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manh. Toi <6 thé lam gi?

Nén dé sin nhitng loai dn vit nhanh. Sau diy 1a

mot vai loai:

a Sita, nudc tréi cay, trai cAy tudi, ca rot, phd mai
va banh lat, baAnh mi sandwich bd dau phong,
da ua, cereal vdi sita, quesadillas (pho mai ndu
chdy trong banh trang mé&), dau hop, c4 tuna
hodc salmon hdp, triing, rau dong lanh, khoai
tay hoic khoai lang nuéng. TAt cd céc loai sita
déu c6 cung lugng sinh t& va khodng chat, du
1a sita khong c6 chit béo, 2% hoic nguyén chat.

» Nho mot ngudi ban gitp di chg hodic niu in,
hoic dem thiic dn d&n cho quy vi.

4 Hodi bac si xem quy vi ¢6 nén ti€p tuc udng
thudc bé thai hay khong.

To6i muén xuéng c¢dn vd trd lai thon thd.

Nén lam thé ndo?

Hiy kién nhdn. C4ch hay nhat d€ xudng can la xudng tir tw,
khodng 1 hodc 2 cin Anh (pounds) 450-900 grams) mdi tuan.
An céc loai thic An lanh manh va tap thé duc thudng xuyén.
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Lam bat ctt viéc gi quy vi thich — khiéu vi, boi
16i, dap xe dap. Chi cAn di bd v6i em bé ciing
t6t! Tap thé duc ciing c6 thé gitip cho tim va
xuong cda quy vi dugc khée manh.

Hay hdi bac si xem khi nao quy vi ¢6
thé bit dau tap thé duc va cé thé tap
nhitng gi.

Cho em bé bi sita me ciing c6 thé gitip
quy vi xuéng can.

Bdc si caa toi néi rang toi bi thi¢u mda.

Nha vdy <6 nghia la gi?

Nhiéu ngudi méi sinh bi thi€u mdu, hay 1a mau thi€u chat sit. Thi€u mau

c6 thé 1am quy vi cdm thdy mét mdi va y&u, va dé bi bénh. An thit, ddu va
cereal ctia WIC thudng xuyén dé c6 du chat sit. Néu bac si clia quy vi ké

toa cho thudc vién bd tic cht sit, nhé ding thude dé.

Té6i bi bon. T
Toi <6 thé lam gi? \a\ =
An nhiéu trdi cdy va rau va diu. Ngoai ra _J/ ‘

ciing An thém ngil c6c nguyén chit nhu banh
mi ngii cdc, banh trang mé (tortilla) bip, g
yé&n mach, va cereals cdm (bran). Udng nhiéu

chat 16ng, nhat 12 nudc. Chiing ta ai cling cin it nhatla 8

ly (2 lit) chat 16ng mdi ngay. Udng bat cit khi nao quy vi ﬁ
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cam thay khét, nhat 1a néu quy vi cho con b sita me!
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Doi khi cam thdy budn chdn.
Tinh trang ndy <6 binh thuong khong?

Quy vi c6 thé mdi cam thay vui vé d6 ma lai khéc ngay lién sau d6. Pa s&
nhifng ngudi méi sinh d6i khi cAm thay budn ba hoic tic gidn. S3 di nhu
vay la vi:

thay ddi kich thich t& trong co thé quy vi

ngu khong du

chim séc cho em bé 24 gid mdi ngay

em bé khoc

nhG ban bé

Thong thudng tinh trang nay s& bdt di khi em bé
quen thudc hon. Hay nhd ban bé va ngudi trong
gia dinh gitip d8, va nén nghi ngoi. Tap thé duc c6
thé gitip quy vi cdm thay d& hon nhiéu!

> > > > >

Néu quy vi cdm thAy budn ba hoic tic gidn kéo dai
hon 2 tudn hodc cdm thay cang ngdy cang ning hon,
quy vi c6 thé bi chitng chdn nan. Quy vi c6 thé khong
mudn d€ y d€n em bé, in udng, lam tinh, hoic cudc
séng noi chung.
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C6 thé khé chim séc cho em bé. Quy vi cé thé cdm thdy mudn hianh
hung em bé.

Né&u quy vi ¢ cdc tAim trang ndy, hay nhd bac si hoic mot nhan vién cd
van gitp ngay. C8 van hoic thudc c6 thé gitp diéu tri chitng chdn nan.
Néu quy vi khong biét phai nhd ai gitip, nhan vién WIC c6 thé gitp y kién
cho quy vi.

Hay tg chdm soc ky cho bdn thdn,

va gid gin sdc khoe khi <6 con!
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Ung trich tt BO Y T California, Nganh Dinh Dudng B3 Tiic WIC. Chuong Trinh WIC
clia B Y T€ Tiéu Bang Washington in. WIC 1a mdt chudng trinh dp dung chinh sdch co
hoi dong déu. Tai liéu nay dugce thyc hién theo cdc dang khdc cho ngusi khuyét tat néu
¢6 yéu cau. Mudn yéu cdu, xin goi s6 1-800-525-0127 (TDD/TTY 1-800-833-6388).

Hay Lam Mot Nquoi
Me Khoe Manh
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Chac Mang Qay Vi Sinh Con!

Quy vi vira sinh em bé! Sinh con dem
lai nhiéu vui thd. Cham séc cho em bé
ciing tén nhiéu cdng sifc va thdi gian.

Mudn ¢6 sitc cho em bé va
chinh quy vi, quy vi cling can
phai ty cham séc cho ban than!

Ciac huéng din sau day c6 thé
gitp quy vi lam mdt ngudi me
khdée manh.

Bdy gio toi da sinh con, vdn de tdi dn gi <6 con
quan trong hay khéng?

C6!! An udng cdc loai thyc pham lanh manh gidp:

2 cd thé quy vi trd lai thon tha

4 c6 nhiéu siic hon

4 c4dm thdy khée hon

Mg, Ddg,
vd Do Ngot

Cdc SGn Phdm Sda

3 dén 4 phan @0\ Thyc Phdm
©

€6 Chdt Dam
2 dén 3 phan
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Trdi Cay
2 dén 4 phan

Bdnh Mi, Nga C6c va Cereals
6 dén 11 phan

M6t Phdn Id Khodng...

Bdnh Mi, Ngd Coc Cereals

Bénh mi, banh traing mé&, banh mi & tron,

banh muffin, banh kep, banh bagel..........cccccoeviiniiiiinnnnen. 1
Cereal KhO.......ccvvvvveeiiiiieieeee e 3/4 1y hay 180 mL
Bin, nui, com, cereal ndu chin..........coccveen...... 1/2 1y hay 120 mL
BaANN LAt ..ooooiiiiiiiiiecceeeeee e 8

Mbi ngay nén in mdt it thuc pham ngii cGc nguyén chat.

3dén5_
phdn moi
ngdy

NAU ChIN o 1/2 ly hay 120 mL
SONG vttt 1 1y hay 235 mL

MB&i ngdy nén in rau xanh ddm hoic vang, ching han nhu ca rét,
broccoli, rau dén, rau xanh, khoai lang, hodc bi.

2dén4_
phan moi
ngay

Trdi Cay
0 (0 PP 1 trdi trung binh
Pong hop hodc dong lanh..........ccoeevieeinenneen. 1/2 1y hay 120 mL
NUGC tral CAY cevveeevieeiee e 6 ounces hay 180 mL

MObi ngay nén in trdi ciy c6 nhiéu sinh t& C, ching han nhu cam,
dau tay, dua, xo0ai, du du, hodc nudc trdi ciy cla.

Cdc San Phdm Sda

............................................................. 8 ounces hay 240 mL
PR SRTPRRN 1 1/2 ounces hay 45 g

Pho mai cottage.......cooveeeeiiiiiiiiiiieeeee 2 ly hay 475 mL
Da ua, banh flan, hodc custard lam vd&i sita ...... 1 ly hay 235 mL
Da ua dong lanh, kem .......ccccoevviviiieennens 1 1/2 1y hay 355 mL

Chon da sd 13 loai it chat béo hoic cic san phdm sita khong c6
chat béo.

2dén3_
phdan moi
ngay

Thyc Phdm C6 Chdt Dam
Chdt Pam Ddng Vit

Thit, g, 22 tAY, CA.veevveereereeieeieeieeeee 2-3 ounces hay 60-90g

TITWIE +eenveeie ettt ettt sttt e 2dén3
Chdt Dam Thac Vgt

Pau kho, dau hoa lan, dau ling niu chin ........... 1 1y hay 235 mL

B0 dAu phong.......cccveveveveeeeeecrenna 4 mudng canh hay 60 mL

VLT PO 1/2 1y hay 120 mL

Mbi ngay nén in mdt it loai thyc pham c6 chit dam thuc vat!

Mé, Ddu, va Do Ngot

Thinh thodng van dn dudc cic loai thuc phim nay.

10 hudng ddn délam mot

nguoi me khoe manh

bi khiam tdng quét cho quy vi tir 4 dén 6
tuan sau khi sinh.

Nhd ban hodc ngudi trong gia dinh giup
trong gitr em bé va lam viéc nha. Cho ho
biét quy vi can gi.

Thinh thodng nhd ngudi tin ciy
trong gilt em bé d€ quy vi c6 thé
nghi ngdi, tim hoic di by, hodc lam
viéc gi minh thich.

Co6 ging ngd mot chiit, trong lic em bé dang ngd.

Khi ban c6 thé tri cdc théi quen 1anh manh da bit dau

trong thdi gian c6 thai!

Gitt cho em bé va quy vi tranh xa khoéi thudc.

Chd it nhat mot nim trude khi c6 thai lai. Vui thd v6i em bé,
va dé€ cho co thé quy vi hdi phuc. N&u quy vi khong mudn c6
thai ngay, chon mot phuong phap ngua thai, va dung phuong
phép doé!

Bdo vé quy vi d6i v6i SI-DA/ HIV/AIDS va cic loai bénh
phong tinh khac khi quy vi lam tinh trg lai. Dung bao
cao su — bao nay bdo vé chdng cic loai bénh.

No6i chuyén véi cac ba me khéc. N&u biét nhitng
ngudi khic ciing ¢6 ciing tAim trang thi ¢ thé
cam thdy dd hon, va quy vi ciing c6 thé dugc
gitp ¥ kién hay.

Nhd bac si hodc nhan vién cd van clia

WIC gitip vé:

¢ choconbusitame ¢ cachnudiday con cdiding mic

+ xudng cin + cdm thdy chdn ndn
+ tim ndi giir tré + hit thudc, udng rugu, hoic ding
ma tay
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