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ਵਧੀਆ ਖਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ

ਵਧੀਆ ਖਾਣ-ਿੀਣ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਿੀ ਿਈ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ – ਨਾ ਸਕ 
ਡਾਈਟ ਤੇ ਹੋਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਮਿਨ: 

• ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਿਬਜੀਆਂ ਖਾਓ। 

• ਕੈਿਸਸ਼ਅਮ ਨਾਿ ਭਰਿੂਰ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਸਜਵਂੇ ਸਕ 
ਦੱੁਧ, ਦਹੀਂ, ਅਤੇ ਿਨੀਰ। 

• ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਫਿ ਖਾਓ। 

• ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

• ਸਬਨਾਂ ਚਰਬੀ ਵਾਿੇ ਮੀਟ, ਬਦਾਮ, ਅਤੇ 
ਫਿੀਆਂ ਵਾਂਗ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਿੋ੍ਰ ਟੀਨ ਖਾਓ। 

MyPlate.gov ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।

MyPlate.gov
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ਸਚੇਤ ਰਹੋ
30+

ਮਿੰਟ

ਿਚੇਤ ਰਸਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਅਕਾਰ ਸਵੱਚ ਰੱਖਣ, ਸਜਆਦਾ ਊਰਜਾ ਹੋਣ, ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਨ, ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਦਾ ਿ੍ਰ ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ! 

• ਉਨ੍ਾਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਦੀ ਭਾਿ ਕਰੋ ਜੋ ਮਜੇਦਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਤੀਸ਼ੀਿ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਹਫਤੇ ਸਵੱਚ 5 ਜਾਂ ਸਜਆਦਾ ਸਦਨ ਘੱਟਟੋ-ਘੱਟ 30 ਸਮੰਟਾਂ ਿਈ ਿਚੇਤ ਰਸਹਣ ਦਾ ਿੱਕਸ਼ ਰੱਖੋ। ਿਵੇਰ ਦੇ 
ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦੁਿਸਹਰ ਦੇ ਭੋਜਨ, ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤਂੋ ਬਾਅਦ 10 ਸਮੰਟਾਂ ਿਈ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਿਟੋਰ ਤੇ ਚੱਿਣ, ਦੋਿਤਾਂ ਦੇ ਨਾਿ ਨੱਚਣ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਸਚਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਖੇਡਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਿਓ।

5+

ਮਿਨ ਪ੍ਰ ਤੀਹਫਤਾ
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ਫੋਮਿਕ ਐਮਸਡ ਨੰੂ  
ਹਰ ਮਿਨ ਿਓ

ਕਾਫੀ ਿਾਤਰਾ ਮਵਚ ਫਮਿਕ ਐਮਸਡ ਪਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ, ਤਹਾਨ ਹਰ 
ਮਿਨ, ਭਜਨ ਿ ਨਾਿ, ਘਟਟ-ਘਟ 400 ਿਾਇਕਗਾਿ (mcg) 
ਫਮਿਕ ਐਮਸਡ ਿ ਨਾਿ ਿਿਟੀਮਵਟਾਮਿਨ ਿਣ ਿੀ ਿੜ ਹਿੀ 
ਹ। ਇਸ ਤ ਇਿਾਵਾ, ਫਿਟ ਮਵਚ ਭਰਪਰ ਇਕ ਮਵਮਭਨ 
ਆਹਾਰ ਨ ਖਾਓ। 

ੱ ੋ ੍ਰ ੁ ੂ ੰ
ੋ ੇ ੱ ੋ ੱ ੍ਰ ੋ ੍ਰ

ੋ ੇ ੈ ੋ ੁ ੰ
ੈ ੋ ਂ ੋ ੇ ੱ ੂ ੱ ੰ

ੂ ੰ

• ਫੋਸਿਕ ਐਸਿਡ ਇੱਕ ਬੀ ਸਵਟਾਸਮਨ ਹੈ ਸਜਿ ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਸਹਣ ਿਈ ਿੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਫੋਸਿਕ 
ਐਸਿਡ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਦਮਾਗ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਿੈਦਾਇਸ਼ੀ 
ਸਵਗਾੜਾਂ ਤਂੋ ਬਚਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਫੋਸਿਕ ਐਸਿਡ ਨੰੂ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਸਮਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਸਜਵਂੇ ਸਕ ਭਰਿੂਰ ਡਬਿਰੋਟੀ, ਆਟਾ, 
ਿਾਿਤਾ, ਚਾਵਿ, ਕੋਰਨਮੀਿ, ਅਤੇ ਿੀਰੀਅਿ। 

• ਫੋਿੇਟ, ਜੋ ਸਕ ਫੋਸਿਕ ਐਸਿਡ ਦਾ ਇੱਕ ਰੂਿ ਹੈ, ਨੰੂ ਿੱਟਤੇਦਾਰ, ਗੂੜੇ ਹਰੇ ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਿਬਜੀਆਂ, 
ਖੱਟਟੇ ਫਿਾਂ ਅਤੇ ਰਿਾਂ, ਦਾਿਾਂ, ਅਤੇ ਫਿੀਆਂ ਵਾਂਗ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

 
(400mcg folic acid) 166%

Vitamin B12 250%

Biotin 100%

Pantothenic Acid 100%

Riboflavin 100%

Niacin 40%

Vitamin B6 100%

Folate 665mcg DFE
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ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਿਾ ਿੱੁਧ 
ਮਪਿਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਿਿਾ ਰਹੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਦਂੋ ਤਕ ਇਿ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜਦਂੋ 
ਤਕ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਾਹੋ। 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਿਿਾਉਣ ਦਾ ਹਰੇਕ ਵਾਧੂ ਮਹੀਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਈ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਸਵੱਖ ਦਾ ਸਨਰਮਾਣ ਕਰਨ 
ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਕਾਿ ਕਰ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ  
ਿੋਸ਼ਨ ਿਬੰਧੀ ਿੋੜਾਂ ਨੰੂ ਿੂਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਿਗਾਤਾਰ  
ਬਦਿਦਾ ਰਸਹੰਦਾ ਹੈ। 

• ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਿਿਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ 
ਸਜਵਂੇ-ਸਜਵਂੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਠੋਿ 
ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਉਦਾ ਹਂ ੈ । 

• WICBreastfeeding.FNS.USDA.gov  
ਤੇ ਜਾਣ ਦੁਆਰਾ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿ੍ਰ ਾਿਤ ਕਰੋ। 
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ਸ਼ਰਾਬ, ਤੰਬਾਕੂ  
ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਿੇ ਪਿਾਰਥਾਂ ਿੇ ਮਸਹਤ 

ਸਬੰਧੀ ਜੋਖਿਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਨਸ਼ੀਿੇ ਿਦਾਰਥਾਂ ਤਂੋ ਆਿਣੀ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਿਸਰਵਾਰ ਦੀ ਰੱਸਖਆ ਕਰੋ। 

ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੰਬਾਕੂ, ਈ-ਸਿਗਰਟ, ਨਸ਼ੀਿੇ ਿਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਉਿਯੋਗ ਕਰਨ ਦਾ 
ਕੋਈ ਵੀ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਸਿਾਂ ਨਹੀ ਹਂ ੁ ੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਿ ਿੋ੍ਰਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ WIC ਿਿਾਹਕਾਰ ਨੰੂ ਿੱੁਛੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਿਗਰਟ ਿੀਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰਵਾਰ ਿਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ। ਸਕਿੇ ਦੂਜੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਿਗਰਟ 
ਦੇ ਧੰੂਏ ਜਾਂ ਈ-ਸਿਗਰਟ ਐਰੋਿੋਿ ਨੰੂ ਿਾਹ ਨਾਿ ਅੰਦਰ ਸਖੱਚਣਾ ਸਸ਼ਸ਼ੂਆਂ ਅਤੇ ਬੱਸਚਆਂ ਿਈ ਕਾਫੀ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਸ਼ਰਾਬ ਿੀਣਾ ਿਿਸ਼ਟਤਾ ਨਾਿ ਿੋਚਣ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਫੈਿਿੇ ਿੈਣ ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਿ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਕੋਈ ਵੀ ਨਸ਼ੀਿੇ ਿਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਤਜਵੀਜੀ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਿੈਣਾ ਜੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ  
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰਵਾਰ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ ਿਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• 1-800-300-8086 ਅਤੇ 
KickItCA.org ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿ੍ਰ ਾਿਤ ਕਰੋ।
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ਪ੍ਰਤੀਰੱਮਖਅਤ ਰਹੋ

ਿ੍ਰਤੀਰੱਸਖਅਤ ਰਸਹਣ ਦੁਆਰਾ ਆਿਣੇ ਿਸਰਵਾਰ ਨੰੂ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਰੱਖੋ। ਟੀਕਾਕਰਣ (ਸ਼ੋਟਿ, ਵੈਕਿੀਨ) 
ਖਿਰਾ, ਕੰਨਿੇੜੇ, ਿੋਿੀਓ ਅਤੇ ਕਾਿੀ ਖੰਘ (ਿਰਟੂਸਿਿ) ਵਾਂਗ ਦੀਆਂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਤਂੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਸਰਵਾਰ ਦੀ ਰੱਸਖਆ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਮਕ ਮਕਹੜੇ ਸ਼ੋਟਸ ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਮਰਵਾਰ ਨੰੂ ਿੋੜ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸ ਿੀ ਕਿਂੋ ਿੋੜ ਹੰੁਿੀ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਿਰਚੇ, Protect Your Little One with Immunizations, ਿਈ,  
EZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdf ਤੇ ਜਾਓ।
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Plan Your Family

Healthy
You!

Stay Immunized

Keep Eating Well

Be Active

Get Folic Acid 
Every Day

Keep Breastfeeding

Know the Health
l,
 

Risks of Alcoho
g 

 
Tobacco & Dru Use

30+ 
MINUTES

ਆਪਣੇ ਪਮਰਵਾਰ ਿੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ
ਮਹੀਨੇ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਿੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾਵਾਂ ਦੇ ਸਵੱਚ ਘੱਟਟੋ-ਘੱਟ 18 
ਮਹੀਸਨਆਂ ਿਈ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਸਰਕਵਰ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਵਜਨ ਿਾਉਣ ਿਈ ਿਮਂੇ ਦੀ ਿੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਉਿ ਜਨਮ ਸਨਯੰਤ੍ਰ ਣ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਿ ਦੇ ਨਾਿ ਗੱਿ੍ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਵਧੀਆ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ।

ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ 
ਸੁਆਲ ਜਾਂ ਚਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ। WomensHealth.gov ਅਤੇ 
EveryWomanCalifornia.org ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।

California Department of Public Health, 
California WIC program

ਇਹ ਿੰਿਥਾਨ ਇੱਕ ਬਰਾਬਰ ਦੇ ਮੌਕੇ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਿੀ ਿੰਿਥਾ ਹੈ।

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov
(PU) Rev 03/22

https://myfamily.wic.ca.gov
http://WomensHealth.gov
http://EveryWomanCalifornia.org
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