
ກ່່ຽວກັັບໂຄງການ FMNP ສຳຳລັັບ WIC ແລະ 
ໂຄງການ FMNP ສຳຳລັັບຜູ້້�ສູູງອາຍຸຸ
ໂຄງການ Farmers Market Nutrition Program (ໂຄງການໂພຊະນາການ
ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ, FMNP) ສຳຳ�ລັບັ WIC ແມ່່ນສ່່ວນໜຶ່່� ງຂອງ ໂຄງການ
ໂພຊະນາການເສີມີພິເິສດ ສໍໍາລັບັ Women, Infants, and Children (ແມ່່ຍິງິ, 
ເດັກັອ່່ອນ ແລະ ເດັກັນ້ອ້ຍ, WIC) ທີ່່�ມີ ລີາຍໄດ້ຕ້່ຳຳ�� . ໂຄງການ WIC ໃຫ້ອ້າຫານທີ່່�

ດີຕີໍ່່�ສຸ ຂະພາບ, ໃຫ້ຄ້ວາມຮູ້້ �ດ້າ້ນໂພຊະນາການ ແລະ ການນຳຳ�ສົ່່� ງໄປຍັງັການບໍໍລິກິານ
ສຸຸຂະພາບ ແລະ ການບໍໍລິກິານສັງັຄົົມອື່່� ນໆ.

ໂຄງການ Senior Farmers Market Nutrition Program (ໂຄງການ
ໂພຊະນາການຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນສຳຳ�ລັບັຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ, SFMNP) ແມ່່ນເປັັນສ່່ວນໜຶ່່� ງ
ຂອງອົົງການ Aging and Long-Term Support Administration (ອົົງການ
ຄຸ້້�ມ ຄອງການຊ່່ວຍເຫຼືື� ອຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ ແລະ ການຊ່່ວຍເຫຼືື� ອໄລຍະຍາວ, ALTSA) ຂອງ 
DSHS. ໂຄງການ FMNP ສຳຳ�ລັບັຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ ຈະຊ່່ວຍປັບປຸຸງໂພຊະນາການສໍໍາລັບັ
ຜູ້້ �ໃຫຍ່ອາຍຸຸເກີນີ 60 ປີີຂຶ້້� ນໄປທີ່່�ມີ ລີາຍໄດ້ຕ້່ຳຳ��  ດ້ວ້ຍການໃຫ້ອ້າຫານທີ່່�ມີ ໂີພຊະນາການ
ໃນການສະຖານທີ່່� ຢູ່່� ແບບເປັັນກຸ່່�ມ  ແລະ ການສົ່່� ງອາຫານເຖິງິເຮືືອນ. 
U.S. Department of Agriculture (ກະຊວງກະສິກິໍໍາ) ແຫ່່ງສະຫະລັດັ, 
Department of Health (ພະແນກສຸຸຂະພາບ) ປະຈຳຳ�ລັດັ Washington - 
ຫ້ອ້ງການບໍໍລິກິານໂພຊະນາການ ແລະ Department of Social and Health 
Services (ພະແນກການບໍໍລິກິານສັງັຄົົມ ແລະ ສຸຸຂະພາບ) ປະຈຳຳ�ລັດັ Washington 
- ອົົງການຄຸ້້�ມ ຄອງການຊ່່ວຍເຫຼືື� ອຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ ແລະ ການຊ່່ວຍເຫຼືື� ອໄລຍະຍາວ ເປັັນຜູ້້ �
ໃຫ້ກ້ານອຸຸປະກຳຳ�ແກ່່ໂຄງການ WIC ແລະ SFMNP.

ຂໍ້ມູູ້ນຕິິດຕ່ໍ່
ໂຄງການ FMNP ສຳຳລັັບ WIC    

ເວັັບໄຊ:	 �doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket

ໂທລະສັັບ:	 1-800-841-1410
ອີີເມວ:	 FMNPteam@doh.wa.gov

ມີຄີຳຳ�ຮ້ອ້ງທຸຸກກ່່ຽວກັບັໂຄງການ FMNP ບໍໍ? ສົ່່� ງຈົົ ດໝາຍ, ອີເີມວ ຫຼືື�  
ແຟັັກ ໂດຍໃຊ້ແ້ບບຟອມການຮ້ອ້ງທຸຸກທີ່່�ຫ າໄດ້ຢູ້່່� ທີ່່� : doh.wa.gov/
YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

ໂຄງການ FMNP ສຳຳລັັບຜູ້້�ສູູງອາຍຸຸ 

ເວັັບໄຊ:	� www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-
community-services/senior-farmers-
market-nutrition-program

ໂທລະສັັບ:	 1-800-422-3263

ສົົດ. ດີີຕ່ໍ່ສຸຸຂະພາບ. ແຊບ.
ເຫດຜົົນອັນັໜ້າ້ມະຫັດັສະຈັນັໃນການກິນິໝາກໄມ້ ້ແລະ ຜັກັໃຫ້ຫ້ຼຼາຍຂຶ້້� ນ:

ຮັັບຄວາມເຕີີບໂຕທີ່່�ມີີສຸຸຂະພາບດີີ!  
ຜິວິໜັງັຂອງທ່່ານຈະໄດ້ຮ້ັບັຜົົນປະໂຫຍດເມື່່� ອທ່່ານກິນິຜັກັຫຼຼາຍຂຶ້້� ນ.

ລູູກຂອງທ່່ານຈະຢູ່່�ພາຍໃຕ້້ການນຳຳພາຈາກທ່ານ!  
ເມື່່� ອທ່່ານກິນິໝາກໄມ້ ້ແລະ ຜັກັ, ພວກເຂົ້້� າກໍໍຈະກິນິ ເຊັ່່� ນກັນັ.

ປັັບປຸຸງສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານໃນທຸກຸຊ່ວງອາຍຸຸ! 
ສານອາຫານທີ່່�ມີ ປີະສິດິທິພິາບ ແມ່່ນ ພົົບເຫັນັຢູ່່� ໃນຜະລິດິຕະພັນັ 
ທີ່່�ຊ່ ວຍເພີ່່�ມ ພະລັງັງານຂອງທ່່ານ ແລະ ຈັດັການນ້ຳຳ ��ໜັກັຂອງທ່່ານ. 
ເສັ້້� ນໄຍອາຫານຊ່່ວຍໃນການຍ່່ອຍອາຫານໃຫ້ດ້ີຂີຶ້້� ນ.

ການແລກປ່່ຽນຂອງບັນັດາຄອບຄົົວກ່່ຽວກັບັວິທິີກີານເພີ່່�ມຜັ ກັ ແລະ 
ໝາກໄມ້ໃ້ຫ້ຫ້ຼຼາຍຂຶ້້� ນ:

“ຂ້ອ້ຍເຮັດັນໍ້້� າປັ່່� ນໃນທຸຸກໆເຊົ້້� າດ້ວ້ຍນົົມ, ເບີຣີີ່່�  ແລະ ຜັກັກະຫຼ່ຳຳ���  ຫຼືື�  ຜັກັຫົົມ. ຂ້ອ້ຍເພີ່່�ມ ເນີຍີ
ຖົ່່� ວດິນິຈຳຳ�ນວນໜຶ່່� ງສໍໍາລັບັທາດໂປຼຼຕີນີພິເິສດ.”

“ ເມື່່� ອກັບັຮອດບ້າ້ນຈາກຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ, ຂ້ອ້ຍຈະ
ລ້າ້ງໝາກໄມ້ ້ແລະ ຜັກັຕ່່າງໆ
ທີ່່� ພວກເຮົົາຈະກິນິໃນທັນັທີ.ີ 
ນອກຈາກນັ້້� ນ, ຂ້ອ້ຍກໍໍຍັງັຊອຍ
ຜັກັຈຳຳ�ນວນໜຶ່່� ງໄວ້ເ້ປັັນອາຫານ
ຫວ່າງໄວໃນອາທິດິອີກີດ້ວ້ຍ.”

“ ເດັກັໆຂອງຂ້ອ້ຍມັກັທຸຸກຢ່່າງທີ່່�

ເປັັນອາຫານປີ້້� ງ, ສະນັ້້� ນ ພວກ
ເຮົົາຈຶ່ ່� ງປີ້້� ງຜັກັ ແລະໝາກໄມ້ ້
ຕ່່າງໆ ເຊັ່່� ນ: ໝາກພີຈີ.”
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USDA ແມ່່ນຜູ້້ �ໃຫ້ບ້ໍໍລິກິານ ແລະ ນາຍຈ້າ້ງທີ່່� ໃຫ້ໂ້ອກາດເທົ່່� າທຽມກັນັ. 

ໂຄງການ FMNP ສຳຳ�ລັບັຜູ້້ �ອາວຸຸໂສ ແລະ ໂຄງການ FMNP ສຳຳ�ລັບັ WIC ຂອງລັດັ 
Washington ບໍ່່�ມີ ກີານຈຳຳ�ແນກ. 

ເພື່່� ອຮ້ອ້ງຂໍໍເອກະສານນີ້້� ໃນຮູູບແບບອື່່� ນ, ໃຫ້ໂ້ທຫາ 1-800-841-1410. ບັນັດາລູູກຄ້າ້ທີ່່�
ຫູູໜວກ ຫຼືື�  ຫູູຕືືງ, ກະລຸຸນາໂທຫາ 711 (ບໍໍລິກິານຖ່່າຍທອດຂອງລັດັ Washington) ຫຼືື� 

ສົ່່� ງອີເີມວຫາ WIC@doh.wa.gov.

ກິິນຂອງສົົດ! ຊ້ື້�ໃນທ້້ອງຖ່ິ່�ນ!
ອຸຸດໜູູນບັັນດາຊາວກະສິິກອນ!

WIC ແລະ 
ຜູ້້�ສູູງອາຍຸຸ

Farmers Market Nutrition Program  
(ໂຄງການໂພຊະນາການຕະຫຼຼາດຊາວກະສິິກອນ)



ເຄັັດລັັບສໍາາລັັບການເພີ່່�ມຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້້ເຂ້ົ້� າໃສ່່ໃນ
ອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວ່າງ

	✓ ເຮັດັສາມາດຢື້້� ເຖິງິຜັກັໄດ້ງ່້່າຍ. ຈັບັຜັກັດິບິຊອຍ ເຊັ່່� ນ: ແຄລອດ, ບຣັອັກໂຄລີ,ີ ຖົ່່� ວລັນັເຕົົາ ຫຼືື�  ຜັກັກະຫຼ່ຳຳ��� ດອກຢູ່່� ໃນມືື.

	✓ ໃນເວລາກິນິເຂົ້້� າ ໃຫ້ເ້ອົົາ ຈານ ຜັກັສົົດ ຫຼືື�  ໝາກໄມ້ຊ້ອຍມາວາງໄວ້ເ້ທິງິໂຕະ.

	✓ ໝາກເບີຣີີ່່�  ແລະ ໝາກພີຈີ ເຮັດັໃຫ້ທ້ັນັຍາພືືດ ແລະ ໂຢເກີດີສະໜຸຸກ ແລະ ແຊບຍິ່່� ງຂຶ້້� ນ!

	✓ ໃນຕອນທ່່ຽງ ເພີ່່�ມສ ະຫຼັັ� ດໃສ່່ອາຫານຂອງທ່່ານ!

	✓ ກຽມຖາດໃສ່່ໝາກໄມ້.້ ເພີ່່�ມ ໝາກໄມ້ສ້ົົດໃສ່່ໃນຖາດໃດໜຶ່່� ງ. ວາງໄວ້ເ້ທິງິເຄົົາເຕີຂີອງທ່່ານ!

	✓ ແຕ່່ງສະຫຼັັ� ດໄວ້ກ້ິນິຕອນກາງຄືືນຂອງທ່່ານເອງ! ໃສ່່ຜັກັຟັັກ, ໄກ່່ ຫຼືື�  ໝາກຖົ່່� ວສຸຸກ, ເນີຍີຝອຍ ແລະ ເພີ່່�ມ  ບາງສິ່່� ງໃໝ່່ໆ 
ເຊັ່່� ນ: ໝາກແອັບັເປີ້້� ນຟັັກ.

	✓ ກຳຳ�ລັງັຊອກຫາບາງສິ່່� ງເປັັນເຄື່່� ອງຄຽງແບບວ່່ອງໄວແມ່່ນບໍໍ? ເຮັດັສະຫຼັັ� ດໝາກໄມ້.້ ຄົົນປະສົົມນ້ຳຳ ��ໝາກກ້ຽ້ງແຊ່່ແຂງເຂັ້້�ມຂຸ້້�  ນ
ໜຶ່່� ງບ່່ວງ ເພື່່� ອເພີ່່�ມລົົ ດຊາດພິເິສດ.

	✓ ໝາກໄມ້ລ້ະດູູຮ້ອ້ນກຳຳ�ລັງັສຸຸກພ້ອ້ມໆກັນັແລ້ວ້ແມ່່ນບໍໍ? ເຮັດັນ້ຳຳ ��ປັ່່� ນ ຫຼືື�  ຊອຍບາງໆ ແລະ ປຸຸງໃນນ້ຳຳ ��ໜ້ອ້ຍໜຶ່່� ງ ແລະ ເຊີບີ
ເປັັນໜ້າ້ເຂົ້້� າໜົົມປັງ ຫຼືື�  ເຮັດັກວນໝາກໄມ້!້ ຊອກຫາສູູດກວນໝາກໄມ້ໄ້ດ້ງ່້່າຍໆຢູ່່� ໃນເວັບັໄຊສູູດອາຫານທີ່່�ທ່ ານມັກັ.

ການນໍາາໃຊ້້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື�ອຕະຫຼຼາດ
ຊາວກະສິິກອນຂອງທ່່ານ
•	 ບັນັດາຜູ້້ �ເຂົ້້� າຮ່່ວມໂຄງການ FMNP ສຳຳ�ລັບັ WIC ແລະ 

ຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ ສາມາດນໍໍາໃຊ້ ້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອ ຂອງຕົົນ ເພື່່� ອຊື້້�
ສະເພາະພຽງແຕ່່ໝາກໄມ້ສ້ົົດ, ຜັກັສົົດ ແລະ ສະໝູູນໄພສົົດ
ເທົ່່� ານັ້້� ນ.

•	 ໃຊ້ສ້ະເພາະພຽງແຕ່່ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ
ຢູ່່� ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນເທົ່່� ານັ້້� ນ. ບັດັ WIC ທີ່່�ມີ ລີະຫັດັ 
QR ແມ່່ນສາມາດນໍໍາໃຊ້ຢູ້່່� ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ ຫຼືື�  ຮ້າ້ນ
ຄ້າ້ກະສິກິໍໍາ.

•	 ມີພີຽງບັນັດາຜູ້້ �ເຂົ້້� າຮ່່ວມໂຄງການ FMNP ສຳຳ�ລັບັຜູ້້ �ສູູງອາຍຸຸ
ເທົ່່� ານັ້້� ນ ຈຶ່່� ງສາມາດໃຊ້ ້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອ ຂອງຕົົນເພື່່� ອຊື້້�ນໍ້້�  າເຜິ້້� ງ
ໄດ້.້

•	 ຈະບໍ່່�ມີ ກີານປ່່ຽນແປງ ຫຼືື�  ໃຫ້ໂ້ທເຄັນັ ແກ່່ ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອ 
ຂອງທ່່ານ.

•	 ລາຍງານບັດັ ເສຍ ຫຼືື�  ຖືືກລັກັ ດ້ວ້ຍລະຫັດັ QR ແກ່່ໜ່່ວຍ
ງານທີ່່� ໃຫ້ ້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອແກ່່ທ່່ານ.

•	 ທ່່ານຕ້ອ້ງໃຊ້ ້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອ ຂອງທ່່ານລະຫວ່າງວັນັທີ ີ1 
ມິຖຸິຸນາ ຫາ ວັນັທີ ີ31 ຕຸຸລາ.

•	 ໃຊ້ ້ເງິນິຊ່່ວຍເຫຼືື� ອ ຂອງທ່່ານສະເພາະກັບັ ບັນັດາຜູ້້ �ປູູກຝັັງ ທີ່່�  
ມີ ີປ້າ້ຍເຫຼົ່່��  ານີ້້� ເທົ່່� ານັ້້� ນ: ຂ້າພະເຈ້ົາຈະເກັບຮັກສາໝາກໄມ້ 

ແລະ ຜັກຂອງຕົນຄືແນວໃດ?
•	 ເກັ ບຮັ ກສາຜັ ກສວນໃຫຍ່ ໄວ້ ໃນ ຕູ້ຢນຂອງ

ທ່ານ! ເອົາຜະລິດຕະພັນສົດໆ ເຊັ່ນ: ຜັກໃບຂຽວ 
ແລະ ໝາກເບີຣີ່ເຂົ້າໄສ່ໃນຄຣິສ໌ເປີທີ່ຍັງບໍ່ໄດ້ລ້າງ. 
ລ້າງຜະລິດຕະພັນທັງໝົດດ້ວຍນ້ຳໄຫຼກ່ອນນຳໄປໃຊ້
ບໍລິໂພກ. ນອກຈາກນັ້ນ, ຜັກສີຂຽວກໍຍັງສາມາດລ້າງ
ຢູ່ໃນອ່າງນ້ຳເຢັນໄດ້ ໂດຍປ່ຽນນ້ຳໃໝ່ສອງສາມເທື່ອ.

•	 ເກັບຮັກສາຜັກຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ຜັກບົ່ວ ແລະ ມັນຝຣັ່ງໄວ້
ໃນຕູ້ຖ້ວຍ ຫຼື ຕູ້ທີ່ເຢັນ ແລະ ມືດ. ບໍ່ແມ່ນເກັບໄວ້ໃນ
ຕູ້ເຢັນ! ຢ່າເກັບຜັກບົ່ວ ແລະ ມັນຝຣັ່ງໄວ້ຮ່ວມກັນ.

•	 ເກັບຮັກສາໝາກເລັ່ນ ແລະ ໝາກໄມ້ທີ່ຍັງບໍ່ທັນສຸກ
ໄວ້ຢູ່ໃນອຸນຫະພູມຫ້ອງ, ປົກກະຕິແລ້ວວາງຢູ່ຄາວ
ເຕີ້ ຫຼື ໂຕະ.

•	 ເພື່ອໃຫ້ເກັບຮັກສາໄດ້ດົນກວ່າ, ໃຫ້ພິຈາລະນາ
ຜະລິດຕະພັນແຊ່ແຂງ ຫຼື ກະປ໋ອງ. ເພື່ອຮຽນຮູ້
ເພີ່ມຕື່ມ, ໃຫ້ຄົ້ນຫາ: ເຄັດລັບສໍາລັບການເກັບຮັກສາ
ອາຫານຕາມລະດູການ.

ມາຮອດຕະຫຼຼາດ

ແຕ່່ເຊົ້້� າ ເພື່່� ອໃຫ້ ້

ເລືືອກໄດ້ສ້ິ່່� ງທີ່່�ດີ ີ

ທີ່່�ສຸ ດ!

ລອງສິ່່� ງໃໝ່່ໆ
ທີ່່� ຕະຫຼຼາດຊາວ
ກະສິກິອນເລີຍີ!

ຂໍໍຕົົວຢ່່າງ ແລະ ສູູດ
ຈາກຊາວກະສິກິອນ.


