
သင််မစတင််ခင််
 • ဘူးး�ပေါ်�်ရိှိ� ရက််စဲွဲ�က်�� ကြက်ည့်််�ါ။ “Best if 

used by (စွဲ��သုံးး��ရန်အ်ပေါ်က်�င််း�ဆုံးး��အချိိ �န်)်” 
သုံး�� မဟု�တ်် “Best by (ပေါ်န်�က််ဆုံးး��ထား�� 
စွဲ��သုံးး��သုံးင်း််ချိိ �န်)်” က်�� မြမင််းပေါ်တ်ရ့�ါမည့််။ 
က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� ထား��ရက််စဲွဲ�ပေါ်န်�က််���င််း�
တ်င်ဲ်း မသုံးး���ါနိှင်း််။

 • �ဲင်း််မထား��ပေါ်သုံး� ဘူးး�က်�� အချိန်�်တ်င်ဲ်း�အ�းချိိ �န််
မြ�င်း်် သုံး�မ်�ဆုံးည့််�ထား���ါ။

 • သုံးင်း််�က််မိ��က်�� အန်ည့််�ဆုံးး�� စွဲက်က န် ် ်20 ကြက်�
ပေါ်အ�င််း ပေါ်ရနိှင်း််ဆုံး�်မြ��တ်�� ဖြမြ�င်း်် ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။ 

 • သုံးင်း််စွဲ���ဲ�မိက််နိှ�မြ�င််းက်�� သုံးန် ်ရိ်ှိင််း��ါ။

 • ဘူးး�၏ အပေါ်�် ���င််း�က်�� ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။

 • ဘူးး�က်�� ပေါ်က်�င််း�စဲွဲ� ��်ုချိါပေါ်���ါ။

 • က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� မပေါ်�ိ�်စွဲ�်မီ 
ဇဲွန်�်၊ ခဲျိက််မိ��၊ နှ��ဘူးး�မိ��၊ နှ�� သီုံး�ပေါ်ချိါင််း�
မိ��က်�� ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲမြ�င်း််မြ�ုတ််၍ ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်�
ရန် ်သုံး�� မဟု�တ်် ဘူးး�ဘူး��င််းပေါ်ရက်�� က်ိ �ုချိိက််ရန် ်
���အ�်မြချိင််း�ရိှိ�မရိှိ� သုံးင်း််ဆုံးရ�ဝန်က််�� ပေါ်မ�မြမန်�်
�ါ။ ပေါ်ရဘူးး�ထား�က် ပေါ်ရက်�� အသုံးး��မြ�ုနှ��င််းသုံး��� 
ပေါ်မ�မြမန်�်�ါ။

ကျွေး�း�ပြီး�း�ကျွေး�ာ�်
ကျွေး�ာ�်ပြီး�း�သာ� အသင်််ကျွေး�း� �ကျွေး��
ဖြ�ည့််စွ်�်စာဘူးး�မ�ာ��ု� သုမ်�ဆည့်�်ဖြခင််�-

 • အ�း��မိ��က်�� တ်င််း�က်ိ�်စဲွဲ� တ်�်ထား��
ပေါ်ကြက်�င််း� ပေါ်သုံးချိိ��ါပေါ်စွဲ။

 • မသုံးး��ရပေါ်သုံး�ပေါ်သုံး� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� 
အ�း���ါသုံးည့််် ထားည့်််စွဲရ�မြ�င်း်် အပေါ်အ�ပေါ်��
ထား��ပြီး�ီ� 48 န်�ရီအတ်င်ဲ်း� အသုံးး��မြ�ု�ါ။
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ဤစွဲ�ရ ဲက်စ်ွဲ�တ်မ�်က်� � အချိမြ ���ပေါ်�မက်တ််စွဲခ်ျိ ��မြ င်း ် ် 

ရယ း �� ��ါက် 1-800-841-1410 က်� �� �န်�်ချိပေါ်ါ�်ါ။ န်��မ

က်မြ ��သုံး း မိ��န် ငိ်း ် ် အက်မြ ��အ��ရ � း ချိိ � � ်ယ ဲင်း�်န်ပေါ်သုံးည့် ် ် 

�ပေါ်�က်သ်ုံးည့်မ်ိ��အတ် ဲက်် 711 (Washington Relay) 

သုံး� � ်� �န်�်ချိပေါ်ါ�်ပေါ်��ါ သုံး� � ်မဟု �တ်် WIC@doh.wa.gov 

သုံး� � ် အ�ီမပေါ်���်� � ်�ပေါ်��ါ။

အသင်််ကျွေး�း� နုို့�စု��ကျွေး�� ဖြ�ည့််စွ်�်စာ ဖြ�င််ဆင််ဖြခင််�

1

���င််�မ�ာ��ု� သ� ်ရှ်ှင််�ကျွေး�����်�ါ
���င််း�နိှင်း်် ���င််း� အစွဲ�တ််အ���င််း�အ���း��က်�� �န်�်က်န်ပ်ေါ်ဆုံး�စွဲက််ထား�တ်ဲင််း 

တ်စ်ွဲကြိက်�မ်အမြ�ည့််် ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ သု� မဟု�တ် ပေါ်အ�က််�ါ အဆုံးင်း််မိ��

က်�� ���က််န်��ါ-

1. ဆုံး�်မြ���ါပေါ်သုံး� ပေါ်ရ�း မြ�င်း်် ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်��ါ။ ပေါ်မြ��င််းပေါ်အ�င််း ပေါ်ရပေါ်ဆုံး�

ချိိ�ါ။

2. ပေါ်ဆုံး�ပေါ်ကြက်�ပြီး�ီ�သုံး�� ���င််း�နိှင်း်် ���င််း�အစွဲ�တ််အ���င််း�မိ��က်�� အ���

ထား�တ်ဲင််း ပေါ်ရမြမု�်ပေါ်အ�င််းထားည့်််�ါ။  ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲ�ဲက််�ဲက််ဆုံးး မြ�င်း်် င်းါ�မ�န်စ်ွဲ

ကြက်�ပေါ်အ�င််း မြ�ုတ််�ါ။

3. အ���က်�� မီ����ပေါ်�်မိ �ယ်ရိှိ���ါ။ ���င််း�မိ��နိှင်း်် အစွဲ�တ််အ���င််း�

မိ��က်�� ဆုံးယ်ယး �ါ။ ပေါ်�မြ�င်း်် အပေါ်မြချိ�က််ချိးရန် ်သုံးန် ်ရိ်ှိင််း�ပေါ်သုံး� 

မိက််နိှ�မြ�င််းတ်ဲင််း တ်င််းထား���ါ။

2

အသင်််ကျွေး�း� �ကျွေး��ဖြ�ည့််စွ် �်စာ်
 • ဘူးး�မ�ဲင်း််ချိင််း �ု �်ချိါပေါ်���ါ။

 • က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� သုံးန် ်ရိ်ှိင််း�ပေါ်သုံး� ���င််း�ထား� ထားည့်််�ါ။

 • ပေါ်ရမထားည့်််�ါနိှင်း််။

ကျွေး�ထည့််ဖ်ြခင််�� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� က်ိ �သဲုံး��ပေါ်စွဲနှ��င််း၍ သုံးင်း််

က်ပေါ်��အပေါ်န်မြ�င်း်် သုံးင်း််ပေါ်တ်�်ပေါ်သုံး� က်ယ်���ရီနိှင်း်် အ�ဟု�ရဓာ�တ်် 

�း�ပေါ်��က််စဲွဲ� ရရိှိ�မည့်် မဟု�တ််�ါ။

3 4 5

�ကျွေး��ဖြ�ည့််စွ် �်စာ�ု� ဖြ��က်ျွေးနို့း��� ်မ
�ု��ါ
က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� သုံးင််းမြ�န်ပ်ေါ်နှး�����ါက်-

 • က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ����င််း�က်�� ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲစီွဲ�ပေါ်ကြက်�င််း�ပေါ်အ�က််

တ်ဲင််း ထား���ါ သုံး�� မဟု�တ်် ပေါ်ရပေါ်နှ�ဲ (ဆုံးး �ဲက််ပေါ်န်ပေါ်သုံး� ပေါ်ရ

မဟု�တ််) ဇွ�း�ထား� ထားည့်််ထား���ါ။

 • မု��်ခရုို� ကျွေး့်ဗ််ထဲ မထည့််�်ါနှို့င်််။

၎င််း�က် မညီ့်ည့်�ပေါ်သုံး� အ�း ပေါ်��မု မြ�စ်ွဲပေါ်စွဲနှ��င််းပြီး�ီ� သုံးင်း််

က်ပေါ်��၏ �ါ�စွဲ�်က်�� အ�း ပေါ်��င််းပေါ်စွဲနှ��င််း�ါသုံးည့််။

မတု��်ကျွေး�း�ခင်် ���င််��ု� အပြီးမဲ  

စမ်�သ�်�ါ
 • သုံးင်း််�က််ပေါ်က်�က််ဝတ််အတ်ဲင််း����င််း�ပေါ်�်တ်ဲင််း က်ပေါ်��

မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ� အစွဲက််အန်ည့််�င်းယ် တ်င််းကြက်ည့်််�ါ။  �း မပေါ်န်သုံးင်း််

�ါ။

 • ပေါ်ရ�ပေါ်နိှ�ပြီး�ီ�ပေါ်န်�က်် က်ပေါ်��က်�� ချိိက််ချိိင််း� ပေါ်က်း��ါ။

 • ပေါ်က်း�ပြီး�ီ�ပေါ်န်�က်် ���င််း�ထား�တ်ဲင််း က်ိန်ပ်ေါ်သုံး� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််

စွဲ�အ���း��က်�� အပြီးမ�သဲုံးန်�်စ်ွဲ�ါ။ သုံးင်း််က်ပေါ်���ါ�စွဲ�်မိ ဘူးက််

တီ်�ရီ�ယ��မိ��သုံးည့်် တ်��က််ပေါ်က်း�ပေါ်န်စွဲဉ်် က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််

စွဲ�နိှင်း်် ပေါ်ရ���တ်တ််�ါသုံးည့််။

�ကျွေး��ဖြ�ည့််စွ်�်စာ���င််�မ�ာ��ု� 
ကျွေး�ခဲကျွေးသတာ ာထဲထည့််�်ါ
 • �ဲင်း််ထား��ပေါ်သုံး� အသုံးင်း််ပေါ်က်း�ဘူးး�က်�� 48 န်�ရီအတ်င်ဲ်း� အသုံးး��မြ�ု

ရမည့််က်�� မိတ််ထား��ပေါ်���ါ။

 • ���င််း�တ်စ်ွဲချိ�ချိိင််း�က်�� နှ�� သီုံး�ပေါ်ချိါင််း�အ�း��မြ�င်း်် �း��အ��်�ါ။ ပေါ်က်း�

ရန်အ်သုံးင်း််မြ�စ်ွဲချိိ �န်အ်ထား� ပေါ်ရချိ�ပေါ်သုံးတ်ာ �ထား�တ်င်ဲ်း ထားည့်််ထား���ါ။

 • မြ�င််းဆုံးင််းပြီး�ီ�ပေါ်သုံး� က်ပေါ်��မြ�ည့်််စဲွဲက််စွဲ�က်�� အချိန်�်တ်င်ဲ်း�

အ�းချိိ �န်တ််င်ဲ်း မထား��ရ�ါ။ ပေါ်ရချိ�ချိန်�်တ်င်ဲ်း မထားည့်််�ါနိှင်း််။
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