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Thai Ky cua Quy Vi

(Your Pregnancy)




Gidi thiéu
(Introduction)

Vietnamese

Chung tdi hy vong sé tay nay sé gilp quy vi trong su6t thai ky va khi con quy vi vé nha.
Mén qua tuyét voi nhdt ma quy vi co thé tdng dda con sdp sinh cla minh la mét khdi dau
khoe manh. Néu quy vi cdm thdy khoe khoan va gilr dudc nhu vay thi con quy vi cling sé dudc

khée manh.

Cac cdch su dung sé tay nay:

0 Poc vé thai ky va con cua quy vi.

0 Ghi bat ky cau hdi hodc lo 1dng
nao quy vi can héi chuyén gia
cham séc.

0 Ghi nhirng ggi y cda chuyén gia
cham séc.

0 Gilr s6 tay lam ban ghi cac thdng
tin va suy nghi vé thai ky cua
quy Vi.

0 Trao d6i v3i ban bé vé ndi dung quy

vi dang doc.

Mot s6 cau hoi cua téi la...

Su Khéi Bau Hoan Hao 2015



Nhi{rng Suy Nghi vé viéc Mang Thai
(My Thoughts about Being Pregnant)

Vietnamese

Mot so6 hy vong vé thai ky...

(Some hopes | have for my pregnancy...)

Mot s6 hy vong vé con...
(Some hopes | have for my baby...)

Su Khdi Dau Hoan Hao 2015



Cam Xuc va Thai Ky
(Emotions and Your Pregnancy)

Vietnamese

Thai ky la khoang thoi gian c6 nhiéu su
thay déi ca vé thé chéat lan tinh than.

Ngay ca khi quy vi da du dinh trudc viéc mang
thai, cdm xUc ciling cd thé van that thudng. Mét
s& cdm xuc trong sé nay la do nhitng thay ddi vé
hodc mon gay ra khi quy vi mang thai.

Mot s8 cam xuc khéac 1a do nhitng thay déi ma
thai ky va viéc chuén bij lam cha me tadc déng dén
cubc s6ng va nhitng méi quan hé cua quy vi. Lo
lang la diéu binh thudng, nhung néu quy vi thay
budn chan nhiéu, hay cho chuyén gia cham séc
hodac ngudi trong gia dinh quy vi dugc biét.

Mét sé lo Idng cua téi la...

Su Khéi bau Hoan Hao 2015
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Thai

Vietnamese

Cac Thuat Ngif va Y Nghia
(Words and What They Mean)

Nhau thai
(Afterbirth)

Dudi day la mot s thuét nglr gitip quy vi hiéu rd khi cé thai.

Mot tén goi khac dung chi nhau, mang va day ron.
Nhau thai sé dugc lay ra ngoai “sau khi” con quy vi dudc
sinh ra.

Tui 6i Tui hoac mang bao quanh bén trong tr cung. Tui 6i bao
(Amniotic sac) boc thai nhi va chat Idng quanh thai nhi.

Nudc 6i Nudc Gi bao quanh thai nhi khi nam bén trong tir cung.
(Amniotic fluid) Nudc 6i co tac dung la “chat dém” va bao vé thai nhi.
Quang vu VUing c6 mau sam han quanh ndm vd. Miéng tré sé
(Areola) ngam gan nhu hét quang vu khi b me.

NhdSt hong hay nhdt mau
am dao
(Bloody show or pink show)

Mot lugng nho chat nhdy cé dinh mau chay ra tir c6 tl
cung trudc khi bat dau chuyén da.

Chi S6 Thé Trong (BMI)
(Body Mass Index, BMI)

Con Go Braxton-Hicks
(Braxton-Hicks Contractions)

Chuyén Gia Cham Soéc
(Caregiver)

Mot cadch do lugng ma3 cla co thé bang cach sir dung
chiéu cao va can nang.

Thudng dugc goi la tién chuyén da hodc chuyén da gia.
Su co bop nhe cua tir cung giup cac cd tir cung san sang
dé chuyén da.

Bac si gia dinh, bac si san khoa hoac nit ho sinh.

Cé Td Cung
(Cervix)

Sinh Mé
(Cesarean Section)

L6 md cua tdr cung.

M6t cach sinh con qua vét cat phiu thuat & bung_vé tur
cung. Con dudc goi la sinh bang phudng phap mo.

Cat Bao Quy Piu
(Circumcision)

Thu thudt cat bd bao quy dau bao 18y phan trén clng
cua duong vat.

Sira Non
(Colostrum)

S{ra me tiét ra tir va khi quy vi mang thai hoac mot vai
ngay sau khi sinh. Sra non cé mau vang nhat va c6 rat
nhiéu chat dinh dudng.

Tao Bon Dai tién phan cing.

(Constipation)

Con Co Viéc co lai va tha léng cla céac cd trong tu cung khi
(Contractions) chuyén da.

MdJ T Cung Khi chuyén da, cé tir cung ma dé em bé chui ra ngoai tur
(Dilation) cung (da con).

Ni H6 Sinh Ngudi quy vi thué dé ho trg quy vi khi chuyén da.
(Doula)

MJ Cé T Cung C6 tir cung mong dan trong qua trinh chuyén da, trudc
(Effacement) khi c& tr cung cé thé ma ra.

Phoéi Thai Tén goi thai nhi trong 8 tuan dau cua thai ky.

(Embryo)

Rach Tang Sinh Mén
(Episiotomy)

M6t vét rach nho tai 16 am dao, di khi can thuc hién ¢é
md& rong 10 ra.

Su Khd@i bau Hoan Hao 2015
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May Theo D6i Thai Nhi

(Fetal Monitor)

Mdy dugc dung dé kiém tra sic khoe thai nhi trudc
khi sinh.

Thai Nhi Tén goi thai nhi trong tr 8 tuan dau cua thai ky cho dén

(Fetus) khi dugc sinh ra.

Sifa Cong Thuc S{ra ma quy vi mua. Sita nay dugc dung khi ngudi me

(Formula) khéng cho con bu me.

Ching O’ Nong Cam giac ndng rat é nguc do axit trong da day trao

(Heartburn) ngugc |én thuc quan.

Hoéc mén Cac hda chét trong cd thé di chuyén theo mach mau va

(Hormones) co vai tro trg gilp trong sinh trudng, hoat déng tinh duc
va cac hé théng khac cua cd thé.

Chuyén Da Cong viéc khoé khan khi tlr cung ddy thai nhi ra ngoai da

(Labour) con dé tré chao ddi.

San Dich DOng mau chay ra ti am dao, giéng nhu mau kinh

(Lochia) nguyét (chu ky kinh nguyét). Thudng kéo dai trong
khoang 6 tuan sau khi sinh.

Phan Su Lan dai tién dau tién cua tré sd sinh. Phan cé mau den

(Meconium) va dinh.

Nut Nhay Mot chdt nhay déc, 18p kin ¢ tir cung khi mang thai va

(Mucous Plug) tudt ra ngoai khi c6 t&r cung bat dau maé.

Cho Con Bu Mot cach goi khac cia nudi con bdng sifa me.

(Nursing)

Chat Dinh Dudng
(Nutrients)

Vung Khung Chau
(Pelvic Area)

Cac chét trong thuc phdm gilip quy vi va con quy vi phat
trién va khde manh.
Vung gilta xuéng héng ngi cé tur cung.

bay Chau
(Perineum)

Nhau
(Placenta)

Ving da nhdn va chic gitta &m dao va hau mén.

Con dudc goi la nhau thai. Cac chat dinh dudng va oxy
dugc truyén tU ca thé quy vi qua nhau thai téi thai nhi.

Tré Sinh Non
(Preterm Baby)

Chuyén Da Sinh Non
(Preterm Labour)

Thai nhi dugc sinh ra trudc 37 tuan.

Chuyén da trudc 37 tuan.

Nhirng Nhiém Tring
Lay Truyén Qua
buong Tinh Duc
(Sexually, Transmitted
Infections, STI)

D&y Ron

(Umbilical Cord)

Nhitng nhiém triing truy@n tir ngudi nay sang ngugi kia
khi quan hé tinh duc. Cac nhiém trung nay co thé lam
suy thai.

Day ndi thai nhi véi nhau thai.

T Cung (da con)
(Uterus, womb)

MOt bd phan chac chan co tac dung gilr va nang dg thai
nhi khi quy vi mang thai. T& cung ndm trong khung
chau, phia sau bang quang.

Am Pao
(Vagina)

Su Khéi Bau Hoan Hao 2015
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Thai ky kéo dai trong bao lau?
(How long does a pregnancy last?)

Quy Vi

Thai gian trung binh cua mot thai ky la 40 tuan (khoang 9 thang). S& mat mét thdi gian dai
dé thai nhi phat trién day du.
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Thai ky dugc chia 1am 3 giai doan, goi la tam c& nguyét. Mdi tam ca nguyét dai khoang
3 thang.

~

Thai

Thang th& nhat
Thang thu 2
Thang thu 3

Tam Ca Nguyét Thi Nhat
(tuan 1 dén 12)

Thang th( 4
Thang tha 5
Thang th’ 6

Tam Ca Nguyét Thir Hai
(tuan 13 dén 28)

Thang tha 7
Thang th( 8
Thang tha 9

Tam Ca Nguyét Thir Ba
(tuan 29 dén 40)

Trong tam ca nguyét th& nhat, thai nhi dudc goi la phoi thai. Vao cudi tam ca nguyét th&
nhét, phoi thai bat dau tréng giéng hinh ngudi.

Trong tam ca nguyét thir hai, phdi thai phat trién thanh thai nhi. Thai thudng dugc goi la thai
nhi cho dén khi ra dgi. Vao culi tam ca nguyét th( hai, thai nhi bi€t mut ngdn cai, mé va
nhdam maét, va nghe nhitng am thanh bén ngoai ti cung (da con).

Trong tam cd nguyét th( ba, thai nhi phat trién day du. Thai nhi cdn phat trién phdi khoe
manh va can tdng can (md co thé).

10 Su Khd@i bau Hoan Hao 2015
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MOt thai ky bat dau nhu thé nao?
(How does a pregnancy begin?)

Hinh nay minh hoa qua trinh thu thai. Trdng rung tu budng tring va dugc tinh trang thu tinh.
Tring dudc thu tinh di chuyén xuéng 6ng dan tri’ng va bam vao thanh tu cung.
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Ong Dan Triing
(Fallopian Tubes)
Céac 6ng nhd néi bubng
tring vdi tu cung.

T Cung
(Uterus)
Noi thai nhi phat
trién (da con).

_\\

Thu Tinh

Buo6ng Trirng (Ir,nplant,ation‘)
(Fertilization) (Ovary) Trung bam vao
Tinh trang gap TUi nhd chda thanh tu cung.
tring. trung.
Cé Tu Cung
_(Cervix)

Lo md vao tu

Am Pao cung.

(Vagina)

Pudng dan tur td cung
ra bén ngoai
(con goi la dudng sinh).

Su Khéi Bau Hoan Hao 2015 11
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Tang Can Khoe Manh
(Healthy Weight Gain)

Quy Vi

Tang can la mot phan quan trong trong thai ky. An udng lanh manh va téng can khi quy vi
mang thai déu rat tét cho quy vi va con quy vi.
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Tang can khoe manh:
0 Gilp con quy vi cd cdn nang khoe manh.

Thai

0 Gilp quy vi céd mot thai ky khdée manh.

Tang can khong du:
0 Con quy vi cé thé bi nhe can.
0 Tré nhe can sé gap nhiéu van dé vé suic khde hon.

Tang can qua nhiéu:

0 C6 thé gy ra cac van dé vé sic khoe trong thai ky.

0 Gidam s can thira cé thé con khoé hon. Diéu nay ¢ thé gdy ra cac van dé siic khoe vé lau
dai nhu bénh tiéu dudng.

Phu ni mang thai déi khi lo Iang vé viéc tdng cdn qué nhiéu hodc qua it.

Hay nhé...

0 Quy vi dang khong “béo"” Ién... quy vi dang mang thai!
Con quy vi can thuc pham lanh manh dé phat trién

TOi nén tang bao nhiéu can?

Hau hét phu nit can tang 11.5 dén 16 kg. Mot s6 ngudi can tang nhiéu han, moét s6 ngudi can

tang it han mot chut.

0 Tang cén gilp quy vi cé mét dlra con khoe manh, tly thudc vao dd tubi va cdn ndng trudc
khi quy vi mang thai.

0 Hay trao d6i v3i chuyén gia cham séc xem quy vi nén tang bao nhiéu can Ia tt nhéat.

12 Su Khd@i bau Hoan Hao 2015
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Hay nhé... 3
0 Tong trong lugng téng va ché& df téng 6n dinh déu quan = =
trong dé c6 mot dira con khée manh. g 5
In
&g
Can Nang trudc khi BMI Trudc Khi Mic Tang Can S’%
Mang Thai Mang Thai Khuyén nghi
Thigu Can dudi 18,5 12,5-18 kg (28-40 can anh) =
Can Nang Khée Manh 18,5-24,9 11,5-16 kg (25-35 can anh)
Thira Can 25-29,9 7-11,5 kg (15-25 can anh)
Béo Phi 30 trg Ién 5-9 kg (11-20 cén anh)

Ngi Trong Lugng Tang

Mau: 1,8 kg (4 can anh)

Lugng chat dam va ma tich trir: 2,3 dén 3,6 kg (5 dén 8 can anh)
Cac dich thé: 0,9 dén 1,4 kg (2 dén 3 cén anh)

Bau Nguc: 0,9 to 1,4 kg (2 to 3 can anh)

Thai nhi: 2,7 to 3,6 kg (6 to 8 can anh)

Nhau: 0,9 dén 1,4 kg (2 dén 3 can anh)

T« cung: 0,9 dén 1,4 kg (2 dén 3 can anh)

Nuéc 6i: 0,9 dén 1,4 kg (2 dén 3 can anh)

Tong Trong Luogng Tang Trung Binh: 11,5 dén 16 kg (25 dé&n 35 can anh)

Su Khéi Bau Hoan Hao 2015 13
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Thai

Vietnamese

Nhirng Biéu Kho Chiu trong Thai Ky
(Discomforts of Pregnancy)

Bu6n Non va Non (Om Nghén)

(Nausea and Vomiting, Morning Sickness)

Om nghén nghia 1a cam thdy khé & va/hodc ndn (ndn 6i). Om nghén co thé xay ra bat ky khi
nao du ban ngay hay ban dém. Mui hodc vi cia mét sé loai thirc an co6 thé lam quy vi thay khé
3. biéu nay khac nhau tuy theo tirng phu nir. Om nghén thudng xay ra trong 3 thang dau tién
nhung ciling c6 thé kéo dai hon.

Hay tha mot s6 meo sau néu quy vi thay kho g:

o An banh mi nudng khd hodc banh quy gidon mot vai phut trude khi ra khoi giudng.

O Tu tu thdc day.

0 C& 2 gid 8n mét bita &n nhd hodc bita &n phu. Ddi bung cb thé lam quy vi thdy khé 8.

0 UOng gilra cac bira an, khong uéng trong bira an.

0 Khéng an thic an lam quy vi thdy kho chiu nhu d6 an cé nhiéu gia vi, nhiéu chat béo hoac
chién ran.

o An thdc &n lanh. MUi th&c 8n cé thé s& 1am quy vi bét khé chiu hon so véi thic &n ndng.
Quy Vi cé thé nhd ngudi khac ndu an gilp.

Quy vi ciing cé thé:

0 dung vitamin danh cho thai phu cung véi thic an

0 hit thé that nhiéu khong khi trong lanh

O trdnh xa nhirng nGi ndng nuc vi noi d4 cd thé lam quy vi thdy khé &
0 nghi ngoi that nhiéu vi mét moi c6 thé 1am quy vi thdy kho &

An nhirng thic 3n quy vi thich. Nhirng thidc n sau gidp nhiéu phu nir mang
thai cam thady kha hon:

0 nudc ép qua 0 banh quy gion o mi
0 hoa qua doéng hop 0O com 0 sup
0 kem hoa qua 0 banh mi 0 ngl c6c

Né&u quy vi ndn, stic miéng sau dd sé gilp lam sach axit khi ndn, axit nay cé thé gay sau rang.

Hay goi cho chuyén gia cham séc néu quy vi non nhiéu hon 2 lan mét ngay.
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Vietnamese

Chirng O’ Nong

(Heartburn)
O néng la cdm gidc ndng rat trong nguc va hong. D4 cé thé Ia do thai nhi chén 1én da day 3
cua quy vi. Cac hooc mon khi mang thai cé thé lam thic an dudc tiéu hoéa qua da day mat o
nhiéu thgi gian han, diéu nay cling cé thé gay ra ¢ néng. ;-2;
S
Néu quy vi bi ¢ nong: 3 1)
0 an cac blra nhd hon 0 di bé sau khi an % o
0 sau khi 8n, hay dgi 2 tiéng roi mdi 0 khéng an hoac udng thirc an cé nhiéu 30
nam xuéng gia vi, chién ran hodc nhiéu dau md 5%
5 &n cham va nhai that ky hoac cafféin (ca phé, tra, cola, s6 co la) <
0 khdng &n thdc an lam quy vi thdy 0 ubng gilra cac bifa an, khong udng =
khé chiu ' trong bra an

0 goi cao dau khi ngu

Hay bao cho chuyén gia cham séc biét néu quy vi khong hét g néng.

Tao Bon

(Constipation)

T&o bén cd thé xay ra do cac cd trong rudt bi chting xuéng khi quy vi mang thai. Thai nhi phat
trién cling coé thé chén Ién rubt.

Néu quy vi bi tao bon:
0 hay udng it nhat 2,5 L nudc mot ngay. Nhitng lua chon tét la nuéc, sira, nudc hoa qua
100% va sup.

0 bao gébm cac loai thi'c an co nhiéu chat xo trong ché d6 an. Thdc an c6 nhiéu chat xd bao
gom rau, qua, hanh nhan, hat, qua dau va cac loai thuc pham ngii c6c nguyén hat nhu
banh mi nguyén cam 100%, lta mach, gao Idc hodc mdn couscous nguyén cam.

0 tap thé duc hang ngay.

Hay cho chuyén gia cham sdéc biét néu quy vi bi tdo bén nghiém trong.
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Chuot rat é chan

(Leg cramps)

Chubt rat & chan gay dau hodc cang cd & cdng chan. Néu dirng qué lau hodc dirng nhon chén,
quy Vi cé thé bi chudt rut é chan. Chudt rut thudng xay ra vao ban dém. Chudt rat thudng xay
ra nhiéu han vao tam ca nguyét th hai va ba.

Quy Vi

Néu quy vi bi chuét rut:

0 kéo cang vung bi chudt rit—day nhe ban chan vao bé mat ciing hodc nhd ngudi &n nhe
vao ban chan.

0 hay dat chan Ién mot chiéc ghé& nhd hodc gbi d&€ nghi ngai vai lan trong ngay.

0 dung mat xa vung ca do.

0 ¢8 gang khéng ding qua 1du ma khéng cir ddng hodc ngdi xubéng.
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Thai

Néu quy vi bi chubt rut chan nghiém trong, hdy bao cho chuyén gia cham séc.

N€u quy vi thay (cac) vét mau do kéo dai trén chan, hay goi ngay cho chuyén gia cham séc.

Hay nhé...

0 Tu chdm séc ban than khi mang thai cé thé giGp quy vi
cam thay khée hon.

0 Hay nghi ngdi that nhiéu, an uong diéu do va hoat dong
thé chat nhu di bd.

Cham soc nha khoa
(Dental care)

Hay dén nha si khi quy vi mang thai dé giir cho rdang va Igi dudc khée manh.

0 Chai rang va dung chi nha khoa hang ngay.

O Lgi clia quy vi cé thé tré nén nhay cdm va dé chdy mau khi quy vi mang thai. Vi vdy chon
ban chai mém hadn sé t6t cho quy vi.

0 Hay hoi chuyén gia chdm sdéc dé biét cach chdm sdéc rang miéng khdng tén kém.
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Nhi{rng D4u Hiéu Canh Bdo can Bao Ngay An_s»l,
(Warning Signs to Report Right Away) 'g<<?=
T q
gc
Nhirng d&u hiéu canh béo cé thé bao hiéu la dang c6 van dé. Hay goi ngay cho chuyén 2 8
gia cham séc néu cé mot trong cac dau hiéu sau: 5'8
=&
0 am dao chdy mau, mau do tuadi, O quy Vi bi thuong (vi du: té nga) =~
dau hoac khong dau 0 mat, ban ta,y va/hodc ban chan dot
0O bung dau dir d6i kéo dai nhién sung hoac sung phu

|

0O con quy Vi ngirng cr dong hoac cr dau dau dir doi kéo dai ma khéng hét
dong it han thudng |1é quy vi dot ngot tang can nhanh trong
0O con dau bung hodc dau lung xuat vong chua day mot tuan
hién roi bién méat khi van con hon ma&t quy vi m& di hodc thdy hoa mét
3 tuan mdi dén ngay du sinh cam giac dau rat khi tiéu tién
O tdi 6i bi v8, nudc 6i cd thé ddt cd mui hoi tor &m dao
ngot trao ra hoac ri ra tr am dao cam giac kho chiu kéo dai trong thai ky
0 nhiét d6 co thé tédng dén 38°C trd quy vi thady lo 1&dng va cdng thang
lén va kéo dai trong han
0O quy Vi bi ndn 6i thudng xuyén
0O quy vi thay chong mat hoac
ngat xiu

|

O oo o g

Hay nhé...

0 Hay tin vao ban than minh! Quy
vi hiéu rd co thé minh va con
minh nhat. Hay goi cho chuyén
gia cham séc hoac Health Link
Alberta bat cir lic nao.
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Thai

Vietnamese

Say thai

(Miscarriage)

Say thai la gi?

(What is a miscarriage?)

Trong khi hau hét phu nir cé thai ky binh thudng thi mot s6 ngugi lai bi sdy thai. Say thai la
thai nghén két thuc dot ngot trude 20 tuan hoac trudce khi thai nhi dang phat trNié’n cé thé séng
st dé ra bén ngoai co thé me. Say thai cé thé xay ra dot ngdt hodc cb thé dién ra qua nhiéu
gid, nhiéu ngay hoac vai tuan.

Cac dau hiéu canh bao la gi?
(What are the warning signs?)

Hay goi dién cho chuyén gia cham soc hoac Health Link Alberta néu quy vi
co bat ky dau hiéu nao sau day:

0 én lanh hodc s6t (nhiét d6 trén 38°C) 0 am dao chay mau cuc vdi kich thudc

0 chat tié€t ra t& @m dao c6 mui hoi bang qua 6c ché hodc I16n hon

0 am dao chay mau tham udt 1 miéng bang 0 dau bung kéo dai hoac khong dd khi da
vé sinh day hoac nhiéu haon trong 1 gid dung thudc giam dau

Hay dén phong cap cuu néu:

0 4m dao chay mau thdm uét 1 miéng bdng O quy vi thdy dudi stic va chong mat
vé sinh day hodc nhiéu hon trong 1 gid, 0 nhiét d6 cd thé tdng dén 38°C trg 1én va
trong 2 gid kéo dai trong han 4 gid sau khi da dung

O bung ngay cang dau nhiéu hon hoc dir acetaminophen

doéi han

Toi c6 thé mong dgi diéu gi ¢ phong cap ciu?

(What can | expect at the emergency department?)

Néu phong cap clru dang qua ban, quy vi c6 thé phai dgi bac si khdm vi nhitng ngerl nguy
kich nhat sé dugc kham trudc. Day c6 thé la quang thdi gian cang thang VGi quy vi va gla
dinh. Quy vi sé dudc hoi cd mudn gap nhan vién xa hoi khong Nhén V|en xa hoi cd thé ho trg
va cung cdp thém théng tin cho quy vi. Nhan vién phong cap clfu sé cd gédng tim mot nai riéng
cho quy vi chd bac si kham.

R&t tiéc la néu dé la say thai thi quy vi hodc bac si cling khéng thé 1am gi dé& ngan lai dugc.
C6 thé phai xét nghiém dé biét quy vi cd bi sdy thai hay khéng. Néu bi say thai, bac si ¢ thé
cho quy vi vé nha va dgi dén khi thai bi say. Nhan vién sé& giai thich cho quy vi vé nhirng viéc
s& dién ra trong vai gid va vai ngay sau dd, cadch chdm sdc ban than va thdi diém can thdm
kham lai.
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Vietnamese

Chuyén Da Sinh Non
(Preterm Labour)

Chuyén da sinh non la gi?

(What is it?)

Chuyén da sinh non la con chuyén da bat dau qua sém (trudc 37 tudn), nghia la con quy
vi ¢ thé dudc sinh ra qua s6m. Nhitng d(a tré ra ddi sém hodc qua nhé sé gdp khé khan
vé ho hdp va an ubng. Tré thudng nam vién lau haon. Tré sinh non can dugc chdm séc dac
biét tai Dan Vi Cham Sdéc Tré Sa Sinh Dac Biét (Neonatal Intensive Care Unit, NICU).
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Nhirng ddu hiéu chuyén da sinh non la gi?
(What are the signs of preterm labour?)

Vai phu nir chi biét rdng cé diéu gi dé khéng én. Cac ddu hiéu la:

0 dau bung nhu khi dang trong ky kinh 0 dich &m dao thay d6i hodc tiét ra
nguyét hoac nhu day hai nhiéu han
0 co that (khéng can phai dau) 0 dau lung dudi am i thodng qua

0 cb chat long ri ra hoac trao ra tir am dao 0 c¢b cam giac nhu thai nhi dang chen
1 chay mau tir &m dao xudng xuong chau (cam giac chen
' ép nay co thé thoang qua)

Hay nhé...

0 Chuyén da sinh non cé thé xay ra vdi bt ky thai phu nao.
Khong dudc bo qua cac dau hiéu cl'!uyén da sinh non. Co
nhiéu phu nit sinh non vi khong hiéu biét vé cac nguy co.

Ai c6 nguy co?
(Who is at risk?)

Chuyén da sinh non cé thé xay ra véi bat ky thai phu nao. Mét sé diéu quy vi
c6 thé lam dé giam nguy cd nay la:

0 ngung hut thudc va/hodc tranh xa khoi thudc

0 khéng uéng rugu va st dung ma tay

0 ¢8 gang trédnh chén thuong (vi du: deo day an toan)

0 nhg giup dd khi cé bao luc gia dinh

0 nhd dich vu chdm sdc thai s6m trong thai ky cta quy vi, k& ca chdm séc nha khoa

Su Khéi bau Hoan Hao 2015 19



Vietnamese

TOi nén lam gi?

(What should | do?)

Hay tin vao cdm gidc cta quy vi! Néu quy vi cd ddu hiéu chuyén da sém, goi chuyén gia chdm
sdc ngay hoac nhg ai dé dua dén bénh vién. Diéu nay c6 thé dnh hudng nghiém trong dén su'c
khoe cua con quy vi.

Quy Vi
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Tham Kham Chuyén Gia Cham Soc
(Your Caregiver Visits)

Thai

Cham séc suc khoe t6t rat quan trong, gilp quy vi va con quy vi c6 mot khdi dau khée manh.

Hay t&i bac si hodc nit hd sinh d& chdm sdc thai. Phu nit bdt ddu chadm sdc thai ngay sau khi
mang thai va trong su6t thai ky thudng gap it van dé hon va cé dira con khée manh han.
Chuyén gia chdm sdc clia quy vi sé tim ra nhitng van dé vé sic khde ma quy vi cd thé khéng
bi€t minh mac phai.

Khi nao toi nén gap chuyén gia cham sé6c?
(When should | see my caregiver?)

H3y dén tham kham bac si hoac nit hé sinh sau khi quy
vi khong thay chu ky kinh nguyét ti€p theo, sau d6 moi
thang mot lan dén khi dugc 32 tuén, ti€ép theo la 2 tuan
mot Ian cho dén khi dugc 36 tuan. Ha3y dén tham kham
chuyén gia cham séc moi tuan moét lan trong 4 tuan
cudi cua thai ky.

Budi tham kham cé nhirng gi?
(What happens at my visit?)

Bac si hodc nit hd sinh co thé:
0 hoi quy vi nhitng cau hai vé siic khde hién tai va
trudc day
0 thuc hién ki€m tra stic khée cé thé bao gém:
e kham bén trong (vung chau)
e kham vu
e khdm tim va phdi

e do can nang va chiéu cao
0 xét nghiém mau, nudc ti€u va do huyét ap
0 18y mAu té€ bao cb tir cung bédng miéng phét va 1am xét nghiém Pap
O nghe nhip tim thai
0 trao ddi véi quy vi vé viéc &n udng khée manh, tap thé€ duc, bé sung vitamin va khodng
chat cung cac viéc khac quy vi cé thé lam dé cé mét dlra con khdée manh han
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Chuyén gia cham séc cé thé lam nhitng xét nghiém nao?
(What tests might your caregiver do?)

Chuyén gia chdm sdc c6 thé thuc hién nhiéu xét nghiém dé dam bao con quy vi dang

khoe manh. Hay héi chuyén gia chdm sdc dé biét tai sao nhitng xét nghiém nay lai quan n-=l;
trong ddi véi quy vi. Xét nghiém sém sé& gilip quy vi dugc diéu tri néu can dé c6 mot ddra ==
con khdée manh. o A
S
In
Xét Nghiém Pap Xét nghiém sang loc kiém tra ung thu va xem c6 vén & 5‘
(Pap Smear) dé & cd tur cung hay khdnag. § 0
Kiém Tra Xudng Chéu 2 £

Bén Trong DE ki€ém tra tr cung va cd tur cung.

(Internal Pelvic Exam)

Miéng Phét hodc Ly Mau
Té Bao Co6 Tu Cung
(Swab or Sample from the Cervix)

Dé& kiém tra cdc nhiém trung lay truy&n qua dudng
tinh duc (STI) nhu bénh lau.

Xét Nghiém Mau D& xem quy Vi cé bi nhiém trung hodc cac tinh
(Blood Tests) trang khac cé thé anh hudng téi thai ky hoac con

quy vi khéng.

0 CBC - xét nghiém mau dé kiém tra cac tinh trang
nhu thi€u sat (thi€u mau)

0 Sang Loc Nhém Mau va Loai Mau - dé kiém tra
nhom mau va xem quy vi cé bi Rh am tinh khéng

o Viém Gan B - dé kiém tra gan cé bi nhiém vi
rat khong

0 Xét nghiém Rubella (S&i Blrc) - d&€ xem quy vi cd
khang thé d&i vai rubella khéng

o Giang mai — dé kiém tra xem quy vi c6 nhiém
trung lay truyén qua dudng tinh duc nay khéng

0 Xét nghiém HIV - tim vi rdt gay bénh AIDS

0 Xét nghiém thuy dau - dudgc thuc hién trén tat ca
phu nir mang thai chua bi thiy dau hoac chua
dudc tiém phong bénh thuy dau

Xét Nghiém Nudc Tiéu Dé& kiém tra bénh ti€éu dudng, cac nhiém tring hodc
(Urine Tests) van dé vé than hodc huyét ap.
Huyét Ap DE kiém tra huyét ap cao vi tinh trang nay cé thé gay
(Blood Pressure) ra cac van dé trong thai ky.
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Thai

Vietnamese

Coé thé thuc hién nhirng xét nghiém nao khac?

(What other tests may be done?)

C6 nhiéu xét nghiém d& cé thé biét thai nhi cd khoe manh hay khdng. Chuyén gia chdm séc
s€ trao doi v48i quy vi néu can xét nghiém nao trong s6 nhirng xét nghiém nay.

Choc Gi
(Amniocentesis)

Xét nghiém dé kiém tra thém vé con quy vi. Dung
siéu am d€ gilip dan mot kim rdt nho xuyén qua bung
va vao tlr cung. Mot mau nudc i nho sé dugc 18y dé
xét nghiém.

DEém SO Lan Thai Ci Bong
(Counting Baby Movements)

Chuyén gia cham séc cd thé yéu cau quy vi dém sb
[an thai cir dong. DEm s6 lan thai cir ddong hang ngay
la cdch don gian dé€ kiém tra si’c khde cla con quy Vi.
Thai nhi c&r d6ng nhiéu la mét dau hiéu cua em bé
khdée manh.

Theo D&i Thai Nhi Bang May
(Fetal Monitoring)

May ghi lai cac can co va nhip tim cua thai nhi trén mét
bi€u dd. Theo dbi thai bang may dudgc thuc hién khi
quy vi dén bénh vién hoac chuyén gia cham séc mudén
thuc hién trudc khi quy vi sinh con.

Lién Cau Khudn Nhém B
(Group B Streptococcus)

Miéng phét Idy mau tir &m dao va dbi khi tir truc trang
dé xem quy vi cé bi nhiem khuan nay khong. Loai
khu&n nay cé thé lam suy thai.

Sang Loc Trudc Sinh Qua Xét
Nghiém Huyét Tudng Thai Phu
(Maternal Serum Prenatal Screen,
MSPS)/Xét Nghiém B6 Ba (Triple
Screen)

Mot xét nghiém mau dudc thuc hién khi thai dudc toi
da 20 tuan. Thi nghiém sé& do ba loai chat cé trong mau
dé xem c6 kha nédng mac hdi chirtng Down, thira nhiém
sac thé s6 18 hodc di tat 6ng than kinh (nhu ndt d6t

s6ng) hay khong.

Siéu am tuan 18-20
(18-20 week Ultrasound)

Cac sdng &m dugc s dung dé tao nén hinh dang cua
con quy vi. Séng d6 khéng phai la tia x. Cac séng nay
s& hién thi hinh anh trén man hinh va cung cép cac
thong tin nhu kich thudc va vi tri thai nhi.

Xét Nghiém Dudng Glucose
(Glucose Screening)

Mot xét nghiém mau dudc thuc hién & tuan 24 va 28.
Xét nghiém sé xem lugng dudng trong mau cua quy Vi
c6 cao khong. Néu lugng dudng trong mau cao nghia la
quy Vi bi tiéu dudng thai ky (tiéu dudng khi mang thai).
Quy vi cd thé kiém sodat qua khdu phan &n khi mang
thai. Xem trang 28 dé€ tim hiéu thém.

Hay nhé...

0 Hay tin vao cam giac cua quy vi. Hay dén bénh vién néu
thai nhi khong ctr dong hoac cur dong it hon binh thudng.

22
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Vietnamese

Su Phat Trién Cua Thai Nhi
(Your Baby’s Growth)

Vao cudi tam ca nguyét thua nhat (tuan 12) thai nhi:

0 dai 7,6 dén 10,2 cm va nang 30 g

o lGc nay thai nhi cé thé ctr ddng cdnh tay va chan (quy vi vin chua cdm nhan dugc
nhirng cu dap vao llc nay)

0 bat dau tréng giéng con ngudi
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Dong thoi:

0 ndo dang phat trién rat nhanh o mat van nhdm
o tim dang dap 0O canh tay, chan, ngdén tay va ngén chan
0 khudn mat dang dugc hinh thanh dang dugc hinh thanh

Hay nhé...

0 H&ay c6 gang an udng tét hang
ngay va nghi ngdi that nhiéu.

0 Cam giac mét mai la diéu binh
thuong.

Day la kich thudc thai nhi luc 3
thang (11 dén 14 tuan)

KICH THUOC THUC TE
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Vietnamese

6 dén 7 Thang
(6 to 7 Months)

> Vao cudi tam ca nguyét tha hai (tudn 28) thai nhi:

g‘ 0 dai khoang 35,6 cm va nang khoang 900 g O ¢ ddng va quy vi cé thé cdm nhén

o 0 c6 thé mé mét 0 nghe am thanh nhu giong néi clua
quy vi

0 ¢6 long may va l6ng mi
0 c6 thé mut ngdn cai va néc cut

>

0 ¢o nhip tim khég hon va chuyén gia
cham séc c6 thé nghe dudc
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Hay nhé...

0 Lac nay quy vi cé thé thay khé
thé hon vi thai nhi dang In I1én
va chén vao phdi cua quy vi.

0 Quy vi c6 thé thay &n 6 bira
nhoé mot ngay sé de chiu hon
an 2 hoac 3 bira Ién.

0 Khi ngi dung thém goi sé lam
quy vi thay thoai mai hon. Pat
mot chiéc goi nho giira hai dau
g6i khi nam nghiéng.
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Day la kich thudc cua thai
nhi lic 6 dén 7 thang
(20 dén 30 tuin)

KICH THUOC THUC TE
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9 Thang
(9 Months)

Vao cudi tam ca nguyét thua ba (tuan 40) thai nhi:

0 dai khoang 48 to 50 cm va nang 3400 g

0 da it nhan han vi thai nhi tang can

0 c6 thé khéng cudn tron dudc nita nhung thai nhi s& da va cir dong thudng xuyén
(thai nhi sé khéng clir dong it di hay ngurng cr dong trudc khi chuyén da)

o b thé chuyén sang tu thé quay dau xudng dudi, san sang chao ddi

Quy Vi
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Thai K

Hay nhé...

0 Con quy Vi cé thé chao ddi bat
ky ldc nao tur tuan 38 dén tuan
42 cua thai ky.

0 Quy vi c6 thé cam thiy phan
khich va hanh phic ciing nhu lo
Iang va sg sét. Nhitng cam giac
nay la binh thudng. Trao ddi véi
ban bé théng cam cé thé giap
quy vi thay yén tam hon.

0 Quy vi cé thé thay nhifng con
go bat thuang (con go Braxton-
Hicks). TU cung cua quy vi
dang luyén tap dé san sang
chuyén da.
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Con quy vi Ién nhu thé nay luc
9 thang (35 dén 40 tuan)

KICH THUOC THUC TE
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Mang Thai va Bénh Tiéu Pudng
(Diabetes and Pregnancy)

Quy Vi

Néu quy vi bi bénh ti€u dudng, ki€m soat ti€u dudng trude va trong thai ky la viéc quan trong
dé ca quy vi va con quy vi dugc khoe manh.
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Hay trao ddi vdi chuyén gia chdm sdc vé k& hoach ki€m soat bénh ti€u dudng clia quy vi.
K& hoach clia quy vi s& bao gdm lua chon thuc phdm, hoat ddng tich cuc han va sl dung
insulin d€ gilr lugng dudng trong mau dudgc binh thudng. H3y nhé thudng xuyén kiém tra
lugng dudng trong mau.

~

Thai

Tiéu dudng thai ky la gi?

(What is gestational diabetes?)

Ti€u dudng thai ky nghia Ia tiéu dudng khi mang thai. Cé nghia la lugng dudng cua thai phu
bi tdng cao khi mang thai. D& kiém tra diéu nay, chuyén gia chdm séc cta quy vi can kiém tra
lugng dudng trong mau khi quy vi mang thai dugc 24 dén 28 tuan. Néu lugng dudng trong
mau cao, chuyén gia chdm sdc cé thé thuc hién thém xét nghiém. Mot s6 phu nit méc bénh
ti€u dudng trong thai ky c6 thé bi bénh ti€u dudng khi nhiéu tudi.

D& nghi chuyén gia chdm sdc gidi thiéu t&i chuyén gia dinh dudng. D& &n ufng lanh manh:

0 chia d6 an ra lam 3 bi{ra chinh va 3 bira 0 udng nudc khi khat

phu moi ngay 0 chon qua tudi thay vi nudc ép qua
O an blra an phu trudc gic di ngu o han ché& thuc phdm cé nhiéu dudng,
0 han ché& cac d6 udng cé bé sung dudng, nhu keo, mut va dé an nudng ngot

nhu d6 uéng co6 ga

Hay nhé...

o An udéng khée manh, tap thé duc déu din va kiém tra mau thudng xuyén
rat quan trong dé ca quy vi va con quy vi dudc khée manh.
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Mang Thai va Quan Hé Tinh Duc
(Sexuality and Pregnancy)

Quy vi cb thé thay ddi vé cam gidc hodc ham mudn tinh duc. Diéu nay Ia binh thudng. Quan
hé tinh duc khéng gy hai cho thai nhi néu thai ky ctia quy vi binh thudng. Quy vi cé thé
thé hién tinh duc bang nhiéu cach. Su gan gdi va quan tdm dén nhau cé thé 1a vudt ve, 6m
&p, hon va thé hién su du yém vdi nhau.
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Quan Hé Tinh Duc An Toan
(Keeping Sex Safe)

Diéu nay rat quan trong dé bao vé ban than va con quy vi trdnh cac nhiém trung 13y truyén

qua dudng tinh duc (STI).

0 STI 1a cac nhiém trung cé thé 13y tir ngudi ndy sang ngudi khac qua quan hé tinh duc.

0 STI bao gobm bénh mun rép (herpes), bgfenh Chlamydia, b,énh giang mai, bénh lau, viém
gan B va HIV/AIDS. Bat ky bénh nao ké trén cling c6 thé nguy hiém cho thai nhi.

0 S dung bao cao su co6 chat boi tran goc nudc (nhu K-Y Jelly®)~khi guan hé qua dudng am
dao, hau mon hoac dudng miéng sé€ lam gidm nguy cd bi nhiem hoac lay truyén STI.

Hay nhé...

0 nhiéu ngudi c6 STI khong biét la minh cé

0 néu quy vi da quan hé tinh duc véi ban tinh trong khoang thgi gian duédi
6 thang, quy vi can dudc xét nghiém STI

0 hay yéu cau bac si cua quy vi dé xét nghiém STI (ban tinh ctia quy vi ciing
can dugc xét nghiém)

Mang Thai va LAy Nhiém HIV
(HIV Infection and Pregnancy)

Phu nit duong tinh véi HIV can dudgc ki€m tra sic khde trong [an thdm kham thai dau tién.
Dung thubc khang vi rut s6m trong thai ky s€ lam giam nguy cd lay truyén HIV sang thai nhi.

Khi ngudi me duong tinh vdi HIV, cac yéu toé khac lam tang nguy co lay
nhiém HIV cho thai nhi bao gom:

0 sir dung ma tuy nhu heroin hoac 0 khi tai i bi v8 trong thai gian dai khi
crack/cocaine chuyén da

0 néu thai nhi bi nhiém va/hoéc tdi 8i
bi nhiém
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HIV cb thé dugc truyén sang con trong sita me. Néu quy vi duong tinh véi HIV, quy vi nén
nubi con bang sifa cong thirc.

Quy Vi
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Thai

Thuoc L4, Rugu va Ma Tuy
(Smoking, Alcohol, and Drugs)

Hut thudc, uéng rugu hoac sur dung ma tuy (can sa, cocaine, heroin hodc cac thudc khac) khi
mang thai cé thé gay nguy hiém cho thai nhi. Hady cho chuyén gia cham sdéc biét néu quy vi
dang dung bat ky loai thuGc nao.

Dung mot chat cé thuc su gay hai khong?
(Does a little bit really hurt?)

Co thé. Chlng téi khdng biét bao nhiéu rugdu, thudc
I&4 hay ma tdy s& nguy hiém cho con quy vi. Lua
chon tot nhat la khong dung rugu, thudc 1a va/hoac
ma tdy. H3y c6 gdng cho con mot khdi dau tét dep
nhat cé thé.

Khoi thuoc
(Smoking)

Khoi thubc cé cac hda chat doc hai co tén la nicotine va cacbon monoxit.
Cac hoéa chat nay lam mau giam kha nang van chuyén oxy va dudng chat
tGi thai nhi.

Khi quy vi hut thubc:

0 quy Vi c6 nguy cd bi say thai cao hon

0 con quy Vi ¢d thé bi nhe cén, 6m yéu

O quy vi cé thé sinh non

0 con quy Vi 6 thé bi 6m nhiéu hon
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Hay nhé...

0 Né&u quy vi hat thudc, tot nhat hiay c6 gang boé thudc. Néu khong thé b,
hay hat it han. C6 nhiéu cach giap quy vi bo thudc. Hay hoi chuyén gia
cham soéc vé viéc bo thuoc.

O Quy vi c6 thé bi cang thang khi co gang bo thudc. Néu con hat thudc thi co
thé quy vi con bi cing thiang han va cé hai han cho quy vi va con quy vi.

0 Khéi thudc do ngudi khac hat ciing cé thé cé hai cho con quy vi. Hay yéu
cau ban be khong hat thudc gan quy vi va con quy vi.
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Rucgu
(Alcohol)

Khi quy vi uéng d6 uéng c6 con (bia, rudu vang, do6 udng
udp lanh pha rugu, rugu whisky, v.v), loai d6 u6ng nay sé
ngam vao mau, qua nhau thai va tdi thai nhi. UGng rugu
khéng hé tét cho du & bat c thdi diém nao trong thai ky.
Con quy Vi s& phat trién t6t hon néu quy vi bd rugu bét ky
lic nao.

Con cla cac ba me udng qué nhiéu rugu cé thé gdp cac
van dé vé suic khdoe nhu RGi Loan Thai Nhi Vi Rugu (Fetal
Alcohol Spectrum Disorder, FASD). Ngay ca thinh thoang
mdi uéng ciing cé thé gay hai cho con quy vi.

Tré bi FASD c6 thé gdp mdt s8 hodc tat ca cac van dé sau:

O suy ndo vinh vién O cd thé phat trién chdm haon
0 ndo bd phat trién chdm hon 0 cac van dé vé hoc tap, bao gom ca
o0 cham ndi va cham di tang dong
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Hay nhé...
0 Tot nhat la khong uéng rugu. Khong cé6 mirc do nao dugc

Quy Vi

> .
2 coi la an toan hoac khong co loai rucdu nao quy vi co thé
e % uéng hoic st dung khi mang thai.
n: @
Vo
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e Ma Tuy
2 (Drugs)
=

Ma tdy nhu can sa, heroin, crack, cocaine va LSD r&t nguy hiém cho con quy vi khi thai nhi
dang I8n Ién trong cd thé quy vi.

Con cla cac ba me st dung ma tay trong thai ky cé thé:

0 bi sinh qua sém

0 nhe can han binh thudng

0 bi khuyét tat hodc bi chdm phat trién vé thé chat
va/hoac tinh than

0 gap nhitng van dé sic khdée nghiém trong

0 gap phai nhirng triéu ching rut thudc

NEu quy vi sir dung ma tdy, hdy cho chuyén gia cham soc biét, nhén trg gilp va ¢ géng tur
bd. Hay trao doi v@i chuyén gia cham séc hoac goi budng Day Trg Giup Nghién Ma Tuy va
Lam Dung Chat Gay Nghién 24 giG theo s6 1-866-332-2322.

Thudc
(Medicine)

Mot sé loai thubc (k€ ca keo ngdm tri ho) c6 thé gay hai cho con quy vi. H3y dam bao chuyén
gia cham sdéc biét quy vi dang mang thai va biét ro tat ca cac loai thudc quy vi dung—ké ca
thu6c khong ké toa.
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An UBng Lanh Manh
(Healthy Eating)

An udng lanh manh rat quan trong dGi vai quy vi va con quy vi khi mang thai. Viéc nay giup
thai nhi I8n 1én va phat trién. An uong lanh manh glup quy vi cam thay khde han, tréng dep
han, cé nhiéu nang lugng han va dudng dau vdi cdng thang tét han.
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Thai nhi nhan chat dinh dudng tir thirc 4n bang cach nao?

(How does my baby get nutrients from food?)

0 Thai nhi nhan tat ca chat dinh dudng ti quy vi. Moi th{r quy vi an va uéng déu di qua
miéng va xudéng moét 6ng dai goi la thuc quan.

0 Thirc &n di xuéng da day va rudt, 8 d6 thirc an sé& dugc chuyén héa thanh cac chét dinh
dudng. Chat dinh dudng sé ngam vao mau.

o Nhau thai I8y chat dinh duGng trong mau va truyén cho thai nhi qua day rén.
0 Thai nhi s& dung cac chat dinh dudng nay dé phat trién.

Thuc quan
(Esophagus)
Da day
N ha u (Stomach)
(Placenta)
Day rén
(Umbilical cord)
T« Cung
(Uterus) Ruc}t

(Intestine)
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Vietnamese

An U6ng Lanh Manh véi Huéng Dan Thuc Pham Canada
(Eating Well with Canada’s Food Guide)

Hudng Dan Thuc Phdm Canada gitp quy vi chon ddng loai va ding lugng thuc pham.

o Khi thic, hdy 8n sau mbi 3 dén 4 gid.
n 5 An 4 dén 6 bira chinh va bifa phu hang ngay. Ché do
nay sé gilp con quy vi nhan dugc dudng chat can thiét.

0 H&y thudng thirc nhiéu loai thuc phdm khac nhau
trong 4 nhém thuc pham.

0 An it nht 1 loai rau xanh dam va 1 loai rau c6 mau
cam dam moi ngay. Rau va trai cay giup quy vi khoe
manh. Cac thuc phdm nay con gilp ndo bd, day rén,
da va cac bé phén khac cla thai nhi phat trién khoe
manh (xem Hinh 1).

E _ o Chon céc loai thuc phdm nguyén hat. Banh mi, ngii

- cOc, hat ngli c6c, cdm va mi tao nang lugng cho quy vi.
’ Cac loai thuc phdm nay cung cép nang lugng cho con
quy vi phat trién (xem Hinh 2).

0 U6ng it nhat 500 mL sita mdi ngay dé cé du lugng
vitamin D. Sira, sifa chua, phé mat, va sita dau nanh
tang cudng gilp tao xuong va rang chac cho quy vi va
con quy vi (xem Hinh 3).

o An it nhat 2 sudt cd mdi tuan theo Hudng Dan Thuc
[ Ph&m. Ca cb cac chat béo quan trong va cac chéat dinh

dudng khac cén thiét cho thai nhi. C3, thit Ign, thit ga,
tring, hanh nhan, hat, qua dau va dau phu lam cho
mau va cd clia quy Vi va con quy vi khde manh
(xem Hinh 4).

0 S dung 30 dén 45 mL chat béo khong bdo hoa moi
ngay. Lugng chit béo nay bao gém dau dung dé néu
an, bo thuc vat khong bao hoa, nudc tron sa lat va so6t
mayonnaise.

0 USng 2,5 lit nudc mdi ngay. Nhitng lua chon tét 13
[ nudc, sita, nudc hoa qua 100% va sup.

- Han ché& dé ngot, @6 udng c6 dudng va thuc phdm

khéng bé dudng.

*Hinh s dung dugc cho phép bdi Saskatchewan Region, FNIH,
Health Canada
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Lam thé nao t6i an uéng an toan trong khi mang thai?
(How can | eat safely while | am pregnant?)

Ca phé, tra, tra xanh va dé uéng cola co cafféin.

Qua nhiéu cafféin céNthé’ gay hai cho con quy vi. U6ng cac loai d6 udéng nay vdi lugng tur
500 mL tr@ xuéng moi ngay.

A 1eyy

11 Khdéng udng céc loai d udng téng luc nhu Red Bull®. Cac loai d6 udng dé cé thé khdng
an toan cho quy vi va con quy Vi.
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Thao dudc va tra thao dudc cé thé cé tdc dung nhu ma tidy trong co thé
quy Vvi.

Chi c6 moét s6 loai tra thao dugc la an toan. S€ an toan néu quy vi uéng it hon 750 mL tra
moi ngay. Nhirng loai tra nay bao gom:

0 gung 0 qua tam xuan

0 vo cam 0 1& bac ha

0 1d mam xo6i do

in

Cac loai thao dugc, tra thao dugc hodc san pham thao dugc khac cé thé khong an toan vdi
quy Vi va con cula quy vi. H3y hdi chuyén gia chdam séc néu quy vi khéng chac chan.

Hau hét cac chat lam ngot nhan tao déu an toan khi quy vi mang thai.
Nhitng ch&t nay bao gém aspartame (Nutrasweet®), sucralose (Splenda®) hodc
acesulfame K, saccharin va stevia. Chi si dung lugng nho.

0 Khong s dung cyclamate.

Ca rat quan trong dé giup con quy vi khée manh.
Nhifng su lua chon tét danh cho quy vi bao gom:

0 ca hoi 0 ca thu (dai tay 0 ca éfin 0 ca tuyét

0 ca hdi chdm hdng duong) 0 ca pdlac O tém

0 ca trich 0 ca moi 0 ca ban 0 ca ngU thit trdng
O ca huadng dong hop

Mot s8 loai ca khac cé ham lugng thdy ngdn cao hdn. An qua nhiéu nhitng loai c& dé co thé
gay hai cho con quy vi. Nhitng loai ca c6 ham lugng thdy ngan cao hdn bao gom:

0 ca map 0 ca escolar
0 ca ki€ém 0 ca mac lin
0O ca orange roughy 0O ca ngu tugi va ca ngur dong lanh

Hoi chuyén gia cham séc cua quy vi vé lugng an toan khi an cac loai ca c6 ham lugng thuy
ngan cao han.
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Nhirng loai thuc phdm sau day cé thé chira vi khuan khién cho quy vi hodc con quy vi bi 6m:

0 Thit ngudi hodc xuc xich: Khong an trir khi dudc lam néng dén ltc boc khoi (it nhat 74 °C).

0 Khoéng an thit sdng hoac thit, thit gia cdm, ca ndu chua chin va tring Iong dao.

0 Ph6é mat mém nhu Brie, Camembert hodac phd mat van xanh: Khéng an trir khi phd mat
dugc lam bang sira thanh trung hodc da& dudc ndu chin.

0 Khéng &n rau mam, bao gém co linh 1ang va mam cu cai. Nhitng loai thuc phdm nay cé thé
bi nhiém trung ngay ca khi da dugc nau chin.

0 Gan: Han ché trong mot kI']é’u phan 100 g mdi thdng. Gan c6 ham lugng vitamin A cao.
Qua nhiéu vitamin A cé thé gay hai cho con quy vi.

Quy Vi
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Thai
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I * I Health Santé Your health and Votre santé et volre
Canada Canada safety... our priority.  sécurité... notre priorité.

An Uéng Lanh

Manh véi Hudng
Dan Thuc Pham
Canada
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S6 Lugng Khuyén Nghi vé Khau
Phan Theo Huéng Dan méi Ngay
Tré Em Thanh Thiéu Nién Ngudi Truéng Thanh

Tudi Tinh
Theo Nam

2-3 | 4-8 |9-13

14-18 19-50 51+

Gidi Tinh

Rau va
Hoa Qua

San
Pham
Ngii coc

Si{ra va
Thuc
Pham
Tucng
Pucng

Thit va
Thuc
Pham
Tucng
Puong

Bé Gai va Bé Trai Nir Nam Nir Nam Nir Nam

5| 6 7 8 7-8 |8-10| 7 7

Bi€u d6 & trén cho biét lugng Khau Phan An Theo Hudéng
Dan ma quy vi can hang ngay doi véi moi trong s6 bon
nhém thuc pham.

An lugng va loai thirc an dugc khuyén nghi va tuan theo
cac meo trong Hudng Dan Thuc Phdm Canada sé giGp:
* Pap 'ng nhu cau vitamin, khoang chat va cac dudng
chat khac cua quy vi.
« Giam nguy cd béo phi, ti€u dudng tuyp 2, bénh tim,
nhirng loai bénh ung thu va chirng loang xucng
nhat dinh.
+ Gop phan nang cao sirc khée va sinh luc tdng thé
cua quy vi.

Vietnamese
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Mét Khdu Phin Theo Huéng Dan Ia Gi?
Xem cac vi du bén dudi.

Rau tugi, dong lanh
hoac dong hop
125 mL (Y, c6c)

Banh mi Banh sirng bo
114t (35 g) '/, chiéc banh
sirng bo (45 g)

Rau cé la Trai cay tuoi, dong

N&u chin: 125 mL (*/» c8c) lanh hodc déng hop

Rau s6ng: 250 mL (1 cdc) 1 trai cAy ho#c 125 mL (*/» c8c)
Banh mi mong Com hoac Ngii coc
1/, chiéc pita hodc com tron Lanh: 30 g

1/, chiéc tortilla (35g) 125 mL (/> c8c) Néng: 175 mL (¥/4 c6c)

Sira hoac sira bot Sira dong hop Sifta dau nanh giau Sira chua Rudu kéfia

(hoan nguyén) (cd dic) dudng chat 1754 17549

250 mL (1 c8c) 125 mL (Y c8c) 250 mL (1 c6c) (%/4 cBc) (/4 cBc)
€4, tém cua, gia cam, Céc loai dau Pau phu Triing  BG lac hodc ba hat
;g’;'&nl7a;onxa(jt)'/Ch'" nau chin 150 g hoac 2 qua 30 mL (2 thia canh)
125 mL (7, c6c) 175 mL (¥4 c6c) 175 mL (¥4 c6c)

Lugng Dau va Chat Béo an vao

Su Khéi Bau Hoan Hao 2015

»Bao gébm mét lugng nhd - 30 téi 45 mL (2 t6i 3 thia canh) - chat béo

khéng bdo hda mdi ngay. Khau phan nay da bao gém dau dung dé néu &n,
tron sa lat, ba thuc vat va x6t mayonnaise.

* Sr dung cac loai dau thuc vat nhu dau hat cai, dau 6 liu va dau dau nanh.
* Chon cac loai ba thuc vat mém, chira it chdt béo bdo hoa va axit béo

chuyén héa.

*Han ché bg, dau thuc vat cirng, m3 Ign va ma truu.

Vietnamese

Nudc ép hoa
qua 100%
125 mL (Y c6c)

Mi 6ng hoac
bot mi nau chin
125 mL (Y c6c)

Ph6é mat
50 g (1 Y/» ao xa)

Qua hach va
hat c6 vo
60 mL (/4 c6c)
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Hay khién moi Khau Phan Theo Hudng Dan déu tro
nén co gia tri...
du quy vi 6 dau - d nha, & trudng, é noi lam viéc hay khi an & ngoai!
» An it nhat mét loai rau mau xanh dam va mét loai rau mau cam madi ngay.
Chon céc loai rau xanh nhu bong cai xanh, rau diép 1& dai va rau bina.
Chon céc loai rau c6 mau cam nhu ca r6t, khoai lang va bi ngé.
» Chon céc loai rau va hoa qua ché& bién san c6 it hodc khéng cé thém chat béo, dudng hoidc
mugdi.
Thudng thic cac loai rau hdp, sdy hodc xao thay vi chién bang nhiéu dau.
» An rau va hoa qua thudng xuyén hon nudc ép trai cay.

» An it nhat mot nira s6 san pham ngii cdc nguyén hat mdi ngay.
An nhiéu loai ngli c8c nhu 1tia mach, gao nau, yén mach, diém mach va IGa hoang.
An banh mi nguyén chét, bot yén mach hodc mi tir lda mi.
» Chon cac san pham ngii céc cé it chat béo, dudng hodc mudi.
So sanh bang Théng Tin Dinh Dudng trén nhan dé& c6 dugc su lva chon khén ngoan.
Thudng thirc hudng vi that su’ ctiia san phdm ngii céc. Khi thém nudc s6t hodc db phét, hdy sir dung mét
lugng nho.

» Udng sita gay, 1% hoic 2% mdi ngay.
UBng 500 ML (2 cbc) sita mbi ngay dé c6 du vitamin.
Udng nudc ddu nanh dudc lam dudng chat néu quy vi khong udng sita.
» Chon cac thuc pham thay thé sita c6 ham lugng chat béo thiap hon.
So sanh bang théng tin dinh dudng trén bao bi sifa chua hodc phd mat dé cé dugc lua.

» An cac san pham thay thé thit nhu dau, dau ling va dau phu thudng xuyén.
» An it nhat hai Khau Phan Theo Huéng Dan Thuc Pham cé ca mdi tuan. *
Chon ca nhu cha c3a, ca trich, ca thu, ca hoi, cd moi va ca hoi.
» Chon thit Ign nac va cac san pham thay thé thit ché bién sin c6 it hodc khéng c6 thém
chat béo hoac mudi.
Cat m& nhin thdy khoi thit. Loc bo da cla gia cam.
S dung nhitng cach ndu nhu nudng, sdy hoac kho ma can it hodac khong can thém chat béo.
Néu an tiéc trua, hoac, chon nhitng d6 an it mudi (natri) va ma.
N&u quy vi &n thit hdp, xtc xich hodc thit ch& bién sén, hdy chon cac loai c6 ham lugng mudi va chat béo thap

H&y 3n da Uéng nudc dé lam
dang thuc diu con khat!
pham tu Udéng nudc thudng xuyén.
4 nhom D6 14 cach 1am dju con khat
h h ~ khoéng cé . UGng nhiéu nudc
t ‘.IC pnam. khi trdi nong hodc khi quy vi

hoat déng nhiéu.

* Health Canada cung c&p tu v&n dé han ché phdi nhiém véi thuy ngan tir nhitng loai c& nhéat dinh.
Tham khao www.healthcanada.gc.ca dé biét thong tin mdi nhét.
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Vietnamese

L&i khuyén danh cho cac Iida tudi va giai doan khac nhau...

Lam theo Hudng D&n Thuc Phdm
Canada sé giup tré tang trudng va
phat trién t6t.

Tré nho khéng an dugc nhiéu va can
calo dé téng trudng va phat trién.

* Hay cho tré an nhitrng bira chinh
va bifa phu nho nhung day du
duGng chat moi ngay.

* Khéng han ché cac loai thuc
ph&m giau dinh dung vi ham
lugng chat béo cua chung.
Cung cép nhiéu loai thuc phdm
t&r b6n nhém thuc pham.

*Trén hét... hdy la mot tdm
guadng tot.

T4t ca& phu ni, nhitng ngudi c6 thé
mang thai va dang mang thai hoac
cho con by, déu can vitamin téng
hgp co chira axit folic moi ngay.
Phu n{f mang thai can phai ddm
bao rang vitamin téng hgp minh
dang duing c6 chira ca sat.

Bac si chdm sdéc stic khoe co thé gitp
quy vi tim ra loai vitamin t8ng hgp
phu hgp véi minh.

Phu n{r mang thai va cho con bu cén
nhiéu calo han. Bao gém thém 2 dén
3 Kh&u Phan Theo Huéng Dan Thuc
Ph&m moi ngay.

Sau day la hai

vi du:

« An nhe b&ng hoa
qua va sifa chua
hoac

« An thém mot lat
banh mi vao
bita sang va
udng thém
mot cOc sita
vao b{ra khuya.

Nhu cdu vitamin D sé tang Ién sau
do tudi 50.

Bén canh viéc tuan theo Huéng Dan
Thuc Phdm Canada sau day, tat ca
nhitng ngudi trén 50 tudi nén bs
sung thém 10 pg (400 IVU) vitamin D
hang ngay.

T6i tinh Khau Phan An trong mét bira nhu thé nao?

Sau day la vi du:

ca rét va 6t = 2 Kh&u Phan Rau va Hoa Qua

do ngot

Theo Huéng Dan Thuc phdm

7549 (2 '~ a0 xd) = 1 Khau Phan Thit va Thuc Pham Tuadng
thit bo nac Puong Theo Hudng Dan Thuc Phadm
250 mL (1 c6c) = 2 Kh&u Phan San Pham Ngii Céc
gao It Theo Hudng Dan Thuc Phdm
5 mL (1 thia) = phan clia lugng Dau va Chat Béo an vao
dau canola trong ngay
250 mL (1 c6c) = 1 Khau Phan Sira va Thu'c Pham Tuong
1% siia Puong Theo Hudng Dan Thuc Phdm
1 quatdo = 1 Khau Phan Rau va Hoa Qua
Theo Hudng Dan Thuc Phdm
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- Y

An uéng diéu dé va ndng van déng hém nay va méi ngay!

Lgi ich cua viéc an uéng day du dudng chat va tich cuc hoat
« Sic khde tng thé t6t hon.
* Nguy cd bénh tat thap han.
e Can nang phu hgp.

e Ca&m thay khoe han va cé
dién mao dep hon.

* Nhiéu nang lugng han.

* Cd va xuang khoe han.

Nang van dong

Nang van déng mdi ngay la mot budc hudng téi dat dudc stic khoe
t6ét han va can ndang lanh manh.

Hudéng D&n Hoat Pdng Thé Chét Ctia Canada d& xudt hang ngay nén
thuc hién 30-60 phut hoat déng thé chat & mirc dd vira phai déi véi
ngudi I8n va it nhat 90 phdt mot ngay déi vdi tré em va thanh thiéu
nién. Quy vi khéng can phai thuc hién tat ca mét ldc. Hay chia
30-60 phat thanh cac giai doan it nhat 10 phat moi [an d6i véi ngudi
I&n va ndm phit moi Ian déi vdi tré em va thanh thi€u nién.

Bat diau chdm va ting dan.

An udng diéu do
M&t budc quan trong khac dé€ hudng tdi dat dugc surc khoe tét han va mét can nang
lanh manh haon 1a 1am theo Hudng Dan Thuc Phdm Canada bang céach:

¢ An lugng va loai thuc pham dudc dé xudt mbi ngay.

* Han ché céc loai thuc phdm va dé ung nhiéu calo, chat béo, dudng hodc muéi
(natri) nhu banh bong lan va banh ngot, s6 c6 la va keo, banh quy va thanh
granola, banh ran va banh nudng x6p, kem va cac mén trdng miéng dong lanh,
khoai tay chién ki€u Phap, khoai chién, banh nachos va cdc mén &n nhe man
khac, rugu, d6 udng vi hoa qua, nudc giai khat, d6 uéng thé thao va dd udng
tang luc, d6 uéng ngot nong hay lanh.

Poc nhan

* So sanh bang Gia Tri Dinh DuGng trén Gia Tri Dinh Du!é!ng

nhdn thuc phdm dé& chon nhiing san M&i 0 mL (0 g)
ph&m chira it chit béo, chat béo bdo % Gi4 Tri Dinh Dwéng
hoa, axit béo chuyén héa, dudng va Lwong Hang ngay
natri han. Calo 0

* Nhd rang calo va nhiing chat dinh Chitbéo Og 0%
duGng dugc liét ké la cua lugng thuc Chétbéo bdohoa 0g 0%

phdm dugc ghi trén cling cla bang

AP - + Axit béo chuyén héa 0Og
Gia Tri Dinh DuGng.

Cholesterol 0 mg

Natri O0mg 0%

Carbohydrate 0g 0%
Han ché chat béo chuyén héa Chitxo Og 0%
Khi khong c6 bang Gia Tri Dinh Dugng, Puong 0g
hay hdi théng tin dinh duBng d& chon Chatdam 0g

nhitng thuc phdm c6 ham lugng chéit

, 7, . A ; , o h VitaminA 0%  Vitamin C 0 %
béo bdo hoa va axit béo chuyén hoa.

Canxi 0%  Sét 0%

Thu'c hién mot budc ngay

hoém nay ...

v" An sadng mdi ngdy. Viéc nay sé&
gilp quy vi kiém soat con doi
trong ngay.

v’ Di bd bat c khi nao c6 thé -
xudng xe buyt trudc mot vai
bén, di thang bo.

v" An rau va hoa qua vao tt ca cac
b{ra an chinh va bi{ta an nhe.

v’ Danh it thai gian han cho nhitng
viéc it van dong nhu xem ti vi
hay chai tro chai dién tdr.

v' Hay hdi vé
thong tin dinh
dudng cla cac
mon an trong
thuc don khi
di an bén ngoai
dé gitp quy vi
c6 nhitng lua
chon t6t cho
stic khée han.

v" An uBng vui vé
cung gia dinh
va ban be!

v' Danh thdgi gian
an ubéng va
thudng thirc mon
an that tron ven!

Dé biét thém théng tin,

cac cong cu tuong tac hoac
ban sao bé sung, hdy truy
cdp Hudéng Dan Thuc Phdm
Canada truc tuyén tai:

www. healthcanada.gc.ca/foodguide

hodc lién hé:

Publications

Health Canada

Ottawa, Ontario K1A 0K9
Email: publications@hc-sc.gc.ca
Pién thoai: 1-866-225-0709
Fax: (613) 941-5366

TTY: 1-800-267-1245

Egalement disponible en frangais sous le titre :
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien

Quy vi cb thé yéu cau &n phdm nay
dudi hinh thic dia, ban in khé 18n,
bang cat sét va chir ndi.

© Her Majesty the Queen in Right of Canada, do B4 Y té€ Canada dai dién, 2007. Khéng dugc sao chép lai én
ph&m nay khi chua dugc cho phép. Khéng dudc phép thay ddi bét ky néi dung gi.

An Ban HC: 4651 Danh Muc: H164-38/1-2007E
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Vietnamese

Thuc Pham Chra Folate
(Foods with Folate)

Can thiét cho: 3
0 su tang trudng t€ bao va mau khdée manh ="
0 su tang trudng tot cla cot séng va ndo cua thai nhi g 5

In

Tim th&y trong: S o
O cai bo xoi 0 qua dau (dau lang, cac loai 0 bdt trang, mi dudc bd sung 50
5 dau xanh dau, cay dau xanh) chéat dinh dudng va nhiéu R

N A O san ph3m naii cée loai ngli c6c dugc b sung &
0 dau Ha Lan an pnam ng folate <
0 cac loai hat O long do tring =

Ciing c6 thé tim thay trong:

Nudc Cam Ep

(Orange Juice Orange) Bong Cai Xanh

(Broccoli)

Pau Ha Lan
(Peas) R
bau Xanh
(Green Beans)
N Pau Lang va
Ngb (Baked Beans)
(Corn)
bau Bd Lo
(Lentils)
Dua Do va Dua Vang
(Cantelope and Honeydew)
Cai Thao
(Chinese Cabbage)

Bo Dau Phdéng Hat
Dau Phong
(Peanut Butter
Peanuts Seeds)
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Thai

Thuc Pham Chira Sat

(Foods with Iron)

Can thiét:

0 cho mau khoe manh

O giup quy vi khong bi mét moi

0 giup tich 10y chét sat cho thai nhi

Tim th&y trong:

0 tat ca cac loai thit (hap thu tot nhat)

O cac loai dau (dau lang, dau xanh-dau
nanh, dau trang)

Ciing cé6 thé tim th&y trong:

Thit Ca
(Fish Meat)

Ca moi
(Sardines)

Mat Mia
(Blackstrap
Molasses)

Cai bd xoi
(Spinach)

Cac Loai Hat
(Nuts)

Chéo Lua Mi
(Cream of Wheat)

44

Vietnamese

0 ngli c6c cd bd sung sat
o hoa qua say

0 dau phu
Thit
(Meat)
Ga
(Chicken)
Pau phu
(Tofu)

Pau Xanh va
(Baked Beans)

Pau Bd Lo
(Chick Peas)

Méan Kho/Nho Kho
(Prunes/Raisins)
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Thuc Pham Chira Vitamin C
(Foods with Vitamin C)

Cn thiét: 3
0 cho da va mau khoe manh ="
O gilp co thé quy vi st dung sdt tor mau % é
0 gitp chdng nhiém triing 3 gl
% v

Tim thdy trong: 2 '8
o nudc ép qua 100% cb bd sung O 6t <
vitamin C 0 khoai tay <

0 ca chua (nudc ép, xup, nudc xot)

Ciing cé6 thé tim th&y trong:

) Ot Xanh
Hoa Qua va Nudc Ep Hoa Qua Ho Cam (Green Pepper)
(Citrus Fruits and Juices)
cam e chanh vang e chanh xanh e budi
bu b
(Papaya)
Nudc Ep Téo
£Apple Juice) Qua Vai
c6 bé sung vitamin C Kiwi (Lychee Fruit)
(Kiwi)
Ca Chua
(Tomatoes)
Bong Cai Xanh nudc ép e xup ¢ nudc x6t
(Broccoli)
Khoai Tay B6 Lo Bap Cai )
(Baked Potato) (Cabbage) Bi
(Cantelope)
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Vietnamese

Thuc Pham Chdra Canxi

(Foods with Calcium)

Can thiét cho:
0 gilp xudng va rang chac khoe
O gilp cd, tim va than kinh khoe manh

Qu

>

UBng 2 cc sita hodc nhiéu han mdi ngay dé b sung vitamin D. Vitamin D gilp cd thé quy vi
tiéu thu canxi. U6ng sira gay, 1% hoac 2% sira.
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Tim th&y trong:
O rudu kéfia 0 dau phu lam v@i canxi
0 nudc ép cam cb bd sung canxi 0 ca h6i ddng hOp va ca moi cé xuang

Thai

Ciing cé6 thé tim th&y trong:

Sira
(Milk)
Phé mat tuoi, sita déng
(Cheese) hop va siia bét
Sita Chua
(Yogurt)
Banh Pudding Lam D6 Uong Lam T
TU Sira va Xap Pau Tuong
(Milk-Based Pudding (Soya Beverage)
and Soup) cd bé sung canxi
va vitamin D
Mi Ong & Phé méat u Lam
(Homemade Macaroni & Cheese)
Cé Hoi béng Hop Ca moi

(Canned Salmon) (Sardines)

Pizza Ty Lam
(Home made Pizza)
Pau phu
(Tofu)
Cai Thia
(Bok Choy)
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Thuc Pham Ch{ra Chat Xo
(Foods with Fibre)

0 Gilp quy vi dai tién déu dan
Tim th&y trong: 'g<
0 qua dau (dau, dau xanh) 0 hoa qua tudi (l€, tdo, cam) =l
ngl c6c nguyén hat 0 hoa qua sdy (man khd, nho kho) E:
2
=}
(3]
=

O
0 y&n mach, cdm yén mach, bdt yén mach O rau (dau xanh, ca chua nguyén vo bé
O

lta mach, ngii c6c cam, banh nudng 0, cai Bruxen

x0p cam

3
g
)
</
0
cy
o)
Q
c
<\
S

Ciing c6 thé tim th&y trong:

Rau
(Vegetables)
Ngil Céc Cam
(Bran Cereal) Banh Nudng
X6p Cam
(Bran Muffin)
Banh Mi va Banh Quy
Gion Nguyén Hat
(Whole Grain Breads
and Crackers)
Hoa Qua Say
(Dried Fruit)
Pau bau Ling
R ) bau Ha Lan
Ng&aé%ua ;Ug;m (Beans Lentils Peas)
(Fresh Fruit Prune Juice)
Banh Quy Hinh Vudng
Cac Loai Hat (Date Squares Fig
(Nuts and Seeds) Cookies)
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Vitamin va Thuc Pham

B6 Sung Khoang Chat

(Vitamin and Mineral Supplements)

0 T&t ca phu nif c6 thé mang thai can dung vitamin
tong hop chira axit folic moi ngay.

0 Axit folic gilp ngén nglra cac khuyét tat bAm sinh
nhu bénh nit dot s6ng.N(t dot song la mot di tat
bam sinh clia cot séng.

0 Phu nir mang thai va phu nii cho con b can vitamin
tong hop chira axit folic, sat va Vitamin D moi ngay.

0 Trao doi V@i chuyén gia chdm s6c cua quy vi vé thuc
pham b6 sung phu hgp véi quy vi.

Quy Vi
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Thai K

Hay nhé...

0 Quy vi can thuc pham va cac loai
vitamin cho giai doan thai ky.

O Lam theo Huéng Dan Thuc Pham
Canada dé &n nhirng loai thuc pham
can thiét cho quy vi va con quy vi.
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Vay con bira sang, bira an nhe va d6 an nhanh?
(What about breakfast, snacks, and fast food?)

Sau day la mét so y tuong:
Bira Sang

D6 An Nhanh
(Fast Food)

Bifa An Nhe
(Snacks)

(CICEISER)

Nh{tng y tudng nay phu hgp

An gi dé vao budi sdng. Gdm | Gom it nhat 2 trong s6 .
vGi 4 nhom thuc pham:

it nhat 3 trong s6 4 nhém 4 nhém thuc phdm.
thuc phdm. Vi du:
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Y tudng nhanh: 0O banh mi kep thit va
Q banh sandwich va sira phoé mat véi rau di€p

cdm hoac cac moén ngil
cO6c nguyén hat vdi thit

hoa qua say hoac nho

ki€u Phap
banh taco mém vai thit

Q thdc an con lai - moén . bér)h S?ndWiCh.Xéi N va ca chua =
ham, sup, thit ham pho mat, rau diep va Q banh sandwich vdi
hay pizza ca,chua i o ga nudng
Q hoa qua, phd mat va 9 tr‘ung luoc chin va Q pizza véi phé mat
banh quy gion Cf rot . , va rau
O banh mi cit 14t va Q stfa chuavahoa qua | g ynoai tay bé 16 thay
x0t dau g%i'ghﬁg; hoa qua vi khoai tay chién

kho va cac loai hat

hoac dau va rau ga hoac thit bo va rau

Q chao hoac ngii céc va J Eﬁghmqéuty gion va Q banh burrito dau
sUfa, them cac loai hat . . O banh mi véi st 6t
hoac hoa qua say 0 mon hummus (mon

0O Rau ludc kiéu Trung
dau, viing, chanh, Qudc vdi thit bo/ga va
t6i) va banh pita com trang

O sinh t6 hoa qua va Q sira, nudc hodc nude
sifa chua ép hoa qua 100% thay
vi nudc giai khat

Q sa lat

Q banh mi nudng vdi ba Khai vi lam tu ga,
dau phdong va hoa qua
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Thai

Vietnamese

N&au An tai Nha
(Cooking at Home)

An bén ngoai tdn kém it nhat gap 2 1an so vdi ndu &n tai nha.

o N&u 8n s& dé dang hon khi quy vi cé cac thuc phdm cd ban tai nha.

0 Mua nhitng thuc phdm va gia vi ma gia dinh quy vi s& &n.

0 Ghi danh sach cac loai thuc phdm cdn mua. Khi quy vi dung hét mét loai thuc phdm, hay
ghi ra danh sach.

0 Lén ké& hoach trudc cho cac bira an dé tiét kiém thdi gian va tién bac.

0 Th ndu thém thic an. Phan thirc an nau thém do sé thua lai gé’ quy vi dung sau. Quy Vi
cling co6 thé bdo quan doéng lanh phan thlc an thém nay va dé danh cho sau khi con quy
vi ra ddi.

Trong Tu Bat Trong Tu lanh
(In Your Cupboard) (In Your Fridge)

Q banh mi den Q sira
O com Q trdng
Q khoai tay O phd mat
Q hanh Q thit
O mi, mi Y hodc mi 8ng O bd thuc vat khong hydro hoa
O cé ngl thit trang dong hop hodc cd hoi Q rau
déng hop O hoa qua
Q thit ga hoac ga tdy déng hop Q gia vi
Q dau ddéng hop hoac dau lang dong hop
Q rau doéng hbp (chon nhirng loai chira
it mudi)
Q hoa qua dong hbp (chon nhirng loai : A
cac aing ng o O Trong Td Dong
Q thanh nudc ép hoa qua hoac nudc) O thit dong lanh
0 hoa qua say hodc nho khd O nudc ép hoa qua 100% dong lanh
Q  xdp dong hop (chon nhiing loai chira it (chon 100% khi c6 thé)
mubi h’dn) Q rau doéng lanh
O ngd c6c nguyén hat O hoa qua déng lanh
QO bot yén mach
QO bo dau phong
O mut
O bot
Q dudng
Q sira bot tach kem
Q mudi va 6t
Q natri hidrocacbonat, bot ng gia vi nhu
qué, &t bot, toi
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Meo Mua Thuc Pham
(Tips for Buying Food)

Sifa va Thuc Phdm Tuong Puong

(Milk and Alternatives)

Vietnamese

Thit va Thuc Pham Tuong Puong

(Meat and Alternatives)

QO mua sifa chua thudng va tu minh thém
huang vi

O s dung sira b6t tach kem cho banh
nuéng va xup

QO mua phd mat khdi thay vi phd mat nao,
phd mat day hoac phdé mat ché bién

Rau va Hoa Qua

(Vegetables and Fruit)

QO mua san pham tuci ding mua

O mua cac san phdm khdng tén tudi
(thudng hiéu goc) it ton kém han céac
san phadm tén tudi

QO mua rau qua dong lanh théng thudng
it ton kém haon rau qua dong lanh cé
nudc xot

O mua trai cady va rau déng hop hang tr]é'p
hon (hang la chi hinh thlc cia san pham,
khong phai chat lugng)

Q nudc cam ép dong hop lanh it tGn kém
hon nudc ép hoa qua tur thung cac tong
(chon nudc hoa qua 100%)

O mua dau say va dau déng hop, dau

Q thém déu déng hdp vao thuc don dé bd

Q thit ga chat khuc sé it t6n kém hon va

Q nhirng lua chon to6t bao gdm banh mi

Q ngil coc ndng quy vi ndu (chao, bot yén

O com va mi théng thudng sé tén it hon

Q banh mi va cac sadn phdm nudng qua

Ha Lan va dau lang sé it ton kém hadn
mua thit

sung dinh dudng

nhitng phan thi€u khong anh hudng dén
chat lugng

kep, thit mong bo nudng hoac thit vai bo
nudng va tring

San Pham Ngii Céc

(Grain Products)

mach, chao lda mi) it tén kém hon ngli
cOc hodc chao an lién

nhitng loai an lién va co6 hinh dang la mat

ngay it ton kém hon

Su Khéi bau Hoan Hao 2015
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Thai

Hoat POng Thé Chét
(Physical Activity)

Vietnamese

Hoat ddng thé chat 1a cach tuyét vai gilp quy vi gilt sic khoe va cam th8y khode manh.
H&y c6 gang nang van déng trong thdi ky mang thai, trir khi quy vi cé ly do vé y té.

Nhirng cach giup quy vi nang van
déng bao gom:

o di cau thang b6 0 don dep nha
thay vi thang may o di bd
0 lam vudn o bdi 16i

0 di mua sam

Hoat déng binh thudng, chdng han nhu

di bo, co rat nhiéu Igi ich:

0 Quy vi sé it cam thay mét mdi va c6 nhiéu
nang lugng han.

O Gilp quy vi dé ngu.

0 Gilp quy vi cdi thién tinh trang bu6n noén,
sung va tao bodn.

Di Bo

(Walking)

0 Di bd la mét trong nhitng hoat dong tét nhat
va rat dé dang thuc hién. Hay tha di b khoang
30 phut moi ngay hoac nhiéu han néu quy vi
muon. Qu;'{ vi khéng can thuc hién tat ca mot
lGc—c6 thé thuc hién hai [an-mai lan 15 phut
hoac tham chi 3 [an-moi lan 10 phut!

o Tim ai d6 dé€ di bd cung quy Vvi.

0 NéEu thdi ti€t xau, hay di bé bén trong mot
trung tdm mua sam.
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Vietnamese

Bai Tap Cd San Chau
(Pelvic Floor Muscle Exercises)

3
o
San chau cua toi & dau? )
(Where is my pelvic floor?) ; o
San chau 1a mét véng cd va day & o
chdng kéo dai tir sau ra trudc va hai §O
bén qua phan dudi cung cua xudng 3¢
chau. San chau gan vé&i xuong mu & T
phia trudc, xuong ngdi  mdi bén va Niéu dao <
t&i xuang cut & phia sau. Ba dudng di (Urethra) =
qua san chau la: 4m dao
o , (vagina)
0 niéu dao (6ng dan nudc tiéu
di qua hau mén
0 &m dao (anus)
0 hau moén

Chirc nang cua san chau la gi?
(What does my pelvic floor do?)

San chau:

0 nang dd to cung, truc trang, bang quang va rudt

0 gilp kiém soat bang quang va rudt

0 hoat ddng cling cac cd lung va thanh bung dé hd trg lung

0 c¢é vai tro quan trong trong chifc nang tinh duc va khoai cam

T& Cung
Bang (Bladder) (Uterus)
Quang (Vagina) Trwc Trang
. a (Rectum)
Niéu dao
(Urethra) Hau Mon
. . (Anus)
Co’ San Chau
(Pelvic Floor Muscles)
*Hinh anh giai phau do Blandine *Hinh anh giai phau tir do Tim Peters and Company, Inc.

Calais-Germain (2006) cung cép. Peapack, NJ cung cdp
Giai Phdu Xuong Chau NI Gidi &
Bai Tap. Seattle: Eastland Press
Hinh anh nhin tir mat bén cua xuong chau va cd san chau
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Vietnamese

T6i c6 thé cam nhén co san chiu bang cach nao?
(How can | feel my pelvic floor muscles?)

1. Quy vi cd thé chdn hodc Iam cham dong nudc tiéu gilfa chiing khi nudc ti€u dang ra khoi
bang quang khéng? (Pay chi la kiém tra dé tim vi tri cia cd. Khong thuc hién nhu mot bai
tap lién tuc.) Nhitng cd nay hudéng vé phia trudc cta san chau.

2. Khi dua hai ngén tay vao am dao, quy vi c thé cdm thdy cc nay xiét quanh ngdn tay minh
khong? Nhirng cd nay & khu vuc trung tam cua san chau.

3. Quy vi c6 thé xiét cac ca xung quanh hdu mdn, nhu thé dang c¢6 gdng ngan minh trung tién
khong? Nhitng cd nay hudng vé phia trudc cia san chau.

Né&u khéng chic chdn rang minh cé dang s dung ding cd hay khdng, quy vi hay trao déi véi
bac si, y ta, c6 van vé tiéu tién hoac chuyén gia vat ly tri liéu sic khde vung chau.

Toi thuc hién cac bai tap cd san chau nhu thé nao?
(How do | do pelvic floor muscle exercises?)

Quy Vi c6 thé thuc hanh bang cach st dung tét ca cac cd cling lic hodc xiét cac co & phia
trudc, trung tdm hoac phia sau. Khi quy vi xiét cac cd san chau, dirng xi€t chan, mong hay
bung. Luu y khéng dady hoi thd xudng hodc nin thé. Viéc quan trong la tap trung vao viéc tha
long co hoan toan sau khi co. Co san chau can c6 kha nang co va tha léng.

S dung k¥ thuat nay dé thuc hién cac bai tdp bén dudi:

0 Chdm va L&u Dai: Xiét rdi tir tir kéo 1&n va gilr. C6 géng giif cd trong khoang 10 gidy mdi
lan. Tha léng hoan toan. Lap lai 10 lan.

0 Nhanh va Ngan: Xiét va kéo 1én nhanh nhét cé thé, gilf trong khoang 1 gidy, sau d6 tha
ra. Lap lai t6i da 10 lan.

Thuc hanh cac bai tap nay thudng xuyén ba lan moét ngay, xuyén suét tat ca cac giai doan
trong cudc doi. Bat dau thuc hién nhitng bai tap nay trong tu th€ ma quy vi cé thé dé dang
cam nhan dugc cd san chau cua minh.

Khi quy vi cé thé thuc hién nhitng bai tap nay mot cach dé dang, quy vi cé thé thuc hién:

0 trong thdi gian chiéu quang cao

o khi quy vi dang xép hang

0 nhu mot phan cda bai tap khdi dong hay tha long
0 khi dang tam

0 khi dang danh rang

Khi nao toi sé nhan thay su khac biét?
(When should | notice a difference?)

Quy vi ¢ thé can 6 dén 8 tuan dé nhan thdy chilic ndng san chéu dudgc cai thién. Néu quy vi
khéng thdy c6 két qua sau 2 thang, hay trao ddi véi bac si gia dinh cia minh.
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Vietnamese

Dém SO Lan Thai Cu Bong
(Counting Your Baby’s Movements)

MOt em bé ndng van ddng thudng la mdt em bé khde manh. Tim hiéu khi nao thai clr dong \{é
nang van dong. Nghién cltu cho thdy rang thai nhi cir ddng it han 6 Ian trong 2 gid co thé
khong nhan da o6xy.
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S dung bang & trang tiép theo dé ghi lai cir ddng cda thai nhi.

Toi dém cir dong cua con nhu thé nao?
(How do | count my baby’s movements?)

1. Viét ngay va thdGi gian ma quy vi bat dau dém.

2. Ngbi hodc nam nghiéng vé bén trai.

. Pm madi [an quy vi cdm thay thai nhi cr dong.

. Panh d&u vao bang mbi Ian quy vi cdm th&y thai nhi ctr dong.
. DUng dém khi quy vi da dém dudgc 6 lan clr dong.

. Viét lai thai gian quy vi ding dém.

(o) IO I SN OV

Néu toi khong cam nhan thay 6 Ian ci dong trong 2 gid thi sao?

(What if | don’t feel 6 movements in 2 hours?)

Hay dén khoa san cla bénh vién ngay Iap tic. Y ta sé& kiém tra nhip tim va cac cir déng cua
thai nhi bang may theo d&i thai nhi. Néu quy vi s6ng qua xa bénh vién hodc trung tdm phu
san, hay goi dién chuyén gia cham soc cua quy vi ngay lap tuec.
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Vietnamese

Ngay
(Date)

Thdi Gian Bat Pau
(Start Time)

Cu BDong Cua Thai

(Baby’s Movements)

] ]

Thagi Gian Dung
(Stop Time)
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Vietnamese

Chuan Bi San Sang
bon Tre Chao DaJi
(Getting Ready for
Your Baby’s Birth)

0
=
5
~
g:
g‘l!
=)
p)

® o
%3
/)|
(VL
=
(o]




~

an Sang

>
S
©
o
14
o
c
£
)
o
N

1]
=
‘o
=
L
o

Vietnamese

Lén KE Hoach Sinh Con
(Planning for Your Baby’s Birth)

Hay lén k& hoach dé cé ngudi ho trd gitip d& quy vi trong sudt thai gian chuyén da va nhing
thang dau ddi cua em bé.

Hay suy nghi y‘é viéc tham gia cac I8p hoc tién san. C6 rat nhiéu diéu quy vi c6 thé hoc. Quy
vi cling c6 thé gap g& nhirng ngudi méi va két ban.

N&u mudén tham gia I8p hoc tién san, hdy c6 géng tim mot ai d6 di cing quy vi dé ho trg quy
vi trong qua trinh sinh con.

Quy vi c6 thé yéu ciu:

0 cha cua em bé 0 hang xé6m
0 me hodc chi em gai O ban trai

0 cb bac hoac ba O ban tinh
O ban be

Chuyén da la mot qua trinh vat \{é. Ban tinh, ban be hodc thanh vién trong gia dinh c6 thé hd
trg quy vi trong qua trinh chuyép da va sinh. M6t nguGi ho trg cé thé giup quy vi cam thay
thodi mai trong qua trinh chuyén da va sinh.

Ngudi hé trd cua quy vi cé thé:

0 xoa lung cho quy vi 0O gilp quy vi thu gian, binh tinh va tim
0 lau mét cho quy vi bang khin mat dudc cac tu thé thoai mai
0 mang cho quy vi nuéc udng hodc vai 0 tro chuyén va déng Vifﬂfn quy Vi

vién da dé giup miéng quy vi khong 0 cung thd vai quy vi dé gilp quy vi

bi kh6 tap trung

Bat dau mua lan lugt mét sé vat dung cho em bé. Tim cac dot giam gid, dén cac clra hang d6
cl hoac hdi xin quan do tré em ma ban bé cua quy vi khéng s dung nira. M6t s6 ngudi chon
chd téi khi em bé da ra ddi mdi di mua cac vat dung.

Nghi vé cach quy vi s& cho con an. Trao d&i cdc phuong an vdi chuyén gia chdm séc cla
quy vi.

Bat diau nghi vé cach dén bénh vién:
Quy vi cd thé tim trudc ngudi sé& 1ai xe dua quy vi di hodc tiét kiém tién dé di taxi.

Hay tim nguGi sé cham séc cho nhirng dra con khac cua quy vi va/hoac thu cung khi quy vi
dang ndm vién. Du trit mot it thuc phdm dé s dung khi quy vi cing con vé nha.
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Toi va con tdi c6 thé can nhirng loai vat dung nao?
(What kinds of things might my baby and | need?)

Mét S6 Vat Dung Quy Vi Cé Thé Bat

P3u Chuin Bi Cho Minh Va Em Bé

Q 3ao nguc danh cho con bu
Q tam lét danh cho con ba
Q yém (2 dén 3)

Quan ao \v/

O t& bim, cd nho (3 dén 4 ta, bang vai bdng hoac ta

dung moét 1an) g
Q quan nilon, néu can thiét o ga
O 4o I6t (it nhat 3 dén 4 cai) § 3
O bd dd ngu (3 dén 4 bd) g2
Q &o len (1 hoac 2 cai) Q%u"“
O md va giay 6ng hoac tat < &
O quan o mua dong (nhu moét bé dé mac khi trgi tuyét) 3

dé di ra ngoai khi khéng ngdi trong xe Q

chan quan cho em bé hoac tam vai nhe (3 dén 4 cai)

chan quan cho em bé (3 dén 4 cai)

chan em bé (2 cai)

Do NOi That va Xe

giudng ciii va ném (da dudc phé duyét dé an toan)
dém 16t ciii (2 cai)

tam 16t ciii (chGng nudc)

thung nhua dung t& cé ndp day

ghé ngbi xe danh cho tré nho da dudc phé duyét
tui dung ta

xe day

nhiét ké

chan am

tli gidt hodc gid dung quén 4o ban

00000000 DO
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Tam va Cham Séc Co Thé

QO xa béng diu nhe

Q dau gdi diu nhe (quy Vi c6 thé sir dung xa bdng diu
nhe dé gdi dau cho em bé)

{0

QO khan tdm va khan lau

Hay nhé... @

0 Health Canada khuyén quy vi khong nén st dung
ném mém, goi bong, chan bong, dé6 chci nhoi bong
hoac miéng dém chan trong ciii vi nhirng vat nay
c6 thé can trd viéc thé caa bé.

Ghi Chu
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Cho Con An
(Feeding Your Baby)

DAy 1a thdi diém phu hdp dé suy nghi vé cach quy vi sé cho
con an. Trao dGi véi nhitng phu nit khac, chuyén gia cham
soc va nhirng ngudi than thiét véi quy vi. Cé rat nhiéu viéc
can can nhéc trudc khi quy vi quyét dinh su lua chon tét
nhat cho quy vi va con.

Tai sao toéi nén cho con ba?
(Why should | breastfeed my baby?)

Sifa me la thirc 8n hoan hao cho con ctia quy vi. O Canada,
chung to6i mudn tré dugc bu sita me hoan toan cho tdi khi
tré dugc 6 thang tudi. Cho con bd mang lai nhiéu Igi ich
cho quy vi va con quy vi. Khéng cé san phdm nao cd thé
thay thé sita me d€ mang lai cho tré nhitng Igi ich tuong tu.

S ues i1g uenyp

Tot nhat cho con Tot nhat cho me

(M

O dé tiéu hda giup tU cung cua quy vi trd lai kich
O co thé bao vé con quy vi khoi di &'ng va thudc binh thudng
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nhiém trung 0 gilp quy vi gidm can -
Q ludn cé san 0 tiét kiém thdi gian Q
Q lubn sach s&, tuci ngon va & nhiét do Q tiét kiém tién bac

thich hgp 0 gilp quy vi cam thay gan gtii véi con
Q thay dé?’i dé’,dép (fng nhu cadu ngdy mgt | O gigp giam nguy cd ung thu v va ung

téng cla tré thu budng triing

Q giup tré gan gdi véi me

Khi quy vi dang mang thai, cd thé quy vi chuén bi
cho viéc cho con bu. Vi du, nguc da san xuat ra sira
non. Sita non la tén goi sita me ban dau. Sira non
la moét chat l1ong mau vang nhat chira rat nhiéu chat
dinh duBng. Sira non giup bao vé con quy vi khéng
bi nhiém khuén.

Hay nhé...

0 Nhirng phu nit lam dung ma tay, rugu
hoac duong tinh véi vi rat HIV khong
nén cho con bu.
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Néu toi muon cho con an sira cong thic thi sao?
(What if | want to formula feed my baby?)

Sita me la t8t nhat cho con cua quy vi. Vi ly do y t& hodc cd nhan, quy vi cd thé quyét dinh
cho con an sira cong thiec.

0 Néu quy vi chon cho con &n sifa cdng thure, loai sita duy nhat ma quy vi nén sir dung la sira
cong thic tang cudng sat danh cho tré sg sinh.

0 SU dung sifa cong thirc tdng cudng sat danh cho tré sc sinh cho tdi khi con quy vi dugc
9 dén 12 thang tuai.

0 Quy vi c6 thé mua sifa cdng thirc danh cho tré so sinh tai clra hang tap héa hoac
hang thudc.

0 Can nhiéu thdi gian va cdng sirc d€ pha sifa céng thirc. Quy vi cdn cé cac dung cu (chai,
chai 16t, nim, c6c do, v.v.).

0 Cho tré an sira cong thirc sé t6n kém hon cho tré bu sita me.

0 Trao ddi v&i chuyén gia chdm sdc clia quy vi d€ tim hiéu thém.
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Chuén Bj D6 Pac dé&n Bénh Vién
(Packing for the Hospital)

Quy Vi c6 thé chi ndm vién tir 1 dén 2 ngay. Hdy mang theo quén do thoai mai va dé dung cho
guy vi va con.

Danh Cho Me Danh Cho Con ‘
Q Thé Alberta Personal Health Care va Q 3 dén 4 chan quan cho em bé
cac thé bao hiém khac (vidu, thé Chit | 0O 3 dén 4 do mic 16t
Thap Xanh) , O 4 bd d6 ngl hodc vay ngu
Q Thé nhap vién, néu c6 thé thi mang O 1 gditd bim cho tré sd sinh
theo do khoac trong nha O  mii hoic mii len
Q dép di trong nha, 2 vay ngu, quan ao o 1 chié’é chin &m -
ngu hoac b6 quan ao ni A v e " “ =
Q5 dén 6 chiéc quan Iécva 2 dongye | O G gt hoc tlinilon & dyng quzn | SRS
(loai a0 nguc danh cho con bu néu w4 b A a2 Q5
P . O quan ao em be khi vé nha: ao e
quy vi cho con bu) ) w1 ~ " n 2w
w s s " . phdng, quan ao, mi, chan quan cho 5.
O Do dung nha tam bao gom kemtdanh em bé, mé&n ngoai «Q "
rang, ban chai, chi nha khoa, gidy an, 0 he n ’Bi e danh cho tré nho ds § Qe
dau gbi dau, 1 gdi bang vé sinh loai gu‘d ghA duvat g3
16n va dai ’¢ phe duye =0
Q tién xu dé€ goi dién thoai, s dién thoai 3
“w N e 4R v . \ Q
O quan ao rong rai dé mac tai nha
(vi du, quan o cho ba bau)
Q may anh va phim
Q but den
Q sé tay Su Khdi Ddu Hoan Hao cla
quy Vi
Q d6 ubng, nudc hoa qua ép, kem cho O dung cu mat xa, nhu bong quan vot
ba me va chéng hoac thanh Ian lanh
Q son duBng, thubc xit miéng, keo bac O dau hodc kem dudng dé mat xa
ha hodc keo cling dé ngam QO t&t 4m danh cho me
O mot vat dé nhin (tiéu diém), nhu mot O céc g6i phu
blc tranh
Q nhac (iPod™, may phat CD)

Cac vat dung khac ma quy vi cé thé muén mang theo
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Viethamese

Chuyén Da va Sinh Con
(Labour and Birth)

(y3ng pue unoqe)
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Vietnamese

Khi Nao Co Thé San Sang Chuyén Da
(When Your Body is Getting Ready for Labour)

M3c du moi ngch‘ji ¢ quad trinh chuyén da khac nhau, cé mdt s6 dau hiéu cho thay co thé quy
vi dang chuyén da. Nhitng dé’q hiéu nay cé thé xuat hién va bién mat trong mot vai ngay
trude khi quy vi bét dau chuyén da.

Dau hiéu cho thiy co thé quy vi da sdn sang chuyén da

(Signs that your body is getting ready for labour)

7 Em bé “tut” xuéng xuong chiu (cdn goi la sa bung hodc tut bung). Viéc nay cé thé xay ra
trong khoang 4 tudn trudc khi bt dau chuyén da. Khi em bé tut xudng, quy vi cé thé thgd
de dang han nhung bang quang cua quy vi sé chiu nhiéu ap luc hon. Quy vi sé cadm thay
mudn di tiéu nhiéu [An haon.

0 Lam t6 (sy bung né nang lugng va nhu cadu mudn moi th{r déu san sang) cé thé xay ra mot
vai ngay trudc khi bat dau chuyép da. Hay can than durng lam qua nhiéu. Quy vi sé can gilr
nang lugng cho qua trinh chuyén da va sinh con.

0 Tiéu chay, budn nén va ndn ddi khi xay ra khi bat ddu chuyén da. N&u cé nhitng triéu
chirng nay, hay dam bao quy vi sé nghi ngai. Goi cho chuyén gia cham soéc ctia quy vi hoac
Health Link Alberta néu nhitng triéu chirng nay kéo dai hon 24 giG hoac néu quy vi cam
thay lo lang.

o Am dao c6 thé tiét ra chat nhay mau hdng (goi la nhét) khodng mot tuan trudc khi em bé
dudc sinh ra. Néu am dao ti€t ra chat trong giéng nhu mau mau dé tudi sang han la chat
nhay, hay goi cho chuyén gia cham séc cua quy vi ngay lap tdec.

0 Quy vi cd thé bi dau lung khi bat dau chuyén da. Mat xa, van ddng va dung nhiét (nhu tdm
bang voi sen) thu&fng s€ gilp quy vi cam thay tét han. Néu can dau lung dén va di theo
chu ky, quy vi c6 thé dang co that.

0 Rach mang (hién tugng chat Idong chay ra hoac nho giot tir am dao) thudng cé nghia la tui
nudc &i cua quy vi dang bi ro ri hodc da v8. D6i khi hién tugng nay xay ra trudc khi bat dau
chuyén da. Khi v3 6i, quy vi c6 nguy cd nhiém trung trong tr cung. Hay goi cho chuyén gia
chdm soc va dén bénh vién ngay ca khi quy vi khéng bi co that.

(Labour and Birth)

Su khac biét giira tién chuyén da va chuyén da la gi?

(What is the difference between pre-labour and labour?)

O cubi thai ky, nhiéu phu nif bi co that véi cudng d6 khd manh. Tinh trang nay cé thé khién
quy vi thirc gidc. Con co thét c6 thé kéo dai va hét trong mot vai gid hodc vai ngay rdi sau dé
bi€n mat. Nhirng con co that nay sé gilp quy vi san sang cho viéc sinh nd. Bang dudi day cho
thdy su khac nhau gilta cdc con co that tién chuyén da va co thdt chuyén da.
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Co That Tién Chuyén Da Co Thit Chuyén Da

Q thudng khéng thudng xuyén (khong Q trd nén dai han va manh han

xuat hién theo chu ky) Q géan nhau hon
0 cudng d6 co that khdng téng Ién O di bo hodc thay d6i tu thé khién cac
theo thdi gian con co thidt manh hon

Q di bé khdong khién co that manh
hon (trong thuc té€, di bd hodc nam
xudng cb thé khién can co that
bién mat)

Khi nao t6i can dén bénh vién?

(When do | go to the hospital?)

Hay dén bénh vién khi:

0 c6 mau do tudi chay ra tir @m dao

0 con quy vi khéng clr ddng hodac khong cir dong nhiéu nhu binh thudng

[ cac con co that qéch nhau tUr 5 dén 7 phut, kéo dai 60 gidy va trd nén manh hon khi quy
vi bat dau chuyén da

0 quy vi khdng thé trd chuyén hay di bd khi bi co that

0 v Oi

Tinh Thdi Gian Cac Con Co That

(Timing Contractions)
Theo ddi cac con co that:

01 Cac can co that cach nhau bao 1au? Ghi lai
thdi gian tur Ic bat dau cua con co that nay
dén luc bat dau cua con co that tiép theo. o dai 60 gidy

0 MOi con co that kéo dai bao 1au?
0 Cac can co thidt manh nhu thé nao?

a ugAnyd

¢ s06 phut cach nhau

(y3ng pue unogeq)
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Chuyén gi sé xay ra khi toi téi bénh vién?
(What happens when | get to the hospital?)

1. Di t8i khoa Chuyén Da va Sinh NA.

2. Y ta sé:

Q dat cau hoi cho quy vi vé thai ky

O kiém tra nhiét dd, mach, nhip thd va huyét ap cua quy vi

0 18y mdu nudc tiéu

O cam nhén bung cua quy vi va em bé (Y ta c6 thé cam ,
nhan dugc dau, chéan, tay va mong em bé. Quy vi co thé
yéu cau y ta giai thich).

O kiém tra &m dao

Q s dung may theo ddi thai nhi d€ nghe tim thai trong
khoang 15 dén 20 phut
3. Néu dang Chl;lyéh da, quy vi s& di t8i phong chuyén da. Néu quy vi khéng phai dang
chuyén da dé sinh con, quy vi sé dugc vé nha. Y ta sé cho quy vi biét khi nao can quay lai.
4. N&u quy vi s& ndm vién, ngudi hd trd sé di dén Ban Tiép Nhan dé nhan gidy nhap vién.
5. Y ta sé€ cho chuyén gia cham sdc cua quy vj bi€t rang quy vi dang ndm vién. Néu quy vi
gap bat ky van dé nao khi chuyén da, bac si sé dén trudc khi quy vi sinh con.

(Labour and Birth)
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Céc Giai Doan Chuyén Da va Sinh Con
(Stages of Labour and Birth)

Chuyén da la mét qua trinh vat va. Pay |1a qua trinh cd thé thuc hién d& em bé ra khoi tur
cung, qua dm dao va dudc sinh ra. T& cung sé co that (xiét) dé gilp dua em bé ra ngoai.
TU cung sé xiét, tha long va xiét lai trong nhiéu gid. Cac can co that c6 thé khac nhau vdi
moi ngudi. Quy vi cd thé cdm th&y nhu bi kéo cdng, chudt rit hodc cb ap luc & bung, dui
va lung dudi.

Giai doan 1 Chuyén Da

(Stage 1 Labour)

Cac con co that cua ti cung thua dén va cd tlr cung mg
ra tdi 10 centimét. Diéu nay cho phép bé di chuyén ra
khéi tir cung va vao trong dudng sinh (am dao).

Qua trinh chuyén da clia mdi ngudi 1a khac nhau.
Chuyén da cé thé kéo dai tir chi mot vai gid dong hd téi
36 giG hoac han. Ddi vdi nhiéu ngudi, giai doan dau cua
qua trinh chuyén da la dai nhét.

DAy ciing cé thé 13 giai doan dé dang nhat vi cac can co
that ngan, khad nhe va cadch xa nhau. Trén thuc té&,
nhiéu ngudi van khéng chac chan cé phai minh da
chuyén da khéng du d& qua nira qua trinh chuyén da!

Khi quy vi nghi minh d& bdt dau chuyén da, hdy goi cho
chdng hodc ngudi ho trg. Hay nghi ngai néu cd thé hodc
xem ti vi, doc tap chi, di b0 mbt quang ngan hay gilf
cho minh ban rén bang mét s6 hoat dong nhe nhang
khac. An nhe va udng nudc véi lugng viura du can. Quy
vi ¢ thé s& mudn goi cho ngudi bao mau néu nhu quy
vi c6 nhirng dra con khac va lén cac k& hoach khac dé
dén bénh vién.

Khi qué trinh chuyén da ti€p dién, con co that clia quy
vi sé tréd nén dai han, manh han va gan nhau han. Quy
vi s€ thdy kho di b6 hodc tro chuyén trong cac can co
that. Ngudi ho trg hodc y té cd thé cdn nhac quy vi tiép
tuc thd khi dang co that.

Vao giai doan cudi cia qua trinh chuyén da, cac con co
that s& rat manh va s& dén rat nhanh, ndi ti€p nhau.
Quy vi c6 thé cam thdy khé chiu & bung, Iung chiu
nhiéu ap luc va cam thady rat mét moi. Dudng nhu qua
trinh chuyén da khdéng bao gi¥ két thic! Pay la giai
doan kho khan nhét khi chuyén da nhung ciing 1a giai
doan ngan nhét.
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Giai doan 2 Sinh Con
(Stage 2 Birth)

Khi ¢6 t&r cung d& md hoan toan (10 centimét), cac can co
that t&r cung ddy em bé qua dudng sinh. Khi em bé tur tur
di chuyén xudng, &m dao cla quy vi s& dan cang ra xung
quanh bé. Giai doan nay cé thé kéo dai trong chi 3 hodc
1 4 1an d&y, hodc l1au téi 2 gid.

Khi ¢6 tr cung mé, quy vi c6 thé cdm thdy mudbn ran. Pay
la khoang thgi gian vira phén khich vira dang sg—qua
trinh chuyén da s& sém két thic. Quy vi s& cam thay
nhiéu ap luc & lung dudi va mong.

Y té sé& giup quy vi khi quy vi c8 gédng ddy em bé xudng
dudng sinh. Ngay trudc khi em bé dugc sinh ra, sé cé thdi
diém phan I8n nhit cta dau em bé & tai clra &m dao. Day
dugc goi la “crowning”. Nhiéu phu ni ndi rang ho cam
thdy rat dau rat vao thdi diém nay. Chuyén gia chdm séc
clia quy vi s& yéu cau quy vi dirng ran dé em bé cé thé ra
ngoai tur tir. Viéc nay cd thé rat khé khan nhung sé chi kéo
dai vai giay.

Khi dau cua em bé da ra ngoai, quy vi cé thé can ran lai
nhe nhang d& gilp day vai clia bé ra. Sau dd, co thé cua
bé sé nhanh chdng ra theo sau. Sau khi em bé dugc sinh
ra, chuyén gia cham sdc sé dat em bé Ién bung cua quy vi
dé quy vi c6 thé dm con. Quy vi da sinh xong réi—tuyét
vai!

Giai doan 3 Pay Nhau Thai Ra Ngoai
(Stage 3 Delivering the Placenta)

Sau khi em bé dugc sinh ra, tir cung van tiép tuc co that.
Diéu nay giup nhau thai dugc tach ra khdi niém mac tu
cung va ra khoi am dao. Hau hét chi em sé khong cam
nhan dugc diéu nay trong khi mdt s6 ngudi khac cé thé
cam thay hai dau rut.
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Céc Tu Thé& Khi Chuyén Da
(Positions for Labour)

Sau day la mot sé tu thé co thé gitp quy vi thoai mai hon khi chuyén da. Thay ddi tu thé sau
20 dén 30 phuat mot lan.

Di bd, ding va tua sé gilr cho lung
cua quy vi thoai mai va giup em bé di
chuyén xuéng.

Ngo6i trén giudng, ghé, bon cau hoac
bong sinh sé giup xudng chau cua
guy vi mé. burng ng6i qua lau vi diéu
nay cd thé gdy anh hudng dén lung
hodac gay ra bénh tri.

Quy trén bon chan sé giup lung cua
quy vi thu gian khi quy vi ldc xuong
chau.
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N&m nghiéng s€& gilp quy vi nghi
ngdi. Quy vi sé nghi ngai tét nhat khi
dui dugc tha léng trén mot chiéc goi.

(y3ng pue unoqe-)
uod yuis en eg u

Ng6i bat ky Idc nao trong qua trinh
chuyén da s& md rdng xudng chéu

cla quy vi dé& giup em bé di chuyén
xuéng.
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Vietnamese

Toi c6 thé 1am gi dé gitp minh thoai mai hon khi chuyén da?

(What can | do to for my comfort when | am in labour?)

Quy vi cam thdy dau d6n trong cac con co thdt la viéc binh thudng. Dudi day la mét s6 cach
gilp quy vi cam thay thoai mai han va giup déi phd nhitng can dau khi chuyén da.

Van dong
(Move)

0 Di bd hodc di loanh quanh Iau nhat cé thé. Quy vi cling cb thé quy trén giudng hodc ngdi
bén giudng.

0 Thudng xuyén thay ddi tu thé, it nhat 30 phat mét lan.

0 Nam nghiéng, xen ké& vdi viéc di bo. Blng, 1ac va xoay.

0 C6 géng di ti€u mdi gid mot [an.

Mat xa
(Massage)

o Nh& ngudi ho trg xoa lung cho quy vi.

0 Nhe nhang cham, mét xa hodc xoa bung, mat, mdi, cdnh tay, chan hodc lung co thé gilp
giam cang thang va gilp quy vi cam thay thu gidn hon.

0 Chudm néng hodac chudm lanh I1én da cﬁng cé thé gilip gidm dau. Vi du nhu dung cac mau
nudc da hoac tui chudm lanh cho dui, vung day chau, ILrng, ban chan hodc tdm voi sen
nudc ndng. Chudm khén lanh 18n mat hodc c¢d cling cé thé gilp quy vi.

Tha Iong

(Relax)

0 Gilr cho cac cd tha l1éng. Thd cham sé gilp quy vi thu gian han.

O Ngénj mot bc tranh dep hay moét do vat hoac nghi vé khoang thgi gian hoac dia diém vui
vé dé gilr cho tam tri ban ron. Hady mang theo mot biric tranh hodac mot thr gi dé dé quy
vi c6 thé nhin ngam.

0 C6 gdng ngu hodc thu gidn gilta cac con co that.

o Nghe nhac.

Tho
(Breathe)

0 D&i pho vdi timg con co that mot. Vao luc bat dau va két thic cua mdi can co that, hay hit
mot hai that sdu qua mii va thd ra qua miéng. Trong can co that, hay thd nhe nhang.

0 Dudng &m méi, danh rdng hodc mut keo cé thé gilp gilt cho miéng quy vi ludn am.

0 Ubng nudc trai cdy, nudc va an thic an nhe nhu banh mi nuéng, banh pudding va trai cay
dé gilr nang lugng.

o Ngudi hd trg dong vién that nhiéu cé thé gilip quy vi vugt qua nhirng con co thit manh.
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Thd Trong Khi Chuyén Da
(Breathing in Labour)

0 Hay thd sao cho quy vi cam thay thoai mai. Biéu quan trong la quy vi khéng dugc nin thg
vi viéc nay cé thé khién em bé bi thi€u oxy.

0 Khi quy vi cdm thy can dau co that bat dau, hdy hit tha that sdu. DE lam dugc diéu nay,
hdy hit mot hai that sdu qua mii va thd ra qua miéng. Sau d6 thd cham cham nhu binh
thudng néu quy vi dang ngu Itic con co that dién ra.

0 Khi can co that két thic, hit mét hai that sau qua miii va thd ra qua miéng moét lan nira.

0 Khi con co that tré nén dif doi hon, quy vi cd thé thd nhanh hon. Biéu nay 1a binh thudng.
Hay thd theo cach dé dang nhat cho quy vi.

0 Quy vi cé thé cdm thdy mudn rdn trudc khi c6 t&r cung mé hoan toan. Thé nhanh qua
miéng (nhu khi thd gap) sé giL’Jp quy vi khong ran cho dén khi co tir cung md@ hoan toan.
Y ta sé gilp quy vi thd theo kiéu nay.

0 Ngay trudc khi em bé ra ddi, chuyén gia cham soc co thé yéu cdu quy vi thd gap (thd nhanh).
Diéu nay sé giup lam cham qua trinh sinh con dé clra am dao co thdi gian dé cang ra.

Ngudi HO Trg Khi Chuyén Da
(Your Support Person in Labour)

0 Chdng hodc ngudi hd trg clia quy vi ¢d thé gitip d& quy vi rat nhiéu trong qué trinh chuyén
da. Ngugi ho trg sé gitp quy vi tim dugc mét tu thé dé chiu, xoa lung, nhac quy vi thd khi
con co that dién ra va déng vién quy vi.

o Néu quy vi I ngudi hd trg va day sé Ia 1an dau tién cla quy vi tham gia vao mét ca sinh
ng, viéc di dén cac I6p hoc ti€n san véi nguGi me s& gilp quy vi rat nhiéu. Quy vi sé tim
hiéu va thuc hanh nhiing tu thé va bién phap thoai mai khac nhau va quy vi vGi ngugi me
co6 thé trao do6i vé nhirng diéu phu hgp nhat vdéi ngudi me.

o NE€u quy vi sé lai xe dua ngLr(‘ji me dén bénh vién khi c6 8y chuyén da, dam bao réng xe cla
quy Vi luén cé du xang dé quy vi sé khéng phai lo 1dng vé viéc dé khi ngudi me chuyén da.

a usAnyd

(y3ng pue unogeq)

Meo danh cho ngudi hé tro:
(Tips for the support person:)

)
<
-/
3l
=
=)
0
0
=}

0 M3c quan 4o thoai mai. Mac nhiéu I8p dé€ quy vi cé thé khdng bi qua ndng hay qua lanh.

0 Mang theo nudc hodc nudc ép trai cdy dé udng va mot sé loai d6 an nhe nhiéu ndng lugng
(pho mat, banh quy, trai cay, cac loai hat, banh sandwich).

0 Mang theo ban chai danh rang va kem danh rédng. Ngudi me dang chuyén da c6 thé rat
nhay cam vdai cac loai mui!

0 Mang theo tap chi hodc sach. Trong qua trinh chuyén da, cd thé c6 nhitng quéng thdi gian
quy vi ranh roi khi ngudi me nghi ngai va khong can trg giup.

0 Hay nghi ngai khi cé thé. Néu quy vi cé thé ngdi xudng dé gilp hodc xoa Iung cho ngudi
me, hay lam viéc do.
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Nhirng diéu ngudi hé trg cin nhd:

0 bUng vd vao minh bat ky di”@u gi ngudi me ndi vai quy vi trong qua trinh chuyén da.
Dau va cang thdng do chuyén da c6 thé khi€n ngudi me xa hét buc doc 1én ngudi than
thi€t nhat vd&i c6 dy vi diéu nay dem lai cdm giac an toan.

O H&y lam theo hudng dan clia cb 8y. Khi co &y yén lang thi quy vi hdy déng vién nhe nhang.
Nhirng diéu hitu ich trong giai doan dau chuyén da cd thé khong con hitu ich khi cac can
co thét trd nén manh hon nén quy vi c6 thé can thir nhitng cach khac nhau.

0 Quy vi cé thé khuyén khich nguSi me bdng nhitng cau nhu “Em gioi Idm”, “CUr Iam” hoac
“Hay thd theo anh”. Quy vico ’ghé can ndi nhitng cau tudng tu nhiéu lan vi c6 ay dang tap
trung vao chuyén da va cé thé khong thuc su nghe dugc hodac nhd dugc nhirng gi quy vi
da noi.

0 Gilta cac con co, hdy nhac c6 8y vuon, gap vai hodc tha 1dng theo mot s6 cach khac.
Co ay cling nén nhap mot chdt nudc hoac nudc ép trai cay.

0 Cling c6 thé yéu cdu trg gitip. DU gua trinh chuyén da dién ra nhanh va khoe manh hay
lau va mat sdc thi d6i khi quy vi van cé thé cam thé'y7 mot chut bat luc. Trao doi vGiy ta
cla quy vi. Quy vi va ngudi me dang chuyén da c6 thé can dudc trdn an rdng moi thr déu
binh thudng va dang dien ra t6t dep.

Thubc Gidm Dau Khi Chuyén Da
(Pain Medicine During Labour)

Mdi phu nif cdm thay dau khac nhau trong qua trinh chuyén da. D&i v8i nhiéu phu nit, cic
meo giam dau trong so6 tay nay rat hiéu qua. Doi khi cling can thubc giam dau. Dudi day la
mot s thubc gidam dau ma quy vi cd thé chon:

Entonox

0 Con dudc goi la “khi gay cugi”.

0 Quy vi hit khi ndy vao qua mat na dé kiém sodt dudc lugng khi hit vao.

0 Khi nay thudng dugc dung trong con co that. Gilta cac con co, quy vi hit thd khdéng khi
binh thudng.

0 Gilp gidm dau trong quad trinh chuyén da nhung khdng lam hét hdn con dau.
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Thuoc gay té

(Narcotics)

0 Bao gébm thudc gidm dau nhu Demerol®, mocfin hodc Fentanyl®.
0 C6 thé tiém vao tinh mach hodc co.

0 Gidm dau do cac can co chuyén da.

0 Kéo dai 1 téGi 3 gio.

0 C6 thé khién quy vi cdm thdy budn ngl hodc mét.

0 Déi khi cé thé khién con quy vi budn ngl va an chdm hon.
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Gay té ngoai mang cirng

(Epidural anesthesia)

0 Thudc “gay té&” bung quy vi d& quy vi khong cdm thay dau nhiéu nhung quy vi van thic va
tinh tao.

0 MOt 6ng nho dugc lubn vao khoang gilta cac xudng cua cot s6ng. Thubdc dugdc truyén qua
ong nay.

0 Quy vi sé thay bét dau sau 2 tdi 3 con co.

0 Bac si sé trao d6i vdi quy vi vé nhitng rui ro va bién ching hiém gap co thé xay ra trudc
khi quy vi gay té ngoai mang cing.

Thu Thudt Y Té Khi Chuyén Da
(Medical Procedures in Labour)

Trong quad trinh chuyén da va sinh con, quy vi cé thé can tha thudt y t& dé trg gitp quy vi
hoac con quy vi. Yéu cau chuyén gia cham sdc giai thich cho quy vi tai sao quy vi can tha
thuat nay.

Kich chuyén da

(Induction)

Mac du nhi,”éu phu n{f chuyén da mot cach tu nhjén nhung doi khi cé nhitng ly do y té€ can phai

kich chuyén da. Quy vi c6 thé dudc kich chuyén da néu:

0 quy vi da qua 1 dén 2 tuan so vd@i ngay du sinh

O con quy vi khdng phat trién tét

0 quy vi da v3 6i nhung khong cé can co trong vong 24 gid

O con quy vi dang gap van dé

o quy vi gdp nhitng van dé sirc khde ndo dé nhu huyét dp cao, tiéu dudng hodc nhiém trung
tor cung

C6 thé kich chuyén da bang cach choc mang &i hodc bang céch s dung thubc truyén qua

dudng tinh mach hoac dat vao am dao.

Truyén qua duong tinh mach

(Intravenous, 1V)

Mot s6 ngudi me chuyén da can truyén thém dich. Dich nay cé thé truyén qua dudng tinh
mach. Truyén qua dudng tinh mach la dat mot 6ng rat mong vao tinh mach & ban tay hoac
canh tay dudgi. Ciling c6 thé truyén thudc (thubc khang sinh hoac thudc giam dau) qua dudng
tinh mach.

Rach Tang Sinh Mon

(Episiotomy)

Rach am dao 1a rach mot v&t nhd & 16 &m dao d& md rdng han. Khdng phai moi phu nit déu
can lam nhu vay. C6 thé thuc hién tha thuat nay & cudi qua trinh chuyén da néu con quy vi
can dudc sinh ra that nhanh. Trudc tién, quy vi sé dudc tiém thubc dé gy té ving nay.
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Kep Thai
(Forcep)

Lam Forcep giup qua trinh sinh nc’j,nhanh han khi con quy vi gap van dé. Thu thuat nay giup
con quy vi xoay ngugi va di chuyén xuéng dudng sinh. Nhitng dung cu giéng nhu thia nay
dugc dat nhe vao moi bén dau cua con quy Vvi.

Giac Hat

(Vacuum extraction)

Thiét bi giac hut la mot ,chié'c chén nho dudc dat vao dau con quy vi. Khi quy vi ran dé, bac
si sé s dung luc hat dé giup quy vi sinh con.

Huat chdan khéng dudc su dung dé:
0 giup qua trinh sinh nhanh hdn néu con quy vi gap van dé
O trg sinh néu quy vi khdng thé ran dé

Sinh M&
(Cesarean Birth)

Sinh mé6 (con dudc goi la sinh bang phudng phap sinh mé) a sinh em tré bang cach mé
& bung va tr cung. M6t s6 ca sinh mo6 nam trong du kién trong khi nhitng ca khac la mé6
cap cuu.

ra trudc thay vi xoay dau xudng dudi)
0 Xay ra van dé véi day ron hodc nhau thai

%

g Tai sao t6i can sinh ma?

(0] (Why would I need to have a cesarean birth?)

E —_—

= i Quy vi c6 thé cian sinh mé néu:

. - O con quy vi dang gap van dé O con quy Vi qua to va cd thé kho day
> § O tu thé& cha con quy vi khién quy vi khé qua khung xudng chau cua quy vi
g' = sinh theo dudng am dao (vi du: em tré 0 quy Vi bi nhiém virus mun rop dang
c § dang nam & tu thé xoay mong hodc chan hoat dong

u ~

>

=]
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Tdi can chuan bi nhu thé nao cho ca sinh mé du kién?

(How do | get ready for a planned cesarean birth?)

Van phong bac si cua quy vi sé dit trudc ca sinh mé cua quy vi véi bénh vién.
o Quy vi t8i bénh vién vao ngay phau thuat da dit trudc.

0 Vao dém trudc phiu thuat, quy vi khong dudc &n hodc udng bat ky thir gi sau nira dém.
0 Tam trude khi quy vi dén bénh vién.
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Chuyén gi sé xay ra khi toi téi bénh vién?
(What happens when | get to the hospital?)

Y t4 sé giup quy vi chudn bi sdn sang cho ca phiu thuit bing céch:
0 dam bao da lam xét nghiém mau cho quy vi

0 do huyét ap, nhip tim, nhiét d6 ctia quy vi va nhip tim cta con quy vi

0 dat 6ng théng (6ng mong, bang cao su) vao bang quang cla quy Vi

0 bat dau truyén qua dudng tinh mach

Trong phong phau thuét:

0 quy vi s& nam trén moét chi€c ban nghiéng moét chit vé bén trai

0 huyét ap va nhip tim cta quy vi sé dugc theo doi

0 bung va dui cla quy vi s& dugc vé sinh va phi mot miéng vai v trung, chi dé hd mét
vung nho trén bung cua quy vi

Hai loai tha thudt géy té cé thé dugc sd’ dung:

0 gay té ngoai mang c’ng hoac gay té cot séng (“gay té” bung cua quy vi): quy vi sé
thuc va tinh tao

0 gay té thong thudng: quy vi sé budn ngu trong qua trinh sinh con

Piéu gi xay ra sau ca sinh mé cua toi?

(What happens after my cesarean birth?)

0 Quy vi s& dau & vung mé. Hay nhd xin thubc giam dau.

0 Quy Vi ¢ thé bat dau cho con bu. Y ta sé& gilp quy vi.

0 Trudc tién quy vi cd thé bdt dau ch& dd &n 16ng roi &n thirc &n ran.

0 Quy vi s& dugc truyén qua dudng tinh mach cho tdi khi quy vi c6 thé 8n dugdc thirc

an long.

Ong thdng bang quang cd thé dudc dit trong vai gid dé giup quy vi di tiéu.

0 MOt sO Vvét chi khau sé tu tiéu. Néu vét khau cua quy vi khong thudc loai nay hoac néu
quy Vi cé ghim kep, y ta sé rut chi/thdo ghim kep & bénh vién hoac tai nha quy vi.

O
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(y3ng pue unoqe-)
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Con Pa Chao DgJi
(Your Baby is Born)

(utog s1 Aqeg anop)
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Xin chuc mung
(Congratulations)

Tén Cua Con Toi

Ngay Sinh Caa Con Toi

Thong Tin Vé Con Toi

Can nang: Chiéu Cao:

Vong bau:

Thai Gian Sinh:

Bénh Vién:

Chuyén gia cham soéc da trg giap trong qua trinh toi sinh con

(Nhirng) ngudi ho trg trong qua trinh chuyén da cua to6i
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Viethamese

Thu Gui Con Yéu
(Letter to My Baby)

(Your Baby is Born)
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Dlra Con So Sinh cta Quy Vi
(Your Newborn Baby)

Can nang

(Weight)

0 Can nang trung binh cia tré la 3400 g
(72 can anh). Con quy vi ¢ thé sut can
ngay sau khi sinh roi sé dat can nang khi
sinh vao luc dugc 14 ngay.

Chiéu cao

(Length)

0 Chiéu cao trung binh cua tré la tir 46 dén
56 cm (18 dén 22 inch).

Pau

(Head)

0 PAau tré rat I8n so vdi phan con lai chia co thé. Dai khi, dau cd hinh dang gidng nhu hinh
nén sau khi sinh qua dudng &m dao. C6 thé mat téi 6 tudn trudc khi dau trd nén tron hon.
Quy vi sé cam thay mot vét mém & thdp cua con quy vi. Day la ndi cac xudng so chua lién
lai v&i nhau. VEt mém doé sé hét sau vai thang.

Piéu khién co

(Muscle control)

0 Con quy Vi sé& cd it kha ndng diéu khién trén dau va cd. Quy vi s& can ndng d& dau va lung
khi 6m tré hoac b€ tré.

Toc

(Hair)

0 Con quy vi sinh ra cé thé cé rét nhiéu téc hodc cé thé c6 it téc hodc khdng cé téc. Téc cua
tré cé thé bi rung trong nhitng tuan dau dé 16 ra nhitrng phéan dau hoi. Sau dé, téoc mdi sé
moc lén.

0 Mot s6 tré c6 thé cé 16ng & ca thé dugc goi la 16ng td. Long td la 16ng mugt trén tran, tai
va vai cua tré. Loai 16ng td nay thudng sé hét khi tré 2 thang tuobi.

M3t

(Face)

0 Mé&t cla tré cé thé tréng nhu bi sung. Hién tugng nay s& hét theo thdi gian.
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Mat

(Eyes)

0 MOt s6 tré sinh ra c6 mat mau den. Mot s6 tré sinh ra c6 mat mau xanh. Theo thdi gian,
mat cua con quy vi sé thay doi sang mau vinh vién.

0 Mat cla tré co thé nhin nhu l1ac hodc nhin vo dinh. Diéu nay bdi vi tré khéng cé kha nang
kiém soat cd ¢ mat tét. Diéu nay la binh thudng va sé cai thién theo thdi gian.

Da
(Skin)

0 Da tréng sé nhdo va nhan nheo.

0 Da cé thé dugc phu bdi mdt I8p giGng nhu kem phl dugc goi la ba nhdn thai nhi. B& nhén
thai nhi sé hét theo thdgi gian.

0 Bt sa sinh rét phé bién & thang dau ddi.
0 MOt s6 tré c6 nhitng n6t mau den hoac xanh thugng dudc phat hién & lung hodc moéng.
Nhitng nét nay thudng ma di khi tré dugc 5 tuoi.

Co quan sinh duc
(Genitals)

0 Co quan sinh duc cla tré cé thé nhin to va nhu bi sung. Bé gai mdi sinh c6 thé cé dich &m
dao mau hai trang kém mot chit mau.

0 Dudng vat cé thé bi dé trong vai ngay néu tré dudc cit bao quy dau. Quy vi nén tim hiéu
cach cham séc cho vung dé.

0 Khéng kéo bao quy dau lai néu tré khdng cat bao quy dau. Chi rira ving ma quy vi
nhin thay.

Chan va ban chan
(Legs and feet)

0 Chéan cuia con quy vi cé thé bi cong vdi ban chan qudp vao trong. Chan cé thé bi cong trong
vai thang.

Day ron

(Umbilical cord)

0 Day rén dudc kep va cat sau khi sinh. Con quy vi sé c6 cudng rén. Phan cuéng rén nay sé
rung trong khoang 7 dén 21 ngay.

0 DE& day rén khd sau khi tdm cho con quy vi.

O Binh thudng day rén s& chdy mot chdt mau khi sdn sang rung.

(Your Baby is Born)
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Con Hoc Nhu Thé Nao
(How Your Baby Learns)

Quy vi la ngudi anh hudng quan trong nhat trong cubc séng cua con quy vi. Hay hoc va phat
trién cung con quy Vvi.

Thi giac

(Seeing)

0 Con quy vi cé thé phan biét dugc anh
sang va bC')I:lg tGi cling nhu cac hinh
dang va kiéu dang.

0 Khi yén I8ng va thirc con quy vi cé thé
nhin cac d6 vat cach xa 20 dén 25 cm.

0 Con quy vij thich nhin cac khuén mat
va cb thé ngdm cac d6 vat trong
khoang thdi gian dai.

0 Thong thudng, con quy vi sé€ thich
nhin khuén mat quy vi khi quy vi
mim cudi, cudi to va tro chuyén.

Thinh giac
(Hearing)

0 Con quy vi thich nghe nhitng &m thanh thay déi giai diéu, nhu giong ndi ciia quy vi hoac
nhac nhe. Khi giong néi cia quy vi nghe ngot ngao va au yém con quy vi sé cam thay de
chiu va dudc yéu thuang.

0 Trd chuyén hodc doc sach cho con quy vi nghe la budc dau tién dé gilp con quy vi hoc cac
tur ngir.

Khudu giac va vi giac

(Tasting and smelling)

0 Em bé cé kha nang cam nhan mui vi rat tot.

0 Chung thich nhitng chat 1dng ngot nhu sita me.

Xic giac

(Touching)

0 Hau hét cac bé déu thich dugc cham vao ngudi, mat xa va an ui. BE va au yém sé khéng
lam hu bé. CU chi yéu thudng cua quy vi sé giup bé phat trién véi cam giac an toan va
thodi mai.
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Cham Soc Con Quy Vi
(Caring for Your Baby)

Khoc
(Crying)

Khoc co la diéu binh thuong khéng?
Khéc la diéu hoan toan binh thudng. Tat ca
tré déu khoc, bat dau tir khi chao dai. Bé
khoc dé cho quy vi biét rang tré:

0 can ngu

can thay ta

doi

can au yém

khong cam thay khoe

O o oo

Sé hoan toan binh thudong néu tre:

0 khéc nhiéu khi tré khoang 2 thang tudi Hay nhé...
0 bat dau khoéc it han khi tré khoang L ; .
3 dén 4 thang tudi 0 Viec gilf binh tinh con
quan trong hon viéc do tre
nin khoc.

Téi c6 thé lam gi dé vo vé tré?

0 Cho con quy vi 8n chdm va vd ¢ hai
thudng xuyén.

0 Gilp con quy vi cdm thay thoai mai nhat

0 Khoéng dudc rung lac con quy
vi vi bat ky ly do nao.

o NOi v@i tat ca moi ngudi
cham séc con quy vi khong

6 thé. ‘ o § dugc rung lac tré vi bat ky ly
0 Du dua nhe nhang. Bé tre di lai hoac du do nao.

dua con quy vi.
0 Cho tré nghe nhac nhe hodac nhitrng am Tam nghi, khong rung lac.

thanh thu gian khac.
0 Gilt binh tinh va tam nghi.

Nhirng cdch khdc ma téi cé thé vo vé con...
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Ciing c6 thé€ yéu cau giup dd

(It is okay to ask for help)

Tré khoc doi khi c6 thé khién quy vi cdm thdy bét luc hodc tirc gidn. Viéc gitf binh tinh con
quan trong han viéc do tré nin khoc.

0 Pat con quy vi 8 ndi an toan nhu giudng ciii, rdi khoi phong va déng cua lai.

0 Lén k& hoach trudc — 18y sd dién thoai cia ngudi cé thé trg giup.

o Pam bao chuyén gia chdm séc con quy vi biét cach vo vé tré.

0 Goi dién tdi Health Link Alberta dé trao ddi vdi y ta.

O hoi

(Burping)

Con quy vi c6 thé can g hai. Tré thudng cd hai hodc bong béng khi trong da day trong hodc
sau khi an. B3 nguc va cam cda con quy vi. Nhe nhang xoa hodc vo lung clda con quy vi.

Gilp tré g hoi

Ngu

(Sleeping)

Con quy Vi c6 thé rat budn ngu trong 24 gid dau sau sinh. D&n ngay th( hai hodc th( ba,

con quy Vi sé tinh tdo hon va an nhiéu lan han (khoang 8 dén 12 lan moét ngay).

0 Ludn dat con quy vi nam ngtra khi ngu.

0 Thay d6i tu th€ dau cua con quy vi trong khi ngd. Tré ndm ¢ mot tu thé€ qua lau cé thé
dan dén hién tugng bi bet dau.

0 Thay déi cac vi tri giudng ciii va db chai treo ciii thudng xuyén dé con quy vi khdng ludn
nhin theo mot hudng.

0 Dat con quy vi nam sdp hodc nam nghiéng khi tré thirc va trong chirng tré.
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(Your Baby is Born)
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Vietnamese
Mot s6 tré cé nhitng gid cdu gdt moi ngay. Tré dudng nhu budn ngld nhung sé khdng rdi vao
giac ngu. biéu nay thudng xay ra vao budi tdi. Vubt ve, du dua, hat hoac trd chuyén vai con
quy vi dé€ tré thdy rang quy vi dang quan tam tdi tré.

Xem “Ngu An Toan va SID” trén trang 121.

Tam

(Bathing)

Con quy vi khéng cédn tdm chéu hang ngay. Chi can nhe
nhang lau mat, tay va méng cua con quy vi hang ngay.

Mac du mot sé tré rat thich nudc nhung nhirng tré khac lai
khong thich. Tro chuyén nhe nhang v@i con quy vi sé gilp
tré cé cam giac an toan.

An toan:

o D& moi th quy vi can trong tdm véi dé dang trudc khi
quy vi bat dau tam cho con.

0 Nhiét d6 nudc tdm nén & mirc &m. Sir dung co tay dé
kiém tra nhiét do.

0 Khéng si&r dung dau khodng trong nudc tam. Dau
khoang sé khi€n con quy vi qua tran khéng thé gilt
an toan. Néu da con quy vi kho, hdy thoa mo6t chat
dau khodang sau khi tam.

0 Sita dudng va phan rém co thé khién da tré kho chiu.

Hay nhé...

0 Khdng bao giG dé tré mot minh trong thgi
gian tam, tham chi chi moét giay.

Pai tién

(Bowel movements)

Trong 48 giG dau, con quy vi s€ dai tién phan mau den va dinh (goi la phan su). Sau d6 phan
s€ chuyén sang mau xanh nau.

Sau 48 gid, mau va cau tric phan cua con quy vi sé tuy thudc vao viéc quy vi cho con an gi.

O Tré ba me sé di phan nhin nhu hat, mau vang, 1dng va dé dai tién.

0 Nhiéu tré bu me dai tién méi khi dugc b.

0 Xem bi€u dd “Nhirng diéu can dat dugc khi nudi con béng sita me” trén trang 107.
O

Tré an sita cong thirc s€ dai tién phan mém, nhado, thudng c6 mau nau dén mau vang nhat
va de dai tién.
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O MOt s6 tré &n sifa cong thirc dai tién mbi Ian &n.
0 Khi tré bi me va &n sifa cong thirc dugc 1 dén 2 thang tudi, tré co thé khong dai tién nhiéu
[an nhu trudc. Phan can van mém va deé dai tién.

Cu Dong cua Con Quy Vi
(Your Baby’s Movements)

0 Hau hét cac cir dong cua con quy vi, nhu bl me,
bam va nam chat déu la cac phan xa. Quy vi
cé thé gilp phat trién cac ky ndng van ddng cla
con trong nhirng thang dau dgi bang cach chai
V@i tré.

O Tha cac hoat déng nhu chai U 6a, mat xa, b€,
du dua va am & nhirng tu thé khac nhau.

o Con quy Vi cadn dudc ndm sdp moi ngay dé tranh
bi bet dau va gilp cd lung va cd c6 khde han.
B&t dau vai phat moi 1an. Quy vi cb thé trg giup
bang cach nam xudng san va nang tré Ién ddi
dién vd&i quy vi dé€ chai vdi tré.

Quan ao

(Clothing)

Con quy vi rat dé cam th&y qud néng. Mdc dd cho tré vai s6 quan 4o gidng nhu quy Vi
dang mac.

Ra ngoai vao mua he

0 Da cua con quy Vi c6 thé bj tén thuong dudi anh ndng mat trdi.

0 Khdng dudc dé con quy vi truc tiép dudi anh mat trdi vi quy vi khdng dudc sir dung kem
chdng ndng cho tré trong 6 thang dau dai.

Ra ngoai vao mua déng
0 Mac d6 cho tré vdi s6 quan ao nhiéu han moét I8p so va@i quy vi dang mac.
0 Pdi mii, deo bao tay, bao chan cho con quy vi d& bao vé tré.

Giat do

Quy vi cé thé tradnh phat ban da béng cach:

0 giat tat cd d6 sd sinh mdi va cili bang xa phong loang

0 khong st dung nudc xa vai cd mui

0 Xa nudc quan ao cua con quy vi hai lan hoac cho 125 mL giam vao lan xa cudi cung
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Chuyén gi sé xay ra néu con toi sinh ra da co van dé?
(What if my baby is born with a problem?)

Tat ca chung ta déu hy vong con ching ta sé khoe manh. Tuy nhién, néu con quy vi sinh ra
c6 van dé vé sic khée, ching t6i mudn tré dugc cham soc tét nhat cé thé.

Cac bacsivay ta trong Bban Vi Cham Séc Tich Cuc Tré Sd Sinh (NICU) déu dudc dao tao cham
soOc tré.

Quy vi c6 thé cam théy lo lang hodc khé chiu khi quy vi nhin thdy con minh dang & nai c6
nhiéu may méc va thiét bi la lam. Hay ndi vaGi y td bénh vién hoac nhan vién xa hoi vé cdm
xUc cla quy vi. Cho y ta biét rang quy vi mudn & bén tré. Con quy vi s& cam thdy an toan néu
quy vi & do, d&€ nghe giong ndi cua quy vi hodc d& cdm nhan dugc nhitng dung cham cua quy
vi. Quy vi c6 quyén dugc & bén con. Dé nghi y td hodac nhan vién xa hoi giup quy vi trong giai
doan khdé khan nay.

(Your Baby is Born)
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Nhirng Piéu Quy Vi
Mong Dgi trong
Nhirng Tuan Pau Tién
(What to Expect in Your

First Few Weeks)

Viethamese
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Vietnamese

Nam Vién
(Your Hospital Stay)

Quy vi s& nam vién khoang 24 dén 48 gid sau sinh. Néu quy vi sinh m8, quy vi s& ndm vién
khoang 3 ngay.

Mot s6 diéu can biét khi quy vi nam vién:
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0 Con quy Vi sé & cung phong vdi quy vi. Diéu nay sé gilp quy vi lam quen véi con va hoc
cach cham séc tré.

o Chdng quy Vi c6 thé thdm quy vi. Ong ba, anh trai va chi gai clia tré cé thé dén
tham nhanh.

0 D& nghi ban bé va gia dinh mang hoa va qua vé nha quy vi. Quy vi ¢ thé tdn hudng hoa
cla minh lau han & nha.

0 D€ gilp con quy vi an toan, hdy ngdi trong ghé& banh dé cho tré &n va vudt ve tré khi
c6 thé. Giudng bénh vién khéng du rong cho ca quy vi va con quy Vi.

Bé tré bang ca hai tay

khi ngudi me thirc
dat goi & hai bén

chén khan trai giuvong & hai bén

Pé nghi y ta chi cho quy vi cach cho con b va vuot ve tré mot cach an toan.
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Y Ta Suc Khoe Cong Bong
(The Public Health Nurse)

Y ta stic khde cong dong sé goi dién cho quy vi trong 24 gid sau khi quy vi ra vién. Y ta sé
trad 18i cac cau hdi cua quy vi va Ién ké hoach dén tham quy vi tai nha hoac gap quy vi &
phong kham.
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Y ta sic khde cOng dong sé:

01 quan sat con quy vi va ldy mau néu can

0 quan sat quy vi va rut chi hodc g& ghim kep cho quy vi néu quy vi sinh mé

O tra IGi bat ky cau hoi nao vé sic khde cua quy vi hoac suc khoe cua con quy vi
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Cham Soc Ban Than
(Looking After Yourself)

Quy vi s& can nghi nggdi nhiéu trong nhitng tudn dau sau sinh. Diéu nay cé thé khé khi quy vi
dang lam quen vdi tré va hoc nhiéu diéu ma&i cung mot lac! Tu cham séc ban than sé giap quy
vi cham sdéc dudc con.

C6 gdng ngu bt c khi nao tré ngd. Diéu nay cd thé khé khi quy vi khi quy vi con phai chdm
soc tré 16n va phai lam nhitng viéc khac. D& nghi chdng hoac ban be va gia dinh giup quy vi.
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Nhitng Thay Doi vé Co Thé
(Changes in Your Body)

0 Chay mau & &m dao (nhu trong thdi ky kinh nguyét) cé thé kéo dai tg’ji 6 tuan sau sinh.
S dung bang vé sinh, khong nén st dung tampon vi tampon cé thé gay nhiem trung.
Chay mau sé gidm dan r6i hét. Néu chay mau nhiéu, ngay cang nhiéu hoac c6 mui hai,
hay goi dién cho chuyén gia cham sdc.

0 Néu quy vi phai khau do rach hodc rach tang sinh mon, quy vi co thé cam théy dau.
Ngdi trong bdn tam nudc am c6 thé giup ich. Gilt vé sinh cho viing nay bang céach xa
nudc am vao vung day chau cua quy vi sau khi tiéu tién hoac dai tién.

0 Du kién quy vi dai tién trong vong 3 ngay sau sinh.ﬁn do6 an co6 nhiéu chat xd va udng
nhiéu nudc sé gilp quy vi dai tién phdn mém va deé dai tién. Goi dién cho chuyén gia
cham sdc néu quy vi khong dai tién sau 5 ngay.

o T cung,ctla qguy Vi sé trd vé kich thudc gan nhu binh thudng trong ,mét vai tuan. Quy
vi c6 thé bi dau bung trong vai ngay dau vi tr cung dang co bop dé tré vé kich thudc
binh thudng.

0 Tam trang cua quy Vi co thé thay ddi thudng xuyén vi hodc mdn cua quy vi dang thay
doi. Boi khi quy vi cam thay budn hoac tuc gian la hoan toan binh thudng. Tinh trang
nay s& sém hét. Néu quy vi lo 1dng, hdy goi dién cho chuyén gia cham sbc hoac y ta sic
khde cong dong.
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Khi nao to6i sé coé kinh nguyét?
(When will | have a period?)

0 Mbi phu nir sé& khac nhau. Mot s6 phu nir s& cé kinh nguyét trong vong 2 thang sau khi
sinh, trong khi mot s8 phu nit khac s& 1au hon. Phu nit cho con bu cé thé khéng cé kinh
nguyét cho tdi khi ho ngirng cho con bu hoac cho téi khi ho cho con an sira cong thic
ho&c thuc phdm déc.

0 Quy vi van c6 thé cé thai ngay ca khi quy vi khéng c6 kinh nguyét. Suir dung
bién phap tranh thai. Hoi chuyén gia cham séc dé biét thong tin vé tranh thai.
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Chuyén gi xay ra néu toi cam thay khong khoe?
(What if | am not feeling well?)

Goi dién cho chuyén gia cham séc cla quy vi hodc y ta sirc khoe cdng dong néu quy vi co thac
mac hoac van dé sau khi sinh con.

Néu quy vi gap bat ky van dé nao dudi day, hay goi dién ngay cho chuyén gia cham séc:

0 sOt trén 38 °C 0 khéng dai tién trong 5 ngay sau khi sinh
0 tham hét hon 1 miéng bang vé sinh 0 dau bung kéo dai ma khong hét

trong 1 gid trong 3 ngay dau tién 5 u clng va dau & nguc
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0 tham hét hon 1 bang vé sinh trong dau va/hodc khé tiéu tién

3 gid sau 3 ngay dau tién , o e sl s . ,
9 , gay ., cam thay quy vi co thé lam hai con quy
O ra cuc mau to han qua tring vi ho3c chinh ban than

0 dich chay ra & am dao cé mui hoi

Tram Cam Sau Sinh
(Postpartum Blues)

Nhiéu ngudi Ian dau 1am me cdm th&y budn hodc rat dé khéc. Nhitng cdm xuc nay xay ra do
hodc moén trong cd thé quy vi dang thay doi. Diéu nay cling c6 thé do cam giac mét moi va
do moi thay d6i trong cudc sGng cua quy vi.

0 Tram cam sau sinh doéi khi cé thé kéo dai tir vai gid téi vai tuan. Déi khi chi can trd chuyén
v3i mot ngudi ban cam thong cling cé thé hitu ich.

0 Néu tam trang chan nan kéo dai hon 2 tuan va quy vi khéng c:ém thay kha han khi dudc
nghi ngdi, ngu hoac ho trg tir nhirng nguaGi khac, quy vi cé thé bi trdm cam sau sinh.

0 B&t ky ngudi mdi lam me nao cling cé thé bj trdm cdm sau sinh. TrAm cam sau sinh cé thé
Xay ra tu vai tuan téi mét nam hoac lau hon sau sinh.

Goi cho chuyén gia cham soc, y ta suc khoe cong dong, hoac Health Link
Alberta néu quy vi:

0 cam thay rét lo lang 5 cam thdy nhu quy vi mudn tu lam hai
0 cdm thay bat luc ban than hoac con quy vi
0 cam thdy rat budn 0 ldc nao cling muén ngu hoac quy vi

0 khéng cé cam xuc ddi véi con quy vi khong the ngu dugc chut nao
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Vietnamese

Yéu Cau Giup bg
(Ask for Help)

Quy vi ¢ thé sé& thdy rang quy vi cé rét it thdi gian cho cac hoat ddng khac. Con quy vi can
gan nhu toan bd su chld y cla quy vi trong thang dau ddi. Day cé thé 1a thdi gian rat kho
khan doi véi quy vi. Nhd ai dé giup quy vi cong viéc nha trong khi quy vi cham soéc con co
thé gilp quy vi ¢ thdi gian tam nghi va cdm th&y bt mét moi.
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Ban be, 6ng ba hodc nhitng ba me khac déu la nhitng
ngudi co thé ho trg. Dé nghi ho dén giup dé quy vi co
thdi gian tam nghi. Ho cé thé gilp quy vi theo nhiéu céch,
an, bé tré, v.v.

N&u mdt lGc ndo d6 quy vi khéng thé chéng choi dugc
nifa va co thé 1am tén thuong tré, hdy dat tré & nai an
toan nhu giudng clii hodc trén san nha va rdi khoi phong.
Sau d6 quy vi co thé tu 18y lai binh tinh, tp trung suy
nghi va goi ngudi trg gitp néu can. Quay lai véi con quy
vi s6m nhét cd thé.

Luu y cho ngudi Ian dau lam me
Thdi gian nay rat kho khan nhung sé troi qua.

Quéang thdi gian nay cd thé tiéu tén toan bd
thd@i gian va nang lugng cua quy vi. DGi theo
con quy Vi phat trién sé& |a mot trai nghiém tha
vi va day thu thach. Hay tim nhdm ban be cam
théng dé trg gitp quy vi.
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Vietnamese

An UBng Lanh Manh
(Healthy Eating)

Du quy vi cho con bu hay cho con an sita cong thirc, di€éu quan trong la quy vi phai cé ché do
an udéng bo dudng dé cung cap du nang lugng quy vi can dé tu cham soc ban than va dda con
mdi sinh cua quy vi.

Néu quy vi cho con bu
(If you are breastfeeding)

o Van &n ché& dd &n udng can bang derng chét, véi lugng tuang tu nhu khi quy vi mang thai.
Tuan Theo Huéng Dan Thuc Pham Canada vé An U8ng Lanh Manh.

0 Quy vi co thé thdy rat khat nudc nén hdy udng nhi€u chat 16ng nhu sita, nudc ép trai cay,
sUp hoac nudc. D€ mot chi€c cbc bén canh khi quy vi ngdi xuéng cho con bu.

0 Quy vi khéng phai kiéng an bat ky loai d6 &n nao khi dang cho con bu. Ki€ém tra v3i chuyén
gia cham séc cla quy vi néu cd ngudi trong gia dinh quy vi bi di Ung.

01 Né&u con cla quy vi cadu gat, hdy giam lugng caféin clia quy vi. Caféin cé trong ca phé, tra,
cola, s6cbdla va mot so thudc.

Néu quy vi cho con b binh
(If you are bottle feeding)

0 Tuan Theo Hudng Dan Thuc Phdm Canada vé& An U8ng Lanh Manh.
0 Chon s6 lugng va cd khau phan an dugc khuyé&n nghi cho ngudi khdng mang thai.

Hay nhé...

La ngudi me mdi sinh con cé thé rat khé khan. Quy vi cé
thé khong thay déi vi quy vi qua mét moi. Piéu quan
trong la phai an udng diéu dd dé quy vi cé du ning lugng
dé cham séc con va luén khée manh.
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Thién chlc lam cha me
(Parenting)

Vietnamese

Trd thanh cha me la mot thién chirc I8n lao va khdong
hé daon gian. Theo thdi gian va thuc hanh, quy vi sé
biét con quy vi can gi va quy vi sé dan cam thay
thoai mai hon. C6 gang hét sirc cé thé.

C6 con nghia la co thay d8i trong cudc séng cua quy

vi. Déi khi quy vi cé thé cdm thay nan chi, budn hodc
tic gian. Nhirng cam xuc nay déu rat binh thudng.

Con quy vi hoan toan phu thudc vao quy vi doi vdi
tat ca cac nhu cau cad ban, nhu:

0 an ubng 0 gan glii va yéu
0 bu thuong
o gilt &m va dugc 0 an toan

vuobt ve 0 ngu thoai mai
0 ti€p xuc da ap da

Su gan két
(Attachment)

o Khi con quy vi tin tudng quy vi dap i’'ng cac nhu
cau cua tré, tré sé cam thay dudc yéu thucng va
an toan. Diéu nay dudc goi la su’ gan két an toan.

0 Thé hién tinh yéu clia quy vi bang thuc hién céac
hanh dong nhu vuét ve, du dua, tro chuyén va
mim cudi sé gilp ndo cua con quy vi phat trién.

0 Cac mdi quan hé yéu thudng tir sém sé gitp hinh
thanh kha nang hoc héi va hanh vi vé sau.
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Vietnamese

Hoat dong tinh duc
(Sexuality)

Sau sinh, quy vi sé& trai qua nhiéu thay d6i vé thé chat va cam xdc. Quy vi la ngudi mdi lam
me. Quy vi rat ban ron va thudng mét moi. Nhirng diéu nay cé thé anh hudng téi ham mudn
tinh duc cta quy vi.
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Co thé& quy vi can thdi gian dé hoi phuc tu nerng thay déi trong qua trinh mang thai va sinh
con. Khi cd thé quy vi thoai mai va quy vi cdm thay san sang, quy vi c6 thé bdt dau quan hé
tinh duc trd lai. Mot s6 vg chéng khoéng thich quan hé tinh duc trong nhirng thang dau. biéu
quan trong la phai trd chuyén véi chong quy vi hoac ngudi ma quy vi gan gilii vé nhirng cam
xUc cua quy vi.
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C6 mét sé thay déi thé chat binh thudng cé thé xay ra:

o Am dao cua quy vi cé thé kho. Quy vi ¢ thé sif dung chat bdi tron tan trong nudc
(nhu K-Y Jelly®) trong khi quan hé tinh duc.

0 Quy vi 6 thé bj dau hodc khd chiu do sinh con. TU tir thuc hién hodc thir nhitng tu thé
khac nhau. Hay tap trung vao viéc 6m ap va vuét ve néu quy vi khong cam thay thich
quan hé tinh duc.

o Né&u quy vi dang cho con bu, vl cta quy vi ¢ thé rdt nhay cadm. VU clia quy vi c6 thé chay
s{ra trong khi quan hé tinh duc va/hodac dat cuc khoai.
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Vietnamese

Bao Luc Gia Binh

(Family Violence) 2
o
-3
, sa
Mang thai va sinh con s& mang dén nhiing thay doi I6n trong cudc s6ng cua quy vi. = E|
DEi v8i mot s6 ngudi, nhirng thay déi nay cé thé gdy mau thuan. Déi khi mau thuan dan = o
téi lam dung. ~3
s0
9
A Y A Y - A7 AY 2 ~? -’ r hY - 2 o~ x
Lam dung la hanh vi bat ky dugc su dung de kiém soat hanh vi cua nhirng ec
ngudi khdc, nhu: E;
O day, x6 day, tat, ddm 0 khdng dua tién cho quy vi 3
0 de doa lam t&n thuong/giét quy vi, con 0 Itra d6i hodc 18y cap
quy vi hoac thu cung trong gia dinh 0 “d8i x{ lanh 1tng”, lién tuc chi trich
0 pha héng d6 dac cua quy vi quy Vi
O ép quy vi quan hé tinh duc O gidi han giao ti€p cua quy vi véi ban

bé va/hoac gia dinh

Hanh vi lam dung thudng xay ra theo mét chu trinh:
1. Giai doan hinh thanh cang thang
« cOng kich bang I8i noi

2. Giai doan th{ hai
« lam dung thé chéat

3. Giai doan trang mat
e Ngudi lam dung trd nén diu dang, tr té va hlra hanh vi bao Iuc sé khong bao gid xay
ra nira
Khi cdng thang hinh thanh, chu trinh sé lai xay ra—nhiéu Ian lién ti€p.

0 K& hoach an toan cho quy vi va con quy vi: Ludn dé s khan cdp bén minh.
0 S&n sang trén nhanh:
« danh chia khéa phu, nhd mot ngudi ban
gilr giup
« c8 gang gidu mot it tién
. dé mot it quan &o va vali & nha ciia mot
ngudi ban
0 1&p k& hoach d& dam bao an toan cho cac
con quy vi
0 thay d&i 16 trinh va théi quen di lai
0 bao cho moi ngugGi biét quy vi khong cdm thdy an toan
0 goi dién tdi trung tdm vd gia cu d€ cd thém IGi khuyén vé an toan (Xem Cac Ngudn Luc
Cong bong)
0 sao chép cac gidy td quan trong va nhd mot ngudi ban gilt gitp (nhu gidy nhap cu,
ho chi€u va gidy giam ho)
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Tranh Thai
(Birth Control)

Vietnamese

Quy Vi nén suy nghi vé bién phap tranh thai trudc khi sinh con. Diéu quan trong can biét:

0 quy vi cé thé mang thai trudc khi c6 kinh nguyét tré lai
0 cho con b khdng thé tranh thai

O tranh thai cé thé gilp kéo dai thdi gian gilta nhitng Ian sinh con (85% phu nit khéng sur
dung bién phap tranh thai s€ mang thai trong vong 1 nam)

0 khéng nén st dung moét s6 hinh thic tranh thai néu quy vi dang cho con bu
0 dda con tiép theo cla quy vi cd thé dudc sinh ra nhé hodc s6m néu cach anh/chi cla tré

chua tdi 18 thang

Sc d6 bén dudi c6 mét s6 théng tin chung vé bién phap tranh thai. Vui 1ong trao ddi véi y ta

hodc bac si clia quy vi d€ biét thém thdng tin.

Loai tranh thai

Bao cao su
(Condom)

Nam

0 Hiéu qua
85%-98%

Nir
0 Hiéu qua
79%-95%

Nam

0 MOt I6p bao mong

vlra véi ducng vat
cirng cua dan 0ng.

0 Bao cao su ngan

tinh trung khéng
cho di vao co thé
quy Vi.

N

0 Mot “Iédp mang”

bang nhua, mong
ma quy vi dat vao
trong am dao.

0 L8p mang nay

hirng tinh trung
truge khi di vao co
thé quy vi.

Cach su dung

C6 thé sur dung
ngay sau khi quy
vi sinh con.

C6 thé sir dung khi
cho con bu.

C6 thé mua tai
hiéu thudc.

Khong can toa
thudc.

Nhuoc diém

Nén s dung moi
lan quy vi quan hé
tinh duc.

Nhan hoac mua
bao cao su danh
cho nam mién phi
hodc gia ré tir
phong kham ké
hoach hda gia dinh
hodc phong kham
strc khée gidi tinh.
Chat boi tran gbc
nudc cd thé gitp
quy Vi néu quy Vi
bi khé am dao.
Bao cao su phai
dugc bao quan
dung cach, tranh
xa nguodn nhiét va
co xat vi lam nhu
vay co thé khién
bao cao su bi rach.
Khong sur dung
bao cao su nam va
n{r cung mot luc.
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Loai tranh thai

Chat diét tinh
trung: Bot hoac
Mang Phim
(Spermicides:

Foam or Film)

Chat diét tinh
trung sé diét tinh
trung. Chung di
vao dudi dang bot
tranh thai hoac

Cach su’ dung
0 C6 thé mua tai
hiéu thudc.
0 Ca hai vg chdng
déu khéng cam
nhan dugc chat

Vietnamese

Nhuoc diém

0 Co thé géy kich
'ng @m dao cua
quy Vvi. Loai nay co
thé tédng nguy cd
mac cac bénh STI

(Lactation Amenorrhea
Method, LAM)

0 Néu dudgc sir dung
dung céach, sé
mang lai hiéu qua
tranh thai 98%
trong toi da
6 thang dau
sau sinh.

tranh thai.

Cho con bu nghia
la cd thé quy vi
dang tiét sira.
Mat kinh nghia la
khong c6 kinh
nguyét hang
thang.

Quy vi phai thuc
hién phuong
phap nay hoan
toan chinh xac
dé tranh mang
thai trong khi
dang cho con
ba.

guan hé tinh duc.
0 Khéng cé hodc
mon.

— mang phim tranh nay. hodc HIV.
thai am dao (VCF). |  C6 thé sir dung khi | 0 Hiéu qua tranh
Chat diét tinh cho con bu. thai tot nhat néu
. trung phai dugc dugc sir dung Vdi
dua vao am dao mot bién phap
trudc moi [An quan tranh thai khac,
hé tinh duc. nhu bao cao su.
- 0 Khéng bao vé quy
0 Hiéu C|Ué Vi khoi cac bénh
71%-82% STL
Phuong Phap LAM la cach cho o Dé dang. Chi hiéu qua khi:
M4t Kinh Do conblicéthé | Mién phi. 1. con quy vi bu me
Cho Con Bu dugc sir dung d€ | 5 Khong can trd viéc hoan toan (khéng

dung thic an long
hodc rédn nao khac
ngoai trur vitamin,
vac-xin hoac
thudc) va

2. khoang thdgi gian
gira cac lan con
quy vi bu me
khong qua 4 gic
ban ngay hoac
6 gid ban dém va

3. con quy Vi dudi
6 thang tudi va

4, quy vi chua cé
kinh nguyét trd lai
(kinh nguyét la
bat ky lan ra mau
nao tinh tur
2 thang sau sinh)

0 Quy vi can s
dung moét bién
phap tranh thai
khac néu quy vi
khong thuc hién
tat ca 4 diéu trén.

0 Khéng bao vé quy
vi khoi cac bénh
STI.
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Loai tranh thai

Tranh Thai
Khan Cap

(Emergency
Contraception, EC)

0 EC con dugc biét
dén 1a “thudc budi
sang hom sau”,
Plan B hoac
NorLevo.

0 Vién thubc hodc
mon nay hiéu qua
nhat khi dugc
udng trong vong

24 gid sau khi quy

vi quan hé tinh
duc khéng an toan
hoac bao cao su
bi rach.

0 Co thé uéng EC
t6i da 120 gid
(5 ngay) sau khi
quy vi quan hé
tinh duc khéng an
toan hoac bao cao
su bi rach.

0 EC khong co tac
dung tranh thai
néu quy vi da
mang thai.

Cach su’ dung

0 C6 thé mua tai
hiéu thudc.

0 Khong cén toa
thudc.

0 C6 thé mua vdéi
gia ré hon tai
phong kham suc
khée gidi tinh
hoac ké hoach
hda gia dinh.

0 C6 thé sir dung
khi cho con bu.

Vietnamese

Nhuoc diém

0 Khong bao vé
quy vi khéi mang
thai. Khdong nén
st dung thudc
nay lam bién
phap tranh thai
thudng xuyén.

0 Hay nghi dén viéc
stif dung EC néu
qguy vi da quan hé
tinh duc khéng an
toan bat cu khi
nao sau khi con
quy vi dugc
3 thang tudi.

0 Khong bao vé
quy Vi khéi cac
bénh STI.
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Loai tranh thai

Depo Provera®
("Tiém")

(Depo Provera®,

“The Shot”)

0 Hiéu qua
97%-99,7%

Tiém hodc moén
progesterone.
Thudc nay dudgc
tiém vao tay hoac
hong 12 tuan

mot lan.

Thu6c nay ngan
rung tr’ng.
Thubc tao ra I6p
mang nhay day &
cb tir cung dé tinh
trung khdng thé di
vao tlr cung.

Néu quy vi dang
cho con by, thong
thudng quy vi cé
thé sir dung thuéc
nay tu 6 tuan trdé
|én sau sinh.

C6 thé bat dau
ngay lap tlc néu
quy vi khéng cho
con bu.

O
g

a

Cach su’ dung

Dé dang.

Khéng can trg viéc
guan hé tinh duc.
C6 thé dung cho
phu ni{r can su
dung bién phap
tranh thai khong
chira estrogen.

C6 thé sir dung khi
cho con bu.

Vietnamese

Nhuoc diém

M{i tiém nay co
thé gdy chay mau
bat thudng hoac
dot ngbt. Quy vicod
thé ra mau thudng
Xuyén han hoac
khong coé kinh
nguyét.

Khoang gan mot
nlra phu nira sé
khong co kinh
nguyét sau

1 nam. Diéu nay
khong cé hai cho
cd thé quy vi.
Sau khi ngirng
tiém, cé thé mat
téi 1 nam quy vi
mg@i cé kinh
nguyét trd lai
binh thudng.

C6 thé maét thdi
gian lau han quy
vi mdi c6 thé
mang thai.

Thudc c6 thé téng
nguy cc loang
xuang.

Thubc can phai
ké toa.

Khong bao vé
quy Vi khéi cac
bénh STI.
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Loai tranh thai

Cach su’ dung

Vietnamese

Nhuoc diém

Tranh Thai
Bang Ho6c
Mon Két Hgp

(Combined Hormonal
Contraception, CHC)

thuoc tranh
thai miéng dan
tranh thai vong

tranh thai
(birth control pill
birth control patch
birth control ring)

0 Hiéu qua
92%-99,7%

Co hai hoéc moén
trong nhirng bién
phap tranh thai
nay: estrogen va
progesterone.
hodéc mon ngan
rung triing dé
quy vi khong
mang thai.

CHC c6 thé giam
kha nang tiét sira
cua quy vi.

Néu quy vi dang
cho con bu, khong
nén su dung
nhirng bién phap
nay cho téi khi con
quy vi dugc 6
thang tudi.

Néu quy vi khong
cho con bu, quy
vi co thé bat dau
nhirng bién phap
nay khoang

1 thang sau sinh.
Trao d6i véi bac
si vé thdi diém
phu hgp nhat véi
quy Vi.

0
O

Dé dang.

Co nhitng dang
khac nhau.

ThuGc vién udng
hang ngay.

Miéng dan vao da
hang tuan.

Vong tranh thai
dat vao am dao
sau mot thang.
Khong can trd viéc
guan hé tinh duc.
Giam nguy cG mac
mot so loai bénh
ung thu.

0

Khong nén sur dung
CHC néu quy vi cé:

O
0

Quy vi phai s
dung phugng phap
nay theo chi dan.

huyét ap cao
tién sir mac bénh
dau nira dau vai
cac van deé vé
thi luc

tién sir mau
dong cuc

trén 35 tudi va
hut thudc
Thubc can phai
ké toa.

Khong bao vé
quy Vi khoi cac
bénh STI.
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Vietnamese

Loai tranh thai

Bién Phap Tranh
Thai Vinh Vién
(Triét San)
(Permanent Methods

of Birth Control
(Sterilization))

That Ong Dan
Trirng
0 Hiéu qua 99,5%

Ph3u thuat thit
ong dan tinh
0 Hiéu qua 99,9%

That Ong Dan

Trirng

0 Phau thudt that
ong dan tring
Fallopius cua phu
n{r. Bién phap nay
ngan tring va tinh
trung gap nhau.

Phau thuat that

ong dan tinh

0 Phau thudt that
ong dan tinh dén
duadng vat cua
dan Ong.

Cach su’ dung

0 Khong can trd kha
nang quan hé tinh
duc hoac anh
hudng dén khuynh
hudng tinh duc.

O Ca hai loai phau
thuat déu dugc
Alberta Health
Care dai tho.

Nhuoc diém

0 T&t ca cac phau
thuat déu cé rui
ro nhu chay mau
hodac nhiém trung.

0 Ph3u thut that
ong dan tinh
khéng cé tac dung
ngay lap tuc. Su
dung bién phap
tranh thai b6 sung
cho dén khi xét
nghiém tinh trung
dam bao thua thuat
da co hiéu qua.

0 DPay la nhitng bién
phap tranh thai
vinh vién. Quy vi
phai ddm bao quy
vi khdng muén
sinh thém con.

0 Khéng bao vé
quy Vi khoi cac
bénh STI.
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Loai tranh thai

vong Tranh Thai

(Intrauterine Device, IUD)

vong Tranh Thai
IUD Mirena
0 Hiéu qua 99,9%

vong Tranh Thai

IUD Pong

0 Hiéu qua
99,2%-99,4%

IUD la mot miéng
nhua mém va nho
hinh ch{r “T” c6
day ni I6ng & trén.
Dung cu nay dudc
bac si dat vao tur
cung sau khi con
qguy vi dudc 6 tuan
tudi trg 1én.

Dung cu nay sé
ngan tring va tinh
trung gap nhau
(thu tinh). Dung
cu con co thé ngén
trirng da thu tinh
phat trién bén
trong da con.

Co6 2 loai IUD.
IUD dong cé mot
sgdi day déng mong
quan xung quanh
dung cu.

Vong tranh thai
IUD mirena giai
phdng mot lugng
nhé ho6c mon
progesterone.

Hay trao ddi vdi
bac si vé thdi diém
nén dat IUD.

0
O

Cach su’ dung

Dé dang.

Khong can trd viéc
guan hé tinh duc.
C6 thé duy tri tai
cho trong 3 dén

5 nam.

Nha cung cép dich
vu cham soc suc
khoe cd thé I8y
dung cu nay ra
trong moi thdi
diém.

C6 thé sir dung khi
cho con bu.

Vietnamese

Nhuoc diém

0 IUD c6 thé dugc
cung cap vai chi
phi thdp hon tai
phong kham ké
hoach hda gia dinh
hoac phong kham
sUc khoe sinh san
va tinh duc.

0 Khéng bao vé
quy vi khéi cac
bénh STI.
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Vietnamese

Nhirng Tuan Pau Tién

(Your First Weeks)
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Vietnamese

SuU'c Khoe cua
Con Quy Vi
(Your Baby’s Health)
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Nudi Con Bang Sira Me
(Breastfeeding Your Baby)

Vietnamese

Nubi con bdng sifa me t6t cho sirc khde clia ca quy vi va con. Cho tré bu sita me khi tré mudn
ngay sau khi tré dugc sinh ra. Tré bu sita me cang nhiéu, quy vi sé tao ra cang nhiéu sira.

Tham khao y kién chuyén gia cham séc vé viéc
nubi con bang sita me néu quy vi ducng tinh
v@i vi rut HIV, lam dung rugu hoac dang
udng thudc.

Dau hiéu cho biét tre dang doi:
0 bua tay Ién miéng.
0 Miéng tao thanh ti€éng chép mbi.

0 Khéc la dau hiéu doi cudi cung.
0 CG6 gang cho tré an trudc khi can daéi (khoc)
bat dau.

Hay nhé...

O Quy vi can cho tré bi me thudng xuyén.
Tré bu sira me cang nhiéu, quy vi sé tao
cang nhiéu sira.

0 Nguon cung cap sira cua quy vi sé giam dan
néu quy vi cho con bu binh thay vi ba sira me.

ra
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Cach bat Treé
(Positioning Your Baby)

o DO tré néu tré dang khdc. Tré &n t6t nhat khi binh
tinh va tinh tao.

0 Cdi ta cho tré.

0 Su thoai mai cda quy vi la diéu quan trong. Ngoi
thang va cao lung dén murc cd thé. Tha ldng cot
sOGng cua quy vi. B3 lung, canh tay va ban chan cla
quy vi bang gdi va ghé& dém.

0 D3 tré ngang tam nguc. Dua tré téi gan nguc clua
quy Vi, chr khong phai dua nguc vé phia tré. Dung
g6i, khan hoac chan cudn.

0 DBam bao mat tré hudng vé phia quy vi, bung ap vao
bung hoac mat hudng vé phia nguc.

0 Gilf tré sao cho tré ndm nghiéng vé mot bén, mat
hudng vé nguc va nam sat co thé quy vi.

0 Céanh tay cta quy vi sé d3 ngudi bé. Tay cua quy vi
dd tré ngang qua vai va tai phan gay (dang sau tai).

0 Tu th& dm ngang va 6m kiéu gilt béng thudng phu
hop nhat dé giup tré ngam vu dang cach trong mot
vai tuan dau.

0 Hinh anh & bén trai minh hoa cac cach khac nhau dé
dat tré nam khi cho tré bu.
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Tu thé dm kiéu giir
béng hoac 6m kep
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Cach cho tré ngam vu

(Latching Your Baby)

Dung tay d8 bau vu cta quy vi bdng cach trugt cadc ngdn tay bén dudi bau vi va dat ngdn cai
song song vdi miéng bé, cach xa quang vu (vung sdm mau quanh num vu) vira phai. Co thé
guy vi sé can dd bau vu trong khi cho tré bu.

A ] Hinh 1:
Bat dau bang viéc d€ mii tré ddi dién véi nim vi cla
quy Vi.
Hinh 2:
Vuét nhe nim vU vao moéi cia bé. Bgi cho dén khi
miéng tré md réng, giéng nhu khi ngap.

Hinh 3:
Hai nghiéng dau tré ra phia sau d€ cdm cham vao bau
vU trudc tién.
Pua tré téi bau vu clia quy vi bdng cach day nhe vai cla
bé, chr khong phai dau bé. Cé thé sé phai lam nhiéu lan
trudc khi tré ngdm va dang cach.
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Hinh 4:
An c&m cla tré vao gan bau vu cua quy vi. Mii cla tré
s& chi cham nhe vao bau vl cua quy vi va tré s& cé thé
thd dugc. Khéng an Ién bau vu quy vi.
Quy vi s& nghe va thdy tré nubt. P& tré quyét dinh thdi
gian bu sira me.

Gidy phép ban quyén: Ban quyén Crown 2004. San xuét bdi B6 Y TE,
Anh

Hinh 4
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Nhirng diéu can dat dudc khi nudi con bang sira me
(What to Expect When Breastfeeding Your Baby)

Vietnamese

S6'ldn cho bi S6lugngtd SO lugngta  Su thay doi
moi ngay  udt moi ngay ban moéi ngay cua bau vid
(CICESIGEELS (Wet diapers (Dirty diapers (Breast changes)
24 gid dau Tuy thudc. ft nhat 1 chiéc. | It nhat 1 chic. | Thudng mém.
sau sinh Duy tri ti€p xuc
da truc ti€p. Cho S& sam mau
tré bd moi 3 gis va dinh.
néu tré khéng cé
dau hiéu doi an.
Ngay 2 Tang sb 1an cho | It nhat 2 chiéc. | it nhat mot téi Thudng van
ba. Ti€p tuc ba chiéc. mém nhung cé
danh thirc tré ] thé cam thay
néu tré van Sé bat dau cadng hon.
khong cé dau chuyén sang
hiéu doi an. mau xanh sam.
Ngay 3 8 dén 12 Ian It nhat 3 chiéc | it nhat mét téi Céng hon
hoac nhiéu haon ta udt dam. ba chiéc. va nang han
trong 24 gid. ] dang ké.
Chuyén tu
mau xanh sang
mau vang.
Ngay 4 8 dén 12 [an ft nhat 4 d&n | 4 chiéc trd lén. C3ng han.
hoac nhiéu hon 5 chiéc ta ] Mém hdn sau
trong 24 gid. uSt dam. Chuyén sang khi cho bd.
phan long, mau
vang, co hat. Co thé ri sira.
Sau 4 ngay* 8 dén 12 [an |TU 6 chi€c ta udt Tuy thudc: Si{ra chay.
hoac nhiéu hon dam trg Ién. it nhat 4 dén
trong 24 gid. 5 chiéc. Bau vu mém sau
khi cho bu.
Phan long, c6
hat va dé tiéu.
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Vietnamese

Khi nao toi can trg giap?
(When should | get help?)

NEu bé:

0 khong chiu ngam vu 0 ¢6 phan ciing va khé dai tién

0 chi ba vai hai roi ngu 0 b dudi 8 Ian trong 24 giS (k& tir ngay

0 ¢6 dudi 6 chiéc ta udt dAm trong 24 gid 3 trg di)
(k€ tir ngay th(r 4 tré di) 0 khdng tinh gidc dé b

0 ¢6 dudi 4 [an dai ti€n phan vang, c6 hat 0 khéng dat dudc can ndng lic sinh khi
trong 24 gid (ké tUr ngay th(r 4 trg di) dudc 2 tuan tudi

Néu quy vi:

o khdng cam thay cdng tic nguc (ké tir 0 bi dau num vu va khong d8 hon
ngay thu 4 trg di) 0 bi nit hodc chay mau & ndim v

0 khong nghe thay tiéng nudt khi tré bu 0 th&y ndm va bj 1ép hodc “bi nén” sau
(ké t&r ngay thu 3 trg di) khi cho bu

0 bi dau clrng bau vU khién tré khdng thé
ngam bau vu

=
=
©
o
T
»
>
)
©
2]
N

‘0
e
=
)
3
Y
0
0
K=
X
2]
3
0

108 Su Khdi bau Hoan Hao 2015



Vietnamese

Diéu gi sé xay ra néu toi cho con an sira cong thirc?
(What if | am formula feeding my baby?)

S{ta me la t&t nhat cho con quy vi. Cac loai sita cdng thirc lam tir sita bd d& dudc ché bién dé
dap Ung nhu cau dinh dudng cua bé. Mot s6 loai sita dudc lam tir dau nanh. Hay thao luan vdi
chuyén gia cham sdc vé loai sita cong thic an toan nhat va tét nhat cho bé.

Néu quy vi quyét dinh su dung siifa cong thic:
Hay s dung sira cong thic thugng mai danh cho

tré. C6 nhiéu thuong hiéu dé quy vi Iuva chon. Hay

chon loai sifa cong thirc c6 ghi “Cé chlra sat” trén

nhan hiéu.

Hay doc k¥ nhirng thong tin ghi trén nhan khi mua
sfa cong thirc. Quy vi sé biét dudc:

O loai slra

0 6 chra sat hay khong

0 cach pha sira

Hau hét cac nhan hiéu sita cong thirc cé 3 dang:

1. Sira bot

0 khong vo trung.

0 thuc hién chinh xac theo hudng dan.

o st dung mudng muc bdt va pha véi nudc dun séi dé ngudi.
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2. Sira dac
0 pha sifa d3c va nudc dun sbi d€ ngudi vai ty 1€ badng nhau.

3. Ubng Lién hoac S Dung Lién

0 S dung ngay khi mé. Khong thém nudc.

o Thuc hién chinh x&c cidc hudng dan ghi trén nhan. Hudéng dan s& chi quy vi biét cach pha,
st dung va luu gil sira cong thirc. Tré cé thé bi bénh néu sira khong dudc pha diung cach.

0 SU dung chai thuy tinh hodc chai khéng chda chat BPA (khong chira bisphenol-A). BPA la
mot hda chat cé trong moét sé chai nhua c6 thé gay hai cho tré so sinh va tré nho.

Néu tré it hon 4 thang tudi:

1. Kh{r trung tat cad cac dung cu pha va dung sita trudc khi s dung.
2. Bun sb6i nudc trong vong 2 phut réi dé ngudi.

3. Tron véi bot hoac sira dac.
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Vietnamese

Nhi{rng Cau Héi Vé Cho Con BU
(Questions You May Have about Feeding Your Baby)

1. Téi nén nuébi con bang sita me hodc sira céng thirc trong bao lau?

(How long should | feed my baby breastmilk or formula?)

Nubi con bang sitfa me dén bao lau tuy y quy vi va con quy vi. Néu quy vi khéng nubi con bang
sita me, quy vi nén cho tré udng sira cong thirc dén khi tré dudc it nhat 9 thang tuoi.

2. Néu téi dang nuébi con bang sita me va muén ngung thi sao?

(What if | breastfeed my baby and decide to stop?)

Né&u quy vi ngung nudi con bang sifa me (cai sira) trudc 9 thang, hdy thay bang sita cong thirc
c6 chlra st cho tré.

3. T6i c6 thé cho con udng siia tu ché tai nha khéng?

(Can | make homemade formula?)

Khdng nén. Loai sifa nay khéng chlra du chét dinh dudng can thiét cho tré phat trién
dung cach.

4. Con sifa bo théng thudng nhu sira tuoi hoac sira 2% thi sao?

(What about regular cow’s milk like homo or 2%?)

Cac loai sita bo (stra tugi) khong nén sur dung cho tré dugi 9 thang tuGi. Tré nho can thém
chat béo tUr sita tuci dé khée manh. Khéng nén sir dung cac loai sita it béo trudc khi tré dugc
2 tudi.

5. Khi nao thi con téi can thém thdc an khac?

(When will my baby need other food?)

Tré sé can thic an loang cd chra sat trong 6 thang dau ddi. Cho tré dn ngli c6c hodc thic an
cho tré qua sém sé khién tré ngu khong yén giac suét dém. Sira me hodc sita cong thirc la
nhifrng gi tré can trong 6 thang dau ddi. Néu tré dugc sinh s6m (sinh non) hoac cé van dé vé
suic khoe, hdy hoi chuyén gia chdm sdéc dé biét thém théng tin.

6. Con cac loai vitamin thi sao?
(What about vitamins?)

Tré nén dudc bé sung vitamin D. Hay trao dGi v8i chuyén gia chdm soc dé biét thém théng tin.

7. Co nén cho tré uéng hét sira da pha trong binh khéng?
(Is it good to feed the baby all the formula | put in the bottle?)

Bat tré uéng hét sira trong binh la quy vi dang “ép tré an”. Diéu nay sé& khién tré kho chiu.
Né€u tré khong mudn uéng nira thi quy vi hdy ngung lai. Hay bd phan sita con lai trong binh
sau khi cho tré udng.
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8. Lam sao toi biét Ia con toi da an du hay chua?

(How will I know if my baby is getting enough food?)

Quy vi c6 thé an tdm 1a tré d& &n dd néu tré cé tir 6 dén 8 chiéc t& udt moi ngay (sau ngay
th 4). Tré nén tang can va trd lai can nang khi sinh vao lic dudc 14 ngay.

9. T6i c6 thé dé con udéng sita mét minh néu téi qua ban khéng?

(Can I leave my baby alone with a bottle if | am too busy to hold him?)

Khéng. Tré cé thé bi sac néu khéng dudgc tréng nom can than khi udng sira. Bé tré mdt minh
vdi binh sita sé& |18y di khoang thdi gian than thiét gitta quy vi va bé. Viéc nay ciing cd thé lam
cho tré bi sdu rang. Bing bao gi§ dé tré udng sifa mdt minh.

10. T6i c6 thé ngtra sdu rdng cho con bdng ciach nao?

(How do | prevent baby bottle tooth decay?)

Hay cho tré udng sifa binh trudc khi di ngl. Bing dé binh trong miéng tré sudt thdi gian ng.
Khéng nhdng num vu cao su vao mat ong hodc cac thirc an ngot nao khac.

-

11. Toi nén su dung loai sifa cong thiuc nao?

(What type of formula should | use?)

Loai sifa cong thirc c6 chira sat dudgc khuyén khich sir dung nhadm ngan ngura bénh thi€u mau
(do thiéu sat).
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12. Toi nén su dung thuong hiéu sifa cong thuc nao?

(What brand of formula should | use?)

Co rat nhiéu thuong hi€u sita cong thdc. Vai thudng hiéu co6 gia thanh thap hon cac thuang
hiéu khac. Chuyén gia cham soc co6 thé giup quy vi lua chon.

L end 20y dONs

24

13. T6i c6 can cho con udéng loai sira cong thuc dac biét nao khéng?

(Do | need to give a special formula to my baby?)

Sira cong thirc dac biét dugc str dung khi tré cé van dé vé siic khde, chang han di &’ng. Chi st
dung khi chuyén gia cham séc yéu cau.

14. C6 6n khéng néu téi mudn déi tir loai sifa céng thi'c nay sang loai khac?
(Is it okay to switch from one kind of formula to another?)

Khéng. Luén tham khao y kién chuyén gia chdm sdc trudc. Déi loai sifa cdng thic c6 thé lam
anh hudng téi hé tiéu hda cua tré.

15. Con t6i c6é can thém nudc khong?
(Will my baby need extra water?)

S{ta me hodc sifa cdng thic la tat ca nhitng gi tré can dé& ludn khde manh trong 6 thang
dau dai.

16. Té6i c6 thé thém nudc nhiéu hon hodc it hon so vdi huéng dan khéng?

(Can | add more or less water to formula than the directions say?)

Khong. Hay Iam chinh xac theo hudng dan dugc ghi trén hop sira. Tré cé thé bi bénh néu sita
khéng dugc pha dung céach.
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Cach Chuan Bi Pha Sira Cho Tré
(How to Make Baby Formula)

=

= Rlra sach tay bang RUra sach tat ca cac dé dung Dat tat ca cac do6 vat vao
% xa phong. bang nudc xa phong &m. trong mot chiéc am I16n.
) Xa nudc that ky tat Rét nudc ngap do vat.
2 ca moi thd.
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Day nap dm. Bun sbi trong 2 phdt. L&y db vat ra bang cai kep. Dat do
vat Ién mot chiéc khan gidy sach.
D& cho ching ngudi.

Cac hinh minh hoa vé pha sita nay da dugc diéu chinh vdi su’ cho phép tu Thanh Phé Toronto, SG Y Té€ Cong Cong.
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Cach Pha Sira Bot

(How to Make Powdered Formula)

Ghi chG: Health Canada xem xét cach s dung, chuén bi va bao quan sifa cong thirc cho tré
sd sinh (thang Mudi M6t, 2009). Thuc hién chinh xac theo hudng dan cia nha san xuat. S
dung sira cong thlrc cho tré da dudc pha nay ngay lap tuc.

0n
N\
Dun nudc soi R(ra sach tay bang S dung cac d6 vat da dugc khir trung. o %
trong 2 phut. xa phong. W x
D& ngudi. T
<o
20
I
20
=L
=9
-
1
o
Doc huéng dén trén ROt nudc vao cbe Mdc mot mudng day Thém ding s&
hop dé biét dung lugng dinh lugng da dugc bét. Dung dao gat muong bét theo
bdt va nudc can thiét. khir tring. ph&ng muong bét. hudng dan.
Hoa tan hoan toan. ROt sira céng Doc hudng dan ghi trén D&y hdp béng nap
thirc vao binh. nhan d& biét cach bao nhya. Bao quan
quan sira cong thic theo hudng dan
da pha. Khdng d@é trén nhan.

binh sita da pha &
nhiét d6 phong.
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Cach Pha Sira Pac

(How to Make Liquid Concentrate Formula)

bun nudc soi RUra sach tay béng SUr dung cac d6 vat da dugc khir trung.
trong 2 phut. xa phong.
D& ngudi.
‘0
r
o E
n: E
Ur
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ﬁo >
£33
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0
R(ra sach n&p hdp bang nuéc. Lac hop. Md& hdp bang
dung cu md& hop
tiét trang.

El

ROt lugng nudc dun s6i dé€ ngudi va sita S{r dung sira da pha Déay ndp hdp that
cdng thiic bdng nhau vao moi binh. ngay lap tic hodc bao chat va bdo quan
quan binh trong tu trong tu lanh. Su

lanh. Thyc hién theo dung trong thdi
huéng dan ghi trén gian dugc nhasan
nhan dé€ biét cach bao xudt khuyé&n nghi.

quan sita da pha.
Khéng dé€ binh sita da
pha & nhiét d6 phong.
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Cach Pha Sira Uong Lién
(How to Make Ready-To-Feed Formula)

Rira sach tay bdng SUr dung céc d6 vat da dugc khir tring. RUra sach ndp hop

xa phoéng. béng nuéc.
0n
6 g
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»n 8'
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Lac hop. M3& hdp bang dung cu ROt lugng sita cho mét
ma hop tiét trang. lan bd vao moi binh.

KHONG THEM NUOC.

B
Y
N
A
Dua theo hudng dan cta nha san xuét, Day ndp hop that chat va bao quan trong
st dung sira cong thic ngay lap tirc hoac bao tu lanh. S& dung trong thdi gian dudc

quan binh trong tu lanh. DGi véi sita cong
thirc d& dé trong tu lanh, bao quan theo thdi
gian dugc nha san xuat khuyé&n nghij. Khong
dé& binh sita d& pha & nhiét d6 phong.

nha san xuat khuyén nghi.
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Cach Cho Tré Bu Sira Cong Thic

(How to Feed Formula to a Baby)

O
Lam &m binh sita cdng Lac binh. Kiém tra nhiét d6 bang cd
thiic trong bat nugc am. tay cla quy vi dé dam bao

binh khéng qua am.
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Gilt binh nghiéng hudng lén trén d& nim v Hay bo phéan sita con lai ma tré
cang sira. VO g hai cho tré néu can. khoéng udng trong 2 gid.
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Nhifrng Lo Lang Thudng Gap Vé Tré
(Common Concerns You May Have about Your Baby)

Bénh Vang Da

(Jaundice)

Sau khi sinh, tré cé thém té bao hong cau ma chung khong can tdi. Khi céq t€é bao nay

phan hay, ching sé giai phdng moét chat dugc goi la bilirubin. Bilirubin cé thé khién cho da

cla tré va doi khi cac phan trang trén mat bé, trong nhu mau vang (vang da).

0 Khoang mot nt’:ra s6 tré phat trién loai bénh vang da nay khi dugc 2 dén 3 ngay tudi. Mot
sO it tré 5:c'> thé can tdi diéu tri dudi dnh sdng dac biét (liéu phap chita bénh bang anh
sang) dé giup giam muc do bilirubin.

0 Déi khi tré c6 thé bj vang da trong 24 gid dau tién. Loai bénh vang da nay thugng la do
su’ khac biét gilta nhdm mau cda quy vi va nhdm mau cua tré. Tré cé thé can tdi liéu
phép chita bénh bdng énh séng.

Tré bi vang da cé thé& budn ngu va cé thé an khdng tét.

Quy vi c6 thé gilip gidm bénh vang da bdng cach:

0 cho tré bu thudng xuyén du Idu nhu tré mudn, cho tré bl & cd hai bau vi vao mdi [&n
cho bu

0 danh thdc va cho tré bu sita mdi 3 gid trong khoang 2 tuan sau khi sinh

ve)
)
o
<\-
)
I
o
o
=
)
N

1 end 20Uy dONS

24

Hay nhé...

o K& ca v@i tré an tot, thi van c6 khoang mot
nua so tré bi vang da.

0 Né&u quy vi lo ngai rang tré cé thé bi vang da
hoac néu tré rat buon ngu hoac an khong tot,
hay lién hé véi y ta sirc khoe cong dong hoac
bac si ngay lap tirc.
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Nhiét Po

(Temperature)

Do nhiét dd cho tré béng nhiét k& 1a cach t6t nhat dé biét dudc liéu nhiét db clha tré cé binh

thudng khéng (khong qua cao hoac khéng qua thap).

0 DEi vdi tré tir 0 dén 28 ngay tudi, nhiét dd binh thudng (dudi canh tay) la tir 36,5 °C dén
37,3°C.

S8t c6 nghia la ca thé cua tré dang phan (rng lai mét th gi dé vi du nhu mot can bénh.
Ban than s6t khdng gay hai cho tré. Trén thuyc t€, s6t la mét cach cd thé cua tré chdng lai
nhiém trung.

Do nhiét dd cho tré bang nhiét k& néu:

0 ngudi tré ndng khi quy vi sG vao hoac 0O tré cé vé nhu bi 6m
mat tré do ung 0 tré 8n khong t6t

0 nguGi tre lanh khi quy visG vao trong khi 4 tré ngad it hodic nhiéu hon binh thudng
tré da mac quan ao day du

0 tré cdu gat han binh thudng

Cach su dung nhiét ké

0 Do nhiét do cho tré bép dudi canh tay bang nhiét k€ miéng (nhiét k& thay tinh hodc nhiét
ké dién tr). Khong kiém tra nhiét do cua tré qua dudng hau moén (moéng). Nhiét ké tai
khong coé tac dung tot & tré sa sinh.

O Viét ra gidy nhiét do va thdi gian quy vi do dudc nhiét do.

0 Trudc khi do nhiét do cho bé, cdi ta cho tré trong khoang tir 5 dén 10 phut. Bgi it nhat
15 phut sau khi tdm cho tré dé& do nhiét do.
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Biéu dé quy déi nhiét dé - Fahrenheit sang Centigrade

96,8 °F 36,0 °C 102,2 °F 39,0 °C
97,7 °F 36,5 °C 103,1 °F 39,5 °C
98,6 °F 37,0 °C 104,0 °F 40,0 °C
99,0 °F 37,2 °C 104,9 °F 40,5 °C
99,5 °F 37,5 °C 105,8 °F 41,0 °C
100,4 °F 38,0 °C 106,7 °F 41,5 °C
101,3 °F 38,5 °C 107,6 °F 42,0 °C

Dén Phong Cap Ciru cua bénh vién gan nhat ngay lap tifc néu:
(Go to the Emergency Department of the closest hospital right away if:)

0 tré bi kho thé O tré c6 vé nhu bi 6m
0 tré dudi 3 thang tudi va sét tir 38 °C O tré bi s6t va nGi mén
trd len 0 quy Vi lo 1&dng cho tré

O tré dudi 3 thang tudi va co than nhiét tir
36,2 °C tré xudng

N&u quy vi khéng chac minh phai lam gi khi nhiét dé cla tré thdp han hodc cao hon binh
thudng, hay goi cho Health Link Alberta bat c( lic nao.
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An Toan cua Treé Sa Sinh
(Infant Safety)

DudGi day la cac meo an toan quan trong cho vai tuan dau khi tré vé nha. Héiy ta y té€ cong
dong dé biét thém thong tin khi tré phat trién.

Giudng ciii va xe ciii

(Cribs and playpens)

0 Giudng clii dugc san xuat trudc nam 1987 khong an
toan. Khéng st dung giudng ciii khong ghi rd ngay trén
san pham.

o Lam theo hudng dan dé 14p ddt giudng cdii.

0 Ném phai chdc chédn va vira khit. Néu 2 ngdn tay nhét
vUra khe gilta ném va thanh giudng ciii, thi ném qua nhd.

0 Khdng bao gid dudc dé géi, thiét bi c6 dinh tu thé,
miéng qudy ciii, chan bong, chan l6ng vit hay do chgi
trong giudng ci.

0 Dat giudng ciii cach xa d6 chdi treo cli dai hodc day
rem/man che dai ma tré cé thé bi vudng vao.

0 Khdng dudc dé tré dang deo yém vao trong giudng ciii hodc
xe cii.

0 Ludn kéo phén cé thé gap lai cla xe ciii 1én; khi phan nay dé
xudng chung cé thé tao thanh tui kin cé thé lam tré ngat thg.
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Ghé& nam cho tré
(Baby lounger)

0 Ghé& nam cho tré nén cé dé€ chac chan khdng tron truot
va rong.

0 Ghé& nam cho tré phai c6 day an toan.

0 Khéng dat gh&é nam cho tré 1én ban—chi sir dung gh& nam
cho tré trén san nha.

0 Khéng bao gid sir dung gh€ nam cho tré trong xe 6 t6, xe tai
hoac xe thung.
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Nam via gia (nm vi cao su)

(Pacifiers (soothers))

NUm vu gia khong dudc khuyén cdo s dung khi qua trinh
nudi con bang sifa me chi vira bat dau. S dung nim vu gia
vao thdi diém nay cd thé lam gidm ngudn cung cép sita va gay
ra cac van dé trong viéc hoc cach bu me.

0 Khdng bao gi dudgc budc ndim vi gid quanh c6 tré hodc
trén quan ao cua tré.

O Thay nim vi gid mdi 2 thadng, thay s6m hdn néu cao su cé
dau hiéu bi hdéng.

0 PAam bao nim vU va chan dé cia ndm vu gia khdng thé
tach rai.

0 Khdng bao gi& pht mét ong, cac loai thuc phdm khac
hoac chat lam ngot Ién ndm vu gia.

0 Khong cho nim vu gia vao miéng quy vi.

Té nga
(Falls)

0 Khéng dudgc dé€ tré 8 mot minh trén ban thay quan 4o, ghé
sofa, giudng hodc gié mua sdm. Ngay ca tré sd sinh ciing
c6 thé 1an, bd nhanh va nga xudng.

o Né€u quy vi phai di dau do, tham chi chi mét phut, hay dat
tré an toan vao giudng ciii hoac dua tré di cung.

0 Khéng dung khung tap di cua tré vi bat ky ly do gi.

0 S& dung cdng an toan da dudc phé duyét & trén cung
va dudi cung cla tat ca cac cau thang. Gan cong vao
tudng & trén cung cua cau thang.
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Ghé ngoi trong xe danh cho tré nho
(Car seats)

0 Luét quy dinh tré dudi 6 tudi va c6 cdn nang it hon 40 can anh (18 kg) phai sir dung ghé&
ngdi trong xe danh cho tré nho dugc phé duyét theo Tiéu Chudn An Toan Xe Hdi Canada
(Canadian Motor Vehicle Safety Standard, CMVSS) khi di chuyén b3ng xe 6 t6 hodc xe tai.
Quy vi phai c6 ghé& ngbi trong xe danh cho tré nhé dé dua tré tir bénh vién vé nha.

0 Xem céc trang 122 va 123 dé tim hiéu thém vé céac loai gh& ngdi an toan.
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Giac Ngu An Toan va ho6i chirng doét tur & tré so sinh
(Safe Sleep and SIDS (sudden infant death syndrome))

SIDS la tinh trang dot tur 6 tré khoe manh dudi 1 tudi, thudng la khi dang ngu. Cé mot s6

diéu dan gian ma quy vi c6 thé lam dé giup tré ngu an toan.

0 Hiép HOi Nhi Khoa Canada va Alberta Health Services khuyén nghi cac tré dang ¢ nam
dau doi nén ngu trong giudng clii riéng va nam ngura.

0 Dat tré ngu trén moét chiéc ném vitng chii dugc Hiép Hoi Tiéu Chuén Canada (Canadian

Standards Association, CSA) phé duyét trong giudng ciii clia bé, chr khéng dat tré nam
trén bé mat mém nhu ghé sofa, ném nudc, ghé hat x6p hay chan l6ng.

0 Pé& giudng ciii cua tré trong phdng cua quy vi (phdng chung) cho téi khi tré dugc
6 thang tudi.

0 Khdng thé tao ra méi trudng ngu an toan 100% trén giudng ngu cua ngudi I4n.

0 M6t chiéc chdn mong va mét bd quén 4o ngu gilr m 1a tat ca nhirng gi quy vi can dé giir
am cho tré ban dém.

0 Khong dung nhitng vat liéu mém nhu gdbi, chan bong, chan 16ng, chan da cltru, thd nhoi
bong hoac miéng quay ciii trong khéng gian ngu cua tré.

0 Dam bao rang khdng co ai hat thubc trong nha quy vi.

0 Ghé ngbi trong xe danh cho tré nho dé gilt cho tré dudc an toan trong khi di chuyén.
Pua tré ra khoi gh& ngdi danh cho tré nhd dé ngu khi quy vi dén noai.
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Kkiém tra
ghé& ngbi an toan cho tré

thuc hién

Vietnamese

Hay that thong thai... kiém tra
M;wm_mhm_«\whdﬁm__\.&:_\m:m:m:@_om:ﬂom:n:o:,&,o:@ m:m :mwm m: .ch: n:o .H—tm

Tay vin cua ghé ngiéan toan cho tréi ha xudéng
hodc & vj tri di chuyén khi xe di chuyén.

Téda kiém tra micthdng tin thu hibsan phé vé

m:m :m_om: toan cua con t6i. Théng tin v&hu hi
san phién cé sa tai Bo Giao Théng Canada theo s6
1-800-333-0510 hoac tai www.tc.gc.ca/roadsafety
(tim ki€ém su an toan cho trg

Con toi w@@_oq tu thé nhin <@_.:m sau an toan han
l&u nhat c6 thé, trong ghé& ngidan toan cho tréhl
hgp vdi cadn nang va chié cao cla bé.

Con tdi sé& ng6i & tu thé quay mat vé phia sau
cho t@i khi tré dugc it nhat mét tudi VA nang A
22 can anh (10 kg) VA biét di. .ﬁ_\_ C..ﬁ _\_ _@3

N&u quy vi khdng thé tra 13i 1a “CO” cho bat ky

nhan dinh nao, hady dam bao quy vi da tham khao s i e ngot 4 n e

sach hudng din sir dung cho ghé& ngbi an toan cho tre &w_.:m cach c6 thé giam kha ning
o ; : x R X bi chdan thuong hodc tir vong cuia con

tré ciing nhu sach hudng dan s dung cua xe hoi quy vi trong cac vu dung xe t&i 75%.

ma quy vi sé hiru.

Viéc sir dung ghé ngbi an toan cho

Tré sc sinh phu thudc vao cha me va
chuyén gia cham séc dé giap cho moi
chuyén di déu an toan va quy vi c6
thé lam dudc diéu dé! Bén trong la

PE biét thém thong tin, hdy lién hé Health Link Alberta:
SG dién thoai mién phi tai Alberta theo s&

8-1-1 danh sach cac cau héi sé giap quy
HOAC Alberta Transportation 780-427-8901 vi lap dat ghé& ng6i an toan cho tré
S& dién thoai mién phi tai Alberta 310-0000 mot cach an toan trong xe cua

hodc truy cap www.albertaseatbelts.ca/kids quy viva cal _A.—_ow.mm:m cach
cho con quy vi moi lan.
Thuc hién kiém tra “CO” khi
quy vi &m:m quan sat ghé& ngoi
an toan cua con quy vi n-.osm
xe cua quy vi. An, kéo va .mm<
ghé cho téi khi quy vi c6 thé
danh dau vao tirng muc ap
dung cho ghé ng6i an toan
cua con quy vi.
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Vietnamese

Tré dudgc 1 tudi va 22 can anh (10 kilogram) va

biét di

Tré phai ngbi & ghé quay mat vé phia sau khi & trong xe. Luat quy
dinh nhu vay tai Alberta. Cach an toan nhat cho tré la ng6i quay
mat vé phia sau cho tdi khi tré dugc it nhdt mot tudi va nang it nhat
22 can anh (10 kilogram) va biét di.

Kep nguc nam
G ngang nach
cua tre.

Kep Nguc

KHONG PUOC
dat ghé quay
mat vé phia
sau doi dién
véi tui khi.

Déy daiv Pai ghé ngoi

phai chat. hoac Hé Thong
Moc Chung du
chat dé giir ghé&
trong xe.

Pé biét thém thong tin, hdy lién hé Health Link Alberta:

S8 dién thoai mién phi tai Alberta 8-1-1
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Vietnamese

Nguon Luc Cong Pong

(Community Resources)
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Vietnamese

Nguon Luc Cong Bong
(Community Resources)

Trg Giap 24 Gic cho Moi NguGi
(24-Hour Help for Everyone)

Health Link Alberta
Lién két dén théng tin suc khoe, tu' van y ta va cach tim bac si tai Calgary.

T S6 dién thoai mién phi 8-1-1
TIENG QUANG DONG t .ttt e 403-943-1556
B 1] 0T B 10 = o T I g o = N 403-943-1554
DBudng Day NOng V& Lam DUNg Tré EM ...ovveviiiiiiiiiiiiiiiinineneneneeas 1-800-387-5437
Nha Cho Tré Em/Nha Tré Hb Trg Khing Hoang
(Children’s Cottage/CrisisS NUFSEIY) ....vviiiiiiiiiiiiiieiierineinnesnnssnessneanes 403-233-2273
(G Lo @] gV I o] o o [P 211
Két ndi tdi thdng tin cdng déng, xa hdi va dich vu chinh pha.
Nhém Ngudn Luc Cong POng (Nha clla Wood) ..ovvvvrvieiiiiiiniiniienennenans 403-299-9699
Trung TAm COU NaN ..o eae e rae e e neraenes 403-266-HELP (4357)
DiN ThOai TrG GItP TF& EMeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e ee e eeeeeeeeeaens 1-800-668-6868
budng Day danh cho Nam Gidi (Trung Tam Cltu Nan)............. 403-266-HELP (4357)
DUSNg DAY Trd GIUp Cha Me...civiiiirii i a e eaas 1-888-727-5889
Canh Sat, Cou HOa VA ClU ThUGNG. ..ttt aen 911 ag
YEu Cau Dich VU CANh Sat....ciiiiiiiii e 403-266-1234 oc
Két NGi - Mang IuGi gia dinh va lam dung tinh duc, g S’
tan cONG tiNh dUC ...eeiii (E:algary) 403-237-5888 §I|-
.......................................................... SG dién thoai mién phi 1-877-237-5888 E 5
0
Nha Tam danh cho Phu Nir ﬁ'g’
(Shelters for Women) o
Nha Nghi DuGng Thuang Awo Taan (24 GiG) ....vvvvverereneiiiiieieiiaiaeanen 403-531-1972 :':; g
Nha Tam Kh&n C8p cho Phu Nit & Calgary (24 Gi&).....ceevvvennen. 403-234-SAFE (7233) o
...................................................................................... hosic 403-232-8717 —a
NHa Sheriff KiNg....ouoiii i e 403-266-0707
Phong Chong Bao Luc Gia Dinh Discovery HOUSE.......cvvvievvvieiienennennns 403-670-0467
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Thai Ky
(Pregnancy)

Chuadng Trinh Su Khdi Bau Hoan Hao,

Alberta Health Services-Khu Vuc Calgary ......cooviiiiiiiiiiiiiicicieeeaee 403-228-8221
Mot chuong trinh danh cho thanh thiéu nién mang thai va phu nit mang thai dang
séng vdi muc thu nhép thap.

Gi&o Duc Chu Ky Sinh (L8p Hoc Tién San Mién Phi danh cho

cac khach hang cua chudng trinh Su Khgi Dau Hoan Hao0) .........c...eu.es 403-955-1450
Alberta Health Services-Khu Vuc Calgary..........ccccvvinnns www.birthandbabies.com
Gigo duc va chuén bi cho thai ky, chuyén da va sinh con va nudi day con trong nédm
dau tién.

Trung Tam Cham Séc Thai Ky Calgary ....covveviiiiiiiiiiiiiiivnneneceieean 403-269-3111
AuUONg day trg GilP 24 Gi0 ....uiuei ittt e eene e eeans 403-269-3110

Cham Soc Tré va Cho Tré Bu
(Baby Care and Feeding)

Trung Tam Y Té€ Céng DBong, Y Ta Sic Khoe Cong Bong

Goi cho Health Link Alberta dé€ xin gidy gidi thiéu tdi trung tdm y t&€ céng dbéng gén
quy vi nhét.

Health Link AIDErta. .....ccvveiireiiiiieiiiieiieeiieeesneeeaneens S6 dién thoai mién phi 8-1-1
Su Kha@i bau S6m, Alberta Health Services-Khu Vuc Calgary............... 403-244-8351
dién thoai hd trg 24 gid danh cho céc gia dinh cé tré dudi 2 thing tudi.

o TE ChUC La LECHE LEAGUE ... vvviieiiii e et et e e e et e e e 403-242-0277

sg Tu van qua dién thoai va cac nhém danh cho cac ba me nudi con bdng sifa me.

@ Phong Kham Vé Nudi Con B3ng Siia Me Cua Bac Si

v)] (Physician Breastfeeding Clinics)

<§. Phong Kham Vé Nudi Con Béng Sira Me Foothills.......... 403-266-2622 (nhan phim 1)
Phong Kham Nu6i Con Bang Sifa Me LaKeVIEW ......ovvuvvvivriiiieniennennann 403-246-7076
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Tranh Thai/Nhirng Nhiém Trung Lay Truyén Qua Pudng Tinh Duc (STI)
(Birth Control/Sexually Transmitted Infections, STIs)

Phong Kham Ké Hoach Hoéa Gia Dinh, Alberta Health Services-Khu Vuc Calgary
Thanh thiéu nién va ngudi ddn & moi Itra tubi cén tdi su tro gilp déc biét déu duoc
hoan ngénh. Cac djch vu dugc gilt bi mat bao gém théng tin vé tranh thai va cac
nguén cung cap chi phi thdp, bién phap tranh thai khan cap, xét nghiém va tu' van
thai ky, xét nghiém va diéu tri STI va xét nghiém HIV.

Downtown

Sheldon M. Chumir Health Centre, 5" Floor, 1213-4"St. SW.............. 403-955-6500
Trung Tam Y T€ Nam Calgary

31 SUNPark Plaza SE ....ooiiiiii e 403-943-9510
Sunridge

406, 2675=36 St iruiitiitiii it 403-944-7666

Cac Nguén Thong Tin Khac

(Other Sources of Information)

Phong Kham Bénh Lay Truyén Qua budng Tinh Duc

Sheldon M. Chumir Health Centre, 5" Floor, 1213-4"St. SW............... 403-955-6700
budng Day Thong Tin vé STD/AIDS (Alberta) ....ccovvvevvievneieinnnnnnns 1-800-772-2437
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Trung Tam Nguon Luc Cong Pong

(Community Resource Centres)

Trung Tam Nguon Luc Cong B6ng BowWest

790443 AVE. NW ..oiuiiieiiiiiiieeeeeeiiis e e e e e e e e e e et e e e e e e et e e e e eearannas 403-216-5348
Heart of the North East
262356 St. NE ..iiivuuuiieeieiiiiieeeeeetis e e e e eeta e e e e e et s e e e e e ar e e e e e aaranas 403-293-5467
Trung Tam Ngudn Luc Cong Bong Inner City
0220 AV, SE itiiiiiitiit ettt e e 403-536-6558
Trung Tam Nguon Luc Cong Béng SE
2734=76" AVE. SE ..evvuiiieeiiiiii e et 403-720-3322
North Central
520-78th AVe. NW Lo s r e a e e aans 403-275-6666
North of McKnight
O5 Falshire Dr. NE . i e e aae e 403-293-0424
Ranchlands
14, 1840 Ranchlands Way NW ..o enee e 403-374-0448
Trung Tam Nguoén Luc Cong BDong Tay Nam
#42-2580 Southland Dr. SW ... e 403-238-9222
Sunrise Link
330317 AV SE . enitiiiii et 403-204-8280
Trung Tam Nguoén Luc West Central
3507A-17M AVE. SW .iiiiiii i 403-543-0550 s lé 222
248 Dich Vu Tu Vén
{) 2 (Counselling Services)
g 3 Trung TAM TU VAN Calgary ..ucuuivieiiiiieieeiieeeee e e e ee e e eneaneaaas 403-265-4980
gé GiS Cao Piém CARYA (Dich Vu Gia Dinh Calgary) ......coevvvvvvenienirnnnnns. 403-269-9888
(] < Trung TAmM CUU NAN oo 403-266-HELP (4357)
g"é Trung Tam Gia Dinh Eastside (Khach khong hen trudc)......c.cevvvvnnnens 403-299-9696
-3 Nha Nghi DuBng Thu'ong EIDOW RIVEN.....cuviviiiiiiiiiiiiiiiiecinie e, 403-955-6600
© E Chuong Trinh Mau Thu3n Gia Dinh (CIWA) «.eveeeeeeeeeeeee e eeee e eeeeee e, 403-263-4414
3,8 Dich Vu Gia Dinh NgQUTi DO Thai .uevviiiiiiiiii i naeenaeaens 403-287-3510
z= DICh VU TU VAN BAN DI@ c.vvvveeiirieeeicetieeeseiieeesereeeesseseeeessveneessnseeeeas 403-237-7850
Trung Tam Y TE Nam Calgary ..ceeviuiriiiiiiiiiiieneieieeea et eneeeaees 403-943-9300
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Ma Tay/Rucu/Thuodc La
(Drugs/Alcohol/Smoking)

Dich Vu Cai Nghién: Chuong Trinh H6 Trg Ngudi Phu Thudc Opioid...... 403-297-5118
Dich Vu Cai Nghi€n NQUGi LON....ciuiuiiiiiii e e 403-297-3071
T8 Chirc Alcoholics ANONYMOUS (24 GiG) .uuvvnieriiriiiieiieiieeieeeee e, 403-777-1212
A L AN o ] o PP 403-266-5850
Diéu Tri Cai Nghién cho Phu NI Aventa........coooiviiiiiiiiiiiiiiicceee e, 403-245-9050
Hiép HOi Calgary Alpha HOUSE......ccvviiiiiiiiiic e 403-234-7388
Hiép HOi Dich Vu Cai Nghién BaAn Dia ....cvvviviiiiiiiiii i vieneeeaas 403-261-7921
Chuong Trinh HO Trg Tré Em va Cha Me (PCAP) .....civvveeeivieeeeeiieeeeenns 403-508-6259
Trung Tam Phuc HOi RENFIEW .. ..viiiiiiiiiii e 403-297-3337
Ngay Lam Viéc An Toan & Thay Kim Ti€m ...cvievriieiiiiieie i rieneenenens 403-410-1180
Xe ThUnNg Lam VIEC AN TOAN t.vititiiiiii et ae e e e e aeaen 403-850-3755
Chuang Trinh Ngirng HUt Thubc

Goi Health Link Alberta dé biét théng tin ................. S6 dién thoai mién phi 8-1-1
Dich Vu Cai Nghién Ban Dia — SUNIMSE....cuiviieiiiiiieiiiieienaeienaeenaenens 403-261-7921

Giao Duc/Viéc Lam
(Education/Employment)

Dich Vu Kinh Doanh & Gido Duc Alberta.........cccoeveiiiiiiiiiiiiceeene, 403-232-8758

Dai HOC AthabasCa ...c.cvvviiii i e 1-800-788-9041

Ca0 DENG BOW Vall@Y ...viiiiriiiiiiiiiii it e e aeeaas 403-410-1400

QUY BUIMNS MEMOKIAI 1uuiviitiiiiiiiiiie e e e r e et e e aeaees 403-234-9396 ag

Hiép HOi Gido Duc Nhap CU Calgary......ccveveiuiiiiiiii e e e e 403-235-3666 g gs

Ca0 DEANG ChINOOK....ciuvtiiiiiiiieiiti et 403-777-7200 33

PhAL THEN NNAN SU . eeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeeas 1-800-206-7218 S,E

Trung TAM LOUISE DEAN ...vuiirniiiiiieiieeiiieeeieeetiee et ee et e s eeeraaesaneees 403-777-7630 g0

13 =TI (o Yol 17 (o T8 T o} ol U V7= | 403-440-6111 ‘?9,

TE CHUC CUU ThE QUAN «eeeee et e et e e e et ee e e eeeeeeeeeee e, 403-410-1111 03

Ban Tai Chinh HOC SiNN.. . e e e e aa 403-297-6344 = (]

DAl HOC Calgary .ottt 403-220-5110 ﬁ gs
-~ Q
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Chuong Trinh H6 Trg Tai Chinh

(Financial Assistance Programs)

Trung Tam Dich Vu Alberta V& Nhap Cu va Viéc Lam va
Nhan Su Alberta, Fisher Park

100-6712 Fisher St. SE ..o e 403-297-2020

Van Phong Bong Calgary; Trung Tam Radisson

W Ao E s L] Y = 403-297-1907

Van Phong Dich Vu Ban Dia, 10™ & 10™ Centre

102110 AVE. SW .iieiiiiieeiiiiie et 403-297-2094

One Executive Place

300-1816 Crowchild Trail NW ... e 403-297-7200
Thu Nhap Dam Bao cho Ngudi Bi Khuyét Tat Nghiém Trong (AISH) ..... 403-297-8511
Phac Lgi Thué Con Nho (Revenue Canada) .....ccovvvveveiiiniiininnnnnnnnnne. 1-800-387-1193

B&o Hiém Viéc Lam
(Employment Insurance)
Century Park Place, Toa Nha Harry Hays

270, 2204 AVE. SE.uiiitiiitiiiee e 403-297-6344
Fisher Park Place II

100-6712 Fisher St. SE...oviiiiiiiii e e e e 403-297-4024
Van Phong Marlborough Mall

1502-515 Marlborough Way NE.......ccoiiiiiii e 403-297-7570

Chudng Trinh Thi Hanh vé Duy Tri Gia Dinh
............................................................. 403-310-0000, sau d6 780-422-5555

g‘g Chuong Trinh Trg Gitp Khi Bi Ngung Céac Dich Vu Tién ich............... 1-866-644-5135
©
Q g Nguén Thuc Pham
g‘ 8 (Food Resources)
<O-§ Hiép Hdi Kho Thuc Phdm Calgary Inter-Faith (CIFB)
8 ,,? Chuang Trinh STa Cho Tré EM .uvivieiii i vene e eeneeaeans 403-253-2059
3c DUSNG DAY YEU CAU THUC PhEM ettt e eeee e eene e 403-253-2055
c € Chuang Trinh BEp CONG DONG Calgary ......oveeveeiieiiieiieiiieeieeeieeeneenn. 403-275-0258
% g Céc gia dinh g&p g& tai phong bép dé cung Ién k& hoach va chudn bi bita &n.
22 HE ThENG GOO FOOT BOX c..vvvreteeeeeseeeeeseeeeseeeeseeeeseeeeseeeeneeeenineens 403-538-3780
Hoa qua va rau cu tudi vdi chi phi thap.
Hiép HOi Tin D0 Co DAc K&t NGi Cham SOC.....ccvvviiiiiiiiiiiieiiieneeenens 403-264-2636
Vén chuyén thung thuc phdm tir CIFB.
NeighbourLink Calgary .......ooiiiiii e e 403-209-1930
Vén chuyén va cdc thing thuc phdm khén cép.
Hiép HOi St. Vincent de Paul .....ccvvviiiiiiii i ee e e 403-250-0319

Vén chuyén va cac thing thuc phdm khén cép.
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Cd Quan Phuc Vu Nguai Nhap Cu

(Immigrant Serving Agencies)

Hiép H6i Ngudi Nhap Cu Coéng Gido Calgary (CCIS)

3" FI00F, 12017 AVE. SWiiiiiiiiiiiiieeeeieeeeeiiiiis e e e e e e e et e e 403-262-2006
Dich Vu Ngudi Nhap Cu Calgary (ISC)

Suite 1200, 910-7M AVE. SW euiiniiiiiiei et e et e e e e eaaas 403-265-1120
Hiép HOi Phu N Nhap Cu Calgary (CIWA) ..coviiiiiiei i veneenenens 403-263-4414
Chuong Trinh Mau Thuan Gia Dinh

Suite 200, 13841 AVE. SE .uuiiuiiniiiiieiei et e et e e 403-263-4414
Trung Tam Thanh Vién M&i Calgary Mennonite

Pacific Place Mall, 1010, 999-36" St. NE ....ovvuieuiiniireerinierreeeenreneens 403-569-3325

Thong Tin An Toan/Phong Tranh Chan Thuadng

(Injury Prevention/Safety Information)

Ghé& Ngdi An Toan Cho Tré (An Toan ChO NGBi TroNg X€) veuu.eeeerueeerrreeesnireresnnresenes
www.albertahealthservices.ca > Chuong Trinh va Dich Vu > An Toan Ché Ngbi
Trong Xe
Thdng tin an toan san phdm Health Canada
(giudng clii, A0 ChGi, V.V.) tiuiiiiiii i 403-292-4677
................................................................................... hoac 1-866-662-0666
............................................................. email: alberta.prodsafe@hc-sc.gov.ca
B6 Phan Dich Vu Phap Ly
(Legal Services)
HUGNG DAN PRAD LY CAIGAMY +.vveveeeeeeeeeeeesesesesesereseres oo eseseresenns 403-234-9266 ?&
Mién phi cudc hen d3u tién cho ngudi dan cé thu nhap théap. g g;
[ 11 B I 403-234-9022 E |='
Théng tin phap ly co ban bdng tin nhdn da duoc ghi 4m trudc. %5
Dich VU Gidi ThI€U LUBE SU'......evviiiiiiiiiiiiicce i, 403-228-1722 <a
Mién phi 30 phdt tu vén phdp ly va gidi thiéu ludt su. g 'g’
HIEP HOI HO TrG PRAD LY wvviiiereieiieieeeitieeeeeieeeeetseeseieeesaaseseannaeaens 403-297-2260 0 Q
Cung cép /ugfzt su cho ng‘t_fd‘i bi budc téi hinh su’ va mét s6 vu an dan su. Chi phi dua o g
theo thu nhap cua nguaoi lam don. i"’D, g

HO Trg PRAP LY SINN VIBN ot eeee et ee e e e et e e e e e eeneneennaee 403-220-6637
Sinh vién ludt mién phi tu vdn phép ly. Khéng xt ly ludt hinh su.
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Nudi Day Con C&ai/Cing Thang/Ho Tro
(Parenting/Stress/Support)

Ti€p Can SUCc KNG Tam Than uuvieiiiii i e e e e e eeas 403-943-1500
Hudng dén dén céc co quan va ngudn luc vé suc khde tdm than.
Trung Tam Y TE CONG DONG AlEX «.vuiviririiiiiiiiiiieieieieee e e 403-266-2622

Dich vu bao gém: hé trg thanh thiéu nién, tu van vé khung hoang, suc khoe ngudi
cao nién, Xe Buyt Y Té Céng Bbng, thuc pham mién phi va chi phi thap.

Hiép HOi DU An DO Thi Calgary (CUPS) ...ceeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeesennans 403-221-8780

[ a¥eY Yo I 2 T= 1 n T 200 1= 403-221-8790

Cung cap phong kham y té cho bénh nhan khéng hen trudc, nha si, cham sdc chéan,
tdm va trung tdm ngubn luc gia dinh.

Chuang Trinh Teen Parent Friend

Dich Vu Gia DINh CONG GIA0 ..cuvuiieiiiiiiiii e 403-233-2360
Tinh nguyén vién b3u ban truc tiép va hé trg cho cdc ba me tubi thanh thiéu nién.
Pudng Day Nha Cho Tré Em - HO Trd Khiing HOANG «..ccvvvvevvvenrerenennee. 403-233-2273

Trg giup cac bac cha me dang gap phai khung hoang va khéng c6 bét cu su hé tro
cham soc tré nao khac. Cham séc khan cép cho tré Ién tdi 8 tubi.

[T I = o I =T = 1 T 403-230-9158
Théng tin ngubn cho luc danh cho cac bdc cha me cé con bi khuyét tat.
NhAOmM Nguon LUC CONG DONG «.vuiiiiiiiiie i eereeenaeneans 403-299-9699
M6t nhém Iuu @dng hoat ddng 24 gid hé tro cho bat cir ngudi ndo gédp khing hodng.
. Trung TAmM COU NAN coeiiiiii e e et e e e e e e eaeans 403-266-1605
c § Trd'gidp qua dién thoai/cung cép théng tin va gidi thiéu 24 gid cho tré nhd, thanh
58 0 thiéu nién va ngudi I6n.
o) 3 VAN D& GIia DINN oo 403-205-5178
<§, 0 Cung cép hé trg sau sinh, ngudn tu liéu vé nubi day con cdi, cdc khéa hoc va hé trg
(¥] i gia dinh tai nha.
g"é Keeler drop-in, 4807 Fargo Ave. SE........cccoiiiiiiiiiiii, 403-777-8180
-l o n "
c E Chuadng Trinh Ti€p Can Cong bong &
sg £ Khai Dau Tai Nha LouiSE DaN .....vivuieiiiiiiiiiereere e 403-777-7635
018 Céc nhém hé trg cha me va chuong trinh thdm nom tai nha génh cho cac ba me tré
z- (tr 16 dén 24 tubi) va con cua ho (tu khi chao ddi téi 6 tudi).
Hiép Hi Mang Lugi Cac Gia Dinh HBi GIA0.....cueeevveeiuieeirieeireeereeeenee, 403-466-6367
Gi¥ Cao Diém CARYA (Dich Vu Gia Binh Calgary) covviiiiiiiiiiiiiii 403-269-9888
Phu NI Gap KhO KNAN ..t e e e rae e e 403-255-5102
Trung TAM Phu NI 39-4 St NE ...ivuiiiniiiiiieiieeei e e e e e e e s e eeneees 403-264-1155
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Cac Lién Két Cha Me (Chuong Trinh Nudi Day Con Cai)

(Parent Links, Parenting Programs)

Su’c Khde Gia BDinh Awo Taan

100, 1603=10M AVE. SWi.uituiitiiitiiiiieii e iee i ee e e e et et s eaeeebaeaaaes 403-531-1880
Ngugi Ban X Calgary

19 ENiNWOOAS DI SE ..ttt i et aaeas 403-240-4642
Lién K&t Cha Me Family Pride

3940-73"St. NW (bén trong Trudng Ti€u Hoc Bowcroft) .........ccevveeneee. 403-288-1446
Tay trong Tay

262356 St. NE ..iiiuuuuiieeeiiiiiieeeeeetii s e e e e eete e e e e e et e e e e aat e e e e e anranas 403-293-5467
Két NGi Gia Binh North Central

520=78M AVE. NW .eiitiitiiiie ettt e ettt e et et e et et e e e e e e e e aeeans 403-293-5467
Hanh Lang Lién K&t Gia Binh YWCA

3205 AVE. SE .niiiiiiiiiii e et 403-232-1582
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