
WIC

ਨਖ਼ਰ ੇਕਰਕੇ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਝੁਾਅ
ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ 3 ਸਾਲ ਦਾ ਹ ੋਗਿਆ ਹ!ੈ ਉਹ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਚਸੁਤ ਅਤ ੇਮਜ਼ਬਤੂ ਬਣ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਇਹ ਦਖੇਦਾ ਅਤ ੇਸਿਖਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸਨੰੂ 

ਕੀ ਪਸਦੰ ਹ ੈਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀੀਂ – ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਵਿਚੱ। ਇਸ ਉਮਰ ਵਿਚੱ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵੇਲੇ ਨਖ਼ਰ ੇਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੁਦੰੀ 

ਹ।ੈ ਹਠੇਾ ਂਕਝੁ ਸਝੁਾਅ ਦਿਤੇ ਹਨ, ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਦੀ ਨਖ਼ਰ ੇਕਰਕੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਬਚੱਿਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਗਰਸੋਰੀ ਸਟਰੋ 
ਅਤ ੇਕਿਸਾਨ ਮਾਰਕੀਟ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ।
	» ਇਕੱਠੇੱੇ ਸੂੂ ਚੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਕੀੀ ਖਰੀੀਦਣਾਾ ਹੈ।ੈ
	» ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਚੁੁ ਣਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਖਾਾਣੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਕਿ�ਹੜੇੇ 

ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼਼ੀਆ ਂਬਣਾਉਣੀਆ ਂਹਨ।
	» ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਦੇ ੇਨਾਾਮ, ਰੰੰਗ ਅਤੇ ੇਆਕਾਾਰ ਬਾਾਰੇੇ 

ਗਲੱ ਕਰ।ੋ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਲਾਲ ਸਬੇ ਕਿਵੇੇਂ ਉੱਗਦ ੇਹਨ?)

ਬਚੱਿਆ ਂਨਾਲ ਮਿਲਕੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਓ।
ਉਹ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

	» ਫਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਧੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ
	» ਸਮੱਗੱਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਕਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ
	» ਸਲਾਾਦ ਲਈ ਲੈੈਟਸ ਕੱਟੱ ਸਕਦੇ ੇਹਨ
	» ਬਰੈੱੱਡ ਉੱਤੇ ੇਪੀੀਨਟ ਬਟਰ ਲਗਾਾ ਜਾਂਂ� ਟੌੌਰਟਿ�ਲਾਾ 

ਉੱਤ ੇਬੀਨ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ.
	» ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ
	» ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਟੇਬੇਲ 'ਤੇ ੇਰੱਖੱ ਸਕਦੇ ੇਹਨ
	» ਛਿ�ਲਕੇੇ ਕੂੂ ੜੇੇਦਾਾਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੁੱੱ�ਟ ਸਕਦੇ ੇਹਨ

ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਕੇ ਚਗੰਾ ਲਗੱਗੇਾ, ਅਤੇ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਖਾਣਾ ਵੀ ਖਸ਼ੁ ਹ ੋਕੇ ਖਾਣ।

ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੱਥ ਧੋਣੇ ਨਾ ਭੁੱਲੋ।

ਪੂਰਾ ਪਰਿਵਾਰ ਮਿਲ ਕੇ ਇਕੱਠੇ 
ਖਾਣਾ ਖਾਓ।
	» ਪੂੂ ਰੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਇੱਕੱ ਹੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਪਰੋਸੋੋ।ੋ 

ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਰਸੋਿਆ ਗਿਆ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 
ਤੋੋਂ ਮਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਕਰ ਦਿਦੰਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉਸਦ ੇਲਈ ਕਝੁ ਹੋਰ 
ਪਕਾਉਣ ਬਾਰ ੇਨਾ ਸਚੋ।ੋ

	» ਨਵੇਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਘੱਟੋੱੋ-ਘੱਟੱ ਇੱਕੱ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਭੋੋਜਨ 
ਵੀ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਪਸਦੰ ਹ।ੈ ਸਤੁੰਲਿਤ 
ਆਹਾਰ ਪਰਸੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ।ੋ 

	» ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਵੇੇਲੇੇ ਟੀੀਵੀੀ ਅਤੇ ੇਮੋਬੋਾਾਈਲ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ।
	» ਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਨਵਾਂਂ� ਭੋੋਜਨ ਪਸੰੰਦ ਆ ਸਕੇੇ, ਇਸਦੇ ੇਲਈ 

ਤਹੁਾਨੰੂ ਨਵਾ ਂਭੋਜਨ ਕਈ ਵਾਰ ਖਿਲਾਉਣਾ ਪ ੈਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਅਜਿਹਾ ਹੋਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਆਮ ਗਲੱ ਹ।ੈ

	» ਭੋੋਜਨ ਦੇ ੇਨਾਾਮ, ਉਸਦੇ ੇਆਕਾਾਰ, ਰੰੰਗ ਅਤੇ ੇਸਵਾਾਦ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗਲੱ ਕਰ।ੋ (ਜਿਵੇੇਂ: ਕੀ ਇਹ ਫਲ ਮਿਠਾ ਸੀ ਜਾ ਂਖਟੱਾ?

ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਖਾ ਰਿਹਾ 
ਹ,ੈ ਇਹ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਤਅੈ ਕਰਨ ਦਿਓ।
	» ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਤੈਅੈ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜਾਾ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਦੇਣੇਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ 

ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦਿਓ ਕਿ ਉਸਨੇ ਕਿਹੜਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਹ ੈਅਤ ੇਕਿੰਨਾ ਖਾਣਾ ਹ।ੈ

	» ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਢਿੱ�ਡੱ ਅਜੇ ੇਵੀੀ ਨਿੱ�ਕੱਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਸ਼ੁੁ ਰੂ ੂਵਿੱ�ਚੱ ਹਰ 
ਭੋਜਨ ਥੋੜ੍੍ਹ ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚੱ ਦਿਓ। ਫਿਰ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਆਪਣੀ ਇਛੱਾ ਨਾਲ 
ਹਰੋ ਭੋਜਨ ਮੰਗਣ ਦਿਓ। 

	» ਜੇਕੇਰ ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ� ਸਨੈੈਕ ਨਹੀਂਂ ਖਾਂਂ�ਦੇ ਤਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾ ਕਰੋ।ੋ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਦਿਨ ਵਧੱ ਖਾਣਗ,ੇ ਕਿਸ ੇਦਿਨ ਘਟੱ। ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਿਨਤ 
ਨਾ ਕਰ ੋਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲਈ ਕੁਝ ਹਰੋ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ

	» ਉਹ ਆਪਣਾਾ ਮਨ ਕਈ ਵਾਾਰ ਬਦਲਦੇ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇੱਕੱ ਦਿ�ਨ 
ਖਾਣਾ ਪਸਦੰ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਗਲੇ ਦਿਨ ਨਹੀੀਂ। ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਖਾਣ ੇਪਸਦੰ ਆਉਣ ਲੱਗ ਜਾਣਗ।ੇ

ਬੱਚ ੇ5 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ WIC 'ਤ ੇਰਹਿ ਸਕਦ ੇਹਨ!
WIC ਇਕੱ ਪਸੋ਼ਣ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਹੈ, ਜ ੋਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾ ਂਜਾ ਂਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚੱ ਗਰਭਵਤੀ 
ਹਈੋਆ ਂਔਰਤਾ,ਂ ਨਵਜੰਮੇ ਬਚੱਿਆ ਂਅਤੇ ਪਜੰ ਸਾਲ ਤੋੋਂ ਘਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚਿਆ ਂ
ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਮਾਪ ੇਜਾ ਂਸਰਪ੍੍ਰਸਤ 
ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਅਰਜ਼਼ੀ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਨ।

WIC ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

	» ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਰੀੀਦਣ ਲਈ ਮਹੀੀਨਾਾਵਾਾਰ ਲਾਾਭ

	» ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਬਾਾਰੇ ੇਸਿੱ�ਖੱਿ�ਆ

	» ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚ.

	» ਬ੍ਰੈੈ�ਸਟਫੀੀਡਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ

	» ਹੋਰੋ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਰੈਫੈਰਲ

WIC ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁੁ ਤ ਆਸਾਾਨ ਹੈ!ੈ
ਗਰੋਸਰੀੀ ਸਟੋਰੋ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਸਾਾਨ ਮਾਾਰਕੀੀਟ ਵਿੱ�ਚੱ WIC ਕਾਾਰਡ 
ਨਾਾਲ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰੋ।ੋ WIC ਵੱਲੱੋਂਂ ਮਨਜ਼ੂੂਰਸ਼ੁੁਦਾਾ ਭੋੋਜਨ 
ਲੱਭੱਣ ਲਈ WICShopper ਐਪ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋ।ੋ WIC 
ਸਟਾਾਫ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਰਿ�ਮੋਟੋਲੀੀ 
ਸੁੁ ਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਕਰੋ।ੋ

ਪਤਾਾ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਯੋਗੋ ਹੋ:ੋ

»	 1-800-322-2588 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ

»	 doh.wa.gov/FindWIC 'ਤੇ ੇਜਾਾ ਕੇੇ ਆਪਣਾਾ ਸਥਾਾਨਕ WIC ਕਲੀੀਨਿ�ਕ 
ਲੱਭੋੱੋ ਅਤੇ ੇਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਟਂ ਲਓ। 

»	 doh.wa.gov/WICRefer 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਅਤੇ ੇWIC ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਫਾਾਰਮ ਨੂੰੰ�  ਭਰੋ।

WIC ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਖੁਰਾਕ 

ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 

ਸਕੂਲ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰਨ 

ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ! WIC 

ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਸਿਖੱਣ 

ਦੀ ਸਮਰਥੱਾ ਵਿਚ ਸਧੁਾਰ 

ਦਖੇਣ ਨੰੂ ਮਿਲਿਆ ਹ।ੈ

ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਇਹਨਾਂਂ� ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ ਅੰੰਗਰੇਜ਼ੀੀ, ਸਪੈਨੈਿ�ਸ਼, ਵੀੀਅਤਨਾਾਮੀੀ, ਯੂੂ ਕਰੇਨੇੀੀ, ਸੋਮੋਾਾਲੀੀ, ਕੋੋਰੀੀਅਨ, ਤਾਾਗਾਾਲੋੋਗ, ਅਰਬੀੀ, ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ, ਚੀੀਨੀੀ, 
ਖਮੇਰੇ, ਰੂੂ ਸੀੀ: doh.wa.gov/you-and-your-family/watch-me-grow-washington/printed-materials-listed-mailing

DOH 965-024, September 2023 Punjabi. ਇਹ ਇੱਕੱ ਬਰਾਾਬਰ ਦੇ ੇਮੌਕੇੌੇ ਪ੍ਰਰ ਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸੰਸੰਥਾਾ ਹੈ।ੈ ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ਗੰਟਨ WIC ਭੇੇਦਭਾਾਵ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕਿ�ਸੇ ੇਹੋਰੋ ਫਾਾਰਮੈਟੈ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਸ ਦਸਤਾਾਵੇਜ਼ੇ ਲਈ ਬੇੇਨਤੀੀ 
ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇ,ੇ 1-800-841-1410 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ ਬਹਿ�ਰੇ ੇਗਾਾਹਕ ਜਾਂਂ� ਜਿੰ�ਨਂੰ੍ਹਾਂ�� ਗਾਾਹਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉੱਚਾਾ ਸੁੁਣਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ ੋਜਾਂਂ� WIC@doh.wa.gov 'ਤੇ ੇਈਮੇਲੇ ਕਰੋ।ੋ 


