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Chung toi mong dugc cham soc cho quy vi va hy vong moi vi€c sudn sé trong sudt thai ky. cung
nhu giai doan sau d6 (hdu san). Trong trudng hop can thiét, dudi day la mot s6 thong tin vé thoi
diém quy vi nén goi cho ching toi (1-877-925- -6877) hoac dén Khoa Cép Ctru San Khoa (OB

Triage) ctia University of New Mexico (UNM) tai tang 4, tda nha Bill and Barbara Richardson

Pavilion (BBRP).
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Néu quy vi gap bat ky triéu chirng nao dwéi day trong hodc sau khi mang thai, hay lién hé

voi nha cung cap dich vu cham séc strc khde clia quy vi va xin trg’ giup ngay 1ap ture.

Néu quy vi khong thé lién hé vé&i nha cung cap, hay dén Khoa Cap Ciru

San Khoa. Néu quy vi tham kham tai mét bénh vién khac ngoai

University of New Mexico Hospital (UNMH) hay cho ho biét quy vi dang

mang thai hoac da mang thai trong vong mét nam qua. iy
Chup anh dé tim

Tim hiéu thém tai: https://saferbirth.org/aim-resources/aim-cornerstones/urgent- 5% ">
maternal-warning- signs/
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Nhiéu Luwa Chon Hon Trong Thoi Ky
Mang Thai va Sinh N¢

Tai Unlvcrsny of New Mexico Hospltal chung t61 hiéu rang khong bénh nhan nao
la giong nhau. Moi bénh nhéan déu c6 nhu cau cham soc stre khoe riéng bigt. Chung
t6i mong mudn cung cap nhiéu lya chon nhit c6 thé dé mang dén su cham soc tot
nhit cho quy vi. P& 1lam dugc diéu nay, cac Nit HO Sinh, Bac ST Gia Pinh, Bac Si
San Khoa, Bac ST Gy Mé va Y T4 cuia chung t6i cung phbi hop véi nhau tai Khoa
Chuyén Da va Sinh Con (Labor and Delivery Unit). Chiing toi goi ddy 14 mé hinh
cham soc tich hop.

M6 hinh cham soc tich hop mang lai lgvi ich gi cho quy vi?

Ba loai nha cung cap khéc nhau lam vi¢c cung VOl cac y ta cua chung to1 trong mot
nhom dé ho tro quy vi. Mdi loai nha cung cap déu c6 cach tiép can chuyén mon va
chia sé kién thirc d6 v6i ca nhom cham soc. Quy vi la trung tdm cua nhém cham soc
nay va co the dua ra nhtng Iya chon phu hop v61 nhu cau va gia tri cia minh. Cac
nha cung cap tir mdi linh vuc ndy déu san sang hd tro quy vi 24 gio mdi ngay.

Tai Khoa Chuyén Da va Sinh Con hodc Khoa Cap Cuu San Khoa, bénh nhan co

thé mudn dugc chim soc boi 1 nhitng nha cung cap da cham soc cho ho trong thot ky
mang thai. Chiing t6i ludn nd luc hét strc dé sap xép nha cung cap cho quy vi dwa trén co
Sy nay Chung t01 cling can nhic dén loai hinh dich vu cham séc ma quy vi can. Viéc sap
Xep nay co thé thay doi khi chung t61 xem x¢&t nhu cau cham séc cua quy vi, nhu’ng dién
bién trong Khoa Chuyen Da va Sinh Con, ciing nhu s6 luong bénh nhan ma moOi nha
cung cip phu trach tai mdi thoi diém. Quy trinh nay glup dam béo quy vi va tat ca cac
bénh nhan khac nhan du:oc dich vu cham sOc an toan va chat lu’orng nhat c6 thé.

Toi la bac
siy hoc
gia dinh

Chung to6i la
nhém cham
séc cua
quy vi!

s Nhi¥ng Diéu Cén Biét Trong Thai Ky — Tir Giai Poan Diu Cua Thai Ky Dén Tuan Thir 14 | 3

This translation was completed by LanguageLine Solutions.



Nha cung cap/Bac si lam sang

Nha cung cap/Bac silam sang la cac bac si va nit h¢ sinh co6 chung
nhan, ¢6 trach nhi¢m cham séc¢ bénh nhan tai Khoa Chuyen Da va Sinh
Con. Chung toi su dung ca hai thuat nglr “nha cung cap” va “bac si lam
sang” vo1 y nghia giong nhau.

Y Ta Ho Sinh Coé Chl'rng Nhan (Certified Nurse-Midwife, CNM) la
cacyta du’orc dao tao nang cao, chuyén cham soc nhitng thai phy thuc
nhom cé nguy co thap trong thoi ky mang thai, chuyén da, sinh nd va sau
sinh (hu san). CNM cham s6c cho nhitng b¢nh nhén sinh thuong. CNM
cling cung cap dich vu tranh thai va cham soc phu khoa cho ngudi c6
nguy co thap sau sinh.

Bac si gdy mé gitp cung cap thudc giam dau trong qua trinh chuyén da
hoac trong phong phau thuat.

Bac si gia dinh 1a ngu’oq cham soc y te cho tat ca céc thanh vién trong gia
dinh, khong phan biét gidi tinh, do tudi hodc loai van dé (y té, hanh vi
hay xa hoi). Ho duoc ddo tao dé cham séc bénh nhan trong thoi ky mang
thai, sinh n¢, hdu san, cling nhu cham soc tré so sinh. Mot sO bac si gia
dinh dugc dao tao nang cao dé thuc hién cac ca sinh md va hd tro sinh
bang dung cu (giac hut).

Bic si san khoa chuyén hd trg viéc sinh con va chim soc bénh nhan
trong thoi ky mang thai va sau khi sinh. Ho ciing c¢6 thé cham séc nhu’ng
bénh nhén thugc nhom ¢ nguy co cao hon, cling nhu thyc hién céac ca
sinh thudng, sinh md va hd tro sinh bang dung cu (giac hut).

Bac S Cham S6c Bénh Nhan C6 Nguy Co Cao hoiac Bac S Y Hoc Ba
Me va Thai Nhi 1a cac bac si san khoa chuyén chdam séc thai phu cé
bénh 1y phuec tap trong thai ky.

Cac Thanh Vién Khac Trong Nhém

Y ta duoc dao tao chuyen mon dé 1 ung ho (lén tleng) va chiam soc, hd tro
bénh nhan trong sudt qua trinh chuyén da, sinh né va chim soc sau sinh.

K§ Thuat Vién San Khoa hd trg cic nha cung cap trong qua trinh phau
thuat va gitip cac y ta hd trg bénh nhéan trong qua trinh chuyén da va
sinh no.
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Cé6 hoc vién tham gia vao qua trinh cham séc cho

t6i khéng?

UNM Hospltal cung cap dich vu dao tao cac nha cung cap moi. Vi vay,
nha cung cap cua quy vi ¢6 thé hoi y kién quy vi vé€ viéc cho phep hoc
vién tham gia vao qué trinh cham s6c cho quy vi. Hoc vién c6 thé 1a sinh
vién y khoa, diéu du:orng hodc ho sinh. Ho ciing c¢6 thé 1a bac si ndi tra
hoac nghlen ctru sinh véi cac chuyén mon nhu Gay Mé, San Khoa, Cap
Cuu va'Y Hoc Gia Dinh. Cac Nit HY Sinh, Bac STY Hoc Gia Dinh, Bac
Si San Khoa di€u tri cho quy vi cung cac y ta giau kinh nghiém cua
chung t6i1 s€ luon gidm sat cac hoc vién dé dam bao quy vi nhan duoc
dich vu cham soc tuy¢t voi ma quy vi xting dang duoc hudéng. Cam on
quy vi da giup chung t61 thuc hién sit ménh gido duc tai UNM Hospital.

Cac hoc vién va nha giao duc cé thé tham gia vao
nhédm cham séc cua quy vi

Bic sindi tri 13 bac si da tot nghiép trudng y va dang duoc dao tao vé
mot chuyén khoa khac.

Nghién ciru sinh 13 bac si da t6t nghiép truong y, hoan thanh chuong
trinh ngi tra va dang trong qua trinh dao tao chuyén khoa nang cao.
Bic si diéu tri 12 bac si ¢6 trinh d6 chuyén mon day du, da hoan thanh
chuong trinh dao tao chuyén khoa néng cao, s¢ giém sat cac hoc vién

trong nhém cham soc y t€ cua quy vi. Nhom cham séc cua quy vi s€ luén
c6 mot bac si diéu trj chiu trach nhiém giam sat khi c6 hoc vién.

Sinh vién y t4 hd sinh 13 y ta d dang ky va it nht 3 c6 Bang Ctr Nhan,
dang dugc dao tao dé trd thanh y ta ho sinh.

Sinh vién y ta la sinh vién theo hoc chuong trinh diéu dudng va dang
dugc dao tao dé tro thanh y ta.

Sinh vién y khoa 13 nguoi dang theo hoc & truong y kéo dai bon nam dé
trd thanh béc si.
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Tham Kham Tai Phong Kham

Trong nhitng 1an tham kham dau tién, chung toi s&:

Xem tién sty t€ cua quy vi. Nha cung cap s€ kham sirc
khée cho quy vi néu can.
Huong dan cho quy vi vé stic khde va em bé dang phat trién.

Thuc hién xét nghiém méu, nude tiéu va cac xét nghiém khac.
+ Ching to6i s& kiém tra nhom mau, xét nghlem nong
d6 sat va luong dudng trong mau cia quy Vi.
+  Chung t6i s€ thuc hién cdc xét nghlem dé dam bao quy vi
khong mac mot sd bénh lay truyén qua dudng tinh duc hodc
nhiém tring duong tiét niéu (urinary tract infection, UTI).
. Chung t01 s€ xet nghlem mau cta quy vi dé xem quy vi co
can tiém loai vic-xin nao sau khi sinh con khong
Gioi thiéu quy vi dén nha cung cp hoic dich vu khac néu quy vi can.
Khuyén khich ban doi va cac thanh vién gia dinh di cing quy vi trong mdi lan
tham kham.

Cham Séc Tién San Téap Trung

UNM rét vui mimg duoc cung cap chuong trinh Cham Soéc Tap Trung nhu mot lya

chon dich vu cham soc tién san cho quy vi tai hai dia diém.

Cham Soc Tép Trung 1a mot hinh thire cham soc tién S:; fj;" ie?nR
san d1en ra theo nhom gom 7-12 thai phu ¢6 ngay du video vé

chwong trinh
Cham Saéc Tap
Trung tai UNM

sinh gan nhau. Quy vi van s€ ¢o thoi gian riéng voi nha
cung cap trong mdi budi thaim kham theo nhom.

Quy vi s& c6 nhiéu thoi gian hon dé tim hiéu thém vé
thai ky, nhan hd tro va tham g1a vao qua trinh cham soc
sttc khoe ctia minh. Moi ngudi c¢6 thé chia sé cac cau
hoi, 1061 khuyén va kinh nghiém.

Cac bu01 sinh hoat nhom rat vui vé, thoai mai, giup quy &
vi két nbi voi nhitng thai phy khac. Tat ca cac bu01 sinh |
hoat nhom déu duoc 1én lich trude, bit dau va két thac  [%
dung gio (quy vi khong phai cho dcn')

Hay hoi nha cung cip cua quy vi dé biét thém thong tin
vé chu’orng trinh Cham Soc Tap Trung hodc dang ky
tham gia nhom!
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Hiéu vé Xét Nghiém Di Truyén Tién San

Quy vi ¢ to mo vé strc khoe ctia con minh trude khi sinh
khong‘? Hau hét tré so sinh déu dugc sinh ra khoe manh, nhung
mot s6 bé co thé gap cac van dé Ve suc khoe. Mot sO Van dé
khong dang lo ngai, nhu’ng mot s6 van dé khéc c6 the rat
nghiém trong. Nhitng van de vé strc khoe nay co thé anh huong
dén ngoai hinh, su phat trién va kha ning hoc hoi cua bé.

baoi khi, chung ta c6 thé phat hién ra nhu’ng van dé nay truge khi
sinh. C6 mot s6 xét nghiém co the giup quy vi tim hiéu xem con
minh c6 nguy co gip phai cac van dé vé sirc khoe hay khong.

.

Thong thu’(‘mg, quy vi s& cam thay ban khodn hodc lo lang vé viéc xét
nghiém co phu hop v61 minh hay khong va nén chon xet nghiém nao.
Nha cung cap dich vu cham soc strc khoe cua quy vi c6 thé ho trg quy Vi
va giup quy vi quyét dinh xét nghiém nao sé& hitu ich nhit cho quy vi.

TOi c6 nén lam cac xét nghiém kh6ng?
Mot 6 g1a dinh cam thay khong can xet nghlem Ho sén sang
cham soc con minh cho du bé co van dé vé stc khoe hay khong.

Mot sd gia dinh chon 1am mot so xét nghi¢m nhu’ng khong lam
tat ca. Quy vi co toan quyen quyét dinh xem c6 lam xét nghlem

Mot S6 Diéu Cén
Can Nhac—
T6inén lam gi néu

con tOi co van dé vé
strc khoe?

hay khong. Nha cung cap dich vy cham soc suc khoe cua quy vi s€ ton

trong va ho trg quyét dinh ctuia quy vi.

Co6 nhirng loai xét nghiém nao?
Co hai loai xét nghi¢ém, do6 la xét nghi€ém sang loc va xét nghiém
chan doan.

Xet nghlem sang loc gitip danh gia nhanh xem con quy vi ¢6 thé
gap van dé vé suc khoe hay khong Xét nghiém sang loc thlIO'ng
dugc thuc hién bang cach lay mau mau. Nhirng xét nghlem nay
an toan cho quy vi va con quy vi. Két qua xét nghlem sang loc
thudng cho két qua chinh x4c, nhung ddi khi ¢ thé sai.

Xét nghiém chan doan cho két qua chinh xéac hon xet nghlem
sang loc. Nhiing xét nghiém nay c6 thé phat hién ra nhiéu van dé

M6t Sé Didu Cén
Can Nhac—

Két qua sé binh
thwdng trong hau
hét cac trudng hop,
nhwng t6i s€ cam
thay thé nao néu két
qua cho thay con téi
c6 thé gap van dé vé
strc khée?

v€ strc khoe hon, tuy nhién ciing c6 xac suit nho gy say thai hodc nhiém
trung Bat ky ai ciing co thé chon xét nghi¢ém chan doan thay vi x€t nghi¢ém
sang loc. Cac gia dinh ¢6 thé mudn lam xét nghlem chan doan néu xét
nghiém sang loc cho thay con ho co thé gap van de vé strc khoe, hodc néu

1an mang thai trudc ctia ho da gip phai van dé vé sirc khoe.
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C6 nhirng loai xét nghiém nao? — tiép theo

Ca hai loai xét nghiém déu c6 thé gitip quy Vi hiéu rd hon Ve su phat trién
cua thai nhi. P61 khi, cac xét nghlem cho thay nhu’ng diéu bat ngd vé em
bé hodc cac thanh vién trong gia dinh quy vi, va cling c6 luc xét nghlem

cho ra két qua khong rd rang. Cac xét nghlem la khong hoan hdo va

khong thé dam bao rang em bé s& khoe manh.
Xét Nghiém Sang Loc
Sang Loc Ngw&i Mang Gen

Sang loc ngudi mang gen 1 xét nghiém mau ma quy vi c6 thé
thuc hién trudc hodc trong khi mang thai. Xet nghiém nay giup
phat hién cac tinh trang strc khoe tiém an ¢ cha me c6 thé anh
huong dén con cai. Cha me mang cac tinh trang tiém an nay
dugc goi la ngudi mang gen bénh. Ho thuong khéng c6 bat ky
dau hiéu hoic tién str nao v€ tinh trang bénh. Tuy nhién, doi khi

Mot S6 J.ri)ii“au Can

Can Nhac—

Toi can biét nhirng dieu
quan trong gi vé con toi
trwde khi sinh?

con cua ho c6 thé sinh ra da mic cac van dé vé sitc khoe nhu bénh phdi,

bénh vé co hoac rdi loan mau.

Trong mot sb tru:0’ng hop, ca cha va me pha1 mang cung mot tinh trang
tiém an thi con méi bi anh hudng. Trong cac tru’ong hop khac, chi can
cha hodc me 13 ngudi mang gen bénh 13 con da c6 nguy co mic bénh.

Néu qu}'/ vi dugc phat hi¢n 1a ngu:(‘ri mang gen bénh, ban doi cua qu}'/ vi
0 thé can xet nghiém mau dé xac dinh xem em bé ¢ nguy co gap van
de vé strc khoe hay khong. Quy vi ciing c6 thé trao doi v6i chuyén gia tu

van di truyén vé két qua xét nghiém.

Trude khi thyc hién xet ngh1em nay, hay cho nha cung cap dich vu cham soc
suc khoe biét néu co bat ky ai trong g1a dinh quy vi c6 van dé vé strc khoe

hodc néu quy vi va ban doi ciia quy vi c6 quan hé huyét thong.

NIPT (Xét Nghiém Tién San Khéng Xam Lan)

Xét nghiém tién san khong xam lan (Nomnvaswe Prenatal
Testing, NIPT) la xét nghiém mau c6 thé duoc thuc hién vao
khoang tudn thtr 10 cua thai ky tré di. Day la xet nghiém sang loc
giup phat hién hdi chimg Down va mot so tinh trang hiém gap va
nghiém trong khac.

Nhiing tinh trang nay xay ra khi em bé khong c6 dung sO luong
ADN can thiét dé phat trién. Quy vi khong thé kiém soat sb
luong ADN ma em bé dugc thura hudng, va nhiing tinh trang nay
1a khong thé chira khoi.

ADN la mt méa trong
cac té bao cla co
thé. Tré so sinh thira
huwdng ADN tr cha
me. ADN quyét dinh
cach co thé em bé
phat trién. C6 qua
nhiéu hoac qua it
ADN c6 thé anh
hwéng dén strc
khée clia em bé.
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NIPT cung c6 thé kiém tra ADN cua em bé dé du doan giGi tinh. Xét
nghiém nay cung c6 thé phat hién ra nhiing khac bi€t trong ADN ¢6 thé
anh hu’(mg dén gi6i tinh ctia em bé. Trong nhiéu trudng hop, nhitng khéc
biét nay chi c¢6 anh huéng nhe dén con quy vi.

Néu xét ngh1em sang loc NIPT cho thiy con quy vi c6 the gip van dé vé
strc khoe, quy vi co thé can nhéc thuc hién xét nghiém chan doan.

Xét Nghiém AFP

Xét nghiém Alpha-Fetoprotein (AFP) la x¢ét nghi€ém mau dugc thye hign
trong khoang tur tuan thtr 15 den tuan thir 20 cua thai ky. Xeét nghlem nay
kiém tra xem con quy vi c6 thé gip van dé vé nio hoic cot sdng hay
khong.

Néu két qua xét nghlem AFP cho thay c6 thé co Van dé, nha cung cap c6
thé dé nghi siéu 4m sém dé kiém tra ndo va cot song cuia em be.

Siéu Am

Si€u am la mdt phuong phap an toan dé quan sat su phat
trién cta thai nhi. Siéu 4m st dung séng 4m bén ngoai co
thé quy vi de dung hinh anh ctia em bé. Nhu’ng hinh anh
nay cho thdy tim, ndo va cic co quan khac cua bé dang
phat trién nhu thé nao. Thong thudng, si€u am dugc thye
hién vao khoang tuan thir 20 cla thai ky, nhu’ng nha cung
cap dich vu cham soc sue khoe ¢ thé dé nghi siéu 4m
thém vao cac thoi diém khac.

Xét Nghiém Chan Poan

Sinh Thiét Gai Nhau (CVS)

Sinh thiét ga1 nhau (Chorionic Villus Samphng, CVS) la xét nghiém chan
doan ma quy vi c6 thé chon thyc hién vao khoang tudn thir 10 dén tudn thir
13 cua thai ky. Xét nghlem nay cho két qué chinh xac hon x¢t nghiém sang
loc. Xét nghlem nay co thé duoc str dung dé kiém tra ADN cuia em bé bang
cach 14y mot mau nho tur nhau thai (tu1 nhau). X¢ét nghi¢m dugc thuc hién
bang cach dwa mot 6ng hodc kim qua 4m dao hodc bung ctia quy vi.

CVS c6 nguy co nhoé gay say thai va nhiém trung. Hau hét moi nguoi déu
cam thay co. thit trong qua trinh xét nghlem Quy vi cd thé can nhic thuc
hién CVS néu gia dinh quy Vi cO Van dé ve di truyen hozc néu xét nghiém
sang loc cho thdy con quy vi c6 thé gip van dé vé sirc khoe.
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Choc Oi (Amnio)

Choc 6i 1a xét nghiém chan doan ma quy vi c6 thé lya chon bit dau
thuc hién tu khoang tuan thir 16 cta thai ky. Day 1a xét nghlem chinh
xé4c nhat ma quy vi co thé thyc hién trong thai ky. Choc 6i c6 thé kiém
tra ADN cuia con quy vi ciing nhu phét hién tinh trang nhiém tring co
thé anh huong dén em bé.

Xét nghiém nay duoc thyc hién bang cach dung kim lay mot mau dich
bi xung quanh em bé. Hau het moi ngudi déu cam thay co thit trong
qua trinh xét nghlem Choc 6i c6 nguy co nho gay say thai va nhiém
trung Quy vi cO the can nhac thuc hién choc i néu gia dinh quy vi cod
van de ve di truyen hodc xét nghiém sang loc cho thay con quy vi c6 thé
gip van dé veé st khoe.

T6i c6 can trao doi véi chuyén gia tw van di
truyén kh6ng’?

Chuyén gia tu van di truyén 1a nha cung cap dich vu cham soc st
khée hd trg bénh nhén nhén biét va hiéu rd hon vé cac tinh trang
strc khoe di truyen trong gia dinh. Ho cling g1up cac gia dinh chap

nhan ¥ nghia ctia thong tin ndy. Ho hd trg cac gia dinh dua ra quyét
dinh dya trén thong tin nay.
Hay hoi nha cung cap cta quy vi vé viéc trao d6i voi chuyén gia tu van
di truyén trong truong hop:

« Quy vi c6 thic mic vé két qua xét nghiém ctia minh

« Quy vi mudn can nhic thyc hién thém xét nghiém

« Siéu am cho thiy su khac biét & con quy vi

« Quy vi lo lang vé& mot tinh trang strc khoe c6 thé anh huong dén con

quy vi

Nhirng cau héi can dat ra cho ban than va nha
cung cap
. Tbi can biét nhitng diéu quan trong gi vé con t6i trude khi sinh?
. Hau het tré so sinh deu sinh ra khoe manh, nhung t61 mudn 1am
gi néu con t6i ¢6 van dé vé strc khoe?

. Két qua s€ binh thuong trong hau hét cac tru’O'ng hop, nhu’ng to1 s€
cam thay thé nao néu két qua cho thay con t6i c6 thé gip van dé
vé stic khoe?
. Trong sd cac xét nghiém nay, xét nghiém nao s€ giap t6i c6 duoc
thong tin quan trong d61 véi minh?

Mot Sé Pidu

Can Can Nhac—
Trong sb cac xét
nghiém nay, xét
nghiém nao sé giup
t6i co duwoc thdng
tin quan trong nhat
ddi véi minh?

i

RN
AN NASNAN

L

sl

Tim Hiéu Thém
Poc thém vé
xét nghiém di
truyén tién san
tai day.

https://medlinep
lus.gov/prenatal

testing.html

https://medlinep
lus.gov/spanish/

prenataltesting.

html
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Tw Cham Soc

An Uéng Lanh Manh

An ubng lanh manh khi mang thai 14 rat quan trong dé dam bao
quy vi va em bé khée manh. Chung t6i co tai liéu huéng dan riéng
v€ “Nutrition During Pregnancy” (Dmh Dudng Trong Thai Ky)
cung cap rat nhiéu thong tin cho quy vi.

Quy vi chi can an nhiéu hon binh thudng mot chat, nhung ciing
can an uong can than hon. Nguyén nhén la do luong dinh dudng

quy vi can tham chi con tang nhiéu hon so voi luong calo.

Hay chon nhiing thuc pham gitp thai nhi phat trién va dam bao stc khoe
cho ¢4 me va em bé, nhung khong lam quy vi tdng can qua muec.

Quy vi ciing nén chon nhimg thyc pham an toan cho ban than va thai nhi.

e Nhi¥ng Diéu Can Biét Trong Thai Ky — Tir Giai Poan Dau Cua Thai Ky Dén Tuan Thir 14 | 11

Chon san pham tir stra it béo hoac khong béo. Stra va sira chua la lya
chon tot nhat.

Chon thit do (bo, d€, trdu, huou, nai, mot sd loai néi tang) thuong
xuyén hon thit tring (ga, c4) vi thit d6 chira nhiéu sat hon.

Nhitng nguoi khong én thit can chil y ¥ an du cac thuc pham khéc c6
chira sat. Hay trao ddi véi nha cung cap hodc chuyén gia dinh dudng
vé cach glam nguy co bi thiéu méu.

An mot s6 loai ca glau DHA khoang 1-2 1an mdi tuan. Nhiing loai
cad nay bao gom ca hoi, c4 moi, ca com, c4 trich va ca thu dong

hop. Quy vi co thé sir dung o dang tuot, dong lanh hodc dong hop.
Ca ngur dong hdp loai it béo an toan hO'n ca nglr trang (albacore)
dong hop.

Chon 4n nhiéu loai trai cdy va rau cu thay vi uéng nudc ép. An nhiéu
rau cu hon trai cay.

Mot nira khau phﬁn thuc pham giau tinh bot cia quy vi nén bao gdm
cac loai ngli coc nguyén cam nhu banh tortilla ngd, com gao lat hoac
banh mi nguyén cam thay vi banh tortilla bt mi, com gao trang hay
banh mi trang.

Theo doi khau phan an. Pung an cho hai nguoi!

This translation was completed by LanguageLine Solutions.




. Do uong cha yéu nén 1a nuée. Str dung nuGc may (tu voi), vi nudce
nay c6 chura fluoride gitip xuong va rang chic khoe. Hau hét cac loai
nudc dong chai khong chira fluoride.

« Han ché banh ran, khoai tay chién, thirc an nhanh, banh quy, keo,
soda va céac loai dd uéng co dudng khac.

Tuy nhién, quy vi khong nhat thiét phéi c6 mot ché d6 an hoan
hao. Quy vl van ¢o thé a an mot chut db ngot. Chung toi s€ gitp
quy vi lap ké hoach an uong ¢ tung giai doan cua thai ky.

. Khi thai nhi phat trién, quy vi can chon L nhirng thyc pham khong
chiém nhiéu khong gian trong da day An it mdi 1an va chia lam
nhiéu lan. An xong bira réi méi udng nudc.

Néu quy vi dang theo mot ché do an dic biét, mang thai nhiéu hon
mét thai nhi, hodc c¢6 bat ky thiac méc hay quan ngai nao vé ché do an
hay tinh trang ting cin cta minh, hiy hoi nha cung cép dich vu y té
hoac chuyén gia dinh dudng cua quy vi.

An Toan Thwc Pham
. Khi quy vi ndu nuéng, hiy rira tay va cac bé mit nau nudng thudng xuyén.
o Rira tit ca trai cay va rau ct trude khi dn.
. Dé thit séng xa cac thuc pham khac.
. Néu thtrc dn cho dén khi sbi, bao gdm ca thit dé kep banh sandwich.

- Lam lanh hodc dong lanh thirc an thira trong vong hai gi¢ Néu quy vi dang
hoic trong vong mdt gid néu troi nong (trén 90°F/32°C). phan van khong biét
% Khong dn sita va pho mat chua tiét trung (tho). Vi lghuan stra hoac pho mat
trong sita va pho mét chua tiét tring c6 thé nguy hiém da duoc tiet trung
cho quy vi. Néu sita hodc pho mat duorc tiét trung tirc la hay chwa, hay kiem
vi khuan da duoc loai bo. tra trén nhan. Quy vi

c6 thé &n néu trén
nhan ghi “lam tw
sira da tiét trung”
hoac “da tiét trung™!

« Pho mat cling an toan hon pho mat mém. Pho mat mém bao
g6m queso blanco hoidc queso fresco kiéu Mexico, feta
hoac brie.

« Nuodc ép va rugu tdo phai dugc tiét trung.
X Khong dugc an thuc pham song hodc nu chua chin nhu thit, ca, dong
vat co v, tring hodc gia d6. Thit thi rimg phai dugc nau chin k.

% Mot sb loai c4 khong an toan dé an trong thoi ky mang thai. Khong an
ca chira ham lugng thuy ngén cao, bao gdbm cé mép, ca kiém, ca thu
hoang hau, c4 kinh, ca co, ca bién sau hodc ca ngur tuwoi hoac dong lanh.
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o Néu quy vi hodc gia dinh tir cau c4, hay hoi nha cung cap
hodc chuyén gia dinh dudng cua quy vi vé nhiing loai c4 an
toan dé an. Quy vi co thé xem thém thong tin trong Resource
List (Danh Sach Tai Nguyén Ho Tro).

Tang Can

Hau het thai phu déu tang tir 11-35 pound (khoang 5-16 kg) trong thai
ky. Néu quy vi mang thai nhleu hon mot thai nhi, quy vi s€ can tang can
nhiéu hon mirc binh thuong. S6 cdn ma quy vi nén tang phu thudc vao

can nang cua quy vi trude thai ky. Viée tang can nén xuat phat chu yéu tir
cac loai thyc pham gitp thai nhi 16n 18n va phat trién.

. Néu quy vi bat dau ¢ sd can nang hon thi t6t hon 1a
quy vi khong nén tang can nhiéu.

. Trao d6i v6i nha  cung cap hodc chuyén gia dinh dudng
ctia quy vi dé biét quy vi nén ting bao nhiéu cn.

Tap Thé Duc

Tap thé duc hang ngay s€ giup quy vi khoe manh va can dbi, dong
thot gitip quy vi chuan bi sinh con.

« Hau hét phy nit déu c6 thé tap cac dong tac nhe nhang cho dén trung
binh. Trao d6i voi nha cung cép cua quy vi trude khi bat dau mot bai
tap thé duc moi.

M C6 ging tap aerobic khoang 2 tiéng rudi mdi tun. Aerobic 1a
nhu’ng bai tap lam tang nhip tim va nhip thd cua quy vi. Cac vi
du vé thé duc aerobic 1a:

« DPibo
« Boiloi
- Dap xe (xe dap thong thuong hoic xe dap tai chd)
M Thu céac bai tap tang cudng bang cach str dung ta nhe.
M Quy vi c6 thé tham gia cac 16p hoc tién san hodc 16p hoc yoga.
Hay cho ngudi huéng dan biét rang quy vi dang mang thai.
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Vitamin va Thwe Pham B6 Sung

Vitamin Tién San

Vitamin tién san rat quan trong, nhung khong thé thay the mdt ché
do an day du dinh dudng. Ca vitamin tlen san va thuc pham bd

dudng déu cin thlet' Hiy cho chung t6i biét neu quy vi gap kho
khan trong viéc an udng hoic dung vitamin tién san.

4] Uong mot vién vitamin tién san moi ngay trong sudt
thoi ky mang thai va cho con bu, hoéc it nhat dén 6 tuan
sau khi sinh. Chon loai c6 axit folic, sat va i-6t.

. Neu loai vitamin nay khlen quy Vi c6 cam giac
budn ndn, quy vi c6 thé thir udng trude khi di ngu
hoac trong bita dn ¢ luong thirc dn nhiéu nhit. Quy  Ludn cai day an toan
vi cling o thé thtr vitamin dang nhai hodc dang keo
déo — nhung néu dung loai nay, quy vi can an thém
thue pham chua sit.

- Néu quy vi bi nén khi ubng vitamin tién san, hiy dung vién
b6 sung axit folic de thay thé. Quy vi nén dung 800 mlcrogam
axit folic m01 ngay cho dén khi da day cua quy vi cam thay tot
hon. Chi udng vién bé sung axit folic trong 3 thang dau.

Sau d6, hiy quay lai sir dung vitamin tién san.

Théi Quen Lanh Manh

% Khong ubng rugu, sir dung ma tuy bat hop phap hoic thudc ké toa
khong duoc ké cho quy vi. Néu quy vi gap van dé do khong dung
thude, vui long trao ddi v&i chung toi.

X Khong hut cén sa. Chung to1 nghi rang quy vi can biét vé nhu’ng
rui ro khi st dung can sa trong thoi gian mang thai. Tai sao can
sa khong an toan?

« Néu quy vi mua can sa ng0a1 o s¢ phan phbi hop phap ¢ New
Mexico, thi loai can sa d6 c6 thé chua duoc klem nghlem hodc
quan ly an toan. Diéu do co nghla 1a & trong can sa co thé c6
chira cac dugc chat, nAm méc, vi khuan hodc hoa chét khac
nhu thude trir siu.

o Tuong ty nhu thudc 1, can sa chira nhiéu hoa chat nguy hiém.
Nhiing hoa chat nay c6 thé gay nguy hiém cho  phu nir dang
mang thai va cho con bi, va ciing gdy nguy hiém cho ca em bé

14 | Nhirng Didu Can Biét Trong Thai Ky — Tir Giai Doan Dau Ciia Thai Ky Dén Tuin ThiF 14 s

This translation was completed by LanguageLine Solutions.



» Can sa va cac hoa chat trong d6 co thé di vao co thé em bé khi:

0 Chung di qua nhau thai. Nhi€m vu cua nhau thai la cung
cap cho em be cac chat dinh dudng lay tor nguoi me. Vi
vay, néu quy vi st dung cén sa thi can sa s& di vao co
thé em bé.

o Néu quy vi dang cho con bu, cac hoa chat trong can sa s&
di vao stra me¢. Khi b sira me, em bé cling s€ uong cac
hoa chat c6 trong can sa

% Khong hut thube 14 hodc thudc 14 dién ti.
Tranh xa khéi thude 14 thu dong.

X Khong dung bat ky loai thudc hoic thao duge nao néu chua hoi
¥ kién nha cung cap ctia quy vi, trir khi cac loai thudc hodc thao
dugc do dugce liét k€ 1a an toan ¢ trang 20 dén 22 trong phan
“Dung Thudc Trong Thoi Gian Mang Thai”.

M Ludn cai day an toan

N

DPénh ring mdi ngdy va tham kham véi nha si trong thoi gian
mang thai.

M Quy vico thé quan h¢ tinh dyc trong khi mang thai trtr khi nha
cung cip cta quy vi yéu cau khong lam nhu vay.

M Nghi ng0’1 day du va ngu du giac.

« Chi udng mot coc (8 ounce) d6 ubng c6 cafein mdi
ngay Nhitng db udng c6 cafein bao gdm ca phé, soda
va tra.

. Néu qu}'/ vi dang bi lam dung, hdy cho nha cung cép cua
quy vi biét hodc tim trg giup. Lam dung c6 thé xay ra vé
mat thé chat, tai chinh, bang 15i n6i, cam xuc hoic
tinh duc.

Vac-xin Trong Théi Gian Mang Thai
Nha cung cap dich vy cham séc stc khoe cua quy vi s& dé
nghi quy vi tiém mot s6 loai vac-xin trong thoi gian mang

thai. Chung t6i khuyén khich nhitng ngudi mang thai tiém
cac loai vac-xin sau:

e vac-xin cum
« vac-xin COVID

« vac-xin ho ga.
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Mang thai lam ting nguy co mac céc triéu chu:ng nghi€m trong hon néu
quy vi bi cim hodc COVID. Quy vi cling ¢6 thé truyén nhirg bénh nay
cho tré so sinh néu quy vi bi nhiém bénh ngay sau khi sinh. Hay bao vé
ban than va con quy vi bang cach tiém cac loai vac-xin nay.

Vic-xin ho ga 1a miii tiém nhac lai dugc tiém sau tuan thir 27 cua thai ky.
Nha cung cép s& thao luan thém véi quy vi khi ngay tiém dén gan.

Chung t61 cling co thé khuyén nghi tiém vic-xin ngua Vi-rut hop bao ho
hép (Resplratory Syncytlal Virus, RSV) trong mua cam. Hay hoi nha
cung cap cua quy vi dé dugc hu’ong dan.

Strc Khoée Tam Than va Tinh Than

Khoang thoi gian mang thai va sau sinh (hau san) 1a nhing thoi diém
danh dau su thay d6i 1on. Mic du khoang thoi gian mang thai va sinh con
thudng 13 vui vé nhung ciing ¢ nhiing lac cing thing.

Strc khoe tinh than thyc su rat quan trong. Dudi day la mot s6 diéu can
biét vé thai ky ciing nhu strc khoe tdm than va tinh than ciia quy vi.

o Tram cam: Moi ngudi c6 thé b tram cam trong khi mang thai hoac
sau khi mang thai. Dudi day 1a mot s6 ddu hiéu thudng gip cua bénh
tram cam:

- Cam théy Xuéng tinh than, chan nan hodc tuy€t vong

- Khong may himg tha hogc vui thich [ cac sé dién thoai hé tro

khi lam viéc gi do
BPwong Day Nong Quoc Gia vé
Néu bat ky cam glac nao sau day lam phlen quy Strc Khde Tam Than Nguoi Me
vi, hiy trao d6i voi nha cung cap cua quy vi. 1-833-TLC-MAMA

Lo au (Lo léng): Thong thuomg, quy vi sé cam 1-833-852-6262

thay lo lang trong thoi ky mang thai hoc sau khi Buong Day HO Tro Sau Sinh

sinh con. Néu quy vi lo ling nhiéu dén muc kho Quéc Té 1-800-944-4773

ngu, khé nghi hay kho thyc hién cac hoat dong E?tlpgl'(/?/nwwa\?ggsqggr?gm net/

binh thuorng, hay trao doi v6i nha cung cép cia ' ' o

quy Vvi. Puwdng Day Nong ve Ty Tk va
Khing Hoang — 988

Du Lich

Di du lich trudc tuan thir 36 cia thai ky thuong an toan, mlen la khong co
bién chirmg gi v6i thai ky cua quy vi. Hay hoi nha cung cap néu quy vi
khong biét chic.
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Cac Méi Nguy Hiém Trong
Méi Trwong
Cac San Pham Vé Sinh
% Khong dung bat ky thtr gi ¢6 nhin “ddc hai”.

M Dung cac san pham vé sinh ty nhién. Chiing c6 thé
an toan hon.
M Deo ging tay cao su day va mé ctra sd ciing nhu ctra ra vao dé loai
bo khi c6 mui.
Cac San Pham Lam Dep

« Nhin chung, lam mong 14 an toan, nhung chiing toi khuyén nghi
chi nén su dung son thu:ong hoac son gel, khong nén dung son
acrylic. Mot s6 ngudi chon tranh céc tiém lam moéng do cac loat
khi doc hai phat ra ttr méng acrylic.

« Néu quy vi khong thé tranh xa, hay ¢ ging dén gan cira s6
hodc ctra ra vao dang m¢ dé lay khong khi trong lanh.

« Cécsan pham cham soc toc — thude nhudm, cic san pham lam toc lau
dai va thuoc dudi toc thu:ong an toan. Mot luong hoa chét rat nho cO
the di tir dau vao co thé quy vi nhung khong 6 bao cao nao cho thiy
diéu nay co hai v6i quy vi hodc con quy vi.

- Tbt nhat 13 tranh xa cac san pham 1am dep nay trong ba
thang dau tién (dén tuan tha 14).

Cac Canh Bao An Toan Khac

Bon Tam Néng

Mic du tam voi va tam bdn thuong an toan nhu’ng t6t nhat 1a
nén tranh xa cac bon tim néng trong khi quy vi dang mang
thai.

Trong truong hop quy vi sit dung bon tim nong:
% Khong budc vao bon tim nong trén 101-102°F (38-39°C).
% Khong ¢ trong bon tim ndng qua 10 phat

T6t nhét |a nén tranh
xa bon tdm nong

M Uong nhiéu nude

A Néu quy vi thdy néng, c6 thé quy vi phai ra khoi bon tim nong!
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Son

Tét nhat 12 khong nén son trong khi quy vi dang mang thai. Nho nguoi
khac son h§ va dam bao c6 ludng khi tot & noi quy vi dang son.

Trong truwong hop quy vi phai son:
% Khong son lau.

« Thtr dung loai son ¢6 mui nhe. Loai son d6 dugc goi 1a son ¢o
VOC thap hodc khong c6 VOC. (VOC la Volatile Organic
Compounds, nghia 1a hop chat hitu co dé bay hoi — day 1a cac loai
hoa chat.)

Méo
Neu quy vi lau chui chd ndm ctia méo hodc s vao chd ban ma méo da
nam, quy vi c6 thé bi nhiém ky sinh tring Toxoplasma.

Quy vi c6 thé ty bao vé minh khéi bénh nhiém ky sinh
trung Toxoplasma bang cach thyc hién nhiing viéc sau:

M Nho mot nguoi khong mang thai lau chui hop méo nam.
M Giit méo trong nha.
M DPeo ging tay trong khi lam vuon.

M Riura tay sach bang nudc chay va xa phong sau khi
cham vao phan méo hodc lam vuon.

% Khong dén gan méo hoang.

Cb gang nhd ngudi khac
lau chui hop méo nam
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Dung Thuoc Trong Thoi Gian
Mang Thai

Trong thoi gian mang thai, mot 50 loai thubc va thao duoc co
thé khong an toan. Piéu nay dic biét quan trong trong 3 thang
dau khi cac co quan cta thai nhi dang hinh thanh.

Thubéc Ké Toa

Hay trao d6i v&i nha cung cip dich vu chim soc strc khoe vé
cac loai thube quy vi dang dung. Nha cung cap dich vy cham
soc suc khoe cta quy vi ¢o thé can pha1 thay d6i mot s6 loai

thudc quy vi dang dung trong khi quy vi mang thai. Hay nhé ludn

© Thong bao cho nha cung cép dich vu chdm séc stre khoe trao doi voi
clia quy vi vé céc loai thudc, vitamin, thuc pham bo sung | dwgc si hodc

va thao duoc quy vi dang dung nha cung cap
x Khong ngung st dung thudc ké toa trudce khi trao d6i véi | dich vu cham
nha cung cap dich vu cham soc strc khoe cua quy vi. soc strc khoe

M&i lan dén gap nha cung cap dich vu cham soc strc khoe daé cua quy vi trwde

tham kham, hay ddm bdo rang ho biét quy vi dang mang thai. | khi bat g’éu

P . . dung bat ky loai
Thuoc Khong Ké Toa thubc khéng ké
Mot s loai thudc khong ké toa (thude quy vi co thé mua khong | toa nao.

can don thudc) an toan khi sir dung trong thoi ky mang thai.

Mot 50 loai khac lai khong an toan. Céc loai thudc dwoc ligt ké & trang
tiép theo c6 ddu X mau dé la khong an toan.

Hay tham khao ¥ kién duoc si hodc nha cung cap dich vy cham soc suc
khoe ctia quy vi trude khi ding bat ky loai thuc khong ké toa nao khac.

Poi véi tat ca cac loai thude ngoal trir acetaminophen (Tylenol), hay
1am theo hwéng din trén bao bi vé liéu diung (liéu lwong).
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Thuoc Khéng Ké Toa - tiép theo

Thuéc Pau Pau hodc Giam Pau
Tén Thuéc Géc Tén Biét Dwoc

Dung 325 dén 650 mg mbi 4 dén 6 gi mot lan. Liéu

® acetaminophen  Tylenol® lwgng nay co6 vé cao nhwng an toan cho quy vi va con
quy vi. Khéng dung qua 3,000 mg mét ngay.

Khéng Dung Nhirng Loai Thuéc Sau

® ibuprophen Advil®, Motrin® @

® naproxen Aleve® |
Néu nha cung cép chi dinh quy vi dung aspirin liéu thap

X aspirin Bayer® vi ly do khac ngoai giam dau, chang han nhw dé ngan
nglra cao huyét ap, thi thudéc nay an toan cho quy vi.

Thuoc H6 Tr¢ Giac Ngu Thuoc Tri Tao Bén
Tén Thuoc Goc Tén Biét Dwoc Tén Thuoc Goc Tén Biét Dwoc
e doxylamine Unisom® e Polyethylene glycol Miralax®
e diphenhydramine Benadryl® e Docusate sodium  Colace®

e Chét xo Metamucil®, FiberCon®
Thubc Piéu Tri O Nong hoic Piy Hoi n
Tén Thudc Géc Tén Biét Dwoc N
® calcium carbonate (¢ ndng) Tums® Maalox® hoac Mylanta® u \
e famotidine (¢ ndng) Pepcid® .. \
e omeprazole, esomeprazole, lansoprazole  Prilosec®, Nexium®, Prevacid® )
e simethicone (day hoi) Mylicon®, Gas-X® d

Thudc Piéu Tri Bénh Tri

Tén Thudc Géc Tén Biét Dwoc
e phenylephrine dang gel béi tai chd Preparation H®, Anusol®
e chiét xuét cay phi Tucks®

Thuoc Tri Di Ung

Tén Thuéc Goc Tén Biét Dwoc

® cetirizine Zyrtec® ﬁ
e diphenhydramine Benadry® N -
e fexofenadine Allegra®

e |oratadine Claritin®

e fluticasone Flonase®
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Thuoc Khéng Ké Toa - tiép theo

Thuoc Tri Cam Lanh va Cam Cum
Tén Thudc Goc Tén Biét Dwoc
e benzocaine Chloraseptic®, Gidp quy vj gitk am cho khoang miéng. Néu
Cepacol®, Halls® quy vi bi tieu dwdng, hay chon keo ngam
khéng dwdng

e guaifenesin Mucinex® Giup lam loang d&m va dé khac dom hon
e dextromethorphan Robitussin® Giup giam ho
® oxymetazoline Afrin® Tri nghet mii
® pseudoephedrine Sudafed® Tri nghet mii

e Ubng nhiéu nwéc khi dung thude nay. Thubc nay co thé lam co thé quy vi bi mat nuéc.
® Khong dung thudc nay qua 3 ngay.

Khong dung Sudafed trong tam cé nguyét th&» nhat (dén tuan thir 12)

Khéng dung Sudafed néu quy vi bi cao huyét ap

Thuoc Chong Buon Nén va Non Mira
Tén Thuoc Goc Tén Biét Duwoc
e Vitamin B6

Néu Unisom glup quy vi giam baot triéu chung,
_ . nhung quy vi van cam thay budn nén hodc ndn
® doxylamine Unisom® mtra, hay udng thém ntra vién Unisom vao budi
sang va ntra vién vao gio an trua.

Cho Con Bu

Cho con bu la cach tu nhién va khoe manh dé nuoi con.

Sita me c6 tat ca nhiing g1 ma em bé can. Quy vi va con
quy vi s& c¢6 loi nhat tir viéc cho con bu khi bé duoc ba
stra me 100%.

Chung t6i ty hao rang UNM d gianh dugc danh hiéu
Bénh Vién Than Thi¢n V61 Bé (Baby Friendly Hospital)
Giai thuong nay co nghla 1a UNM cung cép thong tin va
dich vu hd trg dé gitip quy vi nudi con bang sita me!
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Chwong Trinh WIC

Chuong Trinh Dinh Dudng B6 Sung DPic Biét Danh Cho Phy Nir, Tré So
Sinh va Tré Nho (Special Supplemental Nutrition Program for Women,
Infants, and Children, WIC) cung cap thuc pham tbt cho sirc khoe cho phu
nir, tré so sinh va tré em dudi 5 tudi c6 nguy co thiéu thyc pham.

Chu:(mg Trinh WIC tai New Mexico cung cap thuc pham tdt cho st
khoe mién phi, huong dan an uong lanh manh va duy tri cac thoi quen
t6t cho stc khoe. WIC ciing hé tro cac gia dinh dang nudi con béng sita
me va két ndi cac gia dinh vé6i cac dich vu cong dong khac. Muc ti€u cua
WIC 14 tao ra mot hé thong hd trg khuyén khich cac gia dinh cam thay tu
tin vao tuong lai khoe manh va hanh phuc cua chinh ho.

Pé du diéu kién tham gia WIC, quy vi phai séng & tleu bang New
Mexico va dap (mg cac nguyén tic vé thu nhap theo sd lu’ong thanh vién
trong gia dinh. Quy vi cling phai dap tng mot trong nhimg yéu cau khac
sau day. Quy vi phai la:

« Nguoi dang mang thai
« Nguoi dang nudi tré so sinh dudi 1 tudi bang sita me (cho con bi)
o Ngudi mdi sinh con hoac da ting mang thai trong sdu thang qua

. Tré so sinh dudi 1 tudi
. Tré em dudi 5 tudi

Pé biét thém thong tin, hdy truy cap:
https://www.nmwic.org/
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Dich Vu H0 Tro¢ va Thim Kham
Tai Nha

Trd thanh cha me la mot trong nhu’ng thay d6i 16n nhat trong cudc doi quy
Vi. Chung t6i biét rang nhiing ngu’0‘1 nhan duoc sy hd tro tot trong thoi gian
nay s€ co thai ky khoe manh hon va tré thanh nhimg bac cha me t6t hon.

Tai New Mexico, chung t0i ¢6 cac chuong trinh hd tro dé quy vico thé gap
gd dinh ky voiy ta trong sudt thoi ky mang thai va trong nam dau doi cua
bé. Y ta co thé tra 10i cac cau hoi cua quy vi, glup quy vi chuén bi dé tro
thanh cha me, hd tro quy vi vé mat tinh than va két ndi quy vi voi céc dich
vu can thiét. Dich vu ndy hoan toan mién phi. 'Hay hoi nha cung cap dich vu
cham séc sire khoe ciia quy vi néu quy vi mudn biét thém thong tin.

Nurse Family Partnership
Dién Thoai: 505-362-7760 hoac 505-272-5828
Trang Web: nursefamilypartnership.org

CHI St. Joseph's Children

Van Phong: 505-924-8000

S6 Pién Thoai Mién Phi: 833-886-0458
https://stjosephnm.org/

NM Family Connects
(505) 487-3746
https://www.nmhealth.org/about/phd/region/nw/fcnm/family/
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Cac Nguon Lwc H6 Tro Thai Ky

Cac Trang Web Vé Thai Ky

« Childbirth Connection: www.childbirthconnection.org

o Ask the Midwife: www.midwife.org/Share-With-Women

. Text4baby Dang ky trén trang web www.text4baby.org
hodc quy vi co thé nhan tin cho Baby (Em bé) theo s6
511411 @& nhan tin nhan mién phi vé thai ky va em bé

o March of Dimes: www.marchofdimes.com

« Mayo Clinic: www.mayoclinic.com/health/pregnancy-week-by-
week/MY00331

. Théng Tin vé Thudc va Cac Yéu Té Anh Hudng Khac Trong Thoi
Ky Mang Thai va Cho Con Bu: https://mothertobaby.org/

« National Women’s Health Resource Center (Trung Tam Tai
Nguyén Strc Khoe Phu Nir Qubc Gia):
www.healthywomen.org/ages-and-stages/pregnancy-and-
parenting/pregnancy

Cac Trang Web vé An Udng va Tap Thé Duc
Lanh Manh

. Dinh Dudng va Tap Thé Duc:
https://www.womenshealth.gov/patient-materials/health-
topic/fitness-and-nutrition

o Thai Ky va Dinh Dudng:
https://www.marchofdimes.org/pregnancy/eating-healthy-during-
pregnancy.aspx#

o Thong Tin Dinh Duwéng Danh Cho Thoi Ky Mang Thai va Cho
Con Bu MyPlate Ciia B6 Nong Nghiép Hoa Ky (U.S. Department
of Agriculture, USDA). https://www.myplate.gov/life-
stages/pregnancy-and-breastfeeding

Cac Trang Web vé Giao Duc Sinh San
« https://www.mybirthly.com/unmhealth

UNM cung c)ép cac I6p hoc giao duc sinh san mién phi. Chang
t6i sé trao doi thém v&i quy vi vé ndi dung nay sau trong thai
ky cua quy vi.
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Cac Phong Kham Strc Khée Tam Than va
So Dién Thoai

« Journeys Clinic

UNM Women’s Primary Care
2130 Eubank NE
Albuquerque, NM 87112
(505) 272-2245

« UNM Psychiatric Walk-In Clinic
2600 Marble NE
Albuquerque, NM 87131
(505) 272-2800

- Puwong Day Tiép Can Khiing Hoang
New Mexico (New Mexico Crisis Access Line): 1(855) NM
CRISIS (662-7474)

R6i Loan Do Sir Dung Chat Gay Nghién va Thai Ky
« UNM Milagro Clinic
(505) 463-8293

Cong Thong Tin Bénh Nhan la gi?

Cong Thong Tin Bénh Nhan myUNM Health 1a mdt trang web g1up quy
vi truy cép thong tin trong hd so sirc khoe dién tir ciia minh bat ctr lic
nao, & bat ctr noi dau.

Néu quy vi tir 14 tudi tré 1én va co dia chi email riéng, quy vi c6 thé tao
tai khoan trén cong thong tin bénh nhan.

Cong Thong Tin Bénh Nhan giup quy vi:

. Nhan va gui tin nhin véi bac s va y té cia quy vi (chi hd tro tiéng Anh)
« Theo ddi cac ho so chich ngira vic-xin

« Xem két qua xét nghiém

. Xem danh sach thudc quy vi dang ding

. In ban sao hd so stc khoe caa quy vi

o Tim céc s dién thoai ctia phong kham UNM

« “Find a Doctor” (Tim Bac Si) — Qu}'l vi méi chuyén dén? Quy vi can
mdt bac si chuyén khoa? Cong cu ndy s& gitip quy vi tim kiém theo
tén, dia diém hodc chuyén mén.

This translation was completed by LanguageLine Solutions.
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o Tra ctru ho so ctia quy vi theo cach thirc an toan, riéng tu, moi lac,
moi noi

« Quan ly thong tin sirc khoe cta quy vi bang cac tmg dung quan 1y strc
khoe (nhu thiét bi theo ddi thé chat).

Toi dang ky tai khoan myUNM Health bang DO
cach nao? o5

Quy vi c6 thé ding ky ngay hom nay bang cach truy cép o
myhealthunm ighealth.com/self-enroll hodc quét ma QR dé diang ky. [=]

il
[=]

’Hé;%

« Quy vi can nhap tén, ngay sinh va dia chi email.

. Chiing t6i s& giri ma xac minh dén dija chi email ctia quy vi.

« Nhap mi xac minh vao trudng dugc cung cap va tai khoan ctia quy vi s&

duoc kich hoat!

Pang ky cho con quy vi

Xin Iwu y: Quy vi khéng thé dang ky trwc tuyén cho con minh

Quy vi c6 thé goi dén:

o 505241-2141 dé 1y H6 So Y Té tai UNMH (UNMH Medical Records)
(Quan Ly Théng Tin Y Té (Health Information Management))

« 505 994-7292 dé 1ay HO So Y Té tai Sandoval Regional Medical
Center (SRMC)

« phong kham cua quy vi

Dé dang ky cho quy vi hodc con quy vi, quy vi cling c6 thé dén:
« Lam thu tuc tai tﬁng mot cua UNM Hospital

. Quay 18 tan tai bat ky phong kham nao cia UNMH

. Bat ky Ban Dang Ky hodc Quay Tiép Nhén nao ciia SRMC
. B0 Phan Tu Van Tai Chinh cia SRMC
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Dia Diem Cham Soc Sirc
Khoe Cho Quy Vi

UNM Hospital

Women’s Health Clinic, 4" Floor ACC

2211 Lomas Blvd NE, Albuquerque
Dién thoai: 505 272-2245

Maternity and Family Planning North Valley
Los Griegos Community Center

1231 Candelaria NW, Albuquerque

Dién thoai: 505 272-2158

Maternity and Family Planning West Mesa
Alamosa Community Center

6900 Gonzalez Rd SW Suite H, Albuquerque
Dién thoai: 505 272-2154

Eubank Women’s Health Clinic
2130 Eubank Blvd NE, Albuquerque
Dién thoai: 505 272-2245

UNM Family Health Westside Clinic
4808 McMahon Blvd NW, Albuquerque
Dién thoai: 505 272-2900

Sandoval Regional Medical Center
3001 Broadmoor Blvd NE, Rio Rancho
Chi Kham Tai Phong Kham — Khong
Bao Gom Dich Vu Bénh Vién

Dién thoai: 505 994-7000

Cic Nha Cung Cép Dich Vu Chim Séc Strc Khée Ba Me va Tré Em Trong Gia Pinh
cung cap dich vu chdm soc tién san tai cac dia diém khéc trén khiap Albuquerque. Dé dat
lich hen, vui long goi dén sb 505-272-0204.
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