
Những Nguy Cơ về Sức 
Khỏe và Dinh Dưỡng
Trong khi quý vị tham gia 
chương trình WIC, các nhu 
cầu sức khỏe và dinh dưỡng 
được xác định cho quý vị và con 
mình. Quý vị đã nhận được thực 
phẩm bổ sung, kiến thức về dinh 
dưỡng, tư vấn và giới thiệu để 
nâng cao sức khỏe của mình.
Hãy tiếp tục sử dụng thông 
tin quý vị đã nhận được để có 
những lựa chọn lành mạnh cho 
quý vị và con mình.

Tại Sao Tiêm Chủng Lại Quan Trọng?
Tiêm chủng có thể cứu mạng con quý vị. Quý vị và con mình có thể 
được bảo vệ tránh nhiều chứng bệnh hơn trước đây. Tiêm chủng giúp 
bảo vệ quý vị và gia đình mình tránh những bệnh như bệnh sởi, quai bị, 
viêm tủy xám và ho gà.

Tiêm chủng bảo vệ những người khác mà quý vị quan tâm. Quý 
vị và con quý vị cần phải được tiêm chủng vào thời điểm thích hợp để 
giúp chống lại bệnh tật. Một đứa trẻ không được tiêm chủng cập nhật 
không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe của gia đình mình, mà còn ảnh 
hưởng đến sức khỏe của bạn bè, bạn học, hàng xóm và cộng đồng.

Tiêm chủng có thể tiết kiệm thời gian và công sức cho gia đình 
quý vị. Một đứa trẻ mắc một chứng bệnh có thể phòng ngừa bằng 
vacxin có thể bị cho nghỉ học ở trường hoặc cơ sở chăm sóc ban ngày. 
Một chứng bệnh kéo dài có thể làm mất thời gian đi làm, tốn kém điều 
trị y tế hoặc chăm sóc khuyết tật lâu dài.

Tiêm chủng bảo vệ các thế hệ tương lai. Vacxin đã giảm thiểu hoặc 
loại bỏ được nhiều chứng bệnh đã giết chết con người hoặc làm tàn tật 
nghiêm trọng cách đây không lâu.

Rượu, Thuốc Lá Và Dược Chất Khác Có Những Nguy Cơ Gì Đối 
Với Sức Khỏe?
● �Hút thuốc trong khi mang thai là nguyên nhân gây bệnh và tử vong có 

khả năng phòng tránh cao nhất ở các bà mẹ và trẻ sơ sinh.

● �Hội Chứng Ngộ Độc Rượu ở Thai Nhi (FAS) để lại những hậu quả 
suốt đời cho trẻ em và gia đình các em, nhưng có thể phòng tránh 
được 100 phần trăm. Nếu bạn có dự định mang thai hoặc đang mang 
thai, hãy đừng uống rượu.

● Khi một phụ nữ mang thai:
	 Không có thời điểm an toàn để uống rượu, hút thuốc hoặc sử dụng 

dược chất khác
	 Không có lượng an toàn đối với rượu, thuốc lá hoặc dược chất khác
	 Không có loại rượu, thuốc lá hoặc dược chất khác an toàn
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Tại Sao Cần Axit Folic?
● �Sinh tố B này có thể giúp 

phòng tránh các khuyết tật 
bẩm sinh ở não bộ và cột 
sống của bé.

● �Hấp thu một lượng axit folic 
đầy đủ mỗi ngày có thể giúp 
phòng tránh các khuyết tật 
bẩm sinh ở các con quý vị 
có thể có trong tương lai.

● �Nó cũng rất quan trọng 
sau khi sinh. Uống viên đa 
sinh tố giúp phát triển và 
sửa chữa tế bào, là việc 
mà cơ thể quý vị thực hiện 
mỗi ngày.

● �Axit folic có thể giúp phòng 
bệnh tim, đột quỵ và một số 
bệnh ung thư.
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Lập Kế Hoạch Một Chế Độ 
Ăn Cân Bằng Tốt
Trước khi bắt đầu bữa ăn, hãy 
nghĩ đến món ăn gì và lượng 
thức ăn là bao nhiêu.
● �Một nửa phần ăn nên là trái 

cây và rau củ.
● Ít nhất một nửa thức ăn dạng 

hạt nên để nguyên hạt.
● Thay đổi nguồn thực phẩm 

chất đạm của quý vị.
● Chuyển sang dùng sữa gạn 

kem hoặc sữa 1%.

Vui lòng truy cập 
www.choosemyplate.gov để biết 
thêm thông tin về chế độ ăn cân 
bằng tốt.

  ChooseMyPlate.gov

Ngũ cốc

Sản
phẩm
từ sữaTrái cây

Rau củ
Chất đạm

Missouri  Department of Health and Senior 
Services

WIC and Nutrition Services
573-751-6204

health.mo.gov/living/families/wic/
wicfamilies/apply.php

NHÀ TUYỂN DỤNG TÔN TRỌNG CƠ HỘI BÌNH ĐẲNG/CÓ HÀNH 
ĐỘNG XÁC QUYẾT

Các dịch vụ được cung cấp dựa trên cơ sở không phân biệt đối xử.
Có thể lấy các mẫu dưới dạng khác của ấn bản này dành cho những 
người bị khuyết tật, bằng cách liên lạc Bộ Y Tế và Dịch Vụ Cao Niên 

Missouri tại số 573-751-6204. Số điện thoại dành cho các công dân bị 
khuyết tật về thính giác và lời nói là 711.

Tại Sao Nuôi Con Bằng Sữa Mẹ Lại Tốt 
Cho Bà Mẹ, Em Bé và Gia Đình?
● �Các chuyên gia y tế, chẳng hạn như Học 

Viện Nhi Khoa Hoa Kỳ, khuyến cáo nuôi con 
bằng sữa mẹ trong năm đầu đời và sau đó.

● �Nuôi con bằng sữa mẹ có thể giúp người 
mẹ gắn kết với con mình.

● �Việc nuôi con tiêu tốn lượng calorie nhiều 
hơn, giúp dễ giảm cân đã tăng trong khi 
mang thai hơn. Nó cũng giúp tử cung phục 
hồi về kích thước ban đầu và giảm nhẹ hiện 
tượng xuất huyết có thể có sau khi sinh.

● �Sữa mẹ là dạng dinh dưỡng hoàn chỉnh nhất đối với trẻ 
sơ sinh và có thay đổi để đáp ứng nhu cầu của bé.

● �Sữa mẹ có lượng chất béo, đường, nước và chất đạm phù 
hợp cần thiết cho sự tăng trưởng và phát triển của bé.

● �Sữa mẹ có các kháng thể giúp bảo vệ bé tránh vi khuẩn 
và virus. Những bé được nuôi bằng sữa mẹ có khả năng 
chống nhiễm trùng và bệnh tật cao hơn, chẳng hạn như 
tiêu chảy, nhiễm trùng tai và bệnh hô hấp như viêm phổi.

Hãy nhớ, trải nghiệm nuôi con bằng sữa mẹ không ai giống 
ai. Quý vị càng cho con bú sữa mẹ thì càng thấy dễ!

Tại Sao Một Số Dưỡng Chất Lại Quan Trọng?
Thực Phẩm có Axit Folic giúp giữ cho các tế bào hồng cầu được 
khỏe mạnh và có thể giảm nguy cơ khuyết tật bẩm sinh.

Thực Phẩm Có Sắt giúp duy trì tế bào hồng cầu lành mạnh.

Thực Phẩm có Canxi cho răng và xương khỏe mạnh; giúp cơ 
hoạt động.

● Nước Cam
● Trứng
● Ngũ cốc
● Bánh mì

● �Bánh Tortilla Nguyên Hạt
● �Đậu, Đậu Hà Lan, Đậu Lăng
● �Rau Củ Xanh Đậm
● �Nước Rau Củ

● Ngũ cốc
● Đậu, Đậu Hà Lan, 

Đậu Lăng
● Trứng

● Bánh Tortilla 
Nguyên Hạt

● Bánh mì
● Cá Hộp
● �Các Loại Thịt Dành 

Cho Trẻ Sơ Sinh

● Sữa
● Phô mai
● Đậu phụ
● Sữa đậu nành

● Ngũ cốc
● Đậu Rang
● Rau củ (rau nhà chùa, cải xoăn, bông cải)
● Cá Hộp (có xương)


