Chiee bidne: Tadn s PH.&.M THI THUY
Cévin: GST5. TRAN VAN KHE
Higu dinly: Bic st NGUYEN THI NGOC PHUONG

ﬁ NHA XUAT BAN PHU NI




Chu bién: Thac si Pham Thi Thuy
Co van: GSTS. Tran Van Kheé
Hiéu dinh: Bac si Nguyén Thi Ngoc Phuong

THAI

DAY CON TU TRONG BUNG ME




Loi gidi thiéu
Sinh con, nudi dirdmg va gido duc con nén ngwdi la nhitng céng viée hét sirc quan
trong, la wéc mo’ lén nhdt ciia cac bdc lam cha lam me. Thanh qud ciia qua trinh nay dnh
hwéng rdt lén dén hanh phuc ciia méi gia dinh. Con gi vui hon khi chitng kién con minh
sinh ra manh khée, théng minh, hoc hanh tdn té1, thidng tién va thanh dat trong coéng viéc,
hanh phiic trong cudc séng?

Vi vdy, nhiéu ngwoi da khéng ngai ddu tir cho con nhitng gi tét nhdt, thdm chi ngoai
khd nang tai chinh ciia minh (nhw cho con di du hoc...), nhitng mong trang bi cho con
nhitng hanh trang thdt t6t khi vao dovi. Tuy nhién, it ngwori biét rdng nén tdng tritué va
tinh than cia tré diroc xdy dung va phat trién tir rdt sé'm, khéng phdi tir cdp trung hoc
hay tiéu hoc ma tir truére cd lic chao dor - tire la ngay khi tré con ndm trong bung me. Tir
khi con la thai nhi, tré da c6 nhitng khd ndng ky diéu. Kinh nghiém dan gian va cd khoa
hoc hién dai déu céng nhdn diéu nay, tir dé hinh thanh mét phirong phdp déc ddo nham
tdng cwong ndng hre ddc biét cho tré: Thai giao. Cac nha khoa hoc da khdng dinh réng
Thai giao la mot phwong phap hét sivc hitu hiéu dé t61 vu héa khd ndng tw duy cia tré,
phat trién tri ndo, 6n dinh tam sinh ly..., tao cor sé- dé€tiép tuc qua trinh gido duc sau khi
tré ra doi.

Al da tirmg lam me tdt cdm nhdn dwoc khd ndng “hoc héi”, twrong tdc véi me hodc
phdn tmg véi méi trwdong ciia con minh tir nhitng thang ddu thai ky. R4t nhiéu nguoi me
da trdi nghiém cdm giac nhw cé soi day lién két me con dworc thiét ldp tir khi mang thai va
duy tri cho dén sau khi tré chao doi, dwoc ddn gian goi mét cach triu mén la “tinh mau tir”
thiéng liéng. Bang cac phwong tién y khoa hién dai, khoa hoc ciing xac nhdn rdng thai nhi
4 thang tudi da phat trién cac giae quan, c6 khd ndng ghi nhé va hoc tdp. Chinh vi thé ma
gan ddy, & nhiéu mwdre tién tién trén thé giéi nhw Mij, Nhdt, Phap, Anh..., Thai giGo da
dworc tdp trung nghién ciru ngay cang chuyén sau.

Pau tw gido duc & giai doan thai ki ding la “mét vén bén lo1”: gitip phat trién thé
chdt va tinh than cua tré; giup tu dwéng tam tanh cho cha me tré; gitip gia dinh hanh
phiic hom va gép phdn vao tién bé xahoi. Y nghia tich ciee va nhitng gia trito lén ma
Thai gido mang lai la khong thé phii nhdn, dit theo quan niém Pdng phwong hay Tay
phworng.

Theo twr twd'ng ngudi xwea truyén lai, cac thai phu ngay nay du it di nhiéu ciing dang
thire hanh Thai giGo mét cdch c6 Y thire hodc vé thire. Tuy nhién khong phdi ai ciing hiéu
dung Thai giao trén tinh thin khoa hoc, tach biét hdn khéi mé tin than bi; khéng phdi ai
ciing biét thire hanh day dit va ding cach dé phat trién t6t nhdt cac giae quan ciia thai nhi.

Cubn sach trén tay ban gidi thiéu cac kij ndng Thai gido danh cho cdc ba me mang



thai, cc 6ng bé' dang dén dei con ra dor, cae éng ba dang mong chau dé d&m bong -
nhitng nguwdi luén mong chér mot em bé khée manh, thong minh, phat trién toan dién cd
vé thé chdt va tinh than. Véi tam nguyén phd cdp loi ich Thai giao dén dong ddo doc gid
moi tdng l6:p, nhitng ngudi thiee hién da c6 gdng trinh bay don gidn, dé hiéu, véi giong
vdn than mat nhw ngwdi ban viét cho nguori ban, han ché'cach dién gidi 1 thuyét va
nhitng danh tir chuyén mén ma van ddm bdo sw mach lac va stic tich.

Mong réng cuén sach nay sé dong hanh ciing ban trong khodng thoi gian chin thang
diéu ki), cdi thién cudc doi con ban, va hon thé'nira, mang lai hanh phtic va niém vui bd't
tan cho gia dinh ban.

Nguyén Thi Thanh Thay
Hi trwomg Hot quan Cac ba me TP. HCM



THAI GIAO LA GI?
HIEU QUA CUA THAI GIAO

Pham Thi Thiay - Thac sixa héi hoc

THAIGIAO LA GI? - DAY CON TU o TUOI

Thai gido, nghia 1a nu6i day con tir khi con1a bao thai. Céng viéc nay dwoec tién hanh
dong thoi ca hai mit: thé chdt va tinh than.

Thai gido 14 qua trinh gido duc vé&i cac bién phap téng hop dwoc bit d4u tir khi chuin
bi mang thai, diéu chinh hoan canh méi trirong trong va ngoai co thé ngwoi me, tién hanh
day d6 va gido duc thai nhi mét cach cha dong, tich cwe, gitip thai nhi phat trién toan dién
va day dua ca thé chat va tinh thén, tri tué va nhan cach.

C6 nhiéu kiéu thai gi4o: thai gido bing Am nhac, thai
ﬁ gido bing ngdn ngit, thai gido bing xoa bop, thai gido
o =Yy

béng ché€ d6 dn udng, thai gido bing cach tao mai triromg
tot... Nhung tng hop lai, chiing t6i thong nhat c6 hai
phwong phép thai gido: thai gido trire ti€p va thai gido
gian ti€p.
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Thai gido trwc ti€p la tién hanh cic bién phéap
gido duc s&'m cho thai nhi. Day thai nhi thong qua cac
bai tap tic dong dén 5 gidc quan clia cd me va bé(xem bai
Kij ndng thai gido truec tiép).
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Thai gido gian ti€p la viéc chdm s6c ba me mang
thai vé mit dinh dwdng, tinh than, tranh nhirmg kich
thich khong t6t cho me va bé (xem céc bai Kij ndng thai
gido gian tiép).

Thai gido 12 biéu hién tinh cam giira cac thé hé, 1a
ban ning tw nhién gin lién v&i khat khao lam cha lam me, 13 sy thé hién tinh cam véi con.
Ai ciing timg dworc thai gido nhung khac nhau & mire @9, cach thire. Ngwdi thay vi dai nhat
ctia chiing ta chinh 14 ME: “Phiic ditc tai mdu”. X4 hoi tién b hay suy thoai nhé chinh vao
cac ba me. Chin thang mwoi ngay nén tang cia dira con do cic ba me cwru mang 1a nén tang
ctia xa hoi t0t hay xAu sau nay.



HIEU QUA CUA THAI GIAO

L¢iich cua Thai giao:
T6t dep cho con
Gdn bé gia dinh
Tu dwrérng dworc minh
Lo nha, ich nwée

Nha gido Nguyén Viét Hung da dtic ké't 4 loii ich cta Thai giao thanh mot bai tho nhuw
trén. Thoi ky trong bung me (tién thién) quan trong gdp nhiéu lan sau khi sinh (hau thién),
1 co' may s6 mét, 1a thoi gian vang dé ba me gitp con NEN NGUOT TOT DEP sau nay.

Moi 1o néi trong tAm tai nghe cta thai nhi, moi tAm trang ctia thai phu déu c6 anh
hwéng dén tinh cach dira tré trong tirong lai, thanh nén méng nhan pham cho mdi céng
dan sau nay. Cho nén Thai gido khong chi c6 y nghia quy gia véi gia dinh, ma con ¢6 tac
dung to 16'n voi xa hoi.

Pic diém cuatré em dwore thai gido
Theo tac gia Tran Trtc Anh trong quyén Cdm nang thai giGo — Phwong phdp gido duc

tré khi con la bao thai, thi nhing tré em dwoe Thai gido tSt sé ¢ nhimg dic diém sau:

e Thira hwéng nhitng vu diém di truyén cita cha me: K&t hop nhimg nét dep ctia b va
me nén thwromg xinh trai, dep gai hon b6 me.

e Nhanh chéng trwéng thanh: Tré dwoc thai gido c6 biéu hién ro ranglalén nhanh hon
nhiing tré khac, ndi sém, nhanh nhen, hoat bat..., biét ngoéi, dtmg, di, chay sém hon
nhimg dtra tré khac.

e Ngoan, ngii t6t, hiém khi qudy khéc: Tré dwoc thai gido c6 ddy da dwdng chit trong cor
thé ngay tir trong bung me nén c6 strc khée tot, tinh thn thoai mai nén thwong dé
nuoi.

e ChiséIQ, EQ cao: Nh& nhirng tac ddong hang ngay suét trong thdi ky mang thai nén
nio b cua tré dwoe thai gido phat trién rat nhanh. Va do dwoe nudi dwdrng biing tinh
yéu thirong, nhitng cdm xtc tich cire tir me va moi ngirdi xung quanh, bé c6 chi s6
thong minh xtc cam (EQ) cao hon nhiing tré khac.

e Phdm chdt dao ditc t6t: “Con vao da, ma di tu” nén tré dwoc thai gido dwoe hwéng
nhimg suy nghi chin, thién, my tir me nén ¢6 xu hwréng tré thanh nhirmg ngwoi biét
quan tAm d€n moi ngwrdi, yéu thirong moi ngroi, nhiét tinh, thanh thue, ¢6 thai do
song tich cwre, yéu ghét ro rang, biét phai trai.

e Dé thich img va nhiéu khd ndng sang tao: Tré trai qua qua trinh thai gido thirong c6
tinh ddc 14p trong cudc sdng, biét tir 1ap sém, co kha ning thich img véi cac méi
trirdmg s6ng khéc nhau, ¢6 ca tinh manh, tri twéng twong phong pht, ¢6 tinh théan



sang tao, c6 trach nhiém v&i ban than, gia dinh va xa hoi.

e COY chikién cwong: Tré dugc thai gido thwrdmg séng lac quan, cho du gip kho khin
cling diing cAm dwong dau.

Tém lai, tré dworc thai gido c6 rat nhiéu wu diém, thire si 1a nhitng dra tré c6 diy du t§
chat nhw chting ta hing mong do1i. Nhitng vi du dién hinh sau day sé chimg minh nhimg
dic diém trén 1a hoan toan c6 co s& & tré dwoc thai gido.

Mot vai vi du vé hiéu qua cia thai giao:
¢ Chu Van Vwong

Chu Van Vwong la vi vua sang lap ra nha Chu, triéu dai tri vi lau nhat trong lich st
Trung Qudc (gan 800 ndm). D6 1a mot bac thanh quan khéng chi tri nwée anh minh, ma
con 1A tac gia ctia mot tic pham ky diéu vao bac nhat ctia nhan loai: Kinh Dich. Tiwrong
truyén, me Chu Vin Vwrong khi ¢6 mang nha vua, da giit gin rat cAn than theo kinh nghiém
phwrong Pong. Ba khong dé mit phai nhin nhimg gi xAu xa, tan héo, ma sém mai ngdm
binh minh rang r& chan trod, dan chim sai canh nhip nhang, bong hoa lung linh sirong
dong, birc tranh troi rang sic mau, hai hoa dwong nét... Ba dé ngoai tai moi 1o thé 16, moi
giong cuc cdn, ma dém thanh cat tiéng hat ru cho dira con trong bung, 14ng nghe nhirng
khiic nhac trong tréo, du dwrong. Khi di d4u, ba ciing birée nhitng bwée thong dong uyén
chuyén, ngoi khéng ngbi chiéu x6 léch, dimg khéng dimg noi do ban... Ba ty doc véi ngir
diéu triu mén, dién cam nhAt nhimg ang tho hay, nhimg sach ké chuyén danh nhan, grong
sang trong lich st¥,... TAt ca, ba déu twéng twrong nhw dang noi cho con nghe, dang hwéng
cho con ngdm, dang tAm tinh tha thi cing con... “Pi dimg, ng6i ndm déu nhe nhang, cwoi
noi vira phai, du tirc gidn ciing khong chiti méng...” (Theo ghi chép cta sich “Tan sach thai
giao”).

¢ Manh Tw

Manh T dwoc xem la 6ng t6 thir hai ctia Nho giao va dwoc hau thé tén 1am “A thanh
Manh Ttt” (chi dimg sau Khong Ttr).

St sach ghi lai kinh nghiém thai gido ctia thAn mau Manh Tt ring: “Khi mang thai dita
con trong bung thi phdi biét: chd khéng bdng phdng khdng ngdi, thire dn khéng hop vé
sinh khong an”.

¢ GiGqo sw Tran Van Khé

Gido sw Tran Van Khé ching nhiing dwoc may mén sinh ra trong mot gia dinh ma hai
bén ndi ngoai déu 1a nhac si, ong lai dwoe “thai gido” mot cach rat dic biét. Sau day la cau
chuyén do chinh Gi4o sw ké lai trong mot budi toa dam vé Thai gido:

“Theo 10 ké ctia ma va cdu mo Nam t6i, lic ma mang thai tdi, trong nwére chwra ai nghi
dén viéc Thai gido. M4 t6i dang & nha dng Noi to1, tai cho Gitra, phia sau nha la mot 10 heo,
moi dém liic 3 gidr sAng ma toi thirdmg bi ti€ng heo la lic heo bi thoc huyét 1am cho thirc day



va khé ng tré lai. Khi néi chuyén d6 cho cAu Nim tdi nghe, thi cAu Nim t6i dé€n gip ong
Noi t6i va thwra réng:

“Kinh thira Bac, chdc Bac ciing da biét, theo sach sir dé'lai c6 néi chuyén me Thay
Manh Ti ngay xwa phdi mdy hrot doinha di dé cho con minh luén luén dwoc & gan
nhitng noi cé6 dnh hieéng tét. Em chdu méi dém bi tiéng heo la hét lam thirc gidc, cé hai
cho sirc khée va c6 dnh hiréng khéng tét cho bao thai. Chdu xin Bac cho phép chau rirée
em chau vé khu virom yén tinh cia gia dinh chau trong thot gian mang thai”.

Ong No6i t6i ciing biét viéc me Thiay Manh Ttr may lirot doi nha dé tao cho con minh
mot moi triromg tét, nén da biang long.

Nha cau Nam t06i & trong mot khu virom rong rai, giap ranh lang Dong Hoa va lang
Vinh Kim. Cau Nam tdi cho cAt mot chai sat vich nha, rong rai, c6 gitrdng cho ma téi va cai
noi cho dira bé, c6 chd ngoi doc sach, ngdm canh. Cau cho trong hai thir hoa Van Tho va
Moéng Tay v&i v nghia 1a chic cho dira bé sanh ra d&i sé song 1au va biét dan hay. Ciu Nam
t6i thich @4 ga, nhung d3 dep tit ca cac chudng ga va khong bao gior t6 chtre cude da ga tai
nha nhw trirée nira. Cau chon lyra nhitng quyén sach c6 tanh cach giao duc cho ma téi doc
nhur “C6 hoc tinh hoa”, “Luén ngit”, “Nhi thap tir hi€u”, “Gia hudn ca”... Mdi ngay sau gidc
nghi trira, cdu Niam dem 6ng sao d€n théi nhiitng ban nhac trong truyén thdng Ca nhac Tai
tir mién Nam cho ma téi nghe. Thinh thoang ciu néi chuyén véi bao thai: “Bé o1, cdu Nidm
théi cho con nghe bai Ly Bén Mua nghen!”. Mo Nam tdi, trirdre khi 14y chong lam viée trong
nha ho sanh, ai cting khen la “mat tay” vi nhtng dira bé mo t6i gitp ra doi luon luén dwoc
manh khée. Mo Nam t6i ltic d6 cling theo déi hang ngay sw tién trién cia t6i, nén khi nao
ma tdi néi bao thai dang dap trong bung, thi mo toi lai vudt ve trén bung ma ndi véi toi:
“Con o1, dirng dap manh ma dau nghe con” va khuyén ma t6i nén vira vudt ve ngoai bung,
vira n6i chuyén véi bao thai. Cau Nam t6i thinh thoang doc tho Pwong cho ma t6i nghe. Ma
t6i hoc thudc nhiimg bai tho hay va thirong ngdm nhmg bai tho d6. Cau Nam khong cho
ma t6i di xem hat Boi, vi loai tudng nay c6 nhitng vai tirédng, nét mit vé vin vén hung di.
Trong phong ngt cia m4 t6i, cAu Nam cho treo bd tranh T6 Nir, tirc 1a b tranh ¢6 bon cod
gai xinh dep dang dao don. Nhirmg moén gi ma t6i thém 14 cAu mo t6i cho #n lién.

Suét trong 9 thang, cad nha déu dén dom ca, doc tho cho toi nghe, mdi ngay ma toi di
dao ngoai virdn xem béng Van Tho va Méng Tay né, nghe ti€ng chim hot trén canh, ba con
16i x6m ciing thiromg d&€n thdm ma4 t6i, tro chuyén vui vé. M4 t6i khong bao gior nghe ti€ng
cai nhau, quat thao, gian di.

Dén ngay chuyén bung, m¢' Nam t6i luén & canh giwdmg, noi chuyén cho ma téi bot lo.
Ltc tdi méivira lot 1ong, mo Nam reo mung that to: “Sanh con trai roi, c6 nguwot néi dong
ho Trdn réi”. Cau Nam lién chay t&1i, thoi sdo, chiao mirng dira bé.

Nho ti€ng S4o ctia cAu Ndm toi trong liic tdi con 1a Thai nhi, ti€ng dom Ty Ba ctia 6ng
Noi toi, ti€ng dom Tranh cta c6 Ba tdi, ti€ng don Kim ctia Ba tdi, tir ngdy t6i ra doi d€n sau
nay ma trong long t6i thim nhuin 4m nhac Dan toc Viét Nam. Vira méi1én 18n t6i da biét
nhay nhip theo ti€ng dom ctia 6ng Noi t6i. Lic 1én 6 tudi da biét don Kim, 1én 8 tudi da biét
dom Co, 12 tudi biét dom Tranh, 14 tudi biét danh Trong nhac, mai d&n khi khén lén tinh
yéu Am nhac Dan toc d6 da tiép tuc giir ti trén con dwong swu tim, hoc héi, luyén tap, biéu



dién, phé bién va phat huy Am nhac truyén thong Dan toc Viét Nam dén ngay nay.

Khi dwge nghe thuat lai, t6i nghi ring minh rit may min vi da dwoc ca gia dinh thue
hién viéc Thai gido, mic dau khong c6 doc sich vé vé moén nay, ma lam nhimg diéu rdt phu
hop vé&i phwong phap Thai giao hién nay”.

Kinh nghiém Thai giao cho con

- GS.TS Tran Van Khé

Khi ¢6 dtra con d4u long, toi quyét dinh Thai gido cho con (nim 1943)(2). Lic
d6 t6i dang thich TAn nhac va nhirng bai hat ctia Luu Hiru Phwére, t6i lai méi biét
don Piano, nén thay vi dom Tranh, don Kim cho con t6i nghe, t6i lai thwong don
Piano nhirng bai hat ctia Liru Hiru Phwére, t6i day cho me chau rat nhiéu bai rit
trong ca kich “Tuc luy” ctia 6ng nira. Chiéu ndo me chau ciing thwomng hat nhiing
bai “H&i ang may hong”, “Budi chiéu dong”, va mot vai bai bing tiéng Phap nhuw
“Le Petit Mousse”, me chau lai thich nhirt bai “Ru con” mé1i cia Lwu Hiru Phuwére,
nén trong thoi gian mang thai va khi con ra dod luén luén hat bai 6.

Ltc con t6i chao doi tai nha Bao sanh Thu Dire, vi hdm do6 sanh kho, nén toi
phai lo ctru con khéi bi ngdp, va nhw thé khong c6 ban nhac nao mirng con. Nhung
vai bira sau, Liru Hiru Phwdre giri mot bai ca “Ming chau Tran Quang Hai ra doi™:

“Xinh thay, buéi hém nay chung ta mirng em Quang Hdi.

Xinh thay, giot scrong mai gdp con khe héa ra bién tran(3
Tran Quang Hdi bao ndéi mirng ...”

Tuy khong dwoc hoan hao, nhung ching t6i déu c6 y thirc cho bao thai nghe
nhimg ti€ng nhac ém do ngwdi ban rat thin cha tdi sang tac. Do do, khi chau Hai
viralén 1én chi thich nghe ti€ng domn Piano va mua theo bai hat “Khuc khai hoan”
cta Luvu Hiru Phwée dén mét 1a.

To6i sang Phap lic chau dworc 5 tudi, din me chiu & nha tim Thay day don Tai
tr cho chau, nhung chau khong thich, chau chi tim hoc nhac theo phwong Tay.
Khi hoc Trwrdng Trung hoc Trwong Vinh Ky da thich don Violon va ¢6 may man
dwoc vao Triromg nhac Sai-Gon, hoc luén may nim véi Nhac si D6 Thé Phiét. Khi
ch4u sang Phap ciing xin t6i tim Trwong cho chau tiép tuc hoc Violon. T6i da ghi
tén cho chau hoc Trrdng Quéc t&€ Am nhac (Conservatoire International), @n khi
chiu gip than twong cta chdu 1a Nhac sw Yehudin Menuhin, sau khi nghe chau
domn, két luan ring dén tudi ctia chau (20 tuéi) ma dan dwore nhw chau thi sau nay
gi6i 14m chi lam ngwoi thiy day nhac Violon, ché khéng thé tré nén mét Nhac si
bibu dién ddc tAu. Nhac sw héi chau tai sao ¢6 mot ngwoi cha am hiéu nhac Din
toc nhur t8i, ma lai khong hoc nhac Dan toc. Chau budn, bé dan trong mot tuan 18,
sau d6 @n xin t6i day cho chdu dan Tranh. Nh¢s6ng gan t6i hon mwdi miy ndm,
dwoc hoe nhac Viét Nam véi téi va nhac chau A véi nhiéu Nhac sw danh ti€ng An



D9, Ba Twr ... chau thAm nhuin Am nhac chiu A truyén thong va nhit 1a biét Am
nhac Viét Nam mot cich day du va siu sic hon, nén tir d6 chau da dé hét tAm tri
vao viéc hoc tap, trau d6i, biéu dién 4m nhac Viét Nam.

Nhuwvay, loai nhac dung trong thoi gian Thai
gi4o c6 anh hwdng rit lon dén sy wa thich cia dira
tré sau nay. Ngay nay, trong nhiimg ban bé cta to6i
nhiéu ngwoi thich cho con minh nghe nhac c6 dién
phwong T4y va nghilam nhw vay &é tao cho con c6
tanh tinh tdt hon la cho nghe nhackich dong. Viéc
do6 ding mot phéan ndo, vi theo t6i, da la ngwoi Viét
thi phai dworc tiép can véi Am nhac truyén thong
Dan tgc trwdre khi nghe nhirng loai nhac cta cac
mrée khac. Tuy nhién, nén chon loc trong Am
nhac Dan toc nhiing loai nhac ém dém, du dwrong
nhuw ti€ng hat Ru, nhimg bai Ly, nhiirmg bai Quan
ho, mdt tiéng dan Biu uyén chuyén, moét diéu dan
Tranh 14 lwét van t6t hon nhiing ban dung trong
hat Boi, kén tréng inh 6i hay nhitng bai hat Chau vin day tiét tdu ron ra.




LICH KHAM THAI VA TAM QUAN
TRONG CUA VIEC KHAM THAI

Ti€n si — Bac si Huynh Thi Thu Thuy
Phé Giam dbc Bénh vién Tir Dit

LICH KHAM THAI DINH KY

Theo quy dinh cia B Y T€, trong mot thai ky, ngwdi me phai dwoe kham thai it nhat 3
lan vao 3 thang dau, 3 thang giira va 3 thang cudi. Tuy nhién néu kham day du thi phai la 7
lan d8i v&i mot thai ky binh thwong, con nhimg thai ky ¢6 nguy co’ cao nhw tim san, cao
huyét 4p... thi s6 lan kham thai sé nhiéu hon vé&i nhip @6 khit hon phu thudc vao cacly doy
hoc.

Lich kham thai dinh ky d6i véri mgt thai ky binh thwong:

3 thang dau: kham thai 1 Ian.

3 thang gitra: kham thai 1 1an.

Thang thi 7, 8: mdi thang kham 1 Ian.

Thang thir 9: hai tuidn kham 1 Ian.

1 tuan trwére khi sinh: kham 1 1an.

TAM QUAN TRONG VA NOI DUNG CUA KHAM THAI 3
THANG DAU

TAm quan trong
Lan kham thai d4u tién & 3 thang d4u rdt quan trong, vi:

e Bacsisé chan doan co thai hay khong? M4y thai?

e Bac sisé chan doan tudi thai va tinh ngay du sinh: nhiéu chi em khong nhé rd ngay
kinh chét, khong c6 kinh, kinh khong déu... nhé kham thai 3 thang d4u, bac si méi

chan doan dworc chinh xac tudi thai, dw doan ngay sinh sat hon 1a nhiing thang gitra va
thang cudi thai ky. Tir @6 méi c6 thé biét dwoc khi sinh 1a thai da thang hay non thang,



dy phong dwore thai gia thang va nhat 1a sau nay c6 thé phat hién dwoc thai suy dinh
dwdng trong tir cung.

Bac si sé phat hién nhiimg bénh 1y ciia me kém thai nhw tim sén, tiéu dwomg, cao huyét
ap... tir d6 sé tir van cho cic ba me nén ti€p tuc hay chAm dirt sé'm thai ky, cach diéu
tri, cach thirc dwdng thai va quyét dinh lich kham thai ti€p theo.

Bac sisé phat hién nhirmmg bénh 1y phu khoa kém thai nhw khoi u budng trimg, u xo tir
cung, ung thw ¢6 tir cung kémtheo... tir @6 sé tw vAn cho cac ba me cach diéu trj thich
hop.

NoOi dung kham:

Kham toan dién: tim phdi, cAn trong lwong, do huyét 4p, kham gan lach...

Kham phu khoa xem tinh trang viém nhiém a4m dao, cot cung, cac khdi u tiéu khung.

Thuc hién cac xét nghiém nhuw thir nwére tieu, thir mau...

Né&u can thiét, bac sisé cho siéu Am.



\

TAM QUAN TRONG VA NOI DUNG CUA KHAM THAI 3
THANG GIUA

TAm quan trong:
Kham thai 3 thang giira cling rit quan trong vi:

e Nhiing di tat, dj dang thai nhi dwoc chian doan tirong d6i ro rang tir tuin 18 thir 15 -19
cua thai ky. Thai cang lon, cac di tat, di dang s€ kho quan sat hon. Nho kham thai
trong giai doan nay, cac ba me sé dwoce tir vin dé néu can thi phai chim dit sém thai
ky, tranh anh hwéng d@n tam sinh 1y vé sau.

e Bacsisé phat hién dwoc r6i loan huyét 4p do thaivao tuin 1 thi 20, tir 86 dw phong
tién san giat ning va san giat vé sau.

e Theo ddi si phat trién ctia thai nhi, sir ting cin ctia ba me, phat hién thai suy dinh
dwdng trong tir cung, tir d6 c6 ché€ d6 dinh dwrdng hodc nhirng cham soc dic biét cho
ba me. P8i v&i nhiing thai ky nguy co cao, bac si sé theo déi dién ti€n bénh, kha ning
d4p img ctia bd me v bénh 1y, tir d6 c6 ché @6 diéu tri thich hop.

 Bathang giira la thod diém 1y twdng dé thwre hién cac phiu thuat, thi thuat san phu
khoa thich hgp ma khéng anh hwéng dén s phét trién ctia thai nhi hodc khéng lam
cho sinh non nhiwr khau vong ¢6 tir cung & nhitng ba me bi hé eo tir cung, phau thuat
boc hodc cdt khdi u budng trimg & nhiig ba me c6 khdi u budng trimg,.



No§i dung kham:

Can trong lirong, do huyét ap.

Do bé cao tir cung, nghe tim thai.

Siéu Am xem tinh trang thai, nhau va nuwréce 0i.

Thir méau, thir nwére tiéu.

TAM QUAN TRONG VA NOI DUNG CUA KHAM THAI 3
THANG CUOQI

TAm quan trong:

Ba thang cudi 1a ltc cic ba me sdp sinh, ma céc tai bién sin khoa thwong xay ra khi
sinh, trong chuyén da. Do @6, kham thai vao ba thang cudi la dé:

e Béc si chdn doan ngbi thai, sy tirong ximg giira cAn ning thai nhi va khung chau ngwoi
me... tir d6 6 thé tién hromg dwoe cude sinh sip tdi la dé hay kho, c6 nhimg nguy cor



nao...

e Bac sicothé phat hién dwoe nhiing thai ky nguy co cao va tir @6 cho nhép vién sém
trwrdre ngay dy sinh.

e Bac si cho nhip vién, mé chi dong khi thai da trirdng thanh (38 tudn) d6i véi nhiing
trwong hop phai sinh mé nhw: nhau tién dao, ngéi mong con to, khung chiu hep, vét
mb 14y thai cii...

e Baéc sisé quyét dinh co'sé y té ndo ma cac ba me nén dén sinh. Thi du nhw c6 thé sinh
tai tuy€n x4, quan huyén hay tuyén tinh, tuyé€n thanh phd, trung wong.

No¢i dung kham:
e Can trong lwong, do huyét ap.
e Do bé cao tir cung, nghe tim thai.

e Tiém ngira ho tror ph6i cho bé (tuan 28) va siéu Am
Doppler dé kiém tra dong mach ndo ctia bé (tuén
31- 33). Siéu am xem tinh trang thai, nhau va nwéc
oi.

e Thtr mau, thir nwéece tiéu.

THUC HIEN
SANG LOC SO
SINH

Saukhitré ra doi, cAn thwe hién sangloc so sinh
béng cach:

LAy mau got chian em bé dé kiém tra xem tré c6 bi thiéu
méu tan huyét hay khong.

Kiém tra xem tré c6 bi bénh nhwoe giap bam sinh hay
khéng. Néu dwoc phat hién va diéu tri som, chi phi diéu
tri sé rat thap va tré sau nay phat trién binh thwong. Néu
sau 3 thang md&i phat hién thi tré sé bi dan don sudt doi.

KET LUAN

Mot thai ky bao gi¢r ciing ¢ nguy co thap hay 14 cao, nén can cé sy hop tac, hd tro tot
giita thiy thudc va thai phu &6 cho thai ky dwoce két thic t6t dep, bao vé t6t sirc khde ctia me
va bé cling nhwr cho ra doi nhitng em bé thong minh, khde manh.



Nhirng thoi diém kham thai quan trong nhat

Lan kham thai dau tién: khi tré kinh mot tuan, hodc khi thir que cho két
qua hai vach, ban hay @&n bénh vién ngay. C6 nhiéu ngwoi biét ¢ thai nhung c6
doi d€n hai ba thaing mé&i di kham. Diéu @6 hoan toan khéng nén. R4t caAn phai
kham thai sém &6 loai trir trirong ho'p thai ndm ngoai tir cung, rit nguy hiém néu
khong phat hién kip thod. Ban sé dwoc siéu am dé xac dinh thai c6 ndm trong long
tir cung hay chwra, da c6 tim thai chwra? Néu chwra thay tim thai liic mé&i 5 — 6 tuan
tudi, ban cling dirng lo 1ing. D6 1a vi thai con qua nhé. Ban sé dwoc hen lai Ian sau,
khi thai dwoc 7 — 8 tuin tudi dé xac dinh tim thai.

Po 36 mé da gay: & thoi diém 11 — 13 tuin, siéu Am gitp tinh tudi thai cye
ky chinh xac. Ngoai ra, day ciing 1a thoi diém duy nhat c6 thé do @6 mo da gay
nhim dy doan mdt s§ bat thwong nhiém sic thé nguy hiém (gay bénh Down, di
dang tim, chi, thoat vi co' hoanh...) Qua 14 tuén, chi s nay sé khong con chinh xac
nira.

Xét nghiém sang loc Triple test: gitip di doan nguy co' bi Down va di
dang nhiém sic thé cta thai. Xét nghiém nay chi c6 gia tri khi dwore thire hién vao
tuan thai 14 — 17.

Siéu Am 4D: & thoi diém 21 — 24 tuin, siéu 4m c6 thé gitip phat hién hau hét
cac bat thromg vé hinh thai cia thai nhi nhw sirt méi, hé ham é&ch, di dang & cac
co’ quan, ndi tang. LAn siéu Am nay rit quan trong vi n€u cén dinh chi thai ky thi
phai lam trwée tuin thir 28. Ngoai ra, néu d6 mudn hon méi siéu am thi lic d6
thai nhi da qua lén sé khé phat hién dwoc cac di tit néu co.



Chich ngira uén van: & lan kham thai lac
30 — 32 tu#n, ban sé dwoc lam xét nghiém cong
thtrc méau, thir mrére tiéu va chich ngira uén van.
Ngoai ra, siéu 4m sé gitip phat hién mot s6 van dé
hinh théi xady ra mudn nhw bat thiromg & dong
mach, tim va ndo, kiém tra tinh trang phat trién
cua thai nhi.

Non-stress

test:\khoéng 35— g9, £
36 tuén, ban sé oA / i l ¢
dwocsiéuam mau of A

Doppler dé theo déi dong mach rén, dong mach
nio, déng mach tir cung, kiém tra nwée 6i, day
ron... Bac si cling sé dw bdo cin ning bé lic sinh.
Mot s6 noi sé cho ban 1am Non-stress test nhim
kiém tra strc khde ctia bé va tim hiéu xem bé c6
nhan du oxy hay khong bing mot may do tim thai
va chuyén dong ctia thai trong vong 30 phuit.

Tir giai doan nay tré di, ban cin d€n bénh vién
kiém tra mdi tuin hodc ba't cir khi ndo dau bung, ra mau dé theo déi tim thai, ctr
dong thai va xem tinh trang c6 tir cung dd mé hay chwa. Viéc ctia ban ltc nay la
giit cho tinh thén thoai mai vui vé va nghi ngoi that t6t, vi ching con bao lau nira
ban s€ don bé chao doi...



SUPHAT TRIEN CUA THAI NHI -
CO SO KHOA HOC CUA THAI GIAO

Pham Thi Thiay - Thac sixa héi hoc

“Néu méi thai nhi trén thé giéi nay déu
dwoc hdp thu dinh dwéng té't trong qua trinh
sinh trwdéng va phat trién, thi binh quan méi
phit co thé né cé thé tdng thém 250.000 té
bao.”

- Richard Leisitake

Trwdére day, nhiéu ngwdi co quan niém sai
1Am réng tré em chira biét gi, thai nhi lai cang
khong biét gl. Nhimg ngudindi chuy@nvoi 0w st tra s phat trién caa thai
con trong bung tham chi con bi moi nguwoi -
xung quanh cho 14 “thdn kinh cé vdn dé”.

Nhung cliing vé&i nhirng ti€n bo ctia khoa hoc ky thuat, dic biét la sy phat trién ctia céc loai
méay moc, thiét bi kiém tra dic biét nhw may siéu Am, may do nhip tim cho thai nhi, [6ng
kinh... chling ta c6 thé biét dwroc thai nhi da phat trién nhir mot con ngudi thire sy trong
bung me. Cac phan tmg bién ddi vé nhip tim, nhip thé va quay dap khi thai tiép nhan
nhimg tac dong kich thich, thAm chi ¢4 nhimg dong tac cia thai nhi nhwr uéng nwére 81, di
tiéu va ngam ngoén tay, déu dwore cac thiét bi hién dai ngay nay quan sat va ghi nhan.

Cac chuyén gia y hoc tir thap nién 70 ctia thé ky XX da ding may siéu 4m dé quan sat
va phat hién ra ring, khi tuan tudi ctia thai nhi cang ting thi sy phan hoa ctia hé than kinh
nao bd ciing ngay cang hoan chinh va dan dan c6 dwoc nhitng kha ning khi€n nguwrdi ta ngac
nhién. Cu thé thai nhi phat trién theo timg thang nhw sau:

Thai mét thang tudi: Hé thdng thin kinh cta thai nhi bit du hinh thanh.

Thai hai thang tudi: Thai nhi bit dau xuat hién 1é'p vé nio, c6 xtic giac, biét cam giac
dau va c¢6 nhirng van dong gidng nhuwr bo1i 1.

Thai ba thang tudi: Thainhi &4 1a mot con ngwoi hoan chinh, c6 day da cacbd phan.
Miéng thai nhi c6 thé cham t&itay va cuéng ron, da biét dong tac mut tay tir tuén thir 12. Vi
kha nang bt da dworc luyén tap tir trong bao thai nén ngay khi vira sinh ra, bé da c6 kha
ning b me (ngwrdi me cho bé bl cang s'm cang t6t). Nhor kha nang bt mit ma nio bo va
cac giac quan ctia bé dwrore kich thich phat trién. B mat kich thich sy phét trién ctia cam



gidc da. CAm gi4c nay lién quan mat thiét d&€n sy phat
trién caa nao.

Thai bén thang tudi: Thai nhi c6 thé nghe dwoc
nhiimg am thanh bén ngoai tir cung. Giai doan nay hé
théng vé nio cia thai nhi hinh thanh, hé théng nay chi
phéi quyét dinh sw phat trién ciia 5 gide quan. Sau khi
sinh, dé phat trién tri tué thi s gidc quan can khoe manh,
do d6 cach sinh hoat trong cudc s6ng d&i thwomng ctia phu
nir trong thoi ky mang thai ¢ vai tro rit quan trong. Thoi
diém nay thai nhi cAm nhéan dwore sy thodi mai hay ndi
buon tir ngwrdri me. Me vui gitip bé thiy thoai mai, cir
dong nhe nhang, 6n hoa; khi me buén burc, bé cling phan img lai, c6 bé @4 vao bung me, co
bé hoa chan mua tay loan xa. C6 nguwr¢i me khi dang mang thai thi ngwoi than qua doi, chi
rdt dau khé va ciing cam thdy ro ctr dong cia thai nhi khéng binh thiwromg, né ciing c6 vé rit
meét mai.

Thoi gian tir 4 thang d&n 7 thang tudi 1a khoang thoi gian quan trong nhat cho sy phat
trién tri nhé cha thai nhi. Khi ngwoi me & trang thai tim 1y bA't an, khong vui hay lo so thi
qua trinh ti€t hormone & thai nhi bi trc ché€, anh hiréng d€n kha ning ghi nhé cua tré.

Thai nam thang tuoi: Thai nhi da c6 kha ning ghi nhé. Bé sé c6 cam giac an toan
néu dwoc nghe giong ndi ciia me nhiéu lan. Bé mat tay thanh thuc hon, tiéu tién dwoc trong
7 A ’ A ’ A \ 2. A . . A A oA A .
nwéee 0i. Bé udng nwére 0i va thai ra qua rudt non. Thai nhi van dong manh, khién nguwdoi me

cam thay thaimay ro rang.

Thai sau thang tudi: Thai nhi c6 kha ning ngti dirge mui ciia me va ghi vao trong tri
nhé. Thai nhi van dong manh hon.

Thai bay thang tudi: Sy phat trién cianidova cac t€bao than kinh gin gidng nguoi
trirdng thanh. Thi giac bit d4u phat trién. Thai nhi d c6 kha ning phat Am. Dic biét, giai
doan nay thai nhi da phén biét dwoc nhitng vi @ing, cay, chua, ngot, min. Nhiing gai vi giac
gitip bé caAm nhan cac vi nay dwoc hinh thanh tir thang thir 3 va dwoc hoan thién dan cho
dén khi ra &, nhung khi thai dwoe 7 thang tudi thi chiing 3 gan nhw hoan chinh. Do 6
tré so' sinh c6 thé phan biét dwoc sy khac biét gitra mui vi ciia sita me v&i cac thir khac. Tré
thich vi ngot. N&€u em bé sinh non trong giai doan nay van c6 thé phat trién binh thiromg
dwore. Cac béc si sé nubi bé trong 16ng kinh tai bénh vién cho d&€n khi bé c6 thé vé véi me.

Thai tam thang tudi: Thainhi c6 thé nghe va phan biét dwoc cac loai Am thanh khéc
nhau, bié€t phin biét giong noi ctia me va cia bd, dong thdi co nhirng phan tmg lai. Vi duy,
dwéi sw kich thich cia ti€ng cai nhau, nhip tim ctia thai nhi c6 thé ting nhanh, ty 1é may
dong thai tang, tham chi thai nhi c6 thé @4 chan vao bung me. Con dwréi nhitng tac dong cua
nhimg Am thanh nhe nhang, dwoc truyén d€n mot cidch ém diu thi nhip tim thai nhi sé dan
dAn tré lai trang thai ban d4u, ty 1é dap ciing gidm dan, thai nhi dé dang di vao gidc nga mot
cachkhoan thai. Bé cAm nhan dwoc vi ddng, vi ngot.

Sau chin thang, tré c6 thé sinh ra khée manh. Thai nhi & c6 d4y du cac bod phan cua



co’ thé vé&i chire ndng phirce tap va hoan thién: cé thinh giac, xac giac, vi giac, thi giac, khiru
gidc trong d61 man cam. Bé co thé thoat ly cudce sdng & noi bung me va ra doi véri mot sire
s6ng manh mé.

George Ohsawa — mot nha tién phong ctia khoa hoc thye
dwdng, da viét: “Thé chdt co bdn ciia mot ngwot diegre hinh
thanh trong vong 6 nam ddu tién. Py la thot gian cot yéu
cua con ngwot, nhung thot ky bao thai trong bung me con
quan trong homn gdp ngan lan. Trong quang thoi gian 290
ngay trong bung me, tir mét té€bao sor khéi dau tién da nhan
lén gdp 3 triéu lan (trong khi trong lrong ciia ching ta chi
tang 12 lan tir khi sinh ra cho dén tudi 20). Cé thé thdy ro sitc
khoe va hanh phtic cua dira tre tity thudc vao giai dogn quan
trong cé tinh s6ng con nay”.

Tim hiéu thém vé su phat trién cta ndo thai nhi, ching ta
th&y: sau 25 ngay thu thai, ngoai viéc t€ bao phéi thai hinh
thanh 6ng thén kinh, ndo b4t d4u phat trién. Thang thir 2, két
ciu bén ngoai va bén trong nio cé thay d6i. Thang thir 4, 16p
v6 nao bit ddu manh nha. Thang thir 5, 16p vé dai ndo trirdng thanh. Thang thir 6, vo nao
phén ting va phan dinh thanh nhirmg khu virc kh4c nhau; téi thoi diém nay, vé ndo van
tron nhin. Thang thit 7, 1&p vo dai ndo xuat hién né€p nhin, cic né€p nhin nay thé hién kha
ning tri tué ctia con ngwdi. Thang thtr 8, thé tich ndo ting 1én 1o rét, két cAu cta ndo dan
tré nén phirc tap. Dén thang thir 9, dai ndo hau nhw da c6 ranh nao.

George Ohsawa

Tirsu phat trién ciia ndo, chiing ta c6 thé nhan thay ring nén thue hién viée gido duc
thai nhi ngay tir thang d4u tién cuia thai ky. Khi nao bat dau hinh thanh, phai cung cip déy
dua dinh dwdrng va tao ra nhitmg thong tin thich dang. Tir thang thi 4, cting la khi 1ép vo nao
hinh thanh, gido duc thai nhi nén di vao giai doan huin luyén chinh quy. Hwéng dan thich
hop va khai thac tich cwe ¢6 thé lam cho ndo phat trién tot hon. Nao cang phat trién, ranh
trén 16p vo ndo ciing nhiéu thém, tré sé tré nén thong minh hon.

Ngwrore lai, néu thoi ky ndo phat trién ma khong cung cAp day da dinh dwdrng, sau khi
ra doi, tré c6 thé bi tinh trang tri lwe kém. M6t nhém nghién ctru & My da lam thue nghiém
trén nhimg chi chudt cdi mang thai. Ho cho chudt me &n uéng thiéu thdn. K&t qua la phai
thai ctia chu6t trong co thé chu6t me phat trién binh thwong, nhung d&n thoi ky bu sira thi
chudt con phat trién rat cham. Khi giai phau thi phat hién s& lwgng t& bao nio ctia nhiing
chi chu6t con nay thi€u 87% so véi chudt binh thirong. Tir d6 cho thdy, dinh dwrdng khong
d#y @t lam cho t&€ bao nio ctia chudt con it hon chudt binh thirdrng. Dong theri, ndo trong
thoi ky phat trién nhat dinh phai dwoce kich thich ddy &d, néu thiéu nhimg kich thich can
thiét thi ndo sé kém phat trién. Con ngudi ciing tirong t, khoa hoc cho thdy trong theri ky
mang thai, néu thai phy khéng b6 sung d4y du cha't dinh dwdng, thiéu khoi goi théng tin,
thi tré sau khi ra doi sé phat trién cham, tri lyc thap kém.

Cac bac si & nhiéu mrée khac nhau ciing da c6 nhirmg nhan dinh vé kha ning cua thai
nhi nhwr sau:



“Néu b6’ me thwomg xuyén tiép xtic, tro chuyén véi 5
con (trong thai) bang long yéu thirong triu mén, sdn

sang dén nhdn dira con ra doi thi dira tré dy sé linh

hoat hom, mau biét n6i va phat trién ngén ngir tét hon.

Ho1 dmva giong néi ciia béd'me da duoc bé ghivao bd Ndm trong bung me
nhdé, dén khi bé chao doi, nhitng dn tirong than quen Cdm nghe du diéu
nay sé tao noi bé cdm gidac an toan, gdn bo.” (“Cdm N6i niém chia sé
nang mang thai va sinh con” - Gi4o sw bac s Miriam Cing me thuong yéu.
Stoppard).

“Tinh trang cdm xtc cua ngwot me lam phéng thich
cac héa chdt néi tiét vao mau: vi du: chdt endorphine
(phdn chdn, vui vé), chdt cholamine (so hai)... Chi mdt vai gidy sau khi ngwdri me trdi qua
cac cdm giac dy, cac chdt héa hoc tiwrong itng sé di qua la nhau, dén thai nhi.” (Béc si Phan
Hoéng Anh — Phé Cha tich Hoi K& hoach hoa gia dinh TP. H6 Chi Minh).

Nhu viy, trong thoi ky mang thai, me va con c6 sw hop nhat véi nhau vé thé chat, sinh
ly va tinh than. TAm trang ctia ngwori me mang thai tir dong hoa véi dira con trong bung, khi
me xoa bung, ndi chuyén véi con va cho con nghe nhac, tré da c6 nhiimg phéan tmg thé hién
sw d6ng tinh hay phan d8i cho me biét thong qua sy dich chuyén cia thai.



KINH NGHIEM THAI GIAO O CAC
NUGC

Pham Thi Thiay - Thac sixa héi hoc

TRUNG QUOC

O Trung Quéc, nhitng vAn d@ lién quan dén viée gido duc thai nhi c6 lich st rdt 1au doi,
tir hon mot ngan niam trwére. Nhiéu sach c¢6 & Trung Quéc co ghi lai hoe thuyét gido duc thai
nhi.

Trong cudn “Truc nguyét dird'ng thai phap”, Ttr Chi Tai doi Bac Té yéu cau thai phu
“an tinh uéng chin, dn canh ca, dn thit bo dé, khong dé co thé mét nhoc, khéng & yén bt
dong mét chd, phdi ra ngoai dao choi”. Pong thoi yéu cau thai phu mic @6 day, tim anh
ning ban mai, tim rira gidt giti thwomg xuyén, han ché gan giii chong.

Trong cudn “Chw bénh nguyén hdu ludn” d&iTuy nodi: Mudn con tai dirc thi phdi doan
chinh, hoa nha, dimg ngdi ngay ngdn, mdt khéng nhin bdy ba, miéng khéng néi diéu
ngoa, tam khong cé ta y.

Danhy ndi ti€ng doi Puwong 1a Ton Tw Mac néiré trong “Thién kiém yéu phwong” ciia
ong vé cich dwdng thai timg thang, dwa ra yéu ciu vé viéc &n ngu di lai cta thai phu.

Trong “C6 kim d6 thw tdp thanh - Nhdt by toan luc” &»i Thanh c6 hoc thuyét day thai
nhi kha d4y &, hé thong, tip hop cac ndi dung 6 lién quan dén gido duc thai nhi thoi b
dai, dit tén 1a “Tiéu nhi vi sinh thai dirdng moén”. Trong tAm ctia nhitng hoc thuyét nay la:
thai nhi khéng ngu li bi trong co’ thé me, ma ngay tir khi méi hinh thanh d4 chiu anh hwéng
béi sw thay d6i tam sinh 1y ctia nguwdi me; yéu ciu trong thoi ky mang thai, thai phu phai tu
tam duwdong tinh, khong dwoc dé thit tinh (ming, gian, thwrong, s, yéu, ghét, mudn) lam
anh hwéng.
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“Liét nit truyén” c6 viét: “Phu nir mang thai, ndm khéng léch vé mét phia, ngbi khéng
» «

nghiéng ngd, ditng khéng xiéu veo”, “M dt khéng nhin & sdc, tai khong nghe dam thanh...
nhw thé'thi mé1 sinh con dung mao doan chinh, tai dirc hom ngwroi”.

Nhiing tai liéu nay cho thay, nén gido duc Trung Qudc tir xwa da coi trong tinh cach
“thiéng liéng hon muén lodi” (linh w van vat) cia con ngwrdi nén da sém quan tim van dé
“thai gido”. Ngurdri xira d@a kham pha phwong phap day thai nhi qua con dwong tiém thire dé
tir d6 mé dwong cho viée truyén dat tri thirc qua con dwromg y thire sau khi tré chao doi.

HOA KY

Céc nha khoa hoc trén thé gi¢i da sé'm chi ra ring tinh than c6 anh hiréng d&n co thé.
Floyd Bloom khéng dinh: tim trang tiéu cwe san sinh nhiing anh hwéng khong t6t ddi véi
co thé ngwoi, d6ng thoi dwa ra khai niém y hoe than tAm, ngam chi tAm trang cta thai phu
sé anh hwéng d6i véi thai nhi.

Tién siThomas R. Verny dé cap d&n si phat trién tri thirc va tam 1y ctia bao thai, vach
ra tAm quan trong cta viéc giao lwu tinh cadm giira ngwrdi me va thai nhi trong cudn The
Secret Life of the Unborn Child. Ong cho ring thai nhi c6 cAm giac va twr duy, va do @6, hoat
ddng tAm ly cia thai phy, nhat 13 tinh thirong ctia ngwrdri me, c6 anh hwdng rit tich cwe ddi
v&i thai nhi. Trong sudt thai ky, si phat trién ca vé thé chat1an tri nio cta thai nhi phu
thudc hoan toan vao ché @6 dinh dwdrng va trang thai tim 1y ctia ngurdi me. Do vy, dé thai



nhi phat trién an toan va khée manh, nguwdi me can biét nhiing gi nén va khéng nén dé
phong tranh trong sudt thoi ky mang thai.

Trwong Pai hoc thai nhi & My

Nim 1977, mot chuyén gia khoa san cia My da
thanh lap mot trwomg dai hoc déc biét - trromg dai hoc
danhriéng cho thai nhi, chuyén hwéng dan thai phu
cach gido duc thai nhi. Phwong thirc day hoc cua trirong
14 tro chuyén véi thai nhi mot cach c6 hé thdng, cho nghe
nhac, v6 va xoa & céc vi tri nhat dinh trén bung thai phu. ‘
Tro chuyén nhiéu véi thai nhi, day thai nhi nhan ra giong néi ctia b6 me. Phwong phéap nay
gitip tré sau khi chao doi phat trién t6t hon va hoc tap tot hon. Pén nim 2007, s6 hoc sinh
d4 hon 800 em. Hoc sinh sau khi chao doi vai ti€ng da c6 thé c6 dwoe mii cir nhan va bing
tot nghiép do nha trwomg phat.

—

Gi4o trinh cua trerdomg gom:

- Bai tap ngon ngilr: Ngwoi me dung mot may phat am dic biét hwéng vao phia thai nhi
va cho con nghe di nghe lai cic cau chir.

- Bai tAp Am nhac: Ngwdi me cho may phat ti€ng nhac hwéng vé phan bung minh.
- Bai tap van @ong: Cho thai nhiluyén tap cac dong tac “da vao bung me”.

Cac nha khoa hoc My cho ring: phwong phap gido duc nhw vy gitp cho sw phat trién
tw duy ctia bé. Khi chio ddi, bé 6 thé hoc tap dé dang hon. Dong thi, phirong phap nay
cling gitp tri ndo tré phat trién va tao diéu kién thuan lgi cho hé than kinh ctia bé phat
trién. Ngoai ra, trwong hoc danh riéng cho thai nhi nay con khuyén khich cac 6ng b6 cling
tham gia hoat dong gido duc tré so sinh. LAm nhw vay, vira ¢6 thé cing ¢S quan hé gia dinh,
lai ¢6 thé lam cho thai nhi tré nén théng minh, nhanh nhan biét dwoc cha me d6ng thoi dé
hiéu dwoe ngdn ngir va chit s6 hon.

NHAT BAN

Nhat Ban la nwére rat coi trong thai gido va phd bién thai gido cho toan dan. Cac hoc
thuyét vé thai gido két hop véikinh nghiém dan gian dwoce luu truyén bang nhiéu cach. Khi
y hoc phwong Tay du nhap vao Nhat Ban, do ngwoi Nhat chwa kip thoi nghién ctu ngay tir
ban d4u y nghia chin thye cta “thai gido” nén trong mot thoi gian dai ngwdi ta nham twéng
“thai gido la mé tin”.



Nhung 20 nim gan day, ciing v&i sy phat trién nhw vii bio cia kinh t€ va khoa hoc ki
thuat, cac chuyén gia y hoc cung véi cac chuyén gia gido duc Nhat Ban da ap dung nhimg ky
thuat va thiét bi tién ti€n hién dai, dwa ra cAc phwong phap nhur y hoc vé thai nhi, gido duc
tam ly & giai doan thai nhi, lam sang t6 co’ s& khoa hoc va cac phwong phap ciia mon khoa
hoc thai gido. Nh¢r @6 Nhat Ban da trér thanh qudc gia tich cwe nhét trong viée dé xwdng
thai gi4o trén thé gidi.

D3Au tién, cic chuyén gia y hoc Nhat Ban ti€n hanh céc kich thich trie ti€p vao chan tay
thai nhi, quan sat, ghi lai nhimg phéan timg ctia thinh gi4c, thi gidc va xic giac. Két qua cho
th4y, thai nhi binh thwong sau 5 thang tudi c6 thé nghe dwoe 4m thanh tir bén ngoai truyén
vao trong tir cung, ddng thoi c6 thé nhin thdy dwoce nhiing tia sang tir bén ngoai xuyén qua
ttr cung. Anh sang nay lam tré c6 phan tmg nhim mot mét lai. Mot gido sw ngwoi Nhat
chimg minh ring 4m thanh bén ngoai cor thé ngwdi me thure sy c6 thé truyén dén tai thai
nhi 1am thai nhi c6 thé nghe thay 4m thanh. Ong da ding may ghi 4m ghi lai ti€ng nhip tim
ctia ngwoi me va ti€ng chay ctia dong mau, sau dé cho tré méi sinh nghe khi€n bé cam thay
yén tdm va khéng khoc quay nira. Sau nay, 6ng lip dit nhing thiét bi c6 thé phat ra nhiing
am thanh nhw vy, roi dit bén tai mot dtva tré dang quay khoc dé ti€n hanh thi nghiém, qua
nhién dira bé 1ap tirc ngirng khoc va ngoan ngoan nga say. Néu lam thi nghiém nay ddi voi
mot dira tré sor sinh mot tudn tudi thi két qua cang thé hién ré hon. Hién twong nay chimg
td, khi tré con trong bung me da biét hoc nghe 4m thanh va ghi nhé nhiitmg 4m thanh quen
thudc trong co thé ngwoi me.



NUOC ANH

Theo b4o c4o dwgce ghi lai tir cac k€t qua nghién ciru tai Hoc vién TAm 1y hoc Trudng
Dai hoc List ctia Anh, mot nhém cac nha nghién ciru Am nhac da ti€n hanh nghién ciru 11
phu nit mang thai, yéu céu c4c ba me ty chon mot ban nhac réi nghe thwdrng xuyén trong 3
thang trwde khi sinh, c6 thé 1a nhac ¢6 dién, nhac hién dai, hodc nhac rock. Sau khi bé sinh
trong vong mot ndm, cic ba me nay khong dworc cho tré nghe bat ky loai nhac nao. D&€n khi
11 dira bé nay tron 1 tudi, ngwoi ta méi ti€n hanh khao sat va do lwong.

Nguwoi ta cho tré nghe ban nhac ma ching tirng nghe khi con trong bung me, dong thoi
cho céc bé nghe ca nhiimg loai nhac ma ching chwa timg dwoc nghe bao gior. K€t qua cho
thay: 11 dtra tré déu chu y @n ban nhac ma chiing timg dwoc nghe, khoang thoi gian bé
cham cht hwéng vé phia phat ra ti€ng nhackha dai. Ngwdi ta cling so sainh nhom nay véi
nhém 11 dira tré binh thwdng khic chwa timg dwgce nghe nhac thi két qua cho thay ching
déu khong t6 ra qua chi y hay qua quan tAm d&€n bat ky mot loai hinh 4m nhac nao. Hon
nira, cac nha khoa hoc ciing phat hién thdy, tré so sinh ti€p nhin rit nhanh tiét t4u 4m nhac
ctia nhimg bai hat ma ching chu y.

NUOC PHAP

Vién Khoa hoc Sirc khée Y t& Paris — Phap, vao khoang nhiing nim 80 ciing lam mot
cudc thi nghiém vé thai gido. Ndm 1985, nhin loi moi cia chinh pha Phép, doan dai biéu
Trung Qudc da tham chinh thirc nwéc Phéap. Trong thdi gian thim vi€ng, mot trong nhimg
thanh vién ctia doan dai biéu — gido sw phai thai hoc trirdrng Pai hoc Y Bic Kinh, chuyén gia
vé chdm séc tré so sinh trong 6ng nghiém Lwu Ban da nhén 1od moi ctia cac chuyén gia vé
sinh sdn hoc ctia Vién d tham quan mot thi nghiém vé thai gido.



Trong cudc tham quan, cac nha khoa hoc Trung
Qudc da chimg ki€n mot ngwdi phu nit 28 tudi dang
mang thai hoc c4ch thai gido. Bt dau tir thang thir 8, cir
cach mot ngay ngwoi phu nir nay lai d@n Vién Khoa hoc
Strc khoe dé thai gido bing 4m nhac. Phwong phap thai
giao bdng Am nhac nhw sau: cac bac si dit tai nghe trén
bung ngwoi me va bit tai ngwdi me lai @ 6 khong nghe
dwoc am thanh tir tai nghe phat ra. Sau 6, ngudoi me
nhdm mit lai va tha 16ng co thé trong trang thai nim
thoai mai. L4n ndo, cic bac si ciing cho nghe ciing mot ban nhac, cir nhwr vy kéo dai cho
dén khi sinh con.

Khi dtra tré dwoc 3 ngay tudi, dé tric nghiém xem dira tré c6 nhé gi vé ban nhac ma né
da ting nghe trrde khi sinh hay khong, nguwdi ta dit nd ndm trong mot chiée ghé, & dwédi co
gia & @6 gitip n6 bu sita mot cach thoai mai, ca nguwoi dira tré dwoe quin virng trén gia do
nhung hai tay vin dé tw do. Khi nghe thdy tiéng nhac quen thudc khi con nim trong bung
me thi dra tré bit dau c6 nhiimg biéu hién nhw mut sira theo giai diéu, hai tay lam nhiing
dong tac ciing theo giai diéu cua ban nhac. Khi ngwdi ta tit ban nhac d6 di hodc thay ban
nhac khéc, thi dtra tré khéng uéng sira nira, hai tay ciing khéng dwa di dwra lai ho#ic néu co
dung dwa tay thi cing khong theo mot quy tic nao ca. Thi nghiém nay chimg té ring, thai
nhi trwére khi chao ddi c6 thé ¢6 kha niang cam thu gido duc, va dtra tré du dang trong giai
doan thai nhi cling @3 c6 tri nhé&, sau khi ra d&i van nhé lai dworc.



KINH NGHIEM THAI GIAO O VIET
NAM VA VAN DE THAI GIAO &
VIET NAM NGAY NAY

Pham Thi Thuay - Thac si xa héi hoc

KINH NGHIEM THAI GIAO O VIET NAM
“GIA HUAN CA” xwa da chi bao veé Thai giao:

“Khi thai sdn quan phong gin gitr

Hoc ¢6 nhan hudn tir trong thai

Dam thanh nhé dé ngoai tai

Ac ngén ché chiit dong long sém so-.

Tir xudt nhdp, khé1i cw, hanh dong

Cé € nghi nghiém trong doan trinh

DPitng ngoi chinh dai quang minh

Cho bdng phdng thé, ché nghiéng léch minh.”
Bi quyét sanh dwdéng ciia Danh y Tué Tinh

Theo Danh y Tué Tinh, “Am dwong hoa hop thi muén vdt sinh, tinh huyét giao cdm
thi thai nghén lanh... Pham déng vdt liic mé:i thai nghén ciing gidng nhw thwee vdt két hét,
cot dugc yén ldng 6n hoa thi méi thanh dwgce qud, néu bi rét, ndng, gié swong lay
chuyén thi khéng khéi diéu tan.

Trong vanvdt tho'i chi c6 loai nguot dwoc bdm thu chanh khi cia troi ddt, gom co tri
mudn vdt vwe't sang sudt ciia trdm loai, cho nén, lic sinh dé, nudi ndng, so vét moi loai
vdt déu khac xa. Ldy lai lich loai ngwot ma néi, thi phép dwéng thai rdt quan trong,

thoi ki mang thai la rdt quan hé, vi ¢é t6 tién méi sinh ra con chau, cé con chdu méi néi
doi té tién. Cho nén, trong litc thai nghén can va phdi giir gin diéu dwong, khong



nén xem thwong”.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Nén lam, nén kiéng khi thai nghén:

. Y: nén vui vé, kiéng lo nghi

Co thé: nén van dong, kiéng & dung (nhan roi)
Long: nén tiét do, kiéng thém mudn

O nén mat mé, kiéng néng birc

An: nén 4m ap, kiéng ngudi lanh

Mic: nén thich img thoi ti€'t, kiéng qua lanh, qua nong

. Gan c6t: nén thiromg van dong, kiéng dimg lau

. Thén thé: nén diéu hoa hoi thé, kiéng ngbi lau

Chan nén di bach bg, kiéng di lau

Lung: nén trin tré, kiéng ndm lau

Nim: nén 6n dinh, kiéng nghiéng léch

Ngoi: nén ngay ngin, kiéng xiéu veo

bimg: nén thang hang, kiéng co chan

Noi: nén hién lanh, kiéng quy quyét

Mit: nén trong céi tot, kiéng xau xa, 6 ué

Tai: nén nghe chuyén t6t lanh, tranh nghe ti€ng tho bi, dim ta.

Tuan tha, khong 1am trai nhimg diéu trén sé sinh con ngoan, tai gidéi hon ngwoi.

Lori khuyén ctia Hai Thwrg'ng Lan Ong vé nuéi dwéng thai nhi:

“Nhitng phwong phap tét khi sinh dé” 1a mot phin trong pho Lan Ong tam linh cia

Hai Thwong Lan Ong. Trong 1o néi dau, Hai Thirong Lan Ong ghi: “Quy ludt sinh héa ciia
thién nhién rdt mdu nhiém, am dwong b6n mua sinh triréng héa sinh, huéng gi déi véi
con nguot ha khong cé sw nuéi dwomg chu dao hay sao?”.

Va ong dwa ra vai diéu khuyén day:

C6 thai va sinh d@é 1a hién twong tw nhién binh thwong cta phu nir, né€u thai phu khoe



manh, khi huyét sung tiic, tinh than d4y du, thw thai thi
viéc sinh dé ty nhién nhw ngwdi ngu tinh day, thai c6 xu
thé ty nhién tim dwomg ra. N&u thai yéu thi nén bé khi
dwrong huyét. Khi sinh dé can dwoceba dé lanh nghé, san
phu khong nén ran s6m qua.

Khi sip sinh, sin phu cin an tdm dinh chi, thoai mai ty
nhién, ging chiu dau. Binh thwong thi dén thoi diém
chin mu6i thi tw nhién dé nhw ngwoi di dai tién, nhwr qua
chin ty nhién rung.

Khi sip dé khong nén nim co ma ngu, nén gwong day di
lai trong phong.

e Sip dé ché nén boi ton, ciu cling ma hoang mang.
Hai Thwong Lan Ong con chi ra 7 nguyén nhan lam khé dé:

1. Vi nhan réi qua lam cho khi huyét kém Iwu thong. Thirong thay phu nit nong thén lao
dong chan tay lai dé dé.

2. Vibbi dwdng qua thira thai. Thwong tha'y phu nit &n udng sinh hoat binh thwrong lai dé
de.

3. Vi ham dam duc lam thai dong hao t6n khi huyét. Thiromg 3 thang d4u, 3 thang cudi dé
bi dnh hwdng hon.

4. Vilo s¢gr hoang mang.
5. Vinhatnhat, nhat 1a & san phu dé con so hay san phu tudi cao.
6. Vi qué so hodng hét, voi rdn som thai ra khong binh thwrong,

7. Vi @udi sirc rdn s6m qua.



Cac td chirc, don vi quan tAm dén thai giao tai TP. H6 Chi Minh hién nay
¢ Cong ty tham vaAn va dao tao K§ niang s6ng v&i khoa hoc Nghé thuat thai gido —
Bi quyét sinh con khée manh, théng minh véi 5 chuyén dé:

1. Gidi thiéu vé thai gido: Hiéu qua thai gido, kinh nghiém céac nwére, cor sé khoa hoc ciua
thai gido, chuan bi c6 thai

2. Ky ning thai gido: Ky ndng thai gido trire ti€p va gian tiép
3. TAm Iy ba bau va chdm soc sic dep khi mang thai
4. Ca nha cung thai gido va vai tro ctia ngwdi chong
5. Duy tri va phat trién két qua thai gido: Nuoi, day con sau sinh
¢ Hoi quan Cac ba me véi cic hoat dong dinh ky sinh hoat chuyén dé vé thai giao,
chim séc phu nit mang thai,... dwoe td chire tai Thanh phd H6 Chi Minh, Ha Ndi, Viing
Tau, LAm Dong, Quang Ngai, Gia Lai...

¢ Mommy Spa- mé6t don vi ¢6 hd tro tich cire cho viée phé bién ki€n thire thai gido
cho phu nit mang thai. Phu nit dirge tham gia mién phi 16p tién san va cac budi sinh hoat



chuyén dé dwoe t6 chire lién tuc hang thang.

PHUONG PHAP THAI GIAO HIEN NAY:

Nhing bai viét hay Tham luén trong cac Hoi thdo cia cic chuyén gia vé Thai gido &

Viét Nam hién nay thwomng néu ra 14 ky ndng, chia thanh 5 bai hoc.

14 k¥ nang co’ ban la:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Ru va hat

Nung niu

D6 danh

Xoa bung bing ngon tay yéu thirong
Nghe nhac thich hgp, du dwong, ém ai
Doc vin tho va néi nhirmg 11 triu mén

Nghi d@€n thai nhi mot cach tran trong, chd mong

. D&y @n tw thé di, dtmg, nim, ngoi

Ké chuyén vui twoi

Hoi ban be niang niu ngwdi me va thai nhi
Xem va binh phdm tranh anh nghé thuat
Quan tam, san soc ngwoi me

Tao khong khi t6t dep trong gia dinh

Ca nha cung yéu throng va cham soc cho ngwoi me

5 bai hoc:

1%

Thinh giac: nén nghe nhac du dwong va nhac thién nhién nhw ti€ng nuwée chay, ti€ng
chim hot, 101 néi diu dang trong gia dinh.

Thi giac: nén xem nhiing canh dep, tranh dep, hinh dnh nhimg ngwdi me yéu thwong
con.

Khiru giace: nén tim nhiimg mui hrong minh thich, mui hwong caa hoa cé.



4. Xuc giac: nén xoa nhe lén bung.
5. Vi giac: nén in udng nhirng mén nao minh thich.

No6i chung, nén c¢6 mot tam ly lac quan, xem thai nhi la mén qua quy gia ma ca gia dinh
dang mong chd d6n nhan. Ngwrdi me cén ludn vui vé lac quan va tranh nhitng cam xc tiéu
cwe vi khoa hoc &4 chimg minh co thé ngwdi me sé tiét ra rdt nhiéu chdt Adrenaline khi tirc
gian, chit Cholamine khi s¢ hai, chdt Endorphine khi ngwrdi me hanh phic, va nhitng chit
d6 déu dnh hwéong dén tré thong qua cudng ron cha thai nhi.




CHUAN BI MANG THAI - BUOC
DAU TIEN QUAN TRONG CUA
THAI GIAO

Pham Thi Thay - Thac st xd hoi hoc

NHUNG VIEC CAN CHUAN BI

Strc khoe thé chat va tinh thin cta hai vor ch®ng rd't quan trong, 1a diéu kién cin thiét
nhat dé c6 mot thai nhi khde manh, thira hwéng dwoc t& chét tot nha't tir b me. Vi vay vor
chong trirére khi gidp nhau dé thy thai cin luu ¥ mot s6 viée sau:

1. Hai vgr chong can dwoe kham stre khoe toan dién trirére khi dinh ¢6 con. Cin dam bao
ca hai déu khoe manh, ca vé thé chit va tinh thén, ¢t diéu kién sirc khée @é sinh con.
Ngudri vor khong c6 bénh vé ring miéng, khong viém nhiém am dao. Ngwdi vo can
dwoc tiém phong Rubella.

2. Ngwdivo trong vong 3 thang triedre khi thu thai khéng nén uéng khang sinh, thude
tranh thai.

3. Chong khong hiat thudc, udng riroy, bia, ca phé, noi chung 1a kiéng cac loai chat kich
thich trong mot thang, hoic it nhét 10 ngay.

4. Vo dn udng tot, trirdre khi o thai 3 thing nén uéng sira danh cho phu nir mang thai,
ubng vién bd sung sit, axit folic va canxi.

1. Hai vor chong gip nhau quan hé khi thoi tiét dep
(khéng x4u troi), tinh cdm giao hoa, cuing nghi vé
hinh anh dtra con trong twrong lai. Khi thu thai, tinh
yéu min nong cia hai v¢r chéng danh cho nhau c6
anh hwdng rit quan trong ddi véi thai nhi. Dira con
14 két tinh ctia tinh yéu sé thira hwéng dwoce nhirng
gi dep nhat, t6t nh4t cia b6 me.

2. Luén tAm niém: “@it con vao da, 1a ma di tu”, ngwrdi me gitr tAm thé hanh phic, lac
quan, 6n hoa, yéu thirong don de¢ri em bé.

3. Quan hé gia dinh gin bd, quantim, thong cam, biét chia sé, yéu thwong nhau gitra céc



thanh vién.

4. Chuan bi vé kinh t&€ @€ ngwr¢i me yén tAm dwdng thai, &n u6ng du chit, yén tim vé viéc
nudi con.

5. Chuén bi nha cira sach s&, ngin ndp, trang tri thAm m¥, 1y twdng nhat 1a c6 cay xanh,
¢6 noi nghi ngo1i riéng cho ngwod me.

6. Chuan bi phwong an sinh con va nudi con & dau, ai chdm séc hai me con trong thang
d4u sau sinh...

Ngoai ra, @6 hd tro cho thoi ky mang thai, virot can dwoe dé dang va cham soc bé tot
hon, ban nén tham gia nhitng lép tién san, tai ddy ban sé dwore trang bi nhirng kién thirc

can thiét vé mang thai va sinh sdn. C6 nhw th€, ban méi khong roi vao trang thai tim ly sot
ruot, so hai.

NHOUNG DIEU CAN TRANH KHI CHUAN Bl MANG THALI

1. Khong giao hop &€ c6 thai sau khi uéng rwowu, bia. Néu cb giao hop can 4p dung cac
bién phap tranh thai.

2. Khong mang thai trong thoi gian c6 dich bénh (du vo chéng déu khéng mic).

3. Khong mang thai khi mot trong hai nguwoi dang bénh, hodc vira khéi bénh nang phai
dung thudc khang sin

1. Tranh ngdy con nwére (3 ngdy trirére rdm va mung 1
am lich) va khi thoi tiét xdAu. Ca dao Viét Nam xwa
ciing ¢6 cAu nhic nhé:

“Phdi ai giao hop vo chdng

Phdi ngay con nwée kho long nuéi con.”

2. Tranh gior Ty (tir 23 gitr d€n 1 gidr sdng), rdt hai sinh
lwe, ton dwong khi.

Nhirng diéu can tranh khac:
1. Khong nhuém téc: Phuy nit mang thai, chuén bi ¢6 thai hodc cho con bt khéng nén d6i
mau téc vi nhiing hoa chat doc hai c6 thé lam dj dang thai nhi va di qua sita, anh
hwéng d€n sirc khoe cua tré.

2. Tranh ding m§ phdm khong ro ngudn géc.

3. Tranh #n thye pham déng hop, dong chai.



4. Han ch€ dung dwong, bot ngot, mrére da.

5. Nguwoi chong can tranh bia rirgu, khong hat thudc 14, ddc biét khi & bén canh vo.



NHUNG THAY DOI CUA CO THE
KHI MANG THAI

Bac si Nguyén Thi Tuyét Nga
(Pai hoc Y Dworc TP. HCM)

Khi t& cung ngwdi me d6n nhan s lam t6 ctia em bé, co thé ngwdi me bit diu co
nhing thay d6i &€ phtt hop vé&i sinh Iy mang thai. Qua trinh nay kéo dai tir khi thu thai cho
d&n khi em bé dwore sinh ra. Hiéu rd nhitng thay d6i ctia cor thé khi mang thai sé gitip cac ba
me twong lai co thé nhan biét dwoc sw thay d6i nao labinh thwong, triéu chimg nao 1a bat
thwong cAn di kham thai ngay.

NHUNG THAY DOI CUA CO THE TRONG THAI KY

Heé Sinh duc

Tt cung: Thai ndm trong hd chau khoang 3 thang dau thai ky va ndm trong viing bung
tir thang thit 4 tré di, tir giai doan nay thai 16n nhanh va “chiém ché” cic co' quan “lang
giéng” nhw hé niéu quan, bang quang, niéu dao, dai trang, trire trang, ddy co hoanh (co hd
h4p chinh ctia cor thé) 1én cao, gay kho khin trong ho hip...

Tuyén vit: Tuy€n v phat trién to, quang vii1 sAm mau, xut hién cac thé montgomery
(do cac tuyé€n ba phat trién, c6 nhiém vu giir sira trong cac tuyén sira luén tho'm, ngon).

Hé Huyét hoc

Mau: Mau thai phu loang hon vi gitr nwére (cor thé cin thé tich dich nhiéu hon, nhim
cung cAp nguyén liéu cho qua trinh tao nwée 61), va s6 lwong hong cau hoi gidm, bach cau
ho'i ting.

Mach mau: Nhirng thang cudi thai ky, thai 16n dé 1én hé tinh mach viing chéu, gy phu
chan.

Hé Ho hip
Nhirng thang cudi thai ky, do thai to, ddy co hoanh 1én trén, viéc hit thé khé khin hon,
me thé nhanh, néng.



Hé Tiéu hoa

Ba thang d4u la qua trinh ti€p nhan em bé vao bung me, cor thé me chwa quen vdi sy cod
mét ctia bao thai nén hay khé chiu, bu6n non, nén, thich #n nhirng thirc an la, goi la triéu
chimg nghén.

Ba thang gitra va cudi, thai to nhanh, chi€m mot thé tich 16n trong khoang bung, “lan
cho” cac cor quan nhw da day, me sé c¢6 cam giac day bung, kho tiéu, va né€u thai chén ép vao
dai trang, me c6 cac triéu chimg tao bon.

Hé Tiét niéu
Thai “canh tranh chd” v&i bang quang ctia me, nén me hay c6 cac triéu chimg di tiéu
nhiéu lan, moi [an mot it.

Ngoai ra, do sir chén ép ctia bio thai, nhu ddng ctia bang quang sé giam, thai phu dé bj
nhiém trung dwomg tidy, lac nay cac triéu chimg s€ la: tiéu rat, tiéu git, tiéu duc, tiéu muy,
tiéu mau... Nhitng triedmg ho'p nay nén di kham bac si ngay dé dworc diéu tri, vi cdc nhiém
tring co6 thé gy nhiém trung vao thai va kich thich sinh non.

Hé Than kinh
Trong thoi gian mang thai, phu nit hoi mat cin bing vé tAm ly than kinh nén khoé tinh
hon ngay thirdng mot chit, dé vui, dé budn vo cé.

Hé Co xworng khérp

Cot sdng wdom, mat can-xi, cic khép cuing chiu, khép vé gidn ra trong nhirmg thang cudi
d€ qua trinh sinh dwoc dé dang, diéu nay giy cho thai phu cac triéu chimg dau méi cac
khép, lung.

XU TRI CAC TINH HUONG THUONG GAP

1. N6n 6i, ge: Thwomg gip trong 3 thang dau thai ky, do sy thay d6i noi tiét t& ctia cor thé
me, tuy nhién mdt s§ ba me c6 thé nén 6i trong suét thai ky.

Thai phu cin nghi ngoi, tranh lo 1ing, khong dé cor thé qua doi, qua no, nén “an vit”
cac loai banh, trai cay.

Khi mu6n nén thi nén, nén xong stiic miéng, nghi ngo1i, mot lat sau hay an lai, trwéc
khi an nén thw gian, dn cac loai thirc &n minh thich that si.

Vi du: Céc loai sira danh cho phu nir mang thai 1a rat t6t, nhung né€u ban khong uéng
dwor, IAn ndo uéng vao ciing bi nén, thi hiy chuyén qua sita twoi, sita trai cay, sita dau

nanh, phé mai, dau hi...

2. Khé thé: Tinh trang nay xay ra khoang 3 thang gitra va cudi thai ky, tiy vao co dia ciia



me va trong lwong caa thai.

Dé gidm bot sir kho chiu, thai phu cin tip di bo nhe nhang, thoai mai, vira di vira hit
thé déu, sau theo sirc ciia minh. Khi nga, nén nim nghiéng, hoic c¢6 thé ké géi cao.

3. Dau lung: Nén xoa bop nhe ving lung, tim nwée 4m.
4. Pay bung, khé tiéu sau khi dn: Thai phu nén dn nhiéu Ian, mdi [in mot it.
Sau khi &n, nén xoa nhe viing da day va di lai nhe nhang, tranh nidm nghi ngay.

5. Tdo bén: Nén an nhiéu rau xanh, trai ciy nhw chudi, bip, khoai lang, dau me, udng
nhiéu nwrére, tp cac bai tip nhe nhang, tranh dimg hodc ngoi 1au, tranh dung thudc
nhuén trang.

6. Phit chdn: Han ché€ dimg lau, ké chan khi ngdi, ndm (nén ngoéi vé&i 2 ghé cao bing
nhau, mot gh& ngdi, mot ghé ké chan, sao cho mong va chan & vi tri cao bing nhau).

Trong thai ky cia minh, cac ba me c6 thé gip tit cd cac triéu chimg trén, hoic cling c6
thé chi gdp mot s6 triéu chimg trong s6 d6, tiy vao co’ dia ctia mbi ngwoi. Néu cac thay d6i
ctia minh khéong “gidng” ai ca, thi ciing khong c4n lo 1ing, vi mdi ngudri 1a mot trwomg hop
riéng biét, khong ai gidng ai. Chi can phu nir quan tim theo doi sirc khée va cac ddu hiéu
khac la ctia co' thé minh trong sudt qua trinh mang thai, néu cam théy c6 gi bat thwong thi
hiy di d&n bac si dé dwoe kham ngay.






KY NANG THAI GIAO TRUC TIEP
Day con tlf trong thai qua tdc dong 5 gidc
quan

DAY CON TU TRONG THAI QUA TAC DONG 5§ GIAC QUAN
Thac st Pham Thi Thuy

Nha nghién citu Nguyén Viét Hung

Nhiing gi ngwoi me nhin thdy, nghe thdy, ngii thy... déu tac dong rat lon dén dira
con than yéu trong bung, hinh thanh nén tinh thén, tinh cdm va tri tué cua tré.

THINH GIAC

Thinh giac 1a phan phat trién troi nhat trong 5 gidc quan cta thai nhi. B9 phan tai hinh
thanh ngay sau khi trimg thu tinh dwoc 6 tuén. Bao thai bit dau ldng nghe tich cwe & tuén
24 (thang thir 6 cua thai ky). Cac nha khoa hoc quan sit qua siéu 4m thai nhin th4y thai nhi
nghe va tra 11 mot xung dong am thanh bit d4u tir khoang 16 tuin tudi, ngay ca trwée khi
tai phat trién hoan chinh.

Khi da dwoc 5 thang, thai nhi ¢6 co quan thinh giac trong tw nhw ngwroi 1on. Cung véi
sw phat trién cia ndo (thang thir 4 ndo phat trién gan hoan chinh), thai nhi c6 thé tirng
buwére ghi nhé cac loai nhac. Am thanh dwore truyén sém nhat vao ndo 1a tiéng me. Nghé si vi
cam ndi ti€ng ngwoi Anh Yehudi Menuhin tin ring tai ning 4m nhac cia 6ng moét phin do
thue t€1a cha me 6ng ludn ca hat va choi nhac trirére khi dng dwore sinh ra. Vily do nay, hau
hét cac chwong trinh gido duc thai nhi chinh thire dworc thiét ké d@é bit dau trong thang thir
ba.

C4c ba me co thé thure hién mot s8 bai tip sau:



Bai 1: Nghe nhac, phat trién tri ndo va tim hon tré
Thich hop véi thai nhi tir thang thi 3.

MJi tuan nghe it nhat 2 Ian, mdi lan khodng 10 phiit - 30 phut.

e Ngudi me nim thw gidn nghe nhac c6 giai diéu nhe nhang, du dwrong. C6 thé 1a nhac c6
dién, nhac dan ca, nhac khong loi.

Hoic dung tai nghelém ap vao bung va mé nhac cho bé nghe né€u ban cén tap trung
1am viéc hay s¢ anh hwéng d@&n nguwod khice. Nhé luu y diéu chinh cwromg @d Am thanh
vira da nghe trwrére khi ap vao bung cho bé nghe.

Ly twdng nhAt 1a me va bé dwrge nghe ti€ng nhac tir thién nhién: tiéng chim hét, 14 reo,
nwdc chay.

Nghe nhac trée va sau khi sinh sé gitip ba me va em bé bét cing thing, qua trinh sinh
né dé dang, thodi mai hon, tré s& bot quay khoéc.

Néu con nguwoi nghe nhitng Am thanh nhw nhitng ban giao hwéng ndi ti€ng
cua Beethoven, nhitng ban sonat ctia Schubert, Mozart, Chopin... thi con ngwdi sé
¢6 nhiimg tinh cach anh hung, dai trirong phu... Con nghe nhiitng ban nhac thoi
hién dai nghe 1dm chi sinh ra nhirng con ngw&i han hep dau 6c, nhirmg ké ban tién
tiéu nhan (Trich Thai gido — Tu sach thire dwong).

Lwu y khi cho con nghe nhac: [\"

e Thélogi: Can tuyén chon nhac that cin thin, khong
nén tuy tién nghe bat ky loai nhac nao. Loai nhac
“chat chtia” v&i cwromg do manh dnh hwédng khong
tot @€n ca me va bé. Hon nira, nghe nhac v&i cromg
d6 manh thwong khién nhip tim caa bé dap nhanh
hon, dé lam bé bi giat minh. Tiét tAu nén cham,
sang khoai, tdt nhat 1a nhac khong 1oi. Mot s6
nghién ciru goi ¥ ring, nhac c6 giai diéu nhe nhang,
du dwong hay c6 tiét tdu ron ra déu co thé giup bé
thw gian hodc kich thich nhip tim cia bé ddp nhanh > o0~ v
hon. Tuy nhién, ban nén nhé ring, sy thay déi nhip \ N REN
tim & bé ¢6 lién quan d€n nhip thé. Do @6, n€uphai &
nghe nhiimg ban nhac s6i dong trong thi gian dai thi 6 thé khién bé mét moi.

e Tho1 gian: Nén chon nghe nhac lic thainhi hoat dong, tirc 1a khi thai nhi thirc.
Thwong thi trwée lte di ngd mbi budi t8i 14 thich hop nhat.

e Vitri, @m liromg: Ngwdi me mang thai cin cach xa loa khoang 1,5 - 2 mét, hwong Am
thanh c6 cwrong do vira du nghe (khoang 65-70 Déxiben). Phu nir mang thai bung to c6



thé ting am lrong 1én mot chit. Phuy nir mang thai bung hoi nhé thi 4m lwong ciing
nén giam di mot chut. Cung véi thai nhi, ngwdi me cling nén nghe nhiing giai diéu
nhac minh yéu thich dé c6 tim Iy thoai mai, khoang dat.

e Khong nén lam dung 4m nhac danh cho bé vi bé cin thori gian yén tinh @6 nga.

Vai y ki€n vé hat ru ctia GSTS. TRAN VAN KHE

DPa hon 20 ndm roi, téi khong ngét bin khodn
vi thay ti€ng hat ru da tit trén mai cic ba me Viét
Nam. Trwée kia, cing mot lac véi dong sira 4m,
me truyén sirc sdng vao co thé ciia con, mdt nét
nhac, mot bai tho dan gian dwoc rot vao tiém thire
cia em bé qua 101 ru diu dang ctia me.

Bai gido duc Am nhac d4u tién @6 dwoc ghi
vao “bd nhé” cta em, d6 khi khon 16 nén ngwo,
tinh yéu thirong me sé gin lién vé&i tinh yéu thi ca
am nhac dan gian ...

Chting ta déu biét ring, chtrc ning va muc dich ctia hat ru la dé gitip dtra bé di
vao gidc ngl mot cach ém 4i, diu dang, nhe nhang; ché khong phai dé nghe choi
giai tri hay thwdng thirc nghé thuat. Thwong thi hat ru phai trai qua ba giai doan:

Trong giai doan d4u, em bé buon nga hay khoc to. Me, chi hay ba, 6m sit em
vao long, vira vd nhe vao moéng ctia em d6 em ngu, vira ru vdi vang: “Ngu di con,
ngi di em. Au o-... Vi du con ¢ ndu canh... Ngii di con...” Chi&e vong dwra that
mau, ciu ru hoi ha, nhw néi nhw hat.

Giai doan thir hai, em bé ngirng khoc: ti€ng ru cham Ian, hai chir au o... kéo
dai, cAu héat ru em cAt lén dtng hoi vira giong, thong tha, khoan thai, chiéc vong
dwa cling nhe nhang, chAm dan theo tiét tAu cta 101 ru. Trong giai doan nay thi me
néi véi con, chi ké véi em, vé chuyén trong nha, ngoai déng, mong con em mau
lén nén ngwroi.

Va khi dtra bé ngu say roi, trong giai doan th ba, ngurdri ru em lai ké chuyén
tAm tinh, c6 khi than than trach phéan, c6 lic ddi thoai véi nguwdi lang giéng ciing
dang dwa vong ru em. Nét nhac c6 thé 1én béng xuéng tram, lic dé6 ngwdi hat ru
khong con nghi ring hat ru cho em bé, ma c6 thé hat cho minh.

...Vé noi dung thi ciing tranh nhiimg 101 16 khong nghiém tiac, dé khéi gieo vao
tiém thirc cia em bé nhimg hat giong khong lanh manh.

Bai 2: N6i chuyén, ké chuyén, hat cho thai nhi nghe



Viéc thwrorng xuyén néi chuyén, ké chuyén va hat cho thai nhi nghe c6 tac dung gitp
ting tinh cdm cha me va con, vor va chong (néu chong ban cting tham gia).

e Thai nhi can nghe nhiirmg 1&i néi ém diu, yéu thirong, nhirmg bai hat nhe nhang trong
sang, lap di lap lai, dac biét la nhiimg bai hat ru. Me c6 thé doc cho con nghe nhirng ciu
chuyén co tinh giao duc cao, nhitng girong sang cia cac danh nhan, nhiing ngwoi tai
dirc hay bai tho' ngin, c6 Am diéu nhe nhang.

e Nguoi cha co thé hat cho thai nhi nghe, giong tram ctia ngwoi dan ong ¢ sire truyén
thu dén thai nhi dé& dang hon. Khi cha hat, ngwoi me 6 thé vira vudt ve bung minh va
hat theo nhé nhe. Tir tuin 32 tré di, thai nhi c6 thé nhé dwoce ban nhac, bai hat ma
minh van nghe hang ngay va sau khi sinh sé nhan ra dwoc bai hat, ban nhac 6.

e Goi tén con: Viéc v¢ chong cting nhau dit tén cho thai nhi sau Ian bé dap d4u tién vira
c6 ¥ nghia gin ké't vor chong va ciing 1a mot nodi dung ctia thai gido. Ban c6 thé dit cho
bé nhiing cii tén ngd nghinh dé thirong, dé goi nhw Mit, Bip, Pi, Alpha, Bambi, Tino,
Su...d€ néi chuyén véi con. Nhir thé, sau khi sinh ra, bé rat dé giao tiép véi ngwdi lon
do bé da quen thudc véi céi tén cia minh khi con la thai nhi.

Day con ngon ngir: ti€ng Viét hoic ngoai ngir
Thich hop véi thai nhi tir 3-9 thang.

e Tirthang thir 3, mdi ngay 2 Ian, bd hoic me v6 nhe vao bung bau trong vong 2 phit,
néu dira tré quiy dap (nghiala bé tra lori) thi tiép tuc vo nhe va chor tra loi.

e Sau khi thai nhi da hinh thanh phan xa v&i tin hiéu thi b6 me sé day con nhiing ti€ng
d4u tién. Mdi Ian ngwdi b noéi mot ti€ng don gidn sé kém theo mot ddng tic nao d6

nhat dinh nhw 4n nhe, vd nhe, gd nhe ngon tay vao bung me.

Tac dung ctia bai tdp: Dira bé sé biét ndi va biét cach dung nhimg tir phirc tap rit som.



Nhiing dtra tré niy sé c6 phan xa nhanh hon ddi véi nhirng tac dong tir bén ngoai, dé thich
nghi v&i ngoai canh, chiu ling nghe b8 me néi lau hon, it khéc, it hom ddi hon so véi nhiing
dtra tré khac.

Bai tap nay 1a két qua thi nghiém ctia cdc nha khoa
hoc My véi sy tham gia ctia 700 ngwdi sip lam bd me.
Mot nguwoi tén R. Danienxo tham gia cudc thi nghiém da
4p ma vao bung vo'va noi: “Bé o1, bd day”, thai nhi tra
1oi bang cach dap chan. DAy 1a phan xa trirére ti€ng noi.
Khi dtra tré sinh ra, ngwdi bd ngay lap tire noéi chuyén
véi dira tré va nhic lai “bé o1, bé day”. Nghe cau noi do,
bé quay lai nhin b&. Dira bé phat trién nhanh mot cach la
thwrong. Méi 4 thiang em da goi me va bd, 1én 7 thang da
bt d4u biét di, 1én 15 thang da biét no6i s6i nhirng ti€ng
phire tap.

Bing cach nay c6 thé day tré cac noi dung nhur:
e Todan hoc: doc cho con nghe tir 1-10, tir 1-100, phép cong trir don gian...
e Tiéng Anh: doc bang chir cai, nhirng tir don gidn, nhimg doan hoi thoai ngén...

e Dao dire: doc nhimg ciu chuyén thiéu nhi, chuyén danh nhén, gwrong nguwoi tai dire...

THI GIAC

Thi gidc ctia thai nhi phat trién chdm hon céc gidc quan khac, vi & trong tir cung khéng
thich ho'p cho viéc m& mit nhin sy vat. Tuy nhién, mat cta thai nhi khong phai hoan toan
khéng nhin thay gi. T 4 thang tudi, thai nhi da rdt min cam véi dnh sang. Khi ngwdi me
tim ning, thai nhi c6 thé cam nhan dworc sy thay d6i manh yé&u ctia 4nh ning mit troi.

Y hoc hién dai str dung siéu Am d€ quan sat va phat hién: chi€u anh sang dién chérp - tit
vao vung bung thai phy, nhip tim cua thai nhi c6 sy thay d6i manh. Khi d6 thai nhi cam
th&y kho chiu, té ra hodng s khong yén.



Siéu Am dé quan sat nhip tim cta thai nhi

Tré so sinh mé&i chao ddi, thi gidc chira hoan chinh, tdm nhin cling han hep. Nhung
néu dit mot d6 vat tredre mit tré, tré so sinh 6 thé nhin ré d6 vat d6. Hon nira tré so: sinh
c6 thé phan biét r6 nhitng biéu 16 tinh cam trén gwong mit ciia me trong khoang cach 15-30
cm (trong dwong véi do dai tir cung ma tré vira thoat ly).

Vivdy, thai phu cin cht y t&i nhiig gi tic ddong dén thi gidc ctia minh va bé. Tranh tiép
xtic véi viing ¢6 4nh sang manh, hay c6 sy thay d6i 4anh sang dot ngot (vi du trong vii
trrdmg). Viéce gido duc thai nhi qua thi gide cha y&€u dwrore thire hién gian ti€p qua thi giac
ctia me. Nhirng gi ngwdi me nhin thdy déu tic dong d€n tAm trang, y thirc cia me, tir d6 tac
dong d&€n tAm ly thai nhi.

Cac ba me nén thire hanh hang ngay nhiing bai tap sau:

Bai 1: Ngwdi me nhin nhimg canh dep, tranh dep trong long thur thai yéu doi rat c6 loi
cho tam tinh cua dira con sau nay.

Canh dep c6 loi cho thai phu 1a: canh rang déng, rang chiéu, cAy xanh, hoa tiroti, son
thay hitu tinh, vieon canh. Nhitng khung canh dep trong cac budi trinh dién nghé thuit nhw
ca mua nhac, kich two1i vui nhe nhang ...

Tranh, anh chon loc (vé chi &, mau sic) nhu: tranh cAc em bé dep, tranh phong canh,
birc anh ctia nhitng ngwdi ton quy (Anh Phat, anh Chia, anh thién thén...). Tranh nhin

nhimg gi xdu xa, hung bao, quai gé.

Bai 2: Ngwdi me ngdm nhimg dira tré dang yéu, nhirng ngwdi minh thwong mén, tran
trong, ton kinh.

Bai 3: Nha cira gon gang sach s, c6 hoa twoi trong phong.

Bai 4: Ngwoi me trang diém nhe, in mic thanh lich trang nha dé tur tin v&ihinh anh
ctia minh. Khi ngirdi me soi girong va cam thay hai long vé hinh anh ban thin sé lién twéng



t&i hinh anh dep cta bé trong twrong lai.
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Day con yéu nghé thuat tir trong bung me
- Nguyét Ha

Tai thanh phé Sankt - Peterburg (Nga), ngdy cang c6 nhiéu ba me twrong lai
tham gia khoa hoc day tré thong minh hon va biét thwdng thirc nghé thuat ngay tir
khi con trong bung me.

Khoba hoc nay do Bao tang Nghé thuat Nga t6 chirc, véi phirong phap rdt don
gian 12 gitip cac ba me mang thai tiép cin cang nhiéu cang t6t v&i cac tic pham
nghé thuat.

Gi6ng nhw nhirng phu nit khac, nhiéu ba me hy vong ring, biang viéc chiém
ngudng cac tac pham nghé thuat va ling nghe nhimg ciu chuyén va nhirng 1o giai
thich ctia ngwoi hwémg din, em bé chwa chao di cia ho mot ngay nao d6, néu
khong tré thanh thién tai nghé thuat, thi cling tré nén thong minh hon va giau tri
tué hon.

Chi Irina Nasreddinova, 27 tudi néi: “Nhitng gi ngudrd me cdm nhdn dwore
trong qua trinh mang thai sé tac déng trwee tiép dén sy phat trién ndo cia thai
nhi. D6 lalydo téi mudn phat trién tri ndo va nang hee thim mij cho con téi



bdng viéc thu nap théng tin va thiréng thirc nghé thudt”.

Vi danh cho d8i tirong phu nir mang thai, khoa hoc rit chi trong t&i cdm xtic
ctia cac chi. Nhimg tac pham nghé thuat ma ho chiém ngudng thwdmg mang hinh
anh dep, vé cha dé cudc séng hodc chuyén thin tién. Con nhiimg tac phdm mo ta
cai chét, bénh tat hay c6 hinh anh ctia mau thi déu phai tranh.

Natalya Kuznetsova, Nha nghién ctru cao cip Bdo tang Nga, cho bi€'t: “Nhitng
phu nit mang thai rdt dé xic dong, nén chung téi phdi suy xét trieéc khi gidi thich
hay cho ho xem nhitng tac phdm gi. Vi nhitng didu mang tinh tich cie bao gicr
ciing t6t hon dé1véi ba me mang thai va em bé trong bung”.

biéu dic biét 1a khéa hoc nay hoan toan mién
phi, mdi ba me chi phai tra tién vé vao bao tang 10
dé6-la. Nhiéu phu nir tham gia khoa hoc da tré
thanh nhiing ngwoi sanh nghé thuat. Tham chi,
mdt s6 ba me van tiép tuc khoa hoc sau khi sinh;
ho mang theo nhitng em bé ma trwéee kia khi con
trong bung me van thwong tham gia cac chuyén .
tham nay. Gio day, cac bé da thye sy dwoe nhin K \\ .

thdy nhitng tic pham ma chiing c6 1& van hing twéng twrong trwére khi chao doi.

KHUU GIAC

Miii caa thai nhi dwoc hinh thanh sau khi ngwdi me mang thai dwoc 2 thang. Pwoc 7
thang, thai nhi hoan toan c6 thé ngiri dwoe mui. Nhung trong méi trwdomg nwée 6, thai nhi
kho phat huy dwoc chire nang cia miii. Do @6, phai sau khi tré ra doi thi khiru gidec méi
nhanh chong phat huy tac dung. Nho c6 khiru gide ma tré so sinh ¢6 kha ning tim dwoc bau
vii clia me &€ bu sita ngay khi vira sinh ra. Thoi gian 1a bao thai c6 thé néi chi 1a khau chuin
bi cho khtru giac cua tré.

Bai 1: Ngwoi me ngi nhimmg hwong thom ma minh thich nhw nwére hoa, mui hoa qua,
cay co.

Bai 2: Ngurod me nén ngi mui cua nhiig loai thirc an wa thich.

VIGIAC

Sau khi ngwrdi me mang thai dirore 2 thang, thi miéng cia thai nhi bt dau hinh thanh.
Khi thai nhi dworc 4 thang, thi gidc quan cam thu vi giac dwoc hinh thanh hoan toan. Mic
du nwére 8ilam gidm mui vi nhwng thai nhi van c6 thé cam nhan dwoc vi cia nhimg th
ngwdi me dn va udng. bitu nay da dwoce Ebert — mot nha khoa hoc néi ti€ng ngwoi New
Zealand, chimg minh nhwr sau. Ong Ebert dd cho mot it dwdng tinh vao nwée 8i ctia ngudi
me mang thai, két qua la thai nhi nhé cao hon vi tri binh thwong dé hit nwée 8i. Sau d6 6ng
lai cho vao mwrée 8i mot it dau c6 mui vi kho chiu, lice nay thai nhi lap tirc ngirng hit nwée 6i



va bat ddu crra quay trong bung me té vé bat an.

Do @6, cac thai phu cén cht y @&n mui vi thirc 4n, d6
uéng ctia minh dé thai nhi luén cam thay thich thu khi
dwoe hdp thy nhitng mui vi, dwdng chat ngon, b tir me.
Hon nira, khi ngwrdi me &n udng hop 1y sé rit co loi cho
strc khoe ctiia me va sy phat trién cia bé.

Bai 1: Ngwdi me dn nhiing thire #n ngon, hop khau
vi, gidu chat dinh dudng theo chi din ctia bac si.

Bai 2: Ngwdi me udng cac loai nwrére bo dwdrng nhar
céc loai stra, nwére sinh t6...

Lwuy:

Theo khoa thye dwdng, n€u ba me mang thai &n qua
nhiéu thit thi dira con sé bwéng binh, kho day. Nén chi y
can d6i dinh dwdmng béng cac loai thie pham c¢6 nguon
goc thire vat nhuwr gao lirt, dau, rau cu...Tranh dn dwong,
nuée da, thwe phadm ché bién sin, thire pham c6 hoa

chat®,

XUCGIAC

Nhiéu ngwdi nghi thai nhi dwoe sy bdo vé clia nirére 61 nén néu cudc séng cia nguwdri
me c6 dao 16n thi ciing khong c6 vaAn dé gi @&n tré, hay cho ring cic dong tic xoa bép bén
ngoai thanh bung ngwdi me khéng thé tac dong dén thai nhi vi thanh nwée 6i rat day...
Nhung khi ban biét vé cac co' quan cam nhén trén da ctia bé, ban sé thay d6i suy nghi. Dala
bd nao thir 2, “la bd ndo moéng va cd bé mit rong” cia tré. Ngay tir thang thir 4, thai nhi da
mut tay va ti xoay nguwdi dwore trong nwrére 6i. Khi bé cir dong, bé mit da sé cdm nhén dworc
s tiép xtic va truyén tin hiéu lén ndo. Do &6, thai nhi c6 thé nhan biét cam giac dé chiu, nhe
nhang hay qua manh.

Nhitng cAm giac trén bé mit da ma thai nhi cdm nhan dwoc 1a do tic dong cia sw co
bop cb quy luat cia tir cung ngwoi me. Tt cung khong ngung co bop, sy co bop nay kich
thich mrére 6i, qua @6 kich thich 1én da cta thai nhi, 1am thai nhi cAm thay dé chiu hay kho
chiu. Khi vor chdng cai nhau trong théi gian mang thai thi 4p liwe ma ngudi vor phdi himg
chiu s€ lam tr cung tré nén cimg va co lai. Do nhiimg comn co bop nay khong manh nhuw khi
sinh nén c6 thé nguwrdi me khong bi€'t. Nhung thai nhi dang nim bong bénh trong nwére 8i sé
bi 4p lre nén xudéng va tao cam giac kho chiu.

Tuy nhién, sy co bop clia tir cung ciing c6 thé mang lai nhitng tac d6ng td't cho sw phat
trién cta thai nhi, v&i diéu kién d6 1a sw co bop tich cwre nhwr khi ngwrdi me di bd. Néu co
diéu kién di bo trong virom hoa, rimg ciy hay mot khoang khong gian thién nhién nao dé thi
khong gi t&t hon. B&i vi di bd nhe nhang ¢ thé gitip tir cung co bop theo quy luat, tao cam



giac dé chiu cho ca me va bé.

Xtc gidc c6 vai tro rat quan trong trong viéc thiét 1ap
cdc moi quan hé. Tré so sinh rit thich ti€p xtic vao da,
ngwdi lén cling rat thich cAm gidc nay. Sy tiép xic da
thit gitra hai ngwdi thé hién si tin twéng 1an nhau luén
1a cAm gi4c thich tha nhat d6i véi mdi ngwoi. Nhiing
cadm giac nay dwoc hinh thanh tir nhirng 4nh hwéng dau
tién ctia ngwrdi me ddi véi thai nhi. Khi cAm nhén dwoc
niém vui tir ngwdi me thi thai nhi cling cam thay rit
hanh phiic, yén tdm lén 1én trong trang thai tim 1y tdt.

Vi vay chiing t6i goi y mot sd bai tip tac dong lén
xuc giac:

Bai 1: “Tro choi dap bung”: Khi thai nhi dwroc 5 thang, ¢6 hién twrong dap bung me
(may) Iin d4u tién, thai phu v6 nhe ho#c xoa nhe vao viing bung bi dap. Po1i thai nhi dap lan
tiép theo. Thong thirdng sau mot - hai phit, thai nhi sé dap ti€p. Thai phu lai vd nhe may
cai roi thoi. Mot lat sau thai nhi sé dap, thai phu thay d6i vi tri vd dé dan dit thai nhi van
ddng, thai nhi sé dap & vi tri méi vb. Tro nay cb thé choi gitra me va con, b8 va con, anh/chi
va em. S6 Ian choi ngay 2 Ian, mdi Ian vai phiit. Lwu y dong tac nhe nhang, chAm. Nén thye
hién vao mot thoi diém nhat dinh trong ngay, t6t nhat 1a vao lac gin t8i, lac nay thai nhi ctr
dong nhiéu nén dé dang choi cliing bé.

Sau 2 thang choi duia, tao phan xa cho bé, thai phu ¢6 thé ting thém mét sd noi dung
nhuwr g6 nhe, xoa nhe, 4n nhe, lic nhe,... Dong thoi véi cac dong tac choi dua trén, ching ta

nén noi chuyén cung bé. Vi du: “Me dang vuét ve con d6”, “Con ngoan, me con minh ciing
choinhé’, ...

Bai 2: Ngwrdi me mat-xa bung nhe nhang nhwr dang
giao ti€p, vudt ve con minh. T6t nhat ngirdd me nén vira
mat- xa vira tam tinh ctung con. /o

Bai 3: Ngwrod me dwrge ngirdd bd xoa lung, mat-xa
bung cling 1 cach tac dong rit t6t d€n tAm trang ngwoi

7
.
me va lam em bé trong bung thay hanh phitic, yén tam. ~ g
+ r -

Bai 4: Ngwdd me di bo, tha 16ng cor thé. 1 \

4

Bai 5: Ngiroi me dung dwa ngwroi theo nhac, di A 2ol
chuyén nhe nhang theo nhac. = _Fu t;’ e

Nhiing bai tap tac dong lén gidc quan xtic giac cua thai nhi, hay con goi la bai tap xoa
bop, d5i thoai véi thai nhi bing ngon ngit cor thé ctia bd va me, sé gitip thai nhi ¢ nhig
phan tmg dap lai, dudi canh tay, dap chan, chuyén déng d4u va toan than. Tac dung cua cac
bai tap nay khong chi lam cho mé&i quan hé ctia bd va me, bd me va thai nhi thém than thiét
ma con boi dwdng kha ning hoc tap cta thai nhi, ¢6 loi cho si phat trién vé tinh cam, cam



xtic, tAm hon va tri tué cta thai nhi. Tré dugc b8 me tip cho cic bai tip ndy sé biét dimg va
di nhanh hon cac bé khac.

Dic biét cha y:
e Ca nha cung thai gido (Xem bai Cd nha cung thai gido trang 110).

e Dé thai gido hiéu qua, phai c6 nghé thuat va giir chimg murc, nhe nhang, vira phai. Tac
dong nén tirong tw nhau, don gian, ding gid, lip di lip lai va moi hinh thirc phai phu
hop vé&i timg thoi ky thai.

e MOoi bai tAp néu trén nén thwe hanh thirdrng xuyén sudt thai ky, méi Ian it nhat nén
khoang 10 phtt, nhiéu nhit 14 trong 1 gio.

e Nhiing thai phu trén 35 tuéi, thai phu da timg bi sy thai hai Ian lién ti€p, thai phu lam
phuwrong phap thu tinh trong §ng nghiém... khéng nén xoa bung, xoa vii vi c6 thé sé giy
anh hwémg xau dén thai ky, kich thich dé non. Cac thai phu nay nén tham khao y kién
bac si khi ap dung thai giao.

Cac bai tAp trén day chila nhimg goi y ban dau, sw sang tao va tinh yéu thirong sé giap
mdi thai phu va ngwdd than tré thanh nhiimg théy 6 gido td't nhat ciia bé.

Toém lai, ki ndng thai gido c6 mot yéu cAu quan
trong, 1a ngirdi me phai gitr gin trang thai tinh thén tot
trong thoi ky mang thai, tao méi trirdng trong ngoai
thanh binh @€ bbi dudng tinh than va tdm 1y cho thai
nhi. Cach giao duc thai nhi nay nhin qua c6 vé don gian,
nhungky thwe rdt phire tap. Qua nghién ctru, cac nha
khoa hoc nhan dinh ring tir duy va sy lién tirémg cta
ngwrdi me c6 thé san sinh chéit dan truyén thén kinh.
Chat dan truyén th4n kinh nay dwoc truyén téi thai nhi
qua mau, roi di vao co thé thai nhi, phan bd t&i ndo thai
nhi, khién thin kinh thai nhi phat trién va triréng thanh
theo hirong twr duy ctia ngirdi me. Vi vay, cac bac cha me
quan tAm dén tirong lai con minh hay thire hanh kién tri
theo tai liéu hwéng dan nay. Chéc chin cic ban sé sinh ra nhitng em bé khée manh, thong
minh, dé thirong, ¢6 nhan cach tot.




KY NANG THAI GIAO GIAN TIED
Chim séc stic khoe thé chit va tinh thin
cho phu n& mang thai

DINH DUONG TRUOC VA SAU KHI CO THAI
Vii CAm VAan
Chuyén vién tham vdn tam ly

Sinh ra mot em bé hoan hao 1a digu ma tit ca cic bac cha me déu mong wée. Co thé
néi dinh dwéng trong giai doan mang thai tic dong rit 16n téi sire khée thé chat va tinh
thén cia tré sau nay. Vi vay viéc chuin bi ch& @9 4n udng day da dinh dwdng trirde va sau
khi mang thai la diéu vo cling quan trong ma cac 6ng bo ba me can biét. Trang bi tdt ki€n
thirc vé dinh dudng sé gitip tang co hoi thu thai va giip cho ca me va bé tranh dwoc nhimg
rui ro, bénh tat.

RAt nhiéu chi em phu nit khéng c6 théi quen chim séc stre khde trirére thoi diém mang
thai ma thudomg chi chii y @&n diéu nay khi da thu thai. Néu vy, ban @ vo tinh bo 16 mot
bwére vo cling can thiét @€ bé yéu ciia ban khée manh hon nira. Dinh dudng c6 anh hwéng
quan trong d8i véi nhiém sic thé, vi thé ngay tir truére khi mang thai 6 thang, ban cin tuan
tha theo mot ché &9 in udng day du va khoa hoc gitp b sung 4y dt dwéng chat dé co
bwére chudn bi that hoan hao cho sy hinh thanh ctia bao thai.

Theo cac nha khoa hoc thi giai doan ma nao bo phat trién nhanh nhat 1 tir khi mang
thai cho dén ltc dira tré dwoc mot tudi. Lic em bé méi sinh ra, trong lirong cia bo ndo
khodng 400 gr, bing mot phan twr trong hrong bod nio ciia nguwoi trirdng thanh. Khi bé dwoe
6 thang tudi, trong lirong ctia bd ndo da ting gip d6i. Dén mot tudi thi ting gdp ba, bing
66% bd nio cta ngwoi trirdng thanh. Vivay, viée chuin bi t6t cho van dé dinh dudng trwée
va sau khi mang thai s€ cho ra doi mot em bé thong minh, khée manh.

An uéng nhwr thé nao cho dting cach trong suét thoi gian trirde va sau khi mang thai la
van dé ma cac bac cha me déu rd't quan tim. C6 thé noi, mot ché & in udnglanh manh va
khoa hoc 1a phai dam bao d4y du dwdng chit bao gom cac loai thye pham giau chi't xor, ting
cwong cac loai vitamin va khoang chi't ¢an thi€'t, bé sung thém nhiéu rau xanh va hoa qua...
Ban cin cung cip cho co’ thé nhiing khoang chat va vitamin thiét yéu nhw sau:

Protein



Mot ché @6 dinh dwéng t6t khong thé “ving mit”
thanh phén protein. Céc axit amin c6 trong protein giip
xay dung co bip cho em bé ngay tir trong bung me. Day
la vat liéu cin ban tao ra cAc mé bao va rat can thiét cho
st hinh thanh dai ndo caa thai nhi. Vi vay, ba me mang
thai can phai b6 sung d4y du thwe phadm chira protein.

Protein tip trung cht y€u trong cac loai thit twrori, v
trimg, thit ga, pho mat, ca, sira, dau, virng, cac loai hat - * - “
nhw ngii cdc... Khi mang thai ban cin dn thém céc loai v .
thirc &n ké trén, nhat 1a ba thang cudi cia thai nghén vi day la liic ma thai nhi ting triréng
rdt nhanh. Ngoai ra, nguwdi me ciing can nhiéu protein vi tir cung, tuyén vii va cac t€ bao
khac déu 16n hon dé hd tro thai nhi va cho con bt sau nay.

Chat béo

Nhiing loai thwe phdm giau lipid rd't c¢an thiét cho sy phat trién ctia nao bd thai nhi,
dong thoi ciing 1a ngudn ning lwong quan trong gitip co thé chuyén hoa vitamin A, D, E va
K. Axit linoleic va axit linolenic c¢6 trong chat béo 14 cac chi't dinh dudng khong thé thiéu
d6i véri si phat trién cac t&€ bao ndo. DAy, thit m&, ca béo, bo, long d6 trimg, sira toan phin
va mot s0 loai hat nhw d4u phong, dau xanh, dau dé... 1a nhirng thirc &n c6 chira nhiéu cht
béo.

Ch&t béo can thiét cho ch€ d6 an quan binh nhung no ciing cung cAp nhiéu calo, néu
lam dung s& giy béo phi hodc yéu gan. Vi vdy phu nit mang thai nén st dung chit béo mot
cach quén binh trong ch€ do &n hang ngay.



Nwéc

Dé dam bao cho viéc tich trit ning lwong va co thé khéng bi thi€u nwére thi ngoai sita
va nwéec trai cdy, thai phu can udng it nhat 2 dén 3 lit nirére modi ngay. Udng nhiéu nwére
gitip phat trién cac té bao mdi, gia ting khdi lwong mau, tao ra nwée 6i che ché cho phoi
thai trong da con. Ngoai ra, n6 cling gitup cho than cta thai phu dwoc khde manh, giam
thiéu nguy co phi né, chimg tdo bén va nguy co nhiém tring dwong tiéu.

Canxi

Giai doan trirére va sau mang thai, nguwdi phu nir rat
c¢an bo sung thém nhiéu canxi, vira cho thai nhi, vira cho
ngwdi me. Trong giai doan nay, nhu ciu canxi ting gip 2
lan binh thwong, tirc 1.000 mg/ngay (udng khoang 3 ly
sita khong kem mdi ngdy sé cung ciAp du liwrong canxi
nay). Canxi gitp phat trién xwrong va ring em bé. Canxi
c6 nhiéu trong pho-mat, sira, yaourt, tém, cua, trimg, ca
hdi, bAnh mi, c4c loai qua siy kho... Canxi cling c6 trong
céc loai rau nhir xa lach xoong, sup lo, rau di€p xo#n, rau
diép ca... Dic biét canxi c6 nhiéu trong xwong c4, vé tdom. Phu nir mang thai nén &n c4 ca
xwong va tém nguyén vé dé em bé sinh ra dwoce ctiimg cap va khée manh hon.

Chat sit



Trong sudt thoi ky mang thai, sit 14 loai kho4ng chat
khong thé thiéu d6i véi phu nir. Sit ra't can thiét cho viée
san xudt hong huyét ciu va gitip van chuyén oxy qua
mau. N6 gitp cho viéc tao mau & me va xay dung t€ bao
mau cho thai nhi, dong thdi tao méau du trit & bdi hoan
lrong mau mat di sau khi em bé chao doi. Thiéu sit, cor
thé nguwdi me dé bi suy nhwoe, mét méi vi ning lwong
nhanh bj tiéu hao, do @6 ciing anh hwéng khong t6t d€n
thai nhi. Khi mang thai, ban c¢in b6 sung lwong sit gap
d6i nhu cau binh thwomg, nén ngoai ngudn cung trong
thwe pham hang ngay, ban ciing ¢in udng thém vién sit bs sung. Ban nén két hop b sung
chat sitvéivitamin C dé co thé ting cwomg t6i da viée hdp thu chi't sit.

Mot s&loai thire pham c6 chira nhiéu chat sit nhu:
thit nac do, hoa qua sdy kho, banh mi, ngii c6c nguyén
hat, rau xanh 1a dam...

Carbohydrate

Carbohydrate c6
vai tro tich trir va van
chuyén ning hwrong
cho co thé, né cung
cAp ning lwong lau
dai cho ba me va thai
nhi. Carbohydrate c6
trong gao con cam, banh mi, ngii c6c kho, sinh t8, rau, trai cdy, khoai tay, khoai lang, dwong
tring...

I-8t

Ban c&n chi y ddm bao du i-6t tir tredre khi thy thai ciing nhw trong qua trinh mang
thai @€ tranh t6n thwrong nao & thai nhi. Néu thiéu i-6t tram trong thi ngurdi me sé biu
tuy€n giap. Va khi kich thich t& nay giam & ngwoi me thi em bé ¢6 nguy co’ thiéu ning tuyén
giap bam sinh, cham phat trién tri tué, dn don, cor thé thip bé, nhe can.

Trong ca va cic loai hai san c6 nhiéu i-6t hon cac
thwe pham khéac. Lirong i-6t rit cin thi€t, nhung chi can
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rat it, vi vay chi cin dung mudi i-0t dé ném ném thirc an

la da nhu cau.

Kém cin thiét dé gitip t&bao ting trwdng, hd trorcho sy phat trién cuia thai nhi. Dong
thoi kém ciing gitip cho viéc thu thai thuan loi va dé dang hon & ca nam 14n nit. Néu khong
dwoce bo sung ddy da khoang chi't nay thi em bé sinh ra sé thiéu trong lwong, than kinh kém
phat trién. Kém c6 nhiéu trong ngii cSc, thit va sita va mot s6 loai hai san (dic biét 1a hau).



Axit folic

Axit folic vo ciing quan trong ddi v&i phu nir mang
thai. DAy 14 loai vitamin Bg déng vai tro chi chdt dam bao
cho thai nhi phat trién binh thwong, gitip giam thiéu nguy

co say thai va ngd doc thai. Thiéu axit folic trong giai doan .
trirdre va sau khi thu thai sé gay thwrong tén cho trung khu %p
than kinh va tiy s6ng caa thai nhi. Dic biét trong 12 tuén /

d4u cua thai ky, viéc thiéu axit folic c6 thé din dén nguy

co khi€m khuyét 8ng than kinh khién thai nhi méc cac 4
khuyét tat trén mit nhw sirt méi hay hé vom miéng hoic
gdy nhirmg di tit nghiém trong nhw nirt d6t séng.

Phu nir nén uéng
b6 sung loai vitamin nay 6 thang trwére khi quyét dinh
mang thai va ti€p tuc uéng trong thoi gian mang thai sé
giam dwoc nguy co sinh non, d6ng thoi giup giam nguy
co di thai 6ng ndao nhw chimg gai déi cot sdng. Néu gia
dinh ban c6 tién sir di thai 6ng ndo, bac si sé tang liéu
ding mdi ngay cho ban. C6 thé hip thu axit folic ty
nhién béng cach #n nhiing loai rau c6 mau xanh dam
nhw rau chan vit, rau cai, stip lor xanh, mang tay, xa lach,
bac ha, ct cai dwomg, 6t; cac loai @ va ngii cdc nhw ngo,
d4u Ha Lan, dau den, ddu phong, hanh nhén, hat diéu,...;
cac loai thit nhw thit bo nac, thit ga, gan dong vat va mot
s6 hoa qua nhw cam, bwdi, chanh, téo...

Axit folic c6 rat nhiéu trong thire phAm nhung néu
chi b6 sung bing cach dn uéng day da chat ciing van
chira thé giam thiéu nguy co khi€m khuyét 6ng than
kinh. Dong thoi axit folic cling 14 loai vitamin tan trong
nwée, cho phép co thé loai bé lwong dw thira...Vi thé, cac
bac sithwong chi dinh cho thai phu uéng bé sung thém
vién sit, axit folic moi ngay trong giai doan triréc khi
mang thai va 3 thiang dau thai ky.

Chat xo
La mot chit xenluld cin thiét &€ chuyén hoa thire dn va ciing gitp loai bé chat thai
nhanh chéng hon. Ngoai ra chat xo ciing gitip giit nwére va thai chat doc ra khéi co thé.

Ch4't xo ¢an dwoc thai phu cht ¥ b6 sung vi n6 gitp tranh tao bon. Trong thoi ky mang
thai, do thai chén ép khién rudt khong co bép dé 1am cho ngwreri me bi méc chirmg tao bon.
Trai cAy va rau xanh 1a nhiing nguén cung cip chit xo phong phi. Thai phu nén ting cwromg
in rau qua dé c6 thé giam chimg tao bon, day ciing 1a ngudn dinh dwéng quan trong gitip
thai nhi phat trién.



Omega-3

Omega-3 la chat
khong thé thiéu trong
sudt qua trinh mang
thai va ca trwére khi
mang thai. Dic biét, n6 khong thé thiéu trong qua trinh
phat trién tri ndo cta tré. Khi omega-3 trong co thé it sé
kéo theo nguy co sinh non va tré sinh bj thi€u cin. Chinh
vi thé, cac ba me cin cht ¥ bb sung d4y dt omega-3
trwdre khi mang thai. C4 (c4 thu, ¢4 hoi, ca ngir, cA moi, cé chép...), trirng, dau thyevatla
nhimg thye ph:?{m gitp cung cAp omega-3. Mot s6 loai rau c6 mau xanh dam, dau twong va
dau phy, c4c loai hat nhw hat hwéng dwrong, hat virng, hat diéu ...ciing 1 loai thwre phﬁm
cung cAp omega-3.

BO SUNG VITAMIN

Vitamin A

Vitamin A rit cin thiét dé xwong phat trién khée
manh, cho lan da twroi tdn va dic biét 1a gitp cho d6i mat
ctia bé sing dep hon. Vitamin A ¢6 trong sira va cac ché
pham tir sita, bo twoi, ddu gan c4, gan dong vat, ca rét,
ca chua, bi @8, rau diép... Néu thai phu udng thudc c6 b6 sung vitamin A qua nhiéu (trén
10.000 IU) c6 thé gay hai cho ca me va bé. Me c6 thé bi nhirc dau, dau ¢, buon nén. Con dé
bi khuyét tat & tai, tr chi, rdi loan chirc ning than va hé than kinh. Thai phu ciAn uéng loai
sinh t6 nay theo chi din ctia bac si.

Vitamin B5

Dayla motloai vitamin dwoe tim thdy trong cicmo
ctia dong vat va thwre vat. Néu phu nir mang thai khong
dwoce cung cAp da vitamin B5 thi em bé ¢6 nguy co phat
trién cham hon binh thwrdomg,

Nguon thwre pham t6t nhét chira vitamin Bs 1a gan, ca
h6i, men bia, sita dau nanh, cac loai rau cuén xanh, nAim

va mot so loai rau khac.

Vitamin B12

Vitamin B12 ciing rit cAn thiét b&i vi néu thi€u sinh t6 nay thi khéi liwrong mau trong cor
thé ngwdi me sé giam, thai nhi bi thiéu dudng khi va din dén siy thai hodc em bé sinh ra
nhe ky. Tuy nhién, sinh t& B12 it khi bi thiéu vi n6 c¢6 nhiéu trong thirc pham dong vat.



Vitamin C

Vitamin C gitip san xuat collagen, mot loai protein
ciu tric dé hd tror phat trién xwong, sun, co' va mach
mau cho bao thai, tao bAnh nhau bén chic. N6 ciing 1a
mot chat chdng 6xy hoa gitip ngwdi me ting stre dé
khang, ngin ngira bénh tat va gitp hip thu chat sit tdt
hon. Vitamin C ¢6 nhiéu trong trai cdy (nhimg loai c6 vi
chua nhiéu) nhw cam, chanh, quyt, bwd1i, nho, ca chua, ¢t do, ... Vitamin C dé tan trong
nwére, dé dwa vao co thé nhung khéng tich trit trong co thé, vi vay thai phu cin b6 sung
vitamin C hdng ngay.

Vitamin D

Vitamin D gitp xdy dung xwong, mo va ring, déng thoi ciling gitp cho cor thé hip thu
tOt canxi va phdtpho. Thiéu vitamin D sé giy nén tinh trang gidm canxi & ngwdi me va la
nguyén nhin gy nén tinh trang sut canxi trong mau ctia tré so’ sinh va khién em bé bj coi
xwong. Do d6 khi mang thai dicbiét 1a vao 3 thang cudi thai ky, trong img v&i lic thai nhi
dang hinh thanh bd xirong, ngwoi me ¢dn chi y b6 sung thém vitamin D. Vitamin D ¢6
nhiéu trong long dé trimg, c4 moi, c4 hoi déng hop...

Bién phap phong ngira thi€u vitamin D 1a hang ngay
nén phoindng sing sém khoang tir 20 dé€n 30 phut gitp co’
thé téng hop dwoe ngudn vitamin tw nhién. Trong truedong
hop thai phu ding thuSc bd sung vitamin D thi cin két hop
véi vitamin C, B6 va calcium vi tac dung cuaa vitamin D
dwoce hd tror béi cac vitamin va khoang ch&t nay. Tuy nhién,
thai phu can dworc sy chi dinh caa bac si vi néu str dung qua
lidu sé dan dén réiloan ting trirdng, di tat thai nhi.

\-’/ Vitamin E

DAy la loai vitamin c6 kha ning thac ddy qua trinh thu
thai trong cor thé phu nit. Vitamin E c6 trong céc loai thire phdm nhuwr d'du thure vat olive, ddu
bép, rau diép, xa lach xoong, dau, virng, gan, l1ong dé trimg, bot mi... Néu dwoc cung cAp
d4y du céc loai thirc an nay thi thai phu khéng cin udng thém céc loai thudc vién vitamin E.

Ngoai ra ban ciing ¢in b6 sung thém céc loai vitamin khac thong qua ché€ &6 An udng
phong pht dé dam bao strc khée cho ban va dtra con than yéu. Véi mét s6 thai phu bi tiéu
dwong, thi€u mau, gay go, cb tién str sinh con nhe cin thi cAn trao d6i véi bac si dé bo sung
cic vitamin can thiét ma ban con thiéu.

MOT SO LOAI THUC AN CAN THIET CHO PHU NU MANG
THAI

Mang thai 1a thoi ky ma thé trang ngudi phu nit ¢6 nhiéu bi€n d6i dic biét nhay cam.
Ngudn dinh durdng tir ngwdi me sé dwoe san sé cho thai nhi. Vi vdy ba me cén &n udng day



du tir tA't ca nguon thirc an phong phi. Tuy nhién, ba me ciing can biét lira chon nhirng loai
thirc &n ndo t6t nhat cho thai nhi trong sudt thai ky. Mot so loai thirc 4n sau day sé cung cAp
cho em bé ctia ban nguon dinh dwérng tuyét voi nhat:

Ca hoi

Phu nir mang thai dwrorc khuyén khich nén #n ca hoi
vi trong c4 hoi c6 chira axit béo khong no DHA rat can
thiét cho sw phat trién ndo bo. Ngoai ra chat DHA gitip
cac ba me cai thién dwoc nhiimg xao tron tam ly gay nén
bénh tram cam, bu6n ba sau khi sinh con. Mic du ca hoi
chira it dc t6 thay ngan hon nhing loai ca bién khac
nhung phu nit mang thai chi nén b sung khoang 300 g ca h6i mot tudn dé tranh nhiém doc
thay ngan.

Thit bo

Thit bo 1a loai thwe phdm giau dinh dirdmg, cung cip
nhiéu nang lwong va rit ngon miéng. Trong thit bo nac
rat gidu protein, chit sit, vitamin B6, B12, kém va dic
biét 1a colin. Dy 1a ngudn dinh dwdng vé ciing cin thiét
cho ca me va con. Colin 1a mot chdt kich thich néo bo thai nhi phat trién nén rat can dworc
b6 sung trong thire don cta thai phy. Tuy nhién ban ciing khéng nén #n qua nhiéu dé tranh
tang lwong cholesterol trong mau.

Trirng

Trimg ga c6 dén 8 loai axit amin. DAy 14 loai thye
pham c6 gia tri sinh hoc cao béi lirong protein trong
trimg rdt can thiét cho qua trinh ting trirdmg va phat
trién ctia thai nhi. Long &6 trimg 1a mt trong s& it ngudn
thue phfim tw nhién chtra vitamin D - mot vitamin thiét
yéu gitip xwong ctia me va bé chic khoe. Ngoai ra trong
trimg ga con c¢6 cac thanh phan nhuw lipid, glucid, cac
vitamin va chat khoang gitip boi dirdmg sirc khoe rat tot
nén cin thiét cho phu nit trong giai doan mang thai.

Theo kinh nghiém dan gian, mét s& phu nit mang thai thwong in trimg ngdng dé con
sinh ra thong minh hon. Trén thue t& thi chira c6 mdt co6ng trinh khoa hoc nao khing dinh
diéu nay. Tuy nhién ba me mang thai van c6 thé &n trimg ngdng béi vi trong trimg ngdng
cling c6 nhiéu protein, lipid va mot s6 loai vitamin cén thiét cho co’ thé.

Sira va cac san pham tir siva

Stta, yaourt, pho mat va cac san pham khac tir sita... dwoc xem la nhitng thwe pham
quan trong trong thoi ky mang thai b&i ching cung cAp nhiéu protein, vitamin B, D va dic
biét la canxi... Nguon canxi d6i dio c6 trong cac loai thire pham nay gitip xwong thai nhi



phat trién chic khée. Vi vdy, phu nit mang thai dwoc
khuyén nén uéng sita hay b sung cic san pham tir sita it
nhat 3 Ian mdi ngay. Ban nén tranh dung nhiing loai sira
chwa qua tiét trung vi ching c6 thé mang m4am bénh gy
anh hwéng khong t6t d€n strc khoe thai nhi.

Sira chua c6 muivi thom ngon dong thoi cling 1a
loai thirc &n cung cAp nhiéu canxi va protein hon sira
thwong. Trong sita chua ¢ cac vi khudn 1én men rat co
loi cho hé tiéu hoa va hé mién dich. Cac ba me mang thai
nén dung sita chua hang ngay dé cai thién tiéu hoa, ting
cwong sirc dé khang. Khong nén an sira chua ltc d6i ma
nén dung sau bira in dé khéng anh hwéng dén da day.

Ngii cdc nguyén cam va bot mi

Trong cac thire phAm nay chira nhiéu sit, axit folic, chat xo va céc loai vitamin... Dic
biét axit folic 1a ngudn dwrdng chét vo ciing quan trong can bd sung trong thori ky dau mang
thai.

Gao It
Gao 1t 1a nguon thye phadm cung cAp nhiéu calo va cac khoang chat rd't cin thi€'t, gitp
thai phu duy tri ning lwong va thic ddy s tiét sira.

Pau

H#u hét cac loai dau déu chira rat nhiéu chit dinh dwdng
b6 ich cho cor thé, dic biét 1a nhitng dau sim mau nhw dau
den, dau tirong... DAu cung cAp dam thire vat va ciing rit giau
chat sit, chét xo... Py 1a ngu6n thye pham tw nhién rat phd
bi€n, ré tién, vi thé thai phu dimg quén thwomg xuyén bd
sung cac loai dau hat vao thye don hang ngay ciia minh.

Rau xanh

Rau xanh 14 ngu6n thye
pham ty nhién b6 duwdng,
gitip tang cwong sirc khoe
cho tit cad moi ngwdi. Ba me
mang thai cAn &n nhiéu rau
! xanh, nh4t 1a nhirng loai rau
o | xanh sim 14 sé rit tét cho sy

} phat trién cta bé. Him
lirong chat dinh dwdng

chira trong rau xanh rit cao, gitip cai thién tim mach, chéng suy nhwoc co thé, vé cling can
thiét cho phu nir trong su6t thai ky. Sup lo xanh la loai rau giau canxi, vitamin C, B6 va




folate nén rat c6 loi cho strc khée ctia ba me va thai nhi. Mdi tuan ban nén dn stp lo xanh 2
l4n bing cach hdp hay lubc dé gitt nguyén dwore chat dinh dudng.

Cam twoi

Cam twoi la ngudn thirc udng cung cAp nhiéu ning lwong
vardt bo dwdng, rat tot cho phu nit khi mang thai. Nwée cam
twoi dbi dao vitamin C, axit folic, kali... rit cAn thiét dé diéu
hoa va 6n dinh huyét ap. Ban nén uéng moi ngay mot ly cam
ép nguyén chat dé ting cwong sire dé khang cho co thé.

Pau phu : b

Nguyeén liéu chinh dé e I N
ché& bién dau phu 1a dau
tirong nén rdt phong phi
protein, chdt sit, folate,
canxi va kém, rat can thiét
cho sy tang trwdong caa thai
nhi. Pau phu la loai thuc
pham phd bién va an toan
nén ban co thé ding theo nhu ciu hang ngay. Py ciing 14 mén in khéng thé thiéu cho
nhimg thai phu 4p dung ch€ do an chay.

Khoai lang

Khoai lang rit gidu nang hrong, vitamin C, axit folic,
photpho... Pay 14 loai thirc #n binh dj va dé tim, rat c6 loi
cho dwong rudt, giap thai phu giam dwoc chimg tao bon.
Ban c6 thé dn khoai m&i tun 3 Ian bing cach ludc hay
nwréng nhung tuyét d6i khong nén &n khoai lang con
song.

TANG CANHOP LY

Trong sudt thi gian thai ky, ting cAn nhir th€ nao chohoply 1a vidn dé ma cic ba me
rdt quan tim. Co thé noi, viéc bd sung dinh dirdng trong qua trinh mang thai c6 lién quan
chit ché @&€n mirc cAn ning cta ba me va trong lirong ctia em bé sau khi sinh. Ngwdi me
ting cAn qua it thi em bé c6 nguy co sinh non hodc nhe ky. Tuy nhién, néu ch€ d6 dn uéng
khong ding cach thi vAn c6 nhiing trirdmg ho'p ngurdri me béo phi ma em bé van bi suy dinh
dwdng, Vi th€ ba me phai ludn 4p dung mot ché€ do &n udng that khoa hoc va duy tri viéc
ting trong déu din, hop ly trong sudt qué trinh mang thai.

Da s& thai phu déu nghirdng minh can phai an that nhiéu cho dira tré trong bung.
Ciing c6 mot s6 ba me lai lo 1dng vé viéc 1én cAn qua nhiéu sé anh hwéng dén hinh thirc bén
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ngoai cia minh nén rat de chirng trong viéc dn uong. Mirc tang can phu thudc vao ché d¢ an



udng va tinh trang can ning ctia ba me trrére khi c6 thai.
Nhu ciu ning lwong hang ngay ctia ba me mang thai
khoang 2.550 Kcal, cao hon nhu ciu binh thwong la 350
Kcal. Ban khéng can phai dn qua nhiéu ma nén an day
du dinh dwdng tir cae ngudn thirc dn hang ngay tuy theo
diéu kién kinh t& ctia minh. Trung binh ban cin ting
khoang tir 10 d€n 15 ky néu trirde khi sinh ban da co
than hinh can d6i. Con néu trirére thoi diém mang thai
ban gy 6m thi mirc cAn ning hop Iy 1a tir 12 d@€n 18 ky.
Nhiing ai thira cAn vao thoi diém trirée khi thu thai thi
chi can ting khoang 6 d€n 11 ky 1a dd. Thoi diém ban
tdng cin cling quan trong khong kém sd cin ning trong
sudt thai ky. Ba thang dau tién 1a giai doan 1én can it
nhit, chi khoang 1-2 ky. Ba thang giira ting 4-5 ky va ba

thang cudi ting 5-6 ky. N€u nhir cAn ning ctia ba me chi ‘
tang dwdi 3 ky vao ba thang gitra va dwdi 4 ky vao ba

thang cudi thi cAn phai ting cwromg dn udng, boi dwdng vi day la giai doan thai nhi phat
trién nhanh nhat. Tuy nhién, né€u ting cin qua mirc, mdi tun ting trén 1 ky trong ba thang
cudi thi ban can d&n bac si @€ dwoe kiém tra. Pay c6 thé 1a ddu hiéu ciia bénh cao huyét ap
hay phu né. Bac si sé kip th&i can thiép va cho ban nhimg l&i khuyén can thiét.

Trong qua trinh mang thai, n€u ba me bi suy dinh dird'ng hay béo phi thi déu 4nh
hwéng khéng to't @&n stre khée ctia ca ba me va thai nhi. Ngwoi me c6 thé sé gip mot sO
bénh nhir cao huyét ap, tién san giat, kho sinh, ha dwong huyét trong lac sinh... Ngoai ra
bao thai s& dé bj suy dinh dwrdng, em bé sinh non, thi€u cin hoic can ning qua 16m lic
sinh... iy 141y do ma céc ba me mang thai cin chi y @& duy tri ché d6 dn uéng khoa hoc,
dam bao mirc ting cin hop ly trong sudt qua trinh mang thai.

LAM GI KHI Bl THUA CAN?

Mot s8 phu nir von da thira cAn trirdre khi mang thai déu rat ban khodn khong biét sé 4p
dung ché @6 4n udng nhir thé ndo dé em bé sinh ra khée manh ma ban than minh ciing
khong bi ting cAn qua mirc. Diéu ndy thye ra khong qua khé nhung né phu thudce vao y chi
va quyét tAm cta ban. Trwére khi 1én k€ hoach mang thai, ban nén 4p dung mot ché o &n
kiéng va luyén tip dé co’ thé can ddi. Theo cac nghién ctru vé mdi quan hé giira sirc khée va
chi s6 vong bung va vong mong thi nhirmmg phu nit ¢6 vong eo thon tha, it m& bung sé can
bing mirc estrogen & trang thai tdt nhat nén kha ning sinh sin sé t6t hon. Vi thé, giit dwoc
than hinh cin d8i trwére khi sinh sé gitp ban c¢6 nhiéu co hdi thy thai thanh céng.

Né&u tuan thi ché @6 dn sau diy ban sé tranh dwrge viée ting cAn qua mirc trirdre va sau
khi mang thai:

e Tranh céic thirc an qua béo (cadc moén chién, xao), thirc an ngot (che, banh, keo, mréc
ngot, kem, nwrére trai cay c6 dwong,...).

e Han ch€ thit @dng vat c6 nhiéu m& nhu: thit heo, cabéo,...; ndi tang dong vat nhar tim,



gan, cat, rudt... Chi nén an thit nac, thit gia cAm bé da, dn tdm cua c4 nhiéu hon thit.
Nén udng céc loai sira khong dwromg va céc loai nwwére trai ciy khong pha thém dwong.
Thirc &n nén ludc va hdp thay vi chién hay xao.

Khong nén an qua man.

Ban chi c4n cung cAp ning lrong cho co thé tir 2.000-2.200 Kcalo mdi ngay. Dé giam
bét cam gidc thém #n, ban c¢6 thé An thém trai cAy hodic mot bat canh rau trwée bira in
chinh.

Ban khong nén bé bt cir bira 4n nao béi nhw thé sé tao cdm giac thém dn hon va ban
sé phai dn nhiéu hon dé bui vao bita dn 6. An udng khong diéu do sé lam réiloan bo

may tiéu hoa, gy mét méi, gidm ning sudt lam viéc va do ciing 1a nguyén nhan khién
co thé de béo phi.

Khéng nén 4p dung nhirng thwe don 1am giy qua nhanh vi sé anh hwéng rdtlén dén
sttc khoe ctia ban va khéng thé thuee hién lau dai.

Sau 8 gi¢r t6i ban khong nén dn thém bat cirloai thirc 4n nao.
Duy tri gidc ngt déu diin, khoang 8 ti€ng mdi ngay.

Thwong xuyén tap luyén nhiirmg mon thé thao thich hop cho phu nit mang thai nhw cac
bai tap aerobic nhe, yoga, di b, boi 16i...



DINH DUONG CHO THAIPHU AN CHAY

Né&u ban la nguwdi theo ché @6 dn chay thi viée quan trong nhit 1a lira chon dwgrce cac
loai thirc dn cung cAp d ning hrong va khoang chét cén thiét &€ em bé vin d6n nhan day
dt dwdng chat can thiét cho sw 16m 1én va phat trién tri néo.

Chinh vi khéng #n dwoc cac loai thit, 4, trimg... nén ban rat can bé sung protein tir
nhimg ngudn thwe pham khac nhw cc loai bo, sita, cac san pham ché bién tir ddu nanh,
dau phuy, céc loai trai ciy, rau xanh, dau, va cac loai hat... Ban ciing cin céc loai thirc dn giau
tinh bot va chdt xonhwr banh mi, ngii coc, gao, mi s¢i, biin, phé...

Nhiing loai thwe phadm gidu canxi nhw cac san pham tir sita, bo thwe vat... sé rdt can
thiét &€ con ban phat trién khée manh, ciirng cap. Ngoai ra, ban ciing rdt cin Vitamin D dé
gitip co’ thé ting cwromg hap thu canxi. Hang ngay ban nén tich cwe phoi ning vao budi sing
sém khoang 20-30 phit & dén nhan nguon Vitamin D tw nhién ciia anh ndng mit troi.

B6 sung thwre pham giau chét st 14 diéu khong thé thiéu trong ché @6 in chay triromg



ctia ban. Co thé ban cn hdp thu chét sit tir nguon thirc in thie vit nhu: dau tring, dau
phdng, cac san pham tir ngii cdc, xa lach xoong, ngo tiy, bong cai xanh, khoai lang, nho,
man, hoa qua sdy kho, mi 6ng, bAnh mi, rau xanh 14 dam... Bén canh d6, ban ciing bé sung
vitamin C dé gitip gia ting viéc hAp thu chat sit.

Ngoai ra ban ciing cin bd sung axit folic, cic vitamin va khoang chit tir nhirng loai thirc
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an c6 nguon goc thye vat. Ham lwong ap dung cho ba me mang thai @n chay cling giong
nhwr ch€ @6 dinh dwrdomg ciia cic ba me khac. Tuy nhién do phai dn kiéng cac thirc &n c6
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nguon goc dong vat nén ban can chd y nhiéu hon dén viéc can bang ché do an hang ngay,
dam bdo ring em bé ctia ban dwgce bo sung déy du cac dwdng chat can thiét cho sw phat
trién toan dién sau nay.

NHUNG THUC PHAM NEN TRANH KHI MANG THAI
Trong thoi ky 6 thai, nguwdi me cin dn u6ng da dang cdc moén &n theo nhu cau, sé
thich, khong nén kiéng khem qué nhiéu. Tuy nhién, cic ba me ciing can lu ¥ han ch€ mot

s6 thirc &n sau diy dé khong anh huwdng dén sirc khde cia ca ngurdi me va thai nhi:

e Céc thire phAm ché bién sin: paté, xtic xich, lap
xwong, ga ran, khoai tay chién...

e Cac loai thit c6 nhiéu mé.
e Cacloai phu tang dong vat.

e Cacloai qua chin quéa ngot nhw na, mit, vai, xoai,
nhan...

e Nuwéce ngot, banh keo, dwong, sira dac c6 dwong...
e Thirc dn xao ran.
e Gia vi 6t, toi, hat tiéu, gidm...

e Cacloai thye pham da ché bién sin va déng hop, déng goi, thue pham déng lanh vi
chiing c6 nhiéu gia vi va hoéa chat bdo quan.

e Mot s6 loai c4 to chira nhiéu thiiy ngan nhu: c4 nham, ca thu vua, ca ki€m... c6 thé gay
anh huwéng dén hé than kinh dang phat trién cua tré.

e Khong dwgce dn cac loai hai sdn sdng nhw goi hau hodc sushi héi san, khong uéng sira
chura tiét tring hodc cac loai thit chwa dwoe nau chin k. Cac loai thire pham trén co
chira vi khuan, gay hai cho thai nhi.

e Khong dung cac loai thirc &n, mréc udng 6 chit kich thich nhu: rirou, bia, nurére che
dic, thubcl4, ca phé, s6-co-la... Chat caffein cb trong ca phé, tra... 6 thé anh huéng
dén sy hap thu sit va mot sd chat dinh dwdng khic. Ruou, thude 14 1am ting nguy cor



sdy thai, anh hwéng d&n qua trinh phat trién ctia bao thai. Day la thi pham nguy hiém
gy nén nhimg di tat, 1am cham phat trién tri ndo, ciing nhir chtirmg bénh Down cho
thai nhi. Chinh vi viy, ban nén bing moi cich phai tranh xa céc loai chit kich thich
nay.

e Khoéng nén ding qua nhiéu mudi hodic &n qua min vi c¢6 thé sé giy nén chimg sung phu
hay tién san giat.

e Nén hoan toan tranh nhiing thirc #n giy di img cho cor thé vi n6 sé pha v& qua trinh
hap thu dinh dwréng.

An toan thye pham 14 vAn dé quan trong hang d4u ma cac ba me mang thai cin quan
tam. Do nhig thay d6i ndi tiét trong co thé lam suy gidm hé mién dich ma strc dé khang
ctia thai phu tré nén kém hon va dé bi nhiém khuén. Céc loai thue phdm hang ngay can bao
dam vé sinh an toan dé han ché&'t8i da nguy co' ngd ddc thirc in. Nén chon loai thye phadm
twoi s6ng, khong bi chuyén mau, khong b6c mui, khéng co chira cac chdt bao quan va phu
gia nhwr chat gitr mau, chdng nAim mdc, chdng thiu théi, gitr troi 1au va luu hirong... Ban
cling cn rira that sach rau va hoa qua dé phong cac loai thudc bao vé thue vat, thude lam
cho rau ting trwédng nhanh...Di cho mdi ngay dé chon lwa dwoc cac loai thire dn twoi ngon
va tranh #n nhimg thwe pham da cit trit qua lau ciing 1a vdn dé ma ba me mang thai cn luu
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MOT SO BIEN PHAP GIAM OM NGHEN

Khi mang thai, cic ba me déu mong mudn bd sung that nhiéu dirdng chat dé bé yéu
sinh ra bu bam, khoi ngo. Du vay trong thure t& van c6 khong it ngroi bi chimg 6m nghén
hanh ha nhwr sor thite &n, chan dn va nén 6i. Hodc mot sd ba me lai chi thich mot loai thire
an dic biét nao d4y, va d6i khi lai c6 ca nhirng thai phu “thém” nhirng thir ma khong dwoec
coi 1a “thtrc &n”. Triéu chirmg nay thwong xay ra vao budi sing trong thang thir nhi't cta thai
ky va gidm dan vao thang thir tir. Chimg 6m nghén qua la vit va d6i véi cac ba me trong
thod gian dAu mang thai. Trong khi 6, day 1a giai doan dau phoi thai nén ngwoi me rit can
dwoc b6 sung ddy dt ham hwrong chat dinh diwrdng. Vi vay, khic phuc triéu chimg 6m nghén
la van @@ rat cin dwoc quan tAm. Sau iy 1a mot s& bi quyét gitip phu nir khée manh hon
trong giai doan thai nghén:

e Ban nén chia nhé cac bira in trong ngay dé giam bét cam giac kho chiu. C6 thé chia
thanh 5-6 bira &n nho thay vi 3 bira chinh mdi ngay.

e Ban khong nén dé bung d6i quéa lau ma hay #n thir gi &6, ching han mot mié€ng banh
quy, vao sang so6m ngay khi vira thirc day.

e U&ng muréce chanh tiroi ciing gitip phu nir bét cAm gidc nghén hanh ha.

e Bip cailudc ciing gitp gidm triéu chimg 6m nghén. Ban ¢ thé b sung mén nay vio
thye don hang ngay.

e Sau khi dn, ban nén do1i khodng 30 phit sau hay dung thirc uéng.



e Tranh in nhimg loai thire pham nhiéu chi't béo.

e Tranh thue phﬁm c6 mui dé gdy bu6n non nhuw thire #n tanh, cac loai thirc in chién xao
nhigu ddu m&. N€u qua nhay cdm véi céac loai mui trong khi mang thai, ban cén giir
cho nha ctra théng thoang, khong bi Aam mui thire d4n hay khoi thudc 14.

e Khico cAm gidc mudn nodn, ban hay hit thé that sdu va thw gian.

e Udng nhiéu mréce, bao gom ca nwére trai cdy dé lanh, sé gitp ban kip thoi bé sung
lrong dwomg da mat do non oi.

e Trongtrwdomg hop nén 6i khi diing &6 udng, c6 thé khic phuc bing cich ngdm nhiing
vién da 1am bing nwée loc hay mrée chanh déng bing va dé vién da tan dan trong
miéng.

e Khibu6n ndn, ban hiay pha mot ly tra gimg néng bing cach dun s6i 30 gram ging tiroi
voi mot ly mrére trong khoadng 15 phit, sau @6 loc sach va uéng tiimg ngum nhé. Ngoai
ra ban ciing c6 thé ding cac loai tra thao mdc lam tir hoa ctic hay hirong chanh, hirong
bac ha ciing chira bu6n nén rat hiéu qua.

e Ban c6 thé ngivi mui cam, chanh hodc quyt sé gidm han cam gidc bu6n non.

e N&u cin thiét ban c6 thé héi y ki€n béac si vé viée b sung Vitamin B6. Theo mot s&
nghién ctru thi phu nit mang thai can bd sung khoang 75 mg Vitamin B6 mdi ngay
trong sudt 3 ngay lién tuc dé giam bét triéu chimg nghén.

e N&u thoi gian 6m nghén qua lau, kéo dai 5, 6 thang, khién ban khong thé an udng dé
dam bao b sung d4y du cac chd't dinh dwdng hodc viée nén 6i qua tram trong thi ban
nén d&n bac sisan phu khoa &é kham va udng cac loai thuéc ¢6 hiéu qua chéng 6i theo
chi dinh cua béac si.

Mot s6 phu nir khi 8m nghén thwdmng thém cac moén &n chua, min, hodc ngot... Thire ra
diéu d6 ciing khong anh hwéng gi va ho 6 thé dn nhiéu mét chiit cac moén theo sé thich.
Chi v6i nhitng triedomg hop dic biét, nhir thém nhiing thirc dn bat thwrdrng va khong phai 1a
duwdrng chd't nhw gach, ddt sét, da, quan 4o... thi can dwoce bac sikiém tra. Dy l1a hién tirong
Di thire (Pica) c6 thé 1a do thi€u khoang chat. Khi @6, ngwoi me cin dwoe sy hd tror clia bac
si d¢khéng anh hirdng dén strc khde ctia ca hai me con.

Néu nhwr ban cam thdy rit mét moéi trong thoi ky nay thi nén kiém tra nong do sit
trong mau, c6 thé 1a do ban bi thi€u mau. Ban ciing c6 thé udng nwrére hoa qua nhu cam,
chanh, cac loai nirére rau ép hodic mot cdc mrére mat dé giam bét triéu chimg méi mét cia
qua trinh thai nghén.



CHAM SOC SAC DEP KHI MANG
THAI

Vii CAm Van
Chuyén vién tham vdn tam ly

VE GOI CAM CUA PHU NU KHI MANG THAI

Khi mé&i mang thai va nhat 1a d6 lai la dira con d4u ctia ban, chic chin ban sé c6 nhiéu
bin khoin, lo 14ng. DAy la thoi ky ma ngwoi phu nit ¢6 nhiing bién ddi rd't lom vé tim sinh
ly. Bén canh d6, tAm trang lo 4u va thiéu tyr tin ciing thwong thdy & nhimg phu nir mang
thai hay sau khi sinh con. Ban lo ling ring co' thé minh sé dan mat di dang vé thon gon, cin
d6ivon c6 va khong con goi cdm nira. Tuy nhién trong thire t€, giai doan mang thai sé lam
cho ngwdi phu nit cang tré nén quyén rii hon. Co thé ctia ban chic chin thay ddi vé can
nidng va hinh dang. Vwrot qua giai doan thai nghén @4y kho chiu, da mit ctia ba me twong lai
sé cing hon. Cor thé d4y din ciing gitp cho ngwdi phu nit tré nén goi cam hon bao gior hét.
Vong mot cing day ciing véi chiée bung tron tria sé 1am cho ban c6 nét hdp dan riéng. Hon
thé€ nira, ngwdi phu nir mang thai tré nén vo ciing goi cdm béi nét dep téa ra tir niém kiéu
hanh, s tw hao vi dang hoai thai dira con yéu ddu ctia minh.

Nhirng phu nit mang thai trong thoi hién dai ngay
cang mudn khing dinh minh, du c6 mang van rit ning
dong, @ang yéu va tham chi con quyén rii hon. Diéu that
sir quan trong la ba me phai luén cam nhéan dwoc hanh
phtic. Niém vui, hanh phic, tinh cAm yéu thirong xen 1an
niém ty hdo téa ngoi trén grong mit sé mang dén cho
ban mot nhan sic twoi tdn, mot sy cudn hut diéu ky. Phu
nit c6 thé cam thdy that vién man, d4y quyén lwe va ven
toan, ngay ca khi chi€c bung bau da to virot miit.

Nét go'i cdm 1a moén qua ngot ngao nhat ma Thuwong
d€ danh ting nhimg ba me twong lai. Niém hanh phic
16n lao ctia ngwdi me tré tao nén nét ddm thim, rang ro.
Ban hay luén ty tin ring chiéc bung bau hoan toan c6 thé lam diém nhan gitp ban tré nén
dep va quy€n rii hon.

CHAM SOC SAC DEP TOAN DIEN CHO PHU NU MANG
THAI



Cam giac ctia ngudi sip dwoe lam me qua 1a tuyét voi ddi véi moi phu nir. Dira bé
trong bung la mén qua ky diéu ma tao hoa ban tang. Thure hién thién chirc thiéng liéng cua
ngwdi phu nit, nhiitng ban gai dang mang thai rang ré- hanh phiic va tir hao, béi trong co thé
cta minh, moét sinh linh bé bdng dang 1é'n 1én tirng ngay. Ban luon la sy chti ¥, quan tam
ciia moi nguwdi xung quanh. Chinh vi vay, nhiimg nguwdi me twong lai khong chi cham séc
strckhoe cho minh va dtra con yéu quy, ma con luén mudn minh rang ngoi, tréong that xinh
dep, tré trung va tu tin.

Hon bat ky giai doan ndo, mang thaila thoi ky ma phu nir cang can chim soc sirc khoe
va vé dep ctia ban than nhiéu hon nira. Viéc quan tdm, chim soc lan da dting cach sé gitp
cac ba me mang thai luén giir dwroec nhitng nét twoi tin va rang r& trén khudn mit. Ban sé
cb cam giac that ty tin va hanh phic dé chuan bi buwére vao mot cude sdng moi. DE roi sau
khi sinh, ban s& rat ty hao khi dwoce d6n nhan nhirg 11 khen ngo'i: “Gai mét con tréng
mon con mdt”.

1. Cham s6c lan da khi mang thai

Trong thoi gian mang thai, lan da phu nit tré nén nhay cam hon va rat dé t6n thwong
bé1i cc tic nhan bén ngoai. Hau hét phu nir cAm thiy mét moéi trong nhimmg thang dau thai
nghén. Da mit tré nén tai di hodic xanh xao hon. O mot s§ ngudi con xudt hién mot s6 “tac
dung phu” cia viéc mang thai nhw nam, mun... Vi vay viéc bao vé lan da la v6 ciing quan
trong, doi héi cac ba me phai trang bi ki€n thirc co' ban vé cham soc da trong su6t thod gian
mang thai.

Tinh th#n 14 y&u t& quan trong nhat trong viéc chim soc sic dep khi mang thai. Dé giir
cho lan da twroi sdng, khée manh, diéu quan trong nhat 1a chiing ta phai luén giir tinh than
can béng, thoai mai. Lo au, budn riu, cing thing, stress... sé tan pha lan da. N6 ciing 1a
nguyén nhan gay nén mun, nam va khién cho né€p nhin bit dau xuat hién. Thai phu c6 thé
thw gidn bing cach nghe nhac, di dao bd, di mua sdm, di spa hoic c6 thé tro chuyén, tan giu
véi ban be, nguwrdi than...

Phu nir mang thai ciing nén duy tri gidc nga déu din. Thirc qua khuya, mat nga hay
ngu qua nhiéu ciing anh hirdng nghiém trong dé€n strc khoe va lan da. Vi viy, ban can nga
du gidc, khoang 8 ti€ng mdi ngay va nén di ngh trirdre 10 gior dém. DE b gidce ngn sau, ban
nén van dong nhe nhang nhwr di tan bd, nghe nhac hoa tdu ém diu, tim mréc 4m hodc udng
mot ly stra m truére khi di nga. Khi tinh thén thur gidn, thoai mai, gidc nga sé dén véi ban
that ém dém. Tinh day sau mot gidc ngu sau, ban sé thiy lan da ctia minh tré nén cing day,
corthé sang khoai dé bit d4u mot ngay méi that vui vé.

Ban khéng thé doan dwoc lan da sé thay d6i nhu thé nio trong 9 thang mang
thai. Massage da mit sé gitip diéu chinh dworc sy thay d6i vé 6 min mang va gitr
4m cho da hodc diéu chinh dwoc lwong d4u thira trén da. Qua trinh massage miit
ciing gitp mau lwu thong tdt trén da, gitp thai phu thwr gian. Nhung da ctia phu
nit mang thai nhay cam hon trwée rit nhiéu nén khéng dwoce diing san pham tiy
da chét manh nhuw trirée. Khi massage, ngurdi chdm soc da cho thai phu cén phai
biét chic 1a thai phu ¢6 khoé chiu véi mui hwong nao khong @6 tranh st dung cac



san pham c6 mui.

Mot trong nhitng tic nhan anh hwémg tryre ti€p dén lan da ctia ban @6 1a moéi triromg.
Ning 14 ké thu s8 mot cia lan da. N6 kich thich sin sinh hic t8 melanin trén da 1am cho da
tré nén sam, nam, dong thoi ciing khién lan da mat nwére, nhanh ldo hoa va 6 thé giy ung
thw da. Anh ndng nguy hiém nhét cho lan da la khoang tir 9 d&n 16 gid. Liic nay mit troi
chiéu xuéng nhirng tia cire tim UVA va UVB rit c6 hai cho lan da. Vi vy ban nén han ché&
ti€p xtc v&i anh ndng mit troi trong khodng thoi gian nay. Néu can thiét phai di ra ngoai
thi ban nén b6i kem chéng ning véi chi s& SPF15 tré 1én va boi trirde khi ra ndng it nhat 20
phit. Ngoai ra ban cling nén mic nhirng trang phuc nhwr vay dai, quan dai hay 4o dai tay,
d0i mil rong vanh va che khiu trang day...

Thwong xuyén tap luyén nhimg mén thé thao nhw di b, dap xe dap cham, tip nhimg
dong tac aerobic nhe nhang danh cho ngwdi mang thai dé toan than toat mo héi, gitp co
thé thai doc va ciing gitip cho lan da khée manh, hong hao. Ngoai nhiing bai tip yoga danh
cho thai phu thi boi 16i, thai cwe quyén ciing 1a nhitng mén thé thao thich horp, gitip ddy
manh tu#n hoan mau trong co’ thé ban, lam ting dwdmg khi va dwdng chat cung cAp cho
thai nhi.

Tap thé duc ciing gitp xay dung sttc manh cor bip va thé Iirc 1a nhitng thtr ban
rit can trong lic mang thai va ltc sinh. Tuy nhién, cAn lwu y khong nén di boi & ho
boi cong cong dé chdng lay nhiém bénh.

An udng day @t dinh dudng va hop 1y 1a cach chdm séc da vé cung hiéu qua. S khée
khodn, twro1i tré cta lan da phan 4nh tinh trang strc khée bén trong cia ban. Vi vay, trong
subt thoi gian mang thai, ban nén c6 ging duy tri mot ché @6 dn bé dudng dé duy trilan da
twoi tdn, khoe manh. Thirc dn t6t nhAt cho lan da ctia ban 1a cac loai thirc #n twrod, dic biét
la rau va hoa qua.

Mot s6 loai vitamin va khodng chat c6 trong thirc dn
rat can thiét cho strc khoe, ddc biét gitip duy tri vé twoi
tin cta lan da:

e Vitamin A gitp diéu chinh chirc ning ctia cic tuyén
dwéi da, diéu hoa chdt nhom cho da, gitt cho lan da
sang dep.

e Vitamin B gitip cho st tuan hoan ctia da va can bing
chdt nhon cho da.

e Vitamin C tao cho da c6 do dan hoi, sin chic va tré
trung, rdt can thiét &€ duy tri mot lan da khoe
manh.

e Vitamin E kich thich sir tudn hoan ctia méau, 1am chdm qua trinh lao hoa tw nhién cta
lan da.



e Selen lam gidm qué trinh 1o hoa cta da, ngin chin vét nhin d&€n sé'm nén rat can thiét
cho lan da cua ban.

e Kémla loai khoang chit quan trong nhat d6i véi lan da trong thoi gian mang thai. Kém
¢6 tac dung tai tao t&€ bao va tdng ho'p nén mang liwéi cac soi protein gitp da c6 d6 dan
hoi va sdn chic. N6 gitp ngin chin cac vét ran trén da trong thoi gian mang thai. Vi
vy ban nén chi y bd sung loai khoang chdt nay trong sudt thoi gian mang thai.

Phu nir mang thai cting nén uéng that nhiéu nwée.
U6ng nwére 1a phwrong phap kinh t€ nhat dé duy tri lan
da khée dep va chSng tdo bon. Nwére gitip co thé loai bo
d06ctd, chat cidn ba, ngoai ra no ciing déng vaitro van
chuyén chat dinh dwdng bén trong co thé. Khi co thé
khong @t lwwong nwrdre can thi€'t, cac t€ bao bi co rat khién
da kho, chung lai, tré nén nhin nheo va kém do dan hoi.
Vi vdy, mdi ngay ban nén udng it nhat 2 lit nwée @6 gip
cho lan da cing min va tré 1au hon. Ngoai ra, uéng nhiéu
nwrée ciing gitp cai thién vong tuan hoan cua da, tranh
dworc s tich liy mé & canh tay va hong, dui trong lic
mang thai.

Vé&i nhitng phu nit ¢6 1an da von sin chic va mwot ma thi van rit cin sy chim séc
trong sudt thdi gian mang thai. Ban nén dung loai sira rira mit trung tinh va ém diu thoa
déu 1én da mit vao mdi budi sang hoic t6i trirée khi di ngt. Sau d6 ding mot miéng boéng
nhe nhang rira sach bui ban bam trén bé mit da. Khi lau khé xong, ban 14y vai giot mréc
hoa hong xoa déu khip mit dé gitp se khit 16 chan 16ng. Tiép theo ban c6 thé thoa mot 16p
kem méng ¢ tac dung dwdng va gitt 4m cho lan da. Hau hét cac hang m§ pham déu co loai
kem duwdng danh riéng cho ban ngay hodc ban dém. Ban nén doc ki hwéng dan dé sir dung
ding cach. Va phu nit mang thai vin luén dwoe khuyén khich dung san pham kem dudng
da c6 nguon géc thio dwoc dé khong bi kich img da va khéng giy anh hiwéng dén thai nhi.

RAt nhiéu phu nir mang thai thdy xuat hién ndm, tan nhang, mun... trong thoi gian thai
ky. Vi thé, ban cén trang bi ¢4y du kién thirc vé chim séc da ¢ han ché't8i da anh hwéng
ctia qua trinh thay d6i noi tiét khi mang thai.

Nam da: Nam 1a nhiitng d6m sic t6 niu trén da. Chting c6 thé xuét hién trén mé hay
ving tran, xung quanh mii hodc cdm... khi ban mang thai. V€t ndm xu4t hién 1a do y&u t&
ndi tiét, sy thay d6i hormone trong qua trinh mang thai. Khi ¢6 thai, si gia ting nong d6
estrogen kich thich co thé san sinh sic t6 melanin lam xu&t hién nhiimg d6m tan nhang
hoidc sam den. Tuy nhién, sau khi sinh vai thang, hién twong nay sé gidm hodc bién mat.
80% s0 phu nir sé hét nAm trong vong modt ndm sau khi sinh con, 20% bi ndm lau hon. Dy
chi 1a hién twong sinh Iy thong thwromg, ban khéng can phai qua lo ling. Néu mot nim sau
khi sinh ma v&t nam van khong bién mat, ban c¢6 thé tim d&n béc si da lidu dé dworc chira tri.

Dé han ch& nam trong thoi gian mang thai, ban can han ché tiép xic véi anh ning mit
trori cang nhiéu cang t6t. An udng day du dwdrng chat, nga du gidc va dic biét 1a ludn giir



cho tinh th#n vui vé, thodi mai. Ban ciing c6 thé ding nwéc cdt cia qua thom (qua dira)
thoa 1én vé&t sam da mdi tuAn mot Ian va rira sach sau 20 phit ciing gitp nAm md di. Ngoai
ra, ban cling c6 thé dung mot it rudt cay nha dam (16 hoi) twoi tron véi nwére vo gao da aé
ling cSt. Ban sir dung hon hop nay dé thoa 1én mit trwée khi di ngt va sang day riva sach.
Day 1a mot phirong phép chira tri vét nam rit t6t theo kinh nghiém dan gian. Tuyét doi
khéng dwoe diing mot s§ san phim c6 hoa chat nhur Corticoid. Hoa chit nay sé gitp vét
nam mo di nhung sau d6 ndm sé nhanh chong xuét hién tré lai va cang kho diéu tri hon.

Tan nhang: Tan nhang 1a nhiimg chAim mau niu thirdmg xuét hién trén da mit khi
ban mang thai. Ciing nhwr nguyén nhan gay nam, tan nhang la do sy kich thich qua mirc
MSH, mot chdt hormone trong tuyé€n yén gay ra. Khi ban ra ning nhiéu, vét tan nhang sé
dam mau thém, vi vdy cang tranh ndng thi cang giam thiéu dwoc tinh trang nay.

Ngoai ché d6 an udng dic biét trong
thoi gian mang thai, ban cn chi y b6 sung
thém cac loai vitamin, dac biét la vitamin C.
Loai vitamin nay c6 kha nang gitip bao vé
lan da cta ban triwére tac dong nguy hai cia
anh ning mit troi. Ban c6 thé dung béng
gon thAm mrée c¢dt chanh va thoa 1én lan da
bi tin nhang moi tuAn mot Ian sé gitip tan
nhang md di trong thdy. Dung nwéc ép caa
can tay, chanh va cam theo ti 1é¢ déu nhau,
tron déu va xoa 1én khip ving bi tan nhang,
rira sach sau 10 phit ciing gitp tay di
nhimg vét nau den. Ban ciing c6 thé 1y du du xanh nghién nat, dung nwée thoa 1én vét nam
va tan nhang 2 [dn mot ngay va rira sach sau 2 gid’ sé rat hiéu qua.

Mun: Nguyén nhan gy mun trong thoi gian thai ky cing la do hau qua cta viéc thay
d6i hormone khi mang thai. Mot s§ phu nit trwére khi mang thai dd ¢6 mun sin roi thi tinh
trang mun trong thoi gian thai nghén ¢ thé sé tram trong hon mot chit. Tuy nhién, mun
c6 thé sé hét hin d6i véi mot s6 phu nit sau khi sinh. Diéu quan trong 1 ban luén cé ¥ thirc
trong viéc chdm soc lan da ctia minh, dic biét 1a ché€ @ &n uéng v&i nhiéu rau qua. Ban nén
in chudi mdi ngay. Chét Fructo Oligosaccharides c¢6 trong chudi gitip nudi dudng vi khuin
¢6 loi trong rudt, ngdn chin cac axit doc hai dao thai qua da va gdy mun. Udng nwére cam
ciing c6 tac dung rat to't trong viéc diéu tri mun. DAy 14 loai trai cay rat gidu vitamin, ho tror
hé théng mién dich cho cor thé, d6ng th&i ngin ngira cac vét nhiém khuin. Ngoai ra, ban
nén han ché nhiing loai thirc n c6 chit kich thich nhw 61, tiéu, ca phé, s6-co-la, dwong,
thirc an chién hodc ran nhiéu dau mé...

Khong xem thworng nhirng bénh 1y vé da

Hon 50% thai phu mang thai d&u c6 nhirng vAn dé vé da. Tuy nhién do quan
niém bénh da khong anh hiréng dén sirc khée ma chi anh hwréng d&n thAim my
nén nhiéu ba me da xem thwong va khong diéu tri bénh da, dic biét nhitng bénh
da c6 sén trirdre khi mang thai. Bénh da chuyén biét do thai thwong ning va c6 thé



anh hwéng trire tiép d€n sirc khée va sinh mang ctia me va con. Bao gom sin ngira
thai ky, viém nang 16ng ngira cia thai ky, vang da &r méat thai ky... Can phéi d&€n bac
si chuyén khoa néu gip nhiing triéu chirg vé da trong khi mang thai.

Phu nit mang thai can chira tri mun
bing c4c loai thdo dwgc theo dan gian. Cach
tri mun don gian nh4t 1a dung téi ép l1ay
nuére va ldy bong gon chdm vao ndt mun.
Ban ciing c6 thé dung khoai ty hodc dwa
chudt cit 14t dap lén mit khoang 30 phut
cling gitp mun gidm di. D6i véi nhimg ndt
mun bi viém sung dd, ban co thé dung da
" : lanh chwotn 1én. Mun sé nhanh chong xep
‘ xudng va sé khoéng gy dau nhirc nira. Ban
cling nén than trong khi dung tay nan mun.
Thoéi quen x4u nay sé gdy nhiém khuén cho
ST : : da, 1am chai mun va dé lai seo. Ban nén rira
e — miit that sach ngay 2 dén 3 Ian bing loai

stra rira mat chuyén dung cho da mun.

Cac ba me nén lwu ¥ trong qua trinh chim séc da tranh st dung m§ pham c6 chira
retinol, Retin — A, axit salisylic thuwomg c6 trong mot s8 san phﬁm tri mun ho#c chéng nhan.

2. Cham séc mat

Khi mang thai, chimg quing thAim & mit c6 thé xuat hién & mot s phu nit. Triéu
chimg nay thwong 14 do sy thay d6i hormone va ciing 13 nguyén nhan do sy & dong cua céc
mach mau. Vi ving da quanh mit v&n rit méng nén sy gia ting mau khién mit tré nén sim
mau. Ngoai ra, viéc liru gitr chi't 16ng trong thoi ky mang thai cling khién cho mét thai phu
sung hon, dic biét 1a viing bong mit. Pé khic phuc tinh trang nay, ban c6 thé dung bong
gon thadm véi nwére &m d4p 1én mit. Hoic ciing cb thé dit tai tra loc vao ly nwére sbi, sau d6
vét ra 6 ngudi bot di va dip 1én viing mét bi sung. Ban sé cam thay mit diu di, & sung va
tré nén linh hoat hon. Khong dwoec thire qua khuya va luén dam bao nga dua cling 1la mot
bién phap chim soc tdi wu cho mit trong sudt thdi gian ban mang thai.

3. Cham so6c moi

Triéu chimg da kho thwomg xuit hién trong thoi gian ban mang thai, dic biétlada &
ving moi. Vi thé ban cin chiam séc ky hon d6i méi cia minh trong giai doan nay. Ban hay
chon loai kem duwdng moéi ¢6 chira vitamin gitip @6i méi ban lu6n mém mai, khong kho né.
Ngoai ra, mot s6 loai son c¢6 dic tinh khéng troi cling sé c6 tac dung tham thdu qua da, c6
thé anh hwéng d&n sirckhéde ctia thai nhi. Do vdy, ban nén can than trong viéc chon lira son
méi dé d6i méi ludn goi cdm ma van khéng anh hwéng dén stire khde em bé.

4. Cham séc toc

Dé giir cho mai toc ludn béong mwrot va mém mai, ban can cham séc toc thwomg xuyén



hon. Trong qua trinh mang thai, nh¢ sy san sinh nhiéu hormone sinh duc ma téc ctia ban
c6 thé tré nén mém, it bi ché ngon, nhanh moc va day hon. Téc ciing c6 thé sé nhanh bét
hon do lwong dau trén da d4u tang ti€t qua mirc. Ban nén dung nhirng loai dau goi diu nhe
va it chét tdy &€ tranh lam da d4u kho quéa mirc dan d&n sinh gau giy ngira ngay, kho chiu.
Sau khi goi xong, ban x4 lai bing hon ho’p mot mudng gidm hoic vit nira trai chanh hoa
trong mot lit nwrére. Ban ciing c6 thé goi ddu bing nirée bo két dé toc ludn mwot ma. Thai
phu nén han ché t8i da viéc sir dung cac san pham dwrdng toc @6 khong anh hwréng dén thai
nhi. Ban khéng nén nhudm téc trong thoi gian mang thai. Hay chon cac kiéu toc don gian
sao cho dé chai nhat va chi str dung may say toc khi that cin thi€t. Mot s6 hoa chat dung
trong cong nghé lam téc nhir dudi, nhudém, hap, keo xit... thirdmg chira chAt amoniac. Loai
hoa chat nay rat doc hai, ¢6 thé tham nhap vao co thé va thim vao méau hodc khi hit phai
véi mot lwong 16m sé dan d@&€n nguy cor d@é non hodc say thai. Vi vy, tot nhat thai phu nén
can nhéc trong khi st dung cac bién phap lam dep cho toc bing hoa chit € an toan cho thai
nhi.

Protein 1a thanh ph#n rat can thiét &6 nu6i dudrng
mai téc. Ba bau hay duy tri ché d6 an giau protein dé
giup toc luon khoe, ngdn ngira gay rung. Protein c6 trong
thit, trimg, cac loai hat dau, sira va cac san phﬁm tir stra.
Dic biét trong thit c6 chira cac axit amino rit quan trong
gitip téc nhanh dai va phat trién khée manh.
Carbohydrate ciling 1a nguon khoang chit quan trong
cung cAp vitamin B cho céc t& bao toc, gitp toc dep va
6ng a. Ban nén chon nhirng thye phim giau
carbohydrate chira qua ché bi€n sin nhw: rau, trai cay, khoai tay ludc va nhiéu thye phim
khac. Can #n thiromg xuyén dé dam bao lwong carbohydrate ddy di cho mai téc day muwot
va khée manh. Ngoai ra, van dong va tap thé duc déu din ciing 1a bién phap t6t dé giup qua
trinh Itru thong mau 1én da dau dé dang, gitip toc day va chic khoe.

5. Cham soc rang

Ban sé& luén mim cwdi ty tin trong sudt thoi gian mang thai né€u ham rang cia ban luén
khoe va trdng bong. Vao dau thaiky, lirong oestrogen tang 1én khién nwéu ring mém di va
cic mach mau bén trong lém ra. Ring ciia ban sé rat dé chdy mau, dé nhiém trung hon binh
thiromg, va hién twong siu riang rat dé xay ra. Chinh vi vay, chim séc ring miéng la mot
bwére vo cling quan trong trong subt thai ky. Ban nén di kham ring dinh ky dé ¢6 bién phap
bao vé ring hiéu qua. Ban nén han ché lwong dirdmg trong bira in hang ngay dé tranh bi
sdu ring trong giai doan nay. Ban ciing nén chai ring sau mdi bita dn dé loai bé thirc dn con
sot lai tao vi khudn gy sau ring. Nén chon loai ban chai t0t, soi mém dé khong lam ton
thirong d€n nwéru va thay méi ban chai sau mdi ba thang st dung. Ban c6 thé st dung chi
nha khoa dé 14y sach thirc an bam trong ké ring, cling 1a mot bién phap hitu hiéu gitp giam
nguy co’ sau rang va viém nwéu.

Ché d6 an udng day @ dinh dwdng ciing gitip han ché cac bénh ring miéng. Riang cta
ban sé chic khde hon néu ban cung cidp du canxi tir cac loai thirc &n nhw sira, pho-mat,
trimg, cac loai hai san va rau xanh. Tuy nhién dé cothé hdp thu canxi mdt cach tot nhat thi
ban ciing cin cung cAp du vitamin D c¢6 nhiéu trong d4u gan c4, ca hop, c4 trich, ca thu...



Ngoai ra, ban ciing cin bd sung vitamin B6
. va vitamin C dé ting cwong sire dé khang,
ngin ngira chdy mau ring va nhiém tring
nwéu rang. Ban ciing khong nén tay tring
5 ! ring vi chit ty ring c6 chira hydrogen
peroxide. Du chwra ¢6 bing chimg nao vé sy
gy hai cia chi't nay d6i véi thai nhi nhung
t6t nhat ban nén tranh dé khong nguy hai
dén sirc khoe.

Y 6. Cham séc tay
o Nhiéu phu nir thwomg dic biét quan
tAm chidm soc da mit ma quén mat chim
soc d6i ban tay. Giir cho ban tay Juén mém
mai, nudt na sé giap ban trong tré trung
hon, hdp din hon rdt nhiéu. Néu méng tay gion va dé giy, ban c6 thé ding 6 gam gelatine
mdi ngay dé chita tri trong giai doan mang thai. Ban luén can gitt sach tay va mong bing cac
loai xa phong trung tinh. Trirére khi di ngii, ban hay bbi mot 16p kem dirdng da tay dé giir
d6 4m thich hop gitip da tay va méng luon khée dep. Ban hiy cit ngdn méng tay dé tranh bi
gy, xwée, nhung dirng nén cit khée qué siu ciing nhwr son nhiéu loai mau dé dan dn tinh
trang nhiém tring moéng.

Phu nit mang thai khong nén son méng chan, méng tay vi cic sin phadm lam moéng
thwromg chira cic chdt doc hai nhw benzen, formaldehyde, phthalates va mot s kim loai
ning nhu chi... ¢6 thé giy hai cho thai nhi. Khi ban son méng tay va sau d6 cam d6 #n vit,
chdt hoa hoc gy hai c6 trong méng tay sé dé dang vao co’ thé me, thong qua cudng rén vio
mau va co’ thé thai nhi. Bén canh d6, quan sat méng tay ciing 1a mot trong nhiing yéu t&
gitp bac si chdn doan tinh trang thiu mau ctia ba me. Vi vdy, lam dep bing cach son méng
tay qua 1a khong phu hop véi thai phu. Hon thé nira, nirére riva moéng tay aceton ciing vo
cung doc hai. Qua trinh béc hoi nhanh khién chiing rat dé ngdm qua dwong hé hip vao mau
va gay anh hwéng dén sirc khoe ctia ca ba me va thai nhi.

7. Cham séc chan

Cac ba me khong dwoe quén cham soc doi chan trong thoi gian mang thai. Ca trong
lwong ctia ban dwroe chdng do nhor d6i chén, vi vy né€u khong cham soc that ky thi d6i chan
ban rat dé bi chai, da ctirmg va c6 cac vét viém tdy & chan. Da s6 cac ba me thiromg bi phil né
chan vao nhitng thang cudi thai ky. Hay uéng nhiéu nwée va #n nhiéu thire pham b loi cho
dwong tiét niéu nhw dwa hiy, 18, tdo, dwra ty... sé gitip gidm chimg phi né. Usng mdi ngay
khoang 3 cBc sita ciing lam giam phii n@ hiéu qua. Ban ciing c6 thé uéng mot ly nwwée m
pha véi mot thia nwére chanh hodc nirde cam sau bira &n sdng. Cach nay rit hiru hiéu dé
giam chimg phu né & chan trong sudt thoi ky mang thai.



Phu nit ¢6 thai nén chon loai giay hodc dép vira chan, d€ thdp va thoai mai khi mang dé
khong giy dau lung va méi chan. Tranh dimg mot chd qua 1au sé han ché viéc bj sung chan.
Khi ng6i, dudi ngwdi hodc nim thi ban hiy dit chan & tu thé cao mdt chit. Budi t&i, hay
danh chut thoi gian dé massage tir mit ca chan d&€n dui doc theo cac co' bip. Véi dui, ban
nén massage tir trong ra ngoai, tir thdp 1én cao theo cic vong tron rong. Néu bi méi cor, ban
cling c6 thé dung phwong phéap xoa bop nhe nhang dé thw gidn cho ca me va thai nhi.

Phu ni¥ cling thwomg gédp phai chimg gian tinh mach trong thdi gian mang thai. Ban ¢6
thé phong ngira bing cach khéng mang tit hoic gidy qua chat, nén gac chan 1én cao mbi khi
ndm nghi ngoi. Ban ciing nén tranh khong gac chéo chin khi ngoi va tranh dimg lam viéce
qua lau. Khi chan méi va dau, ban c6 thé ngdm chan vao chau nwée Am ciing gitp lam dju
con dau. Hodc ban ciing c6 thé pha thém mot chit sunfat magie khi ngdm chan dé chan bét
moi.

Ban nén @i bo déu din dé lam ting lru thong mau huyét, ngin ngira viéc gian cdc mach
mau. Ngoai ra, boi 19i cling rat t8t cho chan ctia ban trong thoi ky mang thai béi vi sy ma
st voi nwdre sé gitp cdc mach méau & chéan tuan hoan t6t hon.

8. Cham soc ngwc

Ngay khi mang thai, ngire ctia da s6 phu nir sé bi cing lén dwdi tic dong cia viéc ting
tiét hormone, ban cam thay ngwe cing nhtre va cac gin mau noi 1én. Viing da ngwe phu nit
thwong rat nhay cdm nén ngwre ctia ban rat dé bi chay xé va kho 14y lai dwrge vé dep nhur lic
chwa sinh con. Do @ ban cin chti y quan tAm dic biét d€n bd ngwre trong sudt thod gian
mang thai. Viéc chiam s6c va tap luyén thwomg xuyén sé giir cho bo ngwe ludn sin chic va
can d6i, tranh cac vét ran nirt do s gia ting dang ké cta nguwe khi thai nghén.

Lwu ¥: Khong dwoe xoa bop d4u vii dé tranh kich thich dau v gy ra co thit



tir cung, dan dén sy thai.

Ban cén chon nhiing chi€c 40 ngwre vira viin, phtt hop vé&ikich ¢ ngire. Nhimg chi€e 4o
ngwe c6 diy to ban sé gitip ban cam thdy thodi mai, dong theri nAng @& ngwre tot hon, bao vé
cac diy ching va khonglam ngire bi gidn ra va xé xuéng. Néu ngire to 1én qua nhanh, niing
né va c6 cam giac dau, ban nén mic 4o 16t ca khi di ngti nhung cht y 1a khéng mic 4o chat.

Ngay tir thori gian d4u cda thai ky, ban nén tap thoéi quen giit tir thé dimg thing. Tw thé
nay s€ giip nang ngwce va cing giip lam giam dau lung va dau nhirc xwrong ba vai. Ban cling
can ludn gitr vé sinh viing ngwre sach s&, nhat 1a khi ngyre bit dau ti€t siva non. Ban can lau
rira dAu via véi xa phong diu nhe va nwére 4m @€ tranh cac vay két nhé hinh thanh. Sau d6
ban nhé lau thatkho ntim vii. bé gitr cho ngwre sin chic hon, ban dung voi hoa sen trong
khi tdm, phun nwéc déu viing ngwe theo chiéu tir dwrédi 1én. Mdi ngay 2 Ian ban xoa kem giit
am va kem chdng ran nit da dé ting cwong 6 dan hoi cho bau ngwe. Ngoai ra, ban ciing
can thwong xuyén thire hién nhimg bai tap thé duc sau day dé gitp ngwe sin chic, gon
gang:

e Dimg thing, dwa haitay vé phia trirérc song song
v&imat dat. Gap hai tay lai, du cui ché hiréng ra
phia sau. Lip lai dong tac nay 20 l4n.

e Dimg thing trréc mot bire twomg, cach bire twong
khoang cich bing canh tay, hai chin dang rong
béng vai. Chéng hai tay vao twdmg, ngang v&i vai.
Cham cham ha thip ngwdi vé phia trirdre, canh tay
gap lai cho &n khi miii dung twong. Dudi thing tay
ra tir tir va nAng ngwdi trér vé tir thé ban dau. Lip lai
dong tac nay 20 lan.

o Dimgthing, hai chin dang rong bing vai, hai tay V A
dang ngang hai bén. Cang ngwc 1én, dira hai tay ra phia sau va xoay tron canh tay 5lan.
Sau @6 dwa haitay ra phia trirére va xoay tron 5 lan.

e Ngbi thing lung trén gh& dwra, hai tay dang ngang va cAm hai bén hai cudn sach
khoang 0,5 kg. Gap hai tay lai tir tir, hai cuén sach d6i dién triréc ngire va ngang véri
hai vai. Giit lai trong vong 10 gidy va dwa tay vé vi tri cii. Lip lai moi bén 5 lan.

9. Bung va voc dang

Da s0 cic ba me khi mang thai déu ban khoin vé chiéc bung cia minh vi khéng biét sau
khi sinh no c6 tré lai kich thirére nhir trirére day hay khong. Néu ban duy tri viéce tp luyén
thé duc déu din ca trong thoi gian mang thai 14n sau khi sinh thi ban hoan toan yén tam la
voce dang sé nhanh chong tré lai nhur trirde. Diéu quan trong 1a ban phai luén c6 y thirc vé
viéc tap luyén ciing vé&i ch€ do an udng thich hop.

Trwéce tién ban phai dn uéng day d chdt nhwng khong dn quéa nhiéu dé gay béo phi.
Trong lrgng tang 1y trdng ctia ba me khi mang thai 14 12 kg. Ban cén theo doi tinh trang



cin ning dé c6 thire don hop 1y cho viée ting can. Ban ciing phai tip théi quen thing lung
dé voc dang dep va thodi mai hon. T4p luyén sé lam cho ban cam thdy sung strc hom, tur tin
va hdp dan hon. N6 sé gitip ngén chin sy ting cAn qua mirc va ban sé sém 14y lai véc dang
nhuw ban dau.

Ngan ngira ran da khi mang thai:

Ran da la m6t hién twong phé bi€n & phu nit mang thai. N6 thwong bat d4u vao thang
thir 3 va xuit hién nhiéu tir thing thir 6. Nguyén nhan hinh thanh nén nhirmg vét ran nay la
do trong thoi ky mang thai, trong lirong co thé ting 1én dot ngdt khién da khong kip phat
trién @6 thich nghi. M6 lién két dwdi da dwoe tao béi cac soi collagen va elastin c6 tac dung
gitp da dan h6i bi cing gian qua mirc nén dirt gay, tao thanh cac vét ran ching chit trén da.
Céc ving da hay bi ran nit 1a bung, ngwe, hong, mong, dui... V€t ran thwong c6 mau hong
hodc d6 tia, sau chuyén din sang mau tring duc. Phan 16m cac vét ran chinh 1a vét seo dwéi
da. Viéc hoi phuc lai lan da 14 rdt kho khin va ton kém. C6 rat nhiéu phu nir khi mang thai
do chi chii trong dén strc khoe ctia thai nhi nén khong quan tAm dén lan da, @&n khi da bi
ton thwong, ntt né thi dd qua mudn. Vi vy phu nit mang thai nén danh nhiéu thoi gian dé
chim soc lan da, gitip ngin ngira tinh trang ran nitt dang ti€c nay. Dé ting cwong do co gidn
cia da, ban nén dung loai d4u c6 chira vitamin E, bo hodc dau massage. Ban xoa loai dau
nay déu 1én ving da dé ran nirt moi ngay 2 Ian theo chiéu kim d6ng ho, tir trén xudng. Ban
cling nén thwong xuyén boi kem dwdng da ngin ngira vét ran dwroe dic ch€ danh cho thai
phu. Loai kem nay gitip ting cwomg tinh dan hoi cho da va ddy nhanh qua trinh phuc hoi da,
gitp ban ludn gitr dwoc 1an da sin chic, min mang.

Ban ciing c6 thé ap dung bai thudc chita ran da theo
dan gian: dung hdn hop dau virng, dau ddu nanh va dau
hwéng dwong, tron déu va xoa 1én viing da bi ran moi
ngay 2 lan va rirasach sau 30 phut. Cach nay gitip cho da
mém mai, ting dd dan hoicho da. Ngoai ra ban ciing c6
thé dung long d6 trimg ga, sira bo twori, ca chua hoic ca
rot danh nhuyén xoa 1én viing da bi ran va rira sach lai
sau mot gi¢r. Ban luén nhé rang viéc chira tri sém lan da
bi ran sé cho két qua t6t hon khi chira tri vé€t ran da lau.

10. Trang phuc khi mang thai

Phu nit van lu6n dep va quy&n rii khi biét cham soc
béan than két hop véi viée chon lira trang phuc phit hop
trong tho1i gian thai nghén. Mic du ngoai hinh ¢6 nhiéu
thay d6i, nhung khi biét chon lwa trang phuc phu hop,
thanh lich va trang nha thi ban tréng van luén xinh dep va duyén dang. Hay chon cho ban
nhimg b d6 danh mic riéng cho giai doan dic biét nay v&i chat liéu mém mai, vira thoai
mai vira ton 1én nhiimg dwong cong dic biét go'i cdm. Hién nay c6 rat nhiéu phu nir bén
canh vai tro lam vo’, lam me lai vira tham gia vao cac cong viéc ngoai xa hoi. Chinh vi vay,
trang phuc dep mit, phit hop s& gitip phu nit ti tin va hdp din hon. Ban c6 thé chon cho
minh nhiéu loai trang phuc phtt hop cho tirng hoan canh khac nhau nhiwr dao phd, di lam,
du tiéc hay trang phuc tap thé thao... @ luon tao dwoe sy quyén rii ma van khéng kém phan




nir tinh, diu dang.

Trong lwong ctia ban sé thay ddi lién tuc trong sudt thai ky. Ban sé khong thé biét chinh
xéc co thé minh sé thay d6i thé nao. Vi thé, ban khéng nén chon mua that nhiéu trang phuc
biu cling mot lic @6 tranh lang phi. Ban cin di mua sim quin 4o vai lan trong sudt thai ky
dé trang phuc vira vin va phit hop hon, d6ng thoi cling tao cho ban cam giac thoai mai,
himg thit hon. Dé cam thay xinh xin va tré trung, ban hiy chon trang phuc mau twoi sang.
Nén chon cac loai vai c6 @0 co gian, hoa van nhe nhang, tranh cac loai soc ngang va hoa van
to 1oe loet. K&t ho'p quén 4o v&i cac loai trang strc khac chuyén danh cho trang phuc bau
ciing tao cho ban dang vé thanh lich va @4y nir tinh. Ngoai ra ban ciing nén chi y d€n chit
liéu vai. Vao mua nong, ban chon vai cotton mém mai, nhe nhang va htit mo héi, riéng mua
lanh ban nén chon chét liéu vai day hon nhwng vin mém mai, Am ap dé ban luén cam thay
thoai mai ma vin dam bao dworc stre khoe cho ca hai me con.

Nhiing chi€c dm bu xinh x4n, mau sic trang nha 14 lira chon t&t nh4t cho phu nir
trong thai ky vi no gitip ban cam thdy thoai mai va diu dang, nir tinh hon. Tuy nhién mét s&
phu nitlai thich mic quan tiy két hop véi 4o so-mi hoic 4o kiéu, hodic quin thun 6m két
hop vé&i 4o kiéu dai. Loai trang phuc nay ciing tao nén nét dep va phong cach riéng cho ban.
Tuy nhién ban ciing cin cht y d@n chat liéu vai sao cho thoai mai, dé chju dé khong lam anh
hwéng dn sy phét trién cta thai nhi. Ban c6 thé chon nhitng chiéc ddm y&m két hop véi do
thun hoic 4o so-mi bén trong ciing ra't xinh xin. Néu thich mic vay roi thi ban ciing ¢6 thé
két hop vay véi nhiéu kiéu dang do. Cach phdi hop nay gitip tiét kiém chi phi ma trong ban
van xinh dep va mé&i mé mdi ngay.



Ban ciing nén chon nhiig déi gidy xinh x4n dé di ciing véi trang phuc ban da chon sao
cho phit hop ca vé mau sic 1an kiéu dang. Ban khong nén mang giay cao got ma hay chon
nhiing d6i giay mém mai, vira viin, d€ giay chéng trirot dé khong bi nga gy nguy hiém dén
thai nhi.

Ngoai ra, trang phuc 16t cling rit quan trong, tao nén nét goi cam cho thai phu. Hay
chon d6 16t ¢6 size 1&n hon binh thiromg, chit liéu cotton mém, d6 dan hai tdt va c6 mau
sic dong bo. Ban khong nén mic 4o ngwe c6 gong hodc qua chat sé anh hwdng dén tuyén
sira va gy cam giac kho thé. Quan 16t cling khong nén qua day hodc bo sat sé khién ban
khéng thoai mai ma lai dé gdy bénh phu khoa.

Lam dep la nhu cau chinh d4ang va cén thiét d8i véi moi phu nir. Tuy nhién, lam dep
trong thoi gian mang thai, phu nit ¢in lwu y mét vai diéu nén tranh dé khéng lam ton hai
dén thai nhi. Ban tuyét d8i khong dwgc udng céc loai hormone lam dep hay cac bat ky dworc
phiam nao ma khong co6 s chi dinh ciia béc si chuyén khoa. Ban ciing khéng nén phoi ning
vi anh ning mit troi téa nhiét @6 cao sé 1am cho huyét ap ting cao, co thé bi mat mrére,
dong thoi céc tia cyre tim sé kich thich khién da ban bi nAm. Tuyét ddi tranh x6ng hoi khi
mang thai, dic biét 1 trong 3 thang d4u tién vi nhiét d6 cao co thé giy di tat cho thai nhi.
Dbng thoi ban cling cin tranh céc liéu phap spa nao khién than nhiét ctia ban ting cao,
ching han quan khin néng (hot body wraps) hay xong hoi. N6 khong chi khi€n ban thay
khoé chiu ma con gdy nguy hiém cho dtra bé con trong bung.

Mot sé diéu phu nir mang thai can dac biétlwuy
- Lé Ngoc Tuyét Hwromg
e Khoéng nén tim quéi nong hodc qua lanh.
e Khong nén choi véi ché méo dé phong tranh lay bénh truyén nhiém.
e Khong nén dimg qua lau khi mang thai.

e Khong nén udng ché dic va ca phé. Hay bé rirou, thudcela vi ¢ thé 1am nhiém séc
thé ctia thai nhi bién dang, nghiém trong hon sé dan dén sy thai.

e Thai phuy thiromg cam th4y dau lung nhung khong nén nim girong c6 dém mém vi
phan lung va cot sdng cta thai phu cong hon so v&i ngwdd binh thiromg, né€u ndm
dém mém lau ngay dan dén léch vi tri cot s6ng, chén ép vao than kinh, 1am ting
thém ganh ning cho co lung va lam cho co thé mét méi thém.

o Khong nén dé minh roi vao trang thai traim cam, stress hay gy g6 véi chong vi diéu
nay sé gy anh hwéng khong tot @&n nhu cau dn udng, tiéu hoa, hdp thu chat dinh
dwdng, va dirong nhién cling sé anh hwéng xAu d@€n viéc cung cip dinh dwéng va
diéu tiét noi tiét cho thai nhi.

e Tranh xa sy kich thich cua ti€ng 6n.



Tranh sy chdn dong va va cham manh.

Tranh tiép xic voi tia X quang va chat phong xa.

Tranh in thién vé mét thir ma minh thich &€ phong ngira sy thi€u hut hoic khéng
dt mot chat dinh dwdng nao d6. Khong nén in nhiéu dwong, @6 ngot vi sé dan dén

bénh d4i thao diromg va thai nhi qua to, lam ting thém sir ning né va gay kho sinh.

Khong nén lao lwe trong khi mang thai.



CAC BAI TAP THE DUC GIU GIN
SUC KHOE KHI MANG THAI VA
SINH CON

Chuyén vién Vit Cam Van

Chuyén vién Nguyén Thi Thanh Thily

Dé bé yeu sinh ra khée manh thi ngoai viéc in uéng diy du dudng chat, ba me twong

lai con cin c6 mot ché @d tip luyén thich hop trirdre va sau khi mang thai. Co rat nhiéu phu
nit khong ddm van dong trong sudt thoi gian mang thai vi s¢ anh hwéng dén dira con trong
bung. Tuy nhién, theo cac nha khoa hoc thi viéc tp thé duc déu din, an toan trong khi
mang thai rd't ¢6 lgi cho sitc khée thé chd't va tinh th#n cia me cling nhw si phat trién cta

bé.

LOI ICH CUA VIEC TAP THE DUC

Viéc tap luyén thé duc thirong xuyén, déu din sé tao cam giac hung phin, gitip ba me
twong lai cam thay vui vé, tu tin, virot qua dwoe tim trang lo 1ing, cing thing khi
mang thai.

Kiém soat dwoe trong lirgng bao thai trong bung me va gitip bé phat trién khée manh
hon trong tirong lai.

Gilp giam triéu chimg thai nghén.

Gitp thai phu céi thién vong tuan hoan, lwu thong méau, ting sirc manh co bip toan
than va ting cwong stre dé khang cho co thé.

Nhiing bai tap thé duc nhe nhang, vira phai sé gitip ngurdri phu nit cai thién sirc khoe,
nhat 1a cac co va cac khép xwrong, duy tri s vitng chic cia xwrong chau, giam ty 1é cao
huyét 4p, han ché&bi phu...

Gitp thai phu ting cAn déuvahop ly.

Cai thién cha't lirong gidc nga.

Tap thé duc phu hop trong thai ky gitip co tir cung co bop hiéu qua, lam giam con dau



khi sinh né va rit ngin thoi gian chuyén da dong thoi gitip ngwdi me sém hdi phuc
voc dang va sire khoe sau khi sinh.

Diéu d4u tién rat can thiét cho qua trinh luyén tap la
ban da c6 thoi quen tap thé duc thwong xuyén, déu din
tir trirdre khi mang thai. Néu ban da timg tham gia mén
thé thao nao trwére d6 thiviéc bat dau tap luyén sé khong
con 1a tré ngai i véi ban. Tuy nhién, trong thoi gian
mang thai, ban nén giam cwromg do va ca thoi gian tap
luyén. Khong nén tip d€n mirc qua mét hay kiét strc vi
diéu nay sé gay hai cho thai nhi, thAm chi giy siy thai.
Néu trirdre khi mang thai, ban chira tip mon thé thao nao
thi ban nén lwa chon viéc di bo hay boii 16i nhe nhang
trong 3 thang dau. Khong nén bit dau bing nhiing mon
thé duc méi la trong thoi gian dau mang thai vi c6 thé
giy anh hirdng khong t6t cho ca hai me con. Dén thang
thtt 4, ban 6 thé chon lya mot hinh thire tap luyén moi
phit hop véi thé chét va sé thich ctia minh. Viée tap

luyén d8i véi nguwrdi me trirére day chira timg tham gia "
bat ky hinh thirc thé duc nao ¢ 1é sé rdt khoé khin. Nhung néu y thire vé loi ich cia viée tip
thé duc cong vé&i tinh yéu thwong con vé bor sé gitip ngurdi me ¢6 thém nghi lire dé luyén
tap.

Tap thé duc gitip cac ba me c6 mdt strc khde t5t, tinh
th#n thodi mai va sinh né dé dang hon. P8i véi ngwdri
khée manh thi viéc tap thé duc sé ri't an toan va cin
thi€t. Tuy nhién d6i véi nhirng thai phu bi bénh tim,
chimg d6ng mau, tic d6ng mach phdi hay nhitng ba me
da timg sinh non, bi say thai hay c6 nguy co cao khi
mang thai thi khong nén tip thé duc.

Mbi ngay phu nit mang thai nén danh khoang 30
phut cho viéc tap luyén. Truére khi tap thé duc, ban nén
uéng mot cdc mrédre loc. Ban dumg quén tap bai khéi
d6ng nhe nhang nhuw xoay 6, xoay vai, xoay canh tay va
chan. Khi méi tip, ban khong cén thye hién tit ca cac
dong tic ma nén ting dan timg bwrée. S 1an tap cho méi
- ddng tac ciing phu thudc vao thé trang ctia ban chir
khéng nén ging qua stre. Trrdre khi két thic bai tp, ban hiy gidm d4n nhip d6 roéi méi
ding lai. Néu trong qua trinh tAp ban cdm thay cho4ng vang, chong mit thi hay dung tap
ngay, ndm xuéng va udng mot it nwére. Khi gip mot trong nhiimg triéu chimg nhur: dot
nhién bi dau dir doi & bung, thwromg xuyén bi co bop da con 30 phit sau khi tip, buén nén,
am dao chay mau... thi ban nén ngimg ngay lap tirc va bdo cho huin luyén vién biét. Cac bai
tap thé duc phu hop danh cho thai phu bao gom aerobic, di bd, dap xe, boi 16i, thai cire
quyén, yoga... Con nhimg mén nhw béng chuyén, bong ban, béng o, ciu 16ng, chay, nhay...
la nhimg mo6n van dong manh, phu ni mang thai khong nén lwa chon. Nhiing loai van dong
thé duc hop 1y va c6 thé thire hién bat ky giai doan nao cta thai ky 1a di bo, boi 16i va tap




yoga.

Duwdi day 1a mot sé kién thirce chi tiét vé nhirng hoat dong mang lai nhiéu loi ich cho ca
ba me va em bé ma phu nir mang thai nén wu tién lya chon:

Pibo

Di bo 1a mon thé thao rat dé tap luyén va an toan ddi
véi thai phu. Mbi tuan chi can di by ba Ian, mdi lan
khoéang 30 phut. Bai tap di bo nhe nhang nay sé gitup luu
thong mau huyét, kich thich hé théng tim mach va ho
hdp, phong chimg gidn tinh mach & phu nir mang thai.
Di bd sé mang d€n cho ban cdm gi4c thir gian tinh than,
xua tan cing thing, méi mét. Trong qua trinh di bd, ban
can luon giir tirthéthing, hai canh tay dung dwa nhe
nhang theo nhip chuyén dong cua d6i chan. Ban ludn
nhé 1a chon riéng cho minh mét d6i giay di bo vira van,
tao cam giac thoai mai, nhe nhang. Ban cting chi nén di
bo & nhimg noi khong khi trong lanh hodc & nhimg
phong tap rong rai va thoang khi.

Yoga

bayla mon thé thao mang lai nhiéu lo1i ich cho moi
ngwdi va rat phi hop voi phu nit mang thai. Thuwong
xuyeén tap yoga giup thai phu ting cwong sirc khoe, giai
téa cing thing, gidam maéi mét do triéu chimg thai nghén
giy nén. Dic biét cac bai tap thé ctia yoga ho tro dic luc
cho ba me trong lic chuyén da, gitip cho cudc virgt can
nhanh chéng va it dau dén hon. bé luyén tap ding cach
va mang lai hiéu qua t8t nh4't, ban cin dwoc sy tir vAn va
gitip d& cta gido vién day yoga. Ban ciing c6 thé ding ky
tham gia vao cac 16p hoc tién san danh cho thai phu dé
dworc thye hanh nhiimg dong tac yoga phu hop véi tirng giai doan mang thai.

Bori 19i

Bo116i 1a mén thé thao it dwoc cic ba me mang thai chon lira, nhung trén thue t& day
142 m6n thé thao rat an toan ddi véi cac ba me twong lai. Boi 161 thirdmg xuyén trong subt
thai ky gitip co thé phu nit mém déo hon, kich thich qua trinh lwu thong méau khip co thé
va lam tang cung cAp dwdng khi cho thai nhi. Boi ciing giip ba me thon gon hon va khong
bi ting cAn qua mirc. Nwére sé nang d& trong lirong co thé thai phuy, gitip co thé van dong
thoai mai, lam giam dau nhtrc khip co thé, dic biét 1a lung va chin do thai nhi ting trong
nhanh. Ngoai ra, bo1 16i trong lan mrére mat mé gitip co thé thw gidn hoan toan, loai bé
nhimg cing thing, lo 4u van thwong thay & cac ba me mang thai. Pay 1a hoat dong gitp can
bing thé chat va cam xtic rt tdt cho cd me 14n thai nhi. Mi tuin ban nén danh thoi gian
boi khoang 3 Ian, méi 1an 30 phit. Boi thing va nhe nhang 14 tw thé€ ma cac chuyén gia sirc



khoe khuyén ba bau 4p dung trong qua trinh boi.

Bai tap Kegel

Bai tap nay tac dong vao cac mui co’ viing xwong
chau, hd tro tir cung, bang quang va rudt, ting do co cia
am dao. Tap Kegel thwong xuyén sé gitip kiém soat tiéu,
giam dwoc nguy co dai mot khi mang thai, hé tror cho
viéc sinh né dé dang hon déng thoi gitp cac mo hoi
phuc nhanh sau khi sinh.

Ban nén thyre hanh bai tAp Kegel thwomg xuyén moi
ngay. Day la bai tap tuyét voi d6i véi moi phu nit, ddc
biét 1a cac ba me dang mang thai. Sau mot thoi gian kién
tri tAp luyén, ban sé cdm thdy thodi mai va khong con
cam giac kho chiu, cing tirc & tir cung nira. Ban c6 thé tap trong khi nim hoic ngoi. Dau
tién ban phai tim diing co bing cach co co khung xwong chiu gidng nhw nin tiéu va gitr
khoang 3 gidy, sau do tir tir tha long co’ va giir ti€p tinh trang do trong 3 gidy nira. Ban lip
lai 10 Ian nhur vay. Sau d6 ban ting 1én thanh 4 gidy va tha 1éng 4 gidy nita. Va mdi ngay ban
ting d4n s6 gidy co co' va tha 18ng co' cho dén 10 gidy. Thoi gian dau mdi ngay ban sé tap 3
I4an va sau khi &3 quen, ban c6 thé tap luyén bat ky liic nao va nén it nhat 5 Iin mdi ngay.
Né&u luyén tap t6t, ban sé phat trién ki niang diéu khién co’ ctia minh trong qua trinh sinh
né. Ban khong nén thire hanh bai tp nay trong khi dang buon tiéu vi n6 sé lam ting nguy
cor cac bénh lién quan dén dwong tiéu.

Cac bai tap massage

Khi thai nhi dwoc 4 thang tré 1én, mdi budi t6i trieée khi di ngd, nguwrdi chong ¢ thé
gitip vo hodic thai phu c6 thé nho ngwoi than hd tro dé thire hanh bai tdp massage. Bai tap
nay gitip hoi thé ctia ba me t&'t hon va gitp em bé hé hap dé dang hon. Ban ¢ thé ngodi &
thanh giwong hoic trén mot chiéc ghé thap an toan dé bit d4u tap. Trwde tién ban nhé xoa
déu hai ban tay cho 4m dé dat hiéu qua t&t nhat.

e Mt va c6: Xoa déu hai bén mit theo chiéu tir dwdi cim lén tran roi ti€p tuc xoa doc
hai bén s6ng milii, roi dé€n co.

e Than trwée: Dung hai ban tay vudt chéo nhe nhang tir phin méom xwong chiu 1én dén
ba vai, khi di qua viing ngire thi xoa déu quanh bau ngwe roi kéo tay xuéng tré lai mom

xwrong chiu. Sau d6 xoa déu quanh bung.

e Lung (d0ng tac nay can ngwdi xoa gitip): Vudt doc nhe hai bén séng lung, day qua day
lai & vung thit lung, sau d6 xoa déu phin vai.

e Chdan: Dung hai tay vudt doc tir dui xudng téi ban chan, sau d6 vudt ngworc trér lai &
mit sau chin. Cudi ciing 1a xoa déu ban chin, ngon chan.

S6 Tan xoa cho tit ca cic viing nén ting dAn tir 4 Jan moi bén 1én d@&n 8 1An moi bén 1a



t6i da. Nén ndm dai thoai mai, thwr gian ngwdi trong
khoang 10 phut, thé nhe nhang sau khi massage xong,.

Mot s& dong tac thé duc cé ich cho thai phu

e Tdp lung: ndm ngira, co dau goi lai, 4p hai ban chan
xudng san. Luon tay vao viing 1om & dwdi lung va
dung stre cta co’ bung nhic lung 1én khéi san. Sau
d6 co cac corlai, thit siét lai nhw khi nin tiéu. Giir
khoang 5 gidy. Lip lai 10 lan.

e Djng tac toan than: Gitp thai phu d& dau lung. Pong tac nay rat dé thye hién: quy
g0i, chong hai tay xudng san, nang ngwoi 1én. Ti€p tuc, ctii dAu xuéng va uén cong lung
mot cach nhe nhang. Sau &6, nang lung veé lai tir thé binh thiromg va ngang dau 1én.
Liplai 10 lan.

e Dong tac ngire: Ngbi chéo chan trén san, giit cho lung thing. Nang hai tay ngang trwée
ngre va bit chéo hai tay. Hit sdu va thé ra chAm rai. Tiép tuc hit vo Ian nira (trong khi
gitr hoi, nhé ha vai va 16ng ngwre xudng). Sau @6, tir tir ha cdim xudng sat ngire, ha



khuyu tay sang trai 10 lan, lam tirong tw 10 I4n sang phai (hai tay van giit tw thé dan
vao nhau). Ngang d4u 1én va thé ra cham. Lip lai vai lan tiy theo sirc khée thai phu.

%

e Djng tac co lung, cor dii va cor san khung chdu: Gitp 1am manh co dui. Ngoi xom va
xoay ban chén ra phia ngoai mot chit. C6 géng gitr cho got chin sat voi mit dat va gitr
cho lung thing. Ep khuyu tay (cti ché) vao dui va ddy cho co dui cing ra. Giir nguyén
twr thé nhan dui trong khodng 20 gidy. Lip lai dong tic nay nhiéu [an.
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e Ngbi x6m véi ghé: Twr th€ nay lam cho cac khép xirong chau mém déo hon va gitip cho
co lung va dui manh 1én, ddng thei ciing bao vé dwrge lung va lam thai phu dé chiu hon
trong trirdmg hop cam thdy dau lung. Ngbi x6m ciing 13 mdt tw thé t6t nén chon cho



lac chuyén da. Lac du, néu kho ngbi x6m xubng hin, nén dit dwéi got chan tAim tham
nhé hodc mén dé giir ban chan thing trén san. Thyc hién bing cach: dtmg d6i dién véi
mot chiée ghé, hai ban chan hoi dang ra. Giir lung thdng va ngbi xom xudng, 14y ghé
lam diém twa. Khi cam thay ng6i tw thé niy thoai mai, tiép tuc ngdi khoang 4-5 phit.
Khi dimg 1én thi cham cham thure hién, dimg 1én dot ngodt sé dé bi choing vang.

,f'\

N
c\‘

\

e Tdp bung: Nim ngtra, co d4u gdi, ap hai ban tay xuéng san. Dit canh tay doc theo
than, ép lung xudng san. CS ging giit cho lung thing trén san, dong thoi dudi thing
chan ra mot cich cham rai. Co dau géi mdi lan uén cong lung. Lip lai dong tac ndy 5-
10 lan.

Mot trong nhitng diéu quan trong phu nir mang thai cAn nhé 1a phai diéu chinh ding
tw th€ khi ngoi xuéng, dimg diy, nhit hodc nang mot vat. Luu ¥ nay sé gitip ba bau gidm
nguy co ton throng lung:

o Ngbi xuéng: Ngoi thing, lung tira vao thanh ghé. D8i véi cac chi em ngdi lam viée tai



vin phong thiwromg xuyén thi c6 thé trang bi thém chiéc gdi 16t &€ giit cho lung dwoc
thodi mai.

e Ditng ddy tir tir thé' ndm: Khi dang ndm va mudn dimg day. ban can xoay nghiéng
ngwoi va dira vao canh tay dé nhac ngudi 1én. bay la cach gitip cho cor lung va co' bung
cua ban khong bi kéo cing qua mirc.

e Nhdt hodc ndng mot vdt: Thay vi cii lung xudng khi mudn nhit hodc ning mot vat gi
d6 1én hoic khi khéng c6 ghé€ ngdi, ban nén ngdi x6m (nhé gitt co dui va cor lung ludn
luon thﬁng).



Ngoai ra, phu nit mang thai ciing nén lwu y dn tw thé ngi. Dé c6 tir thé ngn tt, ban
cAn ndm nghiéng bén trai: khi mang thai, tir cung ctia ngwdri me thwromg léch vé bén phai
nhiéu hon khién ddng mach tir cung bi uén cong. Néu ban nim nghiéng sang bén trai, vira
c6 thé udn thing lai ddng mach tir cung, vira d&m bao cho sy lwu théng mau binh thirdong
clia tir cung, nhau thai, lai vira gidm nhe sw dé nén cta than. Dong thoi, tw thé nay gitp
than hoat dong t0t hon, gidm nhe mirc sung phu cua tay, chin, tranh dwegc tinh trang dau
lung.

Luuy

Trwére bat ky bai tAp ndo ciing ludn khéi dong bing vai dong tac kéo gian: gitr
lung thing, thé déu din va gap ban chan lai. Cac day ching nhe tac dung cta cac
ho6c mén tré nén mém mai do d6 ban hay tir tir, dirng vin xoin bat ngor dé bao vé
lung cia ban. Ngung ngay lap tirc néu ban thay kho thé, cho4dng vang, nong birc
hoiic dau. Usng nhiéu nwére dé tranh tinh trang ma't nwére va lam dju sau tap luyén
béng cac dong tac thwr gidn nhe nhang.



TAM LY CUA BA ME KHI MANG
THAI

Vo6 Thi Minh Hué
Chuyén vién tham vdn tam ly

TAM QUAN TRONG CUA VIEC CHUAN BI TOT TAM LY
LAM ME

Lam me 1a mot thién chirc vo cuing vinh dw ctia ngwdi phu nit. Ai cling mudn c6 nhimg
dira con théng minh, thanh cong va hanh phiic. Dé dat dwoc mong wére @6, ngay tir khi
chuén bi ¢6 thai, nguwdi phu nit phai trang bi cho minh nhirng kién thirc vé thai gido. Va
quan trong nhat 1 chuin bj cho minh mét tinh trang strc khée t6t, mot tim 1y 6n dinh
trong sudt thoi ky mang thai. Tudi tac, cAn ning, tinh trang bénh tat, tiéu str vé dong ho bén
ch®ng va bén vor1a nhirmg yéu td rdt quan trong quyét dinh cho nhirng dtra tré khée manh,
thoéng minh ra d&i. TAm 1y cAn bing, vui vé, lac quan ctia ba me quyét dinh chi s§ EQ va
mirc @6 hanh phitic cta cudc doi dira tré. TAm Iy ctia ba me trong sudt thod ky mang thai danh
hwdéng trire ti€p d&€n tAm ly, tinh cach cha tré. Vi vay, cac ba me hiy ¢ ging tao cho minh
mot tam 1y thodi mai, tw tin, vui vé va luén tyr hao véi vai tro lam me ctia minh.



NHUNG BIEN BOI TAM LY CUA BA ME TRONG THOI KY
MANG THAI

Giai doan dau tién trong thai ky:

Dui c6 thé da chudn bi tinh thn va chd doi cho viée mang thai, nhung khi c6 nhiing
d&u hiéu d4u tién, ngwdi phu nit van c6 mot cdm gidc hoi hop rat kho ta. Nhimg ddu hiéu
cho ta biét minh mang thai 1a mat kinh, chéng mit, bu6n nén, mét méi, thi€u tap trung,
thinh thoang thAy minh nén nao. Sau khi chic chin minh da c6 thai bing cich ding que
thir, hodc xét nghiém mau, ban c6 thé thay minh budn vui lan 16n. Mirmg khi biét minh c6
kha ning va dwoc lam me, mot chit lo Au vi s’ bi “mirng hut”, khi moi cdm gi4c hay két qua
kiém tra bi nham lan. Nhiéu ban lwéng 1y khong biét nén bao véi chong, gia dinh va nhimg
ngudi xung quanh hay khong. Bao dé moi ngwoi biét va chia sé niém vui véi minh, nhwng
lai s¢ chwra chinh x4c viéc minh sip 1am me.

Khi biét chic chdn minh c6 thai, ngwdi phu nirlae
nay thady minh “vi dai” va rdt tu-hdo. Trir mot s& ngwoi
may min khéng cam thdy bi “thai hanh”, con lai da phan
cam thAy chan an, so' mot s6 mui hay moén &n nao do.
Tham chi ¢6 trirong hop khéng an dworc gi va lac nao
cling lom giong, budn nén. Trong trwdng hop khéng thé
in udng, bac si ¢ thé cho truyén dam, nwée bién va bé
sung thuSc bd. Hién nay, &nha thudc c6 ban keo chéng
noén danh cho phu nir mang thai, day la tin mung va giai
phap gilp cac ban viro't qua nhiitmg ngay bi nghén ctia minh.




Bén canh cam giac kho chiu cta viéc bi nghén, nguwroi ¢6 mang con c6 cam giac dac biét
thém mot s6 moén dn. Ngwdi ta goi hién tirong nay 1a “ré”. Mdi ba bau ¢6 mot sé thich khac
nhau trong thod ky mang thai, nguwoi thich ngot, ngwoi thich chua, ngwoi thich man, cay,
hay ca phé, bia rirgu... C6 nhiimg sé thich xuét hién bat ngo trong thod ky mang thai va
tham chi trai ngwoe véi sé thich hing ngay. Cac ban khéng nén lo sor vé diéu dé. Trir nhiing
chdtkhoéng c6 loi cho stre khoe, con lai, cir thich gi &n ndy. Trong thdi gian nay, ngwoi phu
nit 6 thé c6 cam giac 1Am ram dau bung dwéi, va tham chi ¢6 ra chit mau den gidng nhw
kinh nguyét vao ngay cudi. Cac ban ciling dirng voi lo 1dng vé diéu nay. Cam gi4dc dau bung la
do tir cung dang bt d4u né ra, chuin bi mét “ngdi nha” an toan cho em bé. Néu khong co
hién twong dau bung dir ddi va ra mau twod, khong can phéi di bac si. Cam gidc tirc va kho
chiu & bung dwdi sé gin nhwr thwong xuyén cdm thay trong sudt thoi ky mang thai. Tt cung
ctia me sé 1&n dén theo sy phat trién ctia bé. Trong thoi ky du, nguwoi phu nir rat cin sy
dong vién chia sé ctia moi ngwdi, nhit 1a chong minh. Hay ¢6 gdng géan giii véi moi nguoi,
chia sé moi thic mic lo ling v&i ban bé va ngwoi than. Cé thé mdi ngwoi dén nhan vai tro
1am me mot cich khac nhau, nhung khéng ai tranh khéi sir lo 1dng xen 1an tir hao vi sip
dwoe lam me. Mot s6 phu nir von dwoc “cung chiéu”, nhan dip nay thwong cé cé1am niing
chong va ngwdi thin. Ai cling cin sy chim soc va nang niu, nhung néu iy mi qua thi sé
khong tdt cho ban thin ngwdi me va cho em bé. Néu ngudi vor qué yéu 6t, lo 1dng khong can
thiét thi anh hwéng dén tam trang ctia ngudi chdng. Ho c6 thé sor phai dam dwong vai tro
lam bé ctia minh. Va nhwr th€ vo tinh céc ban sé tw lam mat di cAm giac hanh phiic khi dworc
lam bé, lam me.

Nhiéu ngwoi qua can than vi so' anh hwdng d&€n em bé nén ngwdi me phai séng theo
mot ché& @6 “dic biét”. An uéng kiéng khem, it giao ti€p véi moi ngwdi, thiromg xuyén &
trong nha, va dic biét 1a “tuyét giao” v&ri chong. Thure chat, ngwdi phu nir khi mang thai co
thé van giit né€p sinh hoat binh thwdomg. Khong nén tao sy khac biét 1am cho tim 1y minh
thay d6i nhiéu, hoan toan khong ¢6 1o cho sirc khée ctia me va thai nhi. Hiy sOng thoai
mai, vui vé, lanh manh.

Dic biét, trong thoi gian nay, ngwdi phu nir rit can
swr dong vién, tinh yéu va sy cdm thong chia sé caa
chong. Ho ludn c6 cam giac ring con thi con chung,
nhung chi m6t minh minh vat va vi phai mang ning dé
dau, con chong thi “tw nhién dwoc 1am b6”. Nhan dworc
s chia sé va chdm soc ctia chdng, ngwdi phu nir sé thiy
swvatva cia minh voi & mot nira va cdm thiy nhe
nhang hon véi vai tro lam me.

Theri gian gitra ky thai

Luc ndy, bung da bat dau thiy ro, phu nir mang thai bat dau dwoc “chung dién” thoi
trang cta riéng minh. Hién nay, c6 rat nhiéu hang thiét ké thoi trang ba bau. Nhirng bo
quin 4o bau tién loi, nhimg chi€c dam mau sic va kiéu dang rd't dep dalam cho chj em thay
minh ti tin va quy€n ri hon. Tir thang thir 4 tré di, ba me da dworc bac si siéu Am va da thay
dwoc con minh. Mot cAm giac gén giii va thin quen hon gitra me va bé xuat hién. Nguy co’
boc tach da giam hin, cam giac thém in ting 1én va bit d4u in dwoe nhiéu thit, ba me c6
thé an tim hon. Bita 4n nén dworc chia thanh nhiéu Iin, m6i 1An mét it ¢ khéng c6 cam



gidc no qua. Nén tham khao y kién bac si dé ting cwomg bo sung céc loai vitamin cho me va
bé. Trong mot I4n siéu Am nao do, co thé bac si sé tiét 10 cho ban gi¢i tinh cta con. Pay la
mot thoi diém hdi hop va co thé Jam xdo tron tAm 1y clia cac ba me. D biét “con nio ciing
1a con minh”, nhung nhiéu ngirdi mong con trai dau long “cho chic”, hay muén “cé nép co
t8”; khi khong dwgre nhir mong muén, ngwrdi me 6 thé budn va cam thay minh c6 16i. Vi
vay, khi c6 thai, ta nén xac dinh r, “con céi la troi cho”, trai gai gi cling dwoe, mién 1a lanh
lan va khoe manh.

Trong thoi gian ndy, ngirdd me bit ddu cAm nhan nhimg cir ddng cta bé. Nhiéu khi @it
tay vao bung, me cam thiy con minh dang “dap lai”. Me nén danh nhiéu thoi gian noi
chuyén, tAm sy véi bé. D bé “rat bé” nhung giai doan nay, bé bit ddu cAm nhéan dwoc cam
xiic cia ngwdi me. Budn, vui ciia me da dwoc bé chia sé. Me cling c6 cAm gidc minh dang
sdng cho ca hai ngirdi. Me cAn sw gén giii ctia con, con can sy che ché clia me. Vai tro cia
ong bd lac nay rat quan trong, bé bat du nhan biét diroc giong noi ctia bo. Nha't1a moi khi
bd noéi nhirng 11 yéu thirong véi me. Vong tay cia bd che ché cho ca hai me con.

Nhiéu ba me lo 1dng, so'anh hwéng thai nhi nén
khoéng duy tri quan hé vo' chong trong théi gian nay.
Thue chat, ngoai viéc dap img nhu ciu tinh duc ctia hai
vo chong, quan hé vo chong trong thdi ky mang thai con
c6 tac dung kich thich s co gidn cta c6 tir cung, nguwrdi
phu nit s& dé sinh hon. Va quan trong 1a bé d6n nhan
dwoc sy thing hoa cia bd me, bé cdm thdy minh dang
dwoc s6ng trong tinh yéu thirong vo bo.

Thori gian cudi cua thai ky

Tir thang thir 7 cta thai ky, ngwrdi phu nit cam thay
dé mét va di lai khé khin hon nhung ciing thay vui va
h6i hop vi minh sip vé d&€n dich. Giai doan nay, thai phu nén danh thoi gian nghi ngoi
nhiéu hon. O nhidu ngwoi, c6 thé xuat hién nhing gidc mo’ vé chuyén sinh dé cia minh,
tham chi cam gidc minh s& dwoc em bé. Thure chd't 1a khi ba me ngu, em bé ¢ thé van thire,
nhiig ctr dong lién tuc cta bé, sy co thit cua 6 ti cung da di vao gidc mo cia me. Cac ba
me dimg qua ban tAm vé nhirmg gidc mo d6. Ly do don gidn chila do minh nghi nhiéu, hinh
dung nhiéu vé sy ra d&i ctia bé ma thoi.

Trong giai doan nay, tAm trang ngwdi me rat dé bi xtic dong. Vi vay, nén tranh nhiing
chd qua on a0, dong dtc, dic biét 1a khong nén di thim ngwdi bénh, dam tang, khong nén
chimg ki€n nhiirg canh dau budn. Bé sé “bu6nlay” v&i me. Ngirdi me khong nén & nha mot
minh nhiéu, nén c6 ban bé, gia dinh bén canh. Thinh thoang, ngwrdi me bdng thay lo ling
cho viéc “virot can” ctia minh nén can dwoc kip thoi “trdn an” tir nhiimg ngwdi xung quanh,
ddc biét 1a tir bac si. Khi c6 dirge mot bac si theo d6i xuyén suét tir khi mang thai cho téi lac
sinh, ngwroi me sé thdy yén tAm hon. Vai tro ctia ngwdi chong lic nay rdt quan trong. Phu
nit rfit muén c6 chong bén canh trong thoi diém trong dai nay. Sw chia sé niém vui dwoc
lam me, sy ghi nhin cong lao “vi dai” ctia minh tir ngwrdi chong sé ti€p thém nghi lue cho
ngwoi phu nir.



Y NGHIA CUA VIEC CAN BANG TAM
LY CUANGUOI PHU NU TRONG
THOI KY MANG THAI

Lam me la mot “trong trach” thiéng liéng va cao ca
ctia ngwoi phu nit. DU biét ring khong ai ¢6 thé thay thé
vai tro ctia minh, nhung nhiéu ngwdi phu nit van roi vao
trang thai mi't cAn bang vé tAm sinh ly trong giai doan
nay. Ngoai nhimg trwrong hop dac biét vi phai lam me
bt dic di, ngwrori phu nit nao cling tw hao véi vai tréo moi
ctia minh. D& c6 dwoe mot dira con khde manh, thong
minh va hanh phic, ngwdi phu nir khi mang thai phai
chuén bi t8t cho giai doan wom maim. Tam Iy cta nguoi
me trong thdi ky mang thai anh hwémg trwe tiép d€n dira

tré. Khi ngudi me lac quan, vui vé thi dira tré sinh ra sé c6 tinh tinh dé chiju, dé #n, dé ngu.
Sau nay 1on 1én, chau ciing dé dang virot qua moi khoé khin trong cudc sdng. Néu trong thoi
ky mang thai, ngwdi me ludn cau git, buon chan, ti ti thi dra tré sinh ra cling thwdng thiéu
tw tin, tinh tinh kho chiu. Dic biét, khi mang thai, ngwri phu nir bi tradm cam thi dira tré sé
rat dé bi tram udt, tinh tinh nhay cam, dé budn dé vui, ludn c6 cam giac bi bé roi. Chinh vi
diéu nay, trong qua trinh diéu tri bénh tram cam & tré, cic chuyén gia tim ly rdt quan tim

dén thoi ky mang thai cua ngwroi me.



Vi vy, cac ba me khi mang thai hiy c6 ging gitr cho minh mot trang théi tAm 1y cin
bing, ludn tao cho minh nhiing suy nghi tich cwre, d¥i s6ng tinh duc lanh manh, biét gat bot
nhiing lo toan ctia d&i thirdng. VAn biét thei ky mang thai 1a mot giai doan khé khin, vat va
ctia cudc dori ngwrdri phu nit; nhung véi mot tinh than thodi mai va niém ty hao dwoce lam
me, ngwrdi phu nit sé virgt qua va d@€n dwge bén bor hanh phiic.

Mang thai ma van khée, vui vé, dep, hanh phtic va quyén rii 1a mo wée ctia moi phu nit.
D6 la nhimg ngay ky diéu va khong thé quén ma ai cting mudn dworc it nhat mot Ian cam
nhan.

Me lo ling, con sinh ra nhe cin

Mot nghién civru dang trén tap chi Paediatric and Perinatal
Epidemiology cho thay sw lo 4u ctia phu nir trong thoi gian mang thai cé
anh hwwo'ng khong tot d€n sirc khoe cuia em bé.

. T~
> Cacnhakhoa hoc Hoa Ky da khao sat trén
mot nhom phu nir ¢6 thu nhap thdp, kém theo cac
y&u t8 nguy co’ nhwr uéng rwroru va hiat thude 1a. Ho
) _ da chtimg minh dwoc nhiing phu nit ¢6 biéu hién lo

i _ ling trong ba thang cudi cua thai ky sinh con nhé
hon ca vé chiéu cao 1an cAn ning so v&i nhiitng phu nit khong lo ling.

Trong nhimg thang d4u cta thai ky, tic ddng nay khong ro rang néu mirc d6
lo ling khong nghiém trong. T4c gid nghién ciru canh b4o can ¢6 bién phép can
thiép kip thoi khi thai phu ¢6 biéu hién lo 1ing nhidm phong ngira nhiing van dé
khong tot cho stre khoe thai nhi.



QUAN HE TINH DUC TRONG
THOIT KY MANG THAI

Vo6 Thi Minh Hué
Chuyén vién tham vdn tam ly

Thei gian mang thai 1a mot giai doan quan trong d6i véi phu nit. Trong sudt 9 thang
10 ngay, ngwdi phu nit trai nghiém rat nhiéu nhiing thay d6i trong co’ thé va tam ly cia
minh. D& sinh ra mot dtra con khée manh, thong minh va giir dwoc sirc khoe t&t cho minh,
thai phu can phai dwroc trang bi nhiéu kién thirc. Quan hé tinh duc trong sudt thori ky mang
thai nhw thé nao dé vira hwrémng tron niém ty hao vé vai tro sip lam me, vira thing hoa trong
vai tro ngwoi tinh d6i véi ban doi 1a mot trong nhirng diéu rat can phu nir quan tam.

CO CAN KIENG CU CHUYEN VO CHONG TRONG THOI
GIAN MANG THAI?

Trwéde 4y, moi ngwdri nghi vé quan hé tinh duc nhwr mét diéu tham kin va rit ngai
ngén khi nhic d€n diéu 6. Nhat la d6i véi phu nir ¢6 thai, hdu nhwr ho dwoe tir van 1a phai
tuyét d6i kiéng cir. C6 nhiéu ngwoi dwoe khuyén 1a khi ¢o thai nén vé & véri bo me dé dé tién
chdm soc va tranh sy “nhidm nhe” cia chong. Nhung nhur vy 1a vo tinh da tach roi vai tro
1am vo va lam me cta nguwdi phu nir va han ché vai tro lam chdng va 1am b6 ctia nguwdi dan
ong.

Thure chit, quan hé tinh duc rit quan trong, khong
con don gidn 1a mot thir gia vi, n6 la nguyén liéu ctaa
cudc sdng. Va khi di 1a nguyén liéu thi no6 tré thanh mot
nhu ciu khéng thé thiéu trong cudc sdng vor chong. Mai
nguoi phu nir c6 thé d6n nhan vai tro “ba biu” mét cach
khac nhau. Ngwoi thi vat va vi lo 1dng va mét méi, ngudi
lai khée khodn nhw khéng. Ngwdi thi xAu di va c6 ngurdri
dep ra. Ngwdi thay hanh phic tran tré, c6 ngwdi lai roi
vao tram cAm. Nhung du thé nao thi nguwdi phu nit cling
can dwoc yéu thirong, vo vé, u yém. Chinh thoi gian
nay, ho can dwoc gan giii chong, chia sé niém ty hao va
san bot mét nhoc. Ngwdi chong can dam dwrong cong
viéc gia dinh va ganh bét lo toan cho vo, 1a ngwoi dang
rong vong tay ém 4i, 6m vor vao long, truyén cho vo' tinh
yéu vo bor va trao thém lira cho syrn6ng nan.




Quan hé vor chdng d8i véi phu nir mang thai la mot
diéu khong thé thi€u. Ty thudce vao tinh trang sirc khée,
vao timg thoi diém cta thai ky dé hai vo chong diéu
chinh sinh hoat v¢ chong cho hop ly va dat dwoc khoai
cadm. An toan, lanh manh la nhimg mong muén quan
trong trong cudc song tinh duc ctia thai phu.

LUCNAO THI THAI PHU PHAI “CAN
TRONG” TRONG QUANHE VO
CHONG:?

C6 nhitng ngwroi may mén, khong c6 ddu hiéu gi dic biét khi bdt du mang thai, nhung
nhiéu ngwoi lai bi 6m nghén that vat va. Mét moi, chong mit, budn non, nguwdi lao dao va
c6 d6i lac ndm bep trén giromg, khong dn uéng dwoce gilam cho thai phu xudng sirc mot
cach trim trong.Vi qua mét, mui gi ciing s’ nén so’ ludn ca chong. Néu thay sirc khoe vor
qué y&u, hai vo chbéng can “tam ngung” dé ngwroi phu nit cam thay nhe nhém hon, va danh
thoi gian &€ chiam soc, an dwrdng, phuc hoi sire khée.

Nhiéu phu nit khi mang thai c6 hién twong chdy mau 4m dao, dau bung, ro ri 6i do ¢
tir cung khong déng chit. Nhig trrong ho'p nay nén gip bac si dé theo déi. Va bac si
thiromg khuyén cdo vo’chong khong nén sinh hoat tinh duc. Tham chi, nguwoi vorkhong nén
di lai, lam viéc ning, hoat dong manh. Nhiing triromg ho'p nay dang c6 nguy co siy thai
(nhiéu bac si dung tir nguy co’ bdc tach, nghe nhe nhang hon) nén cac babau can cha y
tranh ctr dong va xtc dong manh. Khéng nén chu quan véi nhitng hién twong nay. Sau ba
thang, c6 thé co thé da 6n dinh, da thich nghi véi vai tro “ song cho hai ngwoi”, va sau khi
co sir tw van cia bac si, vor chdng co thé tré lai sinh hoat binh thwong. Tuy nhién, khong
nén “tra bai” nhiéu qua ma nén “vira chi€n d4u vira nghe ngong tinh hinh”. Ban thin ba bau
khong thye sy thodi mai va khoai cdm vi luén ¢6 cdm giac lo canh canh cho sy an toan caa
thai nhi, tham chi d6i lac thay c6 18i véi em bé ctia minh. Py 1a thoi ky doi héi ngwoi
chong phai c¢d ging thich nghi véi vai tro sip lam bd. Nhiéu ngwdi dan dng cam thay hut
hang khi dang dworc vor chitu chudng, sinh hoat tinh dyc déu din, dap tmg nhu ciu ctia
minh, nay phai “cAm chimg” va thim chi 12 kim nén. Nhung dé dam bao s an toan cho thai
nhi, hai vor ch6ng cén th6ng nhit tuin theo sy tw vin ctia bac si, cac chuyén gia tim 1y,
nhimg ngwdi ¢6 trinh @6 chuyén mon trong linh vire nay.

Nhiéu ngwdi da dwoe kiém tra sive khoe, hodc dwoce chita tri nhiimg bénh phu khoa,
nhung trong thod gian mang thai van c6 thé bi nhimg bénh lay qua dwong sinh duc. Dic
biét, khi ngwrdi chong dang c6 hién tirong chém, hay dang diéu tri bénh twong tw, hai vor
chong tuyét d8i khong dwoe quan hé. Nhitng bénh 1ay nhiém nay s& anh hwéng trire tiép
dén bao thai, c6 thé gy hau qua siy thai, thai di dang. T4t ca cac loai thudc khang sinh,
thudc dic tri déu c6 tic dung phu anh hwéng dén sy hinh thanh va phét trién caa thai nhi.
Vi vy, ngwdi phu nir mang thai tuyét d6i phéi tuan tha nguyén tic “tinh duc an toan va
lanh manh”.



Quan hé vgr chong nhur thé nao cho tot 1a tuy tinh trang mang thai, sirc khée va tAm ly
ctia thai phu. N&u 6 bét ctr diéu bt thwrdmg nao, cin dwrgre sy tw van cta bac s dé quyét
dinh nén duy tri sinh hoat v¢r chéng hay khong. Nhu cau tinh duc cta thai phu rdt quan
trong, nhung quan trong nhat van 1a sirc khée ctia ba me va em bé. Hai vor chdng nén tim
hiéu thém nhiéu kién thirc, cling nhau trao ddi dé ca hai ciing thdy thoai mai va tw nguyén.
Dil ¢6 phai “treo gio” nhung “cau thi chong” van thiy vui vé véi vai tro ngwdi chong, ngudi
cha biét hy sinh va c6 trach nhiém.

Ngoai nhimg tredmg hop co sy khuyén céo, vo chong co thé duy tri moi sinh hoat binh
thwong. Tham chi nhiéu cip vo chong con tim thdy khoéi cdm nhiéu hon trong thoi ky nay.

AI AN, NGUYEN LIEU NGOT NGAO TRONG CUOC SONG
CUA PHU NUMANG THAI

Nhiéu ngwoi phu nit khong biét ring khi mang thai, minh lai tré nén hap dan va quyén
rit hon. Tham chi, c6 ngwoi con méc cam véi sy thay ddi co thé ctia minh. C6 thé da den di,
¢6 n6i mun, nam. Co thé nhii hoa sim mau, vong hai to hon binh thwong. Nhung ngwoi
phu nir khi mang thai lai c6 th€ manh riéng. Vé hinh thé, vong ngue sé cang tron va vong
mong ciing ¢4y din hon trirde. Dic biét, Anh mit cia phu nit giai doan nay triu mén, dé gan
hon. Véi ban ning lam me, ngwdi phu nir thdy minh “vi dai” va tw hao vé diéu do. va do
chinh 14 diéu quyén rii ctia ngudi vor d6i vari chong.



Quan hé vor chong khi mang thai 14 mét hanh vi khoa hoc ¢6 loi cho sire khée tinh than
phu nit. Suét 9 thang 10 ngiy mang thai, ngwdi phu nit nhan thay sy thay d6i ham muén
ctia minh. Du ting hay gidm sy ham mudn, ngwoi vo cling nén chia sé véi chong minh.
Trong thdoi gian nay, nhu ciu va sy khodi cdm ctia ngudri vor dwoe wu tién s8 mot. Chong
“nhwong” cho vo vi vor dang & trong giai doan dic biét vé tAm sinh 1y, va tAm trang ctia vor
dang dnh hwéng true tiép d€n “nhan vat thir ba” v cling quan trong cta gia dinh.

Phu nit c6 xu hwdng gidm ham mudn 4i an trong 3 thang dau tién cua thai ky. B&i vi
d4y 1a khoang thoi gian ho phai d8i mit véi nhimg thay d6i kho chiu cta co’ thé nhur mét
moi, budn nén, cau git.

Tir thang thir 4 d&€n thang thtr 6, do 4nh hwédng manh ctia hormone thai nghén, hrong
mau trong co’ thé phu nit s& don téi cic co quan nhay cam nhw viing ngwe, am dao. K&t qua
1a nhu c4u vé tinh duc cta phu nit giai doan nay ting cao. Rat nhiéu phu nir dat dwoc khoai
cam “chwa ting c6” trong thoi gian nay. Cam giac yéu thirong dat dao, sy yén tam vi khong
con lo “1& k& hoach” cting vé&i sy ning niu chia sé ctia chong sé dira ba bau téi dinh.
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Ba thang cudi thai ky, do sy phét trién ctia bung bau, ba me s& cam thay kho khin khi
quan hé vo' chong. Bén canh d6, nhirg truc tric vé strc khoée nhr phui chan, moéi lung, kho
thé ciing lam gidm ham mudén trong chuyén 4y. Thai phu ltic nay thdy minh “cong kénh”,
clng véi cam gidc gan giii vdi dira bé sé lam giam di himg tha d6i véi vai tro lam ngwoi



tinh. Lc nay, ngwoi phu nit him hé va wu tién cho vai tro 1am me nén cac 6ng chong c6 thé
bi “lo 13” hon. Cac 6ng chong can hiéu va dong vién vor, dlirng “tai than” vi thdy minh sip bi
“ra ria”. Cudc hanh trinh ctia thai phu dang sip vé téi dich, chuyén chin gdi c6 thé tam thoi
“giam nhiét”. Phu nir dirng qua lo 1&ng khi thAy minh khong hoan toan “nhiét tinh” véi 6ng
chong.

Du nhu c4u 4n 4i cia ban tang 1én hodc gidm di, ban ciing nén chia sé diéu @6 véi
chong. Khong nén c¢6 ging chiu dung hoidc chiéu chong mot cach girong ép. Néu khong, thai
phu sé bi cing thdng tam 1y va lam ran nirt tinh cam vo chong.

Quan hé tinh duc hoan toan khéng gy hai cho bé. Xét vé mit khoa hoc, thai nhi dwgrc
bao vé bdi ti mrére 0i va da con nén viée quan hé tinh duc & mirc @ nhe nhang, binh
thwrdmg 1 hoan toan 6 loi cho ca hai. Ba bau c6 thé cam nhén tim dap nhanh hon dong
thoi em bé chuyén dong mot chit sau khi quan hé. D6 1a nhiitng cam giac hoan toan binh
thwong.

Tinh trang cire khoai khong gy chuyén da sé'm. Cuc
khoai c6 kha ning thtc ddy da con co bop. Nhiéu ngudi
so khi da con co bép manh c6 thé lam anh hwéng em bé
hoic sdy thai. Tuy nhién, cac nghién ciru khoa hoc chimg
minh riing, nhimg con co bép nay khéng dia manh dé gay
nén tinh trang chuyén da sém. Nhung khéng vi thé ma
ba bau quén mat ring minh dang trong thoi ky dic biét,
cAn siém ai va nhe nhang. Khi sinh hoat vor choéng,
ngwoi chdng van nén lwu ¥, khong nén thic manh va vao
sdu qua trong co’ thé ngudi vor.

Mot s6 ba bau bi khé 4m dao trong liic mang thai, co
thé gay dau rat khi quan hé. Vi thé, giai doan “khéi
dong rat quan trong. Thai phu can mot chod ngh thodng mat, dep va lang man. Trwée khi

“vao cudc”, hai vor chdng nén ndm canh nhau, néi chuyén vé dira tré, chia sé cam giac hanh
phiic dwoe lam bd, 1am me ctia minh. Ngwdi chdng vubt ve, du yém vo. Ong bé ¢6 thé tham
thi vé&i con va “xin phép”, vira tao bau khong khi vui vé, vira cho thai phu cadm gidc vui vé,
hai long. Moi viée dwoe bat dau khi ngwdi vor da sin sang; khong nén cé bat ctr mot sy
guong ép hay lo 1ing nao cho thai phu. Tuy tirng hoan canh, thoi diém cuia thai ky dé chon
nhiimg tw thé thich hop cho viéc quan hé. Ngwoi chong nén nhe nhang, than trong &€ khong
gy bat cir kho chiu nao cho ngwoi vo. Va ngwdi vor dwgre quyeén tir chdi néu thdy minh
khong thoai mai hay dau dén.

Ban c6 thé chon cho minh mdt trong nhiimg tw thé giao hop sau. biéu quan trong la
lam sao @€ ba me twwrong lai cam thdy thoai mai va dé chiu.

e Quy va lam chuyén dy tir phia sau: Ban quy hai dau gdi dong thoi chdng tay xudng
san. Anh 4y ciing quy g6i & phia sau va ca hai bit d4u an 4i. Kiéu quan hé nay khién vor

ch6ng thoai mai.

e Ban & phia trén: Tw th€ nay khién ban dé dang diéu khién dién ti€n theo cach dé chiju



nhat.

Yéu trén ghé: Anh Ay ngdi trén ghé, ban c6
thé ngbi trén dui chong (quay lung hoic d6i
dién v&i chong) dong thoi chan tha long
xudng san.

Tw thé mép giwrong: Ban ndm ngira phia
mép giwrong, hai chin tha 16ng xudng san.
Nguwdi ban doi quy gdi & phia d6i dién. Tw
thé€nay tranh dwgc toi dastre ép 1én bung
bau.

Tw thé'tip thia: Ban ndm nghiéng quay lung
vé phia chong. Tw thé nay ciling khién ban
dé& chiu. Nguwdi chong co thé choang tay 6m
vo, va ngudi vo cam nhan dwoce sy che che
ctia chéng minh.

Nhiing tw thé trén chi la nhirng tw thé goi ¥, mdi cip vo chong sé tim thay cho minh
moOt tw thé phi hop. Phu nir mang thai nén tranh nhiing tw th€ quan hé kho, giy strc ép 1én
ving ngwe hodc viing bung cia minh. Chi nén quan hé nhe nhang véi thod gian, tan suat
vira di. Dit em bé da dwoc bao vé trong tir cung, ¢b tir cung da déng chit, nhung nén
khuyén khich chbng st dung bao cao su dé phong tranh bénh, khéng @é tinh dich xAm nhap
vao trong vi chiing c6 thé gay kich thich ¢6 tir cung mé sé'm. Trong khi khéi dong va quan
hé, khong nén kich thich dau vit 6 tranh 1am co bép tir cung. Va trong thoi ky mang thai,
do tuyén sira dang phat trién, tao ngudn thirc in cho bé nén bau vii phu nit thwomg cing,
khi dung manh c6 thé gay dau va khoé chiu.

Néu dwoe chuin bi nhitng kién thire vé sy thay d6i tam sinh 1y khi mang thai, chic
chin ban sé gip it tré ngai trong vai tro lam vor va 1am me ctia minh. Viée duy tri cudc song
tinh duc cta phu nir mang thai c6 mot y nghia vo ciing quan trong. Nhiéu ngwdi nho d6 ma
x6a bé dwrgre miic cam veé sy thay d6i hinh dang va sy “v6 dung” khi khéng lam tron “nghia
vu d8i v&ri chong”.

“CHUYEN AY” CUA BA BAU, THAT QUAN TRONG!

Nhu c#u sinh hoat tinh duc ctia thai phu 14 hoan toan c6 that va chinh d4ng. Vo chong
phai kip thoi chia sé va hd trgr nhau dé giit dwoc cAn bing tam sinh 1y cho ca hai ngudi.
Nhiéu trromg hop ngwdi v ngai ngan khong dam bay té cAm xtic that ctia minh, va chéong
khong bt dwore “song” nén da khong dap tmg dwrge nhu ciu cia nhau. Vo tham trach
chong khong hiéu, ngdm ngam tai than, buon ba cau git. Chong thi lai 1én 1t ra ngoai giai
quyét nén dan d&n nhiéu mau thuin khong lwong trwdre. Nguwdd vor dau kho, cing thing,
tham chi roi vao trang thai trAm cam vi cAm giac khong ai cAn minh. Chong ra ngoai luc dau
chi dinh “4n banh tra tién” nhung mwa dam th&m d4t, c6 khi tré nén sdu ning va ngoai tinh
ltc nao khong hay. Vo ghen tudng, dén vit, 1am anh hwéng trire tiép dén sire khée va tam ly



ctia em bé. Nhiéu ngwdi vor, do ngai ngan khong chia sé véi chong, tir kim nén cam xic ham
muén, tiy gy ap lwe cho minh va cho chéng. Péi ltic vi khéng hiéu nhau nén cam thay minh
bi thiét thoi, cAm thiy mang thai la mo6t ganh ning. Nghiém trong hon, nhiéu ngudi con
mat di cAm giac hanh phtc khi cher don dira con, va ghét em bé vi nghi rdng chinh bé la rao
can ddi vdi viée hai ngwdri khong cdm thiy thodi mai va thang hoa.

DE niém vui dwoe lam me tron ven, thai phu phai biét cAn bing cudc séng va cong viéc.
Véi s hd tro ctia chong, ban bé va nhitng ngwoi than, ngoai viée chim chit vé dinh dwdng,
phu nir mang thai cin c6 mot doi sOng tinh than that phong phii va day dd. Bén canh sy thir
gian, nghi ngo1, doi s6ng tinh duc gitip cho thai phu vui vé, tam ly 6n dinh. Va dic biét, sy
thing hoa sé gitip ngwrdi phu nir that sy hanh phiic méi khi nhé vé nhiing thang ngay mang
thai ctia minh. Lam ba bau hanh phtic khéng kh6 néu biét can bing vai trd lam me va lam
vor, va biét tin hwémg sy khoai cam ciia mot ngwdi tinh d6i véi ngwrdri chong yéu quy cia
minh.



CACH KHAC PHUC NHUNG TRO
NGAI TAM LY KHI MANG THAI

Vo6 Thi Minh Hué
Chuyén vién tham vdn tam ly

Thei ky mang thai 1a mét bwére ngoit ctia cude doi ngurdi phu nit. Co thé 1a khéi dau
cho mot cudc séng médi, cho niém hanh phic va sy kiéu hanh. Nhung véi mot s8 phu nit,
d6 1a bat dau mot cudce séng lo toan va day vat va. Mot dira con khée manh, lanh 1in va
thong minh dwoec ra doi trong vong tay ém 4i ctia ca nha 1a niém mo wée ctia moi ba me.
Nhung ciing khong it ngurdri phai trai qua sy thap thém, c6 don va daukhé trong nhimg
ngay cho doi dira con ctia minh.

CAM GIAC AM ANH, SO HAI

Chtng t6i gip chi Huyén & Gia Lai khi t6 chirc
chuyén dé “Thai gido - Hai tiéng thay ddi cubc dori con
ban”. Chi dang c6 thaithang thi ba, va dayla dira con
thir hai ctia chi. Chi ké trong nirére mit: LAY chong & tudi
hai mwro1i, hdo hire dwge lam me nén hai vg chong quyét
dinh sinh con ngay. Nhung ngay chi sinh con tré thanh
ngay ca nha phai chimg ki€n mot ndi dau khing khiép:
Dira bé trai niing 3,5 kg nhung bidi tit bam sinh, gan
nhw khong nhén biét dwrgre gi xung quanh. Chi vat va véi
ndi dau va that vong. R6i bin ning lam me ciing gitp chi
chdp nhan sy thit va chiam soc¢ con minh. Nhung dira tré
chi s6ng dwoe 6 thang. Vi chi, dira con trai dau long da
mang di mot ndi that vong va lo au chwa kip gii thich.
Chi khong biét con chi bi bénh gi, ¢6 phai 1a bénh di truyén hay bi chit doc da cam? Chi s¢
sinh ti€p dira con thir hai, vi chi khong biét n6 c¢6 ciing chung s6 phian nhwr anh n6 hay
khong. Nhiéu khi chi dinh thoi khong sinh niva. Nhwrng chi con tré, anh lai la con trai mot
trong gia dinh dong con. Néu khong dwoc lam me, chi s khong thé vwrot qua dwoc dw luan
va ap lyc tir phia gia dinh.

Khi c6 thail4n thit hai, chi bit d4u mat ngi. Pém dém, chi nim thao thirc va bi hinh
anh dtra con trai bé béng 4m anh tam tri. Chi khong nhé chi da khoc nhar thé ndo, chi da
van xin ra sao dé xua di nbi 4m anh d6. Chi xua di, thi dtra tré lai cang niu 14y chi. Chj lai
thay c6 16i véi dira con tat nguyén. Chi cam thdy minh khéng hé't l1ong d€ giir 14y né cho
minh.



Nhin girong mit xanh xao vi thi€u ngua cta chi, ching t6i khéng khéi chanh long. Co
thai da ba thang nhung bung chwra thdy gi. Tham chi chi con bi sut m4t 5 kg. Khong dam di
d4u vi so ngwoi ta bi€t minh ¢6 by, chi s ngwdi ta thirong hai chi. Ching t6i da khuyén
chi di kham thai, 1am cac xét nghiém, kiém tra tim thai & bénh vién huyén. Phai ng6i hang
gior @€ tran an chi, phan tich cho chi hiéu chi phai lam gi dé bat d4u thich nghi v&i vai tro
lam me ctia minh. Chi cin lac quan va s6ng vi dira bé. Nhig gi da qua, ¢6 thé 1 rii ro va
do s& phan. Nhung bay gi¢r, khi chi dang wom m4m non méi trong co thé minh, chj khéng
thé 6m qua khi, khoéng thé dé twong lai lui d'4n trong bi quan va lo so'. Chinh tAm trang so’
hai, bi am anh cta chi sé 1am ting thém xac suat khi€m khuyét phat trién cua thai nhi.
Chiing t6i gitip chi dé cao vai tro 1am me, virc chi diy dé lam tron bon phan ctia mot nguoi
me dang mang dira con trong long.

Sudt thoi gian chi mang thai, cic Hoi vién ctia Hi quan Cac ba me da theo dai va cho
1o1 khuyén vé viéc thai gido caa chi. Va niém hanh phtic ngap tran khi chi sinh mot c6 bé
ning 2,7 kg, lanh 1in va rat khau khinh. Niém vui cta chi chinh l1a niém vui ctia chi em Hoi
quan Céac ba me. N&u chi khong kip thoi thoat khéi ndi &m anh, ctr so con minh bj di tat thi
¢6 1& hai me con chi khong thé manh khée va hanh phtc nhw bay gio.

C6 rat nhiéu vo chong biét minh bi nhiém chit ddc da cam, hay biét minh bi nhirng cin
bénh di truyén nhung van quyét dinh c6 con. C6 gia dinh 5 dira con, ca 5 déu tit nguyén.
Hodc c6 nhitng phu nitr sinh nhiéu Ian, va nhirmg dtra tré Ay lan lwot chét vi nhirng cin bénh
la. Nhung ho vAn mudn c6 con. Ho hy vong sé sinh ra mot dira tré lanh lin débu dap cho
nhimg thiét thoi ma nhiing dira khac phai chiu. Nhung cting ¢6 ngwoi khi sinh ra mot dira
tré bi bénh bam sinh, ho quyét dinh khong sinh thém con nira. Ho so s lip lai ctia kho dau,
va ho thwwrong nhiimg dira tré sinh ra sau d6, c6 thé bi bénh tat, hodc phai chdp nhan ganh



niing khi c6 nguwdi anh, ngwoi chi bénh tat nhuwr thé. N6 sé phai ddm dwong vai tro cham soc
anh chikhibd me khong con.

Sinh con thém hay khong, tiy nhan thirc va quyét dinh ctia méi ngwoi. Nhung cac 6ng
bd ba me dirng voi chAp nhén sy that phii phang, hdy kham va tw vin vé tinh trang strc khée
cua nhitng dtra tré véi bac si va nhitng nguwod c6 chuyén mén. Néu thure s, xac sudt di tat
cta nhiimg dra con minh qua lén thi khong nén sinh con. Nhiing dira con khong lanh ldn,
bénh tat sé 1a ganh ning cho gia dinh, cho xa hdi va cho chinh ban than sy ton tai cta tré.

CHOI VOI KHI LAM ME MOT MINH
Déng ngwdi manh mai, nwére da xanh va co doi mit
dwom budn, Mai vira ké vé minh vira c6 gidu cai bung da
lam lim sau chi€c mi. C4i bung bau 1a két qua ctia mot
cugc tinh chong vanh. Quen nhau dwge mot thang, véi
nhirng 1o hira hen va gop gao thdi com chung, ¢6 bao
nhiéu tién danh dum, Mai sim stra @6 dac dé chuin bi
cho cudc sdng ctia hai nguwdi. Khong ngo, khi biét Mai co
thai, anh ta da trén mat. Anh ta bé di khong néi véi co
mot 1oi. Khong biét tim nguwoi yéu & dau, khong biét phai
lam gi, Mai khong néi v&i ai vé nhirng gi minh dang chiu
dwng. Phin vi x4u hé, phan vi hy vong mot ngay nao d6 :
ngwoi dan ong Ay tré vé nén c6 da bude chit bung bau va van di lam, thAm chi ting ca. V&i
moi ngwdi trong cong ty, ¢o van cd ging lam viéc binh thwong, cwdi dua té ra vui vé. Co
khoéng mudn moi ngudi biét minh cé thai. Nhung mdi dém vé, ¢6 thdy minh c6 don khiing
khiép. Cb vira s¢;, vira tai than, vira thiy b€ tic. C6 khong biét minh dang ganh vac mot vai
trd vo cling quan trong. Co chi biét rang, bung c6 dang 16n dan 1én. Tham chi khi dira tré
dap, c6 khong biét minh nén buén hay nén vui. Khi may nguoi ciing phong tro phét hién ra
co c6 thai va khuyén c6 nén di pha thai thi bao thai da hon 5 thang. C6 1€ c6 chwa bao gio c6
mot cam gic tw hao vi dwoc 1am me, ma tham chi ¢6 xdu hé vé diéu do.

D381 mit véi sw that phil phang - cha ctia con minh 12 mot ngwdi dan éng hén nhat va
phan boi - Mai bt dau chuén bj cho viéc ]Jam me “bat ddc di” ctia minh. C6 khong thé tron
chay dwore, chi c6 ¢6 méi c6 thé ddm dwong vai tro nay. Sau khi twvAn véi chuyén gia tim
1y, ¢6 xac dinh nhirmg viéc minh phai 1am. Khéng con nhiéu thoi gian cho trach mac, bi luy.
Ciing khong con hy vong gi & ngwoi dan 6ng ma dori ma chd, twr ¢6 phai viron 18n &€ sdng.
C6 chuyén sang phong tro & cling may ngwdi ban géi cling qué. Vira d& tién phong vira
dwoe moi ngwdi quan tAm chim soc. Va diéu ma c6 twdng chimg minh khong bao giorlam
dwoc 1a goi dién vé bao véi bd me vé nhimg gi dang xdy ra véi minh. Cing véi sy thuyét
phuc ctia cac thanh vién Héi quan Cac ba me, gia dinh da hiéu va sin sang d6n Mai vé nha
sinh né.

Quan hé tinh duyc trirée hon nhin dang 1a mai lo ngai hién nay ctia toan xa hoi. Nhiéu
ngwdi hoan toan chwa chuén bi cho mot cude sdng gia dinh, khi c6 “hau qua” thi bsi rdi va
14n tranh trach nhiém. Do khéng c6 kién thire vé tinh duc an toan va lanh manh, nhiéu
ngwoi phu nir phai chiu hAu qua mot minh. Khi nguwoi me lo 1dng, ud't han, hay bo’ vor trong



c6 dom, nhiing dtra tré ra doi sé thi€u ty tin, gdp nhiéu
kho khin trong viéc giao ti€p véi nguwrdi khac. Nhimg
ngwdi phu nir mang thai mdt minh, cin c6 sw quan tm
caa gia dinh, ban bé. Quan trong, ban than ho phai xac
dinh dwoc trach nhiém ctia minh. C6 thé bj lira gat, bi bd
ctia dtra tré bé rod, nhung ngwoi phu nir khong thé a6 16i
hé't cho ngwdi dan éng. Trirde khigop gao théi com
chung s6ng nhw v chong, phu nir cin biét cai dwore, cai
mAit ciia minh.

NéEu nhwbi't dic di phai lam me mot minh, ngwdi
phu nir cin xac dinh @6 1a mot thir thach 16n cta doi
minh, mot bwée ngodt 1n va mot twong lai khong hoan
toan sang stia. Nhung trong cudc sdng ciing c6 nhirng
phén thwéng danh cho nhirng ngwdi phu nir ¢6 nghi lye.
Nhiéu gia dinh mgt me mot con nhung con cai van hoc gidi, ngoan ngoan, dic biét 1a rat
thwrong me. Sinh ra mot dira tré da kho, nhung day con nén ngudi 1a mot viéc kho khan
hon nhiéu, nhat la 8i véi nhirmg ba me don than.

w

CAM GIAC HOI HAN, GIAY VO

Mot cude dién thoai hon hai ti€ng dong ho tir Long An qua tong dai 1088 d gitip chi Ai
giai tda it nhiéu cam giac giay vo va hdi han. Chi tim ra dwoe mot niém an i va mot 161
thoat cho minh. Hai v chéng chd doi hai nim ma chira ¢6 con. Thinh thoang, vi bat dong
quan diém sOng va noéng long chd con nén hai vor chdng lai gian dbi nhau. Gian roi lanh, vor
ch6ng nao ciing c6 lic thé. Nhung lan nay, khong hoan toan dé dang ddi véi chi. Trong khi
gian choéng, chi da gip lai ngwdi yéu cli. Sau lan @6, chi c6 thai. Hai ndm trong cho, chi tirng
hinh dung minh s&€ mirng nhw thé nao khi biét minh dwoc lam me. Nhung bay gidr, khi ¢
thai thi chi lai r8i boi. Vor chdng lam lanh, chi bao chi ¢6 thai. Chong va ca gia dinh vo cling
mirng r&. Chong chi cang chdm soc, chi cang mudn lang tranh. Chi s¢ chong phat hién ra
rdng minh da gip ngwdi yéu cii. Va chi s¢ ngirdri yéu cii biét minh dang c6 thai sau Ian hai
ngudi gap nhau & khach san. Chi khéng con cam giac vui mirng, khong han hoan va cting



khong muén cé hai nguwdi dan 6ng quan tAm d&€n minh. Méi Ian chéng mua vé nhitng moén
an chi thich, chi tranh ci nhin nin ni va 4u yé€m ctia anh. Mdi l4n thdy chong hao hirc véi
vai tro 1am bé, chi lai thiy minh c¢6 toi. Chi khong quen néi ddi, Ian néi doi dau tién lai lién
quan dé€n qua nhiéu ngwoi than yéu, dic biét la dira con dang 1én dan 1én trong bung minh.
Chi khéng biét c¢6 gidu ndi nhirng gi da xay ra véi chi mai khéng. Péi lic, chi mudn noi hét
v&i chong roi xin anh tha thir. Déi ldc chi mudn nhén tin bt dén ngwoi yéu cii. Vi mot phat
y&u long ma chi phai chiu dung canh ddi lira. Chi loay hoay vé&i nhirng ¥ nghi hdi han, budén
chan va thim chi chi quén mat vai tro 1dam me ctia minh. Chi khéng con thiy minh xtimg
dang dwoc lam me.

Sau khi chia sé dwge véi chuyén gia tAm 1y, chi bat dAu thay binh tAm hon. Du 14 con ai,
ctia chong hay ctia ngwoi yéu cii thi dira con ciing 1a con ctia chi. Dira con ma chi @3 mong
do1i sudt bao nhiéu ngay qua. Néu noi ra hét nhirng nghi ngdr cia minh véi chong, chic gi
chi nhan dwogc sy cdm thong ctia anh dy. Tham chi, sy’ ghen tudng va 1ong tu trong sé 1am
gia dinh chi tan v&. Hodc anh 4y khéng thoat ra dwoc khéi suy nghi bi phdn boi va sudt doi
sé hanh ha chi. N&éu néi véi ngwrdi yéu cii ring hai ngirdi dang c6 con chung, anh ay sé
khong danh long &€ chi phai chiu vat vA mot minh. Nhwng con gia dinh, vor con anh &y. Anh
4y khéng thé vi mot dtra tré sip ra doi ma bé hét ti't ca nhitng gi anh dang c6. Va biét dau
dwoc, anh sn sang chdi bé “hau qua” cia cudc gip g& vung trom, roi chi cang thém dau
dén vi sy hén nhat cia ngwoi dan 6ng minh tirng thwrong yéu.

Dira con bé bong ctia chi cAn c6 me, c6 bd. N6 1a dtra tré vo toi. Du mudn hay khong thi
no cling sé dwoce sinh ra. Va s6 phan no sé nhw thé nao khi né khong dwgrc ai thira nhan. Co
thé dén ltc nao do, chi sé ndi hét véi chdng, nhung khong phai lic nay. Chi cin c6 mot tim
1y 6n dinh dé cho dtra con cua chi sinh ra khée manh va théng minh. Khi xac dinh dwoc
diéu do, chi thiy nhe long. Chi xac dinh minh s6ng cho con, cho dtra tré ma chi tirng mo
wée. Chi bot di ndi lo sor véri chinh minh. Chi bit dau chia sé véi chong nhitng cam giac thay
d6i ciia mot phu nir mang thai. Chi biét, anh dang hanh phiic véi vai tro mé1i, chi biét on
anh vé nhirng gi anh dang danh cho chi. Chi khong mudén lira d&i bt cir ai, nhwrng chi can
c6 st binh yén ctia mot thai phu. Chi s& lam tron bon phan ctia minh, mot ngwoi me. Loi
1Am ctia chi, chi sé phai tra gia, nhing chi khong thé @6 dira tré phdiganh chiu hau qua ttr
sai [Am ctia minh.

LACLONG, BO VO NGAY TRONG
CAN NHA CUA MINH

Chi Lan mang thai I4n thirba, hai dira con gai xinh
x4n ctia chi da 16n. Chi dang chiu mot ap lwe rat 1o tir
ong chodng gia trirdng cua minh: “Con gai la con ngwoi
ta”, anh quyét tAm I4n nay phai sinh mot thing con trai.
Anh giao trach nhiém ning né @6 cho chi. Hai vor chong
cling 4p dung cac “bi quyét” &6 sinh con trai, trong sach
vér va ca truyén miéng. Chi da phai chiu nhirng thang
ngay vo ciing ciang thing khi chdr doi két qua. Chi chi biét
ciu nguyén va mong c6 mot phép mau dé minh lam
dwoce nhitng gi chong mong mudn. Siéu Am biét ring sé




sinh con gai, chi cdm th4y suy sup. Chong chi khong noéi mot 101, khong trach moc, khong
nat ng. Nhung anh khong con dé ¥ t&i chi nhur trvdre. Anh bit dau di sém vé mudn. Tham
chi c6 lic qua dém dau d6, mui rirgru c6, mui nwrére hoa la co6. Chi ling 1€ gidng nhw moi toi
16i thudc vé minh. Tha anh lam Am 1én, c6 1€ chi con thdy nhe long hon. Chi van & trong nha
minh ma nhw ngwoi khach, khong ai quan tam chi da an gi chwa, mét hay khée. Tham chi
c6 lic ba me chong lai con chi chiét “nha nay bay gior &a thanh 6 vit tréi” lam chi thay chua
x6t. Chi, hai dira con gai xinh xin va dtra con bé bong trong bung diu co toi tinh gi. Sao
chong chi va gia dinh chong lai gan cho chi mét cai toi “khong biét dé”. Chi mét méi, chan
chwrérng, Da c6 ltc chi mudn budng xudi.

Chi tim d&n chuyén giatimly va dworc tir vAn vé tAm quan trong ctia tim ly nguwrdri me
trong thoi ky mang thai d6i véi dira tré. Khi ba me mong mudn con trai, c6 thé bé gai sinh
ra sé ¢ tinh cach va tham chi hinh thirc hoi “nam tinh”. Tham chi c6 thé 1am léch lac gioi
tinh cta dtra tré. Chj hiéu rdng, gi¢i tinh da dwoc x4c dinh, chi khong thé thay d6i dwore.
Thay vi bubn b va that vong, chi sé ¢8 ging in udng, nghi dwdng, dic biét 1a vui vé dé c6
con gai cia chi s& vui twoi xinh x4n. Chj sé chirmg minh vé&i chdng ring, con géi chi sé 1a dira
con ngoan ngoan, thong minh. Chi hy vong khi c¢6 con gai nay ra doi sé thay ddi quan niém
trong nam khinh nir ctia chong va gia dinh chong. Chi mudn chong chi sé khong phai that
vong v&i nhimg dira con gai caa chi.

Nhiéu ngwdi dan 6ng dit ning van dé con trai hay
con gai va da vo ly trach moc vo khi sinh ra toan con gai.
Ai ciing muén c6 nép cb té, cd con trai dé ndi déi tong
dwong. Nhung viéc sinh con trai hay con gai hoan toan la
do tw' nhién, néu khong mudn noi trach nhiém phian lon
21 la do ngwr¢i dan 6ng, vi trong trimg cia ngwoi phu nir

- : — chi ¢6 nhiém sic thé XX, chinh nhiém sic thé XY cta
ngwdi dan 6ng moéi quyét dinh viée thai nhila trai hay gai. Cho nén viéc mot s6 6ng chong
d6 161 “khong biét sinh con trai” cho vorla diéu vo 1y, vo tAim va thim chi 1a v6 trach nhiém.
Hién nay, nam nit binh ding, con trai hay con gai déu c6 thé dam nhén vai tro 16n trong gia
dinh, &4u phai chi c6 con trai méi c6 thé lam chd dwra cho bé me. Piéu quan trong la nhiing
dra con phai dworc gidao duc la ngwoi c6 trach nhiém véi ban than, gia dinh va xa hoi.

Con bao nhiéu cdm xtic budn vuilan 1on ctia ngirdri phu nit mang thai, c6 nwwére méat va
6 nu cwori, co hy vong va that vong. Diéu quan trong nhét 1a ban thin nguwdi phu nir phai
th4y dwrore vai tro cia minh khi dwrgre 1am me. Khi cin bing dwoc cudce séng, ngirdi me sé
vrot qua dwrge moi tréd ngai trong sudt nhimg ngay mang ning dé dau. Du cho doi hay bat
ngd, du ¢d tinh hay bi't dic di, thoi gian mang thai luon 1a nhirg thang ngdy dang nhé
trong cudc doi moi ngwdi phu nit.



CANHA CUNG THAI GIAO KHOA
HOC VE SU TRIU MEN & YEU
THUONG

Nguyén Thi Thanh Thay
Chuyén vién xa hot hoc

Tinh trang strc khoe, trang thai tAm ly ctia ngwroi me khi mang thai c6 anh hwéng rit
nhiéu téi thai nhi. Suét qua trinh thai nghén va sinh né, ngwdi phu nir luén chiu dung mot
minh nhiing thay d6i bat thwomg vé thé chat va ca nhiing bién d6i tam sinh 1y. Vi thé thai
phu rit can dwoc bdo boc trong mot “chié€c chian nhung” do chinh minh va céc thanh vién
trong gia dinh dét nén.

Khi ngwdi phu nir mang thai, né€u chi chidm soc vé mit vat chat théi thi chwa di ma
ching ta con can phai gitip cho ho ¢6 mot trang thai tAm 1y thodi mai, vui vé, khong lo 4u
bu6n phién trong suét thdi ky mang thai. C6 nhwr vay dira tré sinh ra méi that sy khoe
manh ca vé thé chat va tinh thén, 14 diéu kién dé tré phat trién hai hoa sau nay.

Né&u nhuwr bao thai 1a két qua ctia tinh yéu thyee sw '
gitra vor chong, thoa man ky vong ctia ca gia dinh thi viée ﬂ'
c6 thai sé cting ¢d bau khong khi hoa thuin, dAm 4m s ¥
khi€n c4c thanh vién thém vui vé, cham so6c va thwong ’ A
yéu nhau hon. Moi thanh vién trong gia dinh sé c6 mot
thai do thién chi va gitp nguwdi me chiam séc cho thai nhi
mot cch cin than, chu d4o. Thai 0 4n cin, niém né, vui
vé clia moi ngwoi trong gia dinh sé 1a nguon dong vién
lén gitdp cho nguwdi phu nir virgt 1én nhitmg khoé khan khi
mang thai.

~

Nguworc lai, si lo 4u, budn phién, chan nén, that \ l J
vong, bwre tire, cau gidn hodc nhimg cdm xic nhwr héi hop, ngac nhién, vui vé qua mirc déu
1a nhitng trang thai tAm 1y c6 anh hwéng khong tot d€n thai nhi. B&i nhirng cAm xtic manh
nhur lo au, phién mudn, cing thang kéo dai trong thoi ky mang thai sé gay ra nhimg bién
d6i noi tiét trong mau ciia ngwdi me roi truyén sang dira con qua nhau thai. Tir @6 anh
hwéng dén sy phat trién cta thai nhi, lam cho hé thin kinh cta tré sinh ra dé bi kich déng.



Nhuw vay ro rang mdi triromg xung quanh cé sy tirong tic mat thiét véi bao thai, nén
viéc thai gido dat két qua t6t nhat cAn duoc thyre hién véi sy gop stre clia ca nha, trong d6
ngwdi me dong vai tro quan trong nhat.

VAI TRO CUA NGUOI ME
e Chuin bj tot nhat vé tam 1y
e Tich liiy kién thirc nuéi day con
e Cham soc strc khée ban than
e Thuye hanh nuéi duéng thai theo khoa hoc
Trong giai doan mang thai, ba me can Iiru y nhimg diéu sau:

Kham thai: Di khong thay bat ky biéu hién bt thwdmg nio, moi san phu déu nén di
kham thai dinh ky theo lich sau:

e 3thang ddu: Kham 1 lan, x4c dinh thai ndm trong hay ngoai da con, xac dinh tudi thai.

e 3thang giita: Mdi thang, tim soat bat thwdrng thai, chich ngira 2 Ian tir sau 22 tuin,
mdi lan cach nhau 1 thang.

e 2 thdang ké'tiép: M6i 2 tuan 114an kham, danh gia thai phat trién.
e 1thdng cudi: Mdi tuan kham 1 lan, tién hrong cudce sinh.

Néu bi bat ky bénh gi trong khi mang thai, nén tham khéo y kién béc si san khoa dé
hwéng dan va phdi hop diéu tri.



Du chwra @€n lich hen t4i kham, thai phu ciing nén di khim ngay lap tirc n€u thay chi
mot trong cac d4u hiéu sau:

Luén ghi nhé: Mot sin phu khée manh khong dong nghia chic chin sé
sinh ra mot em bé khée manh, vi gitra me va bé con c6 banh nhau va day rén c6
thé bi ton thwong.

e Trin bung gidng nhiwr sip hanh kinh, dau bung dwéi

e Bung khong to déu trong 2 tuén, theo doi lién ti€p tir khi thai dwroe 10 tuén tré 1én
e Trong 3 thang ddu ma hét nghén dot ngot

e Chay sira non trirére sinh

e Ra huyét Am dao du it, khi hir nhiéu, ra mréec

e Thai ctr ddng yéu: it hon 1- 2 14n madi gior hay khong ctr dong trong 2-3 gitr lién tuc
e Nhirc d4u, 6i mira qua mirc, 6i ra mau, phu tay - chan - mit, gong ngwrdd hodc bi co giat
e Kho thé vé @dém phai ngoi day, ngat

e Pau viing vét md 14y thai cii, dic biét khi khong go bung

e Sau khi bi té hay chdn thirong viing bung

e Biéu hién ning thém ctia bénh c6 sén trirée khi mang thai Ian nay.

Siéu am: Phu nit mang thai c4n luvu ¥ &n viéc kham thai trong cic thoi diém quan
trong ctia thai ky. Nén siéu am t3i thiéu 3 I4n nhu sau:

Lén 1: Vao tu@n thiv 12 ciia thai kiy dé biét phéi thai cé tét khong
(bao gém ca viéc do dé moér da gay cia thai nhi dé kiém tra hoi
chirng Down), tinh ngay dw sinh, do tim thai va xac dinh do
gian no’ cua tir cung.

Lén 2: Vao tuén thiv 22 cia thai ki (tam soat thai) dé kiém tra
sw phat trién cua em bé, do cac chi thé, chan c6 khoéo hay
khoéng, chiéu dai tir dau dén xwong cut, dwong kinh so nao,
bung, xac dinh sw hién dién cua cac co’ quan.

Lan 3: Vao tuan thiv 32 cua thai ki nham tam soat mét sé diéu
khac thwong vé hinh thai, hinh dang cdu tao cua thai nhi néu
trwdc dé chwwa thdy (P8i véi cac ba me c6 bénh I nhw tiéu
dwong, suy thdn, huyét ap... sé dwoee kiém tra rdt kij). Bac si sé
kiém tra vi tri, twe thé cita bao thai va xem khéi wong mweéec 6i,
v.v.

Viéc kiém tra sirc khoe thai ky vao dau thoiky mang thai thwong ti mi, ki lwéng nha't.
Viéc nay dwoce thye hién vao giai doan gitra tuan thir 8 va tuan thir 12 ctia thai ky véi hang
loat cac xét nghiém, danh gia dé theo déi sw phat trién ctia me va bé.

X ét nghiém mau: Thwomg & thoiky ddu mang thai, ban sé dwoce yéu ciu lam cac xét



nghiém mau.Viéc kiém tra bao gom:
Xét nghiém xac dinh nhém mau.

Kiém tra nhiing tinh trang c6 thé lam anh hwéng téi sire
khée cta thai nhi. Kiém tra sw mién dich caa co thé ban
d6ivéibénh Rubella, kiém tra chimg thiéu mau.

Xét nghiém
nwére tiéu: Nhim
kiém tra ham lwong dam va ham lwong dwong trong cor
thé. Lwong protein cao 1a d4u hiéu cia ching tién co
giat. Lirong dwong trong nwére tiéu cao 1a ddu hiéu cta
chimg tiéu dwong thoi ky thai nghén. Bénh viém nhiém
dwong tiét niéu ciing sé dwroc phat hién sé'm khi thue
hién cac xét nghiém nay.

Kiém tra nhip tim ciia thai nhi: Giip cic ba me
bért lo 1dng khi thinh thodng ho thiy dira con trong bung
minh khong ctr dong.

Dém sé lan thai may: Mbi gid, thai cAn may it nhat 1 Ian.

Chuén bj t6't cho viéc 1am me sé gitip thai phu it bi cdm gidc budn nén va nhimg cam
giac kho chiu vao budi sing; bét lo 1dng vé cam gidc dau dén khi virgt can; tw tin trong viéc
sinh con, nudi con; tranh dwoc trang thai tram cam sau khi sinh.

C4c ba me phai biét cach tir chdm s6c ban thAn minh vi dira con twong lai, phéi biét
nhiing gi nén lam va viéc gi khong nén lam. Phai nghiém tiic tuan theo s chi din cta béc si
vé ch€ @9 dn u6ng, sinh hoat va nghi ngoi hang ngay.

Trong trrdmg hop c6 nguy co' sinh non, ban hay ban bac v&i chéong dé ban c6 thé tam
nghi & co’ quan, tap trung nghi ngoi va chi lam nhiimg viéc nhe nhang, khong dwoc di choti
xa.

VAI TRO CUA NGUOI CHA

Bén canh sir hd tro'y t€, sw quantim va dong vién
ctia ngwoi ban dorila vo ciing quan trong ddi voi thai
phu. Cac 6ng chdng hay chi dong trang bi cho minh mot
“cip kinh mau hong” trong lic vo' mang thai dé c6 thé
nhin ra nhiitng nét dang yéu khéac cta vo' minh, dé ciing
vo virgt qua mot giai doan quan trong trong cudc doi va
trong cudc séng hén nhan. Cac 6ng chdng ciing dirng vi
nhimg thay d6i vé hinh dang hay tinh tinh ctia vo' ma c6 nhiing 101 dua giorn hodc img xt
khong hay. Hay d6n nhan nhiing thay d6i @6 nhw mot phin ti't y&u ctia dori s6ng vor chong
ma gia dinh no roi cling phai trdi qua. Va hiay bén canh ngwdi vo ctia minh trong lic sinh




n¢, hay nhitng lic kho khén trong qua trinh cham séc con céi sau nay.

Pong vién bang 1o néi: Thé hién sy yéu thwong, tran trong va théng cam véi
nhiig vt vd ma ngwdi vor dang phai chiu dwng khi mang thai dira con ctia minh. Nhimg 1o
no6i tinh cadm, sy 4u yé€m va ctr chi diu dang ctia chong sé tao thém strc manh cho ngwdi vor
dong thoi gdn két sdu sic hon tinh cdm gitra vor chong.

Chia sé bang hanh déng: Ngwdi chong khong
thé mang thai ho vo nhung c6 thé lJam mét tror tha d4c

lee, ciing ltc c6 thé hoan thanh nhi®u vai tro khac nhau: g
. ] >
e Nha ndi trg:: Di che, nau an - c6 khi giira khuya van = l’ =N

di mua mot mén dic biét ma phu nir mang thai ba't
chot thém #n (nhé nhic nhé vor minh khong nén dn
qua khuya).

e Nguwoi gitip viéc: D& dn tich cire trong cac cong viée nha, cang nhiéu cang tot.

e Taixé: Viée di lai ctia phu nir dang mang thai rat kho khin. Cac 6ng chong khong nén
dé vo tir 14i xe, nhat 1a nhiing dot di kham thai dinh ky, cho du vor c6 tw di dwore thi b
4y ciing dé tui than khi di mot minh.

e Bdc si: Phai ciing nhau tim hiéu vé ki€n thirc thai sin dé chim séc dwdrng thai theo
khoa hoc. Phwong chAm: “Bdc si té't nhdt la chinh minh”.

e Nhan vién massage: Khi thai nhi dwoc 4 thang tudi tré 1én, mdi toi chbéng nén
massage cho v, gitip vorthwr gian toan than, diéu hoa hoi thé va c6 gide nga sau. (Xem
bai Cde bai tdp thé duc giir gin sitc khée khi mang thai va sinh con, phan Massage
lung, trang 86).

Ngoai ra, nguwdi chong cling phai biét tao khong khi that thodi mai trong gia dinh khi
ngwoi vor mang thai, tranh lam cho vor bi séc hay bi stress, cing thing vé tinh than. (Nhung
phu nit ciing can cw xit, hanh ddng t& nhi, dting me, dimg loi dung lac nay dé “an hi€p”
chong).

Ludn nhé dé mit va nhic nhé vor minh chi y khi ngdi, ndm, nhit hodic ning mét vat,
diéu chinh tw thé ding khi mang thai d€ gitip cho co lung va co bung khéng bi kéo cing qua
mirc.

Va hay bén canh ngwdi vor ctia minh trong lic sinh né. Cac éng chdng da dong hanh
v&i vor trong suét nhimg thang ngay vor mang thai, chuén bi td't ca nhiing ki€n thire, tinh
thin va vat chat, thi si c6 mit trong gidy phit quan trong nay sé mang lai cho nguwdi vor mot
cam giac dwrgre yéu thwong tron ven. Chi cAn mot nu hon nhe, mot vong tay 4m 4p, mot nu
cwdi biét on cia chong, nguwdi vor sé quén di cdm gide dau dén va mét mai cha phut gidy
“virgt can”.



VAI TRO CHUNG CUA HAI VO CHONG

Trong thdi gian ngwdi vor mang thai, cac cip ve chdng nén theo phrong phép ctia bac
si Frans Veldman (Ha Lan). D6 1a phirong phap HAPTONOMIE: Khoa hoc ctia sy triu mén
va yéu thirong. Phirong phap nay da dwrgec minh chimg bing thire nghiém 1a s& dem lai
nhiéu loi ich cho thai phu khi sinh ciing nhur cho sy phat trién ctia tré sau sinh.

“Néu cha me xdy dung méi lién hé mdt thiét véi thai nhi khi né méi twong
hinh, diéu dé sé gitip cho viéc sinh né dwore dé dang hon, tir nhién hom va cé thé
khéng can dén sw can thiép bdng nhitng phwong phap gay té cuc bd hodc phdu
thudt cuc bo.”

(Tap chi Paris Match)

Cu thé, ca hai vgr chong nén cung nhau thire hién nhirng viéc sau:

e Nguwdi chdng cing mang thai véi vo bing cach chia sé, ganh vac nhitng cong viéc ning,
quan tAm d&n nhu ciu tdm ly tinh cdm cta vo. Qua @6, t6 4m gia dinh dwoc clng cd,
quan hé tinh cam gitra con cai véi b6 me da hinh thanh ngay khi dira bé con trong long
me.

e Vo chong ciing nhau di dao dé hit thé khéng khi trong lanh va lam cho tAm tri sang
khoai. Nén chon nhiing cong vién gin nha vao thoi diém sang sé'm hoic chiéu tdi, chi
y tranh van déng manh.



e Clng nhau tim hiéu vé kién thirc thai san dé chim séc dwdng thai theo khoa hoc. “Bac
si tot nhat la chinh minh”, do @6 ¢n c¢6 nhimg hiéu biét nhat dinh vé mot sd bat
thirdmg ctia me va bé dé dwa ra nhimg yéu cau, d nghi can thiép kip thoi. Cudn sach
“Viét cho cac ba me sinh con ddu long” ctia Bac si D& Hong Ngoc dwroe xem 12 tai lidu
hwéng dan rat bo ich ctia nhiéu ba me, 6ng bé.

e Cung cuwroi vui véi moi nguwod, gitt nét mét that rang ro.

e Xem thai nhi nhuir mo6t dtra tré that sw, biét cdm xtic, biét ti€p nhan tinh cdm thirong
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yéu ciia b0 me. Ca hai vor chong cing au yém, vuodt ve, néi chuyén, hat, néi dua véi thai
nhi, hinh thanh mot quang canh gia dinh d&Am &m, ca nha dang vui dua cting con.

e Canha cing nhau dit mot tén than mat cho bé va dung tén nay dé noi chuyén véi bé
khoang 15 phut/ ngay, day 14 cach rat t&t 36 moi nguwoi gdn két lai véinhau. Cha y
chon nhiing tén dé goi, ngd nghinh, vui nhon, c6 y nghia, it trung l4p...

e Ban bac va thong nh4t v&i nhau sé sinh bé & bénh vién nao. Viéc chon no1 sinh t6t 1a
rit can thi€'t, tuy nhién khéng phai bénh vién qudc té néi ti€ng vién phi cao méila tot.
Thire ra né€u khong cé gi bt thiromg thi chi cin mot bénh vién c6 chuyén khoa San &
gan nha, vé sinh tot, khéng qua déng dic la ¢6 thé an tAm roi.

e Khi sdp d€n ngay sinh, cin chuan bi:

o Tén, dia chiva sd dién thoai ctia bénh vién, b4c si, nit ho sinh va mot bac sisan
khoa dy phong. Thém s& dién thoai ctia ngurdi than sé dwra ban d@&n bénh vién
(néu khong & cing nha véi ban) hodce cia mot dich vy cAp ciru trong triromg hop
ban cAn mot sw tro gitp khan cap.

o Tuy&n dwrdmg nhanh nhat va dé nhat @&&n bénh vién hoic trung tAm sinh san. Luu
y ca 181 vao danh cho san phu.

VAI TRO CUA NHUNG NGUOI THAN KHAC (BO ME, ANH
CHI EM)

Nhimmg ngwoi than trong gia dinh c6 vai tro tich cire ma khéng ngwdi gitap viée nao thay
thé dwoe. Ho 1a nhing nguwoi rd't cdn thiét dé san sé nhitng lo 4u va chia sé niém ty hio cta
ngwdi sip 1am me.

e Chia sé kinh nghiém mang thai va sinh né.

e Tao khong khi gia dinh chan hoa tinh thirong yéu, cho thai phu cam giac dwoc quan
tam, thai nhi dworc vo ve.

e Giup thai phu lam nhiimg viéc ning nhoc.

e Chim so6c em bé 1&n (néu co).



e Tao tim Iy t6t cho c4c bé 1&'n chao dén dira em ctia minh, khuyén khich bé cting di mua
sim d6 cho em, gitp bé sém xay dung tinh thwrong yéu véi em tirkhi em con trong

1ong me. Nhitng cudn sach nhw “Lam sao ¢6 em bé?”™M hoge ”Pori séng ciia em bé”(2)
c6 thé xem 1a “gi4o trinh” t8t @€ ca nha giai thich cho bé lén biét vé em bé sip chao doi.

e Cungtham gia cic 16p tién san dé dwoce cac chuyén vién y t€ cAp nhat thém ki€n thirc
khoa hoc m&i va bo ich vé mang thai va sinh con...

Bén canh @6 nhiing ngwdi than can tranh thye hién cic hanh vi sau:

e Tranh tranh cii, la 16i v&i nhau giy bat hoa trong gia dinh. T8i ky viéc la ming hay cau
g4t khing bd tinh than véi chinh thai phu. Viée thay d6i hormone trong qua trinh
mang thai va nhiitng bat dong quan diém trong dwong thai la nhitng nguyén nhan dé
gy ra cac xung dot gia dinh. Lic nay nhimg nguwdi thin can hé't sire kiém ché dé duy
tri hoa khi gia dinh.

e Tranh lam cho thai phu hoang mang vi nhiitng quan niém da 18i thoi, lac hau nh 1a
kiéng quan hé tinh duc hodc kiéng tdm rira (that ra thai phu cin tim rira thwromg xuyén
dé giit vé sinh than thé, chi khong nén tdm bon ma tdm bing voi sen, d6ng thoi phai
can than chu ¥ an toan mdi khi vao nha tdm tron trwot).

e Han ché€ nhimg hoat dong gay dd 6n cao nhw hat Karaoke, tiéc tung lén, stra chira nha
ctrakhi trong nha c6 ngwoi than dang mang thai.

Toé6m lai, nhimg 101 néi 4u y€m, sy quan tAm chdm soc cta cic thanh vién trong gia dinh
1a diéu kién thuan loi cho sy phat trién cta thai nhi. Sw yén tinh véi bau khéng khi yén binh



hoa thuan trong nha sé la moi triromg xanh cho sy phat trién hai hoa caa bao thai. Ban than
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ngwod me khi dwoce song trong tinh yéu thirong ctia moi nguwroi ciing dwee ti€p thém nghi
lire, niém tin va niém vui dé hoan thanh tSt giai doan d4u tién trong str ménh lam me cao ca
cta minh.




BANG TOM TAT QUA TRINH THAI
GIAO



STT THO1 GIAN NHUNG VIEC CAN LAM

- Tiem phong sé1, quai b, Rubella

’ b k|5 Kham suckhoe téng quat
3thang truockhl i soc suc khoe thé chat va tinh than
mang thal
- Vg chéng yéu thuong nhau
- Chuén by tam ly don nhan embe
- Kham thai va tuan thu nhang chi dan cua bac sivé viec an uong,
su dung thuoc, lich kham that. ..
L Thang thu 1 S d , h o
(tuan 1- 4) - Lao dong vua suc, nghi ngol hop ly
- Bat dau ap dung phuong phap thal giao qua tac dong 5 glac quan
(xem trang 40)
- Giu tam trang can bang, vui, hanh phuc
Thang thu 2 .
3 (tuan 5-8) - Khéc phuc tinh trang 6m nghén va cac van détam ly tieu cuc
- Nghe nhac trong su6t thai ky
Thang thu 3
4 (tuan 9- 13) - Kham thal, xet nghiem, tdm soat di tat...
- Noi chuyen voi be
- Thang thu 4 - Mat-xa bung nhe nhang
(tuan 14 - 17) - Pidao
- Ngam canh dep, tranh dep
- Day be qua bai hat, tho, truyen
Thang thu5 a9 o
6 (tudn 18- 22) - Tap cho bé van dong trong bung me
- Chai dua cung thai nhi: giup thai nhi di chuyén theo tay ba/me
- Day tré ngon ngu
7 Thang thu 6 - Troé chuyen cung be
(tuan23-27) . Tap thé duc co loi cho viec sinh (cac benh vien phu san déu co lop
huong dan)
8 Thang thu7 - Patten cho be va goi hang ngay
(tuan28-31) - Nghi ngoi hop ly
Thang thu 8 .
9 (tuan 32 - 35) - Tam su cung con
- San sang chuén bi cho sura doi cua be
10 Thang thu9 - Chuy sy antoan cho me va be
tuan 35-40) . Gjao duc con sau sinh, tiep tuc day con thong qua tac dong5 giac
quan cua be
NHU'NG PIEU CAN LUU Y

(Tt cd nhitng diém néu & day la nhitng diéu cin quan tam trong suét thai
ky, ghi chii trong tirng thang chi c¢é y nghia nhdn manh)
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Khong u6ng thudc khang sinh

Tranh xa moi trirdomg s6ng va lam viéc ¢ yéu t6 doc hai: khoi thudc 14, hoa chat, tia X,
nhiém virut...

birng cho ring c6 con 1a viéc ty nhién, khong cin chuén bj gi
Han ch€ 4n d6 dn chua, cay, nong, nhiéu gia vi

Kiéng rwrou, bia, thudc 14, café va cac chi't kich thich néi chung
Khéng nén dé tam trang bwe boi, tranh cai nhau véi ngwoi khac
Tranh #n qué nhiéu giy béo phi

Udng nhiéu nwée

Theo doi thai may thwong xuyén

Khong van dong qua stre

Thén trong khi mét-xa bung, xoa bop dau vi

Can thén trong viéc di lai, cn van dong nhe nhang, an toan

Cho bé bt me sé'm va d4y @i ngay sau khi sinh

@ 85% W)



CHUAN BI DI SINH

Nguyén Thi Thanh Thay
Chuyén vién xa hot hoc

bé ngwdi me khong phdi ban tAm lo 1dng vé tai chinh trong thoiky thai san, hai ver
chong cén 1én k& hoach chi tiéu, hoach dinh ngin siachdanh cho viéc sinh né va nuéi con.

Hién nay, bac si dw doan ngay sinh kha chinh xac. Tuy nhién, phu nit sinh con d4u long
thwong sinh sém hon khodng mot tuin so véingay d sinh. Ngwrdi me cin sip x€p moi thir
sin sang trwde ngay duw sinh it nhat moét thang (vao khoang tuin thir 36 cia thai ky) dé an
tam cho hanh trinh virgt can. Tat ca nhiing gidy to tiy than va ho so theo déi thai nhur: s6
kham thai, thé bao hiém, chimg minh nhan dan, h6 khau, gidy ding ky két hon... déu cin
photo sin dé thuan tién cho viéc lam thi tuc tai bénh vién. Can nhé vao nhitng Ian kham
cua thang cudi thai ky nén dé nghi bic si true ti€p theo doi thai viét gidy gi¢i thiéu cho bénh
vién ma ban chon sinh.

CHUAN BI TUI bO DI SINH

Ngay nay, viéc mua sim rat thuan tién va dé dang,
nhung mot s6 ba me tré van gip ling ting va bdi rdi khi
dé€n ngay phai vao bénh vién sinh con. Cin 1én danh sach
nhiig d6 dung can thiét cho tré so' sinh va cho ba me
sau khi sinh. Viéc chuén bi chu d4o sé giam bét nhiing lo
14ng, vAt va cho ngwdi than va tao cdm gidc an tAm cho
ngwoi me khi vao phong sinh.

D6 cho me

e Bing vé sinh mama, miéng 16t (loai dung cho san
phu): khoang 6 cai
e Quan 16t gidy c& XXL (loai dung 114n): 5 @n 10 céi
e V{: 2-3 doi
e Dung cu vé sinh c4 nhin: ban chai, kem, khin mit, bao ni-l6ng nhé dyng @6 do...
e Gidy vé sinh: 2 cu6én
e Quin 40 1-2 bo (mic lac ra vién
e 2-3 chai nirdc loc, 1 18c¢ sira tiroi (rat cin thiét khi cdec me dau bung lic dém khuya)

Po6 cho con



e Ta gidy 1 goi: 20 cai, mi€ng 16t cho bé so sinh
(newborn) 1 géi: 30 mi€ng
e Ao sosinh: 5 -7 cai. Ao so sinh nén chon nhiing

loai dwoc may tir vai 100% cotton, khong théu nguc | S 5
(ctrmg, d& gay ngira cho bé), budc day ngang bung dé
miic cho bé dé dang va diéu chinh theo vong bung P ;‘3
ctia bé __ '
e Ao &m: 2 cai g S
e Ta chéo: 5 cai *1 Y | s

e Bao tay, bao chan (v&): 3 d6i. Khong nén mua vé
qué nhé, thun chit vi sé &nh hwéng d€n ban tay, ban chin cta bé

e Mii mém: 2 céi

e Khin longloai trung: 3 cai (dung dé quan cho bé)

e Khin x6 tim: 3 cai

e Khin sira: 5 cai

e Bingrdn: 1 hop

¢ Khin bong tdm, € ddp ngwdi cho bé: 1 chiée

e Sita (rru tién nudi con hoan toan bing sita me), binh sita, ly, mudng nhé

e Nudc mudi sinh 1y dé riva mit cho bé D6 clia me va bé dé riéng nhim tién viéc str dung
khi can.

CHUAN BI CHO THOI DIEM “VE DiCH” CUA BA ME TUONG
LAI

bay la thoi diém rat quan trong, ciing véi sir hd tro ctia bac si, ctia nit ho sinh va cta
ngwdi than bén canh, ban phai binh tinh dé€ hoan thanh trong trach ctia minh. C6 thé ap
dung mot s6 dong tac thé duc @€ ban “vé dich” mot cach an toan va tron ven.

Bai tap thé ngwe cham: Dé giit sirc va 14y nhiéu oxy cho ca me va con, ap dung khi
ban dwoe théng bao c6 tir cung mé 2-6 cm. Thure hién khi thay cir 4-5 phit con co xuét hién
mot 1an (con co dién ra trong khodng 20-25 gidy). Bit dau con co, hiy hit that sdu khong
khi qua miii vao tdn day phdi va thé ra bing miéng dé day hét than khi ra (thé khoang 9-11
lan/phut).

Bai tap thé ngwe néng: Kiéu thé nay khién ban cam thay hoi mét, chong mit nhung
khong sao vi day la hién twong sinh 1y binh thwong. Thwdong the hién khi thay ¢ tir cung
mé 6-8 cm, lic nay cac con co dién ra mau hon (khodng 3 phit/ Ian), manh hon, kéo dai
hon (40 - 50 gidy/con). Lic nay ban c6 thé d6i tu thé ngoi hoic dimg. Khi bt d4u con dau,
hay hit mot hoi that sAiu qua miii r6i thé ra bing miéng.

Sau d6 thé ngin qua miéng, nhip thé ngdn dan theo mirc ting ctia con dau. Khi con
dau dat dinh diém hoi thé nhanh, gap, ndi tiép nhau. Khi con dau giam, chuyén thé ngin
giong nhw ban dau. Hét con dau, hit that siu roi théi ra va 14y hai tay chum lai &t doc
trwde miii miéng théi dai hoi va hit khéng khitrong tay minh (can bing khi).

Bai tip thé' ngin - nhanh — néng: Kiéu thé nay gitip ba bau tranh rin non (néu rin



non c6 thé gay phi né cd tir cung, kho khin cho cude sinh né). Thure hién khi ¢d tir cung da
m¢& 8-10 c¢m, ltic ndy ngwdi me rat mudn rin vi dau thai nhi tut xudng, chén ép vao bang
quang va triee trang. Con dau don dép, rAt manh (2-3 phtit/con), con co kéo dai 50-55 giy.
Khi con co bt du, hay thé 3 Ian biing hoi thé ngédn, d@n hoti thé thir 4 thi thi manh. Lip
lai 4 Tan nhw vy, [an thit 5 thi hit vao, théi ra tir tir. D€ trc ché con mic rin, ban thé bing
cach chim miéng lai nhw mudn théi tit mot ngon nén dit trwdre mit khoang tir 20-50 cm.
Dong tac nay con dwoe ap dung khi d4u thai nhi da s6 ra ngoai, nguwdri me khong dwoe rin
nira, &€ bac si tw & em bé ra, néu ngwoi me ¢t ran thém, co thé sé lam tang sinh mén rach
nhiéu hon.

Bai tap thé khi rin dé: Néu rian dtng cach, viéc so thai sé dé dang, tranh dwroc sang
chan cho em bé va sir mat strc cia ngwdi me.

Ngoi trén san, hai chan gip lai thanh hinh chir V ngiroc, hai ban chdn mé rong, hai ban
tay ludn qua mit ngoai dui va 6m ldy dui.

Khi bac sithong bao da dén lic va yéu cau rin, ban hay hit mot hon that dai, nin thé
ngam hoi trong miéng va nham cham trong d4u tir 1 d&€n 7, dong thoi dwa hoi xudng bung
dwdi.

Khi ngay sinh né& d@€n gan, ban sé cam thiy da day
tréng va dé chiu. D6 1a do d4u ciia thai nhi da di chuyén
xuéng khung chiu nén da day khéng con bi thai nhi chén
nira. DAu thai nhi chuyén dich xudng, chén viao bang
quan lam cho ban phai di tiéu nhiéu Iin nhung van c6
cam giac di tiéu chwa hét. Vao giai doan cudi, mdi ngay
thai nhi co ngwdi lai nhiéu Ian 1lam cho ban cam thay
bung bi ctiimg lién tuc, cang gan d€n ngay sinh thi s6 1an
cimg bung cang nhiéu hon. Cam giac cing dui hodc dau
moi viing thit lung ciing 14 mot dAu hiéu bao sip d&n
ngay sinh, vi liic nay thai nhi chuyén xuéng viing dwéi
khung chau va chén vao hé thdng than kinh. Khi c6
nhimg triéu chimg sau, nén d&€n bénh vién ngay:

e Thiy xuit hién con co tir cung kém theo dau bung
e Ra chdt nhiy c6 mau tring duc hodc hong & Am dao
e Chay nwéec 6i (Gidng nhw di tiéu nhung khéng bubn tiéu, ty nhién chay nwée tring)
Can nhé chuyén da la mét ti€n trinh sinh dé ty nhién, mrc 36 dau & mdi ngwoi mbi
khac nhau. Nhung chi em lwu y dirng lam mat “hinh 4nh” ctia minh nhw miéng la bai bai
nhimg 101 1& khong dep, thé doc va thAm chi ¢6 ngwrdi con trach moe chdng...Jam dnh hwéng

dén sirc khde ciia me-con va ca nhitmg san phu xung quanh.

Néu co’ thé binh thwomg, ban nén chon cach sinh tw nhién vi nhw thé sé rat c6 1o cho
thai nhi. Khi sinh ty nhién, tir cung co bop khién 16ng ngwre thai nhi ép va mé nhip nhang,



gitip phdi thai nhi dé& né ra, c6 loi cho sy ho hdp clia bé.
Dong thoi, sir ti€t hormone nay khién cho bé sinhra co
dwoc trang thai tinh than yén tinh, lanh lgi... Chinh vi
thé, khi chuyén da ngwdi me hay binh tinh nghe theo
hwéng din cta bac si dé c6 mot cude sinh né nhuy. Tuy
nhién, c6 mot s6 triromg hop khong thé sinh binh
thwong, dwoce chi dinh sinh m6 - ngwdi me ciing dimg
nén that vong hay cam thay thiét thoi. Vi vay can chuin
bi tinh thén trude va cd ging cho bé b ngay. Cho dén
nay, viéc nudi con bing sita me van dwoc xem 1a phirong
ph4p nuobi tré so sinh t3i wu nh4t vi sita me vira tién loti,
it ton kém lai cung cAp khang thé tw nhién cho bé gitp
chdng lai mo6t s6 bénh nhiém tring. Ngwdi me ¢in tdp mot sO twr thé cho con bt @6 ca me va
con déu cam thdy thoai mai.

Nudi con bing sira me 1a diéu hé't sirc tuyét vori, cac
ba me hay giit tAm trang that thoai mai dé khong anh
hwéng dén chi't hwong sira. Theo mot nghién ciru, tAm
trang 6n dinh ctia ngurdi me sé gitip con sinh ra it hiéu
dong, trirdre khi bt thirdrng khong khoc quiy.

Chuin bi sinh t5t sé gitp tam 1y ba me binh an,
thuén loi cho viéc tiét sira. Cho con bt sira me ngay sau
sinh (d#c biét 1a bu sita non) cé rat nhiéu lo+iich:

\

N ~A
Lo ich cho con: Cung cAp day du chdt dinh dwrdng
cho bé, sita dé tiéu hoa, dé& hap thu, bao vé co’ thé chdng cac bénh nhiém khuén, gitp tré
phat trién tri théng minh, gitp tré hanh phtc vi dwoe me 6m 4p.

Lot ich cho me: Gén b6 tinh cAm me con, chim c6 v
thai, giAm nguy co’ chdy mau sau sinh, khong ton kém, &
khong mat thoi gian pha ché va gitip ba me giir voc dang h

thon thé sau sinh, va con c6 tac dung gidm nguy co’ hinh

thanh khéi u & ngwe vé sau. N
C6 kha nhiéu triromg hop dang ti€c: me c6 nhiéu sira |
nhung bé van khong b dwoce hodc bt mot cach kho o

khan. Do trong thoi ky mang thai me khong biét cach
chim soc dau vi. Trong thoi gian mang thai cAn phong nirt ddu vii, n€u ntim va thut vao
hoic bing phéng thi phai vé kéo ddn ra ngoai. Hang ngay, nhat 1a khi thai tir 5 thang tré
1én, thiromg xuyén rira sach dau vi, sau @6 béi 1én chut dau n, khién 16p da dau va day va
virng hon. Nhor @6, khi cho con bi sé khong bi nirt nim vii va gy nén dau dén. N€u ba me
¢6 cam giac dau nhéi khi con bt du bu, can lwu ¥ dé miéng bé mé to roi méi dwa dau via
vao cho bé ngam hét ca quang vi, sy dau dén nay sé chAm dit. Ban ciing c6 thé bi dau do
tic tia sira hodc nirt ddu vii nhung ti't ca chi 1a tam thoi va bac si c6 thé nhanh chéng giai
quyét dé ban c6 thé cho bé bii binh thirong.



Bé ra doi, cén sira va nhiéu tinh yéu ctia me, cia moi
ngwoi. Nhung néu ban thwe sy khong c6 sira hay vily do
nao d6 khong thé cho con bt dwoe sira me thi hay danh
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nhiéu au yém, yéu thwrong, vuot ve va dnh mat triu mén
khi cho bé bu binh.
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PHU LUC
T4m sy ctia mot s6 ba me da tng dung
thai gido ¢ Viét Nam

Vi MAM XANH CUA TOI
- 6 Thanh Trang

“Con 01, h6m nay con ctia me da dwoc 8 tudn roi dé. Me cdm nhdn ré tirng hot thé va
nhip ddp trai tim ciia con. Ong xd o1, vui qua anh nhi, minh da cé6 con roéi d6, em sé dwoc
lam me, con anh sé dwoc lam ba. That la hanh phic...”

D614 nhitng dong cam xtc d4u tién khi t6i biét minh mang thai. Ngay du tién di
kham thai, bac si bao em bé da dwoe 8 tuin tudi. Tir bénh vién, t6i lap tirc goi dién thoai
b4o tin mimg cho 6ng xa. Viéc ti€p theo toi lam la vé nha, bat ngay may tinh va viét dong
nhat ky d4u tién cho con. Tir khi bé dwoc 8 tun tudi, d€n khi thai may, hinh thanh t& chi,
mét miéng, mi... mdi mot giai doan phat trién ctia con, t6i déu ghi lai cam xtic ctia minh va
ong xa vao nhimg trang viét @iy yéu thwong, Vira viét cho con, t6i vira ning niu tim sy
ciing cai bung. Tinh yéu con da gitp t6i hoc dirgerdt nhiéu. To6i tAm sy ciing con, cho con
nghe nhac, doc tho, ké chuyén, hat nhimg bai hat thi€u nhi va tim ca nhiimg quyén sach
ti€ng Anh vé doc cho dtra con minh dang mang trong bung. T6i ching biét khai niém “Thai
giao” 1a gi, cling ching nghi ring nhimg tinh cdm va hanh déng ma t6i va éng xa danh cho
con sé gitp bé thong minh hay virgt troi so véri nhirng dira tré dong trang lira khi bé chao
doi. Chi biét réng, tat ca nhiing gi chting t6i lam déu khoi ngudn tir mot thir tinh yéu ctia
mot dbi vor chong tré dang chdr doi dira con sip stra chao doi. Qua that, tinh yéu ctia vor
chbéng t6i da gitp tirgng hinh bao thai. bon gidn chi la mot dtra bé nhung d6i véi ching toi,
con c6 ¥ nghia v cung. Tdi tran trong va hanh phiic khi mang thai. Téi vui vé, curdi noi sudt
ngay. Toi hay hat cho con va ké cho bé nghe nhiing gi t6i bit gip trong sudt mot ngay.

La phong vién, t6i di nhiéu, d6i chan hoat dong khong moi mét. B&i vay, toi thirong ké
cho con nghe nhirng noi ma t6i d€n céng tac. C6 khi la mot Trung tAm nudi dwrdrng tré em
mo c6i, khi Ay t6i tro chuyén cuing con “Con ctia me, hém nay me con minh di céng tac &
mét noi c6 rdt nhiéu ban nhé, nhung cac ban nhé nay khéng dwgrc may mdn nhw con la cé
ba, c6 me, khi nao con chao doi, me sé cho con dén tham céc ban!”, ch.'flng biét bé c6 hiéu va
nghe dwrge khong nhung t6i ¢6 linh cdm ring, moi thir tdi néi, moi diéu tdi lam déu anh
hwomg trire ti€p d€n bé. C6 hom t6i d€n xa An Binh, huyén Pht Gido, mot xa c6 dong dong
bao dan toc thiéu s6 sinh s6ng. Biét doan dwong hém nay di sé rat xa, budi sang thire day,



toi da vudt ve cai bung va din do con “Con o1, hém nay
me con minh di céng tdc xa ldm, dwong lai xdu nira, con
phdi ngoan dé me lam viéc nhé!”. Trén dwong di, moi
lan dwong gip ghénh, x6t xa va thirong con, téi lai thi
thadm cting bé “Téi nghiép con ciia me, dau va mét ldm
phdi khéng con?”. Téi ching ngai tai x&€ va d6ng nghiép
khi tro chuyén cung con, b&i mot 1€ don gian la téi yéu
bé biét chimg nao! Dan da, ciing thanh thoéi quen, mdi
mot ngdy, toi biét gi, ti€p xic vdi ai haylam viéc gi toi
déu ké tat ca véi bé. Hom nao ban qua, khéng noéi
chuyén ciing con nhiéu, téi cAm thay minh that c6 16i.

Ong x4 t6i ciing thwong con ching kém. Di lam thi e . .
thoi, vé dé€n nha 1a 6m ngay bung vo' ma néi chuyén véi con. Anh ching quan trong dlra con
trong bung v la trai hay gai, chi biét mdi Ian nhin anh néi chuyén, t6i that budn cudi
nhung lai tran ngap hanh phiec. T6 Am nhd cta tbi ¢t nhw da ¢6 thém mét thanh vién méi
béi nhing ti€ng chuyén tro cia vor chong tdi danh cho con, béi nhimg bai hat thi€u nhi,
nhitng bai tho, nhitng bai ca dao tuc ngit, nhimg doan van ngin vé cach s6ng, nhiimg bai
hoc lam ngwdi va ca nhirmg bai doc ti€ng Anh. TAt c, t6i déu truyén dat hét cho dira con bé
béng ctia minh. Chéng ciu mong bé théng minh hay tré thanh than dong, moi thir vo chong
toi lam chi don gian vi ching t6i yéu con. La nha bao thwong thyre hién nhimmg chuyén dé
gan véi tré em, mai lan di cong tac gip nhiing dira tré khuyét tat hay bai nio, nhin vao bung
minh téi chi wée sao cho bé chao doi sé dwoe lanh 1dn va khée manh. D6 1a diéu duy nhat
toi mong mudn khi dira con chao doi. Moi thir nhwr théng minh, lanh le hay c6 dau 6c siéu
viét, vor chong tdi khong quan tAm. Vivay, nhimmg cir chi 4u y€m, chdm séc cho con khi bé
con ndm trong bung me dwge vor chdng t6i thire hién hét sire tw nhién, khong girong ép.

Khi bé dwoc hon 4 thang, hanh trinh viét nhat ky, cho con nghe nhac va tro chuyén
ciing con van dwoc vo chong toi duy tri. C6 khac ching 1a ltic nay, gi¢i tinh ctia bé da dworc
x4c dinh 12 bé gai nén ching t6i dit va goi tén con trwdre khi bé chao doi. Mdi 14n nghe tén
minh, bé dap that manh vao bung t6i khién t6i that dau nhung lai v6 ciing sung swémg. To6i
thich cam gidc d6, béi nhw vay t6i méi c6 thé biét dwoe ring con minh phan tng nhuw thé
ndo trrére moi dién bién bén ngoai.

Khong chi siéng ning tro chuyén, tAm sy va day cho con, tdi con chi y d€n viéc &n udng
sao cho d#y dt chdt nhir lori khuyén ctia bac si. That may mén cho t6i khi téi khong ¢6 cdm
gidc chan #n hay nén 6i giong nhir nhiéu phu nir mang thai khac. Chin thing mwdi ngay
mang con trong bung 1a mot khoang thoi gian ngdn nhung t6i bi€t minh di 1am t6t viéc
chiam séc cho con ca vé vat chat 1an tinh than.

Bé chio &0 vao mot budi sang thang 4 ¢4y ning. Khuon mit ching dep, ching xinh lai
den nhém gidng ba nhung lai toat ra mot cai gi d6 rat dang &€ moi ngwdi chi y. Do 1a sy
linh hoat va lanh le. Ngay d4u tién d&€n thim bé khi con trong bénh vién, ngwdi di cia toi da
noi: “Lém 18n, bé sé lanh 13m d&y!”. T6i chi cwdi va ciing ching biét dwoce ring sw lanh le cta
bé chinh 1a két qua ctia cd mdt qua trinh ma cac nha nghién ctru goi 1a “Thai gido” ma vor
chong t6i da thiyre hién.



Mot tudn 18 sau khi sanh, vira vé d&€n nha, 6ng xa t6i da lap tirc tim mua cho con loai d6
choi ¢6 nhac treo thanh vong @ bé nhin qua nhin lai. Ti€ng nhac ém diu ciing nhiing con
thit mau sic noi bat da gy sw chi ¥ véi bé. Nhin con, vor chdng téi vui ldm. Cix vay, toi
thwong xuyén tro chuyén ciung bé, mé cho bé nghe nhiimg dia nhac khong loi ma khi bé
nim trong bung da dwoc nghe. Con ong xa t6i, mbi budi chiéu, anh lai di sim mot mon do
choi, anh bao “Dé gitip bé phat trién tri ndo”. Hai thang rudi, bé biét 1at, d6i mit tron xoe
nhin moi ngwdi, ca nha ngac nhién “Sao con bé phat trién nhanh qua”. Bon thang rudi, bé
biét ngdi va bit dau tp thoi quen nodi chuyén, cdm @6 choi. Dé€n 10 thang ruwdi, bé biét di va
biét ndi. Nhiing tiéng bé noi luc dau khién ca nha ngo ngac “Me”, “Ba”... Con bé biét noi
sém qué khién vor chong t6i cling kha bat nger. Bé tiép thu nhanh, mbi ti€ng téi day, bé lip
lai mot cach rd rang, chinh xac. DAy chinh 1a dong lire khi€n ca nha ai cling muén day cho
bé noi. Khong riéng vor chong t6i, ma ca 6ng ba ngoai, cau, di dwong... d&u mudn day va
chidm soc bé. D€n 14 thang, da n6i thinh mot cau don gidn “Qué ngoai & Bén Tre” hay “Ba
Pire lam & Ngan hang”. Toi ¢6 gdng danh thoi gian that nhiéu dé bén con vi sy théng minh
ctia bé cang la dong lire thoi thic t6i chdm soc bé tot homn. Vo chdng toi thwong xuyén dan
bé d&i nha sach, mua vé nhiing quyén sach ti€ng Viét va ti€ng Anh véi nhimg hinh vé bit
mit. Khi bé chwa biét noi, t6i da day cho bé phan biét con vat, bong hoa, d6 vat, gidi tinh...
dén khi bé noi dwoe thi kha ning nhan thirc ctia bé cang boc 16 ré hon. Bé dwoc 15 thang,
t6i bit dau day bé doc ti€ng Anh, day bé doc tho va ca dao tuc ngir. Ky diéu lam sao khi day
dén dau la bé ti€p nhan dén do6. Phat 4m chinh xac, tron vanh r6 chit, it sai sot. To6i that vui
va cang mudn day con that chu déo.

Bé dugrc 15 thang rudi, Thac si Pham Thi Thiy — Hoc vién Hanh chinh TP. H6 Chi
Minh go1i y t6i nén lam phéng sw vé Thai gido. T6i hai lai: “That gido la gi vdy chi? Trwéc
gior em chwra nghe dén hai tir nay”. Sau khi nghe chi giai thich mot cach don gidn, toi méi
vdr 0a ra riang, hoa ra trrére gior vor chong toi ciing da thai gido cho con. Ngay thu chwong
trinh cting chi, t6i ciing da Ian lwot dwore gidi dap nhing thdc mic ctia minh, t6i da hiéu vi
sao con gai toi lai ti€p thu nhanh d&n ky la, vi sao bé nhay cdm trwée moi dién bién, hoat
dong xung quanh, vi sao bé luon biét nghi dn ngudi khéc, biét danh tinh yéu cho nhimg
dtra tré kém may min hon minh. D6 chinh 1 két qua cua thai gido. Téi that bat nger va vui
swéng. Con gai toi chinh 14 cong trinh ma vo chéng téi day cong vun dip.

Khi bé dwge 20 thang, mot budi sang khi ché bé vé nha ngoai, trén dwong di, toi bat
gidp mot ngwdi me tré dang dit 3 dira con nhé di dn xin. Dira l1&n nhét bing con géi tdi va
hai dtra nhé dwoc dé ngdi vao chiée xe day. Téi dirng lai va chi cho con gai minh xem, t6i
béao con: “Con thdy khéng, ban nha nghéo nén phdi theo me di dn xin, con hanh phiic hon
cac ban nhidu ldm, con hiéu khéng!”. Con gai t6i ling thinh khéng néi, t6i ctr &€ vy xem
phan tmg ctia bé ra sao. Bat ngd, bé noi: “Me o1, san sé cho ban di me”. Tbi héi lai: “San sé
bdng cdch nao hd con?”. “Mua sita cho ban di me”. T6i khong thé tin ring day la 1oi thét ra
tir mdt c6 bé chi méi 20 thang tudi. Téi lién ché bé lai mot tiém gan d6, mua vai hop sira va
ché bé lai chd nhiing dtra tré dang thirong kia. Con géi toi dwra sira cho ban véi vé mit day
cam thong va triu mén. T6i that vui vi nhiing 11 ké vé tré em nghéo, vé sy sé chia khi bé con
nim trong bung me da phat huy hiéu qua.

Hom nay la ngay con gai toi tron 2 tudi. Sinh nhat con gai, t6i mudn viét nhiimg dong

chir @4y yéu throng nay nhw 1a mot moén qua giri d€n con. Tdi mong sao khilén khén, con
t6i sé nén ngwoi. Bang tri thong minh va tinh yéu thwrong con nguwdi ma bé hoc dwoce khi



con ndm trong bung me, bé sé tré thanh mot ngwdi co ich cho xa hoi. Cling xin chia sé thém

13, @&n nay bé da c6 thé nhé hon 50 tir ti€ng Anh, hat gin 100 bai hat thi€u nhi (bé hoc qua
cac dia hat) va doc géan 20 bai tho, ca dao tuc ngit, cdc bai hat ru Viét Nam.

Me: D6 Thanh Trang,

Nghé nghiép: Phong vién

DT: 0908 865 369

Ba: Pham Hong Dirc,

Nghé nghiép: Ky sw

Con gai: Pham D4 Bao Nghi

Dia chi nha riéng: 9A/1, Khu ph8 Thanh Ldc, thi trin An Thanh, huyén Thun An,
tinh Binh Dwong

Pia chi co' quan: D6 Thanh Trang — Phong Chuyén dé, bai PTTH Binh Dwong,



CON GAI TIN TIN CUA TOI

Gia dinh chiing t6i xin chin thanh cdm on Héi quan Cac ba me — da cho ching t6i biét
thé& nao 1 thai gi4o. Khi di hoc thai gido vé, toi da ap dung tat ca bing s yéu thirong ctia
ngwoime danh cho dira con trong bung khi thai méi tron 4 thang. Téi da cho bé nghe nhac
va Au y&€m bé, néi chuyén véi bé mdi ngay trong bung. Tai tin chic ring bé cdm nhan dwoc
s yéu thwong ctia t6i va chong toi danh cho bé. Khi thai nhi dwoc 7 thang, chong toi da
mua dén pin vé, mdi budi i t6i roi vao bung va néi: “Con gdi oi! Con mé mdt to ra nhé,
mdt con sé to va dep”. Ngay bé chao doi, mit bé rat to va bay gior khi bé tron 8 thang tudi
thi lai cang to hon. Nhitng nguwdi ban sinh cting thoi diém véi bé khong ap dung thai gido
nén khong lanh loi va khau khinh biang bé. Khi tron 37 tuén thai, téi 4u yém mdi ngay va
no6i véri bé: “Con gai 01! Me yéu ldm va rdt mét, nén té1 ngay thi con chui ra cho Me nhor
nhé! Vi me khong thé chiu dung néi ca phdu thudt”. That 1a diéu ky diéu &4 xay ra, mai dé€n
sau nay ky c dep d6 t6i khong thé nao quén: Tron 38 tuin thai, t6i c6 ddu hiéu sinh; va ban
c6 tin dwoe khong, t6i nghén tir lic mang thai téi khi lén ban sinh. Khi lén ban sinh t6i phai
thé oxy. Khi nhap vién dén liic em bé chao doi vira tron 2 gior dong ho. Toi dau qué thét 1én
“Tin Tin ctia me o1 — con chui ra cho me nho nha con!” giira lic é kip do sinh dang tit bat
chuén bi. That hanh phiic khi con ctia minh chao doi! Bé khoc that nhiéu! Khi d6 t6i noi:
“Tin Tin ot! con nin di con!” va bé nin ngay lap tirc. Ca kip d& sinh cwoi that to: “Tron, da
ddt tén cho con roi hd?”. Toi noi: “Vi em ap dung thai gido, ddt tén trwedc va tro chuyén vét
bé cho bé thong minh”.

Ban biét khong, toi sinh thwromg ddy! Bao nhiéu ban bé déu khong tin vao diéu nay va
con twdng 1a ho nghe nham. Va chi Thily — Hoi Pho Hoi quan Céac ba me da phai héi lai miy
Ian va thét 1én ring: “Thdt la mét ki tich!”. Bay gid toi ké lai cho cac ban nghe ma long con
xtic ddng. Xin cAm on tt cad nhimg gi ma Héi quan Cac ba me @i mang lai cho toi.

Ho6m nay con t6i da dwoc 8 thang 10 ngay. Bé thit sy 1a sy sOng cta hai vo' chong toi.
Bé thong minh 1dm — khong phai riéng minh t6i néi, vi me ma khen con la chuyén binh
thwong — moi ngwdi déu cuing nhan xét nhw thé. Tin Tin rit lanh lovi va hi€u dong — khong
bao gid’ ngdi yén — hoat dong 24/24 trir gidc ng. Bé con biét choc ngwdi khac nira. Bé biét
kéu me rat sém: tir khi bé 5 thang tudi — that kho tin phai khong ban? Khi di ngi, bé phai
dwoe me hat ru thi méi chiu ngt, n€u khong thi bé ty hat (la bé ca nha luén!) cho dén khi
nao me hat thi con m&i khong hét nira va bat dau bwére vao gidce ngh. Trwde khi bé ngg, t6i
hoén bé va noi “Con géi cia me ngi ngon nha! Me yéu con géi ctia me nhiéu!”.

Qua sy phat trién ctia con minh, t6i tin “THAI GIAO LA CO THAT”. Nhiéu ngwoi ban
ctia t6i cling tin nhw thé khi chuén bi 1am me I4n d4u hay lan hai déu t&i toi &6 xin dworc
chia sé kinh nghiém.



Truwée khi em bé chio doi t6i da chuén bi cho minh
that nhiéu kién thtre vé chim séc bé — 1am sao cho bé
théng minh hon va céa vé ch€ @6 dinh dwdng,

C4c ba me biét khong, sau khi bé chao ddi roi thi bé
ciing can dwge me danh thoi gian tro chuyén véi bé nira.
Dirng nghi bé khong biét gi — bé sé ti€p thu cwre nhanh,
roi tich lily dé bit dau 4 thang tudi tré di sé thé hién sy
hiéu biét va lanh l¢i v ciing. Ban phai thwong xuyén
choi dua véi con tré thi con tré méi lanh lgi va thong
minh. Hai v chdng minh bit dau choi dua nhiéu véi
con tir khi Tin Tin tron 4 thang tudi.

Vo chéng minh mé cong ty tai nha nén ciing c6 thoi
gian vira lam vira tréong nom con. Tui minh quyét dinh la

du cwre nhwr thé€ ndo cling ¢6 ging tw minh chidm soc va ap

dung céc kién thirc nudi day con cho t&i khi con tron 3 tudi, sau dé6 méi cho bé vao mot
triromg mau gido chuan muce dé bé dwrgre gido duc mot cach tét nhat.

Nhirng diéu minh viét hoan toan c6 that ddy. Néu cic ba me mudn biét thém thong tin
thi goi cho minh nhé, s6 dién thoai ctia minh la: 0919 22 05 94.

Mot JAn nira xin chin thanh cAm om Héi qudan Cdc ba me!

Xin chic cho Hoi quén git hai dwoce nhiéu thanh cong hon nira. Va Hoi quan ctr tin
chic ring minh s& 14 ngwdi tién phong trong viée tuyén truyén Thai Gido nay nhé!

Me: Tran Thi Lé
Ba: Nguyén Hong Nam
Con gai: Nguyén Hong An An.

Ténthwong goi: TIN TIN

Dia chi nha riéng: 12 Dwong SO 2, phwong Binh Hung Hoa A, quan Binh Tén,

TP.HCM.



ME LAM VIEC, CON THONG MINH
HON

- Nguyén Anh Ngoc

Bé Mai Anh chao doi ngoai “ké hoach” ctia vor chong tdi. Sau khi t6i sinh con trai dau
long, chong t6i thé phao nhe nhom, coi nhw da hoan thanh nhiém vu cao ca “ndi doi tong
dwong”. Vor chong t6i ban véinhau sé sinh bé thir hai vao ndm 2011 — tirc ndm T4n M3o, ctr
theo tinh toan ctia vor ch®ng t6i thi vira tra xong no, vira dé danh dwoce chuat dinh tién, lai
nghe ttr vi no6i, sinh con nim TAn Mo sé rat hop tudi. Nhung sy doi “Ngwoi tinh khéng
béng Troi tinh”, vor chdng toi bi “v k&€ hoach”, t6i cdn thai khi dang di cong tac xa nha hon
2.000 ciy s6. Do khong biét minh c6 thai, toi rAt nhiét tinh tham gia moi hoat ddng cua
doan, tréo deo 19i sudi, thu nhap s6 liéu, thirc dém viét bao céo la chuyén thwong. On troi,
con toi rAt khdée manh va khong biét c6 phai ngay nhiimmg ngay dau twong hinh trong bung
me, nhd me lam viéc hing say, tich circ ma em bé ciling dwoe me “truyén lira” chiang? Co
quan tdi 1am viéc cadch xa nha gan 30 km, hang ngay hai lwot di vé bing xe buyt, virot mot
doan dwomg kha dai ma ngay ca ngwdi binh thwong con ngan ngai, hudng chi la véi mot
thai phu. Ay vAy ma t6i rdt hi€m khi mét phai xin nghi. Téi tin ring khi t6i lam viéc véi niém
dam mé, thich thi, ndo bd cua thai nhi ciing dwoc kich hoat va cir nhir th€ hai me con toi
vui vé bdo nhau lam viéc, du cong viéc khong mang lai nhiéu tién. Téi thip ngudi, lai tdng
dén 20 kg nén nhitng tuan cudi cing cia thai ky trong t6i khéng khéc gi “khing long” trong
bd phim Céng nguyén kyj Jura. Nhin t6i lit 1& 6m d0ng tai liéu, ho so di tir phong nay sang
phong khac, @dng nghiép ctia téi khong khoi ngan ngai va SEp tdi da go'i y téi nén xin nghi
phép trrérc mot thang. Toi cAm on thinh tinh cia S€p nhung té6i mudn lam viée, néu phai
nghi thi chi cAn nghi mot tuan trwére ngay dw sanh. Khong phai toi chit quan, nhung vi t6i
d4 trao d6i ri't ki véi bac si san khoa vé van dé nay. Bac si khuyén khich t6i néu khong c6 gi
bt thiwrdmg thi c6 thé 1am viéc téi tan ngay sanh. Toi cam nhén rd, t6i va con t6i 1a mot thé
thong nhi't, moi cdm x1c vui budn cua tdi, con t6i du cdm nhan tron ven. La ngwdi dao
Cong gido, hang ngay t6i danh 5 phit mdi budi sang dé ciu nguyén va thanh kinh chiém
ngwdng chan dung cia Me Maria. T6i thAm wéc ao con gai tdi dang cwu mang trong 1ong co
dwoc vé dep diu dang, thanh thién, c6 mot cude doi ddy yéu thwong, binh an nhw Me
Maria. V&i niém xac tin “Hay g6, ctra s& mé”, “Hay xin thi s& dwgc”, t6i vitng tAm chudn bj
cho thoi khic thiéng liéng “virot can” ctia minh.

Téi sinh bé Mai Anh kha d&, thoi gian chuyén da ngén va téi it dau dén hon khi sinh bé
dau, t6i nghe bac sinoi vi t6i di lai nhiéu nén xwrong chau né. Khéng may, t6i bi 4p xe v
nén khéng thé cho bé bt bing sita me. Thwong con thiét thoi, téi va gia dinh tim mua cho
bé udng loai sira c6 thanh phin gén gidng véi sira me, lai c6 nhiéu chdt xor gitip bé tiéu hoa
t6t, ting trwrdng nhanh. Sudt 4 thang nghi ho san, t6i danh tron ven thoi gian cho con. Téi
thwomng xuyén ru con ng bing nhirng bai hat ru téi hoc tir ba ngoai, khi hirng chi, t6i lai hat



trich doan mot vé cai lirong ma t6i yéu thich. Méi hai
thang tudi nhung bé Mai Anh da biét é a theo nhip hat
ctia me, mit nhin me cham ch, long lanh ra chiéu
hwéng tmg. Toi c6 may mén nira la chong toi rit yéu con
gai, anh thwong xuyén noéi chuyén, ké chuyén cho con gai
nghe nhir mo6t ngwdi ban “tAm giao” du con chwa biét gi;
thinh thoang Anh Hai ctia bé lai doc Dorémon cho em
gai nghe. Khong biét c6 phai do ca nha tich cyre noi
chuyén, choi dua véibé khong ma Mai Anh rdt nhanh
nhen, tw duy ngon ngir rdt tot. Chwra tron 12 thang tudi,
Mai Anh d3 goi dwoc tén cia moi ngwoi trong nha, ké ca
tén ctia nhiimg ngwdoi hang x6m thinh thoang sang nha
choi. Pung dip d4y nim, Mai Anh da ndi tron nhitng cau
don gian nhw “Me o1 cho con an chao” “Ba o1, anh Hai
@y do cho1 ciia con”, v.v. BAt cir s viéc - hién tirong gi

x4y ra xung quanh, t6i déu tranh tha “chdp 14y” va dit cau héi véi Mai Anh. Cam cail4 trén
tay, t6i hoi “Cdi nay la gi vdy ta?”; cAm trai ca chua, t6i héi “Mau gi vdy ta?”; thdy con méo
di qua, t6i héi “Con gi vdy ta?” va @€ Mai Anh t suy nghi, sau d6 t6i sé tra 1. Ctr nhuw thé,
hai me con bay tro d6 nhau day hao hirmg. Diéu thu vi la cich nhdn nh4, ngir diéu ctia Mai
Anh khi @it cAu héi hay trong vai ngwoi tra loi déu gidng y chang me.

T6i vui khi cdm nhén ro6 cha me khéong chi cho con hinh hai ma con ca tinh than, tri tué.
Bay gio’ Mai Anh da 24 thang tudi, thang 9 nay sé tré thanh “sinh vién nha tré”. Nhin con
mdi ngay mdi 1ém khon, xinh x4n, nhanh nhen, 1 cha me chiing t6i khéng con mong wéc

nao hon.

Me: Nguyén Anh Ngoc, (0909743289 - anhngoc_btv@viettel.vn)

Ba: Nguyén Vin Chung

Con gai: Nguyén Mai Anh

Dbia chi cor quan me: Phong Phat thanh, bai PT-TH Binh Dwong



TU SU CUA KHOAI

- V6 Thi Minh Hué
(néi thay con trai)

Véy la minh da tron 3 thang. Me bdo minh khong con la tré so sinh nita. V3y minh la
ai? Minh la mot thdng con trai bé xiu? Mot ga dan 6ng vam vé nay mai? Lam tré con khé
thdt, néu minh biét nhiéu thi bi goi la “cu non”, néu minh ngay ngd thi moi ngwot bdo
minh “kho qua”. Néu minh khéc thi bdo minh hir (ma minh cé con vii khi hay phwong tién
nao ngoai tiéng khéc dau). Néu minh ndm chot mot minh thi bdo minh hién qua va sau
nay dé bj vo’ bdt nat. Cudc doi minh méi dwoec mét doan tij teo ma bao nhiéu diéu phdi ldn
tan suy nghi. Minh thich nhitng ngay thang ém dém ndm trong bung me. C6 ndm trong
d6 méi hiéu lam me khé biét nhwrong nao.

ME LA BA BAU HANH PHUC - MINH
TUHAO VEDIEU DO

Minh nhé cai cdm giac la lung khi thdy me mirng
dén roi 1é dwa cho bé'xem cdi que thir thai véi hai vach
“hoanh trang”. B6' 6m chdt hai me con, b6 cdm on me va
nhdn nhu minh, “thé th6t” rdang sé luén bén canh minh.
Ngay hom dé la mét ngay dai nhdt trong cudc doi
minh. Me goi dién i 61, nhdn tin i xéo thong bao véi moi
nguwori vé viée xudt hién “ngwoi thir ba” trong té dm
nay. Minh biét, moi ngwdi da cho minh, va minh tir hao
vé sw c6 mdt cia minh. Me soi giro'ng va trd loi cé
ngoai vé cdc biéu hién khac trwéc. Ngay xwa khéng cé
que thit, nguwor gia chi nhin chdn may xem cé xéch va cé cé néi gan xanh khéng dé nhdn
biét “ba chira”. C6 ngoai com ké la mdy cé gai chira hoang c6 khi chira biét minh c6 thai da
bi ngwdi ta di nghi vi nhitng ddu hiéu d6 (kho thdt!).

M@y ngay sau dé, me bdt dau lom giong va budn nén vao budi sang. Me goi dién cho
ba ngoai vi thdy qua lo ldng. May ma ba ngoai djng vién rdng dé la chuyén rdt binh
thirong, me dworc trdn an, minh ciing thdy dé lo hon. Nhitng lic nhw thé, me ngdm mét
lat girng, lan ddu tién trong do, minh bdt ddu cdm nhdn vi ndng cay ciia girng. Hot khé
chiu m¢t chut nhung dé me dé chiu thi minh c6 dvore.

D1t rdt mét, rdt khé chiu nhung minh thdy me luén vui vé. Me cit xoa bung va nan ni
minh “thich dn gi dé6 di con”, me mong dirorc lam “ba ré”. Ré la thém mét hay nhiéu thir gi
d6. Nguwoi thi thém chua, nguwoi thi thém ngot, ngudi théem bia, ca phé, thuéc la. Nghe dau



c6 nguwori ré con d@p gach ra nhai rau rau. Me thi chdng
an dworc gi, thdm chi thdy gi ciing so”. C6 hém dang ngoi
nghe ké chuyén vé thit bo ma me da lao di tim chdu. B&
con bdo me dao nay thinh miii ma lai u tai, hoa mdt,
thdt chdng giéng ai. Mébi ldn me 6i mdt xanh mdt vang
ra, minh cit lo me chét mdt. Vdy ma xong trdn dé la me
lai mra mdt va nhoén miéng cwot. That ky diéu, nu cwot
ctia me van twot. Co6 lé nu cwori cia me da lan minh an
tam hon, dé ay nay hon.

B6'tdng me mot cudn sach: “Cham séc me va bé”.
Troi ddt, so véi tudi cia minh lic d6, em bé trong anh
né bé ty teo. Minh c6 cdm giac la con rdt lau nira minh méi “thanh ngwori” dwgre. Em ciia
ngoai minh mang dén cho me mét loat sach vé Thai gido “Day con tir o tudi”. Thi ra, ngay
xwa cac cu nha minh goi la dwérng thai, nay da cé nganh khoa hoc nghién ciru va dworc goi
la Thai gido (nghe hoanh trang ho'n nhiéu). Me bdo me sé cting minh thiec hién nhitng bai
thai gido, du doi hot kién tri va chiu kho.

Tam ly ciia me rdt t6t, me da chor doi minh hai ndm nay nén sw xudt hién cia minh
khéng cé gi la bdt ngor. Nhung me rdt hoi hop véivai tro lam me ciia minh. Bé ciing vdy,
ctr cubng quyt véi me con minh. Nhdn lirong vé, bé tdu ngay mét chiéc MP3, di sirc chira
rdt nhi¢u ban nhac. Nhac khéng 1o ¢é dién cé, hién dai ¢, nhac méi ¢, cii c6..., vdy ma
minh thich nhdt mdy bai dan ca. B8 me tréu minh la “cé tinh thdn dan téc” (khéng biét cé
phdi vi thé’ma cd nha goi minh la cu Khoai khéng?). Cé lé nhitng lan diéu hat ru, danca
ba mién lam cho minh thdy than thién v cudc s6ng xung quanh minh hon. Me hay mé ti
vi va xem phim, tiéng Anh cé, tiéng Viét c6. Me mudn cho minh tiép cdn véi ngén ngir
sé'm, me mudn sau nay minh biét néi sém nhw cdu Trung nha minh. Ba ngoai ké, cdu
Trung nha minh biét néi trirdre biét di. Khi ba ngoai bé'cdu di choi, cé6 ngwoi héi ba ngoai:
“Bé da biét di chira a?”, cGu nhanh nhdu trd lo1 luén: “dq, chwa”. Cdu hay néi va néi ciing
rdt hay. Me muén minh sau nay la nha hung bién. Giéng nhw em ba ngoai minh “mém
miéng dér chan tay” nén minh thdy lic nao ciing vui vé, cudc doi lic nao ciing nhwr ba
muwrot Tét.

Doi lic, me ndm thiém thiép trén giwdng con minh say swa nghe nhac, thinh thodng
minh con hirng lén nhdy nhét lam me gidt minh.

B&'thich xem phim Mij, toan phim hanh déng hdp ddn dén thét tim. Minh ciing thich
xem, nhung me ldy tay che mdt hodc déi khi up mdt vao géi, me so’ sau nay dnh huwéng
dén tinh cach cia minh. Me bdo so’ nhdt la dan éng néng tinh va hay gay chuyén (chdc cé
lé me quen véi nguwori chong dé chiu va lanh tinh nhw bd). Nhung dbi khi minh cting muén
manh mé va oai huing mét chut.

Gidc ngi rdt quan trong, me biét diéu d6 nén b6 me da don dep va sira soan phong
ngii cho minh. Cdi til to diing véi nhitng thiing hop linh kinh da chuyén sang phong bén
canh. Me tdu luén hai bé ga trdi givorng méi, mau xanh nhat rdt dé chiu. Me con thay
luén rém cira, me muén phong ngit thoang mat, lang man. Me bdo dé sau nay con trai
minh dao hoa...homn bé. B6 bdo, bdy gicr hai me con la vua trong nha, phdi wu tién s mot.



Me cwot man nguyén.

Nhor trori, minh khéng dé dan nhuwng dwoe cdi dé ngii. Chi doi luc “khé 6 minh méi tré
minh lién tuc, con lai la rdt “diu ém”. Thdm chi d6i lic me thdy lo lo khi minh ndm ngoan
qua. Pung la lam me khé thdt, mét bdt thwromg nho nhé la da thdy lo. Liic trong bung me,
minh quen ngi ddy gidc nén bay gio- minh rdt it khi d@y khéc dém. Muén dn hay can si
quan tam ciia moi nguwor thi minh thire ddy va vdn veo. Sdp té1, minh dw tinh bé luén bira
dém, bé'khde, me khde, con ciing khde.

Thinh thodng minh biét me lo ldng va ho1 so’. Nhdt la hém vé tinh xem chwrong trinh
chdt doc da cam. Nhin nhitng dira tré dj tdt, me vira thwwong vira so*. Nhieng ngay lic dé,
me da tir trdn an minh. Xac sudt sinh ra nhitng dira tré khuyét tdt khéng nhiéu, mot phan
do di truyén (lich sit hai ho nha minh thi khéng phdi lo chuyén nay), mét phan dnh hwéng
ctia thoi ky mang thai. Néu biét dé phong va cham chut thi xac sudt rii ro ciing it. Me doc
sach ctia Bac si D6 Hong Ngoc viét cho nhitng nguoi me sinh con ddu long, me bé't lo ldng
hon.

Melangwoi cénghi liwe dén bdt ngor. Me thi nhdn ngay xwa me la mét ngwdrt yéu
dudi va ciing yéu 6t, thdy gi ciing sor, lic nao ciing lo. Vdy ma tir khi séng cho minh, me
ctimg cap lén hdn. Me didu chinh moi thit cho tam trang luén thanh than. Qudng hét moi lo
toan (thdm chi cé lic dén sang cho bé), me luén tao cho minh mét sw thdng bdng va lac
quan. Hinh nhw moi suy nghi va hanh dong cia me déu cé6 minh. Suét chin thang ndm
trong bung me, minh tir hao minh la ngwoi hiéu me nhdt, hon cd ba ngoai, ngwoi sinh ra
me, hon cd bé, nguwot dwoc cot la mét mira cia cudc dot me.

Minh cdm nhdn dworc tung hot tho cua me. By gior minh dwoc moi ngwot khen
ngoan va vé tir dé la céng lao ciia me. Me da dep hét moi lo toan ctia cudc sé6ng dé séng
nhitng ngay vui vé nhdt véi minh.



Lam ba bau hanh phiic c¢é khé khéng? Néu mét nguweori phu nir bdt ddc di phdi lam me
chdc chdn sé gdp nhiéu khé khdan trong cudc hanh trinh lam me. Tam lij ciia ngwdi me
trong thot ki mang thai dnh hwdng triee tiép dén sire khée va tam ly ciia con minh. Lam
sao dé con minh khéng c6 cdm giac cb don va bé roi khi ngwdri me phdi mét minh lam me?
Cé sdach vé nao ghi hét dwgre ndiniém cua nhitng ngwoti me “don than” phdi trdi qua?

Minh nghi, cé con la mét hanh phiic, lam me la mét niém tir hao va bdn ndng lam me
sé gitip nguwoi phu nit vwo't qua khé khdn vdt chdt va tinh thin dé nudi dwéng con.

ME MINH LA MOT BA BAU DEP

Trong 3 thang ddu, khéng dan dwore nén me gdy va
xanh. Thinh thodng sot giromg va me chép miéng véi
néi lo du thoang qua. Nhung roi me lai ngdng cao dau,
cwor twod tdn, me rdt tir hao vi dworce lén chire lam me
ctia minh. Minh di véi me dén nhitng tiém thot trang
dam bau. Tro ddt, nguwot ta thiét ké'cho ba bau bao
nhiéu la mdu ma dep - di mau, dii cé~. Chdng bit cho
thot ba ngoai minh mang thai me, khi ¢6 bau la phdi
né1 thun qudn, mdc do chdt hai than trié.c khéng khép
lai dwore, hé hét cd bung bau. Nhidu ba bau xdu hd di
dau con ldy nén che.

Tho1i trang ba bdu chi yéu la bdng chdt liéu mém va thoang mat, hut mé héi. Ba bau
liic ndo cting thdy néng nwc nén nguwdi ta hay ding vdi 100% cotton.. Me thir hét bo nay
sang b khdac, nhung minh thich nhdt la mdy bé d6 mau xanh nhat, mat mé va dé chiju. P6
“phu ting” ciing rdt phong phtt mdu ma va dworc thiét ké'tién losi. B6 me minh khong cé
nhiéu tién nhung ciing sdm sira kha kha. Me chiu khé lam diéu dé thdy tw tin hon. Vdy ma
nhiéu ba bdu cit lo ldng, thiéu tir tin vi thdy minh céng kénh va xdu xi.



Me udng nhiéu nwédc cam nén da cdng va héng hao. Me bdo phdi ¢d gdng giir “phong
d6” @6 b6 khdi ché. Nhung minh biét bé ciing thdy me dep hon khi c6 minh, va c6 minh bé’
cang qudn quyt véi me hon.

Ba thang ddu vi me c6 ddu hiéu béc tach 30% nén me phdi ndm nha nhiéu va “kiéng”
luén bé. B6vdn du yém va dn cdn chdm chit me. B6 hay thom vdo bung me va thi thao
tro chuyén véi minh. B6 bdo bay gior b6 phdi séng t6t véi vai tro lam chong, kiém luédn la
6ng bé chu dao va trach nhiém. Sau khi hét ddu hiéu béc tach, chuyén sinh hoat vor chéng
ctia b6’ me dién ra binh thwong va déu ddn. Vay ma cé nguwdi bdo khi vor c6 bau, phdi
kiéng lam chuyén dy sudt thort ky mang thai va 6 thang sau khi sinh. Thdt la lac hdu.

Mt s6'ba bdu khong bi nghén nén ho vdn lam viéc va sinh hoat binh thwong. M6t sé
chdt kich thich bi khuyén cdo khéng diung cho ba badu, con lai thi muén gi dn ndy. Khi ndm
trong bung, chwra biét con trai hay gai nhung me goi minh la Lele. Nghe qua moi nguwot
twéng tén Tay, nhung thire chdt dé la... vit trori. Chd la c6 hém minh thdy déi con cao va
thém xéi le le. M6n nay me da dwore chiéu dai khi chwwa cé6 minh va ké lai. Mdy ngay trude
d6, minh an khéng ngon miéng ldm (c6 € vi troi ndng qua). Khi b6’ dwea sudt xdi le le tir
nha hang Péi Xanh vé, minh nghi chdc cd nha dn khéng hét. Vdy ma hai me con minh
danh mét hoi... hét sach. Chira bao gior minh dworc mét bira ngon va “da” nhw thé. Moi
ngwoi tréu minh, con nha linh ma sé thich con nha...“quy xi téc”. Mot géi x6i le le gid béing
mot hop sira ngoai cao cdp. Minh phdi thanh minh rdng doéi lic minh ciing thém moét mén
rdt binh dan nhw banh béo chdng han. Thie dn rdt quan trong véi me con minh, ngodi
chuyén du chdt, thém gi dn ndy, minh rdt lo cai khodn an toan thire phd m. Sor nhdt la tiéu
chdy hay ngd déc thirc dn, thinh thodng c6 bai bdo dwa tin la minh thét hét cd tim.



BA BAU VUI, BPEP VA QUAN TRONG LA PHAI KHOE

Khde thi méi mang néibdu. Ong ngoai bdo ngay xwa hanh quan mang ba 16 khodng
chirng 5 kg, dén dau thd xuéng ddy ma vdn mét dir. Ba bau phdi mang chiéc “ba l6” cd
chuc ki, 24/ 24 tiéng, khéng khde ddu cé lam ndi.

Thinh thodng me cé di boi, mdc dit me bo1i rdt té. Me bdo ngdm minh dwdi nwede me
thdy co thé cong kénh ciia minh di chuyén dédang hon. T6i t61, bd' me di dao trong céng
vién canh nha. Me thirong tdp mdy déng tdac yoga danh cho ba bdu trwed-c khi ngii. Méi lan
nhuw thé, minh thdy rdt hoat bat va nang déng. Puoc van déng, dudi tay chan, dwore thay
d6i tw thé, minh thodi mai. Minh hy vong sau nay sé tré thanh mét chang trai cwdong
trang va nhanh nhen.

Minh thdy tw hao vi me minh la mét ba bdau hanh phiic. Me néi vé minh suét ngay véi
moi ngudt ma khéng biét chan. Nhiéu khi goi dién héi moi ngudi, nhung thiee chdt la me
dang khoe véi moi nguwoi vé sie thay déi cia minh trong bung me.

An it,lén can it (chi c6 9 ky), me thwong xuyén leo 1én ban can va ho+ lo lo vé viéc lén
cdn it ciia minh. Me lo sinh ra thdang cu “nhé con” qud. Nhung moi nguwori déng vién me “cé
ddu c6 dudi nudi lau ciing lé'n”, bé ma hat tiéu, bé ma khée manh la dworc. Di Nhung nha
minh sinh ra 1,3 ky, cai ddu bang cai béng dén vdy ma bay giorvdnto lém binh thirong,
dang hoc Dai hoc, kém gi cac ban sinh ra 3 - 4 ky dau.

Sinh ra 2,7 ky, minh nhanh nhen va khée manh. Nhin clip b6’ quay ngay sau khi minh
ra doi, moi ngwot khen minh gia ddn va khéng tin, cir twéng la minh da tron thang. Chi
khac la chan tay khdng khiu va bung vdn con ddy rén long thong. Riéng anh mdt thi tinh
nhanh va quan sat “nhw nguot lom”.

Minh “ngon lanh” nhw bay gidor khong phdi vi dwore boi bé cao lirong myj vi, ma minh
dworc no dii vé tinh thdn. Nu cudi ciia me, sie chdm séc chu dao ciia b6, sir quan tdm ciia
nhitng ngwoi xung quanh da “ndn” ra mét cu Khoai khée manh, dé chiu va rdt dan éng.

Ai ciing khen nu cwd tirot tdn va quyén rii ciia minh. Cdm on c¢d nha da cho con
nhitng thang ngay ém dém trong bung me. Hanh phiic ciia me trong nhitng ngay mang
thai da wom mdm cho hanh phic va thanh céng cuia con sau nay. Cudc doi cia hai me con
da gdn chdt véi nhau tir ngay con dwoc “dom hoa két trai”. Thai gido thdt ky diéu, va la
mot nghé thudt, mét nghé thudt tuyét voi.






VIET CHO CON TRAI CUA ME

-Vii Cam Van

Con biét khong, ngay dau tién con hién dién trong co thé me d6 ciing 1a mot ngay hanh
phtic nhit trong cudc doi ctia bd me! Con 1a mén qua tuyét vori ma Thwong D€ da ban ting
cho b& me trong tu#n trdng mat ngot ngao tai thit d6 Ha Noi. D6 1a nhirg ngay xuén thang
Ba, Ha N0i chim trong gi4 budt cia mwa phun. B6 me da c¢6 nhirg pht gidy that hanh
phiic ciia chuyé&n di du lich mién Bic, dwoc hoa minh ctung thién nhién va sdng trong yéu
thwong ngap tran.

G4an mot thang sau tuin tring mat, me bong phat
hién ra nhimg triéu chirmg bat thwomg trong co’ thé nhw
chong mit, dau dau, mét moi, chan &n... Mo hd nhan ra
sir hién dién cia con, me 1én b6 mua vé mot que thir
thai. Sudt cA d&m me chip chom khong ngt dwoe. Me cir
mong dén sang sé'm dé thir cho két qua chinh xac nhit.
CAm que thir ma tay me run ghé, con tim thi ctr dap
thinh thich. M6t vach ... Va réi hai vach hién 1én. Me cat
ti€ng reo vui swrémg. Me cam bing chimg vé sy hién dién
ctia con trén tay va voi chay dén cin phong cta bd me.
B6 con van dang say ngi. Me nhe nhang 6m 14y bé. Nhw
thwomg 18, b6 van nhdm mit, choang tay siét me vao

long. Me thi thdm ra vé bi mat: “Anh sdp dwoc Ién chite >

roi”. B6 van con ngai ngu: “Chire gi hd em?”. Cling muén

lam b6 hoi hop thém nhung ching hiéu sao me khéng ) o= .
thé kim dwoc wée mong chia sé niém vui nay. Me thé ‘ P 4

thé: “Anh sdp lam bé'roi ddy!”. BS ngbi bat day, tinh hin: “Thdt khéng?”. Me cwdi hanh
dién khoe chiéc que hai vach @6 hong. B6 mirng qua, dm chit va nhac bdng me 1én, nhay
mung nhuw mot cAu bé khién me phai kéu 1én: “Anh o1, coi chirng con...”. B6 giat minh se sé
dit me xuéng. Ap mit vao bung me, b8 noi: “Con trai o, chéng lén dé'ra doi cing choi véi
bé nhé! Cé con lam déng minh chit khong me an hiép bé qua!”. Me nguyt yéu: “Lam sao
anh biét d6 la con trai?”. B6 cwoi day tu tin: “Anh chdc thé! Linh cdm ma... phdi khéng con
trai ciia b6?”.

Chi it ngay sau, bé lai phai vao thanh phd H6 Chi Minh dé hoc ti€p 1&p Caohoc. Truére
khi di b6 mua ting me cudn sach: “Nhitng diéu phu nir cdn biét khi mang thai”. Cudn sach
dwoce bién dich tir sach ctia nrére ngoai, in mau va nhiéu hinh dnh minh hoa that dep va
sinh dong. B6 an can din do: “Em & nha chiu khé dn uéng day du, nghién ciru thdt kij sach
vé Ve gido duc thai nhi dé chdm séc thdt tdt cho con, em nhé!”. Pé hai me con minh & nha
th€ nay me biét bo lo ling 1dm diy. Nhung viéc hoc ciing 1a quan trong, bd phai di chir con



trai nhi? Lic tién bd di roi, cdm gidc cd don khi trér vé
mot minh v&i cin nha tréng vdng khi€n me tuai than,
nwére mit cir thé tudn tran. Hinh nhw hiéu dwoc long
me, con khé khang cwra quay. Me chot bung tinh va nhw
dwroec tiép thém sirc manh, me mim cwoi ty nhi: “Cé cu
Bin day r6i me chdng hé c6 dom dau...”. Thé 1a niém vui
lai ngoi sdng trén grong mat cta me.

Cudn sach b6 ting qua that bé ich con trai a. Dong
chir ghi ting nin not, chan chira yéu thwrong triu mén
ctia b8 gitip me ¢6 thém nhiéu nghi lre dé virot qua giai
doan “kh6 &” nhit cia nhirng thang d4u thai nghén.
Truwde tién me phai hoc cach cham séc con trai me sao
cho that tdtngay tir giai doan bao thai. A, thi ra bay gior
me m&i biét, c6 con trong bung roi thi tAm trang me phai
luén vui vé né, luén nghi @€n nhimg diéu t6t né... Bén canh d6, me phai chd y 4n nhiing
thirc dn nao c¢6 loii cho thai nhi nira. Nhung con trai o1, sao ma kho cho me qua. Bai tir lac
c6 con trong bung, me hau nhw s¢' tt ca cAc mon an. Chi duy nh4dt m6t mén ma me thich 1a
an com véi moén chao lam tir d4u hii 1én men va dn trai cAdy ma théi. Nhung néu chi &n nhw
vay thi 1am sao con trai b6 me c6 thé khoe manh va théng minh dwoc. VAy 1a me rang hét
sitc b6 sung dinh dwrdng bing nhiéu cach. Bé dn dwoc nhiéu hon, me chia nhé bita #n ra
lam nhiéu Ian. B& mua gé&i vé cho me miy hop sira ba bau. Chi nghe mui sita thoi me da so’
khiing khi€p roi. Nhung khi nghi ring duwdng chat day du trong sira sé gitp con trai me phat
trién mét cach t6t nha't, me lai ¢d gdng udng lien mot hod. Va théla trong sudt thoi gian
mang thai con, me da phai hang ngay ddu tranh véi cAm gidc thai nghén. Tinh yéu con da
gitip me chi€n thing. Nhitng ngay ti€p theo, co' thé me ngay mot dy din 1én theo si phat
trién nhanh chéng ctia con. Vong eo thon tha ngay nao gi¢r tron d4y ching kém gi vong 3.
Me ho1i c6 cam gidchut hing va m&t ty tin. Nhung roi niém vui khi dwoc lam me, dwoc don
nhén s quan tdm, chdm séc chu d4o tir b, 6ng ba ngoai va cic di da khién me two1i tin,
rang ro hon. Me chon mua vai chi€c d&Am bau véi hoa van xinh xin va nha nhin. Khi mic
vao ban bé dong nghiép va ngwdi quen ai cling trAm tré khen me trong xinh hon ca khi
chwra mang bau. Cam gidc dwoc khen ngoi qua 1a sung siwréng 1dm con trai a. Nhor vy ma
me 14y lai dwoc tir tin va s thodi mai méi khi ra dwong va bwére vao cong sé. Co 1& cling vi
me ludn vui twroi va hanh phiic trong sudt thoi gian mang thai ma con trai ciia me bay gicr
ciing that lac quan va &4y tw tin nhwr me van hiing mong worc.

Doc sach bd ting, me bat ngdr khi biét rdng Am nhac c6 tic dong 1én lao d&n sy phat
trién cua thai nhi. Khi 4y me van ban tin ban nghi. Con chi la mdt bao thai bé xiu, lai & tan
trong bung thi 1am sao c¢6 thé nghe nhac dworc kia chir. Ngay me mang thai con, nhing dia
nhac danh cho ba bau chwa phé bién nhw bay gio. Nhung vi van tin vao khoa hoc nén me da
tim mua cho bing dwoc hai dia nhac Mozart va Beethoven. Hing dém trirére khi di ngu, me
lai mé& nhac @€ ca hai me con ciing nghe. Nhiing giai diéu trong tréo, dit diu khién tim hon
me tré nén thanh than, nhe nhang. Me vui mirng khi hiéu ra mét diéu, c6 thé con khéng
trire ti€p cam thu dwoe Am nhac, nhung khi me dwoc hoa minh cung giai diéu bai hat, tAm
trang me thing bang, vui vé cling da tic dong siu sic dén con. Con biét khong, mai cho d@&n
sau nay me mé&i cam nhan dwoc hét loi ich caa thai gido. Gior dy me da hiéu ring am nhac
that sy c6 ¥ nghia trong viéc kich thich tri ndo cta thai nhi. Va khéng chi 1a nhac ¢6 dién ma



d#c biét 1a nhac din ca, nhiirmg bai hat ru cta dit nwée
Viét Nam ching ta ciing c6 tac dung kich thich tri nao
mot cach tuyét voi. Me da ngac nhién biét bao khi nhan
thay mdi lan nghe nhac, con trai me lai dap trong bung
mot cach déu din, nhip nhang. Hinh nhw con da nghe
thdy va dang hoa nhip ciing giai diéu bai hat. Me vui
mirng khon xiét khi phat hién dwoc bat ngo thi vi dy. Me
that may min vi da c6 dwgce thong tin vo ciing quy gia vé
tAm quan trong ciia Am nhac d6i v&i thai nhi. Nho vay
ma con cia me méi dwge nhwr bay gior, khde manh, xinh
x4n va vo cuing lanh loii phai khong con yéu?

Trong sudt thoi
gian mang con trong
bung, me 1a ba bau
hanh phitic vi ¢6 dwoc sy quan tAm, yéu thirong hét mure
ctia bd. Di hon mot nira thoi gian me mang thai con bd
phai di hoc xa nhung hau nhiwr ngay nao bé ciing dién
thoai vé héi han, dong vién hai me con. Du dwong xa ca
ngan cay s0 nhung chi méi nira thang sau bd da tranh
tha dén 6 t6 vé nha thim me. B6 bdo nhé me con minh
qua! B6 mang vé mot birc tranh to, hinh mét cau bé
miim mim, xinh xin khoang chirng 5 thang tudi. Cau bé
ndm sip, hai tay chéng cao, nghiéng dau cuwdi trong dang
yéu lam sao. B can than treo btrc tranh bén canh giwong
ndm va noi véi me: “Anh nghe moi ngwdri bdo néu khi
mang thai ma hay nghi dén mét ngwot nao dé hodc
thirong xuyén nhin hinh dnh ciia mét ngwdri ma minh yéu thich thi em bé sinh ra sé rdt
giéng hinh ngiroi dy”. Oi, b6 ctia con chu d4o qua di mat! Me thi c6 nhé d€n ai khac ngoai
b6 dau. Ma birc hinh cau bé nay lai dé thirong qua. Vay 1a khi b6 lai di hoc, ngoai ndi nhé
b& thwong trire khic khoai, me lai danh thoi gian @€ ngdm bire hinh cau bé xinh dep kia. Me
vanhinh dung ring con trai ctia me sé rin réi, an can, chu dao nhw bd va c6 nét dang yéu,
xinh x4n ctia cau bé trong tranh. Con trai c6 biét khong, ltic mé&i sinh ra, con c6 ddi mit den
va nwrére da tring gidng me, sdng mili cao, chi€c miéng rong va doi tai to ctia b6. Khi con
dwoce bon thang, girong mit con bu bam va d6i mat den sang ngdi. Trong con xinh xin vo
cting. Mdi khi me bé& con ra dwong, ai thiy cling déu tram tro, nung niu. Me cam thay sung
stréng va hanh dién 1dm. Me that bt ngor khi nhan ra ring con ctia me bay gidr trong rat
giong birc anh ciu bé con treo trén trdng ngay nao.

Thai gido qua la ky diéu phai khong con? Chinh vi vay ma sau nay du khong con c¢6 y
dinh sinh thém em cho con nita, nhung me vin luén mong muén tim hiéu that ky vé thai
gido &€ mang kién thirc d€n véi tat ca moi ngwrdi. Me van néi diia véi b ring: “Gia ma vor
ch®ng minh biét @&&n Thai gido so'm hon nira thi con cia minh sé cang xinh dep va gioi
giang hon nira...”. Nhung that sy con bay gir qua 1a niém tw hao cia bé me. Me rit tin
tirdng vao moén nghé thuat dy méi mé nay. Nho trang bi nhirg kién thirc vé dwdrng thai
ma me da vwrot can that dé dang. Con sinh ra khée manh, nhanh nhen va khéng biéng in, it
qudy khoc nhw nhitng dira tré khac. Trong quyén “Nhat ky cho Bin” ma me bit d4u viét khi



con vira chao doi, me ghi ré cac cot méc dang nhé danh dau nhiing s kién phat trién va
16n 1én ctia con. Bon thang con bit dau biét 1at, nam thang biét ngoi, bdy thang biét bo, tam
thang moc riang va méi chin thang con da biét di...

Con trai yéu oi! Mé&i @6 ma da 10 ndm réi. Con trai cia me gior dala mot cau bé khoi
ngo va thong minh. Con hoc déu cac moén hoc va ludn dwgce thiy co, ban bé yéu mén. Murdri
nam bén canh con, chirmg kién tirng gidy phtt con lé'n 1én, me luén cdm nhan minh la
ngudi me thyre sy hanh phtic. Me may mén vi @4 sé'm biét d&&n kién thirc thai gido dé co
dwoce con khée manh, théng minh, ludn biét yéu thirong va chia sé nhir ngay nay. Am nhac
c¢6 dién ma ngay xwra dém dém me con minh van thwong nghe da di sdu vao tAm tri con, cho
con c6 dwge cam thu rit t6t vé Am nhac, kha ning nim bit nhay bén. Me luén mong wéc
rdng tt ca nhirg ba me trén thé gi¢i nay ciing déu biét d€n Thai gido. Néu bé qua giai doan
hét sirc can thiét nay thi cac ba me vo tinh ddnh ma't di co hoi @€ c6 dwoe nhitng dira con
khée manh, thong minh va ngoan ngoan hon nitra, ding khong con?

Me viét cho con nhitng dong chit nay vé&i wée mong con sé luén cam nhén dwoce ring
b8 me yéu thirong con biét dirdrng ndo. Du cudc s6ng c6 thé nao di ching nira bd me van
ludn bén canh con. Hay virng tin va s6ng that t6t nhé con trai yéu!




NHUNG DIEU ME MUON NOI
CUNG CON

- Trrorng Thuy Thu Quynh

Con trai yéu! Vay la hai me con ta da di qua nira chang dwdmng cta thoi gian thai
nghén. Hom nay con trai cia ba me tron 22 tuan va bt dau bao hiéu cho me biét vé sy hién
dién ctia con trong 1ong me véi nhiimg chuyén dong dau tién.

Bac si noi ring tir thoi diém nay tré di con biét ling nghe va hiéu dwoce nhiimg xtic cdm
tir me. Vivay, tlir nay hai me con ta sé tro chuyén thwong xuyén hon.

Diéu d4u tién me mong mudn ring: con biét yéu thirong va cé long tir tdm. Mong con
khéng chi yéu kinh nhiing ngwdi than ctia con ma con ciing s€ chia sé tinh yéu va long kinh
trong d6 ddi véi nhimg nguwdi gia khong dwroe duwdng nudi, nhimg nguwdi tat nguyén vat va
kiém s6ng mdi ngdy trén cac hé phd, nhimg ké co nh& phai ngt ngoai dwomg trong khi gia
dinh ta quiy quén trong bira &n nong sot.

Me tin rdngkhi con ctia me biét chia sé tinh yéu thi con s€ luén dworc séng trong tinh
yéu. Va sé ching gi c6 thé sanh dwoc véi nhitng gi tri tinh than vo gia con dwoe nhan vé
khi biét cho di.



Diéu thir hai me mong mudn no1i con la: luén nhin thdy dirc tinh t6t & nguwdi xdu, ludn
timra khia canh tich cwc trong nhitng diéu tiéu circ, tim ra niém vui trong noi budn ciing
nhuw khong bao gi¢r tuyét vong trong hoan canh khén cting nhit.

Con hdy tin ring & cudi dwomg ham ludn c6 anh sang, diéu may luén an trong diéu rai
va khéng co ai la hoan toan xau xa. Siu thim trong mdi con nguwdi 1 long mong méi dwore
yéu throng, quan tidm va ton trong. Vi viy, néu con ludn doi dai véi moi ngwoi trén tinh
than d6 thi con sé danh thirc dwore nhan tam trong ho.

Vamaindy cho du c6 bat ky diéu gi xdy ra, con ciing hay giitrlonglac quan. Con dirng
voi vang b cude, dirng bao gitr nghi ring “sé khong c6 giai phap”, hay “thé 1a hét” ma con

hay luén tAm niém: “giai phap dang ndm & dau d6”, “nhat dinh minh sé lam dwoc”. Néu con
lam dworc diéu d6, me tin rang thanh cong va moi diéu tdt dep sé ludén d&€n véi con.

biéu thir ba me mong ring con sé la mét chang trai nhdn nai, kién tri deo dudi d&n
cting diéu con tin 1a dting. Cudc séng von da khéng bing phing va thanh cong khéng bao
gitr @&n dé dang.

Trong viéc hoc hay viéc lam, con khong dwoc hdp tAp hay voi vang bo cude. Nhimg vAp
nga s€ gitip con thém dimg virmg trwrére kho khin va thit bai chinh 14 thay gido gioi day cho
con thém khén ngoan va ban linh. Con hay dé long minh tinh lai trong nhiing gio phut nguy
nan, nhét dinh con sé tim thdy 18i ra cho minh.



Me biét khi con 20 tudi thi ba da 60 va me ciing d€n tudi hiru. Ba me sé khong thé cling
con dong hanh dn cudi con dwomng cta con. Vi vay, diy chinh 1a hanh trang ma me muén
délai cho con. Ctia cai roi sé mat di, vat chd't roi sé ching mang theo dworc khi ta ra di,
nhung nhiimg gi ta 1am cho than nhan va déng gop cho xa hoi chinh la nhirmg diéu con lai
mai mai.

DAy la ba diéu me mong d¢i noi con va me sé hét long gido dwdong dé con ctia me tré
thanh mot ngwoi nhur vay. Con trai yéu, tir nay hai me con ta sé ciing ¢8 ging, con nhé!



NHUNG BAI HAT RU THICH HOP
CHO THAI NHI

Vo Pirc Han - Cao Minh Hién

Chting ta cin hat ru con trong THAI GIAO, ltic mam s6ng con nguwdi méi
twong hinh tai “ngdi nha ctia con” trong bung me béng nhiing ca tir ctia “Tiéng
nwéc toi! Tiéng me sinh tir ltic ndm néi. Thodt ngan ndm thanh tiéng long t6i”™).
Hat ru con ngay tir khi bé “Thodt sinh ra thi da khéc chée... Trdan cé vui, sao

chdng cwor khit”(2).

B4t cir 6ng bd, ba me ndo ciing phai bi€t hat ru con! B&i vi ¢6 udng tron céc ca
tir ru con v&i ddy du ¥ vi cia no, ngwdi me méi ty gidc ban than: “Long me bao la
nhw bién Thai Binh”, ngwdi cha méi  thire dirge tai sao minh lai phai la ngon
Théai Son ctia con tré va cd ganh gia dinh. Con con, con c¢6 thim dAm dwoc cot
nhuc thAm tinh cta bau sita me, sy trin tré @&€n bac méi dau cta cha trong ca tir
ru con, con méi hinh thanh dwoc nhin cach thuan Viét.

Hat ru con tir thoi ky trong thai khéng nhirng cho con ngdm dwoc nhiitmg Am
hwéng dan ca day ban sic dan tdc ctia qué hirong dat nwrére ma khi hat ru bing
nhiing giai diéu ém 4&i, ta sé cho con mot kha ning cdm Am rat tot.

HAt ru 1a mot loai hinh hat dan ca, mdc mac, g »¥ - ™
truyén khau tir d&i nay qua doi khac. Ngwrdi me ‘ \
dung 1o ru nay dé day con nhiing diéu hay 1é phai, '
hwréng cho con @n mot con dwdmg t6t nhit, hodc & ‘ .
cho con thdy canh dep, tinh cdm ctia con ngwrdi va _ \
qué hwrong dat mrée. a‘l i

Hat ru c6 rit nhiéu &m hwéng theo tirng viing mién nhung cai chung phai biét

hat ru con! B&i vi ¢6 ung cta no l1a dung ca tir “4 01” hodc “4u 01”,”61 6i”... Hat ru
Bic Bo rdt phong phu trong luyén ldy va 4m ngan.

Khi ru, nén nhéap hét tim va hon ctia me vao cho con thi thai nhi sé cAm nhan
dwoe nhiéu nhat tinh cdm tir ngwrdd me. Cach hat ru moc mac ctia ngwrdi me mang
tAm hon chin ch4t, dim thim, va siu ling khi ngan nga 1o ru sé 1a ngudn thirc in
tinh than vo gia cho con.



Nhiing bai ca ru rat gian di, dé thudc dwéi ddy sé gitp cac ba me tré thudc thé
hé 8X, 9X ctia cAc mién van cb thé chon hat ru con minh:

e Au o...vi ddu cdu van long dinh, cdu tre ldc léo gdp ghénh khé di.
Au o... khé di, me dan con di. Con di triromg hoc, me di triwomg dori.
e Gi6é mua thu... me ru con ngii, ndm canh chdy thirc di vira nam.

H&i chang... chang oi! Hot nguwont... nguot ot! Em nhé téi chang... Em nhé
toi chang!

Hay nin, nin di con! Hay ngu, ngu di con! Con hori... con hor...
Con ho1... con hoi... h1 con!...

e Viddu con candu canh, bé tiéu cho ngot, bé hanh cho thom...

e Chiéu chiéu vit 161 co bay, 6ng voi bé mia chay ngay vé ritng

V6 rirng birt mét so1 mdy, dem vé thdt giéng cho may di buén
DPi buén khéng 16 thi lori, di ra cho thdy mdt trovi, mdt trdng...
e Ao1i...Concomaydiandém.
Pdu phdi canh mém 1én b xudng ao.
A o1... Ong o1, 6ng vét toi nao. Toi cé long nao 6ng hay xdo mdng.
A 01... c6 xdo thi xdo mrée trong.
Dbing xao nwée duc dau long co con.
Nhirng bai hat ma tré con nghe rat dé ngt nhu:

e “Con co, co bay ld, ld bay la. Bay tir la tir rudng lta, bay ra la ra canh dong, tinh
tinh tang, la tang tinh tinh... rdng c6 nhé la nhé hay chdng...”

Hay:

Con co bay ldbay la

Bay tir cira s6 bay ra canh dong
Nuobi co thang doi ngay tréng

Dén ngay co lén gép cong xay dot



Dong xanh xa tit chan troi
Mong co khon l6n nhé o1 me ru.

Ngoai ra, con rdt nhidu cu ca dao, tuc ngit Viét Nam c6 thé chuyén thé thanh
bai hat ru nhu:

e Nhing loi ru con mong con chéng 16m, tredng thanh nhé dé€n tinh cdm cha me
danh cho con, nhé cong on cha me sinh thanh:

Con 01 muén nén than ngquor Ldng tai nghe ldy nhitng 101 me ru
Cong cha nhw mid Thai Son
Nghia me nhw nwéc trong ngudn chdy ra
Mot long thor me kinh cha
Cho tron chir hiéu mé:i la dao con.
e Tinh cdm doan két anh em trong gia dinh:
Anh em nhw thé tay chan
Anh em hoa thudn hai than vui vdy.
e Strcmanh tinh doan két:
Mt cay lam chdng nén non
Ba cay chum lai nén hon nili cao.
M ¢t ngwot dau phdi nhan gian
Chdng qua mét dém hra tan ma théi
e Tinh yéu v chong:
Choéng em do rach em thirong
Chéng ngwot do gdm xéng hwong mdc nguwon.
W ¥
Di dau cho thiép di cung
Déi no thiép chiu lanh ling thiép cam.

¢ Tinh lang nghia x6m:



Bdu o1 thirong ldy bi cung
Tuy rdng khdac giéng nhung chung mét gian.
e Ca ngoi dit nwée minh c6 canh dep:
Dong Pen c6 phd Ky Lira
Cé6 nang To Thi, c6 chua Tam Thanh
Al lén phé Lang cting anh
B6 cong bac me sinh thanh ra em.
Hay:
Gi6 dwa canh tric la da
Tiéng chudéng Trdn Vii, canh ga Tho Xwong
Mit mu khéi téa ngan swong
Nhip chay Yén Thai mdt girong Tay HO.
e Tinh yéu qué hwrong;
Ta vé ta tdm ao ta
Dut trong du duc ao nha van hon.
e Cangoicon trau va nguwdi néng dan gin boé véi nhau:
Trdu o1 ta bdo trau nay
Trau dn no co trau cay voti ta
Cay cdy von nghiép néng gia
Taday trau ddy ai ma qudn coéng
Bao gior cay lia con béng
Hay con ngon cé ngoai dong trau dn.
e Nhicnhdécin thinlam moi viée:
Di dau ma vdi ma vang

Ma vdp phdi da ma quang phdi day



bung dinh nhw chung tui day

Chdng da nao vdp, chdng day nao quang.
e Tinh thay tro:

Bong bong bé' bé con sang

Do doc quan cdm, do ngang khéng chéo

Muén sang thi bdc cdu kiéu

Muén con hay chir thi yéu mén thdy.

D6 1a nhitng cau ru truyén khau ctia dan gian Viét Nam.
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