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မင်္ဂဂလာာပါါ။ 

သင့််�အနေေဖြ�င့််� ကျျေ��မာနေသာရင့်�နေသး�င့်ယ်�ကုျ� ပုါ�င့်�ဆုို�င့်�ချျင့်�ပြီးပါး� မုမုကုျ�ယ်�ကုျ� ကျျေ��မာနေအာင့်�လာည်း�� နေေထုို�င့်�လုာ�နေပါသည်း�။ လူာ မျာ�သည်း� မုမု
တွးင့်� ကုျ�ယ်�ဝေ�နေဆိုာင့်�ဆိုး�ချျ�ုရုိှိနေ�ကျာင့်�� သုလုာ�ကျ�ရချျေု�တွးင့်� စုိတွ�ထုိုခုျ�ကျ�နေလာ်ရုိှိ�ကျပြီးပါး� သင့််�အနေေဖြ�င့််�လာည်း�� ထုို�က့်ျသု�  ခံျစိာ�ရနေကျာင့်�� ခံျစိာ�
ရနိုု�င့်�ပါါသည်း�။ ဤလာကျ�ကျမ��စိာနေစိာင့်�တွးင့်� ပါါဝင့်�နေသာ အချျကျ�အလာကျ�မျာ�နိိုင့််� အ�ကံျဉာာဏ်�မျာ�သည်း� သင့််�အတွးကျ� အသံ��ဝင့်�မည်း�ဟု� 
ကျွနို��ပါ�တုွ�  နေမ်ာ�လာင့််�ပါါသည်း�။ အစိာ�အနေသာကျ�နိိုင့််� ကုျ�ယ်�လာကျ�လုာ ပါ�ရိှိာ�မု ကုျ� ဟုေ�ချျကျ�ည်းးနေစိဖြချင့်��ကျ ကုျ�ယ်�ဝေ�နေဆိုာင့်�ဆိုး�ချျ�ုနေရာင်္ဂါကုျ� 
ထုိုေ��ည်းိုနေပါ�နိုု�င့်�မည်း�ဖြ�စိ�သည်း�။ သင့်�၏ ကျျေ��မာနေရ�နေစိာင့််�နေရိှိာကျ�မု နေပါ�သူ နိိုင့််� တွရာ�ဝင့်�လာကျ�မိတွ�ရ အာဟုာရနေ�ဒပါည်းာရိှိင့်�ကျ သင့််�
အတွးကျ� အနေကျာင့်��ဆံို��ေည်း��လာမ��ကုျ� သုရုိှိနိုု�င့်�နေစိရေ� ကူျ ည်းးနေပါ�ပါါလုာမ်�မည်း�။

ဆို�မး ေ�နေကျာင့်��နေတွာင့်��လုာ�ကျ�ပါါသည်း�။

ချင့်�မင့်�ရင့်��နိိုး�စိးာဖြ�င့််� သင့်�၏ WIC ပါရုို� င်္ဂရမ�ဝေ�ထိုမ��မိ

ဤဝဘ််ဆုို�က််များ�း�ကု်� ဝင််ရော�းက််ရော��့းခြ�င််�ခြ�င့်် ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�းဂါါအရော�က်းင််� ပုို�မုျား�ရော��့းနိုု�င််ပိုါသည််-

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါလကိုခ ဏာာ

များုာ�၊ ကို�သမုျား များုာ� American 

Diabetes Association 

(diabetes.org)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါ - 

National Institute of Diabetes and 
Digestive and Kidney Diseases 

(�း�ချိုု�ုနှှင််် အစာာဆော�ချို ဆောကိုုာက်ိုကိုပ််

ဆော�ာဂါါ�ု�င််�ာ အများု�ု�သာ�တကိုက သု�လ်) 

(niddk.nih.gov)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါနှှင််် 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�ချိုင််�

Centers for Disease Control 

(ဆော�ာဂါါထုိန်�်ချိုု�ပ််ဆော��နှှင်််  

ကိုာကွို ယ််ဆော�� စာင််တာ) (cdc.gov)

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာ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�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါ�ု�သည်မှ်ျားာ အဘယ််န်ည်�်။
ဂါ�း�ကု်� စ်် (ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ) ကု်� စ်း မ်ျား�အင််အတွးက်် အသး��များခြပို�ဘဲ် ၎င််�သည်် ရောသး�ထဲဲတွးင်် အ�းန်မ်ျား�း�ရောသးအ�ါ ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််

ရောန်စ်ဉ််အတွးင််� ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�း ခြ�စ််ပိုးး�ပိုါသည််။ အင််ဆိုး �င််ဆုို�သည််များား က်ွနို်�ပ်ိုတုွ� ၏ �နိုားကု်�ယ််က် ထဲ�တ်ွ�ှ တ်ွရောသး 

ရော�း်များ�န်�်တွစ််များ��ု�ခြ�စ််ပြီးပိုး� ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အသး��ခြပို�နိုု�င််ရောစ်ရောစ်၍ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွပိုါဝင််မုျား ကု်� တွည််ပြီးငု်မ်ျားရောစ်ပိုါသည််။ 

ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််��နု်တ်ွး င်် ထဲ�တ်ွ�ှ တ်ွရောသး ရော�း်များ�န်�်များ�း�သည်် အင််ဆိုး �င််ကု်� အရောနိုားင့််အယ်ာက််ခြ�စ််ရောစ်နိုု�င််သည််။ အ���ုရောသး 

အရောခြ�အရောန်များ�း�တွးင်် �နိုားကု်�ယ််က် အင််ဆိုး �င််အ�း�အရော�းက်် များထဲ�တ်ွနိုု�င််ရောသးရော�က်းင့်် ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ ခြများင့််တွက််�းသည််။ 

ဤသည််ကု်� ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�းဂါါ�� ရော�်သည််။ 

ဆောသွ�တွ င််�သကြားကိုာ�ဓာာတ်နှှင််် ဆောသွ�တွ င််�ဂါလး�ကုို� စ်ာတု� သည် ်တး ည်းပ်ါသလာ�။
တွးည်းပိုါသည််။ ဤ�က််က်မ်ျား�စ်းရောစ်းင််တွးင်် ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ�း ရောသး ရောဝါ�း�ကု်� အသး��ခြပို�သးး�ပိုါများည််။ 

ဆောသွ�တွ င််�သကြားကိုာ�ဓာာတ်သည် ်ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�ချိုင််�အတွ က်ို များည်သု်� သက်ိုဆော�ာက်ိုမုျား ရုှှိသန်ည်�်။
ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ရောန်စ်ဉ်် ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ ခြများင့််တွက််�းပိုါက် ပုို��ံ းရောသး သ�က်း�များ�း�သည်် သင့််က်ရော��ဆိုးသု�  ရော�းက််သးး�သည််။

 » သင့််က်ရော��သည်် သ�က်း�ဓားတ်ွထဲးများာ က်ယ််�ု��းအပုို�များ�း� �ရှိာုသးး�ပြီးပိုး� ၎င််�တုွ� ကု်� အဆိုးအခြ�စ်် သုမ်ျား�ဆိုည််��ု�က််သည််။ ဤသု�  

သုမ်ျား�ဆိုည််�ခြ�င််�သည်် က်ရော��၏အရော����နု်ကု််� တုွ��ရောစ်ပြီးပိုး� ရောများး��းး��းတွးင်် �က််�ဲရောစ်နိုု�င််သည််။ 

 » သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွခြများင့််များး�မုျား ကု်� ထုဲန်�်ထဲး��န်အ်တွးက်် သင့််က်ရော��၏ ပိုန်က််�ုယ်က် အင််ဆိုး �င််အပုို�များ�း�ကု်� ထဲ�တ်ွ�

သည််။ 

 » က်ရော��ရောများး��းး�ပြီးပိုး�ရောန်းက််တွးင််�ည််� သင့််က်ရော��က် အင််ဆိုး �င််အပုို�များ�း�ကု်� ဆိုက််�က််ထဲ�တ်ွရောန်သည််။ ထုဲ� သု� ဆိုက််�က််ထဲ�တ်ွ

ရောန်ခြ�င််�က် သင့််က်ရော��၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� ရော��းက့်�ရောစ်သည််။ 

သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� စ်စ််ရောဆို�ခြ�င််�နိုာင့်် ထုဲန်�်ည်ိုခြ�င််�က် သင််နိုာင့်် သင့််က်ရော��ကု်� က်�န်�်များးရောစ်များည်် ခြ�စ််သည််။ 

သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ ခြများင့််ရောန်ပိုါက် သင့််အရောန်ခြ�င့််ရောအးက််ပိုါက့ဲ်သု� ရောသး ခြပိုဿန်းများ�း� ရှိာု�းနိုု�င််သည််- 

 » ရောသး�ရောပိုါင််��နု်တု်ွ��ခြ�င််� (ရောသး�တုွ��ရော�းဂါါ) 

 » ဆိုး�အုမ်ျားပုို��ဝင််ခြ�င််� (ဆိုး��မ်ျား�ရော�က်းင််� ပုို��ဝင််ခြ�င််�) 

 » ရောဘ်�က်င််�စ်းးရောများး��းး�နိုု�င််�န်အ်တွးက်် �းဲရောများး��န် ်(�းဲစု်တ်ွရောများး��းး�ခြ�င််�) �ု�အပ်ိုသည့်် အ�း ယ််အစ်း�အထုဲ သင့််က်ရော�� ကြီးက်း�ထဲးး��း

နိုု�င််သည််။

3



“ကျွေ�မစိာ�နေသာကျ�တ့ွ ်အစိာ�အစိာနေတွး

ကုျ� င်္ဂရို� စုိ�ကျ�ပြီးပါး� တွစိ�နေေတ်ွာအတွးကျ� ကုျ�ယ်�

လာကျ�လုာ ပါ�ရိှိာ�မု အေည်း��င့်ယ်�စိး လာ�ပါ�လုာ�ကျ�တ့ွ်

အချါ ကျွေ�မရ့� နေသး�တွးင့်���ကျာ�ဓာာတွ�ကုျ� ပံါ�မိေ�

အတုွ�င့်�� ထုိုေ��ထိုာ�နိုု�င့်�ပါါပြီးပါး။ ကျွေ�မထိုင့်�ထိုာ�

တွာထိုကျ� ပုါ�ပြီးပါး� လားယ်�ကူျ ခ့်ျသလုာ� ကျနေလာ�နေရာ 

မုချင့်�ပါါ ကျျေ��မာနေစိမယ််� နေဖြပါာင့်��လ့ာမု နေတွးကုျ� 

လာ�ပါ�နိုု�င့်�ခ့်ျလုာ�  ဝမ��သာပါါတွယ်�။" 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါကို ကိုဆောလ�

အတွက်ို များည်သု်�သက်ိုဆော�ာက်ိုမုျားရုှှိသန်ည်�်။ 
ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ရောန်စ်ဉ်် သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� 

အ�က်းခြပို�ထဲး�ရောသး အဆိုင့််များ�း�တွးင်် ထုဲန်�်ထဲး�ခြ�င််�က် သင့််

က်ရော��ကု်� အက်းအက်းယ််ခြ�စ််ရောစ်ပြီးပိုး� ရောက်းင််�များးန်�်စ်းး ဆိုက််�က််

ကြီးက်း�ထဲးး�နိုု�င််ရောစ်များည်် ခြ�စ််သည််။

သင််၏ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ ခြများင့််ရောန်ပိုါက် သင့််က်ရော��၌ 

ရောအးက််ပိုါ အနိုတ�းယ််များ�း� တုွ���းနိုု�င််ပိုါသည််- 

 » အရော�ခြပိုး�နိုာင့်် များ�က််�း��များ�း� အဝါရော�းင််ရောခြပိုးင််�ခြ�င််� 

(အသး�ဝါရော�းဂါါ)

 » ပို�း��နိုာင့််ဆုို�င််ရောသး (ပို�း��န်းဗ့််ရော�က်းက်းန်�်က််) ခြပိုဿန်းများ�း� 

ခြ�စ််ရောစ်သည့်် ရောများး��းး���က််�ဲခြ�င််�။ 

 » ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွအ�းန်န််ည််�ပိုါ�စ်းးခြ�င့်် ရောများး��းး�

ပြီးပိုး�ရောန်းက်် ရောဆို�ရုံး�တွးင်် �က််ပုို��က်း�က်း ရောန်�ခြ�င််� (ရောသး�

တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွရော��းန့်ည််�ခြ�င််�)။ 

 » အသက််ရူုံ��က််ခြ�င််� (အသက််ရူုံ�မ်ျား�ရော�က်းင််�ဆုို�င််�း များး

များများာန်ခ်ြ�စ််သည့်် ရော�းဂါါစ်�)။ 

 » နိုု� တုွ�က််ရောက်ွ��းတွးင်် ခြ�စ််�းနိုု�င််ရောသး အ�က််အ�ဲများ�း�။ 

 » အ�းယ််ရော�းက််�း��နု်တ်ွးင်် အများ��ု�အစ်း� 2 ဆိုး����ုရော�းဂါါ 

ခြ�စ််ခြ�င််�။

 » က်ရော��အရောသရောများး�ခြ�င််�။ 
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မုျားမုျားတွင်် ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း�ချိုု�ုဆော�ာဂါါ 

ရုှှိပ်ါကို မုျားမုျားကုို�ယ််ကုို�နှှင််် ကိုဆောလ�င်ယ််ကုို� 

များည်သု်� ဂါရု� စုာ�က်ိုနုှ�င််များည်န််ည်�်။

 » အစ်း�အစ်းများ�း�က် သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ

အရောပို် သက််ရော�းက််နိုု�င််ပိုး�ကု်� ရော��့းပိုါ။ 

 » သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� တွည််ပြီးငု်မ်ျားရောစ်များည့်် 

ပိုး�များာန် ်အစ်း�အစ်းနိုာင့်် အဆိုးရောခြပို စ်း�ရောသးက််မုျား ပိုး�စ်းတွစ််

�� ထဲး�ရှိာုပိုါ။ 

 » သင််၏ ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�းဂါါကု်� ထုဲန်�်ည်ို�န််

အတွးက်် တွ�း�ဝင််�က််များာတ်ွ� အး�း�ရောဗ်ဒပိုည်းရှိာင််

အး�ခြ�စ််ရောစ်၊ တွ�း�ဝင််အသုအများာတ်ွခြပို� ဆိုး����ုရော�းဂါါ

ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျားနိုာင့်် က်�န်�်များးရော��ပိုည်းရောပို� အထဲး�က်�

အး�ခြ�စ််ရောစ်၊ နိုာစ််ဦး�စ်�း��အး�ခြ�စ််ရောစ် အရော�အ့က်�င့််

များ�း�အရော�က်းင််� ရောခြပိုးခြပိုပိုါ။ 

 » သင််၏ က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျားရောပို�သးက် အ�က်းခြပို�

ထဲး�သည့််အတုွ�င််� သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� 

စ်စ််ရောဆို�ပိုါ။ 

 » သင််��ပ်ိုနိုု�င််ရောသး ကု်�ယ််�က််�ပ်ုိုရှိား�မုျားများ�း�အရော�က်းင််� 

သင််၏ က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျားရောပို�သးထဲး ရောများ�ခြများန်�်

ပိုါ။  ကု်�ယ််�က််�ပ်ုိုရှိား�မုျားခြပို���ပ်ိုခြ�င််�က် သင််၏ရောသး�

တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အသး��ခြပို�ရောစ်ပိုါသည််။ 

 » သင််၏ က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျားရောပို�သး အ�က်းရောပို�

သည့််အတုွ�င််� အင််ဆိုး�င််ကု်� အသး��ခြပို�ပိုါ။ 

 » ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ရောန်စ်ဉ််က်း�အတွးင််� က်�န်�်များးရော��

ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျားနိုာင့်် WIC �က််��နု်�်အး��း��ကု်� 

သးး�ရော�းက််ပိုါ။ 

ကိုုန်�်များာဆော��ဆောစာာင်််ဆောရှှိာက်ိုမုျား ဆောပ်�သး သု� များဟု�တ် ဆော��ချိုန်�်ကို သင််၏ဆောသွ�တွ င််�သကြားကိုာ�ဓာာတ် စာစ်ာဆော��ဖုို့� �န်အ်�ပ်င်် သင််နှှင််် 

သင်််ကိုဆောလ�အတွ က်ို ဆောသွ�တွ င််�သကြားကိုာ�ဓာာတ်ကုို� ဆောကိုာင််�မွျား န်ဆ်ောသာ အ�င်််တစ်ာချို�တွ င်် ထုိန်�်တာ�ဖုို့� �ာ သင်််အာ�  

ကိုး ည်းသင််ကြားကိုာ�ဆောပ်�များည်�်ဖို့စ်ာသည်။်

 “ကုျ�ယ်�ဝေ�နေဆိုာင့်�နေေတ့ွ်အချျေု�မိာ တွကျ�တွကျ�

ကြွကျကြွကျနေေထုို�င့်��ု� ေ့ ် အာဟုာရဖြပါည််း�ဝတ့ွ ်

အစိာ�အစိာနေတွး စိာ��ု� ကျ ကျွေ�မအတွးကျ� 

နေတွာ�နေတွာ�နေလာ�ကုျ� အနေရ�ကြီးကျး�ပါါတွယ်�။” 
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များည်သု်� /များည်သ်ည်ကု်ို� စာာ�သး��သင်််သန်ည်�်။ 
န်း�းအန်ည််�င်ယ််�က်းတုွ�င််� က်�န်�်များးရော��နိုာင့််ည်းညွးတ်ွရောသး အစ်း�အစ်း 

သု� များ��တ်ွ အဆိုးရောခြပိုများ�း� စ်း�ပိုါ။

အစ်း�အစ်းနိုာင့်် အဆိုးရောခြပိုများ�း�တွးင်် ပိုရုုံ�တုွန်�် ပိုါဝင််ပိုါရောစ်။

ပိုရုုံ�တုွန်�်နိုာင့်် က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွ နိုာစ််များ��ု�စ်�း�� ပိုါဝင််ရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�
ပိုါဝင််သည့်် အုပ်ို�းဝင််��နု်အ်ဆိုးရောခြပို စ်း�ပိုါ။

ဥပိုများးများ�း�-

 » �က်က််ဥရောမှျား ရော�က်း်နိုာင့်် ရောခြပိုးင််�မုျား န် ့�်�ပိုါတွး 

 » သ�က်း�များပိုါရောသး ရုုံ� �ရုုံ� �ဒုန်�်�ဉ််

သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အ�းန်အ်များင််� များတွက််ရောစ်များည့်် ပိုရုုံ�တုွန်�်

ပိုါရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�နိုာင့်် က်စ်းဓားတ်ွများပိုါရောသး �င််�သး��င််��း က််များ�း�ကု်� 

ရော�း���ယ််ပိုါ။ ပိုရုုံ�တုွန်�်ပိုါရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�သည်် သင့််ကု်� ဗု်�က််ခြပိုည့််ရောစ်ပြီးပိုး� 

က်ရော��င်ယ််ကု်� ကြီးက်း�ထဲးး�ရောစ်�န်�်ည််� အက်း အည်းရောပို�ပိုါသည််။

ပိုရုုံ�တုွန်�်ပိုါရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�ဆုို�သည််များား-  

 » ဥများ�း� 

 » �က်က််သး� သု� များ��တ်ွ �က်က််ဆိုင််သး� 

 » အဆိုးန်ည််�ရောသး အသး�များ�း� 

 » ဒုန်�ဲ် 

 » င်ါ� 

 » သ�က်း�များပိုါရောသး ရုုံ� �ရုုံ� �ဒုန်�်�ဉ်် (က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွကု်��ည််� �ရှိာု
ရောစ်သည််)

 » တုွ� �း�

 » ရောခြများပဲိုရောထဲးပိုတ်ွ/အ�းးများးသး�များ�း�/အရောစ့်များ�း�

 » ပဲိုရောစ့်များ�း� (က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွကု်��ည််� �ရှိာုရောစ်သည််) 

ကုို�ယ််လက်ိုလု ပ််ရှှိာ�မုျား သည် ်အဘယ််ဆောကြားကိုာင််် 

အဆော��ကြီးကိုး�သန်ည်�်။
ကု်�ယ််�က််�ု ပ်ိုရှိား�မုျား က် သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� 

ရော��းက့်�ရောစ်သည််။

ဤသည််များား များး��းး��ု� �း ရောများံး်�င့််ထဲး��က်ရောသး အခြ�း�မုျားဘ်များ�း�

အတွးက်် အ��ပ်ိုခြ�စ််�့ဲသည့်် အ�က်းဉားဏ််အ���ု ခြ�စ််ပိုါသည််-

“�မ်ျား��ဏ်ရော�ံးက််ပြီးပိုး� အုမ်ျားခြပိုန်ရ်ော�းက််တဲွအ့�ါ ပုို�ပြီးပိုး�ရောန်�ု�

ရောက်းင််�သးး�တွယ််။”

“ထဲများင််�စ်း�ပြီးပိုး�တဲွအ့�ါ အရော�က်းန်ည််�န်ည််�ရော�ံးပ့ြီးပိုး� 

တွစ််�ါတွရော� မုျားန်စ််ပုို�င််�ရော�းက်် �မ်ျား�ရော�ံးက််ပိုါတွယ််။”

“သး��င််��းင့််ပြီးပိုး� က်ပိုါတွယ််။”

“က်ရော��ရောတွးကု်� ပိုန်�်ခြ�းရော�်သးး�တွယ််။ သး တုွ� က် ဒန်�်စ်း��တွး 

သရောဘ်းက်��က်တွယ််။"

“အုမ်ျားအန်း�တွစ််ဝု�က််ကု်� သန် ့ရ်ှိာ င််�ရော����ပ်ိုတဲွအ့�ါ ဒါများာများ��တ်ွ 

ထဲများင််�စ်း�ပြီးပိုး�တဲွအ့��နု် ်ရောပိုါရ့ောပိုါပ့ိုါ�ပိုါ� အုမ်ျားအ��ပ်ိုရောတွး ��ပ်ို

တဲွအ့�ါ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွ ရော��းက့်�ရောစ်တွယ််ဆုို�တွး 

သု�့ဲပိုါတွယ််။ အဝတ်ွအစ်း�ရောတွးရော�ါက််တွး၊ ပိုန်က််န်ရ်ောဆို�တွး၊ 

တွးခြများက််စ်ည််��ာည််�တွး ဒါများာများ��တ်ွ အမုုျားက််ပိုစ််တွးရောတွးက် 

ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� တွစ််န်ည််�န်ည််�န်ဲရ့ောတွး ့ရော��းက့်�

ရောစ်�့ဲပိုါတွယ််။"

အစာာ�အစာာဆောဘ�ကိုင််�ဆော�� သတုဆောပ်�ချိုုက်ိုများုာ�-

 » အသး�၊ �က်က််သး�၊ �က်က််ဆိုင််သး�၊ င်ါ�နိုာင့်် ဥများ�း� စ်သည််တုွ� အး��း��ကု်� က်�က််ရောအးင််��က််ခြပို�တ်ွပိုါ။

 » အသး�ခြပိုး�များ�း�၊ ရော�းရ့ောဒါမ့ျား�း�နိုာင့်် ရောအ��ဲထဲး�ရောသး အသး��းှများ�း�ကု်� အရောင်ထ့ွထဲးက််သည််အထုဲ အပိုး ရောပို�ပိုါ။

 » ဒုန်�ဲ်အရောပို�းမ့ျား�း� များစ်း�ပိုါနိုာင့်် (�းတွးဒုန်�ဲ်၊ ဘ်�း�ဒုန်�ဲ်၊ ဘ်�းဒုန်�ဲ်၊ က်းးဆုို�ဘ်�န်ကု််�၊ က်းးဆုို���က််စ််ကု်�ဒုန်�ဲ် က့ဲ်သု� ။)

 » သင််က် င်ါ�စ်း�သည််ဆုို�ပိုါက် သတွင််�အ��က််အ�က််များ�း�
ပုို�မုျား��ရှိာုနိုု�င််�န် ်WIC သု� များ��တ်ွ က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျား ရောပို�သး ကု်� ရောများ�ခြများန်�်ပိုါ။

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််ဆောန်စာဉ်် င်ါ�ကုို�ဆောဘ�ကိုင််�စွာာစာာ�ဆောသာက်ို�ချိုင််�အဆောကြားကိုာင််� ပု်� မုျား�သုရုှှိ�န် ်doh.wa.gov/community-and-environment/

food/fish/women-and-children ဝင််ဆော�ာက်ိုဆောလ်လာပ်ါ။
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ကိုစားဓာာတ်များပ်ါဆောသာ ဟုင််�သး�ဟုင််��ွ က်ိုများုာ�မှျားာ အဘယ််န်ည်�်။
က်စ်းဓားတ်ွများပိုါရောသး �င််�သး��င််��း က််များ�း�သည်် ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အ�းန်အ်များင််� များတွက််ရောစ်ပိုါ။ ထုဲ�

�င််�သး��င််��း က််များ�း�၌�ည််� အး�း�ဓားတ်ွများ�း� အခြပိုည့််ပိုါရှိာုသည််။ ၎င််�တုွ� သည်် သင့််�နိုားကု်�ယ််အတွးက်် �ု�အပ်ိုရောသး 

ဗ်းတွးများင််များ�း�နိုာင့်် သတွတ �ဓားတ်ွများ�း� အခြပိုည့််အဝပိုါဝင််ပြီးပိုး� သင့််ကု်� ဗု်�က််ခြပိုည့််ရောစ်များည့်် အများံင််ဓားတ်ွပိုါရှိာုက်း ဝမ်ျား�များ���ပ်ိုရောစ်�န် ်က်း ည်း

ရောပို�သည််။ သင််၏ အစ်း�အစ်းနိုာင့်် အဆိုးရောခြပိုများ�း�တွးင်် �င််�သး��င််��း က််များ�း� ထဲည့််�က်ည့််ပိုါ။ �င််�သး��င််��း က််များ�း�ကု်� 

��က််ခြပို�တ်ွပြီးပိုး� ရောဆိုးစ့်် သု� များ��တ်ွ ရောထဲးပိုတ်ွ အန်ည််�င်ယ််ခြ�င့်် စ်း ပ်ိုခြပို�တ်ွများ�း� သု� များ��တ်ွ အသ�ပ်ိုများ�း�နိုာင့်် တွးဲ�က််စ်း�ပိုါ။ 

ဥပိုများးများ�း�-

 » အစု်မ်ျား�ရော�းင််ရှိာုရောသး 

�င််�သး��င််��း က််များ�း� 

- ဆို�တ်ွ�း က််၊ �င််�နို�

နိုးယ််၊ ရောဂါ်�း�း က််၊ အရုုံ��

န်းများ�န်ည််င််�၊ ကု်�က််�န်၊် 

များ�န်ည််င််�ခြ�ူ၊ 

 » ပိုန်�်ရောဂါ်�းစု်မ်ျား�

 » ပိုန်�်ရောဂါ်�း

 » က်းမ်ျား�သး�ရောဂါ်�းများ�း�

 » ရောဂါ်�းထဲ�ပ်ို

 » များ�န်�်းဥန်းများ�း�

 » တွရုံ�တ်ွန်းန်းကြီးက်း�

 » သ�းး�သး�

 » မုျား�ု များ�း�

 » ရုံး� �ပိုတွးသး�

 » ပိုန်�်င်ရုံ�တ်ွ

 » ��မ်ျား���ဉ််သး�များ�း�

 » သ�းး��ရုံး�

ကျွေ�မရ့� အစိာ�အစိာနေတွးေ့ ် အဆိုာနေဖြပါနေတွး မိာ 

ပါရုို� တုွေ��ပါါတ့ွ်အစိာ�အစိာကုျ� ထိုည််း�စိာ�လုာ�ကျ�

တွာနေ�ကျာင့််� နေသး�တွးင့်��သ�ကျာ�ဓာာတွ�ကုျ� သုသု

သာသာ တွည်း�ပြီးငု့်မ�နေအာင့်� ထုိုေ��ထိုာ�နိုု�င့်�လာာပါါ

တွယ်�။ အရမ���ု�ကျ�ဆိုာလာာတ့ွ်အထုို နေေတွာမျ�ု�

လာည်း��မလာ�ပါ�ဘ့ဲ 2 ောရး ဒါမိမဟု�တွ� 3 ောရးဖြချာ�

တုွ�င့်�� တွစိ�ချ�ချ�စိာ�ပါါတွယ်�။”
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များည်သ်ည််အ်စာာ�အစာာများုာ�ကုို� သတုထိာ��

များည်န််ည်�်။

သ�က်း�ထဲည့််ထဲး�ရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�သည်် သင််၏ ရောသး�

တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အ�ံင််အခြများန် ်ခြများင့််တွက််ရောစ်သည််။ 

ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််စ်ဉ်် ���ု၍ သ�က်း�ပိုါဝင််ရောသး အစ်း�အစ်းများ�း�

ကု်� ကြီးကု်��စ်း�ရောရှိားင််�က်ဉ််ပိုါ။ စ်း�များည််ဆုို�ပိုါက် ရောအးက််ပိုါတုွ� ကု်� 

��ပ်ိုရောဆိုးင််ခြ�င််�ခြ�င့်် ပိုများးဏ်ကု်� က်န် ့သ်တ်ွပိုါ- 

 » ပိုများးဏ်အန်ည််�င်ယ််သး စ်း�သး��ခြ�င််� 

 » ၎င််�တုွ� ကု်� အစ်း�အစ်း သု� များ��တ်ွ အဆိုးရောခြပိုတွစ််����

နိုာင့််အတွး စ်း�သး��ခြ�င််� 

���ုရောသးအစ်း�အစ်းများ�း�ကု်� ရောရှိားင််�က်ဉ််ခြ�င််� သု� များ��တ်ွ 

အက်န် ့အ်သတ်ွခြ�င့်် စ်း�သး��ခြ�င််�- 

 » ပိုး�များာန်ဆု်ို�ဒါအ���ု�ည််

 » ပို�း��ည််

 » ကု်တ်ွများ�န် ့မ်ျား�း�

 » က်းတ်ွက်း�များ�း�

 » ���ု��ဉ််

 » သစ််သး�ရော��း်�ည််နိုာင့်် သစ််သး�အ���ု�ည််များ�း�

» Kool-Aid နိုာင့်် ရောရှိားက််ရော��း်�ည််က့ဲ်သု�  သ�က်း�ပိုါဝင််

ရောသး အ���ု�ည််များ�း�

 » ���ုရောသး ရောက်း်�းအ�သး အ���ု�ည််များ�း�

 » ယု်�များ�း�

 » ဌားပိုန်းများ�န် ့မ်ျား�း�

* ခြ�စ််နိုု�င််ပိုါက် အရောစ့်အဆိုန်အ်များ��ု�အစ်း�များ�း�ကု်� ရော�း���ယ််ပိုါ။  

အရောစ့်အဆိုန်မ်ျား�း�သည်် အး�း�ဓားတ်ွများ�း�နိုာင့်် အများံင််ဓားတ်ွများ�း� ပုို�မုျား�ပိုါဝင််သည််။ 

ကိုာဘု�ဟုု�က်ိုဒ�ုတ်�ု�သည်မှ်ျားာ အဘယ််

န်ည်�်။ 
က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွက် အရော��ကြီးက်း�ရောသး အး�း�ဓားတ်ွ
များ�း� ရောပို�ပြီးပိုး� က်ွနို်�ပ်ိုတုွ� ကု်� စ်း မ်ျား�အင််�ရှိာုရောစ်သည််။ သင််
ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ရောန်စ်ဉ််တွးင်် သင််နိုာင့်် သင့််က်ရော��င်ယ််
သည်် က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွများာ စ်း မ်ျား�အင််ကု်� �ု�အပ်ိုသည််။ 

သု� ရောသး်�ည််� က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွများ�း�ရောသး အစ်း�အစ်း
များ�း�ကု်� အများ�း�အခြပိုး� စ်း�သး��ခြ�င််�သည်် သင််၏ ရောသး�တွးင််�
သ�က်း�ဓားတ်ွကု်� အ�းန်အ်များင််� တွက််ရောစ်သည််။ အဆုို�ပိုါ 
က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွဓားတ်ွခြများင့််များး�ရောသး အစ်း�အစ်းများ�း� စ်း�
ရောသးအ�ါ ပိုများးဏ်အန်ည််�င်ယ််ကု်�သး စ်း�ပိုါ-

• အသး�အနိုား

• နိုု�  

• က်စ်းဓားတ်ွပိုါရောသး �င််�သး��င််��း က််များ�း�

 o ရောခြပိုးင််��း�

 o ပဲိုအများ��ု�များ��ု� 

 o အး�း�များ�း�

 o ရောဆိုးင််��းသး အသး�အနိုားများ�း�

 o ပဲိုရောစ့်များ�း� (ပိုးနိုု�ပဲို၊ ��င််�ပဲို  

  က်��း�ပဲိုက့ဲ်သု� ရောသး) 

• နိုားစ်း�ပိုင််အရောစ့်အဆိုန်မ်ျား�း�*

 o ရောပိုါင််များ�န် ့်

 o ရော�ါက််ဆိုးဲများ�း�

 o ဆိုန််

 o ရောခြပိုးင််�မုျား န် ့�်�ပိုါတွး
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သရော�စ်းအတွးက်် အ�က်းဉားဏ််များ�း�- 

 » �က်က််ဥခြပို�တ်ွများ�း� 

 » ဒုန်�်�ဉ်် - သ�က်း�န်ည််�ရောသး သု� များ��တ်ွ ရုုံ� �ရုုံ� �ဒုန်�်�ဉ််ကု်� 

စ်း�ပိုါ  

 » ရောခြများပဲိုရောထဲးပိုတ်ွသ�တ်ွထဲး�ရောသး တွရုံ�တ်ွန်းန်းကြီးက်း� 

 » က်��း�ပဲိုအနိုာစ်် သု� များ��တ်ွ ရောခြများပဲိုရောထဲးပိုတ်ွနိုာင့်် 

�င််�သး��င််��း က််များ�း� 

 » အ�းးများးသး�များ�း� 

 » ကြီးကု်��များံင််ဒုန်�ဲ်

�း��ု�ု�ူန်ာမိုာ�အတွွက်ို ပန်�်ကိုန်တ်ွစ််�ုပ်တွည်း�်နှှင််် အာဟာာရမိှတွဆောအာင််  
စ်ာ�ဆော�ာက်ိုန်ည်း�် �ု��ည်းမှ်ိာ အဘယ််န်ည်း�်။ 
အစ်း�အစ်းများ�း�ကု်� အစ်းအစ်ဉ််���န်န်ိုာင့် ်အစ်း�အစ်းရော�း���ယ််မုျားများ�း� များံတွရောစ်�န် ်ရုုံ� �ရှိာင််�ရောသး ဆိုး����ု�းန်းများ�း�အတွးက်် ပိုန်�်က်န်တ်ွစ််

��ပ်ိုတွည််�နိုာင့် ်အး�း�များံတွရောအးင်် စ်း�ရောသးက််န်ည််� အသး��ခြပို�ခြ�င််�ကု်� အ���ုက် သရောဘ်းက်��က်သည််။ ပိုန်�်က်န်တ်ွစ််��ပ်ိုတွည််�နိုာင့်် 

အး�း�များံတွရောအးင်် စ်း�ရောသးက််န်ည််� အတုွ�င််� ��ပ်ိုရောဆိုးင််�န်အ်တွးက်် သင့်၏် ပိုန်�်က်န်ကု််� က်စ်းဓားတ်ွများပိုါရောသး �င််�သး��င််��းက််များ�း�

ခြ�င့် ်တွစ််ဝက််ခြ�ည့််ပိုါ၊ ရော��ပိုး�တွစ််ပိုး�ကု်� ပိုရုုံ�တုွန်�်ဓားတ်ွပိုါရောသး အစ်း�အစ်း ထဲည့််ပိုါ၊ ပြီးပိုး��ံင်် က်�န်ရ်ော��ပိုး�တွစ််ပိုး�ကု်� အရောစ့်အဆိုန်မ်ျား�း�၊ 

က်စ်းဓားတ်ွပိုါရောသး �င််�သး��င််��းက််များ�း�က့ဲ်သု�  က်းဘု်��ု�က််ဒ�ုတ်ွပိုါရောသး အစ်း�အစ်းများ�း� ထဲည့််ပိုါ သု� များ��တ်ွ သစ််သး� ထဲည့််ပိုါ။

မိး�ဖွွားာ�ပြီးပး�ဆောန်ာက်ို မိည်း�်ည််းအ်ရာ ခြဖွားစ််ပွာ��န်ည်း�်။

မုျား�င််အများ�း�စ်�သည်် များး��းး�ပြီးပိုး�ရောန်းက်် ၎င််�တုွ� ၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွသည်် ဆိုး����ုများ��တ်ွသည့်် အဆိုင့််သု�  ခြပိုန်�်ည််ရော�းက််ရှိာုသးး��က်

သည််။ သု� ရောသး် ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရှိာုရောသး မုျား�င််များ�း�သည်် ရောန်းက််ပုို�င််�တွးင်် အများ��ု�အစ်း� 2 ဆိုး����ုခြ�စ််နိုု�င််ရောခြ� တုွ���းသည််။ သင့််

တွးင်် ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�းဂါါရှိာုပိုါက် ဆိုး����ုစ်စ််�န် ်အ�းန်အ်ရော��ကြီးက်း�ပိုါသည််- 

 » များး��းး�ပြီးပိုး� ရောခြ�းက််ပိုတ်ွအ�က်းတွးင်် ဆိုး����ုစ်စ််ပိုါ။ 

 » ဆိုး����ုကု်� တွစ််နိုာစ််တွစ််�ါ စ်စ််ပိုါ။

ဆိုး����ုစ်စ််�န်အ်တွးက်် သင့်အ်း� က်မ်ျား��ာမ်ျား�ခြ�င််� များရှိာုပိုါက် သင််၏ က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့်ရ်ောရှိားက််မုျား ရောပို�သး သု� များ��တ်ွ ရောဆို��န်�်ကု်� ရောများ�ခြများန်�်ပိုါ။

           ဆိုး�ချျ�ုလူာ ောမျာ�အတွးကျ� ပါေ��ကျေ�တွစိ�ချျပါ�တွည်း��နိိုင့််� အာဟုာရမ်တွနေအာင့်�  

စိာ�နေသာကျ�ေည်း�� အနေ�ကျာင့်�� ပုါ�မု�နေလာ်လာာပါါ 
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မုိ�င််ကို ကိုဆော��င်ယ််ကုို� နုှ� တုွ�က်ိုဆောကိုး�
နုှ�င််ပါ��ာ�။
နိုု� တုွ�က််ရောက်ွ�နိုု�င််ပိုါသည််။

မုျား�င််နိုု� သည်် က်ရော��င်ယ််များ�း�၏ အး�း�အတွးက်် 

အရောက်းင််�ဆိုး���င််�ခြများစ်် ခြ�စ််ပိုါသည််။ သင့််က်ရော��ကြီးက်း�ခြပိုင််��း

သည််နိုာင့််အများံ မုျား�င််နိုု� �ည််သည်် က်ရော��၏ အး�း�ဆုို�င််�း 

�ု�အပ်ို��က််များ�း�နိုာင့်် ခြပိုည့််များးရောစ်�န် ်ရောခြပိုးင််��ဲ�းသည််။ 

က်ရော��များ�း�ကု်� နိုု� တုွ�က််ရောက်ွ�ခြ�င််�သည်် န်း�ပုို��ဝင််ခြ�င််�နိုာင့်် 

ဗု်�က််ရောအးင့််ဗု်�က််န်းခြ�င််�တုွ�  ခြ�စ််နိုု�င််ရောခြ� န်ည််�ပိုါ�ရောစ်သည််။ မုျား�င််

နိုု� စု်� �ရောသး က်ရော��များ�း�သည်် ဆိုး����ုရော�းဂါါ အပိုါအဝင်် အ���ု

ရောသးရော�းဂါါများ�း� ခြ�စ််နိုု�င််ရောခြ� န်ည််�ပိုါ�သည််။  

မုျား�င််ခြ�စ််ရောသး သင့််အတွးက််�ည််� အက်��ု�ရောက်��ဇူးး�များ�း� ရှိာု

ပိုါသည််။ နိုု� တုွ�က််ရောက်ွ�ရောသး မုျား�င််အများ�း�စ်�တွးင်် အ���ုရောသး 

က်င််ဆိုးရော�းဂါါများ�း�၊ အများ��ု�အစ်း� 2 ဆိုး����ုရော�းဂါါနိုာင့်် ရောသး�တုွ��

ခြ�င််�တုွ�  အခြ�စ််န်ည််�သည််။ 

အမို�ု�အစ်ာ� 2 �း��ု�ုဆောရာဂါါကုို� 
မိည်း�ု်� ကြို�ကုို�တွင််ကိုာကွို ယ််နုှ�င််မိည်းန််ည်း�် 
�ု� မိဟာ�တ်ွ ဆောနှှာင်််ဆောနှှ�ဆောအာင်် ��ပ်နုှ�င််
�န်ည်း�်။  

 » အး�း�ခြပိုည့််ဝရောသး အစ်း�အစ်းများ�း� စ်း�ပိုါ။ အရောစ့်

အဆိုန်မ်ျား�း�၊ �င််�သး��င််��း က််များ�း�၊ သစ််သး�များ�း�၊ 

အဆိုးန်ည််�ရောသး အသး�များ�း�၊ အဆိုးန်ည််�ရောသး နိုု� ထွထဲးက််

ပိုစ်စ ည််�များ�း�၊ အ�းးများးသး�များ�း�၊ အရောစ့်များ�း�နိုာင့်် ပဲိုများ�း� 

စ်း�ပိုါ။

 » ရော�ကု်�ပိုး�များာန်ရ်ောသးက််ပိုါ။ 

 » �က််သတွတ ပိုတ်ွ၏ ရောန်အ့များ�း�စ်�တွးင်် ကု်�ယ််�က််�ု ပ်ို

ရှိား�မုျား ရှိာုပိုါရောစ်။

 » ဆိုး����ုစ်စ််ရောဆို�ခြ�င််�ကု်� တွစ််နိုာစ််တွစ််�ါ �းယ်း ပိုါ။ 
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ကိုဆော��င်ယ််�ကိုး�ခြပင််��ာ�ုနု်တွ်ွ င်် ကိုုန်�်မိာဆောအာင်် မိည်း�ု်� ဆောစ်ာင်််ဆော�ှာက်ိုနုှ�င််�န်ည်း�်။ 

 » မုျား�င််နိုာင့်် က်ရော��င်ယ််နိုာစ််ဦး�စ်�း�� ဆိုနိုဒရှိာုသည့််အ�း ယ််အထုဲ နိုု� တုွ�က််ရောက်ွ�ပိုါ။  

 » က်ရော��အသက်် 6 � ဝန်�်က်�င််တွးင်် အစု်�င််အ�ဲခြ�စ််ရောသး အစ်း�အစ်းများ�း� စ်တွင််ရောက်ွ��က်ည့််ပိုါ။

 » တွက််တွက််ကြွက်ကြွက်ရောန်ပြီးပိုး� သင့််က်ရော��အး� တွက််တွက််ကြွက်ကြွက်ရောန်ထုဲ�င််န်ည််�ကု်� ခြပိုပိုါ။

 » မုျားသး�စ်�စ်း�စ်း��င််�င််ခြ�င့်် ထဲများင််��က််ဆိုး�စ်း�ပိုါ။ 

 » က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျား အး��း��ထဲးသု�  သးး�ပိုါ၊ သင့််တွးင်် ကု်�ယ််ဝန်ရ်ောဆိုးင််ဆိုး����ုရော�းဂါါရှိာုရော�က်းင််� က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျား

ရောပို�သး ကု်� အသုရောပို�ပိုါ။ 

» WIC နိုာင့်် ဆိုက််�က််ပိုး�ရောပိုါင််�ရောဆိုးင််�း က််ပိုါ။ 

ကုို�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင််�း��ု�ုဆောရာဂါါကုို� ထုိန်�်ညိ်းရုန်အ်တွွ က်ို ��ပ်ဆော�ာင််နုှ�င််�ည်းမ်ိုာ�- 

 » ရောန်စ့်ဉ််ရောန်တု့ွ�င််� တွက််တွက််ကြွက်ကြွက်ရောန်ပိုါ။

 » ရောန်စ့်ဉ််ရောန်တု့ွ�င််� အုပ်ိုရော��ဝဝအုပ်ိုပြီးပိုး� အန်း�ယ်း ပိုါ။

 » ရော� သု� များ��တ်ွ ရောဆို�ဘ်က််ဝင်် �က််ဘ်က််�ည််က့ဲ်သု�  အခြ�း�ရောသး သ�က်း�များပိုါသည့်် အ���ု�ည််များ�း� ရောသးက််ပိုါ။

 » န်း�းအန်ည််�င်ယ််�က်းတုွ�င််� အစ်း�စ်း�ပိုါ။

 » အရောစ့်အဆိုန်မ်ျား�း�၊ က်စ်းဓားတ်ွများပိုါရောသး �င််�သး��င််��း က််များ�း�၊ သစ််သး�များ�း�၊ အဆိုးန်ည််�ရောသး အသး�များ�း�၊ အဆိုးန်ည််�ရောသး 

နိုု� ထွထဲးက််ပိုစ်စ ည််�များ�း�၊ အ�းးများးသး�များ�း�၊ အရောစ့်များ�း�နိုာင့်် ပဲိုများ�း� စ်း�ပိုါ။

 » အစ်း�အစ်းနိုာင့်် အဆိုးရောခြပိုများ�း�တွးင်် ပိုရုုံ�တုွန်�် ပိုါဝင််ပိုါရောစ်။

 » သင််၏ ရောသး�တွးင််�သ�က်း�ဓားတ်ွအဆိုင့််များ�း�ကု်� စ်စ််ရောဆို�ပိုါ။

 » များး�များ�းး�များး �က််��နု်�်များ�း�သု�  သးး�ရော�းက််ပိုါ။

 » သင့််တွးင်် ရောများ��း န်�်များ�း�ရှိာုပိုါက် က်�န်�်များးရော��ရောစ်းင့််ရောရှိားက််မုျား ရောပို�သး သု� များ��တ်ွ WIC ကု်� ရောများ�ခြများန်�်ပိုါ။  
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ဤအနေ�ကျာင့်��အရာ၏ မူရင့်���ာ�ရိှိင့်��ကုျ� State of Texas (တွကျက ဆိုပါ�ဖြပါည်း�ေယ်�)၏ နေအင်္ဂျင့်�စိးတွစိ�

ချ�ဖြ�စိ�နေသာ Department of State Health Service (DSHS, ဖြပါည်း�ေယ်�ကျျေ��မာနေရ�ဝေ�နေဆိုာင့်�မု

ဌာာေ) ကျ �ေ�တွး�ထိုာ�ပါါသည်း�။ DSHS ကျ ဤအနေ�ကျာင့်��အရာကုျ� မည်း�သည််း�အာမခံျချျကျ�မ်မနေပါ�ဘ့ဲ 

“မူရင့်��အတုွ�င့်��” ရည်း�ညွှှေ�� နေ�ာ�ဖြပါထိုာ�ပါါသည်း�။ ဤအနေ�ကျာင့်��အရာကုျ� ၎င့်��၏ မူရင့်���ာ�ရိှိင့်��မိ 

နေဖြပါာင့်��လ့ာထိုာ�ပြီးပါး� ဆိုင့််�ပါးာ��ေ�တွး�ထိုာ�နေသာ လာကျ�ရာအဖြ�စိ� တွင့်�ဖြပါထိုာ�သည်း�။ Washington WIC 

ကျ ဤထို�တွ�နေဝမုကုျ� နေဖြပါာင့်��လ့ာထိုာ�သည်း�။

ဤအ�့့အစိည်း��သည်း� အချးင့််�အနေရ� သာတူွည်းးမ်နေပါ�နေသာ အ�့့အစိည်း�� ဖြ�စိ�ပါါသည်း�။

Washington WIC သည်း� ချး့ဖြချာ�ဆိုကျ�ဆံိုဖြချင့်�� မရုိှိပါါ။

DOH 961-1058 December 2023  Burmese

 ဤစိာရးကျ�စိာတွမ��ကုျ� အဖြချာ�နေ�ာမကျ�တွစိ�ချ�ဖြ�င့််� ရယူ်လုာ�ပါါကျ 1-800-841-1410 ကုျ� ��ေ��နေချ်ပါါ။ ော�မ�ကျာ�သူမျာ�နိိုင့််�  
အ�ကျာ�အာ�ရံို�  ချျ�ုယ်းင့်��နေေသည််း� နေ�ာကျ�သည်း�မျာ�အတွးကျ� 711 (Washington Relay) သု� ��ေ��နေချ်နေပါ�ပါါ သု� မဟု�တွ�  

WIC@doh.wa.gov သု�  အး�နေမ�လာ�ပုါ� နေပါ�ပါါ။


