Nguy CO vS SUc KhOe va/hay Dinh DU«ng

Trong ltc hU2ng chU@g trinh WIC, cac nhu cAu vS sUc khOe va dinh dU«ng

cOa qus vi CU®c xéc Cinh cho qus viva con. Qus vi nh/&n thém th;c phAm, gido
dac vS dinh dU«ng, cO vAn va CU®c gisi thiCEu C« cii ti%on sUc khOe clia minh.
"Hay ti%op tac dung cac théng tin ma qus vi Ca CU®c C«chtn I;a lanh manh cho
qus viva con."

Vi sao chich ng@a la quan trtng?

*  Chich ng@a bio v cho qus vi va con khdng bl cac
b@Enh nhU sai, quai bl, té bdi va ho ga.

*  Qus viva con cAn phéi chich ng@a Cung ky han C«
tranh bi b&Enh .

Nguy CO vS SUc KhOe t@ RU®u, ThuOc L4 va Dung Loai ThuOc Khac

= Hut thuOc trong khi mang thai gy bEnh tAt va to
vong trong cho cac ba mE va trk sO sinh va cUng la
MAT CiSu di ngaen ng@a nhAt

*  HYi ChUng RU®u Trong Bao Thai (Fetal Alcohol Syndrome--FAS) c6
hZ&u qua lau dai trong COi sOng cha trE em va gia Cinh chidng va hi

chUng nay ¢6 th« ngeen ng@a CU®c C%on 100%. N%ou qus vi Cang k%o hodch

thg thai hay Cang mang thai, "C@ng uOng rU®u."

= Khi mft phg n» mang thai, thjc s;:
- Adylalac khéng an toan CcuOng rU®u, hat
thuOc hay dung lodi thuOc khac
- Khéng c6 sO 1U®ng rU®u, thuOc 14 hay thuOc
nao CU®c dung an toan cé
- Khéng c6 lodi rU®u, thuOc 14 hay thuOc nao khac CU®c duing an toan
cé

Vi sao Axit Folic la quan trfng?

"n uOng c6 CiSu C1 gOm cac phAn sau:

Th;c PhAm Cé NhiSu Axit Folic: Th;c phAm c¢6 nhiSu axit Folic gOm gan hay
n9i tdng clia ga, hat CAu khé va CAu Hoa Lan, gan bo hay heo, WIC ngU cOc,
mAm lda mi, rau dSn, cdi xanh, cl su hao, mu tat, ci dSn, maeng tay, bjp céi
nhO, béng céi xanh va nUsc cam.
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STEPS TO A HEALTHIER YOU

Thic PhAm C6 NhiSu ChAt Sjt: Th;c phAm c6 nhiSu chAt sit gOm nfi tng, thit
CO khong me, WIC ngU cOc, banh mi sinh tO va hat, CAu khoé va CAu Hoa Lan, 3,
gia cAm, bO CAu phtng, cii c6 1a xanh CAm, mAt mia va trai cay kho.

Th;c PhAm C6 NhiSu ChAt V6i: S»a va san phAm cda s»a nhU phé mat, ya-ua,
pudding, kem s»a, sip C¥c c6 kem, ca rem hay cottage cheese la nguOn chAt véi.
Nh»ng nguOn khac gOm cé: ca sardines c6 xUOng trong lon, c& hOi ¢6 xUOng
trong lon, ca thu, tau ha, béng cdi xanh, 1a xanh (ca dSn, céi xanh, 14 hqt céi

xanh, cG su hao) va mAt mia.

Folic acid Ia sinh tO B tim thAy trong vai lodi th;c phAm va thuOc b° vién. N%ou pho
n» ¢4 Ca sinh tO nay trong cO th« trU§c khi mang thai, thuOc b° nay cé th« giip em
bé khong bl khuy%et tAt bAm sinh nOi 6¢c hay xUOng sOng.



Vi sao cho con bii siia me tot cho ca me 1in con?

*  Cho con bu stia me 1a phuong
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= Cho con bt siia me lam cho me N
con khéng khit nhau hon.

=  Cho con bt phai dung dén nhiéu calori, gitip cho me gidm can lugng
tang 1én khi mang thai. Piéu ndy ciing gitp tli cung co lai kich thudc
binh thuong va it bi xuat huyét sau khi sanh.

*  Siia me 1a mot loai dinh dudng hoan toan nhit cho em bé. Stia me c6 s&
lugng md, dudng, nudc va chit dam viia di d¢é em bé mau 16n va phat
trién.

= Siia me c6 chiia khang thé gitp cho co thé em bé chdng lai vi tring va
siéu vi. Em bé bu stia me c6 thé chong lai nhiém khuan va bénh tat,
chéng han nhu tiéu chdy, viém tai va cc bénh vé duong ho hip chang
han nhu bénh sung phdi.
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