
អំពំីកីម្មមវិិធី ីWIC FMNP និងិ SENIOR FMNP
Farmers Market Nutrition Program (កម្មមវិិធីអីាាហាារូូបត្ថថម្ភភទីផី្សាារ
កសិកិរ, FMNP) របស់ ់WIC គឺជឺាាផ្នែ�ែកមួយួនៃ�កម្មមវិិធីអីាាហាារូូបត្ថថម្ភភបន្ថែ�ែម
ពិសិេ�សសម្រា�ាប់់ Women, Infants, and Children (ស្ត្រី�ី� ទាារក និងិកុមុាារ, 
WIC) ដែ�លមាានចំណំូលូទាាប។ កម្មមវិិធី ីWIC ផ្តតល់អាាហាារសុខភាាព កាារអប់រ់ំំ
អាាហាារូូបត្ថថម្ភភ និងិកាារបញ្ជូូ�នទៅ�ៅទទួលួសេ�វាាសុខុភាាព និិងសង្គគមកិចិ្ចចផ្សេ�េងទៀ�ៀត។
Senior Farmers Market Nutrition Program (កម្មមវិិធីអីាាហាារូូបត្ថថម្ភភ
ទីផី្សាារកសិកិរជាាន់ខ់្ពពស់,់ SFMNP) គឺជឺាាផ្នែ�ែកមួយួនៃ� Aging and Long-
Term Support Administration (កម្មមវិិធីគី្រ�ប់គ់្រ�ងកាារគាំំ�ពាារមនុសុ្សស
វ័យ័ចំណំាាស់ ់និងិរយៈៈពេ�លវែែង, ALTSA) របស់ ់DSHS។ កម្មមវិិធី ីSenior 
FMNP ធ្វើ�ើ�ឱ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងនូវូអាាហាារូូបត្ថថម្ភភសម្រា�ាប់់មនុសុ្សសពេ�ញវ័យ័ដែ�លមាាន
ប្រា�ាក់់ចំណំូលូទាាបដែ�លមាានអាាយុលុើ�ើសពី 60 ឆ្នាំំ��ទទួលបាានអាាហាារដែ�លមាាន
ជីវីជាាតិនិៅ�ៅក្នុុ�ងបរិបិទក្រុ�ម និងិកាារដឹកឹជញ្ជូូ�នអាាហាារដល់ផ្ទះះ�។ 
Department of Agriculture (ក្រ�សួងកសិកិម្មម) សហរដ្ឋឋអាាមេ�រិក 
Department of Health (ក្រ�សួងសុខុាាភិបិាាល) នៃ�រដ្ឋឋ Washington 
– កាារិយិាាល័យ័សេ�វាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ និងិ Department of Social 
and Health Services (ក្រ�សួងសេ�វាាសង្គគមកិចិ្ចច និងិសុខុាាភិបិាាល) នៃ� 
Washington – កម្មមវិិធីគី្រ�ប់គ្រ�ងកាារគាំំ�ពាារមនុសុ្សសវ័យ័ចំណំាាស់ ់និងិរយៈៈពេ�ល
វែែងឧបត្ថថម្ភភកម្មមវិិធី ីWIC និងិ SFMNP។

ព័ត័៌ម៌ាានទំនំាាក់ទ់ំនំង
WIC FMNP

គេ�ហទំព័ំ័រ៖	 �doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket

ទូរូសព្ទទ៖	 1-800-841-1410 

អ៊ីី� មែ�ល៖	 FMNPteam@doh.wa.gov
មាានពាាក្យយបណឹ្តឹ�ងអំពំី ីFMNP ឬ? ផ្ញើ�ើ�តាាមសំបុតុ្រ� អ៊ីី� មែ�ល ឬទូរូសាារ ដោ�ោយ
ប្រើ��ើទម្រ�ង់ពាាក្យយបណឹ្តឹ�ងដែ�លរកឃើ�ើញនៅ�ៅគេ�ហទំពំ័រ័៖ doh.wa.gov/
YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket។

SENIOR FMNP

គេ�ហទំព័ំ័រ៖	� www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-
community-services/senior-farmers-
market-nutrition-program

ទូរូសព្ទទ៖	 1-800-422-3263

ស្រ�ស់។់ នាំំ�មកនូូវសុខុភាាពល្អអ។ ឆ្ងាា�ញ់។់
ហេ�តុុផលដ៏៏អស្ចាា�រ្យយដែ�លត្រូ�ូវទទួួលទាានផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែច្រើ��ើន៖

ទទួលួបាានស្បែ�ែកភឺ្លឺ�ថ្លាា�ដែ�លមាានសុខុភាាពល្អអ!  
ស្បែ�ែករបស់អ់្ននកទទួលួបាានអត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍នៅ�ៅពេ�លអ្ននកទទួលួទាានបន្លែ�ែ
ច្រើ��ើន។

កូនូរបស់អ់្ននករៀ�ៀនតាាមគំំរូពូីអី្ននក! 
នៅ�ៅពេ�លអ្ននកទទួលួទាាន ផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែ កូូនរបស់អ់្ននកក៏ន៏ឹងឹញ៉ាំំ��ដែ�រ។

ពង្រឹ�ឹងសុខុភាាពរបស់អ់្ននកគ្រ�ប់វ់័យ័! 
សាារធាាតុចុិញិ្ចឹឹ�មដ៏ម៏ាានឥទ្ធិិ�ពល ត្រូ�វូ បាានរកឃើ�ើញនៅ�ៅក្នុុ�ងកសិផិល 
ដែ�លជួយួបង្កើ�ើ�នថាាមពលរបស់អ់្ននក និិងគ្រ�ប់គ្រ�ងទម្ងងន់ ់របស់អ់្ននក។ 
ជាាតិសិរសៃ�ជួយួឱ្យយកាាររំលំាាយអាាហាារកាាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។

ក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាារចែ�ករំំលែ�កពីីរបៀ�ៀបដែ�លពួួកគេ�
បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើបន្ថែ�ែមទៀ�ៀត៖
“�ខ្ញុំំ��ធ្វើ�ើ�ទឹឹកក្រ�ឡុុករៀ�ៀងរាាល់់ព្រឹ�ឹកជាាមួួយទឹឹកដោះ�ះ�គោ�ោ ផ្លែ�ែប៊ឺឺ�រីី និិងខាាត់់ណាាខៀ�ៀវ 
ឬស្ពៃ�ៃពួួយឡេ�ង។ ខ្ញុំំ��បន្ថែ�ែមប៊័័�រសណ្ដែ�ែកដីីខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�បាានប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន
បន្ថែ�ែម”។

“�ពេ�លខ្ញុំំ��ត្រ�ឡប់់មកពីីផ្សាារកសិិករ
ដល់់ផ្ទះះ�វិិញ ខ្ញុំំ��លាាងផ្លែ�ែឈើ�ើ និិង
បន្លែ�ែ ហើ�ើយយើ�ើងហូូបភ្លាា�ម
ៗ។ ខ្ញុំំ��ក៏៏កាាត់់បន្លែ�ែខ្លះះ�សម្រា�ាប់់
រៀ�ៀបចំំអាាហាារសម្រ�ន់់ភ្លាា�ម
ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លមួួយសប្តាា�ហ៍៍”។

“�កូូនរបស់់ខ្ញុំំ��ចូូលចិិត្តតអាំំ�ង ដូូច្នេះ�ះ�
យើ�ើងអាំំ�ងបន្លែ�ែ ថែ�មទាំំ�ងផ្លែ�ែឈើ�ើ
ផងដែ�រ ដូូចជាាផ្លែ�ែប៉ែ�ែស"។
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USDA គឺជាអ្នកផ្តល់សេវា និងនិយោជកផ្ដល់ឱកាសស្មើភាព គ្នា។ 
កម្មវិធ ី Washington FMNP ជាន់ខ្ពស់ និង WIC FMNP មិន

រើសអើងទេ។ 
ដើម្បីស្នើសុំឯកសារនេះជាទម្រង់មួយផ្សេងទៀrត សូម

ហៅទូរសព្ទទៅលេខ 1-800-841-1410។ អតិថិជនថ្លង់ ឬ
ធ្ងន់ត្រចៀក សូមហៅទូរសព្ទទៅលេខ 711 (Washington Relay) 

ឬផ្ញើអ៊ីមែទៅ WIC@doh.wa.gov ។

ទទួួលទាានស្រ�ស់់ៗ! ទិិញក្នុុ�ងស្រុ�ុក!
គាំំ�ទ្រ�កសិិករ!

WIC & 
SENIOR

Farmers Market Nutrition 
Program (កម្មមវិិធីីអាាហាារូូបត្ថថម្ភភទីីផ្សាារ

កសិិករជាាន់់ខ្ពពស់់)



គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងកាារបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ និងិផ្លែ�ែឈើ�ើទៅ�ៅក្នុុ�ងអាាហាារ និងិ
អាាហាារសម្រ�ន់់

	✓ បង្កកលក្ខខណៈៈងាាយស្រួ�លក្នុុ�ងកាារស្វែ�ែងរកបន្លែ�ែ។ បន្តតហាាន់់បន្លែ�ែឆៅ�ៅ ដូូចជាាកាារុ៉ុ�ត ផ្កាា�ខាាត់់ណាាខៀ�ៀវ សណ្តែ�ែក ឬផា្កក�ខាាត់ណ់ាា។

	✓ នៅ�ៅពេ�លទទួលទាានអាាហាារ ដាាក់់បន្លែ�ែឆៅ�ៅ ឬផ្លែ�ែឈើ�ើមួយួចាានលើ�ើតុ។

	✓ ផ្លែ�ែប៊ឺឺ�រីី និិងផ្លែ�ែប៉ែ�ែសធ្វើ�ើ�ឱ្យយធញ្ញញជាាតិ ិនិិងទឹឹកដោះ�ះ�គោ�ោជូរកាាន់់តែ�មាានរសជាាតិិឆ្ងាា�ញ់ និងិជាាប់់ចិិត្តត!

	✓ នៅ�ៅពេ�លអាាហាារថ្ងៃ�ៃត្រ�ង់ ត្រូ�វបន្ថែ�ែមញាំំ�ទៅ�ៅក្នុុ�ងអាាហាាររបស់់អ្ននក!

	✓ ទុកុចាានផ្លែ�ែឈើ�ើ។ បន្ថែ�ែមផ្លែ�ែឈើ�ើស្រ�ស់ដាាក់់ចាានណាាមួយួ។ ទុកុវាានៅ�ៅលើ�ើតុរបស់អ់្ននក!

	✓ ទទួលួទាានញាំំ�ដែ�លធ្វើ�ើ�ដោ�ោយផ្ទាា�ល់ដៃ�នាាពេ�លរាាត្រី�! ផ្តតល់ជូនូបន្លែ�ែដែ�លហាាន់រ់ួចួ សាាច់់មាាន់់ឆ្អិិ�ន ឬសណ្ដែ�ែក ឈីសីចិញ្រ្ចាំ�ំ�� 
ហើ�ើយបន្ថែ�ែម បន្ថែ�ែមអ្វីី�ដែ�លថ្មីី� ដូចូជាា ផ្លែ�ែប៉ោ�ោ�មចិត។

	✓ កំពំុងុរកមើ�ើលអ្វីី�ដែ�លរហ័សជាាមូ្ហូ�បបន្ទាា�ប់ប់ន្សំំ�ឬ? ធ្វើ�ើ�ផ្លែ�ែឈើ�ើក្រ�ឡុុក។ កូូរទឹកក្រូ�ចកកមួយួស្លាា�បព្រា�ាសម្រា�ាប់់បន្ថែ�ែមរសជាាតិិ។

	✓ ផ្លែ�ែឈើ�ើរដូវូក្ដៅ�ៅ�ទុំំ�ទាំំ�ងអស់់ក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួយួ? ធ្វើ�ើ�ទឹកឹក្រ�ឡុុក ឬចិតិ ហើ�ើយចម្អិ�នក្នុុ�ងទឹកឹបន្តិិ�ច ហើ�ើយធ្វើ�ើ�រោ�ោយដាាក់់លើ�ើនំក្រៀ��ៀប 
ឬធ្វើ�ើ�ដំណំាាប់់ផ្លែ�ែឈើ�ើ! រកមើ�ើលរូូបមន្តតធ្វើ�ើ�ដំណំាាប់់ផ្លែ�ែឈើ�ើងាាយៗនៅ�ៅលើ�ើគេ�ហទំំព័័ររូូបមន្តតដែ�លអ្ននកចូលូចិិត្តត។

កាារប្រើ��ើប្រា�ាស់អ់ត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍៍
ទីផី្សាារកសិកិររបស់អ់្ននក
•	 អ្ននកចូលូរួមួកម្មមវិិធី ីWIC និងិកម្មមវិិធី ីSenior FMNP 

អាាចប្រើ��ើប្រា�ាស់់អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍រ៍បស់ព់ួកួគេ�ដើ�ើម្បីី�ទិញិតែ�
ផ្លែ�ែឈើ�ើស្រ�ស់ ់បន្លែ�ែស្រ�ស់ និងិឱសថរុក្ខខជាាតិសិ្រ�ស់់ៗ ។

•	 ប្រើ��ើតែ�អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍ទីផី្សាារកសិកិរនៅ�ៅទីផី្សាារកសិកិរ
ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។ កាាត WIC ដែ�លមាានលេ�ខកូូដ QR អាាចប្រើ��ើ
បាាននៅ�ៅទីផី្សាារកសិកិរ ឬហាាងលក់ក់សិផិល។

•	 អ្ននកចូលូរួមួកម្មមវិិធី ីFMNP ជាាន់ខ់្ពពស់ ់ក៏អ៏ាាចប្រើ��ើអត្ថថ
ប្រ�យោ�ោជន៍រ៍បស់ពួ់ួកគេ�ដើ�ើម្បីី�ទិញិតែ�ទឹកឹឃ្មុំំ��ផងដែ�រ។

•	 គ្មាា�នកាារផ្លាា�ស់ប្តូូ�រ ឬសញ្ញាា�សម្ងាា�ត់នឹងឹធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងលើ�ើអត្ថថ
ប្រ�យោ�ោជន៍រ៍បស់អ់្ននកទេ�។

•	 រាាយកាារណ៍ក៍ាាត ដែ�លបាាត់ឬ់ត្រូ�វូចោ�ោរលួចួជាាមួយួលេ�ខកូដូ 
QR ទៅ�ៅទីភី្នាា�ក់ងាារដែ�លផ្តតល់អត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍ដ៍ល់អ់្ននក។

•	 អ្ននកត្រូ�វតែ�ប្រើ��ើអត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍របស់អ់្ននកនៅ�ៅចន្លោះ�ះ��ពីថី្ងៃ�ៃទីី  
1 ខែ�មិថុុនាា ដល់ថ្ងៃ�ៃទី ី31 ខែ�តុលុាា។

•	 ប្រើ��ើអត្ថថប្រ�យោ�ោជន៍របស់អ់្ននកតែ�ជាាមួយួកសិកិរ ដែ�លមាាន 
សញ្ញាា�ទាំំ�ងនេះ�ះ៖ តើ�ើខ្ញុំំ��រក្សាាទុុកផ្លែ�ែឈើ�ើ និងិ

បន្លែ�ែដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា?
•	 រក្សាាទុកុបន្លែ�ែភាាគច្រើ�ើ�ននៅ�ៅក្នុុ�ងទូរទឹកឹកករបស់អ់្ននក!  

ដាាក់ក់សិផិលស្រ�ស់់ៗ ដូចូជាា បន្លែ�ែស្លឹឹ�កបៃ�តង និងិផ្លែ�ែបឺរឺីី
នៅ�ៅក្នុុ�ងថតរក្សាាទុកុផែ្ល�លឈើ�ើនិងិបន្លែ�ែនៃ�ទូរូទឹកឹកកដោ�ោយមិនិ
ចាំំ�បាាច់ល់ាាង។ លាាងសម្អាា�តកសិផិលទាំំ�ងអស់ជ់ាាមួយួ
ទឹកឹម៉ាា�ស៊ីី�នមុនុពេ�លប្រើ��ើប្រា�ាស់់។ បន្លែ�ែងបៃ�តងក៏អ៏ាាចលាាង
សម្អាា�តក្នុុ�ងឡាាប៊ូូ�ទឹកត្រ�ជាាក់ដ់ែ�លបាានប្តូូ�រទឹកឹពីរីបីដីងបាាន
ដែ�រ។

•	 ទុកុបន្លែ�ែដូចូជាាខ្ទឹឹ�មបាារាំំ�ង និងិដំឡំូូងបាារាំំ�ងនៅ�ៅក្នុុ�ងទូចូាាន 
ឬបន្ទទប់រ់ក្សាាទុុកអាាហាារដែ�លត្រ�ជាាក់ ់និិងងងឹតឹ។ មិិន
ដាាក់ន់ៅ�ៅក្នុុ�ងទូរូទឹកឹកកទេ�! កុំំ�ទុកុខ្ទឹឹ�មបាារាំំ�ង និងិដំឡំូូង
ជាាមួយួគ្នាា�។

•	 ទុកុប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�� និិងផ្លែ�ែឈើ�ើខ្ចីី�នៅ�ៅសីតុណុ្ហហភាាពបន្ទទប់ ់ជាា
ធម្មមតាានៅ�ៅលើ�ើតុធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�ប ឬតុុបាាយ។

•	 សម្រា�ាប់រ់ក្សាាទុុកបាានយូរ សូូមពិចិាារណាាកាារបង្កកក ឬច្រ�ក
ក្នុុ�ងកំបំ៉ុុ�ង។ ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងយល់ប់ន្ថែ�ែម សូូមស្វែ�ែងរក៖គន្លឹះះ��
ណែ�នាំំ�តាាមរដូវូសម្រា�ាប់ក់ាាររក្សាាទុកុអាាហាារ។

មកដល់ទ់ីផី្សាារ
មុនុគេ� ដើ�ើម្បីី�

ជ្រើ��ើសរើើ�សយក
របស់ល់្អអបំផំុតុ!

សាាកល្បបងរបស់់ថ្មីី�នៅ�ៅ
ទីផី្សាារកសិិករ!

សុំំ�ផលិតិផលគំរំូ ូនិងិ
រូបូមន្តតពីកីសិិករ។


