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dan danh cho me dang mang thai, me cho con bii va em bé

Pé co thé song khée hon trong nhirng lic dang
phai ti nan

1. Céc me dirng cé gang qua sirc! ”
Néu gap van dé kho khan, hy ban bac véi nhan vién phu trach
y t€ - nhan vién phu trach an uong.

2. Ubng nuéc khi co thé dwoc
Thuong thi ta hay han ché udng nudc, vi dé giam sd lan di vé sinh, hoic khéng thi
do khong du nudc udng...
Dé dam bao sic khoe cho ca thai phu va thai nhi, cho me va bé so sinh va cho ca
stra me, thi khi c6 thirc ubng, tich cuc bd sung nudc cho co thé 1a diéu rat quan trong!

3. Khi c6 co hdi in dwoc thi c6 giang dn du mdt chit ciing dwoc
S6 lan an, va luong thirc an ctia mot 1an s& bi gigi han.
Chéc chén ciing ¢ lac khong thay thém an.
Luc nao an duogc thi cir an tuy theo sttc cua minh.

4. Néu thirc in dwoc phat da dang hon, ¢6 gang boé sung thém vitamin
Neu loai thire @n duoc phat da dang hon, thi ngoai com vit onigiri va banh mi, nén
c6 gang an thém rau, trai cdy, udng nudc trai cdy, an thyc pham ting cuong dinh
dudng v.v...dé bd sung thém vitamin.

5. Em bé sé cam thay an tam khi bt vi me
Cho du tam thoi sita me chua c6 kip di nita, nhung chi can em bé ba v me thoi
cling s& cam thay an tm. Hon nita, cho bé bu lién tyc thi ciing kich thich sita chay ra.
® Nhitng diém can chu y thi hdy xem ¢ mat sau.

6. Me va bé nén giir Am trong pham vi
c6 thé dwoc

Quan chin, hoic bong bé trén tay dé giit am
cho bé. Puoc me bong, bé ciing cam thay an tam.

Déi Voi phy nit dang mang thai thi gitx am bang
cach mac nhleu l6p 40 quan, quan chin v.v...Giit
cho co thé am ciing s& dam bao suc khoe cho ca
me va em bé trong bung.
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3. mHeAk « ITIF « B3 Huong (NEFAGE)
dan danh cho me dang mang thai, me cho con bii va em bé
Céac me dirng c6 co gang qua surc!
Piéu quan trong la ca me va bé cung khée.

@ch pha sira bgt cong thirc: \

<Pb dung chuan bi>
« Binh sira (néu khdng c6, dung ly, mudng,....cling duoc)
* Phai rira that sach trudce khi dung.

« Nuéc ("Nudc giéng 1a khong dugc )€
Nudc cua xe cip nude thi phai ding ngay trong ngay.
Khi khong dung dwoc nudc may thi dung nudc khoang cua
Nhat san xuat.

<Céch pha stta> Tay phai rua sach

Ché nuéc dd néu soi Tham khao  gidy Sau khi khuay deu, Nho vai giot sita vao
vao binh sita, chl ¥ huéng din co trong lam nguoi sira bang phan co t?ih'lé“ thay

A P _ hop sia 1y mot nuéc lanh. am am va khong qua
khong dé phong tay. op  su ay © *Pe voi nusc & phia nong la nhiét do stra

luong sira vira da cho

R duéi nip binh sira mot ti. da duoc.
vao binh.

Thike éin cho bé din dim ciing c6 thé lam theo cach nay

O noi dang ti nan, chic chan cac me ciing sé& lo ling cho bita 3n cua bé.
Déi véi bé 5-6 thang tudi, tam thoi c6 thé thay thé bang sita me va sita bot cong thirc.
Dbi véi bé 7-11 thang tudi, ding mudng dam nho, hodc thém nuée néng cho lodng ra gidng nhur
chéo.

Déi véi bé tir 12 thang tudi tra di, cé thé thém nude sip miso vao com vira chin, nau thanh com
.y hhéo; hodc néu c6 khoai lugc mém hay cu cai ham ciing déu duoc.
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« Ty ¥Nning thic an séng, va ci nhing “pgi vgi nhing beé 6 di ing véi thire in )
' thire an khong dugc nau chin thi | Céc loai bot ném Nhat wafudashi (ca saba,

tdm...) c6 trong trung chién, va cac loai
sUp-bot canh sdp (trang, sita...), cac loai gia
*Han ché cho bé in man. Vi nhu trong miso, nuég tuwong Nhat, bo (dau
FERSUN x . nanh) c6 chira thanh phan gay di ung.
* Chén dia va mudng cua bé &n phal | - oo\ phai trinh bay véi nhan vien y té.

giir sach sé. \ j

tuyét ddi khong dwoc cho bé in.
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