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နံၤၤ�လၢၢအဂ့ၤၤ�လီၤၤ�

နအဲၣ်��ဒိးး�အိၣ််��ဒီးး�ဖိိသၣ် �်ဆံးး�လၢၢအအိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�ဒီးး� ပာ် �်နနီၢ််� �ကစၢ်် �အသးးပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�စ့ၢ််� �ကီးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တဘျီီ�တခီၣ်် ��န့ၣ်� �် ပှၤၤ�သ့ၣ််��တ
ဖၣ််�တ်ူၢ်� �ဘၣ််�တၢ်် �သးးဘၣ််�ဖှီၣ််���ဖဲဲတၢ်် �တဲဲဘၣ််�အီၤၤ�လၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��အိၣ််��ဒီးး� ဟုးး�သးးဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအခါါ, ဒီးး� ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််��နကတ်ူၢ်� �ဘၣ််�တၢ်် �အံၤၤ�စ့ၢ််� �ကီးး�
န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ပမုၢ််� �လၢ်် �လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဒီးး� တၢ်် �ဆိိကမိၣ််��တဖၣ််�လၢၢ လံာ််��တၢ်် �ကစီၣ််��ကဘျံးး� �ဖိိတဘ့ၣ််��အံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်� �် ကကဲဲဘျုးး��နၤၤလီၤၤ�. တၢ်် �နီၤၤ�ဖးးတၢ်် �
အီၣ််��တၢ်် �အီီဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အဃၢၢထဲဲသိးး�သိးး�မၤၤစၢၤ�ၤပၢၢဆှၢၢ�ဟုးး�သးးဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုု
ကယာ် �်ဒီးး� ပှၤၤ�စ်ဲၣ်��နီၤၤ�အအိၣ််��ဒီးး�လံာ််��ပျဲဲ� လၢၢတၢ်် �အီၣ််��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါအဖီီခိၣ််��တဂၤၤကမၤၤစၢၤ�ၤနမၤၤလိိအါါထီၣ််��တၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢနဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

လၢၢတၢ်် �ဆၢၢဂ့ၤၤ�ဆၢၢဝါါအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �အပူၤၤ�!

ပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �သ်ူၣ်��တီီသးးရၤၤ, န WIC တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �အပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိ

နမၤၤလိိအါါထ်ီၣ်��ဘၣ် �်ဃးး ဟုးး�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါခီီဖျိိ �တၢ်် �လဲၤၤ�ဆူ ပ်ှာ်��ယဲၤၤ�သန့တ့ဖၣ််�အံၤၤ�သ့လီၤၤ�-

ဟုးး�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ တၢ်် �ဆါါပ

နီၣ်��်တဖၣ် �်, တၢ်် �ကူူ စါါယါါဘျါါ�တဖၣ် �် 

American Diabetes Association 

(diabetes.org)

ဟုးသးဆံၣ်ဆ  ၢတၢ ်ဆါ - National 
Institute of Diabetes and 

Digestive and Kidney Diseases 
(ထ ံကီၢ ်တၢ ်ကရၢကရဘိၣ်ဃးဆံၣ်ဆ ၢဒီး

တၢဂ်ာံ ်ဘျးဲတၢအ် ီၣ် ဒ ီးကလ ့ၢ ်တၢ ်ဆ ူ းတၢ ်
ဆါတဖၣ်) (niddk.nih.gov)

ဟုးသးဆံၣ်ဆ  ၢတၢ ်ဆါ ဒီး တၢအ်ၣိ်

ဒ ီးဟုးသး  Centers for Disease 

Control (ဝၤဲလၢီ ်တဖၣ်လၢ တၢ ်ဖီၣ် ဂၢၢ ်

ပၢဆ ၢှရၣဲ်ကျ ၤဲတၢ ်ဆ ူ းတၢ ်ဆါအဂၢီ)်

(cdc.gov)

ဟုးသးဆံၣ်ဆ  ၢတၢ ်ဆါ 

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�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါမ့ၢ််� �တၢ်် �မနုၤၤ�လဲၣ််��.
ဟုးး�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါကဲဲထ်ီၣ်��အသးးဖဲဲတၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးအကတီၢ်� �ဖဲဲကလူူခိးး�(စ) (သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢ)အါါတလၢၢ အိၣ််��ဝဲဲလၢၢ သ်ွံၣ်���အ
ပူၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကဘၣ် �်စူးး�ကါါအီၤၤ�လၢၢ ဂ်ံၢ်� �ဘါါအလီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. အ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််�� မ့ၢ််� � ဟ်ီၣ်��မိိအသဟီၣ်��တခါါလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဒုးး�အိၣ််��ထ်ီၣ်��အီၤၤ�
လၢၢပနီၢ်�် �ခိိလၢၢအမၤၤစၢၤ�ၤပစူးး�ကါါ သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢလၢၢဂ်ံၢ်� �ဘါါအဂီၢ်� �ဒီးး� ဖ်ီၣ်��ဂၢၢ်�် �သ်ွံၣ်���အပတီၢ်� �တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဟုးး�သးးဟ်ီၣ်��မိိအသဟီၣ်��တ
ဖၣ််� မၤၤတ်ံာ်��တာ််� အ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််��သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�. လၢၢတၢ်် �အိၣ််��သးးတနီၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်, နီၢ်�် �ခိိထုးး�ထ်ီၣ်�� အ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််��လၢၢလၢၢလ်ီၢ်� �လ်ီၢ်� �တန့ၢ််�  �ဘၣ် �်ဒီးး� 
သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအပတီၢ်� �အါါထ်ီၣ်��က်ွံာ်���ဝဲဲန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ််� �ဝဲဲ ဟုးး�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢဒီးး� သ်ွံၣ်���ကလူ ခိးး�(စ) မ့ၢ််� �တၢ်် �တမံၤၤ�ဃီီဧါါ.
မ့ၢ််� �လီၤၤ�. ပစူးး�ကါါဝဲဲ တၢ်် �ကတိၤၤ� သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢလၢၢ လ်ံာ်��တဘ့ၣ််��အံၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

တၢ်် �အံၤၤ�အခီီပညီမီ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �မနုၤၤ�လၢၢယဟုးး�သးးအဂီၢ််� �လဲၣ််��.
ဖဲဲနသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအိၣ််��အါါဖဲဲတၢ်် �တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးအကတီၢ်� �န့ၣ်� �်, တၢ်် �ဆၢၢလၢၢအအါါန့ၣ်� �်လဲၤၤ�ဝဲဲဆူ နဖိိဆံးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

	» နဖိိဆံးး�ဒိးး�န့ၢ််�  �ဝဲဲ ခဲဲလိၣ််��ရ်ံၣ်��လၢၢအအါါတဖၣ််�လၢၢတၢ်် �ဆၢၢဒီးး� ပာ််�ဃာ််�အဝဲဲသ့ၣ််��ဒ််တၢ်် �အသိန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�မၤၤဃၢၢအါါထ်ီၣ်��နဖိိ
ဆံးး�ဖဲဲအိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��အခါါဒီးး� မၤၤကီီခဲဲအါါထ်ီၣ်��တၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

	» နဖိိအကဝၢ်် �ထုးး�ထ်ီၣ်�� အ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််��အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �လၢၢကပၢၢဆှၢၢ�ရဲၣ််��ကျဲၤၤ��သွံၣ် ���တၢ်် �ဆၢၢအါါလၢၢနအိၣ််��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

	» ဖဲဲအိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဖိိဝံၤၤ�အလီၢ်� �ခံံ, နဖိိကထုးး�ထ်ီၣ်��ဒံးး�ဒၣ်�် အ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််��အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ဒုးး�ကဲဲထ်ီၣ်��နဖိိဆံးး�လၢၢအအိၣ််��
ဒီးး�သွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢစှၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

တၢ်် �ထိၣ််��က်ွၢ်� �ဒီးး�တၢ်် �ပၢၢဆှၢၢ�ရဲၣ််��ကျဲၤၤ�� နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤဒီးး�နဖိိကအိၣ််��ပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ဖဲဲနသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအိၣ််��အါါဒံးး�တၢ်် �အခါါ, နဒုးး�အိၣ််��ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတဖၣ််�ဒ််သိးး�- 

	» သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆ်ီၣ်��သနံးး�အါါ (သ်ွံၣ်���ဂ်ံၢ်� �ဆ်ီၣ်��အါါတၢ်် �ဆါါ) 

	» ဆ်ံၣ်��ဒၢၢတၢ်် �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််� (ဆ်ံၣ်��ကျိၤၤ�� တၢ်် �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�) 

	» နဖိိဒိၣ်��်တုၤၤ�တၢ်် �ဒိၣ်��်တၢ်် �ထီီလၢၢအလိၣ််��ဘၣ် �် C-section (တၢ်် �ကူးး�ကွဲးး��အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဖိိ)လၢၢကအိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဖိိလၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး�� ဒီးး�
တၢ်် �ဘၣ် �်ယိၣ််��န့ၣ်� �်လီၤၤ�.
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“ခီီဖျိိ� တၢ်် �ပလီၢ််� �သးးဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတ

ဖၣ််�လၢၢယအီၣ််��ဒီးး� တၢ်် �ဖၢၢနုာ််��တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �

ဂဲၤၤ�တနီၤၤ�ဆူူယ မုၢ််� �နံၤၤ�အပူၤၤ�အဃိိ, ယသ့့ပာ် �်

ယသွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢလၢၢတၢ်် �ညီီနုၢ််� �အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤ

န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ညီီအါါန့ၢ််�  �ယဆိိကမိၣ််��

တ့ၢ််� �ဒီးး� ယသးးခုုလၢၢယမၤၤတ့ၢ််� �တၢ်် �ဆီီတ

လဲဲတဖၣ််�အံၤၤ�လၢၢကပာ် �်ပဝဲဲခံံဂၤၤလၢာ််��ပှဲၤၤ��

ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.” 

ဟုးး�သးးတၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအခီီပညီီလၢၢ
ယဖိအဂီၢ််� �မ့ၢ််� �မနုၤၤ�လဲၣ််��. 
တၢ်် �ပာ််�နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢဖဲဲတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးအီၤၤ�အပတီၢ်� �တ
ဖၣ််�ဖဲဲနအိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးအကတီၢ်� �ကမၤၤစၢၤ�ၤဒီီသဒၢၢဒီးး�ကဒုးး�ဒိၣ်��်
ထ်ီၣ်��နဖိိဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢမ့ၢ််� �အိၣ််��အါါန့ၣ်� �်, နဖိိဆံးး�အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��
အါါဘၣ် �်ဃးးဒီးး�- 

	» တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး� ဖံးး�ဘ့ၣ််��ဒီးး�မဲာ််��ချံံ�တဖၣ်် �အလွဲၢ််�� �ဘီီ (တၢ်် �ဆါါဘီီ)

	» တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ကီီလၢၢအဒုးး�ကဲဲထ်ီၣ်�� ဖံံ
ဘၣ် �်ခိၣ််��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတဖၣ််� (brachial plexus). 

	» တၢ်် �အလိၣ််��အိၣ််��လၢၢကအိၣ််��လၢၢတၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��အသီီအါါဖဲဲ

အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ထ်ီၣ်��ဒီးး� သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢစှၤၤ�ဒိၣ်��်မးး (သ်ွံၣ်���ကျိၤၤ�� တၢ်် �
ဆၢၢစှၤၤ�) ဝံၤၤ�အလီၢ်� �ခံံ. 

	» တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သါါထ်ီၣ်��သါါလီၤၤ�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတဖၣ််� (တၢ်် �
သါါထ်ီၣ်��သါါလီၤၤ�တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်ဖှိၣ်���). 

	» တၢ်် �ဒုးး�အီီနုၢ််� �ထံံတၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဲတဖၣ််�ကဲဲထ်ီၣ်��သးးသ့့. 

	» တၢ်် �အိၣ််��ဒီးး�ကလုာ််�� 2 သ်ွံၣ်���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါလၢၢတၢ်် �အိၣ််��မူူအ
လ်ီၢ်� �ခံံအပူၤၤ�.

	» တၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိလၢၢအသံံ. 
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မ့ၢ််� �လၢၢယအိၣ််��ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအဃိိ
အခဲဲအံၤၤ�ယကွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�ယနီၢ််� �ကစၢ်် �သးး
ဒီးး�ယဖိဆံးး�ကသ့ဒ််လဲၣ််��.

	» မၤၤလိိဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�မၤၤဘၣ် �်ဒိိနသ်ွံၣ်���
တၢ်် �ဆၢၢဒ််လဲၣ််��န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» အိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�ကိၣ််��အဆၢၢကတီၢ်� �ဘၣ် �်ဘၣ် �်
တခါါလၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤဖ်ီၣ်��ဂၢၢ်�် �နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး�ပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�လံာ်��အုၣ််��သးးလၢၢ
တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါအဖီီခိၣ််��တဂၤၤ ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ််� � ဆ်ံၣ်��
ဆၢၢတၢ်် �ဆါါတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�ဒီးး�တၢ်် �ဟ့ၣ််��ပီီညါါ
အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�လံာ်��အုၣ််��သးးတဂၤၤဘၣ် �်ဃးး
လုၢ််� �လၢ်် �တဖၣ််�လၢၢကပၢၢဆှၢၢ�ရဲၣ််��ကျဲၤၤ�� နသ်ွံၣ်���ဆၢၢတၢ်် �
ဆါါန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» ထိၣ််��က်ွၢ်� �နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဒ််တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးအီၤၤ�ခီီဖျိိ �န
ပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုက
ယာ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» သံံကွၢ်� �နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�
ကဟုုကယာ််�ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�တဖၣ််�လၢၢနမၤၤ
သ့့န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.. တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤနစူးး�ကါါသ်ွံၣ်���တၢ်် �
ဆၢၢန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

	» စူးး�ကါါအ့ၣ််��စူၣ််��လ့ၣ််��ဒ််နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��
ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးဝဲဲအ
သိးး�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» လဲၤၤ�ဆူတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�
ဒီးး� WIC တၢ်် �သ့ၣ််��ဆၢၢဖးးကတီၢ်� �တဖၣ််�ခဲဲလၢာ််�� ဖဲဲနဟုးး�
သးးအကတီၢ်� �အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််� မ့့တမ့ၢ််� � ကသံၣ်��ဒၢး�းကမၤၤစၢၤ�ၤနမၤၤလိတိၢ်် �လၢၢက
ထိၣ််��က်ွၢ်� �နသွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢဒီးး� ပာ််�အီၤၤ�ဖဲ ပတီၢ််� �တခါါလၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢနၤၤဒီးး�နဖိဆံးး�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

 တၢ်် �အံၤၤ�အရ့့ဒိၣ်��်လၢၢယဂီၢ််� �လၢၢကအိၣ််��

ဟူးး�ဂဲၤၤ�ဒီးး� အီၣ််��တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီန့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါ

တဖၣ််�ဖဲဲယဟုးး�သးးအကတီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
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ယကြၢး�း�အီၣ််��ဒ််လဲၣ််��/မနုၤၤ�လဲၣ််��. 
အ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ မ့့တမ့ၢ််� � ကိၣ််��တဖၣ််�လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��
အိၣ််��ချ့့�အဂီၢ်� �စှၤၤ�နၣ်�်ရ်ံၣ်��တဘျီီ�န့ၣ်�  �်တက့ၢ််� �.

ဒုးး�ပၣ််�ဃုာ််�� ဖရိၣ််��ထံံ(န)လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�ကိၣ််��တဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

အိၣ််��ဒီးး�မံံအဆၢၢကတီၢ်� �ကိၣ််��လၢၢအပၣ််�ဃုာ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢအအိၣ််��
ဃုာ််��ဒီးး� ဖရိၣ််��ထံံ(န)ဒီးး� ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�ခံံခါါလၢာ််��န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �အဒိတဖၣ််�-

»	 Tortilla ဒီးး�ဆီီဒံၣ်��်ကျဲၣ််� ��ကျီီ� သးးတခါါ 

»	 Yogurt လၢၢတၢ်် �တမၤၤဆၢၢအီၤၤ�လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �နီီတမံၤၤ�

ဃုုထၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢတမၤၤထ်ီၣ်��နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအါါတလၢၢတဖၣ််�ဒ််
သိးး� ဖရိၣ််��ထံံ(န)တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအထူးး�အ
စီီတအိၣ််��တဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. ဖရိၣ််��ထံံ(န)အတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�စ့ၢ််� �ကီးး�
မၤၤစၢၤ�ၤနတူၢ််� �ဘၣ် �်တၢ်် �သးးမံံဒီးး�မၤၤစၢၤ�ၤနဖိိဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ဖရိၣ််��ထံံ(န)တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�ပၣ််�ဃုာ််��-  
	» ဆီီဒံၣ်��်တဖၣ််� 
	» ဆီီညၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � ဆီီကဆီီညၣ််� 
	» တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢအသိစှၤၤ� 
	» တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 
	» ညၣ််� 

»	 Yogurt လၢၢတၢ်် �တမၤၤဆၢၢအီၤၤ�လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �နီီတမံၤၤ� (စ့ၢ််� �ကီးး�
ဟ့ၣ််��ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�)

	» ထီီနီာ်�်�ကိၢ််� �လိၣ််��
	» သဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�ထီီပးး/တၢ်် �သၣ််�ချံံ�တဖၣ်် �/တၢ်် �ချံံ�တဖၣ်် �
	» သဘ့ချံံ�တဖၣ်် � (စ့ၢ််� �ကီးး�ဟ့ၣ််�� ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�) 

ဘၣ််�မနုၤၤ�အဃိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အရ့့ဒိၣ်် ��
လဲၣ််��.
တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

အအံၤၤ�န့ၣ်� �်မ့ၢ််� �တၢ်် �ဆိိကမိၣ််��တနီၤၤ�လၢၢအကဲဲဘျုးး��လၢၢ မိၢ််� �ပၢ်် �အဂၤၤ
တဖၣ််�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးအဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�-

"ယလဲၤၤ�ကျဲဲ�တစိၢ််�  �ဖိိဒီးး� ယတူၢ််� �ဘၣ် �်မုာ််��အါါထ်ီၣ်��ဖဲဲယဟဲဲက့ၤၤ�
တုၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�."

"ဖဲဲယအီၣ်��တၢ်် �ဝံၤၤ�န့ၣ်� �်, ယမၤၤဝဲဲ တၢ်် �ယူာ််��ထ်ီၣ်��သးးအဖှံံ�တနီၤၤ�ဒီးး� 
တဘျီီ�တခီၣ် ��န့ၣ်� �် လဲၤၤ�ကျဲဲ�စှၤၤ�မံးး�နံးး�န့ၣ်�  �်လီၤၤ�."

"ယအိးး�ထ်ီၣ်��တၢ်် �သူၣ််��ဝ်ံၣ်��သးးဆၢၢဒီးး�ဂဲၤၤ�ကလံၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�!"

"ယလဲၤၤ�ကိးး�ယဖိတဖၣ််�ဆူူ ဖီီကရၢၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�." အဝဲဲသ့ၣ််��ဘၣ် �်
သးးဝဲဲ တၢ်် �ထိၣ််��ဝးးတဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�."

"ယထံၣ်��ဘၣ် �်လၢၢ ဖဲဲမၤၤကဆှဲဲ�ကဆှီီ�တၢ်် �လၢၢဟ်ံၣ်��ကပိာ််��ကပၤၤ 
မ့့တမ့ၢ််� � မၤၤဟ်ံၣ်��တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤလၢၢအဖှံံ�တစဲးး�ဖဲဲယအီၣ်��တၢ်် �
ဝံၤၤ�န့ၣ်� �်, တၢ်် �အံၤၤ�ကဲဲဘျုးး��လၢၢယသွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �
ချံးး��ဆ့ ကၤၤတဖၣ််�, တၢ်် �သ့့လီီခီီတဖၣ််�, တၢ်် �ခွဲဲ�သိၣ််��ခွဲဲ�ပျီီ�ဖုု
ဒါါခိၣ််��, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ကျဲၤၤ�� တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ််� ဒုးး�အိၣ််��ထ်ီၣ်��
တၢ်် �လီၤၤ�ဆီီတမံၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�."

တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတၢ်် �ပူၤၤ�ဖျဲးး� �လၢၢတၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��အတၢ်် �ဒုးး�သ့ၣ််��ထီၣ််��က့ၤၤ�တၢ်် �တဖၣ် �်-

	» ဖီီတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�, ဆီီညၣ််�, ဆီီကဆီီညၣ််�, ညၣ််�, ဒီးး� ဆီီဒံၣ်��်တဖၣ််�ခဲဲလၢာ််��မံံမံံန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» မၤၤကိၢ််� �တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢတၢ်် �ဖီီပာ််�စၢၤ�ၤအီၤၤ�, ကိၣ််��လၢၢတၢ်် �ဖၢၢနုာ််��ထိးး�ပှံာ်���လၢၢအပူၤၤ�, ဒီးး� တၢ်် �အ်ီၣ်��အခုၣ််��လၢၢတၢ်် �ကူးး�ဒီးး�ဖီီပာ််�စၢၤ�ၤအီၤၤ�တဖၣ််�တုၤၤ�အသဝံံထ်ီၣ်��န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» တဘၣ် �်အ်ီၣ်��တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢအကပုာ််��တဖၣ််�တဂ့ၤၤ� (ဒ််သိးး�- eta, blue, brie, queso blanco, queso fresco.)

	» နမ့ၢ််� �အ်ီၣ်��ညၣ််�န့ၣ်� �်, သံံကွၢ်� � WIC မ့့တမ့ၢ််� � န ပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�လၢၢ

တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အဂၤ ၤအဂီၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

လဲၤၤ�ဆူ doh.wa.gov/community-and-environment/food/fish/women-and-children  

လၢၢကမၤၤလိိအါါထ်ီၣ်��ဘၣ် �်ဃးး တၢ်် �အီၣ််��ညၣ် �်လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယိၣ််��ဖဲဲဟုးး�သးးအကတီၢ််� �န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.
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တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�အထူးး�အစီီတအိၣ််��ဘၣ််�တဖၣ် �်န့ၣ်� �်မ့ၢ််� �မနုၤၤ�လဲၣ််��.
တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�အထူးး�အစီီတအိၣ််��တဖၣ််�တမၤၤအါါထ်ီၣ်��သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢဒိၣ်��်ဒိၣ်��်မုၢ််� �မုၢ််� �ဘၣ် �်. အဝဲဲသ့ၣ််��တဖၣ််�
ပှဲၤၤ��စ့ၢ််� �ကီးး�ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါတဖၣ််�လီၤၤ�! အဝဲဲသ့ၣ််��န့ၣ်� �်အိၣ််��ပှဲၤၤ��ဒီးး� ဘ်ံၣ်��တၣ််�မ်ံၣ်��တဖၣ််�ဒီးး� န့ဆ့ၢၣ််��အသံးး�အကာ််�တဖၣ််�လၢၢန
နီၢ်�် �ခိိလိၣ််��ဘၣ် �်, ဒီးး�အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �အလုၣ််��အယဲၤၤ�, လၢၢအမၤၤစၢၤ�ၤနတူၣ််��ဘၣ် �်ဟၢၢဖၢၢပှဲၤၤ��, ဒီးး� မၤၤစၢၤ�ၤနဟးးဆှဲးး�� တၢ်် �ဟၢၢဖၢၢကျၢၤၤ��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
ဂုာ််��ကျဲးး��စၢး� းဖၢၢနုာ််��တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််�ဆူူနတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�ကိၣ််��တဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. မၢၢတၢ်် �ဖီီအီၤၤ�ဒီးး� တၢ်် �ဟ့ၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�
ဃုာ််��ဒီးး�တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံတစဲးး� မ့့တမ့ၢ််� � ထီီပးး, လၢၢကသူထံံတဖၣ််�အပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢတၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�စ်ံၢ်� �ဃါါတဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

တၢ်် �အဒိတဖၣ််�-

	» တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လါါဟ့့
သံံကစဲာ််��တဖၣ််�- သ
ဘၣ် �်သွံးး��, မ့ၤၤ�တလီီဒိးး�, 
collard, chard, သ
ဘၣ် �်လါါဟ့,့  

bok choy 

	» သဘၣ် �်ဖီီလါါဟ့့

	» သဘၣ် �်ဖီီ

»	 Brussel sprouts

	» သဘၣ် �်ဘိၣ််��ခိၣ််��

	» သဘၣ် �်ဘီီတံၢ်� �တဖၣ််�

	» ဖီီဃဲဲဒိးး�

	» ဒံံသၣ််�တဖၣ််�

	» ကုၤၤ�တဖၣ််�

	» ဘျိၣ််� ��ဘျ့့�သၣ််�

	» မိၢ််� �ဂ်ံာ်��သၣ််�တဖၣ််�

	» တကီၤၤ�ဆ်ံၣ်��သၣ််�တဖၣ််�

»	 Zucchini

"ခီီဖျိိ� တၢ်် �ဒုးး�ပၣ််�ဃုာ််�� ဖရိၣ််��ထံံ(န)တၢ်် �အီၣ််��

ဒီးး�ယတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီဒီးး�ကိၣ််��တဖၣ််�အဃိိ, 

ယသ့့ပာ် �်ဂၢၢ််� �အါါထီၣ််��ယသွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢန့ၣ်� �်

လီၤၤ�. ယတပျဲဲ�ယနီၢ််�  �ကစၢ်် �သၣ် �်ဝံၤၤ�သးးတ

လၢၢက်ွံာ်���ဘၣ််�, လၢၢတၢ်် �န့ၣ်� �်အဃိိ ယအီၣ််��

တၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ� 2 နၣ်�်ရံၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � 3 နၣ်�်ရံၣ််��

တဘျီီ�န့ၣ်�  �်လီၤၤ�."
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ယကြၢး�း�ပလီၢ််� �သးးဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီမ
နုၤၤ�တဖၣ် �်လဲၣ််��.
တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�လၢၢတၢ်် �ဖၢၢနုာ််��တၢ်် �ဆၢၢမၤၤထ်ီၣ်��နသ်ွံၣ်���
တၢ်် �ဆၢၢသ့့ချ့့�ချ့့�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဂုာ််��ကျဲးး��စၢး� းဟးးဆှဲးး��တၢ်် �ဆၢၢဒီးး�အံံ
သၣ််�ဆၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�ဖဲဲနဟုးး�သးးအကတီၢ်� �န့ၣ်� �်တ
က့ၢ််� �. နမ့ၢ််� �အ်ီၣ်��အဝဲဲသ့ၣ််��န့ၣ်� �်, ပာ််�ပနီၣ်��်အနီၣ်��်ဂ်ံၢ်� �နီၣ်��်ဒွးး�ခီီဖျိိ �- 

	» တၢ်် �ဃုုထၢၢတၢ်် �နီၤၤ�လီၤၤ�လၢၢအဆံးး�တဖၣ််� 

	» တၢ်် �အ်ီၣ်��အဝဲဲသ့ၣ််��ဃုာ််��ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � ကိၣ််�� 

ဟးးဆှဲးး�� မ့့တမ့ၢ််� � တြီ�ီတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအဆၢၢတဖၣ််�ဒ််သိးး�- 

	» စိၣ််��ဒၢ်် �ညီီနုၢ််� �

	» ကနဲဲစီီ

	» ကိၣ််��ခ့းး�တဖၣ််�

	» ကိၣ််��စှိးး��ဃ့တဖၣ််�

»	  တၢ်် �ဆၢၢကိၢ််� �လိၣ််��

	» တၤၤသူူတၤၤသၣ််�အထံံဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�အတၢ်် �အီီ
တဖၣ််�

	» တၢ်် �ဆၢၢထံံတဖၣ််�ဒ််သိးး� Kool-Aidဒီးး� ပနီီကျဲဲ�ထံံ

	» ခီီဖံၣ်��ဆၢၢအတၢ်် �အီီတဖၣ််�

	» တၤၤသၣ််�ဃ့ၣ််��တဖၣ််�

	» သ့ၣ််��သၣ််�ဘၣ် �်တၢ်် �ကုၢ််� �အီၤၤ�ဃုာ််��ဒီးး�ကိၣ််��ကမူၣ််��ထံံပံာ်��
ပံာ်တဖၣ်

*မ့ၢ််� �သ့့န့ၣ်� �်ဃုုထၢၢတၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံအကလုာ််��တဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.  

တၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််�ပၣ််�ဃုာ််��တၢ်် �န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါဒီးး�တၢ်် �အလုၣ််��အယဲၤၤ�အါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း �တဖၣ် �်တခီီလဲၣ််��. 
ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါလၢၢအရ့့ဒိၣ်��်တ
ဖၣ််�ဒီးး� ဟ့ၣ််��ပှၤၤ�ဂ်ံၢ်� �ဘါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. နၤၤဒီးး�နဖိိလိၣ််��ဘၣ် �် ဂ်ံၢ်� �ဘါါ
လၢၢ ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�တဖၣ််�ဖဲဲနအိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးအခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
ဘၣ် �်ဆၣ််�, ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�အါါတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအါါတလၢၢ
တဖၣ််�မၤၤထ်ီၣ်��နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအါါတလၢၢက်ွံာ်���သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ပာ််�
တၢ်် �နီၤၤ�လီၤၤ�အတၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်စှၤၤ�အါါန့ၢ််�  �အညီီနုၢ််� �ဖဲဲနအ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီတဖၣ််�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�အါါတဖၣ််�န့ၣ်� �်
တက့ၢ််� �-

• တၤၤသူူတၢ်် �သၣ််�

• တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအထူးး�အစီီအါါတဖၣ််�

	 o ဘုုခ့သၣ််�

	 o ဘီီဘၣ် �်သၣ််�

	 o အၣ််�လူူတ်ံၢ်� �တဖၣ််�

	 o တၢ်် �ဂိၢ််� �ခါါလူၢ််� �သၣ််�

	 o သဘ့ချံံ�တဖၣ်် � (ဒ််သိးး�- pinto, black,  

	  garbanzo) 

• တၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််�*

	 o ကိၣ််��လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�်��

	 o ခီီနီီ

	 o မ့ၤၤ�

	 o Tortillas
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ကိၣ််��တၢ်် �ကူၣ််��ထ်ီၣ်��ဖးးလီၤၤ�တဖၣ််�- 

	» ဆီီဒံၣ်��်ချီီ�မံံတဖၣ်် � 

»	 Yogurt - အ်ီၣ်��က်ွၢ်� � တၢ်် �ဆၢၢစှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�
တၢ်် �နီီတမံၤၤ�  

	» ဖီီဃဲဲဒိးး� ဒီးး� သဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�ထီီပးး 

»	 Hummus မ့့တမ့ၢ််� � သဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�ထီီပးးဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �
လၣ််�တဖၣ််� 

	» တၢ်် �သၣ််�ချံံ�တဖၣ်် � 

	» တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအဘိ

ဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါလီီခီီတၢ်် �မၤၤအကျဲဲ�မ့ၢ််�  �မနုၤၤ�လဲၣ််��. 
ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�ဘၣ် �်သးးတၢ်် �စူးး�ကါါ ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါလီီခီီတၢ်် �မၤၤအကျဲဲ�ယိ ယိိလၢၢကတိာ််��ကျဲၤၤ�� တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�ဒီးး�နီၤၤ�ဖးးတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �
အီီအတၢ်် �ဃုုထၢၢတဖၣ််�ထဲဲသိးး�သိးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. လၢၢကလူၤၤ�ပိာ််��မၤၤထွဲဲ� လီီခီီတၢ်် �မၤၤအကျဲဲ�တခါ ါအံၤၤ�အဂီၢ်� �, ဖၢၢနုာ််��နလီီခီီတဝာ််�ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �
လာ််�တဖၣ််�လၢၢအထူးး�အစီီတအိၣ််��, ဖရိၣ််��ထံံ(န)လွံၢ််�� �ပူူတပူ , ဒီးး� ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒြ့း�း�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ််�ဒ််သိးး�တၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််�, 
တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�အထူးး�အစီီတဖၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသူူတၤၤသၣ််� လွံၢ််�� �ပူူတပူန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

ဖဲဲတၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံတၢ်် �မနုၤၤ�ကကဲဲထ်ီၣ်��အသးးလဲၣ််��.
လၢၢပှၤၤ�အါါတက့ၢ််� �အဂီၢ်� �, သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအပတီၢ်� �တဖၣ််�က့ၤၤ�ကဒါါက့ၤၤ�ဆူ တၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါတအိၣ််��အပတီၢ်� �တဖၣ််�ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ််��အဖိ
အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဝံၤၤ�အလီၢ်� �ခံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�. သနာ််�က့့, ပှၤၤ�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�ဟုးး�သးးသ်ွံၣ်���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါတဖၣ််�အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��အါါလၢၢကန့ၢ််�  �ဘၣ် �် 
ကလုာ််�� 2 သ်ွံၣ်���ဆၢၢတၢ်် �ဆါါလၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��အတၢ်် �အိၣ််��မူူအပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�အရ့့ဒိၣ်��်လၢၢကဒိးး�န့ၢ််�  �တၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �လၢၢတၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �
ဆါါအဂီၢ်� �မ့့မ့ၢ််� �လၢၢနအိၣ််��တ့ၢ််� �ဝဲဲဒီးး�ဟုးး�သးးတၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�- 

	» မၤၤက်ွၢ်� � တၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ ဃုုနွံံ�ဖဲဲတၢ်် �အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိဝံၤၤ�အလီၢ်� �ခံံန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» သမံံသမိးး�ကွၢ်� �ကဒါါက့ၤၤ�တၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါကိးး�နံၣ်��်ဒဲးး�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

ဃ့့ထ်ီၣ်��နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််� မ့့တမ့ၢ််� � ကသံၣ်��ဒၢး�းလၢၢတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �အဂီၢ်� � မ့့မ့ၢ််� �လၢၢတၢ်် �မၤၤက်ွၢ်� �
အံၤၤ�တၢ်် �တဟ့ၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�ဆူနအိၣ််��ဘၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

        မၤလအိါထီၣ်ဘၣ်ဃး  ဆံၣ်ဆ  ၢတၢ ်ဆါလီခီတ ၢ ်မၤအကျဲန့ၣ်တ  က ့ၢ ် 
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ယဒုးး�အီီယဖိိနုၢ််� �သ့့ဧါါ.
မ့ၢ််� �လီၤၤ�.

ပှၤၤ�ကညီီအနုၢ််� �ထံံမ့ၢ််� � တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါအခီၣ်��ထံးး�ခီၣ်��ဘိိ
အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢဖိိသၣ််�ဆံးး�တဖၣ််�အဂီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ဒ််နဖိိဒိၣ်��်
ထ်ီၣ်��အသိးး�, နနုၢ််� �ထံံဆီီတလဲဲအသးးလၢၢကမၤၤပှဲၤၤ��နဖိိဆံးး�တၢ်် �
အ်ီၢ်� �န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါအတၢ်် �လိၣ််��ဘၣ် �်တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �ဒုးး�အီီ
ဖိိဆံးး�တဖၣ််�နုၢ််� �ထံံန့ၣ်� �်မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ� နၢ်် �တၢ်် �ဘၣ် �်ကူူဘၣ် �်ဂာ််�တ
ဖၣ််�ဒီးး�ကဖုုတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါတဖၣ််�လၢၢအကဲဲထ်ီၣ်��သးးသ့့န့ၣ်� �်
လီၤၤ�. ဖိိသၣ််�လၢၢတၢ်် �ဒုးး�အီီအီၤၤ�နုၢ််� �ထံံတဖၣ််�အိၣ််��စှၤၤ�စ့ၢ််� �ကီးး�ဒီးး� 
တၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါတနီၤၤ�, ဒ််သိးး�တၢ်် �ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအတၢ်် �လီၤၤ�
ဘၣ် �်ယိၣ််��န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

တၢ်် �ဘျုးး��တၢ်် �ဖ်ှိၣ်���တဖၣ််�အိၣ််��စ့ၢ််� �ကီးး�လၢၢနဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�! ခဲဲစၢၣ်�်�
တၢ်် �ဆါါတနီၤၤ�, ကလုာ််�� 2 ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ, ဒီးး� သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆ်ီၣ်��
သနံးး�အါါတၢ်် �ဆါါအိၣ််��စှၤၤ�လၢၢပှၤၤ�သ့ၣ််��တဖၣ််�လၢၢအဒုးး�အီီနုၢ််� �
ထံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ယမၤၤစၢၤ�ၤတြီ�ီ မ့့တမ့ၢ််� � မၤၤစဲၤၤ�ခံံ ကလုာ််�� 
2 တၢ်် �ဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါကသ့့ဒ််လဲၣ််��.  

	» အ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢအန့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါတဖၣ််�န့ၣ်� �်တ
က့ၢ််� �. အ်ီၣ်��- တၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််�, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�
တဖၣ််�, တၤၤသူူတၤၤသၣ််�, တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢအသိစှၤၤ�
တဖၣ််�, တၢ်် �နုၢ််� �ထံံတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢအသိစှၤၤ�, တၢ်် �
သၣ််�အချံံ�တဖၣ်် �, တၢ်် �ချံံ�တဖၣ်် �, ဒီးး� သဘ့ချံံ�တဖၣ်် �
န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» ပာ််�ထံံဒ််နတၢ်် �အီီအရ့့ဒိၣ်��်ကတၢၢ််� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» အိၣ််��ဒီးး�နီၢ်�် �ခိိတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အါါသီီလၢၢတနွံံ�အတီၢ်� �ပူၤၤ�
န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» မၤၤန့ၢ််�  �တၢ်် �သမံံသမိးး�ကွၢ်� �လၢၢ ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအဂီၢ်� �
ကိးး�နံၣ်��်ဒဲးး�တက့ၢ််� �. 
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ယပာ််�ယဖိိအိၣ််��ပှဲၤၤ��ဒီးး�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�ဒ််အဝဲဲသ့ၣ််��ဒိၣ််��ထ်ီၣ်��ကသ့့ဒ််လဲၣ််��. 

	» ဒုးး�အီီနနုၢ််� �ထံံဆူနဖိိဆံးး�အအိၣ််��ယ်ံာ်��တုၤၤ�နသုုခံံဂၤၤလၢာ််��အဲၣ််��ဒိးး�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.  

	» ဒုးး�စးးထ်ီၣ်��အ်ီၣ်�� တၢ်် �အ်ီၣ်��အသံးး�အကာ််�တဖၣ််�ဖဲဲနဖိိဆံးး�အိၣ််��ဝဲဲ 6 လါါဃၣ််�ဃၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ဒီးး�နဲၣ်��်ပၠးး�နဖိိလၢၢကဘၣ် �်အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ဒ််လဲၣ််��န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» ပာ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအဆၢၢကတီၢ်� �ဒ််ဟံၣ်��ဖိိဃီီဖိအဆၢၢကတီၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» လဲၤၤ�ဆူ တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�တၢ်် �ဒိးး�ပၠးး�သးးခဲဲလၢာ််��တဖၣ််�, ဒုးး�သ့ၣ််��ညါါအဝဲဲသ့ၣ််��အပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �မၤၤ
စၢၤ�ၤလၢၢနအိၣ််��ဒီးး� ဟုးး�သးးဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

	» အိၣ််��ဒံးး�ဆူညါါဒီးး� WIC န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

ယမၤၤမနုၤၤ�သ့့လၢၢကပၢၢဆှၢၢ�ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ�� ယဟုးး�သးးဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါအဂီၢ််� �လဲၣ််��- 

	» အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ကိးး�မုၢ််� �နံၤၤ�.

	» မံံဒီးး�အိၣ််��ဘှံးး��လၢၢလၢၢလ်ီၢ်� �လ်ီၢ်� �.

	» အီီထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အီီအဂၤၤလၢၢတဆၢၢဘၣ် �်တဖၣ််�ဒ််သိးး� သ့ၣ််��ဂ်ံၢ်� �ဝၣ််�စဲဲလၣ််�ဖးးထံံန့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» အ်ီၣ်��တၢ်် �စှၤၤ�နၣ်�်ရ်ံၣ်��တဘျီီ� .

	» အ်ီၣ်��တၢ်် �အဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််�, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအထူးး�အစီီတအိၣ််��တဖၣ််�, တၤၤသူူတၤၤသၣ််�, တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢအသိစှၤၤ�တ
ဖၣ််�, တၢ်် �နုၢ််� �ထံံတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢအသိစှၤၤ�, တၢ်် �သၣ််�အချံံ�တဖၣ်် �, တၢ်် �ချံံ�တဖၣ်် �, ဒီးး� သဘ့ချံံ�တဖၣ်် �န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» ဒုးး�ပၣ််�ဃုာ််�� ဖရိၣ််��ထံံ(န)လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�ကိၣ််��တဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» ထိၣ််��က်ွၢ်� �နသ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆၢၢအပတီၢ်� �တဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» လဲၤၤ�ဆူနတချုး�း�အိၣ််��ဖျဲၣ်�် ��ဖိိတၢ်် �သ့ၣ််��ဆၢၢဖးးကတီၢ်� �တဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.

	» သံံကွၢ်� �နပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််� မ့့တမ့ၢ််� � WIC မ့့မ့ၢ််� �လၢၢနအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ််�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �.  

11



တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ခိၣ််��တီီအံၤၤ�အဂံၢ််� �ခီၣ််��ထံးး�တဘ့ၣ််��န့ၣ်� �်ဘၣ််�တၢ်် �ဒုးး�အိၣ််��ထီၣ််��အီၤၤ�ခီီဖျိိ�  Department of 

State Health Services (ကီၢ််� �စ်ဲၣ်��ဆ်ူၣ်��ချ့့�တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤဝဲၤၤ�ကျိၤၤ� �), State of Texas (ထဲးး�
စဲးး�(စ)ကီၢ််� �စ်ဲၣ်��) အကရၢၢခၢၣ်�်�စးးတဖုုန့ၣ်� �်လီၤၤ�. DSHS ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တ့ၢ််� �ဝဲဲ တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အံၤၤ� "ဒ််အ
အိၣ််��ဝဲဲအသိးး�" လၢၢတအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �အုၣ််��ကီၤၤ�နီီတမံၤၤ�ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အံၤၤ�ဘၣ််�တၢ်် �လဲဲ

လိာ််��ဆီီတလဲဲအီၤၤ�လၢၢအဂံၢ််� �ခီၣ််��ထံးး�တဘ့ၣ််��ဒီးး� ကဲဲဝဲဲတၢ်် �ကွဲးး��ဒိိန့ၢ််�  �တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤလၢၢအအိၣ််��ပာ် �်စၢၤ�ၤ
တခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. Washington WIC လဲဲလိာ််��ဆီီတလဲဲတၢ်် �ထုးး�ထီၣ််��ရၤၤလီၤၤ�တခါါအံၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တၢ်် �ကရၢၢကရိိအံၤၤ�မ့ၢ််� �ပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ် �်ထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
Washington WIC တကွၢ်� �တလီၤၤ�တၢ်် �ဘၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

DOH 961-1058  December 2023  Karen

 လၢၢကဃ့့ထီၣ််��လံာ််��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအက့ၢ််� �ပနီၣ်��်ဒိိအဂၤၤအဂီၢ််� �, ကိးး� 1-800-841-1410 တက့ၢ််� �. ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤလၢၢအနၢ်် �တအၢၢ  
မ့့တမ့ၢ််� � နၢ်် �ဟူူတၢ်် �ကီီတဖၣ််�အဂီၢ််� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 (Washington Relay) မ့့တမ့ၢ််� � ဆှၢၢ�အံံမ့့(လ) ဆူူ WIC@doh.wa.gov တက့ၢ််� �.


