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Xin chuc mung!
Molina Healthcare mudn gitip quy vi cd moét thai ky khde manh. Ching toi ludn san long ho tro quy vi trén
moi budc dudng!

Khi quy vi can ho trg trong quéa trinh mang thai, chiing toi luén san long déng Héy ghi nhd s6
hanh cling quy vi. Quy vi cé thé goi dén chuong trinh Nhiing van dé khi lam me dién thoai clia
cffa cthJng tc“ii theo 5('5;(8662 891-2320 (TTY:711) bat ¢ Iic nao quy vi can gidp chl]ng tHi:
d& hodc muodn tim hiéu thém.
(866) 891-2320
Noi dung c6 gi? TTY: 711
Cac budc dé c6 mét thai ky va em bé khée manh
Trang 3 Budc 1: B3t dau vaéi bac si san khoa (OB)
Trang 4 Budic 2: Nhan cac dich vu bd sung cho quy vi va em bé
Trang 5 Budc 3: Lua chon an udng lanh manh
Trang 7 Budc 4: Rang va nudu khde manh
Trang 8 Budc 5: Tranh nhiing lua chon khong lanh manh

Nhan trg giup

Trang 11 Nhan trg giiip vé nhiing théi quen khong an toan
Trang 13 Bao vé ban than va con clia quy vi khoi bao luc gia dinh
Trang 14 Nh(ing diéu khéng an toan trong khi mang thai

Nhiing diéu can biét

Trang 15 Dau hiéu canh bao

Trang 15 Dau hiéu canh bdo vé cam xuc
Trang 16 Tam ca nguyét dau tién

Trang 17 Tam ca nguyét thu hai

Trang 18 Tam ca nguyét thu ba

Trang 19 Chuén bi

Lua chon cho em bé

Trang 22 Bac si nhi khoa clia con quy vi
Trang 23 Meo di du lich an toan va ghé 6 to
Trang 24 Gidc ngui an toan

Trang 25 Nudi con bang stia me

Trang 25 Nudi con bang stia binh

Tré vé nha

Trang 26 Hay dé cothé clia quy vi phuc hoi

Trang 27 Hoi chiing Baby blues hay tram cadm sau sinh?
Trang 28 Tat ca tré sa sinh déu khoc

Trang 29 Lan tham khém sau sinh clia quy vi

Trang 30 Tai sao viéc chling nguia lai quan trong dén vay?
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Cac buéc dé cé mot thai ky va em bé khée manh
Budc 1: Bat dau véi bac si san khoa (OB)

Quy vi can gap béc s san khoa (OB) ngay khi biét minh cé thai. Diéu quan trong la phai bat dau cham séc tién san sém
va dugc cham soc thuong xuyén trong sudt qué trinh mang thai. Hay cdi md va trung thuc vai OB vé tién strbénh ly va
cudc séng clia quy vi. OB clia quy vi cang ndm dugc nhiéu thdng tin thi ho cang cé thé gidp quy vi nhiéu hon.

Quy vi can trg gitip tim OB hoac dat lich hen?

Hay goi cho bd phan Dich vu thanh vién theo s6 (888) 665-4621. Néu quy vi mudn thay déi OB clia minh, ching ti co
thé gip quy vi tim mot OB mai.

Nhiing diéu mong dgi trong lan kham thai Nhiing diéu mong dgi trong lan kham thai
dau tién ctia quy vi tiép theo ctia quy vi
Lan kham thai dau tién cla quy vi s& mat nhiéu thoi Nhimng lan kham thai ti€p theo clia quy vi sé mat it
gian hon nhimng lan kham khac. Ai dé trong phong thai gian hon. OB clia quy vi hodc ngudi nao do trong
kham hodc OB culia quy vi phai: phong kham sé:
Kiém tra nhip tim, huyét ap va nhiét do cla - Kiém tra nhip tim, huyét 4p va nhiét d6 ctia quy vi
quy vi. . Xét nghiém mau nudc tiéu clia quy Vi
Xét nghiém mau nudc tiéu va mau clia quy Vi. . Kiém tra muic tdng can clia quy Vi
Hoi quy vi vé: - Do kich thudc ti cung (chiéu cao co ban) gé
— Nhing lan mang thai trudc day. theo doi em bé dang phét trién nhu thé nao
— Moi lan sinh n& va con cai ma quy vi da co. + Nghe nhip tim cla bé
NEu ting gdp bién ching trong lan mang thai . Hdixem quy vi 6 cdm thdy em bé clrdong
trudc, thi quy vi cé thé cd nguy ca gdp van dé khong

cao hon & lan mang thai nay. Ly méu néu can

— Ky kinh cuéi cing dé quyét dinh ngay du sinh
cla quy Vi.

— Suc kkE?G cua Q_uv'dyilgt’fc khoe cta bo bé va Nhimg 1an kham theo déi ctia OB thuc su rat
stic khoe clia gia dinh quy vi. quan trong!

Cung quy vi xem lai cac dau hiéu cadnh bao

— Thdi quen va lua chon 16i séng clia quy Vi.

Nhtng 1an tham kham nay cé thé gilp quy viva em bé
khoe manh. OB cé thé phat hién va diéu tri sém céac van
dé suic khoe khi ho tham kham quy vi thudng xuyén.

— Bat ky loai thudc nao quy vi dang dung.
Thudc dang dung nay bao gém thudéc ké don
va thuéc khong ké don.

Trao d6i vai quy vi vé nhimg diéu khong an

toan vdi quy viva em bé.

Kham vung chau.

Trao d6i vé bat ky rdi ro nao déi véi quy vi hodc

em bé va cach xt ly.

Cho quy vi biét cach thic va thai diém lién hé

véi ho néu co bat ky thac mac hodc van dé nao

trong thai ky mang thai.
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Budc 2: Nhan cac dich vu bé sung cho quy vi va em bé

Phu n{, Tré so sinh va Tré em
(WIC) la mét chuong trinh lién
bang chi trd cho thuc pham,
sfa va nudc trdi cay lanh manh
' trong va sau khi mang thai. Cac
6 van ctia WIC o thé cho quy
vi l6i khuyén vé dinh dudng va
Pl nudi con bang stia me.
Hay goi 211 dé lién hé véivan
phong WIC tai dia phuong clia
quy vi néu quy vi mudn dang
ky. Quy vi cing co thé tai ting
dung WICShopper xudng tur
'< Google Play hodc Apple Store
trén dién thoai clia minh. Ung
dung nay chi cho quy vj cach
st dung cac khodn phuc loi
WIC.

Dich vu Doula

. Doula la mét ngusi khnéng
phai la nhan viény té, dugc
dao tao dé cung cép dich vu
ho trg hitu ich va chu déo cho
phu nrmang thai. Ho hé trg
trudc, trong va sau khi sinh.
Doula giip phu nr mang thai
c6 quyén dua ra lua chon vé
ca thé va em bé ctia chinh
ho. Kiéu ho trg nay da dugc
ching minh la mang lai két
qua sinh n& tét hon cho ¢
| me va bé. Néu quy vi muén
duoc Doula hd trg, vui long
gui email cho chung téi theo
dia chi MHCDoulaSupport@
Molinahealthcare.com hoac
goi dién cho Chuong trinh
L nhiing van dé khi lam me
| theo s (866) 891-2320
(TTY/TDD:711).
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Budc 3: Lua chon an uéng lanh manh

| Céch t6t nhat dé sinh em bé khée manh |3 quy vi phéi dn uéng lanh manh trong suét thai ky. An da
@ dang thuc pham cé nhiéu mau séc khac nhau trong moi bra an. Viéc nay sé rat hiru ich cho nudc i

An

Ngoai ché d dn udng lanh manh, hang ngay hay
uéng vitamin trudc khi sinh cting véi thic an. Néu
vitamin danh cho ba bau khién quy vi bi 6m, hay
cho béc si san khoa biét diéu dé.

bao boc em bé. An uéng lanh manh sé giap quy vi khée manh, ting cuéng stic khée cho em bé
dang phat trién.

5 hoac 6 bita nho véi:

Thuc pham giau chét sat (thit nac, thuc pham
bd sung sat va cac loai rau I sdm mau).
Nh(ng thuc pham nay rét tét cho tim va mau
cla quy Vi.

Rau va trai cay dd mau sac (dua hau, ca chua
va 6t ngot). Nhimg thuc pham nay cé kali,
gilip gidm chudt rdt co bap va cac vitamin
quan trong khac.

Ngl c6c nguyén hat va thuc phdm giau chat
xa (banh mi va ngl coc nguyén hat 100%, gao
Uit va yén mach). Nhiing thuc pham nay thic
day nhu déng rudt va gidp giam nguy co mac
bénh tri.

Thuc pham giau chat dam (thit nac, ¢, thit ga
va thuc pham dugc WIC phé duyét). Nhimng
thuc phdm nay giip em bé phét trién va cung
cap nang lugng cho quy Vvi.

Thuc pham giau canxi (stra va stra chua it béo
va pho mat it béo nhu ricotta hodac mozzarella
it béo). Nhiing thuc phdm nay gitip quy vi c6
xuong va rang chac khoe.

Mot lugng nhod chat béo lanh manh (b, cac
loai hat va dau 6 liu). Nhimng thuc pham nay
cung cap nang lugng cho quy vi.

C6 thé dung mét s6 dd an nhe lanh manh
gilia cac bra an (bdp rang khéng chat béo,
stra chua it béo hodc trai cay va rau séng).

MolinaHealthcare.com



Thuc pham can han ché hoac cit bé
S dung khéng qua 1 lan/tuan trong thoi ky Tuyét déi khong st dung trong thai ky mang thai

mang thai Bia, rucu vang hodc rucu con

Thuc pham cé dudng (banh rdn, mon trang . Thit chua ndu chin
m|elng va nuGe ngot) Tring chua chin (tring 6p la hodc ran luét 2 mat)
Chat lam ngot nhan tao C4 s6ng hoiic sushi
B6 chién rn hodc thit do C4 bién c6 chita thlly ngan (ca kiém, ca ngoi, ca

Khoai tay chién kiéu Phap thu vua hodc c& map)

Khoai tay chién - Pho mai chua qua ché bién tai nha may sta (bo,
Ca ngu déng hop dé, phé mai xanh, feta va phé mai brie)

Caffeine (ca phé, soda, tra va s6 co la) - M4t ong nguyén chat

Thuc pham giau mudi (thit ba trua ndu chin, - Cacloai thit ndi tang nhu gan

dong hdp, déng lanh va thiic an nhanh)
»

Néu quy vi them nhing mon khong phai thuc
phdm nhu dat, dat sét hodc gidy, hay ndi chuyén
vai OB cla quy vi ngay lap tuc. Bay dugc goi la hoi
ching Pica va c6 thé gay hai cho quy vi va em bé.

&

Gili co thé di nudc bang cach
uéng it nhat tam ly nudéc méi
ngay.

Quy vi ciing c6 thé uéng siia va
doi khi la nuéc ép lam tU 100%
trai cdy. C6 gang uong khong
qua mét coc nudc ép trai cay va
stia tuoi tiét tring moi ngay.

o (866) 891-2320 (TTY:711)




Budc 4: Rang va nuéu khée manh
Gilr cho rang va nudu chéc khée la diéu quan trong doi vai quy vi va em bé. Néu dang mang thai va mac bénh nuéu
rang, quy vi co thé sinh con quéa sém hoac qua nho.

Dai khi bénh nuéu rang gay dau ddn, nhung khéng phai lic nao cing vay. Quy vi co thé bi bénh nuéu réng va tham
chikhong biét diéu do.

Dau hiéu cGia bénh nuéu rang
Nudu clia quy vi bi chdy mau khi danh rdng
Nudu do, sung hodc mém

Néu quy vi co bat ky dau hiéu nao trong sé nay, hay chai rang va dung chi nha khoa hang ngay. Bén nha si dé vé sinh
rang. Hay nhé ndi véi nha si rdng quy vi dang mang thai. Biéu quan trong la ho phai biét liéu ho c6 can chup X-quang
hay khong.

Ching téi bao tra cho viéc vé sinh rang miéng 6 thang/lan. Néu quy vi can trg gitp tim nha si, vui long
goi cho Dich vu thanh vién theo s6 (888) 665-4621.
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Budc 5: Tranh nhiing lua chon khéong lanh manh

Hut thudc

Hut thudc khéng an toan trong sudt thai ky mang thai du hit & mic dé nao. Moi hinh thiic hit thudc déu cé thé gay
ra cac bién ching khi mang thai. bao gém hut thudc 14 diéu, xi ga, thudc 1a dién .

Khi quy vi hit thudc trong Iiic mang thai, em bé sé nhan duoc it oxy hon.

HUt thubc co thé khién quy vi tang nguy co mac phai:

HUt thubc co thé khién
em bé tang nguy co méc phai:

Say thai hoac thai chét luu TG/
Em bé sinh ra qua sém .
hoac qua nhol

Cai chét trong ndi, con goi la Hoi chiing dot tir &
tré so sinh/Tlrvong dot ngot & tré so sinh khdng
r& nguyén nhan (SIDS/SUID)

Nhiém trlng tai va phéi

Gdp van dé hoc tap sudt doi

Hut thuéc thu déng hoac hat thudc gian
tiép
Hut thudc thu déng la khi quy vi & gan ngudi dang
hut thudc va quy vi hit phai khéi thudc ho mé ra.
Viéc nay co thé gay ra:

Can nang khi sinh thap - tré sinh ra qua nho

SIDS/SUID

Nhiém trung tai

Bénh vé phdi

Ho

Th& kho khe

Tang nguy co tré phai nhap vién vi viém phé

quan hodc viém phdi-nhiém trung phdi

Hut thudc gian tiép la khi khiva cac hat tUr khoi
thudc dinh vao cac bé mat nhu téc, da, quan do, dé
choi hodc dé néi that. Néu quy vi hodc bat ky ai hut
thudc trong nha — hay ngiing ngay!

Quat hodc may lam mat khong khi sé khong
loai bo duoc khéi thudc thu dong hodc khoi
thudc gian tiép.

e (866) 891-2320 (TTY:711)

Viéc ngiing hut thudc khdng chi cai thién stic khoe
cla quy vi va stic khoe clia em bé ma con:

Gidm 6m nghén

Cung cap cho em bé thém oxy

Gidm nguy co sdy thai hodc thai chét luu

Gidm céc bién ching trong va sau khi sinh

Gidm nguy co con quy Vi sinh ra qua sém hodc

qua nho

Gidm nguy co SIDS/SUID
Tai nghién
Tai nghién [a khi quy vi bat dau hat thudc trd lai sau khi
da ngling hut. Viéc nay cé thé xay ra. Rat nhiéu ngudi
bat dau hat thudc trd lai. Nhiing ngay dau tién la kho
khan nhat. Nhung nhimng triéu chiing quy vi cdm thay
sau khi ngling hut thudc la ddu hiéu cho thdy co thé
quy vi dang bat dau hoi phuc!

Hay ddt muc tiéu tting ngay mot va tu thudng cho
minh khi thanh cong. Nhédc nhdé ban than tai sao quy
vi ngling hut thuéc. Bé hut thudc chinh la mén qua
tuyét v&i nhat ma quy vi cé thé tang cho con minh!
Khéng bao gid l1a qua muén dé bé thudc la.

Quy vi mudn biét thém théng tin vé cach bo
thuéc 1a? Xem trang 12.




Tap thé duc khi mang thai Ruou bia
Tap thé duc thuong xuyén gitp quy vi thich nghi véi

nhiing thay d6i ma co thé quy vi dang trai qua khi U6ng rugu khéng an toan trong
mang thai. Tap thé duc c6 thé gitip quy vi thu gian sudt thoi ky mang thai du u6ng

va san sang cho qua trinh chuyén da va sinh né. Hay
trao d6i véi OB clia quy vi vé cc loai bai tap quy vi co
thé thuc hién. Trir khi OB clia quy vi n6i khéng, hay
c6 gdng tap thé duc it nhat 30 phut hau hét cac ngay
trong tuan.

& muc do nao.

B4t ky loai rugu nao (bia, rugu, rugu manh) déu co
thé gay bién ching khi mang thai.

Cac bai tap thé duc t8ng thé nhu di bé, boi 161 hosc Néu quy vi udng rugu, rou sé vao ca the em bé
dap xe déu rat tot cho quy vi. Nhing bai tap nay lam
tang nhip tim, diéu hoa co thé va gidp tréi tim cla
quy vi khde hon.

qua nhau thai. Ti€p xUc véi rugu cé thé gay hai
nghiém trong cho em bé clia quy vi. N6 co thé:
Ngan can sy phat trién vé tri tué va co thé
cla bé
Tang nguy co bién chiing
Khién con quy vi sinh ra mac Hoi chiing
rucu bao thai (FAS)

Rugu va FAS c6 thé lam tang nguy co khién con
quy vi:
Sinh ra qua sém hodc qua nhd
Co triéu chiing cai nghién (nhing tré nay
phai nam vién khi me vé nha)
Bi di tat bam sinh
Gdp van dé vé y té va hoc tap suét doi

Dé duoc trg gitip cai rugu, hay xem phan cudi cla
phan tiép theo.

Cho du quy vi tap bai tap nao, hay cb gang
di bo bat cr khi nao quy vi co thé. Quy vi co
the thur:
Di dao trong cong vién vao gio an trua vai
ban bé néu quy vi dang lam viéc.
Db xe cach xa l6i vao clia hang va di bo thém
mot quang na khi di mua sam.
Di cau thang bo thay vi thang may khi co thé.
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Cansa

O mat sé bang, can sa hién 13 hop phép. Nhung diéu
do khéng co nghia la né an toan cho quy vi hoac
con quy vi khi quy vi dang mang thai—Tuyét déi
KHONG! Hut can sa KHONG an toan trong sudt thoi
ky mang thai du hdt & muic dé nao!

Néu quy vi dang cé y dinh mang thai hodc ngay khi
biét minh co thai, quy vi can ngiing st dung can sa
(co)!

Céc hda chat trong can sa, dac biét la THC, truyén tu
me sang con. Chung cé thé gay ra:

Em bé nhd

IQthap

Khd ndng chd y kém

Khong co kha nang suy nghi binh thudng
Van dé vé hanh vi

Néu quy vi hit can sa, hda chat clng truyén tir me
sang con qua stia me. Ching co thé duac luu trir
trong stia me. Diéu dé co nghia la hda chat sé truyén
sang con cla quy vi ngay ca sau khi quy vi da ngting
hut. Khoi thude thy dong va gian tiép cling anh
hudng dén em bé clia quy vi, gibng nhu hit thudc 14,

S dung trén da, an uéng, thoa hodc hut thudc dién
tUr déu dan dén nhiing van dé tuong tu—vi vay quy
vi can nguing st dung néu dang mang thail

Thudc va cac chat khac

Mot s6 loai thudc an toan khi st dung trong thaoi ky
mang thai, nhu thudc diéu tri cac bénh lau dai nhu
hen suyén, bénh tuyén giap, ti€éu dudng hodc
dong kinh.

Khong phai tat ca cac thudc tri liéu tu nhién hodc
tai nha déu an toan khi mang thai. Tri liéu bang thao
dugg, tai nha va liéu phap mui huong cé thé gay hai
cho em bé clia quy vi.
Nhiing diéu quy vi nén luén lam:
Kiém tra v&i bac sisan khoa (OB) clia quy Vi
trudc khi dung bat ky loai thudc nao (bao
goém ca thudc tri liéu bang thao dugc va tai
nha)
Bao cho OB clia quy vi biét vé bat ky loai
thudc hodc phuong phap diéu tri nao quy vi
nhan dugc tu cac bac si khac

@ (866) 891-2320 (TTY:711)

Chi strdung thudc khong ké don néu OB clia quy vi
chap thuan va strdung chiing cang it cang tot

Hoi OB clia quy vi vé thudc gidm dau thay thé sau khi
sinh
Héi chiing cai nghién thuéc phién & tré so sinh
(NAS) hoac héi ching cai thudc phién & tré so
sinh (NOWS) la gi?
NAS hoac NOWS la khi em bé ctia quy vi ti€p xtc véi bat
ky chat nao trong sé nay trong thai ky:

Thudc gidm dau (opioid)

Thudc chdng tram cadm

Thudc ngul (benzodiazepin)

Ma tly bat hgp phap trén duong phod (Meth, thudc

lac, cocaine va heroin)
Biéu quan trong la phai cho OB cla quy vi biét néu quy vi
dang st dung béat ky thi gi co thé gay ra NAS hodc NOWS.
Ngung st dung qué nhanh cé thé gay hai cho quy vi va
em bé.

Cac chat gay ra NAS hoac NOWS ciing ¢6 thé lam tang
nguy co:

Séy thai hodc thai chét luu

Di tat bam sinh

Em bé sinh ra qua sém hodc qua nho

Triéu chung cai nghién

SIDS/SUID

Cac van dé vé hanh viva hoc tap suét doi
Dich vu bao vé tré em (CPS) cé thé can thiép néu ho cho
rang em bé khong an toan. Hay lam viéc véi OB clia quy vi
dé chimg to rang quy vi mudn con minh dugc an toan.




Nhan trg giup
Nhan trg gitp vé nhiing théi quen khéng an toan

Quy vj c6 khad nang bd nhiing théi quen khéng an
toan cao gép 4 lan néu dugc hé trg. Quy vi co thé tin
tudng vao OB clia minh! Hay cho OB clia quy vi biét vé
bat ky théi quen khdng an toan nao ma quy vi gap kho
khan va yéu cau trg gidp.

Lam thé nao dé san sang tirbd

Trdnh xa nhing ngudi va tinh hudng khién quy
vi muén thuc hién thoi quen nay.

Thay d&i théi quen clia quy vi dé cé thé tranh
duoc cac tdc nhan kich thich.

Hay nght dén nhing diéu téi té co thé xay ra
néu quy Vi tiép tuc thuc hién nhing thoi quen
khong an toan nay.

Hay nghi vé nhimng diéu tot dep sé xay ra néu
quy vi tu bd théi quen khong an toan.

Yéu cau su gilip dd va ho trg ti ban bé, gia
dinh va OB clia quy vi.

Lap danh sach nhing diéu co thé gitp quy vi
phan tam néu quy vi cdm thay them an. Quy vi
cO thé:
— Noi chuyén véi con va noi véi con rang
quy Vi yéu con nhiéu nhu thé nao va quy vi
mudn diéu tot nhat cho con.

— Nhac nhd ban than vé nhiing diéu tot dep
€O thé xay ra néu quy vi tir bo.

— bBidao.
— Tim kiém trén Internet nhimg video vui vé.
— Choigame trén dién thoai di dong.

— Goi cho ban bé 6 suy nghi tich cuc dé
duoc ho tro.

— Dildixe.
— Goi dén mot trong cac s6 dién thoai & trang
tiép theo.

Tu thudng cho ban than vi nhimng tién bd quy
vi da dat dugc cho dén nay.

Bdt muc tiéu tting ngay hodc tham chf'la tung
gio mot.
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Chung t6i bao trad cac quyén lgi stic khde hanh vi (tdm than)!

Cac dich vu stic khoe tam than ngoai
trd la moét phuc lgi dugc Molina
Healthcare bao tra. Khdng can phai cé
su Uy quyén trudc dé tiép can cac dich
vu stc khoe tam than. Vui long goi cho
Phong dich vu thanh vién clia ching
t6i theo s6 (888) 665-4621 dé tim nha
cung cap dich vu cham soc suc khde
tam than gan quy vi. Quy vi cing cé
thé goi dén chuong trinh Nhing vén
dé khi lam me clia chiing téi theo s6
(866) 891-2320 (TTY: 711) bat c ltc
nao quy vi can gidp dé. Chang téi co
cac chuong trinh co thé gilip quy vi.

Meo gitip quy vi bo thuéc la:

Hay goi Kick It California dé duoc tu van qua dién thoai vé viéc b
thudc la.

Dich vu Cai thudc 1a

Tiéng Anh: (800) 300-8086 hodc nhan tin "Quit Smoking" guii
66819

Tiéng Tay Ban Nha: (800) 600-8191 hodc nhan tin "Dejar De
Fumar" gui 66819

Tiéng Trung (800) 838-8917

Tiéng Han: (800) 556-5564

Tiéng Viét: (800) 778-8440

Ngui nghién thudc 14: (800) 987-2908

Dich vu Cai thudc la dién ti

Tiéng Anh: Goi (844) 866-8273 hodc nhan tin "Quit Vaping" gui
66819.

Tiéng Tay Ban Nha: Goi (800) 600-8191 hodc nhan tin "No Vapear"
gui 66819.

L&i khuyén dé giup cai rugu, ma tay, st dung dugc chat, sit dung
sai muc dich hoac lam dung

Hay goi tdi Buong day trg gilip qudc gia ctia SAMHSA theo s6
1-800-662 HELP (4357) dé dugc cung cap dich vy thong tin va
qidi thiéu diéu tri mién phi, bi mat, tdc truc 24/7, 365 ngay/nam.
Goi téi Buong day ndng lam dung ma tly clia California theo s6
(844) 289-0879.
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Bao vé ban than va con quy vi khoi bao luc gia dinh

Khong phai tat ca cadc méi quan hé déu lanh manh va
mang tinh hd tro. Lam dung la khi ai d6 lam t6n thuong
quy vi dudi bat ky hinh thiic nao. Co nhiéu loai lam dung

khac nhau. Lam dung cé thé 1a vé tinh than, tinh cam, thé

chét hoac tinh duc. Ké lam dung cé thé 1a bat ky ai trong
cudc dgi quy Vi,

Hay bao vé ban than khaoi bi lam dung — d6 la diéu
tét nhat cho quy vi va em bé!

Vidu vé lam dung
Khi ai do:
Ché nhao, goi tén quy vi hodc ha nhuc quy v
trudc mat ban bé hodc gia dinh quy Vi.
Kiém soat dia diém va thai diém quy vi di dau do.
Kiém soat cach quy vi co dugc thic an, tién bac,
giac ngl hodc cac nguodn luc khac.
Khién quy vi trdnh xa ban bé hodc gia dinh.
D& 16 cho quy vi gay ra su that vong hodc tic
gian clia ho.
Budc toi quy vi khdng chung thiy.
Pe doa quy vi hoac gia dinh quy vi.
Ludn mudn biét quy vi dang & dau.
Pha hay nhing thu quy vi yéu thich.
Day, x6, tat hodc ném db vat vao quy vi.
Déa hodc bép ¢ quy vi.
Tao Vét han hodc vét bam tim trén ngudi quy vi.

Budc quy vi lam nhing viéc quy vi khdng mudn,
bao gobm ca hanh vi tinh duc.

Cach xtr ly tinh trang lam dung:

Néu quy vi bi lam dung, dling che gidu diéu do.
Khong ai co thé gitip quy vi néu ho khong biét.
DlUng ngai yéu cau gitip dé. Quy vi va em bé co
quyén duoc an toan!
No&i chuyén vai ngudi ma quy vi tin tudng nhu
OB, thanh vién gia dinh, ban bé hoac goi dén
mot trong cac sO trén trang nay.

Nhiing diéu can biét:
Biét cach nhanh chéng thoét ra khoi nha bang
clfa ra vao va clia so.
Noi cho moét ngudi hang xém dang tin cay biét
phai lam gi (chang han nhu goi canh sat) néu
C6 chuyén gi xay ra.
Biét quy vi sé di dau néu phai rai di.
Con quy vi c6 nhiéu kha nang bj nguoc dai
bdi chinh ngudi dang nguoc dai quy vi. Rui ro
tham chi con cao hon néu quy vi ddi clia quy vi
khong phai la cha me cla dua tré.
Tré em trong mot gia dinh bi ngugc dai co
nhiéu kha nang tra thanh ké ngugc dai va gap
van dé vé ma tdy hodc rugu sau nay trong cudc
soNng.

Lam dung khéng phai la 16i ctia
quy vi. Quy vi khong lé loi. Quy vi
sé luén nhan dugc su trg giup!

Téi c6 thé goi ai dé duoc gitip dd?

Quy vi c6 thé goi Budng day nong bao luc gia dinh
quéc gia theo s6 (800) 799-SAFE (7233) hodc nhan tin
"START" gUii 88788. Néu quy vi khdng biét phailam g
hodc khong thé trén thodét, hay goi 911!
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Nhiing diéu khéng an toan cho quy vi khi mang thai

Khéng an toan

Tai sao?

St dung khau trang va gang tay
néu quy vi phai thay hodc don
hop vé sinh cho meo.

Meo cé thé mang ky sinh triing gay bénh
toxoplasmosis va co thé gay hai cho em bé
cla quy Vi.

Bung thut rda.

Thut rlfa co thé lam rla tréi vi khudn tét va lam
tang nguy ca nhiém tring ndm men. Né cling
c6 thé gay nhiém trung cho em bé clia quy vi.

Blng dén gan nhimng ngudsi
bi bénh.

Quy vi c6 thé bi nhiém bénh.

Khong st dung bon tam nudc
noéng, phong xéng haoi udt
hodc phong xéng hai kho.

Néu quy vi dang thuc hién
cac hoat ddng cudng dé cao,
c6 tdc dong manh, hay noi
chuyén vai béc sivé cach thuc
hién hoat dong dé mot cach
an toan.

Nhing diéu nay rat nguy hiém khi mang thai.
Chung co thé khién nhau thai bong ra khoi tur
cung (nhau bong non).

Diéu nay co thé de doa dén tinh mang clia
quy Vi va clia em bé.

Tranh tiép xtc vai chi. Tranh
cac manh son hodc bui tu
nhng ngdi nha dugc xay
trudc nam 1978.

Chi 6 hai cho ¢ thai nhiva quy vi. Chi co thé
gay sinh non, nhe can va cac van dé vé hanh
vi & tré. Quy vi co thé truyén chi sang con qua
stfa me. Khdng c6 muc chi nao la an toan. Hay
rlfa tay trudc khi an. An ché do an giau canxi
va sét dé gitip gidm hép thu chi trong co thé.
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N n o n

Nhirng diéu can biét

Dau hiéu canh bao Dau hiéu cdnh bao vé cam xuc
Dau la dau hiéu canh bao gap van dé khi mang Cach quy visuy nghfva cdm nhan la mét phan
thai? suc khde clia quy vi. Co6 mot tam tri va cdm xdc

lanh manh la diéu quan trong doi véi quy vi va
em bé. Hau hét phu nt mang thai déu cé tam
trang that thuong khi mang thai va sau khi sinh.

Céc con co that thuong xuyén — khi quy vi cdm thay
bung minh cang lén nhu mot qua bong. Quy vi cd thé cé
cac con co thét gay dau hodc khong dau.

Chay mau am dao. Hay trao d6i véi OB néu quy Vi

Ludn cam thay budn hodc kéo dai it nhat

Ra mau — chat nhay co mét vet mau nho (diéu nay la St
uan.

binh thudng sau 37 tuan).

RO 1 chit 16ng tir am dao Co tién strtram cdm hoac lo au.

C6 bat ky triéu ching tram cdm hodc lo au

Dich tiét am dao thay déi vé mau sdc, mui hodc s6 luong. : YA
nao mdi xuat hién.

Pau lung phan dudi, am 1. ) o ‘
Ap luc ving chau hodc &p luc gitia hai chan hodc dui clia N,hUHg bd mev <o nhu ca,u ve su’.c k\hoe tam than
e cd Nguy Ca gap bién chiing thai ky cao han.
quy Vi. . . AN S

) ‘ Nhiing bién chiing nay c6 thé khién quy vi va
Em bé clia quy vi khong di chuyén nhiéu nhu trudc hodc con quy vi g&p nguy hiém.

nguing chuyén dong. ) ) L
Quy vi khong 1é loil Quy vi van cé thé cd mot

thai ky khde manh véi cdc nhu cau vé stic khde
Chudt rut giong nhu khi co kinh. tam than. Bung che gidu cdm giac clia quy Vi.

Pau da day kem hodc khdng kem tiéu chay

NOng rét hodc dau khi ditieu. Ngudi ndo dé cé thé gidip quy vi khi ho biét quy
Cam thay chéng mat hodc ngat xiu. vi can.

Nhin ma, nhin thdy dém hoac thay déi thi luc khac.

Khi quy vi can ho trg, chiing téi luén san long
DPau dau khong khoi. tro gitp. Quy vi ¢ thé goi dén chuong trinh
N6n miia hodc tiéu chay khéng nguing. Nhiing van dé khilam me ctia chting toi theo
5O (866) 891-2320 (TTY: 711). Chung tdi o cac
chuong trinh co thé gitip quy vi.

On lanh, phat ban hodc s6t.

Sung dét ngdt & mat hodc tay.

Sung dét ngdt & ban chan hoac cang chan.
Néu quy vi c6 bat ky dau hiéu canh béo nao hodc néu quy
vi cam théy khoéng 6n, hay goi ngay cho OB clia minh! OB ¢

thé mudn tham kham cho quy vi hodc dua quy vi dén bénh
vién.
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Tam ca nguyét thi nhat ctia quy vi
(Tuan 1 dén 12| Thang 1 dén 3)

Néu quy vi khong dung vitamin trudc khi sinh, hay bat dau
dung chuing hang ngay.

OB clia quy vi s mudn tham kham quy vi hang thang.

NOI tiét tO cé thé khién quy vi cam théy khé chiu & da day.
Hién tugng nay goi la 6m nghén nhung no o thé xay ra bét
cU ltc nao trong ngay. Néu quy vi bi 6m nghén:

- Mang theo d6 an nhe nhu banh quy gion hodc hanh nhan
bén minh

- An 5 hodc 6 bra nho trong ngay thay vi 3 blta an théng
thudng

Tam trang that thudng cling khong sao. Co thé quy vi dang tréi
qua rat nhiéu thay déi.

Hay goi cho OB néu quy vi c6 bat ky dau hiéu cadnh bao nao.
Néu quy vi khong chac liéu diéu gi dé co phai la dau hiéu

canh bao hay khong, hay goi dén Buong day tu van cla diéu
dudng hoat dong ca ngay clia ching toi theo so: Tiéng Anh:

(888) 275-8750, Espafiol: (866) 648-3537, TTY/TDD: 711. - CU4phundthi cd 1 nguoi say thai
B o o L trudc tuan thar 20. Néu diéu nay xay ra,
No6i chuyén vai OB trudc khi st dung bat ky thudc tri liéu tai quy vi sé duoc tro gidp:

nha nao.

— Quy vi c6 thé goi dén Buong day tu
van cla diéu dudng theo so:

.. Tiéng Anh: (888) 275-8750

cua minh: Tiéng Tay Ban Nha: (866) 648-3537

TDD/TTY: 711

24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan.

Cac cau héi va luu y cha t6i vé Tam ca nguyét thir nhat

— Quy vi cing co thé tim hiéu thém tai
dia chi Pregnancyloss.org.
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https://www.pregnancyloss.org

Tam ca nguyét thi 2 ctia quy vi
(Tuan 13 dén 26 | Thang 4 dén 6)

OB clia quy vi s& mudn tham kham quy vi hang thang.
Quy vi c6 thé da sén sang dé mac quan 4o ba bau.

OB clia quy vi sé siéu am (si dung song am thanh) dé quan sat cac co quan clia em bé va dam bao chiing dang
phét trién binh thuong.

Sau day la nhiing gi quy vi c6 thé mong doi:

- SécoNngudi 1y mau clia quy vi dé lam xét nghiém kiém tra ndo va tly e\
séng clia bé. Xét nghiém nay dugc goi la Alpha Fetoprotein (AFP).

B\
1

la d€ ki€ém tra xem ca thé quy vi dang kiém soat lugng dudng trong mau
nhu thé nao khi quy vi dang mang thai. N6 thuong dugc thuc hién vao
khodng 24 dén 28 tuan. Néu quy vi cé tién str bénh tiéu duong, OB cla
quy vi co thé thuc hién sém nhat 1a sau 13 dén 14 tuan.

iy \

- Quy visé dugc lam xét nghiém dung nap glucose (GTT). Xét nghiém nay “
“
/4

N

- Quy Vi khong nén dn udng bat ci thir gi sau nlia dém vao dém trudc ngay xét nghiém.

- Phong thi nghiém sé 1ay mau sau khi quy vi ubng dung dich glucose.

- OB clia quy vi c6 thé mudn lam cac xét nghiém khac. Ho sé gidi thich cac xét nghiém la gi, xin phép quy vi va
cho quy vi biét ly do tai sao ho muén thuc hién cac xét nghiém do.

« Con qua sém dé sinh bé. Hay goi cho OB néu quy vi cé bat ky dau hiéu canh bao naol Néu quy vi khong chéc
liéu diéu gi do co phaila dau hiéu canh béo hay khong, hay goi dén Bucng day tu van clia diéu dudng hoat dong
c& ngay clia chuing toi theo s6: Tiéng Anh: (888) 275-8750, Tiéng Tay Ban Nha: (866) 648-3537, TTY/TDD: 711,

Udng it nhat 8 ly nudc mdi ngay.

Khi bung quy vi to 1én, kha nang gir thang bang clia quy vi sé bi méat di. Hay can than hon khi strdung bon tadm va
cau thang.

Noi chuyén vai OB clia quy vi vé viéc tim va dang ky cac I6p hoc tién san.
Hoi OB thai diém va cach thiic dé bat dau theo doi chuyén dong clia bé.

Cac cau héi va luu y vé tam ca nguyét thi hai caa toi:
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Tam ca nguyét thu ba ctia quy vi
(Tuan 27 dén 40 | Thang 7 dén 9)

Néu quy vi chua lam xét nghiém dung nap glucose, OB sé 1én
lich cho quy vi.

Noi chuyén véi OB clia quy vi vé viéc tim va dang ky cac 1ép
hoc tién san.

Quy vi can tham kham 2 lan trong ca thang thd 7 va thi 8 clia
thai ky.

Quy vi can tham kham hang tuan trong thang thir 9 clia thai ky.

Néu quy vi gdp cac bién ching khi mang thai, OB cé thé tham
kham quy vi thuong xuyén hon va lam cac xét nghiém bé
sung. Nhing lan tham kham nay rat quan trong déi véi quy vi
Va con quy Vi.

Con clia quy vi sé dap va dudi ngudi, phan Ung vdéi anh séng
va am thanh va nang khoang 5 hodc 6 pound.

OB clia quy vi c6 thé 18y mau xét nghiém am dao clia quy vi
vao khodng tuan thir 36. Biéu nay dam bao khong cé bénh
nhiém tring nao cé thé gdy mat an toan cho em bé clia quy
vi trong qua trinh sinh n&. Quy vi 6 thé khdng biét minh b
nhiém trung.

Néu quy vi cho rang minh dd c6 cac con co that, OB cé thé
mudn kiém tra ¢é t& cung clia quy vi (d6 md clia b t cung).

Néu quy vi co dau hiéu chuyén da hodc bat ky dau hiéu canh
bdo nao, hay goi ngay cho OB clia minh. Néu quy vi khéng
chac liéu diéu gi do co phai la dau hiéu cdnh béo hay khong,
hay goi dén Budng day tu van clia diéu dudng hoat dong ca
ngay cla chuiing toi theo s6: Tiéng Anh: (888) 275-8750, Tiéng
Tay Ban Nha: (866) 648-3537, TTY/TDD: 711

Mét thai ky khoe manh co thé kéo dai hon 40 tudn. Néu diéu
nay xay ra, quy vi cé thé phai dén tham kham 2 lan/tuan.

Cac cau hoi va luu y vé tam ca nguyét thi 3 clia toi:
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Chuan bi sinh n&
Cach chuan bi va nhiing diéu can biét
Hay chuan bi hanh ly dé dén bénh vién trong tam ca nguyét thir 3 clia quy vi.

Néu quy vi tu chuyén da va cac con co that khong xay ra thudng xuyén hodc khong lam ¢6 tir cung gian ra, bac st
san khoa co thé cho quy vi thudc dé gitip quy vi bat dau chuyén da.

OB c6 thé quyét dinh bt dau qua trinh chuyén da cho quy vi. Qué trinh nay dugc goi la cdm Ung. Mot s6 ly do cho
viéc nay la:

- Quyvida qua ngay du sinh

- Huyét dp clia quy vi qué cao

- Quy Vi co van dé suc khoe khac

- Quy vi da biv3 6i nhung van chua cé con chuyén da
- Conquy vigap van dé vé suc khde

Quy vi sdp chuyén da néu co cac dau hiéu sau:

- Bung nhe di hoac tut xubng (em bé da tut xuéng
hodc IUn sau hon vao xuong chau clia quy Vi)

- Chady mau (chat nhay co vét mau)

- BUng né nang luong (sdp xép nha clia chuéan bi
don bé)
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Chuyén da gia (Braxton Hicks) va chuyén da thuc su

C6 su khac biét gitta chuyén da gia (Braxton Hicks) va chuyén da thuc su. Biéu d6
trén trang nay sé cung cap cho quy vi tat ca cac thong tin chi tiét!

Chuyén da gia P

(Braxton Hicks) DGR EEEY
Cac con co that khong déu - (Cac con cothat déu dan
Khong tré nén manh hon « Tr&nén manh hon

Khong trd nén thuong xuyén «  Tr& nén thuong xuyén hon

hon Co thé bat dau ti lung va vong
Bién mat khi quy vi uéng quanh bung quy vi

nht{éc, dilai hodc thay doi tu Khong hét khi udng nudc, di lai
the

hodc thay déi tu thé
Lam gian ¢6 t& cung

Néu quy vi c6 bat ky dau hiéu chuyén
da nao trudc 37 tuan, hay goi ngay
cho bac si san khoa!

Nhiing diéu can biét:

Néu quy vi bi v& 6, d6 co thé la mét luong nhé chét ldng hodc nudc phun
ra. Nudic 6i c6 thé trong, xanh, vang hodc nhuém mau. Hay goi cho bac
sTsan khoa clia quy vi va dén thang bénh vién. Khéng tam hodc nhét
tampon.

Néu quy vi nghi minh dang chuyén da, hay bat dau tinh thai gian cho cac
con co that va goi cho bac si san khoa. Ho sé hoi quy vi vé cac con co thét.

- Quy visé can thir gi do dé ghilai thai gian, chdng han nhu dién thoai di
dong.
- Tinh thdi gian cho cac con co that tir luc bat dau con co that nay dén

Ilic bat dau con co thét tiép theo. Diéu nay cho quy vi biét tan sut xuat
hién cac con co that.

- Thaigian mdi con co tir dau dén cudi. Biéu nay cho quy vi biét do dai
clia mdi con co thét.

- Pung tu lai xe dén bénh vién néu quy vi dang chuyén da. Nhd mot
NgUGi quy vi hodc thanh vién gia dinh lai xe cho quy vi va that day an
toan. Néu quy vi khong co ai chd, hay goi 911.

- Hay dén thang bénh vién néu v& 6i, chay mau am dao nhiéu hodc
khong cdm thay bé cr dong.
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Cacloai sinh né

Sinh nga am dao
Day la luc em bé di qua am dao.
Hau hét phu n(r déu sinh con qua dudng am dao.
Trong qué trinh chuyén da, cac con co that sé lam cb
tlr cung clia quy vi gian ra cho dén khi nd mdé hoac
gian ra hoan toan. Quy vi sé day em bé ra khoi am
dao clia minh.

Sinh mé

Day la thai diém em bé ctia quy vi duoc sinh ra
thdng qua phau thuat. Em bé dugc sinh ra théng
qua Vét cat ma bac si san khoa tao ra & bung va tu
cung clia quy Vi.

Daéi khi em bé khong thé duac sinh ra mét cach an

toan qua am dao va can phai sinh mé. Quy vi ¢ thé

lén lich sinh mé va biét trudc thai gian sinh mé.

Néu co diéu gi dé ngoai y mudn xay ra trong qua

trinh chuyén da, quy vi co thé can sinh mé. Mot s6 ly

do dan dén viéc sinh mé ngoai ké hoach la:

- Quy vi chuyén da qué lau hodc c6 tr cung
khong gian.

- Quy vi hodc con quy vi khéng thé chiu dung
dugc con chuyén da (khé chiu).

Néu quy vi sinh mé:

Quy vi c6 thé khong dugc bé con ngay lap tuc.

Yt hodc bac sinhi khoa cé thé dua bé dén phong

sa sinh dé theo doi chat ché trong vai gid.

Sau khi phau thuat xong, quy vi sé dugc chuyén vé

phong hoi suc.

Khi quy vi & phong thudng, y ta hodc bac si nhi khoa

sé mang bé dén cho quy vi.

Sinh thudng sau sinh mé (VBAC)

Bay la trudng hop em bé trudc dugc sinh bang
phuong phéap sinh mé, con em bé hién tai dugc sinh
qua dudng am dao.

Thoi gian hdi phuc

2 ngay sau khi sinh qua nga am dao:

Nhan vién sé kiém tra stic khde clia quy vi thudng
xuyén va huéng dan quy vi cdch cham séc ban than.
Biéu nay bao gobm chudm d4, tam ngdi, xit gay té va
gidm dau.

Nhan vién sé dua cho quy vi cac vat dung chdm soc
cé nhan dé mang vé nha.

4 ngay sau sinh mé:

Nhan vién sé kiém tra vét md va cac dau hiéu sinh
ton clia quy vi thuong xuyén va huéng dan quy vi
cach cham séc ban than. Néu quy vi ran trudc khi
phau thuat, sé c6 nguai chi cho quy vi cach cham
sOC vung am dao.

Nhan vién sé dua cho quy vi cac vat dung cham soc
cé nhan dé mang vé nha.

Em bé clia quy vi ¢ thé & trong phong véi quy vi

Nhan vién vay ta sé chi cho quy vi cach cham séc
em bé. Diéu nay bao gbm cho dn, ngl an toan,
cham séc day ron va tam rla.

Nhan vién sé dua cho quy vi cac vat dung cham soc
cd nhan dé mang vé nha.
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Lua chon cho bé

Bac si nhi khoa ctia con quy vi
Bac si nhi khoa la bac si cham séc tré em tir khi sinh ra cho dén khi trudng thanh.

Nha cung cap dich vu chdm séc chinh cho gia dinh (PCP) la bac si cung cap dich vu chdm séc tir khi sinh ra
cho dén luc gia.

Chon béc si, bac st nhi khoa hodc PCP gia dinh cho con quy vi la mot quyét dinh quan trong. Quy vi mudn
duac hanh phuc vai su lua chon clia minh va tin tuéng vao su quan tam cua ho.

Quy vi s& mudn chon bac sinhi khoa trudc khi sinh con va ddm bao rang ho ti€ép nhan bénh nhan mai. Em bé
clia quy Vi sé can gap bac si nhi khoa ngay sau khi sinh.

Néu quy vi da c6 con va hai long véi béc siclia con, thi quy vi co thé dua bé méi sinh dén cing béc si dé.

Hi ban b, gia dinh, hang xém hodc déng nghiép dé tim bac st ma ho yéu thich va tin tudng. OB clia quy vi
cling co thé gitip quy vi chon bac si tt nhat cho con quy vi.

Quy vi c6 thé dén phong kham va gap bac si trudc khi quyét dinh. Goi dién va yéu cau phong kham sdp xép
mot chuyén tham kham va dat cac cau hoi nhu:

- Giglam viéc clia quy vi la may gio?

- T6i phailam gi néu con toi gap trudng hop khan cap?

- Aisé cham soc con téi khi bac si di vang hodc ra khai thi tran?
- Bacsistrdung bénh vién hodc phong cap clu (ER) nao?

- Quy vico suhd trg nao néu téi mudn nudi con bang stia me?

Néu quy vi can trg gitip tim bac si nhi khoa, vui long goi cho Dich vu thanh vién theo s6 (888) 665-4621.
Chung toi c6 thé cung cdp cho quy vi danh sach céc béac st dang tiép nhan bénh nhan mdi va gidp quy vi
chon mot bac si.
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Meo di du lich an toan va ghé 6 t6

Khiem bé clia quy vi da san sang xudat vién, quy vi sé can mét chiéc ghé ngdi 6 to.

Ludn doc hudng dan st dung ghé ngdi 6 t6. Tim hiéu cach 1dp dat ghé trén 6 to dung cach va cach cé dinh
em bé vao ghé. Quy vi phai 13p vao xe trudc khi co thé dua bé vé nha.

Néu quy vi khdng chac chan vé cach ldp ghé 6 t6, hay goi cho canh sét, tram cliu hda hodc sy té dia phuong.
Ho sé kiém tra ghé xe mién phi.

Ludn dat ghé 6 t6 & ghé sau.

Tré so'sinh nén quay mdt vé phia sau xe cho dén khi dugc khoang 2 tudi.

Hoi vé cac quy dinh vé ghé ngdi 6 té trén phuong tién giao thdng cong cona.
Néu quy vi mugn hodc mua ghé ngdi 6 té da qua strdung:

—  Kiém tra véi nha san xudt vé bat ky dot thu héi nao vi ly do an toan.

- Bdm bdo chua bao gid bi tai nan.

- Khéng strdung ghé néu da hét han strdung.

Khi trai lanh, trudc tién hay budc bé vao ghé 6 t6. Sau dé, ddp chan cho bé. Biéu nay sé dam bao day dai vua
van véi em bé. Sé khong an toan khi st dung chan hodc do khodc cong kénh & gitia em bé va day dai.
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Giac ngu an toan

SIDS/SUID la tinh trang tré so sinh ti vong trong khi ngui va la nguyén nhan hang dau gay tir vong cho tré so sinh
trong dé tudi ti moét thang dén mot tudi. Nhiéu trudng hop ti vong xdy ra do mai trusng ngt khdong an toan.

Vi du vé méi trudng ngu

Nai an toan — LUON Bm diéu navi Giac ngu khong an toan - TUYET DOI KHONG lam
9 y: diéu nay!

Khi dén gio di ngu, hay dat bé nam ngura. - Dung dat bé nam sap khingu.

Khi dén Iuc phai thiic gidc va hoat dong, hay datbé |« Khong st dung miéng dém lét hodc dat chan, gd,
nam sap trong “thai gian nam sap”. Hay chéc chan do6 choi hodc thi nhéi bong vao chd ngui clia bé.

rang quy vi & bén con trong thai gian nam sap. Khong strdung cli da 16i thai hodc khong duoc

Khi dén gicr di ngu, hay dat bé vao chd riéng clia chép thuan.

beé nhu: Khéng ngu cuing con (ngu cung hoac nguli chung
- N&i da dugc phé duyét an toan giudng) hodc dé ngudi khac ngti cing con quy vi.
- No6i c6 mui bang may dan - Dlung dé bé ngu trén giudng ngudi 16n, ghé sofa,
- Giudng cdi gdi, bat ky bé mat mém nao khac, trén ghé nay,

diu hodc trén xich du. Tré co thé bi ngat thé &
nhimg nai nay. Néu bé ngl quén trong phong, hay
chuyén bé dén khu vuc ngti an toan.

St dung bé mat ngi an toan chang han nhu ném
dugc chiing nhan an toan vai tam trai giudng via

van.
' Khong hat thudce khi mang thai hodc cho phép bat

Khi G€n gio di ngd, hay cho bé méc quan do nhe cUrai hdt thudc xung quanh em bé clia quy Vi.

nhu o ngl hodc d6 khdong qua nong hodc qué
lanh.
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Nuéi con bang sira me
Nudi con bang stia me la tot nhat nhung khéng phai ltc
nao clng phu hgp vai tat cd moi ngudi. Viec cho con bu
stfa me khi mac mot sé bénh trang nhat dinh la khong
an toan. Trao d6i véi bac sisan khoa clia quy vi dé xem
liéu viéc cho con bu cé phu hap vdi quy vi hay khong.
Lai ich ctia viéc nudi con bang sita me déi véi
quy vi
Gilp quy vi gan gui véi con hon.
Thuan tién hon vi stia me ludn san sang, & nhiét
do phu hop va dung lugng.
ToN it tién hon.
C6 thé gitip me khde manh hon — huyét 4p binh
thudng hon, it nguy co méc bénh tiéu dudng
hon.
Gilp quy vi gidm can khi mang thai nhanh hon.
Gilp tr cung cla quy vi trd lai kich thudc binh
thudng nhanh hon.
Lgi ich ctia viéc nuéi con bang sita me déi véi
con quy vi
Stra me la thuc pham hoan héo vi:
Do ca thé quy vi tu tiét ra, danh cho con quy vi.
Bé dé tiéu hoda hon.
C6 khang thé (hoa chat trong co thé) gitip hé
mién dich clia bé chéng lai nhiém triung.
Gidm nguy co bé bj cdm lanh, di iing va hen
suyen.
Gidm nguy co bé gap cac van dé vé da day nhu
day hoi va dau bung co thé gay khoc.
Gidm nguy co thua can cho con quy vi khi con la
thiéu nién va ngudi lon.

Gidm nguy co méc bénh tiéu dudng cho con
quy vi khi con la thiéu nién va ngudi lon.

Nuéi con bang sita binh

Néu quy vi chon khéng hodc khéng thé cho con b
sCfa me do van dé suc khoe, stta bot danh cho tré em la
mot lua chon tuyét vai. Stia cong thiic dugc lam tu sta
bo va/hodc ddu nanh. Néu quy vi dang ky chuong trinh
WIC, ho sé gilp quy vi nhan sia cong thuic. WIC cung
cap nhan hiéu Nestle Good Start®.

Viéc thay ddi stta cong thiic co thé gay cang thang cho
hé théng clia bé. Bé co thé qudy khoc, ddy hai hoac téo
bon. Néu quy vi can thay ddi stfa cong thiic cho bé, hay
trao d6i vai béac sT clia bé.
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Tré vé nha ; . ‘ ]
Hay dé co thé ctia quy vi phuc héi ’ 3

Co thé quy vi da trai qua rat nhiéu su
kién va sé can thdi gian dé héi phuc.

C6 nhing diéu quy vi cé thé lam dé gitp co thé héi phuc: W .‘ N =
Ngh ngai nhiéu va cé gdng ngl khi bé ngu. e - \

Tiép tuc dung vitamin danh cho phu ntr mang thai va bét ky loai thuéc nao duoc ké don.

Tiép tuc an nhiéu loai thuc pham lanh manh va uéng nhiéu nudc.

Buimng nhac bat c vat gi ndng hon em bé cho dén khi bac si san khoa cho quy vi biét la cé thé thuc hién duoc.

Nh& gia dinh va ban bé gitp d6 viéc nha va chuan bi bla an. Diéu nay sé gitip quy vi c6 nhiéu thdi gian hon
dé nghi ngai va gén két vai con minh.

Tiép tuc st dung tui chudm dé, chai nudc ngot, binh xit gay té, bén tdm ngdi va miéng |6t bang cay phi dé
duoc thoai mai.

Néu quy vi sinh m&, hay kiém tra vét mé hang ngay xem co bi do, chdy mau hodc chay dich hay khong.
Néu quy vi khong thé nhin thdy vét mé clia minh, hay nhin vao guong hodc nhd ngudi nha nhin vao.

Bimg quan hé tinh duc cho dén khi bac si san cho quy vi biét la viéc dé én.

Chu ky kinh nguyét cia quy vi c6 thé bét dau vao khoang 6 dén 8 tuan sau khi sinh. Néu dang cho con bu, quy
vi c6 thé khdng cé kinh. Ngay ca khi khdng cé kinh nguyét, quy vi van cé thé mang thai. Biéu quan trong la sur
dung bién phap tranh thai.

Khi co thé quy vi diéu chinh dé thich ting véi nhiing thay déi vé hormone, quy vi cé thé cé nhing thay déi vé
tam trang, d6 mo héi ban dém, thay déi lan da hodc rung téc hodc thay déi két cdu co thé. Nhing diéu nay
thudng bién mat trong vong mot vai tuan. Néi chuyén véi OB néu quy vi cé thac mac.
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Hoi chiing Baby blues hay tram cam sau sinh?

C6 su khac biét gitia hoi chiing baby blues va tram cdm sau sinh. Nhiéu phu nir gdp mot sé héi chiing baby blues va
sé bién mat sau vai ngay hodc mot tuan. Nhing triéu ching nay nhe va khéng can diéu tri. Néu nhiing cadm gidc nay

kéo dai hon hai tuan, quy vi c6 thé can diéu tri.

Ho6i chiing baby blues:

Budn

Tam trang lang lang

Chay nudc mét hodc khoc loc

Gidm cam giac them an

Kho ngu

Cam thdy lo 1ang khong cé ly do r6 rang

Cam thay sg hai cho tré so sinh hodc chinh quy vi
ma khong co ly do 16 rang

Tram cdm sau sinh:

Thudng xuyén budn b, tuyét vong hodc cadm thay
chodng ngop

Ludn khoc

Khong cé ndng luong hodc ludn cdm thdy mét moi
Khéng them an

Khong quan tam dén viéc danh thai gian cho ban
be, gia dinh hodc lam nhing viéc quy vi tung yéu
thich

Khong quan tam dén viéc chdm soc ban than hodc
con quy vi

Cam gidc nhu moi thir sé khéng bao gid giong nhau

Nhiing diéu quy vi c6 thé lam
Hay cho OB biét quy vi dang cadm thay thé nao.
OB c6 thé gitip quy vi ldy lai cdm giac la chinh
minh
Nghi ngoi nhiéu
Tiép tuc an da dang thuc pham cé nhiéu mau
sac khac nhau trong mdi bia dn

Tiép tuc udng vitamin trudce khi sinh

Noi chuyén vai ban ddi, gia dinh hodc ban be
cla quy Vi

Tham gia nhém ho tro vai nhiing ngudi mdi lam
me khac

Yéu cau gidp d& cong viéc gia dinh
Nh& nhimg ngudi quy vi tin tudng trong con dé
quy Vi c6 thai gian cho riéng minh

Tram cam sau sinh c6 thé bat dau bat cr lic nao sau khi
sinh. Cac triéu chiing nghiém trong hon va co thé kéo dai
tU vai tuan dén vai thang. Hay goi ngay cho OB clia quy

vi néu quy vi hodc nguai than nhan thay bat ky dau hiéu
nao clia trém cam sau sinh. Quy vi cling cé thé lién hé véi
chuong trinh Nhiing van dé khilam me clia ching téi theo
5O (866) 891-2320 (TTY: 711). Chiing t6i c6 cac chuong
trinh 6 thé gitip quy Vi.
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Tat ca tré so sinh déu khac.
D6 la cach duy nhat ma em bé cé6 thé giao
tiép.

Nhiing ly do phé bién nhat khién tré khéc la gi?
- Do

Céc van dé vé da day do dau bung hodc day hoi

Can duoc g hoi

Ta ban hodc udt

Canngu

Can dugc 6m hodc au yém .

Qua nong hodc lanh

Cé diéu gi d6 dang lam em bé tén thuong hoac kho chiu (cé thé

la méc quan o hodc cuic 4o gay kich Uing da clia bé)

Néu da ki€ém tra nhiing diéu nay va con quy vi van khoc, quy vi co
thé dat bé nam ngtra vao chd ngul an toan trong cli. Hay di ra ngoai o
va danh vai phut dé binh tinh lai. Kiém tra em bé ctrsau 10 dén 15

phut cho dén khi ca bé va quy vi déu binh tinh lai. Iy

"

iy rmndig

Tuyét d6i khong rung lac em bé. -

Rung lac la hanh vi sai cach va em
bé ctia quy vi ¢6 thé chét.

r
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Lan tham kham sau sinh cta quy vi

Diéu rat quan trong la phai gap OB clia quy vi sau khi
sinh. Néu quy vi gdp bién chiing hodc sinh mé, hay gép
bac sisan khoa 2 tuan sau khi sinh. Sau do, hay gap lai
bac si san khoa dé tham kham sau sinh dinh ky vao tuan
thu 6.

Néu quy vi c6 bat ky dau hiéu canh bao nao trudc cudc
hen, hdy goi ngay cho OB cla quy Vi:

Néng rat hodc dau khi di tiéu

Non mUa hoac tiéu chdy khéng ngiing

Cam thay chong mat hodc ngat xiu

On lanh, phat ban hodc s6t

Nhin ma, nhin thdy dém hoac thay déi thi luc
khac

Sung dét ngdt & mdt hodc tay
DPau dau khong khoi

Sung dét ngdt & ban chan hodc cang chan

Diéu gi xay ra trong lan kham sau sinh?

OB ctia quy vi kiém tra dé dam béo rang quy vi dang
lanh vét thuong sau khi sinh. OB sé thdo luan vé cac
lua chon kiém soat sinh san vai quy vi. Hay dai it nhat
18 thang trudc khi quy vi cé thai lan ntia. Néu quy vi
gap cac bién chiing khi mang thai, viéc di khdm sau
sinh lai cang quan trong hon.

Chon mét PCP

Diéu quan trong la phai dat lich hen véi PCP.PCP cla
quy vi s& ddm nhiém hau hét viéc cham séc cho quy vi
va gidi thiéu khi quy vi can. Hay coi PCP nhu‘co sdy té”
clia quy vi — nai hiéu rd quy vi nhat!

Néu quy vi c6 bat ky nhu cau'y té nao khodng 8 tuan
sau khi sinh, OB sé yéu cau quy vi goi cho PCP. Néu quy
vi can trg gitp tim PCP, hay goi t&i Dich vu thanh vién
theo s6 (888) 665-4621. Néu quy vi chua kham rang
hodc kham thj luc trong thai ky mang thai thi bay gio
la IUc dé dat lich hen dé thuc hién nhing viéc do.
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Tai sao viéc chiing ngura lai quan trong dén vay?

Tiém chaing la nhimg mi tiém gidp co thé chéng lai bénh tat. M&i mai tiém sé chéng lai mot can bénh khac nhau,
nhu thay dau, séi hodc quai bi. Tré em can dugc tiém nglia dé duoc an toan khoi bénh tat va sdn sang dén trudng. Hay
trao d6i véi bac s clia quy vi vé nhimg mai tiém ma con quy vi can. Hay nhé rang, nhitng miii tiém nay dugc bao
tra mién phi cho quy vi.

Dudi day la lich trinh tiém chiing dugc Trung tam kiém soét va phong ngua dich bénh (CDC) khuyén nghi:

Nhiing mai tiém ma con quy vi can: Thai diém em bé can tiém:

Liéu th(r 1: Chao doi
Viém gan B (HepB) - Liéuthd2: 1 dén 2thang
Liu thir 3: 6 dén 18 thang

Rotavirus (RV): - Liéuthu 1: 2 thang
RV1 (2 liéu) - Liéuth2:4 thang
RV5 (3 liéu) - Liéuthu3:6thang

Liéu thur 1: 2 thang

Liéu thir 2: 4 thang

Bach hau, uén van, ho ga vo bao (Dtap) - Liéuthu3:6thang

Liéu thir4: 15 dén 18 thang
Liéu thi 5:4 dén 6 tudi

Liéu thu 1: 2 thang
Liéu thr 2: 4 thang
Liéu thi 3: 6 thang
Liéu thr4: 12 dén 15 thang

Vi khuan Hib | (ba hodc bon liéu)

Liéu thur 1: 2 thang
Liéu thir 2: 4 thang
Liéu thir 3: 6 thang
Liéu thir4: 12 dén 15 thang

Cong hap phé cau khuéan (PCV13)
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Nhiing mai tiém ma con quy vi can: Thai diém em bé can tiém:

Liéu thi 1: 2 thang

Liéu thi 2: 4 thang

Liéu thir 3: 6 dén 18 thang
Liéu thir 4: 4 dén 6 tudi

Virus bai liét bat hoat (IPV)

Tiém phong cim hang nam. Trao d6i véi bac si clia

Cdm (V) hodc Cam (LANV) con quy Vi vé viéc tiém 2 mai trusc 2 tudi

Liéu thi 1: 12 dén 15 thang

S&i, Quai bj, Rubella (MMR) L B
Lieu thu 2: 4 dén 6 tudi

Liéu thir 1: 12 dén 15 thang

Thiy dau (VZV) T

Liéu th 2: 4 dén 6 tudi
Viém gan A (HepA) . 2liéu: 12 dén 23 thang
Uén van, bach hau, ho ga (Tdap) . 11dén 121tudi

2 liéu: 9 dén 14 tudi

Human Papillomavirus (HPV) . .
3 liéu: 15 tudi trg 1én

Liéu tht 1: 11 dén 12 tudi

Viém mang ndo mé cau 3 )
Liéu thr 2: 16 tudi
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