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STATE OF WASHINGTON 

DEPARTMENT OF HEALTH 
Prevention and Community Health 

Office of Nutrition Services 
Washington WIC 

Post Office Box 47886 
Olympia, Washington 98504-7886 

711 Washington Relay Service 
 

ချစ်ခငေ်လးစားရပါေသာ WIC မိသားစမုျား- 

 

က��်ပုတ်ိုသ့ည် Woman, Infants, and Children (WIC, အမျိုးသမီး၊ ရငေ်သွး �ငှ့ ်ကေလးများ) ေဈးဝယလ်မ်း��နက်ို မွမ်းမံထားပါသည်။ 

သငသ်ည် မတိ� ူတစ်ေစာငက်ိ ု

• ဝကဘ််ေပါ်တငွ ်https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/ShoppingwithWIC/WICShoppingGuideAt  တငွ ်

(အဂင်္လိပလ်ိသုာ); 

• သင့ ်WIC ေဆးခနး်တငွ-် 

• “ WIC Allowable Foods (အမျိုးသမီး၊ ရငေ်သွး �ငှ့ ်ကေလးများ ကို ခငွ့ြ်ပုထားေသာ အစားအစာများ)”ေအာက်�ိှ WICShopper ထဲတငွ ်

 

လမ်း��နထဲ် မွမ်းမံမ�များတငွ ်ေအာက်ပါတို ့ ပါဝငပ်ါသည်- 

• ေဈးဝယ် အ�ကဉံာဏ်အသစ်များ၊  

• ေနာက်ဆုံးမွမ်းမံမ�ေနာက်ပိငုး် ထပ်ထည့်ထားေသာ အစားအစာအသစမ်ျား၊ 

• မရ�ိှ�ိငုေ်သာ အစားအေသာက်များကိဖုယ်�ှားထားမ�များ၊ 

• ရငေ်သွး သစ်သီး၊ ရငေ်သွး ဟငး်သီးဟငး်ရွက၊် ချိစ် �ငှ့ ်ငါးများေအာကတ်ငွ ်ထပ်ထည့်ထားေသာ ထုပ်ပိုးမ� အရွယအ်စားများ 

• ရငေ်သွး ဆနေ်ကကွာများကို ဖယ်�ှားထားမ�များ 

• United States Department of Agriculture (USDA, အေမရိက စိကု်ပျိုးေရးဌာန) သည် မနကစ်ာ ေကကွာ �ငှ့ ်

အေစအ့ဆနေ်ရွးချယ်စရာများအတကွ် ခငွ့ြ်ပုထားေသာ ထုပပ်ိုးမ�အရွယအ်စားများကို ေြပာငး်လထဲားပါသည်။ 

WIC အစအီစဉ်က သင့အ်ကျိုးခစံားခငွ့မ်ျားြဖင့ ်အစားအေသာကအ်များဆုံးကို ရ�ိှရန ်ကူညီလိပုါသည်။ ယငး်အတကွေ်�ကာင့ ်မနကစ်ာ ေကကွာ 

�ငှ့ ်အေစ့အဆနမ်ျားအတွက် ခွင့ြ်ပုထားေသာ ထုပပ်ိုးမ� အရွယအ်စားများအချို�ကို ေြပာငး်လဲထားသည်ကို သငေ်တွ�ရပါလမိ့်မည်။ ယငး်ေ�ကာင့ ်

စတိုးဆုိငတ်ငွ ်သငပ်ံုမနှရ်�ိှေနသည်များ ေြပာငး်လဲသွား�ိငုပ်ါသည်။ ယငး်အေ�ကာငး်ေ�ကာင့ ်က��်ပုတ်ိုက့ သင့က်ိ ု

1. ခွင့ြ်ပုထားေသာ ထပ်ုပိးုမ�အရွယ်အစားကုိ ေသေသချာချာ �ကည့်ေစချငပ်ါသည်။ 

o မနက်စာ ေကကွာ- 

 ေဈးဝယလ်မ်း��န၏် စာမျက်�ာှ 11 �ငှ့ ်12 ကို �ကည့်ပါ။ 

https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/ShoppingwithWIC/WICShoppingGuideAt
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  “Tips for Buying WIC Breakfast Cereal(အမျိုးသမီး၊ ရငေ်သွး �ငှ့ ်ကေလးများ မနကစ်ာ ေကကွာ ဝယ်ရန ်

အ�ကံြပုချကမ်ျား)” ကို �ကည့်ပါ။ 

 

o အေစအ့ဆနမ်ျား- 

 ေဈးဝယလ်မ်း��န၏် စာမျက်�ာှ 32 ကို �ကည့်ပါ။  

 

 

2. ေကွကာ �ငှ့ ်အေစ့အဆန် ထပ်ုပိးုမ� အရွယ်အစား ေြပာငး်လဲမ�အတက်ွ စီမံမည်။  

မနက်စာ ေကကွာ �ငှ့ ်အေစ့အဆန ်ေဈးဝယ်ထွကခ်ျိနတ်ငွ ်သတိြပုရမည့် အချက်များ�ိှပါသည်။ 

 

o ဤေြပာငး်လမဲ�ကို ချိနည်�ိရန ်ဧ�ပီလအကုန◌် မတိငုမ်အီထိ မိသားစုများကို ခငွ့ြ်ပုထားပါသည်။ ယငး်အေ�ကာငး်ေ�ကာင့ ်

လမ်း��နမ်�အသစတ်ငွ ်အချို�ေသာ ထုပ်ပိုးမ� အရွယ်အစားများကို “must be(မြဖစ်မေနြဖစရ်မည်)” ေအာက်တငွ ်

မပါေတာဘဲ့ စတိုးဆုိငအ်ထွက် အကပ််စ်ထဲတငွ ်“allowed(ခွင့ြ်ပုထားေသာ)” ဟုသာစကနြ်ပပါလိမ့်မည်။ 

 

o  ေမလ 1 2022 တငွ ်သငသ်ည် WIC ေဈးဝယလ်မး်��န ်အသစ်ထဲတငွ ်“must be” ေအာကတ်ွင ်ြပထားသည့် 

ထုပ်ပိုးမ�အရွယ်အစားများကုိသာ ရ�ိငုေ်တာ့မည် ြဖစ်ပါသည်။  

 

3. သင့တ်ငွ ်ေမးြမန်းလုိသည်များ�ိှလ�င ်က��်ပ်ုတိုကုိ့ အသေိပးပါ။ 

o သင့ ်ေနာက်ရကခ်ျိနတ်ငွ ်WIC ဝနထ်မ်းကို ေမးပါ။ 

o  wawicfoods@doh.wa.govထံသုိ ့ အီးေမးလတ်စေ်စာင ်ေပးပိုပ့ါ။ 

 

က��်ပုတ်ိုသ့ည် မမွ်းမံထားေသာ လမ်း��နခ်ျကအ်သစအ်တကွ် စတိလ်�ပ�ှ်ား�ပီး သင့အ်တကွ် အကူအညီ ြဖစလ်မိ့်မည်ဟု ေမ�ာလ်င့ပ်ါသည်။ 

မနက်စာ ေကကွာ �ငှ့ ်အေစ့အဆန ်ထုပ်ပိုးမ�အရွယ်အစား အေြပာငး်အလဲ�ငှ့ပ်တသ်က်�ပီး သင့စ်တိ်�ှည်သည်းခံေပးမ�အတကွလ်ည်း 

အထူးေကျးဇူးတငအ်ပ်ပါသည်။ 

 

 

�ုိးသားစွာြဖင့၊် 

 

Washington State WIC Program(ဝါ�ှငတ်န ်ြပည်နယ် အမျို းသမီး၊ ရငေ်သွး �ငှ့ ်ကေလးများ အစအီစဉ်) 

 

 

 

ဤအ�ဖဲ႕အစည္◌းသည္ အြခင္◌ေ့အရး သာတူညီေမွ်ပးေ◌သာ အ�ဖဲ႕အစည္◌း ◌ျဖစ�ါသည္။ 

Washington State WIC Nutrition Program (ဝါရွင�န္◌ျပ��ယ္ WIC အာဟာရပ႐ိုဂရမ္) သည္ လူမ် ိ ဳးဘာသာ �ခဲ◌ျခား◌ျခင္◌းမရိွပါ။ 

ဤစာရွက်စာတမ်းကို အြခားေဖာမ်တ်ြဖင့ ်ေတာငး်ဆုိရနအ်တကွ် 1-800-841-1410 သုိ ့ ေခါ်ဆုိပါ။ 

နားမ�ကားသူ သုိမ့ဟတု် အ�ကားအာ�ုံချို�ယငွး်သူများ 711 (Washington Relay)ကို ဖုနး်ဆကပ်ါ သုိမ့ဟတု ်

အီးေမးလ ်civil.rights@doh.wa.gov 
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