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ပါဝင္သူမ်ား၏ အခြင့္အေရးမ်ား

WIC ပါဝင္သူမ်ားသည ္ေအာက္ပါအခြင့္အေရးမ်ားကု ိ
ရရွႏုိငိ္ပါသည္

•  မွ်တၿပီး ေလးစားသမႈရွသိည္ ့ဆက္ဆံေရး

•  WIC ကုိ လက္ခံပုိင္ခြင့္ရွေိသာ New York State ရွ ိ 
ေဆးဆုိင ္သုိ႔မဟုတ ္ကုန္စံုဆုိင္တြင ္အသံုးျပဳႏုငိ္ျခင္း

•  အျခား WIC ေအဂ်င္စီထ ံလႊေဲျပာင္းေပးရန ္

ေတာင္းဆုိႏုငိ္ျခင္း

•  WIC အစီအစဥ္ အက် ိဳးခံစားခြင့္မ်ား 
ကုန္ဆံုးမည့္အခ်နိ္ႏွင့္ အဆံုးသတ္ရသည့္အေၾကာင္းရ
င္းမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ အေၾကာင္းၾကားေပးျခင္း

• လွ် ိဳ႕ဝွက္ရွေိပးျခင္း

•  WIC မွေဆာင္ရြက္ေပးေသာ ဝန္ေဆာင္မႈအားလံုးကုိ 
ရယူအသံုးျပဳႏုငိ္ျခင္း၊ အစားအေသာက္ပက္ေက့ခ် ္ 
အပါအဝင္

WIC ခ်က္လက္မွတ္ကု ိဤေနရာတြင ္ထားပါ



WIC က အဘယ္ေၾကာင္ ့
အေရးႀကီးသနည္း။
WIC က က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအေသာက္မ်ားစြာကု ိအေျမာက္အမ်ား ပံ့ပုိးေပးပါသည္။
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ  

အစားအေသာက္မ်ား
အာဟာရျပည့္ဝေရး

ႏွင့္ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ
ပညာေပး

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းႏုငိ္ရန္  
ပံ့ပုိးေပးမႈ

ပရုိဂရမ ္ 

ညႊန္းဆုိခ်က္မ်ား



ဤလမ္းညႊန္ကု ိအသံုးျပဳျခင္း
ဤလမ္းညႊန္၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ WIC အစားအေသာက္မ်ားကု ိပုိ၍အလြယ္တက ူ

ဝယ္ယူရာ၌ အကူအညီျဖစ္ေစရန ္ျဖစ္ပါသည္။

NYS WIC က အာဟာရဓါတ္ျပည့္ဝေသာ အစားအေသာက္မ် ိဳးစံုကု ိပံ့ပုိးေပးပါသည္။ 
သင္ေဈးဝယ္ယူေနစဥ ္အစားအေသာက္အမ် ိဳးအစားအလုိက ္အေရာင္ျခယ္ထားေသာ 

တဘ္မ်ားကု ိသံုးပါ။ သင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ 
အစားအေသာက္မ်ားႏွင္ ့သင္ေဈးဝယ္ယူသည့္ေနရာတြင ္ရရွႏုိငိ္သည္ ့အစားအေသာက္ကု ိ
အေျခခံၿပီး သင့္မိသားစ ုႀကိဳက္ႏွစ္သက္မည္ ့အစားအေသာက္မ်ားကု ိေရြးခ်ယ္ပါ။

ဤအစားအေသာက္ကတ္တစ္ခုလံုးတြင္ သေကၤတမ်ားကို ေအာက္တြင္ 
သင္ျမင္ေတြ႔ပါလိမ့္မည္။ သင္ ့WIC အစားအေသာက္မ်ားကု ိသတ္မွတ္ရန္ႏွင္ ့သိရွရိန္ 
၎တုိ႔က သင့္အတြက ္လမ္းညႊန္တစ္ခ ုျဖစ္ပါသည္။

ဤ “ဝယ္ယူႏုငိ္သည”္ ဟူေသာအညႊန္းကု ိရွာပါ  
ဤေနရာထဲတြင္ပါရွေိသာ ပစၥည္းမ်ားကုိသင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား ႏွင့္အတ ူ

ဝယ္ယူႏုငိ္ပါသည္။

“မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ” က႑  

ဤေနရာထဲတြင္ပါရွေိသာ ပစၥည္းမ်ားကု ိသင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား ျဖင္ ့
ဝယ္ယူခြင့္မျပဳပါ။

“မည္သည့္တံဆိပ္မဆိ”ု
အခ် ိဳ႕ေသာ WIC အစားအေသာက္မ်ားကု ိကုန္ပစၥည္းတံဆိပ္အလုိက ္အတိအက် 
ဝယ္ယူရပါသည္။ ဤအလံကုိျမင္သည့္အခါ ဤအမ် ိဳးအစားဝင ္မည္သည္ ့
အမွတ္တံဆိပ္ကုိမဆု ိေရြးခ်ယ္ႏုငိ္ပါသည္။

WIC အၾကံျပဳခ်က္မ်ား
WIC ေဈးဝယ္ရာတြင ္အကူအညီျဖစ္ေစမည္ ့အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကု ိသိရွရိန္ ဤ 

ၾကယ္ပံုကု ိရွာပါ။

သင့္ WIC အစားအေသာက္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး သိရန္မ်ား

မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

အၾကံျပဳခ်က္

ဝယ္ႏုိင္သည္

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-
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သင္ေဈးမဝယ္ယူမ ီေအာက္ပါတုိ႔ 
သင့္တြင္ရွေိၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ-

ေဈးဝယ္ရာ၌ လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း

အၾကံျပဳခ်က္

ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကုိသာ ယူပါ 

၎ကု ိအသံုးျပဳႏုငိ္ပါသည ္

ဤသုိ႔ သြားေရာက္စဥ္

  သင့္ WIC ID ကတ္

   ဤ WIC အစားအေသာက္လမ္းညႊန္

   အက် ံဳးဝင္ေသာ ရက္စြမဲ်ားပါရွသိည္ ့
သင ္လက္မွတ္မထုိးထားေသာ  

WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား။

1
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WIC ID နံပါတ္

အစားအစာ စားသံုးမည့္ပုဂၢိဳလ္ သုိ႔မဟုတ ္

မိသားစုအမည္။
“Not Good Before” ဟူေသာ ရက္စြဲသည ္

ခ်က္လက္မွတ္ကု ိအသံုးျပဳႏုိင္သည္ ့
အေစာဆံုးရက္စြဲျဖစ္သည္။

ဤခ်က္လက္မွတ္ႏွင့္အတ ူပါဝင္သ ူဝယ္ယူရမည္ ့

အစားအစာမ်ား။ မွန္ကန္သည္ ့အစားအစာမ်ားကု ိစစ္ေဆးရန ္

NYS WIC မွ လက္ခံေသာ အစားအစာကတ္ကု ိအသံုးျပဳပါ။

မွန္ကန္သည္ ့ေဒၚလာပမာဏကု ိ“Pay Exactly” 

အကြက္ထဲတြင ္ထည့္သြင္းၿပီးေနာက ္ပါဝင္သ ူ

သုိ႔မဟုတ ္ၾကားခံေဆာင္ရြက္ေပးသည္ ့ပုဂၢိဳလ္မ ွ

မင္ျပာ (သုိ႔) မင္နက္ျဖင္ ့လက္မွတ္ထုိးရန ္လုိင္း။

မွန္ကန္သည္ ့ေဒၚလာပမာဏကု ိ“Pay Exactly” အကြက္ထဲတြင ္

ထည့္သြင္းၿပီးေနာက ္ပါဝင္သ ူသုိ႔မဟုတ ္ၾကားခံေဆာင္ရြက္ေပးသည္ ့

ပုဂၢိဳလ္က မင္ျပာ သုိ႔မဟုတ ္မင္နက္ျဖင္ ့ရက္စြဲေရးရမည္ ့လုိင္း။ Not Good 

Before/Not Good After ဟု ေရးထားသည္ ့ရက္စြဲပံုစံအတုိင္း 

အသံုးျပဳပါ။

“Not Good After” ဟူေသာ 

ရက္စြဲသည ္ခ်က္လက္မွတ္ကု ိ

အသံုးျပဳႏုိင္သည္ ့ေနာက္ဆံုးရက္စြဲ 

ျဖစ္သည္။

“Pay Exactly” 

ဟူေသာအကြက္သည ္

ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွ ိ
ပစၥည္းမ်ားအတြက ္

စုစုေပါင္းဝယ္ယူသည့္ေဈးႏႈန္
းကု ိေရာင္းခ်သူက 

ျဖည့္သြင္းသည့္ေနရာျဖစ္သ
ည္။



   သင့္ခ်က္လက္မွတ္ထဲတြင ္စာရင္းေဖာ္ျပထားသည္ကု ိေသခ်ာစြာ 

ၾကည့္ပါ။

   WIC မွခြင့္ျပဳထားေသာအစားအေသာက္မ်ားကု ိေရြးခ်ယ္ရာ၌ 

အကူအညီျဖစ္ေစရန ္ဤေဈးဝယ္လမ္းညႊန္ကု ိအသံုးျပဳပါ။

   သင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္တြင္ သင္ရရွသိည့္ ထုတ္ကုန္ပစၥည္း 
တစ္ခုခ်င္းစီ၏ အေရအတြက (ဘူး ၁ ဘူး) ႏွင့္အရြယ္အစား (၆၄ 

ေအာင္စ) ကု ိေဖာ္ျပေပးထားပါသည္။

ေဈးဝယ္စဥ-္

ေဈးဝယ္ရာ၌ လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း
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   ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုခ်င္းစီေပၚတြင ္စာရင္းေဖာ္ျပထားေသာ 

အစားအစာအားလံုး ပါမပါ စစ္ေဆးပါ။

   ပစၥည္းနည္းနည္းသာ ဝယ္ယူသူတို႕အတြက္ မဟုတ္ေသာ၊ 
ေငြသားသီးသန္႔မဟုတ္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္တုိင္ထြက္ခြာႏုငိ္ေသာ 
ထြက္ခြာေကာင္တာကုိ ရွာပါ။

မထြက္ခြာမ-ီ

ေဈးဝယ္ရာ၌ လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း

   ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိစုစည္းထားသည္ ့ေငြရွင္းေကာင္တာတြင ္

သင္ ့WIC ပစၥည္းမ်ားကု ိထားပါ။

   ဤပစၥည္းအုပ္စု တစ္ခုခ်င္းစီ၏ ထိပ္ဆံုးတြင္ ကုိက္ညီမႈရွ ိၿပီး 
လက္မွတ္မထုိးရေသးေသာ WIC ခ်က္လက္မွတ္ကုိ ထားပါ။

    သင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိအသံုးျပဳမည္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ေငြကုိင္ကု ိေျပာပါ။

   WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို ႀကိဳတင္လက္မွတ္ေရးထုိးထားျခင္း 
လံုးဝ မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

   PAY EXACTLY အကြက္ထဲတြင ္စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ကို 

ေငြကုိင္က ေရးသားၿပီးမွသာ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္မင္ျပာ (သုိ႔) 
မင္နက္ျဖင္ ့လက္မွတ္ထုိးၿပီး ရက္စြတဲပ္ပါ။

မွတ္ပံုတင္စာရင္းသြင္းရာတြင-္4

3
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အၾကံျပဳခ်က္

ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ေငြကုိင္က 
စုစုေပါင္းပမာဏကုိ မေရးမီ အခ်နိ္အထိ 
သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚတြင္ 
လက္မွတ္ထုိး၊ ရက္စြတဲပ္ျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

ေဈးဝယ္ရာ၌ လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း

ေဆာင္ရန-္

•  ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိလ/ရက/္ႏွစ္ အစဥ္အတုိင္း လက္မွတ္ထုိးေစလုိပါသည္
(ဥပမာ- 04/28/2015)။

•  အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတြင္ အသံုးမ်ားေသာ အျခားရက္စြပဲံုစံကုိလည္း 
အသံုးျပဳႏုငိ္ပါသည္ (ဥပမာ- 4/28/15, 04/28/15)။

•  ပါဝင္သ ူသုိ႔မဟုတ ္ၾကားခံေဆာင္ရြက္ေပးသူက ခ်က္လက္မွတ္တြင ္ရက္စြကဲု ိ
မွားယြင္းေရးမိပါက ပါဝင္သ/ူၾကားခံေဆာင္ရြက္ေပးသူသည ္ရက္စြကဲု ိ
မ်ဥ္းတစ္ေၾကာင္းသံုး၍ ဖ်က္ပါ၊ လက္မွတ္တုိထုိးၿပီး ထုိအမွား၏ အေပၚဘက္တြင ္

ရက္စြအဲမွန္ကု ိေရးသားပါ။

ေရွာင္ရန-္

•  လကု ိစာလံုးေပါင္း၍ မေရးရပါ (ဥပမာ- ဧၿပီလ 28, 2015)။

• ခ်က္လက္မွတ္တြင ္“ရက္စြ”ဲ ေရးရန ္ရက္စြတဲံဆိပ္တံုးကု ိအသံုးျပဳ၍ မရပါ။

အၾကံျပဳခ်က္



ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ႏို႔
ကယ္လစီယမ္၊ ပရုိတင္း၊ ဗီတာမင ္ဒီတုိ႔ အမ်ားဆံုးရရွသိည့္အစားအေသာက္

ႏြားႏုိ႔ 
ရရွႏုိငိ္ေသာ အႀကီးဆံုးဘူး သုိ႔မဟုတ ္WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားေသာ အရြယ္အစား  

(ဂါလန္၊ 96 ေအာင္စ၊ ဂါလံဝက ္သုိ႔မဟုတ ္ကြတ)္ ကု ိဝယ္ပါ

ႏုိ႔စိမ္း/စည္သြတ္ႏုိ႔ 

12 oz. container only 

ႏုိ႔မႈန္႔

25.6 oz. container only

ဆိတ္ႏုိ႔စိမ္း/ဆီသြပ္ဘူးျဖင့္ 
ထည့္ထားေသာ ဆိတ္ႏုိ႔ဆီ

12 oz. container only

သင္ ့ႏုိ႔အမ် ိဳးအစားကု ိစစ္ေဆးပါ
သင္၏ WIC ခ်က္လက္မွတ္တြင ္သင္ဝယ္ယူရမည္ ့အဆီပါဝင္ေသာစာ
ရင္းကိုစာရင္းျပဳစုေပးထားပါသည္။ သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္

ေဖာ္ျပထားေသာ ႏြားႏုိ႔အမ် ိဳးအစားကု ိဝယ္ယူပါ။ (ဥပမာ- အဆီမပါေသာ၊  
1%၊ ပင္ကုိသဘာဝ၊ ႏုိ႔သၾကားမပါ၊ ကုိးရွား၊ ဆိတ္ႏုိ႔)

အၾကံျပဳခ်က္

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  အနံ႔အရသာ၊ ေအာ္ဂဲနစ ္သုိ႔မဟုတ ္္ 
ခ်ဳေိသာႏို႔ဆီ 

•  ေထာပတ္ထုတ္ယူျပီးႏု႕ိရည္ သို႕မဟုတ္ 
ကယ္လ္စီယံထပ္ျဖည့္ထားသည့္ႏုိ႔

•  (2%) အထိ အဆီထုတ္ထားသည့္ႏုိ႔

ႏုိ႔ထ
ြက

္ပစၥည
္း/ပဲ
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•  အပူေပးပိုးသတ္၍ စီမံျပဳျပင္ထားေသာ american, monterey jack,  

mozzarella, cheddar, colby, swiss, muenster, provolone  

သုိ႔မဟုတ ္ဤအမ်ဳးိအစားမ်ားေရာထားသည္ ့ခ်စိ့္မ်ား 

•  အတံုးလိုက္ သုိ႔မဟုတ ္အခ်ပ္လုိက ္ဝယ္ယူပါ 

•  ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွ ိ ေအာင္စအေရအတြက္သုိ႔ ေရာက္သည္အထ ိေပါင္းရမည္
(၁ ထုပ ္သုိ႔မဟုတ ္ထုိ႔ထက္ပုိႏုငိ္သည)္ 

•  ကုိးရွားခ်စိ့္ သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားလွ်င ္သုိ႔မဟုတ ္ 

စတုိးတြင ္အျခား ခ်စိ့္အမ် ိဳးအစားမ်ားကု ိမေရာင္းခ်လွ်င ္

ခ်စိ့္

ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ခ်စိ့္
ပရုိတင္းႏွင္ ့ကယ္လ္ဆီယမ္တုိ႔ ရရွေိသာ အဓိကအစားအေသာက္

ႏုိ႔ထ
ြက

္ပစၥည
္း/ပဲ

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  တင္သြင္းထားေသာခ်စိ့္ 

•  ဘီစကြတ္အပါးစား 

•  အနံ႔ပါေသာ
ေအာ္ဂဲနစ္ခ်စိ့္ 

•  ခ်စိ့္အစားအေသာက္မ်ား၊ ထုတ္ကုန္ပစၥည္းမ်ား၊  
သုိ႔မဟုတ ္ေပါင္မုန္႔ေပၚတြင္သုတ္စားစရာ 

•  ပုိင္းထားေသာ၊ တံုးထားေသာ၊ အစျဖတ္ထားေသာ၊  
အမွ်င ္သုိ႔မဟုတ ္ခ်စိ့္ေခ်ာင္း 

•  သီးသန္႔ထုပ္ပိုးထားေသာခ်စိ့္ျပားမ်ား



ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဒိန္ခ်ဥ္
ပရုိတင္းႏွင္ ့ကယ္လ္ဆီယမ္တုိ႔ ရရွေိသာ အဓိကအစားအေသာက္

•  32 ေအာင္စဘူး သို႔မဟုတ ္32 ေအာင္စအတိအက်ျဖစ္ေစရန္ေပါင္းစပ္ထားသည့္မည္သည့္အ
ရြယ္အစားမဆို

•  မည္သည့္တံဆိပ္မဆု-ိ plain, plain Greek, organic plain, organic plain Greek

•  ကုိးရွားဒိန္ခ်ဥ္WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားလွ်င ္သုိ႔မဟုတ ္စတုိးဆုိင္တြင္ 
ကုိးရွားမဟုတ္ေသာ ပစၥည္းမ်ားကု ိမေရာင္းခ်လွ်င္

သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္တြင္ သင္ ဝယ္ယူရမည့္ အဆီပါေသာ  
အစားအစာမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  အနံ႔အရသာ (ဗန္နီလာ၊  
သစ္သီးကဲ့သုိ႔ေသာ)

•  ေပါင္းစပ္ထားေသာ ပါ၀င္ပစၥည္းမ်ား  
(ဂရာႏုလိာ၊ ကန္ဒီ၊ စသည္ျဖင္)့

•  ေအးခဲထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ္

•  ေသာက္သုံးႏုင္ိေသာ/ညႇစ္ႏုင္ိေသာ ဒန္ိခ်ဥ္

ႏုိ႔ထ
ြက

္ပစၥည
္း/ပဲ
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ဝယ္ႏုိင္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္

တုိဖူး
ပရုိတင္းႏွင္ ့ကယ္လ္ဆီယမ္တုိ႔ ရရွေိသာ အဓိကအစားအေသာက္

14-16 ေအာင္စအထုပ္မ်ား

Azumaya: 

Japanese  
Style – Firm, 
Extra Firm

House: 

Premium 
သုိ႔မဟုတ ္
Organic – Soft, 
Medium Firm, 
Firm,  
Extra Firm

Pacific Natural  
Foods: 

Ultra Soy – 
Original and Vanilla 

ခြင့္ျပဳထားေသာအရြယ ္
အစားမ်ား-
• 32 oz. ဘူး

8th Continent: 

Soymilk – Original  
ႏွင့္ Vanilla 

ခြင့္ျပဳထားေသာအရြယ္အစားမ်ား-
• 32 oz. ဘူး
•  64 oz.  
ေရခဲရုိက္စကၠဴဘူး

SILK: 

Soymilk – Original

ခြင့္ျပဳထားေသာအရြယ္အစားမ်ား-
•  32 oz.  
ေရခဲရုိက္စကၠဴဘူး

•  64 oz.  
ေရခဲရုိက္စကၠဴဘူး

•  128 oz.ေရခဲရုိက္အထုပ္မ်ား

Westsoy: 

Organic Plus  
Soymilk – Plain 

ခြင့္ျပဳထားေသာအရြယ္အစားမ်ား-

•  32 oz. (သုိ႔) 64 oz. ဘူး

Plus Soymilk – Vanilla

ခြင့္ျပဳထားေသာအရြယ္အစားမ်ား-

•  32 oz. (သုိ႔) 64 oz. ဘူး

Nature’s 
Promise: 

Organic –  
Firm

Wegmans:

Organic –  
Firm

Vitasoy: 

San Sui (သုိ႔)  
Korean  
Sprouted  
Organic – Soft, 
Firm, Extra Firm

ပဲငံျပာရည္စားေသာက္ကုန္မ်ား
ပရုိတင္း၊ ကယ္လ္ဆီယမ္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္ဒီတုိ႔ရရွရိာ အေကာင္းဆံုးအစားအေသာက္

ႏုိ႔ထ
ြက

္ပစၥည
္း/ပဲ

Nasoya:

Organic – 
Silken,  
Lite Firm, 
Firm,  
Extra Firm
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ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဥမ်ား
ပရုိတင္းဓါတအ္ဓိက ရရွရိာေနရာ

အလတ ္သို႔မဟုတ ္အၾကီး- အျဖဴ သို႔မဟုတ ္အညိဳဥမ်ား

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  ဂ်န္ဘိုႏွင့္သာမန္ထက္ပိုၾကီးေသာဥမ်ား 

•  အထူးျပဳလုပ္ထားေသာတန္ဖုိးၾကီးဥမ်ား (ေအာ္ဂနဲစ္၊ ကုိလက္စထေရာလ္ေလွ်ာ့ခ်ျပီး၊ေလွာင္
အမိမ္ဲ/့ ေဘးမဲထ့ားေသာ၊အုိမီဂါ-သရီး) 

ပရုိတ
င္း



ပဲမ်ား ေျမပဲ ပဲနီေလး

ပဲ၊ ေျမပဲႏွင္ ့ပဲနီေလး
ပရုိတင္း၊ အုိင္းယြန္းႏွင္ ့အမွ်င္ဓါတ ္ရရွသိည္ ့အစားအေသာက္

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

• ဖုတ္ထားသည့္ပဲ၊ ဝက္သားႏွင္ ့ပဲ

• သၾကား၊ အဆီ၊ အသား သို႔မဟုတ ္အဆီပါေသာ စည္သြတ္ထားသည့္ပဲ

•  ပဲစိမ္း၊ ေျမပဲစိမ္း၊ ပဲေတာင့္ရွည္၊ ပဲဝါ ႏွင့္ ပဲဖေယာင္းတုိ႔ကု ိ“ပဲ၊ ေျမပဲ၊ ပဲနီေလး” 

ဟုေရးထားေသာ WIC ခ်က္လက္မွတ္ျဖင္ ့ဝယ္ယူ၍ရႏုငိ္မည္မဟုတ္ပါ။ 
ဤအစားအေသာက္အမ် ိဳးအစားမ်ားကု ိဝယ္ရန ္WIC ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား 
ခ်က္လက္မွတ္ကိ ုအသံုးျပဳပါ။

အေျခာက္
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆိ-ု ပဲ၊ ေျမပဲ၊ ပဲေစ့ 1 ေပါင္အိတ္

စည္သြတ္ဘူး
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆိ-ု ရင့္ေသာ ပဲ၊ ေျမပဲ၊ ပဲနီေလး 15-16 ေအာင္စဘူး

အၾကံျပဳခ်က္

ဆားအနည္းငယ္သာပါရွေိစရန ္စည္သြတ္ထားေသာေျမပဲ၊ ပဲေစ့၊ ပဲနီေလးမ်ားကိုေဆးေၾကာပါ။

ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ပရုိတ
င္း
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ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ေျမပဲေထာပတ္
ပရုိတင္းဓါတ ္အဓိကရရွသိည္ ့အစားအေသာက္

စည္သြတ္ငါး
ပရုိတင္းႏွင္ ့အုိင္းယြန္းဓါတ္တုိ႔ ရရွသိည္ ့အစားအေသာက္

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  သုတ္လိမ္းစားေသာက္ရသည္ ့ေျမပဲ

•  ေအာ္ဂဲနစ ္ေျမပဲေထာပတ္

•  လတ္ဆတ္စြာၾကိတ္ေခ်ထားေသာ 

ေျမပဲေထာပတ္

မည္သည့္တံဆိပ္မဆို။ မာၾကြပ္ေသာ၊ ၾကီးမားထူထဲေသာ၊ 
ခရင္မ္မ်ားေသာ၊ ႏူးညံ့ေသာ၊ သဘာဝအတိုင္းျဖစ္ေသာ၊ 
အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ၊ အရာမ် ိဳးမ်ားအားခြင့္ျပဳသည္။

စည္သြတ္ငါးမ်ားကု ိေရ (သုိ႔) ဆီျဖင္ ့ထုပ္ပုိးထားႏုငိ္သည ္အရုိးႏွင္ ့
အေရခြမံ်ား ပါဝင္ႏုငိ္သည္။

16-18 ေအာင္စကရား

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  အဲလ္ဗာကိုးတူနာ 

•  ျပာနက္ေဆာ္လမြန္ငါး

•  အနီေရာင္ေဆာ္လမြန္ငါး

•  လုိင္းျဖင္ ့ဖမ္းမိသည့္ငါး

•  ဂ်ယ္လီ၊ သၾကားလုံးကပ္ေစးႏွ ဲ၊ ေခ်ာကလက ္သုိ႔မဟုတ ္ပ်ား
ရည္တို႔ျဖင့္ေရာထားေသာေျမပဲေထာပတ ္

•  ဗီတာမင္ႏွင့္သတၱဳဓာတ္ေပါင္းထည့္ထားေသာေျမပဲေထာပတ ္

သုိ႔မဟုတ ္အျခားေသာပါဝင္ပစၥည္းမ်ား (အိုမီဂါသရီး၊ DHA & 

EPA၊ အုန္းဆီစသျဖင္)့ ေပါင္းထည့္ထားေသာ

•  အနံ႔ပါေသာ ေဆာ္လမြန္ငါး

•  ျဖည့္စြက္ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား  
ႏွင့္အတူ

အဆီပိုမိုနည္းပါးစြာထည့္သြင္းရန္
ျပည့္ဝဆီမပါသည့္ငါးကိုေရြးပါ။

အၾကံျပဳခ်က္

တူနာအေပ်ာ့စား
5 ႏွင့္ 6 ေအာင္စဘူး

ပန္းေရာင္ဆယ္လမြန္ငါး
5, 6, 7.5 ေအာင္စဘူး

ဆာဒင္းငါးမ်ား
3.75 ေအာင္စဘူး

ပရုိတ
င္း
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100% ေဖ်ာ္ရည္
ဗီတာမင ္စီ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္

ေဖ်ာ္ရည
္မ်ား

  America’s Choice

  Best Yet

  Clear Value

  Crisp

  Delsea Farm

  Essential Everyday

  Flavorite

  Food Club

  Great Value

  Harvest Classic

  Hytop

  Krasdale

  Nature’s Own

  Parade

  Red & White

  Richfood

  Shurfine

  Super A

  Tipton Grove

  White Rose

စတိုးဆိုင္အမည္ႏွင္ ့Vitamin C 120% သို႔မဟုတ ္အထက္ပါသည္ ့100% ေဖ်ာ္ရည္ျဖစ္သည္ ့
မည္သည့္စတိုးဆိုင ္တံဆိပ္မဆိ-ု









































ကေလးငယ္မ်ားအတြက ္အစားအေသာက္ကု ိဤအရြယ္အစားမ်ားျဖင္ ့ရရွႏုိငိ္ပါသည-္

 • 64 ေအာင္စ ပလပ္စတစ္ဘူးမ်ား

 • 16-ေအာင္စ ဘူးမ်ား (ေရခဲ႐ိုက္ အဆီအႏွစ)္

အမ် ိဳးသမီးမ်ားအတြက ္အစားအေသာက္ကု ိဤအရြယ္အစားမ်ားျဖင္ ့ရရွႏုိငိ္ပါသည-္

 • 11.5 ေအာင္စဘူး (ၾကာရွည္ခံအစားအစာအျပင္း)

 • 11.5-12 ေအာင္စဘူး (ေအးခဲမႈအျပင္း)

သင္၏ WIC စာရင္းတြင ္သင္ဝယ္ယူသင့္သည္ ့ေဖ်ာ္ရည္အရြယ္အစားကု ိေဖာ္ျပထားသည္။

မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အနံ႔မ်ားကို ခြင့္ျပဳသည္ကို ၾကည့္ရန္ ေဖ်ာ္ရည္အမ် ိဳးအစားတ
စ္ခုခ်င္းစီကို ေသခ်ာစစ္ေဆးပါ။

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

• ေအာ္ဂင္းနစ္ေဖ်ာ္ရည္

• ေဖ်ာ္ရည္ 100% မဟုတ္ေသာ အရည္မ်ား
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100% ေဖ်ာ္ရည္
ဗီတာမင ္စီ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္

64 OZ.   ပုလင္း ေရွာက္သံပုရာ
ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 

အမွတ္တံဆိပ္မဆို

မည္သည့္တံဆိပ္မဆိ-ု

•  100% 

လိေမၼာ ္ 

ေဖ်ာ္ရည္

•  100% 

ဂရိတ္ဖရ ု 

ေဖ်ာ္ရည္

•  100% 

နာနတ္သီး  
ေဖ်ာ္ရည္

ေဖ်ာ္ရည
္မ်ား

Apple: မည္သည့္စတုိးဆုိင္တံဆိပ္မဆုိႏွင္ ့ေအာက္ပါ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား-

• Apple & Eve

• Juicy Juice

• Langers

• Juicy Juice:

• Apple Raspberry

• Berry

• Cherry

• Fruit Punch

• Kiwi Strawberry

• Mango

• Orange Tangerine

• Strawberry Banana

• Tropical

• Langers:

• Apple Berry Cherry

• Apple Cranberry

•  Apple Kiwi 
Strawberry

• Apple Grape

•  Apple Orange 
Pineapple

•  Disney Apple 
Cranberry Grape

• Lucky Leaf

• Mott’s

• Musselman’s

• Old Orchard

• Seneca

• Sesame Street

• Old Orchard:

•  Acai  
Pomegranate

• Apple Cranberry

•  Berry Blend

•  Blueberry  
Pomegranate

•  Cherry  
Pomegranate

• Peach Mango

• Wild Cherry

• Sesame Street:

•  Cookie  
Monster’s Berry

• Elmo’s Punch

အခ်ဳရိည္ေရာေႏွာမႈမ်ား မည္သည္ ့စတုိးဆုိင္အမွတ္တံဆိပ္မဆုိႏွင္ ့ေအာက္ပါ တံဆိပ္မ်ားႏွင္ ့
အနံ႔အရာသာမ်ား-

64 OZ.  ပလပ္စတစ္ပုလင္းမ်ား

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

• စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည ္(ၾကိတ္ထားေသာေဖ်ာ္ရည္မ်ားမွလြ၍ဲ)

• အေအးခံထားေသာ စကၠဴဘူးမ်ား
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ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဝယ္ႏုိင္သည္

100% ေဖ်ာ္ရည္
ဗီတာမင ္စီ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္

11.5 OZ. – 12 OZ.  ေအးခဲထားေသာ

အခ်ဳရိည္ေရာေႏွာမႈမ်ား– မည္သည့္တံဆိပ္မဆုိ

DOLE:  

မည္သည့္အနံ႔အရသာမဆို
LANGERS:  
Autumn Blend,  
Spring Blend,  
Summer Blend,  
Winter Blend

OLD ORCHARD:  

အစိမ္းနက္ေရာင္အဖံုးပါသည္ ့
မည္သည့္အရသာမဆို

WELCH’S: 

အဝါေရာင္အဖံုးပါသည္ ့ 
မည္သည့္အရသာမဆို

ေဖ်ာ္ရည
္မ်ား

ပန္းသီး

မည္သည့္စတုိးဆုိင္တံဆိပ္မဆုိႏွင္ ့ေအာက္ပါ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား-

• Langers             • Old Orchard             • Seneca

ဂရိပ္ဖရု၊ လိေမၼာ္၊ နာနတ္သီး – မည္သည့္တံဆိပ္မဆုိ

စပ်စ္သီး

ခရမ္းႏွင့္အျဖဴ- မည္သည့္စတုိးဆုိင္တံဆိပ္မဆုိႏွင္ ့ေအာက္ပါ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား-

• Langers             • Old Orchard              • Welch’s 

11.5 OZ.   ၾကာရွည္ခံလုပ္ထားေသာ အဆီအႏွစ္
WELCH’S

မည္သည္ ့အနံ႔အရသာမဆုိ

ပန္းသီး ဂရိပ္ဖရု၊ လိေမၼာ္သီး၊  
နာနတ္သီး

အခ်ဳရိည္ေရာေႏွာမႈမ်ား

16 OZ.  ေအးခဲထားေသာ
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ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဆားအနည္းငယ္သာပါရွေိစရန ္စည္သြတ္ထားေသာေျမပဲ၊ ပဲေစ့၊ 
ပဲနီေလးမ်ားကိုေဆးေၾကာပါ။

WIC ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွခံ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚတြင ္ကြာဟေသာ ပမာဏကု ိေပးေခ်ပါ

သင ္သိပါသလား။ သင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား၏ ကုန္က်စရိတ္သည ္WIC 

ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားေသာ ေဒၚလာတန္ဖုိးထက ္မ်ားေနပါက ကြာဟခ်က္ကု ိ
ေပးေခ်ႏုငိ္ပါသည္။

အၾကံျပဳခ်က္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
ဗီတာမင္မ်ားစြာ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္မ်ား

ဟ
င္းသ

ီးဟ
င္းရြက

္မ်ားႏွင္ ့အ
သ

ီးအ
ႏွမံ်ားမဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

• ဟင္းသီးဟင္းရြက္သုတ္ေနရာမ ွအရာမ်ား

•  ပါတီပြသဲံုးဗန္းမ်ား၊ အသီးျခင္းမ်ား၊ အလွဆင္ထား
သည့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးမ်ား

•  အသီးအႏွႏံွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေျခာက္မ်ား

•  အခြမံာအေစ့ႏွင့္အသီးမ်ား၊ ေျမပဲအပါအဝင္၊ အသီး/
အခြမံာအေစ့ႏွင့္အသီးအေရာအေႏွာ

•  ေဆးဖက္ဝင္အပင္မ်ား၊ ဟင္းခတ္အေမြးအႀကိဳင္မ်ား၊ 
ဟင္းရြက္သုတ္အရည္

•  လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ် ိဳးစံု

•  သဘာဝအတိုင္း သုိ႔မဟုတ ္လွ ီး၊ ျဖတ္ထားေသာ

•  အိတ္ျဖင့္ထည့္ထားသည့္ ေရာၿပီးသားအရြက္သုတ္၊ 
အိတ္ျဖင့္ထည့္ထားသည္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

•  ခ်က္လက္မွတ္တြင ္‘လတ္ဆတ္သည့္အစားအစာသာ’ 

သို႔မဟုတ ္‘လတ္ဆတ/္ေအးခဲ/စည္သြတ’္ 

ဟူ၍အတိအက်သတ္မွတ္ေပးပါလိမ့္မည္

•  ေအာ္ဂဲနစ္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကု ိခြင့္ျပဳပါသည္

•  ေမြးကင္းစကေလးအတြက ္ခ်က္လက္မွတ္အခ် ိဳ႕တြင္ 
ငွက္ေပ်ာ္သီး “1-4 လံုး” ဟု သတ္မွတ္ထားပါသည္။ “လံုး” 

သည ္ငွက္ေပ်ာသီးတစ္လံုးႏွင္ ့ညီမွ်ပါသည္။ ဥပမာ- 

ငွက္ေပ်ာ္သီး 3 လံုး = ၃ လံုး

လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့သစ္သီးဝလံမ်ား
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အစားအေသာက္မ်ား ပုိမုိ ရရွေိအာင္မည္သုိ႔ 
လုပ္ေဆာင္ရမည္နည္း။...

၎တုိ႔ကု ိခ်နိ္ပါ။ 

အၾကံျပဳခ်က္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
ဗီတာမင္မ်ားစြာ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္မ်ား

၎တုိ႔ကု ိခ်နိ္ခြင္ေပၚတြင ္ထားပါ။
အေလးခ်နိ္ကု ိအနီးစပ္ဆံုး တစ္ေပါင ္သုိ႔မဟုတ ္ေပါင္ဝက ္အထိရေအာင ္တြက္ခ်က္ပါ။  
ေအာက္ပါဇယားကု ိအေျခခံၿပီး ကုန္ပစၥည္းကုန္က်စရိတ္ကု ိခန္႔မွန္းတြက္ခ်က္ပါ။ဟ

င္းသ
ီးဟ

င္းရြက
္မ်ားႏွင္ ့အ

သ
ီးအ

ႏွမံ်ား

ဥပမာ- သစ္ေတာ္သီး ေလးလံုးသည ္1.6 ေပါင္ရွသိည္။ တစ္ေပါင္ေဈးႏႈန္းသည ္$1.59 ျဖစ္သည္။

2 ေပါင ္ကုိ အနီးစပ္ဆံုးယူပါ။ ပထမအတန္းတြင ္2 ေပါင္ကု ိရွာပါ။ ဘယ္ဖက္အစိမ္းေရာင ္ေကာ္လံတြင ္$1.59 ကု ိရွာပါ 
(ဤဥပမာတြင ္တစ္ေပါင္အတြက ္ေဈးႏႈန္းျဖစ္သည)္။

ဤပစၥည္းအတြက ္ခန္႔မွန္းေျခစုစုေပါင္း တန္ဖုိးသည-္  $3.18
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လတ္ဆတ္ေသာထုတ္ကုန္အတြက ္ဇယား
(ဇယားအျပည့္အစံုကုိၾကည့္ရန ္အေနာက္ဖံုးကု ိၾကည့္ပါ)

တစ္ေပါင္အတြက္
ေဈးႏႈန္း 1 lb.    1½ lb.    2 lbs.   2½ lbs.    3 lbs.   3½ lbs.   4 lbs.



ေရခဲရုိက္ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  အသီးမဟုတ္သည္အ့ျခား ပါဝင္သည့္အရာ

•  သၾကားထည့္ထားသည့္အရာ

•  မည္သည့္ေဖ်ာ္ရည္မဆိ ု(ေျပာင္းဖူးေဖ်ာ္ရည္၊ 
သၾကားရည္ေဖ်ာ္ရည္၊ေမာ္လ္တို႔စ္၊ဒက္ထရို
႕စ္၊မုံလာသၾကား၊ပ်ားရည္၊ေမပဲလ္ေဖ်ာ္ရည္
စသျဖင္)့

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  ခ်စိ့္ေဆာ့စ-္ မည္သည့္ေဆာ့စ္အမ် ိဳးအစားမဆုိ

• ေပါင္မုန္႔ပါၿပီး

• ေပါင္းထည့္ထားေသာသၾကား၊အဆီႏွင့္ဆီ

• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို

• မည္သည္ ့ဘူး/အထုပ ္အမ်ဳးိအစားမဆို

• မည္သည့္အရြယ္အစားမဆို

•  ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည ္

ပထမပါဝင္ပစၥည္းျဖစ္ရပါမည္

• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို

• မည္သည္ ့ဘူး/အထုပ ္အမ်ဳးိအစားမဆိ ု

• မည္သည့္အရြယ္အစားမဆို

•  ဟင္းသီးဟင္းရြက္သည္ပထမဆုံးပါဝင္ပစၥည္းျဖစ္ရပါ
မည

•  မည္သည့္သစ္သီး၊  
သစ္သီးအေရာအေႏွာမဆို

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
ဗီတာမင္မ်ားစြာ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္မ်ား

သင ္သိပါသလား။

ေရခဲရုိက ္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့
အသီးအႏွမံ်ားသည ္ပုိ၍ ၾကာရွည္ခံၿပီး 
လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့
အသီးအႏွမံ်ားကဲ့သုိ႔ပင ္အာဟာရဓါတ္ပါရွသိည္။

အၾကံျပဳခ်က္

ဟ
င္းသ

ီးဟ
င္းရြက

္မ်ားႏွင္ ့အ
သ

ီးအ
ႏွမံ်ား

ေရခဲ႐ိုက ္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
•  မည္သည့္ဟင္းသီးဟင္းရြက ္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္အေရအေႏွာမဆို

•  ေရခဲ႐ိုက္ပဲ၊ ပဲအမ်ဳးိမ်ဳးိႏွင္ ့ပဲနီကေလးတို႔ကိ ုခြင့္ျပဳသည္

•  ဆားပါသည္ျဖစ္ေစ မပါသည္ျဖစ္ေစ

ေရခဲ႐ိုက ္သစ္သီးဝလံမ်ား
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ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  အခ်ဥ္တည္သည္ ့သို႔မဟုတ ္ခရင္ျပဳလုပ္ထားသည္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား (ေျပာင္းဖူးအပါအဝင္)

• ဖုတ္ထားသည့္ပဲ၊ ဝက္သားႏွင္ ့ပဲ

•  ဟင္းခ် ိဳမ်ား

•  ကက္ခ်အ္ပ္(ခရမ္းခ်ဥ္သီးျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ အခ်ဥ္)၊ အတြအဲဖက္၊ သံလြင္သီး။

•  အဆီ၊ ဆီ၊ သၾကား၊ အသား၊ သၾကားရည္၊ အေမြးအႀကိဳင ္ထည့္ထားသည္ ့ထုတ္ကုန္ပစၥည္းမ်ား

•  မတ္ပဲ၊ ဂါဘံဇိုပဲ၊ ဗိုလ္စားပဲ တို႔ကဲ့သို႔ ပဲေတာင့္ရွည္ အမ်ဳးိမ်ဳးိႏွင့္ေက်ာက္ကပ္ပံုစံ ပဲတုိ႕ကု ိWIC 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္အသီးအႏွ ံ ခ်က္လက္မွတ္ျဖင္ ့ဝယ္ယူ၍ မရႏုငိ္ပါ၊ “ပဲမ်ား၊ ပဲေစ့မ်ား၊ ပဲနီေလး” 

ဟု ေဖာ္ျပထားသည္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ကု ိဤအစားအေသာက္အမ် ိဳးအစားမ်ားကု ိဝယ္ယူရန ္

အသံုးျပဳႏုငိ္ပါသည္

ဆားစားသံုးသည့္ပါမာဏကိ ုေလွ်ာ့ခ်ရန ္

စည္သြတ္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိ ုေရျဖင့္ေဆးပါ။

အၾကံျပဳခ်က္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
ဗီတာမင္မ်ားစြာ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္မ်ား

ဟ
င္းသ

ီးဟ
င္းရြက

္မ်ားႏွင္ ့အ
သ

ီးအ
ႏွမံ်ား

• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို

•  ဆိုဒီယမ/္ဆား ပါဝင္မႈ ပံုမွန္ သို႔မဟုတ ္နည္းသည့္အရာ 

ျဖစ္ႏိုင္သည္

•  မည္သည့္ဟင္းသီးဟင္းရြက ္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္အေရအေႏွာမဆို

• မည္သည့္အရြယ္အစားမဆို

• မည္သည္ ့ဘူး/အထုပ ္အမ်ဳးိအစားမဆို

•  ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည ္

ပထမပါဝင္ပစၥည္းျဖစ္ရပါမည္

•  စည္သြတ ္ခရမ္းခ်ဥ္သီး (အႏွစ္၊ ပူရီ၊ အလံုး၊ အေၾက၊ 
စတူး၊ အတံုး၊ ေဆာ့အရည္၊ ဆာလဆာေဆာ့အရည)္

စည္သြပ္ထားေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
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ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
ဗီတာမင္မ်ားစြာ ရရွသိည္ ့အဓိကအစားအေသာက္မ်ား

ဝယ္ႏုိင္သည္ မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  ကရန္ဘယ္ရီေဆာ့ရည္၊ ေပါင္မုန္႔ သို႕မဟုတ္ ကိတ္မုန္႕ႏွစ္ခု၏ အလယ္တြင္ မုန္႕ညွက္ 
ျဖည့္ထားေသာ မုန္႕၊

•  မည္သည့္သၾကားရည္မဆိ ု(အပ်စ္၊ အက် ဲ၊ “သဘာဝအက်”ဲ၊  
အလြန္က် ဲ စသည)္

•  သၾကားထည့္ထားသည့္အရာ 

• ဆား၊ အဆီ၊ ဆီ ထည့္ထားသည့္အရာ

• တစ္ခါသံုးအိတ္ငယ္ေလးမ်ား

ဟ
င္းသ

ီးဟ
င္းရြက

္မ်ားႏွင္ ့အ
သ

ီးအ
ႏွမံ်ား

စည္သြတ္သစ္သီးမ်ား
•  ေရ သို႔မဟုတ ္အရည္ျဖင့္ထုပ္ပိုးထားသည္ ့
မည္သည့္တံဆိပ္မဆို

•  မည္သည့္သစ္သီးအမ်ဳးိအစားမဆို၊သစ္သီးအေရာ
အေႏွာ

•  မည္သည့္အရြယ္အစား/ဘူး/အထုပ္အရြယ္အစား 
(သီးသန္႔အိတ္ငယ္ေလးမ်ားမွလြ၍ဲ)

•  ဟင္းသးီဟင္းရြက္သည္ပထမဆုးံပါဝင္ပစၥည္းျဖစ္ရပါမည္

•  ပန္းသီးေဆာ့ရည ္“သၾကားမပါသည္”့ သို႔မဟုတ္ 

“အခ်ဳမိပါသည္”့ အမ်ဳးိအစားမ်ားသာ
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ဝယ္ႏုိင္သည္

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  ေအာ္ဂဲနစ ္ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ

• သီးသန္႔အိတ္ငယ္ေလးမ်ားပါရွသိည္ ့အထုပ္မ်ား
အမွ်င္ဓာတ္ရရွမိႈ
တိုးတက္ေစရန ္ေကာက္ႏွအံေစ့အ
ဆံမ်ားကိုသာေရြးခ်ယ္ပါ။

အၾကံျပဳခ်က္

ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ
အုိင္းယြန္း၊ ဗီတာမင္ႏွင့္ အျခား အာဟာရမ်ားစြာ ပါဝင္သည့္ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္

  12 ေအာင္စဘူး သို႔မဟုတ ္ပိုမ်ားသည္ကိုဝယ္ပါ

ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံအားလုံးသည ္ 

သေကၤတျဖင့္မွတ္သားထားျခင္းမရွလိွ်င ္‘ေကာက္ႏွအံားလုံး’ ျဖစ္ပါသည ္*



ေအးေသာ ေကာက္ႏွအံေစ့အဆန ္တစ္ႏုငိ္ငံလံုးဆုိင္ရာ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား

General Mills:

Kellogg’s: Kemach:

Cheerios 
(ပံုမွန္သာ)

Corn 
Flakes* 

 (ပံုမွန္သာ) 

Corn 
Flakes*

Wheat 
Flakes* 

Toasted 
Oats

Frosted 
Mini-Wheats 

Original (Little 
Bites, Bite Size)

Total 
Whole  
Grain

Corn Chex Rice Chex Wheat 
Chex

Dora 
the 

Explorer

 ေက
ာက

္ႏွအံ
ေစ့အ

ဆ
ံ
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ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ
အုိင္းယြန္း၊ ဗီတာမင္ႏွင့္ အျခား အာဟာရမ်ားစြာ ပါဝင္သည့္ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္

Malt-O-Meal: Post:

Ralston: Sunbelt: Taanug:

Mini 
Spooners 
(Frosted, 

Strawberry 
Cream, 

Blueberry 
Cream)

Corn 
Flakes* 

 

Corn 
Flakes*

Toasted 
Oats

Simple 
Granola

Oat 
Blenders* 
(Honey, 
Honey & 
Almonds)

Grape Nuts 
(သာမန္သာ)

Grape Nuts 
Flakes

Honey 
Bunches 
of Oats 

(with Vanilla 
Bunches)

12 oz. +   12 oz.+  12 oz.   =  36 oz. 

12 oz. +   24 oz.  =  36 oz. 

18 oz. +   18 oz.  =  36 oz. 

  +       =  36 oz. 20.4oz. 15.6oz.

 ေက
ာက

္ႏွအံ
ေစ့အ

ဆ
ံ
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အၾကံျပဳခ်က္

36  
Ounces ရွေိသာ 

ေကာက္ႏွ ံ 
အေစ ့

အဆန္ကု ိ 
ဝယ္ယူရန ္ည္းလမ္းမ်ားစြာ

ေရာပါ၊ တြပဲါ



ဝယ္ႏုိင္သည္

ေအးေသာ ေကာက္ႏွအံေစ့အဆန ္စတုိးဆုိင ္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား

ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံအားလုံးသည ္ 

သေကၤတျဖင့္မွတ္သားထားျခင္းမရွလိွ်င ္‘ေကာက္ႏွအံားလုံး’ ျဖစ္ပါသည ္*

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေကြကာအုပ္အမ်ဳးိအစားမ်ားအားလံုးအတြက ္

မည္သည့္စတိုးဆိုင္တံဆိပ္ကိုမဆိ ုဝယ္ယူႏိုင္သည္။

Corn Flakes* - အလြတ္

ေကြကာအုပ ္အစုမ်ား ပါသည္ ့အႏွမံ်ဳးိစံ ုအလႊာအခ်ပ္မ်ား - 
(အယ္လ္မြန္သီး ပါသည္ျဖစ္ေစ၊ မပါသည္ျဖစ္ေစ)

ေဖာ္ျပပါအတိုင္းလည္းေခၚသည - Honey Crunchin’ Oats, 

Honey & Oats, Honey Oat Clusters, Honey Oats & 

Flakes, Krispy Honey-Oats, Oats & More, Oats & 

Honey 

Oat O’s - အလြတ္ ေဖာ္ျပပါအတိုင္းလည္းေခၚသည္: 
Toasted Oats, Tasteeos, Oats & O’s

Oat Squares - အလြတ္။ 
ေဖာ္ျပပါအတိုင္းလည္းေခၚသည္: Crisp Oat Squares, 

Crunchy Oat Squares, Oat Crisps

Shredded Wheat - အလြတ ္(သုိ႔) ေရခဲရုိက္

Wheat Flakes - အလြတ္

‘မည္သည္ ့စတိုးဆိုင္တံဆိပ္မဆိ’ု တြင ္စတုိးအမည္မ်ား
 ႏွင့္ ေအးေသာေကာက္ႏွအံေစ့အဆံအမွတ္တံဆိပ္မ်ားပါဝင္ပါသည-္

ေက
ာက

္ႏွအံ
ေစ့အ

ဆ
ံ

ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ
အုိင္းယြန္း၊ ဗီတာမင္ႏွင့္ အျခား အာဟာရမ်ားစြာ ပါဝင္သည့္ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္
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ဝယ္ႏုိင္သည္

ပူေသာ  
ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ

Cream of Wheat Whole Grain  
(2 1/2 မိနစ္)

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron

ေက
ာက

္ႏွအံ
ေစ့အ

ဆ
ံ

ေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ
အုိင္းယြန္း၊ ဗီတာမင္ႏွင့္ အျခား အာဟာရမ်ားစြာ ပါဝင္သည့္ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္
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ေကာက္ႏွ ံ - ေပါင္မုန္႔မ်ား
အမွ်င္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္B တုိ႔ရရွရိာ အဓိကရင္းျမစ္

1 ေပါင ္(1 LB.) သည ္16 ေအာင္စႏွင္ ့တူညီသည္
ေပါင္မုန္႔အရြယ္အစားမ်ားကု ိေပါင္မုန္႔အထုပ္၏ ေအာက္ေျခတြင ္ပံုမွန္အားျဖင္ ့မွတ္သားထားေလ့ရွသိည္။ 

အၾကံျပဳခ်က္

• Flax & Grain Bread • 100% Wheat Bread with Flax

•   Franczoz Health Bread 
100% Whole Wheat

•   Franczoz Health Bread 
Germinated Whole Wheat

• Multigrain Bread

• Wheat Wholegrain Bread

• 100% Whole Wheat

•  100% Multigrain Bread (All Natural)

•   100% Whole Wheat

•   Westphalian Style Pumpernickel

•   Danish Style Pumpernickel

•   European Style Whole Grain

•   Cocktail Whole Grain

•   Cocktail Rye

•   Cocktail Pumpernickel

•   100% Rye Rye-Ola Flax

•   100% Rye Rye-Ola Pumpernickel

•   100% Rye Rye-Ola Black Rye

•   100% Rye Rye-Ola Sunflower Bread

• Whole Wheat bread

• Whole Wheat rolls

ေက
ာက

္ႏွံ - ေပါင္မုန္႔မ်ား

ေပါင္မုန္႔မ်ား
16 ေအာင္စအထုပ္

– 27 –



ဝယ္ႏုိင္သည္ ေပါင္မုန္႔မ်ား
16 ေအာင္စအထုပ္မ်ား

ဤအမွတ္တံဆိပ္အားလံုးသည ္100% ဂ် ံဳစစ္စစ ္ျဖစ္ပါသည္
NYS WIC မွ ခြင့္ျပဳထားေသာ ေပါင္မုန္႔။

No salt added သုိ႔မဟုတ္

ဆုိင္တြင္းလတ္လတ္ဆတ္ဆတ္

ျဖစ္ရမည-္

Hamotzie,  

Mezonos,  

သုိ႔မဟုတ ္Rolls

Penn Street

Gourmet

ေက
ာက

္ႏွံ - ေပါင္မုန္႔မ်ား

ေကာက္ႏွ ံ - ေပါင္မုန္႔မ်ား
အမွ်င္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္B တုိ႔ရရွရိာ အဓိကရင္းျမစ္

ျဖစ္ရမည-္ 

Stone Ground

Hamotzie သို့မဟုတ် 
(သုိ႔) Mezonos
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ေကာက္ႏွစံစ္စစ္ – TORTILLAS 
အမွ်င္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္ဘီတုိ႔ ရရွရိာ အဓိကအစားအေသာက္ျဖစ္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္ TORTILLAS
16 ေအာင္စအထုပ္မ်ား

• White Corn Tortillas
• Yellow Corn Tortillas

• Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Fajita Flour
• 100% Whole Wheat Soft Taco Flour

• Soft White Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

•   Whole Wheat (Flour Gordita 
Whole Wheat) Tortillas

•   Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas

• 100% Whole Wheat Tortillas

• Corn Tortillas

ေက
ာက

္ႏွစံစ္စစ္ – TORTILLAS

• White Corn Tortillas

• White Corn Tortillas
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ေကာက္ႏွစံစ္စစ္ – TORTILLAS
အမွ်င္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္ဘီတုိ႔ ရရွရိာ အဓိကအစားအေသာက္ျဖစ္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္

• 100% Whole Wheat with Honey Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

•  White Corn Tortillas (ၾကာရွည္ခံအစားအစာ သုိ႔မဟုတ ္ႏို႔ႏွင့္ 
ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား)

• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• Corn All Natural Tortillas

• Corn Tortillas

ေက
ာက

္ႏွစံစ္စစ္ – TORTILLAS

TORTILLAS
16 ေအာင္စအထုပ္
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ေက
ာက

္ႏွစံစ္စစ္ – ဆ
န္လ

ံုးည
ိဳ၊ အ

ီတ
လ

ီ ေခါက္
ဆ

ြေဲျခာက္

ေကာက္ႏွစံစ္စစ္ – ဆန္လံုးညိဳ
အမွ်င္ဓါတ္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္ဘီတုိ႔ အဓိကရရွရိာ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္

ေကာက္ႏွစံစ္စစ္ - အီတလ ီေခါက္ဆြေဲျခာက္
အမွ်င္ဓါတ္ႏွင္ ့ဗီတာမင ္ဘီတုိ႔ အဓိကရရွရိာ အစားအေသာက္ျဖစ္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္

မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

မည္သည့္ 
အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဆန္လံုးညိဳ

ဂ် ံဳစစ္စစ္အီတလီ 
ေခါက္ဆြေဲျခာက္

14-16 ေအာင္စ (သုိ႔)  
28-32 ေအာင္စ အထုပ္မ်ား

16 ေအာင္စအထုပ္သာ

•  စကၠဴပံုး (သုိ႔) အိတ္မ်ားျဖင္ ့ထည့္ထားေသာ 

အလြတ္ဆန္လံုးညိဳ

•  အသင့္ခ်က္၊ အျမန္ခ်က္၊ (သုိ႔) ပံုမွန္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း 
ျဖစ္ႏုငိ္သည္

•  မည္သည့္စတိုင ္(သုိ႔) ပုံစံျဖင့္မဆိုဂ်ဳပံါစတာ။ 

•  ဂ်ဳႏံွင့္ဒူရမ္ဂ်ဳစံစ္စစ္မ ွျပဳလုပ္ထားျခင္း

• ေအာ္ဂဲနစ္ကိုခြင့္ျပဳသည္။

ဆန္လံုးညိဳ

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  (ျဖည့္စြက္ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား- အဆီ၊ ဆီ၊ ဆား 
(သို႔) သၾကားကဲ့သို႔

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

•  ျဖည့္စြက္ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား- အဆီ၊ ဆီ၊ ဆား 
(သို႔) သၾကားကဲ့သို႔
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အၾကံျပဳခ်က္

မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္း WIC က ကူညီေပးႏုငိ္သည္

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းရန ္ဆံုးျဖတ္ျခင္းသည ္အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ မိခင္က မိမိကေလးငယ္အား 
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းသည ္သဘာဝက်ေသာနည္းလမ္းျဖစ္ပါသည္။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းသည ္

အစားအေသာက္ေကြ်းျခင္းထက ္ပုိေကာင္းပါသည္၊ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက ္၎သည ္

အဓိကက်ေသာ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခ ုျဖစ္ပါသည္။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းေၾကာင္ ့မိခင္ႏွင္ ့သားသမီးတုိ႔အၾကား 

ဘ၀တစ္သက္တာလံုး ၾကာရွည္ခံမည္ ့ျဖတ္ေတာက္၍ မရႏုငိ္ေသာ သံေယာဇဥ္တစ္ခုကုိျဖစ္ေစပါသည္။ ၎က ကာကြယ္မႈ၊ 

အာဟာရဓါတ္ျပည့္ဝေစမႈႏွင့္ သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေစမႈတုိ႔ကုိ ေပးစြမ္းေသာ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုကု ိဖန္တီးေပးပါသည္။ 

American Academy of Pediatrics မွ ကေလးငယ္အား 6 လ အထ မိခင္ႏုိ႔ရည္တစ္ခုတည္းကို သီးသန္႔တုိက္ေကြ်းျခင္းႏွင့္ 

12 လႏွင့္အထက္အထိ ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းျခင္းကုိ အၾကံျပဳထားပါသည္။ မိခင္ႏုိ႔ႏွင့့္္ WIC မွတဆင္ ့ရရွႏုိငိ္ေသာ 

ျဖည့္စြက္အစားအေသာက္မ်ားက ပုိမုိသန္မာၿပီး က်န္းမာသည္ ့ကေလးငယ ္ျဖစ္ေစရန ္ဆက္လက ္

ကူညီေပးႏုငိ္မည္ျဖစ္ပါသည္။

WIC က ေအာက္ပါတုိ႔မွတဆင္ ့ပံ့ပုိးေပးပါသည-္

•  WIC ေဒသတြင္းေအဂ်င္စီမ်ားရွ ိ  
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းဆုိင္ရာ  

ကြ်မ္းက်င္ပညာရွင္မ်ားႏွင္ ့ 
တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္းနွင္ ့ပညာေပးျခင္း

•  မိခင္ႏုိ႔ တုိက္ေကြ်းဖူးၿပီး အျခားမိခင္မ်ားအတြက ္ 

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍  

ပံ့ပုိးကူညီေပးႏုငိ္ သည္ ့အမ် ိဳးသမီးနွင္ ့ 
မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင ္တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း။ 

•  တစ္ႏွစ္စာလံုးအတြက္ပုိမုိေကာင္းမြန္ေအာင ္ 

လုပ္ထားေသာ အစားအေသာက္ပက္ေက့ခ် ္၊  
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းသည္ ့မိခင္အတြက ္ 

ႏုိ႔ပုိထြက္ေစသည္ ့အစားအေသာက္မ်ား 

•  6 လအရြယ္တြင ္ျဖည့္စြက္စာမ်ား စတင္စားသံုးသည့္အခါ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းထားေသာကေလးအတြက ္ 

ပုိမုိတုိးျမႇင့္ထားေသာ အစားအေသာက္ပက္ေက့ခ် ္

•  မိခင္ႏုိ႔ရည္ျမန္ျမန္ထြက္ေစရန ္လုိအပ္ေသာ မိခင္မ်ားအတြက ္ႏုိ႔ညႇစ္စက္မ် ိဳးစံု

•  မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းေသာမိခင္မ်ားကု ိပံ့ပုိးေပးသည္ဟု မိခင္မ်ားသိထားသည့္ WIC တြင္ ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းရန္ 
လြယ္ကူေစသည့္ပတ္ဝန္းက်င

သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ- www.breastfeedingpartners.org. 
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ေမြးကင္းစကေလး အစားအေသာက္
အုိင္းယြန္း၊ ဇင့္ႏွင့္ ဗီတာမ်ားစြာ ရရွေိစေသာ အစားအေသာက္

ဝယ္ႏုိင္သည္

ဝယ္ႏုိင္သည္

ေရွးဦးဖြ ံ႔ျဖိဳးမႈေဖာ္ျမဴလာ

အၾကံျပဳခ်က္

ေဖာ္ျမဴလာ (ႏုိ႔ဘူး) ကုိ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း (အမႈန္႔ႏွင္ ့အျပင္း)

•  ေဖာ္ျမဴလာ (ႏုိ႔ဘူး) လုပ္ရန ္ပုိက္မွေရကု ိမက် ိဳခ်က္မ ီေရပိုက္ေခါင္းမ ွေရေအးကု ိ1 မိနစ္ခန္႔ၾကာေအာင ္

ဖြင့္ခ်ပါ။

•  ပုိက/္ပုလင္းထဲမ ွေရကု ိ2 မိနစ္ခန္႔ က် ိဳခ်က္ပါ၊ ေဖာ္ျမဴလာႏွင္ ့မေရာစပ္မ ီ၎ကု ိအေအးခံပါ။

•  ကေလးေသာက္၍ မကုန္ေသာ ပုလင္းထဲမ ွႏုိ႔ကု ိသိမ္းထားျခင္း၊ အပူျပန္ေပးျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

8 & 16 ေအာင္စ ဘူး
Gerber Cereal for Baby

သင္၏ WIC ခ်က(္ခ္)တြင ္သင္ဝယ္ယူရမည္ ့အမွတ္တံဆိပ္၊ အရြယ္အစားႏွင္ ့ပုံစံ (အမႈန္႔၊ 
အျပင္း၊ သို႔မဟုတ ္အသင့္သုံး) ဟူ၍ စာရင္းလုပ္ေပးထားပါသည္။

• ဂ် ံဳစစ္စစ္

• ေကာက္ႏွစံံု

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

ေအာ္ဂင္းနစ္၊ DHA, အသီး၊ ေဖာ္ျမဴလာ၊ သို႔မဟုတ္ ပရုိတင္းဓါတ္ျဖည့္စြက္ထားသည့္အရာ တို႔က့ဲသို႔ 
အပိုထည့္သည့္အရာမ်ား

ခြင့္ျပဳထားေသာ အမိ်ဳးအမည္မ်ား- 

• ေကြကာအုပ ္ 

• ဆန္

ေမြးက
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္

ေရွးဦးဖြ ံ႕ျဖိဳးမႈေကာက္ႏွအံေစ့အဆံ
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ေမြးကင္းစကေလး အစားအေသာက္
အုိင္းယြန္း၊ ဇင့္ႏွင့္ ဗီတာမ်ားစြာ ရရွေိစေသာ အစားအေသာက္

ေမြးက
င္းစက

ေလ
း/က

ေလ
းအ

တ
ြက္

 
အ

စားအ
ေသ

ာက
္

အၾကံျပဳခ်က္

သင့္ကေလးငယ္ကု ိအစာေကြ်းျခင္း

•  အစာစားေနစဥ ္သင့္ကေလးငယ္အား 
မတ္မတ ္ထုိင္ခုိင္းပါ။ ခုံအျမင္ ့မ်ားသည ္

အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။

•  အစာစားေနစဥ ္သင့္ကေလးငယ္အား 
တစ္ေယာက္တည္း မထားပါႏွင့္။

•  သင့္ကေလး အစာစားေနစဥ ္

စကားတုိးတုိးေျပာၿပီး အစာစားရန ္တုိက္တြန္းပါ။ 
မ်က္လံုးခ်င္း ဆံုေအာင္ၾကည့္ပါ။

အသားမ်ား

KOSHER ကေလး အစားအေသာက ္အသားမ်ား -

သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားလွ်င ္(သုိ႔မဟုတ ္ 

စတုိင္းဆုိင္တြင ္Beech-Nut သုိ႔မဟုတ ္Gerber ကုိ မေရာင္းလွ်င)္

 TUV TAAM: Beef Puree & Broth, Chicken Puree & Broth

 FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

BEECH-NUT (သုိ႔) GERBER:  

မည္သည့္အသားႏွင့္ဟင္းရည္က်သဲုိ႔မဟုတ္ဟင္းအႏွ
စ္မဆို

2.5 ေအာင္စ ဘူး

4 ေအာင္စဘူးမ်ား

BEECH-NUT (သုိ႔) GERBER:

မည္သည့္သစ္သီးသို႔မဟုတ္ဟင္းသီးဟင္းရြက္တစ္မ်ဳးိတည္းမဆို
မတူညီေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္သစ္သီးမ်ား၏မည္သည့္ေပါင္းစပ္မႈကိုမဆို

ကေလးအစားအစာ ႏွစ္ထုပ္ကု ိႏွစ္ဘူးအျဖစ ္မွတ္ယူပါသည္။

မဝယ္ယူႏုငိ္ပါ-

ေအာ္ဂဲနစ္၊ အေခါက္မ်ား၊ အသား၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ဆန္၊ ေခါက္ဆြ ဲ စသည္ ့အသီးမဟုတ ္သို႔မဟုတ ္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မဟုတ္သည္ ့အရာမ်ား ေရာေႏွာထားသည္ ့အစားအစာမ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့အသီးအႏွမံ်ား
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ေဈးဝယ္ထြက္ျခင္း ေမး၊ေျဖမ်ား

ေဈးဝယ္ရာ၌ လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း

ေမး ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ရွေိသာ အစားအစားမ်ားကု ိမလုိခ်င္ပါက မည္သုိ႔လုပ္ေဆာင္ရမည္နည္း။

ေျဖ   အစားအေသာက္အားလံုးကု ိအသံုးျပဳရန ္မေမွ်ာ္လင့္ထားပါက အစားအေသာက္ပက္ေက့ခ်က္ု ိသင္ ့WIC 

အာဟာရကြ်မ္းက်င္ပညာရွင္ကု ိေျပာင္းခုိင္းပါ။

ေမး  WIC ခ်က္လက္မွတ္ေတြကု ိကုန္စံုဆုိင ္ဒါမွမဟုတ ္ေဆးဆုိင္မွာ အသံုးျပဳႏုငိ္သလား။

ေျဖ    အသံုးျပဳႏုငိ္ပါတယ္။ သင္ ့WIC ခ်က္မွတ္ေတြနဲ႔အတ ူစတုိင္းဆုိင္ရဲ႕ ေငြစုကတ္ကုိလည္း သံုးႏုငိ္ပါတယ္။

ေမး စတုိးဆုိင္တြင ္ဝယ္ယူလုိသည့္ပစၥည္းမရွပိါက ေနာက္မ ွျပန္သံုးလုိ႔ရေသာ ခ်က္လက္မွတ္ကု ိရယူႏုငိ္ပါသလား။ 

ေျဖ   မရပါ။ WIC အစားအေသာက္မ်ားအတြက ္စတိုးဆုိင္က ျပန္သံုးလုိ႔ရေသာ ခ်က္လက္မွတ္ကု ိမထုတ္ေပးႏုငိ္ပါ။ 

သင့္ခ်က္လက္မွတ္တြင္ရွေိသာ WIC အစားအေသာက္စာရင္းအားလံုးကု ိစတုိးဆုိင္တြင ္မရရွႏုိငိ္ပါက 

ထုိအစားအေသာက္မ်ားသည ္ေဈးကြက္တြင္ရွေိနျခင္းရွမိရွ ိ စတုိးဆုိင္မန္ေနဂ်ာကု ိေမးပါ။ အစားအေသာက္အားလံုးကု ိ

မရရွႏုိငိ္ပါက အျခားဆုိင္သုိ႔ သြားရပါမည္။

ေမး ကြ်ႏ္ုပ္၏ခ်က္လက္မွတ္မ်ား သက္တမ္းကုန္သြားပါက ၎တုိ႔ကု ိအစားထုိး လဲလွယ္ႏုငိ္ပါသလား။ 

ေျဖ   မရပါ။ သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိအက် ံဳးဝင္သည္ ့ရက္စြမဲ်ားအတြက ္အသံုးျပဳျခင္းကုိသာ ခြင့္ျပဳပါသည္။ ၎တုိ႔ 

သက္တမ္းကုန္သြားၿပီးေနာက ္၎ကု ိျပန္ထုတ္၍ မရပါ။

ေမး အေရာင္းအဝယ္မၿပီးေျမာက္မ ီကြ်ႏ္ုပ္အား WIC ခ်က္လက္မွတ္ကု ိလက္မွတ္ထုိးခုိင္းလွ်င ္မည္သုိ႔ လုပ္ေဆာင္ရမည္နည္း။

ေျဖ   လက္မွတ္မထုိးပါႏွင့္။ “Pay Exactly” အကြက္ထဲတြင ္စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ကု ိေငြကုိင္က မေရးၿပီးမခ်င္း ခ်က္လက္မွတ္ကု ိ

လက္မွတ္ထုိးျခင/္ရက္စြတဲပ္ျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

ေဈးမဝယ္မီ၊ ေအာက္ပါတုိ႔ သင့္တြင္ရွေိၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ-

  သင္ ့WIC ID ကတ္
  ဤ WIC Foods Guide 

  အက် ံဳးဝင္သည့္ရက္စြမဲ်ားပါရွေိသာ သင ္လက္မွတ္မထုိးရေသးသည္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား

ေဈးဝယ္စဥ-္

  ခ်က္လက္မွတ္ထဲတြင ္စာရင္းေဖာ္ျပထားသည္ကု ိေသခ်ာစြာ ၾကည့္ပါ။
   သင့္ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွ ိ WIC မွ အတည္ျပဳထားေသာ အစားအစာမ်ားကု ိေရြးခ်ယ္ရာတြင ္အကူအညီျဖစ္ေစရန ္ဤ WIC 

အစားအေသာက္လမ္းညႊန္ကု ိသံုးပါ။
   သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္တြင ္သင္ရရွသိည္ ့ထုတ္ကုန္ပစၥည္း အေရအတြက္ႏွင့္အရြယ္အစားကု ိေဖာ္ျပေပးထားပါသည္။

မထြက္ခြာမ-ီ

   သင္အသံုးျပဳရန္ရည္ရြယ္ထားသည္ ့ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုခ်င္းစီေပၚတြင ္ေဖာ္ျပထားေသာ အစားအေသာက္အားလံုး သင့္တြင ္

ရွပိါသလား။ သုိ႔မဟုတ္ပါက WIC စတုိးက သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ကု ိစီမံေဆာင္ရြက္ေပးႏုငိ္မည္မဟုတ္ပါ။

မွတ္ပံုတင္စာရင္းသြင္းရာတြင-္

   ပစၥည္းနည္းနည္းသာ ၀ယ္ယူသူတို႕အတြက္၊ ေငြသားသီးသန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ကိုင္တိုင္ ေငြရွင္းရသည့္ ေကာင္တာမ်ားကုိ 
အသံုးမျပဳပါႏွင့္။ 

  ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိစုစည္းထားသည္ ့ေငြရွင္းေကာင္တာတြင ္သင္ ့WIC ပစၥည္းမ်ားကု ိထားပါ။
    ဤပစၥည္းအုပ္စု တစ္ခုခ်င္းစီ၏ ထိပ္ဆံုးတြင္ ကုိက္ညီမႈရွ ိၿပီး လက္မွတ္မထုိးရေသးေသာ WIC ခ်က္လက္မွတ္ကုိ ထားပါ။
  သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိအသံုးျပဳမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေငြကုိင္ကု ိေျပာပါ။

   ေငြကုိင္က သင့္အစားအေသာက္၏ စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ကုိ ခ်က္၏ PAY EXACTLY အကြက ္ထဲတြင္ 
ေရးသားမည္ျဖစ္သည္။ ေငြကုိင္က လက္မွတ္ထုိး ရက္စြတဲပ္ရန္ ခ်က္လက္မွတ္ကုိ လက္ဆင့္ကမ္းေပးပါမည္။

– 35 –



သင္ ့WIC ခ်နိ္းဆုိခ်က္သုိ႔ မည္သည့္အရာကု ိယူေဆာင္လာရမည္နည္း

•  ေလွ်ာက္ထားသည့္ပုဂၢ ိဳလ္တုိင္းအတြက ္မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း အေထာက္အထား။

•  သင္ေနထုိင္ရာေနရာရွ ိ အေထာက္အထား။ ထုိအေထာက္အထားတြင ္

သင္အမွန္တကယ္ေနထုိင္သည္ ့လမ္းလိပ္စာကု ိျပပါ၊ စာတုိက္ေသတၱာမဟုတ္ပါ။

•  အလုပ္လုပ္သည့္ အိမ္သားတုိင္းအတြက္ ဝင္ေငြအေထာက္အထား။ 
အေထာက္အထားသည္ လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ျဖစ္ရပါမည္။

•  ဤပရုိဂရမ္မ်ားတြင ္အသံုးျပဳေနလွ်င ္Medicaid၊ SNAP/Food Stamps သုိ႔မဟုတ ္

Temporary Assistance to Needy Families (TANF) တြင္သင့္ပါဝင္မႈကု ိအတည္ျပဳခ်က္။

•  ကေလးငယ္မ်ားအတြက ္ကာကြယ္ေဆးထုိးၿပီးသည္ ့မွတ္တမ္းမ်ား။

•  ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျဖစ္ေၾကာင္း အတည္ျပဳခ်က ္- သင့္ကေလးငယ္အား ေမြးဖြားမည့္ခန္႔မွန္းရ
က္စြႏဲွင့္အတ ူသင္ ့က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူထံမ ွရွင္းလင္းေရးသားခ်က္။

•  သင္ ့က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူထံမ ွသင့္ထံေပးထားေသာ WIC 

ေဆးကုသမႈဆုိင္ရာ ပံုစံတစ္ခုခု။

ကေလးကိ ုဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္အသီးအႏွပံို
စားေအာင ္မည္သုိ႔ လုပ္ရမည္နည္း။

1.  အသီးအရြက္စားရသည္ကို 
ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ေပးပါ။ 
ပန္းကန္ထဲတြင ္အေရာင္စံုေသာစားစရာမ်ား 
(သုိ႔) အဆင္စံုေသာစားစရာမ်ားကု ိ
ျပင္ဆင္ေပးပါ။

2.  သူတို႔ကိုယ္တိုင္ပါဝင္ေစပါ- 
ကေလးႏွင့္အတူေဈးဝယ္ထြက္ျပီး ၎တုိ႔ကု ိ
အသီးအႏွအံသစ္အဆန္း သို႔မဟုတ ္

ဟင္းသီးဟင္းရြက ္ေရြးခ်ယ္ဝယ္ယူေစပါ။ 
ဟင္းအတူခ်က္ျပဳတ္ျပီး ျပင္ဆင္ရာတြင ္

၎တုိ႔ကု ိဝင္ကူခုိင္းပါ။

3.  စားရလြယ္ေအာင္လုပ္ေပးပါ- 
အသီးအႏွႏံွင့္ဟင္းသီးဟင္း
ရြက္တခ် ိဳ႕ကိုလွ ီးျဖတ္ေပးျပီး 
ေရခဲေသတၱာထဲတြင ္အဖံုးပါေသာခြက္တ
စ္ခုအတြင္းထည့္ထားပါ။ သင့္ကေလးက 

အစားမစားဘဲဆႏၵျပေနခ်နိ္တြင ္

က်န္းမာေရးနဲ႔ညီညြတ္ေသာ မုန္႔ကု ိ
အလြယ္တကူဆြယဲူစားႏုငိ္ပါမည္။

အၾကံျပဳခ်က္
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ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈမရွေိစေရးထုတ္ျပန္ခ်က္
ဗဟိုနိုင္ငံသားအခြင့္အေရးဆိုင္ရာဥပေဒႏွင္ ့အေမရိကန္စိုက္ပ် ိဳးေရးဌာန(U.S. Department of Agriculture, USDA) အရပ္
သားအခြင့္အေရးဆိုင္ရာစည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္မူဝါဒမ်ားႏွင့္အည ီUSDA ၊ ၎၏ဌာနမ်ား၊ရံုးမ်ားႏွင္ ့ဝန္ထမ္းမ်ား၊ႏွင္ ့USDA ပရိုဂရ
မ္မ်ားတြင္စီမံေသာ၊ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ေနေသာအဖြ ဲ႔အစည္းမ်ားကိ ုလူမ် ိဳးေရး၊အသားအေရာင္၊ေမြးရပ္နိင္ငံ၊ က်ား မ ကြာျခားမႈ၊ 
မသန္စြမ္းမႈ၊ အသက္အရြယ္တို႔အေပၚအေျခခံ၍ ခြ ဲျခားဆက္ဆံျခင္း သို႔မဟုတ ္USDA မွ ေငြေၾကးေထာက္ပံ့ထားေသာ၊လုပ္ေဆာ
င္ထားေသာ ပရိုဂရမ ္သို႔မဟုတ ္လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုခုတြင ္ဦးစားေပးအရပ္သားအခြင့္အေရးဆိုင္ရာလုပ္ရပ္အတြက ္လက္တံု႔ျပန္ျခင္း၊ 
လက္စားေခ်ျခင္းတို႔မျပဳလုပ္္ရန ္တားျမစ္သည္။ 

ပရိုဂရမ္ႏွင့္ဆိုင္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္အတြက ္ဆက္သြယ္ေရးအစားထိုးနည္းလမ္းမ်ား (ဥပမာ-မ်က္မျမင္စာ၊ပံုႏွပိ္
စာလံုးအၾကီး၊အသံသြင္းတိပ္ေခြ၊American Sign Language၊စသည)္ ကိုလိုအပ္ေသာ မသန္စြမ္းသ ူလူပုဂၢ ိဳလ္မ်ားသည ္

၎တို႔ခံစားခြင့္ေလွ်ာက္ထားခဲ့သည္ ့ေအဂ်င္စ(ီအစိုးရပိုင ္သို႔မဟုတ ္ပုဂၢလိကပိုင)္ကိ ုဆက္သြယ္သင့္သည္။ ားမၾကားေသာ၊ 
နားေလးေနေသာ၊သို႔မဟုတ ္ဆြ ံ႔အေနေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ားသည ္ဖက္ဒရယ္လက္ဆင့္ကမ္း ဝန္ေဆာင္မႈ (800) 877-8339 

မွတဆင္ ့USDA သို႔ဆက္သြယ္နိုင္ပါသည္။ ထို႔အျပင ္ပရိုဂရမ္ဆိုင္ရာအခ်က္အလက္မ်ားကိ ုအဂၤလိပ္ဘာသာတင္မကေသာ 

ဘာသာစကားမ်ားျဖင္ ့ရရွနိိုင္ပါသည္။

ခြျဲခားဆက္ဆံခံရမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ ပရုိဂရမ္တုိင္ၾကားခ်က္တင္သြင္းလုိလွ်င္ http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html 

တြင္လည္းေကာင္း၊ မည္သည္ ့USDA ရံုးသို႔မဆိ ုအြန္လိုင္းမွေတြ႔ရွရိေသာ USDA Program Discrimination Complaint Form,  

(AD-3027) ကို ျဖည့္သြင္းပါ သို႔မဟုတ ္USDA ထံသို႔ လိပ္မူ၍ စာေရးသားေပးပို႔ျပီး Form တြင္ေတာင္းဆိုထားသည့္အေ
ၾကာင္းအရာအားလံုးကိ ုစာတြင္ထည့္သြင္းေပးပါ။ တုိင္ၾကားပံုစံမိတၱဴကု ိေတာင္းဆုိရန ္(866) 632-9992 ထံဖုန္းေခၚပါ။ 
သင္ျဖည့္စြက္ထားသည္ ့ပံုစံ (သုိ႔) USDA ထံ ေအာက္ပါနည္းျဖင္ ့တင္ပါ- 

(1) အီးေမးလ္ျဖင္-့ U.S. Department of Agriculture 

 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  

 1400 Independence Avenue, SW  

 Washington, D.C. 20250-9410; 

(2)  ဖက္စ-္ (202) 690-7442; သုိ႔မဟုတ ္

(3)  အီးေမးလ:္ program.intake@usda.gov.

ဤသင္တန္းေက်ာင္းသည ္အခြင့္အေရးေထာက္ပံ့သူႏွင့္ဝန္ထမ္းညီမွ်ပါသည္။

အျခား တုိင္ၾကားခ်က္မ်ားအတြက ္ဆက္သြယ္ရန-္

(1) အီးေမးလ္ျဖင္-့ WIC Program Director 
 NYSDOH, Riverview Center Room 650,  
 150 Broadway, Albany, NY 12204; သုိ႔မဟုတ္

(2) ဖုန္း- The Growing up Healthy အေရးေပၚဖုန္းလုိင္း 1-800-522-5006; သုိ႔မဟုတ္

(3) အီးေမးလ-္ NYSWIC@HEALTH.NY.GOV

WIC အက် ိဳးခံစားခြင့္မ်ားကု ိရယူရန ္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ မွားယြင္းေသာ သုိ႔မဟုတ ္အထင္အျမင္မွားေစေသာ ေရးသားခ်က္မ်ား 
သုိ႔မဟုတ ္ထိန္ခ်န္ထားေသာအခ်က္အလက္မ်ားကု ိေပးသူ၊ WIC ပရုိဂရမ္တစ္ခုထက္ပုိ၍တြင ္ပါဝင္သူ၊ WIC အစားအေသာက ္

သုိ႔မဟုတ ္ေဖာ္ျမဴလာကု ိေရာင္းခ်သ ူသုိ႔မဟုတ ္ေပးကမ္းသူ၊ သုိ႔မဟုတ ္WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိေရာင္းခ်သ ူသုိ႔မဟုတ ္

ေပးကမ္းသူသည ္မေလ်ာ္မကန္ရရွထိားေသာ အက် ိဳးခံစားခြင့္မ်ားအတြက ္ႏုငိ္ငံေတာ္ထ ံျပန္လည္ေပးေခ်ရမည္။ New York State 

သုိ႔မဟုတ ္ဖက္ဒရယ္အရာရွမိ်ား၏ ဥပေဒေၾကာင္းအရ တရားစြဆဲုိျခင္းကု ိခံရမည္။

ျပစ္မႈေျမာက ္လိမ္လည္မႈဟ ုသင္သံသယရွလိွ်င္သင္ဘာလုပ္ႏိုင္သလဲ။

အခမဲ ့ဖုန္းေခၚဆုိႏုငိ္သည့္ဖုန္း  

1-877-282-6657 ထံေခၚပါ 
သုိ႔မဟုတ ္ 

foodfraud@health.ny.gov ထံအီးေမးလ္ပုိ႔ပါ
သင္ႏွင့္ပတ္သတ္ေနသည္မ်ားကိ ုအမည္မေဖာ္ပဲ တင္ျပႏိုင္ပါသည္။ 
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WIC ခ်က္လက္မွတ္ကု ိဤေနရာတြင ္ထားပါ

ပါဝင္သူ၏ တာဝန္မ်ား

 ပါဝင္သူသည-္

•  သတ္မွတ္ခ်က္ျပည့္မီျခင္းရွမိရွဆိံုးျဖတ္ရန ္မိမိ၏ 

အစြမ္းကုန္သိရွထိားေသာ ဗဟုသုတျဖင္ ့WIC 

ဝန္ထမ္းထ ံမွန္ကန္တိက်ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကု ိ 
ေပးအပ္ရမည္။

•  ဝန္ထမ္း သုိ႔မဟုတ ္အျခားရင္းျမစ္မ်ားထ ံ

ဆက္သြယ္ျခင္းျဖင္ ့သင ္ပံ့ပုိးေပးထားေသာ 

အခ်က္အလက္သည ္မွန္ကန္မႈရွမိရွ ိ စစ္ေဆးရန ္WIC 

ပရုိဂရမ ္အားခြင့္ျပဳရန္သေဘာတူသည္။ 

•  WIC ထံေပးထားေသာ အခ်က္အလက္တစ္ခုခ ု

ေျပာင္းလဲပါက WIC ရံုးထ ံအေၾကာင္းၾကားမည္

•   WIC ပရုိဂရမ္တစ္ခုထဲတြင္သာ ပါဝင္ရမည္။ 

•  WIC အစားအေသာက္၊ ေဖာ္ျမဴလာ သုိ႔မဟုတ ္WIC 

ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကု ိေရာင္းခ်ျခင္း သုိ႔မဟုတ ္

ေပးကမ္းျခင္း မျပဳရ။
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WIC အေၾကာင္း သူငယ္ခ်င္း (သုိ႔) 
ေဆြမ် ိဳးတစ္ေယာက္ေယာက္ကု ိေျပာလုိက္ပါ။

WIC အေၾကာင္း ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ား သိရွလိုိပါက-

1-800-522-5006 ထံေခၚပါ 
အီးေမးလ္

nyswic@health.ny.gov

 ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔အေၾကာင္း  
www.health.ny.gov/wic 

www.breastfeedingpartners.org တြင ္
သြားေရာက္ၾကည့္ရႈႏုငိ္ပါသည္။

 သုိ႔မဟုတ ္သင့္ေဒသတြင္း WIC ရံုးထ ံဆက္သြယ္ပါ

WIC 
Program


