Can Nhac Vé Viéc Mang Thai?

Cac budc chinh dé cé thai ky khoe manh
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CO THE KHOE MANH CHO EM BE KHOE MANH

¢ Mang thai la diéu tuyét vai nhung viéc nay cling c6 thé gay ra nhiéu khé khan
cho cothé quy vi. Tat cd cac nhu cau dé phat trién clia bé déu phu thudc vao quy
vi. Quy vi phai tich trit dan dinh dudng dé san sang cho mét thai ky khdée manh.

- Hoa qua va rau gitp quy vi khde manh. Hay dam bao quy vi an nhiéu hoa
qua va rau! An it nhat 5 khdu phan hoa qua va rau mdi ngay.

- Dung vitamin trudc khi sinh hang ngay sé giup ngdn ngua cac di tat
bam sinh. Bat dau dung vitamin trudc khi quy vi c6 gang thu thai va tiép
tuc trong khi mang thai va trong giai doan cho con bu.

e Dat dén can nang ly tudng trudc khi mang thai va tap thé duc hang ngay
dé gitp quy vi va em bé khée manh.

- Trao d6i vai bac si vé cac thuc pham can tranh trong khi mang thai.

- Héi xem quy vi nén tang thém bao nhiéu can trong thai ky.

e Xem lai tién st stic khde clia gia dinh véi bac si. Néu xuat hién di tat bam sinh
trong gia dinh quy vi hay gia dinh ngudi bé, quy vi c6 thé can lam xét nghiém
trudc hodc trong khi mang thai

CAC VAN PE SUC KHOE THUGNG GAP

e Nhiéu van dé suc khoée (nhu tiéu dudng, huyét ap cao, suyén va thiéu mau)
yéu cau cham séc dac biét trudc va trong khi mang thai.

e Viéc khéng kiém soat tét cac van dé vé suic khde co thé khién quy viva em
bé 6m yéu.

e Mot s8 thudc c6 thé gay hai dén thai nhi. Quy vi c6 thé can chuyén ddi cac
loai thuéc nay trudc khi mang thai.

e Né&u quy vi gap bat ct van dé nao vé stc khoe, hay gap bac si trudc khi mang
thai. Quy vi c6 thé kiém soat cac van dé suc khée ciia minh dé ban than va em
bé khde manh.

HUT THUOC, DO UONG CO CON VA CHAT GAY NGHIEN

e DO ubdng cb con, thube 14 va cac chat gay nghién khac c6 thé gay ra di tat bam sinh.

e Néu quy vi can bé thudc 13, cai rugu hay ngling dung chat gay nghién, hay yéu
cau bac si trg giup.

TIEP XUC VOI CHAT POC
e Chat doc c6 thé gay hai cho quy vi va em bé.
e Tranh tiép xuc vai chi, CO, buc xa, khéi thudc 13, thudc trir sdu va cac dung moi

lam sach khé.
e Khéng dé dé an hay d6 uéng néng vao hép dung bang nhua.
e Néu quy vi séng cling vGi ngudi lam viéc véi chat doc, hay yéu cau ho thay

quan ao di lam ra trudc khi dén gan quy vi.

tiép tuc Emdt sau —y

g"‘ L(z;;rl(t):uctive

BN\ access
Thang 9 nam / www.reproductiveaccess.org 4‘» project



Can Nhac Vé Viéc Mang Thai?

Cac budc chinh dé cé6 thai ky khoe manh

VAC XIN VA MAM BENH

N
f e Vac xin bdo vé quy vi va em bé tranh khéi mam bénh. Mét s6 mam bénh trong
$8 nay co thé gay ra di tat bam sinh.

e Trudc khi mang thai, hay hoi bac si xem vac xin ctia quy vi con hiéu luc khong.

e Bénh cum la méi de doa I6n déi v6i phu nir mang thai. Tiém phéng cum dé
bao vé quy vi va con quy vi.

e Hay tranh xa phan méo. Hay nh& ai d6 lam sach chat thai ciia méo.

e Virat Zika lay lan qua mudi va théng qua quan hé tinh duc, gay ra cac di tat
bam sinh nghiém trong. Tranh di du lich dén cac dia diém c6 vi rat Zika.

AN TOAN VA HO TRQ

e Dabi khi, quy vi c6 thé cdm thay lo 1ang khi chuadn bi c6 em bé mdi.

e Nhan dugc hd trg quy vi can dé mang thai an toan, khde manh. Gia dinh va ban
bé c6 thé trg gitp quy vi.

e N&u quy vi gap phai so hai hodc bi lam dung trong cudc séng, quy vi c6 thé
nhan dugc trg gilip. Trao doi vai bac si vé lua chon clia quy vi.

e Nam gidi uéng nhiéu dé uéng cé con, hut thuéc hoac st dung chat gay nghién
c6 thé gap van dé vé tinh trung. Piéu nay co thé khién quy vi gap van dé khi
mang thai.

e Néu ngudi b6 khéng bd thudc 13, sé tét han néu ngudi nay khong hat thudc
gan quy vi hoac & bén trong nha.

TAP THE DUC

e Néu quy vi khéng tap thé duc, hay can nhic bat dau chuong trinh gian co,
tap yoga, di bd va/hodc tap thé duc nhip diéu nhe nhang.

e Hay c6 gang tap it nhat 30 phat méi ngay, 5 lan mot tuan.

NGUOI BO
¢ Ngudi bé nén han ché str dung d6 udng c6 cén, bé thudc hodc nging st dung
chat gay nghién, an thuc pham lanh manh va gidm cang thang.
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