
ກ່່ຽວກັ່ບໂຄງກ່ານ FMNP ສຳຳລັັບ WIC ແລັະ 
ໂຄງກ່ານ FMNP ສຳຳລັັບຜູ້້�ສ້ຳງອາຍຸຸ
ໂຄງການ Farmers Market Nutrition Program (ໂຄງການໂພຊະນາການ
ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ, FMNP) ສິຳາລັບັ WIC ແມ່່ນສ່ິວນໜຶ່່່ ງຂອງ ໂຄງການ
ໂພຊະນາການເສິມີ່ພເິສິດ ສິຳາລັບັ Women, Infants, and Children (ແມ່່ຍິງິ, 
ເດກັອ່ອນ ແລັະ ເດກັນອ້ຍິ, WIC) ທີ່ີ່ ມ່ລີັາຍິໄດຕ້ຳ່ າ. ໂຄງການ WIC ໃຫຼອ້າຫຼານທີ່ີ່

ດຕີຳ່ ສຸິຂະພາບ, ໃຫຼຄ້ວາມ່ຮູ້້ດ້າ້ນໂພຊະນາການ ແລັະ ການນຳາສິ່່ ງໄປຍິງັການບຳລັກິານ
ສຸິຂະພາບ ແລັະ ການບຳລັກິານສິງັຄມ່່ອ່່ ນໆ.

ໂຄງການ Senior Farmers Market Nutrition Program (ໂຄງການ
ໂພຊະນາການຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນສິຳາລັບັຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ, SFMNP) ແມ່່ນເປັນສ່ິວນໜຶ່່່ ງ
ຂອງອງ່ການ Aging and Long-Term Support Administration (ອງ່ການ
ຄຸມ້່ຄອງການຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ ແລັະ ການຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ໄລັຍິະຍິາວ, ALTSA) ຂອງ 
DSHS. ໂຄງການ FMNP ສິຳາລັບັຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ ຈະຊ່ວຍິປັບປຸງໂພຊະນາການສິຳາລັບັ
ຜູ້້ໃ້ຫຼຍ່ິອາຍຸິເກນີ 60 ປີຂ່ນ້ໄປທີ່ີ່ ມ່ລີັາຍິໄດຕ້ຳ່ າ ດວ້ຍິການໃຫຼອ້າຫຼານທີ່ີ່ ມ່ໂີພຊະນາການ
ໃນການສິະຖານທີ່ີ່ ຢູ່້່ແບບເປັນກຸ່ມ່ ແລັະ ການສິ່່ ງອາຫຼານເຖງິເຮູ້ອ່ນ. 
U.S. Department of Agriculture (ກະຊວງກະສິກິຳາ) ແຫ່ຼງສິະຫຼະລັດັ, 
Department of Health (ພະແນກສຸິຂະພາບ) ປະຈຳາລັດັ Washington - 
ຫຼອ້ງການບຳລັກິານໂພຊະນາການ ແລັະ Department of Social and Health 
Services (ພະແນກການບຳລັກິານສິງັຄມ່່ ແລັະ ສຸິຂະພາບ) ປະຈຳາລັດັ Washington 
- ອງ່ການຄຸມ້່ຄອງການຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ ແລັະ ການຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ໄລັຍິະຍິາວ ເປັນຜູ້້ ້
ໃຫຼກ້ານອຸປະກຳາແກ່ໂຄງການ WIC ແລັະ SFMNP.

ຂໍ້ມູ້້ນຕິິດຕ່ິ
ໂຄງກ່ານ FMNP ສຳຳລັັບ WIC    

ເວັບໄຊ:  doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket

ໂທລັະສັຳບ: 1-800-841-1410
ອີເມູວ: FMNPteam@doh.wa.gov

ມ່ຄີຳາຮູ້ອ້ງທຸີ່ກກ່ຽວກບັໂຄງການ FMNP ບຳ? ສິ່່ ງຈດ່ໝາຍິ, ອເີມ່ວ ຫຼຼ ່
ແຟັັກ ໂດຍິໃຊແ້ບບຟັອມ່ການຮູ້ອ້ງທຸີ່ກທີ່ີ່ ຫຼາໄດຢູ່້້່ທີ່ີ່ : doh.wa.gov/
YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

ໂຄງກ່ານ FMNP ສຳຳລັັບຜູ້້�ສ້ຳງອາຍຸຸ 

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

ໂທລັະສັຳບ: 1-800-422-3263

ສົຳດ. ດີຕ່ິສຸຳຂໍ້ະພາບ. ແຊບ.
ເຫຼດຜູ້ນ່ອນັໜຶ່າ້ມ່ະຫຼດັສິະຈນັໃນການກນິໝາກໄມ່ ້ແລັະ ຜູ້ກັໃຫຼຫ້ຼຼາຍິຂ່ນ້:

ຮັັບຄວາມູເຕີິບໂຕິທີ�ມູີສຸຳຂໍ້ະພາບດີ!  
ຜູ້ວິໜຶ່ງັຂອງທ່ີ່ານຈະໄດຮູ້້ບັຜູ້ນ່ປະໂຫຼຍິດເມ່່່ ອທ່ີ່ານກນິຜູ້ກັຫຼຼາຍິຂ່ນ້.

ລ້ັກ່ຂໍ້ອງທ່ານຈະຢູ້່�ພາຍຸໃຕິ�ກ່ານນຳພາຈາກ່ທ່ານ!  
ເມ່່່ ອທ່ີ່ານກນິໝາກໄມ່ ້ແລັະ ຜູ້ກັ, ພວກເຂ່າ້ກຳຈະກນິ ເຊັ່ ນກນັ.

ປັັບປຸັງສຸຳຂໍ້ະພາບຂໍ້ອງທ່ານໃນທກຸ່ຊ່ວງອາຍຸຸ! 
ສິານອາຫຼານທີ່ີ່ ມ່ປີະສິດິທີ່ພິາບ ແມ່່ນ ພບ່ເຫຼນັຢູ່້່ໃນຜູ້ະລັດິຕະພນັ 
ທີ່ີ່ ຊ່ວຍິເພີ່ ມ່ພະລັງັງານຂອງທ່ີ່ານ ແລັະ ຈດັການນຳາ້ໜຶ່ກັຂອງທ່ີ່ານ. 
ເສິັນ້ໄຍິອາຫຼານຊ່ວຍິໃນການຍ່ິອຍິອາຫຼານໃຫຼດ້ຂີ່ນ້.

ການແລັກປ່ຽນຂອງບນັດາຄອບຄວ່ກ່ຽວກບັວທິີ່ກີານເພີ່ ມ່ຜູ້ກັ ແລັະ 
ໝາກໄມ່ໃ້ຫຼຫ້ຼຼາຍິຂ່ນ້:

“ ຂອ້ຍິເຮູ້ດັນຳາ້ປ່ັນໃນທຸີ່ກໆເຊ່າ້ດວ້ຍິນມ່່, ເບຣີີ່ີ່  ແລັະ ຜູ້ກັກະຫຼຼຳ່ າ ຫຼຼ ່ຜູ້ກັຫຼມ່່. ຂອ້ຍິເພີ່ ມ່ເນຍີິ
ຖ່່ ວດນິຈຳານວນໜຶ່່່ ງສິຳາລັບັທີ່າດໂປຼຕນີພເິສິດ.”

“ ເມ່່່ ອກບັຮູ້ອດບາ້ນຈາກຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ, ຂອ້ຍິຈະ
ລັາ້ງໝາກໄມ່ ້ແລັະ ຜູ້ກັຕ່າງໆ
ທີ່ີ່ ພວກເຮູ້າ່ຈະກນິໃນທີ່ນັທີ່.ີ 
ນອກຈາກນັນ້, ຂອ້ຍິກຳຍິງັຊອຍິ
ຜູ້ກັຈຳານວນໜຶ່່່ ງໄວເ້ປັນອາຫຼານ
ຫຼວ່າງໄວໃນອາທີ່ດິອກີດວ້ຍິ.”

“ ເດກັໆຂອງຂອ້ຍິມ່ກັທຸີ່ກຢູ່່າງທີ່ີ່

ເປັນອາຫຼານປີງ້, ສິະນັນ້ ພວກ
ເຮູ້າ່ຈ່່ ງປີງ້ຜູ້ກັ ແລັະໝາກໄມ່ ້
ຕ່າງໆ ເຊັ່ ນ: ໝາກພຈີ.”
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USDA ແມ່່ນຜູ້້ໃ້ຫຼບ້ຳລັກິານ ແລັະ ນາຍິຈາ້ງທີ່ີ່ ໃຫຼໂ້ອກາດເທີ່່່ າທີ່ຽມ່ກນັ. 

ໂຄງການ FMNP ສິຳາລັບັຜູ້້ອ້າວຸໂສິ ແລັະ ໂຄງການ FMNP ສິຳາລັບັ WIC ຂອງລັດັ 
Washington ບຳ່ ມ່ກີານຈຳາແນກ. 

ເພ່່ ອຮູ້ອ້ງຂຳເອກະສິານນີໃ້ນຮູ້້ບແບບອ່່ ນ, ໃຫຼໂ້ທີ່ຫຼາ 1-800-841-1410. ບນັດາລ້ັກຄາ້ທີ່ີ່
ຫຼໜ້ຶ່ວກ ຫຼຼ ່ຫຼຕ້ງ່, ກະລຸັນາໂທີ່ຫຼາ 711 (ບຳລັກິານຖ່າຍິທີ່ອດຂອງລັດັ Washington) ຫຼຼ ່

ສິ່່ ງອເີມ່ວຫຼາ WIC@doh.wa.gov.

ກິ່ນຂໍ້ອງສົຳດ! ຊ້�ໃນທ�ອງຖິິ່�ນ!
ອຸດໜູ້ນບັນດາຊາວກ່ະສິຳກ່ອນ!

WIC ແລັະ 
ຜູ້້�ສ້ຳງອາຍຸຸ

Farmers Market Nutrition Program  
(ໂຄງກ່ານໂພຊະນາກ່ານຕິະຫຼຼາດຊາວກ່ະສິຳກ່ອນ)



ເຄັດລັັບສຳຳລັັບກ່ານເພີ�ມູຜັູ້ກ່ ແລັະ ໝາກ່ໄມູ�ເຂ້ໍ້� າໃສ່ຳໃນ
ອາຫຼານ ແລັະ ອາຫຼານຫຼວ່າງ

 ✓ ເຮູ້ດັສິາມ່າດຢູ່່ເ້ຖງິຜູ້ກັໄດງ່້າຍິ. ຈບັຜູ້ກັດບິຊອຍິ ເຊັ່ ນ: ແຄລັອດ, ບຣີ່ອັກໂຄລັ,ີ ຖ່່ ວລັນັເຕາ່ ຫຼຼ ່ຜູ້ກັກະຫຼຼຳ່ າດອກຢູ່້່ໃນມ່.່

 ✓ ໃນເວລັາກນິເຂ່າ້ ໃຫຼເ້ອາ່ ຈານ ຜູ້ກັສິດ່ ຫຼຼ ່ໝາກໄມ່ຊ້ອຍິມ່າວາງໄວເ້ທີ່ງິໂຕະ.

 ✓ ໝາກເບຣີີ່ີ່  ແລັະ ໝາກພຈີ ເຮູ້ດັໃຫຼທ້ີ່ນັຍິາພດ່ ແລັະ ໂຢູ່ເກດີສິະໜຸຶ່ກ ແລັະ ແຊບຍິິ່ ງຂ່ນ້!

 ✓ ໃນຕອນທ່ີ່ຽງ ເພີ່ ມ່ສິະຫຼຼດັໃສ່ິອາຫຼານຂອງທ່ີ່ານ!

 ✓ ກຽມ່ຖາດໃສ່ິໝາກໄມ່.້ ເພີ່ ມ່ໝາກໄມ່ສ້ິດ່ໃສ່ິໃນຖາດໃດໜຶ່່່ ງ. ວາງໄວເ້ທີ່ງິເຄາ່ເຕຂີອງທ່ີ່ານ!

 ✓ ແຕ່ງສິະຫຼຼດັໄວກ້ນິຕອນກາງຄນ່ຂອງທ່ີ່ານເອງ! ໃສ່ິຜູ້ກັຟັັກ, ໄກ່ ຫຼຼ ່ໝາກຖ່່ ວສຸິກ, ເນຍີິຝອຍິ ແລັະ ເພີ່ ມ່ ບາງສິິ່ ງໃໝ່ໆ 
ເຊັ່ ນ: ໝາກແອບັເປີນ້ຟັັກ.

 ✓ ກຳາລັງັຊອກຫຼາບາງສິິ່ ງເປັນເຄ່່ ອງຄຽງແບບວ່ອງໄວແມ່່ນບຳ? ເຮູ້ດັສິະຫຼຼດັໝາກໄມ່.້ ຄນ່ປະສິມ່່ນຳາ້ໝາກກຽ້ງແຊ່ແຂງເຂັມ້່ຂຸນ້
ໜຶ່່່ ງບ່ວງ ເພ່່ ອເພີ່ ມ່ລັດ່ຊາດພເິສິດ.

 ✓ ໝາກໄມ່ລ້ັະດ້ຮູ້ອ້ນກຳາລັງັສຸິກພອ້ມ່ໆກນັແລັວ້ແມ່່ນບຳ? ເຮູ້ດັນຳາ້ປ່ັນ ຫຼຼ ່ຊອຍິບາງໆ ແລັະ ປຸງໃນນຳາ້ໜຶ່ອ້ຍິໜຶ່່່ ງ ແລັະ ເຊບີ
ເປັນໜຶ່າ້ເຂ່າ້ໜຶ່ມ່່ປັງ ຫຼຼ ່ເຮູ້ດັກວນໝາກໄມ່!້ ຊອກຫຼາສ້ິດກວນໝາກໄມ່ໄ້ດງ່້າຍິໆຢູ່້່ໃນເວບັໄຊສ້ິດອາຫຼານທີ່ີ່ ທ່ີ່ານມ່ກັ.

ກ່ານນຳໃຊ�ເງນິຊ່ວຍຸເຫ້ຼຼອຕິະຫຼຼາດ
ຊາວກ່ະສິຳກ່ອນຂໍ້ອງທ່ານ
• ບນັດາຜູ້້ເ້ຂ່າ້ຮູ່້ວມ່ໂຄງການ FMNP ສິຳາລັບັ WIC ແລັະ 

ຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ ສິາມ່າດນຳາໃຊ ້ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ ຂອງຕນ່ ເພ່່ ອຊ່ ້
ສິະເພາະພຽງແຕ່ໝາກໄມ່ສ້ິດ່, ຜູ້ກັສິດ່ ແລັະ ສິະໝນ້ໄພສິດ່
ເທີ່່່ ານັນ້.

• ໃຊສ້ິະເພາະພຽງແຕ່ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ
ຢູ່້່ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນເທີ່່່ ານັນ້. ບດັ WIC ທີ່ີ່ ມ່ລີັະຫຼດັ 
QR ແມ່່ນສິາມ່າດນຳາໃຊຢູ່້້່ຕະຫຼຼາດຊາວກະສິກິອນ ຫຼຼ ່ຮູ້າ້ນ
ຄາ້ກະສິກິຳາ.

• ມ່ພີຽງບນັດາຜູ້້ເ້ຂ່າ້ຮູ່້ວມ່ໂຄງການ FMNP ສິຳາລັບັຜູ້້ສ້້ິງອາຍຸິ
ເທີ່່່ ານັນ້ ຈ ່່ ງສິາມ່າດໃຊ ້ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ ຂອງຕນ່ເພ່່ ອຊ່ນ້ຳາ້ເຜູ້ິງ້
ໄດ.້

• ຈະບຳ່ ມ່ກີານປ່ຽນແປງ ຫຼຼ ່ໃຫຼໂ້ທີ່ເຄນັ ແກ່ ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ 
ຂອງທ່ີ່ານ.

• ລັາຍິງານບດັ ເສິຍິ ຫຼຼ ່ຖກ່ລັກັ ດວ້ຍິລັະຫຼດັ QR ແກ່ໜ່ຶ່ວຍິ
ງານທີ່ີ່ ໃຫຼ ້ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ແກ່ທ່ີ່ານ.

• ທ່ີ່ານຕອ້ງໃຊ ້ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ ຂອງທ່ີ່ານລັະຫຼວ່າງວນັທີ່ ີ1 
ມ່ຖຸິນາ ຫຼາ ວນັທີ່ ີ31 ຕຸລັາ.

• ໃຊ ້ເງນິຊ່ວຍິເຫຼຼອ່ ຂອງທ່ີ່ານສິະເພາະກບັ ບນັດາຜູ້້ປ້້ກຝັງ ທີ່ີ່  
ມ່ ີປາ້ຍິເຫຼຼ່່ ານີເ້ທີ່່່ ານັນ້: ຂໍ້�າພະເຈົ�າຈະເກັ່ບຮັັກ່ສຳາໝາກ່ໄມູ� 

ແລັະ ຜັູ້ກ່ຂໍ້ອງຕົິນຄ້ແນວໃດ?
• ເກັ່ ບຮັັ ກ່ສຳາຜັູ້ ກ່ສ່ຳວນໃຫຼຍຸ່ ໄວ� ໃນ ຕ້ິ�ຢັູ່ນຂໍ້ອງ

ທ່ານ! ເອ່າຜູ້ະລັິດຕະພັນສ່ິດໆ ເຊັ່ນ: ຜູ້ັກໃບຂຽວ 
ແລັະ ໝາກເບີຣີ່ີ່ເຂ່້າໄສິ່ໃນຄຣີ່ິສິ໌ເປີທີ່ີ່ຍິັງບຳ່ໄດ້ລັ້າງ. 
ລັ້າງຜູ້ະລັິດຕະພັນທີ່ັງໝ່ດດ້ວຍິນ້ຳໄຫຼຼກ່ອນນຳໄປໃຊ້
ບຳລັິໂພກ. ນອກຈາກນັ້ນ, ຜູ້ັກສິີຂຽວກຳຍິັງສິາມ່າດລັ້າງ
ຢູ່້່ໃນອ່າງນ້ຳເຢູ່ັນໄດ້ ໂດຍິປ່ຽນນ້ຳໃໝ່ສິອງສິາມ່ເທີ່່່ອ.

• ເກັບຮູ້ັກສິາຜູ້ັກຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ຜູ້ັກບ່່ວ ແລັະ ມ່ັນຝຣີ່ັ່ງໄວ້
ໃນຕ້້ຖ້ວຍິ ຫຼຼ່ ຕ້້ທີ່ີ່ເຢູ່ັນ ແລັະ ມ່່ດ. ບຳ່ແມ່່ນເກັບໄວ້ໃນ
ຕ້້ເຢູ່ັນ! ຢູ່່າເກັບຜູ້ັກບ່່ວ ແລັະ ມ່ັນຝຣີ່ັ່ງໄວ້ຮູ້່ວມ່ກັນ.

• ເກັບຮູ້ັກສິາໝາກເລັັ່ນ ແລັະ ໝາກໄມ່້ທີ່ີ່ຍິັງບຳ່ທີ່ັນສິຸກ
ໄວ້ຢູ່້່ໃນອຸນຫຼະພ້ມ່ຫຼ້ອງ, ປ່ກກະຕິແລັ້ວວາງຢູ່້່ຄາວ
ເຕີ້ ຫຼຼ່ ໂຕະ.

• ເພ່່ອໃຫຼ້ເກັບຮູ້ັກສິາໄດ້ດ່ນກວ່າ, ໃຫຼ້ພິຈາລັະນາ
ຜູ້ະລັິດຕະພັນແຊ່ແຂງ ຫຼຼ່ ກະປ໋ອງ. ເພ່່ອຮູ້ຽນຮູ້້້
ເພີ່ມ່ຕ່່ມ່, ໃຫຼ້ຄ່້ນຫຼາ: ເຄັດລັັບສິຳາລັັບການເກັບຮູ້ັກສິາ
ອາຫຼານຕາມ່ລັະດ້ການ.

ມ່າຮູ້ອດຕະຫຼຼາດ

ແຕ່ເຊ່າ້ ເພ່່ ອໃຫຼ ້

ເລັອ່ກໄດສ້ິິ່ ງທີ່ີ່ ດີ

ທີ່ີ່ ສຸິດ!

ລັອງສິິ່ ງໃໝ່ໆ
ທີ່ີ່ ຕະຫຼຼາດຊາວ
ກະສິກິອນເລັຍີິ!

ຂຳຕວ່ຢູ່່າງ ແລັະ ສ້ິດ
ຈາກຊາວກະສິກິອນ.


