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WASHINGTON

ਲੱੱਖਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, ਬਾਂਲੱਕ ਅਤੀੇ ਵਿ�ੱਕੇ ਬਾੱਚੇੇ 
WIC ਦੇੇ ਲੱਂਭ ਪ੍ਰਾਾਂਪ੍ਰਾਤੀ ਕਰਦੇ ੇਹ�। ਕੀ ਤੀੁਸੀਂਂ 
ਯੋੋਗ ਹ?ੋ

ਕੀ ਹੈ

WIC ਇੱੱਕ ਪੋੋਸ਼ਣ ਪੋੋੋਗਰਾਾਮ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਉਦਾੇਸ਼ ਗਰਾਭਵਤੀੀ �ਾ� ਹੈਾਲ ਹੈੀ 
ਜਿਵੱਚ ਗਰਾਭਵਤੀੀ ਹੈੋਈਆਂ� ਔਰਾਤੀਾ�, ਜਿ�ੱਕੇ ਬੱੱਜਿਚਆਂ� ਅਤੀ ੇ5 ਸਾਲ ਤੀਂ ਘੱੱਟ 
ਉਮਰਾ ਦਾੇ ਬੱੱਜਿਚਆਂ� ਦਾੀ ਜਿਸਹੈਤੀ ਜਿਵੱਚ ਸੁਧਾਾਰਾ ਕਰਾ�ਾ ਹੈੈ।

WIC ਤੀੁਹਂ�ੰ�  ਇਹ ਚੇੀਜ਼ਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾਦੇਂ� ਕਰਦੇਂ ਹੈ:
•	 ਪੋੌਸ਼ਜਿਟਕ ਤੀੱਤੀਾ� �ਾਲ ਭਰਾਪੋੂਰਾ ਭੋ�� ਤੀੱਕ ਪੋਹੈੁ�ਚ
•	 ਜਿਸਹੈਤੀ ਦਾੀ �ਾ�ਚ
•	 ਪੋੋਸ਼ਣ ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਜਿਸੱਜਿ�ਆਂ
•	 ਸਤੀ� ਅਤੀੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧਾ ਚੁ�ਘੱਾਉਣ ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ
•	 ਜਿਸਹੈਤੀ ਅਤੀੇ ਸਮਾਜਿ�ਕ ਸੇਵਾਵਾ� ਲਈ ਰਾੈਫਰਾਲ

ਕੀ ਤੀੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋ?
ਤੀੁਸਂ ਯੋੋਗ ਹੈੋ ਸਕਦਾ ੇਹੈੋ �ੇਕਰਾ:
•	 ਤੀੁਸਂ ਵਾਜਿਸ਼�ਗਟ� ਰਾਾ� ਜਿਵੱਚ ਰਾਜਿਹੈ�ਦਾੇ ਹੈੋ।
•	 ਤੀੁਸਂ ਗਰਾਭਵਤੀੀ ਹੈੋ, ਬੱੱਚੇ �ੂ�  ਸਤੀ� ਅਤੀ ੇਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧਾ  

ਚੁ�ਘੱਾਉਂਦਾੇ ਹੈੋ �ਾ� ਜਿਪੋਛਾਲੇ ਛੇਾ ਮਹੈੀਜਿ�ਆਂ� ਜਿਵੱਚ ਤੀੁਸਂ ਬੱੱਚ ੇ�ੂ�  ��ਮ 
ਜਿਦਾੱਤੀਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੀੁਹੈਾਡਾਾ ਕੋਈ ਜਿ�ੱਕਾ ਬੱੱਚਾ �ਾ� 5 ਸਾਲ ਤੀ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰਾ ਦਾਾ ਬੱੱਚਾ ਹੈੈ।
•	 �ੇਕਰਾ ਤੀੁਹੈਾਡੇਾ ਪੋਜਿਰਾਵਾਰਾ ਦਾੇ ਜਿਕਸੇ ਮਂਬੱਰਾ �ੂ�  Medicaid, 

Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP, ਪੋੂਰਾਕ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਪੋੋੋਗਰਾਾਮ), Temporary 
Assistance for Needy Families (TANF, ਲੋੜਵ�ਦਾ 
ਪੋਜਿਰਾਵਾਰਾਾ� ਲਈ ਅਸਥਾਾਈ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ) �ਾ� Food Distribution 
Program on Indian Reservations (FDPIR, ਭਾਰਾਤੀੀ 
ਜਿਰਾਜ਼ਰਾਵੇਸ਼� 'ਤੀੇ ਭੋ�� ਵ�ਡਾ ਪੋੋੋਗਰਾਾਮ) ਦਾੇ ਲਾਭ ਜਿਮਲਦਾੇ ਹੈ� ਤੀਾ� 
ਤੀੁਸਂ ਆਂਪੋਣ-ੇਆਂਪੋ ਯੋੋਗ ਹੈੋ ਸਕਦਾੇ ਹੈੋ।

•	 ਤੀੁਸਂ WIC ਦਾੀਆਂ� ਆਂਮਦਾ� ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਸ਼ਰਾਤੀਾ� �ੂ�  ਪੋੂਰਾਾ ਕਰਾਦਾੇ ਹੈ�। 
ਇੱੱਥਾੇ ਆਂ�ਲਾਈ� ਚੱਕ ਕਰਾੋ: doh.wa.gov/WICeligibility

WIC ਲੱਈ ਯੋੋਗਤੀਂ ਪ੍ਰਾੰਰੀ ਕਰ� �ਂਸੀਂਤੀੇ ਅਮਰੀਕਂ ਦੇੀ 
�ਂਗਵਿਰਕਤੀਂ ਲੋੱੜੀਂਂਦੇੀ �ਹਂ ਹੈ।

WIC �ੰ�  �ਰਤੀਣਾਂ ਬਾਹੁਤੀ ਆਸੀਂਂ� ਹੈ
ਕਜਿਰਾਆਂ�ੇ ਦਾੀ ਦਾੁਕਾ�, ਜਿਕਸਾ� ਮਾਰਾਕੀਟ ਅਤੀੇ ਫਾਰਾਮ ਸਟੋਰਾਾ� 'ਤੀੇ WIC 
ਕਾਰਾਡਾ �ਾਲ �ਰਾੀਦਾਦਾਾਰਾੀ ਕਰਾੋ। WIC ਦਾੁਆਂਰਾਾ ਮ�ਜ਼ੂਰਾਸ਼ੁਦਾਾ ਭੋ�� 
ਲੱਭਣ ਲਈ WICShopper ਐਪੋ ਦਾੀ ਵਰਾਤੀਂ ਕਰਾੋ। 
ਅਪੋੌਇੱ�ਟਮਂਟ ਲਈ WIC ਸਟਾਫ਼ �ਾਲ 
ਸੁਜਿਵਧਾਾ��ਕ ਤੀਰਾੀਕੇ �ਾਲ ਫੋ਼� 'ਤੀੇ, 
ਜਿਵਅਕਤੀੀਗਤੀ ਤੀੌਰਾ 'ਤੀੇ �ਾ� ਦਾੂਰਾ-ਦਾੁਰਾਾਡੇਾ  
ਤੀ ਂਮੁਲਾਕਾਤੀ ਕਰਾੋ।

ਸੀਂਂਰੇ ਦੇੇਖਾਂਭਂਲੱਕਰਤੀਂ�ਂ� ਦੇਂ ਸੀਂੁਆਗਤੀ ਹੈ
ਅਸਂ 5 ਸਾਲ ਤੀਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰਾ ਦਾੇ ਬੱੱਚੇ ਦਾੀ ਦਾੇ�ਭਾਲ ਕਰਾ� ਵਾਲੇ ਹੈਰਾ 
ਜਿਵਅਕਤੀੀ �ੂ�  ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਪੋੋਦਾਾ� ਕਰਾਦਾੇ ਹੈਾ�, ਭਾਵਂ ਉਹੈ ਬੱੱਚੇ ਦਾੇ ਮਾਤੀਾ-
ਜਿਪੋਤੀਾ, ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦਾੀ/�ਾ�ਾ-�ਾ�ੀ, ਫੋਸਟਰਾ ਪੋੇਰਾਂਟ ਅਤੀੇ ਸਰਾਪੋੋਸਤੀਾ� 
ਜਿਵੱਚਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੈੋਵੇ। ਤੀੁਸਂ ਇੱਹੈ ਕਰਾ ਸਕਦਾੇ ਹੈੋ ਅਤੀੇ ਅਸਂ ਤੀੁਹੈਾਡਾੀ 
ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਲਈ ਮੌ�ੂਦਾ ਹੈਾ�।

ਅਪ੍ਰਾਲੱਂਈ ਕਰ� ਲੱਈ ਅੱਜ ਹੀ 
ਅਪ੍ਰਾੌਇ�ਟਮਂਟ ਲੱਓ!

ਆਪ੍ਰਾਣਾਂ ਸੀਂਥਾਂ�ਕ WIC ਦੇਫ਼ਤੀਰ ਲੱੱਭੋ:
 • ਇੱਥਾੇ ਜਂਓ: doh.wa.gov/FindWIC
 • ਕਂਲੱ ਕਰ:ੋ 800-841-1410
 • ਰੈਫਰ ਕਰ:ੋ doh.wa.gov/WICRefer

WIC ਜਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈੋਣ ਦਾਾ ਮਤੀਲਬੱ ਇੱਹੈ ਜਿਬੱਲਕੁਲ ਵੀ �ਹੈਂ ਹੈੈ ਜਿਕ ਤੀੁਸਂ 
��ਤੀਾ ਉੱਤੀੇ ਬੱੋਝ ਬੱਣ ਰਾਹੈੇ ਹੈੋ ਅਤੀ ੇ�ਾ ਹੈੀ ਇੱਸ �ਾਲ ਤੀੁਹੈਾਡਾੀ ਇੱਮੀਗੋੇਸ਼�  
ਦਾੀ ਸਜਿਥਾਤੀੀ ਉੱਤੀੇ ਕੋਈ ਪੋੋਭਾਵ ਪੋਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇੱਹੈ ਸ�ਸਥਾਾ ਬੱਰਾਾਬੱਰਾ ਮੌਕੇ ਪੋੋਦਾਾ� ਕਰਾ� ਵਾਲੀ ਸ�ਸਥਾਾ ਹੈੈ। ਵਾਜਿਸ਼�ਗਟ�  
WIC ਵੱਲਂ ਜਿਵਤੀਕਰਾਾ �ਹੈਂ ਕੀਤੀਾ �ਾ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
 ਜਿਕਸੇ	ਹੈੋਰਾ	ਫਾਰਾਮੈਟ	ਜਿਵੱਚ	ਇੱਸ	ਦਾਸਤੀਾਵੇਜ਼	ਲਈ	ਬੱੇ�ਤੀੀ	ਕਰਾ�	ਵਾਸਤੀ,ੇ  
1-800-841-1410 'ਤੀ ੇਕਾਲ	ਕਰਾੋ।	ਬੱਜਿਹੈਰਾੇ	ਗਾਹੈਕ	�ਾ�	ਜਿ���ਂਾ�	ਗਾਹੈਕਾ�	 
�ੂ� 	ਉੱਚਾ	ਸੁਣਦਾਾ	ਹੈੈ,	ਉਹੈ	ਜਿਕਰਾਪੋਾ	ਕਰਾਕੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੀੇ 
ਕਾਲ	ਕਰਾੋ	�ਾ� WIC@doh.wa.gov 'ਤੀ ੇਈਮੇਲ ਕਰਾੋ।
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ਅਸੀਂਂ ਤੀੁਹਂਡੀੀ 
ਸੀਂਹਂਇਤੀਂ 
ਲੱਈ ਹਂ�

WIC ਵਿਕ�ਂ ਮਦੇਦੇ ਕਰਦੇਂ ਹੈ?

ਪ੍ਰਾੌਸ਼ਵਿਟਕ ਭੋਜ� ਅਤੀੇ ਸੀਂੁਝਾਂਅ 

ਅਸਂ ਤੀੁਹੈਾ�ੂ�  ਅਤੀੇ ਤੀੁਹੈਾਡੇਾ ਬੱੱਜਿਚਆਂ� �ੂ�  ਪੋੌਸ਼ਜਿਟਕ ਭੋ�� �ਾਣ ਜਿਵੱਚ 
ਮਦਾਦਾ ਕਰਾਦਾੇ ਹੈਾ�। ਅਸਂ ਇੱਹੈ ਚੀਜ਼ਾ� ਪੋੋਦਾਾ� ਕਰਾਦਾੇ ਹੈਾ�: 
•	 ਪੋੌਸ਼ਜਿਟਕ ਤੀੱਤੀਾ� �ਾਲ ਭਰਾਪੋੂਰਾ ਭੋ�� �ਰਾੀਦਾਣ ਲਈ ਹੈਰਾ ਮਹੈੀ�ੇ 

ਲਾਭ
•	 ਵਧਾਣ-ਫੁੱਲਣ ਜਿਵੱਚ ਤੀੁਹੈਾਡਾੀ ਮਦਾਦਾ ਕਰਾ� ਵਾਲਾ ਭੋ�� ਜਿਕਵਂ 

�ਰਾੀਦਾਣਾ ਅਤੀੇ ਪੋਕਾਉਣਾ ਹੈੈ ਉਸ ਬੱਾਰਾ ੇਸੁਝਾਅ
•	 ਚਂਣਵਾ� ਭੋ�� �ਾਣ ਵਾਜਿਲਆਂ� ਲਈ ਸੁਝਾਅ
•	 �ੇਕਰਾ ਤੀੁਸਂ ਗਰਾਭਵਤੀੀ ਹੈੋ �ਾ� ਬੱੱਚ ੇ�ੂ�  ਸਤੀ� ਅਤੀੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾੁੱਧਾ 

ਚੁ�ਘੱਾਉਂਦਾ ੇਹੈੋ ਤੀਾ� ਤੀੁਹੈਾ�ੂ�  ਅਤੀ ੇਤੀੁਹੈਾਡੇਾ ਬੱੱਚ ੇ�ੂ�  ਜਿਸਹੈਤੀਮ�ਦਾ ਰਾੱ�ਣ 
ਲਈ ਜਿਜ਼ਆਂਦਾਾ ਭੋ��

•	 ਪੋੋਸ਼ਣ ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਜਿਸੱਜਿ�ਆਂ
•	 ਸਤੀ� ਅਤੀ ੇਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧਾ ਚੁ�ਘੱਾਉਣ ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ

ਸੀਂਹਂਇਤੀਂ ਪ੍ਰਾਾਦੇਂ� ਕਰ� �ਂਲੱਂ 
ਭਂਈਚੇਂਰਂ 

ਅਸਂ ਜਿਸੱਜਿ�ਆਂ ਅਤੀੇ ਮਾਰਾਗਦਾਰਾਸ਼� ਲਈ ਮਾਹੈਰਾਾ� ਅਤੀੇ ਸਾਥਾੀਆਂ� ਦਾਾ 

ਇੱੱਕ �ੈੱਟਵਰਾਕ ਪੋੋਦਾਾ� ਕਰਾਦਾੇ ਹੈਾ�:
•	 ਤੀੁਹੈਾ�ੂ�  ਅਤੀੇ ਤੀੁਹੈਾਡੇਾ ਬੱੱਜਿਚਆਂ� �ੂ�  ਚ�ਗਾ �ਾਣ ਜਿਵੱਚ ਮਦਾਦਾ ਕਰਾ� 

ਲਈ ਪੋੋਸ਼ਣ ਜਿਵਜਿਗਆਂ�ੀ
•	 ਬੱੱਚੇ �ੂ�  ਸਫਲਤੀਾਪੋੂਰਾਵਕ ਢੰ�ਗ �ਾਲ ਸਤੀ� ਅਤੀੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧਾ 

ਚੁ�ਘੱਾਉਣ ਜਿਵੱਚ ਤੀੁਹੈਾਡਾੀ ਮਦਾਦਾ ਕਰਾ� ਲਈ, ਸਤੀ� ਅਤੀੇ ਛਾਾਤੀੀ 
ਦਾਾ ਦਾੁੱਧਾ ਚੁ�ਘੱਾਉਣ �ਾਲ ਸ�ਬੱ�ਜਿਧਾਤੀ ਮਾਹੈਰਾ।

•	 ਆਂਪੋਣ ੇਤੀ�ਰਾਬੱੇ ਸਾ�ਝ ੇਕਰਾ� ਅਤੀੇ �ੈਜਿਤੀਕ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਲਈ 
ਹੈੋਰਾ ਮਾਪੋੇ

ਰੈਫਰਲੱ

ਅਸਂ ਤੀੁਹੈਾ�ੂ�  WIC ਤੀਂ ਵੀ ਅੱਗੇ ਦਾੇ�ਭਾਲ ਦਾੇ ਸਰਾੋਤੀਾ� �ਾਲ �ੋੜਦਾੇ ਹੈਾ�, 
ਜਿ�ਸ ਜਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ�:
•	 ਮਾਹੈਰਾ ਡਾਾਕਟਰਾ ਜਿ�ਵਂ ਜਿਕ ਬੱੱਜਿਚਆਂ� ਦਾੇ ਰਾੋਗ ਦਾੇ ਡਾਾਕਟਰਾ, �ਾਰਾੀ 

ਰਾੋਗ ਜਿਵਜਿਗਆਂ�ੀ/ਗਾਇੱ�ੀਕੋਲੋਜਿ�ਸਟ, ਦਾਾਈਆਂ� ਅਤੀੇ ਦਾ�ਦਾਾ�  
ਦਾੇ ਡਾਾਕਟਰਾ

•	 ਟੀਕਾਕਰਾ� ਸੇਵਾਵਾ�
•	 ਹੈੋਰਾ ਸਮਾਜਿ�ਕ ਸੇਵਾਵਾ� ਜਿ�ਵਂ ਜਿਕ SNAP, ਫੂਡਾ ਪੋਂਟਰਾੀ, ਜਿਵਵਹੈਾਰਾ 

ਸ�ਬੱ�ਧਾੀ ਜਿਸਹੈਤੀ ਸੇਵਾਵਾ�, ਚਾਈਲਡਾ ਕੇਅਰਾ ਅਤੀੇ ਹੈੋਰਾ ਬੱਹੈੁਤੀ ਕੁਝ

ਤੀੁਹਂਡੀ ੇਪ੍ਰਾਵਿਰ�ਂਰ ਲੱਈ ਪ੍ਰਾੌਸ਼ਵਿਟਕ 
ਭੋਜ�

WIC ਹੈਰਾ ਮਹੈੀ�ੇ ਕਈ ਤੀਰਂਾਾ� ਦਾਾ ਭੋ�� ਪੋੋਦਾਾ� ਕਰਾਦਾਾ
ਹੈੈ। VIC ਦਾੁਆਂਰਾਾ ਮ�ਜ਼ੂਰਾਸ਼ੁਦਾਾ ਭੋ�� ਬੱਾਰਾ ੇਹੈੋਰਾ �ਾਣ� 
ਲਈ, ਮੁਫ਼ਤੀ WICShopper ਐਪੋ ਡਾਾਊ�ਲੋਡਾ ਕਰਾੋ।

ਤੀੁਹੈਾ�ੂ�  ਕੀ ਜਿਮਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇੱਸ ਦਾੀਆਂ� ਕੁਝ ਉਦਾਾਹੈਰਾ�ਾ� ਹੈੇਠਾਂਾ� 
ਜਿਦਾੱਤੀੀਆਂ� ਹੈ�:


