
§²ÚÄØ ²èàÔæ ºÔºø¦

êîàô¶²ÂºðÂÆÎ

²Ûë ëïáõ·³Ã»ñÃÇÏÝ ³éáÕç 
ëáíáñáõÛÃÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ ¿: ÊÝ¹ñáõÙ »Ýù 
Éñ³óÝ»É Ñ»ï¨Û³É í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
(1–4): ºÃ» Ñ³ñó»ñ áõÝ»ù, ËÝ¹ñáõÙ 
»Ýù Ñ³ñóñ»ù:

ì²ðÄàôÂÚàôÜ 1 ²èàÔæ êàìàðàôÚÂÜºðÀ ºì Òºð ÀÜî²ÜÆøÀ 

òàôòàôØÜºð
Üß³Ý  (   )  ¹ñ»ù ëïáñ¨ Ýßí³Í 
µáÉáñ ³ÛÝ ³éáÕç ëáíáñáõÛÃÝ»ñÇ 
³é³ç, áñáÝù ¸áõù ¨ Ò»ñ 
ÁÝï³ÝÇùÝ áõÝ»ù:

ò²Ìð ÚàôÔ²ÚÜàôÂÚ²Ü 
Î²Â ÊØºÈ

â²Ô²ò²Ì Ð²ò²Ð²îÆÎ 
àôîºÈ

Þ²ðÄàôÜ ÈÆÜºÈ

Þ²î ØÆð¶ àô ´²Üæ²ðºÔºÜ 
àÆîºÈ

æàôð ÊØºÈ

ÎðÖ²îºÈ ø²Ôòð²òì²Ì êÜàôÜ¸Ü 
àô ÀØäºÈÆøÜºðÀ ÜÞì²Ì êàìàðàôÚÂÜºðÆò ø²ÜÆêÜ ºø ÀÜ îðºÈ:  

ºÃ» Ã»Ïáõ½ Ù»ÏÇ ³é³ç Ýß³Ý »ù ¹ñ»É, ³å³ ³ñ¹»Ý 
×Çßï áõÕáõ íñ³ »ù: ²éáÕç ëáíáñáõÛÃÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ ³í»ÉÇÝ 
ÇÙ³Ý³Éáõ Ñ³Ù³ñ . . .
ß³ñáõÝ³Ï»ù Ï³ñ¹³É:

ÀÜ¸²ØºÜÀ 



ì²ðÄàôÂÚàôÜ 2 Îºðºø ÌÆ²Ì²Ü . . . Î²Ø ØÆð¶ àô ´²Üæ²ðºÔºÜ

òàôòàôØÜºð
êïáñ¨ µ»ñí³Í óáõó³ÏÝ»ñáõÙ ßñç³Ý³ÏÇ Ù»ç ³é»ù µáÉáñ ³ÛÝ Ùñ·»ñÝ áõ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÝ»ñÁ, áñáÝù ¸áõù Ï³Ù 
Ò»ñ ÁÝï³ÝÇùÁ ëáíáñ³µ³ñ û·ï³··áñÍáõÙ »ù: ºÃ» Ï³Ý ³ÛÝåÇëÇ Ùñ·»ñ ¨ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÝ»ñ, áñáÝù Ýßí³Í 
ã»Ý, µ³Ûó ¸áõù Ï³Ù Ò»ñ ÁÝï³ÝÇùÝ û·ï³·áñÍáõÙ »ù, ËÝ¹ñáõÙ »Ýù ³í»É³óÝ»É ¹ñ³Ýù Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý 
·áõÛÝÇ ëÛáõÝ³ÏÇ ï³Ï:

Ø²ÜàôÞ²Î²¶àô 
ÚÜ/Î²äàôÚî 

Î²ðØÆð 
Øàô¶ 

Ü²ðÜæ²¶àôÚÜ
¸ºÔÆÜ/

Ü²ðÜæ²¶àôÚÜ
Î²Ü²â êäÆî²Î

òàôòàôØÜºð
ì»ñÁ µ»ñí³Í 
³ÕÛáõë³ÏÇ û·ÝáõÃÛ³Ùµ, 
áñÁ ¸áõù Éñ³óñ»óÇù, 
å³ï³ëË³Ý»ù 
Ñ»ï¨Û³É Ñ³ñó»ñÇÝ.

à±ñ ·áõÛÝ»ñÝ »ù 
¸áõù Ï³Ù Ò»ñ 
ÁÝï³ÝÇùÁ Ï»ñ»É 
²ØºÜ²Þ²îÀ:

à±ñ ·áõÛÝ»ñÝ »ù 
¸áõù Ï³Ù Ò»ñ 
ÁÝï³ÝÇùÁ Ï»ñ»É  
²ØºÜ²øÆâÀ:

êïáñ¨ ÙÇ Ýáñ ÙÇñ· Ï³Ù 
µ³Ýç³ñ»Õ»Ý Ýß»ù, áñÁ ¸áõù Ï³Ù 
Ò»ñ ÁÝï³ÝÇùÁ Ï³ñáÕ »ù ÷áñÓ»É  
³Ûë ß³µ³Ã:

Ø³Ýáõß³Ï³·áõÛÝ/
Ï³åáõÛï

Î³ñÙÇñ

Øáõ· Ý³ñÝç³·áõÛÝ

¸»ÕÇÝ/Ý³ñÝç³·áõÛÝ

Î³Ý³ã

êåÇï³Ï

Ø³Ýáõß³Ï³·áõÛÝ/
Ï³åáõÛï

Î³ñÙÇñ

Øáõ· Ý³ñÝç³·áõÛÝ

¸»ÕÇÝ/Ý³ñÝç³·áõÛÝ

Î³Ý³ã

êåÇï³Ï

WIC-Á ËáñÑáõñ¹ ¿ ï³ÉÇë ï³ñµ»ñ 
·áõÛÝ»ñÇ Ùñ·»ñ ¨ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÝ»ñ 
áõï»É, ù³ÝÇ áñ Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ 
·áõÛÝ ï³ñµ»ñ û·áõï ¿ ï³ÉÇë 
³éáÕçáõÃÛ³ÝÁ: 

ÈáÉÇÏ
ÒÙ»ñáõÏ
¶áõ³í³
´³É
ºÉ³Ï
Ö³ÏÝ¹»Õ
Î³ñÙÇñ ËÝÓáñ
Î³ñÙÇñ ëáË

Ø³Ý·á
´³Ã³Ã
ê»Ë³¹¹áõÙ
êï»åÕÇÝ
ÌÇñ³Ý
ØßÏ³¹¹áõÙ
Ú³Ù
êáíáñ³Ï³Ý 
Ï³ñÏ³Å

Ü³ñÇÝç
ÂáõñÇÝç
ä³å³Û³
Ü»Ïï³ñÇÝ
¸»ÕÓ
î³ÝÓ
î³ÝçÁñÇÝ

êå³Ý³Ë
Â»ñÃ³íáñ Ï³Õ³Ùµ
ÎÇíÇ
È³ïáõÏ
Î³Ý³ã áÉáé
´ñáÏáÉÇ
Î³Ý³ã Ï³Õ³Ùµ
´³Ýç³ñ
´áÏ ãáÛ
Î³ñáë
ì³ñáõÝ·

êáË
êËïáñ
ÒÇ³ëËïáñ
Î³ñïáýÇÉ
´³Ý³Ý
Ì³ÕÏ³Ï³Õ³Ùµ
Þ³Õ·³Ù
ÐÇÏ³Ù³

Ø³Ýáõß³Ï³·áõÛÝ 
Ë³ÕáÕ
ê³Éáñ
ÂÃáõÑ³ïÇ
Ø³Ýáõß³Ï³·áõÛÝ 
Ï³Õ³Ùµ
Â³ñÙ Ãáõ½
Ø³Ýáõß³Ï³·áõÛÝ 
µ³¹ñÇç³Ý



òàôòàôØÜºð 
ÊÝ¹ñáõÙ »Ýù Ï³ñ¹³É ëïáñ¨ µ»ñí³Í ë³ÑÙ³ÝáõÙÝ»ñÁ.

ì²ðÄàôÂÚàôÜ 3 ²ØºÜúðÚ² ºì Ð²¼ì²¸ºä Îºð²ÎàôðÜºðÀ

²ØºÜúðÚ² Îºð²ÎàôðÜºðÀ

²Ù»ÝûñÛ³ Ï»ñ³ÏáõñÝ»ñÁ Ñ³ñáõëï »Ý 
áñáß³ÏÇ ëÝÝ¹³ÝÛáõÃ»ñáí: 

Ø»Ýù Ï³ñáÕ »Ýù áõï»É ¹ñ³Ýù ³Ù»Ý ûñ:

Ð²¼ì²¸ºä Îºð²ÎàôðÜºðÀ

Ð³½í³¹»å Ï»ñ³ÏáõñÝ»ñÁ Ñ³ñáõëï »Ý 
ß³ù³ñáí, ÛáõÕáí Ï³Ù ³Õáí:

Ø»Ýù Ï³ñáÕ »Ýù áõï»É ¹ñ³Ýù Ñ³½í³¹»å:

Üß»ù  (    ) µáÉáñ Ï»ñ³ÏáõñÝ»ñÁ, áñ Ï³ñáÕ »Ýù áõï»É Ñ³×³Ë³ÏÇ:

ò²Ìð 
ÚàôÔ²ÚÜàôÂÚ²Ø´ 
Î²Â

ö²Üâ âÆöê Ü²ðÆÜæ

Üð´ºðÞÆÎÎ²ðÎ²Ü¸²ÎÜºð´ðàÎàÈÆâØÞ²Îì²Ì òàðºÜÆ 
Ð²ò

WIC-Á ËáñÑáõñ¹ ¿ ï³ÉÇë áõï»É ³í»ÉÇ ß³ï ²ØºÜúðÚ² Îºð²ÎàôðÜºð ¨ ³í»ÉÇ ùÇã Ð²¼ì²¸ºä Îºð²ÎàôðÜºð:



 

 
Translated by TranslateXpress, Inc. from the California WIC Program’s worksheet:  “Get Healthy Now!” If you have questions about 
this translation please contact the Public Health Foundation Enterprises (PHFE) WIC Program at 1-888-942-2229. 
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