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GỌI 911 
NẾU BẠN BỊ:

 � đau ở ngực

 � khó thở hoặc hụt hơi

 � co giật

 � có ý nghĩ làm tổn thương bản thân hoặc người khác

Gọi cho nhà cung 
cấp dịch vụ chăm 
sóc sức khỏe của 
bạn 
nếu bạn bị:

(Nếu bạn không thể liên hệ 
với nhà cung cấp dịch vụ 
chăm sóc sức khỏe của 
mình, hãy gọi 911 hoặc 
đến phòng cấp cứu)

 � Chảy máu, thấm qua một miếng băng/giờ hoặc cục máu 
đông, kích thước bằng quả trứng hoặc lớn hơn

 � Vết mổ không lành

 � Chân đỏ hoặc sưng, sờ vào thấy đau hoặc ấm

 � Thân nhiệt từ 100,4 °F trở lên

 � Đau đầu không thuyên giảm, ngay cả sau khi uống thuốc 
hoặc đau đầu nặng kèm theo thay đổi thị lực

CỨU 
SỐNG 
BẠN

Nhận chăm sóc các dấu hiệu 
cảnh báo SAU SINH này

Hầu hết phụ nữ sau sinh đều bình phục mà không gặp vấn đề 
gì. Nhưng bất kỳ người phụ nữ nào cũng có thể bị biến chứng 
sau khi sinh nở. Học cách nhận biết những dấu hiệu cảnh báo 
SAU SINH này và biết phải làm gì có thể cứu mạng bạn.

Những dấu hiệu cảnh báo sau sinh này có thể đe dọa tính mạng nếu bạn không được chăm sóc y tế ngay lập tức vì:
• Đau ngực, khó thở hoặc hụt hơi (khó khăn khi thở) có thể là bạn có cục 

máu đông trong phổi hoặc có vấn đề về tim
• Co giật có khả năng là bạn bị một bệnh gọi là sản giật
• Suy nghĩ hoặc cảm giác muốn làm tổn thương bản thân hoặc người khác  

có nghĩa là bạn có thể bị trầm cảm sau sinh.
• Chảy máu (nặng), ngâm nhiều hơn một miếng lót trong một giờ hoặc đi 

ngoài ra cục máu có kích thước bằng quả trứng hoặc lớn hơn có thể có 
nghĩa là bạn bị xuất huyết sản khoa

• Vết mổ không lành, sưng đỏ hoặc bất kỳ mủ nào từ vết rạch tầng sinh môn 
hoặc vết mổ nghĩa là bạn có thể đã bị nhiễm trùng

• Đỏ, sưng, nóng hoặc đau ở vùng bắp chân của bạn có thể có nghĩa là bạn 
có cục máu đông

• Nhiệt độ từ 100,4 °F trở lên, máu hoặc dịch âm đạo có mùi hôi có nghĩa là 
bạn có thể đã bị nhiễm trùng

• Nhức đầu (rất đau), thay đổi thị lực hoặc đau ở vùng trên bên phải của 
bụng có nghĩa là bạn có thể bị huyết áp cao hoặc tiền sản giật sau sinh

DẤU  
HIỆU CẢNH 

BÁO SAU 
SINH

“Tôi đã sinh vào ____________________ và  

tôi đang có_____________________________.”

(ngày) 

(những dấu hiệu cảnh báo cụ thể)

Tin vào bản 

năng của bạn.

LUÔN LUÔN nhận 

chăm sóc y tế nếu 

bạn cảm thấy không 

khỏe hoặc có thắc 

mắc hoặc lo lắng.

NHẬN  
TRỢ  
GIÚP

Nhà cung cấp dịch vụ / Phòng khám chăm sóc sức khỏe của tôi:___________________________________________ Số điện thoại:_______________________________

Bệnh viện gần tôi nhất:______________________________________________________________________________________________________________________

Báo cho 911 hoặc 
nhà cung cấp dịch 
vụ chăm sóc sức 
khỏe của bạn:



KHOẢNG CÁCH GIA ĐÌNH

Liệu tôi đã sẵn sàng có một em 
bé nữa chưa?
Đó có thể là một câu hỏi khó để suy nghĩ. 
Bạn có thể nghĩ về người bạn đời của mình, 
diện tích không gian sống của bạn, hoặc 
liệu bạn có thể dành đủ sự quan tâm cho 
một em bé nữa nếu bạn mang thai hay 
không. Bạn cũng có thể tự hỏi liệu bạn có 
thể đối xử với một em bé nữa về mặt cảm 
xúc hay không. Nhưng trong khi bạn đang 
nghĩ về những người khác trong gia đình 
mình, đừng quên tự hỏi bản thân câu hỏi 
quan trọng nhất: Tôi đã sẵn sàng có một em bé 
nữa chưa?

Tôi có thể mang thai nếu tôi vẫn 
đang cho con bú không?
Những phụ nữ cho con bú liên tục trong 
sáu tháng đầu đời của bé thường không 
rụng trứng. 

Tuy nhiên, vẫn có khả năng bạn có thể 
mang thai khi đang cho con bú và khả năng 
đó sẽ tăng lên khi con bạn bú ít hơn. 

Hãy nói chuyện với nhà cung cấp dịch vụ 
chăm sóc sức khỏe của bạn về các lựa chọn 
kiểm soát sinh sản của bạn khi cho con bú 
để bạn có thể chăm sóc bản thân trong khi 
chăm sóc em bé của bạn!

Bạn có thể mang thai ngay sau khi sinh 
được 2–3 tuần — hãy nói chuyện với 
bác sĩ của bạn ngay hôm nay!

Điều quan trọng là phải xem xét tất cả mọi người trong gia đình bạn — 
người bạn đời của bạn, con bạn và quan trọng nhất là chính bạn — nếu 
bạn có thai lần nữa. Hãy xem xét những câu hỏi này.

CƠ THỂ CỦA BẠN ĐÃ SẴN 
SÀNG CHƯA?
Hoặc bạn có cảm thấy như bạn 
đang thiếu sinh khí không?
Nếu bạn đang thiếu sinh khí, bạn cần phải 
bổ sung để có thể giữ sức khỏe cho gia đình 
mới của mình.

Mang thai và cho con bú có thể làm cơ thể 
bạn tiêu hao các chất dinh dưỡng, đặc biệt 
là folate. Nếu bạn mang thai lần nữa trước 
khi thay thế các chất dinh dưỡng đó, nó có 
thể ảnh hưởng đến sức khỏe của bạn hoặc 
em bé.

THẾ NÀO LÀ QUÁ SỚM?
Lên kế hoạch đợi 18-24 tháng sau khi sinh 
trước khi cố gắng mang thai lần nữa sẽ tốt 
cho sức khỏe của bà mẹ và em bé hơn. Các 
bà mẹ từ 35 tuổi trở lên có thể mang thai 
lại sau 12 tháng vì lo ngại vô sinh.

Trẻ em sinh ra dưới 18 tháng so với lần 
mang thai trước có nguy cơ tử vong ở trẻ 
sơ sinh, nhẹ cân và nhiều nguy cơ sức khỏe 
khác đối với em bé.

VÌ SAO PHẢI ĐỢI?
	` Cải thiện sức khỏe của bạn và em bé.

	` Cho bản thân thời gian để hồi phục và 
trở lại bình thường.

	` Dành sự quan tâm đặc biệt cho từng 
đứa trẻ.

	` Có thời gian để giảm cân khi mang 
thai.

Hãy nói chuyện với nhà cung cấp 
dịch vụ chăm sóc sức khỏe của 
bạn về các lựa chọn sẽ phù hợp 
nhất cho bạn và gia đình bạn.

Điều gì là tốt nhất cho tôi?
	` Tôi đã cảm thấy quá mệt vào cuối ngày chưa?

	` Tôi có thể dành cho em bé mới sinh sự quan tâm mà chúng xứng đáng có được không?

	` Tôi đã có thời gian đau buồn chưa? (Đối với những người mới bị sẩy thai)

	` Tôi đã kiểm tra với bác sĩ để xem cơ thể của tôi đã sẵn sàng cho một lần mang thai 
khác chưa?

Tôi có đang ở trong một mối quan hệ lành mạnh không?
	` Đối tác của tôi đã sẵn sàng chưa?

	` Chúng tôi có thể có đủ điều kiện có thêm em bé nữa ngay bây giờ không? 

	` Bạn đời của tôi có thể xử lý nó theo cảm xúc không?

Điều gì là tốt nhất cho những đứa trẻ mà tôi đã có?
	` Chúng sẽ phản ứng thế nào với em bé mới?

	` Nếu tôi có thai, liệu việc đó có làm mất đi năng lượng để trở thành người mẹ tuyệt vời 
mà tôi muốn dành cho chúng không?



THÔNG TIN VỀ VIỆC NUÔI CON BẰNG SỮA MẸ

Chuyên gia tư vấn nuôi con 
bằng sữa mẹ của NWTHS
Cung cấp dịch vụ tư vấn ngoại trú, 
kiểm tra cân nặng, tư vấn qua điện 
thoại và hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ

806-354-1394
Đường dây nóng nuôi con bằng 
sữa mẹ của NWTHS
806-354-1385
888-631-6667
Đường dây nóng hỗ trợ nuôi 
con bằng sữa mẹ của Texas
855-550-6667
Phòng khám Y khoa nuôi con 
bằng sữa mẹ của Đại học Công 
nghệ Texas
806-414-9999

Số lượng sữa mẹ
Thông tin về việc nuôi con bằng sữa 
mẹ từ Bộ Y tế Tiểu bang Texas

breastmilkcounts.com
Làm mẹ & nuôi con bằng sữa 
mẹ của Kelly
Thông tin về nuôi con bằng sữa mẹ từ 
một bà mẹ là chuyên gia tư vấn nuôi 
con bằng sữa mẹ

kellymom.com

Mạng lưới phép màu trẻ em 
Baby Café Amarillo
Gặp mặt từ Thứ Hai từ 10 giờ sáng 
đến trưa. Nhóm hỗ trợ miễn phí, do 
các chuyên gia tư vấn nuôi con bằng 
sữa mẹ chủ trì. Gọi để biết vị trí.

806-414-9999
La Leche League of Amarillo
Hỗ trợ miễn phí cho các mẹ do các 
lãnh đạo LLL chủ trì. Gặp mặt ngày 
thứ ba thứ 2 và thứ 4 của tháng. 
Email để biết thêm chi tiết.

lllofamarillo@gmail.com

Cố vấn ngang hàng về Nuôi 
con bằng Sữa mẹ của WIC
Miễn phí cho các mẹ nhận trợ cấp 
WIC. Theo lịch hẹn.

(806) 371-1119
Nhóm Facebook cho các 
mẹ nuôi con bằng sữa mẹ ở 
Amarillo
Nhóm kín địa phương, giữa các mẹ  
hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ. Đăng 
nhập Facebook để yêu cầu tham gia.

facebook-square Các mẹ nuôi con bằng sữa  
mẹ ở Amarillo

ĐƯỜNG DÂY NÓNG

TRANG WEB

CÁC NHÓM HỖ TRỢ MÁY HÚT SỮA

Gọi cho nhà cung cấp bảo hiểm cá 
nhân của bạn để biết thông tin về 
cách nhận máy hút sữa được bảo 
hiểm bao trả của bạn. Hầu hết các 
bảo hiểm và Medicaid sẽ bao trả chi 
phí của máy hút sữa chạy điện cá 
nhân. Medicaid và một số công ty 
bảo hiểm làm việc với các cơ quan 
sức khỏe tại nhà. Bạn cũng có thể 
thuê máy hút sữa thông qua các cơ 
quan sức khỏe tại nhà này.

Valmed
806-350-6337
Britkare Home Medical
806-350-7970
National Home Health
806-350-7851
High Plains Home Medical
806-457-1080
Alpha Home Medical
806-367-5047

Trung tâm quốc tế về nuôi con 
bằng sữa mẹ / Phòng khám 
Newman về nuôi con bằng sữa 
mẹ
Giáo dục và thông tin đáng tin cậy và 
được nghiên cứu kỹ lưỡng dựa trên 
34 năm lãnh đạo, kinh nghiệm và việc 
sử dụng các phương pháp thực hành 
dựa trên bằng chứng của Tiến sĩ Jack 
Newman.

ibconline.ca

Baby GooRoo
Một không gian nơi các bậc cha mẹ 
có thể tìm thấy câu trả lời về sức 
khỏe, dinh dưỡng và sự an toàn, nhấn 
mạnh đến việc nuôi con bằng sữa 
mẹ. Nội dung dựa trên khoa học và 
được nghiên cứu kỹ lưỡng.

babygooroo.com

https://www.breastmilkcounts.com/
https://kellymom.com/
mailto:lllofamarillo%40gmail.com?subject=Inquiring%20about%20La%20Leche%20League%20of%20Amarillo
https://www.facebook.com/groups/711187355669419
https://ibconline.ca/
https://babygooroo.com/


BẢO VỆ AN TOÀN CHO TRẺ EM TRONG NHÀ BẠN

Sự thật về vụ việc ngạt thở
Ngạt thở là nguyên nhân hàng đầu gây ra cái chết không chủ ý ở trẻ em dưới 4 tuổi, một 
thực tế được nêu rõ trong một bài báo của Media Planet do cựu Chủ tịch kiêm Giám đốc 
điều hành Hội đồng An toàn Quốc gia Deborah Hersman viết. 

Tại Mỹ, 1.124 trẻ em dưới 4 tuổi chết do ngạt thở cơ học và nghẹt thở vào năm 2017, 
theo Injury Facts, một tổng hợp thống kê về các chấn thương không chủ ý do NSC tạo ra. 

Thật đáng ngạc nhiên: Trẻ sơ sinh dễ bị ngạt thở trong môi trường ngủ không an toàn 
hơn là do sặc thức ăn hoặc các vật lạ khác. Hersman nói rằng nơi an toàn nhất cho trẻ sơ 
sinh ngủ là trong nôi, không phải trên giường với cha mẹ. Và trong khi thú nhồi bông và 
chăn có vẻ hấp dẫn, chúng nên được giữ ở ngoài cũi vì nguy cơ ngạt thở tăng lên. 

Hình ảnh lớn hơn để xem xét
Theo KidsHealth.org, hơn một phần ba số trẻ em bị thương và tử vong xảy ra tại nhà. 
Trẻ nhỏ có nguy cơ bị thương ở nhà cao nhất vì đó là nơi chúng sống phần lớn thời gian.  
Nhưng các chuyên gia đồng ý rằng bất kỳ cuộc thảo luận nào về “bảo vệ an toàn cho trẻ 
em” trong nhà của bạn nên được mở rộng thêm cho trẻ mới biết đi. Thương tích không 
chủ ý cũng là nguyên nhân số 1 gây tử vong cho trẻ lớn hơn, theo Injury Facts. Đuối nước 
là nguyên nhân hàng đầu gây tử vong do vô ý gây thương tích cho trẻ 2 tuổi. Số ca tử vong 
do ngộ độc, bao gồm dùng thuốc quá liều, tăng lên sau 16 tuổi.

NHỮNG LỜI KHUYÊN VỀ AN 
TOÀN
Để duy trì một môi trường gia đình an 
toàn, KidsHealth.org cho biết bạn nên: 

	` Để súng ngoài tầm với.

	` Để pin lithium dạng đồng xu, hoặc 
“pin cúc áo” và bất kỳ thiết bị nào 
có chứa chúng, xa tầm tay trẻ em; 
chúng có thể gây tử vong nếu nuốt 
phải.

	` Để xa tầm với của các nguy cơ ngạt 
thở, các chất độc hại, các vật dụng 
nóng và sắc nhọn.

	` Yêu cầu con bạn sử dụng kính bảo 
hộ nếu chúng tham gia vào các hoạt 
động như chế biến gỗ, thí nghiệm 
khoa học liên quan đến hóa chất, 
bóng ném, bóng sơn hoặc các công 
việc khác có mảnh vỡ bay.

	` Không bao giờ để trẻ nhỏ không có 
người giám sát trong bồn tắm.

CÁC THIẾT BỊ ĐỂ GIỮ AN TOÀN 
CHO NHỮNG NGƯỜI THÂN YÊU 
CỦA BẠN

	` Chốt và khóa an toàn cho tủ và ngăn 
kéo để giúp ngăn ngừa ngộ độc và 
các thương tích khác

	` Các nắp đậy

	` Neo để ngăn đồ đạc, TV những thứ 
chống lật và đè trẻ em

	` Các tấm cản góc và cạnh để giúp 
ngăn ngừa chấn thương do ngã do 
các cạnh sắc trên tường, đồ nội thất 
và lò sưởi

	` Nắp đậy núm, có thể chụp qua các 
tay nắm cửa để ngăn trẻ nhỏ lật 
chúng 

	` Tấm phủ cửa sổ không dây để ngăn 
chặn bị kẹp

TÌM HIỂU CÁC KHU VỰC RỦI  
RO CAO
Cha mẹ hoặc người giám hộ nên đề 
phòng các nguồn có thể gây thương 
tích. Theo CDC, hầu hết các sự cố xảy 
ra khi có: 

	` Nước – trong phòng tắm, nhà bếp, hồ 
bơi hoặc bồn tắm nước nóng.

	` Nhiệt hoặc ngọn lửa - trong nhà bếp, 
trong lò sưởi, hoặc tại một lò nướng 
thịt nướng.

	` Các chất độc hại - dưới bồn rửa nhà 
bếp, trong tủ thuốc, trong nhà để 
xe hoặc nhà kho trong vườn, trong 
ví hoặc những nơi khác có cất giữ 
thuốc.

	` Có khả năng bị té ngã - trên cầu 
thang, sàn trơn trượt, từ cửa sổ cao 
hoặc do đồ đạc bị nghiêng.

Khi một cậu bé 4 tuổi ở Kentucky chết 
vì ngạt thở sau khi ăn phải quế dưới 
đất, người mẹ đau lòng của cậu bé đã 
chia sẻ câu chuyện của mình với hy 
vọng những người khác có thể thoát 
khỏi thảm cảnh mất mát đau thương 
như vậy. 

Brianna Rader ở Richmond, KY kể lại 
việc con trai cô Matty trèo lên bệ bếp 
và tìm thấy một thùng quế xay. Bé 
quyết định nếm thử và bắt đầu nghẹt 
thở. Bé được thông báo đã chết tại 
bệnh viện 90 phút sau đó. Các bác sĩ 
nói với Brianna rằng Matty đã hít phải 
gia vị vào phổi.

http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents

https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/

https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/button-batteries
http://www.upandaway.org/
http://www.drugfree.org/
http://www.drugfree.org/
http://www.drugfree.org/
http://www.drugfree.org/
http://www.drugfree.org/
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/window-safety
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/window-safety
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/window-safety


GIẤC NGỦ AN TOÀN CHO BÉ

Tại sao Giấc ngủ An toàn lại quan trọng?
	` Đặt bé ở tư thế ngủ an toàn là rất quan trọng để giảm nguy cơ mắc Hội chứng đột tử ở 

trẻ sơ sinh (SIDS) hoặc “chết trong nôi” Khi một em bé, thường trong độ tuổi từ 1-12 
tháng tuổi đột ngột qua đời mà không rõ nguyên nhân. thường được gọi là SIDS.

	` Nhiều bé từ 1-12 tháng tuổi chết vì SIDS hơn bất kỳ nguyên nhân nào khác. SIDS còn 
được gọi là “chết trong nôi”, nhưng nôi không gây ra SIDS.

Cách An Toàn Nhất Cho Bé Ngủ Để Giảm Nguy Cơ SIDS là gì?
	` Những bé được ru ngủ và nằm ngửa sẽ ít có nguy cơ tử vong vì SIDS hơn nhiều.

	` Nơi an toàn nhất cho bé ngủ hoặc ngủ trưa là trong nôi hoặc trên bề mặt ngủ chắc 
chắn với tấm trải giường vừa vặn. Nơi bé ngủ hoặc chợp mắt không được có đồ chơi, 
gối hoặc các vật dụng mềm khác có thể gần mặt bé.

	` Tất cả những người chăm sóc bé, như ông bà, bạn bè và người trông trẻ, nên biết về 
giấc ngủ an toàn. Cha mẹ nên chia sẻ thông tin này với bất kỳ ai sẽ chăm sóc con 
mình.

	` Bé có thể bị nóng khi đang ngủ, điều này có thể khiến trẻ có nhiều nguy cơ bị SIDS 
hơn. An toàn nhất là cho bé ngủ với quần áo nhẹ và nhiệt độ trong phòng phải tạo 
cảm giác thoải mái cho bạn.

	` Bé hoạt động tốt nhất khi không tiếp xúc với khói thuốc. Bé ở gần những người đang 
hút thuốc có nhiều nguy cơ bị SIDS hơn. An toàn nhất là đảm bảo cho bé ở trong khu 
vực “cấm khói thuốc” khi ở nhà, xa nhà và trong ô tô.

Nếu bạn muốn tìm hiểu thêm về Giấc ngủ An toàn, bạn có thể tra cứu 
thông tin từ: 

Bộ Y tế Tiểu bang Texas
dshs.state.tx.us/mch

Bộ Gia đình và Dịch vụ Bảo vệ Texas 
dfps.state.tx.us

Viện Quốc gia về Sức khỏe Trẻ em và Phát triển Con người 
nichd.nih.gov/

https://www.dshs.state.tx.us/mch/
http://www.dfps.state.tx.us/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html


THÔNG TIN VỀ GHẾ Ô TÔ CHO GIA ĐÌNH

SƠ LƯỢC VỀ CÁC LOẠI GHẾ Ô TÔ 
Nhóm tuổi Loại ghế Hướng dẫn chung

Trẻ sơ sinh và 
trẻ mới biết đi

	` Chỉ quay mặt về phía 
sau

	` Quay mặt về phía sau 
có thể chuyển thành 
quay mặt về phía trước

Tất cả trẻ sơ sinh và trẻ mới biết đi nên ngồi trên ghế 
quay về phía sau khi chúng đạt được trọng lượng hoặc 
chiều cao cao nhất mà nhà sản xuất cho phép với ghế 
đó. Hầu hết các ghế có thể chuyển đổi đều có giới hạn 
cho phép trẻ em ngồi quay mặt về phía sau từ 2 tuổi 
trở lên.

Trẻ mới biết 
đi và trẻ mẫu 
giáo

	` Quay mặt về phía trước 
có thể chuyển thành 
quay mặt về phía sau

	` Quay mặt về phía trước 
có dây đai an toàn

Trẻ em vượt quá giới hạn cân nặng hoặc chiều cao của 
ghế quay mặt ra phía sau có thể chuyển đổi của chúng 
nên sử dụng ghế quay mặt về phía trước có dây đai an 
toàn càng lâu càng tốt, lên đến trọng lượng hoặc chiều 
cao cao nhất mà nhà sản xuất ghế ô tô cho phép. 
Nhiều ghế có thể dùng cho trẻ em nặng từ 65 pound 
trở lên.

Trẻ em trong 
độ tuổi đi học

	` Tăng cường Tất cả trẻ em có cân nặng hoặc chiều cao vượt quá 
giới hạn của ghế an toàn quay mặt về phía trước trên ô 
tô của nên sử dụng ghế tăng cường định vị dây đai cho 
đến khi dùng được dây đai an toàn trên xe, thường là 
khi chúng cao 4 feet 9 inch và từ 8 đến 12 tuổi. Tất cả 
trẻ em dưới 13 tuổi nên ngồi ở ghế sau.  

Trẻ lớn hơn 	` Dây đai an toàn Khi trẻ đủ lớn và đủ to để dây an toàn trên xe có thể 
vừa vặn với trẻ, trẻ phải luôn sử dụng dây an toàn 
quàng qua đùi và vai để được bảo vệ tốt nhất. Tất cả 
trẻ em dưới 13 tuổi nên ngồi ở ghế sau.

Mỗi năm, hàng nghìn trẻ nhỏ bị chết hoặc bị thương trong các vụ va chạm xe hơi. Sử dụng ghế ô tô 
đúng cách giúp giữ an toàn cho trẻ. Nhưng với quá nhiều loại ghế khác nhau trên thị trường, nhiều bậc 
cha mẹ thấy mệt mỏi. Nếu bạn là những bậc cha mẹ tương lai, hãy dành cho mình đủ thời gian để học 
cách lắp ghế ô tô đúng cách trong ô tô trước khi con bạn chào đời để đảm bảo bạn từ bệnh viện về 
nhà an toàn.

Loại ghế mà con bạn cần phụ thuộc vào một số yếu tố, bao gồm cả độ tuổi, kích thước và nhu cầu 
phát triển của con bạn. Đọc để biết thêm thông tin từ Học viện Nhi khoa Hoa Kỳ (AAP) về việc chọn 
ghế ô tô thích hợp nhất cho con bạn.

Biểu đồ này 
là hướng dẫn 
nhanh về nơi 
bắt đầu tìm 
kiếm của bạn. 
Điều quan 
trọng là bạn 
phải tiếp tục 
nghiên cứu 
để tìm hiểu về 
từng loại ghế 
mà bạn sử 
dụng.

https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety


TRẦM CẢM SAU SINH

Những dấu hiệu bạn nên yêu cầu 
được trợ giúp

	` Gián đoạn giấc ngủ và thèm ăn

	` Cảm thấy mù mờ — mất phương 
hướng, bối rối

	` Tách rời về cảm xúc, cảm xúc khó khăn

	` Cảm thấy không đủ, không thể đối phó

	` Sợ phải chăm sóc em bé một mình

	` Vô vọng, tội lỗi, xấu hổ

	` Khó chịu quá mức 

	` Lo lắng tột độ (các triệu chứng giống 
chứng Rối loạn Do Ám ảnh Thúc  
đẩy-OCD)

RHÃY NHỚ!

KHÔNG có gì phải xấu hổ  
khi đấu tranh với những suy 
nghĩ hoặc cảm xúc khó khăn

Yêu cầu trợ giúp KHÔNG có 
nghĩa là Dịch vụ Bảo vệ trẻ em 
sẽ được gọi  – việc này là phổ 
biến và nhận được trợ giúp là 
được thôi!

Bạn không cô đơn!   
Cứ 8 phụ nữ thì có 1 phụ nữ bị 
trầm cảm sau sinh

Khi nào cần nhanh chóng 
nhận trợ giúp

	` Suy nghĩ về “em bé sẽ tốt hơn nếu 
không có tôi”

	` Ý nghĩ làm hại ai đó hoặc  
chính bạn

	` Cảm thấy tuyệt vọng hoặc bất lực 

	` Sợ hãi dữ dội/lo lắng tột độ

THÔNG TIN THAM KHẢO VỀ MANG THAI, NUÔI DẠY CON CÁI VÀ TRẦM CẢM
Các thông tin tham khảo sau đây chứa tên và địa chỉ của các tổ chức chuyên nghiệp có thể giúp bạn tìm được thông tin 
tma khảo địa phương đáp ứng nhu cầu của bạn. Ngoài ra còn có một số đường dây điện thoại hỗ trợ miễn cước. Nếu bạn 
không thấy một tổ chức nào trong danh sách này mà bạn cảm thấy thoải mái khi liên hệ, chúng tôi khuyến khích bạn kiểm 
tra với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của mình hoặc một thành viên giáo sĩ vì họ cũng có thể cho bạn một số ý 
tưởng.

Bộ Y tế Tiểu bang Texas
Dịch vụ Sức khỏe Gia đình,  
Thông tin & Đường dây Giới thiệu
1-800-422-2956

2-1-1- Texas
2-1-1 Texas, là một dịch vụ cho toàn bộ cộng đồng và có sẵn trên khắp 
bang Texas. Quay số miễn cước 2-1-1 để có thông tin song ngữ và giới 
thiệu đến các dịch vụ và hỗ trợ cộng đồng. Gọi 2-1-1 hoặc truy cập trang 
web 211texas.org để được liên kết với các dịch vụ quan trọng về sức 
khỏe và con người do các tổ chức phi lợi nhuận và cơ quan chính phủ 
trong cộng đồng của bạn cung cấp.  

325-947-6388 
211texas.org  
sacmc.com –  Trung tâm y tế cộng đồng San Angelo

Trung tâm tư vấn mục vụ người 
Samaritan
200 NW 7th, 3C 
Amarillo TX 79107
806-353-1668

Gian nhà tại Hệ thống chăm 
sóc sức khỏe NorthWest Texas
7201 Evans Drive
Amarillo TX 79106
(806) 354-1810
pavilionnwtexashealthcare.com

Dịch vụ hỗ trợ gia đình 
2209 SW 7th
Amarillo TX 79106 
806-342-2500
ĐƯỜNG DÂY NÓNG KHẨN CẤP    
800-749-9026
fss-ama.org

THÔNG TIN THAM KHẢO CỦA QUẬN POTTER & RANDALL

https://www.211texas.org/
https://www.211texas.org/
https://pavilionnwtexashealthcare.com/
https://fss-ama.org/

