတၤမၤၤ် � ကး��ဘိၣ်း��ဘ်ိၣ် 
လၣ််နအ်ါ��ညီန််ုၢ်် �အ်ါၤ ဃ်ု��ဒ်ီး�-
• သဘၣ် �်သါ်�
• ပျိၢ်သ်ဂ်ီၤ�
• မ့ိၢ်�တၢ်လ်ၣ်ဒိးး�
• တၢ်က်ုၤ�ဆ်ူၣ် �်သ �်
ထဲ်နုာ်ၤ��သဘၣ် �်ဘ်ၣ်တ်ၢ်် �, သဘၣ် �်သါ်�,
ပျိၢ်သ်ဂ်ီၤ� ဒ်ိး�ဖ်ၣ်ဃဲ့ဒိးး� လၣ်် တၢ်် �က်ုၤ�
ပျိၢ််�လ်ၣ်�အ်ံၤ�ဆ်ူၣ် ညီ �်ထ်ဲနံါ ဒ်ိး� 
ဆ်ူၣ်ညီ �်စ် �်ဃ့ါ ကုၤး �်တြံာ်တ်ၢ်��တၢ်ဖၣ် �် 
အံၤပ်ျိၢ်�တၢ်က့ုၤ် �.

• သဘၣ် �်ဖ်ၣ်လၣ်ါဟီၣ့်
• သဘၣ် �်ဘ်ၣ်တ်ၢ်် �
• သဘၣ် �်ဖ်ၣ်
• ဖ်ၣ်ဃဲ့ဒိးး�
• ဒ်ိးသ �်
• မိၢ်း် �ဂ်ီၤ��သ �်

အ်ါ��တၤ် �ဒီးး�တၤ် �လၣ်��သ်ူသ်ူ��ဘဲဲိၣ် ဃ်ု��ဒ်ီး� ဟၢ်မၤ်�(စး) မၤၤ
တၤမၤၤ် � ရဲဲး�(ခ)လၣ််အါမၤၤ် � တၤ် �ထီၣ်း�အါသူးလၣ််အါရ်ဲး် �ဘဲိၣ်န ၤ��
တၤကၤ် �.

အ်ါ��က်် �

တၤဘိၣ်��အ်ါ တၤ် �ထ်ီၣ်လၣ််အါဆိ်တၤဖၣ်��တၤဂ့ၤၤၤ ဒ်ီး� မၤၤတၤၤသူူတၤၤ
သူ�� မၤၤတၤမၤၤ် � တၤ် �ဒီးး�တၤ် �လၣ်��အါထ်ီၣ် လၣ််အါဂ့ၤၤၤလၣ်် တၤ် �အါး��
ဆူိ��အါး��ခၤ�အါဂ့်ၤ် � လၣ််နန်် �ကစး် �ဒီး��နတဲၤကၤ် �.

• ဘၣ်လဲၣ်�ဘဲၣ်ရ်ံၣ် �်ဒ်ိး� ဆ့ူၣ်�(ကုၤ)ၠ
• ဒ်ိးသ �်ဒ်ိး� နံ်် �ဝ်ါ�သ့
• စထြီထ်ဲဘဲၣ်ရ်ံၣ် �်ဒ်ိး� ဘ့ၣ်ဆူၣ်် �်(လၣ်)

နံထဲ်နုာ်ၤ�� သ့ �်ဂ်ီၤ် �ဝါ �်စဲလၣ််နံရ်ီှီအ်ံၤ� သ်သ် �်ဘဲီၣ်တၢ်ဖၣ် �် လၣ််အံၤရ်ံၣ်် �
ကုၤအံၤါထ်ဲ �်အံၤဂ်ီၤ် � သ့နံ ့် �လ်ၣ်�.
စ်�ကုၤါတၢ်�သ �်တၢ်မ်ိၢ်�မ်ိၢ်� လၣ််တၢ်မ့ိၢ်် �သကုၤါ်သ �်တၢ်က့ုၤ် �.

တၤ် �မၤၤလၣ်း-
မၤၤန ၤ် �အါါထ်ီၣ်�� လ်ၣ်် �ကဝ်ီၤၤပူူၤၤ တၤ် �မဲၤတၤ် �သူ�� 

ဃ်ု��ဒ်ီး� ပဲူၤၤမၤၤစ်း��ဖၣ်းအါတၤ် �ဆိါတၤ် �ပူၤၤၤလ်ၣ်် � တၤ် �
န ၤ် �ဘိၣ်ၤ��တၤဖၣ်��

အ်ါ��က်် �

WIC Farmers Market Nutrition Program (ပဲူၤၤမၤၤစ်း��ဖၣ်း
တၤ် �ဆိါတၤ် �ပူၤၤၤအါလ်ၣ်် � တၤ် �အ်ါ��န ၤ် �ဂ့်ၤ် �န ၤ် �ဘိၣ်ါတၤ် �ရဲဲး��တၤ် �ကၤၤဲ)-
ပူၤၤၤက်် �တၤ် �အ်ါ��အါသ်ူတၤမ်ၤၤမ်ၤၤ ဖဲၣ်ပဲူၤၤမၤၤစ်း��ဖၣ်းတၤ် �ဆိါတၤ် �ပူၤၤ ၤ
အါလ်ၣ်် � တၤကၤ် �



မၤၤတၤ��ကး��မ်ၤ် �နၤ အါရ်ဲး် �ဘဲိၣ်ဒီးး�� ဃ်ု��ဒ်ီး� ဆဲိ(လၣ်)ဆိ��လၣ်် နမၤၤအ်ါၤလၣ််ဟ်ၢ��တၤကၤ် �.

• စ် �်လဲၣ်ထြီထဲး �်လၣ်် နံရ်ီှီအ်ံၤ�သ်သ် �်ဘဲီၣ်
• ပျိၢ်သ်ဂ်ီၤ�
• မိၢ်း် �ဂ်ီၤ��သ �်
• ထဲး �်မိၢ်ါထ်ဲလၣ်း �်
• တၢ်က်ုၤ�ဆ်ူၣ် �်သ �်

ထီၣ််န်ုၢ်��တၤၤသူ�� ဆူိနစ်းရ်ဲး��ယၢၣ််��, 
အါး�(ထီၣ်)မ်ၤ(လၣ်), ဖဲၣ်(န)ခၤ�(က), မၤၤ
တၤမၤၤ် � တၤ် �န်ုၢ်် �ထ်ီၣ်ဆ်ိ��အါပူူၤၤတၤကၤ် �.

• ဘၣ်လဲၣ်�ဘဲၣ်ရ်ံၣ် �်သ �်
• ဘၣ်လၣ်ဘဲ်ၣ်ရ်ံၣ် �်သ �်
• ခဲၠံ �်ရ်ံၣ် �်သ �်
• မ့ိၢ်ရံၣ်ယၢၣ်် �်ဘဲၣ်ရ်ံၣ် �်သ �်
• ရံၣ််�(စ)ဘဲၣ်ရ်ံၣ် �်သ �်
• စထြီထ်ဲဘဲၣ် �်ရ်ံၣ် �်သ �်

ပီျိၢ်�နုာ်ၤ��လ်ၣ်�ပျိၢ် �်ဃ့ၤ��လၣ်် WIC 
တၢ်ဖၣ် �် စ်�ကုၤါ အံၤပီျိၢ်�မိၢ်�စ်��

ဖၣ်းတၢ်် �ဆူၣ်ါတၢ်် �ပျိၢ်ၤ�အံၤလ်ၣ်် � တၢ်် �
နံ ့် �ဘၣ််��တၢ်ဖၣ် �် စ�ထ်ဲ �်လၣ်် 

လၣ်ါယ်ၢၣ်� 1 တၢ်ၤ� လၣ်ါအ်ံၤ�ကုၤထဲး
ဘၣ်် �် 31 သ့ နံ ့် �လ်ၣ်�.

တၢ်် �တၢ်ဖၣ် �်အ်ံၤ� မ့ိၢ်် �တၢ်် �လၣ််ပီျိၢ်�ထဲ်နုာ်ၤ��
အ်ံၤ� ဂ့ီၤ�ဒိးး �်မိၢ်�ဆ်ူၣ် ဖ်ၣ် �်ကုၤၠ်တၢ်�ဒ်ိး� က့ုၤ
ဆူၣ် �်ဒ်ိးလၣ်ါတၢ်ဖၣ် �်အံၤပ်ျိၢ်�
စ့် �က်ုၤ�နံ ့် �လ်ၣ်�.

မၤၤဂ့ၤၤၤဒီးး��ထ်ီၣ်�� နဆ်ိဒ်ီး��တၤဖၣ်�� အါလဲ်ၣ်် �ဒ်ီး�အါရ်ဲး် �တၤကၤ် �.

• ဘဲၣ်(လၣ်)မိၢ်း် �ဂ်ီၤ��သ �်
• ပျိၢ်သ်ဝါါ
• ခ့ံ(လၣ်)

• ကုၤၤ�
• ပျိၢ်သ်ဂ်ီၤ�
• မ့ိၢ်�တၢ်လ်ၣ်ဒိးး�

ဒ်ိး �်လ်ၣ်�အ်ံၤ�ယၢၣ်းယၢၣ်းဖၣ်း ဒ်ိး�ထဲ်နုာ်ၤ��အ်ံၤ� 
ဆ်ူၣ်ဆ်ူၣ်ဒ်ိး �်အံၤပ်ျိၢ်� ဖဲၣ်နံဖ်ၣ်အ်ံၤ�အံၤခံါ မ့ိၢ်တၢ်မ့ိၢ်် � 
မိၢ်�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �် ဆ်ူၣ်ဒ်ိး �် မဲိၢ်�ဖ့ၣ် �်တၢ်ဖၣ် �်အံၤခံါ တၢ်က့ုၤ် �.

အ်ါ��က်် �

အ်ါ��က်် �

အ်ါ��က်် �

ယၢၣ်တၢ်် �သ့ �်ဆူၣ််ဖၣ်�ကုၤတ်ၢ်် �ဆ်ူၣ်ညီါတၢ်ဘၣ််-်
____________________________

ယၢၣ်ဖ်ၣ်တၢ်် �်-
____________________________

တၢ်း် �နံ်် � -
____________________________

ယၢၣ် WIC အံၤဝဲါ�ဒိး်� -
____________________________

လ်ၣ်တဲၢ်စးနံ်် �ဂ်ီၤ် �� -
____________________________

ဆဲူၣ်�ကုၤ်် � -
____________________________

မၤၤန ၤ် �အါါထ်ီၣ်�� လ်ၣ်် �ကဝ်ီၤၤပူူၤၤ တၤ် �မဲၤတၤ် �
သူ�� ဃ်ု��ဒ်ီး� ပဲူၤၤမၤၤစ်း��ဖၣ်းအါတၤ် �ဆိါတၤ် �

ပူၤၤ ၤလ်ၣ်် � တၤ် �န ၤ် �ဘိၣ်ၤ��Tတၤဖၣ်��

WIC Farmers Market Nutrition Program (ပဲူၤၤမၤၤစ်း��
ဖၣ်းတၤ် �ဆိါတၤ် �ပူၤၤၤအါလ်ၣ်် � တၤ် �အ်ါ��န ၤ် �ဂ့်ၤ် �န ၤ် �ဘိၣ်ါတၤ် �ရဲဲး��တၤ် �ကၤၤဲ)-
ပူၤၤၤက်် �တၤ် �အ်ါ��အါသ်ူတၤမ်ၤၤမ်ၤၤ ဖဲၣ်ပဲူၤၤမၤၤစ်း��ဖၣ်းတၤ် �ဆိါတၤ် �ပူၤၤ ၤ
အါလ်ၣ်် � တၤကၤ် �

တၢ်် �ကုၤရံၣ််ကုၤရံၣ်းအ်ံၤ� မ့ိၢ်် �ပီျိၢ်�ဟီၣ့်် �လ်ၣ်�တၢ်် �ခံါဲ�တၢ်် �
ယၢၣ်�� လၣ််အံၤး �်ဒ်ိး�တၢ်် �ထဲဲသး�တၢ်ၤ�သး�နံ ့် �လ်ၣ်�. 
Washington WIC တၢ်အံၤး �်ဒ်ိး�တၢ်် �ကုၤါ် �တၢ်လ်ၣ်�တၢ်် �
ဘၣ် �်နံ ့် �လ်ၣ်�.
လၣ််ကုၤဃ့့ထ်ဲ �်လ်ၣ်��ကုၤါဲ�နံ်် �ကုၤါဲ�ဃ့ါတၢ်် �လၣ််အံၤက့ုၤ် �
ပျိၢ်နံ်် �ဒိးးအံၤဂီၤ�အံၤဂ်ီၤ် �, ကုၤး� 1-800-841-1410 တၢ်
က့ုၤ် �. ပီျိၢ်�စ်�ကုၤါတၢ်် �မိၢ်�စ်�လၣ််အံၤနံ် �တၢ်အံၤ် မ့ိၢ်တၢ်
မ့ိၢ်် � နံ် �ဟီၣ်တ်ၢ်် �က်ုၤတၢ်ဖၣ် �်အံၤဂ်ီၤ် �, ဝ်ါသ�စ်�ကုၤး� 711 
(Washington Relay (ဝါ �်ရီှီ� �်တၢ် �် တၢ်် �ဆီူၣ််ခ်ံတၢ်် �
ကုၤစ် �်)) မ့ိၢ်တၢ်မ့ိၢ်် � ဆီူၣ််လ်ၣ်ပျိၢ်ရံၣ််ဆ်ူၣ် 
WIC@doh.wa.gov တၢ်က့ုၤ် �.
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