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LUA CHON LANH MANH GIUP BAO VE SUC KHOE CUA QUY A4 vA GIA PINH MIN'H
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Nhirng Nguy Co vé Strc
Khée va Dinh Duwéng

Trong khi quy vi tham gia
chuwong trinh WIC, cac nhu

cau strc khde va dinh duwéng
duorc xac dinh cho quy vj va con
minh. Quy vi da nhan dworc thuc
pham bd sung, kién thirc vé dinh
dwéng, tw van va gidi thiéu dé
nang cao strc khde ctia minh.

Hay tiép tuc st dung thong

tin quy vi da nhan duoc dé co
nhirng Iya chon lanh manh cho
quy vi va con minh.

Tai Sao Can Axit Folic?

e Sinh t B nay c6 thé gip
phong tranh cac khuyét tat
bam sinh & ndo b va cot
sdng clia bé.

e Hap thu mét lwong axit folic
day da mdi ngay cé thé gitp
phong tranh céc khuyét tat
bam sinh & c4c con quy Vi
c6 thé cé trong twong lai.

o N6 ciing rét quan trong
sau khi sinh. Udng vién da
sinh t gitip phat trién va
slra chira té bao, la viéc
ma co thé quy vi thuc hién
moi ngay.

e Axit folic ¢6 thé gilip phong
bénh tim, dot quy va mot sb
bénh ung thw.

Tai Sao Tiém Ching Lai Quan Trong?

Tiém chling c6 thé clpu mang con quy vi. Quy vi va con minh c6 thé
dwoc bao vé tranh nhiéu chirng bénh hon trwéc day. Tiém ching gidp
bao vé quy vi va gia dinh minh tranh nhirng bénh nhw bénh s&i, quai bi,
viém tdy xam va ho ga.

Tiém chung bao vé nhirng ngwoi khac ma quy vi quan tam. Quy

vi va con quy vi can phai dwoc tiém chiing vao thei diém thich hop dé
giup chong lai bénh tat. Mot dira tré khong dwoc tiém ching cap nhat
khdng chi anh huwéng dén strc khde clia gia dinh minh, ma con &nh
hwéng dén strc khde clia ban bé, ban hoc, hang xém va cdng dong.
Tiém chung c6 thé tiét kiém thoi gian va cong strc cho gia dinh
quy vi. M6t dira tré méc mét chirng bénh cé thé phong nglra bang
vacxin c6 thé bj cho nghi hoc & trwdng hodc co' s& cham séc ban ngay.
Mbt chirng bénh kéo dai c6 thé lam mét thdi gian di 1am, ton kém diéu
trj y t& hodc cham soc khuyét tat 1au dai.

Tiém chiing bao vé cac thé hé twong lai. Vacxin d giam thiéu hoac
loai bé dwgc nhiéu chirng bénh da giét chét con nguoi hodc lam tan tat
nghiém trong cach day khéng lau.

Ruou, Thube L& Va Dugc Chat Khac Co Nhivng Nguy Co Gi Do

Vi Stre Khoe?

e Hut thude trong khi mang thai 1& nguy&n nhan gay bénh va tt vong c6
kha ndng phong tranh cao nhat & cac ba me va tré so sinh.

e Hoi Chirng Ngd Doc Rwou & Thai Nhi (FAS) dé lai nhiing hau qué
subt doi cho tré em va gia dinh cac em, nhung c6 thé phong tranh
dwoc 100 phan tram. Néu ban c6 dy dinh mang thai hodc dang mang
thai, hay dirng ubng rwou.

o Khi mét phu ni» mang thai:
Khéng c6 thei diém an toan dé udng rwou, hit thube hodc st dung
dwoc chat khac
Khéng c6 lwong an toan ddi vai ruou, thude 14 hodc duoc chat khac
Khéng c6 loai reou, thude 14 hodc duoc chét khac an toan



Tai Sao Mot S6 Dwéng Chéat Lai Quan Trong?
Thwe Pham c6 Axit Folic gidp gilr cho cac t& bao hong cau duoc

khde manh va cé thé gidm nguy co khuyét tat bam sinh.
e Nwéc Cam e Banh Tortilla Nguyén Hat ﬁ ~

° Trt’fng, e Déu, Pau Ha Lan, Dau Lang u

e Ngii coc e Rau Cu Xanh Bam
e Banh mi e Nuwéc Rau Ca \ w

Thwe Pham C6 Sat gidp duy tri t& bao hong cau lanh manh.

o Ngii cbc o Banh mi o Banh Tortilla MyPlate
e Dau, Dau Ha Lan, e Ca Hop Nguyén Hat
Dau Lang e Cac Loai Thit Danh
o Tru’?g Cho Tré So Sinh Lap Ké Hoach Mot Ché Db
Thwe Pham cé Canxi cho rang va xwong khée manh; giup co An Can Bang Tot
hoat dong. Trwéc khi bat dau bira an, hay
e Siva e Ngii coc nght dén mon &n gi va lwong
e Phd mai e Dau Rang thtre an la bao nhiéu.
e Dau phy e Rau cu (rau nha chua, cai xoan, bong cai) o Mot nira phan an nén 1a trai
e Sira dau nanh e Ca Hop (co xwong) cay va rau cu.

e it nh&t mot niva thirc &n dang
hat nén dé nguyén hat.

e Thay di nguén thyc pham
chét dam clia quy vi.

e Chuyén sang duing si¥a gan
kem hoac sira 1%.

Tai Sao Nuéi Con Bang Sira Me Lai Tét

Cho Ba Me, Em Bé va Gia Binh?

e Cac chuyén gia y té, chdng han nhw Hoc
Vién Nhi Khoa Hoa Ky, khuyén céo nuéi con
bang sira me trong ndm dau doi va sau do.

Vui long truy cap

www.choosemyplate.gov dé biét

thém thong tin vé& ché do an can

e Nudi con bang si*a me c6 thé giup ngudi
me gan két v&i con minh.

e Viéc nudi con tiéu tén lwong calorie nhiéu

e gl A . béng tot.

hon, giup dé giam can da tang trong khi 9

mang thai hon. N6 cling gitp t& cung phuc

hoi vé kich thwdc ban dau va giam nhe hién

twong xuat huyét cé thé cd sau khi sinh.
e Sira me la dang dinh dw&ng hoan chinh nhét déi véi tré

so sinh va cé thay doi dé dap (rng nhu cau cua bé. ]
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e Sira me c6 lwong chat béo, dwdng, nwéc va chat dam phu oanet

hop can thiét cho sw tang trwdng va phat trién cla bé. sl Depa“"é‘;rr‘\t/igfes'*ea'th e STy
e Sira me c6 cac khang thé gitp bao vé bé tranh vi khuan WIC and Nutrition Services

va virus. Nhirng bé dwoc nudi bang sira me c6 kha nang 573-751-6204

chong nhiém trung va bénh tat cao hon, chang han nhw health-m?-90¥/Iiv;ng/fla\mties/wic/

. a > ‘X . s A A LA ‘A 2. wicfamilies/apply.php

tiéu chay, nhiém trung tai va bénh hé hap nhw viém phoi. A TOYEN DUNG TONTRONG G015 OANGCO
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Hay nhd, trai nghiém nudi con bang sira me khong ai giong G 1y o sl g k& by cnh o himg

ai_ Quy Vi Céng ChO con bl:l Su’a me th‘l Céng théy dél ngudi bi khuyét tat, bang cach lién lac BS Y Té va Dich Vu Cao Nién

Missouri tai sb 573-751-6204. Sb dién thoai danh cho cac cong déan bj
khuyét tat vé thinh giac va 1oi néi 1a 711.
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