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Cam on quy vi vi da la mot phan
cua Gia dinh WIC!

Quy vi c6 thé tin tudng vao WIC tir khi bat dau mang thai
cho dén sinh nhéat thir ndm cua con quy Vvi.

Cac quyeén lgi cua WIC bao gom:

« Ché& d6 dinh dudng theo ca nhan va hé trg cho con bu.

« Thuc pham lanh manh gitip quy vi kéo dai ngan sach
hang thang va nuéi dudng gia dinh dang phat trién cua
quy Vvi.

« Cac hoat dong truc tuyén va truc tiép dé chia sé cacy
tudng va hoc cac cong thirc nau an mdéi, ky nang nau
nudéng va hon thé nira.

WIC tham chi con giup quy vi tim nhiing dich vu khac
dé gidp viéc nudi day nhiing dira tré tuyét voi trd' nén
de dang hon mét chut.

“Théng tin chi tiét trong cac Iop hoc va bai hoc
cho phu huynh that tuyét voi. Lan dau to6i lam
me cta mét dira tré 2 tudi va céc I6p hoc va bai
hoc da giup t6i cap nhat théng tin vé cach toi
c6 thé phat trién vdi tu cach la cha me va giup
con t6i phat trién hanh phic va khée manh.”

-Khach hang WIC cua Van phong Cham séc
Céng déng Thanh phé Dallas
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Hién tai quy vi da la thanh vién cua WIC

Quy vi da c6 cudc hen WIC dau tién va da diéu kién cho chuong trinh.
Tiép theo la gi?

Ghé tham Van phong WIC ctia quy vi khoang ba thang mot lan
WIC Ién lich tham kham cho quy vi khoang ba thang mét lan dé duoc ho
tro dinh dudng ca nhan va cho con bu cling nhu nap lai thé WIC cua quy
vi vGi nhiéu quyén lgi thuc pham hon.

WIC sé kiém tra xem gia dinh quy vi c6 con du diéu kién tham gia
chuong trinh hay khong khoang mét nam mét lan. Trude chuyén tham
kham, nhan vién cua WIC sé cung cap cho quy vi mét danh sach cac tai
liéu quan trong dé tai lén hoac mang dén cudc hen.

WIC & day cung véi quy vi va con quy vi cho dén khi ching Ién nam tudi.

Céac Thuc pham WIC
Moi thang, thé Texas WIC cuia quy vi sé cung cap cac loai thuc pham cé
lgi phu hop véi cac nhu cau dinh dudng cuia quy vi va con quy vi.

WIC cung cap cho quy vi mdt géi thuc pham hang thang dé mua thuc
pham giup quy vi cé du cac chat dinh dudng ma quy vi va gia dinh quy
vi can. Cac thuc pham trong géi WIC cua quy vi sé thay d6i khi nhu cau
clia quy vi thay déi va con quy vi lon 1én.
Thudc mét cong déng ho tro
WIC mang dén cho cac gia dinh co héi gap go truc tiép va thong qua
cac hoat dong truc tuyén. Chung t6i tham chi con cé cac I16p hoc nau an
V@i cac cong thire ndu an lanh manh st dung thuc pham cda WIC. Cac
nhom cua ching t6i thao luan vé nhiing diéu nhu:
« Lam thé nao dé c6 dugc nguon dinh dudng tuyét voi khi dang mang thai.
« Lam thé nao dé dat duoc muc tiéu nudi con bang sira me cta quy vi.
« Lam thé nao dé giup con quy vi an udng lanh manh.
« Lam thé nao dé danh thai gian cho cac hoat dong thé chat.
Nhan ho trg cho con bu
WIC cung cap ho tro nuéi con bang sira me tir viéc cho con bu véi sur cd van
clia cac nha tu van va nhiing ba me khac — luén dugc cung cap mién phi.
Tim cac nguon trg giup khac

WIC két ndi quy vi véi cac dich vu khac ma gia dinh quy vi c6 thé can.
Chting t6i c6 thé gitp quy vi c6 mot may hit sira, tim nguén thong tin
vé chuiing nglra hoac gidi thiéu quy vi dén cac dich vu khac trong cong
dong cua quy vi nhu cham séc rang miéng.
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Thé Texas WIC cua quy vi

Thé Texas WIC hoat dong giong nhu thé ghi ng va theo doi cac quyén loi
thuc pham ma quy vi nhan dugc méi thang.

Hay nhé mang theo thé ctia quy vi dén moi cudc hen véi WIC dé nhan vién
ctia chiing t6i c6 thé nap lai cac quyén lgi thuc pham cho gia dinh quy vi.

Meo st dung thé WIC ctia quy vi

CHON s06 nhan dang ca nhan (PIN).
Hay nhé ma PIN cua quy vi dé quy
vi c6 thé str dung thé ctia minh tai
ctra hang.

SU’' DUNG THE WIC CUA QUY VI tai
hau hét cac clra héng tap héa. Hoi
nhan vién WIC cla quy vi xem ctra
hang nao chap nhan WIC, hoic kiém tra cong cu dinh vi ctra hang trén
TexasWIC.org.

SU’'DUNG TAT CA QUYEN LOI CUAQUY VI trude khi két thic thang vi
cac quyén lgi thue pham khong chuyén sang thang tiép theo. Quy vi sé
mat bat ky loai thu'ec pham nao ma quy vi khéng nhan trong thang hién tai.

NEU THE TEXAS WIC CUA QUY VI khdng hoat ddng, hay goi cho vin
phong WIC.

NEU THE WIC CUA QUY V| Bl MAT, BI PANH CAP HOAC BI HONG, hay
lién hé véi van phong WIC hoac goi téi s6 800-942-3678. WIC sé hay thé
clia quy vi va bao vé quyén lgi ctia quy vi. C6 thé mat dén ba ngay dé
van phong WIC cung cap cho quy vi mét thé méi.

“WIC that tuyét voi! Ho c6 rat nhiéu chuong trinh
da day toi vé suc khoe va su khoe manh cho gia
dinh t6i. Ho ciing da cung cap thuc pham vdi cdc
chat dinh dudng giup t6i gitt cho gia dinh minh

khoe manh. Nho c6 WIC, gio day t6i da cé cac
céng cu can thiét dé dam bao gia dinh téi luén
hudng téi mét 16i song lanh manh.”

- Roxie, Khach hang cua WIC
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Nhing gi quy vi c6 thé mua
WIC gitp quy vi mua nhiéu loai thuc pham da c6 san trong danh sach
thuc pham cta quy vi. Quy vi van can ty mua thirc an hoéc sira bét,
nhung WIC muén gitp d& quy vi nhiéu nhat cé thé! Goéi thuc pham hang
thang cua quy vi cé thé bao gém:

« Trai cay varaucu

* 100% nudc ép trai cay va rau cu

+ Sira, pho mai va sira chua

* Tring

» Cac loai ngii coc nhu banh mi nguyén cam, banh ngo hoac banh ngo
lam tir IGa mi nguyén cam, gao I, bot yén mach hoédc mi 6ng lam tir
Ita mi nguyén cam

* Ngii coc an sang
* Pau
* Bo dau phong
« Cadoéng hop
- Sira b6t va thuc pham cho em bé
Truy cap TexasWIC.org dé biét thém théng tin vé cac goi thuc pham cta WIC.
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Cac lgi ich dinh duong cia Thuc pham WIC

Trai cay varau cu

Cang nhiéu cang tot

Trai cay va rau cu c6 day du vitamin, khoang chat, chat xo va cac chat
dinh dudng khac. Ching co6 thé gitp tang cuong hé thong mien dich cta
quy vi va giam nguy co mac bénh tim, ti€éu duong va mét so loai ung thu.

Ngii coc Nguyén hat
Cac loai ngii coc cho ca gia dinh

Ngi coc nguyen hat chtra cac chat dinh duong va chat xo quan trong.
An ngii céc c6 thé gilip giam tao bén va cai thién sirc khoe hé tiéu hoa.

San pham tir bo sira
Co thé chac khoe can c6 bod xuong chac khoe

Sira, cac san pham tir sira va sira dau nanh bd sung dinh dudng la
nguon cung cap canxi, vitamin D va cac chat dinh dudng khac can thiét
cho xuong chac khde va strc khde tong thé.

Protein
Chon nhiéu loai thuc pham giau protein giau chat sat

Thuc pham nhu trimg, dau va bo dau phdng gilp phat trién va
duy tri co bap va cac mo. Nhing thuc pham nay gilp co thé quy L
vi c6 chat sat, giup van chuyén oxy trong mau. | E
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Axit Folic

Dung nap axit folic truéc va trong khi mang thai c6 thé ngan
ngura di tat bam sinh

Dung nap 400 microgam axit folic mo6i ngay bang cach:

« An ngii céc cé ham lugng axit folic cao.

« An céc loai thuc pham nhu dau khd, rau bina, rau |4 xanh dam, béng
cai xanh, mang tay, hat, qua hach va trai cay ho cam quyt.

« Ubng vitamin vai axit folic néu dugc nha cung cap dich vu cham séc strc
khde cutia quy vi khuyén nghi.

“Kién thuc la sirc manh va trang bi cho quy vi dé lam
nhiing gi t6t nhat cho quy vi va em bé. T6i da timng
so dat cau hai vi nhiing céu tra loi 6 thé c6 nhung
hém nay sau khi dat cau hoi, téi cam thay rat yén
tam va san sang giai quyét nhiing gi phia trudc.”

- Khach hang cua WIC tir Lop hoc Mang thai Truc tuyé
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Cac Goi Thuc pham Dac biét

Tro chuyén véi chuyén gia dinh dudng cua WIC
WIC cung cap céac lua chon géi thuc pham cho nhiing
ngudi c6 ché do an kiéng hodac tinh trang bénh ly dac
biét. Hoi chuyén gia dinh dudng WIC cua quy vi vé
nhirng gi c6 san dé dap (rng nhu cau cua quy vi.

Mua sam Thuc pham WIC

Mang theo danh sach mua sam hoac bién lai
cua quy vi dén ctra hang

Nhan vién ctia WIC sé cung cap cho quy vi Danh sach
Mua sam Texas WIC vao moi cudc hen. Danh sach
nay hién thi tat ca cac loai thuc pham WIC ma quy vi
c6 thé nhan duogc bang thé WIC ctiia minh moi thang.

Moi khi quy vi mua thuc pham WIC, quy vi sé nhan
dugc mot bién lai méi cua ctra hang véi s6 du cudi ky
cho thay cac quyén lgi thuc pham con lai trong thé cta
quy vi cho thang do. Gitr bién lai nay dé theo d6i nhing
gi con lai trong thé WIC cuia quy vi va mang theo trong
chuyén mua sam tiép theo cua quy vi.

NEU QUY VI BI MAT HOAC QUEN bién lai ciia minh, quy
vi c6 thé hoi vé so du clia quyén loi tai ctra hang. Chi can ghé qua dich vu
khach hang hodc hoi nhan vién thu ngan trude khi quy vi mua sam. Quy vi
ciling cé thé mang thé dén van phong WIC ctia minh dé nhan danh sach

y
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“WIC la mét chuong
trinh tuyét vai, chuyén
gia dinh dudng va
nhirng ngudi khac
thuc su rat hitu ich.
T6i luén duoc hai tai
cac cuéc hen danh
cho em bé la t6i co
tham gia WIC hay
khéng va téi da biét
do la gi va téi rat biét
on vi ho da lién hé voi
toi. T6i dang nghién
ctru cdc cudn sach
nhé va héo hirc st
dung thong tin va ing
dung trong chuyén
mua sam tiép theo
cua minh.”

-Khach hang WIC cua
Khu Y té€ Céng céng
Northeast Texas




St dung Huéng dan Mua sam Cua Quy vi Khi
Quy vi Mua sam
Xem qua Hudng dan Mua sam Texas WIC cua quy vi dé biét nhan hiéu

va khai lugng thuc pham ma quy vi cé thé mua bang thé WIC ctia minh.
Mang theo hudng dan mua sam cua quy vi khi quy vi dén ctra hang.

Néu quy vi can mét hudng dan mua sam khac, quy vi cé thé nhan mét
hudéng dan khac tai van phong WIC.

Meo dé mua sam thanh cong

CHi MUA SAM mét vai loai thuc pham WIC khi sir dung thé WIC ctia quy
vi [an dau tién. Co gang mua sam vao ltc ctra hang khong ban ron.

XEM LAl bién lai WIC cudi cung cua quy vi trude khi mua sam. Bién lai
sé cho quy vi biét s6 du con lai bao nhiéu trén thé cta quy vi.

DAM BAO quy vi chon cac loai thuc pham va khéi lugng trong goi da
dugc WIC chap thuan. Str dung danh sach mua sam va huéng dan mua
sam cua quy vi dé quy vi biét nhiing gi can mua.

TRONG KHI MUA SAM, hay tim nhan dan WIC mau hong cho sira, nuéc
trai cay,ph6 mai va banh mi. Méi ctra hang phé duyét cac nhan hiéu
dugc WIC cho phép khac nhau cho nhirng thuc pham.

QUY VI CHON mtrc quyén lgi thuc phdm WIC ma quy vi muén chi cho
moi chuyén di mua sam.

LUON LUON KIEM TRA bién lai ctra hang cta quy vi trudce khi roi khoi
lan thanh toan d& dam bao né khdp véi giao dich mua cua quy vi.
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Thoi diém Quy vi Thanh toan
Lam cach nao dé sir dung thé WIC cua t6i tai ctra hang?

- Sau khi tat ca cac mat hang cua quy vi duoc quét, quy vi sé thanh
toan cho cac mat hang WIC ctia quy vi trude.

« Cam thé WIC cua quy vi vao dau doc va nhap ma PIN cua quy vi. Rut
thé khoi dau doc cho dén khi duoc yéu cau rat.

« Nhan vién thu ngan sé cung cap cho quy vi hai bién lai. Mot bién lai
hién thi sé du ban dau ctia quy vi va s6 con lai hién thi nhirng mat
hang nao sé bi x6a khdi thé cua quy vi

« Kiém tra cac muc trén bién lai va nhan chap thuan dé hoan tat giao
dich cua quy vi.

Hay giir bién lai cua quy vi!
Diéu gi sé xay ra néu mot mat hang khéng quét duogc?

- Kiém tra danh séch mua s@m hoéc s6 du quyén lgi ca quy vi dé
dam bao rang quy vi c6 cac quyén lgi san c6 trong thé ctia minh.

« Kiém tra huéng dan mua sam dé dam bao mét hang cé khai lugng
va thuong hiéu chinh xac.

« Néu khai luogng va nhan hiéu chinh xac va quy vi c6 du sé du cua
quyén loi, yéu cau thu ngan hoac quan ly ctra hang dé dugc giup dé.

« Néu van khong quét dugc mat hang dé nhu mot mat hang WIC, quy
vi c6 thé thanh toan bang cac ctra hang tap héa khac hoac dat mat
hang tra lai.

Néu quy vi cé bat ky su co nao tai clra hang, hay goi cho chting t6i theo
s0 800-942-3678 hoac glri email dén WICsupport@hhs.texas.gov.
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Luon Khoe manh véi cac Doi tac cua WIC

WIC c6 nhiéu dai tac c6 thé gitp quy vi va gia dinh quy vikhée
manh Hay cho chting toi biét cach chiing toi c6 thé gitp quy vi.

CAC GIA DINH CAN nhiéu loai thuc pham dé cé mot cudc sdng khéde
manh. Truy cap ChooseMyPlate.gov dé tim hiéu thém vé nhiing gi can
thiét dé xay dung mot bang dinh dudng va luén niang dong.

VIEC BU SUA ME bao vé tré so sinh khdi mot s6 bénh nhat dinh, giam
nguy co mac bénh tiéu dudng va béo phi & tré em va c6 thé gitp cac em
hoc t6t hon khi 16n hon. Truy cap BreastmilkCounts.com dé biét thong
tin hiru ich vé viéc cho con bua. Quy vi ciling c6 thé goi cho Pudng day
néng Ho tro Cho con b clia Texas theo sé 855-550-6667 dé dugc ho
trg va cung cap thong tin vé viéc cho con bu. Dich vu mién phi nay cé
san 24 gid mét ngay, bay ngay mot tuan.

CHUNG NGUA la miii tiém phong ngira cac bénh nhu bai liét, séi,

viém mang nao, viém gan B va ho ga. Pam bao rang quy vi va con

quy vi dugc tiém cac miii can thiét vao dung thoi diém. Truy cap
ImmunizeTexas.com dé biét thém théng tin.

CAN GIUP b3 BO THUOC LA? Udng rugu, hit thudc 14 hodc sir dung ma
tdy khi mang thai c6 thé gay ra cac van deé surc khoe lau dai va nghiém
trong cho em bé cua quy vi. Néu quy vi mudn noéi chuyén véi ai do vé
viéc bo thudc 13, hdy goi s6 211 dé dugc gitp do trong khu vuc cta quy
vi. Quy vi c6 thé goi 24 gio mét ngay, bay ngay mot tuan. Tat ca cac
cudc goi la riéng tu va bao mat.

WIC va céc d6i tac cua chiing toi luén san
sang ho trg quy vi trén moi néo duong.
Chao mimg quy vi dén véi WIC!
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TexasWIC.org
WIC giup quy vi nuoi duong nhirng dua
tre tuyét voi!
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