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Folic Acid (Folate) – 600 mcg
ေဖာလစ္အက္စစ္ ဆိုတာ ဗိုက္တာမင္ဘီျဖစ္ၿပီး သင့္ရဲ႕ 
မေမြးေသးေသာကေလးကို ဦးေဏွာက္နဲ႕ ေက်ာရိုးမထိခိုက္ေအာင္ 
ကာကြယ္ ေပးပါတယ္။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ ပထမအပတ္အတြင္းမွာ 
ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိန္းမတိုင္းဟာ 
ေန႕႔စဥ္ေဖာလစ္အက္စစ္ ေကာင္းေကာင္းရဖို႕ လိုပါတယ္။ 
ေဖာလစ္အက္စစ္ေကာင္းတဲ့အစားေတြ : စီရီရယ္၊ အေရာင္ရင့္ေသာ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ ပဲအေျခာက္၊ အသဲ ႏွင့္ အခ်ဥ္ဓါတ္ပါေသာ အသီး။  
ဗိုက္တာမင္ စီ  
ဗိုက္တာမင္စီက သြားဖံုး၊ အရိုး၊ သြားႏွင့္ တစ္ရႈးမ်ားကို က်န္းမာေအာင္ 
ကူညီပါတယ္။ ဒါ့အျပင္ ေရာဂါပိုးမ်ားကို ျပန္လည္ တိုက္ခိုက္ရန္အတြက္ 
ေသြးနီကုေတြက်န္းမာေအာင္ လိုအပ္တဲ့ သံဓါတ္ကို ရေအာင္လည္း 
ကူညီတယ္။  

ဗိုက္တာမင္စီ ေကာင္းေသာ အစာမ်ား : WIC မွ ေဖ်ာ္ရည္၊ 
လိေမၼာ္သီး ႏွင့္ စေတာ္ဘယ္ရီ။

သံဓါတ္ 
သံဓါတ္ဟာ သင့္ရဲ႕ ေသြးနီဥေတြကေန ကိုယ္တြင္ရွိ 
တျခားအစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ေအာက္ဆီဂ်င္ 
သယ္ေဆာင္ေပးရာမွာ အသံုးျပဳပါတယ္။ 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနတဲ့အခ်ိန္မွာ သာမန္အခ်ိန္ထက္ 
သံဓါတ္ကို ၂ဆခန္႕ ပိုလိုပါတယ္။ အဲဒီ အပိုသံဓါတ္က 
သင့္ဆီကေန သင့္ကေလးဆီကို ေသြးကေနတဆင့္ 
ပို႕ေပးတဲ့ေအာက္ဆီဂ်င္အတြက္ ကူညီပါတယ္။  

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ : သင္ႏွင့္ အထူးလိုအပ္ေသာ အရာမ်ား သင့္ကေလးအတြက္

* ႏို႕မတိုက္ေသာ အမ်ဳိဳးသမီးမ်ားအတြက္ လိုအပ္ေသာအခ်က္အလက္မ်ားကို ၁၈၀၀ ကယ္လိုရီေပၚမွာ အေျခခံၿပီး ေပးထားျခင္း ျဖစ္ပါတယ္။ ဒါဟာ လႈပ္ရွားသြားလာေနတဲ့ အမ်ဳိးသမီး အမ်ားစုအတြက္ ျဖစ္ပါတယ္။ တကယ္လို႕ တေန႕ကို မိနစ္ ၃၀ ထက္ ပိုၿပီးသင္ဟာ 
ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္သူျဖစ္ပါက ကယ္လိုရီအနည္းငယ္ ပိုလိုပါမယ္။

ကိုယ္၀န္ပထမ ၃ လ

ကိုယ္၀န္ ၆ လ ႏွင့္ ၉ လ 
အတြင္း 

မိခင္ႏို႕ တမ်ဳိးတည္းသာ 
တိုက္ခ်ိန္ 

ႏို႕ႏွင့္ အျခားအစာမ်ား

ႏို႕မတိုက္ေတာ့ခ်ိန္

ေအာင္စႏွင့္ ခြက္ကို တြက္ပံ

အသားႏွင့္ ပဲမ်ား
ပရိုတင္းဓါတ္ပါေသာ 
အရာမ်ားကို စားပါ
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၂ ခြက္ခြဲ ၅ ေအာင္စခြဲ

၅ ေအာင္စခြဲ

၅ ေအာင္စခြဲ

၅ ေအာင္စ 

၁ေအာင္စ =ေပါင္မုန္႕တခ်ပ္  
တေအာင္စ ထုတ္ထားၿပီးစား 
စီရီရယ္ သို႕ ခ်က္ထားၿပီးသား 
ဆန္၊ ေခါက္ဆြဲ သို႕ စီရီရယ္ 

၁ခြက္ = 
ခ်က္ထားၿပီးသား သို႕ 
အစိမ္းဟင္းသီးဟင္းရြက္ 
သို႕ ေဖ်ာ္ရည္ သို႕ အရြက္ 
အစိမ္း ၂ ခြက္ 

၁ ခြက္ = အသီးေဖ်ာ္ရည္ 
တခြက္ သို႕ အသီးေျခာက္ 
ခြက္ တ၀က္ 

၁ ခြက္ = ႏို႕တခြက္၊ 
၈ ေအာင္စ ဒိန္ခ်ဥ္၊ 
တေအာင္စ ခြဲခ်ိစ္ သို႕ 
အသင့္လုပ္ၿပီးသား ခ်ိစ္ ၂ 
ေအာင္စ  

၁ ေအာင္စ = တေအာင္စ 
အသား သို႕ ငါး ၊ ၾကက္ဥ တလံုး၊ 
ခ်က္ထားၿပီးသား ပဲ အေျခာက္ 
ခြက္ ေလးပံတပံု၊ ခြက္တ၀က္ ပဲ 
သို႕ ပဲေထာပတ္ တဇြန္း

ႏွံစားေျပာင္း အုပ္စု
အနည္းဆံုး တ၀က္ကို 
ႏွံစားေျပာင္း ျဖစ္ပါေစ

ဟင္းသီး ဟင္းရြက္ 
အုပ္စု 

အသီးအရြက္မ်ဳိးစ
သစ္သီး အုပ္စု 

သစ္သီးမ်ဳိးစံု စားပ
အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ 
ေန႕စဥ္လိုအပ္ေသာ 

Grains

Dairy
Fruits

Vegetables
Protein

ႏို႕ အုပ္စု 
အဆီေလ်ာ 

ထားေသာ ႏို႕

စားစရာေရြးပါ : ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနစဥ္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးခ်ိန္ ေန႔စဥ္လိုအပ္ေသာ အဟာရ

သံဓါတ္ေကာင္းေသာ အစာမ်ား : အနီေရာင္အသား၊ ငါး၊ 
အေျခာက္ခံထားေသာပဲ၊ WIC မွေပးေသာ စီရီရယ္ႏွင့္ 
ဇီးေဖ်ာ္ရည္။ သံဓါတ္ကို အခ်ဥ္ဓါတ္ပါေသာ အစားအစာမ်ား 
ဥပမာ လိေမၼာ္သီးကဲ့သို႕ေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ တြဲစားပါက ပိုမိုၿပီး 
ရေစႏိုင္ပါတယ္။  
ကယ္လစီရမ
သင့္ကေလးရဲ႕အရိုးေတြ သန္မာဖို႕အတြက္ ကယ္လစီရမ္ကို ပံုမွန္ထက္ပို 
လိုပါတယ္။ တကယ္လို႕ သင္ဟာ လံုေလာက္တဲ့ ကယ္လစီရမ္ကို 
မသံုးစြဲေနဘူးဆိုရင္ ကေလးဟာ သင့္ရဲ႕ အရိုးနဲ႕သြားေတြဆီကေန 
ယူပါလိမ့္မယ္။ 
ကယ္လစီရမ္ေကာင္းေသာ အစာမ်ား : အဆီေလ်ာ့ထားေသာ ႏို႕၊ 
ဒိန္ခ်ဥ္၊ ပူတင္း ႏွင့္ ခ်ိစ္ (ဒိန္ခဲ)၊ အသီးအရြက္ အစိမ္းမ်ား၊ ဘေရာင္ကိုလီ၊ 
ႏွံစားေျပာင္းႏွင့္ လုပ္ထားေသာ စီရီရယ္ ႏွင့္ ေဖ်ာ္ရည္မ်ား။

ြက္ခြဲ



Missouri Department of Health and Senior Services   x   WIC and Nutrition Services   x   573-751-6204   
DHSS သည္ ခြဲျခားမႈမရွိေသာ အလုပ္ရွင္ ျဖစ္ပါတယ္။ ၀န္ေဆာင္မႈ အားလံုးကို ခြဲျခားမႈ မရွိဘဲ ေဆာင္ရြက္ေပးပါတယ္။ မသန္မစြမ္းေသာသူမ်ားအတြ 
လိုအပ္ေသာေဖာငမ်ားက မစ္ဆရီက ်နးမာေရးင့္ သကႀကးသူမ်ား ၀န္ေဆာင္မ 573-751-6204က ဆက္သယျ္ခခငးျဖငရႏိုင္ပါတယ္။ ဆအနားမႀကး 

သူမ်ားကေတာ ၇၁၁ ကိုေခ ၚပါ။ USDA သည သာတည ီမွ်၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ အလုပ္ရွင္ျ ဖစ္ပါတယ္။  

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ ႏို႕တိုက္ခ်ိန္တြင္ စိတ္ခ်ရေသာ အစားအေသာက္မ်ား 
သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးရဲ႕ က်န္းမာေရးအတြက္ အစားအေသာက္မ်ားကို စိတ္ခ်ရေအာင္ မည္ကဲ့သို႕ 
ျပင္ဆင္ရမည္ဆိုတာကို နားလည္ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ပါ။ အစားအေသာက္ျပင္ဆင္မႈ မမွန္ျခင္းျဖင့္ 
က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္တဲ့ နည္းေတြ အမ်ားႀကီးရွိပါတယ္။ ေအာက္မွာပါတဲ့ဇယားထဲမွာ ေယဘူယ်ျဖစ္ႏိုင္တဲ့ 
အခ်က္ေတြကို ေတြ႕ႏိုင္ပါတယ္။

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးျခင္း 
•	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တိုးပါတယ္။
•	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္မွာ တိုးလာတဲ့ အေလးခ်ိန္ဟာ 

ကိုယ္၀န္မရွိခင္က သင့္ရဲ႕ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေပၚ 
မူတည္ပါတယ္။  

•	 ကိုယ္၀န္မေဆာင္ခင္က က်န္းမာတဲ့အေလးခ်ိန္ရွိသူဟာ 
ကိုယ္၀န္ရွိ ေနစဥ္မွာ ေပါင္ ၂၅ ကေန ၃၀ အထိ 
တိုးသင့္ပါတယ္။ 

	 - ပထမ ၃ လမွာ တလကို ၂ ေပါင္ကေန ၄ ေပါင္ 
	 - ၄ လကေန ၉ လအတြင္းကိုေတာ့ တလကို ၃ 	
•	 ခုေျပာတဲ့အႀကံေပးခ်က္ေတြက ပိန္တဲ့သူေတြနဲ႕ 

၀တဲ့သူေတြ အတြက္ေတာ့ မတူႏိုင္ပါဘူး။ ဘယ္ေလာက္ 
အေလးခ်ိန္တိုးတာ ဟာပံုမွန္လဲဆိုတာကိုေတာ့ 
သင့္ဆရာ၀န္ကို ေမးပါ။

ငါး

WIC-912 (07/14)

South Carolina Department of Health and Environmental Control မွ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ယခုစာရြက္တြင္ ပါေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို ေရးသားပါသည္။

Listeria:
ကေလးေစာေမြးျခင္း 
သို႕ေမြးလာမယ့္ကေလး 
အတြက္ အသက္ 
အႏၱရာယ္စိုးရိမ္ရေသာ 
ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ေမြးလာေစ 
မယ့္ေရာဂါပိုးကို 
ျဖစ္ေစပါတယ္။  

Toxoplasma:
သင္မွ တဆင့္ 
သင့္ကေလးထံသို႕ 
ကူးႏိုင္ေသာ ေရာဂါ။ 

Mercury:
သင့္ရဲ႕ကိုယ္၀န္ႏွင့္ 
ကေလးအတြက္ 
အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ 
အဆိပ္သင့္သတၱဳ။  

အသားအစိမ္းမ်ား၊ 
ပိုးမသတ္ရေသးေသာ 
ႏို႕ ႏွင့္ ႏို႕ထြက္ 
ပစၥည္းမ်ား၊ ေဟာ့ေဒါ့ 
ႏွင့္ အေပ်ာ့စားခ်ိစ္မ်ား  

မခ်က္ရေသးေသာအသားမ်ား၊ 
ေရမေဆးထားေသာ 
သစ္သီး ႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ 
တိရိစၧာန္ မစင္မ်ား။  

•	 ေကာင္တာမွ ၀ယ္လာေသာ 
အစားမ်ားကို ပူတုန္းစားပါ။

•	 ပိုးသတ္ထားၿပီးဆုိေသာ 
စာပါသည့္ႏို႕ကိုသာ ၀ယ္ပါ။

•	 အစားအေသာက္ အက်န္မ်ားကို 
၂ နာရီအတြင္း ဖံုးအုပ္ၿပီး 
ေရခဲေသတၱာအတြင္း သိမ္းထားၿပီး 
၃- ၄ ရက္အတြင္းစားပါ။

•	 ေျမႀကီး၊ သဲ ႏွင့္ မေဆးရေသာ အသား၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို ကိုင္ၿပီးပါက 
လက္ေဆးပါ။  

•	 သစ္သီးမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ားကို 
မစားခင္ ေရေဆး၊ အခြံႏႊာပါ။ 

•	 တေယာက္ေယာက္ကို တိရိစာၧန္တို႕ရဲ႕ 
မစင္ကို သိမ္းခိုင္းပါ။ တကယ္လို႕ 
သင္လုပ္ပါက လက္အိပ္၀တ္ပါ။

•	 ငါးမန္း၊ ငါးေသတၱာႏွင့္ သံဗူးႏွင့္ 
လာေသာ ငါးမ်ားကို မစားပါႏွင့္။

•	 တူနာငါးအစိမ္းစားျခင္းကို တပတ္ ၆ 
ေအာင္စ အထိေလ်ာ့ခ်ပါ။

•	 ဆယ္လမြန္၊ ပုစြန္၊ ငါးခူ ႏွင့္ 
သံဗူးႏွင့္လာေသာ တူနာငါးမ်ားကို 
တပတ္ ၁၂ ေအာင္စအထိ စားေပးပါ။

က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဘယ္ေနရာမွာလဲ ဘယ္လို ကာကြယ္မလဲ 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ ၊ ႏို႕တိုက္ခ်ိန္ႏွင့္ ႏို႕မတိုက္ေတာ့ေသာအခ်ိန္တြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ လိုအပ္ေသာ အစားအစာမ်ား
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WIC

ကိုယ္၀န္ရွိေနစဥ္မွာ သင့္အေလးခ်ိန္ကို ထိန္းသိမ္းနည္းမ်ား 
အစားအပိုစားျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ပါ။ အပိုအစားအစာဆိုတာဟာ သၾကားနဲ႕ 
အဆီဓါတ္ပါတဲ့ အစားအစာေတြကို ေျပာျခင္းျဖစ္ပါတယ္။   
 အဲဒီအစားအစာေတြက ဥပမာအားျဖင့္  
•	 အခ်ဳိရည္မ်ား  
•	 သၾကားလံုးႏွင့္ မုန္႕အခ်ဳိမ်ား 
•	 ဆီေၾကာ္မုန္႕မ်ား အဆင္သင့္စားရန္ျပင္ထား ေသာအစားအစာမ်ား 
•	 ၀က္အူေခ်ာင္းႏွင့္ ေဘကြန္ 

တေန႕ကို မိနစ္ ၃၀ မွ် ေရကူးျခင္းႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႕ဟာ ပိုေနတဲ့ 
ကယ္လိုရီေတြကို ေလွ်ာ့ခ်ဖို႕အတြက္ အေကာင္းဆံုးနည္းေတြပါ။ 
တျခားေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို လုပ္ခ်င္ရင္ေတာ့ မိမိ ဆရာ၀န္ ကို အရင္ဆံုး တုိင္ပင္ပါ။  

health.mo.gov/wic

 

 
 


