
အစား�းအစာာနှှင့့်� သရေ�စာာများ�း�အတွွက်် သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ကို� စံုံ�လင််စွာာ�ဝယ််ယူကြ�ည့့်�ပါါ။ 
အော�ာက််ပါါစိိတ််ကူးး�အချို့��့ဖြ�င့့်� စတင််ကြ�ည့့်�ပါါ။

ကင််လို့့�ရသည့့်� သစ််သီးး�ဝလံံများ�း�ကို� ရှာာ �ဖွေ�ေပါါ -
• ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� - ကညွွတ််၊ မုုန်လ်ာာဥနီီ၊ မုှို�အမျိုး� း��မျိုး� း��၊ 

ကြ�က််သွန်ဖ်ြူ�ူ၊ ကြ�က််သွန််နီီ၊ ပန်းး�ငရုုတ််၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�၊ သခွား��းဖရုံ�
• သစ််သီးး�များ�း� - ပန်းး�သီးး�၊ မက််မွန်သ်ီးး�၊ သစ််တော်�်�သီးး�

လွယွ််ကူပါါသည််။ သစ််သီးး�ဝလံံများ�း�ကိုု� တံံစို့့� ဖြ��င့့်�ထိုးး��၍ ၎င်းး�တို့့�  ခြော��ာက််မသွားး��
စေ�ရန် ်ထော�ာပတ််အနည်းး�ငယ်် သုုတ််လိိမ်းး�ပေး�းပါါ။

စား�းနေေကျျအသားး�ညှပ််ပေါ�ါင််မုုန့် ့�ကုို� အဆင့့်�မြှ�င့့်�တင််ပါါ 
သို့့�မဟုုတ်် အော�ာက််ပါါတို့့� ဖြ��င့့်� ရစ််ပတ််ပါါ -

• ဆလတ််ရွွက််
• ကြ�က််သွန််နီီ
• ဟင်းး�နုနုယ််ရွွက််
• ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�

နုတ်ု်နုတု််စဉ်းး�ထားး�သော�ာ 
မုုန်လ်ာာဥနီီ၊ ဆလတ််ရွွက််၊ 
ကြ�က််သွန််နီီနှင့့်� တရုုတ််နံနံံကံြီး�း�တို့့�ကိုု�
တူနူာာနှင့့်� ကြ�က််သားး�သုုပ်် 
အသားး�ညှပှ််ပေါ�ါင််မုန့် ့�များ�း�တွငွ်် ထည့်�စား�းပါါ။

• ပန်းး�ဂေါ်�် ဖီီစိိမ်းး�
• မုုန်လ်ာာဥနီီ
• ပန်းး�မုုန်လ်ာာ
• တရုုတ််နံနံံကံြီး�း�
• သခွား��းသီးး�
• ပန်းး�ငရုုတ််

လတ််ဆတ််သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ကို� ဟမ်းး�မက််စ််
သို့့�မဟုုတ်် ရန့် ့�ချ်် �က့ဲ့�သို့့�  အရသာာရှိိ�သော�ာ  တို့့�စား�းရသည့့်�
အနှှစ််ဖြ�င့့်� တွဲဲ�ဖက််ကြ�ည့့်�ပါါ။

စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါ

သကြား�း�ဓာာတ််ပါါသော�ာ ဖျော်�်��ရည််များ�း�ကို� ရှော�ာ �င််ကြ�ဉ််၍
သင့့်�ကျျန်းး�မာာရေး�းကုို� ကော�ာင်းး�မွန််စေ�သော�ာ သစ််သီးး� သို့့�မဟုုတ်် 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််ကို� ရေ�ဖြ�င့့်�စိိမ််၍သော�ာက််ပေး�းပါါ။

• ဘလက််ဘယ််ရီီနှင့့်� ကလျာာ�ဏီီပင််
• သခွား��းသီးး�နှှင့့်� ပူူဒီီနာာ
• စတော်�်�ဘယ််ရီီနှင့့်� ပင််စိိမ်းး�

ရသာာတိုးး��ရန်အ်တွက်ွ် လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် လှီးး��ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ 
ဆေး�းဘက််ဝင်အ်ပင်မ်ျား�း� ထည့့်�နိုု�င်ပ်ါါသည်။
ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�မှှလွဲဲ�၍ မည်သည့့်�သစ််သီးး�ကိုု�မဆိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

WIC Farmers Market Nutrition Program 
(လယ််သမား�းများ�း�ဈေး�း အာာဟာာရပရုို� ဂရမ််) -
လယ််သမား�းများ�း�ဈေး�းတွွင်် အသစ််အဆန်းး�
တစ််ခုုခုုကို� စမ်းး�ဝယ််ကြ�ည့့်�ပါါ။

သင််ခန်းး�စာာ -
လယ််သမား�းများ�း�စျေး�း� အကျိုးး� ��ခံစား�းခွွင့််�များ�း�
ဖြ�င့့်� ဒေ�သထွွက်် သစ််သီးး�ဝလံံများ�း�ကို� ပုို�မုို�

သုံးး��ဆော�ာင််လို�က််ပါါ

စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါ



တာာကို�ကုို� အိိမ််လုုပ်် မက္ကက ဆီီကန််အချျဉ််ရည််ဖြ�င့့်� အရသာာတိုးး��အော�ာင််လုုပ််ပါါ။ 

• လတ််လတ််ဆတ််ဆတ််
လှီးး��ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ နံနံံပံင််

• ကြ�က််သွန််နီီ
• ပန်းး�ငရုုတ််
• ခရမ်းး�ချျဉ််စိိမ်းး�
• ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�

သင့့်�စီီရီီရယ််၊ အုုတ််ဂျုံံ� �ကွေ�ေကာာ၊ 
ပန််ကိိတ်် သို့့�မဟုုတ်် ဒိိန််ချျဉ််တို့့�
တွွင်် သစ််သီးး�ထည့့်�စား�းပါါ။

• ဘလက််ဘယ််ရီီ
• ဘလူးး�ဘယ််ရီီ
• ချျယ််ရီီသီးး�
• မာာရီီယွန်ဘ်ယ််ရီီ
• ရက််စ််ဘယ််ရီီ
• စတော်�်�ဘယ််ရီီ

WIC တွွင်် ပါါဝင််သူများ�း�
သည်် ၎င်းး�တို့့�၏ လယ််သမား�း
များ�း�စျေး�း� အကျိုးး� ��ခံစား�းခွွင့််�

များ�း�ကို� ဇွွန််လ 1 ရက််နှှင့််� 
အော�ာက််တို�ဘာာလ 31 ရက််

အတွွင်းး� အသုံးး��ပြု�ုနို�င််
ပါါသည််။

ဤအရာာများ�း�မှာာ� ဖာာဂျီီ�တာာနှ င့့်� ကီီ
ဆာာဒီီရာာတို့့� နှှင့့်�လည်းး�
လိုု�က််ဖက််ပါါသည််။

ဥများ�း�၏ အရော�ာင််နှှင့့်�အရသာာကို� မြှ�င့့်�တင််ပါါ။

• ပန်းး�ငရုုတ််
• ကြ�က််သွန်ဖ်ြူ�ူ
• ကိုု�က််လန််
• မုှို�အမျိုး� း��မျိုး� း��
• ကြ�က််သွန််နီီ
• ဟင်းး�နုနုယ််ရွွက််

၎င်းး�တို့့�ကိုု� လှီးး��ဖြ�တ််ကာာ ဟင်းး�ချျက််ရာာတွငွ််လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
ကြ�က််ဥမုုန့် ့�လုံးး�� ပြု�ုလုပု််ရာာတွငွ််လည်းး�ကော�ာင်းး� ထည့်�သုံးး��ပါါ။

ဒါါတွေ�ေနဲ့့ � စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါ

ဒါါတွေ�ေနဲ့့ � စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါ

ဒါါတွေ�ေနဲ့့ � စမ်းး�ကြ�ည့့်�ပါါ

ကျွွန်ုု�ပ််၏ နော�ာက််ထပ််ရက််ချိိ �န်းး� -
____________________________

ကျွွန်ုု�ပ််၏ ပန်းး�တိုု�င်် -
____________________________

မှှတ််ချျက််များ�း� -
____________________________

ကျွွန်ုု�ပ််၏ WIC ရုံးး� �ခန်းး� -
____________________________

ဖုုန်းး�နံပံါါတ်် -
____________________________

ဆက််သွယ််ရန် ်-
____________________________

လယ််သမား�းများ�း�စျေး�း� အကျိုးး� ��ခံစား�းခွွင့််�
များ�း�ဖြ�င့့်� ဒေ�သထွွက်် သစ််သီးး�ဝလံံများ�း�

ကုို� ပုို�မုို�သုံးး��ဆော�ာင််လို�က််ပါါ

WIC Farmers Market Nutrition Program 
(လယ််သမား�းများ�း�ဈေး�း အာာဟာာရပရုို� ဂရမ််) -
လယ််သမား�းများ�း�ဈေး�းတွွင်် အသစ််အဆန်းး�
တစ််ခုုခုုကို� စမ်းး�ဝယ််ကြ�ည့့်�ပါါ။

ဤအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သည်် အခွွင့််�အရေး�း သာာတူညူီီမျှှ
ပေး�းသော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။
ဝါါရှှင််တန် ်WIC သည်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။
ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ပံုံ�စံတစ််ခုဖြ�င့််� ရယူ
လိုု�ပါါက 1-800-841-1410 ကိုု�ဖုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမ
ကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� အကြား�း�အာာရုံ�ချို့��့ယွွင်းး�နေေသည့််� 
သုံးး��စွဲဲ�သူူများ�း�အနေေဖြ�င့််� 711 (Washington Relay) 
သို့့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ သို့့� မဟုတ်ု် WIC@doh.wa.gov 
သို့့�  သို့့� အီးး�မေး�းလ််ပို့့� ပေး�းပါါ။
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