
 
 
 
 
 
 

 

Verdant Health Commission ਵੱਲ�  ਫ਼ੰਡ ਸਹਾਇਤਾ ਰਾਹ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 

ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 
211: ਸੂਬੇ ਭਰ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਰੋਤ� ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਬੰਧ ਜੋੜਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਿਕਸ ੇਵੀ ਫ਼ੋਨ ਤ� 211 ਡਾਇਲ ਕਰੋ। 

 

Washington Connection: ਇੱਕੋ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਇੱਕ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਸੇਵਾਵ� (ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ, ਪੈਸਾ, ਬਾਲ-ਸੰਭਾਲ, ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) ਵਾਸਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਿਦਓ। ਤੁਸ� ਕਈ ਭਾਸ਼ਾਵ� 
ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਨੰੂ ਰੀਿਨਊ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: www.washingtonconnection.org/ 

 

Sea Mar Community Resource Navigator: ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਬੀਮਾ ਅਤੇ/ਜ� SNAP ਵਾਸਤੇ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? ਕਾਲ ਕਰੋ: 1-855-289-4503 

 

Help Me Grow Hotline: ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨ�  ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸਰੋਤ� ਵਾਸਤੇ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ� ਿਵੱਚ ਨ� ਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਕਨ� ਕਟ ਕਰੋ। ਕਾਲ ਕਰੋ: 1-
800-322-2588 ਸੋਮਵਾਰ- ਵੀਰਵਾਰ 8:00-5:30, ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ 8:00-5:00 

 

USDA National Hunger Hotline: ਭੋਜਨ ਵਾਸਤੇ ਿਸਫਾਰਸ਼� ਤੁਹਾਡੇ ਨ� ੜੇ ਹੋਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਾਲ ਕਰੋ: 1-866-348-6479 (TTY: 711), 4 a.m. – 7 p.m. 

ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪ 
ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਭ ਲਈ 

 

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਦਾ ਨਾਸ਼ਤਾ, ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ, ਸਨ� ਕ ਅਤੇ ਿਡਨਰ ਪ�ੋਗਰਾਮ: 

ਆਮਦਨ-ਯੋਗ, K ਤ� 12 ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਜ� ਘੱਟ ਕੀਮਤ ਵਾਲੇ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਕੂਲ ਹੁਣ ਸਾਰੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 

ਲਈ ਮੁਫਤ ਭੋਜਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਿਸੱਖੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਯੋਗ ਹੋ: 
https://www.benefits.gov/benefit/366 ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਸਕੂਲੀ 
ਿਜਲ�ੇ  ਰਾਹ� ਅਰਜ਼ੀ ਿਦਓ। 

 
 

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਕੂਲੀ ਖਾਣ:ੇ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ 18 ਸਾਲ ਜ� ਇਸਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ 

ਬੱਿਚਆਂ ਵਾਸਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੇਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
USDA ਨ� ਸ਼ਨਲ ਹੰਗਰ ਹਾੱਟਲਾਈਨ 1-866-348-6479 ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ 

ਆਪਣੇ ਨ� ੜੇ ਦੀਆਂ ਸਾਈਟ� ਲੱਭੋ 
 

ਿਵਮਨ, ਇਨਫ�ਟ ਐਡਂ ਿਚਲਡਰਨ (WIC) ਪ�ੋਗਰਾਮ: ਗਰਭਵਤੀਆਂ/ਜਣੇਪ ੇਤ� 
ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਔਰਤ�, ਛੋਟੇ ਬਾਲ�, ਅਤੇ 5 ਸਾਲ� ਤੱਕ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 

ਭੋਜਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਾ�ਦਾ ਹ।ੈ ਕਾਲ ਕਰੋ 
1-800-322-2588 ਤੁਹਾਡੇ ਨ� ੜੇ ਕੋਈ ਦਫ਼ਤਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਅਤੇ ਿਮਲਣ ਦਾ ਸਮ� 
ਤਿਹ ਕਰਨ ਲਈ। 

ਬੁਜ਼ੁਰਗ� ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਲੋੜ� ਵਾਸਤ ੇ

ਿਚਕਨ ਸੂਪ ਿਬ�ਗੇਡ: ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵ�ਤ ੇਜ� ਖੁਰਾਕ-ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਖਾਿਣਆ ਂਅਤ ੇ

ਪੰਸਾਰੀ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਵਾਸਤ ੇਇੱਕ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਘਰੇ ਅਦਾਇਗੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: https://www.lifelong.org/chicken-soup-brigade  ਕਾਲ 

ਕਰੋ: 1-206-957-1686 

Washington Basic Food Program (SNAP): ਪੰਸਾਰੀ ਸਟੋਰ�, 
ਿਕਸਾਨ� ਦੀਆਂ ਮੰਡੀਆਂ, ਆਿਦ ਤ� ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਮਾਿਸਕ ਲਾਭ। ਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ: https://www.dshs.wa.gov/esa/community-

services- offices/basic-food 

 
SNAP Match: ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ਼� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਖਰੀਦ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਗ ਲੈ 

ਰਹ ੇਪ�ਚੂਨ ਿਵਕਰੇਤਾਵ� 'ਤੇ SNAP 

ਲਾਭ� ਵਾਸਤੇ ਖ਼ਰਚ ਕੀਤੇ ਹਰੇਕ ਡਾਲਰ ਦਾ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣ ਨਾਲ ਮੇਲ਼ ਕੀਤਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

 
Food Banks and Meal Programs: ਭੋਜਨ ਬ�ਕ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਨ� ੜਲੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਵਾਸਤੇ ਔਜ਼ਾਰ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰ:ੋ 

https://tinyurl.com/wafoodmap 

 
Lynnwood Food Bank: ਮੁਫ਼ਤ ਪੰਸਾਰੀ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ। 5320 176th St SW, Lynnwood. ਬਕਾਇਦਾ ਸਮ� ਬੁੱ ਧਵਾਰ� 
ਨੰੂ ਸਵੇਰ ੇ11 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ; ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ� ਨੰੂ ਸਵੇਰ ੇ10 ਵਜੇ ਤ� 
ਦੁਪਿਹਰ 1 ਵਜੇ ਤੱਕ। 
ਵਧੀਕ ਿਵਤਰਨ ਸਾਈਟ� ਅਤੇ ਸਮ� 
www.lynnwoodfoodbank.org 

 

Meals on Wheels: ਇੱਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਨੰੂ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ 
ਅਦਾਇਗੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: Mealsonwheelsamerica.org 

ਭੋਜਨ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਸਰੋਤ 
ਪੋਸ਼ਕ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਭਾਗ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਉਸ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰੋ ਿਜਸਦੀ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਵਧਣ-ਫੁੱ ਲਣ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੀ ਹੈ। 

ਨ� ਟ: 
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