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ေမးခြန္းမ်ား။
800-522-0874 ကိုသာေခၚဆိုလုိက္ပါ သို႔မဟုတ္

ဤစာအုပ္ငယ္အတြင္းရွိ အခ်က္အလက္သည္ ေျပာင္းလဲႏိုင္သည္။

သင္၏ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာကို ၿပီးျပည့္စံုေစရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 
wichealth.orgသို႔သြားပါ။ 

သင္၏ေဒသတြင္း WIC ေဆးခန္းကို ဤတြင္ဆက္သြယ္ပါ -

ေအာက္တိုဘာ 1၊ 2015 တြင္ အသက္၀င္သည္

ကြၽႏု္ပ္တို႔ကို Twitter တြင္ ေဖာလုိးလုပ္ပါ -
www.twitter.com/indianaWIC

အစီအစဥ္ 
စာအုပ္ငယ္
ပါ၀င္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္

ပါ၀င္သူ၊ မိဘ သုိ႔မဟုတ္ အုပ္ထိန္းသူ (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ)		လက္မွတ္

ကိုယ္စားလွယ္ #1 (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ)		 လက္မွတ္

ကိုယ္စားလွယ္ #2 (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ)		 လက္မွတ္

သတိျပဳရန္
အင္ဒီယားနားျပည္နယ္တြင္းရွိ တရား၀င္ခြင့္ျပဳခ်က္ရရွိထားေသာ WIC အေရာင္းဆိုင္မ်ားအားလံုးတြင္ 

အေထာက္အထားသက္ေသအျဖစ္ ဤစာအုပ္ငယ္ကို လက္ခံရမည္ျဖစ္သည္။

www.wic.in.gov

အိမ္ေထာင္စုလုိက္ပါ၀င္သူမ်ား -



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18 
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။ 

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။ 
	 ဥပမာ -

•	ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း	 •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း	 •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ	္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
	 ဥပမာ -

•	သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
•	ငွားရမ္းခေျပစာ
•	လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

	 ဥပမာ -
•	လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

•	မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ 
	 (လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။
•	အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

	 အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
•	ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid) 

အတြက္ Medicaid ကဒ္
•	လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ 

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ 

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။

WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC 
ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
•	 အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို 

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
•	 တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
•	 ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏ 
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။ 

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။
ဥပမာ -
•	ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း	 •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
•	သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
•	ငွားရမ္းခေျပစာ
•	လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
	 (လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။
•	အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid) 

အတြက္ Medicaid ကဒ္
•	လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ 

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2
ႏွစ္အရြယ္အထိ ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေ

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ 

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
•	 အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
• တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို 

ေပးအပ္ရန္
•	 ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 
အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ 
မိသားစုမ်ားအား ေထာက္ပံ့ရန္ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏ 

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား
4 ေအာင္စ ထည့္စရာ သို႔မဟုတ္ 4 ေအာင္စ ပလတ္စတစ္ဗူးႏွစ္ခုပါအထုပ္မ်ား 

ပါ၀င္ပစၥည္းတစ္ခုတည္း သုိ႔မဟုတ္ အသီးအႏွံမ်ား ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အသီးအရြက္မ်ား (ဥပမာ၊ 
ပန္းသီး-ဌက္ေပ်ာသီး၊ အာလူးခ်ိဳ-ပန္းသီး) အတြဲအစပ္ ပါ၀င္သည္။ 

အသားမ်ား
2.5 ေအာင္စ ထည့္စရာ 
(အသားသီးသန္႔သာ၊ ျပဳတ္ရည္ သို႔မဟုတ္ ဟင္းအႏွစ္ ပါ၀င္ႏိုင္သည္)

ရရွိႏိုင္ေသာအရာမ်ား -

• ၾကက္ဆင္သားႏွင့္ျပဳတ္ရည္ • ၾကက္သားႏွင့္ျပဳတ္ရည္ • အမဲသားႏွင့္ျပဳတ္ရည္ 

• ၀က္ေပါင္ေျခာက္ႏွင့္ျပဳတ္ရည္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အိတ္ငယ္မ်ား၊ အာဟာရမႈန္ႏွင့္ေရာစပ္ထားသည္မ်ား၊ အခ်ိဳပြဲမ်ား၊ 
ညစာမ်ား၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာအတြဲစပ္မ်ား (ဥပမာ အသားမ်ားႏွင့္အသီးအရြက္မ်ား၊ 
ထမင္း၊ ပါစတာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ သို႔မဟုတ္ ေခါက္ဆြဲ) အသားေခ်ာင္းမ်ား၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
သၾကားေပါင္းစပ္ထားေသာ၊ ကစီဓာတ္၊ ဆား၊ သို႔မဟုတ္ DHA။ 

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ
မည္သည့္အေစ့ဆံျဖစ္သည္မဆို သို႔မဟုတ္ အေစ့ဆံမ်ားစြာ
8 သို႔ 16 ေအာင္စ ထည့္စရာ

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔

ႏို႔ရည္
စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ ျပသထားသည့္အမ်ိဳးအစားအတြင္း ေစ်းအသက္သာဆံုး 
ကုန္အမွတ္တံဆိပ္သာ (ဥပမာ စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ အဆီမထုတ္ထားသည့္ႏို႔ကို 
ေဖာ္ျပထားပါက ေစ်းအေတာ္ဆံုး အဆီမထုတ္ထားသည့္ႏို႔)။

• အျပည့္အ၀ သို႔မဟုတ္ ဗီတာမင္ဒီ
• အဆီေလွ်ာ့ထားသည္ (2%)
• အဆီနည္း (½ သို႔မဟုတ္ 1%) သို႔မဟုတ္ အဆီမပါ (အဆီထုတ္)

အထူးႏို႔ စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ ျပသထားသည့္အတိုင္း။
• အေငြ႕ျပန္သြားေသာ - 12 ေအာင္စ။
• လက္တုိ႔စ္မပါ - တစ္ဂါလန္၏ေလးပံုတစ္ပံု သို႔မဟုတ္ ½ ဂါလန္*
• UHT
• အမႈန္႔ - 9.6 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 25.6 ေအာင္စ။
• 8 ခုေျမာက္ ကြန္တီးနန္႔ ပဲႏို႔မူရင္းသာ၊ ½ ဂါလန္
• ဆစ္လ္ခ္ ပဲႏို႔မူရင္းသာ၊ ½ ဂါလန္

* အကယ္၍ ½ ဂါလန္ကိုမရရွိႏိုင္ပါက ½ ဂါလန္အစား တစ္ဂါလန္၏ေလးပံုတစ္ပံုကာတြန္ ႏွစ္ခုကို အစားထိုးႏုိင္သည္။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အရသာထည့္သြင္းထားေသာ၊ တုပထားေသာ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ ေထာပတ္ႏို႔၊ 
ေမးလ္ေနာ့တ္၊ သို႔မဟုတ္ ဗီတာမုိက္။

ႏို႔

အႀကီး သို႔မဟုတ္ 
အလြန္ႀကီးေသာအျဖဴေရာင္ဥမ်ား
1 ဒါဇင္
ေစ်းအေတာ္ဆံုးအမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာ။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အညိဳေရာင္၊ 
ကိုလက္စထေရာနည္း၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
အက္ဂ္လန္း၏ အေကာင္းဆံုး သုိ႔မဟုတ္ 
အျခား အထူးဥမ်ား၊ ေလွာင္အိမ္မပါ၊ 
သို႔မဟုတ္ 
လြတ္လပ္သည့္ 
အတန္းစား။

ဥမ်ား

အေမရိကန္တြင္ ျပဳလုပ္ထားသည္၊ ႀကိဳတင္ထုပ္ပိုးထားသည္
8 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 16 ေအာင္စသာ

ပံုမွန္၊ အေပါ့စား၊ အဆီနည္း၊ သို႔မဟုတ္ အဆီမပါဟူ၍ ေရြးခ်ယ္ပါ၊ အတံုးလုိက္၊ 
လွီးျဖတ္ထားၿပီး၊ အပိုင္းပိုင္းအစစျဖတ္ထားၿပီး၊ အတံုးငယ္မ်ားတံုးထားၿပီး၊ 
အရွည္လုိက္၊ အေခ်ာင္းလုိက္၊ သုိ႔မဟုတ္ ႀကိတ္ေခ်ထားၿပီး

ေအာက္ပါအရသာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အရသာအတြဲစပ္မ်ားမွ တစ္ခုခု - 

ဒိန္ခဲ

• အေမရိကန္ - ပိုးသတ္ထားၿပီး သန္႔စင္ထားသည္
•	ခ်က္ဒါ
• ကိုလ္ဘီ
• ကိုလ္ဘီ-ဂ်က္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ -  မုန္႔ဆိုင္ဧရိယာမွ ဒိန္ခဲ၊ ဒိန္ခဲအစားအစာ၊ 
ဒိန္ခဲထုတ္ကုန္၊ အစားထုိး သို႔မဟုတ္ သုတ္စားရသည့္အရာ၊ 
တုပထားျခင္း သို႔မဟုတ္ တစ္ခုခ်င္းစီထုပ္ပိုးထားသည့္ ဒိန္ခဲ အပိုင္းမ်ား၊ 
အစပ္ထည့္ထားေသာ၊ အရသာထည့္ထားေသာ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
တင္သြင္းထားေသာ၊ သို႔မဟုတ္ 8 ေအာင္စ ထည့္ေသးငယ္သည့္ မည္သည့္ 
အရြယ္အစားမဆို။

•	မြန္ထရီ ဂ်က္
•	မိုဇာရယ္လာ
•	ပရိုဗိုလြန္း
•	ဆြစ္

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ

ဂါဘာ 
ဂြတ္စတတ္ 
ႏူးညံ့ညင္သာမႈ

ဂါဘာ 
ဂြတ္စတတ္ 
ႏွစ္သိမ့္မႈ

ဂါဘာ 
ဂြတ္စတတ္ 
ပဲ

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - 
စည္သြပ္ထားေသာ၊ ေဖာ္ျမဴလာ၊ 
အသီးအႏွံ၊ ကြီႏိုအာ၊ DH၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
သို႔မဟုတ္ အမ်ဳိးအစားအထုပ္မ်ား။

မိခင္ႏို႔
သင့္ကေလးငယ္အတြက္ 
ျပည့္၀ေသာအာဟာရ။

မည္သည့္အရသာမဆို၊ အဆီမပါ၊ အဆီနည္း၊ သို႔မဟုတ္ 
အဆီအလံုးစံုပါျခင္းကို စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ 
သတ္မွတ္ထားမည္ျဖစ္သည္။

ဒိန္ခ်ဥ္ ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ဂရိ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ အေပါ့စား 
သို႔မဟုတ္ အထုပ္မ်ားစြာ၊ ဂရန္ႏိုလာမုန္႔အေရာ ကဲ့သုိ႔ေသာ 
ေရာစပ္ထားသည့္ ပါ၀င္ပစၥည္းမ်ား၊ ၊ သၾကားလံုး 
အပိုင္းမ်ား၊ ပ်ားရည္ သို႔မဟုတ္ အခြံမာသီး၊ 8 ေအာင္စ 
သံုးေဆာင္မႈတိုင္းတြင္ သၾကား 40 ဂရမ္ထက္ပိုျခင္း။ 

1 ဂါလန္၏ေလးပံုတစ္ပံု (32 ေအာင္စ) သာ

အမ်ိဳးအစားႏွင့္အရြယ္အစားကို စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18 
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။ 

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။
ဥပမာ -
• ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း	 •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
• သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
•	ငွားရမ္းခေျပစာ
•	လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
	 (လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။
• အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
•	ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

အတြက္ Medicaid ကဒ္
•	လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ 

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
•	 အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
• တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
• ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေအးခဲေနေသာ
သၾကားထည့္သြင္းထားျခင္းမရွိသည့္ မည္သည့္ ေအးခဲအသီးအႏွံ အမ်ိဳးအစားမဆို။

အာလူးခ်ိဳမ်ားႏွင့္ ေမ်ာက္ဥပင္မ်ားအပါအ၀င္ ေအးခဲအသီးအရြက္ မည္သည့္အမ်ိဳးအစားမဆို။

အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား
ေအာ္ဂဲနစ္မျဖစ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ေအာ္ဂဲနစ္
ေငြသားတန္ဖိုးေျပစာေပၚတြင္ ေဒၚလာပမာဏကို သတ္မွတ္ထားသည္။

လတ္ဆတ္ေသာ
• တစ္ခုလံုး သုိ႔မဟုတ္ လွီးျဖတ္ထားေသာ
• ရိုးရိုးရွင္းရွင္း အိတ္ႏွင့္ထုပ္ထားေသာ အသုပ္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ဆားစိမ္ထားေသာအသီးအရြက္မ်ား၊ သံလြင္သီးမ်ား၊ ေဆးဖက္၀င္အပင္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ အခြံမာသီးမ်ား၊ အသုတ္ဘားပစၥည္းမ်ား၊ စားႏိုင္ေသာအပြင့္မ်ား၊ တန္ဆာဆင္ရေသာ သို႔မဟုတ္ 
အလွထားေသာ ေရႊဖရံုသီးမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ တို႔စားရသည့္အႏွစ္ရည္၊ ဟင္းအလွဆင္အႏွစ္ရည္၊ သို႔မဟုတ္ ႂကြပ္ေအာင္ကင္
ထားေသာေပါင္မုန္႔တုိ႔ပါ၀င္သည့္ ပါတီဗန္းမ်ား။

သင္၏ အသီးအႏွံႏွင့္အသီးအရြက္ ေငြသားတန္ဖိုးေျပစာအတြက္ အျမင့္ဆံုးတန္ဖိုးရရွိရန္ကူညီမည့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ပံုေသေစ်းသတ္မွတ္ထားေသာပစၥည္းမ်ားကို ၀ယ္ယူရန္စဥ္းစားပါ။

ႀကိဳတင္မပိုင္းျဖတ္ထားေသာ ပစၥည္းမ်ားကို၀ယ္ယူပါ (လွီးျဖတ္ထားၿပီးသည့္ ဖရဲသီးသည္ အသီးတစ္လံုးလံုးကို သင္အိမ္တြင္ လွီးျဖတ္ၿပီး အခြံခြာျခင္းထက္ ပို၍ကုန္က်သည္)။

ပစၥည္းမ်ား၏ေစ်းႏႈန္းကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္အတြက္ ကူပြန္မ်ားကိုအသံုးျပဳၿပီး ေရာင္းခ်ေနသည္မ်ားကို ၀ယ္ယူပါ။

အနိမ့္ဆံုးထုတ္ကုန္ေစ်းမ်ားရရန္အတြက္ “ရာသီအတြင္း” ၀ယ္ယူပါ။

သတိမူပါ
အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္ ေငြသားေျပစာမ်ားကို 
ေျပစာတြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ ပမာဏအထိ 
ျပန္လည္ထုတ္ယူႏုိင္သည္ (ခ်က္မ်ားတြင္ 
သတ္မွတ္ထားသည့္အတိုင္း)။ ၀ယ္ယူရသည့္ေစ်းသည္ 
သတ္မွတ္ထားသည့္တန္ဖိုးထက္ေက်ာ္လြန္ေန
ပါက ပါ၀င္သူသည္ အျခားတင္ဒါပံုစံတစ္ခုျဖင့္ 
ထပ္ေဆာင္းပမာဏကို ၀ယ္ယူႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ 
ပိုနည္းေသာအေရအတြက္ကို ၀ယ္ယူရန္ 
ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။ ေငြျပန္အမ္းျခင္း သို႔မဟုတ္ 
လက္ေဆာင္ကတ္မ်ားကို ခြင့္မျပဳထားပါ။ 

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အျခားက်န္ရွိေသာ ေအးခဲအာလူးမ်ားႏွင့္ သၾကားထည့္သြင္းထားသည့္၊ ဆီမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
အဆီမ်ား၊ ေဆးဖက္၀င္အပင္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ ခရင္မ္မ်ား၊ အခ်ဥ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေပါင္မုန္႔ဖုတ္
ထားသည္မ်ားပါ၀င္သည့္ အသီးအရြက္အထုပ္မ်ားအားလံုး။ 

ေစ်းႏႈန္း တစ္ 
ေပါင္

တစ္ေပါင္လွ်င္

1½ 2 2½ 3 3½ 4 4½ 5

0.69 ေဒၚလာ 1.04 ေဒၚလာ 1.38 ေဒၚလာ 1.73 ေဒၚလာ 2.07 ေဒၚလာ 2.42 ေဒၚလာ 2.76 ေဒၚလာ 3.11 ေဒၚလာ 3.45 ေဒၚလာ 
0.99 ေဒၚလာ 1.49 ေဒၚလာ 1.98 ေဒၚလာ 2.48 ေဒၚလာ 2.97 ေဒၚလာ 3.47 ေဒၚလာ 3.96 ေဒၚလာ 4.46 ေဒၚလာ 4.95 ေဒၚလာ 
1.49 ေဒၚလာ 2.24 ေဒၚလာ 2.98 ေဒၚလာ 3.73 ေဒၚလာ 4.47 ေဒၚလာ 5.22 ေဒၚလာ 5.96 ေဒၚလာ 6.71 ေဒၚလာ 7.45 ေဒၚလာ 
1.69 ေဒၚလာ 2.54 ေဒၚလာ 3.38 ေဒၚလာ 4.23 ေဒၚလာ 5.07 ေဒၚလာ 5.92 ေဒၚလာ 6.76 ေဒၚလာ 7.61 ေဒၚလာ 
1.99 ေဒၚလာ 2.99 ေဒၚလာ 3.98 ေဒၚလာ 4.98 ေဒၚလာ 5.97 ေဒၚလာ 6.97 ေဒၚလာ 7.96 ေဒၚလာ 
2.49 ေဒၚလာ 3.74 ေဒၚလာ 4.98 ေဒၚလာ 6.23 ေဒၚလာ 7.47 ေဒၚလာ 

အသီးအႏွံႏွင့္အသီးအရြက္မ်ား၀ယ္ယူရန္ဇယား



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။
ဥပမာ -
• ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
• ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
•	သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
• ငွားရမ္းခေျပစာ
• လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
(လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။

•	အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

အတြက္ Medicaid ကဒ္
• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ 

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
• အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
•	 တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
• ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 

အသီးေဖ်ာ္ရည္
အရြယ္အစားကို စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။

စင္တြင္တည္ၿငိမ္ေသာ သို႔မဟုတ္ အေအးခံထားေသာ
64 ေအာင္စသာ။ မည္သည့္ထည့္စရာမဆို။  ကေလးငယ္မ်ားအတြက္သာ

100% အသီးေဖ်ာ္ရည္ (အသီးအႏွံ သို႔မဟုတ္ အသီးအရြက္) ႏွင့္ အနည္းဆံုး 120% ဗီတာမင္စီ

ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည္
ခရမ္းေရာင္ သို႔မဟုတ္ 
အျဖဴေရာင္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - 59 ေအာင္စ အရြယ္အစား၊ ၀ဲလ္ခ်္ ၏ 64 ေအာင္စ စပ်စ္ေဖ်ာ္ရည္၊ နာတာလီစ္ အိုေဂ်၊ အစားအေသာက္ေကာင္း/အဆင့္ျမင့္အသီးေဖ်ာ္ရည္၊ အေဖ်ာ္ယာမကာမ်ား၊ ေကာ့ခ္ေတးေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ 
အသီးေသာက္စရာမ်ား၊ ေဖ်ာ္ရည္ေသာက္စရာမ်ား၊ သုိ႔မဟုတ္ ေအာ္ဂဲနစ္ေသာက္စရာမ်ား။

ေအးခဲထားၿပီး ေရထုတ္ထားေသာ
11.5 ေအာင္စ – 12 ေအာင္စ  အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္သာ

ေအးခဲထားၿပီး ေရထုတ္ထားေသာ
ဆက္လက္ထားသည္

ေအးခဲမထားပဲ ေရထုတ္ထားေသာ
11.5 ေအာင္စ – 12 ေအာင္စ  အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္သာ

၀ဲလ္ခ်္၏
မည္သည့္အရသာမဆို

အသီးေဖ်ာ္ရည္

ေရွာက္ခါးသီးေဖ်ာ္ရည္
အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္ 
ပန္းေရာင္

လိေမၼာ္သီးေဖ်ာ္ရည္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဖ်ာ္ရည္ အသီးအရြက္ 
ေဖ်ာ္ရည္

ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည္
ခရမ္းေရာင္ သို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္

လိေမၼာ္သီးေဖ်ာ္ရည္ ၀ဲလ္ခ်္၏ အသီးေဖ်ာ္ရည္
အ၀ါေရာင္တက္ဘ္ႏွင့္ 
မည္သည့္အရသာမဆို

သစ္သီးၿခံေဟာင္း အသီးေဖ်ာ္ရည္
အစိမ္းေရာင္တက္ဘ္ႏွင့္ 
မည္သည့္အရသာမဆို

ဒိုးလ္ အသီးေဖ်ာ္ရည္
မည္သည့္အရသာမဆို

ေရွာက္ခါးသီးေဖ်ာ္ရည္
အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္ ပန္းေရာင္

အရည္ရႊမ္းေသာအသီးေဖ်ာ္ရည္ 	
100% အသီးေဖ်ာ္ရည္
မည္သည့္အရသာမဆို

သစ္သီးၿခံေဟာင္း 	
100% အသီးေဖ်ာ္ရည္
မည္သည့္အရသာမဆို

နာနတ္သီး 	ေဖ်ာ္ရည္ 	



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။
ဥပမာ -
• ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ	္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
• သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
• ငွားရမ္းခေျပစာ
• လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
(လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။

• အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

အတြက္ Medicaid ကဒ္
• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC 

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
• အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
• တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
•	 ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

=	100% ေဖာလစ္အက္စစ္ ေန႔စဥ္တန္ဖိုးFA

=	အဆံျပည့္အာဟာရမႈန္႔ အနည္းဆံုး 51%

အာဟာရမႈန္႔

*ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ရန္ စဥ္းစားေနသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား - ေဖာလစ္အက္စစ္ 100% DV (ေန႔စဥ္တန္ဖိုး) ပါ၀င္ေသာ အာဟာရမႈန္႔မ်ားကို ရွာေဖြပါ။

18 ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ္ 36 ေအာင္စ သာ (ျခြင္းခ်က္အျဖစ္ အသင့္စားႏိုင္သည့္ အုတ္ထ္ဂ်ံဳမႈန္႔ 11.8 ေအာင္စ ကုိခြင့္ျပဳထားသည္) 

ပံုမွန္သာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ခဲေအာင္မလုပ္ထားေသာ
အဆံျပည့္ 

18 ေအာင္စ။

မူလအတိုင္း၊ အသီးမပါ
18 ေအာင္စ။

မူလအတိုင္းသာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

စေတာ္ဘယ္ရီခရင္မ္
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ခဲေအာင္လုပ္ထားေသာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ဘလူးဘယ္ရီ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။

18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ေကြကာ 

18 ေအာင္စ။ မူလအတိုင္းသာ
11.8 ေအာင္စ။

FA

FA FA FA

FA

FA

အဆံျပည့္ 
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ပံုမွန္သာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

အဆံျပည့္
18 ေအာင္စ။

မူလ ကိုက္စားရသည့္အရြယ္အစား
အဆံျပည့္ 

18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ဘီႏွင့္ဂ်ီ အစားအစာမ်ား

18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။

FA

ကဲေလာ့ဂ္၏

= ကစီဓာတ္မပါ၀င္

18 ေအာင္စ။ပ်ားရည္ႏွင့္ကင္ထားသည့္ 
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

အဆံျပည့္ 
ဗနီလာထုပ္မ်ား 
18 ေအာင္စ။

ဗာဒံေစ့မ်ား
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

သစ္ၾကမ္းပိုးေခါက္ အထုပ္မ်ား
18 ေအာင္စ။

ဂ်န္နရယ္ေမးလ္စ္

18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။အဆံျပည့္ 
ပ်ားရည္အႂကြပ္
18 ေအာင္စ။

ပ်ားရည္
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ေမာ့ထ္-အို-မီးလ္

ပို႔စ္ထ္ အာဟာရမႈန္႔



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

ေျမပဲေထာပတ္
ပံုမွန္ သို႔မဟုတ္ ႂကြပ္ႂကြပ္
16 - 18 ေအာင္စ ကရားမ်ား  

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - သုတ္စားရသည့္အရာ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
ဂ်ယ္လီႏွင့္ေရာထားေသာ၊ မာ့ရွ္မဲလို မုန္႔၊ ပ်ားရည္၊ စမတ္ခါ၏ 
သဘာ၀၊ ဖစ္ဖ္တီ 50၊ ဂ်စ္ဖ္ အိုမီဂါ 3၊ စမတ္ဘဲလန္႔စ္၊ ခရမ္မာ၊ 
ေျမပဲေထာပတ္ထက္ပိုေကာင္းေသာ၊ က်န္းမာေရးေတာင္ၾကား၊ 
ရီးစ္၏၊ သို႔မဟုတ္ သဘာ၀ ေျမပဲေထာပတ္။

ငါး

ေရ၊ ဆီ သို႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျပဳတ္ရည္ျဖင့္ ထုပ္ပိုးထားသည္
စည္သြပ္ဘူးမ်ားသာ

•	5 သို႔မဟုတ္ 12 ေအာင္စရွိ အတံုးေပါ့ တူနာငါး။

•	5၊ 6၊ 7.5 သုိ႔မဟုတ္ 14.75 ေအာင္စ ရွိ ပန္းေရာင္တူနာငါး။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အယ္လ္ဘာခုိးရ္ သို႔မဟုတ္ 
ဆူးေတာင္၀ါတူနာငါး၊ အျဖဴေရာင္၊ အစိုင္အခဲ၊ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ 
ေအးခဲေနေသာ၊ သတၱဳလႊာျဖင့္ထုပ္ပိုးထားေသာ၊ 
အရသာထည့္သြင္းထားေသာ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ ေတာ္ႏို ဂ်ီႏိုဗာ ႏွင့္ 
ထိန္းသိမ္းထားႏိုင္ေသာပင္လယ္မ်ား ကဲ့သို႔ေသာ ေစ်းႀကီးျမင့္သည့္ 
ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား၊ အနီေရာင္ေဆာ္လမြန္ႏွင့္ ဆာဒင္းငါးမ်ား။

ျပည့္ျပည့္၀၀ ႏုိ႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္။

အဆံျပည့္
ေပါင္မုန္႔
16 ေအာင္စသာ   ဂ်ံဳအဆန္ျပည့္ သို႔မဟုတ္ အဆံျပည့္ မုန္႔တံုး။

မုန္႔ျပားမ်ား
16 ေအာင္စသာ  

အညိဳေရာင္ဆန္
14 - 16 ေအာင္စ။  

မည္သည့္ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို၊ ရိုးရိုး၊ ဘူးမ်ား 
သို႔မဟုတ္ 	 အိတ္မ်ား၊ အသင့္စား၊ အျမန္၊ သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေပါင္မုန္႔လံုးမ်ား၊ မုန္႔လိပ္မ်ား၊ ေပါင္မုန္႔ကြင္းမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ မုန္႔ဖုတ္ဖိုမွ အရာမ်ား။

ဆာရာလီ
ဂႏၱ၀င္ 100% 
ဂ်ံဳအဆံျပည့္

သဘာ၀၏ကိုယ္ပိုင္
100% အဆံျပည့္ 

သၾကားမပါ

အေကာင္းဆံုးေရြးခ်ယ္မႈ
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ရွနပ္ခ္၏
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

  အန္တီေမးလ္၏
•	စပ်စ္သီးေျခာက္အလိမ္
•	 အဆံျပည့္ အျဖဴ

ဘန္နီ
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ရွ၀ယ္ဘယ္
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ေဗးေလ့ဂ်္ ဟာ့သ္
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

မိသားစုေရြးခ်ယ္မႈ
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ဘတ္တာနပ္
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

က်န္းမာေသာအသက္တာ
•	100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္
•	100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 

သၾကားမပါ

ရိုမန္ စားစရာ
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ဟုိလ္စမ္
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ခရိုဂ်ာ
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ေမးဂ်ာ 
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ဆန္းဘီးမ္
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

စပါတန္
အဆံျပည့္

၀န္းဒါး
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ခ်ီ-ခ်ီ၏
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

မစ္ရွင္
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

ဒြန္ ပန္ခ်ိဳ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

ေအာ္တီဂါ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

လာဘန္ဒါရီတာ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

အေကာင္းဆံုးေရြးခ်ယ္မႈ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း
လာဗ်ဴရီတာ
·	ေျပာင္း

ကာလီတာ
·	ေျပာင္း မုန္႔ျပားမ်ား 5½" 
ႏူးညံ့သည့္ တာကို စတုိင္ 

·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ မုန္႔ျပားမ်ား 8" 
အဆံျပည့္ 

ေမးဂ်ာ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 8" 
ဖာဂ်ီတာအရြယ္အစား

စပါတန္
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 8" ဖာဂ်ီတာစတိုင္

ရွာဖရက္ရွ္ 
·	ေျပာင္း/ေမ့ဇ္ မုန္႔ျပားမ်ား 6"

ဂူရီယို 
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

ရွနပ္ခ္စ္ 
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ခရိုဂ်ာ
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

အစားအစာကလပ္
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္

ဂ်ံဳအဆံျပည့္ ပါစတာ
16 ေအာင္စသာ

မည္သည့္ကုန္အမွတ္တံဆိပ္ႏွင့္မဆို၊ 
မည္သည့္ပံုစံႏွင့္မဆိုျဖစ္သည့္ ဂ်ံဳအဆံျပည့္ ပါစတာ။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္

ပဲေတာင့္ရွည္မ်ား၊ ပဲေစ့မ်ားႏွင့္ ပဲနီေလး

စည္သြပ္ထားသည္
15 - 64 ေအာင္စ။
•	ေက်ာက္ကပ္ 

(သၾကားပမာဏအနည္းငယ္ 
ပါ၀င္ႏိုင္သည္)

•	ကယ္နယ္လီနီ ပဲ
•	ဂါဘန္ဇို ပဲ (ကုလားပဲ)
•	ဂရိတ္ေနာ့သန္း

•	အနက္ဆံပဲမ်ား
•	အဆီမပါ ျပန္ေၾကာ္ၿပီး
•	အနက္ေရာင္
•	ပင္တို
•	လီမာ (ေထာပတ္ပဲ)
•	ေနဗီ

အေျခာက္
1 ေပါင္အိတ္ 
(16 ေအာင္စ)

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ -  ဘူးျဖင့္ထုပ္ပုိးထားေသာ၊ 
ဖုတ္ထားေသာပဲမ်ား၊ ဘိုစားပဲ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
ဟင္းရည္မ်ား၊ သၾကားထည့္သြင္းထားေသာ၊ 
ဟင္းခ်ိဳမႈန္႔ထည့္သြင္းထားေသာ၊ အဆီမ်ား၊ 
ဆီမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ အသားမ်ား။မည္သည့္အမ်ိဳးအစားမဆို

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ -  ဘူးျဖင့္ထုပ္ပုိးထားေသာ၊ ဖုတ္ထားေသာပဲမ်ား၊ 
ဘိုစားပဲ၊ ေအာ္ဂဲနစ္၊ ဟင္းရည္မ်ား၊ သၾကားထည့္သြင္းထားေသာ၊ 
ဟင္းခ်ိဳမႈန္႔ထည့္သြင္းထားေသာ၊ အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ အသားမ်ား။



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18 
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။ 

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။ 
	 ဥပမာ -

•	ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း	 •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း	 •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ	္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
	 ဥပမာ -

•	သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
•	ငွားရမ္းခေျပစာ
•	လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

	 ဥပမာ -
•	လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

•	မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ 
	 (လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။
•	အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

	 အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
•	ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid) 

အတြက္ Medicaid ကဒ္
•	လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ 

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
•	 က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ 

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC 

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
•	 အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို 

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
•	 တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ 

အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
•	 ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ 
မိသားစုမ်ားအား ေထာက္ပံ့ရန္ 

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 

သင့္ဧရိယာတြင္းရွိ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္ WIC ၀န္ထမ္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ Indiana WIC သက္ေသခံလုပ္ငန္းစဥ္၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုမွာ ဆင္းရဲႏြမ္းပါး 
သူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid) ႏွင့္အျခားလူမႈ၀န္ထမ္းအစီအစဥ္မ်ားထံ လမ္းညႊန္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ျဖစ္သည္။ Indiana WIC အစီအစဥ္သည္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကို မေပးအပ္ေသာ္လည္း Indiana WIC သည္ ေလွ်ာက္ထားသူမ်ားကုိ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးအပ္သူမ်ားထံ သင့္ေတာ္သလို လမ္းညႊန္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
အခ်ိဳ႕ေသာလမ္းညႊန္မႈမ်ားတြင္ ဤသည္တို႔ပါ၀င္သည္ -

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ လမ္းညႊန္မႈမ်ား

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည္

မိခင္တိုင္းသည္ မိမိ၏ကေလးငယ္ဖြံ႕ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ ႀကီးထြားရန္ မိမိ၏ႏို႔ခ်ိဳျဖင့္ ကူညီႏိုင္သည္။ ၎သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ၿပီး 
ေငြေၾကးအရတတ္ႏိုင္ေသာ အေျဖတစ္ခုလည္း ျဖစ္ပါသည္။

ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည္
• ျဖစ္ႏုိင္သမွ်အေကာင္းဆံုးအာဟာရ
• အစာေခ်ဖ်က္ရန္ လြယ္ကူသည္
• SIDS၊ နားတြင္ကူးစက္မႈမ်ား၊ RSV ႏွင့္ ၀မ္းေလွ်ာျခင္းတို႔၏ အႏၱရာယ္မ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္
• ဆီးခ်ိဳ၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္၊ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ ကင္ဆာေရာဂါကဲ့သုိ႔ေသာ နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ ကူညီသည္
• ဦးေႏွာက္ႀကီးထြားမႈကို ျမွင့္တင္ေပးသည္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးခံခဲ့ရေသာကေလးမ်ားတြင္ ပိုျမင့္ေသာ အိုင္က်ဴမ်ားရွိေၾကာင္း 

ေလ့လာခ်က္မ်ားက ျပသပါသည္။

မိခင္မ်ားအတြက္ က်န္မာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည္
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈအၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့က်ျခင္းကို ျမွင့္တင္ေပးသည္
• အရိုးပြေရာဂါႏွင့္ ကင္ဆာေရာဂါကဲ့သို႔ေသာ နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ေပးသည္
• မွန္ကန္သည့္အပူခ်ိန္တြင္ အၿမဲအသင့္ရွိေနသည္

မိသားစုမ်ားအတြက္ အထူးေကာင္းမြန္သည္
• မိခင္မ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကို က်န္းမာစြာေနထိုင္ႏိုင္ရန္ ကူညီသည္
• က်န္းမာေသာမိခင္မ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ပို၍ တက္ၾကြၿပီး ကစားရန္ အသင့္ရွိေနသည္
• အခ်ိန္၊ ေငြႏွင့္ ပတ္၀န္းက်င္ သက္သာေစသည္

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအေထာက္အပံ့ကို မည္သည့္ကုန္က်မႈမွ်မရွိပဲေပးအပ္ရန္ Indiana WIC တြင္ ႏို႔ထြက္ျခင္းဆိုင္ရာ 
အတိုင္ပင္ခံမ်ားႏွင့္ ၀န္ထမ္းမ်ားအေပၚတြင္ သက္တူတန္းတူႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးပညာေပးသူမ်ား ရွိပါသည္။ အလုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ေက်ာင္းသို႔ 
ျပန္လည္ကူးေျပာင္းျခင္းအပါအ၀င္ မည္သည့္စိန္ေခၚမႈႏွင့္ပတ္သက္၍မဆို WIC မွကူညီႏိုင္ပါသည္။

ႏို႔တိုက္ေနေသာမိခင္မ်ားႏွင့္ 
သူတို႔၏ကေလးငယ္မ်ား 
သီးသန္႔သည္ အပိုအစားအစာ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားရရွိသည္။

လမ္းညႊန္မႈမ်ား

• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ 
(Medicaid)

• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)
• အစားအစာ ၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP)
• မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးအစီအစဥ္မ်ား
• သမ၀ါယမတိုးခ်ဲ ့၀န္ေဆာင္မႈမ်ားမွေပးအပ္သည့္ 

တိုးခ်ဲ႕အစာႏွင့္အာဟာရအစီအစဥ္
• က်န္းမာေသာမိသားစုမ်ား

• Indiana အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ တိုက္ဖ်က္ေရးညႊန္႔ေပါင္းအဖြဲ႕
• Indiana ေဆးရြက္ႀကီး ႏုတ္ထြက္ေရးလုိင္း
• ဦးစြာႀကိဳ၍စတင္ျခင္း
• ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္ ျပဳလုပ္ျခင္းဆိုင္ရာ စီရင္စုက်န္းမာေရး ဦးစီးဌာနမ်ား
• ကေလးအေထာက္အပံ့ တိုက္တြန္းအားေပးေရး
• ေဒသတြင္း အရာ၀တၳဳအလြဲသံုးမႈ ကုသေရး စင္တာမ်ား
• တစ္ဦးပိုင္ရံုးမ်ားႏွင့္ လူထုက်န္းမာေရးစင္တာမ်ားအပါအ၀င္ ဆရာ၀န္ရံုးမ်ား
• ေဒသတြင္း အစာ ထားသိုရာေနရာမ်ားႏွင့္ ခိုလံႈရာေနရာမ်ား



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18 
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။ 

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။ 
ဥပမာ -
• ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း	 •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
• ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း	 •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
• သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
• ငွားရမ္းခေျပစာ
• လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
	 (လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။
• အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
•	ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

အတြက္ Medicaid ကဒ္
• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC 

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
• အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
• တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
• ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 

WIC ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုအသံုးျပဳနည္း

1

3

5

6

WIC ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုအသံုးျပဳနည္း

2

မ်ားစြာေသာ WIC ခြင့္ျပဳထားေသာ 
ပစၥည္းမ်ားအနားတြင္ တည္ရွိသည့္ 
ကုိက္ညီေသာစင္အညႊန္းမ်ားကုိ ရွာေဖြပါ။

INDIANA WIC PROGRAM APPROVED

	1 	 ပါ၀င္သူ၏အမည္သည္ စာရင္းတြင္ပါေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ အျခားသူတစ္ဦးဦးသည္ WIC ခ်က္လက္မွတ္ကို အသံုးျပဳရန္လုိအပ္လွ်င္ သင္၏ ေဒသတြင္း WIC ေဆးခန္းကို ဆက္သြယ္ပါ။

	2 	 ရက္စြဲမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။ ရက္စြဲသည္ “ပထမဆံုးအသံုးျပဳရမည့္ေန႔” ႏွင့္တူညီရမည္ သို႔မဟုတ္ ယင္းေန႔ေနာက္တြင္ျဖစ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး “ေနာက္ဆံုးအသံုးျပဳရမည့္ေန႔” မတိုင္မီျဖစ္ရမည္ သို႔မဟုတ္ 
ယင္းေန႔ႏွင့္တူညီရမည္။

	3 	 WIC စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းေပၚရွိ “ခြင့္ျပဳထားေသာအစာ”စာရင္းမွ သင္၀ယ္ယူလုိေသာပစၥည္းမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ ဤစာအုပ္ငယ္အတြင္းရွိ WIC ခြင့္ျပဳထားေသာပစၥည္းမ်ားကို ရွာေဖြပါ။

	4	 စစ္ေဆး/ေစ်း၀ယ္စာရင္းတစ္ခုစီတြင္ စာရင္းျပဳစုထားသည္တို႔အတိုင္း WIC အစာမ်ားကို အတူတကြ အုပ္စုဖြဲ႕ပါ။ WIC အစာမ်ားကို သင္၀ယ္ယူသည့္အျခားမည္သည့္အစာမ်ားႏွင့္မဆို 
သီးျခားထားရွိပါ။

	5 သင့္ပစၥည္းမ်ားကို စစ္ေဆးၿပီးေသာအခါေငြကိုင္သည္ သင္၏ WIC အစာမ်ား၏ စုစုေပါင္းပမာဏကို ေရးသြင္းမည္ျဖစ္သည္။

	6 	 ေငြကိုင္သည္ ခ်က္လက္မွတ္ကို သင္လက္မွတ္ေရးထိုးရန္အတြက္ ျပန္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ “ေဒၚလာ ပမာဏ အမွန္” ကို ျဖည့္သြင္းမၿပီးမခ်င္း WIC ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုကို မည္သည့္အခါမွ် 
လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။ 

	7 	 သင္၏ WIC ပါ၀င္သူစာအုပ္ငယ္ ေနာက္ေက်ာတြင္ရွိ သင့္လက္မွတ္ကို ေငြကိုင္အားျပသပါ။  
		



အဆံျပည့္၊ ပဲမ်ား၊ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ ငါး

နံနက္စာ အာဟာရမႈန္႔

အသီးေဖ်ာ္ရည္

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔၊ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခဲႏွင့္ ဥမ်ား

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၊ ကေလးငယ္၊ သို႔မဟုတ္ အသက္ 18
ႏွစ္ေအာက္အမ်ိဳးသမီးအတြက္ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မည့္သူတစ္ဦး။

	သင့္အတြက္ႏွင့္ WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ အေထာက္အထားသက္ေသ။
ဥပမာ -
• ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္	 •	ေဆးရံုမွတ္တမ္း	 •	ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
• ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း •	လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ •	ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

	ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ
ဥပမာ -
• သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
• ငွားရမ္းခေျပစာ
• လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	၀င္ေငြအေထာက္အထား။ သင့္အိမ္ေထာင္စုအတြင္းရွိ အလုပ္လုပ္သူတိုင္း သို႔မဟုတ္ 
၀င္ေငြရလမ္းရွိသူတိုင္းအတြက္ ၀င္ေငြစာရြက္စာတမ္းမ်ား။ 

ဥပမာ -
• လြန္ခဲ့ေသာ ရက္ 30 အတြက္ လစာေငြေပးေခ်မႈေျပစာ(မ်ား)၊ ႏွစ္ပတ္တစ္ေခါက္ 

ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 2 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
အပတ္စဥ္ေပးေခ်ျခင္းျဖစ္ပါက ေငြေပးေခ်မႈေျပစာ 4 ရြက္ကို ယူေဆာင္လာပါ။

• မယားစရိတ္၊ ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရး ေပးအပ္သည့္စာ
(လူမႈလံုျခံဳေရး၀င္ေငြ SSI အပါအ၀င္)။

• အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ သို႔မဟုတ္ အလုပ္သမားအား အေလ်ာ္အစားေပးေခ်မႈ ထုတ္ျပန္ခ်က္။

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)၊ 
လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF)၊ သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ 
၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) တို႔တြင္ ပါ၀င္လုပ္ကိုင္ေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ား 
သင့္တြင္ရွိပါက သင္သည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

	 အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလုိအပ္ပါသည္ - 
• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

အတြက္ Medicaid ကဒ္
• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ

၀ယ္ယူကဒ္ျပား ေခၚ စနက္(ပ္) (SNAP) အတြက္ ေပးအပ္ခန္႔အပ္မႈစာ

	WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ 
ကေလးငယ္တိုင္းအတြက္ ေရာဂါမကူးစက္ေစရန္လုပ္ေဆာင္မႈမွတ္တမ္း(မ်ား)

WIC သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -
• မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာကုိ၀ယ္ယူရာတြင္ 

စစ္ေဆးရမည့္အရာမ်ား
• က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား
• က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ 

စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ 

အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

အင္ဒီယားနား WIC အစီအစဥ္ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အာဟာရႏွင့္ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြၽးျခင္း အသိပညာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုေသာအခ်က္အလက္အတြက္ ဤေနရာသုိ႔သြားပါ - www.wic.in.gov

WIC ဆိုသည္မွာ အရည္အခ်င္းသတ္မွတ္ခ်က္ႏွင့္ျပည့္မီေသာ အင္ဒီယားနား မိသားစုမ်ားအား အာဟာရႏွင့္က်န္းမာေရးအသိပညာ၊ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အေထာက္အပံ့၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ အျခားေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားထံ ညႊန္းေပးျခင္းမ်ားကို 
အခမဲ့ေပးအပ္ေသာ အာဟာရဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC ၏အရွည္ေကာက္မွာ W အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ I ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
C ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ၀န္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC 

ပါ၀င္သူတစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ - 
• အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို 

ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    
•	 တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကို ေပးအပ္ရန္
• ပိုေကာင္းေသာက်န္းမာေရးအတြက္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္ 

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား၏ 
လက္ေရြးစင္ကို ကမ္းလွမ္းရန္ 

•	သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အခ်ိန္မွန္ထုတ္ယူရန္ မေမ႔ပါႏွင့္။
	 ဤဖိုဒါ၏ေနာက္ေက်ာတြင္ရွိ ထုတ္ယူရက္စြဲကို သင့္ေဆးခန္းမွ မွတ္သားထားမည္ျဖစ္သည္။ 

သင္သည္ သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို ေနာက္က်မွထုတ္ယူလွ်င္ ယင္းလအတြက္ 
ပိုနည္းေသာအစာကို သင္ရရွိပါမည္။

•	ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမ်ားအား ထိန္းသိမ္းထားပါ
	 သင့္အေနျဖင့္ အခ်ိန္ဇယားျပန္သတ္မွတ္ရန္လုိအပ္ပါက သင္၏ WIC ေဆးခန္းကို ေခၚဆိုပါ။

•	WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳပါ။
	 WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား လက္ခံေသာေနရာတြင္ ေစ်း၀ယ္ပါ။ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 

စာရင္းျပဳစုထားသည့္ ရက္စြဲမ်ားအတြင္း သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး ခ်က္လက္မွတ္ႏွင့္ 
အစာစာရင္းတြင္ စာရင္းျပဳစုထားသည့္ အစာမ်ားကိုသာ ၀ယ္ယူပါ။ ေစ်းႏႈန္းမ်ားမွန္ကန္ေၾကာင္း 
ေသခ်ာေအာင္လုပ္ၿပီးလွ်င္ သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚတြင္ လက္မွတ္ထိုးပါ။

• သင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကိ ု– ၎တုိ႔သည္ ေငြသားကဲ့သို႔ ေသခ်ာစြာ ကိုင္တြယ္ပါ။

•	သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ား တစ္စံုတစ္ခုျဖစ္သြားခဲ့ပါက သင္၏ ေဒသတြင္း WIC ေဆးခန္းကို 
ခ်က္ခ်င္းဆက္သြယ္ပါ။ 

•	သင္၏ WIC အစီအစဥ္စာအုပ္ငယ္ကို အၿမဲသတိရပါ။
-	  WIC အစာမ်ားကို၀ယ္ယူရန္ ၎ကိုစတိုးဆိုင္သို႔ ယူေဆာင္သြားပါ။
-	ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈအားလံုးအတြက္ ၎ကို WIC ေဆးခန္းသို႔ ယူေဆာင္သြားပါ။

•	စမတ္က်စြာ ေစ်း၀ယ္ပါ။
- သင့္တြင္တစ္လလံုးစာ အစားအစာရွိရန္အတြက္ သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳနည္းကို 

စီစဥ္ပါ။
- အစားအစာမ်ားေပၚရွိ ေစ်းႏႈန္းမ်ားကိုႏိႈင္းယွဥ္ၿပီး ေစ်းအနည္းဆံုး အမွတ္တံဆိပ္ကို ၀ယ္ယူပါ။
-	ကူပြန္မ်ားကိုအသံုးျပဳၿပီး “တစ္ခု၀ယ္ၿပီး တစ္ခုအခမဲ့ရယူပါ” ႏွင့္ စတိုးဆိုင္မွ 

အျခားကမ္းလွမ္းခ်က္မ်ားကို ရွာေဖြပါ။

•	ခြင့္ျပဳထားေသာ အထုပ္အရြယ္အစားမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ သင့္ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ပံုႏွိပ္ထားသည့္ အမ်ားဆံုးပမာဏတြင္ သုိ႔မဟုတ္ ယင္းေအာက္တြင္ရွိေၾကာင္း ေအာင္စမ်ားကို 
ေသခ်ာစြာေရတြက္ပါ။

• WIC အစာမ်ားကို အေၾကြး၊ သို႔မဟုတ္ ေငြသား၊ သို႔မဟုတ္ အျခားပစၥည္းမ်ားျဖင့္ 
လဲလွယ္ရန္အတြက္ စတိုးဆိုင္သို႔ ျပန္လည္အပ္ႏွံျခင္း မျပဳႏုိင္ပါ။

အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ား 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ား

• ေက်းဇူးျပဳ၍ ဤသုိ႔ မျပဳလုပ္ရန ္သတိရပါ -
- WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား ေခါက္ျခင္း၊ ေကြးျခင္း၊ ၿဖဲျခင္း၊ ေျပာင္းလဲျခင္း၊ 

သို႔မဟုတ္ တစ္နည္းနည္းျဖင့္ ေျပာင္းလဲျခင္း။
- ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား ေရာင္းခ်ျခင္း သို႔မဟုတ္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားျဖင့္ 

၀ယ္ယူထားေသာအစာမ်ားအား ေရာင္းခ်ျခင္း။
- ေပ်ာက္ဆံုးသည္ သို႔မဟုတ္ ခုိးယူခံရသည္ဟု သင္သတင္းပို႔ခဲ့ေသာ 

ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္း။
- တစ္ခုထက္ပိုေသာေဆးခန္းမ်ားထံမွ ခ်က္လက္မွတ္မ်ား ရယူျခင္း။

•	သင္၏ ကေလးငယ္အား မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးရန္ စဥ္းစားပါ။
	 ကေလးငယ္မ်ားသည္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးခံရရန္ ေမြးဖြားလာျခင္းျဖစ္သည္။ 

ႏို႔တိုက္ေကြၽးေနေသာမိခင္မ်ားသည္ အပိုအစားအစာကို ရရွိၿပီး WIC အစီအစဥ္တြင္ 
တစ္ႏွစ္အထိ ဆက္ရွိေနႏိုင္သည္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအေထာက္အပံ့ႏွင့္ 
အခ်က္အလက္အတြက္ သင္၏ WIC ေဆးခန္းတြင္ ေမးျမန္းပါ။

•	အသိပညာဆိုင္ရာ အရင္းအျမစ္
	 သင္၏အာဟာရအသိပညာအား အြန္လုိင္းရွိ www.wichealth.org 

တြင္လုပ္ေဆာင္ပါ။ 

• ေငြကိုင္အားယဥ္ေက်းစြာဆက္ဆံပါ။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆိုင္သို႔ 
ယူေဆာင္လာရမည့္ ပစၥည္း -

	WIC အစီအစဥ္စာအုပ္ငယ ္                                      

	WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား



မၾကာခဏ ေမးျမန္းေလ့ရွိေသာ ေမးခြန္းမ်ား/သင္အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာ၀န္မ်ား

Indiana WIC အစီအစဥ္အတြက္

ပါ၀င္သူမ်ား၏အခြင့္အေရးမ်ား
1။	WIC အစီအစဥ္တြင္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီျခင္းႏွင့္ ပါ၀င္ျခင္းအတြက္ စံႏႈန္းမ်ားသည္ လူမ်ိဳး၊ အသားအေရာင္၊ 

ႏိုင္ငံသားျဖစ္မႈဇစ္ျမစ္၊ အသက္၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ သို႔မဟုတ္ လိင္ ႏွင့္သက္ဆုိင္မႈမရွိပဲ လူတိုင္းအတြက္ 
တန္းတူျဖစ္သည္။

2။	ဤအစီအစဥ္အတြက္ သင္အရည္အခ်င္းျပည့္မီမႈႏွင့္စပ္လ်ဥ္းသည့္ ေဒသတြင္းေအဂ်င္စီမွခ်မွတ္ေသာ 
မည္သည့္ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကိုမဆို သင္အယူခံ၀င္ႏုိင္သည္။

3။	ေဒသတြင္းေအဂ်င္စီသည္ က်န္းမာေရး၀န္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာႏွင့္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျ
ခင္းအေထာက္အပံ့ကို သင္ရရွိႏိုင္ရန္ လုပ္ေဆာင္မည္ျဖစ္ၿပီး သင့္အေနႏွင့္ ဤ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ရန္ 
တိုက္တြန္းအားေပးလုိပါသည္။ 

ပါ၀င္သူမ်ား၏ တာ၀န္မ်ား
1။	WIC ပစၥည္းမ်ားကို စတုိးဆိုင္တြင္၀ယ္ယူေသာအခါ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို မွန္ကန္စြာအသံုးခ်ျခင္း။
2။	WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို ေငြသားကဲ့သုိ႔အသံုးျပဳျခင္း။
3။	ေဆးခန္းႏွင့္ စတိုးဆိုင္၀န္ထမ္းမ်ားအား ေလးေလးစားစားဆက္ဆံျခင္း။
4။	မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္အားေပးအပ္ျခင္း။
5။	သင့္ကုိယ္စားလွယ္မ်ားအား WIC အစီအစဥ္တြင္ရွိ ၎တုိ႔၏အခန္းက႑ကို သင္ၾကားေပးျခင္း။
6။	တစ္ႀကိမ္လွ်င္ ေဆးခန္းတစ္ခုထက္ပို၍ WIC တြင္ပါ၀င္ျခင္းမျပဳျခင္း (ျပည္နယ္တြင္း သို႔မဟုတ္ ျပည္နယ္ျပင္ပ)။

ဤအစီအစဥ္ေအာက္ရွိ သင့္အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္တာ၀န္မ်ားတြင္ WIC အစားအစာမ်ား၊ ေဖာ္ျမဴလာ၊ 
သို႔မဟုတ္ ခ်က္မ်ားကို လူမႈမီဒီယာဆိုက္မ်ား (ဥပမာ - Facebook၊ Craigslist၊ Ebay၊ လူထုတြင္းျပဳလုပ္သည့္ 
ဂိုေထာင္အေရာင္းပြဲမ်ား အစရွိသည္) တို႔တြင္ ေရာင္းခ်ျခင္း၊ ေရာင္းခ်ရန္ သို႔မဟုတ္ ေရာင္း၀ယ္ေဖာက္ကားရန္ႀ
ကံေဆာင္ျခင္းမ်ား မျပဳရန္လည္း ပါ၀င္ပါသည္။ 

သင္၏အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာ၀န္မ်ား

မၾကာခဏေမးျမန္းေလ့ရွိေသာေမးခြန္းမ်ား

ကြၽႏု္ပ္ေျပာင္းေရႊ႕ပါက မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။
သင္သည္ Indiana တြင္းရွိ အျခားတစ္ေနရာရာသို႔ ေျပာင္းေရႊ႕ရန္ စီစဥ္ေနပါက ျပည္နယ္အတြင္းရွိ WIC 
ရံုးမ်ားအားလံုး၏ စာရင္းကို ကြၽႏု္ပ္တို႔၏ ၀က္ဘ္ဆိုက္ www.wic.in.gov တြင္ စစ္ေဆးႏိုင္သည္။ 
 သင္သည္ Indiana မွေျပာင္းေရႊ႕သြားရန္ စီစဥ္ေနပါက သင္၏ေဒသတြင္း WIC ရံုးကို ေခၚဆိုႏုိင္ပါသည္။ 
၎တို႔သည္ သင့္အား အျခားျပည္နယ္မ်ားႏွင့္ ႏုိင္ငံျခားရွိ WIC အစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
အခ်က္လက္မ်ားကို ေပးႏုိင္ပါသည္။ သင္သည္ ျပည္နယ္ WIC ရံုးကို 1-800-522-0874 သို႔လည္း 
ေခၚဆိုႏိုင္ပါသည္။

ကိုယ္စားလွယ္ဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။
ကုိယ္စားလွယ္ဆိုသည္မွာ သင္ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ စတိုးဆိုင္သို႔မသြားႏုိင္ေသာအခါ 
WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား ေငြထုတ္ရန္ ဤသူအား သင္မွ အခြင့္ေပးသည္။ သင္သည္ 
တစ္စံုတစ္ဦးကုိ ကုိယ္စားလွယ္အျဖစ္ခန္႔အပ္ပါက အဆိုပါလူသည္ သင့္ WIC ပါ၀င္သူစာအုပ္ငယ္တြင္ 
လက္မွတ္ေရးထုိးရမည္ျဖစ္ၿပီး စတိုးဆိုင္တြင္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား ေငြထုတ္ေသာအခါ ယင္းစာအုပ္ငယ္ကို 
ယူေဆာင္လာရမည္။ သင့္ကိုယ္စားလွယ္သည္ မည္သည့္အစားအစာမ်ားကို ၀ယ္ယူရမည္ႏွင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္
မ်ားကိုမည္သုိ႔အသံုးျပဳရမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္ သင္လုပ္ေဆာင္ရမည္။ 

ကိုယ္စားလွယ္သည္ အာဟာရအသိပညာ သို႔မဟုတ္ ခ်က္လက္မွတ္ထုတ္ေပးမႈ ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမ်ားတြင္ 
သင့္ကိုယ္စားတက္ေရာက္ႏုိင္သည္။ ကိုယ္စားလွယ္သည္ သက္ေသခံခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္သူမ်ားအစား 
တက္ေရာက္ခြင့္မရွိပါ။ ကိုယ္စားလွယ္သည္ WIC ပါ၀င္သူစာအုပ္ငယ္ကို ခိုင္လံုေသာ အိုင္ဒီ ေဖာင္တစ္ခုႏွင့္အတူ 
ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔ယူေဆာင္လာရမည္။

အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု စိုက္ပ်ိဳးေရးဦးစီးဌာနသည္ ၎၏ေဖာက္သည္မ်ား၊ 
၀န္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ေလွ်ာက္ထားသူမ်ားအား လူမ်ိဳး၊ အသားအေရာင္၊ ႏိုင္ငံသားျဖစ္မႈဇစ္ျမစ္၊ 
အသက္၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ လိင္၊ က်ားမျဖစ္တည္မႈ၊ ကိုးကြယ္သည့္ဘာသာ၊ တုံ႔ျပန္လက္စားေခ်မႈ 
စသည္တို႔အေပၚမူတည္၍ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းအား တားျမစ္ထားၿပီး၊ ျဖစ္ႏုိင္ပါက 
ႏိုင္ငံေရးယံုၾကည္ခ်က္မ်ား၊ အိမ္ေထာင္ရွိမရွိ၊ မိသားစု သုိ႔မဟုတ္ မိဘျဖစ္မႈအေျခအေန၊ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာဦးတည္ခ်က္၊ သို႔မဟုတ္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ၀င္ေငြအားလံုး 
သုိ႔မဟုတ္ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို လူထုေထာက္ပံ့အစီအစဥ္တစ္ခုခုမွျဖစ္ေစ၊ 
သို႔မဟုတ္ ကာကြယ္ထားသည့္ မ်ိဳးရိုးဗီဇ အခ်က္အလက္ကို အလုပ္အကိုင္တြင္းမွ 
သို႔မဟုတ္ ဦးစီးဌာနမွ လုပ္ေဆာင္ေသာ သို႔မဟုတ္ ရန္ပံုေငြေထာက္ပံ့ထားေသာ 
မည္သည့္အစီအစဥ္ သို႔မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္မႈတြင္းမွျဖစ္ေစ ေကာက္ႏုတ္ရယူပါသည္။  
(ကန္႔သတ္ထားေသာအေျခခံအားလံုးသည္ အစီအစဥ္အားလံုးႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အလုပ္လုပ္ကုိ
င္မႈလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအားလံုးသို႔ သက္ေရာက္မႈရွိမည္မဟုတ္ပါ။)

သင္သည္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ ျပည္သူ႔အခြင့္အေရးအစီအစဥ္တိုင္ၾကားမႈတစ္ရပ္
ကို ျပဳလုပ္လုိပါက အြန္လုိင္းရွိ http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html 
တြင္ျဖစ္ေစ၊ သို႔မဟုတ္ မည္သည့္ USDA ရံုးတြင္ျဖစ္ေစ ရရွိႏုိင္ေသာ USDA အစီအစဥ္ ခြဲျ
ခားဆက္ဆံမႈတိုင္ၾကားမႈေဖာင္ကိုျဖည့္စြက္ပါ၊ သို႔မဟုတ္ ေဖာင္ကိုေတာင္းခံရန္ (866) 632-
9992 ကိုဆက္သြယ္ပါ။ ေဖာင္တြင္ေတာင္းဆိုထားသည့္ အခ်က္အလက္အားလံုးပါ၀င္သည့္ 
စာတစ္ေစာင္ကိုလည္း သင္ေရးသားႏုိင္ပါသည္။ ၿပီးျပည့္စံုစြာေရးသားထားေသာ သင္၏ 
တိုင္ၾကားလႊာေဖာင္ သို႔မဟုတ္ စာကုိ ကြၽႏု္ပ္တို႔ထံသို႔ စာျဖင့္ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု 
စိုက္ပ်ိဳးေရးဦးစီးဌာန၊ ညႊန္ၾကားေရးမွဴး၊ စီရင္အမိန္႔ခ်မွတ္သည့္ရံုး၊ 1400 Independence 
လမ္း၊ S.W.၊ ၀ါရွင္တန္၊ ဒီစီ၊ 20250-9410 သို႔လည္းေကာင္း၊ ဖက္စ္ျဖင့္ (202) 690-7442 
သို႔လည္းေကာင္း၊ သို႔မဟုတ္ အီးေမးလ္ျဖင့္ 
program.intake@usda.gov သို႔လည္းေကာင္း ပို႔ပါ။

နားမၾကား၊ အၾကားအာရံုခ်ိဳ႕ယြင္း၊ သို႔မဟုတ္ စကားေျပာရာတြင္ ဆြံ႕အေသာ သူမ်ားသည္ 
ျပည္နယ္အစိုးရ သတင္းပို႔၀န္ေဆာင္မႈ (800) 877-8339၊ သို႔မဟုတ္ (800) 845-6136 
(စပိန္ဘာသာစကား) မွတစ္ဆင့္ USDA ကို ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။

USDA သည္တန္းတူအခြင့္အေရးေပးသည့္အဖြဲ႕အစည္းႏွင့္ လုပ္ငန္းရွင္ျဖစ္ပါသည္။

WIC ၀န္ထမ္းတို႔သည္ ကြၽႏု္ပ္၏ကေလး သုိ႔မဟုတ္ ကြၽႏု္ပ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အဘယ္ေၾကာင့္ 
ကြၽႏု္ပ္၏ မိတ္ေဆြ သို႔မဟုတ္ မိခင္သို႔ မေျပာဆိုႏိုင္ပါသနည္း။
WIC အစီအစဥ္သည္ သင္၏ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာလွ်ိဳ႕၀ွက္ထားႏိုင္
ခြင့္ကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္သည္။ သင္၏ခြင့္ျပဳခ်က္မရွိပဲ WIC 
သည္မည္သည့္အခ်က္အလက္ကိုမွ် ေ၀မွ်မည္မဟုတ္ပါ။ ဤတြင္ ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈအခ်ိန္
မ်ားႏွင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာအခ်က္အလက္တို႔ ပါ၀င္သည္။ 

ကြၽႏု္ပ္၏ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပ်ာက္ဆံုးပါက သို႔မဟုတ္ ခိုးယူခံရပါက 
မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။
သင္၏ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား ခိုးယူခံရသည္ဟုယံုၾကည့္ပါက သင္၏ေဒသတြင္း 
ရဲတပ္ဖြဲ႕သို႔ခ်က္ခ်င္း တိုင္ၾကားပါ။ ေပ်ာက္ဆံုးသြားေသာ သို႔မဟုတ္ ခိုးယူခံရေသာ 
WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ား အတြက္ သင္၏ ေဒသတြင္း WIC ရံုးသုိ႔လည္း 
ခ်က္ခ်င္းအေၾကာင္းၾကားသင့္ပါသည္။ ရွားပါးေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ 
လုိအပ္သည့္စာရြက္စာတမ္းျဖင့္ WIC သည္ သတ္မွတ္ထားေသာခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို 
လဲလွယ္ေပးႏုိင္သည္။ 

ကြၽႏု္ပ္သည္ ကြၽႏု္ပ္၏ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို ဖ်က္ဆီးမိပါက မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။
သင္သည္ သင့္ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚသို႔ တစ္ခုခုဖိတ္က်သည္ျဖစ္ေစ သို႔မဟုတ္ 
ၿပဲေအာင္လုပ္မိသည္ျဖစ္ေစ၊ ယင္းခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို သင္၏ေဒသတြင္း WIC ရံုးသို႔ 
ျပန္လည္ေပးအပ္ပါ။ WIC သည္ ၎တို႔ကို လဲလွယ္ေပးႏုိင္ပါသည္။
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အိမ္ေထာင္စုလုိက္ပါ၀င္သူမ်ား -

WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမ်ား

ရက္စြဲ အခ်ိန္

ေတြ႕ဆံုရျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္

ခ်က္လက္မွတ္ 
ထုတ္ယူသည္

အသိအမွတ္ျပဳလက္မွတ္မ်ား/
MDU

အာဟာရ/
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း

ဇန္န၀ါရီ

ေဖေဖာ္၀ါရီ

မတ္

ဧၿပီ

ေမ

ဇြန္

ဇူလိုင္

ၾသဂုတ္

စက္တင္ဘာ

ေအာက္တိုဘာ

ႏို၀င္ဘာ

ဒီဇင္ဘာ

သင္သည္ေအာက္ပါတို႔လုပ္ေဆာင္ပါက WIC 
ရံုးကိုအေၾကာင္းၾကားပါ -

•	အစီအစဥ္ဆြဲထားေသာ ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမျပဳႏိုင္ေသာ
အခါ။

• မီးဖြားေသာအခါ။

• ႏို႔တိုက္ေကြၽးမႈရပ္တန္႔လုိက္ေသာအခါ။

• WIC စားစရာမ်ားကို မ၀ယ္ယူႏုိင္ေသာအခါ။

• စတိုးဆိုင္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ျပႆနာတစ္စံုတစ္ရာ 
သို႔မဟုတ္ ပူပန္မႈတစ္စံုတစ္ရာ ရွိေသာအခါ။

• WIC ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ေမးခြန္းမ်ားရွိေသာအခါ။

• Indiana မွေျပာင္းေရႊ႕ထြက္ခြာေသာအခါ။

အိမ္ေထာင္စု အိုင္ဒီ#- 	 	 ေဆးခန္းကုဒ္နံပါတ္ -	

ခ်က္လက္မွတ္မ်ားထုတ္ယူရန္ႏွင့္ သင့္ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမ်ားသို႔ ဤ WIC အစီအစဥ္စာအုပ္ငယ္ကို ယူေဆာင္လာပါ။



WWW.WIC.IN.GOV

ေမးခြန္းမ်ား။
800-522-0874 ကိုသာေခၚဆိုလုိက္ပါ သို႔မဟုတ္

ဤစာအုပ္ငယ္အတြင္းရွိ အခ်က္အလက္သည္ ေျပာင္းလဲႏိုင္သည္။

သင္၏ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာကို ၿပီးျပည့္စံုေစရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 
wichealth.orgသို႔သြားပါ။ 

သင္၏ေဒသတြင္း WIC ေဆးခန္းကို ဤတြင္ဆက္သြယ္ပါ -

ေအာက္တိုဘာ 1၊ 2015 တြင္ အသက္၀င္သည္

ကြၽႏု္ပ္တို႔ကို Twitter တြင္ ေဖာလုိးလုပ္ပါ -
www.twitter.com/indianaWIC

အစီအစဥ္ 
စာအုပ္ငယ္
ပါ၀င္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္

ပါ၀င္သူ၊ မိဘ သုိ႔မဟုတ္ အုပ္ထိန္းသူ (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ)		 လက္မွတ္

ကိုယ္စားလွယ္ #1 (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ) 		  လက္မွတ္

ကိုယ္စားလွယ္ #2 (ေက်းဇူးျပဳ၍ ပရင့္ထုတ္ပါ) 		  လက္မွတ္

သတိျပဳရန္
အင္ဒီယားနားျပည္နယ္တြင္းရွိ တရား၀င္ခြင့္ျပဳခ်က္ရရွိထားေသာ WIC အေရာင္းဆိုင္မ်ားအားလံုးတြင္ 

အေထာက္အထားသက္ေသအျဖစ္ ဤစာအုပ္ငယ္ကို လက္ခံရမည္ျဖစ္သည္။

www.wic.in.gov

အိမ္ေထာင္စုလုိက္ပါ၀င္သူမ်ား -




