TRUGC KHI

TRUGC KHI QUY VI

MANG THAL. TOT HON HET LA BAT PAU

CHUAN BI

C6 nhiéu van dé quy vi can can nhic. In’r VI MA PJG THA

Quy vi cén biét gi va lam gi d€ chusin Q 1 1 cho con quy vi ngay tir bay gio, trudc khi quy vi
. o 1 o TR 5 .

bi cho viéc mang thai va lam cha me? mang l‘hdl.

Quy vi c6 thé tim cac thong tin hitu ich
ti: C¢ nhiéu diéu quy vi va ban doi co thé lam
o it 15 i i dé tao diéu kién 16t nhdt cho con minh ra

Séch chuin bi cho viéc mang thai ¢6 tai dO’l
thu vién, tiém siach hay phong mach gian
nhaquy vi
Lép thé duc
Chuong trinh cai thudc 14
Chuong trinh dinh dudng va thyc phim
Trung tAm tu vin va sic khde tinh than
Ngudi lanh dao clia mot t§ chic ton
gido

- Y td v tu vAn vién cla trudng
Chuong trinh cai nghién ma tdy/rugu bia
Chuong trinh bio hiém y t&
Phong dich vu xa hoi

- S8 y t€ dia phuong
Béc s, y td, phong mach, bénh vién hay
cdc nha cung cip dich vu chim séc stic

QUY VI CO BIET LA...

TAt ca cdc bd phan ndi tang quan trong cla dita bé
hinh thanh tir rit s6m. Phoi thai c6 thé mic khuyét
tAt bAm sinh trudc khi ngudi phu nit 15 ky kinh va
bi€t 12 minh c§ thai.

khde khic
D& biét them chi tiét, hay lién lac phong y ) , )
(€ & dia phuong quy vi. Quy vi c6 thé giam rui ro khuyét tat bam
PILU QU AN TRONG sinh cling nhu cac V?fn dé sitc khde trong
NH AT LA PHAI thdi ky mang thai bang cach bao vé stc
CHUAN BI VA PE khde diing cdch trude va trong khi mang
thai.
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THOI GIAN

CHON THOI GIAN MANG THAI LA
MOT PIEU QUAN TRONG.

K& hoach héa gia dinh. Hoach dinh cho tuong lai
quy vi 12 mot diéu quan trong. Viéc k& hoach héa
gia dinh gilp quy vi quyét dinh xem mudn ¢ con
hay khong, khi nao c¢6 con, ciing nhu gitip quy vi
sinh con khée manh. N&u quy vi quan hé tinh duc,
mot diéu quan trong 1a phdi ding phuong phap
ngira thai cho dén ldc quy vi mudn c6 con. Va
dung quén dung phuong phdp ngtta thai sau khi
sinh. Vi sifc khée clia quy vi va dita bé, t6t hon
hé&t 12 nén chd khodng hai nim truSc khi mang
thai lai.

Tuéi tac. Phu nit nio sinh con & d6 tudi dudi 18
va trén 34 thi ¢6 thé gip van dé lic mang thai
nhiéu hon ciing nhu ¢6 xu huéng sinh con qui
nhd hay qud sém, khi€n cho dita bé khong khde
manh.

Trudce khi quy vi ngung cac bién phap ngira thai.
Hiy di khdm tdng quat va héi ¥ ki€n cla ngudi
cung cAp dich vu y t&€ it nhit ba thdng trudc khi
quy vi mudn cé thai. Quy vi ciing nén hdi vé viéc
dung vitamin va axit folic.

——
THOI QUEN

CA?C THOI QUEN CO THE ANH
HUONG DPEN VIEC MANG THAL

An udng. An udng b3 dudng va diéu do. Piéu nay
quan trong ddi vdi sic khde quy vi va thai nhi.
Viéc dn kiéng d€ sut cin c6 thé giy hai. Nén gi6i
han st dung chit caffeine.

Axit folic va vitamin. TAt cd phu nff tir 10 d&n 50
tu6i nén diing 400 mcg vitamin axit folic/ngay bing
cdch 18y tir thitc dn/udng cling nhv udng mot vién
vitamin mdi ngay. Nhu viy c6 thé gidm nguy cd
dita bé mic phdi mot s loai khuyét tit baAm sinh
nghiém trong lién quan d&n ndo va cdt song.

Tap thé duc. Viéc tip thé duc déu din sé& gitip
quy Vi cdm thiy khée hon ciing nhu chuin bi cho
cd thé mang thai.

Hiit thudc 14. Viéc quy vi hit thudc 14 hay thudng
bi ti€p xtic v6i khéi thudc c6 thé khi€n quy vi sinh
con qua nhd hay qud sém lam cho dda bé khong
dugc khée manh. Viéc hit cin sa cling c6 thé dan
t6i cac van dé stic khde.

Thudc va ma tdy. Viéc ding ma tiy bat hgp phap
hodc thim chi mot sd loai thudc ké toa hay thudc
mua § ngodi tiém thudc c6 thé din tdi viec siy
thai, t6n hai ndo, nghién ngap, hay thim chi ti
vong d6i véi dira bé.

Rugu bia. Viéc quy vi udng cic loai rugu bia, ching
han nhu bia, rugu vang, nudc ngot pha rugu va
rudu manh, c6 thé din tdi hau qua 1a con quy vi bi
khuy&t tit bAim
sinh, ching

chdm phdt

tri€n  va ¥, %

T
SUC KHOE

TRUGC KHI QUY VI MANG THAI
HAY NOI CHUYEN VOI BAC ST
HAY Y TA VE:

Tinh trang y t&. Cédc van dé y t€ can dugc diéu
tri trudc khi mang thai, bao gdm bénh ti€u dudng,
chitng dong kinh, huy&t 4p cao, bénh tim hay
than, viém nhiém, viém gan hay thi€u mau.

Chiing ngira. Hay bdo ddm 1a quy vi da dugc
chling ngira ddy dd. Viéc ching ngira c6 thé

ngin ngita mot s6 bénh ching han nhu séi 1a
nguyén nhin giy khuyé&t tit bim sinh.

Ste khoe gia dinh. C6 ngudi nao trong gia dinh
quy vi bi khuy&t tit bAm sinh, chAm phat trién
tAm thin, hay mic bénh di truyén hay khong?
Mot s6 cin bénh va van dé sinh d& c6 thé di
truyén trong gia dinh. Cdc nghién ctu di truyén
hoc c6 thé gitip trdnh cdc van dé di truyén.

Cac can bénh lay lan qua duong tinh duc. Quy
vi hay ban ddi c6 thé mic bénh lay lan qua
dudng tinh duc (ti€ng Anh viét tit 12 STD) ma
khong hé hay biét. Tat ca cac bénh STD ching
han nhu bénh mun gidp, bénh nhiém chlamydia,
giang mai va HIV/SIDA, c6 thé din t&i cdc van
dé nghiém trong.

Sitc khée tinh thin. Hiy nhd gitip & néu quy vi
bi ddi xit hung bao hay ngudc dii, bi cing thing
qud mtc, hay thAy minh khdng nhan dugcsy hd
tr¢ thda ddng. Viéc mang thai c6 thé din tdi cdc
van dé tai chdnh ciing nhur 1am gidn doan viéc
hoc hay viéc lam.

SAU KHI QUY VI PA
HOACH DINH...

Mang thai. M6t phu nit binh thudng chi c6
thé thu thai trong khodng thdi gian ngin Ia
khodng hai tuan trudc ky kinh k€ ti€p. Nhitng
phu nit khong c6 kinh déu thi c6 thé thu thai
vao cic thdi di€m khdc nhau trong chu ky
kinh nguyét. Hay ndi chuyén vdi bac si hay
nha cung cap dich vu y t& clia quy vi dé biét
quy vi dé thu thai nhit vao lic ndo.

Thit thai né€u quy vi cho 12 minh c¢6 thai hay
néu 13 ky kinh. Thudng thi cdc dau higu
mang thai trong thdi ky ddu bao gom vi bi
dau va nd to hon, di ti€u thudng xuyén hon,
budn nén v mét mai.

Chiim séc truée khi sinh. Mot diéu quan
trong 12 phéi dugc tim dé€n sy chim séc y t€
cang sém cang tot cling nhu trong sudt thdi
ky mang thai.

Céac méi nguy hi€m. N&u quy vi lam viéc vdi
mot s6 kim loai va héa chit nhat dinh, ching
han nhu chi, son, thudc rita 10, thudc diét siu
bo, xing va khéi xe thi c6 thé didn dé&n cic
vin @& lic mang thai ciing nhu lam hai dén
thai nhi. Mot s6 m&i nguy hi€ém khéc bao gdm
viéc dn thit s6ng, tié€p xidc v6i phan me&o hoic
& gin thi vat hay ngudi mic mot s6 cin bénh
nhat dinh.




