
우울증

체중 감량몸에 좋은 음식 섭취

철분 부족

변비 해소

출산 후



 몸에 좋은 음식 섭취
질문:
• 몸에 좋은 음식물 섭취에 대해 궁금하세요? 
• 평소 식습관에 대해 말씀해주세요 

요령:
• 좋은 식습관은 아기를 돌볼 수 있는 힘을 줍니다. 
• 좋은 식습관은 몸을 다시 원상태로 회복할 수 있도록 

도와줍니다.  
• 과일과 야채를 많이 먹습니다. 
• 물을 많이 마십니다.
• 하루 식사를 5 -6끼로 나누어 먹습니다.
• 과일과 야채를 많이 먹습니다. 
• 물을 많이 마십니다.
• 저지방 우유와 100% 과일 주스를 마십니다.
• 탄산 음료나 스포츠 음료, 커피, 아이스티, 과즙 음료 등 

당이 첨가된 음료를 삼가합니다. 

프린트물:
• 건강한 엄마 되기

P체중 감량
질문:
• 체중 감량을 위해 어떤 활동을 하나요? 
• 자신의 체중이 어떻다고 느끼세요? 

요령:
• 체중 감량은 천천히 하며 일주일에 0.5-1kg정도만 

감량합니다. 
• 몸에 좋은 간식을 손이 닿기 쉬운 곳에 둡니다. 
• 언제부터 운동을 해도 되는지 의사와 상의합니다. 
• 매일 운동을 하고, 즐거워지는 일들을 합니다. 아기와 

걷기도 좋은 운동입니다. 
• 다이어트 유행을 따르지 마세요. 체중 감량이 제대로 

되지 않으며 건강에 해로울 수 있습니다. 

프린트물:
• 건강한 엄마 되기

변비 해소
질문:
• 변비 해소를 위해 무엇을 시도해 보셨나요? 

요령:
• 섬유질이 풍부한 과일과 야채를 많이 먹으세요.
• 씨리얼이나 오트밀, 호밀빵, 옥수수 토틸라 등의 

곡물류를 섭취하세요. 
• 자두, 복숭아, 사과 등을 요거트와 곁들여 먹으세요. 
• 물을 많이 마십니다.
• 매일 운동을 하고, 즐거워지는 일들을 합니다. 아기와 

걷기도 좋은 운동입니다. 

프린트물:
• 건강한 엄마 되기
• 흔한 문제 해결하기

철분 부족
질문:
• 철분 부족에 대해 알고 계신가요?
• 철분 부족에 대해 궁금한 점이나 우려 사항이 

있으신가요?

요령:
• 철분이 부족하면 몸이 쉽게 피로해지거나 허약해지고 

병이 날 수 있습니다. 
• 고기나 콩, WIC 이유식을 자주 섭취하여 필요한 철분을 

보충합니다. 
• 비타민 C가 풍부한 음식물을, 철분 함유 음식과 함께 

섭취하세요. WIC 주스와 WIC 씨리얼, 혹은 타코와 살사 
등을 함께 먹으면 체내 철분 흡수에 더 좋습니다. 

• 의사가 처방하는 철분 약을 반드시 먹도록 합니다. 

 프린트물:
• 건강한 엄마 되기
• 건강한 혈액을 위한 철분 섭취 

선택 주제 우울증
질문:
• 임신 후 기분이 어떻게 변해왔나요? 
• 좋았던 일들은 무엇인가요?

요령:
• 산후 우울증은 많은 여성에게 일어나는 현상입니다.  
• 가족이나 친구에게 도움을 요청하여 마음에 안정을 

갖도록 합니다.
• 하루에 5-6번 음식물을 적게 나누어 섭취하면 기분이 

나아질 수 있습니다. 
• 운동을 하는 것도 기분을 나아지게 합니다.
• 특히 자해, 혹은 아기를 해하고 싶은 기분이 들면 

의사와 상의합니다. 

프린트물:
• 건강한 엄마 되기
• 임신 9개월째 준비사항
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