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Cam on quy vi vi da 1a mét phan caa Gia dinh WIC!

Quy vi c6 thé tin twéng rang WIC sé ludn & bén quy vi tiv khi
bat d4u thai ky cho dén sinh nhat Ian th(r 5 cGia con quy vi.

Cac quyen loi cua WIC bao gom:

e Hb trg dinh dwdng dwoc ca nhan héa va hé tror nudi con
béng sira me.

e Thuc phdm lanh manh dé gitp quy vi cham lo bira &n cho
gia dinh ngay cang Ién ctia minh.

e Céac hoat dong truc tiép va tric tuyén theo thoi gian thuc
dé chia sé y twéng va hoc cong thirc méi, k§ ndng nau an
va nhiéu noi dung khéac.

WIC c6 thé gitp quy vi tim cac dich vu khac dé viéc nubi day
nhirng dira tré tuyét voi tré nén dé dang hon mét chat.

“Théng tin chi tiét ma ho cung cép cho cha me
that tuyét voi. Téi la mot nguoi me lan déu c6 con
2 tudi, va céc I6p hoc ciing nhw bai hoc da giup
t6i duoc cdp nhat théng tin vé céch toi co thé
phét trién trong vai tré lam cha me va gitp con
mai biét di cua téi I6n 1én vui vé, khée manh.”

— Khach hang WIC
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Hién tai quy vi da la thanh vién ciua WIC
Quy vi da da diéu kién tham gia WIC va da tham duw budi hen dau tién cGia minh. Diéu gi
sé dién ra tiép theo?

Tai &rng dung myWIC.

S dung myWIC dé quén ly cac cudc hen, truy
céap giao duc dinh dwdng, quét cac mat hang tai
ctra hang tap hoa dé xem ching c6 da diéu kién
hay khong, xem cac quyén lgi thwe phdm hang
thang ctia quy vi va nhiéu tinh nang khac!

Tai trng dung
myWIC ngay
hém nay.

Lién hé kiém tra vé&i van phong WIC cua quy vi khoang ba thang
mot 1an.

WIC Ién lich cac cucf)q hen cla quy vi khoang ba thang m@t l&n gé cung cép hé tro dinh
dwdng va nudi con bang sira me dwoc ca nhan hoéa, dong thdi cung cap thém cac
quyén lgi thwre pham cho quy vi.

WIC kiém tra xem gla dinh quy vi cé con da diéu kién tham gia chwong trmh hay khdng
khodng mét lan méi nam. Trwéc budi hen nay, nhan vién WIC sé& cung cép cho quy vi
danh sach céc tai liéu can tai Ién myWIC hodc mang dén cudc hen ctia quy vi.

WIC Iudn ddng hanh cling quy vi va con quy vi cho dén khi tré tron 5 tudi.

Mua sam thwec pham WIC.

M6| thang, Texas WIC cung c4p céc loai thuwc phdm dwoc diéu chinh phu hop véi nhu
cau dinh ducyng clia quy vi. Quy vi s& nhan dworc céc loai thue pham khac nhau khi
nhu cAu cla quy vi thay déi va con quy vi Ién 1én.
Hay tham gia vao mét cong dong luén hé tro quy vi.
WIC mang dén cho cac gia dinh co h0| gap go truc tiép va théng qua cac hoat déng
trwee tuyén theo thoi gian thwe, bao gdm cac I&p ndu an voi cong thirc lanh manh st
dung thwec phadm WIC. Cac nhém clia ching t6i thdo luan vé nhivng ndi dung nhuw:

« Cach c6 dwoc dinh dwdng tét trong thai ky.

« Céch dat dwoc cac muc tiéu nudi con bang stra me ctia quy vi.

« Cach gitp con quy vi &n thwe phdm lanh manh.

« Céch danh thoi gian cho hoat dong thé chét.

Nhan hé tro’ nuéi con bang sira me.

WIC cung cép hé tro nudi con bang sira me tlr cac chuyén gia tw van nudi con bang
stra me va tw van vién dong dang mién phi.

Tim cac nguén tro’ gitp khac.

WIC két ndi quy vi v&i céc dich vu khac ma gia dinh quy vi c6 thé can. Chung t6i c6
thé giip quy vi nhan dwo'c may hat stva, tim ngudn théng tin vé chiing ngtra hodc
gi¢i thiéu quy vi dén cac dich vu khéac trong cong ddng clia quy vi nhuw cham séc
rang miéng.
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Thé Texas WIC cua quy vi

Thé Texas WIC cla quy vi hoat ddng giébng nhw thé ghi no va theo déi cac quyén loi
thwe phdm quy vi nhan dwoc mdi thang.

Meo str dung thé WIC cua quy vi

Thiét lap ma sé dinh danh ca nhan (PIN)
cua quy vi qua myWIC hoac goi Budng
day Quan ly Thé Texas WIC theo sb
833-966-1382 trwdic khi quy vi di mua sém.
Khi thiét 1ap PIN, hay tranh dung nhiing
lwa chon phd bién nhw 1234, cac sb 1ap

lai nhw 1111 hoac nhirng ngay quan

trong nhw ngay sinh.

Str dung thé WIC cla quy vi tai hau
hét cac clra hang tap héa. Hai nhan
vién WIC clia quy vi xem clra hang nao
chap nhan WIC, ho&c kiém tra cong
cu dinh vj clra hang trén TexasWIC.org.

Str dung hét tat ca cac quyén lgi ctia quy vi trudc cudi thang vi cac
quyén lgi thwe pham khéng duoc chuyén sang thang tiép theo.

Néu thé Texas WIC cua quy vi khéng hoat déng, hay goi van phong WIC cla quy vi.

Néu thé WIC ctia quy vi bi mat, bi danh cap hodc bi hw héng, quy vi cé thé hiy thé
bang cach st dung phan quan ly thé trong myWIC hoac gm 833-966-1382. WIC sé
hay thé clia quy vi d& bao vé cac quyén loi cla quy vi va cap cho quy vi thé maoi. Quy
vi cling ¢6 thé khoa va mé khoa thé ctia minh gitra cac 1an dén clra hang trong phan
quan ly thé trén myWIC.

“WIC that tuyét voil Ho cé rat nhiéu chuong trinh da
day t6i vé strc khde va strc khde toan dién cho gia dinh
t6i. Ho ciing da cung cép thuc phdm véi céc chét dinh
dwéng giup téi gitr cho gia dinh minh khée manh. Nho

WIC, hién nay t6i c6 nhitng cng cu minh can dé dam
bao gia dinh téi luén di ding hudng dén mét 16i séng
lanh manh.”

— Khach hang WIC
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Nhirng gi Quy vi C6 thé Mua
WIC giup quy vi mua nh[éu loai thyc phdm d& cé trong danh sach mua hang tap hoa
cla quy Vi. ny Vi \{én can ty mua thrc an hoac sira céng thirc, nhwng WIC mu‘(“)n giup
dd quy vi nhiéu nhat c6 thé! Géi thwe pham hang thang cla quy vi cé thé bao gom:

« Trai cay va rau cu

» Sira, phd mai va sira chua

+ Ngii cbc nguyén hat nhw banh mi nguyén cam, banh tortilla bap hodc pguyén cam,
gao ltt, yen mach, quinoa, mi dng nguyén cam, bulgur va bt masa bap

» Trirng

« Ngii cbc &n sang

* Dau va bo dau phéng

» Ca déng hép

« Sira cong thirc va thwe pham cho em bé

Thwc pham WIC Pac biét
Trao d6i vé&i chuyén gia dinh dwdng WIC

WIC ¢ thé cung qép céac lwa chon thue phdm cho nhirng nguoi co ché dd an dac biét
hoac tinh trang y té. Hoi chuyén gia dinh dwdng WIC ctia quy vi vé nhiing gi c6 san dé
dap trng nhu cau clia quy vi.

Truy cap TexasWIC.org dé biét thém thong tin vé thwc pham WIC.

Excellent Source of 7 Vitamins
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Cac Loi ich Dinh dwdng cia Thwe pham WIC

Trai cay va Rau cu
Cang nhiéu cang tét.

Trai cay va rau cl c6 day dd vitamin, khoang chat, chat xo va céc chét dinh dung
khac. Chung c6 thé giup tang cuwdong hé thong mien dich ctia quy vi va giam nguy co
mé&c bénh tim, tiéu dwong va moét sé loai ung thu.

Ngii coc Nguyén hat
Ngii c6c nguyén hat danh cho ca gia dinh.

Ngii cbc nguyén hat chira cac chéat dinh dwéng va chét xo quan trong. An ngii céc cd
thé giup giam tao bon va cai thién strc khde hé tiéu hoa.

Sira va cac san pham tir siva
Co thé chac khée can c6 bo xwong chac khoe.

Stra, cac san pham tir stra va sira co ngudn géc thuc vat duoc tang cudng vi chét 1a
nhirng nguon cung cap canxi, vitamin D va cac dwdng chat khac can thiet cho xwong
chac khde va strc khoe tong the.

Protein
Chon da dang cac thwc pham giau protein va sat.

Céac thwe phdm nhw trirng, dau, bo' dau phdng va ca gidp phat trién va
dgy tri co bég cting nhw g:éc mo. Nhirng ’EhLJ’C pham nay giup bo sung
sat cho co thé quy vi, chat giup van chuyén oxy trong mau.
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Axit Folic

Axit folic trwéc va trong thai ky cé thé gitp ngan ngira
di tat bam sinh.

Dung nap 400 microgam axit folic mdi ngay bang cach:

+ An céc thwe phdm dwoc tang cwdng vi chat ¢é ham lwong axit folic cao.
« An cac thuc phdm nhw dau kho, rau bina, rau 14 xanh dam, béng cai xanh, mang
tay, cac loai hat, qua hach va trai cay ho cam quyt.

* Dung vitami,n c6 axit folic néu dwoc nha cung cap dich vu chdm séc strc khde cla
quy vi khuyén nghi.

“Kién thirc la strc manh va trang bi cho quy vi dé lam
nhitng gi tét nhat cho quy vi va em bé. Téi da timg so
dat cdu héi vi nhiing céu tra Ioi cé thé c6 nhung hém
nay sau khi dat cau hdi, téi cdm thay réat yén tam va sén
sang giai quyét nhiing gi phia truéc”,

— Khéch hang ctia WIC tir Lép hoc Mang thai Truc tuyén
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Mua sam Thwc pham WIC

Str dung cac quyén loii WIC cua quy vi tai ctra hang.

D& xem cac quyén loi ciia minh, quy vi co thé dung myWIC, nhan danh sach quyén loi
dwoc in tai van phong WIC cla quy vi, hoac yéu cau thu ngan ctra hang in bién lai c6
sO dw hién tai cia quy vi.

Cac quyén lgi WIC cta quy vi cho biét mdi thang quy vi co thé mua bao nhiéu cho tirng
loai thurc pham. Thuc pham WIC clia tat ca cac thanh vién gia dinh du diéu kién sé
duwogc cong gdp vao cac quyén lgi clia quy vi.

“WIC la mét churong trinh tuyét voi, chuyén gia dinh
dudng va nhiing ngudi khéc thuc sw réat hitu ich. Toi
luén duoc héi tai cac budi hen cho em bé rang toi c6
dang tham gia WIC khéng va cé biét WIC la gi khéng,
va toi rat biét on vi ho da lién hé véi téi. Téi dang nghién
clru cac to théng tin va hao hirc st dung théng tin cdng
nhuw céc tmg dung trong Ian mua sém tiép theo.”

— Khach hang WIC
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Str dung Hwéng dan Mua sam khi Quy vi di Mua sam

Xem hwong dan mua sam trén myWIC dé biét quy vi ¢ thé mua nhitng nhan hiéu va
kich c& thwc ppém nao péng thé Texas WIC clia minh. Quy vi cling c6 thé nhan tap
sach hwdng dan mua sam ban in tai van phong WIC cua quy vi.

L&i khuyén dé mua sam WIC thanh céng

Chi mua mét vai thue pham WIC khi str dung thé WIC ctia quy vi lan dau tién. Cé géng
mua sam vao luc clra hang khong dong khach.

Xem lai c&c quyén loi ciia quy vi trwéc khi mua sdm dé biét con lai bao nhiéu cho
thang dé.

bPam bao quy vi chon thwe phdm va kich c& bao bi dwoc WIC chap thuan. Hwéng dan
mua s&m va cac quyén loi clia quy vi s& cho quy vi biét cAn mua gi.

Tim nhan dan WIC mau héng déi véi stra, phé mai va nuwéc ép. Cac nhan hiéu cé thé
khac nhau tai méi ctva hang ho&c dia diém.

Quét thire pham bang ng dung myWIC khi quy vi mua sam dé kiém tra xem chting
co dwoc WIC chap thuan hay khéng va quy vi cé quyén Igi cho nhirng thyc phém do
hay khéng.

Quy vi chon lwgng quyén lgi thie pham WIC ma quy vi mudn s dung trong méi lan
mua sam.

Luén kiém tra bién lai clra hang clia quy vi trwéc khi roi khdi quay thanh toan dé dam
bao bién lai khép v&i giao dich mua cla quy vi.
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Tai Quay Thanh toan
T6i str dung thé WIC cua minh tai ctpa hang nhw thé nao?

1. Sau khi tit ca cac mat hang cla quy vi dwgc quét, quy vi sé thanh toan cho cac
mat hang WIC cla quy vi trwéce.

2. Quet thé WIC cua quy vi va nhap PIN cla quy vi.

3. Nhan vién thu ngan sé cung cap cho quy vi hai bién lai. Mt bién lai cho biét s du
ban dau cGa‘quy vi va bién lai con lai cho biét nhirng mat hang nao sé dwoc tri
khdi cac quyen lgi ctia quy vi.

4. Kiém tra cac mat hang trén bién lai va chap thuan giao dich.

Hay gilr bién lai caa quy vi.
Néu mét mat hang khéng quét dwoc thi sao?

« Kiém tra d& dadm bao quy vi co cac quyén lgi con kha dung.

« Kiém tra hwéng dan mua sdm trén myWIC dé dam bao mét hang dé dung kich c&
va nhan hiéu.

+ Néu mét hang d6 van khéng quét dwoc la mét hang WIC, quy vi ¢é thé thanh toan
mat hang dé cling v&i cac mét hang tap héa khac hodc dé lai méat hang dé.

« Néu quy vi nghi rang mét hang d6 1& ra phai quét dwoc la mat
hang WIC, vui long cho WIC biét. Quét ma QR hoac dung myWIC
dé cung gép thém thong tin. WIC sé xem xét mat hang do va cho
quy vi biét ly do mat hang d6 khéng qqét dwoc hoac thém mat
hang do6 vao danh sach dwgc WIC chap thuan.
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Duy tri Strc khée vé&i cac Doi tac WIC
WIC c6 nhiéu déi tac c6 thé giup quy vi va gla dinh quy vi duy tri

strc khée. Hay cho chung téi biét chung t6i c6 thé gitp quy vi nhw
thé nao.

Cac gia dinh can nhiéu loai thuc phadm khac nhau dé duy tri strc khoe. Truy cap
TexasWIC.org dé tim hiéu thém vé nhirng diéu can thiét dé an udng lanh manh va duy
tri van doéng.

Nubdi con bang sira me bado vé tré so’ sinh khdi mot s6 bénh, gidm nguy co méc
tiéu dwong va béo phi & tré em, ddng thdi co thé gidp tré hoc tét hon & trwong. Truy
cap BreastmilkCounts.com dé biét thong tin hiru ich vé& nudi con béng stra me. Quy
vi cling c6 thé goi Pudng day Néng Hb tro Nudi con béng Stra me Texas theo s6
855-550-6667 dé dwoc hé tro va nhan thong tin vé nudi con béng sira me. Dich vu
mién phi nay hoat déng 24 gi&> mot ngay, bay ngay mot tuan.

Chung ngtra la cac miii tiém bao vé quy vi va con quy vi khdi cac bénh nhw bai liét,
s@i, viem mang ndo, Viém gan B va ho ga. Hay dam bao quy vi va con quy vi dwoc
tiém cac mii can thiét vao dung thoi diém. Truy cap dshs.texas.gov/immunizations dé
biét thém thong tin.

Quy vi can hé tro cai bo? Ubng rwou, hat thude hodc st dung ma tiy khi mang thai
c6 thé gay ra cac van dé strc khde nghlem trong, lau dai cho em bé ctia quy vi. Néu
quy vi mudn néi chuyén véi ai d6 vé viéc cai bd, hay goi 2-1-1 dé dworc tro gitp trong
khu vwe clia quy vi. Quy vi cé thé goi 24 gie» mot ngay, bay ngay mot tuan. Tat ca cac
cudc goi déu riéng tw va bao mat.

Cac nguodn lwe vé sirc khée tam than hién cé s&n cho cac gia dinh va moi nguoi

& mo! Itpa tudi ttr S& Y té va Dich vu Nhan sinh Texas. Truy cap MentalHealthTX.org
dé biét thém thong tin.

WIC va cac déi tac cua ching téi luén déng hanh
cung quy vi trén tirng chang dwong.

Chao mirng quy vi dén véi WIC!
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TexasWIC.org
Khée manh Hon cung WIC.
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