
တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ခ်ိၣ်��တီီ
ပှၤၤ�မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၢ််� � ဒီးး� စ်ံာ်��ပနံာ်�်�ကျးး�တဖၣ််�-
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��ဟ့်ၣ်��ဖးးတဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ WIC ပှၤၤ�
မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၢ််� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ််�အဂီၢ််� �
စူးး�ကါါ WIC ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �် ဒ််သိးး�ကပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်�� တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ် �်ထ်ီၣ်��
တဖၣ် �် လၢၢတၢ်် �သူၣ််��အီၤၤ�လၢၢလ်ီၢ်� �ကဝီၤၤ�ပူၤၤ�တက့ၢ်� �. နစူးး�ကါါအီၤၤ�သ့့ဝဲဒၣ်�်ဖဲ ပှၤၤ�မၤၤစံံၥ််ဖိိတဖၣ် �်တၢ်် �ဆါါတၢ်် �
ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � ဒီးး�ပနံာ်�်�ကျးး�လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စိိဟ့ၣ်�်�ကမီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �် လၢၢကီၢ်� �စဲၣ််��ဒီီဘ့ၣ်��ညါါန့ၣ်��်လီၤၤ �. တၢ်် �သ့်ၣ်��တ
ဖၣ် �်အံၤၤ�မ့်ၢ်� �ဝဲဲ ကျဲဲ� ဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်မးးတဘိလၢၢ ကဃုုသ့်ၣ်��ညါါ တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ် �်ထ်ီၣ်��တဖၣ််�်�� လၢၢတၢ်် �သူၣ််��အီၤၤ�လၢၢ 
Washington အပူၤၤ� ဒီးး� က်ီၢ်� �အဆၢၢခီးး�ထ်ံၣ်��တဖၣ် �်အပူၤၤ� ဖဲဲ Idaho ဒီးး� Oregon န့ၣ်��်လီၤၤ �.

က်ွၢ်� �ဃုုပှၤၤ�သ်ူၣ်��တၢ်် �ဖိိ လၢၢအန့ၢ်�် �စိိန့ၢ်�် �ကမီၤၤ�တဖၣ််�
က်ွၢ်� �ဃုုတၢ်် �ပနီၣ်��်အံၤၤ� လၢၢပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖိိ လၢၢအန့ၢ်�် �စိိန့ၢ်�် �ကမီၤၤ�တဖၣ် �် ပာ််�ဖျါါ�ထ်ီၣ်��ဃာ််�လၢၢ ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖိိအ
တၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� � စ်ံာ်��ကျးး�တဖၣ် �် ဒ််သိးး�ကဃုုထ်ံၣ်�� ပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး�တၢ်် �တဖၣ် �် လၢၢအတူၢ််� �လိာ််�� 
WIC ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �.
ပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး�တၢ်် � လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စိိဟ့ၣ်�်�ကမီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �် လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ပနီၣ်��်အံၤၤ� မ့်ၢ်� �ထဲဲပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး�
တၢ်် � လၢၢအဟံးး�န့ၢ်�် �န WIC တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ �.
WIC အပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ က်ွၢ်� �ဃုုစၢၤ�ၤနၤၤ တၢ်် �လ်ီၢ်� �လၢၢကဘၣ် �်စူးး�ကါါ WIC
ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်
လၢၢနလ်ီၢ်� �ကဝီၤၤ�အပူၤၤ� သ့့ဝဲန့ၣ်��်လီၤၤ �.

လဲၤၤ�ဆိိဆိိတက့ၢ်� �
ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လ်ီၢ်� � ဒီးး� စ်ံာ်��ပနံာ်�်�ကျးး�တဖၣ် �်
န့ၣ်��်  ညီီနုၢ််� �ပှၤၤ�တအါါကဲၣ််��ဆိးး� လၢၢဂီၤၤ�ခီီန့ၣ်��်ဘၣ်  �်. အဃိိ 
ညီီလၢၢကပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဃုာ််��ဒီးး�ဖိိသၣ် �်တဖၣ် �်, လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီ 
ဖဲဲနဆီၣ်��လ့ၣ်�်�ဆ်ီၣ်��ဖးးဒိၣ်��်အခါါန့ၣ်��်လီၤၤ �. တၢ်် �န့ၣ်��်မ့ၢ် � �စ့်ၢ်� �ကီးး� 
တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်� �လၢၢ တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ် �်ထ်ီၣ်��အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �
တဖၣ် �် အိၣ််��အဆၢၢကတီၢ်� �လီၤၤ�.
နစးးထ်ီၣ်��စူးး�ကါါ နပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ပှဲၤၤ��ကျးး�ဆါါတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တ
ဖၣ် �် စးးထ်ီၣ်��လၢၢ လါါယူၤၤ� 1 သီီသ့့န့ၣ်��်လီၤၤ �.

မ့့တမ့ၢ်� � လဲၤၤ�စဲၤၤ�ခံံတက့ၢ်� �
အါါစုုအါါဘျီီ�  နဒိးး�န့ၢ်�် � တၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်တဖၣ် �် တချုး�း�ဖဲဲ 
ဖၠါါ� မ့့တမ့ၢ်� � စ်ံာ်��တၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�အလ်ီၢ်� �အံၤၤ� ဘူးး�ကပ့းး�က်ွံာ်���
သးးအခါါန့ၣ်��်လီၤၤ �.
လၢၢကဘိၣ််��က့ၤၤ�တၢ်် �ခဲဲလၢာ််�� ဖဲဲမုၢ််� �တနံၤၤ�အကတၢၢ််� �အ
လ်ီၢ်� � ပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖိိ လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စိိကမီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �် က
ဆါါအပနံာ်�်�တဖၣ် �် ဖဲဲအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �.

သံကွၢ်တၢ်သံကွၢ်တဖၣ်
ဒံမုၣ်သၣ်တဖျၢၣ်န့ၣ် မ့ၢ်အမံဧါ မ့တမ့ၢ် တၤသူတၢ်သၣ်လၢအလီၤနံၤ
တဖျၢၣ်အံၤ မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ်န့ၣ် မ့ၢ်နတသ့ၣ်ညါလီၤတံၢ်ဧါ. သံကွၢ် ပှၤ
သူၣ်တၢ်ဖိ လၢတၢ်ဟ့ၣ်စိကမီၤအီၤတဖၣ်တက့ၢ်.
အဝဲသ့ၣ်မုာ်လၤသးခုဝဲ တၢ်ကတိၤသကိးတၢ်ဒီး အပှၤပှ့ၤအီၣ်တၢ်ဖိ
တဖၣ် ဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤ တၢ်လၢအဝဲသ့ၣ် သ့ၣ်ညါဝဲန့ၣ်လီၤ.

တၢ်် �မၤၤလိိ-
မၤၤန့ၢ်�် �အါါထ်ီၣ်�� လီၢ််� �ကဝီၤၤ�ပူၤၤ� တၢ်် �မဲဲတၢ်် �သၣ််� 

ဃုာ််��ဒီးး� ပှၤၤ�မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၢ််� � တၢ်် �
န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ််�



WIC ပှၤၤ�ပာ််�ဃုာ််��မၤၤသကိးး�
တၢ်် �တဖၣ် �် စူးး�ကါါ အပှၤၤ�မၤၤ
စ်ံာ်��ဖိိတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�အလ်ီၢ်� � 
တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �် စးးထ်ီၣ်��
လၢၢ လါါယူၤၤ� 1 – လါါအီးး�က
ထိိဘၢၣ််�� 31 သ့့ဝဲန့ၣ်��်လီၤၤ �.

ပှ့ၤၤ�တၢ်် � ဖဲဲပနံာ်�်�ဟးးထ်ီၣ်��အါါကတၢၢ််� � အဆၢၢကတီၢ််� �
တၢ်် �သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး�အခ့့အခါါတဖၣ် �် စးးထ်ီၣ်��သးး ကယီီကယီီန့ၣ်��်လီၤၤ �. တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တဖၣ် �် တ
မ့်ၢ်� �ကအိၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်အါါအါါ ဖဲဲတၢ်် �အခ့့အခါါတဖၣ် �် အစးးသီီဒီးး�အကတၢၢ််� �အခါါ န့ၣ်��်ဘၣ်  �်. နကဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �် တၢ်် �လၢၢအပှ့ၤၤ�
ဘၣ် �်တဖၣ် �် ဒီးး�တၢ်် �လၢၢအဝ်ံၣ်��ဒိၣ်��်တဖၣ် �် လၢၢတၢ်် �သူၣ််��တၢ်် �အကတီၢ်� � အခၢၣ်� �်သးးန့ၣ်��်လီၤၤ �. ဃ့့ တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ် �်ထ်ီၣ်��အ
ခ့့အခါါ အလ်ံာ်��နံၣ်��်လံာ်��လါါတဘ့ၣ်�� လၢၢန WIC ဝဲၤၤ�ဒၢး�းအအိၣ််��တက့ၢ်� �.

မၤၤကွၢ်� �တၢ်် �အသီီတက့ၢ်� �.
တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ် �်ထ်ီၣ်��တဖၣ် �်လၢၢ ပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖၠါါ� မ့့တမ့ၢ်� � စ်ံာ်��ပနံာ်�်�ကျးး�တဖၣ် �်န့ၣ်��်  ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကဖျါါ�လီၤၤ�ဆီီဒိၣ်��်မးး လၢၢ
တၢ်် �လၢၢနညီီနုၢ််� �ထ်ံၣ်��အီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��ပနံာ်�်�ကျးး�တဖၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �. ဖဲဲပှၤၤ�မၤၤစံာ်��ဖၠါါ�အံၤၤ�, နကထံၣ်��ဘၣ် �် တၢ်် �သ့်ၣ်��တဖၣ် �်လၢၢ
အိၣ််��ဒီးး� အလွဲၢ််�� �, အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ� ဒီးး�အဒိၣ်��်အဆံးး� အကလုာ််��ကလုာ််��န့ၣ်��်လီၤၤ �.

အီၣ််��တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ဒီီတဘိိ စးးထ်ီၣ်��လၢၢအဂ်ံၢ်� �တုၤၤ�ဆူူအပျိၢ််��  �ဖိိတက့ၢ်� �
တၢ်် �အမုၢ််� �အါါမးးန့ၣ်��်  အိၣ််��ဒီးး�အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�လၢၢ ပှၤၤ�အ်ီၣ်��အီၤၤ�သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ �. တၢ်် �အဂ်ံၢ်� �တဖၣ် �်ဒ််အမ့်ၢ်� � သဘၣ် �်တ်ံၢ်� �ဘီီ, ဖါါစ
န့းး � (parsnips), ဒီးး�သဘၣ် �်ကဘီီတဖၣ် �် (turnips) ဒၣ်�်လဲာ််�� အိၣ််��ဒီးး�အဂ်ံၢ်� �ဒီးး�အလၣ် �်တဖၣ် �် လၢၢပှၤၤ�အ်ီၣ်��သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ �. 
လၢၢတၢ်် �မုၢ််� �တၢ်် �ဘိိ တခါါစုာ််��စုာ််��အပူၤၤ� ပှၤၤ�အ်ီၣ်��တၢ်် �မနုၤၤ�တဖၣ် �်သ့့အဂ့်ၢ်� �န့ၣ်��်  သံံကွၢ်� � ပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖိိ လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စိိက
မီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �်တက့ၢ်� �.

ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အါါအါါတက့ၢ်� �
ပှၤၤ�သူၣ််��တၢ်် �ဖိိ လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�စိိကမီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �် အါါတက့ၢ်� �ဆါါတၢ်် �အပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ဘၣ် �် ဖဲဲပှၤၤ�ပှ့ၤၤ�တၢ်် �တဖၣ် �်
ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အါါအါါအခါါန့ၣ်��်လီၤၤ �.

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ခ်ိၣ်��တီီ
ပှၤၤ�မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၢ််� � ဒီးး� စ်ံာ်��ပနံာ်�်�ကျးး�တဖၣ််�-
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��ဟ့်ၣ်��ဖးးတဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ WIC ပှၤၤ�
မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၢ််� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ််�အဂီၢ််� �

ယတၢ်် �သ့်ၣ်��ဆၢၢဖးးကတီၢ်� �ဆူူညါါတဘျီီ� -
____________________________

ယဖီီတၢၣ််��-
____________________________

တိၢ််� �နီၣ်��် -
____________________________

ယ WIC အဝဲၤၤ�ဒၢး�း -
____________________________

လီီတဲစိိနီၣ်��်ဂံၢ််� �� -
____________________________

ဆဲးး�ကျၢ််� � -
____________________________

မၤၤန့ၢ်�် �အါါထ်ီၣ်�� လီၢ််� �ကဝီၤၤ�ပူၤၤ� တၢ်် �မဲဲတၢ်် �
သၣ််� ဃုာ််��ဒီးး� ပှၤၤ�မၤၤစ်ံာ်��ဖိိအတၢ်် �ဆါါတၢ်် �

ပှ့ၤၤ �လီၢ််� � တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��Tတဖၣ််�

တၢ်် �ကရၢၢကရိအံၤၤ� မ့်ၢ်� �ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �
ယာ််� လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�န့ၣ်��်လီၤၤ �. 
Washington WIC တအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �က်ွၢ်� �တလီၤၤ�တၢ်် �
ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �.
လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ံာ်��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအက့်ၢ်� �
ပနီၣ်��်ဒိအဂၤၤအဂ်ီၢ်� �, ကိးး� 1-800-841-1410 တ
က့်ၢ်� �. ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တ
မ့်ၢ်� � နၢ်် �ဟူူတၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 
(Washington Relay (ဝၣ် �်ရှ့ၣ်� � �်တၣ် �် တၢ်် �ဆှၢၢ�ခီီတၢ်် �
ကစီၣ်��)) မ့့တမ့ၢ်� � ဆှၢၢ�လီီပရၢၢဆူူ 
WIC@doh.wa.gov တက့ၢ်� �.
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