Hay ghi nhé tam quan trong ctia mét ché dd an can bang, nhu cau bé sung axit folic,
cho con i lién tuc, tiém chiing cho gia dinh va nguy ca stic khée tir cac chat doc hai.

An Udng Diéu Do

An uéng diéu dé 1a viéc Iua chon thuc pham

dé c6 mét 16i séng lanh manh!

e An nhiéu loai thyc phdm, bao gom trai
cy va rau cl, dé cung cdp cac chit dinh
dudng can thiét cho mét cudc song
khoe manh.

Chon ngi c6c nguyén hat nhu yén
mach, gao Irt, banh mi nguyén cam va
mi éng.

Lua chon thit va thit gia cdm nhiéu nac
hon. An cac thuc phdm cung cdp chat

dam khac nhu hai san, cac loai hat, dau

lang, dau kho, dau Ha Lan va cac san
pham tlr dau nanh.

DE biét thém cac I&i khuyén an uéng lanh

manh, hdy truy cap choosemyplate.gov.

Hay Sang Sudt -
Tao Mién Dich!

Yéu cau nha cung cap dich vu cham
séc strc khde 1én lich cac loai tiém
chling can thiét.

Dudi day la mét s6 16i khuyén va y tuéng dé giup quy vi luén khée manh va nang dong!

Axit Folic

T&t ca nhirng ngudi c6 thé mang
thai nén uéng vitamin téng hgp
V@i 400 microgram axit folic méi
ngay. Axit folic c6 thé gitup ngan
ngtra di tat bam sinh vé ndo va
c6t song cho con quy vi. Tuy
nhién, viéc bao vé can bat dau
trudc khi mang thai. Cung véi
viéc uéng vitamin téng hop, hay
chon cac thuc pham giau axit
folic:

e Banh mi, ngli c6c va mi

ong giau dinh duéng
e Camvanudccam

e Dau, dau Ha Lan va dau
lang

Vegetables w

e (Cacloairau co6lad xanh dam
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Hoat Pong Thé Chat
Quy vi c6 biét rdng hoat déng thé chdt mang
lai nhiéu nang lugng hon? Diéu nay cling gidp
cdi thién tam trang cla quy vi, gitp quy vi cdm
thay thodi mai va ngli ngon hon! TUr tur xay
dung cac hoat déng véi cuong dé vira phai tu
30 phut tré 1én méi ngay. Mét s6 y tudng vé
cac hoat dong véi cudng do vira phai nhu:

BPi bd nhanh hoac di bd dudng dai

Boi hoac thé duc nhip diéu dudi nudc

bap xe dap

Nhay

Di bo tai chd khi dang nghe dién thoai

Lam viéc trong vudn
No6i chuyén vé&i nha cung cap dich vu cham soc
strc khée vé cac hoat dong thé chat tét nhat
cho quy vi.



http://choosemyplate.gov

Stic Khde Tinh (am

Sau khi sinh con, ngudi ta thudng cdm thdy nhiéu cdm xudc 1an 16n. Quy
vi c6 thé kho6 an hodc khé ngdi va cdm thay qua tai khi cham soc em bé
clia minh. D& gidi tda nhirng cdm xuc nay, hdy &n uéng diéu do, nghi ngoi
thudng xuyén va nhg gia dinh ciing ban bé hé trg trong thdi gian nay.

Néu quy vi cdm thay budn, lo Iang hodc khéng thé x{r ly moi viéc, quy vi
6 thé bi tram cdm sau sinh (PPD). PPD rat phd bién va bi PPD khong 6
nghia quy vi la mot ngudi cham séc té.

Néu quy vi cdm thay budn hodc burc bdi trong hon hai tuan hodc sg minh
€6 thé lam ton thuong ban than hodc em bé, hady chia sé cam xuc do vdi
nha cung cdp dich vu cham séc strc khde, nhan vién Women, Infants, and
Children (WIC, Phu N, Tré So Sinh va Tré Nhd) hoac nhirng ngudi ma
quy vi tin tudng. Diéu quan trong la phai nhan dugc sy gitip d&. Nhirng
cdm xuc lanh manh gitra quy vi va con la rat quan trong vdi su phat trién
cla bé.

Quy vi cling c6 thé goi cho don vi Perinatal Support Washington (H6

Trg Chu Sinh Washington) theo s6 1-888-404-7763 hodc truy cap
perinatalsupport.org.

Can Nhac Viéc Cho
Con Bu

Céc nha cung cap dich vu cham séc
strc khoe khuyén nghj nén cho em bé
bu it nhat mot nam va lau hon néu
quy vi hodc bé muén nhu vay. Cung
cap sira chia quy vi cho con gilp lam
tang cac lgi ich vé strc khoe.

e S{ra cla quy vi cé cac chat dinh
dudng thich hgp cho su tang
trudng va phat trién cla bé.
Ngubn sira d6 ho trg cho em bé
dang phat trién cda quy vi.

Stra me cling gilip em bé chéng
lai nhiém trung va it bj 6m hon.
Cho con bu stra me con gilp bao
vé strc khode cda chinh quy vi!
Cho con bu s& thac day su gan
két gitra me va con.

Lap Ké Hoach cho

Gia Dinh Quy Vi
Néu quy vi c6 ké hoach sinh
thém con, hdy can nhac doi it
nhat 18 thang gitra cac 1an mang

thai. Co thé& quy vi can thai gian
dé phuc hdi va dat dugc mdrc can
nang hop ly.

Trao d&i v&i nha cung cép dich vu
cham soc strc khoe hoacy ta vé
mo&t phuong phap ngtra thai hiéu
qua cho quy vi.

Bao Vé Ban Than
va Gia Dinh Khai
Cac Chat Doc Hai

Thuéc 13, rugu va ma tuy la
nhirng th v cung cé hai cho suc
khoé clia gia dinh quy vi. Hay tr&
thanh tdm guong tot cho con cai
bang cach khéng s dung chiing.
St dung cac loai thudc theo chi
dan. Nhirng lya chon ma quy vi
dua ra hdm nay c6 thé anh hudng
dén sutrc khoe clia gia dinh quy vi
& hién tai va trong tuong lai.

Néu ai d6 trong nha hut thudc,
viéc hit phai khoi tir thudc 1a
hodc thudc 14 dién tlr sé rat co
hai cho tré so sinh va tré nhd.

& gan khéi thudc 14 1am tang
nguy co H6i Chirng Dot TIr &

Tré So Sinh (SIDS) va phat trién
bénh hen suyén, viém phé& quan,
nhiém trung tai va ung thu.

H&y tranh xa khoi thuéc. Khéng
cd mirc d6 ti€p xUc nao la an
toan cho em bé. T4t ca cdc dang
khoi, bao gom thuéc 14 dién t,
déu c6 hai. D& em bé va quy vi
khde manh hon, hdy tranh xa
thuéc 14, thudc 14 dién tr, can
sa va khoi thudc. Bat ra quy tac
“KHONG HUT THUOC" trong
nha. Birng d€ moi ngudi hat
thuéc xung quanh con quy vi. Dé
dugc hé trg cai thudc 14, hay goi
1-800-QUITNOW hoac truy cap
quitline.com.
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