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Instructions
Lorem ipsem lwil fna treoh tbu
o�vaeb on faori vin groivm. All
Be mailonw of broxby ena vive
ebon afrio no roveme. Eoevmy

တချုး�း�နစးးထ်ီၣ်��ဒံးး�ဘၣ် �်
	• က်ွၢ်� �ဘၣ် �်၀ဲဒဲၣ်�်အမ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီလၢၢအဒၢၢလိာ်��

တက့်ၢ်� �. အကစံးး�၀ဲဲဒၣ်�် “Best if used 
by (အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢမ့့ဘၣ် �်တၢ်် �သူူအီၤၤ�
လၢၢ)” မ့့တမ့်ၢ်� �  “Best by (အဂ့ၤၤ�က
တၢၢ််� �လၢၢ).” မ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီမ့်ၢ်� �တလၢၢကွံာ်���ဒီးး� 
တဘၣ် �်ဒုးး�အီီနဖိိလၢာ််��တက့်ၢ်� �.

	• မၤၤကဆီှီ�ကွံာ်���၀ဲဲဒၣ်�်နစုုဖီၣ််��အလီၢ််� �.

	• သ့့ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢအခ်ိၣ်��ထိးး�.

	• သ့့ဘၣ် �်နစုုဒီးး�ဆၣ် �်ပ်ၠၣ်��ဒီးး�ထံံ အစှၤၤ�က
တၢၢ််� � 20 စဲးး�ကးး 

	• သံံက်ွၢ်� �ဘၣ် �်နကသံၣ််��သရၣ် �် မ့်ၢ်� �နကဘၣ် �်
ဟၢၢ၀ဲဲဒၣ်�် ထံံတချုး�း�ဒံးး�လၢၢနကျဲၣ််�� �ကျီီ� ၀ဲဲ
ဒၣ်�်တၢ်် �နုုထံံကမူၣ််��ဒံးး�ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �. သံံ

က်ွၢ်� �ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �သူူထံံလၢၢထံံအီဒၢၢ.

မ့့၀ံၤၤ�န့ၣ်� �်
တၢ်် �ပာ် �်က်ီာ်��၀ဲဲဒၣ််�ဖိိသၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢကမူၣ်��-

	• ကၤၤဘၢၢဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢလၢၢနအိးး�
ထီၣ််��ဘၣ် �်တဖၣ် �်အခ်ိၣ်��ပံာ််��မ့့ဃံးး�တက့်ၢ်� �.

	• ပာ််�ကီာ််��အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �လီၢ််� �ခ်ုၣ်��ဒီးး�, အက်ိၢ်� �. 
တဘၣ် �်ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��
လၢၢ တၢ်် �မၤၤခုၣ်��တၢ်် �ဒၢၢအပူၤၤ�တက့်ၢ်� �.

	• သူၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�လၢၢတလါါအတီၢ််� �ပူၤၤ�ဖဲဲနအိးး�
ထီၣ််��ဘၣ် �်အခ်ိၣ်��န့ၣ်��်လီၤၤ �.
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လၢၢကဃ့့ထီၣ််��လံာ််��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအ
က့်ၢ်� �ပနီၣ်��်ဒိိအဂၤၤအဂီၢ််� �, ကိးး� 1-800-841-1410. 
ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တ
မ့်ၢ်� � နၢ်် �ဟူူ တၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အဂီၢ််� �, ဝံံသးးစူၤၤ�
ကိးး� 711 (Washington Relay) မ့့တမ့်ၢ်� � 
ဆှၢၢ�အ့့မ့့(လ) ဆူူ WIC@doh.wa.gov.

ဖိိသၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကမူၣ်��လၢၢအကျဲၣ််� ��ကျီီ�

1

4

2

5

3

6

မၤၤကဆီှီ�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ််�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢ
သ့့ကဆီှီ�ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢ ဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအဒၢၢအပီးး�လီီတဖၣ် �်
လၢၢ တၢ်် �သ့့လီခီီအပူၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � ပ်ိာ်��ထွဲဲ�ဘၣ် �်တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�နဲၣ်��်ပတီၢ််� �
သ့်ၣ်��တဖၣ် �်အံၤၤ�-

1.	 သ့့ကဆီှီ�ဒီးး�ထံံကိၢ်� � ဒီးး�ဆၣ် �်ပ်ၠၣ်��ထံံ. သ့့စီက်ွံာ်��� ခဲဲလၢာ််��ခဲဲစ့်ၣ်��.

2.	 ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ� တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢလၢၢနသ့့စီ၀ံၤၤ� ဒီၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢပီးး�လီီ
တဖၣ် �်လၢၢ သပၢၤ�ၤပူၤၤ�ဒီးး� ကၤၤဘၢၢအီၤၤ�ဒီးး�ထံံ. ဟဲဲစ်ိာ်��လၢၢက
ဟၢၢအီၤၤ� ဒီးး�ဟၢၢအီၤၤ�ယ်ဲၢ်� �မံးး�နံးး�.

3.	 ထုးး�ထီၣ််��က်ွံာ်���သပၢၤ�ၤလၢၢမ့ၣ်��အူၣ််��ခ်ိၣ်��တက့်ၢ်� �. ထုးး�ထီၣ််��က်ွံာ်���၀ဲဲ
ဒၣ်�် တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢဒီးး� တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံပီးး�လီီတဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �ချၢၢ� ပာ််�
လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �လီၢ််� �ကဆီှီ�လၢၢအကမၤၤသူထီၣ််��အီၤၤ�.

နတလိၣ််��မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��၀ဲဲဒၣ််� ဖိိသၣ် �်တၢ်် �
န်ုၢ်� �ထံံဘၣ် �်
နမ့ၢ်� �အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤလၢၤၤ�ထီၣ််��ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒီးး�-

	• ဆ်ုၣ်��လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢထံံကလၢာ််��ကျါါ� မ့့တမ့်ၢ်� � ပာ််�လီၤၤ�
အီၤၤ�လၢၢထံံကလၢၤၤ�ခွးး�တဖျၢၣ်�� �်အပူၤၤ� (တမ့်ၢ်� �ဟၢၢဘၣ် �်).

	• တဘၣ် �်မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ စဲးး�မၤၤကလၢၤၤ�ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဘၣ် �်.

	• အ၀ဲဲန့ၣ်��် အကကိၢ်� �လၢၢနဖိိအဂီၢ််� �ဒီးး� နဖိိကိးး�ပူၤၤ�အလီၤၤ�ဘျိးး� �၀ဲဲ
ဒၣ်�်သ့့၀ဲဲန့ၣ်��်လီၤၤ �.

လူၤၤ�ပိာ််��မၤၤထွဲ�တၢ်် �တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ� တဖၣ််�နဲၣ်��်ကျဲဲ�
တဖၣ််�လီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�တက့ၢ််� �
	• ကျဲၣ််�� �ကျီီ� ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒ််တၢ်် �နဲၣ်��်လီၤၤ�အ်ိၣ်��လၢၢအဒၢၢလိာ်��အသိးး�.

	• အရ့့ဒိၣ်��်ဒိၣ်��်မးးလၢၢ နကကျဲဲ� ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��ဒီးး� ထံံဘၣ် �်
ဘၣ် �်ဖိိလၢၢ နဖိိအတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� �န့ၣ်��်လီၤၤ �.

ထံံမ့ၢ််� �စှၤၤ�တလၢၢန့ၣ်� �် အကီီ၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢကဂံးး�ဘျဲးး� �၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �
ထံံကမူၣ််��န့ၣ်��်လီၤၤ �.

ထၢၢမ့ၢ််� �အါါတလၢၢန့ၣ်� �် အကမၤၤစၢ်် �လီၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�် ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �
ထံံ, အခီီပညီီမ့်ၢ်� � နဖိိန့ၣ်��် အတဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ်�် ခဲဲလၢၢရံၣ််��ဒီးး� 
တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါလၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ �.

ထီီဘိန့ၣ်� �်တရုးး �ဘၣ် �်တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�တ
က့ၢ််� �.
	• တဘၣ် �်ခွဲးး��ခွးး�ဘၣ် �်. 

	• ပျဲဲ�လီၤၤ �စီၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢနစုုတီၤၤ�လိၤၤ�တတ်ိၣ်��ခံံတိၣ်��တ
က့်ၢ်� �. အတဘၣ် �်က်ိၢ်� �ဘၣ် �်.

	• ဒုးး�အီၣ််��နဖိိတဘျီီ�ဃီ ဖဲဲနကျဲဲ�အီၤၤ �၀ံၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ �.

	• နဒုးး�အီၣ််��မ့်ၢ်� �၀ံၤၤ�ဒီးး� လူက်ူွံာ်���တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအိၣ်��တ့ၢ်�် �လၢၢအဒၢၢပူၤၤ�တဖၣ် �်
တက့်ၢ်� �. တၢ်် �ဃၢ်် �လၢၢနဖိိကိးး�ပူၤၤ�အပူၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်��်  အကကျဲၣ််�� �ကျီီ�
သးးဒီးး� ဖိိသၣ် �်တၢ်် �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဖဲ ဖိိသၣ် �်အီၣ််��၀ဲဒဲၣ်�်အကတီၢ််� �န့ၣ်��်လီၤၤ �.

ထိၣ််��ဘၣ် �်အီီလီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�
	• စူးး�ကါါဘၣ် �် oz တၢ်် �ပနီၣ်��် လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢ လၢၢနကထၢၢနုာ်�်�

လီၤၤ�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ်�်ထံံခုၣ်��ဆိိတက့်ၢ်� �. 

	• ဘျၢၣ်�်��ထီၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��ဒီးး� နီၢ််� �တၢၤၤ�လၢၢအပာ််�ဃ်ုာ်��
လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢန့ၣ်��် တက့်ၢ်� �. ဘျၢၣ်�်��ထီၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ (တ
တၢၤၤ�ကဖီယီီဖိိ) ဒီးး�ကွးး�လီၤၤ�က့ၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဘျဲၣ််�� �တဖၣ် �်
တက့်ၢ်� �.

	• ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��ဒီးး� တရူၤၤ�ဘၣ် �်အီၤၤ�ကယီဖီီဖိိတက့်ၢ်� �.

ပာ် �်ခ်ုၣ်��၀ဲဲဒၣ််�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒၢၢတက့ၢ််� �.
	• ကျဲဲ�လီၤၤ �ဘၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဖဲအီီတဘျီီ�ဂီၢ်် � � မ့့တမ့်ၢ်� �, အအါါက

တၢၢ််� �, ထဲဲ 24 နၣ်�်ရံၣ််��အဂီၢ််� �တက့်ၢ်� �.

	• ကၤၤဘၢၢဘၣ် �်ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒၢၢဒီးး�အခ်ိၣ်��ပံၤၤ�.

	• ထၢၢနုာ်�်�ခ်ုၣ်��လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢပူၤၤ�တုၤၤ�လၢၢနအီအီၤၤ�သ့့တ
စ်ုာ်��တက့်ၢ်� �.

	• တဘၣ် �်ပာ််�တ့ၢ်�် �၀ဲဲဒၣ်�် ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢနကျဲၣ််�� �ကျီီ�ဃာ်် �
အီၤၤ�၀ံၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢ တၢ်် �ခ်ုၣ်��တအ်ိၣ်��အလီၢ််� �ဘၣ် �်. တဘၣ် �်မၤၤ
က်ိၢ်� �လ်ိၣ်��ထီၣ််��အီၤၤ�ဘၣ် �်.
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