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Instructions
Lorem ipsem lwil fna treoh tbu
o�vaeb on faori vin groivm. All
Be mailonw of broxby ena vive
ebon afrio no roveme. Eoevmy

တချုး�း�နစး�ထ်ီၣ်��ဒံးး�ဘၣ်��
 • က်ွၢ်� �ဘၣ် �်၀ဲဒဲၣ် �်အမ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီလၢ�အဒၣ်�လ်ၢ��

တက်ွၢ်� �. အကွၢ်စံးၤ�၀ဲဲဒၣ် �် “Best if used 
by (အဂ့်ၤ�ကွၢ်တ�� �လၢ�မ်ုၢ်ဘၣ် �်တ� �သူီအီ�
လၢ�)” မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� �  “Best by (အဂ့်ၤ�ကွၢ်
တ�� �လၢ�).” မ်ုၢ်� �နံၤၤ�မ်ုၢ်� �သီီမ်ုၢ်� �တလၢ�က်ွၢ်ၤ��ဒီၣ်� 
တဘၣ် �်ဒၣ်�်အီနံၤဖ်ိလၢ���တက်ွၢ်� �.

 • မုၢ်�ကွၢ်ဆီီှီက်ွၢ်ၤ��၀ဲဲဒၣ် �်နံၤစ်ံးဖီိ �်အလီၢ� �.

 • သ်ီဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�အခ်ိၣ် �်ထ်ံ�.

 • သ်ီဘၣ် �်နံၤစ်ံးဒီၣ်�ဆှီ �်ပ်ၠၣ် �်ဒီၣ်�ထံၤ အစီံး�ကွၢ်
တ�� � 20 စဲံး�ကွၢ်� 

 • သီၤက်ွၢ်� �ဘၣ် �်နံၤကွၢ်သီၤ �်သီရၣ် �် မ်ုၢ်� �နံၤကွၢ်ဘၣ် �်
ဟၢ�၀ဲဲဒၣ် �် ထံၤတခိၣ်�း�ဒၣ်ၤ�လၢ�နံၤကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�၀ီဲဲ
ဒၣ် �်တ� �နုၢ်ထ်ံၤကွၢ်မူုၢ် �်ဒၣ်ၤ�ဘၣ် �်နံၤ ်် �လီၢ�. သီၤ

က်ွၢ်� �ဘၣ် �်ဃး�တ� �သူီထံၤလၢ�ထံၤအီဒၣ်�.

မ့့၀ံၤး�န�့�
တ် �ပာ် �်က်ီာ် �်၀ံၤဲဒံး��ဖိိသၣ်��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်ကီာ်မ့်��-

 • ကွၢ်�ဘၣ်�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�လၢ�နံၤအ်�
ထီံ �်ဘၣ် �်တဖိ �်အခ်ိၣ် �်ပၠၣ်ၤ��မ်ုၢ်ဃးၤ�တက်ွၢ်� �.

 • ပၠၣ်��ကီွၢ်��အီ�လၢ�တ� �လီၢ� �ခ်ိၣ် �်ဒီၣ်�, အက်ွၢ်� �. 
တဘၣ် �်ထံ�နုၢ်�်�လီၢ�၀ဲဲဒၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်
လၢ� တ� �မုၢ်�ခ်ိၣ် �်တ� �ဒၣ်�အပူၠၣ်�တက်ွၢ်� �.

 • သူီ �်ဘၣ် �်အီ�လၢ�တလၢါအတီ� �ပူၠၣ်�ဖဲိနံၤအ်�
ထီံ �်ဘၣ် �်အခ်ိၣ် �်နံၤ ်် �လီၢ�.
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လၢ�ကွၢ်ဃ်းထီံ �်လၢၤ��ကဲ်ွၢ်�နံၤီ် �ကဲ်ွၢ်�ဃးါတ� �လၢ�အ
က်ွၢ်� �ပၠၣ်နံၤီ် �ဒ်ၣ်အဂ့ၤ�အဂီ့ၤ� �, က်ွၢ်� 1-800-841-1410. 
ပီၠၣ်�စူံး�ကွၢ်ါတ� �မုၢ်�စံး��လၢ�အနံၤ� �တအ� မ်ုၢ်တ
မ်ုၢ်� � နံၤ� �ဟၢူ တ� �ကီွၢ်တဖိ �်အဂီ့ၤ� �, ဝံၤသီ�စူံး�
က်ွၢ်� 711 (Washington Relay) မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � 
ဆီှီ�အမ််ုၢ်(လၢ) ဆူှီ WIC@doh.wa.gov.

ဖိိသၣ်��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းကီာ်မ့်��လၢ်အကီာ်��ဲ�ကီာ်� ်
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မ့�ကီာ်ဆ်ီှီဘၣ်��၀ံၤဲဒံး��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်
သ်ီကွၢ်ဆီီှီဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်� ဒီၣ်�တ� �နုၢ်�် �ထံၤအဒၣ်�အပီၠၣ်�လီၢတဖိ �်
လၢ� တ� �သ်ီလီၢခီိၣ်အပူၠၣ်�, မ့့တမ့့် � ပ်ၠၣ်��ထဲ်ံဘၣ် �်တ� �ဟၢ်် �နံၤဲ် �ပၠၣ်တီ� �
သ်ီ �်တဖိ �်အၤ�-

1. သ်ီကွၢ်ဆီီှီဒီၣ်�ထံၤက်ွၢ်� � ဒီၣ်�ဆှီ �်ပ်ၠၣ် �်ထံၤ. သ်ီစီံးက်ွၢ်ၤ�� ခဲိၣ်လၢ���ခဲိၣ်စ်ံး �်.

2. ထံ�နုၢ်�်�လီၢ� တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�လၢ�နံၤသ်ီစီံး၀ဲၤ� ဒီၣ်�တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�ပီၠၣ်�လီၢ
တဖိ �်လၢ� သီပၠၣ်��ပူၠၣ်�ဒီၣ်� ကွၢ်�ဘၣ်�အီ�ဒီၣ်�ထံၤ. ဟဲၢစ်ံး��လၢ�ကွၢ်
ဟၢ�အီ� ဒီၣ်�ဟၢ�အီ�ယဲဲၢ်� �မုၢ်ၤ�နံၤၤ�.

3. ထ်ံ�ထီံ �်က်ွၢ်ၤ��သီပၠၣ်��လၢ�မ်ုၢ် �်အူ �်ခ်ိၣ် �်တက်ွၢ်� �. ထ်ံ�ထီံ �်က်ွၢ်ၤ��၀ဲဲ
ဒၣ် �် တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�ဒီၣ်� တ� �နုၢ်�် �ထံၤပီၠၣ်�လီၢတဖိ �်လၢ�တ� �ခိၣ်�� ပၠၣ်��
လီၢ�အီ�လၢ�တ� �လီၢ� �ကွၢ်ဆီီှီလၢ�အကွၢ်မုၢ်�သူီထီံ �်အီ�.

နတလၢ�ိ�မ့�ကီာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��၀ံၤဲဒံး�� ဖိိသၣ်��တ် �
န်ုၢ်် �ထီၣ်းဘၣ်��
နံၤမ်ုၢ်� �အဲ �်ဒ်ၣ်�မုၢ်�လၢ��ထီံ �်ဖ်ိသီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒီၣ်�-

 • ဆ်ှီ �်လီၢ�၀ဲဲဒၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�ထံၤကွၢ်လၢ���ကွၢ်�ါ မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� � ပၠၣ်��လီၢ�
အီ�လၢ�ထံၤကွၢ်လၢ��ခ်ိၣ်�တဖိ�� �်အပူၠၣ်� (တမ်ုၢ်� �ဟၢ�ဘၣ် �်).

 • တဘၣ်��မ့�ကီာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��အ်�လၢ် စဲး�မ့�ကီာ်လၢ်�ထ်ီၣ်��တ် �ဘၣ်��.

 • အ၀ဲဲနံၤ ်် �အကွၢ်က်ွၢ်� �လၢ�နံၤဖ်ိအဂီ့ၤ� �ဒီၣ်� နံၤဖ်ိက်ွၢ်�ပူၠၣ်�အလီၢ�ဘၣ်��်၀ဲဲ
ဒၣ် �်သ်ီ၀ဲဲနံၤ ်် �လီၢ�.

လ်ၢ�ပိာ် �်မ့�ထဲဲီၣ်တ် �တ် �န�ဲ�ကီာ်�တဲဖိ��န�ဲ�ကီာ်� ဲ
တဖိ��လၢ�်တး် �လၢ�်ဆဲှီ�တက့ီာ်် �
 • ကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�ဘီၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�တ� �နံၤဲ် �လီၢ�အ် �်လၢ�အဒၣ်�လ်ၢ��အသ်ီ�.

 • အရၣ့်ဒ်ၣ် �်ဒ်ၣ် �်မုၢ်�လၢ� နံၤကွၢ်ကွၢ်�ဘဲၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်ဒီၣ်� ထံၤဘၣ် �်
ဘၣ် �်ဖ်ိလၢ� နံၤဖ်ိအတ� �အ် �်ဆူှီ �်အ် �်ခိၣ်�့အဂီ့ၤ� �နံၤ ်် �လီၢ�.

ထီၣ်းမ့့် �စီး�တလၢ်န�့� အကီွၢ်၀ဲဲဒၣ် �်လၢ�ကွၢ်ဂ့ၤၤ�ဘၣ်��ဲ၀ဲဲဒၣ် �်တ� �နုၢ်�် �
ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်နံၤ ်် �လီၢ�.

ထီၣ််မ့့် �အါတလၢ်န�့� အကွၢ်မုၢ်�စံး� �လီၢ�၀ဲဲဒၣ် �် ဖ်ိသီ �်တ� �နုၢ်�် �
ထံၤ, အခီိၣ်ပၠၣ်ညီီမ်ုၢ်� � နံၤဖ်ိနံၤ ်် �အတဒ်ၣ်�နံၤ�် �ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ် �် ခဲိၣ်လၢ�ရၣ်ၤ �်ဒီၣ်� 
တ� �အီ �်နံၤ�် �ဂ့ၤၤ� �နံၤ�် �ဘၣ်ါလၢ�လၢ�ပဲီၠၣ်�ပဲီၠၣ်�ဘၣ် �်နံၤ ်် �လီၢ�.

ထ်ီၣ်ဘိၣ်န�့�တရ်ုး�ဘၣ်��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်ဂ့့ၤ�ဂ့့ၤ�တ
က့ီာ်် �.
 • တဘၣ် �်ခဲ်ိၣ်�ခ်ိၣ်�ဘၣ် �်. 

 • ပၠၣ်�လီဲၢ�စီံး�ဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�နံၤစ်ံးတီ�လ်ၢ�တတ် �်ခိၣ်ၤတ် �်တ
က်ွၢ်� �. အတဘၣ် �်က်ွၢ်� �ဘၣ် �်.

 • ဒၣ်�်အီ �်နံၤဖ်ိတဘၣ်�ဃီီးဖဲိနံၤကွၢ်�အီဲ�၀ဲၤ�နံၤ ်် �လီၢ�.

 • နံၤဒၣ်�်အီ �်မ်ုၢ်� �၀ဲၤ�ဒီၣ်� လၢက်ူွၢ်ၤ��တ� �နုၢ်�် �ထံၤအ် �်တ�် �လၢ�အဒၣ်�ပူၠၣ်�တဖိ �်
တက်ွၢ်� �. တ� �ဃး� �လၢ�နံၤဖ်ိက်ွၢ်�ပူၠၣ်�အပူၠၣ်�တဖိ �်နံၤ ်် � အကွၢ်ကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်� ီ
သီ�ဒီၣ်� ဖ်ိသီ �်တ� �တ� �နုၢ်�် �ထံၤဖဲိ ဖ်ိသီ �်အီ �်၀ဲဒဲၣ် �်အကွၢ်တီ� �နံၤ ်် �လီၢ�.

ထိီၣ်��ဘၣ်��အ်လၢ�်တး် �လၢ�်ဆဲှီ�
 • စူံး�ကွၢ်ါဘၣ် �် oz တ� �ပၠၣ်နံၤီ် � လၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်� လၢ�နံၤကွၢ်ထံ�နုၢ်�်�

လီၢ�ဘၣ် �်၀ဲဲဒၣ် �်ထံၤခ်ိၣ် �်ဆ်ှီတက်ွၢ်� �. 

 • ဘၣ်�� �်ထီံ �်ဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်ဒီၣ်� နံၤ�ီ �တ��လၢ�အပၠၣ်��ဃ်း��
လၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�နံၤ ်် �တက်ွၢ်� �. ဘၣ်�� �်ထီံ �်ဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤ (တ
တ��ကွၢ်ဖီိယီဲၢ်ဖ်ိ) ဒီၣ်�က်ွၢ်�လီၢ�က်ွၢ်�၀ဲဲဒၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဘၣ်� ဲ် �တဖိ �်
တက်ွၢ်� �.

 • ထံ�နုၢ်�်�လီၢ�တ� �နုၢ်�် �ထံၤကွၢ်မူုၢ် �်ဒီၣ်� တရူူၤ�ဘၣ် �်အီ�ကွၢ်ယီဲၢ်ဖီိဖ်ိတက်ွၢ်� �.

ပာ် �်ခ်ျုး��၀ံၤဲဒံး��တ် �န်ုၢ်် �ထီၣ်းဒံး်တက့ီာ်် �.
 • ကွၢ်�လီဲၢ�ဘၣ် �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဖဲိအီတဘၣ်�ဂီီ့ၤ� � မ်ုၢ်တမ်ုၢ်� �, အအါကွၢ်

တ�� �, ထဲံ 24 နံၤ �်ရၣ်ၤ �်အဂီ့ၤ� �တက်ွၢ်� �.

 • ကွၢ်�ဘၣ်�ဘၣ် �်ဖ်ိသီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤဒၣ်�ဒီၣ်�အခ်ိၣ် �်ပၠၣ်ၤ�.

 • ထံ�နုၢ်�်�ခ်ိၣ် �်လီၢ�အီ�လၢ�တ� �ခ်ိၣ် �်ဒၣ်�ပူၠၣ်�တ�်လၢ�နံၤအီအီ�သ်ီတ
စ်ံး��တက်ွၢ်� �.

 • တဘၣ် �်ပၠၣ်��တ�် �၀ဲဲဒၣ် �် ဖ်ိသီ �်တ� �နုၢ်�် �ထံၤလၢ�နံၤကွၢ်� ဲ် �ကွၢ်�ဃီး��
အီ�၀ဲၤ�တဖိ �်လၢ� တ� �ခ်ိၣ် �်တအ် �်အလီၢ� �ဘၣ် �်. တဘၣ် �်မုၢ်�
က်ွၢ်� �လ်ၢ �်ထီံ �်အီ�ဘၣ် �်.
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