
ကၽြန္ေတာ္အတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညညီြတ္သည္ ့ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား 

အခ်ဳ႕ိရွပိါသည။္ စားပြတဲင္ဇြန္း တစ္ဇြန္း သို႔တညး္မဟုတ္ ႏွစ္ဇြန္းစာ ေကၽြးပါ။ 

လိုက္ပြ ဲ ထပ္ေတာင္းလုိ ့ရမလား။

9 လခန္႔တြင္ 
အစျပဳျခငး္ ၉ လခန္႔မွစျပးီ

9 လခန္႔တြင ္အစျပဳျခငး္

ဒစီာရငး္ကို ကပထ္ားပါ
နနံကစ္ာ၊ ေန႔လညစ္ာ၊ ညေနစာ 
သုိ ႔မဟုတ္ အစာေျပစားခ်နိမ္ ်ားတ ြင္ 
ဒအီခ်ကမ္်ားကို သတိရေစရန ္ကၽ ြႏုပ္တို္႔ 
ေရခေဲသတ ာၱေပၚတ ြင ္ကပထ္ားပါ

ကိုယ့္ဘာသာကုိ စားတတ္ေအာင ္ကၽ ြန္ေတာ့္ 
ကိ ုေလ့က်င့္ေပးပါ။ အစားအစာမ်ားကို 
ထိေတ ြ ႔ၿ ပီး၊ ကစားခ ြင္ ့ျပဳပါ။ အစားစားရင္ 
ေပက်ေံလ့ရ ွတိယ္။ အဲဒီလုိမ ် ိဳးေတ ြ 
ကၽ ြန္ေတာသင္ယူထားတာေတ ြေပါ။့

အစားအစာကု ိနည္းနည္းျခင္းစီ 
က ြ ်န္ေတာ့္ကုိေကၽ ြးပါ။ ကၽ ြန္ေတာ့္အစာအိမသ္ည္ 
ေသးေနလို႔ပါ။ ဘယ္ေလာက္စားရမလ ဲဆုိတာကို 
ကၽ ြန္ေတာ့္ကို ဆုံးျဖတ္ခ ြင့္ေပးပါ။ ကၽ ြန္ေတာ္ 
ဗိုက္္ဆာရင ္ကၽ ြန္ေတာ္သိပါတယ္

အစားအစာ အမ်ဳးိမ ်ဳးိကုိလည္း 
စားခ ြင့္ေပးပါ။ ပထမဆံုးအၾကိမ္မာွ တစခ္ုခု 
မၾကဳက္ိဘူးဆုိရင္လည္း မစုိးရိမ္ပါနဲ ႔။ 
ေနာက္တၾကိမ ္နည္းနည္းေလး ထပ္ေကၽ ြးၾကည့္ပါ။

ေသးငယ္ၿ ပီး ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည့္ အစားအစာမ်ားႏငွ့္ အစျပဳပါ။

ကၽ ြနေ္တာ ္၉ လ သုိ႔မဟုတ ္၁၀ ေရာက္တဲအ့ခ်နိမ္ာွ ကုိယ့္ဟာကုိယ္ထမငး္စ စားေနပါျ ပ။ီ
ပစ ၥညး္အေသးေလးေတ ြကိ ုလက္မန႕ဲ လက္ညိ ွဳးသုံးျ ပးီ ေကာကႏ္ိငုဖ္ို ႔အတ ြက္လညး္ 
ကၽ ြႏ္ပုသ္ငယူ္ေနပါတယ္။

မသိားစုနဲ ႔ ထမင္းစားခ ြင့္ေပးပါ။ စားပ ြရဲ ွ ိ 
ကုလားထိုင္အျမင္ ့တယ္ ျမငွ့္ထားသည္ ့ထိုငခ္ုံတ ြင္လည္း 
ကၽ ြန္ေတာ္ထိုင္ႏုငိ္ပါတယ္

ကၽ ြန္ေတာ့္အသက္ တစ္ႏစွ္ျပည္သ့ည့္အခါ 
မသိားစုအစားအစာ အမ်ားစုကို စားႏုငိ္ဖ ြယ္ရ ွပိါတယ္ 
နံနက္စာ၊ေန႔လည္စာႏငွ္ ့ညစာ တို႔အျပင္ 
ၾကားအခ်နိ္မ ်ားတ ြင ္အစာေျပ ကၽ ြန္ေတာ့္ကိ ုေကၽ ြးပါ။
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မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဒီစာရြက္စာတမ္းကို အျခားပုံစံျဖင့္ 
ေတာင္းခံႏုငိ္ပါသည္။ အဲဒီ ေတာင္းခံလႊာကို တင္ဖုိ႔ရန္၊ ေက်းဇူးျပဳ ျပီး 
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ဤစာေစာငသ္ည ္California WIC အစအီစဥမွ္ ပုစံတူံ 
ကူးယူထားျခငး္ျဖစသ္ည။္ ခြင္ျ့ပဳခ်က္ျဖင္ ့ျပနလ္ညပ္ုႏွံပိထု္တ္ေ၀သည။္ 

ေ၀ၚရွင္တန္ ျပည္နယ္ရွ ိ WIC အဟာရျဖည့္တင္းေရး အစီအစဥ္သည္ 
ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈ မရွေိခ်။  ဒီအဖြ ဲ႕အစည္းသည္ သာတူညီမွ် 

အခြင့္အေရးေပးသည့္ အဖြ ဲ႔အစည္းျဖစ္သည္။

Hot dogs မုန္ ႔၊ အခ ြမံာသီးမ်ား၊ အေစ့မ ်ား၊ ေပါက္ေပါက္ဆုပ္၊ 
အာလူးေၾကာ္မ ်ား၊ စပ်စ္သီးမ်ား၊ စပ်စ္သီးေျခာက္မ်ား၊ ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္ 
အစိမ္းမ ်ားႏငွ္ ့ဇ ြန္းမာွျ ပည့္လ ွ်ေံနတဲ ့ေျမပ ဲေထာပတ္၊ အသားတံုးမ်ားႏငွ့္ 
သၾကားလံုး စတဲ ့ကၽ ြန္ေတာ့္လည္ေခ်ာင္းကိ ုသီးေစႏုငိ္တဲ့ 
အစားအစာမ်ားကုိ မေကၽ ြးပါနဲ ႔။  

လက္ေခ်ာင္းအရြယ္
အစားအစာ မ်ား

လက္ညိွဳးအရြယ္အစားအစာမ်ားကို

ကၽြႏ္ုပ္ စ စားႏိုင္ခဲ့ပါတယ္။
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