
ေအာက္တိုဘာ 1၊ 2016 မွစ၍ အက်ံဳးဝင္သည္

အစီအစဥ္ 
စာအုပ္ငယ္
ဝယ္ယူသူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္



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 သည္ မိသားစုမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔အား ကမ္းလွမ္းပါသည္ -

•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအား ျမွင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ေပးျခင္း

•	  က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာကုိ ဝယ္ယူရန္ eWIC ကဒ္

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈ၀န္ထမ္း ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား

•	 ေရာဂါမစြဲကပ္ေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ ရည္ညႊန္းေပးမႈမ်ား

•	 က်န္းမာေရးပိုမိုေကာင္းမြန္ေစရန္အတြက္ ေကာင္းမြန္စြာ စားေသာက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

WIC သည္ ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာႏွင့္ အျခားမ်ားစြာတို႔ကို ေပးအပ္သည္ 

ၿပီးေနာက္ ေနာက္ထပ္ မ်ားစြာ

 WIC အာဟာရဆိုင္ရာ ဝန္ထမ္းသည္  ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ရန္ WIC ေဈးဝယ္သူ တစ္ဦးစီႏွင့္ေတြ႕ဆံုသည္ -

•	 အာဟာရႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားကို ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္    

•	 တစ္ဦးခ်င္း အာဟာရဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္ကုိ ေပးအပ္ရန္

•	 ပိုေကာင္းေသာ က်န္းမာေရးအတြက္ အေျပာင္းအလဲမ်ား ျပဳလုပ္ေနေသာ မိသားစုမ်ားအား ကူညီေထာက္ပံ့ရန္

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား ေရြးခ်ယ္စရာစာရင္းတစ္ခု ကမ္းလွမ္းရန္

အိမ္ေထာင္စုလုိက္ ဝယ္ယူသူမ်ား -

WWW.WIC.IN.GOV

သင္၏ WIC ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈသို႔
ယူေဆာင္လာရမည့္အရာ -

WIC အတြက္ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီတိုင္း။ 

WIC ေလွ်ာက္ထားေသာ မိဘ၊ အုပ္ထိန္းသူ၊ သို႔မဟုတ္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ သို႔မဟုတ္ 
ကေလးငယ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္သူတစ္ဦး။

 သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ WIC ေလွ်ာက္ထားေသာ လူတစ္ဦးစီအတြက္    
အေထာက္အထားသက္ေသ။ 

	 ဥပမာ -
•	ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္                 • ေဆးရံုမွတ္တမ္း        • ဓာတ္ပံုအုိင္ဒီ
•	ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွံမႈမွတ္တမ္း   • လက္ထပ္စာခ်ဳပ္       • ေမြးဖြားမႈအေထာက္အထားလက္မွတ္

ေနရပ္လိပ္စာ သက္ေသ

	 ဥပမာ -
•	သင့္ထံလိပ္မူထားေသာ ဘီလ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းပို႔စာ
•	ငွားရမ္းခေျပစာ
•	လက္ရွိယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

	ဝင္ေငြအေထာက္အထား။ 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 သငသ္ည္ အလိုအေလ်ာက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မီသူျဖစ္သြားပါမည္။ 

	 အရည္အခ်င္းျပည့္မီေၾကာင္းသက္ေသလိုအပ္ပါသည ္- 
•	ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ ေမဒီအိတ္ (Medicaid) အတြက္ 

Medicaid ကဒ္
•	လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ ယာယီအကူအညီ (TANF) သို႔မဟုတ္ အစားအစာ 

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

 WIC ေလွ်ာက္ထားသည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အသက္ 2 ႏွစ္အရြယ္အထိ  
ကေလးငယ္မ်ားအားလံုးအတြက္ 	 ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း မွတ္တမ္း(မ်ား)။ 



1 ဂါလန္၏ေလးပံုတစ္ပံု (32 ေအာင္စ) သာ

မည္သည့္အနံ႕အရသာမဆို - အဆီမပါ၊ 
အဆီနည္း၊ သို႔မဟုတ္ အဆီအလုံးစုံပါျခင္း

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

ဒိန္ခ်ဥ္
အႀကီး သို႔မဟုတ္ အလြန္	 ႀကီးေသာ အျဖဴေရာင္ 
ဥမ်ား
1 ဒါဇင္ေစ်းအေတာ္ဆံုးအမွတ္တံဆိပ္မ်ား 
သာ။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ အညိဳေရာင္၊ 
ကိုလက္စထေရာနည္း၊ Eggland ၏ အေကာင္းဆံုး 
သုိ႔မဟုတ္ အျခား အထူးဥမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ 
မည္သည့္အရာမဆို။

ဥမ်ား

အေမရိကန္တြင္ ျပဳလုပ္ထားသည္၊ ႀကိဳတင္ထုပ္ပိုးထားသည္
8 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 16 ေအာင္စသာ

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

ေအာက္ပါအရသာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အရသာအတြဲစပ္မ်ားမွ တစ္ခုခု - 
•	အေမရိကန္ - 

ပိုးသတ္ထားၿပီး 
သန္႔စင္ထားသည္

•	ခ်က္ဒါ
•	ကိုလ္ဘီ
•	ကိုလ္ဘီ-ဂ်က္

•	မြန္ထရီ ဂ်က္
•	မိုဇာရယ္လာ
•	ပရိုဗိုလြန္း

•	ဆြစ္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - အသင့္စား အစားအစာ ဆိုင္ခန္း ဧရိယာမွ ေအာ္ဂဲနစ္၊ ဒိန္ခဲ၊ ဒိန္ခဲအစားအစာ၊ ဒိန္ခဲ 
ထုတ္ကုန္၊ အစားထုိး သို႔မဟုတ္ သုတ္စားရသည့္အရာ၊ အတုအပ သို႔မဟုတ္ တစ္ခုခ်င္းစီထုပ္ပိုးထားသည့္ ဒိန္ခဲ 
အခ်ပ္မ်ား၊ အစပ္ထည့္ထားေသာ၊ အနံ႔အရသာထည့္ထားေသာ၊ တင္သြင္းထားေသာ၊ သို႔မဟုတ္ 8 ေအာင္စထက္ 
ေသးငယ္သည့္ မည္သည့္ အရြယ္အစားမဆို။

ႏို႔ရည္
ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ အမ်ိဳးအစားရွိ 
ေဈး အသက္သာဆံုး ကုန္အမွတ္တံဆိပ္သာ (ဥပမာ 
- အဆီမထုတ္ထားသည့္ ႏို႔ကို ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ 
ေဖာ္ျပထားပါက ေဈးအသက္သာဆံုး 
အဆီမထုတ္ထားသည့္ႏို႔)။

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

အဆီမပါ (အဆီထုတ္)

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ အနံ႔အရသာရွိေသာ 
ပစၥည္း၊ အတုအပပစၥည္း၊ ေထာပတ္ထုတ္ယူၿပီးႏို႔ရည္၊ 
ႏို႔ဘူး ၊ ဗီတာမင္ႏို႔သို႔မဟုတ္ ဖန္ပုလင္းမ်ား ။

 အထူးထုတ္ႏို႔   
 ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္   
 စာရင္းျပဳထားသည့္အတုိင္း။ 

• 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။
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အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား
4 ေအာင္စဝင္ ထည့္စရာ သို႔မဟုတ္ 4 ေအာင္စဝင္ 
ပလတ္စတစ္ဘူး ႏွစ္ခုပါအထုပ္မ်ား  

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

မည္သည့္အေစ့ဆံျဖစ္သည္မဆို သို႔မဟုတ္ 
အေစ့ဆံမ်ားစြာ
8 သို႔ 16 ေအာင္စ ထည့္စရာ

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ -ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
စည္သြပ္ထားေသာ၊ ေဖာ္ျမဴလာ၊ 
အသီးအႏွံ၊ ကြီႏိုအာ၊ DHA၊ သို႔မဟုတ္ 
အထုပ္အမ်ိဳးမ်ိဳး။

သင့္ကေလးငယ္အတြက္ ျပည့္၀ေသာအာဟာရ။

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ ဝယ္ယူျခင္းအတြက္ 
အသံုးဝင္အႀကံေပးခ်က္မ်ား

ေအာင္စ 4 ေအာင္စ ဖန္ပုလင္းမ်ား ႏွစ္ထုပ္

128 32 16

96 24 12

64 16 8

32 8 4

အသားမ်ား
2.5 ေအာင္စ ထည့္စရာ 
(အသားသီးသန္႔သာ၊ ျပဳတ္ရည္ သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းအႏွစ္ 
ပါ၀င္ႏိုင္သည္)

ရရွိႏိုင္ေသာအရာမ်ား -

• ၾကက္ဆင္သားႏွင့္ျပဳတ္ရည္ 	 • ၾကက္သားႏွင့္ျပဳတ္ရည္  
• အမဲသားႏွင့္ျပဳတ္ရည္ 	 • ၀က္ေပါင္ေျခာက္ႏွင့္ျပဳတ္ရည္

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ အိတ္ငယ္မ်ား၊ ႏွံစားပင္ထုတ္ အစားအစာ ေရာစပ္ပစၥည္းမ်ား၊ အခ်ိဳပြဲမ်ား၊ ညစာမ်ား၊ 
သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာ တြဲဖက္မ်ား (ဥပမာ - အသားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား၊ ထမင္း၊ ပါစတာ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ သို႔မဟုတ္ 
ေခါက္ဆြဲ) အသားေခ်ာင္းမ်ား၊ ထည့္စရာ သၾကား၊ ကစီဓာတ္၊ ဆား၊ သို႔မဟုတ္ DHA။

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အစားအစာ

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ အာဟာရမႈန္႔

ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေဖာ္ျမဴလာ

မိခင္ႏို႔

ႏို႔

ဒိန္ခဲ
GERBER GOOD START GENTLE
အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အရြယ္အစားကို ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။

GERBER GOOD START SOOTHE
အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အရြယ္အစားကို ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။

GERBER GOOD START SOY
အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အရြယ္အစားကို ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။



ပံုေသေဈး သတ္မွတ္ထားေသာ ပစၥည္းမ်ားကို ဝယ္ယူရန္ 

စဥ္းစားပါ။

ႀကိဳတင္မပိုင္းျဖတ္ထားေသာ ပစၥည္းမ်ားကို၀ယ္ယူပါ 

(လွီးျဖတ္ထားၿပီးသည့္ ဖရဲသီးသည္ 

အသီးတစ္လံုးလံုးကို သင္အိမ္တြင္ 

လွီးျဖတ္ၿပီး အခြံခြာျခင္းထက္ 

ပို၍ကုန္က်သည္)။

ပစၥည္းမ်ား၏ေစ်းႏႈန္းကို 

ေလွ်ာ့ခ်ရန္အတြက္ 

ကူပြန္မ်ားကိုအသံုးျပဳၿပီး 

ေရာင္းခ်ေနသည္မ်ားကို 

၀ယ္ယူပါ။

အနိမ့္ဆံုးထုတ္ကုန္ 

ေစ်းမ်ားရရန္အတြက္ “ရာသီအတြင္း” 

၀ယ္ယူပါ။

သင္၏ အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္ ေငြသား တန္ဖိုး 
အက်ိဳးအျမတ္အတြက္ အျမင့္ဆံုး တန္ဖိုးကို သင္ ရရွိရန္ 
ကူညီေပးမည့္ အသံုးဝင္အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
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သစ္သီးမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္မ်ား ဝယ္ယူေသာအခါ
အေလးခ်ိန္  
တစ္ေပါင ္
အလိုက္ 
ေဈးႏႈန္း

ေပါင္

1½ 2 2½ 3 3½ 4 4½ 5

$0.69 $1.04 $1.38 $1.73 $2.07 $2.42 $2.76 $3.11 $3.45

$0.99 $1.49 $1.98 $2.48 $2.97 $3.47 $3.96 $4.46 $4.95

$1.49 $2.24 $2.98 $3.73 $4.47 $5.22 $5.96 $6.71 $7.45

$1.69 $2.54 $3.38 $4.23 $5.07 $5.92 $6.76 $7.61

$1.99 $2.99 $3.98 $4.98 $5.97 $6.97 $7.96

$2.49 $3.74 $4.98 $6.23 $7.47

ေအာ္ဂဲနစ္ သို႔မဟုတ္ ေအာ္ဂဲနစ္ မဟုတ္ေသာ
ေဈးဝယ္ စာရင္းတြင္ ေဒၚလာပမာဏကုိ 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 ႂကြပ္ေအာင္ကင္ထားေသာေပါင္မုန္႔တုိ႔ 
ပါ၀င္သည့္ ပါတီဗန္းမ်ား။

ေအးခဲေနေသာ
သၾကားထည့္သြင္းထားျခင္းမရွိသည့္ ေအးခဲ သစ္သီး အမ်ိဳးအစားတိုင္း။ 
မည္သည့္ ေအးခဲအသီးအႏွံ အမ်ိဳးအစားမဆို။

အာလူးခ်ိဳမ်ားႏွင့္ ေမ်ာက္ဥပင္မ်ားအပါအ၀င္ ေအးခဲအသီးအရြက္ 
မည္သည့္အမ်ိဳးအစားမဆို။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - သၾကားထည့္သြင္းထားသည့္၊ ဆီမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
အဆီမ်ား၊ ေဆးဖက္ဝင္အပင္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ 
မလိုင္မ်ား၊ အခ်ဥ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ဂ်ံဳမုန္႔ညက္ ပါဝင္သည့္ 	  
အျခားေသာ ေအးခဲ အာလူးမ်ားႏွင့္ အသီးအရြက္အထုပ္မ်ားအားလံုး။ 

သတိမူပါ

အသီးအႏွံႏွင့္ အသီးအရြက္ ေငြသား တန္ဖိုး အက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို 
အက်ိဳးအျမတ္ ကာလတစ္ခုစီတြင္ အိမ္ေထာင္စု 
တစ္ခုလွ်င္ ေျပစာတြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ ပမာဏအထိ 
ျပန္လည္ထုတ္ယူႏုိင္သည္ ။ ဝယ္ယူရသည့္ ေဈးႏႈန္းသည္ 
ေဖာ္ျပထားသည့္ တန္ဖိုးထက္ ေက်ာ္လြန္ေနပါက ဝယ္ယူသူသည္ 
အျခား တင္ဒါ ေဖာင္ပံုစံ တစ္ခုျဖင့္ ထပ္ေဆာင္း ပမာဏကို 
ေပးေခ်ႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ ပိုနည္းေသာ အေရအတြက္ကို 
ဝယ္ယူရန္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။ ေငြျပန္အမ္းျခင္း သို႔မဟုတ္ 
လက္ေဆာင္ကတ္မ်ားကို ခြင့္မျပဳထားပါ။ 

အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ 
အသီးအရြက္မ်ား



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

ေအးခဲမထားပဲ ေရထုတ္ထားေသာ
11.5 ေအာင္စ – 12 ေအာင္စ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္သာ

Welch's
မည္သည့္အရသာမဆို

Dole အသီးေဖ်ာ္ရည္
မည္သည့္အရသာမဆို

ေအးခဲထားၿပီး ေရထုတ္ထားေသာ
11.5 ေအာင္စ – 12 ေအာင္စ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္သာ

ေရွာက္ခါးသီးေဖ်ာ္ရည္
အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္ 

ပန္းေရာင္

ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည္
ခရမ္းေရာင္ သို႔မဟုတ္ 

အျဖဴေရာင္

Old Orchard အသီးေဖ်ာ္ရည္
အစိမ္းေရာင္တက္ဘ္ႏွင့္ 
မည္သည့္အရသာမဆို

လိေမၼာ္သီးေဖ်ာ္ရည္ Welch's အသီးေဖ်ာ္ရည္
အ၀ါေရာင္တက္ဘ္ႏွင့္ 
မည္သည့္အရသာမဆို

အ
သ

ီးေ
ဖ်

ာ္ရ
ည

္

စင္တြင္တည္ၿငိမ္ေသာ သို႔မဟုတ္ အေအးခံထားေသာ
64 ေအာင္စသာ။ မည္သည့္ထည့္စရာမဆို။ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္သာ

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္ အသီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ 
59 ေအာင္စ အရြယ္အစား၊ Welch ၏ 64 ေအာင္စ 
စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ Natalies OJ ၊ အစားအေသာ
က္ေကာင္းႀကိဳက္သူ/ေဈးႏႈန္းအလြန္ႀကီးေသာ 
အသီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ အေဖ်ာ္ယမကာမ်ား၊ ေကာ့ေတး 
ေဖ်ာ္ရည္မ်ား၊ အသီးေဖ်ာ္ ေသာက္စရာမ်ား သို႔မဟုတ္ 
အသီးေဖ်ာ္ရည္ ေသာက္စရာမ်ား။

ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည္
ခရမ္းေရာင္ သို႔မဟုတ္ 

အျဖဴေရာင္

ေရွာက္ခါးသီးေဖ်ာ္ရည္
အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္ ပန္းေရာင္

လိေမၼာ္သီးေဖ်ာ္ရည္

Old Orchard 100% 
အသီးေဖ်ာ္ရည္

မည္သည့္အရသာမဆို

Juicy Juice 100%  
အသီးေဖ်ာ္ရည္

မည္သည့္အရသာမဆို

ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဖ်ာ္ရည္ အသီးအရြက္ ေဖ်ာ္ရည္ နာနတ္သီး ေဖ်ာ္ရည္

အသီးေဖ်ာ္ရည္
အရြယ္အစားကုိ ေဈးဝယ္စာရင္းတြင္ သတ္မွတ္ထားသည္။



ပံုမွန္သာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

မူလအတုိင္း၊ အသီးမပါ
18 ေအာင္စ။

မူလအတုိင္းသာ
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။ မူလအတုိင္းသာ
11.8 ေအာင္စ။

FA

FA

FA

FA FA FA

FA

မူလ ကုိက္စား 
ရသည့္အရြယ္အစား

အဆံျပည့္ 
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။ 18 ေအာင္စ။

FA

KELLOGG'S

ပ်ားရည္
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

MALT-O-MEAL

နံန
က

္စာ
 ေ

က
ြက

ာအ
ုတ

္မ်
ား

=	 100% ေဖာလစ္အက္စစ္ 
ေန႔စဥ္တန္ဖိုး

FA=	အဆံျပည့္အာဟာရမႈန္႔ 
အနည္းဆံုး 51%

*ကုိယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ရန္ 
စဥ္းစားေနသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား - ေဖာလစ္အက္စစ္ 100% DV 
(ေန႔စဥ္တန္ဖိုး) ပါဝင္ေသာ ႏွံစားပင္မ်ားကုိ ရွာေဖြပါ။

18 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 36 ေအာင္စ သာ
(ျခြင္းခ်က္တစ္ခုအျဖစ္ အသင့္စားႏိုင္သည့္ 
အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႔ 11.8 ေအာင္စကို ခြင့္ျပဳထားသည္) 

အဆံျပည့္ 
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ပံုမွန္သာ
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

အဆံျပည့္
18 ေအာင္စ။

ဘီႏွင့္ဂ်ီ အစားအစာမ်ား

= ကစီဓာတ္	    
မပါဝင္

18 ေအာင္စ။

အဆံျပည့္ ဗနီလာထုပ္မ်ား 
18 ေအာင္စ။

ဂ်ံဳျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ 
မက္မြန္ မုန္႔ႂကြပ္ 
18 ေအာင္စ။

ဗာဒံေစ့မ်ား
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

ပ်ားရည္ႏွင့္ကင္ထားသည့္ 
18 ႏွင့္ 36 ေအာင္စ။

သစ္ၾကမ္းပိုးေခါက္ အထုပ္မ်ား
18 ေအာင္စ။

ပို႔စ္ထ္ အာဟာရမႈန္႔

GENERAL MILLS

18 ေအာင္စ။

18 ေအာင္စ။

အဆံျပည့္ 
ပ်ားရည္အႂကြပ္
18 ေအာင္စ။

အာဟာရမႈန္႔



ပံုမွန္ သို႔မဟုတ္ ႂကြပ္ႂကြပ္
16 - 18 ေအာင္စ ဖန္ပုလင္းမ်ား  
ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
သုတ္စားရသည့္အရာ၊ ဂ်ယ္လီႏွင့္ 
ေရာထားေသာ၊ သၾကားလံုးအေပ်ာ့၊ ပ်ားရည္၊ 
Smucker’s Natural ၊ Fifty 50 ၊ Jif Omega 
3 ၊ Smart Balance ၊ Krema ၊ Better’n 
Peanut Butter ၊ Health Valley ၊ Reese’s ၊ 
သို႔မဟုတ္ သဘာ၀ ေျမပဲေထာပတ္။

ေရ၊ ဆီ သို႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျပဳတ္ရည္ျဖင့္ 
ထုပ္ပိုးထားသည္
စည္သြပ္ဘူးမ်ားသာ

•	5 သို႔မဟုတ္ 12 ေအာင္စရွိ အတုံးေသး တူနာငါး။
•	5၊ 6၊ 7.5 သုိ႔မဟုတ္ 14.75 ေအာင္စ ရွိေသာ  

ပန္းေရာင္ တူနာငါး။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ Albacore သို႔မဟုတ္ 
ဆူးေတာင္အဝါေရာင္ႏွင့္ တူနာငါး၊ အျဖဴေရာင္၊ အစိုင္အခဲ၊ 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ ေအးခဲေနေသာ၊ သတၱဳလႊာျဖင့္ 
ထုပ္ပိုးထားေသာ၊ အနံ႔အရသာထည့္သြင္းထားေသာ၊ 
Tonno Genova and Sustainable Seas ကဲ့သို႔ေသာ 
ေဈးအလြန္ႀကီးသည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား၊ အနီေရာင္ 
ဆာမြန္ငါးႏွင့္ ဆာဒင္းငါးမ်ား။

အညိဳေရာင္ဆန္
14 - 16 ေအာင္စ။  
မည္သည့္ကုန္အမွတ ္
တံဆိပ္မဆို၊ ရိုးရိုး၊  
ဘူးမ်ား သို႔မဟုတ္  
အိတ္မ်ား၊ အသင့္စား၊  
အျမန္၊ သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္။

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္ ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္

ဂ်ံဳအဆံျပည့္ ပါစတာ
16 ေအာင္စသာ
မည္သည့္ကုန္အမွတ ္
တံဆိပ္ႏွင့္မဆို၊ 		
မည္သည့္ပံုစံႏွင့္မဆိုျဖစ္သည့္  
ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 	 ပါစတာ။
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စည္သြပ္ထားသည္
15 - 64 ေအာင္စ။

•	ေက်ာက္ကပ္ (သၾကားပမာဏအနည္းငယ္ 
ပါ၀င္ႏိုင္သည္)

•	ကယ္နယ္လီနီ ပဲ
•	ဂါဘန္ဇို ပဲ (ကုလားပဲ)
•	ဂရိတ္ေနာ့သန္း
•	အနက္ဆံပဲမ်ား
•	အဆီမပါ ျပန္ေၾကာ္ၿပီး

•	အနက္ေရာင္
•	ပင္တို
•	လီမာ (ေထာပတ္ပဲ)
•	ေနဗီ

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ 
- ေအာ္ဂဲနစ္၊ 
ဘူးျဖင့္ထုပ္ပုိးထားေသာ၊ 
ဖုတ္ထားေသာ ပဲမ်ား၊ 
ဘိုစားပဲမ်ား၊ ဟင္းခ်ိဳမ်ား၊ 
ထည့္စရာ သၾကားမ်ား၊ 
အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ား၊ ထည့္စရာ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္၊ 
သို႔မဟုတ္ အသားမ်ား။

အေျခာက္
1 ေပါင္အိတ္ (16 ေအာင္စ)
•မည္သည့္အမ်ိဳးအစားမဆို

ဤသည္တို႔ မပါ၀င္ရပါ - ေအာ္ဂဲနစ္၊ ဘူးျဖင့္ထုပ္ပုိးထားေသာ၊ 
ဖုတ္ထားေသာ ပဲမ်ား၊ ဘိုစားပဲမ်ား၊ ဟင္းခ်ိဳမ်ား၊ ထည့္စရာ သၾကားမ်ား၊ 
အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ား၊ ထည့္စရာ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္၊ သို႔မဟုတ္ 
အသားမ်ား။ 

ျပည့္ျပည့္၀၀ ႏုိ႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္။

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

ေပါင္မုန္႔
16 ေအာင္စသာ။ ဂ်ံဳ အဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ဂ်ံဳျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ ေပါင္မုန္႔လုံး

Village Hearth
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Wonder
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Schwebel
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Sara Lee
ဂႏၱ၀င္ 100% 

ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Schnuck’s
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Spartan
အဆံျပည့္

Nature’s Own
• သၾကားမပါသည့္ 100% 	  

အဆံျပည့္ ဂ်ံဳစပါး
• ပ်ားရည္ပါဝင္ေသာ 100% 	  

ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Kroger
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Meijer 
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Roman Meal
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Bimbo
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Aunt Millie’s
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Best Choice
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Bunny
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Holsum
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Butternut
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Family Choice
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

IGA
100% ဂ်ံဳအဆံျပည့္

မုန္႔ျပားမ်ား
16 ေအာင္စသာ  

Best Choice
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

Chi-Chi’s
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

Guerrero
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

Essential Everyday
·	ေျပာင္းမႈန္႔ မုန္႔ျပားမ်ား 5½”
·	 ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 8" အဆံျပည့္ ဂ်ံဳစပါး

Food Club 
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Great Value
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Guerrero
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

IGA
· ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 

Kroger
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

La Banderita
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ ေျပာင္း

La Burrita
·	ေျပာင္း

Meijer
· 	 ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 8"

Mi Casa
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Mission
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ သို႔မဟုတ္ 

ေျပာင္း

Ortega
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

Schnucks
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 

Shurfresh 
·	ေျပာင္းဖူး/ဖူးစားေျပာင္း 6"

Spartan
· 	 ဂ်ံဳအဆံျပည့္ 8"

Tio Santi
·	ဂ်ံဳအဆံျပည့္

အဆံျပည့္ ဂ်ံဳစပါးမ်ား

ငါးေျမပဲေထာပတ္

ပဲေတာင့္ရွည္မ်ား၊ ပဲေစ့မ်ားႏွင့္ ပဲနီေလး



မိခင္တိုင္းသည္ သူမ၏ မိခင္ႏို႔ခ်ိဳျဖင့္ သူမ၏ ကေလးငယ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ ႀကီးထြားရန္ ကူညီႏိုင္သည္။ ၎သည္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ၿပီး ေငြေၾကးအရတတ္ႏိုင္ေသာ အေျဖတစ္ခုလည္း ျဖစ္ပါသည္။

ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည္

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။

• ျဖစ္ႏုိင္သမွ်အေကာင္းဆံုးအာဟာရ
• အစာေခ်ဖ်က္ရန္ လြယ္ကူသည္
• ဆီးခ်ိဳ၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္၊ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ 

ကင္ဆာေရာဂါကဲ့သုိ႔ေသာ နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားကို 
ကာကြယ္ရန္ ကူညီသည္

• SIDS၊ နားတြင္ကူးစက္မႈမ်ား၊ RSV ႏွင့္ 
၀မ္းေလွ်ာျခင္းတို႔၏ အႏၱရာယ္မ်ားကို 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္

• ဦးေႏွာက္ႀကီးထြားမႈကို ျမွင့္တင္ေပးသည္။ မိခင္ႏို႔
တိုက္ေကြၽးခံခဲ့ရေသာကေလးမ်ားတြင္ ပိုျမင့္ေသာ 
အိုင္က်ဴမ်ားရွိေၾကာင္း ေလ့လာခ်က္မ်ားက 
ျပသပါသည္။

မိခင္ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးျခင္းသည္
ကေလးငယ္အတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္သည္

မိခင္ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးျခင္း။
အေမႏွင့္ ကေလးသည္ အစားအစာ ပိုမို ရရွိသည္

မတိုက္ပါ 
မိခင္ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးျခင္း
၆လအထိ

မိခင္ႏို႔ခ်ိဳ တစ္မ်ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးျခင္း
အသက္ 1ႏွစ္အထိ

တစ္ဝက္တစ္ပ်က္ႏွင့္ 
မိခင္ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးျခင္း
အသက္ 1ႏွစ္အထိ မိခ
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ကြၽႏု္ပ္သည္ ကြၽႏု္ပ္၏ WIC ကဒ္ကို ေပ်ာက္ဆံုး/ဖ်က္ဆီးမိပါက မည္သို႔ ျဖစ္မည္နည္း။

သင္သည္ သင္၏ WIC ကဒ္ကို ေပ်ာက္ဆံုး သို႔မဟုတ္ ဖ်က္ဆီးမိပါလွ်င္ သင္၏ ကဒ္ကို ဖ်က္သိမ္းရန္ 
ေဈးဝယ္သူအတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနသို႔ 1-855-349-1454 နံပါတ္ျဖင့္ ေခၚဆိုၿပီးေနာက္  
 ကဒ္အသစ္တစ္ခု ထုတ္ေပးရန္ သင္၏ ေဆးခန္းသို႔ သြားပါ။ ဤနံပါတ္သည္သင္၏ Indiana eWIC ကဒ္ 
ေနာက္ေက်ာတြင္ လည္း ရွိသည္။ သင္သည္ ဤနံပါတ္ကို အခမဲ့  
 တစ္ေန႔လွ်င္ 24 နာရီ၊ တစ္ပတ္လွ်င္ 7ရက္လံုး ေခၚဆိုႏိုင္သည္၊

ေဈးဝယ္သူအတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနအား ေခၚဆိုရမည့္ အခ်ိန္ ဥပမာမ်ား -

• သင္၏ eWIC ကဒ္ ေပ်ာက္ဆံုး သို႔မဟုတ္ အခိုးခံရလွ်င္။

• သင္၏ eWIC ကဒ္ ပ်က္စီး သို႔မဟုတ္ အလုပ္မလုပ္လွ်င္။

• တစ္စံုတစ္ေယာက္သည္ သင္၏ eWIC ကဒ္အား သင္၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ မပါဘဲ အသံုးျပဳလွ်င္။

• သင္သည္ သင္၏ WIC အက်ိဳးအျမတ္ လက္က်န္ေငြကို သိရွိရန္ လိုအပ္ၿပီး ေဆးခန္း သို႔မဟုတ္ သင့္တြင္ 
ေနာက္ဆံုး စတိုးဆိုင္ ေျပစာမွ စာရင္းတစ္ခု မရွိလွ်င္။

• သင္သည္ သင္၏ PIN နံပါတ္ကို ေမ့သြားလွ်င္ သို႔မဟုတ္ သင္၏ PIN နံပါတ္ကို ျပန္လည္သတ္မွတ္လိုလွ်င္။

• သင့္တြင္ သင္၏ eWIC cardႏွင့္ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ား ရွိလွ်င္ သို႔မဟုတ္ အကူအညီ လိုအပ္လွ်င္။

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကၽြႏု္ပ္၏ WIC ကဒ္ကို မည္သို႔ ထိန္းသိမ္းရမည္နည္း။

• သင္၏ ကဒ္ကို လံုၿခံဳစြာႏွင့္ သန္႔ရွင္းစြာ ထားပါ။

• အက်ိဳးအျမတ္အားလံုးကို အသံုးျပဳၿပီးလွ်င္   
၎ကိ ုမလႊင့္ပစ္ပါႏွင့္။ တူညီေသာ ကဒ္ကို လတိုင္း အသံုးျပဳပါ။

• ျခစ္ဖ်က္ရာမ်ား မရွိဘဲ အမည္းေရာင္ အေျမွာင္းကို ေနာက္ေက်ာဘက္တြင္ ထားပါ။

• ၎ကိ ုေကြးျခင္း၊ ေခါက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အေပါက္မ်ား ေဖာက္ျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ ေလကာမ်ားအား ပြတ္ဆြဲရန္ 
သို႔မဟုတ္ တံခါး ေသာ့ခေလာက္မ်ား ဖြင့္ရန္ ၎ကို အသံုးျပဳျခင္း မျပဳလုပ္ရပါ။

• ၎ကိ ုသံလိုက္မ်ား သို႔မဟုတ္ မိုဘိုင္းလ္ဖုန္းမ်ားကဲ့သို႔ေသာ လွ်ပ္စစ္ ပစၥည္းကိရိယာအနီးတြင္ 
မသိမ္းဆည္းပါႏွင့္။

• ၎ကိ ုေနေရာင္ေအာက္တြင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ကား၏ ဒတ္ခ်္ဘုတ္ကဲ့သို႔ေသာ အျခား ပူသည့္ ေနရာမ်ားတြင္ 
မထားခဲ့ပါႏွင့္။

သင္၏ INDIANA EWIC ကဒ္

မည္သို႔ အသံုးျပဳရန္ နည္းလမ္း

သင္၏ eWIC ကဒ္၊ လက္ရွိ အက်ိဳးအျမတ္ လက္က်န္ေငြႏွင့္ WIC ပ႐ုိဂရမ္ စာအုပ္ငယ္ႏွင့္အတူ 
သင္လိုအပ္ေသာ အစားအစာ ပစၥည္းမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။

သင္ ေဈးဝယ္ၿပီးေသာအခါ WICကို လက္ခံေသာ ေငြသိမ္းေကာင္တာ လမ္းေၾကာတစ္ခုကို 
ေရြးခ်ယ္ပါ။

စတိုးဆိုင္တခ်ိဳ႕သည္ အျခားေသာ ဝယ္ယူပစၥည္းမ်ားမွ WIC ပစၥည္းမ်ားကို သင္ ခြဲျခားေပးဖို႔ 
လုိအပ္သည္။ ၎ကို လိုအပ္လွ်င္ ေမးျမန္းပါ။

သင္သည္ Indiana eWIC ကဒ္တစ္ခုကို အသံုးျပဳေနေၾကာင္း ေငြကိုင္ကို ေျပာျပပါ။

ေငြကိုင္သည္ ပစၥည္းမ်ားအား ၎တို႔သည္ WIC အတည္ျပဳထားၿပီး သင့္ မိသားစု၏ ခြင့္ျပဳထားေသာ 
အစားအစာ ကုန္ထုပ္ပစၥည္းအတြင္း ပါဝင္ေၾကာင္း အတည္ျပဳရန္ စကင္ဖတ္သည္။

	သင္ သို႔မဟုတ္ ေငြကိုင္သည္ eWICကဒ္ကို စက္အတြင္း ပြတ္ဆြဲသည္။

သင္၏ ဂဏန္းေလးလံုးပါ PIN နံပါတ္ကို ႐ုိက္ထည့္ပါ။

	ေငြကိုင္သည္ သင္အား ေျပစာတစ္ခု ေပးမည္။ သင္သည္ သင္၏ ကဒ္ႏွင့္ ေျပစာႏွင့္အတူ 
ထြက္ခြာေၾကာင္းေသခ်ာေစပါ။

သင္၏ eWIC ကဒ္ အသံုးျပဳျခင္း

စတိုးဆိုင္ အမ်ားစုသည္ ေငြသိမ္းေကာင္တာ လမ္းေၾကာအားလံုး၌ WIC ကို ကြန္ျပဴတာျဖင့္ေဆာင္ရြက္သည္။

သီးသန္႔ WIC လမ္းေၾကာမ်ားရွိေသာ စတိုးဆိုင္မ်ားတြင္ ‘ဤေနရာတြင္ Indiana eWIC ကဒ္ လက္ခံသည္’ဟူေသာ 
ဆိုင္းဘုတ္မ်ားကို ရွာၾကည့္ပါ။ သူတို႔၏ လုပ္ငန္းစဥ္ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္ သင့္ 
စတိုးဆိုင္ကို ေမးျမန္းၾကည့္ပါ။ ဆက္လက္ေဖာ္ျပပါ အဆင့္မ်ားသည္ WIC အေရာင္းအဝယ္တစ္ခု ၿပီးစီးျခင္းအတြက္ 
အေျခခံ လုပ္ငန္းစဥ္ကို ေဖာ္ျပၿပီး စတိုးဆိုင္ တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုတြင္ အနည္းငယ္ ကြဲလြဲႏိုင္သည္။

eWIC ကဒ္ကိုင္ေဆာင္သူ ဝက္ဘ္ဆိုဒ္
https://www.connectebt.com/inwicclient/reciplogin_client.jsp

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	



 သင္၏ ကေလးငယ္အား မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါ။  
ကေလးငယ္မ်ားသည္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးခံရရန္ ေမြးဖြားလာျခင္းျဖစ္သည္။ ႏို႔တိုက္ေကြၽးေနေသာမိခင္မ်ားသည္ 
အပိုအစားအစာကို ရရွိၿပီး WIC အစီအစဥ္တြင္ တစ္ႏွစ္အထိ ဆက္ရွိေနႏိုင္သည္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္းအေ
ထာက္အပံ့ႏွင့္ အခ်က္အလက္အတြက္ သင္၏ WIC ေဆးခန္းတြင္ ေမးျမန္းပါ။ 

ခြင့္ျပဳထားေသာ အထုပ္အရြယ္အစားမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။
ခြင့္မျပဳထားေသာ အထုပ္အရြယ္အစားမ်ားကို ထည့္သြင္းတြက္ခ်က္လိမ့္မည္ မဟုတ္ပါ။

WIC အစားအစာမ်ားအား စတိုးဆိုင္သို႔ အေႂကြးေပးေခ်ေငြ သို႔မဟုတ္ ေငြသားအတြက္ ျပန္အပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အျခားေသာ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ လဲလွယ္ျခင္း မျပဳႏိုင္ပါ။

 WIC အက်ိဳးအျမတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ သင္၏ eWIC ကဒ္ကို မေရာင္းခ်ပါႏွင့္။
• WIC အက်ိဳးအျမတ္မ်ားႏွင့္ ဝယ္ယူထားေသာ ပစၥည္းမ်ားကို Craigslist သို႔မဟုတ္ Facebook ေပၚတြင္ 

ေရာင္းခ်ရန္ ႀကိဳးပမ္းျခင္းကပင္ ပ႐ုိဂရမ္မွ အဆံုးသတ္ျခင္းအပါအဝင္ အေရးယူမႈကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။
• eWIC ကဒ္ကို ဝယ္ယူရန္ ကမ္းလွမ္းေသာ လက္လီျဖန္႔ခ်ီသူတိုင္းအား သင္၏ ေဒသတြင္း WIC 

ေဆးခန္းသို႔ တိုင္ၾကားပါ။ သင္၏ eWIC ကဒ္ကို ေရာင္းခ်ျခင္းသည္ ျပစ္မႈဆိုင္ရာ တရားစြဲဆိုခ်က္ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

အသိပညာဆိုင္ရာ အရင္းအျမစ္
 သင္၏ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာယူျခင္းအား အြန္လုိင္းရွိ www.wichealth.org တြင္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ 

ေငြကိုင္အေပၚ ယဥ္ေက်းပါ။

အ
သ

ံုးဝ
င္အ

ႀက
ံျပ

ဳခ
်က

္မ်
ား

ႏွင
့္ သ

တ
ိေပ

းခ
်က

္မ်
ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆိုင္သို႔ 
ယူေဆာင္လာရမည့္ ပစၥည္း -

	eWIC ကဒ္ 

	WIC အစီအစဥ္စာအုပ္ငယ္                                      

WHOLE MILK
Gallon

Least Expensive Brand

WHOLE MILK
Gallon

Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Gallon
Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Gallon
Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Gallon
Least Expensive Brand

WHOLE MILK
Half Gallon

Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Half Gallon
Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Half Gallon
Least Expensive Brand

1%, ½% OR 
SKIM MILK

Half Gallon
Least Expensive Brand

LACTOSE-
FREE MILK 

Quart or half 
gallon

8TH CONTINENT 
SOYMILK 

Half Gallon
Original only

SILK 
SOYMILK 

Half Gallon
Original only

LOW FAT/FAT 
FREE YOGURT  

32oz. only. No Greek, 
Organic or Light

WHOLE FAT 
YOGURT  

32oz. only. No Greek, 
Organic or Light

WHOLE FAT 
YOGURT  

32oz. only. No Greek, 
Organic or Light

LOW FAT/FAT 
FREE YOGURT  

32oz. only. No Greek, 
Organic or Light

2% REDUCED 
FAT MILK                

Gallon        
Least Expensive Brand

2% REDUCED 
FAT MILK                
Half Gallon        

Least Expensive Brand

မ်ားစြာေသာ WIC ခြင့္ျပဳထားေသာ 
ပစၥည္းမ်ားအနားတြင္ တည္ရွိသည့္ 
ကိုက္ညီေသာစင္အညႊန္းမ်ားကို ရွာေဖြပါ။

သင္၏ WIC အက်ိဳးအျမတ္မ်ားအတြက္  
သင္၏ ခ်ိန္းဆိုခ်က္အတိုင္း လိုက္နာေဆာင္ရြက္ဖို႔ မေမ့ပါႏွင့္။
သင္၏ ေဆးခန္းသည္ ဤစာအုပ္ငယ္၏ ေနာက္ေက်ာတြင္ ရက္ခ်ိန္းကို မွတ္သားထားမည္ျဖစ္သည္။ သင္သည္ သင္၏ 
အက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို ေနာက္က်မွ ရရွိလွ်င္ သင္သည္ ယင္းလအတြက္ ပိုနည္းေသာ အစားအစာကို ရရွိပါမည္။

ခ်ိန္းဆိုခ်က္မ်ားအတိုင္း လိုက္နာေဆာင္ရြက္ပါ
သင့္အေနျဖင့္ အခ်ိန္ဇယားျပန္သတ္မွတ္ရန္လုိအပ္ပါက သင္၏ WIC ေဆးခန္းကို ေခၚဆိုပါ။

EWIC ကဒ္မ်ားကို မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳပါ။
eWIC ကဒ္မ်ားကို လက္ခံေသာ ေနရာတြင္ ေဈးဝယ္ထြက္ပါ။ ေဈးဝယ္ စာရင္းတြင္ စာရင္းလုပ္ထားေသာ 
အစားအစာမ်ားကိုသာ ဝယ္ယူပါ။ သင္၏ အက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို သက္တမ္းမကုန္မီ အသံုးျပဳပါ။

သင္၏ WIC ပ႐ုိဂရမ္ စာအုပ္ငယ္ကို သိမ္းထားပါ။
• WICမွ ေထာက္ခံထားေသာ အစားအစာမ်ားကို ကူညီေရြးထုတ္ရန္ ၎အား စတိုးဆိုင္သို႔ ယူသြားပါ။
• ရက္ခ်ိန္းမ်ားကို မွတ္သားရန္ ၎အား ေဆးခန္းသို႔ ယူသြားပါ။

စမတ္က်စြာ ေဈးဝယ္ပါ။
• သင့္တြင္ တစ္လလံုးစာ အစားအစာ ရွိရန္အလို႔ငွာ သင္၏ eWIC ကဒ္ကို မည္သို႔ အသံုးျပဳမည္ကို စီစဥ္ပါ။ 
• အစားအစာမ်ားေပၚရွိ ေဈးႏႈန္းမ်ားကို ႏိႈင္းယွဥ္ၿပီး ေဈး အနည္းဆံုး အမွတ္တံဆိပ္ကို ဝယ္ယူပါ။
• ကူပြန္မ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး “တစ္ခုဝယ္၊ တစ္ခု အခမဲ့ ရယူပါ”ႏွင့္ စတိုးဆိုင္မွ အျခား ကမ္းလွမ္းခ်က္မ်ားကို ရွာေဖြပါ။

အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ား 
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ကြၽႏု္ပ္ေျပာင္းေရႊ႕ပါက မည္သို႔ျဖစ္မည္နည္း။
 သင္သည္ Indiana အတြင္းရွိ အျခားတစ္ေနရာရာသို႔ ေျပာင္းေရႊ႕ရန္ စီစဥ္ေနပါက သင္သည္ ျပည္နယ္အတြင္းရွိ 
WIC ရံုးမ်ားအားလံုး၏ စာရင္းကို ကြၽႏု္ပ္တို႔၏ ဝက္ဘ္ဆိုဒ္www.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။ သင္သည္ သင္၏ ေဒသတြင္း 
WIC ႐ုံးထံမွ မွန္ကန္ေၾကာင္းေထာက္ခံစာ စိစစ္အတည္ျပဳခ်က္ ေဖာင္ပံုစံတစ္ခုကို ေတာင္းဆိုႏိုင္သည္။ဤေဖာင္ပံု
စံတြင္ သင္၏ အိမ္ေထာင္စုအား Indiana WICမွ သင္၏ ျပည္နယ္အသစ္အတြင္း WIC ေဆးခန္းသို႔ ေျပာင္းေရႊ႕ရန္ 
လိုအပ္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ ပါဝင္သည္။

ကိုယ္စားလွယ္ဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။
ကုိယ္စားလွယ္ဆိုသည္မွာ သင္ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးျဖစ္သည္။ သင္သည္ စတိုးဆိုင္သို႔ မသြားႏိုင္လွ်င္ သင္၏ 
eWIC ကဒ္ကို အသံုးျပဳရန္ ဤသူအား ခြင့္ျပဳခ်က္ ေပးပါ။ သင့္ကိုယ္စားလွယ္သည္ မည္သည့္အစားအစာမ်ားကို 
ဝယ္ယူရမည္ႏွင့္ eWIC ကဒ္ကို မည္သုိ႔ အသံုးျပဳရမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္ သင္ လုပ္ေဆာင္မွရမည္။ 

သင္သည္ သင္၏ ကဒ္ႏွင့္ PIN နံပါတ္အား တစ္စံုတစ္ေယာက္ထံ ေပးလွ်င္ သူတို႔သည္ သင္၏ WIC 
အက်ိဳးအျမတ္မ်ားအားလံုးကို ေရြးယူႏိုင္ေသာေၾကာင့္ သတိျပဳပါ။ ဤအက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို အစားထိုးေပးလိမ့္မည္ 
မဟုတ္ပါ။ ကိုယ္စားလွယ္မ်ားအျဖစ္ သင္ ေရြးခ်ယ္ခဲ့ေသာ လူမ်ားထံသာ သင္၏ ကဒ္ႏွင့္ PIN နံပါတ္ကို ေပးပါ။

WIC ၀န္ထမ္းတို႔သည္ ကြၽႏု္ပ္၏ကေလး သုိ႔မဟုတ္ ကြၽႏု္ပ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အဘယ္ေၾကာင့္ ကြၽႏု္ပ္၏ မိတ္ေဆြ 
သို႔မဟုတ္ မိခင္သို႔ မေျပာဆိုႏိုင္ပါသနည္း။
WIC အစီအစဥ္သည္ သင္၏ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာလွ်ိဳ႕၀ွက္ထားႏိုင္ခြင့္ကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္သည္။ 
သင္၏ခြင့္ျပဳခ်က္မရွိပဲ WIC သည္မည္သည့္အခ်က္အလက္ကိုမွ် ေ၀မွ်မည္မဟုတ္ပါ။ ဤတြင္ ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈအခ်ိန္
မ်ားႏွင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာအခ်က္အလက္တို႔ ပါ၀င္သည္။ 

လႊဲေျပာင္းေပးျခင္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သိခ်င္စိတ္ျဖစ္မိသလား။
သင့္ဧရိယာတြင္းရွိ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္ WIC ၀န္ထမ္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ WICအတြင္း သင္၏ 
စာရင္းသြင္းထားမႈအတြင္း လႊဲေျပာင္းေပးျခင္းမ်ားကို ဆင္းရဲသူမ်ားအတြက္ ေဆးဝါးကူညီစီမံကိန္းႏွင့္ လူမႈဖူလံုေရး 
ဝန္ေဆာင္မႈ ေပးသူမ်ားထံ ေဆာင္ရြက္ေပးလိမ့္မည္။ Indiana WIC အစီအစဥ္သည္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကို 
မေပးအပ္ေသာ္လည္း Indiana WIC သည္ ေလွ်ာက္ထားသူမ်ားကုိ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးအပ္သူမ်ားထံ 
သင့္ေတာ္သလို လမ္းညႊန္ေပးမည္ျဖစ္သည္။
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 မၾကာခဏ 			    
ေမးျမန္းေလ့ရွိေသာေမးခြန္းမ်ား 

အြန္လိုင္းေပၚတြင္ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာေပးျခင္း

မည္သို႔ စတင္ရမည့္ နည္းလမ္း -
1။	 wichealth.org သို႔ သြားပါ
2။	 အေကာင့္တစ္ခု ဖန္တီးၿပီး သင္၏ ပ႐ုိဖိုင္ကို တည္ေဆာက္ပါ
3။	 အမ်ိဳးအစား 5ခုထဲမွ တစ္ခုကို သင္ခန္းစာ တစ္ခုအျဖစ္ ေရြးခ်ယ္ပါ
4။	 သင္ခန္းစာကို ၿပီးစီးပါ
5။	 စစ္တမ္းကို ျဖည့္ပါ
6။	 ေနာက္အေခါက္အတြက္ သင္၏ ဝင္ေရာက္မႈႏွင့္ PIN နံပါတ္ကို သတိရပါ

ရရွိႏိုင္ေသာ သင္ခန္းစာမ်ား ဥပမာ -
• 	 ေကာင္းေကာင္းစားပါ – ေလွ်သံုးပါ။
• 	 က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းအတြက္ ျပင္ဆင္မႈ
• 	 သင္၏ ေမြးကင္းစကေလးငယ္အတြက္ အစာအမာကို စတင္ေကၽြးပါ။
• 	 အစာမ်ားႏွင့္ မုန္႔မ်ားကို ႐ုိး႐ုိးရွင္းရွင္း ျပဳလုပ္ပါ
• 	 အစား ဂ်ီးမ်ားသူမ်ားကို အစာေကၽြးျခင္းအတြက္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္မ်ား

သင္ခန္းစာ 20 ေက်ာ္အား အဂၤလိပ္ဘာသာႏွင့္ စပိန္ဘာသာျဖင့္ ရရွိႏိုင္သည္

သင္ မည္မွ်မၾကာမၾကာ သုိ႔မဟုတ္ မည္မွ်ေလာက္ သင္ယူႏိုင္သည္ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ကန္႔သတ္ခ်က္ မရွိပါ။ သင္၏ ကြန္ျပဴတာ၊ တက္ဘလက္ သုိ႔မဟုတ္ စမတ္ဖုန္းမွတစ္ဆင့္ 
24/7 အခ်ိန္တုိင္း ဝင္ေရာက္ပါ။

Wic က်န္းမာေရး ျပႆနာေတြက 
ဘာေတြလဲ။

စာတိုတစ္ခု တင္ျပရန္ စာမ်က္ႏွာ၏ ထိပ္ပိုင္းရွိ 
‘အကူအညီ’ အကြက္ကို ကလစ္ႏွိပ္ရင္း 
ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။ ေမးခြန္းမ်ားအားလံုးကို 

24နာရီအတြင္း ေျဖၾကားသည္။

၎သည္ သင္၏ အာဟာရဆိုင္ရာ 
အသိပညာယူျခင္းအျဖစ္ မွတ္ယူပါ။

အခ်ိဳ႕ေသာလမ္းညႊန္မႈမ်ားတြင္ 
ဤသည္တို႔ပါ၀င္သည္ -

• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ားအတြက္ 
ေဆး၀ါးေထာက္ပံ့မႈအကူအညီ ေခၚ  
ေမဒီအိတ္ (Medicaid)

• လုိအပ္ေနေသာမိသားစုမ်ားအတြက္ 
ယာယီအကူအညီ (TANF)

• 1-800-ယခု ထြက္ၿပီ

• မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးအစီအစဥ္မ်ား

• သမဝါယမ တိုးခ်ဲ ့ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဌာနမွ ေပးအပ္သည့္ အာဟာရ  
ပညာေပး ပ႐ိုဂရမ္



သင္၏ EWICကဒ္ အသံုးျပဳျခင္းအတြကအ္သံုး
ဝင္အႀကံေပးခ်က္မ်ား

•	သင္၏ WIC ေဆးခန္း လာေရာက္စဥ္အတြင္း သင္သည္  

သင္၏ အင္ဒီယားနား eWIC ကဒ္ျဖင့္ သင္၏ WIC 

အက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို ရယူပါ။ သင္သည္   

လက္ရွိ အက်ိဳးအျမတ္ လအတြက္ႏွင့္   

ေနာင္အက်ိဳးအျမတ္ လမ်ားအတြက္   

သင္၏ အိမ္ေထာင္စု WIC အက်ိဳးအျမတ္မ်ားစာရင္းကို 

ရရွိလိမ့္မည္။ ၎သည္  

အက်ိဳးအျမတ္လမ်ားအတြက္  

စတင္ေန႔စြဲႏွင့္ အဆံုးသတ္ေန႔စြဲမ်ားကို ျပသထားသည္။

•	သင္သည္ အက်ိဳးအျမတ္ လက္က်န္ေငြကို  

သင္၏ ေနာက္ဆံုး စတိုးဆိုင္ ေျပစာကို  

စစ္ေဆးျခင္းျဖင့္၊  1-855-349-1454 နံပါတ္ျဖင့္  

ေဈးဝယ္သူ ဝန္ေဆာင္မႈဌာန ကို ေခၚဆိုျခင္းျဖင့္၊  

ၿပီးေနာက္ ကဒ္ကိုင္ေဆာင္သူ ဝက္ဘ္ဆိုဒ္အား  

 https://www.connectebt.com/ 
inwicclient/reciplogin_client.jsp  
တြင္ ဝင္ၾကည့္ျခင္းျဖင့္ ရယူႏိုင္သည္။ 

ရက္စြဲ အခ်ိန္

ေတြ႕ဆံုရျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္

တရားဝင္အေထာက္အထားစာ/ 
အလယ္တြင္း တရားဝင္အေထာ 

က္အထားစာ

အာဟာရ/
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း အက်ိဳးအျမတ္ ထုတ္ျပန္ခ်က္

ဇန္န၀ါရီ

ေဖေဖာ္၀ါရီ

မတ္

ဧၿပီလ

ေမလ

ဇြန္လ

ဇူလိုင္လ

ၾသဂုတ္လ

စက္တင္ဘာ

ေအာက္တိုဘာလ

ႏို၀င္ဘာလ

ဒီဇင္ဘာ

အိမ္ေထာင္စု အိုင္ဒီ#- 	 					   

ေဆးခန္း ကုဒ္နံပါတ္ 						    

WIC ခ်ိန္းဆိုခ်က္မ်ား

ေမးခြန္းမ်ား။
800-522-0874 ကိုသာ ေခၚဆိုလိုက္ပါ 
သို႔မဟုတ္ သင္၏ ေဒသတြင္း  
WIC ေဆးခန္းကို ဤတြင္ဆက္သြယ္ပါ။

•အစီအစဥ္ဆြဲထားေသာ ခ်ိန္းဆိုေတြ႕ဆံုမႈမျပဳႏိုင္ေသာအခါ။

• မီးဖြားေသာအခါ။

• ႏို႔တိုက္ေကြၽးမႈရပ္တန္႔လုိက္ေသာအခါ။

• WIC စားစရာမ်ားကို မ၀ယ္ယူႏုိင္ေသာအခါ။

• စတိုးဆိုင္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ျပႆနာတစ္စံုတစ္ရာ သို႔မဟုတ္ ပူပန္မႈတစ္စံုတစ္ရာ 
ရွိေသာအခါ။

• WIC ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ားရွိေသာအခါ။

• Indiana မွေျပာင္းေရႊ႕ထြက္ခြာေသာအခါ။

သင္သည္ ေအာက္ပါတို႔ကို လုပ္ေဆာင္ပါက WIC ရံုးကို အေၾကာင္းၾကားပါ -



ဤစာအုပ္ငယ္အတြင္းရွိ အခ်က္အလက္သည္ ေျပာင္းလဲႏိုင္သည္။

သင္၏ အာဟာရဆိုင္ရာ အသိပညာကို ၿပီးျပည့္စံုေစရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ wichealth.org သို႔သြားပါ။ 

ကြၽႏု္ပ္တုိ႔ကုိ Twitter တြင္ လုိက္ပါလုပ္ပါ - www.twitter.com/indianaWIC

WWW.WIC.IN.GOV

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 မိခင္ႏို႔ 

တိုက္ေကြၽးျခင္းအေထာက္အပံ့ကို သင္ရရွိႏိုင္ရန္ လုပ္ေဆာင္မည္ျဖစ္ၿပီး သင့္အေနႏွင့္ ဤ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ရန္ 
တိုက္တြန္းအားေပးလုိပါသည္။ 

ပါ၀င္သူမ်ား၏ တာ၀န္မ်ား
1။	 WIC ပစၥည္းမ်ားကို စတုိးဆုိင္တြင္ ဝယ္ယူေသာအခါ eWIC ကဒ္ကုိ မွန္ကန္စြာ အသုံးျပဳျခင္း။
2။	 ေဆးခန္းႏွင့္ စတုိးဆုိင္၀န္ထမ္းမ်ားအား ေလးေလးစားစားဆက္ဆံျခင္း။
3။	 မွန္ကန္ေသာအခ်က္အလက္အားေပးအပ္ျခင္း။
4။	 သင့္ကိုယ္စားလွယ္မ်ားအား WIC အစီအစဥ္တြင္ရွိ ၎တို႔၏အခန္းက႑ကုိ သင္ၾကားေပးျခင္း။
5။	 တစ္ႀကိမ္လွ်င္ ေဆးခန္းတစ္ခုထက္ပို၍ WIC တြင္ပါဝင္ျခင္းမျပဳျခင္း  

(ျပည္နယ္တြင္း သုိ႔မဟုတ္ ျပည္နယ္ျပင္ပ)။

ဤပ႐ိုဂရမ္အရ သင့္အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာဝန္မ်ားတြင္ WIC အစားအစာမ်ား၊ ေဖာ္ျမဴလာ၊ သုိ႔မဟုတ္ eWICကဒ္ကုိ လူမႈေရး 
မီဒီယာဆုိဒ္မ်ား (ဥပမာ - Facebook၊ Craigslist၊ Ebay၊ လူထုတြင္းျပဳလုပ္သည့္ ဂုိေထာင္အေရာင္းပြဲမ်ား အစရွိသည္) ေပၚတြင္ 
ေရာင္းခ်ျခင္း၊ ေရာင္းခ်ရန္ သုိ႔မဟုတ္ ေရာင္းဝယ္ေဖာက္ကားရန္ ႀကိဳးပမ္းျခင္းမ်ား မျပဳရန္လည္း ပါဝင္ပါသည္။

သင္၏အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာ၀န္မ်ား

ဖက္ဒရယ္ ျပည္သူ႔ရပိုင္ခြင့္ ဥပေဒႏွင့္ အေမရိကန္ စိုက္ပ်ိဳးေမြးျမဴေရး ဌာန (USDA)၏ ျပည္သူ႔ရပိုင္ခြင့္ စည္းမ်ဥ္းမ်ား၊ မူဝါဒမ်ားႏွင့္အညီ USDA ၊ 
၎၏ ေအဂ်င္စီမ်ား၊ ႐ုံးမ်ားႏွင့္ ဝန္ထမ္းမ်ား၊ ၿပီးေနာက္ USDA ပ႐ုိဂရမ္မ်ားတြင္ ပါဝင္ေနေသာ သုိ႔မဟုတ္ အုပ္ခ်ဳပ္ေနေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားကုိ 
လူမ်ိဳး၊ အသားအေရာင္၊ ႏိုင္ငံသား ဇာစ္ျမစ္၊ လိင္၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ သုိ႔မဟုတ္ USDAမွ ဦးစီးေဆာင္ရြက္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ ရန္ပံုေငြေထာက္ပံ့ထားေသာ 
ပ႐ုိဂရမ္ သုိ႔မဟုတ္ လႈပ္ရွားမႈတုိင္းတြင္ ဦးစားေပး ျပည္သူ႔ရပိုင္ခြင့္ လႈပ္ရွားမႈအတြက္ ရန္တုံ႔ႏွင္းျခင္း သို႔မဟုတ္ လက္တံု႔ျပန္ျခင္းေပၚ အေျခခံၿပီး 
ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမွ တားျမစ္ထားသည္။  

ပ႐ုိဂရမ္ သတင္းအခ်က္အလက္ အတြက္ ဆက္သြယ္ေရး တျခား နည္းလမ္းမ်ား (ဥပမာ - မ်က္မျမင္စာ၊ ႀကီးမားေသာ ပုံႏွိပ္စာလုံး၊ 
အသံသြင္းတိပ္ေခြ၊ အေမရိကန္ လက္ဟန္ေျခဟန္ျပ ဘာသာစကား စသည္) လိုအပ္ေသာ မသန္စြမ္းသူမ်ားသည္ အက်ိဳးတရားမ်ား အတြက္ 
သူတို႔ ေလွ်ာက္ထားခဲ့ေသာ ေအဂ်င္စီ (ျပည္နယ္အတြင္း သို႔မဟုတ္ ေဒသအတြင္း)ကုိ ဆက္သြယ္သင့္သည္။  နားမၾကား၊ အၾကားအာရုံခ်ိဳ႕ယြင္း၊ 
သုိ႔မဟုတ္ အေျပာစြမ္းရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ ရွိေသာ သူမ်ားသည္ (800) 877-8339 နံပါတ္ျဖင့္ ဖယ္ဒရယ္ သတင္းပို႔ဝန္ေဆာင္မႈမွတစ္ဆင့္ USDA ကို 
ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။  ထုိ႔အျပင္ ပ႐ုိဂရမ္ သတင္းအခ်က္အလက္ကုိ အဂၤလိပ္ဘာသာစကားထက္အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ပါ ရရွိႏိုင္ေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ထားသည္။

ခြဲျခားဆက္ဆံမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ ပ႐ိုဂရမ္တစ္ခုသုိ႔ တိုင္ၾကားခ်က္တစ္ေစာင္ တင္ရန္ အြန္လိုင္းရွိ http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_
cust.html တြင္ ျဖစ္ေစ၊ ၿပီးေနာက္ USDA ရံုးတုိင္းတြင္ျဖစ္ေစ ရရွိႏုိင္ေသာ USDA ပ႐ုိဂရမ္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈ တုိင္ၾကားေရး ေဖာင္ပံုစံကုိ ျဖည့္စြက္ပါ၊ 
သုိ႔မဟုတ္ USDA သုိ႔ လိပ္စာတပ္၍ စာတစ္ေစာင္ ေရးၿပီး ေဖာင္ပံုစံတြင္ ေတာင္းခံထားေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ အားလုံးကုိ ေပးစာတြင္ 
ထည့္သြင္းေပးပါ။ တုိင္ၾကားခ်က္ ေဖာင္ပံုစံ မိတၱဴတစ္ေစာင္ကုိ ေတာင္းခံရန္  
(866) 632-9992 ကုိ ဆက္သြယ္ပါ။ သင္၏ ျဖည့္စြက္ၿပီးေသာ ေဖာင္ပံုစံ သုိ႔မဟုတ္ ေပးစာကို USDAသုိ႔ ေအာက္ပါနည္းမ်ားျဖင့္ တင္ျပပါ - 

(1) စာပို႔ရန္ -	 အေမရိကန္ စိုက္ပ်ိဳးေမြးျမဴေရး ဌာန၏ 
	 ျပည္သူ႔ရပိုင္ခြင့္အတြက္ အတြင္းေရးမွဴးလက္ေထာက္ ႐ုံး 
	 1400 Independence ရိပ္သာလမ္း၊ SW 
	 ဝါရွင္တန္ ဒီစီ 20250-9410 

(2) ဖက္စ္ - 	 (202) 690-7442 ၊ သုိ႔မဟုတ္ 

(3) အီးေမးလ္ - program.intake@usda.gov

ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တူညီေသာအခြင့္အလမ္းေထာက္ပံ့ေပးသည့္ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

INDIANA WIC အစီအစဥ္အတြက္




