
چیک کی حد غایت قیمت

استعمال کی پہلی تاریخ
•   اگر اپٓ کے چیک کے بارے میں اپٓ کے کوئی سوالات ہیں تو

ایک 

•   اپٓ ایک صحت کے پیشہ ور سے ملاکات کرینگے۔ وہ اپٓ کو اپٓ کے لیے

 اور اپٓ کے   •بچوں کے لیے صحت بخش غذا کھانے سے متعلق تجاویز اور مشورے
دینگے۔

  WIC  اپٓ ایک غذائیت یا دودھ پلانے کی کلاس کے لیے دیگر    •

شرکاء کے ساتھ شامل ہو سکتے ہیں۔ 

اہل ہونے کے لیے مجھے کیا کرنا ہوگا؟

 WIC اپٓ نے   •

اور غذائی خطرے سے دوچار ہونا چاہیے۔

ایک

•  پ ایک صحت کے پیشہ ور سے ملاکات کرینگے۔ وہ اپٓ کو اپٓ کے لیے اورٓ
 اپٓ کے بچوں کے لیے صحت بخش غذا کھانے سے متعلق تجاویز اور مشورے 

دینگے۔
 WIC اپٓ ایک غذائیت یا دودھ پلانے کی کلاس کے لیے دیگر  •

اہل ہونے کے لیے مجھے کیا کرنا ہوگا؟

•  پ نےٓ

اور غذائی خطرے سے دوچار ہونا چاہیے۔

میں

•  اپٓ یا اپٓ کا بچا

 پ امٓدنی کی رہنما خطوط کو پورا نہ کر لیں، اور اپٓ یا اپٓ کا بچا غذائی خطرےٓ
سے دوچار ہو۔

 WIC اگر اپٓ حاملہ ہوں، اپٓ اپنے مکمل حمل کے دوران  •
پر رہ سکتی ہیں۔

•   أپ اپنے بچے کو کتنا چھاتی کا دودھ پلاتی ہیں اس کی بنآ 
پر، اپٓ

WIC اگر اپٓ چھاتی کا دودھ نہیں پلا رہی ہوں، تو اپٓث    •
پر چھہ مہینوں تک رہ سکتی ہیں۔

•    اپٓ کا بچا

 غذائیت کا خطرہ کم نہ ہو گیا ہو، یا اپٓ کے بچے کی پانچوی سالگراہ تک، ان میں

سے جو پہلے ائٓے۔

         

•    کے عملے ایسے کسی بھی سوال کا جواب دینے کے لیے یہاں موجود ہیں جو اپٓ کے

•   پاس ہوں تا کہ اپٓ صحت بخش غذا کھا کر صحت مند زندگی گزار سکیں۔

WIC کیا ہے؟

•   WICخواتین، شیرخوار اور بچوں کے لیے ایک اضافی غذائیت کا پروگرام ہے۔ یہ

•    ماؤں اور چھوٹے بچوں کو صحت بخش غذا کھا کر صحت مند زندگی گزارنے 

میں مدد کرتا ہے۔

WIC کن کے لیے ہے؟

•    خواتین جو حاملہ ہیں، چھاتی کا دودھ پلاتی ہیں یا جن کی زچگی حال ہی میں ختم

ہوئی ہو

•   5 سال کی عمر سے کم کے شیرخوار اور بچے

 WIC سے اپٓ کیا حاصل کر سکتے ہیں؟

•   دودھ پلانے کے بارے میں تعلیم اور معاونت

•   غذائیت اور صحت کی تعلیم

•   مشخص غذائیت متعلقہ مشاورت

•   اپٓ اور اپٓ کے خاندان کے لیے دیگر صحت کے پروگراموں کی حوالہ جات

•   غذائیت بخش کھانے خریدنے کے لیے چیک

 میں ایک

•   اپنے مقامی

پر کال کریں۔

WIC کی ملاکات کے لیے مجھے کیا لانا ہوگا یا کرنا ہوگا؟

•   کچھ ملاکاتوں کے دوران

 خاندان اب بھی اہل ہے یا نہیں۔ اسے تصدیق کاری کہا جاتا ہے۔ اپٓ کو شناخت، امٓدنی

اور پتے کا ثبوت لانا ہوگا۔

کریانے کی دکان پر یا اپٓ کے چیک کے ساتھ کسی مسائل کے بارے میں

•    ایک صحت مند خاندان کی پرورش کڑی محنت کا کام ہے۔

 WIC پروگرام اپٓ کی مدد کر سکتا ہے۔
WIC کے میرے لیے کام کرنے میں

مدد کرنے کے لیے مجھے کیا کرنا چاہیے؟
•   اپنی

WIC ٓمقررہ ملاکاتوں پر ائٓیں۔ اگر اپٓ کسی مقررہ اپنے دفتر کو فورا کال کریں۔ اپ  

WIC کو اپٓ کے مقررہ ملاکات پر ملنے کے لیے   •

کا عملہ کڑی محنت کرتا ہے، لہذا براہ مہربانی وقت پر انٓے کی کوشش کریں۔

•   اپنی مقررہ ملاکات پر -مطلوبہ دستاویزات -رہائش، امٓدنی اور شناخت 

  کے ثبوت ساتھ لائیں۔ 

•   اپنی

•  اسٹور جاتے وقت اپنا

کھانے کی فہرست ساتھ لے جانا یاد رکھیں۔

•   WIC کی منظور شدہ کھانے کی اشیاء کو اپنے چیک پر پرنٹ کی رقم سے خریدیں۔

 WIC کے کھانے صرف .  

کسی کو دیا نہیں جا سکتا ہے یا کسی اور کو بیچا نہیں جا سکتا ہے۔ ،

•   اپنے نام، پتے یا فون نمبر میں کسی بھی تبدیلی کے بارے میں

WIC عملے کو بتائیں۔

•   اگر اپٓ ایک نئے مقام پر منتقل ہو رہے ہیں، تو اپنے

WIC دفتر کو مطلع کریں۔

WIC چیک کو میں کیسے استعمال کروں؟

 WICچھاتی کا دودھ

   پلانے کی حمایت کرتا ہے           

•    خریداری کرنے جانے سے پہلے استعمال کیے جانے والے چیک کو پھاڑ کر رکھ لیں۔

•    اپنے چیک پر تاریخ کو جانچ لیں: اگر اپٓ کو ایک مہینے سے زیادہ کے

چیک حاصل ہوتے ہیں تو صحیح چیک کے سیٹ کا استعمال کرنا یاد رکھیں۔ 

•  اس بات کو یقینی بنائیں کہ اپٓ چیک کو اسکی استعمال

کی پہلی تاریخ پر یا اس کے بعد استعمال کریں۔ 

•   اس بات کو یقینی بنائیں کہ اپٓ چیک کو اسکی استعمال کی اخٓری

تاریخ پر یا اس کے پہلے استعمال کریں۔

•  اپنے چیک پر درج کھانوں کے برانڈ اور ذائقے خریدنے کے لیے اپنی

 WIC منظور شدہ کھانے کی فہرست کا استعمال کریں۔

•  صرف ان کھانوں کا انتخاب کریں جو اپٓ کے

WIC چیک پر ہیں۔

 WIC کے کھانوں کو ان دیگر کھانوں سے الگ رکھیں جنہیں اپٓ خرید رہے ہیں۔

انہیں چیک اوٓٔٹ کاؤنٹر پر اس ترتیب سے رکھیں :

تازہ پھل اور سبزیاں 

منجمد پھل اور سبزیاں

تمام دیگر

  WIC کیشیئر سے کہیں کہ اپٓ ایک  •

•  کیشیئر کو اپنا

•  کیشیئر کے قیمت خرید داخل کرنے کے بعد اپنے چیکوں پر دستخط کریں۔
•  کسی

بالکل یہی ادا کریں« قیمت اور تاریخ بھرنے سے پہلے دستخط نہ کریں۔

•  کیشیئر اپٓ کے دستخط کو

اگر میں مکمل طور ہر چھاتی کا دودھ پلاتی ہوں تو کیا ہوتا ہے؟

•     جب اپٓ مکمل طور پر چھاتی کا دودھ پلانے کا انتخاب کرتی ہیں تو اپٓ

کو ایک سال تک کھانا حاصل ہوتا ہے۔

•   اپٓ کو اضافی دودھ، پنیر اور انڈے، اور ساتھ ہی اضافی مچھلی حاصل ہوتی ہے۔

•  6 ماہ پر اپٓ کے بچے کو اضافی بچے کا کھانا حاصل ہوگا۔

اگر میں زیادہ تر چھاتی کا دودھ پلاتی ہوں تو کیا ہوتا ہے؟

•   جب اپٓ زیادہ تر چھاتی کا دودھ پلانے کا انتحاب کرتی ہیں تو اپٓ کو ایک

 سال تک کھانا حاصل ہوتا ہے۔ جب اپٓ زیادہ تر چھاتی کا دودھ پلانے کا انتحاب کرتی 

ہیں تو اپٓ کو ایک سال تک کھانا حاصل ہوتا ہے۔

•   اپٓ کے کھانے کے پیکیج میں کم دودھ، پنیر اور

 انڈے شامل ہوتے ہیں بماقبلہ مکمل طور پر چھاتی کا دودھ پلانے والی خواتین کے اور

اس میں مچھلی شامل نہیں ہوتی ہے۔

•  6 ماہ پر اپٓ کے بچے کو مکمل طور پر چھاتی کا دودھ پینے والے شیرخوار

 کے مقابلے   کم بچوں کا کھانا حاصل ہوگا اور کوئی شیرخوار کے لیے گوشت شامل 

نہیں ہوگا۔

 اگر میں چھاتی کا دودھ نہیں پلاتی ہوں یا تھوڑا ہی پلاتی ہوں تو کیا ہوتا

ہے؟
•  جب اپٓ چھاتی کا دودھ نہیں پلانے کا انتخاب کرتی ہیں یا تھوڑا ہی پلاتی

ہیں تو اپٓ کو صرف 6 ماہ تک کھانا حاصل ہوتا ہے۔ 

•  اپٓ کے کھانے کے پیکیج میں کم دودھ، پنیر، انڈے

•  جوس، مونگ پھلی کا مکھن/لوبیا شامل ہوتا ہے بماقبلہ مکمل طور پر چھاتی

 کا دودھ پلانے والی خواتین کے اور اس میں کین والی مچھلی اور سابت اناج شامل 

نہیں ہوتے ہیں۔

ایک صحت مند خاندان کی پرورش کڑی محنت کا کام ہے۔

WIC پروگرام اپٓ کی مدد کر سکتا ہے۔

 کھانے کے پیکیج کے بارے میں مزید معلومات کے لیے 

 WIC اپنے مقامی 

عملے سے بات کریں۔

استعمال کی اخٓری تاریخ

WIC منظور شدہ کھانے کی اشیاء جو اپٓ خرید سکتے ہیں 

پھل اور سبزیوں کے چیک کو کیسے استعمال کریں
 پھل اور سبزیوں کے چیک پر ایک حدغایت قیمت پرنٹ کی ہوئی ہوتی ہے۔ اگر اپٓ کے پاس پھل اور سبزیاں ہیں جو چیک پر درج ڈالر قیمت سے

زائد ہیں تو اپٓ

•  بقایہ رقم نقد، چیک، کریڈٹ/ڈیبٹ کارڈ یا

•  بقایہ رقم کئی پھل اور سبزیوں کے چیک کا استعمال ایک ساتھ کر کے ادا کر سکتے ہیں۔

•  اگر اپٓ کیش، چیک یا کریڈٹ/ڈیبٹ کارڈ کے ذریعے بقایہ رقم ادا کرتے ہیں تو اس پر ٹیکس لاگو کیا جائے گا۔

WIC   میں خوش امٓدید        

WIC کی ملاکات کیسے مقرر کر سکتی ہوں؟

WIC800-TEL-LINK (800-835-5465)  فراہم کار کو کال کریں یا

WIC   کا عملہ یہ جانچیگا کہ اپٓ کا

WIC  عملے کو معلومات فراہم کریں۔

WIC دفتر پر واپس لائیں۔WIC  عملے سے پوچھیں۔ غیر استعمال شدہ چیک

WIC کی ملاکات پر کیا ہوتا ہے؟

 کی امٓدنی کی رہنما خطوط کو پورا کرنا چاہیے

WIC کی ملاکات پر کیا ہوتا ہے؟

 WIC کی امٓدنی کی رہنما خطوط کو پورا کرنا چاہیے

WIC پر کتنے عرصے تک رہ سکتی ہوں؟

WIC پر اس وقت تک رہ سکتے ہیں جب تک

 WIC پر اپٓ کا بچا 1 سال کی عمر کا ہونے تک رہ سکتی ہیں۔

WIC  پر اس وقت تک رہ سکتا ہے جب تک اسکی

 WIC مقررہ ملاکاتوں پر ائٓیں۔ اگر اپٓ کسی مقررہ 

 WIC IDفولڈر ساتھ لے جانا یاد رکھیں۔ WIC  ملاکاتوں پر اپنا

 WIC کی منظور شدہ WIC ID فولڈر اور

 WIC کا کھانا اسٹور پر لوٹایا نہیں جا سکتا ہے 

WIC کے کھانے

چیک کا استعمال کر رہے ہیں۔

WIC ID فولڈر دکھائیں۔

 WIC چیک پر کبھی بھی کیشیئر کے ذریعے

WIC ID فولڈر میں دی دستخط سے ملائے گا۔

SNAP EBT کارڈ کے ذریعے ادا کر سکتے ہیں۔



WIC میں خوش

امٓدید مسوری

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

گی ند ز مند  صحت  ۔  ا غذ بخش  صحت 

WIC حاملہ اور زچگی کے بعد

 والی خواتین، اور ساتھ ہی 5 سالوں کی عمر کے

 نیچے شیرخوار اور بچوں کو خدمات فراہم کرتا

ہے۔

 یہ تصاویر خواتین، شیرخوار اور بچوں کے کھانے کے پیکیجوں کے درمیان اختلافات ظاہر کرتی ہیں۔ تمام کھانوں کو گھروں

میں مناسب طور پر ذخیرہ کیا جانا چاہیے۔

 مسوری          نمونے کے غذائی پیکجز

ماں 5-0 ماہ ماں 11-6 ماہ بچہ 11-6 ماہ *بچہ 11-9 ماہ

 زیادہ تر ماں کا دودھ پلانا 

ماہ 12-23 ماہ 24-59

بچے

کچھ/ ماں کے دودھ پلانے کے بغیر

ماں 5-0 ماہ ماں 11-6 ماہ بچہ 11-6 ماہ *بچہ 11-9 ماہ

مکمل طور پر ماں کا دودھ پلانا

ماں 5-0 ماہ
ماں 11-6 ماہ بچہ 11-6 ماہ *بچہ 11-9 ماہ

پلانا دودھ  کا  ماں 

ماں اور بچہ
مزید خوراک حاصل کریں health.mo.gov/wic

یہ کیا کرتے ہیں

صحت مند خون کی سرخ خلیات بنانے میں مدد کرتے ہیں

 مضبوط دانت اور ہڈیاں بنانے میں مدد کرتے ہیں؛ پٹھوں کے کام میں مدد کرتے

ہیں

انٓکھوں، جلد اور ہڈیوں کو صحت مند رکھنے میں مدد کرتے ہیں

 صحت مند مسوڑے، ریشے، ہڈیاں اور دانت بنانے میں مدد کرتے ہیں؛ جسم کو

 صحت مند خون کی سرخ خلیات بنانے کے لیے ائٓرن کو جذب کرنے اور متعدی

مرض سے لڑنے میں مدد کرتے ہیں

مضبوط ہڈیاں اور دانت بنانے اور انہیں برقرار رکھنے میں مدد کرتے ہیں

 صحت مند خون کی سرخ خلیات بنانے میں مدد کرتے ہیں اور بعض پیدائشی

نقائص کے خطرے کو کم کر سکتے ہیں

جسم کی خلیات کی بڑھت، برقراری اور مرمت میں مدد کرتے ہیں

خلیات کی بڑھت اور مرمت میں مدد کرتے ہیں

 جسم کو متعدی مرض سے لڑنے اور کھائے گئے پروٹین کا استعمال کرنے میں

مدد کرتے ہیں

ایک صحت مند بڑی انٓت برقرار رکھنے میں مدد کرتے ہیں

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
 ڈی ایچ ایس ایس ایک مساوی موقع/مثبت رویے کے حامل اجٓر ہیں۔ خدمات ایک غیر امتیازی بنیاد پر فراہم کی جاتی ہیں۔

غذائی اجزاء

ائٓرن

کیلشیئم

وٹامن اے

وٹامن سی

وٹامن ڈی

فولیٹ

پروٹین

جست

وٹامن بی6

فائبر

WIC غذائی ذریعہ

 سیریل، لوبیا، مٹر، دال، انڈے، روٹی، سابت
گہوں کی ٹورٹیا، کین والی مچھلی، شیرخوار کی غذا کے گوشت

 دودھھ، پنیر، ٹوفو، سویا دودھ، سیریل، سوکھی لوبیاسبزیاں (مثلاً
 پالک، کرم کلاں، شاخ گوبھی)، کین والی

مچھلی

  نارنجی-رنگ کے پھل اور سبزیاں، پنیر دودھ، انڈے، شیرخوار کی غذا
 کے پھل (اڑٓو)، ہری سبزیاں، شیرخوار کی غذا کی سبزیاں -گاجر

سکواش، شکر قند

 کھٹے پھل، جوس اور شیرخوار کی غذا کے پھل

سیب کی چٹنی، خوبانی، اڑٓو، ناشپاتی اور کیل-

دودھ، انڈے، کین والی مچھلی

 سنترے کا رس، انڈے، سیریل، روٹی، سابت گہوں

کی ٹورٹیا، لوبیا، مٹر، دال، گہرے سبز رنگ کی سبزیاں سبزی کا رس

 دودھ، پنیر، انڈے، لوبیا، دال مونگ پھلی کا مکھنٹوفو، سویا دودھ،

کین والی مچھلی

 لوبیا، مٹر، دال، انڈے، دودھ، پنیر، شیرخوار

کے کھانے کا گوشت

انڈے، کین والی مچھلی، سیریل، شیرخوار کے کھانے کا گوشت

 پھل، سبزیاں، روٹی، ٹورٹیا (سابت گہوں

اور نرم مکئی)، بھورے چاول، لوبیا، مٹر، دال

                   معذور افراد اس اتعاش کابتم ےدل اقسام حاصل کرنے کے لیے مسوری صحت اور بزرگوں کی خدمات کے محکمے سے               573-751-6204               پر رابطہ کریں۔ سننے اور  بولنےکی 
ی صلاحسے محر تیوم شہر

یہ اداره ایک مساوی موقع فراہم کرنے والا ہے۔

711

WIC-1204 (01-17)-(Urdu)

WIC کے کھانوں میں موجود غذائی اجزاء

WIC
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(حاملہ)




