CAC GIAI DPOAN CHO EM BE

Em Bé Sap Ra D&i!

Quy vi di nghe tit ca moi cau truyén. Di ctia quy vi di sinh con
trén duong téi bénh vién. Ban cta quy vi da sinh con trong nha
tam. Sy that 13, quy vi c6 rat nhiéu thoi gian dé chuan bi, nhat 1a
néu ddy 1a dira con dau tién cua quy vi.

Hau hét phu nit mang thai du trai qua dau dé thuc tép (ciing dugc
goi la dau dé gia bo) trudce khi ho trai qua dau dé thuc su. Hoc cach
de bict khi nao la dau dé thuc su va khi nao la dau dé thuc tap.

Cac dau hiéu bAU BDE THUC SV

e Co bop cang lic cang manh hon, nhét 14 luc quy vi di bd. Quy vi co
thé cam thdy co bop khap ving bung va lung dudi cia quy vi.

e Cac con co bop xay ra thuong va gan nhau hon. Chung xay ra ctt
moi 5 - 10 phat.

e Chat dich mau hong hay do chay ra tir &m dao cua quy vi.

e Thi nudce bi ciia quy vi c6 thé bi bé. N6 c6 thé 1a mot tia nude
cham hay bén ra dot ngdt, nhu luc quy vi tiéu!

Goi bac si hay ba mu cua quy vi ngay 1ap tirc néu quy vi c6 bat ctr F
mot trong nhirng dau hiéu nay. Ho s€ cho quy vi biét dieu can lam.

. i ) Viéc dau dé bat dau
Mot sé6 diu hiéu DAU PE THU'C TAP la:

e Céc con co bop khong xay ra thuong va khong gan nhau hon. tién trinh sinh no. Ng}ﬁa

e Cac con co bop bién mét lac quy vi doi vi tri.

e Cac con co bop dugc cam nhan thuong nhét 1a & phia trude lé em bé cua qU.}’/ Vi
bung quy vi. :

s¢ sodm chao doi!
Tw cham séc minh
e Chuan bi ti do dé vao bénh vién it nhdt mot thang trudc ngay
du sinh em bé cua quy vi.
e Thyc tap bang cic phuong cach khac nhau dé thu gidn va giam
dau trude ngay trong dai nay. Quy vi khong bao gio biét dugc ALAMEDA

didu gi s& c6 ich khi thoi diém dén. A I I
 Ghi danh vao mot 16p hoc sinh con. Goi Alliance tai 510-747-4577 I a n c e

Health care you can count on.
Service you can trust.
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: § CAC GIAI DOAN CHO EM BE

Pem Cr Pdng

Bit dau vao thang tht 7 (28 tuan), quy vi nén bit dau dém cir
dong. Nhirng gi quy vi nghe duoc 1a chinh xac nhirng gi dang
dién ra. Quy vi dém xem em bé ctia quy vi cir dong bao nhiéu
lan trong mot gio.

Pém Clr Péng nhw thé nao*:

e Dém Ctr Dong sau bita an.
Luc d6 em bé ctia quy vi ning dong nhat.

e Quy vi ngdi v6i chan ké trén cao hay nam nghiéng.

e Danh mdc thoi gian quy vi bt dau.

e Dit tay 1€n bung cua quy vi.

e Dém xem em bé clia quy vi cr dong bao nhiéu lan.
Mot “ctr dong” 12 bat ctr cu da, dung dua, vin ngudi, xoay
nguoi, 1at hay dudi. Pung dém tiéng nic cuc ciia em bé.

e Dém tdi 10 cir dong.

e Néu em bé ciia quy vi cir dong 10 1an trong gio dau tién,
quy vi c6 thé ngimg dém.

Néu em bé cta quy vi khéng ctr dong 10 lan
trong gi® dau tién, dwng lo.
e em bé cua quy vi co thé dang ngu.

e An hay udng mot chut gi Cac em bé khoe

* Di b vong quanh trong 5 phut .

e Roi lai dém cir dong trong mot tiéng khéac manh cu d@ng nhiéu
Goi bac si hay ba mu ngay néu: 1an trong ngay.

® Quy vi khong cam nhan dugc 10 cur dong trong hai gio
e Quy vi cam thdy mot thay doi dot ngdt trong cac cir dong ctia em bé

Tw cham séc¢c minh

[an]

= )

g e Kiém tra thai k}‘l,thu‘ong xuyeén. o s ALAMEDA
N ¢ Tranh ruou, thudc 1a va cac loai thudc bat hop phap.

’ sheu e i vicic o mievicooin. A Qe
5 ® Nho gia dinh hay ban be giup dd. Co gang khong cang thang.

; FOR HEALTH
fj *Cho phép sir dung duwoc duyét boi Doi Ngii Hanh Dong trong Cong

3 Dong Xem Xeét vé Bao Thai, Ty Lé Tur Vong o Tré So Sinh (Fetal, Health care you can count on.
E Infant Mortality Review, FIMR), mot su hop tac cua cac toé chirc Service you can trust.

B

—

trong Quan Alameda.
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Sinh Qua S&m

Cac em bé sinh non (sinh thiéu thang) 1a sinh qué sém, hon ba
tuan trudc ngay du sinh cta chung.

Trong ltic nhiéu ca sinh thiéu thang tiép tuc c6 cudc
song binh thwéng, chung cé the cé cac van de véi:
e Viéc phat trién
e Anudng
® Hoi thé
e Giit 4m co thé
® Hoc tap

Mot sO ca sinh thiéu thang c6 cac van dé suc khoe nghiém trong
va can ¢ lai bénh vién trong mot thoi gian dai.

Dé giup tranh sinh non, quan sat dé biét cac
dau hiéu nhat dinh trong lic quy vi mang thai
va cho bac si quy vi biét ngay.

Cac dau hiéu nay bao gom:

e Pau hay bi ap luc dé ning 1én phan lung dudi ciia quy vi, hay
c6 mot thay doi dot ngdt trong con dau lung cua quy vi.
e Cam thay nhu em bé dang tudt xudng
e Cac con co bop ctir muodi phut hodc it hon
e Cac con chudt rit dén va di nhu bi hanh kinh
e Chat nhay hay mau ri ra tir am dao ctia quy vi
* V&i mot sb nguoi, tham chi tiéu chay co thé 1a mot du hiéu
sinh som.
Néu quy vij c6 cac triéu chirng nay:
e Nim nghi nghiéng vé bén trdi cia quy vi trong mot tiéng
e Udng 2 hay 3 ly nuéc hay nude trai cay
Néu cac triéu chimg nay khong hét sau mot gid, goi bac si hay ba
my d& dé cua quy vi. Pimg lo ngai vé viéc goi béc si, nhan vién
van phong hay ba mu cta quy vi, ngay hay dém. Cong viéc ctuia ho
la cham s6c¢ cho quy vi va em bé cua quy vi.

Tin vui la viéc
sinh non (sém)
doi khi cé

thé tranh dugc.

ALAMEDA

Alliance

Health care you can count on.
Service you can trust.
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/@ § VUC TIEU CHO CON TRE

Chao cac Ong B6 va Ban Tinh!

Trwéc khi con quy vi ra doi

* Dén dy cac budi kham thai d€ quy vi c6 thé nghe dugc nhip
tim ctia em bé. Va dling quén dén dy budi kham siéu am.
That 1a thu vi khi nhin thdy em bé ctia quy vi lan dau tién.

® Tham du cac 16p hoc vé sinh nd va nu6i day con cting

v6i ban tinh ctia quy vi. Hay goi Alliance tai s6
510-747-4577 dé tim mot 16p hoc.

* Gitip d& cong viéc ¢ nha. Néu quy vi ¢6 nhiing dua con

khac, dé nghi cham soc chiing. Néu quy vi c6 nudi meéo,

do6 thung phan ctia meo vi khong an toan cho phu ni

mang thai khi lam diéu do.

® Nhic nh6 ¢6 4y an thiic dn lanh manh va di dao véi cd &y Lidu c6 vé nhu 12 4t ¢ moi ngudi

moi ngay. ‘ ‘

déu noi chuyén vé me va em bé?
NGAY TRONG DAI day roi! Quy vi c6 cam théy 12 loi khong?
Cho du ¢6 4y sinh tu nhién qua &m dao hay ma c-section, Ching t6i nghi ngudi cha/ban tinh
cdng viéc ctia quy vi la nudng chiéu me va ho trg co dy. Trong ]

\ 7 . 2. EER BY \ ~ 4 rét quan tr(-)ng'
truong hop quy vi dang tu hoi phai lam gi, hay doc cac Quy
Tac bén dudi.
Quy Tac #1: Hay chac chan c6 mat ¢ bénh vién trong khi cd ay
chuyén da va sinh né.
ALAMEDA

< = A N v 7 < N AN n ||
Quy Tac #2: Hay cho c0 dy ddt ra cac quy tac. Néu c6 dy mudn A I I I a n c e
dugic xoa bop, hay lam cho c6 &y. Néu c6 &y mudn _
quy vi d€ c6 4y mdt minh, hay tranh ra xa mot lic.
Health care you can count on.

Co 4y c6 thé thay d6i y dinh bat cu luc nao. Service you can trust.
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MUC TIEU CHO CON TRE: Chao Cac Ong B4 va Ban Tinh!

Quy Tac #3: Khuyén khich c6 dy. Hay ndi chuyén vé em
bé. Cho c6 dy biét khi quy vi nhin thay chiéc
d4u nho sdp ra.

Quy Tac #4: Gitip c6 &y thu gian. Lam cho c6 dy cudi,
néu quy vi c6 thé. Nam tay co 4y, trut khi cd
ay néi quy vi duing lam (xem Quy Tac #1).
Neéu quy vi hoc cac 16p sinh ng, day la thoi
gian d€ thu tat ca cac meo vét ma quy vi
da hoc.

Quy Tac #5: Giii cho c6 4y thodi mai Gitp cd 4y thay
doi tu thé. Goi nhan vién y té néu co dy

can mot cai gi do.

Cudi cung, em bé cta quy vij ra doi.
Gi¢ thi sao?

La cha me, quy vi giti mot vi tri dac biét trong cudc song

Cham séc ban than quy vi

clia em bé. Hay tham gia bing céch...
, \ e a * Diing ngai khi nh¢ gia dinh va ban beé gitp da.
* Hat ru va dung dua em bé vao giac ngu & 118 & i besiup
s , ® Néu quy vi hut thudc, day la mot thoi diém tot
® Xoa bop va tam cho em bé i ay L Y i i i
g 5 o . d€bo thudc la. O gan khoi thude co thé giy ton
> Cpgitilnreehmzem conlilnge dn gl thuong tat ca cac thanh vién trong gia dinh, ddc
cho c6 4t thiic an va mét ly nudc 16n biét 14 em bé cfia quy vi
* Giup ngudi me tim phuong tién ho trg cho con bd, néu
can thiét. Hay goi Alliance tai s6 510-747-4577

dé két noi véi phuong tién gitp do.

Cho phép st dung va sao chép cac tai liéu nay
® Thayta cho em bé dé dung vao viéc gido duc phi lgi nhuan mién
1a khong dua ra thay d6i nao néu khong dugc

. . 7 A /4 2 2 . 1 14 ~
Di du cac buoi kham Tré Khoe tai phong mach bac si Alameda Alliance for Health cho phép.
Day chi la khéi dau. Tiép tuc tham gia vao cudc song ctia

con quy vi trong khi em tang trudng. Bu lai, quy vi sé ALAMEDA

|
nhan dugc nhiing nu cudi, tiéng khic khich, nhiing nu A I I I a n c e
hon, va nhiing cai 6m. Khong ¢ gi so sanh dugc. _

Health care you can count on.
Service you can trust.

S6ng Khoe Manh, 4-BS, 9/2015



‘@ § MUC TIEU CHO CON TRE

Tap Thé Duc cho Ca Hai

Tap thé duc c6 thé khién quy vi cam thdy tot hon, gitip quy vi ngua
ngon, va thdm chi con c6 thé gitip quy vi chudn bi cho viéc sinh em bé.
C6 gang tap thé duc 30 pht trong hau hét cac ngay trong tuan.

Tim mét ngwoi ban dé tap thé duc chung va
SAN SANG:

* Dibo

® Boiloi

* Dap xe ¢6 dinh (xe thé duc)

Tranh cac hoat déng ma quy vi c6 thé bj té
hoac bi va dap.
Bao gom:

* Budc thé duc nhip diéu

* Trugt bang nghé thuét hay trugt patin

e Bong r6 hay bong da

o Trugt tuyét

Dwé&i day la mot s6 meo tap thé duc:
e Di dao v6i mot ngudi ban. Thi vi hon khi tap thé duc véi nguoi
khéc. Di bg trong mot trung tim mua sim hay trong mot cong hau hét phu nii mang thai.
vién.

Tap thé duc rat tot cho

Nhung, hay kiém tra véi bac

* Hoc m¢t 16p thé duc tién san.

* Xudng xe buyt hodc xe dién sém trudc mot tram va di bo phan si hoic nii ho sinh ctia minh
duong con lai. ' '

e Danh th¢i gian d€ lam néng nguoi va diéu hoa tré lai ding cach. trudc khi quy vi bat dau.

e Giti mat nguoi. Mic quan 40 mat mé, thoang va khong tap thé duc
trong thoi tiét nong.

* Diing quén uéng nudc.
Cham séc ban than quy vi = ALAMEDA
* Diing lam qua muc. Quy vi nén c6 thé néi chuyén dugc A I I I a n c e
trong khi quy vi tap thé duc. Néu quy vi khong thé noi chuyén,
quy vi can phai cham lai. _

* Diing lai néu quy vi cdm thdy mu6n bénh hay chéng mat, hodc Health care you can count on.
néu bi dau. Service you can trust.
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Quy vi 6 biét rang rang va nudu rang khong lanh manh co
thé khién quy vi sinh em bé qua sém hodc qua nho khong?
Em bé ctia quy vi thdm chi con c6 thé bi sau rang sau nay, tu
cac vi khudn trong miéng ctia quy vi!

Néu quy vi khéng cham séc ring ctia minh,
quy Vi c6 thé bi:

* Dau ring hodc sdu rang

¢ Chdy mau nudu rang, hodc

¢ Quy vi tham chi c6 thé bi rung rang ctia minh!

Pén nha si dé:
e Kiém tra stic khoe rang

e Délam sach rang, va
* DéE diéu tri bat ky vin dé€ nao vé rang quy vi c6

Dén nha si ngay lap tirc néu:
¢ Quy vi chua dén trong mot nam ~ o [ .
Q Y T 5 U Hay cham s6c rdang cua

® Quy vi bi dau & miéng hodc chay mau nuéu rang
* Quy vi c6 bét ky cuc u bét thuong hogc 16 loét nao quy vi! Danh rdng sau moi

trong miéng ctia quy vi biia dn, dung quén cha

Doi khi ngay ca phu nit mang thai cing can chup chi rang va dén gip
X-quang. Nhé cho nha si ctia quy vi biét rang minh o, o
dang mang thai. Ho sé cham séc dic biét nha si ctia quy vi.

débao dam con quy vi khong bi t6n hai.

Nguén Lwc Hiru ich:
Hoi vién Alliance c¢6 bao hiém nha khoa: ALAMED A

|
Hoi vién Medi-Cal ¢6 Denti-Cal. A I I
Muén tim mot nha si, goi s6 1-800-322-6384-. I a n c e
Hdi Vién Group Care (IHSS) c6 Delta Dental. _

Hay goi Co Quan Cong Cong tai s6 510-777-4201. Health care you can count on.
Service you can trust.
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Bé Hut Thuoc La Khong Bao Gio Qua Tré!

Quy vi sé cho em bé ctia minh mot diéu thu6c? Tat nhién quy vi sé
khong lam thé. Quy vi biét rang thi d6 6 hai cho em bé. Nhung y
quy vi c6 biét rang moi khi m¢t phu nit mang thai hut thudc I,
hodc udng rugu, hodc dung ma tuy, bao gom ca can sa, thi em bé
cling thé.

Diéu nay cé thé gay ra cac van dé nhw:
e Sdy thai (khi em bé chét trong lic me mang thai)

e Em bé nho con hon, bénh ning hon

e Sinh non (khi em bé dugc sinh ra qua s6m)

* Di tt bdm sinh, ching han nhu bi m4t ngén tay hodc ngén chén

e Trd ngai ve hoc tap
e Doi khi tham chi t& vong N
Khong
NEU QUY V| HOT THUOC qua tré dé
e Hay vt bo thudc la ctia quy vi. R T
uy vi bo hut
e Thuoc la dién tt cling khong an toan cho em bé. q YV

a ~ , N ~ . v 1 A
e Khi quy vi cdm thdy muon hut thudc, hay nhai keo cao su, n ca thuo c!
r0t, hodc nhai mot cay but (n6 tot hon so véi mét diéu thudc).

e Uong nhiéu nudc.

e Ban ron lap ké hoach cho su chao doi cia em bé ctia quy vi. ALAMEDA

|
e Dédanh tét ca s tién quy vi tiét kiém dugc bang cach khong A I I I a n c e
mua thudc 14, va mua cho minh mot céi gi d6 dic biét. _

e Nho bac si giap quy vi bo hut thude. Quy vi c6 thé dugc ké Health care you can count on.
toa d€ ding mét miéng cao dan nicotin. Service you can trust.
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MUC TIEU CHO CON TRE: Bd Hut Thudc La Khong Bao Gior Qué Tra!

NEU QUY VI HUT THUOC NEU QUY V| S0’ DUNG MA TUY
Quy vi c6 mudn dugc gitp d€ bo hut thude? BAT HOQP PHAP

Xin goi Puong Day Ho Trg Nguoi Hut Thuoc

2 Quy vi dang mang thai em bé. Dén luc cai sach,
California tai s6

hodc em bé ctia quy vi 6 thé sinh ra da nghién,

1-800-662-8887 hodc té hon. Dling s¢ khi nho bac si ctia quy vi giap
www.nobutts.org d5. Hodc quy vi c6 thé goi s6 1-800-491-9099.
Coc nhiing chuong trinh ddc biét danh cho cdc
ba me.

NEU QUY VI UONG RUQU

e Hay tranh xa bia rugu trong khi quy vi mang thai. Néu ,
quy vi khong thé ngung, hay goi Alcoholics Anonymous Ngay ca thu6c mua tyi do & tiém

(Cai Rugu An Danh) tai s6 510-839-8900. thudc von b‘1nh’ thudng cho nguoi
16n ciing c6 thé cd hai cho em bé ctia

quy vi. Kiém tra v6i bac si hodc ni ho
sinh ctia quy vi trudc khi ding BAT
KY loai thudc nao!

e Néu ban be ndi quy vi hay uéng, néi véi ho “Khong,
cam on. T6i mudn cé mot dita con khoe manh!”
Tham chi quy vi c6 thé néi udng rugu lam cho quy
vi cam thdy bi bénh - mét Iy do tuyét voi khac dé
mot phu nif mang thai khong uong bia rugu.

CHAM SOC BAN THAN QUY VI
* Giao thiép v6i nhiing ngudi ung ho

quyét dinh cai thudc ctia quy vi.
e Tim giup d6. Quy vi khong co don.

e Tranh xa khoi thudc ctia ngudi khac.
Khoi thudc 6 thé gay hai cho quy vi va
em bé ctia quy vi.

Cho phép st dung va sao chép cac tai liéu nay
dé dung vao viéc giao duc phi lgi nhuin mién
1a khong dua ra thay d6i nao néu khdng dugc
Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
" FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust.

S6ng Khoe Manh, 9-BS, 9/2015



‘@ § MUC TIEU CHO CON TRE

Nudi con bang sira me

Sira me: Thirc an hoan hao ‘
Stra me 1 thuc pham tuyet voi. Sita me c6 thé ty diéu chinh dé

gilip con tré cua quy vi phat trién manh mé va khoe manh Thim

chi stra me con thay d6i khi con tré cua quy vi can thay doi! Boi

vi stta me tu diéu chinh cho con tré cua quy vi, no rat dé dang aé
tiéu hoa. Nubi con bang sita me (con goi la dleu dudng) gitp tao
mot mbi lién két dic biét giira me va con tré.

Nhirng em bé dwoc nudi bang sira me c6 thé:
® Bi bénh it hon va trong thoi gian ngan hon

* Bi nhiém trung 1 tai it hon

e it kha ning bi béo phi

e C6 it nguy co bi cac bénh mén tinh, nhu suyén va bénh tiéu
duong & tré con

Loi ich cho cac bac phu huynh bao gom:

Tién lgi

Sira me ludn ludn c6 san Khong can phai dun s6i cho binh sita
hodc lam a am cho sira Dleu nay 1a rat tot vao ban dém, dac biét
1a néu quy vi hoc cach dé cho con bu trong khi dang nam nghi.

14 14
Ngoa1 ra con co cac cong cu it hon dé mang theo bén minh khi TOt nhat Cho
quy vi ro1 khoi nha véi em bé cua quy vi!

Tiét kiém tlen bac qu}’, Vi

Stra bot co thé rat ton kém.

Nghi ngoi A A

Nubi con bang sita me cho phép nguoi me lam cham lai va thu gian. TOt nhat ChO
Giam can . , 5
Ngudi me nubi con bang sira me thong thuong giam cén khi con quy V1
mang thai nhanh hon nguoi me khong nudi con bang stra me '
Quyén lgi Y té

Nubi con bang stra me lam giam co hgi mot 56 bénh, nhu bénh
ung thu v, bénh ung thu budng trimg va bénh tiéu duong. ALAMED A

Nuoi con bang stra me la trong nhitng diu ty nhién nhat A I I
trén thé gidi, mot khi quy vi hoc cach dé lam diéu do! Doi khi I a n c e
cling 12 mot didu khé khan luc ban dau. Piéu nay la do nhleu _
phu nir khong c6 nhiing thong tin va nhimng hd trg can thiét.

Health care you can count on.

Service you can trust. 10
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MUC TIEU CHO CON TRE: Nuéi con béng stra me

Cho con bu, cho con bu, cho con bu

Cang cho con bu sira me, thi quy vi cang c6 sitra me. Hay
cho con bt sita me cang som cang tot ngay sau khi bé dugc
sinh ra. Trong vai ngay dau tién, quy vi s€ co ngay sira mau
Vang, kha dic goi 1 sira non. Piéu nay c6 day du cac khang
thé g1up em b¢ cta quy vi khong bi bénh (ngu01 huéng dan
cho vig¢c nudi con bang sita me goind la " Vang long") bo
1a TAT CA mot em bé can cho dén khi sita ciia quy vi xudt
hién. Néu em bé ctia quy vi khong ¢6 du sira, ¢6 1€ 1a vi em
b¢ khong dwoc nudi bang sira me dung cach. Néu nhu Vay,
can sy giup d& ngay 1ap tirc tr mot ngudi hudng dan nuoi
con bang sita me.

Hay tim mét ngwei hwéng dan cho viéc nudi
con bang sira me

Tét ca céc noi trén thé g101 phu nit hoc cach nudi con bang
stra me tr cdc ba me c6 kinh nghlem O day tai Hoa Ky, ching
ta c6 thé khong luén ludn ¢6 gia dinh hodc ban be ¢ gan daé
giup chung t61. May mén thay, ching t6i c6 ngudi huong dan
cho vi€c nu6i con bang stra me! Day 1a nhiing chuyén gia
duoc dao tao dé gitip cac ba me nudi con bang sita me.

Mot nguoi huong dan nudi con bang sita me s& glup quy

vi hleu 1am thé nao dé vi tri ciia em bé ctia quy vi va nudi
bé bang sita me dung cach. Hiy n6i chuyén véi mot nguoi
huéng dan nudi con bang stra me trong khi quy vi dang
mang thai, va yeu cau ngudi hudéng dan dén bénh vién sau
khi em bé cua quy vi duoc sinh ra. Quy vi cung nén tham
g1a mot lorp nudi con bang sita me trong thoi gian mang thai
clia quy Vvi.

Quy vi c6 thé goi Chuong trinh Lién minh Strc khoe
(Alliance Health Programs) tai sO dién thoai 510-747-
4577 dé tim hiéu lam thé nao dé lién lac voi mot nguoi
huéng dan nudi con bang sita me hodc ghi danh cho 16p
hoc. Chiing t61 ho trg cic ba me nudi con bang sira me va
chiing t6i s& tra tién cho cac dich vu nay.

Hay Iay mot may bom sira

Neu quy vi ¢6 du dinh di lam hay di hoc, quy vico thé
mudn ding may bom sita cho em bé. Néu quy vi can mot
may bom stra, Lién minh (Alliance) s€ tra tién cho may
bom sita. Dé biét thém thong tin, hiy goi Chuong trinh
Lién minh Strc khoe (Alliance Health Programs) tai s dién
thoai 510-747-4577.

Hay hé tro cho cac ba me nudi con bang sira me
Khi quy vi nhin thay mot ngudi me nudi con bang sita me
trong trung tAm mua sim hodc bat ky noi nao khac, hdy mim
cuoi va ndi véi co dy, ¢d y da lam mot cong viéc tuyét voi.

Néu mot ngucn ban hodc nguoi than dang nudi mot em bé
so sinh, hay g1up d& bang cach dua dd an hodc duara dé
nghi dé trong coi nhitng nguoi con khac cia o ay.
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Hay tw tin

Hay nhé rang cic cong ty ban sira bot muon quy vi
mua sira bot. D6 la Iy do ho duara hang mau mién
phi! Hau hét cac ba me Co Thé nudi con bang sita
me, vGi sy g1up do va g1a0 duc dung cach. bung dé
bat ctr ai n6i véi quy vi rang quy vi khong thé lam
diéu do!

Phy nit ¢6 HIV duong tinh hodc phu nit su dung
mot s6 loai thude nhat dinh khong nén nudi con
bang stra me. Vi rat HIV va mot s6 loai thuoc c6 thé
lay truyen vao cho em bé. Quy vi nén kiém tra véi
bac sinéu quy vi co bat ky moi quan tdm hodc trén
bt cir loai thudc.

Quy vi ¢ biét nhiing hinh anh cua cdc ba me nudi
con ctia ho, nhin au yém vao mit ho va mim cuoi
mét cach thanh than? Quy vi khong thé co duoc
cam giac d6 ngay lap tirc. Phai mat mot chut cong
strc dé dat duoc diéu do, nhung khi quy vi da lam,
do6 1a mot diéu tuyét dep'

A «

Cho phép su dung va sao chép céc tai licu nay
dé dung vao viée gido duc ph1 lgi nhudn mién
1a khong dua ra thay doi nao néu khong dugc

Alameda Alliance for Health cho phép.
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Chwong trinh An uéng Lanh manh

Cho Phu nir mang thai va Phu nit nu6i con bang stta me

Rau qua

O Quy vi dn rau qua cang nhiéu
cang tot.

O Hay chon rau qua mau xanh dam
hoac mau cam.

O Chon rau qua tuoi, dong lanh hodc
trong hop dimng dung nwée cham.

Trai cay

O Hay an trai cdy voi nhiéu mau sic.

A Chon trai cay tuoi, dong lanh hoac
trong hop dirng dung thém duwong.

A Chon 100% nudc €p trai cay. Han
ché udng mot ly ca phé trong mot
ngay.

San pham Sira twoi

Q Chon sira tuo1 hoac stra chua,
khong béo hoic it chat béo (1%).

0 Hay thtr pho mat it chat béo.

O Hay thu stra dau nanh véi canxi.




Thit va dau (loai thuc pham cé chat dam)

O An dau va dau lang thay vi an thit
vao mot sd bira dn.

QO An thit nac (90% nac hoac nhiéu hon).

0 Han ché cac loai thit c6 nhiéu chét béo
nhu xtic xich, xuc xich kep banh mi va
giam bong.

0 Haiy dung d6 nudng, thit nudng, nudéng
bang 16 thay vi dung dd chién xao.

O Chon ca hop c¢6 nhan hi¢u ca ngu
trang (va ca ngir ¢ vay dai).

Banh mi, Hat ngii coc, Bot ngii coc

0 Hay chon ngii coc thd toan phan it
nhat mot nira thoi gian.

0 Hiy chon bot yén mach, gao lirc, banh
trang bot bap va 100% banh mi nau.

O Tranh céac loai ngii coc co dudng.

Cac loai dau va chat béo

0 Dung mdt lugng nhé dau an co loi cho strc khoe

nhu 12 diu hat cai tinh luyén hoic diu 6 liu.
QO Tranh chét béo dit nhu m& lon, md, bo

thuc vat hoac bo.
O Han ché cac loai d6 an chién.

Nuéc udng

0 Ubng nhiéu nudc.
0 Tranh d6 udng c6 dudng nhu soda, nudc
c6 chat trai cay, nudc udng thé thao va
nudc tang luc.
0 Han ché udng mot coc ca phé trong mot ngay.

0 Khéng nén udng rugu trong khi mang thai. 13

This is a joint project of Perinatal Services, Alameda County Public Health, and Alameda Alliance for Health, June 2013.



Chung téi mubn quy vi va con cla
quy vi dwoc khoe manh va an toan

y

Giac ngu an toan

C6 nhiéu diéu quy vi c6 thé 1am dé giam bét
nguy co tir vong dot ngot hay khong ro nguyén
nhan cho con cua quy vi, con dwgc goi la HOi
Chirng Pét Tir O Tré So Sinh hay (SIDS).

* Ludn ludn dat bé nam ngua khi bé ngu, cho giac ngu ngan
cling nhu giac ngu ban dém.

> Rl BV A

e Pat bé 1én mot tam n¢m chac. Pung st dung vat can, mén,
g01 hodc dat thii nhoi bong gan bé.

* Giit chd ngu cuia bé trong ciing phong ngti cua quy vi. Dat
giudng ciii, no1 dugc hodc khu vui choi di dong dugc phé
chuan vé tinh an toan bén canh chd ngi ciia quy vi.

* Em bé cua quy vi khong nén ngu trong givdng nguoi 16n,
trén sofa hodc trén ghé mot minh, ciing véi quy vi hay véi
bét cir ngudi ndo khac.

 Pumng dé cho bé qua nong nyc trong khi ngu. Cho bé mic d6
ngiti, nhu bo d6 4o lién quan. Pung str dung mén.

* Dimng hit thudce hodc cho phép bat cir ai hut thude xung Luﬁn ghi nhé’ 0
quanh quy vi trong thoi gian mang thai. Sau khi em bé duoc o X > <
sinh ra, khong cho phép bt cr ai hut thuée gin em bé. glac ngu an toan

e Hudng dan cho bat ctr ai chim séc bé vé gidc ngu an toan. Ia nam Ilgfl’ﬂ

 Nudi con bang sita me c6 thé giam bdt nguy co bi SIDS — khi llgfl

thém mot 1y do tuyét voi dé nudi con bang sira me.

Pé tim hiéu thém vé gidc ngl an toan, vui long truy cap: www.nichd.nih.gov/sts
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D6 khéng chi la cam giac budn chan sau sinh

Co6 thé do chi 1a “cam gidc budn chan sau sinh.” Mot s6 phu nit
c6 nhitng cam gidc nay trong vai tuan sau khi sinh.

Doi khi d6 khong chi 1a "cam giac budn chan sau sinh." N6 con la
mot dicu gi d6 nghiém trong hon, dugc bict dén nhu bénh tram cam
héu san (con dugc goi la PPD).

Quy vi co:

e Thiy lic ndo ciing mét moéi khong?

e Kho ngu, cho du quy vi thily mét nhoai?

® Khoc vo c6?

e Nghi 1a minh khong duoc tot cho 1im?

e Hay quén?

e Thay giéng nhu moi thir déu khong duge nhu ¥ va quy vi lai
khong thé 1am gi ngan dugc?

e Khong thiét tha dén viéc an udng, hay tinh duc?

bo la mot s tridu chimg vé bénh PPD. Néu quy vi théy minh

gidng nhu vy, hdy xin dugc trg giup ngay. Khong can thiét phai
chiu dung. Xin 101 khuyén cua bac si quy vi. Mot sO phu nir thay
hitu ich khi dén tri lidu dé dugc ndi vé cac van dé cua ho. Nhiing

nguoi khac dung thude duge goi 1a thudc chong tram cam. Bac si

quy vi s& giup quyét dinh dung cach trj liéu cho quy vi.

Ding chan chir — hiy diéu tri dé quy vi c6 thé bat dau cam thay
dd hon va vui thi véi con minh.

Néu quy vi tieng cam thdy nhw minh c6 thé lam thwong ton dén
con minh hay chinh minh, HAY XIN PUOC TRO GIUP ngay!

Tw cham séc ban than minh

e Noi chuyén v6i ngudi minh tin tudng. Gir tat ca trong 1ong
con t¢ hai hon.

e C6 nghi ngoi trong lic chim soc con, cho du chi duge mot
tiéng ddng ho. Pi by. Tham chi di tim ciing co6 thé giup duogc
quy vi.

Cac Nguon H6 Tro Hiru Ich

Néu quy vi 1a mot phy huynh can dugc trg gitp: Goi Puong Day
Nong Ho Trg Phu Huynh ctua Family Paths tai 1-800-829-3777.

Neéu quy vi cam thy quy vi 6 thé lam hai chinh minh hay nguoi khac:
Goi Buong Day Nong Ho Tro Khung Hoang tai 1-800-309-2131.

Nghe khong hop 1y.
Quy vi ¢6 dugc em bé dang
yéu bé bong nady trong vong
tay. Bé trong rat gidng quy
vi, va ngay ca nu cuoi. Nguoi
khac mé man con quy vi.
Vay tai sao quy vi lai khong

vui chu?
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