
حداکثر ارزش
چک

اولین تاریخ استفاده
•  پرسش‌های خود درباره چکها را با کارکنان  وک در میان بگذارید. چکهای استفاده

نشده را به دفتر  وک ببرید

در جلسه  وک چه اتفاقی می‌افتد؟

•  با یک متخصص پزشکی دیدار خواهید کرد. وی پیشنهادها و ایده‌هایی

درباره تغذیه  سالم برای شما و فرزندان‌تان ارائه می‌کند

•  برای شرکت در کلاس تغذیه یا شیردهی می‌توانید به سایر شرکت‌کنندگان

 وک بپیوندید 

برای واجد شرایط شدن چه باید بکنم؟

• باید واجد معیارهای درآمد  وک باشید و مشکل تغذیه نیز داشته باشید

تا چه مدت می‌توانم در  وک بمانم؟

• تا زمانی که واجد معیارهای درآمد باشید و شما یا فرزندتان مشکل تغذیه

داشته باشید، می‌توانید در  وک بمانید 

• اگر باردار باشید، می‌توانید در کل دوره بارداری در  وک بمانید

•  بسته به میزان شیری که به نوزاد خود می‌دهید، ممکن است بتوانید تا پایان 1

سالگی کودک‌تان در  وک بمانید

• اگر مادر شیرده نباشید، می‌توانید به مدت شش ماه در  وک بمانید

• کودک شما می‌تواند تا زمان برطرف شدن مشکل تغذیه وی، یا تا رسیدن به

پنج سالگی، هر کدام که زودتر برسد، در  وک بماند 

به ميسوري وک خوش آمدید

  وک آماده راهنمایی شما و پاسخ‌گویی به پرسش‌های احتمالی شما درباره تغذیه سالم و حفظ

تندرستی هستند

وک چیست؟

 وک برنامه غذایی مکمل ویژه زنان، خردسالان و کودکان است. مادران و کودکان خردسال به 

کمک این برنامه می‌توانند تغذیه سالم داشته باشند و تندرست بمانند

وک ویژه چه کسانی است؟

• زنان باردار، زنانی که به نوزاد خود شیر می‌دهند یا زنانی که به تازگی

وضع حمل کرده‌اند 

• خردسالان و کودکان زیر 5 سال

وک چه مزایایی دارد؟

•آموزش و پشتیبانی در زمینه تغذیه با شیر مادر

• آموزش غذایی و بهداشتی

• مشاوره فردی در زمینه تغذیه

• معرفی شما و اعضای خانواده به سایر برنامه‌ها

• نکات مهم برای خرید مواد غذایی مفید

چگونه می‌توانم از  وک نوبت بگیرم؟

• با ارائه‌دهنده  وک تماس بگیرید یا با شماره 

تماس بگیرید

 برای حضور در جلسه  وک چه مدارکی باید به همراه ببرم یا چه کارهایی باید

انجام دهم؟

• در برخی جلسات کارکنان  وک بررسی می‌کنند که آیا خانواده شما همچنان واجد شرایط

هست یا خیر. این کار تایید نام دارد. شما باید مدارک هویت، درآمد و نشانی را ارائه کنید 

• اطلاعات مربوط به مشکلات خواربار فروشی یا بررسی‌های خود را به کارکنان  وک ارائه کنید

برای این که برنامه  وک برای من سودمند باشد

چه کاری باید انجام دهم؟

•   در جلسات  وک به موقع حاضر شوید. در صورت حاضر نشدن در جلسه موضوع

  را فوری به مامور  وک اطلاع دهید. کارکنان  وک با جدیت می‌کوشند تا جلسه شما به موقع

برگزار شود، پس سعی کنید وقت‌شناس باشید

•  مدارک لازم )مدرک سکونت، درآمد و هویت( را با خود به جلسه ببرید .

•   حتماً پوشه   وک           

•   پوشه وک        

•  مواد غذایی مورد تایید  وک را به مقدار ذکر شده در چک خود خریداری کنید. مواد

غذایی  وک مخصوص

•  شرکت‌کنندگان  وک است. مواد غذایی  وک را نمی‌توان

به فروشگاه بازگرداند یا به دیگران هدیه داد یا فروخت

•  تغییرات احتمالی در نام، نشانی یا شماره تلفن خود را به کارکنان  وک اعلام کنید 

•  اگر می‌خواهید محل زندگی خود را تغییر دهید، موضوع را به دفتر  وک اطلاع دهید . 

چگونه از چک  وک استفاده کنم؟

             WIC حامی 
تغذیه با شیر مادر!

•  پیش از رفتن به خرید، چکهایی را که قرار است از آنها استفاده کنید، جدا نمایید

•   تاریخ چکها را بررسی کنید: اگر بیش از یک ماه چک دارید، مراقب باشید که
مجموعه چکهای درست را مصرف کنید

•  حتماً از چکها در اولین تاریخ استفاده یا پس از آن استفاده کنید

•  حتماً از چکها قبل از آخرین تاریخ استفاده یا حداکثر در همان تاریخ استفاده کنید

•  برای خرید برندها و طعمهای مواد غذایی که بر روی چک شما قید شده
است از »فهرست مواد غذایی مورد تایید  وک« استفاده کنید 

•  حتماً فقط آن مواد غذایی را که روی چک  وک شما قید شده است انتخاب کنید

•  مواد غذایی  وک را از سایر مواد غذایی خریده شده جدا کنید. آنها را به این
ترتیب روی گیشه محاسبه قیمت قرار دهید 

	 میوه‌ها و سبزیجات تازه

	 میوه‌ها و سبزیجات منجمد

	 سایر مواد غذایی  وک

•  به صندوق‌دار اطلاع دهید که از چک  وک استفاده می‌کنید

         پوشه  وک

•  پس از این که صندوق‌دار قیمت اقلام خریده شده را وارد کرد، چکهای

  خود را امضا کنید 

•  هرگز پیش از این که صندوق‌دار مبلغ »پرداخت دقیق« و تاریخ را پر کند

چک  وک را امضا نکنید 

    صندوق‌دار امضای شما را با امضای موجود در پوشه  وک

اگر کودکم را فقط با شیر خودم تغذیه کنم چه می‌شود؟

•  اگر تغذیه »فقط« با شیر مادر را انتخاب کنیدبه مدت یک سال مواد غذایی
دریافت می‌کنید .

•  شیر، پنیر و تخم‌مرغ بیشتری به همراه ماهی به شما داده می‌شود .

•  در شش ماهگی، غذای کودک بیشتری به کودک‌تان داده می‌شود .

اگر کودکم را عمدتاً با شیر خودم تغذیه کنم چه می‌شود؟

•  اگر تغذیه »عمدتاً« با شیر مادر را انتخاب کنید، به مدت یک سال غذا به شما داده
می‌شود .

•  بسته غذایی شما حاوی شیر، پنیر و تخم‌مرغ کمتری در مقایسه با زنان » فقط »

شیرده است و شامل ماهی نیز نمی‌شود .

• در 6 ماهگی، کودک شما غذای کودک کمتری در مقایسه با کودک » فقط »

شیرخوار دریافت می‌کند و گوشت ویژه کودک نیز دریافت نمی‌کند .

 اگر کودکم را با شیر خودم تغذیه نکنم یا تا حدی با شیر خودم تغذیه کنم،

چه می‌شود؟

• اگر نمی‌خواهید کودک‌تان را با شیر خودتان تغذیه کنید یا اگر می‌خواهید تا حدی به او

شیر بدهید، فقط به مدت 6 ماه غذا دریافت می‌کنید .

• بسته غذای شما شیر، پنیر، تخم‌مرغ، آبمیوه، کره بادام زمینی/لوبیای کمتری نسبت

به زنان »فقط« شیرده خواهد داشت و شامل ماهی کنسرو شده و غلات کامل نخواهد بود .

 

 ساختن یک خانواده سالم کار دشواری است. برنامه  وک می‌تواند در

این زمینه مفید باشد

رای کسب اطلاعات بیشتر درباره

بسته‌های غذا، با کارکنان  وک محلی تماس بگیرید 

آخرین تاریخ استفاده

اقلام غذایی مورد تایید  وک که می‌توانید خریداری کنید

چگونگی استفاده از چک میوه و سبزی
 چک میوه و سبزی دارای حداکثر ارزش دلاری است که روی آن درج شده است. اگر قیمت میوه و سبزی شما بیش از ارزش دلاری چک باشد،

می‌توانید

•  تفاوت قیمت را با پول نقد، چک شخصی، کارت نقدی/اعتباری یا کارت

•  تفاوت قیمت را با چندین چک میوه و سبزی پرداخت کنید
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ID را با خود به جلسه  وک ببرید.

ID و »فهرست مواد غذایی مورد تایید  وک« را با خود به فروشگاه ببرید.

:

.I.D را به صندوق‌دار نشان دهید

.I.D تطبیق می‌دهد

SNAP EBT پرداخت کنید 

.



خوش آمديد

  به میسوری
WIC

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

. نید بما لم  سا  . ید ر بخو لم  سا

WIC به زنان باردار و مادران تازه وضع

 حمل کرده ونیز اطفال و کودکان زیر 5

 سال خدمات ارائه می‌کند

WIC-1204 (03-16)-(Farsi)

health.mo.gov/wic

 این تصاویر تفاوت بسته‌های غذایی ویژه زنان، خردسالان و کودکان را نشان می‌دهد. همه مواد غذایی باید به روش مناسب .

در منزل نگهداری شود

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
DHSS  کارفرمایی است که از سیاست فرصت برابر/جبران بی‌عدالتی پیروی می‌کند. خدمات بدون تبعیض ارائه می‌شود

  برای تهیه قالب‌های دیگر این نشریه برای افراد دچار معلولیت می‌توانید با اداره بهداشت و خدمات بزرگسالان میسوری به شماره ٦٢٠٤-٧٥١-٥٧٣  .

       تماس بگیرید. شهروندان دچار اختلال شنوایی و گفتاری می‌توانند با 711 تماس بگیرند. این موسسه ارائه دهنده فرصت های برابر و کارفرما است .  

 نمونه بسته‌های غذایی WIC ميسوري

مادر5-0- ماه مادر11-6- ماه کودک11-6- ماه *کودک11-9- ماه

(اغلب شیرده )باردار

ماه 12-23 ماه 24-59

کودکان

تا حدی شیرده/غیر شیرده

مادر5-0- ماه مادر11-6- ماه کودک11-6- ماه *کودک11-9- ماه

کاملاً تغذیه کننده با شیر مادر

مادر5-0- ماه مادر11-6- ماه کودک11-6- ماه *کودک11-9- ماه

! مادر شیر  با   تغذیه 

مادر و کودک
بیشتر دریافت غذای 

محتوا

به فرآیند تولید گلبول‌های قرمز خون کمک می‌کند

به تقویت دندان و استخوان کمک می‌کند؛ در بهبود عملکرد عضلات موثر است

به حفظ سلامت چشم، پوست و استخوان کمک می‌کند

 به حفظ سلامت لثه، بافتها، استخوان و دندان کمک می‌کند؛ به

 فرآیند جذب آهن در بدن و سالم ماندن گلبول‌های قرمز خون و

مبارزه با عفونت کمک می‌کند

در رشد و تقویت استخوان و دندان موثر است

 به حفظ سلامت گلبول‌های قرمز خون کمک می‌کند و ممکن است

احتمال ابتلا به عیوب مادرزادی را کاهش دهد

در رشد، سالم ماندن و ترمیم سلول‌های بدن موثر است

به فرآیند رشد و ترمیم سلول‌ها کمک می‌کند

 به فرآیند مبارزه با عفونت و مصرف پروتئین در بدن کودک کمک

می‌کند

به حفظ سلامت روده کمک می‌کند

ماده مغذی

آهن

کلسیم

A ویتامین

C ویتامین

D ویتامین

فولات

پروتئین

روی

 B6 ویتامین

فیبر

WIC منبع غذای 

 غلات، لوبیا، نخود، عدس، تخم‌مرغ، نان، تورتیای

گندم خالص، ماهی کنسرو شده، گوشت غذای کودک

 ،شیر، پنیر، توفو، شیر سویا، غلات، لوبیای خشک

 سبزیجات )مانند اسفناج، کلم‌برگ، بروکلی(، ماهی

کنسرو شده

 میوه‌ها و سبزیجات نارنجی-رنگ، پنیر، شیر، تخم‌مرغ، میوه‌های غذای

 کودک )هلو(، سبزیجات سبز، سبزیجات غذای کودک ،هویج کدو،

سیب‌زمینی شیرین

 مرکبات، آبمیوه و میوه‌های غذای کودک

-سس سیب، زردآلو، هلو، گلابی و مو-

شیر، تخم‌مرغ، ماهی کنسرو شده

 آب پرتقال، تخم‌مرغ، غلات، نان، تورتیلای

 ،گندم خالص، لوبیا، نخود، عدس، سبزیجات با برگ تیره

آب سبزیجات .

 ،شیر، پنیر، تخم‌مرغ، لوبیا، عدس، کره بادام زمینی

توفو، شیر سویا، ماهی کنسرو شده

 ،لوبیا، نخود، عدس، تخم‌مرغ، شیر، پنیر

گوشت غذای کودک

تخم‌مرغ، ماهی کنسرو شده، غلات، گوشت غذای کودک

 میوه، سبزیجات، نان، تورتیلا )گندم خالص

و ذرت نرم(، برنج قهوه‌ای، نخود، عدس

WIC مواد مغذی در غذاهای 


