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Kinh GUri Quy Hoi Vién,

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chiing t6i la d6i tac cung cap
dich vu cham séc sirc khée cho quy vi trong va sau thai ky. Ching t6i
bién soan cuén cdm nang cham séc nay dé giap quy vi san sang cho mot
thai ky khée manh va dén con yéu chao doi.

Chuc Quy Vi Sirc Khée D6i Dao,

Ban Chuong Trinh Y Té Alliance
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TRONG CUON CAM NANG CHAM SOC NAY...

Quy vi sé tim hiéu nhirng cach dé gitr gin strc khde va an toan trong thai
ky. Khi quy vi cham séc ban than thi cé nghia la gilp con cta quy vi luén
khde manh!

Thdoi gian mang thai kéo dai khoang 40 tuan, tinh t&r ngay dau tién cta ky
kinh binh thudng cudi ciing clia quy vi. Cac tuan mang thai dugc nhém
thanh ba ky mang thai. Tim hi€u chuyén gi dién ra trong moi ky mang thai
va mot s6 diéu can luu y dé 1én ké hoach trudce va gitr gin sirc khoe.
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DPoc cau chuyén vé Dayna va cach cd ay chuan bi chao dén dira

con dau long:

Toi da rat vui mirng khi biét minh c6 thai. Bac si cho toi biét [am thé nao dé gilr
gin strc khée va tinh than thoai mai trong ba thang dau thai ky. C6 ay tham chi
con khuyén khich t6éi dang ky tham gia chuong trinh Phu N{, Tré So Sinh va Tré
Em (Women, Infants, and Children, WIC) dé biét nhirng thuc pham lanh manh.
Bac si nédi rang t6i khdng nén bd 16 bat ky lan kham thai nao céia minh.

Vao lan kham tiép theo, t6i da dugc siéu am. Toi da nghe thay nhip tim cla con
t6i! T6i cling da dugc kham suirc khde va lam cac xét nghiém. T6i dugc biét rang
t6i c6 thé tham quan bénh vién trudc khi sinh. Ho tham chi con cé cac 16p hoc
danh cho cac gia dinh sap sinh con tai bénh vién do!

Vao lan tham kham WIC tiép theo, tdi va ngudi ban ddi cdia minh da trao d6i vdi
mot tu van vién vé viéc cho con bu sira me. Héa ra la WIC va bénh vién c6 cac
chuyén gia vé cho con bu sira me, dudng day trg gidp va cdc nhém ho trg. Toi

néng long mudn dugc gap em bé sap chao doi cdia minh!
‘ T
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VIEC CAN LAM TRUGC KHI MANG THAI

Néu quy vi dang c6 gang c6 con hodc chi dang nghi vé viéc do6
thi khéng con qua sém dé bat dau chuan bi mang thai.

Nam diéu quan trong nhat dé tang cwdng sirc khde clia quy vi truéc khi mang
thai la:
@ B4 sung axit folic m6i ngay dé ngan ngtra di tat bam sinh.

@ Nging hut thudc, thudce la dién ti, nging str dung d6 udng c6 con va bé st
dung cac loai chat gay nghién ma quy vi khéng dung vi ly do y té.

@ Hay chéc chan rang bat ky van dé strc khde nao quy vi gdp phai nhur bénh suyén
hodc tiéu dudng déu dugc ki€ém soat.

oTrénh ti€p xUc vai cac chat doc hai tai noi lam viéc hodc & nha. Tranh xa héa
chat va phan clla meo hodc phan cta déng vat gam nham.
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(5] Trao d0i véi bac s vé nhirng chl dé sau day va cac chi dé khac:
[ Bat ky van dé sirc khde nao quy vi c6 thé gap phai
1 Bat ky loai thuéc nao ma quy vi dung
[ Tién st bénh clia gia dinh
1 Cach dat dugc va duy tri cdn nang lanh manh
[ HUt thubc, sir dung d6 udng c6 cén hodc chat gay nghién
[ Cang thang va nhirng cdm giac khac
1 Ubng axit folic
[ Cac chat ddc hai trong co quan hoac nha quy vi nhu chi
(A Cac loai vac-xin (mdi tiém) quy vi can tiém trudc khi mang thai nhu
vac-xin phong bénh ho ga va cim

VAI TRO CUA NGU O BAN POT:

« Cung nhau lén ké hoach va quyét dinh viéc mang thai.

« Tam soat va diéu tri bat ky bénh lay truyén qua dudng tinh duc (sexually
transmitted diseases, STD) nao.

« Ban doi la nam gidi cé thé cai thién sirc khde sinh san cia ho. Ho c6 thé
han ché d6 uéng cé con, bd hat thudc va ngirng sir dung chat gay nghién,
lura chon thuc phdm lanh manh va gidm cang thang. Ho cling nén trao doi
V@i bac sTvé sirc khde clia ban than, tién sir bénh cuia gia dinh va bat ky loai
thu6c nao ho dung.
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BO THOI QUEN CO HAI

Gilr an toan cho quy vi va con quy vi bang cach tranh
xa thudc 14, 6 uéng c6 cén va cac chat gay nghién
6 hai. Quy vi c6 thé nhan trg gitip 1én k& hoach bd
nhirng théi quen c6 hai. Khdng bao gid la qua mudn!

NEU QUY VI HUT THUGC

Trao d6i v&i bac sT clia quy vi vé viéc bé thudc va

|én ké hoach. Quy vi cling c6 thé goi tgi Tong Dai

H6 Tro Cai Thuéc L& cho Ngudi Chau A theo s6

dién thoai mién phi 1.800.778.8440.

Biét rd diéu gi khién quy vi muén hit thudc va tim hiéu
cach tranh nhirng tac nhan kich thich nay.

Lap danh sach nhirng viéc quy vi c6 thé lam khi

thém hut thudc.

Dé danh s tién quy vi tiét kiem dugc nhd khdng mua
thudc 1 va mua cho ban than va con quy vi mot th gi
do dac biét.

Khéng sir dung thudc 14 dién tlr. B tat ca cac dang
nicotine la t6t nhat cho quy vi va em bé.

Noéi véi ban be, gia dinh va nhirng ngudi than yéu rang
quy vi dang c6 ké hoach bd hut thudc va cach ho cé
thé ho trg quy vi.
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NEU QUY VI SU' DUNG PO UONG cO CON

« Hay trdnh xa d6 udng cé con trong thdi gian quy vi mang thai. Chua xac
dinh dugc lugng d6 udng cé con & mirc nao dugc coi la an toan.

NEu quy vi can trg gitip dé ngirng s&r dung d6 uéng c6 con, hay trao doi vdi
bac st chia quy vi. Quy vi cling c6 thé goi téi Budng Day Trg Gilp Gidi Thiéu
va Diéu Tri Sr Dung Chat Gay Nghién Quan Alameda theo s6 dién thoai
mién phi 1.844.682.7215.

Néu ban bé md&i quy vi uéng, hay néi: “Khéng, cam on. Téi mudn sinh con
khde manh!”. Tham chi, quy vi c6 thé ndi quy vi cdm thay khéng khde néu
str dung d6 uéng c6 con - mot ly do tuyét voi khac dé khéng sir dung do
uéng cé con.

NEU QUY VI SU DUNG CHAT GAY NGHIEN

« Trao déi vGi bac si cla quy vi vé bat ky loai chat gay nghién hodac loai thuéc
nao ma quy vi dung, bao goém ca can sa. Hay hdi xem ching cé an toan
khéng va liéu quy vi cé nén sir dung cac phuong phap diéu tri khac khi
mang thai hay khéng.

NEu quy vi can thém trg gitp dé ngirng s dung chat gay nghién, quy vi
c6 thé goi t&i Pudng Day Trg Gilip Gidi Thiéu va Diéu Tri S&r Dung Chat Gay
Nghién Quan Alameda theo sé dién thoai mién phi 1.844.682.7215.




BA THANG PAU THAI KY (TUAN 1 PEN TUAN 12)

Xin chuc murng, quy vi da mang thai! Mac
dd hanh trinh chi méi bat dau, 12 tuan dau
tién co rat nhiéu sy thay déi.

QUA TRINH PHAT TRIEN CUA
CON QUY VI

Cac co quan chinh va cdu tric co thé cla
bé déu bat dau hinh thanh. Quy vi c6 thé
nghe thdy nhjp tim cdia con minh vao tuan
thr 8.

Dén cubi ky mang thai, em bé cé thé nam
tay. Em bé dai gan 3 inch va nang gan mét
ounce.

NHONG THAY POI TRONG CO THE QUY VI

Trong khi d6, co thé quy vi cling dang thay d6i. Hoéc-mén, chat héa hoc do
co thé san sinh ra s& dnh hudng dén hau hét cac bé phan cla cao thé.
Quy vi c6 thé gap nhirng triéu chirng sau:

+ Tao bon

« Thém an hodac chan an mot sé loai thuc pham

« Cuc ky mét moi

« Tam trang lang lang

« Bau nguc cang, sung tay

* Bung kho chiu, di kém hoac khéng di kém tinh trang non oi

Quy vi cé thé can thay déi thoi quen hang ngay cdia minh, chang han nhu di
ngu sém hon hodc an nhiéu bita nhé. Hau hét nhirng cdm giac khé chju nay
s& bién mat khi thai ky cia quy vi ti€n trién. Quy vi c6 thé khdng cdm thay
khé chiu chat nao! Méi lan mang thai la khac nhau.
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DANH SACH NHU'NG_VIEC CAN LAM

TRONG BA THANG PAU THAI KY

CHAM SOC SU'C KHOE

A Chon mot bac si hodc nit hd sinh dé cham

séc thai ky ciia quy vi.
Pé chon bac st hodc nir ho sinh, vui long
goi tdi:
Ban Dich Vu HGi Vién Alliance
Th& Hai - th&r Sau, 8 gid sdng - 5 gid chiéu
S6 bién Thoai: 1.510.747.4567
S6 Pbién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738
Ngudi khiém thinh va khiém ngén (CRS/
TTY): 711/1.800.735.2929

O Deé nghi bac st két néi quy vi véi ngudi trg
giup thai phu hoac chuyén gia ho trg thai ky
(dugc cung cap hoan toan mien phi cho
quy vi).

2 Lén lich khdm thai lan dau. Budi kham nay
thudng dién ra trong giai doan tur tuan thir 7
dén tuan thr 12.

A Dam bao rang bat ky loai thuéc nao ma quy
vi dung déu dugc bac st hodc nit ho sinh cla
quy vi chap thuan.

a Trao doi véi bac sinéu quy vi cdm thay

choang ngop trudc cac cdm xuc hoac noi
buén ctia minh.

1 Tham quan bénh vién hoac trung tam
hd sinh.

@ Lén lich kiém tra véi nha si cda quy vi. Strc
khoe rang miéng cling rat quan trong doi voi
quy Vi va con quy Vi.

CALIFORNIA

WIC

WOMEN, INFANTS & CHILDREN

Pang ky tham gia
chuong trinh WIC (Phu
N{, Tré So Sinh va Tré
Em) dé dudgc trg gitp

vé van dé thuc pham va
gido duc. Tim WIC gan
nhat tai
myfamily.wic.gov hodc
goi sé dién thoai mién
phi 1.800.852.5770.
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TYU CHAM SOC

[ Ngung bat ky thoéi quen khéng an toan
nao nhu hat thuéc, sir dung d6 uéng
c6 con hodc chat gay nghién. Nho bac
St trg giup.

O Thuc hién cac thay doi lanh manh
d6i v&i ché dd an udng ctia quy vi. An
nhiéu trdi cay va rau ca.

Q Danh rdang va dung chi nha khoa hai
lan mot ngay.

L

U6ng mot vién vitamin tién san maéi ngay.

L

Udng nhiéu nudc.

[

Trao doi vai bac s clia quy vi néu quy vi muén tiép tuc hoac bat dau
mot théi quen tap thé duc.

L

Thu gidn va nghi ngoi khi can.

[

Khuyén khich ban d&i tham gia vao qua trinh mang thai clia quy vi va
danh thoi gian bén ngudi ban ddi do.

O Tiép can vdi nhitng ngudi xung quanh quy vi dé dé nghi ho hé trg.

LEN KE HOACH TRU'GC

O Xem xét lai ngan sach cta quy vi dé Ién ké hoach chi tiéu cho qua
trinh mang thai va sinh con.

3 NEu quy vi di lam, hay tim hiéu vé ché& dé nghi thai san tai noi lam
viéc clia quy vi. CO thé quy vi sé can phai bat dau nghién clru cac
trung tam cham sdc tré va ghi tén vao danh sach chd. Néu quy vi
can trg gilp trong viéc tim kiém cac ngudn luc ho trg, hay goi s6 211
(c6 cung cap thong dich vién).

10
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AN UONG LANH MANH VA TAP THE DUC

Lua chon thuc pham lanh manh cling vdi viéc tich cuc van dong sé giltp thic
day su phat trién clia con quy vi va gitp quy vi luén khde manh trong suét

thai ky.

TiIM RA LOI AN UONG LANH MANH CUA QUY VI

Chon nhiéu loai thuc pham va dé uéng dé xay dung 16i an udng lanh manh cho
riéng quy vi. Bao gém thuc pham tur tat ca cdc nhém thuc pham:

trdi cay, rau cu, ngi coc, sdn pham tur stra va thuc pham chira protein.

pu——
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Lwa Chon Thuc Pham Lanh Manh 2z

« An céc loai thuc phdm gidu folate nhu ngii c8c, dau, dau Ha Lan, cam, ;az,

rau bina hoac cac loai rau an la c6 mau xanh dam khac. E’;'i;

« Chuan bi khau phan ngi coc véi it nhat mot nira 1a ngl coc nguyén hat. aS

+ Chuan bi dia an v&i mét nira la trai cay va rau c. :‘Z’E

« Chuyén sang dung sita, stra chua hoac pho mat it béo hoac khéng cé Q;

chat béo. D6 udng tur stra dau nanh tang cuong cling dugc tinh vao ché >
do an.

« Thay d6i da dang cac loai thuc phdm chira protein ma quy vi an nhu dau
lang, thit ga va ca.

Tham khdo nhan Théng Tin Dinh Du@dng va danh sach thanh phan dé han
ché thuc pham c6 ham lugng natri, chat béo bao hoa va dudng bo sung cao
hon. Uéng nudéc thay cho d6 uéng cé dudong. Chon dau thurc vat thay cho bo.
Hoi xin y ki€n bac st néu quy vi mudn dung d6 udng cé caffeine va cac chat
b6 sung nhu vitamin hoac thao dudgc.

Toi C6 Thé An Nhirng Loai Hai Sdn Nao?

Hai san la mot phan cda ché do an uéng lanh manh. Chat béo omega-3
trong hai san cé thé cé Igi cho ca quy vi va thai nhi. Ca hoi di cu, cd moi
va ca hoi khéng di cu la mot s6 Iua chon ¢c6 ham lugng chat béo omega-3
cao hon va ham lugng thdy ngan thap hon.

« An 8 d&n 12 ounce da dang cac loai hai sdn méi tuan tir nhirng loai
dugc chon c6 ham lugng thdy ngan thap hon.

« An tat ca cac loai cd nglr nhung han ché ca ngir trang (ca ngur
albacore) @ mirc 6 ounce moi tuan.

« Khdéng an cad nang dao, cd map, ca kiém va ca thu vua.
Cac loai ca nay c6 ham lugng thly ngan cao nhat.

« Khoéng an sushi hoac ca séng khac.

12
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DANH SACH GOM CAC HANG MUC KIEM TRA THU'C PHAM HANG NGAY

Danh sach thuc pham hang ngay dudgi day cho thay lugng thuc pham nhiéu hon
moét chut trong ba thang thr 2 clia thai ky va ba thang th( 3 cda thai ky vi nhu cau
dinh du@ng cla quy vi thay doi. Bay la danh sach chung. Quy vi c6 thé can lugng
thuc phdm nhiéu hon hoac it hon.*

Nhém_ Ba Thang CERLENT
Thuc Pham PauThaiKy | Thir2vaBa | Lugng thuc pham bao nhiéu dugc
Thang Tho tinh l1a 1 coc
3 cta Thai hay 1 ounce?

Ky

An luong thuc phdm ndy hang ngay tir mi nhém thurc phdm.*

Trai Cay

_ 2 cbc 2 cbc 1 c&c tréi cay hoac nudc ép 100%
o = nguyén chat
*%‘h: % cOc trai cay say kho
Rau Cu 2% c6c 3 coc 1 c6c rau cu chua ché bién hodc nau

chin hoac nugc ép 100% nguyén chat
2 c6c rau an la chua ché bién

6 ounce 8 ounce 114t banh mi

1 ounce ngu coc an lién

% c6c mi 6ng, com hodc ngli cbc nau
chin

Thuc Pham 5% ounce 6% ounce 1 ounce thit nac, thit gia cam hodc hai

Chtra Protein san
14 cOc dau nau chin

% ounce qua hach hodac 1 thia canh

_b-
ﬁ i ‘d bo dau phong
1 qua tring

San Pham Tu 3 cbe 3 cbe 1 cOc sira
Stra 8 ounce sita chua

g 1% ounce pho mat tu nhién
@ o 2 ounce pho mét da ché bién

*Néu quy vi hién khong tdng can hodc ting qud cham, quy vj c6 thé cdn dn nhiéu hon mot chut tir
moi nhom thurc phdm. Néu quy vi dang tdng cdn qud nhanh, quy vi c6 thé cdn phdi cat gidm bang
cdch giam Iu’o’ng thuc phdm hodic thay doi logi thuc phdm ma quy vi dang dn.

Nhan ké hoach dung thuc phdm dugc xay dung riéng cho quy vi. Truy cap
www.myplate.gov/myplate-plan.
13
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Can Nang Caa T6i Phai Tang Lén Bao Nhiéu?

Tang can phu hop phu thubc vao can nang cda quy vi trudc khi mang
thai. Néu can nang clia quy vi nam trong pham vi khde manh, quy vi can
tang tir 25 dén 35 pound. Hay hédi bac s cla quy vi vé muirc d6 tang can
phu hgp véi quy vi.

Tang can dan dan. béi v&i hau hét moi ngudi, diéu nay cé nghia la tang
téng cong tir 1 dén 4 pound trong 3 thang dau tién. Tang 2 dén 4 pound
moi thang tlr thang thir 4 dén thang tha 9.

T6i Can Tap Thé Duc Nhu Thé Nao?

Tap thé duc khoang 150 phat moi tudn, trir khi bac siyéu cau khac. Quy
vi ¢ thé thr di bo nhanh, tap nhay, lam vudn hoac bai 16i. T6t nhat quy
vi nén chia déu hoat ddng ra trong tuan. Thuc hién cac hoat déng khién
co bap cla quy vi hoat ddng nhiéu hon véi tan suat hai lan mot tuan.
Tap thé duc khi mang thai van an toan nhung can tranh cac hoat déng
cé nguy co té nga hoac chan thuong cao. Sau ba thang dau thai ky, tranh
nam ngtra. Hay phoi hgp vdi bac st dé tim ra cac bai tap thé duc tot nhat
cho quy vi.

14
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MANG THAI, EM BE VA SU'C KHOE TAM THAN

Cam thay chan nan hodac lo lang la cdm xuc thudng gap khi mang thai va
trong nam dau tién sau khi sinh. Nhirng cdm giac va suy nghi nay cé thé ty
bién mat. Boi khi, nhirng cdm xdc d6 nang né hon va kéo dai mot thai gian.
Nhung ching cé thé dugc diéu tri va chuyén bién tot khi dugc trg gidp.

QUY VI HOAC NGU'OT QUY VI QUEN BIET CO THE:

1 & e

Thay di théi Gap kho khan trong Thay doi
quen &n uéng qua trinh chamséccho ~ tamtrang
hodc ngti nghi ban than hodc em bé¢  thatthudng cuc doan
® lq AA
Cam thay gian ft quan tam dén Suy nghf réi
di, lo lang nhirng tha ting bai khéng bién
hodc buon dugc yéu thich mat
chan

Sau day la mot s6 dau hiéu cla cac chirng r6i loan lo du va roi loan tdm trang
chu sinh (perinatal mood and anxiety disorder, PMAD). Néu cé vé ban than
quy vi xuat hién nhirng dau hiéu nay, hay dé nghi dugc trg gitp ngay. Quy vi
khéng can phai chju dung. Hay xin tu van cla bac si. Mot s6 ngudi nhan ra
su hiru ich clia viéc di tri liéu d€ ban luan vé cac van dé cia ho. Nhirng trudng
hap khac sé can dung thudc. Phéi hop vai bac st dé quyét dinh phuang phap
diéu tri ding dan cho quy vi.
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Pé tim bac s tri liéu, vui long goi tai:

Ban Dich Vu HGi Vién Alliance

Th& Hai - th(&r Sau, 8 gid sang - 5 gid chiéu

S6 bién Thoai: 1.510.747.4567

S6 Dién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738

Ngudi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

NEu quy vi can trg gilp ngay bay gid, vui long goi dén Budong Day
Néng Quéc Gia vé Strc Khde Tam Than Ba Me theo s6 dién thoai mién
phi 1.833.852.6262 dé dugc ho trg hodc goi s6 9-8-8 hoac truy cap
988lifeline.org khi gap khing hoang.

16



BA THANG THU HAI CUA THAI KY (TUAN 13 PEN TUAN 28)

Quy vi da vugt qua ba thang dau thai ky! Quy vi biét rd
nhirng diéu co ban dé cé mot thai ky khde manh va co 18 d3
bat dau cam thay tét hon. Nhiéu ngudi cdm thay ba thang
th(r hai cda thai ky dé chiu hon so v&i ba thang dau nhung
van con rat nhiéu diéu can cap nhat.

QUA TRINH PHAT TRIEN CUA CON QUY VI

Em bé clia quy vi da cé mot khung xuong hoan thién hon
va da bat dau hinh thanh. Thai nhi cé thé thuc hién chuyén
ddng mut bang miéng va bat dau di chuyén. O tuan th&
20, thai nhi c6 thé nghe va nuét.

Vao thdi gian cudi cla ba thang th hai cda thai ky, thai nhi
ngu va thirc gidc mét cach déu dan. Thai nhi dai khoang 12
inch va nang khoang 1 % pound!

NHONG THAY POI TRONG CO THE QUY VI

Co thé quy vi thay d6i va bung quy vi
to ra dé tao khong gian cho thai nhi
dang I6n.

Quy vi c6 thé gap nhirng triéu chirng sau:

« Nhirc méi co thé \

+ Tay té hodac nglra ran \\\

« Cac mang da s&m mau xuat hién trén o
khubén mat cta quy vi

« Vétranda ——

+ Sung tdy mat ca chan, ngén tay
va mat

17
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g —

GOI BAC ST HOAC NU’ HO SINH CUA QUY VI NEU:

* Quy vi dang c6 dau hiéu chuyén da.

* Quy vi bi budn nén, chan an, nén mdra, vang da (da hoac mat cé
mau vang) hodc mét mai két hop vdi nglra. Pay cé thé la nhirng
dau hiéu cta van dé vé gan.

* Quy vi nhan thay hién tugng sung tay dot ngdt hodc sung tay
cuc dd hoac néu quy vi tang nhiéu can rat nhanh. Day cé thé la
dau hiéu clia chirng tién san giat (huyét ap cao trong thai ky).

NEu quy vi khéng thé lién hé vai bac st hodc nit hé sinh cdia minh, vui
long goi tdi:

Pudng Day Y Ta Tu Van (mién phi)

Héi Vién Medi-Cal: 1.888.433.1876

H&i Vién Dich Vu Cham S6c Theo Nhém: 1.855.383.7873

18
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DANH SACH NHU’NG VIEC CAN LAM TRONG BA
THANG THU HAI CUA THAI KY

CHAM SOC sUC KHOE

3
J

J

a

Tiép tuc di kham thai.

Thao luan vé ké hoach sinh clia quy vi v&i bac st hoac nit ho sinh.

Hai vé cac lva chon gidm dau, chuyén da va sinh con danh cho quy vi.
Tim hiéu vé cac dau hiéu chuyén da vi doi khi qua trinh nay c6 thé xay ra
sém.

Quyét dinh xem quy vi c6 mudén tim hiéu gidi tinh cda thai nhi trong lan
kiém tra khi thai dugc 20 tuan tudi hay khong.

Trao d6i vai bac st néu quy vi cdm thay chodng nggp trudc cac cadm xuc
hodc ndi budn clia minh.

Quyét dinh noi quy vi mudn sinh con.

Pang ky tham gia cac I16p cham s6c mang thai, sinh con, cho con bu sita
me va cham séc tré. Héi bénh vién hé sinh clia quy vi hodc goi dién t&i Ban
Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577.

NEu quy vi chua di khdm nha si, hay Ién lich kham.

Chon bac si nhi khoa (bac si cho tré em) hodc bac sy hoc gia dinh
cho con quy vi. Truy cap alamedaalliance.org/help/find-a-doctor
hodc goi:

Ban Dich vu HGi vién Alliance

Th&r Hai - thr Sau, 8 gio sang - 5 gid chiéu

S6 Dién Thoai: 1.510.747.4567

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738

Ngudi khi€m thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
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TU CHAM SOC
[ Tiép tuc tu cham séc ban than tlr giai doan ba thang dau thai ky.
A Tim trang phuc danh cho phu nit cé thai phu hgp véi tui tién cla
quy vi.
[ Tiép tuc that day an toan ngay ca khi bung quy vi to ra.
LEN KE HOACH TRU'OC
[ Tiép tuc hodc bat dau tinh todn ngan sach danh cho em bé cdia quy vi.
Bat dau chuan bj nhirng th& quy vi can trudc khi dén em bé chao dai.
A Quyét dinh noi ngli cho con quy vi va bat dau thu xép 6n thda khdng
gian ngu cho em bé.
4 Nghitén cho em bé.

TRO LAI LAM VIEC

3 Néu quy vi di lam, hay trao d6i véi nai lam viéc cha quy vi vé cac lua
chon nghi thai san va ké hoach quay trd lai lam viéc cda quy vi. Tim
hiéu thém tai legalaidatwork.org/wf (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha,
Tiéng Trung).

[ Tiép tuc hodc bat dau I1én ké hoach cham séc tré.

1 Hai noi lam viéc va nha cung cap dich vu cham séc tré clia quy vi vé
quyén cho con bu sita me va hut sira.
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DAU HIEU CHUYEN DA

Qua trinh chuyén da thudng dién ra trong giai doan tir tuan 37 dén tuan

42 nhung doi khi c6 thé dién ra sdm, dugc goi la sinh non hodc sinh thiéu
thang. Trong phan I&n cac trudng hgp, tét nhat la chd cho dén khi thai nhi
dugc it nhat 39 tuan dé em bé va me déu khde manh sau khi sinh. Trong vai
tuan cudi cda thai ky, phéi, ndo va gan cta thai nhi van dang phat trién.

Theo d6i cac dau hiéu chuyén da khi quy vi dang mang thai va bao ngay
cho bac st hoac nir hd sinh.

N&u qua trinh chuyén da dién ra sém, ho cé thé kiém tra xem quy vi c6
thuc sy chuyén da hay khong va c6 thé dua ra phuong phap diéu tri dé gitp
nglrng dau hiéu chuyén da hodc cai thién sirc khde cda thai nhi trudce khi
sinh. Trong s6 nhirng ngudi chuyén da sinh non, chi khodng 1 trén 10 ngudi
chuyén sang giai doan sinh con trong vong mot tuan.
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CHUYEN DA THAT VOI CHUYEN DA GIA

Hau hét moi ngudi déu trai qua con chuyén da c6 biéu hién kha giéng
v@i chuyén da that (hay chuyén da gid) trudc khi thuc su chuyén da. Tim
hiéu cach phan biét gitra chuyén da that va chuyén da gia.

Cac ddu hiéu CHUYEN DA THAT bao gom:
 Cac con co that cang Iic cang manh hon, dac biét la khi quy vi di bd.
Quy vi c6 thé cam thay con co that khap ving bung va lung dudi clia
minh.
« Cac con co that xuat hién déu dan va khodng céch gilra cac con co
that thu hep dan. Tan suét co that la khoang 5 - 10 phut.
« Chat nhay hoac mau rira tr am dao cua quy vi.
* Quy vi c6 thé v 6i. Bi€u hién v 6i c6 thé la mét tia nudc chdy cham
hodc ban ra dét ngdt, giong nhu quy vi vira tiéu tién!
« Cam giac dau hodc ap luc de nang Ién phan lung dudi cdia quy vi
hodc can dau lung cGa quy vi dét ngot thay doi.
« Cam giac nhu thai nhi dang tut xuéng.
« Chudt rut giéng nhu trong chu ky
kinh nguyét, di kém hoac khéng
di kém tinh trang tiéu chay. Néu quy vi dang c6 dau
hiéu chuyén da.
« Nam nghi nghiéng
vé bén trdi clia quy vi

~

(82 NYNL N3G €L NYNL)
A IVHL V0D IVH NHL ONYHL vd

Cac dau hiéu CHUYEN DA GIA bao gom:

« Cac con co that khdng xuat hién déu trong mot gio.
dan va khodng cach gilra cac con co that « Ubng2dén3ly
khéng c6 dau hiéu thu hep dan. nudc hodc nudc ép.

« C4c con co that bién mat khi quy vi doi tu NéEu cac con co that nay
thé. khéng bién mat sau mot

« C&c con co thit dugc cdm nhan chd yéu & gig, hay goi ngay cho bac
phia truéc bung. st hoac nit ho sinh cda

quy vi. Ho sé cho quy vi
biét diéu can lam.

22
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SO’A ME: THU'C PHAM HOAN HAO

Stra me la thuc pham tuyét vai. Stra me dugc san sinh dua trén nhu
cau thuc té clia con quy vi, gitp em bé phat trién manh mé va khoe
manh. Tham chi, stta me con thay déi khi nhu cau cdia con quy vi thay
déi! Vi sita me dugc san sinh cho con quy vi nén rat dé tiéu hoa.

Cho con bu stra me (con goi la nudi con bang sra me) gilp ca quy vi
va em bé luén khde manh. Cac bac si dé xuat chi nén cho tré bu sira
me trong 6 thang dau ddi cla tré, sau dé cho bé an két hgp sita me va
thuc phdm cho dén khi bé dugc 2 nam tudi hodc 1au han. Hau hét phu
Nt déu co6 thé cho con bu sira me.

NéEu quy vi khéng thé hoac quyét dinh khdng cho con bu sita me vi
bat ky ly do gi, stra cong thirc sé cung cap tat ca cac chat dinh dudng
ma bé can. Néu quan tam, quy vi c6 thé trao déi véi nha cung cap cla
minh vé cac cach cung cap sita me cho con quy vi.
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<

HAY CHO CON BU, CAN CHO CON BU, PHAI CHO CON BU

Cang cho con bu nhiéu, cang c¢6 nhiéu sira. Tré so sinh bd stta me it
nhat 10 lan mdt ngay. Hay cho bé bu sita me ngay sau khi sinh. Trong
vai ngay dau tién, co thé quy vi s& san sinh ra stra mau vang, & thé dac
goi la sita non. Stra non cé day du cac khang thé gitip em bé ctia quy vi
khéng bi bénh (chuyén gia vé cho con bu sra me goi né la “vang 1dng™).
D6 1a tat ca nhirng gi em bé can cho dén khi co thé quy vi san sinh sira
thuong.

M IVHL V0D IVH NHL OSNYHL va

(82 NYNL N3G €L NYNl)

DE NGHI TRQ GIUP VE VIEC CHO
CON BU SU'A ME

Trén khap thé gidi, moi ngudi hoc cach cho
con bu t nhirng ngudi cé kinh nghiém.
Ngay tai Hoa Ky, khong phai lic nao ching
ta cling c6 gia dinh hoac ban bé & gan bén
phu gitp. May man thay, chidng ta cé cac
chuyén gia vé cho con bu sira me hoac
chuyén gia tu van vé nu6i con bang sira
me! P&y la nhirng chuyén gia dugc dao tao dé
thdo g& van dé vé viéc cho con bu sita me.

Néu quy vi dang & bénh vién hd sinh, mét chuyén gia vé cho con bu sita
me & dé sé gitp quy vi tim hiéu cach diéu chinh tu thé va cho bé bu ding
cach. Sau khi xudt vién, quy vi cé thé nhan trg gilip vé viéc cho con bu
stta me nh& chuong trinh WIC (Phu N, Tré So Sinh va Tré Em). Tim van
phong WIC gan nhat tai myfamily.wic.ca.gov hoac goi sé dién thoai mién
phi 1.800.852.5770

Tim hiéu vé viéc cho con b sira me bang cach tham gia I6p hoc hoac
nhom hé trg. D€ két néi v&i ngudn luc trg gitp, vui long goi dén Ban
Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577 hoac truy cap
“Breastfeeding” (Cho Con Bu Sira Me) tai
alamedaalliance.org/live-healthy-library.
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Quay Lai Noi Lam Viéc hoac Truéng Hoc
Quy vi c6 thé chuén bi cho viéc cho con bu stra me khi tré lai noi lam viéc
hoac trudng hoc.

« Nam r& cac quyén cho con bu sra me hodc hut sira ma quy vi dugc
hudng. Thao luan vé&i noi lam viéc vé lich trinh cda quy vi va khéng gian
quy Vi c6 thé s dung dé hit stta. Tim hi€éu thém tai
legalaidatwork.org/wf (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung).

« Kham pha cac luva chon cham sdc tré clia quy vi. Hoi xem quy Vi ¢ thé
cho em bé bu sira me tai co s& cham séc tré hodc cung cap stta me da
hut cho con quy vi hay khéng.

« Néu quy vi can may hut stra, hady dé nghi bac st ctia quy vi glri yéu cau
dé nhan may hat stra tir Alliance.

« Bat dau hut sira khi nguon sita cdia quy vi 6n dinh va vai ngay hodac vai
tuan trudc khi quy vi phai trd lai noi lam viéc hoac trudng hoc. Quy vi cé
thé trir dong stra da hat dé s dung sau.

« Gilp con quy vi lam quen vd&i viéc udng sira tir binh hoac céc do ngudi
khac dat an. Chg dén khi du it nhat mét thang sau khi sinh réi méi cho
tré bl slra bang binh. Con quy vi c6 thé uéng tir c6c khi d0 3 hodc 4
thang tuoi.




BA THANG THU BA CUA THAI KY (TUAN 29 PEN TUAN 40)

Quy vi da sdp hoan thanh hanh trinh réi! San sang dém ngugc nhirng tuan cudi
dé gap em bé sap chao doi cda quy vi.

QUA TRINH PHAT TRIEN CUA CON QUY VI

Trong nhitng thang cu6i, thai nhi phat trién va tang can nhanh chéng. Quy vi
cling cdm thay bé di chuyén xung quanh nhiéu hon. Khi gan dén ngay du sinh,
em bé cé thé quay dau lai véi tu thé huéng xudng dé chao doi. Khi méi sinh, con
quy vi c6 thé nang khoang 6 dén 9 pound va dai tir 19 dén 21 inch.

NHO'NG THAY POI TRONG CO THE QUY VI
Con quy vi ngay cang Ién va gay ap luc nhiéu hon I[én cac co quan trong co thé
quy vi. Mot sé thay d6i giéng nhu tir giai doan ba thang thi hai cdia thai ky van
ti€p tuc dién ra.
Quy vi c6 thé gdp nhirng triéu chirng sau:

« Mac tiéu tién thudng xuyén

+ O nong

« Bénh tri(sung tay tinh mach xung quanh hau mon)

* Sung tdy mat ca chan, ngoén tay va mat

« Bau nguc cang co thé ri stra non 1dng

« Kho tha

GOI BAC ST HOAC NU' HO SINH CUA QUY VI NEU:
* Quy vi nhan thay hién tugng sung tay dot ngét hodc
sung tay cuc d6 hoac néu quy vi tang nhiéu can rat
nhanh. Day c6 thé la diu hiéu cla chirng tién san giat
(huyét ap cao trong thai ky).
« Quy vi dang c6 dau hiéu chuyén da.
NEu quy vi khéng thé lién hé véi bac st hoac nir ho sinh
cla minh, vui Iong goi t&i:
Pudng Day Y Ta Tu Van (mién phi)
Hoi Vién Medi-Cal: 1.888.433.1876
H&i Vién Dich Vu Cham S6c Theo Nhém: 1.855.383.7873
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DANH SACH NHUNG VIEC CAN LAM TRONG
BA THANG THU BA CUA THAI KY

CHAM SOC SU'C KHOE

a Tiép tuc di kham thai.

@ Bam bao quy vi tiém vac-xin nglra udn van - bach hau - ho ga
(tetanus, diphtheria, and pertussis, Tdap) khi thai nhi tu
27 dén 36 tuan tudi dé bao vé con quy vi khdi bénh
ho ga.

1 Hai bac st hodc nir hd sinh clia quy vi vé s6 lan dap cua thai nhi.

[ Trao d6i vai bac st néu quy vi cdm thdy choang ngop trudc
cdc cdm xuc hodc ndi budn cdia minh.

A Thao luan véi bac s vé phuong phap ngtra thai quy vi sé str dung
sau khi mang thai va thoi diém quy vi cé thé bat dau ngura thai.

1 Bang ky tham gia cac I6p cham séc mang thai, sinh con, cho con bu
sita me va cham séc tré. Hoi bénh vién hé sinh cda quy vi hoac goi
dién t&i Ban Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577.

@ Tham gia chuyén tham quan & bénh vién hodc trung tdm hd sinh
clia quy vi trudc khi sinh dé nam dugc phong/khoa can dén va dia
diém do xe.

@ Néu quy vi chua di khdm nha si, hdy I1én lich kham. Hoi vién Medi-Cal
nhan dugc phuc lgi nha khoa trong 12 thang sau khi sinh con.

TYU CHAM SOC
A Tiép tuc tu cham séc ban than tur cac ky mang thai trudc dé.

[ NA&u hodc mua cac blra an ma quy vi cé thé bdo quan trong td déng
dé an sau.
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LEN KE HOACH TRU'GC

3

3

J

3

3

Chuan bi san tdi dung quan 4o va cac vat dung ca nhan cho ban than va
mot bd d6 so sinh cho con quy vi.

Mang theo gidy to tuy than c6 anh cta quy vi. Néu quy vi da soan ké
hoach sinh con, hdy mang theo mét vai ban sao cua ké hoach do.

Mua mét chiéc ghé 6 té danh cho tré so sinh va lap vao xe 6 t6 cla quy
vi. Hay dén clra hang chuyén lap ghé trén xe 6 t6 néu quy vi can giup
d&. Bé tim mot clra hang gan quy vi, vui long goi téi Ban Chuong Trinh
Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577. Néu xuat vién bang xe 0 t6, quy Vi
sé khong thé dua con minh vé nha néu khéng c6 ghé 6 t6 danh cho tré
sad sinh!

Lén ké hoach cho nhirng dlra con khac va vat nudi cia quy vi khi quy vi
chuyén da.

L&y bat cir thir gi khdc ma quy vi van can cho em bé cia minh va thu
x€p 6n thoa do dac trong nha dé chao don em bé sap chao doi.

Né&u quy vi di lam, vui long chuan bi dé nghi thai san.

M IVHL V0D vd NHL ONYHL vg

(o¥ NYNL N3G 62 NYNL)
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CHUAN BI PE GIO" AN TOAN CHO CON
QUY VI

XEO TO

Em bé clia quy vi nén ngobi & sau xe, trén
ghé 6 t6 quay mat vé phia dubi xe. Vui
long ddm bao rang ghé 6 t6 dugc lap ddng
cach.

PE biét cac nguodn luc ho trg vé ghé 6 to,
vui Iong goi dién t&i Ban Chuong Trinh Y
Té Alliance theo s6 1.510.747.4577.

GIAC NGU AN TOAN VA NGHET THO

Pat ciii cla em bé va cac d6 ndi that khac cach xa clra s6 va réem che. Con quy
vi s& an toan hon néu trong tam véi cla bé khdng c6 bat ky loai day hoac vat
dung dai manh nhu day nao. Tdm ném chac chan va ga trdi givong vira van
la tat ca nhirng gi quy vi can cho cdi ciia em bé. Bé hét chan va d6 choi. Ludn
ludn dat em bé nam ngdra khi em bé ngl. Hay nhé quy tac “ABC” clia gidc ngu
an toan: Tré nén ngi Mét Minh (Alone), Nam Ngtra (Back), Trong Ci (Crib).
Khong bao gid dé cac d6 vat nhd hodc gidy goéi va tii nhya trong tam vdi cla
tré ma tré cé thé cho vao miéng.

PE tim hi€u vé cac I6p hoc ho hap nhan tao (Cardiopulmonary Resuscitation,
CPR) danh cho tré so sinh, vui 1dng goi t&i Ban Chuong Trinh Y Té Alliance theo
s6 1.510.747.4577.

L SN & 4_F o TE NGA
% Khéng dé con quy vi mot minh trén ban,
A5 giudng, ghé sofa hodc ghé tua. bat tré &
/‘/ > | mot noi an toan nhu cii hoac xe ci day
g ¢ khi quy vi khdng thé 6m con.
-
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M IVHL V0D vd NHL ONYHL vg

BONG

Cai dat may nudc néng cla quy vi & 120°F dé
tranh bi bdng do nuéc ndng. Khéng bao gi¢ dugc
bé em bé va cdam nudc nédng cung mot ldc.

Dam bao rang quy vi lap dat ca thiét bi bao

khoi dang hoat ddng va thiét bi bao khi carbon
monoxide & moi tang trong nha va toan b6 cac
khu vuc ngl nghi. Kiém tra cac thiét bi bdo dong
thuong xuyén dé dam bdo chiing hoat déng.

(o¥ NYNL N3G 62 NYNL)

PUNG BAO GIO LAC EM BE

Dlrng bao gio lac con quy vi khi em bé khéc khéng
ngung. Khoc la cach dé tré biéu dat nhu cau cGa minh.
Vi du: con quy vi c6 thé khoc néu doi, cdm thay qua
néng hodc qua lanh hoac néu can thay ta.

Thir xoa dju tré bang cach doan biét tré cé thé can

gi, chang han nhu thay td hodc cho an. Xoa vao bung
hodc lung cla tré va dé tiép xdc da tran khi 6m tré.
Nhe nhang dung dua tré va hat hodc néi “suyt” vao tai
tré.

Néu quy vi cdm thay minh sép 1én con giadn va cé thé
mat kiém soat, hdy tam nghi mét lat. Bat tré & noi
an toan, roi khéi phong va dé tré khoc mét minh trong
khoang 10 dén 15 phit.

Hit thd sdu va dém dén 10. Nh& ngudi khac ho trg. Goi
cho bac si clia con quy vi néu em bé van tiép tuc khéc.

Pé dugc ho trg thém, vui long goi téi Budng
Day Trg Gilp Giai Quyét Cang Thang Khi Nudi Day
Con clia Family Paths theo s6 dién thoai mién phi
1.800.829.3777 (c6 cung cap théng dich vién).
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CHAO CAc ONG BO VA NGUOI BAN POT!

Cac 6ng bé va nhirng ngudi ban ddi c6 vai trd quan trong trong
viéc chuan bi d6n em bé va cham séc nira kia cia minh trong thoi
ky mang thai va sau khi sinh.

TRU'GC KHI CON QUY VI CHAO PO1

 Di kham thai va tham gia cac |6p hoc v&i nira kia ca minh.

 Phu gitp céng viéc nha. Néu quy vi cé nhitng dra con khac,
hdy dé nghi dé minh cham séc cac bé.

« Hai nlra kia xem quy vi c6 thé ho trg nhu thé nao veé viéc ty
cham soc ban than. Nhac nhd nira kia an thirc an lanh manh
va di dao véi cd ay moi ngay.
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TAI BENH VIEN
« DOng vién. Tro chuyén vé em bé va khi quy vi nhin thay chiéc dau nhé 6
ra.
 Gilp ntra kia cta quy vi thu gian. Néu quy vi tham gia cac I&p hoc vé sinh
con, day la thaoi gian dé thir tat cd cac meo vat ma quy vi da hoc hoi.
« Pam bdo ntra kia cdia quy vi lubn & tam thé thoai mai. Goi nhan viény té
néu can.
EM BE CUA QUY VI RA POT! GIO THI CAN LAM Gi pAY?
« Om va du yém bé, dé bé ndm lén trén nguc va tiép xuc da tran.
* Tro chuyén, doc sach va hat cho bé nghe.
+ Xoa bop va tam cho em bé.
+ Thay ta cho bé.
« Hai nira kia xem quy vi c6 thé lam gi dé phu gitip khéng.
« DUrng quén ty cham séc ban than quy vi.
* Nhag gia dinh hay ban be trg giup.
« D&n cac bubi tham kham sirc khde dinh ky ctia em bé tai phong kham
cla bac si.
Pé tim sy hé trg cho nhirng ngudi maéi lam cha me nhu hoi thdo va nhom,
vui long goi téi Ban Chuong Trinh Y T€ Alliance theo s6 1.510.747.4577.

HO TRO VE CHO CON BU SUA ME
« Trudc khi~xué't vién, hdy nho mot chuyén gia vé cho con bu sira me
hudng dan quy vi biét tu thé khdp ngam dung cling nhu tu thé bu didng
cach cla bé.
 Theo dai tré dé phat hién nhirng dau hiéu sdm clia can déi nhu mat tay
hodc bdm mdi. Pua em bé cho me dé me cho em bé bu.
« Giup lay thirc an va mot ly nudc to.
« Gilip tim sy ho trg vé cho con bu sira me, néu can thiét.
Pé két ndi véi ngudn luc trg gitp, vui long goi cho bac st cla quy vi, van
phong WIC hodc Ban Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577.

M IVHL V0D va NHL DNVHL vd

(o¥ NYNL N3G 62 NYNL)
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TU CHAM SOC BAN THAN SAU KHI SINH CON

Mac du em bé mdi ra ddi sé chiém nhiéu thdi gian va tam sirc cla quy

vi, nhirng ngudi maéi lam me phai dac biét cham séc co thé cdia minh sau
khi sinh va ca khi cho con bu. Khi quy vi cham séc ban than, quy vi cé thé
cham séc cho em bé mot cach tét nhat va tan hudng thai gian bén em bé.

NGHI NGOT

Nhirng ngay dau tién & nha sau khi sinh con la thdi gian dé nghi ngoi va
lam quen v&i em bé cla quy vi. Quy vi c6 thé thady rang tat cad nhirng gi
quy Vi c6 thé lam |a an, ngd nghi va cham s6c cho em bé clia minh. Diéu
dé hoan toan 6n. Hoc cach tu diéu chinh nhip d6 sinh hoat ctia ban than
ngay tir ngay dau tién quy vi tré vé nha. C6 gang nam xudng hodc ngu
gidc ngan trong khi em bé ngd. Khéng c6 lam qua nhiéu viéc trong nha.
PEé ngudi khac gilip quy vi va dirng ngai dé nghi ai dé gitp d& viéc don
dep, giat gili, ndu an hoac cham séc em bé.
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NHO'NG THAY POI TRONG CO THE QUY VI
Sau khi sinh em bé, co thé quy vi sé bat dau héi phuc.

Thai gian dau, viéc xuat huyét & am dao la binh thudng nhung sau
do, tinh trang nay sé giam dan va bién mat sau vai tuan.

Quy vi cling cé thé bi sung tdy & chan va ban chan. Quy vi c6 thé
gidm sung tdy bang cach nang ban chan lén khi cé thé.

Quy vi c6 thé cdm thay bj tdo bdén. C6 gang udng nhiéu nudc va an
trai cdy cung rau cu tuoi.

Chudt rat giong nhu trong chu ky kinh nguyét la diéu thudng gap,
dac biét la khi cho con ba. Bay la mot cach dé co thé quy vi phuc
hoi sau khi sinh.

Quy vi c6 thé cdm thdy bau nguc cang, tirc hodc kho chiu khi lan
dau san sinh sita. Trao déi vGi bac si hoac chuyén gia vé cho con b
sita me néu quy vi cdm thay lo ngai.

Lam theo chi dan cla béac sivé cudng dé hoat ddng nhu leo cau
thang hodc di bd ma quy vi cé thé thuc hién trong vai tuan tai.

PUNG QUEN LEN LICH KHAM HAU SAN!

Bac si sé kiém tra qua trinh phuc hoi clia quy vi trong vong 3 tuan sau
khi sinh va sau dé sé& gap quy vi dé kham hau san vdi thai gian tham
kham dai hon trong vong 12 tuan sau khi sinh.

Quy Vi c6 thé hdi vé:
1 Viéc trd lai hoat d6ng binh thudng
O Cac ké hoach an udng va tap thé hinh dé gitp quy vi lay lai méc

can nang tét cho surc khoe

1 Ngua thai

3 Cam xdc hodc ndi budn quy vi cé thé dang trai qua

@ Nhirng mai lo ngai hoac su khé chiu ma quy vi c6 thé dang trai qua
A Cac thac mac khac clia quy vi vé viéc sinh con, cho con bu sita me

va qua trinh héi phuc cdia quy vi
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DANH SACH NGUON LUC HO TRO

KHI MANG THAI

Quy vi c6 thé goi dién thoai dén cac nguén luc ho trg c6 dau (*) 24 gid mot
ngay, 7 ngay trong tuan. Théng dich vién ngon ngir sé dugc cung cap cho tat

ca cac so dién thoai.

ALAMEDA ALLIANCE FOR HEALTH
Ban Dich Vu H&i Vién Alliance

S6 Dién Thoai: 1.510.747.4567
S6 Pién Thoai Mién Phi:
1.877.932.2738
Ngudi khi€m thinh va khi€ém ngon
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
Goi dé dugc trg gilp Veé:
- Tim bac sT
- Dé nghi b6 tri théng dich vién
ngbn ngl
- Dich vu strc khoe tdm than hoac
hanh vi
- Thac mac vé chuong trinh bao
hiém strc khde clia quy vi
- HO trg vé viéc ti€p nhan cac dich vu
cham sdéc surc khoe va dich vu cdng
dong
Ban Chuong Trinh Y Té Alliance
S6 Dién Thoai: 1.510.747.4577
www.alamedaalliance.org/
live-healthy
Hoi chdng toi vé cac I&p hoc va
chuong trinh ho trg vé thai ky, cho
con bu sra me va nudi day con.

budng Day Y Ta Tu Van*
S6 bién Thoai Mién Phi:
1.888.433.1876
(h6i vién Medi-Cal)
S6 bién Thoai Mién Phi:
1.855.383.7873
(h6i vién Dich Vu Cham Séc Theo
Nhém)

DICH VU CHAM SOC NHA KHOA
Medi-Cal cta Alliance:
Nha Khoa Medi-Cal
S6 Pién Thoai Mién Phi:
1.800.322.6384
Van Phong Sutrc Khée Nha Khoa
Quan Alameda
S6 bién Thoai: 1.510.208.5910
dental.acphd.org
Tim nha si chap nhan
Medi-Cal & Quan Alameda.

Dich Vu Cham Séc Theo Nhom Alliance:
Co Quan Tham Quyén Céng Cong
cla Dich Vu H6 Tro Tai Gia Quén
Alameda

S6 Pién Thoai: 1.510.577.3552
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HO TRQ CHUNG

Quan Alameda 2-1-1*
S6 Pién Thoai Mién Phi: 211
Tim cac nguoén luc hd trg vé thuc
phdm, nha &, v.v.

Dudong Day Y Té Gia Binh Quan Alameda
S6 Pién Thoai Mién Phi:
1.888.604.4636
Pugc gidi thiéu dén cac dich vu ho trg
va cham séc suirc khoe.

THAI KY
WIC (Phu N, Tré So Sinh va Tré Em)

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.800.852.5770
myfamily.wic.ca.gov

Giao duc va dinh dudng cho phu nit ¢6
thai hodac mé&i mang thai, tré so sinh va
tré em dén 5 tudi.

CHO CON BU SU'A ME
Cho Con BU Sira Me Quan Alameda

acbreastfeeds.org
Tim hiéu vé cac hd trg vé cho con bu
stra me.
NUOI DAY CON
Dudng Day Trg Gilp Giadi Quyét Cang
Thang Khi Nuéi Day Con ctia Family Paths
S6 bién Thoai Mién Phi:
1.800.829.3777

HO TRO KHUNG HOANG
Dudong Day Nong Quéc Gia vé Stc Khde Tam
Than Ba Me*

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.833.852.6262
Tro chuyén véi ai d6 bat ky IGc nao dé
dugc hé trg trudc, trong va sau khi mang
thai.

budng Day Néng Clru Trg Ty T & Khiing
Hoang 988*

S6 bién Thoai: 988

988lifeline.org

Goi dién hoac tro chuyén vgi duong day
néng ctru trg bat ky ltc nao néu quy vi
gap khdng hoang.

HUT THUOC VA SU’ DUNG CHAT KICH

THICH
budng Day Trg Gilp Gidi Thiéu va biéu Tri
S Dung Chat Gay Nghién Quan Alameda*

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.844.682.7215

Téng Dai HO Trg Cai Thudc La cho Ngudi
Chau A

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.800.778.8440
www.asiansmokersquitline.org

Nhan trg gitip dé 1én ké hoach bo nhirng
théi quen cé hai.

QUYEN TAI NOT LAM VIEC
% 1rg Giup Phap Ly tai Nai Lam Viéc

legalaidatwork.org/wf
(Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng
Trung Quéc)
Tim cac nguén luc ho trg vé quyén danh
cho gia dinh tai naoi lam viéc.
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THAI KY
KHOE MANH

nhat ky

Vui Iong str dung phén nay dé ghi chd vé
tién trinh cta quy vi va bat ky cGu hoi nao

ma quy vi mudn héi bdc sT cia minh.
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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Moi ngudi roi sé quén nhitng
|61 ban néi. Moi ngudi roi cling
qguén nhirng diéu ban lam.
Nhung khéng thé x6a nhoa
NHO'NG cAM XUC MA BAN
TAO RA CHO HO.

- Maya Angelou
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GHI CHU
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LAMEDA

Alliance
CFOR HEALTH |

Quy vi ¢6 can hé trg thém khdng? Vui Iong goi tGi Ban Chuong Trinh Y TE Alliance
Th Hai - thir Sau, 8 gio sdng - 5 gid chiéu
S6 Dién Thoai: 1.510.747.4577 - S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.855.891.9169
Ngudi khi€m thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org

HE_CARE BOOK_PREGNANCY 08/2023
HED REVIEW 02/2023


http://www.alamedaalliance.org

