Van dé an udng trong
khi mang thai

Thwc pham khéng an toan
khi mang thai

Tang can

Mang thai

Cho con bu sira me



Van dé an uong trong khi mang thai

Nhirng cau héi Dé nghi:

* Quy vi c6 thac mac gi vé nhirng mén quy vi nén an
trong khi mang thai khdng? B

» Hay cho téi biét quy vi an udng nhirng gi moi ngay?

L&i khuyén:

+ An nadm dén sau bira &n nhd méi ngay.

+ An nhiéu trai cay va rau cu.

+ Ubng nhiéu nuoc.

* Uodng sira it chat béo va nuwac ép trai cay nguyén
chat 100%.

« Tranh thirc uléng ¢6 dwdng nhw soda, nwéc ubng thé
thao, thirc uong c6 ca phé, tra da c6 duong, nwéc ép.

+ Cén than v&i cac loai thire an nhanh.

« Hai bac si xem quy vi c6 can vitamin tién sinh khong.

Théng tin tham khao: ‘
» Hay cho Bé Sy khéi dau Khée manh

Tang céan
Nhirng cau héi Pé nghi:
* Quy vi c6 thac mac gi?
* Quy vi nghi la minh can tang bao nhiéu can?

« Hay cho t6i biét quy vi &n va udng nhirng gi mdi ngay.

L&i khuyén:
+ An nadm dén sau bira &n nhd méi ngay.

+ An nhiéu trai cay va rau cu.

» Ubng nhiéu nuoc.

* Uodng stra it chat béo va nuwdc ép trai cay nguyén
chat 100%.

« Tranh thirc ubng c6 dwdng nhw soda, nudc ubng
thé thao, thirc udng cé ca phé, tra da cé duwong,
nuwéc ép.

+ Cé&n than véi cac loai thire an nhanh.

+ Nang hoat déng méi ngay.Lam diéu quy vi wu thich.

+ Theo dbi hwdng dan tang can.

Thong tin tham khao:
* Hay chg Bé S khéi ddu Khdée manh
» Tap thé duc

Buon nén, tdo bén va ¢ néng

Nhirng cau héi Pé nghi: )

* Hay cho t6i biét tai sao quy vi chon cha dé nay. )

+ Khi nao quy vi cdm thay budn nén hoac khé chiu nhat?

* Quy vi da lam gi dé lam giam nhirng triéu chirng
cta minh?

Loi khuyen

« Buén nén: An banh quy. An nhleu blra nhé va nhe.
Tranh thirc &n c6 m&.M& clra sb. Dung vitamin tién
sinh khi quy vi khdng budn nén.

 Tao bén: An nhiéu thuc phadm giau chét xo.Ubng
nhiéu nuwoc. Nang hoat dong moi ngay.bi bo 1a sv lwa
chon tot. . .

e Q' néng: An nhiéu bira nhd va nhe.Han ché thirc an
c6 m&, gia vj va cafein. Mac quan ao réng.

Théng tin tham khao:

* Nhitng Kho chiu Thwong gdp khi Mang thai

Thwc pham khéng an toan khi mang thai

Nhirng cau héi Dé nghi:

* Quy vi biét gi vé& nhitng thwc phdm khéng nén an trong
khi mang thai?

L&i khuyén:

+ M6t s6 thwe phdm nén tranh khi mang thai vi chiing
chtra nhitng vi khuan c6 hai cé thé lam quy vi khéng
khée manh.

* Khong uong si*a hogc nuéc ép chua tiét trang.

* Khéng an phé mat mém nhw queso fresco, Brie hodc
Blue Cheese.

« Khoéng an hot dog (xuc xich), thit bo, thit heo, hai san,
trirng hoac tau ha twoi hoac chwa chin triv khi d& dwoc
ham néng lai cho dén nhiét d6 boc hoi (160°F).

Théng tin tham khao:

* Vi khuén Listeria

* 9théng dé S&n Sang

Chu dé yéu thich cua quy vi

Mang thai

Cho con bu sira me

Nhirng cau héi Dé nghi:

* Quy vi biét gi vé nudi con bang stra me?

L&i khuyén: ) )

+ Slra me la thyc phém tot nhat cho con clia quy vi.

+ Slra me c6 nhieu chat dinh dwéng hon siva bot.

» Tré bu me it bi di ®ng, dau bung va nhiém trung
tai hon.

+ Chi cho con bu si*a me hodc si*a bét trong sau
thang dau. ) ] .

+ WIC sén sang gilp quy vi quyét dinh bat clr diéu gi
ve viéc nudi con cla quy Vvi.

Thoéng tin tham khao:

« #1Tré em la Trén hét — Quy vi mang thai:Bay gio la
ltc suy nghi vé céch quy vi mudn dé nuéi con

* Nuéi Con Quy vi Tir lic m&i sinh dén 8 thang tubi

Co quan nay cung cép co’ hoi binh ddng cho moi ngudi. Chwong trinh WIC clia Washlngton khéng ky thi.

Ban thong tin nay c6 san bang hinh thirc khac cho nguoi khuyét tat, khi cé yéu cau.
Muén xin ban nay, hay goi s6 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388).
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