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La&i néi dau

i nhitng nguwoi ldn dau lam cha me, ldan ddu phdi d61 mdt véi nhitng cong viéc

hoan toan mé1 mé, ho hét sire ling ting triré-c cac van dé nhw: em bé cé nhirng

ddc diém phat trién sinh ly nao; cham séc va cho em bé an ra sao; thuwee hién gido

duc sé'm véi em bé nhw thé' ndao; mébi thang em bé cé nhitng thay déi va phat trién
sinh Iy nao; ddc diém dinh dirdéng ciia em bé; hwéng dan em bé dn va khai mé tri ndo cia
em bé nhw thé'nao; lam thé' nao dé'tao cho em bé nhitng théi quen tét... Cuén sach Bach
khoa thai gi4o trinh bay nhitng hwéng dan khoa hoc gitip cho cdc bdc cha me lira chon
phirong phap nuéi day con hiéu qud nhdt.

Bach khoa thai gido dwoc bién soan dwa trén quan diém sinh tét, gido duc t6t; voi
tén chi an toan, khée manh, thiic ddy sw phat trién lanh manh va toan dién vé tam sinh Iy
ctia tré. Cudn sach la mét bé tai liéu y hoc kha toan dién, da nhdn dwoc nhitng danh gia
cao tir gié chuyén gia va sw quan tam cua ban doc.

Pdc diém 16n ddu tién cua Bach khoa thai gido ld uy tin cia cdc tac gid. Cuén sach
do cac chuyén gia néi tiéng ciia Trung Qudc trong cong tac bdo vé sitc khée ba me, tré em
bién soan. Pdc diém 1é'n thir hai la cuén sach cung cdp hé théng toan dién, néi dung phong
phit va bao quat moi phwong dién tir bdo vé sirc khoe thai phu, cham séc san phu, cham
sécva bdo vé sitc khde tré so’ sinh, dén bdo ddm sitc khde an toan ciia me va em bé trong
qua trinh mang thai va sau sinh, ché’dp dinh dwéng dwoce trinh bay hét sire chi tiét, cu thé.
Pdc diém l6n thit ba la tinh khoa hoc va méi mé: cuén sach la tai liéu phé cdp khoa hoc vé
chdm séc tré em va ba me khi mang thai va sau sinh, tdp hop thanh qud cting tinh hoa
nghién ciru ciia nhiéu chuyén gia trong nhitng nam tré lai day.

Day la mot bo sach céng cu co tinh itng dung, tinh tri thire, tinh tra ciru va tinh
hwéng dan cao. Noi dung cuén sach dwoc sdp xép theo trinh tir thot gian, rdt thudn tién
cho nhitng bdc cha me tré va nhitrng nguwot lam céng tac cham séc tré em tra ciru. Mot ddc
diém khac ciia cudn sach la sw dé hiéu trong cach dién dat, bién nhitng kién thitc chuyén
moén khé hiéu thanh tri thire thong thwdong hitu ich cho moi nguwoi. Tin rdng da phdn quy
vi déc gid cé dwgre nhiéu tror gitip va goi y thue tétir cuén sach nay, né sé tré thanh nguwdi
ban, ngwoi thdy trung thiee trong cudc séng ciia méi gia dinh.



CHUONG 1: HUONG DAN UU SINH

PHAN MOT: DI TRUYEN VA UU SINH

I. Uu sinh bit d4u tir lya chon ban doi

Cuing véi si hiéu biét siu hon ctia con nguwdi vé khoa hoc wu sinh (sinh t8t), lwa chon
ban doi da khong chi gi¢i han & phém chit, ngoai hinh, co' thé khée manh, ma con coi
trong nhan t6 di truyén va cac nhén td khéc. Vi sy ira chon d6 khong don gian 1a sy két
hop cta hai ngwrdi, 1a vAn dé hanh phic ¢ nhin, ma n6 con lién quan dén t6 chit ctia thé hé
sau va sy virng manh ctia dan toc. Do d6, khi lyra chon ban ddi, cac ban tré can lwa chon
mot cach khoa hoc.

Vay, lra chon ban doi nhuw thé nao? TAt nhién, mdi ngwoi cé tiéu chuén lya chon cta
riéng minh, tir goc d6 wu sinh, lwa chon ban d&i mot cach khoa hoc mang lai loi ich vé
nhiéu mit nhw ning lwe tri tué, voe dang cta thé hé sau... Hy vong cac ban tré c6 thé tham
khdo mot s6 phwrong dién dwéi day:

1. Bénh str gia dinh

Né€u cha me ca hai hodc mot phia méc bénh di truyén thi tdt ca hodc mot bd phin con
céi ho bi di truyén cin bénh nay, va ti€p tuc truyén tir d&i nay sang dori khac theo quy luat di
truyén. Vi du, mot thai phu méc chirg “r8i loan trirong lwe co bim sinh”™®), theo quy luét
di truyén ctia cin bénh nay, d@&n doi thir tw sé c6 10 ngirdi méc bénh, doi thir nam ting lén
19 ngroi. Co ngrdi bé ngoai khong khéc ngrdi binh thiromg, nhung lai mang gen gay bénh



di truyén (di truyén lin), tuy ban than khong phat bénh, nhung c6 thé truyén cho thé hé
sau. Vi vy, khi lira chon ban dod, phai chd ¥ téi cac triéu chimg bénh di truyén da biéu hién
ra ciing nhuw kha ning mang gen gay bénh & d6i phwong. C6 thé quan sat gia dinh d6i
phwong c6 ngwrdi mic bénh di truyén hay khong, hodc ban thin hai ngirdi di kham, néu la
ngwroi mang gen gay bénh thi khéng nén chon.

'...........-...................................-.......‘
Goiy:
Theo diéu tracuaTd chire Y t& Thé gidri, ty 16 mic chirng tri tué
cham phat trién, di tat bAm sinh va cac bénh di truyén é con cai
nhirng ngwoi két hon cin huyét cao ho'n ngwdi binh thwong 150 lan,

ty 1& tir vong ctia con cai nhirng cidp két hon can huyét 1a 81%o., trong
khi ty 1€ nay ¢ ngwori binh thworng la 24%o.
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Trwére kia do hiéu biét vé khoa hoc wu sinh chwa ¢4y du, lai thém tw twdng kha lac hau
nén nhiéu ngwoi cho rang than cang thém than 1a mai nhin duyén t6t nhat. Béi thé, vong
tron théng hon chat hep da gy ra nhiéu bi kich dau long.

Do @6, khi chon ban d&i phai mé rong pham vi khu vire t8i da, co thé chon & huyén
khéc, thanh ph6 khéc, tinh khéc, tham chi nwrére ngoai (tat nhién day chi la thiéu s6). Ly
thuy€t wu sinh cho rdng: hén phéi c6 quan hé huyét théng cang xa, gen mang bénh tirong
dong gitra ho cang it, kha ning mic bénh di truyén & th€ hé sau ciing rat nho. Vi vdy, thé hé
sau kha thong minh va khée manh.

2. Khéng mic bénh lay lan qua dudng tinh duc

Luu y mot s6 bénh nhwr giang mai, lau... khéng nhiimg c6 hai @6i v&i strc khée ngurdi
méc bénh, ma con tryre ti€p dnh hwwdng d€n stre khoe thé hé sau. Vi du: N€u mot phia méic
bénh giang mai, sau khi két hén sé truyén bénh cho v¢ hodc chéng qua dwong tinh duc. Khi
ngwoi phuy nir mang thai, xoén khuin giang mai s& xAm nhap vao thai nhi qua nhau thai gay
say thai, sinh non, thai chét liru hodc tré sinh ra mic bénh giang mai bAm sinh. Bénh lau c6
thé gay bénh mit dam din d&€n mu 1oa & tré so sinh. Do vay, khi chon ban doi, cic ban tré
nén chon ngudi cb co thé khée manh, khéng mic bénh lay lan qua dwong tinh duc, dayla
mot bién phép dy phong hiéu quéa da dwoce chirng minh trong thue t€.

3. B6 sung cho nhau

Tri tué va nang e clia mot ngwdi c6 lién quan dén di truyén, vi thé, khi lira chon ban
doi tdt nhat nén lwa chon ngurdi ¢6 niang lire va tri tué & nhirmg linh vire khac minh. Vi duy,
mot ¢6 gai c6 trinh 9 van chirong cao, kha ning dién dat ngén ngir t&'t, hoic co sé trrong
vé Am nhac, mua... nén chon mét ngwrdd c6 kha ning toan hoc, ¢6 tw duy logic va kha niang
phan tich 1am ban doi & b sung cho nhau. Chiing ta déu biét cha me di truyén cho con cai
nhitng gen wu ti ctia minh, con céi c6 dwrge mot nira wu thé ctia mdi nguwrdi va tré nén thong
minh hon. Thém vao d6, trong thoi ky mang thai va sau khi em bé chiao doi, cha me c6 thé



gido duc con theo s& trromg ctia minh. Ngoai ra, dic trung ngoai hinh ctia moi ngwoi ching
ta co sir khéc biét, dep, x4y, béo, gy, cao, thip, tring, den.... mdi ngwdi déu c6 khiém
khuyét, do @6, khi chon ban doi ciing phai so sanh toan dién cac wu, khuyét diém, c6 ging
b6 sung cho nhau.

4. Ban doi vu ta

Khoa hoc wu sinh cho rdng, nhirmmg ngwdi wu ti két hon véi nhau, thi thé hé sau t6t hon
thé hé trwére. Chiing ta c6 thé dé dang nhan thiy diéu nay tirlich st gia tdc ciia nhiing gia
toc wu ta, vi dy nhw 136 ngudi trong tam thé hé cna gia dinh nhac si Bach(® néi tiéng thé
giti, c6 50 ngudi dan ong la nhac si néi ti€ng.

Nha khoa hoc ndi ti€ng thoi Nam Bic tridu cta Trung Qudc T6 Xung Chi(3), con trai TS
Hing Chi, chau trai T6 Hao déu 1a nha phat minh co khi, nha toan hoc va thién vin hoc néi
ti€ng. Ngwdi ta con phat hién tudi tac c6 méilién hé rdt 16n dén tri tué cia thé hé sau, ho
cho riing trong nhitng dira con c6 cha & &9 tudi 30 ~ 40, me & d6 tudi 25 ~ 30 c6 nhidu
ngwdi wu ti nhat.

Vivay, n€u céc diéu kién co'ban déu kha tdt, cicbantré nén chon ngwdi ban doi wu ti
nhw minh & cac mat nhw trinh @6 van hoc, kha ning toan hoc, Am nhac, thé thao, nang luc
quan sat, tw duy logic... &€ c6 thé sinh ra mot thé hé xut sic hon minh.

II. Tién hanh kiém tra s@c khoe tién hon nhin

Kiém tra sirc khée tién hon nhan lién quan d@&n hanh phic ctia mdi gia dinh, d@n sy
théng minh, khée manh ctia thé hé sau, vi thé n6 1a mét cong tac quan trong dé nang cao t&
chit dan so.

Ngay tir nim 1963, nhiéu qudc gia Au My da dwa kiém tra sirc khée tién hon nhan vao
hé théng chim soc y t€. Nhat Ban quy dinh trong ludt phap: “Khi nam nir k&t hon, phai trao
d6i gidy chimg nhan sirc khée ctia minh”.



1. Loi ich khi kiém tra sttc khoe

(1) Nim duoc tinh trang stc khée toan dién cia hai bén nam ni@

Néu phét hién mot bén mic bénh, ¢6 thé sém chira tri; néu phat hién méc bénh di
truyén gy tré ngai cho viée két hon va sinh con, nén khuyén d6i phwong khéng nén két hon
hodc khong nén sinh con; d8i véinhimg nguwoi c6 khi€m khuyét sinh 1y, gdy anh hwéng dé€n
doi song tinh duc sau khi két hon, c6 thé phiu thuat hodc chita tri bing thudc, tranh két
hon réi méi phét hién, anh hirdng dn tinh cdm vo chong hodc gy tranh chdp trong gia
dinh, 1am ca hai déu dau khd.

Ngoai ra, khikiém tra sirc khée, hai ngurdi sé dwrge cac bac si hiréng dan mot s6 kién
thirc vé doi s6ng tinh duc (kién thire tinh duc, sinh dé c¢6 k€hoach, wu sinh...).

(2) Dé c6 thé hé sau khoe manh

TAt ca cac bic cha me trén doi nay déu mudn sinh ra nhimg dira con khoe manh, thong
minh, hoat bat, dang yéu. Dic biét, hién nay mdi cip v chdng chi dwoe sinh mot hoic hai
con thi ho lai cAng mong mudn diéu d6. Tuy nhién, mot s6 vin dé rdt kho nhin biét khi
mang thai nhwr vor hodc chong 14 ngwdi mang gen bénh di truyén, ban thin ngwdi d6 khong
phat bénh, nhung khéng loai trir kha ning dira tré sé phat bénh. Ching ta c6 thé phat hién
nguy co nay khi kham strc khée, ddng thoi cin cir vao phirong thire va quy luét di truyén
ctiacinbénh dé, dir doan ti 16 mic bénh ctia con céi. Cac béc sisé hirdng dan nhiing cip doi
nhir vay cach phong ngira. Nhir vy, c6 thé giam ty 1é nhiing dtra tré co thé y&u ét hoic co
van deé vé tri tué, khong nhiing giam ganh ning cho gia dinh va xa hdi ma con c6 thé phong
tranh cin bénh nay tiép dién trong gia dinh. Diéu nay that sy hitu ich cho sy phét trién
phon thinh cfia cA mot dan toc.

2. Nhitng néi dung kiém tra sitc khoe chit yéu

Chiing ta cin tim hiéu bénh st ctia gia dinh hai bén va kiém tra sttc khée tong thé.



(1) Bénh sir cua gia dinh
Héi han vé tinh hinh strc khée ctia ho hang than thich trire hé va chi hé trong vong ba
doi, ddc biét 1a nhitng bénh nhuw bénh di truyén, bénh than kinh va bénh truyén nhiém.

(2) Quan hé huyér thong
Tim hiéu xem c6 phai 1a két hén can huyét khong, néu can huyét thi khong dwoc két
hon.

(3) Tinh trang siic khoe

Né&u mot trong hai ngwoi dang mic cacbénh vé tim, gan, phéi, than hodc cao huyét ap
cap tinh, chita tri xong mé&i nén két hon. Nhitng ngwdi bi Down bam sinh, bi thn kinh
ndng, hui, giang mai va 1 da ban @6 nén cAm két hon.

(4) Co quan sinh sin

Xac dinh c6 bi di thwong hodc di tat nghiém trong & co quan sinh duc khéng. Ngwoi bi
dj tit co’ quan sinh duc khong thé chira lanh khong nén két hén, vi khéng thé c6 doi séng
tinh dyc binh thwong sau hén nhan, sé din d€n hon nhan khéng hoa hop, tham chi ly hén.

+

Té6m lai, tién hanh kiém tra sirc khée trwére khi két hon 6 thé gitp d6i bén nam nir
thwe sy hiéu 1 sirc khée ctia nhau. Pong thoi, cac bac sico thé twr vAn kién thire sinh 1y,
tuyén truyén nhirg ki€n thirc bdo vé sirc khoe nhwr wu sinh, gido duc tét, sinh 1y va an toan
tinh duc. Do @6, nhitng thanh nién muén két hon, nén c6 thai &9 cdu thi va thing thin,
nghiém tdc tra 101 moi cau héi bac si, tich cure va khiém tdn hoc hoi.

III. Nhiing tic hai cia hon nhan cin huyét



1. Tac hai
Nha ti nhién hoc vi dai ngurdi Anh Darwin 1a ngwroi sang 1ap ra Thuyét ti€n hoa, nhung
bat hanh thay phat hién vi dai ctia 6ng lai gén lién véi bi kich cta gia dinh 6ng.

Thang Mot ndm 1839, Darwin két hon véi Emma - con gai at cia cAu minh - Josiah tai
gido dwong Saint Peter. C6 dau 1a mot o gai cao quy, hién thuc, théng minh, xinh dep. Du
Darwin va vo rat yéu thwong, tén trong nhau, nhung vila anh em ho, sir két hop chin
thanh cta ho lai mé& man cho mot bi kich gia dinh khong ai ngo téi cia Darwin.

Sau khi Darwin két hon, Emma sinh dworc 10 dtra con, trong d6 con gai lén Anne
Elizabeth, con gai thir Mary Eleanor va con trai at Charles Waring déu chét yéu. Bay dira
con con lai déu mic mot chirng bénh nao doé. Con trai thir hai George, con trai thir ba
Francis, con trai thir nim Horace va con gai thir tir Elizabeth déu méc bénh thén kinh & cac
mirc d6 khac nhau. Ba dira con khac, con trai ca William, con gai thir ba Henrietta va con
trai thir tr Leonard tuy khong c6 triéu chimg ro rét cia bénh thén kinh, nhung sau khi két
hén ho déu khéng co con.

Theo hiu thé chirng minh, gia dinh Darwin c6 mot chirng bénh huyén bi tir rit 1au doi,
chimg bénh nay &n doi Darwin biéu hién kha rd nét. Tir tudi trung nién, 6ng mic “chimg
tram cam”, cdn bénh ndy giay vo 6ng nira doi con lai. K€t hén can huyét khién cho bénh tat
ctia gia dinh Darwin hoan toan biéu hién & thé hé con cai.

Bi kich ctia gia dinh Darwin da khoi ngu6n cho ngwoi em ho Garton. Garton sang lap
khoa hoc wu sinh, di truyén hoc va sinh vat hoc phan tir, dwra ra nguyén tic khoa hoc:
Nhitng ngwoi can huyét khong thé két hon.

Hén nhan cin huyét lam hai gia dinh, dan toc, qudc gia va ca sy phat trién cia nhan
loai. Ty 1é phat bénh di truyén lin ciia con cai nhimg ngwroi két hén cin huyét cao hon con
céi nhimg ngwoi két hén binh thiromg 150 Ian.




2. Nguyén nhéin

- Bénh di truyén troi: co6 mot sd bénh di truyén ma gen ctia né nim trén cip nhiém sic
thé thir nhit dé€n thtr 22, tinh trang troi (trong mét cip gen, chi cin mot gen mang bénh thi
sé bifu hién & thé hé sau), ching ta goi loai bénh di truyén nay la bénh di truyén troi &
nhiém sic thé thwong.

Dic diém ctia bénh di truyén trdi 13, ngwdi bénh c6 cha hodc me mic bénh, mot nira
anh em ctia ho cling mic bénh, ty 1€ phat bénh & nam va nir la nhw nhau, thiromg sé di
truyén lién ti€p trong vong miy doi.

- Bénh di truyén ldn: méot s6 bénh di truyén c6 gen nim trén nhiém sic thé thuong,
tinh trang lin (chi khi ca hai gen d&u mang bénh méi biéu hién & thé hé sau), bénh nay goi
la bénh di truyén lin & nhiém sic thé thwong.

bic diém cta bénh di truyén lin 1a ca cip gen mang bénh thi mé&i phat bénh, néu co
mot gen troi binh thwomg, chire ning ctia gen mang bénh con lai sé khong biéu hién ra. Mot
c4 thé nhw vy tuy khéng phat bénh nhung lai ¢6 thé truyén gen mang bénh cho doi sau, vi
vay ho dwgce goi la nguwroi mang gen bénh.

Tuy cha me khong phat bénh, nhung lai la nguréi mang gen bénh. 1/4 anh em ctia
nguwoi bénh sé phat bénh, nhirmg ngwoi con lai tuy khong phat bénh nhung 2/3 trong s6 ho
c6 kha nang la ngwoi mang gen bénh.

Cha me ngwdi mdc bénh di truyén 1dn thiromg 1a két hon cin huyét, vi nhimg nguwoi can
huyét c6 rit nhiéu gen mang bénh di truyén tirong dong, va cting 1a ngudi mang gen bénh.
Vi du nhir anh em ho, 1/8 bd gen ctia ho ¢6 kha ning giéng nhau, lam cho co hdi gdp nhau
clia cac gen mang bénh ting lén rat nhiéu. Vi thé, trong hon nhan cin huyét, con cai ctia ho
dé méc bénh di truyén lin.
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Goiy:

Theo théng ké ctia T6 chivc Y t& Thé giéri, wére tinh mbi ngwori
mang trong minh tir nim d€n sau loai gen gay bénh di truyén lin. Khi
két hén ngiu nhién, do hai vor chéng khéng c6 quan hé huyét théng, vi
vay gen tirorng dong rat it, gen gy bénh di truyén lin cua ho ciing
khéng giong nhau. Chiing ta gia dinh ring gen giy bénh cua ngwoi
chéngla A, B, C, D, E; cua ngwéri verla H, S, F, G, M, nhar vay rat kho
sinh ra mot ngwoi mic bénh. Con két hon cian huyét, do gen gay bénh
cua hai vor chéng c6 kha ning two'ng dong cao, ngwdi chéng mang gen
giay bénh di truyén lan 1a A, B, C, D, E, ngwdi v ciing ri't ¢6 thé mang
nhitng gen nay, vi th& dé dang sinh ra ngwdi mic bénh di truyén lin,
lam ting ty 1é mic bénh & th& hé sau.

[ B R R R R R E N RERRERRERRERERERERRRERERERRRRRRRERRERRRERRERRERRRERERERRENRNERNERNGNDHSE.
Hién nay, y hoc da phat hién 44 loai bénh di truyén, qua nghién ctru ctia cdc chuyén gia
y hoc, ty 1é tir vong ctia tré so sinh con nhirng ngwrdi két hon cin huyét cao gdp balan so véi



ngudi thirong, va ty 16 méc cac chirmg di tit bAm sinh & con cai nhitng ngwoi nay ting lén
hang niam. Con cai nhitng ngwoi két hon can huyét dé méc bénh di truyén va di tit bAm
sinh, thé chit yéu t. Néu da két hon véri ngwoi can huyét phai lam theo hwéng dan ciia bac
si, tranh gy hau qua dang ti€c.

IV. Do tudi kér hon phit hgp nhit

D6 tudi két hén nwrée ta quy dinh 1a: “Nam khéng diréi 20, nit khéng diréi 18”7, nhung
diéu d6 khéng c6 nghiala d@&n tudi nay nhat dinh phai két hon. Dé xiréng két hén mudn
khong mau thuan véi “Luat hon nhan”. Thoi thanh nién 14 thoi ki vang son ctia cude dori,
sinh lire ciing tran, tri nhé t6t, 1a thoi diém t6t nhat &6 phan ddu hoc tap, ning cao tri thirc
va ban linh. Bé hoc tap va lam viéc t&t hon, thanh nién ti giac két hén muodn la diéu rat
dang dwoc khich 1é. Nhung két hon va sinh con mudn ¢6 giy sinh kho va dnh hwréng dén sy
phat trién tri tué hodc lam kém di thé chat ctia thé hé sau?

Sinh con & &0 tudi nao 1a thich hop nhét 1a vin dé cac bac 6ng ba, cha me va ca xa hoi
cung quan tdm. Kinh nghiém 1am sang san khoa da chirmg minh, sinh con ¢6 thuan loi hay
khong quyét dinh béi ba y&u t6: lwe sinh, diromg sinh va thai nhi, tuéi tic tuy c6 anh hwéng
nhit dinh, nhung khong anh hwéng trire ti€p. Lure sinh chi lire co thét cha tir cung, lwe sinh
bt thiromg tire lre co thit tir cung yéu; dwong sinh gom tuyén xwong va tuyén mém, dwong
sinh bat thiromg do xwong chiu hep gy nén; o lém cha thai nhi va vi tri ctia thai nhi trong
tr cung c6 tac dung quyét dinh téi sinh khé hay dé. Mot thire nghiém khoa hoc chirmg minh
ring, trong d6 tudi tir 20 d€n 30 Iire co thit tir cung khong cé sw bat thwong rd rét, sau d6
tudi cang cao lwre co thit cang y&u; vé dwong sinh, trirée 35 tudi, xwong chau khéng co
nhiéu bién d6i, nhung tir 35 tudi tré di, dd gian day chiing ciia xwong chau, kha ning dan
hoi ctia @4y xwong chiu va co  hdi Am déu gidm; vi tri chia thai nhi tuy khong lién quan dn
tudi tac, nhung d6 1én chia thai nhi ¢6 xu hwéng nhé di khi tudi tac ting 1én. Tur liéu diéu tra
tinh trang ctia 3915 ca sinh con d4u long & khu vire Phd Pa, Thwong Hai cho thdy, ty 16 phat
sinh céc ca phau thuat & 9 tudi 20~24 va 25~29 kha tirong dwrong, Ian rot 12 24,75% va
22,38%, tir 30 tudi tré 1én ty 18 nay c6 xu hwéng ting 1én, sau 35 tudi chiém 53,57%. Xét tir
goc d6 sinh tot, sinh con qua muén, dic biét 1a sau 35 tudi, thé chat va tri tué ctia con cai co
thé tirong ddi kém, ty 16 mic cac di tat bAm sinh va ty 16 thai chét luu, chét non ting cao.

Sau khi két hén, sinh con d4u long vao thoi diém nao 14 t6t nhat? Do d6 tudi, tinh hinh



kinh t€, sirc khée ctia cac cip vor chdng khong giong nhau, nén tiy ting cip vor chong dé
chon th&i diém thich hep. Nhung d6 tudi clia ngwdi ver 1a nhan t6 quan trong nhat.

-.----.-I--.-I----I---------.----.-I--I-I--.-.--.-.----‘
Goiy:

P tudicua ngwrdri vor ¢6 anh hwrérng trive tiép dén thai nhi va tinh
trang lic 1Am bon. Vi thé, sinh con dau long & d6 tuéi 25 ~ 26, khi co’
thé ngwoi phu niv khée nhat 1a twong d6i Iy tiwéng. Néu khong, nén
¢6 ging sinh con d4u long trirére tudi 30.

Khi 1én k& hoach mang thai, phai chon mua t6t nh4't cho tré so' sinh va san phu.

Ganh niing 1én co thé thai phu ting theo tirng thang mang thai, do &6 nén chon giai
doan cudi thai ki vao mua dé chiu. Mua hé oi birc va mua dong lanh gia tat nhién déu khéng
t6t, mua thu ciing khéng thire sy thich hop, vi qua mét mua hé néng birc, tiéu hao nhiéu thé
lwe, lai phai hoan thanh mot viéc 1ém 14 sinh con, diéu nay rat khéng c6 loi d6i véi thai phu.
Théng thwong, thang Tw, thaing Nam 1a thoi gian 1y twéng dé sinh con, khi hau dé chiu, cho
em bé bii ciing that thoai mai. Khi mua hé d&n, thé lyc ctia hai me con da trong d6i khée
manh nén it bi anh hwémg béi thoi ti€'t. Pirong nhién, mdi ngudi cé cach nghi riéng cia
minh, khéng nhat thi€t phai sinh con theo ding thdi gian nay.

V. Thai diém mang bau tot nhit
Chon Iyra thoi diém thich hop cling 1a mot trong nhiing diéu kién khong thé thicu ¢é
sinh con khée manh. Vay khi nao thi thich hop?

Mot thoi gian sau khi két hon, d6i bén da thich tng v&i thoi quen s6ng ciing nhir sé
thich ctia nhau, tinh cdm v¢ chdng ciing ngot ngao sdusic hon, néu ngwoi phu nir dang &
dd tudi sinh san tt nhat, hai vor chdng nén sip x€p k& hoach sinh con. P& dam bao thanh
coéng can chii trong thoi diém thich hop, chii yéu 1a mot s6 phwrong dién sau:



1. Bat ddu do nhiét d6 goc sau khi két hon

Néu c6 diéu kién, mbi budi sang triwére khi ngai day, nguwdi phu nit nén ding cip nhiét
do6 do nhiét do gbc ctia minh, nim dwoc thoi gian nhiét do ting va ha dé x4c dinh ngay
trimg rung, kip thoi nhdc nhé chéng (théng thirdong phu nir nén kién tri do nhiét d6 khoang
ba thang tré 1€n).

Cach do va ghi lai nhiét dd géc nhuw sau:

1. Budi sang tinh ddy, khi co thé chira hoat déng, dung cip nhiét @6 do nhiét &9 (14y nhiét
d6 miéng lam chuin).

2. Hang ngay phai do vao cting mot thoi diém.

Ghi lai nhiét @6 do dwoe vao biéu d6 nhiét d6 gdc.

4. Dung doan thing ndi lién nhiét @6 ctia mot khoang theri gian lai véi nhau, tao thanh
dwong cong, tir dirong cong nay cb thé phan doan ngwdi phu nit c6 dang trong thoi ki

trang rung hay khéng.

@

Nhiét & gdc ctia phu nit thay d6i theo chu ki kinh nguyét do tac dung ctia hodc-mén
Progesteron. Nhiét @0 g6¢ ting khi ho6c-mén Progesteron tiét nhiéu va ha khi khéng ti€'t.
Trong diéu kién binh thwromg, bit dau tir ngay c6 kinh cho dén ngay trimg rung, vi hodc-
mén Progesteron tiét ra rit it nén nhiét 6 co thé ludn thap, thirdomg tir 36,2°C ~ 36,5°C;
sau khi trimg rung, noan bao rdng sé tiét hooc-moén Progesteron, nhiét d6 co thé sé ting
lén, thiromg vao khoang 36,8°C.

Co thé coi nhitng ngay nhiét &6 dao dong tir thap lén cao la thoi ki rung trimg, quan hé
trong thoi gian nay rat dé thy thai.

2. Trudcky rung trirng nén giam s6 1an quan hé

Giam s6 Ian quan hé trirére ky rung trimg giup nguwedi dan 6ng c6 dwrge trang thai tinh
thian va sirc khée tdt nhat dé san xudt da s6 lrong va chdt lrong tinh tring. Mot s noi chiu
anh hwéng ctia nhitng tap quan lac hiu, rit chi trong quan hé vao thoi ki kinh nguyét caa
phu nit, cho ring nhw vay sé chic chin thu thai. Thie ra, digu @6 khong phu hop véi dic
diém sinh Iy ctia phu nit, vira khéng thé mang thai vira tao diéu kién cho vi khuin xam



nhap, gy viém nhiém co’ quan sinh duc cia phu nit, anh hiwdng dén ki rung trimg va khéng
thé bao dam viéc thu thai.

3. Cha ¥y dn mic

Truwde ngay theo k€hoach (trwrére ki rung trimg), hai vor chong khong nén mic quéan bo
sat, vi du nhw quian ni-long, quan bo, vi nhitng cha't liéu nay kém thong thoang, rit dé tré
thanh noi sinh s6i ndy né ctia cac loai vi khuin gay bénh, lam ting chimg viém nhiém am
dao & phunit, trire ti€p Anh hwéng d€n sy thu thai; dan 6ng mic quan bé sé khién tinh
hoan bi ép sat vao ving dui trong, lam ting nhiét o tinh hoan, gidm chirc ning san xuit
tinh trung. trong diéu kién trén lam ting ty 1é tré dj tat hodc khiém khuyét bam sinh.

4. Cht y yéu t6 méi truong va taim ly

Tir xwa, Trung Qudc da rat coi trong thai gido, yéu t& moi trrdmg cling nhw trang thai
tAm ly ctia @6i bén nam nit khi thu thai. Ngwdi xwa chi ra ring thoi tiét Am u lanh 180, mra
to gi6 1é'n, sim chép dm Am, nhiimg noi A&m wét ban thiu, dong khong moéng quanh, hodc
khi tAm trang hai ngw¢i khong tot, dau thirong buon ba, so’ hai dau don... déu khong t6t
cho viéc thy thai. Con nhiirng khi dém khuya thanh ving, phong &c sach sé&, tim hon thanh
than, vo' ch®ng du yém quyén luyén dwore coi 1a thoi diém t8t nhat. Biéu kién ngoai canh va
tinh thén thich hop c6 tic dung 4m thi tAm ly d6i véi hai vor chong, diéu nay c6 1y 1€ nhat
dinh. Tém lai, chi cAn quan hé va khi twr duy, ngén ngit, tinh cdm ctia hai ngwoi cing dong
diéu va hai hoa cao @9, dira tré sinh ra sé tip trung nhitng wu diém vé tri tué, ngoai hinh, co’
thé ctia ca cha va me. Sy thye chitng minh, nhitng em bé hoat bat, co' thé khée manh, thong
thwong sé khong chao d&i & nhitng gia dinh nat riro, nghién thudc, thich cii nhau va thiéu
gia gido. Cha me nhiimg dtra tré c6 chi s6 thong minh cao thwomg 1a nhimg ngwoi vin minh,
tinh dau y hop, biét quan tAm chim s6c nhau. Ch4t lwrong thai nhi trong diéu kién nhw vay
dwong nhién sé cao.

VI. Lua chon chinh xic ky rung triing
Phéan doan giai doan dé trong mdt chu ki kinh nguyét, di mong muén hay tranh thai
déu rat hitu dung d6i véi phu nit. Trong moi chu ki kinh nguyét, chi c6 khodng nim ngay c6



thé mang thai. Tudi tho ctia trimg - t& bao sinh duc ctia phu nit trong 6ng dan trimg chi
khoang 12 ~ 36 ti€ng. Cho du tinh tring trong méi trwong dich nhiy & ¢6 tir cung c6 thé
song tir 3 ~ 5 ngay, thong thwong viéc chi c6 thé dién ra trong vong 24 ti€ng sau khi quan
hé.

Trimg thwong rung khodng 14 ngay trwwére Ian c6 kinh tié€p theo cia phu nir. Da s6 phu
nit dang trong d6 tudi sinh dé binh thwéng, chu ki kinh nguyét cia ho déu c6 quy luat nhit
dinh. Kinh nguyét khong déu thwomg gip & giai doan day thi, sau tubi trung nién va sau khi
sinh con, hoac khi tdm trang cang thfmg, di du lich, bi bénh va ch&€ @ dinh duwdng khong
d4y dt. Ban nén ghi lai mét s6 hién twong xuét hién trong ki kinh, qua mot thoi gian c6 thé
quan sat loai hinh chu ki ctia minh dé ndm r6 thoi diém tot nhat.

R4t nhiéu triéu chimg va dic trung co’ thé ¢6 thé phan anh hién tiong trimg rung
trong co’ thé ngwdi phu nit. Cac triéu chimg va dic trung d6 1a: do dai cta chu ki kinh
nguyét, si bién ddi dich nhiy & c6 tir cung, sw thay d6i cia ¢ tir cung, nhiét d6 géc tang va
nhimg bién ddi vat Iy ciia cac bd phén khac.

1. D6 dai ctia chu ki kinh nguyét

Chung ta da biét, chu ki kinh nguyét ctia phu nir khéng hoan toan giéng nhau, da s
khoang tir 25 ~ 35 ngay (binh quan 28 ngay), tring rung khoang 14 ngay trwéc chu ki kinh
nguyét tiép theo. Khi ki kinh ctia ban than thwong vao khodng 27 ~ 34 ngay, c6 thé tinh
toan thoi gian trimg rung, 18y 27 — 14 = 13, 34 — 14 = 20. Nhw vy, tir ngay 13 ~ 20 clia mot
chuki kinh nguyét 14 thei gian dé nhat.

2. Subién dbi cta dich nhiy cd i cung

Trwéee khi trimg rung, buong trimg khéng ngirng tiét ra hoéc-mén Estrogen. Hooc-
mén Estrogen thiic ddy ¢d tir cung tiét ra dich nhiay tron, wét ¢6 tinh dan hoi, mau tring
hoic trong, gidng 1ong tring trimg ga. Dich nhiy chdy ra tir Am dao, chi cin dé y sé rat dé
quan sat va cam nhén. Loai dich nh#y nay c¢6 kha ning loc bé nhitng tinh trung di thwong,
cung cip dwong dinh dwdng cho nhitng tinh triing khée manh, dn tinh tring qua c6 tir
cung, ttr cung va tién vao 6ng dan trimg. Vi thé, loai dich nhy nay con dwoc goi 1a “dich hd
tror thu thai”. Tuy nhién, chu ki kinh nguyét khac nhau thi théi gian xuét hién dich hd tror
cling khéng hoan toan giong nhau, néu kién tri theo ddi va ghi lai, ban sé& phat hién va hiéu
10 dic trung cor ban ciing nhwr quy luat xuét hién dich hd tror ctia minh.

Sw xuat hién ctia dich hd tro chimg té ban dang & thoi ki dé thu thai. Thoi diém dé
nh4t 12 hai ngay xu4't hién cudi cting ctia dich hd tro thy thai; néu mudn tranh thai thi phai
ngung quan heé tinh duc hoac phai st dung cac bién phap tranh thai hiéu qua.

Sau khi trimg rung, ¢6 tir cung sé tiét ra dich nhiy rdt dic va tao thanh nat nhiy. Lic
nay, sé co rat it hodc khong c6 dich nhéy chay ra tir Am dao, ctra minh khé hoic it nhiéu c6
cam giac dic dinh. Néu muén mang thai phai doi dén khi dich hd tro xudt hién trweére Ian
rung trimg k& ti€p. Giai doan sau khi trimg rung, cd tir cung bi déng, méi trworng am dao co
tinh axit, khéng c6 loi cho sy s6ng ctia tinh tring. Néu ctira minh kho lién tuc ba ngay thi c6



thé tin ring ki rung trimg da qua, trimg da chét.

3. Su bién d6i chia ¢d tf cung

Khi ngwoi phu nit dang & giira chu ki kinh nguyét, c6 tir cung dang 1én khoang 2.5 cm,
meém di, cong tir cung hoi mé ra. Hién tirong nay va sw bién d6i dich nhiy ¢6 tir cung la
nhitng d4u hiéu bén trong co'thé ngirdi phu nit cho biét trimg sdp rung. Liic nay néu ngdi
xOm, dira mét ngodn tay vao Am dao sé rit dé cham vao 6 tir cung. Mbi chu ki cham vai I4n,
mot dén hai tuin sau sé cam nhan dwoc sy bién ddi cha tir cung.

4. Su bién d6i ctia cic bo phan khic trén co the

Trong mot chu ki kinh nguyét, do sy xung dong ctia hodc-mon Progesteron va hodc-
mon Estrogen trong mau, nhimg bg phan khéc trén co thé phy nit ciing c6 thé xui't hién
mot s6 bién ddi sau:

1. Cham vao mot bén bung cadm thdy dau, dau nhoi hodc dau dirdoi. Hién tirong bung
dwdi dau nhoi hodce dau dir doi dwore goi 1a “dau bung kinh”, thwwomg xay ra khi gan dén
ki trimg rung.

2. Ra mdt it méau hodc dich nhay ¢6 tir cung ¢6 mau d6, mau ca phe.

3. Sau khi trimg rung xui't hién mot s6 triéu chimg tong hop trirdre khi c6 kinh, vi du: dau
dAu, dau lirng, toan than dau nhirc, bwe boi, viing ngwe khé chiu, triedng bung dwdi,
ting cin va da xiu...

VII. Nhém mau ctia cha me va uvu sinh

1. Nhém mdu ctia hai me con va uu sinh

Nhom méu c6 lién quan nhat dinh d&&n bénh vang da. Nhém méu O hodc nhém mau Rh
am tinh cta nguwoi me la nguyén nhan gay bénh vang da & tré so’ sinh. Trong thoi ki mang



thai, mau ctia thai phu va thai nhi c¢6 sw trao d6i vat chdt véi nhau dé cung cAp dwdong khi va
dwdng chit thai nhi cAn. Néu nhém mau ciia me va con khéng hop nhau, co thé me sé san
sinh ra mot loai khang thé, loai khang thé nay theo méu ctia me tuan hoan qua nhau thai,
xam nhap vao mau ctia thai nhi, din &n phan img khang nguyén-khang thé giira hong ciu
trong mau thai nhi gay t6n thwong hong cau, khién thai nhi c6 thé bi vang da hoic thiéu
mau nghiém trong. Dy 1a qué trinh tan mau. Vi vy trwrére khi 6 thai, d6i bén phai biét
nhém mau ctia minh, né€u c¢6 vin d¢, nén xin tw vin ctia bac si dé giam nhe hosic phong
tranh nguy hiém khi bénh vang da din d&n nhiing bénh tat va di chimg khac.

2. Nhém madu hinh thanh nhu thanh nhu thé nao?
Nhém mau ctia mdi nguwdi da dwrore xac dinh khi con trong bung me, 1 két qua di
truyén gen ctia cha me, ca doi khong thay d6i.

Con ngwdi c6 hai hé nhém méu 1a hé ABO va hé Rh. Trong d6 hé ABO chia thanh bén
nhém méu A, B, AB va O. Sy hinh thanh ctia nhém méu quyét dinh béi loai khang nguyén
trén mang t€ bao, n€u khang nguyén trén mang hong cau la khang nguyén A, thi mau sé
thudc nhom “A”; né€u khang nguyén trén mang hong cau la B, mau sé thuéc nhém “B”; néu
vira c6 khang nguyén A vira c6 khiang nguyén B, mau s thudc nhom “AB”. Néu trén mang
ho6ng cau khong c6 khang nguyén A hoidc khang nguyén B, nhom mau sé 1a “O”. Quan hé di
truyén gitra nhém mau ctia cha me va con cai nhwr trong bang dwéi day:

Quan hé di truyén giita nhém mau cua cha me va con cai

Nhoém mau ciaa cha Nhém mau con cai c6 thé | Nhém mau con cai khong thé
me co6 co
0,0 O A B, AB
0,A 0,A B, AB
0,B 0O,B A, AB
0, AB AB 0, AB
AA 0,A B, AB
A.B A.B.AB.O =




A, AB A, B, AB 0

B,B 0,B A, AB
B, AB A, B, AB 0
AB, AB A, B, AB 0

Hé Rh gom hai loai la Rh dirong tinh va Rh 4m tinh. Phan biét dira vao mang hong ciu
c6 khang nguyén Rh hay khong; c6 khang nguyén Rh sé 1a Rh dirong tinh, khong c6 khang
nguyén Rh 1a Rh 4m tinh. Quy luat tan mau ctia hé Rh ciing gidng nhw hé ABO. Diéu cén chi
ra & day la: nhitng ngwdi c6 nhom mau khac nhau khong thé truyén méau cho nhau, du ciing
nhém mau ciing phai lam phan tmg déng méau trwée khi truyén va chi dwoc truyén khi
khong xuat hién phan tng. Néu khong, nhiéu kha ning ngwdoi dwrge truyén sé bi déng mau,
gdy nguy hiém dén tinh mang.

3. Phong trdanh bit dong nhém mau Rh
Bat ddng nhém méu Rh xdy ra khi thai phu nhém méu Rh 4m tinh mang béu thai nhi
nhom mau Rh dwrong tinh.

Mau Rh am tinh cta thai phu gdp mau Rh dirong tinh cua thai nhi hay di vat, lam cho
co thé thai phu sinh ra khang thé d6i khang véi mau thai nhi. Anh hwéng cta loai khang
thé nay t61 thai nhi quyét dinh béi s6 lirgng khang thé nhiéu hay it.

LAn d4u mang thai, phan tmg nay xudt hién kha mudn, anh hiréng khong nhiéu toi
thai nhi, thong thwong c6 thé dé dang virot qua. Nhung nhém méau Rh dirong tinh sé anh
hwéng rat 1on dén thai nhi ctia ldn mang thai thir hai. Vi khang thé d8i khang voi méau thai
nhi ton tai trong co thé me lam t6n hai hbng cu cta thai nhi, giy ra cac triéu ching vang
da ning, 1am t6n thirong t& bao than kinh, khién tri tué cham phat trién, hau qua hét sirc
nghiém trong.

Détranh xay ra tinh trang trén, ngwoi phu ni nén nim ro tinh trang nhom mau cta
minh. Néu hai v¢r chong c6 kha ning bAt d@dng nhém mau Rh, nén ti€n hanh theo doi s6
lwong khang thé trong mau thai phu vao d4u, giita va cudithai ki. Néu can, sau khi sinh
phai thay mau cho em bé sén nhéat c6 thé. bay 1a mot phirong phap ngin ngira bénh vang
da kha hitru hiéu.

Chiing ta c6 thé duphong bit dng nhém mau Rh trong Iin c6 mang tht- hai theo
phirong phap khéc. D6 1a lam xét nghiém khang thé trong mau sau Ian sinh thi nhat, néu
c6 khang thé thi trong vong 72 gi¢r sau khi sinh tiém vao co thé me huyét thanh khang D dé
phong co’ thé me san sinh khang thé, chuin bi cho Iin mang thai thir hai ha sinh mét em bé
khée manh.

TAt nhién, b4t dng nhém méu Rh con do sdy thai khi mang thai qua sé'm, nao phé thai
va so suét truyén mau nhém Rh dirong tinh, 1am cho co thé me san sinh khang thé. Cac ba
me c6 khang thé nay khéng dwoc lo 12 anh hirdng ctia khang thé d8i véi Ian mang thai tiép
theo.




4. Thé nio 1a bit dé)ng nhém miu A, B, O?
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Ngwori phu nit nhém mau O két hon véi ngwéri dan 6ng nhém
mau O, khi mang thai, thai nhi c6 thé xuit hién triéu chirng bat dong
hé nhém mau ABO. Nhwrng so véi bat dong nhém mau Rh, sé lwong
tré sor sinh mic chirng vang da ning rit it va mirc do ciing nhe hon. Y
hoc hién dai hoan toan diéu tri dwoc chirng bénh nay.

VIIIL Nhién t6 anh huéng dén tri tué thai nhi

Tri tué ctia con ngwoi hinh thanh khéng don gian, qua trinh san sinh, phat trién, mé
réong, b6 sung, hoan thién ctia n6 déu khéng thé tach rod bo ndo. Nio la cor sé vat chit cho
st hinh thanh tri tué. Sy sinh trirédng, phat trién ctia bd ndo lai chiu anh hwéng cia nhan t6
di truyén baAm sinh va nhén t& gido duc sau sinh. Muén c6 mét dira con théng minh khée
manh, trwrdre tién, cac cha me phai dam bao sy phat trién khée manh ctia bo nio, nhuw vay
nhan t§ gido duc mé&i c6 thé phat huy tac dung boi dirdng nén mot dira tré thong minh.
Nhiing cip vor chong khong bénh tat thiromg sinh ra nhirng dira con khée manh; né€u mot
trong hai ngirdi méc mot cin bénh di truyén nao d6 hodc cac bénh nghiém trong khac thi sé
anh hwéng, tham chi anh hwéng nghiém trong dé€n sw phat trién ctia con cai.

Con ctia nhimg ngroi c6 chi s6 thong minh cao sé thong minh, diéu @6 ¢6 chic chin
hay khong? Khong hin vay. Béi 1€, néu khong bit dau gido duc tir giai doan thai nhi, thoi ki
so’ sinh va thod tho Au sé 1am mA't di mot s6 wu thé bam sinh ctia mét dira tré von vo ciing
thong minh. Vi thé€, ching ta khéng nén qua coi trong tac dung cia di truyén ma coi nhe vai
tro clia cic nhén t6 vé sau, cing khong dwoc cuwong diéu tac dung ctia gido duc ma pha
nhin dnh hwréng ctia nhan t8 di truyén, chi khi hoi dt ca hai diéu kién trén, tri théng minh
ctia tré méi co thé phat trién.

RAt nhiéu bénh di truyén anh hwrémg trre tiép d&n sy phét trién tri tué cta tré nhé. Vi
du hoi chimg Down (con goi la chimg ngay dai le lwd1i), 1a loai hoi chimg nao bo khong phat
trién thiromg gip nhit. Girong mit cia nhitng tré em méc bénh nay rat khac ngirdi binh
thwong: khe mat hep, khoang cich gitra hai mit rong, miii tet, chay nwére dai, thiromg 1é



lwdi ra cwdi ngu ngo... déng thoi thwong bi cac di tat bAm sinh khéc, trong d6 phé bién
nhA4't 1a bénh tim bam sinh. Ngwdi mic bénh gén nhw khong c6 sire d¢é khang véi bénh tat,
rit dé nhiém bénh va chét yéu. Thoi gian séng ciia nhiing tré méic bénh nay khong gidng
nhau, ngwoibénh khéng co biéu hién r5 rét ¢ thé song d&n khi trwrdng thanh, nhung tri tué
cham phat trién. Tuy vdy, ca nam va nit déu c6 kha ning sinh con. Pa s6 ngwoi mic bénh c6
biéu hién ngaykhi con so’ sinh, vi du nhw nén oe, bi cham boi nhiém, bire bdi khong yén,
nwére tiéu c6 mui moc. Néu bit dau chira trj trong vong mot thang sau khi xuat hién nhiing
triéu chimg nay, tri tué co thé phat trién gan nhw ngwoi binh thwdmg; néu sau hai dén ba
tudi méi chira tri, tén thirong ctia nao kho long h'di phuc, anh hwéng ddi véi tri tué ciing
khoéng thé ciru van.

Ngoai ra, con c6 mot s& hdi chimg tri tué cham phat trién khéac 1a chimg dan don, di tat
d4u nho va chirg ndo to.

Tri tué chim phat trién con do nhitng nguyén nhan khac, nhw trong thoi ki mang thai,
thai phu méic phai nhirng bénh do virat giy ra nhw s&1i, thity dau; bi chi€u tia phong xa; mic
chirmng nhiém doc huyét thai nghén va cac bénh toan than khéic. Nhitng nhan t6 nay mot
mit khién t&€ bao ndo cta thai nhi phat trién khéng hoan thién; mit khac anh hwéng dén sy
phat trién ctia hé xwong, hé ndi tié't, tir &6 tic dong ngwoc tré lai téi sw phat trién ctia ndo.

Ngoai ra, con ctia nhitng phu nit hat thudc, nghién rwrou thwdng co tri tué thap, nhimg
tré em méc hoi chimg Down c6 me di 1én tudi chiém khoang 42% s6 tré mic bénh nay.

Thi nita 1a cic nhan t6 sau sinh, vi du nhw bi tén thwong trong khi sinh, tén thwong
ndo thoi ki so'sinh, nhiém tring hé than kinh... Sinh kho, tror san béng cip thai (cip phooc-
xép), may tro san, ngat thé nghiém trong, day rén quin cé... tao sirc ép co hoc 1én so thai
nhi, anh hwéng 1én d&n sw phat trién ctia ndo bo va tri tué.

'..-....-......-...........-....-......-...........-....‘
Goiy:
Muén b6i dwé'ng mét dira tré thong minh lanh 1o, phai bat dau

tir viéc dw phong bénh di truyén bim sinh, tir giai doan két hén, mang
thai, sinh con, cham sé6c va giao duc con. Du cha me khong that sw



+  théng minh, ciing c6 thé bbi dwrdng nén mot dira tré tri tué vivot troi. .
a ]
‘-....-.-....-.-....-.-.-....-.-....-.-.-..-.-.-..-....-'

IX. Tudi cha cao khong ¢6 loi cho uu sinh
Cha, me lé'n tubi déu lién quan d&n dot bién gen ctia cac nhiém sic thé bat thwong &
thai nhi.

Dan 6ng trén 40 tudi méi co con, kha niang tré so sinh méc chirng dan don ting cao rd
rét, cir thém nam tudi, kha ning tré so sinh bi nhiém sic thé bat thwong tang 1%. Vi vay,
nhiing ngudi & cac tinh trang sau day nén chan doan wu sinh trwéee khi sinh con:

1. Vo chong déu trén 41 tudi.

2. Mot trong hai v chdng trén 41 tudi, ngwdi con lai tir 35 ~ 40 tudi.
3. Thai phutrén 41 tudi, chong dwéi 35 tudi.

4. Thai phu dwéi 35 tubi, chong trén 50 tudi.

Bénh dot bién don gen lién quan dn swr1én tudi ctia ngwdi cha cé thé chialam baloai
chinh: di truy®én lién két cao, bao g6m bdn loai bénh xwong sun phat trién khong day dua gay
ra chimg lin bam sinh, viém co ¢St hoéa, hoi chimg Marfan, tit dau hinh thap dinh ngén tay
(hoi chirg Apert); di truyén lién két trung binh, bao gém ba loai bénh u nguyén bao vong
mac miét, u xo'than kinh, chirg u xo ctirg cii; di truyén lién két cach doi, gom bénh mau
kho d6ng loai A, hoi chirg s6t xua't huyét, chirng teo co Dusen.

Ngoai ra, kha ningsinh ra nhitng dra tré di tat ctia dan éng trén 40 tudi co thé tir
0,4%o0 ~ 0,6%0, cao hon dan 6ng dudi 40 tudi 20%. Sinh con khi d3 16n tudi khong c6 lgi
cho wu sinh. Vi vy, cac cip vo chong nén chon dd tudi thich hop dé sinh con.

X. Quan hé gitta di truyén va vu sinh

K€t hén roi sinh con, tt nhién ai ciing hy vong sé sinh con khée manh va théng minh.
Nhitng pham chi't ctia tré mét phin chju anh hwéng tir di truyén ctia cha me, mét phin
chiu tic ddng ctia moi trirdng séng. Noi cach khac, di truyén cung cAp nguyén liéu, con méi
trirong gia céng nguyén liéu va tao ra thanh pham.

Nhan t& quyét dinh di truyén 1a thira s& di truyén (gen), gen ma dira tré mang theo khi
sinh ra dwgc thira hwdng mot nira tir cha va mot nira tir me. Néu hai vgr chong mang gen
xau thi rit kho sinh mot dtra con khong khi€m khuyét. Vi vay, € c6 mot thé hé sau wu ti,
khilwa chon ban d&i, ban nén lya chon nhimmg d6i twrong khéng co6 thira s6 di truyén xau.

Tuy gi¢i tré hién nay da sinh it con hon trwére, nhung khéng hi€ém ngurdi két hon véi
suy nghi s€ khong sinh con. Ho suy nghi don gian hon trong viéc lwa chon ban doi “T6i
khong dinh c6 con, khéng can phai suy nghi d@&&n vdn dé di truyén.” Quan niém nay that sai
IAm, vi rdt nhiéu bénh thén kinh di truyén, bénh th#n kinh xAm hai cor, mit chiphat bénh
vao thoi ki tir tudi thanh nién dén tudi trang nién (30 ~ 40 tudi), nén du khong mudn sinh
con ciing phai chi trong van @ di truyén.



B&i, ngwdi ma ban lya chon sé dong hanh ciing ban trén suét quang dwong doi, néu
bénh thén kinh di truyén ctia ban doi phat tac, thi cudc hén nhan hanh phic sé bi dao 16n.
Vi viy, du két hén v&i tAm thai nao di nira, cic ban ciing can coitrongbénh di truyén.

XI. Quan h¢ gitta di truyén va tri tué

Néu b6 hodc me mic chimg tri tué cham phat trién, kha ning nhiém bénh nay ctia con
cai cao hon so v&inhimg dira tré c6 cha me binh thwomg. TAt nhién, néu ca bd va me déu bi
tri tué cham phat trién, ty 16 nay con cao hon nita. Thyre t& nay thé hién kha ré méi quan hé
gitra tri tué va di truyén.

&

Di truvén vi tri é

Tuy tri tué c6 moi quan hé véi mot sd gen di truyén, nhung di truyén khéng co6 tac dung
quyét dinh, béi n6 con chiu tac déng ctia méi trrong. Mot dira tré chi c6 thé thanh cong khi
dwge moi triromg hun dtc tir nhé, dwge cha me y thive boi dwdng tri tué va ban than phai
nd lwre, chim chi hoc tap.

Cung sinh ra trong gia dinh dong con, nhung khi trirdng thanh, c6 nguwoi dat dwoce
nhimg thanh tyu to lén, ¢6 nguwdi séng mot cude doi binh thirdmg. Diéu ndy ciing chirng té
di truyén ti't nhién c6 thé truyén cho doisaumot s6 tw chit bAm sinh, nhung nhitng nhan
t6 sau sinh nhw sy gido duc ctia cha me, anh hwémng hanh vi clia cha me téi dira tré, va qué
trinh hoc tap gian khé cling thire t&€ ma mdi dira tré trai qua 1a nhan t& cha yéu quyét dinh
tri tué caa tré.

XII. Quan h¢ gitta di truyén va bénh tét

Té& bao co thé ctia ngwoi binh thirdmg 6 23 cip (46) nhiém sic thé, trong d6 22 cip la
nhiém sic thé thromg; mot cip con laila nhiém sic thé gi¢i tinh, nit 1a XX, nam la XY. Trén
mdi cip nhiém sic thé c6 rat nhiéu gen, gen do axit deoxiribonucleic (DNA) tao thanh, khi
ciu tric DNA bién di (tirc gen c6 bénh), sé xuat hién bénh di truyén. Nhirng triromg hop bi
sdy, @é non, chét liru 1a do méc bénh di truyén. Mot s6 bénh di truyén ti€p tuc ton tai sau
khi sinh ¢6 triéu chirmg ro rét, vi du khi€m khuyét céc cor quan, di tat, tri tué chAm phat
trién, bénh nhan khi trwomg thanh khong thé tu cham sdc sinh hoat c4 nhin ctia minh hoic



mat kha ning lao ddng, can co sw cham soc ctia ngwdi khac, tré thanh ganh ning ritlém
cho gia dinh va xa hoi. Mot s& bénh di truyén khac tuy khéng biéu hién ra bén ngoai nhung
an hoa nguy hiém cta ching lai truyén tir &»i nay sang d&i khac. Bénh di truyén c6 thé chia
thanh ba loai 1a bénh di truyén don gen, bénh nhiém sic thé, bénh di truyén da gen, mdi
loai c6 phirong thire di truyén khac nhau.

1. Bénh don gen

La nhimg bénh do mot cip gen dot bién thanh gen bénh gy ra, thuwdomg lién quan d€n
trao d6i chét, bao gom sy mat cAn bing trao d6i chit ciia axit amin, dwong, chit
mucopolysaccharide, chit béo, purin, enzim hydrolaza, giy ra rit nhiéu chirng bénh. Trong
d6 lai chia thanh ba loai: bénh di truyén lin trén nhiém sic thé thwong, bénh di truyén troi
trén nhiém sic thé thwong va bénh di truyén lién két nhiém sic thé X.

2. Bénh nhiém sac thé

Cht y&u 1a sw di thiwrong trong ciu tric va s6 lwong nhiém sic thé. Chia thanh bénh
nhiém sic thé thirong nhw hoi chimg tam thé 21 (hdi chimg Down ¢6 3 cip nhiém sic thé
21) va bénh nhiém sic thé gi¢i tinh, nhw bénh budng trimg bam sinh phat trién khong day
@, tire 1a nhiém sic thé gidi tinh cha nit 1a XX, nhung & bénh nay 1a X0, thi€u mét nhiém
séc thé X.

3. Bénh da gen

Do hai cip gen mang bénh trér1én gy ra, tuy moi cip gen gy bénh khéng c6 tac dung
16'n, nhung nhiéu cip gen gy bénh tip hop lai thi tac hai 1a khéng nho. Bénh di truyén da
gen chiu dnh hwéng ciia nhan t6 di truyén va nhén t6 moi trirdmg, vi du nhw cac bénh sirt
mdi, hé ham &ch, bénh tim bim sinh, dién...



PHAN HAL NHAN TO ANH HUONG BEN UU
SINH

I. Sinh it va wu sinh

Qué nhiéu nhan khiu trong mot gia dinh mang lai khong it bt lot, ddcbiét 1a kinh t&
han hep, cudc séng gia dinh ting ban khién tré em rat kho c6 mot tudi tho' 1y twdng va hanh
phtc. Trwée tién, mot gia dinh d6ng ngwdi khong thé théa man nhu ciu vat chét 1an tinh
thén cta tré, anh hwdéng téi trong lai va tién d6 ctia tré; thém vao dé 1a sy deo bam cta
nghéo doi lac hiu, tao 4p lwe rdt lén 1én cude sdng. Vithé, néu ndi ngwdi lam cha me phai
mang lai cho con mét tudi tho' mau hong thi chiing ta hiy néi, chinh cudc sdng twoi dep cna
tré em hom nay khién chting ta nhén thirc r6 hon tAm nguy hai ctia sy d6ng dan s ngay
hom qua.

II. Chon loc tu nhién va uu sinh

Cau “chon t8t ma sinh” chi trong qua trinh mang thai, ph6i thai khée manh ¢6 thé sinh
ton, phoi thai khong khée manh sé bi dao thai mot cach tw nhién trong giai doan dau mang
thai. C6 60% ~ 70% hop tir khong thé hoan thanh quaé trinh phat trién va “mét di”, s6 con
lai c6 mot bo phéan bi khi€m khuyét sé bi dao thai ty' nhién dwéi hinh thire sy thai. Kha
ning lwa chon tw nhién nay ton tai ca & loai ngwoi va thé gidi dong thire vat.

Mot s8 phu nir 6 tién sir lién ti€p sdy thai do ho'p tir ctia ho thwromg mang khi€m
khuyét di truyén twong quan. Hé mién dich trong co thé ngwoi me 6 1é c6 kha ning phan
biét khi€m khuyét di truyén cta thai nhi, do @6 dao thai tw nhién nhiimg thai nhi khéng
khoée manh.

Sinh vat tich cwre va chit ddng lira chon thé hé sau nhung hoan toan khéng y thirc vé
diéu d6. Chiing c6 thé nhan biét hop tir trong cor thé minh ¢6 khiém khuyét bing mot
phwong thirc nao @6, tir d6 “chon t6t bé x4u”. Hon nita, sinh vat sinh t6n trong mot moi
trwong phirc tap, bién déng that thromg hang niam, vao thoi diém thich ho'p nhit sé tu
dong “sinh san” nhitg hop tir ¢6 kha ning s6ng sot cao, khi thoi co' va moéi trirong khong
tot ching dé trimg rat it.



I1I. Dinh du6ng va uu sinh

Ngudn dinh dwéng & mot hop tir co dwrdomg kinh khoang 0,25 mm phét trién thanh
m6t em bé niing khoang ba can hoan toan dira vao sw cung cAp ctia cor thé me. Do &6, dinh
dwdmng cta thai phy hét strc quan trong d6i vo1i sy trirdng thanh ctia thai nhi. Thai phu thiéu
dinh dwdng rat dé gay ra sy thai, dé non, thai chét ru hoic thai nhi di tat, thai nhi phat
trién khong hoan thién, nhe cin, dé mic bénh sau khi sinh, ty 1é tir vong cao, 30% dén do
tudi di hoc c6 biéu hién tri tué cham phét trién. Mudn wu sinh phai ting cwong dinh dwdng
trong thai ky.

Sw phat trién ndo bo cia thai nhi ¢6 hai cao trao, khodng tuan thir 26 ctia thai ki 14 cao
trao d4u tién véi sw sinh s6i ndy né t€ bao ndo ctia thai nhi, nim dau tién sau khi sinh 1a cao
trao sinh so6i t& bao ndo thir hai cfia tré, hai nim sau khi sinh tng s& té bao than kinh nao
bd mé1i co ban ¢d dinh. Vi vy, sw sinh trird'ng phat trién cia nio, quan trong nhit 1a thoi ki
mang thai vd mot nim sau sinh. Trong thoi gian mang thai va sau sinh nira nim dén hai
nam, cung cip nhiéu thwe phdm giau protein c6 thé thic ddy ndo bo phat trién, lam cho em
bé cang thong minh homn. Muén sinh con khée manh théng minh phai ting cwong dinh
dwdng cho thai phu.

Thue pham dinh dwdng cén bd sung cho thai phu trong thoi ki mang bau:

DAu tién, phai chi ¥ b6 sung protein dé dam bao di nhu ciu cho sy phat trién t&€ bao
nao cua thai nhi. C6 hai loai protein la protein dong vat va protein thwe vat: protein dong
vat nhwr trirmg ga, thit ga, thit nac, thit bo, c4, gan, than dong vat; protein thwe vat nhur cac
ché&pham tir db.

Thir hai, phai ch1y b6 sung vitamin, &n nhiéu rau va hoa qua twoi.

Thtr ba, phai b6 sung thire phdm giau khoang chit nhwr canxi, sit, phdt-pho, i-6t, kém,
vi trong thai ki sy phat trién ctia thai nhi cin nhiéu cac nguyén t& vi irgng va khoang chét.

Tém lai, muén dat d€n wu sinh, thoi gian mang thai phai ting cwdng dinh dwdng, ché
d6 #n uéng hop 1y, dn nhitng thirc &n dé tiéu hoa, it ch4t kich thich va gidu dinh dudng.



IV. Méi truong va uu sinh

Vé sinh moi trromg va sy khée manh cta co'thécon ngwdi c6 moi quan hé mat thiét, 6
nhiém moi trwong cb thé trire tiép anh hwéng d€n wu sinh. Vi vy, mudn ning cao chit
lwrong dén s6 va t6 chat thé hé sau, phai lam sach moéi trwrdng, dé thai phu c6 thé séng, 1am
viéc, hoc tap va mang thai trong mot moi treong trong lanh.

1. Anh huéng ctia 6 nhiém moi truong véi uu sinh

(1) Chit héa hoc

Mot s chdt héa hoc trong méi trirdng 6 nhiém c6 thé anh hwéng téi sy phat trién cta
thai nhi ho#ic gy ra di tat. Cac ch4t hoa hoc hodc kim loai nhw Catmi, Crom, Niken, Amoni,
Liti va thudc trir sdu, sunfit Na,SOg, mudi PCP Natri (chit bdo quan), Cacbon Mononit CO,
amidine-thioure (chit trung gian ch€ tao thudc famotidine), methyl-thioure, mergamma
(thudc diét nAm)... né€u lam 6 nhiém méi trwdrng sé& anh hwérng rdt 16m dén thai phy. Nhiing
ch&t héa hoc nhu chi, asen (thach tin), benzen, thuéc ding trong néng nghiép... c6 thé anh
hwdéng thai nhi thong qua nhau thai, hodc gy ra sdy thai, &é non hodc chét trong khi sinh.

(2) Nhén té6 v Iy

12 tuén dau tién cua thai ki, tia X ¢6 tac dung gay di dang rdt manh d6i véi phéi thai.
Khi thai phu trj liéu bing dong vi phong xa i-6t, n6 dn cor thé thai nhi qua nhau thai, c6 thé
pha hoai chirc ning tuyén giap ctia thai nhi, lam kém chtrc ning tuyén giap hodc sinh ra thai
nhi khéng nao.

Trong giai doan d4u ctia thoi ki mang thai, nhiém cac bénh do vi-rtt gay ra nhw séi,
cam cliim, viém gan vi-rit, vi-rat cy bao, vi-rat mun rop, mic bénh bai liét, viém tuyén nwée
bot, s&1i, thuy dau... c6 thé gay di tat & thai nhi.




2. Cai thién méi trudng, han ché di tit ¢ thai nhi.

(1) Bio vé moi truong

Phai xir Iy sach mirée ban, khong khi 6 nhiém va cac vat 6 nhiém, 1am mai trirdng xanh
sach dep, tranh gdy ra 6 nhiém hoa chat & don vi san xut va moi trromg xung quanh, anh
hwréng dén sirc khée thai phu va thai nhi.

(2) Tdng cuong bio vé sitic khée trong thoi gian mang thai

Thai phu phai ting cirdmg bao vé sirc khée trong thei gian mang thai, dy phong nhiém
vi-rit. Khi c6 thai ¢8 géng tranh téi nhitng noi cong cong, giam moi kha ning 1ay nhiém.
Nhat 1a giai doan d4u cta thoi ki mang thai cang phai chi ¥ vé sinh ¢4 nhan va vé sinh méi
trirong, phong & phai luén thong thoang va nhiéu 4nh sang, cht y nhiét 0, ting cwromg tap
luyén, tich cwe d& phong cam ctim, giit gin co’ thé khée manh. Trong thi gian ba thang d4au
ctia thoi ki mang thai tham chi dai hon, cim chup X-quang, du la chiéu dién phdi theo quy
dinh thong thiromg cling phai d€n thang thir bAy mé&i dwege tién hanh.

(3) Tang cuong bao hé lao dong

Trong thoi ky mang thai n€u ngwdi phu ni¥ lam nhitng cong viéc co ti€p xiic véi chat
ddc, chdt phong xa nén ddi cong viée hodc giam thiéu thoi gian 1am viéce trong pham vi va
diéu kién cho phép, ting cwong cic bién phap phong ho. Thai phu & néng thon wu sinh
khong dwrge lam nhirng cong viéc nhir rai phin bon thude trir siu. Nhirng nhan t6 c6 hai
khéac trong méi trirdmg nhir ti€ng 6n, chdn dong, nhiét do cao, nhiét do thap, khai bui...
ciing ¢6 anh hirdng khong t6t d€n thai phu va thai nhi, nén c6 bao ho lao dong va cac bién
phéap phong ho ca nhan cho thai phu.

V. Khoéngkhi va uvusinh

O nhiém khéng khi 1a ké thulé'n ctia wu sinh, trong thoi gian mang thai, ddc biét 1a giai
doan d4u, cic ch4Atkhi doc hai thai phu thirdmg xuyén hit phai nhir CO,, CO, cac hop chit
nitor 6xit, chit clo hoa, bui, hic in... c6 thé tham nhap vio co’ thé thai nhi théng qua tuin
hoan mau, anh hwdng téi sw sinh trirdng va phat trién binh thwong ctia thai nhi, tham chi
gay ra di tat hodc say thai. Khéng khi 6 nhiém thiromg xudt hién & nhiing dia diém sau:

1. Nha bép nhiéu muoéi diu

Nha bép 1a noi khéng khi 6 nhiém nhat. Moi @6 &n hang ngdy ctia con ngwrdri dirgre ché
bién trong nha b€p, khoi, dau tran ngip cin phong. Thai phu 1a ngirdi noi tre chinh trong
gia dinh, phai thirdong xuyén ndu #n, thai nhi trong bung phai chiu tac hai rit I1&n, nén nhiéu
kha ning bi khi€m khuyét sinh 1y. Vi vdy, phai chi y théng gi6 cho nha bép, thai phu nén
tranh vao b&p, ngroi chdng nén ddm nhan trong trach niu an.



2. Hat thudc 14 va hat thudc la thu dong

Nguoi nghién thu6e phéa khoi thude & khip noi nhir trong nha, quéan &n, rap chiéu
phim, bén xe... thAm chi vin phong lam viéc. Thai phu hit thude hogc hut thude thu dong
¢6 thé ting nguy co say thai, &é non, lam giam trong lwong ctia thai nhi khi chao doi, va lam
ty 1é tré em méc bénh tim mach bam sinh ting 1én r6 rét. Pé ddm bao an toan tuyét ddi cho
thai nhi, thai phu nén cai thudc hodc tranh hut thu6c thu dong, ngwrdi nghién thudc trong
gia dinh nén tranh xa thai phu.

3. Phong 6c trang hoang hién dai

Viéc trang hoang nha ctra qua hién dai cta cac d6i vor chdng tré nhiéu khi mang hoa
hai. M6t vai &6 dung gia dinh ki€u méi hodc phong 6c trang hoang hién dai lam ham lwong
formaldehyde trong phong ting cao, tham chi virgt qua tiéu chuén sau d&n bay [an.
Formaldehyde 14 loai khikhéng mau, dé hoa tan, c6 tinh kich thich, hit vao mét thoi gian
dai sé 1am hai sirc khée ctia con ngwdi. Thai phu va thai nhi lai cang nhay cam véi chdt nay,
dé khién thai nhi phat trién chiam, nhe can.



4. O nhiém & méi truong lam viéc

Thai phu lam nhimmg céng viéc lién quan d€n céc chat ddc hai, c6 anh hwong rat 1om
dén sy phat trién ctia phéi thai. Ty 1é say thai cfia cac nit céng nhan lam viée tai nha may
san xudt nhira cao hon so v&i cac thai phu binh thwdong; nhitng cong nhin thwrong xuyén
ti€p xtic v&i bui chi va hoi chi nong 6 cao dé bi vo sinh, siy thai, thai chét sau khi sinh, dé
non, dé sinh ra nhiing dtra tré nhe can, tri tué chim phat trién. Dé bao dam an toan cho thé
hé sau, vé nguyeén tic, khi dwge chan doan 1 6 thai, nit cong nhan nén lap tirc tam thoi rod
khéi moi trromg lam viéc doc hai.

V1. Thuéc 14 v ruou véi vu sinh

1. Tdc hai ctia thudc la

Cac chuyén gia cho rdng, anh hwémg 1é'n nhit dén viée co thai ctia phu nit dau tién phai
ké @n thuéc l1a. Chit nicotin trong thudc 14 1am co thit mach mau, sw co thit mach mau tir
cung va co thit mach mau cudng nhau cta phu nir khéng c6 loii cho hop tir 1am t6. Phu nit
hut thudc c6 quan hé rdt lén dé€n chirng vo sinh. Benzo(a) pyrene san sinh trong qua trinh
d6t chay thubc 14 gay dot bién t€ bao, gay ton hai té bao sinh duc, dot bién cta trimg va tinh
tring vé mat di truyén, lam thai nhi bi di tit va chdm phat trién tri tué. Phu nit giam hoic
ngung huat thudc 20 tuén trirde khi ¢ thai, trong lwrong ciia tré so sinh sé gan bing tré c6
me khéng hiit thudc, nhung van c6 nguy cor bi di tat bam sinh. Do d6, phu nir mudn c6 thai
nén nging hut thudc trirére mot nam, dong thoi dong vién chong cai thudc.
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2. Chuin bj ¢6 thai phai cai ruou

Thanh phn chi y&u cia rirou 13 ¢6n, ¢on ¢6 thé lam tén hai t&€ bao sinh duc, 1am cho
hop tir khéng khée manh. sau khi uéng rwou, c6 thé 1am thai nhi chdm phat trién, sau khi
sinh tr tué kém, tham chi mic chimg dan dén. Thoi gian ¢6n tich tu trong co thé ngwoi kha
dai, thém vao @6 t€bao trirmg da bi con dau ddc rat kho hoéi phuc binh thwong, phu nir uéng
rirou mot tudn trirére khi khéng t8t cho thai nhi. Nhitng phu nir hay u6ng rirou, du ngimg
udng mot tuan trirde khi ciing van co tac hai nhat dinh. Do d6, cac chuyén gia yéu cau phu
nir khéng dwoce uéng rirou trirdre khi thu thai, phai ngimg udng trrdre khi mot tudan, tit
nhién cai rrou trirde mot nim sé tét hon.



Pan ong udng rwou cb thé anh hwéng dn sy san sinh tinh tring va chdtlwong tinh
dich, 1am tinh tring phat trién khong d4y du hosc di chuyén kém, khién thai nhi phat trién
khong hoan thién.

VII. Céc bién phép tranh thai va vu sinh

Tranh thai ¢6 y nghia quan trong trong viéc gidam din s6 va ddm bao chat lwong dan sd
trén pham vi toan thé giéi. Tranh thai gitip mang thai theo k& hoach, tranh c6 thai ngoai y
muén va cb thai khi chira dwore chuin bi, bao vé stre khée phu nit trong @9 tudi sinh dé,
gidm s& lan nao pha thai. C6 rit nhiéu phwong phép tranh thai, hién nay & nwrée ta thuomg
dung céc bién phap nhwr uéng thudc tranh thai, sir dung cong cu tranh thai (bao cao su),
phau thuét chén 6ng silicon chira ho6cmén Progesteron dwéi da, dit vong tranh thai, phau
thuat thit 6ng din trimg... c6 thé gitip tranh thai trwde va sau quan hé, tranh thai thoi gian
ngin, trung binh, dai, thAm chi sudt doi. Nguyén 1y, cach thire, hiéu qua ctia mdi bién phap
tranh thai khong giéng nhau, phai cin ct vao tinh hinh cu thé cia timg ca nhan &é lya chon
cho hop ly.

1. Khong nén mang thai ngay sau khi ngtrng str dung thuéc tranh thai

Mang thai ngay khi ngirng sir dung thudc tranh thai sé khong tot, vi ho6c-mén trong
thudctranh thai c6 tic dung trc ch€ nhat dinh chirc ning bai tiét ho6c-mén ctia buong
trimg. Trong mot s6 ky kinh nguyét sau khi ngimg uéng thuéc, do chirc niang ti€t ho6c-moén
sinh duc ctia budng trimg chira héi phuc binh thwromg, niém mac tir cung noi phoi thai phat
trién sau khi méng di dan dn hop tir lam t6 khong chic chin roi say thai. B&i thé, sau khi
ngirng uéng thudc tranh thai nén sir dung cac bién phap tranh thai khéac, nhiwr ding bao cao
su dé tranh thai mét thod gian, t6t nhat khoang nira nim. Sau siu thang thich Gmg va diéu
chinh, chirc ning ctia budng trimg va chu ky thay ddi ctia niém mac tir cung déu hoi phuc
binh thwong, lace nay sé thuan loi cho viée 1am t6 va ha sinh mot em bé khée manh.
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». Anh huéng cta thudc trinh thai d6i véi vu sinh



(1) Lam quen vJi nguyén ly trdnh thai

Thudc tranh thai 1a loai thudc bao ché tir hodc-moén Estrogen va Progesteron. Cin ctr
vao hiéu qua c6 thé chia thuéc tranh thai dwoe st dung hién nay thanh nim loai cha y&u:
thudc tranh thai hiéu qua ngén, thudc tranh thai uéng, thudc tranh thai cip tdc, thudc tranh
thai sau quan hé va mi€ng dan tranh thai. Nguyén 1y chung ctia céc loai thu6c tranh thai kha
giéng nhau, déu c6 tac dung tranh thai téng hop nhiéu birére, chi yéu thong qua tre ché
rung trimg, giy nhiéu hiéu Gmg va bai tiét ctia hodc-mon, thay d6i trang thai dich nhiy & ¢6
tir cung, thay d6i chirc ning va hinh thai niém mac t& cung. Nhung moi loai thuéc tranh
thai thién vé mo6t mit khac nhau, phan tich cu thé nguyén 1y ctia thuSc tranh thai co thé quy
lai mot s6 phwrong dién chi y&u sau:

1. Uc ché rung trimg. Thudc giy trc ché chirc ning tuyén yén va thuy nio, han ché tiét
hoo6c-moén kich thich nodn bao va hodc-moén sinh hoang thé, tir d6 e ché sy sinh
trirdng va phat trién cta trimg trong budng trimg va khong thé rung trimg.

2. Thay d6i tinh ch4't ciia dich nhiy & ¢6 tir cung, lam né dic hon. Dich nhiy ¢6 tir cung
chiu dnh hwéng ctia ho6c-mon Progesteron, tré nén it di va dac dinh, @6 kéo gian
giam, khong thich hop cho tinh trung di qua, ngan chén tinh trung trong am dao vao
tir cung. Hobc-mon Progesteron trong thuéc tranh thai c6 thé dat dwoce muc dich nay.

3. Thay d@6i hinh théi va chtrc ning niém mac ti cung. O trang thai binh thwdong, niém
mac tir cung thay d6i theo chu ky. Trwrée khi trimg rung niém mac ti cung chiu anh
huwéng ctia hodc-mon Estrogen tiét ra tir non bao, thay d6i & giai doan phat trién, sau
khi trimg chiu anh hwéng ctia hooc-mén Progesteron tiét ra tir hoang thé, thay déi
trong giai doan bai tiét. Trong giai doan nay niém mac tir cung day va x6p, tinh dan hoi
cao, dinh dwéng phong phi, thich hop cho hop tir lam t6 va phat trién. Sau khi st
dung thudc tranh thai, ho6c-mén Estrogen va Progesteron dong thoitac dunglén niém
mac tir cung, lam cho sy phat trién va bai tiét cia no6 dién ra khéng binh thiwong,
khong thich hop cho hop tir lam t6, tir @6 phat huy tac dung tranh thai.

4. Thay @6i nhu dong ctia 6ng dan trimg. Sau khi trimg gip tinh tring va thu tinh trong
ong dan trimg, n6 vira phat trién vira di chuyén tién vao tir cung. Lic nay, niém mac tir
cung ciing phat sinh bién ddi tirong tng @& chuin bi cho hop tir lam té. Thude tranh
thai c6 thé giy nhiéu sy nhu doéng binh thwong ctia 6ng dan trimg, ting téc do di
chuyén ctia hop tir, 1am né dén niém mac tir cung sém hon, lic nay niém mac van
chwra chuén bi xong, do vay hop tir khong thé lam t6.

5. U’c ché qua trinh xAm nhip qua mang trimg ctia tinh tring hoic tre ché, tiéu diét tinh
tring. Tinh trung phai xAm nhép vao 6ng din trimg méi ¢ thé két hop véi trimg.
Thudc tranh thai c6 thé giy (e ché qua trinh xAm nhép nay, lam cho tinh tring va
trimg khong thé két hop. Mié€ng dan tranh thai chi yéu cb tac dung tre ché hoic tiéu
diét tinh trung, 1a phwrong thirc tranh thai trire ti€p.

(2) Strdung thuéc trdnh thai [iu dai khéng inh hudng dén uu sinh
U6ng thudc tranh thai 1a bién phap tranh thai phé bién nha't trén thé giéi hién nay,
dwoc phian 16m nir gidi & do tudi 20 ~ 35 lwa chon. Hiéu qua tranh thai ly tirdng ctia thude
tranh thai da dwoc cong nhan, nhung nhiéu nim tré lai ddy moi ngwroi hét sire quan tim
dén viAn dé sir dung thudc tranh thai lau dai c6 &nh hwéng d€n viée sinh con binh thiromng



sau nay khong. Cac nghién ciru da cho thay: sir dung thudc tranh thai thoi gian dai khéng
anh hwéng dén viée sinh con veé sau.
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Geoiy:

Nhiéu nghién ciru y hoc cho thiy: phu nir lién tuc dung thudc
tranh thai sau thang, chu ky kinh nguyét dau tién sau khi ngirng
thudc, buéng trirng da hoi phuc chirc ning rung trirng. Ngwoi lién tuc
dung thuéc mét nam tré’ 1én hoic lau horn, ngirng thuéc mot dé€n hai
thang sé hoi phuc. 98% phu nir rung trirng binh thwdo'ng trong vong
ba thang. Sir dung thudc tranh thai théri gian dai, sau khi ngirng thuéc
sau thang roéi co thai, ty 1€ say thai va di tat & tré sor sinh hoan toan
khéng khac biét so véi nhirng phu nir khong dung thuéc tranh thai,
khéng phat hién thai nhi di thwong trong qua trinh thiam kham, kiém
tra di truy én hoc khong thay chirng cir gay di tat.
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U6ng thudc tranh thai chlt yéu anh hwdng d€n sy sén sinh, séng va thu tinh cia trimg
cling nhw sir sdng, xAm nhap cta tinh tring va viéc lam t5 ctia ho'p tir biing cach e ché
rung trimg, gy nhiéu bai tiét hoéc-mén. Hiéu tmg ctia né 1a thay d6i tinh chit dich nhay &
¢b tir cung, thay d6i hinh thai va chirc ning niém mac tir cung. Thudc chi c6 thé gay nhiéu
hodc rc ché mot hodc vai chu ky kinh nguyét, sau khi ngirng dung thudc, chirc ning ctia
bubng trimg sé nhanh chong h6i phuc, rung trirmg binh thwromg.

Vi vdy, str dung thudc tranh thai thod gian dai khéng anh hwéng d€n sinh san vé sau,
cling khéng anh hwéng d&n strc khée va sy phat trién ctia tré. Nhiitng phu nit dy dinh diing
thudctranh thai c6 thé hoan toan yén tam sir dung.



PHAN BA: DIEU TRI VO SINH

I. Nguyén nhan v6 sinh ¢ nam gisi

Nguyén nhén vé sinh c6 thé & dan éng, cling c6 thé & phu nit. Néu nguyén nhan & dan
ong, goi la vo sinh & nam gi¢i; n€u nguyén nhan & phu nit, goi 1a vo sinh & nir gi¢i. Thwong
¢6 bén nguyén nhan giy vo sinh & nam gidi:

1. Chit lugng tinh dich thip

Trong tinh dich khéng c6 tinh tring, ma chi c6 mot s6 chat do tuyén ngoai tiét tiét ra;
hodc tinh dich c6 tinh tring, nhung s6 lirong khong nhiéu, hoic hoat lire ctia tinh tring
khong manh, khéng c6 sy s6ng. Nguyén nhan gy ra nhimg tinh trang nay chi yéu la do
tinh hoan khong phat trién hoic phat trién khong hoan thién; do méc cac bénh toan than
khi€n t6 chire tinh tring khong dt dinh dwdng, tinh triung khéng thé sinh triréng va phat
trién binh thwong; moét bénh nao d6 (nhuw lao, giang mai, cam cim...) gdy t6n hai cho tinh
triing, lam tinh triing khong thé san sinh; qua béo hoic thiéu vitamin A, B ciing gay tré ngai
cho s san sinh tinh trung.

2. Ton thuong 6ng din tinh

Néu hai 6ng dan tinh bi khuyét tat hoic thwong tén bam sinh, di tit mao tinh hoan,
nhiém vi khuin lau, khong xuat tinh hodc xuit tinh ngworc... déu c6 thé anh hwéng dén sy
van déng va di qua budng trimg ctia tinh trung, do &6 khong thé két hop véi trimg.

3. Bénh bién co quan sinh duc bim sinh hoic khong bim sinh



Nhu tic 6ng dan tinh, 15 tiéu léch thap, tat tinh hoan 4n...

4. Tré ngai chtic ning tinh duc
Tré ngai chirc nang tinh duc nhur liét dwrong, xuat tinh sé6m, mong tinh, khéng xuit
tinh... déu c6 thé dan d&n vo sinh.

I1. Nguyén nhén v6 sinh 6 nir gii

Nhiing nhén t& sau c6 thé gay vo sinh & phu nit:

1. Nhén t6 im dao

Nhuw dinh am dao, am dao bi chdn, mang trinh bit kin...

2. T cung di thudng
C6 tir cung hep, u xo, dinh ¢6 tir cung... Chimg gian c6 tir cung gay say thai quan tinh
giai doan cudi thai ki, 1a mot trong nhiirmg nguyén nhan giy vo sinh thwomg gap.

3. Nhin 6 tf cung

T cung phat trién khong hoan thién hoic bi di tat nhwkhéng co tir cung bam sinh, tir
cung non va tir cung khong c6 khoang déu anh hwéng téi kha ning sinh san cia phu nir. Tir
cung nga sau hoic gap sau nghiém trong, viém niém mac tir cung, dinh khoang tir cung déu
1a nguyén nhan gay vo sinh. Uéc tinh khodng 75% ngwoi mic chimg léch niém mac tir cung
co tién sir vo sinh. U xo tir cung 1a u lanh tinh thwong gip nhit & phu nit, ty 1é vo sinh cta
ngwoi bénh co thé cao d@n 40%, cao hon nhiéu ty 1é vo sinh thong thwong.

4. Nhin t4 éng din tring



B4t ké 6ng dan trimg qua dai hay qua hep, viém Ong dan trimg dan d&n tic, dinh, tich
dich &ng dan trimg déu gy tré ngai cho sw di chuyén cta tinh triing, trimg va hop tir. Cac
bénh vé 6ng dan trimg la nguyén nhin quan trong gay vo sinh, chiém 25% nguyén nhin gay
vo sinh & nir gidi.

5. Nhin t6 budng tritng

Nhimg nhan t& anh hirdng sy phat trién ctia noan bao hodc rung trimg nhuir bao loc
trong budng trimg phat trién khéng hoan thién, khong thé rung trimg, khéng thé tao ra
hoang thé, suy budng trimg sém, budng trimg da nang, u nang budng trimg... déu c6 thé
gay vo sinh.

6. Nhin t6 noi tiée

Vung diréi d6i phat trién khéng hoan thién hoic trung khu than kinh ving dwéi d6i
chdm hoan thién, khi€n sy diéu tiét giira truc tam giac ving dwdi doi - tuyén yén va budng
trimg mA't can bing, biéu hién & khong rung trimg, khong c6 kinh nguyét, tic kinh hoic rdi
loan chirc ning hoang thé... c6 thé dan dén vé sinh. Ngoai ra, chirc ning tuyén giap qua
manh hoic qua y&u, chirc ning vé tuyén thirong than qua manh hoic qua yéu ciing c6 thé
anh hwréng @én chirc ning buong trimg dong thoi can tré trimg rung.

7. Nhén t6 bam sinh

Hé sinh duc phat trién khong hoan thién, ngirdi bénh loai nay thirdmg bi tic kinh
nguyén phat, di thwong nhiém sic thé. Nhw hoi chimg Turner, dj tat lwdng tinh, dj thwong
nhiém sic thé gay ra say thai quan tinh...

8. Nhin t6 thé chatva vit ly

D6 1a cac nguyén nhan nhur r6i loan dinh dwdng, bénh trao d6i chat, cac bénh man
tinh, chimg béo phi don thuan va cac nhan t& vat Iy nhir str dung d4u hat bong s6ng, ti€p
xtic v&i cae chdt hoa hoe doc hai, bi chi€u tia phong xa va tia phong xa song ngin.

9. Nhin t6 thin kinh
Nhuréiloan chire ning hé than kinh ti tri, bénh tAm than, chimg tic kinh do moi
triwromg tac dong, chirmg chéan an va cé thai gia...

10. Cdc nhan t6 khic
V6 sinh do mién dich va bdt dng nhém mau (nhwr nhan t6 Rh hodc ABO tan mau gay
sdy thai quan tinh hodc thai chét luu).



III. Nhén té gy v sinh cta hai vo ch%)ng

1. Trang thai tim ly

Hai vor chbng qua cing thing tinh thin hodc qua mong mudn ¢6 con, qua lo Iing budn
phién hodc khong c6 ham muén tinh duc, lao ddng tri 6c qua &9... déu c6 thé dan dn véo
sinh. Nguyén nhan 1a trang thai tinh th#n c6 thé triee tiép anh hwéng d&€n sw san sinh va
chirc niing rung, xudt cla trimg ciing nhw tinh triung. Thém nira, nhin t8 tinh than con anh
hwéng @n cam xuc tinh dyc.

2. Tudi tac

Chirc ning sinh san manh nh4t cta phu nir l1a giai doan tir 20 ~ 30 tudi, 25 tudi la tudi
sinh san t&t nhit, tir 25 ~ 35 tudi kha ning sinh san d4n giam xuéng, tir 35 ~ 45 tudi mdi
nim nhanh chéng giam xuéng, sau 49 tudi thwomg khong thé tiép tuc c6 con. Pan 6ng bit
d4u c6 kha ning sinh san tir nim 16 tudi, khoang 20 ~ 30 tudi kha ning sinh san manh
nhAt, sau 35 tudi dan y&u di, tir 56 tudi bit d4u suy thoai, 64 tudi veé co ban khéng thé tiép
tuc c6 con.

3. Nhin td6 mién dich

Tinh dich c6 thé 1a mt loai khang nguyén trong am dao, sau khi bi mang trén 4am dao
va ¢0 tir cung th&m hit, mau nguwdi phu nit sé san sinh khang thé, 1am cho tinh tring tu lai
hoic m4't kha ning di chuyén, gay ra vo sinh.

4. Sinh hoat tinh duc dung cich

(1) Tan sudt quan hé

ban 6ng da két hon & dd tudi 20 ~ 30 mot tun quan hé hai d@n ba Iin, 30 ~ 4013 hai
Ian, 40 ~ 50 mot Ian, 50 ~ 60 hai, ba tuan mot 1an. Nguyén tic quan hé thwong 1a ngay hom
sau khong cam thdy mét moi, tAm trang vui vé va khéng anh hwdng té1 stre khoe.

Sinh hoat tinh duc qué do c6 thé dan d€n vé sinh. Vi mét tinh trung tir khi sinh ra dén
khi trwémg thanh trong 6ng sinh tinh, can khoing 90 ngay. Néu dung qua nhanh, sé dan
dén cung khong du ciu. Nhiing ngwdi xudt tinh qua nhiéu, té bao sinh tinh van chwa
trwdng thanh da bi xuét ra, tit nhién ngwdi phu nir sé khong thé thuy thai.

Té&bao gian chdt trong tinh hoan chuyén déng “vai trd” gitp co thé con ngwoi biéu hién
dic trung nam tinh ctia minh, chiing dwoe ménh danh nhw vay vi nim gitra nhiing t6 chire
gian chit mém x&p bén ngoai 6ng sinh tinh. T& bao gian chit c6 thé san sinh testosteron,
loai hodc-m6n nam nay ctia con ngudri ¢o thé thic @4y cor quan sinh duc sinh trudng va
phat trién, kich thich tinh hoan tao tinh tring, san sinh va duy tri ham mu6n tinh duc, la



loai ho6cmén khong thé thi€u cia nam gi¢i. Quan hé qua nhiéu lam testosteron tiét ra it,
cung khong du ciu, ha thap chit liwong tinh dich.

(2) Nim viing thoi gian tring rung

Nim virng thoi gian trimg rung réi méi quan hé ciing 1a mot cach tranh vo sinh.

(3) Tur thé quan hé

Sinh hoat tinh duc 14 mét niém hanh phic, mot sy hwdng thu. Mot doi s6ng tinh duc
hai hoa c6 thé théa man ca hai phia. Bi't ctr phwong thtrc quan hé nio ctia v chong ciing
déu hop Iy va dang hoc tAp. Mot s6 cdp vo chong vo sinh do tinh dich chéy ra tir Am dao sau
khi quan hé. Khi mé&i xuét tinh, tinh dich d#c dinh, c¢6 khi & dang keo, sau khodng 30 phut
sé hoa 16ng, chay ra mdt it 1a binh thwomg. Dé giam lwong tinh dich chay ra, khi quan hé c6
thé dung mot chiéc g6i ké dwédi eo hodc hong ngwdri phu nit, & nang ving hong 1én, sau khi
quan hé nhe nhang nim ngtra mot lic, nhwr vdy ¢6 thé 1am cho nhiéu tinh trung ti€n dn c6
ti cung, c6 loi cho viéc thu thai.

IV. Diéu tri chitng v6 sinh

Nhin tir 1y thuyét y hoc cia Dongy, than chu viée sinh duc, do d6 chirmg vé sinh ¢6 lién
quan mét thiét t&i than. Ngoai ra con lién quan dén rdiloan chirc ning tir cung, khi huyét &
tang phu khong diéu hoa, chii y&u c6 than hw, gan uit, tu huyét...

1. V6 sinh do than hu

Sw khac biét gitra than dirong hw va than am hu.

(1) Thin duong hu

Do than khi bam sinh khong dt, dwong hw khéng thé lam 4m ti¥ cung, t&r cung hw lanh,
din dén khong thé tu tinh va thu thai. Triéu chimg: Két hon da lau ma khong c6 con, kinh
nguyét it, nhat mau, hodc kinh nguyét thira, tdc kinh, sic mit t6i, eo lung dau moi, chan tay
btn ran, gidm ham muén tinh duc, nwée tiéu trong dai, phén 16ng, i nhat réu tring
mong, mach tram t€ (trAm va manh) hodc tram tri (trAm va chdm). Thich hep sir dung cach
tri liéu 6n than b khi dwdng huyét, diéu dwdrng bdi b bing moén in thude.



Tom cang xanh xdo rau he

* Nguyén liéu: Tém cang xanh 250g, rau he 100g.

* Cach lam: Tém rira sach, rau he rira sach va cit khic; xao qua tém véi dau thure vat,
sau d6 cho bo, xi dau, d4m, girng thai s¢i vao xao ciing, cudi ciing thém rau he vao 1a dworec.

6ng dung: B6 hw trang dwong, rit hiéu qua d6i véi chimg vo sinh do than hu.
* Cong dung: Bo hw trang dwong, rat hiéu qua d himg h do than h

Gimng tuoi tron duong vang
* Nguyén liéu: Girng twoi 5008, dwong vang 500g.

* Cach lam: Girng dap nat, tron véi dwdong, hip trong mot gior, phoi ba ngay, tong cong
chin Ian hdp chin I4an phoi. T&t nh4t 1a phoi trong ba ngay noéng nhit, mdi ngay ba Ian.
Duing khi bdt dau ky kinh, mdi IAn mot thia, ngay ba I4n, udng lién trong mot thang, trong
thoi gian dung thudc kiéng quan hé.

* Céng dung: Lam 4m tir cung, c6 hiéu qua doi véi phu nit vo sinh do tir cung lanh.

Linh d dia hoang utu
* Nguyén ligu: Tién linh ti 250g, thuc dia 150g, rrou nang 1,25 lit.

* Cach lam: Nghién nhé hai vi thudc, boc lai bing vai gac, ngdm cting vé&i rirou trong
mot binh chira sach, bit kin, sau ba ngay xuéan ha, ndm ngay thu dé6ng méi co6 thé str dung.
Mbi ngay hAm néng roi udng mot lwong vira da.

* Cong dung: On than tror dwong, thich hop cho phu nit v sinh do t& cung lanh.

(2) Thin im hu

Do tinh huyét khéng @0, hai mach xung, nhiém hw, bdo mach mat cin bing dwdng
chat, khéng thé co thai; hodc 4m hw héa virong, huyét hai udn nhiét. Triéu chimg: K&t hon
da 1au ma khoéng c6 thai, kinh nguyét @&n sém, lwong it, mau dé va khéng déng cuc, hoidc
kinh nguyét van binh thwong nhung co thé giy g0, eo lung dau méi, chan tay ban rin, vang



dau hoa mit, tim d4p nhanh, mat ngn, long da bon chén, miéng kho, ngwdi mét moi nong
birc, sau budi trira sét nhe, ludi @6 it réu, mach t€ sac (mach manh va nhanh). Thich hop
chira tri bing moén #n thudc b6 Am dwdng huyét, diéu hoa mach xung, ich tinh.

Canh ba ba tuy sé,ng

* Nguyén liéu: Tay sdng lon 200g, ba ba 250g, gia vi.

* Cach lam: Ty rira sach, ba ba cho vao nirére s6i chén qua, bé mai, noi tang; cho vao
no6i, thém nwée, gimg, hanh, hat tiéu nghién, dun séi lira to, vin nho Iira ndu cho d€n khi
thit ba ba chin, réi cho tiy s6ng vao, nau chin, thém chiit mi chinh. An thit udng canh.

* Céng dung: B6 am b6 than, bdi b6 tinh tiy, c6 thé dung chira chimg vo sinh & phu nit
do than am huw.

2. VO sinh do gan uit

Tam trang khong thodi mai, gan khi ua't két, bai ti€t thit thwong, khi huyét khong diéu
hoa, hai mach xung, nham khong thé twong tro, dan dén vé sinh. Triéu chimg: Nhiéu nim
khong c6 thai, chu ky kinh nguyét khong 6n dinh, dau bung khi hanh kinh, hanh ma khéng
thong, lirong it mau t8i, c6 mau cuc, trirde khi hanh kinh ngwe cing dau, tinh than phién
mudn, bwre boi dé cau, lwdi binh thwong hodc d@é thim, réu tring méng, mach huyén. Thich
hop diéu tri bing mén in thudc théng gan gidi uat, dwdng huyét thong ti.

Chdo hat vii hat quyt héi huong

* Nguyén lidu: Hat vai 15g, tiéu hoi hirong 10g, hat quyt 15g, gao té lin 50g.

* Cach lam: Lay hat vai, hat quyt, tiéu hdi hwong sic 1én loc 14y nwére; ding nwéde nay
niu chao. Pan 6ng c6 thé dung bt cir lic nao; phu nit bt dau dung sau khi hét hanh kinh

mot ngdy, sang t6i mdi Ian mot chén, &n lién trong mot tuan, d&€n chu ky sau tiép tuc dung,
lién tuc trong ba thang.

* Céng dung: Hanh khi théng kinh, c6 thé dung cho phu nit v6 sinh do gan uit.



3. V6 sinh do ching tich

Nguoi béo hodc dn qua nhiéu thire An nhiéu chdt dam vi, ti hw khong thé chuyén hoa
chat, co’ thé bi tich dich, khi co' khong théng, bao mach bi chin, khong thé tu tinh va thu
thai. Triéu chimg: K&t hon da 1au ma khong thu thai, béo, hanh kinh muén, hoic tham chi
tdc kinh, ra nhiéu khi hwr d@dc dinh, sic mat nhot nhat, vang du, tim d4p nhanh, tirc ngue
budn nén, réu hrdi tring, dinh, mach hoat. Thich hop cach diéu tri tdo thap hoa dam, tri khi
diéu kinh.

Chdo thach xuong bé
* Nguyén liéu: Tran bi 10g, thach xwrong b 10g, gao té lun 200g, xuyén khung 6g, than
khic 9g, hwong phu 6g, thwong truat 6g, mot it dwong phen.

* Cach lam: Nghién tran bi, thach xwong b6, xuyén khung, than khuc, hwrong phuy,
thirong truat thanh bot; cho gao té va dwong phén vao n6i, thém nwée ndu chin, roi cho bot
cac vi thudc trén vao. An néng ngay hai Ian.

* Céng dung: T4o thap hoa dam, tri khi diéu kinh, thich h¢'p dung cho chimg v6 sinh
do chimgtich tu.

4. V6 sinh sau sinh

Sau ky kinh, sau sinh, huyét dw chwa tinh, n€u cam thay han ta, han ngung r huyét,
bao mach bi chin, lwdng tinh khéng thé két hop, dan d&€n vo sinh. Triéu chimg: K&t hon da
lau ma khéng c6 thai, kinh d&€n mudn, hirgng it, mau tim den, c6 méu cuc hodc dau bung
kinh, binh thiromg viing gitra bung dwéi dau, lic dau 4n vao cang dau ning; lwdi tim den
hodc canh lwrdi c6 d6m tim, mach t& huyén. Thich hop diéu tri bing moén #n thudc hoat
huyét hoa 1, diéu kinh.

Duong ndu dic diéu kinh



* Nguyén liéu: Pwong quy 300g, dang sam, ich miu thio mdi loai 200g, xuyén khung,
hwong phu sao d4m, trach lan mdi loai 75g, tdo tau 120g, axit benzoic 1.5g, Nipagin, dau dn
lam tir vé cam mdi loai 1g, dwdong mia 650g.

* Cach lam: Nghién dwong quy, xuyén khung, hwong phu thanh bot thé. Cho nwéc vira
dt, ninh trong mot gior, chung cit 1ay dich, loc ba. Cho nwére vao sic ba thude ciing ich mau
thao, dang sim, tdo tau, trach lan hai lan réi ldy nwére sic, tron nwdre sic va dich chung cit,
6 dic hén hop, thém rirou nguyén chat, ninh, loc, thulai rirou, hoa tan véi axit benzoic,
Nipagin, dwong, loc l4n nita, thém d4u vé cam, hoa déu, thém mot lit nwére s6i dé ngudi,
chia ra. Mdi ngay uéngba Ian, mdi lan 10 ml.

* Coéng dung: Hoat huy€t, diéu kinh, héa i, gidam dau, thich hg'p dung trong trueomg
hop vo sinh do  huyét.

V. Dy phong va phuc hdi chitng v6 sinh

1. Tam trang vui vé

Nir gi¢i k€t hon da 1au ma chwa c6 thai, da chira tri nhiéu cAch nhung khéng c6 hiéu
qué nén tdm trang budn ba khong vui. Nhung khi nhan nuéi mot dira con, ap lyc tw twémg
dwoce gidi toa, tinh than vui vé, khong lau sau thi mang thai. Nguyén nhin & day la gi? Sy
rung trimg & phu nir chiu 4nh hwéng ciia yéu t6 tinh than. TAm trang khong vui vé, tinh
thén cing thing sé dan d€n rdi loan ndi ti€'t, tre ché rung trimg; tim trang thoai mai, co ché
trimg rung sé hoi phuc. Do do, phu nir vo sinh khéng nén qua lo 4u, ma phai lac quan,
thanh than, day 1a diéu kién co ban dé€ mang thai.

2. Thé trong khéng du tiéu chuin

Phu nit c6 cin ning thdp hon tiéu chun tir 2,3 ~ 4,5kg sé co6 kha nang vo sinh. Do do,
trong thoi gian chuin bi mang thai, khéng dwoc dn kiéng, phai cht y dinh dwéng dé duy tri
can nang thich hgp. Nhung nguwdi c6 can nang qua lén cling khé mang thai.



3. Giam x6c¢

Bi x6c qua nhiéu sé anh hwdéng dén sy san sinh ho6c-moén. Ngwdri phu nir binh quan
chay bo 48km tré 1én mbi tuin, chu ky kinh nguyét va quy luit rung trimg sé thay ddi, anh
hwéng dén sy thu thai. Vi vdy, trong thoi gian thu thai, phu nir phai gidm hoat @ong manh;
dan 6ng it di xe dap, vi dap xe qua nhiéu khi€n tinh hoan khéng ngimg rung dong, c6 thé
anh huwdng dén chirc ning sinh tinh.

4. Cach thut rira 4m dao

Vo chdng trirére khi quan hé phai thut riva Am dao bang dung dich bicarbonate, dic biét
14 trong trwromg hop dich nhay ¢6 tir cung khéng binh thwong. Dich nhiy ¢6 tir cung cia
phu nit nhir mot tAm lwéi nhiéu 16 nhé, nhitng 16 nhé nay thwdng néd rong vao mot s6 giai
doan ctia chu ky kinh nguyét dé tién cho tinh tring di qua. Nhung & dich nhiy tir cung cta
mét s§ phu nit, nhitng 16 nhé nay luén luén déng kin, do d6 tinh trung khéng thé vao dwoc
tir cung. Khi 6, thém mét ion 4m tré 1én vao dich nhiy c6 thé lam nhimg 16 nhé trén dich
nh3y né rong. Dung bicarbonate thut rira Am dao trwére khi quan hé 6 thé loai trir kha
ning vo sinh do nguyén nhan nay gay ra (6 5ooml dung dich bocarbonate 1% vao chau,
tdm ngoi hoic thut Am dao, rira xong khong can rira lai bing nwée tring).

5. Vo chong nén ngti riéng trong thai gian ngin

Vo chdng ngt riéng mot theri gian ngén, tim trang thanh than, khéng ham muén, dé
chobé sung tinh huyét, giao hop dé thu thai. Mot s cip vor chdng nén néng muén cb con
nén sinh hoat tinh duc qua nhiéu, thwe ra quan hé cang nhiéu cang khé c6 thai. Hai bén
nam nit than khi phai hung virong méi c6 thé thu thai, quan hé qua do6 rit dé lam hao tén
than khi, do d6 khéng thé c6 thai. Pan 6ng quan hé tinh duc nhiéu, lrong tinh tring xuét ra
giam, sO lirong va ning lwc hoat déng cha tinh trung cling thdy; phu nir quan hé tinh duc
qué nhiéu, khong nhitng 1am rdi loan chirc ning ndi tiét trong co thé, ma con anh hwéng
nhét dinh d&€n sy phat trién cia noin bao, nhitng diéu nay déu khéng c6 loi cho viéc mang
thai. Vi vdy, nhitng cip vorchdng sinh hoat tinh duc qua d6, néu c6 thé nén ngu riéng mot



thoi gian ngdn (tir 1 ~ 3 thang 1a t6t nhat), sinh hoat c6 quy luat, dong thoi chi trong luyén
tap va bd sung dinh dwdng, nhw vay, khi tiép tuc quan hé, kha ning mang thai ctia phu nit
sé rat1om.

6. Phuong phap diéu kinh bing thu6éc Dong y

Duing thudc Pong y diéu hoa kinh nguyét cho phu nit vé sinh 1a phirong phap hd tre
mang thai hiéu qua. Phu nir vo sinh di khong c6 bat thwomg vé sinh 1y, nhung n€u quan sat
ki hon, phéan 16m déu c6 hién twong kinh nguyét khong diéu hoa hoidc & mirc do nhe hoic
ning, hodc ky kinh khéng chuin, hoic lirgng kinh khéng d, mau sic khéng binh thwong,
kinh x4u, trweére khi hanh kinh ngwe cing tire, dau bung kinh, tic kinh, hodc ra 6 at... Nhiing
hién twong kinh nguyét khéng diéu hoa ro rét hay mo hd nay déu gy tré ngai cho viée
mang thai. Diéu kinh bing thudc Pong y 1a phirong phap hiéu qua ro rét. Vi vay, phu nit vo
sinh nén quan sat ki kinh nguyét ciia minh.

7. Cach cai rucu va thudc

Nhirng cip vo' chong vo sinh n€u mot bén hodc ca hai co sé thich uéng rrou, hut thude
nén bé rwowy, thude vi rirou va thude anh hwdng dén sinh san. Huat thude ¢ thé khién phu
nit méc cac bénh kinh nguyét - nguyén nhan quan trong dan d&€n vo sinh. Huat thudc hodc
udng rwou lam cho tinh tring ctia ngwdi dan ong phat trién khéng binh thwong, giam s
lwong va kha nang hoat @dng, dong thoi 1am cor nang sinh duc dan suy gidm. Vi vay, nhirng
cip vor chong vo sinh khéng thé coi nhe anh hwéng ctia sé thich nay.

8. Cac phuong thub6c din gian
Nhimg phwong thudc hd trg' mang thai trong dan gian c¢6 thé phat huy tac dung chira
tri nha't dinh. Dwéi day 1a mot vai phwrong thude danh dé ban doc tham khao.

1. Ludc chin hai qua trimg b6 ciu, an trwde khi di ngn, lién tuc trong 20 ngay (thich hop
cho dan 6ng).

2. Ludc chin tir 3 ~ 5 con chim sé, an hét trong mat Ian, lién tuc trong 30 ngay (thich hop
cho dan 6ng).

3. Luoc chin 47 hat d6 den, phu nit sau ky kinh mdi ngay in mot Ian, lién tiép trong sau
ngay.

4. LAy cac vi thudc bic thé ti tir, phiic bon tir, nit trinh tir, cAu khéi tir, sa uyén tir mbi loai
15g, sic ldy nwére, phu nit sau ky kinh moi ngay uéng mot chén, lién tuc trong sau ngay.

5. Mot qua than cho, 15 hat rau he, 10g xa sang tir, 10g ngii vi tir, 30g thé ty ti, 12g bd
6t chi, 30g tang phiéu tiéu (t6 bo ngwa trén cay dau) 30g, phiic bon tir 15g, sinh son
dwoc 15g, xa tién tir 9g, mudi va rirou moi loai 9g, toan dwong quy 12g. Sic 14y nuwére
udng, modi ngdy mot chén, chia lam hai Ian.

6. Ngb thu du, xuyén tiéu mdi vi 240g. C6 véi mat thanh timg vién to nhw vién dan, dung
bong quin lai dira vao 4m hg, ngay dém thay mot 1an, mot thang sau ti cung Am ap, dé
thu thai.

7. Gao té lun 100g, 10c gic giao 15g. NAu chao gao té, sau khi ch4o chin thém mot chat



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

10c giac giao, bot girmg, mudi tinh. Mot dot &n tir 3 ~ 5 ngay.

. Hoa ngoc lan sip né, mdi tudi mot bong (vi du hai mwroi tudi diing hai mwoi béng).

Moi sang sém, sic nwére udng trirdre khi dn. Phirong thude nay chi tri chimg vé sinh
do dau bung kinh.

ich miu thao 30g, dwong quy 15g, trimg ga hai qua. Thudc sic hai bat nwée 1Ay mot
bat, dung vai gac loc b3; trimg ga ludc chin, doi ngudi boc vé, choc nhiéu 16 nhé; niu
véi nwére thude mot lac, roi dn hét. Moi tuan an hai d€n ba lan, mot dot diéu tri la mot
thang.

Pon sam, hoa nhuy thach mdi vi 15g, xich thirge,dd0 nhan médi vi 9g, nhii hirong, mot
dwoe mdi vi 5g, hoa hoe 10g. Sic 14y nwrére udng, mdi ngay mot chén, chia lam hai lan.
Tri miu 9g, hoang bach 9g, sinh dia, thuc dia mdi vi 12g, xich thwoe, bach thwoe méi vi
9g, don sim 30g, tién linh ti 15g, don bi 9g, xa tién tir (boc) 9g, song hoa, 6g cam thao
séng, sic 14y mrée udng, mdi ngdy mot chén, chia 1am hai Ian. Phirong thudc nay cb
thé dung chira chirng v6 sinh do tinh dich d#c giy ra & dan ong.

CAu khéi tir 9g, thé ti tir 9g, ngii vi tir 9g, phiicbon tir 9g, xa tién tir (boc) 9g, dadng sAm
15g, bach truat 9g, phuclinh 9g, tién linh ti 9g, xuyén doan 12g, dwrong quy 9g, cam
thao 6g, sic 1dy mréc uéng, mdi ngdy mot chén.

Cau khéi tir 30g, phiic bon tir 30g, xuyén phu ti 24g, xa sang ti- 30g, thé ti ti- 30g,
chich cam thao 30g, son dwoc 30g, pha c6 chi 30g, thin ché mot qua, ich tri nhin 30g,
dam dwong hodc 30g, ngii vi tir 15g, ngd thu du 9g, ctru thai tir 15g, tir ha xa 30g, ba
kich thién 30g, thwrong nhuc qué 24g, 16c tién (co quan sinh duc ctia hwou dwe) mot
céi, thuc dia 30g, sa nhan 15g. Nghién thanh bot tit ca cac vi thudc, tron véi nrée nin
thanh vién, mdi lan uéng 9g, ngay hai Ian. Thich hop ding cho ngwdi mic chimg vo
sinh do s6 liwong tinh trung it, ty 1& s6ng sot thap.

Tir thach anh, dang sim, xuyén doan mdi loai 15g, tién linh ti tir 9 ~ 15g, hoang linh, tir
trwrong khanbh, tho ti tir, dwong quy, bach thworc, bach truat, van linh, chich cam thao
mdi vi 9g, thuc dia 12g, xuyén tiéu 1,5g, 10c gidc swong, xuyén khung mdi vi 6g, sic 14y
nurére uéng, modi ngdy mot chén, chia lam hai Ian.

Dai thuc dia 30g, ba kich thién 30g (ngadm trong nwréec mubi), thd sao bach truit 3og,
nhan sam 15g, hoang ky s6ng 15g, ngd thi du 9g, cau khéi tir 6g, sai hd 1,5g, sdc 1dy
nwére udng, mdi ngay mot chén, chia lam hai Ian. Thich hop diing cho chimg vo sinh
do théan khi khong du.

Cau khéi tir, tho ti tir, ngii vi tir, phiic bon tir, xa tién tit, ich tri nhan, 6 dworc, chich quy
ban mdi loai 12g, sic Ay nrée udng, mdi ngay mot chén, chia lam hai lan. C6 thé dung
cho chimg vo sinh do am dwong ludng hu.

Don sim 30g, hirong phuy, xich truat, bach truat, dao nhan, lac thach ding, hong hoa
mdi vi 9g, sdc 14y nwére udng, mdi ngdy mot chén, chia lam hai Ian. Phirong thudc nay
dung cho chimg vo sinh do tic dng dan trimg.

Tirthach anh 15 ~ 30g, xuyén tiéu 15g, xuyén khung 6g, xuyén tuc doan, xuyén nguu
tat, tién linh ti, drong quy mdi vi tir 12 ~ 15g, thé ti ti, cau khéi tir, don bi, hwrong
phy, xich truat, bach truat méi vi 9g, qué tAm 6g, sic 14y nwérc udng, mét ngay mot
chén, chia lam hai Ian. Phirong thudc nay dung cho chirmg vé sinh do tré ngai co ché
rung tramg.

Béing cach dung canh trudt dwoe cam thao: Canh truat dwoc cam thao vén ding dé
diéu tri co gidt co va bung quin dau, nhung ciing c6 thé diéu tri vo sinh khong hanh
kinh do n6ng d6 ho6cmén sinh duc nam qué cao, nong d6 ho6cmon sinh duc nam va
prolactin trong mau qué cao, lam cho trirg kho rung, gy ra vo sinh. Chi uéng canh



truat dwore cam thao ciing c6 thé ha thap chi s6 hodc-mon sinh duc nam va prolactin,
dé thy thai. “Canh truit dirge cam thao” trong Péng y 1a mot loai thudc vira an toan lai
hiéu qua, chAm dt ndi dau kho ctia nhiing ngirdri méc chimg vo sinh va nguwdi than.

9. H6i phuc chitng v6 sinh do mién dich

“Chirmg v sinh do mién dich” do mot s& nhan t6 nao d6 anh hirdng d@én hé thong mién
dich ctia co thé, gay ra phan tmg mién dich dic thu sat thiwong hoic tre ché tinh tring, cudi
cung dan dn vo sinh & nam va nit. N6i cach khéc, ca nam va nit déu c6 thé bi anh hwéng do
nguyén nhan mién dich. O &4y, ching t6i cht yéu noi vé chimg vo sinh do mién dich
thwromg gap & phu nit.

Tinh trung va tinh dich ctia dan 6ng chira nhiéu loai protein, d8i véi phu nit, nhimg
protein di tinh nay hoan toan khong c6 tac dung kich thich “khang nguyén” trong am dao.
Nhung trong mot diéu kién d#c thit ndo @6 nhwr ngoai thirong, phau thuat, bi viém nhiém
hodc sinh hoat tinh duc trai quy luat théng thwomg trong ky kinh... tinh dich thiromg tién
vao mdt t6 chire khac ngoai Am dao va sé phat huy tac dung “khang nguyén”, kich thich hé
thdng mién dich ctia co thé, gay ra “mién dich thé dich” va “phan tmg mién dich t& bao”.

“Khéang thé chéng tinh tring” c6 thé sat thwong tinh triing, hoic trc ché kha ning hoat
dong cta ching, khi€n ching chét qua sém din dén vé sinh. Am dao ctia phu nit ciing c6
kha ning mién dich cuc bo rit manh, trong d6 dai thire bao, t&€ bao limpha... ¢6 thé trire tiép
“nuét” nhiéu hay it tinh tring tuy thudc vao sw kich thich cia protein di tinh va phéan tng
viém ctia co thé, vi thé né thudc “t€ bao mién dich”.

C6 thé chita tri ching v6 sinh do mién dich theo mot vai phwong phép sau:

1. Thwromg xuyeén gitr am dao sach sé, tranh xay ra ton thwong, cac bénh lay nhiém qua
dwong tinh duc, khong ché viém nhiém, khong quan hé khi dang trong ky kinh.

2. Tam thoi sir dung bao cao su nira nim, cach ly véi sw kich thich cia tinh dich, nhim
diét “khang thé chéng tinh trung”.

3. Dung 5 mg Prednisolone (thudc chdng viém), ngdy udng ba lan, duy tri mot dot triliéu
tir 3 ~ 12 thang, c6 thé trc ché mién dich. Nhung ngwdi mic bénh lao, viém thén, cao
huyét 4p, da day va loét t4 trang cAm sir dung.

4. Dongy diéu tri theo bénh chirmg, cac vi thudc bic nhirtao giac, tam lang, nga truat co
tac dung hoat huyét khw i, pha khi loi thay, tre ché chirc ning mién dich.

Sau khi diéu trji bing cac phwong phéap trén, c6 thé moi chuyén gia san khoa ctia bénh
vién gitip bom tre ti€p tinh tring ctia chong vao khoang tir cung ctia ve, ty 1é mang thai
kha cao.

10. V6 sinh do dn kiéng mti quang

Thoi trang hién dai ngay cang hwémg toi ngirdi phu nir ¢6 than hinh manh mai. Néu
muédn s& hitu dang vé thon tha mém mai nhw ngwdi miu thoi trang, phu nit sé phai giam
can nang binh thiromg. Nhung 22% can nang cia mot phu nit khée manh la do cdc mé mé



c&u thanh, pha hoai quy luat tw nhién nay, phu nit c6 thé khong bao gio- mang thai. Cho
nén, khong dwoc an kiéng mot cach mu quang,

11. Du phong v6 sinh do viém tuyén nuéc bot

Pan 6ng bi viém tuyén nwée bot néu khéng kip thoi chira tri, c6 thé ddn d&€n viém tinh
hoan va néu bénh nay khéng dwoc chira khoi kip thoi sé danh hwéng d€n kha ning sinh san
do viéc sinh tinh gip tré ngai.

12. Lua chon ban doi pht hop va kiém tra strc khoe truéc hon nhin

Tinh hinh phat trién cac d#c trung gii tinh thiromg phan anh tinh hinh phét trién co
quan sinh duc. Néu dan ong tinh hoan phat trién khong t6t, trén mit thirong khong c6 ru,
yé&t hau khéng néi ro, giong néi hoi manh, khéng c6 nhiéu co’ bip, khéng c6 hinh trong dic
trung ctia dan 6ng. Tré con néu khéng c6 dic trung cor thé riéng c6 clia tré em, ciing thirong
do co’ quan sinh duc phat trién khéng tot giy nén.
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Lwa chon ban do1i tir ngoai hinh va cac dic treng giéi tinh vin
khéng thé hoan toan xac dinh cor quan sinh duc c6 khiém khuyét bAim
sinh hoic sau sinh hay khéng. Vi vay, can tién hanh kiém tra strc khée
trirére khi két hon. P6i bén tién hanh kiém tra co thé toan dién vira dé
kiém tra tinh trang co’ quan sinh duc vira cé6 thé phat hién mam bénh
trong ngwdi. Stre khée khong t6t, mic bénh man tinh, dinh dwéng
khéng day du va mic bénh vé cor quan sinh duc déu la nhirng nhan t&
anh hwwéong dén sinh san.



CHUONG 2: CHUAN BI TRUOC KHI
MANG THAI

PHAN MOT: CHUAN BI TAM LY TRUGC KHI
MANG THAI

L. Diéu chinh tim trang trudc khi mang thai
Tam trang chi trang thai tAm 1y va cam xtc cta hai vo chong trirére khi mang thai. N6
c6 anh hwdng 1én téi sire khde ctia hai me con trong thoi gian mang thai.

Cam xtc 12 biéu hién phan 4nh cac hoat dong tAm 1y ctia con ngwdi. Vé tinh chit, c6 thé
chia n6 thanh ba loai trang thai la tich cwre, tiéu cwre va khong xac dinh. Sy hinh thanh ba
loai trang théi nay c6 lién hé mat thiét véi méi quan hé gitra gia tri ky vong va gia tri thue
hién. Vi du, mét cip vo chong mong mudn sé c6 thai mau chong va dé dang, nhung vi mot
nguyén nhan nao do6 chwa thwe hién dwoc s€ nay sinh trang thai cam xtc tiéu cwre hodc
khong x4c dinh; ngwrore lai, n€u ho gitr tAm trang thoai mai lac quan, du khong mang thai
ngay ciing van c6 thé duy tri trang thai cam xic tich cue.

Tam ly 14 mot loai trang thai duy tri trong mot thoi gian tirong d6i dai lam cho moi trai
nghiém va hoat dong ciia con ngwdi déu nhudm mau sic cam xice. N6 ¢6 hai hinh thirc biéu
hién 13 tam thoi va 6n dinh. Giira hai vo chong, tAm 1y tic dong qua lai rit manh. Sy hinh
thanh cta né lién quan dén cac nhan t8 nhuwr xa hoi, gia dinh, cudc s6ng, cong viéc va moi
trwong. Vi vdy, biét cach dung hoa cac nhén t8 ké trén, ddc biét 1a khéo xir 1y nhiing cam xtc
khong tot, tranh nay sinh mau thuin vo' chdng, da tré thanh tién dé dé c6 tim trang tot
trurdre khi mang thai.

II. Tam ly hai hoa truée khi mang thai

D381 v&i nhirng cdp vor chdng méi cwdi, ndi dung ctia méi tredng tim 1y vo ciing phong
pht, bao gém sir bd sung cho nhau vé mit khi chdt va sy hai hoa vé tinh cach... M6i trwong
tam 1y hai hoa trwére khi mang thai biéu hién & mot s6 dic trung r6 rang dwéi day:

1. Vo chong khéo cin bing tAm ly ctia nhau, khi mot ngwdi khong gitr dwgre trang thai
tAm ly binh thwdomg do cdc nguyén nhan vé khi chat hodc tinh cach, ngwdi con lai gioi
dan dit d6i phirong thoat khéi trang thai do.



2. Biét cach sip x&p quy luat sinh hoat phii hop @6 loai trir nhimg nhan t& d& lam mA't can

bing tAm ly.

3. Hai ngwoi déu giéi nhwomg nhin khi xt tri nhirng vdn dé lién quan d&n d6i phirong
trong nhitng tinh hudéng nhat dinh. Binh thwromg c6 thé nay sinh mot cude tranh luan
thich ddng vé nhirmg van dé phi nguyén tic, nhung vo hoic chéng tam nhrong nhin,
cho thori cothich hop € gidi quyét, hodc ding nhimg cach khac dé no6 tur nhién bién

mat.

III. Vui mitng cho doén em bé
Néu hai vor chdng ludn ¢6 ¥ thire dau tir tinh cam dé cho @6n em bé, chic chin sé ha
sinh mot em bé that khée manh, thong minh.

Mong chor ¢6 thai nhir mong ngay hoi dén l1a diém khéi du ctia qua trinh chuén bi tim
1y cho sinh t6t. N6 dnh hwéng sau sdc d€n sirc khée va tAm ly cia thé hé sau.

Hai vor chdng c6 thé t6 chire mot s§ hoat ddng mang tinh ki niém, vi du chup anh lru
niém khi chuin bi mang thai, 1ang man hon mét chit, mdi ngudi c6 thé viét mét bire thw
chao dén dira con twong lai va ty minh lwu giit, giao hen sé cing mé ra vao mot thoi diém
thich hop. Diéu nay khong nhiing t6t cho tAm Iy mang thai ma con c¢6 tac dung rdt lén d6i
v&i qua trinh thich img sinh ly dé thai phu thuan lo1i virgt qua thai ky.



PHAN HAIL: CHUAN BI VE MAT SINH LY TRUGC
KHI MANG THAI

L. Diéu chinh chtc nang sinh ly
Sinh sin 1a mot trong nhimmg chirc ning quan trong cta hé sinh duc, nhung diéu chinh
chirc ning sinh ly trirée khi mang thai khéng chi 1a diéu chinh chirc ning sinh san.

Con ngwdi mudn s6ng khée manh, tAt nhién luén can chi y strc khoe sinh 1y, diéu nay
lai cang quan trong ddi v&i nhitng cip vor chdng méi cwdi va dang chuén bi sinh con. Hai
vo chong nén dwa ra cac bién phap bao vé co ning sinh 1y, tién hanh chira tri, diéu duwdomg
va luyén tip chirc ning nhdm vao cic chimg bénh c¢6 lién quan phéat hién khi kham sirc khée
trwdrc hon nhan. Dic biét, phai duy tri dwoc thanh phén binh thwong cta tinh dich, chit
lwong trimg chin va trang thai khée manh ctia co quan sinh duc. Khi ¢én, hai v chéng ¢6
thé xin hwéng dan cia bac si san khoa.

II. Than khi mang thai tét nh4t

Moi ngwdi lam cha me trén thé gi¢i déu mong sinh con khée manh, théng minh, hoat
bat. Ai cling biét, sy khée manh ctia cha me 1a nén tang cho sir khoe manh ctia con céi,
nhung lam dwoc diéu d6 that vo ciing kho. Mudn sinh con khée manh, ngoai co thé khée
manh, cic cha me phai lam dwoc nhirng diéu sau: k€t hon khi nir tir 24 ~ 28 tudi, nam tir 25
~ 30 tubi, sau khi két hon s6 [An quan hé phi hop nh4t phai dwa vao trang thai khong mét
méi sau khi quan hé &€ dam bao sirc khée ctia hai ngwoi. Khéng dwoe mang thai khi mot
trong hai nguroi dang 8m hodc tuy da khoe hon nhung chwa h6i phuc hoan toan sirc khoe;
duytri sy day du ctia than tinh, két hop triliéu bing thude va dinh dwdng.

ban 6ng hay phu nit xudt hién chimg than am khuy ton (triéu ching: eo lung dau, u
tai, miéng kho, khi quan hé dan éng tinh dich it, phu nit dich 4m dao it) c6 thé ding
phwong phap trj liéu tw 4m bd than.

1ri liéu bang dinh du6ng

Dd den 30g, hic chi ma (virng den) 30g, hai qua than lon twoi (hodc xwong dudi lon
60g), niu cing nhau, c6 thé thém chit mudi cho vira in, méi ngay mét chén, hosc ba ngay
mot chén, lién tuc an trong mot thang.

Tri liéu bang thubc



D6 trong 15g, tang ki sinh 15g, nit trinh tir 10g, son dwoc 10g, son thu nhuc 10g, ciu
khéi tir 10g, hach ddo nhuc 10g, chich cam thao 6g, sic Iy nwéc uéng, mdi ngdy mot chén.
Hoic dung luc vi dia hoang don mdi ngay ba [an, mdi 1an mot vién, dung lién tuc trong mot
thang.

Néu than dwong khéng & (triéu ching ctia dan 6ng: eo lung dau, tiéu tién nhiéu, ham
mudn gidm sut, crong khong co6 lwe hodc liét dwong; triéu chirmg & phu nit: eo lung dau,
tiéu tién nhiéu, ham muén giam sut), c6 thé chira tri bing phwong thude dwéi day:

1ri liéu bang mon 4n
Dwong vt lon (cho hodc bo cling dwoe) mot céi, thit dé 30g. Ndu chin réi pha vao 30 ~
40 ml rrou tam hoa. Mi ngay &n mot chén, lién tiép trong mot thang.

NAu chin 30g trimg c4 chép, pha vio mdt it rwou tam hoa, mdi ngay &n mét lan, lién
tuc trong mot thang.

I11. Sip xép sinh hoat trudc khi mang thai

Trwde khi mang thai, chia y én, &, di lai khong chi la chuyén ctia phu nit. Vi dy, cac nha
khoa hoc nwére ngoai da phat hién, dan 6ng thwromg xuyén mic quan bo sat, lam nhiét do
ctia tinh hoan ting do bi ép sat vao dui trong, khi€n chirc ning sinh tinh sat gidm. Nhirg
ngwdi dan 6ng méi két hén thich mic quan bo can ddc biét cht y diéu nay. Phu nit nén mic
d6 rong, &€ ngwe va bung luén & trang thai tha 16ng tw nhién, ¢6 loi cho sw hai hoa chire
ning sinh ly; vé vAn dé dn uéng, hai ngwdi nén kiéng cdc moén dn co tinh kich thich, dic biét
nén kiéng rirou va thude.

T&t nhat khong nén kén an cac moén dn c6 tinh kiém hodc chua, lam m4't cAn bing pH
trong co’ thé; moi trirdmg noi & nén ¢ géng tranh 6 nhiém ti€ng 6n va tac hai clia cac nguon
tia phong xa c6 hai cho sinh sdn; vé hoat dong, nén tranh cac phwong thirc van dong qua
manh. B&i 18, trang thai tdm 1y cing thing va manh liét khi thi d&u thé thao thwong anh
hwéng d@&n sy cin bang co' nang sinh ly. Néu bit budc phai tham gia nén lui thoi gian mang
thai mot cach théa dang dé dat dwoe hiéu qua sinh t6t nhit c6 thé.

IV. Phuong phép luyén tip truée khi mang thai

1. Tép thé duc
Nén tap thé duc, thé thao thwong xuyén, dé rén luyén sirc khée hoic 13y lai voe dang.
Vo' chong nén chon hinh thirc tip thé duc phu hop véiminh tuy theo dic diém sinh 1y giéi.

T6c @9, stre lre va sirebén ctia phu nir khac véi dan 6ng, do vy nén chon nhitng mén
thé duc giup nang cao co nang than thé cta phu nit, lam cho cac co' & vung eo, lung va
xwong chiu phét trién hai hoa va dong déu, giir gin voc dang khoe dep cia phu nit, duy tri



vi tri binh thwong ctia tir cung. Phu nit khi tap luyén cin chi y khéng ché thoi gian, cwong
dd va lwong van dong, phong tranh trwdng hop ton thwwong do van dong.

Thé duc ning cao t6 chit co’ thé cia con ngwrdi nhur thé nao? Trwde tién, nd cb thé cai
thién chirc nang ctia hé than kinh, 1am cho phan tmg than kinh tré nén linh hoat va nhanh
nhay, phdi hop chuin xac. Khi xem thi d&u thé thao, chting ta thwong bi chinh phuc béi
nhiimg dong téc tinh t€, diéu luyén ctia vin ddng vién, d6 1a két qua chia sy kho luyén trong
mot thoi gian dai. TAt nhién ngwdd binh thwdng tap thé duc chi véi muc dich rén luyén sire
khée va tinh than, nhung thwdong xuyén tap luyén c6 thé 1am cho phan g cta cor thé
nhanh nhay, linh hoat hon; xua tan mét moéi va lam sy suy thoai ctia t€ bao nio, nang cao
hiéu qua hoc tip va ting cwromg sirc séng ctia nio.

Téap luyén c6 thé ting cwong chirc ndng tim mach, lam co tim day hon, tang s¢i co' va
lire co bop cua tim ciing nhw hwrgng mau van chuyén & moi lan dip; ning cao ham hrong
h6ng cau, bach cau va chat hemoglobin (huyét sic t6), cai thién chirc ning huyét quan va
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chirc nang vi tuan hoan cling nhw nang cao kha nang van chuyén oxy va chat dinh dwéng
trong mau.

Tap luyén c6 thé nang cao chirc ning ctia hé ho hip, lam cho cwong do hit thé manh
hom, tn suat hit thé gidm xudng, gitip co’ thé con ngwoi chiu dwoe lao dong va van dong
cwong do cao.

Ngoai ra, tip luyén lam ting sirc chiu dung ctia cor thé, gitp co thé dé dang thich img
v&i nhitng méi trromg khong t6t, va diic biét gitip phu nit sinh con. Tap luyén c6 thé lam
ting ham mudn va d6 nhay cdm véi tinh duc ctia con ngwori, gitip hai vo chéng c6 dwroce
cang nhiéu niém vui trong doi séng tinh duc.
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khién co’ thé bi ton thwrong. P& tranh nhitng thwrong ton khong dang
c6, phai chi y luyén tip mét cach tich cwe va chu dong, tuy diéu kién
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5 tirng ngwdi, ti€n dan tirng bwére, kién tri lién tuc, luyén tip toan dién. s
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Do két ciu sinh 1y giita nam va nit c6 si khac biét can lwa chon nhiing mén thé duc
khac nhau. Phuy nit tuy lwe yéu va stre bén twrong d6i kém nhung lai mém déo va linh hoat,
do @6 nhitng mén thé duc khéng yéu cau cao vé thé e nhw thé duc thAim m¥, bori 164, chay
bo, di du lich twong d6i phit hop. Nhitng mon thé duc nay giup duy tri voc dang. Déc biét,
thé duc thAm m§ c6 sw két hop gitta cac dong tac va Am nhac, khi€n nhimg van dong co thé

don diéu nham chan thém sinh d6ng s6i noi, ting niém hing thi cho ngwdi tap. Khong
nhimg vay, n6 con la mén thé duc mang tinh toan thin véi cwong &9 van dong twong d6i
nén rat hiéu qua trong viéc lam tiéu hao mé thira.

Co6 rdt nhiéu mén thé duc phu hop véi dan 6ng. Du tap luyén theo hinh thire nio, ban
cling nén thire hién timg bwée va kién tri d@n cting. Sy thay d6i ciia co’ thé dién ra rat cham,
vi thé n€u mudn ning cao t6 chit co thé, ting cwong chtve ning phong vé ctia n6 d6i véi
moi triromg bén ngoai, ban phai tap luyén khong ngung.

2. Bibo

Sau khi c6 thai, thai phu khong nén ti€p tuc tap luyén nhirmg mon thé duc c6 cwong @6
van dong manh, tranh mét moi qua dg, chi nén tap luyén mot cach thich hop. bi b la
phwong phép tip luyén an toan va hiéu qua, pht ho'p cho moi giai doan ctia thai ky. Vi thé,
chi em phu nir chuén bi mang thai nén tim trwée cho minh mét tuyén dwong yén tinh, moi
trwrong khong khi trong lanh va tao théi quen tap luyén &€ c6 thé thue hién dé dang khi
mang thai. Trwére khi c6 thai mdi ngay nén di bo 3km tré 1én, thei gian phi hop nhat 1a sau
bira sing hodc bira ti.




V. Nhitng bénh cin didu tri trude khi mang thai

1. Thiéu miu

Phu nir thi€u mau thiromg ¢6 cac triéu chimg nhw chong mathodc khi dimg 1én vang
dau, dau dau, kho thé, vi thé bit bude phai kiém tra mau trirée khi quyét dinh mang thai.
Néu méc chirmg thi€u mau, nén chira khéi trirére r6i méi nghi téi viée mang thai. Phirong
phap tri liéu chi y&u la diéu trji bing dinh dwdng, thirdng xuyén bd sung nhiéu thie phidm
gidu protein va chdt sit nhir gan, thit nac, cic loai hai tdo, long d6 trimg, lac, virng... Nén &n
nhiéu cac ché pham tir 3, chtng 1a ngudn protein thuwre vt va sit tot nhat, lai rdt kinh t& va
thiét thye.

Thi€u mau nhe khong phai 1a bénh, khong can lo 1dng, n€u trong doi s6ng hang ngay
chti ¥ mot chit, c6 thé hoi phuc rat nhanh. Nhing thai phu thi€u mau do mang thai, phai
giam khdai hrong cong viéc. Néu hirong hemoglobin & mirc 7g/100ml thi phai nghi ngoi
hoan toan dé giam mirc tiéu hao oxy ctia co thé va tranh nhitng s ¢6 ngoai ¥ mudn do vang
dau, mét méi dan d&n ngat xiu.

2. Cao huyér ap

Thanh nién méic chirmg cao huyét ap goi 1a “chirng cao huyét ap thanh nién”. Ty 1é bénh
nhan tré tirong d6i thAp. Huyét 4p ctia bénh nhan cao huyét 4p thwromg ting khi mang thai,
rat dé giy ra ching nhiém doc thai nghén vo cting nguy hiém d8i véi thai phu.

Nhirng phu nir c6 ké hoach sinh con n€u hay gip phai cac triéu chirmg nhwr dau dau
ning, mai vai, mat ngu, chong mit, phu né... nhung khéng 16 chi s§ huyét 4p ctia minh, thi
nén di kiém tra do huyét 4p trirére khi mang thai. Néu phat hién huyét 4p cao phai chi y ché
d9 an udng, thirc ngd, ting cwong rén luyén than thé, t6t nhat nén gitr chi s6 huyét ap binh
thwong trirére khi c6 thai.

Thai phu mdc chirmg cao huyét 4p nén tranh mét moéi quéa do, bao dam nga da thoi
gian, gift tAm trang 6n dinh, chia nhé bita in, gidm hrong mudi nap vao co thé, mdi ngay
kh&ng ché hrong mudi trong vong 2g, &n it thirc An chira nhiéu calo va mo.

Dura vao tinh trang bénh, c6 thé dung thuéc loi tiéu, thude ha huyét ap theo chi dinh
cua bac si...

3. Viém thin man tinh

Viém than man tinh khién chirc ning than ctia thai phu xau di, gy ra chimgnhiém ddc
thai nghén ngay tir giai doan dau ctia thaiky. Thai phu nhiém bénh lam cho sy tuin hoan
méau qua nhau thai thay d6i, khéng cung cip &t dinh dwdng, anh hirdng ra't lom téi sy sinh
trirdng va phat trién ctia thai nhi.



Ngoai ra, sau khi sinh thai phu sé c6 di chimg. Do @6, bénh nhan viém than man tinh
khoéng thé mang thai, nfu nén néng mudn c6 con nén tich cwe diéu tri, mang thai theo
hwéng dan ctia bac si.

Néu bac si cho phép mang thai, phai lién hé chit ché véi bac si san khoa va noi khoa @é
dam bao mang thai va sinh con an toan.

Triéu chimgcht yéu ctia viém than man tinh 1a toan than hay mét méi, phu thiing, mot
s& ngwdi co tridu chimg ting tiéu dam (protein trong nwére tiéu) va huyét ap. Trwde khi
mang thai phai phat hién sé'm, diéu tri kip thoi dé phong chuyén thanh bénh man tinh.

Trong thoi gian mang thai, hang ngay, thai phu bi viém than nén nghingoi nhiéuy, ting
cwomg dinh dwdng, bé sung thire dn c6 ham lwong protein cao, hdp thy da lwong vitamin,
nén in nhat, tang cwrong stre dé khang cia co thé, phong tranh cac loai bénh tat. Bénh nhan
viém than man tinh phai han ché sinh & mot cach nghiém ngit, t6t nhat nén lam phau
thuat triét san sau khi sinh con dau 1ong, vi mdi I4n sinh con 13 mot Iin mao hiém véi tinh
mang.

4. Lao phoi

Phu nit ting mic bénh lao phéi, khi mang thai rdt dé tai phat bénh. Vi viy, nhitng phu
nit da chira khéi lao phéi trirée khi quyét dinh mang thai nén d&n bénh vién kiém tra, sau
d6 béc si sé quyét dinh c6 nén mang thai hay khéng. Néu khéi hach da c6 xu hwéng 6n dinh
ho#ic &3 voi héa thi c6 thé mang thai. Nhung vin khong thé loai trir kha ning bénh cii tai
phat trong thoi gian mang thai va sau sinh. Bénh nhéan lao phéi cin chi trong sinh dé c6 ké
hoach, it nha't hai nim sau khi khéi bénh méi sinh tiép.

Vikhuan lao thong thwong sé khong xAm nhap vao co thé thai nhi qua nhau thai, tirc 1a
co thé me sé khong truyén bénh lao cho thai nhi trong bung. Néu thai phu nhiém lao phéi
c6 kha ning lay lan, cach ly khong nghiém ngit, sé rdt dé truyén bénh cho tré so sinh. Do d6
trong vong 24 ti€ng sau khi sinh tré so sinh phai dwgce tiém vicxin phong lao dong thoi
nghiém cAm bt me.

Bénh lao giai doan dau rdt kho phat hién. N€u xuit hién céc triéu chirmg nhw lién tuc
sOt nhe nhiéu ngay, mét méi, ho, ho c6 dom, ra m6 héi trom, nén d€n bénh vién chira tri.



Bénh nhan lao tiép nhan diéu tri bing thudc khang vi khudn lao d6ng thoi phai cha y
ting cwong dinh dwrdng, gitt phong & yén tinh, théng thoang. Di b ngoai trod, phoi ning
nhiéu gitp hdp thu canxi tdt hon. Thai phu nhiém bénh phai do nhiét @6 co thé hang ngay
vao mét gior nhat dinh, kiém tra tdc d6 ling hong ciu va chup X-quang ngwe, &6 nim chic
hién trang bénh. Bénh nhan ning phai lam phau thuit.

5. Bénh tiéu duong

Tiéu dwong 1a bénh c6 tinh di truyén kha manh. Dui co thé me trirée khi mang thai
khong biéu hién triéu chimg bénh, nhung trén thue t€ ngwoi me ¢ mang gen gay bénh
ngay liic mé&i chio doi, dwéi tac dong clia nhidu nguyén nhan, gen gay bénh sé biéu hién
thanh bénh. Mang thai 1a mot trong cac nguyén nhan d6. Trwée khi mang thai phai tim hiéu
trong s6 nguwoi than trire hé c6 ngwoi mic bénh tiéu dwong khong.

Thai phu méc bénh tiéu dwdng thuwdng bi sdy thai, sinh non, nhiém dgc thai nghén,
chimg da &i va thai to... Do @6, phu nit trong cac gia dinh c6 tién sir méc bénh tiéu dwong
trirére khi mang thai nén di kham, cin ctrkét qua kiém tra xac dinh tinh trang thai nghén.
D6i véi nhimg phu nir khéng nén mang thai nhung da c6 thai nén nhanh chéng dirng lai.
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Thai phu méic bénh tiéu dworng phai thwe hién ché d6 in uéng
nghiém khic theo hwéng din cia bac si. Théng thwwérng, hang ngay
nén hip thu khoang 8,12 kilocalo, mén chinh 350 ~ 400g, protein 1,5
~ 2g/1kg cAn niang, dong thoti chd ¥ bd sung vitamin, canxi va sit...
Nén uéng nhiéu sira bo, in nhiéu rau xanh va ché pham tir 45, han
ché& an cac loai cu, hoa qua, keo chira nhiéu dwong.
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San phu mic bénh phai vao vién ba, bdn tuén trirére khi sinh, sau khi sinh phai cha y
phong tranh lay nhiém. Mdi ngay do nhiét do bon Ian. Bénh nhan ning khéng nén cho con
b, bénh nhe c6 thé cho bt nhung phai ting crdong chim soc viing ngure, gitt vé sinh sach
s&, phong tranh lay nhiém.

P& sé'm phat hién bénh tiéu dwdong, phu nit hoic thai phu gia dinh c6 tién st tiéu
dwong phai lam xét nghiém hrong dwong trong nwée tiéu vao nhiéu thei diém khéac nhau.
Diéu dang chi y 1a ngurdi c6 két qua xét nghiém dirong tinh khéng nhit dinh 1a ngirdi mic
bénh tiéu dwong. Vi mang thai c6 thé dan dén tiéu dwong lanh tinh (Benign glycosuria), sau
khi sinh chirc ning tuyén sita dwoc kich thich, sé xud't hién ching tiéu duc (trong nwére tiéu
c6 dwong lactoza), nhimg bénh nay déu thudc loai tiéu dwong sinh 1y.

6. Bénh tim

Sau khi mang thai, tim phai chiu trach nhiém van chuyén t&i tir cung mét rong mau
16n, cling v&i @6 lwong oxy tiéu hao ting 1én, nirére va natri tich tu nhiéu hon trong co thé



sé lam cho ganh ning cia tim tré nén qué 16m. Khi sdp sinh va tir mot d€n ba ngay sau sinh,
strc ép 1én tim cang 16m, rdt dé giy suy tim. Bénh nhan tim mach trong théi gian mang thai
tinh trang bénh sé x4u di, do tim khéng ganh vac ndi trach nhiém cung cAp mau, sé dan dn
say thai, sinh non. Ngoai ra, bénh tim con I nguyén nhan gy nhiém ddc thai nghén.

Phu nit néu c6 cac triéu chimg kho thé, co thé d& mét moi, tim dap nhanh... phai kiém
tra tim mach trwéc khi mang thai. Mdc bénh tim d6 ba va @6 bon khéng dwrgc mang thai.
Néu tranh thai thit bai phai nhanh chéng phé thai. Khéng nén mao hiém tinh mang d€ sinh
con.

Bénh nhan tim mach d6 mot va o hai c6 thé sinh con, sau khi mang thai nén ¢d ging
moi béc si chuyén khoa tim mach va bac si khoa san tién hanh hoi chan dinh ky, phai
thwong xuyén quan sat, cha y tinh trang chirc nang cta tim, phong tranh xay ra suy tim,
nguy hiém dén tinh mang hai me con.

Thai phu méc bénh tim phdi vao vién vai tuan trirére khisinh, hon nira phai chon mét
bénh vién c6 diéu kién tot dé sinh con. Khi sip sinh, ¢ ging nghi ngoi that tot, mdi ngay
phai nga it nhat murdi ti€ng, in nhitng thwe phdm gidu protein va vitamin. Sau khi sinh
khong nén xui't vién qua sé'm, nim vién thém mot thoi gian vira &€ dé dang quan sat va
tinh dwdng vira @€ dw phong lay nhiém, tranh phat sinh chiérmg viém mang trong tim do
nhiém khuan. Khong nén cho con bu. Phai tién hanh cach ly nghiém ngit. T6t nhat nén lam
phAu thuat triét san.

7. Viém gan vi-rat

Bénh nhén viém gan sau khi mang thai khong nhiimg anh hwréng dén sirc khée ctia me
ma con gay nguy hiém cho thai nhi. B&i 18, viém gan do vi-rit cé thé truyén tir me sang con
théng qua nhau thai, gAy sdy thai, sinh non, chét trong khi sinh va thai bi di tat. Dira tré
may méin dwoc sinh ra c6 kha niing tir vong cao do bi viém gan. Vi th€, bénh nhin méic viém
gan vi-rat nén tich cwre diéu tri, chi nén mang thai khi chirc ning gan da h6i phuc.

Néu c6 triéu chirng toan thin mét méi, dau hai bén swon, sdt, thAm chi xuat hién
chimg vang da d@&n bénh vién kham chira bénh sé¢'m nhat ¢ thé. Phu nit timg mic bénh



viém gan, trweée khi mang thai hodc giai doan dau cia thai ky phai kip thoi bao véri bac si,
d6ng thoi lam xét nghiém mau va kiém tra nwée tiéu.

Thai phu mic bénh viém gan vi-rit cin dwoc 4p dung cac bién phap xir Iy tiwrong img
theo sw hoi chan gitrakhoa noi va khoa san.

(1) Giai doan d4u ctia thai ky c6 thé xem xét phwrong phap phaé thai tri bénh. Néu bénh
tinh nghiém trong, bwréc d4u nén khong ché tinh trang bénh, cho bénh tinh thuyén gidm
m&i pha thai tri bénh; (2) D€n giai doan giira va cudi thai ky khéng nén pha thai, can dy
phong chimg nhiém ddc thai nghén, ting ciromg bao vé strc khée trong giai doan triwrére va
sau sinh; (3) Khi sinh phai xét nghiém nhém méau san phy, phén 16n nhimg ngwdi méic
bénh ndy can truyén mau sau sinh; (4) Sau sinh phai d#c biét chi y dw phong lay nhiém,
kiém tra dinh ky chirc ning gan. Tré so sinh phai cach ly v&i san phu, déng thoi tiém huyét
thanh khang viém gan vi-rat. San phyu khong dwec cho con bu.

8. U xo tf cung

Thai phu bi u xo ti cung ban than khong c6 cam giac dic biét, phan 1én c6 thé sinh con
tw nhién. Nhuwng khdi u dwéi niém mac can tré hop tirlam t6, nhiéu Ian din dén say thai, vi
thé, can lam phau thuat loai bé khéi u trirée réi méi mang thai.

Néu khéi u trong tir cung khong dnh hirdng @€n thai nhi thi khéng can xir 1y, nharng
phai quan sat nghiém ngit tinh trang thay d6i ctia khéi u. Néu phan sinh ra tir khéi u gay
tré ngai dén viée sinh con, can tré dau cta thai nhi chui ra, phai mé dé dong thoi loai bé
khdi u.

9. Bénh giang mai



Giang mai c6 thé xdm nhép vio co thé thai nhi qua nhau thai gy say thai, sinh non,
thai chét Iwu, di tit va din dn viém mang nio tré so'sinh... Triéu chimg chi yéu ctia bénh
giang mai bAm sinh & tré so sinh 1a: miii tet, chdy mau miii, trén da xu4't hién mun giang
mai, tay xwrong di thwong...
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Triéu chirng chu y&u ctia bénh giang maila: khi méi lay nhiém,
chi loét bo phan sinh duc, térc ton thwong 4m ho, vai ngay sau vét
thwong sé tw dong lién miéng. Nhirng trén thuye t&, vin chwra chira tan
gbc bénh, khoang 12 tuan sau sé phat bénh [an nira, di kém cac triéu
chirng nhw dau dau, sét cao, trén da xuit hién cac dém do... Vi vay,
néu ban than hoic chéng da tirng bi loét boé phan sinh duc, nén sérm
dén bénh vién kiém tra co’ thé toan dién.

(B R BN ENRERERERRERRERERRRERERERRERRERNERNERNNENRNERERRERNEDRNHNSNSNRESESES-E-N-ERDEH:S.]
Nhiing phu nir nghi ngor mic bénh giang mai, trwére khi mang thai phai kiém tra mau,
vi loai bénh nay gay tac hai v6 cting 1&n. Ngwdi nhiém bénh chi dwge mang thai sau khi da

chira khoi bénh.

Thai phu mic bénh giang mai néu c6 thé phat hién sé'm, diéu tri kip thoi, chira khoi
trrére khinhau thai hinh thanh thi sé khong truyén bénh cho thai nhi, néu khéng bit budc
phai pha thai.

10. Viém bang quang

Phu nit c6 niéu dao ngin, 16 thoat tiéu nim rat gan Am dao va hau mén, do &6 vi khuin
dé dang xAm nhap bang quang, din d&n viém bang quang. Néu khéng khéng ché dwoc bénh
tinh, sé 1ay lan d&n bé than, giy viém than-bé than.

Triéu chimg chli yé€u ciia bénh viém bang quang 1a tiéu nhiéu, tiéu gdp, dau khi di tiéu,
16 thoat tiéu c6 cam gidc béng rat... Ngwdi bénh c6 thé lam nhiing triéu chimg nay thuyén
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giam bang cach uong nhiéu nirére. N€u c6 cac triéu chirmg ke trén, nén s'm diéu tri.

Viém bang quang rit dé ti phat, dic biét 1 trong thi gian mang thai, dich trong 4m
dao tiét ra nhiéu, khéng chu y gitr vé sinh mot chit da khién bénh tai phat. Vi vay, phu nir
tirng méc bénh viém bang quang phai chita tri triét &€, du cac triéu chimg thong thwong
bién m4t, xét nghiém nwéec tiéu binh thwong, ciing cin phai tiép tuc uéng thuée thém
khoang mot tuin dé phong tai phat.

Thai phu phai dw phong bénh viém bang quang, can thirdong xuyén tim rira, thay quan
40 10t, gitr vé sinh 4m hd. Udng nhiéu nwérc, cAm dn cic loai gia vi cay, tronh mét nhoc qua
do, khong dwrge nhiém lanh. Néu phat hién dd mic bénh viém bang quang phai kip thoi
chira tri. Néu triéu chimg xuat hién trirdre tuan thir 36 ctia thai ky hodc mot tuén sau khi
sinh, c6 thé tim ngbi véi nwde néng @6 giam nhe triéu chimg.



1. Viém 4m dao

Viém Am dao da s& do nhiém vi khuin Candida gayra. Vi khuin Candida 1a mot loai
thwe khudn. Néu chwra chira khéi bénh viém Am dao, ltc sinh ¢6 thé truyén nhiém cho thai
nhi trong tuyén dan thai nhi, din dén tré so'sinh mic bénh tira miéng.

Ngwoi méc bénh nay t6t nhat nén chira khoi réi méi sinh con, né€u khéng sé anh hwéng
dén viéc diéu tri va thai nghén. Triéu ching chi y&u ctia bénh viém 4m dao do nhiém khuin
Candida 1a ngtra bo phan sinh duc, liic ning ngira khong chiu néi, chit 4m dao tiét ra &
dang ba dau, xung quang 18i vao Am dao d6 1én nhw bi cham bdi nhiém. N&éu phat hién c6
triéu ching ké trén, nén kip thori @&n bénh vién diéu tri.

Mau chdt khi du phong viém am dao do nhiém khuén Candida 14 & vé sinh 4m ho va
cachly tiéu doc. Phu nit bi tiéu dirdong phai déic biét chi y phong tranh.

VI. Ché do dn udng va dung thuoc trude khi mang thai

Mot ché 9 dn uéng hop 1y trwére khi mang thai gitip nang cao t6 chit corthé va td chat
tri tué cta thai nhi. Béi thé, ché€ dd dn u6ng trwdre khi mang thai dau tién phai phuc vu vdn
d@ cung cAp tinh tring va trimg du tiéu chuén ctia nam va nit, thir & la dw trir dinh dwdng
cho thoi gian mang thai cia phu nir.

D3 c6 nhiéu trrdng hop thit bai do tinh triing va trimg ctia @6i bén nam nir khong dat
tiéu chudn. Cai thién va loai trir nhitng nhan t6 khéng c6 loi anh hwdng d€n tinh trung va
trimg, chi ¥ vAn d@ dn uéng, ting cwong dinh dudng o thé thay d6i mot s khiém khuyét
nao do6 cda trimg va tinh trung.

Cac moén dn trirde khikhong qué cau ky, dn ngii c6c va hwrong thyre phu (ngd, khoai,
sén...) 1 t5t nhat. Thém vao lac, virng... nhimg thwe phdm gidu kém - nguyén té vi lwong
thic d4y sinh san va céc loai vitamin, mot lirong thich hop gan lon, thit nac ¢6 ham hrong
protein d6ng vat kha lén, rau tirod va cac loai hoa qua, sé c6 tac dung thic day sw san sinh
tinh dich & @an 6ng, khéng &n thirc in qua man, hidp thu qua nhiéu mudi khéng c6 lo1i cho
thai phu, din dn cao huyét ap va phu né, @€ lai mam hoa cho mét co’ quan nao d6 ctia thai
nhi, vi du nhw sy phét trién ctia hé tim mach.

Ngoai muc dich nang cao chit lwrgng tinh tring va trimg, an uéng hop 1y con 1a co' hoi
cho nhitng phu nit chuin bi mang thaitich liiy mot liwong dirdng chit nha't dinh. Vi trong
giai doan d4u cta thai ky, dwdng chit ma phdi thai cin van chwra dia vao ngu6n thye pham
thai phu in hang ngay va chuyén dén co thé thai nhi qua nhau thai, cha y&u ldy tir dwong
ch&t trong niém mac ti cung. Néu trwedre khi mang thai khong du dinh dwdng, khong thé dy
trit, sau khi c6 thai vi phan tmg tirong d6i lén, thirdrng xuyén nén mira, chan #n sé anh
hwéng d€n ngudn cung cAp dwrdng chi't cin thiét cho sy phat trién néo bo cta thai nhi (d4u
tién phéi thai phat trién nio b, tir tuin thir mwoi d€n tuin thi 16 tire 1a sau hai thang rudi
dén trwdre bén thang, 1a mot dinh cao phat trién ndo bd cta thai nhi).



Trwére khi ¢6 thai uéng thude vi bénh tat hodc cic nguyén nhan khac cling phai dic biét
cht1 ¥, vi mot s6 thube 6 tac dung va thoi gian lwu lai trong cor thé twong ddi dai, ¢ ltc sé
anh hwéng t&i thai nhi. Mgt s§ phu nit sau khi c6 thai co thé khong c6 thay d6i ro rét, ciing
khong xudt hién phan img thai nghén, tw cho 1a chira mang thai, hoan toan khong xem xét
céc loai thu6c minh sir dung c6 anh hwémg dén thai nhi hay khong, vo tinh 1am hai thai nhi
con vo ciing yéu &t, hdi han sudt doi. Dé tranh xdy ra tinh trang trén, ba thang trwde khi
mang thai theo k& hoach nén thin trong trong viéc dung thudc.

Sau khi dd suy xét cin trong va quyét dinh mang thai, d4u tién nén ngirng sir dung
thudc tranh thai sau thang trirére ngay thu thai, béi thudc tranh thai ¢6 chira hoéc-mén anh
hwéng dén tinh tring va trimg, &€ dam bao sy két hop gitra tinh tring va trimg dat chat
lwrong cao, cin phai loai trir cic nhén t6 bat loi.

Thudc khang histamine, thudc aspirin c6 tac dung ha s6t gidm dau... khong nén sir
dung trong thoi gian dai. Khi dung vién sit dé chita bénh thiéu mau, triére khi chuén bi
mang thai phai héi ¥ ki€n bac si, tim hiéu xem c6 anh hwéng d€n thai nhi khong.
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Mot s6 trweo'ng hop di tat ¢ thai nhi la do dung thudc khi chiwra
phat hién da mang thai. Béi vay, trwrérc lic mang thai, phai dac biét
than trong trong viéc dung thudc. Trwé-c khi sir dung phai tim hiéu
anh hwéng va thori gian hru lai trong co’ thé cia mot sé loai thudc va
xem xét né c6 anh hwong dén sy thu thai vai thang sau d6 ciing nhw
qua trinh hinh thanh va phat trién cua thai nhi hay khéng. T6t nhat
hiy cin than héi ¥ kién cua bac si va chuyén gia.



PHAN BA: CHUAN BI VAT CHAT TRUGC KHI
MANG THAI

L. Noi & thoai méi
Mot mdi trwomng song t6t gitip tAm trang cta thai phu it thay d6i, c6 loi cho s phat
trién cta thai nhi trong cor thé me.

Ng6i nha ctia thai phu nén gon gang sach sé, yén tinh dé chiu, c6 da 4nh sang, 4nh sang
nhe nhang, do sing vira phai, tot nhat 1a mot cin nha thoang gi6. Bai tri trong nha nén hai
hoa vé mau sic gitra cin phong va @6 ndi thit, vi mau sic ctia noi & ¢6 tac dung 4m thi tim
1y rdt manh.

Trong ngo6i nha, mau tring mang lai cam giac thanh khiét, moc mac, thing thin, chan
thanh; con mau lam nhat go'i cdm giac yén tinh, binh ling va siu sic. Hai sic mau nay giup
tinh than nhanh chéng thw gidn, hdi phuc thé lwe. Mau sic hai hoa noi phong & gitp thai
phu nhanh chéng xua tan mét nhoc sau mot ngay ciang thing. Lwa chon mau sic, hinh hoa
vin thai phu yéu thich dé trang tri cho ngéi nha c6 thé lam tdm trang thai phu thoai mai, vui
vé, c6 loi cho s phat trién cta sinh ménh nhé bé bén trong co' thé.

Noi & nén cach xa ti€ng 6n, méi trrdng xung quanh ngodi nha phai an toan yén tinh,
dem dén cho con ngwdi cdm gide hwéng thy. Giai doan dau cta thai ky, Am nhac c6 giai
diéu dep, vui twoi c6 thé diéu tiét tAm trang thai phu, c6 tic dung gian tiép gitp thai nhi yén
tinh; con trong giai doan giira va cudi thai ky, am nhac c6 thé trire tiép kich thich t&€ bao nao
ctia thai nhi phat trién.



Nhiét d9 va do 4m thich hop trong ngdi nha ¢6 loi cho sw nghi ngoi ciia thai phu. Nhiét
d9 va &9 Am qua cao hay qua thdp dé lam con ngwdi cam thay chiu khoé, khéng c6 loi cho
thai phu nghi ngoi. Ngoai ra, sau khi em bé chao doi, hai me con thwong cén téi sy cham
so6c ctia bdo mau hodc cha me, vi thé, ciing cAn xem xét liéu ngoi nha c6 dt khéong gian sinh
hoat khong.

II. B6 n6iy phti hop véi co the

Phai chon vai ¢6 kha ning thAim hut cao, 1am tir chdt liéu co gian, t6t nhat 1a sir dung
san pham tir soi bong nguyén chi't (100% cotton). P noi y phai thwong xuyén thay giit, do
vay nén chi ¥ chon mua loai vai mém va dé giit; ngoai ra, do phai thirong xuyén kiém tra va
chiam sbc b ngwe trong thod gian mang thai nén can chon mua va may 4o 16t dé mic, dé
c&i. TSt nhat mua vai chiéc quéan 16t diing rong, khi mang thai mic quén 16t binh thwong co
ltc sé bi nhiém lanh, hon nita, khi bung da kha 1é'n, khong thé mic loai quén 16t tam giac.
Khong nén mic quén va quan 16t ¢6 chun nhim tranh thitvao bung, ép lén thai nhi.

III. Quin 4o rong rii

Co thé dén ctra hang thoi trang danh cho ba bau chon nhing trang phuc to rong, mic
1én ngwdi vira khong thiy bo vira che bot phan bung nhé 1én. Lira chon mau sic va chit liéu
tily theo s thich ca nhan, song t6t nhit nén don gian, mdc mac, dé tao cam giac tinh than
ph&n chin vui vé. Hoa vin mau d6 dim, xanh ddm ho#c mau sic rire rér sé lam ting cam



gidc béo map cua thai phy, hoa vin ké soc ¢6 thé lam voc dang thai phu gon gang hon.

IV. Mér déi giay pht hop

Sau khi mang thai, trong tim co thé thay d6i, moét d6i giay phi hop ¢6 tac dung quan
trong trong viéc bao dam an toan khi di lai. Khi chon giay can chii y mét s& diém sau: (1)
Got giay to du dé chéng d& co thé, cao khoang 2cm; (2) P& giay c6 hoa vin chdng tron
trwot; (3) Kich co vira van; (4) Trong lwong giay nhe.

_ 4

Thai phu khéng dwoc di giay cao got, mot 1a dd 6n dinh kém, chi ¢dn so'§ mot chiit sé
treo chén, nga... din dén say thai, sinh non; haila khién eo valungkhé chiu, dé gay dau
lung. Giay @€ bing cling khéng phai 1a sw lwra chon 1y twéng vi nhitng chdn dong khi di bod
sé trire ti€p truyén 1én chan.

Ngoai ra, thai phu can chuin bi mot hai d6i giay c& 16n mot chut vi ban chéan rdt dé bi
phu né & giai doan cudi thai ky.

V. Cong cu gido duc thai nhi
Chuin bi mdt s& biang dia nhac phit hop va mét sd sach hay dé st dung khi tién hanh
thai giao trong thoi gian mang thai.

VI. Quan ly tai chinh trong thai ky

Chi phi 16m nhAt trong thoi gian mang thai la phi sinh hoat. Bit d4u tir khi ¢6 thai phai
ting cwromg dinh dwrdmng cho thai phy, diéu chinh ché @ dn uéng phu hop trong nhirng giai
doan khac nhau, théa man nhu cau dinh dwéng ctia thai phu. Phai chi y cin bing cac thanh
phan dinh dwdng trong bira &n ctia thai phy, moén an phai da dang phong phu. Vi th€, khi
1én k&€ hoach mang thai, cic cdp vorchdng nén xem xét cé loai chi phi nay.

Theo thoi gian mang thai, ngoai hinh ngwoi phu nit sé c6 sw bién d6i, do vy cén an
mic trang diém dé che 14p sw thay d6i ctia co' thé, vi du thiét ké cit may d6 bau dep, dai thit
lung bao vé thai phu va thai nhi... Tinh chuyén dung ctia nhiing loai quan 4o va do ding nay



rit 16m, sinh xong sé khong str dung nira, do @6 khi chon mua, y€u t6 gia ca chi€m vi tri rit
quan trong, nhung sy thodi mai khi str dung con quan trong hon. D3c biét 1a khi mua d6
trang diém, cac thai phu cin vira xem xét hiéu qua st dung vira phai tinh dén nhiing anh
hwéng khong t8t ctia né t&i thai nhi. Khi chon mua nhitng d6 dung hang ngay nay, cin thin
trong, va lira chon ki lwdng. Lén k& hoach chi tiéu cho thoi gian mang thai, nén c6 sy suy
xét thich dang vé nhiing chi phi nay.

VII. Dy trit tién bac sau khi mang thai

Mang thai khong chi la chuyén cta riéng thai phu ma la viéc 1én ctia mot gia dinh nho.
Muwoi thang mang thai véi khoang 280 ngay, thai phu cung gia dinh phai trai qua mot thoi
gian rit dai. Trong thod gian d6 c6 sy thay d6i ctia muia va thoi tiét. D hét stre chu y, vo
cling cin than, thai phu ciing kho tranh c6 liic §m dau, do vay khong thé khong kiém tra strc
khée trong thoi gian mang thai, d&é bao dam an toan ctia thai nhi va thai phu, dong thoi lam
nhiing céng viéc chuin bj can thiét cho viéc 1am bon. Trong thoi gian mang thai, rit ¢ thé
s€ xay ra nhiéu sy viéc bAt ngdr, nhw nhau tién dao (nhau thai ndm trwée dwong di cia tir
cung), sinh non... Khi lap k&€hoach nén suy xét t&i nhitng bit ngor c6 thé xay dén dé co s
chuén bj thich dang ca vé tam 1y va chi phi, tranh b&i rdi hoang loan khi sy viéc dién ra.

Dé dam bdo sir an toan ctia hai me con, thai phu nén sinh con & bénh vién, vi vy can
tinh d&€n chi phi phau thuat khi sinh, vién phi va chi phi sau khi em bé ra doi.

Khi 1én ké hoach chi tiéu trong thod gian mang thai va ltic 1dm bon, nén chuén bi dw ra
mot it, phong khi can gap.



PHAN BON: DINH DUGNG TRUGC KHI MANG
THAI

L. Nguyén tic in udng co ban truéc khi mang thai

1. Dic diém sinh ly dinh dudng truéce khi mang thai
Dé ha sinh mot dtra tré khée manh, thong minh, cac cha me twong lai phai lam tSt
cong tac chuin bi.

Khong it ngwoi 6 quan diém sai Iim riing khi vor mang thai chi cin ting cwong dinh
dwdngla du. Vi giai doan ddu méi mang thai 1a thoi ky then chdt cho sy hinh thanh nao, s&
lrong t€bao nio c6 dat mirc binh thudmg hay khong; dinh dwrdng ma phoéi thai can truc
ti€p 14y tir dwdng chdt dy trir trong niém mac tir cung tir trirére khi mang thai. Vi thé, dinh
dwdng clia niém mac tir cung tat nhién anh hwéng d&n chit irgng phét trién ctia phoi thai.
Do d6, can bit d4u ting cromg phdi hop dinh dirdng trong nhimg thang chuin bi mang
thai. Dic biét nén an nhiéu rau xanh, hoa qua, cac loai thit va ché pham tir @5, b6 sung &4y
dt cho niém mac tir cung axit amin va cac chat dinh dwrdng khac can cho sy phat trién ctia
phéi thai bdng cach hdp thu protein va nhiéu loai vitamin.

2. Nhing didu cin cha y trong in uéng trude khi mang thai

(1) B6 sung dinh dudng ba thdng trudc khi mang thai

Ba thang trirére khi mang thai, hai vor chong déu phai ting cwong dinh dwdng dé nuéi
dwdng tinh trung va trimg khée manh, mang lai co sé vat chit ly twdng cho sir hinh thanh
va nu6i dwdng thai nhi.

Phai dn nhiéu thwre phdm giau protein ddng vat, khoang chit va vitamin. Hai v¢r chong
c6 thé tity vao tinh hinh kinh t€, tity mua... la chon va sip xép mét cach khoa hoc ba bitra
in trong ngay, dong thod chi ¥ dn nhiéu hoa qua. Qua mot thoi gian boi bd diéu dwdng, cor
thé hai ngwdd da du trir da dinh dwdng, than thé khée manh tran day sinh lwe, xay dung co’
s& vat chat vilng chic cho sinh tt.

(2) Tip théi quen in uéng khoa hoc

Thuwe phadm khac nhau chira thanh phin dinh dwdng khac nhau, ham lwong ciing



khéng bing nhau, vi th€ nén an phong phii mot chit, khong kén an, khéng an kiéng, &n moi
loai thire pham, tao théi quen in udng tot.

(3) Trdnh thuc phim bi 6 nhiém

Thue pham trong ca qua trinh san xuét tir ché bi€n nguyén liéu, gia cong, déng goi, van
chuyén, du trit, tiéu thu d&n trwéde khi st dung déu c6 kha ning bi nhiém thudc trir sdu, kim
loai, doc t6 vi khuin va nguyén t& phong xa, gy anh hiréng nghiém trong dén sirc khée cia
con ngwoi va thé€ hé sau. Do d6, hai vor chdng nén chu trong vé sinh thie phdm, phong
tranh 6 nhiém thwe phdm. Nén wu tién st dung t8i da thire pham twroi tw nhién, tranh dung
thwe pham c6 chdt phu gia thwe pham, chit tao mau, chit bao quan. Nén an rau twoi rira
sach, hoa qua got vo trwére khi dn dé tranh nhiém thudc trir sau. Nén uéng nhiéu nwée sbi
dé ngudi, tranh cac loai 6 udng nhuwr ca phé, mrée hoa qua, mrée giai khat... Dung cu niu
an trong gia dinh nén st dung t8i da n6i gang hodc @6 bing thép khong gi, tranh dung do
nhém va d6 sanh st nhiéu mau sic, & phong tranh tac hai ctia nguyén t6 nhom, chi d6i véi
co thé.

3. Nhitng mén nén an trudc khi mang thai

(1) Hoa qua

An nhiéu hoa qua rat c6 loi cho sw phéat trién cia ndo. Té bao ctia thai nhi trong qua
trinh phét trién khong ngimg sinh ra va phan chia, cin mét hrong lén calo va protein. Moi
buwére tong hop té bao déu can moét irong 16'n hop chi't hitu co'tw nhién thic ddy, loai chit
dic thi c6 tac dung xidc tic nay chinh la vitamin, ngwoi thiromg xuyén an hoa qua, co thé sé
khong thi€u vitamin.

(2) Ké, ngé.

Ham lwong protein, chi't béo, canxi, chit carotin, vitamin B va vitamin B2 trong mdi
100g hat ké va ng6 nhiéu hon trong gao va bot mi. Chuyén gia dinh dwéng chi ra ring, ké va
ngo la moén an chinh c6 tac dung kién nao, b6 ndo.

(3) Hai san.

Hai san c6 thé cung cap cho co'thé mudi vd co va cac nguyén t& vi lirgng dé hap thu
nhur canxi, i-6t, ph6tpho, sit... ¢ tac dung rat tét ddi véi si sinh trirdng, phat trién khoe
manh clia ndo, phong tranh suy nhwroc than kinh.

(4) Vimng.
Coéng dung “b6 khi, khée cor, kién nao”. Vimg den giau canxi, phdtpho, sit, dong thoi
chira 19,7% protein chat lirong cao va gan mwdi loai axit amin. Nhirng loai axit amin nay la



thanh phn chii yéu ciu tao nén té&bao thin kinh, cin thwrdmg xuyén bé sung.

(s) H6 dao.

Ho6 dao chira ham liwrong dinh dwdng phong phu, trong @6 chit béo khoang 63% ~ 65%,
protein 15% ~ 20%, dwong 10%. Theo tinh todn, mdi 500g hat ho dao tirong dwrong gia tri
dinh dwdng cia 2,5kg trimg ga hodc 4,75kg stra bo, ddc biét ¢6 loii cho t€ bao than kinh nao
bd, ham lwrong céc thanh phan dinh dwomng khéac nhw phét-pho, sit va vitamin A, B1, B2...
cling kha cao.

(6) Mc nhi den.

Ham lwong dwong trong 100g moc nhi den la 65,5%, ham lwong canxi cao hon téo tia,
ham lwong sit cao hon tdo bién nau. Chira chi't keo c6 tac dung thu gom bui dit, tap chat
con dong lai trong hé tiéu hoa dé dio thai ra ngoai, 1am sach da day va ruét, déng thoi co
chirc niing dic thu gitp tiéu hoa cac chit xo. Moc nhi den con c6 tic dung chira bénh nhw
b6 dwdng, ich khi, dwdng huyét, khée da day, cim méu, nhuén trang, thanh phé, ting
cwong tri lwe, diing &€ bbi bd ndo va ting cwromg sire khée. Moc nhi ¢6 thé ndu cung cac loai
thirc in khac. Moc nhihim tédo d6 c6 cong hiéu cAm mau, dwdng huyét, 1a mén in bs
dwdng ctia thai, san phu, mdc nhi xao rau kim cham vo ciing b6 dwdng.

(7) Lac.

Lac chira protein chdt lwong cao rat dé hap thu. Lac nhan chitra nhiéu loai vitamin,
dwong, hop chit lecithin, khoang chét acginin, colin cin cho co thé va san sinh ra mot
lwong calo cao hon cac loai thit, sita bo va trimg ga. Thai phu c6 thé thwomg xuyén in lac
nhan (1&p vo d6 cuaa lac co6 thé chira bénh thiéu mau, khong dwgce virt di) ndu cung tdo do,
cti nhan, gao nép.

4. Nguyén tac in udng déi véi nguoi c6 thé hinh binh thuong

Vé nguyén tic khong han ché thirc in, nhung dé co thé khée manh hon, song vui khée
hon va phong tranh mat cin bing chirc ning co thé mét cach hiéu qua phai chi y mot s
diém sau:



1. Khi dung bira phai cht y @én tAm trang, khong nén vira dn vira nghi d€n cong viéc, nén
gitt khong khivui vé. Vi du trén ban trang tri loai hoa yéu thich, hoac &n mén minh
mudn &n nhit...

2. Khi biét trwére sé lam viée ban ron hodc qua mét mai, nén tranh &n nhirmg moén dn kich
thich nhw cdc mén chua cay, ¢6 thé 14y canh 1am mén chinh, vira gitip h6i phuc nhanh
vira phong tranh mét moi.

3. Lam nwée hoa qua tir cac loai qua dang trong mua, dé ca vé, mdi I4n uéng khoang 100
~ 200ml, uéng haiIin vao budi sang va tdi.

4. Nén in nhiéu vao bira sing va bira trira, bira t8i dn it mot chit. Ba ti€ng trwrére khi ngt
khong dworc dn, saing hom sau tinh ddy, nao bo sé tinh téo.

5. Khi an nén tuinthi nguyén tic &n chidm nhai ki.

5. Nguyén tic an uoéng doi véi ngusi béo

Néu ban mong mudn c6 mdt thai nhi khde manh, trwére khi mang thai khong dé co thé
qué thira cAn. Néu ban béo nén tranh #n qua nhiéu. Hiy nhanh chéng lam theo nhiing lori
khuyén sau day:

1. Thue pham c6 tac dung giam béo. Rau tiroi, et cai nghién, khoai tiy, dau phu, cai
xanh, hoa qua, uéng nwéc rau ct, c4; rau tron dim, mo, chanh, cam quyt...; hat kiéu
mach, cic loai hai tao, rau cai thia tron, bi ngo, nguwru bang, méc nhi, mang.

2. Thwe pham khong nén dn nhiéu. Han ché cdc mén ran, xao, thit mé&, bo chira nhiéu
dau mo.

3. Khongnén an cac mon ngot nhuw dwong cat, cac loai banh ngot; cac mén quay chién
nhw com chién, ca niréng, thit quay; nhiimg gia vi cay nhw mu tat, gung, tiéu, 6t,
cari...; hanh, chan gio hun khéi (giam bong), lap xwong...

Chit 3: C6 thé dn nhitng mén hap trong 16ng hap bing nhém. An it cac loai dau nhan
tao nhirbo, dau virng, dAu sa lat. Nén &n nhat.

6. Nguyén tic in udng clia ngudi c trang théi tinh thin khéng 6n



dinh

X4 hoi hién dai it thAy nhimg phu nir chwra k€t hon khéng c6 viéc lam. Nhimg phu nir
ctia cong viéc do lam viéc qua mét moi, quan hé giao ti€p cing thing, ap lre xa hoi lon, rat
dé sinh ra hién twong trang thai tinh than khéng 6n dinh. Nhitng ngwdi nay khong dwore dn
thirc &n c6 tinh kich thich, ¢6 tdc dung lam hung phin va pha v& cAn bing tam ly.

Truwée khi dn, phai ndm nghi tir 10 &€n 30 phit, sau @6 4n vao hai tai, dé mit dwoc
nghi ngoi ddy du. Ngoai ra khéng dwoce &6 bung quéa d6i, khéng dwoc dn qua nhanh, phai
tranh An chung @6 néng lanh (nhw nwéc giai khat di véi nwére nong, hodc @6 in noéng ciing
nwde lanh).

1. Thue pham nén in nhiéu. Cac loai dong vat thaAn mém (so, §¢, ngao), cac loai hai tao,
ngo sen (khin&u an tranh lam gia vi qua n6ng).

2. Thye phdm khong nén dn nhiéu. D6 cay nhw 14 mu tat, rau cai, tiéu, girng, 6t, cari...;
hanh, chan gio hun khéi, lap swomn; thire phdm cb tac dung gy hung phidn nhw gan, ca
phé; cac mon quay nwéng nhw banh ran, banh nwéng, ca nwéng, thit quay, thit
nwédng...; cic mon ngot niu véi dwong, xi dau.

Chit 3j: Nwée ép tir ngo sen nguyén vé niu canh véi dong vat thain mém dic biét bo
duwong.

7. Nguyén tic in udng ctia ngudi tiéu héa khong toe

Nhing ngwdi sinh hoat khong quy cti rit dé méc bénh dwong tiéu hoa. Diéu nay
thwomg thay nhat & nhimg phu nir cong viée cing thing, ngay lam tam tiéng, in thirc dn
nhanh va khong diéu d¢. Nhitng ngwdi nhu vay, do nhiét lwong (calo) trong co’ thé qua cao
hoic khong @t thé lye, chire ning ctia da day va rudt yéu, nén phai ché bi€n mot lwong nho
thue phﬁm c6 gia tri dinh dwdng cao & dang dé tiéu hoa dé h4p thu, c6 tac dung ha nhiét co’
thé, tuyét ddi tranh d6 an chua.

Trwée va sau khi dn phai nim nghi 10 ~ 20 phut. T8t nhit nén chia thanh nhiéu bira
nho, mot ngay &n khoang b6n d€n nim bira.

Sau bira an phai nghi ngoi @4y du, tronh mang vat qua niang hodc ding qua lau.

1. Thue pham tt cho tiéu héa. Cac mén lude, cic mén canh: thit, c4, dong vat than mém,
trirmg, rau, ndi tang, gan, da day bo, mé ga, lwdi, da ga va tit ca cac loai da khéc, xwong
ga; mon an nhiéu ddu md: moén ran, cdc moén xao, bo va mé cac dong vat khac; do
ngot: cac loai banh ngot phai 4n sau bira dn; mon an cay: 6t, tiéu, la mu tat, cari, cac
loai hanh...; mé6n quay nwé'ng: ca nwéng, thit quay.

2. Thuwe phidm tuyét d6i can tranh. Mén #n chua: rau tron ddm, mo, cac loai gia vi (dung
trong khi ch&€ bién thirc &n), chanh, trong ca chua, dira, dau tiy, rirou mo; d6 song:
nwére 13, trimg sdng, rau di€p, bo twod, ¢ cai nghién; thire phdm lam lanh cor thé: kiéu
mach, d4u phy, ming, rau cai tring tron, dai kiéu mach, bi ngd, nguru bang...



8. Nguyén tic in uoéng cta nguoi khé mang thai

Vorchong chung sdng di lau, tuy khong tranh thai nhung van khong c6 con hodc vor da
mang thai nhung nhiéu [4n say ba thang trwére khi sinh. Nhitng thai phu c¢6 thé chit nhw
vay thi viéc chi ¥ diéu chinh ch€ d6 dn udng trirérc khi mang thai 1a v6 cing can thiét.

1. Thue phim c6 tac dung t6t. Ga gio, ich mau, dwong quy, khéi tir, gan ga, tho ti ti,
chim cut, gimg, tom, rau he, cAy thung dung, tran bi, gin hwou, linh chi, than hwrou,
thuc dia, nhung hwroy, tir ha xa, moc nhi tring, 1oc giac, tic ke, hong sim, hoi hirong,
rau kim cham, phuc linh, thit dé.

2. Thwe pham khéng nén dn. Mén in c6 tinh kich thich va cAc mon cay, lanh.

9. Nguyén tac dn udng cua ngudi in chay

Néu thai phu 1a ngwdi an chay, thAm chi nghiém ngit d€n mirc khéng uéng hoic an cac
ché pham tir sita, thi trong bita 4n hang ngay, cin phai bdo d&am c6 thé hdp thu da va can
bing cac chit dinh dwérng, &€ cung cAp duwrdng chi't can thiét cho s phat trién ctia thai nhi
va co' thé me.

Vé co'ban, phai dat du liwong protein cdn bing tir thiwe phdm thure vat, con tit ca cac
loai vitamin va khoang chdt chi cin phdi hop cic chit dinh dirdng riéng biét cta cac loai
thire phdm nhim dat sy can bing. Nhitng 1o khuyén vé 4m thure dwréi day c6 tac dung hd
tro'ngwrod an chay trirére va trong thai ky.

Protein thire vt c6 tac dung b sung cho nhau trong thire pham, chi cén ¢ géng thay
d6i mén an, phéi hop cac loai thire pham, ciing c6 thé c6 dwoce ti't ca axit amin cin thiét. Vi
du khi dn thye phfim gao my (gao, mach, ngo), nén an kém céc loai d6, dau Ha Lan kho
ho#c nhan mdt s6 qua vo cirmg; khi ndu rau xanh, cling c6 thé cho thém mét chit vung,
nhan qua hodc ndm an dé bu dip hrong axit amin bi thi€u.

Thai phu #n chay khi bé sung canxi, sit, vitamin D va vitamin B2 c#n dc biét cha y. Do
khong uéng sita bo va an trimg ga, cin An nhiéu loai thwe phdm nhw taobién, lac, ho dao va
cac loai rau clt qua tiroi @ b6 sung canxi va cac loai vitamin. Vitamin D c6 thé 14y phian lén
tir onh sdng mat trod, nhung van dé hdp thu vitamin B12 lai rdt kho gidi quy€t, vi né chi co



trong thwe phdm ddng vat, tuy co’ thé chi cin mot lwong rat nho, song néu thidu thi ra't dé
din d@n thi€u mau. Do d6, viéc hdp thu sit cang tré nén quan trong. Him lirong sit trong
mbdi loai thure phé{m thire vat, rau xanh va cac loai @6 trong d6i it. Hon nita, cac thanh phin
dinh dwdng trong thure vt c6 chira chit can tré sy hdp thu sit ctia thai nhi, vi th€, &n qua it
sé khong m4y tac dung. Thai phu can #n nhiéu cac loai thwe phdm nhuw tio bién, bot yén
mach, rau chin vit, rau can...

II. Thuc don danh cho nhitng thai phu khic nhau
1. Thuc don ctia ngusi binh thuong

(1) Bo Iui bo

* Nguyén ligu:
Nguyén liéu chinh: Lirdi bo 400g, khoai tAy 400g, ca rdt 200g.

Phuliéu: Rong bién mot miéng, téi ba bon nhanh, dau Ha Lan 100g, mi chinh vira &1,
dAu virng mot thia lé'n, nirée, mot it mudi va bo-.

*Cach lam:

1. Lw@i bo (hoac lwdi lon) riva sach, cho vao ludc trong nirdc nong, khi lép vé ngoai co
mau tring thi vét ra, dung dao cao sach 16p vo trdng, thai hat lyu c& 2cm.

2. Khoai tiy, ca r6t thai hat lyu ¢& 2cm. T6i thai mong.

3. Cho d4u virng vao n6i dun néng, Ian lirot cho lirdi bo, khoai tiy va ca rét vao xao, xao
xong cho ra dia.

4. Cho mét it mrée va mi chinh vao n6i dun tan, thém rong bién, lwdi, khoai tay, ca rot,
dun ltra nho trong hai ti€ng, thinh thodng quiy déu lén.

5. Trwéde khi bic ra cho ddu Ha Lan hodc qua d4u va téi vao, ném chiat mudicho vira an.

*Cong dung:



B6 than, chira nhiéu protein va chi't béo chit lwgng cao.

(2) Canh ga xé cai be

* Nguyén ligu:
Nguyén liéu chinh: Cai be 40g, thit canh ga 8og.

Phu liéu: Ming 50g, mot it mdc nhi, b6n cc nirde hodc nirére dung, mot thia mudi
nho, mot thia to dau, mot it du virng.

* Cach lam:

Rira sach 1&p phan @6 & hai canh cai be roi thai chi.
Loc thit canh ga, thai chir6i cho mot chit rirou gia vi.
Mang cit doi, thai s¢i. Moc nhi ngdm meém, rira sach, thai chi.

D6 mrére dung vao n6i dun soi, cho ga vao noéi, hét bé 16p bot. DE lira vira phai, cho
w A ~ 2. A . /. AN A Ny . A A~
mang, mdc nhi, rau cai, dun mot hai phat. Cho muoi, rirgu, dau vimg vao ném ném,

tit bep.

I I

*Cong dung:

Mui vi rdt thanh va twoi ngon. Chira nhiéu protein chat lirong cao cting nhiéu loai chit
khoang va vitamin.

(3) Com rang tring

* Nguyén ligu:
Nguyén liéu chinh: Mot lwong vira @4 com, trimg ga.

Phu liéu: Hanh 14 mot nhanh, téi, ddu Ha Lan mot it, sdu thia dau, mot thiamudi, mot

thia xi dau.
* Cach lam:

1. Danh tan trimg, thém mot chit mudi, cho vao n6i ba thia dau dun néng, cho trimg vao
xao0, muc ra dia.

2. Théai hanh, bAm nho téi.

3. Cho ba thia dau vao ndi dun néng, cho téi va hanh vao phi. D6 com vao, xao bing ltra
vira phai, khi hat com da @1 roi cho trirg vao, ném mudi. Rirdi mét thia xi dau vao
noi, tron déu.

4. Cothé cho thém mot chit tirong ca chua. Néu mudn mau sic dep hon, c6 thé thém
d4au Ha Lan xanh, ngd ngot hoic ca rét. Ba loai rau nay thai méng, c6 thé ding loai
dong lanh c6 ban trén thi trweong.

*Cong dung:



Thom ngon, mém, chira protein, chit béo, dwromg, nhiéu loai khoang chat va vitamin.
2. Thuc don danh cho nguoi béo

(1) Tra 6 mai

* Nguyén ligu:
Nguyén liéu chinh: O mai ddm mudi 40g (loai vira 8 ~ 10 qua).
Phu liéu: B6on thia to dirdng tho, bon 14t chanh.
* Cach lam:
1. O mai bé hat, cit thanh nhiéu miéng to, néu qua nhé thi @€ nguyén.

2. Cho bdn c6c nurde vao néi dun soi, cho 6 mai vao dun nam phit, sau d6 cho dwong
vao, dun tan.

3. Rotracdc, chovailat chanh vaouéng nong.
*Cong dung:
Thanh nhiét, tiéu thye kién ty, gitip chdy mo hoi, lgi tiéu.
(2) Canh kim chim
* Nguyén ligu:

Nguyén liéu chinh: Rau kim chidm khé 30g, moc nhi khé 2g (ngdim mém khoang 20g).

Phu liéu: Nam c6c nirére ngdm rau kim chdm, mét thia to rwgu gia vi, mot thia nhé
mudi, mot it cé lwdi vit.

* Cach lam:



1. Bd gbc rau kim cham, rira sach, ngdm nwéc cho mém. Vét ra dé rao nrére, nrére ngam
de lai lam nuwére dung.
2. Mdc nhingadm mém, rira sach.
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3. Cho nwére va nirére ngam rau vao noéi dun soi, cho rau kim cham va mée nhivao dun
nim phut, ném mudi va rireu gia vi, ric cé lwdi vit 1én.
*Chu y:

Néu khéng mua dwoe rau kim cham cé thé diing rau cai thay thé (khoang 120g) va
mang (khoang 20g) cling dworc.

*Cong dung:

Vi twoi ngon, lirong calo thap, chira nhiéu loai vitamin.
3. Thuc don danh cho ngudi ¢é trang théi tinh thin khong 6n dinh

(1) Tra thao trach minh

* Nguyén liéu:
Nguyén liéu chinh: 20g tra thao trach minh.
Phu liéu: 8ooml nwérc sbi, 12 bong hoa cic kho.
* Cach lam:
1. Théo trach minh, hoa ctic vao binh ham véi mréc s6i, ddy ndp. Mot ti€ng sau, khudy
déu. Sau tam ti€ng &6 nwrée tra sang mot binh khac.
2. U8ng mot lrong vira du.
*Chuy:

Nhitng ngwdi man cdm mot [an wée chimg udng khoang 10oml (t6t nhat chia nhé ra
udng nhiéu lan)

* Cong dung:

Thanh nhiét, gidi doc, an than, dinh khi.

(2) Binh mi thip cim

* Nguyén ligu:

Nguyén liéu chinh: Tam lat banh mi (loai lam sandwich), 40g thit lon ba chi (lat
mong), 8og tim lon, 150g cai tring.



Phu liéu: 15g ca rét, 20g moc nhi (dd mém), 100g gia @b, nira thia mudi.
* Cach lam:

1. Thit ba chi thai s¢i rong 5mm, tim lon thai mi€ng moéng véi kich thwére 1cm x 5¢m,
wép rirgu gia vi.

2. Cardt, cai tring thai s¢i rong 5mm, mdc nhi ngdm mém roi thai s¢ to.

3. Cho d4u vao n6i dun néng, Ian liwot cho thit ba chi, tim, ci tring, ca rét, mdc nhi vao
x40, ném rwou gia vi, girng, mudi.

4. Khi da du ngudi kep trong banh mi, cit thanh nhitng mi€ng vira an.

5. C6 thé an kem véi gia db.

*Cong dung:

Vi twoi thom, ¢6 tac dung thic diy sw co bop ctia da day va rudt, ting cam giac thém
in, ho tro tiéu hoa.

4. Thuc don danh cho ngu6i tiéu héa khong tdt

(1) Tra tdo do

* Nguyén liéu:
Nguyeén liéu chinh: 4 qua tao dé.

Phu liéu: bén thia dwong cat, 8g girng, 70oml nurére, rirou brandy vira du.

* Cach lam:

1. Téo rtra sach, khia hai canh, cho vao noi.
2. Cho vao n6i mot lirong nwére vira da, thém girng va mudi dun Iira to, khi séi vin nhé
Itra dun ti€p 30 phut, vét girng ra, cho dwong vao dun tan.



3. Lic udng thém mot chit rirou brandy, uéng khi con néng.
* Coéng dung:

Téo @6 chira nhiéu canxi, ph6t-pho, sdt, protein, chat béo, carbohydrate (c4c loai
dwong) va nhiéu loai vitamin, c¢6 tac dung kién ti vi, b khi huyét, phong tranh bénh thiéu
mau do thiéu sit rit tot.

(2) Binh rdn rupu gung
Nguyén liéu:

Nguyén liéu chinh: 4 mi€ng banh mi, 2 qua trimg ga, 4 thia to riroru gia vi, 4 thia to
dwong cat, 4 thia nwréc gung.

Phu liéu: 8og bo, mot lwgng vira da hoa qua theo mua.

* Cach lam:

1. Banh mi cdt bé v6, chia mdi mi€ng thanh sdu mi€ng nho.

2. Trimg ga danh tan, cho rwou gia vi, niére gimg, dwomg vao tron déu. Cho hén hop vao
banh mi.

3. Dit noilén bép dun néng roi cho bo vao, ran trén liva vira phai cho dén khi hai mit co
mau nau nhat.

4. X€p lén dia bay cuing hoa qua.

* Cong dung:

Hirong rirou thom nong, Am da day, kién ti. Chira nhiéu protein, chit béo,
carbohydrat.

(3) Com bé duéng (com gao nép ndm huong)

* Nguyén ligu:



Nguyén liéu chinh: Gao n€p 400g, thit thin 100g, nAm hwrong khé 10g (ngdm mém
dwoc 508).

Phu liéu: 25g girng, hai thia to rirgu gia vi, tom non 20g, hai thia to dau virng, mot thia
nhé mudi, nira thia xi dau, nira cdc nwée.

* Cach lam:

1. Gao nép vo sach ngdm mo6t dém, hom sau trwére khi hdp, dé rdo nwére, dung 16ng hap
nong hdp bon mwoi phut.

2. Thitlon thai s¢i rong smm, nAm hirong cit gdc, thai s¢i, tom non rira sach, ngam

trong mréc cho mém.

Gung cao vo, rira sach, dung dao dap dap ro6i bam nhuyén.

4. Cho dau virng vao n6i dun nong, cho girng vao xao trirde ti€p d6 cho thit lon vao xao
dén khi d6i mau, d6 tiép tdm noén, nAm hwong, tiép tuc xao cho thom, sau d6 ném
rwou, xi ddu, mudi vao ndu chin, bé gao nép da hdp chin vao tron ki, cho ra bat.

@

*Cong dung:

Ich khi kién ti, b6 trong dwdng nguyén, mén dn nay cb cong hiéu cai thién tuan hoan
mau, thic ddy tiéu hoa, ting cam giac ngon miéng, thic day téng hop protein.

5. Thuc don danh cho nguoi khé mang thai

(1) Ga gio hip
* Nguyén liéu:

Nguyén liéu chinh: 1 con ga gio (nang 250 ~ 300g) Phu liéu: Rwrou gia vi, girng twoi,
mudi tinh, dwong tring vira du.

* Cach lam:
1. Ga cit tiét, 1]am 16ng rira sach, chit mi&€ng, dé rao nwérc.
2. Gumg cao vo, rira sach, thai lat.
3. bé ga vao bat to, cho rrou gia vi, girng, mudi, dwong, khong thém nwrée.
Cho vao noéi hdp bon ti€ng, &n trwde khi ngn.
* Cong dung:
B6 than, bd sung tinh lwe, dai bé nguyén khi. Thich hop dung trong cac triedng hop
than hw thi€u tinh lwe, sic mit vang vot, co thé gy yéu, tim dap nhanh, m4t nga, in it, mét

méi ra rod, @6 mo hoi trom. Pan ong liét dwong xuit tinh sé'm, lanh tinh. Phu nit kinh
nguyét khong déu, lau khéng co con.



(2) Ngdu pin him ga to

* Nguyén ligu:

Nguyeén liéu chinh: Ngdu pin hirou 100g, 1 con ga méi to' (khoang 350g), dwrong quy
25g, cAu khéi tir, hoang ki mdi loai 15g, 6 lat gimg twoi.

Phu liéu: A giao 20g, rrgru gia vi, mudi tinh da lwong.

* Cach lam:

—

. Gacit ti€t, m6 bung, bé bd 1ong, rira sach.

. Cho ngAu pin, dwong quy, cdu khéi tir, hoang ki, a giao vao nwée sach ngdm nam phit,
rira sach.

. Gung cao vo, rira sach, thai lat.

. Rira sach ndi, cho 1én bé&p, cho tt cd nguyén liéu va ga vao noi (trir a giao), cho mot
lirong nurére vira phai, thém gimg, rirou gia vi, day nép lai, dun to Itra cho d&€n khi séi,
vin Itra nho hdm ba ti€ng, ti€p @6 cho a giao vao, doi a giao tan, ném mudi, chia ra
dung nhiéu Ian.

N
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*Cong dung:
On than dudng huyét, diéu bd mach nham, xung. Chi tri than huw, triéu chimg két hon
da 1au ma khéng c6 con, muédn kinh, lwrgng it, mau nhat, sic mit t6i, eo mai, chén tay ra

rod, khong c6 ham mudn tinh duc, nwée tiéu trong dai, lirdi mau nhat réu tridng, mach tram
té...

6. Thuc don danh cho nguei dn chay

(1) H6 dio rdn gion
* Nguyén ligu:

Nguyén liéu chinh: Nhan h6 dao bé voé 400g.
Phuliéu: Y4 thia tra mudi, dwong cat, vimg tring modi loai hai muéi, vai giot chanh.

Nguyén liéu lam si-ro: dwdmg mach nha, dwong cat moi loai 2 muéi, nira cdc nwée
tring.

e Cach lam:
e Cho nhin ho dao vao nwrére s6i lude ba phit, vét ra x8i mrde cho sach, dé rao.

e Ving tring rnia sach, dé réo, xao thom.
e Dun s6i b6n cdc nrére, cho dwong cat va mudi vao, thém nhin ho dao ndu ba phut, vt



ra, thAm khé nwée.
 Dun tan si-ro, vit vai giot chanh, cho nhan h6 dio vao dun nim phut, vét ra dé réo.
e Dun tinh d4u s6i lin tin, cho nhan h6 dao vao ran cho d&€n khi c6 mau vang nhat thi
vért ra, ric virng 1én 1a dworc.

*Cong dung:

H® dao chira protein, chit béo, khoang ch4t va nhiéu loai vitamin, c6 tac dung hd tro
d6i véri sw phat trién trung khu thin kinh, sy hinh thanh mau va tiy xwong ctia thai nhi. H6
d4o ran gion thom ngot, gion x6p; virng ¢ tac dung bé dudng co’ thé, rat thich hop lam
mon an vat cho nhiimg ngwdi an chay.

(2) Rau xao thip cim

* Nguyén liéu:

Nguyén liéu chinh: Ming 250g, rau cai 100g, nAm hirong da ngdm mém 50g.
Phu liéu: Dau virng, mudi tinh, mi chinh vira du.

* Cach lam:

. Ming thai s¢1i, cho vao ndi nrére s6i tran qua, rira sach bing nwée lanh, d érdo.

. N&m cdt cudng, rira sach, thai sori.

Rau cai nhit sach, rira sach, bim nhuyén.

Rira sach chdo, cho 1én bép, dé Itra to, rét dau, cho s¢i ming, nim vao dao qua, cho
mot chit nwére, dun séi trén Iira to, sau @6 van Itra nhé dun 3 ~ 5 phit, cho rau cai vao
xa0 mwoi lim phut, rwdi chiat dau virng cho sanh 1a dworc.
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*Cong dung:

M6n rau xao thap ciAm la thye don rd't t6t danh cho ngwdi dn chay, chira cac thanh
phn nhw protein, chdt béo, carbonhydrat, canxi, phdt-pho, sit, vitamin B2, B3... vira ¢ thé
khai vi vira tdng cam giac ngon miéng.

III. TAm trang mang thai tot nhit

Thai phu nén gitr tam trang luon vui vé, lac quan, tranh ndy sinh nhitng anh hwéng va
tam trang khéng tot. DU gip chuyén khéng vui cling khong nén néi gidn, nhw vay vira ¢6 loi
cho strc khéde ctia ban than thai phu vira tic dong tSt téi sw phat trién khée manh cta thai
nhi.

Bé1i 18, khi tAm trang ctia thai phu thay d38i, chitc ning sinh 1y, chdt lwrong co’ thé va tinh
trang strc khoe sé phat sinh nhiing thay d6i trwe ti€p anh hwéng dén sy sinh trirdng va phat

trién ctia thai nhi, do d6, thai phu can phai hét strc chi trong diéu nay.

Khi thai phu c4u giin, lrong hodc-mén trong mau ting nhanh, n6ng o chit hoéa hoc



doc hai trong co’ thé sé ting va nhanh chéng di khdp cor thé theo dwong tuin hoan mau, ¢6
thé tién vao khoang mang i qua tim 14 chdn nhau thai. Nhimg chit nay sé tac dong true
ti€p 1én thai nhi, tré sau khi sinh sé c¢6 nhirng nét tinh cach va cam xtc gi6ng me khi mang
thai. D6 12 mot két qua nay khong hay chut nao.

Ngoai ra, bach ciu trong mau la “vé si” ctia sirc khoe, khi con ngwdi bi bénh, bach cau,
dic biét 1a dai thwe bao trong bach céu sé “chién ddu” chdng lai vi khudn va vi-riat xAm nhép
vao co' thé. Khi thai phu néi gidn, lirong bach céu sé gidm, khién stre dé khang va kha ning
mién dich cfia co thé y&u di, nguy co' nhiém bénh ting 1én, gdy bat loi cho strc khée ban
than va anh hwéng xdu dén sy phattrién cia thai nhi do thiromg xuyén dau §m. Hon nita,
kha niang dé khang bénh tat ctia tré sau khi chao doi sé kém hon tré binh thwomg mot chut.
Trong thoi gian mang thai, tAm trang khong t6t ctia thai phu gy nén nhiéu hiu qua vé stre
khée. D6 ciing 1a nguyén nhan khién mot s tré so sinh bi sirt méi hé ham &ch bam sinh.

Tir tuan thir bdy d€n tuén thir 10 cta thai ky 14 giai doan hinh thanh ham &ch va xwrong
ham trén cta thai nhi. Néu trong thoi gian nay tdm trang cta thai phu khong 6n dinh, rit c6
thé khién tré bi khi€m khuyét bam sinh.

TAm trang cta thai phu t6t hay khong c6 anh hwéng trire ti€p 1én thai nhi. Ty 1é sdy vao
giai doan dau va gitra thai ky cting nhur ty 1é sinh kho ctia nhiing thai phuy tinh tinh néng
nay, hdptap, tim trang thay d6i manh, hay cau gian, da sau da cam, man cam da nghi, l1ong
da hep hoi cao hon phu nit binh thiromg tir ba @&n nam Ian. Hon nira, con ctia nhirng thai
phu ndy c6 cin ning nhe hon nhiéu so v&i thai phu binh thiromg.

'--II--III--I-II.--III-IIIIII--I-I-I--II.I-III-I--IIII-I
Goiy:

TAm trang cua thai phu khéng nhi¥ng lién quan dén sirc khée cua
ban than thai phu ma con anh hiréng khong nhé téi sy phat trién caa
thai nhi nén né thwe sw 1a mét van dé 16'n cin dworc xem xét nghiém
tic. Lam thé nao dé giap thai phu gii sirc khée va tim trang tét, can
chi y téi nhiéu yé&u t6. Gia dinh phai ¢6 ging tao khong khi sinh hoat
hai hoa, lac quan, hai v¢r chong phai third'ng xuyén giao lwu, 6 sw



hiéu biét va théng cam lin nhau. Dic biét, khi xay ra chuyén khong
vui, phai dong vién thai phu nhin nhin vin dé tir géc do tich cwe,
tranh dé thai phu chiu kich thich khéng t6t. Ban than thai phu ciing
phai d6i mit mot cach dtng din véri nhitng mau thuin tir nhé dén
lo'n xay ra trong cudc séng. D6i véri mot sé chuyén nhé khong nén qua
so do tinh toan, dic biét khong nén da nghi, giam thiéu t6i da hiéu
IAm véi nhivng ngwori khac trong gia dinh. Du giap chuyén khong
thuan l¢’i cing nén rgng long mot chiat, hoc cach tw an ti minh, nhw
thé&tam 1y sé khéng dé bi anh hwéng hay bién dong. Phai biét ring,
giit tAm trang vui vé, binh tinh dé ban than luén cé tim Iy t6t rat c6
l¢ri d6i véri ban théan, gia dinh va ca thai nhi.



CHUONG 3: THU THAI

I. biéu kién

Khi nam gi¢i @n tudi day thi, hai bén tinh hoan dn phat trién hoan thién. Trong tinh
hoan c¢6 rit nhiéu 6ng nho, thanh 8ng c6 vo sb tinh bao cAp mot. Loai t€ bao nay c6 hinh
tron, 23 cip nhiém sic thé.

Trong &6 c6 22 cip 1a nhiém sic thé thirong, phu trach truyén tai thong tin di truyén,
nhw quyét dinh chiéu cao, ngoai hinh, nhém mau, mau da, méng mit (mau mit), mau toc...
ctia thé hé sau; cip nhiém sic thé con lai goila nhiém sic thé gi¢i tinh. Hai nhiém sic thé
gi¢i tinh ctia dan ong khong gidng nhau, ki hiéu 1a X, Y. Khi quan sat bing kinh hién vi, kich
c0 cua X kha to, Y kha nhé.

Tinh bao cAp m6t phat trién d&n mot mire nhat dinh, tir mot tinh bao chia ra hai tinh
bao cdp hai, nhiém sic thé ctia tinh bao van 1 23 cip nhiém sic thé d6. Bwére tiép theo, tinh
bao cap hai lai chia @i 23 cip nhiém sic thé, mdi t&€ bao c6 23 nhiém sic thé, trong 6 c6 22
nhiém sic thé thirdng, mot nhiém sic thé conlaila nhiém sic thé gi¢i tinh. Tinh ra, mot
tinh bao cAp mot bién thanh bén tinh trung, trong @6 hai chira X, hai chira Y.

Qua trinh nay can khoang 50 ngay.

Mot ngudri dan dng khée manh moi Ian xuat khoang tir 2 @&n 5 ml tinh dich, mdi ml
chitra khoang 60 triéu tinh triing. Trong ca cudc doi minh, dan ong c6 thé san sinh mot
nghin ty tinh triing tré 1én. S6 lweng tinh tring chira nhiém sic thé X, Y bing nhau, chiém
mot nira tong sd tinh tring, kha ning nay o6 thé duy tri lién tuc d&n nim 80 - 9o tudi.

Tinh trung dai khodng 0,06mm, dau hinh bau duc, dudi thuén nhé, gitip 1am giam lyc
can khi n6 di chuyén veé phia trwére. Phan ddu chira 23 nhiém sic thé da noéi & trén, doan
gifta hay goi 1a phn c6 1a noi chira nguon ning lwong ctia no, giong bo phan nhién liéu cta
héa tién; dudi tinh triing nhé va dai gitp tinh trung dé dang chuyén dong.



Khi xua't tinh, hang trim triéu tinh trung theo tinh dich vao siu trong 4m dao ngwoi
phu nit (vom am dao), liic nay tinh tring c6 hé't sirc chuyén ddng, tranh nhau boi vé phia c¢6
tir cung va khoang tir cung. Khitrimg rung, dich nhiy ¢6 tir cung chiu tac dong ctia hooe-
mén estrogen, cd tir cung gian to, rat it dich nhay va c6 do pH thich hop gitp tinh tring dé
dang tién vao. Khi phu nir 1én dinh sé lam khoang tir cung co lai tao ra ap suat thip, co tac
dung hd tro tinh tring tién vao tir cung.

Trong diéu kién phu hop, mdi phiit tinh tring c6 thé di chuyén tir 2mm d&€n 3mm.
Téng khoang cach tir cOng tir cung dé€n doan bong dng dan trimg (noi trimg thu tinh)
chirng 20cm, chi ¢6 50 ~ 200 tinh tring khée manh dén dwoce d6 trong s6 hang tram triéu
tinh trung. Tinh tring c6 thé s6ng & ¢ tir cung nim ngay sau khi quan hé, nhung 48 tiéng
sau khi xuét tinh, n6 sé dn lao hoa, kho két hop véi trimg,.

Phia sau hai bén tir cung c6 hai §ng dan trimg, khi dén tudi day thi, budng trimg dan
hoan thién, c6 thé sinh ra nhiing trimg chin. Trimg la t&€ bao c6 thé tich 16n nhat trong hon
mot tram loai t& bao trong co thé ngwdri véi dwomg kinh 0,2mm, nhé hon hat gao rit nhiéu.
Trimg chtra 22 nhiém sic thé thirong va mot nhiém sic thé gi¢i tinh X.

——

Phu nit tir tudi day thi dén khi man kinh, wée tinh et bon tuin rung trimg mét lan, mdi



Ian rung mot trimg (thong thwdmg hai 6ng dan trimg Ian lwot rung, trong tinh trang dic thu
c6 thé rung nhiéu hon mot qua, néu thu tinh sé thanh da thai). Trong suét cuée doi minh,
phu nit rung khoang 300 ~ 400 trimg. Sau khi man kinh trimg sé€ khong rung nitra, do @6
rat it phu nir trén 50 tudi cé thé tiép tuc mang thai.

Khi rung, trimg sé chay theo dich noan bao, lic nay dwéi tac dung ctia hooc-mén
estrogen, céng ong dan trimg (doan loa) sé c6 hién tirong nhu dong manh, lao téi bé mit
budng trimg “d6n bit” trimg. Vi tir loa §ng dan trimg dén bé mit budng trimg c6 mot
khoéang cach nhat dinh, hon nira sy “d6n bit” trimg chila “bit bira”, do d6 khong thwe sy
chuén xac. C6 khi c6 thé bit dwoc trimg vao 6ng dan trimg (tir khi rung d&n khi bi bit
khodng mwdi phit), cling ¢6 khi xay ra sai sot, trimg roi xudng khoang bung va thoai hoa
dong thoi nhanh chéng bi hiit vao mang bung. Néu loa §ng dan trimg bit dwoc trimg va
chuyén n6 d@&n doan bong 6ng dan trimg, mot trong vo sb tinh tring sé xuyén thing 1op vé
trimg, trimg ngay lap tirc lam 16p vo kién ¢6 lai khién cac tinh tring khac khong thé xAm
nhap. Qua trinh nay goi la “thu tinh”. Thong thwong, 24 tiéng sau khi trimg rung rit kho
ti€p tuc két hop véi tinh trung.

Nhiém sic thé & dau tinh tring va trimg x&p thanh t6 hop trong hop tir.

“Trong anh c6 em, trong em c6 anh”, sau d6 nhanh chéng phan chia, mot thanh hai, hai
thanh bdn... tré thanh mot nhém t€ bao, 6ng dan trimg chuyén nhom t€ bao nay d€n
khoang tir cung, bAm vao niém mac tir cung goi la “lam t6”. Tir thy tinh d@n khi 1am t6 mit
khoang bay ngay, hop tir khéng ngimg nhan 1én, phan hoa thanh céc 6 chire, co quan,
“mang thai 10 thidng, mo6t ngay sinh con”, mot dtra tré sor sinh d oa oa cit ti€ng khoc chao
doi.

Phin trwrére chiing ta ¢4 néi nhiém sic thé gi¢i tinh cta tinh triung chira X hodc Y, trong
khi nhiém sic thé gi¢i tinh cta trimg chi chira X, do d6 tinh tring chira X két hop véi
trimg, nhiém sic thé gi¢i tinh cta hop tir1a XX, tirc 1a con gai. Néu tinh tring chira Y két
hop véi trimg, nhiém sic thé gi¢i tinh ctia hop tir 1a XY, tire la con trai. Nhw vay c6 nghia la
sinh con trai hay con gai quyét dinh béi tinh trung chir khong phai trimg.

I1. Qua trinh rung tritng & phu ni

Phu nit tir 13 ~ 14 tudi budng trimg phét trién hoan thién va bit dau rung trimg. Théng
thwong, mdi thang n6 rung mot trimg chin. Néu trimg nay két hop véi tinh tring sé tré
thanh hop tir, néu hop tir1am t6 trong tir cung sé phat trién thanh thai nhi. Néu trimg
khéng thu tinh sé theo mau kinh ra ngoai cor thé. Bén ky kinh sau, budng trimg sé lai rung
mét trimg chin. Kich ¢& ctia trimg khoang 0,2mm, c6 thé coi 1a t€ bao lén nhét trong co thé
nguwoi.
'..-......-....-...........-......-....-...........-....‘

Goiy:

Tuy buéng trieng cach 6ng din trirng rit gan, nhwng khéng trree
tiép ndilién véi 6ng din trirng. Sau khi trirng rung cé thé trwc tiép
rovi vao 6ng din trirng ciing c6 thé roi xuéng khoang bung réi méi vao
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III. Qua trinh thu thai

Tring trong co thé phu nit két hop véitinh trung & doan bong 6ng din trimg, ciing
chinh 14 qua trinh thy tinh. Hop tir dan dén di chuyén vé phia tir cung, mat bon dén nim
ngay mé&i dén khoang tir cung.

Lic nay hop tir ti€t ra enzyme phéin huy protein, ¢6 tic dung lam v& niém mac tir cung,
tao mot 16 hong trén bé mit niém mac tir cung d6ng thoi ddn dan dn mon va bam dinh vao
16p trong niém mac, con 16 hong trén niém mac nhanh chéng lién lai, bao boc hop tir trong
niém mac tir cung, day chinh 1a qua trinh 1am t6 ctia hop tir. Lic nay wéc tinh da khoang
mot tudn sau khi thy tinh (7 ~ 8 ngay), day ciing chinh 1a qué trinh hinh thanh phéi nang.
Phoi nang lam t6 xong nhanh chéng phét trién, &€n cudi thang thir nh4t, phoi thai da dai
khoang smm.

IV. Cin ot phdn dodn mang thai

1. Chim chu ky kinh nguy¢ét

Néu kinh nguyét cham 10 ngay tré 1én, ban c¢6 thé @3 mang thai. Nhung chu ky kinh
nguyét do hé than kinh ndi tiét phirc tap diéu khién, trong d6 bao gém trung khu thn kinh,
tuyén yén, buong trimg va tir cung, bat ky khau nao bi tac dong hoic bi bénh, déu c6 thé
anh hudng d&n chu ky kinh nguyét. Do d6, khi chu ky kinh nguyét bi chdm, cich phan doan
¢6 thai t6t nhét 1a @n bénh vién kiém tra.

2. Non, budn nén, nhu ciu in udng thit thuong

M4t kinh khi d€n thang, thwong xuyén xuit hién triéu chirng buon nén, nén nwée
trong, &6 14 cin ctr quan trong dé phan doan c6 thai giai doan dau. Ngoai ra, c6 thé c6 cac
biéu hién khac nhw &n khéng ngon miéng, nhu ciu in udng thi't thwong...



3. Su bién doi ctia bau nguc

Nguwe cirong 1én, dau nhii cham vao la dau, day la bién hién d4u tién phat sinh dwéi tac
dung ctia hodc-mon progestogen va estrogen ctia budng trimg. Nhung diy khong phai la
can cir mang thai thyc sy dang tin cay.

4. Truéng phan gitra bung dudi
Trong hai thing d4u mang thai, do tir cung to ra nén thiromg c6 cam giac phén gitra
bung dwéi bi trrdmg.

5. Thuong xuyén di tiéu nudce trong
Néu qua chu ky ma khong thdy kinh nguyét, thiromg xuyén mudn di tiéu, nwére tiéu
trong, kha ning mang thai cling rat lon.

6. Tich tusactd da

Ngoai mau ciia d4u nhii va quang thAm hon, n€u trén viing mé hai bén miii xuat hién
vét mau nau, & gitta Am vat va ron hién 1én mot diromg thing manh mau nau, d6 chic chin
1 biéu hién cna thai nghén. Trén mit goi 1a d8m thai nghén, & bung dwéi goi la dwong nau
thai nghén.

V. Cach phin dodn mang thai

Do6i khi, viée xac dinh mang thai khong hé don gian, nhit 1a trong sau tuan d4u tién, vi
mot s§ ddc trung van chira rd rang nén ngay ca bac si khoa san giau kinh nghiém ciing can
sir hd tror ctia mot sd tiéu chi khach quan méi c6 thé dwa ra két luan.



1. Nhiér do goc

Nhiét @ gdc sau khi trimg rung cao hon trwére khi trimg rung, 1én khoang 0,5°C, dong
thoi duy tri lién tuc tir 12 ~ 14 ngdy, cho d€n trwdre khi ¢6 kinh mot d€n hai ngay hodc ngay
kinh d4u tién méi ha nhiét.

Néu lién tuc do ba, b6n ngay c6 thé phan doan da mang thai hay chwra.

2. Dich nhiy ¢6 t cung

Phu nit sau khi mang thai, “hoang thé kinh nguyét” ctia budng trimg khong nhirg
khong teo lai ma con phat trién thanh “hoang thé thai nghén”, va tiét ra mot lwong lén
hobc-mén progestogen. Vi vay, khi lam xét nghiém kinh phét, dich nhiy 6 tir cung c6 rat
nhiéu khéi hinh biau duc xép thanh hang. Bac si thdy nhiéu khdi bau duc nhu vay ¢6 thé xac
dinh dayla hién twong thai nghén.

3. Khdm phu khoa

Trong thoi gian mang thai, hé sinh duc, dic biét 1a tir cung c6 nhiing bién d6i rit ro
rang. Kham phu khoa sau khi qua ky kinh vai ngay, néu phat hién thanh 4m daova c6 tir
cung sung huyét, mém di, c6 mau xanh tim; noi giao giita c6 tir cung va khoang trén tir
cung mém di ro rét, khién chiing dwwomg nhuw tach rod nhau, tir cung mém homn, to hon, hai
d4u cd tir cung rong ra va bién thanh hinh cau, dong thi cham vao tir cung gy ra co rit thi
¢6 thé xac dinh &4 mang thai.

4. Tht nghiém ho6c-moén progesterone (do hoang thé tiét ra)

Mobi ngay tiém vao co bip ngwdi thir nghiém hodc-mén progesterone (hodcmén tror
thai tir 10 ~ 20mg), dung lién ti€p tir ba d&€n ndm ngay, néu sau khi ngirmg thudc bay ngay
khong thdy 4m dao chay mau tirc 1a két qua dwong tinh, vé co' ban c6 thé xac dinh d3 mang



thai.

5. Kiém tra bang mdy siéu 4m B
Néu nam tuan ding may siéu am B kiém tra, trén man hinh c6 thé thay tai thai, khi
dwoc bay d€n tAm tuan sé xudt hién nhip dap tim thai.

6. Xét nghiém thai nghén

Xét nghiém thai nghén chinh 14 kiém tra trong mau hosc nwée tiéu co thé me c6 hooe-
moén kich thich mang @m HCG (human chorionic gonadotropin) hay khong, néu c6 cho
thay trong co’ thé dang t6n tai 14 nubi phdi mang dém cta phdi thai, nhw vay c6 thé xac dinh
da mang thai.



CHUONG 4: KIEN THUC THAI
GIAO

PHAN MOT: CAN CULY LUAN THAI GIAO
I. Khii qudr

1. Co sd ly ludn cha thai gido

Ly luan thai gido bt nguon tir thyre tién, va ngworc lai, n6 hwéng dan hoat dong thai
gido, dong thoi kiém nghiém va phat trién 1y ludn thai gido tir nhitng ting cao hon. Thai
gido da dwoc nghién ctru rit nhiéu va trong thoi gian dai, 1y luin ctia né vo cing phong phu.

(1) Ly thuyér gido duc hoc ctia thai gido

Ly thuyét gido duc hoc ctia thai gido cho ring, thai gido trén thye t&€'1a ti€n hanh gido
duc thai nhi tir sém, 1a bo phan co' ban nhat trong toan b hé théng gido duc ma con ngudi
ti€p nhan sudt doi.

Vi viy, Iy thuyét nay chtitrong vai tro cht dao ctia thai phuy trong qua trinh thai gido,
chti trirong thai gido phai bit d4u tir thai phy, ting cwong tri thire, tu duwdng dao dire, tao
lap nhiing thoi quen t&t va tinh thAm m§ cho thai phy 14 vAn dé m&u chét cia thai gido.

(2) Ly thuyér tim Iy hoc cua thai gido

Ly thuyét nady nh4n manh nhirng 4nh hwéng ctia cac hién twrong tAm ly nhw am thi, ky
vong, lo ling, bat an, ... d5i v&i sw phat trién caa thai nhi; cha trong st dung cac nguyén ly
c6 lién quan cta tAm 1y hoc d€ phén tich, nghién ctru bién d6i tadm 1y ctia thai phu va quy
luat phat sinh phat trién ctia tim 1y thai nhi; muc dich gitp thai phu hiéu nhiing kién thirc
tam 1y can thiét dé, thire hién thai gido véi mot tAm trang vui vé va tich cue.



(3) Ly thuyét sinh ly hoc cua thai gido

Ly thuyét nay thién vé huémg coi thai gido 1a mot qué trinh sinh 1y, coi trong nghién
ciru corché'sinh 1y ctia né, cho ring moi nhan t6 tAm 1y xa hoi bit nguon tir méi trirdmg bén
ngoai co' thé me trwdre tién sé gy ra nhimg bién ddi sinh 1y ctia cor thé me, ti€p d6 anh
hwéng d@n s phat trién cta thai nhi. Vi viy, nhiém vu chu yéu ciia thai gido 1 tao ra mot
méi trwdng sinh vt hoa hoc va sinh vat vat 1y hoan hao cho thai nhi, vi du nhw bao dam 6n
dinh tuan hoan méau, noi tiét, nhiét & va 4p lwce trong tir cung...

(4) Ly thuyér uu sinh cda thai gido

Xuit phat tir quan diém wu sinh gido duc tt, 1y thuyét nay cho ring, nhitng nhén t&
lam han ché€ va anh hwdng téi sw sinh trwedng phat trién cta thai nhi rdt nhiéuy, vi thé, thai
gi4o trén thire t€ chinh 12 viéc con ngwdi khdng ché€ cac nhan t8 nay nhidm loai bé nhiimg
anh hwdéng va kich thich khéng t6t d8i véi phoi thai va thai nhi, tir 6 gitap cho né phat trién
thuén loi va hoan thién hon. Cu thé 13, nhirmg vin dé nhw dinh dwéng hop 1y, phong tranh
bénh tat, cAn trong khi st dung thudc, kiéng rirou va thudc 14, tiét ché quan hé tinh duc, giit
tAm trang vui vé, tranh cac chAn dong manh, tranh xa céc loai tia xa va chit doc hai... du
nim trong pham vi thai gido. Ly thuy&t wu sinh ctia thai gi4o trén thirc t€ da ti€n hanh
nghién ctru tong hop vé thai gido tir nhiéu tri thire khoa hoc nhw gido duc hoc, tam 1y hoc,
sinh Iy hoc, y hoc, vé sinh hoc... B&i thé, né tiéu biéu cho phwong hwéng phat trién cta ly
thuyét thai gido.

2. Nguyeén tic thai gido

Nguyén tic thai gido 1a nhitng quy tic bdt budc phai tuin thi khi tién hanh thai gido.
N6 phan anh quy luat khach quan ctia thai gido, dong thoi ciing khai quat va tong két kinh
nghiém thure tién thai gido hang nghin nim nay, xuyén sudt ca qua trinh thai gi4o, c6 tac
dung chi dao vé cling quan trong d6ivéinhiing hoat dong thai gido cu thé. T gidc tudn thi
cac nguyén tic co  ban cua thai gido 1a tién d@é cho thanh cong cua thai gido.



(1) Nguyén tac trgidc

Nguyén tic ti giac yéu céu thai phu trén co’ sé nhan thirc mot cach chinh xac y nghia
quan trong cua thai gido, chiit ddng hoc tp va van dung cac phirong phap thai gido, tién
hanh thai gido mot cach c6 muc dich va c6 ké hoach.

(2) Nguyén tic kip thoi

Qua trinh thai gido khéng thé ddo ngwoe, do @6 can phai thire hién sém nhat c6 thé.
Khi thoi cor thai gido tot nhit da qua, cho du chiing ta c6 4p dung cac bién phap thai gido
hiéu qua di nira cing khé ma bu dp dwgc khi€m khuyét. Théng thwdng, thoi ky then chét
nhit clia thai gido 1a sau khi mang thai tir nim dé€n bay thang.

(3) Nguyén tic khoa hoc

Can cir vao céc ly thuyét khoa hoc nhur gido duc hoc, tAm Iy hoc, sinh 1y hoc, khoa hoc
sinh t6t... va quy luat co ban ctia thai gido, lwra chon phwong phap thai gido phit hop, dan
ditthainhi trwréng thanh thuin lo+i va khée manh trong co thé me.

(4) Nguyén tic c4 bié

Cin cir vao tinh hinh cu thé cia ban than thai phu va gia dinh lwa chon phwrong phap
phu hop. Do céc thai phu ¢6 sy kh4c nhau vé nhiéu phwrong dién nhu tri lwe, ning lwe, khi
chit, tinh cach... nén con dwong va phwrong phép thwe hién thai gido cin dwoc diéu chinh
tiy theo tirng ngwdi. Ngoai ra, tinh hinh kinh t€, nén tang vin hoa va 181 séng cta gia dinh...
cling ¢6 nhitng anh hwéng nhat dinh ddi véi thai gido. Tuan thi nguyén tic ca biét ¢o thé
phéat huy mit manh, han ch€ mit y€u, mang lai hiéu qua thai gido kha tot.

3. Thai gido c6 gitp tré thong minh hon khéng?

Moi nguwdi trong xa hoi da dan coi trong, biét d€n va van dung cac linh vire ctia thai
gido nhur thai gido Am nhac, thai gido ngon ngit, thai gido vust ve, thai gido 4m thure, thai
gido méi trwrong... Nhitng hinh thirc thai gido nay déu ham chira nhéan t§ thAm my, c6 noi
dung va hinh thirc dep. Nha tdm 1y hoc ndi ti€ng ngwoi My - Benjamin Bloom sau nhiéu
nidm nghién ctru véi hon mot nghin tré da dwa ra kétluin cudi cung: “50% tri tué ctia con
ngudi co dwoe trirde bon tubi, 30% c6 dwoe trong thod gian tir bén d&n tim tudi, 20% con
lai hoan thién sau tdm tudi”. Mot phian trong 50% tri tué ma con ngudi c6 dwoce triede bon
tudi la nhor thai gido. Sw phat trién ciia khoa hoc hién dai chimg minh ring, trong thoi gian
mang thai néu lip di ldp lai nhiéu Ian nhimg kich thich tot 6i v&i thai nhi, ¢6 thé thic ddy
nao phat trién. Nhiéu vi du thue t& tir trirdre dén nay ciing cho thiy, thai gido vo ciing quan
trong trong viéc ning cao chi s6 thong minh clia con nguwoni.



4. Thai gido cting la mot moén khoa hoc

Thai nhi luén luén dya vao nhau thai @& 14y ch4t dinh dwdrng va oxi tir mau ctia me, sy
bién d6i ctia hodc-mdn va cac thanh phan hdéahoc khac trong mau me chic chin ciing sé
anh hwéng dén hoat dong sinh 1y ctia thai nhi. Théng thwong, trong qua trinh phat trién hé
than kinh ctia thai nhi, than kinh cam giac va ddcbiét 1a than kinh tién dinh phét trién kha
soém do thai nhi thwong xuyén chiu kich thich tir sy thay d6i vi tri co thé trong tir cung ciia
me. Thai nhi nghe dworc giong nodi cia me sé cam thdy an toan va & trong trang thai hién
hoa 6n dinh. Sau 24 tu#n tudi, thai nhi sé c6 phan tmg vé&i ti€ng mau chay trong huyét quan
tlr cung, ti€ng nhu dong chia rudt, ti€ng 6n ao clia mdi triromg bén ngoai, ti€ng sap cira
manh... bing cich ctr ddng nhiéu hon. Thai nhi thdm chi c6 thé nghe th4y nhiimg 4m thanh
6 tAn s8 cuwre cao hodc cwre thdp ma ngwdi trirdng thanh khong thé nghe thdy. Am thanh tin
s0 thap c6 thé e ché€hoat ddng ctia thai nhi, ngwoc lai, Am thanh tin s6 cao c6 thé lam ting
hoat @gng ctia thai nhi. Am nhac c6 giai diéu dep, hai hoa khién thai nhi cam thay vui vé. Tir
32 tudn tudi, khi t&r cung ngwoi me co bop hodc chiu ap lire ctia bén ngoai, thai nhi sé dap
manh thanh ti cung € khang cir, d6ng thoi ¢6 thé cam nhan chinh xac niém vui, sy kich
dong, bat an, dau budn ctia me va nhanh chéng c6 nhirng phan img khac nhau. Ngwoi ta
phat hién, b€ tré so’ sinh trwrére ngwe tréi, gan vi tri trai tim ngwdi me khién tré c6 cam giac
an toan nhat. Nguyén nhan 1a vi trirde khi chao doi tré da quen nghe ti€ng dap va nhip tim
ctia me, loai Am thanh ndy mang lai cho tré sy 4m ap, yén binh va tinh yéu.

Thai gido anh hwéng d€n sy phat trién ctia thai nhi thong qua moi trirdmg bén ngoai va
trang thai tinh thin ctia me, vi thé né c6 thé thic ddy s phat trién ning lwc tri tué cta thai
nhi. Khi con ngwoi sor hii, phin ng, budn bire, dau khé... co' ning ctia than thé, bao gom s
bai tiét cac loai hodecmén xudt hién nhiing bién ddi rat Ién. Hau hét nhiig bién d6i nay anh
hwéng @ thai nhi théng qua méau ctia cor thé me, mét lirong 1é6n hodc-mén tir vé tuyén
thwong than c6 thé gy tré ngai r6 rét sy phan hoa va phét trién ctia phdi thai, gay ra di tat
strt moi, hé ham &ch... Thai phu c6 4p lwe vé mit tinh than nhw dau buon, so' hii, phin no,
bat an... sé khién chirc ning hé tuin hoan, hé tiéu hoéa trong corthé thay d6i, lam giam s
h&p thu cac chit dinh dirdng, sirc khée ctia me bi tén hai khién dinh dwdng va sy phat trién
ctia thai nhi cling chiu anh hiréng, tham chi c6 thé gay say thai va sinh non; chirc niing



huyét quan cia me mét cAn bing c6 thé dan d&n xuét huyét tir cung, nhau thai bong sém...
lam anh hwéng téi s sinh trirdng ctia thai nhi, tham chi c6 thé ddn dén thai chét luu.
Ngwoi ta phat hién khi tAm trang thai phu khong t6t, tin suit, cwromg do va thot gian duy tri
chuyén dng ctia thai nhi sé ting 1én va kéo dai, chimg té thai nhi dang bt an. Twrliéu diéu
tra ctia T6 chirc Y t&€ Thé gi¢ri cho thdy, ty 16 méc cac chimg dj tat thai nhi, bénh than kinh,
bénh dwdng tiéu hoa, bénh tim mach ctia tré sinh ra trong hai cudc chién tranh thé€ gi¢i
ting cao ro rét. Nguyén nhan la do tAm trang cing thang cao d9, cudc song rdi ren khong on
dinh va ch€ @6 dinh dwdng khong tot clia ngirdi me.

Thure hién thai gido mot cach khoa hoc 1a diéu vo cung can thi€'t. Thai phu phai tao ra
mot mdi triromg hai hoa thoai mai, tranh ti€ng 6n va nhimg tiéng dong choi tai, it d€n
nhimg noi ndo nhiét; nén thwromg xuyén ling nghe nhirng giai diéu vui tiroi, dep d€; tranh
khong khi 6 nhiém, x6c va chdn d6ng manh, vi du di xe qua nhirng con dwong 16i 16m
khong biang phing. Pong thoi, thai phu phai gitt tAm trang thoai mai, vui vé, hwéng vé
nhitng diéu t6t dep, tranh budn rau, lo ling, tranh cac kich thich va ton thwong tinh thn...
Thai phu c6 thé nghe nhac, thwéng thirc tic phaAm nghé thuat, doc nhitng cAu chuyén nhe
nhang vui vé, nhé lai ki niém tho 4u tiroi dep, ¢6 gdng @6 khong ngimg dwoe hiréng thu cai
dep, kich thich néo bd thai nhi phét trién. Di choi cong vién, di dao trén canh dong, ngim
non xanh nui biéc... c6 thé thiic 4y thai phu tiét ra enzyme diéu tiét lrong méau chay toan
than, c6 tdc dung hung phdn d6i véi t€ bao than kinh, tir d6 cai thién tinh hinh cung cip
mau cho nhau thai, thic d4y tri tué va cc co quan trong co thé phat trién nhanh chéng. Sw
hoa thuén cua gia dinh, sy quan tdm cham séc ctia nguwroi yéu, cia cha me; sy giup &, hoa
hop, nhiét tinh ctia dong nghiép, hang xém, viée doc sich bao thwomg thire vé thai nghén va
1am bbn c6 thé ting cac ki€n thirc bao vé sirc khée ctia thai phu, giam sw sor hai ctia thai phu
d6i v&i viee mang thai va sinh con, gitp thai phu gitt dwoe tim 1y thoai mai, 6n dinh, s6ng
6 quy ludt, tir &6 tao diéu kién quan trong cho sinh tdt. C6 thé thay, thai gido khong chi la
van dé riéng cuia nguroi me, ngurdi cha, ma con 1a trach nhiém ciia ca gia dinh va xa hoi.

5. Thai gido la gi?

Nhic d€n thai gido, moi ngwdi chi nghi dé€n “nghe nhac nhe nhang”, “tro chuyén véi
thai nhi trong bung” hodc “giir tAm trang vui vé, nhin nhirng thi t6t dep”; nhirmg ngwoi gia
thi nh4n manh “khéng dwrgc dong @n thai than”. Tuy nhién, thai gido khoa hoc hoan toan



khoéng chi han ch€ & nhirng diéu nay.

Thai gido 1a nganh khoa hoc tap trung ki€n thirc wu sinh, nuéi t6t, day t6t. N6 bao gom
ba phwong dién: khi co’ thé trong trang thai t6t nhat, duwdng thai trong méi trwong tét nhat
va giao duc thai nhi.
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Goiy:

Hiéu theo mit chik, thai giso mot mit la thai, mit khac 1a gio, 1a
kién thirc két ho'p giira thai va gido. TAt nhién, day chi la y nghia mat
chi¥, hoan toan khong phai ham y that sw cua thai gido. Thai giao
chiing ta n6i d€n ngay nay, khong thé chi han ché trong ban nang duy
tri noi giong chia loai ngwdri, ma can nhan thirec siu ho'n vin dé cor ban
nhit cua khoa hoc cor thé con ngwdri bao ham trong hé théng khoa hoc
Kithuat hién dai - wu sinh, va cting chinh la “thai giao” theo nghia
rong.

(1) Thu thai khi co thé trong trang thdi t6t nhit

Thu thai khi co thé trong trang théi t6t nha't chi qua trinh tinh triing va trimg két hop
thanh hop tir khi cha me khée manh dang & d¢ tudi dep nha't véi trang thai co thé va tam ly
tot nhat.

Néu muén sinh mdt em bé khée manh thong minh, khi co’ thé trong trang thai tot nhat
14 v6 ciing can thi€t. Mudn lam dwoce diéu d6 can co6 sir nd lwe cia c hai vo chong. Trirére
khi thu thai, hai vo' chéng cin dé co thé va tAm Iy trong trang théi t5t nha't.

(2) Duéng thai trong méi truong toét nhar
Duéng thai trong moi trwrong tt nhat 14 tao mot moi trwrong tot dep dé thai nhi dwoc
gido duc tot hon.

Cin ctr vao co' thé, me moéi trirdng séng cha thai nhi chia ra thanh méi trrong bén
trong va moi trirong bén ngoai. Méi trirdrng bén trong bao gom trang théi tinh than, hoat
dong tw twdng y thire, tinh trang dinh duwdng, co' quan noi tang, hé noi tiét va phém chat, tu
dwdng ctia ban than ngwdoi me... c6 tac ddng trire ti€p 1én thai nhi. Méi trirdrng bén ngoai chi
moi trirong tw nhién va xa hoi ngoai co’ thé me c6 thé anh hwéng dén cor thé me, din dén
nhirng bién ddi trong co thé me, tir &6 anh hwéng téi thai nhi. Vi du nhw ngdm canh dep tw
nhién sé gitp tinh than cia me vui vé, thodi mai. Moi trirdrng bén ngoai gian ti€p tac dong
1én thai nhi, gdy anh hidng d6i véri qua trinh sinh triedng, phat trién cta thai nhi bing cach
kich thich 1én céc co’ quan cAm gidc nhwr mét, tai, miéng, mii... va hoat dong tur duy ctia ndo
bo nguwrdri me. Nhirng viéce lam tich cwre, cao quy, tinh than lac quan mang d@n cho thai nhi
nhimg diéu tot dep; viéc lam tiéu cire, tinh thén bi quan tac dong bat loii d@€n thai nhi. Tuy
giita me va thai nhi khéng c6 méi lién hé thin kinh trire ti€p, nhung c6 thé giao ti€p bing



céac chit hoa hoc trong huyét tirong. Thai nhi cAm nhén tinh cdm, y nghi ctia me nho s
bién d6i cac chit hoa hoc trong co thé me. TAm trang ctia me sé anh hwéng truee tiép dén sw
phat trién cta hé thn kinh va sy hinh thanh tinh cach cta thai nhi, diy chinh la nguyén
nhan phai dwdng thai trong méi triromg t6t nhit.

(3) Gido duc thai nhi
Y nghia ban d4u ctia thai gido chinh 14 tién hanh gi4do duc thai nhi mot cach c6 y thirc.
Gi4o duc thai nhi chia thanh gido duc tryre ti€p va gido duc gian ti€p.

Gido duc trire ti€p 1a tryee tiép tac dong 1én thai nhi, dé thai nhi dwoc tiép nhan s gido
duc t6t. Vi dy, @it tai nghe gan bung me cho thai nhi nghe nhac trire ti€p. Gido duc gian tié€p
12 4nh hwéng dén thai nhi bing cach tac dong 1én me. Vi du, me tap thé duc trong thoi gian
mang thai, @& rén luyén than thé cho ca hai me con hoic doc mot tac pham vin hoc hay dé
hai me con cung hoc tap.

Sau khi mang thai, me va thai nhi gin véi nhau thanh mot thé, 1o néi, ct chi ciia me
anh hwéng dén thai nhi timg phut timg gidy. D& boi dwdng thai nhi, ngwrdi me cin c6 ¥ thire
hoc tAp thém mot s6 tri thire, béi 18, thoi gian me hoc ciing 14 lac thai nhi dwrgre gido duc. Vi
vay, trong thoi gian mang thai ngwdi me phai hoc nhiéu hon, doc nhiéu hon, 1am nhiéu viéc
tich cye hon.

6. Thai gido c6 tic dung thuc su khong?

(1) Thai nhi cé thé tiép nhin gido duc khéng?

Cha me nao cling mu6n minh c6 thé sinh mét dira con thong minh, khée manh, hoat
bét, tur chdt cao, pham chit t&t. Lam sao dé niém mo wée Ay tré thanh hién thwe? Cling véi
nhirg nghién ctru khoa hoc sau hon va nhirmg phat minh khoa hoc méi, thai gido véi tw
cach la mot mon khoa hoec méi dang ngay cang dwrgrc moi nguwroi coi trong, khong it nguroi



dit hy vong vao thai gido. Vay thi, thai nhi thwe sy ¢6 thé tiép nhan gido duc khéng? Hiéu
qua ctia thai gido thyre chit nhwr th€ nao? Néu hiéu qua, phirong phap nao méi chinh xac va
c6 loi cho sy phat trién ctia cor thé va tri tué thai nhi? Payla vin & ma h#u hét nhiing
ngwdi sip 1am cha me déu hé't sirc quan tam.

Hién nay, nhiéu cach hiéukhac nhau vé thai gido. C6 ngwdi cho ring thai gido hoan
toan khong c6 y nghia va tic dung véi thai nhi, chi can thai phu sinh hoat qui c¢fi, ddm bao
dinh dwéng, € thai nhi trong cor thé me c¢6 &t dinh dudng va 1én 1én trong yén binh.

Gan 20 nidm nay, kithut chin doan y hoc, dac biét la ki thuat chin doan bing séng
siéu am va ki thuat hién hinh anh dién tir phat trién véi tée d6 nhanh chéng, gilip con
ngudi co thé quan sat trre ti€p swlérn 1én cta thai nhi trong tir cung thai phu ciing nhw
nhimg phéan g ctia n6 véi cac kich thich tir bén ngoai. Vay 13, nhiéu chuyén gia trén thé
giéi bit dau nghién ciru siu hon, khoa hoc hon veé thai gido. Ho dung cic may moc khoa
hoc quan sat tinh hinh phat trién, tinh trang hoat dong cta ting thang, quan sat phan Gng
vi céc loai kich thich tir bén ngoai, sau @6 ti€n hanh phan tich so sanh két qua thu dwoc
v&i tinh hinh sinh hoat cta thai phu va dic trung tinh cach cung trinh @0 tri tué ctia em bé
sau khi sinh, tir 86 ¢8 ging phéat hién nhirmg nhén t& c6 lién quan, nho vay, khoa hoc vé thai
gido da dat dwoc nhimg thanh qua hét sirc dang mung.

Tai sao c¢6 nguwdi cor thé phat trién khéng can d6i? Tai sao c6 ngwoi dé mat 6n dinh tam
1y? Tai sao ¢6 nguwdi chi s8 théng minh cao, ¢6 ngwoi chi s6 thong minh thdp?... R4t nhiéu
van dé khéng thé hoan toan quy vé c6 tién hanh thai gido va thai gido c6 hop Iy hay khéng.
Nhung céc nha khoa hoc da rat ra két ludn, nhimg vin dé nay c6 méi quan hé nhit dinh véi
cac phwrong dién nhwr nhan cach, bau khong khi, tri tué, phirong thirc sinh hoat va sy quan
tAm yéu thwrong d6i véi thai nhi cia cha me va gia dinh.
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Téng ké't kinh nghiém thai giao méi nhit cia cac nwére trén thé
gi¢i va kinh nghiém thai giao ma dan gian Trung Quéc da tich liay tir
théi c6 dai, chiing ta c6 thé thaiy thai gido van c6 nhirng ¥ nghia ma
chiing ta ngay nay khéng thé xem nhe. Nhirng nhin vatkiét xuit xuat
than binh thwong, 1€ tit nhién, ban than gia dinh va cha me caa ho c6
nhitng diém doc d4o riéng, tir d6 c6 thé dic ké't ra mot s6 kinh
nghiém dang quy. Nhirng tong két nay c6 ¥ nghia to 16 trong viéc
phong tranh nhirng ton thirong vé tri tué va cor thé cua tré so sinh va
thai nhi do sy thiéu hiéu biét va kinh nghiém ctia nhirng ngwdi sip
lam cha me gay ra.

(2) Thai gido [2 nguoi Ion day bén ngoai, thai nhi hoc bén trong?

Hiéu nhuw vy vé thai gido 1a phi€n dién. C6 thé hiéu thai gido tir hai phwong dién.



Thir nhat 1a thai gido hiéu qua trye ti€p, tirc trwre tiép gido duc thai nhi bing 4m nhac,
ngon ngit... giip kha ning vé Am nhac, ngén ngit ciing nhwr cac phwong dién khac vé co thé
va tdm 1y ctia thai nhi phat trién t5t hon. Vi dy, trong thoi ky phat trién thinh lie quan
trong nhit ctia thai nhi, nAng cao ning lyc phéan tng, ning lwc ti€p nhin va nang lyc phan
biét Am nhac ctia thai nhi bing cach thwomg xuyén cho thai nhi nghe nhiing giai diéu dep;
khi thai nhi ¢6 kha ndng cdm thu ngoén ngit, ndng cao kha nang cam thu ngén ngir cta thai
nhi béing cach doc cho thai nhi nghe nhiing bai tan vin, bai tho' hay... Thai gido hiéu qua
trire ti€p chi trong t&i viée ting nhirng kich thich ¢6 lo'i d6i véi tinh cdm va tri tué ctia thai
nhi.

Thir hai la thai gido hiéu qua gian ti€p, tirc 1a chi y€u gido duc thai phu va nhirmg nguoi
than khéc ctia thai nhi, thiic ddy thai nhi phat trién t6t hon béing cach cai thién méi trueong
sdng bén trong va bén ngoai. Vi dy, thai phu can cha y tinh da dang trong ch€ d6 dinh
dwdng hang ngay, bo sung vitamin hop 1y, diéu hoa khi huyét co’ thé; diéu chinh tim trang
ctia ban than @€ luén thoai mai, lac quan, khéng budn phién, khong néi cau; doc nhitng ang
van, bai tho  hay, nhw mot hinh thirc giai tri va thuwdng thirce cai dep; nhimg nguwdi than khac
ciing nhau tao ra mot bau khong khi gia dinh vui vé chan hoa, gitp thai phu luén cam thay
binh yén, 4m ap... Piém quan trong ctia thai gido hiéu qua gian ti€p 1a tao moi trirdmg song
bén trong va bén ngoai toan dién hai hoa vui vé.




Muc dich cudi cling clia thai gi4o trire ti€p hay gian ti€p la tao diéu kién bén trong va
bén ngoai t6t hon cho swr1én 1én chia thai nhi, d6 thai nhi ti€p nhan nhiéu kich thich c6 loi
hom, ning cao t6 chat tong thé vé co thé va tri tué cia thai nhi.

(3) Thé nao la thai gido hiéu qud truc tiép?

Hién nay nhiéu chuyén gia trong va ngoai Trung Qudc dang nghién ciru vé thai gido
hiéu qua tryre ti€p, bao gom cac linh vire nhur thai gido 4m nhac, thai gido chi€u sang, thai
gi4o vudt ve, thai gido ngén ngi, thai gido do hai vor chong cting thyre hién... nhim mang lai
cho thai nhi nhiimg kich thich tich cwe, tranh nhiing kich thich tiéu cwe.

Trong qua trinh nghién ctru, cac nha khoa hoc Nhat Ban phat hién thai nhi thwong
xuyén dwoc nghe giong noi cha me, sau khi chao do1i tré c6 kha nang phan biét giong noi
ctia cha va me kha ré rang. Quan sit trén man hinh c6 thé th4y, khi dwoc nghe giong tro
chuyén v&i minh cta cha hodc me, thai nhi sé c6 cic phan g nhw cwa minh quay dau vé
phia c6 4m thanh, thAm chi ling nghe mot cAch cham chi va yén ling... Thai nhi khéng c6
phéan ing nhw vay véi cac am thanh khac.

Céac nha khoa hoc My phat hién, kha nang cam thu ngén ngir cia nhiitng em bé thwomng
xuyén dwrgre nghe tho vin khi con trong bung me t6t hon nhitng em bé khong dworc tiép
nhan thai gido ngén ngit, thé hién & biét noi sém va ning lwe 1y gidi ngon ngit.

1. Cung cdp cho thai nhi nhitng kich thich cé loi tir bén ngoai

Thai nhi c6 kha ning phan tng, ti€p nhin va ghi nhé nhat dinh d6i véi méi tredmg bén
ngoai. Thai gido hiéu qua tryre ti€p ma chiing ta néi t&i thye ra hoan toan khong han hep
nhw cach hiéu ctia mét s& ngwod, chi la ngwod lom day bén ngoai, thai nhi hoc bén trong, tirc
hom nay ban day thai nhi mét bai tho, ngay mai khi 16n 1én tré sé thudc va hiéu y nghia bai
tho 4y; hodc ngay ngay cho thai nhi nghe nhirg ban nhac hay, sau naylé'n 1én tré sé tré
thanh mot nhac silén. Thong thwong, thai giao khéng thé mang lai hiéu qua trwee ti€p dy.
Thai gido khong gidng gido duc vin hoa sau khi dira tré ra do1, du la thai gido hiéu qua tryee
ti€p, tac dung ctia né ciing chi ¢o thé bt du tir hiéu qua gian ti€p, tire thai gido sé mang lai
anh hwdng sau xa nao dé cho thai nhi. Mang lai cho thai nhi nhiing kich thich va anh
hwéng c6 1o, sm khai pha va rén luyén kha ning cia noé 1a ndi dung cha yéu va y nghia
thwe sy ciia thai gido hiéu qua trire ti€p.

2. Thai nhi la mét sinh ménh c6 cam giac

Tién hanh thai gido hiéu qua trire ti€p, d4u tién cha me phai hiéu ré thai nhila mot sinh
ménh c6 cam gi4c, va cam gic clia nd sé phat trién tot hon khi khéng ngirng nhan dworc
kich thich c6 loi tir méi trrong bén ngoai. Y thire dwoe diéu nay, cha me sé hiéu siu sic hon
vé m6i quan hé gitra thai nhi va thai gido. Cac nha khoa hoc cho rdng, 4m nhac 12 phwong
phép thai gido hiéu qua trye ti€p t6t nhit, bai 1€, tinh cdm va bau khéng khi ctia Am nhac
anh hwong trire ti€p d€n tAm trang, tri tué va cd tinh ctia thai nhi.



3. Thai gido tao dnh hwdéng ngdm

Trong thire tién gido duc thainhi, rdt hi€ém trirong hop c6 hiéu qua trire tiép va ro rang
nhur tré so sinh c6 thé nhé dworc giai diéu thiromg hay nghe khi con trong bung me. Két qua
ctia thai gido chiéu sang, vudt ve, ngén ngit... chi biéu hién & hiéu qua gian ti€p, tirc mang
lai 4anh hudng ngdm ddi véi t6 chat thai nhi sau nay. Do d6, thai gido hiéu qua trwre ti€p
thire ch&t van 1a mot dang thai gido hiéu qua gian ti€p, dung phwong phéap kich thich trire
tiép dé dat hiéu qua gian tiép.

Thai gido hop Iy c6 ¥ nghia tich cwe d8i véi sw phat trién co thé va tri tué cta tré, lam
ting cac kich thich ¢6 loi dong thei tao ra mot moéi triromg va bau khong khitdt hon cho sy
sinh trwdng ctia thai nhi, rén luyén va niang cao tiém ning phat trién ty than ciing nhu t&
chit tong hop cia thai nhi.
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Cac nha nghién ciru phat hién, néu dwoec kich thich bang anh sang
vao céc giai doan phat trién thi lirc, thai nhi sé quay dau tim nguén
sang, c6 biéu hién hwng phan hoic quay di tranh nguén sang. Thai
giao chiéu sang giap thai nhi biét phan &ng vérikich thich, tir d6 nang
cao kha niing hoat ddng co’ thé va kha niang phan trng gitra nio va cor
thé.

...---...---..----....-...----...---..-.---..----...---'

Thai gido vudt ve c6 y nghia gido duc tinh cdm vo cing t6t d6i véi tré. Tir man hinh siéu
am c6 thé thdy, thai nhi 1a mot co  thé sdng c6 ning lwre cdm nhén, khi cha me vust ve bing
ban tay day diu dang va tinh yéu, n6 sé té ra yén ling. R6 rang, sw vudt ve du yém ctia cha
me khi€n thai nhi cdm thdy thodi mai va binh yén, khéng con lo ling, bit an, gidc ngh cia
thai nhi ém dém hon, ¢6 loii cho si hinh thanh tinh cach t8t dep ngay sau.

Thai gido ngon ngir c6 tic dung kich thich tirong tw, khi me vira nhe nhang vuét ve vira
tro chuyén véi thai nhi bing mot giong chan chira tinh yéu va sy diu dang, thai nhi sé té ra



rit vui vé va yén ling ling nghe. TAt nhién, thai nhi khong thé hiéu nhiimg 1&i me noi,
nhung noé sé c6 xiic cam véingir diéu 1oi ndi. Ditu nay chic chin sé gitp ich rat nhiéu cho
ning lyc 1y gidi ngdén ngir ve sau cla tré.

Mot s6 chuyén gia mrére ngoaicho ring, thai gido sé dat hiéu qua t&dt hon néu hai vor
ch6ng cung thire hién. Chat giong, ngir diéu ctia cha va me khong giéng nhau, tinh cam, tinh
cach ctia hai ngwoi ciing khac, n€u cing phdi hop thye hién thai gido sé gitp thai nhi dwoc
ti€p nhan anh hwéng tir nhiéu mit, nhé vy, tdm 1y va tinh cach phat trién toan dién va can
bing.

Trong nhimg giai doan sinh trirdmg khac nhau, sau giac quan cua thai nhi — thinh giac,
vi gidc, xtc giac, khiru gidc, thi gidc va cam giac van ddng ctia co thé cling nhw chire ning
clia ndo phat trién & nhitng mirc d6 va giai doan khong giéng nhau. Pé nhitng ning lwe nay
khong ngimg phat trién, thai nhi phai nhan dwoc nhimg kich thich tir théng tin bén ngoai.
Kich thich hop Iy cang nhiéu, ning lie ctia thai nhi cang phat trién, néu khéng dworce kich
thich, co’ quan cam giac va nao bo s€ phat trién cham lai va chi & mirc trung binh. Néu dé
mot em bé so sinh s6ng trong mot méi triromg khong c6 anh sang, khéng dwoc ti€p xtc voi
con ngwdi, chic chin em bé Ay sé kém phat trién tri tué.

Do @6, muc dich khi thyre hién thai gido hiéu qua tryre ti€p 1a dé tang cac kich thich c6
loi tir bén ngoai d6i véi thai nhi, thic ddy cac co'quan cam giac va ndo bd ctia thai nhi phat
trién tot hon. DAy la cach hiéu chinh xéac vé thai gio hiéu qua tryee tiép.

(4) Thé nao la thai gido hiéu qua gidn tiép?

Thai gido hiéu qua gian ti€p ciling chinh 14 y nghia ctia tir “thai gido” theo nghia rong,
chiviéc tao méi trirdrng bén trong va bén ngoai tdt hon cho thai nhi. Thai nhilén 1én trong
bung me nén nd c¢6 mailién hé tdt yéu véi sive khoe, trang thai tAm 1y tinh cdm va phwrong
thirc sinh hoat, méi trirong song ctia me. Do d6, thai gido theo nghia rong chinh la thai gido
moéi triromg, thai gido tAm trang, thai gido tri tué, thai gido phdm ch4't va thai gido khi huyét.
Diéu ma ta't ca cdc phwrong phép thai gido nay chu trong khong phai 14 gido duc ban thian
thai nhi ma 1a gido duc ngwrdi me, bao gom sy diéu chinh va tu duwdng ctia ban than ngwoi
me, tir 36 anh hwéng d&€n co' thé, tinh cam, tri tué va tinh cach thai nhi.



Moi triromg bén ngoai anh hwéng ritlén dn thai nhi.

Qua nghién ctru, cic chuyén gia nirére ngoai da phat hién ra riang, khi ra doi tré so sinh
da c6 dic trung tinh cach ro rang. Tinh cich nhat gan, u sdu hwéng ndi, néng nay, tim
trang khong 6n dinh ctia mot s6 tré so’ sinh thirdng lién quan d&n nhiing tinh hudng so* hai
tot d6, ba't an, thirérng xuyén nédi cau véi nguedri khéc... ctia me trong théi gian mang thai.
Céc vdn dé tam ly & tré nhw ty ki, khuynh hwéng phan xa hi, nong nay... c6 moi diy lién hé
véitinh trang cha me cai va, ly di trong thoi gian mang thai. Bac si tam 1y Robin K. Rice,
nha giao duc néi ti€ng nguwdri My trong cudn sach U linh trong phong nuéi tré da cong bo
k€t quéa diéu tra ctia hon 10 chuyén gia, d61a hoan canh gia dinh, tinh khi cha me, nhimg
trai nghiém khi trong bung me va thoi tho  du cia khong it tré ¢6 hanh vi bao lwe c6 nhiéu
diém twong dong. Tir @6, cac chuyén gia dwa ra két luan: néu thoi ky thai, thai phu va thai
nhi thwomng xuyén phai nhan nhimg kich thich c6 tinh bao lwe véi tin suat cao, hodc song
trong moi triromg bao lwe, khi lén 1€n, thi tré thwong c6 khuynh hwéng bao lye.
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Ngwoi Trung Quéc ¢d nhan manh thai phu phai giiv dworc tam thé
doan chinh trong cach sinh hoat ciing nhw trong cach d6i nhan xir
thé, va cting nhAn manh khi huyét cia me c6 thong sudt va nhan
pham c6 doan chinh hay khéng anh hwéng rat 16n dé€n pham chat,
tam ly va tri tué cua tré.
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Do d6, gi4do duc thai nhi theo nghia rong c6 y nghia to 1o'n ddi véi viée ning cao t6 chét,
b6i dwdng ning khiéu bam sinh va tinh cach ctia thai nhi.

II. Thai gido thoi cb dai

1. Nhitng ghi chép vé thai gido cb dai

Tirxwa, Trung Quéc da hét sirc coi trong thai gido. Tac phdm ban vé thai gido s¢'m nhat



12 cuén Pai déi mdt Ié (tam dich 12 Bi quyét nén mang theo) va Liét nit truyén da cé tir 100
niam trrére Cong nguyén. Ca hai cu6n sich déu nhan manh: ngwdi sdp lam me 161 néi cir chi
nén doan trang trong sang, chi y in udng sinh hoat va trang thai tinh than, phai thin trong
khi mang thai, vi hanh vi cia me s€ anh hwdng té&i thai nhi.

Pong y rit chi trong diéu dwdng thé cha't cia ngwdi me mang thai béi d6 1a diéu kién
dam bdo strc khée ctia thai nhi va han ch€ mot s6 bénh di truyén.

Khi ban vé phwrong dién thé cha't ctia cha me va wu sinh, cudén Phirong thuéc ngan
vang (tén gbc Thién kim yéu phwrong, dwoc coi 1a bd bach khoa toan thw sém nhit vé y hoc
lam sang, tong két c6 hé thong cac thanh tuu y dwoc hoc tir doi Puwong tré vé truére, do
danh y d@oi Pwomng Ton Tw Mac bién soan) cho ring: “Con cai dwrge thu khi tir cha, hinh
thanh tir me, n€u cha me khée manh thi hinh — khi ¢6 thira; n€u cha me yéu 6t thi hinh —
khi khéng du.” Biéu d6 cho ching ta thdy thé chdt manh y&u ctia cha me trie tiép anh
hwéng téi sire khée clia thé hé sau. C6 nhén ciing néi: “Nam tinh nit huyé't, két hop thanh
thai, hinh hai giéng cha me, cing ¢6 nguyén nhan ctia n6.”

Ngwoi muén sinh con, dwong dao phai khée manh khéng suy nhwoe, phu nir kinh
nguyét déu din ding ky, Am dwong giao két, tinh huyét hoa ho'p, nhw vy méi dé thu thai.
Tré c6 trwdng thanh khée manh hay khéng lién quan rdt 16n dén tur chit baAm sinh va diéu
dwdrng hop li sau sinh, ddc biét 13 nhén t& tw chdt bAm sinh hét strc quan trong, tir &6 cho
thay moi quan hé mat thiét gitta thé chi't ciia cha me va wu sinh.

Vé mdi quan hé giira két hon va sinh con mudn véi wu sinh, Chir Trirng (danh y néi
ti€ng Trung Qudc, song vao thé ky 5 sau Cong nguyén) noéi: “Nam nir giao ho'p phai vao thoi
ky khée manh nh4t. Nam tuy 16 da sinh tinh, nhung phai d€n 30 méi dwoc 14y vo, nir 14 ¢6
kinh nguyét, nhung phai d@n 20 mé&i diroe ga chong. Am dwong d6i dao, sau @6 giao hop
ma ¢6 thai, c6 thai ma nudi dwdng tot con cai sé khée manh song lau.” Qua d6 c6 thé thdy,
tlr cd ngan nam trwéece, y hoc ¢6 Trung Quéc da nhan thire dworc loi ich ciia chon d9 tudi
sinh san tot nhat, twong d6i sat véri 6 tudi sinh dé va két hon dwoc quy dinh hién nay.

T6n Tw Mac trong Cdu tir ludn chi ra ring: “Pham nhiing ngwdi khong cé con, déu la



do vo chbng thé chi't suy nhwoe, mang nhiéu bénh tat gy ra, do d6 bi tuyét ti.” Trong cudn
Cdu nam ludn ctia Tran Ty Minh ¢6 chép: “Pham nhirng ngwdi mudn sinh con, d4u tién
phai xét xem hai v¢ chéng c6 bénh tat hay suy nhwoec gi khong, sau d6 diéu tri, 1am cho noi
ngoai diéu hoa ma c6 con.” Trong “Ngii bat thi” (ndm loai ngwdi khong nén 14y) cia cuén
DPai dé1 16 - Bdn ménhV) di néu “khéng 14y ngwdri c6 bénh 4c tinh”, vi vay kham sirc khoe
tién hon nhan 12 bwére du tién cta thai gido va wu sinh.

Vé mdi quan hé giira két hon can huyét véi wu sinh, sich c6 thoi Chién qudc ctia Trung
Qudc c6 ghi: “Nguoi ciing ho 14y nhau khéng thé don hoa két trai”. Cuén Lé ky — néi tdc(®
chi ra: “Lay vg khong 14y ngwdi cing ho” cho thdy nguwdi xwa da nhén thire dworc tac hai clia
két hon can huyét (& thoi ¢d, ngudi ciing ho thwomg c6 méi quan hé huyét thong nhat
dinh).

V& an toan tinh duc va wu sinh con ¢6 nhiéu Iy luAn homn. Cudn Phirong thuée ngan
vang ctiia Ton Tw Mac da chi ra: “Mwa to, gio 1én, dai han, dai thir (ngdy nong nhat), c6 nhat
nguyét thwe, déu khéng nén giao hop, con cai sinh ra ngu si dan don, co thé khi€m khuyét.”

Cudn Phirong thuéc danh cho phu nit ctia Tran Ty Minh viét: “Mudn c6 con nén chon
ngay giao hop, tranh ngay Binh, Dinh va cac ngay mung bay, mung tam, 12, 13, 15, ngay
cudi thang va mung mot hang thang, nhit nguyét u 4m, c6 ciu vong, dong dt, nhat nguyét
thwe va tranh nhiig noi nhw ngoai trdi, chia chién mi€u mao, canh gi€ng bép, nha vé sinh,
mo6 ma quan tai. Néu giao hgp vao nhirng ngay nay hoic & nhirng noi nay, con sinh ra tan
tat chét yéu, dot nat bwéng binh, bat hiu; néu giao hop ding cach thi sé sinh con c6 phiic
dirc tri tué. Giao hop danh hwéng ning né téi con céi, nhit dinh phai thin trong.”

2. Nhin thitc va thuc tién cta thai gido thoi co

Nhan thirc va thire hanh thai gido ctia Trung Qudc c6 lich sir 1au dori. Ngay trong cudn
Sit ky(3) d c6 nhimg gi¢i thiéu sinh dong vé cac vi du thai giéo, sich ghi chép: “Tinh cach
ctia Thai NhAm(4) doan trang dimg d4n, hanh xir dirc d6. Khi mang thai, m4t khong nhin
nhirmg diéu x4u xa, tai khong nghe nhiimg 1o tuc tiu, miéng khong néi nhirmg loi ngao man.
Sinh dwge minh thanh Van Vwong, dwéi s day dd ctia Thai Nham, hoc mot biét mudi.
Chét dwoc tho trong tong that nha Chu, ngudi ta goi hanh vi ciia Thai Nhim la thai gido”.
Thai gido ma ngwdi xwa nhic d€n, chi nhirng bién phap diéu chinh tinh than, ch€ @6 &n
uéng va sinh hoat ctia nguwdi me sao cho ¢6 1o cho sy phat trién ctia thai nhi trong thi gian
mang bAu, dé co’ thé va tdm 1y ctia hai me con déu phat trién khoe manh.

(1) Diéu chinh tim ly

Mang thai 1a mot qué trinh dc tha vé mit sinh 1y ctia nguwdi phu nit. Trong qua trinh
nay, thai phu phai trai qua hang loat sy bién d6i vé sinh 1y, ciing véi @6 1a nhimg thay d6i
tAm ly va cadm xtc twong tmg. Vi dy, trong cudn Mang thai va sinh con (Trwong Diéu Tén
bién soan) c6 ghi: “Sir khéac biét dic thu ctia con ngwdi nhw théng minh, ngu dét, lwrong
thién, doc 4c... bit ngudn tir t6 khi. T6 khi 1a t& chit bam sinh ctia mdi ngwoi. Khi thanh thi
théng minh va lirong thién, khi duc thi ngu d&t va doc ac.” Y ctia doan nay 13, thai phu phai



c6 mot tAm 1ong rong 16m va tinh cich nha nhin, diu dang, 1&1 néi vin minh, cir chi doan
trang dimg dén, khi ch4t trong sang.

Khi chat, tinh cach thanh lich tao nha ctia thai phu 4nh hwéng rit 16n dén thé hé sau.
Vi vay, thai phu nén tu dirorng ban than, dé tAm khong ta niém, tai khéng nghe loi tuc tiu,
mét khong nhin diéu thi phi, miéng khong néi 1 xing bay, khong thé 16, néng nay. Ngwoi
xira con cho rang: “Pham la phu nit c6 mang nén cé tAm trang thoai mai, lac quan; nhirng
cam xic manh nhw qua vui mirng, dién cu6ng, nhé nhung, bi thirong khi€n khi huyét mat
cin bing, 4nh hwéng dén thai nhi.” Néi nhir vy nghia 13, tAm trang va cam xtic ctia thai
phu anh hwémg trire ti€p dén sy phat trién cia thai nhi, vi thé, trong thoi gian mang thai
phai lubn giit tAm trang thoai mai tranh phién néo, cau gian. Phién ndo va ndi gidn khién
khi khéng thuén, nhi bat an, dé dnh hwéng t&i thai nhi, gdy sy thai.

(2) Kiéng chuyén phong the

Chuyén phong the chi d&i séng tinh duc ctia hai vor chong. Dt né la diéu kién t't yéu dé
thy thai, nhung dé thai nhi c6 thé phét trién binh yén khée manh, sau khi mang thai can
phai tiét ché. Cudn sach ¢6 Mang thai va sinh con c6 ban vé van dé nay: “Sau khi mang thai,
phai kiéng giao hop, khi Am dong ma phat tiét ra ngoai, lam phan tan sirc dwdng thai ctia
thai phuy, quay nhiéu thoi gian 6n dinh phdi thai; bén trong dong héa, dirdng huyét bét an,
tinh than khong 6n dinh, co' thé mét moéi, kinh mach chin d6ng ma ra mau, dan dén say
thai, sinh kho, con sinh ra nhiéu bénh tat”. Trong giai doan d4u ctia thai ky (ba thang dau),
thai phu do 6m nghén thiromg c6 céc triéu chirng bu6én nén, chan in, ngt nhiéu, mét moi...
khi€n ban than va thai nhi khéng @t dinh dwrdng, néu sinh hoat vor chong sé dé say thai;
Trong giai doan cudi thai ky (sau thang thtr bay), thai phu bung to co thé ning né, ctr dong
ba't tién, thai nhi lai s3p ti€n vao xwrong chiu, Am dao bi ép nén ngén di, sinh hoat vor chéng
sé giy sinh kho hodc “sinh con nhiéu bénh tat”. Khong quan hé trong thoi gian ba thang dau
va ba thang cudi ctia thai ky, khéng nhimng gitip an thai, dwdng thai ma con ¢6 thé phong
tranh say thai va sinh kho.



(3) Cén bing ché dé in uéng

Dinh diréng ctia thai nhi 14y tir co thé me, vi thé ché d6 an udng va hip thu dinh dwdng
ctia me anh hwémg true tiép dén sy sinh trwdng phat trién cia thai nhi. Cudn sach cd Nie
khoa Van thi (Cuén sach ¢, tap hop nhitng kinh nghiém 1am sang thure tién vé cac bénh
cua phu nit, cac bénh trirérc khi mang thai va sau khi sinh) ¢6 ghi: “Khi mang thai, phu nit
khong nén an no, nén an nhat, tranh nong, lanh, thiromg xuyén hit thé khong khi trong lanh
yén tinh dé duwdng thai, nhw vy thai nhi sé phat trién khée manh”. Sau khi mang thai, thai
phu phai can bing ché d6 an udng dinh dwdng hop ly.

(4) Lao déng va nghi ngoi hop ly

Chung ta déu biét, van déng phit hop ¢6 loi cho s trao d6i chit khée manh ctia co thé.
Vi vay, thai phu ngdi choi ca ngay, nhung cling khéng thé 1am viéc qua strc. Theo cach néi
ctia y hoc truyén théng thi, thai dirdng nho khi huyét, khéng van dong lam khi ngung tré,
qua mét nhoc khién khi suy nhwoc; lao ddng khong phu hop, cir dong bat thirong, dan dén
hién twrgng sa tim thai, gay ra sinh kho.

Béi thé, dé ting ciromg stre khée va chuin bi Jam bon, bio dam cung cip da dwdrng khi,
cai thién tuin hoan mau, ting cam gidc ngon miéng, kich thich trao d6i chi't dién ra nhanh
chong, thuc dﬁy nao bd, hé than kinh va cic co quan phét trién, thai phu nén van dong véi
cwrong @6 phit hop. Cu thé nhir sau: nim thang d4u tién nén nghi ngoi, sau nim thang nén
van dong nhe nhang.

(5) Chu y thoi tiét

Y hoc truyén théng cho ring. Khi mang thai thai phu ¢6 nhitng bién d6i dic thu vé sinh
1y, nén rat dé bi gio, lanh, néng, 4m, kho, héa xAm hai, nhét 14 thai phy da timg nhiém
phong han rdt d& mic bénh, ning c6 thé nguy hiém dén tinh mang thai nhi.



Vi vdy, thai phu phai quan trong bao vé strc khée trong thoi gian mang thai, cAn than
trong sinh hoat &€ nuéi dwérng mot thai nhi khée manh.

(6) Kiéng thiic dn séng, lanh

Mot s6 ngudri thwomg thich &n @6 chua, cay, sdng, lanh, tuy khéng phaila mot thoi
quen c6 hai nhung thai phu nén tam thoi khong dung nhiing thirc an nay trong thue don
hang ngay. Thong thwong, khi mang thai, nhitng bién d6i vé sinh 1y da 1am thay d6i khau vi
ctia thai phy, nén thich an d6 sdng, lanh. Pong y cho ring, trong khi mang thai, &m huyét
tap trung nudi dwdng thai nhi, din d&€n Am huyét hw va dwong khi virong gy ra viée thay
d6i khau vi. An &6 sdng, lanh khién ti vi ctia thai phu bi tén thiwrong, cac chirmg bénh nhw
non, tiéu chay, kiét i thira co' xam nhap, gay hai cho co thé thai phu va thai nhi. Vi vay, thai
phu phai kiéng ¢ song lanh dé luru thong khi huyé't, dé thai nhi c6 dwoe méi trwong phat
trién tot dep cho sy trirdng thanh khée manh cta thai nhi.

III. Thai gido hié¢n dai

Dui thai gido ¢6 dai Trung Quéc da nghién ciru kha hé thdng vé tdm sinh 1y cta thai phu
trong qua trinh mang thai, nhung qué chu trong van dé dwdng thai ma coi nhe thai gi4o lai
chinh 14 diém thiéu hoan thién cta né. Cung véi sy phat trién ctia khoa hoc va tién bo xa
hoi, nhan thirc cia con ngwoi vé thai gido ngay cang siu hon. Ngudi ta coi viée kiém soat va
diéu tra méi trrdmg trong va ngoai co’ thé me 1a ndi dung quan trong nhat cta thai gido, tir
d6 dwa ra n6i ham va ly luan thai gido toan dién va khoa hoc hon.

Y hoc hién dai mé rong nodi ham thai giao thanh: gitt tim trang thai phu luén vui vé,
sinh hoat ¢6 quy luat, ch€ @6 an uéng can bing, méi trirdng yén tinh, tao diéu kién t6't nhat
cho su phat trién binh thwong va khée manh ctia thai nhi, gido duc cdm giac cho thai nhi
thong qua mot sd bién phap phu hop. Loai hinh gido duc nay thye hién nhé dnh hwéng
tong hop ctia co thé me 1én thai nhi. N6i cach khac, thai gido 1a mot cong trinh c6 hé théng
véi hai ndi dung chinh: mot 1a “dwdng thai” khoa hoc, hai la day thai nhi.



Thai gido hién dai thire hién thai gido trén nén tang duwdng thai khoa hoc hon, ting
cwong s trao d6i, giao lwu gitra thai phu va thai nhi, nh4n manh céac kich thich va anh
hwémg ctia thai phu d8i vé&i thai nhi, khai thac thai gido 4m nhac, thai gido ddi thoai, thai
gi4o qua tro choi, thai gido vudt ve...

Trén co sé k€ thira tinh hoa ctia thai gido truyén thong, nhirg phwrong phép thai gido
cu thé va kha thi nay khong chi b6 sung va hoan thién ly luan thai giao hién dai ma con
mang lai cho né nhiing thure tién quy bau, khi€n thai gido thanh mét mén khoa hoc thure sur
va hé théng.

1. Ba trudng phai thai gido lén

Hién nay, cic trromg phai nghién ctru thai gido trén thé gi¢i gom:

(1) Truong phdi thai gido Nh4t Bin

Do cac y bac si san phu khoa Nhat Ban 14p nén, hwéng dan cac ba me twong lai bit dau
qua trinh thai gido tir diéu chinh sinh 1y va tim ly, giap thai nhi dwoc 1om 1én trong méi
triromg c6 loii nhat.

(2) Truong phdi thai gido My
Do céc bac sikhoa than kinh ctia My 14p, kha chi trong vé tim ly, gom nhimg hwéng
nghién ciru sau:

1. Nghién cru phwong phap gitp thai phu c6 dwoc tam trang thoai mai trwdc khi mang
thai va sinh né.
2. Nghién clru phan g tam sinh 1y ctia thai nhi.

(3) Truong phdi thai gido Trung Qudc
Dyra vao nang lyre cam giac ctia thai nhi, thyre hién nhiimg bai hoc thai gido am nhac vé
long diing thoi diém va nhiéu nghién ctru c6 lién quan.

Song siéu Am da gitp nganh nghién ctru vé thai nhi hoc hién dai dat dwoc nhiéu tié€n
trién. Nho né, cac bac si ¢6 thé theo doi, kiém tra tinh hinh phat trién co thé va tinh thn
cua thai nhi trong bung me, dé cac ong b6 ba me twong lai nim dwec chinh x4c hon dong
thai phat trién ctia thai nhi khi con chwa chao doi.

Qua nhiéu nim nghién ctru 1dm sang, Ti€n si Thomas Verny, ngwoi tién phong trong
linh vire tAm 1y hoc thai nhi va tré em ndi ti€ng nguwdoi My da thiét ké mot gido trinh thai
gido gdom cac ndi dung Am nhac, vudt ve, khiéu vii, mat xa, nim mo va d6i thoai... D la
phwong phap nao, trong qué trinh hoc tip, con dwong trire ti€p 1a nguwrdi me gitp thai nhi
hoc tap dira vao sir hd tror ciia gido trinh thai gido; con dwong gian tiép 14 trong qua trinh
ti€p nhin khoa hoc nay, tAm trang ban thian nguwdi me kha On dinh, tir d6 sinh ra nhiing



hodc-mén c6 loi, truyén téi nhau thai va cudng rén qua hé ndi ti€'t, thong qua d6 dé khaoi
dong tiém ning cua thai nhi.

Vé co ban, thai gido c6 ba anh hwémg 1én sau:

1. Xoa diu cam xuc: Xoa dju cdm xtic cua thai nhi, gitp tré sau nay sé c6 EQ cao.

2. Kich thich thai nhi: Kich thich than kinh cdm gidc va than kinh vin dong ctia thai nhi.

3. Giao lwu trong bung me: Co thé trure tiép giao lwu trao ddi véi thai nhi qua méau va tim
hon.

Thai nhi 1a mot ca thé c6 thé nhin, nghe, ghi nhé'va c6 ning lwe cam giac tét. Do @6,
chiing ta c6 thé tin twéng chic chin vao tinh cin thiét va d9 tin ciy ctia thai gido.

2. Su phdt trién cta thai gido Trung Quoc

Tir thap nién 60 ctia thé ki 20, nhor sir ho trorctia cac ki thuat kiém tra do lwong y hoc
hién dai nhw may ghi biéu d6 sinh 1y, may giam sat thai nhi, may siéu Am, may do chit dan
truyén than kinh va tric nghiém tAm ly... rit nhiéu hoc gia da quan sat qué trinh hinh thanh
sinh ménh trong tir cung, phat hién cac phan ting sinh ra khi thai nhi chiu cac kich thich tir
bén ngoai nhur ti€p xtc, Am thanh, anh séng... @4t nén moéng khoa hoc cho viéc thyre hién
phwong phép thai gido tryre tiép.

C6 mot bai bao d nhic téi con dwrdng thai gido truyén thong 14 viéc 1am dau tién dé
phong tranh tan tit bAm sinh & tré. Phwong phap thai giao truyén thdng ldy ting cwong bao
vé strc khde, ning cao t6 chit tAm sinh 1y ctia ban thin thai phu lam muc tiéu chinh, tir @6
tién d&€n wu hoa sinh 1y cia thai nhi théng qua anh hwéng cta thai phu ddi véi thai nhi,
dworce goi 1a phwrong phép thai gido gian tiép. Vé tong thé, gom bén phwong phéap sau:

1. Phwong phép dinh dwong: Thai phu nén nghiém tdc tuin thii ché€ @6 dn uéng trong
thoi gian mang thai.

2. Phwong phéap bao vé thai nhi: Ting cirdng bao vé sirc khée ban than thai phu dé
dwdng thai, bao vé thai.

3. Phwong phap ngoai cam noi hoa:



4. Dé thai phu tiép xtic véi nhiing sy vat t6t dep, tranh nhiing thir x4u xa thé tuc.
5. Phwong phép tw tu dwdng: Tiang cwrdng tu dwdng pham chat dao dire, tir twdng cia
ban than thai phy, nuéi dwdng mot tAim hon cao quy tdt dep.

IV. Thai gido ngoai Trung Quéc

1. Thai gido hoc phuong Tay

Hon 1000 nam trirére, phirong TAy sang lap ra ly thuyét “sinh 1y hoc trirére sinh” va
“tam ly hoc thai nhi”, tir d6 hinh thanh thai giao hoc phirong Tay véi ndi dung dwrgre cha
trong nhat 1a sirc khée co thé va tam 1y ctia thai phu. Bing cach dé thai nhi triec tiép ti€p
nhén cic loai kich thich va hoat dong luyén tap, chii y€u la sir dung cic tin hiéu kich thich
thinh giac nhw ngdén ngit va Am nhac thiic diy ngon ngit va nio bd thai nhi phat trién; sir
dung céc tin hiéu kich thich khi vu6t ve bung thai phu dé thic d§y dong tac va nao bo thai
nhi phat trién.

Qua nhiéu nim nghién ciru, nha tim 1y hoc ngwoi Anh Cliffod Otzi phat hién, &m nhac
c6 thé gitip thai nhi “chita bénh”, 1am tim thai nhi dap c6 quy luat hon, khi nhip dap tim
thai bi rdiloan, nghe nhac s€ gitp thai nhi chuyén nguy thanh an.

2. Lich st phat trién thai gido ctia My

Nam 1905, mdt hoc giad ngwdri My phat hién, trong giai doan cudi thai ky thai nhi co
phan tmg véi Am thanh, ddng thoi quan sat thanh céng kich thich cia Am thanh tir bén
ngoai c6 thé lam ting hoat ddng va nhip tim ctathainhi. Thap nién 70 ctathé&ki 20, cac
nha y hoc ngurdi My dwa thiu kinh dc biét vao nghién ciru thainhi, lam cho sw hiéu biét
ctia con ngrdi veé thai nhi cang thém siu rong. Dén thap nién 8o cia thé ki 20, tmg dung
rong rii cia séng siéu Am da hoan toan hé mé bi mat vé cude song va sw phat trién cua thai
nhi, con ngurdi c6 thé tim hiéu nghién ctru thai nhi mot cach trire tiép va an toan hon.



Truong dai hoc thai nhi

Truwong dai hoc thai nhi do chuyén gia san phu khoa bang California, My la Fandeka
sang lap nim 1979. Ong chi trrong thai phu 6 thé tién hanh thai gido cho thai nhi tir thang
thir tw v&i nhitng hinh thirc va phwong phap khac nhau, muc dich 1a dé thai nhi phat trién
khée manh ca vé tinh thn va co’ thé, tir 36 tao nén méng vimg chic cho qua trinh hoc tap
tri thirc va thich img véi xa hoi sau nay. Fandeka yéu cau thai phu va chéng déu phai tham
gia hoat dong thai gido, diéu d6 vira gitp tinh cdm vo chong thém siu sic vira mang lai
nhitng anh hwéng tich cwe d8i véi s phat trién sau nay cta thai nhi.

Gido trinh ctia “Trwong dai hoc thai nhi” bt dau tir khi mang thai thang thir nim, moi
ngay lén 16p hai Ian, mdi Ian nim phit.

Trwée khi lén 1ép, ngwdi me diing ban tay vé nhe 1én viing ma thai nhi hay dap, néi véi
thai nhi: “Con ngoan ctia me, dén gio hoc réi.” Gido trinh ctia triromg dai hoc thai nhi gom
co:

1. Bai hoc vdn déng

Thai nhi nim thang tudi c6 thé choi tro choi cting me. Khi me cam th4y thai nhi dap
vao bung lién nhe nhang vd vao phian bi dap; sau d6 dori thai nhi dap Ian nira; khodng mot
hai phtt sau, thai nhi sé dap tiép; me lai v nhe nhang. Lip di lip lai chu trinh nhiéu lan.
Quamot thoi gian, me c6 thé thay d6i chd v, con thai nhi sé dap vao noida thay d6i.

2. Bat hoc am nhac

Me diat mot nhac cu do choi hodc tai nghe & bung, déthai nhi nghe nhimg giai diéu am
nhac diéu ky.

3. Bai hoc ngon ngir

Me néi chuyén, lip lai ciu chit vé&i thai nhi bing loa. Khithainhibay thang tudi, bit



dau gi¢i thiéu Am thanh ctia thé gi¢i bén ngoai cho thai nhi. M&i khi ding may khuéch dai
Am thanh néi mat tir, me lién dién ta bing dong tac & ving bung nhwr g6, vuét, lic, ép... Vi
dy, me vira nhe nhang g6 1én bung vira néi véi con: “Con ngoan, day la go. Me dang nhe
nhang go con diy!” D€n thang thir tim bit dau day nhiing tir miéu ta tia sing, Am nhac,
ti€ng cwori. Thang cubi ciing bit ddu day nhitng tir c¢an tiép xtc va hiu trong vong nira nim
sau khi sinh nhur sita, hén, miéng, mii, yéu... Khi chao doi, tré so' sinh da buwrére dau hiéu y
nghia cua 15 tir vyng.

Nhiing thai nhi c6 thé nhan bing t6t nghiép dai hoc thai nhi sau khi sinh vai gi¢. T
khi thanh 14p ndm 1979 d€n nay, trirorng dai hoc thai nhi da boi dirdrng hang nghin “hoc
sinh”. Phian 1én nhitng tré dwoe hiéng dan rat khac biét véinhiing dira tré khac, chiing té
ra théng minh hon, hiéu toan hoc va ngén ngir dé dang hon, nhan ra cha me nhanh hon...
Sy thire chimg minh, 150 tré dwoc ti€p nhn thai gido mot cach nghiém tic, trong bai tric
nghiém nghe, noi, st dung ngén ngir déu dat dwge thanh tich kha xut sic. Co thé thay,
triromg dai hoc thai nhi da c6 mot gido trinh gi4do duc trwére khi sinh rat thanh cong.

Fandeka cho ring, phwong phép thai gido nay c6 thé hd tro tri tué ctia thai nhi phat
trién, gitp thai nhi sau khi ra doi hoc tdp dé dang hon, phat trién tinh than thuén loi hon.

3. Tinh hinh nghién ctu thai gido 6 Nhit Ban

Trén thé gi&i, qubc gia coi trong thai gido va lwu truyén rong rai trong dan gian dau
tién phai ké &¢n Nhat Ban. Tir thoi Edo (1603 ~ 1867), hoc thuyét thai giao da két hop véi
kinh nghiém ctia ngwdi dan, truyén lai cho doi sau dirdi nhiéu hinh thire. Khi y hoc phirong
TAy truyén vao Nhit Ban, y nghia dich thwe ctia “thai gido” chwra dwrgre coi trong va bi hiéu
nham 1 mé tin. Nhung gén 20 nim tré lai day, cling v&i s phat trién than ky ctia nén kinh
t& va khoa hoc ki thuat Nhat Ban, nho sir hd tror ctia cac ki thuat va trang thiét bi hién dai,
mot s6 chuyén gia y hoc va chuyén gia gido duc hoc, tir cAc phirong dién nhwr y hoc thai nhi,
tam ly hoc thai nhi va giao duc hoc truére khi sinh da lam r6 lai cén ctr khoa hoc va phirong
phép thure hién thai gido, tir @ Nhat tré thanh qudc gia d€ xwdng thai gido manh nhat
trong gi&i hoc thuat thé gidi.

D3Au tién, chuyén gia y hoc Nhat Ban kich thich bing cach dung kinh thai nhi tryee tiép



ti€p xiic v&i tay chan thai nhi... sau d6 quan sat va ghi chép phan tmg thinh gic, thi gidc va
xtc gie ctia nd, chirmg minh ring thai nhi nim thang tudi c6 thé cam nhan dwoc nhitng
kich thich tir méi trrdmg bén ngoai truyén vao tir cung ngwdi me nhwr Am thanh va 4nh
sang. Khi 4nh sang trire ti€p chifu vao tir cung qua kinh thai nhi, thai phi phan tmg lai bing
cach nhim mit.

Kimuta - Gido sw'y hoc Nhat Ban da chimg minh am thanh bén ngoai cor thé me thue
si c6 thé truyén t&i tai thai nhilién thu Am nhiing ti€ng dong thai nhi c6 thé nghe thiy bén
trong nhw ti€ng tim d4p va tiéng mau chay ctia me, cho em bé vira chao doi nghe, em bé
ngung khoc. Sau d6, 6ng lai ché tao thi bing vai va biang dia c6 thé phat ra nhiing loai 4m
thanh nay, dit tha vai bén canh em bé dang quiy khoc dé lam thire nghiém, em bé ngimg
khoc va ngu yén. Hiéu qua cia phwong phap nay cang ré rét hon khi 4p dung véi em bé mot
tudn tudi. Hién tirong nay phan anh thai nhi da bt d4u “hoc tdp Am thanh” ngay tir khi con
trong bung me, ghi nhé Am thanh quen thudc trong cor thé me.

“Cong trinh dao tao nhan tai” la mot cong trinh do nha khoa hoc Nhat Ban Junichi Abe
chti tri. Qua quan sat va cac nghién ciru khoa hoc ctia minh, 6ng rat ra két luan “tri tué ctia
thé hé sau ro rang chiu anh hwéng ctia cac nhan td trong thoi ky thai nhi”. Ong da hwéng
din 127 thai phy, thire hién thai gido bing cac bién phép rén luyén than thé, tap dién kich
ngin, thirdng thirc 4m nhac, doc sach, giao lwu trao d6i... theo quy dinh ctia ong. Két qua,
71% s6 tré em do 127 thai phu nay sinh ra c6 tri tué phat trién wu viét.

4. Tinh hinh nghién cttu thai gido 6 Anh

T6 nghién ctru 4m nhac thudc trirdmg Pai hoc Liszt & Anh d3 tién hanh nghién ctru trén
11 thai phy, yéu cau ho tir chon mét ban nhac va thiromg xuyén mé né trong vong ba thang
trwedre khi sinh. Cac thai phu co6 thé chon nhac ¢é dién, ban nhac thinh hanh hay nhac rock.



Trong mét nam sau khi em bé ra doi, nhiitng ba me nay khong dwoc dé chiing nghe bat
ky loai nhac nao. Khi 11 em bé tron mot tudi, cac chuyén gia phat lai ban nhac chiing tirng
nghe khi con trong bung me, va nhitng ban nhac ciing thé loai khac ma ching chwra tirng
nghe. K&t qua cho th4y, 11 em bé déu tip trung nhin vé hiréng phét ra ban nhac ching timg
nghe trong bung me trong thoi gian kha dai; mot t6 11 em bé binh thiromg khac dung lam
d6i chiéu khéng c6 biéu hién rd rét véi bat ky ban nhac nao. Ngoai ra, cac nha khoa hoc
ciing phat hién tré em rt dé bi thu hat béi nhiimg ban nhac c6 tiét tAu nhanh va rs.

Cac nha khoa hoc ludn cho ring ky irc ctia tré em chi c6 thé duy tri tir mot dén hai
thang, nhung Lamont - ngurdi dtmg dau cong trinh nghién ctru nay da chira ring: “Ching
ta déu biét sau khi ngirdi me mang thai 20 tuan, thinh gidc ctia thai nhi da hoan toan phat
trién. Gir day, chiing ta phat hién tré em c6 thé ghi nhé, yéu thich giai diéu tirng nghe mot
nam trirdc khi chtng con trong bung me.”

5. Tinh hinh nghién ctu thai gido 6 Phip

Vao thap nién 8o ctia thé€ ky 20, Vién Khoa hoc Y t€ va Sirc khoe Paris da tién hanh
thire nghiém thai gido: mot thai phu 28 tudi d&n Vién tién hanh thai gido mdi ngay bit dau
tir thang thir tdm cia thai ky. Phirong phép thue hién la dat tai nghe trén thanh bung thai
phy, hai tai thai phu bi bit kin khi€n c6 khéng nghe thdy 4m thanh phat ra tir tai nghe, sau
d6 nim ngtra, nhim mit lai, im ling, mdi Ian cac chuyén gia déu phat cting mot loai nhac,
ctr nhwr vay cho téi khi sinh. Ngay thir ba sau khi dtra tré ra dod, dé thir nghiém xem dira tré
c6 ky trc d6ivéi Am nhac né nghe trirde khi sinh khong, cac chuyén gia c6 dinh dira tré vao
gh€ thir nghiém, dira tré ngirng hoat dong hoic hoat dong khong theo quy tic. Thir nghiém
nay cho thay r, thai nhi trwée khi ra doi ¢6 thé tiép nhan gido duc, béi ching da c6 kha
ning ghi nhé, sau khi chao doi c6 hoi tre véri nhimg diéu da dwoc ti€p nhan trong bung me.

6. Thai gido 6 Nga

Nguwdi Nga tir trirére d€n nay von hét sire quan tAm van dé gido duc thai nhi. Ho c6 mot
kho tang kinh nghiém giao duc thai nhi dan gian v6 cung phong pha. Cac thai phu nguwoi
Nga thwrong hat cho thai nhi nghe nhiing bai dan ca Nga ngot ngio sau ling, tham gia cac 1
hoi am nhac, vii hoi dan gian vui vé nao nhiét... Nhitng thai phu c6 hoc thirc thiwrong di nghe
nhac thinh phong, tham quan bao ting My Thuat, doc tiéu thuyét mdi ngay. Nho vy,
khong it tré em Nga co t6 chat nghé thut kha cao va tré thanh tai ning trong cac linh viee



am nhac, khiéu v, thé duc, hoi hoa, van hoc...



PHAN HAI: TINH KHA THI CUA THAI GIAO
L. Thai nhi ¢4 nén tang sinh ly dé tiép nhén gido duc

1. Nio ctia thai nhi phat trién nhu thé nao?
Tinh trang phét trién nio bd trong thoi ky thai nhi 1a tién dé € c6 mot dtra tré thong
minh, lanh loi. VAy nio bd ctia thai nhi phat trién nhw thé nao?

Khoang ngay thir 20 ké tir khi thu thai, trong phdi thai da xuét hién co’ cau thé so’ ciia
nao; t&i thang thir hai, dwong nét cac nép nhin trong nao da ratro; d€n thang thir ba, sy
phét trién ctia t& bao nio bwée vao thoi ky cao trao thir nhat va tiép tuc phat trién nhanh
chéng vao thang thir tir va thir ndim, d6ng thdi thinh thodng xui't hién dau vét ky tre; bit
dAu tir thang thir sdu, bé mit ndo bit dau xuat hién nép nhin, két ciu tAng 16p ctia vo nao
da co ban dinh hinh; sang thang thir bay day than kinh diéu khién tri giac va van dong &
thai nhi da kha phat trién, bit dau c6 kha ning tw duy va ghi nhé; d€n thang thir tam, v
nio cang phat trién ho'n, n€p nhin chi yéu trén bé mit ndo bo da hoan toan hinh thanh.

Theo céc tirliéu lién quan thi, ndo cia thai nhi tir thang thir su da c6 14 ty t€ bao than
kinh — s8 lirong t€ bao ndo co ban trong sudt cudce doi con ngwdi. Con s6 nay cho thiy thori
ky thai nhi 13 thoi diém v6 ciing quan trong dé nio phat trién. Vi vay, thwee hién thai giao
mot cach khoa hoc va hé thdng ngay tir khi con trong bung me la diéu quan trong phai lam.
TAt nhién, nio thai nhi chwa phat trién hoan thién, dic biét cac dau day than kinh c6 vaitro
quan trong con chwa hoan toan hinh thanh, 10 nim sau sinh ndo méi c6 thé phattrién hoan
thién.

2. Thai nhi trong tlr cung hoc nhu thé nao?

Nguwdi ta phat hién, ngay tir ngay d4u tién chao doi, em bé & c6 thé phan biét va vo
cung yéu thich giong néi cia me. Mot hoc gid ngwdi Phap tirng ti€n hanh thi nghiém Iya
chon ti€ng Phap va ti€ng Nga ddi véi mot sb tré sor sinh, két qua tré sor sinh phan img manh
hon vé&i cée Am tiéng Phép. Diéu d6 chimg minh nhitng sinh ménh nhé bé da c6 nang lyc
hoc tap ngay trong thoi ky thai nhi.

Ngay ngay, thai nhi kham pha thé gi¢i trong bung me nhu dudi chin thim do nhau
thai ctia n6 xem “day la cai gi?”, sau mot h6i kham pha, thai nhi da yén tdm, xac dinh day la
mdt vit mém mai, an toan; hay ngau nhién, tay thai nhi cham vao cuéng rén va tir héi “lai
cai gi nira day?”, rit nhanh sau d6, cudng rén tré thanh @6 choi cia thai nhi; thai nhi thich
quan sat, nghién ciru nwére 8i thinh thodng lai n€m thir mdy ngum. Ti€ng méu chay trong tir



cung me, ti€ng nhu ddng ctia rudt va ti€ng tim dap chinh 1a mo6t khiic nhac mé dim diéu ky
d6i véi thai nhi, dwoe thu vao néo va tich liy trong hé thdng ky tre, d€ sau khi ra doi tré van
nhé mai khong quén. Khéng nhirng vy, thai nhi cling rit thich tha véi ti€ng nhac truyén
vao tir bén ngoai, chiing xoay dau, dé tai ap sat thé gi¢i bén ngoai va chiam chu l4ng nghe.
Lau dan, moi khi Am thanh nay truyén téi, thai nhi sé phan img bing mot loat dong tac lién
hoan.

Tém lai, sinh ménh nhé trong tir cung ¢6 ning hre hoc tip xuét sic, né sé sir dung moi
co hoi ¢6 thé @8 hoc tip. N6 hoc cich nudt, hoc cAch mut, hoc van dong, hoc hé hip... vala
mot “ nha tAm 1y hoc” nhé, doan biét tAm trang me thong qua tit ca cic thong tin me truyén
dén va tir @6 hoc cdm tmg tam ly. B&i thé, trong thoi gian mang thai, dic biét 1a niva sau ctia
thai ky, nguwoi me nén ting cwrong giao luu véi thai nhi, thye hién thai gido sé'm, thong qua
moi con dwong co thé lam cho thai nhi ti€p nhan céc kich thich ¢6 loi, dwge gido duc tét
ngay tir khi con trong bung me.

3. Thai nhi dang ling nghe thé gisi

(1) Nhitng suy nghi siu xa cua cdc nha khoa hoc

Nhitng ngay dau tién t&i véi the gidi, cde em bé thwomg hay quiy khoe. Nhung em bé
sé nhanh chong yénlingva chim vao gidc ngi n€u dwrge me bé trivde ngwre trai. Cac ba me
tré c6 16 khong chit ¥ d&n diéu nay, nguyén nhan 1a vi khi & trong co thé me, thai nhi da
quen v&i ti€ng mau chay va ti€ng dap ctia huyét quan, sau khi ra doi, em bé c6 thé trélai
nhimg thang ngay yén tinh va an toan néu dwoc bé 4p sat tai vao 16ng ngure me. Vi thé, ti€ng
mau chay va nhip d4p trai tim ctia me 1a khic hat ru ngot ngao nhit véi céc tré so sinh.

biéu nay goi sw lién tirdng d&n qua trinh phat trién chirc niang va cic co quan cam giéc.
Cac co quan cam giac cia thai nhi nhw mat, tai, miii, da... tuy @ hinh thanh tir giai doan
d4u cta thai ky, nhung phai dén giai doan giira va cudi thai ky, chirc ning ctia ching méi
phat trién. P6 1a do mdi quan hé véi sy phat trién ctia ndo bo - co quan chi huy ctia cam



giac. Khi dwgre bdn d€n nam thang tudi, cau triic ndo ngay cang hoan thién, cic cam giac
ctia thai nhi d4n phat huy tac dung. Vi du, giai doan gitra thai ky thai nhi twrong d8i nhay
cam v&i cac Am thanh bén trong va bén ngoai co thé me. Am thanh trong co thé me, nhuw
nhip d4p ctia ddng mach chu c6 tiét tdu tirong ddng véi nhip tim. Co6 1€ vi vAy ma sau khi ra
do1i, cac em bé c6 cAm gidc gan giii véi ti€ng tim d4p cia me, nhip d4p ctia ddong mach tir
cung, huyét quan cuéng rén va nhu dong rudt... Thai nhi cling phan img véinhimg 4m
thanh bén ngoai co thé me. Nguroi ta phat hién, mot Ian hit hoi manh cua thai phu ciing ¢6
thé 1am thai nhi giat minh, chimg té giita me va thai nhi da xdy dyng mot hé thong truyén
thong tin, hai me con tré thanh mét thé thong nhat.

(2) Khi ning ling nghe va phin tng véi am thanh cia thai nhi

K€t qua nghién ciru gin day cho thdy, tir thang thir sdu tré di, thai nhi bit dau “tap
trung lidng nghe”. Trong thoi gian mang thai, bung me (tr cung) 12 mét noi vo ciing “6n a0”,
nén né da truyén vao tai thai nhi mot lwong 1&6/n 4&m thanh. Trong nhitng Am thanh @6, 6n
a0 nhat 1a tiéng uc uc phét ra tir da day me. Ngoai ra, thai nhi con chi y 14ng nghe ca nhirng
ti€ng tro chuyén rat khé cta cha me.

Nhung 4m thanh quen thudc nhat véi thainhivan 1a ti€ng tim dap day tiét tiu ctia me.
Nhip tim binh thiwdmg khi€n thai nhi cAm nhéan dwoc s an toan trong méi trrdong séng cta
minh.

Lam sao dé thdy dwoce diéu d6? Cung véi sw phat trién cta khoa hoc hién dai, véi sw hd
trocia may chin doén siéu Am B, con ngwoi da co thé quan sat tinh hinh hoat dong va bo
dang nudt nwée 6i rat thi vi cia thai nhi trong tie cung me. Thainhi c6 thé tiép nhan va
phan tmg v&i cac kich thich tir bén ngoai. Khinghe tiéng dong, tim thai sé dip nhanh hon;
nghe thdy ti€ng coi 6 t6, thai nhi sé phan mg manh véi tan suat cao; khi cdm nhan 4nh sang
tir bén ngoai chi€u vao, nhan cau thai nhi sé hoat dong.

Ti€ng canh cira @ot nhién dong sdm lai khi ngwdi me dang tro chuyén khi€n thai nhi
trong bung co ngwoi lai; ti€ng on va ti€ng coi xe trén dwong phd tAp ndp thwong giy ra hién
twong thai dong nhiéu Ian lién tiép.



Cung xem mot thi nghiém: trong thoi gian mang thai, cha me dat tén sira cho thai nhi
va thwong xuyén au yém goi né. Sau khi chao doi, méi 14an nghe th4y tén sita ctia minh, em
bé dot nhién thoi khoc, tham chi té ra vé cing vui swémg. O mdt mire d6 nao d6, két qua
nay cho th4y, thai nhi khéng chi c6 thinh lwe, ma con c¢6 kha ning linh ngd nhit dinh.

Cac chuyén gia cho ring, méi trwedng nirére 6i ma thai nhi séng c6 tac dung gan loc Am
thanh, né c6 thé loai bé mot phan Am thép, giit lai kha nhiéu 4m cao, do d6 thai nhi hét sirc
nhay cam vé&i am thanh.

O day, chiing t6i khong két ludn cach giai thich nao hop 1y hon, hodc ca hai déu ¢ ly.
biéu quan trong 1a sy nhay cdm va dwa dim vao nhitng Am thanh trong co’ thé me ctia thai
nhi lién quan tryc ti€p dén thai gio.

(3) Y nghia cua thinh gidc trong thai gido

Heé thinh giac 1a co quan chu y&u gitp thai nhi gitr lién hé véi moi triromg va la co s&
vat chi't @8 ti€n hanh luyén tap thinh giac, tirc thye hién thai gido am nhac. Vi vay, nhirmg
nam tré lai day, con nguwoi ngay cang chi trong nghién ctru co ndng thinh giac cia thai nhi.
Dén thap nién 80 ctia thé ky 20, nher do thinh gic cho thai nhi bing cac ki thuat khoa hoc
hién dai, con nguwoi da chimg minh dwoc thai nhi ¢6 thinh giac hoan chinh va dwara y
twéng thye hién “gido duc”, dé thai nhi c6 thé “hoc tap” trong tir cung, dong thod hinh
thanh “ky rc¢” ban dau. Nhan thirc m&i mé nay cung cip cin cir khoa hoc cho thai gido.

Cung v&i cac nghién ciru vé thinh giac thai nhi, chimg di€c bam sinh c6 thé chira tri
ngay khi thai nhi con trong bung me, ti€n hanh luyén tip thinh gidc sé'm sau khi chao doi,
lam gidm nguy co' mAt thinh gidc & mot bo phan tré em.

4. Thai nhi dang nghiém tuc ling nghe trong bung me?

Heé thinh giac cta con ngwoi co ban da hinh thanh trong thoi ky thai nhi, vi vay, thai
nhi luén ndm trong bung me ling nghe cac loai 4m thanh. Chiing t6i da lam mot s8 thi
nghiém vé diéu nay nhw thu 4m cac ciu tho, d4t gin bung me cho thai nhi nghe, k&t qua cho
th4y sau khi thai nhi ra doi c6 phan tmg ro rang véi cau tho trong bang ghi 4m. Ngoai ra,
rat it tré so' sinh do thai phu s6ng gin san bay c6 ti€ng 6n 1é'n sinh ra gidt minh gao khoc vi
nhimg ti€ng dong lén, béi nd da quen nghe tir khi con trong bung me.

Tré so' sinh thwomg dé nin khéc khi dwoc me dd danh, vi giong me 13 Am thanh no6 da
quen nghe khi con trong bung.

5. Su phat trién thinh gidc cta thai nhi

Nghién ciru cho thay, thinh giac 1 co' quan cam giac phat trién nhi't ctia thai nhi. N6 da
b4t d4u phat trién ngay tir khi thai nhi dwoe bon tuin tudi, sang tun thir tim, tai ngoai da
hinh thanh, lic nay trung khu th#n kinh thinh giac ctia thai nhi chwa phét trién hoan thién,
nén van chwra nghe dwoc 4m thanh tir thé gi¢i bén ngoai. Pén tuan thir 25, hé théng truyén
am cta thai nhi @ phat trién hoan toan dong thoi c6 thé phat sinh phan Gmg thinh giac, lic



nay thai nhi da c6 dua diéu kién dé nghe thdy am thanh.

Thure nghiém chimg minh, Am thanh c6 thé xuyén qua 1ép vé ngoai co thé tién vao bén
trong, hinh thanh séng am, néu 1&p cor ciia thai phu khéng qua day, thai nhi bay thang tudi
hoan toan c6 thé nghe thdy 4m thanh tir bén ngoai xuyén vao tir cung.

6. Thai nhi c¢6 kha nang phan biét 4m thanh khoéng?

K&t qua nghién ctru chimg minh, thai nhi c6 kha ning phéan biét Am thanh, ¢6 phan tmg
khong giong nhau véi nhiitng Am thanh khac nhau, vi du nhu c6 biéu hién yéu ghét khac
nhau v&i cac loai am nhac khac nhau. Nam 1985, Tap chi san phu khoa ciia My ¢6 ddng mot
ban bao cao khoa hoc nhan dé “Khoi diy phéan tmg gidt minh cta thai nhi — mot phwong
phép kiém tra thin kinh trong tir cung”.

Ban béo c4o cho biét nghién ciru nay dwoce “Uy ban nghién ciru loai ngwdi” phé chuin.
Tinh nguyén vién tham gia thi nghiém 1a 30 thai phu da tirng sinh con. Cac nha khoa hoc dé
ho nim trong mot cin phong yén tinh va ding may chin doan siéu Am B kiém tra. May
chuyén ddi &t & vi tri c6 thé nhin thdy xwong canh tay mit truére cia thai nhi, hong nhéan
tao diat & khu vire d4u thai nhi trén bung me. Nim phut mot Ian, hong nhén tao phat ra
ti€ng, moi 14n ba giay, kich thich séng 4m nhuwr vay 100 lan. K&t qua cho thiy, méi I4n tiép
nhan kich thich, thai nhi déu l4p tirc vin dong canh tay trong khoang thdi gian 8,2 + 2,3
gidy. Lip lai nhiéu Ian kich thich séng 4m v&i cting mot thai nhi 6 thé sinh ra nhiéu Iin
phan img gio’ canh tay.
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Cac tién siy hoc cuia Hoc vién Y khoa thudc Pai hoc Florida va
Khoa phu san Hoc vién Y khoa thugc Pai hoc Illinois, Chicago, My da
1am mét nghién ciru thye nghiém vé phan @ng cua thai nhi déi véri cac
kich thich am thanh, chitrng minh 4m nhac giai diéu nhe nhang cham
rai va nhac disco tiét tAiu manh c6 anh hwéng khac nhau déi véi bién
d6i cua tim thai va cir dong ctia thai nhi. Khi bi kich thich bing nhac
disco tiét tAiu manh, cir ddng cha thai nhi ting lén ro rét, bién do ciing
rong hon, lac tiét tiu manh nhat con kém theo nhip tim ting nhanh
va hoi thé nhwr dang that thit khéc. Khi bi kich thich bang Am nhac
nhe nhang, chim rai, s6 Ian cir ddng giam ro rét, nhip tim cham lai,
tham chi thai nhi & trong trang thai ngu say.
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Béo cao nay khing dinh, khi thinh gi4c da phat trién, mot thai nhi khée manh c6 thé bi
ti€ng dong bén ngoai co thé me lam gidt minh gay ra phan tmg tirong tmg. K&t hop véi hién
twong ctr ddng canh tay khi gidt minh dot ngot do kich thich 4m thanh, cho thay thai nhi c6
thé nghe duoc tiéng dong bén ngoai. Cac chuyén gia cho ring, phirong phap dung 4m thanh
kho1i ddy phan ting giat minh & thai nhi la mot cach dinh hrong phan img dung &é kiém tra
s phat trién ctia hé than kinh cta thai nhi.



7. Thai nhi ¢6 thi gidc khong?

Thi gi4c ctia thai nhi phat trién cham hon cac gide quan khac, nguyén nhan rit don
gian. Tuy tir cung khong t6i den nhung ciing khong thich hop cho viéc quan sat moi vat
bing mit. Tuy vdy, mit ctia thai nhi khong phai hoan toan khéng nhin dworc, tir thang thir
tw tré di, thai nhi v6 cing nhay cam vé&i anh sang. Khi me tim ndng, thai nhi c6 thé cam
thay sy thay d6i cwong do sang.

True ti€p chi€u sing bung thai phu sé lam thai nhi cdm thay kho chiu. Luac nay, tuy thai
nhi khéng quay mit di nhung ciing té ra so- hai, bAt an. Y hoc hién dai ding song siéu 4m
quan sat va phat hién, dung dén pin chép tit chép sing chiu vao bung thai phy, nhip tim
thai nhi sé bién dong manh.

Thi gidc ctia em bé méi chao ddi khong dic biét nhay cam, tAm nhin ciing khéa hep,
nhung c6 thé nhin ré vat trwére mit ciing nhirnhitng thay ddi trén gwrong mit me & khoang
cach 15cm. Tham chi ¢6 bao céo noi ring: tré so sinh c6 thé nhin ré dwong nét ngoén tay tir
khoang cach chirng 3M.

Tién siAlbert Riley da ban vé diéu ndy mot cach rit sdusdc tir goc do 1y luan. Theo 6ng,
it nh4t mot phan khi€m khuyét vé thi gidc clia tré so sinh 1a ddu vét ctia thoi quen séng
trong tir cung. Néu noéi tré so sinh chi quan tim nhimg vat thé & khoang cach 30 ~ 4ocm,
d61a vi khoang cach nay tirong tw nhw @9 dai tir cung ma né vira rori khoéi. May nam trwrére,
Gi4o swr ngirdri Nhat Kobayashi da dung 4nh sing manh chié€u 1én bung thai phy, nhan thdy
thai nhi nhim mit. Gan hai nim nay 6ng phat hién, khi dén may anh dot ngot phét ra 4nh
sang manh xuyén qua thanh bung ti€n vao tir cung, thai nhi lap tirc cir dong manh va dan
giam nhe sau vai phut thich tng. Pé tranh hiéu Gtng nhiét ctia &nh sang manh kich thich
viung bung thai phu lam cho thai nhi phan (mg, khoa san mot bénh vién & Bic Kinh lam thi
nghiém dit bong deén tron vao mot 6ng thiy tinh chira nirére, anh sdng xuyén qua thiy tinh
chira mrée chiéu 1én thanh bung thai phu sau d6 xuyén vao tir cung, ngwdi ta van thay cir
dong cda thai nhi tang 1én.

Nim 1981, Hoc vién Y khoa Harvard My nhén thdy dung c4c loai may méc méi ché tao
c6 thé quan sat bing mit thirdmg hinh 4anh mét thai nhintra cudi thai ky, phan biét phirong
thirc cir dong ctia mit. Trén 90% thai nhi tir 16 ~ 42 tun tudi c6 thé nhin thiy bing mit
thwrdng. Tudn thir 16 xuét hién chuyén dong mit cham cham, tir tuin thir 23 bit d4u
chuyén dong nhanh, va tir tuain 24 ~ 35 chuyén déng kha nhiéu.

8. Thai nhi c6 xtc gidc khong?

Xtc giac cta thai nhi xuit hién kha sé'm, thAm chi sém hon thinh gidc. Do méi trrong
t0i trong t& cung han ché thi gidc phat trién, nén xtc giac va thinh giac cia thai nhi cang
phat trién hon. Khi dwoc hai thang tudi, thai nhi da c6 thé chuyén déng du, tir chi va than
thé; bén thang tudi, néu dwoce ban tay me vudt ve ving bung noi khuén mét minh, thai nhi
sé nhiu may, nheo mét... Néu tao mot chit 4p lyre 1én bung me, no lap tire sé tho tay hodc
chan dé phan tmg lai. Ngwrdi ta dung kinh thai nhi quan sat va phat hién, khi cham vao long
ban tay thai nhi, né sé 1ap tirc phan mg bing cach nim chit tay lai; cham vao miéng, no sé



c6 phan tmg chu moéi va mut. Tha vi hon, theo phén tich 4nh siéu 4m ctia mot s6 nghién
ctru vién nwére ngoai, dirong vat ctia bé trai trong tir cung tham chi c6 thé dung lén. TAt ca
chtirng minh, chirc ning xtc giac ciia thai nhi da phat trién. Khi dung toc kich thich méi trén
ctia thai nhi b6n d&n nim thang tudi, thai nhi sé mé ngadm miéng; cham vao ban chan, ngén
chan dong day, dau gbi va phan hong sé udn cong, cho thiy thai nhi c6 phan tmg nhanh
nhay v&i cac kich thich xuc giac.

9. Thai nhi ¢ khiru gidc khong?

Miii ctia thai nhi da b4t dau phat trién tir thang thir hai, dén thang thir bay, 16 miii c6
thé giao ti€p v&i bén ngoai. Do bi nwére 6i bao boc, nén & c6 khiru gide nhung lai khong thé
str dung, tAt nhién, chtrc ning khiru giac ciing khong thé phat trién nhiéu. Du vay, tré so
sinh c6 thé sir dung khtru gidc ngay khi vira ra do1i, c6 thé ngiri thay mui ctia me khi bi sita
va nhin ngay ra me khi lai gan.

10. Thai nhi ¢ vi gidc khong?

Dt nwére §i c6 vi mén, thai nhi van c6 thé ném ngon lanh. Bing mét thi nghiém don
gian, nha khoa hoc New Zealand Albert Lee da chirmg minh sy xu4t hién vi giac ctia thai nhi.
Ong cho dwong sacarin vao nwée 6i thai phy, phat hién thai nhi dang htt nwée §ivéitoe do
gdp d6i binh thwomg. Khi 6ng tiém vao tir cung mot loai dau vi khéng ngon, thai nhi lap tirc
ngimg huat, dong thoi phan d6i bing cach cir ddng manh trong bung me.

11. Thai nhi c6 kha ning ghi nhé khong?

Day la mot van dé gy nhiéu tranh cii. C6 ngwdi cho ring, tir tuén thir tw tré di, ndo
ctia thai nhi da thinh thodng xu&t hién d4u v€t ky irc; ciing ¢6 ngwdi nhan dinh thai nhi
trirére tam thang tudi khong thé c6 kha ning ghi nhé. Tuy vay, ho c¢6 chung quan diém, kha
ning ghi nhé da bit dau manh nha tir thoi ky thai nhi. Hién nay phén 16m giéi y hoc cho
ring, thai nhi ning e ghi nhé va cam giac ting dn theo d6 tudi ctia thai nhi.

Pay la mot vi du rt li thi, noi vé trai nghiém ctia nhiitng ngwoi ndi tiéng nhw nghé si
dwong cAm Rubinstein, nghé si violon Menuhin va chi huy dan nhac Roth... Trong cudc doi
biéu dién ctia minh, ho déu &4 cam thdy “nhw timg quen biét” véi mot s§ ban nhac minh
chra tiép xtic bao gior, dit khong nhin nhac phé, giai diéu cia ban nhac ciing tw nhién trao
dang khong ngirng trong dau ho. Nguyén nhan 1a do me cfia cac nghé si @i choi nhirng ban
nhac nay nhiéu Ian trong thoi gian mang thai. Boris - chi huy dan nhac Hamilton, Canada
trong mot I4n biéu dién, trong dAu 6ng bdng ngan 1én giai diéu ctia mot ban nhac minh
chwra timg nghe bao gid. VAy ma 6ng lai cdm thdy n6 vo cting than thudc. Diéu nay lam éng
rdt bin khoan, thi ra me 6ng timg 1a mdt nghé sibiéu dién cello chuyén nghiép, khi mang
thai Boris ba d4 biéu dién ban nhac nay nhiéu lan. Nhitng vi du trén da chimg minh thai nhi
c6 kha ning ghi nhé nhit dinh.

Tinh Zaragoza & Tay Ban Nha da thanh lap S& Nghién ctru Gido duc trwwéc khi sinh, tap
trung nghién ctru vin dé trong diém: C6 thé khién chirc ning nio bo clia thai nhi phat trién



t6t hon khi con trong bung me hay khéng? Két qua nghién ctru cho thiy, trai nghiém cam
nhén ctia thai nhi d6i véi nhitng hanh dong khich 1é c6 y thire sé dwroe lwu gitr mot thoi gian
dai trong ky trc, dong thori gdy anh hwémg trong tmg d6ivéi ca tinh, thé ning va tri ning
trong tirong lai. Nghién cttru c6 lién quan chirmg minh, thai giao la bai hoc vor long cta giao
duc. B&i 1€, ngudn dinh dirdng va cac théng tin truyén d€n tir phan xa than kinh ctia me
théng qua nhau thai lam cho t€ bao nio cia thai nhi trong qué trinh phin héa, trirémg
thanh khong ngirng dwgce diéu tiét va rén luyén. Vi vdy, diéu ti€t cdm xic clia me trong thoi
gian mang thai ¢ anh hwéng rit 1én d€n sy phat trién tai ning ctia con cai sau nay.

12. Anh hudng ctia ky tic thoi thai nhi

Tién si, bac si Paul Beau ctia nwrére Dirc, ngwdi tién phong trong liéu phép théi mién ,da
chira tri cho mot bénh nhan nam. Tinh trang ctia bénh nhan nay chimg minh mét cach ré
rang ky trc tiém tang trong thoi ky thai nhi ¢6 danh hwdng to 16m d€n cude dori con ngurdi.
Khi bénh nhin nay cim thdy v6 cting b4t an, toan than thwong xuit hién cdm giac nong lén
tam thoi.

Dé tim hiéu nguyén nhan, Tién si Beau da dwa bénh nhan vio trang thai say ngi. Anh
dan tré lai thoi ky thai nhi, hoi twdng sw viéc trong dai da xay ra lic d6. Khi ké vé thoi diém
trirdre thang thir bay, ngir diéu ctia anh rdt chAm rai, vé mat binh thwrdng, nhung khi nhéc
lai tinh hinh sau &6 thi dot nhién khée miéng ctirmg dor, toan than run ray, 1én con sét cao, té
vé sorhii. C6 thé dé dang nhan thy, chimg bénhhién nay ctia anh do trai nghiém trong
thori ky thai nhi gy ra. Tai sao lai vdy? M4y tuan sau, Ti€n si Beau dé€n thim me ctia bénh
nhéin nay va dwoec biét, sau khi mang thai dwoc bay thang ba da tirng tim nwée nong véi y
dinh pha thai.

Trong nhirng thang cudi cung trirére khi chao doi, hanh vi cia thai nhi ngay cang phirce
tap va trirdng thanh do c6 s kich thich va dan dit ctia nhitng ky trc tich liiy tir trirére. Trong
mot giai doan nao d6, cAm xic d6i lap clia con ngwrdi déu bit nguon tirky tre, du do6 1a ky re
c6 y thirc hay ky trc vo thirc. Va nhitng ky trc dirdmg nhir &4 bi ling quén ctia mdi nguwoi van
anh hwéng dén ca cudce dori ciia ho trong vo thire.

13. Thai nhi ¢6 thé di hoc khéng?
Thai nhi trong bung me c6 thé dén trirdng hoc. Piéu nay nghe that bubn cwdi, nhuwng
no lai la sw thue.

Nhimg nam tré lai day, gido duc thai nhi ngay cang dwoc moi ngwoi coi trong. Bang
California My thanh 1ap mot trirong dai hoc danh cho thai nhi, giang vién la cac bac si san
khoa, nha tam 1y hoc va nha giao duc hoc gia dinh.

Phu nit mang thai nim thang c6 thé nhap hoc. Duéi sy hwéng dan cia gido vién, thai
phu ndi chuyén véi thai nhi bing may khuéch 4m, dung tay 1am cac dong tac thi pham trén
bung minh, choi tro choi nhw day, v, 14c, vudt ve... véi thai nhi; nghe nhitng ban nhac hay,
hat mot s6 bai hat...; day thai nhi mot s tir thirong dung nhit nhur sira bo, nic, cwdd, nhin,
tiéu...; dat cho mdi thai nhi mot cai tén sira that hay, di hoc va nghingoi dang gio. Sau mot



thoi gian hoc tap, thai nhi khi ra doi c6 thé hiéu y nghia ctia 15 tir vyng va phan dmg véi cac
tir nay.

14. Tinh cich va théi quen ctia thai nhi

Thai nhi va tréso’sinh chi c6 mot sy khac biét nho la da trai qua dwong sinh hay chuwra.
Thure ra, ca hai déu khong c6 khéc biét nao vé ban chit, chiing déu c¢6 cé tinh cia minh. Vi
dy, c6 tré so' sinh chi thich ngt, ¢6 tré mé to mit quan sat thé€ gidi xung quanh va khong
ngét van dong tay chan, ciing c6 tré khoc thut thit trong thoi gian dai. Twong tw, ¢6 thai nhi
thich ctr @dng, cting c6 thai nhi khong thich. Dic trung tinh cach cta thai nhi quyét dinh béi
sw khéac biét ctia méi triromg trong co’ thé me.

Bdo cdo nghién ctru chirng minh, n€u tiém cho thai phu hodc-mén estrogen va
progesterone (hoac mot trong hai) thi dira tré ra o1 s€ c6 ddc trung nit tinh ré rang. Mot sy
that khac 1a do lwong thuéce sir dung va hanh vi ¢6 quan hé chiit ché, nén con cta thai phu
dong thoi tiém hop chdt hodc-mon nir estrogen va progesterone c6 dic trung nir tinh ro rét
hon con cta thai phu chi tiém ho6c-mén estrogen. Thai nhi ti€p nhan qua nhiéu mot loai
hoéc-mén dic biét ctia co thé me s& gay ra bién d6i co’ quan trén co thé, lam thay ddi tinh
cach thai nhi, tir 46 din dén bién di tinh cach bam sinh & thai nhi. Loai di thirong bam sinh
nay khong chi biéu hién & hanh vi khac la, tim than khong on dinh, bién dj tinh cach, ma
con bidu hién & thi€u khi chit nam tinh ho#c khi chit nit tinh.
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Ho6c-mon progesterone va estrogen la hailoai ho6c-mon thworng
thay trong mau thai phy, lrg'ng bai tiét nhiéu hay it quyét dinh béri
trang thai trao déi tin hiéu can bing giira than kinh thuyc vat va trung
khu théan kinh ctia me, ma trang thai tinh than hang ngay cuaa thai phu
nhw tir duy, cam giac, hanh vi va 1&i néi cha thai phu lai khéng ché tin
hiéu nay. Do vay, ca tinh cua thai nhi c6 mdilién hé chit ché véi méi
trirorng, phwrong thive sinh hoat, tinh trang co’ thé ciia me trong thoi
gian mang thai. Vi thé, @é b6i dwdng tinh cach t6t dep cho thai nhi,
thai phu phai diéu chinh trang thai tinh thén cuia minh, tao tién dé
cho viéc thye hién thai giao khoa hoc c6 hiéu qua.

(B R R BB RN RRRRRRERERRRRRERRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRERRRRNNERN]
Theo b4o cao nghién ciru ctia Tién si, bac si nhi khoa ngwroi Thuy Dién Sudirman, théi
quen ngu cla tré so' sinh quyét dinh béi théi quen sinh hoat ctia me trong nhirmg thang cudi
thai ky. Trong nghién ctru cia minh, Tién si Sudirman chia thai phu thanh hai nhém la thire
day sé'm va di ngt mudn, sau d6 tién hanh diéu tra riéng biét nhirg dira con do ho sinh ra.
K&t qua, tré vira sinh ra da c6 thoi quen ctia me. Diéu nay cho thy, ngay tir khi con trong
bung me, thai nhi da thich img mot cach chinh xac véi quyluat sinh hoat hang ngay ctia me,
thoi quen ctia n6 lién quan chit ché véi thoi quen ctia me nho méiday lién kétbén chit.
Theo nghién ctru ctia Sudirman, trong may thang trirérc khi 1dm bon, me va thai nhi da co
thé néi két nhip sinh hoc va cam xiic. M&i lién két nay sé dwore tiép néi sau khi con chio
doi. Vi vay, lién két me con vira la cin ctr khoa hoc vira 1a con dwdng thwre hién thai gido.



II. Nhin nhin thai gido tir thuc nghiém

Cacnha di truyén hoc hanh vi mrée ngoai da thie hién mot cudc thi nghiém “moi
trirdng sung tic” vé van dé thai gido c6 loi cho sinh t&t hay khéng. Cac nha khoa hoc sip
x€p hai méi trwong khac nhau d€ nudi riéng hai nhém chudt. Nhém chudt nuéi trong “16ng
sung tc” dwoe cung cdp ¢4y du thire An ngon, hang 6 rong, thang gap, xe quay, bap bénh,
day du, gd ma chung thich gim, @6 vat dé mai ring...; nhom chubt trong 1ong con lai chi
dwoc cung cap du thire dn va nirére, khong c6 bat cir diéu kién vui choi nao khéac. Sau mot
thoi gian nuéi dwrdng, qua so sanh ngwroi ta phat hién, ti 1€ vé trong lirgng ndo va enzyme
lién quan d&n than kinh, hinh thai gidi phAu than kinh ctia hai loai chudt ndy c6 sy khac biét
ro rét. Nam 1970, sau khi cac nha khoa hoc nghién ctru trong lirong nao binh quan cta 544
con chudt dwrge nudi tir “16ng sung tic” con phat hién, trong lirgng ndo chudt ting 1én theo
diéu kién song tot hon ctia chudt me. Qua d6 c6 thé thdy, tinh phirc tap ctia méi trwromg
khong chi lam ting trong hrgmng ndo chudt ma con lam kha ning thich nghi sinh t6n cta
ching manh lén.

Véi k€t qua thi nghiém nay, cic chuyén gia nhan dinh, gen quyét dinh hanh vi di
truyén. Vi du, “con ctia chudt biét dao hang”, nhung gen nay dwoc wu dai trong qué trinh
chon loc tw nhién, tir &6 khéng ngirng 1am hanh vi mang tinh thich nghi ctia t6 tién ching
manh lén. Cling gi6ng nhuwr vay, gen di truyén thich nghi v&i méi trrdmg ciia chudt séng
trong “long sung tic” manh 1én, vi viy th€ hé sau do chiing sinh ra théng minh hon thé hé
sau ctia chudt song trong 16ng binh thwong. Piéu nay thé hién ré tic dung quan trong cia
moi trrdng mang thai d6ivéi sy wu hoa chia gen.

Mot nhéom cée nha khoa hoc khéc 1am thwe nghiém vé thai gido. Trong phong nudi tré
cia mot bénh vién, cho 120 tré so sinh binh thiromg thudée nhoém thure nghiém lién tuc nghe
ti€ng tim dap dwoc phuc ché véi crdomg @d 82dB, 72 1an mot phut, trir cich bén ti€ng dworc
dwa d&€n chd me bu sita mot thoi gian ngin ra, tit ca thoi gian ca tré déu & trong phong
nuoi tré; 120 tré so’ sinh binh thirdomng ctia nhém d6i chi€u & trong mot phong nuéi tré khac
khong co ti€ng tim d4p. Bon ngdy sau, 70% tré nghe ti€ng tim dap ting cén, chi c6 33% tré
trong nhom ddi chiéu ting cin. Cac nha khoa hoc con tinh thoi gian quiy khoc cta tré sor
sinh trong hai phong, két qua cho thdy, thoi gian quiy khoc ctia tré dwrge nghe tim dép la
38%, nhom con lai la 60%. Do ché @6 an ctia hai nhom khong c6 khac biétlén, nén co thé
tin rdng, c6 1& tré so sinh dirgre nghe ti€ng tim d4p nghi ngoi nhiéu hon béi thoi gian quiy
khoéc caa ching it.

Nhin bé ngoai, muc dich cta cudc thure nghiém nay la xac dinh phan tmg cua tré so
sinh d6i véi ti€ng tim dap, nhung trén thyre t€, n6 mé phéng méi trirdmg trong cor thé me
trirére khi sinh dé tim hi€u cam giac ctia thai nhi véi méi trirong séng khi chira chio doi.
Ch&c chén, ti€ng tim dip déu din ctia me ludn & bén thai nhi cho dén gidy phit ching chao
doi. Am thanh than thudc nay da dé lai trong thai nhi 4n twong nhit dinh. Két qua thue
nghiém chimg minh, thai nhi c¢6 ky trc va phan tmg véi méi trrong trong co thé me, diéu
nay da gitp tim ra cin cir khoa hoc cho thai gido; dong thoi cling cho thiy, ti€ng tim d4p co6
ti€t tAu déu va thanh Am meém mai do tAm trang binh yén cta thai phu mang lai c6 tic dung
gitip thai nhi yén 6n va tinh duéng.

Vay hiéu qua hoc tap lau dai ciia nhiimg thai nhi lé'n 1én trong méi triromg yén binh ra



sao? Cac nha khoa hoc ti€n hanh thire nghiém véi 26 tré em tir mot tudi redi d€n bon tubi
dang ch¢ dwoe nhin nubi tai cac trai tré mo cdi va chia chiing thanh bdn nhém: mét nhém
ngl trong phong c6 ti€ng d4p nhip ddi ctia nhip tim binh thirong 72 14n mot phut, mot
nhém ngi trong phong c6 ti€ng dap don phét ra tir may dap nhip 72 lan mo6t phat, mot
nhom ngu trong mot can phong phat nhitng bai hat théi mién, mot nhoém ngu trong phong
khong c6 Am thanh. Lan lirgt 26 tré dwge ngi trong bdn cin phong ké trén, mdi phong ngi
bén dém, thire nghiém vién ghi chép lai thoi gian &6 moi dira tré di vao gidc ngi. Két qua
cho thdy, nhirng dtra tré nga trong phong c6 ti€ng tim dap, cin khodng mot nira thoi gian
khi ngt & cac diéu kién con lai. Trong ba diéu kién khong cé ti€ng tim d4p con lai, thoi gian
chiing cén dé di vao gidc ngn thwong 1a may ti€ng hodc nhigu hon. C6 thé thiy, ti€ng tim
dap c6 hiéu qua ma nhitng 4m thanh khac khong thé sanh béng.

K€t qua thire nghiém nhiéu Ian da giup cic nha khoa hoc di t&i két luan: thai nhi trong
co’ thé thai phu c¢6 kha ning hoc tap c¢6 ghi nhé .

Ve diéu nay, ching ta c6 thé xem mdt thye nghiém tha vi: Ibuka Masaru - nha gido duc
tré em Nhat Ban nho phat thanh vién ghi am mot bai tho haiku ctia Kobayashi Issa: “Gio
thu théi lay canh, 14 bay a0 mit d4t, meéo con nhay 1én bit.” Sau @6, 6ng dwa bang ghi Am
cho céc thai phu nghe mdi ngay hai Ian, mdi Ian ba phut. Tir hai d@&n sau ngay sau khi sinh,
nhén vién thire nghiém tién hanh tric nghiém riéng biét hai nhém tré so sinh, mét nhém da
dwoc nghe bai tho' nay, mét nhém chuwra timg nghe, cho ching nghe ba loai biang ghi am la
bai tho haiku ké trén, mét bai tho haiku khac va ti€ng noi chuyén thong thwrong, xem hai
nhom c6 phéan mg nhuw thé ndo, chi tiéu quan sat 1a nhip tim ctia tré sau khinghe bang. Két
qua cho thay: tré so sinh chwra dwrgre nghe bai tho haiku @6 trong thoi ky thai nhi ¢6 chung
mot phan tmg khi nghe ba loai bang ghi 4m, con tré so’ sinh timg nghe bai tho’ nay nhiéu Ian
trong thod ky thai nhi c6 phan tmg twrong ddi 6n dinh khi dwoe nghe lai bai tho, nhung
phan Gmg rat manh khi nghe cac biang ghi 4m khac. Piéu 6 chimg té, tré so sinh c6 thé
phan biét chinh xac tho haiku dwgc nghe trong bung me va nhirng cau tho haiku khac.

D381 v&i két qua thure nghiém nay, 6ng Ibuka Masaru — ngurdi da nghién ciru vé gido duc
tré em hon 20 nam cho ring: “Sau khi nghe bai tho “Thu phong” trong bung me, tré so' sinh
luén lwu gitr ky tre vé nd, khi dwoce nghe bai tho haiku c6 4m luéat tirong ddong nhung noi
dung khéc biét lién dit cau hoi ‘@ay 1a cai gi?”

Tém lai, nhitng thye nghiém ké trén déu chimg minh thai nhi c6 kha ning ghi nhé cac
kich thich lap di lip lai vé Am thanh, ngon ngit, cho thiy tinh khoa hoc va tinh kha thi cho
thai gido cting tc dung va ¥ nghia thiét thyc ctia no.



CHUONG 5: CAC BUOC TRONG
THAI GIAO

PHAN MOT: THAI GIAO TRONG THANG DAU
TIEN

Thai phu mang thai thang d4u tién vi khong c6 bat ki phan tmg nao nén khong hé biét
minh &2 c6 thai, nhung thai nhi lai dang phéat trién nhanh chéng trong sy “v6 tim” ay. Téc
d6 phat trién cta thai nhi trong thang d¢4u tién nhanh hon bt ky thei diém nao trong doi,
b4t ddu phat trién cac cor quan, vi thé day la giai doan quan trong nhat mang tinh quyét
dinh trong qua trinh phat trién ctia thai nhi. DAy ciing la giai doan thai nhi rat dé bi anh
hwémg tir cac nhan t8 gay di tit bén ngoai.

Viviy, cha me phai chi y sdp x€p hop ly sinh hoat hang ngay, ting cwomg dinh dwdng
va tap luyén, gitr tAm trang vui vé, tranh sw xAm hai clia cac nhan t8 ngoai lai nhwr thudc
men, bénh tat, birc xa... Ngwdi chdng ngoai giir sirc khoe cho minh con phai quan tAm chim
soc vo, dé tao 1ap méi trirdmg séng t6t dep cho thai nhi phét trién khée manh. Noi dung thai
gido khi mang thai thang dau tién chu y&u 1a thai gido méi trirdmg va thai gido Am nhac, lic
ndy thai nhi van chwra c6 kha ning nghe.

L Sip xép sinh hoat hang ngay

1. D4u hiéu mang thai



Sau khi k€t hon dui chira chuén bi c6 con, ngwoi vo tré c6 thé mang thai bat ky lic nao
néu khoéng 4p dung céc bién phap tranh thai tuyét d6i an toan. Néu ngudi vor cam thay cor
thé khac thiromg, hai v chong nén chi y @6 ¢6 phai la ddu hiéu mang thai khéng. Trong giai
doan d4u cta thai ky, d4u hiéu thiromg khong ro rang, rat nhiéu thai phu c6 hién tirong mét
mai va s6t, hodc xuat hién nhimg thay d6i nhir dau bung dwéi, tim trang bat an, dé néi
gian, nim v tré nén nhay cam, cir cham vao 1a dau. Khéng it ngwoi hiéu nham s6t va mét
méi 1 do bj cam, dau bung dwéi 1a biéu hién ctia tio bon nén udng thude x6. Thue ra,
nhitng cam giac khac thwong trén 1a do hodc-mén sinh ra khi hop tir 1am t6 trong niém mac
tir cung gay nén.

Trong cudc s6ng hang ngay, rit nhiéu phu nir khong biét minh da mang thai thwong lo
ling vo nghia vé nhimg bi€n d6i sinh 1y nay. Vi viy, phu nit &4 két hon phai dic biét cha y
chu ky sinh 1y ctia minh, phai thirong xuyén do nhiét @ gdc. Néu sém xac dinh ngay mang
thai thi c6 thé sém chuin bi mot khong gian s6ng 1y twdng cho thai nhi trong bung.

2. Diéu chinh tdm trang



O day da noi dén tAm quan trong chia viée giir tAm trang vui vé. Trong giai doan d4u cta
thai ky, do &nh hwréng ctia phan tmg thai nghén (6m nghén) tAm trang thai phu hay that
thirong, khong vui, tinh thdn mét méi, bire boi bat an... diéu nay bat lo1i véi thai nhi va ban
than thai phu. O thang d4u tién, hop tir vira bam ré vio tir cung ctia me, con rit yéu 6t,
hinh dang chira hoan chinh ctia cac co’ quan da xu&t hién, phoi thai sinh trwéng véitdc o
cire ky mau chong. Dén cudi thang thir nhat, thé tich ctia phéi thai nhanh chéng ting 1én,
wée tinh khodng 1cm. Liic ndy, mau ctia me da chdm cham chay trong huyét quan cua thai
nhi, tim da hinh thanh va bt dau lam viéc, phoi thai rit dé bi cic nhan t& bén ngoai anh
hwéng, din dé€n phat trién di thwong, tham chi say thai, do &6, thai phu phai duy tri tim
trang thoai mai, vui vé.

Lam thé nao d€ giit tim trang vui vé? D#u tién phai xac dinh phan tmg thai nghén (6m
nghén) khéng phai 1a bénh, c6 thé dung bién phap chuyén sw chii ¥, nhw cting chong di xem
phim, d€n choi nha ban bé, di choi cong vién, ngdm canh dé giam nhe phan tmg thai nghén,
dé dira con phat trién khée manh nén kién tri &n udng. C6 thé nghe nhac nhe nhang vui vé,
hai hwée thi vi, giai diéu mwot ma dé giam tam trang bat an, tim sw an @i vé mit tinh than.
Tiép nira, phu nir [in diu mang thai thirong phai chiu ganh ning tim 1y, nhur lo 1dng mang
thai va cho con bt sé lam thay d6i voc dang, qua so’ hai chuyén sinh né, ki vong qua cao vé
gi&i tinh cfia thai nhi... ldc nay, cAn c6 nhitng 1&i gidi thich an cén, kién nhin ctia chdng,
nguoi than, bac si, kip thoi loai trir nhiing lo 1ing khéng cén thiét, gitp thai phu c6 thé
nhén thirc dtng d4n vé thai nghén. Ngoai ra, trong théi gian nay ngwdi chéng nén quan
tam chim soc vor, hiéu, thong cam va nhwong nhin nhitng néi phién muén do phan tng
thai nghén ctia vor gdy ra, xoa diu vé mit tinh than cho vor, nd lye diéu chinh hop ly sinh
hoat hang ngay, gitip vo: nhanh chong virgt qua nhiirng ngay thang déy lo ling.

3. Hip thu dinh duéng

Moi ngwoi déu biét, dinh duwdng ctia thai phu c6 anh hwdng rit 1é6n d&n sy phét trién
ctia thai nhi. Mang thai thang du tién, vi phéi thai chi to khodng 1~2cm, nén chi cin mot
lwong dinh dwdng rdt nhé. Nhung rdt nhanh, thai nhi sé can mot lwong dinh duwdng 16
h&p thu tir co thé me dé trirdng thanh. Béi thé, ngurdi me phai bit d4u hap thu dinh dwéng
hop Iy ngay tir thang dAu tién, tao co s& vitng chic dé thai nhi phat trién trong twong lai.

Vay sau khi mang thai nén in nhiing gi, véi lirong bao nhiéu dé sinh mét bé yéu khoe
manh, théng minh? Tuy khéng c6 cau tra 1&i chinh x4c, nhung néu me thi€u dinh dwdng thi
em bé khong c6 dt dinh dirdng, néu me kén an, thi tinh trang dinh dwéng cta thai nhi sé
khéng can bing. Do @6, dé thai nhi trong bung phét trién t&t, thai phu phai c6 gdng thue
hién ch€ @6 dn uéng hop 1y, tao théi quen dn uéng cin bing, c6 ging ché bi€n moén #n ngon
miéng dé ting cam gidc thém &n.

D#u tién, phai @dm bao hip thu du dinh dwdng. Khilap thwe don can cha y dinh
dwdng hop 1y va toan dién, gom protein, chdt béo, cacbonhydrat, khoang chat, vitamin va
nwére. Thai phu 6 thé An nhiu cac loai thit, sita, trimg va c4, bdo ddm cung cip da protein
chat lrong cao; ting lwong calo nap vao mot cach hop 1y, ting mot chit so véi trirde khi
mang thai 1a dwoc, calo chii y€u c6 trong chit béo va cacbonhydrat. Hip thu khoang chit rat
quan trong, lrong canxi thai phu can nhiéu hon ngwoi binh thurdng, nén phai &n nhiéu



thwe phdm ¢6 ham lwong canxi cao nhuwr cac san pham tir sita, 6, rau xanh, xwwong déng
vit... S4t 1a nguyén t8 chii yéu dé tao mau, mdi thang kinh nguyét phu nir déu mét sit, vi
vy can bo sung sit. Phirong phap b6 sung sit t6t nha't 1a dn nhiéu thirc &n ham lirong sit
cao nhw gan lom, bo, 10ng dé, tiét lom, tiét vit, cac ché pham tir 6, virng, nAm, rong bién
nAu, tao tia, long nhan... K&m c6 wu thé khong thé thay thé & cac mit nhw thic ddy phat
trién, duy tri chirc ning binh thwong, ting cwong stre dé khang bénh tat... Thwe pham chira
nhiéu kém c6 hai san, cic loai &9, tdo, dua, g, cac loai rau ¢ ré ci... Vitamin ciing rat
quan trong vé&i s phat trién ctia thai nhi, cc loai sira, dd, hai san, cac loai thit, vung, moc
nhi, ndi tang dong vat, lac, ho dao... déu gidu vitamin. Axit folic gitip phong tranh khi€m
khuyét cor quan thin kinh & thai nhi, vi vy nén #n nhiéu thwe pham giau axit folic nhw rau
xanh, cam quyt, ltia mi, cac loai dd, ngfi cdc...

Thir hai, phai tao théi quen dn uéng t6t. Théi quen dn udng tdt bao dam diéu kién cor
ban cho thai nhi phat trién khée manh. Théng thwong, phéi kién tri khéng ngimg bo sung
dt hoa qua va rau xanh, cAm #n thirc &n c6 tinh kich thich, thirc 4n min, cang khéng duoc
an nhitng thye pham da bién chét, chira qua nhiéu ch't phu gia hoic bi 6 nhiém. Bita sing
rit quan trong, nén thai phy khéng dwoc bé bira sang. An it nhung nhiéu Ian t6t hon #n
mot [an that nhiéu thirc An, nén phai tap thoéi quen dn nhiéu bira nhé, tirc 1a mdi ngay An
nam dén sau bira com, mai bita An it mot chit. Mdi ngay nén dn do &n vit mot dén hai Ian
nhur sa 14t, sita bo (mdi ngay 300 ~ 500ml), sita chua 1én men, hoa qua... Ngoai ra, phai tao
théi quen uéng nhiéu nwrére, hap thu dt nwrére rat quan trong, cic chuyén gia khuyén thai
phu mdi ngay nén nap vio co thé 1- 1,51 nwére, c6 thé bd sung biing hoa qua, canh, sita bo,
tra nhat, nwéc mor, mrée chanh... khong uéng d6 uéng c6 chira co6n, han ché€ uéng ca phé
dac, tra dac, coca...

4. Vin dong hop ly

Vén dong vira tang cuwong thé chit thai phu vira ¢6 lori cho sy phat trién khée manh ctia
thai nhi, vi vy trong giai doan d4u ctia thai ky, thai phu rit cin van @dng. Tty vao tinh hinh
thue t€ ctia thai phu dé lwa chon hinh thirc vin dong phu hep tién hanh tip luyén. Thai phu
thwrong xuyén tap luyén thé thao tir triedre, nén sau khi mang thai néu khéng c6 van dé gi
ddc biét ti€p tuc tap luyén & mirc o vira phai, khéng dwoc tAp luyén qua mét. Chi y khong
dwoc thir nhitng mon thé thao van ddng manh, phai tranh bat ky van dong nao c6 thé gay
t6n thwong ving bung. Néu thai phu khong tap luyén nhiéu, thi khi mang thai t6t nhat nén
chon mot s6 phirong phap van dong don gian dé thire hién nhur d&i b, thai cire quyén, tap



thé duc danh cho thai phu...

Hinh thirc vin ddng phu hop v&i thai phu nhat 1a di bo. N6 1a phirong thire van dong
c6 hiéu qua ting cwrdng strc khée ctia thai phu va thai nhi. Dau tién, di bo c6 loii cho viéc hit
thé khéng khi trong lanh, c6 thé ning cao chire ning ctia hé than kinh va hé tim phéi, thic
d4y tuin hoan mau, ting cwromg trao ddi chat, gia ting hoat dong ctia cac cor, lam cho co’
chn, co' thanh bung, co'16ng ngue, cor tim ting cwromg hoat dong, ciing ¢6 thé cung cAp da
oxy cho thai nhi trong bung phat trién. Tiép d6, do dung lwong ctia huyét quan ting lén,
mau tich tu & gan va ti nhap vao huyét quan, lam ting lwu lrgng méu trong ddong mach va
tdc &9 tudn hoan mau, mang lai tic dung rit t6t d0i voi té€ bao co thé va dinh duwdng, dic
biét 12 d6iv&i co tim. Thai nhi c6 thé 14y cac chit dinh dirdmg cén thiét trong qué trinh sinh
trirdng tir mau ctia me, do vy, dung lirong mau lén hon c6 loii cho thai nhi hip thu chat
dinh dirong, tir &6 thiic day sw 1ém 1én ctia thai nhi. Va cudi ciing, di bo ¢6 thé 1am ting
Irong khi di qua phdi, tao co sé chic chidn dé sau nay sinh né thuan loi. Pia diém di b t6t
nh4't nén chon noi nhiéu ciy c8i hoa cd, khong khi trong lanh, nhiéu oxi, it bui bim va ti€ng
bn. Chic chin, d6 1a cach diéu tiét rat tot cho co thé va tam ly thai phu.

Tap thé duc danh cho thai phuco thé gidm nhe cam gi4c ning né & eo, loai bé cam giac
mét méi & chén, cidc khép va cor cod quan hé tryre ti€p voi luyén tap va lam bon nhur co eo va
co xwong chau, chuin bi cho viéc sinh con trong twong lai. Khi thai phu tap thé duc cling la
ltc thai nhi dwoc tip luyén nén c6 loi cho sw phat trién khée manh ctia né. Thai phu c6 thé
lwra chon bai thé duc phit hop voi ban than va tip luyén. O @iy ching t6i gi¢i thiéu “bai thé
duc trén gitromng” rdt phd bién va dwoc nhiéu thai phu luyén tap.

DAu tién, ngdi tir nhién trén gitrdmg, hai chan dudi hinh chit “V”, hai tay dit trén dau
g0i, than trén nghiéng sang phai; gilt thing hai chin, ngén chan hwéng 1én trén, eo phai
thing, mit nhin chan phai, 3&m cham dn mwoi, sau d6 chuyén sang bén trai, ciing d&m



dén muwdi réi tré vé tir thé ban dau. Ti€p theo, nim ngira trén giwdmng, tha 16ng dau gdi, hai
ban chin cham mit giwong, 6m dau gdi phai 1én sit ngwe roi tré vé tu thé ban dau. Sau d6
om dAu goi trai 1én sat ngwe roi tré ve tw thé ban dau. Tiép theo, ndm ngira, hai dau goi
cong lén, canh tay dit canh than ngwoi, 1an sang trai, dung canh tay trai chong xuéng
giwong, dau nhin vé bén phai, tré lai tw thé ban du, sau d6 lan sang phai, canh tay phai
chdng xuéng giwromg, dau nhin vé bén trai, c6 thé lip lai dong tac vai lan dé van dong viing
¢b va eo. Cudi ciing, quy trén giwong, thé trong don déu 1én hai tay va hai d4u géi, thing
lung, d4u va cot song tao thanh mot dwong thing, chdm cham nang d4u g6i phai 1én ap sat
ngwe, ngang dau, roi lai dudi thang chan phai, sau &6 d6i chan.

Ngoai ra, thai phu c6 thé dua vao diéu kién ctia minh chon tap théi cwre quyén vira co
thé tu than duwdng tinh, lai c6 lgi cho thai nhi phat trién.

s. Tam

Nhiing tuin d4u tién cta thai ky 1a giai doan phat trién ctia hé than kinh trung wong,
thai nhi dc biét dé bi ton thirong béi nhiét d6 cao cta co thé me. Mot nghién ctru da ching
minh: nhiét & co thé thai phu cao hon liic binh thiromg 1,5°C ¢6 thé lam dinh tré sy phat
trién va sinh s6i s§ lirong t€ bao nio thai nhi; cao hon 3°C c6 nguy co giét chét t& biao nio,
va loai t6n thiwrong nay thirong khéng thé ciru van.

Vi vay, tir khi mang thai thang thir nhit, thai phu khéng dwgrc ti€p tuc tim nwée nong
(chi nhiét @ nwére qua 42°C), béi nirdre tim qua noéng cod thé lam nhiét d6 co thé thai phu
virot qua nhiét @6 binh thiromg, tir d6 giy ra ton thirong t&€ bao nio cta thai nhi, gay tré
ngai phat trién tri tué cho thai nhi. Theo diéu tra, ti 1¢ khiém khuyét §ng than kinh (nhw thai
nhi khong ndo, nirt cot song) clia con ci nhirmg nguwdi tdm nwée noéng, tim hoi trong giai
doan d4u thai ky cao gdp khoang bén Ian ngwdi binh thirdmg. Do d6, &€ phong tranh nguy
co ndy, gidm s6 tré em di tat va tri tué kém, thai phu khéng nén tim nwéc qué nong. Théng
thirong, nhiét @6 t6t nhit & khoang 35°C ~ 37°C, nén tdm voi hoa sen.




Ngoai ra khi tim, khong diroe xoa qua manh nhitng bo phan nhir bung, dé gay say thai;
phai cht ¥ rira sach bo phin hoi 4&m va khéong dung sita tim c6 thanh phéan héa hoc, vi
thanh phan héa hoc trong mot s& loai sira tim gay tac hai rit lén cho thai nhi, nén str dung
sita tim thién nhién khong chira chit kich thich.

6. Gidc ngt

Sau khi mang thai, dé tao méi trwong tot cho thai nhi phat trién, thai phu nén ngna du.
Nén ngt nhiéu hon binh thwong mét chit, mdi dém ng it nhat tir tim d€n chin ti€ng, budi
trwra nén ngn mot gidc ngin. Giai doan d4u thai ky, co thé thai phu khong ¢6 nhiéu bién d6i,
ltc nay thai nhi van phét trién trong khoang xwong chiu ctia me, lire ép trire tiép khong qua
16n nén khong cén qua chi trong tur thé ngu, thai phu c6 thé tiy ¥ chon tu'thé ng thoai
mai, nhir ndm ngtra, nim nghiéng...

Diéu cén chi y 14 phéi tAp thoi quen ngi khoa hoc, ngti sém diy sém, khong thirc dém
dé bao dam sirc khée dong thoi phai thay ddi twr thé ngti khéng St trirére nay ctia minh nhur
nim sip hoic 6m moét &6 vat gi 6 ngh, béi twr thé nghi nay cb thé tao ap lye 1én bung, giy
tré ngai sy phat trién ctia thai nhi. Théng thirong, mang thai thang thir nhatrat kho phat
hién, do vay, tot nh4t trwére khi 1én k& hoach mang thai phai tap théi quen ngt khoa hoc.

7. Nhing diéu ngudi chong can lam

Chong phai quan tAm chim soc vo'. Liic nay, vorkhong thé nhanh chéng thich tng véi
cac bién d6i do thai nghén mang lai, tAm trang c6 nhiéu thay d6i, vi viy, ngwoi chong cang
phai yéu thirong bao vé, thong cam cho vo hon trieére, b sung dinh dwdng hop 1y cho vo,
dwa vo di bénh vién kiém tra, thirdmng xuyén ciing vo di bo, tao méi triromg t6t cho vo, gitp
vo' ludn gitr dwoe tAm trang vui vé. Phai chi y khéong hit thu6c uéng riroru, gitr vé sinh méi
trwong sOng, kiéng quan hé tinh duc dé tranh lam ton thwong vor va thai nhi.

IL. Ké hoach thai gido

Chu dé: Loai b6 4p lyc bang cach thwéng thirc Am nhac.
Cong cu: Bang nhac.

Ngwoi tham gia: Me va thai nhi.

Tién d9: 60 phit, mdi tuan it nhat hai lan.

Trwére khi bdt dau baitip nay, hidy chon mot loai nhac lam ban cam thdy dic biét thw
gian va vui vé dai 60 phut. Chang t6i khuyén cac thai phu nén chon nhac Baroque (Baroque
1a mot phong cach nghé thuat bt nguon tir Phuc Hung Y, sau d6 phat trién manh & chau
Au va cac nwée thude dia & Tan thé gidi cho téi thé ky 18. Nghé thuat Baroque phat trién
trong hoi hoa, diéu khic, Am nhac, kién tric, van hoc...) hodc nhac twrong tw nhiwr Baroque vi
nhip chidm cfia n6 gin nhit véi ti€ng tim d4p trong trang thai nghi ngoi ma thai nhi nghe
thay tir tir cung ctia me. Néu khéng thich nhac ¢ dién, ban c6 thé chon bat ky loai nhac nao



¢6 thé 1am ban thw gidn tinh thén, trir rock ning va rock phiéu diéu (Psychedelic Rock).
Theo nhiing ba me mang thai di timg tham gia cac budi biéu dién nhac rock, ho nhan thdy,
phén mg cta thai nhi véi nhac rock 1a ¢t ddng rdt manh. Ngwoec lai, ciing khéng nén chon
nhac quéa cham, qua don diéu. Ban phai tdn dung co hoi nghe nhac dé giao lwu véri bé yéu
ctia minh.

Chiing t6i khuyén ban it nhAt mdi tudn nghe ca cudn bang hai Iin. Méi Iin nghe hay
chon khéng gian yén tinh, ngi that thoai mai, vira nghe nhac vira & tim hon ty do bay
béng. Pimg nim nghe nhac béi ban rat dé chim vao gidc ngl, mit muc dich thw gian trong
ltc tinh tdo. Ngoai ra dimg dé biang nhac nay lam nhac nén khi ban lam viéc hodc 14i xe. Bai
tdp nay yéu cau ban hoan toan va tich cwe chit y vao 4m nhac, quén di tdt cd nhimg cong
viéc khac.

Ddc biét chu y: khi sinh, ban hay mang bang nhac nay vao phong sinh va bat né lac dau
dé. Nhirng tiét tAu chdm ctia Am nhac s€ gitp ban, bé yéu, chong va nhirng ngwrdi gitp ban
sinh con thw gidn. Sau khi sinh ban sé thiy, biang nhac nay c6 thé 1am bé yéu ctia ban thw
thai, thodi mai mdi khi bi 6m hoic byre boi khéng yén.

III. Tu vin cta chuyén gia

Mang thai thang d4u tién la thoi ky bit ddu phan hoa ctia 6ng than kinh, tir chi va mit
cta thai nhi. Nhirg kich thich khéng t8t ciia méi trirong bén ngoai trong thoi ky nay sé anh
hwéng dn sy phét trién cia thai nhi, giy di tit. Do h#u hét thai phu khi mang thai thang
d4u tién déu khong heé biét, vo y gy tén hai cho thai nhi, nén phu nit d lap ké hoach sinh
con, di1 trong tinh hudng khong thé x4c dinh ban than c6 mang thai hay khéng, van phai
sip x&p cude song ctia minh véi tiéu chudn ctia mot thai phu.

Khéng dwge téi nhimg noi déng ngirdd nhir nha hét, san nhay, ctra hang... tranh tiép
xtic véi ngrdi mic cac bénh ctim, s&i, viém gan truyén nhiém...; hét sirc tranh st dung
thudc, dung thudc khi mang thai 15 ~ 40 ngay dé gay ra di tit & tré em. Néu uéng thudcla
b4t budc thi phai cin trong theo sy hiréng dan trure tiép ciia bac si. Ngoai ra, can tranh 6
nhiém dién tir, khéng lam cong viéc dgc hai, tranh lao dong niing va lam viéc & @6 cao 2m
tré 1én, tranh gy anh hwrdng dén sy phat trién ctia thai nhi do y&u t& ngh@é nghiép; giit



khoédng cach nhat dinh khi nghe loa dai va xem tivi; tranh str dung mdy tinh, 10 vi séng, dién
thoai di dong...; khi may swéi trong phong vira tit, thai phu khéng dwoe ngt trén chin dién,
vinoé c6 thé gay ra trirong dién tir c6 hai cho thai phu va thai nhi; tranh udng cac loai d6
uéng nhur tra dic, ca phé dic va cac loai coca, nén uéng mrére soi dé ngudi; khi vo gao, rira
rau khong nén nhing tay tryre ti€p vao nwére lanh, vi kich thich bu6t lanh ¢6 nguy co gy say
thai; phai chon loai d4u rira bat khéng c6 chdt dgc hai; tranh ti€p xiic véi thi nudi trong gia
dinh vi nhitng d6ng vat nhé nay thwong mang vi khuin va ki sinh triing gay bénh, c6 thé
truyén nhiém cho thai nhi trong ttr cung; tranh di gidy cao got va van dong qua manh. Néu
thay co thé kho chiu phai nhanh chéng té&i bénh vién kham, ké r6 tinh hinh véi bac si, dé co
nhitng xt li phu hop.

Néu me mic bénh s&i trong giai doan d4u thai ky thi ty 1€ phat sinh di tit & mit, tai,
tay, chan va tim cta thai nhi v6 ciing cao (khoing 33% ~ 58%); néu thai phu da dwoc mién
dich, thainhi 6 thé tranh dwoe sw xAm hai ctia vi-rtt bénh séi. Vi thé, phu nit trirére khi
mang thai phai tiém vic xin phong séi. Khi phai chi y tranh thai trirdre khi tiém ching mot
thang va sau khi tiém chiing hai thang, n€u da mang thai thi khéng dwoc tiém chiing.

Ngoai ra, khong nén quan hé tinh duc trong thoi ky nay, khong chi bai nhimg phan
tmg thai nghén va lo ling vé thai nhi trong giai doan dau lam rc ché€ ham muén va phan
mg tinh duc ctia thai phu ma con vi day 1a thoi diém dé say thai nhit, quan hé tinh duc 1a
loai van dong kich thich mang tinh corhoc, dé giy ra say thai. Néu van mudn quan hé thi
nén giam tan sudt é giam kich thich 1én thai nhi.

Khi quan hé can chi y tur thé, chong ding canh tay chéng dé cor thé, khong dwoc de 1én
co thé thai phuy, nh4t 1a viing bung, dong tac phai diu dang, co’ quan sinh duc nam khong
dwoc tién vao qua siu, gidm cwdmg dd kich thich. Nguwrdi ¢6 tién siv sdy thai quan tinh nén
tuyét d6i cAm quan hé.



PHAN HAI: THAI GIAO TRONG THANG THU HAI

Mang thai thang thir hai thirdng 14 thod gian phat hién da c6 thai va bat dau xuét hién
phan tmg thai nghén. Phan tmg thai nghén mdi ngwdi mdi khac, biéu hién thwong 14 budn
non, non oe, chan an... dong thoi c6 thé kém theo cac triéu chimg vang dau, mét moi...
khi€n thai phu cAm thiy khéng thoai mai, gy ra nhimg anh hwwéng khong t6t cho sy sinh
trirdng va phat trién ctia thai nhi. Vi vay, thoi diém nay thai phu nén gitt tinh thén vui vé,
thodi mai la diéu quan trong nhat.

Thai nhi ltic ndy da tir giai doan tién phan hoa tién vao giai doan phan hoa, hinh thanh
va phan héa cao @6 cac co quan ctia phéi thai, rit dé bi anh hirdng ctia cdc nhan t8 bén
ngoai dan d&n di tat hodc say thai, vi viy tranh dé thai nhi tiép xtc v&i cac nhan t6 bat loi
cho sir phét trién ctia chiing nhir thudc men, hodc-mon, tia phong xa, tia birc xa... Lic ndy,
cac thai phu nén kham thai an d4u, kiém tra so6m &6 kip thoi phat hién va chira tri bénh tat,
cac chirng boi phat va di thwomg & thai nhi.

NoOi dung chit y€u ctia thai gido thoi ky nay 1a thai gido Am nhac va thai gido y niém.
Thai gido 4m nhac c6 thé lam giam tinh trang mét méi budn ba do phan tmg thai nghén gay
ra & thai phy; thai gido ¥ niém 1a chuyén héa ¥ niém ctia thai phy, tham thiu chiing vao cam
nhan cna thai nhi, &€ thai nhi c6 thé hiéu suy nghi ctia me chiing.

L Sip xép sinh hoat hang ngay



1. Diéu chinh tim trang

B4t d4u tir thang thir hai khi mang thai, thai phu c6 phan tmg thai nghén, ngoai buén
noén va nén ra, con xuit hién nhirng hién twrong nhir chua miéng, dau dau, cimg vai, dau
thit lung, mét méi, s6t rudt... Mdi thai phu c6 phan tmg thai nghén khac nhau, ngwdi phan
mg nang sé cam th4y rat kho chiu va coi mang thai la moét chuyén dang sor, tir @6 anh
hwéng khong t&t @&&n tAm trang, nhirmg suy nghi vé chuyén sinh né d6i khi khién thai phu
hét sirc bie bi. TAm trang bién déng manh khién thai phu dé néi gian hoidc khoc l1oc vi
nhimg chuyén nho nhét. Lic nay, thai nhi da co6 thé cam nhan phan Gng ctia me, tam trang
khong tOt clia me sé trire tiép truyén toi thai nhi, anh hwéng dén sy phat trién binh thwromg
cta thai nhi.

Do &6, thai phu phai hoc cach kiém soat cam xtc. Phai hiéu ring phan tng thai nghén
chila bién d6i sinh 1y binh thiromg xay ra lic ddu &€ me chuan bi méi trirong 16n 1én cho
thai nhi. Thai phu nén hoc cach ti diéu chinh tAm ly ban thin, nén suy nghi theo hwéng
tich cwe, khong dwrorc tire gidn, lo ling, chuyén su chu y sang nhirmg chuyén khac, roi khoi
nhitng noi khéng vui vé; hdy ng6i xudng va tw néi véi minh bing mot giong chim va 6n hoa
ring sé co cach giai quyét, dan lam tAm trang binh tinh; nhdm mit m4y phut, khéng suy
nghi, tha 16ng toan than, mat xa dau va thai dwong; hodc di bd trén nhimg con dwromg nhé
nhiéu ciy c6 hoa la gan do; ciing c6 thé & giita mot dam dong vui vé s6i ndi, lam tAm trang
minh ph4n chdn va vui vé theo; nghe khiic nhac minh yéu thich, 14t gi¢ nhirng cudn sach
minh thich, trdng tirong hinh dang ctia bé yéu trong tirong lai. Tém lai, ¢ ging lam nhirng
viéc khién ban than vui vé, tim trang thoai mai @& mang lai nhiing diéu tSt dep cho con.

Ngoai ra, chong va ngwroi than ciing nén hiéu va thong cam cho thai phu, ¢ ging tao
mdi trrdmg t6t, xua tan ndi lo 1dng, lam phong phi d&i s6ng tinh than cta thai phu.

2. Hip thu dinh duéng

TAt ca dinh dwdng d€ thai nhi dfphat trién trong bung me chi c6 thé da vao ngudn
cung cAp tir co thé me, no la co s quyét dinh sinh ménh cta thai nhi. Chuyén gia nghién
ciru chirng minh, t&€ bao nio ctia ngwroi phan lén phan chia va hinh thanh trirére khi ra doi.
Théng thir hai sau khi mang thai, hgp ttr bdt dau phét trién, khi thai nhi 10 ~ 18 tu#n tudi,
t&€ bao ndo phat trién to1 cao trao thir nhat, ciing chinh 14 giai doan co sé cho s phat trién
hé thin kinh va chtre ning hé théng ctia co thé ngurdi. Boi thé, @€ bao dam nao thai nhi
phat trién t&t, lac nay thai phu nén dic biét chi y bé sung kip thoi va da lwong protein chit
lwong cao, giy dung nén tang cho sw phat trién ctia ndo bé thai nhi. Dinh dudng ctia thai
phu khong du c6 thé khi€n thai nhi phat trién khong tSt, day 1a két qua tat nhién. Néu nhu
cAu ctia thai nhi khong dwoc co thé me cung cAp kip thoi thi thai nhi sé 14y dinh dwérng cta
ban than co thé me, giy ra cac triéu chirng nhu nhuyén xwong, thiéu mau.

Khi mang thai thang thir hai, mot s6 thai phu vi nén nghén khéng an dworc, vi thé
thwong hay lo ling thai nhi thi€u dinh dwromg. Giai doan d4u cta thai ky, thai nhi sinh
trirdng cham, nhung can ning ctia me thong thwong ciing phai ting khoang mdi ngay mot
gam, nhu cau dinh dwdng ting 1én, tuy chwra & mirc cao. Do d6, khong nén mién cwdng ban
than d4n u6ng, chi cin c6 ging an mot chut thirc in thanh dam ngon miéng sé khong anh



hwéng d€n sy phat trién cta phoi thai.

Hay #n thoai méi khi mudn, c6 thé thay d6i théi quen &n uéng mot chit, nhu An nhiéu
bita nhé, nhiéu thye pham thanh dam dé tiéu héa nhw banh mi, banh quy, sita bo, cho
lodang, nwére hoa qua, mat ong va hoa qua twroi... Cac mén canh va mén #n nhiéu dau mé dé
giy noén oe, vi th€ khi &n com thai phu khéng nén udng canh, @6 uéng va dn mén nhiéu dau
md&. Tranh dn @6 qua ngot hoic co tinh kich thich manh nhw mén an cay. Thai phu phai hip
thu du lwong nwrdre, t6t nhat khong nén uéng ca phé va hong tra, vi caphein c6 trong hai loai
d6 udng nay sé can tré sw phan chia ciing nhuw phat trién t&€ bao no va cac co' quan khéc cia
thai nhi. Thai phu phai han ché an dwong, vi & tuan thir by phoi ring sita ctia thai nhi bit
d4u hinh thanh, n€u in qué nhiéu dwong sé tiéu hao mot lwong 16n canxi trong cor thé me,
gayb4'tloi cho sy sinh trwedng va voi hoa rang ctia thai nhi, khién thai nhi bi chirmg rang
phat trién khong t6t bam sinh, lam hinh dang ham ring bi di thwomg vinh vién va giam kha
ning chdng siu rang. Thai phu n6én nghén ning, phéi &n nhiéu rau xanh va hoa qua, uéng
vitamin B6 va vitamin C. Non nghén c6 quan hé mat thiét véi tAm trang, bai vay, chong
phai quan tAm chim sbc v, hai vor chong cling ra ngoai diing mot bira t6i dé chiu c6 16 sé
lam vo tdng cdm giac ngon miéng.

Trong thoi gian nay, axit folic rit can thiét cho sw phat trién trung khu thén kinh cta
thai nhi. Pic biét, trong nhimg tuin d4u tién mang thai, co' thé khong nhitng khéng thé tich
liiy axit folic ma con tiét ra lwong axit folic cao hon binh thwong, vi th€, diéu quan trong la
hang ngdy phai cung cAp mot lwong axit folic hgp 1y. Céc loai rau twoi, nhiéu 14 xanh 1a
nguon cung cAp axit folic rit t6t nhung phai hdp hodc &n séng vi sau khi ndu, mot lwong lén
vitamin sé bi mat di. Khéng nén #n thwe phdm da gia cong qua nhiéu nhw & hop va cac loai
thirc an dong goi, béi chiing chira nhiéu chit béo va chit bio quan, hwong liéu, cht tao
mau khéng can thiét. Triére khi mua phai xem xét ki nhian hang, chon nhimg san pham
khong c6 chit phu gia thwe pham hodc ham lirgng nhitng thanh phin nay v ciing thap.
Khéng nén &n thirc &n chin & cing tin, hodc mua cic loai thit @ qua ché bién ban & chg va
thwe pham tir gia cAm c6 thé An ngay tai chd, vi nhitng mén 4n nay ¢6 thé chira vi khuin, sé
giy nguy hiém cho sirc khée ctia thai nhi.

Do theri ky ndy sé xuat hién phan tmg thai nghén nén phai c6 yéu cau dic biét vé vdn deé
an udng, dwdi diy ching téi gidi thiéu mot s6 thue don lam gidm phéan tmg thai nghén.



Cam sdc: Ngdm cam trong nwére cho bét chua, cho thém mat ong sic 14y nwrérc uéng
nhiéu [an.

Nuée mia pha ging: Nwée mia pha mot lwong nhé nwrédre girng, uéng nhiéu lan.
Canh nho sdc: Sic canh nho khé véi nrére roi uéng.
V6 burdi sdc: Sic vo budi, udng lién trong nhiéu ngay.

Mt ong trén la ti ba: Rira sach 14 ti ba, ho trén Itra cho chay hét 16ng tor, sdc 14y mrére,
thém mat ong roi uéng.

Nuére com tron gung tirot: Cho vai giot mrére girng tiroi vao mrée com, uéng nhiéu

lan. &\}
A

Sira bo tron bot he: Dun soi sira bo, cho vao mot chit bot rau he roi uéng.

Nuércetiatd, ging quyt: To nganh 9g (canh tia td), girng twoi 6g, tdo tau 10 qua, tran bi
6g, dwong vang 5g, sic ldy niréc udng nhwr udng tra, mdi ngay ba Ian.

Canh ich vi: Ldy mot lwong vira di sa sim, ngoc tric, mach déng, sinh dia, sic 14y
nwée, thém dwong phén, moi ngdy uéng mot Ian.

Ruét triic mdt ong: Sic 15g rudt tric 1y nwée, ch€véi 3og mat ong roi uéng.

Chao dia hoang: N&du chéo gao tring, khi gan chin, cho nwére dia hoang vao tron déu
Mo v
roi an.

3. Tam

Khi mang thai thang thi hai, @€ thich tmg nhu ciu phat trién ctia thai nhi, cor thé me c6
nhiéu bién d6i nhw s trao d6i chit & da ting manh, tuyén m héi va tuyén mé dwdi da tiét
ra nhiéu mo héi va chdt nhom, chimg bach d¢1 & Am dao ting 1én do khoang xwong chau
sung huyét, gy cam giac kho chiu. Do @6, nén thuong xuyén tdm rira va thay quén 4o lot,



gitr da va vung kin luén sach s&, tranh viém nhiém. Thwong xuyén tim rira khong chi thic
day chirc ning bai tiét & da, giir cho da ludn sach s& ma con c6 thé ting tdc do tuan hoan
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mau nho nwée am, c6 tac dung tiéu tan mét moi, cai thién trao doi chat gitra hai me con.

Sau khi mang thai, vi nhau thai san sinh mot liwong lén ho6c-moén estrogen, tir cung va
nhau thai dwoc cung cAp mau rat d6i dao nén bach d&i nhiéu hon truérc khi mang thai, day
cting la hién twrgng binh thirdmg khéng cén chira tri. Do chit bai ti€t nhiéu nén ving kin
luon trong trang thai Am wot, b tac dung kich thich nh4t dinh 1én viing da cuc bo, vi vy
nén thuwomg xuyén rira bing nwére 4m, giit cho ving kin khé rdo. Hang ngay dung chiu rira
riéng ctia minh, sira tim va nuéc &m rira sach vung kin tir hai d€n ba 14n, khi riva khéng nén
dung xa bong binh thromg. Nhung phai chi y, néu ving bach déi bit thwong nhw c6 dang
ba dau hodc sira dong, hodc c6 mi vang va mui hoi, day la hién twong khong binh thuong,
phai kip thoi @&n kham & bénh vién, tim nguyén nhéan gay bénh dé tién hanh chira tri.

'I.I-.I...I..I.I-II.I.I.-I..-.I...I.II.I.II...I.II.I-II.‘
Geoiy:

Thai phu nén tim voi hoa sen, vi tim bon, nwérc tim cé thé chay
vao Am dao giy viém nhiém, riat nguy hiém cho thai nhi. Nhiét &6
nwére tim khong qua cao, t6t nhat khéng qua 40°C vi nwérc qua néng
s& lam gidn né huyét quan trén co’ thé thai phuy, lam lwu hrong mau
dén tir cung va nhau thai giam tam thori, nhiéu kha ning gay anh
hwéng khong t6t cho thai nhi. Khéng tim lau hon 15 phit.

4. Gidc nga

Do phan g thai nghén, giai doan nay thai phu rit dé mét maéi, nén phai dam bao ngt
du gidc. Phong ngh phai ludn trong lanh thoang mat, sach sé&. Trirére khi ngti nén mé cira s6
tir 10 d&n 15 phit dé chat dgc hai tw thoat ra ngoai. Bai tri trong phong ngti nén gon gang
ngin nip, gitrong ngi khéng qua mém hay qua ctmg dé tao sy thoai mai cho thai phu. Thir
ba, khi ngti khong dwoc bat dén &€ phong tranh 6 nhiém 4nh sang, vi quang 4p do anh séng
dén dién tao ra néu chiéu 1én cor thé trong mot theri gian dai sé gdy mit cin bing chirc ning
thén kinh, khi€n con nguoi bwe boi bat an.

Dén huynh quang thi€u song hong quang c6 tdc @9 nhay 50 lan/s sé 1am khéng khi 6
nhiém ning khi trong phong dong kin cira s6. Béng dén binh thwrong chi c6 ba mau dé,
vang, cam trong 4nh sang tw'nhién, thi€u tia tir ngoai ctia 4nh sing mat tréri, khong phu hop
nhu céu sinh 1y ctia cothé nguoi. Trong anh dén huynh quang c6 chira tia tir ngoai khong
nhin thiy dworc, séng anh sing manh & cu li gn c6 thé gy bién di di truyén & t&€ bao cor thé
ngudi, dé gay di tat thai nhi ho#ic cic bénh da liéu.



Tho1i gian nay tir cung chwra phinh to, tir thé ngti dnh hwéng rdt nhé dén thai nhi, vi
vay, thai phu c6 thé ngt v&i tw thé tity ¥, nhung nén thwong xuyén ndm nghiéng sang trai
dé chuén bi cho tirong lai. Khéng nén nim ca ngay ma phai van dong mot cach phi horp, két
hop lam viéc va nghi ngoi.

s. Khim thai lAn dau

Mang thai thang dau tién thirong khong dé phat hién, thay d6i cia tir cung khong rd
rang, nwée tiéu van chira c6 biéu hién ciia thai nghén - hoéc-mén kich thich mang dém
HCG (human chorionic gonadotropin), do d6 khong nén di kham thai. Thong thirong,
nguwdi c6 chu ky kinh nguyét binh thiromg khi thiy kinh nguyét chidm 10 ngay tré 1én t&t
nha't nén di kiém tra.

Khi mang thai thang thir hai, thai phu phai lam kiém tra 4m dao lan thir nh4t, khong
can lo ling viéc kiém tra Am dao sé gay tén hai cho thai nhi. Muc dich kiém tra 1a tim hiéu
am dao thai phu c6 bi di tat, u bwréru nhwr vach ngian doc am dao, tir cung kép, u xwong chau
va ngay va ngay ngimg kinh khéng khép... dong thoi co thé kiém tra bach d6i & am dao c6
viém nhiém do ddc khuin, tring trichomonas hay khong dé kip thoi phat hién va diéu tri
sém cac chimg boi nhiém.

No6i dung kham thai lan ddu gom c6 do chiéu cao, cin ning, vong bung, day tir cung,
huyét ap va kich c¢& xwong chau, kiém tra nhém maéu, kiém tra thi€u mau, kiém tra phan
mg huyét thanh giang mai, kiém tra nwéce tiéu théng thiromg. Ngay di kham phai cha y thoi
gian An com, it nha't hai ti€ng sau khi in méilam kiém tra vi khi vira #n xong trong nwée
tiéu dé xui't hién dwong, kiém tra mrée tiéu lae nay sé khong chinh xac.

6. Nhitng viéc ngudi chong cin lam

Trong giai doan d4u cta thai ky, cac phan tmg thai nghén ciing s bién d6i cia co thé
khi€n tAm trang cia thai phu 1én xudng thit thiromg, vi vy vai tro ctia nguwdi chong lac nay
hét strc quan trong.

Phai thirong xuyén quan tam cham soc vg, cht dong giap ve lam viéc nha, dong vién
vo khong nén c6 tAm trang u buon; chi y diéu chinh quan hé me chéong nang dau ciing nhw



nhimg thay d6i cam xtic tim 1y ctia vor, tao méi treomg song hoa thudn, gin giii cho vo. Mot
s6 thai phu khéng #n duoc do nén nghén, chéng cling can chi y ch€ bi€n nhitng mén an vor
yéu thich va dworc phép an dé bao dam cung cAp dt dinh dwdng. Mang thai giai doan dau
tuy bé ngoai khéng c¢6 biéu hién ré rét nhung nhau thai lic nay rit yéu 6t, dé say thai, vi
viy, chong nén chu y gitip vo... d€ vor c6 thé dwoe nghi ngoi day du.

Ngoai ra, ngudi chong con phai gitip vor tao ra mdt moéi triromg thai gido t8t. Nén
thwong xuyén cting vo di dao trong thién nhién khong khi trong lanh xem nhiéu sach bao
phim anh, chwrong trinh truyén hinh vui vé, bé ich, thai phu biét cach yéu thwong va bao vé
thai nhi, ciing vor twdémg tirong tro chuyén vé&ithai nhi... nhimg diéu nay rdt quan trong
trong viéc lam ting cwong tinh cam gitra hai me con.

I1. Ké hoach thai gido

Bai tap (1): Chuyén ké thoi tho du

Chu dé: No6i vé ngdi nha tho 4u ctia ban.

Coéng cu: S6 ghi chép.

Ngwdori tham gia: Me.

Thoi gian: 40 phit, mot an trong thang.

Trong bai tip nay, ban sé tré lai noi minh timg séng sau nim déu tién cta cudc doi qua
dong chay thoi gian ctia tim hon. D6 6 thé 1a mot cin nha cAp bén, mot cin ho chung cu,
mot ndng trang hodc bat ky loai hinh ki€n tric va noi & nao. Nhé lai qué khir gitp ban co
thé dé dang khoi ddy nhiing tinh cam siu kin trong long minh. N&u d6 1a nhing tinh cam
tiéu cure, chiing dwoc giai quyét on thoa ciling sé gitp ban tré thanh ngwdi me tot nhat. Néu

14 tich cwre, nhitng tinh cdm nay c6 thé nhic nhé ban luén chi y @&n nhu céu ctia thai nhi.

Thue hanh 15 phut, sau &6 ban hiy I8y s6 ghi chép ra, thire hién nim bwée sau day:



1. Viét ra tirng cin phong ctia ngdi nha trong ky trc ban, bit dau viét tir cin phong ban
nhé rd nhat.

2. Véso d6 nha cii ciaban, gom ciu thang, cira s6, d6 dac, cAy cdi va tit ca chi tiét ban
¢6 thé twémg twong.

3. Tré vé nha cii cia ban nho sy tro gitp cia so @6 ndy. Van dung tit cd cdm quan, ¢8
ginglam sénglai ngdi nha tho 4u ctia ban. Ghé sopha gi? Dém ghé&lam bing gi? Ban ngtri
th4y gi trong nha bép? Phong ngu cia ban? Phong chira d6? Ban thich noi ndo nh4't? Trén
twong o tranh anh, ich hay d6ng ho treo twérng khong? Ban gidu moén d6 yéu thich nhit &

dau?

4. Tra 11 nhirng ciu héi dwéi day dé tim hiéu nhirng tinh cAm siu kin cta ban ddi voi
ngoi nha cii cia minh:

- Khong cho phép téi dong d€n nhirng moén do gi?

- Khong cho phép t6i téi nhiimg noi nao?

- T6i nhé da tirng khoc trong nhimg can phong nao? ba xay ra chuyén gi?

- T6i nhé da tirng vo cung tire gidn trong nhimg can phong nao? Pa xdy ra chuyén gi?

- T6i nhé @3 tirng rdt gan gii than thiét véi cha hodc me trong nhirmg cin phong nao?

- T6i nhé da tirng nghe trom nhimg diéu khoéng nén nghe trong nhirg cin phong nao?

5. Bay gio-hdy dén bén canh ctra s6 phong ngu ctia ban va nhin ra ngoai. Ban nhin thdy
gi? Hay nhin thfflt ky khu dat tfé’ng va nha ctra bén dwong, nhin sang bén phai, bén)tréi.
Nhin sy thay d6i ctia mua. Tiép tuc nhé lai thoi gian ban trai qua bén khung cira so nay.

Nhirng thir nhin thy tir khung cira ndy mang lai cho ban 4n twong rat manh phai khoéng?
Né€u thé, hiy c6 ging miéu ta ti mi cdnh vat ma ban nhin thay.




Bai tap (2): Anh

Chu dé: Suy nghi vé mdi quan hé giita ban va cha me.

Cong cu: S6 ghi chép va anh (hoic nhimg ky tre dang nhw anh).
Ngwoi tham gia: Me.

Thoi gian: 60 phit, mot 1an trong thang.

Trong bai tip nay, ban sé ti€p tuc nhé lai quan hé giitra ban va cha me, anh chi em trong
thoi tho 4u ciia minh. Bire dnh gia dinh cii (hodc ky trc ctia ban vé chiing) sé 1a “tAm vé” gitp
ban quay vé qua khtr. Gidng bai tip trwdre, nhé lai va giai quyét xung dot trong qué khir co
thé gitip tam hon ban dwoc giai phong, lam cho ban cang yéu va dén nhan dira con sip ra
doi nhiéu hon. Hoi twdng thoi tho 4u hanh phiic c6 thé goi ddy sy nhiét tinh ctia ban danh
cho thai nhi, kich thich sy cong hwéng ctia ban, gitip méi lién hé gitra ban va gia dinh tré
nén bén chit hon.

Né&u ban c6 album anh hodc nhirng birc anh héi nhé, hay dem ching ra. Nhirng birc
anh ban tim nén c6 cang nhiéu thanh vién trong gia dinh cang tdt. Néu khong tim thiy anh
cti, hdy dung vai phit twdng tirong néu gidr trén tay ban c6 mot tim anh gia dinh hoi nho
thi n6 sé nhu thé nao.

Dirng lo 1a ky trc ctia ban c6 gidng trong anh hay khéng, 4n tirong trong tim ban c6
chinh xac hay khong déu c6 thé gitip ban hoan thanh bén bwée sau ctia bai tap:

1. Mot mit hay nhin ki birc anh gia dinh hodc nhé lai 4n twgng d6i véi nhirg bire anh
do6; mit khac ¢d hé't sirc tra 101 tiromg tan nhimg ciu hoi sau:

Nhirng birc anh nay phai chang c6 mot cong thirc hay chu dé gidng nhau: vi dy, ¢6 phai
ban lu6én dimg canh cha me? Néu thé€, diéu d6 c6 y nghia nhir thé nao d6i véi mdi quan hé
gitra ban va cha me?

C6 phai luén c6 ngwrod khong xuat hién trong anh? D6 ¢6 phai la ngwroi chup bire anh
hay khéng? Ban c6 cam giac gi véi ngurdi khong xuét hién trong anh?

Nhing birc anh nay c6 nhiitng nhém nhé phai khong? Vi du: c6 phai ban va em géi luon
dimg canh nhau? Hodc me ban luén dimg ciing cha ban? C6 phai trong tay me ban luén bé&

mot em bé?

C6 phai moi ngwdi trong dnh dtmg khong cham vao nhau, mdi ngirdi mot noi, hay ban
thdy moi ngwrdi thiromg rat thAn mat, gan giii véi nhau?

Hay doc ngdn ngit co thé trong birc anh. Ngiroi nha ban c6 thé dtng hoic ngbi ri't gan
nhau, nhung déu cta ho nghiéng vé hodc tranh xa mot ai do.

Trong anh ai la tiéu diém chu y cia moi nguroi?



Tim mot birc anh cha hodc me ban dang lam mét viéc gi 6, vi du dang vé hay lam
virom. Hoat dong d6 anh hwémg thé ndo dén cé tinh ctia ho va ban than ban ngay hoém nay?

Miéu ta nét mit timg nguwdi. Néu yéu ciu ban diung mot loai dong vat dé hinh dung mbi
ngwoi trong anh, ban sé chon loai vat nao?

2. Lay bat ky mot canh twong nao d6 trong theri tho 4u ctia ban, hinh dung ra mét bire
anh gia dinh 1y twéng theo trf twéng twong ciia ban. Ban c6 thé twdng twong canh twéng
ctia ngay sinh nhat, bita com t4t nién hoic mét budi chiéu hé bén hd boi. Néu khong nghi
ra, ban c6 thé dung chir viét, miii tén, dwong nét va bt ky cach nao co thé giap ban vé ra
canh twgng chinh xac.

Sau khi vé xong, viét ra suy nghi va cdm giac ctia ban.

3. V& mot birc tranh cha va me ban v&itur th€ dic trung nhit ciia ho, mic bo d6 ban
quen thudc nhat, tay cAm moén &6 quen thudc hodc 6m vat nudi ban yéu thich. Ban c6 thé vé
vd cung ti mi chinh xdc, ciing c6 thé chi phac hoa dwong nét, ban ciing c6 thé ding chit viét,
miii tén hay bt ky cach nao c6 thé gitip ban ndm dwoce bau khong khi trong @6 dé giai thich
birc tranh. Sau khi vé xong hay viét ra suy nghiva cam giac ctia minh.




4. Tim mot birc 4nh cha me ban cii nhau va mot birc ho té ra thAn mat 4u yém. Néu
khong c6 nhirng birc anh nhwr vay, hay dung tri twdng tirong cia ban.

Sau khi ban thire hién xong bon bwrére trén, thir nghi xem ban da dat dwoc nhirg gi.
Néu né goilai ky tre dau khd thi hay néi véi ban than, ban sé khong dé n6 xay ra trong gia
dinh minh, sau @6 & nhitng hi trc &6 bién mét. Néu ban nhé lai nhitng diéu dep dé thihay
nghi, ban sé diing nhimg kinh nghiém nay nhw thé nao dé dan dit cudc s6ng trudre mit
minh.

Bai tap (3): Diéu chinh tim ly khi mang thai

Chu dé: Cam giac cia ban vé chuyén mang thai.

Coéng cu: S6 ghi chép va khich 1é.

Ngwoi tham gia: Me.

Theéri gian: M6i tuan hailan cho d&n khi ban thich cAm giac c6 thai.

Bay gitr chting ta da biét chic ring sw phat trién tam sinh Iy ctia thai nhi khéng chi chiu
anh hwéng ctia viéc dn udng, hit thé ctia me, ma con chiu dnh hwéng tir kinh nghiém, cam
giac va trtirdng ctia me.

Nguwoc lai, suy nghi tiéu cwe hodc bAt man co thé 1am co thé ban sinh ra nhiing thay déi
thén kinh khéng t6t, va nhirmg théng tin tiéu cwre nay sé nhanh chéng truyén dén thai nhi.
Tam trang luén thay d6i trong thai ky lic vui vé, hanh phig, lac lo ling, wu phién. Vi dy,
ban sé lo 1dng liéu minh c6 @ sirc lam mot ngwrdi me t6t hay khong, hodc lo viéc nudi
dwdng mot dira tré s€ lam tdng ganh nang tai chinh ctia minh, s¢ s€ say thai hoac strc khoe
ctia thai nhi khong tt... C6 khi ban mang thai hét sirc bat ngd nén thdy minh chira chuin bi
déay du vé mattadmly, hay so em bé sé mang lai nhiéu phién phirc cho cudc s6ng ctia ban.

Nhirng cadm giac tiéu cire nay rat binh thiromg, ban chi cin biét thai nhi can nhit 1a tinh
yéu va s d6n nhan cia ban. D& con yéu nhan dwoc nhiéu tinh cam tich cire, ban c¢in phai

diéu chinh cdm xtc cia minh mét cach hiéu qua nhit.

Dé tinh thAn that thodi mai ban hay ty tao nhimg bai tric nghiém, cAu héi dap va tw
minh tra 11. Ban sé th4y tinh hinh t6t 1én rdt nhiéu, vi du véi nhirng cau héi:

T6i c6 mudn mang thaibay gior khéng?

Thoi diém nay c6 thich hop dé t6i sinh con khéng?
Chong toi c6 cam giac gi khi toi mang thai?

Cho6ng toi nghi sao khi c6 mot dira con?

Cha me t6i c6 cam giac gi khi t6i mang thai?



T6i nén diéu chinh tAm trang nhwr thé nao?
T6i nén xir tri vAn @@ tai chinh nhwr thé€ nao?

Con yéu sé c6 anh hwéng nhu thé nao d6ivéi s nghiép cia t6i? D8i véi moi quan hé
gitra t6i va chong?

Trong diéu kién binh thwong cach nay co thé gitp ban giai quyét nhiitng nghi hodc nao?
Né&u ban van con nhiéu cau héi kho khéng thé giai quyét vé van dé mang thai, sinh con hoic
trach nhiém lam cha me, chiing t6i khuyén ban hoi y ki€n béac sisan khoa va bac sitim 1y.

III. Tu vin cta chuyén gia

Sau khi mang thai hai tu#n, phoi thai buwére vao giai doan phan hoéa cac corquan, liac
ndy, thainhi dé bi tic dong b&i cac nhan t6 bén ngoai nhit nén cic ba me thwong bi sdy thai
vao thoi diém nay. Trong thoi ky nguy hiém nay, cac thai phu phai cAn trong hanh vi, ¢t chi
hang ngay ctia minh: cht y khéng dwoe @6 corthé & trong mot trang thai qua lau, tranh lam
nhiéu l4n d6ng tac dung e & eo; khong dwoe dap xe, ngdi trén xe, 1ai xe qué lau dé tranh
sdy thai s&m, dic biét 1a nhirng thai phu c6 tién str siy thai; nén tranh céc van dong, di
chuyén manh; phai nghi ngoi va nga &4y &1, tiét ché quan hé tinh duc; hét stre tranh tiép
xtic véi @6 dién gia dung va dién thoai di dong, tranh gy ton hai cho thai nhi; s&i va cam
cim la mot trong nhiimg nguyén nhan gay di tat & thai nhi, phai chi y phong tranh; tranh
dung thudc, néu bit budc phai ding nén theo chi dan ctia bac si; tranh tiép xtic v&i cac chat
hoéa hoc ddc hai va chdt phong xa.

Tir tuén thir tr @n tuén thir bay cta thai ky thwong xuét hién phéan tmg thai nghén,
thoi gian, triéu chimg, mirc do phan img khac biét theo timg ngwroi, biéu hién théng
thwong 1a budn nén, #n khéng ngon, budn nén khi bung réng, vang dau mét méi, khong thé
ngri mui ddu m& hodc cac mui la... Nhitng phan tmg thwong dan dén tAm trang tiéu cuc
clia thai phy, gy anh hwréng téi thai nhi trong bung. Tuy thai nhi va hé than kinh ctia me
khong ¢6 mdi lién hé tre tiép, nhung van ¢ s trao d6i gitra mau va tuyén ndi tié't, tim
trang khong tSt ctia me khién mét s6 chat hoa hoc trong cor thé thay d6i, tir &6 tao bt loi
cho sir phét trién ctia thai nhi. Béi thé, thai phu phai gitt tAm trang vui vé, on dinh, sinh
hoat theo gio gidc, bao dam ngn da thoi gian, tranh dé cor thé va tinh thian qua mét moéi; tim
cach giam nhe sy kho chiu do phan tng thai nghén gay ra, c6 thé d6i mau sic trong phong
thanh mau xanh 14 ciy, viralam giam cing thing tinh thn lai c6 thé cai thién chirc ning co
thé, lam giam nhiét d6 da, giam nhip tim, hé hap 6n dinh, thw gidn tdm 1y; bao dam du oxi,
hang ngay nén di bd & nhirmg noinhiéu ciy cdi hodc trong rirng. Vé phwrong dién an udng
nén chon nhitmg moén in thanh dam ngon miéng va dé tiéu hoéa, an theo nhu cau, khong can
qua quan tam van d@ thi€u dinh duémg; uéng nhiéu nwée dé chit doc trong co thé co thé
kip thoi bai tiét ra ngoai qua dwdng nwdre tiéu; nén tam thoi ngirng quan hé tinh duc vi thoi
ky nay rat dé say thai.






PHAN BA: THAI GIAO TRONG THANG THU BA

Tir thang tht ba tré di, thai nhi phat trién véi tdc &9 rit nhanh, da thue sy ¢6 hinh
dang con ngwdi, tw do hoat dong trong tir cung clia me, nhung me van chira cdm nhan dwoc
hoat ddng d6. Day la thang phan mg thai nghén ning nhit, vi vy tAm trang cta thai phu
khoéng 6n dinh, dé néi cau, thai phu phai hoc cach diéu chinh tdm trang ctia minh. Do
nhimg phéan img nhwr budn nén, &nh hirdmg dén thai phu sy hdp thu dinh dwdng ctia thai
phu nén phai chi y bdo ddm dinh dirdng toan dién va hop 1y, cung cAp di thanh phian dinh
dudng can cho sw phat trién ctia thai nhi. Ngoai ra thai phu nén van déng pht hop, bao
dam strc khée cor thé.

B4t d4u tir thang nay, thai phu phai tién hanh kiém tra dinh ky trirée khi sinh, tim hiéu
tinh trang strc khée ctia hai me con dé c6 thé kip thoi phat hién va xir 1y bat thiwong.

Pay ciing 14 thoi diém dé bi say thai, thé nén thai phu phai cha ¥ khong dwoe van dong
qua manh, hay mién ciréng lam céng viéc ning nhoc, tranh tit ca cac nhan td c6 thé gay say
thai.

Noi dung chit y€u ctia thai gido thdng nay 1a mang lai cho thai nhi mot s& kich thich
phu hop nhur thai gido van dong, thai gido cam xuc, thai gido am nhac va thai gido y niém...
@€ thai nhi bit d4u hoat dong trong tir cung me, diéu nay rit c6 l¢i cho sy phat trién cia
thai nhi.

L Sip xép sinh hoat hang ngay

1. Diéu chinh tim trang

Mang thai thang thir ba, phdn ing thai nghén cta thai phu ngay cang tang, sw kho chiu
ctia cor thé, ndi sor hii sinh con, ciing sy thay d6i vai tro xa héi tir “lam vo” sip thanh “lam



me” khién thai phu chwa kip thich tng véi nhitng bién d6i nay, do d6 tim trang thwong
khong 6n dinh, hay néi gidn, dé bi 4m thi, dwa dim nhiéu hon, tham chi anh hwéng dén
tinh cAm vo chong. Tuy thai phu chi cung ciAp dinh duwdng cho thai nhi qua cudng rén, bai
tiét ch4t thai ra ngoai, lam cho thai nhi phat trién va lén 1én, khong c6 si dan truyén than
kinh trie ti€p véi thai nhi, nhung nhitng bién d6i tim trang khong t6t c6 thé anh hwéng
dén thai nhi qua hé than kinh ndi ti€t. Ching khi€n tuyén ndi tiét ma hé than kinh thye vat
khong ché tiét ra nhiéu loai hobc-mén 1a cac chat hoa hoc khac nhau c6 thé xAm nhép vao
nhau thai qua cuéng rén, 1am mau trong nhau thai bién d6i, tir 36 tao ra m&i lién hé dan
truyén than kinh gian ti€p véi me, giy ra nhirmg kich thich ba'tlo+i d6i véi thai nhi dang &
trong thoi ky phat trién co thé va than kinh vé cliing then chét.

Vi vay, trong thoi gian mang thai, thai phu va nhimg nguwoi than trong gia dinh phai
tao tAm trang vui vé, méi trwong t6t dep dé thai nhi trong bung ctr d6ng nhe nhang va c6
quy luat, phat trién tufn tw va khée manh theo nhip sinh hoc. Trang théi hién hoa thic dﬁy
tri tué va voe dang thai nhi phat trién tét.

2. Hap thu dinh duéng

Théang thir ba la thoi ky quan trong dé phéi thai nhanh chéng lén 1én, phat trién, hinh
thanh va phan hoa cic co' quan chii y&u ctia cor thé. Qua trinh nay chiu anh hwréng 16n nhat
clia moi trirdmg trong tir cung, moi khi€m khuyét bAm sinh nhur hé ham é&ch, tir chi khéong
hoan thién va mu di€c... hAu nhwr déu xay ra trong thoi diém then chdt nay. Thé tich thai nhi
con nhé nén dinh dwdng cung cdp cho né cén chi trong chit lirong chir khong phai s&
lwong. Hon nira, do phan tmg thai nghén kha niing nén thai phu chi y&u nén #n d6 thanh
dam, giau dinh dudng. Néu khAu vi ctia thai phu t6t hon c6 thé lam dam vi thirc &n 1én mot
cach thich hop, tranh #n thirc An cay, min, lanh, nén in nhiéu hoa qua, rau xanh, b sung
nuée.

Déu tién, phai bdo ddm dinh dwdng toan dién va hep ly. Giai doan d4u thai ky, sw hinh
thanh phat trién cac co' quan ctia phdi thai cin cac chi't dinh dudng kha toan dién, vi du
nhuw protein, vitamin, cacbonhydrat, mudi khoang va nirée. Do phan tmg thai nghén, thai
phu thiwromg khong thé hap thu cac chit dinh dwdng hop 1y. Vi vy, phéi ciin ctr vao tinh
trang phan tng thai nghén ctia thai phu dé phdi hop mét cach hop 1y theo khau vi nhim
cung cip di chi't dinh dudng cho sw phat trién cta phéi thai. Néu thai phu thich in chua
cay, khi ch& bi€n co thé ting thém chit gia vi dé tao cam giac ngon miéng; néu thai phu bi
mat mrée nén dn nhiéu hoa qua, rau xanh, b6 sung mwrérc, vitamin, mudi khodng. Mui vi ciia
mon an lanh nhat hon moén dn noéng, cé thé sir dung mot wong vira i moén &n lanh va do



uéng lanh dé phong tranh non nghén.

Thir hai, phai bAo ddm cung cAp &l protein chit cao. Giai doan d4u ctia thai ky,
tuy thé tich thai nhi rdt nhé, nhung day van 1a thoi ky phat trién then chét ctia phéi thai.
Néu cor thé me thiéu protein va axit amin sé khién thai nhi phat trién cham, cor thé qua
nho... gay di tat, nhirng khi€m khuyét d6 khong thé bu dip lai dwoc sau khi tré ra doi. Béi
thé, thai phu phai bdo ddm h4p thu dt lwong protein, it nhat 12 bing lwong protein hip thu
trirdre khi mang thai, tirc 7omg protein mdi ngay. Phai chon thirc pham dé tiéu hoa, hip thu
va str dung protein chat lirgng cao nhw cac loai sira, trimg, thit gia stic gia cim... bdo dam
chinh xac lirgng protein cin thiét cho phéi thai phat trién trong giai doan d4u cta thai ky.

Thir ba, phai ting lirong hdp thu calo. Sw chuyén héa co ban trong giai doan du cta
thai ky ting khong r6 rét, cac t6 chire co thé me bién d6i khong 1én, vi viy nhu ciu calo
khéng cao, nhung van can ting mot cich hop 1y, bdo ddm lirong calo thai nhi can. Thai phu
c6 thé ting cwrdomg dn nhitng thue ph§m nhiéu cacbonhydrat nhwr bt mi, gao, ngo, ké,
dwong an, khoai lang, khoai tay... Nhimg thie phdm nay vira dé tiéu hoa vira giam nhe
phan Umg thai nghén.

Ngoai ra, phai bdo @ddm cung ciAp @i mudi khoang. Mudi khodng va vitamin c6 y nghia
quan trong trong viéc hinh thanh va phat trién cac co’ quan ctia phdi thai. Giai doan d4u cta
thai nghén chinh la giai doan phan chia t& bao, dic biét 1a si phat trién cta t& bao ndo. Tinh
trang dinh dudng trong giai doan nay tryre ti€p anh hwémg dén s6 lwong té€ bao nio, néu
thi€u mudi khoang, thai nhi c¢6 thé bi anh hwéng nghiém trong dp dwoce. Nghién ctru da
phat hién, giai doan d4u thai ky lwrong dong hdp thu khong dn, ¢ thé dan dén di tat noi
tang va xwong, lam hé than kinh trung khu phat trién khong tdt; thi€u kém c6 thé 1am thai
nhi cham phat trién, gay di tat xwong va noi tang. Vi viy thoi ky nay thai phu phai dic biét
cht ¥ 4n nhiéu thie pham giau kém, déng, sit, canxi nhuwhd dao, virng, thit gia siic gia cam,
noi tang, cacloai sira, dau, haisan...

Khi sip x€p ché d6 an u6ng, do phan tmg thai nghén, thai phu nén chon céc loai thyre
pham dé tiéu hoa, liru trong da day mét thod gian ngidn dé giam chimg nén nghén nhw chao
gao té, chdo ké, bAnh mi nwréng, banh bao, banh quy... khong can cAu né thoi gian dung
bita, c6 thé An nhiéu bita nhé theo y muén, dn chidm nhai k§; uéng it canh, uéng nhiéu
nwée, khong nén udng &6 udng chira con, cin trong khi ding tra va ca phé.

Thai phu c6 thé cin ct vao tinh hinh thye t& ctia ban than dé b sung lirong dinh
dwdng phi hop: protein 7omg, nhiét ning 9,6MJ (2300kcal), canxi 80omg, sit 18mg, kém
15mg, vitamin D 5 microgam, vitamin E 10mg, vitamin B2 1,2mg, vitamin B1 1,2mg, axit
nicotinic (vitamin B3) 12mg, vitamin C 60mg.

Vay nhitng thyre pham nao chira cac chi't dinh duwdng trén? Véi s6 lirong bao nhiéu?
Hang ngay, thai phu nén in b sung céc loai thie pham dwéi day vi chting c6 thé cung cap it
nh&'t mot loai chi't dinh dudng: sita bo, sita chua c6 thé cung cAp nhiéu protein, canxi; rau
nhiéu 14 mau xanh luc sim chira mdt hrong 1&n vitamin C, chat xor, axit folic; thit nac c6
ham lirgng protein va sit kha phong phi; bAnh mi nguyén vé chira protein, chi't xo,, axit
folic; thwe pham tir bot lam tir lta mi nguyén vé va trong gao chira qua xay xat ki chira
nhiéu chit xo.



Loi khuyén ctia cac chuyén gia cho thanh phin bira dn nhiw sau: thye phdm chinh (lta
gao, lia mi) 200 ~ 250g, lirong thire phu (ngod, ké; yén mach, cic loai d@d) 20 ~ 50g, cac loai
trimg (trimg ga vit) 50g, sira bo 250g, thit gia stc gia cAm, tdm c4 150 ~ 200g, rau twoi (rau
xanh chiém 2/3) 200 ~ 400g, hoa qua 50 ~ 100g, d4u thwe vat 20g.

3. Vin dong hop ly

Thong thwdng co thé ctia thai phu ¢ thé chiu dwng dwoce hang loat bién d6i sinh 1y xay
ra trong qua trinh mang thai, c6 thé tham gia c6ng viéc binh thwong va van déng mot cach
phtt hop. Nhung phai chtil y mot s6 diém sau: khéng dwore tiép xic véi tia phong xa va chat
doc hai; dimg lam viéc trong tir th€ mot chin trrérc mot chin sau, khong dwrgre dwa sat vao
nhau, khéng dwoc dtng qua lau; tranh bt ky van déng nguy hiém nao c6 thé gay ton
thwrong ving bung nhwr nhay, cong ngwrdi va xoay ngwroi nhanh...; khong tréo cao, khong bé
véc vat ning, néu bat budc phai dung strc bé vac d6 vat 1én cao thi nén bé theo tir thé khuyu
g0i xudng trirdre roi bé dimg 1én; tranh dé viing eo va viing bung bi chén ép; khi 1én bac
thém hoic cau thang can cham miii ban chan xuéng trirére, sau d6 1 ca ban chan, vira dudi
thing d4u g&i vira chuyén trong tim cor thé vé chan trirére, 6 thé nhe nhang vin céu thang
@€ giit thing bing, gidm t0i da s6 [an 1én xudng ciu thang; khi ngdi trén ghé, dAu tién nhe
nhang ngoi vao gitra gh&, sau d6 chuyén eo vé phia sau tra vao thanh ghé va tha 1éng toan
than; khi cti nguoi lao ddng, thing lung, khuy goi trwde réi méi lam; khilao dong hodc van
dong né€u thdy dau bung, &m dao chdy méu... nén nhanh chong ndm nghi va d&€n bénh vién
kiém tra.

Mot s6 thai phu so giy ton thirong cho thai nhi nén khéng chiu van déng hay lam viéc,
thire ra, suy nghi nay khong ding. Van dong hop 1y t6t cho thai phu va thai nhi, vira ting
cwong thé chit vira c6 thé chuyén sy chi ¥ clia thai phu, gidm nhe sy khé chiu do phan timg
thai nghén mang lai, ¢6 loi cho sw phat trién ctia thai nhi. Do nguy co’ say thai vin con nén
thai phu khong dwge van dong qua manh, loai hinh pht hop nh4t 1a & bo. Bit dau tir thang
thir ba, hang ngay cac thai phu nén kién tri tap thé duc danh cho thai phu dé van dong cac
khép xwrong, ting cwrdng sire lwe, giam mét méi co  bip vi sy tang thé trong va viing bung
dan nhé 1én lam trong tAm co’ thé thay d6i. Kién tri tap luyén trong giai doan sau ctia thai ky
¢6 thé 1am co thit lung va day chiu co gidn, ting lirong mau cung cAp cho nhau thai, gitp
thiic day sw sinh né ty nhién. Ngoai ra, boi ciing 1a mot phwong thirc van dong rit tot.



4. Khim thai

Nén bit dAu kham thai sau khi xac dinh da mang thai. Thoi gian kham nén vao khoang
thang tht ba, cht y&u lam cac kiém tra tong thé thong thirdmg va kham phu khoa nhu do
chiéu cao co’ thé, kich ¢ xwong chu va cac xét nghiém nhw xét nghiém HbsAg (xét nghiém
khang nguyén viém gan B), huyét sic t&, nhom mau, kiém tra giang mai huyét thanh va xét
nghiém nwée tiéu, d&n thang thir tw tai kham lan dau.

Kham thai dinh ky hét sirc quan trong v&i thai phu va thai nhi. B&ilg, qua kiém tra c6
thé tim hiéu toan dién qua trinh thai nghén c6 binh thwong hay khong, nim rd tinh hinh
strc khée ctia thai phu va thai nhi. Sé'm phét hién va kip thoi xtr 1y cac bat thwong c6 ¥ nghia
quan trong d6i véi sinh tot va day tét. Thai phu nén bit dau tap cac bai thé duc bao vé sirc
khée va tro' san dwéi sw hwéng dan cta bac si, @€ co thé khée manh va 14m bbdn thudn loti.

5. Nhitng diéu nguoi chéng can lam

Sau khi vor mang thai, sy quan tAm yéu thwomg va chim soc ctia ngwoi chong danh cho
vor ddc biét quan trong. Khéi dau t6t dep 1a mot nira ctia thanh coéng, s cham soc hét long
ctia chong danh cho vor trong nhirng thang dau ctia thai ky lam ting 1ong tin cta thai phu
d6ivéiviéc mang thai va tinh cadm vor chéng, 6 lo'i cho si phat trién va gido dudng sau nay
ctia thai nhi. Mang thai 1 thit thach tinh cam ctia mdi cip vor chdng, qua dé tinh yéu cta hai
vor chdng thém siu sic, bén chit. Dong thoi, sw chim séc yéu thirong vo veé ctia chong danh
cho vo ciing 1a trach nhiém va nghia vu ctia ngwdi chong, béi ngwdi vor mang thai dang nudi
duwdng két tinh tinh yéu ctia hai ngwoi.

D3Au tién, ngwdi chong phai quan tAm ve trong sinh hoat hang ngay. Phoi thai sau khi
dwoc cdy vao tir cung, hodc-mon kich thich mang dém HCG trong co thé phu nit ting lén,
khi€n thai phu bi nén nghén. Chtirmmg nén nghén & nhiing thai phu c6 dworc sy ting hd vé mat
tinh than kh4 nhe va ciing so'm bién mat, tinh trang cia nhitng thai phu khéng dwoc hd tror
d4y du vé mit tinh thn thi ngwoc lai. Ngwoi chong nén thé hién tinh yéu chan thanh siu
sic ctia minh bing nhitng diéu nhoé bé, ddm nhén trach nhiém lam chéong, 1am cha ctia
minh, nhw dwa vor di kham thai, cho vor uéng thudc, ché bién mot s6 moén cé thé chira tri va
cai thién chirmg nén nghén cho vor, mua nhitng mén n vit vo thich, nhe nhang dé danh vor
dé vor b6 sung du cac chit dinh duwdng du dang khéng mudn in com... Ngwdi c6 phan img
thai nghén ning ciing thdy kho chiu vé&i cad mui com, vi vay nguwrdri chéng nén ty lam com



cho vor an hodc tim nhimg thwe don phu hep véi vor, hodc ciing ra ngoai an aé tang cam
gidc ngon miéng va thay d6i khong khi. Tuyét d6i khong hut thude canh vo. Ching ta déu
biét hiit thudc trire tiép hay gian tiép trong thei gian mang thai c6 thé lam ting nguy co sdy
thai, phat sinh di tat bAm sinh hogc gy cham phat trién. Thori ¢iém nay nén ngimg quan hé
tinh duc.

Thir hai, ngwdi chong phai quan tAm chim soc va tinh cdm hon v&ive. Mang thailam
ho6c-mén progestogen trong co thé phu nit ting 1én, sinh ra nhig bién d6i tim sinh 1y &
thai phu. Thai phu bit dAu khong quan tAm d€n ngwrdri khac gi¢i, hirg thi tinh duc giam.

Khudn mit thai phu xu&t hién céc tich tu sic t& (ndm da), cor thé c6 vé yéu &t bénh tat,
m& bung nhao, da mit d6 sin chic, voc dang tré nén béo map, thai phu sé c6 cam gidc “xau
xi”, lo s¢ chong khéng yéu minh nita. Vi vdy, ngwdi chong phai can thén, tranh nhic d&n
nhimg thay d6i d6 trrdre mit vor, ciing vor di bd, nghe nhac, doc sach... ting thém sy gin két
tinh cam vor chong.

Ba la, ngwoi chong thiromg xuyén tro chuyén véi vor vé cac ké hoach gia dinh tirong lai
va muc tiéu nuoi dwéng, giao duc con cai, cung vorthwe hién hoat dong thai gio.

Ngwdi chong phai nghi ring, vor dang trong mot giai doan dic biét, nén théng cam. Can
dic biét chit y 1o néi hanh dgng ctia minh khong gay ton thirong vo, cang khong dwoc t6 ra
ngao ngan, ghét bé chimg nén nghén ctia vor; nén lam nhig chuyén vui vé dé thay d6i tim
trang cta vor, cham séc vd vé vo' nhwr binh thuwromg. Biéu hién ctia chdng 1 niém an i rt 16n
déi véi vo.

II. Ké hoach thai gido
Bai tap (1): Hat gidng

Chu dé: Tim hiéu kinh nghiém ctia chinh ban thoi ky thai nhi va khi ra dori.

Cong cu: Twdng trong c6 dan dit, bang ghi 4m, gidy va buat sap.

Ngwori tham gia: Me va cha.

Tién d6: 60 phut.

Bai tip nay sé dwa ban di qua mot cudc hanh trinh tim hon 4m 4p va vui vé. Ban sé
cam thay thuwr gidn, tran d4y hanh phic va céc cam giac ky diéu, thAm chi goi day ky trc khi

ban sOng trong tir cung va khi chao doi.

Chuing t6i khuyén ban nén cuing chéng lam bai tAp nay. Néu cic ban dang tham gia 16p
hoc tién san, c6 thé gi¢i thiéu bai tip nay cho nhirng cip vor chdng khac cung lam.

Nhé k§, chikhi cac ban c¢6 @t thoi gian va 6 thé hoan toan hwéng thu né méi dwoc
lam bai tdp nay. N&u thich c6 thé lam nhiéu Ian.



Sau khi cac ban bwére vao trang thai twrong ddi tha 1éng c6 thé bit dau bwée vao “twéng
twrong mang tinh din dit” cia bai tap nay.

Phai ghi Am 1 dan dit nhwr sau:

Hay nhim mit lai, hit thé siu. Tiép tuc hit thé chdm va siu, tap trung sw chi y ctia ban
vao nhip thé, dit vao cam giac trén co'thé ban, ddt vao bAtky cam giac va twdng tirong nao
ctia ban vé ban thAn minh. Néu nhiing y nghi ciia th€ gi¢i bén ngoai xAm nhap, ban chi cin
dé ching troi di nhw nhitng ddm may bay qua bau troi. Cha ¥ chiing, sau &6 dé ching troi
di.

Bay gio cam nhén chan cta ban, cha y ap lwe trén chan va goc do dat chan cta ban.
Cam nhan ban chén, chi y got chin, ngén chan va mit ca chin. Biy gior, bit ddu uén ngon
chan ctia ban vé phia 10ng ban chan, nhw thé phai lam cho ngén chan cham vao 1ong ban
chén vay, ép ngon chan xudng, ép, ép, gitr nhwr vay sau d6 tha 1ong.

Hitvao —thd ra — hoantoanthaldng.

Theo timg hoti thé clia minh, ban ciing tién vao trang thai thalong ngay cang sdu hon.
Ban hoan toan khong ngu, van tinh tao nhung thue sw tha 16ng co thé.

BAy gitr bdt d4u cdm nhan cang chan cia ban, tir dau gi d€n mét ca. Khi ban cAm nhin
cang chin, hiy co chit tt ca cic co bip trén cang chan ctia minh, co chiit, co chit, co chit,
gitr nhw vay, sau do6 tha long.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha léng.

Theo timg hoi thé ctia minh, ban cang ngay cang chim sau vao chinh minh, co'thé ban
ngay cang tha long.

Bay gi¢r tip trung sw chu ¥ ciia ban vao phin gitra co thé - dui, xwong chau va hong. Khi
ban cadm nhén ching, hay co chit tit ca cic co bip cia nhimg bd phin nay. Co chit, co chit,
co chit, gitr nhuwr vay roi tha long.



Hit vao — thd ra — hoan toan tha léng.

Tiép tuc hit thé sAiu mot cich nhe nhang. Méi 14n hit vao 1a mot Ian ban nap dwdng khi
va ning lwong twoi méi, mdi lan thé ra, ban dang &4y CO, va chdt thai ctia cor thé ra ngoai.
Twéng trong moi 14n hit vao 1a ban dang htt vao tinh yéu va sy ing ho trong vii try; moi
lan thé ra la ban dang day ra nhitng cam xtc va sw cing thing khong tot.

Bay gi¢r tiép tuc véi bo phan tiép theo trén co thé. CAm nhén tir xirong chiu dén hét
s6ng lung, bit ddu ép ca cot song vao thanh ghé hay chd tira ctia ban. Ep, ép, ép, gitt tw thé
nay sau d6 tha long. Cim nhén lung va 16ng ngwe cia ban gian ra.

Hit vao — thé ra — hoan toan thé 1dng.

M&i Ian hit thé ban déu dang gitp co thé minh tha 16ng. Khi ban hit vao, mdi thé thit,
mdi t& bao ctia ban déu tran dy sinh lwe vi ¢6 dwoe dirdng chat. Khi ban thé ra, mdi thé
thit, mdi t& bao ctia ban déu dang riva sach tap chit va sy cing thing, co thé va bé yéu cta
ban thyc sy thich bai tap nay.

Bay gi¢r cdm nhan vai va ¢ ban, cdm nhan tit ca cing thing tich tu & d6 cia ban. Bit
d4u nang hai vai cia ban vé phia tai dé loai bé cing thing, nang vai ctia ban cho d&n khi ban
c6 cdm gidc n6 gan nhwr sip cham vao tai minh.

Nang lén, ning 1én, ning lén, gitr tw thé d6 roi tha 1ong.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

Bay gi¢r gio hai tay 1én, cach co'thé ban mot chit, ndm tay lai. Nim chit tay, ndm chit,
ndm chit. Gitr nhwrvay roéi tha 16ng.

Hit vao — thé ra — hoan toan thé 1dng.

Tiép tuc nhe nhang hit thé sau. Mdi Ian hit vao, ban sé cang tha 16ng, cAm thay rit
thoai méai va an toan.

Bay gi¢r cAim nhin mit cia minh. Chu ¥ phin co'xung quanh mét ban, miéng ban, co’
ham dwéi ctia ban. Bdt ddu nhim chit mit lai, co chit cac co’ xung quanh miéng, cin chit
ham dwéi. Co chit, co chit, co chit. Gitr nhw vay roi tha long.



Hit vao — thd ra — hoan toan tha léng.

Theo timg hoi thé cia minh, ban bit d4u ngay cang chim siu vao chinh minh, con co
thé ban ciing ngay cang thaléng.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.
Bay gio’ co'thé ban d4 tha 16ng, hiy dé suy nghi ctia ban ciing tha 16ng.

Hay twdng tirgng ban dang dao buwrée ven mot dong song, ngdm dong nwédre chy tao ra
nhiing xo4y nwéc canh nhitng mém da gitra dong soéng, nhin xoay nwére vo nhe ddi bor.
Tié€ng nwére chay nghe vui tai va cham rai, gi6 tir mit séng nhe thdi trén lan da ban, 1am ban
cam thay khoan khoai dé chiu.

Bén bor song 1a mot bii ¢6 xanh twoi mon mén dwoce t6 diém béi rat nhiéu loai hoa du
mau sic. Vién bai cé c6 ciy soi cao 1&n, cay liéu ri mém mai, cAy thong cimg cap, cAy bach
dwong chic khée. Canh vat twoi dep 1am ban cam thiy chi muén nim trén cé dé cam nhan
day dt vé diém 1é trurére mit.

Tir nhitng ciy c6 hoa 14 xung quanh minh, ban hay chon mot cAy minh thich nhit. Sau
d6 twdng twong ban thin ban 1a mot hat giong trén bong hoa hodc céi cay @o.

Cam nhén ban than ban dwoc bao boc trong sw 4m ap va Am wot, gior day ban an toan
va thoai mai biét bao. Khi ban d4n quen minh 14 mot hat giéng, chti y ban dang d4n 16n 1én.
Dé ban than minh thue sy trai nghiém siu sic sw1én 1én d6. Cam nhan timg t€ bao cia ban
dang trwrdng thanh. Tha long nhin ban than ngay mot 1é'n va khée manh hon. Céai ban cé la
thoi gian, hay twéng tirong that cham, that ti tir, dé 4m nhac din d4t cam gi4c cta ban.

Cham chidm quay vé trang thai hoan toan tinh tao. DAu tién, cir ddng ngodn tay va ngoén
chan ctia ban. Biy gi¢, m& mét ra, ghi nhé cadm giac va hinh dnh ban ¢6 dwoc trong bai tap



ndy. Gitr 14y trdi nghiém ctia minh dong thoi van dung toan bd cdm quan gom thi gidc,
thinh gidc va xtc gidc, chi y tit cd moi thir xung quanh trong khoanh khdc nay. Sau d6, ngoi
day.

Cudi cung, ban 14y mot tor gidy trdng 1'n va mot hop bit sap. Dung hinh vé, ki hiéu
hoidc batky cach nao ban nghi ra dé vé trén gidy trai nghiém vira roi.

Baitap (2): Trélai tir cung
Chu dé: Trai nghiém mot Ian nira cdm giac trong thoi ky thai nhi va khi chao doi.

Cong cu: Mot cudn sach gi¢i thiéu tinh hinh phat trién cta thai nhi, k§ xdo quan sat
roi twdng tirong.

Nguwdori tham gia: Me.
Théri gian: 30 phit, lam it nh4t mot I4n trong thang.

Ban cin mot cudn sidch anh mau vé qua trinh lén 1én ting giai doan trong chin thang
mang thai ctia thai nhi hoic cac birc anh dé lam bai tap nay.

D3Au tién, tim mot noi yén tinh kin d4o, ng6i thodi mai trén gh€ hoic so-pha, xem ky
nhirmg birc 4nh ban chon trong 20 ~ 30 phut. Twéng tirong nhitng gi ban thdy 1a hinh dnh
ctia chinh minh trong thoi ky thai nhi. Sau d6 @€ ban than chim vio trong cam gidc va cam
x1c.

Sau khi xem xong, tira lung vao thanh gh€1ing nghe nhac it nh4t 14 30 phut. Khi nghe
nhac, tap trung nhé lai nhimg birc anh ban vira xem va y nghi, cdm giac hoac hinh anh
trong long ban lac nay. bung ép budc ban than “nhé lai” kinh nghiém ctaa ban khi con trong
tlr cung, hodc ¢8 y tao ra canh twong lic ban ra doi. Ngwrore lai, chicin ban tha 1ong, vira
nghe nhac vira nhé lai nhitng btre anh trong sach, @ hinh anh trong long tw nhién hién 1én.
Nh&m mit lai, twéng twong 4m nhac dwa ban tré lai tir cung, tré veé tie cung dong kin va 4m
wot.

Bai tip nay co thé goi lai ky tre khi ban con 1a thai nhi va khi ra doi, hodc cam giac va 4n



twong khi ban & trong tir cung. Vi dy, ban ¢6 thé nhin thdy mét mau sic nao d6, nghe thiy
mot Am thanh mo hd nao @6, hodc cdm nhan 4n tirong thai nhi bo1 trong nwére 61 hodc cam
giac & trong tir cung.

Né&u ban cdm thdy bai tip nay mang lai cho ban cam gic tich cure, chting t6i khuyén
ban mét tuin sau nén thye hién lai, sau d6 c6 thé lam lai nhiéu Ian tuy thich.

Bai tap (3): Pai dwong trong mang 6i

Chu dé: Am thanh va canh twong khi chao doi.

Coéng cu: Dai, tim nwée Am, s6 ghi chép, but chi va sy twéng trong.

Ngwori tham gia: Me.

Theri gian: 30 phit, it nhdt motIan trong thang,

Hau hét moi nguwdi déu cam nhan dwoe sy an toan c6 dwoe triedre khi ra dod c6 thé An
sdu trong cam giac an toan va cam giac dworc yéu thirong trong trai tim minh. Mwon sy tror
gitip ctia mot bai tap do cac chuyén gia phat minh c6 thé lam séng lai cam giac ky diéu da bi
lang quén tir1au 4y.

Chon mot budi t8i yén tinh dé lam bai tdp nay. Ban ngdm minh trong bon tim it nhi't
30 phut.

X4 day nwére &m vao bon tim cia ban, bat dai nhung diéu chinh, @€ n6 phat ra tiéng
nhiéu séng. T4t dén nha tim, ha rém cira so, &€ nha tim chim trong bong tdi.

Khi m6t minh ng®i trong béng t&i, @& cim quan ctia ban chim trong swam ap. “Ti€ng
0n trong sudt” dwge cidc nha tim 1y hoc sé& 1am ban s6ng lai mét cam gidc nao d6 khi con
trong tir cung. Khilam vay, thir tai hién trong long canh twong ban rod khéi tir cung 4m ap
va t0i den, ti€n vao mot thé gidi ngdp tran mau sic va dnh sang v&i ¢t moi loai ngwdi va
vat. Du bai tap nay c6 khoi diy ky trc that sy liic ra doi hay khéng, it nhit n6 sé mang lai
cho ban cam giac chao doi & mot mirc do nao do.



Ban hay lwu lai nhiig cdm xuc bdng cach ghi lai va thir trd 101 nhirng cAu hoi dwdi day.
Me da néi gi khi t6i ra doi?

Bac si hodc nhiimg ngwoi khac da néi gi khi téi ra doi?

Téi c6 cAm nhan dwoc niém vui ctia nhirng ngwroi xung quanh khong?

T6i c6 cadm th&y ndi sor hii hodc si hodng hét cia nhitng ngirdi xung quanh khong?
T6i c6 cam thdy moi ngwrdi xung quanh thé phao nhe nhom khong?

Anh dén nhitrc mit c6 lam t6i kho chiu khong?

Lic d6 me c6 bé toi khong?

Cha toi c6 & d6 khong?

Luc d6, cha c6 bé t6i khong?

Sau khi 1am xong ba bai tip trén, néu ban mudn c6 thé chirg thwe ciu tra 101 ctia
minh, ban hay tim d@n cha me, bac si sin khoa hodc cac ghi chép ciia bénh vién.

III. Tu vin cta chuyén gia

Thang thir ba van 1a thoi ky phat trién then chét cia thai nhi nén cac ba me tirong lai
phai chuy can than phong tranh sy xAm hai ctia céc loai vi-rat va chat hoa hoc ddc hai.
Pong thoi day cling 1 thoi diém dé bi say thai nhat, nén cac ba me phai ngirng choi cac
mén thé thao vin déng manh, lao déng thé lye, di dulich...; nén tranh lao dong qué nhiéy;
trong sinh hoat hang ngay, chuy yén tinh, tranh cac dong tac gay strc ép 1én bung; nhimg
thai phu kién tri lam viéc cang phai chii y lam tiy sirc cia minh, t6t nhit tronh quan hé tinh
duc.



Day la thoi ky then chét trong qua trinh phat trién cac co quan ciia thai nhi ciing 1a giai
doan phéan tmg thai nghén ning nhat, rit nhiéu thai phu &n khoéng ngon miéng, vi viy phai
chi1 y dinh dwdng toan dién va hop 1y, phai &n d6 tinh va nhiéu chét, dn nhiéu thye pham
giau protein va hoa qua, rau twroi...; nén duy tri bd sung axit folic &n cudi thang thi ba, cac
moén an phai ché bi€n thanh dam ngon miéng. Néu n6én qué nhiéu phai dén bénh vién kiém
tra, diéu tri bing cach truyén nwére. Thong thwong, thai phu binh thwong sé khéng c6 cam
gidc dau thit lung, néu thi'y dau r't c6 thé d6 1a ddu hiéu doa say thai, nén hét sirc chi
trong va kip thoi diéu tri.

Thoi ky nay van phai bao ddm ngn du gidc, budi trira nén ngi mot chut. Phaichi y vé
sinh sach s&, thwomg xuyén tim goi. Dwdi dnh hwéng clia mot lirong 16n hodc-moén
estrogen trong co thé, bit d4u tir thang thir ba, khoang miéng sé xudt hién mét s6 bién d6i
nhw sung huyét loi, phu lo1i va phinh triréng, tdng san nhi lgi, cham vao hay chdy mau, y
hoc goi né 1a viém loi thai nghén, thai phu phai kién tri danh ring sic miéng méi t6i, phong
tranh vi khudn sinh sbi trong miéng.

Cudi thang nay nén téi bénh vién lam s6 kham thai dé tién tién hanh kham thai dinh
ky. Kham thai vo ciing quan trong, du binh thwong van phai kiém tra dinh ky. N&u xuét



hién hién twong dau bung dwéi hodc chdy mau nhe phai lap tire tién hanh kiém tra vi kha
nang say thai hodc mang thai ngoai tir cung la kha lon.

Sau khi thich tmg véi viéc mang thai, thai phu c6 thé tham gia cac hoat dong nhw “16p
hoc cho cac ba me”, tim hiéu nhitng diéu cin chi y trong thei gian mang thai, hoc cach giao
duc con trong twong lai 6 nang cao y thirc lam me.
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Goiy:

Giir tAm trang vui vé ciing rat quan trong, kho chiu do thai nghén
1am thai phu hay bwrc béi bat an hoidc bu6én ba u uit, khong ¢é lgii cho
sw phat trién cua thai nhi, do &6 thai phu phai niing di dao & noi ¢
nhiéu ciy xanh va bau khéng khi trong lanh. Néu ngwdi chéng cung di
thi sé rit hiéu qua, chéng nén an 1i, yéu thwworng cham séc ve, giap vor
gittr dwore tim trang vui vé phong khoang, tao diéu kién t6t nhat cho
thai nhi phat trién.



PHAN BON: THAI GIAO TRONG THANG THU TU

Mang thai thang thir tir, bung ctia thai phu bt dau nho 1én, phan tng thai nghén cor
ban da bién mat, co thé va tam 1y thai phu bit d4u thoai mai. Thai nhi lGc nay da c6 dwong
nét va hinh dang cfia con ngwdi, cac co' quan da phat trién gan hoan chinh, c6 thé van dong
thoai mai trong nwérce §i. Vi vy, bit dau tir thang nay thai phu c6 thé cam thay thai nhi ctr
dong.

Thoi diém nay tAm trang ctia thai phu t&t hon trwére, cam gidc thém an ting 1én, thai
phu van phai chii y hdp thu cac loai dinh dwéng cn bing va ho'p 1y bé&i thai nhi cin mot
lirong 1én chit dinh dirdng &€ sinh trirdng va phat trién. Thoi diém nay, sy phinh to cia tir
cung khién lirong méau chiy vao nhau thai gidm, do d6, tu'thé ngti t6t nhit nén 1a ndm
nghiéng sang bén trai. Ngoai ra, thai phu nén van doéng vira strc nhw di b, tap thé duc, di
du lich... Binh thwong, thai phukhéng nén trang diém dam dé tranh gay tén hai cho thai
nhi, chon quén 4o rong va giay dép d€ bang, nhirng diéu nay c6 1¢i cho ca thai phu va thai
nhi.

Noi dung thai gido chii yéu cia thang nay 1a mang lai cho thai nhi mét s8 kich thich
pht hop nhr thai gido cAm xtc, thai gido Am nhac, thai gido d6i thoai, thai gido dong tac va
thai gido moi trwong...

. Sip xép sinh hoat hang ngay

1. Diéu chinh tim trang

Thoi ky nay phan 16'n phén img thai nghén cia thai phu da bién mat nén tAm trang ctia
thai phu t6t hon ba thang trirére. Tuy vdy, van phai tranh dnh hwémg ctia cac nhan t6 khac,
tranh u uit buon bue, néu khong sé lam cho y thirc thai nhi phét trién cham. Thai phu c6
thé 4p dung cac bién phap sau dé giam cing thing:

(1) Phuong phdp b6 tro vé tim Iy
Nén dé thai phu tiép xtic nhiéu véi thién nhién, bai tri phong ngt nha nhin, hai hoa,
sach sé.

(2) Phuong phdp thay déi tim ly
Ban than thai phuy hodc ch®ng c6 thé dung cac cich nhw 4m thi, hoat dong va s hai
hwére thai phy ludn vui vé hanh phic. Phu nit mang thai lan du rat s¢ sinh con, vi thé,



ngwoi chong nén 4m thi véi vor qua ngodn ngit, vi du “Xwrong chau ctia em khé rong, sé dé
sinh con théi”, “Véc dang em khée manh, khi sinh chic chin lyc ddy manh 1dm”... Mot s6
thai phu va gia dinh qua chi y giéi tinh thai nhi, ngwroi chéng cling nén déng vién vor “Thé
giéi nho c6 phu nit ma tré nén rue rér sic mau”, gitp vor bét cing thing. C6 lic, ngon ngir
chit viét khong 4m thanh ciing c6 thé gay 4m thi manh cho con ngwoi, lam thay d6i taim
trang. Vi dy, chong ting vo' mot b6 hoa nong nan hirong thom, kém theo mot manh gidy
véi nhitng cau khich 18 vor nhwr “Dau dén kéo dé€n 1a khéi dau ctia hanh phic”, “Sinh con 1a
trach nhiém than thanh va biéu hién phdm chit cao quy ctia ngwoi phu nit”... Ngoai ra, thai
phu c6 thé dwra vao dic diém va sé thich ca nhan dé vé tranh, ca hat, choi tro choi, i bd,
stru tAm tem, ciu c4... ting himg khéi trong cudc séng.

(3) Bién phdp hai hudc thii vi

Hai hwére giy cwrdri 1a mot phirong thude hitu hiéu ddi véri moi loai cam xic tiéu cwe. Co
rat nhiéu cach giy cwdi cho thai phu nhir xem hoa béo, bing dia hai, ké chuyén. Sy hai
hwée chi yéu @€ tir sy di dém ctia nguwrdri than, vi du khi thdy thai phu chau may rén ri vi
dau lién noi: “Bé yéu that nghich ngo'm, dim uy hi€p ba me twong lai &€ xem em c6 d tiéu
chuin lam mét ngwoi me thue sy khong.” Khi th4y thai phu bu6n b3, khéng c6 ngwdi bén
canh, chéng nén noi: “Em thé vdn than dai ciing dwgc, nhung mit em xi ra thé, bé yéu lam
gi con himg thi chay ra véi em nira.” Tuy nhién, cin cht y mirc @ ctia nhirmg cAu bong dua
hai hwrére ty nhién khi tro chuyén vui vé véi thai phy, n€u khong thai phu sé coi hai hirée 1a
cwdi nhao, va két qua sé hoan toan ngworc lai.

2. Hap thu dinh duéng

Mang thai giai doan dau do phan tng thai nghén thai phu khéng c6 cdm giac ngon
miéng, diéu nay dé gay thi€u dinh dirdng. Khi mang thai dén thang thir tw, phan tmg thai
nghén ph#n 1&n da bién m4t, cAm gidc ngon miéng da tré lai, thai phu du 4n gi cling thiy
ngon. Dui vdy, thai phu van phai hdp thu cic chit dinh dwdng cin thiét mot cach cin bing
dé dap tmg nhu ciu lén vé dinh dirdng ctia thai nhi cling nhir ddm bao sirc khée ctia ban
than.



Dinh dwéng can bang 1a hdp thu cac chit dinh dwrdng gom protein, cacbonhydrat, chat
béo, mudi khoang, vitamin... mot cach hop 1. Nhitng chi't dinh dwdng khong thé thiéu nay
c6 tac dung khac nhau d@8i véi thai phu va thai nhi, bdi thé, cac thai phy khéng nén kén an.

Protein do nhiéu loai axit amin t6ng hop thanh. Co thé con ngwdi can hon 20 loai axit
amin, trong d6 tam loai co’ thé khong thé tw t6ng hop, phai ldy tir cac loai dong thuyre vat
khéc. Loai axit amin nay dirgre goi 1a axit amin thiét y€u, protein chira nhiéu axit amin thiét
y&u dwroe goi 1a protein chi't liwrgng cao, 1a thanh phin quan trong ki€n tao cac t6 chire cor
quan cnia thai nhi. Thue pham chira nhiéu protein cha't lirgng cao gom: thit cac loai gia siic
gia cAm nhur thit bo, thit lon, thit dé, thit thé, thit vit va cic loai trimg; cac loai qua nhur lac
nhéan, bi ngd, dwra hdu, hanh nhan, nhan h6 dao, hat hwéng dirong...; cic loai thity sin nhuwr
ba ba, rua bién, murc, bach tudce, ca hd, ca gi€c, ca me hoa, ca chép, lron va tém...; cic loai
stra nhur sita bo, sita dé; dd tirong va cac ché pham tir &6. Thai phu nén chi y hdp thu ca
protein dong vat va protein thuyc vat, dé cac axit amin trong hai loai b6 sung lin nhauy, lam
ting tin suit sir dung protein.

Ch&'t béo 1 chi't dinh dirdng thiét yéu cho sy phét trién cta thai nhi. Cephalin, lecithin
va DHA trong chit béo 1a nguyén liéu chi yéu ciu tao nén ndo cua thai nhi, trong d6 DHA
c6 thé 1am ting s6 lwong t& bao nio va thiic ddy nio phat trién. Nghién ciru da chirmg minh,
trong thoi gian mang thai n€u thai phu hdp thu @i lwgng chit béo, con sinh ra sé rit thong
minh. Ch4t béo chia thanh hai loai 1a chdt béo dong vat va chat béo thure vat, chat béo dong
vat chi y&u co trong thure ph§m tir dong vat nhur sira béo va ché ph§m stra béo, thit mao, bo,
dau cacao, dau co ciing rd't cao; chit béo thiyre vat chii y&€u c6 trong d4u dau nanh, dau virng,
dau ngd, cac loai thue phdm tir ngi c6c. Ham lwong DHA trong dau ca bién, d4u ba ba ciing
kha cao, nhan h® dao, nhan hat hwéng dwrong khi dwgre hip thu vao co thé ciing ¢6 thé téng
hop DHA. Lirgng chdt béo cén thiét hang ngay ctia thai phu nén chi€ém khoang 25% ~ 30%
lirgng calo hdp thu hang ngdy. Trong thoi gian mang thai, lirong hip thu chit béo dong vat
ting theo lirong hdp thu protein dong vat, do d6, cac thai phu nén str dung khoang hai dén
ba thia dau thye vat mdi ngay. Khi hip thu chit béo thai phu nén chii y, hAm liong
cholesterol trong chat béo ddng vat kha cao, n€u hip thu qua nhiéu dé lam ting lrong
cholesterol trong mau, giy anh hwéng bat loi cho thai phu. Chat béo thyre vat co thé lam
gidam mot s6 cholesterol trong chit béo dong vat, do @6 nén sir dung d6ng thdi hai loai chit
béo. Ngoai ra, can chi y lirong chit béo hdp thu khong dwoc virot qua s6 lirgng cén thiét
hang ngdy, néu khong sé giy béo phi, khong c6 loi cho thai phu khi 1dam boén.

Cacbonhydrat 1a ch4t thiét yéu cho sy trao d6i chi't ctia thai nhi. Cacbonhydrat thwong
dwoc goi 1a dwong, 1a ngudn gée cha y&u ctia nhiét ning trong co’ thé con ngwdi va la nguon
ning lirgng chit y&€u cho hé hé hdp. Cac loai ngii e8¢ nhur gao té, ké, ngd, cac loai khoai va
hoa qua, rau xanh chira ham hrgng cacbonhydrat phong phu. Trir liwgng calo cia protein va
chi't béo ra, lirong calo thai phu cin mdi ngay do cacbonhydrat b6 sung, chi€ém khoang 50%
~ 60% lirgng calo can thi€t. Thong thwong, thire An chinh hang ngay cia thai phunén ting
thém 50 ~ 100g so v&i trirdre khi mang thai.



Trong giai doan giira va cudi thai ky, cAn ning ctia thai phu ting 350g mot ngay cho
th4y sy hdp thu dwong hop 1y. N€u cin ning ting qua nhiéu nén giam lwong dwdng hip
thu va thay thé bing protein cting khoang chit, dong thoi hap thu nhiéu vitamin. Hip thu
nhiéu dwdng dan dén thai to, giy ra sinh khé vé sau, dong thei 1am tiéu hao canxi trong cor
thé gay thiéu canxi, ddn d&n cac bénh nhu lodng xrong, ring thiéu canxi...

Cac nguyén td vi lirong nhur sit, kém, canxi... 6 tic dung rit quan trong trong qué
trinh phat trién ctia thai nhi. S4t 1a chat thiét yéu cho sy phat trién ctia thai nhi va hinh
thanh céc bo phin kém theo nhir nhau thai, n€u thai phu thi€u sit sé sinh ra thi€u méu, lam
ting ty 1é dé non, tré so'sinh nhe cin. Ty 1é mic bénh cao huyét ap trong thoi gian mang
thai ciia thai phu thi€u mau cao hon thai phu binh thwdmg mot cach ré rét. Dong thoi, thi€u
mau lam thoi gian 14m bon kéo dai, mau chay nhiéu hon, gidm strc dé khang trong thoi ky
sau sinh... Do d6, thai phu nén &n nhiéu loai thyc ph?im nhw gan dong vat, thit nac, thit gia
cam, c4, trong &6 ham lirong sit trong gan doéng vat 1a cao nh&t. Thire pham tir @6 va bt mi
chira nhiéu sit va dé hdp thu. Lwong hdp thu sit hang ngay khong nén it hon 28mg. Cha y
an nhiéu rau va hoa qua twoi, vitamin C ¢6 trong chiing c6 thé lam ting kha ning hdp thu
sit ctia rudt. Kém co tac dung quan trong trong qua trinh trao d6i chit trong co thé nguoi,
thiic day sy sinh sbi t€ bao ndo va sy tong hop protein. Thai phu thiéu kém c6 thé dan dén
cac di tat & thai nhi nhw ndo tich nwére, khéng nio. Hién tirong thiéu kém dé xay ra &
nhimg thai phu cht y€u hip thu thye vat. Him hirong kém trong gan dong vat, thit nac,
long @6 trimg, ca, &c bién, trai bién... déu rit cao. Lirong hip thu kém hang ngay khong nén
it hon 20mg. Canxi la chat thiét y&u cho sy phat trién hé xwong ciia thai nhi. Tirthang thir
tw tré di, thai nhi bdt dAu moc chin ring nén cin mot lwong lén nguyén té canxi. Néu thai
phu khong hip thu du canxi, thai nhi sé 14y canxi trong co thé me, khi€n thai phu bi ching
men ring thiéu canxi, chuot rat bip chan, nhuyén xwong, con thai nhi dé xudt hién chimg
ring phét trién khong khée manh, d& méc bénh coi xirong sau khi ra d&i. Sira va cac ché
pham tir sita khong chi chira mot lirong canxi phong pht ma ty 18 hip thu canxi ciing rit
cao, la ngudn cung cip canxi Iy tirdng nhat. Haim lwong canxi trong nhitng thire pham nhw
vé tom, ca ho, co té thai, ddu phu... ciing rit cao. Lirong hdp thu canxi hang ngay cta thai
phu khong nén it hon 1000 ~ 2000mg. Ngoai ra, thai phu dirng quén tim ning. Anh mat
troi bubi sém thic diy co thé thai phu tong hop vitamin D, nguyén t& kich thich sw hdp thu
canxi trong co thé.



Vitamin gitip hinh thanh xwong ctia thai nhi. Thiéu vitamin A dé d4n dén thai nhi phat
trién khong ddy du va cham phat trién, thai phu dé bi viém nhiém sau sinh. Him hrong
vitamin A trong nhimg thwe phdm nhuw long &6 trimg, thit bo, gan, ca rot, bi ngd, rau chan
vit... rit phong phi. Thiéu vitamin B12 c6 thé giy sdy thai, sinh non, thai chét lwru... Lac, @6
tirong, gan, khoai lang va bot mi khéng qué tinh chira kha nhiéu vitamin B12. Lwong hip
thu vitamin B12 khong nén it hon 0,2 ~ 0,8mg mét ngay. Thiéu vitamin C c6 thé din d@&€n
thai nhi trong tir cung phat trién khong t6t, chdy mau chan riang va xuit huyét nhiéu khi
thai phu 1dm boén. Vi thé, thai phu nén &n nhiéu rau twoi, dic biét 1a rau ¢6 mau xanh, hoa
qua (cam quyt)... Lirong hip thu vitamin C hang ngay khoéng nén it hon 8omg. Thi€u
vitamin D c6 thé lam tré so' sinh mdc chimg cdi xwwong bam sinh, bi viém nhiém dwong hod
h4p va dwong tiéu hoa thwomg xuyén. Do vy, thai phu nén dn nhiéu thye pham c6 ham
lwong chit béo cao nhur ca bién, gan dong vat, long dé trimg, m& bo, nim hwrong... Lwong
hap thu vitamin D hang ngay khéng nén it hon 400 don vi quéc t& (IU). Thiéu vitamin E dé
din d€n thai chét Iy, 1a nguyén nhan chi y&u gy ra say thai, sinh non, dé phong tranh,
thai phu nén &n nhiéu rau di€p, rau cai dau, xup lo...

Ngoai viéc phai hdp thu cac chdt dinh dwdng mot cach cAn bdng va hop 1y ra, thai phu
ciing can tranh &n mi &n lién. B&i 1€, mi 4n lién chira nhiéu mudi, nhu cdu mudi trong mot
ngay ctia ngwdi trirdng thanh 1 khoang 6g, né€uhap thu qua nhiéu dé gay ra bénh cao huyét
ap thai nghén. Hét sirc han ché uéng nwrére udng déng chai, dé tranh thiéu hut Canxi do ham
lirong dwong cao trong né gy ra. Nén in nhat. N&u thai phu dn min, khiu vi ctia tré sau
nay sé gidéng me.

3. Van donghop ly

R4t nhiéu ngwrdi sau khi mang thai do m nghén, co thé yéu &t nén sudt ngay nim ngu.
Nghién ciru y hoc cho th4y, thai phu kién tri tip thé duc c6 thé thich img v&i sy thay d6i
trong tAm co thé, rat ngdn gan 1/3 thoi gian 1am bon, ddng thoi c6 lori cho viée giit gin voce
dang.

Thoi gian dau mang thai do nhau thai van chira phat trién hoan toan, thai nhi & vao
thori ky nguy hiém, thai phu chi nén hoat d6ng nhe nhang. Téithang tht tw, thai nhi da &
trong trang thai tirong d6i n dinh, lic nay thai phu c6 thé ting cwrong dd van dong mot



cach phti hop, tuy van phai tranh cac mén thé thao ¢6 cwong @6 van dong manh va mét méi
qué do, tranh lam thai nhi thi€u dinh dwong.

Lwong oxy thai phu hit vao liic di by cao hon liic ngbi tir hai d@&n ba I4n, c6 thé cai thién
tam trang khéng vui dong thoi cung cap di oxy cho thai nhi, c6 1o cho sw phét trién cta té&
bao ndo, khién thai nhi tré nén thong minh va gidu tinh cAm. Thai nhi lya chon thei gian di
b sao cho phtt hg'p v&i hoan canh séng. Khi di bd khong nén di qua nhanh, c6 thé bwére
cham dé tranh gay chian dong qué 16n hoidc gdy mét mai cho co thé.

Trong giai doan giira cta thai ky, phan tng thai nghén da bién mit, cudc song tré lai
quy luat, bung khéng qua to, hoat dong van con nhanh nhen, vi vay thei diém nay rit phu
hop di du lich xa dé thay d6i méi trirorng sdng, hit thé khong khi trong lanh, ngdm canh
dep, mang lai nhiéu ich loi cho sirc khée thé chit va tinh thin ctia hai me con. Nhung thai
phu di du lich xa cing c6 mot s6 nhan t6 bat loii, sw mét moi va trong tranh trén dwong di
6 thé gy sinh non hodc sy thai, vdn dé vé sinh va dinh dwong khong dwoc bio dam sé
dan dén lay nhiém bénh tat va dinh dwdng khong tot. Vi vay, néu thai phu dinh di du lich xa
phai dwoe sy dong ¥ ciia bac si. Nén ¢ ngudi di ciing dé chiam soc thai phy, gitip lién lac va
dwa thai phu téi bénh vién chira tri khi xdy ra hién tirong b4t thirdmg. Ngoai ra, di qua
nhimg con dwrong gap ghénh, t&i nhimg noi dong ngwrdi, nén chon phirong tién giao thong
cha't lwrgng cao. TSt nhat nén chon di du lich vao ltc thoi tiét dep; vira co thé ngdm canh, hit
thé khong khi trong lanh.

Khi thai phu di lam trong gi¢ ciing c6 thé tdp mét sé dong tac thé duc danh cho thai
phu dé van ddng eo, ¢d chén, cd tay, ¢d... Khi khong c6 gi bat thirong, thai phu van lam mot
s6 viéc nha nhwr ndu com, gidt quan 4o, don dep nha cira... lam xong can nghi ngoi day du
@€ phuc hoi thé lye.

(-

Du Iira chon hinh thire vAn ddng nao, cic thai phu déu phai chii y mot s8 diém sau: mdi
tuan tap it nhat ba lan, lrong van dong phu hop nhit 14y gi¢i han 1a nhip tim @ap dwéi 140
[4n mot phut, thé duc nhip diéu mdi Ian khéng qua 20 phit; mic d6 rong, thoai mai, phai di
giay thé thao, mic 4o ngwe khi tap; lam dong tac chuin bi trwée khi tap, dé t4t ca cac khop



va co’ déu dworc hoat dong dong thoi nén udng nhiéu murére, khi tap sé ra nhiéu mo hoi, hoti
néng trong co thé tan nhanh khoéng lam nhiét do cor thé ting cao; phai ting cwong luyén tap
lre chan va bung dé hai chén c6 thé thich tmg véi sy ting nhanh thé trong va giam nhe ap
lwre cia thai nhi 1én lung; giai doan dau thai ky khong nén di xe dap, néu bit budc thi nén xe
dap nit, khong di qua nhanh, va phanh gép; giai doan cudi thai ky phai ting cwrong luyén
tap lwe co' Am dao, ¢6 thé luyén tap khng ché viée di tiéu va ngimg tiéu bing cac twrémg
tirong ¥ niém dé ho tro'1am bon va phong tranh tiéu khéng tw chit (d4i dam) trong thod gian
mang thai; trong qua trinh tip luyén néu thai phu xua't hién hién tirong vang dau, buon
nén, dau cuc by, vo cling mét moi nén ngung tap, n€u chat bai tiét tir Am dao ting 1én hodc
chidy mau nén dén bénh vién ngay.

4. Tim

Mang thai thang thir tir, thai phu nén tim hang ngay. Phai chon tdm voi hoa sen vi tim
bbn c6 thé gay viém nhiém cho thai phu, anh hwéng dén thai nhi. Nwée tim khong nén qua
lanh hodc qua néng, phi hgp nhat 1a tir 34°C ~ 37°C. Nhiéu thai phu c6 sé thich doi mrée
lanh vao chin trong nhitng ngay néng birc cho mat ma khéng biét ring do 1&p md & long
ban chén rdt méng, tuin hoan méau kém, 1a b phan c6 nhiét d6 thap nhat trén co thé, néu
thwrong xuyén x6i nwére lanh vao chan sé lam ban chan nhiém lanh, giy ra co giat ho hiap
phan xa, dé bi cdm, lam tuyén mo héi kha phat trién & chan bi bit kin do gip lanh, lam
cham chirc ning bai tiét m6 héi trong thoi gian dai, khi€n huyét quan co lai d6t ngot, dan
d€n bénh viém khép. Nhiét @6 nwée tim ciing khong thé qua cao, mot nghién ciru diéu tra
nhiét & Am dao ctia 20% phu nit trong do6 tudi sinh dé phat hién, sau 15 phut tim trong
nmrée & nhiét @6 39°C va 10 phit tim trong nwée & nhiét @6 41°C, nhiét do thanh trong Am
dao sé 12 39°C, nhiét do nay sé giy hai cho hé than kinh trung khu ctia thai nhi. Cac chuyén
gia y hoc My nghién ctru va phat hién, tré em do nhiing thai phu thiromg xuyén tdm nwrée
néng sinh ra c6 kha nang mic chimg khiém khuyét phét trién mé lién két than kinh cao gip
b6n I4n so véi cac thai phu khac. Ho con nhan thdy, néu nhiét & co thé thai phu thiromg
xuyén vurot qua 38°C ciing sé ¢6 hau qua tirong tir, vi nhiét dd qua cao sé gay trc ché sy sinh
s6i nay né ctia cac t&€bao, tén hai cdc mao mach méu, lam hé thin kinh phat trién bat
thwong.




Bét dau tir thang thir tw, hang ngay thai phu nén ding nwéc 4m rira sach ngwe va vay
déng trén niim v, chi y khong rira bing nwrére xa bong hay con. Sau khi rira sach boi mot
chit kem dwdng va dau 6 liu, dung ngén tay nhe nhang mat xa nim vi. Mi ngay hai Ian,
mdi Ian hai phiit. Néu khoé rira sach vay cimg trén niim vi 6 thé d4p 1én d6 mot miéng gac
¢6 d’au hodc tAim chitd4u lac, sang hém sau lau va rira sach.

5. Gidc ngu

Tir thang thir tw tré di, bung thai phu ngay mot to hon, dé gdy mét méi cho thai phy, vi
vy ngi du gidc vo cling quan trong d6i véi thai phu. Ngoai ra, do thai nhi trao d6i chi't va
khi v&i cor thé me théng qua nhau thai, 14y oxy va chdt dinh dwéng, thai ra CO, va chit thai
nén mau chuyén téi nhau thai hay khong trire tiép anh hwéng d€n s sinh tén va phat trién
ctia thai nhi. Thai phu dwoe ngt da gidc méi c6 thé dam bao thai nhi phat trién va 1én lén
khoe manh.

Ngoai ra, thai phu cn nim ngu v&i tw thé ¢ lov cho sw phat trién cia thai nhi. Bit dau
tir thang nay, tir cung to ra, khi ndm sip hodc ndm nghiéng vé bén phai, ti cung s& ép lén
dong mach chinh & bung va lam xo4n diy ching tir cung va mang treo ruot, khién lwgng
mau chay trong tir cung giam ro rét, trire tiép anh hwdng d€n dinh dwéng va sy phat trién
ctia thai nhi, tir 36 dan d€n thai nhi chim phat trién. B&i thé, thai phu nén nim nghiéng vé
bén trai. Nga it nhit tam tiéng mbi ngay. Budi trira, nén ngn it nhat mot tiéng va khong qua
hai tiéng dé tranh anh hwéng dén thoi gian ngn ban dém.

6. T4i khdm thai lin thit nhit

Kham thai Ian du tién chil yéu xac dinh thai phu c6 mang thai hay khong, tim hiéu tat
ca tinh hinh trwée khi mang thai, tién hanh kiém tra toan dién dé di kién tinh hinh phat
trién trong twong lai ctia thai phu. Tai kham vao thang thi tw 12 &€ kip thoi phat hién thai
nghén nguy co cao, tirc nhitng bién chirmng hoic nhin t& giy bénh c6 kha nang giy hai cho
thai phy, thai nhi va tré so' sinh hodc din d&n sinh khé.

N6i dung l4n tai kham d4u tién gom: tim hiu sau Iin kham thai ¢u tién c6 xuit hién
hién twgng ddc biét nhw dau dau, hoa mit, phu né, 4am dao chay méu, thai nhi cir dong hay



khong, tim hiéu c6 sy thay d6i ddc thu nao khéng... Sau khi kiém tra, cac bac si sé dwara
nhiing tri liéu trong Gmg. Tién hanh kiém tra toan than, quan sat tinh trang co thé va kiém
tra cac co’ quan ndi tang ctia thai phy, dic biét chil y cac chimg bénh & tim, do chiéu cao,
can ning, huyét 4p va tinh hinh phaét trién ctia hai bau ngwe; kiém tra bung va kiém tra 4m
dao. Kiém tra bung chii yéu do chiéu cao ctia tir cung, vong bung, vi tri ctia thai nhi, tim
thai...; kiém tra 4m dao phai xem dwong sinh, ¢d tir cung, tir cung va cac bé phan kém theo
c6 gi bat thwomg hay khong, phai do tirng dwomg kinh cia xwong chiu, gido duc vé sinh
trong thoi gian mang thai, dong thdi hen ngay kham tiép theo.

Thai phu bi thai nghén nguy co cao tirng sinh thai chét lwu, thai di tat, thai phu co tién
str mic bénh di truyén nén tié€n hanh cac héa nghiém twong tmg, bao gom kiém tra huyét
thanh ctia me hodc choc hit nwée 6i dé kiém tra nhiém sic thé. Xét nghiém alpha
fetoprotein chti yéu ding dé sang loc thai nhi dj tat, nén xét nghiém vao giai doan gitra thai
ky khi lirong alpha fetoprotein dang & mirc cao, nhwr vdy chin doan sé chinh xac hon.

7. Nhitng viéc ngudi chong cin lam

Dén thang thir twr, tAm trang hung phin sip dwoc lam cha ctia cac 6ng b twong lai da
ling diu nén khéng quan tim d€n vo nhiéu nhw trwrdre, khién vor trach moéc va c6 tAm trang
khoéng vui, anh hirdng d€n thai nhi trong bung, thim chi dén tinh cdm v¢ chong. Do do,
trong giai doan nay, nguwdi chong tao méi trrdmg song tot, ¢ 191 va bdo ddm ché @ dinh
dwdng day @a, hop ly cho vor, lam t6t cong viée gidm ho sire khoe trong thi gian mang thai.

Cam xtic ctia vor ¢6 anh hwréng rit Ién d@€n sy phat trién cha thai nhi, do 6, ngwdi
chong phai quan tAm va chim soc vor nhwr trrére, gitip vor mua do, thay vor don dep, sip x€p
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moi trwrong song, dwa vor di choi cudi tuan. Cach cham soc vg cia moi nguwoi chong khong
gidng nhau, chon cich phu hop véi ban thin dé vo c6 dwoe tAm trang vui vé vira gidn ti€p

thic day sy phat trién ctia thai nhi, vira c6 thé khién tinh cAm vo chong thém thim thiét.

Dén giai doan giira ciia thai ky, tAm trang ctia thai phu t6t va 6n dinh hon, &n ngon
miéng hon, &n dwgc rat nhiéu. Khong nén nodi vor an nhiéu, hay chon mua va ch€ bién cac
mon an ngon miéng cho vor; ch y tinh toan lwong dinh dwdéng trong bira an hang ngay cia
vor, bio dam can bing dinh dwdng, cin cir vao tinh trang sirc khée cta vor dé diéu chinh hop
1y cAu tric bira an.



Théang thir tw 1a thoi ky phat trién quan trong ctia thai nhi, ngwoi chong nén gitp vor
giit gin strc khoe, cling quan tAm dén bé yéu, ciing vo thire hién thai gido, nd lwe dé bé yéu
16m 1én khéde manh.

IL. Ké hoach thai gido

Bai tap (1): Than mat hon nira

Chu dé: Lam ting tinh cam giira ban va chong.

Cong cu: D4i thoai, dung cu ghi chép va gidy.

Ngwori tham gia: Me va cha.

Théri gian: 30 pht, it nhdt mdi tuin mot Ian cho d&n khi sinh con.

Vé mit ly thuyét, mang thaila quang thoi gian ban va chéng cing hwéng thy niém vui.
Nhung phén 16m cac cip vor chong sdp sinh con déu phai d6i mat véi rdt nhiéu ap lwe. Trong
thod gian mang thai, 6 thé ban sé lo 14ng minh c6 con hdp din chéng nita khéng, con chong
sé tw héi sau khi con chio d&i, minh c6 thé 1a mot ong b trach nhiém hay khéng. Hon nira,
giita ban va chong c6 thé van ton tai nhitng vin dé chwa dworc gidi quyét.

M0Gi quan hé gitra ban va chong tao ra méi trromg tinh cdm cho con ban lém 1én, vi thé,

giai quyét vdn dé con ton tai la diéu vo cing quan trong. Mang thai thang thir tw 1a thoi co
t6t @6 thao luan vé mdi quan hé cta hai ngwoi véi thai @6 thanh thye va rong mé.



RAt nhiéu nghién ciru cho thiy, mdi quan hé t6t dep gitra nhimg ngwoi phu nir mang
thai va chong ho c6 thé lam cho qua trinh mang thai thuén lei, sinh ha nhitng em bé rat
khée manh. Dé giam cing thing gitta hai ngwdd, lam cho mdi quan hé gitra ban va chéng
ngay cang thAn mat, hiy lam bai tip ddi thoai dwdi day. Trong bai tAp nay, cic ban sé hoi
nhau mét loat cau héi cu thé va sau sic. Thong qua cudc d6i thoai mang tinh dan dit nay,
cac ban sé hiéu dwoc tinh cam va ndi sg hii ctia nhau, ti€n t&i lam mdi lién két tinh cam
gitra hai ngwrdd bén chat va su sic hon.
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Tim thdi gian thuan tién cho ban va chéng, ng6i xuéng bén nhau
it nhat 30 phut. Day sé la co hdi vé ciing t&t dé cac ban thao luan vé
tinh cim cua nhau va dira con sip chiao doi. T6t nhit, hai ban nén lam
bai tAp nay mbi tuAn mét Iin, hay thao luin trwérc vé théi gian. Quan
trong la dit cam thiy ching c6 gi dé néi, hai ban ciing phai lam bai tap
vao théi gian ¢6 dinh. Hay tin ching t6i, cac ban s€ néi ra mot sé diéu
day!

Duéi ddy la quy tic co ban cta cude ddi thoai:
Noi that.

No6i nhirng 101 trong long.

Chia sé tinh cam ctia d6i bén.

Thue swling nghe d8i phwrong.

Ung ho d6i phwong,

Dirng ngit 101 d6i phwong.

bimg @6 chong ban cam thay hd then vi nhitng 1o anh 4y néi ra, déng thoi thir khong



1am cho ban than c6 cam giac hé then.
Tha thir cho ban than va chong ban.
Khi ling nghe suy nghi va tinh cdm ctia ch6ng, hiay chim cht nhin vao mit anh 4y.
Chiu trach nhiém veé tinh cam ctia ban than.

BAy gidr, cac ban @4 chuén bi xong va sdp bt dau bai tip. Trong lan d6i thoai d4u tién
ciia hai ngwod, hai ngurdi nén viét nhimg ciu sau vao soé ghi chép ctia minh:

Piém em yéu thich & anh la...

Diém em ghét & anh1a...

Trwére kia anh tirng 1am t6n thwong em vi...
Em da chuén bj tha thir cho anh phai khéng?

Hay dirng lai vai phut, thdo luan ciu tra loi ctia cac ban, sau d6 tré lai véi nhiimg cau
héi ma cac ban di vi€t, hoan thanh cau nay:

Dé&n bay gior em van khong dam néi véi anh...

Dic biét cha y: Trong céc tuén va cac thang ti€p theo, cac ban sé dung thoi gian ddi
thoai mdi tuan dé thao luan vé moi van dé. Vi duy, cac ban c6 thé thao luan méi quan hé cia
cha me céc ban khi céc ban con nhé nhw th€ nao? C6 phai cac ban phat hién trong gia dinh
d6i bén c6 diém twong d6ng? Quan hé clia cac ban phai ching chiu anh hwéng tir quan hé
ciia cha me cac ban hoi @6? Hay thoai mai viét nhirng cAu héi va ciu trad 161 ban than nghi ra
va cam th4y thich tha.

Bai tap (2): Cam tinh va ggicam

Chu dé: Gia ting m&i lién két vé thé xac 14n tinh thén gitra ban va chong.

Cong cu: Mot tAim girong toan than, phwong phép khich 1é va déi thoai.

Ngwdi tham gia: Vo va chong.

Thoi gian: Can st dung thwrong xuyén.

Cuing véi sir thay d6i ctia voe dang co thé, giong nhw phin dong phu nit, ¢6 thé ban sé
cam th&y hoai nghi vé strchdp dan ctia ban than. Sy thure 13, thai phy thiromg cam th&y ban
than tré thanh vat thé la vi s bién d6i cia than thé, ddc biét 1a cudi thai ky.

Hinh dang co thé trong thoi gian mang thai hién nhién 1a hoan toan xa la véi ngdi sao

dién anh va van dong vién thé thao, hon nira ban gan nhw phai doan tuyét véi chay bo, vay
ngin, giay thé thao, phong cach thoi trang thinh hanh. Ban thiy minh lac hau so véi thod



dai, nghi ngor vé strc quyén rii cia minh vé&i chong, lo 1dng 4anh mét anh 4y nhin nhirng phu
nir khac khong nhw trirdre niva.

Pé khic phuc cam giac nay, ban nén nghi co thé dang mang thai ctia minh rit xinh dep
va quyén rii. Piéu ciing hé't sirc quan trong 1a ban va chong ban cin thing thin thao luin vé
doi séng tinh duc cta hai nguroi.

DAu tién, hiy mo6t minh dimg trirére glrong lam phian dau cta bai tAp. Céi quan 4o ra va
nhin that k§ co thé dang mang thai ctia ban, cha y dwong cong mém mai trén bung va bd
ngwe ¢4y din. Ping trirde grong it nhat nam phut, quan sat nhitng bién ddi vé co thé clia
ban trong nhitng thang vira qua. Nhim mit lai, h6i twéng voc dang co thé ban bon thang
trudre.

Sau d6 mé mét ra, hdy chdm chi nhin cor thé hién nay cta ban. Ban ¢6 cdm thiy minh
van con raithaip dan khéng? Ban c6 cam thdy trong minh qui nhé hay qua to khéng? Ban c6
cho ring cAn ning ctia minh ting thé'la vira khong? Hay hoi nhiéu mot chit? Ban c6 cam
thay co thé dang mang thai ctia minh van d4y quyén rii véi nhitng dwong cong dwoe phong
16n 1én khéng? Ban thich nhat chd nio trén co thé dang mang thai ctia minh? Khong thich
nh4't diém nao? Nhim mét lai lan nita, twdng tirong hinh dang ctia n6 b&n thang trirdre.

Bay gior, ban hiay nhim mit va nhé lai co thé ban tir trang thai khi chira mang thai bién
thanh hinh dang hién tai. Mé mit ra, hay nhin that ki co thé ban tir du d&n chan mét Ian
nira. N&u quan sat ctia ban hoan toan khéong lam ting thién cam ctia ban ddi véi co thé
minh thi hay lam nhiéu IAn phwrong phéap khich 1€ sau:

Co thé t6i rat dep.

Nuére da cia toi ngoi sang.

Mang thai la mot trang thai day quyén ri.

T6i cdm thdy ban than nir tinh hon truée.



Ham mudn tinh duc ctia t6i manh liét va soi noi.
To6i la mot ngwoi phu nir khée manh va xinh dep.

Tiép theo 12 phén hai ctia bai tip, ban sé thao luin ddi thoai sau trong cac cudc tro
chuyén hang tuan giira ban va chong. Trirére khi bt dAu phén ddi thoai nay, ban va chong
ban nén tra 1oi nhitng cau héi sau vao s ghi chép ciia minh. Néu chong ban khong cb s6,
hay moi anh Ay viét ra gidy:

Kinh nghiém tinh duc t6i té nhat cta téi la...

Kinh nghiém tinh duc tuyét voi nhat cta téila...

Trong do1i song tinh duc ctia ching t6i, toi thich nhatla...

Trong doi song tinh duc ctia chiing téi, téi khéng thich nhat la...

T6i ¢6 ludn thé hién ham mudn va nhu ciu tinh duc ctia minh mét cach ro rang khong?

T6i ¢c6 mot y nghi tinh duc hode moét twémg twong tinh duc nao chwa tirng noéi véi
ch6ng khong?

Tdi ¢ lic nao loi dung tinh duc dé thé hién s gidn dit, cam giac thit bai, khong an
toan hoic ndi so’ hii ctia minh khéng?

Tra 1o xong, ban va chong hay dit gidy but xuéng dé cting thao luin cau tra 1oi.

III. Tu van cta chuyén gia

Buwérc sang thang thir tir, phan tng thai nghén phian 16n da bién mat, thai phu c6 cam
gidc ngon miéng hon trwéc nhidu nhung van phai cha y ting cwrong dinh dwrdng. Béi 18, giai
doan nay thai nhi can nhiéu chit dinh dwdong hon giai doan dau. Nhu ciu ctia cac thanh
phén dinh dudng c6 vai tré quan trong trong sy hinh thanh mau, thit, xwong cta thai nhi
nhur protein, canxi, sit... cao hon binh thwong rat nhiéu. Do tac dung ctia vitamin va canxi,
lwong vitamin D cén thiét thic ddy sy hinh thanh xuwong cao gdp nim Ian binh thwong,
nhiét nang ciing phai tang tir 5% ~ 10% so v&i binh thwong. Béi vdy, phai bdo dam chat
lwrong bira #n dé thai phu c6 thé hap thu nhiéu ch4t dinh duwdng tir nhiéu loai thue pham.

Phai chi ¥ an it thye pham chira nhiéu mudi, béi hdp thu qua nhitu mudi sé gay ra phu
neéva bénh cao huyét 4p & giai doan sau. Cling phai ti€t ch€ @6 udng lanh. Thang thir tir 1a
thoi ky moc chan rang cia thai nhi, phai dn nhiéu thire phdm chtra canxi, chu y &n it thue
pham chira dwong cat tring, rdt dé giy béo phi, c6 thé sit dung dwong vang. Haim lwong
canxi trong dwong vang nhiéu gdp ba lan so v&i dwong tring, ham hwong sit cao gdp do6i
dwong tring, cing nhiéu dudong chi't can thiét khac, c6 tic dung ich khi, b6 trong, tiéu hoa
thirc 4n va kién ty vi... Strc &n ting 1én cung sy phinh to cia tir cung khi€n thai phuy thwdomng
hay tdo bon, vi vy nén an nhiéu lrong thyre tho va rau xanh nhiéu chit xor, u6ng nhiéu
nwére, hoat ddng nhiéu, udng mot it sita chua va mat ong dé nhuan trang thong tién. Nén



d&n bénh vién kiém tra nguyén tS vi lwong mot lan dé kip thoi bd sung nhitng nguyén t&
con thiéu.

Sau khi phu nit mang thai, hoang thé & budng trimg sé tiét ra mét lirong lén hodc-mén
estrogen va progestogen dé duy tri hop tir 1am t6 va phat trién. Ho6c-mén estrogen va
progestogen luén & mirc cao lam cho ving kin va ¢ ti cung bai tiét nhiéu, 1am ting chimg
bach d&1i, day la mot hién twong sinh ly binh thwong, thai phu chi cén ting cwong gitr gin
sach s€ vung kin la dworc.

Hang ngay c6 thé ding niréc Am rira sach viing kin tir hai d@n ba Ian, chi  khong dwoe
rira phia trong am dao. D€ tranh nhiém khuén chéo, nén phai chuén bi khin tdm va chiu
tdm chuyén dung, thay quan 16t hang ngay, gidt sach va phoi kho dwéi anh ndng. Khi bach
d6i ting nhiéu va phat sinh nhimg bién d6i vé mau sic, tinh chat, c6 mui khé chiu thi phai
dén bénh vién kiém tra.

Thai phy khéng nén trang diém dam, béi mot s6 chat kich thich trong m§ pham nhw
oxit nhém, oxit kém, chit peroxit... c6 thé giy viém nang 16ng, di tmg va phan tmg véi anh
sang ctia da néu st dung khong hop 1y. Phu nit sau khi mang thai, hodc-mén trong co thé
mAt cAn bing, da s& mat &6 sing min va sin chic, tré nén san sti va man cam, st dung 6
trang diém qua nhiéu dé gay phat ban. Chi can chu y giit da sach, sau khi mang thai nim
thanglan da tw nhién sé h6i phuc binh thwdmg. Lic nay, trén mit bit ddu xud't hién chimg
sam da thai nghén, c6 thé thay ré khi bi anh ning chiéu vao. Thai phu nén in nhiéu thye
pham giau protein chi't lrong cao, vitamin C va vitamin B, hé't sirc tranh 4nh mit troi chiéu
trire tiép 1én mit moéi khi ra ngoai. Thanh phian chii yéu ctia son méi 1a dau, chit sap, tap
liéu va hwrong liéu, du thwomg 1a mé* da dé, noé sé hit dinh céc nguyén t6 kim loai va vi sinh
vat c6 hai cho sirc khée con ngwdi nhir khuén E.coli, ¢6 tac dung thAm thdu nh4t dinh, khi
noéi chuyén mrée bot 6 thé khién cac chi't c6 hai dinh trén méi xAm nhap vao co thé, vi vay,
thai phu t6t nhat khong nén danh son. Thudc lam xoin lanh stt dung khi lam xoén chira
nhiéu chdt nhw mu6i axit mercaptoacetic c6 tinh kiém, hydro peroxit, thuéc nhuém téc l1a
hop chit thom ctia nhém nitro va nhom amin, trong théri gian mang thai chit toc cta thai
phu kha y&u, dé rung, néu dung thudc hoa hoc lam xoin toc sé 1am toc rung rat nhiéu.
Nhirng chit chira doc tinh nay sé gy ra cicbénh mun nhot da va bénh dwong hé hip,
khong c6 loi cho hai me con. Ngoai ra, trirdng dién tir sinh ra khi lam xoan va sdy toc bing



dién c6 hai cho strc khde thai nhi, do d6, thai phu khéng nén lam xoidn hodc nhuém toc.
Nhiéu loai son méng tay chira “phthalate esters” (PAEs), 1a mot loai chét hoa hoc hitu co co
kha ning gay di tat thai nhi, dic biét sé anh hwéng dén sy phat trién co quan sinh duc ciia
bé trai, dit me dang cho con bt st dung ciing c6 thé lam dira tré sau khi trwéng thanh mic
chimg vo sinh hoic bi liét dwrong, b&i thé, thai phu va san phu nén cht y khéng danh méng
tay. Thai phu trang diém c6 thé st dung d6 trang diém binh thwong quen dung, nhung
khong dwoc trang diém qua dam dé tranh che 14p vé bénh tat vira gy kich thich da. Khi dén
bénh vién khéng nén trang diém dé tranh anh hwéng dén chan doan cta bac si.

Néu thai phu bi nhiém ky sinh triing toxoplasma, giai doan dau mang thai c6 thé dan
dén sdy thai, sinh non va dj tat, ldy nhiém vao giai doan cudi c6 thé lam thai nhi chAm phat
trién hodc xuat hién cac bAt thwdomg co tinh da phat, chii yéu xAm hai thn kinh trung khu va
hai mt nhw nio tich nwée, @u nhé, mit nhé, khong c6 mit... Vi vay, thai phu ngoai tranh
ti€p xtic v&i thi nudi nhwr chd méo... ra, con khong nén an 14u. Né&u thai phu thye sy da bi
nhiém ky sinh tring toxoplasma nén kién quyét pha thai, ngirng mang bau.
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Trong phong cua thai phu khéng nén nuéi tréng hoa cé. Mot s6
hoa ¢6 nhw van nién thanh, héng ti ciu, phong lir thao, tién nhan
chwéng, hoa bao xuan... ciing c6 thé gay ra cac phan iwng khong tot
nhw di trng tiép xtic. Néu da cha thai phu cham chit dich cua chiing da
sé phat sinh cac triéu chirng di irng da cAp tinh, dau ngira, phu niém
mac da... Ngoai ra, mét sé loai hoa c6 hiro'ng thoom n6ng nhw hoa
nhai, thuy tién, mgc lan, dinh hwo'ng... sé lam khwru giac thai phu kém
nhay cam, chan in, thim chi xu4t hién cac triéu chirng dau dau, buén
noén, non ge... Vi vay, phong ngu cua thai phu nén tranh bai tri hoa co,
dic biét cac chau hoa c6 hwro'ng thom néng.

Ngoai ra, thai phu nén tranh mét s& nhan t& bt loi cho thai nhi nhw thude ¢6 thé gay



dj tat & thai nhi, nh4t1a khong dwoc lam dung thuée x5 dé tranh 1am tir cung co thit dan
dén say thai, sinh non. Khong nén dung dau gio, vi long néo trong trong diu gi6 c6 thé vao
khoang mang 6i qua nhau thai, 1am thai phu buén nén va nén. Mua hé khéng nén sir dung
quat dién qua lau, cling khéng nén & qua lau trong phong diéu hoa. Giir tAm trang vui vé 1a
bwée d4u tién chia thai gido.



PHAN NAM: THAI GIAO TRONG THANG THU
NAM

Tir thang thir nim tré di, thai nhi ting truwéng nhanh, cic co’ quan & co ban phat trién
hét, thai nhi to bing 2 tré du thang binh thiwrdmg. Thai phu da c6 thé cam nhan cir ddng clia
thai nhi mot cach r6 rang.

Thang thir ndm 1a thei ky thai nhi bt dau hinh thanh nao, thai phu nén chi y dn @t cac
thwe pham c6 tac dung thic ddy cac t6 chire ctia ndo phat trién nhw hoa qua, hd dao, vimg...
Phan mg thai nghén da hoan toan bién mat, thai nhi da kha 6n dinh, do d6 thai phu c6 thé
ting lrong van ddong mot cach théa dang. Bit du tir giai doan gitra thai ky, thai phu va
ngwoi than phai lam t8t céng tac gidm sat bao vé sirc khée trong thod gian mang thai, dé c¢6
thé kip thoi phat hién va xir Iy tinh trang bt thwong ctia thai nhi. Thoi diém nay kham thai
v cling quan trong d6i véi si phét trién khée manh cta thai nhi.

Giai doan gitra thai ky tré di la thoi ky quan trong cuaa thai giao, cac co quan cua thai
nhi da phat trién twong d6i hoan thién. Vi vy, lic nay phai tién hanh tap luyén thai gido
cho thai nhi tir nhiéu phwong dién véi nhimg ndi dung chi yéu sau: thai gido van dong, thai
gido Am nhac, thai gido ddi thoai, thai gido cam xc, thai gido ciu chuyén, thai gido nghé
thuat va thai gido méi trirong...

L Sip xép sinh hoat hang ngay

1. Diéu chinh tim trang

Trong théi gian mang thai, phu nit, nhit 1a phu nit mang thai Iin du ludn c6 nhiéu ndi
lo khéng cén thiét nhit, lo quan hé tinh duc dnh huéng dén thai nhi, lo nén nghén, lo say
thai, lo chuyén l1Am bon trong twronglai...&nbsp;

Hai v chong nén ham néng tinh cdm bing cach trao d6i tro chuyén, khong chi gi¢i
han trong viéc lam tinh, c6 thé tro chuyén vé mot s6 viéc nhé nhit trong doi séng hang
ngay. Ciing doc sach bao vé mang thai, khi i du ki€n thirc tiép tuc trao d6i thing thin.
Chéc chin 13, khéng c6 ngurdi chong nao cir nhat quyét doi lam tinh khi vor nén nghén qua
ning. Twong tw nhwr vay, khong c6 nguwrdi vor ndo bt chong kiém ché'tinh duc trong thoi ky
khong can ngimg quan hé.

2. Hap thu dinh dudng

Mang thai thang thir nim 14 thoi ky ndo thai nhi bt dau hinh thanh, nén thai phu céan



cht y dn @t thue phr?im c6 loi cho sy phat trién cac t6 chirc ndo & thai nhi. Vay nhimg thuc
pham nao t6t cho ndo? Dinh dwdrng trong hd dao rit phong pht, ddc biét c6 loi cho t&€ bao
than kinh ndo. Virng, dc biét 1a virng den rit giau canxi, photpho, sit, ddng thoi chira
19,7% protein chit hrong cao va gan muwdi loai axit amin quan trong 1a thanh phan cha yéu
ciu tao nén t& bao than kinh. An nhiéu hoa qua ciling rat c6 loi cho sy phat trién ctia ndo béi
chiing cung cip mét lirong 16n vitamin dé téng hop t€ bao ndo. Cac nha dinh dwdng hoc
nghién ctru va nhan thiy, ham liwong protein, chit béo, canxi, chit carotin, vitamin trong ké
va ngo cwe ki phong pht, 1a mén in chinh &€ kién néo va b ndo. Hai san c6 thé cung cAp
mudi khoang va cac nguyén t6 vi lwong dé hdp thu nhw canxi, i-6t, photpho, sit... ¢6 hiéu
qua rit cao d8i v&i s sinh tredng va phét trién ctia néo.

C6 mét s6 loai thure pham gay hai d6i véi si phat trién ndo bo cta thai nhi, khéng nén
h&p thu qua nhiéu. Vi du cac loai thit c6 thé lam co thé nguwoi c¢6 xu hwéng axit hoa, lam nio
cham chap khong linh hoat, anh hwéng d@&n sy phat trién tri tué thai nhi. Pwong cat tinh c6
thé trire ti€p ngdm vao méau lam méau khong thé théng sudt, mang theo nwée ngdm vao t&
bao ndo, lam t& bao nio & trong trang thai “buin nhao”, khéng chi gay tén thwong nio ma
con c6 kha ning dan dén xuit huyét nio, tic nghén mach mau nio. Qua trinh tinh ché gao
va mi sé 1am mAt di rdt nhiéu chit c6 loi cho nio, phén con lai co ban 14 cacbonhydrat
(dwong). Cacbonhydrat trong cor thé chi c6 tic dung “nhién liéu”, nhung néo cin nhiéu chit
dinh dwéng, do @6 an nhiéu gao va mi tinh ché khéng 6 loi cho sw phat trién ndo ctia thai
nhi. Bo hay con goi ddu sita, thwre chd't 1a chit béo, chat béo dé tich lai trén thanh mach
mau, can tré mau lwu théng. No c6 v6 s6 mao mach mau cé chire ning van chuyén chat
dinh dwdng cho céc t6 chire trong nio, néu bi chit béo lam tic nghén sé din dén nio khong
@t chdt dinh dwdng, khong thé phat trién nhanh.

Dé phat trién ndo bo thai nhi, mot s6 thai phu st dung rat nhiéu thude b6 nhw nhan
sam, long nhéan, nhung hwro, sia ong chia... Ho khoéng h' biét ring thudc bd néu ding qué
nhiéu sé phan tac dung, c6 thé giy siy thai hoic thai chét Iwu. Sau khi mang thai co thé phu
nit xuét hién hang loat bién d6i sinh 1y nhw tuyén ndi tiét hoat dong manh, lwu lwrong mau
ting 1én, ganh ning clia tim ning n@ hon, chirc ning tiéu héa khong t6t... 1a do “thi€u
dwong thira 4m”.&nbsp;Nhan sam la loai thu6c dai bd, thai phu st dung d& dAn d&n khi
thinh 4m hao, 4m hw héa virgng, 1am hién tirong nén nghén, phi né va cao huyét ap... tré
nén nghiém trong hon. Str dung nhan sim vao cudi thai ky lam gidm hrong bai tiét nuwée
tiéu, din d€n nwére 6i qua nhiéy, co nguy co gay xuat huyét Am dao, say thai hoic thai chét



lwu. Long nhan nén st dung it hodc khéng st dung, nhitng loai thuéc dai bd ¢6 tinh 4m
nong nhw nhung hwowu, cao 1oc thai, cao simg hwowu... cling khong nén st dung trong thoi
gian mang thai. Thudc b6 phit hop véi thai phu 1a protein, vitamin, nguyén t& vi lwong
trong thirc an. Chi cAn bira 4n hang ngdy toan dién, du dinh dwdng, thai phu khéng can st
dung céc loai thudc dai bé.

Ngoai ra, trong vin dé an udng, thai phu can cht y mot s& diém sau: sau khi in xong
thirc in trong da day khong dé tiéu hoa do d6 6 thé dn nhiéu bira nhé, tranh dn qua nhiéu
trong mot bira, dic biét khéng nén dé qua déi méi in; khéng nén uéng qua nhiéu nwée
hodc @6 uéng trong mot Ian, ddc biét tranh udng tra dic va @6 udng chira caphein, s6-co-la,
béi chting c6 thé 1am gidn co thwe quan; nén in it thire in cay, thirc An qua lanh hoic qua
nong vichingkich thich niém mac thye quan, lam cam giac “néng ruot” nang hon; an
nhiéu thue phz?{m chira sit nhwr gan lom, bo, ga va tao bién, rau xanh, chi y khong dwoc dé
thiéu mau, dn xong khéng nén nim ngay.

3. Van dong hop Iy

Sang thang thir ndm, thai phu c6 thé ting van dong. Cac mén van dong phu hop la di
bo, tap thé duc danh cho thai phu... Pibo van la phwong thirc van dong cor ban, don gidn va
tot nhat. C6 thé di bd vao sang sém hoic sau bira t6i & nhiing noi nhwr cong vién nhiéu cay
xanh va khéng khi trong lanh, dwa vao cadm giac cia ban than &€ diéu chinh thei gian va
quing dwong, khéng nén di qua nhanh dé tranh gy mét méi hoic co thé chan dong qué
manh anh huwéng dén thai nhi.

Ngoai ra, thai phu c6 thé tip mot s& dong tac thé duc véi mot cay gay.

1. Hai tay nim giy, hai chan @img tach ra, giit hai vai, hong va hai dau g&i trén mot
dwong thing, hit vao, thé ra, co hong, co chit xwong chau, cti dau, cim cham ngure,



lung hoi cong hinh chit C, khi hai tay dudi thing ra phia trwérc gong vai, dau goi hoi
khuy xuéng, lip lai nam Iin. Tac dung 1a dudi lung, eo va cé.

2. Ptng thing d6i mit véi tirdng, hai tay chéng tiromg, co hong, co tay ngwre ap sat tiromg
roi dung stre ddy ra, lam lai nim d€n muoi lan. Tac dung 14 van d6ng co ngure, cor
hoéng.

3. Hai chin dimgtach ra, co hong, hai g&i tha 16ng, hai tay ndm chit dé qua d4u, khuyu
tay sat du, hai canh tay dudi ra sau, hai tay van nim 14y nhau sau @6 tré lai tw thé ban
dau, lap lai dong tac 10 ~ 20 lan. Tac dung 1 van dong co' bidp tay (co' tam dau).

4. Hai chin dimg tach ra, chdm chim ha ngwoi xudng khoang 10cm réi dimg day, 13p lai
dong tac 15 lan. Tac dung 1a van dong chin va hong.

5. Dimng tira lung vao tirdng, hai chin cach tiromg 8cm, ép chit phan lung vao tirong hét
mirc. Tha 16ng roéi lai ép, lap lai muwdi lan, dén Ian thir mwoi, cong gdi, lung tira tromg
tut xuéng 10cm, giir tir thé trong 10 gidy roi dtmg thang day. Lip lai nim lan. Tac dung
la van dong co lung va hai chan.

6. Hai tay chOngtiromg, chan trai cach twdmg mot doan, cong g6i, chan phai dudi thing,
ban chan phai hoan toan cham dét, thing lung. Giit tw thé 10 gidy, d6i chan. Tac dung
12 dudi va tha 16ng.

Thai phu c6 thé chon lam mot s& viéc nha don gian theo tinh hinh thue t€ cia ban than
nhung phai nhé khong dworc leo cao, bé d6 ning.

4. Tam

Trong thai ky, sw trao d6i chit ctia thai phu dién ra rit soi ndi, tuyén mé dwéi da, tuyén
m® héi bai tiét ting lén, thwong xuit hién tinh trang &6 nhiéu mo6 hoi, nhit1a & nhimg bod
phan phan bé nhiéu tuyén mo6 hoi nhw ban tay, ban chan, nép nhin trén da, 16 hau mén,
vung kin va da dau. N&u thoi tiét oi bire, toan than thai phu ddm mo hoi, c6 thé néi mun
nmwrée do nhiéu mo héi. Thai phu phai chim thay gidt do 16t, chdm tim rira, gitr vé sinh thin
thé. Toan than sach sé con tac dung thic ddy tuin hoan mau va bai tiét cta da.



Thai phu khéng nén tdm bon, nén chon tdm bing voi hoa sen. Tdm voi khong can
khom lung, thich hop cho thai phu dang c6 b4t tién vé hinh thé. TAm bon c6 thé lam vi
khuin xAm nhap 4m dao giy viém nhiém. Bon tim cong cong cang dé truyén nhiém bénh
am dao. Khi tim bon than duéi ngap trong nwrére ndng dé gay xuat huyét tir cung, tim trong
thoi gian dai cang dé lam ting nhiét & Am dao, c6 hai cho hé than kinh trung khu cta thai
nhi. Khi tdm thai phu phai dic biét cha y di dtrmg viing, tranh tron trwot. Giai doan cudi
thai ky di lai bat tién c6 thé nho ngwoi lau rira ho. Khi tAm nén c6 ngwoi & canh dé phong
b4t tric. Thai phu nén ding nwéc 4m rira sach viing kin hang ngay, gitr &m dao sach s&, mat
mé, c6 thé tranh moc mun nwée do chat bai tiét tir am dao ting lén.

5. Gidc ngu

Thai phu phéi bio ddm ngn du gidc, ngn it nhat tdm ti€ng ban dém va mot d€n hai
ti€ng budi trira. Nén ng véi tw thé nim nghiéng vé bén trai, c6 loi cho sy truyén mau vao
nhau thai, tir 6 tao diéu kién cho thai nhi phat trién khée manh. Thai phu khong nén ngu
girong mém, khéng nén ngt quéa nhiéu. Nhirg ndm gan dy, trong phong sinh ctia bénh
vién thwomg xuyén xui't hién tinh hudng sau: thai phu cor thé khée manh, tinh trang phat
trién cta thai nhi tot, ngoi thai binh thwong, dwong sinh théng sudt, hoan toan c thé sinh
con tir nhién. Nhung khi sip sinh tir cung san phu khong c6 lwe co dudi, qua trinh sinh dién
ra qua cham gay cham sinh, danh tro' san bing kep phoocxep, tham chi c6 san phu phai mé
dé do tir cung ép chit lai. Nguyén nhan chu yéu 1a do trong thai ky, d#c biét 1a giai doan gitra
va cudi thai ky, thai phu ndm tinh dwdng trén giwomg qua nhiéu.

R4t nhiéu phu nir sau khi mang thai, dwgce sir chdm soc dic biét ctia gia dinh, ting
cwong dinh dwdng ma khéng van dong, ca ngdy ndm choi. Thai phu thi€u hoat dong va tip
luyén mot thoi gian dai lam céc cor clia cor thé, nhat 14 cac co ¢6 lién quan d&n viée sinh con
nhuw eo, bung va xwong chau nhao, khéng c6 lwe, thém vao do6 la dinh duwdng trong thai ky
déy @t hodc dw thira lam thai nhi trong bung qué lé'n, vi thé giy sinh kho. Vi vay, tir thang
thir ndm tré di, thai phu phai cht y ngt du gidc va vin dong hop 1y.

6. Nhiing viéc ngudsi chong can lam

Bit dau tir giai doan giira thai ky, thai gido ngay cang quan trong ddi v&i sy phat trién
khoe manh ctia thai nhi, nguwdi chéng nén cing vo thye hién thai gido chinh quy cho thai
nhi. Me hoic cha c6 thé @i thoai vé&i thai nhi trong bung me nhuw thé dtra tré dang & trwdre
maét. Thai nhi rdt nhay cdm v&i giong ndi cia cha, vi vy cha phai thwomng xuyén tro chuyén,
ké chuyén hoic hat cho thai nhi nghe, nhw “Bit du tir hém nay cha vé nha sé'm con yéu
nhé!”. Mé rong chu dé tro chuyén, thinh thoang hat mot bai hat hodc doc mot cudn truyén
c6 tich déu 1a nhitng phwong phép thai gido hay. Lic du chira quen, nhung sau mt vai Ian
thai nhi c6 thé cam nhan dwoc tAm tinh ctia 6ng b6 ba me twong lai. Khi tro chuyén, nhe
nhang vudt ve bung nguwdi me sé cang c6 hiéu qua, dan dan thai nhi sé& ¢6 cdm tmg v&i giong
noi cua cha.

Ngoai ra, chong c6 thé mat-xa cho vo, khong nhitng c6 thé du phong ran da va mé
thira cho thai phy, ma con la cach thé hién tich cwe d8i véi vor trong thoi gian mang thai khi
doi s6ng tinh duc ¢6 anh hwdng tiéu cire. Chong nén dwa vor @&n bénh vién kham thai, d6 1a



trach nhiém va nghia vu ctia ngwdi lam chéng, 1am cha.

I1. Ké hoach thai gido
Bai tap (1): Phwrong phap thir gian nhanh

Chu dé: Nhanh chong di vao trang thai thw gian siu.
Cong cu: Ty thoi mién.

Ngwoi tham gia: Me.

Theoi gian: Nam phut.

Khi bit d4u, ban nim xuéng ho#c ngdi trén mot chi€c ghéto thodi mai.

Sau &6 bit dau chil y ba vat trong tAm mit ban. Vi dy, ban c6 thé chon mot chiéc dong
ho treo tiromg c6 bing dong, mot tim ap phich va mot cudn sach ban thich, hodc ba d6 vat
ba't ky nao khéc. Sau khi sy chii ¥ ctia ban tap trung vao ba @6 vat, hiy chuyén né lén ba cam
gidc cfia cor thé. Vi dy, ban c¢6 thé cam nhén cam giac da ban tiép xtic véi dém ghé bing 16ng
thién nga, vi cay con lwu lai trong miéng khi ban vira @dnh ring va sy 1én xudng c6 quy luat
ctia 16ng ngwe khi ban thé. Ba cdm gidc bat ky ndo ciing dugre.

Sau khi chi1 ¥ tp trung vao ba cam giac ctia cor thé, ban hay chuyén né sang ba 4m
thanh xung quanh minh. Ban c6 thé chon ti€ng tich tic ctia dong ho treo tirong, ti€ng ti vi &
phong bén canh va ti€ng muwra roti rdo rao bén ngoai. Ba loai &m thanh b4t ky nao ciing dworc.

BAy gio’ nhim mit lai, thAm nhé lai hai @6 vt méit ban nhin thdy; cAm nhén hai cim
gi4c trén co’ thé; nghe hai loai Am thanh. Cudi cling, tip trung chil ¥ vao mot thir trong

twdng twong thi gide, mot cam gic trén co  thé, mot loai Am thanh.

Bay gior ban da chuén bi tha 16ng. Trong thod gian nay, ban ¢6 thé &€ cho ban than thoai



mai bay béng, chim d&m trong c6i mong ciia chinh minh.
Bai tap (2): Ti€ng hat ngot ngao
Chu dé: Mwon ti€ng hat giao lwu véi thai nhi.
Cong cu: Mot dén hai bai hat ban thich nhit.
Nguwdori tham gia: Me, cha va thai nhi.
Theéri gian: T6t nhat mdi ngay lam mot Ian t&i khi sinh.

Bt d4u tir thang thir nhit ctia thai ky, ban nén mé bing nhac ma minh yéu thich nhét
hang ngay. Am thanh va sy rung dong phat ra tir bang nhac lam tAm 1y ban thw gian, dong
thoi ngdm vao siu trong tir cung ban, xoa diu va kich thich thai nhi ctia ban. Gi¢r day, bé yéu
ctia ban d dwoc nam thang, co quan thinh gic ctia no da phat trién thanh hinh. Hon nita,
no6 dang hoc cach phan biét giong noi ctia ban va tham chi giong noi ctia chong ban trong
cac loai 4m thanh truyén vao tir cung. Pay chinh la thod gian rit t6t dé ban va bé yéu cia
minh giao luu bang ti€ng hat.

Du khéng c6 giong hat hay, ban va chong hay hat hodc ngdm nga hat cho thai nhi nghe.
Ban khéng can hat hay nhw cac ca si, quan trong 1a n6 co6 thé chimg t6 sy ton tai ciia ban,
glri gdm tinh yéu va sy quan tAm ctia ban d€n cho thai nhi.

Chon mot d€n hai bai hat nhe nhang, c¢6 hiéu qua xoa diu, hay t&t hon 1a nhirng bai hat
ban thiromg xuyén hét cho thai nhi nghe hodc mot s6 bai dan ca ban cadm thdy mwot ma, &m
4p va ¢ y nghia hodc mot s& bai héat thi€u nhi dwoc nhiéu ngwdi yéu thich. Bai hat nén c6
giai diéu twoi vui nhwng khong dinh tai nhirc 6c, nhe nhang nhwng khong khi€n bé yéu ctia
ban chim vao gidc ngu.

Hat cho bé yéu ctia ban nghe cang nhiéu cang t6t. Hay nhé 1a bé yéu thich lip lai nén
ban c6 thé hat di hat lai mot, hai bai trong suét thai ky. V&ibé yéu, ti€ng hat 1 tinh yéu va
sw ung ho ctia ban danh cho né. Va ban khéng nén ngac nhién néu bai hat ban chon van c6
anh hwdng to 1é'n, 1au dai va t6t dep ddi véri bé yéu sau khi né chao doi.

Bai tap (3): Ké chuyén

Chu dé: Giao lwu vé&i thai nhi ctia ban béng cich ké chuyén.

Cong cu: Mot cau chuyén ban thich nhat, hodc haibai dong dao.

Ngwori tham gia: Me, cha va thai nhi.

Thoi gian: Mdi ngay mot Ian cho dén khi sinh.

K& chuyén cho bé yéu trong bung nghe theo thoi gian nhat dinh c6 thé mang lai cho n6
cam giac an toan va Am ap. K& di ké lai mot cAu chuyén sé 1am cho hé thin kinh ctia bé yéu



tré nén nhay cam hon vé&i ngon ngit, sau khi ra doi bé sé that dang yéu vi sy nhay cam ngon
ngir ciia minh.

Chon mot cAu chuyén thi€u nhi lam ban cam thiy dic biét vui vé, hai bai dng dao hoidc
tho thi€u nhi ¢6 ndi dung phong phu va déy thu vi.

Ban va chong c6 thé chon ciing mot ciu chuyén, bai ddng dao hodc nhimmg cau chuyén
khac nhau &6 ké, doc cho thai nhi nghe mdi ngay.

Sau khi luyén tap “ké chuyén” mot thang, hai ban hiy xem c6 phai thai nhi sé phan timg
véi mot s chir hodce cAu dic biét hay khong. Phai ching mdi Ian nghe mdt chit hodc cau
nhAt dinh nao do, thai nhi ciing dap bung me? C6 phai, bé yéu sé tré nén binh tinh khi nghe
mot doan nao d6 cua cau chuyén? Phai chang bé yéu c6 nhiing phan ing khac nhau véi
nhimg ciu chuyén khéng gidng nhau? C6 phai phan tmg ctia bé yéu véi giong ban va giong
ch6ng ban ciing khac nhau?

III. Tu vin cta chuyén gia

Sau khi phu nir mang thai, viing da bung s€ xuat hién vét ran, mot sé thai phu do lo
ling voc dang sé thay d6i nén sir dung dai bung. Thure ra mang thai binh thwong khéng cin
str dung dai bung, béi néu khong st dung ding cach sé giy anh hwéng dén si phat trién
binh thwong cta thai nhi. Tuyét d8i khong dwoce sir dung dai bung n€u khong phai dang
trong thai ky. Co bung khéng dworc luyén tip trirde khi mang thai, rat nhao, hodc mang thai
d6i gay dau eo va lung khi mang thai, thi cin phai st dung dai bung dé nang tir cung, giam
dau & eo va lung, dong thoi gitr va ¢d dinh bung dé duy tri twr thé chinh xac. Ngoai ra, c6
trirdng hop phai diing dai bung dé chinh lai ngbi thai. Khi st dung dai bung, thai phu phai
cht ¥ nhitng diém sau: dai bung nén chon lya dwéi s hiréng dan caa bac si; phin gitra va
vién dai phai lam day 1én mét cach phit hop, @& tranh cudn lai; khi thit dai phai nim ngtra,
khi dimg m&i ¢6 hiéu qua giir tir cung, khong dwgce thit quéa chit, dai phai hoan toan 6m hét
hong. Khi dung dai bung dé chinh lai ngdi thai dwore sy chi din ctia bac si, khéng tu y thue
hién.



Sau khi mang thai, sy thay d6i ho6ecmén trong co thé c6 thé gay ngira da, 1a hién twong
sinh 1y binh thwong trong thai ky, khéng can chita tri riéng, sé bién mat khi con chao doi.
Thai phu cin thwong xuyén tim rira, chim thay d6 16t, tranh in thire pham c6 tinh kich
thich, bdo ddm ngt du gidc, dai tién binh thwong... aé giam nhe mirc do ngtra. Thai phu
trén mit xuat hién cidc d6m sam da thai nghén khi ra ngoai nén d6i mi tranh ning. Do nguc
thai phu bdt dau to 1én, dwdong kinh ngwe rong, c& 4o ngwe cling nén to hon, tronh mic 4o
qué chit danh hwéng d@&€n ho hip. Bdt d4u tir thoi gian nay, thai phu can chi y chidm soc
ngue, chuén bij cho con bt sau nay. Bung dwdi clia thai phu bit d4u nho 1én, vong bung to
ra, do d6 nén chon loai quén to rong, néu khéng sé anh hwdéng d€n sy sinh trrdmg ctia thai
nhi. Tranh gia tang ap lwc 1én bung, thai phu bi tdo bon khi di dai tién khong dwoe dung luce
va nin hoi qué nhiéu, dai quan 4o phai rong rai, khi bi ho phai ti€n hanh chira tri tich cwre.
Do anh hwéng ctia hodc-mén trong co thé, chit bai tiét tir Am dao ting 1én, thai phu phai
chi y thwong xuyén thay gidt quén 16t va rira sach ving kin. Néu thiy rudt nong, khi ngt
thai phu c6 thé @on phan dém phia d4u cao khoang 15 ~ 20cm, nang cao than trén nhim
lam giam chimg dich vi chdy ngwrore. Chi 4p dung bién phép ké cao gdi khong c6 tac dung vi
n6 khong thé nang cao ca than trén thai phu. Thoi gian nay, thai phu thwong xuyén bi chudt
rat bdp chan, nguyén nhan 1a do thiéu canxi giy ra, vi vy phai chil y b6 sung nguyén t& vi
lrong mot cach hop 1y. Nhiéu thai phu c6 thé xui't hién chimg dau thn kinh thit lung va
chan hodc chimg kich thich bang quang, phai dic biét cha y gitr Am than dwéi, ddc biét 1a
khi thoi tiét lanh gia, nén chon loai quan 16t cap cao dé giit &m phai cao.



Sau khi mang thai qua b6n thang, nguy co’ sdy thai thAp hon giai doan dau, phan tmng
thai nghén bién mat, chi't bai tiét cia co’ quan sinh dyc ciling ting nhiéu, ham muén tinh
duc ting 1én, vi vy thai phu c6 thé c6 mot doi séng tinh duc vui vé va diéu 6. Nhung
khong thé hoan toan gidng théi ky khong mang thai. Lic nay bung ngay mét ro, cha y
khong dwore ép l1én viing bung. Cire khodi tinh duc giy co tht tir cung, c6 kha ning giy sy
thai, do d6 sir diéu tiét ctia ban than thai phu vo ciing quan trong. Ngoai ra, ngwdi chong
can chi y khong nén kich thich nim vi, nén quan hé trong twr thé nghiéng trwdc, ngoi phia
trrére, tir thé ndm nghiéng, nhung van phai chii y bd phan sinh duc ctia nam gi¢i khong
dwoc tham nhap qua sau, dong tac khong nén qua manh liét.

Tir ltic nay thai phu phai cht ¥ cin ning ctia ban than, me béo phi d&é mic bénh tiéu
dwomg, cao huyét ap thai nghén... khién thai nhi phat trién khong binh thwong. Giai doan
giira thai ky, mdi tun cin ning ting khéng qua 500g, t6t nhat nén can hang tuin dé kip
thoi dieu chinh ché @6 dn uéng, gitr 6 cAn ning & mire tiéu chuin. Khi kham thai trong
thang nay phai lam siéu 4m dé tim hiéu d6 1én ctia thai nhi, tinh trang hoat dong, nhip tim,
lwong nwére 61, vi tri nhau thai, tinh trang phat trién cac co’ quan... Ngoai ra, thai phu c6 thé
tham gia 16'p hoc tién san do bénh vién phu sdn hodc co' quan cham soc sirc khée ba me tré
em t6 chirc, cling nghe giang véi nhiéu ba me twong lai, tw linh hoi ki€n thire cho viée sinh
con sau nay.



PHAN SAU: THAI GIAO TRONG THANG THU
SAU

Téi sau thang tudi, thai nhi da c6 thé ty do hoat ddng trong nwée §i, cim nhan dwoe
cam xtc cta thai phy, do d6 tinh cdm ctia me lac nay anh hwéng rit 1én d€n thai nhi, thai
phu nén chon nhiéu cach thirc diéu tiét tinh cAm ctia minh. Théi quen An uéng cta thai nhi
sau khi ra do1 cting chiu anh hwéng ctia me, thai phu nén tip thoi quen an uéng tot, diéu
@0, hap thu can bing cac chit dinh dwdng. Thai nhi sau thang tudi da co ban 6n dinh, thai
phu liic nay c6 thé van dong mot cach wira stre nhur &i bd, boi, khiéu vii... vira nang cao stc
dé khang ctia cor thé, chuan bj dé sau nay lJam bon thuén loi, vira ¢6 thé cung cap du oxi cho
thai nhi, kich thich sy phat trién nao bd ctia né.

Tho1i ky nay do tir cung to lén, thai phu nén dy phong cac chimg bénh nhuw tao bon, phu
néva viém dwong tiét niéu. Phai dén bénh vién kiém tra dinh ky, kip thodi phat hién va xir 1y
tinh huéng ngoai ¥ mudn. Ttr cung to ra khién thai phu dé mét méi, do &6 nén chi y nghi
ngoi day du, it nhat 1a tAm ti€ng mot ngay, khi nghi t6t nhit nén ndm nghiéng vé bén trai.

Noi dung thai gi4do tho1iky nay gom: thai gido cdm xtc, thai gido 4m nhac, thai gido ddi
thoai, thai giao y niém va thai giao van dong... Thai phu c6 thé téng hop, tmg dung nhiéu
phwong phap dé tién hanh thai giao cho thai nhi, c6 thé mang lai hiéu qua hon mong doi
nhung phai hop 1y, tuén ty timg bwde mot, khéng dwoe quéa voi vang.

L. Nhing viéc ngudi chéng can lam

B4t d4u tir thoi ky nay, bung thai phu to 1én nhanh chéng, ctir dong di lai ngay cang bt
tién, do d6, ngwdi chdng cang phai quan tdm chim séc vor nhiéu hon dé loai bé tim 1y bat
an cta vo. D4u tién phai ting s6 Ian mat-xa cho vor, do bung ctia vor to ra, eo va chan ciing
rat dé mét méi diu khéng cé gi bat thwrdng. Thai phu mét mai sé gian tiép anh hiréng dén
thai nhi, vi vay, thoi ky nay nén tang cwong mat-xa cac bo phan nhw c6 tay, ¢6 chan cua vor
mot cach hop Iy. Mat-xa con c¢6 tic dung lam tudn hoan mau thén trén va thian dwéi théng
subt. Thir hai, &6 bé yéu dwoc bu sira me trong diéu kién tot nhat, bit dau tir thoi gian nay
nén cham séc ngwre va num v, tuy ban than vo' cling c6 thé ty chim séc nhung néu do
chong chidm soc sé cang t&t hon. Chong rira tay sach, dung khin bong &m nhe nhang lau
xung quanh niim v ctia vor sau @6 mat-xa véi dau 6 liu hodc kem dwrdng,

Ngoai ra, hai vo chong nén chudn bi cho viéc sinh né trong twong lai tir thoi gian nay,
chuén bi ¢4y du &6 dung lic sinh con nhiwr quin 4o, binh sita... va bd tri xong phong cho bé
yéu. D6 dung can thiét mua triréc nhung khoéng nhat thiét mua trong mot Ian, mot sd o
dung o6 thé mua sau khi sinh.



I1. Ké hoach thai gido

Bai tap (1): Lan d6ithoai bing matxa d4u tién

Chu dé: Giao lwru xtic gidc véi thai nhi.

Cong cu: bong tac, mat-xa, am nhac hoac am thanh.

Ngwori tham gia: Me, cha va thai nhi.

Theéri gian: 10 phit, mdi tuan hai [an.

Thai nhi ctia ban gan nhw tir khi bdt d4u da ti€p nhin mot loai xoa diu c6 tinh méat-xa:
khi con bé hon mét déng xu, thi gidc va thinh gidc chwa phat trién, thai nhi da dwoce nhan
tirng dot, tirng dot vd diu dang ctia nwére 6i; khi lon hon mot chit thai nhi bit dau cam
nhan dwoc sirc bAm manh meé cia thanh tir cung.

Dén thang thir sau, bé yéu ctia ban da du lén dé ban cam nhan sy chuyén dong va dap

chan. Vao ltc nay, bé ciing c6 thé cam nhan tay ban vudt ve qua thanh bung, sé dap tra cam
giac thir gidn va 4m 4p 4y bang nhimg dong tac chdm rai va say mé.

M>bi khi cam th4y bé yéu dang dap, ban c6 thé nhe nhang vudt ve bung minh va yéu
thirong hé't mire ¢6 thé. Ngoi hodic nim xudng véi tir thé thoai mai va ban c6 it nhét 10 phat
@€ lam bai tap nay. Sau @6, mat-xa ving tir chan ngwe &&n gin eo ban véi nhip d6 cham rai,
ho#ic mét-xa theo vong tron. Ky xao don gian nay c6 thé gitip ban xoa dju va 1am cham lai
cac dong tac clia bé yéu, truyén cho bé tinh yéu ctia ban.

Khi mat-xa cho thainhi, ban c¢6 thé nghe nhac, tro chuyén hosdc hatkhe khé bat ky giai
diéu. Sy diu dang va tiét tdu lién tuc do ban tay va giong noi cia ban tao ra sé 1am cho bé
yéu ctia ban cdm nhén dworc tinh yéu tir me, 1am bé tran day ti tin va cdm th4y an toan.

Nghién ctru cho th4y, thai phu ti€p nhan mat-xa trong thoi gian mang thai sinh con khé
thuén lo1i.



Bai tap (2): L4n ddi thoai bing matxa thir hai.

Chu dé: Giao lwu xtc gidc v&i thai nhi.

Cong cu: Dong tac, mat-xa, quan sat va twong twong.
Ngwoi tham gia: Me, cha va thai nhi.

Théri gian: It nhat mot 1an trong thang.

DAu tién chon mot tir thé thoai mai c6 thé duy tri trong khoang 10 phit. Sau d6 tién
hanh mat xa ving tir chan ngwe d€n gin eo ban véi tiét tAu chAm va dai hodc mat-xa vong
tron. Ban c6 thé xoa dau hoa qua hodc du rau 1én bung trwére khi bit dau.

Khi mét-xa khéng mé nhac, hat hay néi chuyén ma diung ky xdo quan sat réi twéng
twong. Khi méat-xa thai nhi, ban nhim mit lai va tirdng tirong minh c6 thé ding ban tay
nhin xuyén qua thanh bung. Di chuyén tay ban nhir mét chiée méay quét dién tir tinh nhay,
nhin xuyén vio thai nhi trong tir cung, tirdng tirgng hinh dang co’ thé thai nhi. Bé yéu cia
ban dang ngt hay thirc? Hoat dong hay nim yén? Xem bé bi ctia ban phan tmg nhw thé nio
v&iban tay va dong tac cta ban?

Bay gio’ twdng tirong long ban tay ban phat ra mot tia sang va héa thanh dong tac mat-
xa ngdp tran tinh yéu. Bé yéu cia ban c6 phan tmg déc biét gi véi tia sang twdng twong nay
khong? N€u c6, phan tmg ctia né nhw thé nao?

Twéng twong tia sing nay nhw moét con dwrong thong sudt ma bé yéu co thé dé dang di
qua. Khi ti€p tuc mat-xa bung, hiy twéng twrong ban dang diu dang vudt ve lung va ngwe bé
yéu, vuit ve canh tay va chan bé. Néu bé yéu khong vui, hdy an i n6é bing nhirng vudt ve
ctia ban. N€u bé rit vuithi hiy chia sé niém vui véi bé, ph6i hop dong tac clia ban tay véi
cam gidc vui sréng ma ban cadm nhan dwge. Khi vudt ve theo tiét tAu cdm xdc clia bé yéu,
ban hiy cam nhan &6 manh ctia cam xtic 4y. Dé tit ca tinh yéu ciia ban chay theo tia sing
vao tir cung, cAm nhén cam gi4c an toan, dwoc yéu va phan tmg ctia bé truyén lai ban tay
diu dang dang matxa ctia me thong qua anh sang.



Khi [adn mat-xa nay dang chim chim tién vao hoi két, ban gio tay 1én va dimg & vi tri
phia trén bung 30cm, sau d6 gio tay cao hon, cdm nhan méi lién két gitra ban va con. Sau
vai gidy, chuyén sw chii y vao hoi thé ctia ban roi ctir ddng ngoén tay va ngén chan, cham
cham dwa sy chit § tré vé cor thé va cin phong ban dang &. Biy gior mé mét ra, ctii xudng
nhin co thé minh sau @6 nhin xung quanh. Cam nhan sy binh yén va tinh yéu ngép tran
timg ngoc ngach cin phong. Cii d4u nhin ban tay ban, nhé lai sy giao liru tinh cdm doc déo
gitra ban va thai nhi ma n6 dem lai. BAy gi¢r dimg lén ti€p tuc cong viée trong ngay ctia ban.
Mbi khi nhin th4y tay minh, ban s& nhé lai tinh yéu ban truyén cho con va sy d4p tra con
danh cho ban qua ban tay 4y.

Bai tap (3): Mo thiy bé yéu

Chu dé: Tao mdi lién két bén chit gitra ban va thai nhi qua gidc mo.
Cong cu: Giai thich gidc mo va s ghi chép.

Ngwdori tham gia: Me va thai nhi.

Theéri gian: M6i tudn mot dén hai Ian cho t&1i khi sinh con.

Trong thang nay, ban da hoc dwoe lam thé nio @€ dung gidc mo giao lwu v&i thai nhi
ctia minh, cach nay goi 1a “dwéng mong”. Trong vin minh c6 xwa, ngwdi ndim mo thwong
dé ban than trong mot méi trirong dic biét mot vai ngay, tién hanh suy twéng dé khoi day
gidc mong minh mudn mo, hodc kich thich mot nhan vat hay hinh 4nh nhat dinh trong gidc
mo. Nhung duéng mong khong phire tap, néu tuan theo céc chi din ctia chiing t6i, ban sé
nhe nhang ty nhién mwon 11 néi, hinh dnh va hanh dong trong gidc mo ctia minh xay dung
mdi lién két chit ché gitra ban va thai nhi.

D#u tién, nhé lai bAu khong khi noi ban ngt. Phai ching né 4m cing va vui vé, & dau
cling co6 thé th4y anh ngwrod nha ban, mén d6 ca nhén, sach bio va chiu hoa ma ban vo cung
tran trong. Phong ngu ctia ban c6 phai rit yén tinh va théng thoang, dong &m hé mat? Khi
xem xét phong ngu ctia minh, héi ban than minh xem n6 c6 thé hién dwoc mit tich cuc
trong ca tinh cua ban va quan hé hon nhan cia ban, né co6 biéu hién dwoc tinh cam ban
danh cho dra con trong bung hay khéng?

Khi suy nghinhiing cdu héi nay, hdy b6 tri cin phong ban nim mo that yén tinh va
thoai mai. it tim anh thé hién sy yéu thwong ctia ban va chong & mot vi tri dé thdy. Dé d6
vat thé hién mit tich cwe trong ca tinh va cude s6ng ctia ban ciing nhitng birc anh mang lai
cho ban sir binh yén va niém vui vy quanh ban. Cudi cung, tim va dit gan gird'ng ban mot
s& d6 vat c6 thé lam ban lién twéng d€n thai nhi. Vi dy, ban c¢6 thé chon mét birc anh thai
nhi sdu thang tudi, mot bo quin 4o nhé hodc cudn sach truyén ban ké cho bé yéu nghe hang
ngay.

BAy gi¢r ban da tao dwoc khong khi ctia mot gidc nga, thich hgp nuéi dwdng mot gide
mo dep lién quan d&n thai nhi. Trwrére khi di vao gidc ngn, d4u tién hay ngoi im ling trong
phong ngt ctia minh, tip trung chi ¥ vao thai nhi trong cor thé. Vudt nhe viing bung, néi véi
béan thin: “Dém nay téi sé gip con yéu cia minh trong mo.” Nhin nhirmg d6 vt khién ban



nghi t&i thai nhi, vudt ve chiing trén tay sau @6 tip trung tinh lye nghi d€n cudc gip go ban
mong doitrong mo, quét sach tdt ca nhirg y nghi va hinh anh khéc trong dau ban. Néi mot
[4n nita: “Dém nay toi sé gip con yéu ctia minh trong mo”, viét lai cAu d6 vao s6 ghi chép.
Né&u mudn, ban ciing c6 thé vé mot birc tranh thé hién y twdng ctia minh, hay &6t n6 khi ban
lam xong bai tip nay dé ban than ban chim vao gidc ngn say. Khi ban dn di vao gidc nga,
mot mit nghi dén ciu noéi, birc tranh va bat ky moén do dic biét ban dit trong phong, nhic
nhé ban than t8i nay ban sé nhé ky tit ca gidec mo lién quan dn thai nhi.

Tinh diy sau gidc ng, khi con chira bit dau ctr ddng va cling chira mé mit, ban hay tap
trung nhé lai gidc mo cudi cling ctia minh. Néu né khong lién quan d€n bé yéu, thi hay
thuén theo hinh anh trong long ban ti€p tuc hoi twéng doan trwédre d6, cho d€n khi phat hién
mot gide mo lién quan d€n bé yéu. Sau d6 mé mit, 14p tirc ghi lai twrdomg tin tirng chi tiét
clia gidc mo, sau d6 thir 1y giai ching.

Phwrong phap néi trén c6 thé gitip ban gip dwoe thai nhi trong mo. Theo nha tam 1y
hoc ngwdi My Maybruck, tirng c6 mot nguwdi phu nir st dung ki xao dwérng mong twong tw
mo thdy minh va thai nhi cing & trong tir cung.

“Chiing t6i cting bap bénh va boi 16i trong nwée, nhung téi khéng thé thé hay noéi
chuyén.” Ngwdi phu nir @6 néi trong cudén Mang thai va nhirng gidc mo cia Maybruck:
“Qua 1a ky diéu. Nuée c6 mau xanh lam nhat, con con yéu ctia t6i c6 mau hong phan sang
r&. Cubéng rén c6 mau xanh ctia ngoc Thd Nhi Ky va 14p lanh anh lam nhat. N6 dep d@&n mire
khi€n ngwdi ta phai ca ngei, dep qué, dep qua! Khi téi tinh lai ky tich tuyét diéu nay lam
long t6i ngép tran sy sting kinh va cdm kich.” Du gidc mo cia ban ¢6 canh twong nhur thé
ndo, ki xdo dwdng mong sé gitip ban thé hién tinh cam chén that nhat ddi véi thai nhi. Khi
né dwoe biéu hién ra qua hinh anh trong mo, méi lién két ctia me va con sé ngay cang viing
chic.

Bai tap (4): Thanh dia tim hon
Chu dé: Tiép xiic v&i cai toi trong siu thim ctia ban.
Céng cu: Quan sat twéng twong va twdng tirong mang tinh dan dit.

Ngwori tham gia: Me va cha.



Théri gian: 10 phit, it nh4t mot [an trong thang.

C6 mot thanh dija t6n tai noi sdu thim tdm hon mdi ching ta. Mudn tim dwoe ving dat
thanh ctia tAim hén minh, ban hdy nhim mdt lai, twéng tweng minh ngdi trén may bay, tau
héa, hodc mot chi€c tham bay va bit dau hanh trinh tim ki€m ctia minh. Twéng tirgng ban
virgt qua nii cao vire siu, di qua thanh phd va dai dwrong cho d@n khi ban cam th4y da d&€n
dich. By gior, hday nhin that ky thanh dia ctia ban. N6 1a mot hang dong dwdi long @t rong
vO bién, trén mit dit moc déy c6 xanh va hoa ctic nhé tiroi t6t? Hodc 1a bén trong kim tw
thap Ai Cap, dau du ciing c6 thé thdy chit tirgng hinh va cac tac pham nghé thuat thi céng
6 xwra? N6 1a mot cin phong, tir mit san d&n tran nha vé kin hoa sen theo phong cach ctia
danh hoa thudc triryng phai an tirong Monet? Hodc 1au gac cin nha cii ctia ban, chi't dy ¢6
vat, thir tin @3 dong bui va chi€c mii cii ctia ba ban? Twdng trong ban dang & trong thanh
dia cia minh du no giéng céi gi di nira.

Sau khi 1am xong ph#n quan sat tiré'ng tirong nay, moi mot nguwrdi doc cho ban 1o dan
dit dwéi ddy. T6t nhatla chong ban.

Bay gio'ban da tién vao thanh dia cia tAm hon minh. Twéng trgng c6 mot ludng 4nh
sang mit trod tda xubng tir phia trén, ban di vao trong lubng sang 4m ap 4y, dé anh mit trod
xuyén qua ban tir trong ra ngoai. Khi ban dtmg & d6, hay nghi @&n nhirng tinh cdm va tw
twdng tiéu cwe luén xoay quanh tdm tri ban. D& anh mit troi riva sach nhiing ¥ nghilam
ban lo 1&ng va vy ham ban.

Né€u chén lanh nan ctia ban ¢6 tranh va tirong ctia thanh, ban ¢6 thé tro chuyén véi ho,
tho 16 nhimg viAn dé va noéi lo 1dng ctia ban véi ho, cau xin ho dan1di cho ban. N€u ban tinh
nguyén, hay ting ho mot mon qua cam om. Sau d6 tré lai noi ban dang & lic nay.

Nhin xung quanh ban va nhé lai chi tiét ctia thanh dia linh hon minh. Ban c6 thé tré lai
thé& gi¢ri tAm hon gitip ban quén di phién mudén moéi khi cam thiy can.

III. Tu vin cta chuyén gia

Burére vao thang thir sdu, bung ctia thai phu ngdy cang 16m, voc dang gan véi voe dang
dién hinh ctia mt thai phuy, trong tAm co thé chuyén vé phia trirée rdt dé giy cam giac mét
méi, do @6 phai chi ¥ nghi ngoi &4y du, bao dam ngt dua gidc, né€u diéu kién cho phép budi
trira nén ngn tir mot dén hai ti€ng. Tlr cung to ra, ép 1én huyét quan lam mau khong lwu
théng nén thai phu dé bj phu né than dwéi, dtmg, ngdi x6m qua 1au hodc thit lung qua chit
lam chimg pht n€ ning thém, vi thé thai phu nén tranh. Thai phu nén chon d6 bau bung
rong, chit liéu cotton 100% va @6 to tim mém mai, théng khi, hat 4m t5t, khong nén mua
@6 1am tir sgi hoa hoc. Khong dwoe dé bung bi ép trong mot thoi gian dai, khong dwoc
khom lung, chi y bao vé ving bung. Giay dép phai tao cam giac thodi mai khi di, khong dé
nga hodc tron trirgt. Khong bé vat nang di lai, tranh cac dong tac voi vang. Thai phu bi
huyét 4p thap, khi dang ngoi phai cham cham dimg 1én, vitri co thé nén tir tir thay ddi.



Phai dw phong phat sinh bénh tat. Cht y vé sinh ring miéng vi lic nay thai nhi 16m rit
nhanh, hdp thu mét lwrgng 16m canxi trong co thé me, do d6 thai phu dé bi dau ring hoic
viém miéng. Chi y phong ngira tdo bon, An nhiéu thire pham chira chi't xo nhw rau xanh,
hoa qua...; uéng nhiéu nwrére, it nhat sdu c6c mdi ngay it nhat. Thai phu bi pht né uéng
nhiéu nwée vao ban ngay va udng it vao budi t&i. Trong thod gian mang thai, thai phu dé bi
viém dwong tiét niéu, udng nhiéu mrée 1a phwrong phap bao dam tiéu tién théng sust.

Thai nhi sdu thang tudi da c6 niang lie ghi nhé, thinh lwe va ning lwe hoc tap, day la
thoi ky tién hanh thai gido then chét, vi vy gilr tAm trang vui vé 1a hét sirc quan trong. Thai
phu cin c6 tAm trang sbi néi, giau twdng twong, qua d6 tao tinh mau tir ngot ngao va 4m ap,
ting cwong s giao luu tinh cdm gitra hai me con, lam ban thin cAm thdy vién man, tran
day.



PHAN BAY: THAI GIAO TRONG THANG THU BAY

Khi bwére vao thang thir bay, bung ctia thai phu to 1én r6 rang, hoan toan biéu hién thé
trang ctia mot phu nir dang mang thai. B6 ndo thai nhi ltic nay da c6 thé cam nhan nhing
bién ddi phat sinh & bén ngoai théng qua cac kich thich ctia me, ning cao kha ning phéan
biét Am thanh.

Thoi ky ndy do stre ép 1én ti cung gia ting, rit nhiéu thai phu dé méc cac chimg tdo
bon, phit né than dwdi, gian tinh mach... viviy phai cha y dw phong céc chimg bénh nay
thong qua dinh dwdng. Tuy thé trang thai phu tré nén ning né, nhung van phai van dong,
mon van dong phi ho'p nhit trong tho1 gian nay 1a thé duc danh cho thai phy. Mang thai
thang thir bay, thai phu rit dé mét méi, do @6 can bao dam ngh du thoi gian. Kham thai
cling rdt quan trong, chii yéu 1a kiém tra ngéi thai, néu ngéi thai bi léch phai chinh lai ngay.
Dé thai nhi phat trién t6t hon, khée manh hon, thai phu phai git tim 1y ban than luén &
trang théi t5t nhat, c6 thé lan lwot str dung cac phwong phap thai gido nhur thai gido cam
xic, thai gido 4m nhac, thai gido d6i thoai, thai gido ké chuyén, thai gido thinh giac, thai
gido y niém, thai gido moi trromg, thai giao van dong...

L. Sip xép sinh hoat hang ngay

1. Hip thu dinh duéng

Khuyén khich da dang héa thue pham, dn nhiéu thue phdm dong vat, cac loai @6 va hoa
qua; chon diing thwe pham giau vitamin B, vitamin C, vitamin E, vitamin B c6 thé thiic day
tiéu hoa, ting cam gidc ngon miéng; vitamin C c6 thé nang cao sirc dé khang ctia co thé, cii
thién s trao déi chit, cb tac dung giai doc, loi tiéu, vitamin E c6 thé phong ngira sinh non.
An it hodc khong dn thue pham kho tiéu hoa, nhiéu dau mé, dé &4y bung nhw khoai lang,
hanh tay, khoai tdy... Kiéng nhitng sé thich ¢6 hai nhw hiat thudc, uéng rrou.
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2. Vin dong hop ly

Bung thai phu ngdy cang to, ctr dong di lai ngay cang bat tién nhung khéng vi th€ ma
khong hoat déng. Van dong c6 thé cung cAp di lwong oxy cho thai nhi, mang lai mét méi
trwomg ¢ loi cho sy phat trién khée manh dong thoi giap thai phu sau nay sinh con thuén
loi. Mén van dong phit hop véi thai phu thoi diém nay 1a moét s6 mon don gian, nhe nhang
nhw di bo va tap thé duc danh cho thai phu... Thoi ky nay, thai phu co thé vira di bo vira tro
chuyén va ti€n hanh thai gido cho thai nhi.

Ngoai ra, thé duc danh cho thai phu ciing 1a mon van dong phu hop. 6] day, ching toi
giéi thiéu mot bai thé duc danh cho thai phu trong giai doan sau cuia thai ky. Qua luyén tap,
cac thai phu c6 thé phong ngira dau eo, chin do ting cin va thay d6i trong tAm gay ra, lam
co thit lung va co xwong chiu co gian, chuan bi tot dé sip t&i thai nhi c6 thé thuan loi virot
qua dwong sinh trong khi chao doi.

(1) Vin dong co dudi

birng thing, tir tir ngdi xudng, dong tac khong nén qua nhanh, géc 6 ngbdi x6m tiy vio
mirc 36 ma thai phu c6 thé lam dworc; hai chan ng6i x€p bing tron, hai canh tay Ian lwot gio
1én ha xudng, hai canh tay va eo dudi sang hai bén trai phai; hai chan dudi biing, chan trai
dudi vé phia bén trai, tay trai cham vao chan trai, cd strc dudi cang xa cang tot, sau 6, chan
phai dudi vé phia bén phai, tay phai cham chan phai; ng6i thing, hai bdp chan dong thoi
don vé phia bung, hai tay @it trén hai dau goi.

(2) Vin déng vt chi

Pimg thing, hai canh tay dudi thing sang hai bén, hai chan bing vai, diing ca cing
chan du dwa ra trirdre, ra sau vé thanh nhirng vong tron, lan lwot thay d6i bién @6 16m nhé;
dtmg vitng, dung mot chan chéng d& ca co thé, dung hét stre gio chan con lai (chu y: tot
nh4t tay nén bam vao mot vat nao d6 dé tranh bi ngd), sau @6 d6i chan, lip lai vai lan.

(3) Vin dong xuong chiu

Nim ngira trén giwong, co gbi, nhdc hong 1én, c6 nhic cao mot chit sau d6 tirtir ha
xudng.

(4) Vin dong co bung
Ntra ndm ngira roi ngoi ddy, ndm ngira co gdi, tir ndm ngira d&n hoi ngdi day, khong
ngoi ddy hin, dong tac niy t6t nhat lam theo tinh trang thé Ivc ctia thai phu.

(s) Luyén tip co ddy chiu

Co16 hau mén, Am dao roi tha 16ng.



Céc dong tac van dong trén nén lip lai nhiéu [An, mdi [4n t6t nhat tap tir nim dén 10
phut. Ty ndm ro6 lwong vin dong, tn suit va bién do van dong cin cir vao tinh hinh thye t€
cua ban than.

3. Tim

Giai doan giira va cudi thai ky, do anh hiwéng ctia hoéc-moén trong co’ thé dan d€n tuyén
mo hoi hoat ddng manh, tiét nhiéu mo héi, do d6, thai phu nén thiwromg xuyén tdm rira, gitr
vé sinh sach sé. Nén tim voi hoa sen @€ giam nguy co’ viém nhiém khi tim bon. Nhiét ¢
nwrére tim phai thich hop, théng thiromg duy tri & khoang 35°C, nhiét dd qua cao khong co
loi cho thai nhi, nhiét d6 qua thdp c6 thé khi€n thai phu bi cam. Ngoai ra, liic nay thai phu
van dong rat ba't tién, phai chi y tranh trirot ngd, vi thé khi tdm tt nhit nén c6 chong & bén
canh.

Hon nira, do 4nh hwdng ctia hodc-mon, chit bai ti€t trong Am dao ciing sé gia ting, lam
viing kin luén & trang thai Am wét, gay kich thich nha't dinh 1én da, tao diéu kién thuan loi
cho vi khuan sinh s6i, do @6 nén thiromg xuyén rira bing nirére 4m, gitr viing kin kho rao
sach s&, t6t nhdt nén mic quén 16t thong khi t6t bang cotton.

4. Gidcngu

Bung cang to thai phu cang kho ngt, dic biét 1a IAn ddu mang thai, mdi khi mu6n nim
xudng nghingoi, bé yéu trong bung sé ciing thay d6i tw thé hoic tang lirong hoat dong anh
hwéng dé€n gidc ngn cta thai phu. Mot s8 thai phu kho ng do lo ling sdp téi ky sinh hodc lo
van dé nudi dwdng bé yéu trong tirong lai.

Bao ddm nga da gidc rdt quan trong d6i véi thai phu. Khi nga, thuy ndo (tuyén yén) clia
me sé khong ngimg sinh ra hooc-mon thiic day thai nhi sinh trirdng, loai hodc-mén nay
khong thé thiéu hut trong qua trinh lén 1én cta thai nhi. Gidc nga khéng nhimg c6 thé loai
bé cam gidc mét moi vé thé chit va tinh thin ctia thai phu ma con c6 thé tich lity thé Iyc cho
hoat dong ngay hom sau, diéu d6 c6 dwrorela nho tac dung ctia ho6c-mon tuyén yén. Thai
phu cin phai c6 gidc ngt ddy da hon binh thirong dé tuyén yén c6 thé tiét ra nhiéu hooc-



mon sinh trrdng hon. Ap dung tw thé ngi phu hop 1a rdt quan trong. Twr thé nim ngtra va
nim nghiéng bén phai déu c6 thé lam tinh mach chu dwéi bi ép, giam lwu lrong mau vé
tim, khéng c6 loi cho co thé thai phu va sy phat trién ctia thai nhi, do d6 thai phu t6t nhat
nén ap dung tir thé nim nghiéng sang bén trai, c6 thé giam nhe triéu ching trén.

Thai phu mang thai giai doan giita va cudi thai ky di lai hoat dong bat tién, rit dé mét
moi, vi vy nén nghi ngoi nhiéu, ngwdi xwra néi “tré con ngli ngoan méi mau 16m”, khi mang
thai, thai phu ngti ngon ciing c6 thé gitp thai nhi trong bung 16n nhanh.

I1. Ké hoach thai gido
Bai tap (1): Du dwa bé yéu

Chu dé: Thir gian dong thoi lam méi lién ké't tAm 1y gitra ban va bé yéu sau sic hon.
Cong cu: Quan sat twrong tirong va hoti thé co quy luat.

Ngwoi tham gia: Me.

Theéri gian: 30 phit, mdi tuan mot Ian.

Yoga phirong Dong bién hé hdp thanh mdt moén khoa hoc, ti€n hanh nghién ctru timg
phirong phap thé dic thi, d€ no c6 thé thire hién muc tiéu sinh 1y, tinh cam va céc ting tinh
than. Sy thue 13, mwon hoi thé ¢6 quy luat, mot s§ sw phu yoga c6 thé biéu dién nhwr nhimg
tuyét ki siéu nhién, tir ty khdng ché dwoe nhip tim va nhiét @6 co thé d@én ting cwong sire
chiu dyng con @6i, sy dau dom va rat nhiéu ki ning khéc.

Khoa hoc phirong Ty hién nay da chimg minh, ho'i thé ¢6 quy ludt diwrge khdng ché
mot cach chudn xéac co thé gia tang lirgng oxy trong méu, lam ca co' thé van hanh véi hiéu
suit cao hon. Vi viy, tin dung hoi thé c6 quy luat ban sé phat hién d4u 6c minh tré nén
tinh tao, nhay bén hon, phdi ctia ban van hanh nhe nhang hon, hon nira, t6c d6 truyén cac
ch4t dinh dwéng téi t€ bai cling nhanh hon.

Nhitng nam tré lai ddy, cac chuyén gia yoga ciing phat trién phwrong phéap thé phit hop
véi phu nir mang thai. Phan nay chiing t6i gi¢i thiéu mot cach thé do chuyén gia yoga
ngwrdi My Holguisn sang tao ra. Trong cudn nay, chiing téi cling ap dung cac phwrong phap
ctia c6. N&u luyén tap dinh ky phirong phap thé c6 quy luat, ban sé thay dé dang tha 1éng
béan than hon, ting cwromg mai lién két gitra ban va thainhi.



Pdc biét chit ij: Co ning ctia co thé ban sé tré nén linh hoat hon khi luyén tap cach thé
nay, béiné co thé gia ting nong do oxy trong mau ctia ban — tit nhién ciing bao gobm mau
bé yéu cta ban nira.

D#4u tién ng6i xudng trong mat tir th€ thoai mai, xac dinh ban c6 thoi gian nira ti€ng &
mot minh. Khi bit ddu. nim hai tay lai va @it phia trén bung ban khoang 15cm, duy tri tir ba
dén nam phut. Cti d4u nhin bung ban dong thdi twdng twong cothé nhé bé ctia thai nhi
trong bung, tir mwrdi ngédn tay nho xiu d&€n murdri ngén chin ti hon, tir dau d@n chan, nhin n6
thoai mai cudn tron than thé. Twdéng tiwrong ngil quan xinh xdn trén khuén mit bé nhé cia
con ban, nhin miéng n6 mé ra r6i ngdm vao, tirdng tirong mi mit n6é déong day, nwrdre 6i im
ap bao boc xung quanh.

Sau khi ban dung d6i mit tAm linh ctia minh ¢ hét strc hAp thu hinh 4dnh vé bé yéu, hay
dimg 1én, d4t hai tay 1én bung. By gior, trong long d4y dp hinh dnh bé yéu, ban vira hit vao
vira wdn bung ban vé phia trirdre. Sau d6, thé ra ddng théri co bung ban vé phia sau. Lip lai
mot lan, sau d6 Ian nira. Khilam lai theo hwémg din nay, ban sé& phat hién trén thye t€ ban
dang du dwa co thé minh tir trweére ra sau.

Luyén tap theo phwrong thirc nay trong vai phut. Trong diém bai tap khong & chd lam
ki nang thé clia ban tré nén hoan my, ma la dang lam méi lién két gitra ban va thai nhi
thém bén chit. Dé cam xic cia ban c6 thé hoa vao dong tac du dwa bung, tan vao trong cam
giac cua thai nhi.

Khi ban cdm th4y hoan toan hoa hop v&i thai nhi hiy nhdm mit lai, hit vao bing mii.
Khi hit vao, twéng tirong co thé ciia ban 14 mét 6ng théng gi6 dai, hoi thé diu dang xuyén
qua ban, mét-xa dtra tré trong bung. Khi hit vdo qua miii, sau d6 thé ra bing miéng, ban
dung ban tay dat trén bung 6m dira con ctia minh, vira nhe nhang du dwa bé yéu tir trwrére ra
sau vira ding ban tay vudt ve bé. Khi lam bai tip nay, chti y mdi nhip hit vao va thé ra can
niam gidy. Mi khi ban hit vao, cim nhan oxy tién vio mili, vao phéi sau d6 chay khip toan
than ban. Mdi khi thé ra — khi ban 6m bé yéu — hiy cAm nhan luong khong khi d6 ra ngoai
theo dwrong cil.



Hay lam bai tap nay cho téi khi tit ca cac dong tac déu hét sire troi chay va 6n dinh. Bai
tp nay sé mang d€n cho ban cam giac yén tinh gin nhw théi mién, khién ban sinh ra cam
giac hoi thé twong thong véi thai nhi.

Bai tap (2): Mat-xa bé yéu tir ddu d@€n chan

Chu dé: Giao Iru xtc giac véi thai nhi.

Cong cu: bong tac, mat-xa va am nhac hoac giong noi.

Nguwdori tham gia: Me, cha.

Thei gian: 10 phit, mdi tudn hai lan cho téi khi sinh.

Bai tip nay gi6ng “Cudc d6i thoai bing mat-xa dau tién” da gi¢ri thiéu & thang thir sau.

Trong thang nay, ban sé thure sy cdm nhan dwoge vi tri du va chan cia bé yéu, vi vy,
ban c6 thé vust ve né tir dau d&€n chan nhiéu Iin mét cach chic chin. Phwrong phap mat-xa

nay khong nhiing thé xoa dju va kich thich thai nhi ctia ban ma con c6 thé gia ting chiéu siu
va stre s6ng cho ngdn ngir xiic gide ban timg sir dung.

Ban c6 thé thue hién giéng phwong phap da dung & thang thi sau va nhé hay thé hién
tinh yéu trong mdi Am thanh va dong tac @€ mang lai cho bé yéu sy tur tin cting cam giac an
toan.

Pdc biét chii y: Chong ban ciing c6 thé tham gia cudc d5i thoai mat-xa nay, bing cach
vudt ve bé yéu nhiéu Ian. Py la &iém khac biét so véi phirong phap matxa gidi thiéu trong
thang thir sau.

Bai tap (3): Nha tri liéu bén trong



Chu dé: Ting sirc khée va kha ning mién dich ctia hai me con.

Cong cu: Phirong phap trang thai tinh tdo dan tién vao trang théi thw gian, quan sat
twdng twong, twdng twong mang tinh dan dit va s6 ghi chép.

Ngwoi tham gia: Me.
Théri gian: 30 phat, mdi tuan mot Ian cho t&i khi sinh.

Trwde khi bit dau, ching téi khuyén ban trirére tién nén nhé chong hodc mot nguwroi
ban than ghi &m nhiing 1&i chi dn sau vi giong néi cia ban bé than thiét hodc chong dic
biét c6 hiéu qua. Nhung néu thich, ban ciing c¢6 thé ty minh ghi 4m. Chutng t6i khuyén
ngwoi ghi Am nén doc thAm ndi dung mot lwot trwrére khi ghi. Chudn bi xong, nguwdi doc nén
¢6 ging doc thong tha va nhe nhang, ngit doan hoply.

Trude khi mé doan bing nay, hay xac dinh ban c6 it nhit 30 phit & mét minh sau do6
nhim mit lai, dung vai phit & nhé lai thanh dia linh hon ban tao ra va dn tham vao thang
thir sdu. Sau d6 no6i di noéi lai véi ban than nhimg loi dwdi day:

Téi sé tim ki€m chi din ctia nha tri liéu bén trong, ngwoi d6 sé gitip 1am ting kha ning
mién dich va sirc khée ctia hai me con t6i. Nha trj liéu bén trong ban ¢6 thé 1a mot bac si
miic 4o tring dé toc ngin, hodc cu ba cirong nghi hon ngwdi ciia ban, thim chi 1a mot hanh
gia yoga dén tir An DPo. Hinh dang bén ngoai cua nha tri liéu khong quan trong, ngwroi do la
héa than ctia ning lirec ban muén kham pha va sé dan dit ban kham ph4 ning lirong tim
linh bén trong, ting cwong sirc khde ctaa ban.

Sau khi hoan thanh nhirng bwréc nay, ban hiy mé mét ra sau d6 mébing ghi am.

Hay nhidm mit lai, thé sau. Ti€p tuc thé sdu mot cach chim rai, tp trung sy chi y ciua
ban vao tiét tdu hoi thé, vao cam gidc trén co thé ban, vao bat ky cam giac va twdng twong
nao ddi véi ban than. Hay dé y nghi bén ngoai troi di nhir nhimg ddm may bay qua bau tréi
sau khi da cht y ching.

Bay gior cam nhan chan ban, chi y ap lwc trén chan ban va goc @6 ban dat chan. Cam



nhin ban chén, chi y got chin, ngén chan, méit ca chan, bit dau co ngon chin vé phia long
ban chan nhwr thé mu6n dé ngén chian cham vao long ban chén, ép ngoén chan xudng, ép, ép,
ép, gitt nhw vay sau do tha long.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

Theo timg hoi thé ctia minh, ban ti€n vao mot trang thai tha 1ong sdu hon. Ban khong
hé ngn, ban van tinh tao nhung rat thir gian.

BAy gior bit d4u caAm nhan bip chan cia ban, phén tir ddu gdi d€n mit c4, co chit tat ca
céc co' trén bap chan, co chit, co chit, co chit, gitr nhwr vy roi tha 16ng.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

Theo ting hoi thé ctia minh, ban ciing ngay cang chim siu vao chinh minh, co'thé ban
cling tré nén ngay cang tha long.

Bay gitr tp trung chi ¥ vao phin giita cor thé ban — dui, xwrong chiu, hong va co chit
co' bip ctia tdt ca cac bd phan nay. Co chit, co chit, co chit, gilt nhur vay roi tha 1ong. Hit
vao — thé ra — hoan toan tha long.

Ti€p tuc hit thé siu mot cach cham rai.

M&i Ian hit vao 1a mot Ian ban dang hap thu oxy va ning lrong troi méi. Moi lan thé
ra 1a mot Iin ban dang ddy CO, va chit thai ra khaéi cor thé. Hay tirdng twong nhitng cam

xuc cua minh nhwrban da lam trueérc day.

BAy gidr, ban ti€p tuc cAm nhén cot s6ng lung tir xirong chiu d€n dau, bit d4u ép ca
s6ng lung vao thanh ghé hoic dém tira ctia ban. Ep, ép, ép, gift tir thé nay sau d6 tha 1éng.
Cam nhan lung va ngwc ctia ban gian ra.



Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

MOi Ian hit vao — thé ra, ban sé c6 dwoce nhitng diéu tuyét voi nhw bai tap triede day da
mang lai cho ban. Cor thé ctia ban va bé yéu déu thire sy thich bai tip nay.

BAy gidr cdm nh4n vai va ¢6 ciia ban, cAm nhan t4't ca cing thang ban tich tu & do. Bit
d4u nang vai ban vé phia tai, loai trir cing thing nho ddng tac nay, ning vai cia ban cho
dén khi ban cdm th4y n6 gan nhuwr cham vao tai minh.

Nang lén, ning 1én, ning lén, gitr tir thé nay sau d6 tha 1ong.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

Bay gior nang hai tay 1én, cdch co thé ban mét doan, ndm chit tay lai, ndm chit, nim
chiit, ndm chat. Gitr nhuwr vay roi tha 1éng.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha 1ong.

Tiép tuc hit thé saiu mot cadch cham rai. Mdi Ian hit vao, ban tré nén cang tha 16ng, ban
cam thdy rat thoai mai va an toan.

BAy gi¢ cAm nh4n mit ctia minh. Cha ¥ cac co xung quanh mét, miéng, co dwdi ham
ciia ban. Bit ddu nhdm chit mit lai, co chit cic co xung quanh miéng, cin chit ham dwdi
ctia ban. Co chit, co chit, co chit. Giir nhw vy roi tha 1ong.

Hit vao — thé ra — hoan toan tha long.

Bay gi¢r co' thé ban da tha 16ng, tam ly ctia ban cling nén tha Iong.

Trongtrang thai tim 1y thwr gian nhung tinh tdo nay, tim ki€m thanh dia tim hon ma
ban da timg t&i. Gidng nhwr [an trirére, ban hay twrdng twrgng minh da trai qua mot cude

hanh trinh xa x6i dé t&i noikin dédo va yén binh nay. Bay giorhdy quan sat thatky thanh dia
ctia minh, twéng twrong ban dang & @6 di né nhur thé nao.



(Ngirmg mot phat) Biy gior nhin xung quanh, tim ki€m va ch¢ doi sw héa than ctia nha
tri liéu bén trong ctia ban. N€u khong c6 bat ky nha tri liéu nao xuit hién, ban hay di lai
trong thanh dia ctia minh, khAm phéa né cho téi khi ban phat hién ngwdi minh tim kiém.
Danh mot chut thod gian quan satvahditén nguwrdi do, hay ti€p nhan bat cir cai ténnao hién
1én trong d4u ban.

(Nging 30 giay)

Bay gior kéo tay nha tri liéu ctia minh va rod khéi thanh dia dwéi sihiréng dan ctia
ngwdi d6, ti mot bo bién 16n 4m ap. Nhin bén xung quanh, ngdm mau sic thin bi ctia bai
cat va mrée bién. Ngwée mit nhin theo nhitng cht chim hai 4u bay qua d4u, r'6i nhin ngdm
xung quanh va cdm nhén tia sing c6 tac dung chira tri do mit troi téa ra. Céi bé quéan do
ctia ban, &6 ban ngap trong nwrére bién. Ngoi trén bai cat ém ai, ngira dau vé phia sau, dang
rong hai canh tay va hai chan ban. Dé khoang chit trong nwée bién va tia sang c6 tac dung
chira tri tda ra tir mit trod thAm thdu vao ban, tién vao trung tim co thé ban. Nhin nwée va
anh ndng xuyén qua timg 16 chan 16ng va cac dwomg 6ng trong co thé - &i qua tim, phéi,
thén, gan, qua tdt ca t€ bao cua ban.

Nhin mréc va &nh ndng c6 tic dung chira tri di qua bung, cudng rén va nhauthai, tién
vao tung 16 chan 16ng va dwomg 6ng trong thai nhi. Cham chi nhin tia sang va mrére co tac
dung chita tri thiAm thau vao canh tay va cing chan bé nhé ctia bé yéu, tham thdu gwong
mit xinh dep va bung bé, di qua cic co quan va t& bio trong co’ thé bé.

Né€u ban c6 mot van dé dic biét nao d6, hay yéu cau nha triliéu ctia ban giup khic phuc
noé. Néu cac co xwrong chiu ctia ban dau nhirc hodc cdm thiy khong cé sire, twdmg trong
nha tri liéu cia ban béi lén bd phan d6 mot thir thudc thin ky. Néu ban cadm thay toan thin
mét méi, nhin nha tri liéu ctia ban chiu mot ludng sang 1én co thé ban, khién ban lap ttre
cam thay sirc ire h6i phuc. Néu ban cam thay toan than khoan khoai dé chiu, hay yéu cau
nha tri liéu gitp ting cwong sirc khée ctia ban va thai nhi. Khéng dwoc o tinh thay d6i hinh
anh hién lén trong dau ban — ban chi cin héi nha tri liéu c¢6 chuyén gi ban can biét khong.
Ding ding lai phan tich hinh anh hién 1én trong d4u ban, chi cAn nhin chiing ty nhién hién
ra nhw xem phim vay.

Da dén lac ban két thic cudce hanh trinh tAm linh nay réi. Cuing nha tri liéu bén trong
clia ban tré lai thanh dia yén tinh va hién hoa. Tam biét nha tri liéu cia ban, sau d6 tré lai
noima thoi khice nay ban dang & do.

BAy gid’ chdm chim tré vé trang thai y thirc hoan toan tinh tdo. Dau tién hay dong day
ngon tay, ngoéon chan ban. Mé mét ra, nhé duy tri cdm giac ban vira ting kha ning mién
dich, strc khoe, strc s6ng va sw binh yén. Ti€p tuc duy tri thw gidn, dwa tit ca cdm quan clia
ban chu y vao moi thir xung quanh ban lic nay.

By gi0, co thé va tinh than ban tran &4y sirc song, toan than tha 16ng, ban c6 thé dtimg
1én tiép tuc cudc s6ng hang ngay ctiia minh. Khi 1am nhimg viéc khéc, ban hay nhé lai ti mi
1o khuyén ctia nha tri liéu bén trong. Néu nhiing 1oi khuyén d6 dwong nhw c6 thé gitip ban,
chong ban va béc si chim soc, hay dwa n6 vao sinh hoat hang ngay cia ban.



Pdc biét chi y: Dung ¥ ctia bai tp trén khong phai & chd thay thé cach chita tri truyén
thdng. Néu ban mang thai khée manh, ching t6i khuyén ban coi bai tip twéng twong mang
tinh d4n dit ctia chting t6i 1a mot sy cham soc b sung chir khong phai thay thé cho nhiing
chim soc ctia bac si. Néu tinh trang mang thai ctia ban c6 vdn @€ nghiém trong, thi cin phai
thure hién bai tap twéng twrong mang tinh dan dit dwéi sw hd tror cia nhitng ngwdi chuyén
nghiép do béc si hodc do céc gido sw y hoc gidi thiéu va cin phdi ho'p véi cach chira tri
chinh théng.

Bai tap (4): Lam quen v&i moi trirong sinh con

Chu dé: Chuan bi cho con dau dé va sinh con.

Coéng cu: Quan sat twdng tirong va s6 ghi chép.

Ngwdoi tham gia: Me va cha.

Theri gian: 20 phit, trong thang nay lam mot Ian trong thang.

Thang thir bay 14 thoi gian dé ban xem xét méi trirdng sinh né ma ban chon lwa c6 phi
hop véi minh hay khéng. Ching téi khuyén ban 1am phin quan sat va twéng twong ctia bai
tap nay trong trang thai tinh tdo va thwr gian @€ ban ¢6 thé hoan toan hoa minh vao tinh cam

va tw duy & ting sdu nhét. Hay dé s6 ghi chép va bit bén canh trwrée khi bit dau.

Bwére thir nhat ctiabai tAp nay la téi thim noi ban sé sinh con. Ban hiy quan sat ti mi
moi triromg xung quanh va tyr @4t cang nhiéu cAu héi cang tét.

Trong khoang 24 gi¢ sau, ban tim mot noi thodi mai va ng6i xuéng, bwére vao trang
thai thw gidn tinh tdo. Ban c6 thé st dung “phwong phap thw gian nhanh” da dworc gidi
thiéu trong thang thir nam. Sau khi da thw gian sau, ban hinh dung lai méi trromng ban sé
sinh con trong twrong lai. Hiy nhin thatky tirng chi ti€t, nhé lai ngwoi da noéi chuyén véi
ban va nhitng vdn dé ban dwa ra. Bay gio, khi ban van dang & trong trang thai thw gidn siu,
héi ban than ¢6 hai long véi méi tredrng sinh né d6 khéng. Néu cam thiy hai long, ban ¢
thé tiép tuc twdng twong canh dau dé thue sy, dwoc dwa téi phong sinh va sinh con & d6.



Sau khi nhé lai va cam th4y hai 1ong vé méi trrdmg sinh né, hay cir ddng ngon tay ngon
chin ban, mé& mét ra, tré lai trang thai y thirc hoan toan tinh téo.

Sau khi y thirc hoan toan tinh tdo, ban cAm but chép lai nhimmg ciu héi sau, sau @6 lan
lwot tra lod timg cau mot:

e Saukhisinh xong, t6i sé cdm thay ban thin la trung tAm ctia qué trinh sinh con trong
phong sinh ma to6i da chon?

e Trong phong sinh, t6i sé hoc dwroe kinh nghiém sinh con cho minh?

e Trong phong sinh, néu nhw xay ra tinh huéng khan c4p, t6i c6 dwoe cham soc kip thoi
khong?

e Trong phong sinh t6i chon, liéu t6i c6 nhan dwgce s ing ho vé mat tinh cam hay
khong?

e Ngoai nhirmg ciu hai trén, t6i con c6 thic mic nao nira khong? Viét tit ca cam giac cia
ban vao so.

Sau khi viét xong, bit dau phan tich cach nghiva cdm giac cia ban dong thoi thao ludn
v&ichong. Néu ban cdm thdy noi sinh né minh chon ¢6 qua nhiéu nhan t8 khong t&t, hoan
toan c6 thé xem xét nhimg lwa chon khac.

III. Tu vin cta chuyén gia

Sau khi mang thai bay thang, co thé thai phu ngay cang ning né, diéu quan trong trong
thoi gian nay 1a phai phong ngira sinh non. Do d6, thai phu cin chi y tranh nhimg van dong
qua manh, gidm t6i da s6 Ian 1én xu6ng cau thang, tranh bé vat ning, véi tay 1én cao, dot
ngdt dtmg 1én... Thai phu bi chuét rat va gian tinh mach khéng nén dtmg 14u, c6 thé dung
tdt ngdn hodc d6 b6 bao vé doan tinh mach bi gian, khi nga @it chan cao mot chit & mau
luan chuyén trong tinh mach dé dang hon. Pé phong ngira tio bon nén udng sira bo va
nwére mdi sang, 4n nhitu hoa qua va thwe phdm nhiéu chit xo. Bao vé bd ngre, kham thai
déu la nhirmg viéc can thye sy cha .

Kham thai trong thoi ky nay rdt quan trong, chi y&€u ki€m tra ngoi thai, n€u thai léch,
can phai chinh lai tir lac nay dé qua trinh sinh dwerc thuan lgi. Ngoi thai chi vi tri cta thai
nhi trong tir cung dwoc xac dinh trong thai ky. Ng6i thai binh thwongla vi tri ngéi dau xoay
trwrére, chi€m homn 90% triromg hop, vi tri ctia thai nhi 14 cong g6i ng6i ngwroc, phan dau &
dwéi, mong & trén, du chi xudng, cim ap sat ngwe, lung & phia trwrdre, xwong cham & vi tri
thap nhat. Ngéi thai c6 binh thiromg hay khong anh hwéng téi sinh khé hay dé va quyét
dinh phwong thirc sinh. Nguyén nhén chu y€u gy ng6i thai léch l1a do xwrong chiu hep, dau
thai nhi khong chui vao dworc, hinh dang tir cung di thirong, thanh bung qua nhao hoéc
nwée 8i qué nhiéu, thai nhi trong ti cung khéng ¢d dinh... Trong céc ngoi thai khong binh
thiromg, ngdi ngang 1a nguy hiém nhat.



Ngoi thai ndm ngang trong tt cung, d4u thai nhi & mot bén co thé thai phu, ¢ thé
nguy hiém d€n tinh mang cta ca thai phu va thai nhi, khi sip sinh phai kip thoi lam phau
thuat m6 ti cung. Ti€p d6 1a ngdi mong, d4u thai nhi & trén, moéng & dwdi, chiém tir 3% ~
4% ngoi thai trong khi sinh, ngéi mong c6 thé 1am thai nhi chét ngat trong ti cung; ngbi
tran, dau thai nhi & dwéi, ngtra ra sau thong thwong ciing phai lam phau thuat tir cung; con
ngdi cham sau 1a d4u thai nhi & dwéi, dau thai ctii xuéng, xwong chaAm va lung thai & phia
sau. Ngbi thailéch sé gAy nguy hai rat 1én cho thai nhi hodc thai phy, do @6, khi mang thai
thang thir bay phai tién hanh kiém tra ngéi thai, kip thoi phat hién va diéu chinh ngéi thai
b4t thwong. Trong cac ngdi thai bat thwong, ngdi méng va ngdi ngang cb thé chan doan
dwoce khi kham thai, con ngoi chAm sau, ngdi tran va ng6i mat thwong phai doi dén khi
sinh, ctra t&r cung mé rong méi c6 thé phat hién. N&€u khi kham thai phét hién ng6i méng va
ngoi ngang phai ap dung bién phap diéu chinh cho ding véi hy vong trirére khi 14m bon co
thé xoay thanh ngdi dau truée.

Khi mang thai tir siu dén bay thang thwomg thdy ngdi méng, do @6 céc thai phu khong
can hoang so, ciing khéng can diéu chinh, ngdi thai sé tw xoay thuin, nhung néu sau d6 van
la ngdi mong thi phai 4p dung cac bién phap xoay ngbi. Trwére tién, tim nguyén nhan phat
sinh ngdi méng, bac sikiém tra c6 phai tir cung di hinh hodc thai nhi dj tit hay khong,
xwong chiu c6 qua hep, c6 vat phinh 1én chin ngang 4m dao... c6 thé diéu chinh ngéi thai
dwa vao nguyén nhén phat sinh. T4p thé duc ¢ thé gitp xoay vé sang ngdi thai binh
thwong. Nén tap trén giwdng cimg dwdi swhwéng dan chia bac si, néi 16ng thit lung quan,
quy trén giwong, dui dudi thing, ngwe 4p sat mit girdmg, hang ngaylam hai Iin vao budi
sang thirc day va budi t&i trwére khi di ng, mbi l4n 10, lién tuc trong bay ngay. Ciing c6 thé
diéu chinh béng tay, bac si sé cham vao d4u thai nhi & day tir cung, xoay chuyén phwrong
hwéng ctii nim ctia thai nhi, @iy dau thai nhi xuéng, ddy mong 1én. N&u xt 1y nhuw trén,
ngdi thai van 1 ngdi mong thi phai tim ki€m nguyén nhan sdu hon. Ngbi mong dé xay ra ver
8isém hon ngdi dau, do do, thai phu nén nhap vién va quyét dinh phwong thirc sinh sé'm.

Né&u phat hién ngbi thai 1a ngdi ngang, bac si sé cham vao d4u thai nhi trong bung thai
phu va diy dau xudng dwéi, néu khi sip sinh van 1a ngdi ngang thi phai mé de.



PHAN TAM: THAI GIAO TRONG THANG THU
TAM

Mang thai thang thir tim, bung thai phu nhé ra cang ré hon, mang lai rdt nhiéu bt
tién cho cudc séng ctia thai phu. Thém vao d6, viéc sip phai d6i mit véi sinh né khién tim
trang c6 nhiéu bién d6i 16m, do &6, thai phu phai giam nhe ganh ning tam ly, giit trang thai
tam ly t6t, binh tinh d6i dién v&i viée sinh né-.

Thoi ky nay phai dic biét chti y ché @6 &n udng ctia thai phu, #n qua nhiéu rat dé phat
phi, sé gay sinh khé; an qua it thi khéng cung cip da dinh dwdng cho s phat trién cta thai
nhi, vi vay c6 ch€ @6 in hop ly, it vé lwong nhung phong phu, da dang vé chat. Thai phu
khong dwoe nging tap thé duc vi cor thé ning né, rong van dong phi hop van rdt 6 lor.

Bit dau tir thang nay nén chuin bi cho viée sinh con, tranh voi vang khi viéc xay dén.
Phai tién hanh kham thai dinh ky, dw phong phat sinh chirmg cao huyét 4p thai nghén.
Ngoai ra, day 1a thoi ky dé xay ra hién tirgng sinh non, can chi y tranh cac nhan t6 dan dén
sinh non.

Noi dung thai gido ctia thang nay chii yé€u gom: thai gido Am nhac, thai gido @i thoai,
thai gido y niém, thai gido thi giac, thai gido van ddng... Ti€n hanh thai gido trong thoi ky
nay, thai nhi sé tich cire ph6i ho'p, néu thai nhi phan img chidm vé1i cac hoat @dng thai gido
thi nén cht ¥, khi thiy nghiém trong nén dumg, kip thoi dé€n bénh vién kiém tra. Can cha y
khong nén ap dung phwong phép thai gido qua manh dé tranh gy tén thwong cho thai nhi
hoéc dan d&n sinh non.

L Szflp xép sinh hoat hang ngay

1. Diéu chinh tim trang

Thang thir tim cta thai ky, do ganh ning 1én co’ thé va tim 1y ngay mot niing né hon
nén tam sinh 1y ctia thai phu c6 nhiéu bién d6i 16n. Chi mét viéc nhé ciing khién thai phu lo
ling khong yén, vi vy, diéu quan trong la phai giir gin tim 1y khée manh cho thai phu.



Thoi gian nay do ngwe cing triréng, tiéu nhiéu, tdo bén, budn nén, nén e, kén an...
nén thai phu thwong cdm thay mét méi va bwre boi. Thém vao d6, ndi so sinh con lam tam
trang ctia thai phu hay bién dong. Dé dam bao c6 thé cho con bt sau khi sinh, thai phu phai
gitr dwoe trang thai tAm 1y t8t, ty tin véri viée 1am me. Vai tro clia ngudi chong lac nay lai
cang tré nén quan trong, chong phai tao diéu kién t6t cho vortrong sinh hoat, khuyén giai
vo' vé mit tAm 1y, giip vor xua tan néi sor sinh con, virgt qua thoi ky ndy trong trang théi tim
ly t&t dep.

2. Hip thu dinh duéng

Tir thang thir tAm tré di, thai nhi lén rdt nhanh, @ay 1a thod ky ting can chinh cta bé.
bic diém chi y&u 1a ndo bo, khung xwong, mach, co' déu hoan toan hinh thanh trong giai
doan nay, cac co’ quan ndi tang phat trién hoan thién, da dan tré nén chic chin, lwong mé
dwéi da ting 1én. Néu thai phu hdp thu dinh dwéng khong hop 1y hodc hdp thu qua nhiéu sé
lam thai nhi qua 1é'n, giy sinh kho. Vi vy, can sip x€p hop 1y ché dd &n uéng cho thai phu
trong thoi kynay.

biém quan trong trong ch& d6 an uéng thoi ky la it vé lwong nhung phong pht, da
dang vé chit. Nén an thanh nhiéu bira nhé, n vira phai, dic biét, néu dn qué nhiéu thye
pham giau protein va chit béo khi€n thé trong ctia thai nhi qua 16m, giy khé khin nhat dinh
cho viéc 1am bon. Ngoai ra, ham lwong cholesterol trong thire pham béo kha cao, qua nhiéu
cholesterol tich tu trong mau sé lam d¢ déng cia mau tang lén nhanh chéng, thém vao d6 la
tac dung ctia chit ddc thai nghén lam huyét ap ting cao, nghiém trong cé thé gay xuit huyét
ndo. Vi thirc #n nén thanh dam mat chut, han ch€ &n qua min, lwong mudi trong bira in
hang ngay nén khong ch€ trong khoang 6g, khong nén uéng qua nhiéu nwére. Thai phu nén
chon thwe phdm c6 thé tich nhé, gia tri dinh dwéng cao nhw thire phdm d6ng vat, tranh in
thwre pham thé tich 16m, gia tri dinh dwéng thap nhw khoai tiy, khoai lang dé giam cam giac
d4y bung. Dic biét, cin hap thu da lwgng canxi va vitamin D, nén #n thwe pham chira nhiéu
vitamin D nhw gan dong vat, d4u gan c4, trimg gia cAm... Thai phu khi str dung thuéc bao
ché tir vitamin D phai chii y khong diing qua liéu dé tranh ngd doc. Ngoai ra, nén in nhiéu
thwe pham chira dt lwgng vitamin B1. Liic nay, cin ning cta thai phu khong nén ting qua
500g mdt tudn. Cac chuyén gia dwa ra 1oi khuyén vé loai va liwgng thye phdm hang ngay
trong thoi ky nay nhw sau: mon chinh (gao té, bot mi, ké, ngoé va lwong thye phu) 370 ~
420g, trimg (trimg ga, vit, trimg cut) 50g, sira bo 500g, thit va ca 150g, gan dong vat 150g
(mdi tuan mot [an), @b 60g, rau 500g, hoa qua 100g, dau in 20g.



Can chu y 12 giai doan cudi thai ky rdt dé xuat hién chimg cao huyét 4p thai nghén, mot
trong nhitng nguyén nhan chinh din d&n sinh non va gay tir vong cho thai nhi, tré so'sinh
ciing nhw thai phu. Do biéu hién cht y&u 1a phii né, cao huyét ap, xuat hién protein (dam)
trong nwée tiéu nén cang can phai cha ¥ van dé an udng. Nguyén tic théng thwdmg 1a hip
thu da protein chi't lirgng cao va axit béo thiét yéu, nhung thai phu 6 protein niéu (tiéu
dam) cao nén han ch& hip thu protein, nwrérc va mudi dn, an nhiéu dau thye vat. Cha y can
bing dinh dwérng, han ché hdp thu mudi trong bira &n, khong nén idn qua nhiéu mén chinh
c6 lwrong calo cao, moén ngot, ngd, gao, banh mi; phai 4n nhiéu thye phém giau protein chat
lwong cao nhw trimg, sita bo, thit va cac ché pham tir dau... dong thoi ciing cin xem xét
thire pham chira cac thanh phin dinh duéng khéc.

3. Van dong hop ly

Bung thai phu ltic nay to 1én ré rét, cir &ong di lai ning né, rit d& mét méi. Mot s& thai
phu vi vdy khéng 1am gi, ca ngay ndm trén giwomg, cach 1am nay 1a sai [Am. Trong thoi gian
nay, van dong c6 y nghia vo cung quan trong, vira gitp thai nhi dwec hit thé khong khi
trong lanh vira rén luyén co' bung va co' xwrong chiu ciia thai phy, hd tro' 1am bon thuén loi.

Van dong thich hop nhit véi thai phu trong thoi ky nay 1a di bo, lao dong vira sire,
gidm lwong vin dong so véi may thang triedre mot cach hop 1y, nghi ngoi ngay khi thdy mét.
Thai phu c6 thé bit d4u hoc va tap luyén méot s6 dong tac hd tror Jam bon vao budi sang khi
thirc ddy, budi t8i va budi trwa trwére khi di ngtt @€ c6 thé phdi hop véi cac bac si lae 1am
bon, gitip ban than sinh con thuin lgi. LAm bon c6 thuan lgi hay khéng phan nhiéu quyét
dinh & chd thai phu c6 biét cach dung sirc, nghi ngori, hit thé hay khéong, do @6, thai phu nén
tién hanh luyén tap ba phwong dién nay. Hit thé sdu bing bung thich hop sir dung khi bit
d4u 1am bon, tién hanh khi cAm thdy tir cung co thit, c6 thé giam nhe dau dé'n khi con dau
dé xuat hién. Phwong phép cu thé 1a: thai phu dit bing hai vai, nim ngtra, nhe nhang &zt
tay 1én bung, khong ngimg hit thé su, dau tién thé toan b hoi ra ngoai, sau @6 cham
cham hit vao 1am bung phinh 1én; sau khi hit i hoti, lai nin thé, tha 16ng toan than, cudi
cung tir tir thé toan bo hoi ra.

Hit thé bing ngwe va hit thé bing bung c6 tic dung gidng nhau, nhung phai cha y: khi
hit vao, ca hai bén ngwe déu phai phong 1én, xwong ngwre ndi 1én; sau khi hit dt hoi co ngue
lai, thé ra.

Ep 1én thit lung st dung khi con dau dé trong giai doan dau tién ctia qua trinh lJam
bbn, c6 thé giam nhe dau dén & thit lung. Phwong phap 1a nim ngtra, co gbi khoang 45°,
haitaynim chit vong ra sau lung dit & vitri eo, mu ban tay hwéng lén trén, dung lwe ép



manh.

Mat-xa c6 thé tién hanh song song v&i thé siu bing bung khi cac con co thit tir cung
trong giai doan 1am bon d4u tién ngay cang ting. Hai tay dit giira bung, khi hit vao hai tay
méat-xa kiéu nira vong tron hwéng 1én trén. Ngoai ra, con kiéu mat-xa can bang bung dudi,
khi hit vao ti€n hanh mat-xa tir chinh gitra bung sang hai bén trai phai, khi thé ra mat-xa
nguoc tro lai.

Sau con dau bt d4u 1Am bon, lic nay thai phu nén dung liwe mot cich tw nhién nhw khi
di dai tién. Dung lire 1a mdt van dong manh c6 sy tham gia ctia toan bd cac co trén cor thé.
Néu dung lue théa dang, bung sé chiu mot stre ép rat manh, tir d6 dfiy thai nhi ra ngoai qua
dwong sinh; néu ding lye khong chudn xac, t't ca lwe tap trung & than trén sé khéng co
hiéu qua, chilam tiéu hao thé lyc ctia thai phu. Phwrong phap dung lie chinh x4c 1a: ndm
ngtra, cong hai gdi, hai chan dang ra, hai tay nim chatthanh giwong, lung sat mit giwdmg,
cidm ha xu6ng, hit hoi that sdu réi nin thé, sau d6 dung lwe nhw khi dai tién. Lac nay quan
trong nhat 1a khéng dwoc dé lung va eo nhic 1én, dau ngoeo sang mét bén hoic than trén
cong lai.

L

/

Theo tién trinh 1Am bon, khi dau thai nhi 16 ra thai phu cin sir dung phwong phéap thé
ngin va gdp, cach thé nay co thé loai bé luc cang cua hoi am, khong lam am dao bi rach khi
thai nhi chui ra khéi d6. Tw thé€ gi6ng cich thé biang bung, hai tay dan vao nhau dit trén
nguc, miéng ma to, hit vao tung ho'i timg hoi, phdi nhanh va lién tuc, khi thé khéng c6
ti€ng dong, thé siu hay nong khong quan trong, quan trong 1a ban than thai phu phai tha
16ng, nhw vay sé giam nhe dau dén.

Phwong phap tha l6ng mang lai hiéu qua rat tdt trong giai doan tir cung co thit va mé
ra. N6 hoan toan ngworc lai véi phwong phap dung lwe khi lAm bon, lac luyén tap, trwére tién
bit dau tir mot bo phan cor thé, ndm chit ban tay sau &6 xoe ra, dudi va tha 16ng ca ban tay,
lip lai nhiéu l4an, lam d6ng tac bé 6 tay vé phia sau roi tha 16ng, khi lam e phai dong déu.
Co rdi gian nhitng b6 phan chi yéu trén cor thé nhw chéan, co bung, dau... liplai nhiéu [4n.

Nén kién tri tap luyén dong tac hd tro'1am bon mdi ngdy mot chit. Thai phu da dwoc
béc si chan doan 1a c6 kha ning sinh non thi tuyét ddi khong thé luyén tap. Dwéi day, ching
toi gidri thiéu ba cach loai bé lire cing vo ich cia co bip khi 1dm bbn, dé giam tiéu hao thé
lye khong tac dung trong qué trinh 1Am bén cta thai phu.

Thé néng: Ndm ngira nhw khi sinh, hai tay ndm vao nhau, tap trung thé lwc thé ngén,



gip va lién ti€p dé tap trung lwe & bung lam d4u thai nhi tir tir chui ra.

Phirong phap co gian cor: Dung stre co khép khuyu va khérp gdi roi dudi thing, sau d6
tha 16ng, bai tp nay loi dung sw khéc biét ctia cim giac cing co dé tha 1ong co-.

4. Tam

Buwée vao thang thir tam, cac t6 chirc, bd phén trén co’ thé thai phu sinh ra hang loat
bién d6i sinh 1y, tuyén md hoi va tuyén mé dwréi da hoat ddng manh, nén thai phu can cht y
giit vé sinh, thwomg xuyén tim rira. Cha y chon cach tim phu hop, van phai tim voi hoa sen
dé phong ngira mrée ban xAm nhap vao 4m dao gay viém nhiém. Do corthé thai phu ning
né, nén phai than trong khéng dé trom trwrot, tranh va dap bung mdi khi ra vao phong tim.
Nhiét @6 nwée tAm gian véinhiét do co'thé, phu hop nhat 1a khoang 35°C, kich thich 1én da
ctia mrée qua lanh hodic qua noéng sé anh hirdng dén sy phan b6 mau toan co' thé thai phuy,
khong c6 loi cho sirc khée ctia me va sy phat trién ctia con. Khéng nén tim khi dang doi
hoic trong vong mot ti€ng sau khi &n no. Mua hé néng birc mdi ngay it nhit phai tim mot
lAn; mua xuan va mua thu khi hau dé chiu tim tir mot d€n hai lan mot tuan la dwoe; mua
do6ng hai tuan tim mot [an 1a da.

Dong thoi phai chil y vé sinh nim vii, thirdmg xuyén rira sach bing mrére 4m, rira xong
béi dau dwrdng, gitp da co da do Am, min mang va sin chic, co thé chiu dwoc sy nhay mut
ctia em bé sau khi sinh, n€u khong nim vt dé nirt né. Ving kin ctia thai phu bién d6i rat ro
rét, do anh hwréng ctia ho6c-mon, tinh thAm th4u ctia t€ bao biéu mo6 Am dao tang cao, mang
co tir cung bai tiét nhiéu hon lam chat bai tiét tir am dao tang 1én rd rét nén thai phu phai
thirong xuyén rira viing kin, dam bao kho rao sach sé. T6t nhit nén rira bing nwrére Am cod
pha dung dich chuyén dung, ciing c6 thé bing mréc tring, nhung nhat dinh khéng dwoc
rira bing mrére xa bong hay dung dich nwrée tim (kali pecmanganat).

5. Gidc ngt

Mang thai thang thir tim do ctr dong di lai bt tién nén thai phu rit dé mét méi, can
nghi ngoi nhiéu hon. Ngu it nhit tdm ti€ng mbi ngay, budi trira tot nhit nén ngi mot dé€n
hai ti€ng. Nén ndm nghiéng vé bén trai vi khi ndm ngtra, tir cung dang 1o'n dan tirng ngay sé
deé lén cot s6ng tao sirc ép 1én tinh mach chii va ddng mach chii haibén cot sdng, 1am méau
trong tinh mach chi khong thé chay thong suét téi tim, khién luu lwong mau vé tim va tir
tim di khdp co’ thé tir tim giam, xu't hién triéu chimg vang d4u, tim dap nhanh, phat rét, ra
m©o héi, tut huy€t 4p... thAm chi than tri khong tinh tio, hé hip kho khian, day chinh 14 hoi
chirmg nidm ngtra.

H6i chirmg nim ngtra gy hai dén strc khée ctia me va thai nhi. Tim khéng van chuyén
dt mau va dong mach chi bi ép déu lam gidm lirgng mau cung cAp cho tir cung, sw cung
rmg mau trong nhau thai vi vy ciing gidm, khién thai nhi thi€u oxi, nhanh chéng xuit hién
hién tirgng tim thai dap nhanh hodc cham, ho#ic khéng c6 quy luat, dan dén thai nhi tic thé
va tir vong. Do d6, thai phu phai tranh ndm ngira qua lau. O nhitng co sé y t&€ nhw cac
phong kham nha khoa, thAm my vién va khoa san... d&u phai nim ngtra, do @6, can dé
phong hdi chimg ndm ngira phat sinh. Néu bi tut huyét 4p do nim ngtra, thai phy nén



nhanh chéng thay d6i tir thé, tire 1a tir tw thé nim ngira d6i thanh nim nghiéng bén trai
hodc nira ndm ngtra, triéu chirmg sé thuyén gidm. Ph#n 16m hoat dong ctia thai phu sé truyén
d&n thai nhi trong bung, vi thé &é bé yéu c6 thé ngn ngon gidc trong bung me, trong thoi
gian mang thai thai phu nén bao ddm ngt @a gitup bé yéu c6 nhirmg gidc mo' ngot ngao.

6. Khdm thai

Trwére khi mang thai 28 tudn, méi thang thai phu chi can kham thai mot Ian, bit dau tir
tudn thtr 28 phai kiém tra hai tuin mot [an, sau 36 tun phai d6i thanh mdi tudn mot Ian dé
sém phat hién cac bénh thai phu c6 thé mic phai trong giai doan cudi thai ky, dic biét 1a
“bénh cao huyét 4p thai nghén” tryre ti€p anh hwéng dén thai nhi.

Bénh cao huyét ap thai nghén 1a cin bénh dic biét trong thai ky. Theo diéu tra wéce tinh
b 9,4% thai phu c6 thé mic chimg nay & nhiéu mirc d9. Cao huyét 4p thai nghén thwong
phét sinh sau khi mang thai 20 tun, biéu hién 1am sang 14 huyét 4p cao, protein niéu (tiéu
dam), phi n&, c6 thé gay ra cac con co giat, hon mé tham chi din dén tir vong ca me va con,
12 nguyén nhén quan trong dan dén tir vong & thai nhi, tré sosinh va san phu. O thai phuy,
bénh cao huyét ap thai nghén c6 thé gay ra co giat dong mach nhé & nio, tim, thin va gan,
lam céc t8 chire co quan thiéu mau va oxy, tir 46 din dé€n mot loat bién d6i. Pong thoi thai
nhi cling bi tén thirong nghiém trong, co giat huyét quan, hep khoang huyét quan, anh
hwréng @ viée cung cAp mau cho thai nhi tir cor thé me, 1am thai nhi trong ti cung cham
phat trién, c6 thé giy nghén dong mach, hoai tir, phét sinh chirg nhau thai bong sém.

Huyét 4p cao ]a triéu chirmg d4u tién ciabénh cao huyét 4p thai nghén. Trirére khi
mang thai hodc mang thai 20 tu#n, huyét 4p gbc khong cao, sau khi mang thai 20 tuén
huyét &p co thé ting cao dat 140/9ommHg, hoic khi huyét 4p tAm thu (huyét &p trén) vurot
qua huyét ap gbc 3ommHg, huyét ap tAm trirong (huyét ap dwrdi) virot qua huyét 4p goe
15mmHg phai d4c biét chu y. Protein niéu thiwromg xuat hién chdm hon huyét 4p cao mot
chut, c6 thé phat hién trong cc lan xét nghiém mrée tiéu thong thirdong. Giai doan nira cubi
thai ky n€u cAn niing cia thai phu ting 500g méi tuén, hai tuan ting dwéi 1000g thi diy la
hién tirong binh thirdng. Nhung né€u mdi tuin cin ning ting qua 500g thi day 1a cin ci
chirg t6 chirc ning thAn khong t6t gy ra phu né, thirdong bit dau tir ban chin, dan dan lan
d€n bip chan, dui, ving kin, bung, khidn c6 thé c6 vét 16m. Da s cac thai phu déu c6 hién
tirong phi né trong thoi gian mang thai. Phin@ xudt hién lac hoang hén, sing hém sau tyr



bién m4't 14 hién tirgng binh thwong, nhung néu né xuat hién vao budi sang phai nhanh
chong diwra thai phu d@&n bénh vién kiém tra. Nguwoi bi nang co thé pht n@ toan than hoic
kém theo sung cd triréng.

Ngoai ra, thai phu con phai chu y dinh dird'ng va nghi ngo1i, gidm hap thu chit béo va
mudi, ting cwong thire pham giau protein, vitamin, sit, canxi va cac nguyén té vi lwong
khac dong thoi duy tri tAm trang t6t. Nhirmg viéc 1am nay c6 tic dung dw phong bénh cao
huyét ap thai nghén & mot mirc @6 nhat dinh.
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Thai phu méic bénh cao huyét ap thai nghén niing c6 thé din dén
cac chirng bdi phat nhw bénh tim, nhau thai bong sé'm, phu phéi, tré
ngai chirc ning dé6ng mau, xuit huyét niao, suy than cip tinh, xuat
huyét sau sinh... ¢6 thé gay tir vong cho thai phu. P&i véi thai nhi,
nhau thai cung ci'p khong du mau do co giat huyét quan tir cung lam
giam chirc ning ctia nhau thai, cé thé gay suy thai, khién thai nhi phat
trién cham, thai chét lwru, thai chét trong khi sinh hoic tré so sinh tir
vong. Do d6 vé sirc khée cua thai phu va thai nhi nén thai phu phai
dén bénh vién kham thai dinh ky, lam t6t cong tac bao vé sirc khoe
trong thai ky, kip théi phat hién bat thwong dé diéu tri va xw 1y, tir @6
giam thiéu phat sinh va ngian chin sw phat trién cua cin bénh nay.

7. Nhitng diéu ngudi chong can lam

Mang thai thang thtr tim, thai phu phai chiju nhiéu ganh ning vé co thé va tam ly rt
16n nén ngurdri chdng lice nay phai quan tAim d&n vor ca vé thé chit 14n tinh thin, giam nhe
ganh niing cho vo. Phai ciing vo hoc nhitng ki€n thire lién quan d&n viéc 1am bon dé biét
cach bao vé sy an toan cuia thai phu va thai nhi. Gitp vo gidi téa ap lwe tw twdng, khoan
dung, théng cam nhiéu hon vé1i sw bire boi bat an ciia vor dong thoi gitp v luyén tap céc
dong tac tro sinh va ki thuat thé, hd tro vor khi lam bon.

Phai bdo ddm dinh dwdng va sy nghi ngoi day du ctia ver dé tich lily ning lirong cho
viéc sinh né, chi dong ganh vac viéc nha, chi y bao vé sy an toan cho vo.
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T cung ltic ndy tré nén vo cung yéu 6t, cwre ky dé bi thirong hodc viém nhiém, quan hé



tinh dyc lam tir cung co thit dan d&n v 6i sém, vi viy vor chdng nén kiéng quan hé.

Phadi cing vo ti€n hanh thai gido cho thainhi. Khi cic co'quan cdm giac ctia thai nhi cor
ban hinh thanh, nén tro chuyén nhiéu v&i thai nhi, t6t nhat tién hanh ba cudc ddi thoai c6
tinh quy luét. Khi xtc gidc ctia thai nhi co' ban hinh thanh ngwr¢i chong nén mat-xa bung vor
nhiéu hon, khi tién hanh d6i thoai diing ngén tay g6 nhe 1én bung c6 thé cam th4y chén thai
nhi dang dap. Pong thoi phai lam tot viée gidm ho thai nghén trong gia dinh dé phong sinh
non.

Phai chuin bi ¢4y &t cho viéc lam bon vé tai chinh, vat chit, méi trirdmg sinh né ciia
vor, ddc biét 1a vé ki€n thirc dé chao d6n sy ra doi cta sinh ménh méi. Phai viing vo hoc cac
kién thic cho con b, nudi dwdrng tré nhé; kiém tra xem da chuin bi day da cac vatdung
sau khi con ra doi chwra, néu chwra ¢t phai cht dong bd sung.

IL. K& hoach thai gido

Bai tap (1): Thé dai mot cach vui vé.

Chu dé: Gitp ban chuin bi cho con dau dé va tién hanh giao lwu véi thai nhi.
Cong cu: Quan sat twong twong va ho'i thé co6 quy luat.

Ngwoi tham gia: Me.

Theéri gian: 30 phit, moi tuan lam it nhat motIan cho téi khi sinh.

Giéng nhw bai tdp “Du dwa bé yéu” ¢ thang thirbay, “Thé dai mot cach vui vé” ap dung
ki thuat méi do chuyén gia yoga Holguisn phét trién. Diém khac biét 13, trong bai tap nay,
mbi lan thé ra ban thém vao mot ti€ng “A...” dai va to rd rang.

Dung ¥ ctia sw thé dai nay 1a ban dang giao lwu véi thai nhi, Holguisn cho bi€'t: “Phat ra
am thanh gitip co thé c6 &9 dan h6i lom hon khi dau d8”. Lam nhiéu bai tap nay trong thoi

gian mang thai c6 thé gitip ban dé dang phat ra &m hong (Am yét hiu) khi dau dé.

Ban thwe hién nhiing thao tac gidng nhur trong bai tip “Pu dwa bé yéu” trwedre d6. Khi
ban thu 14y nhimmg hinh dnh vé bé yéu, hay dtng diy, dit hai tay 1én bung. By gic, trong
long da co6 hinh dnh vé bé yéu, ban vira hit vao vira phinh bung vé phia trwwére. Sau d6 thé ra
dong thoi thot bung lai. Khi thé ra, miéng mé rong, phat ra mot Am hong “A...” to, rd rang
va dai hoi, 1Jam lai hai [an ntra.

Khi ban cdm th4y da hoan toan hoa hop véi thai nhi, nhdm mat lai, bit d4u hit vao
bing miii. Khi hit vao, phinh bung 1én phia trwére, vira twdng tirong co’ thé ban 1a mot dng
thong gié dai, hoi thé ctia ban diu dang xuyén qua dira con trong bung ma ban dang mat-
xa, vira mo& rong miéng, phat ra mot am hong “A...” to, ro rang va dai hoi. Khi hit vao va thé
dai, ban du dwra bé yéu tir trwére ra sau, 6m Ap bé yéu trong tay. Nhé ki vira hit vao vira
phinh bung ra phia truwéc, vira thé ra va thé dai vira hop bung vé phia sau. Khi ban lién tuc
tap luyén, cht y mdi Ian hit vao, thé ra va thé dai can khoang nim gidy. Mbi khi ban hit



vao, cam nhan ludng oxy vao miii, vao phdi sau 6 chay khip cor thé ban. Khi ban thé ra va
thé dai — khi ban 6m bé — cdm nhéin ludng khong khi @6 theo dwong cii ra ngoai.

Hay lam bai tap nay cho téi mire tit ca cac dong tac déu vo cung troi chay va 6n dinh.
Bai tip nay sé mang lai cho ban, cdm gi4c giao hoa hoan toan véi thai nhi. N6 sé gitip ban dé
dang thé hién cam gi4c ciia minh bing ti€ng thé dai phat ra tir ¢6 hong hon sau con dau dé.

Bai tap (2): boa hoa xoe né-.

Chu dé: Chuan bi cho ¢ tir cung mé ra khilam bon.

Cong cu: Quan sat twéng twrong.

Ngwori tham gia: Me.

Théi gian: 15 phiat, mdi tudn 1am hai I4n cho dn khi sinh.

Quan sat twéng trgng da tirng gitp ban thw gidn, ting cwrdmg stre khée va tinh Iy, tiép
cin cAm giac trong long ban, dong thoi giao liru véi thai nhi cia ban. Bay gid, ban sé st
dung ki ning nay thay co thé ban chuan bi cho con dau dé va 1am bon.

Pau dé 1a mot trong nhimg viéc hao ton thé lwe nhdt ma diwrdng nhw ngudi phu nit nao
ciing phai trai qua. Trwére khi sinh mdi tudn nén luyén tip 10 phit bai tip “Péa hoa xoe né”

sé lam c6 ttr cung ctia ban dé dang mé ra hon sau con dau béi no6 cé thé tror gitip céc co ciia
ban tip trrérc mot s6 dong tac can dung khi dau dé.

Trwére khi bit dau, hay xac dinh ban dang ngoi trong mot tw thé€ thodi mai va c6 khoang
15 phiit & mot minh. Néu c6 thé, hay tit dén trong phong, kéo rém ctra so. Bay gio van dung
ki ning “Phwrong phap thw gidn nhanh”, tién vao trang thai thw gian tinh téo.

Sau khi tién vao trang thai thw gian tinh tao, twdng tirong ban dang di trong mot khu
virom trdm bong hoa dua né, nhin xung quanh va chon mot bong thu hat ban nhit. Ban



chon mot hoa hong @6, bach hop tring, thily tién vang, hodc bit ky loai hoa nao cé canh.
Tay cAm doba hoa, ban twéng twong timg canh hoa chdm chim xoe né, cho d&n khi n6 hoan
toan xoe no.

Sau khi diing ndm phut quan sat trdng tirong déa hoa nay né, cii xudng nhin xwong
chéu cua ban. Twédng twong mot doéa hoa ham ti€u sip né chinh la xwrong chiu cta ban, sau
d6 tiép tuc tirdng tirong dda hoa nay — va co ¢6 tir cung ctia ban, tir tir mé ra timg chit
timg chit mdt. Cim nhén cac co gan xwrong chau hoi d&au nhéi. Bé hinh anh nay quay di
quay lai trong vong khoang nam phut cho téi khi ban trdng tirong 1a dang nhin thiy hoa va
¢6 tir cung ctia ban hoan toan mé ra.

Sau khi tiréng tiromg hoa va ¢6 tir cung mé ra, tiép tuc tirdng tirong chiing khép lai.
Nhic nhé ban than “Thoi diém bé yéu ctia minh phai ra dori sip d€n rdi, ¢ tir cung sé tir tir
m¢ ra, nhir mot doéa hoa xoe né khi mat trori 1én.” Sau khi bé yéu virot qua dwong sinh, b
tir cung ctia ban sé khép lai gidng nhiwr d6a hoa khép lai khidnh ta dirong vut tit phia chin
trori. Hay tin vao cor thé ban. Bay gi¢r dong d4y ngon tay ngédn chan ban, mé mit ra tré lai
trang thai y thirc hoan toan tinh tao.

Bai tap (3): Ti€ng sdo vi vu.
Chu dé: Chuin bi dwong sinh cho bé yéu.

Cong cu: Hoi thé quy luat va quan sat tiwdng tirong,.

(§ 2

Ngwdori tham gia: Me.
Théi gian: 10 phit, mdi tuan mot IAn cho d&n khi sinh.

Trwére khi bdt dau, hay xac dinh ban da ng6i trong mot tir thé thoai mai va co it nhéat 10
phiit & mot minh. Dit tay 1én bung dong thri dang hai chan. Bay gior ding miéng dé thé
(hit vo va thé ra mbi loai can khoang nim gidy). Tiép tuc thé bing miéng, hit vao, thé ra,
cang ngay cang siu. Lan nira, sau d6 mot [an nira.

Khi hit vao twéng tirong trong co’ thé ban c6 mot cay sdo n6i miéng ban v&i Am dao.
Thdi cAy sdo tirdng tirong nay: hit vao dong theri dira khéng khi vao trong cay sao, di qua bé
yéu trong tir cung ban, di qua ¢6 tir cung ctia ban sau d6 thoat ra tir am dao. Khi khong khi
di qua 6ng séo, cAm nhan tit ca cac cor va t6 chirc gan d6 trén than thé tré nén tha 1éng cho



d&n khi ching gian mé hoan toan mé, chuin bi d6n nhan 1am bon bat ky lac nao. Lai hit
vao dé dwa khong khi vao cy sdo. Lip lai qué trinh nay cho d&n khi ban chuin bj dwgc méot
thong dao rong mé cho s 1dm bon. Khi ky ning nay ctia ban cang ngay cang nhuin
nhuyén, thtr ding cay sdo ctia co thé thdi mot ban nhac, ding tri twéng twong ctia ban cam
nhin niém vui trong @o.

Sau khi théi séo khoang 10 pht, tiép tuc lam cac cong viéc khac ctia ban.

Pdc biét chii y: Khi dung sirc ddy bé yéu qua diromg sinh, ban c6 thé st dung ki niing
thé va quan sat twdng twong nay, va sé thdy ngac nhién vé tic dung mang lai khilim bon.

III. Tu vén cta chuyén gia

Téi giai doan cudi thai ky, bung qua to lam gi ciing b4t tién vi vay thai phu tré nén ué
o0di, khong thich vin dong, ca ngay ngoi trong nha in udng khong ngirng, khéng chi y trang
diém, chai chuét cho minh. Ban khéng thé dé minh trong trang thai &6. Luc nay, van déng
mot cach hop 1y ¢6 loii cho ca thai phu va thai nhi, hd tror thai phu lam bon thuan loi, gitp
thai nhi 1&'n 1én khée manh, do d6 thai phu phai lam mot s8 cong viéc lao ddng vira sirc mot
cach quy luat va c6 muc dich. Ciing nén chu y trang diém an mic cho ban than, mua mét vai
b d6 bau vira viin, thay d6i kiéu dang trang phuc... dé cai thién tim trang.

Co thé tré nén ning né, khi di bo thai phu phai dic biét chi y d&é khéng triot chén, vap
nga. Giai doan nay nén thai phu rdt dé mét méi, vi vy phai bido dam hai me con dwoc ngi
du gidc, béi mot gidce ngn ddy da c6 thé thic diy tuyén yén tao ra hodc-mon cin thiét cho sw
16n 1én caa thainhi.

Thai phu phai han ché& h4p thu thwe phadm chira nhiéu chi't béo va tinh bot dé thai
khong qua to gy kho khin khi sinh viéc 1am bon, nén an nhiéu protein c6 gia tri dinh
dwdrng cao cling thwe pham chira khoang chat va vitamin. Thwong xuyén lau rira nim via
sau d6 boi dau duwdng 6 phong ngira nim vi bi ntrt né khi cho con bii. C6 thé ding vitamin
E dang 16ng hoic dau dwdng xoa 1én bung dé ting tinh dan hoi ciia da bung va giam vét ran.



Thai phu phai kién tri @n bénh vién kiém tra dinh ky d€ phong ngira bénh cao huyét
ap thai nghén. C6 thé thyre hién giam hd tai gia dwa vao ctr dong ctia thai nhi, hang ngay
sang trira chiéu do trong mot ti€ng, ba s& nay cong lai nhan bén tirc 14 s8 14n cir dong cia
thai nhi trong 12 ti€ng, binh thwomg vao khoang 30 ~ 100 Ian, néu s6 1an cir dng trong mot
gio nhé hon ba hodc ha mot nira so véri ngay hom trwére thi chimg té thai nhi trong tir cung
thiéu oxi, nén d&n bénh vién cAp ciru. Trong giai doan nay thai phu c6 thé xuit hién nhiing
hién twrong nhw chdy mau 4m dao, sinh non, nhau tién dao.... lic d6 nén lap tirc d€n bénh
vién, du chi ra mot lwgng mau nhé ciing nén so'm dwge bac si kham va chira tri aé phong
tranh sinh non.

Ngoai ra, liic nay thai phu bung to, lwdi cir d9ng, ham muén tinh duc gidm, tir cung rat
dé bi kich thich co hoc manh din dén co thit tir 6 gay ra sinh non, do @6 thoi ky nay tot
nhat nén tranh quan hé. Du quan hé ciing phai 4p dung tw thé bén canh phia sau, chéng 6m
vo tir phia sau, nhw vay sé khong ép 1én bung ciing c6 thé giam lwong van dong ctia thai
phy, thoi gian quan hé ciing phai rat ngén.



PHAN CHIN: THAI GIAO TRONG THANG THU
CHIN
Téi thang tudi thir chin, co ban thai nhi 4 co ban phat trién hoan thién, tré so sinh
sinh non trong thoi diém nay néu dwoe chim soc tan tinh van c6 thé lé'n 1én khée manh.
Thai phu do tir cung to 1én cir dong di lai rdt b4t tién nén phai bdo ddm thoi gian nghi ngoi
déy du, nhung ciing phai van dong hop ly dé chudn bi cho viéc 14m bon thuén loid, nhw tap
thé duc danh cho thai phy, luyén tap cac phwong phap hd tro khi sinh...

Thoi diém nay rat dé xay ra tinh huéng ngoai y muén nhw dau bung, xuit huyét am
dao, huyét 4p ting cao, s& Ian thai nhi cir ddng giam... nhimg lic nhiwr vy can phai kip thoi
d&n bénh vién. Do sip phai d6i mit véi viéc 1Am bon nén thai phu va chdng phai chuin bi
déy du, cing nhau tao diéu kién tot nhi't cho bé yéu ra doi.

Thai nhi lic nay da phat trién hoan thién nén c6 thé sit dung Iin o't cac loai thai gido,
dé thai nhi sdng vui vé va thoai mai nhiing ngay thang cudi ciing trong bung me. Thai gido
c6 thé thyre hién trong thod gian nay 1a: thai gido cam xtic, thai gido 4m nhac, thai gido d6i
thoai, thai giao cau chuyén, thai gido dong cham, thai giao thi giac...
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L Sip xép sinh hoat hang ngay

1. Diéu chinh tim trang

Nghién ctru khoa hoc chtrng minh, khi thai phu cam th4y bét an, s& 4n cr ddng corthé
ctia thai nhi c6 kha nang nhiéu gdp bon d€n 11 Ian binh thwong. Néu thai nhi khéng yén
trong mot thoi gian dai, thé Iy sé bi tiéu hao qua d, cAn ning khi ra doi sé nhe hon tré em
binh thwong tir 0,5¢ ~ 1000g. Thai phu cai nhau, gia dinh bdt hoa, tAm trang buén bure, cdm
xtc bi dé nén, chong néng tinh, me chong nang dau bat hoa, quan hé xa hdi cing thing...



thwromg khi€n chire ning tiéu hoa ctia em bé so' sinh mat can bing & nhiéu mirc @ nhwr nén
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0e, gay com, tham chi mat nwére, gidy giua khong yén, hay gao khoc.

Kich thich do trang thai tinh than khéng t6t ctia thai phu gay ra cho thai nhi thiromg
din d&n nhitng bat thwong vé hanh vi ctia em bé. Pic biét, sy thay d6i trang thai tinh than
dot ngodt cha thai phu trong giai doan cudi thai ky sé lam ving dwéi d6i bi anh hwréng, 1am
ting hodc-mon tuyén tiy thwong than (adrenalin va norepinephrin), hon nira hoat dong
ctia hé thin kinh giao cam ciing ting 1én ro rét lam tang nhip tim, giam thiéu lwong mau
xuat ra mdi Ian tim d4p, lrong mau cung cip cho nhau thai vi thé ciing gidm di khi€n thai
nhi thi€u oxi. Ngoai ra adrenalin con c6 thé 1am co trom co thit, kéo theo sy co thit cta
huyét quan va tir cung, khién tinh trang thiéu oxy ning hon, giy can tré sy phat trién nio
b0 cua thai nhi. Do @6 vi sy phat trién tri tué va trirdng thanh khée manh cta thai nhi, thai
phu nhit dinh phai virgt qua thoi ky nay trong trang théi tim 1y tét.

2. Hap thu dinh duéng

Khi mang thai thang thix chin, tir cung to 1én ép vao da day lam giam chirc nang tiéu
héa cta thai phuy, thai phy thiromg hay tio bon, do d6 phai chi y sip x€p ch€ @6 &n udng.
Dau tién, phai tao théi quen An nhiéu bira nhé, mbi bira dn it mot chit. Thir hai, do trong
bita #n hang ngay thuomg khéng dé y hdp thu qua nhiéu mudi nén c6 thé thém ca rét
nghién va nwrée chanh vao khau phin in, vira ¢ thé ha thip ham lwong mudi vira gitp thiic
d4y tiéu hoa, giit cAn bing dinh dwdng. Ngoai ra, nén dn nhiéu cac loai ci, tio bién va rau
xanh chira nhiéu chat xor @€ phong tranh tao bon.

Khi thainhilot vao trong xwrong chau, cdm gi4c ctia thai phu sé dé chiu mét chiit, cam
giac thém #n s& h6i phuc binh thirdmng. Nhung phai chii y khéng dwoc in uéng qua o dan
dén béo phi, liic nay thai nhi @i c6 dt dinh dwong, di me kém an cling sé khéng anh hwréng
ngay dén sy sinh trrdng phat trién ctia bé. Thai phu trong giai doan nay phai tich lity thé
Iire chor 1am bon, vi vdy can dn nhiéu thire pham ting cwomg thé lwe, boi b tinh lwe.

Phai bio ddm lirong hap thu protein, protein trong ca va gia cAm chira mot lrong
methionin va taurin (axit amin thiét yéu) phong pht, chiing c6 thé diéu tiét huyét ap;
protein trong dd twong c6 thé ha thdp lwong cholesterol, bao vé tim va huyét quan ciing
nhwbio dam sy phat trién caa thai nhi, nhung thai phu bi cao huyét 4p thai nghén cn
khong ché lwong hdp thu protein @€ giam ganh ning cta than.

Thai phu nén #n it chit béo dong vat, dé ti suit cta axit béo no (chit béo dong vat) va
axit béo khong no (chat béo thye vat) 1a mot hoic nhé hon mot, dé cung cip axit béo thiét
y&u cho sw phét trién ctia thai nhi va gia ting sw téng hop prostaglandin (mét loai axit béo),
prostaglandin c6 thé loai bé chit béo du thira trong co’ thé.

Thai phy, dc biét 1a nhiing thai phu béo phi c6 thé trong qué ning trwrére khi mang
thai, nén duy tri sy cAn bing gitra lwrong calo hap thu vao va lwong calo tiéu hao, an it hoic
khéng #n cac loai thue pham nhuw keo, diém tdm, d6 udng ngot, thue phadm nhiéu dau mé
va c6 ham lwong chit béo cao.



Ngoai ra, thai phu phai chi ¥ ting lwong hip thu canxi, sit, udng sita bo, an dd tirong
hodc ché pham tir & va hai san, hang ngay bao d&am #n 500g hoa qua va rau twoi tré 1én.
Khindu an dung tir hai @&n b&dn gram mudi hodc khoéng qua 10ml xi dau, khong dwoc in
thit mudi va rau mudi dé phong ngira chimg phu né, khong an thwe pham cé tinh kieém.

Duwéi day, ching t6i gi¢i thiéu mot ché @ an trong mot ngay dién hinh dé cac thai phu
tham khao.

Bita sang: Sira bo 250ml, banh x6p 1am tir bot ngd va bot mi tiéu chudn 50g, rudc thit
lom 10g.

Piém tam sang: Khoailang nwrémg 100g;

Bira trwa: Com 150g, canh ca chép moc nhi (ca chép 250g, moc nhi den 30g) 280g,
rong bién nAu xao thit (rong bién ngam nuwdéc 100g, thit nac, thit than 100g) 200g.

Piém tam chidu: Sira chua 250g.

Bira t61: Banh my hidp tirong virng 100g, tirong virng 20g, tdm xao &t ngot (t6m khod
100g, 6t ngot 100g) 200g, stip lo xanh xao toéi 100g.

3. Vin dong hop ly

Nhiing bién d6i sinh 1y sau khi phu nit mang thai lam gia ting gdnh ning ctia tim, thé
duc thé thao c6 thé ting cwong chire ning tim mach, bdo dam cung cip da oxy cho thai nhi,
¢6 loii cho thai nhi phét trién, 1am thuyén giam cac triéu ching xuét hién trong thoi ky
mang thai nhir dau lung, dau chan, pht né than dwréi, tim dip nhanh hut hoi, kho thé...
Ngoai ra, khi thai phu vin déng c6 thé cai thién tuin hoan méu cic co’ toan than, ting
cwdong dinh dudng cho té chire cor bip, khién cor bip tich liy dwoce nhiéu ning lwong, phong
ngtra thai léch va sinh kho do co thanh bung nhao gay ra. Co' bung, co eo lung va co xirong
chiu khée c6 lo1i cho 1am boén ty nhién. Do d6, thai phu liic ndy khong nén ngimg tap luyén
vi co’ thé ning né, nén tiép tuc van dong nhurtap thé duc danh cho thai phy, luyén tap
phirong phap hd tro' sinh. Bit d4u tir thang nay nén luyén tap ki ning thé khi sinh.

Ki ning thé khi sinh khéng nhiing c6 thé giam nhe dau dén ctia tir cung ma con gitap
thai phu tich cwre phdi hop véri bac si tro sinh ¢é Jam bon thuan lori, phwrong phéap cu thé



nhw sau:

Bai tdp hé hdp trong giai doan sinh thir nhdt: Khi bit dau dau do tir cung co thét, hit
vao mot hoi that siu, sau d6 tir tir thé ra. Thai phu khi luyén tip 14y nim gidy lam tiéu
chuén, @&m nham 1, 2, 3, 4, 5, 3 ban than c6 cam gidc don khong khi vao trong bung, sau
d6 tir tir thé ra bing miéng hay miii, thod gian thé ra dai gdp déi thoi gian hit vao. Sau khi
thai phu lam theo cich nay b6n d@€n nidm Ian, hoi thé phai ngédn va ndéng mot chit cho dén
tré vé trang thai tw nhién. Ti€p do, thai phu tiép tuc hit thé nhe cho dén khi cam thdy ti
cung giam co thit. Luyén tap hit sdu va thé chim tir bdn d&n nim Ian, mdi 14n sdu hon mot
chiit cho d@&n khi tir cung ngiimg co thit. Chi y khi thé ra khéng dwoe ding miéng théi hoi,
nhat dinh phai t6ng hoi ra ngoai. Khi giai doan sinh thir nhat két thic, tir cung thai phu co
thit manh homn, c6 thé xuat hién cam giac hé hap bi chin, tham chi bi ép nhung néu lam
theo phwrong phéap noi trén sé thuyén giam di nhiéu.

Bai tdp hé hdp trong giai doan sinh thit hai: Khi tir cung hoan toan mé ra, thai phu
phéi nin hoi, 1am bai tip nay thai phu nén & tw thé nim ngtra, cong hai gdi, hai chan dang,
d4u va hai vai nang cao, mdi Ian tir cung bit dau co thit, hit vao that siu dong thoi dung
stre nin hoi &€ ¢4y thai nhi tién vé phia trirdre. Khi tir cung ngimg co thit, nén hit vao cham
dong thoi manh hon, sau @6 tir tir thé ra cho d€n l4n co thit ti€p theo. Khi thai nhi bit dau
16 ra, thai phu 4p dung cich thé mé miéng ha hoi ngin va gap, khong dwgc phat ra Am
thanh, khéng dwoc dung stre, khi luyén tAp nén 1y 30 gidy la thoi gian tir cung co thit mot
lan, dan dan ting cwong luyén tip cho dén khi lam dwoc 60 gidy co thit tir cung mot lan.

4. Gidc ngu

Mang thai thang thir chin 12 lic cor thé thai phu gan dat t&i thé trong niing nhat, ri't dé
cam thdy mét méi, nén phai bao dam @ thoi gian nghi ngoi. Mai t8i phai ngt it nha't tim
dén chin ti€ng, néu c6 diéu kién, budi trwa nén ngh tir mot dén hai ti€ng, &6 thai phu co
trang thai tinh thn vién mén va thé lwc d6i dao. Nhung nghi ngoi hoan toan khong co
nghia la ca ngdy nim tinh dwdng hodc ngdi mot chd khong van dong, hang ngay ngoai nghi
ngoi hop 1y ra con cén c6 thoi gian vin dong nhat dinh.

Tw thé€ nga thwong sé anh hwdng d€n chit lwong gidc ngn, va dic biét quan trong trong
giai doan cudi thai ky. Tw th€ cta thai phu c¢6 m6i quan hé quan trong d6i véi sir an toan
ctia ban than thai phu va thai nhi. Khéng nén niim ngtra thoi gian dai &€ tranh tir cung ép
1én tinh mach chi dwéi, 1am gidm Iwu lwong mau vé tim va lwong mau tim bom ra, giy ha
huyét 4p, 1am thai phu xuit hién cac triéu chirng nhw dau diu, tim dap nhanh, buén nén,
nghet thé, sic mat nhot nhat, tay chan khéng c6 lwc, ra mo héi lanh... sé anh hwdng dén sy
phat trién cta thai nhi. Tw thé nim nghiéng bén trai c6 thé diéu chinh tir cung bi xodn vé
bén phai, cai thién tuan hoan mau, gia ting lwong mau cung cip cho thai nhi, ¢6 lgi cho sy
phat trién cta thai nhi. Khi thirc diy, néu ban dang & tw thé ngira, dau tién nén nghiéng co’
thé sang mot bén roi co hai chan 1én d6ng thoi chuyén déng eo va héng, tiép d6 chdm cham
di chuyén ra mép giwong, hai tay chéng giwrdong, hai chan tut xudng dat, ngdi bén mép
girdong mot lac roi méi dimg 1én.



5. Nhitng diéu nguoi chong can lam

Vi thoi ky nay gan véi thoi ky dw sinh, do @6 nguwdi chong phai chuin bi ddy dua cho
viéc ]Jdam bon. Ngwoi chong nén dong vai tro tich cwre, sy tham gia va ing ho vé tinh than
ctia chong vo cling quan trong d6i véi thai phuy. Néu ca hai vor chong déu chuan bi day da vé
ki€n thirc va tAm Iy thi sé cang c6 1ong tin, hd tro 1an nhau hiéu qua hon.

DAu tién van phai quan tAm chim séc vo vé mit tinh cam, phai xac dinh dworc s
giwrong trong bénh vién, thu x€p xong phirong tién giao thong dwra vor vao vién, sip x€p day
&t quan 4o d6 dung cho hai me con, chuén bi vién phi. Ngwod chdng con, phai an @i vo vé
tir trdng. Nhitng phu nit Ian dau lam me wvira héi hop cho doi sw ra doi cia con vira vo
cting lo ldng va so hai viéc 1am bbn, lic nay ngwdi chdng can tro chuyén véi vo dé loai trir
cam giac s¢ hai d6. Ngoai ra, ngirdi chong cling nén tham gia 16p hoc tién san, hoc mot s
phwrong phap giam cing thing tinh thén cho vo, gitp vo tap luyén phwrong phap hd trorlam
bon va ki ning ho hdp.

Tém lai, chi khi thire sy hiéu nhiing thay @i vé tAm sinh 1y do mang thai ctia ver, nguoi
chdng méi co thé gitip & vor mot cach ¢ hiéu qua. Ngoai ra, phai chudn bi that chu déo cac
bién phap tmg phoé véi nhitng tinh huéng khan cAp phat sinh. Quan trong nhét 1a chuin bi
t6t vé mit kinh t&, phai dé riéng ra mot khoan tién cho cacloai chi phi ding khi 1dm bon va
chi phi bdi dwdrng sire khée cho vo va con.

IL. Ké hoach thai gido

Bai tap (1): Mit trod 4&m 4p.
Chu dé: Loai bé cing thing va sy kho chiu.

Cong cu: Twéng tirgng mang tinh dan dit.



Ngwdoi tham gia: Me.
Theoi gian: Nam phut, thwomg xuyén lam tuy sé thich cia ban.

Gidng cacbai tAp twdng tirong mang tinh dan dit khéc, trirée khi bat dau bai tip nay
chiing t6i khuyén ban nh¢ chéng hodc ban than doc nhirng 11 dwdi ddy, néu thich, ban co
thé tu thu Am. Ngwoi doc nén doc thim ndi dung chi dan trwée khi thu 4m, lic thu am doc
cham va binh tinh hét mirc c6 thé, chd cin ngit nén ngit cho dung.

Twédng twong ban ndm dwrédi 4nh mit troi, tirng tia ning vang xuyén qua lan da va thai
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nhi cta ban, cic cor quan, co’bap va xwong cot ban tam trong 4nh nang. Cam nhan ca con
ngwdi ban tir trong ra ngoai phét ra 4nh sang nho ning lwong va sy 4m 4p clia mat trovi.

By gio* hit vao, thé ra, hit vao, thé ra, hit thé sdu hét mirc c6 thé. Mbi lan hit vao hiy
twdng trong ban dang hit vao 4&nh mit trori Am ap, phat ra hoi Am rye ré. Twédng twong ban
cung thai nhi dang tham thau ning lwong va stirc khée do mit tréri mang lai; anh mit troi
tda rong, tran ngap tirng bo phan trén co thé ban va khong ngirng téa ra cho dén khi né bao
boc ban trong anh sang riye ro mau vang cam.

Bay gid, twdng twong vong hao quang Ay tré nén sang rwe & nhimg noi co’ thé ban cam
thay cing thing va kho chiu va khong ngirng rung dong & d6 cho d&€n khi cam giac nay cta

ban hoan toan bié€n mat.

Ddc biét chi y: Bai tp nay c6 thé gitp ban khic phuc cing thing va kho chiu trong giai
doan cudi ctia thai ky, ban c6 thé van dung mot cach hiéu qua khi dau dé.

Bai tap (2): Chuin bi 6n thoa.
Chu dé: Dau @é va qua trinh lAm bon 1y twéng.
Cong cu: Phwong phap khich 16 va s6 ghi chép.

Ngwdori tham gia: Me.



Theri gian: Nam phit, mdi ngdy mot Ian cho dén khi sinh.
Trwére khi bdt dau, hiy doc to timg cau khich 1é dwéi day:

e Tbi hoan toan cb thé tmg pho dwoe véi chuyén dau dé.

e Con dau cua t6i hoan toan nhip nhang véi tiét tAu cta thién nhién.

¢ Sinh nd la mot viéc binh thwromg, khde manh.

e Tbi dang chuin bi dé sinh né an toan, khée manh vi téi va bé yéu cua toi.
e Tbi @ chudn bj hoan toan ¢4y du dé chao d6n bé yéu ctia minh.

Sau khi doc hét nhimg loi khich 1é nay, mé mot trang tring trong s6 ghi chép, chia n6
ra lam doi. Nira bén trai viét cau khich 1é thir nhat, viét tén ban vao ciu khich 1é d6 (va tit ca
cac cau khich 1é trong bai tap nay), vi dy, ban viét: “T6i, Mé& Tuyét, hoan toan c6 thé tmg phod
v&i chuyén dau dé.” Khi viét 1ovi khich 1€, ¢ hét strc cAm nhén y nghia ctia n, ban ciing c6
thé vira viét vira doc to 1én. Viét xong, ban d6i sang cot bén phai viét tit ca phan tmg clia
minh. N&u ban cam thay 1o khich 16 nay khong thé dai dién cho tinh huéng thue sy, hay
viét ra 1y do. Viét méi ciu khich 1é tir nim d&€n mudi Ian cho dén khi tit ca nhitng nghi hoic
va cam giac ctia ban déu dwoc boc 16 ra hét.

Khi viét, chi y ghi lai sw thay d6i & c6t phan img sau moi lan viét. Khi biéu 1§ cam xftc,
ban s€ rira tr6i moi tw duy tiéu cye, dé tw duy va cam giac tich cyre dwore hién ra.

Né&u mudn, ban hiy bd sung nhiing loi khich 16 khac. Quan trong 1a ban mwon ching
d€ nang cao 1ong tin ctia minh, gitp ban virot qua ctra ai dau dé va 1am bdn d4y kho khin.

III. Tu vin cta chuyén gia

Cir dong di lai ctia thai phu lac nay rit bat tién, chi mot chit da thiy tim dap nhanh
nén phai cht y nghi ngoi nhiéu va van dong phit hop @€ sinh con thuan lov, c6 thé lam mét
s6 viéc nha don gian. Trong sinh hoat hang ngay, phai cha y khi lam dong tac nao do trong
thori gian dai. Do cac chat bai tiét ting 1én nhiéu, viing kin dé bj viém nhiém, vi vdy hang
ngay phai rira sach, thwong xuyén thay quan 16t.

Phai kién tri kham thai hai tudn mot IAn. Ngoai ra, khi c6 cac triéu chimg sung chan,
dau d4u, budn non... phai sé'm gip béc si dé kiém tra. Trong thang nay, nguy co' mic cao
huyét 4p thai nghén gia ting, thai phu nén chi1 y khéng ché sy ting cAn qua nhanh, dic biét
1a hién twrong xud't huyét do nhau tién dao va v 6i. Néu dot ngdt chdy nhiéu mau, nwére 6i
chay ra nén lap tirc nhap vién.

'II-I.II.IIIIII-IIII.I.I.II.I.II.I.I.II.IIII.IIIIII.I.I.
Goiy:

Thei ky nay nén chuin bi cho 1am b6én va nhap vién ca vé vat chit
l4n tinh than. Phu ni¢ di lam lic nay nén bat dau nghi dé, phai chao
d6n bé yéu trong trang thai co’ thé va tim ly t6t nhit. Phu nit muén
tié€p tuc lam viéc sau khi sinh phai ban bac trwérc véi chéng vé
phwong thirc chim séc con, néu muén moi ngwoi chim séc, tot nhat



tim biao mAu c6 kinh nghiém hoic nho cha me chim s6c nhwng ciing
khéng thé qua y lai. Chuin bi day du gitp ban khéng bi hoang loan khi
c6 diu hiéu sip sinh.



PHAN MUOL THAI GIAO TRONG THANG THU
MUOI
Trong thang thir 10 mang thai, nhiéu thai phu tré nén ciing thang do so  hai sdp phai
1am bon. Thire ra, ban khong can phailo 1dng béi 1am bon 1a mot viée rit binh thirdong ma
gan nhir phu nir nao cling phai trdi qua. Nén ddi dién véi nd mot cach tich cwre, nghi d€n bé
yéu nhiéu sé gitip ban thiwr gidn.
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Thoi ky nay thai phu nén hoc mot s6 ki€n thirc vé Jam bon, nhéin thirc day du cac ddu
hiéu 14m bon dé ché d6n né véi tim thai 6n hoa, tip luyén mot cach hop Iy &€ lam bon
thuén loii. M6t s6 hién tirong bat thiromg nhir nhau tién dao, nhau thai bong sé¢'m, nwére 8i
qué nhiéu ho#ic qua it, chira gia thang... c6 thé xay ra, né€u phat hién phai kip thoi dén bénh
vién xtr ly.

Van nén thire hién thai gido toan dién theo ké& hoach, c6 thé ung dung t6ng hop thai
gido Am nhac, thai gido @81 thoai, thai gido thi gi4c, thai gido y niém, thai gido van dong...

I. Sip xép sinh hoat hiang ngay

1. Diéu chinh trim trang

Nhirng bién dong lé'n vé tAm trang ctia phu nir mang thai nhir bon chon khong yén,
gian vui thit thirdmg, ngan ngor, u uat, khoc loc vo cé, tinh thin sa sit, u siu lo ling ca
ngay... chti y€u la do cic nguyén nhan dwéi diy gy ra. Sau khi mang thai, cudc s6ng hang
ngay sé thay d6i, vi dy, khong thé van déng manh, chi y vin dé dn udng, phai kiéng cit rit
nhiéu viéc... khién ngirdi phu nit ¢6 cdm giac bi bo budc. Vor mang thai, ndi vui mirng vi sip
dwoc lam cha cta ngrdi chong 1an 4t ca sy quan tAm chim séc danh cho vo, khién vor co
cam giac bi bo roi. Thém vao @6, d€n giai doan cudi thai ky, do thi€u kinh nghiém, v6 cting
lo so*1am bon, ti€ng hét ctia cac san phu sip sinh trong phong sinh cang 1am ho thém s¢’
hai, ho so d&au @8, so khéng thé sinh con thuin lo, s dau dén va cac ching boi phat sau
khi phiu thuat. Cuing v&i d6 1a ndi lo 1dng cho tirong lai ctia dira con, cAm gic trach nhiém



khi sdp 1am me tré nén ning né hon, suy nghi vé viéc sdp xép sinh hoat sau khi sinh ménh
nhé ra doi va cach thire gido duc con, bin khoin khéng biét sau khi ra doi liéu bé yéu c6 thé
16n 1én khée manh khong ...

Tam Iy nay khéng c6 loii d8i véi thai nhi trong bung va viéc 1am bon sdp téi, do do thai
phu nhat dinh phai gat bé né. Hay giai téa va thw gian bing cach 1am mot s& viéc nhw dan
cho bé yéu sdp ra dori mot chi€e quan, 4o, hodc di dao gitra thién nhién twoi dep, di ngdm
rang may rire r& mudn mau, bau troi trong sang, ciy c6i ram rap va nhirng déa hoa rue rér
sic mau... Ngwoi chong nén cing vo di kham thai, @n 16p hoc danh cho thai phu &é hoc
ki€n thirc vé 1am bon, gitp vor sdp dit mot cin phong theo sé thich dé chao dén bé yéu ra
dori. Khi thai phy cam thay trong long v6 cting lo 14ng cing thing, ngwoi chong khong dwoe
té ra mat kién nhan trwée nhitng 1o than thé cia vo, dé vo thdy dwgce an i va yén tAm. Co
thé no6i nhimg cAu hai hwée dé gitp vo thoat khéi tam trang cing thing, nhw “Em lic nao
ciing nhin nhé mit may, bu6n ba khong vui, bé yéu ctia chiing ta ciing th€ cho ma xem”;
hoc khi thai phu cam thiy dau bung do ti cung co thit, c6 thé noéi “Bé yéu dang kiém tra
xem em c6 phai 1a ba me xirg dang khong day”...

Trwde khi sinh, thai phu nén giam hiwong cong viéc va lwomng hoat dong mot cach thoa
dang, nén boi bé tinh dudng, chuin bj déc hét stre biére vao qua trinh 1dm bbn. Lam bon
gan nhur 13 mot ctra 4 ma mdi ngwdi phu nit déu phai virot qua. Y hoc hién dai phat trién,
hé s6 an toan khi sinh dwoc ning cao 1én nhiéu, ti 1é thanh cong ctia cac ca phau thuét 1am
bon gan nhw 12 100%, thong thwrdng sé khong xuit hién tinh huéng ba't ngo. Thai phu lic
nay nén gitr trang thai tim 1y tich cwe, thwomg xuyén ti ¢6 vii ban than: “Téi sip dwoc gip
bé yéu ma minh ngay nhé dém mong roi, that ky diéu va khi€n ngwdi ta thanh than nhe
nhang biét bao!”

Trang thai tAm Iy t6t hét strc quan trong d8i véi qua trinh 1Am bon, do @6, ban than thai
phu va chong phai d8i dién véi sinh né bdng mot tim thai 6n hoa.

2. Hap thu dinh duéng



Théang cudi cling mang thai, thai phu phai bao dam dinh dwéng dy dt d6 ting cwong
thé Ie chudn bi 1dm bon. Trong thoi ky nay thai phu cn cht ¥ mot s6 van dé in uéng sau:

1. Bao dam lwong calo can thiét hang ngay, b sung protein hoan thién, phai phdi hop in
thwe pham chira protein dong va thue vat. Dong thoi theo dbi tinh trang kém, dong va
i6t trong mau, chu y hién twong gia thi€u kém khi lrgng canxi trong mau thdp (khi
canxi trong méau th4p, canxi trong xwong sé giam lam kém trong xwong cling giam
theo, tao hién twong gia lwrong kém trong mau khong thap).

2. B6 sung thire pham chira DHA hoic thwe phadm dinh dwéng chira DHA tir ca dé thic
d4y tong hop photpholipit & mang t& bao than kinh s¢i ctia vong mac va noron thin
kinh trong nao thai nhi. T8t nhat duy tri ham lwong DHA trong huyét thanh khong
th4p hon 60 microgam/ml.

3. Giai doan cudi thai ky chirc ning co’ quan tiéu héa bi thuyén gidm, nén thai phu rit dé
tao bon. An nhiéu khoai, tio bién va cac loai rau chtra nhiéu chat xor c6 thé phong ngira
tdo bon. Chu ¥ An it mot s6 loai thire pham chira chi't béo va nhiéu calo dé tranh lam
thai nhi qua to gay sinh kho.

4. C&m hut thudc, udng rirou. Vi rirou va thude ¢6 anh hwéng bat loi d6i véi sw phat
trién caa thai nhi, c6 thé dé dan dn thai nhi cin ning thap khi sinh, sdy thai, sinh non,
thai chét Ivu...

5. Thoi ky nay hoat dong trao ddi chi't & thai phu ting rit manh dong thoi do thai nhi
kha to, tir cung to lén, thai phu thwomg c6 cam giac kho chiu & da day hodc cam giac
d4y bung, vi vdy c6 thé an nhiéu bira nhé. Thai phu bi phti né phai khéng ché lwong
mudi hip thu.

3. Van dong hop ly

Khi sip sinh, co thé thai phu vo ciing ning né, gan nhwrkhong thé hoat dong nira, nén
ltc nay dibo 1a cach van dong pht hg'p nhit véi thai phu. Di bo gitp hé than kinh thai phu
on dinh, ting cwong chirc ning trao d6i khi & phoi, ho tre tiéu hoa, hé hap va bai tiét, co
thé kich thich nhiéu huyét vi dwéi chan dé diéu tiét chirc ning tim mach; cai thién tun
hoan méu & ban chan, tir @6 thic ddy tuin hoan mau toan than, lam lwong méau cung cip
cho thai nhi day d& hon; 1am c4c cor ctia thai phu manh 1én, ho tror van dong xwong chau, cé
tac dung gitp gidm dau khi 1dm bon.

Do sinh hoat hang ngay ctia thai phu nhuw di lai, ngu... déu chiu anh hwéng cta thai nhi,
dé€ bao dam thai nhi 1&n 1én khée manh va bao vé sirc khée ban than thai phy, sau khi mang
thai can cha y giit tw thé hoat dong chinh xac. Binh thwong khi di lai, nén nging d4u, thing
lung, ¢6 dudi thing, co chit hong, giir thing bing toan than, bwéc di vitng chai. Khi ding
phai giit long ban chan va got chan luon cham dat, dé trong lwong toan than chia déu trén
hai chan, hai dau g&i phai thing, co thanh bung vao phia trong va phia trén dong thoi co
chit hong, hai tay budng tw nhién hai bén than ngwdi, dau ngang, hai mit nhin thing phia
trwére. Khi ng6i t6t nhat nén chon dung loai ghé lung thing (khéng nén ngoi sé-pha thap),
d4u tién gitt thing lung, dung lwe co chin chdng d& co thé ngdi xuéng, délung va héng
thodi mai tira vao thanh ghé€, hai chan dit bing trén mit d4t. Khi dtmng lén, dau tién phai di
chuyén than trén ra phia trwére, sau d6 hai tay chdng 1én mit ban d6ng thoi dung cochan
chdng d&, nang co thé lén, ludn giit thing lung dé tranh cor thé nghiéng vé phia trwére, kéo



co'lung. Khi 1én ciu thang ndm tay vin ciu thang, c6 thé mwon lie canh tay dé giam nhe
ganh ning cta chan. Khi xudng cau thang phai ndm chit tay vin ciu thang phong tranh nga
vé phia trirére hodc trirgt chin. Khong dwoce trwre ti€p khom lung nhit 6 dwéi dat, tranh
diing lwe qua manh gy ton thirong cac khép va cor lung, ngdi xuéng va dimg 1én tir tir. Khi
canldy do trén cao, tuyét ddi khong dwoce kiéng chan hay viron thing canh tay dé tranh vip
nga, t6t nhit nho ngwdi than giap do.

Ngoai ra, thai phu lac nay co thé lam mét s6 viée chuin bi trwée khi sinh. Van dong
dtmg 1én ng6i xudng lam linh hoat khép xwong chau, tang lwe cor lung va cor dui cling nhuwr
tang tinh dan hbi ctia da hoi am, gitp lam bon thuan loi. Phirong phéap cu thé 1a: hai chan
ding tach nhau mot chut, dirmg vitng trirdrc mot cai ghé, hai chan tach ra hai bén va ngoi
xudng, tay chdng gh€, chi cin cam thiy thoai mai thi ¢ ging duy tri tw thé nay lau mot
chiit, n€u cam thdy hoi kho thi c6 thé &6 hai ban chan hoan toan cham dét, hodc dit mot vat
mém dwéi got chan, khi ding 1én, dong tac phai chAm mot chat, chdng ghé€, khong nén
dimglén qua nhanh néu khéng c6 thé sé cam thdy chong mit.

Bai tap ngdi xép bing c6 thé ting lwce co lwng, lam dui va xwong chau linh hoat hon
dong thori c6 thé cai thién tuin hoan méau & chi dwéi. Phwrong phéap cu thé 1a: ngdi xuéng
lung giit thing, gap hai chan, hai ban chan ddi dién nhau, giit hai ban chén ap sat co thé hét
mirc ¢6 thé, nim 14y mit ca chan, hai khuyu tay ép dui trong ra ngoai lam cho né dudi co;,
duy tri tu thé nay 20 gidy mét lan, lip lai vai [an. N&u cam thay kho ngbi x€p béng, c6 thé
dit dém dwdi dui hodic ngdi tira lung vao twong, nhung phai gitt lung thing hét mirc c6 thé;
hoic ngoi hai chan bit chéo nhau, nhung phai chii y thinh thoang d6i vi tri hai chan.

Ngoai ra thai phu nén luyén tap cor day xwong chau. Co day xwong chéu la cor gitr rudt,
bang quang va tir cung, sau khi mang thai cac co'nay sé mém diva co tinh dan héi. Do trong
lwong chia thai nhi nén sé cam thiy ning né va khong thoai mai, d€n giai doan cudi thai ky
tham chi c6 thé bi son tiéu (tiéu khéng kiém ché). Pé tranh xay ra nhitng vin @ nay, thai
phu cin thwong xuyén luyén tip co' &&y chau. Phwong phap cu thé 1a: ndm ngtra, co hai gdi,
hai ban chan dit bing, dung lwe co chit cor @y chau nhw dang khdng ché tiéu tién, sau d6
dung lai mot 14t, roilai co chat, 13p lai 10 Ian.




4. Tim

Thoi ky nay c6 thai phu d4 14m boén, san phu sau sinh khi tim rira phéi chd y: n€u viing
hoi 4m khong c6 vét thirong, cor thé da hbi phuc khéng con mét moéi, c6 thé tim riva bat ky
ltc nao, khong tdm qua lau, t6t nh4t 1a tir ndim dén 10 phit, nhiét 6 nwrére tim phai phu
hop. TAm xong, ngwdi chdng nén gitp vor nhanh chéong lau kho than thé va téc, mic quan
40 @€ tranh nhiém lanh lam céc co va khép dau nhire. Khong dwoe tim bon, tranh dé nuére
ban chay vao am dao gy viém nhiém co’ quan sinh san. Nhimg thai phu sau sinh thé chat
y&u tot nhat khéng nén tim rira, nén dé chdng lau ngwdi bing nwére Am.

5. Gidc ngt

Thai phu thoi ky nay van phai ngt trong tw thé nim nghiéng bén trai &€ diéu chinh
hién twrong tir cung xoin vé bén phai, gidm strc ép 1én dong mach chi & bung va dong mach
xwrong chiu, cai thién tudn hoan méau, ting lwgmng méau cung cAp cho thai nhi, ¢6 lo1i cho sy
phat trién ctia thai nhi. Do co’ thé ting trong lwong lam ting ganh ning cor chan, khién chin
bi chuét rat hodc bi dau, do @6, trirére khi ngii ¢6 thé mat-xa chan hodc dit dém nang cao
chan Ién. Ngoai ra, sw lo ling khi€n nhiéu thai phu m4't ngt, vi thé, thai phu phai gidm génh
ning tim 1y, d6i dién vé&ilam bon bing trang thai tAm ly tich cire.

6. Nhitng diéu ngudi chong cin lam

Thoi ky nay ngwdd chdng nén hoan tAt moi cong viée chuin bi, sin sang cho dén dtra
con sip ra doi. Co6 thé cung vo luyén tap van doéng ho tro'1am bon, lam méi lién hé gitra cha
me va thai nhi thém siu sic.

Khi ngwoi vorsinh con, néu 6 thé, ngwoi chdéng nén & bén canh v, dé cing vor trai
nghiém qua trinh sinh con, cdm nhéin niém vui swréng trong khoanh khic mét sinh ménh ra
doi, day ciing 1a chuyén lén trong dod nguwedd. Ngwoi chong thoi hién dai co thé hoc tap cac
kién thirc vé 1am bon trong thoi gian vor mang thai, tim hiéu qua trinh ra doi ctia em bé, hoc
cach st dung cac phirong phap ho tro 1am bon... Sw tro* gitip cia ngwdi chong sé khién viée
1am bon déy gian nan ndy tré nén thuin loi hon. Ndm chit tay vor1a cach ngwoi chong gitp
vo giam s bat an trong méi triromg xa la va tha 1éng tAm trang cing thing. Puwoc tiép xic
ngay v&i cha me trong yéu thirong ndi bat an d6i véi méi trirdng méi ctia em bé vira chao
doi sé gidam xudng.

II. Ké hoach thai gido
Bai tap (1): Thai gido tong hop
Giai doan cudi thai ky, cac hé corquan trong corthé thai nhi da phat trién tirong d6i

hoan thién. Liic nay thai phu phai tong hop céc loai thai gido, van dung linh hoat cho thai
nhi.

Céch 1am théng thwromng 13, mdi sang sé'm thirc diy vo nhe 1én thai nhi trong bung héi
han hodc néi chuyén v&i thai nhi vé thoi ti€t; sau @6 ra ngoai di b, vira di vira vudt ve hodc



tro chuyén véi thai nhi; budi t6i trwére khi di ngn tién hanh thai gido 4m nhac, vira nghe
nhac vira vust ve thai nhi. T4t nhién, mdi thai phu c6 thé lya chon phwrong phap thai gido
pht ho'p véi tinh hinh thuyre t€ ctia ban than. Ngoai ra, khi gido duc thai nhi phai thyre hién
theo yéu ciu ma cac phwong phap dé ra, dé dat dwoc hiéu qua cao hon.

Bai tap (2): Dlng vy, téi co thé.

Chu dé: Nang cao sw tir tin khi dau dé va 1am bon.

Cong cu: Phwong phap khich 1é.

Ngwdori tham gia: Me.

Thoi gian: Lam bat ky lic nao khi dang dau dé valam bon.

Hay dung nhirng 101 khich 1€ sau gitip ban virot qua dau dé va lam bon, phai lam cho
ching phét huy tac dung bdng cach thwomg xuyén doc mot ciu c6 hiéu qua véi ban nhat:

e Comn dau cua t6i biy gio hoan toan nhip nhang véi tiét tAu ty nhién.
Bay gio, toi 4 chuan bi xong xubi dé chao dén con yéu roi.

Lure co thit tir cung ctia tdi c6 thé dan dit bé yéu rod khéi tir cung.
T6i c6 thé dung lye ddy gitip yéu cia toi ra dori.

e Tir cung ctia toi co thit do quy luat tw nhién thic day.

e Ttr cung ctia t6i mé ra nhw mot d6a hoa xoe né dé con yéu ra doi.

III. Tu vin cta chuyén gia

Pén thang thir 10, thai phu phai d€n bénh vién kham thai mgt tuan mét Ian, chuén bi
sén sang nhap vién bat ky lic ndo. Can than hon khi dilai, khéng nén khong lam nhiing
ddng tac bat loii cho cor thé, tranh tw thé viron tay 1én cao hoic ép 1én bung; gat bo ndi bat
an va lo ling, yén tim nghi d€n nhiig viéc sau khi sinh; bdo ddm day du dinh dwdng va
gidc ngh dé tich lay thé luc; gitr co’ thé sach sé&; tim voi sen hodc lau riva than thé; dic biét
phai cha y giit sach viing kin; tuyét d6itranh quan hé tinh duc, dé gay vor 6i soém va sinh
non; khéng ch€ ch€ @ &n udéng va ngt nghi, van ddng vira phai gitip 1dm bon thuin loi; néu
tir cung co thit c6 quy luat nhiéu Ian thi @6 la ddu hiéu sdp sinh, nén vao bénh vién ngay lap
tirc; khong can qua lo 1dng néu ky du'sinh da qua ma chwa c6 ddu hiéu chuyén da, du tién
phai phan doan xem da qua ky dy sinh chwa, sau @6 siéu am kiém tra d6 trwéng thanh cta
thai nhi. Néu x4c dinh ky dusinh da qua, thai nhi cling 4 trwéng thanh c6 thé sé dan dén
sinh kho hodc nghen thé do thai nhi qua lén thi cin nhd béc si gitip nhanh chéng 1dm boén.






CHUONG 6: CHAM SOC THAI PHU

PHAN MOT: SU BIEN Dél CUA THAINHI VA CO
THE ME

. T 0~3 tuin (1 thing)

1. Khii quat

1. D6 16n chaa tir cung — to c& qua trimg ga.
2. Chiéu cao ctia thai nhi — tir 0,2 ~ 0,7cm.
3. Can nédng ctathainhi - khoang 1g.

2. Tinh trang cta thai nhi

Hop tir1am t6 trong niém mac tir cung, liic nay tirong dwong tuin thirba mang thai.
Phin d4u thai nhi rit to, dudi dai, c6 nép gdp nhw mang ca, da bit ¢au c6 hoi thé nhe, t6
chire 16ng to trong tir cung c6 thé phat huy tac dung bao vé. Thai nhi tir 0~6 tuin goi la
mam thai, 16ng to' d6ng vai tro truyén dudng chi't va oxy trong qua trinh phét trién cta
mAam thai.



3. Bién d6i cta co thé me

Thoi ky nay, me van khéng thé phat hién minh ¢a mang thai. Nhung trong co thé me
da bit dau xay ra nhitng bién d6i sinh Iy méi. DAu tién, kinh nguyét khong d&n. Dé bao vé
hop tir trong niém mac ti cung, co' thé mang thai tiét ra mot lwong 16m hode-mén hoang
thé, hé than kinh tw tri cling bit dau phat huy tac dung, nhung van chwa c6 nén nghén.

II. Tt 4~7 tudn (2 thing)

1. Khdi quit

1. D9 16m clia tir cung — to c¢& qua trimg ngdng.
2. Chiéu cao ctia thainhi — khodng 2,5cm.
3. Cannang cuathainhi - khoang 4g.

2. Tinh trang ctia thai nhi

Pubi vavay ca sé bién mit, c6 thé nhin rd d4u, than, tay, chan, mit, mii, miéng, tai...
c6 hinh ngwdi. Tay va chan vo cling ngin, ngoén tay va co' quan sinh duc van chiwra hién ra.
L&p long to' & mot bén caa tir cung dac biét ram rap.

3. Bién d6i cta co thé me

C6 thé cam nhéan dwoc triéu chimg mang thai. Ngoai khé chiu vé mit sinh 1y xud't hién
kh& mudn ra, thong thworng thai phu sé biét minh mang thai tir cac hién twong khong thiy
kinh nguyét, nhiét &9 co thé hoi ting, non nghén... Nén nghén thwong xuét hién vao budi
sang sau khingt ddy ho#c khi bung rong, thdy da day khé chiu, tAm trang chan nén, c6 cam
gidc budn nén, tuy c¢6 cam giac thém an nhung in khong thdy ngon. Ngoai céc triéu chimg
ké trén con c6 nhiéu hién twrong nhw cwong ngwe, niim vi tré nén dic biét nhay cam, tir
cung to ra, bach déi ting, viing kin dé& 4m wét, eo va bung dwéi dé cimg, dé tao bon, tiéu
tién nhiéu. Nhung mirc d6 ning nhe ctia céc triéu chimg nay khéac biét & timg nguoi.

III. Tt 8~11 tudn (3 thing)

1. Khai quit

1. D9 16m cha tir cung — to ¢& ndm tay nguoi lom.
2. Chiéu cao ctia thai nhi — khodng 9cm.
3. Canndngcuathainhi- khodng 20g.



2. Tinh trang cta thai nhi

Nhin bé ngoai da c6 hinh dang con ngwoi, ngén tay ngén chan chia ra ro rang, noi tang
hinh thanh, tay chan c6 thé hoat dong mot chut, co quan sinh dyc tré nén ro6 rang, c6 thé
phan biét gi&i tinh. Lic nay, mang trirmg bit d4u bao boc thai nhi, dong thoi tich tu mwrére 6i
bén trong. Long to phat trién hon dé tién bao vé thai nhi.

3. Bién ddi ctia co thé me

Bung diréi khong qua to, nhung sir dung may kiém tra tim thai c6 thé nghe thay ti€ng
tim thai nhi dip. Non nghén sip két thic, thai phu tré nén thoai méi hon. Tt cung to ra deé
lén trye trang hodc bang quang, vi viy dé din d&n tao bon, gidm hrong mrée tiéu, nhung
ting sO 14n tiéu tién. Nhiét & gdc gir & mirc cao, than kinh dé min cam, co thé sé mat ngq,
dau dau.
'-.----.-I----.----l-I----.----.-I---II----I-.----I----I‘

Goiy:

Vi lic nay nhau thai vin chwra hoan toan hinh thanh nén rat dé
say thai, cin phai cé ging giiv 6n dinh tam ly.

IV. TU 12~14 tudn (4 thing)

1. Khai qudt

1. D9 16n chia tir cung — to c¢& dau tré em.
2. Chiéu cao cua thai nhi — khoang 18cm.
3. Cannang ctathainhi— khoang 110g.




2. Tinh trang cta thai nhi

CAu tao corthé gan nhwr da hoan thanh, da bit dau c6 mau @6, mit moc 16ng, mau bit
d4u tuin hoan trong co'thé. Nhau thai hinh thanh, cudng rén ctia thainhi va nhau thai n&i
lién vé&i nhau, thai nhi néi trong nwée i, nguy cor say thai giam.

3. Bién d6i co thé me

Khi dit tay trén xwrong mu c6 thé cam thay sy bién déi ctia tir cung, bung dwéi ngay
cang to ra rd rét, ngwe to hon, niim vi dwng 1én. C6 thé nhin r6 tinh mach qua da, nhung
khong cin lo ldng. Nhiét @6 g6c dan ha xuéng, tAm trang t6t 1én, ting cdm gidc thém &n,
tién vao thoi ky 6n dinh.

V. Tr16~19 tuin (5 thing)

1. Khéi quét

1. DO 1én cta thai nhi — to c& d4u ngwoilon.
2. Chiéu cao cua thai nhi — khodng 25cm.
3. Can nang cua thai nhi — khoang 300g.

2. Tinh trang cta thai nhi

Toan than moc day 16ng, bit ddu moc téc va mong tay chan, c6 m& dwédi da, co thé ty
do van d6ng trong nwére §i. Cudi tuan thir 19, co'thé me c6 thé tw cam nhan dwoe cir dong
ctia thai nhi. Tim thai nhi &4p manh, c6 thé nghe dworc ti€ng tim d4p bing may.

3. Bién d6i co thé me

Thoi ky nay, me c6 thoi quen ap tay 1én bung. Num vii ctirng hon, co’ thé day din, khéng
con n6én nghén, bt d4u thich in uéng, ca tinh than va cor thé déu c6 xu hwéng 6n dinh. Vi
vay it ¢6 hién tirong bt thwrong.

VI. Ttr 20~23 tuin (6 thing)

1. Khai quat

1. Do cao ctia daytir cung — 18 ~ 20cm.
2. Chiéu cao cia thainhi — khoang 30cm.
3. Can ndng cda thainhi - khoang 650g.



2. Tinh trang cta thai nhi

Bit dau moc 16ng may valong mi, mi m&t mé ra, tai mii miéng phat trién hoan chinh,
xwong c6t tré nén chic chin, da tiét ra chAt mau trdng goi 1a ba nhom thai nhi. Cac co’ quan
trong co  thé déu da phat trién, bit d4u tiét ra hodcmén tuyén yén, hoat déng cta thai nhi
ngay cang hoat bat hon.

3. Bién d6i co thé me

Tt cung ngay cang to, bung dwéi dac biét ro rang. Do thai nhi cit dong cham vao thanh
ttr cung nén c6 thé cam nhan roé rét nhitng ctir déng cha thai nhi. Can ning ting 1én nhiéu so
vé&i triede khi mang thai, chit béo dwéi da nhiéu hon, chin bit d4u 6 hién twong phinh
tinh mach.

VIIL Tl 24~27 tudn (7 thing)

1. Khdi quét

1. D6 cao cua day tir cung — 21 ~ 24cm.
2. Chiéu cao ctia thainhi — khodng 35cm.
3. Can ndng cia thainhi - khoang 1000g.

2. Tinh trang ctia thai nhi
Da c6 mau d6, xuat hién nhiéu n€p nhin, chit béo dwédi da tiép tuc ting1én, ving kin
phat trién. Nhung moi 4m dao ctia bé gai va tinh hoan ctia bé trai chwa phat trién day du.

3. Bién d6i ctia co thé me
Day tir cung cao hon rén khoang 6 d€n 7cm. Than dwéi dé mét moéi, tuin hoian mau
kém di, dé gay ra cac triéu chirmg dau eo, tri, hoa mit... LAm bon lic ndy goi 12 sinh non.



VIIL Tt 28~31 tudn (8 thing)

1. Khii quit

1. Do cao ctia day tir cung — 24 ~ 27cm.
2. Chiéu cao cua thai nhi — khoang 40cm.
3. Can ning cua thai nhi — 1500g.

2. Tinh trang cta thai nhi
Da c6 mau dé dun va tré nén min mang, chat béo dwéi da dan ting lén nhung van con
riat nhiéu n€p nhin trén da, trong giéng gwong mat nhan nheo cia mot cuy gia.

3. Bién ddi cia co thé me

D4y tir cung cao t&i gitra rén va trc (tim), cao khodng 25 ~ 32cm. Mau sic vingkin ddm
dan. Mot s6 ngwdi bat dau xudt hién vét ran thai nghén trén bung, nhirmg vét nirt ¢6 mau
tim hodc dé nhat song song khéong c6 quy tic.

IX. Tl 32~35 tudn (9 thing)

1. Khdi qué

1. DY cao day tir cung — 27 ~ 40cm.
2. Chiéu cao ciathainhi— khodng 46cm.
3. Can nang ctathainhi - khodng 2300g.

2. Tinh trang ctia thai nhi

Co' thé tré' nén tron xoe, 16ng thai nhi va n€p nhin giam di, da chuyén sang mau twong
vi, co quan sinh duc phat trién gin hoan thién, méng tay chan ciing dai ra. Trén 90% em bé
sinh vao thoi diém nay dwoc nuoi trong 1ong kinh ¢6 thé song binh an.

3. Bién ddi ctia co thé me
Tt cung to hom, sirc ép 1én da day cling ngay cang manh, sé c6 hién twong ho hip co
giat. Lic nay phai binh tinh, gii co'thé sach sé.

X. Tir36~39 tudn (10 thing)



1. Khii quit

1. D6 cao day tir cung — 32 ~ 34cm.
2. Chiéu cao ctia thainhi — khodng 50cm.
3. Canndng cia thainhi - khoang 3000g.

2. Tinh trang cta thai nhi
Thai nhi da trwdmg thanh, tay chan dit chéo nhau & than trirére, cho con dau dé kéo
dén. Ba nhon thai nhi vin con mét it & nach, téc dai khodng 2~3cm.

3. Bién d6i cua co thé me

DAy tir cung ha xu6ng mot chit so véi thang trwdre, stre ép 1én da day, ngwe va tim...
gidm nhe déi chit. Vi tri clia thai nhi ha xuéng, bung c6 lic trirdng 1én, thiromg xuyén muén
di tiéu, chat bai tiét trong Am dao ting. Bung d6t ngodt trirong phinh 1én 1a ddu hiéu ctia co

thit tir cung.



PHAN HAIL CHAM SOC HANG NGAY TRONG
THAIKY

I. Khong khi sinh hoat 4m cting

1. Lam dep phong 6c¢

Vo @3 mang thai cling c6 nghia gia dinh sip c6 thém mot thanh vién méi, nd sé mang
lai cho gia dinh niém vui v b& b&€n. Néu trwde va sau khi mang thai nguwoi vor séng khong
vui vé, thAm chi gdp chuyén phién phirc, khong kip thoi dwoe nguwdi nha giap da, diéu do
cling c6 thé mang lai ndi dau cho gia dinh. Vi vay, khi nguwdi vor mang thai, cac thanh vién
trong gia dinh, d4c biét 1a ngwdi chdng nén ¢6 gdng danh thoi gian & bén canh ve, chia sé
mot s6 viée nha véi vo nhw sdp x€p phong & gon gang sach sé. Néu mudn hut thude khong
dwoc hit trong phong ma phai ra ngoai hut, ciing khong dwoc udng rirou. C6 ging dé
ngudi vor cdm thdy 4m 1ong vi c6 mot ngwdi chong lac ndo ciing lo nghi cho bé yéu trong
bung.

Ngwoi chong co thé bai tri lai phong khach va phong ngti noi vor thwong xuyén cé mit:
ding rém ctra s6 hodc gidy dan twomg mau luc nhat, hodc tranh son thily c6 gam mau luc,
tang khong khihai hoa, yén tinh trong phong; treo hodc ddn mét, haibirc tranh tré nhé dac
biét dang yéu; bay mot, hai con bip bé hodc d6 trang tri dé thirong ctia tré nhé, 1am ting
khong khi &m cung cta gia dinh; khién cho cin phong tran d#y sirc s6ng va hoi thé mua
xuén. Ngodi ra, noi & nén c8 ging tranh ti€ng on.
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M¢ ti vi va loa khong nén @é Am hrong qua 1é'n. Néu nha gan
dworng nén cach Aam bang kinh ctra s6 hai 16p, cu thé la: d6i kinh cira
s6 gan dworng thanh loai hai 16'p, khoang cach giira hai 16'p cang 16m
cang tot, dung gidy hoic bot bién chén chiit vao cac khe hé gitra mbi
16'p, dinh chiit chiing vao. Nén lip cira s6 mé dé phong dwo:c thong
gi6, diéu hoa khong khi hoic lip mot chiéc quat théng gié trén chin
song ctra, dung né dé thay d6i khong khi trong phong.

2. Thai phu nén gi vé sinh nha cra nhu thé ndo?



Mot ng6i nha ly twdng nén c6 nhiét do thich hop (20°C ~ 25°C), sach sé, yén tinh,
khong khi liru théng, du 4nh sdng. Moi trirong bén ngoai phai nhiéu ciy xanh, khong c6
khoéng khi 6 nhiém va ti€ng 6n. Phong ngi hwréng nam, dong 4m hé mat, c6 da 4nh sang
mit troi chiéu vao kha 1y twéng. Tia tir ngoai trong 4nh sang mit trovi co thé thic day cor thé
san sinh vitamin D, ting cwong kha nidng hap thu cic khoang chit trong thirc in nhur canxi,
phd&t-pho clia rudt. Pu canxi, phdt-pho khi€n thai phu khéng mic bénh loang xwong, thai
nhi khéng bi ¢oi xwwong bam sinh. Kinh c6 thé hip thu tia tir ngoai, vi vdy nén mé cira s6 dé
anh sang mit trori tryee tiép chiéu vao phong. Khéng khi trong phong lwu théng c¢6 thé phong
ngira cAc mam bénh vi sinh vt sinh séi trong khéng khi, du phong phat sinh bénh truyén
nhiém. D trong mila dong cling nén thirdmg xuyén mé civa s6 dé thay ddi khong khi.

Mua dong néu ding may siéi phai chii y duy tri @6 4m trong khong khi, phit hop nhat
12 50%. N&u st dung bép than nén lip dng thong gié, dé phong nhiém ddc khi than, dong
thdi phai thirdmg xuyén don sach xi than gii cho cin phong sach sé. Khong nén hit thudc
trong phong, n€u thai phu thirong xuyén hit phai chat ddc hai trong khoi thudc sé gy nguy
hairatlén cho thai nhi.

Khi trong phong c6 qua nhiéu ngwrdi can chi y thong gié, khi ¢ bénh truyén nhiém qua
dwong ho hap nén it tiép xtc véikhach téi choi. Phai chi ¥ diét mudi trong phong.

3. Gilt tdim trang vui vé

Khi mang thai tim trang dé bién dong, b&i trong thai ky, co’ thé tiét ra mot lirong lon
hooc-moén. Nhimg hoécmén nay khéng chi thay d6i cor thé ban ma con gay anh hwrdng nhat
dinh t&1 tAm trang ctia ban. Anh hwéng cna chiing 1én mdi thai phu trong tirng giai doan
thai ky khong gi6ng nhau. Théng thirorng, trong giai doan dau mang thai, tAm trang bién
dong khé 16m; giai doan giira, tAm trang tirong doi binh tinh; dén giai doan cudi, tAm trang
lai hay thay d6i, 1én xuéng that thwong. TAm trang bién déng qua 1én sé Jam cho hode moén
tuyén thirong than (adrenaline, epinephrine) tiét ra nhiéu hon, thanh phan mau thay d6i,
trire tiép anh hwédng dén sy sinh trirdng va phat trién ctia thai nhi. Dong thoi do hode-mén
trong co' thé ting lam phan tng thai nghén ning 1én, mang lai cang nhiéu phién néo va bat
an, khi€n co thé khé chiu, ¢6 ltc ¢6 thé sinh ra nhirng bénh nhir cao huyét 4p thai nghén...,
nghiém trong c6 thé dan dén sinh non. TAm trang bt thirong con c6 thé gay khiém khuyét
sinh 1y bAm sinh & tré nhé. Vi vay, thai phu phai giir tam ly thoai mai, tdm trang binh tinh,
tinh than sung man.



4 Khong nén lo ling, so hii

Sau khi mang thai, thai phu lic nao ciing lo 1dng bat an vi nhitng van dé nhur thai nhi c6
an toan, c6 binh thwomg khong, so' dau khi sinh con, s¢ nguy hiém t&i tinh mang ban than...
Thue ra, chi cin ban d@&€n bénh vién kiém tra sirc khée truée hon nhan theo quy dinh, kham
thai dinh ky va lam céc xét nghiém cén thi€'t, xit ly cac tinh huéng ba't thiwromg, diéu tri bénh
theo chi din ctia bac si, ban ¢6 thé yén tam vé thai nhi. Hon nita, hiéu ring 1am bon 1a mot
qué trinh ty nhién, dau dé 1a &6 thic dy 6 tir cung rong ra, sau con dau cong tir cung dan
m¢ ra, thai nhi da thuan loi ra dori, ban sé khong sg' dau khi sinh con hodc sinh kho nira.
Trong diéu kién binh thiromg sé khéng xay ra sinh kho va nguy hiém d€n tinh mang. Néu
ban c6 tién sir sinh non, sdy thai va trong gia dinh c6 tién sir thai di tit nén sé'm néi cho bac
si 6 dé dy phong tir sém.

5. Giai toa phién mudn

Ban c6 thé ap dung cac cach dwéi ddy dé giai téa tam 1y phién mudn, u uat:

(1) Phuong phdp phdt tiét ra ngoai

Giai bay hét nhiing chuyén phién nio ban than khéng thé thoat khéi véi ngwroi nha,
chbng hoic ban tri 4m, tAm 1y ban sé thoai méi hon nhiéu. Ban ciing c6 thé viét thur cho
ngwdi than & xa hodc viét nhat ky.

(2) Phuong phdp di chuyén

Gat bé nhing chuyén phién phirc sang mot bén dé lam nhiing viéc ban mudn lam nhat,
nhwr tirdi mrére, bon phan cho hoa c6; xem truyén tranh hozc phim hoat hinh thi€u nhi hai
hwére; hodce cung ban be, hang x6m ra ngoai di dao; nghi ngoi trong virom hoa yén tinh hoéc
béng cAy rAm mat, ngidm tré con hang xém choi dtia véi nhau hodc ty ban choi véi tré con,
choi tro choi ddp cat va d4, dira ban than vao thé gi¢i ngdp tran niém vui tré tho.



6. Giw su hai hoa yéu thuong gitta hai vg chong

Sau khi mangthai, ngudi phu nir thiromg khong dwge ty do hoat dong, c6 nguroi sé
sinh ra tim 1y o4n trach chong; cau gidn vo cé, khi€n chong khong biét phai lam sao. Hodc
vinghi @&n ban than va thai nhi qué nhiéu, khéng chii d6ng quan tAm ti mi va tinh t€ d&én
chbng nhw trirdre, khi€n chdng ¢d cam giac bi tén thwong va tréng trai, d& anh hwéng dén
tinh cdm d6i bén. Phai biét ring, chong 1a vé si va tr¢- thi than thiét nhit ctia ban. Sinh con
vOn la chuyén ctia hai vor chdng, ddc biét khi mudn c6 mot bé yéu thong minh, hoat bat,
xinh dep, khée manh thi phai chi trong sinh t8t va thye hién thai gido trong thdi gian mang
thai 6 hinh thanh pham chat, ca tinh t6t dep cho thai nhi, kich thich va khoi mé trf tué thai
nhi. M6i trirdmg t6t va ché @6 dinh dwdng hop 1y méi c6 thé 1am cho hai me con khée
manh, 14m boén thuin lo1i. Trén nhirg phirong dién ndy, ngwdoi chong c6 vai tro rit quan
trong. Vo nén thiromg xuyén ké cho chdng nghe nhimg bién d6i sinh 1y va cam giac tam ly
ctia ban than, &é chong hiéu vo phai chiu sy day vo ctia cac phan @mg thai nghén, phai lo
cong viéc, quan hé xa hi, viéc trong gia dinh, phai chuin bi d6 diing cho bé yéu sip ra doi
nhu thé nao. Dong thoi &6 chong biét ring s& di ban it quan tim dén gia dinh va chdng hon
trirdre 1a vi mang thai anh hwdng tam ly, thé lwec, niang lirong... ctia ban khién ban dé kich
dong. Tuy vdy, ban van cin c6 gdng thé hién sy quan tam, yéu thwong, chim soc d6i voi
ch®ng nhw thim hoi 4n cin, ndu nhirmg moén ngon cho chong khi phan tmg thai nghén da
thuyén giam...

. Hoc cdch kiém sodt cam xtic cia ban thin

Trong thoi gian mang thai, tAm trang dé bién dong, c6 lic khoc tAm tire vi mot chit
chuyén nhoé hay mét cau néi khong thuan tai; khong thé nhin cwdri khi thdy mot dira tré
hoat bat dang yéu @t banh quy cho me &n, vung vé hoc cach tw mic quan 4o trén ti vi; nghi
ngd, trach moc ngwrdri khac vi nhirng viée lam khong ding ctia minh; don hé't viéc nha cho
ngwdi than, nhw vay khé tranh gy mau thuin véi nguedi nha va nhitng ngudi xung quanh.
M6&i quan hé khéng t6t véi ngurdi nha va nhirng ngwdi xung quanh sé khi€n ban cang tré
nén cing thing va bat an, 1am phan tmg thai nghén tr'am trong hon, anh hwéng dén sirc



khde va sy phat trién chtre ning than kinh ctia thai nhi. Vi vay, ban can chi ¥ vui vé giao luu
gdp go, d6i xir t8t véi moi ngwdi. Dau tién, c6 gdng quan tAm t&i nhirng ngwdi xung quanh
nhuw tro chuyén tAm tinh vé&i dong nghiép, hang x6m, gitp d& ngwdi khac gidi quyét nhirng
van dé can thiét cua ho trong kha ning ctia minh, tham gia mot s6 hoat dong xa hoi c6 ich
mot cach thich dang trong nhirng thang d4u tién mang thai... Nhirng hoat dong nay giap
ban phén tan sy chi ¥, gidm nhe phéan tng thai nghén va bién dong tdm ly, hon nira lai c6
thé xdy dwng quan hé xa hoi, gianh dwoc sy thong cam ddi véi nhitng 1éi néi qua khich va
sw quan tAm dé€n phan ng thai nghén ctia ban tir ngurori khac.

Khi giao tiép v&i ngirodi khéac phai chi y, khéng nén ludn luén nghi d@€n thai nhi trong
bung minh, thao thao bt tuyét thao ludn chuyén minh mang thai, nén ling nghe, tro
chuyén vé nhitng vAn dé ngwdi khac quan tam. Néu c6 hoi nghi hodc budi 18 nao, phai suy
xét dén tinh trang co  thé ban than, tiy theo sirc ctia minh, tham gia c6 chirng mwe khong
nén mién cwdng kién tri khién ban than khé chiu, ting thém phién phtrc cho ngwréi khac.
Nén tranh nhimg cudc ban luén thi phi va nhimg noi, nhimg vat gay ban tan danh gia, hoc
cach khoan dung d6i v&i ngwrdd khac.

Trong gia dinh phai cw xtt 1 phép, lich swr véi moi ngirdi. Nén cdm on khi chong va
ngwdi nha lam viée nha, ndu com cho ban. Thinh thoang, c6 thé moi chdng va ngwoi than
cung ban thwéng thirc nhitng mén an ngon, nhirng khi thuan tién nén mua ting chéng va
ngwdi nha nhitng mén qua nhé ma ho thich, thé hién 1ong cam kich ctia ban d6i véi ho. Néu
1& n6i 1oi qua dang khi tAm trang dang bwe bdi, ban nén nhanh chéng xin 18i moi ngwrdi va
mong dwoc ho thong cam.

8. C6 mét doi song tinh thin phong pha, diy du
Do sOng tinh than d6i dao, ddy da khéng chi ¢6 1o cho co thé ban ma con rdt hitu ich
cho sw phat trién thén kinh ctia thai nhi. Thai phu dang & trong giai doan “boi dirdng tinh
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lwe”, “tinh @€ bé than”, doi s6ng van hoa phai chi trong si nhe nhang vui vé.

Ngay nghi va ngoai gi¢r 1am viéc, ban c6 thé ciing ngwdi nha téi cong vién hodc noi co
khong khi trong lanh di dao, ngbi hong gio, ngdm canh dep, nhin moi ngiwrdi tap thé duc
budi sang va nghe ti€ng chim dua nhau hét trén canh cay, hwéng thu niém vui trong canh
giao hoa v&i thién nhién, béi dirdng nhimg tinh cdm cao quy t6t dep. Néu cb s¢ thich vé 4m
nhac, nghé thuit, ban c6 thé ciing ngirdi nha di nghe mot s6 budi hoa nhac, tham quan trién
lam céc tac pham my thuat, nghé thuit tao nh3, giao luu trao d6i thwéng thire cac tic pham
suu tAm, t6 chire cac hoat ddng vui choi giai tri trong gia dinh nhwr ké chuyén, ké chuyén
cwoi, dodn ciu d6, thi cdm hoa, thi cit gidy va 1am nhirmmg mén @6 nho xinh...



Khoéng nén xem qua nhiéu chirong trinh truyén hinh, ng6i xem qua lau gay hai cho
mit, khong c6 loi cho co thé. Nghe nhac rit ¢6 loi cho thai phu nhung nén chon nhimg ban
nhac vui troi, giau vé dep va cam xuc, hodc nhac nhe va nhac ¢6 dién trit tinh, khéng nén
nghe nhac rock va nhac disco c6 tiét tfu manh, ciing c6 thé nghe nhiing bai hat thi€u nhi,
nhimg khic dong dao tran day niém vui tré tho. Nghe nhac 1am tAm hén thur gian, loai bé
ciang thing, phién mudn va mét méi. Ngoai ra, tip thé duc danh cho thai phu, tap thé duc
dwdng sinh, doc truyén ngén, thirdng thirc thir hoa ciia danh nhén... cting mang lai rat
nhiéu lgi ich cho thai phu va thai nhi.

9. Chdng phai la ngudi than thit, gin gai nhit cta vg

Nguwoi vor c6 thé vui vé, an toan virot qua thoi ky mang thai, dem dén nhitng anh
hwrémg t6t dep cho thai nhi trong bung hay khong, ngoai sw tw ¢6 ging ctia ban than ngwoi
v con can sy giap dé ctia chong. Chong nén cung vor d6i mit véi kho khin, chi€n thing
kho khin, ¢6 vii, gitip vor xay dwng long tin, dong thoi kién tri ciing vo thire hién thai gido
cho thai nhi.

Ngurdi chong co vai tro ddc biét quan trong trong van dé &n uéng nghi ngoi va doi song
tinh thén cia ngwoi ver. Khi vor 6 phan tmg thai nghén, chong phai an i vé mit tinh than
dong thoi thiwromg xuyén chia sé viée nha véi vo, chudn bi mdt s6 mén dn thanh d&am ngon
miéng dé tiéu hoa cho vo. Phai kip thoi nhic nhé vo tranh nhitng mén #n hodc d6 vat lam
tram trong phan g thai nghén, dong thoi nén quan tAm dén vdn dé ian mic, di lai caa vo,
khi€n v cdm thdy 4m long. Néu ngwrdi than trong gia dinh giap chuyén khong vui, ¢6 ging
khéng nén cho vo biét.
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Mang thai s& lam co thé cé rat nhiéu bién déi, c6 thé vo: sé giam
ham muén, thém vao d6, trong giai doan cudi thai ky, bung thai phu
to 1én khong tién cho viéc quan hé, do s¢ anh hwwé'ng dén thai nhi nén
vo thirorng mat hirng thi véi tinh duc. C6 nhan nhic nhé ngwoi doi



sau, thai phu khong dwro'c phép quan hé tinh duc; y hoc hién dai cho
rang phai dic biét cin than trong ba thang dau mang thai, khéng thé
quan hé tuy y, dic biét 1a sau mét thang nén cAm quan hé. Vi nhw vay
s& anh hwé'ng dén sy phat trién cua thai nhi, thim chi gay viém
nhiém tir cung thai phu, bénh tat bim sinh & thai nhi hoic giy say
thai, sinh non. Liic nay, ngwoi chéng nén ¢ giang kiém ché&ban than,
dong théi dung nhirng cach khac nhwr 6m, hén, vuét ve... dé thé hién
sw than mat véi vor, khi ¢6 thé quan hé, ciing phai chi § tw thé quan
hé. Tuyét d6i khong dwore gian lay sang vor, cang khong thé ngoai tinh,
giai quyét ham muén é nhikng noi khong dang hoang, lay nhiém bénh
tat.

[ B R R R R EEERERRERERERRRERERERERERERERERERERRERERRERERRENRNERENERNSNEHN.]

Khi tinh tinh vo' tré nén kho hiéu, ky la do mang thai, nhw hay néi cau, dé vui dé gian,
anh hirdng d€n quan hé gitra gia dinh va hang x6m, chéng nén kiém ché ban than, khéng
nén chiu anh hirdng tam trang ctia vo, phai khuyén v binh tinh, néi cho vo' ro tdm trang
tot xAu c6 anh hwromg d&n thai nhi nhw thé nao, giai téa nodi lo ngai va u udt cia vo, dong
thoi, 1am t8t cong viée clia mot thanh vién trong gia dinh va khu phd, xtr 1y ém dep quan hé
giao tiép. Khi vor thirdmg xuyén ndi gidn vé cé véi minh, ngurdd chdng nén cw xir mét cach
khoan dung, khéng so do tinh toan v&i vor, ding moi bién phap thay d6i cha dé va thi giac
lam cho vor hét gian dit, nhw ké mot cAu chuyén cwdd, lam moét hanh d&ong hai hwére, hodc 6
y twrtrach 1am cho vor cdm thady khong nén céu gian vo cé.

Nguwdi chdng phai thé hién sy cham séc d6ivéive. Ngoai gitip vorlam viée nha, néu
cong viéc qua ban ngwdi chdng cling phai vé nha hoic goi dién thoai vé, ndi cho v nghe
nhiing 101 diu dang ngot ngao, cdim on v¢ da mang thai dira con ctia minh, khen ngoti vor c6
thé nhan thtrc ding d4n vé phan Gng trong thai ky, thwdong xuyén danh thoi gian ciing vor di
dao va di choi cong vién, dong thoi ciing vor choi mot s6 tro gidi tri & gia dinh nhw choii e,
danh bai...

II. Nhing diéu cin cha y trong sinh hoat hang ngay

Mang thai 14 hién twong sinh ly khéng phai 1a bénh tat, nhung tinh trang cor thé 16 rang
khéng gidng ngwod binh thiromg. DE c6 thé binh an virot qua thoi gian mang thai, sinh mot
em bé khée manh, ban can phéi cht y mot cach toan dién trong sinh hoat hang ngay: phai
nghi ngoi va nga day dn, van dong vira stre; phai hap thu dinh dwéng mot cach cin bing,
gitr tinh thn on dinh, sinh hoat c6 quy luat... Mudn lam dwoc nhimg diéu nay thai phu phai
dwa vao ban than, nhung cting phai dira vao nhiimg ngiroi khéc trong gia dinh dac biét la sw
tror gitip ctia chong.

1. Ngt it nhit tdim tiéng mot ngay

Trong thoi gian mang thai ban phai ngt nhiéu hon binh thwomng khodng mot ti€ng, it
nh't 1a tdm ti€ng mot ngay. Vi ng khong du sé gdy mét moi, dic biét 1a nhimg thai phu di
lam, ch®ng va ngwdi nha nén gitp dd, du nhwr thé nao cling phai bio dam ngn da thoi gian.
Khi cdm thdy mét phai ng trira, dic biét trong muia hé néng birc thai phu nén ngt trira



hang ngay. Nhung ngt trwa ciing phai c6 quy luat dé khéng anh hwéng téi gidc ngh ban
dém.

Thoi gian ngu trira t&t nhat khong nén virot qué hai ti€ng. Thai phu di Jam khéng thé
ngl trira nén ban dém phai ngti nhiéu hodc chii y nghi ngoi & noi lam viée.

Dé c6 thé ngh say con phai chu y tir thé trong khi ngi.. Vé co' ban, ban than minh thdy
thoai mai 1a dwoc. Thong thwong 1am theo céc cach dwdi day la t6t nhat:

1. Giai doan dau mang thai, nim ngtra kha dé chiu. Ké dwéi dau goi mot chiéc géi hoidc
mot chiéc ném ghé gap d6i, nhwvay sé dé nga.

2. Giai doan gifra thai ky, bung ngay cang to, nim ngtra sé rdt kho chiu, nim nghiéng
twong d6i dé chiu. Twr thé thoai mai gitip ban ngn rdt ngon.

3. Khi chin nhirc moéi hodc bi phti né, phinh tinh mach, gip d6iném ghé ké dwéi chan, ké
chan caolén, gidc ngi sé ngon hon.

T4m trwéee khi di nga sé dé ngt hon.

2. Thuong xuyén nghi ngoi
Thoi ky mang thai phai thanh that véi cam gidc ctia ban than vé co thé minh, ngi nghi
theo ¥ muén, diéu nay rd't ty nhién. Pi ngwoc lai nhu ciu cta cor thé sé loi bt cap hai.

Giai doan dau mang thai, do co thé con chwra thich tng véi viéc mang thai nén thai phu
rat dé mét méi hodc cam thdy toan than ra roi khong co sire. Khi d6 nén nim xuéng nghi
ngoi. Mét méi qua d6 lJam ban dé méc bénh va cac loai viém nhiém do virus giy ra... Ngwdi
tirng bi say thai, nguwdi co hién tirong doa sdy thai va nguwdi dwoe bac si phai tinh dwéng dac
biét can nghi ngoi nhiéu.

Giai doan giira thai ky, phan tmg thai nghén bién mat, tAm trang cling dan t6t 1én, thai
phu thirdong hay 1am viéc qua sirc ma khong biét. Luc ndy, phai sdp x€p thoi gian, thiromng
xuyén nghi ngo, dui chi ndm, mwdi phit thi mire @ mét méi ctia co thé cling khac nhau
nhiéu. Sau khi gitr nguyén mot tw thé trong thod gian dai hodc ddc sire 1am viée, ban khong



thé khéng nghi ngoi. Giai doan cudi thai ky bung to di lai bat tién 1a khoang thdi gian dic
biét d& mét méi. Do @6, ban ludn phai chii ¥ nghi ngoi, du chi trong mot vai phiat. Ngoai ra,
khi mang thai giai doan cudi c6 lic sé bi trirérng bung. Lic nay, phai lap tirc ding viéc dang
lam, nghi ngoi tir nim d&€n muwrdi phit sé hé't triréng bung. Néu bung triréng quéa nhiéu lan,
nghi ngoi ciing khéng c6 tac dung phai nhé bac sikiém tra.

3. Van dong vira phai dam bao qua trinh 1am boén binh thuong

D6i véi thai phuy, van ddng vira mire 1a rit can thi€'t. Van dong khong da dé dan dén
nhimg triéu ching kho chiu nhw dn khong ngon miéng, tdo bon va béo phi... Trong thoi
gian mang thai ban cin vin dong thich hgp chirkhéng nén ng6i hay ndm ca ngay. Hon nira,
khilam b6n can mot thé lire tirong d6i nén trong thai ky phai tich liiy thé lye, it nhit nén
cht ¥ duy tri hién trang, diéu nay lién quan d€n chuyén c6 thé lam bon binh thwong hay
khong. Van dong & day khong phai la nhimg mon thé duc thé thao thong thiromg.

4. Bi b6 la vin dong c6 loi trong thoi gian mang thai

Lam viéc nhahangngay ciing la loai van dong theo mot y nghia nao d6. Nhung khi it
lam viéc nha nén thyre hién mot s§ van déng bé sung. Bién phap tét nhat 1a di bd, mdi ngay
mot [4n, vira hit thé khong khi trong lanh bén ngoai vira tip thé duc di. Sy mét méi vira
mirc sau mdi lan di bé khong nhiing gitp thai phu ngé ngon ma con c6 thé thay d6i tim
trang, loai bé sy bire boi va u uat. Khi di bo khong nén di qua nhanh, phai di chadm chim, cd
ging khong @é co thé chiu chin dong, dic biét can phai cht y trong giai doan dau va cudi
thai ky.

Nén mic d6 dé ctr dong, khong nén di gidy &€ qua cao. Miia d6ng va mua hé phai cha y
phong nong, lanh. Mua he khong dwrge quén che 6 hodc d6i mii, mua dong khong dworc
quén quang khan. Phai tranh nhiimg ngay troi qua néng hoac qua lanh. Thoi gian di bo
cling can chil ¥, miia hé t6t nh4t di vao budi sang hodc tAm chiéu ta khi &nh mit troi da diu,
mua dong tét nhat nén di bo vao khoang hai d€n ba gid’ chiéu.
'IlIIIIIIIIIIIllII.IIII.IIlIII.IIIIIIIIIIIII.II.IIIIII.I‘

Goiy:

Tuyén dworng di bo phai tranh nhirng noi c6 bac thém hoic c6
déc. Lén xudng bac thém va di dwong déc khong t6t cho thai phu, hon
nira con c6 nguy co’ vip nga. Ngoai ra phai tranh dam d6ng. Khi cam
thiy khong thoai mai trén dworng di ban cé thé nghi ngoi mét lat trén
gh&biang hodc vao céng vién, quan ian tiém ban d6 dn vit nghi ngoi.

5. Khong thé lam viéc nha mét cich hoan hao
Néu khéng cam thay mét mai, ban c6 thé lam viéc nha nhuwr lac binh thwong, d6 ciing 1a
mot cich vin dong. Nhung khong nén yéu cau qua hoan hao. Dén giira va cudi thai ky, ban



ning ne, di lai bt tién thi ban khéng thé 1am dwoe nhidu viée nha di muén. Mudn ma
khong dwoe dé khién ban cam thay bure boi, vi thé ban dimg nén ép minh phai lam viéc mot
cach hoan hao.

1. Quét don: Khi quét don lam vé sinh, khéng treo cao hodc di chuyén vat ning béi
nhitng d6ng tac nay vira nguy hiém, lai gy sirc ép 1én bung.

2. Khéng nén khom lung lau nha nhat 1a & cudithaiky. Can cht y khong nén dung nwéc
lanh 1au vi c6 thé nhiém lanh d& din d€n say thai.

3. Khéng dwoc don ¢6 trong virdrn béi ngdi x6m trong thoi gian dai khién xwong chau
sung huyét, rit dé say thai.

4. Giidt quan 4o: Khi phoi quan 4o, ban phai dung lwe cia bung va viron eo 1én cao nén
phai hét sirc chti ¥ @6 tranh xay ra nguy hiém. TSt nha't nén phoi quan 4o trén day thip
mot chat. N€u phéi phoi qué nhiéu quén 4o, ban nén vira 1am vira nghi.

5. N4du com: Dé tranh mét méi, ph né & chan, khi niu com, ban nén ngoi trén ghé. Giai
doan cudi thai ky can cha y khéng @€ ban bép ép lén bung.

6. Mui vi khi ndu nwéng va phan tmg thai nghén thwomg lam ting cam giac kho chiu ctia
ban nén phai nghi cach 1am nhiing mén an ngudi, c6 thé sir dung d6 an dong lanh hoic
do hop...

7. Mua d6: Ban c6 thé di bd khi ra ngoai mua d6 hang ngay, tot nhit chon nhimg noi
khéng qua déng ngwdi va mua lam nhiéu lan.

8. Khi dixe dap, dong tac dap chan qua manh thwomg dé gy say thai, nhat 1a trong giai
doan dau thai ky, vi thé ban nén tranh. Trong thoi gian mang thai, d6 nhanh nhay cia
dong tac giam di, phan tng ciing cham chap hon binh thwdng, nén ludn ludn can than
chay.

9. Nhimmg viéc khac: Khi dap may may, phai dung lwe & bung nén ciing khong tot, bdi vay,
ban nén str dung may may dién va dumg cong viéc khi thdy bung khé chiu.

6. Giai doan d4u va cu6i thai ky khong nén ra ngoai nhiéu

Trong giai doan d4u va cudi thai ky, can han ché ra ngoai @é &€ phong ngira say thai va
sinh non. Do d6, ban chi nén ra ngoai khi c6 viéc bit budc phai di. Giai doan giira thai ky, vi
tri nhau thai 1én cao, it c6 nguy co say thai, hon nira bung chwa qué to nén ban c6 thé ra
ngoailam mot s6 viéc nhw mua @6 dung cho em bé...



Goiy:

Khi dang cé dich cam cim khéng dwo'c d€n nhirng noi dong
ngwoi vi cam cam cing la mot trong nhirng nguyén nhan gay say thai.

7. Nhing diéu cin chu y trong mtia he

Nén in mic d6 thodng mat, rong rai. T6t nhit, thai phu nén sir dung quén 4016t lam tir
chAt liéu cotton hodc lya vira mém mai thoai mai, lai dé théng khi htit mo héi va tan nhiét.
Nén mic d6 rong rai, 4o ngire va thit lung khong nén qua chit dé tranh anh hwéng dén
tuyén sita va sw phat trién cta thai nhi.

1. Phai dn d6 twoi mé&i va da dang. D bao dam dinh dwdng cho co thé me va thai nhi,
trong mua heé thai phu phai cht y duy tri cdm gidc ngon miéng, an nhiéu rau twoi dong
thoi thwong xuyén thay @61 mén dn, vira ting cam gidc ngon miéng vira bé sung dinh
dwdng thai phu can.

2. Phai thudong xuyén ding nwée 4m lau rira hodc tdm voi sen dé giit sach da, phong
tranh rom say hodc mun nhot. Nuwée lanh kho 6 thé loai bé cau ghét trén da, hon nita
lai khién thai phu dé bi cam lanh; nwée néng sé lam tén hai d€n hé thin kinh trung
khu dang phat trién cta thai nhi gay di tit & thai nhi, vi thé thai phu khéng nén tim
nwée qua lanh hodce qua nong. Khi tim rira phai dic biét chi y vé sinh ngwe va viing
kin, khéng nén ngoi chau hodc bbén tim dé tranh nwrée ban chay vao Am dao giy viém
nhiém.

3. Khoéng nén tham mat. Thai phu tir noi ¢6 nhiét d cao bu'érc vao phong nhiéu khi lanh
khoéng nén & trong d6 qua 1au, phong ngira bung nhiém lanh; khi héng mat t6t nhat
khong nén ngdi & dau gid, khong dwoe ngl ngoai troi hay chifu trai trén nén d4t 4m
wét; phai tranh gié quat théi thing vao ngurod, nén bat s6 nhé va dé quat quay. Ngoai
ra, thai phu khéng nén udng nwéc lanh @6 tranh lanh bung, lanh ruét anh hwéng dén



thai nhi.

4. Bao dam ngn nghi ¢4y du. Trod néng, thé lwe tiéu hao nhiéy, budi toi thwong ngn
khoéng ngon vi mudi dét... cang lam ting cam gidc mét mai, vi thé thai phu ng trwra va
chti y nghi ngoi khi lam viéc. Thai phu mét méi trong muia hé dé bi triing ning ngat
xiu, thai dong khong yén, gay sdy thai hoac sinh non.

5. TAm trang phai vui vé thoai mai. Troi néng, tAm trang bwre boi phién mudn sé cang
khién thai phu cdm thiy néng birc ngdt ngat, cAm xiic nay sé gy nhiéu loan sir sinh
trirdmg ctia thai nhi trong tir cung. TAm trang binh tinh, vui vé ¢6 thé 1am giam nhiimg
kich thich khong tot ctia s oi bite, gitip 6n dinh méi trrong sinh trirdng cia thai nhi,
¢6 loi cho sw phat trién thin kinh binh thwong cta thai nhi.

8. Nhing didu cin chu y trong mua dong

1. Chu y &n mic va sinh hoat hang ngay. Mua déng nhiét @6 rit thAp va thwdomg xuyén cod
swthay d6i 1én, stre dé khang ctia dwong ho hap gidm, rdt dé mic cac bénh virus
truyén nhiém nhw cam ciim, v6 cting nguy hiém d6i véi thai nhi. Vi vy, thai phu can
chti y miic di 4m, khi ra ngoai phai phong tranh nhiém lanh, d6ng thoi nén 6 ging gitr
nhiét d6 trong phong 6n dinh, tranh ¢6 nhirng thay d6i quéa 1én 1am giam stre dé khang
ctia co' thé. Khéng nén téi nhitng noi cong cong dong ngwdd nhw nha hat, cira hang...
dé phong lay nhiém. Khi trong gia dinh hoic noi lam viéc c6 ngwdi mic bénh do virus
gAy ra, thai phu cén chi y tranh ti€p xtc v&i ngurod bénh.

2. Chu y phoi ning. Phai thwong xuyén mé cira s6 thong gi6 dé giit khongkhi trong
phong luén trong lanh, nhung tranh gi6 to. Can thwong xuyén phoi ning dé ting
cwomg sw hap thu va stir dung cac nguyén t& quan trong d6ivéi cor thé nhw canxi, phot-
pho.... Khi thoi tiét dep c6 thé ra ngoai di lai, tiép xtic véi anh mit trod; khi thoi tiét
khong t0t ciing c6 thé phoi ning trong phong c6 anh mit trod chiu vao; mdi ngay nén
phoining it nhit nira ti€ng.

3. Cht ¥ tron trwrot. Mula déng nhiét d6 thap, thai phu co’ thé ning n#, ctir dong bat tién
rat dé bi tron nga hodc treo chan, vi thé cin ¢6 ging & trong nha. Khi ra ngoai phai dic
biét chii y can than, tranh nhiing noi dwong tron & phong xay ra tinh hudng ngoai y
muodn.

4. Sau khi mangthaib&n, ndm thang phai thwong xuyén dung nwére 4m lau rira nim v,



loai bé vay dong trén ngwe, béi m& da dé hodc dau chira 5% vitamin.

5. Thai phu khong thé ngi trén chin dién béi 16 trirdmg dién tir sé anh hwdng téi sy phan
chia binh thwromg ctia cic té bao phdi thai, nhit 1a t& bao xwong, giy di tit & thai nhi.
Trong giai doan d4u thai ky néu nhiét d6 co’ thé thai phu 1én qua cao sé lam t& bao nio
thai nhi bi chét, anh hwéng d&n sy phat trién ctia nao by, khién em bé sau khi ra doi tri
tué cham phat trién. Chin dién cang néng anh hwéng cta treong dién tir d6ivéi thai
nhi cang 16'n. Str dung chin dién khi méi mang thai la mot trong nhiimg nguyén nhan
dan d&n nguy co say thai.

9. Trong thoi gian mang thai phai nho nguoi khic chim séc tha nuoi
Ngwoi “yéu dong vat”, thich nuéi meo, chd, ga con... sau khi mang thai nén tranh tié€p

xtic véi “@am thi cung” d6. Néu thai phu lay nhiém ky sinh triing toxoplasma gondii qua

nhimg loai dong vat trung gian nay sé gay say thai hodc di thwomg bam sinh & thai nhi.

10. Sinh hoat c6 quy luit trong thoi gian nghi dé

Nhirng ngwoi xin nghi dé khi mang thai giai doan cu6i khoéng dwoce pha vér quy luat
sinh hoat trong thoi gian nghi phép. Trwére d6, hang ngdy thai phu déu ra khoi nha va tré vé
vao mot gior nhat dinh, gidr ca ngay ngoi trong nha, khong bi gi¢i han vé thoi gian, vi vy
nhiéu nguwdi cam thy cor thé kho chiu nén phai chi ¥ sinh hoat c6 quy luat binh thwong.
Ngoai ra, cAm lwdi biéng va lam viée qua mét méi. Trwde khi nghi phép do cong viée qua
ban khéng kip chuin bi cho viéc 1am bon va nhiing viéc nha truée kia ludn lo 13, gior c6 thé
lam, nhung khéng nén gdp gap lam xong trong mot Ian, phai lam timg viéc mot.

1. Kiém tra nha clra
Nguwdi chdng phai kiém tra toan dién xem trong gia dinh ¢6 noi nao nguy hiém ddi véi
thai phu khéng va xtt Iy 6n théa nhiing noi dé xay ra su c6.

III. Tu thé va hoat dong trong thai ky

Mang thai giai doan d4u do nhau thai chwa hoan toan hinh thanh nén rat dé say thai. Vi
vay, can phai chi ¥ khéng dwoe dé bung bi va dap manh, cor thé cling phai gitt tw thé chinh
Xac.

Pén giira thai ky, bung dan nhé lén phia trirére, trong tam co’ thé thay d6i, hon nira day
chiing cta xwong chiu & trong trang thai gian sinh 1y, dé lam d6t song lung nghiéng vé phia
trrére, Jam ting ganh ning ctia cor lung, dé gdy mét méi, nhat 1a dau eo.

Do d6, trong thoi gian mang thai, thai phu phai gitr dwoe tw th€ chinh xac va hét stre

cht y dong tac hang ngay. Dwdi ddy 1a mot s8 vAn dé can lwu tam:

1. Tu thé diing



Khi dirmg, hai chan song song, hoi tich nhau, dit trong tAm gan long ban chin, nhuwr vay
s€ do mét hon.

Néu phai dimg trong mot thoi gian dai, nén d6i vi tri hai chan trweére sau vai phiat mot
lan, ditthé trong lén chan trwée dé giam mét moi.

2. Phuong phap di bo chinh xac

RAt nhiéu ngwoi thiromg di lai trong tir th€khom lung hodce wén ngwe, nhw vy khong
tot, nén di lai trong mot tw thé chuén xac.

Phai ngang d4u, viron thing, hoi cii ¢im, thing lung, co chit héng, nhw thé niang bung
1én dé giit thiang bing toan than, bwrée di phai vimg chii dé tranh vip nga.

3. Tu thé ngdi trén ghé

T thé chuin xéc 12 lung va chan phai hoan toan tiép xiic véi bé mit ghé, tir thé khong
chuén 1a lung tréng, bung gap. Tw thé nay sé lam cing co, ép 1én phéi, can tré hd hdp. Phai
ngoi siu trén gh€, lung thing va dwa vao thanh ghé. Ngoi trén mép ghé dé bi trirot, néu ghé
khong vitng dé 1am thai phu bi nga.

Khi ngdi trén gh€ c6 twra, khép dui va khép gbi phai vudng goc véi nhau, dui & trang
thai thing dimg.

4. Tu thé khi tam
T4m dé tron trirg't nén rat nguy hiém. Khi ra vao bon tdm phai ndm chit canh bon,
phai xem ghé& ddu va dém trén mit san c6 bi tron trirgt hay khong.



5. Tu thé 1én xudng ciu thang

Do diéu kién noi & khac nhau, mot sd thai phu phai 1én xuéng céu thang. Khilén xuéng
cau thang khong nén khom lung hoic wén ngwe, worn bung quéa mire, chi cin viron thing
s6ng lung 1a dwece. Phai nhin rd bac thang va bwére tirng bac mot, chi bwére bing dau ban
chén sé rdt nguy hiém, dic biét 1a véi nhitng thai phu dang & giai doan cudi thai ky, bung
nhé 1én lam khuét tAm nhin, khéng nhin dwoe dudi chan. Phai chia y khong dwoc burée
léch, @4t virng ban chan ro6i maéi di chuyén ca co thé, nén vin lan can dé buée.

6. Khi ng6i déy trén giuong

Ng6i d4y tir tir thé ndm, d4u tién phai nim ngira, sau 6 chuyén sang tur thé nira ngoi
ntra ndm roi méi ngdi thing day. Khong nén ding e & bung d6 ngdi thang day tir tw thé
nim ngtra.

7. Tu thé nhit d6 vat

Khi cAm lén hodc @it xuéng @6 vat, chi y khong nén ép lén bung, khong nén dung tw
thé khéng cong dau g&i ma chi nghiéng than trén vé phia trwére, béi rat dé gay dau lung va
eo. Phai dung tw thé cong gdi roi ngo6i xuéng mot cach an toan, quy mot chan trén mit dat,
ap chit @6 vat cin 14y vao co thé, virom thing hai g&i roi cAm 1én. BE mot dira tré tir dwéi
d4't ciing nhu vay. Khi mang nhimg vat 1é'n nhiwr chin bong phai ha co thé xudng, dé 1én mot
chan sau d6 ding day.

Khi nhit d6 vat trén san nha, d4u tién phai cong gdi tiép d6 ngo6i xuéng roi méi nhit,
sau d6 dimg 1én, khong nén khom lung nhit do.

IV. Vé sinh va trang diém trong thai ky

Trong thoi gian mang thai, sy trao d6i chi't trong co thé dién ra manh, qua trinh tiét
m® héi va chdt nhon trén da ting manh, da rdt dé ban, chimg bach dé1i ting 1én khién da
tré nén trong ddi man cam.

Nhimg vét cau ghét trén da néu khong dwoe xir 1y sé tré thanh ngudn gy viém nhiém,
dé ndi rém say trong mua hé. Do d6, phai thirdmg xuyén tim hoic lau rira co thé can than,
giit co thé sach sé.

Ngoai ra, trong thoii gian mang thai co nénlam dep hay khong la tuy vao cach nghi cta
tirng nguwdi. Khi mang thai, rit nhiéu thai phu thirong khong chi ¥ téi chuyén trang diém
in mdc cua ban than.

1. Thudng xuyén tam rira gitt co thé sach sé
TAm rira khong nhimg gitp co thé sach sé va tuin hoan mau dé théng suét ma con co
tac dung loai trir mét méi. Tir tir 1am ngép co thé trong bon tim khién tAm trang thanh



thori, thoai mai, dé chiu, vi vay tot nhat thai phu nén tdm rira hang ngay. Néu khong, c6 thé
ddi nwére hodc lau than thé bing nwére Am, dic biét 14 phai cha ¥ lau riva ving kin hang
ngay.

Mua hé nén doi nirére hang ngay. Ngoai ra, mo héi va chdt nhon, chimg bach déi va sira
xuét hién khi mang thai khoang 20 tu#n rat dé lam ban d6 16t, nén phai thay gidt hang ngay.

Khi tim, khong nén ngim trong nwée qué lau, nirére khéng nén qua nong hodce qua
lanh, béi 1€, ngdm minh trong nwée qua lau ching nhitng khéng gitp ban loai trir mét mai
ma con dé gy vang dau. Nwére qua nong hodc qua lanh déu cé nguy cogay say thai.

Khi tim & nha tim cong cong phai ndm ro6 thoi gian, tranh tha di tim khi mrée con
sach. N&u vao mua dong, dic biét chti y nhiém lanh sau khi tim.

Phai cham goi dau, nhung khi mang thai giai doan cuéi khéng dwoce khom lung hodc
ngoi xdm qua 1au, vi c6 thé sé gay sinh non. TSt nhit nén nho ngwdi nha goi gitp.

2. Lam dep

(1) Lam dep khuén mat

Trong thai ky do cac hodc-mdn trong corthé gia ting, swrtrao d6i chit dién ra nhanh
hon, chdt nhon tiét ra nhiéu lam lan da khéng con sdng min va tré nén san sti. LAm dep
khudn mit c6 thé gitip da c6 dwoe chit dinh dwdng cén thiét, cai thién dung mao, ting sw
tw tin, mang lai niém vui cho con ngwoi.

Phwrong phap lam dep da mit cor ban nhat 14 rira mit mdi ngay hai Iin vao budi sang va
budi t8i, mia hé dung nwée lanh, miia déng ding nwée 4m, riva that ki bing xa bong thom
hoic sita rira mit van dung tir trirdre, rira xong boéi mét 1&p sira dwdrng da 1a ¢t Mua he ra
mo héi nhiéu c6 thé tang s6 Ian riva mit, tAt nhién mdi Ian rira c6 ding xa béng thom hay
khong can tiy tinh hinh va théi quen ban than. Vi dy, budi sang rira mit c6 thé khong cin
dung xa bong thom, nhung buéi t6i thi nén dung xa bong tho'm, kem hoic sita rira mit rira
sach chdt ban trén mit, roi boi kem gitr 4m va mat-xa. Sau &6 dung nuwée 4m v 1én mit dé
rira sach kem giir Am, cudi ciing béi mot 16p kem hoac sita dwdng.

Thai phu can tranh trang diém &4m, nén trang diém nhe &6 tao vé hoat bat twoi tin.
Nén sir dung cac loai m§ pham quen diing, khong nén tuy y d6i loai my phAm mé&i tranh gay
di img da, ngung str dung néu thiy da tré nén sén sui. Do trong thai ky chit nhon trén mat
kha nhiéu, phan nén my pham c6 tinh d4u dé giy can tré lan da ho hdp nén t6t hon hét
khoéng nén st dung. Phin mit c6 thé chon loai mau dé nhat, lam nhat, béi 1én mot lép
mong dong thdi ké vién mat lam cho 4nh mét trong sang va c6 than. Son méi mau hong la
pht hop nh4't. Tém lai, nén chon mau sic twoi tdn tw nhién, cho ngwoi ta cdm gide phong
khoang ty nhién.



Giai doan gitra thai ky, ban khéng nén lo ling néu 16ng may bi méng di, b&i sau khi
sinh no s€ tré lai nhuw cli. Khi ra ngoai, dung chi ké vé dam mot chit la dwore.

Do tac dung ctia ho6c-mon trong thai ky, mot s8 thai phu sé xuat hién d6m tan nhang
thai nghén, théng thirong sau khi sinh sé tyr nhién bi€n m4't nén khéng can qua lo ling. Khi
ra ngoai c6 thé boi mot 1ép kem méng c6 mau gan véi mau da mit. Tia tir ngoai trwre tiép
chiéu vao dé hinh thanh tan nhang nén khi ra ngoai vao nhiing ngay troi ning can doi mi
va boi kem chéng ning. Trong thoi gian mang thai, méat-xa da mit hang ngay vo cung c6 lor,
n6 c6 thé 1am ting téc d6 lwu théng mau trén da, ting cwong trao d6i ch4't ciing nhwrkha
ning dé khang bénh tit ctia da, giir cho da min mang. Phirong phap mat-xa ciing twrong tw
nhw khi chira mang thai: DAu tién, ding kem rira mit rira sach 16p bui ban trén da, lau kho
mit bing khin bong, sau d6 bbi kem dwdng déu khip mit, dung ngén giira va ngén 4p tt
mét-xa theo dwong xodn 8¢ tir gitra mit ra ngoai. Théng thirdong, nén mat-xa trong nim dén
murdi phit, cudi cing dung mot chiéc khian bong néng da vt kho lau lai, rira mit bing sira
rira mit roi boi sira dirdng.

(2) Bao vé mdi toc

Trong thoi gian mang thai va sau khi sinh, thai phu thiromg bi rung toc & nhiéu mirc
d6, nfu rung qua nhiéu phai xét t&i nguyén nhan do thi€u mau va khong da dinh dwdng.
Ngoai nguyén nhan bién ddi trong cor thé va sy tiéu hao thé e khi mang thai va lam bon,
rung toc ciing lién quan nhat dinh t&i vAn dé cham so6c mai toc khong dung cach trong thori
gian mang thai. Kiéu toc phit ho'p nhét trong thoi gian mang thai 1a toc ngén, thuan tién cho
viéc goi dau va chai toc throng xuyén. Khi goi dau phai mat-xa da du can than, lam tuin
hoian mau trén d4u dién ra binh thiromg, thirdng xuyén chai dau bing lige vira gitip mai téc
bong murot vira thiic ddy trao d6i chat. Nhung dong tac phai nhe nhang hon binh thwong.
Trong thai ky t6t nhAt khéng nén 1am xo#n, n€u mudn, nén lam khi mang thai 18 d€n 20
tuin, ganh ning cia cor thé van chwa qua 1én, tAm trang twong d6i thoai mai. Trong suét
thoi gian mang thai khéng nén nhudm téc, can chon loai dau goi dau chat hwong cao, it kich
thich va binh thirong quen dung. Giai doan cudi thai ky t6t nhat nén nho ngwdi khac goi
dau giup.



(3) Bdo vé ring miéng

Trong thoi gian mang thai, do thai nhi cin 14y canxi va phdt-pho tir co thé me nén thai
phu thwong cadm thdy ring minh mém di va hay dau ring. Vi vdy, ngoai chii y &n nhiéu thye
pham chira canxi va ph&t-pho dé lam ring khéng bi ton hai, thai phu con phai chi y vé sinh
ring miéng, hang ngay danh ring bing ban chai l1ong mém hai l4n vao budi sang va budi toi,
stic miéng bing nwée mudi sau khi An com &8 phong ngira sau rang. Khi phat hién ddu hiéu
rang bi ton hai nén nhanh chéng nhé béc si nha khoa diéu trj trong giai doan d4u thai ky.



PHAN BA: CHE PO DINH DUONG CUA THAI PHU
I. Nguyén tic dinh duéng trong thai ky

1. Cung cip da dinh dudng cho thai nhi

Thai phu khong nén dé thai nhi bi déi trong tt cung. Sw sinh ton ctia thai nhi khong chi
dwa vao co thé khée manh ctia me ma cin dwoce cung cip mét lwong dinh dwdng nhét dinh
theo mot thoi gian ¢6 dinh. Du ngwoi 16n khong doi, thai nhi cting sé d6i. N€u thai phu dau
da day thwomg xuyén hodc c6 cam giac trirdng da day lién tuc 1am mat cdm gidc ngon miéng
thi nén chia ba bira 1é'n mot ngay thanh sau bira nhé.

2. B sung dinh dudng bing phuong phap hiéu qua nhit

Viduy, thay vi &n sau thia dau lac (néu dn dwoc) &6 c6 2520 Jun nhiét lrong (calo) va
25% lirong protein cin thiét moi ngay nén in 99g mue dé c6 525 Jun nhiét hrong.

3. Cht y lugng calo va dinh duéng ctia thuc pham

Phai chon ngun calo can than, chi trong vé chit chir khong chi trong vé lwong. Thuc
phﬁm giau dinh dwdong chira 8400 Jun nhiét lwgng c6 loii cho thai nhi hon nhiitng thyc
pham 16800 Jun nhiét lirong ma khong c6 chi't dinh dwéng.

4. Than trong khi hip thu dudng



Puong don (nhw banh my tring, com tring, thire pham tinh ché, banh ngot, banh quy,
dwong) tuy cung cAp nhiéu nhiét irong nhung khong giau dinh dwéng. Hon nira, chiing c6
thé 1a nhan t3 lién quan d€n bénh tiéu dwdong, bénh tim, truy thai... Nhung dwong phire
hop (banh my thé, gao lirt, rau troi, qua dau kho, ddu Ha Lan kho, khoai tAy chin, nhit 1a
loai con nguyén vé) va hoa qua twoi cé thé cung cap cho co thé cac chit thiét yéu nhw
vitamin B, kho4ng chat vi lirong, protein va chi't xo’ quan trong, rit t6t cho thai nhi va ban
than thai phu. Ham lwong chi't xor phong pht trong nhiing loai thwe phdm nay khéng chi
khi€n ban c6 cdm giac no lau, khong giy béo phi, hitu ich cho viéc kh&ng ché cin ning ma
con ¢6 tic dung phong ngira chimg bu6n non, tranh tdo bon dong thoi gidm nguy co' méc
bénh tiéu duong thai nghén.

5. Chon thuc pham twoi song

Khi chon Iira rau clt quan trong nhat la phai tiroi, n€u khong ding mua thi thay thé
béing rau déng lanh. Khi ché& bién nén hip hoic xiao qua dé giir dwge vitamin va khoang
chat. Hoa qua ciing vdy, nén in hoa qua twoi khong dwong. Tranh dn thue phadm &4 qua gia
co6ng qua nhiéu, chira ch4t hoa hoc, dwomg va mudi, gia tri dinh dwdng rit thip. Chon mua
loai thit va thirc &n lam tir bot my twod, khong nén mua rau ctt va hoa qua da kho héo; c6
ging mua céc loai thwe pham nguyén vi.

6. Khong duge phd v& quy tic in uéng

Co ba chi't giy nguy hiém cho thai nhi dang phat trién, d6 1a thudc 14, rirou va caphein.
II. Nhirng thuc pham c6 thé lua chon trong thai ky

1. Ké va ngd

Ham lwong protein, chit béo, canxi, carotin (tién t6 vitamin A), vitamin B1 va vitamin
B2 trong mdi 100g ké va ngd nhiéu hon ham lwong cic chi't nay trong mdi 100g gao té va
bot my. Ké va ngo la thue phﬁm chinh c6 tac dung kién nao, bd nio.

2. Hoa qua

An nhiéu hoa qua ri't c6 loi d6i vérisw phét trién ctia ndo bo. Hoa qua riva sach in sOng
tranh t6n thd't vitamin do nau chin, do d6 nhitng nguwdi thdmng xuyén in hoa qua cor thé sé
khéng thi€u vitamin.

3. Chim cuit
Chim cut ¢6 thé khién ngwdi ta thong minh hon. Ham nhir khéi ti, thit va chim cat roi
an c6 cong dung kién ndo, dwdng than, ich tri.



4. Hai san

Hai san c6 thé cung cAp cho co thé cac loai mudi khoang va nguyén t vi lirong dé hap
thu va str dung nhw canxi, I-6t, ph&t-pho, sdt... c6 hiéu qua rat cao d6i v&i sy sinh trrdmg va
phat trién ctia ndo bd cling nhwr phong va diéu tri hiéu qua chimg suy nhirge thin kinh. Tao
tia c6 thé dung lam phu liéu trong cic mén canh, rong bién nau c6 thé xao, nau, lue va ché
bién cling céc loai thit rau, mui vi rit tiroi ngon.

s. H6 dao

Ho6 dao c6 dinh dwéng phong pht, 1000g h6 dao nhan tirong dwong véi gia tri dinh
duwdng cia 5000g trimg ga hodc 9500g sira bo. Ho dao dic biét c6 loi véi t€ bao than kinh
nao bo, ham lwong céc thanh phan dinh dwdng nhuwr canxi, phdt-pho, sit va vitamin A,
vitamin B1, vitamin B2... ciing kha cao. C6 thé bé vé r6i dn sOng, nghién roi tron véi dwong
vang va hap véi banh bao, rang chin réi dap dép, tron cing cac gia vi khac hdp cing banh
my, nidu chdo hodc lam thanh pho mat h6 dao. Néu thai phu kién tri &n vai hat h6 dao méi
ngly sé rit c6 loii d6i véri viee bao vé diéu dwdng co thé minh va sy phét trién ctia thai nhi.

6. Vung

Virng, dic biét 1a virng den c6 thé thong trang vi, khoi théng huyét mach, gitr 4m cho
da, c6 hiéu qua bg khi, trang gan, kién ndo. C6 rdt nhiéu cach #n virng, rang chin roi gia
nho, thém mudi va bot tiéu da sao qua, sau d6 kep vao banh man thau, ric vao mi, tron
ndm hodc hdp thanh banh mi, lam twong virng... Thwdng xuyén in virng c6 céng dung b
huy€t, dwdng toc, nhuln trang, sinh tan (nwéc bot), thong sira...

7. MOc nhi den

Ham lirong dwdng trong 100g mdc nhi den cao dén 65,5g, ham lwong canxi cao hon
tao tia, ham lirong sit cao hon rong bién nau. Cha't keo chira trong né cb thé tip trung bui
va tap chit dong lai trong hé tiéu hoéa roi thai ra ngoai, tir @6 c6 tic dung lam sach da dayva
rudt, ngoai ra chirc niing dic thu ctia n6 1a gitp tiéu hoa cac chit xo. Moc nhi ciling ¢ tac



dung trj liéu nhw b6 dwdng, ich khi, duwdng huy€t, kién vi, cAm méau, nhuén tdo, lam sach
phéi, ting cwrong tri lyc... 6 thé dung dé boi bd ndo va lam cor thé khée manh, ciing c6 thé
phdi hop véi cac loai nguyén liéu khac dé ch€ bi€n moén dn. Moc nhi den ham véi téo tau co
cdng dung cim méu, duwdng huyét, 1a mén in bd dwdong danh cho thai san phu; moce nhi xao
cung rau kim cham b dwdng hon nira.

8. Tdo tau

Ham lwong vitamin C trong tao tau cao t&i 540mg/100g tao tau. C6 thé niu chio, lam
nhén tdo, bAnh kem tdo, banh quy tdo, man thau tio hoic boc trong bAnh chung...

9. Qua vai kho
N#u chin vai khé véi gao té ¢6 thé kién than b6 ty. Vai kho va tao tau mdi loai muoi
qua, sic véi nwdre roi udng, cé thé tri chimg thiu mau, thé suy & thai san phu.

10. Lac

Lac c6 mot cai tén rat hay 1a “thit thyre vat”, cling gidng nhw d6 twong, giau protein chat
lrong cao, dé hdp thu sir dung. C6 thé in sdng, rang, lude, wép, lam tirong déu dwoc, niu
cling téo tau, long nhén, gao né€p thanh phin dinh dwong co ban khong thay d6i. Thai phu
nén thwong xuyén in lac nhan (16p vé mau dé ctia né co thé chira thiéu mau, khéng dwoc
vt di).

1. Nhan

Ham lwong vitamin C trong nhan chi nhé hon tdo tau, nhan 1a mot loai thudc hitru hiéu
trong viéc phong va tri chimg suy nhwoc thén kinh.

I1I. Chon nuéc udng trong thai ky

Ca phé va tra dic c6 tac dung kich thich manh, khong nén uéng nhiéu. Nwéc khoang co
nhiéu nguyén t& vi lirgng, c6 thé st dung. Khong nén uéng nhiéu cac loai nwére c6 ham
lwong dwdng cao ban trén thi trirdomg. Thai phu va sin phu khéng nén uéng nwée qué lanh,
bé&i noé cb tinh kich thich manh d@8i véi dwong tiéu hoa, udng nhanh mot liwrong lén loai
nwdc nay co thé gy co giat, thi€u mau huyét quan da day va rudt, tir d6 dan téi dau da day,
trierdng bung, tiéu hoa khong tot...

IV. Sdp xép ché d6 in udng trong giai doan diu thai ky

Giai doan d4u thai ky 13 thoi gian phéi thai phét trién, thai nhi sinh trwéng kha cham,
mdi ngay chi ting khodng mot gam trong lirong, nhu cau dinh dwdng khong nhiéu. Cac
phan Gmg thai nghén trong thoi ky ndy nhir buon nén, chan an, nén ge... thwdng anh hwéng
dén sir hap thu cac thanh phén dinh dwdng ctia thai phu. Thai phu phai ¢6 dn vi con trong



bung. Ché @3 &n udng ctia thai phu can theo nguyén tic thanh dam ngon miéng, dinh
dwdng phong phi, ching loai da dang. C6 thé cin cir vao sé thich &n uéng cta thai phu dé
diéu chinh khau vi va cdc mén in cho hop 1y, nhung phai tranh kén an.

Mang thai giai doan d4u thai phu rat ghét cic mén in nhiéu dau mé. Dé kich thich cam
giac ngon miéng co6 thé chon lam mot s6 mén &n vit thanh dam giaudinh dudong. Vi dy, ca
chua xao dau phy, mau sic tring &6 dep mét, mui vi twoi ngon dé &n, vira kich thich cdm
giac thém an nho mau sic mui vi va ham lwong vitamin C phong pht ctia ca chua, vira bs
sung dinh dwdng bing ham lwong 16n protein trong dau phuy; hodc nhwrhaisan twroi ngon
va rau xanh... Thai phu sé rat thich dn néu biét cdch ch&bién hop ly.

Dé giam tinh trang nén nghén ning ctia thai phy, khi ché bién mén in c6 thé thém chit
sa nhan (thong thwrong mdi lan dung 3g) réi haAm nhir, hodc khi xao thire &n cho vao mot it
girng thai s¢i. Sa nhan va girng théi s¢i c6 tac dung tinh ty khai vi, lam giam va ngirng triéu
chirmg n6n nghén nhit dinh.

Lwong dinh dwdng can thiét mdi ngay cho céc thai phu trong giai doan dau, 14y vi du
danh cho ngwoilao déng thé lwe véi cwong do nhe:

Lwong calo 9623 Jun, vitamin B2 1,2mg, vitamin B1 1,2mg, canxi 80omg, vitamin B6
12mg, vitamin C 60mg, sit 18mg, vitamin D 5mg, kém 15mg, protein 70 ~ 80g, vitamin E
iomg.

Nguyén tic sip x&p ch& @9 an trong giai doan d4u thai ky nén chi trong thue phim
chira protein chit lwong cao, thire pham giau mudi khoang, vitamin va cac loai ngii c6c dé
tiéu hoa.
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Goiy:

Ché&d0 an khi mang thai giai doan dau (lw¢'ng thirc dn hip thu
hang ngay): Lwong thwe chinh (lda gao, my) 200 ~ 250g, thirc phim



dong vat (bao gom thuy hai san) 150 ~ 200g, sira bd 250g, dau thie
vat (dau dau nanh, d4u hat cai...) 20g.

EEEEEEEEEESEESEESEEEEEEEEEEEEEEESEESEESEESEEEEENEEEEEEEEEEEEnnd
Thuwe pham nén thanh dam, tinh mat, phwong phap ché€ bién da dang, chia thanh nhiéu
bira nhd.

1. Vidu bira an hang ngay trong giai doan dau thai ky

(1) Vi du thuc don mot ngay trong miia xuin

Bira sang: Chao yén mach 50g, trimg ga ndu 14 tra 40g.

Biratrira: Cay ngoc tran béo (thit caling 400g, thit lon nac it m& 100g, nAim doéng cod
hai cai, tom khé hai thia, hinh mot cong, mudi dwdmng mdi loai nira thia, xi dau mat thia,
dAu virng mot it, bot tiéu mot it, nirdre trdng hai thia), com 100g (gao té).

Piém tam chidu: Budi 150g.

Bita téi: Ga thap cam (thit ga 300g, nhan tram 100g, 6 tirong 150g, nira cli ca rét, nira
thia t6i, hai thia rwrgu, Y4 thia mudi, mot thia 1ong tring trimg, 34 thia bot s6ng, mot thia
mréc girng, mot thia dau, mot thia xi ddu, mudi vira @, 34 thia dwong, mot chit dau virng,

mot chut bot tiéu, hai thia nirée trdng), banh bao 50g.

Piém tam dém: Chao gao nép tao tau (gao nép 50g, tao 15g).

(2) Vi du thuc don mér ngay trong muia hé

Bira sang: Mot lwrgng vira ¢t banh my ngot, sira bo 250g.

Bira trira: Than ga n4u dira (ndm qua than ga, dira twoi 150g, hai mi€ng dira dong hop,
mot qua 6t ngot xanh, ntra qua 6t ngot do, hai nhanh tai thai lat, mot thia rwrory, niva thia
mudi, nira thia bot séng, hai thia dwong, nira thia mrée ca chua, mot thia ddm, mot it dau
virng, ba thia nwréc tring), com (gao té) 150g.

Bira t61: Gach cua xao (gach cua 65g, trimg ga 60g, dau thwre vat 10g, mrére dung 30g,



com tron (50g gao té, 50g ké) 100g.

Piém tam dém: Tao wép lanh (tao 150g, dwong tring 50g).

(3) Vi du thuc don mor ngay trong miia thu
Bira sang: Mi thit dira mudi (mi s¢i 50g, dwra mudi 25g, thit thai s¢i ndu chin 25g, dau
virng 2g, mi chinh vira da).

Piém tam sang: Qua dwong mai 100g.
Bira trwra: Thit vién (thit lon cd nac va m& 500g, nAm hwong ngdm nwéce 25g, chan gio
hun khéi 15g, b6n hat cai dau, nwrée dung ga 500g, trimg ga hai qua, m& ga 5g, mudi tinh

6g, mi chinh 1g, rwrou gia vi 10g, b6t loc 100g, hanh bam 10g, gimg bam 5g).

Bira téi: Banh bao nwéng (bot mi 100g), khoai tdy xao gan lon (khoai tiy 100g, gan lon
25g), canh trimg ca chua (ca chua 50g, trimg ga 50g).

Piém tam dém: Sira bo 150g, chudi 100g.

(4) Vidu thuc don m¢ét ngay trong muia déng
Bita sang: Sira bo 250g, dwong tring 10g, banh bao (bot tiéu chuin) 100g, tim lon xao0
twong 10g, trong virng 10g.

Bira trira: Gao té 100g, ddu phukho6xao cin tay (cin tdy 100g, dau phu kho 50g), swon
xa0 cai dau (sworn 50g, cai dau 100g), canh trimg (trimg ga 50g, tdo tia 5g).

Piém tam chidu: Diu tay 100g, banh mi 50g.

Bira t61: Com tron (gao té 50g, ké 25g), ga ndu nim twoi (frc ga chat mi€ng 50g, nAm
twoi 50g), thit hau rau diép (thit hau bién 20g, rau diép 200g).

Piém tam dém: Sira bo 250g.
2. Thuc don khi mang thai mét thiang

(1) Mi lanh trén thit
* Nguyeén li¢u
Mi @5 xanh 100g, thit nac thai soi 150g, hanh, thit chan gio hun khoi, cai chip thai s¢i,

ca rdt thai s¢ii, nAm hwong thai sgi lwong vira dn, hai thia xi ddu, mot thia d4m, nira thia
AN N ‘A
mudi, ba thia dau.



* Cach lam

1. Ludc chin mi, ngdm qua nwéc lanh dé rao.
2. Cho mot thia d4u vao ndi, phi hanh thom, thém xi dau, dim, mudi, dwong va nira bat
nwére, sau khi chin mic ra d@é ngudi roi cho mi da rdo nwée vao.
3. Cho hai thia d4u vao ndi, xao chin thit nac réi cho thit chin gio hun khoi, cai chip, ca
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rot, nim hwong, xao mém ro6i ném ném, muc bay trén mi, khi dn tron déu lén.

(2) Cai thio mudi xao thit bo
* Nguyén liéu

Thit bo 250g, cai thdo mudi 250g, mot thia dwong, hai thia xi dau, hai thia bot s6ng, ba
thia dau s6ng, mot chiat mudi.

* Cach lam

1. Thit bo rira sach bim nhd, tron vé&i hai thia xi dau va bot séng.

2. Cai thdo mudi rira sach, vit kho nwére, bam nho.

3. Tron mot thia dau s6ng vao thit bo, cho mot thia dau s6ng vao chéo, xao chin thit bo,
muc ra dia.

4. Cho mot thia d4u vao ndi xao cai thao mudi, thém dwong va mot chiat mudi (cai thao
muéi min nén khong dwoe cho nhidu mudi), @6 thit bo vao xao déu mot chat 1a dworc.

(3) Ca chua sita
* Nguyén liéu

Ca chua 250g, dwa chudt 50g, bup mang kho ngdm nwéc 100g, mé lon 508, mot chat
hanh, b6t gimg, mudi tinh 3g, mi chinh, nwée dung, bot loc pha nurére lwong du dn.

* Cach lam

1. DAu tién rira sach ca chua, chan qua nwéc s6i mot dé€n hai phit, bo vé, cit miéng. Dwa
chudt cdt doi, thai lat. Ming kho ngdm nwéc thai lat méng.

2. Cho m& lom vao n6i, m& noéng cho hanh va girng vao xao qua, réi cho ca chua, dwra
chuét, ming khd, sau d6 d6 nwée ding vao, ném mi chinh, d@6 nwée bot loc vao ndi cho
sanh, xao déu 1én 1a duoec.

(4) Suon xao tuong
* Nguyén liéu

Swon dé 1000g, hai thia dau, hai thia tirong mi ngot, mot thia téi nghién, hai qua ca
chua, mot it dwong.



* Cach lam

1. Ca chua rira sach, thai lat, bay trén canh dia.

2. Ludc swom khodng 20 phut cho d&n khi chin mém thi vét ra.

3. Cho hai thia d4u vao ni, d4u néng cho twong mi ngot va téi vao phi thom rdi &6 swon
da ludn chin vao xao mét lic, tiép d6 d6 nira bat nwére luge sworn vao, thém mot chit
dwdng ném vi, vian nhé lira, nwére diing gén can c6 thé cho ra dia.

* Cong dung

Moén an nay mui vi doc ddo, hwwrong vi nong dm, giau protein, chit béo, cacbonhydrat
va canxi, phdt-pho, kém va vitamin C, ngon miéng, ting cwrong dinh dudng.

(s) Mirc tuoi xao mdc nhi
* Nguyén liéu

Moc nhi 15g, mure twoi 360g, ca rot thai hoa, bot téi, girng thai 1at, hanh thai khiic mdi
loai mdt it, ntra thiamudi, bot tiéu, dau vimg mdi loai mot it, mot thia bot séng.

*Cach lam

1. Mdc nhi ngdm nwrére cho mém, rira sach thai miéng.

2. Mure twoi rira sach, dé khé, diing dao khia hoa trén lung con mure, cho gia vi vao wép
mot lac.

3. Cho hai thia canh d4u vao n6i phi thom téi gimg, cho hoa ca rdt, moc nhi vao xao déu
roi @6 mue vao ndi, thém chuat bot cho sanh, ric hanh.

* Coéng dung

Mén nay giau protein, sit va collagen ¢6 thé lam da min mang va twoi tin, phit hop cho
phu nir an trong thoi gian mang thai.

3. Thuc don khi mang thai hai thing



(1) Ga him nudc gung
* Nguyén liéu Cao €ch rimg 50g, ga chit mi€ng 400g, hai thia nwée gimg, mot cay
hanh 14, hai c6c nwére ding ga trong.

* Cach lam

1. Cao €ch ngdm nwéc (tir hai @€n ba tiéng), bé 16p mang maéng, rira sach.
2. Rira sach ga.
3. Cho cao &ch va ga vao nwéc nong dun ba phut roi vét ra, cho vao noi ap suit cing
nwéc ging, hanh, mot thia rrou.
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4. DPun s6i nrére dung ga cung hai coc nwwdre trang roi do vao noi ap suat, day nap, ham
cach thity nim ti€ng, thém mot chit mudbi nhd cho vira dn.

* Cong dung

Pay 1a mén canh ham rit bd dudng cho co thé, thich hop trong ca bén mua.

(2) Tém xao rau he
* Nguyén liéu

T6m nodn 300g, rau he non 150g, dau lac 60g, dau virng 15g, xi dau 5g, mudi tinh 3g, mi
chinh 1g, rwwou gia vi 5g, hanh 20g, gung 10g, nwéc dung 30g.

*Cach lam
1. Tom rtra sach deé rao.

2. Rau he rtra sach dé réo, cit thanh khiic dai 2cm. Hanh rirasach théi soi. Gimng got vé,
rira sach thai soi.
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3. Cho noilén bép, cho d4u lac vao dun néng, cho hanh va gimg vao dao qua, khi c6 mui
thom cho tém vao xao tai 2~3 phut, cho rirou gia vi, dau virng, mudi, nwée dung vao
x40 quaroi d6 rau he vao, xao trén ltira to 4~5 phit, riedi d'du vimg thém mi chinh dao
déu, muc ra dia.

* Céng dung



Mo6n nay mau sic dep méit, hwong vi thom ngon, chira nhiéu carotin, vitamin C va
nhiéu chat dinh dwdmng nhw canxi, phét-pho, sit... Him liwrong carotin trong rau he nhiéu
hon céc loai rau binh thwomg. Vao mua xuan — khong phdi la mua cta cac loai rau nhw ca
r6t thi &n rau he 1a rd't cin thi€t. Dong y cho ring, rau he vi cay, tinh 4m, c¢6 céng dung &m
trong hanh khi, tdn huyét giai doc.

(3) Chdo ming

* Nguyén liéu
Ming 158, gao té 50g, ging twoi hai lat.
* Cach lam

D#u tién sic 14y ming nwére, bé ba. Nau chao véi gao té va gimg twoi, khi chdo gan chin
do nwérc mang vao, dun soi la dworc.

* Cong dung

Lam sach da day, diéu hoa bén trong, loai trir phién muodn, ngung nén, thich hop dung
khi bi cac chimg nhw ho do néng phéi, ho ra dm mau vang dic, da day néng nén mtra, nén
do vi hw va phu nit n6n nghén khi mang thai, hw nhwoc sau sinh...

(4) San hé bién xanh
* Nguyeén liéu

Thach aga 5g, hoa qua thap cdm (dtra, vai, quyt, anh do... lwong vira dn), dwong tring
100g, nwéc 200g.

*Cach lam

1. Rtra sach thach aga, cho viao noi, &6 nwée vao dun dén khi tan réi loc bé ba, cho dwong
vao dun cho d&€n khi tan hé't thi d6 ra dia.

2. Cit hoa qua thanh nhiing mi€ng nhé, &6 vao nwéc thach tron déu, &6 ra mudi chiée
cOc thiy tinh, ché ching ngudi va dong lai.

* Coéng dung

Moén nay thanh ngot thom mat, mau sic long lanh trong suét, chira nhiéu vitamin C va
cac chat dinh dwdng nhw canxi, ph&tpho, sit... 6 tic dung khai vi, hd tro’ tiéu hoa, 1a moén
dn ngon vao mua he cho thai phu mang thai giai doan dau.

(s) Thit bo xao &t ngot
* Nguyén liéu



Thit bo, &t ngot mdi loai 200g, ciy téi non cit khic 15g, dau thure vat 100g, xi dau 15g,
twong mi ngot 5¢, mudi tinh 4g, mi chinh 1g, girng non 25g, bot loc 20g, mréc dung lwong
vira an.

* Cach lam

1. Thit bo bd gan rira sach, théi s¢i diy 0,3cm, tron déu véi mudi va bot loc. Ot ngot va
girng thai s¢i dé riéng.

2. LAy mot cai bat cho xi dau, mi chinh, nirée dung, bot loc vao quiy déu thanh mot chit
16ng sanh.

3. Cho noilén bép, @6 dau vao, doi dau néng gia cho &t ngot vao xio, khi gan chin muc ra
dia.

4. BAc nbdilén bép, cho mot chit dau thue vat doi dau nong gia, d6 thit bo vao xio tai, cho
twong mi ngot vao xao d&n khi gin chin, rdi cho ét ngot va girng vao xao thom, &6
nwére hoa bot vao, cudi cung cho téi vao, dao déu.

* Coéng dung

Mo6n nay mau sic dep mit, thit bo non mém, thom, viho1i cay, chira nhiéu protein,
canxi, ph&t-pho, sit, kém va nhiéu loai vitamin. Him lwgng vitamin C trong &t ngot rat
phong pht, dtmg d4u trong cac loai rau twroi, capsaicin (chat cay) trong né co thé kién vi, ra
mo héi, thiic ddy da day tiét ra dich tiéu hoa, ting cwong nhu dong ctia da day va rudt, co
tac dung hd tro tiéu héa. Thai phuy in thiréng xuyén c6 thé phong ngira tio bon hiéu ngot.

(6) Dé ngot nhéi bich hoa

* Nguyén liéu

Tém ndn 300g, &6 ngot 200g, mién 25¢, hai nhanh téi, mudi 34 thia, nira qua trimg,
dAu virng, mot it bot tiéu.

* Nguyén liéu lam mréc sét

Mudi tinh, dwdng mdi loai Va thia, ddu s6ng mot thia, bot song nira thia, dau virng, bot
tiéu moi loai mot it, nwére vira an.

* Cach lam



1. Mi ngdm meém trong nwée séi roi ngdm ti€p 10 phut trong nwére lanh, dé rdo nwéde dit
lén dia.

2. Tém non sat mudi, ddi nwée roi thim kho, dap dap, tron déu véi gia vi.

3. D0 ngot rirasach, cho ddu mudi vao réi nhiing qua nwée s6i mot phut, dé ngudi va rao
nwére, cit phan canh bén, bo hat, nhdi tom vao trong d6 ngot, bay trén mién, hip cich
thay sau phut.

4. Pun néng ndi, cho hai thia dau phi thom téi rdi vét ra, @6 nwére sét da hoa tan vao dun
s6i, rwéri 1én @b ngot.

* Coéng dung

Khi mang thai tranh khoéng an cac gia vi nhw hwong liéu hodc &t cay, bdi ching khong
phit hop vé&i thai phu va thai nhi, t6t nh4t nén in nhitmg moén thanh dam, 6 ngot nhéi bach
hoa 12 mot trong nhirg lya chon t6t nhAt.

(7) D4u phu ti ba
* Nguyén liéu

Hai mi€ng d4u phy, tdom 400g, mot cAy mui, mot lat girng, mot thia rwou, nira thia
mudi tinh, mot thia bot séng, 34 thia nwée téi, dau virng, bot tiéu moi loai mat it, trimg mot
qua.

* Nwére sét

Déu s6ng, mdm hau, bot s6ng moi loai mot thia, nira thia dwong, 34 thia mudi tinh,
bén thia nwére.

* Cach lam

1. Pau phu rira sach &6 rdo, trimg danh tan.

2. Tém boc vé bé rudt, rira sach bing mudi, thim khé nwére, dap dap tron déu véi dau
phu va cac loai gia vi.

3. Boi daulén vai chi€c thia roi dit1én trén hon hop datron, hdp cach thily nim phit,
sau khi nguoi 14y ra bing mot con dao nhé.

4. Réc1én mobi cai dau phu ti ba mot it bot séng, cham vao trimg, tha vao dau s6i ran dén
khi c6 mau vang thi vét ra, dé rao du roi dit 1én dia.

5. Dun néng noi, cho mot thia dau vao phi thom girng roi vét ra, thém rwrou va nguyén
liéu 1am nwére s6t dun soi, rwéi 1én trén d4u ti ba, rdc mui 1én trén.
* Cong dung
Hai san chira protein, canxi, phdt-pho, I-6t, anh hwéng rat 1én d€n sy trirdng thanh

ctia thai nhi. Pau phu lam tir &6 twong, dinh dwdng phong phu, dé tiéu hoa. Giai doan dau

mang thai thai phu thwdmg cdm th4y in khong ngon miéng, 1am nhiéu mén &n khac nhau c6
thé 1am ting cam giac thém in cna thai phu.



4. Thuc don khi mang thai ba thing

(1) Cdi chip xao trc ga
* Nguyén liéu

Céi chip 1000g, trc ga chin nira céi, d4u lac 50g, mudi tinh 4g, mi chinh 2g, rwou gia vi
10g, stra bo 50g, nwrée bot loc 15g, hanh dap dap 5g, nwée dung ga lwong wira an.

* Cach lam

1. Cai chip cdt ré, rira sach, ché mdi cay lam bén phian, cit khic dai 10em (chi y khong
cit dirt ro), chan qua mrée soi, vot ra nhiing qua nwrére lanh, x€p gon dit 1én dia cho
rao nwoec.

2. Dit ndi 1én bép, @6 dau lac vao dun néng, cho hanh vao xiao qua, ném rwrou gia vi, d@6
nwée dung ga va mudi vao, ti€p d6 1a re ga va céi chip (cho 14n lwot), dun séi trén Iira
to, thém mi chinh, sita bo, d6 nwée bot loc vao lam sanh, mic ra dia.

* Cong dung

Moén nay tiroi mém, thanh dam ngon miéng, chira nhiéu protein, canxi, ph8tpho, sit,
carotin, axit nicotinic va vitamin C, ¢6 lori cho sw phat trién caa thai nhi.

(2) Tém hip
* Nguyén liéu

Tém nguyén vé 500g, dau vimg 10g, riroru gia vi, xi dau mdi loai 15g, mi chinh 1,5g,
ddm 25g, nwée dung 50g, hanh, girng, tiéu hat mdi loai lirgng vira &n.

*Cach lam

1. Rira sach tém, bé chan, rau, dau tém, cit thanh bén doan. Hanh thai soi. Girng mot
ntra thai lat, mot nira bim nho.

2. Dittémra dia, ném rwrou giavi, mi chinh, hanh, girng lat, tiéu va nwée dung, hdp
khoang 10 phut roi ldy ra, nhit girng, tiéu va hanh ra.

3. Pha ddm, xi d4u, girng bidm va virng thanh nwéc chAm.

* Céng dung

Moén nay mau sic d6 twori, vi thanh, ngon miéng, chira nhiéu protein chit lwrgng cao,
vitamin A, axit nicotinic va nhiéu loai khoang chat.

(3) Suon chua ngot

* Nguyén liéu



Swon lon 500g, dau virng 10g, dwrorng trdng 50g, ddm 25g, rwegu gia vi 25g, ba rirou do6
2g, mudi tinh 5g, dau lac 500g (hao khoing 50g), hanh bam, gimg bim moi loai lrong vira
an.

* Cach lam

1. Swon rira sach, chit thanh nhitng mi€ng dai 8cm, dé trén mot chiéc dia sau long, cho
mot lirong nirdre mudi vira dd, wép khoang bn ti€ng,
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2. Ddt noi lén bép, cho dau lac vao doi dau nong gia, tha swon vao ran qua roi vot ra.
3. Datn6ilénbép, cho dau virng vao xao qua hanh va gumg 1at, d6 swom, nwére sbi, dwdong
tring, ddm, rrou gia vi dun trén ltra nho khodng 20 phut. Khi thit tach khoi xwong
thém ba rwrou roéi rirdi dau virng.

* Cong dung

Moén nay mau sic m& mang, vi chua ngot vira miéng. Swon chira kha nhiéu canxi, phot-
pho, thém d4m khi ndu khién canxi dé hoa tan va hdp thu, @4y 1a mén #n béo vé strc khoe va
ngon miéng danh cho thai phu khi méi mang thai.

(4) Dau vién kho
* Nguyén liéu
bau phu 250g, thit bam 50g, tom kho 15g, tao bién nAu thai soi 20g, thit ba chi nac

250g, xi dau 50g, mudi tinh, mi chinh mdi loai 2g, bot loc, hanh, gimg méi loai 10g, d4u lac
400g (hao khoang 50g).

*Cach lam

1. D4u phu ddm néat tron déu véi thit bim, tom kho, hanh bam, gimg bam, mudi, mi
chinh va bot loc, ndn thanh vién tron to, tha vao ran trong diu noéng gia.

2. Thit ba chi thai mi&€ng, sau khi kho xong cho thém tao bién s¢'i him mot tiéng.

3. Cho dau phu vién vao thit va rong bién kho ham trén Itra nhé mét tiéng la dworc.

* Coéng dung



Ba loai thye pham 1a rong bién, thit va dau phu twoi phdi hop va b sung cho nhau tao
nén phong vi @dc d4o. Dau phu chira nhiéu khoang chit nhuwr canxi, ph&tpho va natri, kali...
dong theri rat giau vitamin B1. Rong bién chira nhiéu I-6t. Thit lon nac chira protein chat
lwong cao. Thirdomg xuyén dn moén nay cb tac dung boi bo rat tot ddi véi thai phu.

(s) Cd chép hip

* Nguyén liéu

Cé chép mot con (khodng 500g), rau khé, stip trimg g, ming khé ngam nwrée mdi loai
30g, nim dong c¢6 ngAm nwrére, chan gio hun khéi (hodc xtc xich) méi loai 10g, m& ga 5g, xi
d4u bay gam, mudi tinh 2g, mi chinh 1g, riroru gia vi 10g, dwong tring 7g, nwée dung 50g,
hanh thai s¢i, girng thai s¢i 3g.

* Cach lam

1. Ca chép bo viy, mang, lam sach néi tang, rira sach, cho vao ndi nurére séi chén qua,
danh vfiy dé rdo nuére, dung dao khia trén hai mit c4, mdi nhat cach nhau 2cm (cit dén
XUong).

2. Cam dudi c4, nhiing vao ndi mréce sdi chin qua (lam vét khia trén ca mé miéng), dé
ro, wép mudi va rirgu gia vi mot lac, dit 1én dia. Ming kho, stp ga, chan gio théi sgi
dai 4,5cm. NAm déng cb cit chin thai sgi. Bay bon loai soi trén xen ké mau sic trén
minh ca. Rau kho rira sach, vit khé nuwérc.

3. Tron déu nwée dung, xi dau, dwong trdng, rirou gia vi, mi chinh, rau khé, mé ga trong
mot céi bat lam thanh nwére s6t, dit cing dia c vao ndi hdp trén lira to 15 phut. Ly dia
ca ra gan mrére, rirdi nirére s6t hdp 1én con ca.

* Cong dung

Moén nay thit ¢4 mém non, mui vi troi ngon, hiwong thom thanh ma khéng ngén, chira
nhiéu chit dinh dwdng nhuwr protein, chit béo, canxi, ph&t-pho, sit va vitamin B2, axit
nicotinic.

V. Sip xép ché d6 in udng trong giai doan gitta thai ky

Trong thoi ky nay, phan img thai nghén ctia phén 1én thai phu co ban @ bién mat,
cam giac thém in ting lén, diéu nay rat phit hop véi nhu cdu phat trién nhanh chéng cta
thai nhi. Ngoai ba bita chinh mdi ngay, thai phu c6 thé An thém bita phu dé biao dam cung
cip @t dinh dwdng.

Giai doan gitra thai ky chinh 1a thoi ky phat trién nhanh chéng ctia xwong, céc t6 chire
mém ciing nhwr cic co quan khéc, thai nhi khong ngirng hdp thu céc chit dinh dwdng tir cor
thé me qua nhau thai @€ dap img nhu ciu phat trién ctia ban than. Liic nay, néu khéng kip
thoi bd sung cac chi't dinh dwdng tir thire dn sé khién co thé me khéng da dinh duéng, tir
d6 dé dan dén thai nhi dinh dwéng khéng t6t, thAm chi gay sinh non, thai chét Iiru... Lirong
ha4p thu thirc &n chinh hang ngay cta thai phu trong thoi ky nay khong dwge nhé hon 400g,



dong thoi phai hidp thu @i lwgng chdt béo, protein, rau ¢t va hoa qua...

Goiy:
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Vi du vé khéi lworng dinh dwé'ng can cung cAp trong giai doan
gitra thai ky danh cho ngwoi lao dong thé lwe cwong d6 nhe:

Nhiét nang 10460 Jun, vitamin B1 0,8mg, vitamin B2 0,8mg,
protein 85g, axit nicotinic 18mg, vitamin C 8omg, canxi 500mg,
vitamin A 3300 dorn vi quéc t&, vitamin D 10mg, sit 28mg, kém 20mg,
vitamin E 12mg.

1. Mot s6 diém cin chu y khi sip xép ché d6 in hang ngay cta thai phu
trong giai doan gitra thaiky

(1) Thic in chinh phdi diy du

Trong giai doan gitta thai ky, thai phu phai hip thu du thire dn chinh d& bao dadm ngudn
cung cAp nhiét lirong, ddng thoi tiét kiém lrgng protein tiéu hao. Khuyén khich thai phu
chon #n loai gao, mi tiéu chuén hodc #n ciing véi lrong thue phu nhw bot ngd, ké, yén
mach... Giai doan ndy can #n 400 ~ 500g thirc &n chinh mdi ngay.

(2) An nhiéu th uc phim déng vt

Protein cung cip béi thire phdm dong vat nén chi€m 1/3 tong lrong protein tré 1én.
Protein chdt lwgng cao, heme iron (sét trong dong vat), vitamin B12, axit folic, vitamin A...
c6 trong ndi tang dong vat 14 nhirng chit dinh dwdng phu nit cAn nhit trong giai doan gitra
thai ky. Thoi ky ndy mdi tuan thai phu nén an ndi tang dong vat it nhat mot Ian véi mot
lwrong nhat dinh.



(3) Tang lugng hip thu diu thuc vt

Giai doan giira thai ky nén ting lirong ddu thure vat ding trong ndu in dé thich tng véi
nhu ciu phat trién co thé va ndo b ctia thai nhi. Ciing ¢6 thé in nhiéu thwe phdm giau chit
béo nhw lac nhén, h6 dao nhén, hat hwéng dirong, virng...

(4) Ché bién thic in hop Iy, giim lugng vitamin mét di

Vi du, khi vo gao nén tranh ding le vo nhiéu Iin; khi ndu khéng nén dé nuwée gao di;
khi ndu chao hodc hdp banh bao khéng nén thém pheén; rau nén rira trweére r6i méi thai, thai
xong ché bién luén, khéng nén &€ qua 1au nén xao nhanh trén lra to...

2. Vidu thuc don moét ngay trong giai doan gitta thai ky

(1) Vi du thuc don mot ngay trong mila xuin

Bira sang: Banh bao 50g, stra ddu nanh 250g, trimng ga mot qua.

Bira trwra: Banh bao chay (bot mi 150g, vo tom 15g, banh da cuon (lam tir bot) 50g, gia
dd 150g, nAm 12g, mi chinh va mudi lirong vira in), cai chip xao thit (thitlon 30g, ci chip
non 200g, dau thire vat 8g, nwrére diing, gimg hanh, rrou gia vi, xi dau, mi chinh va muéi
lwrong vira an), com 100g (gao té).

Bira t6i: NAm rom ndu dau phu (mot c6¢ nim rom, mot mi€ng d4u, hai thia ddu Ha
Lan, mot cdc nwére ding, mot thia 1on bot séng, ba thia lén dau xao, mudi, dwrong cat va xi
dAu mdi loai mat it), canh ga ndu mam dau Ha Lan (mam ddu Ha Lan 20g, nwée dung ga,
rwrou gia vi, mi chinh va muéi lwong vira &n), com 100g (gao té).

biém tam dém: Lé 150g.

(2) Vidu thuc don mér ngay trong mua hé

Bira sang: Trimg danh sira (sira 250g, trimg 50g, dwong tring 10g).

Bira trira: C cai tring xao thit ga (cu cai 1500g, thit gd 1000g, dau thye vat 150g,
nwrére dung ndu moc nhi 2500g, mudi 15g, dwong 250g, xi dau 150g), com 150g (gao té).



Piém tam chidu: Canh bach hop (bach hop 100g, @6 xanh 10g, dwong tring 15g), duwra
hiu 500g.

Bita t6i: Ca chép ham tdo @6 dd den (c4 chép mot con khoang 500g, tio tau 10 qua, dd
den 20g), com 100g (gao té).

Piém tam dém: Dwa hiu 500g.

(3) Vi du thuc don mér ngay trong mua thu
Bita sang: Banh bao nhan db (bt mi 50g, @ khong vé 10g, dwdong tring 10g), chio
25g, ddu phu nhy 10g.

Piém tam sang: Quyt 100g.

Bira trira: Ga xao téi (trc ga 200g, 14 cai tring 75g, ca rot 50g, chin gio hun khai 35g,
trimg ga ba qua, m& lon chin 60g, mudi tinh 6g, mi chinh 2g, bot tiéu 1g, nwée bot loc 15g,
nrée dung ga 35g, dau lac 500g [hao khoang 40g]), com 150g (gao té).

Piém tam chidu: Banh gato 50g.

Bira t6i: Gan lom xdo mam téi (gan lon 200g, mam tdi 100g, d4u vimg va ddm modi loai
10g, xi dau va nwée bot loc mdi loai 30g, mudi tinh 2g, dwong tring 20g, rirou gia vi 15g, mi

chinh 2g, d4u lac 60g), canh rau chan vit, com 100g.

Piém tam dém: Quyt 100g.

(4) Vidu thuc don moét ngay trong miia déng

Bira sang: Com nim 100g.

Bira trira: ca cudn dwong ddm (thit ca ré Trung Qudc 300g, ctt hanh 14, gimg, ddm
gao, dwong tring, mudi tinh, nwée ca chua, dau vimg, xi dau, dau hoa qué, bot loc 4m, long

tring trimg, dau sdng lirong vira dn), mdt phan rau cai chip xao, com 150g.

Piém tam chidu: Khoailang nwréng 200g.



Bira téi: Thit lon hdm khoai tiy (thit swon lon 600g, mot manh 14 nguyét qué, mot cay
rau can tay, khoai tdy 300g, mot cu ca rét, hai ci hanh khé, sira bo 200ml, bot ngé loc,
mudi, bot tiéu lwong vira dn), canh dau phu vé tém (vé tom 10g, dau phu 100g, d4u virng
3g, mi chinh va mudi lwong vira dn), com 100g (gao té).

Piém tam dém: Quyt 100g.
3. Thuc don khi mang thai bon thing

(1) Gan lon kho
* Nguyén liéu

Gan lon ngdm nwée 250g, chan gio hun khoi, rau cai dau, hanh cit khic, girng thai soi,
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muoi, b, mi chinh, nwéc dung, dau thuwe vat rong vira an.

*Cach lam

1. Gén lon cit khie dai 3cm, chan gio thai 1at, rau cai dau cit khiic. Chan gan lon va rau
cai qua nwére soi, vot ra dé réo.

2. Cho d4u vao n6i dun néng, phi thom hanh va girng bim roéi vt ra. Cho gan lon, chin
gi0 vao noéi, ném mudi, bo, mi chinh, mréc ding vao nau nhir, cho rau cai vao xao déu.

* Cong dung
Moén nay mém dinh, hwrong vi @m da. Chira mot lirong lén protein, chit béo,
cacbonhydrat, c6 cong dung kién ty ich vi, dwdng tinh huy€t, khée gan c6t, dwong huyét an

thai... Néu thai phu bi sdy thai quan tinh, va cdc chimg nhwr sau khi mang thai &n khong
ngon miéng, dau lung hodc truwéng thanh bung... c6 thé in thrr.

(2) Stta tuoi xao

* Nguyén liéu

Sira bo tiroi 250g, 10ng tring bén qua trimg g, phan d4u non clia ming 25g, ma dé bo
v6 15g, dau thire vat 100g, dwdng tring 15g, mudi tinh 3g, mi chinh 1g, ctt hanh 14bam 20g,
bot loc 50g.

*Cach lam

1. D4u ming va ma dé rnira sach, thai hat gao. Long tring trimg danh déu vé&i bot loc, sira
bo, cho thém dwdng, mudi, mi chinh tié€p tuc danh déu.



2. Dit n6i lén b&p, dé Iira to, cho dau thyre vat vao dun néng, tha ming, ma dé, ci hanh
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bam vao xao qua, do hon hon sira da danh déu vao no6i, dung muéi nhoé ngoay déu, khi

s6i bic n6i muc ra dia.
* Cong dung

Mo6n dn nay mau tring sira ldp lanh, ngoai gion trong mém, thom ngot ngon miéng,
giau céc chat dinh dwdng nhuw protein, chat béo, cacbonhydrat, vitamin A va canxi, phot-
pho, sit... 1a ngudn bd sung protein va canxi rdt tot cho thai phu.

(3) Cd cuon duong dim
* Nguyén liéu

Thit ¢4 r6 Trung Qudc 300g, cit hanh 14, girng, ddm gao, dwdng tring, mudi tinh, mrée
ca chua, dau virng, ddu hoa qué, bot loc, 1ong tring trimg, dau séng lwong vira an.

* Cach lam

1. Cho céc loai gia vi vao nodi dun sbi, thanh mot loai mrére s6t dwomg dAm.

2. Céa thailat mong, cho thém mudi, mi chinh, long tring wép cho ngdm vi, cudn vao
girng soi, hanh, lan trén bot loc khé.

3. Cho d4u vao noéi dun néng gia, tha ca cudn vao ran cho d@n khi c6 mau vang nhat, bay

ra dia, rwéinwée sot 1én.
* Céng dung

M6n #n c6 mau vang nhat, thit c4 gion thom, vi chua ngot dé An va ngon miéng.

(4) Bo vién nudc mia
* Nguyén liéu

Thit bo 500g, nwrée mia nira cdc, vai la rau cai, mot thia rirou, 2 thia xi dau, 1 thia dau
tron salat, 1 thia bot loc, 500g dau.



* Cach lam

1. Thit bo rira sach, biam nhd, cho vao bat; 14 rau cai rira sach, trai ra dia.

2. Cho d4u tron salat va xi dau vao bat thit bo danh déu theo chiéu thuén, sau d6 cho nira
c6c mrére mia va bot loc vao ti€p tuc danh déu theo chiéu c.

3. D6 500g du vao nbi dun néng gia, ding thia vién thit bo thanh tirng vién, tir tir tha
vao noi ran cho d&n khi chin vang, gip 1én dé rao mé ropi dit trén 14 cai.

* Cong dung

Moén nay vi ngot vira phai, twoi non, thom mém, chira nhiéu dinh dwréng, giau protein,
lipit, canxi, pht-pho, sit, vitamin E... C6 tac dung bd ty vi, ich khi huyét, trir thap khi, tiéu
thiing, khée gan cSt. Thai phu #n mén nay ¢6 tac dung b6 sung dinh dwdng rat td't cho thai
nhi.

(s) Rau chin vit xdo tring
* Nguyén liéu

Rau chén vit 300g, trirg ga 2 qua, dau lac 40g, mudi tinh 4g, mi chinh 1 g, hanh thai
so1 38, girng thai soi 2g.

* Cach lam

1. Rau chan vit nhét va rira sach, thai thanh khic dai 6em.

2. Dap trimg ga vao bat, cho thém mot it mudi tinh vao danh tan. Dit n6ilén bép, dé lira
nhd, cho d4u lac vao va @8 mot nira hdn hop trimg vao, trang thanh mot lép mong.
Cho ntra hdn hop trimg con lai vao trang thanh vé thir hai. Sau @6, chap hai lép vé lai,
thai thanh soi dai 6cm, rong 0,4cm.

3. Dit noilén bép, délira to, &6 dau lac vao dun néng gia, chohanh va girng thai soi vao
phi thom, cho rau chan vit, mudiva mi chinh vao xao t&ikhichin, d6 trimg da thai soi
vao, dao déu, xuc ra dia.

* Cong dung

Moén nay sic xanh xen vang, vi tiroi ngon, dé dn, chira ham lirong protein, khoang chat
va vitamin phong phu. Thai phu in mén nay c6 thé phong ngira bénh thiéu mau.

(6) Ga ham siia tuoi
* Nguyén liéu

Nira con ga (khodng 450g), nim sau qua tdo tau, khoang hai c6c sira tiroi (dun d€n khi
soi lan tin), hai 14t girng, mot it mudi.



2) G

* Cach lam

1. Ga nhé sach 16ng, rira sach 16t da, chdn qua nwée si chit miéng to.

2. Téo tau ngdm nwéc cho mém, bo hat rira sach.

3. Cho ga, tdo va glrng vao bat, d6 sira twoi da soi gan d4y bat, hdp cach thay trén Iira to
khoang 1,5 ~ ti€ng, 14y ra ném gia vi, &n nong.

* Cong dung

Mbn #n nay sé gitp phat trién thai nhi rit tot.

(7) Thit qué/hoa

* Nguyén liéu

Thit ba chi 150g, trimg ga 2 qua, dwong tring 15g, ddm 10g, xi d4u 3g, mudi tinh, mudi
tiéu, d4u virng modi loai 1g, rirou gia vi 6g, bot nép 5g, bot loc kho 2,5¢, mi chinh, hanh bam,
girng bim mdi loai 2g, dau lac 500g (hao khoang 40g), mot it bot mi, nwére thit wrong vira
an.

*Cach lam

1. Thit ba chi thai lat day o,7cm, trimg d4p ra bat, tron déu véi mudi, mi chinh, rwou gia
vi, bot mi, bot nép, cho thit vao nhing déu hén hop.

2. Cho dwong, ddm, xi dau, bot loc kho vao mot chiée bat, tron déu véi nwédre thit dé lam
nwéece gia vi.

3. Ditndilénbép, @6 d4u lac vao dun dén khi néng gia, tha thit vao ran cho dén khi co
mau vang nhat, néi 1én trén mit 16p dau thi vét ra dé réo.

4. Dit n6i lén b&p, cho mot chut dau xao qua hanh bim, girng bim, cho thit da ran vao,
d6 not chd rwgu con lai, ném mudi tiéu, dau virng xao déu, xtc ra dia. Dt tiép noilén
bép, cho mot chit dau, @6 nwée gia vi dwong ddm vao dun séi lam nwée chim, @6 ra
bat, dung chdm thit.

* Coéng dung

Moén nay c6 mau vang kim, vi chua ngot vira miéng, rit giau protein chit lwgng cao,



ch4't béo, cacbonhydrat va céc chit dinh duwdng nhwr canxi, phdt-pho, sit, kém, vitamin A,
vitamin B1, vitamin B2, vitamin D...

(8) Canh cd diéc
* Nguyén liéu

C4 giéc hai con (khodng 500g), ba lat chin gio hun khéi, mam dd 15g, ming thai lat
15g, nwée dung 500g, mé lom chin 50g, mudi tinh 3g, mi chinh 2g, roru gia vi 15g, hai khie
hanh, hai lat girng.

* Cach lam

1. Calam sach vay, mang, noi tang, rira sach, dung dao khia hinh chi* nhan trén minh c4,
mdinhéat cachnhau 1cm.

2. D3tn6ilénb€p, vin Iira to, cho 25¢ m& lon vao dun néng gia, phi thom hanh, girng réi
tha ca vao, ran qua hai mit, cho rirou gia vi vao ham trén ltra nho, d6 nwérce dung va
150g nuére tring, 25¢ m& lon chin, @y ndp ndu khodng ba phut. Khi thdy mréc canh
c6 mau tring duc van Iira c& vira dun khodng ba phut, hdm cho d&n khi mit ¢4 16i ra
thi thd ming, chan gio, ném mudi, mi chinh, vin ltra to ndu cho d&n khi canh c6 mau
tring sira thi tha mam dd vao, vét hanh, girng bé di, tit bép d6 ra bat, mang va chan
gio bay trén minh c4, mam d6 x&p hai bén.

* Coéng dung
Moén canh cé ndy vi tiroi ngon, thit ca ¢6 hirong thom dam da, rat gidu protein, chit
béo, cacbonhydrat va cac chit dinh duwdng nhw canxi, ph6t-pho, sit, kém, axit nicotinic,

vitamin C... c6 tdc dung rat t8t d6i véi sy phat trién hé xirong ctia thai nhi, ddng thoi 6 thé
phong ngira chimg coi xirong, mém xwrong & tré em.

4. Thucdon khi mang thai nam thang
(1) Ga xdo t6i bim
* Nguyén liéu
Thit trc ga 200g, 14 cai tring 75g, ca rt 50g, chin gio hun khéi 35g, trimg ga 3 qua, m&

lon chin 60g, mudi tinh 6g, mi chinh 2g, bot tiéu 1g, mrére bot loc 15g, mrére dung ga 35g,
mot miéng da lon, dau lac chin 500g (hao khoang 40g).



* Cach lam

1. Thit rc ga, chan gio, 14 cai, ca rot thai sori dai 4cm.

2. Cho thit ga vao bét, tron déu véi mudi, nwwde bot loc, mot nivalong tring cia mot qua
trimg ga. L4y long tring cta hai qua trimg ga con lai ra mot chiéc bat khac, danh déu
cho d&n khi néi bot.

3. Cho d4u vao n6i dun néng, dung mi€ng da lon xoa day noi, &6 long tring trimg vao ran
thanh hai 16p trimg méng, dé ngudi roi thai soi dai 4cm.

4. Dit noilén bép, délirato, d6 dau chin vao dun néng nhe, tha ga thaisoei vao dung diia
dao déu cho d&n khi c6 mau tring sita, vot ra 6 rao dau. Khi dau nong gia, tha tring
thai s¢i vao ran qua, @6 ra mudi 16 cho rao dau.

5. Délaimot lwong du vira dn trong ndi, dun néng roéi tha chan gio, rau cai, ca rét vao
xao chin, tiép d6 d6 ga, trimg vao va ném chat mudi dao déu. LAy mot chi€c bat nho,
tron déu nwére dung ga, mi chinh, bot tiéu, nwére botloc véri nhau, rwdi tir tir vao noi,
khi nwére sbi, redi 1én mot chit mé lon, d6 ra dia.

*Cong dung

Moén nay mau sic tring d6 dep mét, thit ga non mém, vi twoi, thom, ham lwong céc
ch4't dinh dwdng nhw protein chit lrong cao, canxi, phdt-pho, sit, kém, carotin, vitamin
C... phong phu. Thai san phu thwomg xuyén dn mén nay rit c6 loi d6i véi stre khoe ctia me
va sirphat trién cta thai nhi .

(2) Carét anh dao
* Nguyén liéu
Ca rdt 300g, trirng ga 1 qua, dau vimng 5g, dwdng trang, bot mi, nwée bot loc, xi dau

mbi loai 50g, trong ca chua 25g, mudi tinh 2g, my chinh 1g, dim 15g, dau thue vat 1000g
(hao khoang 100g).

*Cach lam
1. Ca 0t rira sach, théi hat lyu khodng 1cm, nhiing qua nwéc soi, vét ra ngdm trong nwée

lanh roi vét ra dé rdo va cho vao bat tron déu véi trimg ga, nwdre bot loc va bot mi.
2. Tron déu xi dau, dwong, ddm, twong ca chua, mudi, mi chinh, nwére bot loc va 50g



nwrére tring trong mot chiée bat thanh mot dung dich sanh.
3. Ditnoilén bép, @6 dau thyre vat vao, 6 hon hop trén vao xao cho d@&n khi can bét
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nwére thi @6 ca rot vao xao déu lén, rivéi dau virng, do ra dia.
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* Cong dung

Mobn nay c6 mau d6 dep mit, ngoai gion trong mém, thom ngon dé in, rt gidu chat
carotin (tién t§ cta vitamin A). Carotin la mot chit dinh dwdng khong thé thiéu gitp ting
cwong sire dé khang ciia cor thé me, thiic ddy thai nhi sinh trwémg va phat trién.

(3) Pdu phu rin him cu cdi va rong bién
* Nguyén liéu

Hai mi&€ng dau phu, ¢t cai 250g, rong bién nau ngdm nrée 100g, trong dau nanh, xi
dAu mdi loai 10g, mudi tinh 3g, mi chinh 2g, rnrou gia vi, dwrdng tring moi loai 5¢, hanh dap
dap bim nhé, nwde dung lwong vira in, dau thye vat 500g (hao khoang 40g).

* Cach lam

1. Cu cai got vo, cit thanh nhiitng mi€ng dai 4,5cm, day 1,5¢cm. Rong bién ngdm nwrére roi
rira sach, cit thanh nhitng mi€ng hinh thoi. Chn riéng ct cai va rong bién qua mrée
s01 roi ngdm trong nwérce lanh.

2. DAu phu cit mi€ng hinh thoi, tha vao dau néng gia, ran cho d&n khi c6 mau vang ruém,
vét ra dé rao dau.

3. Ditnoilén bép, tha rong bién, ct cai, ddu phu vao, thém mrée, xi ddu, mudi, dwong,
rirou gia vi, hdm trén lira nhé 30 phat.

4. Dt mot chiéc n6ikhac 1én bép, vin lira to, cho mdt chit dau vao xao qua hanh bam,
twrong dau nanh, dwromg va rworu tring roi @6 thém nwrére diing, sau khi s6i @6 nwére st
nay vao noi ci cai, rong bién va dau phu, sau khi gia vi @ ngdm ném chit mi chinh, d6
ra bat.

* Cong dung

Moén nay ngon miéng dé in, gidu dinh dwdng, protein @6 twong, chit béo,
cacbonhydrat, vitamin C. Him lrong canxi, sit, i-0t trong rong bién vé cling phong phi, 1a
mot moén an rit tot dé dieu tri chimg thi€u mau va thiéu canxi, I-6t.



(4) Ga cudn rdn gion
* Nguyén liéu

Dui ga 3 cai, xip lo xanh 200g, nAm ddng ¢b 2 cai, ¥4 cl ca rdt, hai ciy hanh, mot long
do trimg, nira thia trong, nira thia mudi, mot thia rrou, dau virng, bot tiéu mdi loai mét it.

* Nguyén liéu lam mré-e sét

Mudi, dwdng mdi loai ¥4 thia, nira thia bot s6ng, mot thia twong, dau virng, bot tiéu
mdi loai mot it, 4 thia nwéc tring.

*Cach lam

1. Dui ga loc 14y thit, thai 1at méng, ddp mém, tron déu gia vi wép 15 phat.

2. NAm do6ng c6 ngdm nwée cho mém, cit chin, cho mot chit dau va tirong vao roi hdp
chin, 14y ra thai chi.

3. Cardt got vo riva sach, thai soi dai, hanh cit khic.

4. Xup lo xanh rira sach thai thanh nhiéu bong nhé, cho d4u, mudi, nwée vao xao chin,
bay ra giira dia.

5. Trai miéng thit ga ra, @it 1én mot chit ndm, ca rdt, hanh rdi cudn lai, tron déu long dé
trimg véi bot séng, nhiing déu mi€ng ga cudn vao hon hop nay, tha vao dau néng ran
cho d&n khi c6 mau vang rudm thi vét ra. Cit thanh nhiimg mi€ng nhé bay trén dia,
dun sbi nwére s6t roi redi 1én.

* Coéng dung

Thit ga c6 protein, chit béo va phdtpho, dinh dwéng phong phii. Mén ga cudn ran gion
twoi ngon thom mém, hon nira c6 bé ngoai rit dep, khong chi thich hop cho phu nir dang
trong thai ki, ma con 1a mét moén an ngon phu hop véi cd gia dinh.

5. Thuc don khi mang thai sau thing
(1) Than bo quy phi
* Nguyén liéu

Thian bo 500g, ca rot 250g, girng 25g, hai cAy hanh, tirong dau &t, trong ca chua, rirou
mdi loai mot thia, trong mi ngot nira thia, 1 hat h6i hwong, mot it rau mui, ¥4 thia mudi,
mot thia dwong, ba thia tirong, nwrére dung thian bo hai cdc, bot s6ng lwong vira dn.

* Cach lam
1. Carot got vo rira sach, cit mi€ng.

2. Than bo nira sach, cho vao nwrdre s6i lude 5 phit, vét ra xdi sach, réi cho vao nurére soi
ludc 20 phit, vét ra thai mi€ng day, nwéde dé lai dung sau.



3. Dun néng ndi, cho hai thia dau vao phi thom girng thai 14t, hanh cit khic, tirong dau
6t, twrong ca chua, tirong mi ngot, cho than bo vao xao tai, thém rwou, ném gia vi va
h6i hirong, khi sbi vin ltra nhé ndu trong 30 phit roi cho ca rét vao ndu cho d€n khi
chin, cho mét chit bot s6ng hoa mrére vao cho sanh, mic ra dia va rai mui lén.

* Cong dung

Trong cac loai thit, thanh phan dinh duéng cta thit bo 14 cao nhit, né co thé ting
cwong thé I, b6 sung nguyén khi. Ca rét giau vitamin A, gitp ting cwong sire &6 khang va
béo vé thi lwe, va 1a chat dinh dirdng thiét yéu cho sy sinh trirdng ctia men ring, toc va
mong tay chan.

(2) Thit rdn sa té
* Nguyén liéu

Thit nac 1000g, ba thia sa t€, hai thia xi ddu, mira thia mudi, mot thia dwrong, hai thia
téi bam.

*Cach lam

1. Thit nac thai lat méng day nmira cm, tron déu sa t€, xi ddu, mudi, téi bam va mot it
nwére, wép khoang mot ti€ng.
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2. Dun noéng noi, cho mat it dau, ran chin thit trén Itra nho.

* Cong dung
Néu 16t dira chudt va rau di€p & dwdi, mau sic hwong vi sé cang ngon hon. M6n nay

chira nhiéu protein, hwong vi thom ngon diam &a, c6 thé lam ting khau vi, rdt thich hop cho
thai san phu.

(3) Canh suon muc va lac
* Nguyén liéu

Lac 50g, tao tau 5 qua (bd hat), mwe mot con (khoang 200g), swon 200g, nirée 1000g,
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muoi mi chinh hrong vira an.
* Cach lam

1. Muc bd da va noi tang, rira sach, cho vao lugc 5 phut, vot ra rira sach; lac, tdo va tau
rira sach.

2. Cho t4t cd Nguyén liéu vao n6inidu canh, d6 vao 1000g nwére, dun trén Itra nho trong
hai ti€ng, ném mudi va mi chinh cho vira an.

* Cong dung

Co thé giit Am da, dwdng nhan, ting lwong protein. Mon An Nhat nay co tac dung tinh
vi ngon miéng, hwrong vi swon thom va dam da.

(4) Thit xao mudp va hat théng
* Nguyén liéu

Muép mot qua, thit nac 18og, mot thia redi hat thong, mot thia tédi bam, mot thia
twong, bot séng lwong vira an.

* Cach lam

Muép got vo bo rudt, rira sach thai hat. Thit nac thai hat nhé wép gia vi mot lac. Hat
théng lau bing khin wot sach. Pun néng noi, d6 dau vao xao chin mwép va xic ra. Pun
néng noi, &6 dau, phi thom téi, cho thit vao xao thom cho d@n khi chin thi &6 muép vao,
cho hat théng vao dao déu, xuc ra dia.

* Cong dung
Muérp chira soi huyét (fibrin) va vitamin c6 thé hd tro tiéu hoa. Hat théng chira

protein, chit béo, khoang chi't sit, c6 céng dung kién ndo théng tién. An mén nay co thé
nhuan phé, chinh khi, hd tro' tiéu héa va gitip ndo b thai nhi phét trién khée manh.



6. Thuc don khi mang thai bay thing

(1) Ngé sen trén gimg
* Nguyén liéu

Ngo sen 400g, ddm 40g, mudi tinh 4g, d4u virng 10g, gimg thai nho 1g.
*Cach lam

1. Ngb sen rira sach, dung dao cit hét mau, tach hét 16'p vé ngoai, thai thanh nhirng
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miéng tron day nhw dong xu, vo qua nwére lanh roi chan qua nwrére soi, khi thay noé co
mau tring thi vt ra.
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2. D0 ngo sen ra dia tron déu véi muoi, gimg, dam, tirong virng la xong.

* Cong dung

Mo6n nay twoi non gion mét va rdt ngon, chira mot lwong chit dinh dwdng phong phi
nhuwr cacbonhydrat, canxi, ph&t-pho, sit, vitamin C. Ngo sen s6ng vi ngot, tinh lanh, c6 cong
dung mat mau tan i, chéng khat giai nhiét... Ngo sen chin tinh 4m c6 thé an than, dwdng vi,
b& Am. Mén nay rat thich hop véi thai phu.

(2) Canh rau dén thit bo dju phu
* Nguyén liéu

Rau dén 200g, mot mi€ng dau phy, thit bo 100g, ba cdc nwwée dung; mot thia tirong,
mot thia rudi bot s6ng, mot thia nwére, bot tiéu, dau virng mbi loai mot it d€ tron thanh
nguyén liéu wép; mot thia mudi, V2 thia dwong, bot tiéu, ddu virng mdi loai mot it dé tron
nguyén liéu ném; ba thia bot sdng, bon thia nrére &€ ché nrére sanh.

* Cach lam

1. D4u phu nira sach thai nhé, rau dén rira sach, bim nhé.

2. Tron thit bo véi nguyén liéu wop, wép khoang 15 phut.

3. Cho mot chiit du vao dun séi nirére dung, tha rau dén, dau phy, thit bo vao tron deéu,
ném gia vi niu chin.

4. Tron déu nwére sanh d6 vao ndi rau cho sanh, mic ra bat.

* Cong dung

Rau dén 14 loai rau thwomg thiy trong mua hé, niu cung thit bo hodc ca 1am thanh
nhimg moén canh rau dén don gidn ma dinh dudng. Miia déng c6 thé thay bing rau chan
vit. Rau dén chira nhiéu sit, canxi va vitamin A, vitamin B1, B2, vitamin C. Thit bo rat giau
protein, chit béo, canxi va vitamin E... Phu nit mang thai &n mén nay c6 thé b6 sung lwong
protein, sit va canxi can cho thai nhi trong bung.



(3) Thit thin cim tu
* Nguyén liéu

Thit thin dé 250g, nAm hirong ngdm mwrére, rau kim chAm ngam mwrére, ca rot moi loai
30g, mAam tdi 50g, mién kho 15g, dau thyre vat 50g, dau vimg, mudi tinh, dwdng tring moi
loai 5g, rroru gia vi 7g, xi dau, bot loc mdi loai 10g, gimg twoi ba lat.

*Cach lam

1. Thit thin thai s¢i, wép mot lac véi rirou gia vi va mudi, tron déu véi 5g nirdre bot loc.
N4am hwrong, ca rdtthaichi. Rau kim chAm, mam t6i cit khic dai 3cm. Gung théi sgi.

2. Dit ndilén bép, @6 dau thwe vat vao dun néng, tha mi€n khé cit khic 3em vao ran cho
d&n khi mién né va gion thi vét ra, 16t trén mat dia.

3. D6 dau vao ndi dun néng, phi thom ging rdi 6 thit vao xio chin roi muc ra. B tiép
dAu, xdo mam téi, nAm hwrong, rau kim cham, ca rdt, khi chin ném xi dau, muéi,
dwong, cho mot chit mrére dun séi 1én, tha thit dé vao xao thom, lam sanh bing mréc
bot loc, rirdi chit dau vimg roi xic ra dia mién.

* Cong dung

Moén nay mau sic dep mét, thit dé troi mém, mui vi phong phu, chira protein dong vt
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chatlwong cao, la ngudn cung cap cac khoang chit canxi, phot-pho, sat, kém... va cac loai
vitamin nhom B, axit nicotinic va vitamin C.

(4) Canh ga
* Nguyén liéu

Ga chin, bi dao mdi loai 250g, nirére dung ga 500g, xi dau, rirou gia vi, hanh méi loai
10g, mi chinh, gimg méi loai 5g, mudi tinh hrgng vira &n.

*Cach lam

1. Ga chin bé da, chit thanh nhitng mi€ng c¢& con mit. Da ga x€p gon gang trén bat, thém
’ . \ ‘A A N ’ . . \ . N A e \ A e A

nwéce dung, xi dau, mudi, mi chinh, rirgu gia vi, hanh, gumg vao r6i cho vao noi hap
chin, 14y ra nhit bé hanh, gimg, gan nwréc canh vao mot chiée bat.

2. Bi dao rira sach thai mi€ng, chan qua nwére soi, vt ra x€p 1én dia dung ga, do cé hai
vao bat canh.

3. Ditn6ilén bép d6 mréc canh trong bat vao, dun séi, hét 1ép bot noi 1én réi do ra bat
canh.

* Cong dung

Thit gd mém, vi canh twoi va ddm da, ngon miéng khong ngén, ham hrong cac chit
dinh dwdng nhw protein, canxi, ph&t-pho, sit, kém va vitamin C, vitamin E... phong phu. C6
cong dung ich khi duwdng huyét, bé dwdng ngii tang, sinh tinh tuy... thai phu thwong xuyén



an mon nay sé c6 hiéu qua phong ngira va chira tri chimg thiéu hut dinh dudong.
VII. Sap xép ché d6 in udng trong giai doan cudi thai ky

1. Mot s6 diém cin chu ¥ khi sip xép ché d6 in udng hing ngdy trong
giai doan cudi thai ky

(1) Ting lugng hdp thu protein trong cdc loai d6

Trong giai doan cudi thai ky, thai phu ngoai bio dam hap thu cac thye phadm ddng vat
nhu thit gia stic gia cAm, c4, trimg va sita ra, phai ting mot sd protein tir @6 nhw dau phu va
sita ddu nanh.

(2) An nhiéu thuc phzfm gidu canxi

Nhur rong bién niu, vé tom kho, toc tién, twrong virmg va dau phu...

(3) An nhiéu diu thuc vit

Déu thyre vat khong chi gidu axit béo thiét y€u ma con chira nhiéu vitamin E. Vitamin E
c6 thé tranh cac phat trién bat thwong va bénh teo co & thai nhi. An nhiéu lac, virng, h6 dao
va dau virng, ddu dau nanh... 1a c6 thé c6 dwoce da lwong vitamin E.

(4) Cht ¥ dn ndi tang déng vit
Noi tang dong vat chira heme iron (sit trong dong vat), vitamin B1, axit folic, vitamin
B12 va vitamin A..., 1a thue pham 1y twéng dé bS sung sit trong giai doan cudi thai ki.

2. Vidu bita in hang ngay trong giai doan cudi thai ky

Thtrc dn chinh - gao va mi 400 ~ 500g, cac loai dd va ché pham tir @6 50 ~ 100g, trimg
50 ~ 100g, rau xanh tiroi 500 ~ 750g. Sira bo 250g, thit gia stic gia cAm, c4 200g, ndi tang
dong vat 50g (mdi tudan mot hai Ian), hoa qua 200g, dau thure vat 4og.
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Geoiy:
LAy vi du ch&d6 in danh cho ngwoi lao dong thé e cwrorng d6

nhe, lwo'ng dinh dwé'ng can cung cip hang ngay trong giai doan gitra
thai ky nhw sau:

Nhiét lrg'ng 10460J, vitamin D 10mg, vitamin A 3300 don vi quéc



té€, protein 95g, vitamin E 12mg, vitamin B1 1,8mg, canxi 500mg, b
vitamin B2 1,8mg, axit nicotinic 18mg, sit 28mg, vitamin C 8omg, -
kém 20mg, selen 50mg, dong 175mg. 2
]
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(1) Vi du thuc don mot ngay trong miia he
Bira sang: BAnh mi hdp 50g, sirabo (sira bo 250g, dwong tring 5g), trimg ga ludc 50g.

Bita trira: Ca chép ham gao nép (ca chép mot con [khodng 250¢g], gao nép 100g, tao tau
5 qua bd hat), mot lat girng, banh bao 200g.

Piém tam chidu: Quyt 200g.

Bira téi: Vit hAm (mot con vit lam sach 16ng va nodi tang, mot qua chanh twoi, ba lat
gimng, 1/2 thia dwromg, mudi vira &n).

(2) Vi du thuc don mér ngay trong mua hé
Bira sang: Banh mi nhan tao (bot my 50g, tao 20g), sira bo 250g, trimg ga ludc 50g.

Bira trira: Garan ho dao (thit trc ga 500g, mot chit girng, mot thia rirou, mot qua
trimg, mot thia bot s6ng, h6 dao nhuc 300g, mudi vira dn, dau lac 500g, mot ciy cin tay),
com 150g (gao té).

Bira téi: Canh khoai so ndu thit (khoai so mét cti [khodng 250g], thit nac 125g, nAim
hwrong 3 ci, ming mot cai, bon thia ddu, mot chat bot s6ng, mudi, mi chinh), canh ca chua

ga (ca chua 100g, trimg ga 50g, dau thwe vat 9g, dau virng 2g, hanh, girng, mi chinh va muéi
lwong vira dn), banh bao 200g.

(3) Vi du thuc don mdr ngay trong mua thu

Bita sang: Banh mi hdp 100g, chdo d6 xanh (d6 xanh 10g, gao té 50g), trimg mudi 50g.

Piém tam sang: Banh hanh nhan x6p 25g, sita bo 250g.

Bira trira: Da day mu tat (da daylon chin 300g, rau thom, hén hop mu tat, mudi,
ddm, mi chinh, dau virng lirong vira dn). Trimg xao ca chua (ca chua 100g, trirmg ga 100g,

d4u thire vat 10g, mi chinh va mu6i lirong vira &n).

Swomn ham rong bién (rong bién niu 50g, swom non 150g, mubi vira dn), com 150g (gao
té).

Piém tam chidu: Sira dau nanh pha dwong (sita dau nanh 250g, dwong tring 10g).

Bira t61: C4 bdy mau 14 sen (cA bay mau ba con, hai céi 14 sen twoi, m& lon, rirou gia vi,



mudi tinh, xi dau, mi chinh, bot 6t, d4u virng, hanh, gimg, bot loc khé lwong vira dn), dwra
chudt tron (dwa chudt 100g, dau virng 3g, mi chinh va mudi lwong vira an).
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(4) Vi du thuc don mér ngay trong muia déng

Bira sang: Khoai lang nwréng 100g, sira bo 250g, trirg ga tan 14 tra 100g.

Bira trira: Ca hip cAu khéi (cAu khéi 180g, phin thit gitta bung va du ca trdm cé
240g, mot it gimg thai s¢ii, mot it hanh thai s¢ii, mot it bot tiéu), canh vé tom tao tia rau
mui (tdo tia 20g, rau mui 50g, vé tom 20g, mién 30g, dau thire vat 7g, hanh, mi chinh va
mudi lrgng vira dn), com (gao té) 150g.

Piém tam chidu: Quyt 200g.

Bira téi: Trirng ga ndu tang ki sinh (tang ki sinh, tirc sdu dau 15 ~ 30g, trirmg ga 2 qua),
banh chéo (b6t mi 100g, thit lon bam 50g, cai chip 100g, dau thyre vat 5g, hanh, gimg, xi
d4u, mi chinh va mudi lwong vira dn), banh ran 100g.

3. Thucdon khi mang thai tim thing

(1) Xup lo xao ndm huong
* Nguyén liéu

Xtp lo 250g, nAm hwrong 15g, nwée dung ga 200g, d4u lac 15g, md ga 10g, mudi tinh
3g, mi chinh, hanh, gimg mdi loai 2g, bot loc 10g.

*Cach lam

1. Xup lo nhit riva sach, cit thAnh mi€ng nhd, chan nwée s6i mot lac roi vot ra. NAm
hwong ngdm nwérc, cit chin riva sach.
2. Ditn6ilén b€p, d6 d4u lac vao dun néng phi thom hanh, gimg, d6 nwée dung vao,
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ném muodi mi chinh, khi nwére s6i vot hanh va gung ra, tha nam va xip lo' vao ham trén
Itra nhé cho ngdm gia vi, sau d6 d6 nwére bot loc danh déu cho sanh, rirdi l1én mot chit
m& ga, muc ra bat.



*Cong dung

Mon nay mau sic dep mét, thanh dam ngon miéng, chira nhiéu chit dinh dwdng nhw
protein, chdt béo, cacbonhydrat, canxi, phdt-pho, sit va vitamin B1, vitamin B2, vitamin C,
axit nicotinic... Pongy cho ring nAm hwong vi ngot tinh binh, ¢6 cong dung ich khi, b6 hu,
kién vi... ding lam phwong phéap diéu tri b6 tro chita cac chirng in khong ngon, non mira,
di ngoai mat sirc... Ergosterol trong ndm hwong khi dwoc anh mit tréi chiéu vao sé chuyén
hoéa thanh vitamin D, c¢6 thé phong ngira bénh coi xwong.

(2) Tém nén xao anh dio
* Nguyén liéu

T6m non twoi 250g, anh dao dong hop 25g, trimg ga mot qua, dau virg, riroru gia vi
moi loai 5g, dwomg tring 40g, dim tring 10g, mudi tinh 3g, nwére bot loc 50g, hanh, gimg
téi moi loai mot it, dau lac 500g (hao khoang 50g).

* Cach lam

1. Tém ndn nhit sach ruét, riva sach, dé ro roi tron déu véi mudi, 1ong tring trimg ga,
nuwde bot loc.

2. Hanh thai chi, girng bim nhuyén, téi thai lat. LAy mot chiéc bat, tron 50g nwére tring
v&inwde bot loc, mudi, dwong, dim lam nwée sot.

3. Ditndilén bép, d6 ddu lac vao dun noéng, tha tom noén vao dao nhe, khitém c6 mau
tring vért ra dé réao dau.

4. D6 mét chiat dau vao nbi, phi thom hanh, gimg, téi réi ¢6 hdn hop nwére s6t vao dun
cho dén khi dic lai, tha tdm, anh ddo, ném chit rroru gia vi, dao déu 1én, redi dau
ving, muc ra dia.
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* Cong dung

Mo6n nay mau sic tring dé dep mét, twoi méin chua ngot, kich thich cdm gidc ngon
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miéng, chira nhiéu protein, canxi, phot-pho, sat, kém va vitamin E.

(3) Cd rdn rudi nudc sétca chua



* Nguyén liéu

Thit c4 bon mit phai 150g, ca chua 100g, nim twroti 50g, bo, mrére s6t ca chua, rirgu
nho @6, muéi tinh, bot tiéu tring, nwére qua c6 dic, bot mi, dau rau di€p mdi loai rong vira
an.

* Cach lam

1. Thit ca thai thanh hai 1at, ric mudi, bot tiéu 1én wép mot chit, tAim bot mi cho vao dau
ran chin.

2. Tha ca chua vao nwée dun néng mot chut roi vét ra, got vo, thai hat lwu ¢ 5em, nAm
twoi thai lat day 3mm.

3. D6 bo'vao chao ran dun néng, tha ca chua va nim viao, cho thém sét ca chua, xao déu
roi @ rworu nho, nwrére qua c6 dic vao dao déu, lam nwére sét ca chua.

4. Ruwéinwdce sot ca chua lén ca.

4. Thuc don khi mang thai chin thing
(1) Canh xwong bo dinh dwéng

* Nguyén liéu

Xwong bd 1000g, ca rot 500g, ca chua, cai bip modi loai 200g, mdt cAy hanh tiy, 5 hat
hat tiéu den, mudilwong vira an.

*Cach lam

1. Xwong bo chit mi€ng to, rira sach, cho vao lugc 5 phit trong mrére soi, vot ra xdi sach.

2. Car&tgot vo thai miéng to, ca chua bé 1am bén, cai bip thai mi€ng to, hanh tiy bé 16p
vo ngoai cit mi€ng,

3. Pun néng ndi, @6 vao mot thia canh dau, phi thom hanh tay trén Iira nhé, @6 mot
lirgng nwrére vira phai dun soi, tha tit ca nguyén liéu vao niu trong ba ti€ng, ném mudi
cho vira an.

* Cong dung



Xwong bo chira nhiéu canxi rit ¢6 loii d6i véi ca thai phu va thai nhi, mang thai giai
doan cudi 1a thod ky hinh thanh xirong cta thai nhi, d3c biét can c6 canxi, vi vy nén thwomng
xuyén udng canh xwrong bo.

(2) Ga xdo cin tdy

* Nguyén liéu

C#n tay, thit ga méi loai 300g, ca rét, girng moi loai vai lat, hai nhanh téi thai lat, mot
thia ruegu, ¥4 thia mudi, 1ong tring trimg nira qua, mot thia bot sdng, dau virng, bot tiéu
mdi loai mot it, mot thia dau.

* Nguyén ligu lam medrc sanh

Mudi, dwong moiloai ¥4 thia, mot thia tirong, nira thia bot séng, dau virng, bot tiéu
moi loai mot it, hai thia murére tring.

* Cach lam

1. Thit ga thai soi, wép gia vi 15 phut.

2. Céntay lam sach thai s¢1i, xdo qua véi dau va mudi roi muc ra.

3. Pun néng nbi, d6 mét thia canh diu viao xao thom girng, ca rot roi cho thit ga vao,
thém rwroru, rau can va nguyén liéu lJam nwée sanh, ddo déu roixic ra dia.

* Cong dung
Rau twoi gidu chit xo nhwr can tiy, méing tiy, chira mot lwong lén vitamin d6ng thoi co

tac dung lam gidm hién tirong tdo bon cia thai phu trong giai doan cudi thai ky dong thoi
c6 cong hiéu hd tro diéu tri bénh vang da va cao huyét ap.

(3) Canh bang quang lon, diu phu khé

* Nguyén liéu
Dau phu kho 100g, bang quang lon 4 cdi, tdo tau 4 qua, mudi lrong vira an.
* Cach lam

1. Dau phu khé rira sach, ngdm cho mém roi cit khiic. T4o tau rira sach, bé hat.

2. Bang quang cit b6 phan m&, xat rira sach bidng mudi tring, tha vao nuére soi lude hai
ti€ng roi vot ra.

3. Dun s6i mot lwong nwrére vira phai, tha bang quang vao lugce 30 phit, cho ddu phu kho,
t4o tau vao hdm nira ti€ng, ném mudi cho vira an.

* Cong dung

Khi mang thai chin thang, cac co quan ctia thai nhi &4 phat trién hoan toan, vi tri ciing



di chuyén xudng bung dwéi ctia me, chudn bi ra doi, lic nay in nhiéu mén canh bang quang
d4u phu khé c6 thé gitp thai phu lam bon thuan loi.

(4) Pau daa xao khé

* Nguyén liéu

Diu diia non 500g, tém khé nhé 20g, dau virng, rirou gia vi méi loai 10g, mudi tinh 4g,
mi chinh 2g, hanh bam nhuyén 5g, d4u lac 500g (hao khodng 60g), nwée diing ga lirong
vira an.

* Cach lam

1. D4u dtia nhit riva sach, cit khic dai 5em. Tém khé rira sach, ngdim mém trong nwrére
4m, vét ra @€ réo, baim nhuyén.

2. D#tnoilén bép, dd dau lac vao dun nong gia, tha dau diia vao ran cho d€n khimit dau
nhan lai thi vét ra @é réo.

3. Cho mot chit d4u vao ndi, vin lira to, phi hanh, tha tém kho vao xao tai, @6 dau dta
vao dao déu, ném rirou gia vi, mudi, mi chinh, mrére diung ga, xao trén lira to cho can
nwére, ddo thém mot chit réi rirdi dau virng lén trén.

* Cong dung
Moén nay c6 mau xanh dep mit, mui vi twoi thom, gia tri dinh dwdng kha cao. Rt giau
protein, chit béo, cacbonhydrat, canxi, ph&t-pho, sit, kém va carotin, vitamin B1, vitamin

B2, vitamin C va axit nicotinic... Déng y cho ring, ddu diia vi ngot mén, tinh binh, c6 cong
dung diéu hoa bén trong, dwdng khi, b6 than, kién ty, giai khat...

5. Thuc don khi mang thai 1o thing

(1) Binh chéo rin mét mat



* Nguyén liéu

Bot mi 550g, thit bo cd nac va m& 250g, rau he 500g, dau vimg 50g, dau lac, tirong dau
nanh mdi loai 25g, mudi tinh 4g, nwére ¢t Tir Xuyén, hanh bam méi loai 25g, girng biam 5g.

* Cach lam

1. Thit bo rira sach, bim nhuyén, tron déu v&i xi dau, twong dau nanh, mudi, nwée ot, roi
tron tiép véi hanh bam, girng bam va dau vimg. Rau he nhit rira sach, bim nhuyén
tron déu véi thit bo.

2. Cho 500g bdt mi vio bat, 6 250g nirée 4m vao nhao thanh mét cuc bot, day nip, 1 20
phut.

3. Rai 50g bot mi 1én ban bép, @it cuc bot da 1 xong 1én ban bép, xoa thanh so1 tron, ndm
thanh nhiing cuc bot nho 15g, can tirng cuc thanh mot 16p vé tron méng c6 dwong
kinh 5cm. Pit 15g nhan thit trén mdi 1&p vé, nin that kin (bung banh to, hai canh banh
nhé) thanh moén banh chéo hinh nira ving trang.

4. Ditchdo 1én bép dun nong, rirdi 1én mot it dau lac, x€p tirng chi€c banh chéo 1én chao
(khong nén x€p day qua dé tranh khéng théng khi, chin chdm hodc dinh vao nhau). Khi
chao néng lai 14p tirc rréi 1én mot it mrde lanh, ddy ndp lai hdm 5 phut, réi rwdilén
mot it nwrére lanh nira, hAm thém 5 phut, @&&n khi mdt banh 4p chdo c6 mauvang nhat,
gion cing, chin trong, dung xéng ran xuic lén bay trén dia.

* Cong dung

Mo6n banh nay c6 mau vang sang, mit day gion xdp, nhan thit twoi, thom, c6 thé in
trong ca b6n mua, rit giau cacbonhydrat, protein, chit béo va cac khoang chat canxi, phot-
pho, sét, kém... va nhiéu loai vitamin.

(2) Binh chéo bor ngéd
* Nguyén liéu

Bot ngd 500g, rau he 300g, mién ngdm 200g, v6 tdm 40g, md lon chin, dau vimg moi
loai 50g, bot mi, trong mi, mudi tinh, mi chinh, bot tiéu T Xuyén lirong vira &n.

* Cach lam

1. Nhit va rtra sach rau he, bim nhuyén. V6 tém rira sach, vit hét nwée. Mién ngadm bam
nho.

2. Tron déu mién, vé tém, twong mi, mudi, mi chinh, bt tiéu, roi d6 rau he bim vao,
rirdi mé lon, dau vimg tron déu lam nhan.

3. Ditn6ilén bép, dun sbi 400g mrére, tir tir ric bot ngd vao (khi rdc hét bot ngd nwdre
cling d can), dung diia tron déu roi d6 ra ban bép cho nguoi, dung tay nhoi cho that
min, rai bot mi ra cho d& dinh, bop x4t thanh s¢i nhé, ndm thanh 20 cuc bot, rai thém
mot 16'p bot mi nita, dung tay ép dep cuc bot, dung can can bot thanh mot 1ép vo tron
c6 dwdomng kinh 10cm, boc nhan banh vao, nin thanh hinh banh chéo, cho vao hdp trén
Itra 1én 15 phat.



*Cong dung

Moén banh nay vi ngon dé #n, dinh dwdng phong phi, chira nhiéu chit dinh dwéng nhw
cacbonhydrat, protein, s¢i thue phﬁm, canxi, photpho, sit, kém, vitamin B1, vitamin B2,
vitamin C, vitamin E va axit nicotinic.

(3) Canh ngdn nhi niu thjt bim
* Nguyén liéu
Ngan nhi 25g, thit nac 150g, nAm ddng cb ba ci, trimg ga 1 qua, rau mui mot cdy bén

cOc nwére dung, mot lat girng, Y4 thia mudi, twrong, dwdmg moi loai nira thia, hai thia bot ké,
ntra cdc nwée tring.

* Cach lam
1. Ngan nhi ngdm nwéc mot ti€ng, cit chan roi vit thanh nhimg béng nhé, tha vao nwée

s6i ludc hai phut, vét ra x6i nwére lanh.
2. Thit nac bim nhuyén, danh tan trimg ga; nAm déng c6 ngdm meém, cit chan thai hat.

3. Dun néng n6i, @6 mot thia canh d4u vao phi thom girng, @6 nwée dung vao dun soi,
tha ngin nhi, nAm déng c6 vao quiy déu, muc ra bat, ric rau mui lén trén.

* Céng dung

Mobn dn nay gitp lan da twoi nhuén.

(4) Tim lon hap
* Nguyén liéu

Mot 14 gan lon, xi dau, dwong vira dn.
* Cach lam

1. Gan lon rira sach dé rao nwée @it trong bat hdp, d6 tirong dAu vira ngap 14 gan, ném
mot thia dwong.



2. Khi nwée hdp so6i, @it bat gan vao, hAp 50 phit trén lira nho roéi 14y ra.
3. Khi dn thai gan.

* Cong dung

Mo6n nay mau dam vi nong, non mém dé in, chira nhiéu protein va cac khoang chit co
thé dé hap thu nhw sit, kém... dong thoi rat gidu vitamin A, vitamin D, vitamin B12 va axit
nicotinic, thai phu An nhiéu mén nay c6 thé phong ngira bénh thi€u mau.

(5) Uc ga xao b ruou
* Nguyén liéu

Thit (rc ga 250g, ba rwrou d6 30g, nAm hwong ba céi, &t ngot xanh mot qua, méang 30g,
motlong tring trimg, hai thia rwou gao, mot thia dwong trdng, mudi, bot séng, nwére ding
lwong vira an.

*Cach lam

1. Ndm hwrong ngdm mém, nim, 6t ngot, ming déu thai lat.
2. Thit ga thailat méng, tron déu véi mot chit long tring, mudi, bot sdng.
3. Dun nong dau, tha thit ga vao xao chin réi mic ra. Xao qua nAim hwong, 6t ngot, ming,
d6 mot it nwére dung vao dun khodng nam phiat roéi do ra.
s N R~ N N N N A N s \ \
4. bun nong dau, o ba rwrou vao, vira xao vira cho thém dwong, rrou, nwére dung va
nwée pha bot sdng, tha ga va ndim hwong, méng... ddo nhanh mot chutla dwoe.

* Coéng dung

Mo6n nay mau sic twoi sang, thit mém ngon miéng, vi vira chua vira ngot. Thit ga c6
cong dung ich ngii tang, kién ty vi, trang gan ¢t hoat huyét, c6 tac dung bbi bé cho thai

phu.

(6) Mai héng trén tuyér tring
* Nguyén liéu

Nim mi€ng d4u phuy, hai cti ca rét (c& ngoén tay), thit mé lon 100g, ba cai nAm hwrong
ngim nwéce, ba qua trimg ga, dau chin 15g, bot loc khé 5g, mudi tinh, mi chinh, rirou gia vi
mdi loai lwong vira dn.

* Cach lam

1. B3 16p vé ngoai ctia dau phy, bam nhuyén. Thit lon bim nhuyén. Cho ca hai thir vao
bat tron déu véi mudi, mi chinh, rirou gia vi, bot loc.

2. Panhtanlong tring ba qua trimg roi d6 vao hén hop trén, tron déu.

Ca r8t rira sach got vé, tia hinh hoa mai.

4. LAy mot cai khay to, xoa ddu 1én khay, &6 hén hop dau phu thit m& déu ra. Thai ndim

@



hwong thanh nhing s¢i to nhé khong déu 1am canh mai, bay trén hén hop dau phu
thit m&, @it ca rét 1én trén canh. HAp trén lira to trong ndm phut réildy ra.

* Cong dung

M6n nay dau phu tring nhu tuyét diém xuyét nhimg d6a mai hong, tao hinh dep mit,
an thdy mém, vi twoi ngon, chira nhiéu chit dinh dwdng nhw protein, canxi, phét-pho, sét,
kém va carotin, trong d6 ham lwong canxi, phét-pho kha cao, thai phu thwomg xuyén &n
mén nay c6 loi cho sw phat trién xwrong cia thai nhi.

(7) Rau kim chdm xao dua chude
* Nguyén liéu

Rau kim cham 15g, dwra chudt 150g, d4u s6ng 12g.
*Cach lam

1. Dwa chu6t rira sach cit mi€ng, rau kim chAm cit bé phén than gia, rira sach.
2. Ditndilénbép, d6 dau vao dun d&n khi gan séi thi d@6 rau kim cham, dwra chuot vao
dao nhanh cho dén khi chin.

* Cong dung

M6n nay bé hw dwdng huyét, loi thap tiéu thiing, thich hop cho thai phu trong giai
doan cudi thai ky.

(8) D6 den ndu téi va dudng ving
* Nguyén liéu

Téi 30g, @6 den 100g, dwomg vang 30 ~ 50g.
* Cach lam

1. Téi boc vé, rira sach, théi lat, d6 vao noi cing @6 den rira sach, cho diromg vang va
khodng 1000g nwére vao dun trén Iira to, khi sbi vin nho Itra, dun cho dn khi @6 den

nhir ra.

* Cong dung
M6n an nay c6 thé kién ty ich vi, c6 thé diéu tri chirmg phti né thai nghén & nhitng thai

phu thé chét yéu 6t.

(9) Tring ga hip sia tuoi
* Nguyén liéu



Sita twoi 300g, hai qua trimg ga twoi, ba thia dwong cat.
*Cach lam

1. Ngim sira twoi trong mrée soéi cho 4m, cho diromg vao khudy tan.

2. Déanh tan hai qua trimg, roi tir tir rot sira twoi vao, nhe tay khudy déu 1én (tuyét doi
khong khudy manh dé tranh néi bot khi).

3. Dun s6i mwrére, dit bat trimg sira vao, ddy bat lai, hdp tdm phut trén Iira 1on.

* Cong dung
Sira tiroi chira protein, chidt béo, canxi va vitamin. Trirmg ga chira protein, chat béo,

khoang ch4t va nhiéu loai vitamin. Thai phu thirong xuyén 4n mén trimg ga hip sira twoi
khéng nhirng gitp lan da sing min ma con khién em bé tirong lai miim mim dang yéu.

. P




CHUONG 7: LAM BON NHE
NHANG

PHAN MOT: CHUAN BI TRUOC KHI SINH

L Chuin bi ctia ba me trong lai

Ba me twong lai can chuén bi chao dén bé yéu ra doi hai thang trirére khi sinh.

Phai chuén bi ddy di quian 4o 16t, quan 4o ngoai mic trong thoi gian & cit, gidt sach roi
x&p vao mot chd. Néu chira da phai nhanh chéng chon mua hodc dit may. Quan 4o 16t nén
chon loai vai cotton 100%, vi chat liéu nay hiit m6 héi t6t hon céc chat liéu khéc, tao sw
thoai mai va thoang mat khi méc. Nén chon kiéu 40 d& c&i dé tién cho con bi va hoat dong
trong phong.

Nén chon loai quén bong dét kim day din mot chut, nhwr quén thé thao, vira rong vira
4m, thoai mai va dé c&i ra mic vao. Thoi gian & cit kiéng tdm rira, do vay nén chuén bj
nhiéu quin 16t dé tién thay giit. Chuan bi khin bonglau mit va lau ngwdi riéng. Ngoai ra,
can mua khoang 10 bich gidy vé sinh.

II. Chuan bi ctia 6ng b6 trong lai
Nguwoi vor mang thai, ngurdi chong tAt nhién tré nén phai ban ron hon, dic biét la mot
thang trirée khi vo sinh, phai chuén bj t6t va nhanh chéng dé sin sang chao dén sy ra doi



cua bé yéu.

1. Don dep, bai tri nha ctra

Nén thu don nha ctra gon gang dé vo vui vé virot qua ky sinh né, dé bé yéu dwoc sdng
trong mot mai triromg sach sé, an toan, thodi mai. Lira chon va don dep sach sg, bai tri d6
dac gon gang. Nén son lai twong hodc lam sach mit twong can than. Khi lam sach phai cha
y phn gin mai va phia trén 16p son twong cé vét nirt hodc vat thé nao 6 kha ning roi
xudng hay khéng, néu cé thi phai bé di ngay hoic gia 6 d@é bao dam an toan. Cha y tinh
hinh 4nh sdng va théng gi6 trong phong, ¢6 ging hoan thién hét mirc diéu kién anh sing va
théng gi6. Kiém tra trong phong c6 dau vét ctia chudt, gian, mudi... khéng, tim bién phap
tiéu diét nhirmg con vat giy hai nay dong thoi phong ngira ching xud't hién tré lai.

'-.-.--.-.--.-.-.--.-.-..-.-.--.-.-..-.-.--.-.--.-.-.---
Goiy:
Khi bai tri cin phong, dau tién nén sip xép cho vor va em bé é vi

tri c6 diéu kién anh sang va thong gio6 t6t, yén tinh va khé rao. Néu

nha cé dién tich nhé, khong thé sap xép mét can phong riéng thi co6

thé ngian mot khong gian riéng cho hai me con dé giam thiéu t3i da sw
anh hwéng cia thé giéi bén ngoai.

2. Giit quén 4o, chin ném

Trwée khi sinh, ctr ddng ctia vo rat bat tién, ngwdi chong nén chit dong dem tat ca chin
ném, ga trai giwrdmg, vé ga gbi trong nha gidt sach, phoi kho dwéi anh nidng dé tiéu doc, gitp
v thudn lgi virgt qua ky sinh néd. Quén 4o vor méc khi & cit néu l1a do cii cling nén giit sach
va phoi kho duéi ndng @6 tiéu doc sau d6 x€p gon vao mét chd.

3. Mua sim dd dung

Mua 3~5kg mi 6ng hodc mi soi; mot it ké, gao té, tdo tau, bot mi; mua 2kg dwromg vang,



d4y 1a thure phdm boi b6 ctia san phy; chuén bi skg trimg ga twoi; 1 1it dAu dn; mét lwong
vira phéi nhimg thuc pha”{m c6 thé dé lau nhir tém, ndm kim cham, méc nhi, lac nhan, virng,
gao lirt, rong bién, h6 dao...

Chon mua d6 dung phuc vu tdm rira va vé sinh nhir xa béng, bot gidt, mréce lau nha, bot
tdy vét ban... Do sau khi vo sinh phai thwong xuyén st dung, hon nita, nhimg 6 dung
khong dé bién chi't nén c6 thé mua nhiéu trong mot Ian.

I11. Chuén bi day du dd dting cho em bé

1. Quin do vado dung ciia em bé

Quin 4o ctia tré so' sinh khong nén chuin bi qua nhiéu, vi em bé rit nhanh 16n. May
thang sau khi chao doi tré so sinh rit so'lanh, vi vy du sinh vao mua hé hay mua déng déu
nén chuin bi 6 béng. Nén chon loai cotton 100% c6 chi't lirong t6t, gidt nhiéu lan khong bi
cirmg va mit tinh dan hoi. Quén 4o ctia em bé nén to rong, c6 mau nhat va mém mai. Mit
quén 4o bén trong ti€p xic véi da clia em bé khong nén c6 vét chi khiu, khong dung diy dai
hoic khuy ciic, ¢6 thé diing miéng dan ni long.

Quan 4o cin chuan bi cho em bé:

. Ao trong: 3 ~ 4 chi€c, 1am tir vai bong mém.

Qudn tdt: 3 ~ 4 @61, phai lam thanh quén hé diing.

Ao len: 1~ 2 chi€c.

Bing gac: 2 ~ 3 bich. Dung dé bing cudng ron.

TG 16t: 20 ~ 30 cai, chon loai mém, thAim nuwée tt. C6 thé dung vai trai giromg bing

bong, vo chin, 4o so' mi dét kim cii sing mau dé lam ta 16t, nhung phai vé sinh sach sé.

6. Qudn déng ta: 2 ~ 3 chi€c, 16p bén trong ciia loai quan nay bing chat déo, quin ta 16t
cho em bé r'6i méi mic quin dé tranh em bé tiéu wét chian ném va khéng lam roi ta khi
ctr @0ng. Co thé thay bing ta ba goc.

7. Tdt nhé hodc gidy bong: Hai d6i, tré so'sinh khong thé di gidy, di tit vira giit im vira

gitp chan em bé khong bi xwére sat khi quiy dap.

SN

2. Db duing trén givong em bé

1. Giwdong: Giwrong cia tré nén chic chin, dé giit sach va dé di chuyén; phai c6 thanh
chin cao @ em bé khong nhin thdy @6 vat bén ngoai va khong dé bo ra. Giwong phai c¢6
man dé vira chéng mudi, vira tranh gié manh théi trwe tiép va anh sang chéi mit.

2. Thanh giwromg: Thanh giromg ctia tré phai lam bing bong, khéng nén diung nhwa x8p.

3. G6i: Khong nén cho tré dung g6i mém, gdi qua mém dé lam mit tré lin xuéng gay
nghen thé.

4. V6 chdn va ga trdi giwomg: 2 ~ 3 chi€c, phai dung loai 1am bang bong mém, khong
nén vién mép.
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10.

Chén: TSt nhat ding chin béng hoic tii ngi. Uu diém cha tai nga 1a gitt m t6t.
Khong nén ding chin 16ng vit, béi sé rdt nguy hiém néu chin 16ng vit trium kin d4u tré.

Pém 16t bong: 2 ~ 3 chi€c, dit tré ndm trén, co thé thaykhi bi wot.

Chdn méng: C6 thé mua loai chin bong mém dé dip vao mua xuan va mua thu.
Thdm len: 1 ~ 2 chiéc, ¢ thé thay thé bing khan tim.

Bim: C6 thé dung lam dém 16t, tranh nwére tiéu lam wét quin o, chian dém, phin tiép
xuc v&i da tré kho rao, khong gay kich thich da do khéng thwromg xuyén thay ta 16t.
May bao déng ta wét: bao dong khi tré tiéu, nhic nhé bd me thay ta 16t.

3. Phong ctia em bé

Tré nén c6 phong riéng hodc mot goc riéng trong phong. Nén chon vi tri c6 hwéng dep

nhAt, khong khi théng thodng nhit dong thoi yén tinh nhat. D6 dac trong phong tré nén
chic chin, d& lam sach, vb hai, khéng gay nguy hiém, c6 gia tri st dung va sach sé.

ke
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4.

Twong: Co thé dan gidy dan twong hodc quét son (phai lam xong trirée khi em bé ra
doi vai thang, tré so sinh khong thé sdng trong mot cin phong méi trang tri), mau sic
clia tirng, rém cira s6, tran nha phai hai hoa, khéng nén treo qua nhiéu tranh, tranh
1am tré mét do phai nhin qua nhiéu.

Rém ctra s6: Khong nén qualot sang.

Nhiét dp phong: Tré so sinh dac biét nhay cdm véinhiét dg, nhiét do phong nén giit &
mirc 20°C ~ 22°C. Nén @& mét chiéc may do nhiét trong phong.

Xe ddy em bé: Khi tré 16n hon mét chit, c6 thé &4y ra ngoai tim ning. Khi chon xe
chi1 ¥ than xe phai chic chin &€ em bé khong bi lic qua lic lai mdi khi &4y xe. Théan xe
cach mit d4t cao sé an toan khi di dwdong. Than xe dai dé tré khong bi nga khi ngo
ngudy, quiy dap va c6 thé nim ngt. Khéng nén diing mai che mau tring béi sé gay
ch6i mét dwdi ning.

4. D6 cho em bé an

1
2.

Binh sira: 3 ~ 4 chi€c, dung @é b sira va uéng nwéec riéng.
Num binh sira: 10 chi€c. Nén mua nhiéu vikhéng dé 1ip dwoc mot chi€c niim binh phu



3.

4.
5.
6.

hop. C6 thé ding kim khau ho qua Itra roi choc 16 trén ntm, 16 trén binh sita to hon 16
binh nwére mot chit. Lo qua to khién tré bi sic khi uéng sita; 16 qua nhé tré sé kho
mut.

NOoi dun sira: Dung dé dun sira cho tré.

Ban chdi: Dung dé co rira binh sita.
Noi: Dung &6 lam tiét trung binh sita, binh nwée.
Thia nhd: 4 ~ 5 chi€c.

5. Nhing db duing khac

© ON T H WP

X6: Dung @€ ngam giit ta.

Can: Can trong lwong cuaa tré.

Chdu tdm: Dung dé tdm cho tré sau khi cudng rén lién miéng.

Chdu nhé: 2 ~ 3 chi€c, ding dé rira mit, rira chan, rira viing kin cho tré.
Nhiét ké" 1 ~ 2 chiéc.

Khdn bong: 2 ~ 3 chiéc.

Phdn rém: mot hop.

Khan tay: 10 chiéc.

Xa phong thom danh cho tré em: Mot banh.

IV. D6 duing cin chuén bi cho san phu

D dung cin thiét sau khi sinh phai chuin bi xong trwére khi thai phulam bon va dé &

mot vi tri nhat dinh. Chi y€u la nhimg @6 dung nhur: 2 ~ 3 bd @6 16t sach, 2 ~ 3 chi€c quan
16t, 2 ~ 3 chiéc 4o nguwre, hai cudn gidy vé sinh to, 2 ~ 3 gbi bang vé sinh; mot chiéc thia &n
com, mot cdc uéng nwrére, mot bd ban chai kem danh rang, hai chi€c khian bong, mot d6i
dép 1&; hai thanh s6 ¢6 la, mot lwong mrére udng vira phai.



PHAN HAL: LAM BON NHE NHANG

I. D4u hiéu khi gin 14m bén

Dén thang sdp sinh trong giai doan cudi thai ky, thai phu phai chi y ddu hiéu sdp sinh.
Lam bbn khéng bit dau d6t ngdt ma 1a mot qua trinh phat trién dén tirng birde véi cac biéu
hién nhw sau:

1. Triéu chirng bung trén bi ép giam nhe

Céc triéu chimg nhw triréng da day, nén nwére chua, néng rudt, &n khong ngon giam ro
rét hodc bién mit, tinh trang h6 hdp kho khin ciing dworc cai thién, bung trén sé cam thiy
nhe nhang, d6 1a vi khi mang thai t¢i tuén thir 36 tir cung va dwong sinh mém di, tir cung
dich xudng dwéi, thai nhi di chuyén xudng xwong chau, lam giam 4p lwc 1én phin bung
trén.

2. Co thit ti cung khong c6 quy luit

Bung c6 nhiimg con co thit khong c6 quy tic goi la co thit tir cung. Thoi gian gitra cac
I4n co thit khong déu, c6 thé 10 phit mot Ian, cling c6 thé hon mot ti€ng mét lan, khong co
quy luat, mdi lan kéo dai tir vai phat @&n murdi may phit. Hién tirgng nay dic biét dé xuat
hién khi thai phu mét méi hodc hung phén, goi la co thit tir cung trwédre khi sinh hodc con
dau trwdre khi sinh, 14 mot trong nhirmg dau hiéu sip lam bon. Tuy vay, n6 khéc véi nhimg
con co thit tir cung c6 quy luat trirére khi sinh that, ban khéng nén qué lo ling.

3. Di tiéu nhiéu

Do sirc ép ctia dau thai nhilam lwong nwée tiéu tich trong bang quang it di, thai phu
hay bu6n di tiéu, day hoan toan khéng phai 1a bénh tiét niéu ma la mot trong nhirng diu
hiéu sip lam bon.

4. Chit bai tiét 6 4m dao ting
Dé chudn bi lam bon, 6ng cd tir cung mé ra, nén cac chit bai tiét ting lén, nhirmg chit
nay & dang trong hodc mau tring va nhay dinh.

5. Dau thit lung



Dau thit lung, dui phu né va bi chudt rat, dau xwong ngén chan, bwéde di kho khan, do
1a trang thai biéu hién khi d4u thai nhi ha xudng, ép 1én day than kinh trong xwrong chau.

»
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6. S6 1an ctr déng cua thai nhi giam
Thai nhi ctr ddng it hon trwrére nhiéu, do d4u ctia n6 da lot vao xwrong chiu, vi tri kha cd
dinh. Ngoai ra, co thit tir cung khién thai nhi kho cir dong.

Cam giac ctia moi thai phu d6i véi etr dong chia thai nhi khong giéng nhau, nhung
chiing tuyét d5i khong thé dot ngodt bién mat. Néu khong chic chin c6 phat sinh bAt thwong
hay khong, ban nén dn bénh vién kiém tra.

7. Thin cé cam giac bi cheén ép
Do s chi phéi ctia diy thén kinh trong tir cung, thin (phia trén thit lung mét chut) co
cam giac bi ép khong ro rét.

Nhirng ddu hiéu sat ngay 1am bon trén day khong xuat hién hét & moi thai phu. Dau
hiéu va mtrc d6 ctia tirng ngwdi 1 khac nhau. D vy, ban ciing khéng nén qué cing thing
vao vién nim ngay, chi can chl ¥ quan sat tién trién ctia chiing dé chuén bi sdn sang vao
vién bat cir luc nao.

II. D4u hiéu sap l4m bdn

Khiky dwsinh gin téi, cac cip vo chong déu quan tdm d&n chuyén thoi diém 1am bon,
vay lam thé nao m&i biét dwoce ban sip sinh? Thong thiromg, nhiimg thai phu xuét hién mot
trong cac ddu hiéu dwrdi day trirdre hodc sau khi thai nhi ¢t thang cho thiy da sip sinh, nén
vao vién cho sinh:

1. Xuit hién nhing con co that t cung ¢ quy luac
Khithainhisip chao do1i, sdn phu sé cdm nhan nhitng co thit tir cungkha day & bung.
bic diém cta n6 1a lire co thit yéu, thdi gian ngdn va ba't thwomg, cwrong d6 co thit khéng



thay d6i, am dao khong thay ddi chay mau.

Khi xu&t hién con co thit t& cung c6 quy luat, 10 d@&n 15 phiit mot Ian, mai Ian kéo dai
may chuc gidy, khong bi€n mat khi ndm xuéng nghi, khoang cach thoi gian gitra hai con
dau d4n ngdn lai, con dau kéo dai, cirong do co thit khong ngirng ting lén... chirmg té ban
da sdp sinh, nén mau chong dén bénh vién cho sinh.

2. Pau dé

Dau dé chi sir co thit tir cung theo chu ky. D4u tién 30 phut hodc mot ti€ng bung
trwréng khodng 10, 20 gidy, sau d6 khoang thoi gian gitra hai con dau ngay cang ngén, con
co thit tir cung c6 quy ludt ngay cang manh hon va lip lai nhiéu lan. Dén khi 10 phut dau
mot con thi “lam bon bit dAu”, nh4't dinh phai nhap vién. Thai phu chd sinh vao vién sém
mot chit sé an toan hon.

3. Thay mdu

Trong vong 24 ti€ng trirdre khi bit dau 1am bon, Am dao sé xudt ra mot it dich nhay
méu, con goi 1a “thdy mau”. Do @6, khi san phu “thdy mau” tirc 1a sé sinh trong vong 24 gid
t&i, nén mau chéng @n bénh vién cho sinh.

4. V& 6i
Do co thit tir cung khong ngirng manh 1én, lwe ép 1én nwrére 6i trong tir cung ting 1én,
mang 8i bi v&, “nwére tirong bao” chdy ra, hién tirong nay goi la vér mang 6i. Phian 1é'n san
~ N e s . > A s > ~ N , Y . SN K~ A
phu vé mang 6i sau khi sap sinh, chi mot so it san phu v 6i trirdre khi sap sinh, goi la “vé 61
som”. Lic nay, nén mau chong dwa san phu dén bénh vién dé cho sinh, théng thwong sé
sinh trong vong 24 ti€ng.



Ngoai ra, nhirng thai phu c6 tién sit sinh g&p, sinh gia thang, dwong sinh va ngbi thai
bat thwomg ciing cic bién chimg khac phai quyét dinh nhép vién cin ctr vao tinh hinh cu
thé.

I11. D4u hiéu sip sinh

Khi con co thit tir cung c6 quy ludt xudt hién, lAm boén ciing chinh thirc bit dau,
thwong goi 1a sdp sinh. N6 ¢6 sy khéc biét rit 1o'n véi hién twong “sip sinh gia” xay ra cudi
thai ky. Sdp sinh gia chi hién twong thai phu cam thay tir cung co thit khong c6 quy luat
trong hai dén ba tuan cudi ciing ctia thai ky. Pac diém ctia né 1a cwrdmg do yéu, thoi gian
dién ra ngin, mdi lan khong qué 30 gidy, cling khong c6 quy luat nhat dinh, lac day lac
thua.

Con co thit tir cung khi that sy sdp sinh c6 dic diém sau.

1. C6 tinh quy ludt

Khi sip sinh, mdi con co thit kéo dai khodng 30 gidy, mdi Ian cAch nhau 5 ~ 6 phit.
DAn dén thoi gian co thit tir cung sé dai ra, khoang cach gitra hai con dau ngén lai, cwong
d6 co thét cling d4n ting 1én, con co thit cudi cling c6 thé kéo dai mot phit, thei gian nghi
gitra hai lan chi con 1 ~ 2 phit.

2. Tac dung co that bung

Sau mdi con co thit tir cung, cac co tir cung khong thé hoi phuc &9 dai ban dau. Tac
dung nay khién thé tich t&r cung ngay cang nhé, doan dwéi tir cung bi bude né ra, ép thai
nhi ha dan xudng.

3. Tinh déi xttng

Con co thit tir cung binh thwdrng bt dau tir hai bén, roéi nhanh chong tip trung vé
chinh gitra tir cung, lan xuéng dwéi véi toe dd 2cm/gildy, sau 15 phit ca tir cung co thit,
phdi hop thdng nhit.

4. Tinh phin cuc
Céc soi co & doan trén tir cung nhiéu hon doan dwéi, Ie co thit & d4y 1a manh nhit,
phan gifta nhe hon, lwe co thit & doan trén gan nhw bing hai Ian doan dwéi.

Tém lai, ddu hiéu sip sinh la co thit tir cung dn c6 tinh quy luat, phdi hop cb thé thic
dAy ctra tir cung mé réng, bude thai nhi roi khoi tir cung va chao ddi. Cam giac ctia san phu
14 tir cung co thit cang lic cang manh hon, d&au bung do day tir cung di chuyén xudng bung
dwdi, thit leng cling ngdy cang nhirc moi.

Khilam bon bit du, ngwoi than cé thé chuin bi cho san phu nhiimg mén in sau: trimg



ga him nwée dwong vang, ga mai, tdo tau hodc canh cti nhan, sira bo, sita ddu nanh, sira
chua, mi trimg hodc thuec pham c6 nhiét lwong cao nhw s6 c6 la.

Nhiing san phu khong thé dn do nhiéu nguyén nhén, bac si sé truyén dung dich glucoze
vao tinh mach, dé€ b6 sung ning lrong cén thiét khilam bbn.

IV. Nhitng diéu can cha y khi nim vién
Hién nay, nhiéu phu nir thwomg ndm vién mot khoang thoi gian trirdre va sau khi sinh.
Vay, trong khoang thdi gian nay, thai phu va gia dinh nén chi y nhirng diéu gi?

1. Lam theo chi din ctia y bac st
Can lam theo chi din ciia y bac si, khéng dwroe bwéng binh hodc khong nghe 1, gay
anh hwéng dén cong viéc ctia ho. Né€u khong, ban chinh la ngwdi chiu thiét

2. Giam thoi gian thim nom

Nén giam lwong ngwdi cling nhuw thoi gian thim san phu va tré so sinh. Diéu nay cling
6 lo'i cho ban than va ngwdi bénh cung phong nghi ngori, ¢6 1¢i cho cong tac quan li ctaa
bénh vién.

3. Khéng nén thaim nom tré so sinh

Mot s6 phu huynh va ngurdi thin, ban bé thwomg mudn téi thim san phu va em bé sau
khi sinh, d6 1a diéu hét sirc binh thwong. Nhung, dé bao vé strc khoe tré so sinh, can dic
biét chti y nhiimg diéu sau: may ngay dau, em bé phai do nhan vién y t€ chim soc, ngoai me
cho b, khong ai ¢6 thé tuy ¥ t&i tham em bé @6 tranh truyén vi khuin gy bénh cho bé.
Diém nay rit quan trong, ngwdi than va ban bé khéng nén doi héi qua mire.



PHAN BA: QUA TRINH LAM BON
Sau 10 thang gian khé cho dord, cudi ciing gidy phit quan trong ciing d@én. Ban dirng sor
hai, b&i cing v&i ndi dau khi sinh 1 niém hanh phic v6 ber khi em bé ctia ban chao doi.

Khi thai nhi da lén dé c6 thé séng ddc 14p ngoai tir cung 1a da d&n lic 1am bon roi day!
Dé sinh né thuan loi va bét dau dén, san phu nén tim hiéu trwére vé qué trinh 1am bon va
c6 nhimg phan tmg hop ly.

L. “Ba yéu t6 quan trong” khilim bon

Pwrong sinh, thai nhi va lye ddy (lwe ddy em bé chui qua dwong sinh) 1 ba nhan té
mang tinh quyét dinh trire ti€p anh hwéng dén sy thun loi ctia qua trinh sinh né. Ngoai ra,
trang thai strc khée ctia co thé me, méi trirong xung quanh ciing 1a nhiing nhan t6 quan
trong.

1. Duong sinh

(1) Pwong sinh 1a con diromg thai nhi ra doi tir co thé me, chia lam hai phin 1a dwong
sinh mém va dwromg sinh xwong. Pudng sinh xwwong chi xwong chiu, diromg sinh mém la tir
doan dwéi tir cung, 6 tir cung, Am dao va to chirc mém cia xwong chau hop thanh, 1a cira
ai ma thai nhi phai virgt qua &8 rovi khéi tir cung d@&€n thé gi¢i bén ngoai. Tiép d6, thai nhi
phéi virot cira i thir hai qua 4m dao ti€n t&i ving kin phia ngoai. Diromg sinh mém dwore
hinh thanh tir cic co’ va diy ching.

Khi 14m bon, nhiing t5 chirc nay sé cang mém hon dé thai nhi chui qua, dich nhay va
nwére 8i boi tron gitip thai nhi dé virot qua dwong sinh.

(2) Drromg sinh mém tuy mém va c6 tinh co gidn nhung xung quanh lai 1a khung xwong
hinh thanh xwong chau, két ciu ctia n6 sé anh hiwréng dén sy thuan loi khi sinh. Vi vay,
phén duwréi ctia xwong chiu (xirong chiu nho) & vach ngoai diromg sinh mém dwoce goi la
dwong sinh xwrong.

Purong sinh xwong 1a khong gian dwoc tong hop tir nhiéu manh xwong do cac khép
lién k€t va ndi véi nhau mot cach chic chin nhe cic day ching. Nhitng khong gian nay
hoan toan khéng déu nhau, nhw ¢dng vao xwong chau & phia trén (moc ngang), phin
xwong chiu mé rong (moc xién), viing xwrong chau hep (moc doc). Khi sip sinh, noi xwong
mu ctia xwong chau két hep (& phia trén méi 16m clia co’ quan sinh duc nit) sé gian va hoi
mé ra dé thai nhi dé dang vwrot qua. Do do, kiém tra kich c& xwong chau la mot néi dung
quan trong khi khdm thai. Xwrong chdu qua nho hoidc khéng mé déu sé gay sinh kho.



2. Trang thai cta thai nhi

Thai nhi phai virot qua dwong sinh ctia me d€ d€n véi thé gidi bén ngoai nén sé tw co
lai hét mirc c6 thé. BO phan co thé to va cing nhit ciia thai nhi 1a d4u, vi thé, khilam bon,
néu dau thai thuén loi virot qua dwdong sinh thi sau @6 sé rat nhe nhang. Xwong déu thai
nhi do nim manh xwong ghép lai, nhirng khoéng chic chin nhwr ngwdi trirdng thanh. Do
vay, khi virot qua dwong sinh nhé hep, nhirng manh xwong nay sé chéng 1én nhau, khién
d4u nhoé di &6 tién 1én phia trwée. Nher két cAu nay gitp phan d4u phia trirde ciia thai nhi
tré nén nhé nhon va thuan lgi virot qua diromg sinh. N6 sé& hoéi phuc hinh dang ban d4u sau
khi em bé chao doi vai ngay. Chiing ta cing xem thai nhi binh thiromg ra doi nhar thé nao
nhé:

(1) Xoay tré thit nhit (ndi lién — ha xudng — udn gip)

Khi d4u thai nhi lot vao c6ng xwong chau, diromg kinh trirée sau dai nha't (dwong khép
doc tir trirére ra sau, xwong ndi lién xwong &n khép véi nhau) an khép véi dwwong kinh ctia
c6ng khung xwong chiu, ciing c¢6 nghia, thai nhi nim ngang trong co thé me.

Dwdi 4p lwe diy xudng ctia cac con dau dé, mat sau xwong so ty vao xwong lung va tac
dung ctia nguyén ly don bay, phan mit sau dau chiu mot lwe ép 1o6n hon khi€n cim thai nhi
ép chit vao ngwe, khi€n mit sau dau & vi tri phia trirde, 1am qua trinh sinh né dé dang xay
ra.

(2) Xoay trd thit hai (xoay chuyén bén trong)

Duwéi ap lire ctia nhitng con dau lién ti€p, thai nhi dwoc ddy xuéng phan xwong chau
réng, noi nay moc xién nén dwong kinh trirére sau ciia thai nhi ciing chuyén hwéng xién,
mit sau dau xoay dén vi tri xién 1én phia trirée co thé me.

Tiép d6 tir xwrong chiu d€n 16i ra, diromg kinh ctia khu vire nay kha dai, vi vdy mét sau

d4u bén chuyén 1én phia trirée co thé me, tirthé thai nhi giéng nhir dang quay dau lai nhin
lirng me nén téi day, thoi diém thai nhi ra doi cling ngay cang gan hon.

(3) Xoay tré thir ba (vuon dudi)



Té&i ddy, mit sau dau ciia thai nhi bi chin & phia dwéi xwong mu, xwong cham tré
thanh diém twa d?iy phén tran, mit Ian lwot viron ra ngoai, sau do bi dz?{y rangoai am ho,
tiép d6 mit sau d4u trrot ra, ca dau thai nhilo ra ngoai co'thé me. Khi dau thainhi ha
xudng dwong sinh xwong, lung hwémg vé phia trirére co thé me, c6 nghiala @6 rong ciia vai
khép véi dwong kinh ngang kha dai ctia cong khung xwong chau. Khi ¢au thai nhi da 16 ra
ngoai co thé me, vai ciing sé tuin ty &i theo dwomg kinh ctia dwomg sinh, xoay chuyén
ngang, xién, doc trong co thé me, tirc vai va dwong kinh triére sau ctia du thai nhi chuyén
dong cung hwéng.

(4) Xoay trd thit tu’ (xoay ra ngoai)

Khi vai em bé chui ra ngoai, dd rong ctia vai (chiéu ngang) khép véi dwong kinh trirére
sau cua 181 ra xwong chiu, vi vdy phan dau hwéng vé lung me ctia thai nhi cling xoay theo vé
phia trong dui me, @6 goi la sy xoay tré thir tw ctia d4u thai nhi.

Khi d4u va vai thai nhi &3 virot qua dwong sinh, nhimg bo phan khac sé dé dang ra
theo, vdy la ban da sinh con mét cach tw nhién va thuén loii.

3. Luc dély

(1) Dau dé

Cac co clia tir cung khéng thé khong ché bing ¥ thire nhw co tay. Nhung s co thit tir
cung lai c6 tinh chu ky, con goi 1a dau dé, né 1a @dng lwc nguon cia sy sinh né.

Trong thoi gian mang thai, ddc biét 1a sau tuén thir 16 sé€ xudt hién nhimg con dau thai
nghén, nhung déu khong c6 tinh quy luét, khac véi dau d@é. Dau dé khong phai la cac co tir
cung co thit lién tuc ma 1a sy thay thé nhiéu lan gitra co thit va tha 16ng. Loai co thit nay
goi 12 co thit phat tac, con dau phat tac va thoi gian ngirng nghi gitra cac Ian phat tac goi la
khodng gian doan giita hai con dau dé.

Con dau phat tac, cac co’ ctia tir cung ctng lai, c6 thé cam thdy ngay khi vudt ve bung.
Sau nhiéu I4n co thit tir cung, n6 sé ha xuéng dwéi, ¢d tir cung mé ra dé thai nhi dé dang



chui qua.
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Goiy:

Gin sinh bit dau bang nhirng con co thit tir cung khéng mang
tinh quy luit, sau d6 méi dan dan c¢6 quy luat. Va khoang cach gitra
hai con dau tir 60 ~ 30 phiit dan rit ngin con 20 phit hoic 15 phat,
trirong lwe ciing dan ting manh. Khi xuét hién con co thit c6 quy luat
10 phit mét Ian, qua trinh sinh né’ da thwe sw bat dau. Nhwng tinh
trang cua mdi san phu khong giéng nhau, thai phu di tirng sinh con
c6 thé sé khéng c6 hién tworng dén rit ngin khoang cach théri gian
gitra hai co'n dau, ma sé€ lap tirc tir trang thai khong cé tinh quy luat
tién vao nhikrng con dau cach nhau nim phit chuin bi sinh né trong
thoi gian cwe ngin, day la diém can phai cha .

(B R BB ENRERRERRERRERERERRERERERRERRERNERNERNERHNSRBERBSERSERHSE-ESHNESSESH;SS-NSN-EH-RE.]
Cung vo1i qua trinh sinh né, thoi gian gian doan gitra hai con dau ngén dén, con dau sé

dir doi va dai hon, thod gian gidn doan va con dau cudi cing dai khoang 10 phit, lién tuc

thay thé nhau, ltc nay dwoc sy hd tror ctia e ép 1én bung, em bé sé ra doi it phit sau dé.

(2) Ap luc bung (diing luc)
Viéc gia ting lwe ép & bung nhd sy co thit clia co thanh bung va co hoanh goi 1a 4p lue
bung, c6 thé dung cho tir cung dé hd tro sinh né.

Ap lire bung chinh I sy dung e bung dwoc thwe hién trong trang théi co y thire, trong
qua trinh sinh né khi dau thai nhi ha xuéng dé 1én tryre trang hay lam dong tac nhw khi di
dai tién, dung lwc ddy ra mot cach ty nhién.

Dic biét, khi thai nhi sip ra doi, cling voi viée dung e mang tinh phéan xa ctia cac con
dau phat tac, thai phu cang kho tw khéng ché€ 4p lwe bung, day goi 1a dau cong ap.

Ap Iire bung c6 thé hd tro’ san phu sinh con thuan lgii. San phu phai dya vao tac dung
dong thoi ctia dau dé va ap lwe bung méi co thé hoan thanh qua trinh 1dm bon. Dic biét, khi
vao giai doan cudi, ap lwe bung c6 thé phat huy tac dung rat1ém nén co biét cach ding lye
hay khong anh hwréng rdt 1én dén lJam bon thuan loi.

Dung lyee tity ¥ ching nhitng khong thé &4y thai nhi ra, ma ngwoe lai san phu sé dé cam
thdy mét méi. Do d6, phdi hop voi sy phat tac ctia con dau dé, dung lwe mot cach hop Iy la
diéu vo ciing quan trong.

Thai phu nén bit d4u luyén tdp phwrong phap dung e khi mang thai tuén thir 36 ~ 37,
mdingay tip mot d&n hai Ian. Nhung cn chi y khong dwoc dung lwe qua manh, néu khong
c6 thé gy ra nguy co sinh non.



II. Nhirng viéc cin tim hiéu trong giai doan sinh th nhit ctia qua trinh
lim bon

1. Thé nao 1 giai doan sinh thi nhie?

LAm bon chi cd qué trinh tir khi tir cung b4t d4u co thit c6 quy luat cho @&n khi nhau
thai hoan toan ra khéi co’ thé me. Qua trinh nay dworc bac si san khoa chia thanh ba giai
doan sinh.

Giai doan sinh thir nh4t chi qua trinh khi tir cung bit d4u co thit c6 quy luat cho dén
khi c6ng tir cung hoan toan mé ra, goi 1a ky mé ctra hoic ky mé rong. Khi bit dau, tir cung
co thit khoang 10 ~ 15 phtit mét Ian, thoi gian co that méi 1an ngin, Iwc co thit yéu. Sau dé,
thoi gian gian doan gitra hai Ian sé dan ngin lai, 3 ~ 5 phtt mot I4n, thoi gian gian doan dan
ngdn lai, lye co thit manh dan. Theo sy co thit ngdy cang manh ctia tir cung, cac con co
thit thwomng xuyén hon 2 ~ 3 phtit mot Ian, mdi Ian duy tri khodng mot phut, lac nay tir
cung da hoan toan mé ra.

Trong giai doan sinh thir nh4t, tAm trang ctia san phu hét sirc quan trong, khong dwoc
cing thing, néu cam thay triréng bung hodc méi thit lung phai nim nghiéng twa vio thanh
girdmg, dung tay nhe nhang mat-xa bung. Khi hit siy, hai tay mat-xa tir hai bén vé gitra
bung, khi thé ra hai tay mat-xa tir gitra bung sang hai bén, lip lai nhw viy nhiéu lan, c6 thé
gitip tinh than thw gidn, loai bé tam 1y cing thing, so hai trwdre khi sinh.

2. Nhiing didu cin lam trong giai doan sinh thr nhat

1. Cao l6ng: Khi sdp sinh, bac sidd dé phai caolong & ving kin ctia san phu d€lam sach
triét &€ ving kin, giam thiéu nguy co viém nhiém khi sinh.

2. An uéng: Mt s6 san phu khéng chiu in gi khi sdp sinh, nhw vy 1a khéng dting. Vi ca
qué trinh 1am bon sé kéo dai rd't 1au lam tiéu hao nhiéu thé e, néu khéng c6 thé lue
d6i dao, khi 1Am bon sé, 1am hai dén strc khoée ban than.

3. Rira rudt: Rira rudt chinh 1a thong dai tién. Khi phan doan trong thei gian ngén sdp
téi, thai nhi khéng chio ddi, bac si phai gitip san phu thong rudt dé ting cwong co thit
tir cung, rat ngin thovi gian 14m bon dong théi tranh dai tién khi 1am bén 1am ban ving



kin, ting nguy co’ viém nhiém.

4. Tiéu tién: Bang quang tich trit nwée tiéu ndm phia trirde tir cung. Bang quang phong
1én sé anh hwrémg dén sir ha xuéng cua thai nhi va co thit cia tir cung, vi vdy khoang
hai, ba ti€ng sau khi bit d4u gin sinh, san phu nén di tiéu mot Ian. Néu ban than
khong di tiéu dwoce nhung bang quang lai triréng rat to, bac si d& dé phai dan tiéu cho
san phu.

5. Kiém tra hdu mén: Dé tim hiéu tinh hinh ti cung mé rong va thai nhi ha xuéng, bac si
d& @é cir cach mot khoang thoi gian phai kiém tra tinh hinh mé rong cta tir cung &
hiau mén, cho ngén tay vao dé tinh toan d 1&n ciia cira tir cung.

Néu ban da timg hoc ki nang thé va tha 16ng cor trong thoi gian mang thai, biy gior nén
ap dung chiing vao thwe tién. Bac si @& dé cho ban c6 thé dung cach gé nhip hodc dung

nhirng cau chi din nhw “thé ra”, “hit vao”, “vitng vang l1én”, “binh tinh nao”... @ gitp ban
vwot can.

II1. Bat dau 1am bon

C6 céc ddu hiéu tién san va khi nhirng con dau dé c6 quy lut xuat hién thi qué trinh
1am bon thire si bit dau, qua ky mé cira, ky ddy ra, ky hau san, qua trinh 1am bon sip két
thiic. DAu hiéu 14m bon kha chinh xac gém co:

’
A A
1. Xuat huyét
Co thit tir cung ting manh, ¢6 tir cung bit dAu mé ra do 4p lwe, vi viy phan dwdi mang
8itrén thanh co gin co tir cung sé bong ra dan d&n xuét huyét, cung v&i cac dich nhay chay
ra ngoai co’ thé, goi 1a “dau hiéu sip sinh”. Néu ra it thi s c6 mau hong, ra nhiéu c6 mau do,
néu chay ra mot thoi gian dai sé chuyén sang mau nau sam.

DAu hiéu sip sinh khong chi xuat hién mat Ian, c6 khi cac con dau xuét hién nhimg diu
hiéu nay hai ba ngay, hoic sau khi dau dé m&i xuat hién diu hiéu sip sinh. Dich nhay va
mau sé ting 1én nhiéu theo qua trinh sinh.

2. Vo 6i

Khi bit ddulam bon, tir cung co thit, ap lirc bén trong ting 1én, nwére 6i sé chay ra



ngoai, 15 thoat nay chinh 1a c6 tir cung. Ap lue dn tiang 1én khién mang 6i bong ra khoi
thanh tir cung, mang 6i mat di chd dwra bit dau phong 1én, day chinh 1a bao thai. Bio thai ép
d4n 1én ¢6 tir cung, khi ¢6 tir cung mé ra da réng, khong chiu néi ap lwe, mang 8i sé v,
nwée 8i chay ra, goi la vor 8i. N€u mang 6i khong vor thi phai tién hanh vé 6i nhan tao.

3. Bat dau lam bon

Khi c6 ddu hiéu sip sinh, cac con dau c6 quy luat ciing bat du theo, ¢6 tir cung mé
rong, bao thai hinh thanh, c6 thé goi 1a mdt cudc virot can thire s, nhung nhitng dau hiéu
nay hoan toan khéng xuit hién cting lic, trang thai ¢ tir cung ciing rat kho xac dinh.

Y hoc 1am sang cho rdng, bdt dau 1dm bon 1a khi cic con dau cich nhau trong vong 10
phut.

IV. Ba giai doan ctia qud trinh lim bon

Tirtinh hinh sinh né tw nhién c6 thé thdy, tuy théi gian sinh né ctia mdi ngwoi khac
nhau, nhung théng thwong ngwoi sinh con 14n dau can khoang 14 ~ 16 ti€ng, ngwroi da timg
sinh con can khoang 7~8 ti€ng.

Khi ctra tir cung mé 1 lace bt dau 1am bon, nhung do khong thé ndm bit chinh xac
thoi diém cira tir cung mé, nén thong thiwrdmg, qua trinh 1am bon dwoc tinh tir khi san phu
bt dau cAm thiy dau dé c6 quy luat.

Mit khac, phan tmg khi 1am bon két thic 1a nhau thai dwoc d4y ra ngoai. Néu 1am bon
binh thwong, khoang 20 ~ 30 phit sau khi dira tré chao doi nhau thai sé dwoc ddy ra ngoai.

Dé tién miéu ta, chiing toi chia ca qué trinh 14m bon thanh ba giai doan sinh dwéi day.

Giai doan sinh thir nhdt: Tir khi ctra tir cung bit dau mé ra cho d@n khi né mé rong
hoan toan. San phu sinh Ian d4u can khodng 12 ti€ng, da timg sinh cin khoang 6 ti€ng.

Giai doan sinh thit hai: Thai nhi chui ra. San phu sinh Ian d4u cin khodng tir2 ~ 4
ti€ng, da timg sinh cin khodng mot ti€ng,

Giai doan sinh thit ba: Tir khi thai nhi ra d¢i cho dén khi nhau thai dwoc ddy ra. San
phu sinh con 1an d4u va da timg sinh déu cin khoang 20 phit.

1. Tinh hinh trong giai doan sinh th nhat

(1) Surbién déi ctia co thé me

Khoang cach thdi gian gitra hai con co thit tir cung dan rat ngén, thoi gian co thit ting
1én. DAu tién cich 20 phit co thidt 10 gidy d4n bién thanh cach 20 phut co thit 20 gidy, cich
15 phit co thit 30 gidy, cach 10 phut co thit 40 gidy, cich nim phut co thit 50 gidy.



Trong qua trinh 1dm bon, giai doan thir nhit can thoi gian dai nhit, nhung day la thoi
gian cén thiét khi sinh con tw nhién, nén ban khong cin hoang so-.

Khi ctra tir cung hoan toan mé ra, thai phu c6 thé cam thay dau thai nhi ha xuéng, lac
nay chat bai tiét mang méu va dich nhéy sé khéng ngimg chay ra.

Khi co thit tir cung ting manh, §ng ¢ tir cung sé trwot dén 1én, khong lau sau, né sé
bién mAt. Cudi cling, cira ti cung sé mé rong téi khi cé6 dwong kinh khoang 10cm.

Cach mé c6 tircung sé c6 khac biét gitra ngwdd sinh con Ian dau va ngwoi da timg sinh.
Véi san phu sinh con lan d4u, d4u tién &ng cb tir cung sé trirot 1én trén, sau d6 cira tir cung
m&i mé ra, chia thanh hai giai doan. Véi san phu da timg sinh con thi hai bién d6i nay xay
ra cung lac. Day ciing chinh 1a nguyén nhén tai sao ¢6 sy chénh léch 16n vé khoang thoi
gian can thiét trong giai doan sinh thir nhat gitta sin phu sinh Ian d4u va san phu da tung
sinh.

Mang noan, ngoai bd phan & cira tir cung ra, cac bd phan con lai déu dinh trén thanh ti
cung. Vi thé, khi ctra tir cung bit ddu mé ra, doan dwdi cia mang noan (bd phin xung
quanh cira tir cung) sé dan dan bong ra (lic nay xuat huyét chinh 1a ddu hiéu 1am bon).

Nhodé, bo phan nay sé& dé dang phinh 1én nhw qua bong bay, va nwére 6i dang tim
dwong thoat ra do co thit tir cung sé tich tu tai diy, hinh thanh bao thai. Khéng lau sau, bao
thai dan to 1én, vér ra do khong thé chiu dwoe lwe co thit tir cung va ap lwe cia am dao,
nwére 8i chay ra, day chinh 1a hién twong “vér 61”. Nhung néu mang noan day va cé sirc dé
khang manh, sé khéng dé v&, ngwoc lai, néu mang noin méng va yéu, c6 thé vér 6i sém.

(2) Tur thé caa thai nhi
Sinh con lan dau va da sinh con nhiéu l4n it nhiéu c6 sy khac biét. Néu 1a sinh Ian dau,
dau thai nhi da s6 s€ lot vao ctra xwrong chau.

Do cira xwong chau c6 d6 rong dai nhat, nén thai nhi sé phdi hop véi dieu kién nay dé
tién vé bén phai hodc bén trai véi tw theé mit hoi nghiéng. Paula bo phan dai nhit cor thé,
nén thai nhi sé ép cim ap sat ngwe, giam t5i da pham vi d4u dé c6 thé nhanh chéng chui qua
xwong chau.



Nhung bd phan trung wong trong xwrong chiu lai 1a noi c6 do nghiéng rong nhit, dau
thai nhi — by phan dai nhét sé chuyén tir tu thé mit hoi nghiéng thanh tw thé nghiéng hin.

Licnay, mit c6 thé hwéng veé phia trirére hodc phia sau, nhung dé viing quan trong
phia sau d4u tranh strc ép tir nhiing xirong cirmg & lung xwrong chau, mat thainhi ty nhién
sé hiréng vé phia sau. Piéu d6 c6 nghia, mit thai nhi vira chuyén tir tu thé€ hoi nghiéng sang
tur thé nghiéng vé phia sau co thé me vira lién tyuc ha xuéng chinh gitra xwong chau.

Mit khéc, néu da tirng sinh con, du cira tir cung mé ra hoan toan, trirdre khi var 8i dau
thai nhi van khéng c¢6 dinh, thwdong lic lw 1én xudng trong khoang xwong chau. Khi vé 6i,
thai nhi mé&i mot mach virot qua xwrong chau, tt nhién, lic nay dau thai nhi van vira xoay
chuyén theo quy luat vira ha xudng.

Xwong d4u thai nhi do cac manh xwong hop thanh, cic diém ndi ctia chiing van chwa &
giai doan voi hoa va chwra ¢6 dinh, nén khi bit d4u lam bon, xuong dau sé tw chong 1én
nhau, khién d4u c¢6 hinh dang nhé dai, dé c6 thé thuin lgi virot qua xwrong chau.

Sau khi thai nhi ra d&i, xwong d4u sé dan phuc héi hinh dang ban dau, cac diém ndi sé
d4n bién m4't. Nhung, b phin dinh d4u, diém giao nhau ctia bdn manh xwong sé c6 mot 16
2 »

héng hinh thoi, diing tay s¢ sé cam thdy nhw thi€u mét manh. Bo phan nay goi 1a “thop”,
can khoang mot nam rudi &€ nb hoan toan kin.

(3) Nhiing diéu cin luu ¥ trong giai doan sinh tha nhit

1. Khong nén lén ban dé qua sém: Khi tir cung bit dau co thit, khong nén nim trén
girdng nhwbénh nhan qua sém. Vi ndm qua lau sé khi€n thai phy thém mét méi, cing
thing. Néu khong qua mét, san phu nén cd ging dimg day di lai, hoic ngdi trén ghé lam do
thi cong don gian, xem ti vi, nghe nhac dé 1am giam tAm trang cing thing.

2. Biét cach dung lirc: Trong 2/3 thri gian d4u trong giai doan sinh thir nhat, du ti
cung da co thit ¢6 quy luat, ciing khong can vdi va dung lyc. Tuy dung lye sé 1am cho thai
phu cam thiy dé chiu hon nhung do cira tir cung van chira mé du rong dé thai nhi lot qua
nén noé khong co6 tic dung d6i véi qua trinh sinh né. Hon nita, do lwe bung dwréi khi€n cor
day chau co thit nén sé gy can tré ctra tir cung mé rong va qua trinh di chuyén xuéng duwdi



cua thai nhi.

Ngoai ra, tiéu hao thé e qua sé'm sé khi€n ban khéng con stre e khi birére vao giai
doan sinh thir hai, diéu nay kha nguy hiém.

3. Khi ti¥ cung co thdt, hdy hit thé sGu bdng bung: Hit thé su sé gitip ban cam thiy dé
chiu hon.

Khi con co thit tré nén dir doi, thé ra trong bai thé sdu bing bung sé ép 1én xirong
canh bén thit lung, ban sé thay thoai mai hon.

Ban chi diing lirc khi bac sicho phép. Liic sdp két thiic giai doan sinh thir nhat, dé virgt
qua khoang thoi gian dau dén do tir cung co thit dir ddi gay ra, san phu c6 thé dung lwe nhe
gitranhmg Ian hit thé sAu theo sy’ cho phép ctia bac si hodc y ta ho sinh. “Dung lyc nhe” chi
sw dung lyre phut ho'p véi mire @6 co thit, chir khong dung lwe thyre syr.

4. Phdi di tiéu nhiéu: Do cir @ong bt tién nén ddi véi thai phu, di vé sinh 1a mot viéc
phién toai. Nhung nhin tiéu sé khién bang quang tich day mrére tiéu, can tré thai nhi xudng
dwéi. Vi thé, ban hiy di vé sinh ngay khi buon tiéu. Nwére tiéu tich tu sé lam cho bung dwéi
c6 cam gidc nidng né, cire ky kho chiu.

5. Nén dn nhiéu: Tuy khong dwroe dn qua no, ban nén dn mdot chiit thirc in dé tiéu hoa
trong khoang thoi gian tam gidn doan gitra hai con co thit, trir khi c6 cdm gidc buon nén.
Dé bung d6i sé khong co sire sinh né.

6. Durng hodng so’ khi vé’ 8i: Mot s6 san phu bi vd 81 trwére khi vao phong sinh, du vy,
ban ciing khong nén lo ling vi minh @i & bénh vién roi. Thay vao d6, nén di tim bac si. Ban
c6 thé ngt bu khinhirng con co thit tir cung yéu di giita chimg, hodc bién m4t. Khéng nén
lo 1ing, hdy an tAm ngti ngon.

Ngt bl tuy Jam m4t thém nhiéu thoi gian, nhung sy nghi ngoivathaléngtamtri, 1ay
lai tinh thn tit nhién t6t hon nhiéu so vé&i viée bon chon khong yén va suy nghi van vo. Co
thé udng mot chit thudc an than néu ban khong nga dwoc

2. Tinh hinh trong giai doan sinh thit hai

(1) Bién dbi caa co thé me
Tt cung cach khoang 2 ~ 3 phit co thit 40 ~ 50 gidy, ¢6 lic kéo dai mot phiat hodc hon
mot phut.

Luc nay, thai phu sé ty' nhién dung lwe do co thit tir cung qua dir doi, vi thé 1am v bao
thai dang phinh ra, nwrérc 81 chay ra, @y chinh 1a ddu hiéu cho th4y thai nhi sip ra doi.
Khong lau sau khi san phu dung lie 1a ¢6 thé nhin thdy du thai nhi & viing kin phia ngoai
am dao. Thoi diém nay dwoc goi 1a sdp ra. San phu sé c6 cam gidc minh ddy ra mot vat cimg



gi d6. Trén thure t&, néu van c¢6 phan dong lai trong co’ thé thai phu ciing sé bi ddy ra ngoai.
Théng thwong, trirdre khi ldm bon thai phu da dwere riva rudt thong tién, nén lac nay chi la
cam giac, vi th€ cir yén tdm dung lyc 1 dwoc.

Khi tir cung co thét, c6 thé nhin thdy d4u thai nhi tir phia ngoai, khi co thit ngimg thi
khong thé nhin thdy nita (sip ra). Sau d6, qua trinh 1am bbn sé buwére vao mot giai doan
khac, du tir cung ngimg co thit, thai nhi ciing sé khong co vao trong, thoi diém nay goi 1a
“phét 15”.

Tirthoi diém nay d@&n khi d4u thai nhi thoat ra ngoai, cling véi s co thit manh cta
vung kin, san phu c6 cdm gidc nong bong nhw bi thiéu d6t. Sau khi dau thai nhi ra ngoai,
cac bd phan con lai sé dé dang thoat ra Ian lwot theo thir ty vai, co’ thé, chan, d6ng thoi chay
ra nwére 61 Am nong.

Em bé da binh an chao d&i, nhung cuéng ron van con dinh lién véi nhau thai con dinh
trong tir cung.

Trong giai doan sinh thir hai, tir cung & trong trang thai nhw thé nao? Cira tir cung lac
nay da hoan toan mé ra, hinh dang ¢6 tir cung khong con 1a hinh binh h6 16 ma tré thanh
hinh chiéc ti to thing dudt tir trén xudéng dwéi.

Tuy ctra tir cung da mé ra hoan toan nhung do xwong chau bao quanh phia ngoai
dwong sinh, @6 rong chi vira da dé thai nhi lot qua. Do d6, thai phu phai dung lwe that hiéu
qua dé gitip thai nhi thuan lo1i virgt qua dwong sinh.

Mit khéc, bao thai ti€p tuc phinh lén trong 4m dao, khong lau sau d6 no sé ty v do
chiu strc ép ctia thanh am dao, e ép bén trong ban than né gia ting va lye diy ctia thai
phu...

Sau khi bwére vao giai doan sinh thir hai, Am dao va bo phan sinh duc ngoai da chuén bi
d4y @t d€ c6 thé gidn ra, d4u thai nhi sé di chuyén tir tir cung xuéng Am dao nhor vao lye
vira mirc ctia dwong sinh. Sau @6, sin phu phdi hgp dung lwe, mé thanh 4m dao ra, thai nhi
d4n ti€n gan 16i ra b phan sinh duc ngoai.

Ctra Am dao binh thwong vén nhé hep c6 thé mé rit rong do c6 kha ning gian né 1én



khi sinh né. Vi vdy, ving gitra hdu mén va am dao (hoi am) bi kéo gian mong dinh.

Khi d4u thai nhi trrot mot mach ra ngoai, bd phan nay sé c6 nguy co bi rach. Do do,
khi béc si hodc y ta ho sinh khong cho ding lwre, san phu phai d6i sang thé gép.

(2) Tu thé caa thai nhi

Né€u san phu sinh Ian dau, khi mé&ibwée vao giai doan sinh thir hai, du ctia thai nhi
ndm & vi tri khodng gitra xwong chiu, mit nghiéng vé phia sau thai phu. Sau 6, dan dan
chuyén veé chinh dién phia sau thai phu, dong thoi di chuyén téi 16i ra xwong chau. Pay
ciing 1a nguyén nhan khi€n 18i ra xirong chau dai ra theo chiéu doc.

Do khi sinh sdn phu & tir th€ ndm ngtra, nén thai nhi thoat ra ngoai trong trang thai
mit hiréng xudng dwéi va ti€p tuc duy tri trang thai nay. Trwére khi bd phan 16n nhat 1a dau
ra ngoai, thai nhi ti€n vé phia trirérc trong twr thé cim 4p sat ngwe, khi ddu da lot ra ngoai,
thai nhi lién mo6t mach virot qua duwong sinh.

Lic ndy, bac si @& dé vira dung tay trai ngin ngira dau thai nhi trirot ra qua nhanh, vira
dung tay phai dé phong hoi &m bi rach, dong thori nAng mit thai nhi dang Gp xu6ng 1én roi
tir tir xoay vé hwéng chinh dién, gitip d4u hoan toan lot ra ngoai, ¢§ gdng hét mirc &6 bao vé
hoi am.

Khi dau thai nhi ra ngoai, vai ctia n6 van &16i ra xwrong chau. Cach ra ctia vai khac véi
d4u, &€ lam cho vai to rong phdi hop véildi ra hoi dai va moc theo chigu doc ctia xwong
chau, phai xoay nghiéng thai nhi thuan theo hwéng di chuyén ctia né. Vi vy, béc si sé xoay
nghiéng co thé ctia thai nhi, sau d6 cho vai trén ra trwére, vai dwéi ra sau, cudi ciing kéo ca
co thé ra ngoai.

Khi virgt qua dwong sinh, thai nhi bi nmurée i va cac chat bai tiét lot vao miii nén tré
vira méi sinh sé khong oa oa khoc ngay. Lic nay, chi can hit nwrére 8i hodc cac chit bai tiét
khéac trong miii em bé ra, n6 sé khoc rat to va rdt khoe.

Lau sach co thé em bé r6i cit cuéng rén, thai nhi da chinh thirc tré thanh “mét ca thé
doc lap”.

(3) Nhing diéu can chu y trong giai doan sinh thi hai

1. Dung sirc phdi hop v&i sw co thit: Co thit mot Ian thi dung lwe khodng ba Ian, san
phu phai tuan theo chi dan ctia bac si hodcy ta ho sinh, can phai dung sirc phdihop véi s
co thit mé&i c6 thé dat dwoe hiéu qua cao nhat.

Dung hire khi tir cung chira co thit, khong nhitng khong c6 tidc dung ma con lam cho
sirc cung lwc kiét.

Khi tir cung co tht phai lién tuc dung lwe khodng ba Ian, khong can chu y tw thé dep
x&u, chi can 4p dung twr thé dung e dé dang nhit 1a dwoce. Khi chira nhin thiy dau em bé c6



thé ndm nghiéng, dung lwe nhu lic ban dang phai 6m ban chan, nhw vy sé dé dang va co
hiéu qua rdt t6t; khi @4 thdy dau thai nhi, y t4 ho sinh 6m ban chan thai phu tir hai bén dong
thoi nhic cao ban chan dé thai phu dung Iire dwoe hiéu qua.

2. Hit thé sau gitra nhimg Ian dung lwe: Khi co thit tir cung tam ngirng, ban c6 thé
tranh thi hit thé sdu bing bung 2 ~ 3 I4n, chuan bi dung lwe cho Iin co thit ké ti€p.

3. Khong dwgce phat ra Am thanh khi thé gap: Khi bo phin 16m nhat 1a d4u cia thai nhi
sdp ra, khong dwoc dung lwe, chican thé gdp lién tuc 1a dwoec.

Lic nay, bac si hodc y ta ho sinh sé day ban cach lam, sau khi dwoe hwomg dan, nén lap
tirc nim hai ban tay dit trén ngwec, ¢d ging khong dung lwce, chi can thé gdp lién tuc la dworc.
Dui chi dung lwe ri't nhe hodc phat ra 4m thanh c6 thé 1am du thai nhi nhanh chéng truot
ra ngoai, khi€n bd phan hoi Am bi thwong ning, thim chi hiu mén ciing c6 thé bi thwong.

1. Nén udng nwéce tirng ngum nhé: Sau khi bit dau dung lwe, san phu dic biét dé khat.
Lic nay, c6 thé hat mot chiat d6 uéng khong ngot nhwr hong tra, nwére hoa qua, tra...

2. B4t d4u tiéu doc: Sau khi tiéu doc cho bd phén sinh duc ngoai, san phu phai ndm ngira,
hai chian dang rong hét c&, co dau goi.

3. Do thai nhi sp ra doi, dé gitip bac siva y ta hd sinh dé dang hd tro ban 1am bon, du
kho chiu hon nira ban ciing phai giir tir thé nay, hét strc hop tac véi bac si.

3. Giai doan sinh thir ba

(1) Bién dé6i cua co thé me

Sau khi dira tré ra doi, tir cung vén dang phinh to sé d4n nhé lai, toan bd nwéce 6i sé
chay ra hét, con nhau thai khéng c6 tinh gian né sé tiw nhién bong ra khéi thanh tir cung va
bi d4y ra ngoai.

Lic ndy, tir cung sé co thit nhe mot Ian nira, khi bac si x4c dinh nhau thai da bong, sé
chi thi san phu dung lwe &€ nhanh chéng @iy nhau thai ra ngoai.

Sau khi nhau thai dwoc d4y ra, tir cung cang tré nén nhé hon, ddng thod ha xuéng vi tri



dw&i ron khoang hai @6t ngon tay. Nhau thai bong khéi thanh tir cung do co thit manh sé di
chuyén vé hirémg cira tir cung nho trong hwong ctia chinh noé.

Ltcnay, mang noan ciing dong thdi bong khoi thanh tir cung. Vi vdy, khi nhau thai ra
ngoai thong thiromg noé s€ & trong trang thailon mat trong ra ngoai nhw khi con trong ti
cung, tirc 1a mit ngoai ctia n6 sé 1a mit thai nhi. C6 triromg hop ciing c6 thé ra ngoai trong
trang thai lic méi bong.

(2) Nhiing diéu cin chu ¥ trong giai doan sinh thit ba

1. Hai chan dang rong hét c&: Sau khi nhau thai dwoce day ra, trirée khi bo phén sinh duc
ngoai dwoce lam sach va tiéu dgc khir triing, hai chan phai dang rong hét sirc dé bac si
va y t4 ho sinh dé dang lam viéc.

2. Khéng dwoce ding tay cham vao ving bung, dé tranh kich thich tir cung: Trwrére khi
nhau thai dwoc d:?{y ra, n€u dung tay so, kich thich bung dwréi, ddc biét 1a noi c6 tir
cung sé gay ra co thit tir cung theo phan xa, can tré nhau thai ra ngoai.

3. Lam bon sé& lam hoi 4m, b phan sinh duc ngoai hoc ¢d tir cung bi thwrong, phai khau
vét thwong.

Lic nay, ban phai tiép tuc chiu dung dong thoi 4p dung twr thé ma bac si da chi dan,
hop tac ¢4y du dé bac si dé dang khau lai vét thirong trén thanh 4m dao va 16i vao am dao,
nhw vdy méi khong giy tré ngai d€n doi séng tinh duc sau nay.



PHAN BON: VAN DUNG KI NANG TRONG QUA
TRINH SINH NO

I. Luyén tap ki nang hit thé trong cic giai doan sinh

1. Giai doan sinh thir nhit

Tt cung co thit rit nhe, ban c6 thé hitthé sau, chim va déu trong sudt con co thit.
Khong nén cing thing véi nhitng con co thit tir cung ma nén chao dén ching.

2. Cudi giai doan sinh thi nhit

Bit dau thé ra, sau d6 trong khi tir cung dang co thit ban thé ngén, gip vanhe, khong
can dung dén lye than dwéi. Sau khi con co thit qua di, ban hit vio mét hoi sau dé tha 16ng,
cho ban than va moi ngwoi thiy tin hiéu d@a qua con co thit.

3. Giai doan qud d6

Ban hay thir 4p dung cach hit thé néng nha't — thé ddc — chi thé bing miéng, nhung
khong dwoe d6i hoi qua nhiéu dé tranh lam co’ thé thiéu CO,. Néu ban cam thiy vang d4u
hoa mét, ngudi do @é cho ban sé khum ban tay thanh hinh chiéc c6c, chup vao miéng va
miii ban khi ban thé.

4. Giai doan sinh thi hai

Hit vao that sdu d6ng thoi nén lai, nén hoi xudng khién day xirong chiu phinh ralam
cho lwe sinh dai va 6n dinh. Lip 14n nita néu tir cung van co thit manh, sau con co thit phai
tir tir va nhe nhang ndm xudng.

IL. Van dung cich thd ngin va gip

Khong lau sau khi dau thai nhi 16 ra ngoai, bé phan rong nhat trén dau sé virgt qua bd
phan sinh duc ngoai ctia me, sau d6 thai nhi chi ¢an dwa vao lye co thit tir cung dé ra ngoai,
san phu khong cén dung lwc nira. Néu san phu dung lyc hodic phat ra Am thanh sé khién dau
thai nhi phai chiu mot lwe ép va lam rach bo phan hoi am (gitra hdu mén va am dao) dang
gian ra rit moéng. Vi thé, lic nay ban nén thé ngén va gip.



Ban chi thé gdp mot 1an (mot Ian mot phut, ¢6 khi cin phai 1am lai vai Ian) khi bwrére
vao khAu cudi cing ctia giai doan sinh thir hai. Do ddng tac trong khiu nay cin phai lam
nhanh va khéng thé sira d6i nén ban tuyét d6i khong dwoc coi nhe tim quan trong ctia no.

Phirong phép chuén xac nhw sau:

N&m ngira, cong hai g&i, hai chAn dang rong, hai tay nim vao nhau @it trirée ngure.

Hit da hoi theo céch thé binh thwong, réi mau chong thé ra, sau @6 hit vao theo phan
xa, thé ra... 1ap lai ddng tac hit thé ngédn va nhanh nhiéu Ian. Thé gdp mot cach ty nhién
nhuw sau khi ban chay mét quang dwomg dai.

Né&u ban thiy h6 hdp kho khin khi hit thé, diéu d6 chimg té ban da dao ngwroc trinh ti
“thé ra — hit vao” thanh “hit vao — thé ra”, khién lwong hoi thé ra va lwgng hot hit vao
khong can bang. Khi 4y, ban phai lap tirc dirng lai. Khi thé gdp, da phan lwgng hoi thé ra
nhiéu hon hrgng ho1i hit vao nén khi hit vao phai mé to miéng.

Lwrong hot hit vao trirére khi thyre hién dong tac hit thé gdp nhiéu hon binh thiromg va
dong tac hit thé bing toan than khién than dwrdi bi lic L, giy bAt tién cho béac si hodc y ta
ho sinh lam viéc.

Trwére khi lAm bon, ban chi can nhé kilirong hot hit vao thé ra khi thé gdp twong
dwong ltc thé binh thwrong, chi khéc & t6c d6 kha nhanh ma théi.

Néu van khong biét 1am, ban hay bit miii, mé miéng, nin thé vai gidy roi hit vao, hit
thé trong trang thai d6 roi tang tdc.

Bét d4u tir thang thir murdi ctia thai ky, ban nén luyén tap hit thé gdp méi t6i mot Ian,
sau khi 3 nhuin nhuyén thir phdi ho'p véi cach dung lire, tap thanh thao cach dot ngot
chuyén sang thé gdp trong khi dang dung Iye.

II1. Bi quyér giam dau
Khi tir cung bit d4u co thit, ban c6 thé thé siu bing bung hoic méat-xa bung. Khi cam
thay dau trirdng bung, mat-xa thit lung va ding lire ¢6 thé lam giam con dau.

1. Vin dung cich tha siu bﬁng bung

Thé sau bing bung gitip ban trdn tinh, lip lai nhiéu Ian c6 thé giam bét con dau dir doi



do co thit tir cung gy ra, tha 16ng cac co' xung quanh dwong sinh, thic &y cira tir cung mé
rong. Khoéng nhirng thé, thé sdu bing bung con ¢6 tic dung phong ngira trirdmg hop céc
chirc ning trong cor thé thai nhi thiéu dwdng khi.

Thé sdu bing bung 1a mot dong tac bit bude dé 6n dinh tAm trang lo 1dng cta cac san
phu trong giai doan sinh thir nhit, gitp san phu binh an virot qua giai doan nay. Néu ban
so'dung lwe bung theo phan xa do co thit tir cung giy ra sé gy can tré qua trinh 1Am bon,
hiy thé sau bing bung. P6 1a cach dé ban nhe nhang, nhanh chéng virot qua giai doan sinh
thir nhét.

2. Phuong phdp nam ngtra thé sdu bang bung

Hai chan dang ra thoai mai, ddu gdi hoi cong. Ngén cai mé rong, bon ngoén con lai
chum sat vao nhau, nhe nhang dit trén bung, tao thanh mot hinh tam giac. Hai ngon tay cai
ndm & vi tri thing dwéi rén mot chat. Phinh bung dwéi 1én khi hit sdu va hdm lai khi thé
ra.

3. Bi quyét hit thé siu bing bung

(1) Phuong phdp tho siu bang bung bén
Nhe nhang cong hai gdi va cing tay dit dwdi co thé, dit ban tay canh mit. Tay phia
trén co’ thé trwot nghiéng trén bung nhw dang 6m bung.

(2) Bf quyér luyén tip

Thé su bing bung 1a ddng tac co'ban quan trong nhat, phai luyén tap nhiéu lan cho
dén khi duy tri dwoc khoang 30 phiit ma khong thdy mét. Khi méi tip, ban thwong thdy
mét nén c6 thé tir tir kéo dai thoi gian luyén tap.

Khi thé siu bing bung, thai nhi ctr dong kha nhiéu nhung khéng cén lo 1ing. Dau tién
chi can dung lic va gdng phinh bung 1én hét ¢ rdi hay tir tir thé ra.



Luyén tip nhiéu Ian cho dé€n khi da quen, chi can vira hit vao, bung s& tir phinh 1én. Khi
chwra quen, co thé ban sé lam nhiimg dong tac vung vé, thi€u linh hoat nhir dung lwe & vai,
bung hoi nho 1én moét chit, chi khi bung trén hodc ngwe nho 1én bung dwéi méi phinh ra.
Sau nhiéu [4n luyén tap, ban sé khic phuc dwoe nhitng khuyét diém nay.

(3) Vin dung dong tdc h6 tro khi thé siu bang bung

1. Mat-xa: Khi con co thit tir cung manh 1én, ciing 1a lic ban da trai qua mot nira giai
doan sinh thir nhét, c6 thé dung cach nay dé giam nhe cam giac co thit. Vira thé siu bing
bung vira diing hai tay mat-xa bung dwréi theo vong tron hoic theo dwong thing.

Khi ndm nghiéng, mat-xa tirong ti bing mot tay.

Dt nim ngtra hay nim nghiéng, ban khéng dwoce dung e mat-xa ving thing phia trén
xwrong mu, néu kich thich bd phin nay qua mirc sé giy can tré ctra tir cung mé rong. Ngoai
ra, ban c6 thé nho ngirdi khac mat-xa thit lung.

2. Phirong phép ép: Day 1a mot dong tac hd tror 4p dung trong trrdrng hop san phu
khéng thé hit thé sdu béing bung khi co thit tir cung manh d4n 1én sau mot mira thoi gian
ctia giai doan sinh thir nhit.

3. Khi thé ra that sdu bing bung, dung ngoén cai hodc b6n ngén khac ép 1én canh bén
trong thit lung. C6 thé dit ndm tay dwéi thit lung trong thoi gian ngin dé lam giam cam
gidc nang né.

IV. Dung luc hop lam khi lim bon

Sau khi ctra tir cung mé ra hoan toan, tir cung co thit sé 1am thai nhi dan ha xuéng 16i
ra xirong chau. Dung lwe vao thoi diém nay c6 thé thic ddy qua trinh 1Jam bbn va lam giam
céc kich thich manh do ti cung co thit giy ra, gitip sin phu nhe nhang virot qua giai doan
nay.

“Dung lye” & day khac véi “ra stre”, “gédng sire” don thuan. Ap lire bung hinh thanh khi
dung lyc chi phat huy tac dung khi n6 xu6i theo hwémg dwrorng sinh. N6i mot cach don gian,
né giong nhir cach ban dung lye nhir khi dai tién. Nhiéu ngwrdi cho ring dong tac nay that



dé nhung khi sinh, ban nfim chtr khéng ngoi x6m, nén d6 1a viéc khéng hé don gian va dé
lam ngwdi ta lo ling bon chon.

1. Phuong phap dung luc khi nim ngira

(1) Cdch dung luc chinh xdc
Hai chan dang du rong, co gdi, got chan ap sat hong hét mirc. Hai tay gio 1én phia sau,
bam chit vao thanh giwong hodc tay nim & hai bén.

DAu tién hit vao mot hoi dai, thé ra bing miii dong thei ngimg hit thé, sau vai gidy tir
tir dung Iwe nhwr khi dai tién hodc mé 16 hiu mén ra.

Lic nay, ban phai ngdm chit miéng, khong dwoce dé khong khi lot ra ngoai. Tir khi hit
vao, dung lwe cho @n khi thé ra hét wée chimg can khoang 25 gidy.

Ban c6 thé xac dinh cach dung lwe ctia minh c6 chinh x4c hay khong bing cach dit ban
tay gan hau mon. Néu chinh xéc, ban tay sé bi diy ra phia trirée; néu sai ban tay gan nhw
khong ¢6 cam giac.

(2) Cdch dung luc sai

Khi luyén tap néu phat hién cac khuyét diém dwéi day, ban hay sira cho ding.

1. Chi c6 bung phinh lén. Nguyén nhan la do sau khi da hit da hoi, trivéc khi thé ra ban
khéng tam th&i nin thé ma @6t ngdgt dung lwe, hodc ludng hoi chuyén téi bung thi
ngirng.

2. Chi ¢6 hai ma phinh lén. Hién twong nay cting do cach nén théd khong diang gay ra.
Twong tw nhuwr tinh hudng trén, do khong tam thoi nin thé gitra luc hit vao va thé ra
nén ludng hoi khong Iwu lai & ngwe ma chay thing 1én miéng.

3. Co thé trrgt 1én trén. Nguyén nhan 1a do hai tay diing lwe qua manh. Néu mic khuyét
diém nay, ban chi cin dung hai tay nhe nhang di chuyén than nguwdi xuéng dwéi, giam
nhe Iirc ¢6 tay 1a dworc.

4. Co thé trirot xubng dwdi. Ngwoce lai véi tinh huéng trén, tinh huéng nay xay ra khi hai
tay @iy manh vé phia sau hodc noi bam tay qua thap. Vi thé, ban cin diéu chinh nhiéu
lan &€ tim dwoc vi tri bAm tay thich hop nhAt.

5. S6ng lung nhd lén. Nguyén nhan 14 do bung dwéi dung lwe qua manh hoéic dung stre ca
16ng ngwe dé hit vao.

6. Méng cong lén. Song lung, mong, hai chan nén & trén cling mot mit phing. Néu trong
tAm ddt qua nhiéu 1én hai chan sé 1am méng cong 1én.

7. Khéng thé dimg lire lau. Nguyén nhan l1a do ban dung lwe ngay sau khi hit da hoi ma
khong tam thoi nin thé.

(3) quuyé/t ding luc



Hit d hoi réi tam thoi nin thé may gidy, sau @ méi bt dau dung lwe.

2. Phuong phap dung luc khi nim nghiéng

Khi nim nghiéng, khuyu tay dwéi co thé nhe nhang gap lai, ban tay &t canh mit.

N

Chum hai chan, d4u g&i cong hé't c¢&, tay 6m I8y phan dui gan hong bén trén. C6 thé 6m
ca hai tay, nhung tay bén dwr&i co thé sé dé méi do nim nghiéng.

Dau khong dwroce cii qua thap, s6ng lung cling khéng dwroce cong 1én d€n mirc mit nhin
th4y cung rén.

Hit hoi va dung lire giéng nhirkhi ndm ngtra. Lic nay, song lung phai thing khong
dwoe cong, phan hong ra stre nhir dang day vé phia sau. Pau cti qua thap hodc khéng 6m
héng ma 6m dau gbila nhimg tu th€ dung lire sai.

Tuw thé dung Iire nay giéng twthé€ dai tién nén rat dé thure hién. Vi vay, trong trirong
hop ban khéng thé dung lwe hiéu qua khi nim ngtra c6 thé thir tw thé nim nghiéng, khi cam
gidc thuan hon d6i lai tw thé nim ngira.

3. Phuong phap dung luc khi nam ngira va 6m lay hai chin

Gio hai chan 1én, hai tay 6m I4y phia trong d4u g6i tir bén ngoai, hai chin ap sat hai
bén bung dwréi hét mirec ddng thoi dang rong. Hai tay khong dwoce ndm vao nhau ma phai ty
nim chit lai. Dung lyc dong thoi @€ cim ap sat ngwe, hai chan dang ra hét mtc.

Né€u hai chin dang khong dt rong hoic khép vao nhau, hoic dung lwe ngay sau khi hit
dt hoi, hiéu qua tdt nhién sé khong cao. Cim dwréi von di nén ap sat ngwe lai hwéng 1én
trén hodc khi dung lue, lwe ch6ng @& chan manh hon ire 6m chin lam héng trirot xudng
dwéi ciing khong thé dat dwoc hiéu qua tat.

4. S dung ba cach dung luc khic nhau

Giai doan sinh thir hai thyre sy cn dung lwe. San phu sinh con 14n d4u cén khoang 2 ~
4 ti€ng, san phu da tirng sinh con cin khodng mot ti€ng. Trong thdi gian nay, tir cung co
thit vé&i tan suat khoang hai, ba phit mét Ian, mdi Ian kéo dai mot phit.



Dé c6 thé nhe nhang virot qua giai doan nay, gitp thai nhi ra sém mét chat, mdi phit
co thit tir cung san phu phai dung lwc it nhat ba [an. Va nhwr thé, trong mot ti€ng san phu
phai dung lwe 45 ~ 60 1an, hai ti€ng 90 ~ 120 lan, bon ti€ng 180 ~ 240 an.

Vivay, d€ tranh tiéu hao thé lwe vo ich, dong tac thire hién phai dat hiéu qua cao nhat
c6 thé. Cach dung lie chinh xac gitip qué trinh Jam bon rit ngin tir bén ti€ng xuéng con hai
tiéng; va ngwoec lai, cich dung lwe sai khién qua trinh 1dm bon kéo dai thém.

Khi sinh, diromg sinh van chira hoan toan mé rong ché thai nhi chui qua, béi vay, thai
nhi chi c6 thé tién dan vé phia trwde bing cach tién hai birére, lii mot birére dwa vao cach
dung lire chinh xac ctia san phu. Cach ding lre sai khong thé sinh ra lire tién hai bwére, hon
nita lic nay san phu lai thé ra nén thai nhi chi c6 thé tién mot birée, i mot buée, tire sé
dimg tai chd. Vi vay, trong giai doan sinh thithai, t6t nhat sdn phu nén 4p dung phirong
phap ding le “kiéu nim nghiéng”, c6 thé d6i tir thé nghiéng trai hodc nghiéng phai.

Khi qué trinh 1am bon dién ra thuén loi, bac sisan khoa bit dau lam sach va khtr trung
b6 phén sinh duc ngoai. P& bao vé hoi Am, nguwdi tro sinh sé yéu cau san phu d6i sang cach
dung lire “kiéu nim ngtra”. N&€u thyre hién khong hiéu qua trong twr thé nay, c6 thé ding
phirong phap nim ngira 6m hai chén, khi & cam th4y thudn, lai &5i sang phirong phap
nim ngtra.

V. Vin dung cic dong tic ho tro

Giai doan sinh thir nhdt:

Cht y&u 1a hit thé sdu bing bung, khi cin c6 thé thwe hién thém dong tac matxa, ép...
Khi giai doan sinh thir nhi't két thiic, d@€ lam thuyén gidm kich thich co thit, c¢6 thé dung ca
phwrong phap dung lire nhe kiéu nim nghiéng.

Giai doan sinh thit hai:

Ntra giai doan trirére chi yéu ap dung phwrong phéap ding lire kiéu nim nghiéng. Khi
thay d4u thai nhi sip ra c6 thé ddi sang phirong phap diung lire ki€u nim ngira hodic nim
ngtra 6m hai chan 1én. Sau khi du thai nhi ra ngoai, ban nén ddi sang thé gap theo chi din
cuia nguwoi tro sinh.

Giai doan sinh thit ba:

Khi nhau thai bi d?iy ra, ban phai ding Iirc that nhe theo chi dan ctia ngwrdi tre sinh.



Qua trinh luyén tap kién tri ctia ban sé phét huy tac dung to 16n khi lam bon. Hay tin
ring, bi quyét nay nha't dinh sé gitp ban virot qua nhitng thoi diém dau dén nhit trong céc
giai doan mot cach thuén lgi va nhe nhang.



PHAN NAM: CHON CACH LAM BON

I. LAim bon tu nhién

Mang thai va sinh con 1a hién twong sinh 1y hét sirc tw nhién ctia ngwoi phu nit, 1a con
dwong duy tri néi gibng ma ai cting phai trai qua. Sau khi mang thai khoang 280 ngay, chic
chin ban sé phai 1am bbn. Trong thai ky, dé thich tmg véi nhu ciu khéng nging sinh
trirdng va phat trién cta thai nhi va chuin bi cho &6n 1am bon, cac hé co’ quan trong co’ thé
me, nhdt 12 co quan sinh san c6 nhiing bién d6i sinh 1y rat lé'n. Sau khi mang thai da thang,
co’ tir cung xuat hién cac con co thit c6 quy luat, tiép do ¢d tir cung mé rong, thai nhi tir tor
cung vurot qua dwong sinh dé ra ngoai, chinh thirc d&€n véi thé gian nay. Sau khi sinh, cac hé
co’quan va co quan sinh san ctia san phu lan lwot h6i phuc trang thai ban dau, d6 cling 1a
mot quy ludt ty nhién.

Thai nhi virgt qua 4m dao va dworc sinh ra, co thit tir cung c6 quy luat trong qué trinh
1am bbn c6 thé lam ph6i ctia thai nhi dwgc rén luyén, tao diéu kién c6 1oi cho thai nhi tw hit
thé sau khi ra doi. Hon nira khi dwoc sinh qua dwong 4m dao, dau thai nhi bi dﬁy ra gibng
nhw dang ngang d4u d6i hoi lic bori, c6 thé ddy nwée 6i va dich nhiy tich trong phdi, miii va
miéng thai nhi ra ngoai, nho vdy, sau khi chao doi, dwdrng ho hdp ctia em bé so' sinh tré nén
thong suét, khéng khi trong lanh tia vao phdi ¢6 thé lap tirc tién hanh trao ddi oxy. Thém
vao d6, khi sinh con tw nhién, noi thdp nhit trén dau thai nhi chiu sy chén ép ctia nhimg
con co thit tir cung khié€n mau trong dau doi dio dé cung cdp nhiéu chit hon cho trung khu
hoé hip cia ndo bd. Pang chu y 14, dau thai nhi bi kéo dai khi virgt qua 4m dao 1a mét hién
twong tw nhién, khéng dnh hwéng dén tri tué ctia tré sau nay.

II. Lim bén khong dau dén

Phwrong phap 1dm b6n khong dau dén mang tinh than kinh dy phong khong dung
thudc, do cac hoc gia Lién X6 cii dwa ra d4u thap nién 50 ctia thé ky 20. Phwrong phap nay
tung dwoc st dung rong rai & nwéec ta, dat dwoce hiéu qua nhat dinh. Noi dung chu y€u ctia
no la:

1. Giang giaikién thirc sinh 1y vé thai nghén valam bdn cho san phu va ngwdi than, dé ho
hiéu ban chit ctia nhitng con dau phat sinh khilam bon dong thoi c61ong tin d6i voi
swran toan cta qué trinh nay. Diéu ndy cwe ky quan trong d6i véi viée xua tan tAm 1y sor
héi va lo ling ctia san phuy, 6n dinh chirc ning vé ndo dé giam dau, 1am sinh ra nhimg
con co thit tir cung manh, tir d6 hd tro’ sy tién trién binh thwong cia cac giai doan
sinh.



2. Chi din thai phu lam ddng tac hit thé siu va that cham dé giam nhe cam giac dau dén
lic tir cung co thit sau khi ti€n vao thoi ky tang téc trong giai doan sinh.

3. Ban than san phy, cic y bac siva ngwoi than c6 thé dung tay méat-xa viing bung c6 tir
cung theo hwémg vé bén phai khi san phu dang trong con dau, hodc d4y hai tay tir
chinh gitra bung sang hai bén, hodc dung ngoén tay hay ban tay 4n 1én no1i nhirc méi &
xwong thit lung dé giam cam gidc dau don.

Nguwdi than nén & bén canh san phu lic ché sinh va lac 1am bon. Nhu th€, san phu sé
thay dwoc an ti rdt nhiéu; nguwdi than cling ¢6 thé kip thoi biét dwoc tinh hinh ca thai phu,
khéng phai lo 1ing bon chon & bén ngoai. Ngwoi than vao phong sinh ciing san phu c6 thé
thay giay, quin 4o, ddi mi, deo khiu trang... 6 tranh truyén nhiém.
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Goiy:
Phwong phap 1Am bén khong dau dé'n phéi hop véi phwong phap
chiam ciru va dung thudc té ciing c6 tac dung giam dau nhit dinh.
Cham ciru vao cac huyét dao dorn gian thwworng dung nhw hop coc, noi
quan... Hiéu qua cia tiém thudc té lién tiép c6 thé kéo dai va on dinh,
phwong phap chim ciru giam dau khong gay hai cho hai me con.

III. LAm bon dic biét

Trong qua trinh 1Am bén, sin phu ¢6 lac sé gdp phai mot s& tinh hudng khong thuan
lori. V&i nhirng tinh hudng nay, béc si ¢ lic sé quyét dinh mot s6 phirong phéap 14m bén dic
biét @6 bio dam s an toan cia hai me con.

1. Lim bon binh thuong va khong bi thuong

San phu da tirng sinh con khi sinh né ty nhién thwong khéng bi rach am dao va hoi
am, béi kha niing gidn né kha t&t ctia hai b phan nay. Nhung ngwdi tro sinh van can ding
tay bao vé hoi Am @€ dam bao chiing sé khong bi thwong trong qué trinh 1am bdn. San phu



sinh con lan dAu néu c6 thé trang t&t va thai nhi nhé c6 thé sinh con bing phwong phap tw
nhién va khéng bi thirong dwéi sir hd tror ctia ngwdri tror sinh.

2. LAm bon bzing cich cit hoi 4m

Né€u am dao san phu sinh con lan d4u co gian khéng t6t, thiromg 14 trong giai doan sinh
thir hai, du thai nhi ti€n vao 4m dao vé&i xung lwe qua manh sé lam rach viing gitra Am dao
va hoi Aam. D& tranh tinh trang nay, bac si c6 thé dung ban tay ép manh vio hoi Am &é bao
vé n6 khi thai nhi ra doi, hodc cling c6 thé cit hoi Am, vét cit gon, hoi phuc rdt nhanh va
khoéng dé lai seo.

3. Tro san bang kep phodc-xép
Pay la mot phau thuat tro' san bing cach dung kep phoodc-xép kéo dau thai nhi dé gitp
thai nhi ra ngoai. Phwwong ph4p nay cht yé€u dung trong cac trirong hop:

1. Do lye sinh khéng &1, dwong sinh qué hep (9 nhe), ngdi chdAm ngang, ngdi chim sau
dan dén sinh khé. Giai doan sinh thir hai kéo dai, trong tinh huéng bat loi d8ivéi ca
me va con.

2. Nhimmg nguwdi kho 4p dung phirong phap hit dau thai nhi thi nén tryre ti€p st dung cip
phobc-xép dé tror san.

3. Can laptirc dwa thai nhi ra ngoai trong nhiing trirdng hop khan cAp nhw sa day rén,
thai nhi chét gia, nhau thai bong som...

4. San phu that bai khi ding may hut thai, khéng kip mé tir cung.

Dong thoi nhitng san phu da c6 cac diéu kién nhuwr cira tir cung mé hoan toan, va 6i,
dau thai nhi khéng qua to, thai nhi con s6ng, chAm 19 ra trirére (hodc dinh dau 19 ra trirére,
ngdi mit kiéu cim trirérc) méi c6 thé tién hanh phau thuit tro san bing cip phoodc-xép.

Tro san bing cip phooc-xép tuy cb thé bao vé san phu va thai nhi khi lAm bén, nhung
mot s6 triromg hop sé gay xuat huyét trong dau em bé, hoic giy tré ngai tri tué, té tay
chan... Do 6, khéng nén tuy tién sir dung phwrong phap nay.
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1. Truong hop dp dung

Thwong 4p dung khi cin giai quyét cac bién chirmg phat sinh trong qué trinh 1am bén
va nhiing ca sinh khé. Nhung néu khéng thé nim ro tiéu chuin sit dung, chdng nhiing
khong dat dwoe muc tiéu dw ki€n ma con c6 thé giy hau qua xdu. Thong thwong, bac si sé
quyét dinh mé ti cung trong nhirng trwong hop sau:



1. Dwong sinh bat thiromg nhwr xwrong chiu nho hep, di hinh, xirong chau va vong dau
thai nhi khéng vira; doa v& tir cung; bénh bodi nhiém thai nghén ning nhw bénh tim boi
nhiém, tiéu dwomg, viém than man tinh, hdi chimg cao huyét ap thai nghén; khi sip
sinh tir cung co thdt y&€u, ngwdi tiém pitocin (hodc-mon thie sinh) ma khong c6 hiéu
qua; trwrére khi sinh bi m4t mau nghiém trong nhwr nhau thai tién dao, nhau thai bong
s6m...; qua trinh sinh kéo dai qua lau (trén 30 tiéng); thai phu lén tudi sinh Ian dau
(trén 35 tudi); san phu bi mun nwrée cip tinh hodc bénh dwong am dao.

2. San phu c6 ngdi thai b4t thirdng nhir ngdi ngang, ngdi mong, nha't 1a khichén thai nhi
lot vao xwong chau trirére, ngoi chim sau ké dai...; qua trinh sinh ngung lai, thai nhi
kho ra khéi Am dao; nhau thai bong trirére khi thai nhi ra ngoai, hodc cuéng rén thoat
ra ngoai tir Am dao; thai suy trong tir cung, thi€u oxy, ngwoi da chira tri ma khéng co
hiéu qua; va nhirmg ngwdi khong nén sinh con ty nhién khac.

2. Uu, nhugc diém cia phuong phdp mo tit cung

Hién nay, ty 1é sinh bing phirong phap mé ttr cung dang c6 xu hwrémng ting cao & khip
noi trén th€ gi¢i. Diéu ndy c6 lién quan d€n sy nang cao trinh @9 ki thut diéu tri va ca yéu
t6 tAm 1y xa hoi. Nhung chting t6i khuyén céo cic san phu va ngudi than, tuyét d6i khong
nén cho ring mé dé 1a con dirdmg sinh né ctia loai ngudri. N6 chi 1a cach thire trer san trong
nhirg trirdong hop bat dic di. Bai 1€, cing véi nhirg hiéu qua nhit dinh, né cling ton tai
mot s8 nguy hai.




(1) D6i v3i me
D3i v&i thai phu thich hop mé dé, phirong phap sinh né nay vira c6 thé giam dau dém
vira tranh nguy hiém dén tinh mang.

Nhung mé dé ciing c6 rit nhiéu tac dung phu. DAu tién, so v&i san phuy sinh ty nhién,
san phy mé dé m4t mau nhiéu hon, hdi phuc sau phau thuat chim hon, it sira; thir hai sau
phau thuét c6 thé dan d€n cac hdi chimg bénh lién quan d&n hé tiét niéu, tim mach va ho
hap cling nhw nhiéu bién chimg & cor quan sinh san nhw vét mé & tir cung phuc hdi khéng
t5t, niém mac tir cung ndm & vi tri bt thuong...; thir ba, mé dé ciing c6 anh hwéng bat loi
d6i véi 1an sinh tiép theo.
'......--...-.-....-.-....-....-.-....-....-.-.........-‘

Goiy:

Trong tinh huéng khin cip, mé tir cung thwe sw 1a phwong phap
sinh an toan hiéu qua. Hién nay, nh¢ sw phat trién cua ki thuat phiu
thuat va giy mé, tinh an toan khi truyén mau dwoc ning cao, sw phat
trién va rng dung ctia thudc khang sinh da nang cao hé sé an toan cua
phiu thuat mé tir cung, day thwe s 1a mot phwong phap hay giap
thai nhi an toan chao dori.

(z) Doi vai thai nhi

MG dé ciing c6 mot s6 diém bét loii d6i véri thai nhi. DAu tién, c6 nghién ciru da chimg
minh, IgG cuta thai nhi dwgce sinh ty nhién twong dwong véi cor thé me, con trong mau
cubng ron cha tré so sinh mé dé thiéu hut IgG. IgG 1a bach ciu mién dich chi y&u trong
huyét thanh ctia mau ngwdi, ciing 1a khang thé duy nhét cor thé me truyén cho tré so sinh
qua nhau thai. Tré so' sinh mé dé thiéu IgG, sirc dé khang ctia co thé tdt nhién sé giam, diéu
d6 ciing c6 nghia, nguy co- mic bénh sé ting.

Ngoai ra, tré so' sinh mé dé d& mic hoi chirg suy ho hdp. Vi khi thai nhi & trong bung
me, trong phéi c6 moét chit nwére i, khi sinh qua duwdmg 4m dao sé bi day ra ngoai duwong
ho hip do tac dung ddy ép ctia Am dao. Con mé dé, thai nhi sé dwoe dira ra ngoai chi trong
vai gidy, co' thé khong bi chén ép, do &6 nwée §i van dong trong phdi va dwong hé hdp,
khién thai nhi dé bj ho hip khong thong sudt, tham chi phat sinh hiu qua nghiém trong
hon.

Mot dira tré sé khién tinh yéu lén lao thém, ngay ngdn di, dém dai hom, ngéan sach eo
hep lai, gia dinh hanh phtic hon, qudn Go xoang xinh di, qua khit bi lang quén con twong
lai tré nén dang séng.

KHUYET DANH

* k *
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