
ခ်က္၏အျမင့္ဆံုးတန္ဖိုး

ပထမဆံုးအသံုးျပဳႏိုင္ေသာရက္

•	 သင့္ခ်က္အတြက္ရွေိသာေမးခြန္းမ်ားကို WIC မွ 
၀န္ထမ္းမ်ားအား ေမးပါ။ မသံုးရေသးေသာ WIC 
ခ်က္မ်ားကို WIC ရံုးသို႕ ျပန္ယူလာပါ။

WIC ရက္ခ်နိ္းတြင္ ဘာေတြျဖစ္မလဲ။
•	 က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူႏွင့္သင္ေတြ

႕ဆံုရပါလိမ့္မယ္။ သူ သို႕ သူမသည္ 
သင့္က်န္းမာေရးအတြက္လိုအပ္ေသာ

•	 အႀကံဥာဏ္မ်ား ႏွင့္ သင္ႏွင့္ 
သင့္ကေလးမ်ားအတြက္ က်န္းမာစြာ 
မည္ကဲ့သို႕ စားေသာက္ရမည္ျဖစ္ေသာ 
အႀကံမ်ားကိုေပးပါလိမ့္မယ္။

အစီအစဥ္မွ အကူအညီမ်ားရရန္အတြက္ 
ဘာလုပ္ဖို႕လိုပါသလဲ။
•	 WIC မွခ်မွတ္ထားေသာ ၀င္ေငြသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ 

အာဟာရအတြက္ အႏၱရာယ္ရွေိနမႈမ်ားကို 
သင့္အေနျဖင့္ ျပည့္မွဖီို႕လိုပါတယ္။

WIC မွာ ဘယ္ေလာက္ၾကာေအာင္ 
အကူအညီမ်ားရႏိုင္ပါသလဲ။
•	 သင္ သို႕ သင့္ကေလးအေနျဖင့္ WIC 

မွခ်မွတ္ထားေသာ ၀င္ေငြသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ သင္ 
သို႕ သင့္ကေလးအေနျဖင့္ အာဟာရအတြက္ 
အႏၱရာယ္ရွေိနပါက အခ်နိ္လိုအပ္သေရြ႕ 
ရႏိုင္ပါတယ္။

•	 သင္သည္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနပါက ကိုယ္၀န္ရွေိနစဥ္ 
တေလွ်ာက္လံုး WIC မွအကူအညီရႏိုင္ပါတယ္။

•	 သင့္ကေလးကို ဘယ္ေလာက္မိခင္ႏို႕တို
က္ေကၽြးတယ္ဆိုသည့္ အေပၚမူတည္ၿပီး 
သင့္ကေလးအသက္ ၁ ႏွစ္အထိ သင့္အေနျဖင့္ WIC 
မွအကူအညီမ်ားရႏိုင္ပါသည္။

•	 တကယ္လို႕ သင္သည္ကေလးအား 
မိခင္ႏို႕တိုက္ေကၽြးျခင္း မရွပိါက ၆ လသာ WIC မွ 
အကူအညီရႏိုင္ပါသည္။

•	 သင့္ကေလးအေနျဖင့္ သူ သို႕ သူမ၏ 
အာဟာရအတြက္ အႏၱရာယ္ရွေိနမႈတိ္ုးတက္လာျခင္း 
သို႕ ကေလး ၅ႏွစ္အရြယ္အထိ 
မည္သည္ကအရင္က်ေရာက္သည္အထိ WIC မွ 
အကူအညီ ရႏိုင္ပါသည္။

WIC မွ၀န္ထမ္းမ်ားသည္ သင္က်န္းမာစြာစားေသာက္ 
ေနထိုင္ရန္အတြက္ သင့္ကို ကူညီရန္ႏွင့္ သင့္၏ 
မည္သည့္ေမးခြန္းကိုမဆိုေျဖဆိုရန္ ရွေိနျခင္းျဖစ္သည္။ 

WIC ဆိုတာဘာလဲ။
•	 WIC ဆုိသည္မွာ အမ်ဳ ိးသမီးမ်ား၊ 

ေမြးခါစကေလးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
အာဟာရအထူးျဖည့္စြက္ အစီအစဥ္ျဖစ္ပါသည္။ 
ဤအစီအစဥ္သည္ မိခင္ႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား 
က်န္းမာစြာ စားေသာက္ေနထုိင္ရန္ အတြက္ 
ကူညီေပးသည္။

WIC က ဘယ္သူေတြအတြက္လဲ။ 
•	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္မ်ား၊ မိခင္ႏို႕တိုက္ေကၽြးေနသူမ်ား 

သို႕ မၾကာေသးခင္ကမွ ကေလးေမြးဖြားထားေသာ 
အမ်ဳးိသမီးမ်ား။

•	 ေမြးကင္းစႏွင့္ အသက္ ၅ ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား

WIC ကေန ဘာေတြမ်ားရႏိုင္ပါသလဲ။
•	 မိခင္ႏိုတိုက္ေကၽြးျခင္းပညာေပးႏွင့္အေထာက္အကူ
•	 အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးပညာေပး
•	 တကိုယ္ရည္အာဟာရ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း
•	 သင္ႏွင့္သင္မိသားစုအတြက္ 

အျခားက်န္းမာေရးအစီအစဥ္ မ်ားသို႕ ညႊန္ျပေပးျခင္း
•	 အာဟာရရွေိသာအစားအေသာက္မ်ားကို၀ယ္ရန္ 

စစ္ေဆးျခင္း

WIC ရက္ခ်နိ္းကို ဘယ္လိုျပဳလုပ္ရမလဲ။
•	 သင့္ရ႕ဲဌာေန WIC ေဆာင္ရြက္မႈေပးသူ သုိ႕ TEL-

LINK ကုိ 800-TEL-LINK (၈၀၀-၈၃၅-၅၄၆၅) 
ကေနဆက္သြယ္ပါ။

WIC ရက္ခ်နိ္းအတြက္ ဘာေတြသယ္လာဖို႕ 
သို႕ လုပ္လာဖို႕ လိုပါသလဲ။
•	 အခ်ဳ႕ိေသာလာေရာက္မႈမ်ားတြင္ေတာ့ WIC 

မွ၀န္ထမ္းမ်ားသည္ သင့္မိသားစုအေနျဖင့္ 
အကူအညီမ်ားဆက္လက္ရႏိုင္ 
မရႏိုင္ကို စစ္ေဆးပါလိမ့္မည္။ ၄င္းကို 
လက္မွတ္ထုတ္ေပးျခင္းဟု ေခၚသည္။ သင့္အေနျဖင့္ 
လိပ္စာ၊ ၀င္ေငြႏွင့္ မွတ္ပံုတင္အေထာက္အထား 
ယူေဆာင္လာရန္လိုသည္။

•	 သင္၏ ခ်က္လက္မွတ္သို႕ 
ေစ်း၀ယ္ေသာဆိုင္၌ရွေိသာ ျပႆနာမ်ားကို WIC မွ 
၀န္ထမ္းမ်ားအားေျပာျပပါ။

WIC အစီအစဥ္မွ ကၽြႏုပ္္အတြက္ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစရန္ ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ 
ဘာေတြလုပ္ေဆာင္ရန္ လိုအပ္ပါသလဲ
•	 WIC ရက္ခ်နိ္းမ်ားကို ပံုမွန္လာပါ။ တကယ္လို႕ 

မလာႏိုင္ပါက WIC ရံုးကိုခ်က္ခ်င္းဖုန္းေခၚပါ။ 
WIC မွ၀န္ထမ္းမ်ားသည္ သင့္ရက္ခ်နိ္းတြင္ 
သင့္ကိုေတြ႕ဆံုႏိုင္ရန္အတြက္ အလုပ္ကိုႀကိဳး 
ေနသည့္အတြက္ သင့္အေနျဖင့္လည္း ေက်းဇူးျပဳၿပီး 
အခ်နိ္မွန္ လာပါ။

•	 လိုအပ္ေသာစာရြက္စာတမ္းမ်ား (ေနထိုင္မႈ၊ 
၀င္ေငြ၊မွတ္ပံုတင္ ေထာက္ခံမႈ) ကို 
သင့္ရက္ခ်နိ္းတြက္ ယူေဆာင္လာပါ။

•	 သင့္ရဲ႕ WICရက္ခ်နိ္းသို႕ WIC မွတ္ပံုတင္ဖိုင္ကို 
ယူလာရန္မေမ့ပါႏွင့္။

•	 WIC မွခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအစာစာရင္းႏွင့္ WIC 
မွတ္ပံုတင္ဖိုင္ ကိုဆိုင္သို႕ယူသြားရန္မေမ့ပါႏွင့္။

•	 သင့္ရဲ႕ခ်က္ေပၚမွာေဖာ္ျပထားသည့္ 
ပမာဏအတိုင္းသာ WIC မွ 
ခြင့္ျပဳထားေသာအစားအစာမ်ားကိုသာ ၀ယ္ပါ။ 
WIC မွအစားအေသာက္မ်ားသည္ WIC 
တြင္ပါ၀င္ေနသူမ်ားအတြက္ သာျဖစ္ပါသည္။ WIC 
မွအစားအေသာက္မ်ားကို ဆိုင္သို႕ ျပန္ပို႕ျခင္း၊ 
သူမ်ားအားေပးျပစ္ျခင္း၊ ေရာင္းခ်ျခင္း မျပဳရပါ။

•	 သင့္နာမည္၊ ဖုန္းနံပါတ္၊ လိပ္စာမ်ား 
အေျပာင္းအလဲရွပိါက WIC 
မွ၀န္ထမ္းမ်ားကိုေျပာျပပါ။

•	 ေနရာအသစ္သို႕ ေျပာင္းေရႊ႕ပါက WIC ရံုးကို 
အေၾကာင္းၾကားပါ။

WIC ခ်က္ကို ဘယ္လိုအသံုးျပဳရမလဲ။

မိခင္ႏို႕တိုက္ေကၽြးျခင္းကို                       
                  WIC မွ အားေပးျခင္း 

•	 သင္၀ယ္ယူထားေသာအျခားအစားအ
စာမ်ားကို WIC မွအစားအစာမ်ားႏွင့္ 
ခြထဲုတ္ပါ။ ပိုက္ဆံေပးမည့္ေကာင္တာတြင္ 
ေအာက္တြက္ေဖာ္ျပထားသည့္အတိုင္း ခြ ဲၿပီးတင္ပါ။

	 1.  လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
အသီးအႏွမံ်ား
	 2.  ေရခဲထားေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ အသီးအႏွမံ်ား
	 3.  အျခားေသာ WIC မွ အစားအေသာက္မ်ား
•	 ေငြေကာက္ခံသူကို သင့္အေနျဖင့္ WIC ခ်က္ကို 

အသံုးျပဳမည္ျဖစ္ ေၾကာင္းအသိေပးပါ။
•	 သင့္ WIC မွတ္ပံုတင္ဖိုင္ကို ေငြေကာက္ခံသူသို႕ ျပပါ။
•	 ေငြေကာက္ခံသူမွ က်သင့္ေငြတန္ဖိုးကိုေရးၿပီးေနာက္ 

ခ်က္ကို လက္မွတ္ထိုးပါ။ ေငြေကာက္ခံသူမွ 
က်သင့္ေငြပမာဏႏွင့္ ၀ယ္ယူသည့္ရက္စြကဲိုမေရးမွ ီ 
လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။

•	 သင့္လက္မွတ္ႏွင့္ WIC မွတ္ပံုတင္ဖိုင္ေပၚရွလိက္မွတ္
တို႕ကို

•	 သင့္လက္မွတ္ႏွင့္ WIC မွတ္ပံုတင္ဖိုင္ေပၚရွလိက္မွတ္
တို႕ကို ေငြေကာက္ခံသူမွ တိုက္ၿပီးစစ္ေဆးပါလိမ့္မည္။

•	 ေစ်းသြားမ၀ယ္ခင္ သင့္အသံုးျပဳမည့္ခ်က္ကို စာအုပ္မွ 
ဖ်က္ထုတ္ပါ။

•	 ခ်က္အေပၚရွေိန႕စြကဲိုစစ္ေဆးပါ။ တကယ္လို႕ 
တလစာထက္ပိုေသာ ခ်က္ကိုရရွထိားပါက 
မွန္ကန္ေသာခ်က္လက္မွတ္ကို အသံုးျပဳမိေစရန္ 
သတိျပဳပါ။

•	 ခ်က္အေပၚမွာရွေိသာ ပထမဆံုးအသံုးျပဳႏိုင္မည့္ရက္စြ ဲ 
သို႕ ထိုရက္ကိုေက်ာ္ေနသည့္ခ်က္ျဖစ္ေစရန္ 
သတိျပဳပါ။

•	 ခ်က္အေပၚမွာရွေိသာ ေနာက္ဆံုးအသံုးျပဳႏိုင္မည့္ရ
က္စြ ဲ သို႕ ထိုရက္ကိုမေက်ာ္ေနသည့္ခ်က္ျဖစ္ေစရန္ 
သတိျပဳပါ။

•	 သင့္ခ်က္အေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ 
အစားအစာမ်ားႏွင့္အရသာ မ်ားကို WIC 
မွခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအစားမ်ားကိုသာ ၀ယ္ပါ။

•	 သင့္ခ်က္ေပၚတြင္ရွေိသာ အစားအစာမ်ားကိုသာ 
ေရြးခ်ယ္ၿပီး ၀ယ္ယူပါ။

မိခင္ႏို ့တမ် ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းမယ္ဆုိ 
ဘာျဖစ္လဲ။
•	 မိခင္ႏို ့တမ် ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးေသာအခါ သင္တႏွစ္စာ 

အစားအေသာက္ရမည္။
•	 သင္ ႏို ့၊ ဒိန္ခဲ ႏွင့္ ၾကက္ဥ မ်ားကို ငါး ႏွင့္အတူ 

ရရွမိည္။
•	 သင့္ကေလး ၆လ အရြယ္ေရာက္ရင္ ကေလးအစာ 

ပိုမိုရရွမိည္။

မိခင္ႏို ့အမ်ားအားျဖင့္ တိုက္ေကၽြးမယ္ဆုိ 
ဘာျဖစ္လဲ
•	 မိခင္ႏို ့အမ်ားအားျဖင့္ တုိက္ေကၽြးျခင္းကို 

ေရြးခ်ယ္လွ်င္ တႏွစ္စာ အစားအေသာက္ရရွႏိိုင္မည္။
•	 သင့္ရဲ ့အစားအေသာက္အစီအစဥ္ထဲတြင္ ႏို ့၊ ဒိန္ခဲ ႏွင့္ 

ၾကက္ဥမ်ားသည္ မိခင္ႏို ့တမ် ိဳးထဲ တိုက္ေကၽြးေသာ 
အမ် ိဳးသမီး ထက္ ေလ်ာ ့နည္း ျပီး ငါး မပါ၀င္ေပ။

•	 သင့္ကေလး ၆ လအရြယ္တြင္ ကေလး အစားအစာ 
ရရွမိႈသည္ မိခင္ႏို ့တမ် ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းေသာ
ကေလးထက္လ်ာ့နည္းျပီး ကေလးငယ္ အတြက္ 
အသားမရရွေိပ။

တကယ္လို႕ က်မအေနျဖင့္ မိခင္ႏု ိ့မတိုက္ဘူး 
သို ့မဟုတ္ အနည္းငယ္သာတုိက္မယ္ဆိုရင္ 
ဘာျဖစ္မလဲ
•	 တကယ္လို႕ သင့္အေနျဖင့္ မိခင္ႏို ့မတိုက္ဘူး 

သို႕ အနည္းငယ္သာ တုိက္ေကၽြးမယ္ဆိုရင္  ၆ 
လအထိသာ အစားအေသာက္ရရွမိည္။

•	 သင့္ရဲ ့ အစားအေသာက္အစီအစဥ္တြင္ ႏို ့၊ ဒိန္ခဲ၊ 
ၾကက္ဥ၊ ေဖ်ာ္ရည္၊ ပဲေထာပတ္/ ပဲ မ်ားရရွမိႈသည္ 
မိခင္ႏို ့တိုက္က ေကၽြးျခင္းထက္ ေလ်ာ့နည္းမည္ျဖစ္ျပီး 
စည္သြတ္ငါး ႏွင့္ အျခား ႏွစံားသီးႏွမံ်ား မပါ၀င္ေခ်။

က်န္းမာေသာမိသားစုကို ျပဳစုပ်ဳိးေထာင္ျခင္းဟာ 
ခက္ခဲသည့္ အလုပ္ပါ။ WIC အစီအစဥ္မွ 

ကူညီႏိုင္ပါသည္။
အစားအေသာက္အစီအစဥ္ႏွင့္ပတ္သတ္၍ 
ပိုမိုသိရွလိိုပါက သင္၏ ေဒသဆုိင္ရာ WIC 

၀န္ထမ္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။

ေနာက္ဆံုးအသံုးျပဳႏိုင္ေသာရက္

သင္၀ယ္ယူႏိုင္ေသာ WIC မွခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအစာမ်ား

သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္အတြက္ခ်က္ကို ဘယ္လိုအသံုးျပဳရမလဲ။
သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အတြက္ခ်က္တြင္ အမ်ားဆံုးအသံုးျပဳႏိုင္ေသာ ပမာဏကိုေဖာ္ျပထားၿပီးျဖစ္သည္။ 
အကယ္၍ သင္၀ယ္ယူေသာပမာဏသည္ သတ္မွတ္ထားေသာ ပမာဏထက္ေက်ာ္လြန္ေနပါက သင့္အေနျဖင့္
•	 ပိုေနသာပမာဏကို ေငြသား၊ ခ်က္၊ ဘဏ္ကဒ္/အေၾကြး၀ယ္ကဒ္၊ သို႕ SNAP EBT ကဒ္မ်ားျဖင့္ေပးႏိုင္ပါသည္။
•	 ပိုေနေသာပမာဏကို သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်က္အပိုမ်ား စုေပါင္းေပးျခင္းျဖင့္ ေပးႏိုင္ပါသည္။
•	 အကယ္၍ ေငြသား၊ ခ်က္၊ ဘဏ္ကဒ္/အေၾကြး၀ယ္ကဒ္ မ်ားျဖင့္ေပးပါက အခြန္ေပးေဆာင္ရမည္။

မစ္ဆူရီ WIC မွ ၾကိဳဆုိပါ၏



မစ္ဆူရီ WIC
မွ ၾကိဳဆုိပါ၏ 

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

က ် န္ း မ ာ စ ြ ာ စ ာ း ေ သ ာ က္ ၿ ပီ း 
က ် န္ း မ ာ ေ အ ာ င္  ေ န ထုိ င္ ပ ါ ။

ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ 
ေမြးဖြားျပီးအမ် ိဳးသမီးမ်ား သာမက 
ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ၅ 

ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ားကုိ WIC 
က၀န္ေဆာင္မႈေပးပါသည္။ 

WIC-1204 (03-16)-(Burmese)

health.mo.gov/wic

ယခု ျပသထားသည့္ပုံသည္ အမ် ိဳးသမီး၊ ေမြးကင္းစ ကေလး ႏွင့္ ကေလး မ်ားအတြက္ မတူညီသည့္ 
အစားအေသာက္အစီအစဥ္ ျဖစ္သည္။ အစားအေသာက္အားလုံးသည္ အိမ္တြင္ သင့္ေတာ္သလို 
သိမ္းဆည္းႏိုင္သည္။ 

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
DHSS သည္ တူညီေသာ အခြင့္အလမ္း / ခုိင္မာေသာအျပဳအမူတို့ အတြက္ အလုပ္ရွင္ျဖစ္သည္။ ေပးေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ ခြ ဲျခားမႈမရွပိဲ ေပးအပ္ခဲ 
့သည္။  မသန္စြမ္းေသာ သူမ်ား အတြက္ အျခားေသာ ေၾကျငာသည့္ပုံစံကုိ မစ္ဆူရီ က်န္းမာေရး ႏွင့္အၾကီးတန္း၀န္ေဆာင္မႈဌာန ၅၇၃-၇၅၁-၆၂၀၄ သို 
့ဆက္သြယ္ႏုငိ္ပါသည္။ ဆြ ံ ့အ - နားမၾကားေသာ ႏုငိ္ငံသားမ်ား အေနျဖင့္ ၇၁၁ ကို ေခၚဆုိႏုငိ္ပါသည္။ သည္ တူညီေသာအခြင့္အလမ္းေပးအပ္သူ ႏွင့္ 

အလုပ္ရွင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

မီဆူရီ WIC အစားအစာ အထုပ်၏ နမူနာ
မိခင်-၀-၅ မိခင်-၆-၁၁ လ ကလေး-၆-၁၁ လ ကလေး-၉-၁၁ လ*

မ်ားေသာအားျဖင့္ မိခင္ႏို႔ တိုက္ေကၽြးျခင္း (ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္)

၁၂-၂၃ လ ၂၄-၅၉ လ

ကလေးများ

အစာအဟာရ	 WIC အစားအစာ အရင္းအျမစ	္			  

သံဓာတ္		 စီရီရာယ္၊ ပဲသီး၊ ပဲ၊ ပဲနီကေလး၊ ၾကက္ဥ၊ ေပါင္မုန့္၊ 
                       ဂ် ံဳျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာမုန္ ့၊ ငါးစည္သြပ္ဘူး၊
                       ေမြးကင္းစကေလး အတြက္ အသား	

ထုံးဓာတ္	 	 ႏို ့၊ ဒိန္ခဲ၊ တို ့ဖူး၊ ပဲႏို ့၊ ေကာက္ပဲသီးႏွ ံ၊
                       အေျခာက္ခံထားေသာပဲေစ့၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 
                       (ဥပမာ. ဟင္းႏုႏြယ္၊ ကိုက္လန္၊ ပန္းပြင့္စိမ္း) 
                       ငါးစည္သြပ္ဘူး 
	
ဗီတာမင္ ေအ	 လိေမၼာ္ေရာင္ရွေိသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
                       ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ ဒိန္ခဲ၊ ႏို ့၊ ၾကက္ဥ၊ ေ
                       မြးကင္းစကေလးငယ္အတြက္ သစ္သီး
                      (မက္မြန္သီး)၊ အစိမ္းေရာင္ရွ ိ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊
                      ေမြးကင္းစကေလးငယ္အတြက္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 
                      (မုန္လာဥနီ၊ ထုေထာင္းျခင္း၊ ခ် ိဳေသာအာလူး)	

ဗီတာမင္ စီ	 ခ်ဥ္ေသာအရသာရွေိသာ သစ္သီးမ်ား ၊ ေဖ်ာ္ရည္၊
                       ေမြးကင္းစကေလးငယ္အတြက္ သစ္သီး (ပန္းသီး၊
                        ဇီးခ် ိဳသီး၊ မက္မြန္သီး၊ သစ္ေတာ္သီး ႏွင့္
                         ဌက္ေပ်ာသီး)
ဗီတာမင္ ဒီ	 ႏို ့၊ ၾကက္ဥ၊ ငါးစည္သြပ္ဘူး

ဖိုလိတ္		  လိေမၼာ္ရည္၊ ၾကက္ဥ၊ စီရီရာယ္၊ ေပါင္မုန္ ့၊
                       ဂ်ဳႏံွင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ မုန္ ့၊ ပဲသီး၊ ပဲ၊ ပဲနီေလး၊
                       အစိမ္းရင့္ေရာင္ရွ ိ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊
                        ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေဖ်ာ္ရည္
	  
အသားဓာတ္	 နို ့၊ ဒိန္ခဲ၊ ၾကက္ဥ၊ ပဲသီး၊ ပဲနီေလး၊ ေထာပတ္ပဲ၊
                      တို ့ဖူး၊ ပဲႏို ့၊ ငါးစည္သြပ္ဘူး၊

သြပ္		  ပဲသီး၊ ပဲ၊ ပဲနီေလး၊ ၾကက္ဥ၊ ႏို ့၊ ဒိန္ခဲ၊ ေ
                      မြးကင္းစ ကေလးမ်ားအတြက္ အသား

ဗီတာမင္ ဘီ၆	 ၾကက္ဥ၊ ငါးစည္သြပ္ဘူး၊ ေကာက္ပဲသီးႏွ ံ၊
                       ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အသား

အမွ်င္		  သစ္သီး ၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ ေပါင္မုန္ ့၊
                       တိုရီးရပ္စ္( ဂ်ဳ ံႏွင့္ ေျပာင္းဖူးေပ်ာ့)၊ ဆန္အညိဳ၊
                        ပဲသိီး၊ ပဲ၊ ပဲနီေလး

ဘာလုပ္သလဲ

က်န္းမာေသာ ေသြးနီဥ ကို အကူအညီေပး

သြား ႏွင့္အရိုးမ်ား သန္မာေစရန္ကူညီေပးေသာ၊ 
ၾကြက္သားကုိ ကူညီေပး

မ်က္စိ၊ အေရျပား ႏွင့္ အရိုး က်န္းမာေစရန္ကူညီ

က်န္းမာေသာသြားဖံုး၊ တစ္သွ်ဴး၊ အရိုး ႏွင့္ 
သြားမ်ား ဖြ ံ ့ျဖိဳးမႈအတြက္ ကူညီေပးေသာ၊ 
က်န္းမာေသာ ေသြးနီဥမ်ား ျဖစ္ေစရန္ ခႏၶာကိုယ္မွ 
သံဓာတ္စုပ္ယူျခင္းကို ကူညီေပးျပီး ကူးစက္ပ် ံ့ႏွ ံျခင္းကို 
ကာကြယ္ေပးျခင္း

သြားႏွင့္ အရိုးမ်ား ဖြ ံ ့ျဖိဳး သန္မာေစရန္ ကူညီေပး

က်န္းမာေသာ ေသြးနီဥ ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ ကူညီေပးျပီး 
ေမြးဖြားျခင္းမွေနာက္ဆက္တြ ဲ ျပႆနာမ်ား ေလ်ာ့ခ်ေပး

ၾကီးထြားမႈကိုကူညီေပးၿပီး ၊ ခႏၶာကိုယ္ဆဲလ္မ်ားျပဳျပင္ျခ
င္းကို ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း

ဆဲလ္မ်ားၾကီးထြားျခင္း ႏွင့္ျပဳျပင္ျခင္းအတြက္ 
ကူညီေပးျခင္း

ခႏၶာကုိယ္ ကူးစက္ပ် ံ့ႏွ ံျခင္းကုိ ကူညီေပးျခင္း ႏွင့္ 
သင္စားေသာ အသားဓာတ္ကုိ အသုံးျပဳ

အူမၾကီးက်န္းမာေစရန္ ကူညီျခင္း

WIC အစာအဟာရ

မိခင္ႏို႔ တခ်ဳ႕ိတိုက္ေကၽြးျခင္း/ လုံးဝ မတိုက္ေကၽြးျခင္း
မိခင်-၀-၅ လ မိခင်-၆-၁၁ လ ကလေး-၆-၁၁ လ ကလေး-၉-၁၁ လ*

အပြည့်အဝ မိခင်နို့တိုက်
မိခင်-၀-၅ လ မိခင်-၆-၁၁ လ ကလေး-၆-၁၁ လ ကလေး-၉-၁၁ လ*

မိခင်န့ုိတုိက်သူ

မိခင္ ႏွင့္ ကလေး
အစားအစာ ထပ် ယူပေးပါ


