“Hudng Pén Cudc S6ng Lanh Manh”
... A[herta HEa"h la nhan dé cua cac bai bao dugc xudt ban va loat bai phat thanh
. Ser‘”ces do Ban Y T€ Alberta phat hanh qua nhiéu hinh thiic trong céc céng
ddng van héa dan tdc nham ting cwéng va phat huy nhan thirc vé strc khoe.

Vietnamese

An U6ng Lanh Manh cho Thai Pugc Khoée!
HEALTHY EATING FOR A HEALTHY PREGNANCY!

Diéu quan trong cho phu nir mang thai la an thue pham dinh duéng hang ngay de lén can va dé em

bé tang tru’o’ng khde manh. Trong ngay cb gang an cac bira lanh manh va clr méi 2 — 3 tiéng nén an
dam mét 1an. Hau hét cac phu niv can én can tr 25 — 35 Ibs (11.5 — 16 kg) trong thdi gian mang thai,
c6 thé hon kém mét chat. Ban thdo véi bac si s6 can tdng trong khoang bao nhiéu thi tét nhat cho ban.

Banh mi loai nguyén hat chira
nhiéu chat xo han dé gilip nhuan
trudng va mang nang lugng cho

cd thé trong ngay

MOi ngay dung it nhat 1a
10 tach (2.3L) chat léng
tir nudc, sita, canh va
nudc trai cay

Mbi ngay udng it nhat 13 hai
tach sira (500mL) dé giif cho
xudng dudc tot khée va giup
cho xuong va rang cua em
bé.
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V&n ddng mdi ngay la mot
phan trong cach gilr thai
khoe manh. Hay gap bac si
trudc khi tang mudc van dong
cla ban.

Pirng quén udng thudc dudng thai cé chat sic va chat a-xit pho-lic.
Ai sé udng? - T4t ca cac phu nif mang thai

Udng khi nao? - M6i ngay mot 1an

Tai sao phai uéng? - Gilp cho ban va em bé khdée manh

Hoi bac si dé biét loai thudc bd dudng thai nao thi phu hgp véi ban..

Nhirng Bwéc Dau Tét Pep Nhéat (Best Beginning) 1a mét dich vu mién phi cho tat ca cac phu nir mang
thai va nhirng ngudi phu gitp cac phu ni¥ nay néu ho:

e Co6 muec loi tirc thap

e Can biét thém thong tin dé& chon nhirng cach lanh manh trong thdi gian mang thai

e Gap kho khan vé ngén nglr hodc van hoa

Goi (403) 228-8221 dé biét thém théng tin.
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