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ခ်စ္လွစြာေသာ မိခင္ေလာင္း၊

သင္သည္ က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္ရဖို႔ အလိုရွိၿပီး 
သင္ကိုယ္တိုင္လည္း က်န္းမာေရးေကာင္းေအာင္ ထိန္းသိမ္းရမည္။ 
မွန္ကန္စြာစားေသာက္ၿပီး က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မွုရယူျခင္း
သည္ သင့္ပန္းတိုင္ေရာက္ေစရန္ ကူညီသည္။ WIC မွ သင့္ကို 
ကမ္းလွမ္းသည္:

	က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈႏွင့္ အျခား ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအား 
ကူညီေပးျခင္း

	အဟာရ၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေသာ အစားအစာမ်ား 
ႏွင့္ တက္ၾကြသည့္ေနထိုင္မွုမ်ားအေၾကာင္း 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား။

	မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္း အေထာက္အပံ့။

	က်န္းမာေသာ အစားအစာမ်ားအတြက္ စစ္ေဆးမႈမ်ား  

ဤစာအုပ္ငယ္မွနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ သင့္ဆရာ၀န္၏အၾကံဥာဏ္ကို 
အစားမထိုးပါႏွင့္။  သင္မသြားမီ သင့္ေမးခြန္းမ်ားကို ခ်ေရးပါ။ 
သင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ စစ္ေဆးခ်က္မ်ားကို သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ 
ေဆြးေႏြးပါ။

သင္သည္ သင့္WIC စစ္ေဆးခ်က္မ်ားကို ရယူေသာအခါ သင္သည္ က်
န္းမာသည့္စားေသာက္ပံုအေၾကာင္းကို ပုိ၍ေလ့လာႏိုင္သည္။ WICတြင္ 
သင့္အတြက္အဟာရအုပ္စုမ်ားရွိၿပီး အျခားမိခင္မ်ားအတြက္ ေလ့လာ 
မွ်ေ၀စရာ အၾကံဥာဏ္မ်ား ႏွင့္ ေမးစရာေမးခြန္းမ်ား ရွိသည္။ WIC 
႐ွိျခင္းအားျဖင့္ သင္ေပ်ာ္႐ႊင္ႏိုင္လိမ့္မည္ဟု ေမွ်ာ္လင့္ပါသည္။

ေလးစားစြာျဖင့္၊
သင့္ WIC ၀န္ထမ္း

ေနာက္အဆင့္မ်ား:	
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ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေစာင့္ေရွာက္မွုသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မွု ျဖစ္သည္။ ဆရာ၀န္တစ္ေယာက္ သုိ႔မဟုတ္ 
အထူးေလ့က်င့္ထားေသာသူနာျပဳသည္ သင့္ႏွင့္သင့္ကေလး အဆင္ေျပမေျပ စစ္ေဆးသည္။ 

ထံုးစံအရ သင့္ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ လုပ္ရလိမ့္မည့္ စစ္ေဆးမွုမ်ားမွာ:

•	  ပထမဆံုး ၆ လအတြက္ တစ္ႀကိမ္စီ စစ္ေဆးပါ။

•	၇ လႏွင့္ ၈ လတို.တြင္ တစ္လလွ်င္ ၂ ႀကိမ္စီ စစ္ေဆးပါ။

•	  ၉လေျမာက္တြင္ တစ္ပါတ္လွ်င္ ၁ ႀကိမ္စီ စစ္ေဆးပါ။

•	  ကေလးငယ္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ ၆ ပါတ္အၾကာတြင္ တစ္ႀကိမ္ စစ္ေဆးပါ (ကေလး 
ေမြးဖြားၿပီးခ်ိန္)

သင္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ၿပီဟု ထင္လုိက္သည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ ေစာင့္ေရွာက္မွု 
ရယူပါ။ သင့္ေဆးစစ္ခ်က္မ်ားအားလံုးကို ယူပါ။ သင္သည္ သင့္ကေလးအေၾကာင္းႏွင့္ 
သင့္ခႏၶာကိုယ္ ဘယ္လို ေျပာင္းလဲလာေနသည္ကို ပိုေလ့လာႏုိင္သည္။ 

အကယ္၍ ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေစာင့္ေရွာက္မွုအတြက္ သင္အကူအညီလိုအပ္ပါက 
ဆက္သြယ္ရန္:

•	ကိုယ္၀န္ေဆာင္ကူညီမွု၁၂၃: 1-800-322-2588 သုိ႔ ေခၚဆိုပါ သုိ႔မဟုတ္ 
parenthelp123.org သုိ႔ ၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွုပါ။ သူတုိ႔သည္ ကုန္က်စရိတ္နည္းသည့္ 
ေဆးႏွင့္သြားေဆးခန္းမ်ား၊ WIC ေဆးခန္းမ်ား၊ အစားအေသာက္ဘဏ္မ်ား ႏွင့္ 
အျခားအကူအညီေပးႏုိင္ေသာ ၀န္ေဆာင္မွုမ်ား ရွာေဖြရာတြင္လည္း ကူညီႏိုင္သည္။

•	၀ါရွင္တန္ အကူအညီ လိုင္း 2-1-1: 211 သုိ႔ ေခၚပါ သုိ႔မဟုတ္ win211.org သို႔ 
၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွုပါ။

ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေစာင့္ေရွာက္မွုွုခံယူပါ
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သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးအတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားကို 
ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 

အေစ့အဆန္ငယ္မ်ား
၆ ေအာင္စ 

(၆ ၾကိမ္စာ သုိ႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

၁ ေအာင္စသည္ ၁ ၾကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္း

• ေပါင္မုန္႔ ၁ ခ်ပ္ သုိ႔မဟုတ္ မုန္႔၀ိုင္း
•	ေပါင္မုန္. သို.မဟုတ္ 

ၾကက္သားၫွပ္ေပါင္မုန္. တစ္ဝက္
•	ခ်က္ထားေသာ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြဲ၊ သို.မဟုတ္ 

ေကြကာ ခြက္တစ္ဝက္
•	ေကြကာမႊ အမ်ိဳးအစား ၁ခြက္္

• ေအာက္ပါကဲ့သုိ႔ေသာ အေစ့အဆန္မ်ားအားလံုး 
စားပါ:
-	ဂ်ံဳမွုန္႔
-	ဂ်ံဳခ်ည္းသပ္သပ္ပါေသာေပါင္မုန္႔
-	ဆန္လံုးညဳိ
-	  ေျပာင္းဖူး သုိ႔မဟုတ္ 

ဂ်ံဳခ်ညး္သပ္သပ္ပါေသာ မုန္႔၀ိုင္းမ်ား

• ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား
2½ ခြက္

(၅ ၾကီမ္စာ သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

ခြက္တစ္ဝက္သည္ တစ္ႀကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	အစိမ္း သုိ႔မဟုတ္ က်က္ၿပီးသား 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ၁ ခြက္

•	ဆလတ္ရြက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
အရြက္စိမ္းမ်ား ၂ ခြက္

•	ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သုိ႔မဟုတ္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဖ်ာ္ရည္ ၁ ခြက္

•	အမ်ိဳးအစားေပါင္းစံု ႏွင့္ အေရာင္ေပါင္းစံု 
စားပါ: အစိမ္းရင့္၊ လိေမၼာ္၊ အနီ၊ အ၀ါ၊ ခရမ္းႏု၊ 
ႏွင့္ အျဖဴ

•	ထပ္ထည့္ရန္: ၾကက္ဥေမႊ၊ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြဲ၊ 
အသုပ္မ်ား ႏွင့္ ေျမအိုးအသားဟင္းမ်ား

အသီးမ်ား
1½ ခြက္

(၃ ႀကိမ္စာ သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

ခြက္တစ္ဝက္သည္ တစ္ႀကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	လွီးျဖတ္ထားေသာ သို.မဟုတ္ 
ခ်က္ထားသည့္ အသီး ခြက္တစ္ဝက္

•	ပန္းသီးလတ္ ၁လံုး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
သစ္ေတာ္သီး၊ စသည္ျဖင့္။

• ၁၀၀% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ခြက္တစ္ဝက ္
• အသီးေျခာက္ ခြက္တစ္ဝက္

•	အမ်ိဳးအစားေပါင္းစံု ႏွင့္ အေရာင္ေပါင္းစံု 
စားပါ: အနီ၊ အ၀ါ၊ လိေမၼာ္၊ အျပာ၊ အစိမ္း၊ ႏွင့္ 
အျဖဴ

•	လွီးထားေသာ သို႔မဟုတ္ စိပ္ထားေသာ 
အသီးကို ေကြကာ၊ ဘိန္းမုန္႔၊ ဆႏြမ္းမကင္း၊ 
သို႔မဟုတ္ ဒိန္ခ်ဥ္ ေပၚတြင္ တင္ပါ

ႏို႔ထြက္ပစၥည္းခ်က္လုပ္ရာဌာန
၃ ခြက္ 

(၃ ၾကိမ္စာ)

၁ခြက္သည္ ၁ ၾကိမ္စာ နည္းလမ္းမ်ား

•	အဆီနည္း(၁%) သို႔မဟုတ္ အဆီမပါေသာႏို႔ 
၁ ခြက္

•	ဒိန္ခ်ဥ္ ၁ ခြက္
•	ခ်ိစ္ ၁ျပားမွ ၂ျပား

•	 အဆီနည္း(၁%) သို႔မဟုတ္ အဆီမပါေသာႏို႔ 
၀ယ္ပါ

•	အကယ္၍ႏုိ႔ေသာက္ရန္ အခက္အခဲရွိပါက 
WIC မွ အၾကံဥာဏ္မ်ား ေတာင္းခံပါ

ပရိုတိန္း
5 ½ ေအာင္စ 

(သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

၁ ေအာင္စသည္ ၁ ၾကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	အသား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္၊ သို.မဟုတ္ 
ငါး တစ္ေအာင္စ

•	အသင့္စား တူနာငါးေသတၱာ¼ခြက္
•	ၾကက္ဥ တစ္လံုး
•	ခ်က္ထားေသာ ပဲ သို.မဟုတ္ တို.ဖူး ¼ ခြက္
•	ေျမပဲေထာပတ္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ဇြန္း

•	၃ ေအာင္စ တစ္ႀကိမ္စာသည္ တစ္ထုတ္စာ 
အ႐ြယ္အစား ျဖစ္သည္။

•	WIC မွ ရသလိုမ်ိဳး ပဲ ပို စားေပးပါ၊ WIC ထံမွ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္း ေတာင္းပါ။

•	အသားက်စ္က်စ္ ကိုေ႐ြးခ်ယ္ပါ- မီးဖုတ္ျခင္း၊ 
ကင္ျခင္း၊ သို.မဟုတ္ က်ပ္တင္ပါ။
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•	သင္မွန္ကန္စြာစားေသာက္ပါက သင့္ကေလးငယ္ အေကာင္းဆံုး 
ႀကီးျပင္းမည္။ 

•	ေန႔တုိင္း အစာအုပ္စု ၅စုလံုးမွ အစားအားလံုးပါေအာင္ စားပါ။}
အေစ့အဆန္ငယ္မ်ား

၆ ေအာင္စ 
(၆ ၾကိမ္စာ သုိ႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

၁ ေအာင္စသည္ ၁ ၾကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္း

• ေပါင္မုန္႔ ၁ ခ်ပ္ သုိ႔မဟုတ္ မုန္႔၀ိုင္း
•	ေပါင္မုန္. သို.မဟုတ္ 

ၾကက္သားၫွပ္ေပါင္မုန္. တစ္ဝက္
•	ခ်က္ထားေသာ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြဲ၊ သို.မဟုတ္ 

ေကြကာ ခြက္တစ္ဝက္
•	ေကြကာမႊ အမ်ိဳးအစား ၁ခြက္္

• ေအာက္ပါကဲ့သုိ႔ေသာ အေစ့အဆန္မ်ားအားလံုး 
စားပါ:
-	ဂ်ံဳမွုန္႔
-	ဂ်ံဳခ်ည္းသပ္သပ္ပါေသာေပါင္မုန္႔
-	ဆန္လံုးညဳိ
-	  ေျပာင္းဖူး သုိ႔မဟုတ္ 

ဂ်ံဳခ်ညး္သပ္သပ္ပါေသာ မုန္႔၀ိုင္းမ်ား

• ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား
2½ ခြက္

(၅ ၾကီမ္စာ သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

ခြက္တစ္ဝက္သည္ တစ္ႀကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	အစိမ္း သုိ႔မဟုတ္ က်က္ၿပီးသား 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ၁ ခြက္

•	ဆလတ္ရြက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
အရြက္စိမ္းမ်ား ၂ ခြက္

•	ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သုိ႔မဟုတ္ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဖ်ာ္ရည္ ၁ ခြက္

•	အမ်ိဳးအစားေပါင္းစံု ႏွင့္ အေရာင္ေပါင္းစံု 
စားပါ: အစိမ္းရင့္၊ လိေမၼာ္၊ အနီ၊ အ၀ါ၊ ခရမ္းႏု၊ 
ႏွင့္ အျဖဴ

•	ထပ္ထည့္ရန္: ၾကက္ဥေမႊ၊ ထမင္း၊ ေခါက္ဆြဲ၊ 
အသုပ္မ်ား ႏွင့္ ေျမအိုးအသားဟင္းမ်ား

အသီးမ်ား
1½ ခြက္

(၃ ႀကိမ္စာ သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

ခြက္တစ္ဝက္သည္ တစ္ႀကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	လွီးျဖတ္ထားေသာ သို.မဟုတ္ 
ခ်က္ထားသည့္ အသီး ခြက္တစ္ဝက္

•	ပန္းသီးလတ္ ၁လံုး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
သစ္ေတာ္သီး၊ စသည္ျဖင့္။

• ၁၀၀% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ခြက္တစ္ဝက ္
• အသီးေျခာက္ ခြက္တစ္ဝက္

•	အမ်ိဳးအစားေပါင္းစံု ႏွင့္ အေရာင္ေပါင္းစံု 
စားပါ: အနီ၊ အ၀ါ၊ လိေမၼာ္၊ အျပာ၊ အစိမ္း၊ ႏွင့္ 
အျဖဴ

•	လွီးထားေသာ သို႔မဟုတ္ စိပ္ထားေသာ 
အသီးကို ေကြကာ၊ ဘိန္းမုန္႔၊ ဆႏြမ္းမကင္း၊ 
သို႔မဟုတ္ ဒိန္ခ်ဥ္ ေပၚတြင္ တင္ပါ

ႏို႔ထြက္ပစၥည္းခ်က္လုပ္ရာဌာန
၃ ခြက္ 

(၃ ၾကိမ္စာ)

၁ခြက္သည္ ၁ ၾကိမ္စာ နည္းလမ္းမ်ား

•	အဆီနည္း(၁%) သို႔မဟုတ္ အဆီမပါေသာႏို႔ 
၁ ခြက္

•	ဒိန္ခ်ဥ္ ၁ ခြက္
•	ခ်ိစ္ ၁ျပားမွ ၂ျပား

•	 အဆီနည္း(၁%) သို႔မဟုတ္ အဆီမပါေသာႏို႔ 
၀ယ္ပါ

•	အကယ္၍ႏုိ႔ေသာက္ရန္ အခက္အခဲရွိပါက 
WIC မွ အၾကံဥာဏ္မ်ား ေတာင္းခံပါ

ပရိုတိန္း
5 ½ ေအာင္စ 

(သို႔မဟုတ္ ပိုေသာ)

၁ ေအာင္စသည္ ၁ ၾကိမ္စာ ျဖစ္သည္ နည္းလမ္းမ်ား

•	အသား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္၊ သို.မဟုတ္ 
ငါး တစ္ေအာင္စ

•	အသင့္စား တူနာငါးေသတၱာ¼ခြက္
•	ၾကက္ဥ တစ္လံုး
•	ခ်က္ထားေသာ ပဲ သို.မဟုတ္ တို.ဖူး ¼ ခြက္
•	ေျမပဲေထာပတ္ စားပြဲတင္ဇြန္း ၁ဇြန္း

•	၃ ေအာင္စ တစ္ႀကိမ္စာသည္ တစ္ထုတ္စာ 
အ႐ြယ္အစား ျဖစ္သည္။

•	WIC မွ ရသလိုမ်ိဳး ပဲ ပို စားေပးပါ၊ WIC ထံမွ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္း ေတာင္းပါ။

•	အသားက်စ္က်စ္ ကိုေ႐ြးခ်ယ္ပါ- မီးဖုတ္ျခင္း၊ 
ကင္ျခင္း၊ သို.မဟုတ္ က်ပ္တင္ပါ။

5



မနက္စာ
ဥမ်ား 
ဂ်ဳံခ်ည္းသပ္သပ္ ေပါင္မုန္.ကင္
ဌက္ေပ်ာသီး
အဆီနည္းႏို႔

မနက္စာ မုန္.
ဘာမွမပါေသာ ဒိန္ခ်ဥ္ 
လိေမၼာ္သီးစိတ္မ်ား

ေန႔လည္စာ
င႐ုတ္သီးႏွင့္ ပဲမ်ား
ေျပာင္ဖူးေပါင္မုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ မုန္႔၀ိုင္း
ပန္းမုန္လာ 
ေရ

ေန႔လည္ခင္းသေရစာ
ဂ်ံဳ ကရက္ကာမ်ား
ခ်ိစ္ျပား
အေခ်ာင္းပံုစံ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
100% ေဖ်ာ္ရည္

ညစာ
ၾကက္သား 
ဆန္လံုးညုိ
မုန္လာဥနီမ်ား
ဆလတ္ရြက္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး သုပ္
အဆီနည္းႏို႔

နမူနာပံုစံ
သင္သည္ ပံုမွန္အသားမ်ားႏွင့္မုန္႔မ်ား စားပါက သင္ႏွင့္သင့္ကေလးအတြက္ 
အေကာင္းဆံုး လုပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ဒီမွာ သင့္အတြက္ WIC အစားအသာက္မွ နမူနာ 
ပံုစံတစ္ခု ျဖစ္ပါတယ္။
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ေခတ္ဆန္သည့္ သားေရစာ္
သင္မုန္႔တစ္ခုစားခ်င္ေသာအခါ၊ ေအာက္ပါထဲမွ တစ္ခုစားပါ:

•	ဌက္ေပ်ာသီး သုိ႔မဟုတ္ အျခားအသီးမ်ား 
•	ပန္းသီးစိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေထာပတ္ေျမပဲသုတ္ထားေသာ ဌက္ေပ်ာသီး 
•	အဆီနည္း ႏို.ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ ပူတင္း 
•	ခ်ိစ္ျပားတင္ထားေသာ ဂ်ံဳခ်ည္းသပ္သပ္ေပါင္မုန္႔ကင္ 
•	ေဆာ့ႏွစ္ထားေသာ မုန္လာဥေခ်ာင္းမ်ား
•	အခြံမာသီးမ်ား ႏွင့္ စပ်စ္သီးေျခာက္မ်ား
•	အဆီနည္း ဒိန္ခ်ဥ္ 
•	ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဖ်ာ္ရည္ 
•	က်က္ေအာင္ခ်က္ထားေသာ ၾကက္ဥ
•	WIC ေကာက္ပဲသီးႏွံ 

ဆက္လုပ္မလား။ ဤအသင့္စားေသာက္ဖြယ္မ်ားအတြက္ ေမးပါ:
•	ၾကက္သားကင္ ဆန္းဒ၀စ္ခ်္ 
•	ဟန္ဘာဂါ သုိ႔မဟုတ္ ခ်ိစ္ဘာဂါ 
•	အဓိကဟင္း အသုတ္ သို႔မဟုတ္ အရန္ဟင္း အသုပ္ 
•	ငရုတ္ေကာင္းစိမ္း၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား ႏွင့္ မွိုမ်ား ျဖဴးထားေသာ ပီဇာ 
•	ဘူရီတိုပဲ
•	အသီးအရြက္ႏွင့္ခ်ိစ္ျဖဴးထားေသာ အာလူးဖုတ္ 
•	အသီး 
•	ေရ၊ အဆီနည္းႏို႔၊ သုိ႔မဟုတ္ ေဖ်ာ္ရည္

အသင့္စား စားေသာက္ဆုိင္ နည္းလမ္းမ်ား
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အသားတံုးငယ္မ်ား
အကယ္၍ သင္စားခ်င္စိတ္မရွိပါက အသားတံုးငယ္စားရန္ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။
အစာအုပ္စုတစ္ခုခ်င္းစီမွ အစားတစ္ခုစီေရြးပါ။

ဥပမာ-ေကြကာေအး+ အဆီနည္းႏို.+ဌက္ေပ်ာသီး

အုပ္စု ၁ အုပ္စု ၂ အုပ္စု ၃

ေပါင္မုန္႔ ခ်ိစ္ ပန္းမုန္လာ 

ကန္စြန္းဥ မလိုင္ထုတ္ၿပီး ဒိန္ခဲေပ်ာ့ မုန္လာဥနီမ်ား 

ေကြကာေအး ဒိန္ခဲ ငရုတ္ေကာင္းစိမ္း 

ဂ်ဳံခ်ည္းသပ္သပ္မုန္႔၀ိုင္း အဆီနည္းႏို႔ ဟင္းႏုႏြယ္စိမ္း

ကရက္ကာမ်ား ႏို႔ေရာေဖ်ာ္ရည္ ခရမ္းခ်ဥ္သီး

အဂၤလိပ္ 
ေထာပတ္မုန္႔၀ိုင္းျပား ပူတင္း ခရမ္းခ်ဥ္ ဟင္းရည္

ဂေရဟမ္ ကရက္ကာမ်ား ဒိန္ခ်ဥ္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ ဟင္းရည္

ၾကက္သားၫွပ္ေပါင္မုန္. ခ်က္ၿပီးသား ပဲမ်ား ပန္းသီး

ေခါက္ဆြဲ ၾခ်က္ၿပီးသား ၾကက္သား ဌက္ေပ်ာသီး

ေခါက္ဆြဲျပဳတ္ ခ်က္ၿပီးသားအသား • စပ်စ္သီးမ်ား

ဂ်ံဳမွုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ 
ဆန္ၾကမ္းမ်ား

ၾကက္ဥ၊ က်က္ေအာင္ 
ခ်က္ထားေသာ ဖရဲသီး

ပီတာ ေပါင္မုန္႔ ၾကက္ဥသုတ္ လိေမၼာ္သီး

စပ်စ္သီးေျခာက္ ေပါင္မုန္႔ ၾကက္ဥ၊ ေမႊ မက္မြန္သီး

ဆန္ ဟမ္ဘာဂါ နာနတ္သီး

ေပါင္မုန္.လိပ္ ခြံမာသီးမ်ား 
(သစ္ၾကားသီးမ်ား ကဲ့သုိ႔) စပ်စ္သီးေျခာက္

ဂ်ံဳ သပ္သပ္ ေပါင္မုန္. ေထာပတ္ေျမပဲ စေတာ္ဘယ္ရီမ်ား
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ေဘးကင္းစြာစားေသာက္ေရး နည္းလမ္းမ်ား
•	သင့္အစားအစာကို မျပင္မီ သုိ႔မဟုတ္ မစားမီ သင့္လက္မ်ားကို ဆပ္ျပာျဖင့္ 

ပြတ္တိုက္ၿပီး ေဆးေၾကာပါ။

•	မစားမီ သို႔မဟုတ္ မခ်က္ျပဳတ္မီ အသီးအရြက္ ႏွင့္ အသီးကို ေရျဖင့္ 
ေဆးေၾကာပါ။ 

•	အသား၊ ၾကက္သား၊ ၾကက္ဆင္သား၊ ငါး ႏွင့္ ပင္လယ္စာမ်ားကို 
ေကာင္းမြန္စြာက်က္သည္အထိ ခ်က္ပါ။

•	ေဟာ့ေဒ့ါမ်ား၊ ခ်က္ၿပီးအေအးခံထားေသာအသားလႊာ၊ ႏွင့္ ဘိုလိုဂနာကဲ့သို႔ေသာ 
ဒလီအသားမ်ား၊ ဆလမီမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ပူသည့္တိုင္ေအာင္ ေပါင္းခံထားေသာ 
၀က္ေပါင္ေျခာက္မ်ားကို မစားမီ ခ်က္ပါ။.

•	အကယ္၍ သင္တစ္ပါတ္ကို တစ္ႀကိမ္ထက္ပိုၿပီး ငါးစားပါက ထပ္မံသိလိုေသာ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို WIC သုိ႔မဟုတ္ သင့္ဆရာ၀န္ကို ေမးပါ။

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ ဗီတာမင္မ်ား ေသာက္သံုးပါ

သင့္သြားက်န္းမာေရးကို ဂရုစိုက္ပါ။
သင့္သြားႏွင့္သြားဖံုးက်န္းမာေရး ထိန္းသိမ္းရန္ ၊ ေသခ်ာေစရမည္မွာ:

•	သင့္သြားမ်ား(ႏွင့္ လွ်ာ)ကို တစ္ေန႔ အနည္းဆံုး ႏွစ္ႀကိမ္တုိက္ပါ။

•	သင့္သြားမ်ားကို တစ္ေန႔ႏွစ္ႀကိမ္ သန္႔ရွင္းပါ။

•	ေရ၊ သၾကားမပါေသာ ေသာက္စရာမ်ား ေသာက္ပါ။ 

•	သြားစစ္ေဆးမွု ရယူပါ။ 

ႏူးညံ့ေသာအေမႊးပါသည့္ သြားပြတ္တံ သံုးပါ။ ႏူးညံ့စြာ တုိက္ပါ။ အကယ္၍ 
သြားတုိက္ သုိ႔မဟုတ္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေသာအခါ သင့္သြားဖံုးေသြးယိုပါက 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ။

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ ဗီတာမင္မ်ားတြင္ သင့္ကေလးႀကီးျပင္းရန္ 
အကူအညီေပးေသာ အပိုသံဓါတ္ ႏွင့္ ေဖာလစ္အက္ဆစ္ ပါရွိသည္။ 
အကယ္၍ သင့္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ဗီတာမင္တြင္ အုိင္အိုဒင္း 150mcg 
ရ ွိမရ ွိကို စစ္ေဆးၾကည့္ရွုပါ။ အကယ္၍ သင္ေသာက္သံုးေသာ    
ကိုယ္၀န္ေဆာင္ဗီတာမင္တြင္ အိုင္အိုဒင္း ထိုပမာဏေလာက္ မရွိပါက 
သင့္ဆရာ၀န္ကိုေမးပါ။ ေဆးျပားကို ေရျဖင့္ေသာက္ပါ။ အကယ္၍ 
ေသာက္သံုးရန္ အခက္အခဲရွိပါက သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။ သင့္ဆရာ၀န္ 
ညႊန္ၾကားမထားသည့္ အျခားမည္သည့္ ဗီတာမင္မ်ားမွ မေသာက္သံုးပါႏွင
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က်န္းမာေသာ ခႏၶာကုိယ္အတြက္ 
သြက္လက္ေနပါေစ။
သင့္အေနအထားေရႊ႔ေသာအခါ သင့္ခႏၶာကိုယ္ ႏွင့္ ကိုက္ညီေအာင္ေနပါ။ သင့္ဆရာ၀န္က 
အဆင္ေျပၿပီဟု ေျပာပါက သြက္လက္မွုထိန္းထားပါ။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ႏွင့္ 
ေရကူးျခင္းသည္ နည္းလမ္း ႏွစ္ခု ျဖစ္သည္။ သင္သည္ ေနေကာင္းျခင္း ခံစားရလိမ့္မည္၊ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ သင္သည္: 

• စြမ္းအင္ပိုရွိၿပီး ေမာပန္းမွုနဲနဲသာ ခံစားရသည္

• ပို၍အိပ္သည္ 

• အလုပ္ ဖိအားမ်ား ေလွ်ာ့သည္ 

• သင့္ၾကြက္သားမ်ား က်န္းမာသန္စြမ္းသည္ 

• ပိုေကာင္းေသာ ကုိယ္ေနဟန္ထားရွိသည္

တစ္ပါတ္တာ႐ွိ ရက္အားလံုးလွ်င္ သို႔မဟုတ္ အမ်ားဆံုး 
မိနစ္ ၃၀ ၾကာ တက္တက္ၾကြၾကြ ျဖစ္ေနေစမည့္ 

အခ်ိန္ကို ရွာပါ။ 
သင္သည္ အခ်ိန္ကို ဤကဲ့သုိ႔ 

ခြဲျခားႏိုင္သည္: 

• မနက္ပိုင္း ၁၀ မိနစ္ 
လမ္းေလွ်ာက္ပါ 

• ေန႔လည္ပိုင္း ၁၀ မိနစ္ 
လမ္းေလွ်ာက္ပါ

• ညေနပိုင္း ၁၀ မိနစ္ 
လမ္းေလွ်ာက္ပါ
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ကိုယ္ေလးခ်ိန္တက္ျခင္း
သင္ရွိသင့္သည္ အေလးခ်ိန္ ပမာဏသည္ သင္ကိုယ္၀န္မေဆာင္မီက အေလးခ်ိန္ေပၚ 
မူတည္သည္။ သင့္ဆရာဝန္၊ သူနာျပဳ၊ သို.မဟုတ္ WIC ဝန္ထမ္းမ်ားအား 
သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တိုးတက္မႈ အေျခအေနအတြက္ ေမးျမန္းပါ။
 
သင္ဤက့ဲသို. အေလးခ်ိန္ တိုးရန္လိုအပ္သည္-

•	အကယ္၍ သင္သည္ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ခင္ က်န္းမာေနပါက ၂၅-၃၀ ေပါင္

•	  အကယ္၍ သင္သည္ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ခင္ ပိန္လွ်င္ ၂၈-၄၀ ေပါင္

•	  အကယ္၍ သင္သည္ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ခင္ ဝလွ်င္ ၁၅-၂၅ ေပါင္

•	  အကယ္၍ သင္သည္ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ခင္ အဝလြန္လွ်င္ ၁၁-၂၀ ေပါင္

ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္အေလးခ်ိန္တိုးျခင္းသည္ သင့္ကေလးႀကီးထြားရန္ ကူညီေပးသည္။ 
အေလးခ်ိန္တစ္ခု တေျဖးေျဖးတုိးျခင္းသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္အတြင္း 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ ပထမကိုယ္၀န္ေဆာင္ သံုးပံုတစ္ပံုကာလတြင္ 
အေလးခ်ိန္တိုးျခင္းသည္ 1-4 ေပါင္ ျဖစ္သင့္သည္။ စစခ်င္း ၄ လတြင္ သင္သည္ 
တစ္ပါတ္တြင္ ½ မွ 1 ေပါင္ထိ တိုးလာႏုိင္သည္။ 

တေျဖးေျဖး အေလးခ်ိန္တိုးျခင္း ထိန္းသိမ္းရန္:

•	ဗုိက္ဆာေသာအခါ စားပါ။

•	က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္စားေသာက္ပါ။

•	ေရေသာက္ပါ။

•	လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ တက္ၾကြမွု ထိန္းသိမ္းပါ။ 

သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးျခင္းသည္-

•	ပံုမွန္အတိုင္းျဖစ္သည္ – ကေလးေမြးဖြားၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္ အလြယ္တကူ 
က်သြားသည္။

•	အနည္းငယ္သာ – ကေလးေမြးဖြားရန္ ေစာလြန္းသည္ သို.မဟုတ္ ကေလး ၫွက္ 
ႏိုင္သည္။

•	အလြန္အမင္း – ကေလးေမြးဖြားၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ရန္ ခက္ခဲ ႏိုင္သည္။

သင့္အတြက္ မွန္ကန္ေသာ အေလးခ်ိန္တိုးျခင္းအေၾကာင္းကို သင့္ဆရာ၀န္ ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

မွတ္စုမ်ား: 		
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သင့္ကေလးငယ္အား ေဘးကင္းက်န္းမာေစရန္ 
ေစာင့္ေရွာက္ပါ။

ေဆးလိပ္ သုိ႔ မဟုတ္ ေဆးရြက္ႀကီး မေသာက္သံုးပါႏွင့္။
အကယ္၍ သင္ေသာက္ပါက သင့္ကေလးသည္

•	ေသးေကြးလြန္းစြာ သို႔မဟုတ္ ေရာဂါဘယထူေျပာစြာ ေမြးလာႏုိင္သည္။

•	အိပ္ယာထဲတြင္ အျမဲေနရႏိုင္သည္(SIDS)။

•	အက္စမာကဲ့သုိ႔ေသာ အဆုတ္ျပသနာမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

ျပန္လည္ေကာင္းမြန္ရန္ သုိ႔မဟုတ္ အၿပီးေပ်ာက္ရန္ အကူအညီရယူပါ။ 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ သို႔မဟုတ္ ၀ါရွင္တန္းျပည္နယ္ အျမန္လိုင္း 1-800-QUIT-
NOW (1-800-784-8669) ကိုေခၚပါ သုိ႔မဟုတ္ SmokeFreeWashington.com  
ကို ၾကည့္ရွုေလ့လာပါ။

ဘီယာ၊ ၀ိုင္၊ အရက္ သို႔မဟုတ္ ေရာေႏွာထားေသာ အရည္မ်ား မေသာက္ပါႏွင့္။ 
အကယ္၍သင္ေသာက္ပါက၊ သင့္ကေလးသည္-

•	ေမြးရာပါ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့စြာ ေမြးလာႏုိင္သည္။

•	ဘဝတြင္ က်န္းမာေရး သို.မဟုတ္ ေလ့လာသင္ယူမႈတြင္ ျပႆနာ ျဖစ္လာႏိုင္သည္။

တစ္ႀကိမ္တစ္ခါ ေသာက္သံုးလွ်င္ေတာင္မွ သင့္ကေလးကို အနာတရျဖစ္ေစသည္။ 
အကူအညီရယူပါ 	
ေပ်ာက္ကင္းရန္။ သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ၊ ၀ါရွင္တန္ အကူအညီလိုင္း 211၊ သုိ႔မဟုတ္ 
win211.org ၾကည့္ရွုေလ့လာပါ 

လမ္းေဘးေဆးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ မရီဂ်ဴးယားနားမ်ား မသံုးပါႏွင့္။ 
အကယ္၍ သင္မူးယစ္ေဆး၀ါး သံုးပါက သင့္ကေလးသည္:

•	ေသးေကြးလြန္းစြာ သို႔မဟုတ္ ေရာဂါဘယထူေျပာစြာ ေမြးလာႏုိင္သည္။

•	ေမြးရာပါ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့စြာ ေမြးလာႏုိင္သည္။

•	ဘ၀အတြက္ က်န္းမာျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေလ့လာျခင္း ျပသနာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။

ေပ်ာက္ကင္းရန္ အကူအညီ ရယူပါ။ သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ၊ ၀ါရွင္တန္ 
အကူအညီလိုင္း 211၊ သုိ႔မဟုတ္ win211.org ၾကည့္ရွုေလ့လာပါ
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သင့္ကေလးငယ္အတြက္ အႏၱရာယ္ ႐ွိႏိုင္မည္ဆိုလွ်င္၊ ေဆးမေသာက္မီ ဆရာဝန္အား 
ေမးျမန္းပါ။ အက္စပရင္၊ လက္စ္စတီး၊ သို႔မဟုတ္ ေအးေသာ ေဆးျပားမ်ား စသည့္ 
မည္သည့္ေဆးမဆို သင့္ကေလးကို ထိခိုက္ေစသည္။

ေဆးဖက္ဝင္ လက္ဖက္ရည္ သို.မဟုတ္ ေဆးဖက္ဝင္ အပင္မ်ား မေသာက္မီ 
သင့္ဆရာဝန္အား ေမးျမန္းပါ၊ ယင္းတို.သည္ ကေလးငယ္အား ထိခိုက္ႏိုင္သည္။ 

အခ်ိဳ.ေသာ အစားအစာမ်ား မစားပါႏွင့္။
အခ်ိဳ႕အစာမ်ားသည္ သင့္ကေလးကို ဖ်ားႏိုင္ သို႔မဟုတ္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္။

ေအာက္ပါ အရာမ်ား မစားပါႏွင့္။

•	 “တိုင္းငါး၊ ဓါးရွည္ႏႈတ္သီးငါး၊ 
မက္ကရယ္ ငါး၊ သို.မဟုတ္ ငါးမန္း”

•	ကရုကမာစိမ္းမ်ား၊ ဆူရွီ သုိ႔မဟုတ္ 
ဆရွီမီ ကဲ့သုိ႔ ငါး 

•	 အျပင္က်က္ရံုသာကင္ထားေသာအသား သို႔မဟုတ္ အသားစိမ္း သို႔မဟုတ္ 
ၾကက္ဆင္သား 

•	ေပါင္းခံရန္ အပူေပးၿပီးေသာ ဒလီအသား၊ စပရက္မ်ား သို႔မဟုတ္ ပိတ္မ်ား
•	အစိမ္း သုိ႔မဟုတ္ နဲနဲခ်က္ထားေသာ ဥမ်ား 
•	အေငြ႔ျဖင့္ခ်က္ထားေသာ အသားမ်ား
•	မခ်က္ထားေသာ ေဟာ့ေဒါ့မ်ား
•	 “သို.ႏို.ဒိန္ခဲျဖဴ၊ အျပာေရာင္ ေသြး၊ ျပင္သစ္ ဒိန္ခဲေပ်ာ့၊ သို.မဟုတ္ မက္ဆီကန္-ပံုစံ(  

ကြီဆို ဘလန္ကိ ု
သို႔မဟုတ္ ကြီဆို ဖရက္ကို) ခ်ိစ္မ်ား”

•	အပူမေပးထားေသာ (အစိမ္း) ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ခ်ိစ္ 
•	အပူမေပးထားေသာ ေဖ်ာ္ရည္ သုိ႔မဟုတ္ ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ 
•	လူဆန္ပဲပင္ေပါက္ ကဲ့သို.ေသာ၊ အပင္ေပါက္စိမ္းမ်ား
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သင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေသာအခါသင့္ခႏၶာကုိယ္ေျပာင္းလဲသည္။ ပထမ ၃ လ သို.
မဟုတ္ ၄ လေလာက္တြင္ အစာအိမ္ မေကာင္းမႈ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ.အနံ.မ်ားႏွင့္ 
အစားအစာမ်ားသည္ သင့္ကို ပ်ိဳ.အန္ေစႏိုင္သည္။

သင္ေနမေကာင္းလွ်င္…(မနက္ခင္း ပ်ိဳ.အန္ျခင္း ျဖစ္လွ်င္)-
•	ေလ၀င္ေလထြက္ေကာင္းေစရန္ ျပတင္းေပါက္ဖြင့္ထားပါ။
•	သင္ႏုိးထေသာအခါ ေျဖးေျဖးထပါ။
•	သင့္ကိုဖ်ားေစႏိုင္ေသာ အနံ႔မ်ားမွ ေ၀းေ၀းေနပါ။ 
•	အကယ္၍ ခ်က္ထားေသာအစာအနံ႔မ်ားက သင့္ကိုဖ်ားနာေစပါက 

ေအးေသာအစာမ်ား စားပါ။
•	တစ္နာရီ သို႔မဟုတ္ ႏွစ္နာရီတိုင္း အစာပမာဏနဲနဲစီ စားပါ။ 
•	အရည္မ်ားေသာက္ပါ၊ သုိ႔ေသာ္ တက်ိဳက္ျခင္း ေသာက္ပါ။

ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ မေျပလည္မွုမ်ား

သင့္ကေလး ႀကီးျပင္းလာေသာေၾကာင့္ သင္စားေသာအခါ အစာအိမ္ေအာင့္ျခင္း 
ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ၎သည္ သင္အညစ္အေၾကးစြန္႔ရာတြင္ အခက္အခဲျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
အကယ္၍ သင္ထုိကဲ့သုိ႔ေသာျပသနာမ်ား ျဖစ္ပါက သင့္ဆရာ၀န္ထံေဆြးေႏြးပါ။ 
သင့္ဆရာ၀န္အၾကံေပးခ်က္ မရဘဲႏွင့္ ေဆးမေသာက္ပါႏွင့္။ ေအာက္ပါ 
အခ်က္မ်ားကေတာ့ အခ်ိဳ႕ေသာ အၾကံေပးခ်က္မ်ား ျဖစ္ပါတယ္:

အကယ္၍ ရင္ပူျခင္းျဖစ္ပါက…(အစာမေၾကျခင္း):
•	အသားတံုးႀကီးႀကီး ၂တံုး ၃တံုး မစားဘဲ ေသးေသး ၅တံုး ၆တံုး စားပါ။
•	 ေၾကာ္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ တိရစ ၦာန္ဆီပါေသာ အစာမ်ား နဲနဲစားပါ။ 
•	စပ္ေသာအစာမ်ား နဲနဲစားပါ။ 
•	အစာစားလွ်င္ ေရနည္းနည္းစီ တစ္က်ိဳက္ခ်င္း ေသာက္ပါ။
•	သင္စားၿပီးေသာအခါ လမ္းေလွ်ာက္ပါ။
•	ဆိုဒါ၊ ေကာ္ဖီ၊ သုိ႔မဟုတ္ လဘက္ရည္ မ်ားတြင္ ကဖင္းဓါတ္ ေရွာင္ပါ။

အကယ္၍ သင္ဖ်ားနာေနတာေတာင္မွ သင္သည္ အစာႏွင့္ အရည္မ်ား 
လိုအပ္ေနေသးသည္။

“မနက္ခင္း ပ်ိဳ.အန္ျခင္း” သည္ ေန.တိုင္းျဖစ္ႏိုင္သည္။
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အကယ္၍ သင္ ၀မ္းခ်ဳပ္ပါက:
•	အမွ်င္ဓါတ္ပါေသာအစာမ်ားစားပါ ဥပမာ: 

• ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား 
– အသီးမ်ား
– ပဲေျခာက္မ်ား ႏွင့္ ေျမပဲမ်ား 
– အေစ့အဆန္အလံုးစံုပါေသာ ေကာက္ပဲသီးႏွံမ်ား
– ဂ်ံဳခ်ည္းသပ္သပ္ ေပါင္မုန္႔ ႏွင့္ ကရက္ကာမ်ား 
– ဂ်ံဳခ်ည္းသပ္သပ္ ေခါက္ဆြဲမ်ား 
– ဆန္လံုးညဳိ 
– ေျပာင္းဖူးမုန္႔၀ိုင္းမ်ား 

•	ေရကဲ့သို.ေသာ၊ အရည္မ်ားမ်ား ေသာက္ပါ။
•	သင္စားၿပီးေသာအခါ လမ္းေလွ်ာက္ပါ
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“မိခင္ႏို.တိုက္ေကၽြးေသာအခါ၊ ဂုဏ္ယူမိသည္။ ကေလးငယ္မွ က်န္းမာစြာ 
ႀကီးျပင္းလာႏိုင္ဖို. မိခင္မွသာလွ်င္ ေပးႏိုင္ေသာ တစ္ခုတည္းေသာ 
လက္ေဆာင္မြန္ျဖစ္သည္။”
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မိခင္ႏုိ႔သည္ ကေလး ပထမဆံုး အသက္ ၆လ အတြက္ 
လိုအပ္သည္မ်ားအားလံုးျဖစ္သည္။ သင့္ႏုိ႔သည္ သင့္ကေလး က်န္းမာဆံုးေသာဘ၀ 
စတင္ႏိုင္မွုေပးရန္ မွန္ကန္ေသာပမာဏ ပါ၀င္သည့္ မွန္ကန္သည့္အခ်ိဳးအစား 
ပါ၀င္မွုမ်ား ရွိသည္။ ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္းသည္ သင့္အတြက္လည္း ေကာင္းသည္။

ႏို႔တိုက္ေကြ်းေသာအေမမ်ားက ေျပာသည္:

•	“ကြ်န္မကေလးနဲ႔ လံုျခံဳမွုကို ပိုခံစားရတယ္။”

•	“ညအခ်ိန္ တိုက္ေကြ်းျခင္းမ်ားသည္ ပိုလြယ္ကူသည္။”

•	“၎သည္ ကြ်န္မကို အခ်ိန္ေခြ်တာေစသည္ - ကြ်န္မ ေဖာ္ျမဴလာေရာစရာ 
ဒါမွမဟုတ္ ပုလင္းေဆးစရာ မလိုေတာ့ဘူး။”

•	“၎သည္ ကြ်န္မကို ပိုက္ဆံေခြ်တာေစသည္ - ကြ်န္မ ေဖာ္ျမဴလာ ဒါမွမဟုတ္ 
ပုလင္း ၀ယ္စရာ မလိုေတာ့ဘူး။”

 
ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္းသည္ သင့္ကေလးက်န္းမာေရးကို ကာကြယ္ေပးသည္။
မိခင္ႏို႔ မေသာက္ရေသာ ကေလးမ်ားသည္ ခံစားမွု ျမင့္ျမင့္မားမား ရွိႏုိင္သည္:

•	SIDS –ရုတ္တရက္ ႏို.စို.ကေလး ေသေလာက္သည့္ လကၡဏာမ်ား 

•	 ဓါတ္မတည့္မႈမ်ား

•	အေအးမိျခင္းမ်ား၊ အသက္ရွဴလမ္းေၾကာင္းထိခိုက္မွုမ်ား ႏွင့္ တုပ္ေကြး 
ကဲ့သို႔ေသာ ဖ်ားနာမွုမ်ား

•	အလြန္၀ျခင္း

•	၀မ္းေလွ်ာျခင္း ႏွင့္ ၀မ္းပိတ္ျခင္း
 
မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္းသည္ အေမအတြက္လည္း ေကာင္းသည္။ 
မိခင္ႏို.တိုက္ေကၽြးျခင္းအားျဖင့္ ေအာက္ပါအရာမ်ား ရ႐ွိေစႏိုင္သည္-

•	သင္ကိုယ္၀န္မေဆာင္မီက အရြယ္အစားကို လွ်င္လွ်င္ျမန္ျမန္ ျပန္ရေစသည္ 

•	အဝလြန္ျခင္း၊ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ ေလျဖတ္ျခင္း ျဖစ္ႏုိင္ေခ်မ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။

•	ရင္သားႏွင့္အျခားကင္ဆာမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ေခ်မ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္

•	သင့္အရိုးမ်ားကို သန္မာေစသည္

မိခင္ႏို.တိုက္ေကၽြးျခင္းျဖင့္ _ကေလးငယ္အတြက္ 
အေကာင္းမြန္ဆံုး အရာတစ္ခု စတင္ေပးလိုက္ပါ။ !
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မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္းအေၾကာင္း ေမးခြန္းမ်ား ရွိေနျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ WIC 
၀န္ထမ္းမ်ားကို သင့္ေမးခြန္းမ်ား ႏွင့္ သိလိုသည့္အေၾကာင္းမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။

သင္သည့္ သင့္ကေလးလိုသမွ်အားလံုးကို ႏို.မွ ထုတ္ေပးႏုိင္သည္။ 
သင့္ကေလးဆာေသာအခါ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္းၿပီး ပထမ ၄ပါတ္မွ ၆ပါတ္အတြင္း 
မိခင္ႏို႔အထူးတိုက္ေကြ်းျခင္းသည္ သင့္ႏို႔ေထာက္ပံ့မွုကို ကာကြယ္ေပးလိမ့္မည္။  

ေဆး႐ံုႏွင့္ အိမ္ျပန္ေရာက္ၿပီးေနာက္ပိုင္း ကေလးငယ္၏ အေရျပားကို ကိုင္-
ကိုင္ေပးျခင္းျဖင့္ ၊ ႏို.တိုက္ႏိုင္သည္။

ကေလးထိန္းျခင္းသည္ မနာက်င္ေစသင့္ပါ။ အကယ္၍ နာက်င္ပါက အကူအညီရယူပါ။ 
သင့္ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ ေထာက္ပံ့သူ၊ WIC ေဆးခန္း၊ ေဒသတြင္း ေဆးရံု၊ လာ လီခ်ီ 
လိခ္ (LLL)၊ မိသားစု က်န္းမာေရး အျမန္လိုင္း 1-800-322-2588 ကိုေခၚပါ သုိ႔မဟုတ္ 
အမ်ိဳးသာ ႏို႔တိုက္ေကြ်းေရး အကူအညီလိုင္း 1-800-994-9662 ကိုေခၚပါ(ေက်းဇူးျပဳ၍ 
မွတ္ပါ: ဤအကူအညီလိုင္းသည္ သတင္းအခ်က္အလက္ ႏွင့္ ရည္ညႊန္း၀န္ေဆာင္မွု 
သပ္သပ္သာ ျဖစ္ၿပီး ေရာဂါခြဲျခားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ 
ေမးခြန္းမ်ားေျဖဆိုျခင္း ေထာက္ပံ့မေပးပါ)။ 

အိမ္မွ အကူအညီ ေတာင္းခံပါ၊ အထူးသျဖင့္ အေစာပိုင္းရက္မ်ား။ မိသားစု 
ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို အိမ္မွုကိစၥမ်ားလုပ္ရန္ ႏွင့္ အျခားကေလးမ်ားၾကည့္ရန္ 
အကူအညီေတာင္းပါ။ အေဖသည္ ကေလး အေရျပားခ်င္းထိထားၿပီး ေရခ်ိဳးရာႏွင့္ 
ကစားရာတြင္ ကူညီသည္။ ကေလးမ်ားသည္ ႏို႔တိုက္ေကြ်းခ်ိန္အျပင္ 
ပြတ္သပ္ေပြ႔ဖက္ျခင္း ႏွင့္ ေမတၱာမ်ား လိုအပ္သည္။

ရပါတယ္၊ သင္ အလုပ္ ဒါမွမဟုတ္ ေက်ာင္းကို ျပန္သြားႏိုင္တယ္ ၿပီးေတာ့ 
ႏို႔ဆက္တိုက္ေနႏိုင္ပါတယ္။  အလုပ္ရံုမ်ားတြင္ ၀န္ထမ္းမ်ား ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္း 
ေထာက္ပံ့ရန္ ဥပေဒအသစ္မ်ား လိုအပ္သည္။ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပိုမိုရရွိရန္ 
သင့္အလုပ္ရွင္ သုိ႔မဟုတ္ WIC ၀န္ထမ္းကို ေမးပါ။ 

ေစာင့္ေရွာက္ေသာ အေမမ်ားသည္ အႀကိဳက္ဆံုး အစာမ်ား စားႏိုင္သည္! အထူး 
၀ိတ္ေလ်ာ့ရန္ မလိုအပ္ပါ။ 

၀ါရွင္တန္ျပည္နယ္ဥပေဒမ်ားသည္ လူၾကားထဲတြင္ ေစာင့္ေရွာက္ေသာ အေမမ်ားကို 
ကာကြယ္ေပးသည္။  လူၾကားထဲတြင္ ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္သည့္ 
အေၾကာင္းမ်ားရွိသလား။ WIC ၀န္ထမ္းကို ေမးပါ။ 

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္း အခ်က္မ်ား 
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သင္သိပါသလား။ 
•	ကေလးေစာင့္ေရွာက္ေနစဥ္ အမ်ားစု ညႊန္သည့္ေဆးမ်ားသည္ 

ေဘးကင္းသည္။ သင္ေသာက္သံုးေနေသာ မည္သည့္ေဆးကိုမဆို 
(သေႏၶတားေဆးမ်ား၊ ေအးေသာ ေဆး၀ါးမ်ား၊ အက္စပရင္ 
စသည္ျဖင့္) WIC ဝန္ထမ္း သို.မဟုတ္ သင့္ကေလးဆရာဝန္ျဖင့္ 
တိုင္ပင္ပါ။

•	ေကာ္ဖီ၊ လဘက္ရည္ ႏွင့္ အခ်ိဳ႕ဆိုဒါမ်ားထဲမွ ကဖင္းဓါတ္မ်ားကို 
မိခင္ႏို႔ထဲသုိ႔ ေရာက္ေစျခင္းသည္ သင့္ကေလးကို 
ဇီဇာေၾကာင္ေစသည္။ ျဖတ္ဖို.အတြက္ က်ိဳးစားၿပီး အကူအညီ 
ျဖစ္သလား ဆိုတာ ျပန္ၾကည့္ပါ။

•	အရက္သည္ သည့္ႏို.ရည္ထဲသို. ျဖတ္သန္းသည္။ ဘီယာ၊ ၀ုိင္ ႏွင့္ 
ေရာေႏွာ ေသာက္စရာမ်ား ေရွာင္ျခင္းက အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 
အကယ္၍သင့္တြင္ ေမးခြန္းမ်ား ရွိပါက သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ႏို႔တုိက္ေကြ်း အႀကံေပးတစ္ေယာက္ကို ေမးပါ။

•	ေဆးလိပ္မွ ေဆးရြက္ႀကီးသည္ သင့္ႏုိ႔ထဲသုိ႔ ျဖတ္သန္းေနသည္။ 
အကယ္၍ သင္တတ္ႏုိင္ပါက ေဆးလိပ္ျဖတ္ပါ။ အကယ္၍ 
မျဖတ္ႏိုင္ပါက ဆက္လက္ႏုိ႔တက္ေနၿပီး: 

–	တတ္ႏိုင္သမွ် ျမန္ျမန္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းျဖတ္ပါ။

–	အျပင္ဘက္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ပါ ၿပီးလွ်င္ အျခားသူမ်ားကို 
ထိုကဲ့သို႔ျပဳလုပ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 

–	ကေလးထိန္းၿပီးေသာအခါမွ ေဆးလိပ္ေသာက္ပါ။ 

•	လမ္းေဘးမူးယစ္ေဆး သံုးေသာအေမမ်ားသည္ ႏို႔မတိုက္သင့္ပါ 
ၿပီးေတာ့ မူးယစ္ေဆးသံုးျခင္း မရပ္ပစ္သင့္ပါ။

•	အကယ္၍ အေမတစ္ေယာက္သည္ သုိ႔မဟုတ္ သူမအေဖာ္သည္ 
HIVေရာဂါရွိသူ သို႔မဟုတ္ AIDS ရွိပါက သူမသည္ မိခင္ႏုိ႔ 
မတုိက္ေကြ်းသင့္ပါ။ အကယ္၍ သင့္တြင္ AIDS ရွိသည္ သုိ႔မဟုတ္ 
ရွိႏုိင္သည္ဟု ယူဆပါက စစ္ေဆးမွု ခံယူပါ။
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ကေလးငယ္တစ္ေယက္ရွိလွ်င္ အလုပ္ႀကိဳးစားဖို.လိုသည္!
တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္တြင္ သင္ပင္ပန္းမွု၊ စိတ္လွုပ္ရွားမွု ႏွင့္ စိတ္တိုမွု ကို ခံစားရႏုိင္သည္။ သင္သည္ 
၀မ္းနည္းမွုခံစားရေကာင္းခံစားႏုိင္သည္။
အနားယူရန္ အခ်ိန္ရွာၿပီး အနားယူပါ။ အကယ္၍ သင္လႊမ္းမိုးမွု ခံစားရပါက အကူအညီရယူပါ။

• မိသားစု ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထံမွ အကူအညီ ေတာင္းခံပါ။

• သင့္မိသားစုဆရာ၀န္ကဲ့သုိ႔ေသာ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို ရွာပါ။ ဆရာ၀န္ သုိ႔မဟုတ္ သူနာျပဳ 
ရွာရန္ မိသားစု က်န္းမာေရး ဖုန္းလိုင္း 1-800-322-2588 ကိုေခၚပါ။

• ေမြးခါစ အေထာက္အပံ့အတြက္ ႏိုင္ငံတကာ ေႏြးေထြးေသာဖုန္းလိုင္း 1-800-944-4PPD 
(1-800-944-4773) ကို ေန႔ျဖစ္ေစ ညျဖစ္ေစ မည္သည့္နာရီမဆို ေခၚဆိုပါ။

အကယ္၍သင့္တြင္ သင့္ကိုယ္သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ကေလးကို ထိခိုက္ေစမည့္ အေတြးမ်ား 
ရွိပါက ခ်က္ျခင္း အားျဖင့္ အကူအညီရယူပါ
1-800-273-TALK (1-800-273-8255) ေခၚဆိုေနသည္။

အကယ္၍သင့္တြင္ ျပသနာမ်ားစြာရွိပံုေပၚပါက အေရးႀကီးလိုင္း 1-866-4-CRISIS 	 (1-866-
427-4747) ကိုေခၚဆိုပါ။

ေမြကင္းစကေလးမ်ားအတြက္ လံုျခံဳစိတ္ခ်ေစမွုအတြက္ ဂရုစိုက္မည့္သူမ်ားကို 
ေခၚဆိုရန္ 1-877-440-2229 ကိုေခၚပါ သို႔မဟုတ္ safeplacefornewbornswa.org ကို 
ၾကည့္ရွုေလ့လာပါ။

သင္ကိုယ္တိုင္အတြက္ အခ်ိန္ယူပါ။

ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တူညီေသာအခြင့္အလမ္းေထာက္ပံ့ျခင္း တစ္ခုျဖစ္သည္။
ဝါရွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အဟာရ ပရိုဂရမ္သည္ ခြဲျခားျခင္း မရွိပါ။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဤစာ႐ြက္စာတမ္းကို အျခား ပံုစံျဖင့္ေတာင္းဆို ရယူႏိုင္ပါသည္။
ေတာင္းဆိုမႈ တင္သြင္းရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ ၁-၈၀၀-၈၄၁-၁၄၁၀ (TDD/TTY ၇၁၁) ကို ေခၚဆိုပါ။

DOH ၉၆၁-၁၀၄၇ ဧၿပီလ ၂၀၁၄


