
चेकको अधिकतम 
मुल्य

प्र्योग गर्ने पहिलो ममतत

• चेकका बारेमा प्रश्न भएमा वुइकका कम्मचारीलाइ 
सोध्ेन। ्नचलाएको चेक वुइक कारा्मलरमा बुजाउ्ेन।

वुइकको भेटघाटका समा्यमा के िुन्छ?
• सवस्थर कार्मकरा्म सँग भेटघाट हु्ेनछ। रपाइँ र 

पररवारलाइ पोषिलो खा्ना बारेमा सललाह दि्ेन 
छ्न।् 

• रपाइँ, अरू वुइकका सहभागीहरू सँग पोिण रा 
सर्नपा्न कक्ामा समाभागग हु्न सक्नुहु्ेनछ।

वुइकमा ्योग्य िुर्लाइ मलेै के गर्ुनु प्छनु?
• रपाइँ वुइकको अ।रश्ोर मापिण्ड भीत्र प्नु्म परयो र 

पोिण समबन्धिर जोखखममा हु्नु परयो।

म वुइकमा कतत समम रिर् सक्ुछ?
• रपाइँ  रा रपाइँको बचचा जलेैसमम वुइकको 

अ।रश्ोर मापिण्ड भीत्र परी रह्नुहु्छ, र  रपाइँ 
रा बचचा,पोिण समबन्धिर जोखखममा रहेको 
अवास्ा समम।

• गभ्म अवस्ाको पुरा समारसमम रपाइँ वुइकमा 
रह्न सक्नुहु्ेनछ।

• रपाइँले शििुलाइ सर्नपा्न कतर पटकसमम 
गराउ्नु हु्छ, तरसका अ।धिारमा, शििु एक वि्म 
पुगुजरलसमम वुइकमा रह्न सक्नुहु्ेनछ।

• रदि सर्नपा्न गराउर्ुिुनर् भ्ेन, रपाइँ वुइकमा छ 
मदह्नासमम रह्न सक्नुहु्ेनछ।

• रपाइँको बचचा पोिण समबन्धिर जोखखम मुकर 
्नरहेसमम रा पाचँ वि्म ्नपुगुजरलसमम वुइकमा 
रह्ेनछ।(िइु्म मधर कु्न अवस्ा अगाड्ड अ।उँिछ)।

रहाँ रपाइँलाइ वुइकका कम्मचारीहरू सहरोग ग्न्म ररार 
छ्न।्रपाइँको प्रश्नको उतरर दि्नकासा् ैपोषिलो खा्न 
र त्नरोगग रह्न सहरोग पुरा्मउ्ेन छ्न।्

वुइक भरे्को के िो ?
• वइुक मदहला,शिि ुर बचचाहरूको एउटा षवििे परूक 

कार्मक्रम हो।रसले अ।मा र बचचालाइ पोषिलो 
खा्ना र त्नरोगग रह्न सहरोग गि्मछ।

वुइक कसका तर्ममत िो?
• गभ्मवतर, सर्नपा्न गराउँिै ग्नने र भख्मरै बचचालाइ 

ज्म दिएका अ।माहरूका त्ननमर।

• ५ वि्म मुत्नका शििु र वचचाहरूका त्ननमर।

वुइकबाट के पाइन्छ ?
• सर्नपा्न शिक्ा र सहरोग।
• पोिण र सवस्थर शिक्ा।
• बरानकरगर पोिण परामि्म।
• रपाँइ र रपाँइका पररवारलाइ अ्र सवस्थर 

कार्मक्रममा शिफाररि।
• पौन्टक खा्नाहरू कक््नलाइ चेक।

म वुइकका तर्ममत कसरी भेटरे् समा्य 
ममलाउर् सक्ुछ?
• रपाँइको  स्ात्नर वुइक षवररक रा TEL-LINK 

लाइ ८००- TEL-LINK(८००-८३५-५४६५)मा फो्न 
ग्नने।

वुइककालाधग भेटर् अ।उँदा के मलएर अ।उरे्?
• भेट्न अ।उँिा वुइकका कम्मचारीहरूले रपाइँको 

पररवार वुइकका त्ननमर रोगर रहेको रा ्नरहेको 
बारे जाँचबुज ग्नने छ्न ्जसलाइ प्रमाखणकरण 
भत्न्छ।रपाइँले पररचरपत्र, अ।रश्ोरको प्रमाण र 
ठेगा्ना खुल्ेन कागजार लराउ्ेन।

• रपाइँलाइ कु्न ैपसलमा रा चेकका बारेमा समसर 
भएमा वुइकका कम्मचारीलाइ जा्नकारी गराउ्ेन।

वुइक का्यनुक्रमले मलाइ सि्योग पु्यानुउर्, मलेै 
के गर्ुनु पदनु्छ ?
• पुव्म त्नधिा्मररर समारमा वुइकका कम्मचारीलाइ 

भेट्ेन। रपाइँलाइ दठक समारमा भेट्नकालागग 
उत्नहरूले धेिरै िःुख गि्मछ्न।् कृपार, समारमा पुग्न 
प्रारस ग्नने ।

• चादह्ेन कागजार लराउ्ेन(पररचरपत्र, अ।रश्ोरको 
प्रमाण र ठेगा्ना खुल्ेन कागजार) ।

• वुइकको पररचरपत्र राखेको फोल्डर शलएर जा्न 
्नभुल्ेन।

• वुइकको पररचरपत्र राखेको फोल्डर र वुइकबाट 
कक््न शमल्ेन अ्नुमोदिर खा्नाको सूगच शलएर जा्न 
्नभुल्ेन।

• चेकमा ज्नाएबमोनजमको िरले अ्नुमोदिर खा्नाको 
सूगचमा रोककएका नजत्नसमात्र कक््ेन। वुइकमा 
कक्ेनका खा्ेन नजत्नसहरू कफरा्म ग्न्म रा बेच्न 
शमलिै्न।

• रदि रपाइँको ्नाउँ, ठेगा्ना रा फो्न ्नमबर 
फेररएको भएमा, सो कुरा वुइकका कम्मचारीलाइ 
जा्नकारी गराउ्ेन।

• रदि रपाइँ ्नरा ठेगा्नामा सिदै हु्नुहु्छ भ्ेन, सो 
बबवरण वुइकका कम्मचारीलाइ जा्नकारी गराउ्ेन।

मलेै वुइकको चेकलाइ कसरी प्र्योग गर्ने?

वुइकले सतर्पार्मा                         
         सि्योग गदनु्छ!

• वुइकका चेकमा सूगचर खा्नाहरू अरू खा्नाबाट 
छुटराउ्ेन र बबकक्र काउ्टरमा रल दिएका 
सूगचबमोनजम राख्ेनः

 1.  राजा फलफूलहरू र सनबजहरू
 2.  गचसो भण्डार गरेका फलफूल र सनबजहरू
 3.  ३. अ्र सब ैवुइकका खादरहरू
• रपाइँले कराशिअरलाइ वुइकको चेकबारे जा्नकारी 

गराउ्ेन।
• कराशिअरलाइ वुइकको चेक राखेको फोल्डर 

िेखाउ्ेन।
• कराशिअरले सामा्नको िाम दटषपसकेपतछ, 

चेकहरूमा सही ग्नने।
• कराशिअरले सामा्नको िाम दटषपसकेपतछ कुल 

रतर तर्नने भ्ेनर मुलर र शमतर रोककए पछाड्ड मात्र 
चेकमा सही ग्नने।

• कराशिअरले, रपाइँले गरेको हसराक्र र वुइक 
फोल्डरमा पदहल ैगरेको िइुवटालाइ रुल्ना ग्नने 
छ्न।्

• पसल जा्नुभ्िा अगाड्ड रपाइँले प्ररोग ग्नदै 
चेकहरू चराररे छुटराएर बोक्ेन।

• चेकमा रहेको शमतर हे्नने। एक मदह्ना भ्िा वदि 
शमतर भएको चेकलाइ दठक समारमा प्ररोग ग्नने।

• चेक चलाएको पदहला दि्न्ेनखख रा पछाड्ड तरस 
चेकलाइ प्ररोग ग्न्म ्नबबशस्म्ेन।

• चेक चलाएको अन्रम शमतर समममा प्ररोग ग्न्म 
्नबबशस्म्ेन।

• वुइक अ्नुमोदिर खा्नाको सूगचमा रोककएको 
खा्नाका पररकारहरू मात्र कक््ेन।

• वुइकका चेकमा सूगचर गरेका खा्नाहरूमात्र रोज्न 
्नभुल्ेन।

के मलेै पुरै सतर्पार् गराएँ भरे्?
• रपाइँले पुरै सर्नपा्न गराउ्न रोजेमा, रपाइँले 

खादर एक वि्मलाइ पाउ्नु हु्ेनछ।
• ्प माछाकासा् ैरपाइँले िधुि, छुषप्म र ड्डममाहरू 

पाउ्नुहु्ेनछ।
• ६ मदह्नापतछ, रपाइँका बचचाले बदि खा्ना 

पाउ्ेन छ।

के मलेै िेरै जसो सतर्पार् गराउर् रोजे 
भरे्?
• रपाइँले िेरै जसो सर्नपा्न गराउ्न रोजेमा, 

खादर एक वि्मलाइ पाउ्नु हु्ेनछ।
• रपाइँको खादर अ्रग्मर, पुरै सर्नपा्न गराउ्ेन 

मदहलाहरूको रुल्नामा कम िधुि, छुषप्म,र ड्डममा 
प्ननेछ्न ्र माछा कटाइ्ेन छ।

• रपाइँको बचचा ६ मदह्ना पुगेपतछ, पुरै सर्नपा्न 
ग्नने शििुको भ्िा कम खा्ना पाउ्ेन छ्न ्र 
शििुलाइ दि्ेन मासु कटाइ्ेन छ।

के मलेै सतर्पार् गराइँर् भरे् ्या कममात्र 
गराएँ भरे्?
• सर्नपा्न ्नगराउ्ेन रा कममात्रमा गराउ्न 

चाहेमा, रपाइँले खादर ६ मदह्नाकोलागगमात्र 
पाउ्नुहु्ेनछ। 

• रपाइँको खादर अ्रग्मर, पुरै सर्नपा्न गराउ्ेन 
मदहलाहरूको रुल्नामा कम िधुि, छुषप्म,ड्डममा, 
रस, षप्नट बटर/शसशम प्ननेछ्न ्र बट्ामा राखेको 
माछा र पुरा अ््न भ्ेन कटाइ्ेन छ।

सवस् पररवार स्ाप्ना ग्नने काम गाहारो 
हो। वुइक कार्मक्रमले सहरोग ग्न्म सकिछ।

्प खादर सामागरिका त्ननमर,रपाइँका 
स्ात्नर वुइक कार्मकरा्मसँग कुरा ग्नने।

प्र्योग गर्ने अमनतम ममतत

तपाइँले वुइक अर्ुमोहदत खाद्यिरू ककनर् सकरु् िुरे््छ ।

फलफूल र सम्जको चेकिरू कसरी चलाउरे्
फलफूल र सनबजको चेकहरूमा अगधिकरम ्डलर रोककएको हु्छ। सो चेकहरूमा लेखखएको भ्िा बदि  
तर्नु्मपरेमा, रपाइँले...
• ्प रकम, ्नगि, चेक, के्रड्डट का्ड्म/्डषेव्ड का्ड्म रा SNAP EBTका्ड्म प्ररोग गरी तर्नने।
• ्प रकम, वुइकका सनबज र फलफूल कक््न शमल्ेन िइु रा सो भ्िा बदि चेक शमलाएर तर्नने।
• रकम, ्नगि, चेक, के्रड्डट का्ड्म/्डषेव्ड का्ड्मबाट तररेको जतर मुलरको हकमा भ्ेन कर रा टराकि लाग्ेनछ।

ममजौरी वुइकमा सवागत ्छ।
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Eat Healthy. Stay Well.
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स व स्थ  ख ा उँ ।  त र् र ो ध ग  र ि ौँ

वइुकले गभ्मवतर र सतुकेरर 
अवस्ाका मदहलाहरू सा् ै
शिि ुअत्न ५ वि्म मतु्नका 
बचचालाइ सेवाहरू उपलबधि 

गराउँिछ।

WIC-1204 (03-16)-(Nepali)

health.mo.gov/wic

रलका ्नकसाहरूले  मदहला, शििु र बचचालाइ दि्ेन फरक-फरक खादर सामागरि 
बुजाउ्ेन छ्न।् सब ैखादर सामागरिहरू  घरमा सही रररकाले भण्डार ग्नु्म पि्मछ।

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
DHSS समा्न अवसर/सकारातमक कार्म त्नरोकरा हो। सेवाहरू भेिभाव रदहर उपलबधि गराइएको हो। बबशभ््न अपाडग बरानकरहरूकालागग रस 
प्रकाि्नका वकैनलपक सामारिीहरू शमजोरी सवास्थर र जे्ठ ्नागररक सेवाहरू माफ्म र ५७३-७५१-६२०४ मा समपग्म गरी पाउ्न सकक्छ। का्न सु््न 

र बोल्न समसर भएका ्नागररकहरूकालागग ७११ मा समपग्म ग्नने।रो संस्ाले एक बराबर मौका प्रिारक र कम्मचारी छ।

ममजोरी WIC को र्मुर्ा खाद्य पोकािरू
अ।मा-०-५ महिर्ा अ।मा-६-११ महिर्ा बचचा-६-११ महिर्ा बचचा-९-११ महिर्ा*

धेिरै जसो सर्नपा्न गराइ्ेन(गभ्मवातर)

१२-२३ महिर्ा २४-५९ महिर्ा
बचचाहरू

पोषण  वुइक खाद््यको श्रोत    

फलाम  अ््नहरू, शसशमहरू, मटरहरू, िालहरू, ड्डममा,
              पाउरोदट, पुण्म गहँुका रोदटहरू, शििुकालागग मासु

क्यामलश्यम िधुि, छुपपी, रोफु, भटमासको िधुि, अ््न, सुखखा
              बोड्ड, सागपार (जसरैः पालक, केल, ब्रकशल, 
               बट्ामा राखेका माछा ।
 
मभटाममर् ए सु्रले रँगका फलफूल र सनबजहरू, छुपपी, िधुि,
              ड्डममा, शििुकालागग फलफूल(अ।रू), हरररो
              सनबजहरू, शििुकालागग सनबजहरू (गाजर,
              फशस्म, सकरखण्ड) 

मभटाममर् मस कागतरज्र फलफूलहरू, रस, र शििुकालागग 
              फलफूलहरू (चापलूसी, अ।रूबख्डा, अ।रू,
              ्नािपारी र केरा)

 
मभटाममर् डि िधुि, ड्डममा, बट्ामा राखेको माछा

फोलेट  सु्रोलाको रस, ड्डममा, अ््नहरू, पाउरोदट, 
              पुण्म गहँुको रोदट, बोड्ड,मटर, िाल, गा्डा हरररो
              सनबजहरू, सनबजको रस।
 
प्रोहटर्  िधुि, छुपपी, ड्डममा, िाल, षप्नट बटर,रोफु, 
              भटमासको िधुि, बट्ाको माछा।

मजंक  शसमीहरू,मटर,ड्डममा,िधुि, छुषप्म,शििुकालागग मासु

मभटाममर् B6 ड्डममा, बट्ाको माछा, अ््न, शििुकालागग मासुहरू

फाइबर  फलफूलिरू, सम्जिरू, पाउरोहट, तोतत नुला रोहट 
              (पुणनु गिँु र र्रम मकै), खरैो चामल, मसमम, 
              मटर, दाल।  

्यसले के गदनु्छ

सवस् रारो रगरको कोिहरू ब्नाउ्नका त्ननमर 
सहरोग

िाँर र हा्डलाइ बशलरो ब्नाउ्न सहरोग गि्मछ, 
मासुहरूलाइ काम ग्न्म सहरोग पुरा्मउँिछ।

अ।ँखा, छाला र हा्डलाइ सवस्थर राखिछ।

गगजा, र्रु, हा्ड, िाँरलाइ बशलरो राखिछ, िरीरलाइ 
पोिणबाट पाइ्ेन फलाम रतव िोषिर ग्न्म र लाल 
रकर कोिहरूलाइ सवस् राखिै रोगसँग लड्ेन क्मरा 
बिाउँछ।

हा्ड र िाँरलाइ बढ्न र मजवुर कारम राख्न मिर 
गि्मछ।
लाल रकर कोिलाइ सवस् राख्न र ज्म र गभ्म 
समबन्धिर समसरहरूलाइ कम गराउ्न सकिछ।

वषृधि ग्न्म र िरररका कोिहरूलाइ मरममर ग्न्म 
सहरोग गि्मछ।

कोि वनृधि र मरमर ग्न्म सहरोग गि्मछ।

िरररलाइ रोगसँग लड्ेन क्मरा बिाउँिछ र रपाइँले 
खाएको प्रोदट्नलाइ काममा लगाउँिछ।

ठुलो अ।्द्ालाइ सवस् राखिछ।

वुइकमा पाइरे् पोषण ततविरू

केदह/सर्नपा्न ्नगराइ्ेन
अ।मा-०-५ महिर्ा अ।मा-६-११ महिर्ा बचचा-६-११ महिर्ा बचचा-९-११ महिर्ा*

पुरै सर्नपा्न गराउ्ेन
अ।मा-०-५ महिर्ा अ।मा-६-११ महिर्ा बचचा-६-११ महिर्ा बचचा-९-११ महिर्ा*

सर्नपा्न गराउ्ेन!

अ।मा र बचचा
्थप खार्ा  मलरे्


