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မီ်းမဖ ာ်းမီ ကက တင ဆစာင  ဆ  ာက မှု • ကျန ်းမာစ ာ စာ်းဆ ာက ခခင ်း 

က ိုယ အဆ ်းချ န  ခမင  တက  ာမှုအာ်း စီမြံ ခန  ခ ွဲခခင ်း 

က ိုယ ဝန ဆ ာင စဥ  မ က မ ာခြံ စာ်းရမှုမျာ်း • တက ကကစ ာ ဆနထ ို င ခခင ်း 

ကဆ ်း အန တရာယ ကင ်းဆစရန  ဆစာင  ဆ  ာက ခခင ်း • မ ခင န ို   တ ိုက ဆက ်းခခင ်း 



 

 
မ ဘဆ ာင ်း ျာမျာ်းထြံ  ို   

 

 
 င  အတ က  က န ို ြု တ ို   ဆြုျာ ရွှင မ ြုါ ည ၊ 
ထ ို  အတူ ဆြုျာ ရွှင စ ာခဖင   ည ်း အကူအညီ 
ဆြု်းအြု   ို ြုါ ည ။ 

WIC သည် သငဲ့ ်က ဲ့ သ  ဲ့သသော မ ဘမ ောျားအတွက် သတင်ျားအခ က်အလက်မ ောျား၊ သ ောက်ကူက ရ ယောမ ောျား နှငဲ့ ် 
ပ ဲ့ ပ  ျားမှုမ ောျားတ  ဲ့က   သ ောက်ပ ဲ့ သပျားရန် ဤတွင် ရှ သနပါသည်။ က  ယ်ခ င်ျားစော နောျားဆင်သပျားမညဲ့ ်သူတစ်ဦ ျားက   
သင် လ  အပ်သည်ဖြစ်သစ၊ က နျ်ားမောသသော အစောျားအသသောက် သ  ဲ့မဟ တ် ဖပင်ပ သစောငဲ့ ်သရှောက်မှုနှငဲ့ ် 
ဝန်သဆောင်မှုမ ောျားသ  ဲ့ ညွှနျ်ားဆ  လွှ သဖပောငျ်ားသပျားမှုအောျား သင် လ  အပ်သည်ဖြစ်သစ သင် ဆနဒရှ သညဲ့ ်အတ  င်ျား 
မ ဘသကောင်ျားတစ်ဦ ျားဖြစ်သစြ  ဲ့ လ  အပ်သညဲ့ ် သ ောက်ကူက ရ ယောမ ောျားက   သငဲ့ ်အတွက် ကျွန် ပ်တ  ဲ့ 
ဂ ဏ်ယူစွောဖြငဲ့ ် သ ောက်ပ ဲ့ သပျားန  င်ပါသည်။ 

 
WIC ရပ်ရွောအြွ ဲ့အစည်ျားအတွင်ျား တစ်စ တ်တစ်ပ  င်ျား ပါဝင်သညဲ့ ် သင်သည် ကျွန် ပ်တ  ဲ့ 
သ ောက်ပ ဲ့ သပျားသသော ဝနသ်ဆောင်မှုမ ောျား အောျားလ  ျားက   ဝင်သရောက်ရယူန  င်မည် ဖြစ်သည်။ WIC သည် 
သငဲ့ ်က  ယ်ဝန်အတွက် နည်ျားလမ်ျားမ ောျားစွောဖြငဲ့ ် ပ ဲ့ ပ  ျားသ ောက်ကူသပျားန  င်ပါသည်။ WIC သည် 
သငဲ့ ်အောျား သအောက်ပါတ  ဲ့တွင် အကူအည သပျားန  င်ပါသည် − 

• မှန်ကန်သငဲ့ ်တငဲ့ ်သသော အစောျားအသသောက် သရွျားခ ယ်မှုမ ောျား ကူည ပပလ ပ်သပျားဖခင်ျား။ 

• သင်၏ NC eWIC ကတ်ဖြငဲ့ ် က နျ်ားမောသသော အစောျားအသသောက်မ ောျား ဝယ်ယူန  င်ြ  ဲ့ ကူည သပျားဖခင်ျား။ 

•  က နျ်ားမောသရျားသစောငဲ့ ်သရှောက်မှု သ ောက်ပ ဲ့ သူမ ောျား၊ သွောျားဆရောဝန်မ ောျား၊ နှငဲ့ ် သင်နှငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျား 
က နျ်ားမောသစြ  ဲ့ရန်   နျ်ားသ မ်ျားသပျားသညဲ့ ် အဖခောျားသသော ဝန်သဆောင်မှုမ ောျားဖြငဲ့ ် ခ  တ်ဆက်သပျားဖခင်ျား။ 

• သငဲ့ ်ကသလျားအောျား မ ခင်န  ဲ့တ  က်သကျွျားဖခင်ျားအသ ကောင်ျား သင်ယူသလဲ့ လောန  င်ဖခင်ျား။ 

• သငဲ့ ်ကသလျားအောျား အန တရောယ်ကင်ျားသစြ  ဲ့ ကူည   နျ်ားသ မ်ျားသစောငဲ့ ်သရှောက်သပျားဖခင်ျား။ 

ဆ ်းစာ်းစ ာခဖင  ၊ 

 င ၏ NC WIC အစီအစဥ  ဝန ထမ ်းမျာ်း 

. 
 

 
ဤစောအ ပ်အတွင်ျားမှ အ က ပပခ က်မ ောျားသည် သငဲ့ ်ဆရောဝန်၏ အ က ပပခ က်အောျား အစောျား   ျားရနအ်တွက် မဟ တ်သပ။ 

သင် က  ယ်ဝနဖ်ပသညဲ့ ်အခါ သငဲ့ ်ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ 



 
 

 

 
မ ျားမြွောျားမ  ကက တင်သစောငဲ့ ်သရှောက်မှုသည် က  ယ်ဝန်သဆောင်မ ောျားအတွက် က နျ်ားမောသရျားသစောငဲ့ ်သရှောက်မှုတစ်ခ ပင် 
ဖြစ်သည်။ 
သင်နှငဲ့ ် သင်၏ကသလျား က နျ်ားမောသန်စွမ်ျားဖခင်ျား ရှ ၊မရှ  ဆရောဝန်တစ်ဦ ျားမှ စစ်သဆျားမှုပပလ ပ်သပျားသည်။ 
သင်၏ မ ျားမြွောျားမ ကက တင် သစောငဲ့ ်သရှောက်စစ်သဆျားမှုတွင် သအောက်ပါတ  ဲ့ ပါဝင်န  င်သဖခရှ သည် − 

• ပ မဆ  ျားသသော 6 လတောအတွက် တစ်လစ လျှင် က နျ်ားမောသရျားစစ်သဆျားမှု 1 ကက မ် 
• က  ယ်ဝန်သဆောင် 7 လနှငဲ့ ် 8 လသဖမောက်တွင် တစ်လစ လျှင် က နျ်ားမောသရျားစစ်သဆျားမှု 2 ကက မ် 
• က  ယ်ဝန်သဆောင် 9 လသဖမောက်တွင် တစ်ပတ်လျှင် 1 ကက မ် က နျ်ားမောသရျားစစ်သဆျားမှု 
• ကသလျားမ ျားြွောျားပပ ျားသနောက် ရက်သတတ ပတ် 6 ပတ်သဖမောက်တွင် က နျ်ားမောသရျားစစ်သဆျားမှု 1 ကက မ် 

 
 
 

 

သင် က  ယ်ဝန်ရှ သနသ ကောင်ျား သ သ ရခ င်ျား မ ျားမြွောျားမ  ကက တင်သစောငဲ့ ်သရှောက်မှု စတင်ရယူြ  ဲ့ရန် အလွန်ပင် 
အသရျားကက ျားပါသည်။ သင်၏ကသလျား မည်သ  ဲ့ ကက ျား ွောျားြွ ဲ့ဖြ ျားလ က်ရှ သ ကောင်ျား၊ မည်သ  ဲ့ သဖပောင်ျားလ သနလ က် 
ရှ သ ကောင်ျား သ ရှ န  င်ရန် သင်၏ က နျ်ားမောသရျားစစ်သဆျားမှု ရက်ခ  နျ်ားမ ောျား အောျားလ  ျားသ  ဲ့ သွောျားသရောက်ပါ။ 

ကျန့််းမာစ ာဖြင ့် စတင့်ပါ − မီ်းမြ ာ်းမီ ကကြိုတင့်စစာင ့်စ  ာက့်မှုအာ်း ရယူပါ 



 
သင် သကောင်ျားစွော စောျားသသောက်သညဲ့ ်အခါ သင်၏ကသလျား ကက ျား ွောျားြွ ဲ့ဖြ ျားမှု အသကောင်ျားဆ  ျား ဖြစ်သပမည်။ 

က န်ျားမောသသော စောျားသသောက်မှုပ  စ သည် က န်ျားမောသန်စွမ်ျားသသော ကသလျားငယ်က   ရည်ညွှန်ျားသပသည်။ 
သနဲ့စဦ် အစောျားအသသောက် အ ပ်စ မ ောျား အောျားလ  ျားမှ အစောျားအစော အမ   ျားမ   ျားအောျား သရွျားခ ယ်စောျားသ  ျားပါ။ 

 

• သပါင်မ နဲ့် 1 ခ ပ် 
• 6 လက်မအရွယ် သတော်တ လော 
• ½ သဘဂယ်သပါင်မ နဲ့် (သ  ဲ့) ဟမ်ဘောဂါသပါင်မ နဲ့် 
• ခ က်ပပ ျားသောျား  မင်ျား၊ ပါစတော (သ  ဲ့) စ ရ ရယ် ½ ခွက် 
• အသငဲ့ ်စောျား စ ရ ရယ် 1 ခွက် 

 

 
• စ ပ် ောျားသညဲ့ ် (သ  ဲ့) ခ က် ောျားသသော အသ ျားအနှ  1 ခွက် 
• ပနျ်ားသ ျား အလ  ျားသသျား 1 လ  ျား 

• ငှက်သပ ောသ ျား အလ  ျားကက ျား 1 လ  ျား 

• 100% အသ ျားအနှ သြ ော်ရည် 1 ခွက် 

• အသ ျားသဖခောက် ခွက် 1/2  

 
• ခ က်ပပ ျားသောျား အဆ နည်ျားသညဲ့ ်အသောျား၊ 

 ကက်၊ငှက် (သ  ဲ့) ပင်လယ်စော 1 သအောင်စ 
• ဦ 1 လ  ျား 
• ခ က်ပပ ျားသောျား ပ ၊ ပ သ ျား (သ  ဲ့) တ  ြူျား ¼ ခွက် 
• သဖမပ သ ောပတ် စောျားပွ တင်ဇွနျ်ား 1 ဇွနျ်ားစော 
• ½ သအောင်စ အသစဲ့ အဆန်မ ောျား 

 င န င    င ၏ကဆ ်းအတ က  ကျန ်းမာဆ ာ အစာ်းအဆ ာက မျာ်းက ို  ဆရ ်းချယ ြုါ 

• န  ဲ့ 1 ခွက် 
• ဒ န်ခ ဦ် 8 သအောင်စ 
• သဘောဝ ဒ န်ခ  1½ သအောင်စ 
• သကောဲ့ သတဲ့ ဂ်  ဒ န်ခ  2 ခွက် 

ြုရ ို တင ်း 5½ - 6½ ဆအာင စ/တစ ရက  ျှင      1 ဆအာင စတ င  မည မျှြုါဝင  နည ်း။ 

နြို  ထ က့်ပစစည့််း      3 ခ က့်/တစ့်ရက့်လျှင့်၊    1 ခ က့်တ င့် မည့်မျှပါဝင့်သနည့််း။ 

အသ ီးအန ှံ 2 ခွက်/တစ်ရက်လျှင်၊ 1 ခွက်တွင် မည်မျှပါဝင်သနည်ီး။ 

စကာက့်န ှံမျာ်း 6 - 8 စအာင့်စ/တစ့်ရက့်လျှင့်၊ 1 စအာင့်စတ င့် မည့်မျှပါဝင့်သနည့််း။ 

ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက် 2½ - 3 ခ က /တစ ရက  ျှင ၊   1 ခ က တ င  မည မျှြုါဝင  နည ်း။ 
• အစ မ်ျား (သ  ဲ့) ခ က် ောျားသသော စ ပ် ောျားသညဲ့ ် အသ ျားအနှ  1 ခွက် 

• အရွက်စ မ်ျား 2 ခွက် 

• ခရမ်ျားခ ဦ်သ ျား သြ ော်ရည် 1 ခွက် 

• မ န်လောဦန  အလ  ျားသသျား 12 လ  ျား 

• ြ တ် ောျားသသော ကနစွ်မ်ျားဦကက ျား 1 လ  ျား 



 
 

တစ်သနဲ့တောလ  ျား အခ  န်ပ  မှန် စောျားသ  ျားသပျားပါ။ တစ်သနဲ့လျှင် အဝအပပ  ၂ နပ် သ  ဲ့မဟ တ် ၃ နပ် 
စောျားသညဲ့ ်အစောျား အစောအနည်ျားငယ်မျှစ ဖြငဲ့ ် ၅ သ  ဲ့မဟ တ် ၆ နပ် ခွ ၍ သ  ျားသဆောင်သပျားလျှင် 
ပ  သကောင်ျားပါသည်။ 

 

 

• ဦမ ောျား 
• ငှက်သပ ောသ ျား 

• သဖမပ သ ောပတ်နှငဲ့ ် သကောက်နှ ဖပညဲ့ ်  
သပါင်မ နဲ့်မ ျားကင် 

• 100% သြ ော်ရည် 
 

 
• ဘလူျားဘယ်ရ သ ျားမ ောျားဖြငဲ့ ် ဒ န်ခ ဦ် 

 

 
• ပ ဖြငဲ့ ် ခ က် ောျားသညဲ့ ် ငရ တ်ဟင်ျား 
• သဖပောင်ျားသပါင်မ နဲ့် (သ  ဲ့) သတော်တ လော 
• ပနျ်ားသဂေါ်ြ စ မ်ျား 
• လှ ျားဖြတ် ောျားသသော ဒ န်ခ ခ ပ် 
• သရ 

• ဂသရဟမ် ကရက်ကောမ နဲ့်ကကပ်မ ောျား 
• အသစဲ့ အဆန် လက်တစ်ဆ ပ်စော 
• စသတော်ဘယ်ရ သ ျားမ ောျား 

 
 

 
• မ ျားြ တ် ောျားသညဲ့ ်  ကက်ရင်ပ   
• ဆန်လ  ျားည   
• မ န်လောဦန မ ောျား 
• အရန် ဆလပ်ရွက်သ တ် 
• န  ဲ့ 

 
 

 

တစ်ဦ ျားခ င်ျားအလ  က် အစောျားအသသောက် အစ အစဦ်၊ သ ောက်ကူက ရ ယောမ ောျား 
နှငဲ့ ် ဟင်ျားခ က်နည်ျားမ ောျား ရယူလ  ပါက www.MyPlate.gov သ  ဲ့ 

ဝင်သရောက် ကညဲ့ ်ရှုပါ။

ညစာ 

မနက်စာ 

ဆန  ည စာ 

မနက်ခင်ီး သရရစာ 

ရနေ့ခင်ီး သရရစာ 

ရ  ီးရ င်ီးရသာ မ န  ီး 

http://www.myplate.gov/


 
အစောစောျားခ  န် တစ်နပ်နှငဲ့ ်တစ်နပ်အ ကောျား ဗ  က်ဆောသနပါသလောျား။ က နျ်ားမောစွော က  ယ်အသလျားခ  န် ဖမငဲ့ ်တက်ရနအ်တွက် မှန်ကန်သသော သသရစော 

သရွျားခ ယ်မှုမ ောျား။ 

• လတ်ဆတ်သသော အသ ျားအနှ  

•  သဖမပ သ ောပတ်နှငဲ့ ် ပနျ်ားသ ျားစ ပ် သ  ဲ့မဟ တ် ငှက်သပ ောသ ျား 

• အဆ နည်ျားန  ဲ့ ဖြငဲ့ ် ပပလ ပ်သညဲ့ ် ပူတင်ျား 

• သကောက်နှ ဖပညဲ့ ် သပါင်မ နဲ့်မ ျားကင်နှငဲ့ ် ဒ နခ် ခ ပ် 

• ဟင်ျားသ ျားဟင်ျားရွက်အစ မ်ျားနှငဲ့ ် အခ ဦ်ရည် 

• အသစဲ့ အဆန်နှငဲ့ ် အသ ျားသဖခောက်မ ောျား 

• ဒ န်ခ ဦ် 

• က က်သအောင်ပပတ် ောျားသညဲ့ ် ဦမ ောျား 

• စ ရ ရယ် အသဖခောက် 
 

 
အသငဲ့ ်စောျား အစောျားအသသောက်မ ောျား စောျားသ  ျားဖခင်ျားက   ကနဲ့်သတ် ကညဲ့ ်ပါ၊ သ  ဲ့သသော်လည်ျား အသငဲ့ ်စောျား အစောျားအသသောက် 
သရောင်ျားခ သညဲ့ ်ဆ  င်သ  ဲ့ သင် သရောက်ရှ ခ ဲ့ လျှင် ဤပ  ၍က နျ်ားမောသသော အစောျားအသသောက်အခ   ဲ့က   သရွျားခ ယ် ကညဲ့ ်ပါ − 

•  ကက်ကင် ဆနျ်ားဒဝှစ်ခ်  
• ဟမ်ဘောဂါ/ခ  ျားစ်ဘောဂါ အသသျားတစ်လ  ျား 
• အသ ျားအရွက်မ ောျား အ ပ် ောျားသညဲ့ ် ပ ဇော 

• ဟင်ျားသ ျားဟင်ျားရွက်၊ ဒ နခ် နှငဲ့ ်အတူ အောလူျား မ ျားြ တ် 
 

• အရွက်သ တ် 
• အသ ျားအနှ  ခွက် 
•  သရ (သ  ဲ့) န  ဲ့ 

 
သငဲ့ ်ကသလျား ကက ျား ွောျားြွ ဲ့ဖြ ျားမှုရှ သ ကောင်ျား သသခ ောသစရနအ်တွက်ငှော က  ယ်ဝန်သဆောင်စဦ်ကောလအတွင်ျား က  ယ်အသလျားခ  န် 
ဖမငဲ့ ်တက်မှုရှ လောြ  ဲ့ အလွန်ပင် အသရျားကက ျားပါသည်။ က  ယ်အသလျားခ  န် ဖမငဲ့ ်တက်ဖခင်ျားနှငဲ့ ်ပတ်သက်၍ သင် စ  ျားရ မ်ပူပန်ပါက 
သငဲ့ ်ဆရောဝန် သ  ဲ့မဟ တ် WIC အဟောရပညောရှင်ဖြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ သအောက်ပါဇယောျားကွက်က  လည်ျား သင် 
က  ျားကောျား ကညဲ့ ်ရှုန  င်ပါသည်။ 

ြုို ြံ မ န က ိုယ အဆ ်းချ န  ခမင  တက မှုအာ်း ထ န ်း  မ ်းရန  

− 
• သင် ဆောသလောင်သညဲ့ ်အခါမှသော စောျားသ  ျားပါ။ 

• စောျားသ  ျားရန် က နျ်ားမောသသော အစောမ ောျားက   သရွျားခ ယ်ပါ။ 

• သင် သရဆောလောသညဲ့ ်အခါ သရသသောက်ပါ။ 

• လမ်ျားသလျှောက်ဖခင်ျားဖြငဲ့ ် တက်ကကလှုပ်ရှောျားမှု ရှ ပါ။ 

သင် က  ယ်အရလီးခ  န် မည်မျှ မမငေ့ ်တက်လာသငေ့ ်သနည်ီး။ 
 

က ိုယ ဝန မဆ ာင မီ BMI က ိုယ အဆ ်းချ န  အဆခခအဆန စို စို ဆြုါင ်း ဝ တ တက  ာမှု (ဆြုါင ) 

 18.5 သအောက် ပ  မှန်သအောက် က  ယ်အသလျားခ  န် 28 - 40 

18.5 - 24.9 က န်ျားမောသသော က  ယ်အသလျားခ  န် 25 - 35 

25.0 - 29.9 ပ  မှန် က်မ ောျားသသော အသလျားခ  န် 15 - 25 

30 အ က် အလွန် အဝလွနဖ်ခင်ျား 11- 20 

ကျန့််းမာစသာ သစရစာ စ  ်းချယ့်မှုမျာ်း ပပလ ပ့်ပါ 

သ ာ်းရင့််းလာရင့််း စာ်းစသာက့်နြို င့်သည ့် အစာ်းအစသာက့်စကာင့််းမျာ်း စ  ်းချယ့်ပါ 

ကျန့််းမာစ ာဖြင ့် ကြို ယ့်အစလ်းချြိုန့် ဖမင ့်တက့်လာမှုအာ်း ပစ့်မ တ့်ထာ်းပါ 



 
အခ   ဲ့သူမ ောျားအတွက် တစ်သနဲ့တောလ  ျား အစောနည်ျားနည်ျားစ  အနပ်သပါင်ျားမ ောျားစွော စောျားသ  ျားဖခင်ျားသည် အလ ပ်ဖြစ်ပါ 
သည်၊ အ ူျားသဖြငဲ့ ် သင်သည် မူျားသဝသအောဲ့ အန်လ  ဖခင်ျားအောျား ခ စောျားရသညဲ့ ်အခါတွင်၊    ဲ့ ဖပင် အစော 
စောျားခ င်စ တ် မရှ သညဲ့ ်အခါမ   ျားတွင် ဖြစ်သည်။ အစောနည်ျားနည်ျားစ ခွ ၍ စောျားသ  ျားရန်အတွက် အ ပ်စ  တစ်စ စ မှ 
အစောျားအသသောက် တစ်မ   ျားအောျား သရွျားခ ယ်ပါ။ 

 

 

 

အို ြု စို  1 အို ြု စို  2 အို ြု စို  3  င  န စ  က  ျှင  

သဘဂယ်သပါင်မ နဲ့် ဒ န်ခ  ပနျ်ားသ ျား သ ောပတ် 

အာ ူ်းမီ်းဖိုတ  ဆကာ ဆတ ဂ ျ င က ဆြုျာ ီ်း အ ီ်းအန ြံ ယ ို  
ဒ န ခွဲ    

သပါင်မ နဲ့် ဒ န်ခ ဦ် စပ စ်သ ျား ခရင်မ်ခ  ျားစ် 

စီရီရယ  အဆအ်း န ို    ခ ာ်းဆမွှ်း ဂျယ  ီ 

ခရက်ကောမ နဲ့်ကကပ် ပူတင်ျား လ သမ္ော်သ ျား ပ အနှစ် (Hummus) 

အဂဂ  ြု  မာဖင ်းမို န    ချက ထာ်းဆ ာ ြုွဲ နာနတ  ီ်း ဆထာြုတ  ီ်း 
    

ဂသရဟမ် ခ က် ောျားသသော အသ ျားအနှ သဖခောက်  

ခရက်ကော မ နဲ့်ကကပ်  ကက်သောျား   

ဟမ ဘာဂါ ကကက ဥ၊ စဆတာ ဘယ ရီ ီ်း  
ဆြုါင မို န    အကျက  ချက ထာ်းဆ ာ   

သကောက်နှ ဖပညဲ့ ်  ကက်ဦ ဆလပ်သ တ် အစ မ်ျားသရောင် ငရ တ်ပွ  
ပါစတော    

အိုတ ဂျြံျုံ ကကက ဥ၊ ဆမွှဆကကာ  မို န  ာဥနီ  

သဖပင်ျားမှုနဲ့် (Grits) ဟမ်ဘောဂါ ဟင်ျားန နွယ်  

 န  ိုြံ ်းည ို  အဆစ အ န မျာ်း ခရမ ်းချဥ  ီ်း စ ြု ပြုတ    

 အစာစာ်းချြိုန့် အနပ့်ငယ့်မျာ်းခ ွဲ၍ စာ်းကကည ့်ပါ။ 

အ ပ်စ  တစ်စ စ မ  တစ်မ   ီးအာီး ရရွီးခ ယ်ပါ 



 

အစာ်းအဆ ာက  အန တရာယ ကင ်းဆရ်း အကကြံ ပြုချက မျာ်း

  

• အစောမစောျားမ  သ  ဲ့မဟ တ် အစောျားအသသောက် ခ က်ပပတ်မဖပင်ဆင်မ  

သငဲ့ ်လက်မ ောျားက   ဆပ်ဖပောနှငဲ့ ် သရဖြငဲ့ ် သဆျားသ ကောပါ။ 

• အစောမစောျားမ  သ  ဲ့မဟ တ် မခ က်ပပတ်မ တွင် ဟင်ျားသ ျားဟင်ျားရွက်မ ောျား နှငဲ့ ် 

အသ ျားအနှ မ ောျားက   သရဖြငဲ့ ် သဆျားပါ။ 

• အသောျား၊  ကက်သောျား၊  ကက်ဆင်၊ ငါျား နှငဲ့ ် ပင်လယ်စောတ  ဲ့အောျား 
သကောင်ျားစွော က က်သညဲ့ ်အ   ခ က်ပပတ်ပါ – လ  အပ်လျှင် 
အသောျားမ ောျားအောျား အပူတ  င်ျားသညဲ့ ် သောမ  မ တောက   အသ  ျားပပပါ။ 

• သဟောဲ့ သဒါဲ့ အသောျားသခ ောင်ျား၊ သအျားခ  ောျားသညဲ့ ် အသောျားမ ောျား နှငဲ့ ် 
အသောျားလွှောမ ောျားတ  ဲ့က   မစောျားသ  ျားမ  ဖခစ်ဖခစ်သတောက် ပူသညဲ့ ်အ   
ခ က်ပပတ်ပါ။ 

• ငါျား စောျားသ  ျားမှုအောျား တစ်ပတ်လျှင် 8-12 သအောင်စ ကနဲ့်သတ် ောျားပါ။ 
Tilefish ငါျား၊ ငါျားမန်ျား၊ ကင်ျား မက်ကရယ်ငါျား နှငဲ့ ် ဓောျားရှည်နှုတ်သ ျားငါျား 
(Swordfish) တ  ဲ့သည် မောက ျူရ  ပါဝင်မှု ဖမငဲ့ ်မောျားသသောသ ကောငဲ့ ် 
စောျားသ  ျားဖခင်ျား မပပပါနှငဲ့ ်။ 

 

 
 

•  ကက်ဦအစ မ်ျား (သ  ဲ့) မက က်တက က် ဦမ ောျား 

• အသောျား၊  ကက်သောျား (သ  ဲ့)  ကက်ဆင် အစ မ်ျား 

• ကမောအစ မ်ျားမ ောျား (သ  ဲ့) ဆူရှ  ဆောရှ မ  က ဲ့ သ  ဲ့ ငါျားမ ောျား  

• ဂဏန်ျား အဆ အနှစ်မ ောျား 

• လူဆန်ပ ပင်သပါက်က ဲ့ သ  ဲ့ အပင်သပါက်အစ မ်ျားမ ောျား 

• ပ  ျားသတ် ောျားဖခင်ျားမရှ သညဲ့ ် န  ဲ့ (န  ဲ့အစ မ်ျား)  

• ပ  ျားသတ် ောျားဖခင်ျားမရှ သညဲ့ ် သြ ော်ရည် (သ  ဲ့) ဆ  င်ဒါ 

• အသောျားလွှော အနှစ်မ ောျား (သ  ဲ့) Patés 

• န  ဲ့အစ မ်ျားမှ ပပလ ပ်သညဲ့ ် သြော်ဖပပါက ဲ့ သ  ဲ့သသော ဒ န်ခ မ ောျား − Feta ၊ Blue-veined ၊ Brie (သ  ဲ့) မကက ဆ ကန် 
စတ  င် ဒ န်ခ မ ောျား (Queso blanco (သ  ဲ့) Queso fresco) 

ခ တွင်ျားက နျ်ားမောသရျား သစောငဲ့ ်သရှောက်ဖခင်ျားသည် က  ယ်ဝနသ်ဆောင်ကောလအတွင်ျား အလွန် အသရျားကက ျားပပ ျား၊ အန တရောယ်ကင်ျားသစ 
ပါသည်။ က  ယ်ဝန်သဆောင်ကောလအတွင်ျား သဟော်မ နျ်ား အသဖပောင်ျားအလ မ ောျားသည် သွောျားြ  ျားသယောင်ဖခင်ျား နှငဲ့ ် သသွျားယ  စ ျားဖခင်ျားတ  ဲ့က   
ဖြစ်ပွောျားသစန  င်ပါသည်။ 

 

အကယ်၍ သငဲ့ ်တွင် သွောျားဆရောဝန် မရှ လျှင် WIC သည် သငဲ့ ်အတွက် ကူည ရှောသြွသပျားန  င်ပါသည်။ 

က  ယ်ဝန်ရ ာင်စဥ် ရရ ာင်ရ ာီးရမညေ့ ် အစာီးအရသာက်မ ာီး 

 င ၏   ာ်းန င     ာ်းဖိုြံ ်းမျာ်းအာ်း ကျန ်းမာစ ာ ထ န ်း  မ ်းြုါ 

သင်၏ သွာွားနှင့််  သွာွားဖ ြံ ွား ကျန်ွားမာသန်စွမ်ွားနနနစရန် အကကြံ ပြုချက်မျာွား-  
•  င ၏  ာ်းမျာ်းအာ်း ဖ ူရ ို က ဒ  ြုါဝင  ည     ာ်းတ ို က ဆ ်းခဖင   တစ ဆန န စ ကက မ    ာ်းတ ို က ြုါ။ 

• ဆန စဥ    ာ်းကကာ်းမျာ်းအာ်း ကက ်းမျှင ခဖင   ြု တ တ ို က  န  စင ြုါ။ 

•  င  အန မ  ည  အခါတ င    ာ်းတ ို က စာ်းမှုက ို  ခဖစ ြု ာ်းဆစန ို င  ည   အက  စ ဓာတ အာ်း ဆ ်းဆကကာဖ ို  အတ က င ာ ဆရခဖင   
ြု ိုတ ကျင ်းချြုါ။ 

•  ကကာ်းခဖင   အချ ျုံဓာတ   န ကွဲဆ ာ ဆဖျာ ရည မျာ်းအစာ်း ဆရအာ်း ဆ ာက  ိုြံ ်းြုါ။ 

• 6 လလျှင်တစ်ကကြိမ် သွာွားဆရာဝန်ထြံ သွာွားနရာက်စစ်နဆွားြုါ။ 



 
က နျ်ားမောသရျားနှငဲ့ ်ည ညွှတ်သသော အစောျားအသသောက်မ ောျားအောျား စောျားသ  ျား၍ က  ယ်ဝန်သဆောင် ဗ တောမင်မ ောျားအောျား သနဲ့စဦ် 
သသောက်သ  ျားဖခင်ျားဖြငဲ့ ် က  ယ်ဝန်သဆောင်ကောလအတွင်ျား သင်နှငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျား လ  အပ်သသော အဟောရမ ောျားအောျားလ  ျားက   သင် ရရှ ြ  ဲ့ 
အသ ောက်အကူဖြစ်သစမည် ဖြစ်သည်။ က  ယ်ဝနသ်ဆောင် ဗ တောမင်မ ောျားသည် သင်၏ကသလျား ြွ ဲ့ဖြ ျားကက ျား ွောျားမှုအတွက် 
အသ ောက်အကူဖြစ်သစသညဲ့ ် အပ   သ ဓောတ်နှငဲ့ ် သြောလစ်အက်ဆစ်ဓောတ်မ ောျား ပါဝင်သသော မောလ်တ ဗ တောမင်မ ောျား ဖြစ်ပပ ျား၊ 
က  ယ်ဝန်သဆောင်အမ   ျားသမ ျားမ ောျားအတွက် ပပလ ပ် ောျားဖခင်ျား ဖြစ်သည်။ သင် ပ မဆ  ျားအကက မ် ဆရောဝနဖ်ပသညဲ့ ်အခါတွင် 
သငဲ့ ်ဆရောဝနသ်ည် သငဲ့ ်အတွက် က  ယ်ဝန်သဆောင် ဗ တောမင်အောျား သဆျားညွှနျ်ားသပျားသကောင်ျား သပျားသပမည်။ 

 
သင် လှုပ်ရှောျားမှု ပပလ ပ်သညဲ့ ်အခါတွင် သငဲ့ ်ခနဓောက  ယ်သည် က နျ်ားမောသနစွ်မ်ျားမည် ဖြစ်သည်။ အကယ်၍ သငဲ့ ်ဆရောဝန်မှ 
အဆင်သဖပသည်ဟ ဆ  လျှင် တစ်ပတ်လျှင် ရက်ဖပညဲ့ ် သ  ဲ့မဟ တ် မ နစ် 30 လှုပ်ရှောျားမှု ပပလ ပ် ကညဲ့ ်ပါ။ က  ယ်ဝနသ်ဆောင် 
ကောလအတွင်ျား တက်ကကလှုပ်ရှောျားစွောသန   င်ဖခင်ျားသည် သငဲ့ ်အောျား သအောက်ပါတ  ဲ့အတွက် အသ ောက်အကူဖြစ်သစပါသည် − 

• စွမ်ျားအင် ပ  မ  ရရှ သစပပ ျား၊ ပင်ပနျ်ားမှုက   သက်သောသစသည် 
• က  ယ်ဝန်သဆောင်စဦ် မသက်မသောခ စောျားရမှုမ ောျားက   သက်သောသစသည် 
• သငဲ့ ်တငဲ့ ်သသော က  ယ်အသလျားခ  န်ပမောဏသော ဖမငဲ့ ်တက်သစသည် 
• သနောက်ဆက်တွ သရောဂါရှုပ်သ ွျားမှု ဖြစ်န  င်သဖခအောျား သလ ောဲ့ က သစသည် 

• သငဲ့ ် ကကက်သောျားမ ောျား သန်မောသစသည် 
• က  ယ်ဟနအ်သနအ ောျား သကောင်ျားမွန်သစသည် 
• အရ  ျားမ ောျား ပ  မ  သန်မောသစသည် 
• စ တ်ြ စ ျားမှု သလ ောဲ့ က သစသည် 
• အ ပ်စက်ရ ပ  မ  သကောင်ျားမွန်သစသည် 

 
သင် က  ယ်ဝန်မသဆောင်မ က သလဲ့ က ငဲ့ ်ခနျ်ား ပပလ ပ်ခ ဲ့ ဖခင်ျား မရှ လျှင် ယခ အခါ စတင်ြ  ဲ့ရန် အခ  န်သကောင်ျား ဖြစ်သည်။ 
လှုပ်ရှောျားလ  က်ပါ။ လှုပ်ရှောျားသဆောင်ရွက်မှု 10 မ နစ်ခနဲ့်ဖြငဲ့ ် စတင် သဆောင်ရွက်၍ မ နစ် 30 အ   တ  ျားဖမြှ ငဲ့ ်လှုပ်ရှောျားပါ။ သင် 
က  ယ်ဝန်သဆောင် ောျားရခ  န်၌ လမ်ျားသလျှောက်သလဲ့ က ငဲ့ ်ခနျ်ားသည် တက်ကကစွော လှုပ်ရှောျားသန   င်န  င်ြ  ဲ့ နည်ျားလမ်ျားသကောင်ျားတစ်ခ  
ဖြစ်သည်။ သခ ော်လ က န  င်သဖခ သ  ဲ့မဟ တ် ဒဏ်ရောရန  င်သဖခ ဖမငဲ့ ်မောျားသညဲ့ ် လှုပ်ရှောျားသဆောင်ရွက်မှုမ ောျားက   သရှောင် ကဦ်ပါ။ 
သငဲ့ ်အတွက် သငဲ့ ်သတော်သသော သလဲ့ က ငဲ့ ်ခနျ်ားအောျား သ ရှ န  င်ရန် သငဲ့ ်ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် တ  င်ပင်စစ်သဆျားပါ။  

ကြို ယ့်ဝန့်စ ာင့် ဗီတာမင့် စသာက့်သ ှံ ်းဖခင့််း 

တက့်ကကလှုပ့်  ာ်းစ ာ စနထြို င့်ပါ 

က ိုယ ဝန ဆ ာင  ဗီတာမင  ဆ ာက  ိုြံ ်းခခင ်း အကကြံ ပြုချက မျာ်း − 

• ဆန စဥ   တ မ တ ထာ်းဆ ာ အချ န တစ ခိုတ င  ဆ ာက  ိုြံ ်းြုါ။ 
•  ဆရစာခဖင   တ ွဲဖက ဆ ာက  ိုြံ ်းြုါ (  ို  )  င  က ို  မူ်းဆဝဆစ ျှင  

အ ြု ရာမဝင မီ ဆ ာက  ိုြံ ်းြုါ။ 

• က ိုယ ဝန ဆ ာင  ဗီတာမင  ဆ ာက  ိုြံ ်းခခင ်းန င  ြုတ  က ၍  င  တ င  
အခက အခွဲ    ျှင   င   ရာဝန ခဖင   ဆ  ်းဆန ်းြုါ။ 
 

တက ကကစ ာဆနထ ို င ရန  အကကြံ ပြုချက မျာ်း − 
မနက စာစာ်းပြီု်း 10 မ နစ   မ ်းဆ ျှာက ြုါ။ 

ဆန  ည စာစာ်းပြီု်း 10 မ နစ   မ ်းဆ ျှာက ြုါ။ 

ညစာစာ်းပြီု်း 10 မ နစ   မ ်းဆ ျှာက ြုါ။ 



 
သင် က  ယ်ဝန်သဆောင် ောျားရခ  န်တွင် သငဲ့ ်ခနဓောက  ယ် အသဖပောင်ျားအလ မ ောျား ဖြစ်သပေါ်န  င်ပါသည်။ ပ မ 3 လ 
သ  ဲ့မဟ တ် 4 လတွင် သငဲ့ ် ဝမ်ျားဗ  က် မသက်သတောငဲ့ ်မသက်သောဖြစ်မှုက   ခ စောျားရန  င်ပါသည်။ အခ   ဲ့သသော အန ဲ့မ ောျားနှငဲ့ ် 
အစောျားအသသောက်မ ောျားသည် သငဲ့ ်အောျား မူျားသဝ သ  ဲ့မဟ တ် သအောဲ့ အန်သစန  င်ပါသည်။ 

 မနက်ခင်ျား သန   င်မသကောင်ျားဖြစ်ဖခင်ျား  
အကယ်၍ သင် မူျားသဝဖခင်ျား သ  ဲ့မဟ တ် သရဓောတ်ခနျ်ားသဖခောက်ဖခင်ျားက   ခ စောျားရလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် နှလ  ျားခ န်နှုနျ်ား ဖမနလ်ောလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် 
သခါင်ျားက  က်သဝဒနော ခ စောျားရလျှင် − 

• သလသကောငျ်ားသလသနဲ့် ဝင်သရောက်လောသစရနနှ်ငဲ့ ် သလဆ  ျားသလညစ်မ ောျား စွနဲ့်  တ်ရန် ဖပတငျ်ားတ ခါျားက   ြွငဲ့ ်ပါ။ 

• သင် န  ျားလောသညဲ့ ်အခါတွင် ဖြည်ျားဖြည်ျားခ င်ျား  ပါ။ 

• သငဲ့ ်အောျား သန   င်၍မသကောငျ်ားသစသသော အန ဲ့မ ောျား၏ အသဝျားတွင် သနပါ။ 

• အစောျားအသသောက် အန ဲ့မ ောျားသည် သငဲ့ ်က   သန   င်မသကောင်ျားဖြစ်သစလျှင် အသအျားစောမ ောျား စောျားသ  ျားပါ။ 

• တစ်နောရ  သ  ဲ့မဟ တ် နှစ်နောရ ဖခောျား အစောျားအသသောက် ပမောဏအနည်ျားငယ်စ  စောျားသ  ျားပါ။ 

• အရည်မ ောျား သသောက်သ  ျားပါ၊ သ  ဲ့သသော် တစ်င  ခ င်ျား နည်ျားနည်ျားစ  သသောက်သ  ျားပါ။ 

 
 မစာမဆကကခခင ်း  
သင်၏ ဝမ်ျားဗ  က် နောက င်လျှင၊် ဗ  က်ပွ သလ   ျားသလသအောငဲ့ ်ဖြစ်လျှင၊် အက်ဆစ်အခ ဦ်အရသော ရလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် ဝမ်ျားဗ  က်သ  
ဖမည်သနလျှင် −

:  
• အဝအပပ  2 နပ် သ  ဲ့မဟ တ် 3 နပ်စောအစောျား အနည်ျားငယ်မျှစ ဖြငဲ့ ် 5 နပ် သ  ဲ့မဟ တ် 6 နပ် စောျားသ  ျားပါ။ 
• အသ ကော်စောမ ောျား၊ အဆ မ ောျားသသော၊ ပူစပ်သသော အစောျားအသသောက်မ ောျား သလ ောဲ့ စောျားပါ။ 
• သင် အစောစောျားသညဲ့ ်အခါ သရနည်ျားနည်ျားစ ဖြငဲ့ ် တွ ြက် သသောက်သ  ျားပါ။ 
• ဆ  ဒါမ ောျား၊ သကော်ြ  သ  ဲ့မဟ တ် ကြ နျ်ား ပါဝင်သညဲ့ ် လက်ြက်ရည်အောျား သရှောင်ရှောျားပါ။ 
• သင် အစောစောျားပပ ျားသညဲ့ ်အခါ သရသသောက်ပါ။ 
• အစောစောျားပပ ျားသညဲ့ ်သနောက် ခ က်ခ င်ျား လှ သလ ောင်ျားဖခင်ျား မပပပါနှငဲ့ ်။ 

 ဝမ ်းချျုံြု ခခင ်း  
အကယ်၍ သင် ဝမ်ျားသွောျားသညဲ့ ်ကက မ်ရည် သလ ောဲ့ နည်ျားသနလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် ဝမ်ျားခ  ပ်သနလျှင၊် သ  ဲ့မှမဟ တ် 
ဝမ်ျားမောသနလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် ဝမ်ျားအနည်ျားငယ်သော သွောျားလျှင် သရမ ောျားစွော သသောက်သ  ျားသပျားပပ ျား၊ သြော်ဖပပါက ဲ့ သ  ဲ့သသော 
ြ  င်ဘောအမျှင်ဓောတ် ဖမငဲ့ ်မောျားသညဲ့ ် အစောျားအစောမ ောျား စောျားသ  ျားပါ − 

• ဟင်ျားသ ျားဟင်ျားရွက်မ ောျား 
• အသ ျားအနှ မ ောျား 
• ပ မ ောျား 
• သကောက်နှ ဖပညဲ့ ် စ ရ ရယ် 

• သကောက်နှ ဖပညဲ့ ် သပါင်မ နဲ့်နှငဲ့ ် ခရက်ကောမ နဲ့်ကကပ်မ ောျား 
• သကောက်နှ ဖပညဲ့ ် ပါစတော 
• ဆနလ်  ျားည   
• သကောက်နှ ဖပညဲ့ ် ဂ    နှငဲ့ ် သဖပောင်ျား သတော်တ လော 

  
သကောင်တောတွင် ဝယ်ယူန  င်သသော သဆျားဝါျားမ ောျား မသသောက်သ  ျားမ  သင် သတွ ဲ့ကက ခ စောျားရသသော 

မသက်သတောငဲ့ ်မသက်သောဖြစ်မှုမ ောျားအောျား သငဲ့ ်ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ သဆျားမ ောျား မသသောက်သ  ျားမ  ၎င်ျားသည် 
သငဲ့ ်အတွက် အန တရောယ်ကင်ျား၊မကင်ျား သငဲ့ ်ဆရောဝန ်  သများဖမနျ်ားပါ။ အက်စပရင၊် ဝမ်ျားနှုတ်သဆျား သ  ဲ့မဟ တ် 

အသအျားမ သပ ောက်သဆျား က ဲ့ သ  ဲ့သသော သဆျားဝါျားမ ောျားပင်လျှင် − သငဲ့ ်ကသလျားအောျား   ခ  က်သစန  င်ပါသည်။ 

ကြို ယ့်ဝန့်စ ာင့်စဥ့် မသက့်မသာခှံ စာ်းရမှုမျာ်းအာ်း စီမှံ ခန ့်ခ ွဲဖခင့််း 



 
သင် က  ယ်ဝန်သဆောင် ောျားရခ  န်တွင် သငဲ့ ်ခနဓောက  ယ်  သ  ဲ့ သင်  ညဲ့ ်သွင်ျားသမျှသည် သငဲ့ ်ကသလျား၏ ခနဓောက  ယ်  သ  ဲ့ 
သရောက်ရှ သွောျားပါသည်။ သဆျားလ ပ်သသောက်ဖခင်ျား၊ အရက်သသောက်ဖခင်ျား သ  ဲ့မဟ တ် မူျားယစ်သဆျားအသ  ျားပပဖခင်ျား အစရှ သည်တ  ဲ့က   
သရှောင်ရှောျားဖခင်ျားဖြငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျား အန တရောယ်ကင်ျားသစရန်   နျ်ားသ မ်ျားသစောငဲ့ ်သရှောက်ပါ။ 

 
 ဆ ်း  ြု  ဖြတ်ပါ။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
သဆျားလ ပ်ဖြတ်ရန် အခက်အခ ရှ န  င်ပါသည် — သ  ဲ့သသော်လည်ျား သင်သည် က  ယ်ဝန်ရှ သနလျှင် အ ျား−စ ျားကရက်မ ောျား အပါအဝင် 
သဆျားရွက်ကက ျား  တ်က န်ပစစည်ျားမ ောျား အောျားလ  ျားအောျား ဖြတ်ပစ်ဖခငျ်ားသည် သင်နှငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျားအတွက် အသကောင်ျားဆ  ျား ဖြစ်သပသည်။ 
သဆျားလ ပ်ဖြတ်ရန် သ  ဲ့မဟ တ် အနည်ျားဆ  ျား ခတတ ဖြတ် ောျားရနအ်တွက် အကူအည ရယူလ  က်ပါ။ 

 

 
အခမ ဲ့  သဆျားလ ပ်ဖြတ်သပျားသညဲ့ ် ဝနသ်ဆောင်မှုမ ောျားအတွက် NC ဆ ်းရ က ကကီ်း အ ိုြံ ်းပြုမှု ခဖတ ြုစ ရန  အကူအညီဆြု်း ည   ဖို န ်း  ို င ်း ထြံ 

 (1-800-784-8669) 1-800-QUIT-NOW သ  ဲ့ သခေါ်ဆ  ပါ။ 
သဆျားလ ပ်ဖြတ်ရန် ကက ျားပမ်ျားသနသသော က  ယ်ဝန်သဆောင် အမ   ျားသမ ျားမ ောျားအတွက် အခမ ဲ့  စောတ  အမှောစကောျား 

အစ အစဦ်တစ်ခ ဖြစ်သညဲ့ ် SmokefreeMOM တွင် စောရင်ျားသွင်ျားပါ။ 222888 ထြံ  ို   MOM ဟူ၍ စာတ ို ဆြု်းြု ို    ိုက ြုါ၊ 
သ  ဲ့မဟ တ် www.smokefree.gov. သ  ဲ့ ဝင်သရောက် ကညဲ့ ်ရှုပါ။ 

သင ့်ကစလ်းငယ့်အာ်း အန တရာယ့်ကင့််းစစရန့် ထြိုန့််းသြိုမ့််းစစာင ့်စ  ာက့်ဖခင့််း 

က  ယ်ဝန်သဆောင်ကောလအတွင်ျား သဆျားလ ပ်သသောက်သ  ျားဖခင်ျားသည် သင်နှငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျားအတွက် ဆ  ျားရွောျားမှု ဖြစ်သစပါသည်။ 
က  ယ်ဝန်သဆောင်စဦ် သဆျားလ ပ်သသောက်သ  ျားသသော အမ   ျားသမ ျားမ ောျားသည် သအောက်ပါတ  ဲ့က   သတွ ဲ့ကက ရန  င်သဖခ ရှ သည် − 

• က  ယ်ဝန်ပ က်က မှု • သမွျားကင်ျားစ ရ တ်တရက် သသဆ  ျားန  င်သဖခဖမငဲ့ ်မောျားဖခင်ျား (SIDS)  
• လမသစဲ့ မ  မ ျားြွောျားမှု • ကသလျားမ ောျား ပနျ်ားနောရင် ကပ်ဖြစ်န  င်သဖခ ဖမငဲ့ ်မောျားဖခင်ျား 
• သောျားအ မ် သသွျားယ  စ ျားဖခငျ်ား • သမွျားရောပါခ   ဲ့ယွင်ျားမှု ဖြငဲ့ ် သမွျားြွောျားသညဲ့ ် ကသလျားမ ောျား 
• အခ င်ျားတွင် သနောက်ဆက်တွ ရှုပ်သ ွျားမှုသဝဒနောမ ောျား ခ စောျားရဖခင်ျား 

အ ီး−စ ီးကရက် ရသာက်သ ှံ ီး၍ရပါသလာီး။ 
“အ ျား-စစ်ဂ်” “သဗဲ့ ပ်” “သမောဲ့ ဒ်” သ  ဲ့မဟ တ် "JUULS” အစရှ သဖြငဲ့ ် သခေါ်ဆ  သလဲ့ ရှ သသော အ ျား−စ ျားကရက်မ ောျားအောျား 
သဆျားရွက်ကက ျား   တ်က န်မ ောျားအဖြစ် သတ်မှတ်ပါသည်။ ၎င်ျားတ  ဲ့တွင် ကသလျားမ ောျားအောျား အန တရောယ်ဖြစ်သစသည်ဟ  သ ရှ  
 ောျားသသော န က  တငျ်ားဓောတ် ပါဝင်သည်။ အ ျား−စ ျားကရက်အတွင်ျား ပါဝင်သညဲ့ ် အဖခောျားသသော ဓောတ်ပစစည်ျားမ ောျားသည်လည်ျား 
ကသလျားမ ောျားက   အန တရောယ်ဖြစ်သစန  င်ပါသည်။ 

နဆွားလြိြ်ုဖဖတ်ရန် အကကြံ ပြုချက်မျာွား  − 
• သင် ရ ီးလ ပ်မြတ်ရသညေ့ ် အရ ကာင်ီးအရင်ီးမ ာီးအာီး ခ ရရီးထာီးပါ။ 

• ရ ီးလ ပ်မြတ်သညေ့ ် ရက်စွွဲတစ်ခ အာီး သတ်မ တ်ပါ။ 

• စ ီးကရက်မ ာီး၊ မ ီးမခစ်မ ာီး၊ ရ ီးလ ပ်ခွက်မ ာီး အစရ  သမြငေ့ ် ရ ီးလ ပ်ရသာက်မခင်ီးက   သတ ရရစသညေ့ ် 
အရာမ ာီးက   ြယ်ရ ာီးပစ်ပါ၊ ထ  ေ့ မပင် သငေ့ ် အဝတ်အစာီးမ ာီးအာီး ရလျှာ်ြွပ်ရ ီးရ ကာပါ၊ သငေ့ ်ကာီးအာီး 
သနေ့်စင်ရ င်ီးလင်ီးပါ။ 

• ရ ီးလ ပ်ရသာက်ြ  ေ့ အာသ သမြစ်ရစသညေ့ ် အရာမ ာီးက   ရရ ာင်ရ ာီးပါ။ 

• အာသ သမြစ်ရပေါ်မခင်ီးမ ာီးအာီး တွန်ီးလ န်တ  က်ခ  က်န  င်ရန် ကက တင်မပင် င်ထာီးပါ။ 

• သင်၏ အရမခအရနတ  ီးတက်မှုအတွက် သငေ့ ်က  ယ်သင်   ခ ပါ။ 

• ပှံေ့ ပ  ီးမှုမ ာီး ရရ  ရန်အတွက် သငေ့ ် မ တ်ရ ွမ ာီးန ငေ့ ် မ သာီးစ မြငေ့ ် ရမပာ   ရ ွီးရနွီးပါ။ 

• ဆ ေးလိပ်ဖြတရ်န် အကူအညီမ ြောေးအဆ ကြောငေ်း သင၏် က န်ေးမြောဆရေးဆ ြောင့််ဆ  ြောက်မှု ဆ ြောက်ပ ့်သဖူြင့်် 

ဆဖပြော ိိုဆ  ေးဆ  ေးပါ။ 

http://www.smokefree.gov/


 အရက်ရသစာ ရရ ာင်ရ ာီးပါ။  
က  ယ်ဝန်သဆောင်ကောလအတွင်ျား ဘ ယော၊ ဝ  င၊် အရက် သ  ဲ့မဟ တ် သရောစပ် ောျားသသော ယောမကောရည် 
မ ောျား သသောက်သ  ျားဖခင်ျားသည် သငဲ့ ်ကသလျားအောျား သအောက်ပါတ  ဲ့ ဖြစ်သပေါ်ခ စောျားရန  င်သဖခ 
တ  ျားဖမငဲ့ ်သစပါသည်။ 

• သမွျားရောပါခ   ဲ့ယွင်ျားမှု (သ  ဲ့) ဦ ျားသနှောက်ခ   ဲ့ယွင်ျားမှုဖြငဲ့ ် သမွျားြွောျားလောဖခင်ျား 
• လမသစဲ့ မ  သစောစ ျားစွော သမွျားြွောျားလောဖခင်ျား 
• တစ်သက်တောလ  ျား က နျ်ားမောသရျား (သ  ဲ့) သင်ယူမှု ဖပဿနောမ ောျား ရှ ဖခင်ျား 
• အသက်မပါဘ  သမွျားလောဖခင်ျား (သ  ဲ့) က  ယ်ဝနပ် က်က ဖခင်ျား 

တစ်ခါတစ်သလ တစ်ခွက်မျှ သသောက်သ  ျားဖခငျ်ားပင်လျှင် သငဲ့ ်ကသလျားက     ခ  က်သစန  င်ပါသည်။ 

 မူ်းယစ ဆ ်းမျာ်းခဖင   ကင ်းကင ်းဆနြုါ။  
သင ့်အ ား စိတ အ ရ ုံပ  ျံ့လွှင ့်မ  ားကြွစစသည ့်  ည သည ့် အရ  ဆိုံသည  သင ့်ြွစလားြွိုံ ထိခိုံြွ စစနိုံင ပါသည ။ 

ြွိုံယ ဝန စဆ င ြွ လအတွင ား တရ ား ဝင  စဆားဝါား   ား အသ ုံားမပြုမခင ားနငှ ့် စဆားစ စပားထ ားစသ  စဆားဝါား   ားအ ား 

တလွွဲ အသ ုံားခ မခင ားသည  သင ့်ြွစလားအ ား စအ ြွ စ   မပပါ အစမခအစန   ား ကြွ ြုစတွျံ့ရနိုံင စမခ ပိုံ၍ 

တိုံားမ င ့်စစ ည  မ စ သည  - 

• အလွန်သသျားငယ်စွော၊ အလွန်သစောစ ျားစွော သ  ဲ့မဟ တ် အသက်မပါဘ  သမွျားြွောျားလောဖခင်ျား 
• သဆျားစွ ၍ သမွျားြွောျားလောဖခင်ျား 
• သမွျားရောပါခ   ဲ့ယွင်ျားမှုမ ောျား၊ ရ ပ်ပ  င်ျားဆ  င်ရော ခ   ဲ့ယွင်ျားမှုမ ောျား သ  ဲ့မဟ တ် အသက်ရှုရခက်ခ သညဲ့ ် ဖပဿနောဖြငဲ့ ် သမွျားြွောျားလောဖခင်ျား 
• အသက်တောတစ်သလျှောက် သင်ယူန  င်စွမ်ျား၊ အမူအက ငဲ့ ်ပ  င်ျား (သ  ဲ့) အဖခောျားက နျ်ားမောသရျား 

ဖပဿနောမ ောျား ရှ ဖခငျ်ား 
• Neonatal Abstinence Syndrome (NAS) သရောဂါလကခဏောမ ောျား သတွ ဲ့ရှ ရဖခင်ျား။ NAS သည် 

ကသလျားတစ်ဦ ျား ၎င်ျား မသမွျားြွောျားမ  မ ခင်ဝမ်ျားဗ  က်အတွင်ျား ရှ သနစဦ် တစ်စ  တစ်ရောသသော သဆျားဝါျားမ ောျားဖြငဲ့ ် 
  သတွ ဲ့မှုရှ ခ ဲ့ သညဲ့ ်အတွက်သ ကောငဲ့ ်ငှော ခ စောျားရသသော သရောဂါအသဖခအသနမ ောျား ဖြစ်သည်။ 

 

 

ဘ နျ်ားဖြျူ သ  ဲ့မဟ တ် Opiods သဆျားမ ောျားအောျား ဆရောဝန် အကူအည မပါဘ  ရ တ်တရက် ဖြတ်လ  က်ဖခင်ျားသည် သင်နှငဲ့ ် 
သငဲ့ ်ကသလျားအတွက် ဖပင်ျား န်သသော သက်သရောက်ခ စောျားရမှုနှငဲ့ ် က နျ်ားမောသရျား ဖပဿနောမ ောျားက   ဖြစ်ပွောျားသစန  င်ပါသည်။ 

ဘ နျ်ားပါဝင်သသော သဆျားမ ောျား အသ  ျားပပမှုအသ ကောင်ျား နှငဲ့ ် က သမှု အစ အစဦ်တစ်ခ  သရျားဆွ ရန်ငှော သငဲ့ ်ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် 
တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ 

 

အရက်သသောက်ဖခင်ျား သ  ဲ့မဟ တ် သဆျားဝါျား အသ  ျားပပဖခင်ျားမ ောျား ဖြတ်ပစ်ရန်အတွက် အကူအညီ ရယူြုါ။ 
သငဲ့ ်ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ၊ သ  ဲ့မဟ တ် အရက် (သ  ဲ့) သဆျားဝါျား ဖြတ်သတောက်ြ  ဲ့နှငဲ့ ်ပတ်သက်သညဲ့ ် 

အခ က်အလက်မ ောျားနှငဲ့ ် ညွှနျ်ားဆ  လွှ သဖပောင်ျားသပျားမှုမ ောျား ရယူရန်အတွက် NC က ိုယ ဝန ဆ ာင   ို င ရာ 
မူ်းယစ ဆ ်း၊အရက ဆ စာ စ ွဲ န ်းအ ိုြံ ်းပြုမှုန င  ြုတ  က ၍ အထူ်းက မ ်းကျင ြုညာ  င  တစ်ဦ ျား   
1-800-688-4232 သ  ဲ့ သခေါ်ဆ  ပါ။ WIC သည်လည်ျား သငဲ့ ် ရပ်ရွောအြွ ဲ့အစည်ျားအတွငျ်ားမှ က သမှု 

ဝန်သဆောင်မှုမ ောျားနှငဲ့ ်ပတ်သက်သသော အခ က်အလက်မ ောျားက   သငဲ့ ်အတွက် သ ောက်ပ ဲ့ သပျားန  င်ပါသည်။ 

ဤတရာ်းမဝင  ဆ ်းဝါ်းမျာ်း ည   င န င    င  ကဆ ်းအာ်း ထ ခ ို က ဆစန ို င ြုါ ည  − 

⦸ Speed, Methamphetamines သ  ဲ့မဟ တ် Crystal Meth ⦸ Crack သ  ဲ့မဟ တ် Cocaine 

⦸ မူျားယစ်သဆျား (သ  ဲ့) သဆျားသဖခောက် ⦸ ဘ န်ျားပါဝင်သသော သဆျားမ ောျား ⦸ ဘ န်ျားဖြျူ (သ  ဲ့) Dope ⦸ PCP သ  ဲ့မဟ တ် Angel Dust 

⦸ LSD သ  ဲ့မဟ တ် အက်ဆစ် ⦸ စ တ်ကကသဆျား (သ  ဲ့) Molly ⦸ မှု  (Mushrooms) 



 
 

• မ ခင်န  ဲ့သည် သငဲ့ ်ကသလျား က နျ်ားမောစွော အစပပန  င်ရနအ်တွက် သငဲ့ ်တငဲ့ ်သသော အမယ်မ ောျား လ  သလောက်စွော 
ပါဝင်သည်။ 

• ၎င်ျားသည် ပ မ 6 လအတွင်ျား သငဲ့ ်ကသလျား လ  အပ်သညဲ့ ် အရောအောျားလ  ျား ဖြစ်သည်။ 

• 6 လဖပညဲ့ ်သညဲ့ ်အခါတွင် အမောစောမ ောျား စတင်၍ သပါင်ျား ညဲ့ ်၊ သကျွျား ကညဲ့ ်န  င်ပပ ျား၊ သင်နှငဲ့ ် သငဲ့ ်ကသလျား 
ဆနဒရှ သသရွ ဲ့ မ ခင်န  ဲ့အောျား ဆက်လက် တ  က်သကျွျားန  င်သည်။  

• မ ခင်န  ဲ့သည် အစောသ ကလွယ်ကူသည်၊ သ  ဲ့ ဖြစ်ရော ကသလျားသည် ဝမ်ျားသပ ောဲ့ သပ ောဲ့ အောျား အလွယ်တကူ သွောျားန  င်သည်။  
 

မ ခင်န  ဲ့သည် အစဦ် အသငဲ့ ်ရှ သနပပ ျား၊ အပူခ  န် သငဲ့ ်သတော်စွော အစဦ်အပမ  ရှ သည်။ 
မ ခင်န  ဲ့ တ  က်သကျွျားသသော မ ခင်မ ောျားသည် − 

• ညအခ  န် န  ဲ့တ  က်သကျွျားရ ပ  မ  လွယ်ကူသည်။ 
• အခ  နက် နသ်က်သောသည် – သြော်ဖမျူလောမ ောျားအောျား 

သရောစပ်ရဖခင်ျား၊ န  ဲ့ပ လင်ျား သဆျားသ ကောရဖခင်ျားမ ောျား မရှ သပ။ 
• အဖပင်သွောျားသညဲ့ ်အခါ သယ်ရပ  ျားရ ပ  မ  သက်သောသည်။ 
• သငွက နသ်က်သောသည် – သြော်ဖမျူလောမ ောျား၊ န  ဲ့ပ လင်ျားမ ောျား သင် 

ဝယ်ယူြ  ဲ့ မလ  အပ်သပ။ 

 

• ၎င်ျားသည် သငဲ့ ်အောျား စ တ်သက်သတောငဲ့ ်သက်သော ဖြစ်သစပပ ျား၊ သငဲ့ ်ကသလျားနှငဲ့ ် န ျားကပ်မှုက   ခ စောျားရသစသည်။ 
• ၎င်ျားတ  ဲ့သောလျှင် သဆောင်ရွက်န  င်သညဲ့ ် အရောသ ကောငဲ့ ် ကသလျားမ ောျား ကက ျား ွောျားလောသည်က    ကညဲ့ ်ရှုရင်ျား မ ခင်မ ောျား 

ဂ ဏ်ယူမှုက   ခ စောျားရသည်။ 

 

မြိုခင့်နြို  တြို က့်စက ်းဖခင့််း − သင ့်ကစလ်းအတ က့် မ န့်ကန့်စ ာ အစပပစပ်းလြို က့်ပါ 

မ ခင န ို   ည   င  ကဆ ်းအတ က  ပြီု်းခြုည  စို ြံ ဆ ာ အစောျားအသသောက် ဖြစ်သည်။ 

မ ခင န ို  တ ို က ဆက ်းခခင ်း ည  အဆင်သဖပသည်။ 

မ ခင န ို  တ ို က ဆက ်းခခင ်း ည   င န င   င  ကဆ ်းအကကာ်း အထူ်း ြံဆယာဇဥ ချည ဆန ာင မှု ခဖစ ဆစ ည ။ 

 င    ြုါ  ာ်း။ 
မ ခင န ို  ဆ ာက ၍ ကကီ်းခြုင ်း ာဆ ာ ကဆ ်းမျာ်းတ င  − 

ဓောတ်မတညဲ့ ်ဖြစ်ပွောျားမှုမ ောျား သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • နောမက နျ်ားမှုနှငဲ့ ် သဆျားရ  တက်သရောက်ရမှုမ ောျား သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • နောျား 
နောက င်က  က်ခ မှု သလ ောဲ့ နည်ျားသည် 

ဝမ်ျားသလ ောဖခင်ျားနှငဲ့ ် ဝမ်ျားခ  ပ်ဖခငျ်ား ဖြစ်ပွောျားမှု သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • SIDS ဖြစ်ပွောျားန  င်သဖခ ပ  မ  သလ ောဲ့ နည်ျားသည် 
သွောျားသဆွျားသဖမဲ့ မှု ဖြစ်ပွောျားန  င်သဖခ သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • အဝလွန်မှု ဖြစ်ပွောျားန  င်သဖခ ပ  ၍သလ ောဲ့ နည်ျားသည် 

မ မ ၏ကဆ ်းအာ်း မ ခင န ို  တ ိုက ဆက ်းဆ ာ မ ခင မျာ်း ည  − 
ကသလျားမ ျားြွောျားပပ ျားသနောက် သသွျားယ  စ ျားမှု ပ  ၍သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • ပ  ၍လျှင်ဖမနစွ်ော နဂ  ခနဓောက  ယ် 

ဖပန်လည်  နျ်ားသ မ်ျားန  င်သည် 
 အခ   ဲ့သသော ကင်ဆောသရောဂါမ ောျား ဖြစ်ပွောျားန  င်သဖခ ပ  ၍သလ ောဲ့ နည်ျားသည် • အရ  ျားမ ောျား ပ  မ  သန်မောသည် 



 

မ ခင တစ ဦ်း ည   ူမ၏ ကဆ ်း   ိုအြု ဆ ာ န ို  မျာ်း အာ်း ိုြံ ်းက ို  ထိုတ  ို ြု ဆြု်းန ို င ြုါ ည ။ 

သင် န  ဲ့မည်မျှ   တ်လ ပ်သ ကောင်ျားသည် သင်၏ကသလျားအောျား ကက မ်ရည်မည်မျှ မ ခင်န  ဲ့တ  က်သကျွျားသ ကောင်ျားအသပေါ်တွင် 
မူတည်ပါသည၊် သငဲ့ ် ရင်သောျားအရွယ်အစောျားအသပေါ်တွင် မမူတည်သပ။ သငဲ့ ်ကသလျားအောျား မ ခင်န  ဲ့တ  က်သကျွျားသလသလ သင် န  ဲ့ 
ပ  မ    တ်လ ပ်န  င်သလသလ ဖြစ်သည်။ 

 
ကဆ ်းမ ခင န ို  တ ို က ဆက ်း၊ ြုျ ျုံ်းဆထာင ခခင ်း ည  မ  ာ်းစိုတစ စို ိုြံ ်းခဖင    က   ို င ြုါ ည ။  

မ သောျားစ ဝင်မ ောျားနှငဲ့ ် မ တ်သဆွမ ောျားသည် ကသလျားအောျား သရခ   ျားသပျားသညဲ့ ်အခါ၊ သသျားခ လ လှယ်သပျားသညဲ့ ်အခါ၊    ဲ့ ဖပင် 
သဆောဲ့ ကစောျားသပျားသညဲ့ ်အခါ အကူအည သပျားန  င်ပါသည်။ ၎င်ျားတ  ဲ့သည် အ မ်မှုက စစမ ောျားတွင်လည်ျား အကူအည  
သပျားန  င်ပါသည်။ ကသလျားငယ်မ ောျားသည် အစောတ  က်သကျွျားခ  နအ်ဖပင် သမတတ ောနှငဲ့ ် သပွ ဲ့ြက်သပျားမှုမ ောျားအောျား မ ောျားစွော 
လ  အပ်ပါသည်။ 

 
 
 
 
 

 

မြိုခင့်နြို  တြို က့်စက ်းမှု ြို င့်ရာ အစဖခခှံ မျာ်း 

မ ခင န ို  တ ို က ဆက ်းမှု ည  မနာကျင  င  ဆြု။ 
သငဲ့ ်ကသလျားအောျား မ ခင်န  ဲ့ စတင်တ  က်သကျွျားသညဲ့ ်အခါတွင် န  ဲ့ဆွ ဖခင်ျား၊ 
ညှစ်ဖခင်ျား သ  ဲ့မဟ တ် နောက င်ဖခင်ျားတ  ဲ့က   ခ စောျားရန  င်ပါသည် − ဤသည်မှော 
စကကနဲ့်အနည်ျားငယ်ခနဲ့်သော  ကောဖမငဲ့ ်သငဲ့ ်ပါသည်။ သငဲ့ ်ကသလျားအောျား 
မည်သ  ဲ့အောျားဖြငဲ့ ် မှနက်နစွ်ော မ ခင်န  ဲ့တ  က်သကျွျားသငဲ့ ်သ ကောင်ျား 
သင်ယူ ောျားဖခင်ျားဖြငဲ့ ် အသ ောက်အကူဖြစ်သစမည် ဖြစ်သည်။ အကယ်၍ 
သင် မသက်သတောငဲ့ ်မသက်သော ခ စောျားရလျှင် သ  ဲ့မဟ တ် မ ခင်န  ဲ့ မှနက်နစွ်ော 
တ  က်သကျွျားရန် ဖပဿနောမ ောျား ရှ လျှင် WIC    အကူအည သတောင်ျားခ ပါ။ 



 

မ ခင န ို  တ ို က ဆက ်းဆ ာ မ ခင မျာ်း ည  ၎င ်းတ ို   န စ  က ရာ အစာ်းအဆ ာက မျာ်းက ို  
စာ်း ိုြံ ်းန ို င ြုါ ည ။ 

အစောျားသရှောင်ရန် သ  ဲ့မဟ တ် အ ူျား စောျားသသောက်မှုပ  စ တစ်ခ အောျား လ  က်နောြ  ဲ့ရန် မလ  အပ်သပ – သင်၏ 
ကသလျားသည် သင်၏ မ ခင်န  ဲ့မှတစ်ဆငဲ့ ် အရသော အမ ောျားအဖပောျားက   ခ စောျားန  င်သပမည်။ 

 
အကယ ၍ မ ခင ခဖစ  ူ  နဒ    ျှင  ကဆ ်းအာ်း အမျာ်းခြုည  ူြု ို င ဆနရာမျာ်းတ င  မ ခင န ို   
တ ိုက ဆက ်းန ို င ြုါ ည ။ 

မည်သညဲ့ ်သနရောတွင်မဆ   မ ခင်န  ဲ့ တ  က်သကျွျားန  င်သညဲ့ ် အခွငဲ့ ်အသရျား သငဲ့ ်တွင် ရှ ပါသည် − ဤသည်မှော North 
Carolina ရှ  ဦပသဒ ဖြစ်သည်။ အကယ်၍ မည်သူတစ်ဦ ျားတစ်သယောက်မျှ မသ ရှ သစဘ  သင် မ ခင်န  ဲ့ 
တ  က်သကျွျားလ  ပါက သငဲ့ ်ပ ခ  ျားသပေါ် သစောင်တစ် ည် တင်၍ သငဲ့ ်ကသလျားအသပေါ် လွှမ်ျားအ ပ် ောျားပါ။ WIC သည် 
သငဲ့ ်အတွက် အဖခောျားသသော အ က ပပခ က်မ ောျား သပျားအပ်န  င်ပါသည်။ 

 
မ ခင မျာ်း ည  ၎င ်းတ ို   အ ို ြု    ို  မဟိုတ  ဆကျာင ်း  ို   ခြုန   ာ်း ည  အခါတ င  ည ်း မ ခင န ို   
တ ိုက ဆက ်းန ို င ြုါ ည ။ 

ကသလျားအောျား အစောတ  က်သကျွျားရနအ်တွက် သငဲ့ ်  သ  ဲ့ ကသလျားက   သခေါ်သဆောင်လောသစန  င်သည် သ  ဲ့မဟ တ် သင်နှငဲ့ ် 
သင်၏ကသလျား အတူရှ သနသညဲ့ ်အခါ မ ခင်န  ဲ့ တ  က်သကျွျားပပ ျား၊ သဝျားကွောသနသညဲ့ ်အခါ၌ ကသလျားသစောငဲ့ ်သရှောက်သူ   
မ ခင်န  ဲ့ ခ န် ောျားသပျားန  င်ပါသည် − န  ဲ့ ညှစ်စက်မ ောျားအသ ကောင်ျား သ ရှ လ  ပါက WIC    သများဖမနျ်ားပါ။ သင်၏ 
စ  ျားရ မ်ပူပန်မှုမ ောျားက   WIC ဖြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ 

 
ဆကာင တာတ င  ဝယ ယူန ို င ဆ ာ န င   ဆ ်းစာြုါ   ဆ ာ ဆ ်းဝါ်း အမျာ်းစို ည  မ ခင န ို   
တ ိုက ဆက ်းစဥ  ဆ ာက  ိုြံ ်းဖ ို  ရန  အန တရာယ ကင ်းြုါ ည ။ 

သင် သသောက်သ  ျားမညဲ့ ် သဆျားဝါျားမ ောျား မှန်သမျှ (သသနဓတောျားသဆျားမ ောျား ပင်လျှင်) အောျား ကသလျား၏ ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် 
တ  င်ပင်ပပ ျားမှ သသောက်သ  ျားသငဲ့ ်ပါသည်။ အခ   ဲ့သသော သဆျားဝါျားမ ောျားသည် သင်၏ မ ခင်န  ဲ့  တ်လ ပ်မှုအသပေါ် 
သက်သရောက်မှု ရှ န  င်ပါသည်။ သင်၏ စ  ျားရ မ်ပူပန်မှုမ ောျားအတွက် သင်၏ က နျ်ားမောသရျားသစောငဲ့ ်သရှောက်မှု သ ောက်ပ ဲ့ သူ 
နှငဲ့ ် WIC တ  ဲ့ ဖြငဲ့ ် တ  င်ပင်သဆွျားသနွျားပါ။ 
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 North Carolina ဖပည်နယ် • က န်ျားမောသရျားနှငဲ့ ် လူသောျားဝန်သဆောင်မှုမ ောျား ဌောန 

ကသလျားနှငဲ့ ် မ သောျားစ  ြူလ  က န်ျားမောသရျား ဌောနခွ ၊ 
ရပ်ရွောအြွ ဲ့အစည်ျား အဟောရ ဝန်သဆောင်မှုမ ောျားအပ  ငျ်ား 

www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp 
ဤအြွ ဲ့အစည်ျားသည် တနျ်ားတူည မျှသသော အခွငဲ့ အ်လမ်ျားသ ောက်ပ ဲ့ သူ ဖြစ်သည်။ 
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ကျွန် ပ်၏ ဆရောဝနဖ်ြငဲ့ ် ရက်ခ  နျ်ားတစ်ခ  ပပလ ပ်ရန ်

က  ယ်ဝန်သဆောင် ဗ တောမင်မ ောျား စတင် သသောက်သ  ျားရန ်

ကျွန် ပ်၏ ဆရောဝနနှ်ငဲ့ ် WIC    သများဖမနျ်ားရမညဲ့ ် သများခွနျ်ားမ ောျားအောျား  ခ သရျား ောျားရန ်

မ ခင်န  ဲ့တ  က်သကျွျားဖခင်ျားနှငဲ့ ် ပတ်သက်၍ WIC    သများဖမနျ်ားရန ်

က နျ်ားမောသရျားနှငဲ့ ် ည ညွှတ်သသော WIC အစောျားအသသောက်မ ောျား စတင် စောျားသ  ျားရန် 

သင် သဆျားလ ပ် (သ  ဲ့) သဆျားရွက်ကက ျား  တ်က န်မ ောျား အသ  ျားပပလျှင် Quitline သ  ဲ့ သခေါ်ဆ  ရန ်

သွောျားဆရောဝန်တစ်ဦ ျားဖြငဲ့ ် သတွ ဆ  ြ  ဲ့ ရက်ခ  နျ်ားတစ်ခ  ပပလ ပ်ရန ်
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