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SOÁNG KHOÛE MAÏNH
AÙP DUÏNG CAÙC BIEÄN PHAÙP NGÖØA BEÄNH

SOÁNG KHOÛE MAÏNH
Treû em caàn coù tình traïng söùc khoûe toát
nhaát ôû möùc coù theå ñöôïc ñeå theå hieän ñaày
ñuû naêng löïc cuûa caùc em. Thoâng thöôøng,
vieäc ngöøa beänh deã hôn laø chöõa beänh moät
khi ñaõ phaùt beänh. Coù nhieàu vieäc maø quyù
vò coù theå laøm ñeå giuùp baûn thaân mình vaø
gia ñình quyù vò soáng khoûe maïnh, ñoàng
thôøi giaûm bôùt nguy cô maéc beänh ñeå quyù
vò coù theå coù ñöôïc tình traïng khoûe maïnh
maø quyù vò xöùng ñaùng ñöôïc höôûng.
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SOÁNG KHOÛE MAÏNH
Treû em caàn coù tình traïng söùc khoûe toát
nhaát ôû möùc coù theå ñöôïc ñeå theå hieän ñaày
ñuû naêng löïc cuûa caùc em. Thoâng thöôøng,
vieäc ngöøa beänh deã hôn laø chöõa beänh moät
khi ñaõ phaùt beänh. Coù nhieàu vieäc maø quyù
vò coù theå laøm ñeå giuùp baûn thaân mình vaø
gia ñình quyù vò soáng khoûe maïnh, ñoàng
thôøi giaûm bôùt nguy cô maéc beänh ñeå quyù
vò coù theå coù ñöôïc tình traïng khoûe maïnh
maø quyù vò xöùng ñaùng ñöôïc höôûng.
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CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
TISSUE, PLEASE!   
Lisa Kopelke
WASHING MY HANDS 
Elizabeth Vogel
THOSE MEAN NASTY DIRTY DOWNRIGHT DISGUSTING BUT…
INVISIBLE GERMS   
Judith Anne Rice, illustrated by Reed Merrill
CAÙC TOÅ CHÖÙC
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 hoaëc www.aap.org
KIDSHEALTH www.kidshealth.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

Khi trong nhaø coù ngöôøi ñau beänh, taát caû moïi
ngöôøi ñeàu bò aûnh höôûng. Nhieàu caên beänh laø
beänh laây lan, ñieàu naøy coù nghóa laø caùc thaønh
vieân khaùc trong gia ñình sau ñoù cuõng coù theå
maéc beänh. Treû em phaûi nghæ hoïc vaø cha meï
phaûi nghæ laøm. Baèng caùch thieát laäp moät soá 
bieän phaùp caên baûn, thí duï nhö höôùng daãn 
con quyù vò veä sinh toát, baûo ñaûm laø caùc 
em nguû ñuû giaác, vaø aên uoáng thích hôïp, 
quyù vò coù theå giuùp ngöøa beänh tröôùc khi 
beänh khôûi phaùt.

Laáy heïn khaùm söùc khoûe toång quaùt ñeàu ñaën,

trong ñoù bao goàm caû khaùm raêng vaø taàm nhìn.

Baûo ñaûm chích ngöøa ñaày ñuû. Löu giöõ hoà sô

söùc khoûe chi tieát cuûa moãi ñöùa treû.

BEÄNH TAÄT LAÂY LAN NHÖ THEÁ NAØO
Beänh taät laây lan theo nhieàu caùch. Hieåu caùch thöùc laây lan cuûa nhieàu
caên beänh khaùc nhau coù theå giuùp quyù vò aùp duïng caùc bieän phaùp
ngöøa beänh hieäu quaû hôn. 
-  Qua ñöôøng khoâng khí: Laây lan qua ho, haét hôi, hoaëc chaát dòch 
  tieát ra töø mieäng hoaëc muõi.
-  Phaân/qua ñöôøng mieäng: Laây lan qua hình thöùc tay chaïm vaøo 
  vôùi phaân, roài sau ñoù sang thöïc phaåm hoaëc caùc ñoà vaät khaùc 
  roài ñöa vaøo mieäng.
-  Maùu/chaát dòch: Laây lan qua tieáp xuùc tröïc tieáp giöõa maùu 
  vaø/hoaëc caùc chaát dòch cô theå.
-  Tieáp xuùc tröïc tieáp: Laây lan qua tieáp xuùc tröïc tieáp giöõa ngöôøi bò 
  nhieãm beänh vaø ngöôøi khoâng nhieãm beänh.

VIEÄC RÖÛA TAY THÖÏC SÖÏ COÙ ÍCH
Moät trong nhöõng caùch hieäu quaû nhaát ñeå ngaên ngöøa beänh taät
laây lan laø röûa tay thöôøng xuyeân vaø ñuùng caùch. Giuùp con quyù
vò taïo thoùi quen röûa tay tröôùc khi aên hoaëc caàm thöùc aên, sau
khi ñi veä sinh, xì muõi, caàm baát kyø thöù gì dô baån, hoaëc sau
khi chôi ôû ngoaøi trôøi. Quyù vò neân daùn caùc höôùng daãn coù hình
ñeå nhaéc nhôû nheï nhaøng. Baûo ñaûm laø treû nhoû coù theå söû duïng
ñöôïc boàn röûa baèng caùch ñeå moät chieác gheá nhoû ôû gaàn beân. 
Nhôù röûa tay cuûa chính quyù vò sau khi thay taõ cho em beù ñeå
traùnh laøm laây lan vi truøng. Ñieàu quan troïng ñoái vôùi caùc baäc
cha meï vaø nhöõng ngöôøi chaêm soùc laø phaûi neâu göông veà 
caùc thoùi quen veä sinh toát. 
Sau ñaây laø caùc böôùc ñeå coù thoùi quen toát veà röûa tay: 
-  Duøng nöôùc noùng ñeå giuõ boû buïi baån
-  Duøng xaø boâng
-  Röûa tay kyõ, chaø xaùt kyõ trong khoaûng töø 10 tôùi 15 giaây
-  Traùng laïi baèng nöôùc aám
-  Lau thaät khoâ baèng khaên lau duøng moät laàn 
  roài boû hoaëc khaên lau saïch

GIAÛM BÔÙT BEÄNH TAÄT TAÏI NÔI GIÖÕ TREÛ
Nhieàu caên beänh laây lan qua treû em 
vì caùc em tieáp xuùc nhieàu hôn vôùi
nhau vaø thöôøng boû nhöõng ñoà vaät duøng 
chung vaøo trong mieäng. Laø cha meï, 
coù nhöõng vieäc maø quyù vò coù theå laøm 
ñeå giuùp giaûm bôùt tình traïng beänh taät 
laây lan taïi nôi giöõ treû cuûa con quyù vò.
-  Tuaân theo ñuùng qui ñònh veà 
  ngöøa beänh cuûa cô sôû giöõ treû
-  Cho con quyù vò ôû nhaø neáu em coù 
  baát kyø trieäu chöùng naøo sau ñaây:
       -  Nhiệt độ đo trong miệng 
          là 100° F hoặc cao hơn
       -  OÙi möûa hoaëc tieâu chaûy
       -  Nhieãm truøng maét, noåi maån, 
          chí raän, hoaëc tröùng chí 
       -  Caùc trieäu chöùng hoaëc haønh vi baát thöôøng khaùc

Höôùng daãn treû emcaùch söû duïng khaêngiaáy ñeå lau muõi vaøche mieäng khi haéthôi hoaëc ho.
NGÖØA BEÄNH

SÖÏ KHAÙC NHAU GIÖÕA CAÛM LAÏNH VAØ CUÙM
Caùc trieäu chöùng cuûa beänh cuùm thöôøng traàm troïng hôn nhieàu 
so vôùi caùc trieäu chöùng cuûa beänh caûm laïnh, nhöng ñoâi khi khoù
coù theå bieát ñöôïc söï khaùc nhau.
    Trieäu Chöùng                   Cuùm          Caûm Laïnh
    Soát                                  Cao           Khoâng soát hoaëc soát nheï
    Möùc ñoä sinh löïc              Thaáp         Bình thöôøng hoaëc hôi thaáp
    Ho                                   Khan         Naëng hoaëc huùng haéng ho
    Ñau hoïng                        Coù             Khoâng
    Ñau ñaàu                          Coù             Khoâng hoaëc hôi ñau ñaàu
    Chaùn aên                          Coù             Khoâng
    Nhöùc moûi cô                   Coù             Khoâng
    Nhöõng côn laïnh run        Coù             Khoâng

CAÙCH CHÖÕA BEÄNH CAÛM LAÏNH HOAËC CUÙM
Sau ñaây laø nhöõng vieäc maø quyù vò coù theå laøm ñeå giuùp con quyù
vò caûm thaáy deã chòu hôn:
-  Baûo ñaûm laø con quyù vò nguû ñuû giaác
-  Cho con quyù vò uoáng thaät nhieàu nöôùc
-  Baät maùy giöõ ñoä aåm trong khi con quyù vò ñang nguû
-  Duøng oáng huùt ñeå laøm saïch muõi cho con quyù vò 
-  Daïy con quyù vò caùch xì muõi vaøo khaên giaáy

AÊN UOÁNG ÑAÀY ÑUÛ 
AÊn uoáng ñuùng caùch laø moät phaàn quan troïng ñeå ngöøa beänh. 
Cheá ñoä aên uoáng caân baèng, trong ñoù bao goàm uoáng ñuû löôïng
nöôùc, chaéc chaén seõ giuùp giaûm bôùt nguy cô maéc beänh. Qua vieäc 
caû gia ñình cuøng ñi chôï, naáu aên, vaø aên uoáng moät caùch laønh maïnh,
quyù vò coù theå giuùp con quyù vò coù thoùi quen aên uoáng laønh maïnh
ngay töø baây giôø vaø ñieàu ñoù seõ höõu ích cho em trong caû cuoäc ñôøi.

NGUÛ ÑUÛ GIAÁC
Khi khoâng nguû ñuû giaác, treû em thöôøng deã maéc beänh hôn vaø gaëp khoù
khaên hôn veà maët theå chaát, caûm xuùc, vaø giao tieáp. Baûo ñaûm laø con
quyù vò nguû ñuû giaác, tuøy thuoäc vaøo löùa tuoåi cuûa em. Taïo thoùi quen
thö giaõn khi ñi nguû, trong ñoù coù theå bao goàm maëc boä ñoà nguû, 
ñaùnh raêng, vaø ñoïc truyeän, seõ giuùp caùc em nguû thieáp ñi nhanh hôn.

THIEÁT LAÄP MOÄT LOÁI SOÁNG LAØNH MAÏNH

TAÀM QUAN TROÏNG CUÛA VIEÄC VEÄ SINH RAÊNG TOÁT
Chaêm soùc toát haøm raêng laø moät phaàn trong vieäc soáng khoûe maïnh. Vieäc
chaêm soùc raêng keùm coù theå gaây ra caùc caên beänh khaùc. Quyù vò coù theå giuùp
baûo veä haøm raêng cuûa con quyù vò baèng caùch aùp duïng caùc thoùi quen sau ñaây:
-  Ñöøng cho con quyù vò ñi nguû khi ñang coøn ngaäm bình  
-  Cho em aên caùc loaïi thöùc aên laønh maïnh coù ít ñöôøng
-  Thieát laäp caùc thoùi quen ñaùnh raêng sau khi aên vaø tröôùc khi ñi nguû
-  Hãy đưa con quý vị đi khám nha sĩ trẻ em trước khi em tròn 1 tuổi

TAÄP THEÅ DUÏC THÖÔØNG XUYEÂN
Moät phaàn quan troïng khaùc trong vieäc taïo döïng loái soáng laønh
maïnh laø baûo ñaûm raèng con quyù vò taäp theå duïc thöôøng xuyeân.
Qua vieäc haïn cheá thôøi gian coi TV vaø chôi troø chôi video cuûa 
caùc em, vaø taêng möùc ñoä hoaït ñoäng haøng ngaøy cuûa caùc em, quyù 
vò coù theå giuùp caùc em coù nhieàu cô hoäi soáng khoûe maïnh hôn.

TRAÙNH TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG 
Maëc duø taâm traïng caêng thaúng thöôøng khoâng traùnh ñöôïc, nhöng
taâm traïng caêng thaúng keùo daøi coù theå laøm suy yeáu heä mieãn dòch
cuûa cô theå, khieán quyù vò deã maéc beänh hôn. Qua vieäc thieát laäp
caùc coâng cuï ñeå giuùp ñoái phoù vôùi taâm traïng caêng thaúng nhö
nhôø gia ñình vaø baïn beø giuùp ñôõ, tìm nôi coá vaán, hoaëc hoïc
nhöõng caùch thö giaõn, quyù vò coù theå giaûm bôùt ñaùng keå caùc 
aûnh höôûng coù haïi maø taâm traïng caêng thaúng gaây ra.

Luoân tuaân theo

ñuùng caùc höôùng

daãn treân nhaõn

thuoác. Khoâng 

duøng chung 

thuoác theo toa. 

SÖÙC KHOÛE TOÁT BAÉT ÑAÀU TRÖÔÙC KHI CON QUYÙ VÒ RA ÑÔØI
Neáu quyù vò ñang mang thai, ñieàu raát quan troïng laø quyù vò giuùp mang laïi lôïi
theá khôûi ñaàu khoûe maïnh trong cuoäc soáng cho con quyù vò. Baûo ñaûm laø quyù
vò ñöôïc nhaän dòch vuï chaêm soùc döôõng thai thích hôïp, trong ñoù bao goàm
caùc buoåi khaùm söùc khoûe toång quaùt thöôøng xuyeân, duøng sinh toá döôõng 
thai, aên uoáng ñuû chaát, vaø traùnh uoáng röôïu, duøng ma tuùy vaø huùt thuoác laù.
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ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

Khi trong nhaø coù ngöôøi ñau beänh, taát caû moïi
ngöôøi ñeàu bò aûnh höôûng. Nhieàu caên beänh laø
beänh laây lan, ñieàu naøy coù nghóa laø caùc thaønh
vieân khaùc trong gia ñình sau ñoù cuõng coù theå
maéc beänh. Treû em phaûi nghæ hoïc vaø cha meï
phaûi nghæ laøm. Baèng caùch thieát laäp moät soá 
bieän phaùp caên baûn, thí duï nhö höôùng daãn 
con quyù vò veä sinh toát, baûo ñaûm laø caùc 
em nguû ñuû giaác, vaø aên uoáng thích hôïp, 
quyù vò coù theå giuùp ngöøa beänh tröôùc khi 
beänh khôûi phaùt.

Laáy heïn khaùm söùc khoûe toång quaùt ñeàu ñaën,

trong ñoù bao goàm caû khaùm raêng vaø taàm nhìn.

Baûo ñaûm chích ngöøa ñaày ñuû. Löu giöõ hoà sô

söùc khoûe chi tieát cuûa moãi ñöùa treû.

BEÄNH TAÄT LAÂY LAN NHÖ THEÁ NAØO
Beänh taät laây lan theo nhieàu caùch. Hieåu caùch thöùc laây lan cuûa nhieàu
caên beänh khaùc nhau coù theå giuùp quyù vò aùp duïng caùc bieän phaùp
ngöøa beänh hieäu quaû hôn. 
-  Qua ñöôøng khoâng khí: Laây lan qua ho, haét hôi, hoaëc chaát dòch 
  tieát ra töø mieäng hoaëc muõi.
-  Phaân/qua ñöôøng mieäng: Laây lan qua hình thöùc tay chaïm vaøo 
  vôùi phaân, roài sau ñoù sang thöïc phaåm hoaëc caùc ñoà vaät khaùc 
  roài ñöa vaøo mieäng.
-  Maùu/chaát dòch: Laây lan qua tieáp xuùc tröïc tieáp giöõa maùu 
  vaø/hoaëc caùc chaát dòch cô theå.
-  Tieáp xuùc tröïc tieáp: Laây lan qua tieáp xuùc tröïc tieáp giöõa ngöôøi bò 
  nhieãm beänh vaø ngöôøi khoâng nhieãm beänh.

VIEÄC RÖÛA TAY THÖÏC SÖÏ COÙ ÍCH
Moät trong nhöõng caùch hieäu quaû nhaát ñeå ngaên ngöøa beänh taät
laây lan laø röûa tay thöôøng xuyeân vaø ñuùng caùch. Giuùp con quyù
vò taïo thoùi quen röûa tay tröôùc khi aên hoaëc caàm thöùc aên, sau
khi ñi veä sinh, xì muõi, caàm baát kyø thöù gì dô baån, hoaëc sau
khi chôi ôû ngoaøi trôøi. Quyù vò neân daùn caùc höôùng daãn coù hình
ñeå nhaéc nhôû nheï nhaøng. Baûo ñaûm laø treû nhoû coù theå söû duïng
ñöôïc boàn röûa baèng caùch ñeå moät chieác gheá nhoû ôû gaàn beân. 
Nhôù röûa tay cuûa chính quyù vò sau khi thay taõ cho em beù ñeå
traùnh laøm laây lan vi truøng. Ñieàu quan troïng ñoái vôùi caùc baäc
cha meï vaø nhöõng ngöôøi chaêm soùc laø phaûi neâu göông veà 
caùc thoùi quen veä sinh toát. 
Sau ñaây laø caùc böôùc ñeå coù thoùi quen toát veà röûa tay: 
-  Duøng nöôùc noùng ñeå giuõ boû buïi baån
-  Duøng xaø boâng
-  Röûa tay kyõ, chaø xaùt kyõ trong khoaûng töø 10 tôùi 15 giaây
-  Traùng laïi baèng nöôùc aám
-  Lau thaät khoâ baèng khaên lau duøng moät laàn 
  roài boû hoaëc khaên lau saïch

GIAÛM BÔÙT BEÄNH TAÄT TAÏI NÔI GIÖÕ TREÛ
Nhieàu caên beänh laây lan qua treû em 
vì caùc em tieáp xuùc nhieàu hôn vôùi
nhau vaø thöôøng boû nhöõng ñoà vaät duøng 
chung vaøo trong mieäng. Laø cha meï, 
coù nhöõng vieäc maø quyù vò coù theå laøm 
ñeå giuùp giaûm bôùt tình traïng beänh taät 
laây lan taïi nôi giöõ treû cuûa con quyù vò.
-  Tuaân theo ñuùng qui ñònh veà 
  ngöøa beänh cuûa cô sôû giöõ treû
-  Cho con quyù vò ôû nhaø neáu em coù 
  baát kyø trieäu chöùng naøo sau ñaây:
       -  Nhiệt độ đo trong miệng 
          là 100° F hoặc cao hơn
       -  OÙi möûa hoaëc tieâu chaûy
       -  Nhieãm truøng maét, noåi maån, 
          chí raän, hoaëc tröùng chí 
       -  Caùc trieäu chöùng hoaëc haønh vi baát thöôøng khaùc

Höôùng daãn treû emcaùch söû duïng khaêngiaáy ñeå lau muõi vaøche mieäng khi haéthôi hoaëc ho.
NGÖØA BEÄNH

SÖÏ KHAÙC NHAU GIÖÕA CAÛM LAÏNH VAØ CUÙM
Caùc trieäu chöùng cuûa beänh cuùm thöôøng traàm troïng hôn nhieàu 
so vôùi caùc trieäu chöùng cuûa beänh caûm laïnh, nhöng ñoâi khi khoù
coù theå bieát ñöôïc söï khaùc nhau.
    Trieäu Chöùng                   Cuùm          Caûm Laïnh
    Soát                                  Cao           Khoâng soát hoaëc soát nheï
    Möùc ñoä sinh löïc              Thaáp         Bình thöôøng hoaëc hôi thaáp
    Ho                                   Khan         Naëng hoaëc huùng haéng ho
    Ñau hoïng                        Coù             Khoâng
    Ñau ñaàu                          Coù             Khoâng hoaëc hôi ñau ñaàu
    Chaùn aên                          Coù             Khoâng
    Nhöùc moûi cô                   Coù             Khoâng
    Nhöõng côn laïnh run        Coù             Khoâng

CAÙCH CHÖÕA BEÄNH CAÛM LAÏNH HOAËC CUÙM
Sau ñaây laø nhöõng vieäc maø quyù vò coù theå laøm ñeå giuùp con quyù
vò caûm thaáy deã chòu hôn:
-  Baûo ñaûm laø con quyù vò nguû ñuû giaác
-  Cho con quyù vò uoáng thaät nhieàu nöôùc
-  Baät maùy giöõ ñoä aåm trong khi con quyù vò ñang nguû
-  Duøng oáng huùt ñeå laøm saïch muõi cho con quyù vò 
-  Daïy con quyù vò caùch xì muõi vaøo khaên giaáy

AÊN UOÁNG ÑAÀY ÑUÛ 
AÊn uoáng ñuùng caùch laø moät phaàn quan troïng ñeå ngöøa beänh. 
Cheá ñoä aên uoáng caân baèng, trong ñoù bao goàm uoáng ñuû löôïng
nöôùc, chaéc chaén seõ giuùp giaûm bôùt nguy cô maéc beänh. Qua vieäc 
caû gia ñình cuøng ñi chôï, naáu aên, vaø aên uoáng moät caùch laønh maïnh,
quyù vò coù theå giuùp con quyù vò coù thoùi quen aên uoáng laønh maïnh
ngay töø baây giôø vaø ñieàu ñoù seõ höõu ích cho em trong caû cuoäc ñôøi.

NGUÛ ÑUÛ GIAÁC
Khi khoâng nguû ñuû giaác, treû em thöôøng deã maéc beänh hôn vaø gaëp khoù
khaên hôn veà maët theå chaát, caûm xuùc, vaø giao tieáp. Baûo ñaûm laø con
quyù vò nguû ñuû giaác, tuøy thuoäc vaøo löùa tuoåi cuûa em. Taïo thoùi quen
thö giaõn khi ñi nguû, trong ñoù coù theå bao goàm maëc boä ñoà nguû, 
ñaùnh raêng, vaø ñoïc truyeän, seõ giuùp caùc em nguû thieáp ñi nhanh hôn.

THIEÁT LAÄP MOÄT LOÁI SOÁNG LAØNH MAÏNH

TAÀM QUAN TROÏNG CUÛA VIEÄC VEÄ SINH RAÊNG TOÁT
Chaêm soùc toát haøm raêng laø moät phaàn trong vieäc soáng khoûe maïnh. Vieäc
chaêm soùc raêng keùm coù theå gaây ra caùc caên beänh khaùc. Quyù vò coù theå giuùp
baûo veä haøm raêng cuûa con quyù vò baèng caùch aùp duïng caùc thoùi quen sau ñaây:
-  Ñöøng cho con quyù vò ñi nguû khi ñang coøn ngaäm bình  
-  Cho em aên caùc loaïi thöùc aên laønh maïnh coù ít ñöôøng
-  Thieát laäp caùc thoùi quen ñaùnh raêng sau khi aên vaø tröôùc khi ñi nguû
-  Hãy đưa con quý vị đi khám nha sĩ trẻ em trước khi em tròn một tuổi

TAÄP THEÅ DUÏC THÖÔØNG XUYEÂN
Moät phaàn quan troïng khaùc trong vieäc taïo döïng loái soáng laønh
maïnh laø baûo ñaûm raèng con quyù vò taäp theå duïc thöôøng xuyeân.
Qua vieäc haïn cheá thôøi gian coi TV vaø chôi troø chôi video cuûa 
caùc em, vaø taêng möùc ñoä hoaït ñoäng haøng ngaøy cuûa caùc em, quyù 
vò coù theå giuùp caùc em coù nhieàu cô hoäi soáng khoûe maïnh hôn.

TRAÙNH TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG 
Maëc duø taâm traïng caêng thaúng thöôøng khoâng traùnh ñöôïc, nhöng
taâm traïng caêng thaúng keùo daøi coù theå laøm suy yeáu heä mieãn dòch
cuûa cô theå, khieán quyù vò deã maéc beänh hôn. Qua vieäc thieát laäp
caùc coâng cuï ñeå giuùp ñoái phoù vôùi taâm traïng caêng thaúng nhö
nhôø gia ñình vaø baïn beø giuùp ñôõ, tìm nôi coá vaán, hoaëc hoïc
nhöõng caùch thö giaõn, quyù vò coù theå giaûm bôùt ñaùng keå caùc 
aûnh höôûng coù haïi maø taâm traïng caêng thaúng gaây ra.

Luoân tuaân theo

ñuùng caùc höôùng

daãn treân nhaõn

thuoác. Khoâng 

duøng chung 

thuoác theo toa. 

SÖÙC KHOÛE TOÁT BAÉT ÑAÀU TRÖÔÙC KHI CON QUYÙ VÒ RA ÑÔØI
Neáu quyù vò ñang mang thai, ñieàu raát quan troïng laø quyù vò giuùp mang laïi lôïi
theá khôûi ñaàu khoûe maïnh trong cuoäc soáng cho con quyù vò. Baûo ñaûm laø quyù
vò ñöôïc nhaän dòch vuï chaêm soùc döôõng thai thích hôïp, trong ñoù bao goàm
caùc buoåi khaùm söùc khoûe toång quaùt thöôøng xuyeân, duøng sinh toá döôõng 
thai, aên uoáng ñuû chaát, vaø traùnh uoáng röôïu, duøng ma tuùy vaø huùt thuoác laù.




