
California
ਦ ੇਪਰਿਵਾਰ WIC ਨਾਲ 
ਸਿਹਤਮਦੰ ਵਧਦ ੇਹਨ



WIC ਕੀ ਹ?ੈ
ਵਮੈੂਨ, ਇਨਫੈੈਂਟਸ ਐਂਡ ਚਿਲਡਰਨ (Women, Infants and 

Children, WIC) ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਉਹਨਾ ਂਚਵਅਕਤੀਆ ਂਦੀ , 
ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜਾ ਂਚਜਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਹਣੁ-ੇਹਣੁ ੇਬਿੱਾ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇ5 
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕੱ ਦੇ ਬਿੇੱ ਜ ੋਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਖਾਦਂ ੇਹਨ, ਚਕਚਰਆਸ਼ੀਲ 
ਰਚਹਦੇੰ ਹਨ ਅਤ ੇਚਸਹਤਮਦੰ ਰਚਹੰਦੇ ਹਨ, ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
WIC ਉਹਨਾ ਂਸਾਥੀਆ,ਂ ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ, ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ, ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾਚਪਆ,ਂ ਜਾ ਂਸਰਪ੍ਰਸਤਾ ਂਦਾ ਸਆੁਗਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ 
ਯਗੋ ਬਚੱਿਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। WIC ਸੇਵਾਵਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਚਬਨਾ ਂ
ਚਕਸੇ ਕੀਮਤ ਦੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। 
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ਤੁਿੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜੇਕਿ:
• ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਚਲਾ ਰਹੀ ਹੋ, ਜਾਂ ਹੁਣੇ ਹੀ 

ਇੱਕ ਬੱਿੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦਚੱਤਾ ਹੈ (ਜਾਂ ਗਰਭਪਾਤ ਹੋਇਆ ਹੈ); ਜਾਂ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਹੈ ਜਾਂ 5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੈ; ਅਤੇ

• ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨ ਘੱਟ ਤੋਂ ਦਰਮਚਆਨੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
Medi-Cal, CalWORKs (TANF) ਜਾਂ 
CalFresh (SNAP) ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ; ਅਤੇ

• ਤੁਸੀਂ California ਵਚੱਿ ਰਹਚੰਦੇ ਹੋ।
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WIC ਿਵੇਾਵਾ ਂਰਵਚੱ ਇਹ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
ਪਸੋ਼ਣ ਅਤੇ ਰਿਹਤ ਜਾਣਕਾਿੀ 
• ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾ ਂਦਾ ਪੋਸ਼ਣ 

• ਛਾਤੀਆ ਂਦਾ ਦੁੱਧ ਚਪਲਾਉਣ ਚਵੱਿ 
ਸਹਾਇਤਾ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਰਵਾਰ ਲਈ ਪੌਸ਼ਚਟਕ 
ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ 

• ਪੌਸ਼ਚਟਕ ਪਕਵਾਨ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ
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ਪਸੌ਼ਰਿਕ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿਨ ਲਈ 
ਮਹੀਨਾਵਾਿ ਭੋਜਨ ਲਾਭ 
• ਫੈਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ 

• ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਬਰੈੱਡ, 
ਟੌਰਚਟਲਾ, ਪਾਸਤਾ, ਜਾ ਂਭੂਰੇ 
ਿਾਵਲ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ

• ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਜਾ ਂਦਾਲਾਂ

• ਪੀਨਟ ਬਟਰ

• ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਜੂਸ

• ਟੋਫੈੂ ਅਤੇ ਸੋਇਆਚਮਲਕ

• ਦਹੀਂ 

• ਆਡਂੇ

• ਪਨੀਰ  

• ਅਨਾਜ 

• ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ

• ਬੇਬੀ ਫੈੂਡ ਅਤੇ ਇਨਫੈੈਂਟ 
ਫੈਾਰਮੂਲਾ  
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ਛਾਤੀਆ ਂਦਾ ਦੁਧੱ ਰਪਲਾਉਣ ਬਾਿੇ 
ਜਾਣਕਾਿੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 

ਇਿ ਰਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ: 

• ਗਰੁੱਪ ਜਾ ਂਚਵਅਕਤੀਗਤ ਕਲਾਸਾ ਂ

• ਚਕਸੇ ਪੀਅਰ ਕਾਉਂਸਲਰ ਜਾ ਂਦੁੱਧ ਚਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਾਹਰ 
ਚਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ 

• ਯੋਗਤਾ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭਾਗੀਦਾਰਾ ਂਲਈ ਬ੍ਰੈਸਟ ਪੰਪ ਲੋਨ  
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ਿੈਫਿਲ
ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤ ੇਹਰੋ ਮਦਦਗਾਰ ਭਾਈਿਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਲੱਭਣ ਚਵਿੱ ਮਦਦ

ਅਿੀਂ ਨਵੀਆ ਂਗਿਭਵਤੀ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਿਨ 
ਵਾਲੇ ਪਰਿਵਾਿਾ ਂ(ਫੌਜੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਵਾਿੀ 
ਪਰਿਵਾਿਾ ਂਿਮਤੇ) ਨੂੰ ਅਪਲਾਈ ਕਿਨ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਰਹਤ ਕਿਦ ੇਹਾ!ਂ
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MyFamily.WIC.ca.gov
‘ਤੇ ਿਾਡੀ ਵੱੈਬਿਾਈਿ 
‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਮੁਫ਼ਤ ਵਰੱਚ
California WIC App
ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਿੋ:
• ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਚ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ 

• WIC ਦਫੈਤਰਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ

• ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ WIC ਕਰਚਆਨੇ ਦੀਆਂ ਦੁਕਾਨਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ 
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ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ WIC ਦਫ਼ਤਰ: 

California Department of Public Health, California WIC program 
यह संस्थान एक समथान अवसर प्रदथातथा है।
1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov

(Punjabi) Rev 09/23

ਮਨੈੂੰ WIC ਕਕਥੇੱ ਕਮਲ 
ਸਕਦਾ ਹ?ੈ
ਪੂਰੇ California ਵਿੱਚ WIC ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਹਨ। ਅਪੌਇਟੰਮੈੈਂਟ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਵਟਕਾਵਣਆ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ WIC
ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ WIC ਦਫਤਰ ਿਾਕ-ਇਨ 
ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਫ਼ੋਨ ਜਾ ਂਿੀਡੀਓ ਅਪੌਇਟੰਮੈੈਂਟਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸ਼ਾਮੈ ਨੂੰ ਜਾ ਂਸ਼ਨੀਿਾਰ ਨੂੰ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ!

ਨਜ਼ਦੀਕੀ WIC ਦਫ਼ਤਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ, 
MyFamily.WIC.ca.gov ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ
1-800-852-5770 ਜਾ ਂਹੇਠਾ ਂਵਦੱਤੇ ਸਥਾਨਕ WIC ਦਫ਼ਤਰ 
‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ:

http://MyFamily.WIC.ca.gov
http://MyFamily.WIC.ca.gov
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