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Kinh gui cac ba me sap sinh con,

Ban mudn sinh bé khoe manh va cling muén duy tri stic khoe
ban than. An uéng hop ly va nhan cham soc stic khde gitp
ban dat dugc muc tiéu ctia minh. WIC cung cap cho ban:

v/ Gidy gi6i thiéu dén cac dich vu cham séc stic khoe va

cac dich vu khac.

v Thong tin vé dinh dudng, thuc phdm lanh manh va

song tich cuc.

v Hb trg nudi con bang sita me.

v Danh muc kiém tra cho nhimng thuc phdm lanh manh.
Nhing 16i khuyén trong tap s6 tay nay khong thay thé 1oi
khuyén cla bac si. Hay viét ra nhirng cau héi trudc khi ban
di kham. Hay néi chuyén vai bac si ctia ban tai cac 1an kiém
tra tién san cuta ban.

Khi ban nhan kiém tra WIC, ban c6 thé tim hiéu thém vé &n
u6ng lanh manh. WIC c6 cdc nhém dinh duéng danh cho
ban va cac ba me khac tim hiéu, chia sé y tudng va dat cau
hoi. Chung téi hy vong ban thdy thu vi khi tham gia WIC.

Tran trong!
Doi ngl WIC clia ban

Cac budc tiép theo:

A ~ | 4 o k hd

Nhan cham soc tién san
Cham séc tién san la cham séc stic khde cho phu nit mang thai. Bac si
hoac y ta dugc dao tao chuyén mon sé kiém tra xem me va bé c6 khoe
manh khoéng.
Théng thudng, cac kiém tra tién san bao gom:

- 11an kiém tra moi thang trong 6 thang dau tién.

- 21an ki€ém tra méi thang & thang thi 7 va tha 8.

« 11an kiém tra méi tuan vao thang thu 9.

« 11an kiém tra 6 tuan sau khi sinh (hau san).
Nhan cham séc tién sdn ngay khi ban nghi minh c¢6 thai. Hay di kiém
tra day du. Ban c6 thé tim hiéu thém vé bé va co thé cla ban thay doi
nhu thé nao.
Né&u ban can trg gitip thanh toan cho cham soc tién san, hay lién hé:

- ParentHelp123: hay goi 1-800-322-2588 hodc truy cap
parenthelp123.org. Ho cling c6 thé gilip ban timra co s§y té va
nha khoa c6 chi phi thap, phong khdam WIC, ngan hang thuc pham
va cac dich vu h(ru ich khac.

- Pudng day trg gitip ciia Washington 2-1-1: hay goi 211 hoac truy
cap win211.org



Ch()ll thl.l’C pham lanh manh cho bi.lll va - Thai nhi phat trién tét nhat khi ban &n uéng hap ly.

thai nhi. - Hang ngay, hay an thuc pham tu tat ca 5 nhom thuc pham.

1 ounce la 1 phan an L&i khuyén

« 1 14t banh mi hodc banh ngo « An cac gao nguyén hat nhu:
HAT « %2 banh mi vong hodc banh mi - Yén mach
6ounce tron hamburger - Banh mi tir bot mi nguyén cam
(6 phan an tré len) « %3 chén com, nui hodc ngii céc - Com gao lut
+ 1 chén ngili c6c dang bot - Ng6 hodc banh ngé tur bét ngo
nguyén cdm
1/2 chén la 1 phan an L&i khuyén
RAU « 1 chén rau séng hodc ndu chin « An nhiéu loai va nhiéu mau sic: xanh
2 chén « 2 chén rau diép hodc rau 4 xanh khac thdm, cam, d6, vang, tim va trang
(5 phan an trg én) + 1 chén nudc ép rau ct hodc ca chua « Thém vao: triing bac, cam, nui, xa lat va
thit ham
1/2 chén la 1 phéan an L&i khuyén
T (ST « % chén hoa qua cat miéng hoac « An nhiéu loai va nhiéu mau sic: d8,
(1) Q,U nau chin vang, cam, xanh nudc bién, xanh 13
1/2 vchen’ , « 1 qua tao, cam, dao, v.v... cG trung cdy va trdng
(3 phan an trg lén) « % chén nudc ép hoa qua 100% - Dat hoa qua thai lat hoac thai miéng
« 5 chén hoa qua kho [én trén ngl cOc, banh kép, banh

pudding hodc sira chua

1 chénla 1 phan an L&i khuyén

BO SFTA « 1 chén siia it béo (1%) hodc + Mua s(a it béo (1%) hodc khong béo
3 chén khéng béo « Néu kho udng siia, hay goi WIC dé

(3 phén &n) - 1 chén sifa chua dugc gop y

« 1 dén 2 lat pho mat

1 ounce la 1 phan an Lai khuyén
« 1 ounce thit, thit ga, thit ga tay « Phan an 3 ounce bang kich thuéc cta
DPAM hoac ca mot bo bai
5 (/A R - V4 chén ca ngl trdng dong hop « An nhiéu dau hon nhu ban nhan dugc
(tr& lén) « 1tring tU WIC; hay héi WIC vé cong thiic
« Ya chén dau hoac dau hi nau chin ché bién
« 1 thia ca phé bo dau phong + Chon thit nac: bd 10, nuéng hoac

nuéng vi




Thue don méu Bira nhe thong minh

Ban va con ban khde manh nhat khi ban an cac bira théng thudng va Khi ban muén dan mét bira én nhe, hay an mot trong cdc mon sau:
bira ér) nhe. Sau day la mét thuc don mau stir dung mét sé thuc pham - Chuéi hoic hoa qué khéc
WIC ctia ban. o } o X .
« Vai lat tdo hoac chudi véi ba dau phéng
Bifa sang ) - Banh pudding dugc lam véi sia it béo
Trdng Bifa trua nhe L R o
Banh mi lam tir bot mi nguyén Banh quy bot mi » Phomat cat lat phét 1én banh mi tur bot
cam Pho mat cat lat minguyen cam
Chuoi Rau ct cat lat dai . Carot cat lat dai nhang st salsa
Sa it béo Nudc ép 100% . QUé hach va nho khé
Bita sang nhe Bira tGi - Sla chua it béo
Stta chua trang Thit ga « Nudc ép ca chua
Vailat cam C?mﬂgao it - Triing nau chin ky
Carét L
Biia trua Xa lat—rau diép, ca chua + Ngi c6c cua WIC
Dau sot cay Sta it béo

Banh mi bap hoac banh ngé
Bong cdi xanh
Nudc

Lo1 khuyén khi an ¢ nha hang thirc &n nhanh

Ban ron? Hay goi nhiing thuc an nhanh sau:
- Sandwich ga nuéng
- Hamburger hodc hamburger pho mat
- Xa lat moén chinh hodc xa lat moén phu
- Pizza 6t ngot xanh, ca chua va nam
- Banh cuén bean burrito
- Khoai tay nuéng vdi ngon rau va pho mat
- Hoa qua
- Nudc, sira it béo hoac nudc ép



Cac bira nho Loi khuyén vé an toan thue pham

Néu ban cam thay khéng muén an, hay thit bira an nhé.
An thuc pham tir méi nhém.

RUa tay vGi xa phong va nudc trudc khi dn hodc chuan bi dé an.

RUa rau va hoa qua véi nudc trudc khi an hodc nau.
Vi du: Ngl céc kho + Stra it béo + Chudi

N&u thit, thit ga, thit ga tay, ca va hai san chin ky.

N&u xuc xich, thit ngudi pho mat va thit deli nhu bologna, xtc xich
NHOM 1 NHOM 2 NHOM 3 Y hodc thit Ign mudi cho dén khi c6 hai ndng béc ra trudc khi an.

« Néu ban dn ca moét hoac nhiéu lan mét tuan, hay héi WIC hodc bac

Banh mi vong Pho mat Bong cdi xanh o e ) !
si clia ban dé biét thém théng tin.

Khoai lang Pho mat tuoi Carot
Ngt c6c kho Sira chua doéng da Ot ngot xanh

Bem im0 e Uong vitamin cho phu nir mang thai

nguyén cm Rau cai b6 x6i séng , ,
, N . Vitamin cho phu nr mang thai c6 b6 sung thém sat va axit folic gitp
Banh quy Sinh t6 Ca chua e e i e . . . .,
T ) ' o thai nhi phat trién. Hay kiém tra xem vitamin cho phu n{r mang thai clia
BN Al i pureteling] S0 &I @I ban c6 chia it nhat 150 mcg i6t. Néu vitamin cho phu nit mang thai
Banh quy Graham Stfa chua Sdprau cd ban uéng khong c6 du lugng it nay, hay hdi bac si ctia ban. Udng véi
Banh mi tron hamburger  Dau nau chin Téo nudc. Néu khé udng, hay néi chuyén véi bac si ctia ban. Khong dung
Nui Thit ga niu chin bat ky vitamin nao khac trir khi dugc bac si ctia ban ké don.
Sup nui Thit ndu chin Nho
Yén mach hodc yén mach It Triing ndu chin ky Dua hau Giw cho rﬁng luon khoe.
Banh mi det Xa lat tring Cam
Banh mi nho Triing béc Do be giii cho rang va nuéu luon khoe, dam bao:
Com Hamburger Duia « Banh rang (va lugi) it nhat hai lan moi ngay.
Banh mi Qua hach (nhu qua 6c ché) Nho kho + Xia rang bang chi ta nha khoa hai lan moi ngay.
Banh mi tit bat m S st - Uong nudc, khéng phai d6 udng c6 duong.
nguyén cam G [PAICIRS, y  Bi khdm nha khoa.

St dung ban chai I6ng mém. Chai rang nhe nhang. Néu nudu bi
chay mau khi ban danh hoac xia rang bang chi to nha khoa, hay néi
chuyén véi bac si ctia ban.
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Van dong cho co thé khée manh.

Co thé ban duy tri su can daéi khi ban van déng. Néu bac si ctia ban
néi dugc, hdy duy tri van dong. i bé va bai la hai cadch. Ban sé cam
thay khée bai vi ban:
« C6 nhiéu nang lugng hon va cdm thay it mét moi
+Ngu ngon hon
- Xua tan cang thdng
«Lam cho cac ca ran chac

« C6 véc dang dep hon

Hay sap xép thai gian dé van déng
30 phut trong hau hét hoic tat ca cac
ngay trong tuan.
Ban c6 thé chia nho thdi gian
nhu sau:
+Di bod 10 phut vao budi
sang
+Di b 10 phut vao
budi trua

+Di b 10 phut vao
budi toi

Tang can

S6 can ban can tang phu thudc vao can nang ctia ban truéc khi mang
thai. Hay hoi béc si, y ta hodc nhan vién WIC dé biét biéu d6 can nang
giup theo dai tién trinh tang can cla ban.
Ban can tang:

« 25-35 pound néu ban cé can nang khde manh truéc khi mang thai

« 28-40 pound néu ban thiéu can trudc khi mang thai

+ 15-25 pound néu ban thura can truéc khi mang thai

+ 11-20 pound néu ban béo phi trudc khi mang thai
Tang can trong thai ky gitip thai nhi phat trién. Tang can déu dan la tét
nhat trong khi mang thai. Trong ba thang dau thai ky, ban nén ting 1-4
pound. Bt dau tir thang thi 4, ban cé thé tang khoang %2 dén 1 pound
mot tuan.
Dé duy tri tdng can déu dan:

« An khi ban cdm thay doi.

« Chon an thuc pham lanh manh.

. Ubng nudc.

« Duy tri van déng bang cach di bé.
Néu ban tang can:

- DPling du - Ban c6 thé gidm can dé dang hon sau khi sinh.

« Qua it — Con cla ban c6 thé sinh ra nhe can hodc sinh non.

+ Qua nhiéu - Ban c6 thé khé khan hon dé giam cén sau khi sinh.

Hay néi chuyén véi bac si clia ban vé viéc tang can phu hgp déi
véi ban.

Luuy:

11
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Gitr cho thai nhi an toan va khoe manh

© Khéng hut thuéc la.
Néu ban hut thuéc, con ban:

« C6 thé sinh ra nhe can hodc khéng séng dugc do qua yéu.
+ C6 nguy co bi dot tir & tré so sinh (SIDS).

- Cé nguy co gap cac van dé vé phéi nhu hen suyén.

Nhan trg gitip dé gidm b6t hoac bé thubc. Noi chuyén véi bac

s cila ban hodc goi dén Dudng day bé thuéc cla tiéu bang
Washington theo s6 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) hay truy
cap SmokeFreeWashington.com.

© Khéng udng bia, rugu vang, rugu manh hoic dé uéng hén hop.
Néu ban uéng rugu, con ban:
« C6 thé bi cac di tat bdm sinh.
« C6 thé gap cac van dé vé suic khde hodc hoc tap trong
cudc song.

Ngay ca khi ban chi thinh thodng méi uéng ciing c6 thé gay hai cho
thai nhi. Nhan trg gitip dé b rugu. Néi chuyén vai bac si ctia ban,
goi dén dén 211 Budng day trg gitip cdia Washington hodc truy cap
win211.org

© Khéng sit dung ma tiy hoac can sa.
Né&u ban dung ma tuy, con ban:

- C6 thé sinh ra nhe can hodc khéng séng dugc do qua yéu.
« C6 thé bi cac di tat bam sinh.

« Co thé gap cac van dé vé suic khde hodc hoc tap trong
cudc song.

Nhan trg giup dé cai nghién. Néi chuyén vai bac si ctia ban, goi dén
dén 211 Budng day trg gitp clia Washington hoac truy cap win211.org

© Haéi bac si ctia ban truéc khi dung thudc; thudc c6 thé khong
an toan cho thai nhi. Bat ky loai thu6c nao, ngay ca aspirin, thuéc
nhuan trang hodc thudc cdm ciim déu c6 thé gay hai cho thai nhi.

© Hoi bac si caa ban truéc khi dung thao dugc hoac uéng tra thao
dugc; nhiing loai nay c6 thé gay hai cho thai nhi.

© Khéng an mét sé loai thuc pham.
Mét s6 thuc pham cé thé gay bénh cho ban hodc gay hai cho thai nhi.

Khoéng an:

« Pho mat Feta, c6 van xanh,
Brie hodc kiéu Mexico
(queso blanco hodc
queso fresco)

. C4alat, ca kiém, ca thu hoang
hau hoac ca map

« Hau séng hodc ca séng nhu
sushi hoac sashimi

« Thit, thit ga hodc thit ga tay
chua nau ky, tai hoac s6ng

« Thit deli, bo phét hoac paté
chua dugc dun néng dén
béc khoi

« Triing séng hoac long dao

+ Thit x6ng khoi

« Xuc xich chua nau ky

« S{ra hodc pho mat chua tiét
trung (séng)

« Nudc ép hodc rugu tdo chua
tiét trung

« Rau mam séng, nhurau
mam co linh lang

13



Nhirng kho chiu trong thai ky

Co thé ban thay déi khi ban mang thai. Da day ctia ban c6 thé cam
thay budn nén trong 3 hodc 4 thang dau tién. Mot sé mui hoac thic an
c6 thé khién ban nén.

Néu ban cam thay buén nén... (dm nghén):

« M@ ctia s6 dé khoéng khi trong lanh vao va day khéng khi tu dong
ra ngoai.

- Ng6i day tu ti khi ban thurc day.
« Tranh xa nhiing mui khién ban buén nén.

« An thic an ngudi néu mui clia thiic &n ndu chin khién ban
budn nén.

« An it m6t méi mét hoic hai gid.

. Udng nudc, nhung uéng tirng ngum nho.

“Om nghén” c6 thé xay ra bat ky thoi gian nao trong ngay.

14

@ Ngay ca khi ban cadm thay budn nén, ban van can thic an
va chat 16ng. Néu ban khéng thé nudt ndi thu gi, hay goi
cho bac si cta ban.

Khi thai nhi phat trién, ban c6 thé bi réi loan tiéu hoa khi &n. Ban c6
thé khé di ngoai. Hay noi chuyén véi bac si néu ban gap phai nhiing
van dé nay. Khéng dung thudc trir khi dugc bac si khuyén dung. Sau
day la mot s6 1oi khuyén:
Néu ban bi chiing ¢ néng...(Chiing khé tiéu):

- An 5 hodc 6 bita nhé, khéng an 2 hoac 3 bira I6n.

« An it d6 chién ran hodc nhiéu dau mé.

- An it d6 cay nénag.

- U6ng tiing ngum nudc nhé trong bira an.

« Di b6 sau khi an.

- Tranh cafein trong soda, ca phé hodc tra.

Néu ban bi tao bén:

« An thuc phdm c6 chat xa nhu:
- Rau
- Hoa qua
- Dau va dau Ha Lan say kho
- Ngti c6c nguyén hat
- Banh mi va banh quy tir bét mi nguyén cdm
= Nui lam tur bét mi nguyén cdm
- Com gao lut
- Banh ngo

« U6ng that nhiéu chat long, nhu nuéc

« Dibo sau khi an

15



Giiip con ban c¢6 dwgc khoi dau tot nhat —
Nu6i con bang sira me!

Slta me dap Ung day du nhu cau cla tré trong 6 thang dau dai. Stra clia
ban c6 ding cac thanh phan véi ham lugng phu hgp dé cung cdp cho
con ban mot khai dau khde manh nhat. Nuoi con bang stta me cling
t6t cho ca ban nia.

Cac ba me nuéi con bang sta me cho biét:
« “Toi cdm thay gan két hon véi con minh!”
- “Cho bu vao ban dém dé dang hon!”

- “Nudi con bang sira me giup tiét kiém thai gian - téi khong can pha
sifa cong thuc hodc vé sinh binh!”
“Nudi con bang stta me gitp tiét kiém tién - t6i khéng can mua stia
cong thuc hoac binh.”

Nudi con bang sita me bao vé stic khée ctia con ban.
Tré khong dugc nudi bang sira me cé nguy co cao han mac:

« SIDS -Hoi ching dot tir & tré so sinh
- Didng
- Cac loai bénh, nhu cdm lanh, nhiém trung hé hap va cim
- Béo phi
- Tiéu chay va tdo bén
Nudi con bang sita me ciing tét cho ca me niia.
Nui con bang sita me gitp ban:
« Phuc héi lai voc dang trudc khi mang thai nhanh hon
- Gidm nguy ca béo phi, dau tim va doét quy
- Gidm nguy cd mac ung thu v va cac loai ung thu khac
- Giup xuang ban chéac khoe




Su that vé nuoi con bang sira me

\/ Viéc c6 cau héi vé viéc nudi con bang sita me la binh thuéng.
Hay ndi chuyén véi nhan vién WIC vé nhitng cau hdi va thac mac
cua ban.

\/ Ban c6 thé c6 di sita ma con ban can. Cho bé bi me bat cu khi
nao bé déi va dac biét nudi con hoan toan bang stta me trong 4-6
tuan dau dé ban khéng bi mat sira.

\/ Viéc bé bé ap sat vao dé da me va bé tiép xiic truc ti€p véi nhau
khi & bénh vién va sau khi vé nha, gitp thic day viéc tao siia.

\/ Cho con bu sé khéng dau. Néu bi dau, hay goi trg gitp. Goi nha
cung cap dich vu y t&, phong kham WIC, bénh vién tai dia phuong,
La Leche League (LLL), Dudng day ndng vé stic khoe gia dinh theo
sO 1-800-322-2588 hoac Budng day ndng vé nudi con bang slia
me qudc gia theo s6 1-800-994-9662 (Vui long luu y: Dudng day
trg gilp nay chila thong tin va dich vu gigi thiéu va khong cung
cap chan doén y té hoac tra 1i cac cau hoiy té).

\/ Hay nhd su gitp d& & nha, dac biét trong nhitng ngay dau.
Hay nhd& gia dinh hoac ban bé gitp d& nhiing viéc vat trong nha va
tréng gilip bon tré. BS c6 thé bé bé da ké da, gitp tdm bé va chdi Vi
bé. Bé can nhiéu tinh yéu thuong va ém ap ngoai thai gian cho bu.

\/ Vang, ban c6 thé quay trd lai céng viéc hoic di hoc tré lai va
tiép tuc nudi con bang sita me. Luat méi yéu cau nhiéu noi lam
viéc hé trg nhan vién nudi con bang sita me. Hoi chti st dung lao
déng cla ban hodc nhan vién WIC dé biét thém théng tin.

\/ Ba me cho con bu ¢6 thé dn nhitng mén an yéu thich! Khong
can c6 ché dé an dac biét nao.

\/ Luat cta ti€éu bang Washington bao vé cac ba me cho con ba &
noi cédng cdng. Ban cé thdc mac vé van dé cho con bu & noi cong
cdng? Hay hoi nhan vién WIC.

Ban c6 biét?

« Hau hét cac thudc ké don va khéng ké don déu an toan khi cho
con bu. Hay héi nhan vién WIC hodc bac si clia con ban vé bat
ky loai thuéc nao (ngay ca thuéc tranh thai, thuéc cam lanh,
aspirin, v.v..) ban dang dung.

. Cafein trong ca phé, tra va mot sé loai soda c6 thé di vao sita me
va c6 thé lam cho bé quay khéc. C6 gang gidm bét va xem liéu
diéu nay co giup ich khong.

« Ruou di vao stta me. T6t nhat nén tranh uéng bia, rugu vang
va dé uéng hon hop. Néu ban c6 cau hoi, hay héi bac si ciia bé
hodc tu van vién vé nudi con bang sira me.

« Nicotin tur thuéc 13 di vao sita me. Bé thuéc néu ban c6 thé. Néu
ban khéng thé bé thudc, hay tiép tuc nudi con bang sita me va:
— Gidm hut thudc nhiéu nhat cé thé.

- Huat thuéc & bén ngoai va yéu cau nhiing ngudi khac ciing
[am nhu vay.

- Hut thuéc ngay sau khi cho con bu.

- Cac ba me st dung ma tuy khéng dugc nudi con bang siia
me va nén dung st dung ma tuy.

- Néu me hoac ban tinh ciia me bi duong tinh véi HIV hoac
méc AIDS, thi khéng nén nudi con bang sita me. Néu ban
nghi minh bi AIDS hodc c6 nguy ca bi, hay di xét nghiém.
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Danh thoi gian cho ban than.

Co con la cong viéc kho khan!

D6i khi ban c6 thé cdm thay mét méi, dé bi xic ddng va gat gong. Tham chi ban

€6 thé cdm thady buén. Hay sdp xép thai gian dé thu gidn va nghi ngoi doi chat.

NE&u ban cam thdy cé qué nhiéu viéc, hay nha giup daé.

« Hay nho giup d6 tu gia dinh va ban bé.

- Tim ai d6 dé néi chuyén, nhu béc si gia dinh. D& tim bac si hodc y t4, hay goi
Budng day néng vé suc khée gia dinh theo sé 1-800-322-2588.

- Hay goi dén Budng day ndng quéc té hé trg sau sinh theo s6 1-800-944-4PPD
(1-800-944-4773) vao bat ky gi& nao du ngay hay dém.

Néu ban c6 y nghi muén lam hai ban than hodc con minh, hay tim trg gitip ngay
lap tic bang cach goi dén sé 1-800-273-TALK (1-800-273-8255).

Né&u van dé cta ban cé vé qua nhiéu, hay goi dén Dudng day trg gitip khing
hoang tam ly theo s6 1-866-4-CRISIS (1-866-427-4747).

C6 nhiing ngudi gitip chdm soc con clia ban, hdy goi dén Safe Place for Newborns
theo s6 1-877-440-2229 hodc truy cap safeplacefornewbornswa.org.

Co quan nay la nha cung cap cd hoi cong bang.
Chuong Trinh Dinh Duéng WIC ctia Tiéu Bang Washington khéng phan biét déi xur.

Dai véi ngudi khuyét tat, tai liéu nay c6 sdn theo yéu cau & cac dinh dang khac.
DE gUii yéu cau, vui long goi 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).

DOH 961-1047 Thang 4 ndm 2014



