
WIC FMNP နှှင့််� SENIOR FMNP အကြော��ာင်းး�
WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP, တော�ာင်သ်ူဈူေး�းကွွက်် အာာဟာာရ အစီီအစဉ််) 

သည်် Special Supplemental Nutrition Program for lower income Women, Infants, and 

Children (WIC, ဝင်င်ွေ�ေနည်းး�သည့်� အမျိုး� း��သမီးး�များ�း�၊ မွေး�း�ကင်းး�စများ�း�နှှင့််� ကလေး�းငယ််များ�း� အတွက်ွ် 

အထူးး�ဖြ�ည့််�စွက််အာာဟာာရအစီီအစဉ််) ၏ တစ်စိိတ်တစ်ပုို�င်းး�သော�ာ အစီီအစဉ်် တစ်ခုုဖြ�စ််သည််။ WIC 

အစီီအစဉ်် မှှနေေ၍ ကျျန်းး�မာာသည့်� အစား�းအစာာများ�း�၊ အစာာအာာဟာာရ ဆုို�င်ရ်ာာ ပညာာပေး�းခြ�င်းး�များ�း�နှှင့််� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င်ရ်ာာ လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�မှုမုျား�း�နှှင့််� အခြား�း� လူမူှုရုေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ထော�ာက််ပ့ံ့�ပေး�းပါါသည််

Senior Farmers Market Nutrition Program (SFMNP, သက်ကြီး�း�တော�ာင်သ်ူ ူဈေး�းကွွက်် အာာဟာာရ 

အစီီအစဉ််) သည်် Department of Social and Health Services (DSHS, လူမူှုရုေး�းနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ဌာာန) Aging and Long-Term Support Administration (ALTSA၊ သက်ကြီး�း�ရွယ််
အိုု�နှှင့််� ရေ�ရှှည််ပ့ံ့�ပိုးး ��မှုစီုီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�မှု)ု ၏ တစ်စိိတ်တစ်ပုို�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ သက်ကြီး�း�ရွယ််အိုု� FMNP သည်် 

ဝင်င်ွေ�ေနည်းး�သော�ာ အသက် 60 နှှစ််အထက် လူကူြီး�း�များ�း�အတွက်ွ် အာာဟာာရဖြ�စ််စေ�သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�နှှင့််�အတူ ူအုုပ်စုုလိုု�က်် ရှိိ�နေေသော�ာနေေရာာများ�း�နှှင့််� အိိမ်အရော�ာက််ပို့့� ဆော�ာင်ပ်ေး�းသည့်� အစား�းအစာာ
များ�း�ကိုု� အာာဟာာရတိုးး��တက်ကော�ာင်းး�မွန်အ်ော�ာင် ်ထော�ာက််ပ့ံ့�ဆော�ာင်ရွ်ွက််ပေး�းသည််။  

U.S. Department of Agriculture (အမေ�ရိိကန် ်စိုု�က််ပျိုး� း��မွေး�း�မြူ�ူရေး�းဌာာန)၊ Washington State 

Department of Health (ဝါါရှှင်တ်န် ်ပြ�ည််နယ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန) – Office of Nutrition Services 

(အာာဟာာရဆုို�င်ရ်ာာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသည့်�ရုံးး� �) နှှင့််� Washington State Department of Social and 

Health Services (ဝါါရှှင်တ်န် ်ပြ�ည််နယ်် လူမူှုရုေး�းနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းဆုို�င်ရ်ာာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသည့်�
ဌာာန)– Aging and Long-Term Supports Administration တို့့� ကနေေ WIC နှှင့််� SFMNP အားး� 
ထော�ာက််ပ့ံ့�ပေး�းပါါသည််။

ဆက််သွွယ််ရန် ်အချျက််အလက််
WIC FMNP 

ဝက််ဆို�ဒ််:	 �doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket

ဖုုန်းး�-	 1-800-841-1410

အီးး�မေး�းလ််-	 FMNPteam@doh.wa.gov

FMNP နှှင့််� ပတ်သက်၍ တိုု�င်က်ြား�း�လိုု�သည့်�အချျက်ရှိိ�ပါါသလားး�။ ဤ နေေရာာတွငွ် ်တွေ့�့ရှိိ�

သော�ာ တိုု�င်က်ြား�း�စာာပုံံ�စံံကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ မေး�းလ််၊ အီးး�မေး�းလ်် သို့့� မဟုုတ် ဖက်စ်် ပေး�းပို့့� နိုု�င််

ပါါသည််: doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

SENIOR FMNP

ဝဘ််ဆို�က််ဒ််-	� www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/
senior-farmers-market-nutrition-program

ဖုုန်းး�-	 1-800-422-3263

လတ််ဆတ််သော�ာ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညီွှတှ််သော�ာ၊ 
အရသာာရှိိ�သော� ာ
အသီးး�အနံှံ�နှှင့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ပုို�မုို�စား�းသုံးး��သင့််�သည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�-

ဒီီလိုု� ကျျန်းး�မာာစေေတ့ဲ့�အရာာကုို� ရယူူ ပုို�င််ဆို�င််လိုု�က််ပါါ။  

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ပုို�မုို�စား�းသုံးး��ရင်် သင့််�အသားး�အရေ�ကို� အကျိုးး ���ဖြ�စ််စေ�ပါါ
တယ််။

သင့််�ကလေး�းငယ််များ�း�က သင့််�ရ့ဲ့� ဦးးဆော�ာင််မှုနော�ာက််ကို� လိုု�က််လေ့�့ရှိိ�ပါ ါ
တယ််။  

သင်် အသီးး�အနံှံ�နဲ့့ � ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တွေ�ေ စား�းသုံးး��သည့််�အခါါမှာာ� သူူတို့့�
လည်းး� လုို�က််စား�းပါါလိိမ့်�မယ််။

အသက််အရွွယ််မရွေး�း � ကျျန်းး�မာာရေး�း တိုးး��တက််ကော�ာင်းး�မွွန််အော�ာင််လုုပ််ပါါ။
အားး�ကော�ာင်းး�သော�ာ အာာဟာာရဓာာတ််များ�း� သည်် သင့််�၏ စွွမ်းး�အင်် မြှ�င့််�တင််
ပေး�းရန်် နှှင့််� ကုို�ယ််အလေး�းချိိ�န််  ကုို� စီီမံံခန့် ်�ခွဲ�ဲ�ပေး�းရာာတွငွ်် ထုုတ််လုုပ််ရာာတွွင်် 
ရှာာ�တွေ့�့ နိုု�င််ပါါသည််။ အမျှှင််ဓါါတ််က အစာာချေ�ေဖျျက််မှု ကုို� ပုို�မုို�ကော�ာင်းး�မွွန််
အော�ာင်် ကူူ ညီီပေး�းပါါတယ််။

အသီးး�အနံှံ�တွေ�ေ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တွေ�ေ ပုို�မုို�စား�းသုံးး��ဖြ�စ််အော�ာင်် မည််သို့့�  
သုံးး��ဆော�ာင််ကြ�လဲဲဆုို�တာာ မိိသားး�စုုများ�း�က မျှှဝေ�ပေး�းပါါတယ််-

“�မနက််တုို�င်းး�မှာာ� နို့့� ၊ ဘယ််ရီီသီးး�နှှင့််� ကုို�က််လန်ရွ်ွက်် သို့့� မဟုုတ် ဟင်းး�နုုနွယ်ွ်ရွွက််တွေ�ေကို�ရော�ာပြီး�း� ဖျော်�်��ရည်် 

လုုပ်ပေး�းပါါတယ််။ အခြား�း�ပရုို�တိိန်းး� ဓာာတ်ရဖို့့� အတွက်ွ် ပဲဲထော�ာပတ်အချို့�့ �ကုို� ထပ်ထည့်�

ပေး�းတယ််။

“�တော�ာင်သူူဈေး�းကွက််ကနေေ အိိမ်ကုို�ပြ�န်လ်ာာတဲ့့�

အခါါ ခုုပဲစား�းတော့�့�မယ့််� အသီးး�အရွွက််တွေ�ေကို� 

ချျက််ချျင်းး� ရေ�ဆေး�းလို�က််တယ််။ ပြီး�း�တော့�့� 

ဒီီအပတ်တွငွ်းး�မှာာ� အဆာာပြေ�ေအနေေနဲ့့� စား�း

နိုု�င််ဖို့့�  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တစ်ချို့�့ �ကုို�လည်းး� 

ပြ�င််ဆင်ထားး�လုို�က််တယ််။”

“�ကြိ�ိတ်ထားး�တဲ့့�အစာာဆို�ရင် ကလေး�းတွေ�ေက 

ကြို��က််တယ််၊ ဒါါကြော��ာင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

တွေ�ေကို� ကြိ�ိတ်လေ့�့ရှိိ�တယ််၊ သစ်သီးး�ဖြ�စ််တဲ့့� 

မက််မွွန်သ်ီးး�ကုို�တော�ာင် ကြိ�ိတ်ပါါတယ််။”
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January 2023 Burmese

USDA သည်် တန်းး�တူအူခွင့််�အရေး�းဖြ�င့််� ထော�ာက််ပ့ံ့�ပေး�းသူ ူအလုုပ်ရှှင် ်ဖြ�စ််သည််။ 

ဝါါရှှင်တ်န် ်ပြ�ည််နယ်် သက်ကြီး�း�ရွယ််အိုု� Senior FMNP နှှင့််� WIC FMNP သည်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆံံခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ 

ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ဖော�ာမက်တစ်ခုုဖြ�င့််� ရယူလူိုု�ပါါက 1-800-841-1410 ကိုု�ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။  နား�းမ
ကြား�း�သူမူျား�း�နှှင့််� အကြား�း�အာာရုံံ�  ချိူ့��့ယွွင်းး�နေေသည့်� ဖော�ာက််သည််များ�း�အတွက်ွ် 711 (Washington Relay) 

သို့့� ခေါ်�်ဆုို�ပါါ သို့့� မဟုုတ် WIC@doh.wa.gov သို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့့� ပါါ။

လတ််လတ််ဆတ််ဆတ််ကို� စား�းပါါ! 
ဒေေသထွွက််တွေ�ေ ဝယ််စား�းပါါ!
တော�ာင််သူတွေ�ေကို� ကူူညီီပါါ!

WIC & 
SENIOR

Farmers Market  
Nutrition Program

www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
mailto:FMNPteam%40doh.wa.gov?subject=WIC%20Farmers%20Market
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket
http://www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/senior-farmers-market-nutrition-program
http://www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/senior-farmers-market-nutrition-program


အစား�းအစာာနှှင့််� အဆာာပြေ�ေအစာာများ�း�တွွင်် အသီးး�အရွွက််
များ�း� ထပ််ပေါ�ါင်းး�ဖို့့�ရာာ အကြံ�ံပေး�းချျက််များ�း�

	✓ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ပါါနိုု�င််ဖို့့�  လွယ်ွ်ကူူသည့်�နည်းး�ဖြ�င့််� လုုပ်ဆော�ာင်ပါါ။ အသီးး�အရွွက််စိိမ်းး� ဖြ�စ််သည့်� မုုန်လ်ာာဥ၊ ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ၊ ပဲဲပြား�း� သို့့� မဟုုတ် မုုန်လ်ာာပွင့််�များ�း�ကုို� လက််

ဖြ�င့််� ခြွေ�ေပါါ။

	✓ ထမင်းး�စား�းချိိ�န် တ်ွေ�ေမှာာ� ဒီီခြွေ�ေထားး�သည့်� အသီးး�အရွွက််စိိမ်းး�တစ်ခွွက််အားး� စား�းပွဲဲ�မှာာ� ပါါဝင််ပါါစေ�။

	✓ ဘယ််ရီီသီးး�နှှင့််� မက််မွွန်သ်ီးး�များ�း�နဲ့့� အတူ ူစား�းဖွယ််နှှင့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ််ရော�ာကာာ ပုို�ကော�ာင်းး�သည့်� စား�းဖွယ််ဖြ�စ််အော�ာင် ပြ�င််ဆင်လုို�က််ပါါ။

	✓ နေ့့� လည််စာာစား�းချိိ�န် မ်ှာာ� သင့််�အစား�းအစာာတွင်ွ် အသုုပ်တစ်ခုု ပါါဝင််ပါါစေ�။

	✓ သစ်သီးး�တစ်ပန်းး�ကန် ်ပြ�င််ဆင်ထားး�ပါါ။ လတ််ဆတ်သည့်�သစ်သီးး�အားး� မည််သည့်�ခွက််တွင်ွ်မဆုို� ထည့်�ပါါစေ�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့�အားး� သင်၏ ကော�ာင်တာာအပြ�င််တွင်ွ် ထားး�ပါါ။

	✓ ကုို�ယ််ပုို�င််အသုုပ်သုုပ်စား�းသည့်�ည သတ်မှှတ်ထားး�ပါါ! စဉ်းး�ပြီး�း�သားး�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ ချျက််ထားး�သည့်�ကြ�က််သားး� သို့့� မဟုုတ် ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ ချေ�ေထားး�သည့်�ဒိိန်ခဲ်ဲနှှင့််� 

အခြား�း�ထူးး�ခြား�း�သည့်� စဉ်းး�ထားး�သည့်�ပန်းး�သီးး�များ�း� စသည််ကုို� ပြ�င််ဆင်ထားး�ပေး�းပါါ။

	✓ အပုို�ဟင်းး�လျာာ�အနေေနဲ့့�  အမြ�န်ရ်နိုု�င််မည့််�အရာာတစ်ခုုခုုကို� ရှာာ�နေေပါါသလားး�။ သစ်သီးး�သုုပ်တစ်ပွဲဲ�ကို� ပြ�င််ဆင်လုို�က််ပါါ။ အပုို�အရသာာထွက််ရှိိ�စေ�ဖို့့�  ခဲဲနေေသည့်�လိိမ္မော်���ရည််

အားး�တစ်ဇွွန်းး�စာာလော�ာက်် ထည့်�မွှေ�ေလုို�က််ပါါ။

	✓ နွေ�ေတွင်ွ် သီးး�သည့်� သစ်သီးး�များ�း�သည်် တစ်ချိိ�န် တ်ည်းး�မှာာ�ပဲဲ အကုုန်မ်ှှည့်�ပါါသလားး�။ ခရင်တစ်ခုုကို�ပြ�င််ဆင်ပါါ၊ သို့့� မဟုုတ် အချျပ်လုို�က််လွှာာ�ပြီး�း� ရေ�အနည်းး�ငယ််နှှင့််�ချျက််

ကာာ ဘိိန်းး�မုုန့် ်�ပေါ်�်တွင်ွ် ဖြူး�း�ပါါ သို့့� မဟုုတ် ယုို�လုို� လုုပ်လုို�က််ပါါ။ သင်နှှစ်သက််သည့်� လွယ်ွ်ကူူသည့်� ယုို�ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကုို� ဝက််ဆုို�ဒ််တွင်ွ် ရှာာ�ဖွေ�ေလို�က််ပါါ။

သင််၏ တော�ာင််သူလယ််သမား�း
ဈေး�းကွက်် အကျိူး�း ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�
ကုို� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။
•	 WIC နှှင့််� Senior FMNP ပါါဝင််သူူ များ�း�သည်် လတ််ဆတ်သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�၊ 

လတ််ဆတ်သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�နှှင့််�  လတ််ဆတ်သော�ာ ပျိုး�း ��ပင်များ�း�
ကုို�သာာ ဝယ််ယူူ ရန် ် ၎င်းး�တို့့� ၏ အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကုို� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည််။

•	 တော�ာင်သူူလယ််သမား�းဈေး�းကွက်် အကျိုးး� ��ခံံစား�းမှုများ�း�ကုို�သာာ အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

QR ကုုဒ်ပါါသော�ာ WIC ကတ်များ�း�ကုို� တော�ာင်သူူလယ််သမား�းများ�း�၏ ဈေး�းများ�း� 
သို့့� မဟုုတ် လယ််ယာာစတိုးး��ဆုို�င််များ�း�တွင်ွ် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည််။

•	 သက််ကြီး�း�ရွွယ််အုို� FMNP ပါါဝင််သူူ များ�း�သည််သာာ ပျား�း�ရည််ဝယ််ခြ�င်းး�အတွွက်် 

၎င်းး�တို့့� ၏ အကျိူးး�� �ခံံစား�းမှုများ�း�ကုို�  အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည်် ။

•	 သင့််�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�နှှင့််� အတူ ူငွေ�ေအကြွေ��လဲပေး�းခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် 

တုို�ကင်များ�း�ကုို� ပေး�းမည််မဟုုတ်ပါါ။

•	 အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း� ပေး�းသော�ာ အေ�ဂျျင်စီီထံံQR ကုုဒ်ဖြ�င့််� ပျော�ာ�က််ဆုံးး�� 
သို့့� မဟုုတ် အခိုးး��ခံံရသည့်�ကတ်ကုို� တုို�င််ကြား�း�ပါါ။

•	 ဇွွန်လ် 1 ရက််မှှ အော�ာက််တုို�ဘာာလ 31 ရက််ကြား�း�တွွင်် သင်၏ 

အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�ကုို� အသုံးး��ပြု�ုရပါါမည််။

•	 ဤအချျက််အလက််များ�း�ရှိိ�သည့်� စုို�က််ပျိုး�း ��သူူများ�း� နှှင့််�သာာ သင့််�အကျိူးး�� �ခံံစား�း
ခွွင့််�များ�း� ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ-

ကျွွန်ုု�ပ််၏ သစ််သီးး�များ�း�
နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
အားး� မည််သို့့� သုို�လှော�ာ�င််ထားး�
နုို�င််ပါါသလဲဲ?
•	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�အားး� သင််၏ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွွင််သို�လှော�ာ�င််ထားး�ပါါ။ 

လတ််ဆတ်သည့်� အရွွက််ပါါသော�ာအရွွက််စိိမ်းး�များ�း�၊ ဘယ််ရီီသီးး�များ�း�အားး� ဖွွဖွွလေး�း

ဖြ�င့််�ရေ�မဆေး�းပဲ သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။ ဘယ််ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကုို� မဆုို� အသုံးး��မပြု�ုမှီီ� ဘုံံ�ဘုို�င််

ရေ�ဖြ�င့််� ရေ�ဆေး�းချျပါါ။ အရွွက််စိိမ်းး�များ�း�အားး� ရေ�အေး�းတွင်ွ် နှှစ်ခါါသုံးး��ခါါလော�ာက်် 

စိိမ်ပြီး�း�ဆေး�း၍လည်းး� ရပါါသည််။

•	 ကြ�က််သွွန်န်ီ၊ီ အာာလူးး�လုို�အသီးး�အရွွက််များ�း�ကုို� အေး�းပြီး�း� မှော�ာ�င််သည့်�ဗီီရုို�ထဲဲ 

သို့့� မဟုုတ် အသီးး�အရွွက််သိိမ်းး�သည့်�အခန်းး�တွင်ွ် သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။ ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲမှာာ� 

မထားး�ပါါနဲ့့� ၊ ကြ�က််သွွန်န်ီနီဲ့့�  အာာလူးး�တွေ�ေကို� တွဲဲ�မသိိမ်းး�ပါါနဲ့့� ။

•	 ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�နှှင့််� မမှှည့်�သေး�းသည့်�သစ်သီးး�များ�း�အားး� အပြ�င််တွင်ွ်ထားး�ပါါ၊ အများ�း�

အားး�ဖြ�င့််� ကော�ာင်တာာမှာာ� သို့့� မဟုုတ် စား�းပွဲဲ�ပေါ်�်မှာာ� ထားး�နိုု�င််ပါါတယ််။

•	 ပုို�မုို�ကြာ�ာရှှည််စွာာ� သိိမ်းး�ဆည်းး�နိုု�င််ရန် ်အေး�းခဲထားး�သည့်� သို့့� မဟုုတ် စည််သွွတ််ထားး�

သည့်� သီးး�နှံံ�ထုုတ်ကုုန်ကု်ို� အသုံးး��ပြု�ုရန် ်စဉ်းး�စား�းပါါ။ ပုို�မုို�လေ့�့လာာနိုု�င််ဖို့့� - ရာာသီ

အလုို�က်် အစား�းအစာာများ�း�သုို�လှော�ာ�င််မုှုဆုို�င််ရာာအကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း� မှာာ� ရှာာ�ဖွေ�ေ

လုို�က််ပါါ။

အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ကုို� 
ရှာာ�ဖွေ �ေ

ရရှိိ�နို �င််ဖို့့�

ဈေး�းကို� စော�ာစော�ာ

သွားး��ပါါ!

တော�ာင််သူဈေး�းကွက််တွင်် 
အသစ််သော�ာအရာာများ�း�ကုို�
ရှာာ�ယူ ကြ�ည့််�ပါါ!

တော�ာင််သူအားး�  
ရိုးး� �ရှှင်းး�လွွယ််ကူသည့််� 
ဖော်�်�စပ််နည်းး�  

အားး� မေး�းကြ�ည့််�ပါါ။


