T0i dang co6 thai - Toi phai lam gi?

Khi Nao Nén Goi
Bac ST

Nén goi bac si ngay néu
ban co:

Miu, nudc, hoic chit 18ng tiét ra
tr am ho.

Chat tiét ra tir Am ho c6 mui hoi,
lam néng khé chiu hodc ngira
ngdy.

Ban khong thé nudt thyc pham
hoic nuéc udng.

Vop bé hoic dau ngdm ngam &
phén dudi cta lung.

Cam gidc nhu 12 em bé ddy
xudng hoic cudn Ién.

Em bé khong con di dong.

Ban thiy nhitng dém truc mit
hodc mit md di.

Ban néng, lanh run, hoic nhtic
dau dit dbi.

Nhiting Diéu Nén
Tranh

C6 nhiing diéu c6 thé
lam hai dén con ban.

bung nén:

Tdm nu6c néng hoic diing bon
nudc néng hoidc tim hoi.

Ddi thiing bdt chita phan meo (ban
¢6 thé nhiém binh).

Dung cdc loai cin sa ma tdy nhu
speed, pot hodc cocaine.

Hit chat son hodc nhitng chit héa
hoc diing dé chuii rira.

Duing thudc ban mua & tiém.

Huit thudc, hoic hit khéi thude do
ngudi khic hit.

Dung thudc tr mot béc si khong
biét 12 ban c6 thai.

Uong bia, rugu chai hodc nhitng
loai rugu khac.

Chup quang tuyén X khong cin
thiét.

Hiy 14y hen d€ gip bdc si ngay. Béc si clia ban sé& gitip bdo ddm ban va dira
con dang 16n dugc manh khde. N&u ¢6 trd ngai gi ciing sé dudc biét sém. Béc si
s& thir nghiém mdu va nudc tiéu cla ban. Ban cé thé dudc siéu am dé thay con
minh trén man 4nh, dudc thit ludng dudng trong miu d€ bi&t néu ban c6 lugng
dudng cao (tiéu dudng trong thdi ky thai nghén), va thi¥ nhip tim clia em bé.

bla Con Pang Lén Clia Ban

Con cla ban dang tang truéng nhanh.

Tam Cé&
Nguyét dau

(Thang 1 - 3)

Tam Ca
Nguyét gitta
(Thang 4 — 6)

Tam Cé
Nguyét cudi
(Thang 7 - 9)

Céc bd phan co thé dang
dugc ciu tao. C6 nhip tim.
Can ndng khodng 1 ounce
va dai khoang 3-4 inch.

12-14 inch.

C6 thé nghe ti€ng clia ban.
Di dong va dap. Can ndng tur 1
dén 11/2 pound va dai khodng

Miit tay. Phéi dang dugc cau
tao. Can ndng tir 6-9 pound va
dai khodng 20 inch.

Ban C6 Thé Pang Cam Thay Nhiing Piéu Sau:
Co thé cl@ia ban sé thay déi trong khi thai nhi tang trudng. Sau
day la mot s6 nhiing thay déi va nhiing gi ban cé thé cam thay.

Cam Thdy Th& Nao? T6i C6 Thé Lam Gi?

Bu6n Non
Budi Sdng

0 Chua

DPau Lung

Tao Bon

Tri

Sung Ban
Chén

Mét Mdi

Tinh Khi Bat
Thudng

Ban c6 thé budn ndén va/hoidc 6i mira.

Ban c6 thé cdm thdy néng ran & phan
trén cuia bao tir va & nguc.

Ban c6 thé cdm thdy dau lung

Ban c6 thé c¢6 phan ciing va kho, rat
kh bai tiét.

Ban c6 thé c6 nhitng tinh mach bi sung
1én va dau d6n 6 hiu mon. Nhitng tinh
mach ndy c6 thé 1am ngifa hoic chdy
mau.

Ban c6 thé c¢6 nhiéu chat 1éng hon
trong ban chan va mit c4.

Ban c6 thé cidm thay rat mét.

Ban c6 thé cdm thay rat vui trong phiit
chdc roi ngay sau d6 lai thiy rit buon
hoac sg hai.

An it hon trong céc bita dn. Thuc phdm
don gidn nhu banh quy gion (crackers),
triing, banh mi nuéng va tdo xay
nhuyén c6 thé gidp lam bét budn non.
An it trong bita dn va tranh thyc phim
cay/nhiéu dau m@. Hdi bac si xem

ban c6 udng thudc gidm ¢ chua dudc
khong.

Diing nén ding hoidc ngdi qud 1au. Nén
nim nghiéng véi gbi kep gitta hai dui.
An thyc phdm c6 nhiéu chat xd. U6ng
that nhiéu nuéc. Pitng nén udng céc
loai thudc thong tiéu tién.

Trénh bi tdo bon va dliing rdng stc rdn
nhiéu khi di tiéu. TAm nudc Am, sau d6
ddp nudc da c6 thé gitip.

Ngoi dua hai chan 1én. Khong nén in
min qud. Dung thyc phdm it chat mudi
(sodium).

Nghi ngdi nhiéu hon va c6 ging c6
nhitng gidc ngli ngin trong ngay. D&
ngudi khac gitip ban v6i nhitng cong
viéc thudng ngay trong nha.

No6i chuyén véi ban be, gia dinh va bac
si vé nhitng cdm gidc cla ban.



An U8ng Cho Hai Ngu®éi

Con cdia ban tlly thudc vao ban dé 16n 1én. Ban sé& can phai 1én can khodng 15-35 pound
tlly vao khd ngudi clia ban. N6i chuyén véi bac si dé biét 1én can ¢d nao 1a thich hop
nhAt cho ban. An thuc pham tir tit cd cdc nhém thuc phim:

~ V"¢
NGU COQC: it nhat 4 phan mdi ngay, mdi phan 1 ounce. Nhitng thuc phdm nay
s& gitip ban va con ban ¢é ning lugng. Hiy in: gao lic, com (cereal), bot yén mach
(oatmeal), banh mi, banh quy gion, mi Y (pasta) va bdnh trang mém (tortillas). Chon
hau hét cdc phan dn 1 ngii cdc toan phan. XIN NHAC: 1 14t banh mi ¢& khodng 1
ounce.

RAU: it nhit 2 cup mdi ngay. Nhitng thuc phdm nay s& gitp ban va con ban c6 chit xd,
Vitamin A va chat acid folic. Hay &n rau c6 mau xanh dam va mau cam béng: broccoli,
rau dén, lettuce, ca rt, va ca chua. XIN NHAC: 1 cup biing ¢& 1 trdi banh quan vgt.

TRAI CAY:itnhit 1 cup mdi ngay. Nhitng thuic phdm nay s& gitip ban va con ban c6
chit xo, Vitamin C va chét acid folic. Hay dn: chudi, cdc loai dua 16n, cdc loai dau, tdo va
cam.

SUA, YOGURT VA PHO MALI: it nhat 4 phan mdi ngay, mdi phan 1 ounce.
Hay dung: sita c6 chat béo thap hodc khong c6 chit béo, yogurt, phd mai va kem. N6i
chuyén véi bac si néu ban khong thé in, hoic khong thich nhitng thuc phim nay. Ping
in nhitng phd mai mém nhv feta, phd mai xanh (blue cheese), va mot s6 pho mai ME.
XIN NHAC: 1 hop nhé (carton) cia yogurt cd chiing 1 cup. Mot ounce ctia pho mai
bing c& 4 hot liic 1dc chong 1én vé6i nhau.

THIT, THIT GA, CA, PAU KHO, TRUNG VA CAC LOAI HOT: An
3 phan hodc hon mdi ngay (it nhit 5 ounce). Hay &n: thit it md, thit ga, thit ga ty, tring,
dau dai, ddu tron, cdc loai hot. Nau that k§ tat cd cdc loai thit va thit ga vit. V& cd: dimg
in c4 nhdm (c4 map), c4 ki€m, cd thu hodc c4 tile vi thit clia nhitng loai c4 niy c6 nhiéu
chit thily ngan. Ban c6 thé in mdi tuan khong qué 12 ounce clia nhitng loai khdc nhu
tom, cd hoi va cd bong lau. Loai cd thu albacore (white tuna) c6 nhiéu chat thiiy ngan
hon nhitng cd thu trong hop. V& cd nay, ban nén an mdi tudn khong qué 6 ounce. XIN
NHAC: Mot phan thit bing c¢8 mot bo bai tay.

DAU AN: Diang mot it mi ngay, khodng 4-6 mudng tra. Dung dau 16ng nhu diu
canola, dau olive va diu bip. Gi6i han chat m& ctiing nhu bo va md heo. XIN NHAC: 1
mudng tra bing c& dong tién 25 xu.

o
UONG VITAMIN nao bac si cho ban udng. Ban ¢an ¢6 400meg ciia folate
(vitamin gitp ndo bd va xudng s6ng clia con ban) tlr cdm, trdi cdy, rau hoic qua thudc
vién. Folate con dugc goi la acid folic.

Ban s& phai GIGI HAN CHAT KfCH THfCH CAFFEINE trong thyc
phim ctla ban. Caffeine 1a chat tim thay trong ca phé, tra, cic nudc ngot cola, va so
¢6 la. Dung mdi ngay khong qué 1-2 cup ca ph€ hogc tra, 2 lon nudc ngot soda hodc 1-
2 thdi s6 ¢o la. XIN NHAC: Nudc ngot cola va so ¢d la c6 nhiét lugng cao. Khong nén

Chuong trinh PHYU NU, TRE SO SINH VA TRE EM (WIC) c6 thé
cung cap thuc ph?fm tSt cho ban va con ban. Ban c6 thé hoc dudc cdch lua chon thuc
phidm ding. WIC ciing c6 thé gitip ban bi€t vé nhitng dich vu stc khde va xa hoi trong
khu vuc ban dang s6ng. Hiy néi chuyén véi béc si ctia ban vé chuong trinh WIC. Ban
ciing c6 thé goi chuong trinh nay tai s6 1-888-942-2229.

Tap Thé Duc

Tap thé duc 30 phiit mdi ngay c6 thé lam
ban cdm thdy khde hon. Di b hoic boi
16i ciing 12 nhitng hoat dong t6t.

Mot vai dong tic khic, con dugc goi

1a kegels, c6 thé 1am manh cdc cd biap

& viing xuong chau (nhitng cd bidp ban
diing khi di ti€u tién). Tap bép cdc co
bip nay nhu thé ban khdng cho nuée tiéu
ti€t ra. Gilf nguyén vi th€, gidn c¢d bip ra
va lap lai 10 Tan. Pong tdc nay s& gitp
ban gitt dugc nudc tiéu khdi ti€t ra va
cting chuén bi than thé ban cho viéc sanh
con.

C6 nhitng viéc ban khong nén lam.
Nhitng viéc ndy gom nhitng mon thé thao
c6 thé 1am ban té, ching han nhu trugt
bing. Ban khong nén bit ddu mot thé
thao méi hosic mot chuong trinh thé duc
van dong manh.

San Séc cho.
Con Clila Ban

Nhitng diéu ddu tién ma con ban sé cin
12 nhitng diéu ri't gidn di: thit nhiéu tinh
thuong va dudc cho dn. Hay cho con
ban thit nhiéu tinh thuong bing cdch

sd dung, 6m 4p, 4u yém vudt ve va néi
chuyén véi né.

Sita me 1a thuc pham t8t nhit cho con ban.
Sira me:

* Gidp con ban luén khde manh.

* Gilip ban dudc gin b6 tinh thuong véi
con ban.

e Khong t&n kém.

e Lic nao cling sin sang - khdng cin lam
4m hoic rira binh sita.

e Gidp ngudi me gidm can.

Ban nén néi chuyén vdi bc si néu cin
gitp d& trong viéc cho con bu sita me.
Chuong trinh WIC c6 thé gidi ddp cdc thic
mic va gitip d8. Goi WIC tai s6 1-888-
942-2229. Ban ciing c6 thé goi La Leche
League tai s6 1-800- 525-3243. Mot s&
phu nit khong thé hodc khong mudn cho
con bt sita me. Piéu nay ciing khong sao,
con cla ban cling s& dugc manh khée.
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