
Haõy laáy heïn ñeå gaëp baùc só ngay. Baùc só cuûa baïn seõ giuùp baûo ñaûm baïn vaø ñöùa 
con ñang lôùn ñöôïc maïnh khoûe. Neáu coù trôû ngaïi gì cuõng seõ ñöôïc bieát sôùm. Baùc só 
seõ thöû nghieäm maùu vaø nöôùc tieåu cuûa baïn. Baïn coù theå ñöôïc sieâu aâm ñeå thaáy con 
mình treân maøn aûnh, ñöôïc thöû löôïng ñöôøng trong maùu ñeå bieát neáu baïn coù löôïng 
ñöôøng cao (tieåu ñöôøng trong thôøi kyø thai ngheùn), vaø thöû nhòp tim cuûa em beù.   

Ñöùa Con Ñang Lôùn Cuûa Baïn    
Con cuûa baïn ñang taêng tröôûng nhanh.  

Baïn Coù Theå Ñang Caûm Thaáy Nhöõng Ñieàu Sau:
Cô theå cuûa baïn seõ thay ñoåi trong khi thai nhi taêng tröôûng. Sau 
ñaây laø moät soá nhöõng thay ñoåi vaø nhöõng gì baïn coù theå caûm thaáy. 

Khi Naøo Neân Goïi 
Baùc Só
Neân goïi baùc só ngay neáu 
baïn coù:
•	 Maùu, nöôùc, hoaëc chaát loûng tieát ra 

töø aâm ho.ä 
•	 Chaát tieát ra töø aâm hoä coù muøi hoâi, 

laøm noùng khoù chòu hoaëc ngöùa 
ngaùy.

•	 Baïn khoâng theå nuoát thöïc phaåm 
hoaëc nöôùc uoáng.

•	 Voïp beû hoaëc ñau ngaàm ngaàm ôû 
phaàn döôùi cuûa löng.

•	 Caûm giaùc nhö laø em beù ñaåy 
xuoáng hoaëc cuoän leân. 

•	 Em beù khoâng coøn di ñoäng.
•	 Baïn thaáy nhöõng ñoám tröôùc maét 

hoaëc maét môø ñi.
•	 Ban noùng, laïnh run, hoaëc nhöùc 

ñaàu döõ doäi.

Nhöõng Ñieàu Neân 
Traùnh
Coù nhöõng ñieàu coù theå 
laøm haïi ñeán con baïn.  

Ñöøng neân:
•	 Taém nöôùc noùng hoaëc duøng boàn 

nöôùc noùng hoaëc taém hôi. 	
•	 Ñoåi thuøng boät chöùa phaân meøo (baïn 

coù theå nhieãm bònh). 
•		Duøng caùc loaïi caàn sa ma tuùy nhö 

speed, pot hoaëc cocaine.
•		Hít chaát sôn hoaëc nhöõng chaát hoùa 

hoïc duøng ñeå chuøi röûa.
•		Duøng thuoác baïn mua ôû tieäm. 	
•		Huùt thuoác, hoaëc hít khoùi thuoác do 

ngöôøi khaùc huùt.
•		Duøng thuoác töø moät baùc só khoâng 

bieát laø baïn coù thai. 
•		Uoáng bia, röôïu chai hoaëc nhöõng 

loaïi röôïu khaùc. 
•		Chuïp quang tuyeán X khoâng caàn 

thieát.

Tam Caù 
Nguyeät ñaàu

(Thaùng 1 – 3)

Tam Caù 
Nguyeät giöõa

(Thaùng 4 – 6)

Tam Caù 
Nguyeät cuoái

(Thaùng 7 – 9)
Caùc boä phaän cô theå ñang 
ñöôïc caáu taïo. Coù nhòp tim.
Caân naëng khoaûng 1 ounce 
vaø daøi khoaûng 3-4 inch.

Coù theå nghe tieáng cuûa baïn.
Di ñoäng vaø ñaïp. Caân naëng töø 1 
ñeán 11/2 pound vaø daøi khoaûng 
12-14 inch. 

Muùt tay. Phoåi ñang ñöôïc caáu 
taïo. Caân naëng töø 6-9 pound vaø 
daøi khoaûng 20 inch.

Ñieàu Gì? Caûm Thaáy Theá Naøo? Toâi Coù Theå Laøm Gì?
Buoàn Noân 
Buoåi Saùng

Baïn coù theå buoàn noân vaø/hoaëc oùi möûa. AÊn ít hôn trong caùc böõa aên. Thöïc phaåm 
ñôn giaûn nhö baùnh quy gioøn (crackers), 
tröùng, baùnh mì nöôùng vaø taùo xay 
nhuyeãn coù theå giuùp laøm bôùt buoàn noân.  

ÔÏ Chua Baïn coù theå caûm thaáy noùng ran ôû phaàn 
treân cuûa bao töû vaø ôû ngöïc.

AÊn ít trong böõa aên vaø traùnh thöïc phaåm 
cay/nhieàu daàu môõ. Hoûi baùc só xem 
baïn coù uoáng thuoác giaûm ôï chua ñöôïc 
khoâng. 

Ñau Löng  Baïn coù theå caûm thaáy ñau löng Ñöøng neân ñöùng hoaëc ngoài quaù laâu. Neân 
naèm nghieâng vôùi goái keïp giöõa hai ñuøi. 

Taùo Boùn Baïn coù theå coù phaân cöùng vaø khoâ, raát 
khoù baøi tieát. 

AÊn thöïc phaåm coù nhieàu chaát xô. Uoáng 
thaät nhieàu nöôùc. Ñöøng neân uoáng caùc 
loaïi thuoác thoâng tieåu tieän. 

Tró Baïn coù theå coù nhöõng tónh maïch bò söng 
leân vaø ñau ñôùn ôû haäu moân. Nhöõng tónh 
maïch naøy coù theå laøm ngöùa hoaëc chaûy 
maùu. 

Traùnh bò taùo boùn vaø ñöøng raùng söùc raën 
nhieàu khi ñi tieâu. Taém nöôùc aám, sau ñoù 
ñaép nöôùc ñaù coù theå giuùp.

Söng Baøn 
Chaân

Baïn coù theå coù nhieàu chaát loûng hôn 
trong baøn chaân vaø maét caù.  

Ngoài ñöa hai chaân leân. Khoâng neân aên 
maën quaù. Duøng thöïc phaåm ít chaát muoái 
(sodium).

Meät Moûi Baïn coù theå caûm thaáy raát meät. Nghæ ngôi nhieàu hôn vaø coá gaéng coù 
nhöõng giaác nguû ngaén trong ngaøy. Ñeå 
ngöôøi khaùc giuùp baïn vôùi nhöõng coâng 
vieäc thöôøng ngaøy trong nhaø.  

Tính Khí Baát 
Thöôøng 

Baïn coù theå caûm thaáy raát vui trong phuùt 
choác roài ngay sau ñoù laïi thaáy raát buoàn 
hoaëc sôï haõi. 

Noùi chuyeän vôùi baïn beø, gia ñình vaø baùc 
só veà nhöõng caûm giaùc cuûa baïn. 
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AÊn Uoáng Cho Hai Ngöôøi  
Con cuûa baïn tuøy thuoäc vaøo baïn ñeå lôùn leân. Baïn seõ caàn phaûi leân caân khoaûng 15-35 pound 
tuøy vaøo khoå ngöôøi cuûa baïn. Noùi chuyeän vôùi baùc só ñeå bieát leân caân côõ naøo laø thích hôïp 
nhaát cho baïn. AÊn thöïc phaåm töø taát caû caùc nhoùm thöïc phaåm: 

NGUÕ COÁC: Ít nhaát 4 phaàn moãi ngaøy, moãi phaàn 1 ounce. Nhöõng thöïc phaåm naøy 
seõ giuùp baïn vaø con baïn coù naêng löôïng. Haõy aên: gaïo löùc, coám (cereal), boät yeán maïch 
(oatmeal), baùnh mì, baùnh quy gioøn, mì YÙ (pasta) vaø baùnh traùng meàm (tortillas). Choïn 
haàu heát caùc phaàn aên laø nguõ coác toaøn phaàn. XIN NHAÉC: 1 laùt baùnh mì côõ khoaûng 1 
ounce.  

RAU: Ít nhaát 2 cup moãi ngaøy. Nhöõng thöïc phaåm naøy seõ giuùp baïn vaø con baïn coù chaát xô, 
Vitamin A vaø chaát acid folic. Haõy aên rau coù maøu xanh ñaäm vaø maøu cam boùng: broccoli, 
rau deàn, lettuce, caø roát, vaø caø chua. XIN NHAÉC: 1 cup baèng côõ 1 traùi banh quaàn vôït. 

TRAÙI CAÂY: Ít nhaát 1 cup moãi ngaøy. Nhöõng thöïc phaåm naøy seõ giuùp baïn vaø con baïn coù 
chaát xô, Vitamin C vaø chaát acid folic. Haõy aên: chuoái, caùc loaïi döa lôùn, caùc loaïi daâu, taùo vaø 
cam. 

SÖÕA, YOGURT VAØ PHOÂ MAI: Ít nhaát 4 phaàn moãi ngaøy, moãi phaàn 1 ounce. 
Haõy duøng: söõa coù chaát beùo thaáp hoaëc khoâng coù chaát beùo, yogurt, phoâ mai vaø kem. Noùi 
chuyeän vôùi baùc só neáu baïn khoâng theå aên, hoaëc khoâng thích nhöõng thöïc phaåm naøy. Ñöøng 
aên nhöõng phoâ mai meàm nhö feta, phoâ mai xanh (blue cheese), vaø moät soá phoâ mai Meã. 
XIN NHAÉC: 1 hoäp nhoû (carton) cuûa yogurt côõ chöøng 1 cup. Moät ounce cuûa phoâ mai 
baèng côõ 4 hoät luùc laéc choàng leân vôùi nhau. 

THÒT, THÒT GAØ, CAÙ, ÑAÄU KHOÂ, TRÖÙNG VAØ CAÙC LOAÏI HOÄT: AÊn 
3 phaàn hoaëc hôn moãi ngaøy (ít nhaát 5 ounce). Haõy aên: thòt ít môõ, thòt gaø, thòt gaø taây, tröùng, 
ñaäu daøi, ñaäu troøn, caùc loaïi hoät. Naáu thaät kyõ taát caû caùc loaïi thòt vaø thòt gaø vòt. Veà caù: ñöøng 
aên caù nhaùm (caù maäp), caù kieám, caù thu hoaëc caù tile vì thòt cuûa nhöõng loaïi caù naøy coù nhieàu 
chaát thuûy ngaân. Baïn coù theå aên moãi tuaàn khoâng quaù 12 ounce cuûa nhöõng loaïi khaùc nhö 
toâm, caù hoài vaø caù boâng lau. Loaïi caù thu albacore (white tuna) coù nhieàu chaát thuûy ngaân 
hôn nhöõng caù thu trong hoäp. Veà caù naøy, baïn neân aên moãi tuaàn khoâng quaù 6 ounce. XIN 
NHAÉC: Moät phaàn thòt baèng côõ moät boä baøi taây.

DAÀU AÊN: Duøng moät ít moãi ngaøy, khoaûng 4-6 muoãng traø. Duøng daàu loûng nhö daàu 
canola, daàu olive vaø daàu baép. Giôùi haïn chaát môõ cöùng nhö bô vaø môõ heo. XIN NHAÉC: 1 
muoãng traø baèng côõ ñoàng tieàn 25 xu.

UOÁNG VITAMIN naøo baùc só cho baïn uoáng. Baïn caàn coù 400mcg cuûa folate 
(vitamin giuùp naõo boä vaø xöông soáng cuûa con baïn) töø coám, traùi caây, rau hoaëc qua thuoác 
vieân. Folate coøn ñöôïc goïi laø acid folic.  

Baïn seõ phaûi GIÔÙI HAÏN CHAÁT KÍCH THÍCH CAFFEINE trong thöïc 
phaåm cuûa baïn. Caffeine laø chaát tìm thaáy trong caø pheâ, traø, caùc nöôùc ngoït cola, vaø soâ 
coâ la. Duøng moãi ngaøy khoâng quaù 1-2 cup caø pheâ hoaëc traø, 2 lon nöôùc ngoït soda hoaëc 1-
2 thoûi soâ coâ la. XIN NHAÉC: Nöôùc ngoït cola vaø soâ coâ la coù nhieät löôïng cao. Khoâng neân 

Taäp Theå Duïc
Taäp theå duïc 30 phuùt moãi ngaøy coù theå laøm 
baïn caûm thaáy khoûe hôn. Ñi boä hoaëc bôi 
loäi cuõng laø nhöõng hoaït ñoäng toát.

Moät vaøi ñoäng taùc khaùc, coøn ñöôïc goïi 
laø kegels, coù theå laøm maïnh caùc cô baép 
ôû vuøng xöông chaäu (nhöõng cô baép baïn 
duøng khi ñi tieåu tieän). Taäp boùp caùc cô 
baép naøy nhö theå baïn khoâng cho nöôùc tieåu 
tieát ra. Giöõ nguyeân vò theá, giaõn cô baép ra 
vaø laëp laïi 10 laàn. Ñoäng taùc naøy seõ giuùp 
baïn giöõ ñöôïc nöôùc tieåu khoûi tieát ra vaø 
cuõng chuaån bò thaân theå baïn cho vieäc sanh 
con.

Coù nhöõng vieäc baïn khoâng neân laøm. 
Nhöõng vieäc naøy goàm nhöõng moân theå thao 
coù theå laøm baïn teù, chaúng haïn nhö tröôït 
baêng. Baïn khoâng neân baét ñaàu moät theå 
thao môùi hoaëc moät chöông trình theå duïc 
vaän ñoäng maïnh.

Saên Soùc cho.
Con Cuûa Baïn
Nhöõng ñieàu ñaàu tieân maø con baïn seõ caàn 
laø nhöõng ñieàu raát giaûn dò: thaät nhieàu tình 
thöông vaø ñöôïc cho aên. Haõy cho con 
baïn thaät nhieàu tình thöông baèng caùch 
sôø ñuïng, oâm aáp, aâu yeám vuoát ve vaø noùi 
chuyeän vôùi noù.

Söõa meï laø thöïc phaåm toát nhaát cho con baïn. 
Söõa meï:
•		Giuùp con baïn luoân khoûe maïnh.
•		Giuùp baïn ñöôïc gaén boù tình thöông vôùi  
 con baïn.
•		Khoâng toán keùm.
•		Luùc naøo cuõng saün saøng - khoâng caàn laøm  
 aám hoaëc röûa bình söõa.
•		Giuùp ngöôøi meï giaûm caân.

Baïn neân noùi chuyeän vôùi baùc só neáu caàn 
giuùp ñôõ trong vieäc cho con buù söõa meï. 
Chöông trình WIC coù theå giaûi ñaùp caùc thaéc 
maéc vaø giuùp ñôõ. Goïi WIC taïi soá 1-888-
942-2229. Baïn cuõng coù theå goïi La Leche 
League taïi soá 1-800- 525-3243. Moät soá 
phuï nöõ khoâng theå hoaëc khoâng muoán cho 
con buù söõa meï. Ñieàu naøy cuõng khoâng sao, 
con cuûa baïn cuõng seõ ñöôïc maïnh khoûe.  

Chöông trình PHUÏ NÖÕ, TREÛ SÔ SINH VAØ TREÛ EM (WIC) coù theå 
cung caáp thöïc phaåm toát cho baïn vaø con baïn. Baïn coù theå hoïc ñöôïc caùch löïa choïn thöïc 
phaåm ñuùng. WIC cuõng coù theå giuùp baïn bieát veà nhöõng dòch vuï söùc khoûe vaø xaõ hoäi trong 
khu vöïc baïn ñang soáng. Haõy noùi chuyeän vôùi baùc só cuûa baïn veà chöông trình WIC. Baïn 
cuõng coù theå goïi chöông trình naøy taïi soá 1-888-942-2229.
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Ñöôïc bieân soaïn bôûi L.A. Care Health Plan, cuøng hôïp taùc vôùi caùc chöông trình baûo hieåm söùc khoûe coù kyù hôïp ñoàng vôùi chuùng toâi. Chuùng toâi cuøng hôïp taùc ñeå cung caáp caùc dòch vuï quaûn lyù chaêm soùc söùc khoûe 
Medi-Cal trong Quaän Los Angeles. 
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