Thuc hanh dinh dudng hop ly, hoat ddng thé luc va nghi ngoi
khoa hoc sé bdo vé suc khoé me va bé, gop phdn néng cao
thé chdt, phat huy tiém ndng tri tué, déng thai xdy dung nén
mong ving chdc cho qud trinh phdt trién clda tré ngay tu
nhing ndm thdng dau dai.

Vi tuong lai va su phdt trién todn dién caa tré, hdy chdm

séc con ngay tu trong bung me!

O
VDD
DINH DUGNG, VAN PONG
VA NGHi NGOI HOP LY

CHO PHU NU CO THAI

Vi su phdt trién todn dién cua tré
hdy cham séc con ngay tu trong bung me!



DINH DUGNG, HOAT DONG THE LUC
VA NGHi NGOI HOP LY CHO PHU NU CO THAI
MANG LAI NHUNG LGOI iCH SAU

Daéi véi thai nhi:

® Giup thai nhi phat trién khoe manh.

® Ddm bdo tré sinh ra dat can ndng va chiéu cao chudn.
® Phong ngua nguy cd suy dinh dudng & tré.

® Phong ngua cdc bénh man tinh khi trudng thanh.

® Gidm thiéu nguy co di tat bdm sinh & tré.

® N&o bd va hé than kinh cla tré phdt trién todn dién.

Dai véi phu nlr 6 thai:
e Kiém sodt tang can hop ly.

e Gidm nhe triéu chiing &m nghén va han ché tai bién

trong thai ky.

® Thai ky khde manh todan dién.
® Tang cudng khd ndng tao sifa me sau sinh.

Péi véi gia dinh va xa héi
e Cung c6 hanh phuc gia dinh.

e Tiét kiém chi phiy té phdt sinh.

® Gop phdn phdat trién ngudn

nhan luc x& hoi.

NEN BG SUNG

HUGNG DAN VE CHE DO DINH DUSNG, HOAT DONG
THE LUC VA NGHI NGOI HGP LY CHO PHU NU CO THAI

Ché& dd an: BDAdm bdo dan it nhdt 3-4 bla mbi ngdy, cung cdp ddy
dd va cdn doéi 4 nhdm chdt dinh dudng thiét yéu: chat bdt dusng,
chdt dam, chdt béo, vitamin va chat khodng. Khéng st dung cdc
chdat kich thich nhu ca phé, rucu, bia, cling nhu han ché dé én cay,
man. USng du 2 lit nudc mdi ngady.

Tang cdn hop ly: Tadng cdn trung binh dat 20% so vai cdn ndng
trusc khi mang thai.

B& sung vi chdt: Bé sung vién sdt/axit folic hodc vién da vi chdt tu
khi phdt hién cé thai va duy tri it nhdt dén 1thdng sau sinh hodic
theo hudng dén clia cdn bod vy té.

Ngu du 8 tiéng mdi ngay.

Van déng: Tap thé duc nhe nhang it nhdt 30 phut/ngay, 5
ngdy/tudn phu hgp véi tinh trang co thai, khéng nén lam viéc
quad nang.

Khdm thai dinh ky it nhéat 4 lan trong sudt thai ky va thuc hién tiém
phong ddy du theo khuyén cdo cua bdc si.

Ddng ky sinh & cdc co sd y té.

Dinh duéng hop ly B3 sung vién sat/axit folic Van déng vé nghi ngoi hop ly Kham thai dinh ky



