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Co6 moét sb didu qui vi co thé 1am trwoc khi thy thai va
trong may tuan dau cua thai ky d& dwoc mét thai ky
khoé manh.

Tranh

+  Rwou — Duogc dé nghi qui vi khéng nén dung ruou
khi mang thai hay khi cho con bu me.

+ Hut thuéc — Buoc biét 1a hat thubc tdng nguy co bi
hw thai va gay tai hai cho sw tang trwdng va phat trién
ctia em bé qui vi. D& dwoc théng tin, cb van va su hd
tro: mién phi gitp bé thubc hay lién lac Quitline qua sé
131 848 (dich vu lam viéc 24/24).

+ Sinh t6 hén hop cé chira retinol — Retinol la mét
loai sinh t& A va dung liéu lwong nhiéu c6 thé cé hai.
Liver ciing chira chét retinol, vi vay chi nén dung
mot cach c6 gidi han va & liéu lwong nhd.

Giam

Chét caféin — Tra, ca phé va nwéc co la déu co chira

chét caféin. Qui vi dwoc khuyén la nén gidi han mét ngay

dung tbi da |a ba tach ca phé hay ndm tach tra. Guarana
la mot chét caféin dung trong mot sé loai nuéc tiép strc
nhw Red Bull, V va Mother. D& nghi qui vi khéng nén
udng cac thir ndy trong thai ky.

Tim sw hé tror va |&i khuyén

Luodn ludn dam bao la bac st hodc bac s chuyén khoa
cla qui vi biét minh dang c6é thai. Théng tin sau day sé
gitip qui vi nght d&n nhirng van d& qui vi cé thé can ban
v&i bac st cla minh.

Cac dworc chat bat hop phap

Cac chat nay cé hai cho em bé dang phat trién cla qui
vi. Néu qui vi c6 thai khéng nén tim cach ngung diing ma
khéng cé sw hd tro clia mot chuyén gia. Hay tim sw gitp
dé ngay t Dich vu vé Rwou va Dwoc danh cho Phu N
(xem chi tiét lién lac phia dwoi).

Thuéc men, dwoc, cac chat bé sung va cac loai
thudc khac

Mot s6 thubc khdng an toan dé dung trong thai ky,

bao gdm céc loai thubc duwoc ké toa, thuéc mua tai quay
hoéc céc loai thudc khac qui vi dang dung. Birng diing
nhirng loai thubc bd sung, ludn ca sinh t& hdn hop ma
khong hoi xem thudc cé an toan dé dung trong thai ky
hodc khi cho con bu me. Hay tim 1&i khuyén tir bac st
toan khoa, ba mu, hoac nha thuéc tay cua qui vi hoac goi
Puong Day Thong Tin vé Dwoc danh cho Phu N (xem
chi tiét lién lac phia duéi).

Tap thé duc

Tap thé duc theo kha ndng ctia minh. Khi tap thé duc,

tdt nhét 14 tap mot cach c6 mirc d9, thich thu, tap mot
loai thé duc qui vi c6 thé lam hau hét nhirng ngay trong
tuan nhw di bo, boi 16 va tap yoga. Tranh ngdm qua noéng
trong hoé spa hay phong tdm hoi. Nhé udng nhiéu nwéc
khi tap thé duc. Hay tim |&i khuyén vé cac loai thé thao
dung nhiéu strc va cac hoat ddng sung strc.

Tién str gia dinh/gien

Néu qui vi ho&c phéi ngau ctia minh cé bat ct» van dé

gi lién quan dén strc khoé gia dinh cé thé di truyén hay
ban nhirng van dé& nay sém trong thai ky v&i bac s toan
khoa. Cac thi du gébm c6 hdi chirng nhiém séc thé X don,
bénh thiéu mau, xo hoa nang, héi chirng Down, loan
duéng co, tat nat ddt séng, bénh wa chdy mau va khe hé
vom miéng.

Cac tinh trang strc khoé cua qui vi

Hay dén gap bac si toan khoa cang sém cang tét dé ban
vé bat clr van dé strc khoé nao cla qui vi, thi du nhw ap
huyét cao, tiéu dwong, dong kinh, chady mau hodc bénh
tim.

Néu trong gia dinh c6 tién st bi khe hé& vom miéng,
cac van dé cot séng hodc qui vi dang uéng thuéc
chéng déng kinh, lidu lwgng thubc c6 thé can dwoc
tang. Vui long ban diéu nay vé&i bac si toan khoa.
Ché dé 4m thwc va dinh dwéng

Thai ky lam tang nhu cidu mot sé chét dinh dwéng, bao
gdm chét séc, chét voi, chét iodine va nhiéu loai sinh té,
do d6 hay dam bao ché d6 &m thwc gdm nhiéu loai khac
nhau va c6 day du nhirng thir sau day:

» trai cay varau cai

+ banh mi va ngii céc

+ céc thirc an c6 siva cho chét voi
+ thit nat, thit ga va ca co6 chét séc.
Ché doé 4m thwc toan rau

Pau lang, cac loai dau, dau hi, trirng va sira dau nanh
c6 thé thay thé thit néu theo ché d6 am thwc toan rau.
Néu qui vi khéng &n thirc &n tir ddng vat qui vi sé can
dung sinh t& B12 b sung, vi sinh td nay can cho sw phat
trién nao ctia em bé.
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Folat

Folat (hay folat axit) la mét sinh t tim thay trong nhiéu
loai thivc &n. Qui vi dwoc khuyén & nén dung chét bb
sung folat hai thang trwéc khi cé thai va ba thang dau
cta thai ky, d& gidm nguy co cac van dé cot sbng & em
bé nhw tat nit dét sbng. Ngoai viéc an cac thirc &n co6 dbi
dao chét folat, dwoc khuyén la qui vi nén dung chét bd
sung chra 500mcg (0.5mg) folat axit.

Ca

Ca quan trong cho sy phat trién nao va mo than kinh cla
em bé. Buoc dé& nghi méi tudn qui vi nén an ca ba lan.
Cé mét vai loai ca chi nén an mot cach cé gidi han vi ca
c6 nhiéu thily ngan. Ca map (16p thit), ca broadbill, ca
maclin va ca mi kiém chi nén an khoéng qua mét lan méi
hai tuan va orange roughy (ca vuoc) va ca tré, khéong nén
&n hon mét 1an méi tuan. Cac loai ca khac cé thé dung an
toan. Khéng han ché dung ca thu hop.

lodine trong thai ky

lodine I& mét chat dinh dwéng khac quan trong cho sw

phat trién nao ctia em bé. Bé dam bao qui vi c6 du iodine

hoac la:

+  mbi tudn &n ca tir mot dén ba l1an, (gi¢i han &n cac
loai c6 nhiéu thiy ngan) va/hoac

+ dung mudi co iodine ho&c

+ dung mét sinh t6 hén hop cho thai ky co chét iodine.

Sinh t6 D

Sinh t6 D hau hét dwoc tao thanh trén da do tac déng cla

anh néng maét trdi, nhung mot sé it co trong thirc &n nhw

dau ca, tréng dd trirng, bo thwe vat va mét vai loai stra.

Sinh t6 D quan trong cho sw phat trién xwong va réng

cho em bé va néu luvong sinh tb D th4p c6 thé 1am co bap

yéu di va gay dau nhirc & phu niv. Qui vi cé thé thiéu sinh

t& D néu:

e quivico nwéc da ngam hon
+ mac quan 4o kin che hau hét nguoi
+ da sb & trong nha va it ra ngoai.

Hay ban véi bac si toan khoa, bac si ¢é thé yéu cau mot
th& mau xét nghiém vé lwong sinh tb D va dé nghi chat
bb sung khi qui vi mang thai va cho con ba me.

An toan vé thwec pham va vé sinh

Listeria (vi trung hinh que) va toxoplasmosis la hai loai
nhiém tring khéng thwéng thay coé thé lay truyén qua cho
em bé chwa ra doi ctia qui vi.

Dé& gidm nguy co bi nhi&ém listeria:

* riva tay, tAm thot va cac dd dung nha bép khi chuén
bi thirc an

* rlra rau cai va trai cay trwdc khi an

 tranh an thit ngudi thai sén nhw thit gidm béng va
salami, thit ga ngudi, paté, dd bién séng, loai kem
mém, cac loai rau trdn sdn va phé mat nhuw brie,
camembert, feta va ricotta.

Listeria dwoc giét chét khi nau, vi vay khi ham néng
lai thtec an dam bao la qui vi ham cho that néng.

Dé giam nguy co bj nhiém toxoplasmosis:

« nAu thit that chin

e rlrarau cai

+ deo gang tay néu phai don khay di tiéu ctia méo hoéc
lam vudn

+ rlra tay sau khi lam viéc ngoai vuwdn hay dung cham
v&i thu cung.

Tram cam

Trong khi hau hét moi ngudi ddi khi cam thay xudng tinh
than trong thoi gian mang thai, mot s6 phu niv rat nhiéu
ltc bi xudng tinh than va co thé bj trAm cdm. TrAm cam
c6 thé tri dwoc mot cach hiéu qua.

Hay cho mét ai d6 biét, tim sw gitp d& tir bac si toan
khoa hay ba my, vi nhirng ngw®i sé dam bao qui vi dwgc
s hd tro can thiét.

Bao hanh — khéng can phai nhw la mét phan trong
thai ky

Bao hanh, béng |&i néi hay thé xac, c6 thé cé anh huéng
I&n cho qui vi, thai ky, strc khoé clia em bé va sy an lac
clia nhirng dra tré khac. Ba mu hay bac st toan khoa co
thé ho tro va gi¢i thiéu qui vi mét cach kin dao dé qui vi
c6 thé bat dau nght dén nhirng cach dé ké hoach viéc
sanh dé va cham so6c cho gia dinh minh.
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Dén dau dé c6 thém théng tin

Royal Women’s Hospital

Goéc dwong Flemington Rd va Grattan St
Parkville VIC 3052

DT: (03) 8345 2000

Trung Tam Thong Tin Strc Khoé Phu Niv
DT: (03) 8345 3045

Dich vu vé Rwou va Dwoc danh cho Phu Niv
DT: (03) 9344 3631

Pwong Day Théng Tin vé Dwoc

Tel: (03) 8345 3190

Céc thong tin khac vé thai ky va cac t& div kién c6 trén
trang mang ctia the Women'’s tai:
www.thewomens.org.au

Khuwéece tir trach nhiém

The Royal Women’s Hospital (b&nh vién Phu N Royal) khong chap nhan bét
ct trach nhiém nao ddi véi bat ctv ai cho théng tin va sw ¢b van (hoéc cho sw
st dung théng tin hay s cb van) dwoc cung cép trong t& dir kién ndy hodc
duoc két hop vao qua sy tham khao. Chung téi cung c&p thong tin véi diéu
kién 1a t&t ca nhirng ai tim dé&n va st dung thong tin, c6 trach nhiém danh

gia tinh xac thye cing nhw tinh c6 lién quan clia thong tin. Chang téi khuyén
khich phu ni nén ban cac nhu cau vé strc khoé véi mét chuyén vién y té.
Néu c6 cac quan ngai vé strc khoé ctia minh, qui vi nén tim dén sw cb van tiy
co quan cung cap dich vu chdm séc strc khoé ctia minh hodc néu can cham
séc khan c&p qui vi nén dén Khoa Cép Ctru clia mét bénh vién gan nhét.
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