Toi nén lam gi

sau khi sinh con?

Muén biét thém théng tin?

Van giii nu cudi trong luc
ban c6 thai

Hay gilrcho rang va nuéu
cta chinh ban dugc sach
sé va lanh manh vi ban

6 thé dé dang truyén vi
khuan dén miéng em bé
qua cac nim vu cao su,
binh sita va muéng.

Cho con bu sita me.
Cho bé ngii ma khéng can dén binh sira.

Chi cho sira me hodc sia bot danh cho tré nhé (in-
fant formula) vao binh sira va lay binh stta di mét
khi bé da bu xong.

Dung mot cai mudng khac dé ném thuc an clia
bé. Dung nudc dé rira nim vu cao su. Dling diing
miéng clia ban dé lam sach ndam vu.

Tap cho bé uéng bang tach khi bé dugc 6 thang
trg lén.

Bat dau chai rang cho bé ngay khi bé c6 rang nhy,
khoang luc 6 thang tudi, dung ban chai mém, c&
tré em, nhung khong dung kem danh rang.

Nh& cho bé dugc kiém tra rang miéng vao tat ca
nhiing lan dua bé di kham stic khoe.

DPua bé dén gap nha si khi bé dugc khoang mot
tudi.
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Viéc cham séc rang va nuéu trong luc

6 thai la diéu quan trong cho ban va
em bé ciia ban

Wik
NSW Health



Tai sao toi phai Toi c6 thé lam gi dé cham séc
cham soc rang rang va nuéu cha toi?

va nudu cua toi
trong luc t6i co thai?

Danh rang ky luéng

o e . An udng day du
C4 nhiéu thay doi xay dén cho co thé ctia ban khi

ban cé thai. . , 5 , . L 5 )
3 ] ) Dung kem danh rang cé fluoride va danh rang hai
An uong theo ché d6 lanh I&n mdi ngay, sang va t6i.
manh la diéu quan trong

cho suic khée cta ban va thai nhi. Dung ban chai mém.

Cac kich thich t6 trong thai ky, viéc 6m nghén va
thém an moét vai loai d6 én c6 thé lam nguy co van
dé vé rang miéng cuia ban tang cao.

An cac thuc phdm lanh manh nhu rau dau, tréi cay
tuai, banh mi va ngi coc (cereals), va thiic an coé
sra it béo, nhu stta chua (yoghurt).

Dung chi nha khoa (dental floss) hang ngay dé lam
sach cac ké rang va dudi nuéu rang.

Néu ban c6 bénh nudu rang, thi viéc c6 thai c6 thé
lam cho chiing bénh nay té hon va diéu nay co thé
anh huéng dén suic khoe thai nhi.

Néu ban bi 6m nghén PUNG danh rdng ngay sau
khi nébn muia - hay sic miéng véi nudc va quét mot
chut kem danh rang c6 fluoride vao rang.

An cac thiic an giau chat dam (protein) nhu thit

Néu rang miéng clia ban kém lanh manh thi em bé A N )
; : : nac, cd, ga, triing va cac loai hat (nuts).

cla ban ciing dé c6 van dé rang miéng sau khi sinh.
Sla, phé mat, stta dau nanh, ca hoi, hanh nhan,

. - o ) bong céi xanh (broccoli) va dau ham la nhimng
Cac dau hiéu cua nguon canxi (calcium) tét.

bél“lh nudu réng Gidm an cac mon ngot nhu s6 ¢o la va banh ngot
va sau rang la gi? % s Gilr cho lanh manh

Né&u ban bi 6m nghén, nén an tiing lugng nhé cac
mon an lanh manh va chia lam nhiéu lan trong ngay.

Nudu rang do, sung hodc chdy mau
Dén gap nha si trudc khi hodc ngay sau khi cé thai,
Réng bi mat hoac lung lay U6'ng nuéc dé dugc kiém tra rang miéng.

d-a‘ dﬁ Nha si sé cho ban biét néu ban c6 van dé gi vé
y rang miéng va cé thé hudng dan ban céch thic dé
gilt cho rang miéng lanh manh.

Nudu hodc rang nhay cam

C6 cac dém trang trén rang gan ché nudu rang

Chra tri rang miéng trong khi c6 thai thi AN TOAN.
Udng nudc voi moi ngay.

Caclo (sau rang) trong rang DPung hut thudc - viéc hat thudc c6 thé gay ra
) Tranh thic udng nhu ca phé, nudc ngot, thiic uéng bénh nudu rang, rung rang va ung thu miéng. Hay
bau rang thé thao va bia rugu. thao luan véi chuyén vién y té hoac goi dén duong

) day bo hut thudc (Quitline) 131 848 dé dugc trg
Hoi thd hoi An trai cay tuoi thay vi uéng nudc trai cay. giup bé hut thuée.



