
आफ्नो बच्चाकनो प्चारम्भिक 
उमेरमै उ्ीहरूसँगै खचा्चा खचा् 
बसेर एउटचा स्वस्थ पर्परचा सुरु 

ग्ुनुहनोस्।
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डब्ुआइमसकनो अंश हु्ुभिएकचामचा तपचाई्चाई धन्य्वचाद!

स्वचास्थ्य र ्वररष्ठ से्वचाहरूकनो ममजौरी म्वभिचाग 
डब्ुआइमस र पनोषण से्वचाहरू

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

एउटचा समचा् अ्वसर/सकचारचातमक कचाबचानुही रनोजगचारदचातचा:  
म्वभिेदही्तचाकनो आधचारमचा से्वचाहरू प्दचा् गररन्छ््।

सुसत श्र्वण र सुसत बनो्ी भिएकचा ्चागररकहरू्े 711 डचा्य् ग्नु सक्े्छ् ्
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फनोम्क एमसड म््ुहनोस ्

• फनोम्क एमसड्े कनोष ्वृमधिमचा 
मद्दत ग्छनु, र हृद्य रनोग, 
हृद्यचाघचात, र केही क्यचानसरहरू 
हु्बचाट रनोक् मद्दत ग्नु सक्छ।

• प्यचानुप्त फनोम्क एमसड म््चा्े 
ममसतषक र मेरूदणडकचा जनम 
म्वकृमतहरू रनोक्मचा मद्दत ग्नु 
सक्छ।

• गभिचानु्वस्थचा अमघ र गभिचानु्वस्थचाकनो 
अ्वमधमचा फनोम्क एमसड समहतकनो 
मप््ेट् मभिटचामम् म््े बचारे 
आफ्नो डचाकटरसँग कुरचा ग्ुनुहनोस्।

• प्चाकृमतक रूपमचा फनो्ेट समृधि 
खचाद्यहरू पचातभिएकचा हरर्यचा 
सचागसबजी, अमम्चा फ्हरू, 
मसमीहरू र पूणनु अ्चाजहरू हु््।

स्वस्थकर खचा्ुहनोस ्
• आफ्नो खचा्चाकनो आधचा फ्फू्हरू 

र सचागसबजीहरू्े भि्ुनुहनोस्।
• आफ्नो अ्चाजकनो क्तीमचा आधचा 

पूणनु अ्चाज (हनो् ग्े्) ब्चाउ्ुहनोस्।
• प्यचानुप्त पचा्ी मपउ्ुहनोस्, जुस 

सीममत पचा्ुनुहनोस् र बच्चाहरू्चाई 
गुम््यचा पे्य पदचा्थनु ्वचा सनोडचा 
्दद्ुहनोस्।

• मुटुकनो स्वचास्थ्यकचा ्चामग मसकम 
गररएकनो दधू ्वचा 1% दधू 
मपउ्ुहनोस्। 

• आफ्नो बच्चाकनो प्चारम्भिक उमेरमै 
उ्ीहरूसँगै खचा्चा खचा् बसेर एउटचा 
स्वस्थ पर्परचा सुरु ग्ुनुहनोस्।

• पूणनु-सनतुम्त आहचारबचारे बढी 
जचा्कचारीकचा ्चामग  
www.choosemyplate.gov 
हे् ुनुहनोस्

खनोपहरूबचारे अद्यचा्वमधक रह्ुहनोस ्

• खनोपहरू्े तपचाई ँर तपचाईकँनो 
बच्चा्चाई दचादरुचा, ग्फु्े, पनोम््यनो 
र ्हरे खनोकीजसतचा रनोगहरूबचाट 
जनोगचाउँ्छ््। 

• खनोपहरूमचा अद्यचा्वमधक ्भिएकचा 
बच्चाहरू ्चाबचा्क, धेरै मबरचामी 
बच्चाजसतचा खनोप दद् ्सदक्े 
बच्चाहरू हु्सक्छ््।

• 6 ममह्चा ्वचा बढी उमेरकचा सबै्चाई 
्वचारषनुक रूपमचा फ्ु (रूघचाखनोकी) 
कनो खनोप म्् मसफचाररस गररन्छ।

सत्पचा््चाई सह्यनोग ग्ुनुहनोस् 

• ्यदद तपचाई ँचचाह्ुहुन्छ भि्े डचाकटरहरू्े क्तीमचा एक ्वषनु ्वचा बढीकचा ्चामग सत्पचा् 
गरचाउ् मसफचाररस ग्छनु््।

• आमचाकनो दधू तपचाईकँनो बच्चाकै ्चामग ब्ेकनो हनो र उ्ीहरू म्वकमसत भिैरहदँचा उ्ीहरूकचा 
आ्वश्यकतचाहरू पूरचा ग्नु परर्वतनु् भिैरहन्छ। 

• सत्पचा् गरचाइएकचा बच्चाहरू स्वस्थकर हुन्छ््। उ्ीहरूमचा पखचा्चा, मचसनो, र आकमसमक 
्चाबचा्क मृत्युकनो जनोमखम कम हुन्छ।

• सत्पचा््े आमचा्चाई क्यचानसर, मधुमेह, र प्श्वनोत्तर म्वषचादकनो जनोमखमबचाट बचचाउँ्छ।

• सत्पचा् गरचाउ्े ममह्चाहरू्चाई गभिचानु्वस्थचामचा बढेकनो तौ् घटचाउ् समज्नो हुन्छ।

मददरचा, धुम्रपचा् र ्चागूपदचा्थनुबचाट बच्ुहनोस्

• अरू्े धुम्रपचा् गरेकनो धु्वचाँमचा अ्चा्वृत 
हु्चा्े बच्चाहरू र ्व्यसकहरूमचा सम्यअगचा्वै 
मृत्यु र रनोगहरू म््त्यचाउ् सक्छ।

• गभिचानु्वस्थचामचा धुम्रपचा् ग्चानु्े बच्चाहरू 
सम्यअगचा्वै जमनम्सक्छ्् ्वचा 
जनमसम्यकनो तौ् कम हु्सक्छ।

• गभिचानु्वस्थचामचा मददरचा से्व् ग्चानु्े बच्चाकचा 
्चामग जी्व् प्यनुनत ग्भिीर स्वचास्थ्य 
समस्यचाहरू म््त्यचाउ् सक्छ।

• गभिचानु्वस्थचामचा प्ेमसरिपस् ्वचा कचाउनटरमै 
पचाइ्े औषमध म््ुअमघ आफ्नो डचाकटरसँग 
सल्चाह ग्ुनुहनोस्। म्ददेश् अ्ुसचार ्म्इए 
औषमधहरू हचा्ीकचारक हु्सक्छ््।

• ्चागू पदचा्थनुकनो प््यनोग कमहल्यै सुरमषित 
हुदँै् ! 

....तपचाई र तपचाईकनो परर्वचार्चाई स्वस्थ 
रचाख्नकचा ्चामग सुझचा्वहरू:

्यनो संस्थचा समचा् अ्वसर प्दचा्कतचानु हनो।


