TAO BON
Nhirng sw thay déi héc mén khi mang thai c6 thé lam
cho phu nir bi tao bon.

Hay thr lam theo

nhirng dé& nghj nay

CAM THAY
THOAI MAI

+ An nhiing thuc phdm c6 nhiéu chat xo. Nhiéu loai thuc phim véi
nhiéu chat xo ¢é trong cac phi¢u WIC.

Thye Phim Co Vb Khi Mang Thai
Nhiéu Chéat Xo
|
San Pham Lam Tir Ngi Bénhlm‘l nguyén hat, banh tolrtilla lam ttr
Céc Nguyén Hat bot bap, pasta nguyén hat, yen mach, gao
Itrc, ngli cOc an sang nguyén hat
{ P
Rau Quéa C6 Ham Pau Hoa Lan, dau lima, bap, sup lo xanh,
Lweng Chat Xo Cao sup lo trng, bi muia déng i ~
; | 2 HUONG DAN
Trai Cay Co Nhiéu Chat Lé, tao, cac loai berry, xoai, nho khé, va e P , - A Y
chz:' <y Lo Nhisu Lha man kho i E_.._-‘: © Ket hop 2 tach ngili coc nguyén hat cd miéng
Bt can cua WIC nhu Mini Wheats hoac Oatmeal
| IS | 4 A N1 4 A
Cac Loai Bau va Hat Dau Khé (nhw pinto, den, xanh, kidney), Sguares vdi ¥ tach nho khd va % tich dju
dau lang, va hat phung.
+  Chia hdon hop thanh 4 tai hodc hop nhya.
*  An dung bita. Can phai c6 mot loai thuc pham véi nhiéu chét xo tai *  Thuéng thirc nhu mot bita n nhe lanh

mdi bira an. manh giau chit xo.
»  Ubng thém nhiéu nudc va cac thirc uéng khac.
+  Hoat dong mdi ngay. Di dao dic biét tot, nhung hiy lam bat ctr hoat
ddng nao ban yéu thich.
+  Sip xép du thoi gian dé sir dung nha vé sinh. Thu gidn va dimg voi
vang.

Hay trao dbi v&i bac si

clla ban néu
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BUON NON & Ol MUA

Budn nén va 6i mra, déi khi dwoc goi 14 bénh budi sang,
thwdng xay ra trong subt thai ky. Tinh trang nay cé thé
xay dén bat cr lic nao trong ngay. N6 thuéng gidm dan
vao khoang thang 3 hoac 4 cua thai ky.

Hay thi [am theo | T—

nhirng dé nghi nay

+ An 2-3 banh quy gion khong
duong hodc mot it ngii coc kho
trude khi ra khoi giuong.

+  An thuong xuyén nhiing bira in
nhd. Pung dé 1au ma khong an gi.

*  Tranh ngri mui nong nhu mui thit
nau, ca phé, khoéi thude va rugu.

*  Tim mdt mui ban thich nhu nén thom hodc chanh dé ngui khi ban
thay kho chiu.

e Tranh thuc phém chién nhu khoai tay chién, hoac thit c6 md.

+  Thuong xuyén udng mét it nude trong ngay.

* Hitvao thvét nhiéu khong khi tuoi mat . Bi dao mot vong bén ngoai.
Mo ctra s0.

*  Udng prenatal vitamin vao liic nao d6 trong ngay khi ban khong cam

thay kho chiu.

Hay trao dbi v&i bac si

cla ban néu

*  Ban da n6n mra lién tuc sudt 24 gio lién.

«  Trong it nhét 6 tiéng ban khong di tiéu.

CHU'NG CHUOT RUT BAP CHAN

Chirng chudt rat bap chan thwong xay ra trong subt thai
ky, dac biét trong vai thang cubi. Hau hét chung xay ra
vao ban dém.

Hay thtr lam theo

nhirng d& nghj nay

* Khi ban cam thay bi chudt rat, duoi thang cang chan, cang phan got
chan ra xa va kéo phan ngén chan vé phia ban. Néu c6 thé dugc, nho
ai do xoa bop vung co bap do. bat mét tam khan am udt va am 1én
vung co bap do néu van con thay dau.

*  Duodi nhe co chan trudce khi di ngu. Cang phan got chan ra xa va phan
kéo ngoén chan ve phia ban.

*  Tam nudc am trudce khi di nga dé thu gidn cac co cta ban.

e Thuc hién nhitng cudc di dao ngan. Co gang dirng dimg 1én hodc
ngoi mot cho qué lau. Pung ngoi bat chéo chan.

+  Udng nhiéu nudc trong ngay.

Hay trao déi v&i bac si

cla ban néu

*  Tinh trang chudt rat ciia ban dién ra thuong xuyén va gy dau don.

°  Ban hay dé y xem c6 bi dd, mém, hodc
sung ¢ cang chan cua ban.

O NONG

Khi em bé cta ban I&n dan |&n, cé thém nhiéu ap luc

lén vung da day ctia ban. Diéu nay c6 thé 1am cho cac

axit trong da day tran ngwoc Ién va gay ra cam giac

nong rat & vang ngwc cua ban. Tinh trang nay duger ™ =
biét dén nhw chirng ¢ néng. s

Hay thk lam theo

nhirng dé nghj nay

+  An thuong xuyén nhiing bita an nho.
Dimng dé 1au ma khong an gi.

*  Tranh an thyc pham dau m&
hodc cay nong va thirc uong co
caffeine hodc co ga.

*  Tranh ung nhiéu chat 1ong khi
dung bira an.

e Sau khi an, hay chd¢ 30 phut trudce
khi nam xudng.

+  Nang phan dau giuong 1én 2-3 inso dé
dau cua ban cao hon viung da day cia ban
khi ngu.

Hay trao déi v&i bac si

cla ban néu

* Ban tiép tuc bi ¢ nong thuong xuyén sau khi da
thtr lam theo nhiing d¢ nghi trén.




