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Hwéng dan dé Ban c6 Strc khoe Tot hon

Lam me ¢4 thé rat thd vi nhwng cling rat mét moi. Néu ban dwoc nghi
ngoi thi sé cam thdy tot dén duwdng nao? Mot ngay sé nhu thé nao néu
ban muén tré nén nang dong hon? Hay nghi vé niém vui cta cudc song

gia dinh v&i moi tht dwgc can bang.

H&y thir mot s6 1o khuyén trong huéng dan nay dé cé strc khoe tét
hon. Cham séc ban than la moét tdm guwong tét cho con cdi clia ban. Khi
ban lam nhirng gi tot nhat cho minh, con cdi cta ban ciing sé lam t6t
hon. Ban dan dan tré thanh mét con ngwdi méi, nang dong. Mot chit
thay doi c6 thé tao ra sy khac biét Ién cho ban va gia dinh ban.

H&y song hét minh va tan hwdng cudc séng tdt dep hon.




SAU KHI SINH
* Gidcngt

e S(rc khoe Tinh than

CO LAI CAN NANG KHOE MANH

* Hoat dong Thé chét

* Van dong Lién tuc

BAN THAN KHOE MANH
e Nam Budc dé€ An Ngon

e D& dang Lap k& hoach cho Bira an

e Nhirng diéu nén Tranh

CAC CHAT DINH DUONG ,
QUAN TRONG VA CACHBO
SUNG CHUNG CHO CO THE

o S3t

e Can-xi

Chat xo
Axit Folic

Nwdc

16

17

LAP KE HOACH BE SINH EM
BE TIEP THEO

e Thoi gian gilra Hai [an Mang thai

e Can nang Khée manh

e Tam quan trong cda Vitamin
cho Phu n* mang thai

NGU'O'l ME KHOE MANH SE
GIUP EM BE KHOE MANH

e Strc khde Rang miéng
e Khdm sirc khde Hang ndm

e Strc khdoe Xwong

TAI NGUYEN
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SAU KHI SINH

XIN CHUC MUNG!

XIN CHUC MUNG!

Sinh con la mét trong nhitng khoang thoi gian hanh phtic nhét trong cudc doi ban.
Ban rat dé& cam thay choéng ngop\ vi cé qua nhiéu the phal suy nght. Dé cham séc gia
dinh, ban ciing can cham séc ban than.

C6 con tho' la mot trong nhung khoang thoi gian tudng thuong quy nhét trong doi
ban. V&i nhiéu diéu dé suy ngh, dé Iam minh cang thang. Mudn sin séc gia dinh, ban
cting can phai san séc cho chinh minh nira.

GIAC NGU’

Tré so sinh ngu rat nhiéu nhung

khong ngd nhu nguwoi Ion. Hau hét

tré so’ sinh ng nhiéu gidc ngu ngan
ca ngay va dém thay vi ngdi mét giac
ngu dai. Piéu nay c6 thé khién cha
me khé ngu du gidc. Duwdi day la
mot s8 diéu ban ¢6 thé thir dé gidp
ban nghi ngoi day du:

* Né&u ¢4 thé, ban hdy ngt khiem
bé ngu.

e Nho ban bé va gia dinh gitip ban
cham séc em bé, dac biét la trong
vai tuan dau tién.

e Lap danh sach cac cdng viéc nha
can phai lam. Khi ai dé dé nghi
giup d@, hay dé ho chon tir danh
sach d6 dé€ ban c6 thé tap trung
vao viéc chdm séc ban than va em
bé.

e Tim mdét nhém nhirng ba me vira
sinh con & gan ban dé duoc hd
trg’ va goi y vi ho biét ban dang
phai trai qua nhi*ng gi.

 Khong udng nhiéu ca phé hodc
nudc tang lwe. Cafein ¢6 thé di
vao sita me va lam gidn doan giac
ngl clia ban va em bé.

* (8 gang gi tinh than lac quan.
Ban nén biét rang em bé s& ngu
lau hon sau mét vai thang.

SU’C KHOE TINH THAN

Sau khi sinh con, ban ¢4 thé cam
thay nhiéu cdm xuc 1an 16n. Sinh
con, ngu it va lo 1ang vé viéc cham
séc em bé déu cé thé khién ban
cam thdy khong khoe. Biéu nay doi
khi dwgc goi la héi chirng "baby
blues". Mot sé dau hiéu bao gom:

¢ D& khéc ma khéng cé ly do.

 Khé dn va ngu.

e Tr& nén rat lo 13ng vé viéc cham
séc em bé.

» Cam thay chodng ngop.v

* Ndng tinh.

Nhiéu phu n* ¢é nhirng cam giac
nay va ching thudng bién mat khi
em bé &n dinh hon. Sy gitp d& tir
gia dinh va ban be, nghi ngoi, an
thirc &n t6t cho strc khde, tap thé
duc va ra khéi nha déu quan trong
trong viéc gitp cai thién nhirng cam
gidc nay. Néu ban cam thay buon
hodc buc béi trong hon hai tuan
thi hay dén gdp bac sTvi ban c6 thé
mac chirng bénh dugc goi la tram
cam sau sinh.
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Sau khi c6 co’ hdi nghi ngoi va héi phuc, ban ¢6 thé bat dau nghi dén viéc 6 lai can
nang khde manh. Khéng c6 ché do an kiéng dac biét cho cdc ba me sau khi sinh em
bé; ban that sy chi can dn udng lanh manh va tap thé duc. B&ra an lanh manh bao
goém ngi coc nguyén hat, sira it béo, trai cay va rau c(, protein tir thue vat nhuw déau
va dau phu, cung vdi thit nac.
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Anvé sirc

Bang hudng d

Ban thay cdc k& hoach dn kiéng va
céc san pham giam can hiva hen
mang lai hiéu qua nhanh chéng &
kh3p moi noi. Hay can than véi cac
ké& hoach &n kiéng, san phadm hodc
vién thudc ¢6 ndi dung quang cdo la:
* Giam can nhanh chéng: viéc ban
giam can qua nhanh c6 thé gay hai
cho co' thé cta ban thay vi gitp
ich. Co’' thé ban cd thé mat co'va
nudc chir khong phai la chat béo.
Céc k& hoach giam can lanh manh
khuyén khich chi giam 1-2 pound
m®i tuan. Giam can cham va én
dinh c6 nhiéu kha nang c6 hiéu
qua lau dai hon.
e Thi¥c 3n hodc thyrc pham bo
sung than ky: khong ¢6 loai thyc
pham hodc vién thudc than ky
nao c6 thé lam tan m&. Khong gi
6 thé dét chdy chat béo trong
khi ban ngu. Hay hoi y kién bac st
trwde khi ban str dung bat ky chat
b8 sung nao. Hay nh¢ rang "tw
nhién" khéng phai ltiic nao cling ¢
nghia la an toan.

K& hoach bira dn nghiém ngat
(hodc dat tién): hdy can than
vGi cac ché d6 an kiéng bao ban
chi &n mot loai thyc phdm hoac
tranh xa toan b6 nhom thuyc
pham nao dé. Mot s6 chuong
trinh s& yéu cau ban mua bira an
cta ho, nhwng néu ban ty lam &
nha thi sé ré hon.

 Khéng can tap thé duc: hoat
dong thé chat thuong xuyén rat
quan trong dé giam can va gidp
ban khdée manh. Chia khéa dé tap
thé duc la tim th gi d6 ban thich
va sau d6 dat muc tiéu hoat dong
30-60 pht vao hau hét cac ngay
trong tuan.
H&y nhd& rang &n céc bira an lanh
manh va tuan theo mot ké hoach
tap thé duc sé gilip ban boi bé
co' thé, déng thoi cung cdp nang
lwong va gitp ban gidm can. Hay
bat dau bang cach an lwgng thirc
an it hon hoac khéong dung nhirng
thire an khéng lanh manh nhw
nudc ¢ ga, do ngot hodc dé chién.
H&y kién nhan, nhirng thay d&i nho
nay sé cd tac dung lau dai thay vi
ché d6 an kiéng hira hen giam can
nhanh chdng.



HOAT DONG THE CHAT

Hoat dong thé chat rat quan trong ddi véi strc khde clia xwong va tim, sy

déo dai va san chac cla co. N6 khéng chi cai thién sirc khde ma con ¢é thé cai

thién tam trang va gidc ngl. Hoat dong thé chat c6 thé la nhirng hoat dong

don gian nhw dat ché di dao, choi vdi tré em trong cong vién, cao & khd, don

dep nha clra, khiéu v{, di cau thang bd thay vi thang may, ho3c db xe & xa khi

dén clra hang hodc noi lam viéc.

Trdc khi bat dau bat ky hoat dong méi nao:

* Hoi y ki€n bac sT ctia ban, ddc biét néu ban dang mang thai hodc vira méi
sinh em bé.

* Pirng hoat déng qud strc, hdy bat dau tir tir.

e Ludn khéi dong bang cac hoat dong nhe trwdc khi tap thé duc va nhé nghi
ngoi cung vdi gian co sau do.

* Udng nhiéu nuwdc.

VAN DONG LIEN TUC

Ban c6 biét rang ngbi trong thoi gian dai ¢6 thé gay ra nhidu van dé strc khoe

va tang can khong? Pé gilr cho mau clia ban lvu théng, tam tri cla

ban hoat dong t6t nhat va trdnh bi cang co, hdy thyc hién mot vai kiéu van

dong trong ca ngay. A

e Birng 1én hodc di lai khi ban ndi chuyén dién thoai.

¢ Bi dao trong thoi gian nghi trua.

* Nghi ngoi gian co méi gio.

* Nhay day, ngbi thang day hodc di bo tai chd khi xem TV.
* UGng nhiéu nudrc.

| 5

Bang hudng dan vé strc khde cho phu ni



BAN THAN
KHOE MANH

BUG'C DE AN NGON

C6 nhiéu ly do d€ ban tré nén khde manh nhét: dé ban trong dep nhat
va cam thdy t6t nhat, dé lam guong t6t cho con cai cling nhw giam
nguy co mac bénh ti€u dudng, bénh tim, ung thw va xwong yéu. Hay
thue hién nam buwdc sau d€ séng t6t cho ban va gia dinh ban.

Hay thwc té. Thuc hién nhivng thay d6i nhé & nhirtng mén
ban an. Biéu nay c6 thé dé dang nhu chuyén tir si*a nguyén
chét hodc ¢6 2% chat béo sang stra ¢4 1% hoac khéng ¢ chat
béo. Khong ¢ hai ngudi phu ni nao giong nhau; hdy cho
co' thé ban thoi gian dé thich nghi sau khi sinh.

Hdy mao hiém. C4c bira an nhe |a thoi diém tuyét voi dé thir
cac loai trai cay va rau ci mdi.

o Hay linh hogt. Sy can bang |a diéu quan trong. An nhe ba

trwra néu ban dinh ra ngoai an t6i. Hay tim nhirng céch dé
dang dé thuwc hién nhirng Iya chon lanh manh hon nhw chia
sé bira dn v&i ban be.

Hady horp ly. Hay thudng thirc tat ca cac loai thire dn, nhung
dirng dung qud mdrc. An chadm, thudng thire tirng miéng va
lang nghe co thé - an khi déi va dirng lai khi no. Hay tat TV
dé tap trung vao thoi gian danh cho bra an va gia dinh.
Pworc tiép ndng lwong. Bira sang |a cach t6t nhat dé bat
dau mot ngay méi - cung cép cho ban nang luvong,

kha nang suy nghi va mét khéi dau lanh manh.
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DE DANG LAP KE HOACH CHO
BUA AN

Ban c6 gap khd khan v&i viéc tim ra cach
ndu mot b&ra an lanh manh khéng? MyPlate
gitp ban dé dang hiéu dwgc mot bira an
lanh manh Ia nhuw thé nao. Trong bita an,
mot nira sé la trai cdy va rau. M6t nlra con
lai s& 1a ngl c6¢ nguyén hat va thyc pham
giau protein nhu thit ga, ga tay hodc ca. Hay
8 gang thém cac san pham tir sra trong
bira an cia ban, chon cadc mdn it chat béo.

NH®NG PIEU NEN TRANH

Ban mudn diéu tét nhat cho strc khoe cla
ban than va cla gia dinh ban. Gi¢ day, ban
da la cha me va dang chia sé ngdi nha, tinh
yéu va thoi gian v&i con cai. Nhirng thi
nhw chat kich thich, riequ va thudc 13
khién ban khé cham séc¢ con céi. Dé
e Y trd thanh bac cha me t6t nhét,
hay tranh nhirng chat nay. Hay
nhé& rang con cdi muén giéng
nhuw ban, vi vay ban ¢é co hdi
dé lam guong t6t. Néu ban
can trg giip dé bd chét kich
thich, regu hoac thudc 13,
hay xem danh sach tai
nguyén & trang 17.
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CAC CHAT DINH DU'ONG QUAN TRONG
VA CACH BO SUNG CHUNG CHO CO' THE

Ching ta can nhiéu chat dinh dwdng, nhung cé mot s6 chat
dac biét quan trong doéi vdi strc khoe phu ni.

SAT

Ché&t sat c6 nhiéu nhiém vu quan trong
nhu tao ra mdu khoe manh, cung cép
cho ban nang lwgng va bao vé ban
khoi bénh tat va nhiém trung. Phu n
thuong cé ham lwgng sat thap, vi vy,
diéu quan trong la ban phai c6 gang an
nhiéu thyc phdm giau chat sat nhu:

* Thit bo, thit ga va thit lgn

* Dau khé, dau phu va ngi coc c6 chat
sat

Cac cach dé ban tang lvgong chat sat

e An thuc phdm cé chat sat véi vitamin
Cnhuw ca chua, &t chubng, dau tay,
cam, hodc béng cai xanh.

e An hai loai thirc phdm cé chat sat
cung nhau nhw thit ga va dau.

 N&u thirc an trong ndi gang hoac
chao gang.

e Tranh udng tra hodc ca phé khi dn
thwe phdm cd chat sat.

Nhirng thirc ubng nay khién co’ thé ban

khd hap thu chat sat hon.

CAN-XI

Phu n{* & moi Ira tudi can can-xi dé

gitr cho xwong cta ho khde va chac.

Nhwng hau hét phu ni khéng ¢
dd can-xi. Sau khi sinh con, b6 sung
du can-xi lai cang quan trong hon
vi viéc mang thai ¢6 thé lam giam
lwong can-xi trong co thé ban.

Céc san pham tir sita nhu siva, sira
chua, phd mai va phé mai twoi cd
ham lwgng can-xi cao nhat, nhung
céc loai thie pham khéc cling ¢6
thé gitip phu n b6 sung dd nhu cau
can-xi hang ngay. Mot s6 loai thuc
pham khac c6 can-xi la:

* Dau den, dau trang va cac loai
dau khac

e Dau hi cirng, tempeh

e Ca dn dugc ca xwong (cad moi va
cd hoéi dong hop)

* Banh mi va nudc trdi cay cé bd
sung can-xi

| 9

Bang hudng dan vé strc khde cho phu ni



CHAT XO

Chat xo ¢6 trong thye pham tir thire vat nhw trai cdy, rau, banh
mi va ngdi coc nguyén hat. Chat xo khéng ¢6 trong thit, sia,
hodc ngi c8c tinh ché (trang).

Chat xo rat quan trong dé cé mét hé tiéu héa khoe manh. Chat

X0 giup ngan bénh tao bdén va cé thé lam cho ban cam thay no

nhanh hon. B6 sung chat xo vao ché dé an udng ctia ban mét

cach tir tlr va nhé udng nhiéu nwdc. Bang cach thire hién mét

s6 thay d6i nhd d6i va&i thire pham ban chon, ban c6 thé tang
chat xo cho co thé.




BOI SANG THUC
PHAM CO NHIEU
CHAT XO'

Thay Gao Trang bang Gao Lt

Thay Banh mi Trang bang Banh mi B4t mi Nguyén hat

Thay Banh Donut bang Banh Muffin [am tir Bot mi cam

Thay Kem Chua bang Hummus

Thay Banh Pudding bang Sé&t tao
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AXIT FOLIC

Axit folic la mét loai vitamin B gitp
co' thé tao ra cac t& bao mdi. Chat
nay rat quan trong trong thai ky vi
gilip bdo vé chong lai cac khuyét tat
bam sinh vé ndo va tly séng (goi la
khuyét tat 6ng than kinh). Axit folic
can thiét trong 30 ngay dau cla thai
ky - thwong la khi phu n khéng biét
minh ¢6 thai. Day la ly do tai sao tat
ca phu ni nén c6 du axit folic d& néu
ho ¢6 thai, ho sé c6 du trong nhirng
tuadn dau cla thai ky. Thic pham cé
folate (dang tw nhién cta axit folic) la:
e BOng cai xanh, mang tay, dau lima,
rau bé xéi va 14 cu cai turnip
e Trdi cdy nhu cam, quyt va budi
e Dau kho va dau Ha Lan

e Cacloai hat va hat hwéng duvong

NUOC

Nuwdc la mot chat dinh dwdng ma
chung ta thuong lang quén nhung
can thiét dé c6 strc khoe tot. Nudce
gitr cho co thé can bang, dam bao
nhiét do co thé dwgc binh thuwong,
bao vé cdc mé clia co' thé va loai bo
chat thai. Co thé ban sé can nhiéu
nudc hon trong thoi tiét néng, néu
ban bi m va khi tap thé duc.

L&i khuyén gitip ban uéng nhiéu

nwdc hon:

* Udng nuwdc hodc do ubng it calo
trong mdi bira dn nhe va bira an.

e Cho trdi cay twroi hoac dong lanh
vao nwdc dé tang thém hwong vi.

* D& mot chai nwdc trong xe hoi, tai
ban lam viéc va trong tui xach clia
ban.
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LAP KE HOACH BE
SINH EM BE TIEP
THEO

Né&u ban vira m&i sinh em bé, ¢4 thé con qua sdm dé nght dén chuyén sinh
em bé tié€p theo, nhung 1ap ké hoach cho bat ¢ diéu gi trong cudc séng sé
gitip ban biét phai lam viéc gi, thoi gian va chi phi cho viéc d6 la bao nhiéu.
K& hoach hda gia dinh ciing giéng nhu vay. Chdam séc em bé can rat nhiéu
thoi gian, nang lvong va tién bac, vi vy, ban nén bat dau suy nghi vé k&
hoach ctia minh trwdc khi sinh em bé tiép theo. Diéu nay sé gitip ban cé mot
trai nghiém hanh phdc hon va it cdng thang hon.

THO'I GIAN GIUVA HAI LAN TAM QUAN TRONG CUA
MANG THAI VITAMIN CHO PHU N
Viéc quyét dinh c6 bao nhiéu con va
khoang cach tudi gitra nhirng dra con MANG THAI
c6 nghia 2 ban c6 thé Iap k& hoach Ban nén bat dau bé sung vitamin
trwdc d€ ban va con ban dwoc khoe cho phu ni* mang thai tredc khi
manh. Lap k& hoach gian cach khi sinh ban mang thai vi mot s6 Iy do.
con gilip co thé ban ¢6 thoi gian chuédn Co thé ban chi hap thu khoang
bi cho em bé ti€p theo. Bang céch doi mot nlra lvgng folate trong thirc
it nhat 18 thang trudc khi sinh em bé phdm. Nhwng ban sé hap thu tat
ti€p theo, ban s& cé thoi gian dé co' thé ca folate trong cac thirc phdm bo
hoi phuc hoan toan va dat dugc can sung vitamin, nhw vitamin cho phu
nang khde manh. ni* mang thai. Nhirng loai vitamin
. . s nay cng c6 thé cé thém chét sat,
CAN NANG KHOE MANH canxi, Vitamin D, DHA, v.v. Nhirng

chat dinh dwdng nay déu quan
trong doi véi em bé tuong lai clia
ban.

Ban c6 biét khi ban c6 can nang khoe
manh (khdng thira can cing khong
thi€u can) thi sé c6 thé gitip qua trinh
mang thai va chuyén da dién ra su6n
sé hon khong? Em bé clia ban cling ¢6
nhiéu kha nang khoe manh va it gap
cac van dé vé can nang hon veé sau.

DE biét thém chi tiét va céc dung cu gilp ban
chuén bj cho bé sap t&i hay vao:

www.somedaystartsnow.com
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NGU’O'l ME KHOE MANH SE
GIUP EM BE KHOE MANH

PE ¢4 strc khde t6t cho gia dinh, ban can danh thi gian cham séc ban
than. La mot ngwdi me khde manh, ban sé ¢6 nhiéu nang lugng hon cho
con minh va c6 thé lam gwong t6t.
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SUC KHOE RANG MIENG

"T6i bi€t rang danh rang la quan trong

nhwng doéi khi toi qud ban rén va quén

mat."

Rat nhiéu nguoi khong dét sirc khoe

rang miéng |én hang dau. Nhwng ban ¢6

biét rang strc khde rang miéng c6 thé

anh hwéng dén toan bd co thé clia ban

khéng? Bang cach cham s6c rang miéng,

ban dang ngan ngtra céc van dé sirc

khde khdc déng thoi lam gwong tét cho

con ban.

¢ Danh rang it nhat hai [an mot ngay.

e Dung chi nha khoa lam sach ké rang
mdi ngay.

e Thay ban chéi déanh rang m&i sau mdi
3-4 thang.

o An mdt ché d6 an ubng lanh manh véi
day da trai cay va rau qua.

¢ Di kham nha si 6 thang mot lan.

KHAM SUC KHOE HANG NAM
"Néu t6i khde manh thi téi khéng can
khdm strc khée hang nam."

Méi phu n nén di khdm bac sT mbi nam
vi hai ly do - dé kham phu khoa va kiém
tra thé chat dinh ky. Ca hai [an kham

strc khde hang nam nay c6 thé cung cap
cho ban théng tin cap nhat vé strc khoe
téng thé cta ban. Nhirng théng tin nay
s& gilip chan dodn trwdc khi ban gap van
dé vé sirc khde va cho ban co hoi dat
cau hoéi véi bac si. Kham bac sTthuong
xuyén mang lai cho ban khi dau t6t nhat
cho mét cudc song 1au dai va khoe manh.

V4 bl
SUC KHOE XU'ONG
"Ngoai viéc ubng sira, toi c6 thé lam gi
dé xwong chac khoe?"
Mot cau héi tuyét voi! Gilr cho xwong
clia ban chdc va khoe ngay bay gi>
sé gilip ngan nglra xwong bj yéu vé
sau trong cudc séng. Can-xi dong mot
vai trd quan trong trong viéc gilr cho
xwong cta ban chac khée. C4 nhiéu
loai thye pham khac ngoai sira c6
can-xi; ban ¢6 thé tim thdy nhirng thyc
phdm nay & trang 9. Bat ky hoat déng
thé& chat nao don strc nang 1én xwong
clia ban cing sé gitp xwong chac khoe
hon. M6t sé vi du vé nhirng hoat dong
d6 13 tap ta, di bo, di bo duong dai,
chay bd, leo cau thang, choi quan vt
va khiéu v{. Hay chac chan théng béo
bac sT ctia ban biét néu nhirng nguwoi
phu ni khéc trong gia dinh ban bj yéu
xwong.



TAI NGUYEN
Lam dung Rwou & Chat gay nghién
Trung tam HO6 trg, Sang loc, Panh gia va Gii thiéu tai Texas
www.hhs.texas.gov/services/mental-health-substance-use
1-877-541-7905 Or 211

Dich vu Strc khée Tam than & Lam dung Chat gy nghién Tim Co’ s& Diéu tri
findtreatment.samhsa.gov
1-800-662-HELP (4357)

Cai Thuéc 13
Téng dai H6 trg’ Cai thudc 14 clia S& Dich vu Y té& Tiéu bang Texas
www.yesquit.org
1-877-YES-QUIT (937-7848)

Baby Blues/Tram cam Sau Sinh
H6 tro’ Sau sinh Quédc té (PSI)
www.postpartum.net
Puong day tro gitp: 1-800-944-4PPD (773)

DPwérng day tro gidp PSI khéng xtr ly cac triedrng hop khan cip. Hay goi 911 néu ban dang
gap trwdng hop khan cap.
Puwong day ndng Qudc gia vé Ngan chadn Ty te
www.suicidepreventionlifeline.org
Puong day néng: 1-800-273-TALK (8255)

Nudi con bang Siva me
Sira me la Quan trong
www.breastmilkcounts.com
buwong day ndng: 1-855-550-6667
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Bao lwc Gia dinh
Pwong day néng Qudc gia vé Bao Iwc Gia dinh
www.thehotline.org
Puong day néng: 1-800-799-SAFE (7233)

@ strc khoe cho phy ni

Thong tin Dinh dwdng va Cng thirc ndu an Lanh manh
www.TexasWIC.org

Bang hudng dan v
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