Swea Me la thitc an tot nhdt cho tré so sinh va tré nho > ‘l
FDN sGY TE BINH BINH
TRUNG TAM KIEM SOAT BENH TAT

“ CHAM S0GC
i AT o o 61 DINH DUONG VA SUGC KHOE
cho phu a6 Khi maag thai

Cho tré bu som ngay sau khi sinh, VDD
Nudi tré hoan toan bang sira me

trong 6 thang dau

trong gio dau sau khi sinh.

& Tré bt sém cd tac dung lam sira bai ti€t sém, ngoai ra con giip cho
tor cung cua ba me co hoi tot, tranh dugce bang huyét (chay mau tu
cung) sau de.

<= Hay nuoi tré hoan toan bang SUA ME trong 6 thang dau, khong can
st dung bat ky thirc an hay nuéc uong nao khac, trir khi c6 chi dinh
cua Bac si.

@ Vi sw phdt trién toan dién cia tré, hdy chdm séc tré ngay tir trong
bung me.

< Cham séc dinh dwong hop ly cho ba me co thai chinh la cham soc
dinh duwong som cho tre.

< Dinh duong hop ly cho tré, nhdt la trong
nhitng giai doan dau doi s€ gop phan rat
quan trong dé nang cao tam voc va tri tué
cua tré trong tuong lai.

Ngudn: Vién Dinh duGng

Vi twong lai phdt trién tot nhdt cho tré

Hay cham soc tré ngay tw trong bung me !



Phong chéng thiéu mdu dinh duéng cho ca Me va Con

Cham séc thai nghén
= Kham thai it nhat 3 1an trong qua trinh mang thai.

= Tiém phong udn van day da dé phong chdng uén
van so sinh.

= Dén ngay tram y t& dé kham néu bi dau dau, nén
nhiéu, dau bung, ra mau am dao hoac sbt cao trong khi mang thai.

= Phu nir c6 thai can dwoc sinh dé tai cac co s& y té vi viéc chuyén da
sé an toan hon néu dwoc ni ho sinh hay nhan vién y té cham soéc.
Moi ngu i trong gia dinh can tao diéu kién, thu xép thoi gian,
phuwong tién dé dwa ba me c6 thai dén dé tai tram y té hodc co sé' y
té& dé dam bao an toan cho me va con.

An uéng hgp ly dé Me khée, Con khée

= Phuni cé thai can &n ubng day du, lao ddng va nghi ngoi hop ly dé dam
bao sw phat trién cda thai nhi va cé da stra cho con bu sau nay. Can an
nhiéu loai thwc phdm, &n nhiéu bira hon, va méi bira &n nhiéu hon trong
subt thoi gian mang thai dé dap wng dwoc nhu cau dinh dwéng cla
nguw®i me va sw phat trién ctia thai nhi.

= Moi nguoi trong gia dinh can wu tién cho phu nir mang thai cac loai
thire &n tét nhat. Phu niv c6 thai c6 thé an hau hét cac loai thirc 8n hang
ngdy van thwong an, nhw: thit, ca, trieng, stra, dau, do, lac,
virng, rau, qua chin...Khi cé thai nén tranh an, udng, str dung
céac chatkich thich nhw ca phé, thubc 14, rwou, bia.

= Can bao dam t&ng can nang ttr 10 - 12kg trong thei gian
mang thai.

Uéng vién sat/axit folic hodc vién da vi chat

&= Sét va axit folic Ia hai vi chat cuwc ky quan trong déi véi phu niv tudi sinh dé,
phu ni mang thai va thai nhi. Phu nir cé thai rat dé b thiéu mau do thiéu sat.

& Thiéu mau do thiéu s&t gay mét mai, gidm kha nang lao déng, dé bi dé non,
con sinh ra thuwéng bi thiéu can... Thiéu mau do thiéu sat la mét trong nhirng
nguyén nhan hang dau gay tt& vong & ba me do dé bi chdy mau tlr cung sau
khi sinh. Thiéu axit folic gop phan dan dén thiéu mau va lam tang nguy co bi
di tat dng than kinh & thai nhi.

& Dé& phong chdng thiéu mau do thiéu sat, cac ba me nén s dung nhiéu loai
thwec phdm trong bira &n hang ngay, nhét la cac thwc phdm giau sat nhw cac
loai thit c6 mau dd, dau db ... va st dung cac loai thuwe pham c6 tdng cuwéong
vi chatdinh duéng.

Phu nif ¢ thai cdn udng mai noay mat vién sat-axit folic vao budi toi trudc
khi di ngd, udng ngay tu khi hiét minh cé thai cho dén mat thang sau dé.

Hoat dong nhe nhang. Nghi ngai dung cach

& Kbhi cé thai nén hoat déng nhe nhang va khéng nén lam viéc qua nang,
nhét 14 trong nhirng thang cudi dé tranh dé non.

& Tap thé duc rat can cho phu ni c6 thai vi gitp
cho tinh thn dwoc sang khodi, co thé khoe
manh, chi nén tap nhirng déng tac nhe
nhang, tap thé sau, thé déu, co dudi chan
tay.

& Tbt nhat nén nghi lam
viéc mét thang trwéce

khi dé dé co lgi cho

strc khde clia ca me
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