
WIC  
ေဈးဝယ္ျခင္းက ေဈးဝယ္ျခင္းက 

ပိုလြယ္ကူလာပါၿပီ။ပိုလြယ္ကူလာပါၿပီ။

အက္ပ္ကို ေအာက္ပါတို႔အတြက္ သုံးပါ-အက္ပ္ကို ေအာက္ပါတို႔အတြက္ သုံးပါ-

My Benefits (ကြၽႏ္ုပ္၏ ခံစားခြင့္မ်ားကြၽႏ္ုပ္၏ ခံစားခြင့္မ်ား) ကို ေစာင့္ၾကည့္ရန္။

Women, Infants, and Children (WIC, အမ် ိဳးသမီးမ်ား၊ ေမြးကင္းစ 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ား) က ခြင့္ျပဳေသာ အစားအစာ ဟုတ္၊ 
မဟုတ္ ၾကည့္ရႈရန ္Scan Barcode (ဘားကုဒ္ စကင္ဖတ္ျခင္းဘားကုဒ္ စကင္ဖတ္ျခင္း) ကုိသံုး၍ 
အစားအစာမ်ားကို စကင္ဖတ္ရန္။

ဝယ္ရန္ သို႔မဟုတ္ မဝယ္ရန္ကို သိရွရိန ္WIC Allowable Food (WIC 
ခြင့္ျပဳ အစားအစာခြင့္ျပဳ အစားအစာ) စာရင္းကို ၾကည့္ရန္။

WIC က ခြင့္ျပဳသည္ဟု ယူဆေသာ အစားအစာအေၾကာင္း သတင္းပို႔ရန ္ 
I couldn’t buy this! (ကြၽႏ္ုပ္ ဤပစၥည္းကို ဝယ္ယူ၍ မရပါ။ကြၽႏ္ုပ္ ဤပစၥည္းကို ဝယ္ယူ၍ မရပါ။) ကိုသုံးရန္။

Yummy Recipes (အရသာရွေိသာ ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားအရသာရွေိသာ ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ား) ကို ရွာေဖြရန္။

Life Hacks (ေန႔စဥ္ဘဝ လွ် ိဳ႕ဝွက္နည္းလမ္းမ်ားေန႔စဥ္ဘဝ လွ် ိဳ႕ဝွက္နည္းလမ္းမ်ား) အတြက္ ႐ိုးရွင္းေသာ 
အႀကံျပဳခ်က္မ်ား ရယူရန္။

WIC ႐ုးံ႐ုးံ သို႔မဟုတ ္WIC စတိုးစတိုးကို ရွာေဖြရန္။

ေဈးဝယ္ေနစဥ ္Produce Calculator (သစ္သီးဝလံ တြက္စက္သစ္သီးဝလံ တြက္စက)္ ႏွင့ ္
Cereal Calculator (ေေကာက္ပဲသီးႏွ ံ တြက္စက္ကာက္ပဲသီးႏွ ံ တြက္စက)္ တို႔ကိုသုံးရန္။

အက္ပ္ကို ထည့္သြင္းနည္း-အက္ပ္ကို ထည့္သြင္းနည္း-

WICShopper (WIC ေဈးဝယ္သူေဈးဝယ္သ)ူ ကို အက္ပ္စတိုးမွ ေဒါင္းလုဒ္လုပ္ပါ။

Washington ကိုေ႐ြးပါ။



WICWIC ကတ္ကို ယေန႔ မွတ္ပုံတင္လိုက္ပါ။ ကတ္ကို ယေန႔ မွတ္ပုံတင္လိုက္ပါ။

မွတ္ပုံတင္ၿပီးပါက သင္သည္-မွတ္ပုံတင္ၿပီးပါက သင္သည္-
• ေနာက္ဆုံးရ WIC ခံစားခြင့္မ်ားကို ၾကည့္ႏိုင္သည္။

• ခံစားခြင့္မ်ား စတင္ခ်နိ္ႏွင့္ ကုန္ဆုံးခ်နိ္ကို ၾကည့္ႏိုင္သည္။

• ပစၥည္းမ်ားသည္ သင့္မိသားစုအတြက္ WIC က ခြင့္ျပဳျခင္း ရွ ိ၊ မရွကိို သိရွရိန္ အစားအစာမ်ားကို 
စကင္ဖတ္ႏိုင္သည္။

• ခံစားခြင့္မ်ားကို အသုံးျပဳရန္ သက္တမ္းကုန္ခါနီးတြင္ အေၾကာင္းၾကားခ်က္မ်ား ရရွႏိိုင္သည္။

WIC ခံစားခြင့္မ်ားကို အေကာင္းဆုံး အသုံးခ်ပါ။ ခံစားခြင့္မ်ားကို အေကာင္းဆုံး အသုံးခ်ပါ။ 
• သင္၏ WIC အစားအစာအားလုံးကို အသုံးျပဳရန္ အရသာရွေိသာ ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားကို ရွာေဖြပါ။

• ရရွႏိိုင္ေသာ ခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ ခံစားခြင့္မ်ား သက္တမ္းကုန္ဆုံးခ်နိ္ကို 
အေၾကာင္းၾကားခ်က္မ်ားမွတစ္ဆင့္ သိရွရိပါမည္။

မည္သည့္ အသီးအႏွႏံွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္တို႔ကို ခြင့္ျပဳသလဲ မည္သည့္ အသီးအႏွႏံွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္တို႔ကို ခြင့္ျပဳသလဲ 
သိခ်င္လား။သိခ်င္လား။
ကုန္စိမ္း ကုန္စိမ္း 

• ကုန္စိမ္း အသီးအႏွႏံွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္တို႔ကို “Not WIC Allowed” (WIC ခြင့္မျပဳ) ဟု အၿမဲ 
ျပသမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၎တို႔ကို စကင္မဖတ္ပါႏွင့္။ 

• မည္သည့္ ကုန္စိမ္းသစ္သီးဝလံတို႔ကို ခြင့္ျပဳေၾကာင္း သိရွရိန္ အက္ပ္အတြင္းရွ ိ “WIC Allowable 
Foods” (WIC ခြင့္ျပဳ အစားအစာမ်ား) ကိုသုံးပါ။

• ကုန္စိမ္းသစ္သီးဝလံ အမ်ားစုကို WIC က ခြင့္ျပဳသည္။

ေအးခဲစာေအးခဲစာ
• အက္ပ္တြင္ ဘားကုဒ္ကို စကင္ဖတ္ႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ UPC ကို ထည့္သြင္းႏိုင္သည္။

• ခြင့္ျပဳစာရင္းကို ၾကည့္ရန္ “WIC Allowable Foods” (WIC ခြင့္ျပဳ အစားအစာမ်ား) ကိုသုံးပါ။
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ဤလမ္းၫႊန္ကို အျခားပံုစံျဖင့္ ေတာင္းဆိုရန ္1-800-841-1410 ကိုဖုန္းေခၚပါ။ 
သို႔မဟုတ္ အၾကားအာ႐ု ံခ် ိဳ႕ယြင္းသူမ်ားအတြက ္711 (Washington Relay) 

ကိုဖုန္းေခၚပါ သို႔မဟုတ္ WIC@doh.wa.gov သို႔ အီးေမးလ္ပို႔ပါ။


