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اپنے خاندان 
کے مستقبل کو 

نشوونما دیں
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WIC آپ سے کس چیز کی توقع کرتا ہے:
درج ذیل WIC قوانین کے ذریعے اپنے WIC بینیفٹس کی حفاظت 

کریں۔ ان قواعد پر عمل نہ کرنا WIC کی جانب سے آپ کی معطلی 
یا نااہلیت، اس خوراک کے لیے رقم واپس وصول کرنے، جو آپ 
کو موصول نہیں ہونی چاہیے تھی یا یہاں تک کہ مجرمانہ عدالتی 

کارروائی کا سبب بن سکتے ہے۔
WIC کے قواعد درج ذیل ہیں:

ہمیشہ درست اور مکمل شناخت، پتہ اور آمدنی کی معلومات فراہم 	 
کریں۔ کبھی بھی جھوٹی معلومات نہ دیں۔

WIC بینیفٹس، کھانا اور بریسٹ پمپس صرف WIC شرکت 	 
کنندگان کے لیے ہیں۔ ان چیزوں کو اسٹور کو واپس نہیں کیا جانا 
چاہیے اور کسی دوسرے شخص کو دی یا بیچی نہیں جانی چاہیں۔

ایک وقت میں صرف ایک WIC ایجنسی سے WIC بینیفٹس 	 
حاصل کریں۔ دوہری شرکت غیر قانونی ہے۔

آپ اپنے بینیفٹس کے لیے ذمہ دار ہیں۔ کسی دوسرے ایسے 	 
شخص کو اپنی جگہ عمل کرنے نہ دیں، جو ممکنہ طور پر ان 

قواعد کو توڑے۔
WIC اور اسٹور کے عملے کے ساتھ عزت و احترام کے ساتھ 	 

پیش آئیں۔
گمشدہ یا چوری شدہ eWIC کارڈز کے متعلق WIC کو اطلاع 	 

دیں۔ کبھی بھی ایسے کارڈز استعمال نہ کریں، جن کے متعلق 
گمشدگی یا چوری کی اطلاع دی گئی ہو۔ 

اگر آپ مِزوری سے باہر منتقل ہونے کی منصوبہ بندی کر 	 
رہے ہیں، تو اپنی مقامی ایجنسی سے رابطہ کریں اور ایک 

ویریفیکیشن آف سرٹیفیکیشن )VOC( فارم کی درخواست کریں۔ 
یہ آپ کو کسی دوسری ریاست میں WIC پروگرام میں اپنی 
شرکت کو منتقل کرنے اور جاری رکھنے میں مدد دیتا ہے۔

"WIC بینیفٹس کو 
خریدنا، بیچنا، ان کی 
تجارت کرنا، یا بانٹنا 
غیر قانونی ہے۔" 

مقامی ایجنسی کی رابطہ معلومات:

 مسوری ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ اینڈ سینئر سروسز
 )Missouri Department of Health and Senior Services(

 ایک EO/AA ملازم: عدم امتیازی بنیادوں پر فراہم کی جانے والی 
سروسز۔ وہ افراد جو سماعت سے معذور ہیں، مشکل سے سنتے ہیں، 

یا جنہیں بول چال کی معذوری کا سامنا ہے وہ 711 یا -1-800-735
2966 پر ڈائل کر سکتے ہیں۔ 

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

شکایت درج کروانے اور مِزوری WIC پروگرام کے حوالے 
سے ممکنہ فراڈ یا غلط استعمال کے متعلق اطلاع دینے کے لیے:

 	800-392-8209
 	WICinfo@health.mo.gov
wic.mo.gov پر جا کر فراڈ کی ایک آن لائین 	 

شکایت درج کروائیں۔

 Urdu )19-09( 1207

آپ کی WIC اپوائنٹمنٹ پر کیا ہوتا ہے؟
ہر مرتبہ WIC کو آنے پر، آپ کے پاس اپنے خاندان کے لیے اچھی 

غذا اور صحت بخش خوراک کے متعلق کسی تربیت کار سے بات 
کرنے کا موقع ہوتا ہے۔ آپ اس حوالے سے بھی سیکھیں کہ اپنے 
بچے کو کیسے صحت مند اور محفوظ رکھ سکتے ہیں اور ان پیٹ 

اچھی طرح بھرا رکھ سکتے ہیں۔ WIC کا عملہ صحت مند بچے کے 
معائنوں، ویکسینوں اور دیگر طبی اور سماجی خدمات کے متعلق 
معلومات شریک کرے گا، جو بچے اور خاندان کی بہبود کے لیے 

کلیدی ہیں۔
سرٹیفیکیشن کی اپوائنٹمنٹس کے لیے درج ذیل چیزیں لائیں:

تصدیق یافتہ ہونے والا شخص	 
شناخت کا ثبوت	 
پتے کا ثبوت	 
آمدنی کا ثبوت 	 
ویکسینوں کا ریکارڈ	 

آپ کا eWIC کارڈ: 
ہر گھرانے کو ایک eWIC کارڈ جاری کیا جائے گا۔	 
ہر eWIC پر 3 مہینے کے لیے WIC بینیفٹس حاصل کیے جا 	 

سکیں گے۔
اپنے eWIC کارڈ کو صرف مسوری میں استعمال کریں۔	 
اگر آپ کا eWIC کارڈ گم یا چوری ہو جائے، تو 	 

۔1-800-554-2544



USDA کا عدم امتیاز کا بیان 
وفاقی شہری حقوق کے قانون اور .U.S ڈپارٹمنٹ آف ایگریکلچر 
)USDA( کے شہری حقوق کے ضوابط اور پالیسیزکے تحت، 

 USDA اس کی ایجنسیز، دفاتر، اور ملازمین، اور ،USDA
پروگرامز میں حصہ لینے والے اور ان کی تنظیم کرنے والے اداروں 

کو نسل، رنگ، آبائی قومیت، جنس، معذوری یا عمر کی بنیاد پر 
امتیازی سلوک کرنے یا USDA کی جانب سے کسی بھی منعقد کردہ 
یا فنڈ یافتہ پروگرام یا سرگرمی میں سابقہ انسانی حقوق کی سرگرمی 

کی بنیاد پر بدلے یا انتقامی کارروائی کرنے سے منع کیا جاتا ہے۔

وہ معذور افراد جنہیں پروگرام کی معلومات کے لیے متبادل ذرائع 
درکار ہوں )مثلاً بریل، بڑا پرنٹ، آڈیو ٹیپ، امریکی اشاروں کی 

زبان، وغیرہ۔(، انہیں چاہیئے کہ وہ اس ایجنسی )ریاستی یا مقامی( 
سے رابطہ کریں جہاں انہوں نے فوائد کے لیے درخواست درج 

کروائی تھی۔ وہ افراد جو سماعت سے معذور ہیں، مشکل سے سنتے 
ہیں یا جو بول چال کی معذوریوں کا شکار ہیں وہ 800-877-8339 

پر فیڈرل ریلے سروس )Federal Relay Service( کے ذریعے 
USDA سے رابطہ کر سکتے ہیں۔ اس کے علاوہ، پروگرام کی 

معلومات انگریزی کے علاوہ بھی مختلف زبانوں میں قابلِ رسائی 
بنائی جا سکتی ہیں۔

امتیازی سلوک کے بارے میں پروگرام کی شکایت درج کرنے کے 
 لیےUSDA A، پروگرام کا امتیازی سلوک کا شکایتی فارم 

 )AD-3027( مکمل کریں جو آن لائن یہاں دستیاب ہے:
https://www.ascr.usda.gov/filing-program- 

discrimination-complaint-usda-customer اور USDA کے 
تمام دفاتر پر بھی دستیاب ہے یا پھر USDA کے نام ایک خط لکھیں 
اور خط میں وہ تمام معلومات فراہم کریں جن کی فارم میں درخواست 

کی گئی ہے۔ شکایتی فارم کی نقل کی درخواست کرنے کے لیے، 
9992-632 )866( پر کال کریں۔ ذیل کے ذریعے اپنا مکمل کردہ 

فارم یا خط USDA کو جمع کروائیں:
1 .U.S. Department of Agriculture :ڈاک 

Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 
 1400 Independence Avenue, SW 

 Washington, D.C. 20250-9410
فیکس: )202( 690-7442. 2
3 .program.intake@usda.gov :ای میل

یہ ادارہ مساوی مواقع فراہم کرتا ہے۔

WIC ایک تکملاتی غذائی پروگرام ہے، جو 
درج ذیل چیزیں فراہم کر کے آپ اور آپ کے 

بچے کو صحت بخش غذا کھانے اور صحت مند 
رہنے میں مدد دے گا:

غذائیت کے متعلق تعلیم
آپ اور آپ کے بچے کا نشوونماتی جائزہ کیا جائے 	 

گا، بشمول وزن، قد اور ہیموگلوبن کی پیمائش، تاکہ 
ضروریات اور دلچسپیوں کا تعین کیا جا سکے۔ 

ہر مرتبہ تشریف لانے پر، آپ کے پاس اچھی غذا، 	 
صحت بخش خوراک کھانے، چھاتی کا دودھ پلانے اور 
اپنے خاندان کے کسی قسم کے خصوصی طبی خدشات 

کے متعلق تعلیم اور مشاورت حاصل کرنے کا موقع ہو گا۔
طبی معائنے

آپ اور آپ کے بچے کا آئرن کے کم درجات کے 	 
لیے معائنہ کیا جائے گا۔

WIC نگہداشت صحت کے دیگر فراہم کنندگان اور 	 
سوشل سروس ایجنٹس کو ریفرلز فراہم کرتا ہے۔

WIC قبل از پیدائش نگہداشت کو جلد شروع کرنے 	 
اور مسلسل نگہداشت صحت کی حوصلہ افزائی کر 

کے صحت مند تر نتائج کو فروغ دیتا ہے۔
صحت بخش غذائیں

WIC ایسی خوراکیں فراہم کرتا ہے، جو آپ کے 	 
بچے اور آپ کی غذائی ضروریات کو پورا کرنے 

کے لیے صحت بخش انتخابات کو فروغ دیتا ہے۔
WIC کی جانب سے فراہم کردہ کھانوں کا مقصد آپ 	 

کی غذا کے لیے تکملہ فراہم کرنا ہے اور آپ کی تمام 
غذائی ضروریات کو پورا نہیں کریں گے۔

اپنے خاندان کو صحت مند رکھنے کے متعلق خیالات 	 
حاصل کرنے کے لیے اپنے WIC ماہر غذا سے بات 

کریں۔

 اگے آپ پوری طرح چھاتی کا دودھ پلانے
 کا انتخاب کرتی ہیں:

تو آپ کو زیادہ دودھ، پنیر، انڈے اور اضافی کین میں 	 
بندی مچھلی حاصل کر سکتے ہیں۔ 

6 ماہ کی عمر میں، آپ کے بچے کو نومولود بچوں 	 
کے زیادہ پھل اور سبزیاں اور ساتھ ہی گوشت ملے گا۔ 

اس کے علاوہ، چھاتی کا دودھ پلانے والی مائیں:
پروگرام میں زیادہ عرصہ رہتی ہیں – ایک سال تک 	 

یا جب تک آپ دودھ پلانا چھوڑ دیں۔
ضرورت پڑنے پر، چھاتی کا دودھ پلانے میں 	 

معاونت حاصل کرنے کے لیے تربیت یافتہ عملے تک 
رسائی حاصل کر سکتی ہیں۔

ضرورت پڑنے پر، بجلی سے چلنے والا بریسٹ پمپ 	 
حاصل کر سکتی ہیں۔

WIC چھاتی کا دودھ پلانے کی حمایت کرتا ہے، کیونکہ:
ڈاکٹر کم از کم ایک سال یا اگر آپ چاہیں، تو زیادہ 	 

عرصے کے لیے چھاتی کا دودھ پلانے کی سفارش 
کرتے ہیں۔ 

چھاتی کا دودھ آپ کے بچے کے لیے خاص طور 	 
پر بنا ہوتا ہے اور ان کے بڑھنے کے ساتھ ان کی 

ضروریات کے مطابق بدلتا ہے۔
چھاتی کا دودھ پینے والے بچے زیادہ صحت مند 	 

ہوتے ہیں۔ انہیں پیچس، زکاموں اور سڈن انفینٹ ڈیتھ 
سنڈروم کا کم خطرہ ہوتا ہے۔ 

چھاتی کا دودھ پلانے سے والدہ میں کینسر، ذیابیطس 	 
اور بعد از پیدائش خفگان کا خطرہ کم ہوتا ہے۔

چھاتی کا دودھ پلانے والی ماؤں کے لیے حمل کے 	 
دوران وزن کم کرنا آسان ہوتا ہے۔

بچوں کی 
خوراک 

جوس

پروٹین
پینٹ بٹر 

اناج

سائے

ثابت اناج

دودھ کی 
مصنوعات

پھل اور 
سبزیاں

 بچے کی خوراک والے پھلوں، سبزیوں اور گوشت 
)اچھی طرح چھاتی کا دودھ پینے والے بچے( میں وٹامنز، 

منرلز اور نئی ذائقے اور ساختیں موجود ہوتی ہیں۔ 

WIC وٹامن C سے بھرپور پھلوں اور سبزیوں کا جوس فراہم 
کرتا ہے۔

انڈے، خشک یا کین والے مٹر اور پینٹ بٹر جسم کے خلیے بنانے 
اور ان کی مرمت کرنے کے لیے پروٹین فراہم کرتے ہیں۔ مٹروں 

میں بھی ریشے زیادہ ہوتے ہیں اور کچھ آئرن ہوتا ہے۔ 

WIC آئرن، وٹامنز اور منرلز کا اچھا ذریعہ ہیں۔ WIC کے 
کئی سیریلز ثابت اناج والے اور ریشوں کی زیادہ مقدار کے 

حامل ہیں۔ 

WIC آپ کی صورتحال کی بنیاد پر آپ کے دودھ کے کچھ 
حصے کی جگہ سائے والے مشروبات یا ٹوفو دے سکتا ہے۔

ثابت اناج ریشے، وٹامنز اور منرلز فراہم کر سکتے ہیں۔ آپ 
ثابت اناج کی ڈبل روٹی، ثابت اناج کے ٹورٹیلاز، ثابت اناج کا 

پاستہ یا بھورے چاولوں کا انتخاب کر سکتے ہیں۔

دودھ کی مصنوعات پروٹین، کیلشیم اور وٹامن ڈی فراہم 
کرتی ہیں، جو صحت مند ہڈیوں کے لیے اہم ہیں۔ دودھ، 

پنیر اور دہی دستیاب ہیں۔

پھلوں اور سبزیوں میں اہم وٹامنز اور منرلز ہوتے ہیں، مثلًا 
وٹامن A، وٹامن C، فولیٹ اور پوٹاشیم۔ اس کے علاوہ، ان 

میں کیلوریز کم اور ریشے زیادہ ہوتے ہیں!

WIC کی خوراک ضروری وٹامنز اور منرلز فراہم کرتی ہے اور ریشوں سے 
بھرپور اور کم چربی کی حامل ہوتی ہے۔


