
WIC

ਨਖ਼ਰ ੇਕਰਕੇ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆ ਂਿਈ ਸਝੁਾਅ
ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ 3 ਸਾਲ ਦਾ ਹ ੋਗਿਆ ਹ!ੈ ਉਹ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਚਸੁਤ ਅਤ ੇਮਜ਼ਬਤੂ ਬਣ ਗਰਹਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਲਿਾਤਾਰ ਇਹ ਦਖੇਦਾ ਅਤ ੇਗਸੱਖਦਾ ਹੈ ਗਿ ਉਸਨੰੂ 

ਿੀ ਪਸਦੰ ਹ ੈਅਤੇ ਿੀ ਨਹੀਂ – ਖਾਸ ਿਰਿੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਗਿਚੱ। ਇਸ ਉਮਰ ਗਿਚੱ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਿੇਲੇ ਨਖ਼ਰ ੇਿਰਨਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੁਦੰੀ 

ਹ।ੈ ਹਠੇਾ ਂਿਝੁ ਸਝੁਾਅ ਗਦੱਤੇ ਹਨ, ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਦੀ ਨਖ਼ਰ ੇਿਰਿੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ ਨੰੂ ਠੀਿ ਿਰਨ ਗਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ।

ਬਲੱਿਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਿ ਗਰਸੋਰੀ ਸਟਰੋ 
ਅਤ ੇਲਕਸਾਨ ਮਾਰਕੀਟ ਿੈ ਕੇ ਜਾਓ।
 » ਇਿਠੇੱ ਸੂ ਚੀ ਬਣਾਓ ਗਿ ਿੀ ਖਰੀਦਣਾ ਹ।ੈ
 » ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਨੰੂ ਚੁ ਣਨ ਗਦਓ ਗਿ ਖਾਣ ੇਗਿਚੱ ਗਿਹੜੇੇ 

ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਬਣਾਉਣੀਆ ਂਹਨ।
 » ਗਸਹਤਮੰਦ ਭੋੋਜਨ ਦ ੇਨਾਮ, ਰੰਿ ਅਤ ੇਆਿਾਰ ਬਾਰੇ 

ਿਲੱ ਿਰ।ੋ (ਗਜਿੇਂ ਗਿ ਲਾਲ ਸਬੇ ਗਿਿੇਂ ਉੱਿਦ ੇਹਨ?)

ਬਲੱਿਆ ਂਨਾਿ ਲਮਿਕੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਓ।
ਉਹ ਇਹ ਿੰਮ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ:

 » ਫਲਾ ਂਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਧੋ ੋਸਿਦ ੇਹਨ
 » ਸਮਿੱਰੀ ਨੰੂ ਗਮਿਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ
 » ਸਲਾਦ ਲਈ ਲੈਟਸ ਿਟੱ ਸਿਦ ੇਹਨ
 » ਬਰੱਡ ਉੱਤ ੇਪੀਨਟ ਬਟਰ ਲਿਾ ਜਾ ਂਟੌਰਗਟਲਾ 

ਉੱਤ ੇਬੀਨ ਫੈਲਾ ਸਿਦੇ ਹਨ.
 » ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣ ਬਾਰ ੇਿਲੱ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ
 » ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਟਬੇਲ 'ਤ ੇਰਖੱ ਸਿਦ ੇਹਨ
 » ਗ�ਲਿੇ ਿੂ ੜੇੇਦਾਨ ਗਿਚੱ ਸੁਟੱ ਸਿਦ ੇਹਨ

ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਿੇ ਚਿੰਾ ਲਿੱਿੇਾ, ਅਤੇ 
ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਗਿ ਉਹ ਖਾਣਾ ਿੀ ਖਸ਼ੁ ਹ ੋਿੇ ਖਾਣ।

ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਿਿਾ ਂਿੱਥ ਧੋਣੇ ਨਾ ਭੁੱਿੋ।

ਪੂਰਾ ਪਲਰਵਾਰ ਲਮਿ ਕੇ ਇਕੱਠੇ 
ਖਾਣਾ ਖਾਓ।
 » ਪੂ ਰ ੇਪਗਰਿਾਰ ਨੰੂ ਇਿੱ ਹੀ ਤਰਂਾ ਂਦਾ ਭੋੋਜਨ ਪਰਸੋ।ੋ 

ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਰਗੋਸਆ ਗਿਆ ਭੋੋਜਨ ਖਾਣ 
ਤੋਂ ਮਨਂਾ ਂਿਰ ਗਦਦੰਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉਸਦ ੇਲਈ ਿਝੁ ਹੋਰ 
ਪਿਾਉਣ ਬਾਰ ੇਨਾ ਸਚੋ।ੋ

 » ਨਿੇਂ ਭੋੋਜਨ ਦ ੇਨਾਲ ਘੱਟੋੱ-ਘੱਟੱ ਇਿੱ ਅਗਜਹਾ ਭੋੋਜਨ 
ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਪਸਦੰ ਹ।ੈ ਸਤੁੰਗਲਤ 
ਆਹਾਰ ਪਰਸੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ।ੋ 

 » ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿੇਲੇ ਟੀਿੀ ਅਤ ੇਮਬੋਾਈਲ ਬੰਦ ਿਰ ਗਦਓ।
 » ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਨਿਾ ਂਭੋੋਜਨ ਪਸੰਦ ਆ ਸਿੇ, ਇਸਦ ੇਲਈ 

ਤਹੁਾਨੰੂ ਨਿਾ ਂਭੋੋਜਨ ਿਈ ਿਾਰ ਗਖਲਾਉਣਾ ਪ ੈਸਿਦਾ 
ਹੈ। ਅਗਜਹਾ ਹੋਣਾ ਿਾਫ਼ੀ ਆਮ ਿਲੱ ਹ।ੈ

 » ਭੋੋਜਨ ਦ ੇਨਾਮ, ਉਸਦ ੇਆਿਾਰ, ਰੰਿ ਅਤ ੇਸਿਾਦ ਬਾਰੇ 
ਿਲੱ ਿਰ।ੋ (ਗਜਿੇਂ: ਿੀ ਇਹ ਫਲ ਗਮੱਠਾ ਸੀ ਜਾ ਂਖਟੱਾ?

ਤੁਿਾਡਾ ਬਿੱਾ ਸਿੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵੱਿ ਖਾ ਲਰਿਾ 
ਿ,ੈ ਇਿ ਬਿੱ ੇਨੰੂ ਤਅੈ ਕਰਨ ਲਦਓ।
 » ਤੁ ਸੀਂ ਤਅੈ ਿਰ ੋਗਿ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਗਿਹੜੇਾ ਗਸਹਤਮੰਦ ਭੋੋਜਨ ਦਣੇਾ ਹ ੈਅਤੇ 

ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਿਰਨ ਗਦਓ ਗਿ ਉਸਨੇ ਗਿਹੜੇਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਹ ੈਅਤ ੇਗਿੰਨਾ ਖਾਣਾ ਹ।ੈ

 » ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਗ�ਡੱ ਅਜ ੇਿੀ ਗਨਿੱਾ ਗਜਹਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਸ਼ੁ ਰ ੂਗਿਚੱ ਹਰ 
ਭੋੋਜਨ ਥੋੜੇ੍ਹ ੀ ਮਾਤਰਾ ਗਿਚੱ ਗਦਓ। ਗਫਰ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਆਪਣੀ ਇ�ੱਾ ਨਾਲ 
ਹਰੋ ਭੋੋਜਨ ਮੰਿਣ ਗਦਓ। 

 » ਜਿੇਰ ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਜਾ ਂਸਨੈਿ ਨਹੀਂ ਖਾਦੇਂ ਤਾ ਂਗਚੰਤਾ ਨਾ ਿਰ।ੋ ਉਹ ਗਿਸੇ 
ਗਦਨ ਿਧੱੋ ਖਾਣਿ,ੇ ਗਿਸ ੇਗਦਨ ਘੱਟੱ। ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗਮੰਨਤ 
ਨਾ ਿਰ ੋਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲਈ ਿੁਝ ਹਰੋ ਪਿਾਉਣ ਦੀ ਗਤਆਰੀ ਨਾ ਿਰ।ੋ

 » ਉਹ ਆਪਣਾ ਮਨ ਿਈ ਿਾਰ ਬਦਲਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਇਿੱ ਗਦਨ 
ਖਾਣਾ ਪਸਦੰ ਆ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਿਲੇ ਗਦਨ ਨਹੀਂ। ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਗਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਖਾਣ ੇਪਸਦੰ ਆਉਣ ਲੱਿ ਜਾਣਿ।ੇ

ਬੱਿ ੇ5 ਸਾਿ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ WIC 'ਤ ੇਰਲਿ ਸਕਦ ੇਿਨ!
WIC ਇਿੱ ਪਸ਼ੋਣ ਪ੍ਰਿੋਰਾਮ ਹੈ, ਜ ੋਿਰਭੋਿਤੀ ਔਰਤਾ ਂਜਾ ਂਹਾਲ ਹੀ ਗਿਚੱ ਿਰਭੋਿਤੀ 
ਹਈੋਆ ਂਔਰਤਾ,ਂ ਨਿਜੰਮੇ ਬਗੱਚਆ ਂਅਤੇ ਪਜੰ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਗਚਆ ਂ
ਦੀ ਗਸਹਤ ਗਿੱਚ ਸੁਧੋਾਰ ਿਰਨ ਗਿਚੱ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹ।ੈ ਮਾਪ ੇਜਾ ਂਸਰਪ੍ਰਸਤ 
ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦ ੇਸਿਦ ੇਹਨ।

WIC ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

 » ਗਸਹਤਮੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਮਹੀਨਾਿਾਰ ਲਾਭੋ

 » ਪੌਸ਼ਗਟਿ ਭੋੋਜਨ ਬਾਰ ੇਗਸਗੱਖਆ

 » ਗਸਹਤ ਜਾਚਂ.

 » ਬ੍ਰਸੈਟਫੀਗਡੰਿ ਬਾਰ ੇਸਹਾਇਤਾ

 » ਹਰੋ ਗਸਹਤ ਅਤ ੇਸਮਾਗਜਿ ਸਿੇਾਿਾ ਂਲਈ ਰਫੈਰਲ

WIC ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਬਿੁ ਤ ਆਸਾਨ ਿ!ੈ
ਿਰੋਸਰੀ ਸਟਰੋ ਅਤ ੇਗਿਸਾਨ ਮਾਰਿੀਟ ਗਿਚੱ WIC ਿਾਰਡ 
ਨਾਲ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਿਰ।ੋ WIC ਿਲੱੋਂ ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਦਾ ਭੋੋਜਨ 
ਲਭੱੋਣ ਲਈ WICShopper ਐਪ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ WIC 
ਸਟਾਫ ਦ ੇਨਾਲ ਗਿਅਿਤੀਿਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਜਾ ਂਗਰਮਟੋਲੀ 
ਸੁ ਗਿਧੋਾਜਨਿ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਮੁਲਾਿਾਤ ਿਰ।ੋ

ਪ੍ਤਾਾ ਕਰ ੋਕਿਕ ਕੀ ਤਾੁ ਸੀਂਂ ਯੋਗੋ ਹ:ੋ

» 1-800-322-2588 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰ।ੋ

» doh.wa.gov/FindWIC 'ਤ ੇਜਾ ਿੇ ਆਪਣਾ ਸਥਾਨਿ WIC ਿਲੀਗਨਿ 
ਲਭੋੱੋ ਅਤ ੇਅਪੌਇੰਟਮਟਂ ਲਓ। 

» doh.wa.gov/WICRefer 'ਤ ੇਜਾਓ ਅਤ ੇWIC ਗਦਲਚਸਪੀ ਫਾਰਮ ਨੰੂ ਭੋਰੋ।

WIC ਬੱਲਿਆ ਂਦੀ ਖੁਰਾਕ 

ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਉਿਨਾ ਂਨੰੂ 

ਸਕੂਿ ਿਈ ਲਤਆਰ ਕਰਨ 

ਲਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ! WIC 

ਵਾਿੇ ਬੱਲਿਆ ਂਦੀ ਲਸਖੱਣ 

ਦੀ ਸਮਰਥੱਾ ਲ ਵੱਿ ਸਧੁਾਰ 

ਦਖੇਣ ਨੰੂ ਲਮਲਿਆ ਿ।ੈ

ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਾਡੀ ਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਇਹਨਾ ਂਭੋਾਸ਼ਾਿਾ ਂਗਿਚੱ ਉਪਲਬਧੋ ਹ:ੈ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ, ਸਪਗੈਨਸ਼, ਿੀਅਤਨਾਮੀ, ਯੂੂ ਿਰਨੇੀ, ਸਮੋਾਲੀ, ਿੋਰੀਅਨ, ਤਾਿਾਲੋਿ, ਅਰਬੀ, ਪੰਜਾਬੀ, ਚੀਨੀ, 
ਖਮਰੇ, ਰੂ ਸੀ: doh.wa.gov/you-and-your-family/watch-me-grow-washington/printed-materials-listed-mailing

DOH 965-024, September 2023 Punjabi. ਇਹ ਇਕੱ ਬਰਾਾਬਰਾ ਦੇ ੇਮੌਕੇੌ ਪ੍ਰਰ ਦੇਾਨ ਕਰਾਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸੰਸੰੰਥਾਾ ਹ।ੈ ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ਗੰਟਨ WIC ਭੇੇਦੇਭੇਾਵਾ ਨਹਂ ਕਰਾਦੇਾ ਹ।ੈ  ਸ਼ਿੰਕਸੰ ੇਹਰੋਾ ਫਾਾਰਾਮੌਟੈ ਸ਼ਿੰਵਾਚੱ ਇਸੰ ਦੇਸੰਤਾਾਵਾਜ਼ੇ ਲੀਈ ਬੇਨਤਾੀ 
ਕਰਾਨ ਵਾਾਸੰਤਾ,ੇ 1-800-841-1410 'ਤਾ ੇਕਾਲੀ ਕਰਾ।ੋ ਬਸ਼ਿੰਹਰਾ ੇਗਾਹਕ ਜਾਂਾ� ਸ਼ਿੰਜਾਂਨਂੰਾ� ਗਾਹਕਾ� ਨੰੰ ਉੱਚਾ ਸੰੁਣਦੇਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਸ਼ਿੰਕਰਾਪ੍ਰਾ ਕਰਾਕੇ 711 (Washington Relay) 'ਤਾ ੇਕਾਲੀ ਕਰਾ ੋਜਾਂਾ� WIC@doh.wa.gov 'ਤਾ ੇਈਮੌਲੇੀ ਕਰਾ।ੋ 


