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WASHINGTON

ਲੱੱਖਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, ਬਾਾਲਕ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ੱਕੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 
WIC ਦੇੇ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਯੋੋਗ ਹੋ?ੋ

ਕੀੀ ਹੈੈ

WIC ਇੱੱਕ ਪੋੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਗਰਭਵਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਲ ਹੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋਈਆਂ ਂਔਰਤਾਂਂ�, ਨਿੱ�ੱਕੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇ ੇ5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

WIC ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ:
•	 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਭੋੋਜਨ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ
•	 ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ
•	 ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ
•	 ਸਤਨ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	 ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫਰਲ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ?
ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ ਜੇੇਕਰ:
•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ ਰਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ।
•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ, ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਤਨ ਅਤੇ ੇਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ  

ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਪਿ�ਛਲੇ ਛੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਜਨਮ 
ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਨਿੱ�ੱਕਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਾਂਂ� 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈੈ।
•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਨੂੰੰ�  Medicaid, 

Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP, ਪੂੂਰਕ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ), Temporary 
Assistance for Needy Families (TANF, ਲੋੋੜਵੰੰਦ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਅਸਥਾਾਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ) ਜਾਂਂ� Food Distribution 
Program on Indian Reservations (FDPIR, ਭਾਾਰਤੀੀ 
ਰਿ�ਜ਼ਰਵੇੇਸ਼ਨ 'ਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵੰੰਡ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ) ਦੇੇ ਲਾਾਭ ਮਿ�ਲਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ-ੇਆਪ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ WIC ਦੀੀਆਂ ਂਆਮਦਨ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸ਼ਰਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
ਇੱੱਥੇੇ ਆਨਲਾਾਈਨ ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ: doh.wa.gov/WICeligibility

WIC ਲਈ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਅਮਰੀੀਕਾਾ ਦੀੀ 
ਨਾਾਗਰਿ�ਕਤਾਾ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

WIC ਨੰੂੰ�  ਵਰਤਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਆਸਾਾਨ ਹੈੈ
ਕਰਿ�ਆਨੇ ਦੀੀ ਦੁੁਕਾਾਨ, ਕਿ�ਸਾਾਨ ਮਾਾਰਕੀੀਟ ਅਤੇੇ ਫਾਾਰਮ ਸਟੋੋਰਾਂਂ� 'ਤੇੇ WIC 
ਕਾਾਰਡ ਨਾਾਲ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰੋੋ। WIC ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਨਜ਼ੂੂਰਸ਼ੁੁਦਾਾ ਭੋੋਜਨ 
ਲੱੱਭਣ ਲਈ WICShopper ਐਪ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਲਈ WIC ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ 
ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ, 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੂੂਰ-ਦੁੁਰਾਾਡੇੇ  
ਤੋਂ ਂਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਰੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈੈ
ਅਸੀਂਂ 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹਰ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਭਾਾਵੇਂਂ ਉਹ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-
ਪਿ�ਤਾਾ, ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ/ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ, ਫੋੋਸਟਰ ਪੇੇਰੈਂਂਟ ਅਤੇੇ ਸਰਪ੍ਰਰਸਤਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ�।

ਅਪਲਾਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱੱਜ ਹੀੀ 
ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਲਓ!

ਆਪਣਾਾ ਸਥਾਾਨਕ WIC ਦਫ਼ਤਰ ਲੱੱਭੋੋ:
	 •	 ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: doh.wa.gov/FindWIC
	 •	 ਕਾਾਲ ਕਰੋ:ੋ 800-841-1410
	 •	 ਰੈੈਫਰ ਕਰੋ:ੋ doh.wa.gov/WICRefer

WIC ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਜਨਤਾਾ ਉੱਤੇੇ ਬੋੋਝ ਬਣ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇ ੇਨਾਾ ਹੀੀ ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ  
ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਉੱਤੇੇ ਕੋੋਈ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਸੰੰਸਥਾਾ ਬਰਾਾਬਰ ਮੌੌਕੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ ਹੈੈ। ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ  
WIC ਵੱੱਲਂੋਂ ਵਿ�ਤਕਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
‎ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਫਾਾਰਮੈੈਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਲਈ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇ,ੇ  
1-800-841-1410 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਬਹਿ�ਰੇੇ ਗਾਾਹਕ ਜਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�� ਗਾਾਹਕਾਂਂ�  
ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਸੁੁਣਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੇੇ 
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� WIC@doh.wa.gov 'ਤੇ ੇਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ।
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ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਲਈ ਹਾਂਂ�

WIC ਕਿ�ਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ?

ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ 

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�: 
•	 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਭੋੋਜਨ ਖਰੀੀਦਣ ਲਈ ਹਰ ਮਹੀੀਨੇੇ 

ਲਾਾਭ
•	 ਵਧਣ-ਫੁੱੱ�ਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਕਿ�ਵੇਂਂ 

ਖਰੀੀਦਣਾਾ ਅਤੇੇ ਪਕਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਉਸ ਬਾਾਰੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ
•	 ਚੋਂਂਣਵਾਂਂ� ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ
•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਸਤਨ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ 

ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਂਦੇ ੇਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ 
ਲਈ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋੋਜਨ

•	 ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ
•	 ਸਤਨ ਅਤੇ ੇਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ 

ਅਸੀਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਮਾਾਹਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂ ਂਦਾਾ 

ਇੱੱਕ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�:
•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪੋੋਸ਼ਣ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ
•	 ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਫਲਤਾਾਪੂੂਰਵਕ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਤਨ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ 

ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਤਨ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ 
ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਮਾਾਹਰ।

•	 ਆਪਣੇ ੇਤਜਰਬੇੇ ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਕਰਨ ਅਤੇੇ ਨੈੈਤਿ�ਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ 
ਹੋੋਰ ਮਾਾਪੇੇ

ਰੈੈਫਰਲ

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  WIC ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਅੱੱਗੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਦੇੇ ਹਾਂਂ�, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:
•	 ਮਾਾਹਰ ਡਾਾਕਟਰ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਰੋੋਗ ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ, ਨਾਾਰੀੀ 

ਰੋੋਗ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ/ਗਾਾਇਨੀੀਕੋੋਲੋੋਜਿ�ਸਟ, ਦਾਾਈਆਂ ਂਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ�  
ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ

•	 ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
•	 ਹੋੋਰ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� SNAP, ਫੂੂਡ ਪੈਂਂਟਰੀੀ, ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 

ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�, ਚਾਾਈਲਡ ਕੇੇਅਰ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਬਹੁੁਤ ਕੁੁਝ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ 
ਭੋੋਜਨ

WIC ਹਰ ਮਹੀੀਨੇੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ
ਹੈੈ। VIC ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਨਜ਼ੂੂਰਸ਼ੁੁਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ 
ਲਈ, ਮੁੁਫ਼ਤ WICShopper ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਦੀੀਆਂ ਂਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਹਨ:


