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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 
 

ဆူ WIC ဟ  ံၣ်ဖိဃီဖိတဖ ံၣ်, 

 

ပမၤဂ ၤမၤသီထီ ံၣ်တၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲလၢ Women, Infants, and Children (WIC, ပ  ိာ်မ  ိာ် ဖ သ ိာ်အီ ု ု ုိာ်ထံ ဖ သ ိာ်ဆံံး) 

တၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်ဖိတၢ ံၣ်လ ၤအဂီၢ ံၣ်န   ံၣ်လီၤ. နမၤန  ၢ ံၣ်အက ျဲျံးဒသိ ဖျဲ- 

• ပ  ံၣ်ယျဲၤသန  အလိၤ https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/ShoppingwithWIC/WICShoppingGuideAt (ထဒဲ ၣ်အကလ ံးက   ၣ်); 

• ဖျဲနWIC ကသ  ံၣ်ဒၢျံး, 

• ဖျဲWICShopper အျဲျံးပလ  ံၣ်က ၡၢ ံၣ်အပူၤ “တၢ ံၣ်အီ ံၣ်လၢ ံၣ် WIC Allowable Foods” (WIC ဟ  ံၣ်အခ ျဲျံးတဖ  အဖီလ ံၣ်န   ံၣ်လၤီ.) 

 

တၢ ံၣ်မၤဂ ၤမၤသီထီ ံၣ်တၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲပ ံၣ်ဃ  ံၣ်ဒျီံး- 

• တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ကူ ံၣ်အသီတဖ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်အဂီၢ ံၣ်,  

• တၢ ံၣ်မၤအါထီ ံၣ်တၢ ံၣ်အီ ံၣ်အသီစျံးထီ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်မၤသီထီ ံၣ်အလီၢ ံၣ်ခ ကတၢၢ ံၣ်, 

• တၢ ံၣ်ထ ျံးက   ံၣ်တၢ ံၣ်အီ ံၣ်လၢတအိ ံၣ်လၢၤ, 

• တၢ ံၣ်ဖၢန  ံၣ်အါထီ ံၣ်တၢ ံၣ်ဘိ ံၣ်အဒ ိံၣ်အဆ ျံးလၢ, ဖိသ ံၣ်အတၢ ံၣ်သူတၢ ံၣ်သ ံၣ်, ဖိသ ံၣ်တၢ ံၣ်ဒျိံးတၢ ံၣ်လ ံၣ်, ခ  ျံး(စ), ဒျီံးည ံၣ်အဖီလ ံၣ်, 

• တၢ ံၣ်ထ ျံးက   ံၣ်ဖိသ ံၣ်ဆ ျံးအမ ၤစ ရ ယၢ ံၣ်(လ) 

• United States Department of Agriculture  (USDA ,အမဲရံကါကီ စၢဖ   ိာ်တ သ  ိာ်တ ဖ ံးတ ကရၢကရ  ) 

ဆီတလျဲတၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ခ ျဲျံးတၢ ံၣ်အီ ံၣ်အဘိ ံၣ်အဒ ိံၣ်အဆ ျံးလၢဂီၤ ခီ စ ရ  ယၢ ံၣ်(လ) ဒျီံးဘ က   ံၣ် တၢ ံၣ်ဃ ထၢတဖ ံၣ်န   ံၣ်လီၤ. 

WIC တၢ ံၣ်ရျဲ ံၣ်တၢ ံၣ်က ျဲၤအျဲ ံၣ်ဒျိံးမၤစၢၤနၤလၢ တၢ ံၣ်မၤန  ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်အီ ံၣ်အါကတၢၢ ံၣ်လၢ နတၢ ံၣ်န  ၢ ံၣ်ဘ  ျံး အဂီၢ ံၣ်န   ံၣ်လီၤ. လၢတၢ ံၣ်ဂ ၢ ံၣ်အ ၤအဃိ, 

နကထ  ံၣ်ဘ ံၣ်တၢ ံၣ်ဆီတလျဲတဖ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်အီ ံၣ်အဘိ ံၣ် အဒ ိံၣ်အဆ ျံးတနၤီလၢတၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ခ ျဲျံးလၢဂီၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်စ ရ ယၢ ံၣ်(လ) 

ဒျီံးဘ က   ံၣ်သ ျဲျံးတဖ ံၣ်အဂီၢ ံၣ်န   ံၣ်လီၤ. တၢ ံၣ်အ ၤကဆီတလျဲတၢ ံၣ်လၢနမၤန  ၢ ံၣ်ညီန ၢ ံၣ်အီ ံၣ်လၢက ျံးန   ံၣ်လီၤ. လၢတၢ ံၣ်ဂ ၢ ံၣ်အ ၤအဃိ, ပဃ ထီ ံၣ်နၤလၢ- 

1. က ၢ ၣ်တၢ ၣ်လ ီၤတ ၢ ၣ်လ ီၤဆဲံးလၢတၢ ၣ်ဘ  ၣ်လၢတၢ ၣ်ဟ  ၣ်ခ ဲံးအဘ  ၣ်အဒ  ၣ်အဆ ံး- 

o စ ရ ယၢ ံၣ်(လ)ဂီၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်- 

 က ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်တၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲကဘ  ျံးပၤ 11 ဒျီံး 12 , 

https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/ShoppingwithWIC/WICShoppingGuideAt
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 စူျံးကါ“Tips for Buying WIC Breakfast Cereal”(တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ကူ ံၣ်တဖ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်ပ  ၤဂီၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်စ ရ ယၢ ံၣ်(လ). 

 

o တၢ ံၣ်အီ ံၣ်ဘ က   ံၣ်သ ျဲျံး- 

 က ၢ ံၣ်တၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်တၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲကဘ  ျံးပၤ 32 တက ၢ ံၣ်.  

 

 

2. ကတ ဲၣ်ကတ ီၤတၢ ၣ်လၢစ ရ ယၢ ၣ်ဒ ံးဘကု   ၣ်သ ံဲးအဘ အဒ  ၣ်အဆ ံးတၢ ၣ်ဆ တလဲအဂ ၢ ၣ်တက ၢ ၣ်.  

တၢ ံၣ်အိ ံၣ်ခ မ ၤသၢမ ၤလၢကဘ ံၣ်က ျဲျံးန ီံၣ်ဖျဲလျဲၤပ  ၤတၢ ံၣ်လၢဂီၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်စ ရ ယၢ ံၣ်(လ) ဒျီံးဘ က   ံၣ်သ ျဲျံးအဂီၢ ံၣ်အခါ- 

 

o တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ဟ  ံၣ်ဖိဃီဖိအခ ျဲျံးတ ၤလၢလါအ ဖ   ၣ်လၢ ၣ်လၢတၢ ံၣ်မၤဘ ံၣ်လိ ံၣ်အသျံးဒျီံးတၢ ံၣ်ဆီတလျဲအ ၤအဂီၢ ံၣ်န   ံၣ်လၤီ. 

လၢတၢ ံၣ်ဂ ၢ ံၣ်အ ၤ, တၢ ံၣ်ဘိ ံၣ်အဒ ိံၣ်အဆ ျံးတနၤီန   ံၣ်တၢ ံၣ်တရျဲ ံၣ်လီၤအီၤလၢ “must be”(တၢ ံၣ်ကဘ ံၣ်မၤအီၤ) 

အဖီလ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲအသီလၢတၢ ံၣ်ကစကျဲအီၤဒံၣ် “allowed”(တၢ ံၣ်ဟ  ံၣ်ခ ျဲျံး)လၢအျဲျံးပလ  ံၣ်က ၡၢ ံၣ်ဒျီံးဖျဲတၢ ံၣ်န   ံၣ်လီၤ. 

 

o ဖျဲ လါမ ီၤ 1, 2022 နကမၤန  ၢ ံၣ်ထဒဲ ၣ်တၢ ံၣ်ဘိ ံၣ်အဒ ိံၣ်အဆ ျံးလၢ တၢ ံၣ်က ျဲျံးရျဲ ံၣ်လီၤအီၤလၢ “must be” 

အဖီလ ံၣ်လၢတၢ ံၣ်မၤသီထီ ံၣ် WICတၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲလၢတၢ ံၣ်ပ  ၤတၢ ံၣ်အပူၤန   ံၣ်လီၤ.  

 

3. နမ ၢ ၣ်အ  ၣ်ဒ ံးတၢ ၣ်သ က ၢ ၣ်တ  ၣ်န   ၣ်ဒံုးသ  ၣ်ညါပ ီၤတက ၢ ၣ်- 

o သ က ၢ ံၣ်WIC ပ ၤမၤတၢ ံၣ်ဖိဖျဲနတၢ ံၣ်ထ  ံၣ်လိ ံၣ်သ  ံၣ်ဆၢဖျံးကတီၢ ံၣ်လၢခ တဘ ီတက ၢ ံၣ်, 

o ဆ ၢအ မ (လ)ဆူwawicfoods@doh.wa.gov 

 

ပအိ ံၣ်ဒျီံးတၢ ံၣ်သူ ံၣ်ပိၢ ံၣ်သျံးဝျံးလၢတၢ ံၣ်မၤသီထီ ံၣ်တၢ ံၣ်နျဲ ံၣ်က ျဲဒျီံးမ ၢ ံၣ်လၢ ံၣ်လၢနကထ  ံၣ်ဘ ံၣ်လၢအကျဲထီ ံၣ်တၢ ံၣ်မၤစၢၤန   ံၣ်လီၤ. 

ပစ ျံးဘ  ျံးဆိစ ၢ ံၣ်ကီျံးနၤလၢနတၢ ံၣ်သျံးစူၤဘ ံၣ်ဃျံးလၢပတၢ ံၣ်ဆီတလျဲစ ရ ယၢ ံၣ်(လ) 

ဂီၤတၢ ံၣ်အီ ံၣ်ဒျီံးဘ က   ံၣ်သ ျဲျံးအဘိ ံၣ်အဒ ိံၣ်အဆ ျံးတပူၤဃီအဃိန   ံၣ်လီၤ. 

 

 

လၢတၢ ံၣ်ပ ံၣ်ကျဲအါ, 

 

Washington State WIC Program (Washington ကီၢ ံၣ်စျဲ ံၣ် WIC တၢ ံၣ်ရျဲ ံၣ်တၢ ံၣ်က ျဲၤ) 

 

 

 

 

 

တၢ ံၣ်ကရၢကရိအ ၤမ ၢ ံၣ်ပ ၤဟ  ံၣ်လီၤတၢ ံၣ်ခ ျဲျံးတၢ ံၣ်ယ ံၣ်လၢအထျဲသိျံးတ ၤသိျံးန   ံၣ်လီၤ. 

ဝ ၣ်ရ   ၣ်တၢ ၣ်က ၢ ၣ်စဲ ၣ် WIC Nutrition Program တအ  ၣ်ဒ ံးတၢ ၣ်က ၢ ၣ်တလ ီၤတၢ ၣ်ဘ ၣ်န   ၣ်လ ီၤ. 

လၢကဃ ထီ ံၣ်လ  ံၣ်တီလ  ံၣ်မီအ ၤလၢက ိၤက ျဲအဂၤအဂီၢ ံၣ်, ကိျံး 1-800-841-1410. 

ပ ၤစူျံးကါတၢ ံၣ်ဖိလၢအနၢ ံၣ်တအၢ မ တမ ၢ ံၣ် အိ ံၣ်ဒျီံးတၢ ံၣ်နၢ ံၣ်ဟူတၢ ံၣ်ကီတဖ ံၣ်, ဝ သျံးစူၤကိျံး 711 (Washington Relay) မ တမ ၢ ံၣ် 

အ မ (လ) civil.rights@doh.wa.gov. 

DOH 961-1254 December 2021 Karen 

mailto:wawicfoods@doh.wa.gov

