
တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ခ်ိၣ်��တီၢ်
ပှၤၤ�မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လီီၢ်် � ဒီီး� စ်ံာ်��ပှၤနံာ်�်�ကျးး�တၢ်ဖိ��-
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ျး��ဟ့်ၣ်��ဖိ�တၢ်ဖိ�� လီၢ််တၢ်် �ပှၤၤ�တၢ်် �လီၢ်် WIC ပှၤၤ�
မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လီီၢ်် � တၢ်် �နံာ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ��အဂီ့ၢ်် �
စူးး�ကါါ WIC ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ �် ဒ်�သိိး�ကါပှၤၤ�အ် �် တၢ်် �မဲၤထ်ီၣ် �်သိး �်ထ်ီၣ် �်
တၢ်ဖိ �် လီၢ််တၢ်် �သိးး �်အ်�လီၢ််လ်ီၢ်် �ကါဝ်ီၤ�ပှၤး�တၢ်က်ါ် �. န့ၢ်စူးး�ကါါအ်�သ်ိးဝဲီၤဒ် �်ဖဲိ ပှၤၤ�မၤ�စ်ူးၥ်�ဖိိတၢ်ဖိ �်တၢ်် �ဆါါတၢ်် �
ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � ဒ််�ပှၤန့ၢ်�်�ကါး�လီၢ််တၢ်် �ဟ့ၣ််် �စိူးဟ့ၣ််် �ကါမ်ၤ�အ်�တၢ်ဖိ �် လီၢ််က်ါ် �စဲူး �်ဒ််ဘ်ျုး �်ညါါန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. တၢ်် �သ်ိး �်တၢ်
ဖိ �်အ်�မ်ၤ် �ဝဲီၤ ကါးဂ်ဲ့ၤ�ဒိ် �်မၤ�တၢ်ဘိျုးလီၢ်် ကါဃုုသ်ိး �်ညါါ တၢ်် �မဲၤထ်ီၣ် �်သိး �်ထ်ီၣ် �်တၢ်ဖိ �်�� လီၢ််တၢ်် �သိးး �်အ်�လီၢ်် 
Washington အပှၤး� ဒ််� က်ါ် �အဆါ်ခ်ီး�ထ်ီၣ် �်တၢ်ဖိ �်အပှၤး� ဖဲိ Idaho ဒ််� Oregon န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

က်ျး် �ဃုုပှၤၤ�သ်ူၣ်��တၢ်် �ဖ်ိ လီၢ််အနံာ် ်် �စ်ံာ်နံာ် ်် �ကျးမီၤ�တၢ်ဖိ��
က်ါ် �ဃုုတၢ်် �ပှၤန့ၢ််် �အ်� လီၢ််ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိိ လီၢ််အန့ၢ် ်် �စိူးန့ၢ် ်် �ကါမ်ၤ�တၢ်ဖိ �် ပှၤ��ဖိးါထ်ီၣ် �်ဃု��လီၢ်် ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိိအ
တၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � စ်ူး��ကါး�တၢ်ဖိ �် ဒ်�သိိး�ကါဃုုထ်ီၣ် �် ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �တၢ်ဖိ �် လီၢ််အတၢ်း် �လိီၢ်�� 
WIC ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ �်အဂ့်ၤ် �တၢ်က်ါ် �.
ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် � လီၢ််တၢ်် �ဟ့ၣ််် �စိူးဟ့ၣ််် �ကါမ်ၤ�အ်�တၢ်ဖိ �် လီၢ််အိ �်ဒ််�တၢ်် �ပှၤန့ၢ််် �အ်� မ်ၤ် �ထဲီၣ်ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိး�
တၢ်် � လီၢ််အဟ့်ၣ်�န့ၢ် ်် �န့ၢ် WIC တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ �်သ်ိးန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.
WIC အပှၤၤ�မၤ�တၢ်် �ဖိိ က်ါ် �ဃုုစူး်�န့ၢ်� တၢ်် �လ်ီၢ်် �လီၢ််ကါဘျုး �်စူးး�ကါါ WIC
ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ �်
လီၢ််န့ၢ်လ်ီၢ်် �ကါဝ်ီၤ�အပှၤး� သ်ိးဝဲီၤန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

လီၢ်ၤ�ဆ်ါဆ်ါတၢ်က်ျး် �
ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လ်ီၢ်် � ဒ််� စ်ူး��ပှၤန့ၢ်�်�ကါး�တၢ်ဖိ �်
န့ၢ် ်် � ည်ါနုၢ်ု် �ပှၤၤ�တၢ်အါကဲါ �်ဆိါ� လီၢ််ဂ့်ၤ�ခ်ီးန့ၢ် ်် �ဘျုး �်. အဃို 
ည်ါလီၢ််ကါပှၤၤ�တၢ်် �ဃုု��ဒ််�ဖိိသိး �်တၢ်ဖိ �်, လ်ီၢ်�လ်ီၢ်�ဆ်ါဆ်ါ 
ဖဲိန့ၢ်ဆ်ါ �်လီၢ််် �ဆ်ါ �်ဖိ�ဒိ် �်အခီးါန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. တၢ်် �န့ၢ် ်် �မ်ၤ် �စ်ူး် �က်ါ� 
တၢ်် �ဆါ်ကါတ်ၢ်် �လီၢ်် တၢ်် �မဲၤထ်ီၣ် �်သိး �်ထ်ီၣ် �်အဂ့်ၤ�ကါတၢ််် �
တၢ်ဖိ �် အိ �်အဆါ်ကါတ်ၢ်် �လ်ီၢ်�.
န့ၢ်စူး�ထ်ီၣ် �်စူးး�ကါါ န့ၢ်ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ပှၤၤဲ�ကါး�ဆါါတၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်
ဖိ �် စူး�ထ်ီၣ် �်လီၢ်် လီၢ်ါယူၤး� 1 သ်ိးသ်ိးန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � လီၢ်ၤ�စံာ်ၤ�ခ်ိၣ်တၢ်က်ျး် �
အါစုူးအါဘျုးး ်န့ၢ်ဒိ်�န့ၢ် ်် � တၢ်် �လီၢ််အဂ့်ၤ�ဒိ် �်တၢ်ဖိ �် တၢ်ခီးး��ဖဲိ 
ဖိါါ မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � စ်ူး��တၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�အလ်ီၢ်် �အ်� ဘျုးး�ကါပ်ှၤ�က််ါ��
သိး�အခီးါန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.
လီၢ််ကါဘိျုး �်က်ါ�တၢ်် �ခဲီးလီၢ််�� ဖဲိမုၤ် �တၢ်န့ၢ်�်အကါတၢ််် �အ
လ်ီၢ်် � ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိိ လီၢ််တၢ်် �ဟ့ၣ််် �စိူးကါမ်ၤ�အ်�တၢ်ဖိ �် ကါ
ဆါါအပှၤန့ၢ်�်�တၢ်ဖိ �် ဖဲိအပှၤၤ�ဘျုး �်ဘျုး �်န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

သူၣ််ကျး််�တၢ််�သူၣ််ကျး််�တၢ်ဖိ��
ဒ််မၤု်�သိး်�တၢ်ဖိး််�န့ၢ်််� မၤ််�အမၤ်ဧါ မၤ်တၢ်မၤ််� တၢ်�သိးးတၢ််�သိး်�လီၢ််အလီၢ််�န့ၢ််�
တၢ်ဖိး််�အ်� မၤ််�တၢ််�မၤန့ၢ်ု�လီၢ်ဲ်�န့ၢ်််� မၤ််�န့ၢ်တၢ်သိး််�ညါါလီၢ််�တၢ်််�ဧါ. သိး်ကါ််� ပှၤၤ�
သိးး်�တၢ််�ဖိိ လီၢ််တၢ််�ဟ့ၣ်််�စူးိကါမၤ်�အ်�တၢ်ဖိ်�တၢ်ကါ််�.
အဝီၤဲသိး််�မၤု��လီၢ်�သိး�ခီးုဝီၤဲ တၢ််�ကါတၢ်ိ�သိးကါိ�တၢ််�ဒ််� အပှၤၤ�ပှၤၤ်�အ််�တၢ််�ဖိိ
တၢ်ဖိ်� ဒ််�တၢ််�ဟ့ၣ်််�ခီး်ဟ့ၣ်််�န့ၢ််� တၢ််�လီၢ််အဝီၤဲသိး််� သိး််�ညါါဝီၤဲန့ၢ်််�လီၢ််�.

တၢ်် �မၤ�လ်ီၢ်-
မၤ�နံာ် ်် �အါထီီၣ်�� လီီၢ်် �ကျးဝီီၤ�ပ်ှၤ� တၢ်် �မၤၤတၢ်် �သူၣ်�� 

ဃုု��ဒီီး� ပှၤၤ�မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လီီၢ်် � တၢ်် �
နံာ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ��



WIC ပှၤၤ�ပှၤ��ဃုု��မၤ�သိးကိါ�
တၢ်် �တၢ်ဖိ �် စူးး�ကါါ အပှၤၤ�မၤ�
စ်ူး��ဖိိတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�အလ်ီၢ်် � 
တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ �် စူး�ထ်ီၣ် �်
လီၢ်် လီၢ်ါယူၤး� 1 – လီၢ်ါအ်�ကါ
ထိီၣ်ဘျုး် �် 31 သ်ိးဝဲီၤန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

ပှၤၤ�တၢ်် � ဖိၤပှၤနံာ်�်�ဟ့ၣ်�ထီီၣ်��အါကျးတၢ််် � အဆါ်ကျးတီၢ်် �
တၢ်် �သိးး �်တၢ်် �ဖိး�အခ်ီးအခီးါတၢ်ဖိ �် စူး�ထ်ီၣ် �်သိး� ကါယ်ူၤကါယ်ူၤန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. တၢ်�သိးးတၢ်�သိး �်ဒ််�တၢ်် �ဒိ်�တၢ်် �လီၢ် �်တၢ်ဖိ �် တၢ်
မ်ၤ် �ကါအိ �်ဝဲီၤဒ် �်အါအါ ဖဲိတၢ်် �အခ်ီးအခီးါတၢ်ဖိ �် အစူး�သ်ိးဒ််�အကါတၢ််် �အခီးါ န့ၢ် ်် �ဘျုး �်. န့ၢ်ကါဒိ်�န့ၢ် ်် �ဘျုး �် တၢ်် �လီၢ််အပှၤၤ�
ဘျုး �်တၢ်ဖိ �် ဒ််�တၢ်် �လီၢ််အဝ်ီၤ �်ဒိ် �်တၢ်ဖိ �် လီၢ််တၢ်် �သိးး �်တၢ်် �အကါတ်ၢ်် � အခီး် �်သိး�န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. ဃ်ု တၢ်် �မဲၤထ်ီၣ် �်သိး �်ထ်ီၣ် �်အ
ခ်ီးအခီးါ အလ်ီၢ်��န့ၢ််် �လ်ီၢ်��လီၢ်ါတၢ်ဘ်ျုး �် လီၢ််န့ၢ် WIC ဝဲီၤ�ဒ််�အအိ �်တၢ်က်ါ် �.

မၤ�က်ျး် �တၢ်် �အသီူၣ်တၢ်က်ျး် �.
တၢ်် �မဲၤထ်ီၣ် �်သိး �်ထ်ီၣ် �်တၢ်ဖိ �်လီၢ်် ပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိါါ မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � စ်ူး��ပှၤန့ၢ်�်�ကါး�တၢ်ဖိ �်န့ၢ် ်် � ဘျုး �်သ်ိး �်သ်ိး �်ကါဖိးါလ်ီၢ်�ဆ်ါဒိ် �်မၤ� လီၢ််
တၢ်် �လီၢ််န့ၢ်ည်ါနုၢ်ု် �ထ်ီၣ် �်အ်�လီၢ်် တၢ်် �အ် �်ပှၤန့ၢ်�်�ကါး�တၢ်ဖိ �်န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. ဖဲိပှၤၤ�မၤ�စ်ူး��ဖိါါအ်�, န့ၢ်ကါထ်ီၣ် �်ဘျုး �် တၢ်် �သ်ိး �်တၢ်ဖိ �်လီၢ််
အိ �်ဒ််� အလီၢ််ဲ် �, အက်ါ် �အဂ့်ၤ� ဒ််�အဒိ် �်အဆ်ါ� အကါလီၢ်�ု�ကါလီၢ်�ု�န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

အီ��တၢ်် �ဒ်ီး�တၢ်် �လီၢ်��ဒီီးတၢ်ဘ်ျုး စံာ်�ထီီၣ်��လီၢ််အဂ့်ၢ်် �တုၢ်�ဆ်ါအပှၤး ်် �ဖ်ိတၢ်က်ျး် �
တၢ်် �အမုၤ် �အါမၤ�န့ၢ် ်် � အိ �်ဒ််�အက်ါ် �အဂ့်ၤ�လီၢ်် ပှၤၤ�အ် �်အ်�သ်ိးန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. တၢ်် �အဂ့်ၤ် �တၢ်ဖိ �်ဒ်�အမ်ၤ် � သိးဘျုး �်တ်ၢ်် �ဘ်ျုး, ဖိါစူး
န့ၢ်�် (parsnips), ဒ််�သိးဘျုး �်ကါဘ်ျုးတၢ်ဖိ �် (turnips) ဒ် �်လဲီၢ်�� အိ �်ဒ််�အဂ့်ၤ် �ဒ််�အလီၢ် �်တၢ်ဖိ �် လီၢ််ပှၤၤ�အ် �်သ်ိးန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. 
လီၢ််တၢ်် �မုၤ် �တၢ်် �ဘိျုး တၢ်ခီးါစုူး��စုူး��အပှၤး� ပှၤၤ�အ် �်တၢ်် �မၤနုၢ်�ုတၢ်ဖိ �်သ်ိးအဂ့်ၤ် �န့ၢ် ်် � သ်ိးက်ါ် � ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိိ လီၢ််တၢ်် �ဟ့ၣ််် �စိူးကါ
မ်ၤ�အ်�တၢ်ဖိ �်တၢ်က်ါ် �.

ပှၤၤ�တၢ်် �အါအါတၢ်က်ျး် �
ပှၤၤ�သိးး �်တၢ်် �ဖိိ လီၢ််တၢ်် �ဟ့ၣ််် �စိူးကါမ်ၤ�အ်�တၢ်ဖိ �် အါတၢ်က်ါ် �ဆါါတၢ်် �အပှၤၤ�ဘျုး �်ဘျုး �် ဖဲိပှၤၤ�ပှၤၤ�တၢ်် �တၢ်ဖိ �်
ပှၤၤ�တၢ်် �အါအါအခီးါန့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.

တၢ်် �ဂ့်ၢ်် �ခ်ိၣ်��တီၢ်
ပှၤၤ�မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လီီၢ်် � ဒီီး� စ်ံာ်��ပှၤနံာ်�်�ကျးး�တၢ်ဖိ��-
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ျး��ဟ့်ၣ်��ဖိ�တၢ်ဖိ�� လီၢ််တၢ်် �ပှၤၤ�တၢ်် �လီၢ်် WIC ပှၤၤ�
မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှၤၤ�လီီၢ်် � တၢ်် �နံာ် ်် �ဘျုးး��တၢ်ဖိ��အဂီ့ၢ်် �

ယူၤတၢ်် �သ်ိး �်ဆါ်ဖိ�ကါတ်ၢ်် �ဆါးညါါတၢ်ဘျုးး-်
____________________________

ယူၤဖ်ိတၢ်် �်-
____________________________

တိၢ်် �န့ၢ််် � -
____________________________

ယူၤ WIC အဝဲီၤ�ဒ််� -
____________________________

လ်ီၢ်တဲၢ်စိူးန့ၢ််် �ဂ့်ၤ် �� -
____________________________

ဆဲါ�ကါး် � -
____________________________

မၤ�နံာ် ်် �အါထီီၣ်�� လီီၢ်် �ကျးဝီီၤ�ပ်ှၤ� တၢ်် �မၤၤတၢ်် �
သူၣ်�� ဃုု��ဒီီး� ပှၤၤ�မၤ�စ်ံာ်��ဖ်ိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �

ပှၤၤ �လီီၢ်် � တၢ်် �နံာ် ်် �ဘျုးး��Tတၢ်ဖိ��

တၢ်် �ကါရၢ်ကါရိၢအ်� မ်ၤ် �ပှၤၤ�ဟ့ၣ််် �လ်ီၢ်�တၢ်် �ခဲ်ီး�တၢ်် �
ယူၤ�� လီၢ််အိ �်ဒ််�တၢ်် �ထဲီၣ်သိိး�တၢ်�ုသိိး�န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�. 
Washington WIC တၢ်အိ �်ဒ််�တၢ်် �က်ါ် �တၢ်လ်ီၢ်�တၢ်် �
ဘျုး �်န့ၢ် ်် �လ်ီၢ်�.
လီၢ််ကါဃ်ုထ်ီၣ် �်လ်ီၢ်��ကဲ်ါ�န့ၢ််် �ကဲ်ါ�ဃုါတၢ်် �လီၢ််အက်ါ် �
ပှၤန့ၢ််် �ဒိ်အဂ့ၤ�အဂ့်ၤ် �, ကိါ� 1-800-841-1410 တၢ်
က်ါ် �. ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤ�စူး်�လီၢ််အန့ၢ်် �တၢ်အ် မ်ၤတၢ်
မ်ၤ် � န့ၢ်် �ဟ့ၣ်းတၢ်် �က်ါတၢ်ဖိ �်အဂ့်ၤ် �, ဝ်ီၤသိး�စူးး�ကိါ� 711 
(Washington Relay (ဝီၤ �်ရှ့ၣ်ၤ � �်တၢ် �် တၢ်် �ဆါၤ်ခ်ီးတၢ်် �
ကါစ်ူး �်)) မ်ၤတၢ်မ်ၤ် � ဆါၤ်လ်ီၢ်ပှၤရၢ်ဆါး 
WIC@doh.wa.gov တၢ်က်ါ် �.
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