
चेक का अधिक्तम
 मूल्य 

उप्योग की पहली ्तारीख

• यदि आपको अपने चेकों के बारे में प्रशन हैं
तो WIC स्ाफ से पूछें । अप्रयुकत चेक WIC
कायायालय में लाएँ।

WIC के अपॉइंटमेंट पर क्या हो्ता है?
• आप एक स्ास्थय पेशे् र से मुलाकात करेंगे। ्े

आपको आपके और आपके बचचों के ललए स्स्थ
भोजन ग्रहण करने के बारे में सुझा् और व्चार
िेंगे।

• आप पोषण या सतनपान की कक्ा के ललए अनय
WIC प्रततभागगयों के सा्थ शालमल हो सकत ेहैं।

अह्ह्ता प्ाप्त करने के ललए मुझ ेक्या करना 
होगा?
• आप ने WIC के आय दिशातनिदेशों को पूरा करना

चादहए और आपको एक पोषण जोखिम होना
आ्शयक है।

मैं WIC पर कक्तने सम्य ्तक रह सकू हँू?
• जब तक आप WIC के आय दिशातनिदेशों को पूरा

करती हैं, और जब तक आप या आपके बचचे को
पोषण जोखिम हो, आप या आप का बचचा WIC
पर रह सकत ेहैं।

• यदि आप गभय्ा ती हैं, तो आप अपने पूरे
गभाया्स्था के िौरान WIC पर रह सकती हैं।

• आप अपने बचचे को ककतना सतनपान िेती हैं
इसके आधार पर, आपका बचचा 1 ्षया की आयु
का होने तक आप WIC पर रह सकती हैं।

• यदि आप सतनपान नहीं कराती हैं तो आप WIC
पर छह महीनों तक रह सकती हैं।

• आपका बचचा WIC पर तब तक रह सकता है
जब तक उसके पोषण जोखिम में सधुार नहीं आ
जाए, या आपके बचचे की पाचं े्ं जनमदिन तक,
इन में से जो पहले आए।

WIC का स्ाफ आपकी सहायता करने के ललए और 
आपके ककसी भी प्रशन का उततर िेने के ललए यहाँ है 
ताकक आप स्स्थ भोजन िा सकें  और स्स्थ जी्न 
प्रापत कर सकें ।

WIC क्या है?
• WIC मदहलाओ,ं लशशओंु और बचचों के ललए एक

व्शषे पूरक पोषण काययाक्रम है। यह माताओ ंऔऱ
छो्े बचचों को अचछे भोजन के माधयम से स्स्थ
रहने में मिि करता है।

WIC ककनके ललए है?
• मदहलाएँ जो गभय्ा ती हैं, िधू वपला रही हैं या

जजनका प्रस् हालही में हुआ है

• 5 साल की आयु से कम के लशशु और बचचे

WIC से आप क्या प्ाप्त कर सक्त ेहैं?
• सतनपान के बारे में लशक्ा और सम्थयान
• पोषण और स्ास्थय लशक्ा
• तनजीकृत पोषण परामशया
• आप और आपके परर्ार के ललए अनय स्ास्थय

काययाक्रमों की लसफाररशें
• पौज््क िादय पिा्थया िरीिने के ललए चेक

मैं एक WIC अपॉइंटमेंट कैसे ननिा्हरर्त कर 
सक्ती हँू?
• अपने स्थानीय WIC प्रिाता को कॉल करें या

TEL-LINK को 800-TEL-LINK (800-8355465)
पर कॉल करें।

मुझ ेअपने WIC अपॉइंटमेंट पर क्या साथ 
लाना चाहहए?
• कुछ मुलाकातों के िौरान, WIC स्ाफ यह जाँचेंगे

कक आप का परर्ार अब भी पात्र है या नही। इस
प्रमाणीकरण कहा जाता है। आप पहचान, आय
और पत ेके सबूत लाने की जरूरत होगी।

• ककराने की िकुान पर या आपके चेक के सा्थ
समसयाओं के बारे में WIC स्ाफ को जानकारी
प्रिान करें।

WIC का्य्हक्रम को स्व्यं के ललए काम करने 
में मदद हे्तु मुझ ेक्या करना चाहहए?
• अपने WIC अपॉइं्में् पर अ्शय आएँ। यदि आप

अपने अपॉइं्में् पर नहीं उपजस्थत रह सकती
हैं तो तुरंत अपने WIC कायायालय को कॉल करें।
WIC स्ाफ आप को आप के अपॉइं्में् पर
लमलने के ललए कडी महनत करता है, इसललए
कृपया समय पर आने का प्रयतन करें।

• अपने अपॉइं्में् पर आ्शयक िसता्ेज़ (तन्ास,
आय और पहचान के सबूत) लाएँ।

• अपने WIC अपॉइं्में् पर अपना WIC ID
फोल्डर लाना सुतनजशचत करें।

• िकुान पर अपना WIC ID फोल्डर और WIC
स्ीकृत भोजन की सूची लाना सुतनजशचत करें।

• WIC स्ीकृत भोजन को अपने चेक पर वप्रं्  की
रालश से िरीिें। WIC के भोजन लसफया

• WIC प्रततभागगयों के ललए ही हैं। WIC भोजन को
दकुान पर लौटा्या, ककसी को हद्या ्या अन्य ककसी
को बेचा नहीं जा सक्ता है।

• अपने नाम, पत ेया फोन नंबर में ककसी भी
परर्तयान के बारे में WIC स्ाफ को बताएँ।

• यदि आप ककसी नए स्थान पर जा रहे हैं तो अपने
WIC कायायालय को सूगचत करें।

एक WIC चेक का मैं कैसे उप्योग करँ?

WIC स्तनपान का   
समथ्हन कर्ता है!

• WIC िानों को उन अनय िानों से आलग करें जो
आप िरीि रहे हैं। उनहें चेक आउ् काउं्र पर
इस क्रम में रिें:

1. ताजा फल और सज्जयाँ
2. जमे हुए फल और सज्जयाँ
3. अनय सभी WIC िादय पिा्थया

• कैलशयर को बताएँ कक आप एक WIC चेक का
उपयोग कर रहे हैं।

• कैलशयर को अपना WIC ID फोल्डर दििाएँ।
• जब कैलशयर ने िरीि की रालश िजया कर ली हो तो

अपने चेकों पर हसताक्र करें। 
• कैलशयर द्ारा “बबलकुल यही भुगतान करें” रालश

और तारीि भरने से पहले कभी भी चेक पर
हसताक्र ना करें।

• कैलशयर आपके हसताक्र को WIC ID फोल्डर पर
दिए हसताक्र से लमलाएगा।

• िरीिारी करने जाने से पहले उपयोग ककए जाने
्ाले चेकों को फाड कर रि लें।

• अपने चेक पर तारीि जाँच लें: यदि आप को एक
से अगधक महीनों के चेक प्रापत होत ेहैं तो सही
चेकों के से् का उपयोग करना सुतनजशचत करें।

• यह सुतनजशचत कर लें कक आप चेकों का उपयोग
की पहली तारीि पर या उसके बाि उपयोग करते
हैं।

• यह सुतनजशचत कर लें कक आप चेकों का उपयोग
की आिरी तारीि पर या उसके पहले उपयोग
करत ेहैं।

• आपके चेक पर सूचीबद्ध िानों के बां्ड और
जायकों को िरीिने के ललए अपनी WIC स्ीकृत
िानों की सूची का उपयोग करें।

• के्ल उन िानों को चुनना सुतनजशचत करें जो
आप के WIC चेक पर हैं।

्यहद मैं पूरी ्तरह से स्तनपान करा्ती हँू ्तो 
क्या हो्ता है?
• जब आप पूरी तरह से सतनपान कराने का चयन

करती हैं तो आप को
• एक ्षया तक िाना प्रापत होता है।
• आप को अगधक िधू, पनीर और अं्ड ेप्रापत होत ेहैं,

और सा्थ ही मचछली भी।
• 6 महीनों के बाि आपके बचचे को अगधक बचचों का

िाना प्रापत होगा।

्यहद मैं ज्यादा्तर स्तनपान कराने का च्यन 
कर्ती हँू ्तो क्या हो्ता है?
• जब आप जयािातर सतनपान कराने का चयन करती

हैं तो आप को एक ्षया तक िाना प्रापत होगा।
• आपके िादय पिा्थया के पकेैज में पूरी तरह

सतनपान कराने ्ाली मदहलाओं के मुकाबले कम
िधू, पनीर और अं्ड ेहोत ेहैं और  उस में मचछली
शालमल नहीं होती है।

• 6 महीनों के बाि आपके बचचे को पूरी तरह
सतनपान करने ्ाले लशशुओं के मुकाबले कम बचचों
का िाना प्रापत होगा और कोई लशशु के ललए मास
प्रापत नहीं होगा।

्यहद मैं स्तनपान नहीं करा्ती हँू ्या थोडा ही 
स्तनपान करा्ती हँू ्तो क्या हो्ता है?
• जब आप सतनपान नही ंकराने या ्थो्डा ही

सतनपान कराने का चयन करती हैं तो आप को 
के्ल 6 महीनों तक ही िाना प्रापत होता है।

• आपके िादय पिा्थया के पकेैज में पूरी तरह
सतनपान कराने ्ाली मदहलाओं के मुकाबले कम
िधू, पनीर, अं्ड,े जूस, मूंगफली का मकिन/फललयाँ 
होती हैं और उस में कैन ्ाली मचछली और साबुत 
अनाज शालमल नहीं होत ेहैं।

एक स्स्थ परर्ार की पर्ररश कडी महनत 
का काम है। WIC काययाक्रम इसमें आपकी 

सहायता कर सकता है।

िाि्य पिार््थ के पैकेजों के बारे में अधजक 
जानकारी  के लजए, अपने स््थानीय WIC स््ाफ 

से बात करें।

उप्योग की आखरी ्तारीख

WIC स्वीकृ्त भोजन जो आप खरीद सक्त ेहैं

फलों और सब्ज्यों के चेक का कैसे उप्योग करें
फल और सज्जयों के चेक पर एक अगधकतम ्डॉलर रालश वप्रं्  की हुई होती है। यदि आपके पास चेक पर 
िी गई ्डॉलर रालश से अगधक फल और सज्जयाँ हैं तो आप...
• शषे रालश का भुगतान नकि, चेक, के्रड्ड्/्डबेब् का्डया या SNAP EBT का्डया द्ारा कर सकत ेहैं।
• एक से अगधक फल और सज्जयों के चेक का इकठ्ा उपयोग कर के शषे रालश का भुगतान कर सकते

हैं।
• यदि आप शषे रालश का भुगतान नकि, चेक या के्रड्ड्/्डबेब् का्डया द्ारा करत ेहैं तो उस पर कर लागू

होगा।

WIC में आपका स्वाग्त है!



WIC में
स्वाग्त है लमसरूी

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

स ् ्व स ् थ  भ ो जन । स ् ्व स ् थ  ज ी ्व न

WIC गभय्ा ती और प्रस्ोततर 
मदहलाओ,ं और सा्थ ही 5 ्षया 
की आय ुसे कम के लशशओुं 
और बचचों को से्ाएँ प्रिान 

करता है।

WIC-1204 (01-17)-(Hindi)

health.mo.gov/wic

यह चजत्र महजलाओं, शजशुओं और बच्चों के िाि्य पिार््थ के पैकेजों के बीच अंतर 
िजिाने के लजए हैं। सभी भोजन को घरों में उचजत रूप से भ्ंडारजत कजया जाना 
चाहजए।

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
व्कलांग वयजकत क ेललए इस पर्काशन की ्ैकजलपक आकतृतयाँ लमसूरी स्ास् य और ्रर्् से्ा व्भाग से 

573-751-6204 पर संपकया कर के पर्ापत ककए जा सकत ेहैं। सुनने और बोलन ेकी क्मता से ्ंगचत नागररक 711 इस
संस् के   यह संस�थान समान अवसर ��रदान करता है

लमसूरी WIC नमूना खाद्य पैकेज

माँ- 0-5 महीने माँ- 6-11 महीने लििु -6-11 महीने लििु -9-11 महीने*

जयािातर सतनपान (गभय्ा ती)

12-23 महीने 24-59 महीने

बचचे

पोषक ्त्त््व WIC भोजन स्रो्त

आ्यरन सीररयल, फललयाँ, म्र, िाल, अं्ड,े रो्ी, साबुत 
गेहंू की ्ोरद्या, कैन ्ाली मचछली, लशशु के
िाने के मास

कैबलि्यम िधू, पनीर, ्ोफू, सोय िधू, सूिी फललयाँ, 
सज्जयाँ (उिा. पालक, करमसाग, बॉकोली),
कैन ्ोली मचछली

व्वटालमन ए नारंगी रंग के फल और सज्जयाँ, पनीर, िधू,  
अ्ंड,े लशशु के िाने के फल (आडू), हरी सज्जयाँ, 
लशशु के िाने की सज्जयाँ (गाजर, कुमहडा, शकरकंि)

व्वटालमन सी िटे् फल, जूस, और लशशु के िाने के फल 
(सेब की च्नी, िुबानी, आडू, नाशपाती और केले)

व्वटालमन डी िधू, अं्ड,े कैन ्ाली मचछली

फोलेट संतरे का रस, अ्ंड,े सीररयल, रो्ी, साबुत गेहंू 
की ्ोरद्या, फललयाँ, म्र, िाल, गहरे हरे रंग
की सज्जयाँ, सज्जयों का रस

प्ोटीन  िधू, पनीर, अं्ड,े फललयाँ, िाल, मंूगफली का 
मकिन, ्ोफू, सोय िधू, कैन ्ाली मचछली

जस्ता  फललयाँ, म्र, िाल, अं्ड,े िधू, पनीर, लशशु के
िाने के मास

व्वटालमन बी6 अ्ंड,े कैन ्ाली मचछली, सीररयल, लशशु के
िाने के मास

फा्यबर फल, सज्जयाँ, रो्ी, ्ोरद्या (साबुत गेहंू और 
मुलायम मकई), भूरा चा्ल, फललयाँ, म्र, िाल

्यह क्या कर्ता है

स्स्थ लाल रकत कोलशकाओं को बनाने में मिि
करता है

मजबूत िांतों और हडड्डयों के तनमायाण में मिि करता 
है; मांसपेलशयों को काम में मिि करता है

आंिों, त्चा और हडड्डयों को स्स्थ रिने में मिि 
करता

स्स्थ मसूडों, ऊतक, हडड्डयों और िांतों के व्कास 
में मिि करता है; शरीर को स्स्थ लाल रकत 
कोलशकाओ ंको बनाने के ललए और संक्रमण से लडने 
के ललए आयरन को अ्शोवषत करने में मिि करता 
है

मजबूत हडड्डयों और िांतों को व्कलसत करने और 
बनाए रिने में मिि करता है

स्स्थ लाल रकत कोलशकाओं को बनाने में मिि
करता है और कुछ जनम िोष के जोखिम को कम 
कर सकता है

व्कास, रिरिा् और शरीर की कोलशकाओं की 
मरममत में मिि करता है

कोलशका के व्कास और मरममत में मिि करता है

शरीर को संक्रमण से लडने में और आपके िाने में 
प्रो्ीन का उपयोग करने में मिि करता है 

एक स्स्थ मलाशय बनाए रिने में मिि करता है

WIC भोजनों में पोषक ्तत्व

कुछ/गैर-सतनपान
माँ- 0-5 महीने माँ- 6-11 महीने लििु -6-11 महीने लििु -9-11 महीने*

पूरी तरह सतनपान
माँ- 0-5 महीने माँ- 6-11 महीने लििु -6-11 महीने लििु -9-11 महीने*

स्तनपान!

माँ और लििु 
अधिक भोजन प्ाप्त करें


