Thai Nghén? Cac Bwéc Cham Séc c}é Em Bé dwoc Khée Manh
Quy vi cé thé giup ngan ngtra say thai, khuyét tat bam sinh va bénh tat

1.

Diing vitamin cho ba bau véi 400
microgram acid folic mdi ngay. Tt
nhat 1a bt dau truéc khi c6
bau. Hau hét vitamin tong
hop déu c6 400 microgram
acid folic.
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Khong uong bia, rugu.

Bao gom tit ca cac loai bia, rugu, rugu
vang va nuéc udng c6 nhiéu men. Du
ubng it ¢& nao thi ciing khong an toan.

Khéng hut thude.

Pé dugc giup cai thude, xin hoi bac si
cua quy vi hodc goi 1-800-NO-BUTTS.
Ngoai ra, tranh & gin nguoi hit thudc.

Panh rang va dung chi nha khoa lam
sach rang.

Lay hen di kham nha si. Diéu
nay la an toan va quan trong
khi mang bau!

Khong st dung bat ky loai
ma tiy nao, ké ca cin sa.
Néu can, xin gip tham van. Quy vi c6
thé nho béc si giup d& dé duoc diéu tri.

Héi bac si truée khi dung bat ky thudc
men, hoac thao dugc nao.

Khong phai moi san pham ty nhién va
thao dugc déu an toan.

Han ché dung caffeine c6 trong ca phé, nwéc
ngot c6 caffeine, va cic loai nwéc uéng ning
lwgng.

Khong uéng hon mot ly mdi ngay.

NAu thit cho that chin.

Khéng an thit, hai san hodc tring séng. Khéng an
xuc xich, thit hdp, hodc thit ngudi trir khi da ham
that nong nhu vira ndu chin xong.

9.

10.

11.

12.

Khong dung chung dia, chén,
hoac thirc an véi tré em.

Tranh dung sira twoi
(chwa tiét trung) va thuc
pham l1am tir sira twoi.
Khong 4n pho-ma mém
nhu queso fresco, feta
hay brie trir khi trén nhan
ghi 1a cac loai thyc pham \_
nay da duogc khu trung. \,_
kiém, ca tilefish, hoic ca T
thu lom.

Nhitng loai ca ndy c6 nhiéu chit thiy ngan.
Doi véi nhirng loai ca khac, khﬁng an qua 12

20 x0' mdi tuin.
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Khong an ca mip, ca

Dé biét thém thong tin
vé€ ca, xin 1én mang

http://www.epa.gov/waterscience/fish/advice
hodc goi 1-800-532-
3749.

Thwong xuyén rira tay "/‘F o
bang xa bong va nuéc. )
Nhé rira tay khi:

= ra khéi nha vé sinh

= in hodc nau nudng thirc in

= cham soc tré em hodac tha nu6i

= thay ta

= & gan ngudi bi bénh

= tay c6 dinh nudc miéng (nudc dai)
Néu khong c6 xa bong va nudc, thi ding
chat keo rira tay c6 con (it nhat 60%
con).
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http://www.epa.gov/waterscience/fish/advice

13. Tranh xa nhirng ngwoi bi bénh. 18. Tranh tang nhiét dj co thé trong hon 10

Tranh xa nhitng ngudi bi nhiém tring, nhu sét, phut nhu tam bon nudc nong, tdm nudc nong
phat ban, ho, hoac viém hong. qua, tdm hoi hodc tap thé duc manh. Néu quy
) ) vi bi s6t, hay héi xin bac si thude ha sot cho
14. Tranh ti€p xic véi hoa chat va nwée hoa. minh.

Dung hé thong thong gid tot va médc quan 4o
bao ho.

Tranh tiép xic véi chi trong cac san pham nhu
son, pin, va do st nhap khau.

19. Tranh tiép xic véi quang tuyén trir khi c6
yéu cau cua bac si hoidc nha si. Nhé cho
nhan vién y té bict rang quy vi dang mang

Tim hiéu thém vé an toan lao dong néu quy vi biu.

lam viéc vé6i thude trir sdu hodc trong cac ti¢m

hét téc, lam moéng tay, tiém gidt, sua xe, xudng 20. Chich ngira cam.

in, thiét ké d6 hoa, nghé sira dng nuoc, lam Vi¢c chich ngtra cum la /431)__/_%):"/3
nghe moc, nha may pin, nha tang 1¢, cac nha an toan cho ca quy vi va 3+

may va phong thi nghiém. em bé. Phu nit mang bau bi \,-/

cim c6 thé dan dén nhiing van dé

Dé duoc giup d&, xin goi Puong Day . \
nghiém trong vé strc khoe.

Thoéng Tin vé Nguy Co Khi Thai
Nghén cua California (California
Pregnancy Risk Information Line):
1-800-532-3749.
http://www.otispregnancy.org/pdf/pesticides

21. V& cac loai thude chiing khac? Xin hoi bac si
chiam soc vé bét cir loai thude ching nao ma
quy vi hodc gia dinh cta quy vi ¢ thé can dé
bao v¢ cho quy vi hodc em bé. Vi dy, trong

15. Khong d6 phan méo hoic 1am vuon. nam 2010, tat ca nhirng ai ¢6 ¢ gan em bé —
Néu quy vi phai d6 phan méo hodc lam vuon, bao gom cha me, 6ng ba, anh chi em rudt,
nhé deo ging tay. Rira tay sau khi thao bd gang. nguoi gitr treé — phai duge chich ngira ho ga

(Tdap).

16. Tranh xa loai gim nhim va phén ciia chiing.

Néu xung quanh hogc trong nha quy vi c6 loai 22. Yéu cau dwgrc giap do néu quy vi khong
gidm nham, c¢b dudi chang di. Néu quy vi nudi cam thiy an toan v6i nguoi dang song

chung véi minh. Bé duoc giup d& vé bao
hanh gia dinh, xin n6i chuyén véi bac si clia
quy vi hoac goi 1-800-799-7233. Tai San
Francisco, goi 415-864-4722.

thii ggm nham trong nha, chudt
hodc chudt lang, tim ngudi cham
soc nhitng con thu nudi nay cho toi
khi quy vi sinh em bé.

17. Khong nén xit rira trong vang am dao.
Xit nudc ria trong vung am dao c6 thé anh
hudng téi viéc mang bau.
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