
शुरुआती उम्र से ही अपने बच्े 
के साथ बैठकर भोजन करने 
की आदत डालकर एक स्वसथ 

परंपरा की शुरुआत करें।

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

WIC का एक हहससा बनने के हलए धन्य्वाद!

हिज़ूरी स्वास्थ्य और ्वररष्ठों के हलए से्वाएँ 
WIC और पोषण से्वाएं

1-800-392-8209       wic.mo.gov

एक सिान अ्वसर प्रदाता/सकारातिक कार्र्वाई हन्योक्ा: एक 
गैर-हनषेध आधार पर प्रदान की जाने ्वाली से्वाएं।

सुनने और बोलने िें करठनाई का सािना करने ्वाले नागररक 
711 डा्यल कर सकते हैं।

WIC #712 Hindi (05/18)

फॉहलक एहसड लें
• फॉहलक एहसड कोहशका ह्वकास 

और िरमित िें िदद करता ह,ै 
और हृद्य रोग, सट्ोक, और कुछ 
कैं सरठों को रोकने िें भी िदद कर 
सकता ह।ै

• प्या्रप्त िात्ा िें फॉहलक एहसड 
प्राप्त करने से िहसतषक और रीढ़ 
की हड्ी के जनि से होने ्वाले 
ह्वकारठों को रोकने िें िदद हिल 
सकती ह।ै

• गभा्र्वसथा से पहले और उसके 
दौरान फॉहलक एहसड ्वाले 
प्रस्वपू्व्र ह्वटाहिन लेने के बारे िें 
अपने डॉकटर से बात करें।

• भोज्य पदाथ्र जो फोलेट से भरपूर 
हैं, ्वे पत्ेदार हरी सह्ज्यां, 
संतरा-िौसिी आदद, सेि, और 
पूरे अनाज हैं।

स्वसथ भोजन खाना
• अपनी पलेट के आधे भाग को फलठों 

और सह्ज़्यठों से भरें।
• अपने द्ारा हल्ये जाने अनाजठों िें 

कि से कि आधे िें पूरे अनाज को 
शाहिल करें।

• बहुत सारा पानी पीएँ, जूस को 
सीहित करें, और बच्ठों को िीठा 
पे्य ्या सोडा दनेे से बचें।

• ददल के स्वास्थ्य के हलए हसकि ्या 
1% दधू पीएं। 

• शुरुआती उम्र से ही अपने बच्े 
के साथ बैठकर भोजन करने की 
आदत डालकर एक स्वसथ परंपरा 
की शुरुआत करें।

• एक संतुहलत आहार के बारे िें 
अहधक जानकारी के हलए:  
www.choosemyplate.gov.

सि्य पर टीके लग्वाएँ
• टीकाकरण आपको और आपके बच्े 

को खसरा, िमपस, पोहल्यो, और 
हूपपंग खांसी जैसी बीिारर्यठों से 
बचाता ह।ै 

• एक बच्ा हजसे सि्य पर टीके नहीं 
लगे हैं, ्वह उन लोगठों को बहुत 
बीिार कर सकता ह ैहजनहें टीका 
नहीं लगा्या जा सकता ह,ै जैसे दक 
ननहें हशशु।

• ्यह अनुशंसा की जाती ह ैदक 6 
िहीने की उम्र और उससे अहधक 
उम्र के हर साल एक ्वारष्रक फलू 
शॉट लग्वाएं।

सतनपान कराने का सिथ्रन करें 
• ्यदद आप चाहती हैं तो डॉकटर कि से कि एक ्वष्र ्या उससे अहधक सि्य तक सतनपान 

कराने की सलाह दतेे हैं।
• सतन का दधू आपके बच्े के हलए ही बना ह ैऔर उनके बड़ ेहोने के साथ-साथ उनकी जरूरतठों 

को पूरा करने के हलए बदलता ह।ै 
• सतनपान करने ्वाले बच्े अहधक स्वसथ होते हैं। उनहें दसत लगने, सददी-जुकाि, और हशशुओं 

िें अचानक होने ्वाली िौतठों का खतरा कि होता ह।ै
• सतनपान कैं सर, िधुिेह, और प्रस्व के बाद के अ्वसाद के जोहखि को कि कर दतेा ह।ै
• सतनपान कराने ्वाली िाताओं के हलए गभा्र्वसथा के दौरान बढे़ हुए ्वजन को कि करना 

आसान होता ह।ै

शराब पीने, हसगरेट पीने, और नशीले पदाथथों 
का से्वन करने से बचें

• सेकें डहैंड धुएं के एकसपोज़र से बच्ठों और 
उन ्व्यसकठों िें सि्य से पहले िौत और 
बीिारी हो सकती ह ैजो धूम्रपान नहीं 
करते हैं।

• गभा्र्वसथा के दौरान धूम्रपान बच्ठों को 
सि्य से पहले ्या जनि के सि्य कि ्वजन 
होने का कारण बन सकता ह।ै

• गभ्र्वती होने के दौरान शराब पीना बच्ठों 
िें गंभीर स्वास्थ्य सिस्याएं पैदा कर सकता 
ह।ै

• गभा्र्वसथा के दौरान नुसखे से हिलने ्वाली 
्या ओ्वर-द-काउंटर द्वाएँ लेने से पहले 
अपने डॉकटर से बात करें। हनददेहशत रूप से 
उप्योग न दक्ये जाने पर द्वाएं हाहनकारक 
हो सकती हैं।

• अ्वैध द्वा उप्योग करना कभी सुरहषित 
नहीं होता! 

...आपको और आपके परर्वार को स्वसथ 
रखने के हलए सुझा्व:

्यह संसथान एक सिान अ्वसर प्रदाता ह।ै


