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မင်္ဂဂလာာပါါ။ 

သင့််�အနေေဖြ�င့််� ကျျန်းး�မာာသော�ာရင််သွေး�း�ငယ််ကို� ပုို�င််ဆုို�င််ချျင််ပြီး�း� မိိမိိကို�ယ််ကို� ကျျန်းး�မာာအော�ာင််လည်းး� နေေထုို�င််လို�ပေ�သည််။ လူူ များ�း�သည်် မိိမိိ
တွွင်် ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရိှိ�ကြော��ာင်းး� သိိလို�က််ရချိိ�န်် တွွင်် စိိတ််ထိိခို�က််လေ့�့ရိှိ�ကြ�ပြီး�း� သင့််�အနေေဖြ�င့််�လည်းး� ထုို�က့ဲ့�သို့့�  ခံံစား�းရကော�ာင်းး� ခံံစား�း
ရနိုု�င််ပါါသည််။ ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််တွွင်် ပါါဝင််သော�ာ အချျက််အလက််များ�း�နှှင့့်� အကြံ�ဉာာဏ််များ�း�သည်် သင့််�အတွွက်် အသုံးး��ဝင််မည််ဟုု 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�  မျှော်�်��လင့််�ပါါသည််။ အစား�းအသော�ာက််နှှင့််� ကုို�ယ််လက််လှု ပ််ရှား��းမှု ကုို� ဟန််ချျက််ညီီစေ�ခြ�င်းး�က ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါကုို� 
ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းနိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည််။ သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ပေး�းသူ နှှင့့်� တရား�းဝင််လက််မှှတ််ရ အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှှင််က သင့််�
အတွွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�ကုို� သိိရိှိ�နိုု�င််စေ�ရန်် ကူူ ညီီပေး�းပါါလိိမ့့်�မည််။

ဆုုမွွန််ကော� ာင်းး�တော�ာင်းး�လုို�က််ပါါသည််။

ခင််မင််ရင်းး�နှီးး��စွာာ�ဖြ�င့််� သင််၏ WIC ပရုို� ဂရမ််ဝန််ထမ်းး�မှှ

ဤဝဘ််ဆုို�က််များ�း�ကုို� ဝင််ရော�ာက််လေ့�လ့ာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါအကြော��ာင်းး� ပုို�မုို�လေ့�လ့ာာနိုု�င််ပါါသည််-

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါလက္ခခ ဏာာ

များ�း�၊ ကုုသမုှု များ�း� American 

Diabetes Association 

(diabetes.org)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါ - 

National Institute of Diabetes and 
Digestive and Kidney Diseases 

(ဆီးး�ချိုု ��နှှင့််� အစာာခြေ�ေ ကျော�ာ�က်ကပ််

ရော�ာဂါါဆုို�င််ရာာ အမျိုး�း ��သားး�တက္ကက သုို�လ််) 

(niddk.nih.gov)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါနှှင့််� 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ခြ�င်းး�

Centers for Disease Control 

(ရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့််�  

ကာာကွွ ယ််ရေး�း စင််တာာ) (cdc.gov)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါ

American Congress of 

Obstetricians and Gynecologists 

(acog.org)

https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/what-is-diabetes/gestational
https://www.cdc.gov/pregnancy/diabetes-gestational.html
https://www.cdc.gov/pregnancy/diabetes-gestational.html
https://www.acog.org/womens-health/faqs/gestational-diabetes


ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါဆုို�သည်မ်ှာာ� အဘယ််နည်းး�။
ဂလူးး�ကို့့� စ်် (သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်) ကုို� စွွမ်းး�အင််အတွွက်် အသုံးး��မပြု�ုဘဲ ၎င်းး�သည်် သွေး�း�ထဲဲတွွင်် အလွွန်မ်ျား�း�သော�ာအခါါ ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််

နေေစဉ််အတွွင်းး� ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာ ဖြ�စ််ပွား��းပါါသည််။ အင််ဆူူလ င််ဆုို�သည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ၏ ခန္ဓာာ�ကို�ယ််က ထုုတ်လွှှ တ််သော�ာ 

ဟော်�်�မုုန်းး�တစ််မျိုး� း��ဖြ�စ််ပြီး�း� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််စေ�စေ�၍ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ပါါဝင််မုှု ကုို� တည််ငြိ�ိမ်စေ�ပါါသည််။ 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ချိိ� န်တ်ွွ င်် ထုုတ်လွှှ တ််သော�ာ ဟော်�်�မုုန်းး�များ�း�သည်် အင််ဆူူလ င််ကုို� အနှော�ာ�င့််�အယှှက််ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည််။ အချို့��့သော�ာ 

အခြေ�ေအနေေများ�း�တွွင်် ခန္ဓာာ�ကို�ယ််က အင််ဆူူလ င််အလုံံ�အလော�ာက်် မထုုတ်နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် မြ�င့််�တက််လာာသည််။ 

ဤသည််ကုို� ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါဟုု ခေါ်�်သည််။ 

သွေး�း�တွွ င်းး�သကြား�း�ဓာာတ််နှှင့််� သွေး�း�တွွ င်းး�ဂလူးး�ကို့့� စ််တို့့� သည် ်တူူညီီပါ ါသလားး�။
တူူညီီပါါသည််။ ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််တွွင်် သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ဟူူသော�ာ  ဝေါ�ါဟာာရကို� အသုံးး��ပြု�ုသွားး��ပါါမည််။ 

သွေး�း�တွွ င်းး�သကြား�း�ဓာာတ််သည် ်ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ခြ�င်းး�အတွွ က်် မည်သ်ို့့� သက််ရော�ာက််မုှု ရှိိ� သနည်းး�။
ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််နေေစဉ်် သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် မြ�င့််�တက််လာာပါါက ပုို�လျှံံ �သော�ာ သကြား�း�များ�း�သည်် သင့််�ကလေး�းဆီီသို့့�  ရော�ာက််သွားး��သည််။

	» သင့််�ကလေး�းသည်် သကြား�း�ဓာာတ်ထံံမှှ ကယ််လုို�ရီီအပုို�များ�း� ရရှိိ�သွားး��ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့� ကုို� အဆီီအဖြ�စ်် သိိမ်းး�ဆည်းး�လုို�က််သည််။ ဤသို့့�  

သိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�သည်် ကလေး�း၏အလေး�းချိိ� န်ကု်ို� တိုးး��စေ�ပြီး�း� မွေး�း�ဖွား��းရာာတွွင်် ခက််ခဲဲစေ�နိုု�င််သည််။ 

	» သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်မြ�င့််�မား�းမှု ကုို� ထိိန်းး�ထားး�ရန်အ်တွွက်် သင့််�ကလေး�း၏ ပန်က်ရိိယက အင််ဆူူလ င််အပုို�များ�း�ကုို� ထုုတ်ရ

သည််။ 

	» ကလေး�းမွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက််တွွင််လည်းး� သင့််�ကလေး�းက အင််ဆူူလ င််အပုို�များ�း�ကုို� ဆက််လက််ထုုတ်နေေသည််။ ထို့့� သို့့� ဆက််လက််ထုုတ်

နေေခြ�င်းး�က သင့််�ကလေး�း၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� လျော့�့��ကျျစေ�သည််။ 

သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�နှှင့််� ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး�က သင််နှှင့့်� သင့််�ကလေး�းကို� ကျျန်းး�မာာစေ�မည်် ဖြ�စ််သည််။ 

သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် မြ�င့််�နေေပါါက သင့််�အနေေဖြ�င့််�အော�ာက််ပါါကဲ့့�သို့့� သော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း� ရှိိ�လာာနိုု�င််သည််- 

	» သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န်တ်ိုးး��ခြ�င်းး� (သွေး�း�တိုးး��ရော�ာဂါါ) 

	» ဆီးး�အိိမ်ပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး� (ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး�) 

	» ဘေး�းကင်းး�စွာာ�မွေး�း�ဖွား��းနိုု�င််ရန်အ်တွွက်် ခွဲဲ�မွေး�း�ရန် ်(ခွဲဲ�စိိတ်မွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�) လုို�အပ််သည့့်� အရွွ ယ််အစား�းအထိိ သင့််�ကလေး�း ကြီး�း�ထွားး��လာာ

နိုု�င််သည််။

3



“ကျွွန််မစား�းသော�ာက််တဲ့� အစား�းအစာာတွေ�ေ

ကုို� ဂရုုစို �က််ပြီး�း� တစ််နေ့့�တာ ာအတွွက်် ကုို�ယ််

လက််လှု ပ််ရှား��းမှု အနည်းး�ငယ််စီီ လုုပ််လို�က််တဲ့�

အခါါ ကျွွန််မရ့ဲ့� သွေး�း�တွွင်းး�ကြား�း�ဓာာတ််ကို� ပံုံ�မှှန််

အတုို�င်းး� ထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််ပါါပြီ�ီ။ ကျွွန််မထင််ထားး�

တာာထက်် ပုို�ပြီး�း� လွွယ််ကူ ခ့ဲ့�သလုို� ကလေး�းရော�ာ 

မိိခင််ပါါ ကျျန်းး�မာာစေ�မယ့့်� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု တွေ�ေကို� 

လုုပ််နိုု�င််ခဲ့�လို့့�  ဝမ်းး�သာာပါါတယ််။" 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါက ကလေး�း

အတွွက်် မည်သ်ို့့�သက််ရော�ာက််မုှုရှိိ� သနည်းး�။ 
ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််နေေစဉ်် သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� 

အကြံ�ံပြု�ုထားး�သော�ာ အဆင့််�များ�း�တွင်ွ် ထိိန်းး�ထားး�ခြ�င်းး�က သင့််�

ကလေး�းကို� အကာာအကွွယ််ဖြ�စ််စေ�ပြီး�း� ကော�ာင်းး�မွွန်းး�စွာာ� ဆက််လက််

ကြီး�း�ထွားး��နိုု�င််စေ�မည်် ဖြ�စ််သည််။

သင််၏သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် မြ�င့််�နေေပါါက သင့််�ကလေး�း၌ 

အော�ာက််ပါါ အန္တတရာာယ််များ�း� တိုးး��လာာနိုု�င််ပါါသည််- 

	» အရေ�ပြား�း�နှှင့််� မျျက််လုံးး��များ�း� အဝါါရော�ာင််ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� 

(အသားး�ဝါါရော�ာဂါါ)

	» ပခုံးး��နှှင့််�ဆုို�င််သော�ာ (ပခုံးး��နာ့့�ဗ််ကြော��ာကွွန်ရ်က််) ပြ�ဿနာာများ�း� 

ဖြ�စ််စေ�သည့််� မွေး�း�ဖွား��းရခက််ခဲဲခြ�င်းး�။ 

	» သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်အလွွန်န်ည်းး�ပါးး�စွာာ�ဖြ�င့််� မွေး�း�ဖွား��း

ပြီး�း�နော�ာက်် ဆေး�းရံုံ�တွင်ွ် ရက််ပုို�ကြာ�ာကြာ�ာ နေေရခြ�င်းး� (သွေး�း�

တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်လျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး�)။ 

	» အသက််ရူှူရခက််ခြ�င်းး� (အသက််ရူှူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆုို�င််ရာာ မူူ

မမှှန်ဖ်ြ�စ််သည့််� ရော�ာဂါါစုု)။ 

	» နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�ရာာတွင်ွ် ဖြ�စ််လာာနိုု�င််သော�ာ အခက််အခဲဲများ�း�။ 

	» အရွွယ််ရော�ာက််လာာချိိ� န်တ်ွင်ွ် အမျိုး� း��အစား�း 2 ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ 

ဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

	» ကလေး�းအသေ�မွေး�း�ခြ�င်းး�။ 
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မိိမိိတွွင်် ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါ 

ရှိိ�ပါ ါက မိိမိိကုို�ယ််ကုို�နှှင့််� ကလေး�းငယ််ကုို� 

မည်သ်ို့့� ဂရုုစို �က််နုို�င််မည်န်ည်းး�။

	» အစား�းအစာာများ�း�က သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်

အပေါ်�် သက််ရော�ာက််နိုု�င််ပုံံ�ကုို� လေ့�လ့ာာပါါ။ 

	» သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� တည််ငြိ�ိမ်စေ�မည့််� 

ပုံံ�မှှန် ်အစား�းအစာာနှှင့််� အဆာာပြေ�ေ စား�းသော�ာက််မုှု ပုံံ�စံံတစ််

ခုု ထားး�ရှိိ�ပါါ။ 

	» သင််၏ ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါကုို� ထိိန်းး�ညှိိ�ရန််

အတွက်ွ် တရား�းဝင််လက််မှှတ်ရ အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှှင််

အားး�ဖြ�စ််စေ�၊ တရား�းဝင််အသိိအမှှတ်ပြု�ု ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှုနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာပေး�း အထူးး�ကုု

အားး�ဖြ�စ််စေ�၊ နှှစ််ဦးးစလုံးး��အားး�ဖြ�စ််စေ� အလေ့�အ့ကျျင့််�

များ�း�အကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပါါ။ 

	» သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူူက အကြံ�ံပြု�ု

ထားး�သည့််�အတုို�င်းး� သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� 

စစ််ဆေး�းပါါ။ 

	» သင််လုုပ်နိုု�င််သော�ာ ကုို�ယ််လက််လှုပ်ု်ရှား��းမှုများ�း�အကြော��ာင်းး� 

သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူူထံံ မေး�းမြ�န်းး�

ပါါ။  ကုို�ယ််လက််လှုပ်ု်ရှား��းမှုပြု�ုလုုပ်ခြ�င်းး�က သင််၏သွေး�း�

တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အသုံးး��ပြု�ုစေ�ပါါသည််။ 

	» သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူူ အကြံ�ံပေး�း

သည့််�အတုို�င်းး� အင််ဆူူလင််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

	» ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််နေေစဉ််ကာာလအတွွင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှုနှှင့််� WIC ရက််ချိိ�န်းး �အားး�လုံးး��ကုို� 

သွားး��ရော�ာက််ပါါ။ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က် မုှု ပေး�းသူူ သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းခန်းး�က သင််၏သွေး�း�တွွ င်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် စစ်ဆေး�းဖ့ို့� ရန်အ်ပြ�င်် သင််နှှင့််� 

သင့််�ကလေး�းအတွွ က်် သွေး�း�တွွ င်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကုို� ကော�ာင်းး�မွွ န်သ်ော�ာ အဆင့်�တစ််ခုုတွွ င်် ထိိန်းး�တားး�ဖ့ို့� ရာာ သင့့်�အားး�  

ကူူညီီ သင််ကြား�း�ပေး�းမည်ဖ်ြ�စ်သည်။်

 “ကုို�ယ််ဝန််ဆော�ာင််နေေတ့ဲ့�အချိိ�န််မှာာ�  တက််တက််

ကြွ�ကြွ�နေေထုို�င််ဖို့့� နဲ့့ � အာာဟာာရပြ�ည့်�ဝတ့ဲ့� 

အစား�းအစာာတွေ�ေ စား�းဖို့့� က ကျွွန််မအတွွက်် 

တော်�်�တော်�်�လေး�းကို� အရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။” 
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မည်သ်ို့့� /မည်သ်ည်ကု်ို� စား�းသုံးး��သင့််�သနည်းး�။ 
နာာရီီအနည်းး�ငယ််ကြာ�ာတို�င်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွွတ်သော�ာ အစား�းအစာာ 

သို့့� မဟုုတ် အဆာာပြေ�ေများ�း� စား�းပါါ။

အစား�းအစာာနှှင့််� အဆာာပြေ�ေများ�း�တွွင်် ပရို�တိိန်းး� ပါါဝင််ပါါစေ�။

ပရို�တိိန်းး�နှှင့််� ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ် နှှစ််မျိုး� း��စလုံးး�� ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�
ပါါဝင််သည့််� အိိပ်ရာာဝင််ချိိ� န်အ်ဆာာပြေ�ေ စား�းပါါ။

ဥပမာာများ�း�-

	» ကြ�က််ဥမွှေ�ေကြော် ��်�နှှင့််� ပြော��ာင်းး�မုှု န့််�ချျပါ ါတီီ 

	» သကြား�း�မပါါသော�ာ ရိုးး� �ရိုးး� �ဒိိန်ခ်ျျဉ််

သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အလွွန်အ်မင်းး� မတက််စေ�မည့််� ပရို�တိိန်းး�

ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှှင့််� ကစီီဓာာတ်မပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�ကုို� 

ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။ ပရို�တိိန်းး�ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�သည်် သင့််�ကို� ဗုို�က််ပြ�ည့််�စေ�ပြီး�း� 

ကလေး�းငယ််ကုို� ကြီး�း�ထွားး��စေ�ရန်လ်ည်းး� အကူူ အညီီပေး�းပါါသည််။

ပရို�တိိန်းး�ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ဆုို�သည််မှာာ�-  

	» ဥများ�း� 

	» ကြ�က််သားး� သို့့� မဟုုတ် ကြ�က််ဆင််သားး� 

	» အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း� 

	» ဒိိန်ခဲ်ဲ 

	» ငါးး� 

	» သကြား�း�မပါါသော�ာ ရိုးး� �ရိုးး� �ဒိိန်ခ်ျျဉ်် (ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ကုို�လည်းး� ရရှိိ�
စေ�သည််)

	» တို့့� ဟူးး�

	» မြေ�ေပဲထော�ာပတ်/အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�/အစေ့�များ�း�

	» ပဲဲစေ့�များ�း� (ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ကုို�လည်းး� ရရှိိ�စေ�သည််) 

ကုို�ယ််လက််လုှု ပ််ရှား��းမှု  သည် ်အဘယ််ကြော��ာင့့်� 

အရေး�းကြီး�း�သနည်းး�။
ကုို�ယ််လက််လှုု ပ််ရှား��းမှု က သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� 

လျော့�့��ကျျစေ�သည််။

ဤသည််မှာာ� မီးး�ဖွား��းဖို့့� ရာာ မျှော်�်��လင့့်�ထားး�ကြ�သော�ာ အခြား�း�မိိဘများ�း�

အတွွက်် အလုုပ်ဖြ�စ််ခဲ့့�သည့််� အကြံ�ံဉာာဏ််အချို့��့ ဖြ�စ််ပါါသည််-

“လမ်းး�ခဏလျှော�ာ�က််ပြီး�း� အိိမ်ပြ�န်ရ်ော�ာက််တဲ့့�အခါါ ပုို�ပြီး�း�နေေလို့့�

ကော�ာင်းး�သွားး��တယ််။”

“ထမင်းး�စား�းပြီး�း�တဲ့့�အခါါ အကြော��ာနည်းး�နည်းး�လျှော့�့��ပြီး�း� 

တစ််ခါါတလေ� မိိနစ််ပုို�င်းး�လော�ာက်် လမ်းး�လျှော�ာ�က််ပါါတယ််။”

“သီီချျင်းး�ဖွွင့််�ပြီး�း� ကပါါတယ််။”

“ကလေး�းတွေ�ေကို� ပန်းး�ခြံ�ံခေါ်�်သွားး��တယ််။ သူူတို့့ � က ဒန်းး�စီးး�ရတာာ 

သဘော�ာကျျကြ�တယ််။"

“အိိမ်အနီးး�တစ််ဝုို�က််ကုို� သန့််�ရှှင်းး �ရေး�းလုုပ်တဲ့့�အခါါ ဒါါမှှမဟုုတ် 

ထမင်းး�စား�းပြီး�း�တဲ့့�အချိိ� န် ်ပေါ့�့�ပေါ့�့�ပါးး  �ပါးး� အိိမ်အလုုပ်တွေ�ေ လုုပ်

တဲ့့�အခါါ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် လျော့�့��ကျျစေ�တယ််ဆုို�တာာ 

သိိခဲ့့�ပါါတယ််။ အဝတ််အစား�းတွေ�ေခေါ�ါက််တာာ၊ ပန်က်န်ဆ်ေး�းတာာ၊ 

တံံမြ�က််စည်းး�လှှည်းး�တာာ ဒါါမှှမဟုုတ် အမုှို�က််ပစ််တာာတွေ�ေက 

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� တစ််နည်းး�နည်းး�နဲ့့�တော့�့�  လျော့�့��ကျျ

စေ�ခဲ့့�ပါါတယ််။"

အစား�းအစာာဘေး�းကင်းး�ရေး�း သတိိပေး�းချျက်များ�း�-

	» အသားး�၊ ကြ�က််သားး�၊ ကြ�က််ဆင််သားး�၊ ငါးး�နှှင့််� ဥများ�း� စသည််တို့့� အားး�လုံးး��ကုို� ကျျက််အော�ာင််ချျက််ပြု�ုတ်ပါါ။

	» အသားး�ပြား�း�များ�း�၊ ဟော့�့�ဒေါ့�့� များ�း�နှှင့််� အေး�းခဲထားး�သော�ာ အသားး�လွှာာ�များ�း�ကုို� အငွေ့�ထ့ွ�ွက််သည််အထိိ အပူူပေး�းပါ ါ။

	» ဒိိန်ခဲ်ဲအပျော့�့��များ�း� မစား�းပါါနှှင့််� (ဖီီတာာဒိိန်ခဲ်ဲ၊ ဘလူးး�ဒိိန်ခဲ်ဲ၊ ဘရီီဒိိန်ခဲ်ဲ၊ ကွီီ�ဆုို�ဘလန်ကု်ို�၊ ကွီီ�ဆုို�ဖရက််စ််ကုို�ဒိိန်ခဲ်ဲ ကဲ့့�သို့့� ။)

	» သင််က ငါးး�စား�းသည််ဆုို�ပါါက သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�
ပုို�မုို�ရရှိိ�နိုု�င််ရန် ်WIC သို့့� မဟုုတ် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ပေး�းသူူကို � မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််နေေစဉ်် ငါး�းကုို�ဘေး�းကင်းး�စွာာ�စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ပုို� မုို�သိိရှိိ�ရ န် ်doh.wa.gov/community-and-environment/

food/fish/women-and-children ဝင််ရော�ာက််လေ့�့လာာပါါ။
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ကစီီဓာာတ််မပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�မှာာ� အဘယ််နည်းး�။
ကစီီဓာာတ်မပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�သည်် သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အလွွန်အ်မင်းး� မတက််စေ�ပါါ။ ထုို�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�၌လည်းး� အာာဟာာရဓာာတ်များ�း� အပြ�ည့်�ပါါရှိိ�သည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် သင့််�ခန္ဓာာ�ကို�ယ််အတွွက်် လုို�အပ််သော�ာ 

ဗီီတာာမင််များ�း�နှှင့််� သတ္တုု �ဓာာတ်များ�း� အပြ�ည့််�အဝပါါဝင််ပြီး�း� သင့််�ကို� ဗုို�က််ပြ�ည့််�စေ�မည့််� အမျှှင််ဓာာတ်ပါါရှိိ�ကာာ ဝမ်းး�မချုု�ပ််စေ�ရန် ်ကူူညီီ

ပေး�းသည််။ သင််၏ အစား�းအစာာနှှင့််� အဆာာပြေ�ေများ�း�တွွင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း� ထည့််�ကြ�ည့််�ပါါ။ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�ကုို� 

ချျက််ပြု�ုတ်ပြီး�း� ဆော့�့�စ်် သို့့� မဟုုတ် ထော�ာပတ် အနည်းး�ငယ််ဖြ�င့််� စွွပ်ပြု�ုတ်များ�း� သို့့� မဟုုတ် အသုုပ်များ�း�နှှင့််� တွဲဲ�ဖက််စား�းပါါ။ 

ဥပမာာများ�း�-

	» အစိိမ်းး�ရော�ာင််ရှိိ�သော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း� 

- ဆလတ်ရွွ က််၊ ဟင်းး�နုု

နွွယ််၊ ဂေါ်�်ဖီီရွွ က််၊ အရိုးး� �

နီီမုုန်ည်င်းး�၊ ကုို�က််လန်၊် 

မုုန်ည်င်းး�ဖြူ�ူ၊ 

	» ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီစိိမ်းး�

	» ပန်းး�ဂေါ်�်ဖီီ

	» ကွွမ်းး�သီးး�ဂေါ်�်ဖီီများ�း�

	» ဂေါ်�်ဖီီထုုပ်

	» မုုန်လ်ာာဥနီီများ�း�

	» တရုုတ်နံံနံံကြီး�း�

	» သခွား��းသီးး�

	» မုိှု�� များ�း�

	» ရုံးး� �ပတီီသီးး�

	» ပန်းး�ငရုုတ်

	» ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�များ�း�

	» သခွား��းဖရံုံ�

ကျွွန််မရ့ဲ့� အစား�းအစာာတွေ�ေနဲ့့ � အဆာာပြေ�ေတွေ�ေမှာာ� 

ပရုို� တိိန်းး�ပါါတ့ဲ့�အစား�းအစာာကုို� ထည့်�စား�းလို�က််

တာာကြော��ာင့််� သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကို� သိိသိိ

သာာသာာ တည််ငြိ�ိမ််အော�ာင်် ထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််လာာပါါ

တယ််။ အရမ်းး�ဗုို�က််ဆာာလာာတ့ဲ့�အထိိ နေေတာာမျိုး�း ��

လည်းး�မလုုပ််ဘဲဲ 2 နာာရီီ ဒါါမှှမဟုုတ်် 3 နာာရီီခြား�း�

တုို�င်းး� တစ််ခုုခုုစား�းပါါတယ််။”
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မည်သ်ည့််�အစား�းအစာာများ�း�ကုို� သတိိထားး�ရ

မည်န်ည်းး�။

သကြား�း�ထည့််�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�သည်် သင််၏ သွေး�း�

တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အလျှှင််အမြ�န် ်မြ�င့််�တက််စေ�သည််။ 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််စဉ်် ချိုု� �၍ သကြား�း�ပါါဝင််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�

ကုို� ကြိုး�း��စား�းရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ပါါ။ စား�းမည််ဆုို�ပါါက အော�ာက််ပါါတို့့� ကုို� 

လုုပ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ပမာာဏကို� ကန့််� သတ််ပါါ- 

	» ပမာာဏအနည်းး�ငယ််သာာ စား�းသုံးး��ခြ�င်းး� 

	» ၎င်းး�တို့့� ကုို� အစား�းအစာာ သို့့� မဟုုတ် အဆာာပြေ�ေတစ််ခုုခုု

နှှင့််�အတူူ စား�းသုံးး��ခြ�င်းး� 

ချိုု� �သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ကုို� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် 

အကန့််� အသတ််ဖြ�င့််� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�- 

	» ပုံံ�မှှန်ဆု်ို�ဒါါအချိုု� �ရည််

	» ပျား�း�ရည််

	» ကိိတ်မုုန့််� များ�း�

	» ကွွတ်ကီးး�များ�း�

	» ချိုု� �ချျဉ််

	» သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််နှှင့််� သစ််သီးး�အချိုု� �ရည််များ�း�

»	 Kool-Aid နှှင့််� ရှော�ာ�က််ဖျော်�်��ရည််ကဲ့့�သို့့�  သကြား�း�ပါါဝင််

သော�ာ အချိုု� �ရည််များ�း�

	» ချိုု� �သော�ာ ကော်�်�ဖီီအရသာာ အချိုု� �ရည််များ�း�

	» ယုို�များ�း�

	» ဌာာပနာာမုုန့််� များ�း�

* ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အစေ့�အဆန်အ်မျိုး� း��အစား�းများ�း�ကုို� ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။  

အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�သည်် အာာဟာာရဓာာတ်များ�း�နှှင့််� အမျှှင််ဓာာတ်များ�း� ပုို�မုို�ပါါဝင််သည််။ 

ကာာဘုို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ဆုို�သည်မ်ှာာ� အဘယ််

နည်းး�။ 
ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်က အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အာာဟာာရဓာာတ်
များ�း�‌ပေး�းပြီး�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� ကုို� စွွမ်းး�အင််ရရှိိ�စေ�သည််။ သင််
ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််နေေစဉ််တွွင်် သင််နှှင့််� သင့််�ကလေး�းငယ််
သည်် ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်မှှ စွွမ်းး�အင််ကုို� လုို�အပ််သည််။ 

သို့့� သော်�်�လည်းး� ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်များ�း�သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�ကုို� အများ�း�အပြား�း� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည်် သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�
သကြား�း�ဓာာတ်ကုို� အလွွန်အ်မင်းး� တက််စေ�သည််။ အဆုို�ပါါ 
ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ဓာာတ်မြ�င့််�မား�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� စား�း
သော�ာအခါါ ပမာာဏအနည်းး�ငယ််ကုို�သာာ စား�းပါါ-

• အသီးး�အနှံံ�

• နို့့�  

• ကစီီဓာာတ်ပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�

	 o ပြော��ာင်းး�ဖူးး�

	 o ပဲဲအမျိုး� း��မျိုး� း��	

	 o အာာလူးး�များ�း�

	 o ဆော�ာင်းး�ရာာသီီ အသီးး�အနှံံ�များ�း�

	 o ပဲဲစေ့�များ�း� (ပီီနိုု�ပဲဲ၊ ချျင်းး�ပဲဲ  

	  ကုုလားး�ပဲဲကဲ့့�သို့့� သော�ာ) 

• နှံံ�စား�းပင််အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�*

	 o ပေါ�ါင််မုုန့််�

	 o ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း�

	 o ဆန််

	 o ပြော��ာင်းး�မုှု န့််�ချျပါ ါတီီ
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သရေ�စာာအတွွက်် အကြံ�ံဉာာဏ််များ�း�- 

	» ကြ�က််ဥပြု�ုတ်များ�း� 

	» ဒိိန်ခ်ျျဉ်် - သကြား�း�နည်းး�သော�ာ သို့့� မဟုုတ် ရိုးး� �ရိုးး� �ဒိိန်ခ်ျျဉ််ကုို� 

စား�းပါါ  

	» မြေ�ေပဲထော�ာပတ်သုုတ်ထားး�သော�ာ တရုုတ်နံံနံံကြီး�း� 

	» ကုုလားး�ပဲဲအနှှစ်် သို့့� မဟုုတ် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်နှှင့််� 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း� 

	» အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� 

	» ကြိုး�း��မျှှင််ဒိိန်ခဲ်ဲ

ဆီးး�ချိုု ��လူူနာာများ�း�အတွွက်် ပန်းး�ကန်တ်စ််ချျပ်တည်းး�နှှင့််� အာာဟာာရမျှှတအော�ာင််  
စား�းသော�ာက််နည်းး� ဆုို�သည်မ်ှာာ� အဘယ််နည်းး�။ 
အစား�းအစာာများ�း�ကုို� အစီီအစဉ််ချျရန်န်ှှင့််� အစား�းအစာာရွေး�း�ချျယ််မုှုများ�း� မျှှတစေ�ရန် ်ရိုးး� �ရှှင်းး�သော�ာ ဆီးး�ချိုု� �လူူနာာများ�း�အတွက်ွ် ပန်းး�ကန်တ်စ််

ချျပ်တည်းး�နှှင့််� အာာဟာာရမျှှတအော�ာင်် စား�းသော�ာက််နည်းး� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကုို� အချို့��့က သဘော�ာကျျကြ�သည််။ ပန်းး�ကန်တ်စ််ချျပ်တည်းး�နှှင့််� 

အာာဟာာရမျှှတအော�ာင်် စား�းသော�ာက််နည်းး� အတုို�င်းး� လုုပ်ဆော�ာင််ရန်အ်တွက်ွ် သင့််�၏ ပန်းး�ကန်ကု်ို� ကစီီဓာာတ်မပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

ဖြ�င့််� တစ််ဝက််ဖြ�ည့််�ပါါ၊ လေး�းပုံံ�တစ််ပုံံ�ကုို� ပရို�တိိန်းး�ဓာာတ်ပါါသော�ာ အစား�းအစာာ ထည့််�ပါါ၊ ပြီး�း�လျှှင်် ကျျန်လ်ေး�းပုံံ�တစ််ပုံံ�ကုို� အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�၊ 

ကစီီဓာာတ်ပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကဲ့့�သို့့�  ကာာဘို�ဟုို�က််ဒရိိတ်ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ထည့််�ပါါ သို့့� မဟုုတ် သစ််သီးး� ထည့််�ပါါ။

မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် မည်သ်ည့့်�အရာာ ဖြ�စ််ပွား��းသနည်းး�။

မိိခင််အများ�း�စုုသည်် မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် ၎င်းး�တို့့� ၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်သည်် ဆီးး�ချိုု� �မဟုုတ်သည့််� အဆင့််�သို့့�  ပြ�န်လ်ည််ရော�ာက််ရှိိ�သွားး��ကြ�

သည််။ သို့့� သော်�်� ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရှိိ�သော�ာ မိိခင််များ�း�သည်် နော�ာက််ပုို�င်းး�တွွင်် အမျိုး� း��အစား�း 2 ဆီးး�ချိုု� �ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ တိုးး��လာာသည််။ သင့််�

တွွင်် ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရှိိ�ပါါက ဆီးး�ချိုု� �စစ််ရန် ်အလွွန်အ်ရေး�းကြီး�း�ပါါသည််- 

	» မီးး�ဖွား��းပြီး�း� ခြော��ာက််ပတ်အကြာ�ာတွွင်် ဆီးး�ချိုု� �စစ််ပါါ။ 

	» ဆီးး�ချိုု� �ကုို� တစ််နှှစ််တစ််ခါါ စစ််ပါါ။

ဆီးး�ချိုု� �စစ််ရန်အ်တွွက်် သင့််�အားး� ကမ်းး�လှှမ်းး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါက သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ပေး�းသူူ သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းခန်းး�ကုို� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

          �ဆီးး�ချိုု� �လူူ နာာများ�း�အတွွက်် ပန်းး�ကန််တစ််ချျပ််တည်းး�နှှင့််� အာာဟာာရမျှှတအော�ာင််  

စား�းသော�ာက််နည်းး� အကြော��ာင်းး� ပုို�မုို�လေ့�့လာာပါါ 
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မိိခင််က ကလေး�းငယ််ကုို� နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�
နုို�င််ပါါသလားး�။
နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�နိုု�င််ပါါသည််။

မိိခင််နို့့� သည်် ကလေး�းငယ််များ�း�၏ အာာဟာာရအတွွက်် 

အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ရင်းး�မြ�စ်် ဖြ�စ််ပါါသည််။ သင့််�ကလေး�းကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာ

သည််နှှင့််�အမျှှ မိိခင််နို့့� ရည််သည်် ကလေး�း၏ အာာဟာာရဆုို�င််ရာာ 

လုို�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့််� ပြ�ည့််�မီီစေ�ရန် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာသည််။ 

ကလေး�းများ�း�ကုို� နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�သည်် နား�းပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး�နှှင့််� 

ဗုို�က််အော�ာင့််�ဗို�က််နာာခြ�င်းး�တို့့�  ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ နည်းး�ပါးး�စေ�သည််။ မိိခင််

နို့့� စို့့� ရသော�ာ ကလေး�းများ�း�သည်် ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါ အပါါအဝင်် အချို့��့

သော�ာရော�ာဂါါများ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ နည်းး�ပါးး�သည််။  

မိိခင််ဖြ�စ််သော�ာ သင့််�အတွွက််လည်းး� အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� ရှိိ�

ပါါသည််။ နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�သော�ာ မိိခင််အများ�း�စုုတွွင်် အချို့��့သော�ာ 

ကင််ဆာာရော�ာဂါါများ�း�၊ အမျိုး� း��အစား�း 2 ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါနှှင့််� သွေး�း�တိုးး��

ခြ�င်းး�တို့့�  အဖြ�စ််နည်းး�သည််။ 

အမျိုး�း ��အစား�း 2 ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါကုို� 
မည်သ်ို့့� ကြို��ု�တင််ကာာကွွ ယ််နုို�င််မည်န်ည်းး� 
သို့့� မဟုုတ် နှော�ာ�င့််�နှေး�း�အော�ာင်် လုုပ်နုို�င််
သနည်းး�။  

	» အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� စား�းပါါ။ အစေ့�

အဆန်မ်ျား�း�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�၊ သစ််သီးး�များ�း�၊ 

အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ အဆီီနည်းး�သော�ာ နို့့� ထွ�ွက််

ပစ္စစ ည်းး�များ�း�၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့�များ�း�နှှင့််� ပဲဲများ�း� 

စား�းပါါ။

	» ရေ�ကုို�ပုံံ�မှှန်သ်ော�ာက််ပါါ။ 

	» ရက််သတ္တတ ပတ်၏ နေ့့� အများ�း�စုုတွွင်် ကုို�ယ််လက််လှုု ပ််

ရှား��းမှု ရှိိ�ပါါစေ�။

	» ဆီးး�ချိုု� �စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�ကုို� တစ််နှှစ််တစ််ခါါ ခံံယူူပါ ါ။ 
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ကလေး�းငယ််ကြီး�း�ပြ�င်းး�လာာချိိ� န်တွ်ွ င်် ကျျန်းး�မာာအော�ာင်် မည်သ်ို့့� စော�ာင့့်�ရှော�ာ�က် နုို�င််သနည်းး�။ 

	» မိိခင််နှှင့််� ကလေး�းငယ််နှှစ််ဦးးစလုံးး�� ဆန္ဒဒရှိိ�သည့််�အရွွ ယ််အထိိ နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�ပါါ။  

	» ကလေး�းအသက်် 6 လ ဝန်းး�ကျျင််တွွင်် အစုို�င််အခဲဲဖြ�စ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� စတင််ကျွေး�း�ကြ�ည့််�ပါါ။

	» တက််တက််ကြွ�ကြွ�နေေပြီး�း� သင့််�ကလေး�းအားး� တက််တက််ကြွ�ကြွ�နေေထို�င််နည်းး�ကုို� ပြ�ပါါ။

	» မိိသားး�စုုစုံံ�စုံံ�လင််လင််ဖြ�င့််� ထမင်းး�လက််ဆုံံ�စား�းပါါ။ 

	» ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု အားး�လုံးး��ထံံသို့့�  သွားး��ပါါ၊ သင့််�တွွင်် ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရှိိ�ကြော��ာင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု

ပေး�းသူူကို � အသိိပေး�းပါါ။ 

»	 WIC နှှင့််� ဆက််လက််ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွ က််ပါါ။ 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါကုို� ထိိန်းး�ညိှိ�ရန်အ်တွွ က်် လုုပ်ဆော�ာင််နုို�င််သည်မ်ျား�း�- 

	» နေ့့�စ ဉ််နေ့့�တို �င်းး� တက််တက််ကြွ�ကြွ�နေေပါါ။

	» နေ့့�စ ဉ််နေ့့�တို �င်းး� အိိပ်ရေး�းဝဝအိိပ်ပြီး�း� အနား�းယူူပါ ါ။

	» ရေ� သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဘက််ဝင်် လက််ဘက််ရည််ကဲ့့�သို့့�  အခြား�း�သော�ာ သကြား�း�မပါါသည့််� အချိုု� �ရည််များ�း� သော�ာက််ပါါ။

	» နာာရီီအနည်းး�ငယ််ကြာ�ာတို�င်းး� အစား�းစား�းပါါ။

	» အစေ့�အဆန်မ်ျား�း�၊ ကစီီဓာာတ်မပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွ က််များ�း�၊ သစ််သီးး�များ�း�၊ အဆီီနည်းး�သော�ာ အသားး�များ�း�၊ အဆီီနည်းး�သော�ာ 

နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစ ည်းး�များ�း�၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့�များ�း�နှှင့််� ပဲဲများ�း� စား�းပါါ။

	» အစား�းအစာာနှှင့််� အဆာာပြေ�ေများ�း�တွွင်် ပရို�တိိန်းး� ပါါဝင််ပါါစေ�။

	» သင််၏ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်အဆင့််�များ�း�ကုို� စစ််ဆေး�းပါါ။

	» မီးး�မဖွား��းမီီ ရက််ချိိ�န်းး �များ�း�သို့့�  သွားး��ရော�ာက််ပါါ။

	» သင့််�တွွင်် မေး�းခွွန်းး �များ�း�ရှိိ�ပါါက ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ပေး�းသူူ သို့့� မဟုုတ် WIC ကုို� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။  
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ဤအကြော��ာင်းး�အရာာ၏ မူူရင်းး�ဗား�းရှှင်းး�ကုို� State of Texas (တက္ကက ဆပ််ပြ�ည််နယ််)၏ အေ�ဂျျင််စီီတစ််

ခုုဖြ�စ််သော�ာ Department of State Health Service (DSHS, ပြ�ည််နယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှု

ဌာာန) က ဖန််တီးး�ထားး�ပါါသည််။ DSHS က ဤအကြော��ာင်းး�အရာာကုို� မည််သည့််�အာာမခံံချျက််မျှှမပေး�းဘဲဲ 

“မူူရင်းး�အတုို�င်းး�” ရည််ညွှှန်းး� ဖော်� �်ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ဤအကြော��ာင်းး�အရာာကုို� ၎င်းး�၏ မူူရင်းး�ဗား�းရှှင်းး�မှှ 

ပြော��ာင်းး�လဲဲထားး�ပြီး�း� ဆင့််�ပွား��းဖန််တီးး�ထားး�သော�ာ လက််ရာာအဖြ�စ်် တင််ပြ�ထားး�သည််။ Washington WIC 

က ဤထုုတ််ဝေ�မှုကုို� ပြော��ာင်းး�လဲဲထားး�သည််။

ဤအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သည်် အခွွင့််�အရေး�း သာာတူူညီီမျှှပေး�းသော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။

Washington WIC သည်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံခြ�င်းး� မရိှိ�ပါါ။

DOH 961-1058 December 2023  Burmese

 ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကုို� အခြား�း�ဖော�ာမက််တစ််ခုုဖြ�င့််� ရယူူလုို�ပါါက 1-800-841-1410 ကုို� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််�  
အကြား�း�အားး�ရံုံ�  ချို့�့ �ယွွင်းး�နေေသည့််� ဖော�ာက််သည််များ�း�အတွွက်် 711 (Washington Relay) သို့့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ သို့့� မဟုုတ််  

WIC@doh.wa.gov သို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပို့့� ပေး�းပါါ။


