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နံၤၤ�လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၤ�

နံၤအ်��ဒိးး�အး��ဒိးၤ�ဖိးသၣ်��ဆံးၤ�လၢၢအအး��ဆ်ံး��အး��ချ့့�ဒိးၤ� ပာ် �်နံၤနံၤၤၢ �ကစၢ်ၢ �အသၣ်�ပာ်ၤ်�ဒိးၤ�တၢ်ၢ �အး��ဆ်ံး��အး��ချ့့�စၢ်ၤၢ �ကၤ�နံၤ ၤ��လၢၤ�. တၢ်ဘျီ့ ၤတၢ်ချ့ၤ��နံၤ ၤ�� ပာ်ၤ�သၣ်ၤ��တၢ်
ဖိ��တ်ၢ်ၢ �ဘျီ��တၢ်ၢ �သၣ်�ဘျီ��ဖိၤၤ��ဖ်ိတၢ်ၢ �တ်ၢ်ဘျီ��အၤ�လၢၢအဝ်ဲသၣ်ၤ��အး��ဒိးၤ� ဟုးး�သၣ်�ဆံးၤ��ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါအချ့ါ, ဒိးၤ� ဘျီ��သၣ်ၤ��သၣ်ၤ��နံၤကတ်ၢ်ၢ �ဘျီ��တၢ်ၢ �အၤ�စၢ်ၤၢ �ကၤ�
နံၤ ၤ��လၢၤ�. ပာ်မုၢ်းၢ �လၢၢ �လၢၢတၢ်ၢ �ဂ့ၤၤၢ �တၢ်ၢ �က့ း�ဒိးၤ� တၢ်ၢ �ဆံးးကမုၢ်း��တၢ်ဖိ��လၢၢ လၢၤ �်တၢ်ၢ �ကစၢ်ၤ��ကဘျီ့ ၤ�ဖိးတၢ်ဘျီၤ��အၤ�အပ်ာ်�နံၤ ၤ�� ကက်ဘျီ့��နံၤ�လၢၤ�. တၢ်ၢ �နံၤၤ�ဖိ�တၢ်ၢ �
အၤ��တၢ်ၢ �အၤဒိးၤ�တၢ်ၢ �ဟ်ုး�တၢ်ၢ �ဂ့်ၤ�အဃၢၢထ်ဲသၣ်း�သၣ်း�မုၢ်�စၢ်ၢ�ပာ်ၢဆံးၤၢဟုးး�သၣ်�ဆံးၤ��ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါနံၤ ၤ��လၢၤ�. နံၤပာ်ၤ�ဟုးၤ��လၢၤ�တၢ်ၢ �အး��ဆ်ံး��အး��ချ့့�တၢ်ၢ �က်ၢ �ထ််ဲကဟုးး
ကယာ် �်ဒိးၤ� ပာ်ၤ�စ်ၢ်��နံၤၤ�အအး��ဒိးၤ�လၢၤ �်ပာ့်လ်ၢၢတၢ်ၢ �အၤ��နံၤ ၤၢ �ဂ့ၤၤၢ �နံၤ ၤၢ �ဘျီါအဖိၤချ့း��တၢ်ဂ့ၤ�ကမုၢ်�စၢ်ၢ�နံၤမုၢ်�လၢးအါထဲၤ��တၢ်ၢ �လၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢ်ၢၢ �လၢၢနံၤဂ့ၤၤၢ �နံၤ ၤ��လၢၤ�.

လၢၢတၢ်ၢ �ဆံးၢဂ့ၤၤ�ဆံးၢဝဲါအဂ့ၤၤ�ကတၢ်ၢၢ �အပ်ာ်�!

ပာ်ၤ်�ဒိးၤ�တၢ်ၢ �သ်ၣ်��တၢ်ၤသၣ်�ရၤ�, နံၤ WIC တၢ်ၢ �ရ်ၤ��တၢ်ၢ �က့�်အပာ်ၤ�မုၢ်�တၢ်ၢ �ဖိး

နမၤၤလိိအါါထ်ီၣ်��ဘၣ်��ဃးး ဟုးးးသးးဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါခ်ီဖျိိတိၢ်ၢ �လိၤၤဆူံၣ် ပ်ှာ်��ယဲၤၤၤသးနတ့ၢ်ဖျိ��အ်ါၤသ့းလ်ိၤ-

ဟုးး�သး�ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ တၢ်ၢ �ဆံၣ်ါပ

နီၣ်���တၢ်ဖၣ်��, တၢ်ၢ �ကူူ စါါယါါဘျါါါတၢ်ဖၣ်�� 

American Diabetes Association 

(diabetes.org)

ဟုး း�သး�ဆံၣ်�်�ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ - National 
Institute of Diabetes and 

Digestive and Kidney Diseases 
(ထက်ူ�ၢ �တၢ်ၢ �ကူရၢကူရဘိျါ��ဃ�ဆံၣ်�်�ဆံၣ်ၢဒ��

တၢ်ၢ �ဂာ် �ဘျါါ�ဲတၢ်ၢ �အ�� �ဒ ��ကူလ ့ၢ �တၢ်ၢ �ဆံၣ် ူ �တၢ်ၢ �
ဆံၣ်ါတၢ်ဖၣ်��) (niddk.nih.gov)

ဟုး း�သး�ဆံၣ်�်�ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ ဒ�� တၢ်ၢ �အ�ိ�

ဒ ��ဟုး း�သး� Centers for Disease 

Control (ဝၤဲလ�ၢ �တၢ်ဖၣ်��လၢ တၢ်ၢ �ဖၣ်�� �ဂၢၢ �

ပၢဆံၣ် ၢှရ�ဲ �ကူါၤဲတၢ်ၢ �ဆံၣ် ူ �တၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအဂ�ၢ �)

(cdc.gov)

ဟုး း�သး�ဆံၣ်�်�ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ 

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


ဟုးး�သး�ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါမ့့ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �မ့ၢ်နုၤးၤလဲ��.
ဟုးးးသးးဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါကဲၤထ်ီၣ်��အါသးးဖျိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးအါကဲတ်ၢ်ၢ �ဖျိၤကဲလိူ ခိီး(စ) (သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢ)အါါတၢ်လိၢ အိါ��ဝဲၤလိၢ သ််း��အါ
ပူှာ်ၤလိၢတၢ်ၢ �ကဲဘၣ်��စူးကဲါအ်ါၤလိၢ ဂ်ံၢ်ၢ �ဘၣ်ါအါလ်ိၢ �န�့�လ်ိၤ. အါ�့�စူ��လိ�့� မ့ၤၢ � ဟ်ုး��မိၤအါသးဟ်ုး��တၢ်ခီါလိၢဘၣ်��တၢ်ၢ �ဒီးးးအိါ��ထ်ီၣ်��အ်ါၤ
လိၢပှာ်နၢ် �ခိီလိၢအါမၤၤစၢၤပှာ်စူးကဲါ သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢလိၢဂ်ံၢ်ၢ �ဘၣ်ါအါဂ်ံၢ်ၢ �ဒ်ီးး ဖ်ျိ��ဂံၢ်ၢၢ �သ််း��အါပှာ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��န�့�လ်ိၤ. ဟုးးးသးးဟ်ုး��မိၤအါသးဟ်ုး��တၢ်
ဖျိ�� မၤၤတ်ၢ်��တၢ်�� အါ�့�စူ��လိ�့�သ့းန�့�လ်ိၤ. လိၢတၢ်ၢ �အိါ��သးးတၢ်နၤ်အါပူှာ်ၤန�့�, နၢ် �ခိီထီၣ်းးထ်ီၣ်�� အါ�့�စူ��လိ�့�လိၢလိၢလ်ိၢ �လ်ိၢ �တၢ်နၢ့ �ဘၣ်��ဒ်ီးး 
သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါပှာ်တ်ၢ်ၢ �အါါထ်ီၣ်��က််ဲ��ဝဲၤန�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �အ်ါၤမ့ၤၢ �ဝဲၤ ဟုးးးသးးဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါန�့�လ်ိၤ. 

သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒ�� သ််း��ကူလူ ခိိး�(စါ) မ့့ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �တၢ်မ့်ၢ်ၤဃ�ဧါါ.
မ့ၤၢ �လ်ိၤ. ပှာ်စူးကဲါဝဲၤ တၢ်ၢ �ကဲတိၢ်ၤ သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢလိၢ လ်ိ��တၢ်ဘ့ၣ်��အ်ါၤအါပူှာ်ၤန�့�လ်ိၤ. 

တၢ်ၢ �အ်ၤအခိး�ပညီ�မ့့ၢ်ၢ �ဝဲတၢ်ၢ �မ့ၢ်နုၤးၤလၢယါဟုးး�သး�အဂ�ၢ �လဲ��.
ဖျိၤနသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအိါ��အါါဖျိၤတၢ်ၢ �တၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးအါကဲတ်ၢ်ၢ �န�့�, တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢလိၢအါအါါန�့�လိၤၤဝဲၤဆူံၣ် နဖိျိဆ်ံၣ်းန�့�လ်ိၤ.

 » နဖိျိဆ်ံၣ်းဒိီးးနၢ့ �ဝဲၤ ခီၤလိိ��ရ်ံၣ်��လိၢအါအါါတၢ်ဖျိ��လိၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒ်ီးး ပှာ်��ဃး��အါဝဲၤသ့း��ဒီး�တၢ်ၢ �အါသိးန�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �အ်ါၤမၤၤဃးၢအါါထ်ီၣ်��နဖိျိ
ဆ်ံၣ်းဖျိၤအိါ��ဖျိိ ၤ��အါခီါဒ်ီးး မၤၤက်ဲခီၤအါါထ်ီၣ်��တၢ်ၢ �အိါ��ဖျိိ ၤ��န�့�လ်ိၤ. 

 » နဖိျိအါကဲဝဲၢ �ထီၣ်းးထ်ီၣ်�� အါ�့�စူ��လိ�့�အါါအါါဂ်ံၢ်ၢ �ဂ်ံၢ်ၢ �လိၢကဲပှာ်ၢဆ်ံၣ်ၢရံၣ်ၤ��ကဲိ ၤၤသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါါလိၢနအိါ��န�့�လ်ိၤ. 

 » ဖျိၤအိါ��ဖျိိ ၤ��ထ်ီၣ်��ဖိျိဝ်ဲၤအါလ်ိၢ �ခ်ီ, နဖိျိကဲထီၣ်းးထ်ီၣ်��ဒ်ီးးဒီး�� အါ�့�စူ��လိ�့�အါါအါါဂ်ံၢ်ၢ �ဂ်ံၢ်ၢ �န�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �အ်ါၤဒီးးးကဲၤထ်ီၣ်��နဖိျိဆ်ံၣ်းလိၢအါအိါ��
ဒ်ီးးသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢစ်ၤန�့�လ်ိၤ. 

တၢ်ၢ �ထိီၣ်��က်ဲၢ �ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ပှာ်ၢဆ်ံၣ်ၢရံၣ်ၤ��ကဲိ ၤၤနသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢကဲမၤၤစၢၤနၤဒ်ီးးနဖိျိကဲအိါ��ပ်ှာ်ၤၤဒ်ီးးတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�န�့�လ်ိၤ. 

ဖျိၤနသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအိါ��အါါဒ်ီးးတၢ်ၢ �အါခီါ, နဒီးးးအိါ��ထ်ီၣ်��တၢ်ၢ �ဂ့ံၢ်ၢ �က်ဲတၢ်ဖျိ��ဒီး�သိးး- 

 » သ််း��တၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��သးနး်အါါ (သ််း��ဂ်ံၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��အါါတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ) 

 » ဆ်ံၣ်��ဒီးၢတၢ်ၢ �ဘၣ်��ကူဲဘၣ်��ဂံၢ်�� (ဆ်ံၣ်��ကဲိၤိတၢ်ၢ �ဘၣ်��ကူဲဘၣ်��ဂံၢ်��) 

 » နဖိျိဒိီး��တၢ်းၤတၢ်ၢ �ဒိီး��တၢ်ၢ �ထ်ီၣ်လိၢအါလိိ��ဘၣ်�� C-section (တၢ်ၢ �ကူဲးက်ဲၤးအိါ��ဖျိိ ၤ��ထ်ီၣ်��ဖိျိ)လိၢကဲအိါ��ဖျိိ ၤ��ထ်ီၣ်��ဖိျိလိၢအါပူှာ်ၤဖျိိ ၤးဒ်ီးး
တၢ်ၢ �ဘၣ်��ယိဲၤ��န�့�လ်ိၤ.
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“ချ့ၤဖိ့ းတၢ်ၢ �ပာ်လၢၤၢ �သၣ်�ဒိးၤ�တၢ်ၢ �အၤ��တၢ်ၢ �အၤတၢ်

ဖိ��လၢၢယာ်အၤ��ဒိးၤ� တၢ်ၢ �ဖိၢနုာ်း �်တၢ်ၢ �ဟ်ုး�တၢ်ၢ �

ဂ့်ၤ�တၢ်နံၤၤ�ဆ်ံး ယာ်မုၢ်းၢ �နံၤၤ�အပ်ာ်�အဃၢး, ယာ်သၣ်ၤပာ် �်

ယာ်သ်ၣ်ၤ��တၢ်ၢ �ဆံးၢလၢၢတၢ်ၢ �ညီၤနုာ်းၢ �အဘျီၢ��စၢ်ၢ�

နံၤ ၤ��လၢၤ�. တၢ်ၢ �အၤ�ညီၤအါနံၤ ၤၢ �ယာ်ဆံးးကမုၢ်း��

တၢ်ၤၢ �ဒိးၤ� ယာ်သၣ်�ချ့းလၢၢယာ်မုၢ်�တၢ်ၤၢ �တၢ်ၢ �ဆံးၤတၢ်

လ်ၢတၢ်ဖိ��အၤ�လၢၢကပာ် �်ပာ်ဝ်ဲချ့ၤဂ့ၤ�လၢၢ �်ပာ်ၤ်�

ဒိးၤ�တၢ်ၢ �အး��ဆ်ံး��အး��ချ့့�နံၤ ၤ��လၢၤ�.” 

ဟုးး�သး�တၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအခိး�ပညီ�လၢ
ယါဖိၣ်အဂ�ၢ �မ့့ၢ်ၢ �မ့ၢ်နုၤးၤလဲ��. 
တၢ်ၢ �ပှာ်��နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဖျိၤတၢ်ၢ �ဟုး�့�ကူဲ��ဟုး�့�ဖျိးအ်ါၤအါပှာ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်
ဖျိ��ဖျိၤနအိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးအါကဲတ်ၢ်ၢ �ကဲမၤၤစၢၤဒ်ီးသးဒီးၢဒ်ီးးကဲဒီးးးဒိီး��
ထ်ီၣ်��နဖိျိဂ့ံၢ်ၤဂ့ံၢ်ၤန�့�လ်ိၤ.

နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢမ့ၤၢ �အိါ��အါါန�့�, နဖိျိဆ်ံၣ်းအိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �လ်ိၤဘၣ်��ယိဲၤ��
အါါဘၣ်��ဃးးဒ်ီးး- 

 » တၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးး ဖ်ျိးဘ့ၣ်��ဒ်ီးးမၤၤ��ခီိတ်ၢ်ဖျိ��အါလိ်ၤၢ �ဘ်ၣ် (တၢ်ၢ �ဆံၣ်ါဘ်ၣ်)

 » တၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �အိါ��ဖျိိ ၤ��ထ်ီၣ်��က်ဲလိၢအါဒီးးးကဲၤထ်ီၣ်�� ဖ်ျိ
ဘၣ်��ခိီ��တၢ်ၢ �ဂ့ံၢ်ၢ �က်ဲတၢ်ဖျိ�� (brachial plexus). 

 » တၢ်ၢ �အါလိိ��အိါ��လိၢကဲအိါ��လိၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါဟ်ုး��အါသ်းအါါဖျိၤ

အိါ��ဖျိိ ၤ��ထ်ီၣ်��ဒ်ီးး သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢစ်ၤဒိီး��မၤး (သ််း��ကဲိၤိတၢ်ၢ �
ဆံၣ်ၢစ်ၤ) ဝ်ဲၤအါလ်ိၢ �ခ်ီ. 

 » တၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �သးါထ်ီၣ်��သးါလ်ိၤတၢ်ၢ �ဂ့ံၢ်ၢ �က်ဲတၢ်ဖျိ�� (တၢ်ၢ �
သးါထ်ီၣ်��သးါလ်ိၤတၢ်ၢ �ဆူံၣ်းတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါပှာ်န�်�ဖိ်ျိ��). 

 » တၢ်ၢ �ဒီးးးအ်ါနုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်တၢ်ၢ �က်ဲတၢ်ၢ �ခီၤတၢ်ဖျိ��ကဲၤထ်ီၣ်��သးးသ့း. 

 » တၢ်ၢ �အိါ��ဒ်ီးးကဲလိး�� 2 သ််း��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါလိၢတၢ်ၢ �အိါ��မူၤအါ
လ်ိၢ �ခ်ီအါပူှာ်ၤ.

 » တၢ်ၢ �အိါ��ဖျိိ ၤ��ဖိျိလိၢအါသ်း. 
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မ့့ၢ်ၢ �လၢယါအိ��ဒ��သ််း��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအဃိ
အခဲိးအ်ၤယါက်ူၢ �ထဲ်လ�ၤယါနီၣ်�ၢ �ကူစါၢ �သး�
ဒ��ယါဖိၣ်ဆ်ံၣ်�ကူသ့းဒ�လဲ��.

 » မၤၤလိိဘၣ်��ဃးးတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��မၤၤဘၣ်��ဒိီးနသ််း��
တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒီး�လိၤ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » အိါ��ဒ်ီးး တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါဒ်ီးးကိဲ��အါဆံၣ်ၢကဲတ်ၢ်ၢ �ဘၣ်��ဘၣ်��
တၢ်ခီါလိၢကဲမၤၤစၢၤဖ်ျိ��ဂံၢ်ၢၢ �နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » ကဲတိၢ်ၤတၢ်ၢ �ဒ်ီးးပ်ှာ်ၤစၤ��နၤ်လိၢအါအိါ��ဒ်ီးးလ်ိ��အါး��သးးလိၢ
တၢ်ၢ �အ်ါ��နၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါအါဖ်ျိခိီ��တၢ်ဂံၢ်ၤ ဒ်ီးး/မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ဆ်ံၣ်��
ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဟုး�့�ပ်ှာ်ညါါ
အါပ်ှာ်ၤစၤ��နၤ်လိၢအါအိါ��ဒ်ီးးလ်ိ��အါး��သးးတၢ်ဂံၢ်ၤဘၣ်��ဃးး
လိးၢ �လိၢ �တၢ်ဖျိ��လိၢကဲပှာ်ၢဆ်ံၣ်ၢရံၣ်ၤ��ကဲိ ၤၤနသ််း��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �
ဆံၣ်ါန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » ထိီၣ်��က်ဲၢ �နသ််း��ဆံၣ်ၢဒီး�တၢ်ၢ �ဟုး�့�ကူဲ��ဟုး�့�ဖျိးအ်ါၤခ်ီဖျိိနိ
ပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲ
ယဲၤ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » သ်းက်ဲၢ �နပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤ
ကဲဟုးးကဲယဲၤ��ဘၣ်��ဃးးတၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤတၢ်ဖျိ��လိၢနမၤၤ
သ့းန�့�တၢ်က့ဲၢ �.. တၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤမၤၤစၢၤနစူးကဲါသ််း��တၢ်ၢ �
ဆံၣ်ၢန�့�လ်ိၤ. 

 » စူးကဲါအါ�့�စူ��လိ�့�ဒီး�နပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��
ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ��ဟုး�့�ကူဲ��ဟုး�့�ဖျိးဝဲၤအါ
သိးးန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » လိၤၤဆူံၣ်တၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ��
ဒ်ီးး WIC တၢ်ၢ �သ့း��ဆံၣ်ၢဖျိးကဲတ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��ခီၤလိၢ�� ဖျိၤနဟုးးး
သးးအါကဲတ်ၢ်ၢ �အါပူှာ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

နီၣ်ပှၤဟ့ုး��လ�ၤတၢ်ၢ �အိ��ဆူံၣ်��အိ��ခိးါ�တၢ်ၢ �က်ူၢ �ထဲ်ကူဟုးးကူယါာ� မ့့ၢ်တၢ်မ့့ၢ်ၢ � ကူသ်း��ဒၢ�ကူမ့ၢ်ၤစါၢၤနီၣ်မ့ၢ်ၤလတိၢ်ၢ �လၢကူ
ထိ��က်ူၢ �နီၣ်သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒ�� ပာ�အ�ၤဖဲၣ် ပတၢ်�ၢ �တၢ်ခိးါလၢအဂ့ၤလၢနီၣ်ၤဒ��နီၣ်ဖိၣ်ဆ်ံၣ်�အဂ�ၢ �နီၣ်�့�လ�ၤ.

 တၢ်ၢ �အၤ�အရၤ�ဒိးး��လၢၢယာ်ဂ့ၤၤၢ �လၢၢကအး��

ဟ်ုး�ဂ့်ၤ�ဒိးၤ� အၤ��တၢ်ၢ �အၤ��တၢ်ၢ �အၤနံၤ ၤၢ �ဂ့ၤၤၢ �နံၤ ၤၢ �ဘျီါ

တၢ်ဖိ��ဖ်ိယာ်ဟုးး�သၣ်�အကတၢ်ၤၢ �နံၤ ၤ��လၢၤ�. 
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ယါကြၢးကူၢ�အ���ဒ�လဲ��/မ့ၢ်နုၤးၤလဲ��. 
အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ကိဲ��တၢ်ဖျိ��လိၢအါဂ့ံၢ်ၤလိၢတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��
အိါ��ခီိ�အါဂ်ံၢ်ၢ �စ်ၤန��ရ်ံၣ်��တၢ်ဘၣ်ိန်�့�တၢ်က့ဲၢ �.

ဒီးးးပှာ်��ဃးး�� ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)လိၢတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါဒ်ီးးကိဲ��တၢ်ဖျိ��အါပူှာ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �.

အိါ��ဒ်ီးးမ်ၤအါဆံၣ်ၢကဲတ်ၢ်ၢ �ကိဲ��လိၢအါပှာ်��ဃးး��တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါလိၢအါအိါ��
ဃးး��ဒ်ီးး ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)ဒ်ီးး ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးခ်ီခီါလိၢ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

တၢ်ၢ �အါဒိီးတၢ်ဖျိ��-

» Tortilla ဒ်ီးးဆ်ံၣ်ဒ်ီး��ကဲိ ၤ��ကဲိသ်းးတၢ်ခီါ 

» Yogurt လိၢတၢ်ၢ �တၢ်မၤၤဆံၣ်ၢအ်ါၤလိၢတၢ်အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �နတ်ၢ်မ်ၤၤ

ဃးးထီၣ်ၢတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါလိၢတၢ်မၤၤထ်ီၣ်��နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါါတၢ်လိၢတၢ်ဖျိ��ဒီး�
သိးး ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��ဒ်ီးး တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိၢအါထူီၣ်းအါ
စ်တၢ်အိါ��တၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �. ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)အါတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��စ့ၢ �က်ဲး
မၤၤစၢၤနတၢ်ၢူ �ဘၣ်��တၢ်ၢ �သးးမ်ၤဒ်ီးးမၤၤစၢၤနဖိျိဒိီး��ထ်ီၣ်��သ့းန�့�လ်ိၤ.

ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��ပှာ်��ဃးး��-  
 » ဆ်ံၣ်ဒ်ီး��တၢ်ဖျိ�� 
 » ဆ်ံၣ်ညါ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ဆ်ံၣ်ကဲဆ်ံၣ်ညါ�� 
 » တၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �ညါ��လိၢအါသိးစ်ၤ 
 » တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်လ်ိၤသးကဲၤ 
 » ညါ�� 

» Yogurt လိၢတၢ်ၢ �တၢ်မၤၤဆံၣ်ၢအ်ါၤလိၢတၢ်အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �နတ်ၢ်မ်ၤၤ (စ့ၢ �က်ဲး
ဟုး�့�ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးး)

 » ထ်ီၣ်န�်�ကိဲၢ �လိိ��
 » သးဘ့ၣ်ဟ်ုး��လိ��ထ်ီၣ်ပှာ်း/တၢ်ၢ �သး��ခီိတ်ၢ်ဖျိ��/တၢ်ၢ �ခီိတ်ၢ်ဖျိ��
 » သးဘ့ၣ်ခီိတ်ၢ်ဖျိ�� (စ့ၢ �က်ဲးဟုး�့� ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးး) 

ဘျါ��မ့ၢ်နုၤးၤအဃိတၢ်ၢ �ဟူုး�တၢ်ၢ �ဂဲၤအရ� ဒိ��
လဲ��.
တၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤမၤၤစၢၤမၤၤစ်ၤလ်ိၤနသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢန�့�လ်ိၤ.

အါအ်ါၤန�့�မ့ၤၢ �တၢ်ၢ �ဆိံၣ်ကဲမိၤ��တၢ်နၤ်လိၢအါကဲၤဘၣ်ိ�းလိၢ မိၤၢ �ပှာ်ၢ �အါဂံၢ်ၤ
တၢ်ဖျိ��လိၢအါအိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးအါဂ်ံၢ်ၢ �န�့�လ်ိၤ-

"ယဲၤလိၤၤကဲိ ၤတၢ်စိၢ �ဖိျိဒ်ီးး ယဲၤတၢ်ၢူ �ဘၣ်��မၤး��အါါထ်ီၣ်��ဖျိၤယဲၤဟုးၤက့ဲၤ
တၢ်းၤန�့�လ်ိၤ."

"ဖျိၤယဲၤအ်ါ��တၢ်ၢ �ဝ်ဲၤန�့�, ယဲၤမၤၤဝဲၤ တၢ်ၢ �ယူဲၤ��ထ်ီၣ်��သးးအါဖ််ျိတၢ်နၤ်ဒ်ီးး 
တၢ်ဘၣ်ိတ်ၢ်ခ်ီ��န�့� လိၤၤကဲိ ၤစ်ၤမ်ၤးနး်န�့�လ်ိၤ."

"ယဲၤအိါးထ်ီၣ်��တၢ်ၢ �သူး��ဝ်ဲ��သးးဆံၣ်ၢဒ်ီးးဂံၢ်ၤၤကဲလ်ိ��န�့�လ်ိၤ!"

"ယဲၤလိၤၤကိဲးယဲၤဖိျိတၢ်ဖျိ��ဆူံၣ် ဖ်ျိကဲရံၣ်ၢၢ �န�့�လ်ိၤ." အါဝဲၤသ့း��ဘၣ်��
သးးဝဲၤ တၢ်ၢ �ထိီၣ်��ဝဲးတၢ်ဖျိ��န�့�လ်ိၤ."

"ယဲၤထ်ီၣ်��ဘၣ်��လိၢ ဖျိၤမၤၤကဲဆ်ံၣ်ၤကဲဆ််ံၣ်တၢ်ၢ �လိၢဟ်ုး��ကဲပိှာ်��ကဲပှာ်ၤ 
မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � မၤၤဟ်ုး��တၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �မၤၤလိၢအါဖ််ျိတၢ်စၤးဖျိၤယဲၤအ်ါ��တၢ်ၢ �
ဝ်ဲၤန�့�, တၢ်ၢ �အ်ါၤကဲၤဘၣ်ိ�းလိၢယဲၤသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢန�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �
ခီိး်ဆ့ံၣ်ကဲၤတၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �သ့းလ်ိခ်ီတၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �ခ်ီၤသိး��ခ်ီၤပှာ်ိဖ်ျိး
ဒီးါခိီ��, မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � တၢ်ၢ �ကဲိ ၤၤတၢ်ၢ �ဖိျိတၢ်ၢ �လ်ိၤတၢ်ဖျိ�� ဒီးးးအိါ��ထ်ီၣ်��
တၢ်ၢ �လ်ိၤဆ်ံၣ်တၢ်မ်ၤၤန�့�လ်ိၤ."

တၢ်ၢ �အ���တၢ်ၢ �အ�တၢ်ၢ �ပူၤဖၣ်ါ�ဲလၢတၢ်ၢ �ဘျါ��ယါ�ိ�အတၢ်ၢ �ဒး�သ့း��ထ���က့ူၤတၢ်ၢ �တၢ်ဖၣ်��-

 » ဖ်ျိတၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �ညါ��, ဆ်ံၣ်ညါ��, ဆ်ံၣ်ကဲဆ်ံၣ်ညါ��, ညါ��, ဒ်ီးး ဆ်ံၣ်ဒ်ီး��တၢ်ဖျိ��ခီၤလိၢ��မ်ၤမ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » မၤၤကိဲၢ �တၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �ညါ��လိၢတၢ်ၢ �ဖ်ျိပှာ်��စၢၤအ်ါၤ, ကိဲ��လိၢတၢ်ၢ �ဖျိၢနုၢ်း��ထိီၣ်းပ််ှာ်��လိၢအါပူှာ်ၤ, ဒ်ီးး တၢ်ၢ �အ်ါ��အါခီး��လိၢတၢ်ၢ �ကူဲးဒ်ီးးဖ်ျိပှာ်��စၢၤအ်ါၤတၢ်ဖျိ��တၢ်းၤအါသးဝ်ဲထ်ီၣ်��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » တၢ်ဘၣ်��အ်ါ��တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်လ်ိၤသးကဲၤလိၢအါကဲပှာ်း��တၢ်ဖျိ��တၢ်ဂ့ံၢ်ၤ (ဒီး�သိးး- eta, blue, brie, queso blanco, queso fresco.)

 » နမ့ၤၢ �အ်ါ��ညါ��န�့�, သ်းက်ဲၢ � WIC မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � န ပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ��လိၢ

တၢ်ၢ �ဂ့ံၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ကဲိၤိအါဂံၢ်ၤအါဂ်ံၢ်ၢ �န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

လဲၤၤၤဆူံး doh.wa.gov/community-and-environment/food/fish/women-and-children  

လဲၤၢကမၤၤလိဲၤအါါထီၣ်း��ဘၣ်��ဃး� တၢ်ၢ �အါး��ညၣ်��လဲၤၢအါပူူၤၤဖိး ၤ�ဒီးး�တၢ်ၢ �ဘၣ်��ယိ��ဖိၤဟုးး�သး�အါကတၢ်းၢ �န့ၣ် ���တၢ်က�ၢ �.
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တၢ်ၢ �ဒိ�တၢ်ၢ �လ��လၢခိး��ဘိျါ��ဟဲုး�ဒြ့းဒး�အထူ�အစါ�တၢ်အိ��ဘျါ��တၢ်ဖၣ်��နီၣ်�့�မ့့ၢ်ၢ �မ့ၢ်နုၤးၤလဲ��.
တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိၢခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးအါထူီၣ်းအါစ်တၢ်အိါ��တၢ်ဖျိ��တၢ်မၤၤအါါထ်ီၣ်��သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒိီး��ဒိီး��မၤးၢ �မၤးၢ �ဘၣ်��. အါဝဲၤသ့း��တၢ်ဖျိ��
ပ်ှာ်ၤၤစ့ၢ �က်ဲးဒ်ီးးတၢ်ၢ �အ်ါ��န ့ၢ �ဂ်ံၢ်ၢ �န ့ၢ �ဘၣ်ါတၢ်ဖျိ��လ်ိၤ! အါဝဲၤသ့း��န�့�အိါ��ပ်ှာ်ၤၤဒ်ီးး ဘ်ၣ်��တၢ်��မ်ၤ��တၢ်ဖျိ��ဒ်ီးး နဆ့ံၣ်ၢ��အါသ်းးအါကဲ��တၢ်ဖျိ��လိၢန
နၢ် �ခိီလိိ��ဘၣ်��, ဒ်ီးးအိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �အါလိး��အါယဲၤၤၤ, လိၢအါမၤၤစၢၤနတၢ်�ူ�ဘၣ်��ဟုးၢဖျိၢပ်ှာ်ၤၤ, ဒ်ီးး မၤၤစၢၤနဟုးးဆ်ံၣ်ၤး တၢ်ၢ �ဟုးၢဖျိၢကဲိၢၤန�့�လ်ိၤ. 
ဂံၢ်း��ကဲိ ၤးစၢးဖျိၢနုၢ်း��တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��တၢ်ဖျိ��ဆူံၣ်နတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါဒ်ီးးကိဲ��တၢ်ဖျိ��အါပူှာ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �. မၤၢတၢ်ၢ �ဖ်ျိအ်ါၤဒ်ီးး တၢ်ၢ �ဟုး�့�လ်ိၤအ်ါၤ
ဃးး��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဃ့း��ထ်ီၣ်တၢ်စၤး မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ထ်ီၣ်ပှာ်း, လိၢကဲသူးထ်ီၣ်တၢ်ဖျိ��အါပူှာ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � လိၢတၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��စ်ၢ �ဃးါတၢ်ဖျိ��အါပူှာ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

တၢ်ၢ �အါဒိီးတၢ်ဖျိ��-

 » တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိါဟုး့
သ်းကဲစၤ��တၢ်ဖျိ��- သး
ဘၣ်��သ််းး, မ့ၤၤတၢ်လ်ိဒိီးး, 
collard, chard, သး
ဘၣ်��လိါဟုး,့  

bok choy 

 » သးဘၣ်��ဖ်ျိလိါဟုး့

 » သးဘၣ်��ဖ်ျိ

» Brussel sprouts

 » သးဘၣ်��ဘိၣ်��ခိီ��

 » သးဘၣ်��ဘ်ၣ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��

 » ဖ်ျိဃးၤဒိီးး

 » ဒ်ီးသး��တၢ်ဖျိ��

 » ကဲးၤတၢ်ဖျိ��

 » ဘၣ်ိ�ိ�ဘၣ်ိ�သး��

 » မိၤၢ �ဂ်ံၢ်��သး��တၢ်ဖျိ��

 » တၢ်က်ဲၤဆ်ံၣ်��သး��တၢ်ဖျိ��

» Zucchini

"ချ့ၤဖိ့ းတၢ်ၢ �ဒိးး�ပာ်��ဃၢး �် ဖိရၤး��ထဲၤ(နံၤ)တၢ်ၢ �အၤ��

ဒိးၤ�ယာ်တၢ်ၢ �အၤ��တၢ်ၢ �အၤဒိးၤ�ကး��တၢ်ဖိ��အဃၢး, 

ယာ်သၣ်ၤပာ် �်ဂ့ၤၢၢ �အါထဲၤ��ယာ်သ်ၣ်ၤ��တၢ်ၢ �ဆံးၢနံၤ ၤ��

လၢၤ�. ယာ်တၢ်ပာ့်ယ်ာ်နံၤၤၢ �ကစၢ်ၢ �သၣ်��ဝဲၤ�သၣ်�တၢ်

လၢၢက်ၤ �်ဘျီ��, လၢၢတၢ်ၢ �နံၤ ၤ��အဃၢး ယာ်အၤ��

တၢ်ၢ �တၢ်မုၢ်ၤ�မုၢ်ၤ� 2 နံၤ��ရၤၤ�� မုၢ်ၤတၢ်မုၢ်ၤၢ � 3 နံၤ��ရၤၤ��

တၢ်ဘျီ့ ၤနံၤ ၤ��လၢၤ�."
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ယါကြၢးကူၢ�ပလ�ၢ �သး�ဒ��တၢ်ၢ �အ���တၢ်ၢ �အ�မ့ၢ်
နုၤးၤတၢ်ဖၣ်��လဲ��.
တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��လိၢတၢ်ၢ �ဖျိၢနုၢ်း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢမၤၤထ်ီၣ်��နသ််း��
တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢသ့းခီိ�ခီိ�န�့�လ်ိၤ. ဂံၢ်း��ကဲိ ၤးစၢးဟုးးဆ်ံၣ်ၤးတၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢဒ်ီးးအ်ါ
သး��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��ဖျိၤနဟုးးးသးးအါကဲတ်ၢ်ၢ �န�့�တၢ်
က့ဲၢ �. နမ့ၤၢ �အ်ါ��အါဝဲၤသ့း��န�့�, ပှာ်��ပှာ်န�်�အါန�်�ဂ်ံၢ်ၢ �န�်�ဒီးး်ခ်ီဖျိိ-ိ 

 » တၢ်ၢ �ဃးးထီၣ်ၢတၢ်ၢ �နၤ်လ်ိၤလိၢအါဆ်ံၣ်းတၢ်ဖျိ�� 

 » တၢ်ၢ �အ်ါ��အါဝဲၤသ့း��ဃးး��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �အ်ါ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ကိဲ�� 

ဟုးးဆ်ံၣ်ၤး မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � တြီတ်ၢ်တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါအါဆံၣ်ၢတၢ်ဖျိ��ဒီး�သိးး- 

 » စိ��ဒီးၢ �ည်ါနုၢ်းၢ �

 » ကဲနၤစ်

 » ကိဲ��ခ့ီးတၢ်ဖျိ��

 » ကိဲ��စိ်းဃ့းတၢ်ဖျိ��

»  တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢကိဲၢ �လိိ��

 » တၢ်ၤသူးတၢ်ၤသး��အါထ်ီၣ်ဒ်ီးးတၢ်ၤသူးတၢ်ၤသး��အါတၢ်ၢ �အ်ါ
တၢ်ဖျိ��

 » တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢထ်ီၣ်တၢ်ဖျိ��ဒီး�သိးး Kool-Aidဒ်ီးး ပှာ်နက်ဲိ ၤထ်ီၣ်

 » ခ်ီဖ်ျိ��ဆံၣ်ၢအါတၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��

 » တၢ်ၤသး��ဃ့း��တၢ်ဖျိ��

 » သ့း��သး��ဘၣ်��တၢ်ၢ �ကဲးၢ �အ်ါၤဃးး��ဒ်ီးးကိဲ��ကဲမူၤ��ထ်ီၣ်ပ်ှာ်��
ပှာ််��တၢ်ဖျိ��

*မ့ၤၢ �သ့းန�့�ဃးးထီၣ်ၢတၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်အါကဲလိး��တၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.  

တၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်တၢ်ဖျိ��ပှာ်��ဃးး��တၢ်ၢ �နၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါဒ်ီးးတၢ်ၢ �အါလိး��အါယဲၤၤၤအါါန�့�လ်ိၤ. 

ခိး��ဘိျါ��ဟဲုး�ဒြ့းဒး �တၢ်ဖၣ်��တၢ်ခိး�လဲ��. 
ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �နၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါလိၢအါရံၣ်�ဒိီး��တၢ်
ဖျိ��ဒ်ီးး ဟုး�့�ပ်ှာ်ၤဂ်ံၢ်ၢ �ဘၣ်ါန�့�လ်ိၤ. နၤဒ်ီးးနဖိျိလိိ��ဘၣ်�� ဂ်ံၢ်ၢ �ဘၣ်ါ
လိၢ ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးတၢ်ဖျိ��ဖျိၤနအိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးအါခီါန�့�လ်ိၤ. 
ဘၣ်��ဆံၣ်��, ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးအါါတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါအါါတၢ်လိၢ
တၢ်ဖျိ��မၤၤထ်ီၣ်��နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါါတၢ်လိၢက််ဲ��သ့းန�့�လ်ိၤ. ပှာ်��
တၢ်ၢ �နၤ်လ်ိၤအါတၢ်ၢ �ပှာ်��ပှာ်န�်�စ်ၤအါါနၢ့ �အါည်ါနုၢ်းၢ �ဖျိၤနအ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါ��
တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��လိၢအါအိါ��ဒ်ီးးခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးအါါတၢ်ဖျိ��န�့�
တၢ်က့ဲၢ �-

• တၢ်ၤသူးတၢ်ၢ �သး��

• တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ် 

တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိၢအါထူီၣ်းအါစ်အါါတၢ်ဖျိ��

 o ဘၣ်းခ့ီသး��

 o ဘ်ၣ်ဘၣ်��သး��

 o အါ��လိူတ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��

 o တၢ်ၢ �ဂိံၢ်ၢ �ခီါလိၢူ �သး��

 o သးဘ့ၣ်ခီိတ်ၢ်ဖျိ�� (ဒီး�သိးး- pinto, black,  

  garbanzo) 

• တၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်တၢ်ဖျိ��*

 o ကိဲ��လိၢတၢ်ၢ �မၤၤအ်ါၤလိၢဘၣ်းကဲ�်��

 o ခ်ီန်

 o မ့ၤၤ

 o Tortillas
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ကိဲ��တၢ်ၢ �ကူဲ��ထ်ီၣ်��ဖျိးလ်ိၤတၢ်ဖျိ��- 

 » ဆ်ံၣ်ဒ်ီး��ခီိမ််ၤတၢ်ဖျိ�� 

» Yogurt - အ်ါ��က်ဲၢ � တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢစ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � လိၢတၢ်အိါ��ဒ်ီးး
တၢ်ၢ �နတ်ၢ်မ်ၤၤ  

 » ဖ်ျိဃးၤဒိီးး ဒ်ီးး သးဘ့ၣ်ဟ်ုး��လိ��ထ်ီၣ်ပှာ်း 

» Hummus မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � သးဘ့ၣ်ဟ်ုး��လိ��ထ်ီၣ်ပှာ်းဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �
လိ��တၢ်ဖျိ�� 

 » တၢ်ၢ �သး��ခီိတ်ၢ်ဖျိ�� 

 » တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်လ်ိၤသးကဲၤအါဘိၣ်

ဆံးး��ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါလဲၤးခီးတၢ်ၢ �မၤၤအါကး ၤမၤ�ၢ �မၤနုၤးၤလဲၤၤ��. 
ပ်ှာ်ၤတၢ်နၤ်နၤ်ဘၣ်��သးးတၢ်ၢ �စူးကဲါ ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါလ်ိခ်ီတၢ်ၢ �မၤၤအါကဲိ ၤယိဲၤယိဲၤလိၢကဲတိၢ်��ကဲိ ၤၤတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��ဒ်ီးးနၤ်ဖျိးတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �
အ်ါအါတၢ်ၢ �ဃးးထီၣ်ၢတၢ်ဖျိ��ထီၣ်ၤသိးးသိးးန�့�လ်ိၤ. လိၢကဲလိၤူပိှာ်��မၤၤထ်ီၣ်ၤ လ်ိခ်ီတၢ်ၢ �မၤၤအါကဲိ ၤတၢ်ခီါအ်ါၤအါဂ်ံၢ်ၢ �, ဖျိၢနုၢ်း��နလ်ိခ်ီတၢ်ဝဲ��ဒ်ီးး တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �
လိ��တၢ်ဖျိ��လိၢအါထူီၣ်းအါစ်တၢ်အိါ��, ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)လိ််ၢ �ပူှာ်တၢ်ပူှာ် , ဒ်ီးး ခီ��ဘိၣ်��ဟုးၤးဒြ့းဒီးးးတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါတၢ်ဖျိ��ဒီး�သိးးတၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်တၢ်ဖျိ��, 
တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိၢအါအိါ��ဒ်ီးးအါထူီၣ်းအါစ်တၢ်ဖျိ��, မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � တၢ်ၤသူးတၢ်ၤသး�� လိ််ၢ �ပူှာ်တၢ်ပူှာ်န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

ဖိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဖိး ၤ��ဖိိဝံၤးၤအါလဲၤးၢ �ခီးတၢ်ၢ �မၤနုၤးၤကကၤထီၣ်း��အါသး�လဲၤၤ��.
လိၢပ်ှာ်ၤအါါတၢ်က့ဲၢ �အါဂ်ံၢ်ၢ �, သ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါပှာ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��က့ဲၤကဲဒီးါက့ဲၤဆူံၣ် တၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်အိါ��အါပှာ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��ဖျိၤအါဝဲၤသ့း��အါဖိျိ
အိါ��ဖျိိ ၤ��ဝ်ဲၤအါလ်ိၢ �ခ်ီန�့�လ်ိၤ. သးန��က့ဲ, ပ်ှာ်ၤလိၢအါအိါ��ဒ်ီးးဟုးးးသးးသ််း��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်ဖျိ��အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �လ်ိၤဘၣ်��ယိဲၤ��အါါလိၢကဲနၢ့ �ဘၣ်�� 
ကဲလိး�� 2 သ််း��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါလိၢအါဝဲၤသ့း��အါတၢ်ၢ �အိါ��မူၤအါပူှာ်ၤန�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �အ်ါၤအါရံၣ်�ဒိီး��လိၢကဲဒိီးးနၢ့ �တၢ်ၢ �မၤၤက်ဲၢ �လိၢတၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �
ဆံၣ်ါအါဂ်ံၢ်ၢ �မ့ၤမ့ၤၢ �လိၢနအိါ��တၢ်ၢ့ �ဝဲၤဒ်ီးးဟုးးးသးးတၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါန�့�လ်ိၤ- 

 » မၤၤက်ဲၢ � တၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ ဃးးနုၢ််ဖ်ျိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဖျိိ ၤ��ဖိျိဝ်ဲၤအါလ်ိၢ �ခ်ီန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » သးမ်ၤသးမိၤးက်ဲၢ �ကဲဒီးါက့ဲၤတၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါကိဲးန�်�ဒီးၤးန�့�တၢ်က့ဲၢ �.

ဃ့းထ်ီၣ်��နပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ကဲသ်း��ဒီးၢးလိၢတၢ်ၢ �မၤၤက်ဲၢ �အါဂ်ံၢ်ၢ � မ့ၤမ့ၤၢ �လိၢတၢ်ၢ �မၤၤက်ဲၢ �
အ်ါၤတၢ်ၢ �တၢ်ဟုး�့�လ်ိၤအ်ါၤဆူံၣ်နအိါ��ဘၣ်��န�့�လ်ိၤ.

        မၤၤလဲၤအိါါထီၣ်း� �ဘၣ်��ဃး� ဆံး း� �ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါလဲၤးခီ းတၢ်ၢ �မၤၤအါကးၤန့ၣ် �� �တၢ်က �ၢ � 
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ယဒီးး�အါးယဖိိနုၤးၢ �သး�ဧါါ.
မ့ၤၢ �လ်ိၤ.

ပ်ှာ်ၤကဲည်ါအါနုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်မ့ၤၢ � တၢ်ၢ �အ်ါ��နၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါအါခ်ီ��ထ်ီၣ်းခ်ီ��ဘိၣ်
အါဂ့ံၢ်ၤကဲတၢ်ၢၢ �လိၢဖိျိသး��ဆ်ံၣ်းတၢ်ဖျိ��အါဂ်ံၢ်ၢ �န�့�လ်ိၤ. ဒီး�နဖိျိဒိီး��
ထ်ီၣ်��အါသိးး, နနုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်ဆ်ံၣ်တၢ်လိၤအါသးးလိၢကဲမၤၤပ်ှာ်ၤၤနဖိျိဆ်ံၣ်းတၢ်ၢ �
အ်ါၢ �နၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါအါတၢ်ၢ �လိိ��ဘၣ်��တၢ်ဖျိ��န�့�လ်ိၤ. တၢ်ၢ �ဒီးးးအ်ါ
ဖိျိဆ်ံၣ်းတၢ်ဖျိ��နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်န�့�မၤၤစ်ၤလ်ိၤ နၢ �တၢ်ၢ �ဘၣ်��ကူဲဘၣ်��ဂံၢ်��တၢ်
ဖျိ��ဒ်ီးးကဲဖျိးတၢ်ၢ �ဆူံၣ်းတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်ဖျိ��လိၢအါကဲၤထ်ီၣ်��သးးသ့းန�့�
လ်ိၤ. ဖိျိသး��လိၢတၢ်ၢ �ဒီးးးအ်ါအ်ါၤနုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်တၢ်ဖျိ��အိါ��စ်ၤစ့ၢ �က်ဲးဒ်ီးး 
တၢ်ၢ �ဆူံၣ်းတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်နၤ်, ဒီး�သိးးတၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအါတၢ်ၢ �လ်ိၤ
ဘၣ်��ယိဲၤ��န�့�လ်ိၤ.  

တၢ်ၢ �ဘၣ်ိ�းတၢ်ၢ �ဖိ်ျိ��တၢ်ဖျိ��အိါ��စ့ၢ �က်ဲးလိၢနဂ်ံၢ်ၢ �န�့�လ်ိၤ! ခီၤစၢ��
တၢ်ၢ �ဆံၣ်ါတၢ်နၤ်, ကဲလိး�� 2 ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါ, ဒ်ီးး သ််း��တၢ်ၢ �ဆ်ံၣ်��
သးနး်အါါတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအိါ��စ်ၤလိၢပ်ှာ်ၤသ့း��တၢ်ဖျိ��လိၢအါဒီးးးအ်ါနုၢ်းၢ �
ထ်ီၣ်န�့�လ်ိၤ. 

ယမၤၤစၢၤၢၤတြီတၢ်း မၤ�တၢ်မၤ�ၢ � မၤၤစၢၤၤၤခီး ကလဲၤး�� 
2 တၢ်ၢ �ဆံးး��ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါကသး�ဒီး�လဲၤၤ��.  

 » အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါလိၢအါနၢ့ �ဂ်ံၢ်ၢ �နၢ့ �ဘၣ်ါတၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်
က့ဲၢ �. အ်ါ��- တၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်တၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��
တၢ်ဖျိ��, တၢ်ၤသူးတၢ်ၤသး��, တၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �ညါ��လိၢအါသိးစ်ၤ
တၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါလိၢအါသိးစ်ၤ, တၢ်ၢ �
သး��အါခီိတ်ၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �ခီိတ်ၢ်ဖျိ��, ဒ်ီးး သးဘ့ၣ်ခီိတ်ၢ်ဖျိ��
န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » ပှာ်��ထ်ီၣ်ဒီး�နတၢ်ၢ �အ်ါအါရံၣ်�ဒိီး��ကဲတၢ်ၢၢ �န�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » အိါ��ဒ်ီးးနၢ် �ခိီတၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤအါါသ်းလိၢတၢ်နုၢ််အ်ါတ်ၢ်ၢ �ပူှာ်ၤ
န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » မၤၤနၢ့ �တၢ်ၢ �သးမ်ၤသးမိၤးက်ဲၢ �လိၢ ဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါအါဂ်ံၢ်ၢ �
ကိဲးန�်�ဒီးၤးတၢ်က့ဲၢ �. 
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ယပူၤ��ယဖိိအိါ��ပူၤၤၤၤဒီးး�တၢ်ၢ �အိါ��ဆူံး��အိါ��ခီး�ဒီး�အါဝံၤၤသး���ဒိီး��ထီၣ်း��ကသး�ဒီး�လဲၤၤ��. 

 » ဒီးးးအ်ါနနုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်ဆူံၣ်နဖိျိဆ်ံၣ်းအါအိါ��ယ်ဲၤ��တၢ်းၤနသးးခ်ီဂံၢ်ၤလိၢ��အါၤ��ဒိီးးန�့�တၢ်က့ဲၢ �.  

 » ဒီးးးစးထ်ီၣ်��အ်ါ�� တၢ်ၢ �အ်ါ��အါသ်းးအါကဲ��တၢ်ဖျိ��ဖျိၤနဖိျိဆ်ံၣ်းအိါ��ဝဲၤ 6 လိါဃး��ဃး��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤဒ်ီးးနၤ��ပ်ှာ်းနဖိျိလိၢကဲဘၣ်��အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤဒီး�လိၤ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » ပှာ်��တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါအါဆံၣ်ၢကဲတ်ၢ်ၢ �ဒီး�ဟ်ုး��ဖိျိဃ်းဖိျိအါဆံၣ်ၢကဲတ်ၢ်ၢ �န�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » လိၤၤဆူံၣ် တၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ��တၢ်ၢ �ဒိီးးပ်ှာ်းသးးခီၤလိၢ��တၢ်ဖျိ��, ဒီးးးသ့း��ညါါအါဝဲၤသ့း��အါပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �မၤၤ
စၢၤလိၢနအိါ��ဒ်ီးး ဟုးးးသးးဆ်ံၣ်��ဆံၣ်ၢတၢ်ၢ �ဆံၣ်ါန�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

 » အိါ��ဒ်ီးးဆူံၣ်ညါါဒ်ီးး WIC န�့�တၢ်က့ဲၢ �. 

ယမၤၤမၤနုၤးၤသး�လဲၤၢကပူၤၢဆံးၤၢရဲၣ်ၤ��ကး ၤၤယဟုးး�သး�ဆံးး��ဆံးၢတၢ်ၢ �ဆံးါအါဂီၢ်းၢ �လဲၤၤ��- 

 » အိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �ဟုးးူတၢ်ၢ �ဂံၢ်ၤၤကိဲးမၤးၢ �နၤ်.

 » မ်ၤဒ်ီးးအိါ��ဘ််ၣ်းလိၢလိၢလ်ိၢ �လ်ိၢ �.

 » အ်ါထ်ီၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � တၢ်ၢ �အ်ါအါဂံၢ်ၤလိၢတၢ်ဆံၣ်ၢဘၣ်��တၢ်ဖျိ��ဒီး�သိးး သ့း��ဂ်ံၢ်ၢ �ဝဲ��စၤလိ��ဖျိးထ်ီၣ်န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » အ်ါ��တၢ်ၢ �စ်ၤန��ရ်ံၣ်��တၢ်ဘၣ်ိ.်

 » အ်ါ��တၢ်ၢ �အါဖျိိၢ��ဒြ့းပ်ှာ်တၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �ဒိီးးတၢ်ၢ �လိ��လိၢအါထူီၣ်းအါစ်တၢ်အိါ��တၢ်ဖျိ��, တၢ်ၤသူးတၢ်ၤသး��, တၢ်ၢ �ဖ်ျိးတၢ်ၢ �ညါ��လိၢအါသိးစ်ၤတၢ်
ဖျိ��, တၢ်ၢ �နုၢ်းၢ �ထ်ီၣ်တၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါလိၢအါသိးစ်ၤ, တၢ်ၢ �သး��အါခီိတ်ၢ်ဖျိ��, တၢ်ၢ �ခီိတ်ၢ်ဖျိ��, ဒ်ီးး သးဘ့ၣ်ခီိတ်ၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » ဒီးးးပှာ်��ဃးး�� ဖျိရိံၣ်��ထ်ီၣ်(န)လိၢတၢ်ၢ �အ်ါ��တၢ်ၢ �အ်ါဒ်ီးးကိဲ��တၢ်ဖျိ��အါပူှာ်ၤန�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » ထိီၣ်��က်ဲၢ �နသ််း��တၢ်ၢ �ဆံၣ်ၢအါပှာ်တ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » လိၤၤဆူံၣ်နတၢ်ခီိ�းအိါ��ဖျိိ ၤ��ဖိျိတၢ်ၢ �သ့း��ဆံၣ်ၢဖျိးကဲတ်ၢ်ၢ �တၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.

 » သ်းက်ဲၢ �နပ်ှာ်ၤဟုး�့�လ်ိၤတၢ်ၢ �အိါ��ဆူံၣ်��အိါ��ခီိ�တၢ်ၢ �က်ဲၢ �ထ်ီၣ်ၤကဲဟုးးကဲယဲၤ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � WIC မ့ၤမ့ၤၢ �လိၢနအိါ��ဒ်ီးးတၢ်ၢ �သ်းက်ဲၢ �တၢ်ဖျိ��န�့�တၢ်က့ဲၢ �.  
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တၢ်ၢ �ဂ့ၤၤၢ �ချ့း��တၢ်ၤအၤ�အဂ့ၤၤၢ �ချ့ၤ��ထဲၤ�တၢ်ဘျီၤ��နံၤ ၤ��ဘျီ��တၢ်ၢ �ဒိးး�အး��ထဲၤ��အၤ�ချ့ၤဖိ့ း Department of 

State Health Services (ကၤၢ �စ်ၢ်��ဆ်ံး��ချ့့�တၢ်ၢ �တၢ်းစၢ်ၢ�မုၢ်�စၢ်ၢ�ဝ်ဲ�က့ း�), State of Texas (ထ်ဲ�
စ်ၢ်�(စၢ်)ကၤၢ �စ်ၢ်��) အကရၤၢချ့ၢ��စၢ်�တၢ်ဖိးနံၤ ၤ��လၢၤ�. DSHS ဟုးၤ��လၢၤ�တၢ်ၤၢ �ဝ်ဲ တၢ်ၢ �ဂ့ၤၤၢ �တၢ်ၢ �က့ း�အၤ� "ဒိး�အ
အး��ဝ်ဲအသၣ်း�" လၢၢတၢ်အး��ဒိးၤ�တၢ်ၢ �အး��ကၤ�နံၤၤတၢ်မုၢ်ၤ�ဘျီ��နံၤ ၤ��လၢၤ�. တၢ်ၢ �ဂ့ၤၤၢ �တၢ်ၢ �က့ း�အၤ�ဘျီ��တၢ်ၢ �လ်ၢ
လၢး �်ဆံးၤတၢ်လ်ၢအၤ�လၢၢအဂ့ၤၤၢ �ချ့ၤ��ထဲၤ�တၢ်ဘျီၤ��ဒိးၤ� က်ဝ်ဲတၢ်ၢ �က််�ဒိးးနံၤ ၤၢ �တၢ်ၢ �ဖိၤ�တၢ်ၢ �မုၢ်�လၢၢအအး��ပာ် �်စၢ်ၢ�

တၢ်ချ့ါနံၤ ၤ��လၢၤ�. Washington WIC လ်ၢလၢး �်ဆံးၤတၢ်လ်ၢတၢ်ၢ �ထဲး�ထဲၤ��ရၤ�လၢၤ�တၢ်ချ့ါအၤ�နံၤ ၤ��လၢၤ�.

တၢ်ၢ �ကရၤၢကရၤးအၤ�မုၢ်ၤၢ �ပာ်ၤ�ဟုးၤ��လၢၤ�တၢ်ၢ �ခ််ျ့�တၢ်ၢ �ယာ် �်ထ်ဲသၣ်း�တၢ်း�သၣ်း�နံၤ ၤ��လၢၤ�. 
Washington WIC တၢ်က်ၢ �တၢ်လၢၤ�တၢ်ၢ �ဘျီ��နံၤ ၤ��လၢၤ�.

DOH 961-1058  December 2023  Karen

 လၢၢကဃၢၤထဲၤ��လၢၤ �်က််�နံၤၤ��က််�ဃၢါတၢ်ၢ �လၢၢအကၤၢ �ပာ်နံၤၤ��ဒိးးအဂ့ၤ�အဂ့ၤၤၢ �, ကး� 1-800-841-1410 တၢ်ကၤၢ �. ပာ်ၤ�စ်ၢ်�ကါတၢ်ၢ �မုၢ်�စၢ်ၢ�လၢၢအနံၤၢ �တၢ်အၢ  
မုၢ်ၤတၢ်မုၢ်ၤၢ � နံၤၢ �ဟ်ုးတၢ်ၢ �ကၤတၢ်ဖိ��အဂ့ၤၤၢ �, ဝဲၤသၣ်�စ်ၢ်�ကး� 711 (Washington Relay) မုၢ်ၤတၢ်မုၢ်ၤၢ � ဆံးၤၢအၤမုၢ်ၤ(လၢ) ဆ်ံး WIC@doh.wa.gov တၢ်ကၤၢ �.


