
 

 
  နှစ်ယ ောက်စော စောားသ  ားယေရပါသလောား။ 

 
က   ်ဝေ်ယ ောင်ကောလအတွင်ား ကျေ်ားမောယသော က   ်အယလားချ ေ်အောား 

ထ ေ်ားသ မ်ားထောားန  င်ရေ်အတွက် အကက ပပချက်မျောား 



ဂ ဏ် ူပါသည်။ 
သင ့်တွင့် ကှိို ယ့်ဝန့်ရ ှိနနပါပပြီ။ ယခို  သင့် န ောင့်ရွက့်နနသည ့် အရောနတော့်နတော့်မ ောျားမ ောျားသည့် သင ့် က န့်ျားမောနရျားန င ့် သင့်၏ 
ဖွ  ဖဖှိျားကကြီျားထွောျားနန ဲဖဖစ့်နသော သနနေသောျား၏ က န့်ျားမောနရျားအနပေါ် သက့်နရောက့်မှုရ ှိနှိို င့်ပါသည့်။ နကောင့်ျားမွန့်စွော ဟန့်ခ က့်ညြီမျှနသော 
ဓောတ့်စောအောျား စောျားသို ျားဖခင့်ျား၊ တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှုရ ှိဖခင့်ျားန င ့် က န့်ျားမောနသော ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်အောျား ထှိန့်ျားသှိမ့်ျားထောျားနှိို င့်ဖခင့်ျားတှိို  အောျားဖဖင ့် 
က န့်ျားမောသန့်စွမ့်ျားနသော ကနလျားငယ့်အောျား သင့် ရရ ှိနစဖှိို   အနထောက့်အကူဖဖစ့်နစမည့် ဖဖစ့်သည့်။ 

သင် စောားသ  ားသည ်အရောမျောားသည် အယရားကက ားပါသည်။ 
မှိတ့်န ွမ ောျားန င ့် မှိသောျားစို ထ မ  သင့် အကက ပပခ က့်မ ောျား ရရ ှိမည့်မ ော မယို မရ ှိပါန င ့်။ အခ ှိ  အကက ပပခ က့်မ ောျားသည့် 
နကောင့်ျားမွန့်နသော့်လည့်ျား အခ ှိ  မ ောမူ သင ့်နတော့်ခ င့်မ  သင ့်နတော့်နပမည့်။ ဤလမ့်ျားညွှန့်သည့် သင့် ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်စဥ့် 
ကောလအတွင့်ျားန င ့် သင့် ကနလျားမြီျားဖွောျားပပြီျားနနောက့်ပှိို င့်ျား က န့်ျားမောစွောရ ှိနနနစဖှိို   နကောင့်ျားမွန့်နသော အကက ပပခ က့်မ ောျားကှိို  
နထောက့်ပ  နပျားထောျားပါသည့်။ ဤအခ က့်အလက့်မ ောျားအောျား သင့်၏ လက့်တဲွနဖော့်၊ မှိခင့်၊ အစ့်မ၊ညြီမ၊ အှိမ့်နြီျားခ င့်ျား 
သှိို  မဟို တ့် မှိတ့်န ွမ ောျားထ  မျှနဝနပျားထောျားပါ၊ ဤသှိို  အောျားဖဖင ့် ဤအနရျားကကြီျားနသော လမ ောျားအနတောအတွင့်ျား ၎င့်ျားတှိို  သည့် 
သင ့်အောျား ပ  ပှိို ျားကူညြီနပျားနှိို င့်မည့် ဖဖစ့်သည့်။ 

သင့် ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ထောျားရခ ှိန့်တွင့် သင့်သည့် အစောျားအနသောက့်အခ ှိ  ကှိို  ပှိို ၍ တပ့်မက့်စောျားသို ျားလှိို ခ င့်စှိတ့်ရ ှိနကကောင့်ျား 
နတွ  ရ ှိရနပမည့်။ ထှိို  ဖပင့် အခ ှိ  နသော အစောျားအနသောက့်မ ောျား၏ အန  သည့် သင ့်ကှိို  စှိတ့်အနန ောင ့်အယ က့် ဖဖစ့်နစနှိို င့်ပါသည့်။ 
အစောျားအနသောက့် အမ ှိ ျားမ ှိ ျား စောျားသို ျားဖခင့်ျားအောျားဖဖင ့် သင့်န င ့် သင့်၏ကနလျား န စ့်ဥြီျားစလို  ျား က န့်ျားမောသန့်စွမ့်ျားဖှိို  ရန့်အတွက့် လှိို အပ့်နသော 
အဟောရမ ောျားကှိို  ပှိို မှိို ရရ ှိနှိို င့်နဖခ ရ ှိနပမည့်။ 

သင့်သည့် အစောျားအနသောက့်မဟို တ့်သည ့် အရောမ ောျား (ဖို န့်အညစ့်အနကကျား၊ ရွှ  ၊ နကော့်န ျား၊ နရခဲ သှိို  မဟိုတ့် နကော့်ဖြီမှုန ့် 
အစရ ှိသည့်တှိို  ) အောျား တပ့်မက့်စောျားသို ျားလှိို ခ င့်စှိတ့်ဖဖစ့်နကကောင့်ျား နတွ  ရ ှိရလျှင့် သင ့် ရောဝန့် သှိို  မဟို တ့် WIC 
အဟောရပညောရ င့်ဖဖင ့် တှိို င့်ပင့်န ွျားနနွျားပါ။ ၎င့်ျားသည့် သင့်၏ နသွျားတွင့်ျား သ ဓောတ့် နလ ော က မှုနကကောင ့် ဖဖစ့်နကောင့်ျား 
ဖဖစ့်နှိို င့်ပါသည့်။ 



သင် စောားသ  ားသည ် ပမောဏသည် အယရားကက ားပါသည်။ 
“မင့်ျားက အခို  န စ့်နယောက့်စော စောျားနနရတောကှိို  သတှိရနနော့်” သှိို  မဟို တ့် “အခို  မင့်ျား စောျားခ င့်တော မ န့်သမျှ စောျားလှိို  ရပပြီ” အစရ ှိတဲ  စကောျားမ ောျားကှိို  သင့် 
ကကောျားမှိပါသလောျား။ သင့်၏ကနလျားသည့် ၎င့်ျား၏ အစောျားအနသောက့်မ ောျား အောျားလို ျားအတွက့် သင ့်အနပေါ် မ ြီခှိို နနရပပြီျား၊ သင ့်အနနန င ့် အနည့်ျားငယ့်ပှိို ၍ စောျားသို ျားဖှိို   
လှိို အပ့်မည့်ဖဖစ့်နသော့်လည့်ျား ပို မ န့်ထက့်န စ့်  စောျားသို ျားဖှိို  အထှိ မလှိို အပ့်နပ။ သင ့်ကနလျား၏ က န့်ျားမောနရျားအတွက့် သင့် မည်သည ်အရောမျောားက   
စောျားသို ျားနကကောင့်ျားသည့် အနရျားကကြီျားပါသည့်။ သင ့် က န့်ျားမောနရျားအတွက့်မူ သင့် ပမောဏမည်မျှ စောျားသို ျားနကကောင့်ျားသည့် အနရျားကကြီျားပါသည့်။ 

ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ကောလအတွင့်ျား က န့်ျားမောစွော စောျားနသောက့်နနထှိို င့်ဖခင့်ျားန င ့်ပတ့်သက့်၍ အဖခောျားနသော North Carolina မှိခင့်မ ောျားထ မ  အကက ပပခ က့်မ ောျား − 

• အသြီျားအန  မ ောျားန င ့် ဟင့်ျားသြီျားဟင့်ျားရွက့်မ ောျားအောျား ပှိို ၍ စောျားသို ျားပါ။ 

•  ဲလ့်မွန့်ငါျား သှိို  မဟို တ့် “အစှိတ့်အပှိို င့်ျားနပါင့်ျားစို   နပါင့်ျားစပ့်စည့်သွပ့်ထောျားနသော (chunk light)” တူနောငါျား ကဲ သှိို  နသော ငါျားမ ောျားအောျား စောျားသို ျားပါ။ 

• အ ြီမ ောျားနသော အစောျားအနသောက့်မ ောျားန င ့် အခ ှိ မ ောျားအောျား နလ ော ခ ပစ့်ပါ။ 

• နရ မ ောျားစွော နသောက့်သို ျားပါ။ 
 

 

သင် သ ပါသလောား။ . . .    ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့် ပထမ ို ျားနသော သို ျားလအတွင့်ျား သင့်သည့် နန စဥ့် ကယ့်လှိို ရြီပမောဏ 150 သောလျှင့် ပှိို ၍ စောျားသို ျားဖှိို   လှိို အပ့်နပမည့်။ 
150 က ်လ  ရ  = ဒ ေ်ချဥ် + အသ ားအနှ  ယသားယသားယလား တစ်လ  ား 

နလျားလနဖမောက့်မ  စတင့်၍ သင့်သည့် နန စဥ့် ကယ့်လှိို ရြီပမောဏ 300 သောလျှင့် ပှိို ၍ စောျားသို ျားဖှိို   လှိို အပ့်နပမည့်။ 
300 က ်လ  ရ  = ဒ ေ်ချဥ် + အသ ားအနှ  ယသားယသားယလား တစ်လ  ား + ယကောက်နှ ပပည ်ယပါင်မ ေ  ် တစ်ချပ် 

 
 
 

+ + =  300 
က ်လ  ရ  



 
“ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ထောျားရခ ှိန့်မ ော တစ့်ခါတည့်ျား အဖပည ့်အနမောက့် စောျားသို ျားတောထက့် အစောနည့်ျားနည့်ျားစြီ မကကောမကကော စောျားသို ျားနပျားပါ” ဟူသည ့် စကောျားအောျား သင့် 
ကကောျားမှိပါသလောျား။ ဤသည့်မ ော အကက ပပခ က့်နကောင့်ျားတစ့်ခို  ဖဖစ့်ပပြီျား၊ ကနလျားမြီျားဖွောျားပပြီျားသည ့်နနောက့်တွင့်လည့်ျား လှိို က့်နောသင ့်သည ့် စည့်ျားမ ဥ့်ျားနကောင့်ျားတစ့်ခို  
ဖဖစ့်နပသည့်။  

အကက ပပချက်မျောား − 
• တစ့်နန လျှင့် အစောစောျားခ ှိန့် သို ျားနပ့်န င ့် သနရစော အနည့်ျားစြီအောျား မကကောမကကော စောျားသို ျားကကည ့်ပါ၊ သှိို  မဟို တ့် တစ့်နန လျှင့် ပမောဏအနည့်ျားငယ့်မျှဖဖင ့် အစော ငါျားနပ့်မ  
နဖခောက့်နပ့်အထှိ စောျားသို ျားကကည ့်ပါ။ 

• ဒိုတှိယအကကှိမ့်ထပ့်ထည ့်ဖခင့်ျား သှိို  မဟို တ့် ပမောဏအမ ောျားအဖပောျား ထည ့်၍ စောျားသို ျားဖခင့်ျားအောျား နရ ောင့်ရ ောျားကကည ့်ပါ။ 

• နရပမောဏမ ောျားစွော နသောက့်သို ျားပါ။ 

• သင ့် အစောနဖခစနစ့် က န့်ျားမောနနနစဖှိို  ရန့်အတွက့် ဖှိို င့်ဘောအမျှင့်ဓောတ့် ကကယ့်ဝနသော အစောျားအနသောက့်မ ောျားအောျား စောျားသို ျားပါ။ 

• သင့် စောျားသို ျားသမျှအောျား ခ ၍နရျားမ တ့်ထောျားပါ။ ၎င့်ျားအောျား သင ့် က န့်ျားမောနရျားနစောင ့်နရ ောက့်မှုနထောက့်ပ  သူ သှိို  မဟို တ့် သင့်၏ WIC အဟောရပညောရ င့် 
ထ  မျှနဝနပျားပါ။ အကယ့်၍ လှိို အပ့်လျှင့် မည့်သည ့် အနဖပောင့်ျားအလဲမ ောျား ပပလို ပ့်သင ့်နကကောင့်ျား နများဖမန့်ျားပါ။ 

 

 

အစောစောားချ ေ်တစ်ခ နှင ်တစ်ခ အကကောား သင် ဗ  က် ောယေခ  လျှင် ယ ွားချ ်ရေ် −  
ဒှိန့်ခဲန င ့် ခရက့်ကောမို န ့်ကကပ့် န င ့် 

မို န့်လောဥနြီတစ့်ခွက့်။ 

ဂနရဟမ့် ခရက့်ကောမို န ့်ကကပ့်၊ နှိို  တစ့်ခွက့်၊ န င ့် 

င က့်နပ ောသြီျား အနသျားတစ့်လို  ျား။ 
 

   



 

 
ယလ ကျင ်ခေ်ား 
ယ ောင် ွက်ပခင်ားသည် 
အကျ  ားယကျားဇူား မျောားစွော 
ရှ သည်။ 

၎င်ားသည် − 

• သင ့်အောျား ပှိို ၍ အှိပ့်စက့်ရ နကောင့်ျားမွန့်နစပပြီျား၊ 
နနောက့်နက ော နောက င့်ကှိို က့်ခဲမှုအောျား 
သက့်သောနစသည့်။ 

• သင ့်အောျား စွမ့်ျားအင့်မ ောျား ပှိို မှိို  ရရ ှိနစသည့်။ 

• ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့် အလွန့်အက  ျား 
ဖမင ့်တက့်လောဖခင့်ျားအောျား ကူညြီ 
တောျား ြီျားနပျားသည့်။ 

• မြီျားဖွောျားသည ့်အခါ သင့် ပှိို မှိို  သန့်မောမှု 
ရ ှိနစရန့် ပပလို ပ့်နပျားသည့်။ 

• ကနလျားမြီျားဖွောျားပပြီျားသည ့်နနောက့် 
နဂှိို ခနေောကှိို ယ့် 
ဖပန့်လည့်ထှိန့်ျားသှိမ့်ျားနှိို င့်နစဖှိို  ရန့် 
အကူအညြီနပျားသည့်။ 

 

 
တက်ကကလှုပ်ရှောားမှုရှ ပါ — 
ခ စောားချက်နှင ် ကကည ် ှု ရပ  မ  ယကောင်ားမွေ်ယစရေ်  
တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှုရ ှိဖခင့်ျားဟို   ှိို ရောတွင့် Gym အောျားကစောျားခန့်ျားသှိို   သွောျားနရောက့်နလ က င ့်ဖခင့်ျား 
သှိို  မဟို တ့် မောရသွန့်နဖပျားဖခင့်ျားတှိို  ကှိို   ှိို လှိို ဖခင့်ျား မဟိုတ့်နပ။ သင ့်အနနန င ့် 
လှုပ့်ရ ောျားမှုပပလို ပ့်ဖှိို  သော လှိို အပ့်နပသည့်။ သင ့်အောျား တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှုရ ှိနနနစဖှိို  န င ့် 
တှိို က့်တွန့်ျားအောျားနပျားဖှိို   တစ့်စို တစ့်ဥြီျားထ မ  အကူအညြီနတောင့်ျားပါ။ 

အကယ့်၍ သင ့်တွင့် န ျားဘက့် ှိို င့်ရော နရောဂါအနဖခအနနတစ့်ခို  ရ ှိနနခဲ လျှင့်မူ နလ က င ့်ခန့်ျား 
စတင့်န ောင့်ရွက့်ဖခင့်ျားမပပမြီ သင့်၏ ရောဝန့်ဖဖင ့် တှိို င့်ပင့်စစ့်န ျားပါ။ 

သင့်၏ အကန ့်အသတ့်အောျား သှိရ ှိထောျားပပြီျား၊ အနည့်ျားငယ့်စြီမျှဖဖင ့် စတင့်ပါ။ တစ့်ပတ့်လျှင့် 
သို ျားကကှိမ့် မှိနစ့် 30 ခန ့်စြီ နလ က င ့်ခန့်ျား န ောင့်ရွက့်ပါ။ သင ့်အတွက့် ၎င့်ျားသည့် 
အလွန့်မ ောျားဖပောျားနနပါသလောျား။ အကကှိမ့်ရည့်ခဲွ၍ တစ့်နန လျှင့် သို ျားကကှိမ့်၊ 10 မှိနစ့်စြီ 
န ောင့်ရွက့်ပါ။ ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ကောလအတွင့်ျား လမ့်ျားနလျှောက့်ဖခင့်ျားန င ့် နရကူျားဖခင့်ျားသည့် 
ပို မ န့်အောျားဖဖင ့် အန တရောယ့်ကင့်ျားပါသည့်။ 

သင် ယအောက်ပါတ   က  လည်ား ယ ောင် ွက်န  င်ပါသည် − 
• သင့် န စ့်သက့်ရော သြီခ င့်ျားဖဖင ့် ကလှိို က့်ပါ။ 

• သင့်၏ကနလျားမ ောျားန င ့်အတူ “စှိန့်နဖပျားတမ့်ျား” န ော ကစောျားပါ။ 

• ဓောတ့်နလ ကောျား အသို ျားပပမည ့်အစောျား နလ ကောျားအောျား အသို ျားပပပါ။ 

• အန တရောယ့်ကင့်ျားပါက သင့် အလို ပ့် သှိို  မဟို တ့် စတှိို ျား ှိို င့်သှိို   သွောျားနရောက့်သည ့်အခါ 
ကောျားအောျား ဝင့်နပါက့်၏ အနဝျားတွင့် ရပ့်ထောျားပါ။ 

• လမ့်ျားနလျှောက့်ထွက့်ပါ။ 

• နရကူျားကန့်ထဲတွင့် နရကူျားပါ သှိို  မဟို တ့် ပတ့်၍ နလျှောက့်ပါ။ 



 
နှစ်ယ ောက်စောအတွက် လ  ယလောက်   မျှယသော (က   ်အယလားချ ေ်)  

အကက ပပနထောက့်ခ ထောျားနသော ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်တှိို ျားဖမင ့်မှု ပမောဏသည့် ကှိို ယ့်ဝန့်မန ောင့်မြီ သင့်၏ ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်န င ့် သင့်၏ အရပ့်အဖမင ့်အနပေါ် မူတည့်ပါသည့်။ ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်ဖမင ့်တက့်မှုန င ့်ပတ့်သက့်၍ အကက ပပ 
နထောက့်ခ ထောျားနသော ပမောဏသည့် သင့် အဖမ ောကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ထောျားရဖခင့်ျားအနပေါ် မူတည့်၍လည့်ျား ကဲွဖပောျားနှိို င့်ပါသည့်။ သင့် ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်ဖမင ့်တက့်မှု ပမောဏ မည့်မျှရ ှိသင ့်နကကောင့်ျား သင ့်  ရောဝန့် သှိို  မဟို တ့် WIC 
အဟောရပညောရ င့်ထ  နများဖမန့်ျားတှိို င့်ပင့်ပါ။ 

 
ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့် ပထမ ို ျားနသော လမ ောျားအတွင့်ျား သင ့်အနနန င ့် မူျားနဝဖခင့်ျား န င ့် နအော အန့်လှိို ဖခင့်ျားတှိို  ကှိို  ခ စောျားရနှိို င့်ပါသည့်။ ၎င့်ျားတှိို  သည့် သင့်၏ အစောစောျားခ င့်စှိတ့်အနပေါ် သက့်နရောက့်မှုရ ှိနှိို င့်ပပြီျား၊ ဤကောလအတွင့်ျား သင့်သည့် 
အနည့်ျားန င ့်အမ ောျား အစောစောျားသို ျားနပမည့်။ ပထမ ို ျားနသော သို ျားလအတွင့်ျား သင ့်အနနန င ့် အနလျားခ ှိန့် နလျားနပါင့်ခန ့်သောလျှင့် ဖမင ့်တက့်လောဖှိို   လှိို အပ့်ပါသည့်။ လှိို အပ့်သည့်ထက့်ပှိို မှိို ၍ ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်ဖမင ့်တက့်ဖခင့်ျားသည့် 
ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်စဥ့်  ြီျားခ ှိ နရောဂါဖဖစ့်ပွောျားနှိို င့်နဖခန င ့် ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ထောျားရစဥ့် နသွျားတှိို ျားနရောဂါ ဖဖစ့်ပွောျားနှိို င့်နဖခတှိို  အောျား ဖမင ့်တက့်နစပါသည့်။ သင့်န င ့် သင့်၏ကနလျား က န့်ျားမောနနနစဖှိို   သင ့်တင ့်နသော စွမ့်ျားအင့် ပမောဏ ရရ ှိဖှိို  ရန့်င ော 
သင ့်ခနေောကှိို ယ့်မ  အခ က့်ဖပနနသည ့်  ောနလောင့်မှု သဲလွန့်စမ ောျားကှိို  ဂရိုတစှိို က့် နောျား င့်ပါ။ 

 
 
 

 
သင် ယအောက်ပါတ   က  လည်ား 

ယမျှေ်ာလင ်ထောားန  င်သည် − 

ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့် ပထမ ို ျားနသော သို ျားလအတွင့်ျား စို စို နပါင့်ျား 
၂ယပါင်မှ ၄ယပါင်အထ  ပမင ်တက်လောန  င်သည်။ 

နလျားလမ  ကှိို ျားလကကောျားအတွင့်ျား တစ်လလျှင် ၃ ယပါင်မှ ၄ 
ယပါင်အထ  ပမင ်တက်လောန  င်သည်။ 

 

က   ်ဝေ်မယ ောင်မ  အက ်၍ သင်သည် − 

ပျမ်ားမျှက   ်အယလားချ ေ် 
ပြစ်လျှင် 

က   ်အယလားချ ေ် 
ပ  မှေ်ယအောက် ပြစ်လျှင် 

က   ်အယလားချ ေ် 
ပ  မှေ်ထက် မျောားယေလျှင် 

အလွေ် အဝလွေ်ယေလျှင် 

25 ယပါင်မှ 35 ယပါင် 
က   ်အယလားချ ေ် 

တ  ားလောသင ်သည်။ 

28 ယပါင်မှ ယပါင် 40 
က   ်အယလားချ ေ် 

တ  ားလောသင ်သည်။ 

15 ယပါင်မှ 25 ယပါင် 
က   ်အယလားချ ေ် 

တ  ားလောသင ်သည်။ 

11 ယပါင်မှ ယပါင် 20 
က   ်အယလားချ ေ် 

တ  ားလောသင ်သည်။ 



၎င်ားသည် အယလားချ ေ် မည်မျှရှ သေည်ား။ ယပါင်ချ ေ် 
ကနလျား 7.5 မ  8.5 

အခ င့်ျား 1.5 

နရဖမ ောရည့် 2 

သောျားအှိမ့် 2 မ  3 

ရင့်သောျားမ ောျား 1 

နသွျား 3 

အရည့် 5 မ  6 

ခနေောကှိို ယ့်၏ အဖခောျား အစှိတ့်အပှိို င့်ျားမ ောျား 3 မ  10 

စို စို နပါင့်ျား 25 မ  35 

 

 
သင ့်ကနလျား မနမွျားဖွောျားမြီ မှိခင့်နှိို   
တှိို က့်နက ျားဖခင့်ျား၏ အက ှိ ျားနက ျားဇူျားမ ောျား 
အနကကောင့်ျား နလ လောကကည ့်ပါ။ မှိခင့်နှိို  သည့် 
သင ့်ကနလျားအတွက့် သင့် နပျားစွမ့်ျားနှိို င့်သည ့် 
အနကောင့်ျား ို ျားနသော အစောျားအနသောက့် 
ဖဖစ့်သည့်။ 

မှိခင့်နှိို  တှိို က့်နက ျားဖခင့်ျားဖဖင ့် သင့် 
ဝှိတ့်က ဖှိို  လည့်ျား အနထောက့်အကူ 
ဖဖစ့်နစမည့်ဖဖစ့်ကော မည့်သည ့် 
ကို န့်က စရှိတ့်မျှလည့်ျား ရ ှိမည့် 
မဟိုတ့်နပ။ 

 
သင ်က   ်အယလားချ ေ်နှင ်ပတ်သက်၍ စ တ်ြ စ ားမှု မရှ ပါယစနှင ် 
ဟိုတ့်ပါသည့်၊ သင့် ကှိို ယ့်ဝန့်န ောင့်ထောျားရစဥ့် က န့်ျားမောနသော ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့်အောျား ထှိန့်ျားသှိမ့်ျားထောျားနှိို င့်ဖှိို  ရန့် အလွန့်ပင့် အနရျားကကြီျားပါသည့်၊ 
သှိို  နသော့်လည့် ယခို အခါမ ောမူ ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့် နလ ော ခ ရန့် သှိို  မဟို တ့် အစောျားနရ ောင့်ရန့် အခ ှိန့် မဟို တ့်ပါ။ နန စဥ့် က န့်ျားမောနသော အစောအောျား နည့်ျားနည့်ျားစြီ 
ငါျားနပ့်မ  နဖခောက့်နပ့်အထှိ စောျားသို ျားဖှိို  ရန့်၊ ထှိို  ဖပင့် သင့် န စ့်သက့်နပ ော့်ရွှင့်နသော လှုပ့်ရ ောျားမှုအမ ှိ ျားအစောျားအောျား ရ ောနဖွ၊ န ောင့်ရွက့်ဖှိို  ရန့် အောရို စှိို က့်ပါ။ 

အကယ့်၍ သင့်သည့် လျှင့်ဖမန့်စွော ကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့် အလွန့်အက   ဖမင ့်တက့်လောခဲ လျှင့်  ှိို ဒါ၊ အခ ှိ ပဲွမ ောျား၊ အနကကော့်စောမ ောျား န င ့် ဖပည ့်ဝနှိို  ထွက့် 
ပစစည့်ျားမ ောျား အစရ ှိသည့်ကဲ သှိို  နသော အ ြီန င ့် သကကောျားဓောတ့် ဖမင ့်မောျားသည ့် အစောျားအနသောက့်မ ောျားအောျား နလ ော ခ ဖှိို   ကကှိျားစောျားကကည ့်ပါ။ 

၎င့်ျားအစောျား ဤသနရစောမ ောျားအောျား စောျားသို ျားကကည ့်ပါ − 

• အနစ အ န့်မ ောျားန င ့် စပ စ့်သြီျားနဖခောက့်မ ောျား  

• ပန့်ျားသြီျားစှိတ့်မ ောျား၊ စပ စ့်သြီျားမ ောျား သှိို  မဟို တ့် အဖခောျားနသော အသြီျားအန  မ ောျား 

• က က့်သည ့်အထှိ ပပတ့်ထောျားနသော ဥမ ောျား  

• အ ြီနည့်ျား ဒှိန့်ခ ဥ့် သှိို  မဟို တ့် ဒှိန့်ခဲ 
 

 
အကက ပပချက် − 
သင ့်ကနလျားအောျား မှိခင့်နှိို  တှိို က့်နက ျားဖခင့်ျားန င ့်ပတ့်သက့်၍ ပှိို မှိို  
နလ လောသှိရ ှိလှိို ပါက သင့်၏ WIC အဟောရပညောရ င့် သှိို  မဟို တ့် 
က န့်ျားမောနရျားနစောင ့်နရ ောက့်မှု နထောက့်ပ  သူဖဖင ့် တှိို င့်ပင့်န ွျားနနွျားပါ။ 
WIC အစြီအစဥ့်သည့် တစ့်ဥြီျားခ င့်ျား ပညောနပျားအစြီအစဥ့်၊ ထှိို  ဖပင့် 
အကယ့်၍ သင့် လှိို အပ့်လျှင့် နှိို  ည စ့်စက့် အစရ ှိသည့်ကဲ သှိို  နသော 
အထူျား ပ  ပှိို ျားမှုမ ောျားကှိို  နထောက့်ပ  နပျားနှိို င့်ပါသည့်။ 



 
ကယလားမ ားြွောားပပ ားကောစ က   ်အယလားချ ေ်အောား 
ယလျော ချရေ် မည်မျှကကောပမင ်မည်ေည်ား။ 
စှိတ့်ရ ည့်ပါ။ သင့်သည့် ဤကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့် နရောက့်ရ ှိဖှိို   ကှိို ျားလကကော အခ ှိန့်ယူခဲ ရနကကောင့်ျား သတှိရပါ။ ဤအနလျားခ ှိန့်အောျား 
နလ ော က သွောျားဖှိို   အခ ှိန့်ယူရနပမည့်။ ကနလျားမြီျားဖွောျားပပြီျားသည ့်အခါ သင ့်အနနန င ့် နကောင့်ျားစွော စောျားသို ျားလှိို နပမည့်၊ တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှု 
ပပလို ပ့်လှိို နပမည့်။ သင ့် ခနေောကှိို ယ့်၏ အခ က့်ဖပမ ောျားကှိို  နောျား င့်ပါ၊ အလွန့်အက  ျား လျှင့်လျှင့်ဖမန့်ဖမန့် န ောင့်ရွက့်ဖခင့်ျား မပပပါန င ့်။ 

နလ က င ့်ခန့်ျားန ောင့်ရွက့်ဖှိို   အခ ှိန့်ယူရန့် သှိို  မဟို တ့် စွမ့်ျားအင့်ရရ ှိရန့် မှိခင့်အသစ့်မ ောျားအတွက့် ခက့်ခဲနှိို င့်ပါသည့်။ 
ဤသည့်တှိို  မ ော သင့် န ောင့်ရွက့်နှိို င့်သည ့် အရောအခ ှိ   ဖဖစ့်သည့် − 

• ကနလျားအောျား စတရှိို လော သှိို  မဟို တ့် နူျားည  နသော ကနလျားခ ြီန ောင့်သည ့် ကှိရှိယောအတွင့်ျား ထည ့်၍ လမ့်ျားနလျှောက့်ပါ။ 

• နတျားဂြီတ ဖွင ့်၍ သင ့်ကနလျားန င ့်အတူ ကပါ။ 

• အဖခောျားနသော မှိခင့်အသစ့်မ ောျားအောျား ရ ောနဖွ၊ မှိတ့်ဖဲွ  ၍ အတူတကွ လမ့်ျားနလျှောက့်ပါ သှိို  မဟို တ့် လှုပ့်ရ ောျားမှုပပပါ။ 

• သင ့်ကနလျားအောျား မှိနစ့် 20–30 ခန ့် ကကည ့်နပျားထောျားဖှိို   သင ့် လက့်တဲွနဖော့် သှိို  မဟို တ့် မှိသောျားစို ဝင့်ထ  
အကူအညြီနတောင့်ျားပါ၊ ဤသှိို  အောျားဖဖင ့် သင ့်ဘောသောသင့် လမ့်ျားနလျှောက့် သှိို  မဟို တ့် နလ က င ့်ခန့်ျား 
ပပလို ပ့်နှိို င့်နပမည့်။ 

 
 
 

 
 
 
 

 
က န့်ျားမောနရျားန င ့် လူသောျားဝန့်န ောင့်မှုမ ောျား ဌောန၊ လူထိုက န့်ျားမောနရျား ဌောနခဲွ   
• အဟောရ ှိို င့်ရော ဝန့်န ောင့်မှုမ ောျား ဌောနခဲွ www.ncdhhs.gov  
• www.nutritionnc.com 
ဤအဖဲွ အစည့်ျားသည့် တန့်ျားတူညြီမျှနသော အခွင ့်အလမ့်ျား နထောက့်ပ  သူ ဖဖစ့်သည့်။ 

ဤလူထိုထ  ထိုတ့်နဝနသော စောရွက့်စောတမ့်ျား မှိတထ   100,000 အောျား ကို န့်က စရှိတ့် $9,611.17 ဖဖင ့်၊ 
သှိို  မဟိုတ့် မှိတထ  တစ့်နစောင့်လျှင့် တန့်ဖှိို ျား $0.096112 ဖဖင ့် ပို  န ှိပ့်ထို တ့်နဝခဲ သည့်။ 04/19 NSB #4240 

 

ကျေ်ားမောယသော 
မ ခင်မျောား၊ 
ကျေ်ားမောယသော 
ကယလားမျောား 

http://www.ncdhhs.gov/
http://www.nutritionnc.com/


 
ကယလားမ ားြွောားပပ ားကောစ က   ်အယလားချ ေ်အောား 
ယလျော ချရေ် မည်မျှကကောပမင ်မည်ေည်ား။ 
စှိတ့်ရ ည့်ပါ။ သင့်သည့် ဤကှိို ယ့်အနလျားခ ှိန့် နရောက့်ရ ှိဖှိို   ကှိို ျားလကကော အခ ှိန့်ယူခဲ ရနကကောင့်ျား သတှိရပါ။ ဤအနလျားခ ှိန့်အောျား 
နလ ော က သွောျားဖှိို   အခ ှိန့်ယူရနပမည့်။ ကနလျားမြီျားဖွောျားပပြီျားသည ့်အခါ သင ့်အနနန င ့် နကောင့်ျားစွော စောျားသို ျားလှိို နပမည့်၊ တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှု 
ပပလို ပ့်လှိို နပမည့်။ သင ့် ခနေောကှိို ယ့်၏ အခ က့်ဖပမ ောျားကှိို  နောျား င့်ပါ၊ အလွန့်အက  ျား လျှင့်လျှင့်ဖမန့်ဖမန့် န ောင့်ရွက့်ဖခင့်ျား မပပပါန င ့်။ 

နလ က င ့်ခန့်ျားန ောင့်ရွက့်ဖှိို   အခ ှိန့်ယူရန့် သှိို  မဟို တ့် စွမ့်ျားအင့်ရရ ှိရန့် မှိခင့်အသစ့်မ ောျားအတွက့် ခက့်ခဲနှိို င့်ပါသည့်။ 
ဤသည့်တှိို  မ ော သင့် န ောင့်ရွက့်နှိို င့်သည ့် အရောအခ ှိ   ဖဖစ့်သည့် − 

• ကနလျားအောျား စတရှိို လော သှိို  မဟို တ့် နူျားည  နသော ကနလျားခ ြီန ောင့်သည ့် ကှိရှိယောအတွင့်ျား ထည ့်၍ လမ့်ျားနလျှောက့်ပါ။ 

• နတျားဂြီတ ဖွင ့်၍ သင ့်ကနလျားန င ့်အတူ ကပါ။ 

• အဖခောျားနသော မှိခင့်အသစ့်မ ောျားအောျား ရ ောနဖွ၊ မှိတ့်ဖဲွ  ၍ အတူတကွ လမ့်ျားနလျှောက့်ပါ သှိို  မဟို တ့် လှုပ့်ရ ောျားမှုပပပါ။ 

• သင ့်ကနလျားအောျား မှိနစ့် 20–30 ခန ့် ကကည ့်နပျားထောျားဖှိို   သင ့် လက့်တဲွနဖော့် သှိို  မဟို တ့် မှိသောျားစို ဝင့်ထ  
အကူအညြီနတောင့်ျားပါ၊ ဤသှိို  အောျားဖဖင ့် သင ့်ဘောသောသင့် လမ့်ျားနလျှောက့် သှိို  မဟို တ့် နလ က င ့်ခန့်ျား 
ပပလို ပ့်နှိို င့်နပမည့်။ 

 
က န့်ျားမောနသော စောျားနသောက့်မှုပို  စ န င ့် တက့်ကကလှုပ့်ရ ောျားမှု 
ရ ှိဖခင့်ျားတှိို  န င ့်ပတ့်သက့်၍ နနောက့်ထပ့်နသော 
အခ က့်အလက့်မ ောျားအတွက့်  က့်သွယ့်ရန့် − 

သင့်၏ က န့်ျားမောနရျားနစောင ့်နရ ောက့်မှု နထောက့်ပ  သူ။ 

သင့်၏ နဒသခ  WIC အဟောရပညောရ င့် 
(နဒသခ နကောင့်တြီ က န့်ျားမောနရျားဌောန)။ 

သင ့်အနြီျားရ ှိ WIC ရို ျားခန့်ျားတစ့်ခို အောျား ရ ောနဖွရန့် − 

signupwic.com/local သှိို   ဝင့်နရောက့်ကကည ့်ရှုပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
NC က န့်ျားမောနရျားန င ့် လူသောျားဝန့်န ောင့်မှုမ ောျား ဌောန၊ 
ကနလျားန င ့်မှိသောျားစို  က န့်ျားမောဖူလို နရျားဌောနခဲွ၊ 
ရပ့်ရွောအဖဲွ  အစည့်ျားအဟောရ ဝန့်န ောင့်မှုမ ောျားအပှိို င့်ျား • 
www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp 
ဤအဖဲွ အစည့်ျားသည့် တန့်ျားတူညြီမျှနသော အခွင ့်အလမ့်ျား နထောက့်ပ  သူ ဖဖစ့်သည့်။ 

   

http://www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp

