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WIC es un programa de nutricién que ayuda a

. ; - . iMovamonos! Diversidon en
mujeres, bebés y nifios durante un periodo

: tante d i iento v d 1 climas frios
Importante de crecimiento y desarrotlo. . , .
Rincén de Lactancia Materna
En el Departamento de Salud del Condado de _
Receta compatible con WIC -

Kent nos enorgullecemos de servir a nuestra
Avena con canela y manzana

comunidad d las famili legi '
y ayudar afas tamitias a eegir Recursos de la comunidad
estilos de vida saludables.

jGracias por ser parte de nuestra familia
WIC del Condado de Kent!

iPregunte en su oficina de
WIC o en el consultorio
médico acerca de como

vacunarse contra la gripe!

Llamenos hoy 616-632-7200 La oficina de WIC e Inmunizacién
estara cerrada los siguientes dias:

o December 23, 2022
o December 26, 2022
o January 2, 2023

o January 16, 2023




Vamos a movernos... Diversion en climas frios

El clima frio ofrece excelentes maneras de divertirse en familia.
Tomese el tiempo para jugar juntos y moverse mas. jTodos se
sentiran bien! Como adulto, necesita al menos 30 minutos de

actividad fisica la mayoria de los dias. Su hijo necesita al menos

60 minutos de actividad fisica la mayoria de los dias de la semana,

preferiblemente todos.

Muévete EN INTERIORES

Actuar una historia. Lean un libro juntos; mover
para darle accion. Si es un libro sobre comida,
haganlo juntos en la cocina mas tarde.

Crea una carrera de obstaculos. A los nifios les
encanta revolcarse sobre almohadas, gatear a
través de cajas abiertas y saltar a los hulahoops.
Sube el volumen de la musica y baila. Balancea
tus brazos como un conductor. O muévete al
ritmo de la musica como un gato, un pajaro, un
caballo, un elefante o un insecto. jTu también lo
haces!

Haga pan de trigo integral, pretzels suaves o
pizza. Amasar, dar formay estirar la masa. Es
bueno para los musculos de los brazos. Consejo:
icompre masa congelada para que le resulte mas
facil!

Comienza a planificar tu jardin. Encuentre un
libro de la biblioteca sobre nifios y jardineria.
Mira los catalogos de semillas. Plan para las
actividades de primavera.

Siempre quédese con su hijo por razones
de seguridad. iTambién os divertiréis
jugando juntos! Vista a su hijo en capas
para abrigarse y recuerde guantes,
sombreros y botas!

Muévete AFUERA

Abrigate para jugar en la nieve. Crea angeles.
Haga una "familia de nieve" con una mascota. Ir e
trineo. Escalar una montana de nieve. Haz
caminos a traveés de la nieve.

Haga una caminata por la naturaleza. Busque
huellas de animales en la nieve, flores y capullos
silvestres a principios de la primavera u hojas
coloridas en el otofo.

ijCamina en el zoolégico! Vea como se ven los
animales con sus abrigos de invierno puestos.
Hable acerca de cémo viven en el clima frio. ¢Sin
zooldgico? Busque ardillas y pajaros en el parque.
Tome un paseo por el vecindario. ; CoOmo se ve
diferente en clima frio?

Decora un arbol al aire libre para los pajaros.
Cuelgue manzanas, pifias enrolladas en
mantequilla de mani o palomitas de maiz.




Como apoyar a una mama que amamanta
Consejos para amigos y familiares

No tema preguntarle a su ser querido acerca de sus preferencias. Si ella quisiera privacidad, no tome esto
personalmente. Algunas madres pueden encontrar mas facil amamantar sin distracciones, especialmente a
principios de dias posparto. Apoye su decision de amamantar donde ella y su bebé se sienten mas comodos.

Es importante que tanto la madre como el bebé estén comodos cuando amamantan. Ofrezca sostener a su
bebé mientras la mama encuentra una posicion cémoda para amamantar. Trae almohadas para mama para
ayudarla a sostener la espalda o los brazos.

Comer cuando esta hambriento y beber cuando esta sediento ayudara a la nueva mama a mantener un
suministro abundante de leche. Traiga a mama comidas o refrigerios faciles de comer como frutas o barras
de granola. Ofrezca traerle bebidas. Las grandes botellas de agua reutilizables pueden ayudar a una nueva
mama a mantenerse hidratada durante todo el dia en cualquier lugar de su hogar.

Recuerde, los bebés estan aprendiendo a amamantar por primera vez, y mama también podria estar
aprendiendo por primera vez. Es importante hacerle saber que esta haciendo un gran trabajo y que usted
esta alli para apoyarla.

Para obtener apoyo para la lactancia de WIC,
llame al 616-632-7200

Receta apta para WIC

INGREDIENTES DIRECCIONES

2 TAZAS DE JUGO DE MANZANA .EN UNA CACEROLA DE 3 CUA,RTOS
11/2 TAZAS DE AGUA AGREGUE JUGO, AGUA, ALMIBAR, CANELA

1/3 TAZA DE JARABE DE ARCE Y SAL.

% CUCHARADITA DE SAL (OPCIONAL) .LLEVAR LA MEZCLA A EBULLICION.
2 TAZAS DE AVENA (RAPIDA O AGREGUE LA AVENAY LA MANZANA.

ANTIGUA, SIN COCER) .VUELVA A HERVIR; REDUCE EL CALOR A

1 TAZA DE MANZANA, PICADA, MEDIO-BAJO.

FRESCA SIN PELAR .COCINE ALREDEDOR DE 1 MINUTO PARA

PIZCA DE CANELA AVENA RAPIDA (O 5 MINUTOS)
.PARA AVENA ANTIGUA) O HASTA QUE SE
ABSORBA LA MAYOR PARTE DEL LiQUIDO,
REVOLVIENDO OCASIONALMENTE.
.DEJE REPOSAR HASTA OBTENER LA
CONSISTENCIA DESEADA.




Recursos de la comunidad

Food Stamps: Call 1-855-275-6424 . Visit
www.michigan.gov/mibridges to find out more and
apply for benefits.

Department of Human Services: Call - 616-248-1000.
211— Call “First Call for Help” at 211 or 1-800-887-1107
to get connected to resources. 211 makes it easy to
find help.

Health Net West Michigan: Phone 616-726-8204
Great Start Collaborative- Monthly Parent Coalition:
Phone 616-632-1019

Family Futures: Phone 616- 454-4673

Network 180: Offers help with substance abuse &
mental health for Kent County residents. Call 616-336-
3909 or 1-800-749-7720 or visit www.network180.org.
Discounted Car/Booster Seats: 616-391-SAFE (7233)
or email: injuryprevention@helendevoschildrens.org
Arbor Circle: Early Childhood Services — brinda
servicios preventivos de salud mental a padres e hijos.
También se encuentran disponibles evaluaciones,
apoyo y asesoramiento. Call 616-456-6571.

Early On Michigan: 616-365-2310. Ellos pueden
ayudar con las preocupaciones sobre el desarrollo
infantil.

Bright Beginnings: 616-365-2276. Ofrece a los grupos
de juego otros servicios a través de los distritos
escolares locales para familias con nifios desde el
nacimiento hasta los 5 afos.

Family Futures: 616-454-4673. Ofrece informacion y
programas sobre la crianza de los hijos en el condado
de Kent. Visit www.familyfutures.net.

National Parent Helpline: 1-855-427-2736. La linea de
ayuda de referencia ofrece informacion para padres e
intervencion en crisis.

YWCA: Servicios de violencia doméstica incluyendo
informacion sobre albergues. Phone: 616-426-3727
YWCA 24-Hour Confidential Crisis Line for Domestic
or Sexual Assault: 616-454-9922

Contacta con nosotras

POR FAVOR LLAMENOS PARA MAS
INFORMACION SOBRE NUESTROS
SERVICIOS.

NUMERO DE TELEFONO:
616-632-7200

VISIT US AT: ACCESSKENT.COM/WIC

Family Planning Michigan: https://www.michigan.gov
Moms Bloom: 616-828-1021. Ayuda a las familias con
recién nacidos, como tareas domésticas ligeras, apoyo
y compafia. Visite www.momsbloom.org para obtener
mas informacion.

Michigan Breastfeeding Support Line: For non-urgent
breastfeeding questions, please call our Lactation
Warm Line at 844-200-8894.

Spectrum Healthier Communities: 616-267-2626.
Ofrece clases sobre temas de crianza de recién nacidos
para el cuidado prenatal e infantil. Visit
www.spectrumhealth.org for classes & events.

Mercy Health Saint Mary’s: 616-685-4000. Ofrece
clases de embarazo y parto. Visit www.smmmc.org.
Safe Haven Ministries: 616-452-6664. Su mision es
terminar con el abuso doméstico. Visit
www.safehavenministries.org.

Metro Health: 616-252-MOMS (6667). Ofrece
educacion sobre el parto y sesiones de aprendizaje
electronico basadas en la web at www.metrohealth.net.
Healthy Homes Coalition: 616-241-3300. Ayuda a las
familias con radén, plomo, mondxido de carbono,
roedores o insectos en el hogar.

Strong Beginnings/HUGS: 616-331-3940. Ofrece apoyo
para la lactancia materna, la crianza de los hijos y la
planificacion familiar.

Kent County MIHP: Phone: 616-632-7058

Kent County Nurse Family Partnership Program:
Phone: 616-632-7058

Kent County Medicaid Enrollment Support: Phone:
616-632-7058

Quit Smoking Resources:
http://www.kentcountyhealthconnect.org/Resources/T
obacco-Free-Living

Michigan WIC Phone App

:l App ‘_itm'::‘-

Downio'ad the ap today!!



https://www.google.com/search?q=Health+Net&rlz=1C1GCEA_enUS1026US1026&oq=Health+Net&aqs=chrome..69i57j46i175i199i512j46i131i199i433i465i512j0i512j46i199i465i512j69i65j69i60l2.1237j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://www.google.com/search?q=Great+start+collaborativ&rlz=1C1GCEA_enUS1026US1026&sxsrf=ALiCzsZqG2NPEBJeCGcYvHM_-lVnHnPnoA%3A1670603090798&ei=UmGTY-ipMMSnptQPuNmc6AY&ved=0ahUKEwjomqa--ez7AhXEk4kEHbgsB20Q4dUDCBA&uact=5&oq=Great+start+collaborativ&gs_lcp=&sclient=gws-wiz-serp#
https://www.google.com/search?q=family+futures&rlz=1C1GCEA_enUS1026US1026&sxsrf=ALiCzsahp5sAfZY01KzEl3XB0pR-VeYEOg%3A1670603134447&ei=fmGTY7PuGuamptQPxZGngAM&ved=0ahUKEwizpY7T-ez7AhVmk4kEHcXICTAQ4dUDCBA&uact=5&oq=family+futures&gs_lcp=&sclient=gws-wiz-serp#
http://www.kentcountyhealthconnect.org/Resources/Tobacco-Free-Living

