Huwong Din Kham Tong Thé Sdu Tudn Sau Khi Sinh Ciia Ban

CHUC MUNG EM BE CUA BAN!

Sau khi sinh, diéu quan trong dbi v&i ban do 1a tiép tuc nhitng thoi quen lanh manh ma ban da thuc hién khi
dang mang thai va gdp nha cung cap dich vu cham soc suc khde cua minh trong khoang 6 tuan sau khi sinh.

Dieu phai lam:
1. Goi cho nha cung cép dich vu cham séc sirc khoe ctia ban va hen gip dé kham tong thé 6 tuan sau khi sinh.
Cudc hen gip sau tuin sau khi sinh ciia tdi vao ngay:

2. Xem xét hudng din nay va mang di cing dén cudc hen kham tong thé cua ban.
Goi cho PHFE-WIC theo sb (888) 942-2229 dé duoc hd tro vé viée nudi con bang sira me hay néu ban co bét ky
thic méc nao.

Kham Thé Chit Didu Phai Lam Cac Luu Y
Cia Ban
Trao d6i v6i nha cung cap dich vu Trao ddi véi nha cung cip dich vu chim séc sirc khée ciia ban vé:
cham soc strc khoe vé suc khoe cua e Nudi con bang sita me
ban. e Céc bénh trang nhu tiéu duong, thiéu méau hay huyét ap cao
i e Téo bon
Nhé goi cho nha cung cap djch vu e Bénh tri
chd,m sg’c sirc !(hée f‘;“ ban ‘?é f‘?” e (6 dich dao hay chay mau 4m dao qua nhiéu
kham tong the 6 tudn sau khi sinh. e Bénh son tiéu (soén nudc tieu) va cac bai tap thé duc cho ving
khung xuong chau
Cim Xiic Didu Phai Lam ]
Cua Ban
Nhiéu phu nit c6 nhiing thay ddi cam = Hay thong bao cho nha cung cflp dich vu cham séc sirc khée cia
xuc sau khi sinh nhu tdm tinh that ban néu: <o . N N
thuong hay hoi chimg “cac con budn . }]?ay cl;l;rll( _tpay’bl ap luc, lo au, budn, c¢6 don, hay bon chon
thoang qua sau khi sinh” (baby blues) oac briict sye
g9 y e Ban khong thé ngt
. . . e Ban cam thay bi tram cdm
Kiém soat cang thang bang cach: , .
e Danh thdi gian cho chinh minh Héi nha cung cap dich vu chiam séc sirc khée ciia ban vé cac cach
, - ngan ngua hay xu ly tram cam.
e Nghingoidu
e Nho sy gitp d& ciia ngudi khic  Goi cho Co Quan HS Trg Sau Khi Sinh Qudc Té theo s6 800-944-4773
e Tham gia mot nhém hd trg hodc truy cap vao trang web www.postpartum.net d¢ dugc ho trg thém.
£ - B A 2t s Cac Luu Y
Keé Hoach Héa Gia Dinh Diéu Phai Lam -
) Cia Ban

Xem xét stec khoe tinh duc ciia ban va = Hay héi nha cung cip dich vu chim séc sirc khée ciia ban vé:

nghi vé viéc ban ¢6 mudn sinh thém o Thoi gian tré lai hoat dong tinh duc

con hay khong. e Khoang cach giira cac lan sinh con va cac lya chon tranh thai.
) Xin don thudc néu can

Chu y! Ban ¢6 thé co thai trude khi ky e Lén ké hoach cho 14n mang thai tiép theo ctia ban

kinh nguyét cia ban trd lai, du la ban

dang cho con bi. Trao ddi véi vo/chong ciia ban vé ké hoach héa gia dinh.

e Quyét dinh bién phap tranh thai thich hop cho ca hai.



Huwéng Din Kham Tong Thé Sdau Tuédn Sau Khi Sinh Ciia Ban(tiép)

2 A oA e N é L Y
Giam Can Diéu Phai Lam C ¢ Luu
Cua Ban
Nhiéu phu nir mubn giam cén sau Hiy héi nha cung cip dich vu chim séc strc khée ciia ban vé
khi mang thai. Mt ché d§ an uong khoang cin ning co thé ly twéng cia ban.
¢ loi cho strc khoe va tép thé duc
s€ giup ban gidm cén an toan. Giam can tir tir
e An 5 bira nho mdi ngay
e UoOng nhiéu nudc
e An khi d6i; dimg lai khi cim thay da thoa man
e Kién nhan véi viéc giam can ctia minh
¢ Tim nhimng ngudi khac hd trg ban
. ~ <A 2 v s Cic Lwu Y
Dinh duwong Dieu Phai Lam X
Cua Ban
Mot ché do an udng co loi cho Trao ddi véi nha cung cip dich vu chim séc sirc khée ciia ban vé:
sire khoe 1a diéu quan trong dé co e Tiép tuc su dung céac vitamin hay vitamin tong hop trudc khi
duoc suc khoe tot trudc, trong va sinh cta ban cung véi axit folic
sau khi mang thai va trong thoi e Cac mdi quan tdm vé dinh dudng va ché do n ubng khac
gian cho con b.
Lua chon thire an c6 lgi cho sirc khée
e Annhiéu rau qua
e An nhiéu ngii cc nguyén hat
e Chon cac san pham sira khong béo hoac it béo
e Chon cac loai thit it béo
Tiép tuc dén WIC dé tham gia cac 16p hoc vé dinh dudng va WIC
s€é kham cho ban va gia dinh ban.
A 2 <A oS Cic Luu Y
Tap thé duc Pieu Phai Lam .
: : Cua Ban
Hoat dong thé chét thudng Trao ddi véi nha cung cip dich vu chim séc stre khoe ciia ban
xuyén can phai tré thanh mot vé lich va mirc tap thé duc phu hop véi ban.
phan quan trong trong cudc
song hang ngay ciia moi nguoi. Ludn hoat djng!
Hay bat dau tap thé duc tur tir e Dibo 1a mon thé dyc tét cho hau hét nhitng ba me vira sinh con
sau khi sinh con. e Lam cho xuong chic khoe bing cach thyc hién cac bai tap dat

sirc nang trén xwong nhu di bd, nhay va leo ciu thang.

e Khong xem tivi

e Néu ban dang cho con b, hiy cho tré bii trude khi tap thé duc
dé vu ctia ban duge d& chju hon.

Céu héi cho nha cung cap dich vu chim séc sirc khoe ciia ban
1
2)

3)

4) Hoi xin bat ky két qua xét nghiém méu sén c6 (nhu hemoglobin hay hematocrit) dé mang dén WIC
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