Ki sa pou w konnen pandan gwoseés ou

Premye trimes 1-13yém semen gwoses

Siy ki montre ou ansent!
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Sou 8yem semen!

Li enpotan pou w pran premye randevou prenatal (gwosés) ou
le pli vit ke ou panse ou ka ansent, menm si w sélman konfime
sa ak yon tés gwosés lakay ou.

Oré pou premye randevou w la

* |dealman, apre 8 premye semén gwoseés la.

Ki sa ou dwe espere nan premye
randevou a:

* Ou pral diskite sou dosye sante ou kounye a ak nan
tan pase.
* Dokte a pral tcheke woté w ak pwa w epi | ap poze
w kesyon sou sante w an jeneral, tankou nenpot
medikaman w ap pran.
* Anvan w kdmanse oswa sispann pran nenpot
medikaman, pale ak dokté w.
* Medikaman sou preskripsyon yo: Medikaman ou ka
sélman achte sou preskripsyon yon dokté.
* Medikaman san preskripsyon: Medikaman ou ka sélman achte san preskripsyon yon dokté.
* Reméd féy yo: Plant oswa pwodwi plant yo itilize pou trete maladi oswa soulaje doulé.
* Sipleman alimanté: Pwodwi yo pran pou ajoute eleman nitritif moun pa jwenn nan manije.
* Dokte a pral konfime gwosés ou.
* W ap konnen dat akouchman an.
* Ou gendwa an mezi tande batman ké tibebe a.
* Ou pral aprann sou diferan t&s laboratwa ou pral bezwen, tankou tés pipi ak tés san.

Alimantasyon pandan gwosés la

Manje an sante pandan gwosés la enpdtan paske li ede tibebe w la grandi byen epi rete an sante. Manje ki an
sante bay ou menm ak tibebe w la vitamin, mineral, ak 16t eleman nitritif nou toulede bezwen yo. Eleman nitritif sa
yo ede ko ak sévo tibebe w la devlope, kenbe w an sante, epi yo ka ede w evite pwoblém sante pandan gwosés
la. Kidonk, byen manje pa sélman pou w santi w byen—li enpotan pou bay tibebe a pi bon kdmansman nan lavi
epi pou asire kd w an sante pandan w ansent.

Konsantre sou "manje de fwa pi an sante" olye de de (2) fwa rejim nomal ou. L& w ansent, ou pral bezwen anpil
vitamin ak eleman nitritif diferan, tankou asid folik, f&, kalsyom, vitamin D, kolin, asid gra omega-3, vitamin B,
vitamin C ak plis ankd. Men kék egzanp:



Nitriman Pi Bon Sous

Kalsydm Let, fwomaij, yogout, sadin, ak legim féy vét fonse

Feé Vyann wouj még, poul, pwason, féy séch ak pwa, sereyal fotifye ak fé&, ak ji prin
Potasyom Lantiy, bannann, pomdeté, zoranj, epina, ak zaboka

Yod Sél yode, pwodwi letye, fwidmé, vyann, kék kalite pen, ak ze

Kolin Let, fwa béf, ze, pistach, ak pwodwi soya

Vitamin A Kawot, legim vt, ak patat

Vitamin C Fwi sitronnen, bwokoli, tomat, ak fréz

Vitamin D Limyé soléy la, l&t ranfose, ak pwason gra tankou somon ak sadin

Vitamin B6 Bef, fwa, kochon, janbon, sereyal grenn antye, ak bannann

Vitamin B12 Vyann, pwason, bét volay, ak |ét (vejetaryen yo ta dwe pran yon sipleman)
Asid Folik Sereyal ranfose, pen ak pasta anrichi, pistach, legim vét fonse, ji zoranj, ak pwa

Ou ka jwenn plis resous sou nitrisyon pandan gwosés la sou myplate.gov/life-stages/pregnancy-and-breastfeeding.

Chwa aliman ki san danje pandan gwosés
* Vyann ak ze kwit. Pa manje vyann bét volay oswa vyann wouij ki kri oswa pa byen kwit.
* Lave legim ak fwi yo.

* L&t pasterize ak pwodwi letye ki fét ak lét pasterize.
* Pwason kwit ki gen yon ti kantite méki.

* Nwa.

* Pwa ak lantiy.

Aliman pou evite pandan gwosés: Sa yo ka rann

ou menm ak pitit ou a malad anpil.

* Twop kantite manje ak bwason ki gen kafeyin, tankou soda, chokola ak
bwason enéji yo. Li akseptab pou w pran yon ti kantite, tankou yon tas
12 ons pa jou, men twop ka lakdz pwoblém pandan gwosés la.

* Pwason kri oswa pwason ki gen gwo nivo yon eleman chimik yo rele
méki. Méki pa bon pou sante nou 1& nou manje | twop. Ton wouj ak ton
ion gen anpil meki; sepandan, ton nan bwat pa gen anpil méki e li san
danje pou manje | pandan gwosés.

* Vyann, fwidmé, ze, ak It ki pa kwit oswa ki pa byen kwit.

* Vyann tranche.

o Jém kri.

* Alkdl: Menm yon ti kantite ka danjere pou tibebe w la epi li ka afekte

sante | pou tout lavi.

J

Aprann plis |& w vizite cdc.gov epi chéche chwa manije ki pi san danje pou moun ansent.
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Tés depistaj prenatal ak tés jenetik
Tés jenetik ede paran yo aprann sou jén tibebe yo epi pou wé si ka gen nenpot pwoblém ak sante tibebe a. Konnen
opsyon ou yo ak sa yo vle di ka ede w pran pi bon desizyon sou gwosés ou ak tibebe w la.

Gen de kalite tés:

* Tés depistaj: Sa ap ba ou enfomasyon sou sante tibebe w la pandan w ansent.
* Yon rezilta pozitif vle di gen yon pi gwo chans pou yon maladi jenetik, men |i pa konfime i.
* Yon rezilta negatif se yon bon siy, men sa pa vle di pa gen okenn risk ditou.

* Tés dyagnostik: Sa konfime si pitit ou a gen yon pwoblém espesifik. Anjeneral li fét pou konfime rezilta yon
tés depistaj.

Sonje, yon depistaj prenatal se yon chwa! Anvan w deside sou fé tés la, mande tét ou:

* Eske mwen gen pwoblém sante ki ka ogmante risk pou pwoblém jenetik nan tibebe mwen an2 Pa egzanp, yon
maladi jenetik nou konnen nan fanmi an.

* Konbyen enfdmasyon mwen vle genyen sou sante tibebe mwen anvan | fét2

* Koman mwen pral itilize rezilta tés yo nan swen gwosés mwen an?

Ki tés mwen dwe chwazi?

Ou ka chwazi yon tés dyagnostik, yon tés depistaj, oswa toulede. Yon tés depistaj gen mwens risk, men li gendwa
pa toujou ba ou tout enfdbmasyon yo. Tés dyagnostik yo ka revele anpil pwoblém jenetik, men yo pa teste pou tout
maladi jenetik yo. Yo gendwa gen kék risk tou, tankou yon ti chans pou foskouch. Fé chwa ki bon pou ou a. Pale
ak dokté w sou risk sa yo. Pale ak dokté w sou avantaj ak dezavantaj chak tés. Chwazi sa ki pi bon pou ou menm ak
pou tibebe w la.

Siy ak sentdm tranche prematire yo - kisa pou fé2

Tranche prematire rive boné nan gwosés la, anvan 20-37yém semeén, & li poko |& pou tibebe a fét.

Aprann siy tranche prematire yo

* Doulé oswa kontraksyon nan matris, kwis, ak vajen, ansanm ak yon gwo presyon nan zén basen an (ant vant ak
kwis yo).

* Plis likid nan vajen an epi kranp tankou kranp rég ki dire plis pase inédtan.

* Chanjman nan mouvman tibebe a, tankou yon sansasyon etranj tankou papiyon ap bat z&l nan vant ou, kout
pye toudenkou men ki dous, oswa yon sansasyon vant la ap vin di.

Pale ak dokté ou si:

*  Ou remake nenpot siy tranche prematire. * Ou te gen tranche prematire nan lepase.
* Ou panse ou ka gen sentdm tranche prematire. * Ou te gen pwoblém nan gwosés anvan yo.
NORTH
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Be Legendary.



