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Ngày đầu được dùng

• Hỏi nhân viên WIC nếu quý vị có những câu
hỏi liên quan đến phiếu mua thức ăn. Mang
những phiếu chưa dùng đến văn phòng WIC.

Những gì xảy ra trong một cuộc hẹn 
với WIC?
• Quý vị sẽ gặp mặt với một nhân viên chuyên

môn y tế. Vị này sẽ cho quý vị những ý kiến
và đề nghị về ăn uống lành mạnh cho quý vị
và các con.

• Quý vị có thể cùng các tham dự viên khác
tham gia các lớp học về dinh dưỡng và nuôi
sữa mẹ.

Tôi cần phải làm những gì để được 
tham gia?
• Quý vị phải hợp điều kiện về thu nhập của

WIC và có nguy cơ về dinh dưỡng.

Tôi được phép ở trong chương trình 
WIC bao lâu?
• Quý vị hoặc con quý vị được ở trong chương

trình WIC đến khi nào quý vị còn hợp đủ điều
kiện về thu nhập, và quý vị hoặc con quý vị có
nguy cơ dinh dưỡng.

• Nếu quý vị có thai, quý vị có thể ở trong
chương trình WIC trọn thời gian mang thai.

• Tuỳ theo việc quý vị nuôi con bằng sữa mẹ
bao lâu, quý vị có thể ở trong chương trình
WIC cho đến khi con quý vị được một tuổi.

• Nếu quý vị không nuôi con bằng sữa mẹ, quý
vị có thể ở trong chương trình WIC sáu tháng.

• Con quý vị có thể ở trong chương trình WIC
cho đến khi nguy cơ dinh dưỡng giảm đi,
hoặc cho đến khi con quý vị được 5 tuổi, bất
cứ điều nào đến trước.

Nhân viên WIC ở đây là để giúp và trả lời quý vị 
bất kỳ câu hỏi nào mà quý vị có thể có để quý vị 
có thể ăn uống lành mạnh và giữ sức khoẻ tốt.

WIC là gì?
• WIC là một chương trình dinh dưỡng phụ trợ

đặc biệt dành cho phụ nữ, trẻ sơ sinh và trẻ
em. Chưong trình này giúp những bà mẹ và
trẻ em ăn uống và giữ sức khoẻ tốt.

WIC dành cho những ai?
• Những phụ nữ đang có thai, nuôi con bằng

sữa mẹ hoặc những bà mẹ vừa chấm dứt thai
kỳ

• Trẻ sơ sinh và trẻ em dưới 5 tuổi

Quý vị có thể có được gì từ WIC?
• Hỗ trợ và giáo dục về nuôi con bằng sữa mẹ
• Giáo dục y khoa và dinh dưỡng
• Cố vấn dinh dưỡng cho riêng cá nhân
• Giới thiệu đến những chương trình y tế khác

cho quý vị và gia đình
• Phiếu mua thức ăn thường gặp

Tôi có thể lên lịch hẹn WIC như thế 
nào? 
• Hãy gọi Nhà Cung Cấp WIC địa phương hoặc

gọi Tel-Link 800-TEL-LINK (800-835-5465).

Tôi phải mang theo hoặc làm những 
gì cho cuộc hẹn WIC?
• Trong một số cuộc thăm viếng, nhân viên WIC

sẽ kiểm tra xem gia đình quý vị có còn hợp
lệ hay không. Điều này gọi là sự chứng nhận
. Quý vị cần mang theo giấy nhận dạng,
chứng minh thu nhập, và chứng minh địa
chỉ.

• Cung cấp thông tin cho nhân viên WIC về
những vấn đề tại các cửa hàng thực phẩm
hoặc với phiếu mua thức ăn.

Tôi nên làm gì để giúp Chương Trình 
WIC làm việc cho tôi?
• Hãy giữ các cuộc hẹn với WIC. Nếu quý vị

không giữ được cuộc hẹn, hãy gọi văn phòng
WIC ngay. Nhân viên WIC làm việc siêng năng
để gặp gỡ quý vị vào giờ hẹn, cho nên xin vui
lòng đến đúng giờ.

• Hãy mang những giấy tờ được yêu cầu (chứng
từ cư ngụ, thu nhập và nhận dạng) đến cuộc
hẹn.

• Phải chắc chắn nhớ mang tập hồ sơ nhận
dạng

• WIC của quý vị đến cuộc hẹn.
• Phải chắc chắn mang tập hồ sơ nhận dạng

WIC và bảng thực phẩm được chấp thuận WIC
khi đi chợ.

• Hãy mua những thực phẩm WIC được chấp
thuận với số lượng được ghi trên phiếu mua
thức ăn. Thực phẩm WIC chỉ dành cho
những tham dự viện của chương trình.
Thực phẩm WIC không thể được hoàn trả,
cho đi hoặc bán cho những người khác.

• Hãy cho nhân viên WIC biết về những thay đổi
tên, địa chỉ hoặc số điện thoại của quý vị.

• Nếu quý vị di chuyển đến nơi khác, xin thông
báo cho văn phòng WIC của quý vị.

Tôi sử dụng Phiếu WIC như  thế nào?

WIC Hỗ Trợ Nuôi Con     
           Bằng Sữa Mẹ!

• Hãy để những thực phẩm WIC riêng ra khỏi
những thực phẩm khác mà quý vị mua. Để
những thực phẩm WIC theo thứ tự sau trên
quầy tính tiền:

1. Rau cải và trái cây tươi
2. Rau cải và trái cây đông lạnh
3. Tất cả những thực phẩm WIC khác

• Hãy nói với người thu ngân rằng quý vị đang
dùng.

• phiếu thực phẩm WIC.
• Hãy trình người thu ngân Tập Hồ Sơ Nhận

Dạng WIC của quý vị.
• Ký vào phiếu thực phẩm WIC sau khi người

thu ngân đã ghi giá tiền mua hàng.
• Không bao giờ ký vào phiếu thực phẩm WIC

trước khi số tiền “Trả Chính Xác” và ngày đã
được điền vàp bởi người thu ngân.

• Người thu ngân sẽ so chữ ký của quý vị với
chữ ký trong tập Hồ Sơ Nhận Dạng WIC.

• Trước khi đi chợ hãy xé và lấy ra những phiếu
mà quý vị sẽ dùng.

• Kiểm tra lại ngày trên phiếu. Nếu quý vị có
nhiều phiếu hơn cho một tháng, phải chắc
chắn dùng đúng bộ phiếu.

• Hãy chắc chắn quý vị sử dụng những phiếu
đúng ngày hoặc sau Ngày Đầu Tiên Được
Dùng.

• Hãy chắc chắn rằng quý vị sử dụng phiếu
đúng hoặc trước Ngày Sau Cùng Được 
Dùng. 

• Hãy dùng Bảng Liệt Kê Thực Phẩm Được WIC
Chấp Thuận để mua các loại và hương vị của
thực phẩm được liệt kê trên phiếu thực phẩm.

• Hãy chắc chắn rằng chỉ chọn những thực
phẩm được ghi trên phiếu thực phẩm.

Nếu tôi nuôi con hoàn toàn bằng sữa 
mẹ thì sao?
• Khi quý vị chọn nuôi con hoàn toàn bằng sữa

mẹ, quý vị sẽ có được thực phẩm trọn năm.
• Quý vị có nhiều sữa, phô-mai và trứng và thêm

cá.
• Lúc 6 tháng tuổi, con quý vị sẽ có thêm thức ăn

trẻ em.

Nếu tôi chọn nuôi con bằng sữa mẹ 
phần lớn thì sao?
• Khi quý vị chọn nuôi con bằng sữa mẹ phần

lớn, quý vị sẽ có thực phẩm cho trọn một năm.
• Gói thực phẩm của quý vị sẽ ít sữa, phô-mai và

trứng hơn khi nuôi con hoàn toàn bằng sữa mẹ
và sẽ không bao gồm cá.

• Lúc 6 tháng, con quý vị sẽ được thức ăn trẻ em
ít hơn những trẻ em được nuôi hoàn toàn bằng
sữa. mẹ và không có thịt dành cho trẻ sơ sinh.

Nếu tôi không nuôi con bằng sữa mẹ 
hoặc chỉ một ít thì sao?
• Khi quý vị chọn KHÔNG nuôi con bằng sữa

mẹ hoặc chỉ một ít, quý vị chỉ có thực phẩm 6
tháng mà thôi.

• Gói thực phẩm của quý vị có ít sữa, phô-mai,
trứng, nước cốt trái cây, bơ đậu phộng/đậu
hơn những phụ nữ nuôi con hoàn toàn bằng
sữa mẹ và không bao gồm cá trong hộp và
cốm ngủ cốc nguyên hạt.

Nuôi dưỡng một gia đình lành mạnh là 
vất vả, Chương trình WIC có thể giúp đỡ.

Đẽ có thêm thông tin về gói thực phẩm, 
hãy nói chuyện với nhân viên WIC địa 

phương của quý vị.

Ngày sau cùng được
 dùng

Những loại thực phẩm được chấp thuận bởi WIC mà quý 
vị có thể mua.

Làm Thế Nào Để Sử Dụng Phiếu Trái Cây và Rau Cải
Phiếu trái cây và rau cải có số lượng tối đa được in trên phiếu. Nếu quý vị mua vượt số lượng trên 
phiếu, quý vị có thể…
• Trả phần sai biệt bằng tiền mặt, ngân phiếu, thẻ tín dụng hoặc thẻ SNAP EBT.
• Trả phần sai biệt bằng cách dùng nhiều phiếu trái cây và rau cải cùng nhau.
• Thuế sẽ được đánh lên phần sai biệt nếu quý vị trả bằng tiền mặt, ngân phiếu hoặc thẻ tín dụng.

Chào Đón Đến Với Chưong 
Trình WIC 
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Eat Healthy. Stay Well.
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Ă n  U ố n g  L à n h  M ạ n h . 
T i ế p  T ụ c  Đ ư ợ c  K h o ẻ  T ố t

WIC cung cấp những dịch 
vụ đến phụ nữ đang có 

thai và sau khi sinh, cũng 
như cho các trẻ sơ sinh và 

các trẻ em dưới 5 tuổi.

WIC-1204 (01-17)-(Vietnamese)

health.mo.gov/wic

Những bức ảnh này chỉ sự khác biệt trong những gói thực phẩm cho phụ 
nữ, trẻ sơ sinh và trẻ em. Tấ cả thức ăn được đặt để đúng cách trong nhà.

Missouri Department of Health and Senior Services  �  WIC and Nutrition Services  �  573-751-6204
DHSS Là một nơi làm việc công bằng về cơ hội và thiểu số .Dịch vụ được cung cấp trên căn bản không kỳ thị.

Những mẫu thay cho ấn bản này cho người khuyết tất có thể lấy được bằng cách liên lạc với Bộ Dịch Vụ Cao Niên qua số 573-751-6204.Người có 
khuyết tật về nghe và nói có thể gọi sốl 711. Tổ chức này là một nhà cung cấp tôn trọng cơ hội bình đẳng.

Gói Thực Phẫm Mẫu WIC MissouriMẹ 0-5 Tháng Mẹ-6-11 Tháng Trẻ-6-11 Tháng Trẻ-9-11 Tháng*

Nuội Sữa Mẹ Phần Lớn (Có thai)

12-23 Tháng 24-59 Tháng

Các trẻ em

Chất Dinh Dưỡng	  Nguồn Thực Phẩm WIC	 				

Chất Sắt	 Cốm Ngũ cốc, Đậu, Đậu Hà Lan, Trứng,
Bánh mì, lúa mì nguyên hạt, Bánh bắp, 
Cá hộp, Thức ăn trẻ sơ sinh chứa thịt.

Chất Can-xi	 Sữa, Phô-mai, Đậu hủ, Sữa đậu nành,
Ngũ cốc, Đậu khô, rau cải (thí dụ: Cải xanh, 
Ka-le, broc-cô-li), Cá hộp.

Sinh Tố A	 Trái cây có màu cam và rau cải, Phô-mai, 
Sữa, Trứng, trái cây thức ăn cho trẻ sơ sinh 
(đào), Rau xanh, rau cải thức ăn cho trẻ sơ 
sinh (cà-rốt, dưa gang, khoai ngọt v.v.v).

Sinh Tố C	 Trái cây thuộc họ chanh, Nước cốt trái cây, 
trái cậy thức ăn trẻ sơ sinh (Táo xay 
nhuyễn, Trái mơ, Đào và Chuối.

Sinh Tố D	 Sữa, Trứng, Cá hộp

Phô-lát Nước cốt cam, Trứng, Cốm ngũ cốc, Bánh
mì, Lúa mì nguyên hạt, Đậu, Đậu Hoà Lan, 
Đậu len-ti, Rau xanh đậm, Nước cốt rau.

Chất Đạm	 Sữa, Phô-ma, Trứng, Đậu, Đậu Len-ti, Bơ
đậu phọng, Đậu hủ, Sữa đậu nành, Cá Hộp.	

Kẽm		 Đậu, Đậu Hoà Lan, Đậu Len-ti, Trứng, Sữa,
Phô-Ma, Thịt trong thức ăn trẻ sơ sinh.

Sinh Tố B6	 Trứng, Cá Hộp, Cốm ngũ cốc, Thịt trong 
thức ăn trẻ sơ sinh

Chất Xơ	 Trái cây, Rau cải, Bánh mì, Bánh Bắp (lúa 
mì nguyên hạt và bắp mềm), Gạo nâu, 
Đậu, Đậu Hà Lan, Đậu Len-ti

     Chất dinh dưỡng đó làm gì

Giúp tạo ra hồng huyết cầu lành mạnh

Giúp tạo dựng răng khoẻ mạnh, giúp bắp thịt 
hoạt động

Giúp mắt, da và xương khoẻ mạnh

Giúp phát triển nướu răng khoẻ mạnh, mô, 
xương và răng: giúp cơ thể hấp thụ chất sắt để 
tạo lập hồng huyết cầu khoẻ mạnh và chống 
nhiễm trùng. 

Giúp phát triển và duy trì xương và răng vững 
chắc

Giúp tạo lập hồng huyết cầu khoẻ mạnh và có 
thể làm giảm nguy cơ một vài dị tật bẩm sinh.

Giúp tăng trưởng, bảo trì và sửa chữa tế bào cơ 
thể

Giúp tăng trưởng và sửa chữa tế bào

Giúp cơ thể chống lại sự nhiễm trùng và sử dụng 
chất đạm mà quý vị ăn.

Giúp duy trì đại tràng khoẻ mạnh 

Chất Dinh Dưỡng trong Thực Phẩm WIC

Nuôi Sữa Mẹ Một It/Không
Mẹ 0-5 Tháng Mẹ-6-11 Tháng Trẻ-6-11 Tháng Trẻ-9-11 Tháng*

Nuôi Sữa Mẹ Hoàn Toàn
Mẹ 0-5 Tháng Mẹ-6-11 Tháng Trẻ-6-11 Tháng Trẻ-9-11 Tháng*

Nuôi con bằng
sữa mẹ!

Mẹ và Con trẻ
Lấy Thêm Thực Phẫm


