
ንዓይ ዝኾኑ ጥዑይ ምርጫታት ኣብዚ ኣለዉ!  

ሓደ ወይ ክልተ ማንካታት ፀብሒ ኣቕርብ፡፡  

ተወሳኺ ንኽወሃበኒ ክሓትት ኣፍቅድለይ፡፡

foods 
ኣብ ከባቢ 9ይ ወርሒ 

ምጅማር 
ክበልዕ እኽእል እየ

 foods
ኣብ ከባቢ 9ይ ወርሒ ምጅማር 

ነዚ ዝርዝር እዚ ሓዝዮ
ኣብ መዝሓሊ መገቢ (ፍሪጅ) ብምቕማጥ፡ ኣብ 
ቁርሲ፣ ምሳሕ፣ ድራር ወይ ኣብ ጠዓሞት እንታይ 
ከምእትምገብ ብቕጽበት ንምውሳን የገልግል፡፡

	 DOH 961-1001 May 2014 Tigrigna
ኣካላዊ ስንክልና ንዘለዎም ሰባት፣ እዚ ሰነድ እዚ ብመሰረት ጠለብ ብኻልኦት 
መልክዓት ኪወሃብ ይከኣል እዩ፡፡ ጠለብ ንምቕራብ፣ ብኽብረትኩም ብቝጽሪ 
ተሌፎን 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) ደውሉ፡፡

እዚ ሕታም እዚ ካብ ፕሮግራም WIC ካሊፎርኒያ ዝተወሰደ እዩ፡፡  
 ዳግማይ ብፍቓድ ዝተሓተመ፡፡

ናይ ኣውራጃ ዋሽንግተን ፕሮግራም ስነ-መግቢ WIC ኣፈላላይ ኣይገብርን እዩ፡፡ 
 እዚ ትካል እዚ ንኹሉ ሰባት ምዕሩይ ዕድል ዝህብ እዩ፡፡

ባዕለይ ንኽምገብ ብዙሕ ኣለማምድኒ። 
ንእትቕርብለይ መግቢ ክትንክፎን ክጻወተሉን 
ኣፍቅድለይ። ክምገብር እንከለኹ ቈምጣዕጣዕ እየ 
ዘብሎ። ብኸም’ዚ ኣገባብ እየ ዝመሃሮ!

መግቢ በብቑሩብ ሃብኒ፡፡ ከብደይ ንእሽተይ እዩ፡፡ 
ከንደይ ዝኣክል ከምዝበልዕ ክውስን ኣፍቅድለይ፡፡ 
ጥምየት ምስዝስምዓኒ እፈልጦ እየ፡፡

ዝተፈላለዩ መግቢታት ክፍትን ኣፍቅድለይ፡
፡ ንዝሃብክኒ ነገር አብ ፈለማ ምስ ዘይፈትዎ 
ኣይትጨነቒ፡፡ ኣብ ዝስዕብ እዋን ንእሽተይ 
ትሕዝቶ ኣቕርብለይ፡፡

ኣዝዩ ንእሽተይ ብዝዀነ ትሕዝቶ ናይ ፈኰስቲ መግብታት ጀምሪ። 

ድልዉ ምስኮንኩ፣ ማለት ኣብ ከባቢ 9ይ ወይ 10ይ ወርሒ ዕድመይ፣ ባዕለይ 
ምምጋብ ክጅምር እየ! ዓባይ-ዓባዪቶይን ካልኦት ኣጻብዕተይን ተጠቒምካ 
ነኣሽቱ ነገራት ምልዓል እመሃር ኣለኹ፡፡ 

ምስ ስድራና ክበልዕ ኣፍቅድለይ፡፡ ኣብ በሪኽ መንበር 
ወይ መበረኺ ኣብ ዘለዎ መቓምጦ ኮፍ ክብል 
እኽእል እየ፡፡

ዕድመይ ሓደ ዓመት ምስ ኣኸለ፡ ንዝበዝሑ ስድራ-
ቤትና እትምገቦም መግቢታት ክበልዕ ክኽእል እየ፡
፡ ኣብ መንጎ ጠዓሞት እናወሰኽኪ ቁርሲ፣ ምሳሕን 
ድራርን ኣብልዕኒ፡፡

ክሓንቁኒ ዝኽእሉ መግቢታት ኣይትሃብኒ። ንኣብነት ሆት 
ዶግስ፣ ፉል፣ ጥረ ኣእካል፣ ቆሎ ዕፉን፣ ቅልዋ ድንሽ፣ ሸዊት 
ወይኒ፣ ዘቢብ፣ ዘይበሰለ ኣሕምልቲ፣ ዝተጋሕጠጠ ጥሑን 
ፉል፣ ምቱር ስጋን ከረሜላን፡፡
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