
به رنامه ی  پارمه تى خوراکی بۆ که م 
ده سه ڵاته کان چیه ؟

که م  بۆ  خوراکی  پارمه تى  به رنامه ی 
ده سه ڵاته کان )له بواری ئابووری دا(، يارمه تى 
هاووڵاتيان ئه دات بۆ کڕينی خوراکى به سوود. 
به رنامه ی پارمه تى خوراکی به شێوه ی پاره يی 
کارتێکی  پارمه تيانه  به شێوه ی  ئه م  نيه .  
ئه لکترونيکی ئه درێت که ئێوه  ئه توانن وه کو 
کارتی بانکی و بۆ کڕينی خوراک، که ڵکی 
بازاره كاني  له  لێ وه رگرن.  هه ندێکی زۆر 
خوراك كارتى به رنامه ی پارمه تى خوراکی 

وه رئه گرن. 

ئايا من ئه توانم له به رنامه ی يارمه تى خوراکی سوود وه ربگرم؟

خوراکی  يارمه تى  له به رنامه ی   وه رگرتن  قازانچ  بۆ  بوون  شياو 
به گوێره ی داهات و جۆرى پاشه که وت ، هه ڵده سه نگێندرێت.  شتانێک 
له هه ندێک  ناگير درێت.   له به رچاو  پاشه که وت  وه ک  خانو،  وه کو 
پاشه که وت  وه کو  دانه  ئوتومبيل  يه ک  که م  لانی  دا،  له وڵايه ته کان 
له به رچاو ناگيردرێت.  بۆ که سانی ته مه ن زۆر و که م ئه ندام ياسای 
وه رگرتن تان  يارمه تى  ڕاده ی  بن،  ئێوه  شياو  ئه گه ر  هه يه .    تايبه ت 
له به رنامه ی يارمه تى  خوراکی به ڕێژه ی ژماره ى خه ێزانه که تانه .  بۆ 
زانياری زۆرتر له گه ڵ نووسنگه ى ناوچه يی يارمه تى خوراکی خۆتان 

دا وت  ووێژ بکه ن.   

 
 ڕێگايه ک بۆ زانيني  شياو بوونی ئێوه  بۆ سوود وه رگرتن له يارمه تى 

خوراکی سه رداني ئه م سايته يه بكه ن 
www.foodstamps-step1.usda.gov. بۆ ئاگاداری له شياو 
بده نه وه .   وه ڵام  يارمه تيه كه،  پرسياره کان  ئه ندازه ی  و  خوتان  بوونی 

به ڵام بۆ دڵنيا بوون، پێويسته که  داوا  پێشكه ش بکه ن.

چۆن ئه توانم ناوونیشانى نووسنگه ى ناوچه يی خۆم په يدا بکه م؟

خۆتان  ناوچه يی  نووسنگه ى  ناوونيشانى  کردنی  په يدا  بۆ  ئه گه ر 
يارمه تی تان پێويست بوو، له گه ڵ ژماره ی 5689-221-800-1 دا 

په يوه ندی بکه ن يا بڕوانن بۆ سايتی
.http://www.fns.usda.gov/fsp

ئايا پێويسته  که  من ژماره ی  ئاسايشی  کۆمه ڵايه تیم            
)social security( هه بێت؟

سوود  خوراکی  يارمه تی  له  به رنامه ی  ده تانه وێت  ئه گه ر  به ڵی، 
ببێت.   کۆمه ڵايه تی تان  ئاسايشی  که  ژماره ی  پێويسته   وه رگرن، 
پێويست نيه  که  هه مووی که سانێک که له  ماڵی ئێوه ن، له  م به رنامه يه 
که سانێک  بۆ  کۆمه ڵايه تی  ئاسايشی  ژماره ی  وه رگرن.بووني  که ڵک 

که به رنامه ی يارمه تی خوراکی يان نابێت، پێويست نيه .
به ڵام پێويسته  که  ئه و که سانه  زانياری  ئه ندازه ی داهاتيان ڕابگه ێنن.

ئه گه ر من بێ کار بم، ئايا ئه توانم له به رنامه ی يارمه تی خوراکی 
قازانچ وه ربگرم؟

پێويسته  که  هه بێت ،  کردن تان  کار  ئێوه  توانايی  ئه گه ر  به ڵام  به ڵی، 
 به دوای کار دا بگه ڕێن، کارێک په يدا بکه ن، يا بچن به دوای خوله کانی 

ڕاهێنان دا.

چوون ئه توانم داوای سووده كانى به رنامه ی پشتگیری خوراکی بکه م؟

ئه گه ر ده تانه وێت داوای يارمه تى بکه ن، پێويسته  ئێوه : 

بۆ پڕ وه رگرتنى فورمی داخوازی له گه ڵ نووسنگه ى ناوچه يی   •
فورمی  يا  بچنه  ئه وێ  يا  بکه ن  په يوه ندی  خوراکی  يارمه تي 

داخوازی به تايبه تی وڵاتی ولايه تى خوتان له               
 www.fns.usda.gov/fsp وه رگرن. 

تا ئه و جێگا که ئه توانن فورمی داخوازی به راستى پڕ بکه نه وه .    •
ناو و ناونيشانى خۆتان بنووسن و فورمه که ئيمزا بکه ن.  

فورمه که  بگه ڕننه وه  بۆ نووسنگه ى ناوچه يی خۆتان، له ڕێگه ى   •
ئنته رنيت )online( يا به ئيمه يل، فا کس يان يه ده ستي.

ته له فۆنی  به شێوازی  ئه مکاره ئه توانێت  بكه ن.   موقابه له  داواى   •
خۆتان  له جێگای  خزمێک تان  ئێوه  ئه توانن  يا  بدرێت  ئه نجام 

بنێرن.
ناوچه يی خۆتان،  نووسنگه ى  پيشان  ئه مانه  وه كوو  به ڵگه نامه ى   •
قه رزداری،  به ڵگه ی  خانوو،  کرێ  داهات،  ئه ندازه ی  به ڵگه ی 
پير  له خێزانی  نگاداری کردن  به ڵگه ی  يا  منداڵه کان تان  ڕێژه ی 
له منداڵان.  نووسنگه ى  و فرمانلی دادگا سه باره ت به پشتگيری 
زانيازی  يا  به ڵگه  دانی  گه ر  نيشان  ئه  ئه ڵێت  پێتان  ناوچه يی 

تر پێويست بێت يه .

فه رمانبه رى  داخوازييه که تان،  فورمی  کردنی  تێ ڕوانی  له دوای 
ئێوه و  بوونی  به شياو  سه باره ت  ناوخۆيی  نووسنگه ى  کارگه رگه لی 

ئه ندازه ی يارمه تيی که پێتان ئه درێت، ئاگادارتان ئه کات.



ئايا که سانێک که  له ڕوانگه ی ياسايیه وه  هاووڵاتی به  حساب 
نه بن، ئه توانن له  به رنامه ی يارمه تی خوراکی قازانچ وه ربگرن؟

ڕه نگه .  له  فه رمانبه رى به رنامه ی يارمه تى خوراکی خۆتان پرسيار 
ئه ندامانی خێزانه که تان که  له  ئێوه  نه توانن،  ئه گه ر  ته نانه ت  بکه ن.  
 ئه و وڵاته  له  دايک بوون  ئه توانن قازانچ وه رگرن.  ئه گه ر ده تانه وێت 
خوراکی  يارمه تى  له  به رنامه ی  وه رگرتن  که ڵک  به  هاووڵاتی،  ببن 

هيچ زه ره زێکی بۆتان نيه .

له کوێ ئه توانم زانیاری زۆرتر وه رگرم؟

له  گه ڵ نووسنگه ى ناوچه يی يارمه تى خوراکی خۆتان دا په يوه ندی بکه ن.

له  گه ڵ ژماره ی 5689-221-800-1 دا په يوه ندی بکه ن.

 .www.fns.usda.gov/fsp بڕوانن بۆ

خێزانی من چۆن ئه توانن خوراکی چاکتر بخۆ ن؟

ئێوه  ده تانه وێت  ئه وێت .   ئێوه  بۆ خێزانی خۆتان چاک ترين شت تان 
که هه موويان ته ندروستيان به چاکی بمێنێت و منداڵه کانتان گه شه بستێنن 
يارمه تى  به رنامه ی  سووده كانى  له  وه رگرتن  که ڵک  ببن.   فێر  و 

خوراکی بۆ کڕينی خوراک ئه وه به ئه نجام ده گه يه نێت.  

به ته ندروستی  ژيان  و  چاکتر  خواردنی  بۆ  ئه وه ى  خێزانه که تان  بۆ 
به رنه سه ر، له ئه م زانياريانه  که ڵک وه رگرن:

دانه  و  نۆکی سه وز  پرته قاڵ،   ، وتازه ...  •   سه وزه ی جۆرواجۆر 
 وێڵه  که ڵک وه رگرن.

•   به  مێوه کان سه ره نج بده ن.  مێوه ی تازه ، به ستوو، قووتو دار يا 
مێوه ی ووشک کراو هه ڵبژێرن.

•   له هه ر رۆژ دا لانی که م 3 ئونس له  دانه گه لی هاڕياوی خه له ، 
نان، بيسکويت، برنج يا پاستا بخوه ن.

•   گۆشتی له ت کراو و به رهه مى  شير كه چه وری که متريان هه يه ، 
هه ڵبژێرن.

•   چالاکی وه رزشى بكه به به شيكى دياريكراوى  ڕۆژه كه ت.

بۆ ئاگاداری زۆرتر سه باره ت به خواردنی ساغ و ته ندروست بڕوانن بۆ
.www.mypyramid.gov

  

به رنامه ی يارمه تى خوراکی، 
ئه مريکا به هێزتر ئه کات .

به شى کشت و کاڵی وڵاته  يه کگرتووه کانی ئه مريکا )USDA( له هه موو به رنامه کانی دا قه ده غه ى 
جياوازكارى ئه كات به هۆى ڕه گه ز، ره نگی پێست، ريشه ی نه ته وايه تی، نێر و مێ بوون، ئايين، ته مه ن، 
که م ئه ندامی و بێ توانايی، باوه رى ڕامياری، حه زی جنسی و دۆخی هاوسه ريه تی يا خێزان داری.  

به شى کشت و کاڵی وڵايه ته  يه کگرتووه کانی ئه مريکا
خزمه ت گوزارى  خوراک و خوارده مه نی به سوود

FNS-313
تێ ڕوانی کراوه ی ئاداری 2006

به رنامه ی 
يارمه تى 
خوراکی، 

ئه مريکا به هێزتر 
ئه کات .

به رنامه ی 
يارمه تى 
خوراکی، 

ئه مريکا به هێزتر 
ئه کات .


