
  ոه وک֕م که ... زه د خوړو مرستی ته اړتيا ولرم 
  يو شمير دولتی پروיرامونه او د ՘ولنی د خوړو بانکونه شتون لری چی د خوارکی توکو په چمتو کولو ک֣ی مرسته کوی.

  

  د حکومت د خوړو پروיرامونه
  

 Supplemental Nutrition Assistanceد اضافی تغذيی مرستی پروיرام 
Program (SNAP) 

  د ՘يت عايد لرونکو خلکو سره  يو ملی پروיرام دی چی په ՘ول هيواد ک֣ی  )SNAP(د اضافی تغذيی مرستی پروיرام يا 
 Basic Food or EBTخوارکی توکو په رانيولو ک֣ی مرسته کوی. په واشنךՙن ک֣ی، دی پروיرام ته بنسՙيز خواړه يا د 

له هری دوشنبه ոخه تر جمعه د   ٨٧٧-۵٠١- ٢٢٣٣وايی. که غواړی چی د پروיرام ک֣ی ըان شامل ک֕ی، دی شميری ته 
  زنګ ووهی. بجو  ٠٣:٠٠تر ماسپي֣ين  ٠٨:٠٠سهار له 

  
خپل مهارجرت د حالت په اړه مربوطه اداره ته ثبوت وړاندی  ني عايد او د رد خپل هويت، د کو م ک֣ی ولری:په پا ✅

د پروיرام ته وړ دی که چيری د دوی د مهاجرت حالت יցوال، افغان پرول او يا هم افغان اوسيدونکی هم غير اتباع  ک֕ی.
  ըانک֕ی ويزه لرونکی کسان وی.

 

  ) WIC(  او ماشومانو د تغذيی پروיرام کوچنيانو د թ֢و ، نوی پيدا شوی 
چمتو  واړه خکلونو ոخه کم عمره ماشومانو او اميندوارو او يا شيدی ورکونکو թ֢و لپاره  ۵دا پروיرام په ՘ول هيواد ک֣ی د 

  ی.سره په اړيکه ک֣ی ش ١-٨٠٠-٣٢٢-٢۵٨٨لپاره دی شميری ياد خدماتو د ترلاسه کولو . د کوی
  

وخت ونيسی، او تاسو به په همغه  یدقيق ۴٠-٣٠پر وיرام سره به ستاسو لوم֕ی ليدنه شاوخوا  ید  په پام ک֣ی ولری: ✅
ات شی کله چی تاسو د اميندوارۍ يا د نوی پيدا شوی ماشوم ممکن هغه وخت زي يی ورځ کչوړه تر لاسه ک֕ی. مقدار

  هر ډول بدلون راپور ورک֕ی. ֢ه به وی چی د اضافه کولو راپور ورک֕ی، نو 
  

 Within Reach / Parent Help پروיرام ١٢٣د مرسته لدينو سره اد لاس رسی/ و 
123  

  
مدغم تيليفونی سيستم په وسيله تاسو د شموليت وړتيا د دا پروיرام د دولت په کچه يوه سرچينه ده چی د يو ساده، او 

SNAP ،WIC  اوApple Health  پروיرامونو ته په יوته کوی. د ياد پروיرام کارکونکی به تاسو سره د آنلاين
پروיرامونو ոخه יՙه واخلی او سمدلاسه به د  دیغو֢تنليکونو ډکولو کی مرسته وک֕ی  ترոو تاسو وکولی شی له 

د راتلونکی تعقيب لپاره تاسو ته يوه شميره درک֕ی. دوی به تاسو ته دا هم رو֢انه ک֕ی چی ياد پروיرامونو ته غو֢تنليک 
   کوم اسناد اړين دی.

  بجو  ٠۵:٣٠ – ٠٨:٠٠بجو او د جمعه ورځ له  ٠۵:٠٠ – ٠٨:٠٠پنجشنبه له  –کاری ساعتونه: دوشنبه 
  +١-٨٠٠-٣٢٢-٢۵٨٨د اړيکه شميره: 

   
او    SNAPيو ըل چی د تيليفون له لاری ستاسو وړتيا ياد پروיرامونو ته ترسره شوه، بل יام يی په پام ک֣ی ولری:  ✅

WIC  خپله د شخص په وسيله د اسنادو وړل دی. د د مرکه په موخه تهSNAP  پروיرام لپاره دDSHS د  شميری ته
  Within Reach helplineن֛دی دفتر ته ورشی. د  DSHSملاقت لپاره د وخت نيولو په موخه زنګ ووهی او يا هم د 

کلينيک د ادرسونو برسيره به د دوی د تيليفون شميری او کاری  WICاو  دفتر  SNAPد   ن֛دی تاسو ته کارکونکی به
  ساعتونو معلومات هم درک֕ی. 

  
 
  



SNAP Market Match  ې پروיرامՙد بزיرانو په بازارونو کې د خوړو د י)(  
کارت ոخه د  EBTد تاسو دا ډول مارکيՙونه کارت وکاروئ.  EBTد  خپل د کروندיرو په بازارونو کېتاسو کولی شئ 

د دی لينک په وسيله تاسو کولی شی دا ډول   تازه خواړه واخلئ. اوک֕ئ يی  مصرف  تر ոودرکوي  )՘وکنپيسو پرزه (
  مارکيՙونه پيدا ک֕ی: 

https://wafarmersmarkets.org/washingtonfarmersmarketdirectory/  
  

 

 SNAPد مون֛ غواړو  د اړوند مارکيՙونو معلوماتی غرفی ته ورشی، او دوی ته وواياست چیپه پام ک֣ی ولری:  ✅
Market Match  خهո ه اخيستنهՙخپل د وک֕وי .EBT  چی تاسو يی مصرف کول کارت د هغه مقدار لپاره وکاروی

مختلف غواړی. تاسو به دا مقدار په ՘وکن او يو ոه اضافی مقدار به د مارکيت مچ لپاره تر لاسه ک֕ی. مختلف مارکيՙونه 
به اوږدو ک֣ی خلاص وی (لکه د بورين ֢ار) او ըينی بيا يوازی د دوبی په   لکمکی مقدارونه لری. ըينی بازارونه د کا

  د (تکويلا ֢ار) مارکيՙونه.  شتو کی خلاص وی لکهامي
  
 
 

 Community Gardens (P-Patch)بؖونه د ՘ولنې 
د ՘ولنی غ֕ی په خپله خو֢ه بؖونه ترոو  ،ըمکه ըانך֕ې کوييو ոه ډيری ֢ارونه او ՘ولنيز سازمانونه د ՘ولنې غ֕و لپاره 

يا اجاره  فيسنيولو ըمکی  لپاره د ی دا ډول باغونو جوړولو . معمولا د وک֕ی پک֣ی جوړ ک֕ی او د خپلی خو֢ی کرنه 
  شی. ففيس معا په بعضی حالاتو ک֣ی داشتون لري. ممکن  ورکول

  
՘ل، کين՗،  اسي دا ډول باغونه معمولا په . ولՙوی" يا د ՘ولنې باغ p-patchکې د " په خپله سيمه په پام ک֣ی ولری:  ✅

  او داسی نورو ֢ارونو کی شتون لری. ، بورينتکويلاپييرس کاونՙي، سنهوميش کاونՙي، 
  

  National School Lunch Program د ֢ونթی د غرمی ډوډۍ ملی پروיرام
متو  چنو ته تغذيه شوی خواړه ادوبی په درشل ک֣ی ماشومونթی او د ֢) په NSLPد ֢ونթی د غرمی ډوډۍ ملی پروיرام (

  SNAPسلنی کم وی يا هغه ماشومان چی کورنس يی  ١٣٠کوی. هغه ماشومان چی کورنی عايد يی د بی وزلس د کچی له 
  ١٨۵ – ١٣٠د بی وزلس د کچی له تر لاسه کوی د وړيا خوړو لپاره وړ دی. هغه کسان چی د کورنس عايد يی  TANFاو يا 
  شن انتخاب ک֕ی. پآ ”زه والدين/پالونکس يم“وی، دوی د ՘ي՗ نرخ خوړو لپاره وړ دی. په غو֢تنليک ک֣ی د لنی ترمنէ س
  

  د יցون لپاره وړ دی. ته کلن او کم عمر ماشومان د اوړی خوړو پروיرام ١٨په پام ک֣ی ولری:  ✅
 

  د ՘ولنی د خوړو بانکونه 
 

  Food Pantries and Food Banks او د خوړو بانکونه يپلورنթد خوړو 
. متو کویچ خواړهيعنی په وړيا ډول بی وزلو کورنيو ته پرته له کوم لך֣ت ոخه  و ک֣یواشنךՙن ايالت په سلךونو ըايون د 

هره اونس ستاسو کورنس ته خواړه ورک֕ي.  مرسته کوی تر ոو" پلورنթی"خوراکي  او يا"خوراکي بانکونه"  يا محلی ըايی
ډيری يوازې د او . چمتو کوی تازه محصولات او غو֢ه بيا . ըينېچمتو کوی توکييی سر ت֕لی يا قطی شوی ډيری 

  وړاندی کوی. تاکوډ سيمې اوسيدونکو ته خدميپ ըانך֕ي ز
  

خدماتو باندی ըان مطمين ک֕ی. انթور لوم֕ی زنک ووهی ترոو د دوی د کاری ساعتونه او په پام ک֣ی ولری:  ✅
  له ըان سره بکسونه يا کչوړېد توکو د انتقال په موخه راوړئ. ըان سره استوיنې ثبوت/زپ کوډ ااو د   لرونکی پيژند پاؕه

  راوړئ.


