
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 
ထမင္းထိုင္စားသည့္အေလ့အထကုိ 

သင့္ကေလးငယ္စဥ္ကတည္းက 
စတင္ပါ။ 
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Eat Healthy. Stay Well.
WIC

WIC တြင္ အဖြဲ႔၀င္ျဖစ္သည့္အတြက္ ေက်းဇူးတင္ပါသည္။

မစ္ဇူးရီျပည္နယ္ က်န္းမာေရးႏွင့္ သက္ၾကီးရြယ္အိုမ်ား ၀န္ေဆာင္မႈမ်ာဌာန 
WIC ႏွင့္ အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား 

1-800-392-8209          wic.mo.gov

တန္းတူအခြင့္အလမ္း/လူမ်ိဳး၊ အသားေရာင္အရ အႏိွမ္ခံရျခင္းကုိေက်ာ္လႊားသည့္ 
က်င့္စဥ္က်င့္သံုးသည့္အလုပ္႐ွင္- ခြဲျခားမႈမရွိဘဲ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေပးပါသည္။ 

နားၾကားႏိုင္မႈႏွင့္ စကားေျပာဆိုႏိုင္မႈ အားနည္းေသာႏိုင္ငံသားမ်ား 711 ကုိ ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါသည္။

WIC #712 Burmese (05/18)

ဖိုးလစ္အက္စစ္ ေသာက္ပါ 
• ဖိုးလစ္အက္စစ္သည္ 

ကလာပ္စည္းျဖစ္ထြန္းမႈႏွင့္ ျပဳျပင္မႈတို႔တြင္ 
အေထာက္အကူျပဳ၍ ႏွလံုးေရာဂါ၊ 
ေလျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ကင္ဆာအခ်ိဳ႕ကုိ 
ကာကြယ္တားဆီးရာတြင္လည္း 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္။ 

• ဖိုးလစ္အက္စစ္အလံုအေလာက္ရျခင္း 
သည္ ေမြးရာပါ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ေက်ာ႐ိုးခၽြတ္
ယြင္းမႈမ်ားကုိ ကာကြယ္တားဆီးရာတြင္ 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္။ 

• ကုိယ္၀န္မေဆာင္မီႏွင့္ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္
တြင္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္အားတိုးေဆး 
ေသာက္ျခင္းအေၾကာင္း 
သင္၏ဆရာ၀န္ႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။  

• ဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား၊ 
ေ႐ွာက္သီးအမ်ိဳး၀င္အသီးမ်ား၊ 
ပဲႏွင့္ လံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ားသည္ 
သဘာ၀အေလ်ာက္ ဖိုးလစ္ဓာတ္ 
ၾကြယ္၀သည့္ အစာမ်ား ျဖစ္သည္။ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားပါ 
• သင့္ပန္းကန္ထက္၀က္မွာ အသီးအႏံွမ်ားႏွင့္

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား ျဖစ္ပါေစ။ 

• သင္၏ေကာက္ႏံွအနည္းဆုံးထက္၀က္မွာ 
လုံးတီးေကာက္ႏံွမ်ား ျဖစ္ပါေစ။ 

• ေရႏွင့္ သံပရာရည္တုိ႔ မ်ားစြာေသာက္၍ 
ကေလးမ်ားကုိ အခ်ိဳရည္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ဆုိဒါမ်ားေပးျခင္းမွ ေ႐ွာင္႐ွားပါ။ 

• ႏွလုံးက်န္းမာေရးအတြက္ အဆီမ့ဲႏုိ႔ 
သုိ႔မဟုတ္ အဆီ ၁% ပါသည့္ႏုိ႔ ေသာက္ပါ။ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 
ထမင္းထုိင္စားသည့္အေလ့အထကို 
သင့္ကေလးငယ္စဥ္ကတည္းက စတင္ပါ။ 

• မွ်တသည့္အာဟာရအေၾကာင္း 
အခ်က္အလက္မ်ားထပ္မံရယူရန္-  
www.choosemyplate.gov.

အခ်ိန္မီ ကာကြယ္ေဆးမ်ားထိုးပါ
• ကာကြယ္ေဆးမ်ားသည္ 

သင္ႏွင့္သင့္ကေလးကုိ 
၀က္သက္၊ ပါးခ်ိတ္နာ၊ ပိုလီယိုႏွင့္ 
ၾကက္ညွာေခ်ာင္းဆိုးကဲ့သို႔ 
ေရာဂါမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးပါသည္။  

• ကာကြယ္ေဆးမ်ားအခ်ိန္မီထိုးမ
ထားသည့္ကေလးတစ္ဦး 
သည္ ကေလးငယ္ေလးမ်ားကဲ့သို႔ 
ကာကြယ္ေဆးမထိုးႏိုင္သူမ်ားကုိ 
ၾကီးစြာဖ်ားနာေစႏိုင္ပါသည္။ 

• အသက္ ၆ 
လအ႐ြယ္ႏွင့္အထက္႐ွိသူတိုင္းကုိ 
တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆး 
ႏွစ္စဥ္ထိုးရန္ အၾကံျပဳထားပါသည္။ 

မိခင္ႏို္႔တိုက္ေကၽြးျခင္းကို ေထာက္ခံအားေပးပါ  
• အနည္းဆံုးတစ္ႏွစ္ သို႔မဟုတ္ သင္လိုလားပါက ဒိထက္ၾကာ မိခင္ႏို႔ တိုက္ေကၽြးရန္ ဆရာ၀န္မ်ားက 

အၾကံျပဳပါသည္။  

• မိခင္ႏို႔ကုိ သင္၏ကေလးအတြက္သာ ျပဳလုပ္ျခင္းျဖစ္ကာ ၎တို႔ၾကီးထြားလာသည္ႏွင့္အမွ် 
၎တို႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန္ မိခင္ႏို႔ ေျပာင္းလဲပါသည္။ 

• မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးသည့္ကေလးငယ္မ်ားသည္ ပို၍က်န္းမာၾက၏။ ၎တို႔သည္ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း၊ 
အေအးမိျခင္းႏွင့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ႐ုတ္တရက္ ေသဆံုးျခင္းတို႔ျဖစ္ရန္ အႏၱရာယ္အလားအလာ 
ပိုနည္းပါသည္။

• မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ မိခင္အား ကင္ဆာ၊ ဆီးခ်ိဳႏွင့္ မီးဖြားျပီးေနာက္စိတ္က်ေရာဂါတို႔ ျဖစ္ပြားရန္ 
အႏၱရာယ္အလားအလာ ေလ်ာ့နည္းေစပါသည္။ 

• မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးသည့္မိခင္မ်ားသည္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ တိုးလာသည့္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္ ပို၍လြယ္ကူပါသည္။

အရက္၊ ေဆးလိပ္ႏွင့္  
မူးယစ္ေဆး၀ါးတို႔ကုိ ေရွာင္က်ဥ္ပါ 

• တဆင့္ခံေဆးလိပ္မီးခိုး႐ွဴမိျခင္းသည္ 
ကေလးမ်ားႏွင့္ ေဆးလိပ္မေသာက္သူအ႐ြယ ္
ေရာက္သူမ်ားကုိ အ႐ြယ္မတိုင္မီေသဆံုးျခင္းႏွင့္ 
ေရာဂါျဖစ္ပြားျခင္းမ်ား ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။  

• ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း 
သည္ မီးဖြားခ်ိန္မတိုင္မီ မီးဖြားျခင္း သို႔မဟုတ္ 
မီးဖြားစဥ္ ကေလးကုိယ္အေလးခ်ိန္ နည္းျခင္းတို႔ 
ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

• ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္အရက္ေသာက္ျခင္း
သည္ ကေလးငယ္အတြက္ ရာသက္ပန္ 
ၾကီးေလးသည့္က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား 
ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

• ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ 
ဆရာ၀န္ညႊန္ၾကားသည့္ေဆးမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး
စာမပါဘဲ၀ယ္ႏိုင္သည့္ေဆးမ်ားကုိ မေသာက္မီ 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။ ေဆးမ်ားကုိ 
ညႊန္ၾကားထားသည့္အတိုင္းမေသာက္ပါက 
အႏၱရာယ္႐ွိႏိုင္ပါသည္။  

• တရားမ၀င္ေဆးသံုးစြဲျခင္းသည္ မည္သည့္အခါမွ် 
ေဘးမကင္းပါ။

...သင္ႏွင့္သင္၏မိသားစုတို႔ 
က်န္းမာေနေစေရးအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား-

ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တန္းတူအခြင့္အေရးေပးပါသည္။


