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Cac Me than mén,

Chuc mirng s ra doi cta bé va sy Iwa chon WIC cua ban!
Nhirng gia dinh khéde manh hon Iya chon WIC - day la lya
chon déng tw hao! La ngwdi maéi lam me, ban dwgc WIC
cung cap:
v Thu gidi thiéu t&i cac dich vu cham séc strc khde va cac
dich vu khac.
v/ Théng tin vé céc lwa chon thuc phadm théng minh danh
cho ban.

v/ Théng tin vé viéc cho bé an.

v Hb tro' nudi con bang siva me.

v/ Céc cach dam bao an toan cho bé.

v Danh muc thuc phdm ¢ loi cho strc khde d& mua cho
ban va bé.

Cubn s6 tay nay c6 cac meo dé gilip ban va bé so sinh cua
minh khée manh. Nhi*rng meo nay khong thay thé 1&i khuyén
cla bac si.

Khi lwa chon danh muc WIC ctia minh, ban c6 thé tim hiéu
thém vé &n udng lanh manh va cho bé an. WIC ¢ cac nhém
dinh dwéng dé ban va cac ba me khac hoc héi, chia sé y kién
va dat cau hai. Chung téi hy vong ban thich tham gia WIC.

Kinh thw,
Nhan vién ctia chwong trinh WIC

Cac bwérc tiép theo:




Nhan Dich vu Cham soc Suc khoe

Hoc cac cach gilr co thé khée manh.
¢ Di kham hau san.
« Hai khi nao ban can kham lai.
« Cap nhat lich tiém. Hai vé cac bénh dau mua, bai liét, ubn van va
cum.
« Néu can hé tro, vui long lién lac:

- ParentHelp123: goi 1-800-322-2588 hoac truy cép,parenthelp123.
org. Ban sé duogrc tro giup tim cac phong kham y té va ,khém nha
khoa gia ré, cac phong kham WIC, ngan hang thwc pham va céac
dich vu hiru ich khac.

- Washington Helpline 2-1-1: goi 211 hoac truy cap win211.org



Lua chon thuc pham dé co stc khoe tot.

Mbi ngay, hay &n db &n tiy tat cd 5 nhém thyc pham.

NGU cOC
Cho con bu
6 ounce (6 phan &n)

Khong cho con bu
5 ounce (5 phan an)

RAU CU

C’ho con pu
2 coc (5 phan an)

Khéng cho con bu
2 coc (4 phan an)

HOA QUA

Qho Con‘bu
2 coc (4 phan an)

Khéng cho con bu
1% coc (3 phan an)

SAN PHAM TU SUA
Cho con bu va

Khéng cho con bu
3 cbc (3 phan an)

PROTEIN

Cho con blfl‘
5% ounce (5% phan an)

Khéng cho con bu
5 ounce (5 phan &n)




Dung bira déu dan va chon nhiéu loai ngii céc, rau cl, hoa qua, san
pham tir siva va protein.

1 Ounce bang 1 Phan an Meo
* 1 lat banh mi hoac banh tortilla « Thuwéng xuyén an ngii cdc nguyén
* % banh strng bo hoac banh hat, nhy’:
humburger ) ) - B6t yén mach
* % bat com, mi hoac yén mach nau - Banh mi nguyén cam hoac banh
chip ) ) mi thuwdng
* 1 cOc yén mach dang hat tam - Com gao Itrc
- Banh tortilla (nguyén cam hoac
ngo)
1/2 Céc béng 1 Phan an Meo
* ¥, bat rau sc‘}ng hoadc niu chin « An nhiéu loai va nhiéu mau sac:
* 1 bat rau diép hoac rau xanh an 1& xanh la cay sam, cam, do, vang, tim
khég va trang
* % cOc nuwdc ép rau cu hodc ca * Cho véo‘: trirng bac, com, mi, xa lat
chua va thit ham
1/2 Céc bang 1 Phan an Meo
« %% cbc thai hodc nu chin « An nhiéu loai va nhiéu mau sac: dd,
° 1 trél’i—téo, cam, dao, V.v... véng’, cam, xanh da tr&i, xanh |a cay
7 coc nuoc ép trai cay nguyén va trang
chat * Cho trai cay thai lat hoac thai

nhd vao ngii cbc, banh kép, banh
putdinh va sira chua kem

1 Céc béng 1 Phén an Mo

°1 ch:c sira . Chon loai sira 1% hoac kr)c“mg béo

* 1 coc sra chua * Néu sira khé udng, tim hiéu cac y

* 1 dén 2 lat bo twdng tr WIC

1 Ounce bang 1 Phan an Meo

« 1 ounce thit, thit ga, thit ga tay, « M6t phan an 3 ounce c& bang moét
hoég ca ) bo bai

* %4 cOc ca ngw trang dong hop e Chon thit nac: bé o, ludc, hodc

* 1 qua trirng nwéng

» V4 cbc dau hoac dau phu ndu chin  « An nhiéu dau hon nhu |6 khuyén ti
* 1 thia canh bo lac WIC, héi WIC vé cac cong thirc




Thuc don Mau

Dung db an nhe va cac bira an déu dan dé cé nhiéu nang lwong hon va
suy nghi mach lac.

Bira sang D6 &n nhe Budi chiéu
Trieng ndu chin Nwéc ép ca chua
Banh mi hoac banh mi ngé Banh quy nguyén cam
nguyén hat i

Bira toi

Nwéc ép trai cay nguyén chét ) )
Mi Ong trén v&i sot thit
Bira &n nhe Bubi sang

Pau Co-ve
Bao thai lat Salad rau cu trén
Sira 1% hoac khéng béo Nho
Bira trwra Stra 1% hoac khdng béo

Sandwich ga tay véi rau diép & ca
chua xép Ién trén banh mi nguyén
cam

Ca rét thai thanh dai
Tao

Sira 1% hoac khdng béo



Y tudng cho Bira sang

Danh thoi gian an sang. Viéc nay sé giup ban vuwot qua ca ngay. Sau
day la ké hoach don gian. Cé gang chon mét thwe pham tir méi cot danh

cho bira sang khée manh.

Banh mi, yén

Hoa qua hoac Rau

San pham tir siva

mach, hoac ngi + + hoac Protein
£ . Cu o N .
coc khac hoac ca hai
Vi DU:
Ny £ 2o o Sira 1% hoac
B6t yén mach + Sot tao + Khong béo
BanhWaffle 4 tayThailst +  Soachualt béo
Nguyén hat
: . . Pau & Pho mat it
Tortilla Nguyén hat + Ca chua + béo ciia WIC
Com Gao Lurc + Rau cu + Trirng
Yén mach WIC khé + Nho kho + Lac
Pizza pha + Rau cl +  Pho mat it béo

Bot Yén mach An sang B6 10 Ngon nhat  panh cho 4-6 nguoi

Lam néng 16 trwde téi 350 do

« 2 cbc bdt yén mach loai thwong
+ 1 qua tao, got vo va thai nhd
« % cbc qua 6¢ ché bam nhd

* % cbdc nho khd hodc trai cay
kh6é khac nhv mo hoac anh dao
(bam nh)

2 cbc sira 1% hodc khéng béo
%, cbc dwong nau

2 thia canh bo, dun chay

Y, thia ca phé mudi

1 thia ca phé qué

Tron tAt c& nguyén liéu voi nhau va cho vao chao kich thwdc 8 x 8.
Nwéng & nhiét dé 350 do cho dén khi tat ca nwédc dwoc hap thu hét -
khoang 35-40 phat. Mén nay &n ngon khi dé lanh va ham néng cho ngay

tiép theo.

Dung yén mach néng kém sira.



Hiy sang sudt khi dung d6 an nhanh.

Khi ban co6 cép Iwa chon co loi chq strc khée hon tai nha hang an
nhanh, bal:l bo sung thém thwc pham dinh dwéng cho ngay cua
minh va tiet kiém calo. Thir cac lwa chon thong minh sau:

* Ga nwéng hoac lvdn ga nuwdng
« Banh mi dai nhoi ga tay hoac thit bd nwéng
* Hamburger c& thuwdng, khéng c6 mayonnaise hoac pho mat
« Banh mi kep rau v&i hanh va nAm nuéng
+ M6n xa lat chinh hodc mén xa lat dé riéng (sbt trén dia riéng)
+ Pizza phu 6t chuéng xanh, ca chua va nam
 Khoai tay bo 16 v&i rau va phd pho mat
 Burrito dau
* Trirng dat trén banh mi tron
 Trai cay
* Nudrc, sira 1% hoac khong
béo, hoac rju’c'rc ép trai cay
nguyén chat

Meo: Nau D6 an tai Nha Nhanh chong!

Ngay ca vao nhitng ngay ban ron, cac me noi rang néu cé ké hoach
mdt chut, ho co thé ndu &n tqi nha ma co6 loi cho strc khde hon, dé hon
va ré hon la ra ngoai dung do an nhanh. Sau day la cac meo t nhirng

ba me khac:

+ “T6i tim cac mon & clra hang + “T6i danh cubi tuan dé ndu
ma dé ché bién, nhw dau déng nwéng. T6i d& dd an thiva vao
hop, rau va xa lat wép lanh td lanh hoac ta dong. Doi khi téi
déng goi, va ca pizza doéng lanh néu bo nghién hodc ga tay va
c6 thém rau twoi dé nu cac wdp dong cac phan thanh bira
bi¥a &n nhanh.” &n. Toi bd cac phan nay ra dé

lam moén banh taco hoac mén
spaghetti cho bira toi!”



Hay Khoe manh

Diéu gi xay ra néu ban cé thé &n dd gi do gia ré, an toan va dé dang ma
c6 thé bao vé duoc sirc khde cla ban hang ngay? Piéu gi c6 thé xay ra
néu dd an dé cé thé giup bao vé nhirtng em bé trong twong lai ctia ban
khoi di tat bAm sinh? Ban c¢é muén hay khéng?

Sw bao vé nay co tir axit folic, mét loai vitamin B. M@i té bao trong co thé
ban can axit folic. Cac nghién ctru chi ra rang axit folic co6 thé bao vé ban
khéi dau tim, dot quy va ung thuw.

Axit folic giip bao vé xwong séng va ndo clia em
bé chwa chao d&i khai di tat badm sinh. Tuy nhién,
sw bdo vé nay can bat dau trwdc khi ban mang
thai. Phu ni¥ thwd'ng mang thai khong cé ké
hoach. Hay hap thu 400 microgram axit folic mi
ngay bang cach:

« Dung vitamin tng hop « An céc thwe phdm cé lgi cho strc

+ An mot phan bot yén mach wic  khoe nhu

- rau xanh, nhw rau chan vit

« An céac san pham tang cuong hodic cail X0
A 0&c cai xoan

hoac giau ngl coc

- dau kho nég chin, hoa qua,
hodc ngi cdc nguyén hat

+ “Téi thich ngdi xudng va 1én + “Khi chang t6i phai nau bira tbi
ké hoach cac bira &n cho it nhat véi vang, t6i nhac minh sandwich
mot tuan trwde khi di mua sam. phét bo' lac va mit c6 dac cung
T6i cb gédng dwa vao cac mon &n v&i mot coe sira la thir ma tat ca
yéu thich ciia méi nguwoi khilén ké  chung téi déu thich - va nhw thé
hoach.” thi tét cho chung téi hon la dirng

lai & clra hang an nhanh.”
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Van dong bat ky liuc nao ban cé thé.

Ngay ca chi van déng 10 phut ba lan/ngay c6 thé:
» Cho ban thém nang lvgong
« Giam stress va gilp ban thw gian
+ Gidm can nang khi mang bau
« Lam co san chéc
+ Gilp ban cadm thay sang khoai

Lic dau, hay thw gian. Co thé ban can hdi phuc. Hai bac si ban cé thé
lam gi va khi ndo c6 thé lam duwoc.

Di bd 1a cach tuyét voi dé c6 dworc va giir cho co thé can déi. bat
bé vao xe déy ho&c diu dang truwéc va di bd. Di bd & trung tdm mua
sam, trudng hoc, hodc trung tdm cong déng. Ra ban bé hoac gia dinh
di cung ban.

Bat dau véi 5 dén 10 phat di bo. Sau mét tudn, hay di lau hodc xa
hon moét chut. Bat muc tiéu phu hep véi ban.
Sau day la cac cach dé dang khac dé van dong co thé:

+ Dam chan tai chd khi xem TV hoac noi chuyén dién thoai.

* M& nhac va nhin nhay.

« Di ciu thang bd, thay vi thang cuén hodc thang may.

+ D& xe xa hon khi co thé.

Meo: Thay d6i Mot thir mdi Lan

Thay d6i mét théi quen lién quan dén sirc khoe méi lan. Lam
quen véi mét thay ddi trwée khi thwe hién thay déi tiép theo.

Ban c6 thé giam loai thyc pham nao?

Vi du: Gidm con mot suat soda mbi ngay.

Thwe pham nao ban c6 thé thay d6i?

Vi du: Str dung sot xa lat khong béo.

Ban c6 thé lam gi dé nang déng hon?

Vi du: Bi cau thang bd, khdng phai thang may.

11
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Nhing Thay doi Nho va Lya chon Lanh
manh Gop phan giap ban Khoe manh Hon!

Ban khoan ma moét ba me mai sinh thuwdng héi 1a: "Lam thé nao dé thay
tw tin va gidm can sau sinh?" Néu ban 1a mét ba me ¢ ban khoan nay,
thi c6 tin t6t cho ban! Cac nghién ctu chi ra rang nhirng thay déi nhé co
thé tao ra khac biét I&n trong viéc gitp ban tw tin, cé nhiéu ndng luvong
hon, va ca gidm can nivra. Sau day la cac meo hiéu qua ma cac ba me
chia sé:

Birng an dd ngay trong géi - chia
dd &n, nhuw banh quy, dau phong,
hén hop dd an nhe, banh quy xoan,
miéng pho mat, v.v... vao cac hop
ho&c tti c6 khoa riéng. Tt hon 13,
cho rau qua vao trong hop dé lam
dd an nhanh khée manh ma khéng
c6 tat ca cac calo do.

Dé lai mot it thirc &n trong bép
vao gi® an com - dung rau cl va xa
lat it calo hon tai ban theo kiéu gia
dinh va dung mén chinh trong bép.

Dirng an khi ban thay no — nhac nhé minh dirng an trwdc khi dia hét
thirc an hoac trwde khi moi ngudi an xong cling khéng sao.

DPé y phan an cta minh — s dung dia nhé hon va dé it thirc &n hon
lén dfa. Cac nghién ctvu chi ra rang ching ta &n nhiéu hon khi c6 nhiéu
the» dé &n hon.

Cat giam mét s6 thwe pham — gidm calo bang cach gidm thuc phadm
giau chéat béo va dwdng bd sung. Quyét dinh chon dd udng ngot, banh
quy, banh ngot, keo va kem lam dé chiéu dai vao dip d&c biét. Han ché
cac loai thit nhw swdn, thit ba chi va xuc xich.

N&u an tai nha — thir cac cong thirc cé loi cho strc khde sir dung it
chét béo, dwdng va mubi.

Udng nwéc — mang nudc theo minh ca ngay. Nhap nwoc co thé gidp
lam ban no nén ban sé& khéng an nhiéu nira.



An uéng lanh manh chi la mét phan cla viéc vui khée va cé nhiéu nang
lweng hon — nang dong ciling c6 ich. Nang dong giup cac ba me maoi
sinh giai tda caéng thang - va co6 bé so sinh c6 thé gay cang thang! Hai
bac sT ctia ban khi ndo cé thé tap luyén dwoc va sau dé bat dau tir tir.
Tham khéo phan "Hay Van dong" & trang 11. Dé biét ké hoach thuc
phdm hang ngay cho ca nhan, truy cap ChooseMyPlate.gov.
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Hiéu cac Dau hiéu cua Bé

boi

Khi doi, bé co thé:
+ D& tay gan mém
* Khua chan tay
+ Gay ra tiéng mut
* Chu moi
* Tim num vu

No
Khi no, bé co thé:
* Ba cham hon hoac dirng bu
* Thw gién chan tay
* Tranh num vu
« D4y ngudi ra
* Ngu



B¢ so sinh noi gi
Con Can Thr gi d6 dé Khac biét

Khi ban tim hiéu bé, ban sé bat dau nhan ra diéu bé co gang néi voi ban.
Can thoi gian dé hoc cach bé giao tiép véi ban. Khi bé can nghi choi va
hoc ho&c can thoi gian yén tinh, bé c6 thé:

» Quay mat di, quay ngwoi, hodc wdn lwng
« Cau may hodc mat nhin d& dan

» Cang cirng ban tay, canh tay hoac chan
* Ngap hoac ngu

Con Muén O Gan Me
Khi bé so sinh Ion hon, ban sé& dé dang biét khi nao bé san sang giao
tiép, hoc, hoac choi. Khi bé Inuén ban giup bé hieu thém vé ban va thé
gi&¢i m&i cia minh, bé cé thé:

« Thw gian mat va co thé

* Hwéng theo giong néi va khuén mat clia ban

« Vé&i tay vé phia ban

* Nhin cham cham vao khuén mat ban

« Ngéng dau Ién

15



Cho an la thoi gian dac bi€t voi be!

Chu y téi cac dau hiéu ctia bé va cho bé &n khi bé thirc va yén lang
va trudc khi bé chuan bi khoc. Bé hoc dé tin rang ban sé cho bé an
khi bé d6i. Birng lo lang vé viéc lam hw bé. Ban khéng thé lam hw
mot em bé ti xiu.

Bé tin twéng ban
sé dam bao an
toan va niém vui
cho minh.

V61 cac ba me cho con bu:

Héi nhan vién cta chwong trinh WIC vé:
« Viéc cho con bu ngay khi ban cé cau hai
« Lwa chon hinh thirc tranh thai hé tro muc tiéu cho con bu cla ban
« Lam viéc va nudi con bang sira me
« C4c quyén vé nudi con bang sira me theo luat
« Nhan tw van ddng dang

« D& biét thém thong tin vé viéc nudi con bang sira me, truy cap:
womenshealth.gov/breastfeeding

16



Ban c6 thé tw hao vé s cham soc ban danh cho bé khi ban dé bé an
theo cach ctia minh. Duy tri viéc cho an theo téc do clia bé. Dé bé cho
ban biét khi bé an xong. Ban c6 trach nhiém véi loai thirc &n ndo — siva
me hay sira cong thirc va bé c6 trach nhiém véi moi viéc con lai — khi
nao, bao nhiéu, téc dé.

D61 vo1 cac ba me nuodi con bang sira cong thurc:

Lwa chon nudi con bang sira cong thirc co thé hodc khong thé 1a quyét
dir}h dé cjéng v&i ban. Du thé nao di nira, bé can sy hd tro clia ban dé co
thé &n ubng dé dang.

* Giong nhu khi Iam theo mét cong thirc nau an, trén cac thanh phan
chinh xac la viéc quan trong. Tron sira céng thirc cling giong thé! Bé
can ban tuan theo chi dan pha ché trén lon.

+ Néu c6 ngudi khac cham séc bé, dam bao réng ho biét cach pha ché
va chuan bj sira cong thirc chinh xac.

* D6 bd hét stra con lai trong binh sau khi bé bt xong. Nwdc bot clia bé
6 vi khuan cé thé xam nhap vao siva; viéc nay co thé 1am bé &m khi
ban st dung stra thira dé cho bé &n sau nay. Néu ban chuén bj sén
binh, dé binh trong td lanh dén khi ban s&n sang cho bé an. Chuén bi
dd binh cho 24 gio.

* Stra cong thirc ham ndng bang 16 vi séng c6 thé nguy hai cho bé;
nhiét do c6 thé nong hon ban nghi. H&m ndng binh bang nwéc néng.

+ Bé chi can sira cong thirc trong binh; khéng
bao gid can dé udng cé dwong.

. Troqg giai dogn tang terng nhanh, co luc bé
muon an nhiéu hon la diéu binh thwdng.

Om con khi cho con bu binh. Con thich nhin khuén
mat me. Dwng thdng binh c6 thé lam con ngdp thé
va con con co thé bi nhiém trung tai.
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Cac dau hiéu Tram cam Sau sinh

Bat ky cam xtic ndo sau day kéo dai trén 2 tuan déu la dau hiéu
tram cam:

+ Cam thay rat buén + Khong vui sdng

* Luc nao ciling khoc + Khoéng quan tam dén bé

+ Khéng mudn an hodc khéng thé + Cam giac nhu ban c6 thé lam
dirng an ton thwong ban than hoac bé

* Khong thé ngu hodc luc nao * So @ mot minh v&i bé

cling muon ngu * Lo I&ng quéa nhiéu vé bé

+ Khdng mudn cham séc ban than

Tram cam Sau sinh @

Néu ban nghi minh bj trAm cam sau sinh hay con goi la PPD,
hay dé nghi hé tro bang cach goi 1-800-944-4773 hoac
truy cap chwong trinh H6 tro Sau sinh Quéc té tai
postpartum.net/Get-Help.aspx.

Néu ban c6 y nght gy hai cho ban than hoéc bé, dé nghi tro' giap
ngay bang cach goi 1-800-273-TALK (1-800-273-8255).

Néu cac van dé cta ban cé vé nghiém trong, goi Crisis Line
tai 1-866-4-CRISIS (1-866-427-4747).



Gilr cho bé va ban duoc an toan.

Tranh xa tat ca céac loai khéi thubc. Khéng cé cap do phoi nhiém an toan
nao dbi véi bé clia ban. TAt ca cac loai khoi thubc déu doc hai. Dé bé va
ban khée manh hon, lwa chon khéng hut thuéce 14, thube 14 dién tt, can
sa va khoi.

Dé ra quy dinh "KHONG HUT THUOC" trong nha. Khéng dé ai hut thubc
quanh bé.

Thuéc la Thudc la dién tor
« Thubc 14 va cac dang « Phan I&n cac loai thudc 14 dién to
thudc hat khac nguy hiém c6 cha nicotine va cac chéat hoa
cho strc khoe clia tat ca hoc doc hai khac.

moi ngwoi. Nicotine tw
thudc 1a truyén qua sira
me.

« Khéng st dung thubc 14 dién to
hoac cho phép ngudi khac s
dung thudc 1a dién t&r quanh bé.

Khoi thube thu dong va
hat thuéc khi cho con Can sa (vi muc dich y té va tiéu
bu sé& lam cho bé hap khién)

thu nicotine va
cac chat hoa
hoc ddc hai Hut thudc &
khac. bén ngoai nha

« Bét ky loai khéi thubc nao ciing déu
nguy hai cho strc khde.

+ Hoat chét trong can sa (THC)
truyén vao stvra me. Dé biét thém
thong tin:
learnaboutmarijuanawa.org

va xe hoi.

Tranh xa rwou va ma tiy dwong pho.
Néu can hé tre, hay néi chuyén v&i bac st hoac goi 211 téi
Washington HelpLine, hoac truy cap win211.org

Khéng bao gio» dé bé & lai véi nguwei udng rvou hodc stv dung
ma tay.

Pé biét thém thong tin:

Néu ban hut thuéc, hay nhe gitp d& dé bd thubc. Néi chuyén véi
bac si hoac goi t&¢i Washington State Quitline tai 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669) hoac truy cap SmokeFreeWashington.com

Déu tranh véi viéc st dung chat gay nghién? Xem phan Khéng
Chéat Gay nghién vi Con: here.doh.wa.gov/materials/substance-
free-for-my-baby
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Luu y Cudi cung danh cho Me

V&i tat ca cac viéc can lam trong

mot ngay, lam thé nao ban co Meo: Hay Thir
thoi gian cho riéng minh? bé
cham séc ngwdi khac, ban can
cham séc ban than. Sau day la
mot s meo dé ban danh thoi
gian cho minh trong ngay.

Cach Giai toa Cang
thang Sau

1. Ngbi lén ghé.

Vui vé vé&i bé so sinh cua 2. Dat tay lén bung.
inh va cham séc ban tha :
:‘"l:,'; vacham soc ban than 3. Hit thé béng mdi. Thé

. cham rai theo 4 nhip.
* Yéu cau gia dinh va ban bé

c . Gilr 1 giay.
gilip 46. D& ho di mua sém, g
nau nwéng va don dep. 4. Thora bangjnleng.
+ Ng khi bé ngii. Néu ban TE," BT T nEe
khong thé ngd, nam xudng nnip.

va thu gian. Lam lai 5 dén 10 Ian.
* Két ndi va tro chuyén voi

ban bé.

Nh¢& rang ban khéng don doc; cé rat nhiéu ba me gibng nhw ban
v&i nhirng kho khan va nhu cau twong tw. Ban sé tim thay niém
vui & phia trwéc khi méi quan hé gitra ban va bé phat trién va hai
me con hoc hdi v& nhau. Hay tan hwdng khoang thdi gian nay
cung nhau!

T4 chire nay cung cap co hdi binh d&ng cho moi nguoi.
Chuwong trinh Dinh dwéng WIC Tiéu bang Washington khéng phan biét dbi xc.

Dbi voi nguoi khuyét tat, tai liéu nay co san & dinh dang khac theo yéu cau. D& gt yéu cau, hay
goi 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).
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