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LO'i n6i diu 

. nhfmg ngwn Zan dau lam cha  m?, Zan dau phdi doi  m(it um nhfmg cong vi?c 

/ 

oan  toan mm me, h<;> het sue lung rung tru&c cac van de nhu: em be co nhfrng dilm phat triln sinh ly nao; cham soc va cho em be an ra sao; thi,rc hi?n giao dl,LC s&m um em be nhu the nao; mcSi thang em be CO nhfmg thay atJi va phat triin sinh ly nao; d(ic aiim dinh duiYng cua em be; hu&ng ddn em be an va khai m& tri new cua em be nhu thenao; lam thenao di tQ.O cho em be nhfmg thoi quen tot. .. Cuon sach Bach khoa thai giao trinh bay nhfmg hu&ng ddn khoa h9c giup cho cac bQc cha m? h,ra ch<;>n phmmg phap nuoi dQ.y con hi?u qud nhat. 

Bach khoa thai giao QU'�C bien SOQ.n dl,l'a  tren  quan afim sinh tot, giao dl,LC tot;  um ton chi an toan, khoe mQ.nh, thuc ady Sl,I' phat triin [anh mQ.nh va  toan di?n  ve tam sinh [y cua tre. Cw3n sach la mot bo tai fi?u y h9c kha toan di?n, dii. nhQn QU'�C nhfmg danh gia Cao tir gim chuyen gia va Sl,I' quan tam Cua bQ.n Q<)C. 

D(ic dilm  l&n dau tien cua Bach khoa thai giao la uy tin cua cac tac gid. Cuon sach do cac chuyen gia n6i tieng cua Trung Quoc trong cong tac bdo v? sue kh6e ba m?, tre em bien SOQ.n. D(ic aiim l&n thu hai la cuon sach cung cap h? thong toan di?n, noi dung phong phu va bao quat m<;>i phuO'ng di?n tir bdo v? sue kh6e thai phl,l, cham soc sdn phl,l, cham SOC va bdo v? SUC khoe tre SO' sinh, den  bdo dam SUC khoe an toan Cua m? va em be trong qua trinh mang thai va sau sinh, che do dinh duiYng du�c trinh bay het sue chi tiet, Cl,l thi D(ic dilm  l&n thu ba la tinh khoa h9c va mm me: cuon sach la tai fi?u ph6 CQp khoa h9c ve cham soc tre em va ba m? khi mang thai va sau sinh, tQp hr;rp thanh qud cung tinh hoa nghien CUu Cua nhieu chuyen gia trong nhfmg nam tr& [Qi day. 

Day la mot bo sach cong Cl,l co tinh LJ-ng dl,lng, tinh tri thuc, tinh tra CUu va tinh hu&ng ddn cao. Noi dung cuon sach du�c sap xep theo trinh t1,I' th(ri gian, rat thuQn ti?n cho nhfmg bQc cha m? tre va nhfmg nguCri lam cong tac cham soc tre em tra ciru. Mot d(ic aiim khac cua CUOn sach [a  Sl,I' dJ hiiu trong each diJn dQ.t,  bien nhfmg kien thuc chuyen man kho hiiu thanh tri thuc thong thuimg hfru ich cho m<;>i nguCri. Tin rang da phan quy vj doc gid CO QU'�C nhieu tr� giup va g0 y thl,l'C te tir CUOn sach nay, no Se tr& thanh ngu(ri bQ.n, ngu(ri thay trung thl,l'C trong CUOC song Cua m6i gia ainh. 
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CHVONG I:  HV6'NG DAN vu SINH 

PHAN M6T: DI TRUtlN VA VU SINH 

I. Vu sinh bit dau tu hfa ch9n b�n dO'i 

Cung v&i S\f hi�u biet sau hon cua con ngmYi ve khoa h9c U'U  sinh (sinh tot), ll,l'a ch9n b�n dm da khong chi gi&i h�n & ph�m chat, ngo�i hinh, CO' th� khoe m�nh, ma con COi tr9ng nhan to di truyen va cac nhan to khac. Vi S\f ll,l'a ch9n do khong don gian la S\f ket hqp cua hai ngrrm, la van de h�nh phuc ca nhan, ma  n6 con lien quan den to chat cua the h� 

sau va S\f vfrng m�nh cua dan tQC. Do d6, khi ll,l'a ch9n b�n d&i, cac b�n tre can ll,l'a ch9n m()t each khoa h9c. 

V�y, ll,l'a ch9n b�n dm nhrr the nao? Tat nhien, m6i ngrrm c6 tieu chu�n ll,l'a ch9n cua rieng minh, tlr g6c d{) U'U sinh, ll,l'a ch9n b�n d&i m{)t each khoa h9c mang l�i lQ'i ich ve nhieu m�t nhrr nang ll,l'C tri tu�, voe dang cua theh� sau ... Hy v9ng cac b�n tre c6 th� tham khao m{)t so phrrong di�n drr&i day: 

I.  B�nh sli gia dlnh 

Neu cha m� ca hai ho�c m()t phia mac b�nh di truyen thi tat ca ho�c m{)t b{) ph�n con cai hQ bi di truyen can b�nh nay, va tiep tvc truyen tlr d&i nay sang d&i khac theo quy lu�t di truyen. Vi dl,l, m9t thai phl,l mac chfrng "roi lo�n trrrong ll,l'C CO' b�m sinh"(l)' theo quy lu�t di truyen cua can b�nh nay, den d&i th(r tU' se c6 10 ngrrm mac b�nh, d&i th(r nam tang len 19 ngrrm. C6 ngrrm be ngoai khong khac ngrrm binh thmmg, nhrmg l�i mang gen gay b�nh https://thuviensach.vn
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di truyen (di truyen l�n), tuy ban than khong phat b�nh, nhrmg c6 th� truyen cho the M 

sau. Vi v�y, khi h,ra chc;m b:;m dm, phai chu y t&i cac tri�u chfrng b�nh di truyen da bi�u hi�n ra ding nhll' kha nang mang gen gay b�nh & doi phITOTig. C6 th� quan sat gia dinh doi phITOTig CO ngll'm mac b�nh di truyen hay khong, ho�C ban than hai ngll'm di kham, neu la ngITm mang gen gay b�nh thi khong nen ch9n . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Theo dieu tra cua TB chll-c Y teThe giOi, tjT I� miic chll-ng tri tu� 

ch�m phat tri�n, dj t�t bftm sinh va cac b�nh di truyen tY con cai nhii-ng ngu-Oi ket hon c�n huyet cao h<Yn ngu-0-i binh thuo-ng 150 Ian, tY ·� nr vong cua con cai nhii-ng c�p ket hon c�n huyet la 81%0, trong khi tY I� nay 0- ngu-Oi binh thuO-ng la 24%0 . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

TrU'cYC kia do hi�u biet ve khoa h9c U'U sinh chU'a day du, l�i them tU' tIT&ng kha l�c h�u nen nhieu ngITm cho d.ng than cang them than la moi nhan duyen tot nhat. B&i the, vong tron thong hon ch�t h�p da gay ra nhieu bi Iqch dau long. 

Do d6, khi ch9n b�n dm phai m& r9ng ph�m vi khu vt;rc toi da, c6 th� ch9n & huy�n khac, thanh pho khac, tlnh khac, th�m chi nIT&c ngoai (tat nhien day chi la thi�u so). Ly thuyet rm sinh cho r�ng: hon phoi c6 quan h� huyet thong cang xa, gen mang b�nh tITOTig dong gifra h9 cang it, kha nang mac b�nh di truyen & theh� sau ding rat nho. Vi v�y, theh� 

sau kha thong minh va khoe m�nh. 

2. Khong mic b�nh lay Ian qua duO'ng tlnh d1=1c 

Lrm y m9t so b�nh nhIT giang mai, l�u ... khong nhfrng c6 h�i doi v&i sfrc khoe ngITm mac b�nh, ma con tn;rc tiep anh hIT&ng den sfrc khoe theh� sau. Vi dv: Neu m()t phia mac b�nh giang mai, sau khi ket hon se truyen b�nh cho vq ho�c chong qua dmmg tinh dvc. Khi ngli'OO ph\l nfr mang thai, XOan khufin giang mai Se xam nh�p vao thai nhi qua nhau thai gay say thai, sinh non, thai chet lrm ho�c tre sinh ra mac b�nh giang mai bfim sinh. B�nh l�u c6 

th� gay b�nh mat d�m dftn den mu loa & tre SO' sinh. Do v�y, khi ch9n b�n dm, cac b�n tre nen ch9n ngll'm c6 CO' th� khoe m�nh, khong mac b�nh lay Ian qua dmmg tinh dvc, day la m9t bi�n phap d\f phong hi�u qua da dITqc chfrng minh trong th\fc te. 

3.  B6 sung cho nhau 

Tri tu� va nang l\fC cua m9t ngll'm c6 lien quan den di truyen, vi the, khi h;ra ch9n b�n dm tot nhat nen h;ra ch9n ngITm c6 nang h;rc va tri tu� & nhfrng linh vt;t'C khac minh. Vi dv, m9t co gai c6 trinh d9 van chITOTig cao, kha nang di�n d�t ngon ngfr tot, ho�c c6 s& trmmg ve am nh�c, mua ... nen ch9n m9t ngll'm c6 kha nang toan h9c, c6 tU' duy logic va kha nang phan tich lam b�n dm d� b6 sung cho nhau.  Chung ta deu biet cha m� di truyen cho con cai nhfrng gen U'U tu Cua minh, con cai CO dU'Q'C m(}t mra U'U the Cua mf>i ngll'm va tr& nen thong minh hOTI. Them vao d6, trong thm ky mang thai va sau khi em be chao dm, cha m� c6 th� 
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giao dQc con theo s& trmmg cua minh.  Ngoai ra, d�c tnrng ngoQ.i hinh cua m6i ngmn chung ta CO S\f khac bi�t, d�p, xau, beo, gay, Cao, thap, trang, den .... mf>i ngmn deu CO khiem khuyet, do d6, khi ch9n bQ.n dCri ding phai so sanh toan di�n cac U'U, khuyet di�m, co gang b5 sung cho nhau. 

4.  B�n dO'i uu tu 

Khoa h9c rm sinh cho r�ng, nhfrng ngITCri rm tu ket hon v&i nhau, thi theh� sau tot hon theh� trU'cYC. Chung ta c6 th� d� dang nh�n thay dieu nay tl:r Itch SIT gia tQC cua nhfrng gia tQC U'U tu, vi dt;l nhll' 136 ngll'Cri trong tam theh� cua gia dinh nhQ.C si BachC2) n5i tieng the gi&i, CO 50 ngll'Cri dan Ong la nhQ.C SI ncSi tieng. 

Nha khoa h9c n5i tieng thCri Nam Bae tri'eu cua Trung Quoc T5 Xung Chi(3), con trai T5 

H�ng Chi, chau trai TcS HQ.o deu la nha phat minh ca khi, nha toan h9c va thien van h9c ncSi tieng. Ngll'Cri ta con phat hi�n tu5i tac c6 moi lien h� rat l&n den tri tu� cua theM sau, hQ 

cho r�ng trong nhfrng dfra con c6 cha & d9 tu5i 30 ,..., 40, m� & d9 tu5i 25 ,..., 30 c6 nhi'eu ngll'Cri U'U tu nhat. 

Vi v�y, neu cac dieu ki�n CO' ban deu kha tot, cac bQ.n tre nen ch9n ngll'Cri bQ.n d(ri U'U tu nhll' minh (y cac m�t nhll' trinh dQ van hoc, kha nang toan hoc, am nh�c, th� thao, nang ll,fC 

quan sat, tU' duy logic ... d� c6 th� sinh ra m9t the h� xuat sac hon minh. 

II. Ti�n hanh ki�m tra sue khoe ti�n hon nhan 

Ki�m tra SlrC khoe tien hon nhan lien quan den hQ.nh phuc Cua mf>i gia dinh, den S\f thong minh, kh6e mQ.nh cua the h� sau, vi the n6 la m9t cong tac quan trong d� nang cao to chat dan so. 

Ngay tl:r nam 1963, nhieu quoc gia Au My da dU'a ki�m tra SlrC kh6e ti'en hon nhan vao h� thong cham soc y te. Nh�t Ban quy dinh trong lu�t phap: "Khi nam nfr ket hon, phai trao dcSi giay chtrng nh�n SlrC khoe Cua minh". 
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i.  Lqi kh khi ki�m tra sue khoe 

(1) Nim  cfu<Jc tinh tr�mg sue khoe toan di�n cua hai ben nam nu Neu phat hi�n mot hen mac b�nh, c6 thg s&rn chfra tri; neu phat hi�n mac b�nh di truyen gay tr& ngq.i cho vi�c ket hon va sinh con, nen khuyen doi phrrong khong nen ket hon ho�c khong nen sinh con; doi v&i nhfrng ngmYi c6 khiem khuyet sinh ly, gay anh hrr&ng den dm song tinh dvc sau khi ket hon, c6 thg phfiu thu�t ho�c chfra tri b�ng thuoc, tranh ket hon roi m&i phat hi�n, anh hrr&ng den tinh cam VQ' Chong ho�C gay tranh chap trong gia dinh, lam ca hai deu dau kh6. 

Ngoai ra, khi kigm tra sue khoe, hai ngrrm se drrqc cac bac SI hrr6ng dfin mot so kien thuc ve  dm song tinh dvc (kien thuc tinh dvc,  sinh de c6 kehoq.ch, U'U  sinh ... ). 

(2) DJ c6 th! h� sau khoe m�mh 

Tat ca cac b�c cha m� tren dm nay deu muon sinh ra nhfrng dua con khoe mq.nh, thong minh, hoq.t bat, dang yeu. D�c bi�t, hi�n nay m6i c�p VQ' chong chi drrqc sinh mot ho�c hai con thi ho lq.i cang mong muon di'eu d6. Tuy nhien, mot so van de  rat kh6 nh�n biet khi mang thai nhrr vq ho�c chong la ngmYi mang gen b�nh di truyen, ban than ngrrm d6 khong phat b�nh, nhrmg khong loq.i tnr kha nang dua tre se phat b�nh. Chung ta c6 thg phat hi�n nguy CO' nay khi kham SUC khoe, dong thm can CU vao phrrong thuc va quy lu�t di truyen cua can b�nh d6, d\l' doan ti l� mac b�nh cua con cai. Cac bac SI se hrr6ng dfin nhfrng c�p doi nhrr v�y each phong ng!ra. Nhrr v�y, c6 thg giam tY l� nhfrng dua tre ca thg yeu 61: ho�c c6 

van de ve  tri tu�, khong nhfrng giam ganh n�ng cho gia dinh va xa hoi ma con c6 thg phong tranh can b�nh nay tiep di�n trong gia dinh. Dieu nay th�t S\f hfru ich cho S\f phat trign phon thjnh Cua ca mot dan toe. 

2. Nhung n9i dung ki�m tra sue khoe ehu y�u 

Chung ta can tim higu b�nh Slr cua gia dinh hai ben va kigm tra sue khoe t6ng thg. 
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(1) B�nh sit cua gia ainh 

H6i han ve tinh hinh sfrc kh6e cua hQ hang than thich tn.rc h� va chi h� trong vong ba dm, d�c bi�t la nhfrng b�nh nhll' b�nh di truyen, b�nh than kinh va b�nh truyen nhi�m. 

(2) Quan h� huyit th6ng 

Tim higu xem c6 phai la ket hon c�n huyet khong, neu c�n huyet thi khong dU'Q'C ket hon. 

(3) Tinh tnJ.ng sue khoe 

Neu mot trong hai ngITm dang mac cac b�nh ve tim, gan, ph6i, th�n ho�c cao huyet ap cap tinh, chfra tri xong m&i nen ket hon. Nhfrng ngITm bi Down b�m sinh, bi than kinh n�ng, hui, giang mai va l& da ban do nen cam ket hon. 

(4) Cd quan sinh san 

Xac  dinh c6 bi di thmmg ho�c di t�t nghiem tr9ng & CO' quan sinh dvc khong. NgITOi bi di t�t CO' quan sinh dl)C khong thg chfra lanh khong nen ket hon, vi khong thg CO dm song tinh dvc binh thmmg sau hon nhan, se dfin den hon nhan khong hoa hqp, th�m chi ly hon. 

T6m l�i, tien hanh kigm tra sfrc kh6e trIT&c khi ket hon c6 thg giup doi hen nam nfr thl)'C Sl)' higu r6 sfrc kh6e cua nhau. Dong thm, cac bac si c6 thg tll' van kien thfrc sinh ly, tuyen truyen nhfrng kien thfrc bao v� sfrc kh6e nhll' rm sinh, giao dvc tot, sinh ly va an toan tinh dl)C. Do d6, nhfrng thanh nien muon ket hon, nen c6 thai do cau thi va th�ng than, nghiem tuc tra 101 mQi cau hoi bac Sl, tich Cl)'C va khiem ton hQC hoi. 

III. Nhung tic h�i cua hon nhan c�n huy�t 
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i.  Tac h�i 

Nha tt,r nhien h9c vi d�i ngll'Oi Anh Darwin la ngll'Oi sang l?p ra Thuyet tien h6a, nhrmg bat h�nh thay phat hi�n vi d�i cua ong l�i gan lien v&i bi J.qch cua gia dinh ong. 

Thang M()t nam 1839, Darwin ket hon v&i Emma - con gai lit cua c?u minh - Josiah t�i giao dmmg Saint Peter. Co dau la m9t co gai cao quy, hi'en th\lc, thong minh, xinh d�p. Du Darwin va VQ' rat yeu thU'ong, ton tr9ng nhau, nhrmg vi la anh em h9, S\f ket hQ'P chan thanh cua h9 l�i m& man cho m9t bi kich gia dinh khong ai nger t&i cua Darwin. 

Sau khi Darwin ket hon, Emma sinh dU'Q'C 10 dfra con, trong d6 con gai l&n Anne Elizabeth, con gai thfr Mary Eleanor va con trai lit Charles Waring deu chet y�u. Bay dfra con con l�i deu mac m9t chfrng b�nh nao d6. Con trai thfr hai George, con trai thfr ba Francis, con trai th fr nam Horace va con gai th fr tll' Elizabeth deu mac b�nh than kinh & cac mfrc d9 khac nhau. Ba dfra con khac, con trai ca William, con gcii thfr ba Henrietta va con trai th fr tll' Leonard tuy khong c6 tri�u chfrng r6 r�t cua b�nh than kinh, nhrmg sau khi ket hon h9 deu khong c6 con. 

Theo h?u the chfrng minh, gia dinh Darwin c6 m9t chfrng b�nh huyen bi tU: rat Iau d01, chfrng b�nh nay den d01 Darwin bi�u hi�n kha r6 net. TU: tu&i trung nien, ong mac "chfrng tram cam"' can b�nh nay giay VO ong mra d01 con l�i. Ket hon c?n huyet khien cho b�nh t?t cua gia dinh Darwin hoan toan bi�u hi�n & the h� con cai. 

Bi 1.qch cua gia dinh Darwin da khai nguon cho ngll'Oi em h9 Garton. Garton sang l?p khoa h9c U'U  sinh, di truyen h9c va sinh v?t h9c phan tir, dU'a ra nguyen tac khoa h9c: Nhfrng ngll'Oi c?n huyet khong th� ket hon. 

Hon nhan c?n huyet lam h�i gia dinh, dan tQC, quoc gia va ca S\f phat tri�n cua nhan lo�i. Ty l� phat b�nh di truyen l�n cua con cai nhfrng ngll'Oi ket hon c?n huyet cao hon con cai nhfrng ngU'Oi ket hon binh thll'Crng 150 Ian. 
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2.  Nguyen nhan 

- B?nh di truyen tr9i:  co mot so b�nh di truyen ma gen cua n6 n�m tren c�p nhi�m sac th� thfr nhat den thfr 22, tinh trc;tng troi (trong mot c�p gen, chi can mot gen mang b�nh thi se bi�u hi�n (y theh� sau), chung ta g9i loc;ti b�nh di truyen nay la b�nh di truyen troi (y nhi�m sac th� thll'emg. 

D�c di�m cua b�nh di truyen troi la, ngmYi b�nh c6 cha ho�c m� mac b�nh, mot nua anh em cua h9 ding mac b�nh, ty I� phat b�nh & nam va nfr la nhll' nhau, thll'emg se di truyen lien tiep trong vong may dCri. 

- B?nh di truyen l(m: mot so b�nh di truyen c6 gen n�m tren nhi�m sac th� thll'emg, tinh trc;tng l�n (chi khi ca hai gen deu mang b�nh m&i bi�u hi�n (y theh� sau), b�nh nay g9i la b�nh di truyen l�n (y nhi�m sac th� thll'emg. 

D�c di�m cua b�nh di truyen l�n la ca c�p gen mang b�nh thi m&i phat b�nh, neu c6 

mot gen troi binh thll'emg, chfrc nang cua gen mang b�nh con lc;ti se khong bi�u hi�n ra. Mot ca th� nhll' v�y tuy khong phat b�nh nhrmg lc;ti c6 th� truyen gen mang b�nh cho dCri sau, vi v�y h9 dm1c g9i la ngll'Cri mang gen b�nh. 

Tuy cha m� khong phat b�nh, nhrmg lc;ti la ngll'Cri mang gen b�nh. 1/ 4 anh em cua ngll'Cri b�nh se phat b�nh, nhfrng ngll'Cri con lc;ti tuy khong phat b�nh nhrmg 2/3 trong so h9 

c6 kha nang la ngll'Cri mang gen b�nh. 

Cha m� ngll'Cri mac b�nh di truyen l�n thll'emg la ket hon c�n huyet, vi nhfrng ngll'Cri c�n huyet c6 rat nhieu gen mang b�nh di truyen tll'OTig dong, va cling la ngll'Cri mang gen b�nh. 

Vi dl;l nhll' anh em h9, 1/8 bo gen cua h9 c6 kha nang giong nhau, lam cho ca hoi g�p nhau cua cac gen mang b�nh tang Jen rat nhieu. Vi the, trong hon nhan c�n huyet, con cai cua h9 

d� mac b�nh di truyen l�n . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Theo thong ke cua T6 chll-c Y teThe giO-i, wO-c tinh mfii ngU"iri mang trong minh tir nam den  sau lo�i gen gay b�nh di truyen l�. Khi ket hon ng�u nhien, do hai VQ' Chong khong CO quan h� huyet thong, vi v�y gen tlro-ng dong rat it, gen gay b�nh di truyen li)n cua hQ ciing khong giong nhau. Chilng ta gia djnh r�ng gen gay b�nh cua ngU"iri chong la A, B,  C, D, E; cua ngU"iYi VQ' la H, S, F,  G, M, nhw v�y rat kho sinh ra m()t ngU"iri mic b�nh.  Con ket hon c�n huyet, do gen gay b�nh Cua hai VQ' Chong CO kha nang tlr<Yng dong Cao, ngU"Oi chong mang gen gay b�nh di truyen li)n la A, B,  C, D, E, ngU"iYi VQ' ciing rat co th� mang nhihlg gen nay' vi the d� dang sinh ra ngU"iYi mic b�nh di truyen li)n, lam tang tY l� mic b�nh 0- theh� sau . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Hi�n nay, y h9c da phat hi�n 44 loc;ti b�nh di truyen, qua nghien Clru cua cac chuyen gia y h9c, tY I� tu vong cua tre sa sinh con nhfrng ngll'Cri ket hon c�n huyet cao gap ba Ian so v&i https://thuviensach.vn
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ngmn thrremg, va tY l� mac cac chfrng di t�t b�m sinh (r con cai nhfrng ngmn nay tang Ien hang nam. Con cai nhfrng ngmn ket hon c�n huyet d� mac b�nh di truyen va di t�t b�m sinh, th� chat yeu 6t. Neu da ket hon v&i ngmn c�n huyet phai lam theo hmmg dfin cua bac si, tranh gay h�u qua dang tiec. 

IV. D9 tu6i k�t hon phu hqp nhit 

Do tu6i ket hon nrr&c ta quy dinh la: "Nam khong drr&i 20, nfr khong drr&i 18", nhrmg dieu d6 khong c6 nghia la den tu6i nay nhat dinh phai ket hon. De xrr&ng ket hon muon khong mau thufin v&i "Lu�t hon nhan". ThCri thanh nien la thCri ki vang son cua cuoc dCri, sinh h;rc cang tran, tri nh& tot, la thCri di�m tot nhat d� phan dau h9c t�p, nang cao tri thfrc va ban linh. D� h9c t�p va lam vi�c tot hon, thanh nien t1;r giac ket hon muon la dieu rat dang dU'Q'C khich l�. Nhrmg ket hon va sinh con muon c6 gay sinh kh6 va anh hrr&ng den S\f phat tri�n tri tu� ho�c lam kem di th� chat cua theh� sau? 

Sinh con & do tu6i nao la thich hqp nhat la van de cac b�c ong ba, cha m� va ca xa hoi cling quan tam. Kinh nghi�m lam sang san khoa da chfrng minh, sinh con c6 thu�n lQ'i hay khong quyet dinh b&i ba yeu to: l\fC sinh, drremg sinh va thai nhi, tu6i tac tuy CO anh hrr&ng nhat dinh, nhrmg khong anh hrr&ng tr\fC tiep. L\fC sinh chi l\fC co that cua trr cung, l\fC sinh bat thrremg tfrc l\fC CO that trr Cung yeu; drremg sinh gom tuyen XU'OTig Va tuyen mem, drremg sinh bat thrremg do XU'OTig ch�u h�p gay nen; do l&n Cua thai nhi Va vi tri Cua thai nhi trong trr cung c6 tac dt;mg quyet dinh t&i sinh kh6 hay d�. Mot th\fc nghi�m khoa hoc chfrng minh r�ng, trong do tu6i tu 20 den 30 l\fc co that trr cung khong c6 S\f bat thrremg ro r�t, sau d6 

tu6i cang Cao l\fC CO that cang yeu; Ve drremg sinh, trrr&c 35 tu6i, XU'OTig ch�u khong CO 

nhi'eu bien d6i, nhrmg tu 35 tu6i tr& di, do gian day ch�ng Cua XU'OTig ch�u, kha nang dan hoi Cua day XU'OTig ch�u Va CO' hoi am deu giam; vi tri Cua thai nhi tuy khong lien quan den tu6i tac, nhrmg do l&n cua thai nhi c6 XU hrr&ng nho di khi tu6i tac tang Ien. TU' li�u dieu tra tinh trc;mg cua 3915 ca sinh con dau long & khu V\fC Ph6 Da, Thuvng Hai cho thay, tY l� phat sinh cac ca phfiu thu�t (r do tu6i 20,...,24 va 25 ..... 29 kha trrong drrong, Ian lrrqt la 24,75% va 22,38%, tu 30 tu6i tr& Ien tY l� nay c6 xu hrr&ng tang Ien, sau 35 tu6i chiem 53,57%. Xet tu g6c do sinh tot, sinh con qua muon, d�c bi�t la sau 35 tu6i, th� chat va tri tu� cua con cai c6 

th� trrong doi kem, tY l� mac cac di t�t b�m sinh va tY l� thai chet lU'U, chet non tang cao. 

Sau khi ket hon, sinh con dau long vao thCri di�m nao la tot nhat? Do do tu6i, tinh hinh https://thuviensach.vn
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kinh te, SlrC khoe CUa CaC C�p VQ' Chong khong giong nhau, nen tuy tUng C�p VQ' Chong d� 

ch9n thCri di�m thich hqp. Nhrmg do tu6i cua ngtrCri VQ' Ia nhan to quan tr9ng nhat. 

, ...................................................... . 

GQi y: 

DQ tu6i cua ngu-0-i VQ' co anh hll'O-ng trt.rc tiep den thai nhi va tinh tr�ng hie lam b()n. Vi the, sinh con dau long 0- d() tu6i 25 - 26, khi cO" 

th� ngu-M ph\l nfr khoe nha't la tll'O"ng doi ly rn<Yng. Neu khong, nen co g�ng sinh con dau long trll'O-c tu6i 30. 

'······················································· 

Khi !en ke ho�ch mang thai, phai ch9n mua tot nhat cho tre SO' sinh va San ph\l. 

Ganh n�ng Ien CO' th� thai ph\l tang theo tilng thang mang thai, do d6 nen ch9n giai do�n cuoi thai ki vao mua d� chiu. Mua he oi bfrc va mua dong l�nh gia tat nhien deu khong tot, mua thu ding khong th\l'C S\l' thich hqp, vi qua mot mua he n6ng bfrc, tieu hao nhieu th� 

l\l'C, l�i phai hoan thanh mot vi�c 16TI la sinh con, di'eu nay rat khong CO lQ'i doi v&i thai ph\l. 

Thong thmmg, thang Ttr, thang Nam la thCri gian ly tmmg d� sinh con, khi h�u d� chiu, cho em be bu ding th�t thoai mai.  Khi mua he den, th� l\l'C Cua hai m� con da ttrO'Ilg doi khoe m�nh nen it bi anh hmmg b&i thCri tiet. DtrO'Ilg nhien, m6i ngtrCri c6 each nghi rieng cua minh, khong nhat thiet phai sinh con theo dung thCri gian nay. 

V. ThO'i di�m mang bau t6t nhit 

Ch9n l\l'a thCri di�m thich hqp ding la mot trong nhfrng dieu ki�n khong th� thieu d� 

sinh con khoe m�nh. V�y khi nao thi thich hqp? 

Mot thCri gian sau khi ket hon, doi ben da thich frng v&i th6i quen song ding nhtr s& thich Cua nhau, tinh cam VQ' Chong ding ngQt ngao Sau sac hO'Il, neu ngtrCri ph\l nfr dang a do tu6i sinh san tot nhat, hai VQ' chong nen sap xep ke ho�ch sinh con. D� dam bao thanh cong can chu tr9ng thCri di�m thich hqp, chu yeu la mot so phtrO'Ilg di�n sau: https://thuviensach.vn
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i.  Bit dau do nhi�t d9 g6c sau khi k�t hon 

Neu c6 dieu ki�n, m6i bu6i sang tnr&c khi ngu d�y, ngmYi ph\1 nfr nen dung c�p nhi�t do do nhi�t do goc cua minh, nam dm1c th<Yi gian nhi�t do tang va hc;i d� xac dinh ngay trfrng r\].ng, Iqp th<Yi nhac nh& chong (thong thtremg ph\1 nfr nen kien tri do nhi�t do khoang ha thang tr& len). 

each do va ghi lc;ii nhi�t do goc nhtr sau: 

i.  Bu6i sang tinh d�y, khi CO' th� chtra hoc;it dong, dung c�p nhi�t do do nhi�t do (lay nhi�t do mi�ng lam chuftn). 

2.  Hang ngay phai do vao cling mot th<Yi di�m. 

3.  Ghi lc;ii nhi�t do do dtrQ'C vao bi�u do nhi�t do goc. 

4.  Dung doc;in th�ng noi lien nhi�t do cua mot khoang th<Yi gian lc;ii v&i nhau, tc;io thanh dtremg cong, tu dtremg cong nay c6 th� phan doan ngtr<Yi ph\1 nfr c6 dang trong th<Yi ki trfrng r\].ng hay khong. 

Nhi�t do goc cua ph\1 nfr thay d6i theo chu ki kinh nguy�t do tac d\lng cua ho6c-mon Progesteron. Nhi�t do goc tang khi ho6c-mon Progesteron tiet nhi'eu va hc;i khi khong tiet. 

Trong dieu ki�n binh thtremg, bat dau tu ngay c6 kinh cho den ngay trfrng r\].ng, vi ho6cmon Progesteron tiet ra rat it nen nhi�t do CO' th� luon thap, thtremg tu 36,2°C - 36,5°C; sau khi trfrng r\].ng, noan bao r6ng se tiet ho6c-mon Progesteron, nhi�t do CO' th� se tang Ien, thtremg vao khoang 36,8°C. 

C6 th� coi nhfrng ngay nhi�t do dao dong tu thap Ien cao la th<Yi ki r\].ng trfrng, quan h� 

trong th<Yi gian nay rat d� th\1 thai. 

2. Tnt6'c ky r1=1ng trung nen giam s6 Ian quan h� 

Giam so l'an quan h� trtr&c kY r\].ng trfrng giup ngtr<Yi dan ong c6 dtrQ'C trc;ing thai tinh than va sfrc kh6e tot nhat d� san xuat du so ltrQ'Ilg va chat ltrQ'Ilg tinh trung. Mot so nO'i chiu anh htr&ng cua nhfrng t�p quan lc;ic h�u, rat chu tr9ng quan h� vao th<Yi ki kinh nguy�t cua ph\1 nfr, cho r�ng nhtr v�y se chac chan th\1 thai. Th\fc ra, di'eu d6 khong phu hqp v&i d�c di�m sinh ly cua ph\1 nfr, ma khong th� mang thai ma tc;io dieu ki�n cho vi khuftn xam https://thuviensach.vn
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nh�p, gay viem nhi�m CO' quan sinh dl,lC cua phl,l nfr, anh hmmg den ki rl,lng tr(mg Va khong thg bao dam vi�c th\l thai. 

3.  Chu y an m�c 

Tru&c ngay theo keho�ch (trU'cYC ki rl,lng tr(mg), hai VQ' chong khong nen m�c quan bo sat, vi dl,l nhu quan ni-lOng, quan bo, vi nhfrng chat li�u nay kem thong thoang, rat d� tr& thanh nO'i sinh soi nay n& cua cac lo�i vi khu�n gay b�nh, lam tang ch(mg viem nhi�m am d�o cY phl,l nfr, tn.rc tiep anh hu&ng den S\f thl,l thai; dan ong m�C quan bo Se khien tinh hoan bi ep sat vao vling dui trong, lam tang nhi�t d9 tinh hoan, giam chfrc nang san xuat tinh trung. trong dieu ki�n tren lam tang ty l� tre di t�t ho�c khiem khuyet b�m sinh. 

4.  Chu y y�u t6 moi tniO'ng va ram ly 

Tir XU'a, Trung Quoc da rat coi tr9ng thai giao, yeu to moi trmmg ding nhu tr�ng thai tam ly cua dOi ben nam nfr khi th\l thai. NguCri xua chi ra r�ng thCri tiet am u l�nh leo, mua to gio l&n, sam ch&p am am, nhfrng nO'i �m u&t b�n thiu, dong khong mong qu�nh, ho�c khi tam tr�ng hai ngu(ri khong tot, dau thrrO'Ilg bu on ba, SQ' hai dau d&n ... deu khong tot cho vi�c th\l thai. Con nhfrng khi dem khuya thanh vang, phong oc s�ch se, tam hon thanh than, VQ' chong au yem quyen luyen duqc coi la thCri digm tot nhat. Dieu ki�n ngo�i canh va tinh than thich hqp CO tac dl,lng am thi tam ly doi v&i hai VQ' Chong, dieu nay CO ly le nhat dinh. Tom l�i, chi can quan h� va khi tu duy, ngon ngfr, tinh cam cua hai ngITCri cling dong di�u Va hai hoa cao dQ, dfra tre sinh ra Se t�p trung nhfrng U'U digm ve tri tu�, ngo�i hinh, CO' 

thg cua ca cha va m�. S\]:' th\]:'C ch(mg minh, nhfrng em be ho�t bat, CO' thg khoe m�nh, thong thuemg se khong chao dCri & nhfrng gia dinh nat rll'Q'U, nghi�n thuoc, thich cai nhau va thieu gia giao. Cha m� nhfrng dfra tre co chi so thong minh cao thuemg la nhfrng nguCri van minh, tinh dau y hqp, biet quan tam cham soc nhau. Chat lrrQ'Ilg thai nhi trong dieu ki�n nhu v�y duO'Ilg nhien se cao. 

VI. Lt!a ch9n chinh xac ky r9ng trung 

Phan doan giai do�n d� trong m9t chu ki kinh nguy�t, du mong muon hay tranh thai deu rat hfru dl,lng doi v&i ph\l nfr. Trong m6i chu ki kinh nguy�t, chi co khoang nam ngay co https://thuviensach.vn
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th@ mang thai. Tu6i th9 cua tr(mg - te bao sinh dvc cua phv nfr trong ong d�n tr(mg chi khoang 12 - 36 tieng. Cho du tinh trung trong m6i trmmg dich nhay & c6 t1r cung c6 th@ 

song tir 3  5 ngay, thong thu(mg vi�c chi c6 th@ di�n ra trong vong 24 tieng sau khi quan 

,._, 

h�. 

Tr(mg thu0ng rvng khoang 14 ngay tru&c l'an c6 kinh tiep theo cua phv nfr. Da so phv nfr dang trong do tu6i sinh de binh thu0ng, chu ki kinh nguy�t cua hQ deu c6 quy lu�t nhat dinh. Kinh nguy�t kh6ng deu thu(mg g�p & giai do�n d�y thi, sau tu6i trung nien va sau khi sinh con, ho�c khi tam tr�ng cang th�ng, di du lich, bi b�nh va che do dinh du&ng kh6ng day du. B�n nen ghi l�i mot so hi�n tuQ'Ilg xuat hi�n trong ki kinh, qua mot thCri gian c6 th@ 

quan sat lo�i hinh chu ki cua minh d@ nam ro thCri di@m tot nhat. 

Rat nhieu tri�u ch(mg va d�c trrmg CO' th@ c6 th@ phan anh hi�n tll'Q'Ilg trfrng rvng trong CO' th@ nguCri phv nfr. Cac tri�u ch(mg va d�c trrmg d6 la: do dai cua chu ki kinh nguy�t, S\f bien d6i dich nhay (y c6 tlr Cung, S\f thay d6i Cua c6 tlr Cung, nhi�t do goc tang Va nhfrng bien d6i v�t ly cua cac bo ph�n khac. 

i.  D9 dai cua ch u kl kinh nguy�t 

Chung ta da biet, chu ki kinh nguy�t cua phv nfr kh6ng hoan toan giong nhau, da so khoang tir 25 - 35 ngay (binh quan 28 ngay), tr(mg rvng khoang 14 ngay tru&c chu ki kinh nguy�t tiep theo. Khi ki kinh cua ban than thu(mg vao khoang 27  34 ngay, c6 th@ tinh 

,._, 

toan thCri gian tr(mg rvng, lay 27 - 14  13, 34 - 14  20. Nhu v�y, tir ngay 13 - 20 cua mot 

= 

= 

chu ki kinh nguy�t la thCri gian d� nhat. 

2.  St! bi�n d6i cua dtch nhay c6 tli cung 

Tru&c khi tr(mg rvng, buong tr(mg kh6ng ngirng tiet ra ho6c-m6n Estrogen. Ho6cm6n Estrogen thuc dfty c6 t1r cung tiet ra dich nhay trO'Il, u&t c6 tinh dan hoi, mau trang ho�c trong, giong long trang tr(mg ga. Dich nhay chay ra tir am d�o, chi can d@ y se rat d� 

quan sat va cam nh�n. Lo�i dich nhay nay c6 kha nang 19c bo nhfrng tinh trung di thu0ng, cung cap du(mg dinh du&ng cho nhfrng tinh trung khoe m�nh, d�n tinh trung qua c6 tlr cung, tlr cung va tien vao ong d�n tr(mg. Vi the, lo�i dich nhay nay con duqc gQi la "dich h6 

trq thv thai". Tuy nhien, chu ki kinh nguy�t khac nhau thi thCri gian xuat hi�n dich h6 trq ding kh6ng hoan toan giong nhau, neu kien tri theo doi va ghi l�i, b�n se phat hi�n va hi@u ro d�c trrmg CO' ban ding nhll' quy lu�t xuat hi�n dich hfi trQ' Cua minh. 

S\f xuat hi�n cua dich h6 trq ch(mg to b�n dang & thCri ki d� thv thai. ThCri di@m d� 

nhat la hai ngay xuat hi�n cuoi cling cua dich h6 trq thv thai; neu muon tranh thai thi phcii ngirng quan M tinh dvc ho�c phcii Slr dvng cac bi�n phap tranh thai hi�u qua. 

Sau khi tr(mg rvng, c6 t1r cung se tiet ra dich nhay rat d�c va t�o thanh nut nhay. Luc nay, Se CO rat it ho�C khong CO dich nhay chay ra tir am d�o, Clra minh kh6 ho�c it nhi'eu CO 

cam giac d�c dinh. Neu muon mang thai phcii dQ'i den khi dich h6 trq xuat hi�n trn&c l'an rvng tr(mg ke tiep. Giai do�n sau khi tr(mg rvng, c6 t1r cung bi dong, m6i tru0ng am d�o c6 

tinh axit, kh6ng c6 lQ'i cho S\f song cua tinh trung. Neu ctra minh kh6 lien tl;J.C ba ngay thi CO 

https://thuviensach.vn
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th@ tin r�ng ki  n,mg trir:ng da  qua, trfrng da chet. 

3. S\f bi�n d6i cua c6 tli cung 

Khi ngmn ph\l nfr dang & gifra chu ki kinh nguy�t, c6 ta cung dang len khoang 2.5 cm, mem di, c6ng ta cung h<ri m& ra. Hi�n tlfQTig nay va S\f bien d6i djch nhay c6 ta cung la nhfrng dau hi�u ben trong CO' th@ ngrrm phl;l nfr cho biet trfrng sap fl;lng. Luc nay neu ngoi x6m, dtra mot ng6n tay vao am dc;to se rat d� chc;tm vao c6 ta cung. M6i chu ki chc;tm vai Ian, mot den hai tuan Sau Se cam nh�n dtrQ'C S\f bien d6i Cua ta Cung. 

4.  St! bi�n d6i cua cac b9 ph�n khac tren co th� 

Trong mot chu ki kinh nguy�t, do S\f xung dong cua ho6c-m6n Progesteron va ho6cm6n Estrogen trong mau, nhfrng bo ph�n khac tren CO' th@ phl;l nfr ding c6 th@ xuat hi�n mot so bien d6i sau: 

1.  Chc;tm vao mot hen bl;lng cam thay dau, dau nh6i ho�c dau dfr doi. Hi�n ttrQTig bl;lng dmn dau nh6i ho�C dau dfr doi dtrQ'C gQi }a "dau bl;lng kinh", thmmg xay ra khi gan den ki trfrng rl;lng. 

2.  Ra mot it mau ho�c djch nhay c6 ta cung c6 mau do, mau ca phe. 

3.  Sau khi trfrng rl;lng xuat hi�n mot so tri�u chfrng t6ng hqp trtr&c khi c6 kinh, vi dl;l: dau dau, dau llfllg, toan than dau nhfrc, b\fc boi, vling ng\fc kh6 chiu, trn&ng bl;lng dtr&i, tang can va da xau ... 

VII. Nh6m mau cua cha m� va uu sinh 

i.  Nh6m mau cua hai m� con va uu sinh 

Nh6m mau c6 lien quan nhat djnh den b�nh vang da. Nh6m mau 0 ho�c nh6m mau Rh am tinh cua ngtrm m� la nguyen nhan gay b�nh vang da & tre SO' sinh. Trong thm ki mang https://thuviensach.vn
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thai, mau cua thai phl) va thai nhi CO Slf trao d6i v�t chat v&i nhau d@ Cung cap drr6ng khi va drr6ng chat thai nhi can. Neu nh6m mau cua m� va con khong hQ'P nhau, CO' thg m� se san sinh ra m()t lo�i khang thg, lo�i khang thg nay theo mau cua m� tuan hoan qua nhau thai, xam nh�p vao mau cua thai nhi, dfin den phan (mg khang nguyen-khang thg gifra hong cau trong mau thai nhi gay t6n thrrO'Ilg hong cau, khien thai nhi c6 thg bi vang da ho�c thieu mau nghiem tr9ng. Day la qua trinh tan mau. Vi v�y trmrc khi c6 thai, doi ben phcii biet nh6m mau cua minh, neu c6 van de, nen xin tlr van cua bac si dg giam nh� ho�c phong tranh nguy higm khi b�nh vang da dfin den nhfrng b�nh t�t va di chfrng khac. 

2.  Nh6m mau hlnh thanh nhu thanh nhu th� nao? 

Nh6m mau cua m6i ngmn da drrqc xac dinh khi con trong bQng m�, la ket qua di truyen gen cua cha m�, ca dm khong thay d6i. 

Con ngrrm c6 hai h� nh6m mau la h� ABO va h� Rh. Trong d6 h� ABO chia thanh bon nh6m mau A, B, AB va 0. S11 hinh thanh cua nh6m mau quyet dinh b&i lo�i khang nguyen tren mang tebao, neu khang nguyen tren mang hong cau la khang nguyen A, thi mau se thu()c nh6m "A"; neu khang nguyen tren mang hong cau la B, mau se thu()c nh6m "B"; neu vtra c6 khang nguyen A vtra c6 khang nguyen B, mau se thu()c nh6m "AB". Neu tren mang hong cau khong c6 khang nguyen A ho�c khang nguyen B, nh6m mau se la "O". Quan M di truyen gifra nh6m mau cua cha m� va con cai nhll' trong bang drr&i day: Quan h� di truyen gifra nhom mau cua cha m� va con cai Nhom mau cua cha 

Nhom mau con cai co th�  Nhom mau con cai khong th� 

m-: 

co 

co 

0,0 

0 

A,B,AB 

O,A 

O,A 

B,AB 

O,B 

O,B 

A,AB 

O,AB 

A,B 

O,AB 

A,A 

O,A 

B,AB 

A.B 

A. B.AB. 0 

-
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A,AB 

A,B,AB 

0 

B,B 

O,B 

A,AB 

B,AB 

A,B,AB 

0 

AB,AB 

A,B,AB 

0 

H� Rh gom hai lo:;ii la Rh drrong tinh va Rh am tinh. Phan bi�t d\fa vao mang hong cau c6 khang nguyen Rh hay khong; c6 khang nguyen Rh se la Rh drrong tinh, khong c6 khang nguyen Rh la Rh am tinh. Quy lu�t tan mau cua h� Rh ding giong nhrr M ABO. Dieu can chi ra & day la: nhfrng ngmn c6 nh6m mau khac nhau khong thg truyen mau cho nhau, du cling nh6m mau ding phai lam phan frng dong mau trmYC khi truyen va chi dU'Q'C truyen khi khong xuat hi�n phan frng. Neu khong, nhieu kha nang ngmn drrqc truyen se bi dong mau, gay nguy higm den tinh m:;ing. 

3.  Phong tranh bit d6ng nh6m mau Rh 

Bat dong nh6m mau Rh xay ra khi thai ph\l nh6m mau Rh am tinh mang bau thai nhi nh6m mau Rh drrong tinh. 

Mau Rh am tinh cua thai ph\l g�p mau Rh drrong tinh cua thai nhi hay di v�t, lam cho CO' thg thai ph\l sinh ra khang thg doi khang VOO mau thai nhi. Anh hrr&ng CUa lo:;ti khang thg nay t61 thai nhi quyet dinh b&i so lrrqng khang thg nhieu hay it. 

Lan dau mang thai, phan (rng nay xuat hi�n kha muon, anh hrr&ng khong nhi'eu t61 

thai nhi, thong thmmg c6 thg d� dang VITQ't qua. Nhrmg nh6m mau Rh drrong tinh se anh hrr&ng rat l&n den thai nhi cua Ian mang thai thfr hai. Vl khang thg doi khang v61 mau thai nhi ton t:;ti trong CO' thg m� lam t6n h:;ti hong cau Cua thai nhi, gay ra CclC tri�u ch(rng vang da n�ng, lam t6n thrrong te bao than kinh, khien tri tu� ch�m phat trign, h�u qua het sfrc nghiem tr9ng. 

Dg tranh xay ra tinh tr:;ing tren, ngmYi ph\l nfr nen nam r6 tinh tr:;ing nh6m mau cua minh. Neu hai VQ' chong c6 kha nang bat dong nh6m mau Rh, nen tien hanh theo d6i so lrrqng khang thg trong mau thai ph\l vao dau, gifra va cuoi thai ki. Neu can, sau khi sinh phai thay mau cho em be s&in nhat c6 thg. Day la mot phrrong phap ngan ngira b�nh vang da kha hfru hi�u. 

Chung ta c6 thg d\l' phong bat dong nh6m mau Rh trong Ian c6 mang th fr hai theo phrrong phap khac. D6 la lam xet nghi�m khang thg trong mau sau Ian sinh thfr nhat, neu c6 khang thg thi trong vong 72 gier sau khi sinh tiem vao CO' thg m� huyet thanh khang D dg phong CO' thg m� San sinh khang thg, chufo bi cho Ian mang thai th fr hai h:;t sinh mot em be khoe m:;inh. 

Tat nhien, bat dong nh6m mau Rh con do say thai khi mang thai qua s&in, n:;io pha thai va SO' suat truyen mau nh6m Rh drrong tinh, lam cho CO' thg m� san sinh khang thg. Cac ba m� CO khang thg nay khong dU'Q'C 10' la anh hrr&ng Cua khang thg doi vm lan mang thai tiep theo. 
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4.  Th� nao Ia bit d6ng nh6m mau A,  B, O? 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Ngu-0-i phtJ. nfr nh6m mau 0 ket hon vO-i ngu-0-i dan ong nh6m mau 0, khi mang thai, thai nhi co th� xuat hi�n tri�u chll-ng bat dong h� nh6m mau ABO. Nhlrng so vo-i bat dong nh6m mau Rh, so llrQ"ng tre SO' sinh mAc chll-ng vang da n�g rat it va mll-c dq cfing nh� ho-n. y hQC hi�n d�i hoan toan dfeu trj dU'Q"C chll.-ng b�nh nay . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

VIII. Nhan t6 anh h ubng d�n td tu� thai nhi 

Tri tu� cua con ngmYi hinh thanh khong dOTI gian, qua trinh san sinh, phat tri�n, m& rong, bB sung, hoan thi�n cua n6 deu khong th� tach rm bo nao. Nao la CO' s& v�t chat cho S\f hinh thanh tri tu�. Sl,l' sinh trrr&ng, phat tri�n cua bo nao l�i chiu anh hrr&ng cua nhan to di truyen bfim sinh va nhan to giao d\1.C sau sinh. Muon c6 mot dfra con thong minh khoe m�nh, trU'cYC tien, cac cha m� phai dam bao S\f phat tri�n khoe m�nh Cua bo nao, nhU' V�Y 

nhan to giao d\J.C m&i CO th� phat huy tac d\lng boi drr&ng nen mot dfra tre thong minh. 

Nhfrng c�p VQ' chong khong b�nh t�t thrrcmg sinh ra nhfrng dfra con khoe m�nh; neu mot trong hai ngrr01 mac mot can b�nh di truyen nao d6 ho�c cac b�nh nghiem tr9ng khac thi se anh hrr&ng, th�m chi anh hrr&ng nghiem tr9ng den S\f phat tri�n Cua con cai. 

Con cua nhfrng ngrr01 c6 chi so thong minh cao se thong minh, dieu d6 c6 chac chan hay khong? Khong h�n v�y. B&i le, neu khong bat dau giao d\1.C trr giai do�n thai nhi, th01 ki SO' sinh va th01 thO' au se lam mat di mot so U'U thebfim sinh cua mot dfra tre von VO cling thong minh. Vi the, chung ta khong nen qua coi tr9ng tac d\lng cua di truyen ma coi nh� vai tro Cua cac nhan to ve Sau, ding khong dU'Q'C CU'Ong di�u tac d\lng Cua giao d\1.C ma phu nh�n anh hrr&ng cua nhan to di truyen, chi khi hoi du ca hai dieu ki�n tren, tri thong minh cua tre m&i c6 th� phat tri�n. 

Rat nhieu b�nh di truyen anh hrr&ng trl,l'C tiep den S\f phat tri�n tri tu� cua tre nh6. Vi d\l hoi chfrng Down (con g9i la chfrng ngay d�i le lrr&i), la lo�i hoi chfrng nao bo khong phat tri�n thrrcmg g�p nhat. GrrOTig m�t cua nhfrng tre em mac b�nh nay rat khac ngrr01 binh thrrcmg: khe mat h�p, khoang each gifra hai mat rong, mui t�t, chay nrr&c dai, thrrcmg le https://thuviensach.vn

[image: Image 41]

[image: Image 42]

[image: Image 43]

lIT&i ra cmYi ngu ngO' ... dong thCri. thmmg bi cac di t�t b�m sinh khac, trong d6 ph6 bien nhat la b�nh tim b�m sinh. NgITCri. mac b�nh gan nhIT khong c6 sfrc de khang v&i b�nh t�t, rat d� nhi�m b�nh va chet ygu. ThCri. gian song cua nhfrng tre mac b�nh nay khong giong nhau, ngU'Cri. b�nh khong c6 bigu hi�n ro r�t c6 thg song den khi trmmg thanh, nhrmg tri tu� 

ch�m phat trign. Tuy v�y, ca nam va nfr deu c6 kha nang sinh con. Da so ngITCri. mac b�nh c6 

bigu hi�n ngay khi con SO' sinh, vi dl). nhU' non Qe, bi cham boi nhi�m, ht,rc boi khong yen, nU'&C tigu c6 mui moc. Neu bat dau chfra tri trong vong mot thang sau khi xuat hi�n nhfrng tri�u chfrng nay, tri tu� c6 thg phat trign gan nhU' ngU'Cri. binh thmmg; neu sau hai den ba tu6i m&i chfra tri, t6n thU'O'llg cua nao kh6 long hoi phvc, anh hmmg doi v&i tri tu� ding khong thg cfru van. 

Ngoai ra, con c6 mot so hoi chfrng tri tu� ch�m phat trign khac la chfrng dan don, di t�t dau nho va chfrng nao to. 

Tri tu� ch�m phat trign con do nhfrng nguyen nhan khac, nhIT trong thCri. ki mang thai, thai phv mac phai nhfrng b�nh do virut gay ra nhU' s&i, thuy d�u; bi chieu tia ph6ng x�; mac chfrng nhi�m doc huyet thai nghen va cac b�nh toan than khac. Nhfrng nhan to nay mot m�t khien tebao nao Cua thai nhi phat trign khong hoan thi�n; m�t khac anh hmmg den S\f phat trign Cua h� XU'O'llg, h� n()i tiet, tlJ: do tac dong ngm/C trcY l�i t&i S\f phat trign Cua nao. 

Ngoai ra, con ell.a nhfrng phv nfr hut thuoc, nghi�n rITQ'U thmmg c6 tri tu� thap, nhfrng tre em mac hoi chfrng Down c6 m� da l&n tu6i chiem khoang 42% so tre mac b�nh nay. 

Thfr nfra la cac nhan to sau sinh, vi dv nhIT bi t6n thITO'llg trong khi sinh, t6n thITO'llg nao thCri. ki SO' sinh, nhi�m trung h� than kinh ... Sinh kh6, trc;r san b�ng c�p thai (c�p pho6cxep), may tr<;r San, ng�t th& nghiem tr9ng, day ron quan c6 ... t�O SlrC ep CO' h9c len SQ thai nhi, anh hITcYng l&n den S\f phat trign Cua nao bQ Va tri tu�. 

, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , 

• 

• 

• 

GQi y: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Muon boi du&ng m()t dll-a tre thong minh lanh IQi, phai b�t dau 

• 

• 

• 

• 

tir vi�c d\1' phong b�nh di truyen bdm sinh,  tir giai do�n ket  hon, mang 

• 

• 

• 

• 

thai, sinh con, cham soc va giao dv.c con. Du cha m� khong th�t S\1' 

• 
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• 

• 

thong minh, ciing co th� boi dtrO-ng nen mQt dU-a tre tri tu� VtrQ1: trQi. 

• 

• 

• 

• 

'······················································· · 

IX. Tu6i cha cao khong c6 lqi cho liu sinh 

Cha, m� l&n tu5i deu lien quan den dot bien gen cua cac nhi�m sac th� bat thmmg & thai nhi. 

Dan ong tren 40 tu5i m&i c6 con, kha nang tre SO' sinh mac chfrng dan don tang cao ro r�t, Clr them nam tu5i, kha nang tre SO' sinh bi nhi�m sac th� bat thrremg tang 1%. Vi v�y, nhfrng ngmYi & cac tinh tr�ng sau day nen chfin doan U'U  sinh trmrc khi sinh con: i.  v Q' chong deu tren 41 tu5i. 

2.  Mot trong hai VQ' chong tren 41 tu5i, ngmn con l�i trr 35 - 40 tu5i. 

3.  Thai phv tren 41 tu5i, chong drr&i 35 tu5i. 

4.  Thai phv drr&i 35 tu5i, chong tren 50 tu5i. 

B�nh dot bien dO'n gen lien quan den S\f l&n tu5i cua ngrrCri. cha c6 th� chia lam ba lo�i chinh: di truyen lien ket cao, bao gom bon lo�i b�nh xrrO'Ilg svn phat tri�n khong day du gay ra chfrng lun bfim sinh, viem CO' cot h6a, hoi chfrng Marfan, t�t dau hinh thap dinh ng6n tay (hoi chfrng Apert); di truyen lien ket trung binh, bao gom ba lo�i b�nh u nguyen bao vong m�C mat, U XO' than kinh, chfrng U XO' cfrng cu; di truyen lien ket each d(ri., gom b�nh mau kh6 dong lo�i A, hoi chfrng sot xuat huyet, chfrng teo CO' Dusen. 

Ngoai ra, kha nang sinh ra nhfrng dfra tre di t�t cua dan ong tren 40 tu5i c6 th� trr 0,4%0 - 0,6%0, cao hO'Il dan ong du&i 40 tu5i 20%. Sinh con khi da l&n tu5i khong c6 lQ'i cho U'U sinh. Vi v�y, cac c�p VQ' chong nen ch9n do tu5i thich hqp d� sinh con. 

X. Quan h� gifia di truy�n va uu sinh 

Ket hon roi sinh con, tat nhien ai ding hy v9ng se sinh con khoe m�nh va thong minh. 

Nhfrng phfim chat cua tre mot phan chiu anh hrr&ng trr di truyen cua cha m�, mot phan chiu tac dong cua moi trrremg song. N6i each khac, di truyen cung cap nguyen li�u, con moi trrremg gia cong nguyen li�u va t�o ra thanh phfim. 

Nhan to quyet dinh di truyen la thrra so di truyen (gen), gen ma dfra tre mang theo khi sinh ra dU'Q'C thrra hrr&ng mot mra tlr cha va mot mra trr m�. Neu hai VQ' chong mang gen xau thi rat kh6 sinh mot dfra con khong khiem khuyet. Vi v�y, d� c6 mot theh� sau U'U tu, khi l\fa ch9n b�n dCri, b�n nen l\fa ch9n nhfrng doi tli'Q'Ilg khong c6 thrra so di truyen xau. 

Tuy gi&i tre hi�n nay da sinh it con hO'Il trmrc, nhrmg khong hiem ngrrCri. ket hon v&i suy nghi se khong sinh con.  HQ suy nghi dO'Il gian hO'Il trong vi�c l\fa ch9n b�n dCri. "Toi khong dinh c6 con, khong can phai suy nghi den van de  di truyen." Quan ni�m nay th�t sai Iam, vi rat nhi'eu b�nh than kinh di truyen, b�nh than kinh xam h�i CO', mat chi phat b�nh vao thCri. ki trr tu5i thanh nien den tu5i trang nien (30 - 40 tu5i), nen du khong muon sinh con ding phai chu tr9ng van de di truyen. 
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BCri, ngmn ma b�n h,ra ch9n se dong hanh cling b�n tren suot quang dITemg dm, neu b�nh than kinh di truyen Cua b�n d(ri phat tac, thi CUOC hon nhan h�nh phuc Se bi dao lon. 

Vl v�y, du ket hon v&i tam thai nao di nfra, cac b�n ding can coi tr9ng b�nh di truyen. 

XI. Quan h� giua di truy�n va tri tu� 

Neu bo ho�c m� mac chfrng tri tu� ch�m phat tri�n, kha nang nhi�m b�nh nay cua con cai cao hon so v&i nhfrng d(ra tre c6 cha m� binh thITemg. Tat nhien, neu ca bo va m� deu bi tri tu� ch�m phat tri�n, tY l� nay con cao hon nfra. Th\l'C te nay th� hi�n kha r6 moi quan h� 

gifra tri tu� va di truyen. 

Tuy tri tu� c6 moi quan h� v&i mot so gen di truyen, nhrmg di truyen khong c6 tac dvng quyet dinh, b&i n6 con chiu tac dong cua moi trITemg. Mot d(ra tre chi c6 th� thanh cong khi dU'Q'C moi trll'Cmg hun due ttr nho, dU'Q'C cha m� y th(rc boi dU'&ng tri tu� va ban than phai n6 l\l'c, cham chi h9c t�p. 

Cung sinh ra trong gia dinh dong con, nhrmg khi trmmg thanh, c6 ngll'Cri d�t dU'Q'C 

nhfrng thanh t\l'U to l&n, c6 ngll'Cri song mot cuoc dm binh thll'emg. Dieu nay ding chfrng to di truyen tat nhien c6 thg truyen cho dm sau mot so tU' chat b�m sinh, nhrmg nhfrng nhan to Sau sinh nhll' S\).' giao dl;lC Cua cha m�, anh hmmg hanh vi Cua cha m� t&i d(ra tre, va qua trinh hQC t�p gian kh6 Cung th\).'C te ma mf>i d(ra tre trai qua la nhan to chu yeu quyet dinh tri tu� cua tre. 

XII. Quan h� giua di truy�n va b�nh t�t 

Tebao CO' th� cua ngll'Cri binh thll'emg c6 23 c�p (46) nhi�m sac th�, trong d6 22 c�p la nhi�m sac th� thITemg; mot c�p con l�i la nhi�m sac th� gi&i tinh, nfr la XX, nam la XY. Tren mf>i c�p nhi�m sac th� c6 rat nhi'eu gen, gen do axit deoxiribonucleic (DNA) t�o thanh, khi cau true DNA bien di (t(rc gen c6 b�nh), se xuat hi�n b�nh di truyen. Nhfrng trITemg hqp bi say, de non, chet lrm la do mac b�nh di truyen. Mot so b�nh di truyen tiep tvc ton t�i sau khi sinh c6 tri�u chfrng r6 r�t, vi dv khiem khuyet cac CO' quan, di t�t, tri tu� ch�m phat tri�n, b�nh nhan khi trmmg thanh khong th� t\).' cham soc sinh ho�t ca nhan cua minh ho�c https://thuviensach.vn
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mat kha nang lao dQng, can CO Sl,f cham SOC CUa ngmn khac, tr& thanh ganh n�ng rat 16n cho gia dinh va xa h9i. M9t so b�nh di truyen khac tuy khong bi�u hi�n ra hen ngoai nhung 

�n h9a nguy hi�m cua chung lc;ti truyen tlr dCri nay sang dCri khac. B�nh di truyen c6 th� chia thanh ba loc;ti la b�nh di truyen don gen, b�nh nhi�m sac th�, b�nh di truyen da gen, m6i loc;ti c6 phITong thfrc di truyen khac nhau. 

i.  B�nh don gen 

La nhfrng b�nh do m9t c�p gen d9t bien thanh gen b�nh gay ra, thmmg lien quan den trao d6i chat, bao gom  Sl,f mat can b�ng trao d6i chat Cua axit amin, dmmg, chat mucopolysaccharide, chat beo, purin, enzim hydrolaza, gay ra rat nhieu chfrng b�nh. Trong d6 lc;ti chia thanh ba loc;ti: b�nh di truyen l�n tren nhi�m sac th� thmmg, b�nh di truyen tr9i tren nhi�m sac th� thll'Ong va b�nh di truyen lien ket nhi�m sac th� x. 

2.  B�nh nhi�m sic th� 

Chu yeu la Sl,f di thll'Ong trong cau true va so lm;mg nhi�m sac th�. Chia thanh b�nh nhi�m sac th� thIT0ng nhll' h9i chfrng tam th� 21 (h9i chfrng Down c6 3 c�p nhi�m sac th� 

21) va b�nh nhi�m sac th� gi&i tinh, nhll' b�nh buong trfrng b�m sinh phat tri�n khong day du, tfrc la nhi�m sac th� gi&i tinh cua nfr la XX, nhung & b�nh nay la XO, thieu m9t nhi�m sac th� X. 

3. B�nh da gen 

Do hai c�p gen mang b�nh tr& Ien gay ra, tuy m6i c�p gen gay b�nh khong c6 tac dl,1.ng l&n, nhung nhieu c�p gen gay b�nh t�p hQ'P lc;ti thi tac hc;ti la khong nho. B�nh di truyen da gen chiu anh hll'&ng cua nhan to di truyen va nhan to moi trll'Ong, vi dl,1. nhll' cac b�nh sfrt moi, h& ham ech, b�nh tim b�m sinh, dien ... 
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PHAN HAI: NHAN r6 ANH HVONG DEN vu 

SINH 

I. Sinh it va uu sinh 

Qua nhieu nhan kh�u trong m9t gia dinh mang l�i khong it bat lQ'i, d�c bi�t la kinh te h�n h�p, CUQC song gia dinh tung ban khien tre em rat kh6 CO ffiQt tu6i thO' ly tm:mg Va h�nh phuc. Tnr&c tien, m(>t gia dinh dong ngmYi khong th� thoa man nhu cau v�t chat lfin tinh than Cua tre, anh hm:mg t&i trrO'Ilg lai va ti'en do Cua tre; them vao do la S\f deo barn Cua ngheo doi l�c h�u, t�O ap l\fC rat l&n len CUQC song. Vi the, neu noi ngrrOi lam cha ID� phai mang l�i cho con IDQt tu6i thO' mau hong thi Chung ta hay noi, chinh CUQC song trrO'i d�p Cua tre em horn nay khien chung ta nh�n thfrc r6 hO'Il tam nguy h�i cua S\f dong dan so ngay horn qua. 

II. Ch9n l9c tt! nhien va uu sinh 

Cau "ch9n tot ma sinh" chi trong qua trinh mang thai, phoi thai kh6e m�nh c6 th� sinh ton, phoi thai khong kh6e m�nh se bi dao thai m9t each t\l' nhien trong giai do�n dau mang thai. C6 60% ,.., 70% hQ'P tli' khong th� hoan thanh qua trinh phat tri�n va "mat di", so con l�i c6 m9t b9 ph�n bi khiem khuyet se bi dao thai t\l' nhien drr&i hinh thfrc say thai. Kha nang l\fa ch9n t\l' nhien nay ton t�i ca (y loai ngrrOi va the gi&i d(>ng th\fC V�t. 

M9t so ph\l nfr c6 ti'en SIT lien tiep say thai do hQ'P tli' cua h9 thmmg mang khiem khuyet di truyen trrO'Ilg quan. H� mi�n dich trong CO' th� ngrrOi m� c6 le c6 kha nang phan bi�t khiem khuyet di truyen cua thai nhi, do d6 dao thai tv nhien nhfrng thai nhi khong khoe m�;mh. 

Sinh v�t tich C\fC va chu d(>ng l\fa ch9n the h� sau nhrmg hoan toan khong y thfrc ve dieu d6. Chung c6 th� nh�n biet hQ'P tli' trong cO' th� minh c6 khiem khuyet b�ng m9t phrrO'Ilg thfrc nao d6, tll' d6 "ch9n tot b6 xau". HO'Il nfra, sinh v�t sinh ton trong m(>t moi tnrang ph(rc t�p, bien d(>ng that thrrang hang nam, vao thOi di�m thich hQ'P nhat se t\l' 

d(>ng "sinh San" nhfrng hQ'P trr CO kha nang song sot Cao, khi thOi CO' va moi trrrang khong tot chung de trfrng rat it. 
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III. Dinh duong va uu sinh 

Nguon dinh dmmg dg m9t hQ'P tll- c6 dmmg kinh khoang 0,25 mm phat trign thanh m(}t em be n�ng khoang ba can hoan toan d\fa vao S\f cung cap cua CO' thg m�. Do d6, dinh dU'&ng cua thai pht;t het sfrc quan tr9ng doi v&i S\f trll'6ng thanh cua thai nhi. Thai pht;t thieu dinh dU'&ng rat d� gay ra say thai, de non, thai chet lrm ho�c thai nhi di t�t, thai nhi phat trign khong hoan thi�n, nh� can, d� mac b�nh sau khi sinh, tY l� tll- vong cao, 30% den d9 

tu6i di h9c c6 bigu hi�n tri tu� ch�m phat trign. Muon rm sinh phai tang cmmg dinh dIT&ng trong thai ky. 

S\f phat trign nao b9 cua thai nhi c6 hai cao trao, khoang tuan th fr 26 cua thai ki la cao trao dau tien v&i S\f sinh soi nay ner tebao nao Cua thai nhi, nam dau tien Sau khi sinh la Cao trao sinh soi tebao nao thfr hai cua tre, hai nam sau khi sinh t6ng so tebao than kinh nao bQ m&i CO' ban CO dinh. Vi v�y, S\f sinh trll'Ong phat trign Cua nao, quan tr9ng nhat la thm ki mang thai va mot nam sau sinh. Trong thm gian mang thai va sau sinh nll-a nam den hai nam, Cung cap nhfeu th\fC phftm giau protein CO thg thuc dfty nao bQ phat tri�n, lam cho em be cang thong minh hO'Il. Muon sinh con khoe m�,mh thong minh phai tang cmmg dinh dIT&ng cho thai pht;t. 

Th\fC phfrm dinh dU'&ng can b& sung cho thai pht;t trong thm ki mang bau: Dau tien, phai chu y b6 sung protein d� dam bao du nhu cau cho S\f phat tri�n tebao nao cua thai nhi. C6 hai loq.i protein la protein d()ng v�t va protein th\fC v�t: protein d<)ng V�t nhll' trfrng ga, thit ga, thit nq.c, thit bo, ca, gan, th�n d<)ng V�t; protein th\fC V�t nhll' cac che phftm tu d6. 

Thfr hai, phai chu y b6 sung vitamin, an nhi'eu rau va hoa qua tll'O'i. 

Thfr ba, phai b6 sung th\fC phftm giau khoang chat nhll' canxi, sat, phot-pho, i-ot, kem, vi trong thai ki S\f phat tri�n cua thai nhi can nhieu cac nguyen to vi lll'QTig va khoang chat. 

T6m lq.i, muon dq.t den rm sinh, thm gian mang thai phai tang cmmg dinh dIT&ng, che d9 an uong hQ'P ly, an nhfrng thfrc an d� tieu h6a, it chat kich thich va giau dinh dU'&ng. 
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IV. Moi tniO'ng va liu sinh 

V� sinh moi trmmg va Sl;t' khoe m�,mh cua CO' th� con ngmYi CO moi quan h� m�t thiet, 0 

nhi�m moi tnrang CO th� trl;t'C tiep anh hmmg den U'U sinh. Vi V�y, muon nang Cao chat lm:mg dan so va to chat theh� sau, phai lam sc;tch moi tru&ng, d� thai phl,l c6 th� song, lam vi�c, h9c t�p va mang thai trong mot moi tru&ng trong lanh. 

i.  Anh h ubng cua o nhi�m moi truO'ng v6'i uu sinh 

(1) Chit h6a hQc 

MQt so chat h6a h9c trong moi tru&ng o nhi�m c6 th� anh hu&ng t&i Sl;t' phat tri�n cua thai nhi ho�c gay ra di t�t. Cac chat h6a h9c ho�c kim loc;ti nhu Catmi, Crom, Niken, Amoni, Liti va thuoc trl:r sau, sunfit Na2S03, muoi PCP Natri (chat bao quan), Cacbon Mononit CO, amidine-thioure (chat trung gian che tc;to thuoc famotidine), methyl-thioure, mergamma (thuoc di�t nam) ... neu lam o nhi�m moi tru&ng se anh hu&ng rat l&n den thai phv. Nhfrng chat h6a h9c nhu chi, asen (thc;tch tin), benzen, thuoc dung trong nong nghi�p ... c6 th� anh hu&ng thai nhi thong qua nhau thai, ho�c gay ra say thai, de non ho�c chet trong khi sinh. 

(2) Nhan t6 v?t if 

12 tuan dau tien cua thai ki, tia x c6 tac dvng gay di dc;tng rat mc;tnh doi v&i phoi thai. 

Khi thai phv tri li�u b�ng dong vi ph6ng xc;t i-ot, n6 den CO' th� thai nhi qua nhau thai, c6 th� 

pha hoc;ti ch(rc nang tuyen giap cua thai nhi, lam kem ch(rc nang tuyen giap ho�c sinh ra thai nhi khong nao. 

Trong giai doc;tn dau cua thm ki mang thai, nhi�m cac b�nh do vi-rut gay ra nhu s&i, cam cum, viem gan vi-rut, vi-rut Cl;t' bao, vi-rut ml,ln rQp, mac b�nh bc;ti li�t, viem tuyen nu&c b9t, s&i, thuy d�u ... c6 th� gay di t�t & thai nhi. 
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2.  Cai thi�n moi tniO'ng, h�n ch� dj t�t b thai nhi. 

(1) Bao v� 1n6i tni&ng 

Phai XIT ly s�ch nrr&c bfo, khong khi 0 nhi�m va cac v�t 0 nhi�m, lam moi trmmg xanh s�ch d�p, tranh gay ra 0 nhi�m h6a chat & don vi san xuat va moi trmmg xung quanh, anh hrr&ng den sfrc khoe thai pht;1. va thai nhi. 

(2)  Tang cu&ng bao v� sue khoe trong th&i gian mang thai Thai pht;1. phai tang crr<rng bao v� sfrc khoe trong th&i gian mang thai, d\f phong nhi�m vi-rut. Khi c6 thai co gang tranh t&i nhfrng n<Yi cong cong, giam m9i kha nang Jay nhi�m. 

Nhat la giai do�m dau cua th&i ki mang thai cang phai chu y v� sinh ca nhan va v� sinh moi tnr<rng, phong & phai luon thong thoang va nhieu anh sang, chu y nhi�t do, tang crr<rng t�p luy�n, tich C\fC de phong cam cum, gifr gin CO' th� khoe m�nh. Trong th&i gian ba thang dau cua th&i ki mang thai th�m chi dai hon, cam cht;1.p X-quang, du la chieu di�n ph6i theo quy dinh thong thrr<rng ding phai den thang thfr bay m&i dmyc tien hanh. 

(3) Tang cu&ng baa h9 lao il9ng 

Trong th&i ky mang thai neu ngrr&i pht;1. nfr lam nhfrng cong vi�c c6 tiep xuc v&i chat doc, chat ph6ng x� nen d6i cong vi�c ho�c giam thi�u th&i gian lam vi�c trong ph�m vi va dieu ki�n cho phep, tang crr<rng cac bi�n phap phong ho. Thai pht;1. & nong thon rm sinh khong drrqc lam nhfrng cong vi�c nhrr rai phan b6n thuoc tnr sau. Nhfrng nhan to c6 h�i khac trong moi trrr<rng nhrr tieng on, chan dong, nhi�t do cao, nhi�t do thap, kh6i bt;1.i... 

ding c6 anh hrr&ng khong tot den thai pht;1. va thai nhi, nen c6 bao ho lao dong va cac bi�n phap phong ho ca nhan cho thai pht;1.. 

V. Khong khf va uu sinh 

6 nhi�m khong khi la ke thu l&n cua U'U sinh, trong th&i gian mang thai, d�c bi�t la giai do�n dau, cac chat khi doc h�i thai pht;1. thrr<rng xuyen hit phai nhrr C02, CO, cac hqp chat nitO' oxit, chat clo h6a, bt;1.i, hac in ... CO th� tham nh�p vao  CO' th� thai nhi thong qua tuan hoan mau, anh hrr&ng t&i S\f sinh trrr&ng va phat tri�n binh thrr(rng Cua thai nhi, th�m chi gay ra di t�t ho�c say thai. Khong khi 0 nhi�m thrr<rng xuat hi�n & nhfrng dia di�m sau: i.  Nha b�p nhi�u mw�i dau 

Nha bep la n<Yi khong khi o nhi�m nhat. M9i do an hang ngay cua con ngrr&i drrqc che bien trong nha bep, kh6i, dau tran ng�p can phong. Thai pht;1. la ngrr&i noi trq chinh trong gia dinh, phai thrr<rng xuyen nau an, thai nhi trong bt;1.ng phai chiu tac h�i rat l&n, nen nhi'eu kha nang bi khiem khuyet sinh ly. Vl v�y, phai chu y thong gi6 cho nha bep, thai pht;1. nen tranh vao bep, ngrr&i chong nen dam nh�n tr9ng trach nau an. 
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2.  Hut thu6c la va hut thu6c la th9 d9ng 

NgmYi nghi�n thuoc pha kh6i thuoc & khap n<ri nhrr trong nha, quan an, rq.p chieu phim, ben xe ... th�m chi van phong lam vi�c. Thai ph\l hut thuoc ho�c hut thuoc th\l d(mg CO th� tang nguy CO' say thai, de non, lam giam trQng lrrQTig Cua thai nhi khi chao dCri, va lam ty l� tre em mac b�nh tim mq.ch bfim sinh tang Ien ro r�t. D� dam bao an toan tuy�t doi cho thai nhi, thai ph\l nen cai thuoc ho�c tranh hut thuoc th\l d9ng, ngrrCri nghi�n thuoc trong gia dinh nen tranh xa thai ph\l. 

3. Phong 6c trang hoang hi�n d�i 

Vi�c trang hoang nha cU:a qua hi�n dq.i cua cac doi VQ' chong tre nhi'eu khi mang hQa hq.i. MQt vai do  dung gia dinh ki�u m&i ho�c phong oc trang hoang hi�n dq.i lam ham lrrQTig formaldehyde trong phong tang cao, th�m chi Vll'Q't qua tieu chufo sau den bay fan. 

Formaldehyde la loq.i khi khong mau, d� hoa tan, c6 tinh kich thich, hit vao mQt thCri gian dai se lam hq.i sfrc khoe cua con ngrrCri. Thai ph\l va thai nhi lq.i cang nhq.y cam v&i chat nay, d� khien thai nhi phat tri�n ch�m, nh� can. 
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4.  6 nhi�m d moi trliCing lam vi�c 

Thai ph9 lam nhfrng cong vi�c lien quan den cac chat d(>c h�i, c6 anh hIT&ng rat 1611 

den S\l' phat trign cua phoi thai. Ty l� say thai cua cac nfr cong nhan lam vi�c t�i nha may san xuat nh\l'a cao h011 so v&i cac thai ph\l binh thmmg; nhfrng cong nhan thll'Cmg xuyen tiep xuc v&i b9i chi va hcri chi nong d9 cao d� bi VO sinh, say thai, thai chet sau khi sinh, de non, d� sinh ra nhfrng dfra tre nh� can, tri tu� ch�m phat trign. Dg bao dam an toan cho the h� sau, ve nguyen tac, khi dm;rc chfo doan la c6 thai, nfr cong nhan nen l�p tfrc t�m th<Yi rm khoi moi trnemg lam vi�c d(>c h�i. 

VI. Th u6c la va ruqu v6'i uu sinh 

i.  Tac h�i cua th u6c la 

Cac chuyen gia cho r�ng, anh hmmg 1611 nhat den vi�c c6 thai cua ph\l nfr dau tien phai kg den thuoc la. Chat nicotin trong thuoc la lam co that m�ch mau, S\l' co that m�ch mau tlr cung va co that m�ch mau cuong nhau cua ph\l nfr khong c6 lQ'i cho hqp tll: lam t6. Ph9 nfr hut thuoc c6 quan h� rat 1611 den chfrng VO sinh. Benzo(a) pyrene san sinh trong qua trinh dot chay thuoc la gay d9t bien tebao, gay t6n h�i tebao sinh d9c, d9t bien cua trfrng va tinh trung ve m�lt di truyen, lam thai nhi bi di t�t va ch�m phat trign tri tu�. Ph9 nfr giam ho�c ngtrng hut thuoc 20 tuan trll'&C khi CO thai, tr<)Ilg lm;mg Cua tre SO' sinh Se gan b�ng tre CO 

m� khong hut thuoc, nhrmg v�n c6 nguy CO' bi di t�t b�m sinh.  Do d6, ph\l nfr muon c6 thai nen ngtrng hut thuoc trll'&C mQt nam, dong thCri d(>ng vien chong cai thuoc. 

2.  Chuin b! c6 thai phai cai ruqu 

Thanh phan chu yeu cua rll'Q'U la con, con c6 thg lam t6n h�i tebao sinh d9c, lam cho hqp tll: khong khoe m�nh. sau khi uong rll'Q'U, c6 thg lam thai nhi ch�m phat trign, sau khi sinh tri tu� kem, th�m chi mac chfrng dan d(>n. Th<Yi gian con tich tl;L trong CO' thg ngll'Cri kha dai, them vao d6 tebao trfrng da bi con dau d(>c rat kh6 hoi ph9c binh thll'emg, ph\l nfr uong rll'Q'U m(>t tuan trll'&c khi khong tot cho thai nhi. Nhfrng ph\l nfr hay uong rll'Q'U, du ngtrng uong m(>t tuan trll'&c khi ding vfo c6 tac h�i nhat dinh. Do d6, cac chuyen gia yeu cau ph\l nfr khong dU'Q'C uong rll'Q'U trll'&C khi thl;L thai, phai ngtrng uong trll'&C khi mQt tuan, tat nhien cai rll'Q'U trll'&C mQt nam Se tot hOTI. 
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Dan ong uong fU'Q'U c6 th� anh hmmg den S\f san sinh tinh trung va chat lll'Q'Ilg tinh dich, lam tinh trung phat tri�n khong day du ho�c di chuy�n kem, khien thai nhi phat tri�n khong hoan thi�n. 

VIL Cac bi�n phap tranh thai va uu sinh 

Tranh thai c6 y nghia quan tr9ng trong vi�c giam dan so va dam bao chat lll'Q'Ilg dan so tren ph�m vi toan the gi6i Tranh thai giup mang thai theo ke ho�ch, tranh c6 thai ngoai y muon va CO thai khi ChU'a dU'Q'C chu�n bi, bao V� SlrC k.hoe phl). nfr trong do tu5i sinh de, giam so Ian n�o pha thai. C6 rat nhi'eu phll'OTig phap tranh thai, hi�n nay (y nll'&C ta thmmg dung CaC bi�n phap nhll' uong thuoc tranh thai, SU dl).ng Cong Cl). tranh thai (bao Cao SU), phfiu thu�t chon ong silicon chfra ho6cmon Progesteron dU'&i da, d�t vong tranh thai, phfiu thu�t that ong dfo trfrng ... CO th� giup tranh thai trU'&C va Sau quan h�, tranh thai thm gian ngan, trung binh, dai, th�m chi suot dm. Nguyen ly, each thfrc, hi�u qua cua m6i bi�n phap tranh thai khong giong nhau, phai can Ctr vao tinh hinh Cl). th� Cua tliTig Ca nhan d� l\]:'a ch9n cho hqp ly. 

I.  Khong nen mang thai ngay sau khi ngling sli d\lng thu6c tranh thai Mang thai ngay khi ngliTig su dl).ng thuoc tranh thai se khong tot, vi ho6c-mon trong thuoc tranh thai c6 tac dl).ng frc che nhat dinh chfrc nang bai tiet ho6c-mon cua buong trfrng. Trong mot so ky kinh nguy�t sau khi ngliTig uong thuoc, do chfrc nang tiet ho6c-mon sinh dl).c cua buong trfrng chll'a hoi ph\lc binh thmmg, niem m�c tu cung noi phoi thai phat tri�n sau khi mong di dfin den hqp tu lam t5 khong chac chan roi say thai. B&i the, sau khi ngliTig uong thuoc tranh thai nen SU dl).ng CaC bi�n phap tranh thai khac, nhll' dung bao Cao SU d� tranh thai mot thm gian, tot nhat khoang nua nam.  Sau sau thang thich frng va dieu chinh, chfrc nang Cua buong trfrng va chu ky thay d5i  Cua niem m�C tu Cung deu hoi phl).C 

binh thmmg, luc nay se thu�n lQ'i cho vi�c lam t5 va h� sinh mot em be khoe m�nh. 

2. Anh hu&ng cua thu6c tranh thai d6i v6'i uu sinh https://thuviensach.vn
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(1) Lam quen v6'i nguyen if tranh thai 

Thuoc tranh thai la lo�i thuoc bao che tl:r ho6c-mon Estrogen va Progesteron. Can cfr vao hi�u qua c6 thg chia thuoc tranh thai duvc sIT dt;mg hi�n nay thanh nam lo�i chu yeu: thuoc tranh thai hi�u qua ngan, thuoc tranh thai uong, thuoc tranh thai cap toe, thuoc tranh thai sau quan h� va mieng dan tranh thai. Nguyen ly chung cua cac lo�i thuoc tranh thai kha giong nhau, deu c6 tac dt,mg tranh thai t5ng hqp nhi'eu bIT&c, chu yeu thong qua frc che rl,lng trfrng, gay nhi�u hi�u frng va bai tiet cua ho6c-mon, thay d5i tr�ng thai dich nhay & c5 

tIT cung, thay d5i chfrc nang va hinh thai niem m�c tIT cung. Nhrmg m6i lo�i thuoc tranh thai thien ve  m{)t m�t khac nhau, phan tich Cl,l thg nguyen ly Cua thuoc tranh thai CO thg quy l�i m{)t so phITong di�n chu yeu sau: 

1.  Uc che rl,lng trfrng. Thuoc gay frc che chfrc nang tuyen yen va thuy nao, h�n che tiet ho6c-mon kich thich noan bao va ho6c-mon sinh hoang thg, tl:r do ITC che Sl,J.' sinh trITang Va phat trign Cua trfrng trong buong trfrng Va khong thg rl,lng trfrng. 

2.  Thay d5i tinh chat cua dich nhay & c5 tIT cung, lam n6 d�c hon. Dich nhay c5 tIT cung chiu anh hIT&ng cua ho6c-mon Progesteron, tr& nen it di va d�c dinh, d{) keo gian giam, khong thich hqp cho tinh trung di qua, ngan ch�n tinh trung trong am d�o vao tIT cung. Ho6c-mon Progesteron trong thuoc tranh thai c6 thg d�t dmyc ml,1.C dich nay. 

3.  Thay d5i hinh thai va chfrc nang niem m�c tIT cung. a tr�ng thai binh thITOng, niem m�c tIT cung thay d5i theo chu k)r. TrIT&c khi trfrng rl,lng niem m�c tIT cung chiu anh hIT&ng cua ho6c-mon Estrogen tiet ra tl:r noan bao, thay d5i & giai do�n phat trign, sau khi trfrng chiu anh hIT&ng cua ho6c-mon Progesteron tiet ra tl:r hoang thg, thay d5i trong giai do�n bai tiet. Trong giai do�n nay niem m�c tIT cung day va xop, tinh dan hoi cao, dinh dIT&ng phong phu, thich hqp cho hqp tIT lam t5 va phat trign. Sau khi SIT 

dl,lng thuoc tranh thai, ho6c-mon Estrogen va Progesteron dong thm tac dl,lng Jen niem m�C tIT Cung, lam cho Sl,J.' phat trign va bai tiet Cua no di�n ra khong binh thmmg, khong thich hqp cho hqp tIT lam t5, tl:r d6 phat huy tac dl,lng tranh thai. 

4.  Thay d5i nhu d{)ng cua ong dftn trfrng. Sau khi trfrng g�p tinh trung va thl,l tinh trong ong dftn trfrng, n6 vl:ra phat trign vl:ra di chuygn tien vao tIT cung. Luc nay, niem m�c tIT 

cung ding phat sinh bien d5i tITong frng dg chufin bi cho hqp tIT lam t5. Thuoc tranh thai CO thg gay nhi�u Sl,J.' nhu d{)ng binh thmmg Cua ong dftn trfrng, tang toe dQ di chuygn cua hqp tIT, lam n6 den niem mc;tc tIT cung s&m hon, Ilic nay niem mc;tc vftn chITa chufo bi xong, do v�y hqp tIT khong thg lam t5. 

5.  Uc che qua trinh xam nh�p qua mang trfrng cua tinh trung ho�c frc che, tieu di�t tinh trung. Tinh trung phai xam nh�p vao ong dftn trfrng m&i c6 th� ket hqp v&i trfrng. 

Thuoc tranh thai c6 th� gay frc che qua trinh xam nh�p nay, lam cho tinh trung va trfrng khong thg ket hqp. Mieng dan tranh thai chu yeu c6 tac dl,lng frc che ho�c tieu di�t tinh trung, la phITong thfrc tranh thai tn.rc tiep. 

(2) Sli dµng thu6c tranh thai lau dai khong anh huCing din  uu sinh Uong thuoc tranh thai la bi�n phap tranh thai ph5 bien nhat tren the gi&i hi�n nay, dm;rc phan l&n nfr gi&i & d{) tu5i 20  35 ll,l'a ch9n. Hi�u qua tranh thai ly tIT&ng cua thuoc 

-

tranh thai da dU'Q'C Cong nh�n, nhrmg nhieu nam tr& lc;ti day mQi ngITm het SITC quan tam den van de SIT dl,lng thuoc tranh thai Iau dai c6 anh hIT&ng den vi�c sinh con binh thITOng https://thuviensach.vn
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sau nay khong. Cac nghien cfru da cho thay: SU d\].ng thuoc tranh thai thCri. gian dai khong anh hll'cYng den vi�C sinh con Ve Sau . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Nhieu nghien cthi y hQC cho thay: phl}. nil- lien tl}.c dung thuoc tranh thai sau thang, chu Icy kinh nguy�t d'au tien sau khi ngirng thuoc, buong trnng da hoi phl}.C chU-c nang rl}.ng trll-ng. Ngu-0-i lien tl}.c dung thuoc m()t nam trO- len ho�c lau h<Yn, ngirng thuoc m()t de'n hai thang Se hoi phl}.C. 98% phl}. nfr rl}.ng trung binh thU'tYng trong v(mg ha thang. SU- dl}.ng thuoc tranh thai th<Yi gian dai, sau khi ngirng thuoc sau thang roi co thai, cy I� say thai va di t�t 0- tre SO' sinh hoan toan khong khac bi�t so vlYi nhirng ph\l nil- khong dung thuoc tranh thai, khong phat hi�n thai nhi di thll'<Yng trong qua trinh tham kham, ki�m tra di truyen hQc khong thay chll-ng ell- gay dj t�t. 

� · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Uong thuoc tranh thai chu yeu anh hIT&ng den S\f san sinh, song va th\]. tinh cua trfrng ciing nhll' S\f song, xam nh�p Cua tinh trung Va vi�c lam t6 Cua hcrp tu b�ng each lrC che n,mg trfrng, gay nhi�u bai tiet ho6c-mon. Hi�u (mg cua n6 la thay d6i tinh chat djch nhay & c6 tu cung, thay d6i hinh thai va chfrc nang niem mq.c trr cung. Thuoc chi c6 th� gay nhi�u ho�c (re che m9t ho�c vai chu kY kinh nguy�t, sau khi nglnig dung thuoc, ch(rc nang cua buong trfrng Se nhanh ch6ng hoi ph\lC, n,mg trfrng binh thll'Cmg. 

Vi v�y, SU dt;mg thuoc tranh thai thCri. gian dai khong anh hIT&ng den sinh san ve sau, ciing khong anh hIT&ng den s(rc khoe va S\f phat tri�n cua tre. Nhfrng phl,l nfr d\1' djnh dung thuoc tranh thai c6 th� hoan toan yen tam su dvng. 
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PHAN BA: DIEU TRI vo SINH 

I. Nguyen nhan v6 sinh b nam gi6i 

Nguyen nhan vo sinh c6 th� & dan ong, ding c6 th� & ph\l nfr. Neu nguyen nhan & dan ong, g9i la VO sinh & nam gi&i; neu nguyen nhan & ph\l nfr, g9i la VO sinh & nfr gi&i. Thmmg c6 bon nguyen nhan gay vo sinh & nam gi&i: 

i.  Chit luqng tinh dtch thip 

Trong tinh dich khong c6 tinh trung, ma chi c6 mot so chat do tuyen ngoq.i tiet tiet ra; ho�c tinh dich c6 tinh trung, nhrmg so hrc;mg khong nhieu, ho�c hoq.t h,rc cua tinh trung khong mq.nh, khong c6 S\f song. Nguyen nhan gay ra nhfrng tinh trq.ng nay chu yeu la do tinh hoan khong phat tri�n ho�c phat tri�n khong hoan thi�n; do m�c cac b�nh toan than khien t6 chfrc tinh trung khong du dinh dll'&ng, tinh trung khong th� sinh trll'&ng va phat tri�n binh thll'ang; mot b�nh nao d6 (nhll' lao, giang mai, cam cum ... ) gay t6n hq.i cho tinh trung, lam tinh trung khong th� san sinh; qua beo ho�c thieu vitamin A, B ding gay tr& ngq.i cho S\f San sinh tinh trung. 

2.  T 6n thuong 6ng din tinh 

Neu hai ong dfin tinh bi khuyet t�t ho�c thITOTig t6n b�m sinh, di t�t mao tinh hoan, nhi�m vi khu�n l�u, khong xuat tinh ho�c xuat tinh ngm)'C ... deu CO thg anh hll'ang den S\f v�n dong va di qua buong trfrng cua tinh trung, do d6 khong thg ket hQ'P v&i trfrng. 

3. B�nh bi�n co' quan sinh d9c bim sinh ho�c khong bim sinh https://thuviensach.vn
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Nhll' tac ong dfin tinh, 16 tigu l�ch thap, t?t tinh hoan fo ... 

4. Trb ng�i chuc nang tlnh d1=1C 

Tr& ngq.i chfrc nang tinh dl;lC nhll' li�t dU'OTig, xuat tinh s6m, m{)ng tinh, khong xuat tinh ... deu c6 thg dfo den vo sinh. 

II. Nguy en nhan v6 sinh b n fi gi6'i 

Nhfrng nhan to sau c6 thg gay vo sinh & ph\l nfr: I.  Nhan t6 am d�o 

Nhll' dinh am dq.o, am dq.o bi ch�n, mang trinh bit kin ... 

2. T li cung di th u'dng 

c6 trr cung h�p, u xO', dinh c6 trr cung ... Chfrng gian c6 trr cung gay say thai quan tinh giai doq.n cuoi thai ki, la mot trong nhfrng nguyen nhan gay VO sinh thmmg g�p. 

3.  Nhan t6 tli cung 

TU- cung phat trign khong hoan thi�n ho�c bi di t?t nhll' khong c6 trr cung bftm sinh, trr cung non va trr cung khong c6 khoang deu anh hIT&ng t&i kha nang sinh san cua phl;l nfr. Trr cung nga sau ho�c g?p sau nghiem tr9ng, viem niem mq.c trr cung, dinh khoang trr cung deu la nguyen nhan gay VO sinh. U'&c tinh khoang 75% ngmYi mac chfrng l�ch niem mq.c trr cung c6 tien SIT VO sinh. u XO' trr cung la u lanh tinh thmmg g�p nhat & phl,l nfr, tY l� VO sinh cua ngITOi b�nh c6 thg cao den 40%, cao hon nhieu tY l� vo sinh thong thmmg. 

4.  Nhan r6 6ng din trung 
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Bat k� ong dfin tnmg qua dai hay qua h�p, viem ong dfin trfrng dfin den tac, dinh, tich dich ong dfo trfrng deu gay tr& ngc;ti cho S\f di chuy�n cua tinh trung, trfrng va hQ'P tu. Cac b�nh ve  ong dfo trfrng la nguyen nhan quan tr9ng gay VO sinh, chiem 25% nguyen nhan gay vo sinh er nfr gi&i. 

5.  Nhan t6 bu6ng trung 

Nhfrng nhan to anh hrrerng S\f phat tri�n cua noan bao ho�c f\lng trfrng nhrr bao 19c trong buong trfrng phat tri�n khong hoan thi�n, khong th� n,mg trfrng, khong th� tc;to ra hoang th�, suy buong trfrng s&in, buong trfrng da nang, u nang buong trfrng ... deu c6 th� 

gay vo sinh. 

6 .  Nhan t6 n9i ti�t 

Vung drr&i doi phat tri�n khong hoan thi�n ho�c trung khu than kinh vling drr&i doi ch�m hoan thi�n, khien S\f dieu tiet gifra tn).C tam giac vling drr&i doi - tuyen yen va buong trfrng mat can b�ng, bi�u hi�n Cr khong n;mg trfrng, khong c6 kinh nguy�t, tac kinh ho�c roi loc;tn chfrc nang hoang th� ... c6 th� dfin den VO sinh. Ngoai ra, chfrc nang tuyen giap qua mc;tnh ho�c qua yeu, chfrc nang VO tuyen thrrQ'Ilg th�n qua mc;tnh ho�c qua yeu ding c6 th� 

anh hrr&ng den chfrc nang buong trfrng dong thm can tr& trfrng rl).ng. 

7. Nhan t6 bim sinh 

H� sinh dl).C phat tri�n khong hoan thi�n, ngrrm b�nh loc;ti nay thrr(mg bi tac kinh nguyen phat, di thrr0ng nhi�m sac th�. Nhrr h{)i chfrng Turner, di t�t lrr&ng tinh, di thmmg nhi�m sac th� gay ra say thai quan tinh ... 

8. Nhan t6 th� chit va v�t ly 

D6 la cac nguyen nhan nhrr roi loc;tn dinh drr&ng, b�nh trao d6i chat, cac b�nh mc;tn tinh, chfrng beo phi don thuan va cac nhan to v�t ly nhrr SIT dl).ng dau hc;tt bong song, tiep XUC v&i CaC chat h6a hQC dQC hc;ti, bi chieu tia ph6ng X<;l Va tia ph6ng X<;l song ngan. 

9.  Nhan t6 than kinh 

Nhrr roi loc;tn chfrc nang h� than kinh t\f tri, b�nh tam than, chfrng tac kinh do moi tnr(mg tac d{)ng, chfrng chan an va c6 thai gia ... 

IO .  Cac nhan t6 khac 

Vo sinh do mi�n dich va bat dong nh6m mau (nhrr nhan to Rh ho�c ABO tan mau gay say thai quan tinh ho�c thai chet lrm). 
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III. Nhan t6 gay VO sinh cua hai Vej ch6ng 

i.  Tr�ng thai ram ly 

Hai VQ' chong qua ding th�ng tinh than ho�c qua mong muon c6 con, qua lo Hing buon phien ho�c khong c6 ham muon tinh dvc, lao dong tri 6c qua de) ... deu c6 thg dfin den VO 

sinh. Nguyen nhan la tr�ng thai tinh than c6 thg tn;rc tiep anh hu&ng den S\f san sinh va chfrc nang rvng, xuat cua trfrng ding nhu tinh trung. Them nfra, nhan to tinh than con anh hu&ng den cam xuc tinh dvc. 

2. Tubi tic 

Chfrc nang sinh san m�nh nhat cua phv nfr la giai do�n tir 20 ,.., 30 tu&i, 25 tu&i la tu&i sinh san tot nhat, tir 25 ,.., 35 tu&i kha nang sinh san dan giam xuong, tir 35 ,.., 45 tu&i m6i nam nhanh ch6ng giam xuong, sau 49 tu&i thuemg khong thg tiep tvc c6 con. Dan ong bat dau c6 kha nang sinh san tir nam 16 tu&i, khoang 20 ,.., 30 tu&i kha nang sinh san m�nh nhat, Sau 35 tu&i dan yeu di, tir 56 tu&i bat dau suy thoai, 64 tu&i ve CO' ban khong thg tiep tvc c6 con. 

3. Nhan t6 mi�n d!ch 

Tinh dich c6 thg la mot lo�i khang nguyen trong am d�o, sau khi bi mang tren am d�o va c& trr cung tham hut, mau ngmn phl,l nfr se san sinh khang thg, lam cho tinh trung tv l�i ho�c mat kha nang di chuygn, gay ra VO sinh. 

4.  Sinh ho�t tlnh dl;IC dung each 

(1)  Tan suit quan h� 

Dan ong da ket hon & do tu&i 20 ,.., 30 mot tuan quan h� hai den ba Ian, 30 ,.., 40 la hai Ian, 40 ,.., 50 mot Ian, 50 ,.., 60 hai, ba tuan mot Ian. Nguyen tac quan h� thuemg la ngay horn sau khong cam thay m�t moi, tam tr�ng vui ve va khong anh hu&ng t6i sfrc khoe. 

Sinh ho�t tinh dvc qua do c6 thg dfin den vo sinh. Vi mot tinh trung tir khi sinh ra den khi tru&ng thanh trong ong sinh tinh, can khoang 90 ngay. Neu dung qua nhanh, se dfin den cung khong du cau. Nhfrng ngmn xuat tinh qua nhieu, te bao sinh tinh vfin chua tnr&ng thanh da bi xuat ra, tat nhien ngmYi phl,l nfr se khong thg thv thai. 

Tebao gian chat trong tinh hoan chuyen dong "vai tro" giup cO' thg con ngrrCri bigu hi�n d�c trrmg nam tinh cua minh, chung duqc m�nh danh nhu v�y vi n�m gifra nhfrng t& chfrc gian chat mem xop ben ngoai ong sinh tinh. Tebao gian chat c6 thg san sinh testosteron, lo�i ho6c-mon nam nay Cua con ngu(ri CO thg thuc dfry CO' quan sinh dl,lC sinh tru&ng va phat trign, kich thich tinh hoan t�o tinh trung, san sinh va duy tri ham muon tinh dvc, la https://thuviensach.vn
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loc;ti ho6cmon khong thg thieu cua nam gi&i. Quan h� qua nhi'eu lam testosteron tiet ra it, cung khong du cau, h� thap chat hrcrng tinh dich. 

(2) Nim  vung th&i gian trung rµng 

Nam vfrng thcYi gian trfrng n,mg roi m&i quan h� ding la mot each tranh VO sinh. 

(3) Tu thi quan h� 

Sinh hoc;tt tinh dl,lC Ia mot ni'em hc;tnh phuc, mot S\f hrr&ng thl,l. Mot dcYi song tinh dl,lC 

hai hoa c6 th� thoa man ca hai phia. Bat Ctr phrrong thfrc quan M nao cua VQ' chong ding deu hqp ly va dang h9c t�p. Mot so c�p vq chong vo sinh do tinh dich chay ra tU: am dc;to sau khi quan h�. Khi m&i xuat tinh, tinh dich d�c dinh, c6 khi & dc;tng keo, sau khoang 30 phut se h6a long, chay ra mot it la binh thrremg. D� giam lrrcrng tinh dich chay ra, khi quan M c6 

th� dung mot chiec goi ke drr&i eo ho�c hong ngrrcYi phl,l nfr, d� nang vling hong Ien, sau khi quan h� nht:: nhang n�m ngll'a mot luc, nhrr v�y c6 th� lam cho nhieu tinh trung tien den c6 

tu cung, c6 1Q'i cho vi�c th\l thai. 

IV. Di�u tr! chung vo sinh 

Nhin tU: ly thuyet y h9c cua Dong y, th�n chu vi�c sinh dl,lc, do d6 chfrng vo sinh c6 lien quan m�t thiet t&i th�n. Ngoai ra con lien quan den roi loc;tn chfrc nang tll' cung, khi huyet & tc;tng phu khong dieu hoa, chu yeu c6 th�n hrr, gan uat, tl,l huyet ... 

I.  Vo sinh do th�n h u' 

S\f khac bi�t gifra th�n drrong hrr va th�n am hrr. 

(1) Th?n dudng hu 

Do th�n khi bftm sinh khong du, drrong hrr khong thg lam am tll' cung, tu cung hrr l�nh, dfin den khong th� t\l tinh va th\l thai. Tri�u chfrng: Ket hon da Iau ma khong c6 con, kinh nguy�t it, nhc;tt mau, ho�c kinh nguy�t thrra, tac kinh, sac m�t toi, eo lrmg dau moi, chan tay bun run, giam ham muon tinh dl,lC, nrr&c ti�u trong dai, phan long, lrr&i nh�t reu trang mong, mc;tch tram te (tram va manh) ho�c tram tri (tram va ch�m). Thich hqp Slr dl,lng each tri li�u on th�n b6 khi drr&ng huyet, dieu drr&ng boi b6 b�ng m6n an thuoc. 
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Tom cang xanh xao rau h� 

* Nguyen Mu: Tom cang xanh 25og, rau h� 10og. 

* each lam: Tom nra s�ch, rau h� nra s�ch va cat khuc; xao qua tom v&i dau th\l'C v�t, sau d6 cho ba, xi dau, dam, glr.ng thai sc;ri vao xao cling, cuoi cling them rau h� vao la dm;rc. 

* Cong dz,mg:  B6 hU' trang dU'O'Ilg, rat hi�u qua doi v&i chfrng VO sinh do th�n hU'. 

Cung tc.tdi tr9n audng vang 

* Nguyen Mu: Glr.ng tU'O'i soog, dmmg vang soog. 

* each lam: Glr.ng d�p nat, tr()n v&i dU'emg, hap trong m()t gier, phO'i ba ngay, t6ng CQng chin l'an hap chin l'an phO'i. Tot nhat la phO'i trong ba ngay n6ng nhat, m6i ngay ba l'an. 

Dung khi bat dau ky kinh, m6i l'an m()t thia, ngay ba l'an, uong lien trong mQt thang, trong thCri gian dung thuoc kieng quan h�. 

* Cong dz,mg: Lam am tir cung, c6 hi�u qua doi v&i ph\l nfr VO sinh do tir cung l�nh. 

Linh ti aja hoang tuu 

* Nguyen Mu: Tien linh ti  25og, th\lc dia 15og, rU'Q'U n�ng 1,25 lit. 

* Cach lam: Nghi'en nho hai vi thuoc, b9c l�i b�ng vai g�c, ngam cling v&i rITQ'U trong m()t binh chfra s�ch, bit kin, sau ba ngay xuan h�, nam ngay thu dong m&i c6 th� sir d\lng. 

M6i ngay ham n6ng roi uong m()t lm;rng vira du. 

* Cong dz,mg: On th?n tr<;r dITO'Ilg, thich hc;rp cho ph\l nfr vo sinh do tir cung l�nh. 

(2) Th?n am hu 

D o  tinh huyet khong du, hai m�ch xung, nhi�m hIT, bao m�ch mat can b�ng dIT&ng chat, khong th� c6 thai; ho�c am hIT hoa VITQ'Ilg, huyet hai u�n nhi�t. Tri�u chfrng: Ket hon da 13.u ma khong CO thai, kinh nguy�t den SOm, lU'Q'Ilg it, mau do Va khong dong C\J.C, ho�C 

kinh nguy�t V�n binh thU'Cmg nhrmg CO' th� gay go, eo lrmg dau moi, chan tay bun run, Vang https://thuviensach.vn
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dau boa mat, tim d�p nhanh, mat ngu, long dc;t bon chon, mi�ng kho, ngmn m�t moi n6ng bfrc, sau bu6i trITa sot nh�, lIT&i do it reu, mc;tch te sac (mc;tch manh va nhanh). Thich hc;rp chfra trj bang m6n an thuoc b6 am dU'&ng huyet, dieu boa mc;tch xung, ich tinh. 

Canh ba ba tuy s6ng 

* Nguyen Mu: Tuy song lQTI 2oog, ba ba 25og, gia vj. 

* CO.ch lam: Tuy nra sc;tch, ba ba cho vao nIT&c soi chan qua, bo mai, noi tc;tng; cho vao noi, them nU'&C, gl.mg, hanh, hc;tt tieu nghien, dun soi hra to, V�n nho hra nau cho den khi thjt ba ba chin, roi cho tuy song vao, nau chin, them chut mi chinh. An thjt uong canh. 

* Cong dz,mg:  B6 am b6 th�n, boi b6 tinh tuy, c6 thg dung chfra chfrng VO sinh & ph\l nfr do th�n am hU'. 

2. Vo sinh do gan ult 

Tam trc;tng khong thocii mai, gan khi uat ket, bai tiet that thITemg, khi huyet khong dieu boa, hai mc;tch xung, nham khong thg tITOTig trq, d�n den vo sinh. Tri�u chfrng: Nhieu nam khong c6 thai, chu ky kinh nguy�t khong 6n djnh, dau b\lng khi hanh kinh, hanh ma khong thong, lITQTig it mau toi, CO mau C\lC, trU'&C khi hanh kinh ngl,l'C cang dau, tinh than phien muon, bl,l'C boi d� cau, lU'&i binh thITemg ho�c do th�m, reu trang mong, mc;tch huyen. Thich hc;rp dieu trj bang m6n an thuoc thong gan gicii uat, dU'&ng huyet thong ti. 

Chao h?t vai h?t quft hbi hudng 

* Nguyen Mu:  Hc;tt vcii 15g, tigu hoi hITOTig 10g, hc;tt quYt: 15g, gc;to te lun sog. 

* CO.ch lam: Lay hc;tt vcii, hc;tt quYt, tigu hoi hITOTig sac len 19c lay nIT&c; dung nIT&c nay nau chao.  Dan ong c6 thg dung bat cfr luc nao; ph\l nfr bat dau dung sau khi bet hanh kinh mot ngay, sang toi mf>i Ian mot chen, an lien trong mot tuan, den chu ey Sau tiep t\lC dung, lien t\lc trong ba thang. 

* Cong dz,mg:  Hanh khi thong kinh, c6 thg dung cho ph\l nfr VO sinh do gan uat. 
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3.  Vo sinh do chung dch t� 

NgmYi beo ho�c an qua nhieu thfrc an nhieu chat d�m vi, ti hrr khong th� chuy�n h6a chat, CO' th� bi tich dich, khi CO' khong thong, bao m�ch bi ch�n, khong th� t\]. tinh va th\1 

thai. Tri�u chfrng: Ket hon da Iau ma khong thv thai, Mo, hanh kinh muQn, ho�c th�m chi tac kinh, ra nhi'eu khi hrr d�c dinh, sac m�t nhc;rt nh�t, vang dau, tim d�p nhanh, tfrc nggc buon non, reu lrr&i trang, dinh, m�ch ho�t. Thich hqp each dieu tri tao thap h6a dam, tr} khi dieu kinh. 

Chao th?ch xlidng b6 

* Nguyen Mu: Tran bi 10g, th�ch xrrO'Ilg bo 10g, g�o te h'm 2oog, xuyen khung 6g, than khuc 9g, hrrO'Ilg ph\1 6g, thrrO'Ilg tru�t 6g, m9t it dmmg phen. 

* CO.ch lam: Nghi'en tran bi, th�ch xrrO'Ilg bo, xuyen khung, than khuc, hrrO'Ilg ph\1, thrrO'Ilg tru�t thanh b9t; cho g�o te va dmmg phen vao noi, them nrr&c nau chin, roi cho b9t cac vi thuoc tren vao. An n6ng ngay hai Ian. 

* Cong dl;lng: Tao thap h6a dam, tri khi dieu kinh, thich hqp dung cho chfrng vo sinh do chfrng tich tv. 

4. V 6 sinh sau sinh 

Sau ky kinh, sau sinh, huyet drr chrra tinh, neu cam thay han ta, han ngrmg fr huyet, bao m�ch bi ch�n, lrr&ng tinh khong th� ket hqp,  dfin den vo sinh. Tri�u chfrng: Ket hon da Jau ma khong CO thai, kinh den muQn, }rrqng it, mau tim den, CO mau C\).C ho�C dau bvng kinh, binh thrremg vling gifra b\lng drr&i dau, Ilic dau an vao cang dau n�ng; lrr&i tim den ho�c c�nh lrr&i c6 dom tim, m�ch tehuyen. Thich hqp dieu tri b�ng m6n an thuoc ho�t huyet h6a fr, dieu kinh. 

Du&ng n1u cl?c aiJu kinh 
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* Nguyen Mu:  Duong quy 3oog, dang sam, ich mfiu thao m6i lo�i 2oog, xuyen khung, huong ph\l sao dam, tr�ch Ian m6i lo�i 75g, tao tau 12og, axit benzoic i.5g, Nipagin, dau an lam tu vo cam m6i lo�i 1g, dmmg mia 65og. 

* CO.ch lam: Nghi'en duong quy, xuyen khung, huong ph\l thanh bot tho. Cho nu&c wa du,  ninh trong mot gier , chrmg cat lay dich, 19c ba. Cho nu&c vao  sac ba thuoc cling ich mfiu thao, dang sam, tao tau, tr�ch Ian hai l'an roi lay nu&c sac, tron nu&c sac va dich chrmg cat, co d�c h6n hqp, them ruQ'll nguyen chat, ninh, 19c, thu l�i ruQ'll, hoa tan v&i axit benzoic, Nipagin, duerng, 19c Ian nfra, them dau VO cam, hoa deu, them mot lit nu&c soi dg nguoi, chia ra. M6i ngay uong ba l'an, m6i Ian 10 ml. 

* Cong dz.mg:  Ho�t huyet, di'eu kinh, h6a fr, giam dau, thich hqp dung trong truerng hqp vo sinh do fr huyet. 

V. Dl;i phong va ph1:1C h6i chung VO sinh 

i.  Tam tr�ng vui ve 

Nfr gi&i ket hon da Iau ma chua c6 thai, da chfra tri nhieu each nhrmg khong c6 hi�u qua nen tam tr�ng bu on ba khong vui. Nhrmg khi nh�n nuoi mot dfra con, ap h,rc tu tmmg duqc giai toa, tinh than vui ve, khong Iau sau thi mang thai. Nguyen nhan & day la gi? S\f r\lng trfrng & ph\l nfr chiu anh hu&ng cua yeu to tinh than. Tam tr�ng khong vui ve, tinh than cang th�ng Se dfin den roi lo�n noi tiet, lrC che f\lng trfrng; tam tr�ng thoai mai, CO' che trfrng f\lng se hoi ph\J.C. Do d6, ph\l nfr VO sinh khong nen qua lo au, ma phai l�c quan, thanh than, day la dieu ki�n ca ban dg mang thai. 

2. Th� tr9ng khong du tieu chuin 

Ph\l nfr c6 can n�ng thap hon tieu chufin tu 2,3 - 4,5kg se c6 kha nang VO sinh. Do d6, trong thCri gian chufin bi mang thai, khong duqc an kieng, phai chu y dinh du&ng dg duy tri can n�ng thich hqp. Nhrmg nguCri c6 can n�ng qua l&n ding kh6 mang thai. 
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3.  Giam x6c 

Bi x6c qua nhieu se anh hIT6ng den S\f san sinh ho6c-mon. NgLrOi phl) nfr binh quan ch�y b9 48km tr& len m6i tuan, chu kY kinh nguy�t va quy lu�t rl)ng tr(mg se thay d6i, anh hIT6ng den S\f thl) thai. Vl v�y, trong thOi gian thl) thai, ph\l nfr phai giam ho�t d9ng m�nh; dan ong it di xe d�p, vi d�p xe qua nhi'eu khien tinh hoan khong ngl:rng rung d9ng, c6 thg anh hll'Ong den chfrc nang sinh tinh. 

4.  Cach th \lt nia am d�o 

v Q' chong trmrc khi quan h� phai thl)t nra am d�o b�ng dung dich bicarbonate, d�c bi�t la trong trmmg hqp dich nhay c6 trr cung khong binh thIT0ng. Dich nhay c6 trr cung cua ph\l nfr nhll' m9t tam lIT&i nhieu 16 nh6, nhfrng 16 nh6 nay thIT0ng n& r9ng vao m9t so giai do�n cua chu ky kinh nguy�t d� ti�n cho tinh trung di qua. Nhrmg & djch nhay trr cung cua mQt SO phl) nfr, nhfrng 16 nho nay luon luon dong kin, do d6 tinh trung khong th� vao dU'Q'C 

trr cung. Khi d6, them m9t ion am tr& len vao dich nhay c6 th� lam nhfrng 16  nh6 tren dich nhay n& r9ng. Dung bicarbonate thl)t rrra am d�o trmrc khi quan h� c6 th� lo�i tnr kha nang VO sinh do nguyen nhan nay gay ra (d6 sooml dung dich bocarbonate 1% vao ch�u, tam ngoi ho�C thl)t am d�o, rtra xong khong can rtra l�i b�ng nU'&C trang). 

5. v q ch6ng nen ngu rieng trong thdi gian ngin 

v Q' chong ngu rieng m9t thOi gian ngan, tam tr�ng thanh than, khong ham muon, d� 

cher b6 sung tinh huyet, giao hqp d� thl) thai. M9t so c�p VQ' chong non n6ng muon c6 con nen sinh ho�t tinh dl)C qua nhieu, thl,l'C ra quan h� cang nhieu cang kh6 c6 thai. Hai ben nam nfr th�n khi phai hrmg VU'Q'Ilg m&i co thg th\l thai, quan M qua d9 rat d� lam hao t6n th�n khi, do d6 khong thg c6 thai. Dan ong quan M tinh dl)C nhieu, lll'Q'Ilg tinh trung xuat ra giam, SO lll'Q'Ilg Va nang ll,l'C ho�t dQng Cua tinh trung ciing thay; pht;l nfr quan h� tinh dl)C 

qua nhieu, khong nhfrng lam roi lo�n chfrc nang nQi tiet trong CO' th�, ma con anh hll'Ong nhat djnh den S\f phat tri�n Cua noan bao, nhfrng dieu nay deu khong CO lQ'i cho vi�c mang thai. Vl V�y, nhfrng C�p VQ' Chong sinh ho�t tinh dl)C qua dQ, neu CO th� nen ngu rieng mQt https://thuviensach.vn
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thOi gian ngan (trr 1 - 3 thang la tot nhat), sinh ho(;lt c6 quy lu�t, dong thOi chu tr9ng luy�n t�p Va b6 sung dinh dU'frng, nhll' V�y, khi tiep tlJ.C quan h�, kha nang mang thai Cua phl,l nfr se rat l6n. 

6 .  Phuong phap di�u kinh bing thu6c Dong y 

Dung thuoc Dong y dieu hoa kinh nguy�t cho phl,l nfr vo sinh la phITong phap h6 trq mang thai hi�u qua. Phl,l nfr VO sinh du khong c6 bat thll'Ong ve sinh ly, nhrmg neu quan sat ki hon, phan l6n deu c6 hi�n tll'Q'Ilg kinh nguy�t khong dieu hoa ho�c & mfrc do nh� ho�c n�ng, ho�c ky kinh khong chufin, ho�c lll'Q'Ilg kinh khong du, mau sac khong binh thll'Ong, kinh xau, trmrc khi hanh kinh ngl,l'C cang tfrc, dau bl,lng kinh, tac kinh, ho�c ra 0 C;lt... Nhfrng hi�n tll'Q'Ilg kinh nguy�t khong dieu hoa r6 r�t hay mO' ho nay deu gay tr& ng(;li cho vi�c mang thai. Dieu kinh b�ng thuoc Dong y la phITong phap hi�u qua ro r�t. Vi v�y, phl,l nfr vo sinh nen quan sat ki kinh nguy�t cua minh. 

7.  Cach cai ruqu va th u6c 

Nhfrng c�p VQ' chong VO sinh neu mot hen ho�c ca hai c6 s& thich uong fU'Q'U, hut thuoc nen bo rll'Q'U, thuoc vi rll'Q'U va thuoc anh hIT&ng den sinh san. Hut thuoc c6 th� khien phl,l nfr mac cac b�nh kinh nguy�t - nguyen nhan quan tr9ng d�n den VO sinh. Hut thuoc ho�c uong rll'Q'U lam cho tinh trung cua ngll'Oi dan ong phat tri�n khong binh thll'Ong, giam so lll'Q'Ilg Va kha nang ho(;lt dong, dong thOi lam CO' nang sinh dl,lC dan suy giam. Vi v�y, nhfrng c�p VQ' chong VO sinh khong th� coi nh� anh hll'&ng cua s& thich nay. 

8. Cac phuong thu6c clan gian 

Nhfrng phITong thuoc h6 trq mang thai trong dan gian c6 th� phat huy tac dl,lng chfra tri nhat dinh. Dmn day la mot vai phITong thuoc danh d� b(;ln d9c tham khao. 

1.  Luoc chin hai qua trfrng bo cau, an trll'&C khi di ngu, lien tlJ.C trong 20 ngay (thich hqp cho dan ong). 

2.  Lu9c chin trr 3 - 5 con chim se, an het trong mot Ian, lien tl,lC trong 30 ngay (thich hqp cho dan ong). 

3.  Luoc chin 47 h(;lt d6 den, phl,l nfr sau kY kinh m6i ngay an mot l'an, lien tiep trong sau ngay. 

4.  Lay cac vi thuoc bac tho ti tU:, phuc bon tU:, nfr trinh tU:, cfiu kh&i tU:, sa uy�n ill m6i lo(;li 15g, sac lay nll'&C, phl,l nfr Sau ky kinh m6i ngay Uong mot chen, lien tl,lC trong sau ngay. 

5.  Mot qua th�n ch6, 15g hC;lt rau h�, 10g xa sang tU:, 10g ngii vi tU:, 3og tho ty tU:, 12g b6 

cot chi, 3og tang phieu tieu (t6 b9 ngl,l'a tren cay dau) 3og, phuc bon tU: 15g, sinh son dU'Q'C 15g, xa tien tU: 9g, muoi va rll'Q'U m6i lo(;li 9g, toan dU'ong quy 12g. Sac lay nU'&C 

uong, m6i ngay mot chen, chia lam hai Ian. 

6.  Ngo thu du, xuyen tieu m6i vi 24og. Co v&i m�t thanh tlrilg vien to nhll' vien dC;ln, dung bong quan l(;li dU'a vao am ho, ngay dem thay mot l'an, mot thang sau tU: cung am ap, d� 

thl,l thai. 

7.  GC;lo te lun 10og, loc giac giao 15g. Nau chao g(;lo te, sau khi chao chin them mot chut https://thuviensach.vn
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19c giac giao, b9t gll1lg, muoi tinh. M9t dQt an tl:r 3 - 5 ngay. 

8.  Hoa ng9c Ian sap n&, m6i tu6i m9t bong (vi dv hai mmri tu6i dung hai mmri bong). 

Mf>i sang s&rn, sac nU'&C uong trU'&C khi an. PhITong thuoc nay chu tri chfrng VO sinh do dau bvng kinh. 

9.  ich mKu thao 3og, dITong quy 15g, trfrng ga hai qua. Thu0c sac hai bat nIT&c lay m9t bat, dung vai g�c 19c ba; trfrng ga lu9c chin, dQ'i ngu9i b6c VO, ch9c nhieu 16 nho; nau v&i nU'&c thuoc m9t hie, roi an het. Mf>i tuan an hai den ba l'an, m9t dQt dieu tri la m9t thang. 

10.  Don sam, hoa nhvy th�ch m6i vi 15g, xich thITQ'c,dao nhan m6i vi 9g, nhu hITong, m9t dU'Q'C m6i vi 5g, hoa hoe 10g. Sac lay nU'&c uong, m6i ngay m9t chen, chia lam hai l'an. 

11.  Tri mfo 9g, hoang bach 9g, sinh dia, thvc dia m6i vi 12g, xich thU'Q'C, b�ch thU'Q'C m6i vi 9g, don sam 3og, tien linh ti 15g, don bi 9g, xa tien tli' (b9c) 9g, song hoa, 6g cam thao song,  sac lay nIT&c uong,  mf>i ngay m9t chen, chia lam hai lan. PhITong thuoc nay c6 

thg dung chfra chfrng vo sinh do tinh dich d�c gay ra & dan ong. 

12.  C�u kh&i tli' 9g, tho ti tli' 9g, ngu vi tli' 9g, phuc bon tli' 9g, xa tien tli' (b9c) 9g, dang sam 15g, b�ch tru�t 9g, phvc linh 9g, tien linh ti 9g, xuyen do�n 12g, dITong quy 9g, cam thao 6g, sac lay nU'&C Uong, mf>i ngay mQt chen. 

13.  cfo kh&i tli' 3og, phuc bon tli' 3og, xuyen phv tli' 24g, xa sang tli' 3og, tho ti tli' 3og, chich cam thao 3og, son dU'Q'C 3og, pha co chi 3og, th�n ch6 m9t qua, ich tri nhan 3og, dam dU'ong hoac 3og, ngu vi trr 15g, ngo thu du 9g, CITu thai trr 15g, trr ha xa 3og, ba kich thien 3og, thU'Q'Ilg nh\].C que 24g, lQC tien (CO' quan sinh d\].C Cua hU'O'U d\l'C) mQt cai, thvc dia 3og, sa nhan 15g. Nghi'en thanh b9t tat ca cac vi thuoc, tr9n v&i nIT&c n�n thanh vien, m6i l'an uong 9g, ngay hai l'an. Thich hqp dung cho ngmYi mac chfrng VO 

sinh do so lU'Q'Ilg tinh trung it, tY l� song sot thap. 

14.  TU- th�ch anh, dang sam, xuyen do�n m6i lo�i 15g, tien linh ti tl:r 9 - 15g, hoang linh, tl:r trmmg khanh, tho ti trr, dU'ong quy, b�ch thU'Q'C, b�ch tru�t, van linh, chich cam thao mf>i vi 9g, th\].C dia 12g, xuyen tieu l,5g, lQC giac SU'ong, xuyen khung mf>i vi 6g, sac lay nU'&C uong, m6i ngay m9t chen, chia lam hai Ian. 

15.  D�i thvc dia 3og, ba kich thien 3og (ngam trong nU'&C muoi), th6 sao b�ch tru�t 3og, nhan sam 15g, hoang kY song 15g, ngo thu du 9g, du kh&i tli' 6g, sai ho 1,5g, sac lay nU'&C uong,  m6i ngay m9t chen, chia lam hai Ian. Thich hqp dung cho chfrng VO sinh do th�n khi khong du. 

16.  Cfo kh&i trr, tho ti trr, ngu vi trr, phuc bon trr, xa ti'en trr, ich tri nhan, 0 dU'Q'C, chich quy ban m6i lo�i 12g, sac lay nIT&c uong, m6i ngay m9t chen, chia lam hai l'an. C6 thg dung cho chfrng VO sinh do am dU'ang lU'&ng hU'. 

17.  Don sam 3og, hITong phv, xich tru�t, b�ch tru�t, dao nhan, l�c th�ch d�ng, hong hoa m6i vi 9g, sac lay nU'&C uong, m6i ngay m9t chen, chia lam hai l'an. PhU'ong thuoc nay dung cho chfrng VO sinh do tac ong dKn trfrng. 

18.  TU-th�ch anh 15 - 3og, xuyen tieu 15g, xuyen khung 6g, xuyen tvc do�n, xuyen ngrm tat, tien linh ti, dITong quy m6i vi tl:r 12 - 15g, tho ti tli', du kh&i tli', don bi, hITong ph\l, xich tru�t, b�ch tru�t mf>i vi 9g, que tam 6g, sac lay nU'&C Uong, mQt ngay mQt chen, chia lam hai l'an. PhITong thuoc nay dung cho chfrng vo sinh do tr& ng�i ca che rvng trfrng. 

19.  B�ng each dung canh tru�t dU'Q'C cam thao: Canh tru�t dU'Q'C cam thao von dung dg dieu tri co gi�t ca va bvng qu�n dau, nhITng cling c6 thg di'eu tri vo sinh khong hanh kinh do nong d9 ho6cmon sinh dvc nam qua cao, nong d9 ho6cmon sinh dvc nam va prolactin trong mau qua cao, lam cho trfrng kh6 rvng, gay ra VO sinh. Chi uong canh https://thuviensach.vn
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tru�t drrqc cam thao ding c6 th� h� thap chi so ho6c-mon sinh dvc nam va prolactin, d� thv thai. "Canh tru�t drrqc cam thao" trong Dong y la m9t lo�i thuoc vira an toan l�i hi�u qua, cham d(rt n6i dau kh6 cua nhfrng ngrrCri mac chfrng VO sinh va ngrrCri than. 

9.  H6i phl;lc chung vo sinh do mi�n d!ch 

"Chfrng VO sinh do mi�n dich" do m9t so nhan to nao d6 anh hrr&ng den h� thong mi�n dich Cua CO' th�, gay ra phan frng mi�n dich d�c thu Sat thrrO'Ilg ho�C lrC che tinh trung, CUOi cling dfin den VO sinh (y nam va nfr. N6i each khac, ca nam va nfr deu c6 th� bi anh hrr&ng do nguyen nhan mi�n dich. a day, chung toi chu yeu n6i ve chfrng VO sinh do mi�n dich thrremg g�p & phv nfr. 

Tinh trung va tinh dich cua dan ong chfra nhi'eu lo�i protein, doi v61 ph\l nfr, nhfrng protein di tinh nay hoan toan khong c6 tac dvng kich thich "khang nguyen" trong am d�o. 

Nhrmg trong m9t dieu ki�n d�c thu nao d6 nhrr ngo�i thrrO'Ilg, phfiu thu�t, bi viem nhi�m ho�c sinh ho�t tinh dvc trai quy lu�t thong thrremg trong ky kinh ... tinh dich thrremg tien vao m9t t6 chfrc khac ngoai am d�o va se phat huy tac dvng "khang nguyen", kich thich M 

thong mi�n dich Cua CO' th�, gay ra "mi�n dich th� dich" va "phan frng mi�n dich te bao". 

"Khang th� chong tinh trung" c6 th� sat thrrO'Ilg tinh trung, ho�c frc che kha nang ho�t d9ng cua chung, khien chung chet qua s6m dfin den VO sinh. Am d�o cua phv nfr ding c6 

kha nang mi�n dich C\].C bQ rat m�nh, trong d6 d�i th\fC bao, tebao limpha ... CO th� tr\fC tiep 

"nuot" nhieu hay it tinh trung tuy thUQC vao S\f kich thich Cua protein di tinh Va phan frng viem Cua CO' th�, vi the n6 thUQC "tebao mi�n dich". 

C6 th� chfra tri chfrng vo sinh do mi�n dich theo m9t vai phrrO'Ilg phap sau: 1.  Thrremg xuyen gifr am d�o s�ch se, tranh xay ra t6n thrrO'Ilg, cac b�nh lay nhi�m qua drremg tinh dvc, khong che viem nhi�m, khong quan h� khi dang trong ky kinh. 

2.  T�m thCri SIT dvng bao cao SU nITa nam, each ly v61 S\f kich thich cua tinh dich, nh�m di�t "khang th� chong tinh trung". 

3.  Dung 5 mg Prednisolone (thuoc chong viem), ngay uong ba fan, duy tri m9t dqt tri li�u tl:r 3  12 thang, c6 th� frc che mi�n dich. Nhrmg ngrrCri mac b�nh lao, viem th�n, cao 

,.., 

huyet ap, d� day va loet ta trang cam SIT dvng. 

4.  Dong y dieu tri theo b�nh chfrng, cac vi thuoc bac nhrr t�o giac, tam lang, nga tru�t c6 

tac dvng ho�t huyet khrr fr, pha khi lQ'i thuy, (re che chfrc nang mi�n dich. 

Sau khi dieu tri b�ng cac phrrO'Ilg phap tren, c6 th� mm chuyen gia san khoa cua b�nh vi�n giup bO'm tr\fC tiep tinh trung cua chong vao khoang tIT cung cua VQ', tY l� mang thai kha cao. 

IO .  Vo sinh do an kieng mu quang 

ThCri trang hi�n d�i ngay cang hmmg t61 ngrrCri ph\l nfr c6 than hinh manh mai. Neu muon s& hfru dang ve thon tha mem m�i nhrr ngrrCri mfiu thCri trang, phv nfr se phai giam can n�ng binh thrremg. Nhrmg 22% can n�ng cua mQt ph\l nfr khoe m�nh la do cac mo m& https://thuviensach.vn
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cau thanh, pha ho(;li quy lu�t tl! nhien nay, ph\l nfr c6 th� khong bao gier mang thai. Cho nen, khong dU'Q'C an kieng mQt each mu quang. 

ii.  Dl;i phong vo sinh do viem tuy�n nli6'c b9t 

Dan ong bi viem tuyen nrr&c bQt neu khong kip thCri chfra tri, c6 th� dfo den viem tinh hoan Va neu b�nh nay khong dU'Q'C chfra khoi kip thm Se anh hmmg den kha nang sinh San do vi�c sinh tinh g?p tr& ng(;li. 

12. Llfa ch9n b�n dO'i phu hqp va ki�m tra sue khoe trli6'c hon nhan Tinh hinh phat tri�n cac d?c trrmg gi&i tinh thrrerng phan anh tinh hinh phat tri�n CO' 

quan sinh dl;lC. Neu dan ong tinh hoan phat tri�n khong tot, tren m?t thrrerng khong c6 rau, yet hau khong n6i r6, giQng n6i hai manh, khong CO nhieu CO' bap, khong CO hinh trrqng d?c trrmg cua dan ong. Tre con neu khong c6 d?c trrmg CO' th� rieng c6 cua tre em, ding thrrerng do CO' quan sinh dl;lC phat tri�n khong tot gay nen . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Ll}:'a chQn b�n dOi tir ngo�i hinh va cac d�c trung gi6'i tinh vdn khong th� hoan toan xac djnh CO' quan sinh d\lC CO khiem khuyet bdm sinh ho�c sau sinh hay khong. Vi v�y, can tien hanh ki�m tra sll-c khoe trll'6'c khi ket hon. Doi hen tien hanh ki�m tra cO" th� toan di�n vira d� 

ki�m tra tinh tr�ng CO' quan sinh d\lC vira CO th� phat hi�n mam b�nh trong ngll'O-i. SU-c khoe khong tO't, mile b�nh man tinh, dinh dU'O-ng khong day du Va mile b�nh ve  CO' quan sinh d\lC deu la nhfrng nhan tO' 

anh hll'O-ng den sinh san. 

� - ······················································ 
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CHVONG 2:  CHU AN BI TRV6'C KHI 

. 

MANG THAI 

PHAN M<)T: cHuAN Bl TAM LY TRV6'c KHI 

MANG THAI 

I. Di�u chinh tam tr�ng tnidc khi mang thai 

Tam tn;mg chi tnmg thai tam ly va cam xuc cua hai VQ' chong trU'&C khi mang thai. N 6 

c6 anh hmmg l&n t&i sfrc khoe cua hai m� con trong thCri gian mang thai. 

Cam xuc la bigu hi�n phan anh cac ho�t dong tam ly cua con ngll'Cri. Ve tinh chat, c6 thg chia n6 thanh ba lo�i tr�ng thai la tich C\fC, tieu C\fC va khong xac d!nh. S\f hinh thanh ba lo�i tr�ng thai nay CO lien h� m�t thiet v&i moi quan h� gifra gia tfi ky VQng Va gia tr! thl,l'C 

hi�n. Vi d\l, mot c�p VQ' chong mong muon se c6 thai mau ch6ng va d� dang, nhll'Ilg vi mot nguyen nhan nao do ChU'a thl,l'C hi�n dU'Q'C Se nay sinh tr�ng thai cam XUC tieu C\fC ho�C 

khong xac d!nh; ngll'Q'C l�i, neu hQ gifr tam tn;mg thoai mai l�c quan, du khong mang thai ngay ciing vfin CO thg duy tri tr�ng thai cam XUC tich C\fC. 

Tam ly la mot lo�i tn;mg thai duy tri trong mot thCri gian tll'ong doi dai lam cho mQi trai nghi�m va ho�t dong cua con ngll'Cri deu nhuom mau sac cam xuc. N6 c6 hai hinh thfrc bigu hi�n la t�m thCri va &n d!nh. Gifra hai VQ' chong, tam ly tac dong qua l�i rat m�nh. S\f hinh thanh CUa no lien quan den CaC nhan to nhll' xa hoi, gia dinh, CUQC song, Cong vi�C Va moi trmmg. Vi v�y, biet each dung hoa cac nhan to kg tren, d�c bi�t la kheo XIT ly nhfrng cam xuc khong tot, tranh nay sinh mau thufin VQ' Chong, da trc:J thanh tien de  dg CO tam tr�ng tot trll'&c khi mang thai. 

II. Tam ly hai hoa tn.i6c khi mang thai 

Doi v&i nhfrng c�p vg chong m&i cU'&i, noi dung cua mOi trmmg tam ly vo cling phong phu, bao gom S\f b& sung cho nhau ve m�t khi chat va S\f hai hoa ve tinh each ... Moi trmmg tam ly hai hoa trll'&C khi mang thai bi�u hi�n cY mot SO d�c trll'Ilg ro rang dU'&i day: 1.  V Q' chong kheo can b�ng tam ly Cua nhau, khi mot ngll'Cri khong gifr dU'Q'C tr�ng thai tam ly binh thll'Cmg do cac nguyen nhan ve khi chat ho�c tinh each, ngll'Cri con l�i gioi dfin <lat doi phITong thoat khoi tr�ng thai d6. 
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2.  Biet each sap xep quy lu�t sinh ho�t phu hQ'P d� lo�i trl:r nhfrng nhan to d� lam mat can b�ng tam ly. 

3.  Hai ngmYi deu gi6i nhmmg nhtn khi XU tri nhfrng van de  lien quan den doi phrrOTig trong nhfrng tinh huong nhat dtnh.  Binh thrr(mg CO th� nay sinh mQt CUQC tranh lu�n thich dang Ve nhfrng van de  phi nguyen tac, nhrmg VQ' ho�C Chong t�m nhrr(mg nhtn, cha th(ri CO' thich hQ'P d� giai quyet, ho�c dung nhfrng each khac d� no t\]:' nhien bien mat. 

III. Vui mung chO' d6n em be 

Neu hai VQ' chong luon co y thfrc dau trr tinh cam d� cha don em be, chac chan se h� 

sinh m9t em be th�t kh6e m�nh, thong minh. 

Mong cha co thai nhrr mong ngay h9i den la di�m kh&i dau cua qua trinh chufin ht tam ly cho sinh tot. No anh hmmg sau sac den sfrc kh6e va tam ly cua the M sau. 

Hai vq chong co th� t6 chfrc m9t so ho�t d()ng mang tinh ki ni�m, vi d\l ch\lp anh lrm ni�m khi chufin ht mang thai, lang m�n hOTI m9t chut, m6i ngrrCri co th� viet m9t bfrc thrr chao don dfra con ttrOTig lai va t\]:' minh lrm gifr, giao h�n se cling m& ra vao m9t thCri di�m thich hQ'P. Di'eu nay khong nhfrng tot cho tam ly mang thai ma con co tac d\lng rat l&n doi v&i qua trinh thich frng sinh ly d� thai ph\l thu�n lQ'i vrrqt qua thai ky. 
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PHAN HAI: cHuAN Bl VE MAT srNH LY TRV6'c 

KHI MANG THAI 

I. Di�u chinh chuc nang sinh ly 

Sinh san la mot trong nhfrng chfrc nang quan trQng cua h� sinh dl;IC, nhrmg dieu chinh chfrc nang sinh ly tnr&c khi mang thai khong chi la dieu chinh chfrc nang sinh san. 

Con ngmn muon song khoe mc;i.nh, tat nhien luon can chu y sfrc khoe sinh ly, dieu nay lc;i.i cang quan tr9ng doi v&i nhfrng c�p VQ' chong m&i cIT&i va dang chuftn bi sinh con. Hai VQ' Chong nen dU'a ra CaC bi�n phap bfo V� CO' nang sinh ly, tien hanh chfra tri, di'eu dU'fulg va luy�n t�p chfrc nang nh�m vao cac chfrng b�nh c6 lien quan phat hi�n khi kham sfrc khoe trU'&c hon nhan. D�c bi�t, phai duy tri dU'Q'C thanh phan binh thmmg cua tinh dich, chat lll'Q'Ilg trfrng chin Va trc;i.ng thai khoe mc;i.nh Cua  CO' quan sinh dl;IC. Khi can, hai VQ' chong CO 

thg xin hIT&ng d�n Cua bac SI San khoa. 

II. Th�n khi mang thai t6t nhit 

MQi ngmn lam cha m<: tren the gi&i deu mong sinh con khoe mc;i.nh, thong minh, hoc;i.t bat. Ai ding biet, S\f khoe mc;i.nh Cua cha m<: la nen tang cho S\f khoe mc;i.nh Cua con cai, nhrmg lam dITQ'C dieu d6 th�t vo cling kh6. Muon sinh con khoe mc;i.nh, ngoai CO' thg khoe mc;i.nh, cac cha m<: phai lam dU'Q'C nhfrng di'eu sau: ket hon khi nfr tll' 24 ,.., 28 tu6i, nam tll' 25 

,.., 30 tu6i, sau khi ket hon so Ian quan h� phu hQ'P nhat phai dl,l'a vao trc;i.ng thai khong m�t moi Sau khi quan h� dg dam bao SlrC khoe Cua hai ngmn. Khong dU'Q'C mang thai khi mot trong hai ngll'OO dang om ho�c tuy da khoe hO'Il nhrmg ChU'a hoi phl,lC hoan toan SlrC khoe; duy tri S\f day du Cua th�n tinh, ket hQ'P tri li�u b�ng thuoc Va dinh dU'&ng. 

Dan ong hay ph\l nfr xuat hi�n chfrng th�n am khuy t6n (tri�u chfrng: eo lrmg dau, u tai, mi�ng kho, khi quan h� dan ong tinh dich it, ph\l nfr dich am dc;i.o it) c6 thg dung phll'O'Ilg phap tri li�u tU' am b6 th�n. 

Trj li�u bing dinh duang 

D6 den 3og, hac chi ma (vll'ng den) 3og, hai qua th�n lQ'Il tITO'i (ho�c XITO'Ilg duoi lQ'Il 6og), nau cling nhau, c6 thg them chut muoi cho vll'a an, m6i ngay mot chen, ho�c ba ngay mot chen, lien tl;IC an trong mot thang. 

Trj li�u bing thu6c 
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D6 tr9ng 15g, tang ki sinh 15g, nfr trinh tu 10g, son duvc 10g, son thu nhvc 10g, c�u kh&i tu 10g, h�ch dao nhvc 10g, chich cam thao 6g, sac lay nu&c uong, m6i ngay mot chen. 

Ho�c dung Ive vi dja hoang don m6i ngay ha fan, m6i lan mot vien, dung lien tt).C trong mot thang. 

Neu th�n duong khong du (tri�u chfrng cua dan ong: eo lrmg dau, tigu ti�n nhi'eu, ham muon giam slit, CU'ong khong CO h;rc ho�C li�t duong; tri�u chfrng (y ph\l nfr: eo lrmg dau, tigu ti�n nhieu, ham muon giam slit), co thg chfra tri b�ng phuong thuoc du&i day: Trj li�u bing m6n an 

Duong v�t lQTI (cho ho�c ho ciing dm;rc) mot cai, thit de 3og. Nau chin roi pha vao 30 ,..., 40 ml ruQ'U tam hoa. M6i ngay an mot chen, lien tiep trong mot thang. 

Nau chin 3og trfrng ca chep, pha vao mot it ruQ'U tam hoa, m6i ngay an mot Ian, lien tvc trong mot thang. 

III. Sip x�p sinh ho�t tni6'c khi mang thai 

Tru&c khi mang thai, chli y an, &, di l�i khong chi Ia chuy�n cua ph\l nfr. Vi dv, cac nha khoa hoc nu&c ngoai da phat hi�n, dan ong thmmg xuyen m�c quan ho sat, lam nhi�t do cua tinh hoan tang do bi ep sat vao dui trong, khien chfrc nang sinh tinh slit giam. Nhfrng ngmn dan ong m&i ket hon thich m�c quan ho can d�c bi�t chli y dieu nay. Phv nfr nen m�c do rong, dg ngt;rc va bvng luon (y tr�ng thai tha long tt;r nhien, CO lQ'i cho S\f hai hoa chfrc nang sinh ly; ve van de  an uong, hai ngum nen kieng cac mon an co tinh kich thich, d�c bi�t nen kieng fU'Q'll va thuoc. 

Tot nhat khong nen ken an cac mon an co tinh kiem ho�c chua, lam mat can b�ng pH 

trong CO' thg; moi truemg nO'i (y nen CO gang tranh 0 nhi�m tieng on va tac h�i Cua cac nguon tia phong x� co h�i cho sinh scin; ve ho�t dong, nen tranh cac phuong thfrc v�n dong qua m�nh. B&i le, tr�ng thai tam ly cang th�ng va manh li�t khi thi dau thg thao thuemg anh hu&ng den S\f can b�ng CO' nang sinh ly. Neu bat buoc phcii tham gia nen lui thm gian mang thai mot each thoa dang dg d�t dU'Q'C hi�u qua sinh tot nhat CO thg. 

IV. Phuong phap luy�n t�p trli6'c khi mang thai 

I.  T�p th� d1=1C 

Nen t�p thg dvc, thg thao thuemg xuyen, dg ren luy�n sfrc kh6e ho�c lay l�i voe dang. 

V Q' chong nen ch9n hinh thfrc t�p thg dvc phu hqp v&i minh tuy theo d�c digm sinh ly gi&i. 

Toe do, sfrc lt;rc va sfrc hen cua ph\l nfr khac v&i dan ong, do v�y nen ch9n nhfrng mon thg d\lC gilip nang Cao CO' nang than thg Cua ph\l nfr, lam cho cac CO' (y vling eo, lrmg va XU'ong ch�u phat trign hai hoa Va dong deu, gifr gin VOC dang khoe d�p Cua ph\l nfr, duy tri https://thuviensach.vn
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tj tri binh thmmg cua tu cung. Phv nfr khi t�p luy�n can chu y khong che thCri gian, cmmg do va lrrQ'Ilg v�n dong, phong tranh trmmg hQ'P t6n thrrong do v�n dong. 

Th� dvc nang cao to chat CO' th� cua con ngrrCri nhrr the nao? Tru&c tien, n6 c6 th� cai thi�n chfrc nang cua h� than kinh, lam cho phan frng than kinh tr& nen linh ho�t va nhanh nh�y, phoi hQ'P chuftn xac. Khi xem thi dau th� thao, chung ta thmmg bi chinh phvc b&i nhfrng dong tac tinh te, dieu luy�n Cua V�n dong vien, d6 la ket qua Cua S\f khcS luy�n trong mot thCri gian dai. Tat nhien nguCri binh thu(mg t�p th� dvc chi v&i mvc dich ren luy�n sfrc khoe va tinh than, nhrmg thu(mg xuyen t�p luy�n CO th� lam cho phan frng Cua CO' th� 

nhanh nh�y, linh ho�t hon; xua tan m�t moi va lam S\f suy thoai Cua tebao nao, nang Cao hi�u qua hQC t�p va tang CU'Ong sfrc song Cua nao. 

T�p luy�n c6 th� tang cu0ng chfrc nang tim m�ch, lam ca tim day hon, tang sqi ca va l\fC CO bop Cua tim ciing nhu lrrQ'Ilg mau V�n chuy�n Cr m6i Ian d�p; nang Cao ham lrrQ'Ilg hong cau, b�ch cau va chat hemoglobin (huyet sac to), cai thi�n chfrc nang huyet quan va chfrc nang vi tuan hoan ciing nhu nang cao kha nang v�n chuy�n oxy va chat dinh du&ng trong mau. 

T�p luy�n c6 th� nang cao chfrc nang cua h� ho hap, lam cho cu(mg do hit th& m�nh hon, tan suat hit th& giam XU Ong, giup CO' th� con ngu(ri chiu dU'Q'C lao dong va V�n dong cu0ng do cao. 

Ngoai ra, t�p luy�n lam tang sfrc chiu d\fllg cua CO' th�, giup CO' th� d� dang thich frng v&i nhfrng moi tru(mg khong tot, va d�c bi�t giup phv nfr sinh con. T�p luy�n c6 th� lam tang ham muon Va do nh�y cam v&i tinh dl;lC Cua con ngu(ri, giup hai VQ' Chong CO dU'Q'C 

cang nhieu ni'em vui trong dCri song tinh dvc . 

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , 

• 

• 

• 

GQi y 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

T�p luyt:n tuy tot cho sll-c khoe, nhtrng t�p luyt:n khong hcyp ly se 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 

• 

• 

khie'n co- th� bi t6n thtro-ng. D� tranh nhfing thtro-ng t6n khong dang 

• 

• 

CO, phai chu y luy�n t�p IDQt each tich C\l'C Va chu d{)ng, tuy dieu ki�n 

• 

• 

• 

• 

tirng ngll'iYi, tie'n dan tirng btrO-c, kien tri lien t\J.c, luy�n t�p toan di�n. 

• 

• 

• 

• 

• 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Do ket cau sinh ly gifra nam va nfr c6 S\f khac bi�t can ll,l'a ch9n nhfrng mon th� dl).C 

khac nhau. Phl). nfr tuy ll,l'C yeu va sfrc ben tU'OTig doi kem nhrmg lq.i mem deo va linh hoq.t, do do nhfrng mon th� dl).C khong yeu cau Cao ve th� ll,l'C nhU' th� dl).C th�m my, bcri lQi, chq.y b{), di du }ich tITOTig doi phu hqp. Nhfrng mon th� dl).c nay giup duy tri v6c dang. D�c bi�t, th� dl).C th�m my CO S\f ket hqp gifra cac d{)ng tac va am nhq.c, khien nhfrng V�n d{)ng CO' th� 

don di�u nham chan them sinh d{)ng soi n5i, tang ni'em hfrng thu cho ngITCri t�p. Khong nhfrng v�y, no con la mon th� dl).C mang tinh toan than v&i cmmg dQ V�n d{)ng tU'OTig doi nen rat hi�u qua trong vi�c lam tieu hao m& thira. 

C6 rat nhi'eu mon th� dl).c phu hqp v&i dan ong. Du t�p luy�n theo hinh thfrc nao, bq.n ding nen thl,l'C hi�n t1rng bmrc va kien tri den cling. Sl,l' thay d5i cua CO' th@ di�n ra rat ch�m, vl the neu muon nang Cao to chat CO' th@, tang CU'Ong chfrc nang phong V� Cua no doi v&i moi trU'Ong ben ngoai, bq.n phcii t�p luy�n khong ng1rng. 

2.  Di b9 

Sau khi c6 thai, thai phl). khong nen tiep tl).C t�p luy�n nhfrng mon th@ dl).C c6 CU'Ong d{) v�n d{)ng mq.nh, tranh m�t moi qua d{), chi nen t�p luy�n m{)t each thich hqp. Di b{) la phU'OTig phap t�p luy�n an toan va hi�u qua, phu hqp cho m9i giai doq.n cua thai ky. Vi the, chi em phl). nfr chufo bi mang thai  nen tim trmrc cho minh m{)t tuyen dIT0ng yen tinh, moi trmmg khong khi trong lanh va tq.o th6i quen t�p luy�n d@ CO th@ thl,l'C hi�n d� dang khi mang thai. TrIT&c khi c6 thai m8i ngay nen di b9 3km tr& Ien, thCri gian phu hqp nhat la sau bfra sang ho�c bfra toi. 
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V. Nh ung b�nh can di�u tr! tnt6'c khi mang thai 

i.  Thi�u mau 

Phv nfr thieu mau thrremg c6 cac tri�u chfrng nhrr ch6ng m�t ho�c khi dfrng Jen vang dau, dau dau, kh6 th&, vi the bat buoc phai kigm tra mau trrr&c khi quyet dinh mang thai. 

Neu mac chfrng thieu mau, nen chfra kh6i trrr&c roi m&i ngh1 t&i vi�c mang thai. Phrrong phap tri li�u chu yeu la dfeu tri b�ng dinh drr&ng, thrremg xuyen b6 sung nhieu th\l'c ph�m giau protein va chat sat nhrr gan, thit nq.c, cac loq.i hai tao, long do trfrng, lq.c, vtrng ... Nen an nhfeu cac che ph�m tlr d6, chung la nguon protein th\l'C V�t va sat tot nhat, lq.i rat kinh te va thiet th\fC. 

Thieu mau nh� khong phai la b�nh, khong can lo lang, neu trong dCri song hang ngay chu y mot chut, c6 thg hoi phvc rat nhanh. Nhfrng thai ph\l thieu mau do mang thai, phai giam khoi lrrQ'Ilg cong vi�c. Neu lrrQ'Ilg hemoglobin & mfrc n/10oml thi phai nghi ngoi hoan toan dg giam mfrc tieu hao oxy Cua CO' thg va tranh nhfrng S\f CO ngoai y muon do vang dau, m�t m6i dftn den ngat xiu. 

2.  Cao huy�t ap 

Thanh nien mac chfrng cao huyet ap g9i la "chfrng cao huyet ap thanh nien". Ty l� b�nh nhan tre trrong doi thap. Huyet ap cua b�nh nhan cao huyet ap thrremg tang khi mang thai, rat d� gay ra chfrng nhi�m doc thai nghen VO cling nguy higm doi v&i thai phl,l. 

Nhfrng ph\l nfr c6 kehoq.ch sinh con neu hay g�p phai cac tri�u chfrng nhrr dau dau n�ng, m6i vai, mat ngu, ch6ng m�t, phu ne ... nhrmg khong r6  chi  so huyet ap cua minh, thi nen di kigm tra do huyet ap trrr&c khi mang thai. Neu phat hi�n huyet ap cao phai chu y che do an uong, thfrc ngu, tang CU'Cmg ren luy�n than thg, tot nhat nen gifr chi SO huyet ap binh thrremg trrr&c khi c6 thai. 

Thai ph\l mac chfrng cao huyet ap nen tranh m�t m6i qua do, bao dam ngu du thCri gian, gifr tam trq.ng 6n djnh, chia nho bfra an, giam lll'Q'Ilg muoi nq.p vao CO' thg, m6i ngay khong che lrrQ'Ilg muoi trong vong 2g, an it thfrc an chfra nhi'eu calo va m&. 

D\l'a vao tinh trq.ng b�nh, c6 thg dung thuoc lQ'i tigu, thuoc hq. huyet ap theo chi djnh cua bac si... 

3. Viem th�n m�n dnh 

Viem th�n mq.n tinh khien chfrc nang th�n cua thai ph\l xau di, gay ra chfrng nhi�m doc thai nghen ngay tlr giai doq.n dau cua thai ey. Thai phl,l nhi�m b�nh lam cho S\f tuan hoan mau qua nhau thai thay d6i, khong Cung cap du dinh drr&ng, anh hrr&ng rat l&n t&i S\f sinh trrr&ng va phat trign cua thai nhi. 
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Ngoai ra, sau khi sinh thai phv se c6 di chfrng.  Do d6, b�nh nhan viem th�n m�n tinh khong thg mang thai, neu non n6ng muon c6 con nen tich qrc di'eu tri, mang thai theo hu&ng dfin cua bac SI. 

Neu bac SI cho phep mang thai, phai lien h� ch�t che v&i bac SI san khoa va noi khoa dg dam bao mang thai va sinh con an toan. 

Tri�u chfrng chu yeu cua viem th�n m�n tinh la toan than hay m�t moi, phu thung, mot so ngmYi c6 tri�u chfrng tang tigu d�m (protein trong mr&c tigu) va huyet ap. Tru&c khi mang thai phai phat hi�n s&m, dieu tri kip thm de  phong chuygn thanh b�nh man tinh. 

Trong thm gian mang thai, hang ngay, thai phv bi viem th�n nen nghi ngai nhi'eu, tang cmmg dinh du&ng, b6 sung thfrc an c6 ham luQ'Ilg protein cao, hap thv du luQ'Ilg vitamin, nen an nh�t, tang cmmg sfrc de khang cua CO' thg, phong tranh cac lo�i b�nh t�t. B�nh nhan viem th�n man tinh phai h�n che sinh de mot each nghiem ng�t, tot nhat nen lam phfiu thu�t tri�t san sau khi sinh con dau long, vi m6i l'an sinh con la mot l'an m�o higm v&i tinh m�ng. 

4.  Lao phbi 

Phv nfr rung mac b�nh lao ph6i, khi mang thai rat d� tai phat b�nh. Vl v�y, nhfrng ph\l nfr da chfra khoi lao ph6i trU'&c khi quyet dinh mang thai nen den b�nh vi�n kigm tra, sau d6 bac SI se quyet dinh c6 nen mang thai hay khong. Neu khoi h�ch da c6 XU hu&ng 6n dinh ho�c da voi h6a thi c6 thg mang thai. Nhrmg vfin khong thg lo�i tnr kha nang b�nh cu tai phat trong thm gian mang thai va sau sinh. B�nh nhan lao ph6i can chu tr9ng sinh de c6 ke ho�ch, it nhat hai nam sau khi khoi b�nh m&i sinh tiep. 

Vi khufo lao thong thmmg se khong xam nh�p vao CO' thg thai nhi qua nhau thai, tfrc la ca thg m� se khong truyen b�nh lao cho thai nhi trong bvng. Neu thai phv nhi�m lao ph6i c6 kha nang lay Ian, each ly khong nghiem ng�t, se rat d� truyen b�nh cho tre SO' sinh. Do d6 

trong vong 24 tieng Sau khi sinh tre  SO' sinh phai dU'Q'C tiem vacxin phong lao dong thm nghiem cam bu m�. 

B�nh lao giai do�n dau rat kh6 phat hi�n. Neu xuat hi�n cac tri�u chfrng nhu lien tvc sot nh� nhieu ngay, m�t moi, ho, ho c6 d(rm, ra mo hoi trom, nen den b�nh vi�n chfra tri. 
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B�nh nhan lao tiep nh�n dieu tri b�ng thuoc khang vi khu�n lao dong thOi. phai chu y tang CU'Ong dinh dIT6ng, gifr phong (y yen tinh, thong thoang. Di ho ngoai trOi., phoi nang nhi'eu giup hap thu canxi tot hon. Thai phv nhi�m b�nh phai do nhi�t do cO' thg hang ngay vao mot gi& nhat djnh, kigm tra toe do lang hong cau va chvp X-quang ngl,l'C, dg nam chac hi�n tr�ng b�nh. B�nh nhan n�ng phai lam phfiu thu�t. 

5.  B�nh ti�u duC1ng 

Tigu dIT&ng la b�nh c6 tinh di truyen kha m�nh. Du CO' thg m� trmrc khi mang thai khong bigu hi�n tri�u chfrng b�nh, nhrmg tren th\fc te ngITOi. m� da mang gen gay b�nh ngay luc m&i chao dOi., dU'&i tac dong cua nhieu nguyen nhan, gen gay b�nh se bigu hi�n thanh b�nh. Mang thai la mot trong cac nguyen nhan d6. Trmrc khi mang thai phai tim hi�u trong SO ngll'Oi. than trl,l'C h� CO ngll'Oi. mac b�nh ti�u dU'Ong khong. 

Thai phv mac b�nh ti�u dIT&ng thIT&ng bi say thai, sinh non, nhi�m doc thai nghen, chfrng da oi va thai to ... Do d6, phv nfr trong cac gia dinh c6 tien SIT mac b�nh tigu dU'Ong trll'&C khi mang thai nen di kham, can Clr ket qua ki�m tra xac djnh tinh tr�ng thai nghen. 

Doi v&i nhfrng phv nfr khong nen mang thai nhrmg da c6 thai nen nhanh ch6ng dll'ng l�i . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Thai phl} mAc b�nh ti�u dlrO-ng phai th\l'c hi�n che d(.> an uong nghiem khAc theo hlr6'ng dftn cua bac si. Thong thlr<Yng, hang ngay nen hap thl} khoang 8,12 kilocalo, m(m  chinh 350  4oog, protein 1,5 

,.., 

,.., 2g/1kg can n'ng, dong th<Yi chu y b6 sung vitamin, canxi va siit ... 

Nen uong nhfeu sfra ho, an nhfeu rau xanh va che phftm tir dB, h�n che an cac lo� cu, hoa qua, k�o chU-a nhieu dll'O-ng . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

San phv mac b�nh phai vao vi�n ba, bon tuan trll'&C khi sinh, sau khi sinh phai chu y phong tranh lay nhi�m. M6i ngay do nhi�t do hon Ian. B�nh nhan n�ng khong nen cho con bu, b�nh nh� c6 th� cho bu nhrmg phai tang cIT&ng cham s6c vling ngvc, gifr v� sinh s�ch se, phong tranh lay nhi�m. 

Dg s&m phat hi�n b�nh ti�u dIT&ng, phv nfr ho�c thai phv gia dinh c6 tien SIT ti�u dU'Ong phai lam xet nghi�m lll'Q'Ilg dll'Ong trong nll'&C ti�u vao nhieu th(ri di�m khac nhau. 

Dieu dang chu y la ngITOi. c6 ket qua xet nghi�m dITong tinh khong nhat djnh la ngITOi. mac b�nh ti�u dIT&ng. Vi mang thai c6 th� dfin den tigu dIT&ng lanh tinh (Benign glycosuria), sau khi sinh chfrc nang tuyen sfra dm)'C kich thich, Se xuat hi�n chfrng tigu dQ.C (trong nll'&C tigu c6 dU'Ong lactoza), nhfrng b�nh nay deu thuoc lo�i ti�u dU'Ong sinh ly. 

6.  B�nh tim 

Sau khi mang thai, tim phai chju trach nhi�m v�n chuy�n t&i tIT cung mot lITQ'Ilg mau l&n, cling v&i d6 lITQ'Ilg oxy tieu hao tang Ien, nIT&c va natri tich tv nhieu hon trong CO' thg https://thuviensach.vn
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se lam cho ganh n�ng cua tim tr& nen qua 16n. Khi sap sinh va tlr m9t den ba ngay sau sinh, sfrc ep Ien tim cang 16n, rat d� gay suy tim. B�nh nhan tim m�ch trong thCri gian mang thai tinh tr�ng b�nh se xau di, do tim khong ganh vac n6i trach nhi�m cung cap mau, se dftn den say thai, sinh non. Ngoai ra, b�nh tim con la  nguyen nhan gay nhi�m d9c thai nghen. 

Phv nfr neu c6 cac tri�u chfrng kh6 th&, CO' thg d� m�t moi, tim d�p nhanh ... phai kigm tra tim m�ch tnr&c khi mang thai. Mac b�nh tim d9 ba va d9 bon khong drrqc mang thai. 

Neu tranh thai that b�i phai nhanh ch6ng pha thai. Khong nen m�o higm tinh m�ng dg sinh con. 

B�nh nhan tim m�ch d9 m9t va d9 hai c6 thg sinh con, sau khi mang thai nen co gang mm bac si chuyen khoa tim m�ch va bac si khoa san tien hanh h9i ch�n dinh ey, phai thmmg xuyen quan sat, chu y tinh tr�ng chfrc nang cua tim, phong tranh xay ra suy tim, nguy higm den tinh m�ng hai m� con. 

Thai ph\l mac b�nh tim phai vao vi�n vai tuan trrr&c khi sinh, han nfra phai ch9n m9t b�nh vi�n c6 di'eu ki�n tot dg sinh con. Khi sap sinh, co gang nghi ngai th�t tot, m6i ngay phai ngu it nhat mrrCri tieng, an nhfrng thl,l'C ph�m giau protein va vitamin. Sau khi sinh khong nen xuat vi�n qua s&m, n�m vi�n them m9t thCri gian vira dg d� dang quan sat va tinh drr&ng vira dg dl,l' phong lay nhi�m, tranh phat sinh chfrng viem mang trong tim do nhi�m khu�n. Khong nen cho con bu. Phai tien hanh each ly nghiem ng�t. Tot nhat nen lam phftu thu�t tri�t san. 

7. Viem gan vi-rut 

B�nh nhan viem gan sau khi mang thai khong nhfrng anh hrr&ng den sfrc khoe cua m� 

ma con gay nguy higm cho thai nhi. B&i le, viem gan do vi-rut c6 thg truyen tl:r m� sang con thong qua nhau thai, gay say thai, sinh non, chet trong khi sinh va thai bi di t�t. Dfra tre may man drrqc sinh ra c6 kha nang trr vong cao do bi viem gan. Vi the, b�nh nhan mac viem gan vi-rut nen tich C\fC dfeu tri, chi nen mang thai khi chfrc nang gan da hoi phl,lC. 

Neu c6 tri�u chfrng toan than m�t moi, dau hai hen smm, sot, th�m chi xuat hi�n chfrng vang da den b�nh vi�n kham chfra b�nh s&m nhat c6 thg. Phv nfr tl:rng mac b�nh https://thuviensach.vn
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viem gan, tnr&c khi mang thai ho�c giai do�n dau cua thai ky phai lqp thCri bao v&i bac SI, dong thCri lam xet nghi�m mau va ki�m tra nrr&c ti�u. 

Thai ph\l mac b�nh viem gan vi-rUt can dU'Q'C ap dvng cac bi�n phap XU ly trrong (mg theo S\f h{)i chfin gifra khoa n{)i va khoa San. 

(1) Giai do�n dau cua thai ey c6 th� xem xet phrrong phap pha thai tri b�nh. Neu b�nh tinh nghiem tr9ng, brr&c dau nen khong che tinh tr�ng b�nh, cha b�nh tinh thuyen giam m&i pha thai tri b�nh; (2) Den giai do�n gifra va cuoi thai ey khong nen pha thai, can d\f phong ch(mg nhi�m d()c thai nghen, tang crrerng bao v� sfrc kh6e trong giai do�n trrr&c va sau sinh;  (3) Khi sinh phai xet nghi�m nh6m mau san ph\l, phan l&n nhfrng ngrrCri mac b�nh nay can truyen mau sau sinh; (4) Sau sinh phai d�c bi�t chu y d\f phong lay nhi�m, ki�m tra dinh ky chfrc nang gan. Tre SO' sinh phai each ly v&i san ph\l, dong thCri tiem huyet thanh khang viem gan vi-rut. San phv khong drrQ'c cho con bu. 

8.  U xo tli cung 

Thai phv bi u xa tu cung ban than khong c6 cam giac d�c bi�t, phan l&n c6 th� sinh con t\f nhien. Nhli'llg khoi u drr&i niem m�c can tr& hQ'P tu lam t6, nhi'eu Ian dfo den say thai, vi the, can lam ph�u thu�t lo�i b6 khoi u trrr&c roi m&i mang thai. 

Neu khoi u trong ru cung khong anh hrr&ng den thai nhi thi khong can XU ly, nhU'llg phai quan sat nghiem ng�t tinh tr�ng thay d6i cua khoi u. Neu phan sinh ra ttr khoi u gay tr& ng�i den vi�c sinh con, can tr& dau cua thai nhi chui ra, phai m6 de dong thCri lo�i b6 

khoi u. 

9. B�nh giang mai 

https://thuviensach.vn

[image: Image 108]

[image: Image 109]

Giang mai c6 thg xam nh�p vao CO' thg thai nhi qua nhau thai gay say thai, sinh non, thai chet lrm, di t�t va dftn den viem mang nao tre SO' sinh ... Tri�u chfrng chu yeu cua b�nh giang mai bfim sinh CY tre SO' sinh la: mfii t�t, chay mau mfii, tren da xuat hi�n mt;ln giang mai, tuy xrrang di thrr0ng ... 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Tri�u chU-ng chu yeu cua b�nh giang mai la: khi mO-i lay nhi�m, chi loet bQ ph�n sinh d\).C, tll-c tfin thu<Yng am ht), vai ngay sau vet thuo-ng se n.r dt)ng lien mi�ng. Nhll'Ilg tren thvc te, v&n chua chfra t�n goc b�nh, khoang 12 tu'an sau se phat b�nh l'an nfra, di kem cac tri�u chU-ng nhu dau d'au, sot cao, tren da xuat hi�n cac dom do  Vi v�y, 

. . . 

neu ban than ho�C ch(}ng da tirng bj loet bQ ph�n sinh d\).C, nen siYm den b�nh vi�n ki�m tra co- th� toan di�n. 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Nhfrng ph\l nfr nghi nger mac b�nh giang mai, trn&c khi mang thai phai kigm tra mau, vi loq.i b�nh nay gay tac hq.i vo cling l&n. NguCri nhi�m b�nh chi duqc mang thai sau khi da chfra khoi b�nh. 

Thai pht;l mac b�nh giang mai neu c6 thg phat hi�n s&m, di'eu tri ltjp thCri, chfra khoi tru&c khi nhau thai hinh thanh thi se khong truyen b�nh cho thai nhi, neu khong bat bu(k phai pha thai. 

10. Viem bang quang 

Pht;l nfr c6 ni�u dq.o ngan, 16 thoat tigu n�m rat gan am dq.o va h�u mon, do d6 vi khufo d� dang xam nh�p bang quang, dftn den viem bang quang. Neu khong khong che dU'Q'C b�nh tinh, se lay Ian den bg th�n, gay viem th�n-bg th�n. 

Tri�u chfrng chu yeu cua b�nh viem bang quang la tigu nhieu, tigu gap, dau khi di tigu, 16 thoat tigu c6 cam giac bong rat... NguCri b�nh c6 thg lam nhfrng tri�u chfrng nay thuyen giam b�ng each uong nhieu nrr&c. Neu c6 cac tri�u chfrng kg tren, nen s&m dieu tri. 

Viem bang quang rat d� tai phat, d�c bi�t la trong thCri gian mang thai, dich trong am dq.o tiet ra nhieu, khong chu y gifr v� sinh mot chut da khien b�nh tai phat. Vi v�y, ph\l nfr tliTig mac b�nh viem bang quang phai chfra tri tri�t dg, du cac tri�u chfrng thong thrr(mg bien mat, xet nghi�m nu&c tigu binh thu(mg, cling can phai tiep tt;lc uong thuoc them khoang mot tuan dg phong tai phat. 

Thai ph\l phai d\l' phong b�nh viem bang quang, can thrr(mg xuyen tam rira, thay quan ao 16t, gifr v� sinh am ho. Uong nhi'eu nu&c, cam an cac loq.i gia tj cay, tranh m�t nh9c qua do, khong dU'Q'C nhi�m lq.nh. Neu phat hi�n da mac b�nh viem bang quang phai kip thCri chfra tri. Neu tri�u chfrng xuat hi�n tru&c tuan thfr 36 cua thai ky ho�c mot tuan sau khi sinh, c6 thg tam ngoi v&i nu&c n6ng dg giam nh� tri�u chfrng. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 110]

II.  Viem am d�o 

Viem am dq.o da so do nhi�m vi khuftn Candida gay ra. Vi khuftn Candida la mot loq.i thv:c khuftn. Neu chrra chfra khoi b�nh viem am dq.o, luc sinh c6 th� truyen nhi�m cho thai nhi trong tuyen dfin thai nhi, dfin den tre SO' sinh mac b�nh tU'a mi�ng. 

Ngrrm mac b�nh nay tot nhat nen chfra khoi roi m&i sinh con, neu khong se anh hmmg den vi�c dieu tri va thai nghen. Tri�u chfrng chu yeu cua b�nh viem am dq.o do nhi�m khuftn Candida la ngfra bo ph�n sinh d\lc, luc n�ng ngfra khong chiu n6i, chat am dq.o tiet ra & dq.ng ba d�u, xung quang loi vao am dq.o do Ien nhrr bi cham boi nhi�m. Neu phat hi�n c6 

tri�u chfrng k� tren, nen kip thCri den b�nh vi�n dieu tri. 

Mau chot khi dv: phong viem am dq.o do nhi�m khuftn Candida la & v� sinh am ho va each ly tieu doc. Ph\l nfr bi ti�u drr&ng phai d�c bi�t chu y phong tranh. 

VI. Ch� d9 an u6ng va dung thu6c tni6'c khi mang thai Mot che do an uong hc;rp ly trmrc khi mang thai giup nang cao to chat CO' th� va to chat tri tu� cua thai nhi. B&i the, che do an uong trrr&c khi mang thai dau tien phai ph\lC V\l van de cung cap tinh trung va trfrng du tieu chuftn cua nam va nfr, th fr den la dv: trfr dinh drr&ng cho thm gian mang thai cua ph\l nfr. 

Da c6 nhieu trmmg hc;rp that bq.i do tinh trung va trfrng cua doi hen nam nfr khong dq.t tieu chuftn. Cai thi�n va loq.i tnr nhfrng nhan to khong c6 1Q'i anh hrr&ng den tinh trung va trfrng, chu y van de an uong, tang crr&ng dinh drr&ng c6 th� thay d6i mot so khiem khuyet nao d6 cua trfrng va tinh trung. 

Cac m6n an trrr&c khi khong qua cau ky, an ngfi coc va lrrO'Ilg thv:c ph\l (ngo, khoai, san ... ) la tot nhat. Them vao lq.c, vling ... nhfrng thv:c phftm giau kem - nguyen to vi lmmg thuc dfty sinh san va cac loq.i vitamin, mot lrrqng thich hc;rp gan lqn, thit nq.c c6 ham lrrqng protein dong V�t kha l&n, rau trrai va cac loq.i hoa qua, Se CO tac d\lng thuc dfty S\].' San sinh tinh dich & dan ong, khong an thfrc an qua m�n, hap thu qua nhieu muoi khong c6 lQ'i cho thai ph\l, dfin den Cao huyet ap va phu ne, d� lq.i mam hQa cho mQt CO' quan nao d6 Cua thai nhi, vi d\l nhrr S\].' phat tri�n Cua h� tim mq.ch. 

Ngoai m\lC dich nang cao chat lrrqng tinh trung va trfrng, an uong hc;rp ly con la CO' hoi cho nhfrng ph\l nfr chuftn bi mang thai tich lfiy mot lrrqng drr&ng chat nhat dinh. Vi trong giai doq.n dau cua thai ky, drr&ng chat ma phoi thai can vfin chrra dv:a vao nguon thv:c phftm thai ph\l an hang ngay va chuy�n den CO' th� thai nhi qua nhau thai, chu yeu lay tlr drr6ng chat trong niem mq.c t-IT cung. Neu trrr&c khi mang thai khong du dinh drr&ng, khong th� dv: trfr, sau khi c6 thai vi phan frng trrO'Ilg doi l&n, thrr&ng xuyen non mil'a, chan an se anh hrr&ng den nguon Cung cap drr&ng chat can thiet cho S\].' phat tri�n nao bo Cua thai nhi (dau tien phoi thai phat tri�n nao bo, tlr tuan th fr mrrm den tuan thfr 16 tfrc la sau hai thang rrr&i. 

den trrr&c bon thang, la mot dinh cao phat tri�n nao bo cua thai nhi). 
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Trmrc khi c6 thai uong thuoc vi b�nh t�t ho�c cac nguyen nhan khac ding phai d�c bi�t chu y, vi mQt SO thuoc CO tac dt,mg va thCri gian }rm }q.i trong CO' thg trrang doi dai, CO }uc Se anh hmmg t&i thai nhi. M9t so ph\l nfr sau khi c6 thai ca thg khong c6 thay d6i r6 r�t, ding khong xuat hi�n phan frng thai nghen, t\f cho la chrra mang thai, hoan toan khong xem xet cac loq.i thuoc mlnh SIT dl,lng c6 anh hmmg den thai nhi hay khong, VO tlnh lam hq.i thai nhi con VO cling yeu  &t, hoi h�n suot dCri. Dg tranh xay ra tlnh trq.ng tren, ba thang trrr&c khi mang thai theo kehoq.ch nen th�n tr9ng trong vi�c dung thuoc. 

Sau khi da suy xet dn tr9ng va quyet dinh mang thai, dau tien nen nglrllg SIT dl,lng thuoc tranh thai sau thang trrr&c ngay thl,l thai, b&i thuoc tranh thai c6 chfra ho6c-mon anh hmmg den tinh trung va trfrng, dg dam bao S\f ket hQ'P gifra tinh trung va trfrng dq.t chat lm;mg cao, can phai loq.i tnr cac nhan to bat l9i 

Thuoc khang histamine, thuoc aspirin c6 tac dl,lng hq. sot giam dau ... khong nen SIT 

dl,lng trong thCri gian dai. Khi dung vien sat dg chfra b�nh thieu mau, trrr&c khi chu�n bi mang thai phai hoi y kien bac SI, tlm hi�u xem c6 anh hmmg den thai nhi khong . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

M()t so trtr<Yng hQ'P dj t�t 0- thai nhi la do dung thuoc khi chtra phat hi�n da mang thai.  BO-i v�y, trtrO-c hie mang thai,  phai d�c bi�t th� trQng trong vi�c ditng thuoc. TrtrO-c khi sll- dv.ng phfil tim hi�u anh htr0-ng va th0-i gian }trU l;;ti trong CO' th� Cua IDQt SO lo;;ti thuoc va xem xet no CO anh htr0-ng den S\J' thl} thai vai thang sau do ciing nhtr qua trinh hinh thanh va phat tri�n cua thai nhi hay khong. Tot nhat hay cdn th�n hoi y kien cua bac si va chuyen gia. 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  
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PHAN BA: CHU.AN BI v AT cHAT TRV6'c KHI 

MANG THAI 

I. Noi b thoai mai 

Mot m6i tnremg song tot giup tam trc;tng cua thai ph\l it thay d6i, c6 lQ'i cho S\f phat tri�n Cua thai nhi trong CO' th� m�. 

Ng6i nha cua thai ph\l nen g9n gang sc;tch se, yen tinh d� chju, c6 du anh sang, anh sang nh� nhang, do sang vtra phai, tot nhat la mot can nha thoang gi6. Bai tri trong nha nen hai hoa ve mau sac gifra can phong va do noi that, vi mau sac cua nO'i & c6 tac d\].ng am thi tam ly rat mc;tnh. 

Trong ng6i nha, mau trang mang lc;ti cam giac thanh khiet, moc mc;tc, th�ng than, chan thanh; con mau lam nhc;tt gQ'i cam giac yen tinh, binh l�ng va sau sac. Hai sac mau nay giup tinh than nhanh ch6ng thll' gian, hoi ph\lC th� l\fC. Mau sac hai hoa nO'i phong & giup thai ph\l nhanh ch6ng xua tan m�t nh9c sau mot ngay cang th�ng. L\fa ch9n mau sac, hinh hoa van thai ph\l yeu thich d� trang tri cho ng6i nha c6 th� lam tam trc;tng thai ph\l thoai mai, vui ve, CO lQ'i cho S\f phat tri�n Cua sinh m�nh nho be ben trong CO' th�. 

N O'i & nen each xa tieng on, m6i trITemg xung quanh ngoi nha phai an toan yen tinh, dem den cho con ngll'm cam giac hIT&ng th\].. Giai doc;tn dau cua thai ky, am nhc;tc c6 giai di�u d�p, vui tITO'i c6 th� di'eu tiet tam trc;tng thai ph\l, c6 tac d\lng gian tiep giup thai nhi yen tinh; con trong giai doc;tn gifra va CUOi thai ky, am nhc;tc CO th� tr\fC tiep kich thich tebao nfo cua thai nhi phat tri�n. 
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Nhi�t dQ va dQ �m thich hqp trong ngoi nha c6 lQ'i cho S\f nghi ngai cua thai ph\l. Nhi�t d9 va d9 �m qua cao hay qua thap d� lam con ngmn cam thay chiu kh6, khong c6 lQ'i cho thai ph\l nghi ngai. Ngoai ra, sau khi em be chao dCri, hai m� con thmmg can t&i sg cham s6c cua bao mfiu ho�c cha m�, vi the, ding can xem xet li�u ngoi nha c6 du khong gian sinh hoq.t khong. 

II. D6 n9i y phu hqp voi co th� 

Phai ch9n vai c6 kha nang tham hut cao, lam tl:r chat li�u co gian, tot nhat la SIT d\lng san ph�m tl:r sQ'i bong nguyen chat (100% cotton). Do n9i y phai thmmg xuyen thay gi�t, do v�y nen chu y ch9n mua loq.i vai mem va d� gi�t; ngoai ra, do phai thrr(mg xuyen ki�m tra va cham s6c b9 nggc trong thCri gian mang thai nen can ch9n mua va may ao 16t d� m�c, d� 

c&i. Tot nhat mua vai chiec quan 16t dung r9ng, khi mang thai m�c quan 16t binh thrr(mg c6 

Ilic se bi nhi�m lq.nh, han nfra, khi b\lng da kha l&n, khong th� m�c loq.i quan 16t tam giac. 

Khong nen m�c quan va quan 16t c6 chun nh�m tranh thit vao b\lng, ep Ien thai nhi. 

III. Quan ao r9ng rai 

C6 th� den ell-a hang thCri trang danh cho ba bau ch9n nhfrng trang ph\lc to r9ng, m�c Ien ngrrCri vl:ra khong thay b6 vl:ra che b61: phan b\lng nho Ien. Lga ch9n mau sac va chat li�u tuy theo ScY thich ca nhan, song tot nhat nen dOTI gian, mQC mq_c, d� tq_o cam giac tinh than phan chan vui ve. Hoa van mau do d�m, xanh d�m ho�c mau sac rgc r& se lam tang cam https://thuviensach.vn
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giac beo m�p CUa thai phl;l, hoa van ke SQC CO thg lam VOC dang thai phl;l gQn gang hon. 

rv. M9t doi giay phu hqp 

Sau khi mang thai, tr9ng tam ca thg thay d6i, m9t doi giay phu hQ'P c6 tac dl;lng quan tr9ng trong vi�c bao dam an toan khi di 19-i. Khi ch9n giay can chu y mQt so digm sau:  (1) G6t giay to du dg chong d& ca thg, cao khoang 2cm; (2) De giay c6 hoa van chong tron truvt; (3) Kich c& vl:ra v�n; (4) Tr9ng lmyng giay nh�. 

Thai phl;l khong duvc di giay cao g6t, m9t la dQ 6n dinh kem, chi can SO' <; mQt chut se tr�o chan, nga... d�n den say thai, sinh non; hai la khien eo va lrmg kh6 chiu, d� gay dau lrmg. Giay de b�ng ding khong phai la S\f l\fa ch9n ly tmmg vi nhfrng chan d9ng khi di b9 

Se tr\fC tiep truyen Jen chan. 

Ngoai ra, thai ph\l can chufin bi mQt hai dOi giay c& l&n mQt chut vi ban chan rat d� bi phu ne  & giai do9-n cuoi thai ky. 

V. Cong c9 giao d9c thai nhi 

Chufin bi m9t so bang ma nhC:lC phu hQ'P va m9t so sach hay dg SIT dl;lng khi tien hanh thai giao trong thm gian mang thai. 

VI. Quan ly tai chinh trong thai ky 

Chi phi l&n nhat trong thm gian mang thai la phi sinh ho9-t. Bat dau tl:r khi c6 thai phai tang CU'Cmg dinh dll'frng cho thai phl;l, di'eu chinh che dQ an Uong phu hQ'P trong nhfrng giai do9-n khac nhau, thoa man nhu cau dinh dIT&ng cua thai ph\l. Phai chu <; can b�ng cac thanh phan dinh dll'frng trong bfra an Cua thai phl;l, m6n an phai da d9-ng phong phu. Vl the, khi Jen keh09-Ch mang thai, CaC C�p VQ' Chong nen xem xet Ca 109-i chi phi nay. 

Theo thm gian mang thai, ngo9-i hinh ngll'Oi phl;l nfr se c6 S\f bien d6i, do v�y can an m�C trang digm dg che lap S\f thay d6i Cua CO' thg, vi dl;l thiet ke cat may do bau d�p, dai that lrmg bao v� thai ph\l va thai nhi ... Tinh chuyen dl;lng cua nhfrng 109-i quan ao va do  dung nay https://thuviensach.vn
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rat l&n, sinh xong se khong SIT dt;mg nfra, do d6 khi ch9n mua, yeu to gia ca chiem tj tri rat quan tr9ng, nhrmg S\f thoai mai khi SIT dt,mg con quan tr9ng hon. D�c bi�t la khi mua do trang di�m, cac thai phv can vl:ra xem xet hi�u qua SIT dvng vl:ra phai tinh den  nhfrng anh hu&ng khong tot cua n6 t&i thai nhi. Khi ch9n mua nhfrng do dung hang ngay nay, can th�n tr9ng, va l\fa ch9n ki lu&ng. Len ke ho�ch chi tieu cho thm gian mang thai, nen c6 S\f suy xet thich dang ve  nhfrng chi phi nay. 

VII. Dlj trfi ti�n b�c sau khi mang thai 

Mang thai khong chi la chuy�n cua rieng thai phv ma la vi�c l&n cua mot gia dinh nho. 

Mum thang mang thai v&i khoang 280 ngay, thai phv cling gia dinh phai trai qua mot thm gian rat dai. Trong thm gian d6 c6 S\f thay d5i cua mua va thm tiet. Du het sfrc chli y, VO 

cling c�n th�n, thai phv ding kh6 tranh c6 Ilic om dau, do v�y khong th� khong ki�m tra sfrc khoe trong thm gian mang thai, d� bao dam an toan cua thai nhi va thai phv, dong thm lam nhfrng cong vi�c chu�n bi can thiet cho vi�c lam bon. Trong thm gian mang thai, rat c6 th� 

Se xay ra nhi'eu S\f vi�c bat nger, nhu nhau tien d�o (nhau thai n�m tru&c duerng di Cua tIT 

Cung), sinh non ... Khi l�p keho�ch nen suy xet t&i nhfrng bat nger CO th� xay den d� CO S\f chufo bi thich dang ca ve tam ly va chi phi, tranh boi roi hoang lo�n khi S\f vi�c di�n ra. 

D� dam bao S\f an toan cua hai m� con, thai phv nen sinh con (y b�nh vi�n, vi v�y can tinh den chi phi ph�u thu�t khi sinh, vi�n phi va chi phi sau khi em be ra dm. 

Khi Jen ke ho�ch chi tieu trong thm gian mang thai va Ilic lam bon, nen chufo bi du ra mot it, phong khi can gap. 
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PHAN B6N: DINH DVONG TRVO'C KHI MANG 

THAI 

I. Nguyen d.c an u6ng co ban tnioc khi mang thai 

i.  D�c di�m sinh ly dinh duong trlioc khi mang thai 

D� hc;t sinh m9t dfra tre khoe mc;tnh, thong minh, cac cha m� tlrO'Ilg lai phai lam tot cong tac chufin bi. 

Khong it ngrr(ri CO quan di�m sai lam r�ng khi VQ' mang thai chi can tang cmmg dinh drr5ng la du. Vi giai doc;tn dau m6i mang thai la thOi ky then chot cho S\J:' hinh thanh nao, so lrrQ'Ilg tebao nao CO dc;tt mfrc binh thrr(mg hay khong; dinh drr6ng ma phoi thai can tr\):'C 

tiep lay tlr drr&ng chat d\l' trfr trong niem mc;tc tu cung tll' trrr&c khi mang thai. Vi the, dinh drr6ng cua niem mc;tc tu cung tat nhien anh hm:mg den chat lrrQ'Ilg phat tri�n cua phoi thai. 

Do d6, can bat dau tang Cll'Ong phoi hqp dinh drr6ng trong nhfrng thang chufin bi mang thai. D�c bi�t nen an nhieu rau xanh, hoa qua, cac loc;ti thit va che phfim ttr d6, b6 sung day du cho niem mc;tc tu Cung axit amin va cac chat dinh drr6ng khac can cho S\):' phat tri�n Cua phoi thai b�ng each hap th\]. protein va nhieu loc;ti vitamin. 

2. Nhung di�u can chu y trong an u6ng truoc khi mang thai (1) B6 sung dinh duang ba thing trlfdc khi mang thai 

Ba thang trrr&c khi mang thai, hai VQ' chong deu phai tang Cll'Ong dinh drr6ng d� nuoi drr&ng tinh trung va trfrng khoe mc;tnh, mang lc;ti ca s& v�t chat ly trr&ng cho S\J:' hinh thanh va nuOi drr6ng thai nhi. 

Phai an nhieu th\]:'C phfim giau protein d9ng v�t, khoang chat va vitamin.  Hai VQ' chong c6 th� tuy vao tinh hinh kinh te, tuy mua ... l\]:'a ch9n va sap xep m9t each khoa h9c ba bfra an trong ngay, dong thOi chu y an nhieu hoa qua.  Qua mQt thOi gian boi b6 dieu drr6ng, CO' 

th� hai ngrrm da d\]:' trfr du dinh drr6ng, than th� khoe mc;tnh tran day sinh l\]:'C, xay d\]:'Ilg CO' 

s& v�t chat vfrng chac cho sinh tot. 

(2) T?p  th6i quen an u6ng khoa hQC 

Th\l'c phfim khac nhau chfra thanh phan dinh drr&ng khac nhau, ham lrrQ'Ilg ciing https://thuviensach.vn
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khong b�ng nhau, vi the nen an phong phu m9t chut, khong ken an, khong an kieng, an mQi lo�i th\fC phgm, t�O th6i quen an uong tot. 

(3) Trinh thljc phim bj 6 nhilm 

Th\fC phgm trong ca qua trinh san xuat trr chebien nguyen li�u, gia cong, d6ng g6i, v�n chuygn, d\l' trfr, tieu th\). den trmrc khi SIT d\).ng deu c6 kha nang bi nhi�m thuoc trrr sau, kim lo�i, dQC to vi khufo va nguyen to ph6ng X�, gay anh hrremg nghiem tr9ng den SlrC khoe Cua con ngrrCri va theh� sau. Do d6, hai vq chong nen chu tr9ng v� sinh th\fc phgm, phong tranh o nhi�m th\fc phgm. Nen rm tien sIT d\lng toi da th\fc phgm tmri t\l' nhien, tranh dung th\fC phgm c6 chat ph\l gia th\fC phgm, chat t�o mau, chat bao quan. Nen an rau tmri rITa s�ch, hoa qua gQt VO trmrc khi an dg tranh nhi�m thuoc trrr sau. Nen uong nhieu nrr&c soi dg ngu9i, tranh cac lo�i do uong nhrr ca phe, nrr&c hoa qua, nrr&c giai khat ... D\).ng C\J. nau an trong gia dinh nen SIT d\).ng toi da noi gang ho�c do b�ng thep khong gi, tranh dung do nhom va  do  sanh Slr nhieu mau sac, dg phong tranh tac h�i Cua nguyen to nhom, chi doi v&i CO' thg. 

3. Nhfing m6n nen an tni6'c khi mang thai 

(1) Hoa qua 

An nhieu hoa qua rat c6 1Q'i cho S\f phat trign cua nao. Tebao cua thai nhi trong qua trinh phat trign khong ngrrng sinh ra va phan chia, can m9t lrrQ'Ilg l&n calo va protein. M6i brr&c t6ng hqp tebao deu can mQt lrrQ'Ilg l&n hqp chat hfru CO' t\l' nhien thuc dgy, lo�i chat d�c thu CO tac d\).ng XUC tac nay chinh la vitamin, ngrr(ri thrr(mg xuyen an hoa qua, CO' thg Se khong thieu vitamin. 

{z) Ke) ng6. 

Ham lrrQ'Ilg protein, chat beo, canxi, chat carotin, vitamin B va vitamin B2 trong m6i 10og h�t ke va ngo nhi'eu hO'Il trong g�o va b9t mi. Chuyen gia dinh drr&ng chi ra r�ng, ke va ngo la m6n an chinh c6 tac d\).ng ki�n nao, b6 nao. 

(3) Hai san. 

Hai san c6 thg cung cap cho CO' thg muoi VO CO' va cac nguyen to vi lrrQ'Ilg d� hap thu nhll' canxi, i-ot, photpho, sat ... CO tac d\).ng rat tot doi v&i S\f sinh trrremg, phat trign khoe m�nh Cua nao, phong tranh suy nhll'Q'C than kinh. 

(4) Vang. 

Cong d\).ng "b6 khi, kh6e CO', ki�n nao". Vrrng den giau canxi, photpho, sat, dong thCri chfra 19,7% protein chat lrrQ'Ilg cao va gan mrrCri lo�i axit amin. Nhfrng lo�i axit amin nay la https://thuviensach.vn
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thanh phan chu yeu cau tc;io nen tebao than kinh, can thmmg xuyen b6 sung. 

(5) H6 dao. 

Ho dao chfra ham hrQ'Ilg dinh dIT5ng phong phu, trong d6 chat beo khoang 63% ,.., 65%, protein 15% ,.., 20%, dmmg 10%. Theo tinh toan, m6i 5oog hc;it ho dao tITong dITong gia tri dinh dU'6ng cua 2,5kg trfrng ga ho�c 4,75kg sfra bo, d�c bi�t c6 1Q'i cho tebao than kinh nao b{), ham lITQ'Ilg cac thanh phan dinh dIT6ng khac nhll' phot-pho, sat va vitamin A, Bl, B2 ... 

ciing kha cao. 

( 6) M(>c nhl den. 

Ham lITQ'Ilg dITemg trong 10og m{)c nhl den la 65,5%, ham lITQ'Ilg canxi cao hon tao tia, ham lITQ'Ilg sat cao hon tao bign nau. Chfra chat keo c6 tac d\mg thu gom bl,li dat, tc;ip chat con d9ng lc;ii trong h� tieu h6a dg dao thai ra ngoai, lam sc;ich dc;t day va ru{)t, dong thCri c6 

chfrc nang d�c thu giup tieu h6a cac chat XO'.  M()c nh1 den con c6 tac dl,lng chfra b�nh nhU' 

b6 dU'6ng, ich khi, dU'6ng huyet, khoe dc;t day, cam mau, nhu�n trang, thanh phe, tang CU'Cmg tri h,rc, dung dg boi b6 nao va tang CU'Cmg sfrc khoe. M{)c nh1 c6 thg nau cling cac loc;ti thfrc an khac. M{)c nh1 ham tao do c6 c6ng hi�u cam mau, dIT6ng huyet, la m6n an b6 

dU'6ng cua thai, san phl,l, m{)c nhl xao rau kim cham VO cling b6 dU'6ng. 

(7) L;;zc. 

Lc;ic chfra protein chat lITQ'Ilg cao rat d� hap thu.  Lc;ic nhan chfra nhi'eu loc;ii vitamin, dU'Cmg, hQ'P chat lecithin, khoang chat acginin, Colin can cho CO' thg va San sinh ra m{)t lITQ'Ilg calo cao hon cac loc;ii thjt, sfra bo va trfrng ga. Thai ph\l c6 thg thITemg xuyen an lc;ic nhan (l&p VO do cua lc;ic c6 thg chfra b�nh thieu mau, kh6ng dU'Q'C vfrt di) nau cling tao do, cui nhan, gc;io nep. 

4. Nguyen de an u6ng d6i v6'i nguO'i c6 th� hlnh blnh thu'O'ng Ve  nguyen tac kh6ng hc;in che thfrc an, nhrmg dg CO' thg khoe mc;inh hon, song vui khoe hon va phong tranh mat can b�ng chfrc nang CO' thg m{)t each hi�u qua phai chu y m{)t SO 

digm sau: 
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1.  Khi dung bfra phai chu y den tam trc,mg, khong nen vira an vira nghl den cong vi�c, nen gifr khong khi vui ve. Vi dv tren ban trang tri loai hoa yeu thich, ho�c an m6n minh muon an nhat ... 

2.  Khi biet trU'&c se lam vi�c b�n ron ho�c qua m�t moi, nen tranh an nhfrng m6n an kich thich nhll' cac m6n chua cay, c6 th� lay canh lam m6n chinh, vira giup hoi phvc nhanh vira phong tranh m�t moi. 

3.  Lam nll'&C hoa qua tir cac loc;ti qua dang trong mua, d� ca VO, m6i Ian uong khoang 100 

2ooml, uong hai l'an vao bu6i sang va toi. 

-

4.  Nen an nhieu vao bfra sang va bfra trll'a, bfra toi an it mot chut. Ba tieng trU'&c khi ngu khong dm;c an, sang horn sau tinh d�y, nao bo se tinh tao. 

5.  Khi an nen tuan thu nguyen tac an ch�m nhai ki. 

5. Nguyen de an u6ng d6i v6'i nguO'i beo 

Neu bc;tn mong muon c6 mot thai nhi khoe mc;tnh, trU'&C khi mang thai khong d� CO' th� 

qua thl:ra can. Neu bc;tn beo nen tranh an qua nhieu. Hay nhanh ch6ng lam theo nhfrng 101 

khuyen sau day: 

i.  Thl):'c ph�m c6 tac dvng giam beo. Rau tll'O'i, cu cai nghien, khoai tay, d�u phv, cai xanh, hoa qua, uong nll'&C rau CU, ca; rau tr on dam, ffiO', chanh, cam qu"Jt ... ; hc;tt kieu mc;tch, cac loc;ti hai tao, rau cai thia tron, bi ngo, ngrm bang, moc nhi, mang. 

2.  Thl):'c ph�m khong nen an nhi'eu. Hc;tn che cac m6n ran, xao, thit m&, ba chfra nhieu dau m&. 

3.  Khong nen an cac m6n ngQt nhll' dU'Ong cat, cac loc;ti banh ng9t; cac m6n quay chien nhll' CO'ffi chien, ca nll'&ng, thjt quay; nhfrng gia tj cay nhll' mu tc;tt, gl:rng, tieu, &t, cari ... ; hanh, chan gio hun kh6i (giam bong), lc;tp xIT0ng ... 

Chu y: Co th� an nhfrng m6n hap trong long hap b�ng nhom. An it cac loc;ti dau nhan tc;to nhll' ba, dau vl:rng, dau sa lat. Nen an nhc;tt. 

6. Nguyen de an u6ng eua nguO'i e6 tr�ng thai tinh than khong 6n https://thuviensach.vn
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d!nh 

Xa hoi hi�n dC;li it thay nhfrng ph\l nfr chua ket hon khong c6 vi�c lam. Nhfrng ph\l nfr cua cong vi�c do lam vi�c qua m�t moi, quan h� giao tiep dlng th�ng, ap h;rc xa hoi l&n, rat d� sinh ra hi�n tuQ'Ilg tr(;lng thai tinh than khong 6n dinh. Nhfrng ngmYi nay khong duqc an thfrc an c6 tinh kich thich, c6 tac d\lng lam hung phan va pha v& can b�ng tam ly. 

Tru&c khi an, phai n�m nghi tlr 10 den 30 phut, sau d6 an vao hai tai, d� mat dU'Q'C 

nghi ngoi day du. Ngoai ra khong dU'Q'C d� b\lng qua d6i, khong dU'Q'C an qua nhanh, phai tranh an chung do n6ng l(;lnh (nhu nu&c giai khat di v&i nu&c n6ng, ho�c do an n6ng cling nu&c l(;lnh). 

1.  Thl,l'c ph�m nen an nhieu. Cac lo(;li dong v�t than mem (so, oc, ngao), cac lo(;li hai tao, ng6 sen (khi nau an tranh lam gia vi qua nong). 

2.  Thl,l'c ph�m khong nen an nhi'eu. Do cay nhu la mu tC;lt, rau cai, tieu, gling, &t, cari ... ; hanh, chan gio hun kh6i, l(;lp smm; thl,l'C ph�m CO tac d\lng gay hung phan nhu gan, ca phe; cac m6n quay nu&ng nhu banh ran, banh nu&ng, ca nu&ng, thit quay, thit nu&ng ... ; cac m6n ng9t nau v&i duemg, xi dau. 

Chu y: Nu&c ep tir ng6 sen nguyen VO nau canh v&i dong v�t than mem d�c bi�t b6 

du&ng. 

7.  Nguyen de an u6ng cua nguO'i tieu h6a khong t6t 

Nhfrng ngmYi sinh ho(;lt khong quy cu rat d� mac b�nh duemg tieu h6a. Dieu nay thuemg thay nhat & nhfrng ph\l nfr cong vi�c cang th�ng, ngay lam tam tieng, an thfrc an nhanh va khong dieu do. Nhfrng ngmYi nhu v�y, do nhi�t luQ'Ilg (calo) trong CO' th� qua cao ho�c khong du th� 11,l'C, chfrc nang Cua dC;l day va mot yeu, nen phai chebien mot luQ'Ilg nho thl,l'c ph�m c6 gia tri dinh du&ng cao & d(;lng d� tieu h6a d� hap thu, c6 tac d\lng h(;l nhi�t CO' 

th�, tuy�t doi tranh do  an chua. 

Tru&c va sau khi an phai n�m nghi 10 ,.., 20 phut. Tot nhat nen chia thanh nhieu bfra nh6, mot ngay an khoang bon den nam bfra. 

Sau bfra an phai nghi ngoi day du, tranh mang v�t qua n�ng ho�c dfrng qua Iau. 

1.  Thl,l'c ph�m tot cho tieu h6a. Cac m6n luoc, cac m6n canh: thit, ca, dong v�t than mem, trfrng, rau, noi t(;lng, gan, dC;l day bo, me ga, lu&i, da ga Va tat Ca CaC lo(;li da khac, XU'O'Ilg ga; m6n an nhieu dau m&:  m6n ran, cac m6n xao, bO' va m& cac dong v�t khac; do ng9t: cac lo(;li banh ng9t phai an  sau bfra an; m6n an cay: &t, tieu, la mu t(;lt, cari, cac lo(;li hanh ... ; m6n quay nu&ng: ca nu&ng, thit quay. 

2.  Thl,l'C ph�m tuy�t doi can tranh. Mon an chua: rau tron dam, mO', cac lo(;li gia vi (dung trong khi chebien thfrc an), chanh, tuO'Ilg ca chua, dfra, dau tay, rU'Q'U mO'; do song: nU'cYC la, trfrng song, rau diep, bO' tuoi, CU Cai nghi'en; thl,l'C ph�m lam l(;lnh CO' th�: kieu m(;lch, d�u ph\l,  mang, rau cai trang tron, d(;li kieu m(;lch, bi ngo, ngrm bang ... 
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8. Nguyen d.c an u6ng cua nguO'i kh6 mang thai 

V Q' Chong Chung song da !au, tuy k.hong tranh thai nhrmg vfin k.hong CO COn hO�C VQ' da mang thai nhrmg nhieu fan say ba thang tnr&c khi sinh. Nhfrng thai phv c6 th� chat nhrr v�y thi vi�c chu <; dieu chinh che dQ an uong trrr&c khi mang thai la VO cling can thiet. 

1.  Th1,l'c ph�m c6 tac dvng tot. Ga gio, ich mfiu, drrong quy, kh&i trr, gan ga, tho ti trr, chim cut,  gimg, tom, rau h�, cay thung dung, tran bi, gan hrrou, linh chi, th�n hrrou, th\lC dia, nhung hll'O'U, trr ha xa, mQC nhi trang, lQC giac, tac ke, hong Sam, hoi hrrong, rau kim cham, phvc linh, thit de. 

2.  Th1,l'c pham khong nen an. Mon an c6 tinh kich thich va cac m6n cay, lq.nh. 

9.  Nguyen d.c an u6ng cua nguO'i an chay 

Neu thai phv la ngmYi an chay, th�m chi nghiem ng�t den mfrc khong uong ho�c an cac che ph�m tl:r sfra, thi trong bfra an hang ngay, can phai bao dam c6 th� hap thu du va can b�ng cac chat dinh drr5ng, d� Cung cap drr5ng chat can thiet cho S\f phat tri�n Cua thai nhi va CO' th� m�. 

Ve CO' ban, phai dq.t du lrrQ'Ilg protein can b�ng tl:r th1,l'C ph�m th1,l'C v�t, con tat ca cac loq.i vitamin va khoang chat chi can phoi hqp cac chat dinh drr5ng rieng bi�t cua cac loq.i th1,l'C ph�m nh�m dq.t S\f can b�ng. Nhfrng 101 khuyen ve  �m th1,l'C drr&i day c6 tac dvng h6 

trq ngrrm an chay trrr&c va trong thai ky. 

Protein th1,l'C v�t c6 tac dvng b6 sung cho nhau trong th1,l'C ph�m, chi can co gang thay d6i m6n an, phoi hqp cac loq.i th1,l'C ph�m, ciing c6 th� c6 dU'Q'C tat ca axit amin can thiet. Vi dv khi an th1,l'c ph�m gq.o my (gq.o, mq.ch, ngo), nen an kem cac loq.i d6, d�u Ha Lan kho ho�c nhan m9t so qua vo cfrng; khi nau rau xanh, ciing c6 th� cho them m9t chut vimg, nhan qua ho�c nam an d� bu dap lrrQ'Ilg axit amin bi thieu. 

Thai ph\l an chay khi b6 sung canxi, sat, vitamin D va vitamin B2 can d�c bi�t chu y. Do k.hong uong sfra bo va an trfrng ga, can an nhi'eu loq.i th1,l'C ph�m nhll' tao bi�n, lq.c, ho dao va cac loq.i rau cu qua trrO'i d� b6 sung canxi va cac loq.i vitamin. Vitamin D c6 th� lay phan l&n tl:r anh sang m�t trm, nhrmg van de hap thu vitamin B12 lq.i rat kh6 giai quyet, vi n6 chi c6 
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trong th\fC ph�m dQng V�t, tuy CO' th� chi can mQt }rrQ'Ilg rat nho, song neu thieu thi rat d� 

dfin den thieu mau. Do d6, vi�c hap thu sat cang tr& nen quan tr9ng. Ham lrrQ'Ilg sat trong m6i loq.i th\fC ph�m th\fC v�t, rau xanh va cac loq.i d6 trrO'Ilg doi it. HO'Il nfra, cac thanh phan dinh drr&ng trong th\fC V�t CO chfra chat can tr& S\f hap thu sat Cua thai nhi, vi the, an qua it se khong may tac d\mg. Thai phQ. can an nhi'eu cac loq.i th\fC ph�m nhrr tao bi�n, b9t yen mq.ch, rau chan tjt, rau can ... 

II. Th1=ic don danh cho nhung thai ph1=1 khac nhau 

I.  Th 1:iC don cua nguoi blnh th liong 

(1) Bd luai bo 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Lrr&i bo 4oog, khoai tay 4oog, ca rot 2oog. 

Ph\l li�u: Rong bi�n m9t mieng, toi ba bon nhanh, d�u Ha Lan 10og, mi chinh vira du, dau virng m9t thia l&n, nrr&c, m9t it muoi va bO'. 

* CO.ch lam: 

1.  Lrr&i bo (ho�c lrr&i lQ'Il) nra sq.ch, cho vao lu9c trong nrr&c n6ng, khi l&p VO ngoai c6 

mau trang thi v&t ra, dung dao cq.o sq.ch l&p vo trang, thai hq.t l\fll c& 2cm. 

2.  Khoai tay, ca rot thai hq.t l\fll c& 2cm. Toi thai mong. 

3.  Cho dau virng vao noi dun n6ng, Ian lrrQ1: cho lrr&i bo, khoai tay va ca rot vao xao, xao xong cho ra ma. 

4.  Cho m9t it nrr&c va mi chinh vao noi dun tan, them rong bi�n, lrr&i, khoai tay, ca rot, dun ltra nho trong hai tieng, thlnh thoang quay deu Jen. 

5.  Trrr&c khi bac ra cho d�u Ha Lan ho�c qua d�u va toi vao, nem chut muoi cho vira an. 

* Cong d1,mg: 
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B6 th�n, chfra nhieu protein va chat beo chat lm;mg cao. 

(2) Canh ga xe cai b� 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Cai b� 4og, thit canh ga Bog. 

Phv li�u: Mang 5og, mot it moc nhi, bon coc nrr&c ho�c nrr&c dung, mot thia muoi nho, m()t thia to dau, m()t it dau vimg. 

* each lam: 

1.  Rua sc;tch l&p phan do & hai cc;tnh cai b� roi thai chi. 

2.  LQC thit canh ga, thai chi roi cho mot chut rll'Q'U gia tj. 

3.  Mang cat doi, thai SQi Moc nhi ngam mem, rrra sc;tch, thai chi. 

4.  D6 nrr&c dung vao noi dun soi, cho ga vao noi, h&t bo l&p b9t. D� hra vira phai, cho mang, m()c nhi, rau cai, dun m()t hai phut. Cho muoi, rrrQ'U, dau vimg vao nem nem, tat bep. 

* Cong dz.mg: 

Mui vi rat thanh va tmri ngon. Chfra nhieu protein chat lrrQ'Ilg cao cling nhi'eu loc;ti chat khoang va vitamin. 

(3) Cdm rang trung 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: M()t lrrQ'Ilg vira du com, trfrng ga. 

Phv li�u: Hanh la m()t nhanh, toi, d�u Ha Lan m()t it, sau thia dau, m()t thia muoi, m()t thia xi dau. 

* each lam: 

1.  Danh tan trfrng, them m()t chut muoi, cho vao noi ba thia dau dun n6ng, cho trfrng vao xao, muc ra dia. 

2.  Thai hanh, barn nho toi. 

3.  Cho ba thia dau vao noi dun n6ng, cho toi va hanh vao phi. D6 com vao, xao b�ng lrra vira phai, khi hc;tt com da du rm cho trfrng vao,  nem muoi. Rrr&i m()t thia xi dau vao noi, tr()n deu. 

4.  C6 th� cho them m()t chut trrong ca chua. Neu muon mau sac d�p hon, c6 th� them d�u Ha Lan xanh, ngo ngQt ho�c ca rot. Ba loc;ti rau nay thai mong, c6 th� dung loc;ti dong lc;tnh c6 ban tren thi tnr&ng. 

* Cong dz.mg: 

https://thuviensach.vn

[image: Image 136]

[image: Image 137]

Thom ngon, mem, chfra protein, chat beo, dmmg, nhi'eu loq.i khoang chat va vitamin. 

2.  Th lf c don danh cho nguCii beo 

(1) Tra 6 mai 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: 6 mai dam muoi 4og Ooq.i wa 8 ,.., 10 qua). 

Ph\l li�u: Bon thia to drr0ng tho, bon lat chanh. 

* each lam: 

1.  6 mai bo hq.t, cat thanh nhi'eu mieng to, neu qua nho thi d� nguyen. 

2.  Cho bon coc nrr&c vao noi dun soi, cho o mai vao dun nam phut, sau d6 cho drr0ng vao, dun tan. 

3.  Rot ra coc, cho vai lat chanh vao uong n6ng. 

* Cong dz.mg: 

Thanh nhi�t, tieu thv:c ki�n zy, giup chay mo hoi, lQ'i ti�u. 

(2) Canh kim cham 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Rau kim cham kho 3og, m()c nhi kho 2g (ngam mem khoang 2og). 

Ph\l li�u: Nam coc nrr&c ngam rau kim cham,  m9t thia to rITQ'U gia tj, m9t thia nho muoi,  m9t it co lrr&i tjt. 

* each lam: 
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1.  Bo goc rau kim cham, nra sq.ch, ngam nU'&C cho mem. v 61: ra d� rao nU'&c, nU'&C ngam d� lq.i lam nIT&c dung. 

2.  Moc nhi ngam mem, nra sq.ch. 

3.  Cho nU'&c va nU'&c ngam rau vao noi dun soi, cho rau kim cham va moc nhi vao dun nam phut, nem muoi va fU'Q'll gia vi, rac co lU'&i vit Jen. 

* Chu y: 

Neu khong mua dm;rc rau kim cham c6 th� dung rau cai thay the (khoang 12og) va mang (khoang 2og) ciing dm;rc. 

* Cong dz,mg: 

Vi tmri ngon, lITQ'Ilg calo thap, chfra nhieu loq.i vitamin. 

3. Thl;tc don danh cho nguO'i c6 tr�ng thai tinh than khong 6n dtnh (1) Tra thao tr?ch minh 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: 2og tra thao trq.ch minh. 

Phv li�u: 8ooml nU'&C soi, 12 bong hoa CUC kho. 

* CO.ch lam: 

1.  Thao trq.ch minh, hoa CUC vao binh ham v&i nU'&C soi, d�y nap. Mot tieng sau, khuay deu. Sau tam tieng d6 nU'&C tra sang mot binh khac. 

2.  Uong mot lITQ'Ilg vtra du. 

* Chu y: 

Nhfrng ngmYi m�n cam mot Ian IT&c chl:rng uong khoang 10oml (tot nhat chia nho ra uong nhi'eu Ian) 

* Cong dz,mg: 

Thanh nhi�t, giai doc, an than, dinh khi. 

(2) Banh mi th?p cim 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Tam lat banh mi Ooq.i lam sandwich), 4og thit lQ'Il ba chi Oat mong), 8og tim lQ'Il, 15og cai trang. 
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Phv li�u:  15g ca rot, 2og m9c nhl (da mem), 10og gia d6, nira thia muoi. 

* CO.ch lam: 

i.  Thit ba chi thai sQi r9ng 5mm, tim lQTI thai mieng mong v&i kich thrr&c 1cm x 5cm, rr&p rrrQ'U gia tj. 

2.  Ca rot, cai trang thai sQi r9ng 5mm, m9c nhl ngam mem roi thai SQ' to. 

3.  Cho dau vao noi dun n6ng, Ian lrrqt cho thit ba chi, tim, cai trang, ca rot, m9c nhi vao xao, nem rU'Q'U gia vi, gU:ng, muoi. 

4.  Khi da du ngu()i k�p trong banh mi, cat thanh nhfrng mieng vira an. 

5.  C6 th� an kem v&i gia d6. 

* Cong dz.mg: 

Vi tmri th om, c6 tac dvng thuc d�y S\f co bop cua d(";l day va ru()t, tang cam giac them an, hf> trq tieu h6a. 

4.  Th1=ic don danh cho nguCii tieu h6a khong t6t 

(1)  Tra tao do 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: 4 qua tao do. 

Phv li�u: bon thia dmmg cat, 8g gU:ng, 7ooml nrr&c, rrrQ'U brandy vira du. 

* CO.ch lam: 

1.  Tao rira S(";lCh, khia hai C(";lnh, cho vao noi. 

2.  Cho vao noi m9t lrrQTig nrr&c vira du, them gU:ng va muoi dun lira to, khi soi v�n nho lira dun tiep 30 phut, v&t gU:ng ra, cho dmmg vao dun tan. 
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3.  Luc uong them mot chut rli'Q'U brandy, uong khi con n6ng. 

* Cong dz.mg: 

Tao do chfra nhieu canxi, phot-pho, sat, protein, chat beo, carbohydrate (cac lo�i dmmg) va nhi'eu lo�i vitamin, c6 tac dvng ki�n ti vi, b6 khi huyet, phong tranh b�nh thieu mau do thieu sat rat tot. 

(2) Banh ran ni<}'U giing 

Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: 4 mieng banh mi, 2 qua trfrng ga, 4 thia to rli'Q'U gia vi, 4 thia to dmmg cat, 4 thia nIT&c glrl1g. 

Phv li�u: 8og ba, mot lITQ'Ilg vl:ra du hoa qua theo mua. 

* CO.ch lam: 

1.  Banh mi cat b6 v6, chia m6i mieng thanh sau mieng nh6. 

2.  Trfrng ga danh tan, cho rli'Q'U gia vi, nli'&c gtrng, dITemg vao tron deu. Cho h6n hQ'P vao banh mi. 

3.  rn�t noi Ien bep dun n6ng roi cho bO' vao, ran tren hra vl:ra phai cho den khi hai m�t c6 

mau nau nh�t. 

4.  Xep Ien ma bay cling hoa qua. 

* Cong dz.mg: 

HITO'Ilg rli'Q'U thO'ffi nong, am d� day, ki�n ti. Chfra nhieu protein, chat beo, carbohydrat. 

(3) Cdm b6 dziang (cdm g?o nip n1m hzidng) 

* Nguyen Mu: 
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Nguyen li�u chinh: G�o nep 4oog, thit than 10og, nam hITong kho 10g (ngam mem dm;rc 5og). 

Phv li�u: 25g glrllg, hai thia to rITQ11 gia tj, tom non 2og, hai thia to dau vtrng, m()t thia nho muoi, mra thia xi dau, mra coc nU'&c. 

* each lam: 

1.  G�o nep VO s�ch ngam m()t dem, horn sau trU'&c khi hap, d� rao nU'&c, dung long hap n6ng hap bon mU'ai phut. 

2.  Thjt lQTI thai sc;ri r()ng 5mm, nam hITong cat goc, thai sc;ri, tom non nra s�ch, ngam trong nU'&C cho mem. 

3.  Gtrng c�o VO, nra s�ch, dung dao d�p d�p roi barn nhuy�n. 

4.  Cho dau vtrng vao noi dun n6ng, cho glrllg vao xao trIT&c tiep d6 cho thit lQTI vao xao den khi d6i mau, d6 tiep tom non, nam hU'OTig, tiep tvc xao cho thom, sau d6 nem rm;ru, xi dau, muoi vao nau chin, bo g�o nep da hap chin vao tr()n kl, cho ra bat. 

* Cong dz.mg: 

ich khi ki�n ti, b6 trong dU'5ng nguyen, m6n an nay c6 cong hi�u cai thi�n tuan hoan mau, thuc dgy tieu h6a, tang cam giac ngon mi�ng, thuc dgy t6ng hc;rp protein. 

5.  Th�c don danh cho nguO'i kh6 mang thai 

(1) Ga gio hip 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: 1 con ga gio (n�ng 250  ,..., 3oog) Phv li�u: RITQ11 gia tj, glrllg tU'ai, muoi tinh, dmmg trang vtra du. 

* each lam: 

1.  Ga cat tiet, lam lOng nra s�ch, ch�t mieng, d� rao nU'&C. 

2.  Gtrng c�o VO, nra s�ch, thai lat. 

3.  D� ga vao bat to, cho rnQ11 gia tj, glrllg, muoi, dIT0ng, khong them nIT&c. 

Cho vao noi hap bon tieng, an trU'&C khi ngu. 

* Cong dz.mg: 

B6 th�n, b6 sung tinh h,rc, d�i b6 nguyen khi. Thich hc;rp dung trong cac trIT0ng hc;rp th�n hU' thieu tinh h,rc, sac m�t Vang VQt, CO' th� gay yeu, tim d�p nhanh, mat ngu, an it, m�t moi ra rm, d6 mo hoi tr()m. Dan ong li�t dITong xuat tinh s&m, lanh tinh. Phv nfr kinh nguy�t khong deu, Iau khong c6 con. 
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(2) Ngiu pin ham ga td 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Ngftu pin hrrO'U 10og, 1 con ga mai tO' (khoang 35og), drrO'Ilg quy 25g, du kh&i tU:, hoang ki m6i loq.i 15g, 6 lat glrI1g trrO'i. 

Phl;l li�u: A giao 2og, rm)u gia tj, muoi tinh du ltrQ'Ilg. 

* each lam: 

1.  Ga cat tiet, m6 bl;lng, bo b9 long, rU:a sq.ch. 

2.  Cho ngfo pin, drrO'Ilg quy, cftu kh&i tU:, hoang ki, a giao vao nrr&c sq.ch ngam nam phut, rU:a sq.ch. 

3.  Gtrng cq.o vo, rU:a sq.ch, thai lat. 

4.  RU:a sq.ch noi, cho len bep, cho tat ca nguyen li�u va ga vao noi (trir a giao), cho m9t ltrQ'Ilg nrr&c vira phai, them gtrng, flfQ'U gia tj, d�y nap lq.i, dun to lU:a cho den khi soi, v�n lU:a nho ham ba tieng, tiep d6 cho a giao vao, dc;ri a giao tan, nem muoi, chia ra dung nhfeu Ian. 

* Cong dz.mg: 

On th�n drr&ng huyet, dfeu b6 mq.ch nham, xung. Chu tri th�n hrr, tri�u chfrng ket hon da lau ma khong CO con, muQn kinh, ltrQ'Ilg it, mau nhq.t, sac m�t toi, eo moi, chan tay ra rOi, khong CO ham muon tinh dl;lC, ntr&c tigu trong dai, ltr&i mau nhq.t reu trang, mq.ch tram te ... 

6 .  Thvc don danh cho nguO'i an chay 

(1) H6 dao ran gion 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Nhan ho dao bo vo 4oog. 

Ph\l li�u: 1/4  thia tra muoi, dmmg cat, vtrng trang m6i loq.i hai muoi, vai gi9t chanh. 

Nguyen li�u lam si-ro: dmmg mq.ch nha, dmmg cat m6i loq.i 2 muoi, nU:a coc nrr&c trang . 

each lam: 

• 

Cho nhan ho dao vao nrr&c soi lu9c ba phut, v&t ra xoi nrr&c cho sq.ch, dg rao. 

• 

Vtrng trang rU:a sq.ch, dg rao, xao thO'ID. 

• 

Dun soi bon coc nrr&c, cho dmmg cat va muoi vao, them nhan ho dao nau ba phut, v&t 

• 
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ra, tham kho mr&c. 

Dun tan si-ro, vat vai gi9t chanh, cho nhan ho dao vao dun nam phut, v&t ra d� rao. 

• 

Dun tinh dau soi Ian tan, cho nhan ho dao vao ran cho den khi c6 mau vang nhc;tt thi 

• 

v&t ra, rac vlrrig Jen la dm;rc. 

* Cong dz,mg: 

Ho dao chfra protein, chat beo, khoang chat va nhi'eu loc;ti vitamin, c6 tac dv.ng h6 trq doi v&i S\f phat tri�n trung khu than kinh, S\f hinh thanh mau va tuy XU'OTig cua thai nhi. Ho dao ran gion thom ng9t, gion xop; vlrrig CO tac dl).ng b6 dU'Ong CO' th�, rat thich hqp lam m6n an v�t cho nhfrng ngmYi an chay. 

(2) Rau xao th?p cim 

* Nguyen Mu: 

Nguyen li�u chinh: Mang 25og, rau cai 10og, nam hll'OTig da ngam mem 5og. 

Phv. li�u: Dau vlrrig, muoi tinh, mi chinh vll'a du. 

* CO.ch lam: 

1.  Mang thai sQ'i, cho vao noi nU'&C soi tran qua, nra sc;tch b�ng nU'&C lc;tnh, d� rao. 

2.  Nam cat cuong, nra sc;tch, thai sQ'i. 

3.  Rau cai nh�t sc;tch, nra sc;tch, barn nhuy�n. 


4.  Rua sc;tch chao, cho Jen bep, d� lrra to, r6t dau, cho sQ'i mang, nam vao dao qua, cho mot chut nU'&c, dun soi tren lrra to, sau d6 v�n lrra nh6 dun 3 - 5 phut, cho rau cai vao xao mmn Jam phut, rll'&i chut dau vlrrig cho sanh la dU'Q'C. 

* Cong dz,mg: 

M6n rau xao th�p cfim la th\fC dOTI rat tot danh cho ngmn an chay, ch(ra cac thanh phan nhll' protein, chat beo, carbonhydrat, canxi, phot-pho, sat, vitamin B2, B3 ... vll'a c6 th� 

khai vi vll'a tang cam giac ngon mi�ng. 

III. Tam tr�ng mang thai t6t nhit 

Thai phv. nen gifr tam trc;tng luon vui ve, lc;tc quan, tranh nay sinh nhfrng anh hmmg va tam trc;tng khong tot. Du g�p chuy�n khong vui ding khong nen n6i gi�n, nhll' v�y vll'a c6 lQ'i cho SlrC khoe Cua ban than thai phl). vtra tac d<)ng tot t&i S\f phat tri�n khoe mc;tnh Cua thai nhi. 

B&i le, khi tam trc;tng cua thai phv. thay d6i, ch(rc nang sinh ly, chat lll'Q'Ilg CO' th� va tinh trc;tng SlrC khoe Se phat sinh nhfrng thay d6i tr\fC tiep anh hmmg den S\f sinh trmmg va phat tri�n Cua thai nhi, do d6, thai phl). can phai het SlrC chu tr9ng dieu nay. 

Khi thai phv. cau gi�n, lll'Q'Ilg ho6c-mon trong mau tang nhanh, nong d9 chat h6a h9c https://thuviensach.vn
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dQC h�i trong CO' thg Se tang va nhanh ch6ng di khap CO' thg theo dmmg tuan hoan mau,  CO 

thg tien vao khoang mang oi qua tam la chan nhau thai. Nhfrng chat nay se tac d<)ng tn;rc tiep Ien thai nhi, tre sau khi sinh se c6 nhfrng net tinh each va cam xuc giong m� khi mang thai. D6 la m<)t ket qua nay khong hay chut nao. 

Ngoai ra, b�ch cau trong mau la "v� si" cua sfrc kh6e, khi con ngmYi bi b�nh, b�ch cau, d�c bi�t la d�i th\fC bao trong b�ch cau Se "chien dau" chong l�i vi khu�n va vi-rut xam nh�p vao CO' thg. Khi thai phl}. n6i gi�n, lm;mg b�ch cau Se giam, khien SlrC de khang va kha nang mi�n dich cua cO' thg yeu di, nguy cO' nhi�m b�nh tang Ien, gay bat lQ'i cho sfrc kh6e ban than va anh hmmg xau den S\f phat trign cua thai nhi do thmmg xuyen dau om. HO'Il nfra, kha nang de khang b�nh t�t cua tre sau khi chao dm se kem hO'Il tre binh thmmg m9t chut. 

Trong thm gian mang thai, tam tr�ng khong tot cua thai ph\1 gay nen nhieu h�u qua ve sfrc kh6e. D6 ding la nguyen nhan khien m9t so tre SO' sinh bi sfrt moi h& ham ech b�m sinh. 

Tir tuan th fr bay den tuan th fr 10 cua thai kY la giai do�n hinh thanh ham ech va XU'O'Ilg ham tren cua thai nhi. Neu trong thm gian nay tam tr�ng cua thai ph\1 khong 6n dinh, rat c6 

thg khien tre bi khiem khuyet b�m sinh. 

Tam tr�ng cua thai ph\1 tot hay khong c6 anh hrr&ng tr\fC tiep len thai nhi. Ty l� say vao giai do�n dau va gifra thai ky ding nhrr tY l� sinh kh6 cua nhfrng thai ph\1 tinh tinh n6ng nay, hap tap, tam tr�ng thay d6i m�nh, hay cau gi�n, da sau da cam, m�n cam da nghi, long d� h�p hoi cao hO'Il ph\1 nfr binh thrremg ttr ba den nam Ian. HO'Il nfra, con cua nhfrng thai ph\1 nay c6 can n�ng nh� hO'Il nhieu so v&i thai ph\1 binh thrremg. 

, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Gqi y: 

Tam tr�g cua thai phlJ. khong nhirng lien quan den sll-c khoe cua ban than thai phl} ma con anh hll'0-ng khong nho t(yi S\1" phat tri�n Cua thai nhi nen no th\l"C S\1" la m(.}t va'n ae  }{yn din dU'Q'C xem xet nghiem hie.  Lam the nao d� giup thai phlJ. giir sll-c khoe va tam tr�ng tot, can chu y t6'i nhfeu yeu to. Gia dinh phfil co gAng t�o khong khi sinh ho�t hfil hoa, l�c quan, hai VQ' chong phai thll'i>-ng xuyen giao lll'll, co S\1" 
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hi�u bie't va thong cam lin nhau.  D;)c bi�t, khi xay ra chuy�n khong vui phai d{mg vien thai ph\l nhin nh�n van Cfe  tir goc dQ tich eve, 

, 

tranh d� thai ph\l chin kich thich khong tot. Ban than thai ph\l ciing phai doi m;)t mQt each dung diin vO-i nhfrng man thudn tir nho de'n 16-n  xay ra  trong CUQC song. Doi VcYi mQt SO chuy�n nho khong nen qua so do tinh toan, d;)c bi�t khong nen da nghi, giam thi�u toi da hi�u lam vcYi nhfrng ngu-Oi khac trong gia dinh. Du g;)p chuy�n khong thu� lQ"i ciing nen rQng long mQt chut, hQC each tv an iii minh, nhtr the tam ly se khong d� bi anh htrO-ng hay bien dQng. Phai bie't rkg, gifr tam tr�ng vui ve, binh tinh d� ban than luon co tam ly tot rat co lQ"i doi vO-i ban than, gia dinh va ca thai nhi. 

' · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  
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CHVONG 3: THlJ THAI 

I. Di�u ki�n 

Khi nam gi&i den tu6i d�y thi, hai ben tinh hoan dan phat tri�n hoan thi�n. Trong tinh hoan c6 rat nhieu ong nh6, thanh ong c6 VO so tinh bao cap mot. Loq.i tebao nay c6 hinh tron, 23 c�p nhi�m sac th�. 

Trong d6 c6 22 c�p la nhi�m sac th� thrremg, ph\l trach truyen tai thong tin di truyen, nhrr quyet dinh chieu cao, ngoq.i hinh, nh6m mau, mau da, mong mat (mau mat), mau t6c ... 

cua the h� sau; c�p nhi�m sac th� con lq.i g9i la nhi�m sac th� gi&i tinh. Hai nhi�m sac th� 

gi&i tinh cua dan ong khong giong nhau, ki hi�u la X, Y. Khi quan sat b�ng kinh hi�n vi, kich c& cua x kha to, y kha nh6. 

Tinh bao cap mot phat tri�n den mot mfrc nhat dinh, tlr mot tinh bao chia ra hai tinh bao cap hai, nhi�m sac th� cua tinh bao v�n la 23 c�p nhi�m sac th� d6. Brr&c tiep theo, tinh bao cap hai lq.i chia doi 23 c�p nhi�m sac th�, m6i tebao c6 23 nhi�m sac th�, trong d6 c6 22 

nhi�m sac th� thrremg, mot nhi�m sac th� con lq.i la nhi�m sac th� gi&i tinh. Tinh ra, mot tinh bao cap mot bien thanh bon tinh trung, trong d6 hai chfra X, hai chfra Y. 

Qua trinh nay can khoang 50 ngay. 

Mot ngmYi dan ong kh6e mq.nh m6i Ian xuat khoang tlr 2 den 5 ml tinh dich, m6i ml chfra khoang 60 tri�u tinh trung. Trong ca cuoc d(ri minh, dan ong c6 th� san sinh mot nghin tY tinh trung tr& Ien. So luvng tinh trung chfra nhi�m sac th� X, Y b�ng nhau, chi em mot IllXa t6ng SO tinh trung, kha nang nay CO  th� duy tri lien tl).C den  nam 80 - 90 tu6i. 

Tinh trung dai khoang o,o6mm, dau hinh bau dvc, duoi thuon nh6, giup lam giam l\rc can khi n6 di chuy�n ve phia trU'&c. Phan dau chfra 23 nhi�m sac th� da n6i & tren, doq.n gifra hay g9i la phan c6 la ncri chfra nguon nang lU'QTig cua n6, giong bo ph�n nhien li�u cua h6a ti�n; duoi tinh trung nh6 va dai giup tinh trung d� dang chuy�n d{)ng. 
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Khi xuat tinh, hang tram tri�u tinh trung theo tinh dich vao sau trong am d�o ngll'Cri phl,l nfr (vom am d�o), hJ.c nay tinh trung co bet sfrc chuygn dong, tranh nhau boi ve  phia c6 

tu cung va khoang tu cung. Khi trfrng rl,lng, dich nhay c6 tu cung chiu tac dong cua ho6cmon estrogen, c6 tu cung gian to, rat it dich nhay va c6 do pH thich hQ'P giup tinh trung d� 

dang tien vao. Khi phl,l nfr Ien dinh se lam khoang tu cung co l�i t�o ra ap suat thap, c6 tac dl,lng hf> trq tinh trung tien vao tu cung. 

Trong dieu ki�n phu hQ'P, m6i phut tinh trung c6 thg di chuygn tli' 2mm den 3mm. 

T6ng khoang each tli' c6ng tu cung den do�n bong ong dfin trfrng (noi trfrng th\l tinh) chli'ng 2ocm, chi c6 50 - 200 tinh trung kh6e m�nh den dll'Q'C d6 trong so hang tram tri�u tinh trung. Tinh trung c6 thg song er c6 tu cung nam ngay sau khi quan h�, nhrmg 48 tieng sau khi xuat tinh, n6 se dan lao h6a, kh6 ket hQ'P v&i trfrng. 

Phia sau hai hen tu cung c6 hai ong dfin trfrng, khi den tu6i d�y thi, buong trfrng dan hoan thi�n, c6 thg sinh ra nhfrng trfrng chin. Trfrng la tebao c6 thg tich l&n nhat trong bOTI mot tram lo�i tebao trong CO' thg ngll'Cri v&i dll'Cmg kinb 0,2mm, nbo hOTI h�t g�o rat nbi'eu. 

Trfrng chfra 22 nhi�m sac thg thITemg va mot nhi�m sac thg gi&i tinh X. 

Phl,l nfr tli' tu6i d�y thi den khi man kinh, U'&C tinh Clr bon tuan r\)ng trfrng mot Ian, m6i https://thuviensach.vn
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Ian n,mg m9t trfrng (thong thuemg hai ong d�n trfrng Ian lmyt r\J.ng, trong tinh trc;mg d�c thu co thg r\J.ng nhi'eu hon m9t qua, neu th\l tinh se thanh da thai). Trong suot CUQC dOi minh, ph\l nfr r\J.ng khoang 300 ,..., 400 trfrng. Sau khi man kinh trfrng se khong r\J.ng nfra, do do rat it ph\l nfr tren 50 tu6i CO thg tiep t\J.C mang thai. 

Khi r\J.ng, trfrng se chay theo dich noan bao, h1c nay dmn tac d\lng cua hooc-mon estrogen, c6ng ong dfo trfrng ( do�n loa) se co hi�n tU'Q'Ilg nhu d(>ng m�nh, lao t&i be m�t buong trfrng "don bat" trfrng. Vi tir loa ong d�n trfrng den b'e m�t buong trfrng co m9t khoang each nhat dinh, hon nfra S\f "don bat" trfrng chi'. la "bat bi:ra", do do khong th\fC S\f chufin xac. Co khi co thg bat dm;rc trfrng vao ong d�n trfrng (tir khi r\J.ng den khi bi bat khoang mum phut), ding co khi xay ra sai sot, trfrng r<Yi xuong khoang b\lng va thoai hoa dong thOi nhanh chong bi hut vao mang b\lng. Neu loa ong d�n trfrng bat dm;rc trfrng va chuygn no den do�n bong ong d�n trfrng, m9t trong VO so tinh trung se xuyen thung l&p VO 

trfrng, trfrng ngay l�p tfrc lam l&p VO kien co l�i khien cac tinh trung khac khong thg xam nh�p. Qua trinh nay gQi la "th\l tinh". Thong thuemg, 24 tieng sau khi trfrng r\J.ng rat kho tiep t\J.C ket hc;rp v&i tinh trung. 

Nhi�m sac thg & dau tinh trung va trfrng xep thanh t6 hc;rp trong hc;rp tu. 

"Trong anh co em, trong em co anh", sau do nhanh chong phan chia, m9t thanh hai, hai thanh bon ... tr& thanh m9t nhom tebao, ong d�n trfrng chuygn nhom tebao nay den khoang tu cung, barn vao niem m�c m cung gQi la "lam t6". Tir th\l tinh den khi lam t6 mat khoang bay ngay, hc;rp tu khong ngi:rng nhan len, phan hoa thanh cac t6 chfrc, CO' quan, 

"mang thai 10 thang, m9t ngay sinh con", m9t dfra tre sa sinh da oa oa cat tieng khoc chao dOi. 

Phan tru&c chung ta da noi nhi�m sac thg gi&i tinh cua tinh trung chfra X ho�c Y, trong khi nhi�m sac thg gi&i tinh cua trfrng chi'. chfra X, do do tinh trung chfra X ket hc;rp v&i trfrng, nhi�m sac thg gi&i tinh cua hc;rp tu la XX, tfrc la con gai. Neu tinh trung chfra Y ket hc;rp v&i trfrng, nhi�m sac thg gi&i tinh cua hc;rp tu la XY,  tfrc la  con trai. Nhu v�y co nghla la sinh con trai hay con gai quyet dinh b&i tinh trung chfr khong phai trfrng. 

II. Qua trlnh r9ng trung b ph9 nu 

Ph\l nfr tir 13 ,..., 14 tu6i buong trfrng phat trign hoan thi�n va bat dau r\J.ng trfrng. Thong thuemg, m6i thang no f\lng m9t trfrng chin. Neu trfrng nay ket hc;rp v&i tinh trung se tr& thanh hc;rp tu, neu hc;rp tu lam t6 trong tu cung se phat trign thanh thai nhi. Neu trfrng khong th\l tinh se theo mau kinh ra ngoai CO' thg. Den ky kinh sau, buong trfrng se l�i r\J.ng m9t trfrng chin. Kich c& cua trfrng khoang o,2mm, co thg coi la tebao l&n nhat trong ca thg nguOi. 

,  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , 
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Tuy buong trtlng each ong ddn trll-ng rat gan, nhung khong tr\}"C 
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tiep noi li�n vO-i 6ng ddn trll-ng. Sau khi trnng r\ll1g co th� tr\}"C tiep 

• 

• 

• 

• 

rCYi vao ong ddn trnng ciing co th� rCYi xuong khoang ht.mg roi mo-i vao 

• 
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O'ng dftn trll-ng. 
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III. Qua trlnh rhv thai 

Trfrng trong CO' thg ph\l nfr ket hcrp v&i tinh trung & do�n bong ong dfin trfrng, ding chinh la qua trinh th\l tinh. Hcrp trr dan dan di chuygn ve phia trr cung, mat bon den nam ngay m&i den khoang trr cung. 

Luc nay hcrp trr tiet ra enzyme phan huy protein, c6 tac dvng lam v& niem m�c trr cung, t�o m9t 16 h6ng tren be m�t niem m�c trr cung dong thm dan dan an mon va barn dinh vao l&p trong niem m�c, con 16 h6ng tren niem m�c nhanh ch6ng lien l�i, bao b9c hcrp trr trong niem m�c trr cung, day chinh la qua trinh lam t6 cua hcrp trr. Luc nay u&c tinh da khoang m9t tuan sau khi thv tinh (7 ,.., 8 ngay), day ding chinh la qua trinh hinh thanh phoi nang. 

Phoi nang lam t6 xong nhanh ch6ng phat tri�n, den cuoi thang thfr nhat, phoi thai da dai khoang 5mm. 

IV. Can cu phan doan mang thai 

I.  Ch�m chu ky kinh nguy�t 

Neu kinh nguy�t ch�m 10 ngay tr& Ien, b�n c6 th� da mang thai. Nhrmg chu kY kinh nguy�t do h� than kinh n9i tiet phfrc t�p di'eu khi�n, trong d6 bao gom trung khu than kinh, tuyen yen, buong trfrng va trr cung, bat kY khau nao bi tac d(>ng ho�c bi b�nh, deu c6 th� 

anh hu&ng den chu ky kinh nguy�t. Do d6, khi chu ky kinh nguy�t bi ch�m, each phan doan c6 thai tot nhat la den b�nh vi�n kigm tra. 

2. Non, bu6n non, nhu cau an u6ng thit thuong 

Mat kinh khi den thang, thuemg xuyen xuat hi�n tri�u chfrng buon non, non nu&c trong, d6 la can cfr quan tr9ng d� phan doan c6 thai giai do�n dau. Ngoai ra, c6 th� c6 cac bigu hi�n khac nhu an khong ngon mi�ng, nhu cau an uong that thuemg ... 
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3.  s lj bi�n d6i cua bau ngljc 

Ngl,l'C Cll'OTig Jen, dau nhli chq.m vao la dau, day la bi�n hi�n dau tien phat sinh dmYi. tac d\mg cua ho6c-mon progestogen va estrogen cua buong trtmg. Nhrmg day khong phai la can cfr mang thai thl,l'c S\f dang tin c�y. 

4.  Tni6'ng phan giua b9ng du6'i 

Trong hai thang dau mang thai, do ttr cung to ra nen thrr(mg c6 cam giac phan gifra bt;mg dmn bi trmmg. 

5.  ThuO'ng xuyen di ti�u nti6'c trong 

Neu qua chu kY ma khong thay kinh nguy�t, thmmg xuyen muon di ti�u, nrr&c ti�u trong, kha nang mang thai cling rat l&n. 

6.  Tich tu sic t6 da 

Ngoai mau cua dau nhli va quang tham hOTI, neu tren vling ma hai hen mlii xuat hi�n v�t mau nau, & gifra am v�t va ron hi�n Jen mot drr(mg th�ng manh mau nau, d6 chac chan la bi�u hi�n cua thai nghen. Tren m�t gQi la dom thai nghen, & bt,mg dmn gQi la dmmg nau thai nghen. 

V. Cach phan doan mang thai 

Doi khi, vi�c xac dinh mang thai khong he dOTI gian, nhat la trong sau tuan dau tien, vi mot so d�c trrmg v�n chrra ro rang nen ngay ca bac si khoa san giau kinh nghi�m cling can Sl,l' h6 trQ' Cua mot SO tieu chi khach quan m&i CO th� drra ra ket lu�n. 
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i.  Nhi�t d9 g6c 

Nhi�t do goc sau khi trfrng n,mg cao hon tnr&c khi trfrng n,mg, Ien khoang o,5°C, dong thCri. duy tri lien tt,ic tu 12 ,.., 14 ngay, cho den tnr&c khi c6 kinh mot den hai ngay ho�c ngay kinh dau tien m&i hq. nhi�t. 

Neu lien tl,ic do ba, bon ngay c6 thg phan doan da mang thai hay chua. 

2.  Dich nhay c6 tli cung 

Phv nfr sau khi mang thai, "hoang thg kinh nguy�t" cua buong trfrng khong nhfrng khong teo lq.i ma con phat trign thanh "hoang thg thai nghen"' va tiet ra mot luqng l&n ho6c-mon progestogen. Vi v�y, khi lam xet nghi�m kinh phet, dich nhay c6 trr cung c6 rat nhi'eu khoi hinh bau dl,lC xep thanh hang. Bae si thay nhi'eu khoi bau dl,lC nhu v�y c6 thg xac dinh day la hi�n tmmg thai nghen. 

3.  Kham ph\1 khoa 

Trong thCri. gian mang thai, h� sinh dl,lC, d�c bi�t la trr cung c6 nhfrng bien d6i rat r6 

rang. Kham ph\l khoa sau khi qua kY kinh vai ngay, neu phat hi�n thanh am dq.o va c6 trr cung sung huyet, mem di, c6 mau xanh tim; ncri giao gifra c6 trr cung va khoang tren trr cung mem di r6 r�t, khien ch ling dmmg nhu tach rm nhau, trr cung mem hon, to hon, hai dau c6 trr cung rong ra va bien thanh hinh cau, dong thCri. chq.m vao trr cung gay ra co rut thi c6 thg xac dinh da mang thai. 

4.  Thli nghi�m ho6c-m6n progesterone (do hoang th� ti�t ra) M6i ngay tiem vao CO' bap nguCri. thrr nghi�m ho6c-mon progesterone (ho6cmon trq thai tu 10 ,.., 2omg), dung lien tiep tu ba den nam ngay, neu sau khi ngrrng thuoc bay ngay khong thay am dq.o chay mau tfrc la ket qua duong tinh, ve CO' ban CO thg xac dinh da mang https://thuviensach.vn
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thai. 

5.  Ki�m tra bing may sieu am B 

Neu nam tuan dung may sieu am B ki�m tra, tren man hinh c6 th� thay tui thai, khi dm;rc bay den tam tuan se xuat hi�n nhip d�p tim thai. 

6.  Xet nghi�m thai nghen 

Xet nghi�m thai nghen chinh la ki�m tra trong mau ho�c nrr&c ti�u ca th� m� c6 ho6cm6n kich thich mang d�m HCG (human chorionic gonadotropin) hay kh6ng, neu c6 cho thay trong CO' th� dang ton t�i la nuoi phoi mang d�m Cua phoi thai, nhrr V�Y CO th� xac dinh da mang thai. 
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CHVONG 4: KIEN THUC THAI 

GIAO 

PHAN M6T: 

. 

CAN CU LY LU.AN 

. 

THAI GIAO 

I. Khai quit 

I.  Co Sd ly lu�n cua thai giao 

Ly lu�n thai giao bat nguon tu thl,fC ti�n, va ngm)'C lc;ti, n6 hIT&ng dfo hoc;tt d()ng thai giao, dong thCri. kigm nghi�m va phat trign ly lu�n thai giao tu nhfrng tang cao hon. Thai giao da dU'Q'C nghien cfru rat nhi'eu va trong thCri. gian dai, ly lu�n cua n6 VO cling phong phu. 

(1) Lf thuyit giio dµc hQC cua thai gii.o 

Ly thuyet giao d\].C h9c cua thai giao cho r�ng, thai giao tren thl,fC tela tien hanh giao d\].C thai nhi tu SOm, la b{) ph�n CO' ban nhat trong toan b{) h� thong giao d\].C ma con ngU'Cri. 

tiep nh�n suot dCri.. 

Vi v�y, ly thuyet nay chu tr9ng vai tro chu dc;to cua thai ph\l trong qua trinh thai giao, chu trU'ong thai gifo phai bat dau tu thai ph\l, tang cmmg tri thfrc, tu dU'&ng dc;to dfrc, tc;to l�p nhfrng th6i quen tot va tinh thftm my cho thai phl;l la van de mau chot cua thai giao. 

(2) Lf thuyit tam if hQC cua thai gii.o 

Ly thuyet nay nhan mc;tnh nhfrng anh hmmg cua cac hi�n tITQ'Ilg tam ly nhIT am thi, kY 

VQng, lo Jang, bat an,  ... doi v&i S\f phat trign Cua thai nhi; chu tr9ng Slr d\].ng cac nguyen ly c6 lien quan cua tam ly h9c dg phan tich, nghien cfru bien d6i tam ly cua thai ph\l va quy lu�t phat sinh phat trign Cua tam ly thai nhi; m\).C dich giup thai ph\l higu nhfrng kien thfrc tam ly can thiet dg, thl,fC hi�n thai giao v&i m{)t tam trc;tng vui ve va tich C\fC. 
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(3) Lf thuy!t sinh if hQC cua thai giao 

Ly thuyet nay thien ve hmmg coi thai giao la m{)t qua trinh sinh ly, coi tr9ng nghien Clru CO' che sinh ly Cua no, cho rang mQi nhan to tam ly xa h{)i bat nguon tir moi trmmg ben ngoai CO' th� m� trmYC tien Se gay ra nhfrng bien d6i sinh ly Cua CO' th� m�, tiep do anh hu&ng den S\f phat tri�n Cua thai nhi. Vi V�y, nhi�m V\l chu yeu Cua thai giao la t�O ra m{)t moi trmmg sinh V�t hoa hQC va sinh V�t V�t ly hoan hao cho thai nhi, vi dl;l nhll' bao dam 6n dinh tuan ho an mau, n{)i ti et, nhi�t d{) va ap l\fC trong trr Cung ... 

(4) Lf thuy!t uu sinh cua thai giao 

Xuat phat tir quan di�m rm sinh giao dl;l.C tot, ly thuyet nay cho rang, nhfrng nhan to lam h�n che va anh hu&ng t&i S\f sinh tru&ng phat tri�n cua thai nhi rat nhi'eu, vi the, thai gifo tren th\fC te chinh la vi�c con ngmYi khong che cac nhan to nay nham lo�i bo nhfrng anh hu&ng va kich thich khong tot doi v&i phoi thai va thai nhi, tir d6 giup cho n6 phat tri�n thu�n lQ'i va hoan thi�n hO'Il. Cl;l th� la, nhfrng van de nhu dinh du&ng hqp ly, phong tranh b�nh t�t, dn trQng khi SIT dl;lng thuoc, kieng rli'Q11 va thuoc la, tiet che quan h� tinh dl;l.C, gifr tam tr�ng vui ve, tranh cac chan d{)ng m�nh, tranh xa cac lo�i tia x� va chat d{)c h�i ... deu nam trong ph�m vi thai giao. Ly thuyet U'U  sinh cua thai giao tren th\fC te da tien hanh nghien Clru t6ng hqp ve thai giao tir nhi'eu tri thfrc khoa hQC nhll' giao dl;l.C hQC, tam ly hQC, sinh ly h9c, y h9c, v� sinh h9c ... B&i the, n6 tieu bi�u cho phuO'Ilg hu&ng phat tri�n cua ly thuyet thai giao. 

2.  Nguyen de thai giao 

Nguyen tac thai giao la nhfrng quy tac bat bu{)c phai tuan thu khi tien hanh thai giao. 

N6 phan anh quy lu�t khach quan cua thai giao, dong thm ding khai quat va t6ng ket kinh nghi�m th\fC ti�n thai giao hang nghin nam nay, xuyen SUOt ca qua trinh thai giao, CO tac dl;lng chi d�o vo cling quan tr9ng doi v&i nhfrng ho�t d{)ng thai giao C\l th�. T\l' giac tuan thu cac nguyen tac CO' ban Cua thai giao la tien de cho thanh Cong Cua thai giao. 
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(1) Nguyen  tic qtgiic 

Nguyen tac tl,f giac yeu cau thai phl,l tren CO' s& nh�n th(rc mot each chinh xac y nghia quan trQng Cua thai giao, chu dong hQC t�p va V�n dl)ng cac phll'O'Ilg phap thai giao, tien hanh thai gifo mot each CO ml)C dich va CO ke ho�ch. 

(2) Nguyen  tic kjp  thO'i 

Qua trinh thai giao khong thg dao ngm)'C, do do can phai thl,fC hi�n SOm nhat CO thg. 

Khi thm CO' thai gifo tot nhat da qua, cho du chung ta CO ap dl)ng cac bi�n phap thai giao hi�u qua di nfra ding kh6 ma bu dap dU'Q'C khiem khuyet. Thong thmmg, thm ky then chot nhat cua thai giao la sau khi mang thai tir nam den bay thang. 

(3) Nguyen  tic khoa hQc 

Can Clr vao cac ly thuyet khoa hQC nhll' giao dvc hQC, tam ly hQC, sinh ly hQC, khoa hQC 

sinh tot... va quy lu�t CO' ban Cua thai giao, 11,fa ChQn phll'O'Ilg phap thai giao phu hqp, dftn dat thai nhi trll'ang thanh thu�n lQ'i va khoe m�nh trong CO' thg m�. 

(4) Nguyen  tic ca bi�t 

Can Clr vao tinh hlnh Cl) thg cua ban than thai phv va gia dlnh 11,fa ch9n phll'O'Ilg phap phu hqp.  Do cac thai phv c6 S\f khac nhau ve  nhi'eu phll'O'Ilg di�n nhll' tri 11,fC, nang 11,fC, khi chat, tinh each ... nen con dmmg va phll'O'Ilg phap thl,fC hi�n thai giao can dU'Q'C di'eu chinh tuy theo tirng ngITm. Ngoai ra, tinh hlnh kinh te, nen tang van h6a va loi song cua gia dlnh ... 

ding c6 nhfrng anh hIT&ng nhat dinh doi v&i thai giao. Tuan thu nguyen tac ca bi�t c6 thg phat huy m�t m�nh, h�n che m�t yeu, mang l�i hi�u qua thai giao kha tot. 

3. Thai giao c6 giup tre thong minh hon khong? 

MQi ngll'm trong xa hoi da dan coi tr9ng, biet den va v�n dvng cac linh V\fC cua thai gifo nhll' thai gifo am nh�c, thai gifo ngon ngfr, thai giao VUOt ve, thai gifo �m thl,fC, thai giao moi trmmg ... Nhfrng hlnh thfrc thai giao nay deu ham chfra nhan to th�m my, c6 noi dung va hlnh thfrc d�p. Nha tam ly h9c n6i tieng ngITm My - Benjamin Bloom sau nhieu nam nghien Clru v&i hO'Il mot nghin tre da dU'a ra ket lu�n CUOi Cung: "50% tri tu� Cua con ngll'OO CO dU'Q'C trmYC bon tu6i, 30% CO dU'Q'C trong thm gian tir bon den tam tu6i,  20% con l�i hoan thi�n sau tam tu6i". Mot phan trong 50% tri tu� ma con ngll'm c6 dll'Q'C trIT&c bon tu6i la nh<Y thai giao. Sl,f phat trign cua khoa hQC hi�n d�i chfrng minh r�ng, trong thm gian mang thai neu l�p di l�p l�i nhieu Ian nhfrng kich thich tot doi v&i thai nhi, c6 thg thuc d�y nao phat trign. Nhi'eu vi dv th\fc te tir trIT&c den nay ding cho thay, thai giao vo cling quan tr9ng trong vi�c nang cao chi so thong minh cua con ngll'm. 
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4.  Thai giio cling Ia m9t mon khoa h9C 

Thai nhi luon luon d\l'a vao nhau thai dg lay chat dinh drr&ng va oxi tir mau cua m�, S\f bien d6i Cua ho6c-mon va cac thanh phan h6a hQC khac trong mau m� chac chan ding Se anh hmmg den ho?t d9ng sinh ly cua thai nhi. Thong thmmg, trong qua trinh phat trign h� 

than kinh cua thai nhi, than kinh cam giac va d�c bi�t la than kinh tien dinh phat trign kha s6m do thai nhi thrr0ng xuyen chiu kich thich tir S\f thay d6i vi tri ca thg trong tu cung cua m�. Thai nhi nghe dmyc gi9ng n6i cua m� se cam thay an toan va & trong tr?ng thai hien hoa 6n dinh. Sau 24 tuan tu6i, thai nhi se c6 phan frng v&i tieng mau chay trong huyet quan tu cung, tieng nhu d9ng cua ru9t, tieng on ao cua moi tm(mg ben ngoai, tieng s�p cua m?nh ... b�ng each cu d9ng nhieu hO'Il. Thai nhi th�m chi c6 thg nghe thay nhfrng am thanh CO tan SO C\fC Cao ho�C C\fC thap ma ngrr(ri trrr&ng thanh khong thg nghe thay. Am thanh tan SO thap CO thg lrC chehO?t dQng Cua thai nhi, ngU'Q'C l?i, am thanh tan SO cao CO thg lam tang ho?t d9ng cua thai nhi. Am nh?C c6 giai di�u d�p, hai hoa khien thai nhi cam thay vui ve. Tir 32 tuan tu6i, khi tu Cung ngrr(ri m� CO bop ho�C chiu ap l\l'C Cua ben ngoai, thai nhi Se d?p m?nh thanh tu Cung dg khang C\f, dong th(ri CO thg cam nh�n chinh xac ni'em vui, S\f kich d9ng, bat an, dau buon cua m� va nhanh ch6ng c6 nhfrng phan frng khac nhau. Ngrrm ta phat hi�n, be tre SO' sinh trmrc ng\fC trai, gan vi tri trai tim ngrr(ri m� khien tre CO cam giac an toan nhat. Nguyen nhan la vi trrr&c khi chao dm tre da quen nghe tieng d�p va nhip tim Cua m�, lo?i am thanh nay mang l?i cho tre S\f am ap, yen binh va tinh yeu. 

Thai giao anh hrr&ng den S\f phat trign cua thai nhi thong qua moi trrr(mg ben ngoai va tr?ng thai tinh than Cua m�, vi the no CO thg thuc d�y S\f phat trign nang l\l'C tri tu�  Cua thai nhi. Khi con ngmn SQ' hai, phfo nQ, bu on b\l'C, dau kh6 ... CO' nang Cua than thg, bao gom S\f bai tiet cac lo?i ho6cmon xuat hi�n nhfrng bien d6i rat l&n. Hau het nhfrng bien d6i nay anh hrr&ng den thai nhi thong qua mau Cua CO' thg m�, mQt lrrQ'Ilg l&n ho6c-mon tir VO tuyen thITQ'Ilg th�n CO thg gay tr& ng?i r6 r�t S\f phan h6a va phat trign Cua phoi thai, gay ra di t�t slrt moi, h& ham ech ... Thai ph\l c6 ap l\l'C ve m�t tinh than nhrr dau buon, SQ' hai, phftn n9, bat an ... se khien ch(rc nang M tuan hoan, h� ti�u h6a trong CO' thg thay d6i, lam giam S\f hap thu cac chat dinh drr6ng, SlrC khoe Cua m� bi t6n h?i khien dinh drr6ng va S\f phat trign cua thai nhi ding chiu anh hrr&ng, th�m chi c6 thg gay say thai va sinh non; ch(rc nang https://thuviensach.vn
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huyet quan cua m� mat can b�ng c6 thg dan den xuat huyet ttr cung, nhau thai bong s6m ... 

lam anh htremg t&i S\f sinh trtremg Cua thai nhi, th�m chi CO thg d§:n den thai chet lrm. 

NgmYi ta phat hi�n khi tam tn;mg thai ph\l khong tot, tan suat, cmmg d9 va thCri. gian duy tri chuygn d9ng cua thai nhi se tang Ien va keo dai, chfrng to thai nhi dang bat an. Ttr li�u dieu tra cua T6 chfrc Y teThe gi&i cho thay, tY l� mac cac chfrng di t�t thai nhi, b�nh than kinh, b�nh dmmg tieu h6a, b�nh tim m�ch cua tre sinh ra trong hai cu9c chien tranh the gi&i tang cao ro r�t. Nguyen nhan Ia do tam tr�ng cang th�ng cao dQ, CUQC song roi ren khong 6n djnh va che d9 dinh dtr&ng khong tot cua ngtrCri. m�. 

Th\l'C hi�n thai giao m9t each khoa hoc la dieu VO cling can thiet. Thai phv phai t�o ra m9t moi trmmg hai hoa thoai mai, tranh tieng on va nhfrng tieng d9ng ch6i tai, it den nhfrng ncri nao nhi�t; nen thmmg xuyen 13.ng nghe nhfrng giai di�u vui ttrcri, d�p de; tranh khong khi 6 nhi�m, x6c va chan d9ng m�nh, vi dv di xe qua nhfrng con dmmg lOi lorn khong b�ng ph�ng. Dong thCri., thai ph\l phai gifr tam tr�ng thoai mai, vui ve, hmmg ve nhfrng di'eu tot d�p, tranh bu on rau, lo 13.ng, tranh cac kich thich va t6n thtrO'Ilg tinh than ... 

Thai phv c6 thg nghe nh�c, thtr&ng thfrc tac phfim ngh� thu�t, doc nhfrng cau chuy�n nh� 

nhang vui ve, nh& l�i ki ni�m thO' au ttrcri d�p, CO gang dg khong ngtrng dtrQ'C htremg th\). cai d�p, kich thich nao bQ thai nhi phat trign. Di chcri cong vien, di d�o tren canh dong, ngam non xanh nui biec ... c6 thg thuc dfiy thai phv tiet ra enzyme dieu tiet ltrQ'Ilg mau chay toan than, c6 tac dvng hrmg phan doi v&i tebao than kinh, tlr d6 cai thi�n tinh hinh cung cap mau cho  nhau thai, thuc dfiy tri tu� va cac CO' quan trong CO' thg phat trign nhanh ch6ng. S\f hoa thu�n Cua gia dinh, S\f quan tam cham SOC Cua ngtrCri. yeu, Cua cha m�; S\f giup d&, hoa hqp, nhi�t tinh cua dong nghi�p, hang x6m, vi�c doc sach bao thmmg thfrc ve thai nghen va lam bon CO thg tang cac kien thfrc bao V� SlrC khoe Cua thai ph\l, giam S\f SQ' hai Cua thai ph\l doi v&i vi�c mang thai va sinh con, giup thai ph\l gifr dtrQ'C tam ly thoai mai, 6n djnh, song c6 quy lu�t, tu d6 t�o dieu ki�n quan trong cho sinh tot. C6 thg thay, thai giao khong chi la van de rieng cua ngtrCri. m�, ngtrCri. cha, ma con Ia trach nhi�m cua ca gia dinh va xa h()i. 

s. Thai giao la gl? 

Nhac den thai giao, moi ngtrCri. chi nghl den "nghe nh�c nh� nhang", "tro chuy�n v&i thai nhi trong bvng" ho�c "gifr tam tr:mg vui ve, nhin nhfrng th(r tot d�p"; nhfrng ngtrCri. gia thi nhan m�nh "khong dtrQ'c d9ng den thai than". Tuy nhien, thai giao khoa hoc hoan toan https://thuviensach.vn
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khong chi h�;m che & nhfrng di'eu nay. 

Thai giao la nganh khoa h9c t�p trung kien thfrc rm sinh, nuoi tot, dq.y tot. N6 bao gom ba phrrong di�n: k.hi CO' th� trong trq.ng thai tot nhat, drr&ng thai trong moi trmmg tot nhat va giao dl)C thai nhi . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Hi�u theo mi)t chfr, thai giao mc}t mi)t la thai, mi)t khac la giao, la kie'n thirc ke't hQ'P gifra thai va giao. Tat nhien, day chi la y nghia mi)t chfr, hoan toan khong phai ham y th�t S\r cua thai giao. Thai giao chll.ng ta noi de'n ngay nay, khong th� chi h�n che' trong ban nang duy tri noi giong CUa loai ngu-0-i, ma can nh� th(rc sau h<Yn van de  CO' ban nhat cua khoa hQC CO' th� con ngu-o-i bao ham trong h� thong khoa hqc ki thu�t hi�n d�i - U"U  sinh, va ciing chinh la "thai giao" theo nghia rc}ng. 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

(1)  Thµ thai khi cd thi trong tr;wg thai tdt nha't 

Thl,l thai khi CO' th� trong trq.ng thai tot nhat chi qua trinh tinh trung va trfrng ket hqp thanh hqp trr k.hi cha m� k.hoe mq.nh dang (y dQ tu5i d�p nhat v&i trq.ng thai CO' th� va tam ly tot nhat. 

Neu muon sinh mc)t em be khoe mq.nh thong minh, khi CO' th� trong trq.ng thcli tot nhat la VO cling can thiet. Muon lam dm;rc dieu d6 can c6 S\f n6 l\rc cua ca hai VQ' chong. Trrr&c k.hi thl,l thai, hai VQ' Chong can d� CO' th� Va tam ly trong trq.ng thai tot nhat. 

(2) Duong thai trong m6i tru'&ng tdt nha't 

Drr&ng thai trong moi trmmg tot nhat la tq.o m9t moi trmmg tot d�p d� thai nhi dU'Q'C 

giao <ll)c tot hon. 

Can Clr vao CO' th�, m� moi trrr&ng song cua thai nhi chia ra thanh moi trrr&ng ben trong va moi trrr&ng hen ngoai. Moi trrr&ng ben trong bao gom trq.ng thai tinh than, hoq.t dc)ng tll' trr&ng y thfrc, tinh trq.ng dinh drr&ng, CO' quan nQi tq.ng, h� nQi tiet va phfim chat, tu drr&ng cua ban than ngmn m� ... c6 tac d9ng tn,rc tiep Jen thai nhi. Moi trrr&ng ben ngoai chi moi trrrang t\f nhien va xa h{)i ngoai CO' th� m� CO th� anh hrr&ng den CO' th� m�, dfo den nhfrng bien d5i trong CO' th� m�, tlr d6 anh hrr&ng t&i thai nhi. Vi dl,l nhrr ngam canh d�p t\f nhien se giup tinh than cua m� vui ve, thoai mai. Moi trrr&ng hen ngoai gian tiep tac d{)ng Jen thai nhi, gay anh hrr&ng doi v&i qua trinh sinh trrr&ng, phat tri�n cua thai nhi b�ng each kich thich Jen CaC CO' quan cam giac nhll' mat, tai, mi�ng, mui ... va hoq.t d{)ng tll' duy Cua nao b9 ngrrCri m�. Nhfrng vi�c lam tich C\fC, cao quy, tinh than lq.c quan mang den cho thai nhi nhfrng di'eu tot d�p; vi�c lam tieu C\fC, tinh than bi quan tac dong bat lQ'i den thai nhi. Tuy gifra m� va thai nhi k.hong CO moi lien h� than kinh tf\fC tiep, nhrmg CO th� giao tiep b�ng https://thuviensach.vn
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cac chat h6a hQC trong huyet trrong. Thai nhi cam nh�n tinh cam, y nghi cua m� nher S\f bien d6i cac chat h6a hQC trong CO' th� m�. Tam trc;mg cua m� se anh hmmg trl,l'C tiep den S\f phat tri�n Cua h� than kinh va S\f hinh thanh tinh each Cua thai nhi, day chinh la nguyen nhan phai drr&ng thai trong m6i trnerng tot nhat. 

(3) Ciao dµc thai nhi 

y nghia ban dau cua thai giao chinh la tien hanh giao dvc thai nhi m9t each c6 y thfrc. 

Giao dvc thai nhi chia thanh giao dvc trl,l'C tiep va giao dvc gian tiep. 

Giao dvc trl,l'C tiep la trl,l'C tiep tac d(>ng Ien thai nhi, d� thai nhi dU'Q'C tiep nh�n S\f giao dvc tot. Vi dv, d�t tai nghe gan bvng m� cho thai nhi nghe nh�c tr\fc tiep. Giao dvc gian tiep la anh hmmg den thai nhi b�ng each tac d(>ng Ien m�. Vi dv, m� t�p th� dvc trong thCri gian mang thai, d� ren luy�n than th� cho ca hai m� con ho�C dQC mQt tac phftm van hQC hay d� 

hai m� con cling hQc t�p. 

Sau khi mang thai, m� va thai nhi gan v&i nhau thanh m9t th�, lCri n6i, cu chi cua m� 

anh hmmg den thai nhi trrng phut trrng giay. D� boi drr&ng thai nhi, ngrrCri m� can c6 y thfrc hQc t�p them m9t so tri thfrc, b&i le, thCri gian m� hQc ciing la Ilic thai nhi drrqc giao dvc. Vi v�y, trong thCri gian mang thai ngrrCri m� phai hQc nhi'eu hon, dQc nhieu hon, lam nhi'eu vi�c tich C\fC hon. 

6. Thai giao c6 tic d9ng thlfc slf khong? 

(1) Thai nhi c6 thi tiip nh?n giao dµc khong? 

Cha m� nao ciing muon minh c6 th� sinh m9t dfra con thong minh, khoe m�nh, ho�t bat, trr chat cao, phftm chat tot. Lam sao d� niem mO' rr&c ay tr& thanh hi�n thl,fc? Cung v&i nhfrng nghien Clru khoa hQC Sau hon va nhfrng phat minh khoa hQC m&i,  thai giao v&i tU' 

each la m9t m6n khoa hQc m&i dang ngay cang drrqc mQi ngrrCri coi tr9ng, kh6ng it ngrrCri https://thuviensach.vn
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d�t by v9ng vao thai giao. V�y thi, thai nhi thl,l'C Sl,l' c6 th€ tiep nh�n giao dvc khong? Hi�u qua cua thai giao thl,l'C chat nhll' the nao? Neu hi�u qua, phll'ong phap nao m&i chinh xac va c6 lQ'i cho Sl,l' phat tri€n cua CO' th€ va tri tu� thai nhi? Day la van de  ma hau bet nhfrng ngmn sap lam cha m� deu bet sfrc quan tam. 

Hi�n nay, nhieu each hi€u khac nhau ve thai giao. C6 ngmYi cho r�ng thai giao hoan toan khong c6 y nghia va tac dvng v&i thai nhi, chi can thai phv sinh ho?t qui cu, dam bao dinh dU'&ng, d€ thai nhi trong CO' th€ m� CO du dinh dU'&ng va l&n len trong yen binh. 

Gan 20 nam nay, ki thu�t ch�n doan y h9c, d�c bi�t la ki thu�t ch�n doan b�ng song sieu am va ki thu�t hi�n hinh anh di�n trr phat tri€n v&i toe d9 nhanh ch6ng, giup con ngmn c6 th€ quan sat trl,l'c tiep S\l' l&n len cua thai nhi trong trr cung thai phv ding nhll' 

nhfrng phan frng cua n6 v&i cac kich thich ttr hen ngoai. V�y la,  nhieu chuyen gia tren the gi&i bat dau nghien cfru sau hon, khoa h9c hon ve thai giao. H9 dung cac may m6c khoa h9c quan sat tinh hinh phat tri€n, tinh tr?ng ho?t dong cua ttrng thang, quan sat phan frng VOO cac lo?i kich thich ttr ben ngoai, Sau do tien hanh phan tich SO sanh ket qua thu dU'Q'C 

v&i tinh hinh sinh ho?t cua thai phv va d�c trli'Ilg tinh each cling trinh d9 tri tu� cua em be sau khi sinh, ttr d6 co gang phat hi�n nhfrng nhan to c6 lien quan, nher v�y, khoa h9c ve thai gifo da d?t dU'Q'C nhfrng thanh qua bet SlrC dang mtrng. 

T?i sao c6 ngli'm CO' th€ phat tri€n khong can doi? T?i sao c6 ngll'Cri d� mat 6n dinh tam ly? T?i sao c6 ngll'm chi so thong minh cao, c6 ngll'm chi so thong minh thap? ... Rat nhieu van de khong th€ hoan toan quy ve c6 tien hanh thai giao va thai giao c6 hqp ly hay khong. 

Nhll'Ilg cac nha khoa h9c da rut ra ket lu�n, nhfrng van de  nay c6 moi quan h� nhat dinh v&i cac phll'ong di�n nhll' nhan each, bau khong khi, tri tu�, phll'ong thfrc sinh ho?t va Sl,l' quan tam yeu thll'ong doi v&i thai nhi cua cha m� va gia dinh . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

TBng ket kinh nghi�m thai giao mOi nhat cua cac nuO-c tren the giO-i va kinh nghi�m thai giao ma dan gian Trung Quoc da tich liiy tir th.Yi c6 d�i, chung ta co th� thay thai giao vftn co nhfrng y nghia ma chung ta ngay nay khong th� xem nh�. Nhfrng nhan v�t ki�t xuat xuat than binh thuO-ng, le tat nhien, ban than gia dinh va cha m� cua hQ co nhfrng di�m d{;c dao rieng, tir do co th� due ket ra m{;t so kinh nghi�m dang quy. Nhfrng tBng ket nay co y nghia to 16-n trong vi�c phong tranh nhfrng tBn thll"O'ng ve tri tu� va CO' th� Cua tre SO' sinh va thai nhi do S\l' thieu hi�u biet va kinh nghi�m cua nhfrng ngU"0-i siip lam cha m� gay ra. 

- · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

(2)  Thai giao la ngu&i 16'n d?y ben ngoai) thai nhi hQc ben trong? 

Hi€u nhll' v�y ve thai giao la phien di�n. C6 th€ hi€u thai giao ttr hai phITong di�n. 
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Thfr nhat la thai giao hi�u qua tn.rc tiep, tfrc tn.rc tiep giao d\).C thai nhi b�ng am nh(;lc, ngon ngfr ... giup kha nang ve am nh(;lC, ngon ngfr ciing nhll' cac phU'ong di�n khac ve CO' thg va tam ly cua thai nhi phat trign tot hon. Vi d\l, trong thm kY phat trign thinh l\rc quan tr9ng nhat cua thai nhi, nang cao nang h.rc phan frng, nang l\rc tiep nh�n va nang h.rc phan bi�t am nh(;lc cua thai nhi b�ng each thmmg xuyen cho thai nhi nghe nhfrng giai di�u d�p; khi thai nhi c6 kha nang cam th\l ngon ngfr, nang cao kha nang cam th\l ngon ngfr cua thai nhi b�ng each d9c cho thai nhi nghe nhfrng bai tan van, bai thO' hay ... Thai giao hi�u qua trl)'C tiep chu tr9ng t&i vi�c tang nhfrng kich thich CO lQ'i doi v&i tinh cam va tri tu� Cua thai nhi. 

Thfr hai la thai giao hi�u qua gian tiep, tfrc la chu yeu giao d\).C thai ph\l va nhfrng ngll'm than khac cua thai nhi, thuc d�y thai nhi phat trign tot hon b�ng each cai thi�n moi trmmg song hen trong va hen ngoai. Vi d\l, thai ph\l can chu y tinh da d(;lng trong che d{) dinh dIT&ng hang ngay, b6 sung vitamin hQ'P ly, dieu hoa khi huyet cO' thg; dieu chinh tam tr(;lng cua ban than dg luon thoai mai, l(;lc quan, khong buon phi'en, khong n6i cau; d9c nhfrng ang van, bai thO' hay, nhU' m{)t hinh thfrc giai tri va thU'&ng thfrc cai d�p; nhfrng ngll'm than khac cling nhau tC;lO ra m{)t bau khong khi gia dinh vui ve chan hoa, giup thai ph\l luon cam thay binh yen, am ap ... Digm quan tr9ng cua thai giao hi�u qua gian tiep la tC;lO moi trmmg song ben trong va hen ngoai toan di�n hai hoa vui ve. 
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Mvc dich cuoi cling cua thai giao tn;rc tiep hay gian tiep la tq.o dieu ki�n ben trong va hen ngoai tot hon cho S\f l&n Ien cua thai nhi, d� thai nhi tiep nh�n nhieu kich thich c6 lQ'i hon, nang Cao to chat t6ng th� ve CO' th� va tri tu� Cua thai nhi. 

(3) Thi nao la thai giio hi�u qua tn/c tiip? 

Hi�n nay nhieu chuyen gia trong va ngoai Trung Quoc dang nghien cfru ve thai giao hi�u qua tr\fC tiep, bao gom cac linh V\fC nhll' thai giao am nhq_c, thai giao chieu sang, thai gifo VUOt Ve, thai giao ngon ngfr, thai gifo do hai VQ' Chong Cung th\fC hi�n ... nh�m mang lq_i cho thai nhi nhfrng kich thich tich C\fC, tranh nhfrng kich thich tieu C\fC. 

Trong qua trinh nghien cfru, cac nha khoa hoc Nh�t Ban phat hi�n thai nhi thmmg xuyen duqc nghe giong n6i cha m�, sau khi chao dOi tre c6 kha nang phan bi�t giong n6i Cua cha va ffi� kha ro rang. Quan Sat tren man hinh CO th� thay, khi dU'Q'C nghe giong tro chuy�n v&i minh Cua cha ho�C m�, thai nhi Se CO cac phan frng nhll' C\fa minh quay dau ve phia c6 am thanh, th�m chi lang nghe m9t each cham chu va yen l�ng ... Thai nhi khong c6 

phan (mg nhu v�y v&i cac am thanh khac. 

Cac nha khoa hoc My phat hi�n, kha nang cam thv ngon ngfr cua nhfrng em be thuemg xuyen dU'Q'C nghe thO' van khi con trong bvng ffi� tot hon nhfrng em be khong dU'Q'C tiep nh�n thai giao ngon ngfr, th� hi�n (y biet n6i SOm va nang llJ.'C ly gicli ngon ngfr. 

1. Cung cap cho thai nhi nhfmg kich thich c6 l{ri tir ben ngoai Thai nhi c6 kha nang phan frng, tiep nh�n va ghi nh& nhat djnh doi v&i moi truemg ben ngoai. Thai giao hi�u qua tr\fC tiep ma chung ta n6i t&i th\fC ra hoan toan khong hq.n h�p nhu each hi�u cua m9t so nguOi, chi la nguOi l&n dq.y hen ngoai, thai nhi hoc hen trong, tfrc horn nay bq.n dq.y thai nhi m9t bai tha, ngay mai khi l&n Ien tre se thu9c va hi�u y nghia bai tha ay; ho�c ngay ngay cho thai nhi nghe nhfrng ban nhq.c hay, sau nay l&n Ien tre se tr& thanh m9t nhq.c si l&n. Thong thuemg, thai giao khong th� mang lq.i hi�u qua tr\fC tiep ay. 

Thai giao khong giong giao dvc van h6a sau khi dfra tre ra dOi, du la thai giao hi�u qua tr\fC 

tiep, tac dvng cua n6 ding chi c6 th� bat dau tlr hi�u qua gian tiep, tfrc thai giao se mang lq.i iinh hu&ng sau xa nao d6 cho thai nhi.  Mang lq.i cho thai nhi nhfrng kich thich va anh hu&ng c6 lQ'i, s&m khai pha va ren luy�n kha nang cua n6 la n9i dung chu yeu va y nghia th\fC S\f Cua thai giao hi�u qua tr\fC tiep. 

2.  Thai nhi la m(Jt sinh  m?nh co  cam giac 

Tien hanh thai giao hi�u qua tr\fC tiep, dau tien cha m� phcli hi�u ro thai nhi la m9t sinh m�nh CO cam giac, Va cam giac Cua no Se phat tri�n tot hon khi khong ngilng nh�n dU'Q'C 

kich thich CO lQ'i ttr moi truemg hen ngoai. Y thfrc dU'Q'C dieu nay,  cha ffi� Se hi�u Sau sac han ve moi quan h� gifra thai nhi va thai giao. Cac nha khoa hoc cho r�ng, am nhq.c la phuong phap thai giao hi�u qua tr\fC tiep tot nhat, b&i le, tinh cam va bau khong khi Cua am nhq_c anh huang tr\fC tiep den tam trq.ng, tri tu� va ca tinh cua thai nhi. 
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3.  Thai giao tQ.o dnh hu&ng ngam 

Trong th1,fC ti�n giao dl).C thai nhi, rat hiem tnremg hcrp c6 hi�u qua tr\fC tiep va r6 rang nhu tre sa sinh c6 th� nh& duvc giai di�u thuemg hay nghe khi con trong bl).ng m�. Ket qua cua thai giao chieu sang, vuot ve, ngon ngfr. .. chi bi�u hi�n & hi�u qua gian tiep, tfrc mang l�i anh hu&ng ngam doi v&i to chat thai nhi sau nay. Do d6, thai giao hi�u qua tr\fC tiep th1,fC chat vfo la mot d�ng thai giao hi�u qua gian tiep, dung phuO'Ilg phap kich thich tr\fC 

tiep d� d�t hi�u qua gian tiep. 

Thai giao hcrp ly CO y nghfa tich C\fC doi v&i S\f phat tri�n CO' th� va tri tu� cua tre, lam tang cac kich thich CO l<)'i dong th(ri t�O ra mot moi truemg va bau khong khi tot hO'Il cho S\f sinh tru&ng cua thai nhi, ren luy�n va nang cao tiem nang phat tri�n t1,f than ding nhu to chat t6ng hcrp cua thai nhi . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Cac nha nghien Clru phat hi�n, neu dU'Q'C kich thich b�ng anh sang vao cac giai do�n phat tri@n thj }\l"C, thai nhi Se quay d'au tim nguon sang, co bi@u hi�n hll'Ilg phan ho�c quay di tranh nguon sang. Thai giao chieu sang giup thai nhi biet phan U-ng vCYi kich thich, tir do nang Cao kha nang ho�t d(}ng CO' th@ va kha nang phan @g gifra nao va CO' 

th@. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Thai giao vuot ve c6 y nghia giao dl).C tinh cam VO cling tot doi v&i tre. T1r man hinh sieu am CO th� thay, thai nhi la mot CO' th� song CO nang 11,fC cam nh�n, khi cha m� VUOt ve bang ban tay day diu dang va tinh yeu, n6 se to ra yen l�ng. Ro rang, S\f VUOt ve au yem cua cha m� khien thai nhi cam thay thoai mai va binh yen, khong con lo Iang, bat an, giac ngu cua thai nhi em dem hO'Il, CO l<)'i cho S\f hinh thanh tinh each tot d�p ngay Sau. 

Thai giao ngon ngfr c6 tac dl).ng kich thich tuO'Ilg t\l', khi m� v1ra nh� nhang vuot ve v1ra tro chuy�n v&i thai nhi bang mot gi9ng chan chfra tinh yeu va S\f diu dang, thai nhi Se to ra https://thuviensach.vn
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rat vui ve va yen l�ng lang nghe. Tat nhien, thai nhi khong thg higu nhfrng lCri m� n6i, nhrmg n6 se c6 xuc cam v&i ngfr di�u lCri n6i. Di'eu nay chac chan se giup ich rat nhieu cho nang h,rc ly giai ngon ngfr ve sau cua tre. 

Mot so chuyen gia nU'&C ngoai cho r�ng, thai giao se d�t hi�u qua tot hOTI neu hai VQ' 

chong cling thl,l'C hi�n. Chat gi9ng, ngfr di�u cua cha va m� khong giong nhau, tinh cam, tinh each Cua hai ngITCri ding khac, neu cling phoi hqp thl,l'C hi�n thai giao Se giup thai nhi dU'Q'C 

tiep nh�n anh hmmg tlr nhieu m�t, nher v�y, tam ly va tinh each phat trign toan di�n va can b�ng. 

Trong nhfrng giai do�n sinh trmmg khac nhau, sau giac quan cua thai nhi - thinh giac, tj giac, XUC giac, kh(ru giac, thi giac va cam giac V�n dong Cua CO' thg ding nhll' chfrc nang cua nao phat trign & nhfrng mfrc do va giai do�n khong giong nhau. Dg nhfrng nang ll,l'C nay khong ngirng phat trign, thai nhi phai nh�n dITqc nhfrng kich thich tu thong tin Mn ngoai. 

Kich thich hqp ly cang nhieu, nang ll,l'C Cua thai nhi cang phat trign, neu khong dU'Q'C kich thich, CO' quan cam giac va nao bo se phat trign ch�m l�i va chi & mfrc trung binh. Neu dg mot em be SO' sinh song trong mot  moi trll'Crng khong CO anh sang, khong dU'Q'C tiep XUC v&i con ngITCri, chac chan em be ay Se kem phat trign tri tu�. 

Do d6, m\1.C dich khi thl,l'C hi�n thai giao hi�u qua trl,l'C tiep la dg tang cac kich thich c6 

lqi tu Mn ngoai doi v&i thai nhi, thuc dfty cac CO' quan cam giac va nao bo cua thai nhi phat trign tot hOTI. Day la each higu chinh xac ve thai giao hi�u qua trl,l'C tiep. 

(4) Thi nao la thai giao hi�u qua giin  tiip? 

Thai giao hi�u qua gian tiep ding chinh la y nghfa cua tu "thai giao" theo nghfa rong, chi vi�c t�o moi trIT<Yng Mn trong va ben ngoai tot hOTI cho thai nhi. Thai nhi l&n Ien trong bt;mg m� nen no CO moi lien h� tat yeu v&i SlrC khoe, tr�ng thai tam ly tinh cam Va phITOTig thfrc sinh ho�t, moi trIT<Yng song cua m�. Do d6, thai giao theo nghfa rong chinh la thai giao moi trll'Crng, thai gifo tam tr�ng, thai giao tri tu�, thai giao phftm chat Va thai giao khi huyet. 

Dieu ma tat ca cac phITOTig phap thai giao nay chu tr9ng khong phai la giao d\1.C ban than thai nhi ma la giao d\1.C ngITCri m�, bao gom S\f dfeu chinh Va tu dU'&ng Cua ban than ngITCri m�, ru do anh hITang den CO' thg, tinh cam, tri tu� Va tinh each thai nhi. 
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Mai trmmg ben ngoai anh hmmg rat l&n den thai nhi. 

Qua nghien cl:ru, cac chuyen gia mr&c ngoai da phat hi�n ra r�ng, khi ra dCri tre sa sinh da c6 d�c tnrng tinh each r6 rang. Tinh each nhat gan, u sau hIT&ng noi, n6ng nay, tam tn;mg khong 5n dinh Cua mot SO tre SO' sinh thmmg lien quan den nhfrng tinh huong SQ' hai tot do, bat an, thIT0ng xuyen n5i cau v&i ngITCri khac ... cua m� trong thCri gian mang thai. 

Cac van de tam ly (y tre nhU' t\f ki, khuynh hIT&ng phan xa hoi, n6ng nay ... c6 moi day lien h� 

v&i tinh tr:mg cha m� cai va, ly di trong thCri gian mang thai. Bae si tam ly Robin K. Rice, nha giao dl).C n5i tieng ngITCri My trong cuon sach U linh trong phong nuoi tre da cong bo ket qua di'eu tra cua hO'Il 10 chuyen gia, d6 la hoan canh gia dinh, tinh khi cha m�, nhfrng trai nghi�m khi trong bl).ng m� va thm thO' au Cua khong it tre CO hanh vi b�o l\fC CO nhi'eu di�m tITO'Ilg dong. Tl:r d6, cac chuyen gia dU'a ra ket lu�n: neu thCri kY thai, thai ph\l va thai nhi thU'Ong xuyen phai nh�n nhfrng kich thich CO tinh b�o l\fC v&i tan suat cao, ho�C song trong moi trli'Ong b�o l\fC, khi l&n len, thi tre thU'Ong CO khuynh hIT&ng b�O l\fC . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Ngu-0-i Trung Quoc cfi nhan m� thai ph\l phai gi& dU-Q'C tam the doan chinh trong each sinh ho�t ciing nhu- trong each doi nhan xtithe, va ciing nhan m�nh khi huyet cua m-: co thong suO't va nhan phftm co doan chinh hay khong anh hu-<Yng rat 16-n den phftm chat, tam ly va tri tu� cua tre . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Do d6, giao dl).c thai nhi theo nghia rong c6 y nghia to l&n doi v&i vi�c nang cao to chat, boi dU'&ng nang khieu b�m sinh va tinh each cua thai nhi. 

II. Thai giao thO'i c6 d�i 

i.  Nhfing ghi chep v� thai giao c6 d�i 

Tl:r XU'a, Trung Quoc da het sfrc coi tr9ng thai giao. Tac ph�m ban ve thai giao s&m nhat https://thuviensach.vn
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la cuon DQ.i dm  m¢t 1€ (tc;im dich la Bi quyet nen mang theo) va Li?t nfr truy?n da c6 ttr 100 

nam trU'&c Cong nguyen. Ca hai cuon sach deu nhan mc;inh: ngmn sap lam m� 101 n6i Clr chi nen doan trang trong sang, chu y an uong sinh hoc;it va trc;ing thai tinh than, phai th�n tr9ng khi mang thai, vi hanh vi cua m� se anh hmmg t&i thai nhi. 

Dong y rat chu tr9ng dieu dU'&ng th� chat cua ngli'm m� mang thai b&i d6 la dieu ki�n dam bao sfrc kh6e cua thai nhi va hc;in che mot so b�nh di truyen. 

Khi ban ve phU'OTig di�n th� chat cua cha m� va rm sinh, cuon Phir07lg thuoc ngan vang (ten goc Thien kim yeu phir07lg, dU'Q'C coi la bo bach khoa toan thU' s&m nhat ve y hQC 

lam sang, t6ng ket c6 h� thong cac thanh t\J.11 y dU'Q'C hQC tu dm Dmmg tr& ve trU'&c, do danh y dcYi Dmmg Ton TU' Mc;ic bien soc;in) cho r�ng: "Con ccii dU'Q'C thv khi ttr cha, hinh thanh tU: m�, neu cha m� kh6e mc;inh thi hinh - khi c6 thU:a; neu cha m� yeu &t thi hinh -

khi khong du." Dieu d6 cho chung ta thay th� chat mc;inh yeu cua cha m� tn,rc tiep anh hU'&ng t&i sfrc kh6e cua theh� sau. C6 nhan ding n6i: "Nam tinh nfr huyet, ket hqp thanh thai, hinh hai giong cha m�, ding c6 nguyen nhan cua n6." 

NgU'cYi muon sinh con, dU'OTig dc;io phai khoe mc;inh khong suy nhU'Q'C, phl). nfr kinh nguy�t deu d�n dung k)r, am dU'OTig giao ket, tinh huyet hoa hqp, nhU' v�y m&i d� thv thai. 

Tre c6 trU'&ng thanh kh6e mc;inh hay khong lien quan rat l&n den tU' chat b�m sinh va di'eu dU'&ng hqp li sau sinh, d�c bi�t la nhan to tU' chat b�m sinh het sfrc quan tr9ng, tU: d6 cho thay moi quan h� m�t thiet gifra th� chat cua cha m� va U'U sinh. 

Ve moi quan M gifra ket hon va sinh con muon v&i U'U  sinh, ChU: TrU:ng (danh y n6i tieng Trung Quoc, song vao the kY 5 sau Cong nguyen) n6i: "Nam nfr giao hqp phai vao thm ky kh6e mc;inh nhat. Nam tuy 16 da sinh tinh, nhrmg phai den 30 m&i dU'Q'C lay vq, nfr 14 c6 

kinh nguy�t, nhrmg phai den 20 m&i dU'Q'C ga chong. Am dU'OTig doi dao, sau d6 giao hqp ma c6 thai, c6 thai ma nuoi dU'&ng tot con cai se kh6e mc;inh song Iau." Qua d6 c6 th� thay, tu ca ngan nam trU'&c, y hQC c6 Trung Quoc da nh�n thfrc dU'Q'C lQ'i ich cua ch9n do tu6i sinh San tot nhat, tU'OTig doi Sat v&i do tu6i sinh de Va ket hon dU'Q'C quy dinh hi�n nay. 

Ton TU' Mc;ic trong Cau tz,r lu¢n chi ra r�ng:  "Pham nhfrng ngU'cYi khong c6 con, deu la https://thuviensach.vn

[image: Image 194]

do vq chong th� chat suy nhuqc, mang nhi'eu b�nh t�t gay ra, do d6 bi tuy�t tt,r." Trong cu on Cau nam lw�n cua Tran T\l' Minh c6 chep: "Pham nhfrng ngmYi muon sinh con, dau tien phai xet xem hai vq chong c6 b�nh t�t hay suy nhuqc gi khong, sau d6 dieu tri, lam cho n(>i ngoq.i dieu hoa ma c6 con." Trong "Ngu bat thu" (nam loq.i nguCri khong nen lay) cua cuon D<;ii d61  ll - Ban m?nh(1) da neu "khong lay nguCri c6 b�nh ac tinh", vi v�y kham sfrc kh6e tien hon nhan la bu&c dau tien cua thai giao va U'U sinh. 

Ve moi quan M gifra ket hon c�n huyet v&i U'U sinh, sach c6 thCri Chien quoc cua Trung Quoc c6 ghi: "NguCri cling hQ lay nhau khong th� dmn hoa ket trai". Cuon Ll ky  n9i t&C2) 

-

chi ra: "Lay vq khong lay nguCri cling h9" cho thay nguCri xua da nh�n thfrc duqc tac hq.i cua ket hon c�n huyet ( (y thCri c6, nguCri cling hQ thuemg c6 moi quan h� huyet thong nhat dinh). 

Ve  an toan tinh dl;LC va rm  sinh con c6 nhfeu ly lu�n hOTI. Cuon Phir071g thuoc ngan vang cua Ton Tu Mq.c da chi ra: "Mua to, gi6 l&n, dq.i han, dq.i thrr (ngay n6ng nhat), c6 nh�t nguy�t th\fc, deu khong nen giao hqp, con cai sinh ra ngu si dan d(>n, CO' th� khiem khuyet." 

Cuon Phir071g thuoc danh cho phl:l nil cua Tran T\l' Minh viet: "Muon c6 con nen ch9n ngay giao hqp, tranh ngay Binh, Dinh va cac ngay mling bay, mling tam, 12,  13, 15, ngay cuoi thang va mling m(>t hang thang, nh�t nguy�t u am, c6 cau vong, d(>ng dat, nh�t nguy�t th\fc va tranh nhfrng nO'i nhu ngoai trCri, chlia chien mieu mq.o, cq.nh gieng bep, nha v� sinh, mo ma quan tai. Neu giao hqp vao nhfrng ngay nay ho�c & nhfrng nO'i nay, con sinh ra tan t�t chet y�u, dot nat bu&ng binh, bat hieu; neu giao hqp dung each thi se sinh con c6 phuc dfrc tri tu�. Giao hqp anh hu&ng n�ng ne t&i con cai, nhat dinh phai th�n tr9ng." 

2. Nh�n thuc va thlfc ti�n cua thai giao thO'i cb 

Nh�n thfrc va thl,fC hanh thai giao cua Trung Quoc c6 ltch SIT Iau dCri. Ngay trong cuon Su ky(3) da c6 nhfrng gi&i thi�u sinh d(>ng ve  cac vi dl;l thai giao, sach ghi chep:  "Tinh each cua Thai NhfimC4) doan trang dfrng dan, hanh xrr dfrc d(>. Khi mang thai, mat khong nhin nhfrng dfeu xau xa, tai khong nghe nhfrng 101 tl;LC TIU,  mi�ng khong n6i nhfrng 101 ngq.o mq.n. 

Sinh duqc minh thanh Van VuOTig, du&i S\f dq.y dB cua Thai Nhfim, h9c m(>t biet mum. 

Chet duqc th& trong tong that nha Chu, nguCri ta gQi hanh vi cua Thai Nhfim la thai giao". 

Thai giao ma nguCri xua nhac den, chi nhfrng bi�n phap di'eu chinh tinh than, che d(> an uong Va sinh hoq.t Cua ngu(ri m� Sao cho CO lqi cho S\f phat tri�n Cua thai nhi trong thCri gian mang bau, d� CO' th� Va tam ly Cua hai m� con deu phat tri�n khoe mq.nh. 

(1) Di�u chinh tam lj 

Mang thai la m(>t qua trinh d�c thli ve  m�t sinh ly cua nguCri ph\l nfr. Trong qua trinh nay, thai phl;l phai trai qua hang loq_t S\f bien d6i ve sinh ly, cling v&i do la nhfrng thay d6i tam ly va cam xuc tuOTig frng. Vi dl;l, trong cuon Mang thai va sinh con (TruOTig Di�u Ton bien soq.n) c6 ghi: "S\f khac bi�t d�c thli cua con nguCri nhu thong minh, ngu dot, luOTig thi�n, d(>c ac ... bat nguon tir t6 khi. T6 khi la to chat b�m sinh cua m6i nguCri. Khi thanh thi thong minh va luOTig thi�n, khi dl;LC thi ngu dot Va dQC ac." Y Cua doq.n nay la, thai phl;l phai https://thuviensach.vn
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c6 m9t tam long r9ng 16n va tinh each nha nh�n, diu dang, 101 n6i van minh, err chi doan trang dfrng dan, khi chat trong sang. 

Khi chat, tinh each thanh Itch tao nha cua thai ph\l anh hmmg rat 16n den theh� sau. 

Vl v�y, thai ph\l nen tu drr&ng ban than, dg tam khong ta ni�m, tai khong nghe 101 tvc tiu, mat khong nhin di'eu thi phi, mi�ng khong n6i 101 x�ng b�y, khong tho 16, n6ng nay. Ngrr01 

XU'a con cho r�ng: "Pham la ph\l nfr c6 mang nen c6 tam tr�ng thoai mai, l�c quan; nhfrng cam xuc m�nh nhrr qua vui mU:ng, dien cuong, nh& nhung, bi thrrong khien khi huyet mat can b�ng, anh hmmg den thai nhi." N6i nhrr v�y nghfa la, tam tr�ng va cam xuc  cua thai ph\l anh hmmg tn;rc tiep den S\f phat trign Cua thai nhi, vi the, trong th01 gian mang thai phai luon gifr tam tr�ng thoai mai tranh phien nao, cau gi�n. Phien nao va n6i gi�n khien khi khong thu�n, nhi bat an, d� anh hmmg t&i thai nhi, gay say thai. 

(2) Kieng chuy�n phong the 

Chuy�n phong the chi d01 song tinh dvc cua hai VQ' chong. Du n6 la di'eu ki�n tat yeu dg thv thai, nhrmg dg thai nhi c6 thg phat trign binh yen khoe m�nh, sau khi mang thai can phai tiet che.  Cuon sach c6 Mang thai viz sinh con c6 ban ve van de nay: "Sau khi mang thai, phai kieng giao hqp, khi am dQng ma phat tiet ra ngoai, lam phan tan SlrC drr&ng thai Cua thai phv, quay nhi�u th01 gian 6n dinh phoi thai; ben trong d9ng hoa, drr&ng huyet bat an, tinh than khong 6n dinh, CO' thg m�t moi, kinh m�ch chan dQng ma ra mau, d�n den say thai, sinh kh6, con sinh ra nhi'eu b�nh t�t''. Trong giai do�n dau cua thai ky (ba thang dau), thai ph\l do om nghen thrr(mg c6 cac tri�u chfrng bu on non, chan an, ngu nhieu, m�t moi ... 

khien ban than Va thai nhi khong du dinh drr&ng, neu sinh ho�t VQ' Chong Se d� say thai; Trong giai do�n cuoi thai ky (sau thang th{r bay), thai ph\l bvng to CO' thg n�ng ne, err d9ng bat ti�n, thai nhi l�i sap tien VaO XU'OTig ch�u, am d�O bi ep nen ngan di, sinh ho�t VQ' chong se gay sinh kh6 ho�c "sinh con nhieu b�nh t�t''. Khong quan h� trong th01 gian ba thang dau va ba thang cuoi cua thai ky, khong nhfrng giup an thai, drr&ng thai ma con c6 thg phong tranh say thai va sinh kh6. 
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(3) Can bing chi a9 an ubng 

Dinh drr&ng cua thai nhi lay tlr CO' th� m�, vi the che do  an uong va hap thu dinh drr&ng cua m� anh hmmg tn,rc tiep den S\f sinh trmmg phat tri�n cua thai nhi. Cuon sach c6 Nfr khoa Vc;m thf (Cuon sach c6, t�p hqp nhfrng kinh nghi�m lam sang th\l'C ti�n ve cac b�nh cua ph\l nfr, cac b�nh trrr&c khi mang thai va sau khi sinh) c6 ghi: "Khi mang thai, ph\l nfr khong nen an no, nen an nh�t, tranh n6ng, l�nh, thrr(mg xuyen hit th& khong khi trong lanh yen tinh d� drr&ng thai, nhrr v�y thai nhi se phat tri�n khoe m�nh". Sau khi mang thai, thai ph\l phai can b�ng che do an uong dinh drr&ng hqp ly. 

(4) Lao a(Jng va nghl ngdi hc;p if 

Chung ta deu biet, v�n dong phu hqp c6 lQ'i cho S\f trao d6i chat khoe m�nh cua CO' th�. 

Vl v�y, thai ph\l ngoi chO'i ca ngay, nhrmg ding khong th� lam vi�c qua sfrc. Theo each n6i cua y h9c truyen thong thi, thai drr&ng nha khi huyet, khong v�n dong lam khi ngrmg tr�, qua m�t nhQC khien khi suy nhU'Q'C; lao dong khong phu hqp, CIT dong bat thrr(mg, d�n den hi�n trrQ'Ilg sa tim thai, gay ra sinh kh6. 

B&i the, d� tang crr(mg sfrc khoe va chu�n bi lam bon, bao dam cung cap du drr&ng khi, cai thi�n tuan hoan mau, tang cam giac ngon mi�ng, kich thich trao d6i chat di�n ra nhanh ch6ng, thuc d�y nao bo, h� than kinh va cac CO' quan phat tri�n, thai ph\l nen V�n dong v&i crr0ng do phu hqp. C\l th� nhrr sau:  nam thang dau tien nen nghl ngO'i, sau nam thang nen v�n dong nh� nhang. 

(5) Chu f th&i tiit 

y h9c truyen thong cho r�ng. Khi mang thai thai ph\l c6 nhfrng bien d6i d�c thu ve  sinh ly, nen rat d� bi gi6, l�nh, n6ng, �m, kho, hoa xam h�i, nhat la thai ph\l da t1rng nhi�m phong han rat d� mac b�nh, n�ng c6 th� nguy hi�m den tinh m�ng thai nhi. 
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Vl v�y, thai phv phai quan tr9ng bao v� sfrc khoe trong thm gian mang thai, dn th�n trong sinh ho�t d� nuoi du&ng mot thai nhi khoe m�nh. 

( 6) Kieng th UC an s6ng) l?nh 

Mot so ngmYi thuemg thich an do chua, cay, song, l�nh, tuy khong phcii la mot th6i quen CO h�i nhrmg thai ph\l nen t�m thm khong dung nhfrng thfrc an nay trong thl,l'C don hang ngay. Thong thuemg, khi mang thai, nhfrng bien d6i ve  sinh ly da lam thay d6i khfo vi cua thai ph\l, nen thich an do song, l�nh. Dong y cho r�ng, trong khi mang thai, am huyet t�p trung nuoi du&ng thai nhi, dfin den am huyet hu va duong khi VU'Q'Ilg gay ra vi�c thay d6i kh�u vi. An do song, l�nh khien ti vi cua thai phv bi t6n thuong, cac chfrng b�nh nhu non, tieu chay, kiet }i thl:ra CO' xam nh�p, gay h�i cho CO' th� thai ph\l va thai nhi. Vi v�y, thai ph\l phcii kieng do song l�nh d� lrm thong khi huyet, d� thai nhi CO dU'Q'C moi truemg phat tri�n tot d�p cho S\l' trmmg thanh khoe m�nh Cua thai nhi. 

III. Thai giao hi�n d�i 

Du thai giao c6 d�i Trung Quoc da nghien cfru kha h� thong ve tam sinh ly cua thai ph\l trong qua trinh mang thai, nhrmg qua chu tr9ng van de du&ng thai ma coi nh� thai giao l�i chinh la di�m thieu hoan thi�n cua n6. Cung v&i S\l' phat tri�n cua khoa h9c va tien bo xa hoi, nh�n thfrc cua con ngum ve thai giao ngay cang sau hon. Ngum ta coi vi�c ki�m soat va dieu tra moi truemg trong va ngoai CO' th� m� la noi dung quan tr9ng nhat Cua thai giao, tl:r d6 dua ra noi ham va ly lu�n thai giao toan di�n va khoa h9c hon. 

y h9c hi�n d�i m& rong noi ham thai giao thanh: gifr tam tr�ng thai phv luon vui ve, sinh ho�t c6 quy lu�t, che do an uong can b�ng, moi truemg yen tinh, t�o dieu ki�n tot nhat cho S\l' phat tri�n binh thuemg va khoe m�nh Cua thai nhi, giao d\lC cam giac cho thai nhi thong qua mot so bi�n phap phu hqp. Lo�i hinh giao dvc nay thl,l'C hi�n nha anh hu&ng t6ng hqp cua CO' th� m� Ien thai nhi. N 6i each khac, thai giao la mot cong trinh c6 h� thong v&i hai noi dung chinh: mot la "du&ng thai" khoa h9c, hai la d�y thai nhi. 
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Thai giao hi�n dc;ti th\l'C hi�n thai giao tren nen tang dU'&ng thai khoa h9c hon, tang cmmg S\f trao d6i, giao hru gifra thai ph\l va thai nhi, nhan mc;tnh cac kich thich va anh hmmg cua thai phv doi v&i thai nhi, khai thac thai giao am nhc;tc, thai giao doi thoc;ti, thai giao qua tro chcri, thai giao vuot ve ... 

Tren CO' s& ke thil'a tinh hoa cua thai giao truyen thong, nhfrng phU'ong phap thai giao C\l th� va kha thi nay khong chi b6 sung va hoan thi�n ly lu�n thai giao hi�n dc;ti ma con mang lc;ti cho no nhfrng th\l'C ti�n quy bau, khien thai giao thanh mot mon khoa hQC th\l'C S\f va h� thong. 

i.  Ba tniO'ng phai thai giao 16'n 

Hi�n nay, cac trITemg phai nghien ctru thai giao tren the gi&i gom: (1)  Truong phii thai giio Nh?t Ban 

Do cac y bac si san ph\l khoa Nh�t Ban l�p nen, hIT&ng dfin cac ba m� tITong lai bat dau qua trinh thai giao tlr di'eu chinh sinh ly va tam ly, giup thai nhi dU'Q'C 16n Jen trong moi trITemg c6 lQ'i nhat. 

(2) Truongphii thaigiio Mj 

Do cac bac si khoa than kinh cua My l�p, kha chu tr9ng ve tam ly, gom nhfrng hIT&ng nghien ctru sau: 

i.  Nghien ctru phITong phap giup thai phv c6 dU'Q'C tam trc;tng thoai mai trIT&c khi mang thai va sinh n&. 

2.  N ghien ctru phan frng tam sinh ly cua thai nhi. 

(3) Truong phii thai giio  Trung Qu6c 

D\l'a vao nang l\l'C cam giac cua thai nhi, th\l'C hi�n nhfrng bai h9c thai giao am nhc;tc v& long dung thOi di�m va nhieu nghien ctru c6 lien quan. 

Song sieu am da giup nganh nghien ctru ve thai nhi h9c hi�n dc;ti dc;tt dU'Q'C nhi'eu tien tri�n. Nher n6, cac bac si c6 th� theo d6i, ki�m tra tinh hinh phat tri�n CO' th� va tinh than Cua thai nhi trong bvng m�, d� cac ong bo ba m� tU'ong lai nam dU'Q'C chinh xac hon dong thai phat tri�n cua thai nhi khi con chU'a chao dOi. 

Qua nhieu nam nghien ctru lam sang, Tien si Thomas Verny, ngITOi tien phong trong linh V\fC tam ly h9c thai nhi va tre em n6i tieng ngU'Oi My da thiet ke mot giao trinh thai giao gom cac noi dung am nhc;tc, vuot ve, khieu vli, mat xa, n�m mO' va doi thoc;ti ... Du la phITong phap nao, trong qua trinh hoc t�p, con dITemg tr\fc tiep la ngll'Oi m� giup thai nhi hQC t�p d\l'a vao S\f h6 trQ' Cua giao trinh thai giao; con dU'Cmg gian tiep la trong qua trinh tiep nh�n kh6a h9c nay, tam trc;tng ban than ngITOi m� kha 6n dtnh, til' d6 sinh ra nhfrng https://thuviensach.vn
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ho6c-mon c6 lqi, truyen t&i nhau thai va cuong ron qua h� n9i tiet, thong qua d6 d@ kh&i d9ng tiem nang cua thai nhi. 

Ve  CO' ban, thai giao c6 ba anh hmmg l&n sau: 

1.  Xoa dju cam xuc: Xoa dju cam xuc cua thai nhi,  giup tre sau nay se c6 EQ cao. 

2.  Kich thich thai nhi: Kich thich than kinh cam giac va than kinh v�n d9ng cua thai nhi. 

3.  Giao lrm trong b\mg m�: C6 thg tn,rc tiep giao lrm trao d6i v&i thai nhi qua mau va tam hon. 

Thai nhi la m9t ca th@ c6 th@ nhin, nghe, ghi nh& va c6 nang h,rc cam giac tot. Do d6, chung ta c6 th@ tin tmmg chac chan vao tinh can thiet va d9 tin c�y cua thai giao. 

2.  St! phat tri�n cua thai giao Trung Qu6c 

Tir th�p nien 60 cua theld 20, nh& S\f h6 trc;r cua cac ki thu�t ki@m tra do hr&ng y h9c hi�n d�i nhU' may ghi bi@u do sinh ly, may giam sat thai nhi, may sieu am, may do chat d�n truyen than kinh va trac nghi�m tam ly ... rat nhieu h9c gia da quan sat qua trinh hinh thanh sinh m�nh trong t'lr cung, phat hi�n cac phan frng sinh ra khi thai nhi chiu cac kich thich tir ben ngoai nhll' tiep XUC, am thanh, anh sang ... d�t nen m6ng khoa hQC cho vi�c th\fC hi�n phITO'Ilg phap thai giao tr\fc tiep. 

C6 m9t bai bao da nhac t&i con dIT&ng thai giao truyen thong la vi�c lam dau tien d@ 

phong tranh tan t�t b�m sinh & tre. PhITO'Ilg phap  thai giao truyen thong lay tang CU'Crng bao V� SlrC khoe, nang cao to chat tam sinh ly Cua ban than thai phv lam mvc tieu chinh, tir do tien den U'U h6a sinh ly Cua thai nhi thong qua anh hIT&ng Cua thai ph\l doi v&i thai nhi, dU'Q'C g9i la phITO'Ilg phap thai giao gian tiep. Ve t6ng th@, gom bon phITO'Ilg phap sau: 1.  PhITO'Ilg phap dinh dIT6ng: Thai ph\l nen nghiem tuc tuan thu che d9 an uong trong thm gian mang thai. 

2.  PhITO'Ilg phap bao v� thai nhi: Tang cIT&ng bao v� sfrc khoe ban than thai phv d@ 

dIT&ng thai, bao v� thai. 

3.  PhITO'Ilg phap ngo�i cam n9i h6a: 
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4.  D� thai ph\l tiep xuc v&i nhfrng S\f v�t tot d�p, tranh nhfrng th(r xau xa tho t\lC. 

5.  Phuong phap t\l' tu drr6Tig: Tang cmmg tu drr6Tig ph�m chat dq.o dfrc, trr tmmg cua ban than thai ph\l, nuoi drr6Tig mot tam hon cao quy tot d�p. 

IV. Thai giao ngoai Trung Qu6c 

i.  Thai giao hQc phuong Tay 

Hon 1000 nam trrr&c, phrrong Tay sang l�p ra ly thuyet "sinh ly h9c trrr&c sinh" va 

"tam ly h9c thai nhi", trr d6 hinh thanh thai giao h9c phrrong Tay v&i noi dung drrqc chu tr9ng nhat la SlrC kh6e CO' th� va tam ly cua thai ph\l. B�ng each d� thai nhi tn;rc tiep tiep nh�n cac loq.i kich thich va hoq.t dong luy�n t�p, chu yeu la SIT d\lng cac tin hi�u kich thich thinh giac nhrr ngon ngfr va am nhq.c thuc d�y ngon ngfr va nao bo thai nhi phat tri�n; SIT 

d\lng cac tin hi�u kich thich khi vuot ve b\lng thai ph\l d� thuc d�y dong tac va nao bo thai nhi phat tri�n. 

Qua nhieu nam nghien Clru, nha tam ly hQC ngmYi Anh Cliffod Otzi phat hi�n, am nhq.c c6 th� giup thai nhi "chfra b�nh", lam tim thai nhi d�p c6 quy lu�t hon, khi nhip d�p tim thai bi roi loq.n, nghe nhq.c se giup thai nhi chuy�n nguy thanh an. 

2. Lich sli phat tri�n thai giao cua My 

Nam 1905, mot h9c gia ngmYi My phat hi�n, trong giai doq.n cuoi thai ky thai nhi c6 

phan (mg v&i am thanh, dong thm quan sat thanh cong kich thich cua am thanh trr ben ngoai c6 th� lam tang hoq.t dong va nhip tim cua thai nhi. Th�p nien 70 cua the ki 20, cac nha y h9c ngrrm My drra thau kinh d�c bi�t vao nghien cfru thai nhi, lam cho S\f hi�u biet cua con ngrrm ve thai nhi cang them sau rong. Den th�p nien  80 cua theki 20, frng d\lng rong rai Cua song sieu am da hoan toan he mcY bi m�t Ve CUOC song va S\f phat tri�n Cua thai nhi, con ngrr(ri. CO th� tim hi�u nghien Clru thai nhi mot each tn;rc tiep va an toan hon. 
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Th.iO'ng G?i h9c thai nhi 

Truang d�i h9c thai nhi do chuyen gia san ph\l khoa bang California, My la Fandeka sang l�p nam 1979. 6ng chu trll'O'Ilg thai ph\l co thg tien hanh thai giao cho thai nhi tu thang th fr tU' v&i nhfrng hinh thfrc va phrrO'Ilg phap khac nhau, ml).C dich la dg thai nhi phat trign khoe m�nh ca ve tinh than va CO' thg, tu do t�O nen m6ng vfrng chac cho qua trinh hQC t�p tri thfrc va thich frng v&i xa h{)i sau nay. Fandeka yeu cau thai ph\l va chong deu phai tham gia ho�t d(>ng thai giao, dfeu do vlra giup tinh cam VQ' chong them Sau sac vlra mang l�i nhfrng anh hu&ng tich C\fC doi v&i S\f phat trign Sau nay Cua thai nhi. 

Giao trinh cua "Truang d�i h9c thai nhi" bat dau tu khi mang thai thang thfr nam, m6i ngay len l&p hai lan, m6i l'an nam phut. 

Trmrc khi len l&p, ngmYi m� dung ban tay v6 nh� len vling ma thai nhi hay d�p, n6i v&i thai nhi: "Con ngoan cua m�, den gi(r hQC roi." Giao trinh cua truang d�i hQC thai nhi gom c6: 

1. Bai hQc v(ln <19ng 

Thai nhi nam thang tu6i c6 thg chai tro chai cling m�. Khi m� cam thay thai nhi d�p vao bl).ng lien nh� nhang v6 vao phan bi d�p; sau d6 dQ'i thai nhi d�p l'an nfra; khoang m9t hai phut sau, thai nhi se d�p tiep; m� l�i v6 nh� nhang. L�p di l�p l�i chu trinh nhi'eu lan. 

Qua m9t thCri gian, m� c6 thg thay d6i ch6 v6, con thai nhi se d�p vao nai da thay d6i. 

2. Bai hQC am nhQ.C 

M� d�t m9t nh�c C\l do  chai ho�c tai nghe & bl).ng, dg thai nhi nghe nhfrng giai di�u am nh�c di�u ky. 

3. Bai hQc ng8n ngfr 

M� n6i chuy�n, l�p l�i cau ch fr v&i thai nhi b�ng loa. Khi thai nhi bay thang tu6i, bat https://thuviensach.vn
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dau gi&i thi�u am thanh cua the gi&i ben ngoai cho thai nhi. M6i khi dung may khuech d�i am thanh n6i mot ttr, m� lien di�n ta b�ng dong tac & vling bt;mg nhrr g6, vuot, lac, ep ... Vi d\l, m� vira nh� nhang g6 Jen b\lng vira n6i v&i con: "Con ngoan, day la g6. M� dang nh� 

nhang g6 con day!" Den thang thfr tam bat dau d�y nhfrng ttr mieu ta tia sang, am nh�c, tieng cmYi. Thang cuoi cling bat dau d�y nhfrng ttr can tiep xuc va hi�u trong vong mra nam sau khi sinh nhrr sfra, hon, mi�ng, mfii, yeu ... Khi chao d<Yi, tre sa sinh da brr&c dau hi�u y nghfa cua 15 ttr V\ffig. 

Nhfrng thai nhi c6 th� nh�n b�ng tot nghi�p d�i hoc thai nhi sau khi sinh vai gi&. Ttr khi thanh l�p nam 1979 den nay, trrr&ng d�i hoc thai nhi da boi drr&ng hang nghin "hoc sinh". Phan l&n nhfrng tre drrqc hrr&ng dfin rat khac bi�t v&i nhfrng dfra tre khac, chung to ra thong minh han, hi�u toan hoc va ngon ngfr d� dang han, nh�n ra cha m� nhanh han ... 

Sl! thl!C chfrng minh, 150 tre drrqc tiep nh�n thai giao mot each nghiem tile, trong bai trac nghi�m nghe, n6i, SIT d\lng ngon ngfr deu d�t drrqc thanh tich kha xuat sac. C6 th� thay, trrrang d�i hoc thai nhi da CO mot gifo trinh giao d\lC trU'cYC khi sinh rat thanh Cong. 

Fandeka cho r�ng, phrrang phap thai giao nay c6 th� h6 trq tri tu� cua thai nhi phat tri�n, giup thai nhi sau khi ra d<Yi hoc t�p d� dang han, phat tri�n tinh than thu�n lQ'i han. 

3. Tlnh hlnh nghien cuu thai giao b Nh�t Ban 

Tren the gi&i, quoc gia coi trong thai giao va lrm truyen rong rai trong dan gian dau tien phai k� den Nh�t Ban. Ttr th<Yi Edo (1603 ,.., 1867), hoc thuyet thai giao da ket hqp v&i kinh nghi�m cua ngrr<Yi dan, truyen l�i cho d<Yi sau drr&i nhieu hinh thfrc. Khi y hoc phrrang Tay truyen vao Nh�t Ban, y nghfa dich thl!c cua "thai giao" chrra drrqc coi trong va bi hi�u nham la me tin. Nhrmg gan 20 nam tr& l�i day, cling v&i S\f phat tri�n than ky cua nen kinh te va khoa hoc kl thu�t Nh�t Ban, nh& S\f h6 trq cua cac kl thu�t va trang thiet bi hi�n d�i, mot SO chuyen gia y hoc va chuyen gia giao d\lC hoc, tlr cac phrrang di�n nhll' y hoc thai nhi, tam ly hoc thai nhi va giao d\lC hoc trU'cYC khi sinh da lam r6 l�i can Clr khoa hoc va phrrang phap thl!c hi�n thai giao, trr d6 Nh�t tr& thanh quoc gia de xrr&ng thai giao m�nh nhat trong gi&i hoc thu�t the gi&i. 

Dau tien, chuyen gia y hoc Nh�t Ban kich thich b�ng each dung kinh thai nhi tr\fC tiep https://thuviensach.vn
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tiep xuc v&i tay chan thai nhi ... sau d6 quan sat va ghi chep phan (mg thinh giac, thi giac va xuc giac cua n6, ch(mg minh r�ng thai nhi nam thang tu6i c6 th� cam nh�n drrqc nhfrng kich thich tlr moi trrr(mg ben ngoai truyen vao tli' cung ngmYi m� nhrr am thanh va anh sang. Khi anh sang tn,rc tiep chieu vao tli' cung qua kinh thai nhi, thai phi phan (mg l�i b�ng each nham mat. 

Kimuta - Giao SU' y h9c Nh�t Ban da ch(mg minh am thanh ben ngoai CO' th� m� thl,l'C 

S\l' CO th� truyen t&i tai thai nhi lien thu am nhfrng tieng dong thai nhi CO th� nghe thay hen trong nhrr tieng tim d�p va tieng mau chay cua m�, cho em be vira chao d(ri nghe, em be ngtrng kh6c. Sau d6, ong l�i che t�o thu b�ng vai va bang ma c6 th� phat ra nhfrng lo�i am thanh nay, d�t thu vai ben c�nh em be dang quay kh6c d� lam th\l'c nghi�m, em be nglrI1g kh6c va ngu yen. Hi�u qua cua phrrO'Ilg phap nay cang r6 r�t hO'Il khi ap d\lng v&i em be mot tuan tu6i. Hi�n trrqng nay phan anh thai nhi da bat dau "h9c t�p am thanh" ngay tu khi con trong b\lng m�, ghi nh& am thanh quen thuoc trong CO' th� m�. 

"Cong trinh dao t�o nhan tai" la mot cong trinh do nha khoa h9c Nh�t Ban Junichi Abe chu tri. Qua quan Sat Va cac nghien Clru khoa hQC Cua minh, ong rut ra ket lu�n "tri tu� Cua theh� sau ro rang chiu anh hrr&ng cua cac nhan to trong thm ky thai nhi". 6ng da hrr&ng dfin 127 thai ph\l, thl,l'C hi�n thai gifo b�ng cac bi�n phap ren luy�n than th�, t�p di�n kjch ngan, thrr6ng thfrc am nh�c, d9c sach, giao lrm trao d6i ... theo quy djnh cua ong. Ket qua, 71% so tre em do 127 thai ph\l nay sinh ra c6 tri tu� phat tri�n rm vi�t. 

4.  Tinh hlnh nghien cuu thai giao b Anh 

T6 nghien Clru am nh�c thuoc trrr(mg D�i h9c Liszt & Anh da tien hanh nghien Clru tren 11 thai ph\l, yeu cau hQ tl,l' ch9n mot ban nh�c va thrr(mg xuyen m& n6 trong vong ba thang tnr&c khi sinh. Cac thai ph\l c6 th� ch9n nh�c c6 di�n, ban nh�c thinh hanh hay nh�c rock. 
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Trong mot nam sau khi em be ra dCri., nhfrng ba m� nay khong du-qc d� chung nghe bat ky lo�i nh�c nao. Khi 11 em be tr(m mot tu5i, cac chuyen gia phat l�i ban nh�c chung rung nghe khi con trong b\mg m�, va nhfrng ban nh�c cling th� lo�i khac ma chung chrra tlrllg nghe. Ket qua cho thay, 11 em be deu t�p trung nhin ve hrr&ng phat ra ban nh�c chung tlrllg nghe trong bvng m� trong thCri. gian kha dai; mot t5 11 em be binh thrr(mg khac dung lam doi chieu khong c6 bi�u hi�n r6 r�t v&i bat ky ban nh�c nao. Ngoai ra, cac nha khoa h9c ding phat hi�n tre em rat d� bi thu hut b&i nhfrng ban nh�c c6 tiet tau nhanh va r6. 

Cac nha khoa h9c luon cho r�ng kY ITC cua tre em chi c6 th� duy tri tu mot den hai thang, nhll'Ilg Lamont - ngrrCri. dfrng dau cong trinh nghien cfru nay da chi ra r�ng: "Chung ta deu biet sau khi ngrrCri. m� mang thai 20 tuan, thinh giac cua thai nhi da hoan toan phat tri�n. Gier day, chung ta phat hi�n tre em c6 th� ghi nh&, yeu thich giai di�u tlrllg nghe mot nam trrr&c khi chung con trong bvng m�." 

5. 11nh hlnh nghien cuu thai giao b Phip 

Vao th�p nien 80 cua thekY 20, Vi�n Khoa h9c Y te va SITc khoe Paris da tien hanh th\].'C nghi�m thai giao: mot thai phv 28 tu5i den Vi�n tien hanh thai giao m6i ngay bat dau tu thang thIT tam cua thai ey.  PhrrOTig phap th\].'C hi�n la d�t tai nghe tren thanh bvng thai phv, hai tai thai phv bi bit kin khien co khong nghe thay am thanh phat ra tu tai nghe, sau d6 n�m ngua, nham mat l�i, im l�ng, m6i l'an cac chuyen gia deu phat cling mot lo�i nh�c, CIT nhrr v�y cho t&i khi sinh. Ngay thIT ba sau khi dITa tre ra dCri., d� thu nghi�m xem dITa tre c6 kY ITC doi v&i am nh�c n6 nghe trrr&c khi sinh khong, cac chuyen gia co dinh dITa tre vao ghe thrr nghi�m, dITa tre nglrllg ho�t dong ho�c ho�t dong khong theo quy tac. Thu nghi�m nay cho thay r6, thai nhi trrr&c khi ra dCri. c6 th� tiep nh�n giao dvc, b&i chung da c6 kha nang ghi nh&, sau khi chao dCri. c6 hoi ITC v&i nhfrng di'eu da dm;rc tiep nh�n trong bvng m�. 

6. Thai giao b Nga 

NgrrCri. Nga tu trrr&c den nay von het sITc quan tam van de  giao dvc thai nhi. HQ c6 mot kho tang kinh nghi�m giao dvc thai nhi dan gian vo cling phong phu. Cac thai phv ngrrCri. 

Nga thrrang hat cho thai nhi nghe nhfrng bai dan ca Nga ng9t ngao sau lang, tham gia cac l� 

hoi am nh�c, vii hoi dan gian vui ve nao nhi�t... Nhfrng thai ph\l c6 h9c thITc thrrang di nghe nh�c thinh phong, tham quan bao tang My Thu�t, d9c ti�u thuyet m6i ngay.  Nher v�y, khong it tre em Nga c6 to chat ngh� thu�t kha cao va tr& thanh tai nang trong cac linh V\l'C 
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am nh�c, khieu vU, thg d\lC, hQi hQa, Van hQC ... 
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PHAN HAI: TINH KHA THI COA THAI GIAO 

I. Thai nhi c6 n�n rang sinh ly d� ti�p nh�n giao d9c i.  Nao cua thai nhi phat tri�n nhu th� nao? 

Tinh tr�ng phat tri�n nao b{) trong th<Yi ky thai nhi la tien de  d� c6 m{)t dfra tre thong minh, lanh lQi. V�y nao b{) cua thai nhi phat tri�n nhll' the nao? 

Khoang ngay thfr 20 k� ttJ: khi thl,l thai, trong phoi thai da xuat hi�n CO' cau tho SO' Cua nao; t&i thang thfr hai, dmmg net CaC nep nhan trong nao da rat ro; den thang thfr ba, Sl,f phat tri�n Cua tebao nao bmrc vao th(ri k)' Cao trao thfr nhat va tiep tl,lC phat tri�n nhanh ch6ng vao thang th fr tU' va th fr nam, dong th<Yi thinh thoang xuat hi�n dau vet ky frc; bat dau tU: thang th fr sau, be m�t nao bat dau xuat hi�n nep nhan, ket cau tang l&p cua VO nao da CO' ban dinh hinh;  sang thang th fr bay day than kinh dieu khi�n tri giac va V�n d{)ng (y thai nhi da kha phat tri�n, bat dau c6 kha nang tU' duy va ghi nh&; den thang th fr tam, VO 

nao cang phat tri�n hO'Il, nep nhan chu yeu tren be m�t nao bQ da hoan toan hinh thanh. 

Theo cac trr li�u lien quan thi, nao cua thai nhi tU: thang th fr sau da c6 14 cy tebao than kinh - so lm)'llg tebao nao CO' ban trong suot CUQC d<Yi con ngmn. Con so nay cho thay th<Yi ky thai nhi la th<Yi di�m VO cling quan tr9ng d� nao phat tri�n. Vi v�y, thl,fC hi�n thai giao mQt each khoa hQC va h� thong ngay ttJ: khi con trong bt,mg m� la di'eu quan trQng phai lam. 

Tat nhien, nao thai nhi chU'a phat tri�n hoan thi�n, d�c bi�t cac dau day than kinh c6 vai tro quan tr9ng con chU'a hoan toan hinh thanh, 10 nam sau sinh nao m&i c6 th� phat tri�n hoan thi�n. 

2.  Thai nhi trong tll' cung hQC nhli th� nao? 

NgU'Cri ta phat hi�n, ngay tU: ngay dau tien chao d<Yi, em be da c6 th� phan bi�t va VO 

cling yeu thich gi9ng n6i cua m�. M()t h9c gia ngll'Cri Phap tU:ng tien hanh thi nghi�m ll,fa ch9n tieng Phap va tieng Nga doi v&i m{)t so tre SO' sinh, ket qua tre SO' sinh phan frng m�nh hO'Il v&i cac am tieng Phap. Dieu d6 chfrng minh nhfrng sinh m�nh nho be da c6 nang ll,fc h9c t�p ngay trong th<Yi ky thai nhi. 

Ngay ngay, thai nhi kham pha the gi&i trong bl,lng m� nhll' du6i chan tham do nhau thai cua n6 xem "day la cai gi?", sau m{)t hoi kham pha, thai nhi da yen tam, xac dinh day la m()t v�t mem m�i, an toan; hay ng�u nhien, tay thai nhi ch�m vao cuong ron va tl,f hoi "l�i cai gi nfra day?", rat nhanh sau d6, cuong ron tr& thanh do chm cua thai nhi; thai nhi thich quan sat, nghien Clru nU'cYC oi thinh thoang l�i nem thrr may ngl,lm. Tieng mau chay trong trr https://thuviensach.vn
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cung m�, tieng nhu dong cua ru9t va tieng tim d�p chinh la m9t khuc nhc;tc me dam di�u kY 

doi v&i thai nhi, dtrQ'C thu vao nao va tich lfiy trong h� thong ey ITC, dg Sau khi ra d(ri tre V�n nh& mai khong quen. Khong nhfrng v�y, thai nhi ding rat thich thu v&i tieng nhc;tc truyen vao tU: Mn ngoai, chung xoay dau, dg tai ap sat the gi&i ben ngoai va cham chu 13.ng nghe. 

Lau dan, m6i khi am thanh nay truyen t&i, thai nhi se phan frng b�ng m9t loc;tt d9ng tac lien ho an. 

T6m lc;ti, sinh m�nh nh6 trong trr cung c6 nang l\rc h9c t�p xuat sac, n6 se SIT d\mg m9i CO' hQi c6 thg dg h9c t�p. N6 h9c each nuot, h9c each mut, h9c v�n dQng, h9c ho hap ... va la m9t " nha tam ly h9c" nh6, doan biet tam trc;tng m� thong qua tat ca cac thong tin m� truyen den va tU: d6 h9c cam frng tam ly. BCri the, trong thCri gian mang thai, d�c bi�t la nrra sau cua thai ky, ngtrCri m� nen tang cmmg giao lrm v&i thai nhi, th\l'C hi�n thai giao ScYm, thong qua m9i con dmmg c6 thg lam cho thai nhi tiep nh�n cac kich thich c6 lQ'i, dirqc giao dvc tot ngay m khi con trong bvng m�. 

3. Thai nhi dang ling nghe th� gi6'i 

(1) Nhung suy nghl sau xa cua cac nha khoa hQC 

Nhfrng ngay dau tien t&i v&i the gi&i, cac em be thmmg hay quay kh6c. Nhrmg em be se nhanh ch6ng yen l�ng va chim vao giac ngu neu dtrQ'C m� be trir&c ng\fC trai. Cac ba m� 

tre c6 le khong chu y den di'eu nay, nguyen nhan la vi khi & trong ca thg m�, thai nhi da quen v&i tieng mau chay va tieng d�p cua huyet quan, sau khi ra dCri, em be c6 thg tr& lc;ti nhfrng thang ngay yen tinh va an toan neu dtrQ'C be ap sat tai vao lOng ng\fC m�. Vi the, tieng mau chay va nhjp d�p trai tim Cua m� la khuc hat fU ngQt ngao nhat v&i cac tre SO' sinh. 

Dieu nay gQ'i S\f lien tir&ng den qua trinh phat trign chfrc nang va cac CO' quan cam giac. 

Cac CO' quan cam giac cua thai nhi nhtr mat, tai, mui, da ... tuy da hinh thanh m giai doc;tn dau cua thai ky, nhrmg phai den giai doc;tn gifra va cuoi thai ky, chfrc nang cua chung m&i phat trign. D6 la do moi quan h� v&i S\f phat trign cua nao bQ - CO' quan chi huy cua cam https://thuviensach.vn
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giac. Khi du-gc bon den nam thang tu&i, cau true nao ngay cang hoan thi�n, cac cam giac cua thai nhi dan phat huy tac dvng. Vi dv, giai do(,ln gifra thai ky thai nhi tIT011g doi nhc,ly cam v&i cac am thanh ben trong Va ben ngoai CO' thg m�. Am thanh trong CO' thg m�, nhU' 

nhip d�p cua d()ng m(,lch chu c6 tiet tau trr011g dong v&i nhip tim. C6 le vi v�y ma sau khi ra dm, cac em be c6 cam giac gan glii v&i tieng tim d�p cua m�, nhip d�p cua d()ng m(,lch trr cung, huyet quan cuong ron va nhu d()ng ru()t... Thai nhi cling phan (mg v&i nhfrng am thanh ben ngoai ca thg m�. Ngrrm ta phat hi�n, m9t Ian hat hai m(,lnh cua thai phv cling c6 

thg lam thai nhi gi�t minh, chfrng to gifra m� va thai nhi da xay d\ffig m9t h� thong truyen thong tin, hai m� con tr& thanh m9t thg thong nhat. 

(2) Kha nang ling nghe va phan ung v6i am thanh cua thai nhi Ket qua nghien cfru gan day cho thay, tir thang th fr sau tr& di, thai nhi bat dau "t�p trung lang nghe". Trong thm gian mang thai, bvng m� (trr cung) la m9t nai vo cling "on ao", nen n6 da truyen vao tai thai nhi m()t lITQ'Ilg l&n am thanh. Trong nhfrng am thanh d6, on ao nhat la tieng vc vc phat ra tir d<:i day m�. Ngoai ra, thai nhi con chu y Jang nghe ca nhfrng tieng tro chuy�n rat khe cua cha m�. 

Nhrmg am thanh quen thu()c nhat v&i thai nhi v�n la tieng tim d�p day tiet tau cua m�. 

Nhip tim binh thmmg khien thai nhi cam nh�n dm;rc S\f an toan trong moi trU'emg song cua minh. 

Lam sao dg thay dm:;rc dieu d6? Cung v&i S\f phat trign cua khoa hoc hi�n dc,li, v&i S\f h6 

trq cua may chfo doan sieu am B, con ngrrm da c6 thg quan sat tinh hinh hoc,lt d()ng va b9 

dc,lng nuot nIT&c oi rat thu vi cua thai nhi trong trr cung m�. Thai nhi c6 thg tiep nh�n va phan (mg v&i cac kich thich tir ben ngoai. Khi nghe tieng d()ng, tim thai se d�p nhanh h011; nghe thay tieng coi 0 to, thai nhi se phan (mg m(,lnh v&i tan suat cao; khi cam nh�n anh sang tir ben ngoai chieu vao, nhan cau thai nhi se ho(,lt d()ng. 

Tieng canh crra d()t nhien dong sam lc,li khi ngITm m� dang tro chuy�n khien thai nhi trong bvng co ngU'Oi lc,li; tieng on va tieng coi xe tren dU'emg pho tap n�p thU'emg gay ra hi�n tITQ'Ilg thai d()ng nhi'eu Ian lien tiep. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 221]

Cung xem mot thi nghi�m: trong thm gian mang thai, cha m� d�t ten sfra cho thai nhi va thmmg xuyen au yem g9i n6. Sau khi chao dm, m6i Ian nghe thay ten sfra cua minh, em be dot nhien thoi kh6c, th�m chi to ra VO cling vui smmg. a mot mfrc do nao d6, ket qua nay cho thay, thai nhi khong chi c6 thinh h,rc, ma con c6 kha nang linh ngo nhat dinh. 

Cac chuyen gia cho r�ng, moi tnremg mr&c oi ma thai nhi song c6 tac d\mg g�m 19c am thanh, n6 c6 th� loc;ti b6 mot phan am thap, gifr lc;ti kha nhi'eu am cao, do d6 thai nhi het sfrc nhc;ty cam v&i am thanh. 

Cr day, chung toi khong ket lu�n each giai thich nao hQ'P ly hOTI, ho�c ca hai deu CO ly. 

Dieu quan tr9ng la S\f nhc;ty cam va dl,l'a dfim vao nhfrng am thanh trong CO' th� m� cua thai nhi lien quan tr\fc tiep den thai giao. 

(3) y nghla cua thfnh gi:ic trong thai gi:io 

H� thinh giac la CO' quan chu yeu giup thai nhi gifr lien h� v&i moi tnremg va la CO' s& V�t chat d� tien hanh luy�n t�p thinh giac, tfrc thl,l'C hi�n thai giao am nhc;tc. Vi V�y, nhfrng nam tr& lc;ti day, con ngll'm ngay cang chu tr9ng nghien Clru CO' nang thinh giac Cua thai nhi. 

Den th�p nien 80 cua the ky 20, nher do thinh giac cho thai nhi b�ng cac ki thu�t khoa h9c hi�n dc;ti, con ngll'Oi da chfrng minh dU'Q'C thai nhi c6 thinh giac hoan chinh va dU'a ra y tll'&ng th\fc hi�n "giao dvc", d� thai nhi c6 th� "h9c t�p" trong trr cung, dong thm hinh thanh "ky frc" ban dau. Nh�n thfrc m&i me nay cung cap can ctr khoa h9c cho thai giao. 

Cung v&i cac nghien Clru ve thinh giac thai nhi, chfrng diec bfim sinh c6 th� chfra tri ngay khi thai nhi con trong bvng m�, tien hanh luy�n t�p thinh giac s&m sau khi chao dm, lam giam nguy CO' mat thinh giac cY mot bo ph�n tre em. 

4. Thai nhi dang nghiem tuc ling nghe trong bl;lng m�? 

H� thinh giac cua con ngll'Oi ca ban da hinh thanh trong thm kY thai nhi, vi v�y, thai nhi luon n�m trong bvng m� Hing nghe cac loc;ti am thanh.  Chung toi da lam mot so thi nghi�m ve dieu nay nhll' thu am cac cau tha, d�t gan bvng m� cho thai nhi nghe, ket qua cho thay sau khi thai nhi ra dm c6 phan frng ro rang v&i cau tha trong bang ghi am. Ngoai ra, rat it tre SO' sinh do thai ph\l song gan San bay CO tieng on l&n sinh ra gi�t minh gao kh6c vi nhfrng tieng dong l&n, b&i n6 da quen nghe tu khi con trong bvng m�. 

Tre SO' sinh thll'emg d� nin kh6c khi dU'Q'C m� d6 danh, vi gi9ng m� la am thanh n6 da quen nghe khi con trong bvng. 

5.  Slf phat tri�n thinh giac cua thai nhi 

Nghien Clru cho thay, thinh giac la CO' quan cam giac phat tri�n nhat cua thai nhi. N6 da bat dau phat tri�n ngay tu khi thai nhi dU'Q'C bon tuan tu6i, sang tuan th fr tam, tai ngoai da hinh thanh, luc nay trung khu than kinh thinh giac cua thai nhi chU'a phat tri�n hoan thi�n, nen vfin chU'a nghe dU'Q'C am thanh tu the gi&i ben ngoai. Den tuan th(r 25, h� thong truyen am cua thai nhi da phat tri�n hoan toan dong thm c6 th� phat sinh phan frng thinh giac, luc https://thuviensach.vn
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nay thai nhi da co du dfeu ki�n dg nghe thay am thanh. 

Thl,l'C nghi�m chfrng minh, am thanh co thg xuyen qua l&p VO ngoai CO' thg tien vao hen trong, hinh thanh song am, neu l&p CO' Cua thai ph\l khong qua day, thai nhi bay thang tu6i hoan toan co thg nghe thay am thanh tir hen ngoai xuyen vao ttr cung. 

6. Thai nhi c6 kha nang phan bi�t am thanh khong? 

Ket qua nghien cfru chfrng minh, thai nhi co kha nang phan bi�t am thanh, co phan frng khong giong nhau v&i nhfrng am thanh khac nhau, vi dv nhrr co bigu hi�n yeu ghet khac nhau v&i cac lo�i am nh�c khac nhau. Nam 1985, T�p chi san ph\l khoa cua My co dang mot ban bao cao khoa h9c nhan de  "KhO'i d�y phan frng gi�t minh cua thai nhi - mot phrrO'Ilg phap kigm tra than kinh trong ta cung". 

Ban bao cao cho biet nghien cfru nay drrqc "Uy ban nghien cfru loai ngrrCri" phe chufin. 

Tinh nguy�n vien tham gia thi nghi�m la 30 thai phv da tirng sinh con. Cac nha khoa h9c dg h9 n�m trong mot can phong yen tinh va dung may chfo doan sieu am B kigm tra. May chuygn d6i d�t (y tj tri CO thg nhin thay XU'O'Ilg canh tay m�t trU'&C Cua thai nhi, h9ng nhan t�o d�t & khu V\fC dau thai nhi tren bvng m�. Nam phut mot Ian, h9ng nhan t�o phat ra tieng, m6i Ian ba giay, kich thich song am nhrr v�y 100 Ian. Ket qua cho thay, m6i Ian tiep nh�n kich thich, thai nhi deu l�p tfrc v�n dong canh tay trong khoang thCri gian 8 2 

, 

±  2,3 

giay. L�p l�i nhi'eu Ian kich thich song am v&i cling mot thai nhi co thg sinh ra nhieu Ian phan frng giO' canh tay . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Cac tien si y hQC ell.a HQC vi�n y khoa thu()c D,i hQC Florida va Khoa phl,l san HQC vi�n Y khoa thu()c D,i hQc Illinois, Chicago, My da lam m{)t nghien cthJ thl}'C nghi�m ve  phan frng cua thai nhi doi VcYi cac kich thich am thanh,  chfrng minh am nh,c giai di�u nht: nhang ch�m rai va nh,c disco tiet tau m� co anh hwO-ng khac nhau doi vO-i bien d6i cua tim thai va ell- d()ng cua thai nhi. Khi bi kich thich bAng nh,c disco tiet tau m�nh, ell- d()ng ell.a thai nhi tang len ro r�t, bien d() ciing r()ng h<Yn, hie tiet tau m,nh nhat con kem theo nhjp tim tang nhanh va h<Yi thO- nhw dang thu.t thit khoc. Khi bi kich thich bAng am nh,c nht: nhang, ch� rfil, so Ian ell- d()ng giam ro r�t, nhip tim ch�m I�, th�m chi thai nhi 0- trong tr'ng thai ngll. say . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Bao cao nay kh�ng dinh, khi thinh giac da phat trign, mot thai nhi khoe m�nh co thg bi tieng dong ben ngoai ca thg m� lam gi�t minh gay ra phan frng trrO'Ilg frng. Ket hqp v&i hi�n tU'Q'Ilg Clr dong canh tay khi gi�t minh dot ngot do kich thich am thanh, cho thay thai nhi CO 

thg nghe dU'Q'C tieng dong ben ngoai. Cac chuyen gia cho r�ng, phrrO'Ilg phap dung am thanh khO'i d�y phan frng gi�t minh & thai nhi la mot each dinh lrrQ'Ilg phan frng dung dg kigm tra Sl,l' phat trign cua M than kinh cua thai nhi. 
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7. Thai nhi c6 th! giac khong? 

Thi giac cua thai nhi phat tri�n ch�m hOTI cac giac quan khac, nguyen nhan rat dOTI gian. Tuy tU: cung khong toi den nhung ciing khong thich hQ'P cho vi�c quan sat m9i v�t b�ng mat. Tuy v�y, mat cua thai nhi khong phai hoan toan khong nhin dm)'C, tu thang thfr tU' tr& di, thai nhi VO cling nhc;ty cam v&i anh sang. Khi m� tam nang, thai nhi co th� cam thay S\f thay d6i cmmg do sang. 

Tr\fC tiep chieu sang b\mg thai ph\l se lam thai nhi cam thay kho chiu.  Luc nay, tuy thai nhi khong quay m�t di nhung ding to ra SQ' hai, bat an. Y h9c hi�n dc;ti dung song sieu am quan sat va phat hi�n, dung den pin ch&p tat ch&p sang chieu vao bvng thai phv, nhip tim thai nhi se bien dong mc;tnh. 

Thi giac cua em be m&i chao d<Yi khong d�c bi�t nhc;ty cam, tam nhin ding kha h�p, nhung co th� nhin r6 v�t tnr&c m�t ding nhrr nhfrng thay d6i tren grrOTig m�t m� & khoang each 15cm. Th�m chi co bao cao noi r�ng: tre SO' sinh co th� nhin r6 dmmg net ngon tay tu khoang each chlrilg 3M. 

Tien Sl Albert Riley da ban ve  di'eu nay mot each rat sau sac tu goc do ly lu�n. Theo ong, it nhat mot phan khiem khuyet ve thi giac Cua tre SO' sinh la dau vet Cua thoi quen song trong tIT cung. Neu noi tre sa sinh chi quan tam nhfrng v�t th� & khoang each 30 ,.., 4ocm, do la vi khoang each nay trrOTig t\f nhrr do dai tIT cung ma no ma rm khoi. May nam trrr&c, Giao srr ngrr<Yi Nh�t Kobayashi da dung anh sang mc;tnh chieu len bvng thai ph\l, nh�n thay thai nhi  nham mat. Gan hai nam nay ong phat hi�n, khi den may anh dot ngot phat ra anh sang mc;tnh xuyen qua thanh bvng tien vao tIT cung, thai nhi l�p tfrc CIT dong mc;tnh va dan giam nh� sau vai phut thich frng. D� tranh hi�u frng nhi�t cua anh sang mc;tnh kich thich vling bvng thai phv lam cho thai nhi phan frng, khoa san mot b�nh vi�n & Bae Kinh lam thIT 

nghi�m d�t bong den tron vao mot ong thuy tinh chfra nrr&c, anh sang xuyen qua thuy tinh chfra nrr&c chieu Ien thanh bvng thai phv sau do xuyen vao tIT cung, ngrr<Yi ta vfin thay CIT 

dong cua thai nhi tang Ien. 

Nam 1981, H9c vi�n Y khoa Harvard My nh�n thay dung cac loc;ti may moc m&i che tc;to co th� quan sat b�ng mat thrr(mg hinh anh mat thai nhi nITa cuoi thai k)r, phan bi�t phrrOTig thfrc CIT dong cua mat. Tren 90% thai nhi tu 16 ,.., 42 tuan tu6i co th� nhin thay b�ng mat thrr0ng. Tuan thfr 16 xuat hi�n chuy�n dong mat cham ch�m, tu tuan thfr 23 bat dau chuy�n dong nhanh, va tu tuan 24 ,.., 35 chuy�n dong kha nhieu. 

8. Thai nhi c6 xuc giac khong? 

Xue giac cua thai nhi xuat hi�n kha s&m, th�m chi s&m han thinh giac. Do moi trn0ng toi trong tIT cung hc;tn che thi giac phat tri�n, nen xuc giac va thinh giac cua thai nhi cang phat tri�n hOTI. Khi dU'Q'C hai thang tu6i, thai nhi da CO th� chuy�n d<)ng dau, tfr chi va than th�; bon thang tu6i, neu dU'Q'C ban tay m� VUOt ve vling bvng nO'i khuon m�t minh, thai nhi se nhiu may, nheo mat ... Neu tc;to mot chut ap l\fC len bvng m�, no l�p tfrc se tho tay ho�c chan d� phan frng lc;ti. Ngrr<Yi ta dung kinh thai nhi quan sat va phat hi�n, khi chc;tm vao long ban tay thai nhi, no se l�p tfrc phan frng b�ng each nam ch�t tay lc;ti; chc;tm vao mi�ng, no se https://thuviensach.vn

[image: Image 225]

c6 phan frng chu moi va mut. Thu vi hon, theo phan tich anh sieu am cua m(>t so nghien Clru vien nU'&C ngoai, dU'ong v�t cua be trai trong tir cung th�m chi c6 thg d\fllg Ien. Tat ca chfrng minh, chfrc nang xuc giac cua thai nhi da phat trign. Khi dung toe kich thich moi tren cua thai nhi bon den nam thang tu6i, thai nhi se m& ng�m mi�ng; chc;tm vao ban chan, ng6n chan d(>ng d�y, dau goi va phan hong se uon cong, cho thay thai nhi c6 phan frng nhanh nhc;ty v&i cac kich thich xuc giac. 

9. Thai nhi c6 khuu giac khong? 

Miii cua thai nhi da bat dau phat trign tlr thang thfr hai, den thang thfr bay, 16 miii c6 

thg giao tiep v&i ben ngoai. Do bi nU'&C oi bao b9c, nen da c6 kh(ru giac nhrmg lc;ti khong thg sir dvng, tat nhien, chfrc nang khlru. giac ciing khong thg phat trign nhieu. Du v�y, tre sO' 

sinh c6 th� sir dvng khlru. giac ngay khi vi:ra ra dm, c6 thg nglri thay mui cua m� khi bu sfra va nh�n ngay ra m� khi lc;ti gan. 

Io .  Thai nhi c6 vt giac khong? 

Du nU'&c oi c6 vi m�n, thai nhi v�n c6 thg nem ngon lanh. B�ng m(>t thi nghi�m don gian, nha khoa h9c New Zealand Albert Lee da chfrng minh S\f xuat hi�n vi giac cua thai nhi. 

6ng cho dmmg sacarin vao nU'&c oi thai phv, phat hi�n thai nhi dang hut nU'&c oi v&i toe d9 

gap doi binh thmmg. Khi ong tiem vao tir cung m(>t loc;ti dau vt khong ngon, thai nhi l�p tfrc ngll'Ilg hut, dong thm phan doi b�ng each cir d(>ng mc;tnh trong bvng m�. 

IL  Thai nhi c6 kha nang ghi nh6' khong? 

Day la m(>t van de  gay nhi'eu tranh cai. C6 ngITOi cho r�ng, tl:r tuan th fr tU' tr& di, nao cua thai nhi da thinh thoang xuat hi�n dau vet ky frc; ciing c6 ngU'Oi nh�n dinh thai nhi trIT&c tam thang tu6i khong thg c6 kha nang ghi nh&. Tuy v�y, h9 c6 chung quan digm, kha nang ghi nh& da bat dau manh nha tl:r thm ky thai nhi. Hi�n nay phan l&n gi&i y h9c cho r�ng, thai nhi nang ll,l'C ghi nh& va cam giac tang dan theo dQ tu6i Cua thai nhi. 

Day la m(>t vi dv rat Ii thu, n6i ve trai nghi�m cua nhfrng ngITOi n6i tieng nhIT ngh� si dU'ong cam Rubinstein, ngh� si violon Menuhin va chi huy dan nhc;tc Roth ... Trong CUQC dOi bigu di�n cua minh, h9 deu da cam thay "nhU' tll'Ilg quen biet" v&i m(>t so ban nhc;tc minh chU'a tiep xuc bao gier, du khong nhin nhc;tc ph6, giai di�u cua ban nhc;tc ciing t\l' nhien trao dang khong ngll'Ilg trong dau h9. Nguyen nhan la do m� cua cac ngh� si da chm nhfrng ban nhc;tc nay nhi'eu l'an trong thm gian mang thai. Boris - chi huy dan nhc;tc Hamilton, Canada trong m(>t l'an bigu di�n, trong dau ong b6ng ngan Ien giai di�u cua m(>t ban nhc;tc minh chU'a tll'Ilg nghe bao gier. V�y ma ong lc;ti cam thay n6 VO cling than thu(>c. Dieu nay lam ong rat ban khoan, thi ra m� ong tll'Ilg la m(>t ngh� si bigu di�n cello chuyen nghi�p, khi mang thai Boris ba da bi�u di�n ban nhc;tc nay nhi'eu l'an. Nhfrng vi dv tren da chfrng minh thai nhi c6 kha nang ghi nh& nhat dinh. 

Tinh Zaragoza & Tay Ban Nha da thanh l�p S& Nghien clru. Giao dvc trIT&c khi sinh, t�p trung nghien Clru van de tr9ng digm: C6 th� khien chfrc nang nao b(> cua thai nhi phat trign https://thuviensach.vn
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tot hon khi con trong bl;lng m� hay khong? Ket qua nghien cfru cho thay, trai nghi�m cam nh�n cua thai nhi doi v&i nhfrng hanh d{)ng khich I� c6 y thfrc se drrqc lrm gifr m{)t thCri gian dai trong ky frc, dong thCri gay anh hmmg trrong frng doi v&i ca tinh, th� nang va tri nang trong trrong lai. Nghien cfru c6 lien quan chfrng minh, thai giao la bai h9c v& long cua giao dl;lC. B&i le, nguon dinh drr&ng va cac thong tin truyen den tlr phan xq. than kinh cua m� 

thong qua nhau thai lam cho te bao nao cua thai nhi trong qua trinh phan h6a, trmmg thanh khong ngll'ng drrqc di'eu tiet va ren luy�n. Vi v�y, dieu tiet cam xuc cua m� trong thCri gian mang thai CO anh hmmg rat l&n den S\f phat tri�n tai nang Cua con cai Sau nay. 

12. Anh hubng cua ky UC thO'i thai nhi 

Tien s1, bac s1 Paul Beau cua nrr&c Dfrc, ngmn tien phong trong li�u phap thoi mien ,da chfra tri cho m{)t b�nh nhan nam. Tinh trq.ng cua b�nh nhan nay chfrng minh m{)t each r6 

rang ky lrC ti'em tang trong th(ri ky thai nhi CO anh hmmg to l&n den CUQC d(ri con ngmn. 

Khi b�nh nhan nay cam thay VO cling bat an, toan than thmmg xuat hi�n cam giac n6ng Jen tq.m thCri. 

D� tim hi�u nguyen nhan, Tien s1 Beau da drra b�nh nhan vao trq.ng thai say ngu. Anh dan tr& lq.i thCri ky thai nhi, hoi trr&ng S\f vi�c tr9ng dq.i da xay ra Ilic d6.  Khi k� ve  thCri di�m trrr&c thang thfr bay, ngfr di�u cua anh rat ch�m rai, ve m�t binh thrr0ng, nhll'Ilg khi nhac lq.i tinh hinh Sau do thi d{)t nhien kh6e mi�ng cfrng dO', toan than run r�y, Jen CO'Il sot cao, to ve SQ' hai. C6 th� d� dang nh�n thay, chfrng b�nh hi�n nay cua anh do trai nghi�m trong thCri ky thai nhi gay ra. Tq.i sao lq.i v�y? May tuan sau, Tien s1 Beau den tham m� cua b�nh nhan nay va drrqc biet, sau khi mang thai drrqc bay thang ba da tll'ng tam nrr&c n6ng v&i y dinh pha thai. 

Trong nhfrng thang cuoi cling trrr&c khi chao dCri, hanh vi cua thai nhi ngay cang phfrc tq.p va trrr&ng thanh do c6 S\f kich thich va dftn <lat cua nhfrng kY (re tich Hiy tir trrr&c. Trong m{)t giai doq.n nao d6, cam xuc doi l�p cua con ngrrCri deu bat nguon tir ky frc, du d6 la kY (re c6 y thfrc hay kY frc vo thfrc. Va nhfrng ky frc drr(mg nhrr da bi Jang quen cua m6i ngrrCri vftn anh hrr&ng den ca CUQC dCri cua hQ trong VO thfrc. 

13. Thai nhi c6 th� di hQc khong? 

Thai nhi trong bl;lng m� c6 th� den trrr0ng h9c. Dieu nay nghe th�t buon crrCri, nhll'Ilg n6 lq.i la S\f th\fC. 

Nhfrng nam tr& lq.i day, giao dl;lC thai nhi ngay cang drrqc mQi ngrrCri coi tr9ng. Bang California My thanh l�p m{)t trrr(mg dq.i hQC danh cho thai nhi, giang vien la cac bac Sl San khoa, nha tam ly hQC va nha giao dl;lC hQC gia dinh. 

Ph\l nfr mang thai nam thang c6 th� nh�p h9c. Drr&i S\f hrr&ng dftn cua giao vien, thai ph\l n6i chuy�n v&i thai nhi b�ng may khuech am, dung tay lam cac d{)ng tac thi phq.m tren bl;lng minh, chO'i tro chO'i nhrr d�y, v6, Jae, vuot ve ... v&i thai nhi; nghe nhfrng ban nhq.c hay, hat m{)t so bai hat ... ; dq.y thai nhi m{)t so tir thrrerng dung nhat nhrr sfra bo, nae, CU'OO, nhin, ti�u ... ; d�t cho m6i thai nhi m{)t cai ten sfra th�t hay, di hQC va nghi ngO'i dung gier. Sau m{)t https://thuviensach.vn
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th(ri gian hQC t�p, thai nhi khi ra d(ri CO thg higu y nghia CUa 15 tlr V\ffig Va phan fuig v&i cac tl:r nay. 

14. Tinh each va th6i quen cua thai nhi 

Thai nhi va tre SO' sinh chi c6 mot S\f khac bi�t nh6 la da trai qua dmmg sinh hay chrra. 

Th\fC ra, ca hai deu khong c6 khac bi�t nao ve ban chat, chung deu c6 ca tinh cua minh. Vi dl,l, CO tre SO' sinh chi thich ngu, CO tre ma to mat quan Sat the gi&i xung quanh Va khong ng&t v�n dong tay chan, ding c6 tre kh6c thut thit trong thOi gian dai. TrrOTig t\f, c6 thai nhi thich CIT dong, ding c6 thai nhi khong thich.  D�c trrrng tinh each cua thai nhi quyet dinh b&i S\f khac bi�t Cua moi trrremg trong CO' thg m�. 

Bao cao nghien cl:ru chfuig minh, neu tiem cho thai ph\l ho6c-mon estrogen va progesterone (ho�c mot trong hai) thi dfra tre ra dOi se c6 d�c trrrng nfr tinh r6 rang. Mot S\f th�t khac la do lm)'Ilg thuoc SIT dl,lng va hanh vi c6 quan h� ch�t che, nen con cua thai phl,l dong thOi tiem hc:rp chat ho6c-mon nfr estrogen va progesterone c6 d�c trrrng nfr tinh r6 r�t hOTI con cua thai phl,l chi tiem ho6c-mon estrogen. Thai nhi tiep nh�n qua nhieu mot 109-i ho6c-mon d�c bi�t Cua CO' thg m� Se gay ra bien d6i CO' quan tren CO' thg, lam thay d6i tinh each thai nhi, tl:r d6 d�n den bien di tinh each bftm sinh & thai nhi. Lo9-i di thrremg bftm sinh nay khong chi bigu hi�n cY hanh vi khac 19-, tam than khong 6n dinh, bien di tinh each, ma con bigu hi�n & thieu khi chat nam tinh ho�c khi chat nfr tinh . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Hooc-mon progesterone va estrogen la hai lo�i hooc-mon thuirng thay trong mau thai ph\1, luq-ng bai tiet nhieu hay it quyet djnh bOi tr�ng thai trao dBi tin hi�u can b�ng gi&a than kinh thvc v�t va trung khu than kinh ell.a m�, ma tr�ng thai tinh than hang ngay ell.a thai ph\1 

nhu m duy, cam giac, hanh vi va IM noi ell.a thai ph\1 l�i khong che tin hi�u nay. Do v�y, ca tinh ell.a thai nhi co moi lien h� ch;)t che vO-i moi truirng, phuo-ng thU-c sinh ho�t, tinh tr�ng co- th� ell.a m� trong thfri gian mang thai. Vi the, d� b()i du<Yng tinh each tot d�p cho thai nhi, thai ph\1 phai dieu chinh tr�g thai tinh than ell.a minh, t�o ti'en cfe cho vi�c thvc hi�n thai giao khoa hQc co hi�u qua. 

- · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Theo bao cao nghien cl:ru cua Tien si, bac si nhi khoa ngrrOi Thl,ly Dign Sudirman, th6i quen ngu Cua tre SO' sinh quyet dinh boo th6i quen sinh h09-t Cua m� trong nhfrng thang CUOi thai ky. Trong nghien cl:ru cua minh, Tien si Sudirman chia thai ph\l thanh hai nh6m la thfrc d�y s&in va di ngu muon, sau d6 tien hanh dieu tra rieng bi�t nhfrng dfra con do hQ sinh ra. 

Ket qua, tre vl:ra sinh ra da c6 th6i quen cua m�. Dieu nay cho thay, ngay tl:r khi con trong bl,lng m�, thai nhi da thich (mg mot each chinh xac v&i quy lu�t sinh ho9-t hang ngay cua m�, th6i quen cua n6 lien quan ch�t che v&i th6i quen cua m� nher moi day lien ket ben ch�t. 

Theo nghien cl:ru cua Sudirman, trong may thang trrr&c khi lam bon, m� va thai nhi da c6 

thg noi ket nhip sinh hQC va cam xuc. Moi lien ket nay se drrqc tiep noi sau khi con chao dOi. Vi v�y, lien ket m� con vl:ra la can cfr khoa hQc vl:ra la con drremg th\fc hi�n thai giao. 
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II. Nhln nh�n thai giao tu thljc nghi�m 

Cac nha di truyen hoc hanh vi nrr&c ngoai da th1,rc hi�n m<)t cu<)c thi nghi�m "moi trmmg sung me" ve van de  thai giao c6 lQ'i cho sinh tot hay khong. Cac nha khoa h9c sap xep hai moi trmmg khac nhau dg nuoi rieng hai nh6m chu<)t. Nh6m chu<)t nuoi trong "lOng sung tl}c" dU'Q'C Cung cap day du thtrc an ngon, hang 6 rQng, thang gap, xe quay, b�p benh, day du, g6 ma chung thich g�m, do v�t dg mai rang ... ; nh6m chu<)t trong long con l�i chi dU'Q'C cung cap du thtrc an va nrr&c, khong c6 bat ctr dieu ki�n vui chcri nao khac. Sau m<)t thCri. gian nuoi drr&ng, qua so sanh ngrrCri. ta phat hi�n, ti l� ve tr9ng lrrQ'Ilg nao va enzyme lien quan den than kinh, hinh thai giai phftu than kinh Cua hai lo�i chuQt nay CO S\f khac bi�t ro r�t. Nam 1970, sau khi cac nha khoa h9c nghien ctru tr9ng lrrQ'Ilg nao binh quan cua 544 

con chu<)t drrqc nuOi tlr "long sung tile" con phat hi�n, tr9ng lrrQ'Ilg nao chu<)t tang Ien theo dieu ki�n song tot hOTI cua chuQt m�. Qua d6 CO thg thay, tinh phtrc t�p cua moi trm:mg khong chi lam tang tr9ng lrrQ'Ilg nao chu<)t ma con lam kha nang thich nghi sinh ton cua chung m�nh Ien. 

v &i ket qua thi nghi�m nay, cac chuyen gia nh�n dinh, gen quyet dinh hanh vi di truyen. Vi dv, "con cua chu<)t biet dao hang", nhrmg gen nay dU'Q'C U'U  dai trong qua trinh ch9n 19c t\f nhien, tir d6 khong ngirng lam hanh vi mang tinh thich nghi cua t6 tien chung m�nh Ien. Cung giong nhrr v�y, gen di truyen thich nghi v&i moi trmmg cua chu<)t song trong "lOng sung tile" m�nh Ien, vi v�y theM sau do chung sinh ra thong minh hOTI the h� 

sau cua chu<)t song trong lOng binh thmmg. Dieu nay thg hi�n ro tac dvng quan tr9ng cua moi trmmg mang thai doi v&i S\f U'U h6a Cua gen. 

MQt nh6m cac nha khoa h9c khac lam thl,l'c nghi�m ve thai giao. Trong phong nuoi tre cua m<)t b�nh vi�n, cho 120 tre sa sinh binh thrremg thu<)c nh6m thl,l'c nghi�m lien tvc nghe tieng tim d�p dU'Q'C phvc che v&i CU'Cmg de) 82dB, 72 Ian mQt phut, trir each bon tieng dU'Q'C 

drra den ch6 m� bu sfra m<)t thCri. gian ngan ra, tat ca thCri. gian cua tre deu & trong phong nuoi tre;  120 tre SO' sinh binh thrremg Cua nh6m doi chieu (y trong mQt phong nuoi tre khac khong c6 tieng tim d�p. Bon ngay sau, 70% tre nghe tieng tim d�p tang can, chi c6 33% tre trong nh6m doi chieu tang can. Cac nha khoa h9c con tinh thCri. gian quay kh6c cua tre SO' 

sinh trong hai phong, ket qua cho thay, thCri. gian quay kh6c Cua tre dU'Q'C nghe tim d�p la 38%, nh6m con l�i la 60%. Do che d9 an cua hai nh6m khong c6 khac bi�t l&n, nen c6 thg tin r�ng, c6 le tre sa sinh drrqc nghe tieng tim d�p nghi ngcri nhieu hOTI b&i thCri. gian quay kh6c cua chung it. 

Nhin be ngoai, mvc dich cua CUQC thl,l'C nghi�m nay la xac dinh phan frng cua tre SO' 

sinh doi v&i tieng tim d�p, nhrmg tren thl,l'C te, no mo phong moi trnemg trong CO' thg m� 

trrr&c khi sinh dg tim higu cam giac cua thai nhi v&i moi trrremg song khi chrra chao dCri.. 

Chae chan, tieng tim d�p deu d�n cua m� luon & hen thai nhi cho den giay phut chung chao dCri.. Am thanh than thu<)c nay da dg l�i trong thai nhi an tITQ'Ilg nhat dinh. Ket qua thl,l'C 

nghi�m chfrng minh, thai nhi CO ky trc va phan frng v&i moi trnemg trong CO' thg m�, di'eu nay da giup tim ra can ctr khoa hoc cho thai giao; dong thCri. cling cho thay, tieng tim d�p c6 

tiet tau deu va thanh am mem m�i do tam tr�ng binh yen cua thai ph\1 mang l�i c6 tac dvng giup thai nhi yen 6n va tinh drr&ng. 

V�y hi�u qua h9c t�p Iau dai cua nhfrng thai nhi l&n len trong moi trrremg yen binh ra https://thuviensach.vn
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sao? Cac nha khoa h9c tien hanh thl).'c nghi�m v&i 26 tre em tir m9t tu6i rrr&i den bon tu6i dang cha drrqc nM.n nuoi tc;ti cac trc;ti tre mo coi va chia chung thanh bon nh6m: mQt nh6m ngu trong phong c6 tieng d�p nhip d6i cua nhip tim binh thrrang 72 Ian m9t phut, m9t nh6m ngu trong phong c6 tieng d�p don phat ra tir may d�p nhip 72 l'an m9t phut, m9t nh6m ngli trong m9t can phong phat nhfrng bai hat th6i mien, m9t nh6m ngu trong phong kh6ng c6 am thanh. Lan lrrQ't 26 tre drrqc ngu trong bon can phong k� tren, m6i phong ngu bon dem, thl).'C nghi�m vien ghi chep lc;ti thm gian d� m6i dfra tre di vao giac ngu. Ket qua cho thay, nhfrng dfra tre ngu trong phong c6 tieng tim d�p, can khoang mQt mra thm gian khi ngu & cac dieu ki�n con lc;ti. Trong ba dieu ki�n kh6ng c6 tieng tim d�p con lc;ti, thm gian chung can d� di vao giac ngu thrrang la may tieng ho�c nhi'eu hon. C6 th� thay, tieng tim d�p c6 hi�u qua ma nhfrng am thanh khac kh6ng th� sanh b�ng. 

Ket qua thl).'C nghi�m nhieu Ian da giup cac nha khoa h9c di t&i ket lu�n: thai nhi trong CO' th� thai ph\l CO kha nang hQC t�p CO ghi nh& . 

Ve dieu nay, chung ta c6 th� xem m9t thl).'c nghi�m thu tj: Ibuka Masaru - nha giao dvc tre em Nh�t Ban nha phat thanh vien ghi am mQt bai tha haiku cua Kobayashi Issa: "Gi6 

thu th6i lay canh, la bay ao m�t dat, meo con nhay Jen bat." Sau d6, 6ng drra bang ghi am cho cac thai phv nghe m6i ngay hai Ian, m6i Ian ba phut. TU- hai den sau ngay sau khi sinh, nhan vien thl).'c nghi�m tien hanh trac nghi�m rieng bi�t hai nh6m tre sa sinh, m9t nh6m da dU'Q'C nghe bai thO' nay, mQt nh6m chrra ttrng nghe, cho chung nghe ba loc;ti bang ghi am la bai tha haiku k� tren, m9t bai tha haiku khac va tieng n6i chuy�n thong thrrang, xem hai nh6m c6 phan frng nhrr the nao, chi tieu quan sat la nhip tim cua tre sau khi nghe bang. Ket qua cho thay: tre sa sinh chrra drrqc nghe bai tha haiku d6 trong thm ky thai nhi c6 chung mQt phan frng khi nghe ba loc;ti bang ghi am, con tre SO' sinh ttrng nghe bai thO' nay nhfeu J'an trong thm ky thai nhi c6 phan frng trrong doi 6n dinh khi drrqc nghe lc;ti bai tha, nhrmg phan frng rat mc;tnh khi nghe cac bang ghi am khac. Dfeu d6 chfrng to, tre SO' sinh c6 th� 

phan bi�t chinh xac thO' haiku dU'Q'C nghe trong bvng m� va nhfrng cau thO' haiku khac. 

Doi v&i ket qua thl).'c nghi�m nay, 6ng lbuka Masaru - ngrrm da nghien cfru ve giao dvc tre em hon 20 nam cho r�ng: "Sau khi nghe bai tha "Thu phong" trong bvng m�, tre sa sinh luon lrm gifr ey ITC ve no, khi dU'Q'C nghe bai thO' haiku CO am lu�t trrong dong nhrmg nQi dung khac bi�t lien d�t cau h6i 'day la cai gi?"' 

Tom lc;ti, nhfrng thl).'C nghi�m k� tren deu chfrng minh thai nhi c6 kha nang ghi nh& cac kich thich l�p di l�p lc;ti ve am thanh, ng6n ngfr, cho thay tinh khoa h9c va tinh kha thi cho thai gifo Cung tac dvng va y nghfa thiet thl).'C Cua no. 
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CHVONG s: cAc BV6'c TRONG 

THAI GIAO 

PHAN M6T: 

. 

THAI GIAO TRONG THANG DAU 

TIEN 

Thai phv mang thai thang dau tien vi khong c6 bat ki phan (mg nao nen khong he biet minh da c6 thai, nhrmg thai nhi lq.i dang phat trign nhanh ch6ng trong S\f "vo tam" ay. Toe d9 phat trign cua thai nhi trong thang dau tien nhanh hon bat kY thm digm nao trong dm, bat dau phat trign cac ca quan, vi the day la giai doq.n quan tr9ng nhat mang tinh quyet dinh trong qua trinh phat tri�n cua thai nhi. Day ding la giai doq.n thai nhi rat d� bi anh hmmg tU: cac nhan to gay di t�t hen ngoai. 

V1 v�y, cha m� phai chu y sap xep hQ'P ly sinh hoq.t hang ngay, tang cmmg dinh dU'&ng va t�p luy�n, gifr tam trq.ng vui ve, tranh S\f xam hq.i cua cac nhan to ngoq.i lai nhll' thuoc men, b�nh t�t, bfrc xq. ... NgITOi chong ngoai gifr sfrc khoe cho minh con phai quan tam cham s6c VQ', dg tq.o l�p moi trmmg song tot d�p cho thai nhi phat tri�n khoe mq.nh. N9i dung thai giao khi mang thai thang dau tien chu yeu la thai giao moi trll'Cmg va thai giao am nhq.c, luc nay thai nhi v�n chU'a c6 kha nang nghe. 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Diu hi�u mang thai 
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Sau khi ket hon du chrra chufo bi c6 con, ngmn vq tre c6 thg mang thai bat ky h1c nao neu khong ap dt;mg cac bi�n phap tranh thai tuy�t doi an toan. Neu ngmYi VQ' cam thay CO' 

thg khac thrrang, hai VQ' chong nen chu y d6 c6 phai la dau hi�u mang thai khong. Trong giai do�n dau cua thai ey, dau hi�u thrrang khong r6 rang, rat nhi'eu thai ph\l c6 hi�n trrqng m�t moi va sot, ho�c xuat hi�n nhfrng thay d5i nhrr dau b\].ng drr&i, tam tr�ng bat an, d� n&i gi?n, num vU tr& nen nh�y cam, Clr ch�m vao la dau. Khong it ngmn higu nham sot va m�t moi la do bi cam, dau b\].ng drr&i la bigu hi�n cua tao b6n nen uong thuoc x5. Th\fC ra, nhfrng cam giac khac thrrang tren la do ho6c-mon sinh ra khi hqp tli' lam t5 trong niem m�c tli' cung gay nen. 

Trong CUQC song hang ngay, rat nhieu ph\l nfr khong biet minh da mang thai thrrang lo lang VO nghla ve nhfrng bien d5i sinh ly nay. Vi v?y, ph\l nfr da ket hon phai d�c bi�t chu y chu ky sinh ly cua minh, phai thrrang xuyen do nhi�t d9 goc. Neu s6m xac dinh ngay mang thai thi c6 thg s6m chu�n bi m9t khong gian song ly trr&ng cho thai nhi trong b\].ng. 

2. Di�u chinh ram tr�ng 
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a day da noi den tam quan tr9ng cua vi�c gifr tam tn,mg vui ve. Trong giai do�n dau cua thai ky, do anh hll'cYng Cua phan frng thai nghen ( Offi nghen) tam tr�ng thai ph\l hay that thll'Cmg, khong vui, tinh than m�t moi, b\l'C boi bat an ... dfeu nay bat lQ'i v&i thai nhi va ban than thai ph\l. a thang dau tien, hQ'P tlr vira barn r� vao tu cung cua m�, con rat yeu &t, hinh d�ng Chll'a hoan chinh Cua cac CO' quan da xuat hi�n, phoi thai sinh trn&ng v&i toe dQ 

C\fC kY mau chong. Den cuoi thang thfr nhat, thg tich cua phoi thai nhanh chong tang Ien, U'&C tinh khoang lCffi. Luc nay, mau cua m� da cham ch�m chay trong huyet quan cua thai nhi, tim da hinh thanh va bat dau lam vi�c, phoi thai rat d� bi cac nhan to ben ngoai anh hll'cYng, dftn den phat trign di thll'Cmg, th�m chi say thai, do do, thai ph\l phai duy tri tam tr�ng thoai mai, vui ve. 


Lam the nao dg gifr tam tr�ng vui ve? Dau tien phai xac dinh phan frng thai nghen (om nghen) khong phai la b�nh, co thg dung bi�n phap chuygn S\f chu y, nhll' cling chong di xem phim, den chm nha b�n be, di chm cong vien, ngam canh dg giam nh� phan (mg thai nghen, dg dfra con phat trign khoe m�nh nen kien tri an uong. Co thg nghe nh�c nh� nhang vui ve, hai hll'&C thu tj, giai di�u ffill'Q1: ma dg giam tam tr�ng bat an, tim S\f an ui Ve m?t tinh than. 

Tiep nfra, ph\l nfr Ian dau mang thai thITemg phai chiu ganh n?ng tam ly, nhll' lo Iang mang thai va cho con bu Se lam thay d6i VOC dang, qua SQ' hai chuy�n sinh n&, ki VQng qua Cao Ve gi&i tinh cua thai nhi ... luc nay, can co nhfrng lCri giai thich an can, kien nhftn cua chong, ngll'Cri than, bac Sl, kjp thCri lo�i tnr nhfrng lo lang khong can thiet, giup thai ph\l CO thg nh�n thfrc dung dan ve thai nghen. Ngoai ra, trong thCri gian nay ngITCri chong nen quan tam cham SOC VQ', higu, thong cam Va nhll'Cmg nhin nhfrng n6i phien muon do phan frng thai nghen Cua VQ' gay ra, XOa diu Ve m?t tinh than cho VQ', n6 l\l'C dieu chinh hQ'P ly sinh ho�t hang ngay, giup vq nhanh chong Vll'Q1: qua nhfrng ngay thang day lo Iang. 

3. Hip thu dinh duong 

M9i ngll'Cri deu biet, dinh dU'&ng cua thai ph\l co anh hIT&ng rat l&n den S\f phat trign cua thai nhi. Mang thai thang dau tien, vi phoi thai chi to khoang 1,...,2cm, nen chi can m<)t lll'Q'llg dinh dIT&ng rat nh6. Nhrmg rat nhanh, thai nhi se can mot lll'Q'llg dinh dU'&ng l&n hap thu tir CO' thg m� dg trll'&ng thanh. B&i the, ngll'Cri m� phai bat dau hap thu dinh dIT&ng hQ'P ly ngay tir thang dau tien, t�o ca s& vfrng chac dg thai nhi phat trign trong tITO'llg lai. 

V�y sau khi mang thai nen an nhfrng gi, v&i lITQ'llg bao nhieu dg sinh mot be yeu khoe m�nh, thong minh? Tuy khong c6 cau tra lCri chinh xac, nhrmg neu m� thieu dinh dIT&ng thi em be khong CO du dinh dIT&ng, neu ffi� ken an, thi tinh tr�ng dinh dU'&ng Cua thai nhi Se khong can b�ng. Do do, dg thai nhi trong b\lng phat trign tot, thai ph\l phai co gang th\l'C 

hi�n che do an uong hQ'P ly, t�o thoi quen an uong can b�ng, co gang chebien m6n an ngon mi�ng dg tang cam giac them an. 

Dau tien, phai dam baa hap thu du dinh dIT&ng. Khi l�p th\l'C dO'll can chu y dinh dU'&ng hQ'P ly va toan di�n, gom protein, chat beo, cacbonhydrat, khoang chat, vitamin va nll'&C. Thai ph\l c6 thg an nhi'eu cac lo�i thit, sfra, trfrng va ca, bao dam cung cap du protein chat lll'Q'llg Cao; tang lll'Q'llg calo n�p vao mot each hQ'P ly, tang mot chut SO v&i trll'&C khi mang thai la dU'Q'C, calo chu yeu c6 trong chat beo va cacbonhydrat. Hap thu khoang chat rat quan tr9ng, lll'Q'llg canxi thai ph\l can nhi'eu hO'll ngll'Cri binh thll'emg, nen phai an nhieu https://thuviensach.vn
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th\fc phfim c6 ham h.r<;rng canxi cao nhll' cac san phfim t'lr sfra, d6, rau xanh, Xll'O'Ilg d<)ng v�t ... Sat la nguyen to chu yeu dg tq.o mau, m6i thang kinh nguy�t ph\l nfr deu mat sat, vi v�y can b6 sung sat. PhITO'Ilg phap b6 sung sat tot nhat la an nhi'eu thfrc an ham lIT<;rng sat cao nhll' gan l<;rn, bo, long de, tiet l<;rn, tiet tjt, cac che phfim t'lr d6, v1rng, nam, rong bign nau, tao tia, long nhan ... Kem c6 U'U thekhong thg thay the & cac m�t nhll' thuc dfiy phat trign, duy tri chfrc nang binh thmmg, tang cIT0ng sfrc de khang b�nh t�t... Th\fc phfim chfra nhi'eu kem c6 hai san, cac loq.i d6, tao, dU'a, v'lrng,  cac loq.i rau c6 r� cu ... Vitamin ding rat quan trQng v&i S\f phat trign Cua thai nhi, cac loq.i sfra, d6, hai San, CaC loq.i thit, vtrng, mQC 

nhi, n9i tq.ng d<)ng v�t, lq.c, ho dao ... deu giau vitamin. Axit folic giup phong tranh khiem khuyet ca quan than kinh & thai nhi, vi v�y nen an nhieu th\fc phfim giau axit folic nhll' rau xanh, cam quYt, Ilia mi, cac loq.i d6, ngu coc ... 

Thfr hai, phai tq.o th6i quen an uong tot. Th6i quen an uong tot bao dam di'eu ki�n CO' 

ban cho thai nhi phat trign khoe mq.nh. Thong thIT0ng, phai kien tri khong ng1rng b6 sung du hoa qua Va rau xanh, cam an thfrc an CO tinh kich thich, thfrc an m�n, cang khong dU'Q'C 

an nhfrng th\l'C phfim da bien chat, chfra qua nhieu chat phl) gia ho�c bi 0 nhi�m. Bfra sang rat quan trQng, nen thai phl) khong dU'Q'C bo bfra sang. An it nhrmg nhieu Ian tot hO'Il an m9t Ian th�t nhi'eu thfrc an, nen phai t�p th6i quen an nhi'eu bfra nh6, tfrc la m6i ngay an nam den Sau bfra CO'ffi, m6i bfra an it m9t chut. M6i ngay nen an do  an v�t m9t den hai Ian nhll' sa lat, sfra bo (m6i ngay 300 ,.., 5ooml), sfra chua Ien men, hoa qua ... Ngoai ra, phai tq.o th6i quen uong nhieu nll'&C, hap thu du nll'&C rat quan trQng, cac chuyen gia khuyen thai ph\l m6i ngay nen nq.p vao ca th� 1- 1,51 nll'&c, c6 th� bB sung b�ng hoa qua, canh, sfra bo, tra nhq.t, nll'&C mO', nll'&C chanh ... khong uong do uong CO chfra con, hq.n che uong Ca phe d�c, tra d�c, coca ... 

4. V�n d9ng hqp ly 

V�n d<)ng vtra tang CU'Cmg thg chat thai phl) vtra c6 lQ'i cho S\f phat trign khoe mq.nh cua thai nhi, vi v�y trong giai doq.n dau cua thai k)r, thai ph\l rat can v�n d<)ng. Tuy vao tinh hinh th\l'C te cua thai phl) dg l\fa chQn hinh thfrc v�n d<)ng phu hqp tien hanh t�p luy�n. Thai phl) thll'Cmg xuyen t�p luy�n thg thao ttr trll'&C, nen Sau khi mang thai neu khong CO van de gi d�c bi�t tiep tl)c t�p luy�n & mfrc d9 VU-a phai, khong dU'Q'C t�p luy�n qua m�t. Chu y khong dU'Q'C thrr nhfrng mon thg thao V�n d<)ng mq.nh, phai tranh bat ky V�n d<)ng nao CO th� gay t6n thll'O'Ilg vling bl)ng. Neu thai ph\l khong t�p luy�n nhieu, thi khi mang thai tot nhat nen ch9n m9t so phll'O'Ilg phap v�n d<)ng dO'Il gian d� th\fc hi�n nhll' di b9, thai C\fC quyen, t�p https://thuviensach.vn
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th€ d\lc danh cho thai ph\J. ... 

Hinh thfrc v�n d()ng phu hQ'P v&i thai ph\l nhat la di b(). N6 la phrrOTig thfrc v�n d()ng c6 hi�u qua tang cmmg sfrc khoe cua thai ph\l va thai nhi. Dau tien, di b() c6 lQ'i cho vi�c hit th& khong khi trong lanh, c6 th€ nang cao chfrc nang cua h� than kinh va h� tim ph6i, thuc dfiy tuan hoan mau, tang Cll'Cmg trao d6i chat, gia tang ho(;lt d{)ng Cua cac CO', lam cho CO' 

chan, CO' thanh b\lng, CO' long ngl)'C, CO' tim tang Cll'Cmg ho(;lt d{)ng, ding CO th€ Cung cap du oxy cho thai nhi trong h\lng phat tri€n. Tiep d6, do dung lm;mg cua huyet quan tang Ien, mau tich tl,l cY gan Va ti nh�p vao huyet quan, lam tang lrm lrrQ'Ilg mau trong d{)ng m(;lch Va toe dQ tuan hoan mau, mang l(;li tac d\lng rat tot doi VOO tebao CO' thg Va dinh drr6ng, d�c bi�t la doi v&i CO' tim. Thai nhi c6 th€ lay cac chat dinh drr6ng can thiet trong qua trinh sinh trrrang trr mau Cua m�, do V�y, dung lrrQ'Ilg mau l&n hOTI CO lQ'i cho thai nhi hap thu chat dinh drr6ng, trr d6 thuc dfiy S\f l&n Ien cua thai nhi. Va cuoi cling, di ho c6 th€ lam tang lrrQ'Ilg khi di qua ph6i, t(;lo ca s& chac chan d€ sau nay sinh n& thu�n lQ'i. Dia di€m di b9 tot nhat nen ch9n nai nhieu cay coi hoa co, khong khi trong lanh, nhi'eu oxi, it b\li b�m va tieng on. Chae chan, d6 la each di'eu tiet rat tot cho CO' th€ va tam ly thai ph\l. 

T�p th€ d\lC danh cho thai ph\l c6 th€ giam nh� cam giac n�ng ne & eo, lo(;li ho cam giac m�t moi cY chan, cac kh&p Va CO' CO quan h� trl)'C tiep VOO luy�n t�p Va Jam hon nhrr CO' eo Va ca xrrOTig ch�u, chufin bi cho vi�c sinh con trong trrOTig lai. Khi thai ph\l t�p th€ d\lc ding la Ilic thai nhi drrqc t�p luy�n nen c6 lQ'i cho S\f phat tri€n khoe m(;lnh cua n6. Thai ph\l c6 th€ 

ll)'a ChQn bai th€ d\lC phu hQ'P VOO ban than Va t�p luy�n. CT day chung toi gi&i thi�u "bai thg d\lC tren girremg" rat ph6 bien Va dU'Q'C nhieu thai ph\l luy�n t�p. 

Dau tien, ngoi t\f nhien tren girremg, hai chan du6i hinh ch fr "V", hai tay d�t tren dau goi, than tren nghieng sang phai; gifr th�ng hai chan,  ng6n chan hrr&ng Ien tren, eo phai th�ng, mat nhin chan phai, dem ch�m den mmYi, sau d6 chuygn sang hen trai, ciing dem https://thuviensach.vn
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den mmn roi tr& ve trr theban dau. Tiep theo, n�m ngrra tren gimmg, tha long dau goi, hai ban chan ch(;lm m�t gimmg, om dau goi phai Ien sat ng\fC roi tr& ve tU' the ban dau. Sau d6 

om dau goi trai Ien sat ng\fC roi tr& ve tU' theban dau. Tiep theo, n�m ngrra, hai dau goi Cong len, canh tay d�t C(;lnh than ngmn, Ian sang trai, dung canh tay trai chong XUOng gimmg, dau nhin ve hen phai, tr& l(;li tU' theban dau, sau d6 Ian sang phai, canh tay phai chong xuong gimmg, dau nhin ve hen trai, c6 thg l�p l(;li dong tac vai Ian dg v�n dong vling cc> va eo. Cuoi cling, quy tren gimmg, thg tr9ng don deu Ien hai tay va hai dau goi, th�ng lrmg, dau va cot song tC;lO thanh mot drr(mg th�ng, cham ch�m nang dau goi phai len ap sat ng\fC, ngfing dau, roi l(;li du6i th�ng chan phai, Sau do d6i chan. 

Ngoai ra, thai phl). c6 thg d\fa vao di'eu ki�n cua minh chc;m t�p thai C\fC quyen vira c6 

thg tu than drr&ng tinh, l(;li c6 lQ'i cho thai nhi phat trign. 

5.  Tim 

Nhfrng tuan dau tien cua thai ky la giai do(;ln phat trign cua h� than kinh trung rrong, thai nhi d�c bi�t d� bi tc>n thrrong b&i nhi�t do cao cua ca thg m�. Mot nghien cfru da chfrng minh: nhi�t do ca thg thai pht;i cao hon hJ.c binh thrremg 1,5°C c6 thg lam dinh tr� S\f phat trign va sinh soi SO lll'Q'Ilg tebao nao thai nhi; cao hon 3°C CO nguy CO' giet chet tebao nao, va lo(;li tc>n thrrong nay thrremg khong thg cfru van. 

Vi v�y, tlr khi mang thai thang thfr nhat, thai pht;i khong drrqc tiep tt;ic tam nrr&c n6ng (chi nhi�t do nrr&c qua 42°C), b&i nrr&c tam qua n6ng c6 thg lam nhi�t do ca thg thai pht;i VU'Q't qua nhi�t do binh thrremg, tl:r d6 gay ra tc>n thrrong te bao nao cua thai nhi, gay tr& ng(;li phat trign tri tu� cho thai nhi. Theo di'eu tra, ti l� khiem khuyet ong than kinh (nhrr thai nhi khong nao, nfrt cot song) Cua con Cai nhfrng ngrr(ri tam nrr&c n6ng, tam hai trong giai do(;ln dau thai kY cao gap khoang bon Ian ngrrCri binh thrremg. Do d6, dg phong tranh nguy CO' nay, giam so tre em di t�t va tri tu� kem, thai pht;i khong nen tam nrr&c qua n6ng. Thong thrremg, nhi�t do tot nhat Cr khoang 35°C - 37°C, nen tam voi hoa sen. 
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Ngoai ra khi tam, khong drrqc xoa qua m�nh nhfrng b9 ph�n nhrr b\mg, d� gay say thai; phcii chu y nra s�ch bQ ph�n hQi am va khong dung sfra tam c6 thanh phan h6a h9c, vi thanh phan h6a h9c trong m9t so lo�i sfra tam gay tac h�i rat l&n cho thai nhi, nen SIT d\mg sfra tam thien nhien khong chl:ra chat kich thich. 

6. Giic ngu 

Sau khi mang thai, dg t�o moi trmmg tot cho thai nhi phat trign, thai phl). nen ngu du. 

Nen ngli nhi'eu hon binh thmmg m9t chut, m6i dem ngu it nhat tlr tam den chin tieng, bu6i trU'a nen ngli m9t giac ngan. Giai do�n dau thai ky, ca thg thai phl). khong c6 nhieu bien d6i, Ilic nay thai nhi vfin phat trign trong khoang XU'ong ch�u cua m�, h;rc ep tn;rc tiep khong qua l&n nen khong can qua chu tr9ng tU' the ngu, thai phl). c6 thg tuy y ch9n tU' the ngu thocii mai, nhli' n�m ngrra, n�m nghieng ... 

Dieu can chu y la phcii t�p th6i quen ngu khoa h9c, ngu s6m d�y s6m, khong thl:rc dem dg bao dam sl:rc kh6e dong th<Yi phcii thay d6i tu the ngu khong tot trrr&c nay cua minh nhU' 

n�m sap ho�c om mQt do v�t gi d6 ngu, b&i tU' the ngu nay c6 thg t�o ap h,rc Jen bl).ng, gay tr& ng�i S\f phat trign cua thai nhi. Thong thrremg, mang thai thang thl:r nhat rat kh6 phat hi�n, do v�y, tot nhat trIT&c khi Jen keho�ch mang thai phcii t�p th6i quen ngu khoa h9c. 

7. Nhung di�u ngttO'i ch6ng can lam 

Chong phcii quan tam cham soc VQ'. Luc nay, VQ' khong thg nhanh ch6ng thich l:rng v&i cac bien d6i do thai nghen mang l�i, tam tr�ng c6 nhieu thay d6i, vi v�y, ngIT<Yi chong cang phcii yeu thrrong bao v�, thong cam cho vq hon trmrc, b6 sung dinh drr&ng hqp ly cho vq, dU'a vq di b�nh vi�n kigm tra, thITemg xuyen cling vq di bQ, t�o moi trITemg tot cho vq, giup VQ' luon gifr dU'Q'C tam tr�ng vui ve. Phcii chu y khong hut thuoc uong rli'Q'U, gifr v� sinh moi trrremg song, kieng quan h� tinh dl).C dg tranh lam t6n thrrong VQ' Va thai nhi. 

II. K� ho�ch thai giao 

Chu de: Lo�i b6 ap ll;l'c b�ng each thIT&ng thl:rc am nh�c. 

Cong cw  Bang nh�c. 

Ngu-0-i tham gia: M� va thai nhi. 

Tien d(): 60 phut, m6i tuan it nhat hai Ian. 

Trrr&c khi bat dau bai t�p nay, hay ch9n m9t lo�i nh�c lam b�n cam thay d�c bi�t thli' 

gian va vui ve dai 60 phut. Chung toi khuyen cac thai phl). nen ch9n nh�c Baroque (Baroque la m9t phong each ngh� thu�t bat nguon tir Phl).c Hrmg Y, sau d6 phat trign m�nh & chau Au va cac nrr&c thUQC dia & Tan the gi&i cho t&i the ky 18. Ngh� thu�t Baroque phat trign trong hQi h9a, dieu khac, am nh�c, kien true, van h9c ... ) ho�c nh�c mong tl;l' nhrr Baroque vi nhip ch�m cua n6 gan nhat v&i tieng tim d�p trong tr�ng thai nghi ngO'i ma thai nhi nghe thay trr trr cung cua m�. Neu khong thich nh�c c6 dign, b�n c6 thg ch9n bat ky lo�i nh�c nao https://thuviensach.vn
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c6 thS lam be:in thrr gian tinh than, tnr rock n�ng va rock phieu <lieu (Psychedelic Rock). 

Theo nhfrng ba m� mang thai da ttrng tham gia cac bu6i biSu di�n nhe:ic rock, h9 nh�n thay, phan {mg cua thai nhi v&i nhe:ic rock la CIT dong rat me:inh. Ngrrqc le:ii, ding khong nen ch9n nhe:ic qua ch�m, qua d011 di�u. Be:in phai t�n dt;mg ca hoi nghe nhe:ic dS giao lrru v&i be yeu cua minh. 

Chung toi khuyen be:in it nhat m6i tuan nghe ca cuon bang hai Ian. M6i Ian nghe hay chon khong gian yen tinh, ngoi th�t thoai mai, vrra nghe nhe:ic vrra dS tam hon t\]:' do bay b6ng. Dtrng n�m nghe nhe:ic b&i be:in rat d� chim vao giac ngu, mat ml).C dich thrr gian trong Ilic tinh tao. Ngoai ra dtrng dS bang nhe:ic nay lam nhe:ic nen khi be:in lam vi�c ho�c lai xe. Bai t�p nay yeu cau be:in hoan toan Va tich C\fC chu y vao am nhC;lC, quen di tat ca nhfrng Cong vi�c khac. 

DQ.c bi?t chu y: khi sinh, be:in hay mang bang nhe:ic nay vao phong sinh va b�t n6 Ilic dau de. Nhfrng tiet tau ch�m cua am nhe:ic se giup be:in, be yeu, chong va nhfrng ngrrm giup bC;ln sinh con thrr gian. Sau khi sinh be:in se thay, bang nhe:ic nay c6 thS lam be yeu cua be:in thrr thai, thoai mai m6i khi bi om ho�c b\l'C boi khong yen. 

III. Tu van cua chuyen gia 

Mang thai thang dau tien la thm ky bat dau phan h6a cua ong than kinh, tfr chi va mat cua thai nhi. Nhfrng kich thich khong tot cua moi trrremg ben ngoai trong thm ky nay se anh hmmg den S\f phat triSn cua thai nhi, gay di t�t. Do hau het thai phl). khi mang thai thang dau tien deu khong he biet, VO y gay t6n he:ii cho thai nhi, nen phl). nfr da l�p kehoe:ich sinh con, du trong tinh huong khong thS xac dinh ban than c6 mang thai hay khong, vfin phai sap xep CUOC song Cua minh v&i tieu chuftn Cua mot thai phl).. 

Khong drrqc t&i nhfrng nO'i dong ngrrm nhrr nha hat, san nhay, ell-a hang ... tranh tiep xuc v&i ngrrm mac cac b�nh cum,  s&i, vi em gan truyen nhi�m ... ; het SlrC tranh SIT dl).ng thuoc, dung thuoc khi mang thai 15  40 ngay d� gay ra di t�t & tre em. Neu uong thuoc la 

,.., 

bat buoc thi phai cftn tr9ng theo S\f hrr&ng dfin tr\]:'C tiep cua bac sI. Ngoai ra, can tranh 0 

nhi�m di�n tu, khong lam cong vi�c doc he:ii, tranh lao dong n�ng va lam vi�c (y do cao 2m tr& Jen, tranh gay anh hrr&ng den S\f phat triSn cua thai nhi do yeu to nghe nghi�p; gifr https://thuviensach.vn
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khoang each nhat dtnh khi nghe loa dai va xem tivi;  tranh SIT d9ng may tinh, lo vi song, di�n tho�i di d(>ng ... ; k.hi may smn trong phong vlra tat, thai phl). khong dtrQ'C ngu tren chan di�n, vi n6 c6 thg gay ra trmmg di�n tl:r c6 h�i cho thai phl). va thai nhi; tranh uong cac lo�i do uong nhtr tra d�c, ca phe d�c Va cac lo�i coca, nen uong ntr&c soi dg nguQi; k.hi  VO g�o, rrra rau k.hong nen nhung tay tn,rc tiep vao ntr&c l�nh, vi kich thich buot l�nh CO nguy CO' gay say thai; phai ch9n lo�i dau rrra bat khong c6 chat d(>c h�i; tranh tiep xuc v&i thu nuoi trong gia dinh vi nhfrng d(>ng v�t nho nay thmmg mang vi khufin va ki sinh trung gay b�nh, c6 thg truyen nhi�m cho thai nhi trong tu cung; tranh di giay cao g6t va v�n d(>ng qua m�nh. Neu thay CO' thg kh6 chtu phai nhanh ch6ng t&i b�nh vi�n kham, kg ro tinh hinh v&i bac sI,  dg c6 

nhfrng XIT Ii phu hqp. 

Neu m� mac b�nh s&i trong giai do�n dau thai ky thi tY l� phat sinh di t�t & mat, tai, tay, chan va tim cua thai nhi VO cling cao (khoang 33% ,.., 58%); neu thai phl). da dtrQ'C mi�n djch, thai nhi CO thg tranh dtrQ'C S\f xam h�i Cua vi-rut b�nh s&i. Vi the, phl). nfr trtr&c k.hi mang thai phai tiem vac xin phong s&i. Khi phai chu y tranh thai trtr&c khi tiem chung m9t thang Va Sau k.hi tiem chung hai thang, neu da mang thai thi khong dtrQ'C tiem chung. 

Ngoai ra, khong nen quan h� tinh d9c trong thm kY nay, khong chi b&i nhfrng phan (mg thai nghen va lo Jang ve thai nhi trong giai do�n dau lam (re cheham muon va phan (mg tinh d9c cua thai phl). ma con vi day la thm digm d� say thai nhat, quan h� tinh d9c la lo�i v�n d()ng kich thich mang tinh CO' h9c, d� gay ra say thai. Neu v�n muon quan h� thi nen giam tan suat dg giam kich thich Jen thai nhi. 

Khi quan h� can chu y ttr the, chong dung canh tay chong d(Y CO' thg, k.hong dtrQ'C de Jen cO' thg thai ph9, nhat la vling b9ng, dong tac phai dtu dang, CO' quan sinh d9c nam khong dtrQ'C tien vao qua sau, giam cmmg d() kich thich. Ngtrm c6 tien SIT say thai quan tinh nen tuy�t doi cam quan h�. 
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PHAN HAI: THAI GIAO TRONG THANG THU HAI 

Mang thai thang thfr hai thrr0ng la thm gian phat hi�n da c6 thai va bat dau xuat hi�n phan frng thai nghen. Phan frng thai nghen m6i ngrrm m6i khac, bigu hi�n thrr0ng la buon non, non Qe, chan an ... dong thm c6 thg kem theo cac tri�u chfrng vang dau, m�t moi ... 

khien thai pht;l cam thay khong thoai mai, gay ra nhfrng anh hrr&ng khong tot cho S\f sinh trrr&ng va phat trign cua thai nhi. Vi v�y, thm digm nay thai pht;l nen gifr tinh than vui ve, thoai mai la di'eu quan tr9ng nhat. 

Thai nhi hie nay da tir giai doq.n ti'en phan h6a tien vao giai doq.n phan h6a, hinh thanh va phan h6a cao d{) cac CO' quan Cua phoi thai, rat d� bi anh hrr&ng Cua cac nhan to hen ngoai d�n den di t�t ho�c say thai, vi v�y tranh dg thai nhi tiep xuc v&i cac nhan to bat lQ'i cho S\f phat trign cua chung nhrr thuoc men, ho6c-mon, tia ph6ng xq., tia bfrc xq. ... Luc nay, cac thai pht;l nen kham thai Ian dau, kigm tra s6m dg kip thm phat hi�n va chfra tri b�nh t�t, cac chfrng b9i phat va di thrr(mg & thai nhi. 

NC)i dung chu yeu cua thai giao thm ky nay la thai giao am nhq.c va thai giao y ni�m. 

Thai giao am nhq.c c6 thg lam giam tinh trq.ng m�t moi buon ba do phan frng thai nghen gay ra & thai pht;l; thai giao y ni�m la chuygn h6a y ni�m cua thai pht;l, thfim thau chung vao cam nh�n cua thai nhi, dg thai nhi c6 thg higu suy nghi cua m� chung. 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 
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I.  Di�u chinh ram tr�ng 

Bat dau tU: thang th fr hai khi mang thai, thai phv c6 phan frng thai nghen, ngoai buon non va non ra, con xuat hi�n nhfrng hi�n tm;mg nhll' chua mi�ng, dau dau, cfrng vai, dau that lrmg, m�t moi, sot ruot ... M6i thai ph\l c6 phan frng thai nghen khac nhau, ngmn phan frng n�ng se cam thay rat kh6 chiu va coi mang thai la mot chuy�n dang sc:;r, tU: d6 anh hmmg khong tot den tam tr�ng, nhfrng suy nghi ve chuy�n sinh n& doi khi khien thai phv het sfrc b\l'c boi. Tam tr�ng bien dong m�nh khien thai phv d� n6i gi�n ho�c kh6c 16c vi nhfrng chuy�n nho nh�t. Luc nay, thai nhi da c6 th� cam nh�n phan frng cua m�, tam tr�ng khong tot Cua m� Se tr\fC tiep truyen t6i thai nhi, anh hll'ang den S\f phat tri�n binh thll'Crng cua thai nhi. 

Do d6, thai ph\l phai h9c each ki�m soat cam xuc. Phai hi�u r�ng phan frng thai nghen chi la bien d6i sinh ly binh thll'Crng xay ra luc dau d� m� chufo bi moi trrrerng l&n Ien cho thai nhi. Thai ph\l nen h9c each t\l' dieu chinh tam ly ban than, nen suy nghi theo hIT&ng tich C\fC, khong dITc:;rc tfrc gi�n, lo Iang, chuy�n S\f chu y sang nhfrng chuy�n khac, rm khoi nhfrng nO'i khong vui ve; hay ngoi xuong va 1\1' n6i v61 minh b�ng mot gi9ng ch�m va on hoa r�ng se c6 each giai quyet, dan lam tam tr�ng binh tinh; nham mat may phut, khong suy nghi, tha long toan than, mat xa dau va thai dU'ong; ho�c di bo tren nhfrng con dU'Crng nho nhi'eu cay co hoa la gan d6; ding c6 th� & gifra mot dam dong vui ve soi n6i, lam tam tr�ng minh phan chan va vui ve theo; nghe khuc nh�c minh yeu thich, l�t gi& nhfrng cuon sach minh thich, tIT&ng tITc:;rng hinh dang cua be yeu trong tll'ong lai. T6m l�i, co gang lam nhfrng vi�c khien ban than vui ve, tam tr�ng thoai mai d� mang l�i nhfrng dieu tot d�p cho con. 

Ngoai ra, chong va ngll'm than ding nen hi�u va thong cam cho thai ph\l, co gang t�o moi trll'Crng tot, xua tan n6i lo lang, lam phong phu dm song tinh than cua thai phv. 

2. Hip thu dinh duong 

Tat ca dinh dIT6ng d� thai nhi dfphat tri�n trong bvng m� chi c6 th� d\l'a vao nguon cung cap tU: CO' th� m�, n6 la CO' s& quyet dinh sinh m�nh cua thai nhi. Chuyen gia nghien cfru chfrng minh, tebao nao cua ngll'm phan l&n phan chia va hinh thanh trmrc khi ra dm. 

Thang thfr hai sau khi mang thai, hc:;rp tu bat dau phat tri�n, khi thai nhi 10 - 18 tuan tu6i, tebao nao phat tri�n t6i cao trao thfr nhat, ding chinh la giai do�n ca s& cho S\f phat tri�n h� than kinh va chfrc nang h� thong cua CO' th� ngll'm. B&i the, d� bao dam nao thai nhi phat tri�n tot, luc nay thai phv nen d�c bi�t chu y b6 sung kip thm va du lll'c:;rng protein chat lll'c:;rng cao, gay d\l'Ilg nen tang cho S\f phat tri�n cua nao bo thai nhi. Dinh dU'6ng cua thai ph\l khong du c6 th� khien thai nhi phat tri�n khong tot, day la ket qua tat nhien. Neu nhu cau Cua thai nhi khong dU'Q'C CO' th� m� Cung cap kip thm thi thai nhi Se lay dinh dU'Ong Cua ban than CO' th� m�, gay ra CaC tri�u chfrng nhll' nhuy�n XU'OTig, thieu mau. 

Khi mang thai thang thfr hai, mot SO thai ph\l vi non nghen khong an dU'Q'C, vi the thITerng hay lo lang thai nhi thieu dinh dIT6ng. Giai do�n dau cua thai ky, thai nhi sinh trU'&ng ch�m, nhrmg can n�ng cua m� thong thll'Crng ding phai tang khoang m6i ngay mot gam, nhu cau dinh dU'6ng tang Ien, tuy chU'a & mfrc cao. Do d6, khong nen mi�n CU'Ong ban than an uong, chi can co gang an mot chut thfrc an thanh d�m ngon mi�ng se khong anh https://thuviensach.vn
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hmmg den Sl,f phat tri�n Cua phOi thai. 

Hay an thoai mai khi muon, c6 th� thay d6i th6i quen an uong mot chut, nhu an nhieu bfra nh6, nhieu thl,l'c phfim thanh d�m d� tieu h6a nhu banh mi, banh quy, sfra bo, chao loang, nu&c hoa qua, m�t ong va hoa qua tum ... Cac m6n canh va m6n an nhieu dau m& d� 

gay non Qe, vi thekhi an com thai ph\l khong nen uong canh, do uong va an m6n nhieu dau m&. Tranh an do qua ngQt ho�c c6 tinh kich thich m�nh nhu m6n an cay. Thai ph\l phai hap thu du luQ'llg nu&c, tot nhat khong nen uong ca phe va hong tra, vi caphein c6 trong hai lo�i do uong nay Se can tr& Sl,f phan chia ding nhu phat tri�n tebao nao va cac CO' quan khac Cua thai nhi. Thai ph\l phai h�n che an duemg, vi & tuan th fr bay phoi rang sfra cua thai nhi bat dau hinh thanh, neu an qua nhieu duemg Se tieu hao mot luQ'llg l&n canxi trong CO' th� m�, gay bat lQ'i cho Sl,f sinh tru&ng va voi h6a rang Cua thai nhi, khien thai nhi bi chfrng rang phat tri�n khong tot bfim sinh, lam hinh d�ng ham rang bi di thuemg vinh vi�n va giam kha nang chong sau rang. Thai ph\l non nghen n�ng, phai an nhi'eu rau xanh va hoa qua, uong vitamin B6 va vitamin C. Non nghen c6 quan h� m�t thiet v&i tam tr�ng, b&i v�y, chong phai quan tam Cham SOC VQ', hai VQ' Chong Cung ra ngoai dung mot bfra toi d� chiu CO le Se lam VQ' tang cam giac ngon mi�ng. 

Trong thCri gian nay, axit folic rat can thiet cho Sl,f phat tri�n trung khu than kinh cua thai nhi. D�c bi�t, trong nhfrng tuan dau tien mang thai, CO' th� khong nhfrng khong th� tich Hiy axit folic ma con tiet ra luQ'llg axit folic cao hO'll binh thuemg, vi the, dieu quan tr9ng la hang ngay phai cung cap mot luQ'llg axit folic hqp ly. Cac lo�i rau tum, nhieu la xanh la nguon cung cap axit folic rat tot nhrmg phai hap ho�c an song vi sau khi nau, mot luQ'llg l&n vitamin Se bi mat di. Khong nen an thl,l'C phfim da gia Cong qua nhi'eu nhu do hop va cac lo�i thfrc an dong g6i, b&i chung chfra nhieu chat beo va chat bao quan, huO'llg li�u, chat t�o mau khong can thiet. Tru&c khi mua phai xem xet ki nhan hang, ch9n nhfrng san phfim khong c6 chat ph\l gia thl,l'C phfim ho�c ham luQ'llg nhfrng thanh phan nay VO cling thap. 

Khong nen an thfrc an chin & cang tin, ho�c mua cac lo�i thit da qua che bien ban & chq va thl,l'C phfim tlr gia cam CO th� an ngay t�i chf>, vi nhfrng m6n an nay CO th� chfra vi khufo, Se gay nguy hi�m cho sfrc kh6e cua thai nhi. 

Do thCri kY nay se xuat hi�n phan frng thai nghen nen phai c6 yeu cau d�c bi�t ve van de an uong, du&i day chung toi gi&i thi�u mot SO thl,l'C dO'll lam giam phan frng thai nghen. 
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Cam sac: Ngam cam trong nU'&C cho b&t chua, cho them m�t ong sac lay nU'&C uong nhi'eu Ian. 

Nzr&c mia pha gimg: NU'aC mia pha mot lU'Q'Ilg nh6 nU'&C gU:ng, uong nhi'eu Ian. 

Canh nho sac: Sac canh nho kho v&i nU'&c roi uong. 

V6  birch sac: Sac VO bmYi, uong lien trong nhi'eu ngay. 

MQ.t ong tr9n la ti ba: RU:a sc;tch la ti ba, ha tren IU:a cho chay het IOng ta, sac lay nU'&c, them m�t ong roi uong. 

Nzr&c com tr9n gimg tircri: Cho vai giQt nU'&C gU:ng tU'O'i vao nU'&C CO'ffi, uong nhieu Ian. 

Sfra bo trQn b9t h?: Dun sOi sfra bo, cho vao mot chut bot rau h� roi uong. 

Nir&c tia to, gimg quyt: To ngc;tnh 9g (canh tia t6), gU:ng tU'O'i 6g, tao tau 10 qua, tran bi 6g, dmmg vang 5g, sac lay nU'aC uong nhU' uong tra, m6i ngay ba Ian. 

Canh ich vj: Lay mot lll'Q'Ilg vira du sa sam, ngQc true, mc;tch dong, sinh dia, sac lay nU'aC, them dmmg phen, m6i ngay uong mot Ian. 

Ru9t true mQ.t ong: Sac 15g mot true lay nU'&c, che v&i 3og m�t ong roi uong. 

Chao d.ia hoang: Nau chao gc;to trang, khi gan chin, cho nU'&c dia hoang vao tron deu 

...... .  " 

rm an. 

3. Tim 

Khi mang thai thang th(r hai, d� thich frng nhu cau phat tri�n Cua thai nhi, CO' th� m� CO 

nhfeu bien dcSi nhU' S\f trao dcSi chat (y da tang mc;tnh, tuyen mo hoi va tu yen mer dU'&i da tiet ra nhieu mo hoi Va chat nhem, chfrng bc;tch d&i (y am dc;to tang Jen do khoang XU'O'Ilg ch�u sung huyet, gay cam giac kh6 chiu. Do d6, nen thU'emg xuyen tam rll:a va thay quan ao lot, https://thuviensach.vn
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gifr da va VU.ng kin luon s�ch se, tranh viem nhi�m. Thmmg xuyen tam nra khong chi thuc dfiy chfrc nang bai tiet Cr da, gifr cho da luon s�ch se ma con co thg tang toe do tuan hoan mau nher nU'&C am, CO tac dt;mg tieu tan m�t moi, Cai thi�n trao d6i chat gifra hai m� con. 

Sau khi mang thai, vi nhau thai san sinh mot lITQTig l&n hooc-mon estrogen, trr cung va nhau thai dU'Q'C Cung cap mau rat doi dao nen b�ch d&i nhieu hon trU'&C khi mang thai, day ding la hi�n tITQTig binh thITerng khong can chfra tri. Do chat bai tiet nhieu nen VU.ng kin luon trong tr�ng thai fim IT&t, co tac dl).ng kich thich nhat dinh Jen VU.ng da C\J.C bo, vi v�y nen thU'Crng xuyen rrra b�ng nU'&C am, gifr cho VU.ng kin kho rao. Hang ngay dung ch�u rrra rieng cua minh, sfra tam va nU'&C am rrra s�ch VU.ng kin tu hai den ba Ian, khi rrra khong nen dung xa bong binh thITerng. Nhrmg phai chu y, neu VU.ng b�ch d&i bat thITerng nhIT co d�ng ba d�u ho�c sfra dong, ho�c co mu vang va mui hoi, day la hi�n tU'QTig khong binh thU'erng, phai kip thCri den kham & b�nh vi�n, tim nguyen nhan gay b�nh dg tien hanh chfra tri . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Thai phl}. nen tAm voi hoa sen, vi tAm hon, mr<Yc tAm co th� chay vao am d�o gay viem nhi�m, rat nguy hi�m cho thai nhi. Nhi�t d(} 

mr<Yc tim khong qua cao, tot nhat khong qua 40°c vi mr<Yc qua nong Se lam gian n0- huyet quan tren CO' th� thai phl)., lam hru hrQ"ng mau den nr cung va nhau thai giam t�m thOi, nhfeu kha nang gay anh hwlYng khong tot cho thai nhi. Khong tim lau hO"n 15 phut. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4. Giic ngu 

Do phan frng thai nghen, giai do�n nay thai ph\l rat d� m�t moi, nen phai dam bao ngu du giac. Phong ngu phai luon trong lanh thoang mat, s�ch se. TrIT&c khi ngu nen mer crra s6 

tu 10 den 15 phut dg chat doc h�i t\l' thoat ra ngoai. Bai tri trong phong ngu nen g9n gang ngan nap, giITerng ngu khong qua mem hay qua cfrng dg t�o S\f thoai mai cho thai phl).. Th fr ba, khi ngu khong dU'Q'C b�t den dg phong tranh 0 nhi�m anh sang, vi quang ap do anh sang den di�n t�O ra neu chieu Jen CO' thg trong mot th(ri gian dai Se gay mat can b�ng chfrc nang than kinh, khien con ngU'Cri bl,l'C boi bat an. 

Den huynh quang thieu song hong quang co toe do nhay 50 l'an/s se lam khong khi o nhi�m n�ng khi trong phong dong kin crra s6. Bong den binh thITerng chi co ba mau do, vang, cam trong anh sang tl,l' nhien, thieu tia trr ngo�i cua anh sang m�t trCri, khong phu hcrp nhu cau sinh ly cua CO' thg ngU'Cri. Trong anh den hu:Ynh quang co chfra tia trr ngo�i khong nhin thay dU'Q'C, song anh sang m�nh Cr C\f Ii gan CO thg gay bien di di truyen Cr te bao CO' thg ngU'Cri, d� gay di t�t thai nhi ho�c cac b�nh da li�u. 
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Thm gian nay tu cung chrra phinh to, trr the ngu anh hmmg rat nh6 den thai nhi, vi v�y, thai ph\l co thg ngu v&i trr the tuy y, nhrmg nen thrremg xuyen n�m nghieng sang trai dg chufin bi cho trrong lai. Khong nen n�m ca ngay ma phai v�n d(>ng m(>t each phu hqp, ket hqp lam vi�c va nghi ngoi 

5.  Kham thai Ian dau 

Mang thai thang dau tien thrremg khong d� phat hi�n, thay dcSi cua tu cung khong r6 

rang, nrr&c tigu vftn chrra co bigu hi�n cua thai nghen - hooc-mon kich thich mang d�m HCG (human chorionic gonadotropin), do do khong nen di kham thai. Thong thrremg, ngrrm co chu ky kinh nguy�t binh thrrerng khi thay kinh nguy�t ch�m 10 ngay tr& Ien tot nhat nen di kigm tra. 

Khi mang thai thang thfr hai, thai phl,l phai lam kigm tra am dC;lO Ian thfr nhat, khong can lo lang vi�c kigm tra am dC;lO se gay t6n h(;li cho thai nhi. Ml,lC dich kigm tra la tim higu am dC;lO thai phl,l CO bi di t�t, U brr&u nhll' vach ngan dQC am dC;lO, tu Cung kep, U XU'OTig ch�u va ngay va ngay ngtrng kinh khong kh&p ... dong thm CO thg kigm tra b(;lch d&i cY am dC;lO CO 

viem nhi�m do d(>c khufin, trung trichomonas hay khong dg kip thm phat hi�n va dieu tri s&m cac chfrng b(>i nhi�m. 

N(>i dung kham thai Ian dau gom co do chieu cao, can n�ng, vong bl,lng, day tu cung, huyet ap Va kich CCY XU'OTig ch�u, kigm tra nhom mau, kigm tra thieu mau, kigm tra phan frng huyet thanh giang mai, kigm tra nrr&c tigu thong thrremg. Ngay di kham phai chu y thm gian an com, it nhat hai tieng sau khi an m&i lam kigm tra vi khi wa an xong trong nrr&c tigu d� xuat hi�n drremg, kigm tra nrr&c tigu luc nay se khong chinh xac. 

6 .  Nhung vi�c nguC1i ch6ng can lam 

Trong giai do(;ln dau cua thai k)r, cac phan frng thai nghen cling S\f bien d6i cua CO' thg khien tam tr(;lng cua thai phl,l Ien xuong that thrremg, vi v�y vai tro cua ngrrm chong luc nay het sfrc quan tr9ng. 

Phai thrremg xuyen quan tam cham soc vq, chu d(>ng giup vq lam vi�c nha, d(>ng vien VQ' khong nen CO tam tr(;lng U buon; chu y dieu chinh quan h� m� Chong nang dau ciing nhll' 

https://thuviensach.vn

[image: Image 258]

[image: Image 259]

nhfrng thay d6i cam xUC tam ly cua VQ', tc;to m6i truemg song hoa thu�n, gan gui cho VQ'. M9t SO thai ph\l khong an dU'Q'C do non nghen, Chong ciing can chu y chebien nhfrng mon an VQ' 

yeu thich va dU'Q'C phep an dg bao dam cung cap du dinh du&ng.  Mang thai giai doc;tn dau tuy be ngoai kh6ng c6 bigu hi�n r6 r�t nhrmg nhau thai luc nay rat yeu  &t, d� say thai, vi V�y, Chong nen chu y giup VQ' ... dg VQ' CO thg dU'Q'C nghi ngoi day du. 

Ngoai ra, ngum chong con phai giup VQ' tc;to ra m9t m6i truemg thai giao tot. Nen thuemg xuyen cling VQ' di dc;to trong thien nhien kh6ng khi trong Ianh xem nhieu sach bao phim anh, chuang trinh truyen hinh vui ve, b6 ich, thai phl,l biet each yeu thuang va bao v� 

thai nhi, cling VQ' tmmg tU'Q'Ilg tro chuy�n v&i thai nhi ... nhfrng dieu nay rat quan tr9ng trong vi�c lam tang cuemg tinh cam gifra hai m� con. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Chuy�n kg thm tha au 

Chu de: N 6i ve  ng6i nha tha au cua bc;tn. 

Cong Cl}: SB ghi chep. 

N gu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 40 phut, m9t Ian trong thang. 

Trong bai t�p nay, bc;tn se tr& lc;ti noi minh tlmg song sau nam dau tien cua CUQC dm qua dong chay thm gian cua tam hon. D6 c6 thg la m9t can nha cap bon, m9t can h9 chung CU', m9t n6ng trang ho�c bat ky loc;ti hinh kien true va noi & nao. Nh& lc;ti qua khfr giup bc;tn c6 

thg d� dang khoi d�y nhfrng tinh cam sau kin trong long minh. Neu d6 la nhfrng tinh cam tieu C\fC, chung dU'Q'C giai quyet 6n thoa ciing se giup bc;tn tr& thanh ngum m� tot nhat. Neu la tich C\fC, nhfrng tinh cam nay CO thg nhac nha bc;tn luon chu y den nhu cau Cua thai nhi. 

Th\fc hanh 15 phut, sau d6 bc;tn hay lay s6 ghi chep ra, th\fc hi�n nam bu&c sau day: https://thuviensach.vn
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1. Viet ra tilng can phong cua ngoi nha trong ky frc b(;ln, bat dau viet tlr can phong b(;ln nh& r6 nhat. 

2. Ve SO' do nha cu cua b(;ln, gom cau thang, crra s6, do dC;lC, cay coi va tat ca chi tiet b(;ln c6 th@ tmmg tmmg. 

3. Tr& ve  nha cu cua b(;ln nh& S\f trQ' giup cua SO' do  nay. V�n d\mg tat ca cam quan, co gang lam song l(;li ngoi nha thO' au cua b(;ln. Ghe sopha gi? D�m ghe'lam b?ing gi? BC;ln ngm thay gi trong nha hep? Phong ngu cua b(;ln? Phong chfra do? BC;ln thich nO'i nao nhat? Tren tIT&ng c6 tranh anh, ich hay dong ho treo tIT&ng khong? BC;ln giau m6n do yeu thich nhat & dau? 

4. Tra l&i nhfrng cau hoi dIT&i day d@ tim hi@u nhfrng tinh cam sau kin cua b(;ln doi v&i ngoi nha cu cua minh: 

- Khong cho phep toi dong den nhfrng m6n do gi? 

- Khong cho phep toi t&i nhfrng nO'i nao? 

- Toi nh& da tilng kh6c trong nhfrng can phong nao? Da xay ra chuy�n gi? 

- Toi nh& da tilng VO cling tfrc gi�n trong nhfrng can phong nao? Da xay ra chuy�n gi? 

- Toi nh& da tilng rat gan gui than thiet v&i cha ho�c m� trong nhfrng can phong nao? 

- Toi nh& da tilng nghe tr9m nhfrng di'eu khong nen nghe trong nhfrng can phong nao? 

5. Bay gi& hay den hen C(;lnh crra s6 phong ngu cua b(;ln va nhin ra ngoai. B(;ln nhin thay gi?  Hay nhin th�t ky khu dat trong va nha crra ben dIT&ng, nhin sang hen phai, hen trai. 

Nhin S\f thay d6i cua mua. Tiep tt.ic nh& l(;li th&i gian b(;ln trai qua ben khung crra s6 nay. 

Nhfrng thl:r nhin thay ttr khung crra nay mang l(;li cho b(;ln an tITQ'Ilg rat m(;lnh phai khong? 

Neu the, hay co gang mieu ta ti mi canh v�t ma b(;ln nhin thay. 
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Bai t�p (2): Anh 

Chu de: Suy nghl ve moi quan h� gifra b�n va cha m�. 

Cong Cl}:  s6 ghi chep va anh (ho�c nhfrng ky frc d�ng nhtr anh). 

N gu-0-i tham gia:  M�. 

ThO-i gian: 60 phut, mot Ian trong thang. 

Trong bai t�p nay, b�n se tiep tvc nh& l�i quan h� gifra b�n va cha m�, anh chi em trong thCri. tha au cua minh. Bfrc anh gia dinh cu (ho�c ky frc cua b�n ve chung) se la "tam ve" giup b�n quay ve qua khfr. Giong bai t�p trtr&c, nh& l�i va giai quyet xung dot trong qua khfr c6 

th� giup tam hon b�n dtrQ'C giai ph6ng, lam cho b�n cang yeu va don nh�n dfra con sap ra dCri. nhi'eu hO'Il. Hoi tmmg thCri. thO' au h�nh phuc c6 th� gQi d�y S\f nhi�t tinh cua b�n danh cho thai nhi, kich thich S\f cong hmmg Cua b�n, giup moi lien h� gifra b�n va gia dinh tr& nen ben ch�t hO'Il. 

Neu b�n c6 album anh ho�c nhfrng bfrc anh hoi nh6, hay dem chung ra. Nhfrng bfrc anh b�n tim nen c6 cang nhieu thanh vien trong gia dinh cang tot. Neu khong tim thay anh cu, hay dung vai phut ttr&ng ttrQ'Ilg neu gia tren tay b�n c6 mot tam anh gia dinh hoi nh6 

thi n6 se nhtr the nao. 

Dll'Ilg lo la kY frc cua b�n c6 giong trong anh hay khong, an ttrqng trong tim b�n c6 

chinh xac hay khong deu c6 th� giup b�n hoan thanh bon btr&c sau cua bai t�p: 1.  Mot m�t hay nhin ki bfrc anh gia dinh ho�c nh& l�i an ttrqng doi v&i nhfrng bfrc anh d6; m�t khac co het sfrc tra 101. ttrang t�n nhfrng cau hoi sau: Nhfrng bfrc anh nay phai chang c6 mot cong thfrc hay chu de giong nhau: vi dv, c6 phai b�n luon dfrng c�nh cha m�? Neu the, di'eu d6 c6 y nghia nhtr the nao doi v&i moi quan h� 

gifra b�n va cha m�? 

C6 phai luon c6 ngtrCri. khong xuat hi�n trong anh? D6 c6 phai la ngtrCri. chvp bfrc anh hay khong? B�n c6 cam giac gi v&i ngtrCri. khong xuat hi�n trong anh? 

Nhfrng bfrc anh nay c6 nhfrng nh6m nh6 phai khong? Vi dv; c6 phai b�n va em gai luon dfrng c�nh nhau? Ho�c m� b�n luon dfrng cling cha b�n? C6 phai trong tay m� b�n luon be mot em be? 

C6 phai m9i ngtrCri. trong anh dfrng khong ch�m vao nhau, m6i ngtrCri. mot nai, hay b�n thay mQi ngtrCri. thtrang rat than m�t, gan gui v&i nhau? 

Hay d9c ngon ngfr CO' th� trong bfrc anh. NgtrCri. nha b�n c6 th� dfrng ho�c ngoi rat gan nhau, nhrmg dau cua hQ nghieng ve ho�c tranh xa mot ai d6. 

Trong anh ai la tieu di�m chu y cua mQi ngtrCri.? 
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Tim m9t bfrc anh cha ho�c m� bc;tn dang lam m9t vi�c gi d6, vi dv dang ve hay lam Vll'On. Hoc;tt d<)ng d6 anh hmmg the nao den ca tinh cua hQ va ban than bc;tn ngay horn nay? 

Mieu ta net m�t tilTig ngmn. Neu yeu cau bc;tn dung m9t loai d<)ng v�t dg hinh dung m6i ngmn trong anh, bc;tn se ch9n loai v?t nao? 

2. Lay bat kY mQt canh tITQ'Ilg nao d6 trong thCri tha au cua bc;tn, hinh dung ra m<)t bfrc anh gia dinh ly tmmg theo tri tmmg tITQ'Ilg cua bc;tn. Bc;tn c6 thg tmmg tITQ'Ilg canh tmmg cua ngay sinh nh�t, bfra cam tat nien ho�c m9t bu6i chi'eu he ben ho bai. Neu khong nghi ra, bc;tn c6 thg dung chfr viet, mlii ten, dU'Ong net va bat kY each nao c6 thg giup bc;tn ve ra canh tU'Q'Ilg chinh xac. 

Sau khi ve xong, viet ra suy nghl va cam giac cua bc;tn. 

3. Ve m9t bfrc tranh cha va m� bc;tn v&i tU' the d�c trrmg nhat cua hQ, m�c bQ do bc;tn quen thu<)c nhat, tay cam m6n do quen thu<)c ho�c om v�t nuoi bc;tn yeu thich. Bc;tn c6 thg ve vo cling ti mi chinh xac, cling c6 thg chi phac h9a dIT0ng net, bc;tn cling c6 thg dung ch fr viet, mlii ten hay bat ry each nao CO thg giup bc;tn nam dU'Q'C bau khong khi trong d6 dg giai thich bfrc tranh. Sau khi ve xong hay viet ra suy nghl va cam giac cua minh. 
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4. Tim mot bfrc anh cha m� b�n cai nhau va mot bfrc h9 to ra than m�t au yem. Neu khong c6 nhfrng bfrc anh nhrr v�y, hay dung tri tmmg tll'Q'Ilg cua b�n. 

Sau khi b�n th1).'c hi�n xong bon brr&c tren, thrr nghi xem b�n da d�t drrqc nhfrng gi. 

Neu n6 gQ'i l�i kY frc dau kh6 thi hay n6i v&i ban than, b�n se khong d� n6 xay ra trong gia dinh minh, sau d6 d� nhfrng hoi frc d6 bien mat. Neu b�n nh& l�i nhfrng dieu d�p de thi hay nghi, b�n Se dung nhfrng kinh nghi�m nay nhll' the nao d� d�n dat CUOC song trU'CrC mat minh. 

Bai t�p (3): Dieu chinh tam ly khi mang thai 

Chu de: Cam giac cua b�n ve chuy�n mang thai. 

Cong Cl}:  s6 ghi chep va khich I�. 

Ngu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: M6i tuan hai Ian cho den khi b�n thich cam giac c6 thai. 

Bay gier chling ta da biet chac r�ng S\f phat tri�n tam sinh ly cua thai nhi khong chi chiu anh hmmg cua vi�c an uong, hit th& cua m�, ma con chiu anh hrr&ng trr kinh nghi�m, cam giac va tll' trr&ng cua m�. 

Ngrrqc l�i, suy nghi tieu C\fC ho�c bat man c6 th� lam ca th� b�n sinh ra nhfrng thay d6i than kinh khong tot, va nhfrng thong tin tieu C\fC nay Se nhanh ch6ng truyen den thai nhi. 

Tam tr�ng luon thay d6i trong thai kY Ilic vui ve, h�nh phlic, Ilic lo lang, rm phi'en. Vi dl;l, b�n se lo lang li�u minh c6 du sfrc lam mot ngrrm m� tot hay khong, ho�c lo vi�c nuoi drr&ng mot dfra tre Se lam tang ganh n�ng tai chinh Cua minh, SQ' Se say thai ho�C SlrC khoe cua thai nhi khong tot ... C6 khi b�n mang thai het sfrc bat nger nen thay minh chrra chuftn bi day du Ve m�t tam ly, hay SQ' em be Se mang l�i nhi'eu phien phfrc cho CUOC song Cua b�n. 

Nhfrng cam giac tieu C\fC nay rat binh thrrerng, b�n chi can biet thai nhi can nhat la tinh yeu va S\f don nh�n cua b�n. D� con yeu nh�n dU'Q'C nhieu tinh cam tich C\fC, b�n can phai dieu chinh cam xlic cua minh mot each hi�u qua nhat. 

D� tinh than th�t thoai mai b�n hay t\1' t�o nhfrng bai trac nghi�m, cau h6i dap va t\1' 

minh tra Im. B�n se thay tinh hinh tot Jen rat nhi'eu, vi dl;l v&i nhfrng cau h6i: Toi c6 muon mang thai bay gier khong? 

Thm di�m nay c6 thich hqp d� toi sinh con khong? 

Chong toi c6 cam giac gi khi toi mang thai? 

Chong toi nghi sao khi c6 mot dfra con? 

Cha m� toi c6 cam giac gi khi toi mang thai? 
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Toi nen di'eu chinh tam trc;mg nhll' the nao? 

Toi nen xrr tri van de tai chinh nhll' the nao? 

Con yeu se c6 anh hmmg nhll' the nao doi v&i S\f nghi�p cua toi? Doi v&i moi quan h� 

gifra toi va chong? 

Trong dieu ki�n binh thmmg each nay c6 thg giup b�n giai quyet nhfrng nghi ho�c nao? 

Neu b�n vfo con nhi'eu cau hoi kh6 khong thg giai quyet ve van de mang thai, sinh con ho�c trach nhi�m lam cha m�, Chung toi khuyen b�n hoi y kien bac Sl San khoa va bac Sl tam ly. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Sau khi mang thai hai tuan, phoi thai bU'&C vao giai do�n phan h6a cac CO' quan, Ilic nay, thai nhi d� bi tac dong b&i cac nhan to ben ngoai nhat nen cac ba m� thmmg bi say thai vao thm digm nay. Trong thm ky nguy higm nay, cac thai pht;i phai dn tr9ng hanh vi, err chi hang ngay Cua minh: chu y khong dU'Q'C dg CO' thg (y trong mot tr�ng thai qua Jau, tranh lam nhi'eu Ian dong tac dung l\fc & eo; khong dU'Q'C d�p xe, ngoi tren xe, lai xe qua Iau dg tranh say thai s&m, d�c bi�t la nhfrng thai pht;i c6 tien SIT say thai; nen tranh cac v�n dong, di chuygn m�nh; phai nghi ngai va ngu day du, tiet che quan h� tinh dt;ic; het sfrc tranh tiep xuc v&i do di�n gia dt;ing va di�n tho�i di dong, tranh gay t5n h�i cho thai nhi;  s&i va cam cum la mot trong nhfrng nguyen nhan gay di t�t & thai nhi, phai chu y phong tranh; tranh dung thuoc, neu bat buoc phai dung nen theo chi dfin cua bac sI; tranh tiep xuc v&i cac chat h6a hQC doc h�i va chat ph6ng X�. 

Tir tuan th fr tll' den tuan th fr bay cua thai ky thmmg xuat hi�n phan frng thai nghen, thm gian, tri�u chfrng, mfrc do phan frng khac bi�t theo tirng ngITm, bigu hi�n thong thmmg la buon non, an khong ngon, buon non khi bt;ing r6ng, vang dau m�t moi, khong thg ngm mui dau m& ho�c cac mui I� ... Nhfrng phan frng thmmg dfin den tam tr�ng tieu C\fC 

cua thai pht;i, gay anh hIT&ng t&i thai nhi trong bt;ing. Tuy thai nhi va h� than kinh cua m� 

khong CO moi lien h� tr\fC tiep, nhrmg vfin CO S\f trao d5i gifra mau va tu yen noi tiet, tam tr�ng khong tot Cua m� khien mot SO chat h6a hQC trong CO' thg thay d5i, tir do t�O bat lQ'i cho  S\f phat tri�n cua thai nhi. B&i the, thai pht;i phai gifr tam tr�ng vui ve, 6n dinh, sinh ho�t theo gi(r giac, bao dam ngu du th(ri gian, tranh dg CO' thg va tinh than qua m�t moi; tim each giam nh� S\f kh6 chiu do phan frng thai nghen gay ra, CO thg d5i mau sac trong phong thanh mau xanh la cay, vira lam giam cang th�ng tinh than l�i CO thg Cai thi�n chfrc nang CO' 

thg, lam giam nhi�t do da, giam nhip tim, ho hap 5n dinh, thll' gian tam ly; bao dam du oxi, hang ngay nen di bo & nhfrng nai nhi'eu cay coi ho�c trong rirng. Ve  phITO'Ilg di�n an uong nen ch9n nhfrng m6n an thanh d�m ngon mi�ng va d� tieu h6a, an theo nhu cau, khong can qua quan tam van de thieu dinh dll'frng; uong nhieu nll'CrC dg chat doc trong CO' thg CO thg kip th(ri bai tiet ra ngoai qua dmmg nll'CrC tigu; nen t�m th(ri ngirng quan h� tinh dt;ic vi th(ri ky nay rat d� say thai. 
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PHAN BA: THAI GIAO TRONG THANG THU BA 

Tir thang thl:r ba tr& di, thai nhi phat tri�n v&i toe d9 rat nhanh, da thl,l'C S\l' c6 hinh dc;tng con ngrrm, t\l' do hoc;tt d(>ng trong tlr cung cua m�, nhrmg m� v�n chrra cam nh�n drrqc hoc;tt d(>ng d6. Day la thang phan l:rng thai nghen n�ng nhat, vi v�y tam trc;tng cua thai phl). 

khong 6n dinh, d� n6i cau, thai phl). phai h9c each dieu chinh tam trc;tng cua minh. Do nhfrng phan frng nhrr buon non, anh hrrerng den thai phl). S\l' hap thu dinh drr&ng Cua thai phl). nen phai chu y bao dam dinh drr&ng toan di�n va hqp ly, cung cap du thanh phan dinh drr&ng can cho S\l' phat tri�n cua thai nhi. Ngoai ra thai phl). nen v�n d(>ng phu hqp, bao dam sl:rc kh6e CO' th�. 

Bat dau tir thang nay, thai phl). phai tien hanh ki�m tra dinh ky trrr&c khi sinh, tim hi�u tinh trc;tng SlrC khoe Cua hai m� COn d� CO th� kip th(ri phat hi�n Va Xlr ly bat thmmg. 

Day ciing la thm di�m d� bi say thai, the nen thai phl). phai chu y khong dU'Q'C v�n d(>ng qua mc;tnh, hay mi�n crr&ng lam cong vi�c n�ng nh9c, tranh tat ca cac nhan to c6 th� gay say thai. 

N(>i dung chu yeu cua thai giao thang nay la mang lc;ti cho thai nhi m(>t so kich thich phu hqp nhrr thai giao v�n d(>ng, thai giao cam xuc, thai giao am nhc;tc va thai giao y ni�m ... 

d� thai nhi bat dau hoc;tt d(>ng trong tu Cung m�, di'eu nay rat CO lQ'i cho S\l' phat tri�n Cua thai nhi. 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Di�u chinh ram tr�ng 

Mang thai thang thl:r ba, phan l:rng thai nghen cua thai phl). ngay cang tang, S\l' kh6 chiu Cua CO' th�, n6i SQ' hai sinh con, Cung S\l' thay d6i vai tro xa h(>i tir "lam VQ'" sap thanh "lam https://thuviensach.vn
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m�" khien thai ph\l chU'a kip thich (mg v&i nhfrng bien d6i nay, do d6 tam tr�ng thmmg khong 6n dinh, hay n6i gi?n, d� bi am thi, dl,l'a d�m nhi'eu hon, th?m chi anh hmmg den tinh cam VQ' chong. Tuy thai ph\l chi cung cap dinh dU'&ng cho thai nhi qua cuong ron, bai tiet chat thai ra ngoai, lam cho thai nhi phat trign va l&n Jen, khong CO S\f d�n truyen than kinh trl,l'C tiep v&i thai nhi, nhrmg nhfrng bien dcSi tam tr�ng khong tot CO thg anh hmmg den thai nhi qua h� than kinh noi tiet. Chung khien tuyen noi tiet ma h� than kinh thl,l'C v?t khong che tiet ra nbfeu lo�i ho6c-mon la cac chat boa hQC khac nhau CO thg xam nh?p vao nhau thai qua cuong ron, lam mau trong nhau thai bien d6i, tir d6 t�o ra moi lien h� d�n truyen than kinh gian tiep v&i m�, gay ra nhfrng kich thich bat lQ'i doi v&i thai nhi dang & trong thCri kY phat trign CO' thg va than kinh VO cling then chat. 

Vl v?y, trong thCri gian mang thai, thai ph\l va nhfrng ngll'Cri than trong gia dinh phai t�O tam tr�ng vui ve, moi trmmg tot d�p dg thai nhi trong b\lng Clr dong nh� nhang va CO 

quy lu?t, phat trign tuan t\l' va khoe m�nh theo nhip sinh h9c. Tr�ng thai hien boa thuc dfty tri tu� va v6c dang thai nhi phat trign tot. 

2.  Hip thu dinh duong 

Thang thfr ba la thCri kY quan tr9ng dg phoi thai nhanh ch6ng l&n Ien, phat trign, hinh thanh va phan boa cac CO' quan chu yeu Cua CO' thg. Qua trinh nay chiu anh hll'&ng l&n nhat cua moi trmmg trong tlr cung, m9i khiem khuyet bftm sinh nhll' h& ham ech, tfr chi khong hoan thi�n va mu diec ... hau nhll' deu xay ra trong thCri digm then chat nay. Thg tich thai nhi con nh6 nen dinh dU'&ng cung cap cho n6 can chu tr9ng chat lll'Q'Ilg chfr khong phai so lll'Q'Ilg. Hon nfra, do phan (mg thai nghen kha n�ng nen thai ph\l chu yeu nen an do thanh d�m, giau dinh dll'&ng. Neu khftu tj cua thai ph\l tot hon c6 thg lam d?m tj thfrc an Ien mot each thich hqp, tranh an thfrc an cay, m�n, l�nh, nen an nhi'eu boa qua, rau xanh, b6 sung nll'&C. 

Dau tien, phai bao dam dinh dU'&ng toan di�n va hqp ly. Giai do�n dau thai ey, S\f hinh thanh phat trign cac CO' quan Cua phoi thai can cac chat dinh dU'&ng kha toan di�n, vi d\l nhll' protein, vitamin, cacbonhydrat, muoi khoang va nll'&C. Do phan (mg thai nghen, thai ph\l thmmg khong thg hap thu cac chat dinh dU'&ng hqp ly. Vl v?y, phai can cfr vao tinh tr�ng phan (mg thai ngben cua thai ph\l dg phoi hqp mot each hqp ly theo khftu tj nham cung cap du chat dinh dll'&ng cho S\f phat trign cua phoi thai. Neu thai ph\l thich an chua cay, khi chebien c6 thg tang them chut gia tj dg t�o cam giac ngon mi�ng; neu thai ph\l bi mat nll'&c nen an nhfeu boa qua, rau xanh, bcS sung nll'&c, vitamin, muoi khoang. Mui tj cua m6n an l�nh nh�t hon m6n an n6ng, CO thg Slr d\lng mot lll'Q'Ilg ma du m6n an l�nh va do https://thuviensach.vn
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uong l�nh d� phong tranh non nghen. 

Thfr hai, phai bao dam cung cap du protein chat 

cao. Giai do�n dau cua thai ky, 

tuy th� tich thai nhi rat nho, nhrmg day vfin la thm ky phat tri�n then chot cua phoi thai. 

Neu CO' th� m� thieu protein va axit amin se khien thai nhi phat tri�n ch�m, CO' th� qua nho ... gay di t�t, nhfrng khiem khuyet d6 khong thg bu dap l�i du'Q'C sau khi tre ra d&i. B&i the, thai phv. phai bao dam hap thu du hrc:;mg protein, it nhat la b�ng hrc:;mg protein hap thu trIT&c khi mang thai, tfrc 7omg protein m6i ngay. Phai ch9n th1;rc phfim d� tieu h6a, hap thu va SIT dv.ng protein chat lITc:;mg cao nhU' cac lo�i sfra, trfrng, thit gia sue gia cam ... bao dam chinh xac lITc:;mg protein can thiet cho phoi thai phat trign trong giai do�n dau Cua thai ey. 

Thfr ba, phai tang lITc:;mg hap thu calo. St;r chuy�n h6a CO' ban trong giai do�n dau cua thai ky tang khong ro r�t, cac t6 chfrc CO' thg m� bien d6i khong l&n, vi V�Y nhu cau calo khong cao, nhrmg vfin can tang mot each hc;rp ly, bao dam lITc:;mg calo thai nhi can. Thai phv. 

c6 thg tang cmmg an nhfrng tht;rc phfim nhieu cacbonhydrat nhIT bot mi, g�o, ngo, ke, dmmg an, khoai lang, khoai tay ... Nhfrng tht;rc phfim nay vll'a d� tieu h6a vll'a giam nh� 

phan frng thai nghen. 

Ngoai ra, phai bao dam cung cap du muoi khoang. Muoi khoang va vitamin c6 y nghia quan trQng trong vi�c hinh thanh va phat tri�n cac CO' quan cua phoi thai. Giai do�n dau cua thai nghen chinh la giai do�n phan chia tebao, d�c bi�t la St;r phat tri�n Cua tebao nao. Tinh tr�ng dinh dU'&ng trong giai do�n nay trt;rC tiep anh hmmg den SO }U'Q1lg tebao nao, neu thieu muoi khoang, thai nhi c6 thg bi  anh hmmg nghiem trQng dap dU'Q'C. Nghien cfru da phat hi�n, giai do�n dau thai ky lITc:;mg dong hap thu khong du, CO thg dfin den di t�t noi t�ng va XU'O'llg, lam h� than kinh trung khu phat trign khong tot; thieu kem CO th� lam thai nhi ch�m phat tri�n, gay di t�t XU'O'llg Va noi t�ng. Vi V�Y thm ey nay thai phl). phai d�C bi�t chu y an nhieu tht;rc phfim giau kem, dong, sat, canxi nhU' ho dao, vll'ng, thit gia sue gia cam, noi t�ng, cac lo�i sfra, d�u, hai san ... 

Khi sap xep che do an uong, do phan frng thai nghen, thai phv. nen chQn cac lo�i tht;rc phfim d� tieu h6a, lrm trong d� day mot thm gian ngan dg giam chfrng non nghen nhU' chao g�o te, chao ke, banh mi nIT&ng, banh bao, banh quy ... khong can cau n� thm gian dung bfra, c6 th� an nhieu bfra nho theo y muon, an ch�m nhai ky; uong it canh, uong nhieu nU'&c, khong nen uong do uong chfra con, cfin trQng khi dung tra va ca phe. 

Thai phv. c6 thg can cfr vao tinh hinh tht;rc te cua ban than d� b6 sung lITc:;mg dinh dIT&ng phu hc;rp: protein 7omg, nhi�t nang 9,6MJ (23ookcal), canxi 8oomg, sat 18mg, kem 15mg, vitamin D 5 microgam, vitamin E 10mg, vitamin B2 1,2mg, vitamin B1 1,2mg, axit nicotinic (vitamin B3) 12mg, vitamin C 6omg. 

V�y nhfrng tht;rc phfim nao chfra cac chat dinh dIT&ng tren? V&i so lITc:;mg bao nhieu? 

Hang ngay, thai phv. nen an b6 sung cac lo�i tht;rc phfim dIT&i day vi chung c6 thg cung cap it nhat mot lo�i chat dinh dU'&ng: sfra bo, sfra chua c6 thg cung cap nhieu protein, canxi; rau nhi'eu la mau xanh 11).C sfim chfra mot lITc:;mg l&n vitamin C, chat XO', axit folic; thit n�C CO 

ham lITc:;mg protein va sat kha phong phu; banh mi nguyen VO chfra protein, chat XO', axit folic; tht;rc phfim tlr bot lam tu Ilia mi nguyen vo va trong g�o chITa qua xay xat ky chfra nhi'eu chat xO'. 
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LCri khuyen cua cac chuyen gia cho thanh phan bfra an nhtr sau: tht,rc ph�m chinh (hJ.a g�o, lua mi) 200  25og, ltrong thl,fC ph\l (ngo, ke; yen m�ch, CaC lo�i df>) 20  5og, CaC lo�i 

,.., 

,.., 

trfrng (trfrng ga tjt) 5og, sfra bo 25og, thit gia sue gia cam, tom ca 150 ,.., 2oog, rau tmri (rau xanh chiem 2/3) 200  4oog, hoa qua 50 ,.., 10og, dau th\fc v�t 2og. 

,.., 

3. V�n d9ng hqp ly 

Thong thmmg CO' th� cua thai ph\l c6 th� chiu d\fllg dtrQ'C hang lo�t bien d6i sinh ly xay ra trong qua trinh mang thai, c6 th� tham gia cong vi�c binh thmmg va v�n d9ng m9t each phu hqp. Nhtrng phai chu y m9t so di�m sau: khong dtrQ'C tiep xuc v&i tia ph6ng x� va chat d9c h�i; d(mg lam vi�c trong trr the m9t chan trmrc m9t chan sau, khong drrqc d\fa sat vao nhau, khong dtrQ'C d(mg qua lau; tranh bat ky V�n dQng nguy hi�m nao CO th� gay t6n thrrong vling b\lng nhtr nhay, cong ngrrCri va xoay ngrrCri nhanh ... ; khong treo cao, khong be VaC V�t n�ng, neu bat bUQC phai dung SlrC be VaC do V�t len Cao thi nen be theo ttr thekhUY.U 

goi xuong trtr&c roi be d(mg len; tranh d� vling eo va vling b\lng bi chen ep; khi len b�c them ho�c cau thang can ch�m mfii ban chan xuong trtr&c, sau d6 la ca ban chan, vll'a du6i th�ng dau goi vlJ:'a chuy�n tr9ng tam CO' th� ve chan trtr&c, CO th� nh� nhang tjn cau thang d� gifr thang b�ng, giam toi da so Ian len xuong cau thang; khi ngoi tren ghe, dau tien nh� 

nhang ngoi vao gifra ghe, sau d6 chuy�n eo ve phia sau tl,fa vao thanh ghe va tha long toan than; khi cui ngll'Cri lao d9ng, th�ng ltrng, kh\lY goi trtr&c roi m&i lam; khi lao d9ng ho�c v�n d9ng neu thay dau b\lng, am d�o chay mau ... nen nhanh ch6ng n�m nghi va den b�nh vi�n ki�m tra. 

MQt so thai ph\l sq gay t6n thrrong cho thai nhi nen khong chiu v�n d9ng hay lam vi�c, thl,fc ra, suy nghI nay khong dung. V�n dQng hqp ly tot cho thai ph\l va thai nhi, vll'a tang cmmg th� chat vlJ:'a CO th� chuy�n S\f chu y Cua thai ph\l, giam nh� S\f kh6 chju do phan (mg thai nghen mang l�i, c6 lQ'i cho S\f phat tri�n cua thai nhi. Do nguy CO' say thai vfin con nen thai ph\l khong dtrQ'C v�n d9ng qua m�nh, lo�i hinh phu hqp nhat la di bQ. Bat dau ttr thang thfr ba, hang ngay CaC thai ph\l nen kien tri t�p th� d\lC danh cho thai ph\l d� V�n dQng CaC 

kh&p XtrOTig, tang cmmg SlrC ll,fC, giam m�t moi CO' bap vi S\f tang th� tr9ng va vling b\lng dan nho len lam tr9ng tam CO' th� thay d6i. Kien tri t�p luy�n trong giai do�n sau cua thai kY 

CO th� lam CO' that ltrng va day ch�u CO gian, tang ltrQ'Ilg mau Cung cap cho nhau thai, giup thuc d�y S\f sinh n& tl,f nhien. Ngoai ra, bO'i cling la mQt phtrong thfrc v�n dQng rat tot. 
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4.  Kham thai 

Nen bat dau kham thai sau khi xac dinh da mang thai. Thm gian kham nen vao khoang thang th(r ba, chu yeu lam cac ki�m tra t6ng th� thong thu(mg va kham ph\l khoa nhu do chieu cao CO' th�, kich c& XU'O'Ilg ch�u va cac xet nghi�m nhu xet nghi�m HbsAg (xet nghi�m khang nguyen viem gan B), huyet sac to, nhom mau, ki�m tra giang mai huyet thanh va xet nghi�m nu&c ti�u, den thang th fr tu tai kham Ian dau. 

Kham thai dinh ky het sfrc quan tr9ng v&i thai ph\l va thai nhi. B&i le, qua ki�m tra co th� tim hi�u toan di�n qua trinh thai nghen co binh thu(mg hay khong, nam r6 tinh hinh sfrc khoe cua thai ph\l va thai nhi. S&m phat hi�n va kip thm XIT ly cac bat thu(mg co y nghia quan trQng doi v&i sinh tot va d�y tot. Thai ph\l nen bat dau t�p cac bai th� d\].C bao v� sfrc khoe Va trQ' San du&i S\f hu&ng d�n Cua bac Sl, d� CO' th� khoe m�nh Va Jam bon thu�n lQ'i. 

5.  Nhung di�u nguoi ch6ng can lam 

Sau khi VQ' mang thai, S\f quan tam yeu thu(mg va cham soc cua ngum chong danh cho VQ' d�C bi�t quan trQng. Kh&i dau tot d�p la mot nrra Cua thanh Cong, S\f cham SOC het long Cua Chong danh cho VQ' trong nhfrng thang dau Cua thai ky lam tang long tin Cua thai ph\l doi v&i vi�C mang thai Va tinh cam VQ' chong, CO lQ'i cho S\f phat tri�n Va giao du&ng Sau nay cua thai nhi. Mang thai la th& thach tinh cam cua m6i c�p VQ' chong, qua do tinh yeu cua hai VQ' chong them sau sac, ben ch�t. Dong thm, S\f cham soc yeu thuO'Ilg v6 ve cua chong danh cho VQ' ding la trach nhi�m Va nghfa V\l CUa ngu(ri Chong, b&i ngu(ri VQ' mang thai dang nuoi du&ng ket tinh tinh yeu cua hai ngum. 

Dau tien, ngum chong phai quan tam vq trong sinh ho�t hang ngay. PhOi thai sau khi duqc cay vao trr cung, hooc-mon kich thich mang d�m HCG trong CO' th� ph\l nfr tang Jen, khien thai ph\l bi non nghen. Chfrng non nghen & nhfrng thai ph\l co duqc S\f ling ho ve  m�t tinh than kha nh� va ding s&m bien mat, tinh tr�ng cua nhfrng thai ph\l khong duqc h6 trq day du ve m�t tinh than thi nguqc l�i. Ngum chong nen th� hi�n tinh yeu chan thanh sau sac cua minh b�ng nhfrng di'eu nho be, dam nh�n trach nhi�m lam chong, lam cha cua minh, nhu dua VQ' di kham thai, cho VQ' Uong thuoc, chebien mot SO mon CO th� chfra tri Va cai thi�n chfrng non nghen cho vq, mua nhfrng mon an v�t vq thich, nh� nhang d6 danh VQ' 

d� VQ' b6 sung du cac chat dinh du&ng du dang khong muon an CO'ffi ... Ngum co phan frng thai nghen n�ng ding thay kho chiu v&i ca mui CO'ffi, vi V�Y ngu(ri chong nen t\f lam CO'ffi https://thuviensach.vn
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cho VQ' an ho�C tim nhfrng th\fC don phli hqp v&i VQ', ho�C cling ra ngoai an dg tang cam giac ngon mi�ng va thay d6i khong khi. Tuy�t doi khong hut thuoc cc;tnh VQ'. Chung ta deu biet hut thuoc tr\fC tiep hay gian tiep trong th(ri gian mang thai CO thg lam tang nguy CO' say thai, phat sinh di t�t b�m sinh ho�c gay ch�m phat trign. ThCri digm nay nen ngimg quan M 

tinh dvc. 

Thfr hai, ngll'Cri chong phcii quan tam cham soc va tinh cam hon v&i VQ'. Mang thai lam hooc-mon progestogen trong ca thg phv nfr tang Jen, sinh ra nhfrng bien d6i tam sinh ly & thai phv. Thai ph\l bat dau khong quan tam den ngll'Cri khac gi&i, hfrng thu tinh dvc giam. 

Khuon m�t thai ph\l xuat hi�n cac tich tl,l sac to (nam da), CO' thg CO ve yeu &t b�nh t�t, m& bvng nhao, da mat d9 san chac, voe dang tr& nen beo m�p, thai phv se co cam giac "xau xi", lo sq chong khong yeu minh nfra. Vi v�y, ngll'Cri chong phcii dn th�n, tranh nhac den nhfrng thay dcSi do tnr&c m�t VQ', cling VQ' di bQ, nghe nhc;tc, dQC sach ... tang them S\f gan ket tinh cam VQ' chong. 

Ba la, ngll'Cri chong thll'Cmg xuyen tro chuy�n v&i VQ' ve cac ke hoc;tch gia dinh tll'ong lai Va ml,lC tieu nuoi dU'ang, giao dl,lC COn Cai, cling VQ' th\fC hi�n hoc;tt d(mg thai giao. 

Ngll'Cri chong phcii nghl r�ng, VQ' dang trong m9t giai doc;tn d�c bi�t, nen thong cam. Can d�C bi�t chu y l(ri noi hanh d(>ng Cua minh khong gay tcSn thll'ong VQ',  cang khong dU'Q'C to  ra ngao ngan, ghet bo chfrng non nghen Cua VQ'; nen lam nhfrng chuy�n vui Ve dg thay dcSi tam trc;tng cua VQ', cham soc v6 ve VQ' nhll' binh thll'Cmg. Bigu hi�n cua chong la niem an ui rat l&n doi v&i VQ'. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Hc;tt giong 

Chu de: Tim higu kinh nghi�m cua chinh bc;tn thCri kY thai nhi va khi ra dCri. 

Cong Cl}: TIT&ng tll'Q'llg co dftn <lat, bang ghi am, giay va but sap. 

Ngu-0-i tham gia: M� va cha. 

Tien d(): 60 phut. 

Bai t�p nay se drra bc;tn di qua m9t CUQC hanh trinh tam hon am ap va vui ve. Bc;tn se cam thay thll' gian, tran day hc;tnh phuc va cac cam giac ky di�u, th�m chi gQi d�y kY frc khi bc;tn song trong trr cung va khi chao dCri. 

Chung toi khuyen bc;tn nen cling chong lam bai t�p nay. Neu cac bc;tn dang tham gia l&p hQC tien San, CO thg gi&i thi�u bai t�p nay cho nhfrng C�p VQ' Chong khac cling lam. 

Nh& ey, chi khi cac b�;m co du thCri gian va co thg hoan toan hIT&ng th\l no m&i dU'Q'C 

lam bai t�p nay. Neu thich co thg lam nhieu l'an. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 281]

[image: Image 282]

Sau khi cac b:m bU'CrC vao trq.ng thai tll'OTig doi tha long c6 th� bat dau bU'CrC vao "tmmg tll'QTig mang tinh dfin dat" cua bai t�p nay. 

Phai ghi am 101 dfin dat nhll' sau: 

Hay nham mat lq.i, hit th& sau. Tiep tvc hit th& ch�m va sau, t�p trung S\f chu y cua bq.n vao nhip thcr, d�t vao cam giac tren CO' th� bq_n, d�t vao bat ey cam giac va tll'cYng tll'QTig nao cua bq.n ve ban than minh. Neu nhfrng y nghI cua the gi&i ben ngoai xam nh�p, bq.n chi can d� chung troi di nhll' nhfrng dam may bay qua bau trm. Chu y chung, sau d6 d� chung troi di. 

Bay gier cam nh�n chan cua bq.n, chu y ap It.re tren chan va g6c d9 d�t chan cua bq.n. 

Cam nh�n ban chan, chu y g6t chan, ng6n chan va mat ca chan. Bay gier, bat dau uon ng6n chan cua bq.n ve phia long ban chan, nhll' th� phai lam cho ng6n chan chq.m vao long ban chan v�y, ep ng6n chan xuong, ep, ep, gifr nhll' v�y sau d6 tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Theo tl:rng hO'i th& cua minh, bq.n ding tien vao trq.ng thai tha long ngay cang sau hon. 

Bq.n hoan toan khong ngu, v�n tinh tao nhrmg tht.rc st.r tha lOng CO' th�. 

Bay gier bat dau cam nh�n c�ng chan cua bq.n, tu dau goi den mat ca. Khi bq.n cam nh�n dng chan, hay CO ch�t tat ca cac CO' bap tren C�ng chan Cua minh, CO ch�t, CO ch�t, CO ch�t, gifr nhll' v�y, sau d6 tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Theo tl:rng hO'i th& cua minh, bq.n cang ngay cang chim sau vao chinh minh, CO' th� bq.n ngay cang tha long. 

Bay gi(r t�p trung S\f chu y cua bq.n vao phan gifra CO' th� - dui, Xll'OTig ch�u va hong. Khi bq.n cam nh�n chung, hay co ch�t tat ca cac CO' bap cua nhfrng b9 ph�n nay. Co ch�t, co ch�t, co ch�t, gifr nhll' v�y roi tha long. 
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Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Tiep tl).c hit th& sau mot each nh� nhang. M6i lan hit vao la mot lan b�;m nc;tp drr6Tig khi va nang lrrQ'Ilg tmri m&i, m6i Ian th& ra, bc;tn dang d�y C02 va chat thai cua CO' thg ra ngoai. 

Trr&ng trrQ'Ilg m6i Ian hit vao la bc;tn dang hut vao tinh yeu va S\f ling ho trong vU trl).; m6i Ian ther ra la bc;tn dang d�y ra nhfrng cam XUC va S\f cang th�ng khong tot. 

Bay gi(r tiep tl,J.C v&i bo ph�n tiep theo tren CO' thg. Cam nh�n tl:r XlfO'Ilg ch�u den het song lrmg, bat dau ep  ca cot song vao thanh ghe hay ch6 t\fa cua bc;tn. Ep, ep, ep, gifr trr the nay sau d6 tha long. Cam nh�n lrmg va long ng\fC cua bc;tn gian ra. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

M6i Ian hit th& bc;tn deu dang giup CO' thg minh tha long. Khi bc;tn hit vao, m6i th& thjt, m6i te bao Cua bc;tn deu tran day sinh l\fC vi CO dlfQ'C drr6Tig chat. Khi b:m th er ra, m6i th& thjt, m6i tebao Cua bc;tn deu dang nra Sc;tch tc;tp chat va S\f cang th�ng, CO' thg va be yeu Cua bc;tn th\fC S\f thich bai t�p nay. 

Bay gier cam nh�n vai va c5 bc;tn, cam nh�n tat ca cang th�ng tich t\l er d6 cua bc;tn. Bat dau nang hai vai cua bc;tn ve phia tai dg loc;ti bo cang th�ng, nang vai cua bc;tn cho den khi bc;tn c6 cam giac n6 gan nhlf sap chc;tm vao tai minh. 

Nang Ien, nang Ien, nang Ien, gifr trr the d6 roi tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Bay gi(r gia hai tay Ien, each CO' thg bc;tn mot chut, nam tay lc;ti. Nam ch�t tay, nam ch�t, nam ch�t. Gifr nhrr v�y roi tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Tiep tl,J.C nh� nhang hit th& sau. M6i Ian hit vao, bc;tn se cang tha long, cam thay rat thoai mai va an toan. 

Bay gi(r cam nh�n m�t cua minh. Chu y phan CO' xung quanh mat bc;tn, mi�ng bc;tn, CO' 

ham drr&i cua bc;tn. Bat dau nham ch�t mat lc;ti, co ch�t cac CO' xung quanh mi�ng, can ch�t ham drr&i. Co ch�t, co ch�t, co ch�t. Gifr nhrr v�y roi tha long. 
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Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Theo tl:rng hcri th& cua mlnh, b:m bat dau ngay cang chlm sau vao chinh mlnh, con CO' 

thg b�n ding ngay cang tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Bay gier CO' thg b�n da tha long, hay dg suy nghl cua b�n ding tha long. 

Hay hr&ng trrQ'Ilg b�n dang d�o bu&c ven mot dong song, ngam dong nu&c chay t�o ra nhfrng xoay nu&c c�nh nhfrng mom da gifra dong song, nhln xoay nu&c v6 nh� doi ber. 

Tieng nu&c chay nghe vui tai va ch�m rai, gi6 tl:r m�t song nh� th6i tren Ian da b�n, lam b�n cam thay khoan khoai d� chiu. 

Ben ber song la mot bai co xanh tucri mO'Il m&n duqc to digm b&i rat nhi'eu loai hoa du mau sac. Vien bai co c6 cay soi cao l&n, cay li�u ru mem m�i, cay thong ctmg cap, cay b�ch duO'Ilg chac khoe. Canh v�t tucri d�p lam b�n cam thay chi muon n�m tren co dg cam nh�n day du ve di�m l� tru&c mat. 

Tl:r nhfrng cay co hoa la xung quanh mlnh, b�n hay ch9n mot cay mlnh thich nhat. Sau d6 tu&ng trrQ'Ilg ban than b�n la mot h�t giong tren bong hoa ho�c cai cay d6. 

Cam nh�n ban than b�n duqc bao b9c trong S\f am ap va fim u&t, gier day b�n an toan va thoai mai biet bao. Khi b�n dan quen mlnh la mot h�t giong, chu y b�n dang dan l&n Jen. 

Dg ban than mlnh thl,fC S\f trai nghi�m sau sac S\f l&n Jen d6. Cam nh�n tl:rng tebao cua b�n dang tru&ng thanh. Tha long nhln ban than ngay mot l&n va khoe m�nh hO'Il. Cai b�n c6 la thm gian, hay tu&ng trrQ'Ilg th�t ch�m, th�t tl:r tl:r, dg am nh�c d�n <lat cam giac ell.a b�n. 

Cham ch�m quay ve tr�ng thai hoan toan tinh tao. Dau tien, err dong ng6n tay va ng6n chan ell.a b�n. Bay gier, m& mat ra, ghi nh& cam giac va hlnh anh b�n c6 duqc trong bai t�p https://thuviensach.vn
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nay. Gifr lay trai nghi�m cua minh dong thm v�n dt;mg toan bo cam quan gom thi giac, thinh giac va xuc giac, chu y tat ca m9i thfr xung quanh trong khoanh khac nay. Sau d6, ngoi d�y. 

Cuoi cling, bq.n lay mot ter giay trang l&n va mot hop but sap. Dung hinh ve, ki hi�u ho�c bat ky each nao bq.n nghi ra d� ve tren giay trai nghi�m vtra roi. 

Bai t�p (2): Tr& lq.i tlr cung 

Chu de: Trai nghi�m mot fan nfra cam giac trong thm ky thai nhi va khi chao dm. 

Cong Cl}: Mot cuon sach gi&i thi�u tinh hinh phat tri�n cua thai nhi, kY xao quan sat roi trr&ng trrQ'Ilg. 

N gu-0-i tham gia: ME:. 

ThO-i gian: 30 phut, lam it nhat mot Ian trong thang. 

Bq.n can mot cuon sach anh mau ve  qua trinh l&n Ien t1rng giai doq.n trong chin thang mang thai cua thai nhi ho�c cac bfrc anh d� lam bai t�p nay. 

Dau tien, tim mot n<Yi yen tinh kin dao, ngoi thoai mai tren gheho�c so-pha, xem ey nhfrng bfrc anh bq.n ch9n trong 20 - 30 phut. Trr&ng trrQ'Ilg nhfrng gi bq.n thay la hinh anh cua chinh minh trong thm kY thai nhi. Sau d6 d� ban than chim vao trong cam giac va cam xuc. 

Sau khi xem xong, t1,ra lrmg vao thanh ghelang nghe nhq.c it nhat la 30 phut. Khi nghe nhq.c, t�p trung nh& lq.i nhfrng b(rc anh bq.n vtra xem va y nghi, cam giac ho�c hinh anh trong long bq.n luc nay. D1rng ep buoc ban than "nh& lq.i" kinh nghi�m cua bq.n khi con trong tu cung, ho�c co y tq.o ra canh tU'Q'Ilg luc bq.n ra dm. Ngrrqc lq.i, chi can bq.n tha long, vtra nghe nhq.c vtra nh& lq.i nhfrng bfrc anh trong sach, d� hinh anh trong long tv: nhien hi�n Ien. 

Nham mat lq.i, trr&ng trrQ'Ilg am nhq.c drra bq.n tr& lq.i tu cung, tr& ve tu cung dong kin va ftm rr&t. 

Bai t�p nay c6 th� gQ'i lq.i ky frc khi bq.n con la thai nhi va khi ra dm, ho�c cam giac va an https://thuviensach.vn
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tm;mg khi b�n & trong tu cung. Vi dv, b�n co th� nhin thay mot mau sac nao do, nghe thay mot am thanh ma ho nao do, ho�c cam nh�n an tll'Q'Ilg thai nhi bai trong nu&c oi ho�c cam giac & trong tu cung. 

Neu b�n cam thay bai t�p nay mang l�i cho b�n cam giac tich C\l'C, chung toi khuyen b�n mot tuan Sau nen th\l'C hi�n l�i, Sau do CO th� lam l�i nhieu Ian tuy thich. 

Bai t�p (3): D�i duO'Ilg trong mang oi 

Chu de: Am thanh va canh trrQ'Ilg khi chao doi 

Cong Cl}:  Dai, tam nu&c am, s6 ghi chep, but chi va S\l' tu&ng tll'Q'Ilg. 

Ngu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 30 phut, it nhat mot Ian trong thang. 

Hau het m9i ngmYi deu cam nh�n dm;rc S\l' an toan co drrQ'c tru&c khi ra dm co th� �n sau trong cam giac an toan va cam giac dU'Q'C yeu thrrO'Ilg trong trai tim minh. MU'Q'Il S\l' trQ' 

giup cua mot bai t�p do cac chuyen gia phat minh co th� lam song l�i cam giac ky di�u da bi lang quen tll: Iau ay. 

Ch9n mot bu6i toi yen finh d� lam bai t�p nay. B�n ngam minh trong bon tam it nhat 30 phut. 

Xa day nu&c am vao bon tam cua b�n, b�t dai nhrmg di'eu chinh, d� no phat ra tieng nhi�u song. Tat den nha tam, h� rem c1ra s6, d� nha tam chim trong bong toi. 

Khi mot minh ngoi trong bong toi, d� cam quan cua b�n chim trong S\l' am ap. "Tieng on trong suot" dU'Q'C cac nha tam ly hQC Se lam b�n song l�i mot cam giac nao do khi con trong tlr cung. Khi lam v�y, th tr tai hi�n trong long canh tll'Q'Ilg b�n rm kh6i tlr cung am ap va toi den, tien vao mot the gi&i ng�p tran mau sac va anh sang v&i du m9i lo�i ngum va v�t. Du bai t�p nay co khai d�y ky frc th�t S\l' luc ra dm hay khong, it nhat no se mang l�i cho b�n cam giac chao dm (y mot mfrc do nao do. 
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Bc;in hay lrm lc;ii nhfrng cam xuc b�ng each ghi lc;ii va thil' tra 101. nhfrng cau hoi dmn day. 

M� da n6i gi khi tOi ra dm? 

Bae si ho�c nhfrng ngLrm khac da n6i gi khi toi ra dm? 

Toi c6 cam nh�n du'Q'c ni'em vui cua nhfrng ngrrm xung quanh khong? 

Toi c6 cam thay n6i SQ' hai ho�c S\f hoang hot cua nhfrng ngrrm xung quanh khong? 

Toi c6 cam thay moi ngrrm xung quanh th& phao nh� nh6m khong? 

Anh den nhfrc mat c6 lam toi kh6 chiu khong? 

Luc d6 m� c6 be toi khong? 

Cha toi c6 & d6 khong? 

Luc d6, cha c6 be toi khong? 

Sau khi lam xong ba bai t�p tren, neu bc;in muon c6 th� chfrng thl,l'C cau tra 101. cua minh, bc;tn hay tim den cha m�, bac Sl San khoa ho�C cac ghi chep Cua b�nh vi�n. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Thang thfr ba vfin la thm kY phat tri�n then chot cua thai nhi nen cac ba m� trrong lai phai chu y cfo th�n phong tranh S\f xam hc;ti Cua cac loc;ti vi-rut va chat h6a hQC doc hc;ti. 

Dong thm day ding la thm di�m d� bi say thai nhat, nen cac ba m� phai nglrllg choi cac mon th� thao V�n dong mc;tnh, lao dong th� ll,l'C, di du !ich ... ; nen tranh lao dong qua nhfeu; trong sinh hoc;it hang ngay, chu y yen finh, tranh cac dong tac gay sfrc ep Ien bv.ng; nhfrng thai phv. kien tri lam vi�c cang phai chu y lam tuy sfrc cua minh, tot nhat tranh quan h� tinh dv.c. 
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Day la thcYi ky then chot trong qua trinh phat trign cac CO' quan cua thai nhi ciing Ia giai do�n phan (mg thai nghen n�ng nhat, rat nhi'eu thai ph\l an khong ngon mi�ng, vi v�y phai chu y dinh drr&ng toan di�n va hQ'P ly, phai an do tinh va nhi'eu chat, an nhieu tht;rc ph�m giau protein va hoa qua, rau trrai ... ; nen duy tri b6 sung axit folic den cuoi thang th(r ba, cac m6n an phai chebien thanh d�m ngon mi�ng. Neu non qua nhieu phai den b�nh vi�n kigm tra, dieu tri b�ng each truyen nrr&c. Thong thm'mg, thai ph\l binh thm'mg se khong c6 cam giac dau that lrmg, neu thay dau rat c6 thg d6 la dau hi�u d9a say thai, nen het sfrc chu tr9ng va kip thcYi dieu tri. 

ThcYi k)r nay v�n phai bao dam ngu du giac, bu6i trrra nen ngu mot chut. Phai chu y v� 

sinh s�ch se, thm'mg xuyen tam goi. Drr&i anh hmmg cua mot lrrQ'Ilg l&n ho6c-mon estrogen trong CO' thg, bat dau tlr thang th(r ba, khoang mi�ng Se xuat hi�n mot SO bien d6i nhrr sung huyet lQ'i, phu lQ'i va phinh trrr&ng, tang san nhu lQ'i, ch�m vao hay chay mau, y hQC gQi no la viem lQ'i thai nghen, thai ph\l phai kien tri danh rang SUC mi�ng m6i toi, phong tranh vi khu�n sinh soi trong mi�ng. 

Cuoi thang nay nen t&i b�nh vi�n lam s6 kham thai dg ti�n tien hanh kham thai dinh ky. Kham thai VO cling quan tr9ng, du binh thmmg vfo phai kigm tra dinh ky. Neu xuat https://thuviensach.vn
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hi�n hi�n tuvng dau bt;mg dU'&i ho�c chay mau nh� phai l�p tfrc tien hanh kigm tra vi kha nang say thai ho�c mang thai ngoai ttr cung la kha l&n. 

Sau khi thich frng v&i vi�c mang thai, thai ph\l c6 thg tham gia cac ho�t dong nhll' "l&p h9c cho cac ba m�"' tim higu nhfrng di'eu can chu y trong thCri gian mang thai, h9c each giao d\lc con trong tll'OTig lai dg nang cao y thfrc lam m� . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Gifr tam tr�ng vui ve ciing rat quan trQng, kho chju do thai nghen lam thai phl}. hay h\l'C b{)i bat an ho�C buon ba U uat, khong CO }qi cho S\l' phat tri�n cua thai nhi, do do thai phl}. phai nang di d�o Oo noi CO 

nhieu cay xanh va b'au khong khi trong lanh. Neu ngtrOi chong cimg di thi Se rat hi�u qua, chong nen an ui, yeu thlr<Yng cham SOC VQ', giup VQ' 

gifr dU"Q'C tam tr�g vui ve phong khoang, t�O di'eu ki�n tot nhat cho thai nhi phat tri�n. 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  
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PHAN B6N: THAI GIAO TRONG THANG THO' TV 

Mang thai thang th fr tU', bt,mg cua thai phl,l bat dau nho Ien, phan frng thai nghen CO' 

ban da bien mat, CO' thg va tam ly thai phl,l bat dau thoai mai. Thai nhi hJ.c nay da c6 dmmg net va hinh dang Cua con ngmn, cac CO' quan da phat trign gan hoan chinh, CO thg V�n dQng thoai mai trong nrr&c oi. Vi v�y, bat dau tlr thang nay thai phl,l c6 thg cam thay thai nhi CIT 

d9ng. 

Thm digm nay tam tr�ng cua thai ph\l tot hO'Il trrr&c, cam giac them an tang Ien, thai phl,l vfin phai chu y hap thu cac lo�i dinh drr&ng can b�ng va hQ'P ly b&i thai nhi can m9t lrrQ'Ilg l&n chat dinh drr&ng dg sinh trmmg va phat trign. Thm digm nay, S\f phinh to cua trr cung khien lrrQ'Ilg mau chay vao nhau thai giam, do d6, tU' the ngu tot nhat nen la n�m nghieng sang ben trai. Ngoai ra, thai phv nen v�n d9ng vira sfrc nhrr di b9, t�p thg dvc, di du }ich ... Binh thmmg, thai ph\l khong nen trang digm d�m dg tranh gay t5n h�i cho thai nhi, ch9n quan ao r9ng va giay dep deb�ng, nhfrng dieu nay c6 1Q'i cho ca thai phl,l va thai nhi. 

N9i dung thai giao chu yeu cua thang nay la mang l�i cho thai nhi m9t so kich thich phu hQ'P nhrr thai giao cam xuc, thai giao am nh�c, thai giao doi tho�i, thai giao d9ng tac va thai giao moi trmmg ... 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Di�u chinh tim tr�ng 

Thm k)r nay phan l&n phan frng thai nghen cua thai phl,l da bien mat nen tam tr�ng cua thai ph\l tot hO'Il ba thang trrr&c. Tuy v�y, v�n phai tranh anh hmmg cua cac nhan to khac, tranh u uat buon bl,l'C, neu khong se lam cho y thfrc thai nhi phat trign ch�m. Thai phl,l c6 

thg ap dvng cac bi�n phap sau dg giam cang th�ng: 

(1) Phudng phap b6 tr<! vJ cam if 

Nen dg thai phv tiep xuc nhieu v&i thien nhien, bai tri phong ngu nha nh�n, hai hoa, s�ch se. 

(2) Phudng phap thay a6i tam if 

Ban than thai phl,l ho�c chong c6 thg dung cac each nhrr am thi, ho�t d9ng va S\f hai hrr&c thai phl,l luon vui ve h�nh phuc. Phl,l nfr mang thai Ian dau rat SQ' sinh con, vi the, https://thuviensach.vn
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ngmn chong nen am thi v&i VQ' qua ngon ngfr, vi dl,l "Xrrong ch�u cua em kha r9ng, se d� 

sinh con thoi", "V6c dang em khoe mq.nh, khi sinh chac chan h;rc dfry mq.nh Ulm" ... M9t so thai phl,l va gia dinh qua chu y gi&i tinh thai nhi, ngrrOi chong ding nen d9ng vien VQ' "The gi&i nh(r c6 phl,l nfr ma tr& nen n;rc r& sac mau", giup VQ' b&t cang th�ng. C6 luc, ngon ngfr chfr viet khong am thanh ding c6 thg gay am thi mq.nh cho con ngrrOi, lam thay d6i tam trq.ng. Vi dl,l, chong t�ng VQ' m9t b6 hoa nong nan hrrong thom, kem theo m9t manh giay v&i nhfrng cau khich l� VQ' nhrr "Dau d&n keo den la kh&i dau cua hq.nh phuc", "Sinh con la trach nhi�m than thanh va bigu hi�n phfrm chat cao quy cua ngrrOi ph\l nfr" ... Ngoai ra, thai phl,l c6 thg dl)'a vao d�c digm va s& thich ca nhan dg ve tranh, ca hat, chm tro chm, di b9, SU'U tam tern, cau Ca ... tang hfrng kh&i trong CUQC song. 

(3) Bi�n phip hai h u6'c th u vj 

Hai hrr&c gay CU'Oi la m9t phrrong thuoc hfru hi�u doi v&i m9i loq.i cam xuc tieu C\fC. C6 

rat nhi'eu each gay CU'Oi cho thai phl,l nhrr xem hQa bao, bang ma hai, kg chuy�n. S\f hai hrr&c chu yeu den tl:r S\f di dom CUa ngrrOi than, vi dl,l khi thay thai phl,l chau may ren ri vi dau lien n6i: "Be yeu th�t nghich ngQ'ID, dam uy hiep ba m� ruong lai dg xem em c6 du tieu chufrn lam mot ngrrOi m� thl)'C S\f khong." Khi thay thai phl,l buon ba, khong c6 ngrrOi Mn cq.nh, chong nen n6i: "Em th& van than dai ding drrqc, nhrmg m�t em xi ra the, be yeu lam gi con hfrng thu chq.y ra v&i em nfra." Tuy nhien, can chu y mfrc d9 cua nhfrng cau bong dua hai hrr&c tl)' nhien khi tro chuy�n vui ve v&i thai phl,l, neu khong thai phl,l se coi hai hrr&c la CU'Oi nhq.o, va ket qua Se hoan toan ngll'Q'C lq.i. 

2. Hip thu dinh duong 

Mang thai giai doq.n dau do phan frng thai nghen thai ph\l khong c6 cam giac ngon mi�ng, dieu nay d� gay thieu dinh drr&ng. Khi mang thai den thang th fr trr, phan frng thai nghen phan l&n da bien mat, cam giac ngon mi�ng da tr& lq.i, thai phl,l du an gi ding thay ngon. Du v�y, thai ph\l v�n phai hap thu cac chat dinh drr&ng can thiet mot each can b�ng dg dap frng nhu cau l&n ve  dinh drr&ng cua thai nhi ding nhrr dam bao sfrc khoe cua ban than. 
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Dinh drr&ng can b�ng la hap thu cac chat dinh drr&ng gom protein, cacbonhydrat, chat beo, muoi khoang, vitamin ... mot each hQ'P ly. Nhfrng chat dinh drr&ng khong thg thieu nay c6 tac d\mg khac nhau doi v&i thai phQ. va thai nhi, b&i the, cac thai phQ. khong nen ken an. 

Protein do nhieu lo�i axit amin t5ng hQ'P thanh. Ca thg con ngrrCri can han 20 lo�i axit amin, trong do tam lo�i CO' thg khong thg tl,f t5ng hQ'P, phiii lay tlr cac lo�i dong thl,fC V�t khac. Lo�i axit amin nay drrqc g9i la axit amin thiet yeu, protein chfra nhieu axit amin thiet yeu drrqc g9i la protein chat lrrqng cao, Ia thanh phan quan tr9ng kien t�o cac t5 chfrc ca quan cua thai nhi. Thl,fC ph�m chfra nhi'eu protein chat lrrqng cao gom: thjt cac lo�i gia sue gia cam nhll' thjt bo, thjt lqn, thjt de, thjt tho, thjt vjt va cac lo�i trfrng; cac lo�i qua nhll' l�c nhan, bi ngo, drra hau, h�nh nhan, nhan ho dao, h�t hmm.g drrang ... ; cac lo�i thuy san nhll' 

ba ba, rua bign, ml,fC, b�ch tUOC, ca ho, Ca giec, Ca me hoa, Ca chep, lll'O'Il Va tom ... ; CaC lo�i sfra nhrr sfra bo, sfra de; d6 trrang va cac che ph�m trr d6. Thai phQ. nen chu y hap thu ca protein dong v�t va protein thl,fc v�t, dg cac axit amin trong hai lo�i b5 sung lfin nhau, lam tang tan suat Slr dQ.ng protein. 

Chat beo la chat dinh drr&ng thiet yeu cho S\f phat trign cua thai nhi. Cephalin, lecithin va DHA trong chat beo la nguyen li�u chu yeu cau t�o nen nao cua thai nhi, trong d6 DHA c6 thg lam tang so lrrqng te bao nao va thuc d�y nao phat trign. Nghien cfru da chfrng minh, trong thCri gian mang thai neu thai phQ. hap thu du lrrqng chat beo, con sinh ra se rat thong minh. Chat beo chia thanh hai lo�i la chat beo dong v�t va chat beo thl,fC v�t, chat beo dong v�t chu yeu c6 trong th\fc ph�m trr dong v�t nhrr sfra beo va che ph�m sfra beo, thjt m&, ba, dau cacao, dau CQ ding rat Cao; chat beo thl,fC V�t chu yeu CO trong dau d�u nanh, dau vlrng, dau ngo, cac lo�i thl,fc ph�m trr ngli coc.  Ham lrrqng DHA trong dau ca bign, dau ba ba cling kha cao, nhan ho dao, nhan h�t hmmg drrang khi drrqc hap thu vao ca thg cling c6 thg t5ng hQ'P DHA. Lrrqng chat beo can thiet hang ngay cua thai phQ. nen chiem khoang 25% - 30% 

lrrqng calo hap thu hang ngay. Trong thCri gian mang thai, lrrqng hap thu chat beo dong v�t tang theo lrrqng hap thu protein dong V�t, do do, cac thai phQ. nen Slr dQ.ng khoang hai den ba thia dau thl,fC V�t mf>i ngay. Khi hap thu chat beo thai phQ. nen chu y, ham lrrqng cholesterol trong chat beo dong v�t kha cao, neu hap thu qua nhieu d� lam tang lrrqng cholesterol trong mau, gay anh hmmg bat lQ'i cho thai phQ.. Chat beo thl,fC v�t c6 thg lam giam mot SO cholesterol trong chat beo dong V�t, do do nen Slr dQ.ng dong th(ri hai lo�i chat beo. Ngoai ra, can chu y lrrqng chat beo hap thu khong dU'Q'C VU'Q't  qua so lrrqng can thiet hang ngay, neu khong se gay beo phi, khong c6 lQ'i cho thai phQ. khi lam hon. 

Cacbonhydrat la chat thiet yeu cho S\f trao d5i chat cua thai nhi. Cacbonhydrat thmmg dU'Q'C gQi la dmmg, la nguon goc chu yeu Cua nhi�t nang trong CO' thg con ngrr(ri va la nguon nang lrrqng chu yeu cho h� ho hap. Cac lo�i ngli coc nhrr g�o te, ke, ngo, cac lo�i khoai va hoa qua, rau xanh chfra ham lrrqng cacbonhydrat phong phu. Trrr lrrqng calo cua protein va chat beo  ra, lrrqng calo thai phQ. can m6i ngay do cacbonhydrat b5 sung, chiem khoang 50% 

- 60% lrrqng calo can thiet. Thong thmmg, thfrc an chinh hang ngay cua thai phQ. nen tang them 50 - 10og so v&i trrr&c khi mang thai. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 300]

[image: Image 301]

Trong giai do�n gifra va cuoi thai ky, can n�ng cua thai pht;i tang 35og m9t ngay cho thay St;l' hap thu dmmg hQ'P ly. Neu can n�ng tang qua nhieu nen giam hrQTig dmmg hap thu va thay theb�ng protein cling khoang chat, dong thCri hap thu nhi'eu vitamin. Hap thu nhi'eu dmmg dfin den thai to, gay ra sinh kh6 ve Sau, dong thCri lam tieu hao canxi trong CO' 

th� gay thieu canxi, dfin den cac b�nh nhrr loang xrrO'Ilg, rang thieu canxi ... 

Cac nguyen to vi lrrQTig nhrr sat, kem, canxi ... c6 tac dt;ing rat quan tr9ng trong qua trinh phat tri�n cua thai nhi. Sat la chat thiet yeu cho St;l' phat tri�n cua thai nhi va hinh thanh cac b9 ph�n kem theo nhll' nhau thai, neu thai pht;i thieu sat se sinh ra thieu mau, lam tang tY l� de non, tre SO' sinh nh� can. Ty l� mac b�nh cao huyet ap trong thCri gian mang thai cua thai pht;i thieu mau cao hO'Il thai pht;i binh thm:mg m9t each ro r�t. Dong thCri, thieu mau lam thCri gian lam bon keo dai, mau chay nhi'eu hO'Il, giam sue de khang trong thCri kY 

sau sinh ... Do d6, thai pht;i nen an nhi'eu lo�i tht;l'C phfim nhll' gan d9ng v�t, thit n�c, thit gia cam, ca, trong d6 ham lrrQTig sat trong gan d9ng v�t la cao nhat. Tht;l'C phfim tu d6 va b9t mi ch(ra nhi'eu sat va d� hap tht;l. LITQTig hap thu sat hang ngay khong nen it hO'Il 28mg. Chu y an nhieu rau va hoa qua trrai, vitamin c c6 trong chung c6 th� lam tang kha nang hap thu sat cua ru9t. Kem c6 tac dt;lng quan tr9ng trong qua trinh trao d5i chat trong CO' th� ngrrCri, thuc dfiy St;l' sinh soi tebao nao va St;l' t5ng hQ'P protein. Thai pht;i thieu kem c6 th� dfin den cac di t�t & thai nhi nhrr nao tich nmrc, kh6ng nao. Hi�n trrQTig thieu kem d�  xay ra & nhfrng thai ph\l chu yeu hap thu tht;l'c v�t.  Ham lrrQTig kem trong gan dong v�t, thit n�c, long do trfrng, ca, oc bi�n, trai bi�n ... deu rat cao. LITQTig hap thu kem hang ngay kh6ng nen it hO'Il 20mg. Canxi la chat thiet yeu cho St;l' phat tri�n h� Xll'O'Ilg cua thai nhi. Tu thang th(r tll' tr& di, thai nhi bat dau mQC chan rang nen can m9t lrrQTig l&n nguyen to canxi. Neu thai ph\l kh6ng hap thu du canxi, thai nhi se lay canxi trong ca th� m�, khien thai ph\l bi chfrng men rang thieu canxi,  chuQt rut bap chan, nhuy�n Xll'O'Ilg, con thai nhi d� xuat hi�n chfrng rang phat tri�n kh6ng khoe m�nh, d� mac b�nh coi Xll'O'Ilg sau khi ra dCri. Sfra va cac che phfim tu sfra kh6ng chi ch(ra mot lrrQTig canxi phong phu ma tY l� hap thu canxi ding rat cao, la nguon cung cap canxi ly trr&ng nhat. Ham lrrQTig canxi trong nhfrng tht;l'c phfim nhrr VO tom, ca ho, co t� thai, d�u pht;i ... ding rat cao. LITQTig hap thu canxi hang ngay cua thai pht;i kh6ng nen it hO'Il 1000 ,.., 2ooomg. Ngoai ra, thai pht;i dli'ng quen tam nang. Anh m�t trCri bu5i s&m thuc dfiy ca th� thai ph\l t5ng hQ'P vitamin D, nguyen to kich thich S\l' hap thu canxi trong ca th�. 
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Vitamin giup hinh thanh xrrong cua thai nhi. Thieu vitamin A d� dfin den thai nhi phat tri�n khong day du va ch�m phat tri�n, thai phv d� bi viem nhi�m sau sinh. Ham lrrQ'Ilg vitamin A trong nhfrng th\]:'C phfrm nhrr long do trfrng, thit bo, gan, ca rot, bi ngo, rau chan vit ... rat phong phu. Thieu vitamin B12 c6 th� gay say thai, sinh non, thai chet lrm ... Lc;ic, d6 

trrong, gan, khoai lang va bot mi khong qua tinh ch(ra kha nhi'eu vitamin B12. LITQ'Ilg hap thu vitamin B12 khong nen it hon 0,2 ,..., o,8mg mot ngay. Thieu vitamin C c6 th� dfin den thai nhi trong tu cung phat tri�n khong tot, chay mau chan rang va xuat huyet nhieu khi thai phv lam bon. Vi the, thai phv nen an nhieu rau tmri, d�c bi�t la rau c6 mau xanh, hoa qua (cam quYt) ... LITQ'Ilg hap thu vitamin c hang ngay khong nen it hon 8omg. Thieu vitamin D c6 th� lam tre  SO' sinh mac chfrng coi xrrong bfrm sinh, bi viem nhi�m dmmg ho hap va dmmg tieu h6a thrremg xuyen. Do v�y, thai ph\l nen an nhfeu th\]:'C phfrm c6 ham lITQ'Ilg chat beo cao nhrr ca bi�n, gan dong v�t, long do trfrng, m& bo, nam hrrong ... LITQ'Ilg hap thu vitamin D hang ngay khong nen it hon 400 don vi quoc te (IU). Thieu vitamin E d� 

dfin den thai chet lrm, la nguyen nhan chu yeu gay ra say thai, sinh non, d� phong tranh, thai phv nen an nhi'eu rau diep, rau cai dau, xup la ... 

Ngoai vi�c phai hap thu cac chat dinh drr&ng mot each can b�ng va hqp ly ra, thai ph\l ding can tranh an mi an lien. B&i le, mi an lien chfra nhieu muoi, nhu cau muoi trong mot ngay cua ngrrCri trmmg thanh la khoang 6g, neu hap thu qua nhi'eu d� gay ra b�nh cao huyet ap thai nghen. Het sue hc;in che uong nrr&c uong dong chai, d� tranh thieu hvt Canxi do ham lrrQ'Ilg drremg cao trong n6 gay ra. Nen an nhc;it. Neu thai ph\l an m�n, khfru vi cua tre sau 

' 

-

• I'? 

nay se g10ng m�. 

3. V�n d9ng hqp ly 

Rat nhieu ngrrCri sau khi mang thai do om nghen, CO' th� yeu &t nen suot ngay n�m ngu. 

Nghien cfru y hoc cho thay, thai phv kien tri t�p th� dvc c6 th� thich frng v&i S\f thay d6i tr9ng tam CO' th�, rut ngan gan 1/ 3 thCri gian lam bon, dong thCri CO lQ'i cho vi�c gifr gin VOC 

dang. 

ThCri gian dau mang thai do nhau thai vfin chrra phat tri�n hoan toan, thai nhi & vao thCri ky nguy hi�m, thai phv chi nen hoc;it dong nh� nhang. T&i thang th fr m, thai nhi da & trong trc;ing thai trrong doi 6n dinh, luc nay thai phv c6 th� tang crremg do v�n dong mot https://thuviensach.vn
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each phu hqp, tuy vfin phai tranh cac mon thg thao c6 cm:m.g do v�n dong mc;tnh va m�t moi qua do, tranh lam thai nhi thieu dinh dIT&ng. 

LITQ'llg oxy thai ph\l hit vao luc di bo cao hon luc ngoi tll' hai den ba Ian, c6 thg cai thi�n tam trc;tng khong vui dong th(Yi Cung cap du oxy cho thai nhi, CO lQ'i cho S\f phat trign Cua te bao nao, khien thai nhi tr& nen thong minh va giau tinh cam. Thai nhi 11,l'a ch9n thCri gian di bo sao cho phu hqp v&i hoan canh song. Khi di bo khong nen di qua nhanh, c6 thg bU'&c ch�m dg tranh gay chan dong qua l&n ho�C gay m�t moi cho CO' thg. 

Trong giai doc;tn gifra cua thai k)', phan frng thai nghen da bien mat, cuoc song tr& lc;ti quy lu�t, b\).ng khong qua to, hoc;tt dong vfin con nhanh nh�n, vi v�y thCri digm nay rat phu hqp di du lich xa dg thay dBi moi trIT0ng song, hit th& khong khi trong lanh, ngam canh d�p, mang lc;ti nhieu ich lQ'i cho sfrc khoe thg chat va tinh than cua hai m� con. Nhrmg thai ph\l di du !ich xa ding CO mot SO nhan to bat lQ'i, S\f m�t moi Va trong tranh tren dU'Ong di CO thg gay sinh non ho�C say thai, van de V� sinh Va dinh dU'Ong khong dU'Q'C bfo dam Se dfin den lay nhi�m b�nh t�t va dinh dU'6ng khong tot. Vi v�y, neu thai ph\l dinh di du lich xa phai dU'Q'C S\f dong y cua bac si. Nen c6 ngU'Cri di cling dg cham soc thai ph\l, giup lien lc;tc va dU'a thai ph\l t&i b�nh vi�n chfra tri khi xay ra hi�n tITQ'llg bat thIT0ng. Ngoai ra, di qua nhfrng con dIT0ng g�p ghenh, t&i nhfrng nai dong ngITCri, nen ch9n phITong ti�n giao thong chat lITQ'llg cao. Tot nhat nen ch9n di du lich vao luc thCri tiet d�p; vtra c6 thg ngam canh, hit th& khong khi trong lanh. 

Khi thai ph\l di lam trong gier ding CO thg t�p mot SO dong tac thg d\lC danh cho thai ph\l dg v�n dong eo, c6 chan, c6 tay, c6 ... Khi khong c6 gi bat thll'Ong, thai ph\l vfo lam mot so vi�c nha nhll' nau cam, gi�t quan ao, d9n d�p nha cU:a ... lam xong can nghi ngai day du dg ph\lC hoi thg 11,l'C. 

Du 11,l'a ch9n hinh thfrc v�n dong nao, cac thai ph\l deu phai chu y mot so digm sau: m6i tuan t�p it nhat ba Ian, lITQ'llg v�n dong phu hqp nhat lay gi&i hc;tn la nhip tim d�p dIT&i 140 

Ian mot phlit, thg d\lC nhip di�u m6i Ian khong qua 20 phut; m�c do rong, thoai mai, phai di giay thg thao, m�C ao ng\fC khi t�p; lam dong tac chufin bi trU'&C khi t�p, dg tat ca CaC kh&p https://thuviensach.vn

[image: Image 306]

[image: Image 307]

va CO' deu dU'Q'C ho(";lt dong dong thm nen uong nhi'eu nrr&c, khi t�p Se ra nhi'eu mo hoi, hO'i n6ng trong CO' th� tan nhanh khong lam nhi�t do CO' th� tang cao; phai tang cmmg luy�n t�p h,rc chan va bt,mg d� hai chan CO th� thich frng v&i S\f tang nhanh th� trQng va giam nh� ap ll,l'C Cua thai nhi Jen lrmg; giai do(";ln dau thai ky khong nen di xe d(";lp, neu bat buoc thi nen xe d(";lp nfr, khong di qua nhanh, va phanh gap; giai do(";ln cuoi thai kY phai tang cmmg luy�n t�p ll,l'C CO' am d(";lO, CO th� luy�n t�p khong che vi�c di ti�u va ngl.rng ti�u b�ng cac tmmg trrQ'Ilg y ni�m d� h6 trQ' lam bon va phong tranh ti�u khong tl,l' chu (dai dam) trong thm gian mang thai; trong qua trinh t�p luy�n neu thai phl,l xuat hi�n hi�n trrQ'Ilg vang dau, buon non, dau Cl,lC bo, VO cling m�t m6i nen ngl.rng t�p, neu chat bai tiet tlr am d(";lo tang Jen ho�c chay mau nen den b�nh vi�n ngay. 

4. Tim 

Mang thai thang thfr trr, thai ph\l nen tam hang ngay. Phai ch9n tam voi hoa sen vi tam bon c6 th� gay viem nhi�m cho thai ph\l, anh hmmg den thai nhi. Nrr&c tam khong nen qua l(";lnh ho�c qua n6ng, phu hqp nhat la tU: 34 °C - 37°C. Nhieu thai phv c6 s& thich doi nrr&c l(";lnh vao chan trong nhfrng ngay n6ng bfrc cho mat ma khong biet r�ng do l&p m& & long ban chan rat mong, tuan hoan mau kem, la bo ph�n CO nhi�t do thap nhat tren CO' th�, neu thrremg xuyen xoi nrr&c l(";lnh vao chan se lam ban chan nhi�m l(";lnh, gay ra co gi�t ho hap phan X(";l, d� bi cam, lam tuyen mo hoi kha phat tri�n cY chan bi bjt kin do g�p l(";lnh, lam ch�m chfrc nang bai tiet mo hoi trong thm gian dai, khien huyet quan co l(";li dot ngot, dftn den b�nh viem kh&p. Nhi�t do nrr&c tam ding khong th� qua cao, mot nghien cfru dieu tra nhi�t do am d(";lo cua 20% phl,l nfr trong do tu6i sinh de phat hi�n, sau 15 phut tam trong nrr&c & nhi�t do 39°C va 10 phut tam trong nrr&c & nhi�t do 41°C, nhi�t do thanh trong am d(";lo se la 39°C, nhi�t do nay se gay h(";li cho h� than kinh trung khu cua thai nhi. Cac chuyen gia y h9c My nghien cfru va phat hi�n, tre em do nhfrng thai phv thrremg xuyen tam nrr&c n6ng sinh ra c6 kha nang mac chfrng khiem khuyet phat tri�n mo lien ket than kinh cao gap bon Ian so v&i cac thai phl,l khac. HQ  con nh�n thay, neu nhi�t do CO' th� thai phl,l thrremg xuyen VU'Q't qua 38°C ding se c6 h�u qua trrO'Ilg t\l', vi nhi�t do qua cao se gay frc che S\f sinh soi nay n& cua cac tebao, t6n h(";li cac mao m(";lch mau, lam h� than kinh phat tri�n bat thrremg. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 308]

[image: Image 309]

Bat dau tlr thang th fr tu, hang ngay thai phl,l nen dung nu&c am nra s�ch ng\fC va vay dong tren num VU.,  chu y khong rira b�ng nu&c xa bong hay con.  Sau khi nra s�ch bOi mot chut kem du&ng va dau o liu, dung ng6n tay nh� nhang mat xa num VU.. M6i ngay hai Ian, m6i l'an hai phut. Neu kh6 rrra s�ch vay cfrng tren num VU. c6 thg dap Ien d6 mot mieng g�c c6 dau ho�c t�m chut dau l�c, sang horn sau lau va rrra s�ch. 

5.  Giic ngu 

Tir thang thfr tu tr& di, bl,lng thai ph\l ngay mot to hon, d� gay m�t moi cho thai ph\l, vi v�y ngu du giac VO cling quan tr9ng doi v&i thai phl,l. Ngoai ra, do thai nhi trao dBi chat va khi v&i CO' thg m� thong qua nhau thai, lay oxy va chat dinh du&ng, thai ra C02 va chat thai nen mau chuygn t&i nhau thai hay khong tr\fC tiep anh hu&ng den S\f sinh ton va phat trign cua thai nhi. Thai phl,l duqc ngu du giac m&i c6 thg dam bao thai nhi phat trign va l&n Ien khoe m�nh. 

Ngoai ra, thai phl,l can n�m ngu v&i tu the c6 1Q'i cho S\f phat trign cua thai nhi. Bat dau tir thang nay, trr cung to ra, khi n�m sap ho�c n�m nghieng ve ben phai, trr cung se  ep Ien dong m�ch chinh & bl,lng va lam xoan day ch�ng trr cung va mang treo ruot, khien luqng mau chay trong trr Cung giam ro r�t, tr\fC tiep anh hu&ng den dinh du&ng va S\f phat trign cua thai nhi, tir d6 dftn den thai nhi ch�m phat trign. B&i the, thai ph\l nen n�m nghieng ve ben trai. Ngu it nhat tam tieng m6i ngay. BuBi trua, nen ngu it  nhat mot tieng va khong qua hai tieng dg tranh anh hu&ng den thCri gian ngu ban dem. 

6. Tai kham thai lin thu nhit 

Kham thai l'an dau tien chu yeu xac dinh thai ph\l c6 mang thai hay khong, tim higu tat ca tinh hinh tru&c khi mang thai, tien hanh kigm tra toan di�n dg d\f kien tinh hinh phat trign trong tuong lai cua thai ph\l. Tai kham vao thang th fr tu la dg kip thCri phat hi�n thai nghen nguy ca cao, tfrc nhfrng bien chfrng ho�c nhan to gay b�nh c6 kha nang gay h�i cho thai phl,l, thai nhi va tre SO' sinh ho�c dfin den sinh kh6. 

Noi dung l'an tai kham dau tien gom: tim higu sau l'an kham thai dau tien c6 xuat hi�n hi�n tuqng d�c bi�t nhu dau dau, hoa mat, phu ne, am d�o chay mau, thai nhi CIT dong hay https://thuviensach.vn
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khong, tim hi�u c6 S\f thay d6i d�c thu nao khong ... Sau khi ki�m tra, cac bac si se dU'a ra nhfrng tri li�u tU'ong frng. Tien hanh ki�m tra toan than, quan sat tinh tn,mg CO' th� va ki�m tra CaC CO' quan noi t�ng Cua thai ph\l, d�c bi�t chu y CaC chfrng b�nh (y tim, do chieu Cao, can n�ng, huyet ap va tinh hinh phat trign cua hai bau ng\fc; ki�m tra b\].ng va kigm tra am d�o. Ki�m tra b\].ng chu yeu do chieu cao cua ttr cung, vong b\].ng, vi tri cua thai nhi, tim thai ... ; kigm tra am d�o phcii xem dmmg sinh, c6 ttr cung, ttr cung va cac bo ph�n kem theo CO gi bat thmmg hay khong, phcii do tting dmmg kinh Cua XU'ong ch�u, giao d\].C V� sinh trong thCri gian mang thai, dong thCri h�n ngay kham tiep theo. 

Thai ph\l bi thai nghen nguy CO' cao tU:ng sinh thai chet lrm, thai di t�t, thai ph\l c6 tien Slr mac b�nh di truyen nen tien hanh CaC h6a nghi�m tll'ong frng, bao gom ki�m tra huyet thanh cua m� ho�c ch9c hut nU'&c oi d� ki�m tra nhi�m sac th�. Xet nghi�m alpha fetoprotein chu yeu  dung dg sang lQC thai nhi di t�t,  nen xet nghi�m vao giai do�n gifra thai ky khi lll'Q'llg alpha fetoprotein dang & mfrc cao, nhll' v�y chfin doan se chinh xac hon. 

7. Nhung vi�c nguO'i ch6ng cin lam 

Den thang th fr tU', tam tr�ng hrmg phan sap dU'Q'C lam cha cua cac ong bo tU'ong lai da lang diu nen khong quan tam den VQ' nhi'eu nhll' trU'aC, khien VQ' trach m6c Va CO tam tr�ng khong vui, anh hll'&ng den thai nhi trong b\].ng, th�m chi den tinh cam VQ' chong. Do d6, trong giai do�n nay, ngmYi chong t�o moi trmmg song tot, c6 lQ'i va bao dam che do dinh dU'Ong day du, hqp ly cho VQ', lam tot Cong vi�C giam ho SlrC khoe trong th(ri gian mang thai. 

Cam xuc cua VQ' c6 anh hll'&ng rat l&n den S\f phat trign cua thai nhi, do d6, ngU'Cri Chong phcii quan tam Va cham SOC VQ' nhll' trU'aC, giup VQ' mua do, thay VQ' dQn d�p, Sap xep moi trmmg song, dU'a VQ' di chO'i CUOi tuan. Cach Cham SOC VQ' CUa mf>i ngll'Cri Chong khong giong nhau, ChQn each phu hqp VOO ban than d� VQ' CO dU'Q'C tam tr�ng vui Ve vtra gian tiep thuc dfiy S\f phat tri�n Cua thai nhi, vtra CO thg khien tinh cam VQ' chong them tham thiet. 

Den giai do�n gifra cua thai ky, tam tr�ng cua thai ph\l tot va 6n dinh hon, an ngon mi�ng hon, an dU'Q'C rat nhi'eu. Khong nen n6i VQ' an nhi'eu, hay ChQn mua Va chebien CaC 

m6n an ngon mi�ng cho VQ'; chu y tinh toan lll'Q'llg dinh dU'Ong trong bfra an hang ngay Cua VQ', bfo dam can b�ng dinh dU'Ong, can Clr VaO tinh tr�ng SlrC khoe CUa VQ' dg dieu chinh hqp ly cau true bfra an. 
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Thang th(r tU' la thm ky phat tri�n quan tr9ng cua thai nhi, ngU'Oi chong nen giup VQ' 

gifr gin sfrc kh6e, cling quan tam den be yeu, cling vq th\l'c hi�n thai giao, n6 l\l'c d� be yeu Um Jen kh6e m�nh. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Than m�t hOTI nfra 

Chu de: Lam tang tinh cam gifra b�n va chong. 

Cong Cl}:  Doi tho�i, dQ.ng Cl). ghi chep va giay. 

N gu-0-i tham gia: ME: va cha. 

Th<Yi gian: 30 phut, it nhat m6i tuan mot Ian cho den khi sinh con. 

Ve m�t ly thuyet, mang thai la quang thm gian b�n va chong cling hmmg thv ni'em vui. 

Nhrmg phan 16n cac c�p VQ' chong sap sinh con deu phai doi m�t v&i rat nhieu ap ll;l'C. Trong thm gian mang thai, c6 th� b�n se lo Jang minh c6 con hap dfin chong nfra khong, con chong se tl;l' h6i sau khi con chao dm, minh c6 th� la mot ong bo trach nhi�m hay khong. HOTI nfra, gifra b�n va chong CO th� vfin ton t�i nhfrng van de  ChU'a dU'Q'C giai quyet. 

Moi quan h� gifra b�n va chong t�o ra moi trmmg tinh cam cho con b�n 16n Jen, vi the, gicii quyet van de con ton t�i la di'eu VO cling quan tr9ng. Mang thai thang th(r tU' la thm CO' 

tot d� thao lu�n ve moi quan h� Cua hai ngU'Oi v&i thai do thanh thl;l'C va rong ma. 
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Rat nhieu nghien Clru cho thay, moi quan h� tot d�p gifra nhfrng ngmn phv nfr mang thai va chong ho c6 th� lam cho qua trinh mang thai thu�n lQ'i, sinh h� nhfrng em be rat khoe m�nh. D� giam cang th�ng gifra hai ngIT01, lam cho  moi quan h� gifra b�n va chong ngay cang than m�t, hay lam bai t�p doi tho�i dIT&i day. Trong bai t�p nay, cac b�n se hoi nhau mot lo�t cau hoi C\l th� va sau sac. Thong qua CUOC doi tho�i mang tinh dfin dat nay, cac b�n Se hi�u dm)'C tinh cam va nfli SQ' hai Cua nhau, tien t&i lam moi lien ket tinh cam gifra hai ngll'01 ben ch�t va sau sac hon . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Tim thO-i gian thu�n ti�n cho b�n va chong, ngoi xuong hen nhau it nhat 30 phut. Day se la CO' h()i VO citng tot d� cac b�n thao lu�n v'e tinh cam cua nhau va dll-a con sAp chao do-i. Tot nhat, hai b�n nen lam bai t�p nay m8i tu'an m()t l'an, hay thao lu�n trw6'c v'e  thM gian. Quan trQng la du cam thay chAng co gi d� noi, hai b�n cting phai lam bai t�p vao thM gian co djnh. Hay tin chung toi, cac b�n se noi ra m()t so dfeu day! 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Dll'&i day la quy tac CO' ban cua CUOC doi tho�i: N6i th�t. 

N6i nhfrng 101 trong long. 

Chia se tinh cam cua doi hen. 

Th\l'C S\f lang nghe doi phll'ong. 

Ung ho doi phll'ong. 

DliTig ngat 101 doi phITong. 

DliTig d� chong b�n cam thay h6 th�n vi nhfrng 101 anh ay n6i ra, dong th01 thrr khong https://thuviensach.vn
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lam cho ban than c6 cam giac h6 th�n. 

Tha thfr cho ban than va chong b�,m. 

Khi Iang nghe suy nghi va tinh cam cua chong, hay cham chu nhin vao mat anh ay. 

Chiu trach nhi�m ve tinh cam cua ban than. 

Bay gier, cac b:m da chufin bi xong va sap bat dau bai t�p. Trong Ian doi thoq.i dau tien cua hai ngll'Cri, hai ngll'Cri nen viet nhfrng cau sau vao s6 ghi chep cua minh: Di�m em yeu thich & anh la ... 

Di�m em ghet & anh la ... 

Trmrc kia anh tilng lam t6n thITong em vi ... 

Em da chufin bi tha thfr cho anh phai khong? 

Hay dilng lq.i vai phut, thao lu�n cau tra lm cua cac bq.n, sau d6 tr& lq.i v&i nhfrng cau h6i ma cac bq.n da viet, hoan thanh cau nay: 

Den bay gier em v�n khong dam n6i v&i anh ... 

D�c bi�t chu y: Trong cac tuan va cac thang tiep theo, cac bq.n se dung thm gian doi thoq.i m6i tuan d� thao lu�n ve m9i van de. Vi dv, cac bq.n c6 th� thao lu�n moi quan M cua cha m� cac bq.n khi cac bq.n con nh6 nhll' the nao? C6 phai cac bq.n phat hi�n trong gia dinh doi hen co di�m tll'ong dong? Quan h� cua cac bq.n phai chang chiu anh hll'&ng tu quan M 

cua cha m� cac bq.n hoi d6? Hay thoai mai viet nhfrng cau h6i va cau tra lm ban than nghi ra va cam thay thich thu. 

Bai t�p (2): Cam tinh va gQ'i cam 

Chu d'e: Gia tang moi lien ket ve th� xac l�n tinh than gifra bq.n va chong. 

Cong Cl}: M9t tam gll'ong toan than, phll'ong phap khich l� va doi thoq.i. 

Ngu-0-i tham gia: Vq va chong. 

ThO-i gian: Can sli' dvng thITerng xuyen. 

Cung v&i Sl;t' thay d6i cua v6c dang CO' th�, giong nhll' phan dong ph\l nfr, c6 th� bq.n se cam thay hoai nghi ve sfrc hap d�n cua ban than. St;t' thl;t'C la, thai ph\l thll'erng cam thay ban than tr& thanh V�t th� lq. vi Sl;t' bien d6i Cua than th�, d�c bi�t la CUOi thai ey. 

Hinh dang ca th� trong thm gian mang thai hi�n nhien la hoan toan xa lq. v&i ngoi sao di�n anh va v�n dong vien th� thao, hon nfra bq.n gan nhll' phai doq.n tuy�t v&i chq.y b9, vay ngan, giay th� thao, phong each thm trang thinh hanh. Bq.n thay minh lq.c h�u so v&i thm https://thuviensach.vn
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dc;ti, nghi nger ve sfrc quyen ru cua minh v&i chong, lo 13.ng anh mat anh ay nhin nhfrng phv nfr khac khong nhrr trrr&c nfra. 

Dg khac phvc cam giac nay, bc;tn nen nghl CO' thg dang mang thai cua minh rat xinh d�p va quyen ru. Dieu cling het sfrc quan tr9ng la bc;tn va chong bc;tn can th�ng than thao lu�n ve dm  song tinh dvc cua hai ngrrm. 

Dau tien, hay m9t minh dfrng trrr&c grrang lam phan dau cua bai t�p. C&i quan ao ra va nhin th�t ky CO' thg dang mang thai Cua bc;tn, chu y drrang Cong mem mc;ti tren bvng va bQ 

ng\fC day d�n. Dfrng trrr&c grrang it nhat nam phut, quan sat nhfrng bien d6i ve  CO' thg cua bc;tn trong nhfrng thang wa qua. Nham mat lc;ti, hoi tmmg v6c dang CO' thg bc;tn bon thang trrr&c. 

Sau d6 m& mat ra, hay cham chu nhin CO' thg hi�n nay cua bc;tn.  Bc;tn c6 cam thay minh v�n con rat hap d�n khong? Bc;tn c6 cam thay trong minh qua nho hay qua to khong? Bc;tn c6 

cho r�ng can n�ng cua minh tang the la wa khong? Hay hai nhi'eu mQt chut? Bc;tn c6 cam thay ca thg dang mang thai cua minh vfin day quyen ru v&i nhfrng drrang cong dm;rc ph6ng l&n Jen khong? Bc;tn thich nhat ch6 nao tren CO' thg dang mang thai cua minh? Khong thich nhat digm nao? Nham mat lc;ti Ian nfra, trr&ng trrQ'Ilg hinh dang cua n6 bon thang trrr&c. 

Bay gier, bc;tn hay nham mat va nh& lc;ti CO' thg bc;tn tu trc;tng thai khi chrra mang thai bien thanh hinh dang hi�n tc;ti. M& mat ra, hay nhin th�t ki CO' thg bc;tn tu dau den chan m9t Ian nfra. Neu quan sat cua bc;tn hoan toan khong lam tang thi�n cam cua bc;tn doi v&i CO' thg minh thi hay lam nhieu Ian phrrang phap khich l� sau: Ca th� toi rat d�p. 

Nrr&c da cua toi ngm sang. 

Mang thai la mQt trc;tng thai day quyen ru. 

Toi cam thay ban than nfr tinh han trrr&c. 

https://thuviensach.vn
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Ham muon tinh d\lC cua toi manh li�t va soi n5i. 

Toi la mot ngll'Oi ph\l nfr kh6e m�nh va xinh d�p. 

Tiep theo la phan hai cua bai t�p, b�n se thao lu�n doi tho�i sau trong cac cuoc tro chuy�n hang tuan gifra b�n va chong. Trll'&C khi bat dau phan doi tho�i nay, b�n va chong b�n nen tra 101 nhfrng cau h6i sau vao s5 ghi chep cua minh. Neu chong b�n khong c6 s5, hay mm anh ay viet ra giay: 

Kinh nghi�m tinh d\).C toi t� nhat Cua toi la ... 

Kinh nghi�m tinh d\).C tuy�t VOO nhat Cua toi la ... 

Trong dOi song tinh d\).C cua chung toi, toi thich nhat la ... 

Trong dOi song tinh d\).C cua chung toi, toi khong thich nhat la ... 

Toi c6 luon thg hi�n ham muon va nhu cau tinh d\).C cua minh mot each r6 rang khong? 

Toi c6 mot y ngh1 tinh d\).C ho�c mot tmmg tm:mg tinh d\).C nao chU'a tling n6i v&i chong khong? 

Toi c6 Ilic nao lc;ri d\).ng tinh d\).C dg thg hi�n S\f gi�n dfr, cam giac that b�i, khong an toan ho�C nf>i SQ' hai Cua minh khong? 

Tra 101 xong, b�n va chong hay d�t giay but xuong dg cling thao lu�n cau tra 101. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Bll'&C sang thang th(r tll', phan frng thai nghen phan l&n da bien mat, thai ph\l c6 cam giac ngon mi�ng hon trll'&c nhieu nhrmg v�n phai chu y tang cmmg dinh dIT6ng. B&i le, giai do�n nay thai nhi can nhi'eu chat dinh dIT6ng hon giai do�n dau. Nhu cau cua cac thanh phan dinh dU'Ong CO vai tro quan tr9ng trong S\f hinh thanh mau, thjt, XU'ong CUa thai nhi nhll' protein, canxi, sat ... cao hon binh thmmg rat nhi'eu. Do tac d\lng cua vitamin va canxi, lll'Q'Ilg vitamin D can thiet thuc d�y S\f hinh thanh XU'ong cao gap nam Ian binh thmmg, nhi�t nang ding phai tang til: 5% ,.., 10% so v&i binh thmm.g. B&i v�y, phai bao dam chat lll'Q'Ilg bfra an dg thai ph\l CO thg hap thu  nhieu chat dinh dU'6ng til: nhfeu lo�i th\fC ph�m. 

Phai chu y an it th\fC ph�m chfra nhi'eu muoi, b&i hap thu qua nhi'eu muoi se gay ra phli ne va b�nh cao huyet ap & giai do�n sau. Cung phai tiet che do  uong l�nh. Thang th fr tll' la th(ri ky mQC chan rang Cua thai nhi, phc\i an nhieu th\fC ph�m chfra canxi, chu y an it th\fC 

ph�m chfra dU'Ong cat trang, rat d� gay beo phi,  c6 thg SIT d\).ng dmmg vang. Ham lll'Q'Ilg canxi trong dU'Ong vang nhi'eu gap ba 13.n so v&i dU'Ong trang, ham lll'Q'Ilg sat cao gap doi dU'Ong trang, cling nhieu dU'6ng chat can thiet khac, c6 tac d\).ng ich khi, b5 trong, tieu h6a thfrc an va ki�n tY tj . S(rc an tang Jen cling S\f phinh to cua trr cung khien thai ph\l thmmg 

. . 

hay tao b6n, vl V�Y nen an nhieu lll'ong th\fC tho Va rau xanh nhfeu chat XO', Uong nhieu nll'&c, ho�t dong nhi'eu, uong mot it sfra chua va m�t ong dg nhu�n trang thong ti�n. Nen https://thuviensach.vn
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den b�nh vi�n kigm tra nguyen to vi hr911g m9t fan dg lqp thCri b6 sung nhfrng nguyen to con thieu. 

Sau khi ph\l nfr mang thai, hoang thg & buong trfrng se tiet ra m9t lITQTig l&n ho6c-m6n estrogen va progestogen dg duy tri hcrp tIT lam t6 va phat trign. Ho6c-m6n estrogen va progestogen lu6n & mfrc cao lam cho vilng kin va c6 tIT cung bai tiet nhieu, lam tang chfrng b�ch d&i, day la m9t hi�n tU'QTig sinh ly binh thm:mg, thai ph\l chi can tang cmmg gifr gin s�ch se vilng kin la dm;rc. 

Hang ngay c6 thg dung nIT&c am rITa s�ch vilng kin tl:r hai den ba fan, chu y khong dU'Q'C 

rITa phia trong am d�o. Dg tranh nhi�m khufin cheo, nen phai chufin bi khan tam va ch�u tam chuyen d\).ng, thay quan 16t hang ngay, gi�t s�ch va phoi kh6 dU'&i anh nang. Khi b�ch d&i tang nhieu va phat sinh nhfrng bien d6i ve  mau sac, tinh chat, c6 mui kh6 chiu thi phai den b�nh vi�n kigm tra. 

Thai ph\l kh6ng nen trang digm d�m, b&i m9t so chat kich thich trong my phfim nhIT 

oxit nh6m, oxit kem, chat peroxit ... c6 thg gay viem nang 16ng, di frng va phan frng v&i anh sang cua da neu SIT d\).ng kh6ng hcrp ly. Ph\l nfr sau khi mang thai, ho6c-m6n trong CO' thg mat can b�ng, da se mat d9 sang min va san chac, tr& nen san sui va mfo cam, SIT d\).ng do trang digm qua nhi'eu d�  gay phat ban. Chi can  chu y gifr da  s�ch, sau khi mang thai nam thang Ian da t\f nhien se hoi ph\lc binh thmm.g. Luc nay, tren m�t bat dau xuat hi�n chfrng s�m da thai nghen, c6 thg thay ro khi bi anh nang chieu vao. Thai ph\l nen an nhieu th\fC 

phfim giau protein chat lITQTig cao, vitamin c va vitamin B, het SlrC tranh anh m�t trCri chieu tr\fC tiep Jen m�t m6i khi ra ngoai. Thanh phan chu yeu cua son m6i la dau, chat sap, t�p li�u Va hITO'Ilg li�u, dau thmmg la mfr da de, no Se hUt dinh cac nguyen to kim lo�i Va vi sinh v�t c6 h�i cho sfrc kh6e con ngITCri nhIT khufin E.coli, c6 tac d\lng thfim thau nhat dinh, khi n6i chuy�n nli'&C b9t CO thg khien cac chat CO h�i dinh tren moi xam nh�p vao CO' thg, vi v�y, thai ph\l tot nhat kh6ng nen danh son. Thuoc lam xoan l�nh SIT d\).ng khi lam xoan chfra nhi'eu chat nhU' muoi axit mercaptoacetic c6 tinh ki'em, hydro peroxit, thuoc nhu9m t6c la hcrp chat thO'ID cua nh6m nitro va nh6m amin, trong thCri gian mang thai chat t6c cua thai ph\l kha yeu, d� r\).ng, neu dung thuoc h6a h9c lam xoan t6c se lam t6c r\).ng rat nhieu. 

Nhfrng chat chfra d9c tinh nay se gay ra cac b�nh m\).n nh9t da va b�nh dITemg ho hap, kh6ng c6 1Q'i cho hai m� con. Ngoai ra, trITemg di�n tl:r sinh ra khi lam xoan va say t6c b�ng https://thuviensach.vn
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di�n c6 h�i cho sfrc khoe thai nhi, do d6, thai phv khong nen lam xoan ho�c nhuom toe. 

Nhi'eu lo�i SOTI m6ng tay chfra "phthalate esters" (P AEs), la mot lo�i chat h6a h9c hfru CO' c6 

kha nang gay dj t�t thai nhi, d�c bi�t Se anh hmmg den S\f phat tri�n CO' quan sinh d\].C Cua be trai, du m� dang cho con bu SIT dvng ciing c6 th� lam dfra tre sau khi tnr&ng thanh mac chfrng VO sinh ho�c bi li�t dll'ong, b&i the, thai phv va san phv nen chu y khong danh m6ng tay. Thai phv trang di�m c6 th� SIT dvng do trang di�m binh thmmg quen dung, nhrmg khong dm;c trang di�m qua d�m d� tranh che lap ve b�nh t�t vll'a gay kich thich da. Khi den b�nh vi�n khong nen trang di�m d� tranh anh hll'&ng den ch�n doan cua bac si. 

Neu thai phv bi nhi�m ky sinh trung toxoplasma, giai do�n dau mang thai c6 th� dfin den say thai, sinh non va di t�t, lay nhi�m vao giai do�n cuoi c6 th� lam thai nhi ch�m phat tri�n ho�c xuat hi�n cac bat thmmg c6 tinh da phat, chu yeu xam h�i than kinh trung khu va hai mat nhll' nao tich nmrc, dau nho, mat nho, khong c6 mat . Vi v�y, thai phv ngoai tranh 

. 

. 

tiep xuc v&i thu nuoi nhll' ch6 meo ... ra, con khong nen an lfo. Neu thai phv th\fC S\f da bi nhi�m ky sinh trung toxoplasma nen kien quyet pha thai, ngll'ng mang bau . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Trong phong cua thai phl} khong nen nuoi tr'Ong hoa co. M(>t so hoa co nhu v�n nien thanh, h'Ong hi c'au, phong lir thao, tien nhan chu«Yng, hoa bao xuan ... ciing co th� gay ra cac phan nng khong tot nhu di U-ng tiep xuc. Neu da cua thai phl} ch�m chat djch cua chilng da se phat sinh cac tri�u chU-ng dj U-ng da cap tinh, dau ngll-a, phu niem m�c da ... Ngoai ra, m(>t so loai hoa co hu<Yng tho-m n'Ong nhu hoa nhai, thuy tien, m(>c Ian, dinh hu<Yng ... se lam khll-u giac thai phl} kem nh�y cam, chan an, th'm chi xuat hi�n cac tri�u chU-ng dau d'au, bu'On non, non qe ... Vi v'y' phong ngil cua thai phl} nen tranh bai tri hoa co, d�c bi�t cac ch'u hoa co hu<Yng th<Ym n'Ong . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Ngoai ra, thai ph\l nen tranh mot so nhan to bat l<)'i cho thai nhi nhll' thuoc c6 th� gay https://thuviensach.vn
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di t�t & thai nhi, nhat la khong dm;rc l�m dt,mg thuoc xc> d� tranh lam trr cung co that d�n den say thai,  sinh non. Khong nen dung dau gi6, vi long nao trong trong dau gi6 c6 th� vao khoang mang oi qua nhau thai, lam thai phl,l buon non va non. MU.a he khong nen SIT dl,lng qu�t di�n qua Iau, ding khong nen & qua Iau trong phong di'eu hoa. Gifr tam tr�ng vui ve la bU'&C dau tien Cua thai giao. 
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PHAN NAM: THAI GIAO TRONG THANG THU 

NAM 

Tir thang thl:r nam tr& di, thai nhi tang trU'&ng nhanh, cac CO' quan da CO' ban phat trign het, thai nhi to b�ng 112  tre du thang binh thmmg. Thai ph\1 da c6 thg cam nh�n CIT d{>ng cua thai nhi m9t each r6 rang. 

Thang thl:r nam la thCri ky thai nhi bat dau hinh thanh nao, thai ph\1 nen chu y an du cac th\l'C ph�m CO tac d\].ng thuc d�y cac t6 chfrc Cua nao phat trign nhll' hoa qua, ho dao, virng ... 

Phan l:rng thai nghen da hoan toan bien mat, thai nhi da kha 6n dinh, do d6 thai ph\1 c6 thg tang lITQ'Ilg v�n d{>ng m9t each th6a dang. Bat dau tir giai doq.n gifra thai k)r, thai ph\1 va ngll'Cri than phai lam tot cong tac giam sat bao v� sl:rc kh6e trong thCri gian mang thai, dg c6 

thg kip thCri phat hi�n va XIT ly tinh trq.ng bat thmmg cua thai nhi. ThCri digm nay kham thai VO cling quan tr9ng doi v&i S\J.' phat trign kh6e mq.nh cua thai nhi. 

Giai doq.n gifra thai kY tr& di la thCri kY quan tr9ng cua thai giao, cac CO' quan cua thai nhi da phat trign tU'O'Ilg doi hoan thi�n. Vl v�y, luc nay phai tien hanh t�p luy�n thai giao cho thai nhi tir nhieu phITO'Ilg di�n v&i nhfrng n9i dung chu yeu sau: thai giao v�n d(mg, thai giao am nhq.c, thai giao doi thoq.i, thai giao cam xuc, thai giao cau chuy�n, thai giao ngh� 

thu�t va thai giao moi trmmg ... 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Di�u chinh tam tr�ng 


Trong thCri gian mang thai, ph\1 nfr, nhat la ph\1 nfr mang thai Ian dau lu6n c6 nhieu n6i lo khong can thiet nhat, lo quan h� tinh d\].C anh hll'Crng den thai nhi, lo non nghen, lo say thai, lo chuy�n lam bon trong tITO'Ilg lai.. .&nbsp; Hai VQ' chong nen ham n6ng tinh cam b�ng each trao d6i tro chuy�n, khong chi gi&i hq.n trong vi�c lam tinh, c6 thg tro chuy�n ve m9t so vi�c nh6 nh�t trong dCri song hang ngay. Cung d9c sach bao ve mang thai, khi da du kien thl:rc tiep t\].c trao d6i th�ng than. 

Chae chan la, khong c6 ngll'Cri chong nao Clr nhat quyet doi lam tinh khi VQ' non nghen qua n�ng. TU'O'Ilg t\1' nhU' v�y, khong c6 ngU'Cri VQ' nao bat chong kiem che tinh d\].C trong thCri ky khong can ngirng quan h�. 

2. Hip thu dinh duong 

Mang thai thang thl:r nam Ia thCri ky nao thai nhi bat dau hinh thanh, nen thai ph\1 can https://thuviensach.vn
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chu y an du thvc phfim c6 l<;Yi cho Slf phat tri�n cac t6 chfrc nao (y thai nhi. V�y nhfrng thvc phfim nao tot cho nao? Dinh du&ng trong ho dao rat phong phu, d�c bi�t c6 l<;Yi cho tebao than kinh nao. Vung, d�c bi�t la vling den rat giau canxi, photpho, sat, dong thCri chfra 19,7% protein chat lrrQ'llg cao va gan muCri lo?i axit amin quan tr9ng Ia thanh phan chu yeu cau t?O nen tebao than kinh. An nhfeu hoa qua ciing rat c6 1Q'i cho Slf phat tri�n Cua nao b&i chung cung cap mot lrrQ'llg l&n vitamin d� t6ng hqp tebao nao. Cac nha dinh du&ng h9c nghien cfru va nh�n thay, ham lrrQ'llg protein, chat beo, canxi, chat carotin, vitamin trong ke va ngo ClfC ki phong phu, Ia m6n an chinh dg ki�n nao va b6 nao. Hai san c6 th� cung cap muoi khoang va cac nguyen to vi lrrQ'llg d� hap thu nhu canxi, i-ot, photpho, sat ... c6 hi�u qua rat Cao doi v&i S\f sinh truang va phat tri�n Cua nao. 

C6 mot so lo?i thvc phfim gay h?i doi v&i Slf phat trign nao bo cua thai nhi, khong nen hap thu qua nhieu. Vi dl,l cac lo?i thit c6 thg lam ca th� nguCri c6 xu hu&ng axit h6a, lam nao ch�m ch?p khong linh ho?t, anh hu&ng den Slf phat trign tri tu� thai nhi. Du0ng cat tinh c6 

thg trvc tiep ngam vao mau lam mau khong th� thong suot, mang theo nu&c ngam vao te bao nao, lam tebao nao (y trong tr?ng thai "bun nhao", khong chi gay t6n thuang nao ma con CO kha nang dftn den xuat huyet nfo, tac nghen m?Ch mau nao. Qua trinh tinh che g?O 

va mi Se lam mat di rat nhfeu chat CO lQ'i cho nfo, phan con l?i CO' ban la cacbonhydrat ( du&ng). Cacbonhydrat trong CO' thg chi c6 tac dl,lng "nhien li�u"' nhrmg nao can nhieu chat dinh du&ng, do do an nhieu g?O va mi tinh che khong CO lQ'i cho S\f phat trign nao Cua thai nhi. Ba hay con g9i dau sfra, thvc chat la chat Mo, chat beo d� tich l?i tren thanh m?Ch mau, can tr& mau lrm thong. Nao c6 VO so mao m?Ch mau c6 chfrc nang v�n chuygn chat dinh du&ng cho  cac t6 chfrc trong nao, neu bi chat Mo lam tac nghen se  dftn den nao khong du chat dinh drr&ng, khong th� phat trign nhanh. 

D� phat tri�n nao bo thai nhi, mot so thai phl,l SIT dl,lng rat nhi'eu thuoc b6 nhu nhan sam, long nhan, nhung hrrO'U, sfra ong chua ... HQ khong he biet r�ng thuoc b6 neu dung qua nhi'eu se phan tac dl,lng, c6 thg gay say thai ho�c thai chet lrm. Sau khi mang thai CO' thg phl,l nfr xuat hi�n hang lo?t bien dcSi sinh ly nhU' tuyen noi tiet hO?t dong m?nh, lrm lITQ'llg mau tang Ien, ganh n�ng cua tim n�ng ne han, chfrc nang tieu h6a khong tot ... la do "thieu duang thll'a am".&nbsp;Nhan sam la lo?i thuoc d?i b6, thai phl,l SIT dl,lng d� dftn den khi thinh am hao, am hu h6a VU'Q'llg, lam hi�n trrQ'llg non nghen, phu ne va cao huyet ap ... tr& nen nghiem tr9ng han. Su dl,lng nhan sam vao cuoi thai kY lam giam lrrQ'llg bai tiet nu&c tigu, dftn den nu&c oi qua nhfeu, CO nguy CO' gay xuat huyet am d?O,  say thai ho�C thai chet https://thuviensach.vn
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lrm.  Long nhan nen Slr d\mg it ho�c khong Slr dt;mg, nhfrng lo�i thuoc d�i b6 c6 tinh am n6ng nhll' nhung hll'O'll, cao loc thai, cao srrng hll'O'll ... ding khong nen srr dvng trong thCri gian mang thai. Thuoc b6 phu hQ'P v&i thai phv la protein, vitamin, nguyen to vi lITQTig trong thfrc an. Chi can bfra an hang ngay toan di�n, du dinh dIT6ng, thai phl,l khong can Slr dvng cac lo�i thuoc d�i b6. 

Ngoai ra, trong van de an uong, thai phl,l can chu y mot so di@m sau: sau khi an xong thfrc an trong d� day khong d� tieu h6a do d6 c6 th@ an nhieu bfra nh6, tranh an qua nhi'eu trong mot bfra, d�c bi�t khong nen d@ qua d6i m&i an; khong nen uong qua nhfeu nll'&C 

ho�c do uong trong mot Ian, d�c bi�t tranh uong tra d�c va do uong chfra caphein, so-co-la, b&i Chung CO th@ lam gian CO' th\fC quan; nen an it thfrc an cay, thfrc an qua l�nh ho�C qua n6ng vi chung kich thich niem m�C th\fC quan, lam cam giac "n6ng mot" n�ng han; an nhfeu th\fC phftm chfra sat nhll' gan lQTI, bo, ga va tao bi@n, rau xanh, chu y khong dU'Q'C d@ 

thieu mau, an xong khong nen n�m ngay. 

3. V�n d9ng hqp ly 

Sang thang thfr nam, thai phv c6 th@ tang v�n dong. Cac mon v�n dong phu hQ'P la di bo, t�p th@ dvc danh cho thai phl,l ... Di bo vfin la phll'ang thfrc v�n dong CO' ban, dan gian va tot nhat. C6 th@ di bo vao sang s&m ho�c sau bfra toi & nhfrng nai nhll' cong vien nhi'eu cay xanh va khong khi trong lanh, d\fa vao cam giac cua ban than d@ di'eu chinh thCri gian va quang dmmg, khong nen di qua nhanh d@ tranh gay m�t moi ho�C CO' th@ chan dong qua m�nh anh hll'ang den thai nhi. 

Ngoai ra, thai ph\l c6 th@ t�p mot so dong tac th@ dvc v&i mot cay g�y. 

1.  Hai tay nam g�y, hai chan dfrng tach ra, gifr hai vai, hong va hai dau goi tren mot dmmg th�ng, hit vao, th& ra, co hong, co ch�t xITang ch�u, cui dau, c�m ch�m ng\fc, https://thuviensach.vn
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lrmg hai cong hinh chfr C, khi hai tay du6i th�ng ra phia tnr&c gong vai, dau goi hai khvy xuong, l�p lq.i nam Ian. Tac dvng la du6i lrmg, eo va c6. 

2.  Dfrng th�ng doi m�t v&i tmmg, hai tay chong tll'Cmg, co hong, co tay ngl)'C ap sat tll'Cmg roi dung sfrc d�y ra, lam lq.i nam den mmYi Ian. Tac dvng la v�n dong CO' ngl)'C, CO' 

hong. 

3.  Hai chan dfrng tach ra, co hong, hai goi tha long, hai tay nam ch�t d� qua dau, khu:Yu tay sat dau, hai canh tay du6i ra sau, hai tay vfin nam lay nhau sau d6 tr& lq.i tU' theban dau, l�p lq.i dong tac 10 ,.., 20 Ian. Tac dvng Ia v�n dong cO' bap tay (cO' tam dau). 

4.  Hai chan dfrng tach ra, cham ch�m hq. ngmYi xuong khoang 10cm roi dfrng d�y, l�p lq.i dong tac 15 Ian. Tac dvng la v�n dong chan va hong. 

5.  Dfrng tl)'a lrmg vao tITemg, hai chan each tITemg 8cm, ep ch�t phan lrmg vao tITemg het mfrc. Tha long roi lq.i ep, l�p lq.i mmn Ian, den Ian thfr mmYi, cong goi, lrmg tl)'a tITemg tvt xuong 1ocm, gifr tll' the trong 10 giay roi dfrng th�ng d�y. L�p lq.i nam Ian. Tac dvng la V�n dong CO' lrmg va hai chan. 

6.  Hai tay chong tITemg, chan trai each tll'emg mot doq.n, cong goi, chan phai du6i th�ng, ban chan phai hoan toan chq.m dat, th�ng lrmg. Gifr tll' the 10 giay, d6i chan. Tac dvng la du6i va tha long. 

Thai phv c6 th� ch9n lam mot so vi�c nha dO'Il gian theo tinh hinh thl)'C te cua ban than nhrmg phai nh& khong dU'Q'C leo cao, be do n�ng. 

4. Tim 

Trong thai k)r, S\f trao d6i chat cua thai phv di�n ra rat soi n6i, tuyen m& dU'&i da, tuyen mo hoi bai tiet tang Ien, thll'emg xuat hi�n tinh trq.ng d6 nhieu mo hoi, nhat la & nhfrng bo ph�n phan bo nhi'eu tuyen mo hoi nhll' ban tay, ban chan, nep nhan tren da, 16 h�u mon, vling kin va da dau. Neu thm tiet oi bfrc, toan than thai ph\l dfim mo hOi, c6 th� n6i mvn nIT&c do nhieu mo hoi. Thai ph\l phai cham thay gi�t do lot, cham tam nra, gifr v� sinh than th�. Toan than sq.ch se con tac dvng thuc d�y tuan hoan mau va bai tiet cua da. 
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Thai ph\l khong nen tam bon,  nen ch9n tam b�ng voi hoa sen. Tam voi khong can khom lrmg, thich hqp cho thai ph\l dang c6 bat ti�n ve hinh thg. Tam bon c6 thg lam vi khu�n xam nh�p am dc;to gay viem nhi�m. Bon tam cong cong cang d� truyen nhi�m b�nh am dc;to. Khi tam bon than du&i ng�p trong nu&c n6ng d� gay xuat huyet tlr cung, tam trong thCri. gian dai cang d� lam tang nhi�t do am dc;to, c6 hc;ti cho h� than kinh trung khu cua thai nhi. Khi tam thai ph\l phai d�c bi�t chu y di dfrng vfrng, tranh trO'Il trmyt. Giai doc;tn cuoi thai ky di lc;ti bat ti�n c6 thg nha nguCri. lau nra ho. Khi tam nen c6 nguCri. & cc;tnh dg phong bat trac. Thai ph\l nen dung nu&c am nra sc;tch vling kin hang ngay, gifr am dc;to sc;tch se, mat me, CO thg tranh ffiQC ffi\].n nu&c do chat bai tiet tu am dc;to tang Jen. 

5.  Giic ngu 

Thai ph\l phai bao dam ngu du giac, ngu it nhat tam tieng ban dem va mot den hai tieng bu5i trua. Nen ngu v&i tu the n�m nghieng ve ben trai, c6 lQ'i cho S\f truyen mau vao nhau thai, tu d6 tc;to di'eu ki�n cho thai nhi phat trign khoe mc;tnh. Thai phv khong nen ngu giuang mem, khong nen ngu qua nhi'eu. Nhfrng nam gan day, trong phong sinh cua b�nh vi�n thuang xuyen xuat hi�n tlnh huong Sau: thai ph\l CO' thg khoe mc;tnh, tlnh trc;tng phat trign cua thai nhi tot, ngoi thai binh thuang, duang sinh thong suot, hoan toan c6 thg sinh con t\l' nhien. Nhrmg khi sap sinh trr cung san ph\l khong c6 l\fC co du6i, qua trinh sinh di�n ra qua ch�m gay ch�m sinh, danh trQ' san b�ng k�p phoocxep, th�m chi c6 san phv phai m5 

de do trr cung ep ch�t lc;ti. Nguyen nhan chu yeu la do trong thai ky, d�c bi�t la giai doc;tn gifra va cuoi thai k)r, thai ph\l n�m finh du&ng tren giuang qua nhieu. 

Rat nhieu phv nfr sau khi mang thai, duqc S\f cham soc d�c bi�t cua gia dinh, tang cuang dinh du&ng ma khong v�n dong, ca ngay n�m chai. Thai ph\l thieu hoc;tt dong va t�p luy�n mot thCri. gian dai lam cac CO' Cua CO' thg, nhat la cac CO' CO lien quan den vi�c sinh con nhu eo, bvng Va XUO'Ilg ch�u nhao, khong CO l\l'C, them vao do la dinh du&ng trong thai ky day du ho�c du thua lam thai nhi trong bvng qua l&n, vi the gay sinh kh6. Vi v�y, tu thang thfr nam tr& di, thai ph\l phai chu y ngu du giac va v�n dong hqp ly. 

6. Nhung vi�c nguC1i ch6ng can lam 

Bat dau tu giai doc;tn gifra thai ky, thai giao ngay cang quan tr9ng doi v&i S\f phat trign khoe mc;tnh cua thai nhi, nguCri. chong nen cling vq th\fc hi�n thai giao chinh quy cho thai nhi. M� ho�c cha c6 thg doi thoc;ti v&i thai nhi trong bvng m� nhu thg dfra tre dang & tru&c mat. Thai nhi rat nhc;ty cam v&i gi9ng n6i cua cha, vi v�y cha phai thuang xuyen tro chuy�n, kg chuy�n ho�c hat cho thai nhi nghe, nhu "Bat dau tu horn nay cha ve  nha s&m con yeu nhe! ". M& rong chu de tro chuy�n, thinh thoang hat mot bai hat ho�c d9c mot cuon truy�n c5 tich deu la nhfrng phuO'Ilg phap thai giao hay. Luc dau chua quen, nhrmg sau mot vai Ian thai nhi c6 thg cam nh�n duqc tam tinh cua ong bo ba m� tll'O'Ilg lai. Khi tro chuy�n, nh� 

nhang vuot ve bvng nguCri. m� se cang c6 hi�u qua, dan dan thai nhi se c6 cam frng v&i gi9ng n6i cua cha. 

Ngoai ra, chong c6 thg mat-xa cho vq, khong nhfrng c6 thg d\l' phong rc;tn da va m& thua cho thai ph\l, ma con Ja each thg hi�n tich C\fC doi v&i VQ' trong thCri. gian mang thai khi dCri. song tinh dvc c6 anh hu&ng tieu C\fC. Chong nen dua VQ' den b�nh vi�n kham thai, d6 la https://thuviensach.vn
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trach nhi�m va nghia V\l cua ngmn lam chong, lam cha. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Phrrong phap thrr gian nhanh 

Chu de: Nhanh ch6ng di vao trq.ng thai thrr gian sau. 

Cong Cl}: T\l' thoi mien. 

N gu-0-i tham gia: ME:. 

ThO-i gian: Nam phut. 

Khi bat dau, bq.n n�m xuong ho�c ngoi tren m{)t chiec ghe to thoai mai. 

Sau d6 bat dau chu y ba v�t trong tam mat bq.n. Vi dl;l, bq.n c6 th� ch9n m{)t chiec dong ho treo trremg c6 b�ng dong, m{)t tam ap phich va m{)t cuon sach bq.n thich, ho�c ba do v�t bat ky nao khac.  Sau khi S\f chu y cua bq.n t�p trung vao ba do v�t, hay chuy�n n6 len ba cam giac cua CO' th�. Vi dl;l, bq.n c6 th� cam nh�n cam giac da bq.n tiep xuc v&i d�m ghe b�ng lOng thien nga, tj cay con lrm lq.i trong mi�ng khi bq.n vira danh rang Va S\f len xuong CO quy lu�t cua lOng ng\]:'C khi bq.n th&. Ba cam giac bat kY nao ciing dU'Q'C. 

Sau khi chu y t�p trung vao ba cam giac cua CO' th�, bq.n hay chuy�n n6 sang ba am thanh xung quanh minh. Bq.n c6 th� ch9n tieng tich tac cua dong ho treo trremg, tieng ti vi & phong ben cq.nh va tieng mrra rO'i rao rao ben ngoai. Ba loq.i am thanh bat ky nao ciing dU'Q'C. 

Bay gier nham mat lq.i, tham nh& lq.i hai do v�t mat bq.n nhin thay; cam nh�n hai cam giac tren CO' th�; nghe hai loq.i am thanh. Cuoi cling, t�p trung chu y vao m{)t th fr trong trr&ng tU'Q'Ilg thi giac, m{)t cam giac tren CO' th�, m{)t loq.i am thanh. 

Bay gier bq.n da chu�n bi tha long. Trong thm gian nay, bq.n c6 th� d� cho ban than thoai https://thuviensach.vn
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mai bay b6ng, chim dam trong coi m<)ng cua chinh minh. 

Bai t�p (2): Tieng hat ng9t ngao 

Chu de: MITQTI tieng hat giao lU'U v&i thai nhi. 

Cong Cl}: M<)t den hai bai hat b(;ln thich nhat. 

Ngu-0-i tham gia:  M�, cha va thai nhi. 

ThO-i gian: Tot nhat m6i ngay lam m9t fan t&i khi sinh. 

Bat dau tlr thang thfr nhat cua thai k)r, b(;ln nen mer bang nh(;lc ma minh yeu thich nhat hang ngay. Am thanh va S\f rung d<)ng phat ra ttr bang nh(;lC lam tam ly b(;ln thU' gian, dong thCri. ngam vao sau trong trr cung b(;ln, xoa diu va kich thich thai nhi cua b(;ln. Gia day, be yeu cua b(;ln da dU'Q'C nam thang, CO' quan thinh giac cua n6 da phat tri�n thanh hinh. HO'Il nfra, n6 dang h9c each phan bi�t gi9ng n6i cua b(;ln va th�m chi gi9ng n6i cua chong b(;ln trong cac lo(;li am thanh truyen vao trr cung. Day chinh la thCri. gian rat tot d� b(;ln va be yeu cua minh giao lU'U b�ng tieng hat. 

Du khong c6 gi9ng hat hay, b(;ln va chong hay hat ho�c ngam nga hat cho thai nhi nghe. 

B(;ln khong can hat hay nhU' cac ca si, quan tr9ng la n6 c6 th� chfrng to S\f ton t(;li cua b(;ln, gm gam tlnh yeu va S\f quan tam Cua b(;ln den cho thai nhi. 

Chon m9t den hai bai hat nh� nhang, c6 hi�u qua xoa diu, hay tot hO'Il la nhfrng bai hat b(;ln thITang xuyen hat cho thai nhi nghe ho�C mQt SO bai dan Ca b(;ln cam thay mU'Q't ma, am ap va c6 y nghfa ho�c m9t so bai hat thieu nhi dU'Q'C nhieu ngU'Cri. yeu thich. Bai hat nen c6 

giai di�u tU'O'i vui nhU'Ilg khong dinh tai nhfrc 6c, nh� nhang nhU'Ilg khong khien be yeu cua b(;ln chim vao giac ngu. 

Hat cho be yeu cua b(;ln nghe cang nhi'eu cang tot. Hay nh& la be yeu thich l�p l(;li nen b(;ln c6 th� hat di hat l(;li m<)t, hai bai trong suot thai k)r. v &i be yeu, tieng hat la tinh yeu va S\f ling h<) cua b(;ln danh cho n6. Va b(;ln khong nen ng(;lc nhien neu bai hat b(;ln ch9n vfin c6 

anh hITCrng to l&n, lau dai Va tot d�p doi V&i be yeu Sau khi no chao dCri.. 

Bai t�p (3): K� chuy�n 

Chu de: Giao lU'U v&i thai nhi cua b(;ln b�ng each k� chuy�n. 

Cong Cl}: M<)t cau chuy�n b(;ln thich nhat, ho�c hai bai dong dao. 

Ngu-0-i tham gia:  M�, cha va thai nhi. 

ThCri. gian: M6i ngay m9t fan cho den khi sinh. 

K� chuy�n cho be yeu trong bt,mg nghe theo thCri. gian nhat dinh c6 th� mang l(;li cho n6 

cam giac an toan va am ap. K� di k� l(;li m<)t cau chuy�n se lam cho h� than kinh cua be yeu https://thuviensach.vn

[image: Image 337]

tr& nen nh�y cam hon v&i ngon ngfr, Sau khi ra d(ri be Se th�t dang yeu vi S\f nh�y cam ngon ngfr cua minh. 

Ch9n mot cau chuy�n thieu nhi lam b�n cam thay d�c bi�t vui ve, hai bai dong dao ho�c thO' thieu nhi c6 noi dung phong phu va day thu tj. 

B�n va chong c6 th� ch9n cling mot cau chuy�n, bai dong dao ho�c nhfrng cau chuy�n khac nhau d� k�, d9c cho thai nhi nghe m6i ngay. 

Sau khi luy�n t�p "k� chuy�n" mot thang, hai b�n hay xem c6 phai thai nhi se phan frng v&i mot so chfr ho�c cau d�c bi�t hay khong. Phai chang m6i l'an nghe mot chfr ho�c cau nhat dinh nao d6, thai nhi ding d�p ht,J.ng m�? C6 phai, be yeu se tr& nen binh tinh khi nghe mot do�n nao d6 cua cau chuy�n? Phai chang be yeu c6 nhfrng phan (mg khac nhau v&i nhfrng cau chuy�n khong giong nhau? C6 phai phan frng cua be yeu v&i gi9ng b�n va gi9ng chong b�n ding khac nhau? 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Sau khi ph\l nfr mang thai, vling da bl)ng se xuat hi�n vet r�n, mot so thai ph\l do lo lang voe dang se thay d6i nen SIT dl)ng dai bl)ng. Thv:c ra mang thai binh thrr(mg khong can SIT dl)ng dai bl)ng, b&i neu khong SIT dl)ng dung each se  gay anh  hrr&ng den S\f phat tri�n binh thmmg cua thai nhi. Tuy�t doi khong drrqc SIT dl)ng dai bl)ng neu khong phai dang trong thai ey. CO' bl)ng khong drrqc luy�n t�p trrr&c khi mang thai, rat nhao, ho�c mang thai doi gay dau eo va lrmg khi mang thai, thi can phai SIT dl)ng dai bl)ng d� nang tu cung, giam dau & eo va lrmg, dong thCri gifr va co djnh bl)ng d� duy tri trr the chinh xac. Ngoai ra, c6 

trrr0ng hqp phai dung dai bl)ng d� chinh l�i ngoi thai. Khi su dl)ng dai bl)ng, thai ph\l phai chu y nhfrng di�m Sau: dai bl)ng nen ChQn lv:a drr&i S\f hrr&ng d�n Cua bac si; phan gifra va vien dai phai lam day Jen mot each phu hqp, d� tranh cuon l�i; khi that dai phai n�m ngua, khi d(rng m&i c6 hi�u qua gifr tu cung, khong drrqc that qua ch�t, dai phai hoan toan om het hong. Khi dung dai bl)ng d� chinh l�i ngoi thai dU'Q'C S\f chi d�n Cua bac Sl, khong t\]:' y th\]:'C 

hi�n. 
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Sau khi mang thai, S\f thay d6i ho6cmon trong ca thg c6 thg gay ngfra da, la hi�n tuvng sinh ly binh thu(mg trong thai ky, khong can chfra tri rieng, se bien mat khi con chao doi Thai phl;L can thu(mg xuyen tam rrra, cham thay do 16t, tranh an th\]:'C phfim c6 tinh kich thich, bao dam ngu du giac, d�i ti�n binh thu0ng ... dg giam nh� mfrc d9 ngfra. Thai ph\l tren m�t xuat hi�n cac dom s�m da thai nghen khi ra ngoai nen d()i mu tranh nang. Do ng\]:'C 

thai ph\l bat dau to len, du(mg kinh ng\]:'C r()ng, ca ao ng\]:'C cling nen to hO'Il, tranh m�C ao qua ch�t anh hu&ng den ho hap. Bat dau tlr thm gian nay, thai ph\l can chu y cham s6c ng\]:'C, chufo bi cho con bu sau nay. B9ng du&i cua thai ph\l bat dau nho Ien, vong b9ng to ra, do d6 nen ch9n lo�i quan to r()ng, neu khong Se anh huemg den S\f sinh trnemg Cua thai nhi. Tranh gia tang ap l\]:'C Ien b9ng, thai ph\l bi tao b6n khi di d�i ti�n khong dU'Q'C dung l\]:'C 

Va nin hai qua nhieu, dai quan fo phai r()ng rai, khi bi ho phai tien hanh chfra tri tich C\fC. 

Do anh hu&ng cua ho6c-mon trong CO' thg, chat bai tiet tlr am d�o tang Ien, thai ph\l phai chu y thu(mg xuyen thay gi�t quan 16t va rrra s�ch vling kin. Neu thay ru()t n6ng, khi ngu thai ph\l c6 thg d()n phan d�m phia dau cao khoang 15  2ocm, nang cao than tren nh�m 

,.., 

lam giam chfrng dich vi chay ngli'Q'C. Chi ap d9ng bi�n phap ke cao goi khong c6 tac d9ng vi n6 khong thg nang cao ca than tren thai ph9. Thm gian nay, thai ph\l thu0ng xuyen bi chu()t rut bap chan, nguyen nhan la do thieu canxi gay ra, vi v?y phai chu y b6 sung nguyen to vi lrrQ'Ilg m()t each hqp ly. Nhieu thai ph\l c6 th� xuat hi�n chfrng dau than kinh that lrmg va chan ho�c chfrng kich thich bang quang, phai d�c bi�t chu y gifr am than du&i, d�c bi�t Ia khi thm tiet l�nh gia, nen ch9n lo�i quan 16t c�p cao d� gifr am phai cao. 
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Sau khi mang thai qua bon thang, nguy CO' say thai thap hO'Il giai do�n dau, phan (mg thai nghen bien mat, chat bai tiet Cua CO' quan sinh d\].C ding tang nhieu, ham muon tinh d\].C tang Ien, vi v�y thai ph\l c6 thg c6 mot d<Yi song tinh d\].C vui ve va di'eu do. Nhrmg khong thg hoan toan giong th<Yi ky khong mang thai. Luc nay b\lng ngay mot ro, chu y khong dm;c ep Ien vling b\].ng. C\fC khoai tinh d\].C gay co that trr cung, c6 kha nang gay say thai, do d6 S\f di'eu tiet cua ban than thai ph\l vo cling quan tr9ng. N goai ra, ngrr<Yi chong can chu y khong nen kich thich num VU., nen quan h� trong tll' the nghieng trU'&c, ngoi phia trU'&c, trr the n�m nghieng, nhrmg v�n phai chu y bo ph�n sinh d\lc cua nam gi&i khong dU'Q'C tham nh�p qua Sau, dong tac khong nen qua manh li�t. 

Tir Ilic nay thai ph\l phai chu y can n�ng cua ban than, m� beo phi d� mac b�nh tigu dmmg, cao huyet ap thai nghen ... khien thai nhi phat trign khong binh thmmg. Giai do�n gifra thai k)r, m6i tuan can n�ng tang khong qua soog, tot nhat nen can hang tuan dg Iqp th<Yi dieu chlnh che do an uong, gifr dg can n�ng (y mfrc tieu chu�n. Khi kham thai trong thang nay phai lam sieu am dg tim higu do l&n cua thai nhi, tinh tr�ng ho�t dong, nhip tim, lll'Q'Ilg nU'&C oi, vi tri nhau thai, tinh tr�ng phat trign cac CO' quan ... Ngoai ra, thai ph\l c6 thg tham gia l&p hQC tien San do b�nh vi�n ph\l San ho�C CO' quan cham SOC StrC khoe ba m� tre em t6 chfrc, cling nghe giang v&i nhieu ba m� tITO'Ilg lai, t\l' linh hoi kien thfrc cho vi�c sinh con sau nay. 
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PHAN SAU: THAI GIAO TRONG THANG THU 

sAu 

T&i sau thang tu5i, thai nhi da c6 thg t\f do ho�t d9ng trong nU'&C oi, cam nh�n dU'Q'C 

cam xuc cua thai phv, do d6 tinh cam cua m� Ilic nay anh hmmg rat l&n den thai nhi, thai ph\l nen ch9n nhi'eu each thfrc dieu tiet tinh cam cua minh. Th6i quen an uong cua thai nhi sau khi ra dOi ciing chiu anh hmmg cua m�, thai ph\l nen t�p th6i quen an uong tot, dieu dQ, hap thu can b�ng cac chat dinh dU'&ng. Thai nhi sau thang tu5i da CO' ban  5n dinh, thai phv luc nay c6 thg v�n d9ng mQt each vrra sfrc nhll' di bQ, bai, khieu vii ... vrra nang cao sfrc de  khang Cua CO' thg, chuftn bi dg Sau nay lam bon thu�n lQ'i, vrra CO thg Cung cap du OXi cho thai nhi, kich thich S\f phat trign nao bQ Cua n6. 

ThOi k)r nay do trr cung to Ien, thai ph\l nen d\f phong cac chfrng b�nh nhll' tao b6n, phu ne va viem dmmg tiet ni�u. Phai den b�nh vi�n kigm tra dinh ky, kip thOi phat hi�n va XIT ly tinh huong ngoai y muon. Trr cung to ra khien thai ph\l d� m�t m6i, do d6 nen chu y nghi ngai day du, it nhat la tam tieng mot ngay, khi ngu tot nhat nen n�m nghieng ve hen trai. 

Noi dung thai giao thOi ky nay gom: thai giao cam xuc, thai giao am nh�c, thai giao doi tho�i, thai giao y ni�m va thai giao v�n d9ng ... Thai ph\l c6 thg t5ng hqp, frng dvng nhieu phITang phap dg tien hanh thai giao cho thai nhi, c6 thg mang l�i hi�u qua han mong dQ'i nhrmg phai hqp ly, tuan t\f tUng bU'&C mot, khong dU'Q'C qua VOi Vang. 

I. Nhung vi�c nguO'i ch6ng can lam 

Bat dau tU: thOi ky nay, bvng thai ph\l to Ien nhanh ch6ng, CIT dong di l�i ngay cang bat ti�n, do d6, ngITOi chong cang phai quan tam cham s6c vq nhi'eu han dg lo�i b6 tam ly bat an cua VQ'. Dau tien phai tang so Ian mat-xa cho VQ', do bvng cua VQ' to ra, eo va chan ciing rat d� m�t m6i dfo khong c6 gi bat thmmg. Thai ph\l m�t m6i se gian tiep anh hIT6ng den thai nhi, vl V�y, th(ri ky nay nen tang cmmg mat-xa CaC bo ph�n nhll' c5 tay, c5 chan CUa VQ' 

mot each hqp ly. Mat-xa con c6 tac dvng lam tuan hoan mau than tren va than dU'&i thong suot. Th fr hai, dg be yeu dU'Q'C bu sfra m� trong dieu ki�n tot nhat, bat dau tU: thOi gian nay nen cham SOC ng\fC Va num vU, tuy ban than VQ' cfing CO thg t\f cham SOC nhrmg neu do chong cham s6c se cang tot han. Chong nra tay s�ch, dung khan bong am nh� nhang lau xung quanh num vli cua VQ' sau d6 mat-xa v&i dau o liu ho�c kem dIT&ng. 

Ngoai ra, hai VQ' chong nen chuftn bi cho vi�c sinh n& trong tll'O'Ilg lai tU: thOi gian nay, chuftn bi day du do dung Ilic sinh con nhll' quan ao, binh sfra ... va bo tri xong phong cho be yeu. Do dung can thiet mua trIT&c nhrmg khong nhat thiet mua trong mQt Ian, m9t so do dung c6  thg mua sau khi sinh. 
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II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Lan doi tho�i b�ng matxa dau tien 

Chu de: Giao lrm xuc giac v&i thai nhi. 

Cong Cl}:  D{)ng tac, mat-xa, am nh�c ho�c am thanh. 

Ngu-0-i tham gia: M�, cha va thai nhi. 

ThO-i gian: 10 phut, m6i tuan hai Ian. 

Thai nhi cua b�n gan nhrr tu khi bat dau da tiep nh�n mot lo�i xoa diu c6 tinh mat-xa: khi con be hon IDQt dong XU, thi giac Va thinh giac chrra phat tri�n, thai nhi da dU'Q'C nh�n til'ng dqt, til'ng dqt v6 diu dang cua nrr&c oi; khi l&n hon m{)t chut thai nhi bat dau cam nh�n dU'Q'C SlrC barn m�nh me Cua thanh trr Cung. 

Den thang th(r sau, be yeu cua b�n da du l&n d� b�n cam nh�n S\f chuy�n d{)ng va d�p chan. Vao luc nay, be ding c6 th� cam nh�n tay b�n vuot ve qua thanh bt,mg, se dap tra cam giac thrr gian va am ap ay b�ng nhfrng d{)ng tac ch�m rai va say me. 

Mf>i khi cam thay be yeu dang d�p, b�n c6 th� nh� nhang vuot ve bt,mg minh va yeu thrrong het mfrc c6 th�. Ngoi ho�c n�m xuong v&i trr the thoai mai va b�n c6 it nhat 10 phut d� lam bai t�p nay. Sau d6, mat-xa vling tu chan ng\fC den gan eo b�n v&i nhip d9 ch�m rai, ho�c mat-xa theo vong tron. Ky xao don gian nay c6 th� giup b�n xoa diu va lam ch�m l�i cac d{)ng tac cua be yeu, truyen cho be tinh yeu cua b�n. 

Khi mat-xa cho thai nhi, b�n c6 th� nghe nh�c, tro chuy�n ho�c hat khe khe bat ky giai di�u. S\f diu dang va tiet tau lien tl,lC do ban tay va gi9ng n6i cua b�n t�o ra se lam cho be yeu Cua b�n cam nh�n dU'Q'C tinh yeu tu m�, lam be tran day t\f tin va cam thay an toan. 

Nghien cfru cho thay, thai ph\l tiep nh�n mat-xa trong thCri gian mang thai sinh con kha thu�n lQ'i. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 345]

[image: Image 346]

Bai t�p (2) : Lan doi thoc;ti b�ng matxa thfr hai. 

Chu de: Giao lrm xuc giac v&i thai nhi. 

Cong Cl}:  D9ng tac, mat-xa, quan sat va tmmg tuvng. 

N gu-0-i tham gia: ME:, cha va thai nhi. 

ThO-i gian: ft nhat m9t Ian trong thang. 

Dau tien ch9n m9t tll' the thoai mai c6 th� duy tri trong khoang 10 phut. Sau d6 tien hanh mat xa vling trr chan ng\fc den gan eo bc;tn v&i tiet tau ch�m va dai ho�c mat-xa vong tron. Bc;tn c6 th� xoa dau hoa qua ho�c dau rau Ien bt;mg trmrc khi bat dau. 

Khi mat-xa khong m& nhc;tc, hat hay n6i chuy�n ma dung kY xao quan sat roi tll'&ng tll'Q'Ilg. Khi mat-xa thai nhi, bc;tn nham mat lc;ti va tll'&ng tll'Q'Ilg minh c6 th� dung ban tay nhin xuyen qua thanh h1,mg. Di chuy�n tay bc;tn nhll' m9t chiec may quet di�n trr tinh nhc;ty, nhin xuyen vao thai nhi trong trr cung, tIT&ng tll'Q'Ilg hinh dang ca th� thai nhi. Be yeu cua bc;tn dang ngu hay thfrc? Hoc;tt d9ng hay n�m yen? Xem be bi cua bc;tn phan frng nhll' the nao v&i ban tay va d9ng tac cua bc;tn? 

Bay gier tll'&ng ttrQ'Ilg long ban tay bc;tn phat ra m9t tia sang va h6a thanh d9ng tac matxa ng�p tran tinh yeu. Be yeu cua bc;tn c6 phan frng d�c bi�t gi v&i tia sang tll'&ng tll'Q'Ilg nay khong? Neu c6, phan frng cua n6 nhll' the nao? 

TIT&ng tll'Q'Ilg tia sang nay nhll' m9t con dITerng thong suot ma be yeu c6 th� d� dang di qua. Khi tiep tl;lC mat-xa bl;lng, hay tll'cYng tll'Q'Ilg bc;tn dang dju dang VUOt ve lrmg va ng\fC be yeu, vuot ve canh tay va chan be. Neu be yeu khong vui, hay an ui n6 b�ng nhfrng vuot ve cua bc;tn. Neu be rat vui thi hay chia se niem vui v&i be, phoi hQ'P d9ng tac cua ban tay v&i cam giac vui Sll'Ong ma bc;tn cam nh�n dll'Q'C. Khi VUOt ve theo tiet tau cam XUC Cua be yeu, bc;tn hay cam nh�n d9 mc;tnh cua cam xuc ay. D� tat ca tinh yeu cua bc;tn chay theo tia sang vao ttr Cung, cam nh�n cam giac an toan, dll'Q'C yeu va phan frng Cua be truyen lc;ti ban tay dju dang dang matxa Cua IDE: thong qua anh sang. 
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Khi fan mat-xa nay dang cham ch�m tien vao hoi ket, b(:1.n gia tay Ien va dilTig (y vi tri phia tren ht;mg 3ocm, sau d6 gia tay cao han, cam nh�n moi lien ket gifra b(:1.n va con. Sau vai giay, chuy�n S\f chu y vao hai th& cua b(:1.n roi CIT d(mg ng6n tay va ng6n chan, cham ch�m dU'a S\f chu y tr& ve CO' th� va can phong b(:1.n dang &. Bay gi<Y m& mat ra, cui xuong nhin ca th� minh sau d6 nhin xung quanh. Cam nh�n S\f binh yen va tinh yeu ng�p tran tilTig ng6c ngach can phong. Cui dau nhin ban tay b(:1.n, nh& 1(:1.i S\f giao lrm tinh cam doc dao gifra b(:1.n va thai nhi ma n6 dem 1(:1.i. Bay gia dfrng !en tiep tl,1c cong vi�c trong ngay cua b(:1.n. 

M6i khi nhin thay tay minh, bC;1.n se nh& 1(:1.i tinh yeu b(:1.n truyen cho con va S\f dap tra con danh cho b(:1.n qua ban tay ay. 

Bai t�p (3): Ma thay be yeu 

Chu de: TC;1.o moi lien ket ben ch�t gifra b(:1.n va thai nhi qua giac ma. 

Cong Cl}:  Giai thich giac ma va s6 ghi chep. 

Ngu-0-i tham gia: M� va thai nhi. 

ThO-i gian: M6i tuan mot den hai fan cho t&i khi sinh con. 

Trong thang nay, b(:1.n da h9c dU'Q'C lam the nao d� dung giac ma giao lrm v&i thai nhi cua minh, each nay g9i la "dU'&ng mong". Trong van minh c6 XU'a, ngll'<Yi n�m ma thll'<Yng d� ban than trong mot moi trll'<Yng d�c bi�t mot vai ngay, tien hanh suy tU'&ng d� khai d�y giac mong minh muon ma, ho�c kich thich mot nhan v�t hay hinh anh nhat dinh trong giac ma. Nhrmg dIT&ng mong khong phfrc tC;1.p, neu tuan theo cac chi d�n cua chung toi, bC;1.n se nh� nhang t\f nhien mll'Q'Il Im n6i, hinh anh va hanh dong trong giac ma cua minh xay d\fllg moi lien ket ch�t che gifra b(:1.n va thai nhi. 

Dau tien, nh& 1(:1.i bau khong khi nai b(:1.n ngu. Phai chang n6 am cung va vui ve, & dau ciing c6 th� thay anh ngll'm nha b(:1.n, m6n do ca nhan, sach bao va ch�u hoa ma b(:1.n VO cling tran tr9ng. Phong ngu cua b(:1.n c6 phai rat yen tinh va thong thoang, dong am he mat? Khi xem xet phong ngu cua minh, hoi ban than minh xem n6 c6 th� hi�n dU'Q'C m�t tich C\fC 

trong ca tinh cua b(:1.n va quan M hon nhan cua b(:1.n, n6 c6 bi�u hi�n dU'Q'C tinh cam b:m danh cho dfra con trong b\lng hay khong? 

Khi suy nghl nhfrng cau hoi nay, hay bo tri can phong b(:1.n n�m ma th�t yen tinh va thoai mai. D�t tam anh th� hi�n S\f yeu thU'ang cua b(:1.n va chong (y mot vi tri d� thay. D� do V�t th� hi�n m�t tich C\fC trong Ca tinh Va CUOC song Cua b(:1.n Cung nhfrng bfrc anh mang 1(:1.i cho b(:1.n S\f binh yen va niem vui vay quanh b(:1.n. Cuoi cling, tim va d�t gan giIT<Yng b(:1.n mot so do v�t c6 th� lam b(:1.n lien tIT&ng den thai nhi. Vi d\l, b(:1.n c6 th� ch9n mot bfrc anh thai nhi sau thang tu6i, mot bo quan ao nho ho�c cuon sach truy�n b(:1.n k� cho be yeu nghe hang ngay. 

Bay gi<Y b:m da tC;1.0 dU'Q'C khong khi cua mot giac ngu, thich hqp nuoi dU'&ng mot giac ma d�p lien quan den thai nhi. TrIT&c khi di vao giac ngu, dau tien hay ngoi im l�ng trong phong ngu cua minh, t�p trung chu y vao thai nhi trong CO' th�. Vuot nh� vling b\lng, n6i v&i ban than: "Dem nay toi se g�p con yeu cua minh trong ma." Nhin nhfrng do v�t khien b(:1.n https://thuviensach.vn
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nghi t&i thai nhi, VUOt Ve Chung tren tay Sau d6 t�p trung tinh h,rc nghl den CUQC g�p g& bq.n mong dc;ri trong mO', quet sq.ch tat ca nhfrng y nghi va hinh anh khac trong dau bq.n. N6i m()t Ian nfra: "Dem nay toi se g�p con yeu cua minh trong mO'", viet lq.i cau d6 vao s6 ghi chep. 

Neu muon, bq.n ding c6 thg ve m()t bfrc tranh thg hi�n y tmmg cua minh, hay dot n6 khi bq.n lam xong bai t�p nay dg ban than bq.n chim vao giac ngu say. Khi bq.n dan di vao giac ngu, m()t m�t nghi den cau n6i, bfrc tranh va bat kY m6n do d�c bi�t bq.n d�t trong phong, nhac nh& ban than toi nay bq.n se nh& kY tat ca giac mO' lien quan den thai nhi. 

Tinh d�y sau giac ngu, khi con chU'a bat dau err d()ng va ding chU'a m& mat, bq.n hay t�p trung nh& lq.i giac mO' cuoi cling cua minh. Neu n6 khong lien quan den be yeu, thi hay thu�n theo hinh anh trong long bq.n tiep tl:IC hoi tU'cYng doq.n trU'CrC d6, cho den khi phat hi�n m()t giac mO' lien quan den be yeu. Sau d6 m& mat, l�p tfrc ghi lq.i tITemg t�n tilng chi tiet cua giac mO', sau d6 thrr ly giai chung. 

PhITO'Ilg phap n6i tren c6 thg giup bq.n g�p dU'Q'C thai nhi trong mO'. Theo nha tam ly h9c ngmYi My Maybruck, tilng c6 m()t ngmYi ph\l nfr srr dl,lng kl xao dIT&ng m()ng tll'O'Ilg t\l' 

mO' thay minh va thai nhi cling & trong trr cung. 

"Chung toi cling b�p benh va bO'i l()i trong nll'CrC, nhrmg toi khong thg th& hay n6i chuy�n." Ngmn ph\l nfr d6 n6i trong cuon Mang thai va nhfmg giac mO' cua Maybruck: 

"Qua la ky di�u. NU'CrC c6 mau xanh lam nhq.t, con con yeu cua toi c6 mau hong phan sang r&. Cuong ron c6 mau xanh cua ng9c Th6 Nhi Ky va lap lanh anh lam nhq.t. N6 d�p den mfrc khien ngmn ta phai ca ngc;ri, d�p qua, d�p qua! Khi toi tinh lq.i kY tich tuy�t di�u nay lam long toi ng�p tran S\f sung kinh va cam kich." Du giac mO' cua bq.n c6 canh tU'Q'Ilg nhll' the nao, kl xao dU'&ng m()ng se giup bq.n th� hi�n tinh cam chan th�t nhat doi v&i thai nhi. Khi n6 dU'Q'C bi�u hi�n ra qua hinh anh trong mO', moi lien ket Cua m� va con Se ngay cang vfrng chac. 

Bai t�p (4) : Thanh dia tam hon 

Chu de: Tiep xuc v&i cai toi trong sau th�m cua bq.n. 

Cong Cl}:  Quan sat tU'&ng tU'Q'Ilg va tU'&ng tU'Q'ng mang tinh d�n dat. 

N gu-0-i tham gia: M� va cha. 
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Th<Yi gian: 10 phut, it nhat mot fan trong thang. 

Co mot thanh dia ton tq.i noi sau th�m tam hon m6i chung ta. Muon tim dm;rc vling dat thanh cua tam hon minh, bq.n hay nham mat lq.i, tmmg tuvng minh ngoi tren may bay, tau h6a, ho�c mot chiec tham bay va bat dau hanh trinh tim kiem cua minh. Trr&ng trrQ'Ilg bq.n VU'Q1: qua nui Cao Vl)'C Sau, di qua thanh pho va dq_i drrong cho den khi bq_n cam thay da den dich. Bay gier, hay nhin th�t ky thanh dia cua b�n. No la mot hang dong drr&i long dat rong vo bien, tren m�t dat m9c day c6 xanh va hoa cue nh6 trroi tot? Ho�c la hen trong kim t\f thap Ai C�p, dau dau ding co th� thay chfr trrQ'Ilg hinh va cac tac phfim ngh� thu�t thu cong cc> xrra? No la mot can phong, ttr m�t san den tran nha ve kin hoa sen theo phong each cua danh h9a thuoc trrr&ng phai an trrQ'Ilg Monet? Ho�c lau gac can nha cu cua bq.n, chat day cc> v�t, thrr tin da dong b\li va chiec mu cu cua ba bq.n? Trr&ng trrQ'Ilg bq.n dang & trong thanh dia cua minh du no giong cai gi di nfra. 

Sau khi lam xong phan quan sat trr&ng trrQ'Ilg nay, mm mot ngrrm d9c cho bq.n lm d�n 

<lat drr&i day. Tot nhat la chong bq.n. 

Bay gier b�n da tien vao thanh dia cua tam hon minh. Trr&ng trrQ'Ilg co mot luong anh sang m�t trm t6a xuong tlr phia tren, bq.n di vao trong luong sang am ap ay, d� anh m�t trm xuyen qua bq.n ttr trong ra ngoai. Khi bq.n dfrng & do, hay nghi den nhfrng tinh cam va tU' 

trr&ng tieu C\fC luon xoay quanh tam tri bq.n. D� anh m�t trm nra sq.ch nhfrng y nghi lam bq.n lo Iang va vay ham bq.n. 

Neu chon lanh nq.n cua bq.n co tranh va trrQ'Ilg cua thanh, bq.n co th� tro chuy�n v&i h9, th6 lo nhfrng van de va n6i lo lang cua bq.n v&i h9, cau xin h9 d�n loi cho bq.n. Neu bq.n tinh nguy�n, hay t�ng h9 mot mon qua cam 011.  Sau do tr& lq.i noi bq.n dang & luc nay. 

Nhin xung quanh bq.n va nh& lq.i chi tiet cua thanh dia linh hon minh. Bq.n co th� tr& lq.i the gi&i tam hon giup bq.n quen di phien muon m6i khi cam thay can. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Brr&c vao thang thfr sau, b\lng cua thai ph\l ngay cang l&n, v6c dang gan v&i voe dang di�n hinh Cua mot thai ph\l, tr9ng tam CO' th� chuy�n ve phia trrr&c rat d� gay cam giac m�t m6i, do d6 phai chu <; nghi ngoi day du, bao dam ngu du giac, neu dieu ki�n cho phep bu6i trrra nen ngli ttr mot den hai tieng. TU- cung to ra, ep len huyet quan lam mau khong lrm thong nen thai ph\l d� bi phu ne than drr&i, dfrng, ngoi xc>m qua Iau ho�c that lrmg qua ch�t lam chfrng phu ne n�ng them, vi the thai ph\l nen tranh. Thai ph\l nen ch9n do bau b\lng rong, chat li�u cotton 100% va do tO' t�m mem mq.i, thong khi, hut fim tot, khong nen mua do lam ttr sqi h6a h9c. Khong dm;rc d� b\lng bi ep trong mot thm gian dai, khong dU'Q'C 

khom lrmg, chu <; bao v� vling b\lng. Giay dep phai tq.o cam giac thoai mai khi di,  khong d� 

nga ho�c tron trrrQ1:. Khong be v�t n�ng di lq.i, tranh cac dong tac voi vang. Thai ph\l bi huyet ap thap, khi dang ngoi phai cham ch�m dfrng len, vi tri CO' th� nen ttr ttr thay d6i. 
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Phai dt;r phong phat sinh b�nh t�t. Chu y v� sinh rang mi�ng vi luc nay thai nhi l&n rat nhanh, hap thu m9t hrqng l&n canxi trong ca th� m�, do d6 thai phv d� bi dau rang ho�c viem mi�ng. Chu y phong ngira tao b6n, an nhi'eu tht;rc ph�m chfra chat xa nhll' rau xanh, hoa qua ... ; uong nhieu nIT&c, it nhat sau coc m6i ngay it nhat. Thai phv bi phu ne uong nhi'eu nU'&C vao ban ngay va uong it vao bu6i toi. Trong thm gian mang thai, thai phv d� bi viem dmmg tiet ni�u, uong nhfeu IlU'&C la phll'O'Ilg phap bao dam ti�u ti�n thong SUOt. 

Thai nhi sau thang tu6i da c6 nang lt;rc ghi nh&, thinh lt;rc va nang lt;rc h9c t�p, day la thm ky tien hanh thai giao then chot, vi v�y gifr tam tr�ng vui ve la het sfrc quan tr9ng. Thai phv can c6 tam tr�ng soi n6i, giau tmmg tU'Q'Ilg, qua d6 t�o tinh mftu ttr ng9t ngao va am ap, tang cmmg S\f giao lrm tinh cam gifra hai m� con, lam ban than cam thay vien man, tran day. 
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PHAN BAY: THAI GIAO TRONG THANG THU BAY 

Khi bmrc vao thang thfr bay, bt,mg cua thai phl). to Ien r6 rang, hoan toan bigu hi�n thg trc:mg cua m(>t ph\l nfr dang mang thai. B(> nao thai nhi hl.c nay da c6 thg cam nh�n nhfrng bien d6i phat sinh & hen ngoai thong qua cac kich thich cua m�,  nang cao kha nang phan bi�t am thanh. 

ThOi k)r nay do sfrc ep Ien tli' cung gia tang, rat nhieu thai ph\l d� mac cac chfrng tao b6n, phu ne than dmn, gian tinh mq.ch ... vi v�y phai chu y dl,l' phong cac chfrng b�nh nay thong qua dinh du&ng. Tuy thg trq.ng thai ph\l tr& nen n�ng ne, nhung vfin phai v�n d(>ng, mon v�n d(>ng phu hqp nhat trong thOi gian nay la thg dl).C danh cho thai phl).. Mang thai thang thfr bay, thai phl,l rat d� m�t m6i, do d6 can bao dam ngu du thOi gian. Kham thai ding rat quan tr9ng, chu yeu la kigm tra ngoi thai, neu ngoi thai bi l�ch phai chlnh lq.i ngay. 

Dg thai nhi phat trign tot hon, kh6e mq.nh hon, thai phl,l phai gifr tam ly ban than luon & trq.ng thai tot nhat, c6 thg l'an lmyt SIT dl).ng cac phuong phap thai giao nhu thai giao cam xuc, thai giao am nhq.c, thai giao doi thoq.i, thai giao kg chuy�n, thai giao thinh giac, thai giao y ni�m, thai giao moi trmmg, thai giao v�n d(>ng ... 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

i.  Hip thu dinh duong 

Khuyen khich da dq.ng h6a thl,l'C phgm, an nhieu thl,l'C phgm d(>ng V�t, cac loq.i d6 va hoa qua; ch9n dung thl,l'c phgm giau vitamin B, vitamin C, vitamin E, vitamin B c6 thg thuc dgy tieu h6a, tang cam giac ngon mi�ng; vitamin C CO thg nang Cao SlrC de khang Cua CO' thg, Cai thi�n Sl.f trao d6i chat, c6 tac dl).ng giai d(>c, lQ'i tigu, vitamin E c6 thg phong ngl:ra sinh non. 

An it ho�C khong an thl,l'C phgm kh6 tieu h6a, nhi'eu dau ma, d� day bl).ng nhu khoai lang, hanh tay, khoai tay ... Kieng nhfrng s& thich c6 hq.i nhu hut thuoc, uong rli'Q'U. 
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2.  V�n d9ng hqp ly 

Bt,mg thai phv ngay cang to, Clr dong di lq.i ngay cang bat ti�n nhrmg khong vi the ma khong hoq.t dong. V�n dong c6 thg cung cap du hrQ'Ilg oxy cho thai nhi, mang lq.i mot moi trmmg c6 lQ'i cho S\f phat trign kh6e mq.nh dong thCri giup thai ph\l sau nay sinh con thu�n lQ'i. Mon v�n dong phu hQ'P v&i thai phv thCri digm nay Ia mot so mon dOTI gian, nh� nhang nhu di bo va t�p thg dvc danh cho thai ph\l ... ThCri ky nay, thai ph\l c6 thg vt'ra di bo vt'ra tro chuy�n va tien hanh thai giao cho thai nhi. 

Ngoai ra, thg dvc danh cho thai ph\l ciing la mon v�n dong phu hQ'P. a day, chung toi gi&i thi�u mot bai thg dvc danh cho thai phv trong giai doq.n sau cua thai ky. Qua luy�n t�p, cac thai phv c6 thg phong ngira dau eo, chan do tang can va thay d6i tr9ng tam gay ra, lam CO' that lrmg Va CO' XU'OTig ch�u CO gian, chufin bi tot dg sap t&i thai nhi CO thg thu�n lQ'i VU'Q'l: qua duemg sinh trong khi chao dCri. 

(1)  V?n a<}ng co du6i 

Dfrng th�ng, tir tir ngoi xuong, d(mg tac khong nen qua nhanh, g6c do ngoi x6m tuy vao mfrc do ma thai phv c6 thg lam dmyc; hai chan ngoi xep b�ng tron, hai canh tay fan luQ1: gia Jen hq. xuong, hai canh tay va eo dubi sang hai hen trai phai; hai chan dubi b�ng, chan trai dubi ve phia ben trai, tay trai chq.m vao chan trai, co sfrc dubi cang xa cang tot, sau d6, chan phai dubi ve phia hen phai, tay phai chq.m chan phai; ngoi th�ng, hai bap chan dong thCri don ve  phia bvng, hai tay d�t tren hai dau goi. 

(2) Van a9ng tu chi 

Dfrng th�ng, hai canh tay dubi th�ng sang hai ben, hai chan b�ng vai,  dung ca c�ng chan du dua ra trmrc, ra sau ve thanh nhfrng vong tron, fan luQ1: thay d6i bien do 16n nh6; dfrng vfrng, dung mot chan chong d& ca CO' thg, dung het SlrC gia chan con lq.i (chu y: tot nhat tay nen barn vao mot v�t nao d6 dg tranh bi nga), sau d6 d6i chan, l�p lq.i vai fan. 

(3) Van a9ng xz.tdng ch?u 

N�m ngrra tren giuemg, co goi, nhac hong Jen, co nhac cao mot chut sau d6 tir tir hq. 

rt 

xuong. 

(4) V?n a<}ng cd bµng 

Nrra n�m ngira roi ngoi d�y, n�m ngrra co goi, tir n�m ngrra den hai ngoi d�y, khong ngoi d�y h�n, dong tac nay tot nhat lam theo tinh trq.ng thg l\fC Cua thai ph\l. 

(5) Luy�n t?p Cd aay ch?u 

Co 16 h�u mon, am dq.o roi tha long. 
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Cac dong tac v�n dong tren nen l�p l�i nhieu fan,  m6i fan tot nhat t�p trr nam den  10 

phut. T\l' nam r6 luvng v�n dong, tan suat va bien do v�n dong can Clr vao tinh hinh th\l'C te cua ban than. 

3. Tim 

Giai do�n gifra va cuoi thai ky, do anh hmmg cua ho6c-mon trong CO' thg dftn den tuyen mo hoi ho�t dong m�nh, tiet nhi'eu mo hoi, do d6, thai phl) nen thrremg xuyen tam nra, gifr v� sinh s�ch se. Nen tam voi hoa sen dg giam nguy ca viem nhi�m khi tam hon. Nhi�t do nrr&c tam phai thich hQ'P, thong thrremg duy tri & khoang 35°C, nhi�t do qua cao khong c6 

lQ'i cho thai nhi, nhi�t do qua thap c6 thg khien thai ph\l bi cam. Ngoai ra, Ilic nay thai ph\l v�n dong rat bat ti�n, phai chu y tranh trmyt nga, vi the khi tam tot nhat nen c6 chong & hen c�nh. 

HO'Il nfra, do anh hrr&ng cua ho6c-mon, chat bai tiet trong am d�o ding se gia tang, lam vling kin luon & tr�ng thai fim rr&t, gay kich thich nhat dinh Ien da, t�o dieu ki�n thu�n lQ'i cho vi khufin sinh soi, do d6 nen thrremg xuyen nra b�ng nrr&c am, gifr vling kin kho rao s�ch se, tot nhat nen m�c quan 16t thong khi tot b�ng cotton. 

4.  Giic ngu 

Bl)ng cang to thai ph\l cang kh6 ngu, d�c bi�t la fan dau mang thai, m6i khi muon n�m xuong nghi ngO'i, be yeu trong bl)ng se cling thay d6i tU' the ho�c tang lrrQTig ho�t dong anh hrr&ng den giac ngu cua thai phl). Mot so thai ph\l kh6 ngu do lo Jang sap t&i k:Y sinh ho�c lo van de nuoi drr&ng be yeu trong trrO'Ilg lai. 

Bao dam ngu du giac rat quan tr9ng doi v&i thai phl). Khi ngu, thuy nao (tuyen yen) cua m� se khong ngrrng sinh ra ho6c-mon thuc dfiy thai nhi sinh trrr&ng, lo�i ho6c-mon nay khong thg thieu hl)t trong qua trinh l&n Ien cua thai nhi. Giac ngu khong nhfrng c6 thg lo�i bo cam giac m�t moi ve thg chat Va tinh than Cua thai phl) ma con CO thg tich lfiy thg l\l'C cho ho�t dong ngay horn sau, dieu d6 c6 dU'Q'C la nher tac dl)ng cua ho6c-mon tuyen yen. Thai phl) can phai c6 giac ngu day du hO'Il binh thrremg dg tuyen yen c6 thg tiet ra nhieu ho6c-https://thuviensach.vn
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mon sinh tnr6ng hon. Ap dl,mg tlr the ngu phu hqp la rat quan tr9ng. Ttr the n�m ngl:ra va n�m nghieng ben phai deu c6 thg lam tinh m�ch chu dtr&i bi ep, giam lrm lmyng mau ve tim, khong CO lQ'i cho CO' thg thai phl). Va  S\J:' phat trign Cua thai nhi, do d6  thai phl). tot nhat nen ap dl).ng ttr the n�m nghieng sang hen trai, c6 thg giam nh� tri�u chl:rng tren. 

Thai ph\l mang thai giai do�n gifra va cuoi thai ky di l�i ho�t dong bat ti�n, rat d� m�t moi, vi v�y nen nghi ngO'i nhi'eu, ngmYi xrra n6i "tre con ngu ngoan m&i mau 16n", khi mang thai, thai ph\l ngu ngon ding c6 thg giup thai nhi trong bl).ng 16n nhanh. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Du dtra be yeu 

Chu de: Thtr gian dong thm lam moi lien ket tam ly gifra b�n va be yeu sau sac hon. 

Cong Cl}:  Quan sat ttr6ng ttrQ'Ilg va hO'i th& c6 quy lu�t. 

N gu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 30 phut, m6i tuan mot Ian. 

Yoga phtrong Dong bien ho hap thanh mot mon khoa h9c, tien hanh nghien cfru tirng phtrong phap th& d�c thu, dg n6 CO thg thl).'C hi�n ml).C tieu sinh ly, tinh cam Va cac tang tinh than. Sl).' thl).'C la, mtrQ'Il hO'i th& c6 quy lu�t, mot so Slf phl). yoga c6 thg bigu di�n nhtr nhfrng tuy�t ey sieu nhien, tlr tl).' khong che dtrQ'C nhip tim Va nhi�t do CO' thg den tang cmmg SlrC 

chiu d\l'Ilg con d6i, S\J:' dau d6n Va rat nhieu ki nang khac. 

Khoa h9c phrrong Tay hi�n nay da chl:rng minh, hO'i th& c6 quy lu�t drrqc khong che mot each chufin xac CO thg gia tang ltrQ'Ilg oxy trong mau, lam ca CO' thg V�n hanh v&i hi�u suat cao hon. Vi v�y, t�n dl).ng hO'i th& c6 quy lu�t b�n se phat hi�n dau 6c minh tr& nen tinh tao, nh�y Mn hon, ph6i cua b�n v�n hanh nh� nhang hon, hon nfra, toe do truyen cac chat dinh drr&ng t&i tebai ding nhanh hon. 

Nhfrng nam tr& l�i day, cac chuyen gia yoga ding phat trign phtrong phap th& phu hqp v&i phQ. nfr mang thai. Phan nay chung toi gi&i thi�u mot each th& do chuyen gia yoga ngtrm My Holguisn sang t�o ra. Trong cuon nay, chung toi ding ap dQ.ng cac phtrong phap cua co. Neu luy�n t�p dinh ky phtrong phap th& c6 quy lu�t, b�n se thay d� dang tha long ban than hon, tang cmmg moi lien ket gifra b�n va thai nhi. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 359]

[image: Image 360]

DQ.c bi?t chu y: CO' nang cua CO' thg bq.n se tr& nen linh hoq.t hO'Il khi luy�n t�p each th& nay, b&i n6 c6 thg gia tang nong d9 oxy trong mau cua bq.n - tat nhien ding bao gom mau be yeu cua bq.n nfra. 

Dau tien ngoi xuong trong m9t trr the thoai mai, xac dinh bq.n c6 thCri gian mra tieng & m9t minh. Khi bat dau. nam hai tay lq.i va d�t phia tren b\lng bq.n khoang 15cm, duy tri ttr ba den nam phut. Cui dau nhin b\lng bq.n dong thCri trr&ng tll'Q'Ilg CO' thg nho be cua thai nhi trong b\lng, tu mrrCri ng6n tay nho xiu den mrrCri ng6n chan ti hon, tu dau den chan, nhin n6 

thoai mai cu9n tr(m than thg. Trr&ng tll'Q'Ilg ngu quan xinh xan tren khuon m�t be nho cua con bq.n, nhin mi�ng n6 m& ra roi ng�m vao, trr&ng tll'Q'Ilg mi mat n6 d9ng d�y, nmrc oi am ap bao b9c xung quanh. 

Sau khi bq.n dung doi mat tam linh cua minh co het sfrc hap thu hinh anh ve be yeu, hay dfrng Ien, d�t hai tay Ien b\lng. Bay gier, trong long day ap hinh anh be yeu, bq.n vtra hit vao vtra rr&n b\lng bq.n ve  phia trmrc. Sau d6, th& ra dong thCri co b\lng bq.n ve phia sau. L�p lq.i mQt Ian, Sau do Ian nfra. Khi lam lq.i theo hmmg dfin nay, bq.n Se phat hi�n tren th\fC tebq.n dang du drra CO' thg minh ttr trmrc ra sau. 

Luy�n t�p theo phrrO'Ilg thfrc nay trong vai phut. Tr9ng digm bai t�p khong & ch6 lam ki nang th& cua bq.n tr& nen hoan my, ma la dang lam moi lien ket gifra bq.n va thai nhi them ben ch�t. Dg cam xuc cua bq.n c6 thg hoa vao d9ng tac du drra b\lng, tan vao trong cam giac cua thai nhi. 

Khi bq.n cam thay hoan toan hoa hQ'P v&i thai nhi hay nham mat lq.i, hit vao b�ng mui. 

Khi hit vao, trr&ng tll'Q'Ilg CO' thg Cua bq.n la mQt ong thong gi6 dai, hO'i th& diu dang xuyen qua bq.n, mat-xa dfra tre trong b\lng. Khi hit vao qua mui, sau d6 th& ra b�ng mi�ng, bq.n dung ban tay d�t tren b\lng om dfra con cua minh, vtra nh� nhang du drra be yeu ttr trrr&c ra sau vtra dung ban tay vuot ve be. Khi lam bai t�p nay, chu y m6i nhip hit vao va th& ra can nam giay. M6i khi bq.n hit vao, cam nh�n oxy tien vao mui, vao ph6i sau d6 chay khap toan than bq.n. M6i khi th& ra - khi bq.n om be yeu - hay cam nh�n luong khong khi d6 ra ngoai theo drr&ng cu. 
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Hay lam bai t�p nay cho t&i khi tat ca cac d(>ng tac deu het sfrc troi chay va 6n dinh. Bai t�p nay se mang den cho b�n cam giac yen tinh gan nhll' thoi mien, khien b�n sinh ra cam giac hcri th& tll'ong thong v&i thai nhi. 

Bai t�p (2): Mat-xa be yeu ttr dau den chan 

Chu de:  Giao lrm xuc giac v&i thai nhi. 

Cong Cl}:  D(>ng tac, mat-xa va am nh�c ho�c giQng n6i. 

Ngu-0-i tham gia: M�, cha. 

ThO-i gian: 10 phut, m6i tuan hai l'an cho t&i khi sinh. 

Bai t�p nay giong "Cu(>c doi tho�i b�ng mat-xa dau tien" da gi&i thi�u & thang thfr sau. 

Trong thang nay, b�n se thl,l'C S\f cam nh�n dU'Q'C vi tri dau va chan cua be yeu, vi v�y, b�n c6 th� vuot ve n6 tl:r dau den chan nhieu l'an m(>t each chac chan. Phll'ong phap mat-xa nay khong nhfrng th� xoa diu va kich thich thai nhi cua b�n ma con c6 th� gia tang chieu sau va sfrc song cho ngon ngfr xuc giac b�n tl:rng SIT dl)ng. 

B�n c6 th� thl,l'C hi�n giong phll'ong phap da dung & thang th(r sau va nh& hay th� hi�n tinh yeu trong mf>i am thanh va dQng tac d� mang l�i cho be yeu S\f tl,l' tin Cung cam giac an to an. 

DQ.c bi?t chu y: Chong b�n ding c6 th� tham gia CUQC doi tho�i mat-xa nay, b�ng each vuot ve be yeu nhieu l'an. Day la di�m khac bi�t so v&i phll'ong phap matxa gi&i thi�u trong thang th(r sau. 

Bai t�p (3): Nha tri li�u ben trong 
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Chu de: Tang sfrc khoe va kha nang mi�n dich cua hai m� con. 

Cong Cl}:  Phll'OTig phap tr�ng thai tinh tao dan tien vao tr�ng thai thll' gian, quan sat tmmg tll'Q'Ilg, tmmg tll'Q'Ilg mang tinh d�n dat va s6 ghi chep. 

N gu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 30 phut, m6i tuan mot Ian cho t&i khi sinh. 

Trll'&c khi bat dau, chung t6i khuyen b�n trll'&c tien nen nh& chong ho�c mot ngll'&i b�n than ghi am nhfrng l&i chi dfo sau vi gi9ng n6i cua b�n be than thiet ho�c chong d�c bi�t c6 hi�u qua. Nhrmg neu thich, b�n ding c6 th� t\l' minh ghi am. Chung t6i khuyen ngll'&i ghi am nen d9c tham noi dung mot lll'Q1: trU'cYC khi ghi. Chu�n bi xong, ngll'&i d9c nen co gang d9c thong tha va nh� nhang, ngat do�n hqp ly. 

Trll'cYC khi m& do�n bang nay, hay xac dinh b�n c6 it nhat 30 phut & mot minh sau d6 

nham mat l�i, dung vai phut d� nh& l�i thanh dia linh hon b�n t�o ra va den tham vao thang thfr sau. Sau d6 n6i di n6i l�i v&i ban than nhfrng l&i dU'&i day: Toi se tim kiem chi d�n cua nha tri li�u hen trong, ngll'&i d6 se giup lam tang kha nang mi�n dich va sfrc khoe cua hai m� con t6i. Nha tri li�u ben trong b�n c6 th� la mot bac SI m�C ao trang d� toe ngan, ho�C C\l ba CU'OTig nghi hon ngll'm Cua b�n, th�m chi la mot hanh gia yoga den tll: An Do. Hinh dang hen ngoai cua nha tri li�u kh6ng quan tr9ng, ngll'&i d6 la h6a than Cua nang l\l'C b�n muon kham pha va Se dfo dat b�n kham pha nang lll'Q'Ilg tam linh hen trong, tang CU'ang SlrC khoe Cua b�n. 

Sau khi hoan thanh nhfrng bU'&C nay, b�n hay m& mat ra sau d6 m& bang ghi am. 

Hay nham mat l�i, th& sau. Tiep tvc th& sau mot each ch�m rai, t�p trung S\f chu y cua b�n vao tiet tau hoi th&, vao cam giac tren CO' th� b�n, vao bat ky cam giac va tll'ang tll'Q'Ilg nao doi v&i ban than. Hay d� y ngh1 ben ngoai tr6i di nhll' nhfrng dam may bay qua bau tr&i sau khi da chu y chung. 

Bay gi& cam nh�n chan b�n, chu y ap ll!C tren chan b�n va g6c do b�n d�t chan. Cam https://thuviensach.vn
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nh�n ban chan, chu y g6t chan, ng6n chan, mat ca chan, bat dau co ng6n chan ve  phia long ban chan nhrr th� muon d� ng6n chan ch�m vao long ban chan, ep ng6n chan xuong, ep, ep, ep, gifr nhrr v�y sau d6 tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Theo tl:rng hcri th& cua mlnh, b�n tien vao m{)t tr�ng thai tha long sau hon. B�n khong he ngu, b�n v�n tinh tao nhrrng rat thrr gian. 

Bay gier bat dau cam nh�n bap chan cua b�n, phan tli' dau goi den mat ca, co ch�t tat ca cac CO' tren bap chan, CO ch�t, CO ch�t, CO ch�t, gifr nhrr V�Y roi tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Theo tl:rng hcri th& cua mlnh, b�n ding ngay cang chlm sau vao chinh mlnh, CO' th� b�n ding tr& nen ngay cang tha long. 

Bay gi(r t�p trung chu y vao phan gifra CO' th� b�n - dui, xrrong ch�u, hong va co ch�t CO' bap cua tat ca cac b{) ph�n nay. Co ch�t, co ch�t, co ch�t, gifr nhrr v�y roi tha long. Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Tiep tvc hit th& sau m{)t each ch�m rai. 

M6i Ian hit vao la m{)t Ian b�n dang hap thu oxy va nang lrrQ'Ilg trrcri m6i M6i Ian th& ra la m{)t Ian b�n dang dfty C02 va chat thai ra khoi CO' th�. Hay trr&ng trrQ'Ilg nhfrng cam xuc cua mlnh nhrr b�n da lam trrr&c day. 

Bay gier, b�n tiep tvc cam nh�n CQt song lrrng tli' xrrong ch�u den dau, bat dau ep ca song lrrng vao thanh ghe ho�c d�m t\fa cua b�n. Ep, ep,  ep, gifr trr the nay sau do tha long. 

Cam nh�n lrrng va ng\fC cua b�n gian ra. 
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Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

M6i Ian hit vao - th& ra, bc;tn se c6 duvc nhfrng dieu tuy�t vm nhll' bai t�p trmrc day da mang lc;ti cho bc;tn. CO' th� cua bc;tn va be yeu deu th\fC S\f thich bai t�p nay. 

Bay gier cam nh�n vai va c5 cua bc;tn, cam nh�n tat ca cang th�ng bc;tn tich t\l & d6. Bat dau nang vai bc;tn ve phia tai, loc;ti tn} cang th�ng nher dong tac nay, nang vai cua bc;tn cho den khi bc;tn cam thay n6 gan nhll' chc;tm vao tai minh. 

Nang Ien, nang Ien, nang Ien, gifr tll' the nay sau d6 tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Bay gi(r nang hai tay Ien, each CO' th� bc;tn mot doc;tn, nam cM.t tay lc;ti, nam ch?t, nam ch�t, nam ch�t. Gifr nhll' v�y roi tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Tiep t\].c hit th& sau mot each ch�m rai. M6i lan hit vao, bc;tn tr& nen cang tha long, bc;tn cam thay rat thoai mai va an toan. 

Bay gi(r cam nh�n m�t cua minh. Chu y cac CO' xung quanh mat, mi�ng, CO' dmn ham cua bc;tn. Bat dau nham ch�t mat lc;ti, co ch�t cac CO' xung quanh mi�ng, can ch?t ham dU'&i cua bc;tn. Co ch�t, co ch�t, co ch�t. Gifr nhll' v�y roi tha long. 

Hit vao - th& ra - hoan toan tha long. 

Bay gi(r CO' th� bc;tn da tha long, tam ly cua bc;tn ciing nen tha long. 

Trong trc;tng thai tam ly thll' gian nhrmg tinh tao nay, tim kiem thanh dja tam hon ma bc;tn da tliTig t&i. Giong nhll' Ian trll'&C, bc;tn hay ttr&ng tll'Q'Ilg minh da trai qua mot cuoc hanh trinh xa xoi d� t&i nO'i kin dao va yen binh nay. Bay gier hay quan sat th�t ky thanh dja cua minh, tll'&ng tm;rng bc;tn dang & d6 du n6 nhll' the nao. 
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(Ngl:rng mot phut) Bay gier nhin xung quanh, tim kiem va cha dQ'i S\f h6a than cua nha tri li�u ben trong cua bq.n. Neu khong c6 bat ky nha tri li�u nao xuat hi�n, bq.n hay di lq.i trong thanh dia cua minh, kham pha n6 cho t&i khi bq.n phat hi�n ngITm minh tim kiem. 

Danh mot chut thm gian quan sat va hoi ten ngITm d6, hay tiep nh�n bat cfr cai ten nao hi�n Ien trong dau bq.n. 

(Ngl:rng 30 giay) 

Bay gier keo tay nha tri li�u cua minh va rm khoi thanh dia dU'&i S\f hIT6ng d�n cua ngITCri d6, t&i mot ber bi�n l&n am ap. Nhin bon xung quanh, ngam mau sac than bi cua bai cat va nU'&c bi�n. NgU'&C mat nhin theo nhfrng chu chim hai au bay qua dau, roi nhin ngam xung quanh va cam nh�n tia sang c6 tac dt,mg chfra tri do m�t trm toa ra. CCri b6 quan ao cua bq.n, d� bq.n ng�p trong nIT&c bi�n. Ngoi tren bai cat em ai, ngli'a dau ve phia sau, dang rong hai canh tay va hai chan bq.n. D� khoang chat trong nIT&c bi�n va tia sang c6 tac dt,mg chfra tri toa ra tlr m�t trm thftm thau vao bq.n, tien vao trung tam CO' th� bq.n. Nhin nU'&C va anh nang xuyen qua tl:rng 18 chan lOng va cac dU'Crng Ong trong CO' th� - di qua tim, ph6i, th�n, gan, qua tat ca tebao cua bq.n. 

Nhin nIT&c va anh nang c6 tac dt,mg chfra tri di qua bt,mg, cuong ron va nhau thai, tien vao tl:rng 18 chan lOng va dU'erng ong trong thai nhi. Cham chu nhin tia sang va nU'&C c6 tac dt;mg chfra trj thftm thau vao canh tay Va c£ng chan be nho Cua be yeu, thftm thau gITO'Ilg m�t xinh d�p va bt,mg be, di qua cac CO' quan va tebao trong CO' th� be. 

Neu bq.n c6 mot van de  d�c bi�t nao d6, hay yeu cau nha trj li�u cua bq.n giup khac phl,lc n6. Neu cac CO' XU'O'Ilg ch�u cua bq.n dau nhfrc ho�c cam thay khong c6 sfrc, tmmg tli'Q'Ilg nha tri li�u cua bq.n boi len bo ph�n d6 mot th fr thuoc than ky. Neu bq.n cam thay toan than m�t moi, nhin nha trj li�u Cua bc;tn chieu mot luong sang len CO' th� bc;tn, khien bc;tn l�p tfrc cam thay sfrc l\fC hoi phl,lC. Neu bq.n cam thay toan than khoan khoai d� chiu, hay yeu cau nha trj li�u giup tang CU'Crng SlrC khoe Cua bc;tn va thai nhi. Khong dm:;rc CO tinh thay d6i hinh anh hi�n Ien trong dau bq.n - bq.n chi can hoi nha tri li�u c6 chuy�n gi bq.n can biet khong. 

Dl:rng dl:rng lq.i phan tich hinh anh hi�n Ien trong dau bq.n, chi can nhin chung t\f nhien hi�n ra nhll' xem phim v�y. 

Da den luc bq.n ket thuc cuoc hanh trinh tam linh nay roi. Cung nha tri li�u hen trong cua bq.n tr& lq.i thanh dia yen tinh va hi'en hoa. Tq.m bi�t nha tri li�u cua bq.n, sau d6 tr& lq.i nO'i ma thm khac nay bq.n dang & d6. 

Bay gier cham ch�m tr& ve trq.ng thai y thfrc hoan toan tinh tao. Dau tien hay dong d�y ng6n tay, ng6n chan bq.n. M& mat ra, nh& duy tri cam giac bq.n vl:ra tang kha nang mi�n dich, sfrc khoe, sfrc song va S\f binh yen. Tiep tl,lC duy tri thU' gian, dU'a tat ca cam quan cua bq.n chu y vao m9i thfr xung quanh bq.n luc nay. 

Bay gier, CO' th� va tinh than bq.n tran day sfrc song, toan than tha long, bq.n c6 th� dfrng len tiep tl,lC CUOC song hang ngay Cua minh. Khi lam nhfrng vi�C khac, bc;tn hay nh& lq_i ti mi lm khuyen cua nha tri li�u hen trong. Neu nhfrng lm khuyen d6 dITerng nhIT c6 th� giup bq.n, chong bq.n va bac si cham soc, hay dU'a n6 vao sinh hoq.t hang ngay cua bq.n. 
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DQ.c bi?t chu y:  Dvng y cua bai t�p tren khong phai & chfi thay the each chfra tri truyen thong. Neu bq.n mang thai kh6e m�;mh,  chung toi khuyen bq.n coi bai t�p tIT&ng tll'Q'Ilg mang tinh dfin dat Cua chung toi la m{)t S\f cham SOC b6 sung ch fr khong phai thay the cho nhfrng cham soc cua bac si. Neu tinh trq.ng mang thai cua bq.n co van de nghiem tr9ng, thi can phai thl)'c hi�n bai t�p tIT&ng tll'Q'Ilg mang tinh dfin <lat dU'&i S\f hfi trQ' cua nhfrng ngmn chuyen nghi�p do bac SI ho�c do cac giao SU' y hQC gi&i thi�u va can phoi hqp v&i each chfra tfi chinh thong. 

Bai t�p (4): Lam quen v&i mOi trmmg sinh con 

Chu de: Chufin bi cho con dau de va sinh con. 

Cong cw  Quan sat tIT&ng tITQ'Ilg va s6 ghi chep. 

Ngu-0-i tham gia: M� va cha. 

ThO-i gian: 20 phut, trong thang nay lam mot Ian trong thang. 

Thang thfr bay la thm gian d� bq.n xem xet moi trmmg sinh n& ma bq.n ch9n ll)'a co phu hqp v&i minh hay khong. Chung toi khuyen bq.n lam phan quan sat va tIT&ng tITQ'Ilg cua bai t�p nay trong trq.ng thai tinh tao va thll' gian d� bc;tn co th� hoan toan hoa minh vao tinh cam va tU' duy (y tang sau nhat. Hay d� s6 ghi chep va but hen cq.nh trU'&C khi bat dau. 

BIT&c th fr nhat cua bai t�p nay la t&i tham ncri bc;tn se sinh con. Bc;tn hay quan sat ti mi moi trmmg xung quanh va tl)' d�t cang nhi'eu cau h6i cang tot. 

Trong khoang 24 gi& sau, bc;tn tim mot ncri thoai mai va ngoi xuong, bU'&C vao trc;tng thai thll' gian tinh tao. Bc;tn co th� srr dvng "phITong phap thll' gian nhanh" da dU'Q'C gi&i thi�u trong thang thfr nam. Sau khi da thll' gian sau, bc;tn hinh dung lc;ti moi trmmg bq.n se sinh con trong tITong lai. Hay nhin th�t ky tli'Ilg chi tiet, nh& lc;ti ngll'Oi da noi chuy�n v&i bc;tn va nhfrng van de bc;tn dU'a ra. Bay gi&, khi bq.n vfin dang & trong trc;tng thai thll' gian sau, h6i ban than co hai long v&i moi trIT&ng sinh n& do khong. Neu cam thay hai long, bc;tn co th� tiep tl)c tll'ang tll'Q'Ilg canh dau de thl)'C S\f, dU'Q'C dU'a t&i phong sinh va sinh con (y do. 
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Sau khi nh& l�i va cam thay hai long ve  moi trmmg sinh n&, hay CIT dong ng6n tay ng6n chan b�n, m& mat ra, tr& l�i tr�ng thai y thfrc hoan toan t:inh tao. 

Sau khi y thfrc hoan toan t:inh tao, b�n cam but chep l�i nhfrng cau hoi sau, sau d6 Ian lll'Q1: tra 101 trrng cau mot: 

Sau khi sinh xong, t6i se cam thay ban than la trung tam cua qua trinh sinh con trong 

• 

phong sinh ma toi da ch9n? 

Trong phong sinh, tOi se h9c dU'Q'C kinh nghi�m sinh con cho minh? 

• 

Trong phong sinh, neu nhll' xay ra tinh huong khfo cap, toi c6 dU'Q'C cham s6c kip thm 

• 

khong? 

Trong phong sinh toi ch9n, li�u toi c6 nh�n dU'Q'C S\f ung h9 ve m�t tinh cam hay 

• 

khong? 

Ngoai nhfrng cau hoi tren, toi con c6 thac mac nao nfra khong? Viet tat ca cam giac cua 

• 

b�n vao s6. 

Sau khi viet xong, bat dau phan tich each nghi va cam giac cua b�n dong thm thao lu�n v&i chong. Neu b�n cam thay nm sinh n& minh ch9n c6 qua nhi'eu nhan to khong tot, hoan toan c6 thg xem xet nhfrng l\fa ch9n khac. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Sau khi mang thai bay thang, CO' thg thai ph\l ngay cang n�ng ne, dieu quan tr9ng trong thm gian nay la phai phong ngira sinh non. Do d6, thai ph\l can chu y tranh nhfrng v�n dong qua m�nh, giam toi da so Ian Jen xuong cau thang, tranh be v�t n�ng, v&i tay Jen cao, dot ngot dfrng Jen ... Thai ph\l bi chu9t rut va gian tinh m�ch khong nen dfrng Iau, c6 thg dung tat ngan ho�c do b6 bao v� do�n tinh m�ch bi gian, khi ngu d�t chan cao mot chut dg mau luan chuygn trong tinh m�ch d� dang hO'Il. Dg phong ngtra tao b6n nen uong sfra bo va nU'&C m8i sang, an nhi'eu hoa qua va th\fC ph�m nhieu chat XO'. Bao v� bo ngl,fC, kham thai deu la nhfrng vi�c can thl,fC S\f chu y. 

Kham thai trong thm ky nay rat quan tr9ng, chu yeu kiem tra ngoi thai, neu thai l�ch, can phai ch:inh l�i tir Ilic nay dg qua trinh sinh dU'Q'C thu�n lQ'i. N goi thai ch:i vi tri cua thai nhi trong tU- cung dU'Q'C xac dinh trong thai ky. Ngoi thai binh thmmg la vi tri ngoi dau xoay trU'cYC, chiem hO'Il 90% trmmg hqp, vi tri Cua thai nhi la Cong goi ngoi ngll'Q'C, phan dau cY 

dU'&i, mong cY tren, dau CUi XUOng, dm ap Sat ngl,fC, lrmg cY phia trU'cYC, XU'O'Ilg ch�m cY vi tri thap nhat. Ngoi thai c6 binh thITerng hay khong anh hIT&ng t&i sinh kh6 hay d� va quyet dinh phITO'Ilg thfrc sinh. Nguyen nhan chu yeu gay ngoi thai l�ch la do xITO'Ilg ch�u h�p, dau thai nhi khong chui vao dU'Q'C, hinh dang tU- cung di thITerng, thanh b\lng qua nhao ho�c nU'cYC oi qua nhieu, thai nhi trong tU- cung khong co dinh ... Trong cac ngoi thai khong binh thITerng, ngoi ngang la nguy higm nhat. 
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Ngoi thai n�m ngang trong tu cung, dau thai nhi Cr m<)t hen CO' thg thai ph\l, c6 thg nguy higm den tinh m<,mg cua ca thai phv va thai nhi, khi sap sinh phai kip thm lam phfiu thu�t m6 tu cung. Tiep d6 la ngoi mong, dau thai nhi & tren, mong & dmYi, chiem tir 3% ,.., 4% ngoi thai trong khi sinh, ngoi mong c6 thg lam thai nhi chet ng(;lt trong tu cung; ngoi tran, dau thai nhi & du&i, ngua ra sau thong thuemg ding phai lam phfiu thu�t tu cung; con ngoi chfim Sau la dau tbai nbi Cr du&i, dau tbai Cui XUOng, XU'O'Ilg chfim Va lrmg tbai Cr pbia sau. Ngoi thai l�ch se gay nguy b<;li rat l&n cho thai nhi ho�c thai ph\l, do d6, khi mang thai thang th(r bay phai tien hanh kigm tra ngoi thai, kip thm phat hi�n va dieu chinh ngoi thai bat thuemg. Trong cac ngoi thai bat thuemg, ngoi mong va ngoi ngang c6 thg chfin doan dm;rc khi kham thai, con ngoi chfim sau, ngoi tran va ngoi m�t thuemg phai dQ'i den khi sinh, cua tu cung m& r<)ng m&i c6 thg phat hi�n. Neu khi kham thai phat hi�n ngoi mong va ngoi ngang phai ap dvng bi�n phap dieu ch:inh cho dung v&i by v9ng tru&c khi lam bon c6 

thg xoay thanh ngoi dau tru&c. 

Khi mang thai tir sau den bay thang thuemg thay ngoi mong, do d6 cac thai phv khong can hoeing SQ', ding kbong can dieu cbinb, ngoi tbai Se t\l' xoay tbu�n, nbrmg neu Sau d6 vfin la ngoi mong thi phai ap dvng cac bi�n phap xoay ngoi. TrU'&C tien, tim nguyen nhan phat sinh ngoi mong, bac si kigm tra c6 phai tu cung di hinh ho�c thai nhi di t�t hay khong, xuO'Ilg ch�u c6 qua h�p, c6 v�t phinh Jen chan ngang am d(;lo ... c6 thg di'eu chinh ngoi thai d\l'a vao nguyen nhan phat sinh. T�p thg dvc c6 thg giup xoay ve  sang ngoi thai binh thuemg. Nen t�p tren giITemg cfrng du&i Slf hu&ng dfin cua bac si, n&i long that lrmg quan, quy tren giuemg, dui dufJi tb�ng, ng\l'C ap Sat m�t giuemg, bang ngay lam bai J'an vao bu6i sang thfrc d�y va bu6i toi tru&c khi di ngli, m6i Ian 10, lien tvc trong bay ngay. Cung c6 thg dieu chinh b�ng tay, bac si se ch(;lm vao dau thai nhi & day tu cung, xoay chuygn phuO'Ilg hu&ng cui n�m cua thai nhi, dfiy dau thai nhi xuong, dfiy mong Jen. Neu XU ly nhu tren, ngoi thai vfin la ngoi mong thi phai tim kiem nguyen nhan sau bO'Il. Ngoi mong d� xay ra v& oi s&m ban ngoi dau, do d6, thai phv nen nh�p vi�n va quyet dinh phuO'Ilg thfrc sinh s&m. 

Neu phat hi�n ngoi thai la ngoi ngang, bac si se ch(;lm vao dau thai nhi trong bvng thai phv va dfiy dau xuong du&i, neu khi sap sinh vfin la ngoi ngang thi phai m6 de. 
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PHAN TAM: THAI GIAO TRONG THANG THU 

TAM 

Mang thai thang th fr tam, b\lng thai ph\l nho ra cang r6 hOTI, mang lq.i rat nhi'eu bat ti�n cho cuoc song cua thai ph\l. Them vao d6, vi�c sap phai doi m�t v&i sinh n& khien tam trq.ng c6 nhieu bien d6i 16n, do d6, thai ph\l phai giam nh� ganh n�ng tam ly, gifr trq.ng thai tam ly tot, binh finh doi di�n v&i vi�c sinh n&. 

ThOi k)r nay phai d�c bi�t chu y che do an uong cua thai ph\l, an qua nhieu rat d� phat phi, Se gay sinh kh6; an qua it thi khong Cung cap du dinh du&ng cho S\f phat tri�n Cua thai nhi, vi v�y c6 che do an hc.rp ly, it ve lm;mg nhrmg phong phu, da dq.ng ve chat. Thai ph\l khong dU'Q'C ngtrng t�p th� d\lC vi CO' th� n�ng ne, lll'Q'Ilg V�n dong phu hc.rp vfin rat CO lQ'i. 

Bat dau ttr thang nay nen chufin bi cho vi�c sinh con, tranh voi vang khi vi�c xay den. 

Phai tien hanh kham thai dinh ky, d\l' phong phat sinh chfrng cao huyet ap thai nghen. 

Ngoai ra, day la thOi ky d� xay ra hi�n trrQ'Ilg sinh non, can chu y tranh cac nhan to dfin den sinh non. 

Noi dung thai giao cua thang nay chu yeu gom: thai giao am nhq.c, thai giao doi thoq.i, thai giao y ni�m, thai giao thi giac, thai giao v�n dong ... Tien hanh thai giao trong thOi ky nay, thai nhi Se tich C\fC phoi hc.rp, neu thai nhi phan frng ch�m v&i cac hoq.t dong thai giao thi nen chu y, khi thay nghiem tr9ng nen dtrng, kip thOi den b�nh vi�n ki�m tra. Can chu y khong nen ap d\lng phuOTig phap thai giao qua mq.nh d� tranh gay t6n thuOTig cho thai nhi ho�c dfo den sinh non. 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Di�u chinh tam tr�ng 

Thang th fr tam cua thai ky, do ganh n�ng Jen CO' th� va tam ly ngay mot n�ng ne hOTI nen tam sinh ly cua thai ph\l c6 nhieu bien d6i 16n. Chi mot vi�c nho ding khien thai ph\l lo lang khong yen, vi v�y, di'eu quan tr9ng la phai gifr gin tam ly khoe mq.nh cho thai ph\l. 
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Thm gian nay do ng\fC ding tru&ng, tigu nhieu, tao b6n, bu on non, non  Qe, ken an ... 

nen thai phv thmmg cam thay m�t moi va b\fC b()i. Them vao d6, n6i SQ' sinh con lam tam tr(;lng cua thai phv hay bien d()ng. Dg dam bao c6 thg cho con bu sau khi sinh, thai phv phcii gifr duqc tr(;lng thai tam ly tot, t\l' tin v&i vi�c lam m�. Vai tro cua ngum chong luc nay l(;li cang tr& nen quan tr9ng, Chong phfti t<;lO dieu ki�n tot cho VQ' trong sinh ho(;lt, khuyen gifti VQ' Ve m�t tam ly, giup VQ' XUa tan nfli SQ' sinh COn, VU'Q't qua thm ky nay trong tr(;lng thai tam ly tot d�p. 

2.  Hip thu dinh duong 

Tir thang th fr tam tr& di, thai nhi l&n rat nhanh, day la thm kY tang can chinh cua be. 

D�c digm chu yeu la nao be), khung xuong, m(;lch, cO' deu hoan toan hinh thanh trong giai do(;ln nay, cac CO' quan n{)i t(;lng phat trign hoan thi�n, da dan tr& nen chac chan, luqng ma du&i da tang Ien. Neu thai phv hap thu dinh du&ng khong hqp ly ho�c hap thu qua nhieu se lam thai nhi qua l&n, gay sinh kh6. Vi v�y, can sap xep hqp ly che de) an uong cho thai phv trong thm ky nay. 

Digm quan tr9ng trong che de) an uong thm ky la it ve luqng nhrmg phong phu, da d(;lng ve chat. Nen an thanh nhieu bfra nho, an vira phcii, d�c bi�t, neu an qua nhieu th\fC 

ph�m giau protein va chat beo khien thg tr9ng cua thai nhi qua l&n, gay kh6 khan nhat djnh cho vi�c lam bon. Ngoai ra, ham luqng cholesterol trong th\fc ph�m beo kha cao, qua nhieu cholesterol tich tv trong mau se lam de) dong cua mau tang Ien nhanh ch6ng, them vao d6 Ia tac dvng cua chat d()c thai nghen lam huyet ap tang cao, nghiem tr9ng c6 thg gay xuat huyet nao. Vi thfrc an nen thanh d<;lm m()t chut, h(;ln che an qua m�n, luqng muoi trong bfra an hang ngay nen khong che trong khoang 6g, khong nen uong qua nhieu nu&c. Thai phv nen ch9n th\fc ph�m c6 thg tich nho, gia tri dinh du&ng cao nhu th\fc ph�m d()ng v�t, tranh an th\fC ph�m thg tich 16n, gia trj dinh du&ng thap nhu khoai tay, khoai lang dg giam cam giac day bvng. D�c bi�t, can hap thu du luqng canxi va vitamin D, nen an th\fC ph�m chfra nhi'eu vitamin D nhu gan d()ng v�t, dau gan ca, trfrng gia cam ... Thai phv khi Slr dvng thuoc bao che tir vitamin D phcii chu y khong dung qua lieu dg tranh ng() d()c. Ngoai ra, nen an nhieu th\fC ph�m chfra du luqng vitamin BL Luc nay, can n�ng cua thai ph\l khong nen tang qua soog m9t tuan. Cac chuyen gia dua ra lm khuyen ve lo(;li va luqng th\fC ph�m hang ngay trong thm ky nay nhu Sau: m6n chinh (g<;lO te, b{)t mi, ke, ngo va luong th\fC ph\l) 370 ,.., 42og, trfrng (trfrng ga, tjt, trfrng cut) 5og, sfra bo soog, thit va ca 15og, gan d()ng v�t 15og (m6i tuan m9t Ian), d6 6og, rau soog, hoa qua 10og, dau an 2og. 
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Can chu y la giai do�n cuoi thai k)r rat d� xuat hi�n chfrng cao huyet ap thai nghen, m<)t trong nhfrng nguyen nhan chinh d�n den sinh non va gay trr vong cho thai nhi, tre SO' sinh ciing nhu thai phv. Do bi�u hi�n chu yeu la phu ne, cao huyet ap, xuat hi�n protein (d�m) trong nu&c ti�u nen cang can phai chu y van de  an uong. Nguyen tac thong thuemg la hap thu du protein chat lm;mg cao va axit Mo thiet yeu, nhrmg thai phv c6 protein ni�u (ti�u d�m) cao nen h�n chehap thu protein, nu&c va muoi an, an nhieu dau th\fC v�t. Chu y can b�ng dinh du&ng, h�n chehap thu muoi trong bfra an, khong nen an qua nhieu m6n chinh c6 luQ'Ilg calo cao, m6n ngQt, ngo, g�o, banh mi; phai an nhi'eu th\fc phfim giau protein chat luQ'Ilg cao  nhU' trfrng, sfra bo, thit va cac che phfim tlr d�u ... dong thm ding can xem xet th\fC phfim ch(:ra cac thanh phan dinh du&ng khac. 

3. V�n d9ng hqp ly 

Bvng thai phv luc nay to Ien r6 r�t, CIT d<)ng di l�i n�ng ne, rat d� m�t m6i. M<)t so thai phv vi v�y khong lam gi, ca ngay n�m tren giuemg, each lam nay la sai l'am. Trong thm gian nay, v�n d<)ng c6 y nghia vo cling quan tr9ng, vl:ra giup thai nhi duqc hit th& khong khi trong lanh vtra ren luy�n CO' bvng Va CO' XU'O'Ilg ch�u Cua thai ph\l, h8 trQ' lam bon thu�n lQ'i. 

V�n d<)ng thich hqp nhat v&i thai phv trong thm k)r nay la di be), lao d<)ng vl:ra sl:rc, giam luQ'Ilg v�n d<)ng so v&i may thang tru&c m9t each hqp ly, nghl ngO'i ngay khi thay m�t. 

Thai phv c6 th� bat dau hQC va t�p luy�n m9t so d<)ng tac h8 trq lam hon vao bu6i sang khi thl:rc d�y, bu6i toi va bu6i trua tru&c khi di ngu d� c6 th� phoi hqp v&i cac bac si luc lam hon, giup ban than sinh con thu�n lQ'i. Lam hon c6 thu�n lQ'i hay khong phan nhi'eu quyet dinh & ch8 thai phv c6 biet each dung sl:rc, nghl ngO'i, hit th& hay khong, do d6, thai phv nen tien hanh luy�n t�p ha phuO'Ilg di�n nay. Hit th& sau b�ng bvng thich hqp SIT dvng khi bat dau lam hon, tien hanh khi cam thay tu Cung CO that, CO th� giam nh� dau d&n khi CO'Il dau de xuat hi�n. PhuO'Ilg phap C\l th� la: thai phv d�t b�ng hai vai, n�m ngrra, nh� nhang d�t tay Ien bvng, khong ng1rng hit th& sau, dau tien th& toan b9 hO'i ra ngoai, sau d6 cham ch�m hit vao lam bvng phinh Ien; sau khi hit du hO'i, l�i nin th&, tha long toan than, cuoi cling ti:r ti:r th& toan b9 hO'i ra. 

Hit th& b�ng ng\fC va hit th& b�ng bvng c6 tac dvng giong nhau, nhrmg phai chu y: khi hit vao, Ca hai ben ng\fC deu phc\i phong len, XU'O'Ilg ng\fC n6i len; Sau khi hit du hO'i CO ng\fC 

l�i, th& ra. 

Ep Ien that lrmg SIT dvng khi CO'Il dau de trong giai do�n dau tien cua qua trinh lam hon, c6 th� giam nh� dau d&n & that lrmg. PhuO'Ilg phap la n�m ngrra, co goi khoang 45°, hai tay nam ch�t vong ra Sau lrmg d�t cY vi tri eo, mu ban tay hu&ng len tren, dung l\fC ep https://thuviensach.vn
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mc;tnh. 

Mat-xa c6 th� tien hanh song song v&i th& sau b�ng ht;mg khi cac con co that tu cung trong giai doc;tn lam bon dau tien ngay cang tang. Hai tay d�t gifra b\mg, khi hit vao hai tay mat-xa ki�u mra vong tron hu&ng Ien tren. Ngoai ra, con ki�u mat-xa can b�ng bvng du&i, khi hit vao tien hanh mat-xa tu chinh gifra bvng sang hai ben trai phai, khi th& ra mat-xa nguqc tr& lc;ti. 

Sau con dau bat dau lam bon, h1c nay thai phv nen dung l\rc mot each t\l' nhien nhu khi di dc;ti ti�n. Dung l\fC la mot v�n d{)ng mc;tnh CO S\f tham gia cua toan bQ cac CO' tren CO' th�. 

Neu dung l\fC thoa dang, bvng se chiu mot sfrc ep rat mc;tnh, tl:r d6 d�y thai nhi ra ngoai qua dmmg sinh; neu dung l\fC khong chu�n xac, tat ca l\fC t�p trung cY than tren Se khong CO 

hi�u qua, chi lam tieu hao th� l\fC cua thai phv. Phuong phap dung l\fC chinh xac la: n�m ngua, cong hai goi, hai chan dc;tng ra, hai tay nam ch�t thanh giuemg, lrmg sat m�t giuemg, c�m hc;t xuong, hit hO'i th�t sau roi nin th&, sau d6 dung l\fC nhu khi dc;ti ti�n. Luc nay quan tr9ng nhat la kh6ng duqc d� lrmg va eo nhac Ien, dau ngo�o sang m9t ben ho�c than tren cong lc;ti. 

Theo tien trinh lam bon, khi dau thai nhi 19 ra thai phv can SIT dvng phuong phap th& ngan va gap, each th& nay CO th� loc;ti bO l\fC cang Cua hQi am, khong lam am dc;to bi rach khi thai nhi chui ra khoi d6. Tu the giong each th& b�ng b\mg, hai tay dan vao nhau d�t tren ng\fC, mi�ng ma to, hit vao ttrng hO'i ttrng hO'i, phai nhanh va lien tvc, khi th& khong CO 

tieng dong, th& sau hay n6ng kh6ng quan tr9ng, quan tr9ng la ban than thai phv phai tha long, nhu v�y se giam nh� dau d&n. 

Phuong phap tha long mang lc;ti hi�u qua rat tot trong giai doc;tn tu cung co that va m& ra. N6 hoan toan nguqc lc;ti v&i phuong phap dung l\fc khi lam bon, luc luy�n t�p, tru&c tien bat dau tl:r m{)t bQ ph�n CO' th�, nam ch�t ban tay Sau do xoe ra, du6i va tha long ca ban tay, l�p lc;ti nhi'eu Ian, lam d{)ng tac be c6 tay ve phia sau roi tha long, khi lam l\fC phai dong deu. 

Co roi gian nhfrng b9 ph�n chu yeu tren CO' th� nhu chan, CO' bvng, dau ... l�p lc;ti nhieu Ian. 

Nen kien tri t�p luy�n d{)ng tac h6 trq lam bon m6i ngay m9t chut. Thai phv da duqc bac si ch�n doan la c6 kha nang sinh non thi tuy�t doi kh6ng th� luy�n t�p. Du&i day, chung toi gi&i thi�u ba each loc;ti bo l\fC cang VO ich Cua CO' bap khi lam bon, d� giam tieu hao th� 

l\fC khong tac dvng trong qua trinh lam bon Cua thai phv. 

Th& nong: N�m ngua nhu khi sinh, hai tay nam vao nhau, t�p trung th� l\fC th& ngan, https://thuviensach.vn

[image: Image 382]

gap va lien tiep dg t�p trung }\re & bl).ng lam dau thai nhi tlr tu chui ra. 

Phuong phap co gifin CO': Dung sfrc co kh&p khu:Yu va kh&p goi roi du6i th�ng, sau d6 

tha long, bai t�p nay lQ'i dl).ng S\f k.hac bi�t Cua cam giac ding CO' dg tha long CO'. 

4. Tim 

Brr&c vao thang th(r tam, cac t6 chfrc, bQ ph�n tren CO' thg thai phl). sinh ra hang loc;i.t bien d6i sinh ly, tuyen mo hoi va tuyen m& drr&i da hoc;i.t dQng mc;i.nh, nen thai phl). can chu y gifr v� sinh, thrr(mg xuyen tam nra. Chu y ch9n each tam phu hqp, v�n phai tam voi hoa sen dg phong ngua nrr&c bfin xam nh�p vao am dc;i.o gay viem nhi�m. Do CO' thg thai phl). n�ng ne, nen phai th�n trQng khong dg trO'Il trm)'t:, tranh va d�p bl).ng m6i khi ra vao phong tam. 

Nhi�t d9 nrr&c tam gan v&i nhi�t d9 cO' thg, phu hqp nhat la khoang 35°C, kich thich Jen da Cua nrr&c qua lc;tnh ho�c qua n6ng Se anh hrrang den S\f phan bfi mau toan CO' thg thai phl)., khong CO lQ'i cho SlrC k.hoe Cua m� va S\f phat trign Cua con. Khong nen tam khi dang d6i ho�c trong vong m9t tieng sau khi an no. MU.a he n6ng bfrc m6i ngay it nhat phai tam m9t Ian; mua xuan va mua thu khi h�u d� chiu tam tu mQt den hai Ian m9t tuan la drrqc; mua dong hai tuan tam m9t Ian la du. 

Dong th01 phai chu y v� sinh num vli, thrr(mg xuyen nra sc;i.ch b�ng nrr&c am, ma xong boi dau drr&ng, giup da CO du dQ fim, min mang Va san chac, CO thg chiu dU'Q'C S\f nhay mut cua em be sau khi sinh, neu khong num vli d� nm ne. Vung kin cua thai phl). bien dfii rat ro r�t, do anh hrr&ng cua ho6c-mon, tinh thfim thau cua tebao bigu mo am dc;i.o tang cao, mang c6 tu cung bai tiet nhi'eu hO'Il lam chat bai tiet tu am dc;i.o tang Jen ro r�t nen thai phl). phai thrr0ng xuyen rrra vling kin, dam baa kho rao sc;i.ch se. Tot nhat nen nra b�ng nrr&c am c6 

pha dung dich chuyen dl).ng, ding c6 thg b�ng nrr&c trang, nhrmg nhat dinh khong drrqc nra b�ng nrr&c xa bong hay dung dich nrr&c tim (kali pecmanganat). 

5. Giic ngu 

Mang thai thang th fr tam do err d9ng di lc;i.i bat ti�n nen thai phl). rat d� m�t moi, can nghi ngO'i nhi'eu hO'Il. Ngu it nhat tam tieng m6i ngay, bufii trrra tot nhat nen ngu mQt den hai tieng. Nen n�m nghieng ve hen trai vi khi n�m ngrra, trr cung dang l&n dan tll'ng ngay se de Jen CQt song tc;t.O SlrC ep Jen tinh mc;tch chu va dQng mc;tch chu hai ben CQt song, lam mau trong tinh mc;i.ch chu khong thg chay thong suot t&i tim, khien lrm luvng mau ve tim va tlr tim di khap CO' thg tu tim giam, xuat hi�n tri�u chfrng vang dau, tim d�p nhanh, phat ret, ra mo hoi, tl).t huyet ap ... th�m chi than tri khong tinh tao, ho hap kh6 khan, day chinh la hQi ch frng n�m ngrra. 

HQi chfrng n�m ngrra gay hc;i.i den sfrc khoe cua m� va thai nhi. Tim khong v�n chuygn du mau va dQng mc;tch chu bi ep deu Jam giam lrrqng mau Cung cap cho trr Cung, S\f Cung frng mau trong nhau thai vi v�y ding giam, khien thai nhi thieu oxi, nhanh ch6ng xuat hi�n hi�n trrqng tim thai d�p nhanh ho�c ch�m, ho�c khong c6 quy lu�t, d�n den thai nhi tac th& va trr vong. Do d6, thai phl). phai tranh n�m ngrra qua Iau. a nhfrng CO' s& y te nhrr cac phong kham nha khoa, thfim my vi�n va khoa san ... deu phai n�m ngrra, do d6, can de phong h9i chfrng n�m ngrra phat sinh. Neu bi tl).t huyet ap do n�m ngrra, thai phl). nen https://thuviensach.vn

[image: Image 383]

[image: Image 384]

nhanh ch6ng thay d6i trr the, tfrc la tir trr the n�m ngua d6i thanh n�m nghieng hen trai ho�c mh n�m ngua, tri�u chfrng se thuyen giam. Phan l&n ho�t dong cua thai ph\l se truyen den thai nhi trong bvng, vi the d� be yeu c6 th� ngu ngon giac trong bvng m�, trong thm gian mang thai thai phv nen bao dam ngu du giup be yeu c6 nhfrng giac ffiO' ng9t ngao. 

6. Kham thai 

Trrr&c khi mang thai 28 tuan, m6i thang thai ph\l chi can kham thai mot l'an, bat dau ttr tuan thfr 28 phai ki�m tra hai tuan mot Ian, sau 36 tuan phai d6i thanh m6i tuan mot l'an d� 

s&m phat hi�n cac b�nh thai phv c6 th� mac phai trong giai do�n cuoi thai ky, d�c bi�t la 

"b�nh cao huyet ap thai nghen" tn,rc tiep anh hmmg den thai nhi. 

B�nh cao huyet ap thai nghen la can b�nh d�c bi�t trong thai ky. Theo dieu tra rr&c tinh c6 9,4% thai phv c6 th� mac chfrng nay & nhieu mfrc do. Cao huyet ap thai nghen thmmg phat sinh sau khi mang thai 20 tuan, bi�u hi�n lam sang la huyet ap cao, protein ni�u (ti�u d�m), phu ne, CO th� gay ra cac CO'Il CO gi�t, hon me th�m chi d�n den tu vong ca ffi� Va con, la nguyen nhan quan tr9ng d�n den ttr vong CY thai nhi, tre SO' sinh Va San ph\l. CT thai ph\l, b�nh cao huyet ap thai nghen c6 th� gay ra co gi�t dong m�ch nho (y nao, tim, th�n va gan, lam cac t6 chfrc CO' quan thieu mau va oxy, ttr d6 d�n den mot lo�t bien d6i. Dong thm thai nhi ciing bi t6n thrrO'Ilg nghiem tr9ng, co gi�t huyet quan, h�p khoang huyet quan, anh hrr&ng den vi�c Cung cap mau cho thai nhi ttr CO' th� m�, lam thai nhi trong tu Cung ch�m phat tri�n, c6 th� gay nghen dong m�ch, ho�i tu, phat sinh chfrng nhau thai bong s&m. 

Huyet ap cao la tri�u chfrng dau tien cua b�nh cao huyet ap thai nghen. Trrr&c khi mang thai ho�c mang thai 20 tuan, huyet ap goc khong cao, sau khi mang thai 20 tuan huyet ap c6 th� tang cao d�t 140/9ommHg, ho�c khi huyet ap tam thu (huyet ap tren) VITQ1: qua huyet ap goc 3ommHg, huyet ap tam trrrO'Ilg (huyet ap drr&i) VITQ1: qua huyet ap goc 15mmHg phai d�c bi�t chu y. Protein ni�u thrr0ng xuat hi�n ch�m hO'Il huyet ap cao mot chut, c6 th� phat hi�n trong cac l'an xet nghi�m nrr&c ti�u thong thrr0ng. Giai do�n ntra cuoi thai ky neu can n�ng cua thai phv tang soog m6i tuan, hai tuan tang drr&i 10oog thi day la hi�n tITQ'Ilg binh thrr0ng. Nhrmg neu m6i tuan can n�ng tang qua soog thi day la can c(r chfrng to chfrc nang th�n khong tot gay ra phu ne, thrr0ng bat dau ttr ban chan, dan dan Ian den hap chan, dui, vling kin, bvng, khi an c6 th� c6 vet lorn. Da so cac thai ph\l deu c6 hi�n tITQ'Ilg phu ne trong thm gian mang thai. Phu ne xuat hi�n luc hoang hon, sang horn sau tl,l' 
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bien mat la hi�n trrqng binh thmmg, nhrmg neu n6 xuat hi�n vao bu6i sang phai nhanh ch6ng drra thai ph\l den b�nh vi�n ki�m tra. NgrrCri bi n�ng c6 th� phli ne toan than ho�c kem theo srmg c6 trrr&ng. 

Ngoai ra, thai ph\l con phai chu y dinh drr&ng va nghi ngoi, giam hap thu chat beo va muoi, tang Cll'Cmg th\fC ph�m giau protein, vitamin, sat, canxi va CaC nguyen to vi lrrqng khac dong thCri duy tri tam tr�ng tot. Nhfrng vi�c lam nay c6 tac d\lng d\l' phong b�nh cao huyet ap thai nghen Cr m9t mfrc d9 nhat dinh . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Thai phl} mAc b�nh cao huyet ap thai nghen m}ng co th� d�n den cac chll-ng b(>i phat nhll' b�nh tim, nhau thai bong sO-m, phu ph6i, trOng�i chll-c nang dong mau, xuat huyet nao, suy th�n cap tinh, xuat huyet sau sinh ... co th� gay hi- vong cho thai phl).. Doi vM thai nhi, nhau thai cung cap khong du mau do co gi�t huyet quan tu cung lam giam chll-c nang cua nhau thai, co th� gay suy thai, khien thai nhi phat tri�n ch�m, thai chet lU'U, thai chet trong khi sinh ho�c tre SO' sinh nr vong. Do do v'e  sll-c khoe cua thai phl} va thai nhi nen thai phl} phfil den b�nh vi�n kham thai djnh Icy, lam tot cong tac bao v� sll-c khoe trong thai Icy, ltjp thO-i phat hi�n bat thU'O-ng d� di'eu tri va XU- ly, tir do giam thi�u phat sinh Va ngan ch�n Sl}" phat tri�n cua can b�nh nay . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

7. Nhung di�u nguO'i ch6ng can lam 

Mang thai thang th(r tam, thai ph\l phcii chiu nhieu ganh n�ng ve CO' th� va tam ly rat 16n nen ngrr(ri Chong luc nay phcii quan tam den VQ' Ca Ve th� chat l�n tinh than, giam nh� 

ganh n�ng cho vq. Phcii cling vq h9c nhfrng kien thfrc lien quan den vi�c lam hon d� biet each bao v� S\f an toan cua thai ph\l va thai nhi.  Giup VQ' gicii toa ap l\fC trr trr&ng, khoan dung, thong cam nhieu hO'Il vm S\f b\fC bQi bat an Cua VQ' dong th(ri giup VQ' luy�n t�p CaC 

d(>ng tac trq sinh va kI thu�t th er, h6 trq VQ' khi lam bon. 

Phcii bao dam dinh drr&ng va S\f nghi ngoi day du cua VQ' d� tich Hiy nang lrrqng cho vi�c sinh n&, chu d(>ng ganh vac vi�c nha, chu y baa v� S\f an toan cho vq. 

Trr cung luc nay tr& nen VO cling yeu 61:, C\fC ky d� bi thrrO'Ilg ho�c viem nhi�m, quan M 
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tinh dl).C lam ttr cung CO that d�n den vfr oi SOm, vl v?y VQ' chong nen kieng quan h�. 

Phai cling VQ' tien hanh thai giao cho thai nhi. Khi cac CO' quan cam giac cua thai nhi CO' 

ban hinh thanh, nen tro chuy�n nhfeu v&i thai nhi, tot nhat tien hanh ba CUOC doi thoq.i CO 

tinh quy lu?t. Khi XUC giac Cua thai nhi CO' ban hinh thanh ngll'en Chong nen mat-xa bl}.ng VQ' 

nhi'eu hO'll, khi tien hanh doi thoq.i dung ngon tay go nh� Ien bl}.ng co thg cam thay chan thai nhi dang dq.p. Dong then phai lam tot vi�c giam ho thai nghen trong gia dinh de  phong sinh non. 

Phai chufin bi day du cho vi�c lam bon ve tai chinh, v?t chat, moi trmmg sinh n& cua VQ', d�c bi�t la ve kien thfrc dg chao don S\f ra den cua sinh m�nh m&i. Phai vling VQ' h9c cac kien thuc cho con bu, nuoi dU'&ng tre nh6; kigm tra xem da chufin bi day du cac v?t dl}.ng sau khi con ra den chITa, neu chITa du phai chu dong b6 sung. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Th& dai mot each vui ve. 

Chu de:  Giup bq.n chufin bi cho CO'll dau de va tien hanh giao lrm v&i thai nhi. 

Cong Cl}:  Quan sat tll'Crng tll'Q'llg va hO'i th& co quy lu?t. 

N gu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 30 phut, m6i tuan lam it nhat mot l'an cho t&i khi sinh. 

Giong nhll' bai t?p "Du dITa be yeu" er thang thfr bay, "Th& deli mot each vui ve" ap dl}.ng ki thu?t m&i do chuyen gia yoga Holguisn phat trign. Digm khac bi�t la, trong bai t?p nay, m6i l'an th& ra bq.n them vao mot tieng "A. .. " deli va to ro rang. 

Dl}.ng y cua S\f th& dai nay la bq.n dang giao lrm v&i thai nhi, Holguisn cho biet: "Phat ra am thanh giup CO' thg co do dan hoi l&n hO'll khi dau de". Lam nhi'eu bai t?p nay trong then gian mang thai co thg giup bq.n d@ dang phat ra am h9ng (am yet hau) khi dau de. 

Bq.n th\fc hi�n nhfrng thao tac giong nhll' trong bai t?p "Du dITa be yeu" trmrc do. Khi bq.n thu lay nhfrng hinh anh ve be yeu, hay dfrng d?y, d�t hai tay Ien bl}.ng. Bay gia, trong long da co hinh anh ve be yeu, bq.n wa hit vao wa phinh bl}.ng ve phia trmrc. Sau do th& ra dong then thot bl}.ng lq.i. Khi th& ra, mi�ng mer rong, phat ra mot am h9ng "A. .. " to, ro rang va dai hO'i, lam lq.i hai l'an nfra. 

Khi bq.n cam thay da hoan toan hoa hqp v&i thai nhi, nham mat lq.i, bat dau hit vao b�ng mfii. Khi hit vao, phinh bl}.ng len phia trmYC, vtra tll'Crng tll'Q'llg CO' thg b�;m la mot Ong thong gio dai, hO'i th& cua bq.n diu dang xuyen qua dfra con trong bl}.ng ma bq.n dang matxa, wa mer rong mi�ng, phat ra mot am h9ng "A. .. " to, ro rang va dai hO'i. Khi hit vao va th& dai, bq.n du dU'a be yeu tlr trll'&c ra sau, om ap be yeu trong tay. Nh& ey wa hit vao wa phinh bl}.ng ra phia trll'&C, vtra ther ra va ther dai vtra hop bl}.ng ve  phia Sau. Khi bq.n lien tl).C 

t?p luy�n, chu y m6i l'an hit vao, th& ra va th& dai can khoang nam giay. M6i khi bq.n hit https://thuviensach.vn
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vao, cam nh�n luong oxy vao miii, vao ph6i sau do chay khap CO' th� b(}.n. Khi b(}.n th& ra Va th& dai - khi b(}.n om be - cam nh�n luong khong khi d6 theo dmmg cii ra ngoai. 

Hay lam bai t�p nay cho t&i mfrc tat ca cac dong tac deu VO cling trOi chay va c>n dinh. 

Bai t�p nay se mang l(}.i cho b(}.n, cam giac giao hoa hoan toan v&i thai nhi. N 6 se giup b(}.n d� 

dang th� hi�n cam giac Cua minh b�ng tieng th& dai phat ra tu cc> h9ng hO'Il Sau CO'Il dau de. 

Bai t�p (2):  D6a hoa xoe n&. 

Chu de: Chufin bi cho cc> trr cung m& ra khi lam bon. 

Cong cw  Quan sat tlr&ng tm;mg. 

Ngu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 15 phut, m6i tuan lam hai Ian cho den khi sinh. 

Quan sat tU'&ng tU'Q'Ilg da tli'ng giup b(}.n thU' gian, tang cmmg sfrc khoe va tinh h;rc, tiep c�n cam giac trong long b(}.n, dong then giao lrm v&i thai nhi cua b(}.n. Bay gi&, b(}.n se SIT 

d\mg ki nang nay thay CO' th� b(}.n chufin bi cho CO'Il dau de Va lam bon. 

Dau de la mot trong nhfrng vi�c hao t6n th� h;rc nhat ma dIT&ng nhIT ngITCri ph\l nfr nao cling phai trai qua. Trmrc khi sinh m6i tuan nen luy�n t�p 10 phut bai t�p "D6a hoa xoe n&" 

Se lam cc> trr Cung Cua b(}.n d� dang ma ra hO'Il Sau CO'Il dau b&i no CO th� trQ' giup cac CO' Cua b(}.n t�p trmrc mot so dong tac can dung khi dau de. 

TrU'&C khi bat dau, hay xac dinh b(}.n dang ngoi trong mot tU' the thoai mai va c6 khoang 15 phut & mot minh. Neu c6 th�, hay tat den trong phong, keo rem crra s6. Bay gi& v�n dvng ki nang "PhITO'Ilg phap thU' gian nhanh", tien vao tr(}.ng thai thU' gian tinh tao. 

Sau khi tien vao tr(}.ng thai thIT gian tinh tao, ru&ng tITQ'Ilg b(}.n dang di trong mot khu VU'Crn tram bong hoa dua n&,  nhin xung quanh va ch9n mot bong thu hut b(}.n nhat. B;;ln https://thuviensach.vn
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ch9n m9t hoa hong do, bach hQ'P trang, thuy tien vang, ho�c bat ky loai hoa nao c6 canh. 

Tay cam d6a hoa, b�n tmmg tuvng ttrng canh hoa cham cM.m xoe n&, cho den khi n6 hoan toan xoe n&. 

Sau khi dung nam phut quan sat trr&ng ttrQTig d6a hoa nay n&, cui xuong nhin XlfOTig ch�u cua b�n. Trr&ng ttrQTig m9t d6a hoa ham tieu sap n& chinh la XlfOTig ch�u cua b�n, sau do tiep t\].C trr&ng ttrQTig d6a hoa nay - va CO' c5 t-fr Cung Cua b�n, tlr tlr mer ra ttrng chut ttrng chut m<)t. Cam nh�n cac CO' gan XlfOTig ch�u hO'i dau nh6i.  Dg hinh anh nay quay di quay l�i trong vong khoang nam phut cho t&i khi b�n trr&ng ttrQTig la dang nhin thay hoa va c5 trr cung cua b�n hoan toan m& ra. 

Sau khi trr&ng trrQTig hoa va c5 trr cung m& ra, tiep t\lc trr&ng trrQTig chung khep l�i. 

Nhac nh& ban than "ThCri digm be yeu cua minh phai ra dCri sap den roi, c5 trr cung se tir tir m& ra, nhrr m9t d6a hoa xoe n& khi m�t trCri Jen." Sau khi be yeu VITQ1: qua dmmg sinh, c5 

trr cung cua b�n se khep l�i giong nhlf d6a hoa khep l�i khi anh ta drrong V\J.t tat phia chan trCri. Hay tin vao CO' thg b�n. Bay gia d<)ng d�y ng6n tay ng6n chan b�n, m& mat ra tr& l�i tr�ng thai y thfrc hoan toan tinh tao. 

Bai t�p (3): Tieng sao vi vu. 

Chu de: Chufin bi drr<Yng sinh cho be yeu. 

Cong Cl}: HO'i th& quy lu�t va quan sat trr&ng ttrQTig. 

Ngu-0-i tham gia: M�. 

ThO-i gian: 10 phut, m6i tuan m9t Ian cho den khi sinh. 

Trmrc khi bat dau, hay xac dinh b�n da ngoi trong m<)t trr the thoai mai va c6 it nhat 10 

phut & m9t minh. D�t tay Jen b\lng dong thCri d�ng hai chan. Bay gia dung mi�ng dg th& (hit vao va th& ra m6i lo�i can khoang nam giay). Tiep tt.ic th& b�ng mi�ng, hit vao, th& ra, cang ngay cang sau. Lan nfra, sau d6 m<)t Ian nfra. 

Khi hit vao tlfcYng ttrQTig trong CO' thg b�n CO mQt cay Sao noi mi�ng b�n v&i am d�o. 

Th5i cay sao trr&ng trrQTig nay: hit vao dong thCri drra khong khi vao trong cay sao, di qua be yeu trong trr cung b�n, di qua c5 trr cung cua b�n sau d6 thoat ra tir am d�o. Khi khong khi di qua ong sao, cam nh�n tat ca cac CO' va t5 chfrc gan do tren than thg tr& nen tha long cho https://thuviensach.vn
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den khi chung gian m& hoan toan m&, chufin bi don nh�n lam bon bat k)r Ilic nao. Lq.i hit vao dg dU'a khong khi vao cay sao. L�p lq.i qua trinh nay cho den khi bq.n chufin bi dU'Q'C m(>t thong dq_o r(>ng ma cho S\f lam bon. Khi ky nang nay Cua bq_n cang ngay cang nhuan nhuy�n, th"Lf dung cay Sao Cua CO' thg th6i m(>t ban nhq_c, dung tri tU'cYng tU'Q'Ilg Cua bq_n cam nh�n ni'em vui trong d6. 

Sau khi th6i sao khoang 10 phut, tiep tt;tc lam cac cong vi�c khac cua bq.n. 

DQ.c bi?t chu y: Khi dung sfrc d�y be yeu qua dITemg sinh, bc:;in c6 thg srr dt;tng kl nang th& va quan sat tU'&ng tU'Q'Ilg nay, va se thay ngq.c nhien ve tac dt;tng mang lq.i khi lam bon. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

T&i giai doq.n cuoi thai ky, bt;tng qua to lam gi ding bat ti�n vi v�y thai pht;t tr& nen ug oai, khong thich v�n d(>ng, ca ngay ngoi trong nha an uong khong ngU:ng, khong chu y trang digm, chai chuot cho minh. Bc:;in khong thg dg minh trong trc:;ing thai d6. Luc nay, v�n d(>ng m(>t each hqp ly c6 lQ'i cho ca thai pht;t va thai nhi, h6 trq thai pht;t lam bon thu�n lQ'i, giup thai nhi l&n Jen khoe mq_nh, do do thai pht;t phai lam m(>t SO Cong vi�c lao d(>ng vlra SlrC m(>t each quy lu�t va c6 mt;tc dich. Cung nen chu y trang digm an m�c cho ban than, mua m(>t vai b(> do bau vU:a v�n, thay d6i kigu dang trang pht;tc ... dg cai thi�n tam trc:;ing. 

CO' thg tr& nen n�ng ne, khi di b(> thai pht;t phai d�c bi�t chu y dg khong trITQ't chan, vap nga. Giai doq.n nay nen thai pht;t rat d� m�t moi, vi v�y phai bao dam hai  m� con dU'Q'C ngu du giac, bm m(>t giac ngu day du CO thg thuc d�y tuyen yen tq_o ra ho6c-mon can thiet cho S\f l&n Ien cua thai nhi. 

Thai pht;t phai hq.n chehap thu th\l'C phfim chfra nhieu chat beo va tinh b(>t dg thai khong qua to gay kh6 khan khi sinh vi�c lam bon, nen an nhi'eu protein c6 gia tri dinh dU'&ng cao cling th\l'C phfim chfra khoang chat va vitamin. ThITemg xuyen lau rrra num vU 

sau d6 boi dau dIT&ng dg phong ngll'a num VU. bi nlrt ne khi cho con bu. C6 thg dung vitamin E dq.ng long ho�c dau dIT&ng xoa Ien bt;tng dg tang tinh dan hoi cua da bt;tng va giam vet rq.n. 
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Thai phv phai kien tri den b�nh vi�n ki�m tra dinh ky d� phong ngl:ra b�nh cao huyet ap thai nghen. C6 th� th\l'C hi�n giam h9 t�i gia d\l'a vao Ctr d()ng cua thai nhi, hang ngay sang tnra chieu do trong m9t tieng, ba so nay c()ng l�i nhan bon tfrc la so Ian Ctr d()ng cua thai nhi trong 12 tieng, binh thU'Cmg vao khoang 30 - 100 Ian, neu SO Ian Ctr d{)ng trong mQt gi& nh6 hon ba ho�c h� m9t ntra so v&i ngay horn trU'&c thi chfrng to thai nhi trong ttr cung thieu oxi, nen den b�nh vi�n cap cfru. Trong giai do�n nay thai ph\l c6 th� xuat hi�n nhfrng hi�n tU'Q'Ilg nhU' chay mau am d�o, sinh non, nhau tien d�o .... hie d6 nen l�p tfrc den b�nh vi�n, du chi ra ffiQt lU'Q'Ilg mau nho ding nen s&m dU'Q'C bac Sl kham va chfra tri d� phong tranh sinh non. 

Ngoai ra, hie nay thai ph\l bvng to, lU'Cri ctr d()ng, ham muon tinh dvc giam, ttr cung rat d� bi kich thich CO' hQC m�nh d�n den CO that tl:r do gay ra sinh non, do do thm ey nay tot nhat nen tranh quan h�. Du quan M ding phai ap dvng tU' theben c�nh phia sau, chong om VQ' tl:r phia Sau, nhU' V�Y Se khong ep !en bvng ding CO th� giam lU'Q'Ilg V�n d{)ng Cua thai ph\l, thm gian quan h� ding phai rut ngan. 
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PHAN CHIN: THAI GIAO TRONG THANG THU 

CHIN 

T&i thang tu6i thfr chin, ca ban thai nhi da ca ban phat tri�n hoan thi�n, tre sa sinh sinh non trong thm di�m nay neu dm;rc cham s6c t�n tinh vfo c6 th� l&n Ien khoe m�nh. 

Thai ph\l do tIT cung to Ien CIT dong di l�i rat bat ti�n nen phai bao dam thm gian nghi ngai day du, nhUTig ciing phai v�n dong hQ'P ly d� chufo bi cho vi�c lam bon thu�n lQ'i, nhll' t�p th� d\].C danh cho thai ph\l, luy�n t�p CaC phll'O'Ilg phap hf> trQ' khi sinh ... 

Thm di�m nay rat d� xay ra tinh huong ngoai y muon nhll' dau b\lng, xuat huyet am d�o, huyet ap tang cao, so Ian thai nhi CIT dong giam ... nhfrng Ilic nhll' v�y can phai kip thm den b�nh vi�n. Do sap phai doi m�t v&i vi�c lam bon nen thai ph\l va chong phai chu�n bi day du, cling nhau t�o dieu ki�n tot nhat cho be yeu ra dm. 

Thai nhi Ilic nay da phat tri�n hoan thi�n nen c6 th� SIT d\].ng Ian lll'Q't cac lo�i thai giao, d� thai nhi song vui ve va thoai mai nhfrng ngay thang cuoi cling trong b\lng m�. Thai giao CO th� th\l'C hi�n trong thm gian nay la: thai giao cam xlic, thai giao am nh�c, thai giao doi tho�i, thai giao cau chuy�n, thai giao dong ch�m, thai giao thi giac ... 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

I.  Di�u chinh tam tr�ng 

Nghien Clru khoa h9c chfrng minh, khi thai ph\l cam thay bat an, so Ian CIT dong CO' th� 

cua thai nhi c6 kha nang nhieu gap bon den 11 l'an binh thmmg. Neu thai nhi khong yen trong mot thm gian dai, th� ll.l'C Se bi tieu hao qua do, can n�ng khi ra dm Se nh� hO'Il tre em binh thmmg tlr o,5g ,.., 10oog. Thai ph\l cai nhau, gia dinh bat hoa, tam tr�ng buon b\l'C, cam xuc bi de nen, chong n6ng tinh, m� chong nang dau bat hoa, quan h� xa hoi cang th�ng ... 
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thll'Cmg khien chfrc nang tieu h6a Cua em be SO' sinh mat can b�ng CY nhieu mfrc dQ nhll' non Qe, gay com, th�m chi mat nll'&C, giay git;t.a khong yen, hay gao kh6c. 

Kich thich do trq.ng thai tinh than khong tot cua thai pht;t. gay ra cho thai nhi thll'emg dfin den nhfrng bat thll'Cmg ve hanh vi cua em be. D�c bi�t, Sl,l' thay d6i trcmg thai tinh than d(>t ngQt cua thai pht;t. trong giai doq.n cuoi thai kY se lam vling dU'&i doi bi anh hll'&ng, lam tang ho6c-mon tuyen tuy thll'Q'Ilg th�n (adrenalin va norepinephrin), hO'Il nfra hoq.t d(>ng cua h� than kinh giao cam ciing tang Jen r6 r�t lam tang nhip tim, giam thi�u lll'Q'Ilg mau xuat ra m6i Ian tim d�p, lll'Q'Ilg mau cung cap cho nhau thai vi the ding giam di khien thai nhi thieu oxi. Ngoai ra adrenalin con c6 th� lam CO' trO'Il co that, keo theo Sl,l' co that cua huyet quan va trr Cung, khien tinh trq_ng thieu oxy n�ng hO'Il, gay can tr& Sl,l' phat tri�n nao bo cua thai nhi. Do d6 vi Sl,l' phat tri�n tri tu� va trll'&ng thanh khoe mq.nh cua thai nhi, thai pht;t. nhat dinh phai VU'Qt qua thCri kY nay trong trq.ng thai tam ly tot. 

2.  Hip thu dinh duong 

Khi mang thai thang thfr chin, trr cung to Jen ep vao dq. day lam giam chfrc nang tieu h6a cua thai pht;t., thai pht;t. thll'emg hay tao b6n, do d6 phai chu y sap xep che d(> an uong. 

Dau tien, phai tq.o th6i quen an nhieu bfra nh6, m6i bfra an it mot chut. Thfr hai, do trong bfra an hang ngay thll'emg khong d� y hap thu qua nhieu muoi nen c6 th� them ca rot nghien va nll'&C chanh vao k.h§'.u phan an, vtra CO th� hq_ thap ham lll'Q'Ilg muoi vtra giup thuc d§'.y tieu h6a, gifr can b�ng dinh dIT6ng.  Ngoai ra, nen an nhieu cac loq.i cu, tao bi�n va rau xanh chfra nhi'eu chat XO' d� phong tranh tao b6n. 

Khi thai nhi }Qt vao trong Xll'O'Ilg ch�u, cam giac Cua thai pht;t. Se d� chiu mot chut, cam giac them an se hoi pht;t.c binh thll'emg. Nhrmg phai chu y khong dU'Q'C an uong qua d(> dfin den beo phi, Ilic nay thai nhi da c6 du dinh dIT6ng, du m� kem an ciing se khong anh hIT&ng ngay den Sl,l' sinh trll'&ng phat tri�n cua be. Thai pht;t. trong giai doq.n nay phai tich Hiy th� 

ll,l'C ch(r Jam bon, vi v�y can an nhieu thl,l'C ph§'.m tang Cll'Cmg th� ll,l'C, boi b6 tinh ll,l'C. 

Phai bao dam lITQ'Ilg hap thu protein, protein trong ca va gia cam chfra m(>t lITQ'Ilg methionin va taurin (axit  amin thiet yeu) phong phu, chung c6 th� di'eu tiet huyet ap; protein trong d6 tll'O'Ilg co th� hq. thap lll'qng cholesterol, bao v� tim va huyet  quan ciing nhll' bao dam Sl,l' phat tri�n Cua thai nhi, nhrmg thai pht;t. bi Cao huyet ap thai nghen can khong che lll'Q'Ilg hap thu protein d� giam ganh n�ng cua th�n. 

Thai pht;t. nen an it chat beo d(>ng v�t, d� ti suat cua axit beo no (chat beo d(>ng v�t) va axit beo khong no (chat beo thl,l'C V�t) la mot ho�C nho hO'Il mQt, d� Cung cap axit beo thiet yeu cho Sl,l' phat tri�n Cua thai nhi va gia tang Sl,l' t6ng hQ'P prostaglandin (mot loq_i axit beo), prostaglandin c6 th� loq.i b6 chat beo dll' th!ra trong CO' th�. 

Thai pht;t., d�c bi�t la nhfrng thai pht;t. beo phi c6 th� tr9ng qua n�ng trIT&c khi mang thai, nen duy tri Sl,l' can b�ng gifra lll'Q'Ilg calo hap thu vao va lll'Q'Ilg calo tieu hao, an it ho�C 

khong an cac loq_i thl,l'C ph§'.m nhll' k�o, di�m tam, do  uong ng9t, thl,l'C ph§'.m nhi'eu dau m& va c6 ham lll'Q'Ilg chat beo cao. 
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Ngoai ra, thai pht). phai chu y tang lmmg hap thu canxi, sat, uong sfra bo, an d6 trrong ho�c che ph�m tir d6 va hai san, hang ngay bao dam an soog hoa qua va rau trroi tr& Ien. 

Khi nau an dung tir hai den bon gram muoi ho�c khong qua lOml xi dau, khong dU'Q'C an thit muoi va rau muoi dg phong ngira chfrng phu ne; khong an thl,l'C ph�m CO tinh kfem. 

Dmn day, chung toi gi&i thi�u mot che do an trong mot ngay dign hinh dg cac thai ph\l tham khao. 

Bfra sang : Sfra bo 25oml, banh xop lam tir bot ngo va bot mi tieu chu�n 5og, ruoc thit lQ'Il 10g. 

Diim tam sang: Khoai lang nmmg 10og; 

Bfra trzra: Com 15og, canh ca chep moc nhl (ca chep 25og, moc nhi den 3og) 28og, rong bign nau xao thit (rong bign ngam nrr&c 10og, thit n�c, thit than 10og) 2oog. 

Dilm tam chieu: Sfra chua 25og. 

Bfra toi: Banh my hap trrong virng 10og, trrong virng 2og, tom xao &t ngQt (tom kho 10og, &t ngQt 10og) 2oog, sup la xanh xao toi 10og. 

3. V�n d9ng hQ'p ly 

Nhfrng bien d6i sinh ly sau khi ph\l nfr mang thai lam gia tang ganh n�ng cua tim, thg dl).C thg thao CO th� tang cmmg ch(rc nang tim m�ch, bao dam Cung cap du oxy cho thai nhi, c6 lQ'i cho thai nhi phat trign, lam thuyen giam cac tri�u chfrng xuat hi�n trong thm kY 

mang thai nhrr dau lll'Ilg, dau chan, phu ne than drr&i, tim d�p nhanh hl).t hoi, kh6 th& ... 

Ngoai ra, khi thai ph\l v�n dong c6 th� cai thi�n tuan hoan mau cac CO' toan than, tang cmmg dinh drr&ng cho t6 ch(rc CO' bap, khien CO' bap tich lfiy dU'Q'C nhfeu nang lrrQ'Ilg, phong ngira thai l�ch va sinh kh6 do ca thanh bl).ng nhao gay ra. Ca bl).ng, ca eo lll'Ilg va ca xrrong ch�u khoe c6 1Q'i cho lam bon t\l' nhien. Do d6, thai phl). luc nay khong nen ngirng t�p luy�n vi CO' thg n�ng ne, nen tiep tl).C V�n dong nhrr t�p thg dl).C danh cho thai phl)., luy�n t�p phrrong phap h6 trQ' sinh. Bat dau tir thang nay nen luy�n t�p ki nang th& khi sinh. 

Ki nang th& khi sinh khong nhfrng c6 thg giam nh� dau d&n cua trr cung ma con giup thai ph\l tich C\l'C phoi hQ'P v&i bac si trQ' sinh dg lam bon thu�n lQ'i, phrrong phap C\l thg https://thuviensach.vn

[image: Image 401]

nhu sau: 

Bai ttjp ho hap trong giai do(m sinh thu nhat: Khi bat dau dau do tir cung co that, hit vao mot hcri th�t sau, sau d6 tl:r tlr th& ra. Thai ph\l khi luy�n t�p lay nam giay lam tieu chufo, dem nh�m 1, 2, 3, 4, 5, d� ban than c6 cam giac don khong khi vao trong bvng, sau d6 tl:r tl:r th& ra b�ng mi�ng hay mui, thm gian th& ra dai gap doi thm gian hit vao. Sau khi thai phv lam theo each nay bon den nam Ian, hcri th& phai ngan va nong mot chut cho den tr& ve tr�ng thai tl)' nhien. Tiep d6, thai phl) tiep t\lC hit th& nh� cho den khi cam thay tir cung giam co that. Luy�n t�p hit sau va th& ch�m tl:r bon den nam Ian, m6i Ian sau hon mot chut cho den khi trr cung ngl:rng co that. Chu y khi th& ra khong duqc dung mi�ng th6i hcri, nhat dinh phai tong hcri ra ngoai. Khi giai do�n sinh thfr nhat ket thuc, trr cung thai phv co that m�nh hon, c6 th� xuat hi�n cam giac ho hap bi ch�n, th�m chi bi ep nhrmg neu lam theo phuong phap n6i tren se thuyen giam di nhi'eu. 

Bai t(lp ho hap trong giai doQn sinh thu hai: Khi tir cung hoan toan m& ra, thai phv phai nin hcri, lam bai t�p nay thai phl) nen & tu the n�m ngrra, cong hai goi, hai chan d�ng, dau va hai vai nang cao, m6i Ian tlr cung bat dau co that, hit vao th�t sau dong thm dung sfrc nin hcri d� d�y thai nhi tien ve phia tru&c. Khi trr cung ngl:rng co that, nen hit vao ch�m dong thm m�nh hon, sau d6 tl:r tl:r th& ra cho den Ian co that tiep theo. Khi thai nhi bat dau lo ra, thai phl) ap dvng each th& m& mi�ng ha hcri ngan va gap, khong duqc phat ra am thanh, khong duqc dung sfrc, khi luy�n t�p nen lay 30 giay la thm gian tir cung co that mot Ian, dan dan tang cmmg luy�n t�p cho den khi lam duqc 60 giay co that trr cung mot Ian. 

4.  Giic ngu 

Mang thai thang thfr chin la Ilic CO' th� thai phl) gan d�t t&i th� tr9ng n�ng nhat, rat d� 

cam thay m�t moi, nen phai bao dam du thm gian nghi ngcri. M6i toi phai ngu it nhat tam den chin tieng, neu c6 dieu ki�n, bu6i trua nen ngu tl:r mot den hai tieng, d� thai phl) c6 

tr�ng thai tinh than vien man va th� ll)'C doi dao. Nhrmg nghi ngcri hoan toan khong c6 

nghia la ca ngay n�m tinh du&ng ho�c ngoi mot ch6 khong v�n dong, hang ngay ngoai nghi ngcri hqp ly ra con can c6 thm gian v�n dong nhat dinh. 

Tu the ngu thm:mg se anh hu&ng den chat luQ'Ilg giac ngu, va d�c bi�t quan tr9ng trong giai do�n cuoi thai ky. Tu the cua thai phl) c6 moi quan h� quan tr9ng doi v&i Sl)' an toan cua ban than thai phl) va thai nhi. Khong nen n�m ngrra thm gian dai d� tranh trr cung ep Jen tinh m�ch chu du&i, lam giam lrm luQ'Ilg mau ve tim va luQ'Ilg mau tim bam ra, gay h� 

huyet ap, lam thai ph\l xuat hi�n cac tri�u chfrng nhu dau dau, tim d�p nhanh, buon non, ngh�t th&, sac m�t nhqt nh�t, tay chan khong CO ll)'C, ra mo hoi l�nh ... Se anh hu&ng den Sl)' 

phat tri�n cua thai nhi. Tu the n�m nghieng hen trai c6 th� di'eu chinh trr cung bi xoan ve hen phai, Cai thi�n tuan hoan mau, gia tang luQ'Ilg mau Cung cap cho thai nhi, CO }qi cho Sl)' 

phat tri�n Cua thai nhi. Khi thfrc d�y, neu b�n dang cY tu the ngrra, dau tien nen nghieng CO' 

th� sang mot hen roi co hai chan Jen dong thm chuy�n d(mg eo va hong, tiep d6 cham ch�m di chuy�n ra mep gimmg, hai tay chong gimmg, hai chan tvt xuong dat, ngoi hen mep gimmg mot Ilic roi m&i dfrng Jen. 
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5. Nhung di�u nguO'i ch6ng can lam 

Vi thm kY nay gan v&i thm ky dl,l' sinh, do do ngrrm chong phai chu§'.n bi day du cho vi�c lam hon. Ngrrm chong nen dong vai tro tich C\fC, S\f tham gia va ling ho ve tinh than cua chong VO cling quan tr9ng doi v&i thai ph\l. Neu ca hai VQ' chong deu chufo bi day du ve kien thfrc va tam ly thi se cang co long tin, h6 trq Ifin nhau hi�u qua hon. 

Dau tien vfin phai quan tam cham soc VQ' ve m�t tinh cam, phai xac dinh drrqc so gimmg trong b�nh vi�n, thu xep xong phtrong ti�n giao thong dtra VQ' vao vi�n, Sap xep day du quan ao  do dung cho hai m�  con, chu§'.n bi vi�n phi. Ngrrm chong con, phai an  ui VQ' ve tlf tmmg. Nhfrng ph\l nfr Ian dau lam m� vl:ra hoi hqp cha dqi S\f ra dm cua con vl:ra VO 

Cung lo Jang Va SQ' hai vi�C lam bon, hie nay ngrr(ri chong can tro chuy�n VOO VQ' d� loq_i tnr cam giac SQ' hai do.  Ngoai ra, ngrrm chong ding nen tham gia l&p h9c tien san, h9c mot so phtrong phap giam cang th�ng tinh than cho VQ', giup VQ' t�p }uy�n phtrong phap hf> tr()' lam hon va kl nang ho hap. 

Tom lq.i, chi khi thl,l'C S\f hi�u nhfrng thay d6i ve tam sinh ly do mang thai cua VQ', ngrrm chong m&i co th� giup d& VQ' mot each co hi�u qua. Ngoai ra, phai chu§'.n bi th�t chu dao cac bi�n phap frng pho v&i nhfrng tinh huong kh§'.n cap phat sinh. Quan tr9ng nhat la chu§'.n bi tot ve m�t kinh te, phai d� rieng ra mot khoan tien cho cac loq.i chi phi dung khi lam hon va chi phi boi drr&ng sfrc kh6e cho vq va con. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : M�t trm am ap. 

Chu de:  Loq.i b6 cang th�ng va S\f kho chiu. 

Cong cw Tmmg trrqng mang tinh dfin dat. 
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Ngu-0-i tham gia:  M�. 

ThO-i gian: Nam phut, thu(mg xuyen lam tuy s& thich cua b:;m. 

Giong cac bai t�p tu&ng tm;mg mang tinh dfin dat khac, tru&c khi bat dau bai t�p nay chung toi khuyen bc;tn nher chong ho�c b�n than dQC nhfrng }(ri du&i day, neu thich, b�n CO 

th� tg thu am. NguCri dQC nen dQC tham noi dung chi dfin tru&c khi thu am, luc thu am dQC 

ch�m va binh tlnh het mfrc c6 th�, ch6 can ngat nen ngat cho dung. 

Tu&ng tuQ'Ilg b�n n�m du&i anh m�t trCri, tling tia nang vang xuyen qua lan da va thai nhi cua b�n, cac CO' quan, CO' bap va XU'O'Ilg cot b�n tam trong anh nang. Cam nh�n ca con ngu(ri b�n trr trong ra ngoai phat ra anh sang nher nang }U'Q'Ilg va S\l' am ap Cua m�t trCri. 

Bay gier hit vao, th& ra, hit vao, th& ra, hit th& sau het mfrc c6 th�. M6i Ian hit vao hay tu&ng tuQ'Ilg b�n dang hit vao anh m�t trCri am ap, phat ra hO'i am n,rc r&. Tu&ng tuQ'Ilg b�n Cung thai nhi dang thftm thau nang }U'Q'Ilg va SlrC khoe do m�t trCri mang }�i; anh m�t trCri toa rong, tran ng�p tling bo ph�n tren CO' th� b�n va khong ngling toa ra cho den khi n6 bao bQC b�n trong anh sang f\l'C r& mau vang cam. 

Bay gier, tu&ng tU'Q'Ilg vong hao quang ay tr& nen sang rgc & nhfrng nO'i CO' thg b�n cam thay cang th�ng va kh6 chiu va khong ngling rung dong & d6 cho den khi cam giac nay cua b�n hoan toan bien mat. 

D(lc bi?t chu y:  Bai t�p nay c6 thg giup b�n khac phvc cang th�ng va kh6 chiu trong giai do�n cuoi cua thai ky, b�n c6 th� v�n dvng mot each hi�u qua khi dau de. 

Bai t�p (2):  Chuftn bi 6n thoa. 

Chu de: Dau de va qua trinh lam bon ly tu&ng. 

Cong Cl}:  PhuO'Ilg phap khich l� va s6 ghi chep. 

Ngu-0-i tham gia: M�. 
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Th<Yi gian: Nam phut, m6i ngay mot Ian cho den khi sinh. 

Tru&c khi bat dau, hay dQC to tl:rng cau khich l� du&i day: Toi hoan toan c6 thg (mg ph6 duqc v&i chuy�n dau de. 

• 

Con dau cua toi hoan toan nhip nhang v&i tiet tau cua thien nhien. 

• 

Sinh n& la mot vi�c binh thuemg, kh6e m�nh. 

• 

Toi dang chuftn bi dg sinh n& an toan, kh6e m�nh 

• 

vi toi va be yeu cua toi. 

Toi da chuftn bi hoan toan day du dg chao d6n be yeu cua minh. 

• 

Sau khi dQC het nhfrng lCri khich l� nay, m& mot trang trang trong s6 ghi chep, chia n6 

ra lam doi. NU-a hen trai viet cau khich l� thfr nhat, viet ten b�n vao cau khich l� d6 (va tat ca cac cau khich l� trong bai t�p nay), vi d\l, b�n viet: "Toi, M� Tuyet, hoan toan c6 thg (mg ph6 

v&i chuy�n dau de." Khi viet lCri khich l�, co het sfrc cam nh�n y nghfa cua n6, b�n ding c6 

thg ma viet ma dQC to Ien. Viet xong, b�n d6i sang cot ben phai viet tat ca phan (mg cua minh. Neu b�n cam thay lCri khich l� nay khong thg d�i di�n cho tinh huong th\l'C S\f, hay viet ra ly do. Viet m6i cau khich l� tlr nam den muCri l'an cho den khi tat ca nhfrng nghi ho�c va cam giac Cua b�n deu dUQ'C boc lo ra het. 

Khi viet, chu y ghi l�i S\f thay d6i Cr COt phan (mg Sau mf>i l'an viet. Khi bigu lo cam XUC, b�n Se rrra troi mQi tu duy tieu C\J.'C, dg tu duy va cam giac tich C\fC dUQ'C hi�n ra. 

Neu muon, b�n hay b6 sung nhfrng lCri khich l� khac. Quan tr9ng la b�n muqn chung dg nang cao long tin cua minh, giup b�n VU'Q't qua ell-a ai dau de va lam bon day kh6 khan. 

III. Tu vin cua chuyen gia 

cu- dong di l�i cua thai ph\l luc nay rat bat ti�n, chi mot chut da thay tim d�p nhanh nen phai chu y nghi ngoi nhi'eu va v�n dong phu hqp dg sinh con thu�n lQ'i, c6 thg lam mot so vi�c nha don gian. Trong sinh ho�t hang ngay, phai chu y khi lam dong tac nao d6 trong thCri gian dai. Do cac chat bai tiet tang Ien nhieu, vling kin d� bi viem nhi�m, vi v�y hang ngay phai rrra s�ch, thuemg xuyen thay quan 16t. 

Phai kien tri kham thai hai tuan mot l'an. Ngoai ra, khi c6 cac tri�u ch(mg SU'Ilg chan, dau dau, bu on non ... phai s&m g�p bac SI dg kigm tra. Trong thang nay, nguy CO' mac cao huyet ap thai nghen gia tang, thai ph\l nen chu y khong che S\f tang can qua nhanh, d�c bi�t la hi�n tuqng xuat huyet do nhau tien d�o va v& oi. Neu dot ngot chay nhieu mau, nu&c oi chay ra nen l�p tfrc nh�p vi�n. 

, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

GQi y: 

Th<Yi Icy nay nen chudn hi cho lam b«ln va nh'p vi�n ca ve  v't chat ldn tinh th'an. Ph\l nir di lam hie nay nen b�t d'au nghl de, phai chao don be yeu trong tr�ng thai co- th� va tam ly tot nhat. Ph\l nir muon tiep b}.c lam vi�c sau khi sinh phai ban b�c tru-0-c vO-i ch«lng ve phu-o-ng thll-c cham soc con, neu muon m<Yi ngu-M cham soc, tot nhat https://thuviensach.vn
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• 

tim bao mdu co kinh nghi�m ho�c nhO- cha m� cham soc nhung cting 

• 

• 

• 

• 

khong th� qua y I�i.  Chudn bi day du giup b� khong bi hoang Io�n khi 

• 

• 

• 

• 

co dau hi�u sip sinh. 

• 

• 

• 

• 

• 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
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PHAN MVb'I: THAI GIAO TRONG THANG THO' 

MVb'I 

Trong thang thfr 10 mang thai, nhieu thai ph\l tr& nen ding th£ng do SQ' hai sap phai lam bon. Th\fC ra, bq.n khong can phai lo Icing b&i lam bon la m<)t vi�c rat binh thrr(mg ma gan nhrr ph\l nfr nao ciing phai trai qua. Nen doi di�n v&i no m<)t each tich C\fC, nghl den be yeu nhi'eu se giup bq.n thrr gian. 

ThOi k)r nay thai ph\l nen h9c m<)t so kien thfrc ve lam bon, nh�n thfrc day du cac dau hi�u lam bon d� ch& don no v&i tam thai on hoa, t�p luy�n m<)t each hqp ly d� lam bon thu�n lQ'i. M<)t so hi�n tITQ'Ilg bat thrr(mg nhrr nhau tien dq.o, nhau thai bong s&m, nrr&c oi qua nhieu ho�c qua it, chua gia thang ... co th� xay ra, neu phat hi�n phai kjp thOi den b�nh vi�n xu ly. 

V�n nen th\fC hi�n thai giao toan di�n theo ke hoq.ch, co th� frng dl;lng t6ng hqp thai giao am nhq.c, thai giao doi thoq.i, thai giao thi giac, thai giao y ni�m, thai giao v�n d<)ng ... 

I. Sip x�p sinh ho�t hang ngay 

i.  Di�u chinh tram tr�ng 

Nhfrng bien d<)ng l&n ve tam trq.ng cua ph\l nfr mang thai nhrr bon chon khong yen, gi�n vui that thrr(mg, ng�n ngO', u uat, khoc loc VO c&, tinh than sa slit, au sau lo Icing ca ngay ... chu yeu la do cac nguyen nhan drr&i day gay ra. Sau khi mang thai, CUQC song hang ngay se thay d6i, vi dl;l, khong th� v�n d<)ng mq.nh, chu y van de  an uong, phai kieng cfr rat nhi'eu vi�c ... khien ngrrOi ph\l nfr co cam giac bi bo bu<)c. v 9' mang thai, n6i vui mU:ng vi sap drrqc lam cha cua ngrrOi chong Ian at ca S\f quan tam cham soc danh cho VQ', khien VQ' co cam giac bi b6 rO'i. Them vao do, den giai doq.n cuoi thai k)r, do thieu kinh nghi�m, VO cling lo SQ' lam bon, tieng het Cua cac San ph\l sap sinh trong phong sinh cang lam hQ them SQ' 

hai, h9 sq dau de, sq khong th� sinh con thu�n lQ'i, sq dau d&n va cac chfrng b<)i phat sau khi phfo thu�t. Cung v&i do la n6i lo Icing cho trrO'Ilg lai cua dfra con, cam giac trach nhi�m https://thuviensach.vn
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khi sap lam m� tr& nen n�ng ne hon, suy ngh1 ve  vi�c sap xep sinh ho�t sau khi sinh m�nh nh6 ra dCri va each thfrc giao d\lc con, ban khoan khong biet sau khi ra dCri li�u be yeu c6 thg l&n Ien kh6e m�nh khong ... 

Tam ly nay khong c6 lQ'i doi v&i thai nhi trong b\lng va vi�c lam bon sap t&i, do d6 thai ph\l nhat dinh phai g�t b6 n6. Hay giai t6a va thrr gian b�ng each lam mot so vi�c nhrr dan cho be yeu sap ra dCri mot chiec quan, ao, ho�c di d�o gifra thien nhien tmri d�p, di ngam rang may n;rc r& muon mau, bau trCri trong sang, cay coi r�m r�p va nhfrng d6a hoa n;rc r& sac mau ... NgrrCri chong nen cling VQ' di kham thai, den l&p h9c danh cho thai ph\l dg h9c kien thfrc Ve lam bon, giup VQ' sap d�t mot Can phong theo SCr thich dg chao don be yeu ra dCri. Khi thai ph\l cam thay trong long VO cling lo Iang cang th�ng, ngrrCri chong khong dU'Q'C 

t6 ra mat kien nhfin trrr&c  nhfrng 101 than th& cua VQ', dg VQ' thay dU'Q'C an ui va yen tam. C6 

thg n6i nhfrng  cau hai hrr&c dg giup VQ' thoat kh6i tam tr�ng ding th�ng, nhrr "Em Ilic nao ciing nhan nh6 m�t may, buon ba khong vui, be yeu cua chung ta ciing the cho ma xem"; ho�c khi thai ph\l cam thay dau b\lng do tu cung co that, c6 thg n6i "Be yeu dang kigm tra xem em c6 phai la ba m� xfrng dang khong day" ... 

Trrr&c khi sinh, thai ph\l nen giam lrrQ'Ilg cong vi�c va lrrQ'Ilg ho�t dong mot each th6a dang, nen boi b6 tinh drr&ng, chufo bi doc het sfrc brr&c vao qua trinh lam bon. Lam bon gan nhrr la mot ell-a ai ma m6i ngrrCri ph\l nfr deu phai VU'Q't qua. y h9c hi�n d�i phat trign, h� so an toan khi sinh dU'Q'C nang cao Ien nhieu, ti I� thanh cong cua cac ca phfiu thu�t lam bon gan nhrr la 100%, thong thmm.g se khong xuat hi�n tinh huong bat nger. Thai ph\l luc nay nen gifr tr�ng thai tam ly tich C\fC, thrrerng xuyen t\f c6 vU ban than: "Toi sap dU'Q'C g�p be yeu ma minh ngay nh& dem mong roi, th�t ky di�u va khien ngrrCri ta thanh than nh� 

nhang biet bao ! " 

Tr�ng thai tam ly tot het sfrc quan tr9ng doi v&i qua trinh lam bon, do d6, ban than thai ph\l va chong phai doi di�n v&i sinh n& b�ng mot tam thai on hoa. 

2. Hip thu dinh duong 
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Thang cuoi cling mang thai, thai ph\l phai bao dam dinh du&ng day du d� tang cmmg th� h;rc chufin bi lam bon. Trong thm ky nay thai ph\l can chu y m9t so van de  an uong sau: 1.  Bao dam luQ'Ilg calo can thiet hang ngay, b6 sung protein hoan thi�n, phai phoi hc;rp an th1;rC phfim ch(ra protein d9ng va th1;rC v�t. Dong thm theo doi tinh trc,mg kem, dong va iot trong mau, chu y hi�n tuQ'Ilg gia thieu kem khi luQ'Ilg canxi trong mau thap (khi canxi trong mau thap, canxi trong xuO'Ilg se giam lam kem trong xuO'Ilg ding giam theo, t�o hi�n tuQ'Ilg gia luQ'Ilg kem trong mau khong thap). 

2.  B6 sung th\fc phfim chfra DHA ho?c th\fc phfim dinh du&ng chfra DHA tlr ca d� thuc dfiy t6ng hc;rp photpholipit Cr mang tebao than kinh sqi Cua Vong m�C va nOTOn than kinh trong nao thai nhi. Tot nhat duy tri ham luQ'Ilg DHA trong huyet thanh khong thap hO'Il 60 microgam/ml. 

3.  Giai do�n cuoi thai ky ch(rc nang CO' quan tieu h6a bi thuyen giam, nen thai ph\l rat d� 

tao b6n. An nhieu khoai, tao bi�n va cac lo�i rau chfra nhieu chat XO' c6 th� phong ngl:ra tao b6n. Chu y an it m9t so lo�i th1;rC phfim ch(ra chat beo va nhi'eu calo d� tranh lam thai nhi qua to gay sinh kh6. 

4.  Cam hut thuoc, uong rll'Q'U. Vi rll'Q'U va thuoc c6 anh hu&ng bat lqi doi v&i S\f phat tri�n cua thai nhi, c6 th� d� dfin den thai nhi can n?ng thap khi sinh, say thai, sinh non, thai chet lrm ... 

5.  Thm k:Y nay ho�t d9ng trao d6i chat & thai ph\l tang rat m�nh dong thm do thai nhi kha to, tu cung to Ien, thai ph\l thmmg c6 cam giac kh6 chiu Cr d� day ho?c cam giac day b\lng, vi v�y c6 th� an nhieu bfra nh6. Thai ph\l bi phu ne phai khong cheluQ'Ilg muoi hap thu. 

3. V�n d9ng hqp ly 

Khi sap sinh, CO' th� thai ph\l VO cling n?ng ne, gan nhu khong th� ho�t d9ng nfra, nen luc nay di b9 la each v�n d9ng phu hc;rp nhat v&i thai ph\l. Di b9 giup h� than kinh thai ph\l 6n dinh, tang cmmg ch(rc nang trao d6i khi Cr ph6i, h6 trq tieu h6a, ho hap va bai tiet, c6 

th� kich thich nhieu huy�t vi du&i chan d� dieu tiet chfrc nang tim m�ch; cai thi�n tuan hoan mau Cr ban chan, tl:r d6 thuc dfiy tuan hoan mau toan than, lam luQ'Ilg mau cung cap cho thai nhi day du hO'Il; lam CaC CO' Cua thai ph\l m�nh len, h6 trQ' V�n dQng XU'O'Ilg ch�u, CO 

tac d\lng giup giam dau khi lam bon. 

Do sinh ho�t hang ngay cua thai ph\l nhu di l�i, ngu ... deu chiu anh hu&ng cua thai nhi, d� bao dam thai nhi l&n Ien khoe m�nh va bao v� sfrc khoe ban than thai ph\l, sau khi mang thai can chu y gifr tu theho�t d()ng chinh xac. Binh thu(mg khi di l�i, nen ngftng dau, th�ng lrmg, c6 du6i th�ng, co ch?t hong, gifr thang b�ng toan than, bu&c di vfrng chai. Khi dfrng phai gifr long ban chan va g6t chan luon ch�m dat, d� tr9ng luQ'Ilg toan than chia deu tren hai chan, hai dau goi phai th�ng, co thanh b\].ng vao phia trong va phia tren dong thm co ch�t hong, hai tay buong t1;r nhien hai ben than ngum, dau ngfing, hai mat nhin th�ng phia tru&c. Khi ngoi tot nhat nen ch9n dung lo�i ghelrmg th�ng (khong nen ngoi so-pha thap), dau tien gifr th�ng lrmg, dung l1;rC CO' chan chong d& CO' th� ngoi xuong, d� lrmg va hong thoai mai t1;ra vao thanh ghe, hai chan d�t b�ng tren m?t dat. Khi dfrng Ien, dau tien phai di chuy�n than tren ra phia tru&c, sau d6 hai tay chong Ien m?t ban dong thm dung cO' chan chong d&, nang CO' th� len, luon gifr th�ng lrmg d� tranh CO' th� nghieng ve phia tru&c, keo https://thuviensach.vn
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CO' lung. Khi Jen cau thang nam tay tjn cau thang, CO th@ mll'QTI h;rc canh tay d@ giam nh� 

ganh n�ng cua chan. Khi xuong cau thang phai nam ch�t tay tjn cau thang phong tranh nga ve  phfa trll'&C ho�C trmyt chan.  Khong dU'Q'C tn,rc tiep khom lung nh�t do dU'&i dat, tranh dung h,rc qua mq.nh gay t5n thll'ang cac kh&p va CO' lung, ngoi XU Ong va dfrng Jen tu tu. Khi can lay do tren Cao, tuy�t doi khong dU'Q'C ki�ng chan hay VU'O'Il th�ng canh tay d@ tranh vap nga, tot nhat nher ngll'Cri than giup d&. 

Ngoai ra, thai ph\l luc nay co th@ lam mot so vi�c chu�n bi trll'&c khi sinh. V�n dong dfrng Jen ngoi XUOng lam linh hoq.t kh&p Xll'O'Ilg ch�u, tang h,rc CO' lung Va CO' dui ding nhll' 

tang tinh dan hoi cua da hoi am, giup lam bon thu�n lQ'i. Phll'ang phap C\l th@ la: hai chan dfrng tach nhau mot chut, dfrng vfrng trll'&C mot cai ghe, hai chan tach ra hai hen va ngoi xuong, tay chong ghe, chi can cam thay thoai mai thi co gang duy tri tll' the nay Iau mot chut, neu cam thay hai kho thi co th@ d@ hai ban chan hoan toan chq.m dat, ho�c d�t mot v�t mem dU'&i got chan, khi dfrng Jen, dong tac phai ch�m mot chut, chong ghe, khong nen dfrng Jen qua nhanh neu khong co th@ se cam thay chong m�t. 

Bai t�p ngoi xep b�ng co th@ tang h,rc CO' lung, lam dui va Xll'O'Ilg ch�u linh hoq.t han dong thCri co th@ cai thi�n tuan hoan mau a chi dU'&i. Phll'ang phap C\l th@ la: ngoi xuong lung gifr th�ng, g�p hai chan, hai ban chan doi di�n nhau, gifr hai ban chan ap sat CO' th@ het mfrc  CO th@, nam lay mat ca chan, hai khu:Yu tay ep  dui trong ra ngoai lam cho no duf>i CO', duy tri tll' the nay 20 giay mot Ian, l�p lq.i vai Ian. Neu cam thay kho ngoi xep b�ng, co th@ 

d�t d�m dU'&i dui ho�c ngoi tt;ra lung vao tll'Crng, nhung phai gifr lung th�ng het mfrc co th@; ho�c ngoi hai chan bat cheo nhau, nhung phai chu y thinh thoang d5i vi tri hai chan. 

Ngoai ra thai ph\l nen luy�n t�p CO' day Xll'O'Ilg ch�u. Ca day Xll'O'Ilg ch�u la CO' gifr mot, bang quang va tu cung, sau khi mang thai cac CO' nay se mem di va co tinh dan hoi. Do tr9ng lll'QTig cua thai nhi nen se cam thay n�ng ne va khong thoai mai, den giai doq.n cuoi thai kY 

th�m chi co th@ bi son ti@u (ti@u khong kiem che). £)@ tranh xay ra nhfrng van de nay, thai ph\l can thll'erng xuyen luy�n t�p CO' day ch�u. Phll'ang phap C\l th@ la: n�m ngua, CO hai goi, hai ban chan d�t b�ng, dung lt;rc co ch�t ca day ch�u nhll' dang khong che ti@u ti�n, sau do d1rng lq.i mot lat, roi lq.i co ch�t, l�p lq.i 10 Ian. 
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4. Tim 

Thm kY nay c6 thai ph\1 da lam bon, san ph\1 sau sinh khi tam nra phai chu y: neu vling hQi am khong CO vet thll'OTig, CO' th� da hoi ph\lC khong con m�t moi, CO th� tam nra bat ey luc nao, khong tam qua lau, tot nhat la tir nam den 10 phut, nhi�t dQ nll'&C tam phai phli hQ'P. Tam xong, ngll'm chong nen giup VQ' nhanh ch6ng lau kho than th� va t6c, m�c quan fo d� tranh nhi�m h,mh lam cac CO' va kh&p dau nhfrc. Khong dU'Q'C tam bon, tranh d� nll'&C 

b�n chay vao am dC;lO gay viem nhi�m CO' quan sinh san. Nhfrng thai ph\1 sau sinh th� chat yeu tot nhat khong nen tam nra, nen d� chong lau ngll'm b�ng nll'&C am. 

5. Gi�c ngu 

Thai ph\1 thm ky nay v�n phai ngu trong tll' the n�m nghieng ben trai d� di'eu chinh hi�n tll'Q'Ilg ru Cung xoan ve  hen phai, giam SITC ep len dQng m(;lch chu CY b\].ng va dQng m(;lch Xll'OTig ch�u, cai thi�n tuan hoan mau, tang lll'Q'Ilg mau Cung cap cho thai nhi, CO lQ'i cho S\f phat tri�n cua thai nhi. Do CO' th� tang tr9ng lll'Q'Ilg lam tang ganh n�ng CO' chan, khien chan bi chuQt rut ho�c bi dau, do d6, trll'&C khi ngu CO thg mat-xa chan ho�c d�t d�m nang Cao chan Ien. Ngoai ra, S\f lo Iang khien nhieu thai ph\1 mat ngu, vi the, thai ph\1 phai giam ganh n�ng tam ly, doi di�n v&i lam bon b�ng tr(;lng thai tam ly tich C\fC. 

6. Nhung di�u nguO'i ch6ng can lam 

Thm kY nay ngll'm chong nen hoan tat m9i cong vi�c chu�n bi, s�n sang cher d6n dfra con sap ra dm. C6 th� cling VQ' luy�n t�p v�n d9ng h6 trQ' lam bon, lam  moi lien h� gifra cha m� va thai nhi them sau sac. 

Khi ngll'm VQ' sinh con, neu CO th�, ngll'm Chong nen CY hen C(;lnh VQ', d� cling VQ' trai nghi�m qua trinh sinh con, cam nh�n ni'em vui sIT&ng trong khoanh khac m9t sinh m�nh ra dm, day ding la chuy�n l&n trong dm ngll'm. Ngll'm chong thm hi�n dq.i c6 thg h9c t�p cac kien thfrc Ve lam bon trong thm gian VQ' mang thai, tim hi�u qua trinh ra dm CUa em be, hQC 

each SIT d\].ng cac phll'OTig phap h6 trQ' lam bon ... S\}' trQ' giup cua ngll'm chong se khien vi�c lam bon day gian nan nay tr& nen thu�n lQ'i hon. Nam ch�t tay VQ' la each ngll'm chong giup VQ' giam S\f bat an trong moi trll'Crng xa l(;l va tha long tam tr(;lng cang th�ng. Dll'Q'C tiep XUC 

ngay v&i cha m� trong yeu thITong n6i bat an doi v&i moi trnerng m&i cua em be vira chao dm se giam xuong. 

II. K� ho�ch thai giao 

Bai t�p (1) : Thai giao t6ng hQ'P 

Giai doq.n cuoi thai ky, cac h� CO' quan trong CO' thg thai nhi da phat tri�n tll'OTig doi hoan thi�n. Luc nay thai ph\1 phai t6ng hQ'P cac lo(;li thai giao, v�n d\lng linh ho(;lt cho thai nhi. 

each lam thong thll'Crng la, m6i sang s&m thfrc d�y v6 nh� Ien thai nhi trong b\].ng hoi han ho�c n6i chuy�n v&i thai nhi ve thm tiet; sau d6 ra ngoai di bQ, vira di vira vuot ve ho�c https://thuviensach.vn
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tro chuy�n v&i thai nhi; bu6i toi tnr&c khi di ngu tien hanh thai giao am nh(;lc, vira nghe nh(;lc vira vuot ve thai nhi. Tat nhien, m6i thai ph\l c6 th� h,ra chc;m phuong phap thai giao phu hcrp v&i tinh hinh th\l'C te cua ban than. Ngoai ra, khi giao d\lC thai nhi phai th\l'C hi�n theo yeu cau ma cac phuong phap de  ra, d� dC;lt dUQ'C hi�u qua Cao hon. 

Bai t�p (2): Dung v�y, toi c6 th�. 

Chu de: Nang cao S\f t\l' tin khi dau de va lam bon. 

Cong cw Phuong phap khich I�. 

N gu-0-i tham gia: ME:. 

ThO-i gian: Lam bat k)r Ilic nao khi dang dau de va lam bon. 

Hay dung nhfrng Uri khich l� sau giup b(;ln VITQ't qua dau de va lam bon, phai lam cho chung phat huy tac d\lng b�ng each thuemg xuyen dQC mot cau CO hi�u qua v&i b(;ln nhat: Con dau cua toi bay gier hoan toan nhip nhang v&i tiet tau t\l' nhien. 

• 

Bay gier, toi da chufo bi xong xuoi d� chao d6n con yeu roi. 

• 

L\fC co that trr cung cua toi c6 th� dfo dat be yeu rm khoi trr cung. 

• 

Toi c6 th� dung llJ.'C dfiy giup yeu cua toi ra dCri. 

• 

Ttr cung cua toi co that do quy lu�t t\l' nhien thuc dfiy. 

• 

Ttr cung cua toi m& ra nhu mot d6a hoa xoe n& d� con yeu ra dCri. 

• 

III. Tu vin cua chuyen gia 

Den thang thfr 10, thai ph\l phai den b�nh vi�n kham thai mot tuan mot Ian, chufin bi s�n sang nh�p vi�n bat ky Ilic nao. Cfin th�n hon khi di l(;li, khong nen khong lam nhfrng dong tac bat lQ'i cho CO' th�, tranh tu the VU'on tay Jen Cao ho�C ep Jen b\lng; g(;lt bo n6i bat an va lo Jang, yen tam nghi den nhfrng vi�c sau khi sinh; bao dam day du dinh du&ng va giac ngu d� tich Hiy th� }\fC; gifr CO' th� S(;lCh se; tam VOi sen ho�C lau nra than th�;  d�c bi�t phai chu y gifr S(;lCh vling kin; tuy�t doi tranh quan h� tinh d\lC, d� gay vfr oi SOm va sinh non; khong che che do an uong va ngu nghi, v�n dong vira phai giup lam bon thu�n lQ'i; neu trr cung co that c6 quy lu�t nhi'eu Ian thi d6 la dau hi�u sap sinh, nen vao b�nh vi�n ngay l�p tfrc; khong can qua lo lang neu ky d\l' sinh da qua ma chua c6 dau hi�u chuy�n dC;l, dau tien phai phan doan xem da qua ky d\l' sinh chua, sau d6 sieu am ki�m tra do tru&ng thanh cua thai nhi. Neu xac dinh ky d\l' sinh da qua, thai nhi ciing da tru&ng thanh c6 th� se dftn den sinh kh6 ho�c nghE:n th& do thai nhi qua l&n thi can nher bac si giup nhanh ch6ng lam bon. 
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CHVONG 6: CHAM s6c THAI PHU 

. 

PHAN M6T: 

. 

sv 

. 

BIEN D6r cDA THAI NHI v A ca 

THE ME 

I. Tu 0-3 tuan (1 thing) 

i.  Khii quit 

1.  D9 l&n cua tli' cung - to c& qua trfrng ga. 

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - t!r 0,2 ,.., o,7cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 1g. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

HQ'P tli' lam t5 trong niem mq.c tli' cung, hJ.c nay tll'OTig dU'OTig tuan thfr ba mang thai. 

Phan dau thai nhi rat to, duoi dai, c6 nep gap nhll' mang ca, da bat dau c6 hoi th& nh�, t5 

chfrc lOng tO' trong tli' cung c6 th� phat huy tac dt,mg bao v�. Thai nhi tir o,..,6 tuan g9i la mam thai, lOng tO' dong vai tro truyen dU'&ng chat va oxy trong qua trinh phat tri�n cua mam thai. 
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3. Bi�n d6i cua Cd th� m� 

Thm kY nay, m� vfin khong thg phat hi�n minh da mang thai. Nhrmg trong CO' thg m� 

da bat dau xay ra nhfrng bien d6i sinh ly m6i Dau tien, kinh nguy�t khong den. Dg bao v� 

hQ'P tl:r trong niem mc;tc tl:r cung, CO' thg mang thai tiet ra m9t luvng 16n ho6c-mon hoang thg, h� than kinh t\l' tri ciing bat dau phat huy tac dt;mg, nhrmg vfin chITa c6 non nghen. 

II. Tu 4-7 tuan ( 2 thing) 

i.  Khii quit 

1.  D9 16n cua tl:r cung - to c& qua trfrng ng6ng. 

2.  Chieu cao cua thai nhi - khoang 2,5cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 4g. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Duoi va vay ca se bi en mat, c6 thg nhin ro dau, than, tay, chan, mat, mfii, mi�ng, tai ... 

c6 hinh ngITm. Tay va chan vo cling ngan, ng6n tay va CO' quan sinh dl)c vfin chITa hi�n ra. 

L&p lOng tO' & m9t hen cua tl:r cung d�c bi�t r�m rc;tp. 

3. Bi�n d6i cua Cd th� m� 

C6 thg cam nh�n dU'Q'C tri�u ch(mg mang thai. Ngoai kh6 chiu ve  m�t sinh ly xuat hi�n kha muQn ra, thong thm)ng thai phl,l Se biet minh mang thai tir CaC hi�n tITQ'Ilg khong thay kinh nguy�t, nhi�t d9 CO' thg hO'i tang, non nghen ... Non nghen thmmg xuat hi�n vao bu6i sang sau khi ngu d�y ho�c khi bl)ng r6ng, thay dc;t day kh6 chiu, tam trc;tng chan nan, c6 cam giac bu on non, tuy c6 cam giac them an nhrmg an khong thay ngon. N goai cac tri�u chfrng kg tren COn CO nhieu hi�n tITQ'Ilg nhU' CU'O'Ilg ng\fC, m'.im vU tr& nen d�C bi�t nhc;ty cam, tl:r cung to ra, bc;tch d&i tang, vling kin d� �m mYt:, eo va bt;mg dIT&i d� cfrng, d� tao b6n, tigu ti�n nhi'eu. Nhrmg mfrc d9 n�ng nh� cua cac tri�u ch(mg nay khac bi�t & tirng ngITm. 

III. Tu 8-n tuan (3 thing) 

i.  Khii quit 

1.  DQ 16n cua tl:r cung - to c& nam tay ngITm 16n. 

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - khoang 9cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 2og. 
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2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Nhin be ngoai da c6 hinh dang con ngmn, ng6n tay ng6n chan chia ra ro rang, noi tc;lng hinh thanh, tay chan CO thg hoc;lt dong mot chut, CO' quan sinh dl).C tr& nen ro rang, CO thg phan bi�t gi&i tinh. Luc nay, mang trfrng bat dau bao b9c thai nhi, dong th01 tich t\l nrr&c oi hen trong. Long ta phat trign han dg ti�n bao v� thai nhi. 

3. Bi�n d6i cua co th� my 

Bl).ng drr&i khong qua to, nhrmg SIT dl).ng may kigm tra tim thai c6 thg nghe thay tieng tim thai nhi d�p.  Non nghen sap ket thuc, thai ph\l tr& nen thoai mai han. TU- cung to ra de Ien tn,rc trang ho�c bang quang, vi v�y d� dftn den tao b6n, giam lrrQ'Ilg nrr&c tigu, nhrmg tang so Ian tigu ti�n. Nhi�t do goc gifr & mfrc cao, than kinh d� mftn cam, c6 thg se mat ngu, dau dau. 

, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  , 

• 

• 

• 

Gqi y: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Vi hie nay nhau thai vdn chtra hoan toan hinh thanh nen rat d� 

• 

• 

• 

• 

say thai, can phai co gAng giii- 6n dinh tam Iy. 

• 

• 

• 

' · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

IV. Tu 12-14 tuan (4 thing) 

i.  Khii quit 

1.  Do l&n cua trr cung - to c& dau tre em. 

2.  Chieu cao cua thai nhi - khoang 18cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 11og. 
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2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Cau t�o CO' th� gan nhu da hoan thanh, da bat dau c6 mau do, m�t mQC 16ng, mau bat dau tuan hoan trong CO' th�. Nhau thai hinh thanh, cuong ron cua thai nhi va nhau thai noi lien v&i nhau, thai nhi n6i trong nu&c oi, nguy CO' say thai giam. 

3. Bi�n dbi co th� m� 

Khi d�t tay tren XU'O'Ilg mu CO th� cam thay S\f bien d6i Cua ttJ: Cung, bt,mg du&i ngay cang to ra r6 r�t, ng\fc to hO'Il, num VU. d\fllg Ien. C6 th� nhin r6 tinh m�ch qua da, nhrmg khong can lo lang. Nhi�t do goc dan h� xuong, tam tr�ng tot Ien, tang cam giac them an, tien vao thm kY 6n dinh. 

V. Tu 16-19 tuan (s thing) 

i.  Khii quit 

1.  Do l&n cua thai nhi - to c& dau ngum l&n. 

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - khoang 25cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 3oog. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Toan than m9c day 16ng, bat dau m9c toe va m6ng tay chan, c6 m& du&i da, c6 th� t\f do v�n dong trong nu&c oi. Cuoi tuan th(r 19, CO' th� m� c6 th� t\f cam nh�n dU'Q'C CIT dong cua thai nhi. Tim thai nhi d�p m�nh, c6 th� nghe dU'Q'C tieng tim d�p b�ng may. 

3. Bi�n dbi co th� m� 

Thm kY nay, m� c6 th6i quen ap tay Ien b\).ng. Num vU cfrng hO'Il, CO' th� day d�n, khong COn non nghen, bat dau thich an uong, ca tinh than Va CO' th� deu CO XU hu&ng 6n djnh. Vi v�y it c6 hi�n trrQ'Ilg bat thmmg. 

VI. Tu 20-23 tuan (6 thing) 

i.  Khii quit 

i.  Do cao cua day tU: cung - 18  2ocm. 

-

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - khoang 3ocm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 65og. 
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2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Bat dau m9c lOng may va IOng mi, mi mat m& ra, tai mui mi�ng phat tri�n hoan chinh, XU'OTig cot tr& nen chac chan, da tiet ra chat mau trang g9i la ba nhem thai nhi. Cac CO' quan trong CO' th� deu da phat tri�n, bat dau tiet ra ho6cmon tuyen yen, ho�t dong Cua thai nhi ngay cang ho�t bat hOTI. 

3. Bi�n d6i co th� m� 

Trr cung ngay cang to, bt,mg dU'&i d�c bi�t r6 rang. Do thai nhi err dong ch�m vao thanh trr cung nen c6 th� cam nh�n r6 r�t nhfrng err dong cua thai nhi. Can n�ng tang Jen nhieu so v&i trmS-c khi mang thai, chat beo dU'&i da nhieu hOTI, chan bat dau c6 hi�n tll'QTig phinh tinh m�ch. 

VII. Tu 24-27 tuin (7 thing) 

i.  Khii quit 

1.  Do cao cua day trr cung - 21 - 24cm. 

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - khoang 35cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 10oog. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Da c6 mau do, xuat hi�n nhi'eu nep nhan, chat beo dU'&i da tiep tl).C tang Jen, vling kin phat tri�n. Nhrmg moi am d�o cua be gai va tinh hoan cua be trai chU'a phat tri�n day du. 

3. Bi�n d6i cua co th� m� 

Day trr cung cao hOTI ron khoang 6 den 7cm. Than dU'&i d� m�t moi, tuan hoan mau kem di, d� gay ra cac tri�u chfrng dau eo, tri, hoa mat ... Lam bon h1c nay g9i la sinh non. 
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VIII. Tu 28-31 tuan (8 thang) 

i.  Khai quat 

i.  Do cao cua day tU: cung - 24 ,..., 27cm. 

2.  Chieu cao cua thai nhi - khoang 4ocm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - 15oog. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Da c6 mau do dun va tr& nen min mang, chat beo dU'&i da dan tang Jen nhrmg vfin con rat nhi'eu nep nhan tren da, trong giong gITOTig m�t nhan nheo Cua mot Cl). gia. 

3. Bi�n d6i cua co th� m� 

Day tU: cung cao t&i gifra ron va frc (tim), cao khoang 25 ,..., 32cm. Mau sac vling kin d�m dan. Mot so ngmn bat dau xuat hi�n vet rem thai nghen tren bQng, nhfrng vet nm c6 mau tim ho�c do nhq.t song song khong c6 quy tac. 

IX. Tu 32-35 tuan (9 thang) 

i.  Khai quat 

1.  Do cao day tU: cung - 27 ,..., 4ocm. 

2.  Chi'eu cao cua thai nhi - khoang 46cm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 23oog. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

CO' th� tr& nen tron xoe, lOng thai nhi va nep nhan giam di, da chuy�n sang mau tmmg vi, CO' quan sinh dQc phat tri�n gan hoan thi�n, m6ng tay chan ciing dai ra. Tren 90% em be sinh vao thCri di�m nay dU'Q'C nuoi trong lOng kfnh CO th� song binh an. 

3. Bi�n d6i cua co th� m� 

TU: cung to hon, sfrc ep Jen dq. day ciing ngay cang mq.nh, se c6 hi�n tITQ'Ilg ho hap co gi�t. Luc nay phai binh tinh, gifr CO' th� sq.ch se. 

X. Tu 36-39 tuan (10 thang) 
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i.  Khai quit 

1.  Do cao day til' cung - 32 ,.., 34cm. 

2.  Chieu cao cua thai nhi - khoang 5ocm. 

3.  Can n�ng cua thai nhi - khoang 3ooog. 

2. Tinh tr�ng cua thai nhi 

Thai nhi da trmmg thanh, tay chan d�t cheo nhau & than tnr&c, ch er cOTI dau de keo den. Ba nhern thai nhi vfin con mot it & nach, t6c dai khoang 2,..,3cm. 

3. Bi�n dbi cua Cd th� m� 

Day til' cung h? xuong mot chut so v&i thang tnr&c, sfrc ep !en d? day, ngl,l'C va tim ... 

giam nhE: doi chut. Vi tri cua thai nhi h? xuong, b\mg c6 luc trrr&ng !en, thrrerng xuyen muon di ti�u, chat bai tiet trong am d?O tang. Et.mg dot ngot trrrOTig phinh !en la dau hi�u cua co that ru cung. 
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PHAN HAI: CHAM s6c HANG NGAY TRONG 

THAI KY 

I. Khong khi sinh ho�t im cling 

i.  Lam d�p phong 6c 

v Q' da mang thai ciing c6 nghia gia dinh sap c6 them m{)t thanh vien m&i, n6 se mang l�i cho gia dinh ni'em vui VO ba ben. Neu tnr&c va sau khi mang thai ngum VQ' song khong vui ve, th�m chi g�p chuy�n phfen phfrc, khong ltjp thm duqc ngum nha giup d&, dfeu d6 

ciing c6 thg mang l�i n6i dau cho gia dinh. Vi v�y, khi ngum vq mang thai, cac thanh vien trong gia dinh, d�C bi�t la ngum chong nen CO gang danh thm gian (y ben C�nh VQ', chia Se m9t so vi�c nha v&i VQ' nhu sap xep phong (y gQn gang s�ch se. Neu muon hut thuoc khong duqc hut trong phong ma phiii ra ngoai hut, ding khong duqc uong ruQ'U. Co gang dg ngu(ri VQ' cam thay am long vl CO mQt ngu(ri Chong luc nao ciing lo nghi cho be yeu trong bt,mg. 

Ngum chong c6 thg bai tri l�i phong khach va phong ngu noi VQ' thuang xuyen c6 m�t: dung rem crra s6 ho�C giay dan tuang mau h).C nh�t, ho�C tranh SO'Il thuy CO gam mau h;tc, tang khong khi hai hoa, yen tinh trong phong; treo ho�c dan m{)t, hai bfrc tranh tre nho d�c bi�t dang yeu; bay m{)t, hai con blip be ho�c do trang tri d� thuong cua tre nho, lam tang khong khi am cling cua gia dinh; khien cho can phong tran day sfrc song va hoi th& mua xuan. Ngoai ra, noi & nen co gang tranh tieng on . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

MO- ti vi va loa khong nen d� am hrvng qua 10-n. Neu nha g'an dtrO-ng nen each am bAng kinh ell-a s6 hai 16-p, C\l th� la:  d6i kinh ell-a s6 g'an dtrO-ng thanh Io;µ hai 16-p, khoang each giira hai 16-p cang 10-n cang tot, dung giay ho;}c hQt bi�n chen ch;}t vao cac khe h<Y giira mfii 16-p, dinh ch;}t chung vao. Nen IAp ell-a s6 mO- d� phong dtr<rc thong gio, dieu hoa khong khi ho;}c IAp m()t chiec qu�t thong gio tren chan song ell-a, diing no d� thay d6i khong khi trong phong. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2.  Thai ph9 nen giu v� sinh nha clia nhu th� nao? 
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Mot ngoi nha ly tmmg nen c6 nhi�t do thich hQ'P (20°C ,..., 25°C), s�ch se, yen tinh, khong khi lrm thong, du anh sang. Moi trmmg hen ngoai phcii nhi'eu cay xanh, khong c6 

khong khi o nhi�m va tieng on. Phong ngu hrr&ng nam, dong am he mat, c6 du anh sang m�t trCri chieu vao kha ly tmmg. Tia tir ngo�i trong anh sang m�t trCri c6 th� thuc d§'.y CO' th� 

san sinh vitamin D, tang cmmg kha nang hap thu cac khoang chat trong thfrc an nhrr canxi, phot-pho cua ruot. Du canxi, phot-pho khien thai phl). khong mac b�nh loang XU'O'Ilg, thai nhi khong bi COi XU'O'Ilg b§'.m sinh. Kinh CO th� hap thu tia ttr ngo�i, vi V�Y nen mer Ctra s6 d� 

anh sang m�t trCri tn.rc tiep chieu vao phong. Khong khi trong phong lrm thong c6 th� phong ngrra cac mam b�nh vi sinh v�t sinh soi trong khong khi, dl).' phong phat sinh b�nh truyen nhi�m. Du trong mua dong ciing nen thrr(mg xuyen mer cira s6 d� thay d6i khong khi. 

Mua dong neu dung may srr&i phcii chu y duy tri do §'.m trong khong khi, phu hQ'P nhat la 50%. Neu sir d\mg bep than nen lap ong thong gi6, de phong nhi�m doc khi than, dong thCri phcii thrr(mg xuyen d9n s�ch xi than gifr cho can phong s�ch se. Khong nen hut thuoc trong phong, neu thai ph\1 thrr(mg xuyen hit phcii chat doc h�i trong kh6i thuoc se gay nguy h�i rat l&n cho thai nhi. 

Khi trong phong c6 qua nhi'eu ngrrCri can chu y thong gi6, khi c6 b�nh truyen nhi�m qua drr0ng ho hap nen it tiep xuc v&i khach t&i chO'i. Phcii chu y di�t mu6i trong phong. 

3.  Gifi tam tr�ng vui ve 

Khi mang thai tam tr�ng d� bien dong, b&i trong thai ey, CO' thg tiet ra mot lITQTig l&n ho6c-mon. Nhfrng ho6cmon nay khong chi thay d6i CO' thg b�n ma con gay anh hrr&ng nhat dtnh t&i tam tr�ng cua b�n. Anh hrr&ng cua chung Ien m6i thai ph\1 trong rung giai do�n thai ky khong giong nhau. Thong thrr0ng, trong giai do�n dau mang thai, tam tr�ng bien dong kha l&n; giai do�n gifra, tam tr�ng tll'O'Ilg doi binh tinh; den giai do�n cuoi, tam tr�ng l�i hay thay d6i, Ien xuong that thrr0ng. Tam tr�ng bien dong qua l&n se lam cho ho6c mon tuyen thrr911g th�n (adrenaline, epinephrine) tiet ra nhieu hO'Il, thanh phan mau thay d6i, trl)'C tiep anh hrr&ng den S\f sinh trrr&ng va phat tri�n cua thai nhi. Dong thCri do ho6c-mon trong CO' th� tang lam phan frng thai nghen n�ng len, mang l�i cang nhfeu phien nao va bat an, khien ca th� kh6 chtu, c6 luc c6 th� sinh ra nhfrng b�nh nhrr cao huyet ap thai nghen ... , nghiem tr9ng c6 th� d�n den sinh non. Tam tr�ng bat thrr0ng con c6 th� gay khiem khuyet sinh ly b§'.m sinh er tre nh6. Vi v�y, thai ph\1 phcii gifr tam ly thoai mai, tam tr�ng binh tinh, tinh than sung man. 
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4.  Khong nen lo ling, sq hai 

Sau khi mang thai, thai ph\1 hic nao ding lo lang bat an vi nhfrng van de  nhrr thai nhi c6 

an toan, c6 binh thrr(mg khong, sq dau khi sinh con, sq nguy hi�m t&i tinh mc:mg ban than ... 

Th1,l'C ra, chi can b�n den b�nh vi�n ki�m tra sfrc khoe trmrc hon nhan theo quy dinh, kham thai dinh ky va lam cac xet nghi�m can thiet, XIT ly cac tinh huong bat thrr(mg, dieu tri b�nh theo chi dftn cua bac si, b�n c6 th� yen tam ve thai nhi. Hon nfra, hi�u r�ng lam bon la mot qua trinh t\1' nhien, dau de la d� thuc d�y c6 tIT cung rong ra, sau con dau c6ng tIT cung dan m& ra, thai nhi da thu�n lQ'i ra d<Yi, b�n se khong SQ' dau khi sinh con ho�c sinh kh6 nfra. 

Trong dieu ki�n binh thrr(mg se khong xay ra sinh kh6 va nguy hi�m den tinh m�ng. Neu b�n c6 ti'en SIT sinh non, say thai va trong gia dinh c6 ti'en SIT thai di t�t nen s6m n6i cho bac si ro d� d1,l' phong tl:r s6m. 

5.  Giai toa phi�n mu9n 

B�n c6 th� ap d\lng cac each drr&i day d� gicii toa tam ly phien muon, u uat: (1) Phudng phap phat tiit ra  ngoai 

Giai bay het nhfrng chuy�n phien nao ban than khong th� thoat khoi v&i ngrr<Yi nha, chong ho�c b�n tri am, tam ly b�n se thocii mai hon nhieu. B�n ding c6 th� viet thrr cho ngrr<Yi than & xa ho�c viet nh�t ky. 

(2) Phudng phap di chuyin 

G�t bo nhfrng chuy�n phi'en phfrc sang mot ben d� lam nhfrng vi�c b�n muon lam nhat, nhrr trr&i nrr&c, b6n phan cho hoa co; xem truy�n tranh ho�c phim ho�t hinh thieu nhi hai hrr&c; ho�c cling b�n be, hang x6m ra ngoai di d�o; nghi ngcri trong vrr(m hoa yen finh ho�c bong cay ram mat, ngam tre con hang x6m chcri dua v&i nhau ho�c 11,1' b�n chcri v&i tre con, chcri tro chcri dap cat va da, drra ban than vao the gi&i ng�p tran niem vui tre thO'. 
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6. Gift s\f hai hoa yeu thuong gifia hai vq ch6ng 

Sau khi mang thai, ngmYi ph\l nfr thrremg khong drrqc t\l' do hoc;tt dong, c6 ngrrCri se sinh ra tam ly oan trach chong; cau gi�n VO c&, khien chong khong biet phai lam sao. Ho�c vi nghi den ban than va thai nhi qua nhieu, khong chu dong quan tam ti mi va tinh te den chong nhrr trrr&c, khien chong c6 cam giac bi t6n thrrong va trong trai, d�  anh hmmg den tinh cam doi Mn. Phai biet r�ng, chong la v� si va trq thu than thiet nhat cua bc;tn. Sinh con VOn la chuy�n Cua hai VQ' Chong, d�C bi�t khi muon CO mot be yeu thong minh, hoc;tt bat, xinh d�p, khoe mc;tnh thi phai chu tr9ng sinh tot va th\fc hi�n thai giao trong thCri gian mang thai d� hinh thanh phfim chat, ca tinh tot d�p cho thai nhi, kich thich va khoi m& tri tu� thai nhi. Moi trrremg tot va che do dinh drr&ng hqp ly m&i c6 th� lam cho hai m� con khoe mc;tnh, lam bon thu�n lQ'i. Tren nhfrng phrrong di�n nay, ngrrCri chong c6 vai tro rat quan tr9ng. v Q' nen thrremg xuyen k� cho chong nghe nhfrng bien d6i sinh ly va cam giac tam ly cua ban than, d� chong hi�u VQ' phai chiu S\f day VO cua cac phan (mg thai nghen, phai lo cong vi�c, quan h� xa hoi, vi�c trong gia dinh, phai chufo bi do  dung cho be yeu sap ra dCri nhrr the nao. Dong thCri d� chong biet r�ng s& di bc;tn it quan tam den gia dinh va chong hon trrr&c la vi mang thai anh hrrang tam ly, th� 11,l'C, nang lrrqng ... Cua bc;tn khien bc;tn d� kich dong. Tuy v�y, bc;tn v�n can co gang th� hi�n S\f quan tam, yeu thrrong, cham soc doi v&i chong nhrr tham hoi an can, nau nhfrng m6n ngon cho chong khi phan (mg thai nghen da thuyen giam ... 

7. H9c each ki�m soat cam xuc cua ban than 

Trong thCri gian mang thai, tam trc;tng d� bien dong, c6 Ilic kh6c tam tfrc vi mot chut chuy�n nho hay mot cau n6i khong thu�n tai; khong th� nhin crrCri khi thay mot dfra tre hoc;tt bat dang yeu dut banh quy cho m� an, V\lng ve  hQC each t1,l' m�C quan ao tren ti vi; nghi nger, trach m6c ngrrCri khac vi nhfrng vi�c lam khong dung cua minh; don het vi�c nha cho ngrrCri than, nhrr v�y kh6 tranh gay mau thu�n v&i ngrrCri nha va nhfrng ngrrCri xung quanh. 

Moi quan h� khong tot v&i ngrrCri nha va nhfrng ngrrCri xung quanh se khien bc;tn cang tr& nen cang th�ng va bat an, lam phan frng thai nghen tram tr9ng hon, anh hrr&ng den sfrc https://thuviensach.vn
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k.hoe va S\f phat trign chfrc nang than kinh cua thai nhi. Vi v�y, b�n can chu y vui ve giao luu g�p g&, doi xli' tot v&i m9i ngmYi. Dau tien, co gang quan tam t&i nhfrng ngmYi xung quanh nhrr tro chuy�n tam tinh v&i dong nghi�p, hang xom, giup d& ngmYi khac giai quyet nhfrng van de can thiet cua hQ trong kha nang cua minh, tham gia mot so ho�t dong xa hoi co ich mot each thich dang trong nhfrng thang dau tien mang thai ... Nhfrng ho�t dong nay giup b�n phan tan S\f chu y, giam nh� phan frng thai nghen Va bien dong tam ly, hon nfra l�i CO 

thg xay d\fllg quan M xa hoi, gianh drrqc S\f thong cam doi v&i nhfrng 101 noi qua khich va S\f quan tam den phan frng thai nghen Cua b�n tlr ngrr(ri k.hac. 

Khi giao tiep v&i ngrrm khac phai chu y, khong nen luon luon nghl den thai nhi trong bt;mg minh, thao thao bat tuy�t thao lu�n chuy�n minh mang thai, nen Iang nghe, tro chuy�n ve nhfrng van de ngrrm khac quan tam. Neu co hoi nghj ho�c bu6i l� nao, phai suy xet den tinh tr�ng CO' thg ban than, tliy theo SlrC Cua minh, tham gia CO chlrilg m\fC khong nen mi�n crr&ng kien tri khien ban than kho chju, tang them phien phfrc cho ngrrm khac. 

Nen tranh nhfrng CUOC ban lu�n thj phi va nhfrng nO'i, nhfrng v�t gay ban tan danh gia, hQC 

each khoan dung doi v&i ngrrm khac. 

Trong gia dinh phai CU' XIT l� phep, ljch S\f v&i m9i ngrrm. Nen cam on khi chong va ngrrm nha lam vi�c nha, nau CO'ffi cho b�n. Th:inh thoang, co thg mm chong va ngrrm than cling b�n thmmg thfrc nhfrng mon an ngon, nhfrng khi thu�n ti�n nen mua t�ng chong va ngrrm nha nhfrng mon qua nho ma hQ thich, thg hi�n long cam kich cua b�n doi v&i hQ. Neu l& noi 101 qua dang k.hi tam tr�ng dang b\fC boi, b�n nen nhanh chong xin 16i mQi ngrr(ri Va mong drrqc hQ thong cam. 

8. C6 m9t dO'i s6ng tinh than phong phu, day du 

DOi song tinh than doi dao, day du khong chi co lQ'i cho CO' thg b�n ma con rat hfru ich cho S\f phat trign than kinh cua thai nhi. Thai phv dang & trong giai do�n "boi drr&ng tinh l\fC", "tinh dg b6 than", dm song van hoa phai chu tr9ng S\f nh� nhang vui Ve. 

Ngay ngh:i va ngoai gia lam vi�c, b�n co thg cling ngrrm nha t&i cong vien ho�c nO'i co khong khi trong lanh di d�o, ngoi hong gio, ngam canh d�p, nhin m9i ngrrm t�p thg dvc bu&i sang va nghe tieng chim dua nhau hot tren canh cay, hrr&ng thv niem vui trong canh giao hoa v&i thien nhien, boi drr&ng nhfrng tinh cam cao quy tot d�p. Neu co s& thich ve  am nh�c, ngh� thu�t, b�n co thg cling ngrrm nha di nghe mot so bu6i hoa nh�c, tham quan trign lam cac tac ph�m my thu�t, ngh� thu�t tao nha, giao luu trao d6i thrr&ng thfrc cac tac ph�m suu tam, t6 chfrc cac ho�t dong vui chO'i giai tri trong gia dinh nhrr kg chuy�n, kg chuy�n CU'OO, doan cau do, thi cam hoa, thi cat giay Va lam nhfrng mon do  nho xinh ... 
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Khong nen xem qua nhi'eu chrrong trinh truyen hinh, ngoi xem qua Iau gay h�i cho mat, khong c6 1Q'i cho CO' th�. Nghe nh�c rat c6 1Q'i cho thai ph\l nhrmg nen ch9n nhfrng ban nh�c vui trrO'i, giau ve d�p va cam xuc, ho�c nh�c nh� va nh�c c6 di�n trfr tinh, khong nen nghe nh�c rock va nh�c disco c6 tiet tau m�nh, ding c6 th� nghe nhfrng bai hat thieu nhi, nhfrng khuc dong dao tran day niem vui tre thO'. Nghe nh�c lam tam hon thrr gian, lo�i b6 

ding th�ng, phi'en muon va m�t moi. Ngoai ra, t�p th� d\lC danh cho thai ph\l, t�p th� d\lC 

drr&ng sinh, d9c truy�n ngan, thrr&ng thfrc thrr h9a cua danh nhan ... ding mang l�i rat nhi'eu lQ'i  ich  cho thai ph\l va thai nhi. 

9.  Ch6ng phai la nguO'i than thi�t, gan gui nhit cua V<:j Ngrrm VQ' c6 th� vui ve, an toan VU'Q't qua thCri ky mang thai, dem den nhfrng anh hrrcmg tot d�p cho thai nhi trong b\lng hay khong, ngoai S\f t\f CO gang Cua ban than ngrrm VQ' con can S\f giup d& cua chong. Chong nen cling VQ' doi m�t v&i kh6 khan, chien thang kh6 khan, c6 vfi, giup VQ' xay d\fllg long tin, dong th(ri kien tri cling VQ' th\fC hi�n thai giao cho thai nhi. 

Ngrrm chong c6 vai tro d�c bi�t quan tr9ng trong van de  an uong nghi ngO'i va dCri song tinh than CUa ngrr(ri VQ'. Khi VQ' CO phan frng thai nghen, chong phai an Ui Ve m�t tinh than dong th(ri thrr(mg xuyen chia Se vi�C nha v&i VQ', chu�n bi mot  SO m6n an thanh d�m ngon mi�ng d� tieu h6a cho VQ'. Phai kip thm nhac nh& VQ' tranh nhfrng m6n an ho�c do v�t lam tram tr9ng phan frng thai nghen, dong th(ri nen quan tam den van de  an m�C, di l�i Cua VQ', khien VQ' cam thay am long. Neu ngrrm than trong gia dinh g�p chuy�n khong vui, co gang khong nen cho VQ' biet . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Mang thai se lam CO' th� co rat nhfeu bien dBi, co th� VQ' se giam ham muon, them vao do, trong giai do�n cuoi thai Icy, b\}ng thai ph\l to }en khong ti�n cho vi�c quan h�, do SQ' anh hll'0-ng den thai nhi nen VQ' thll'O-ng mat hfutg thu v6i tinh d\}C. ca nhan nhAc nhO- ngll'M dM 
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sau, thai ph"Q. khong dll'Q'C phep quan h� tinh d"Q.c; y hQc hi�n d�i cho r�ng phai d�c bi�t cdn th�n trong ha thang dau mang thai, khong th� 

quan h� tuy y' d�c bi�t la sau m{>t thang nen cam quan h�. Vi nhll' v�y se anh hll'tl-ng den Sl}" phat tri�n cua thai nhi, th�m chi gay viem nhi�m nr cung thai ph"Q., b�nh t�t bdm sinh 0- thai nhi ho�c gay say thai, sinh non. Luc nay, ngll'Oi chong nen co gAng kiem cheban than, dong thO-i diing nh&ng each khac nhll' om, hon, vuot ve ... d� th� hi�n sl}" than m�t vlYi vv, khi co th� quan h�,  ding phai chu y tll' the quan h�. Tuy�t doi khong dU'Q'C gi�n lay sang VQ'' cang khong th� ngo� tinh, giai quyet ham muon tY nhfrng nO"i khong dang hoang, lay nhi�m b�nh t�t . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Khi tinh tinh VQ' tr& nen kh6 hi�u, ky lc;t do mang thai, nhll' hay n6i cau, d� vui d� gi�n, anh hrr&ng den quan h� gifra gia dinh va hang x6m, chong nen kiem cheban than, khong nen chju anh hrrang tam trc;tng Cua VQ', phai khuyen VQ' binh tinh, n6i cho VQ' ro tam trc;tng tot xau CO anh hrrang den thai nhi nhll' the nao, giai toa n6i lo ngc;ti va U uat Cua VQ', dong thCri., lam tot cong vi�c cua mot thanh vien trong gia dinh va khu pho, XIT ly em d�p quan M 

giao tiep. Khi VQ' thmmg xuyen n6i gi�n VO c& v&i minh, ngrrCri. chong nen CU' XIT mot each khoan dung, khong SO do tinh toan v&i VQ', dung mQi bi�n phap thay d6i chu de Va thj giac lam cho VQ' het gi�n dfr, nhll' k� mot cau chuy�n CU'Cri., lam mot hanh dong hai hrr&c, ho�C CO 

y tv trach lam cho VQ' cam thay khong nen cau gi�n VO c&. 

NgrrCri. chong phai th� hi�n S\f cham s6c doi v&i VQ'. Ngoai giup VQ' lam vi�c nha, neu Cong vi�C qua b�n ngrr(ri Chong cting phai Ve  nha ho�C gQi di�n thoc;ti Ve, n6i cho VQ' nghe nhfrng 101. diu dang ng9t ngao, cam on vq da mang thai dfra con cua minh, khen ngQ'i VQ' c6 

th� nh�n thfrc dung dan Ve phan frng trong thai ey, thmmg xuyen danh thCri. gian Cung VQ' di dc;to Va di ch<Yi COng vien, dong thCri. Cung VQ' ch<Yi mot SO tro giai tri cY gia dinh nhll' ch<Yi CCr, danh bai ... 

II. Nhung di�u can chu y trong sinh ho�t hang ngay 

Mang thai la hi�n trrQ'Ilg sinh ly khong phai la b�nh t�t, nhll'Ilg tinh trc;tng CO' th� r6 rang khong giong ngrrCri. binh thrrerng. D� c6 th� binh an Vll'Q't qua thCri. gian mang thai, sinh mot em be khoe mc;tnh, bc;tn can phai chu y mot each toan di�n trong sinh hoc;tt hang ngay: phai nghi ng<Yi va ngu day du, v�n dong vU:a sfrc; phai hap thu dinh drr&ng mot each can b�ng, gifr tinh than 6n dinh, sinh hoc;tt c6 quy lu�t ... Muon lam dU'Q'C nhfrng dieu nay thai ph\l phai d\fa vao ban than, nhll'Ilg ding phai d\fa vao nhfrng ngrrCri. khac trong gia dinh d�c bi�t la S\f trq giup cua chong. 

i.  Ngu it nhit tim ti�ng m9t ngay 

Trong thCri. gian mang thai bc;tn phai ngu nhieu hon binh thrrerng khoang mot tieng, it nhat la tam tieng mot ngay. Vi ngu khong du se gay m�t moi, d�c bi�t la nhfrng thai ph\l di lam, chong va ngU'Cri. nha nen giup d&, du nhll' the nao ding phai bao dam ngu du thCri. gian. 

Khi cam thay m�t phai ngu trrra, d�c bi�t trong mua he n6ng bfrc thai ph\l nen ngu trrra https://thuviensach.vn
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hang ngay. Nhrmg ngu trU'a ding phai c6 quy lu�t d� khong anh hmmg t&i giac ngu ban dem. 

Thm gian ngu trITa tot nhat khong nen vm;rt qua hai tieng. Thai phv di lam khong th� 

ngu trna nen ban dem phai ngu nhieu ho�c chu y nghi ngoi & noi lam vi�c. 

D� c6 th� ngu say con phai chu y tIT the trong khi ngu. Ve CO' ban, ban than minh thay thoai mai la dU'Q'C. Thong thmmg lam theo cac  each dU'&i day la tot nhat: i.  Giai do�n dau mang thai, n�m ngrra kha d� chiu.  Ke dIT&i dau goi m{)t chiec goi ho�c m{)t chiec n�m ghe g�p doi, nhU' v�y se d� ngu. 

2.  Giai do�n gifra thai ey, bvng ngay cang to, n�m ngrra se rat kh6 chiu, n�m nghieng tITO'llg doi d� chiu. TIT the thoai mai giup b�n ngu rat ngon. 

3.  Khi chan nhfrc moi ho�c bi phu ne, phinh tinh m�ch, g�p doi n�m ghe ke dU'&i chan, ke chan cao Ien, giac ngu se ngon hO'll. 

Tam trU'&C khi di ngu se d� ngu hO'll. 

2.  ThuO'ng xuyen nghi ngoi 

Thm kY mang thai phai thanh th�t v&i cam giac cua ban than ve CO' th� minh, ngu nghi theo y muon, di'eu nay rat tl)' nhien. Di ngITQ'C l�i nhu cau cua CO' th� se lQ'i bat c�p h�i. 

Giai do�n dau mang thai, do ca th� con chITa thich frng v&i vi�c mang thai nen thai phv rat d� m�t moi ho�c cam thay toan than ra rm khong c6 sfrc. Khi d6 nen n�m xuong nghi ngoi. M�t moi qua d{) lam b�n d� mac b�nh va cac lo�i viem nhi�m do virus gay ra ... NgITCri tl:tng bi say thai, ngITCri CO hi�n tITQ'llg d9a say thai Va ngITCri dU'Q'C bac Sl phai tinh dIT&ng d�C 

bi�t can nghi ngoi nhieu. 

Giai do�n gifra thai ey, phan frng thai nghen bien mat, tam tr�ng ding dan tot Ien, thai phv thITOng hay lam vi�c qua sfrc ma khong biet. Luc nay, phai sap xep thm gian, thITOng xuyen nghi ngoi, du chi nam, mU'Cri phlit thi mfrc d{) m�t moi cua CO' th� ding khac nhau nhi'eu. Sau khi gifr nguyen m{)t tIT the trong thm gian dai ho�c doc sfrc lam vi�c, b�n khong https://thuviensach.vn
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th@ khong nghi ngoi Giai do<J.n cuoi thai kY hi.mg to di l<J.i bat ti�n la khoang thm gian d�c bi�t d� m�t moi. Do d6, b<J.n luon phai chu y nghi ngoi, du chi trong mot vai phut. Ngoai ra, khi mang thai giai do<J.n cuoi c6 luc se bi tn.r&ng bl;lng. Luc nay, phai l�p tfrc dl.rng vi�c dang lam, nghi ngoi tlr nam den mrrm phut se het trrr&ng bl;lng. Neu bl;lng trrr&ng qua nhieu fan, nghi ngoi ding khong c6 tac dl;lng phai nher bac si ki@m tra. 

3. V�n d9ng vua phai dam bao qua trlnh lam b6n blnh thuong Doi v&i thai pht;i, v�n dong vl.ra mfrc la rat can thiet. V�n dong khong du d� dftn den nhfrng tri�u chfrng kh6 chiu nhrr an khong ngon mi�ng, tao b6n va beo phi... Trong thm gian mang thai b<J.n can v�n dong thich hqp chfr khong nen ngoi hay n�m ca ngay. Han nfra, khi lam bon can mot th@ h.rc trrang doi nen trong thai ky phiii tich Hiy th@ h,rc, it nhat nen chu y duy tri hi�n tr(J.ng, dieu nay lien quan den chuy�n c6 th@ lam bon binh thrrerng hay khong. V�n d{)ng & day khong phai la nhfrng mon th@ dt;ic th@ thao thong thrrerng. 

4.  Di b9 la v�n d9ng c6 lqi trong thoi gian mang thai Lam vi�c nha hang ngay ding la lo<J.i v�n dong theo m{)t y nghla nao d6. Nhrmg khi it lam vi�c nha nen tht;l'C hi�n mot so v�n dong b6 sung. Bi�n phap tot nhat la di bo, m6i ngay m()t fan, vl.ra hit th& khong khi trong lanh hen ngoai vl.ra t�p th@ dt;ic di. St;l' m�t moi vl.ra mfrc sau m6i fan di b9 khong nhfrng giup thai pht;i ngu ngon ma con c6 th@ thay d6i tam tr(J.ng, lo(,li be) St;l' bt;l'C boi Va U uat. Khi di bo khong nen di qua nhanh, phai di cham ch�m, CO 

gang khong d@ CO' th@ chiu chan d{)ng, d�c bi�t can phiii chu y trong giai do(,ln dau Va CUOi thai ky. 

Nen m�c do  d� cu dong, khong nen di giay de qua cao. MU.a dong va mua he phai chu y phong n6ng, l(J.nh. MU.a he khong drrQ'C quen che 0 ho�c d{)i mu, mua dong khong drrQ'C 

quen quang khan. Phai tranh nhfrng  ngay trm qua n6ng ho�c qua l<J.nh. Thm gian di bo cling can chu y, mua he tot nhat di vao bu6i sang ho�c tam chieu ta khi anh m�t trm da diu, mua dong tot nhat nen di b9 vao khoang hai den ba gier chieu . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Tuyen duo-ng di b() phcii tranh nhfrng mri co b�c them ho�c co dO'c. Len xuO'ng b�c them va di duO-ng dO'c khong tO't cho thai ph\l, hCYll nfra con co nguy CO' vap  nga.  Ngoai ra phai tranh dam dong. Khi cam thay khong thoai mai tren duO-ng di b�n co th� nghi ngO'i m()t lat tren ghebang ho�c vao cong vien, quan an ti�m ban d()  an v�t nghi ngO'i. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5. Khong th� lam vi�c nha m9t each hoan hao 

Neu khong cam thay m�t moi, b<J.n c6 th@ lam vi�c nha nhrr luc binh thrrerng, d6 cling la m()t each v�n d{)ng. Nhrmg khong nen yeu cau qua hoan hao. Den gifra va cuoi thai ky, b<J.n https://thuviensach.vn
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n�ng ne, di lc:li bat ti�n thi bc,ln khong thg lam dm:;rc nhi'eu vi�c nha du muon. Muon ma khong dm/C d� khien b(,ln cam thay b\l'C boi, vi theb(,ln dtrng nen ep minh phai lam vi�c mot each hoan hao. 

1.  Quet d9n: Khi quet d9n lam v� sinh, khong treo cao ho�c di chuygn v�t n�ng b&i nhfrng dong tac nay vU:a nguy higm, 1(,li gay sfrc ep Jen bt;mg. 

2.  Khong nen khom lUTig lau nha nhat la & cuoi thai ky. Can chu y khong nen dung nu&c l�nh Iau vi c6 thg nhi�m 1(,lnh d� dfiu den say thai. 

3.  Khong dm:;rc d9n co trong VU'On b&i ngoi x6m trong thm gian dai khien xuO'Ilg ch�u sung huyet, rat d� say thai. 

4.  Gi�t quan ao: Khi phcri quan ao, b(,ln phai dung l\l'C cua b\mg va VU'O'Il eo Jen cao nen phai het sfrc chu y dg tranh xay ra nguy higm. Tot nhat nen phcri quan ao tren day thap mot chut. Neu phai phcri qua nhi'eu quan ao, b<;ln nen vU:a lam vU:a nghi. 

5.  Nau cam:  Dg tranh m�t moi, phu ne & chan, khi nau cam, bc,ln nen ngoi tren ghe. Giai do(,ln cuoi thai ky can chu y khong dg ban hep ep Jen b\mg. 

6.  Mui vi khi nau nu&ng va phan frng thai nghen thu(mg lam tang cam giac kh6 chiu cua b(,ln nen phai nghi each lam nhfrng m6n an nguoi, c6 thg SIT dt;mg do an dong l(,lnh ho�c do hop ... 

7.  Mua do:  B<;ln c6 thg di ho khi ra ngoai mua do hang ngay, tot nhat ch9n nhfrng ncri khong qua dong ngum va mua lam nhi'eu Ian. 

8.  Khi di xe d<;lp, dong tac d<;lp chan qua m(,lnh thu(mg d� gay say thai, nhat la trong giai do(,ln dau thai ky, vi the bc,ln nen tranh. Trong thm gian mang thai, do nhanh nhc,ly cua dong tac giam di, phan frng ding ch�m ch(,lp hO'Il binh thu0ng, nen luon luon dn th�n chu y. 

9.  Nhfrng vi�c khac: Khi d<;lp may may, phai dung l\l'C a bl)ng nen ding khong tot, b&i v�y, b(,ln nen SIT dl)ng may may di�n va d1rng cong vi�c khi thay bl)ng kh6 chtu. 

6. Giai do�n dau va cu6i thai ky khong nen ra ngoai nhi�u Trong giai do(,ln dau va cuoi thai ky, can hc,ln che ra ngoai dg dg phong ngl:ra say thai va sinh non. Do d6, b(,ln chi nen ra ngoai khi c6 vi�c bat buoc phai di. Giai do(,ln gifra thai ky, vi tri  nhau thai Jen cao, it c6 nguy CO' say thai, hO'Il nfra bl)ng chua qua to nen b(,ln c6 thg ra ngoai lam mot so vi�c nhu mua do dung cho em be ... 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
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• 

• 

• 

• 

• 

Gqi y: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Khi dang CO djch cam cum khong dtrQ'C den nhfrng noi dong 

• 

• 

• 

• 

ngtr0-i vi cam cum ciing la mQt trong nhfrng nguyen nhan gay say thai. 

• 

• 

• 

' · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

7. Nhung di�u cln chu y trong mua he 

Nen an m�c do thoang mat, r()ng rai. Tot nhat, thai phl). nen SIT dl).ng quan ao 16t lam ttr chat li�u cotton ho�C 11).a vtra mem m?i thofti mai, l?i d� thong khi hut mo hoi Va tan nhi�t. 

Nen m�c do  r()ng rai, ao ng\fC va that hmg khong nen qua ch�t d� tranh anh hmmg den tuyen sfra va S\f phat tri�n Cua thai nhi. 

1.  Phai an do tmri m&i va da d?ng. D� bao dam dinh dIT&ng cho CO' th� m� va thai nhi, trong mua he thai phl). phai chu y duy tri cam giac ngon mi�ng, an nhieu rau tU'O'i dong thCri. thmmg xuyen thay d6i m6n an, vl:ra tang cam giac ngon mi�ng vl:ra b6 sung dinh dU'Ong thai ph l). can. 

2.  Phai thmmg xuyen dung nll'&C am lau nra ho�c tam voi sen d� gifr S?Ch da, phong tranh rom say ho�c ml).n nh9t. NIT&c l?nh kh6 c6 th� lo?i b6 cau ghet tren da, hO'Il nfra l?i khien thai phl). d� bi cam l?nh; nll'&C n6ng Se lam t6n h?i den h� than kinh trung khu dang phat tri�n cua thai nhi gay di t�t (y thai nhi, vi the thai phl). khong nen tam nll'&C qua l?nh ho�C qua n6ng. Khi tam rrra phai d�c bi�t chu y V� sinh ng\fC va vling kin, khong nen ngoi ch�u ho�c bon tam d� tranh nll'&C b�n chay vao am d?O gay vi em nhi�m. 

3.  Khong nen tham mat. Thai phl). ttr nai c6 nhi�t do cao bll'&C vao phong nhieu khi l?nh khong nen (y trong d6 qua Iau, phong ngtra bl).ng nhi�m l?nh; khi hong mat tot nhat khong nen ngoi Cr dau gi6, khong dm)'C ngu ngoai trCri. hay chieu trai tren nen dat �m IT&t; phai tranh gi6 qu?t th6i th�ng vao ngITCri., nen b�t so nh6 va d� qu?t quay. Ngoai ra, thai phl). khong nen Uong nll'&C l?nh d� tranh l?nh bl).ng, l?nh ruQt anh hll'Crng den https://thuviensach.vn
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thai nhi. 

4.  Bao dam ngu nghi day du. Trm n6ng, th� h;rc tieu hao nhi'eu, bu6i toi thmmg ngu khong ngon vi mu6i dot ... cang lam tang cam giac m�t moi, vi the thai phv ngu trU'a va chu y nghi ngoi khi lam vi�c. Thai phv m�t moi trong mua he d� bi trung nang ngat xiu, thai dong khong yen, gay say thai ho�c sinh non. 

5.  Tam trq.ng phai vui ve thoai mai. Trm n6ng, tam trq.ng bl)'c boi phi'en muon se cang khien thai ph\l cam thay n6ng bfrc ngot ngq.t, cam XUC nay Se gay nhi�u loq.n S\f sinh trmmg cua thai nhi trong tu cung. Tam trq.ng binh tinh, vui ve c6 th� lam giam nhfrng kich thich khong tot Cua S\f oi bfrc, giup 6n dinh moi trmmg sinh trmmg Cua thai nhi, CO lc;ri cho S\f phat tri�n than kinh binh thmmg Cua thai nhi. 

8. Nhung di�u can chu y trong mua dong 

1.  Chu y an m�c va sinh hoq.t hang ngay. MU.a dong nhi�t do rat thap va thmmg xuyen c6 

S\f thay d6i l&n, SlrC de khang Cua dmmg ho hap giam, rat d� mac cac b�nh virus truyen nhi�m nhU' cam cum, VO cling nguy hi�m doi v&i thai nhi. Vi v�y, thai phv can chu y m�c du am, khi ra ngoai phai phong tranh nhi�m lq.nh, dong thm nen co gang gifr nhi�t do trong phong 6n dinh, tranh c6 nhfrng thay d6i qua l&n lam giam sfrc de khang Cua CO' th�. Khong nen t&i nhfrng noi Cong cong dong ngli'm nhU' nha hat, CITa hang ... 

d� phong lay nhi�m. Khi trong gia dinh ho�c noi lam vi�c c6 ngli'Cri mac b�nh do virus gay ra, thai phv can chu y tranh tiep xuc v&i ngli'm b�nh. 

2.  Chu y phoi nang. Phai thli'emg xuyen m& ell-a s6 thong gi6 d� gifr khong khi trong phong luon trong lanh, nhrmg tranh gi6 to. Can thli'emg xuyen phoi nang d� tang CU'Cmg S\f hap thu va SIT dvng cac nguyen to quan tr9ng doi v&i CO' th� nhU' canxi, photpho .... Khi thm tiet d�p c6 th� ra ngoai di lq.i, tiep xuc v&i anh m�t trm; khi thm tiet khong tot ding c6 th� phoi nang trong phong c6 anh m�t trm chieu vao;  m6i ngay nen phoi nang it nhat nrra tieng. 

3.  Chu y trO'Il trU'Q1:. MU.a dong nhi�t do thap, thai phv CO' th� n�ng ne, CIT dong bat ti�n rat d� bi trO'Il nga ho�c tr�o chan, vi the can co gang & trong nha. Khi ra ngoai phai d�c bi�t chu y cftn th�n, tranh nhfrng noi dU'emg trO'Il d� phong xay ra tinh huong ngoai y N 

muon. 

4.  Sau khi mang thai bon, nam thang phai thU'emg xuyen dung nU'&C am lau rrra num vli, https://thuviensach.vn

[image: Image 459]

loc;i.i bo vay dong tren ngl)'c, boi m& da de ho�c dau chfra 5% vitamin. 

5.  Thai phl;L khong th� ngu tren chan di�n bCri le truemg di�n tlr se anh hmmg t&i S\f phan chia binh thuemg Cua CaC tebao phoi thai, nhat la tebao XUO'llg, gay di t�t (y thai nhi. 

Trong giai doc;i.n dau thai kY neu nhi�t do CO' th� thai ph\l Ien qua cao se lam tebao nao thai nhi bi chet, anh hu&ng den S\f phat tri�n Cua nao bo, khien em be Sau khi ra dm tri tu� ch�m phat tri�n. Chan di�n cang n6ng anh hu&ng cua trnemg di�n tU: doi v&i thai nhi cang 1611. Su d9ng chan di�n khi m&i mang thai la mot trong nhfrng nguyen nhan dfin den nguy CO' say thai. 

9.  Trong thoi gian mang thai phai nho nguoi khac cham s6c thu nuoi Ngum "yeu dong v�t'', thich nuoi meo, ch6, ga con ... sau khi mang thai nen tranh tiep xuc v&i "dam thu crmg" d6. Neu thai ph\l lay nhi�m kY sinh trung toxoplasma gondii qua nhfrng loai dong v�t trung gian nay se gay say thai ho�c di thuemg bfim sinh & thai nhi. 

10. Sinh ho�t c6 quy lu�t trong thoi gian nghi de 

Nhfrng ngum xin nghi de khi mang thai giai doc;i.n cuoi khong dmrc pha v& quy lu�t sinh hoc;i.t trong thm gian nghi phep. Tru&c d6, hang ngay thai ph\l deu ra khoi nha va tr& ve vao mot gi& nhat dinh, gi<Y ca ngay ngoi trong nha, khong bi gi&i hc;i.n ve thm gian, vi v�y nhieu ngum cam thay CO' th� kh6 chiu nen phai chu y sinh hoc;tt CO quy lu�t binh thuemg. 

Ngoai ra, cam lum bieng va lam vi�c qua m�t moi. Tru&c khi nghi phep do cong vi�c qua b�n khong kip chufin bi cho vi�c lam bon va nhfrng vi�c nha tru&c kia luon 10' la, gi<Y c6 th� 

lam, nhrmg khong nen gap gap lam xong trong mot Ian, phai lam tU:ng vi�c mot. 

n.  Ki�m tra nha clia 

Ngum chong phai ki�m tra toan di�n xem trong gia dinh c6 nO'i nao nguy hi�m doi v&i thai ph\l khong va XIT ly 6n thoa nhfrng nO'i d� xay ra S\f co. 

III. Tu th� va ho�t d9ng trong thai ky 

Mang thai giai doc;i.n dau do nhau thai chua hoan toan hinh thanh nen rat d� say thai. Vi v�y, can phai chu y khong dm)'C d� b9ng bi va d�p mc;tnh, CO' th� ding phai gifr tu the chinh xac. 

Den gifra thai ky, b9ng dan nho Ien phia tru&c, tr9ng tam cO' th� thay d6i, hO'll nfra day ch�ng CUa XUO'llg ch�u (y trong trc;tng thai gian sinh ly, d� lam dot song lrmg nghieng Ve phia tru&c, lam tang ganh n�ng Cua CO' lrmg, d� gay m�t moi, nhat la dau eo. 

Do d6, trong thm gian mang thai, thai ph\l phai gifr duqc tu the chinh xac va het sfrc chu y dong tac hang ngay. Du&i day la mot so van de  can lrm tam: i.  Tu th� dung 
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Khi dfrng, hai chan song song, hcri tach nhau, d�t tr9ng tam gan long ban chan, nhrr v�y Se d& m�t hOTI. 

Neu phai dfrng trong m(>t thOi. gian dai, nen d6i vi tri hai chan trmrc sau vai phut m(>t 13.n, d�t th� tr9ng Ien chan trrr&c d� giam m�t moi. 

2. Phuong phap di b9 chinh xac 

Rat nhieu ngrrOi. thrr<mg di l�i trong trr thekhom lrmg ho�c rr&n ng\fc, nhrr v�y khong tot, nen di l�i trong m(>t tU' the chu�n xac. 

Phai ng�ng dau, vrrOTI th�ng, hcri cui c�m, th�ng lrmg, co ch�t hong, nhrr th� nang bv.ng Ien d� gifr thang b�ng toan than, brr&c di phai vfrng chai d� tranh vap nga. 

3. Tu th� ng6i tren gh� 

Trr the chu�n xac la lrmg va chan phai hoan toan tiep xuc v&i be m�t ghe, trr thekhong chufo Ia lrmg trong, bv.ng g�p. Trr the nay se lam cang CO', ep Ien ph6i, can tr& ho hap. Phai ngoi sau tren ghe, lrmg th�ng va d\fa vao thanh ghe. Ngoi tren mep ghe d� bi trrrQ't, neu ghe khong vfrng d� lam thai phv. bi nga. 

Khi ngoi tren ghe c6 t\fa, kh&p dui va kh&p goi phai vuong g6c v&i nhau, dui Cr tr�ng thai th�ng dfrng. 

4.  Tu th� khi dm 

Tam d� trOTI trrrQ't nen rat nguy hi�m. Khi ra vao bon tam phai nam ch�t c�nh bon, phai xem ghe d�u va d�m tren m�t san CO bi trOTI trrrQ't hay khong. 
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5. Tu th� len xu6ng cau thang 

Do dfeu ki�n noi & khac nhau, mot so thai ph\l phai Jen xuong cau thang. Khi Jen xuong cau thang khong nen khom lrmg ho�C U'&n ng\fC, U'&n b\lng qua mfrc, chi can VU'OTI th�ng song lrmg la dU'Q'C. Phai nhin r6 b�c thang va bU'&c tll1lg b�c mot, chi bU'&C b�ng dau ban chan se rat nguy higm, d�c bi�t la v&i nhfrng thai ph\l dang & giai do�n cuoi thai ky, b\lng nho Jen lam khuat tam nhin, khong nhin dITQ'C dIT&i chan. Phai chu y khong dITQ'C bIT&c l�ch, d�t vfrng ban chan roi m&i di chuygn ca CO' thg, nen tjn Ian can dg bU'&C. 

6. Khi ng6i d�y tren giuO'ng 

Ngoi d�y tir tll' the n�m, dau tien phai n�m ngrra, sau d6 chuygn sang tll' the nrra ngoi nrra n�m roi m&i ngoi th�ng d�y. Khong nen dung h,rc & b\lng dg ngoi th�ng d�y tir tU' the n�m ngrra. 

7.  Tu' th� nh�t d6 v�t 

Khi cam Jen ho�c d�t xuong do v�t, chu y khong nen ep Jen b\lng, khong nen dung tU' 

thekhong cong dau goi ma chi nghieng than tren ve  phia trU'&c, b&i rat d� gay dau lrmg va eo. Phai dung tll' the cong goi roi ngoi xuong mot each an toan, quy mot chan tren m�t dat, ap ch�t do v�t can lay vao CO' thg, VU'OTI th�ng hai goi roi cam Jen. Be mot d(ra tre tir dU'&i dat cting nhll' v�y. Khi mang nhfrng V�t l&n nhll' chan bong phai h� CO' thg XU Ong, de Jen mot chan sau d6 dfrng d�y. 

Khi nh�t do v�t tren san nha, dau tien phai cong goi tiep d6 ngoi xuong roi m&i nh�t, sau d6 dfrng Jen, khong nen khom lrmg nh�t do. 

IV. V� sinh va trang di�m trong thai ky 

Trong thCri gian mang thai, S\f trao d6i chat trong ca thg di�n ra m�nh, qua trinh tiet mo hoi va chat nhcm tren da tang m�nh, da rat d� b�n, chfrng b�ch d&i tang Jen khien da tr& nen tU'OTig doi m�n cam. 

Nhfrng vet cau ghet tren da neu khong dU'Q'C XIT ly se tr& thanh nguon gay viem nhi�m, d� n&i rom say trong mua he. Do d6, phai thITcmg xuyen tam ho�c lau rrra CO' thg dn th�n, gifr CO' thg S�Ch Se. 

Ngoai ra, trong thCri gian mang thai c6 nen lam d�p hay khong la tuy vao each nghi cua tUng ngU'Cri. Khi mang thai, rat nhfeu thai ph\l thll'Ong khong chu y t&i chuy�n trang digm an m�c cua ban than. 

i.  ThuO'ng xuyen dm nia gift co th� s�ch se 

Tam rrra khong nhfrng giup CO' thg s�ch se va tuan hoan mau d� thong suot ma con c6 

tac dt,mg lo�i trir m�t moi. Tir tir lam ng�p CO' thg trong bon tam khien tam tr�ng thanh https://thuviensach.vn
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thcri, thoai mai, d� chiu, vi v�y tot nhat thai ph\l nen tam nra hang ngay. Neu khong, c6 th� 

doi Illl'cYC ho�C lau than th� b�ng nU'cYC am, d�c bi�t la phcii chu y lau nra vling kin hang ngay. 

MU.a he nen doi nU'&c hang ngay. Ngoai ra, mo hoi va chat nhem, chfrng b�ch d&i va sfra xuat hi�n khi mang thai khoang 20 tuan rat d� lam bfin do 16t,  nen phai thay gi�t hang ngay. 

Khi tam, khong nen ngam trong nU'cYC qua lau, nU'cYC khong nen qua n6ng ho�C qua l�nh, b&i le, ngam minh trong nU'cYC qua lau ch�ng nhfrng khong giup b�n lo�i tnr m�t moi ma con d� gay vang dau. NU'&c qua n6ng ho�c qua l�nh deu c6 nguy CO' gay say thai. 

Khi tam (y nha tam Cong cong phcii nam r6 thm gian, tranh thu di tam khi nU'cYC con s�ch. Neu vao mua dong, d�c bi�t chu y nhi�m l�nh sau khi tam. 

Phcii cham goi dau, nhrmg khi mang thai giai do�n cuoi khong dU'Q'C khom lrmg ho�c ngoi x6m qua Iau, vi c6 th� se gay sinh non. Tot nhat nen nher ngITCri nha goi giup. 

2.  Lam d�p 

(1) Lam a�p khuon m?t 

Trong thai kY do cac ho6c-mon trong CO' th� gia tang, S\f trao d6i chat di�n ra nhanh hO'Il, chat nhem tiet ra nhi'eu lam Ian da khong con sang min va tr& nen san sui. Lam d�p khuon m�t CO th� giup da CO dU'Q'C chat dinh dU'&ng can thiet, Cai thi�n dung m�o, tang S\f tl,l' tin, mang l�i niem vui cho con ngITCri. 

PhU'O'Ilg phap lam d�p da m�t CO' ban nhat la nra m�t m6i ngay hai l'an vao bu6i sang va bu6i toi, mua he dung nU'cYC l�nh, mua dong dung nU'cYC am, nra th�t ey b�ng xa bong thO'ID 

ho�c sfra nh m�t v�n dung t1r trIT&c, nra xong boi mot l&p sfra dIT&ng da la du. MU.a he ra mo hoi nhieu c6 th� tang so l'an nh m�t, tat nhien m6i l'an nh c6 dung xa bong thO'ID hay khong can tuy tinh hinh va th6i quen ban than. Vi dv, bu6i sang nra m�t c6 th� khong can dung xa bong thO'ID, nhrmg bu6i toi thi nen dung xa bong thO'ID, kem ho�c sfra nra m�t nra s�ch chat bfin tren m�t, roi boi kem gifr fim va mat-xa. Sau d6 dung nU'&C am v6 Ien m�t d� 

nra s�ch kem gifr fim, cuoi cling boi mot l&p kem ho�c sfra dU'&ng. 

Thai phv can tranh trang di�m d�m, nen trang di�m nh� d� t�o ve ho�t bat tU'cri tan. 

Nen SIT dvng cac lo�i my phfim quen dung, khong nen tuy y d6i lo�i my phfim m&i tranh gay di (mg da, ngrmg SIT dvng neu thay da tr& nen san sui. Do trong thai kY chat nhem tren m�t kha nhieu, phan nen my phfim c6 tinh dau d� gay can tr& Ian da ho hap nen tot hO'Il bet khong nen SIT dvng. Phan mat c6 th� ch9n lo�i mau do nh�t, lam nh�t, boi Ien mot l&p mong dong thCri ke vien mat lam cho anh mat trong sang va c6 than. Son moi mau hong la phu hqp nhat. T6m l�i, nen ch9n mau sac tU'cri tan t\l' nhien, cho ngITCri ta cam giac ph6ng khoang t\l' nhien. 
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Giai do�n gifra thai k}r, b�n khong nen lo Iang neu !Ong may bi m6ng di, b&i sau khi sinh n6 se tr& l�i nhIT cu. Khi ra ngoai, dung chi ke ve d�m m9t chut Ia dITQ'C. 

Do tac dl).ng cua ho6c-mon trong thai ky, m9t so thai ph\l se xuat hi�n dom tan nhang thai nghen, thong thITCmg sau khi sinh se tl).' nhien bien mat nen khong can qua lo Hing. Khi ra ngoai c6 th� boi m9t l&p kem m6ng c6 mau gan v&i mau da m�t. Tia tli' ngo�i trl).'c tiep chieu vao d� hinh thanh tan nhang nen khi ra ngoai vao nhfrng ngay trCri nang can d9i mu va boi kem chong nang. Trong thCri gian mang thai, mat-xa da m�t hang ngay VO cling c6 lQ'i, no CO th� lam tang toe dQ lrm thong mau tren da, tang CU'Cmg trao d6i chat cling nhll' kha nang de khang b�nh t�t cua da, gifr cho da min mang. PhITOTig phap mat-xa cling tli'OTig tl).' 

nhIT khi chITa mang thai: Dau tien, dung kem rli'a m�t rli'a s�ch l&p bl).i bfin tren da, lau kho m�t b�ng khan bong, Sau do boi kem dIT&ng deu khap m�t, dung ng6n gifra Va ng6n ap ut mat-xa theo dU'Cmg xoan oc tl:r gifra m�t ra ngoai. Thong thITCmg, nen mat-xa trong nam den mU'Cri phut, CUOi Cung dung mQt chiec khan bong n6ng da vat kho lau l�i, rrra m�t b�ng sfra rrra m�t roi boi sfra dIT&ng. 

(2) Bao v� mai t6c 

Trong thCri gian mang thai va sau khi sinh, thai ph\l thITCmg bi fl).ng t6c & nhi'eu mfrc dQ, neu fl).ng qua nhieu phai xet t&i nguyen nhan do thieu mau Va khong du dinh dIT&ng. 

Ngoai nguyen nhan bien d6i trong CO' th� va Sl).' tieu hao th� ll).'C khi mang thai va lam bon, rl).ng t6c ciing lien quan nhat dinh t&i van de  cham s6c mai t6c khong dung each trong thCri gian mang thai. Ki�u t6c phu hqp nhat trong thCri gian mang thai Ia t6c ngan, thu�n ti�n cho vi�C gQi dau Va chai toe thITCmg xuyen. Khi gQi dau phai mat-xa da dau rfin th�n, lam tuan hoan mau tren dau di�n ra binh thITCmg, thITCmg xuyen chai dau b�ng lll'Q'C vtra giup mai toe bong mITQ't vl:ra thuc dfiy trao d6i chat. Nhrmg d(>ng tac phai nh� nhang hOTI binh thIT@g. 

Trong thai kY tot nhat khong nen lam xoan, neu muon, nen lam khi mang thai 18 den 20 

tuan, ganh n�ng cua CO' th� v�n chU'a qua l&n, tam tr�ng tli'O'ng doi thoai mai. Trong suot thCri gian mang thai khong nen nhu(>m toe, can ch9n lo�i dau gQi dau chat lITQ'Ilg Cao, it kich thich va binh thITCmg quen dung. Giai do�n cuoi thai ky tot nhat nen nh& ngITCri khac g9i dau giup. 
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(3) Bao vef rang mi�ng 

Trong thCri gian mang thai, do thai nhi can lay canxi va phot-pho tl:r CO' th� m� nen thai ph\l thmmg cam thay rang minh mem di va hay dau rang. Vi V�y, ngoai chu y an nhieu thl)'C 

ph�m chfra canxi va phot-pho d� lam rang kh6ng bi t6n hq.i, thai ph\l con phai chu y v� sinh rang mi�ng, hang ngay danh rang b�ng ban chai 16ng mem hai Ian vao bu6i sang va bu6i toi, SUC mi�ng b�ng nli'&C muoi Sau khi an CO'ffi d� phong ngtra Sau rang. Khi phat hi�n dau hi�u rang bi t6n hq.i nen nhanh ch6ng nher bac si nha khoa di'eu tri trong giai doq.n dau thai ky. 
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PHAN BA: CHE De) DINH DVO'NG COA THAI PHl) 

I. Nguyen de dinh du6'ng trong thai ky 

i.  Cung cip du dinh du6'ng cho thai nhi 

Thai ph\l khong nen d� thai nhi bi d6i trong trr cung. S\l' sinh ton cua thai nhi khong chi d\].'a vao CO' th� khoe mq.nh Cua m� ma can dU'Q'C Cung cap mot lu'Q'ng dinh du&ng nhat djnh theo mot thm gian co dinh.  Du ngum l&n khong d6i, thai nhi ciing se d6i. Neu thai ph\l dau dq. day thu(mg xuyen ho�C CO cam giac truang dq. day lien t\].C lam mat cam giac ngon mi�ng thi nen chia ba bfra l&n mot ngay thanh sau bfra nho. 

2. Bb sung dinh du6'ng bing phuong phap hi�u qua nhit Vi d\l, thay vi an sau thia dau lq.c (neu an dlfQ'C) d� c6 2520 Jun nhi�t llfQ'Ilg (calo) va 25% llfQ'Ilg protein can thiet meli ngay nen an 99g m\].'C d� CO 525 Jun nhi�t llfQ'Ilg. 

3.  Chu y luCJng calo va dinh du6'ng cua thtfc phim 

Phai ch9n nguon calo cfin th�n, chu tr9ng ve chat ch(r khong chu tr9ng ve luQ'Ilg. Th\].'c phfim giau dinh du&ng chfra 8400 Jun nhi�t luQ'Ilg c6 1Q'i cho thai nhi hO'Il nhfrng th\l'c phfim 16800 Jun nhi�t llfQ'Ilg ma khong c6 chat dinh du&ng. 

4.  Th�n tr9ng khi hip thu duO'ng 
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DITemg dOTI (nhll' banh my trang, com trang, th\l'c phfim tinh che, banh ng9t, banh quy, dITemg) tuy cung cap nhieu nhi�t lll'Q'Ilg nhrmg khong giau dinh dIT&ng.  HOTI nfra, chung c6 

th� la nhan to lien quan den b�nh ti�u dITemg, b�nh tim, tr\ly thai ... Nhrmg dITemg phfrc hQ'P (banh my tho, g�o lfrt, rau tmri, qua d�u kho, d�u Ha Lan kho, khoai tay chin, nhat la lo�i con nguyen VO) va hoa qua tmri CO th� Cung cap cho CO' th� cac chat thiet yeu nhll' 

vitamin B, khoang chat vi lll'Q'Ilg, protein va chat XO' quan tr9ng, rat tot cho thai nhi va ban than thai phlJ. Ham lll'Q'Ilg chat XO' phong phu trong nhfrng lo�i thl,l'C phfim nay khong chi khien b�n c6 cam giac no lau, khong gay beo phi, hfru ich cho vi�c khong che can n�ng ma con CO tac d\lng phong ngrra chfrng buon non, tranh tao b6n dong th(ri giam nguy CO' mac b�nh ti�u duemg thai nghen. 

5.  Ch9n thlfc phim tlio'i s6ng 

Khi ch9n ll,l'a rau cu quan tr9ng nhat la phai tll'O'i, neu khong dung mua thi thay the b�ng rau dong l�nh. Khi chebien nen hap ho�c xao qua d� gifr dmyc vitamin va khoang chat. Hoa qua ding v�y, nen an hoa qua tll'O'i khong dITemg. Tranh an thl,l'c phfim da qua gia cong qua nhi'eu, chfra chat h6a h9c, dITemg va muoi, gia tri dinh dIT&ng rat thap. Ch9n mua lo�i thit va thfrc an lam tlr bot my tll'O'i, khong nen mua rau cu va hoa qua da kho heo; co gang mua cac lo�i th\l'c phfim nguyen tj. 

6. Khong duqc phi VO quy de an u6ng 

C6 ba chat gay nguy hi�m cho thai nhi dang phat tri�n, d6 la thuoc la, rll'Q'U va caphein. 

II. Nhung thlfc phim c6 th� llfa ch9n trong thai ky 

i.  Ke va ng6 

Ham lITQ'Ilg protein, chat beo, canxi, carotin (tien to vitamin A), vitamin B1 va vitamin B2 trong m6i 10og ke va ngo nhi'eu hOTI ham lll'Q'Ilg cac chat nay trong m6i 10og g�o te va bot my. Ke va ngo la thl,l'C phfim chinh c6 tac d\lng ki�n nao, b6 nao. 

2. Hoa qua 

An nhieu hoa qua rat c6 lQ'i doi v&i S\l' phat tri�n cua nao bo. Hoa qua rira s�ch an song tranh t6n that vitamin do nau chin, do do nhfrng ngll'Cri thll'Cmg xuyen an hoa qua CO' th� Se khong thieu vitamin. 

3. Chim cut 

Chim cut c6 th� khien ngll'Cri ta thong minh hOTI. Ham nhrr kh&i tir, thit va chim cut roi an c6 cong d\lng ki�n nao, dU'&ng than, ich tri. 
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4.  Hai san 

Hai san c6 th� cung cap cho CO' th� cac loc;ti muoi khoang va nguyen to vi lm;mg d� hap thu va Slr d\mg nhlf canxi, 1-ot, phot-pho, sat ... CO hi�u qua rat cao doi v&i S\f sinh trmmg va phat tri�n cua nao bQ ding nhrr phong va dieu tri hi�u qua chfrng suy nhm:;c than kinh. Tao tia c6 th� dung lam ph9 li�u trong cac m6n canh, rong bi�n nau c6 th� xao, nau, lu9c va che bien cling cac loc;ii thit rau, mui vi rat trrai ngon. 

5.  H6 dao 

Ho dao c6 dinh drr&ng phong phu, 10oog ho dao nhan trrO'Ilg drrO'Ilg v&i gia tri dinh drr&ng cua 5ooog trfrng ga ho�c 95oog sfra bo. Ho dao d�c bi�t c6 1Q'i v&i tebao than kinh nao bQ, ham lm;mg cac thanh phan dinh drr&ng nhrr canxi, phot-pho, sat va vitamin A, vitamin Bl, vitamin B2 ... ding kha cao. C6 th� b6 VO roi an song, nghien roi tr9n v&i dmmg vang va hap v&i banh bao, rang chin roi d�p d�p, tr9n cling cac gia vi khac hap cling banh my, nau chao ho�c lam thanh pho mat ho dao. Neu thai ph9 kien tri an vai hc;it ho dao m6i ngay Se rat CO lQ'i doi v&i vi�c bao V� dieu dtr&ng CO' th� mlnh va S\f phat tri�n Cua thai nhi. 

6. Vung 

Vll.ng, d�c bi�t la vll.ng den c6 th� thong trang vi, khai thong huyet mc;ich, gifr �m cho da, c6 hi�u qua b6 khi, trang gan, ki�n nao. C6 rat nhi'eu each an vll.ng, rang chin roi gia nh6, them muoi va b9t tieu da sao qua, sau d6 k�p vao banh man thau, rac vao ml, tr9n n9m ho�c hap thanh banh ml, lam trrO'Ilg vll.ng ... Thmmg xuyen an vll.ng c6 cong d9ng b6 

huyet, drr&ng t6c, nhu�n trang, sinh tan (nrr&c b9t), thong sfra ... 

7. M9c nhI den 

Ham lrrQ'Ilg dmmg trong 10og m9c nhi den cao den 65,5g, ham lrrQ'Ilg canxi cao hO'Il tao tia, ham ltrQ'Ilg sat cao hO'Il rong bi�n nau. Chat keo chfra trong n6 c6 th� t�p trung b9i va tc;ip chat d9ng lc;ii trong h� tieu h6a roi thai ra ngoai, tl:r d6 c6 tac d9ng lam sc;ich dc;t day va ru9t, ngoai ra ch(rc nang d�c thu cua n6 la giup tieu h6a cac chat XO'. MQC nhi ding c6 tac https://thuviensach.vn
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d\lng tri li�u nhu b6 du6ng, ich khi, du6ng huyet, ki�n tj, cam mau, nhu�n tao, lam sq.ch pb6i, tang cmmg tri h,rc ... CO th� dung d� boi b6 nao Va lam CO' th� khoe mq.nh,  ding CO th� 

phoi hqp v&i cac loq.i nguyen li�u khac d� chebien m6n an. M()c nhi den ham v&i tao tau c6 

Cong d\lng cam mau, du6ng huyet, la m6n an b6 du6ng danh cho thai San ph\l; mQC nhi XaO 

cling rau kim cham b6 du6ng ban nfra. 

8. Tao tau 

Ham luQ'Ilg vitamin C trong tao tau cao t&i 54omg/10og tao tau. C6 th� nau chao, lam nhan tao, banh kem tao, banh quy tao, man thau tao ho�c b9c trong banh chrmg ... 

9. Qua vai kho 

Nau chin vai kho v&i gq.o te c6 th� ki�n th�n b6 zy. Vai kho va tao tau m6i loq.i mmYi qua, sac v&i nu&c roi uong, c6 th� tri chfrng thieu mau, th� suy (r thai san ph\l. 

Io. L�c 

Lq.c c6 m()t cai ten rat hay la "thit th\fC v�t'', ding giong nhu d6 tuang, giau protein chat lll'Q'Ilg cao, d� hap thu SIT d\lng. C6 th� an song, rang, lu()c, u&p, lam tuang deu dU'Q'C, nau cling tao tau, long nhan, gq.o nep thanh phan dinh du6ng CO' ban khong thay d6i. Thai ph\l nen thuemg xuyen an lq.c nhan O&p VO mau do cua n6 c6 th� chfra thieu mau, khong dU'Q'C 

vU1: di) . 

IL Nhan 

Ham luQ'Ilg vitamin C trong nhan chi nho ban tao tau, nhan la m()t loq.i thuoc hfru hi�u trong vi�c phong Va tri chfrng suy nhll'Q'C than kinh. 

III. Ch9n nu'6'c u6ng trong thai ky 

Ca phe va tra d�c c6 tac d\lng kich thich mq.nh, khong nen uong nhi'eu. Nu&c khoang c6 

nhi'eu nguyen to vi lll'Q'Ilg, c6 th� SIT d\lng. Khong nen uong nhieu cac loq.i nu&c c6 ham luQ'Ilg duemg cao ban tren thi truemg. Thai ph\l va san ph\l khong nen uong nu&c qua lq.nh, b&i n6 c6 tinh kich thich mq.nh doi v&i du(mg tieu h6a, uong nhanh m()t lll'Q'Ilg l&n loq.i nu&c nay c6 th� gay co gi�t, thieu mau huyet quan dq. day va ru()t, tl:r d6 dfin t&i dau dq. day, tru&ng b\lng, tieu h6a khong tot ... 

IV. Sip x�p ch� d9 an u6ng trong giai do�n dau thai ky Giai doq.n dau thai ky la thCri gian phoi thai phat tri�n, thai nhi sinh tru&ng kha ch�m, m6i ngay chi tang khoang m()t gam tr9ng luQ'Ilg, nhu cau dinh du6ng khong nhi'eu. Cac phan frng thai nghen trong thCri ky nay nhll' bu on non, chan an, non Qe ... thuemg anh hu&ng den S\f hap thu cac thanh phan dinh du6ng cua thai ph\l. Thai ph\l phai co an vi con trong https://thuviensach.vn
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h1,mg. Che do an uong cua thai phQ. can theo nguyen tac thanh d�m ngon mi�ng, dinh dIT&ng phong phu, chung lo�i da d�ng. C6 th� can cu vao s& thich an uong cua thai phQ. d� 

dieu chinh kh�u vi va cac m6n an cho hQ'P ly, nhrmg phai tranh ken an. 

Mang thai giai do�n dau thai phQ. rat ghet cac m6n an nhieu dau m&. D� kich thich cam giac ngon mi�ng c6 th� ch9n lam mot so m6n an v�t thanh d�m giau dinh dIT&ng. Vi dQ., ca chua xao d�u phQ., mau sac trang do d�p mat, mui vi tmri ngon d� an, wa kich thich cam giac them an nha mau sac mui vi va ham lmmg vitamin c phong phu cua ca chua, wa b6 

sung dinh dIT&ng b�ng ham lITQ'Ilg l&n protein trong d�u phQ.; ho�c nhll' hai san tmri ngon va rau xanh ... Thai phQ. se rat thich an neu biet each chebien hQ'P ly. 

D� giam tinh tr�ng non nghen n�ng cua thai phQ., khi chebien m6n an c6 th� them chut sa nhan (thong thll'ang m6i Ian dung 3g) roi ham nhU:, ho�c khi xao thuc an cho vao mot it gU:ng thai sQi. Sa nhan va gU:ng thai sQi c6 tac dQ.ng tinh tY khai vi, lam giam va ngU:ng tri�u chfrng non nghen nhat djnh. 

LITQ'Ilg dinh dIT&ng can thiet m6i ngay cho cac thai phQ. trong giai do�n dau, lay vi dQ. 

danh cho ngITm lao dong th� l\rc v&i cITang do nh�: LITQ'Ilg calo 9623 Jun, vitamin B2 1,2mg, vitamin B1 1,2mg, canxi 8oomg, vitamin B6 

12mg, vitamin C 6omg, sat 18mg, vitamin D 5mg, kem 15mg, protein 70 - Bog, vitamin E 

10mg. 

Nguyen tac sap xep che do an trong giai do�n dau thai k)r nen chu tr9ng th\fC ph�m chua protein chat lll'Q'Ilg Cao, th\fC ph�m giau muoi khoang, vitamin va cac lo�i ngli COC d� 

tieu boa . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
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• 

• 

• 

Che' dq an khi mang thai giai do;pi dau (hrQ'ng thU-c an hap thu 

• 

• 

• 

• 

hang ngay): Lll'<Yng thvc chinh (lua g�o, my) 200 ,.., 25og, thvc phdm 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 

d()ng v�t (bao gom thuy hai san)  150  ,.., 2oog, sira ho 25og, d'au th..,c 

• 

• 

• 

• 

v�t (d'au d�u nanh,  d'au h�t cai.. .) 2og. 

• 

• 

• 

• 

• 

� - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Thl,l'C phftm nen thanh d�m, tinh mat, phtrong phap chebien da d�ng, chia thanh nhieu bfra nh6. 

i. Vi dl;l bua an hang ngay trong giai do�n dau thai ky (1)  Vi dµ thµ'c adn m(n ngay trong mua xuan 

Bfra sang : Chao yen m�ch 5og, trfrng ga nau la tra 4og. 

Bfra trzra: Cay ng9c tran bao (thjt ca lang 4oog, thjt lQTI n�c it m& 10og, nam dong co hai cai, tom kho hai thia, hanh mot c9ng, muoi dm:mg m6i lo�i mra thia, xi dau mot thia, dau vt1ng mot it, bot tieu mot it, ntr&c trang hai thia), com 10og (g�o te). 

Dilm tam chieu: Bmn 15og. 

Bfra toi: Ga th�p cftm (thjt ga 3oog, nhan tram 10og, d6 ttrong 15og, mra cu ca rot, mra thia toi, hai thia fll'Q'U, l/4  thia muoi,  mot thia long trang trfrng, 3/4 thia bot song,  mot thia ntr&c glrllg, mot thia dau, mot thia xi dau, muoi wa du, 3/4 thia dmmg, mot chut dau vt1ng, mot chut bot tieu, hai thia ntr&c trang), banh bao sog. 

Diim tam Clem: Chao g�o nep tao tau (g�o nep 5og, tao 15g). 

(2) Vi dµ thl/c adn m<}t ngay trong mua he 

Bfra sang: Mot ltrQTig wa du banh my ng9t, sfra ho 25og. 

Bfra trzra: Th�n ga nau dfra (nam qua th�n ga, dfra tmri 15og, hai mieng dfra d6ng hop, mot qua &t ng9t xanh, mra qua &t ng9t do, hai nhanh toi thai lat, mot thia rm;ru, mra thia muoi, mra thia bot song, hai thia dmmg, nua thia ntr&c ca chua, mot thia dam, mot it dau vt1ng, ha thia ntr&c trang), com  (g�o te) 15og. 

Bfra toi: G�ch cua xao (g�ch cua 65g, trfrng ga 6og, dau thl,l'c v�t 10g, ntr&c dung 3og, https://thuviensach.vn
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com tr(m (5og g(;lo te, 5og ke) 10og. 

Dilm tam Clem: Tao U'&p l(;lnh (tao 15og, dm:mg trang sog). 

(3) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong miza thu 

Bfra sang : Mi thit dU'a muoi (mi sQi 5og, dU'a muoi 25g, thit thai sQi nau chin 25g, dau vU.ng 2g, mi chinh vira du). 

Diim tam sang: Qua dITong mai 10og. 

Bfra trzra: Thit vien (thit lQTI ca n(;lC va m& soog, nam hU'ong ngam nU'&C 25g, chan gio hun khoi 15g, bon h(;lt Cai dau, nU'&C dung ga SOOg, trfrng ga hai qua, m& ga 5g, muoi tinh 6g, mi chinh 1g, rU'Q'U gia vi 10g, b9t 19c 10og, hanh barn 10g, g1rng barn 5g). 

Bfra toi: Banh bao nIT&ng (b()t mi 10og), khoai tay xao gan lQTI (khoai tay 10og, gan lQTI 25g), canh trfrng ca chua (ca chua 5og, trfrng ga 5og). 

Dilm tam Clem: Sfra bo 15og, chuoi 10og. 

(4) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong miza a6ng 

Bfra sang : Sfra bo 25og, dmmg trang 10g, banh bao (b()t tieu chu�n) 10og, tim lQTI xao tITong 10g, tU'ong vU.ng 10g. 

Bfra trzra: GC;lO te 10og, d�u phl,l kho xao can tay (can tay 10og, d�u phl,l kho 5og), SU'On xao cai dau (SU'On 5og, Cai dau lOOg), canh trfrng (trfrng ga 5og, tao tia 5g). 

Diim tam chieu: Dau tay 10og, banh mi 5og. 

Bfra toi: Com tr()n (g(;lo te 5og, ke 25g), ga nau nam tmri (frc ga ch�t mieng 5og, nam tmri 5og), thit hau rau diep (thit hau bi€n 2og, rau diep 2oog). 

Dilm tam Clem: Sfra bo 25og. 

2. Thlfc don khi mang thai m9t thing 

(1) Mi l�mh tr9n thjt 

* Nguyen Mu 

Mi d6 xanh 10og, thit n(;lc thai sQ1 15og, hanh, thit chan gio hun kh6i, ciii chip thai sQi, Ca rot thai sQ'i, nam hU'OTig thai SQ'i lU'QTig vira an, hai thia Xi dau, ffiQt thia dam, mra thia muoi, ba thia dau. 
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* Cach lam 

1.  Luoc chin mi, ngam qua nmrc lq.nh d� rao. 

2.  Cho mot thia dau vao noi, phi hanh thom, them xi dau, dam, muoi, dITemg va mra bat nU'&C, Sau khi chin ffiUC ra d� nguoi roi cho mi da rfo nU'&C vao. 


3.  Cho hai thia dau vao noi, xao chin thit nq.c roi cho thit chan gio hun kh6i, cai chip, ca rot, nam hll'OTig, xao mem roi nem nem, ffiUC bay tren mi, khi an tron deu Jen. 

(2) Cai thao mu6i xao thft bo 

* Nguyen Mu 

Thit bo 25og, cai thao muoi 25og, mot thia dITemg, hai thia xi dau, hai thia bot song, ba thia dau song, mot chut muoi. 

* Cach lam 

1.  Thit bo nra sq.ch barn nh6, tron v&i hai thia xi dau va bot song. 

2.  Cai thao muoi nra sq.ch, vat kho nIT&c, barn nh6. 

3.  Tron mot thia dau song vao thit bo, cho mot thia dau song vao chao, xao chin thit bo, muc ra ciia. 

4.  Cho mot thia dau vao noi xao cai thao muoi, them dITemg va mot chut muoi (cai thao muoi m�n nen khong dmrc cho nhieu muoi), d5 thit bo vao xao deu mot chut la dm;rc. 

(3) Ca chua sii'a 

* Nguyen Mu 

Ca chua 25og, dITa chuot 5og, blip mang kho ngam nIT&c 10og, m& lQTI 5og, mot chut hanh, bot glrllg, muoi tinh 3g, mi chinh, mr&c dung, bot lQC pha nll'&C lITQTig du an. 

* Cach lam 

1.  Dau tien nra sq.ch ca chua, chan qua nU'&C soi mot den hai phut, b6 VO, cat mieng. DU'a chuot cat doi, thai lat. Mang kho ngam nIT&c thai lat m6ng. 

2.  Cho m& lQTI vao noi, m& n6ng cho hanh va glrllg vao xao qua, roi cho ca chua, dITa chuot, mang kho,  Sau do de) nU'&C dung vao, nem mi chinh, de) nll'&C bot lQC vao noi cho sanh, xao deu Jen la dU'Q'C. 

(4) Su&n xao tudng 

* Nguyen Mu 

SU'em de 10oog, hai thia dau, hai thia tITong mi ng9t, mot thia t6i nghi'en, hai qua ca chua, mot it dU'Cmg. 
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* CO.ch lam 

1.  Ca chua nra s�ch, thai lat, bay tren c�nh ilia. 

2.  Luoc smm khoang 20 phut cho den khi chin mem thi v&t ra. 

3.  Cho hai thia dau vao noi, dau nong cho tll'OTig mi ng9t va t6i vao phi thom roi d5 SU'On da luon chin vao xao mot luc, tiep do d5 mra bat nll'aC luoc SU'On vao, them mot chut dIT&ng nem tj, v�n nh6 hra, nll'&c dung gan c�n co th� cho ra ilia. 

* Cong dz.mg 

Mon an nay mui vi doc dao, hITOTig vi nong d�m, giau protein, chat beo, cacbonhydrat va canxi, phot-pho, kem va vitamin C, ngon mi�ng, tang Cll'Ong dinh dll'&ng. 

(5) Mµ'c tiidi xao mt;)c nhl 

* Nguyen Mu 

Moc nhi 15g, m\fC tmri. 36og, ca rot thai hoa, bot toi, gtmg thai lat, hanh thai khuc m6i lo�i mot it, mra thia muoi, bot tieu, dau vlrl1g m6i lo�i mot it, mot thia bot song. 

* CO.ch lam 

1.  Moc nhi ngam nll'&c cho mem, nra s�ch thai mieng. 

2.  M\fC tmri. nra s�ch, d� kho, dung dao khia hoa tren lrmg con m\fC, cho gia vl vao U'&p mot luc. 

3.  Cho hai thia canh dau vao noi phi thom t6i gl:rng, cho hoa ca rot, moc nhi vao xao deu roi d5 m\fC vao noi, them chut bot cho sanh, rac hanh. 

* Cong dz.mg 

Mon nay giau protein, sat va collagen co th� lam da min mang va tmri. tan, phu hQ'P cho phv nfr an trong thCri gian mang thai. 

3. Th l;l'c don khi mang thai hai thing 
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(1) Ga ham nziac gitng 

* Nguyen Mu  Cao ech rtrng 5og, ga ch�t mieng 4oog, hai thia nu&c gtrng, mot cay hanh la, hai coc nu&c dung ga trong. 

* CO.ch lam 

1.  Cao ech ngam nu&c (tu hai den ba tieng), bo l&p mang mong, nra sq.ch. 

2.  Rrra sq.ch ga. 

3.  Cho cao ech va ga vao nu&c n6ng dun ba phut roi v&t ra, cho vao noi ap suat cling nu&c gtrng, hanh, mot thia fU'Q'U. 

4.  Dun soi nu&c dung ga cling hai coc nu&c trang roi d6 vao noi ap suat, d�y nap, ham each thuy nam tieng, them mot chut muoi nho cho wa an. 

* Cong dz,mg 

Day la m6n canh ham rat b6 du&ng cho CO' th�, thich hqp trong ca bon mua. 

(2) Tom xao rau h� 

* Nguyen Mu 

Tom non 3oog, rau h� non 15og, dau lq.c 6og, dau vtrng 15g, xi dau 5g, muoi tinh 3g, mi chinh 1g, ruQ'U gia vi 5g, hanh 2og, gtrng 10g, nu&c dung 3og. 

* CO.ch lam 

1.  Tom rrra sq.ch d� rao. 

2.  Rau h� rrra sq.ch d� rao, cat thanh khuc dai 2cm. Hanh rrra sq.ch thai sQi. Gtrng g9t VO, rrra sq.ch thcii sQi. 

3.  Cho noi Jen bep, cho dau lq.c vao dun n6ng, cho hanh va gtrng vao dao qua, khi c6 mui thO'ID cho tom vao xao tai 2-3 phut, cho fU'Q'U gia tj, dau vtrng, muoi, nu&c dung vao xao qua roi d6 rau h� vao, xao tren lrra to 4-5 phut, ru&i dau vtrng them mi chinh dao deu, muc ra dia. 

* Cong dz,mg 
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Mon nay mau sac d�p mat, huOTig vi thom ngon, chl:ra nhi'eu carotin, vitamin C va nhfeu chat dinh du&:ng nhu canxi, phot-pho, sat ... Ham lm:;mg carotin trong rau h� nhieu hOTI cac lo�i rau binh thuemg. Vao mua xuan - khong phai la mua cua cac lo�i rau nhu ca rot thi an rau h� Ia rat can thiet.  Dong y cho r�ng, rau h� vi cay, tinh am, co cong dl,lng am trong hanh khi, tan huyet giai doc. 

(3) Chao mang 

* Nguyen Mu 

Mang 15g, g�o te sog, g-tmg tuoi hai lat. 

* Cach lam 

Dau tien sac lay mang nu&c, b6 ba. Nau chao v&i g�o te va gimg tuoi, khi chao gan chin d6 nu&c mang vao, dun soi la dU'Q'C. 

* Cong dz.mg 

Lam s�ch d� day, dfeu hoa ben trong, lo�i tnr phien muon, ngimg non, thich hqp dung khi bi cac chl:rng nhu ho do nong ph6i, ho ra d0m mau vang d�c, d� day nong non mrra, non do vi hu va ph\l nfr non nghen khi mang thai, hu nhuqc sau sinh ... 

(4) San ho biin xanh 

* Nguyen Mu 

Th�ch aga 5g, hoa qua th�p d'.m (dl:ra, vai, quy-t, anh dao ... luQ'Ilg vl:ra an), duemg trang 10og, nu&c 2oog. 

* Cach lam 

1.  Rrra s�ch th�ch aga, cho vao noi, d6 nu&c vao dun den khi tan roi lQC b6 ba, cho duemg vao dun cho den khi tan het thi d6 ra ma. 

2.  Cat hoa qua thanh nhfrng mieng nh6, d6 vao nu&c th�ch tron deu, d6 ra mm:Yi chiec coc thuy tinh, cher chung nguoi va dong l�i. 

* Cong dz.mg 

Mon nay thanh ngQt thom mat, mau sac long lanh trong suot, chl:ra nhieu vitamin C va cac chat dinh du&:ng nhu canxi, photpho, sat ... co tac dl,lng khai vi, hf> trQ' tieu hoa, la mon an ngon vao mua he cho thai ph\l mang thai giai do�n dau. 

(5)  Thjt bo xao dt ng9t 

* Nguyen Mu 
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Thit bo, 61: ng9t m6i lo�i 2oog, cay toi non cat khuc 15g, dau tht):'C v�t 10og, xi dau 15g, tU'O'Ilg mi ng9t 5g, muoi tinh 4g, mi chinh lg, gting non 25g, b{)t 19c 20g, nU'&C dung lm)'Ilg vU:a an. 

* Cach lam 

1.  Thit bo b6 gan nra s�ch, thai sqi day o,3cm, tr{)n deu v&i muoi va b{)t 19c. en ng9t va gling thai sqi dg rieng. 

2.  Lay m{)t cai bat cho xi dau, mi chinh, nIT&c dung, bot 19c vao quay deu thanh m{)t chat long sanh. 

3.  Cho noi Ien bep, d6 dau vao, dqi dau n6ng gia cho 61: ng9t vao xao, khi gan chin mile ra ma. 

4.  Bae noi Ien bep, cho m{)t chut dau tht):'C v�t dqi dau n6ng gia, d6 thit bo vao xao tai, cho tU'O'Ilg mi ng9t vao xao den khi gan chin, roi cho 61: ng9t va gling vao xao thom, d6 

nU'&C hoa b{)t vao, CUOi cling cho toi vao, dao deu. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac d�p mat, thit bo non mem, thom, vi hoi cay, chfra nhi'eu protein, canxi, phot-pho, sat, kem va nhi'eu lo�i vitamin. Ham lITQ'Ilg vitamin C trong 61: ng9t rat phong phu, dfrng dau trong cac lo�i rau tll'oi, capsaicin (chat cay) trong n6 c6 thg ki�n vi, ra mo hoi, thuc d�y d� day tiet ra dich tieu h6a, tang CU'Ong nhu d{)ng Cua d� day va ru{)t, CO 

tac dt,mg h6 trq tieu h6a. Thai ph\l an thIT0ng xuyen c6 thg phong ngira tao b6n hi�u ng9t. 

{ 6) D6 ng9t nhdi bi.ch hoa 

* Nguyen Mu 

Tom non 3oog, d6 ng9t 2oog, mien 25g, hai nhanh toi, muoi 3/4 thia, mra qua trfrng, dau vling, mot it b{)t tieu. 

* Nguyen Mu lam mr&c sot 

Muoi tinh, dIT0ng m6i lo�i 1/4  thia, dau song m{)t thia, b{)t song mra thia, dau vling, b{)t tieu m6i lo�i m{)t it, nU'&C vtra an. 

* Cach lam 
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1.  Mi ngam mem trong nu&c soi roi ngam tiep 10 phlit trong nu&c l(;lnh, d� rao nu&c d�t Jen ma. 

2.  Tom non sat muoi, doi nu&c roi tham kho, d�p d�p, tron deu v&i gia tj. 

3.  D6 ng9t nra S(;lCh, cho dau muoi vao roi nhung qua nu&c soi mot phut, d� nguoi va rao nu&c, cat phan C(;lnh hen, bo h(;lt, nhoi tom vao trong d6 ng9t, bay tren mien, hap each thuy sau phut. 

4.  Dun n6ng noi, cho hai thia dau phi thom toi roi v&t ra, d6 nu&c sot da hoa tan vao dun soi, ru&i Jen d6 ng9t. 

* Cong dz,mg 

Khi mang thai tranh khong an cac gia vi nhu huOTig li�u ho�c &t cay, b&i chung khong phu hcrp v&i thai phl) va thai nhi, tot nhat nen an nhfrng m6n thanh d(;lm, d6 ng9t nhoi bach hoa la mot trong nhfrng h,ra ch9n tot nhat. 

(7) D?u phµ ti ba 

* Nguyen Mu 

Hai mieng d�u ph\l, tom 4oog, mot cay mui, mot lat gling, mot thia rm;m, mra thia muoi tinh, mot thia bot song, 3/4 thia nu&c toi, dau vling, bot tieu m6i lo(;li mot it, trfrng mot qua. 

* Nu&c sot 

Dau song, mam hau, bot song m6i lo(;li mot thia, mra thia duemg, 3/4 thia muoi tinh, bon thia nu&c. 

* Cach lam 

1.  D�u phl) nra S(;lCh d� rao, trfrng danh tan. 

2.  Tom b6c VO b6 mot, nra S(;lCh b�ng muoi, tham kho nu&c, d�p d�p tron deu v&i d�u phl) va cac loC;li gia tj. 

3.  Boi dau Jen vai chiec thia roi d�t Jen tren h6n hcrp da tron, hap each thuy nam phut, sau khi nguoi lay ra b�ng mot con dao nh6. 

4.  Rae Jen m6i cai d�u ph\l ti ba mot it bot song, cham vao trfrng, tha vao dau soi ran den khi  c6 mau vang thi v&t ra, d� rao dau roi  d�t Jen ma. 

5.  Dun n6ng noi, cho mot thia dau vao phi thom gling roi v&t ra, them ruQ'U va nguyen li�u lam nu&c sot dun soi, ru&i Jen tren d�u ti ba, rac mui Jen tren. 

* Cong dz,mg 

Hai san chfra protein, canxi, phot-pho, I-ot, anh hu&ng rat l&n den S\t' tru&ng thanh cua thai nhi. D�u phv lam tl:r d6 tuOTig, dinh du&ng phong phu, d� tieu h6a. Giai do(;ln dau mang thai thai phl) thuemg cam thay an khong ngon mi�ng, lam nhieu m6n an khac nhau c6 

th� lam tang cam giac them an cua thai phl). 
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4.  Thlfc don khi mang thai ba thing 

(1) Cai chip xao UC ga 

* Nguyen Mu 

Cai chip 10oog, frc ga chin mra cai, dau l�c 5og, muoi tinh 4g, mi chinh 2g, rITQ11 gia vi lOg, sfra bo 5og, nll'&C bot 19c 15g, hanh d�p d�p 5g, nU'&C dung ga lm;mg vtra an. 

* Cach lam 

1.  Cai chip cat r�, nra s�ch, che m6i cay lam bon phan, cat khuc dai lOCm (chu y khong cat dfrt rm), chan qua nU'&c soi, v&t ra nhung qua nll'&C l�nh, xep gQn d�t Ien ma cho rfo nU'&C. 

2.  D�t noi Ien bep, d6 dau l�c vao dun nong, cho hanh vao xao qua, nem rITQ11 gia vi, d6 

nU'&C dung ga va muoi vao, tiep do la frc ga va cai chip (cho Ian lmyt), dun soi tren hra to, them mi chinh, sfra bo, d6 nU'&C bot 19c vao lam sanh, ffiUC ra ma. 

* Cong dz.mg 

Mon nay tmri mem, thanh d�m ngon mi�ng, chfra nhieu protein, canxi, photpho, sat, carotin, axit nicotinic va vitamin C, CO l<)'i cho S\f phat tri�n Cua thai nhi. 

(2) Tom hip 

* Nguyen Mu 

Tom nguyen vo soog, dau virng 10g, rITQ11 gia vi, xi dau m6i lo�i 15g, mi chinh 1,5g, dam 25g, nU'&c dung 5og, hanh, gl:tng, tieu h�t m6i lo�i lmrng vira an. 

* Cach lam 

1.  Rl:ra s�ch tom, bo chan,  rau, dau tom, cat thanh bon do�n. Hanh thai s<)'i. Gl:tng mot nl:ra thai lat, mot nl:ra barn nho. 

2.  D�t tom ra ma, nem rll'Q11 gia vi, mi chinh, hanh, gl:tng lat, tieu va nU'&C dung, hap khoang 10 phut roi lay ra, nh�t gl:tng, tieu va hanh ra. 

3.  Pha dam, xi dau, gl:tng barn va virng thanh nU'&C cham. 

* Cong dz,mg 

Mon nay mau sac do tmri, vi thanh, ngon mi�ng, chfra nhieu protein chat lmrng cao, vitamin A, axit nicotinic va nhieu lo�i khoang chat. 

(3) S l.f dn  ch ua ng<;Jt 

* Nguyen Mu 
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Srr&n lQTI soog, dau vlrn.g 10g, drr&ng triing sog, dam 25g, rrrQ'U gia vi 25g, ba rrrQ'U do 2g, muoi tinh 5g, dau lq.c soog (hao khoang 5og), hanh barn, gt'rng barn m6i loq.i lrrQTig vtra an. 

* CO.ch lam 

1.  Srr&n nra sq.ch, ch�t thanh nhfrng mieng dai Bern, dg tren m{)t chiec dia sau long, cho m()t lrrQTig nrr&c muoi vtra du, rr&p khoang bon tieng. 

2.  D�t noi Jen bep, cho dau lq.c vao dQ'i dau n6ng gia, tha SU'On vao ran qua roi v&t ra. 

3.  Dat noi Jen bep, cho dau vlrn.g vao xao qua hanh va gt'rng lat, d6 SU'On, nrr&c soi, drr&ng trang, dam, rrrQ'U gia vi dun tren hra nh6 khoang 20 phut. Khi thit tach kh6i xrrO'ng them ba rU'Q'U roi rrr&i dau vlrn.g. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac m& mang, vi chua ngQt vtra mi�ng. Srr&n chU:a kha nhieu canxi, photpho, them dam khi nau khien canxi d� hoa tan va hap thu, day la m6n an bao v� sU:c kh6e va ngon mi�ng danh cho thai pht). khi m&i mang thai. 

(4) D?u vien kho 

* Nguyen Mu 

D�u ph\l 25og, thit barn 5og, tom kho 15g, tao bign nau thai sQ'i 2og, thit ba chi nq.c 25og, xi dau 5og, muoi tinh, mi chinh m6i loq.i 2g, bQt lQC, hanh, gt'rng m6i loq.i lOg, dau lq.c 4oog (hao khoang 5og). 

* CO.ch lam 

1.  D�u ph\l d�m nat tr{)n deu v&i thit barn, tOm kho, hanh barn, gt'rng barn, muoi, mi chinh Va b{)t lQC, n�n thanh vien tron to, tha vao ran trong dau n6ng gia. 

2.  Thit ba chi thai mieng, sau khi kho xong cho them tao bign sQ'i ham m{)t tieng. 

3.  Cho d�u phl) vien vao thit va rong bign kho ham tren lua nh6 m{)t tieng la dU'Q'C. 

* Cong dz,mg 
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Ba lo�i thl,l'C ph�m la rong bign, thit va d�u ph\l tmri phoi hqp va b6 sung cho nhau t�o nen phong vi d(>c dao. D�u ph\l chfra nhi'eu khoang chat nhll' canxi, photpho va natri, kali ... 

dong thOi rat giau vitamin Bi. Rong bign chfra nhieu I-ot. Thit lc;m n�c chfra protein chat lITc;mg cao. ThITemg xuyen an m6n nay c6 tac d\].ng boi b6 rat tot doi v&i thai ph\l. 

(5) Ca chep hip 

* Nguyen Mu 

Ca chep m9t con (khoang soog), rau kho, sup trfrng ga, mang kho ngam nll'&C m6i lo�i 3og, nam dong co ngam nll'&C, chan gio hun kh6i (ho�c xuc xich) m6i lo�i 10g, m& ga 5g, xi dau bay gam, muoi tinh 2g, mi chinh lg, rll'Q'U gia vi lOg, dU'Cmg trang 7g, nll'&C dung 5og, hanh thai sc;ri, gliTig thai sc;ri 3g. 

* Cach lam 

1.  Ca chep bo vay, mang, lam s�ch n9i t�ng, nra s�ch, cho vao noi nll'&C soi chan qua, danh v�y dg rao nll'&C, dung dao khia tren hai m�t ca, m6i nhat each nhau 2cm (cat den XU'O'Ilg). 

2.  Cam duoi ca, nhung vao noi nll'&C soi chan qua (lam vet khia tren ca m& mi�ng), dg rao, ll'&p muoi va rll'Q'U gia vi m{>t luc, d�t len dia. Mang kho, sup ga, chan gio thai sc;ri dai 4,5cm. Nam dong co cat chan thai sc;ri. Bay bon lo�i sc;ri tren xen ke mau sac tren minh ca. Rau kho ma s�ch, vat kho nll'&C. 

3.  Tr9n deu nIT&c dung, xi dau, dITemg trang, rll'Q'U gia vi, mi chinh, rau kho, m& ga trong m{>t cai bat lam thanh nIT&c sot, d�t cling ma ca vao noi hap tren hra to 15 phut. Lay ma ca ra g�n nll'&C, rll'&i nll'&C sot hap len con ca. 

* Cong dz.mg 

Mon nay thit ca mem non, mui vi tmri ngon, hITang thom thanh ma khong ngan, chfra nhi'eu chat dinh dIT&ng nhll' protein, chat beo, canxi, phot-pho, sat va vitamin B2, axit nicotinic. 

V. Sip x�p ch� d9 an u6ng trong giai do�n gifia thai ky Trong thOi kY nay, phan frng thai nghen cua phan l&n thai ph\l CO' ban da bien mat, cam giac them an tang len, di'eu nay rat phu hqp v&i nhu cau phat trign nhanh ch6ng cua thai nhi. Ngoai ba bfra chinh m6i ngay, thai ph\l c6 thg an them bfra ph\l dg bao dam cung cap du dinh dU'&ng. 

Giai do�n gifra thai kY chinh la thOi kY phat trign nhanh ch6ng cua XU'O'Ilg, cac t6 chfrc mem ding nhll' cac CO' quan khac, thai nhi khong ngtmg hap thu cac chat dinh dU'&ng tlr CO' 

thg m� qua nhau thai dg dap frng nhu cau phat trign cua ban than. Luc nay, neu khong kip th(ri be) sung cac chat dinh dU'&ng tir thfrc an Se khien CO' thg m� khong du dinh dU'&ng, tir d6 d� dfin den thai nhi dinh dIT&ng khong tot, th�m chi gay sinh non, thai chet lrm ... LITc;mg hap thu thfrc an chinh hang ngay Cua thai ph\l trong th(ri ey nay khong dU'Q'C nho han 4oog, https://thuviensach.vn
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dong th&i phai hap thu du hrQ'Ilg chat beo, protein, rau cu va boa qua ... 

GQi y: 

,  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Vi d\l v'e  khoi hrvng dinh dtr&ng can cung cap trong giai do�n giira thai kY danh cho ngtr<Yi lao d()ng th� l\l'c ctr<Yng d() nh�: Nhi�t nang 10460 Jun, vitamin Bt o,Smg, vitamin B2 o,Smg, protein 85g, axit nicotinic 18mg, vitamin C Somg, canxi 5oomg, vitamin A 3300 dO'n vi quoc te', vitamin D 1omg, s�t 28mg, kem 2omg, vitamin E 12mg. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

i.  M9t s6 di�m can chu y khi sip x�p  ch� d9 an hang ngay cua thai ph9 

trong giai do�n gifia thai ky 

(1) Thuc an chinh phai day au 

Trong giai do�n gifra thai ky, thai ph\l phai hap thu du thfrc an chinh d� bao dam nguon Cung Cap nhi�t lITQ'Ilg, dong tb(ri tiet ki�m lITQ'Ilg protein tieu hao. Khuyen khich thai ph\l ch9n an lo�i g�o, mi tieu chu�n ho�C an Cung V&i lITOTig th\fC ph\l nhU' bot ngo, ke, yen m�ch ... Giai do�n nay can an 400  5oog thfrc an chinh m6i ngay. 

,.., 

(2) An nhi�u thl/c phim a9ng v?t 

Protein cung cap b&i th\fC ph�m dong v�t nen chiem 1/ 3 t6ng lITQ'Ilg protein tr& Ien. 

Protein chat lITQ'Ilg cao, heme iron (sat trong dong v�t), vitamin B12, axit folic, vitamin A. .. 

c6 trong noi t�ng dong v�t la nhfrng chat dinh dU'&ng ph\l nfr can nhat trong giai do�n gifra thai ky. Th&i kY nay m6i tuan thai ph\l nen an noi t�ng dong v�t it nhat mot 13.n v&i mot lITQ'Ilg nhat d!nh. 
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(3) Tang lu<Jng hip thu dau thlfc v?t 

Giai do�n gifra thai kY nen tang lrrQ'Ilg dau th\l'C v�t dung trong nau an d� thich (mg v&i nhu cau phat tri�n CO' th� va nao bo cua thai nhi.  Cung c6 th� an nhieu th\l'C ph�m giau chat beo nhu l�c nhan, ho dao nhan, h�t hu&ng drrO'Ilg, vl:rng ... 

(4) Chi biin thuc an h<Jp lf,  giam lu<Jng vitamin mit ai Vi dl)., khi VO g�o nen tranh dung l\l'C VO nhi'eu Ian; khi nau khong nen d{) nu&c g�o di; khi nau chao ho�c hap banh bao khong nen them phen; rau nen nra tru&c roi m&i thai, thai xong chebien luon, khong nen d� qua Iau nen xao nhanh tren hra to ... 

2. Vi d9 th\ic don m9t ngay trong giai do�n giua thai ky (1) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong mua xuan 

Bfra sang: Banh bao 5og, sfra d�u nanh 25og, trfrng ga mot qua. 

Bfra trira: Banh bao chay (bot mi 15og, VO tom 15g, banh da cuon (lam trr bot) 5og, gia d6 15og, nam 12g, mi chinh va muoi lrrQ'Ilg wa an), ciii chip xao thit (thit lQ'Il 3og, ciii chip non 200g, dau th\l'C V�t 8g, nu&c dung, grrng hanh, rU'Q'U gia vi, xi dau, mi chinh va muoi lrrQ'Ilg wa an), CO'ffi lOOg (g�o te). 

Bfra toi: Nam rO'ffi nau d�u ph\l (mot coc nam rO'ffi, mot mieng d�u, hai thia d�u Ha Lan, mot coc nu&c dung, mot thia l&n bot song, ba thia l&n dau xao, muoi, dmmg cat va xi dau m6i lo�i mot it), canh ga nau mam d�u Ha Lan (mam d�u Ha Lan 2og, nu&c dung ga, rU'Q'U gia vi, mi chinh va muoi lrrQ'Ilg wa an), CO'ffi lOOg (g�o te). 

Dilm tam Clem: Le 15og. 

(2) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong mua he 

Bfra sang: Trfrng danh sfra (sfra 25og, trfrng 5og, duemg trang 10g). 

Bfra trira: Cu cai trang xao thit ga (cu ciii 15oog, thit ga 10oog, dau th\l'C v�t 15og, nu&c dung nau moc nhi 2500g, muoi 15g, du(mg 25og, Xi dau 15og), CO'ffi 15og (g�o te). 
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Diim tam chieu: Canh bach hqp (bach hqp 10og, d6 xanh 1og, dmmg trang 15g), drra hau soog. 

Bfra toi: Ca chep ham tao do d6 den (ca chep mot con khoang 5oog, tao tau 10 qua, d6 

den 2og), com 10og (gc;to te). 

Diim tam Clem: Drra hau 5oog. 

(3) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong miza thu 

Bfra sang:  Banh bao nhan d6 (bot mi 5og, d6 khong VO 10g, dmmg trang 10g), chao 25g, d�u phv nhl)' 10g. 

Diim tam sang: QuYt 10og. 

Bfra trira: Ga xao toi (frc ga 2oog, la cai trang 75g, ca rot 5og, chan gio hun kh6i 35g, trfrng ga ba qua, mfr lQTI chin 6og, muoi tinh 6g, mi chinh 2g, bot tieu lg, nrr&c bot lQC 15g, nrr&c dung ga 35g, dau lc;tc soog [hao khoang 4og]), com 15og (gc;to te). 

Diim tam chieu:  Banh gato 5og. 

Bfra toi: Gan lQTI xao mam toi (gan lQTI 2oog, mam toi 10og, dau vlrl1g va dam m6i loc;ti lOg, xi dau va nrr&c bot lQC m6i loc;ti 3og, muoi tinh 2g, dmmg trang 20g, fU'Q'll gia tj 15g, mi chinh 2g, dau lc;tc 6og), canh rau chan tjt, com 10og. 

Diim tam Clem: QuYt: 10og. 

(4)  Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong miza dong 

Bfra sang: Com nam 10og. 

Bfra trira: ca cuon dmmg dam (thit ca ro Trung Quoc 3oog, cu hanh la, gl:mg, dam gc;to, drr(mg trang, muoi tinh, nrr&c ca chua, dau vlrng, xi dau, dau hoa que, bot lQC ftm, long trang trfrng, dau song lrrQTig vira an), mot phan rau cai chip xao, com 15og. 

Diim tam chieu: Khoai lang nrr&ng 2oog. 
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Bfra toi: Thjt lQ'Il ham khoai tay (thjt SU'&n lQ'Il 6oog, mot manh la nguy�t que, mot cay rau can tay, khoai tay 300g, mot CU ca rot, hai CU hanh kho, sfra bo 200ml, bot ngo lQC, muoi, bot tieu lU'Q'Ilg vira an), canh d�u pht;i VO tom (vo tom 10g, d�u pht;i lOOg, dau virng 3g, mi chinh va muoi lU'Q'Ilg vira an), com 10og (g�o te). 

Diim tam Clem: QuYt: 10og. 

3. Tht!c don khi mang thai b6n thing 

(1) Gan lQ'n kho 

* Nguyen Mu 

Gan lQ'Il ngam nU'&C 25og, chan gio hun kh6i, rau cai dau, hanh cat khuc, gU:ng thai sQ'i, muoi, ba, mi chinh, nU'&c dung, dau th1.rc v�t lU'Q'Ilg vira an. 

* Cach lam 

1.  Gan lQ'Il cat khuc dai 3cm, chan gio thai lat, rau cai dau cat khuc. Chan gan lQ'Il va rau Cai qua nU'aC soi, vat ra d� rao. 

2.  Cho dau vao noi dun n6ng, phi thom hanh va gU:ng barn roi v&t ra. Cho gan lQ'Il, chan gio vao noi, nem muoi, ba, mi chinh, nU'aC dung vao nau nhtr, cho rau Cai vao xao deu. 

* Cong dz.mg 

M6n nay mem dinh, hITO'Ilg tj d�m da. Chfra mot lITQ'Ilg l&n protein, chat Mo, cacbonhydrat, c6 cong dt;lng ki�n tY ich tj, dU'6Tig tinh huyet, khoe gan cot, dU'6Tig huyet an thai ... Neu thai pht;i bi say thai quan tinh, va cac chfrng nhIT sau khi mang thai an khong ngon mi�ng, dau lrmg ho�c trU'&ng thanh bt;ing ... c6 th� an thrr. 

(2) Sua ntdi xao 

* Nguyen Mu 

Sfra bo tITO'i 25og, long trang bon qua trfrng ga, phan dau non cua mang 25g, ma de bo VO 15g, dau th\l'C v�t 10og, dU'&ng trang 15g, muoi tinh 3g, mi chinh lg, cu hanh la barn 2og, bot lQC 5og. 

* Cach lam 

1.  Dau mang va ma de  rrra s�ch, thai h�t g�o. Long trang trfrng danh deu v&i bot lQc, sfra bo, cho them dU'(mg, muoi, mi chinh tiep tt;lC danh deu. 
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2.  D�t noi !en bep, d� hra to, cho dau th1,rc v�t vao dun n6ng, tha mang, ma de, cu hanh barn vao xao qua, d6 h6n hQ'Il sfra da danh deu vao noi, dung muoi nho ngoay deu, khi soi bac noi muc ra ma. 

* Cong dz,mg 

M6n an nay mau trang sfra lap lanh, ngoai gion trong mem, thom ng9t ngon mi�ng, giau cac chat dinh dIT5ng nhIT protein, chat beo, cacbonhydrat, vitamin A va canxi, photpho, sat ... la nguon b6 sung protein va canxi rat tot cho thai ph\l. 

(3) Ci cu(Jn au&ng dim 

* Nguyen Mu 

Thit ca ro Trung Quoc 3oog, cu hanh la, gling, dam gc;to, dmmg trang, muoi tinh, nU'&c ca chua, dau vling, dau hoa que, bot 19c, long trang trtmg, dau song lU'Q'Ilg vl:ra an. 

* Cach lam 

1.  Cho cac loc;ti gia vi vao noi dun soi, thanh mot loc;ti nIT&c sot dITemg dam. 

2.  Ca thai lat mong, cho them muoi, mi chinh, long trang U'&p cho ngam vi, cuon vao gling sQi, hanh, Ian tren bot 19c kho. 

3.  Cho dau vao noi dun n6ng gia, tha ca cuon vao ran cho den khi c6 mau vang nhc;tt, bay ra ma, rU'&i nU'&C sot !en. 

* Cong dz,mg 

M6n an c6 mau vang nhc;tt, thit ca gion thom, vi chua ng9t d� an va ngon mi�ng. 

(4) Bo vien nu6'c mfa 

* Nguyen Mu 

Thit bo soog, nU'&C mia mra coc, vai la rau ccii,  mot thia rU'QU, 2 thia xi dau, 1 thia dau tron salat, 1 thia bot 19c, soog dau. 
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* Cach lam 

1.  Thit bo nra sq.ch, barn nho, cho vao bat; la rau cai nra sq.ch, trai ra ma. 

2.  Cho dau tr{)n salat va xi dau vao bat thit bo danh deu theo chieu thu�n, sau d6 cho mra COC IllfcYC mia va b{)t lQC vao tiep tl).C danh deu theo chieu di. 

3.  D6 5oog dau vao noi dun n6ng gia,  dung thia vien thit bo thanh tU:ng vien, tl:r tl:r tha vao noi ran cho den khi chin vang, gap Jen d� rao m& roi d�t tren la cai. 

* Cong dz,mg 

M6n nay vi ng9t vl:ra phai, tmri non, th om mem, chfra nhieu dinh drr&ng, giau protein, lipit, canxi, phot-pho, sat, vitamin E. .. C6 tac dl).ng b6 tY vi, ich khi huyet, trl:r thap khi, tieu thiing, khoe gan cot. Thai ph\l an m6n nay c6 tac dl).ng b6 sung dinh drr&ng rat tot cho thai nhi. 

(5) Rau chan vjt xao trung 

* Nguyen Mu 

Rau  chan vit 3oog, trfrng ga 2 qua, dau lq.c 4og, muoi tinh 4g, mi chinh 1 g, hanh thai sQi 3g, gU:ng thai sQi 2g. 

* Cach lam 

1.  Rau chan vit nh�t va nra sq.ch, thai thanh khuc dai 6cm. 

2.  D�p trfrng ga vao bat, cho them m{)t it muoi tinh vao danh tan. D�t noi Jen bep, d� lrra nho, cho dau lq.c vao va d6 m{)t ntra h6n hQ'P trfrng vao, trang thanh m{)t l&p mong. 

Cho ntra h6n hQ'P trfrng con lq.i vao trang thanh VO th(r hai. Sau d6, ch�p hai l&p VO lq.i, thai thanh sQi dai 6cm, r{)ng 0,4cm. 

3.  D�t noi Jen bep, d� lrra to, d6 dau lq.c vao dun n6ng gia, cho hanh va gU:ng thai sQi vao phi thom, cho rau chan vit, muoi va mi chinh vao xao t&i khi chin, d6 trfrng da thai sQi vao, dao deu, xuc ra ma. 

* Cong dz,mg 

M6n nay sac xanh xen vang, vi trrai ngon, d� an, chfra ham lrrqng protein, khoang chat va vitamin phong phu. Thai ph\l an m6n nay c6 th� phong ngl:ra b�nh thieu mau. 

( 6) Ga ham sua tu'di 

* Nguyen Mu 

Ntra con ga (khoang 45og), nam sau qua tao tau, khoang hai coc sfra trrai (dun den khi soi Ian tan), hai lat gU:ng, m{)t it muoi. 
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* Cach lam 

i.  Ga nh6 s�ch lOng, rU:a s�ch lot  da, chan qua nu&c soi ch�t mieng to. 

2.  Tao tau ngam nu&c cho mem, b6 h�t rU:a s�ch. 

3.  Cho ga, tao va glrllg vao bat, d6 sfra tmri da soi gan day bat, hap each thuy tren lU:a to khoang 1,5 ,.., tieng, lay ra nem gia vi, an n6ng. 

* Cong dz.mg 

M6n an nay se giup phat tri�n thai nhi rat tot. 

(7)  Thjt quihoa 

* Nguyen Mu 

Thit ba chi 15og, trfrng ga 2 qua, duemg trang 15g, dam 10g, xi dau 3g, muoi tinh, muoi tieu, dau vlrllg m6i lo�i  lg, rli'Q'U gia vi 6g, bot nep 5g, bot 19c kho 2,5g, mi chinh, hanh barn, glrllg barn m6i lo�i 2g, dau l�c soog (hao khoang 4og), mot it bot mi, nu&c thit luQ'Ilg vira an. 

* Cach lam 

1.  Thit ba chi thai lat day o,7cm, trfrng d�p ra bat, tron deu v&i muoi, mi chinh, ruQ'U gia vi, bot mi, bot nep, cho thit vao nhung deu h6n hqp. 

2.  Cho duemg, dam, xi dau, bot 19c kho vao mot chiec bat, tron deu v&i nu&c thit d� lam nu&c gia vi. 

3.  D�t noi Ien bep, d6 dau l�c vao dun den khi n6ng gia, tha thit vao ran cho den khi c6 

mau vang nh�t, n6i Ien tren m�t l&p dau thi v&t ra d� rao. 

4.  D�t noi Ien bep, cho mot chut dau xao qua hanh barn, glrllg barn, cho thit da ran vao, d6 not ch6 ruQ'U con l�i, nem muoi tieu, dau vlrllg xao deu, xuc ra ma. D�t tiep noi len bep, cho mot chut dau, d6 nu&c gia vi duemg dam vao dun soi lam nu&c cham, d6 ra bat, dung cham thit. 

* Cong dz.mg 

M6n nay c6 mau vang kim, vi chua ng9t vira mi�ng, rat giau protein chat luQ'Ilg cao, https://thuviensach.vn
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chat beo, cacbonhydrat va cac chat dinh drr&ng nhrr canxi, phot-pho, sat, kem, vitamin A, vitamin B1, vitamin B2, vitamin D ... 

{8) Canh ca diic 

* Nguyen Mu 

Ca giec hai con (khoang 5oog), ba lat chan gio hun kh6i, mam d6 15g, mang thai lat 15g, nrr&c dung soog, m& lqn chin 5og, muoi tinh 3g, mi chinh 2g, rm:;ru gia vi 15g, hai khuc hanh, hai lat gling. 

* CO.ch lam 

1.  Ca lam sq.ch vay, mang, n()i tq.ng, nra sq.ch,  dung dao khia hinh chfr nhan tren minh ca, m6i nhat each nhau lCm. 

2.  rn�t noi Ien bep, v�n hra to, cho 25g m& lqn vao dun n6ng gia, phi thom hanh, gling roi tha ca vao, ran qua hai m�t, cho rITQ11 gia vi vao ham tren hra nh6, d6 nrr&c dung va 15og nrr&c trang, 25g m& lqn chin, d�y nap nau khoang ba phut. Khi thay nrr&c canh c6 mau trang dvc v�n hra c& vira dun khoang ba phut, ham cho den khi mat ca lOi ra thi tha mang, chan gio, nem muoi, mi chinh, v�n hra to nau cho den khi canh c6 mau trang sfra thi tha mam d6 vao, v&t hanh, gling b6 di, tat bep d6 ra bat, mang va chan gio bay tren minh ca, mam d6 xep hai hen. 

* Cong dz.mg 

Mon canh ca nay vi trrcri ngon, thit ca c6 hrrong th om d�m da, rat giau protein, chat beo, cacbonhydrat va cac chat dinh drr&ng nhrr canxi, phot-pho, sat, kem, axit nicotinic, vitamin C ... c6 tac dvng rat tot doi v&i S\f phat tri�n h� xrrong cua thai nhi, dong thm c6 th� 

phong ngl:ra chfrng coi xrrong, mem xrrong & tre em. 

4. Thtfc don khi mang thai nam thang 

(1) Ga xao toi bam 

* Nguyen Mu 

Thit frc ga 2oog, la cai trang 75g, ca rot 5og, chan gio hun kh6i 35g, trfrng ga 3 qua, m& lQ'Il chin 6og, muoi tinh 6g, mi chinh 2g, bQt tieu lg, nrr&c bQt lQC 15g, nrr&c dung ga 35g, m()t mieng da lqn, dau lq.c chin soog (hao khoang 4og). 
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* CO.ch lam 

1.  Thit frc ga, chan gio, la cai, ca rot thai sqi dai 4cm. 

2.  Cho thit ga vao bat, tr(m deu v&i muoi, nmrc b()t lQC, m()t mra long trang cua m()t qua trfrng ga. Lay long trang cua hai qua trfrng ga con l�i ra m()t chiec bat khac, danh deu cho den khi n6i bQt. 

3.  Cho dau vao noi dun n6ng, dung mieng da lQTI xoa day noi, d6 long trang trfrng vao ran thanh hai l&p trfrng mong, d� ngu()i roi thai sqi dai 4cm. 

4.  rn�t noi Ien hep, d� hra to, d6 dau chin vao dun n6ng nh�, tha ga thai sqi vao dung dua dao deu cho den khi c6 mau trang sfra, v&t ra d� rao dau. Khi dau n6ng gia, tha trfrng thai sqi vao ran qua, d6 ra muoi 16 cho rao dau. 

5.  D� l�i m()t luQTig dau vira an trong noi, dun n6ng roi tha chan gio, rau ccii, ca rot vao xao chin, tiep d6 d6 ga, trfrng vao va nem chut muoi dao deu. Lay m()t chiec bat nh6, tr()n deu nu&c dung ga, mi chinh, b()t tieu, nu&c b()t lQC v&i nhau, ru&i ttr ttr vao noi, khi nu&c soi, ru&i Ien m()t chut m& lQTI, d6 ra ma. 

* Cong dz.mg 

Mon nay mau sac trang do d�p mat, thit ga non mem, vi tucri, thom, ham luQTig cac chat dinh du&ng nhu protein chat luQTig cao, canxi, phot-pho, sat, kem, carotin, vitamin C ... phong phu. Thai san ph\l thuemg xuyen an m6n nay rat c6 lqi doi v&i SlrC khoe cua m� 

va S\f phat tri�n cua thai nhi . 

(2) Ca r6t anh aao 

* Nguyen Mu 

Ca rot 3oog, trfrng ga 1 qua, dau vtrng 5g, duemg trang, b()t mi, nu&c b()t lQC, xi dau m6i lo�i 5og, tuong ca chua 25g, muoi tinh 2g, my chinh lg, dam 15g, dau thl,fC V�t lOOOg (hao khoang 10og). 

* CO.ch lam 

1.  Ca rot nra s�ch, thai h�t l\fll khoang 1cm, nhung qua nu&c soi, v&t ra ngam trong nu&c l�nh roi v&t ra d� rao va cho vao bat trc;m deu v&i trfrng ga, nu&c bot lQC va bot mi. 

2.  Tr()n deu xi dau, duemg, dam, tuong ca chua, muoi, mi chinh, nu&c b()t lQC va 5og https://thuviensach.vn
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nrr&c trang trong m9t chiec bat thanh m9t dung dich sanh. 

3.  D�t noi !en bep, d6 dau th\l'C v�t vao, d6 h6n hqp tren vao xao cho den khi cc;tn b&t nrr&c thi d6 ca rot vao xao deu !en, rrr&i dau vtrng, d6 ra dia. 

* Cong dz.mg 

Mon nay co mau do d�p mat, ngoai gion trong mem, thom ngon d� an, rat giau chat carotin (ti'en to cua vitamin A). Carotin la m9t chat dinh drr&ng khong th� thieu giup tang cmmg SlrC de khang Cua CO' th� m�, thuc d�y thai nhi sinh trmmg Va phat tri�n. 

(3) D?u phµ ran ham cu cai va rong bi�n 

* Nguyen Mu 

Hai mieng d�u phl)., cu cai 25og, rong bi�n nau ngam nrr&c 10og, tITO'Ilg d�u nanh, xi dau m6i loc;ti 10g, muoi tinh 3g, mi chinh 2g, rU'Q'U gia vi, drremg trang m6i loc;ti 5g, hanh d�p d�p barn nho, nITaC dung lITQ'Ilg vlra an, dau th\l'C V�t 500g (hao khoang 4og). 

* Cach lam 

1.  Cu ciii gQt VO, cat thanh nhfrng mieng dai 4,5cm, day 1,5cm. Rong bi�n ngam nrr&c roi nra sc;tch, cat thanh nhfrng mieng hinh thoi. Chan rieng cu ciii va rong bi�n qua nrr&c soi roi ngam trong nrr&c lc;tnh. 

2.  D�u ph\l cat mieng hinh thoi, tha vao dau nong gia, ran cho den khi co mau vang ru9m, v&t ra d� rao dau. 

3.  D�t noi !en bep, tha rong bi�n, cu ciii, d�u ph\l vao, them nrr&c, xi dau, muoi, drremg, rU'Q'U gia vi, ham tren hra nho 30 phut. 

4.  D�t m9t chiec noi khac !en bep, v�n hra to, cho m9t chut dau vao xao qua hanh barn, trrO'Ilg d�u nanh, drremg va rU'Q'U trang roi d6 them nrr&c dung, sau khi soi d6 nrr&c sot nay vao noi cu ciii, rong bi�n va d�u phl)., sau khi gia vi da ngam nem chut mi chinh, d6 

ra bat. 

* Cong dz.mg 

Mon nay ngon mi�ng d� an, giau dinh drr&ng, protein d6 tITO'Ilg, chat beo, cacbonhydrat, vitamin C. Ham lITQ'Ilg canxi, sat, i-ot trong rong bi�n VO cling phong phu, la m9t mon an rat tot d� dieu tri chfrng thieu mau va thieu canxi, 1-ot. 
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(4) Ga cu(Jn ran gion 

* Nguyen Mu 

Dui ga 3 cai, xup 10' xanh 2oog, nam dong co 2 cai, 1/4  cu ca rot, hai cay hanh, mot long do trfrng, mra thia tll'O'Ilg, mra thia muoi, mot thia rm;m, dau vtmg, bot tieu m6i lo?i mot it. 

* Nguyen Mu lam mr&c sot 

Muoi, dmmg m6i lo?i 1/4  thia, mra thia bot song,  mot thia tll'O'Ilg, dau vtmg, bot tieu m6i lo?i mot it, 4 thia nll'&C trang. 

* CO.ch lam 

1.  Dui ga 19c lay thit, thai lat mong, d�p mem, tron deu gia vi U'&p 15 phut. 

2.  Nam dong co ngam nIT&c cho mem, cat chan, cho mot chut dau va tll'O'Ilg vao roi hap chin, lay ra thai chi. 

3.  Ca rot g9t VO rrra S?Ch, thai sQ1 dai, hanh cat khuc. 

4.  Xup 10' xanh rrra S?Ch thai thanh nhieu bong nho, cho dau, muoi, nll'&C vao xao chin, bay ra gifra ma. 

5.  Trai mieng thit ga ra, d�t Ien mot chut nam, ca rot, hanh roi cuon l?i, tron deu long do trfrng v&i bot song, nhung deu mieng ga CUOn vao h6n hQ'P nay, tha vao dau n6ng ran cho den khi c6 mau vang mom thi v&t ra. Cat thanh nhfrng mieng nho bay tren ma, dun soi nll'&C sot roi rll'&i !en. 

* Cong dz,mg 

Thit ga c6 protein, chat Mo va photpho, dinh dU'&ng phong phu. M6n ga cuon ran gion tll'O'i ngon thO'ID mem, hO'Il nfra c6 be ngoai rat d�p, khong chi thich hQ'P cho ph\l nfr dang trong thai ki, ma con la mot m6n an ngon phu hQ'P v&i ca gia dinh. 

5. Th�c don khi mang thai sau thing 

(1) Than bo quy phi 

* Nguyen Mu 

Than bo 5oog, ca rot 25og, gU:ng 25g, hai cay hanh, tll'O'Ilg d�u &t, tll'O'Ilg ca chua, rll'Q'll m6i lo?i mot thia, tll'O'Ilg mi ng9t nrra thia, 1 h?t hoi hll'O'Ilg, mot it rau mui, l/4  thia muoi, mot thia dU'emg, ba thia tll'O'Ilg, nll'&C dung than bo hai coc, bot song lll'Q'Ilg vira an. 

* CO.ch lam 

1.  Ca rot g9t VO rrra S?Ch, cat mieng. 

2.  Than bo rrra S?Ch, cho vao nll'&C soi luoc 5 phut, v&t ra xoi S?Ch, roi cho vao nll'&C soi luoc 20 phut, v&t ra thai mieng day, nIT&c d� l?i dung sau. 
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3.  Dun n6ng noi, cho hai thia dau vao phi thom g1rng thai lat, hanh cat khuc, trrOTig d�u 61:,  trrOTig ca chua, trrOTig mi ngQt, cho than bo vao xao tai, them Til'Q'U,  nem gia vi va hoi hrrOTig, khi soi v�n hra nh6 nau trong 30 phut roi cho ca rot vao nau cho den khi chin, cho mot chut bot song hoa nrr&c vao cho sanh, mile ra dia va rai mui Jen. 

* Cong dz.mg 

Trong cac lo�i thit, thanh phan dinh drr&ng cua thit bo la cao nhat, n6 c6 th� tang cmmg th� h,rc, b6 sung nguyen khi. Ca rot giau vitamin A, giup tang crrang sfrc de khang va bao V� thi h,rc, va la chat dinh drr6ng thiet yeu cho S\f sinh trrr6ng Cua men rang, toe va m6ng tay chan. 

(2) Thjt ran sa ti 

* Nguyen Mu 

Thit n�c 10oog, ba thia sa te, hai thia xi dau, mra thia muoi,  mot thia drrang, hai thia toi barn. 

* Cach lam 

1.  Thit n�c thai lat m6ng day mra cm, tron deu sa te, xi dau, muoi, t6i barn va mot it nrr&c, rr&p khoang mot tieng. 

2.  Dun n6ng noi, cho mot it dau, ran chin thit tren lrra nh6. 

* Cong dz.mg 

Neu 16t drra chuot va rau diep & drr&i, mau sac hrrOTig tj se cang ngon hOTI. M6n nay chfra nhieu protein, hrrOTig vi thom ngon d�m da, c6 th� lam tang khfiu vi, rat thich hqp cho thai san ph\l. 

(3) Canh slidn m µ'c va i?C 

* Nguyen Mu 

L�c 5og, tao tau 5 qua (b6 h�t), ffil,l'C mot con (khoang 2oog), SU'Crn 2oog, nrr&c 10oog, https://thuviensach.vn
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muoi mi chinh hrQ'Ilg vtra an. 

* CO.ch lam 

1.  Mv:c b6 da va n()i t�ng, nra s�ch, cho vao lu()c 5 phut, v61: ra nra s�ch; l�c, tao va tau rrra s�ch. 

2.  Cho tat ca Nguyen li�u vao noi nau canh, d6 vao 10oog nIT&c, dun tren lrra nh6 trong hai tieng, nem muoi va mi chinh cho vtra an. 

* Cong dz.mg 

C6 th� gifr �m da, dIT6ng nhan, tang lITQ'Ilg protein. M6n an Nh�t nay c6 tac dvng tinh vi ngon mi�ng, hITOTig vi SU'On thom Va d�m da. 

(4) Thjt xao mufip  va h:;zt thong 

* Nguyen Mu 

MIT&p m()t qua, thit n�c 18og, m()t thia rIT&i h�t thong, m()t thia toi barn, m()t thia tU'OTig, bQt song lITQ'Ilg vtra an. 

* CO.ch lam 

MU'&p g9t VO b6 ru()t, rrra s�ch thai h�t. Thit n�c thai h�t nh6 U'&p gia vi m()t luc. H�t thong lau b�ng khan U'61: s�ch. Dun n6ng noi, d6 dau vao xao chin IDU'&p va xuc ra. Dun n6ng noi, d6 dau, phi thom toi, cho thit vao xao thom cho den khi chin thi d6 mU'&p vao, cho h�t thong vao dao deu, xuc ra dia. 

* Cong dz.mg 

MIT&p chfra sqi huyet (fibrin) va vitamin c6 th� h6 trq tieu h6a. H�t thong chfra protein, chat beo, khoang chat sat, c6 cong  dvng ki�n nao thong ti�n. An m6n nay c6 th� 

nhu�n phe, chinh khi, h6 trq tieu h6a va giup nao bQ thai nhi phat tri�n khoe m�nh. 
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6. Thtjc don khi mang thai bay thing 

(1) Ng6 sen tr(>n giing 

* Nguyen Mu 

Ngo sen 4oog, dam 4og, muoi tinh 4g, dau vling 10g, gll'Ilg thai nh6 lg. 

* Cach lam 

1.  Ngo sen rU:a sq.ch, dung dao cat het mau, tach het l&p VO ngoai, thai thanh nhfrng mieng tron day nhll' dong XU, VO qua nll'&C lq.nh roi chan qua nll'&C soi, khi thay no CO 

mau trang thi v&t ra. 

2.  D6 ngo sen ra dia tn)n deu v&i muoi, gll'Ilg, dam, tITong vling la xong. 

* Cong dz.mg 

Mon nay tmri non gion mat va rat ngon, chfra mot lITQTig chat dinh dIT&ng phong phu nhll' cacbonhydrat, canxi, phot-pho, sat, vitamin C. Ngo sen song vi ng9t, tinh lq.nh, co cong d\lng mat mau tan fr, chong khat gicii nhi�t ... Ngo sen chin tinh am co th� an than, dIT&ng vi, b6 am. Mon nay rat thich hqp v&i thai ph\l. 

(2) Canh rau d�n thjt bo a?u phµ 

* Nguyen Mu 

Rau den 2oog, mot mieng d�u ph\l, thit bo 10og, ba coc nIT&c dung; mot thia mong, mot thia rll'&i bot song, mot thia nll'&C, bot tieu, dau vling m6i loq.i mot it d� tron thanh nguyen li�u ll'cYp; mot thia muoi, 112  thia dmmg, bot tieu, dau vling m6i loq.i mot it d� tron nguyen li�u nem; ba thia bot song, bon thia nll'&C d� che nll'&C sanh. 

* Cach lam 

i.  D�u ph\l rU:a sq.ch thai nh6, rau den nra sq.ch, barn nh6. 

2.  Tron thit bo v&i nguyen li�u IT&p, IT&p khoang 15 phut. 

3.  Cho mot chut dau vao dun soi nll'&C dung, tha rau den, d�u ph\l, thit bo vao tron deu, nem gia vi nau chin. 

4.  Tron deu nll'&C sanh d6 vao noi rau cho sanh, mile ra bat. 

* Cong dz.mg 

Rau den la loq.i rau thITemg thay trong mua he, nau cling thit bo ho�c ca lam thanh nhfrng mon canh rau den don gian ma dinh dIT&ng. MU.a dong co th� thay b�ng rau chan vit. Rau den chfra nhi'eu sat, canxi va vitamin A, vitamin B1, B2, vitamin C. Thit bo rat giau protein, chat beo, canxi va vitamin E. .. Ph\l nfr mang thai an mon nay co th� b6 sung lITQTig protein, sat va canxi can cho thai nhi trong b\lng. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 516]

(3) Thjt than elm tu 

* Nguyen Mu 

Thit than de 25og, nam hrrong ngam nrr&c, rau kim cham ngam nrr&c, ca rot m6i lo�i 3og, mam toi 5og, mien kho 15g, dau th\l'C V�t 5og, dau vimg, muoi tinh, dmmg trang m6i lo�i 5g, rrrQ'U gia vi n, xi dau, bot 19c m6i lo�i 10g, gl:rng tmri. ba lat. 

* CO.ch lam 

1.  Thit than thai sQi, rr&p mot h1c v&i rrrQ'U gia vi va muoi, tron deu v&i 5g nrr&c bot 19c. 

Nam hrrong, ca rot thai chi. Rau kim cham, mam toi cat khuc dai 3cm. Gl:rng thai sQi. 

2.  rn�t noi len bep, d6 dau th\l'C V�t vao dun n6ng, tha mien kho cat khuc 3cm vao ran cho den khi mien n& va gion thi v&t ra, 16t tren m�t ma. 

3.  D6 dau vao noi dun n6ng, phi thom gl:rng roi d6 thit vao xao chin roi muc ra.  D6 tiep dau, xao mam toi, nam hrrong, rau kim cham, ca rot, khi chin nem xi dau, muoi, dmmg, cho mot chut nrr&c dun soi Ien, tha thit de vao xao thom, lam sanh b�ng nrr&c bot 19c, rrr&i chut dau vimg roi xuc ra ma mien. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac d�p mat, thit de tmri. mem, mui vi phong phu, chfra protein dong v�t chat lrrQ'Ilg cao, la nguon cung cap cac khoang chat canxi, phot-pho, sat, kem ... va cac lo�i vitamin nh6m B, axit nicotinic va vitamin C. 

(4) Canh ga 

* Nguyen Mu 

Ga chin, bi dao m6i lo�i 25og, nrr&c dung ga soog, xi dau, rrrQ'U gia vi, hanh m6i lo�i 10g, mi chinh, gl:rng m6i lo�i 5g, muoi tinh lrrQ'Ilg wa an. 

* CO.ch lam 

1.  Ga chin bo da, ch�t thanh nhfrng mieng c& con mat.  Da ga xep g9n gang tren bat, them nrr&c dung, xi dau, muoi, mi chinh, rU'Q'U gia vi, hanh, gl:rng vao roi cho vao noi hap chin, lay ra nh�t bo hanh, gl:rng, g�n nrr&c canh vao mot chiec bat. 

2.  Bi dao nra s�ch thai mieng, chan qua nrr&c soi, v&t ra xep Ien ma d\l'Ilg ga, d6 ca hai vao bat canh. 

3.  D�t noi Ien bep d6 nrr&c canh trong bat vao, dun soi, h&t l&p b9t n6i Ien roi d6 ra bat canh. 

* Cong dz,mg 

Thit ga mem, vi canh tmri. va d�m da, ngon mi�ng khong ngan, ham lrrQ'Ilg cac chat dinh drr&ng nhrr protein, canxi, phot-pho, sat, kem va vitamin C, vitamin E. .. phong phu. C6 

cong d\lng ich khi drr&ng huyet, b6 drr&ng ngu t�ng, sinh tinh tuy ... thai ph\l thrremg xuyen https://thuviensach.vn
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an m6n nay se c6 hi�u qua phong ngira va chfra tri ch(mg thieu h\lt dinh dU'5ng. 

VIL Sip x�p ch� d9 an u6ng trong giai do�n cu6i thai ky i.  M9t s6 di�m can chu y khi sip x�p ch� d9 an u6ng hang ngay trong giai do�n cu6i thai ky 

(1) Tang luQ'ng hip thu protein  trong cac lo?i a6 

Trong giai do�n cuoi thai ky, thai ph\l ngoai bao dam hap thu cac thl):'C ph�m d{)ng v�t nhll' thit gia sue gia cam, ca, tr(mg va sfra ra, phai tang m{)t so protein tir d6 nhll' d�u ph\l va sfra d�u nanh. 

(2) An nhi�u thlfc phim giau canxi 

NhU' rong bi�n nau, VO tom kho, t6c tien, tU'OTig virng va d�u ph\} ... 

(3) An nhi�u dau thlfc v?t 

Dau thl):'c v�t khong chi giau axit beo thiet yeu ma con chfra nhieu vitamin E. Vitamin E 

CO th� tranh cac phat tri�n bat thmmg Va b�nh teo CO' {y thai nhi. An nhi'eu l�c, virng, ho dao va dau virng, dau d�u nanh ... la c6 th� c6 dm;rc du lll'Q'Ilg vitamin E. 

(4) Chu f an n(Ji t?ng a(Jng v?t 

N{)i t�ng d{)ng v�t chfra heme iron (sat trong d{)ng v�t), vitamin B1, axit folic, vitamin B12 va vitamin A. .. , la thl):'C ph�m ly tU'&ng d� b6 sung sat trong giai do�n cuoi thai ki. 

2.  Vi dl;l bua an hang ngay trong giai do�n cu6i thai ky Thfrc an chinh - g�o va mi 400 ,.., 5oog, cac lo�i d6 va che ph�m tir d6 50 ,.., 10og, tr(mg 50 ,.., 10og, rau xanh tll'O'i 500 ,.., 75og. Sfra bo 25og, thit gia sue gia cam, ca 2oog, n{)i t�ng d{)ng v�t 5og (m6i tuan m{)t hai l'an), boa qua 2oog, dau thl):'c v�t 4og . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Lay vi d\l che dQ an danh cho nglriri lao dQng th� l\l'C ctrirng dQ 

nhf;, hrvng dinh dtr&ng can cung cap hang ngay trong giai do�n giii-a thai kY nhtr sau: 

Nhi�t hrvng 10460J, vitamin D 1omg, vitamin A 3300 dCY11 vi quoc https://thuviensach.vn
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• 

te',  protein 95g, vitamin E 12mg, vitamin B1 1,8mg, canxi 5oomg, 

• 

• 

• 

• 

vitamin B2 1,8mg, axit nicotinic 18mg, s't 28mg, vitamin C Somg, 

• 

• 

• 

• 

kem 2omg, selen 5omg, dong 175mg. 

• 

• 

• 

• 

• 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

(1) Vi dµ thµ'c adn m(n ngay trong mua he 

Bfra sang : Banh mi hap 5og, sfra bo (sfra bo 25og, drremg trang 5g), tnmg ga luoc 5og. 

Bfra trzra: Ca chep ham g?O nep (ca chep mot con [khoang 25og], g?O nep 10og, tao tau 5 qua bo h?t), mot lat glrrig, banh bao 2oog. 

Diim tam chieu: Qu:Yt 2oog. 

Bfra toi: Vit ham (mot con tjt lam S?Ch lOng va noi t?ng, mot qua chanh tmri, ba lat glrrig, 112 thia drremg, muoi vtra an). 

(2) Vi dµ thl/c adn m<}t ngay trong mua he 

Bfra sang: Banh mi nhan tao (bot my 5og, tao 2og), sfra bo 25og, tnrng ga luoc 5og. 

Bfra trzra: Ga ran ho dao (thit frc ga 5oog, mot chut glrrig, mot thia rrrQ'U, mot qua trfrng, mot thia bot song, ho dao nh\1.C 300g, muoi vtra an, dau l?C 5oog, mot cay can tay), com 15og (g?o te). 

Bfra toi: Canh khoai SQ nau thit (khoai SQ mot cu [khoang 25og], thit n?C 125g, nam hrrong 3 cai,  mang mot cai, bon thia dau, mot chut bot song, muoi, mi chinh), canh ca chua ga (ca chua lOOg, trfrng ga 5og, dau th\l'C V�t 9g, dau vlrrig 2g, hanh, glrrig, mi chinh va muoi lrrQ'Ilg vtra an), banh bao 2oog. 

(3) Vi dµ thµ'c adn  m<}t ngay trong mua thu 

Bfra sang :  Banh mi hap 10og, chao d6 xanh (d6 xanh 10g, g?o te 5og), trfrng muoi 5og. 

Diim tam sang: Banh h?nh nhan xop 25g, sfra bo 25og. 

Bfra trzra: D? day mu t?t (d? day lQ'Il chin 3oog, rau thom, h6n hcrp mu t?t, muoi, dam, mi chinh, dau vlrrig lrrQ'Ilg vtra an). Trfrng xao ca chua (ca chua 10og, trfrng ga 10og, dau th\l'C V�t 10g, mi chinh va muoi lrrQ'Ilg vtra an). 

Srrem ham rong bi�n (rong bi�n nau 5og, SU'Cm non 15og, muoi vtra an), com 15og (g?O 

te). 

Diim tam chieu: Sfra d�u nanh pha drremg (sfra d�u nanh 25og, drremg trang 10g). 

Bfra toi: Ca bay mau la sen (ca bay mau ba con, hai cai la sen tmri, m& lQ'Il, rrrQ'U gia tj, https://thuviensach.vn

[image: Image 521]

[image: Image 522]

muoi tinh, xi dau, mi chinh, b9t 6t, dau vlm.g, hanh, gimg, b9t l9c kho lm;mg vtra an), dua chu9t tr9n (dua chu9t 10og, dau vlm.g 3g, mi chinh va muoi lm;mg vtra an). 

(4) Vi dµ thlfc adn m(n ngay trong miza dong 

Bfra sang: Khoai lang nu&ng 10og, sfra bo 25og, trfrng ga tan la tra 10og. 

Bfra trira: Ca hap cfo kh&i (cfo kh&i 18og, phan thit gifra bl).ng va dau ca tram co 24og, m9t it gimg thai sQ'i, m9t it hanh thai sQ'i, m9t it b9t tieu), canh vo tom tao tia rau mui (tao tia 2og, rau mui 5og, VO tom 2og, mien 3og, dau thl.fC v�t 7g, hanh, mi chinh va muoi lm;mg vtra an), com (gc;to te) 15og. 

Dilm tam chieu: Qu:Yt 2oog. 

Bfra toi: Trfrng ga nau tang ki sinh (tang ki sinh, tfrc sau dau 15 - 3og, trfrng ga 2 qua), banh cheo (b9t mi 10og, thit lQ'Il barn 5og, cai chip 10og, dau thl.fc v�t 5g, hanh, gimg, xi dau, mi chinh Va muoi lITQ'Ilg vtra an), banh ran lOOg. 

3. Th l!c don khi mang thai tim thang 

(1) Xup id xao nlm hudng 

* Nguyen Mu 

Xup la 25og, nam huang 15g, nu&c dung ga 2oog, dau lc;tc 15g, m& ga 10g, muoi tinh 3g, mi chinh, hanh, gimg m6i loc;ti 2g, b9t 19c 10g. 

* Cach lam 

1.  Xup la nh�t nra sc;tch, cat thanh mieng nho, chan nu&c soi m9t Ilic roi v6t ra. Nam huang ngam nu&c, cat chan nra sc;tch. 

2.  D�t noi Jen bep, d6 dau lc;tc vao dun n6ng phi thom hanh, gimg, d6 nu&c dung vao, nem muoi mi chinh, khi nu&c soi v6t hanh va gimg ra, tha nam va xup la vao ham tren hra nho cho ngam gia vi, sau d6 d6 nu&c b9t 19c danh deu cho sanh, ru&i Jen m9t chut m& ga, muc ra bat. 
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* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac d�p mat, thanh d�m ngon mi�ng, chfra nhi'eu chat dinh du&ng nhu protein, chat Mo, cacbonhydrat, canxi, phot-pho, sat va vitamin B1, vitamin B2, vitamin C, axit nicotinic ... Dong y cho r�ng nam huong tj ngQt tinh binh, c6 cong d\mg ich khi, b6 hu, ki�n tj ... dung lam phuong phap dieu tri b6 trq chfra cac chfrng an khong ngon, non mrra, di ngoai mat sfrc ... Ergosterol trong nam huong khi dU'Q'C anh m�t trCri chieu vao se chuygn h6a thanh vitamin D, c6 thg phong ngira b�nh coi XU'OTig. 

(2) Tom non xao anh aao 

* Nguyen Mu 

Tom non tmri 25og, anh dao d6ng h9p 25g, trfrng ga mQt qua, dau virng, ruQ'U gia tj m6i lo�i 5g, duemg trang 4og, dam trang lOg, muoi tinh 3g, nu&c bQt lQC 5og, hanh, girng t6i m6i lo�i m9t it, dau l�c 5oog (hao khoang 5og). 

* Cach lam 

1.  Tom non nh�t s�ch ru9t, rrra s�ch, dg rao roi tr9n deu v&i muoi, long trang trfrng ga, nu&c b9t 19c. 

2.  Hanh thai chi, girng barn nhuy�n, t6i thai lat. Lay m9t chiec bat, tr9n 5og nu&c trang v&i nu&c bQt lQC, muoi, duemg, dam lam nu&c sot. 

3.  D�t noi Ien bep, d6 dau l�c vao dun n6ng, tha tom non vao dao nh�, khi tom c6 mau trang v&t ra dg rao dau. 

4.  D6 m9t chut dau vao noi, phi thom hanh, girng, t6i roi d6 h6n hqp nu&c sot vao dun cho den khi d�c l�i, tha tOm, anh dao, nem chut fU'Q'U gia tj, dao deu Ien, ru&i dau virng, muc ra ma. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac trang do d�p mat, tucri m�n chua ngQt, kich thich cam giac ngon mi�ng, chfra nhieu protein, canxi, phot-pho, sat, kem va vitamin E. 

(3) Ci ran niCii nuCic sit ca chua 
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* Nguyen Mu 

Thit ca bon mat phcli 15og, ca chua 10og, nam tITO'i 5og, bO', nIT&c sot ca chua, rITQ'U 

nho do, muoi tinh, bot tieu trang, nU'&C qua CO d�c, bot mi, dau rau diep m6i lo�i lITQ'Ilg vtra an. 

* Cach lam 

1.  Thit ca thai thanh hai lat, rac muoi, bot tieu Ien U'&p mot chut, dm bot mi cho vao dau ran chin. 

2.  Tha ca chua vao nU'&c dun n6ng mot chut roi v&t ra, g9t VO, thai h�t l\fll c& scm, nam tITO'i thai lat day 3mm. 

3.  D6 bO' vao chao ran dun n6ng, tha ca chua va nam vao, cho them sot ca chua, xao deu roi d6 rU'Q'U nho, nU'&C qua CO d�c vao dao deu, lam nU'&C sot ca chua. 

4.  RIT&i nIT&c sot ca chua Ien ca. 

4.  Thtfc don khi mang thai chin thing 

(1) Canh xuong bo dinh duiYng 

* Nguyen Mu 

XITong bo 10oog, ca rot soog, ca chua, cai bap m6i lo�i 2oog, mot cay hanh tay, 5 h�t h�t tieu den, muoi lITQ'Ilg vtra an. 

* Cach lam 

1.  XITong bo ch�t mieng to, nra s�ch, cho vao luoc 5 phut trong nU'&C soi, v&t ra xoi s�ch. 

2.  Ca rot g9t VO thai mieng to, ca chua b6 lam bon, ccli bap thai mieng to, hanh tay bo l&p VO ngoai cat mieng. 

3.  Dun n6ng noi, d6 vao mot thia canh dau, phi thO'ffi hanh tay tren hra nho, d6 mot lITQ'Ilg nU'&C vtra phcli dun soi, tha tat Ca nguyen li�u vao nau trong ba tieng, nem muoi cho vira an. 

* Cong dz.mg 
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Xll'ong bo chfra nhieu canxi rat c6 lQ'i doi v&i ca thai ph\l va thai nhi,  mang thai giai do?n CUOi la thm ky hinh thanh Xll'OTig Cua thai nhi, d�c bi�t can CO canxi, vi V�Y nen thmmg xuyen Uong canh Xll'OTig bo. 

(2) Ga xao can tay 

* Nguyen Mu 

Can tay, thit ga m6i lo?i 3oog, ca rot, gU:ng m6i lo?i vai lat, hai nhanh toi thai lat, mot thia rll'Q'U, l/4  thia muoi, long trang trfrng mra qua, mot thia bot song, dau vU:ng, bot tieu m6i lo?i mot it, mot thia dau. 

* Nguyen Mu lam mr&c sanh 

Muoi, dmmg m6i lo?i 1/4  thia, mot thia tll'ong, nua thia bot song, dau vU:ng, bot tieu m6i lo?i mot it, hai thia nll'aC trang. 

* Cach lam 

1.  Thit ga thai sQ'i, ll'&p gia vi 15 phut. 

2.  Can tay lam S?Ch thai sQ'i, xao qua v&i dau va muoi roi mile ra. 

3.  Dun n6ng noi, dB mot thia canh dau vao xao thom gU:ng, ca rot roi cho thit ga vao, them rll'Q'U, rau can va nguyen li�u lam nll'aC sanh, dao deu roi XUC ra ma. 

* Cong dz,mg 

Rau tmri giau chat XO' nhll' can tay, mang tay, chfra mot lll'Q'Ilg l&n vitamin dong thm c6 

tac dl;lng lam giam hi�n tll'Q'Ilg tao b6n cua thai phl;l trong giai do?n cuoi thai ky dong thm c6 cong hi�u h6 trQ' dieu tri b�nh vang da va cao huyet ap. 

(3) Canh bang quang l<1n1 (#u phµ kho 

* Nguyen Mu 

D�u ph\l kho 10og, bang quang lqn 4 cai, tao tau 4 qua, muoi lll'Q'Ilg vU:a an. 

* Cach lam 

1.  D�u phl;l kho rua S?Ch, ngam cho mem roi cat khuc. Tao tau rua S?Ch, b6 h?t. 

2.  Bang quang cat b6 phan m&, xat rua S?Ch b�ng muoi trang, tha vao nll'&C soi luoc hai tieng roi v&t ra. 

3.  Dun soi mot lll'Q'Ilg nll'&C vU:a phai, tha bang quang vao luoc 30 phut, cho d�u phl;l kho, tao tau vao ham nua tieng, nem muoi cho vU:a an. 

* Cong dz,mg 

Khi mang thai chin thang, cac CO' quan CUa thai nhi da phat tri�n hoan toan, vi tri ding https://thuviensach.vn
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di chuygn xuong bvng dU'&i cua mt;,  chufo bi ra dCri, 16.c nay an nhfeu m6n canh bang quang d�u phv kho c6 thg giup thai phv lam bon thu�n lQ'i. 

(4) D?u aua xao kh6 

* Nguyen Mu 

D�u dua non 5oog, tom kho nho 2og, dau vl:mg, rll'Q'll gia vi m6i loc;ti 1og, muoi tinh 4g, mi chinh 2g, hanh barn nhuy�n 5g, dau lc;tc soog (hao khoang 6og), nIT&c dung ga lITQ'Ilg vU:a an. 

* CO.ch lam 

1.  D�u dua nh�t rua sc;tch, cat khuc dai 5cm. Tom kho nra sc;tch, ngam mem trong nl.l'&c am, v&t ra d� rao, barn nhuy�n. 

2.  D�t noi Jen bep, d6 dau lc;tc vao dun n6ng gia, tha d�u dua vao ran cho den khi m�t d�u nhan lc;ti thi v&t ra d� rao. 

3.  Cho mot chut dau vao noi, v�n hra to, phi hanh, tha tom kho vao xao tai, d6 d�u dua vao dao deu, nem fl.l'Q'll gia vi, muoi, mi chinh, nl.l'aC dung ga, xao tren bra to cho Cc;tn nl.l'&c, dao them mot chut roi rll'&i dau vl:mg Jen tren. 

* Cong dz.mg 

M6n nay c6 mau xanh dt;p mat, mui vi tmri thom, gia tri dinh dIT&ng kha cao. Rat giau protein, chat Mo, cacbonhydrat, canxi, phot-pho, sat, kem va carotin, vitamin B1, vitamin B2, vitamin C va axit nicotinic ... Dong y cho r�ng, d�u dua vi ng9t m�n, tinh binh, c6 cong dvng dieu hoa ben trong, dIT&ng khi, b6 th�n, ki�n zy, giai khat ... 

5. Thlfc don khi mang thai 10 thing 

(1) Banh cheo ran m9t m?t 
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* Nguyen Mu 

B9t mi 55og, thit bo ca n�c va m& 25og, rau h� 5oog, dau vimg 5og, dau l�c, tITO'Ilg d�u nanh mf>i lo�i 25g, muoi tinh 4g, nll'&c &t Tfr Xuyen, hanh barn mf>i lo�i 25g, glr1lg barn 5g. 

* CO.ch lam 

1.  Thit bo nra s�ch, barn nhuy�n, tr9n deu v&i xi dau, tll'O'Ilg d�u nanh, muoi, nll'&C &t, roi tr9n tiep v&i hanh barn, glr1lg barn va dau vimg.  Rau h� nh�t rrra s�ch, barn nhuy�n tr9n deu v&i thit ho. 

2.  Cho soog b9t mi vao bat, d6 25og nll'&C am vao nhao thanh m9t C\].C b9t, d�y nap, u 20 

phut. 

3.  Rcii 5og b9t mi Ien ban hep, d�t C\].C b9t da u xong Ien ban hep, xoa thanh sQi tron, nam thanh nhfrng C\].C b9t nho 15g, can tlr1lg C\].C thanh m9t l&p VO tron mong co dU'Ong kinh 5cm. D�t  15g nhan thit tren m6i l&p vo, n�n th�t kin Cb\lng banh to, hai c�nh banh nho) thanh mon banh cheo hinh ntra vang trang. 

4.  D�t chao Ien hep dun nong, rIT&i Ien m9t it dau l�c, xep tlr1lg chiec banh cheo Ien chao (khong nen xep day qua d� tranh khong thong khi, chin ch�m ho�c dinh vao nhau). Khi chao nong l�i l�p tfrc fU'&i Jen IDQt it nll'&C l�nh, d�y nap l�i ham 5 phut, roi fll'&i Jen IDQt it nll'&C l�nh nfra, ham them 5 phut, den khi m�t banh ap chao CO mau Vang nh�t, gion cfrng, chin trong, dung xeng ran xuc Ien bay tren ma. 

* Cong dz,mg 

Mon banh nay co mau vang sang, m�t day gion xop, nhan thit tmri, thom, co th� an trong ca hon mua, rat giau cacbonhydrat, protein, chat beo va cac khoang chat canxi, photpho, sat, kem ... va nhieu lo�i vitamin. 

(2) Banh cheo b(>t ng6 

* Nguyen Mu 

B9t ngo soog, rau h� 3oog, mien ngam 2oog, vo tom 4og, m& lQTI chin, dau vimg m6i lo�i 5og, b9t mi, tITO'Ilg mi, muoi tinh, mi chinh, b9t tieu Tfr Xuyen lITQTig vl:ra an. 

* CO.ch lam 

1.  Nh�t va rtra s�ch rau h�, barn nhuy�n. Vo tom rtra s�ch, vat het nll'&c. Mien ngam barn nho. 

2.  Tr9n deu mien, VO tom, tll'O'Ilg mi, muoi, mi chinh, b9t tieu, roi d6 rau h� barn vao, rIT&i m& lQTI, dau vimg tr9n deu lam nhan. 

3.  D�t noi Ien hep, dun soi 4oog nIT&c, tir tir rac b9t ngo vao (khi rac het b9t ngo nIT&c ding da c�n), dung dua tr9n deu roi d6 ra ban hep cho ngu9i, dung tay nhoi cho th�t min, rai bQt mi ra cho d& dinh, bop xat thanh sQ'i nho, nam thanh 20 C\].C bQt, rai them m9t l&p b9t mi nfra, dung tay ep d�p C\].C b9t, dung can can b9t thanh m9t l&p VO tron co dmmg kinh 10cm, b9c nhan banh vao, n�n thanh hinh banh cheo, cho vao hap tren Irra I&n 15 phut. 
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* Cong dz,mg 

M6n banh nay tj ngon d� an, dinh du&ng phong phu, chfra nhieu chat dinh du&ng nhu cacbonhydrat, protein, sQ'i th\fC phfim, canxi, photpho, sat, kem, vitamin Bl, vitamin B2, vitamin C, vitamin E va axit nicotinic. 

(3) Canh ngan nhl nlu thjt bam 

* Nguyen Mu 

Ngan nhi 25g, thit n�c 15og, nam dong co ba cai, trfrng ga 1 qua, rau mui mot cay bon coc nu&c dung, mot lat gling, l/4  thia muoi, tuong, du(mg m6i lo�i mra thia, hai thia bot ke, mra coc nu&c trang. 

* CO.ch lam 

1.  Ngan nhi ngam nu&c mot tieng, cat chan roi vat thanh nhfrng bong nh6, tha vao nu&c soi luoc hai phut, v&t ra xoi nu&c l�nh. 

2.  Thit n�c barn nhuy�n, danh tan trfrng ga; nam dong co ngam mem, cat chan thai h�t. 

3.  Dun n6ng noi, dB mot thia canh dau vao phi thom gling, dB nu&c dung vao dun soi, tha ngan nhi, nam dong co vao quay deu, mile ra bat, rac rau mui Ien tren. 

* Cong dz,mg 

M6n an nay giup Ian da tmri nhu�n. 

(4) nm lQ'n hap 

* Nguyen Mu 

Mot la gan lQ'Il, xi dau, du(mg vl:ra an. 

* CO.ch lam 

1.  Gan lQ'Il nra s�ch d� rao nu&c d�t trong bat hap, dB tU'O'ng dau vl:ra ng�p la gan, nem mot thia du0ng. 
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2.  Khi nu&c hap soi, d�t bat gan vao, hap 50 phut tren hra nho roi lay ra. 

3.  Khi an thai gan. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau d�m vi nong, non mem d� an, chfra nhi'eu protein va cac khoang chat CO' 

th� d� hap thu nhu sat, kem ... dong thCri rat giau vitamin A, vitamin D, vitamin B12 va axit nicotinic, thai phv an nhi'eu m6n nay c6 th� phong ngU:a b�nh thieu mau. 

(s) Uc ga xao ba nt<;tu 

* Nguyen Mu 

Thit frc ga 25og, ba ruQ'U do 3og, nam huO'Ilg ba cai, &t ng9t xanh mot qua, mang 3og, mot long trang trfrng, hai thia rll'Q'U g�o, m()t thia du(mg trang, muoi, bot song, nu&c dung 1 mmg vU:a an. 

* CO.ch lam 

1.  Nam huO'Ilg ngam mem, nam, &t ng9t, mang deu thai lat. 

2.  Thit ga thai lat mong, tr()n deu v&i m()t chut long trang, muoi, b()t song. 

3.  Dun n6ng dau, tha thit ga vao xao chin roi mile ra. Xao qua nam huO'Ilg, &t ng9t, mang, d6 m()t it nu&c dung vao dun khoang nam phut roi d6 ra. 

4.  Dun n6ng dau, d6 ba ruQ'U vao, vU:a xao vU:a cho them du0ng, ruQ'U, nu&c dung va nu&c pha b()t song, tha ga va nam huO'Ilg, mang ... dao nhanh mot chut la dmyc. 

* Cong dz,mg 

M6n nay mau sac tum sang, thit mem ngon mi�ng, vi vU:a chua vU:a ng9t. Thit ga c6 

cong dvng ich ngu t�ng, ki�n tY vi, trang gan cot, ho�t huyet, c6 tac dvng boi b6 cho thai phv. 

( 6) Mai hdng tren tuyit tring 

* Nguyen Mu 

Nam mieng d�u phv, hai cu ca rot (c& ng6n tay), thit m& lQTI 10og, ba cai nam huO'Ilg ngam nu&c, ba qua trfrng ga, dau chin 15g, bot 19c kho 5g, muoi tinh, mi chinh, rll'Q'U gia vi m6i lo�i luQTig vU:a an. 

* CO.ch lam 

1.  Bo l&p VO ngoai cua d�u phv, barn nhuy�n. Thit lQTI barn nhuy�n. Cho ca hai th fr vao bat tron deu v&i muoi, mi chinh, rll'Q'U gia vi, bot 19c. 

2.  Danh tan long trang ba qua trfrng roi d6 vao h6n hQ'P tren, tr()n deu. 

3.  Ca rot nra s�ch g9t vo, tia hinh hoa mai. 

4.  Lay m()t cai khay to, xoa dau Jen khay, d6 h6n hQ'P d�u phv thit m& deu ra. Thai nam https://thuviensach.vn
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huong thanh nhfrng sqi to nho khong deu lam canh mai, bay tren h6n hqp d�u phl) thit m&, d�t ca rot len tren canh. Hap tren hra to trong nam phut roi lay ra. 

* Cong dz,mg 

M6n nay d�u ph\l trang nhu tuyet digm xuyet nhfrng d6a mai hong, t�o hinh d�p mat, an thay mem, vi tuO'i ngon, chfra nhieu chat dinh du&ng nhll' protein, canxi, phot-pho, sat, kem va carotin, trong d6 ham luqng canxi, phot-pho kha cao, thai phv thu(mg xuyen an m6n nay CO lqi cho S\f phat trign XU'OTig Cua thai nhi. 

( 7) Rau kim ch am xao dua ch UQt 

* Nguyen Mu 

Rau kim cham 15g, dua chu9t 15og, dau song 12g. 

* Cach lam 

1.  Dua chu9t nra s�ch cat mieng, rau kim cham cat bo phan than gia, nra s�ch. 

2.  D�t noi len bep, d6 dau vao dun den khi gan soi thi d6 rau kim cham, dua chu9t vao dao nhanh cho den khi chin. 

* Cong dz,mg 

M6n nay b6 hu du&ng huyet, lQi thap tieu thfing, thich hqp cho thai ph\l trong giai do�n cuoi thai ky. 

(8) D6 aen n1u toi va au&ng vang 

* Nguyen Mu 

Toi 3og, d6 den 10og, du(mg vang 30 ,.., 5og. 

* Cach lam 

1.  Toi b6c VO, nra s�ch, thai lat, d6 vao noi cling d6 den nra s�ch, cho du(mg vang va khoang 10oog nu&c vao dun tren hra to, khi soi v�n nho hra, dun cho den khi d6 den nhu ra. 

* Cong dz,mg 

Mon an nay c6 thg ki�n tY ich vi, c6 thg di'eu tri chfrng phu ne thai nghen & nhfrng thai phl) thg chat yeu &t. 

(9) Trang ga hap sua tu'di 

* Nguyen Mu 
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Sfra tmri 3oog, hai qua trfrng ga tmri, ba thia dITemg cat. 

* CO.ch lam 

1.  Ngam sfra tmri trong nll'&c soi cho am, cho dITemg vao khuay tan. 

2.  Danh tan hai qua trfrng, roi tir tU: rot sfra tmri vao, nh� tay khuay deu !en (tuy�t doi khong khuay m�nh dg tranh n6i bot khi). 

3.  Dun soi nll'&C, d�t bat trfrng sfra vao, d�y bat l�i, hap tam phut tren hra l&n. 

* Cong dz,mg 

Sfra tll'oi chfra protein, chat Mo, canxi va vitamin. Trfrng ga chfra protein, chat beo, khoang chat va nhi'eu lo�i vitamin. Thai ph\l thITemg xuyen an m6n trfrng ga hap sfra tll'oi khong nhfrng giup Ian da sang min ma con khien em be tITong lai mum m1m dang yeu. 
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' 

CHVONG 7: LAM BON NH� 

NHANG 

PHAN M6T: CHU.AN BI TRVOC KHI SINH 

. 

. 

I. Chuin bi cua ba m� tu'ong lai 

Ba m� trrong lai can chuftn bi chao don be yeu ra dm hai thang trrr&c khi sinh. 

Phai chuftn bi day du quan ao lot, quan ao ngoai m�c trong thm gian & cfr, gi�t s�ch roi xep vao mot ch6. Neu chrra du phai nhanh chong ch9n mua ho�c d�t may. Quan ao lot nen ch9n lo�i vai cotton 100%, vi chat li�u nay hut mo hoi tot hon cac chat li�u khac, t�O S\l' 

thoai mai va thoang mat khi m�c. Nen ch9n ki�u ao d� c&i d� ti�n cho con bu va ho�t dong trong phong. 

Nen ch9n lo�i quan bong d�t kim day d�n mot chut, nhrr quan th� thao, vU:a rong vU:a am, thoai mai va d�  c&i ra m�c vao. Thm gian & cfr kieng tam nra, do v�y nen chuftn bi nhi'eu quan lot d� ti�n thay gi�t. Chuftn bi khan bong lau m�t va lau ngrrm rieng. Ngoai ra, can mua khoang 10 bich giay v� sinh. 

II. Chuin bi cua ong b6 tu'ong lai 

Ngrrm VQ' mang thai, ngrrm chong tat nhien tr& nen phai b�n ron hon, d�c bi�t Ia mot thang trrr&c khi vq sinh, phai chuftn bi tot va nhanh chong d� s�n sang chao don S\l' ra dm https://thuviensach.vn
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cua be yeu. 

i.  D9n d�p, bai tri nha clia 

Nen thu d9n nha crra g9n gang dg VQ' vui ve VU'Q't qua ky sinh n&, dg be yeu duvc song trong m()t moi trmmg s�ch se, an toan, thoai mai. L1,ra ch9n va d9n d�p s�ch se, bai tri do d�c g9n gang. Nen son l�i tmmg ho�c lam s�ch m�t tmmg cfo th�n. Khi lam s�ch phai chu y phan gan mai va phia tren l&p SOTI tmmg CO vet nfrt ho�c V�t thg nao CO kha nang r<Yi xuong hay khong, neu c6 thi phai b6 di ngay ho�c gia co dg bao dam an toan. Chu y tinh hinh anh sang va thong gi6 trong phong, co gang hoan thi�n het mfrc dfeu ki�n anh sang va thong gi6. Kigm tra trong phong c6 dau vet cua chu()t, gian, mu6i ... khong, tim bi�n phap tieu di�t nhfrng con v�t gay h�i nay dong thOi phong ngtra chung xuat hi�n tr& l�i. 

,  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

GQi y: 

Khi bfil tri can phong, dau tien nen sAp xep cho VQ' va em be 0- vj tri co di'eu ki�n anh sang va thong gio tO't, yen tinh va kho rao. Neu nha co di�n tich nho, khong th@ silp xep mc}t can phong rieng thi co th@ ngan mc}t khong gian rieng cho hai mt; con d@ giam thi@u tO'i da S\l' 

anh hu-0-ng ell.a the gi6i hen ngoai. 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

2. Gi�t quan ao, chan n�m 

Tru&c khi sinh, Clr d()ng cua VQ' rat bat ti�n, ngu(Yi chong nen chu d()ng dem tat ca chan n�m, ga trai gimmg, VO ga goi trong nha gi�t s�ch, ph<Yi kho du&i anh nang dg tieu d()c, giup VQ' thu�n lQ'i VU'Q't qua ky sinh n&. Quan ao VQ' m�c khi & CIT neu la do  cu cling nen gi�t s�ch va ph<Yi kho du&i nang dg tieu d9c sau d6 xep g9n vao m9t ch6. 

3. Mua sim d6 dung 

Mua 3'"'"'Skg mi ong ho�c mi sQ'i; m()t it ke, g�o te, tao tau, b()t mi; mua 2kg du(mg vang, https://thuviensach.vn

[image: Image 542]

day la thl)'c ph�m boi b6 cua san pht,I; chu�n bi 5kg tr(mg ga trroi; 1 lit dau an; m9t lm;mg vtra phfti nhfrng thl)'C ph�m CO thg dg lau nhrr tom, nam kim cham,  mQC nhl, lc;tc nhan, vtrng, gc;io Im, rong bign, ho dao ... 

Ch<)Il mua do dung ph\lC V\l tam nra va v� sinh nhrr xa bong, b9t gi�t, nrr&c lau nha, b9t t�y vet b�n ... Do sau khi VQ' sinh phai thrremg xuyen SIT d\lng, hOTI nfra, nhfrng do dung khong d� bien chat nen c6 thg mua nhieu trong m9t Ian. 

III. Chuin b! day du d6 dung cho em be 

I.  Quan ao va d6 dung cua em be 

Quan ao cua tre SO' sinh khong nen chu�n bi qua nhieu, vi em be rat nhanh l&n. May thang Sau khi chao d(ri tre SO' sinh rat SQ' lc;tnh, vi V�Y du sinh vao mua he hay mua dong deu nen chufo bi do bong. Nen ch9n loc;ii cotton 100% c6 chat lrrQ'Ilg tot, gi�t nhieu Ian khong bi cfrng va mat tinh dan hoi. Quan ao cua em be nen to r$ng, c6 mau nhc;it va mem mc;ti. M�t quan ao hen trong tiep xuc v&i da cua em be khong nen c6 vet chi khau, khong dung day dai ho�c khuy cue, c6 thg dung mieng dan ni 16ng. 

Quan ao can chu�n bi cho em be: 

i.  Ao trong : 3  - 4 chiec, lam tt:r vai bong mem. 

2.  Quan tat:  3 - 4 doi, phai lam thanh quan h& dung. 

3.  Ao Zen: 1 - 2 chiec. 

4.  Bang gQc: 2 - 3 bich. Dung dg bang cuong ron. 

5.  TO.  lot: 20 - 30 cai, ch9n loc;ii mem, tham nrr&c tot. C6 thg dung vai trai girremg b�ng bong, VO chan, ao SO' mi d�t kim cu sang mau dg lam ta 16t, nhrmg phai v� sinh sc;ich se. 

6.  Quan dong tii. : 2 - 3 chiec, l&p hen trong cua loc;ii quan nay b�ng chat deo, quan ta 16t cho em be roi m&i m�c quan dg tranh em be tigu rr&t chan n�m va khong lam rO'i ta khi CIT d$ng. C6 thg thay b�ng ta ba g6c. 

7.  Tat nh6 ho(lc giay b8ng : Hai doi, tre SO' sinh khong thg di gi'ay, di tat vtra gifr am vtra giup chan em be khong bi xrr&c sat khi  qufiy dc;tp. 

2. D6 dung tren giuO'ng em be 

1.  Giidmg: Girremg cua tre nen chac chan, d� gi�t sc;ich va d� di chuygn; phai c6 thanh chan cao dg em be khong nhin thay do v�t hen ngoai va khong d� bo ra. Girremg phai c6 

man dg vtra chong mufli, vtra tranh gi6 mc;tnh th6i trl)'C tiep Va anh sang ch6i mat. 

2.  Thanh giidmg : Thanh girremg cua tre phai lam b�ng bong, khong nen dung nhl)'a xop. 

3.  Goi: Khong nen cho tre dung goi mem, goi qua mem d� lam m�t tre lun xuong gay ngh�n th&. 

4.  V6  chan va ga trdi giidmg: 2 - 3 chiec, phai dung loc;ii lam b�ng bong mem, khong 

" 

•'A 

, 

nen vien mep. 
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5.  Chem: Tot nhat dung chan bong ho�c tui  ngu.  Uu di�m cua tui ngu la gifr am tot. 

Khong nen dung chan lOng tjt, b&i se rat nguy hi�m neu chan lOng tjt trum kin dau tre. 

6.  D�m l6t b8ng : 2  3 chiec, d�t tre nam tren, co th� thay khi bi rr61:. 

,.., 

7.  Chan m6ng: Co th� mua loc;ti chan bong mem d� dap vao mua xuan va mua thu. 

8.  Tham Zen: 1 ,.., 2 chiec, co th� thay the bang khan tam. 

9.  Bim : Co th� dung lam d�m lot, tranh nrr&c ti�u lam rr&t quan ao, chan d�m, phan tiep xuc v&i da tre kho rao, khong gay kich thich da do khong thrr(mg xuyen thay ta lot. 

10.  May bao d(mg ta u&t: bao d9ng khi tre ti�u, nhac nh& bo m� thay ta lot. 

3.  Phong cua em be 

Tre nen co phong rieng ho�c m9t goc rieng trong phong. Nen ch9n vi tri co hrr&ng d�p nhat, khong khi thong thoang nhat dong thm yen tinh nhat. Do dc;tc trong phong tre nen chac chan, d� lam sc;tch, VO hc;ti, khong gay nguy hi�m, co gia tri SIT dl)ng va sc;tch se. 

i.  Tuimg: Co th� dan giay dan trr0ng ho�c quet sOTI (phai lam xong trrr&c khi em be ra dm vai thang, tre SO' sinh khong th� song trong mQt can phong m&i trang tri), mau sac cua trr0ng, rem crra sc>, tran nha phai hai hoa, khong nen treo qua nhi'eu tranh, tranh lam tre m�t do phai nhin qua nhieu. 

2.  Rem cua s6: Khong nen qua lQt sang. 

3.  Nhi�t d9 phong : Tre SO' sinh d�c bi�t nhc;ty cam v&i nhi�t d9, nhi�t d9 phong nen gifr & mfrc 20°C ,.., 22°C. Nen d� m9t chiec may do nhi�t trong phong. 

4.  Xe ddy  em be:  Khi tre l&n hOTI m9t chut, co th� d�y ra ngoai tam nang. Khi ch9n xe chu y than xe phai chac chan d� em be khong bi Iac qua Iac lc;ti m6i khi d�y xe. Than xe each m�t dat cao se an toan khi di drr0ng. Than xe dai d� tre khong bi nga khi ngQ 

ngu�y, qu�y dc;tp va co th� nam ngu. Khong nen dung mai che mau trang b&i se gay choi mat drr&i nang. 

4.  D6 cho  em be an 

1.  Binh sfra: 3 ,.., 4 chiec, dung d� bu sfra va uong nrr&c rieng. 

2.  Num binh sfra: 10 chiec. Nen mua nhieu vi khong d� Iap dm;rc m9t chiec num binh phu https://thuviensach.vn
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hQ'P. C6 th� dung kim khau ha qua hra roi ch9c 16 tren mim, 16 tren binh sfra to hO'Il 16 

binh nIT&c mot chut. L6 qua to khien tre bi s�c khi uong sfra; 16 qua nho tre se kh6 

mut. 

3.  Noi dun sfra: Dung d� dun sfra cho tre. 

4.  Ban chdi: Dung d� CQ nra binh sfra. 

5.  Noi: Dung d� lam ti�t trung binh sfra, binh nIT&c. 

6.  Thia nh6: 4 ,.., 5 chiec. 

5. Nhung d6 dung khac 

1.  Xo:  Dung d� ngam gi�t ta. 

2.  Can: Can tr9ng lITQ'Ilg cua tre. 

3.  Ch{ju tam: Dung d� tam cho tre sau khi cuong ron lien mi�ng. 

4.  Ch{).u nh6: 2  3 chiec, dung d� rU:a m�t, rU:a chan, rU:a VU.ng kin cho tre. 

,.., 

5.  Nhi?t ke: 1 ,.., 2 chiec. 

6.  Khan b8ng : 2 ,.., 3 chiec. 

7.  Phan rom :  mot hop. 

8.  Khan tay: 10 chiec. 

9.  XO. phong  thom danh cho tre em: Mot banh. 

IV. D6 dung can chuin bt cho san ph9 

Do dung can thiet sau khi sinh phai chu�n bi xong trU'&C khi thai phv. lam hon va d� (y mot vi tri nhat dinh. Chu yeu la nhfrng do dung nhll': 2 ,.., 3 ho do 16t sq.ch, 2 ,.., 3 chiec quan lot, 2 ,.., 3 chiec ao ngl,l'C,  hai CUOn giay V� sinh to, 2  3 g6i bang V� sinh; mot chiec thia an 

,.., 

cam, mot coc uong nU'&c, mot ho ban chai kem danh rang, hai chiec khan bong, mot doi dep le; hai thanh SO CO la, mot lll'Q'Ilg nU'&C uong vira phai. 
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PHAN HAI: LAM BON NHE NHANG 

I. Diu hi�u khi gan lam b6n 

Den thang sap sinh trong giai do:;in cuoi thai ey, thai phv. phiii chu y dau hi�u sap sinh. 

Lam bon khong bat dau d()t ng()t ma la m()t qua trinh phat tri�n dan tll'Ilg brr&c v&i cac bi�u hi�n nhrr sau: 

i.  Tri�u chung bl:lng tren bi ep giam nh� 

Cac tri�u chfrng nhrr trrr&ng d:;i day, non nrr&c chua, n6ng ru()t, an khong ngon giam r6 

r�t ho�c bien mat, tinh tr:;ing ho hap kh6 khan ding dm;rc ciii thi�n, bv.ng tren se cam thay nh� nhang, d6 la vi khi mang thai t&i tuan th(r 36 tu cung va dmmg sinh mem di, tu cung dich XUOng drr&i, thai nhi di chuy�n XUOng XU'O'Ilg ch�u, lam giam ap l\rc len phan bl).ng tr en. 

2. Co thit tll' cung khong c6 quy lu�t 

Bv.ng c6 nhfrng CO'Il co that khong c6 quy tac g9i la co that tu cung. ThOi gian gifra cac Ian co that khong deu, c6 th� 10 phut m()t lan, ding c6 th� hD'Il m()t tieng m()t Ian, khong c6 

quy lu�t, m6i lan keo dai til' vai phut den mrrOi may phut. Hi�n trrQ'Ilg nay d�c bi�t d� xuat hi�n khi thai phv. m�t m6i ho�c hrmg phan, g9i la co that tu cung trrr&c khi sinh ho�c cO'Il dau trll'&c khi sinh, la m()t trong nhfrng dau hi�u sap lam bon. Tuy v�y, n6 khac v&i nhfrng cO'Il co that tu cung c6 quy lu�t trU'&c khi sinh th�t, b:;in khong nen qua lo Iang. 

3.  Di ti�u nhi�u 

Do sue ep cua dau thai nhi lam lrrQ'Ilg nrr&c ti�u tich trong bang quang it di, thai phv. 

hay buon di ti�u, day hoan toan khong phiii la b�nh tiet ni�u ma la m()t trong nhfrng dau hi�u sap lam bon. 

4.  Chit bai ti�t b am &�o tang 

D� chuftn bi lam bon, ong c6 tu cung m& ra, nen cac chat bai tiet tang len, nhfrng chat nay & d:;ing trong ho�c mau trang va nhay dinh. 

5.  Dau thit lung 
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Dau that lrmg, dui phu ne va bi chu{)t rut, dau Xll'OTig ng6n chan, bmrc di kh6 khan, d6 

la tr�ng thfti bi�u hi�n khi dau thai nhi h� XUOng, ep Jen day than kinh trong Xll'OTig ch�u. 

6. S6 Ian ell' d9ng cua thai nhi giam 

Thai nhi Ctr d{)ng it hon trmrc nhi'eu, do dau cua n6 da 19t vao Xll'OTig ch�u, vi tri kha co dinh. Ngoai ra, co that tu cung khien thai nhi kh6 cu d{)ng. 

Cam giac cua m6i thai phv doi v&i Ctr d{)ng cua thai nhi khong giong nhau, nhrmg chung tuy�t doi khong th� d{)t ng{)t bien mat. Neu khong chac chan c6 phat sinh bat thmmg hay khong, b�n nen den b�nh vi�n ki�m tra. 

7.  Th�n c6 cam giac bi chen ep 

Do S\f chi phoi cua day than kinh trong tu cung, th�n (phia tren that lrmg m{)t chut) c6 

cam giac bi ep khong r6 r�t. 

Nhfrng dau hi�u sat ngay lam hon tren day khong xuat hi�n het & m9i thai phv. Dau hi�u va mfrc d{) cua tUng ngITCri la khac nhau. Du v�y, b�n ding khong nen qua cang th�ng vao vi�n n�m ngay, chi can chu y quan sat tien trign cua chung dg chufo bi s£n sang vao vi�n bat cfr Ilic nao. 

II. Diu hi�u sip lam b6n 

Khi ky d\f sinh gan t&i, cac c�p vq chong deu quan tam den chuy�n thCri digm lam hon, v�y lam the nao m&i biet dU'()'C b�n sap sinh? Thong thll'emg, nhfrng thai phv xuat hi�n m{)t trong cac dau hi�u dU'&i day trn&c ho�c sau khi thai nhi du thang cho thay da sap sinh, nen vao vi�n cha sinh: 

i.  Xuit hi�n nhung con co thit tll' cung c6 quy lu�t Khi thai nhi sap chao dCri, san phv se cam nh�n nhfrng co that tu cung kha day (y bvng. 

D�c di�m cua n6 la l\fC co that yeu, thCri gian ngan va bat thll'emg, Cll'Cmg d9 co that khong https://thuviensach.vn
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thay d6i,  am d(,lo khong thay d6i chay mau. 

Khi xuat hi�n con co that tu cung c6 quy lu�t, 10 den 15 phut m{)t fan, m6i fan keo dai may chvc giay, khong bien mat khi n�m xuong nghi, khoang each thCri gian gifra hai con dau dan ngan l<,li, con dau keo dai, cmmg d9 co that kh6ng ngirng tang Jen ... chfrng to b(,ln da sap sinh, nen mau ch6ng den b�nh vi�n cha sinh. 

2.  Dau de 

Dau de chi S\f co that tu cung theo chu ky. Dau tien 30 phut ho�c m9t tieng bvng trmmg khoang 10, 20 giay, sau d6 khoang thCri gian gifra hai con dau ngay cang ngan, con co that tu cung c6 quy lu�t ngay cang m(,lnh hon va l�p l<,li nhi'eu fan. Den khi 10 phut dau m()t con thi "lam bon bat dau", nhat dinh phai nh�p vi�n. Thai phv cha sinh vao vi�n s&m m()t chut se an toan hon. 

3. Th�y mau 

Trong vong 24 tieng trrr&c khi bat dau lam bon, am d(,lo se xuat ra m{)t it dich nhay mau, con g9i la "thay mau". Do d6, khi san ph\l "thay mau" tfrc la se sinh trong vong 24 gia t&i, nen mau ch6ng den b�nh vi�n cha sinh. 

4. Vo 6i 

Do co that tu cung khong ngirng m(,lnh Jen, ll,l'C ep Jen nrr&c oi trong tu cung tang Jen, mang oi bi v&, "nrr&c trrong bao" chay ra, hi�n trrQ'Ilg nay g9i la v& mang oi. Phan l&n san ph\l v& mang oi sau khi sap sinh, chi m{)t so it san ph\l v& oi trrr&c khi sap sinh, gQi la "v& oi s&m". Luc nay, nen mau ch6ng drra san ph\l den b�nh vi�n d� cha sinh, thong thrr<Yng se sinh trong vong 24 tieng. 
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Ngoai ra, nhfrng thai ph\l c6 tien SIT sinh gap, sinh gia thang, dmmg sinh va ngoi thai bat thu(mg cling cac bien ch(mg khac phai quyet dinh nh�p vi�n can Clr vao tlnh hinh C\J. 

th�. 

III. Diu hi�u sip sinh 

Khi con co that tu cung c6 quy lu�t xuat hi�n, lam hon ding chinh th(rc bat dau, thu(mg g9i la sap sinh. N6 c6 S\J.' khac bi�t rat l&n v&i hi�n tU'Q'Ilg "sap sinh gia" xay ra cuoi thai ky. Sap sinh gia chi hi�n tuQ'Ilg thai ph\l cam thay tu cung co that khong c6 quy lu�t trong hai den ba tuan cuoi cling cua thai k)r. D�c di�m cua n6 la cu(mg do yeu, thCri gian di�n ra ngan, m6i l'an khong qua 30 giay, ding khong c6 quy lu�t nhat dinh, luc day luc thua. 

Con co that tu cung khi th�t S\J.' sap sinh c6 d�c di�m sau. 

I.  C6 dnh quy lu�t 

Khi sap sinh, m6i con co that keo dai khoang 30 giay, m6i l'an each nhau 5  6 phut. 

,.., 

Dan dan thCri gian co that tu cung se dai ra, khoang each gifra hai con dau ngan lq.i, CU'Ong do co that ding dan tang Jen, con co that cuoi cling c6 th� keo dai mot phut, thCri gian nghi gifra hai l'an chi con 1  2 phut. 

,.., 

2. Tac d9ng co thit b9ng 

Sau m6i con co that tu cung, cac cO' tu cung khong th� hoi ph\lc do dai ban dau. Tac d\).ng nay khien th� tich tu cung ngay cang nh6, doq.n du&i tu cung bi buoc n& ra, ep thai nhi hq. dan xuong. 

3. Tinh d6i xung 

Con co that tu cung binh thu0ng bat dau tll: hai hen, roi nhanh ch6ng t�p trung ve chinh gifra tu cung, Ian xuong du&i v&i toe do 2cm/ giay, sau 15 phlit ca tll- cung co that, phoi h<rp thong nhat. 

4.  Tinh phan clfc 

Cac sQ1 CO' & doq.n tren tu cung nhi'eu hon doq.n du&i, l\l'c co that & day la mq.nh nhat, phan gifra nh� hon, l\l'c co that & doq.n tren gan nhu b�ng hai l'an doq.n du&i. 

T6m lq.i, dau hi�u sap sinh la co that tu cung dan c6 tinh quy lu�t, phoi h<rp c6 th� thuc dfiy crra tu cung m& rong, buoc thai nhi rm khoi tu cung va chao dCri. Cam giac cua san ph\l la tu cung co that cang luc cang mq.nh hon, dau b\).ng do day tu cung di chuy�n xuong b\).ng du&i, that lU'Ilg ding ngay cang nh(rc moi. 

Khi lam hon bat dau, nguCri than c6 th� chufin bi cho san ph\l nhfrng m6n an sau: trfrng https://thuviensach.vn
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ga ham nU'aC dmmg vang, ga mai, tao tau ho�c canh cui nhan, sfra bo, sfra d�u nanh, sfra chua, mi trfrng ho�c thl,l'c ph�m c6 nhi�t lm;mg cao nhU' so co la. 

Nhfrng san phQ. khong thg an do nhi'eu nguyen nhan, bac si se truyen dung dich glucoze vao tinh mq.ch, dg b6 sung nang lU'Q'Ilg can thiet khi 13.m bon. 

IV. Nhung di�u can chu y khi nim vi�n 

Hi�n nay, nhi'eu phQ. nfr thmmg n�m vi�n mot khoang thCri gian trU'&C va sau khi sinh. 

V�y, trong khoang thCri gian nay, thai phQ. va gia dinh nen chu y nhfrng dieu gi? 

i.  Lam theo chi din cua y bac si 

Can lam theo chi dfin cua y bac si, khong dU'Q'C bU'&ng b:inh ho�c khong nghe 101, gay anh hmmg den cong vi�c cua hQ. Neu khong, bq.n chinh la ngU'Cri chiu thi�t 2.  Giam thO'i gian tham nom 

Nen giam lU'Q'Ilg ngU'Cri ding nhU' thCri gian tham san phQ. va tre SO' sinh. Dfeu nay ding c6 lQ'i cho ban than va ngU'Cri b�nh cling phong ngh:i ngO'i, c6 lQ'i cho cong tac quan li cua b�nh vi�n. 

3. Khong nen tham nom tre so sinh 

Mot so phQ. huynh va ngll'Cri than, bq.n be thmmg muon t&i tham san phQ. va em be sau khi sinh, d6 la dieu het sfrc binh thmmg. Nhrmg, dg bao v� sfrc khoe tre SO' sinh, can d�c bi�t chu y nhfrng dieu sau: may ngay dau, em be phai do nhan vien y te cham soc, ngoai m� 

cho bu, khong ai c6 thg tuy y t&i tham em be dg tranh truyen vi khufo gay b�nh cho be. 

Digm nay rat quan tr9ng, ngU'Cri than va bq.n be khong nen doi hoi qua mfrc. 
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PHAN BA: QUA TRINH LAM BON 

Sau 10 thang gian kh6 cher dQ'i, cuoi cling giay phut quan tr9ng ding den. B�n dling SQ' 

hai, b&i cling v&i n6i dau khi sinh la ni'em h�nh phuc v6 ber khi em be cua b�n chao dCri. 

Khi thai nhi du l&n d� c6 th� song doc l�p ngoai tu cung la da den luc lam hon roi day! 

D� sinh n& thu�n lQ'i va b&t dau d&n, san ph\l nen tim hi�u tnr&c ve qua trinh lam hon va c6 nhfrng phan (mg hqp ly. 

I. "Ba y�u t6 quan tr9ng" khi lam b6n 

Drrerng sinh, thai nhi va h,rc dfiy (h,rc dfiy em be chui qua drrerng sinh) la ba nhan to mang tinh quyet dinh tn,rc tiep anh hrr&ng den S\f thu�n lQ'i cua qua trinh sinh n&. Ngoai ra, tr�ng thai sfrc khoe cua ca th� m�, m6i trrrerng xung quanh ding la nhfrng nhan to quan tr9ng. 

i.  DuO'ng sinh 

(1) Drrerng sinh la con drrerng thai nhi ra dCri tli' ca th� m�, chia lam hai phan la drrerng sinh mem va dtrerng sinh XITO'Ilg. Dtrerng sinh XITO'Ilg chi XITO'Ilg ch�u, dtrerng sinh mem la trr do�n dtr&i tu Cung, c6 tu Cung, am d�O Va t6 chfrc mem Cua XITO'Ilg ch�u hqp thanh, la CITa ai ma thai nhi phai VITQ't qua d� rCri khoi tu cung den the gi&i ben ngoai. Tiep d6, thai nhi phai VITQ't ell-a ai thfr hai qua am d�o tien t&i vling kin phia ngoai. Drrerng sinh mem dtrQ'C 

hinh thanh trr cac CO' va day ch�ng. 

Khi lam hon, nhfrng t6 chfrc nay se cang mem hO'Il d� thai nhi chui qua, dich nhay va nrr&c oi b6i trO'Il giup thai nhi d� VlfQ't qua drrerng sinh. 

(2) Drrerng sinh mem tuy mem va c6 tinh co gian nhrmg xung quanh l�i la khung XITO'Ilg hinh thanh XITO'Ilg ch�u, ket cau cua n6 se anh hrr&ng den S\f thu�n lQ'i khi sinh. Vi v�y, phan dtr&i Cua XITO'Ilg ch�u (XtrO'Ilg ch�u nho) cY vach ngoai dtrerng sinh mem dtrQ'C gQi la drrerng sinh xrrO'Ilg. 

Dtrerng sinh XITO'Ilg la khong gian dtrQ'C t6ng hqp trr nhfeu manh XITO'Ilg do cac kh&p lien ket va noi v&i nhau mot each chac chan nher cac day ch�ng. Nhfrng kh6ng gian nay hoan toan kh6ng deu nhau, nhrr c6ng vao xrrO'Ilg ch�u & phia tren (m9c ngang), phan XITO'Ilg ch�u ma rong (mQC xien), vling XITO'Ilg ch�u h�p (mQC d9c). Khi sap sinh, nai XITO'Ilg mu Cua XITO'Ilg ch�u ket hqp (a phia tren moi 16n Cua CO' quan sinh dl,lC nfr) Se gian Va hai m& ra d� thai nhi d� dang VlfQ't qua. Do d6, ki�m tra kich c& XITO'Ilg ch�u la mot noi dung quan tr9ng khi kham thai. XrrO'Ilg ch�u qua nh6 ho�c kh6ng m& deu se gay sinh kh6. 
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2.  Tr�ng thai cua thai nhi 

Thai nhi phai VITQ1: qua dmmg sinh cua me: dg den v&i the gi&i ben ngoai nen se tl,l' co l�i het mfrc c6 thg. BQ ph�n CO' thg to va cfrng nhat cua thai nhi la dau, vi the, khi lam bon, neu dau thai thu�n lQ'i VITQ1: qua dmmg sinh thi sau d6 se rat nhc: nhang. XrrO'Ilg dau thai nhi do nam manh Xll'O'Ilg ghep l�i, nhll'Ilg khong chac chan nhll' ngmYi trm:Yng thanh. Do v�y, khi VU'Q1: qua dmmg sinh nho h<:p, nhfrng manh Xll'O'Ilg nay Se Chong len nhau, khien dau nh6 di dg tien Ien phia trmrc. Nher ket cau nay giup phan dau phia trrr&c cua thai nhi tr& nen nh6 nh9n va thu�n lQ'i VU'Q1: qua drrerng sinh. N6 se hoi ph\lC hinh d�ng ban dau sau khi em be chao dm vai ngay. Chung ta cling xem thai nhi binh thrrerng ra dm nhrr the nao nhe: 

(1) Xoay trd thunha't (n6i JiJn - h? xu6ng - u6n g?p) Khi dau thai nhi lot vao c6ng xrrO'Ilg ch�u, drrerng kinh trrr&c sau dai nhat (drrerng kh&p dQC tir trrr&c ra Sau, Xll'O'Ilg noi lien Xll'O'Ilg an kh&p v&i nhau) an kh&p v&i drrerng kinh Cua c6ng khung xrrO'Ilg ch�u, ding c6 nghia, thai nhi n�m ngang trong ca thg me:. 

Drr&i ap 11,l'C d�y xuong cua cac CO'Il dau de, m�t sau Xll'O'Ilg SQ cy vao Xll'O'Ilg lll'Ilg va tac d\].ng Cua nguyen ly don b�y, phan m�t Sau dau chju mQt 11,l'C ep l&n hO'Il khien C�m thai nhi ep ch�t vao ngl,l'C, khien m�t Sau dau cY vi tri phia trrr&c, lam qua trinh sinh n& d� dang xay ra. 

(2) Xoay trd thu hai (xoay chuyJn hen trong) 

Drr&i ap 11,l'C cua nhfrng CO'Il dau lien tiep, thai nhi dmyc d�y xuong phan Xll'O'Ilg ch�u r(>ng, nO'i nay m9c xien nen drrerng kinh trrr&c sau cua thai nhi ding chuygn hrr&ng xien, m�t sau dau xoay den vi tri xien Ien phia trrr&c ca thg me:. 

Tiep d6 tlr Xll'O'Ilg ch�u den loi ra, drrerng kinh cua khu V\fC nay kha dai, vi v�y m�t sau dau ben chuygn Ien phia trrr&c ca thg me:, trr the thai nhi giong nhrr dang quay dau l�i nhin lll'Ilg me: nen t&i day, thm digm thai nhi ra dm ding ngay cang gan hO'Il. 

(3) Xoay trd thu ba (vudn  du6i) 
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T&i day, m�t sau dau cua thai nhi bi ch�n & phia dU'&i XU'O'Ilg mu, XU'O'Ilg chfim tr& thanh digm tl;ra dfiy phan tran, m�t l'an lm;rt VU'O'Il ra ngoai, sau d6 bi dfiy ra ngoai am h9, tiep d6 m�t sau dau trmrt ra, ca dau thai nhi 19 ra ngoai ca thg m�. Khi dau thai nhi h� 

XUOng dmmg sinh XU'O'Ilg, lrmg hmmg Ve phia tnr&c CO' thg m�, CO nghfa la d9 r9ng Cua vai kh&p v&i dU'Cm.g kinh ngang kha dai cua c6ng khung XU'O'Ilg ch�u. Khi dau thai nhi da 19 ra ngoai ca thg m�, vai ding se tuan t\l' di theo dU'Cm.g kinh cua dU'Cm.g sinh, xoay chuygn ngang, xien, d9c trong ca thg m�, tfrc vai va dU'Cm.g kinh trU'&c sau cua dau thai nhi chuygn d9ng cling hU'&ng. 

(4) Xoay trd thu tu'{xoay ra ngoai) 

Khi vai em be chui ra ngoai, d9 r()ng cua vai (chieu ngang) kh&p v&i dU'Cm.g kinh trU'&c Sau Cua loi ra XU'O'Ilg ch�u, vl v�y phan dau hU'&ng Ve  lrmg m� Cua thai nhi ding xoay theo Ve phia trong dui m�, d6  gQi la S\f xoay tr& th fr tU' cua dau  thai nhi. 

Khi dau va vai thai nhi da VU'Q1: qua dU'Cm.g sinh, nhfrng b9 ph�n khac se d� dang ra theo, v�y la b�n da sinh con m9t each t\l' nhien va thu�n lQ'i. 

3. Lljc dly 

(1) Dau cfe 

Cac CO' cua trr cung khong thg khong cheb�ng y thfrc nhU' CO' tay. Nhrmg S\f co that trr cung l�i c6 tinh chu ky, con gQi Ia dau de, n6 la d()ng l\l'c nguon cua S\f sinh n&. 

Trong th(ri gian mang thai, d�c bi�t la sau tuan thfr 16 se xuat hi�n nhfrng CO'Il dau thai nghen, nhrmg deu khong c6 tinh quy lu�t, khac v&i dau de. Dau de khong phcii la cac CO' trr cung co that lien t\1.C ma la S\f thay the nhieu l'an gifra co that va tha long. Lo�i co that nay gQi la CO that phat tac, CO'Il dau phat tac va th(ri gian ngl:tng nghi gifra cac l'an phat tac gQi la khoang gian do�n gifra hai cO'Il dau de. 

CO'Il dau phat tac, cac CO' cua trr cung cfrng l�i, c6 thg cam thay ngay khi vuot ve bt,mg. 

Sau nhieu Ian co that trr cung, n6 se h� xuong dU'&i, c6 trr cung m& ra dg thai nhi d� dang https://thuviensach.vn
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chui qua . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Gqi y: 

Gan sinh bit dau bAng nhfrng c<YD co thit tir cung khong mang tinh quy lu�t, sau do mO-i dan dan co quy lu�t. Va khoang each gifra hai C<Yll dau tir 60  ,.., 30 phut dan rut ngin con 20 phut ho�c 15 phut, trtro-ng l\l"C ciing dan tang m�. Khi xuat hi�n CCYn CO thit CO quy }u�t 10 phut m()t Ian, qua trinh sinh nO- da th\l"c s" hit dau. Nhtrng tinh tr�ng cua mfii san phl} khong giong nhau, thai phl} da tirng sinh con co th� se khong co hi�n ttrcyng dan rut ngin khoang each thO-i gian gifra hai CCYn dau, ma se }�p ttrc tir tr�ng thai khong CO tinh quy }u�t tien vao nhfrng CCYn dau each nhau nam phut chuftn bj sinh ncY trong th<)oi gian C\l"C ngin, day la di�m can phai chu y. 

- · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Cung v6i qua trinh sinh n&, thm gian gian doc;tn gifra hai cOTI dau ngan dan, cOTI dau se dfr doi va dai hOTI, thm gian gian doc;tn va CO'Il dau CUOi Cung dai khoang 10 phut, lien t\].C 

thay the nhau, Ilic nay dU'Q'C Sl;t' h6 trq cua ll;t'C ep Ien b\].ng, em be se ra dm it phut sau d6. 

(2) Ap llfc bµng (dung llfc) 

Vi�c gia tang ll;t'C ep cY b\].ng nha Sl;t' CO that cua CO' thanh b\].ng va CO' hoanh gQi la ap ll;t'C 

b\lng, c6 th� dung cho tll' cung d� h6 trq sinh n&. 

Ap ll;t'c b\].ng chinh la S\f dung ll;t'c b\lng dU'Q'C thl;t'c hi�n trong trc;tng thai c6 y thfrc, trong qua trinh sinh n& khi dau thai nhi hc;t XUOng de Jen trl;t'C trang hay lam dong tac nhll' khi di dc;ti ti�n, dung ll;t'C d�y ra mot each tl;t' nhien. 

D�c bi�t, khi thai nhi sap ra d&i, cling v6i vi�c dung ll;t'C mang tinh phan Xc;t cua cac CO'Il dau phat tac, thai ph\l cang kh6 tl;t' khong che ap ll;t'C b\].ng, day gQi la dau cong ap. 

Ap ll;t'C b\].ng c6 th� h6 trq san ph\l sinh con thu�n lQ'i.  San ph\l phai dl;t'a vao tac d\].ng dong thm cua dau de va ap ll;t'C b\].ng mm c6 th� hoan thanh qua trinh lam bon. D�c bi�t, khi vao giai doc;tn CUOi, ap ll;t'C b\].ng CO th� phat huy tac d\].ng rat 16n nen CO biet each dung ll;t'C 

hay khong anh hll'&ng rat l&n den lam bon thu�n lQ'i. 

Dung ll;t'C tuy y ch�ng nhfrng khong th� d�y thai nhi ra, ma ngll'Q'C lc;ti san ph\l se d� cam thay m�t m6i. Do d6, phoi hqp v6i Sl;t' phat tac cua CO'n dau de, dung ll;t'C mot each hqp ly la dieu vo cling quan tr9ng. 

Thai ph\l nen bat dau luy�n t�p phll'OTig phap dung ll;t'C khi mang thai tuan th(r 36 ,.., 37, m6i ngay t�p mot den hai Ian. Nhrmg can chu y khong dU'Q'C dung ll;t'C qua mc;tnh, neu khong c6 th� gay ra nguy ca sinh non. 
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II. Nhfing vi�c d.n tlm hi�u trong giai do�n sinh thu nhit cua qua trlnh lam b6n 

i.  Th� nao la giai do�n sinh thu nhit? 

Lam bon chi ca qua trinh tll: khi tlr cung bat dau co that c6 quy lu�t cho den khi nhau thai hoan toan ra khoi CO' th� m�. Qua trinh nay dm)'C bac Sl San khoa chia thanh ba giai do�n sinh. 

Giai do�n sinh thfr nhat chi qua trinh khi trr cung bat dau co that c6 quy lu�t cho den khi c6ng trr cung hoan toan m& ra, g9i la ky m& ell-a ho�c kY m& r(mg. Khi bat dau, trr cung co that khoang 10  15 phut mot l'an, thCri gian co that m6i l'an ngan, h,rc co that yeu. Sau d6, 

,..., 

thCri gian gian do�n gifra hai l'an se dan ngan l�i, 3  5 phut mot l'an, thCri gian gian do�n dan 

,._, 

ngan l�i, h,rc co that m�nh dan. Theo Sl,f co that ngay cang m�nh cua trr cung, cac CO'Il co that thmmg xuyen han 2  3 phut mot l'an, m6i l'an duy tri khoang mot phut, Ilic nay trr 

,..., 

cung da hoan toan m& ra. 

Trong giai do�n sinh thfr nhat, tam tr�ng cua san ph\l het sfrc quan tr9ng, khong dm;rc cang th�ng, neu cam thay trll'&ng bl,lng ho�c m6i that lrmg phai n�m nghieng tl,fa vao thanh gimmg, dung tay nh� nhang mat-xa bl,lng. Khi hit sau, hai tay mat-xa tll: hai ben ve gifra bl,lng, khi th& ra hai tay mat-xa tll: gifra bl,lng sang hai ben, l�p l�i nhll' v�y nhieu Ian, c6 th� 

giup tinh than thll' gian, lo�i bo tam ly cang th�ng, SQ' hai trll'&C khi sinh. 

2.  Nhfing di�u can lam trong giai do�n sinh thu nhit 1.  C<;w lOng: Khi sap sinh, bac Sl d& de phai c�o IOng & vling kin cua san ph\l d� lam s�ch tri�t d� vling kin, giam thi�u nguy ca viem nhi�m khi sinh. 

2.  An uong :  Mot so san ph\l khong chiu an gi khi sap sinh, nhll' v�y la khong dung. Vl ca qua trinh lam bon Se keo dai rat lau lam tieu hao nhi'eu th� ll,l'C, neu khong CO th� ll,l'C 

doi dao, khi lam bon se, lam h�i den sfrc kh6e ban than. 

3.  Rua ru(>t: RU-a ruot chinh la thong d�i ti�n. Khi phan doan trong thCri gian ngan sap t&i, thai nhi khong chao dffi, bac Sl phai giup San ph\l thong ruot d� tang cmmg CO that trr cung, rut ngan thCri gian lam bon dong thCri tranh d�i ti�n khi lam bon lam b�n vling https://thuviensach.vn
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kin, tang nguy ca viem nhiSm. 

4.  Ti€u ti?n : Bang quang tich trfr mr&c ti€u n�m phia trIT&c tU: cung. Bang quang phong len Se anh hmmg den S\f h� xuong Cua thai nhi Va CO that Cua ttr Cung, vi V�Y khoang hai, ba tieng sau khi bat dau gan sinh, san ph\l nen di ti€u mot Ian. Neu ban than khong di ti€u dU'Q'C nhrmg bang quang l�i trll'cYng rat to, bac Sl d& de phc\i dfin ti€u cho san phv. 

5.  Ki€m tra h<Ju man : D€ tim hi€u tinh hinh tU: cung m& rong va thai nhi h� xuong, bac si d& de cfr each mot khoang thm gian phai ki€m tra tinh hinh m& rong cua tU: cung & h�u mon, cho ng6n tay vao d€ tinh toan do l&n cua cU:a tU: cung. 

Neu b�n da tlrl1g h9c kl nang th& va tha long CO' trong thm gian mang thai, bay gia nen ap dvng chung vao th\fc tiSn. Bae si d& de cho b�n c6 th€ dung each g6 nhip ho�c dung nhfrng cau chi dfin nhll' "th& ra", "hit vao", "vfrng vang Ien", "binh tinh nao" ... d€ giup b�n Vll'Q't c�n. 

III. Bit dau lam b6n 

C6 cac dau hi�u tien san va khi nhfrng CO'Il dau de c6 quy lu�t xuat hi�n thi qua trinh lam bon th\fC S\f bat dau, qua ky m& Ctra, ky dfiy ra, ky h�u San, qua trinh lam bon sap ket thuc. Dau hi�u lam hon kha chinh xac gom c6: 

I.  Xuit huy�t 

Co that tU: cung tang m�nh, c6 tU: cung bat dau m& ra do ap l\fc, vi v�y phan dIT&i mang oi tren thanh CO' gan c6 ttr Cung Se bong ra dfin den xuat huyet, Cung v&i cac dich nhay chay ra ngoai CO' th€, g9i la "dau hi�u sap sinh". Neu ra it thi se c6 mau hong, ra nhieu c6 mau do, neu chay ra mot thm gian dai se chuy€n sang mau nau sfim. 

Dau hi�u sap sinh khong chi xuat hi�n mot Ian, c6 khi cac CO'Il dau xuat hi�n nhfrng dau hi�u nay hai ba ngay, ho�c sau khi dau de m&i xuat hi�n dau hi�u sap sinh. Dich nhay va mau  se tang Ien nhieu theo qua trinh sinh. 

2. Vo 6i 

Khi bat dau lam bon, ttr Cung CO that, ap l\fC hen trong tang len, nll'cYC oi Se chay ra https://thuviensach.vn
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ngoai, 16 thoat nay chinh la c6 trr cung. Ap h.rc dan tang Ien khien mang oi bong ra khoi thanh trr cung,  mang oi mat di ch6 d\fa bat dau phong len, day chinh la bao thai. Bao thai ep dan len c6 trr Cung, khi c6 trr Cung m& ra du rc;mg, khong chiu n6i ap l\fC, mang oi Se VCY, nU'&C oi chay ra, g9i la v& oi. Neu mang oi khong v& thi phai tien hanh v& oi nhan t�o. 

3. Bit dau lam b6n 

Khi CO dau hi�u sap sinh, cac COTI dau CO quy lu�t ding bat dau theo, c6 trr Cung m& rong, bao thai hinh thanh, CO th� gQi la mot CUOC VU'Q't C�n th\fC S\f, nhrmg nhfrng dau hi�u nay hoan toan khong xuat hi�n cling luc, tr�ng thai c6 trr cung ding rat kh6 xac dinh. 

Y h9c lam sang cho r�ng, bat dau lam bon la khi cac COTI dau each nhau trong vong 10 

phut. 

IV. Ba giai do�n cua qua trlnh lam b6n 

Tir tinh hinh sinh n& t\f nhien c6 th� thay, tuy thCri gian sinh n& cua m6i ngmn khac nhau, nhrmg thong thmmg ngITCri sinh con Ian dau can khoang 14 - 16 tieng, ngITCri da tirng sinh con can khoang 7-8 tieng. 

Khi crra trr cung m& la luc bat dau lam bon, nhrmg do khong th� nam bat chinh xac th(ri di�m crra trr Cung m&, nen thong thmmg, qua trinh lam bon dU'Q'C tinh tir khi San ph\l bat dau cam thay dau de c6 quy lu�t. 

M�t khac, phan frng khi lam bon ket thuc la nhau thai dU'Q'C dfiy ra ngoai. Neu lam bon binh thmmg, khoang 20 - 30 phut sau khi dfra tre chao dCri nhau thai se dITqc dfiy ra ngoai. 

D� ti�n mieu ta, chung toi chia ca qua trinh lam bon thanh ba giai do�n sinh dIT&i day. 

Giai doQ.n sinh th& nhat: Tir khi ell-a trr cung bat dau m& ra cho den khi n6 m& rong hoan toan. San phv sinh Ian dau can khoang 12 tieng, da tirng sinh can khoang 6 tieng. 

Giai doQ.n sinh thu hai: Thai nhi chui ra.  San phv sinh Ian dau can khoang tir 2 - 4 

tieng, da tirng sinh can khoang mot tieng. 

Giai doQ.n sinh thu ba: Tir khi thai nhi ra dCri cho den khi nhau thai dU'Q'C dfiy ra. San phv sinh con Ian dau va da tirng sinh deu can khoang 20 phut. 

I.  Tinh hlnh trong giai do�n sinh thu nhit 

(1) Stj biin adi cua Cd thi m� 

Khoang each th(ri gian gifra hai COTI CO that trr Cung dan rut ngan, th(ri gian CO that tang Ien. Dau tien each 20 phut co that 10 giay dan bien thanh each 20 phut co that 20 giay, each 15 phut co that 30 giay, each 10 phut co that 40 giay, each nam phut co that 50 giay. 
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Trong qua trinh lam bon, giai doq.n thfr nhat can thm gian dai nhat, nhung day la thm gian can thiet khi sinh con t1)' nhien, nen bq_n khong can hoang SQ'. 

Khi cil'a til' cung hoan toan m& ra, thai pht;l c6 th� cam thay dau thai nhi hq. xuong, luc nay chat bai tiet mang mau va dich nhay se khong ngimg chay ra. 

Khi co that til' cung tang mq.nh, ong c6 trr cung se tnrQ't dan Jen, khong lau sau, n6 se bien mat. Cuoi cling, cil'a til' cung se m& r{)ng t&i khi c6 dmmg kinh khoang lOCm. 

each m& c6 ru cung se c6 khac bi�t gifra ngU'Oi sinh con l'an dau va ngU'Oi da timg sinh. 

v &i san pht;l sinh con l'an dau, dau tien ong c6 til' cung se trnQ't Jen tren, sau d6 cil'a til' cung m&i m& ra, chia thanh hai giai doq.n. v &i san pht;l da timg sinh con thi hai bien d6i nay xay ra cling luc. Day ciing chinh la nguyen nhan tq.i sao c6 S\l' chenh l�ch l&n ve khoang thm gian can thiet trong giai doq.n sinh thfr nhat gifra san pht;l sinh l'an dau va san pht;l da timg sinh. 

Mang noan, ngoai b{) ph�n & cil'a til' cung ra, cac b{) ph�n con lq.i deu dinh tren thanh til' 

cung. Vi the, khi cil'a til' cung bat dau m& ra, doq.n dIT&i cua mang noan (b{) ph�n xung quanh cil'a til' cung) se dan dan bong ra (luc nay xuat huyet chinh la dau hi�u lam bon). 

Nher d6, b{) ph�n nay se d� dang phinh Jen nhU' qua bong bay, va nIT&c oi dang tim dITerng thoat ra do co that til' cung se tich t\l tq.i day, hinh thanh bao thai. Khong !au sau, bao thai dan to Jen, v& ra do khong th� chiu dU'Q'C 11)'C CO that trr Cung va ap 11)'C Cua am dq.o, nIT&c oi chay ra, day chinh la hi�n tITQ'Ilg "v& oi". Nhung neu mang noan day va c6 sfrc de khang mq.nh, Se khong d� v&, ngU'Q'C lq.i, neu mang noan mong va yeu, CO th� v& oi  s&m. 

(2)  Tu thi cua thai nhi 

Sinh con l'an dau va da sinh con nhieu l'an it nhieu c6 S\l' khac bi�t. Neu la sinh l'an dau, dau thai nhi da SO Se lQt vao CITa XU'O'Ilg ch�u. 

Do cil'a XU'O'Ilg ch�u c6 d{) r{)ng dai nhat, nen thai nhi se phoi hqp v&i dieu ki�n nay d� 

tien ve hen phai ho�c ben trai v&i tU' the m�t hcri nghieng. Dau la bQ ph�n dai nhat CO' th�, nen thai nhi Se ep C�m ap Sat ng1)'C, giam toi da phq.m vi dau d� CO th� nhanh ch6ng chui qua XITO'Ilg ch�u. 
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Nhrmg bo ph�n trung ITong trong xITong ch�u lq.i la noi c6 do nghieng rong nhat, dau thai nhi - bo ph�n dai nhat se chuygn tir tll' the m�t hoi nghieng thanh tll' the nghieng h�n. 

Luc nay, m�t c6 thg hIT&ng ve phia trll'&c ho�c phia sau, nhrmg dg vling quan tr9ng phia sau dau tranh sfrc ep tir nhfrng xITong cfrng & lung xITong ch�u, m�t thai nhi t\l' nhien se hIT&ng ve phia sau. Di'eu d6 c6 nghfa, m�t thai nhi vira chuygn tir tll' thehoi nghieng sang tll' the nghieng Ve phia Sau CO' thg IDE: vira lien tl,J.C hq. XU Ong chinh gifra XU'ong ch�u. 

M�t khac, neu da tirng sinh con, du cua tu cung m& ra hoan toan, trll'&c khi v& oi dau thai nhi V�n khong CO djnh, thmmg Ulc lll' Jen XUOng trong khoang XU'ong ch�u. Khi VCY oi, thai nhi m&i mot mq.ch VU'Q1: qua XU'ong ch�u, tat nhien, Ilic nay dau thai nhi v�n vira xoay chuygn theo quy lu�t vira hq. xuong. 

Xll'ong dau thai nhi do cac manh XU'ong hqp thanh, cac digm noi cua chung v�n chU'a (y giai doq.n voi h6a va chU'a co dinh, nen khi bat dau lam bon, xuong dau se t\]:' chong Jen nhau, khien dau c6 hinh dang nh6 dai, dg c6 thg thu�n lQ'i Vll'Q1: qua xITong ch�u. 

Sau khi thai nhi ra dOi, XU'ong dau se dan phl)C hoi hinh dang ban dau, cac digm noi se dan bien mat. Nhrmg, bo ph�n dinh dau, digm giao nhau cua bon manh XU'ong se c6 mot 16 

h6ng hinh thoi, dung tay s& se cam thay nhll' thieu mot manh. Bo ph�n nay g9i la "th6p", can khoang mot nam rll'&i dg n6 hoan toan kin. 

(3) Nhung ai�u can luu f trong giai ifo?n sinh thu nha't 1. Khong nen Zen ban de qua s6m: Khi trr cung bat dau co that, khong nen n�m tren gill'ang nhll' b�nh nhan qua ScYm. Vi n�m qua Jau Se khien thai phl) them m�t moi, cang th�ng. Neu khong qua m�t, san ph\l nen co gang dfrng d�y di lq.i, ho�c ngoi tren ghelam do thu cong don gian, xem ti vi, nghe nhq.c dg lam giam tam trq.ng cang th�ng. 

2. Biet each dung li.rc: Trong 2/3 thOi gian dau trong giai doq.n sinh thfr nhat, du tu cung da co that c6 quy lu�t, ding khong can voi va dung l\]:'C. Tuy dung l\]:'C se lam cho thai ph\l cam thay d� chiu hon nhrmg do cua tu cung vfo chll'a m& du rong dg thai nhi 19t qua nen n6 khong c6 tac dl)ng doi v&i qua trinh sinh n&. Hon nfra, do l\l'c bl)ng dIT&i khien cO' 

day ch�u co that nen se gay can tr& cua tu cung m& rong va qua trinh di chuygn xuong dU'&i https://thuviensach.vn
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cua thai nhi. 

Ngoai ra, tieu hao th� l\rc qua s6m se khien b<,in khong con sfrc h;rc khi brr&c vao giai do(,ln sinh thfr hai, dieu nay kha nguy hi�m. 

3. Khi tlr cung co that, hay hit th& SCLU bang b1,mg: Hit th& sau se giup b(,ln cam thay d� 

chiu hon. 

Khi con co that tr& nen dfr dQi, th& ra trong bai th& sau b�ng b\mg se ep Ien xrrong C(,lnh hen that lrmg, b(,ln Se thay thoai mai hon. 

B<,in chi dung h;rc khi bac si cho phep. Luc sap ket thuc giai do(,ln sinh thfr nhat, d� VITQ1: qua khoang thm gian dau d&n do tU: cung co that dfr doi gay ra, san ph\l c6 th� dung h;rc nh� 

gifra nhfrng fan hit th& sau theo S\f cho phep cua bac si ho�c y ta ho sinh. "Dung }l.fC nh�" chi S\f dung }l.fC phu h<;rp v&i mfrc do CO that, chfr khong dung }l.fC th\fC S\f. 

4.  Phdi di tilu nhieu:  Do CIT dong bat ti�n nen doi v&i thai ph\l, di v� sinh la mot vi�c phien toai. Nhrrng nhin ti�u se khien bang quang tich day nrr&c ti�u, can tr& thai nhi xuong drr&i. Vi the, b<,ln hay di v� sinh ngay khi buon ti�u. Nrr&c ti�u tich t\l se lam cho bl;lng drr&i CO cam giac n�ng ne, C\fC k)r kh6 chiu. 

5. Nen an nhieu : Tuy khong drrqc an qua no, b<,in nen an mot chut thfrc an d� tieu h6a trong khoang thm gian t(,lm gian do(,ln gifra hai con co that, tnr khi c6 cam giac buon non. 

D� bl;lng d6i se khong c6 sfrc sinh n&. 

6. Dimg hodng SQ' khi v6' oi: MQt so san ph\l bi v& oi trrr&c khi vao phong sinh, du v�y, b<,in ding khong nen lo Jang vi minh da er b�nh vi�n roi. Thay vao d6, nen di tim bac si. B<,in c6 th� ngu bu khi nhfrng con co that tU: cung yeu di gifra chtrng, ho�c bien mat. Khong nen lo Jang, hay an tam ngu ngon. 

Ngu bu tuy lam mat them nhieu thm gian, nhrmg S\f nghi ngai va tha long tam tri, lay l<,li tinh than tat nhien tot hon nhieu so v&i vi�c bon chon khong yen va suy nghl vfo VO'. C6 

th� uong m9t chut thuoc an than neu b(,ln khong ngu drrqc 2.  Tinh hlnh trong giai do�n sinh thu hai 

(1) Biin adi cua Cd thi m� 

TU: cung each khoang 2 ,.., 3 phut co that 40 ,.., 50 giay, c6 Ilic keo dai mot phut ho�c hon m9t phut. 

Luc nay, thai ph\l se t\l' nhien dung ll.fC do co that tU: cung qua dfr doi, vi the' lam v& bao thai dang phinh ra, nrr&c oi chay ra, day chinh la dau hi�u cho thay thai nhi sap ra dm. 

Khong Iau sau khi san ph\l dung ll.fc la c6 th� nhin thay dau thai nhi er vling kin phia ngoai am d<,io. Thm di�m nay drrqc gQi la sap ra. San ph\l se c6 cam giac minh d�y ra mot v�t cfrng https://thuviensach.vn
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gi d6. Tren th1,rc te, neu v�n c6 phan d9ng lq.i trong CO' thg thai phl,l ding se bi d�y ra ngoai. 

Thong thU'Ong, trU'&c khi lam hon thai phl,l da dU'Q'C nra ru()t thong ti�n, nen luc nay chi la cam giac, vi the Clr yen tam dung h,rc la dU'Q'C. 

Khi trr cung co that, c6 thg nhin thay dau thai nhi ttr phia ngoai, khi co that ngtrng thi khong thg nhin thay nfra (sap ra). Sau d6, qua trinh lam bon se bU'&C vao mot giai doq.n khac, du trr cung ngtrng co that, thai nhi ding se khong co vao trong, thm digm nay g9i la 

"phat 19". 

Ttr thm digm nay den khi dau thai nhi thoat ra ngoai, cling v&i S\f co that mq.nh cua vling kin, san ph\l c6 cam giac n6ng bong nhIT bi thieu dot. Sau khi dau thai nhi ra ngoai, cac bQ ph�n con lq.i Se d� dang thoat ra l'an lU'Q't theo th fr tl,l' vai, CO' thg, chan, dong thm chay 

, 

N•  N 

, 

ra nli'O'C 01  am nong. 

Em be da binh an chao dm, nhrmg cuong ron vfo con dinh lien v&i nhau thai con dinh trong trr cung. 

Trong giai doq.n sinh thfr hai, trr cung & trong trq.ng thai nhU' the nao? Crra trr cung luc nay da hoan toan m& ra, hinh dang c5 trr cung khong con la hinh binh ho 16 ma tr& thanh hinh chiec tui to th�ng du()t tlr tren xuong dU'&i. 

Tuy crra trr cung da m& ra hoan toan nhrmg do xITang ch�u bao quanh phia ngoai dIT0ng sinh, d() r()ng chi v-tra du dg thai nhi 19t qua. Do d6, thai phl,l phai dung ll,l'c th�t hi�u qua dg giup thai nhi thu�n lQ'i VU'Q't qua dIT0ng sinh. 

M�t khac, bao thai tiep tl,lC phinh len trong am dq.o, khong lau sau d6 n6 se tl,l' v& do chiu SlrC ep Cua thanh am dq.o, ll,l'C ep hen trong ban than no gia tang Va ll,l'C d�y Cua thai phl,l ... 

Sau khi bU'&c vao giai doq.n sinh thfr hai, am dq.o va bQ ph�n sinh dl,lC ngoai da chu�n bi day du dg CO thg gian ra, dau thai nhi Se di chuygn ttr trr Cung XU Ong am dq.o nha vao ll,l'C 

vtra mfrc cua dU'Ong sinh. Sau d6,  san phl,l phoi hQ'P dung ll,l'C,  m& thanh am dq.o ra, thai nhi dan tien gan loi ra bQ ph�n sinh dl,lC ngoai. 

Crra am dq.o binh thIT0ng von nh6 h�p c6 thg m& rat r()ng do c6 kha nang gian n& l&n https://thuviensach.vn
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khi sinh n&. Vl v�y, vling gifra h�u mon va am d�o Choi am) bi keo gian mong dinh. 

Khi dau thai nhi trmyt mot m�ch ra ngoai, bo ph�n nay se c6 nguy CO' bi rach. Do d6, khi bac si ho�c y ta ho sinh khong cho dung It.re, san phl). phai d6i sang th& gap. 

(2)  Tu thi cua thai nhi 

Neu san phl). sinh Ian dau, khi m&i bIT&c vao giai do�n sinh thfr hai, dau cua thai nhi n�m & vi tri khoang gifra Xll'O'Ilg ch�u, m�t nghieng ve  phia sau thai phl).. Sau d6, dan dan chuygn ve chinh di�n phia sau thai phl)., dong thOi di chuygn t&i loi ra Xll'O'Ilg ch�u. Day ding la nguyen nhan khien loi ra xITO'Ilg ch�u dai ra theo chi'eu d9c. 

Do khi sinh san phl). & tll' the n�m ngl:ra, nen thai nhi thoat ra ngoai trong tr�ng thai m�t hIT&ng xuong dU'&i va tiep tl).C duy tri tr�ng thai nay. Trn&c khi bo ph�n l&n nhat la dau ra ngoai, thai nhi tien ve  phia trll'cYC trong tll' the C�m ap Sat ngl,fC, khi dau da }Qt ra ngoai, thai nhi lien mot m�ch VU'Q1: qua dmmg sinh. 

Luc nay, bac si d& de vl:ra dung tay trai ngan ngua dau thai nhi trll'Q1: ra qua nhanh, vl:ra dung tay phai de phong hoi am bi rach, dong thOi nang m�t thai nhi dang up xuong Jen roi tu tu xoay ve hll'&ng chinh di�n, giup dau hoan toan 19t ra ngoai, co gang het mfrc dg bao v� 

hoi am. 

Khi dau thai nhi ra ngoai, vai Cua no vfin cY Joi ra Xll'O'Ilg ch�u. Cach ra Cua vai khac VOO 

dau, dg lam cho vai to rong phoi hQ'P VOO Joi ra hO'i dai Va mQC theo chfeu dQC Cua Xll'O'Ilg ch�u, phai xoay nghieng thai nhi thu�n theo hIT&ng di chuygn cua n6. Vl v�y, bac sI se xoay nghieng CO' thg Cua thai nhi, Sau do cho vai tren ra trll'cYC, vai dU'&i ra Sau, CUOi Cung keo ca CO' thg ra ngoai. 

Khi Vll'Q1: qua dmmg sinh, thai nhi bi nll'cYC oi va cac chat bai tiet }Qt vao mfii nen tre vl:ra m&i sinh se khong oa oa kh6c ngay. Luc nay, chi can hut nll'&c oi ho�c cac chat bai tiet khac trong mfii em be ra, n6 se kh6c rat to va rat khoe. 

Lau s�ch CO' thg em be roi cat cuong ron, thai nhi da chinh thfrc tr& thanh "mot ca th� 

doc I�p". 

(3) Nhrtng ai�u can chu f trong giai GO?fl sinh thu hai 1.  Dung sfrc phoi hQ'P v&i S\f co that: Co that mot Ian thi dung 11,fC khoang ba Ian, san phl). phai tuan theo chi dfin Cua bac Sl ho�C y ta ho sinh, can phai dung SITC phoi hQ'P VOO S\f co that m&i c6 thg d�t dITQ'C hi�u qua cao nhat. 

Dung 11,fC khi tl:r cung chll'a co that, khong nhfrng khong c6 tac dl).ng ma con lam cho sfrc cling 11,fc ki�t. 

Khi tl:r Cung CO that phai lien tl).C dung 11,fC khoang ba J'an, khong can chu y tll' the d�p xau, chi can ap dl).ng tll' the dung 11,fC d� dang nhat la dU'Q'C. Khi Chll'a nhin thay dau em be CO 

https://thuviensach.vn

[image: Image 575]

[image: Image 576]

th@ n�m nghieng, dung h,rc nhU' luc b�n dang phai om ban chan,  nhU' v�y se d@ dang va c6 

hi�u qua rat tot; khi da thay dau thai nhi, y ta ho sinh om ban chan thai phv ttr hai hen dong thCri. nhac cao ban chan d@ thai phv dung h,rc dU'Q'C hi�u qua. 

2. Hit th& sau gifra nhfrng Ian dung h,rc: Khi co that tU: cung t�m nglrl1g, b�n c6 th@ 

tranh thu hit th& sau b�ng bvng 2 ,.., 3 lan, chufo bi dung h,rc cho Ian co that ke tiep. 

3. Khong dU'Q'C phat ra am thanh khi th& gap: Khi bo ph�n 16n nhat la dau Cua thai nhi sap ra, khong dU'Q'C dung h,rc, chi can th& gap lien t\].C la dU'Q'C. 

Luc nay, bac si ho�c y ta ho sinh se d�y b�n each lam, sau khi dU'Q'C hIT6ng d�n, nen l�p tfrc nam hai ban tay d�t tren ngl,l'C, CO gang khong dung ll,l'C, chi can th& gap lien t\].C la dU'Q'C. 

Du chi dung ll,l'C rat nh� ho�c phat ra am thanh c6 th@ lam dau thai nhi nhanh ch6ng trU'Q't ra ngoai, khien ho ph�n hoi am bi thU'ong n�ng, th�m chi h�u mon ding c6 th@ bi thU'ong. 

1.  Nen uong nU'&C tlrl1g ngvm nh6: Sau khi bat dau dung ll,l'C, san phv d�c bi�t d@ khat. 

Luc nay, c6 th@ hut mot chut do uong khong ng9t nhll' hong tra, nU'&c hoa qua, tra ... 

2 .   Bat dau tieu doc: Sau khi tieu doc cho ho ph�n sinh dvc ngoai, san ph\l phcli n�m ngU:a, hai chan dang rong het c&, co dau goi. 

3.  Do thai nhi sap ra dCri., d@ giup bac si va y ta ho sinh d@ dang h6 trq b�n lam hon, du kh6 chiu hon nfra b�n ding phcli gifr tll' the nay, het sfrc hqp tac v&i bac si. 

3. Giai do�n sinh thu ba 

(1) Biin adi cua Cd thi m� 

Sau khi dfra tre ra dCri., tU: cung von dang phinh to se dan nh6 l�i, toan ho nU'&C oi se chay ra het, con nhau thai khong c6 tinh gian n& se tl,l' nhien bong ra kh6i thanh tU: cung va bi dfty ra ngoai. 

Luc nay, tU: cung se co that nh� mot Ian nfra, khi bac si xac dinh nhau thai da bong, se chi thi san phv dung ll,l'c d@ nhanh ch6ng dfty nhau thai ra ngoai. 

Sau khi nhau thai dU'Q'C dfty ra, tU: cung cang tr& nen nh6 hon, dong thCri. h� xuong vi tri https://thuviensach.vn
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drr&i ron khoang hai dot ng6n tay. Nhau thai bong khoi thanh tlr cung do co that m�nh se di chuygn ve hmmg cua tu cung nher tr9ng lrrQ'Ilg cua chinh n6. 

Luc nay, mang noan ding dong thCri bong khoi thanh tu cung. Vi v�y, khi nhau thai ra ngoai thong thrrerng n6 se & trong tr�ng thcii 19n m�t trong ra ngoai nhlf khi con trong tu cung, tfrc la m�t ngoai cua n6 se la m�t thai nhi. C6 trrrerng hQ'P ding c6 thg ra ngoai trong tr�ng thai luc m&i bong. 

(2) Nhung ai�u can chu f trong giai GO?fl sinh thu ba 1.  Hai chan dang r<)ng het c&: Sau khi nhau thai drrqc dfiy ra, trrr&c khi b9 ph�n sinh d\lc ngoai drrqc lam sc;tch va tieu doc khu trung, hai chan phai dang r<)ng het sfrc dg bac SI va y ta h9 sinh d� dang lam vi�c. 

2.  Khong drrqc dung tay ch�m vao vling b\lng, dg tranh kich thich tu cung: Trrr&c khi nhau thai drrqc dfiy ra, neu dung tay ser, kich thich b\].ng drr&i, d�c bi�t Ia noi c6 tu cung se gay ra co that tu cung theo phan x�, can tr& nhau thai ra ngoai. 

3.  Lam bon se lam h<)i am, be) ph�n sinh d\lC ngoai ho�c c6 tu cung bi thrrong, phai khau vet thrrong. 

Luc nay, bc;tn phai tiep t\].C chiu dl,l'Ilg dong thCri ap d\].ng tlf the ma bac SI da chi dfin, hQ'P tac day du dg bac SI d� dang khau l�i vet thrrong tren thanh am d�o va loi vao am d�o, nhlf V�Y m&i khong gay tr& ng�i den d(ri song tinh d\].C Sau nay. 
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PHAN B6N: v AN Dl)NG Ki NANG TRONG QUA 

TR.i:NH SINH NO' 

I. Luy�n t�p ki nang hit thb trong cac giai do�n sinh i.  Giai do�n sinh thu nhit 

Trr cung co that rat nh�, bq.n c6 th� hit th& sau, ch�m va deu trong suot con co that. 

Khong nen cang th�ng v&i nhfrng con co that trr cung ma nen chao d6n chung. 

2.  Cu6i giai do�n sinh thu nhit 

Bat dau th& ra, sau d6 trong khi trr cung dang co that bq.n th& ngan, gap va nh�, khong can dung den l\rc than drr&i. Sau khi con co that qua di, bq.n hit vao m9t hoi sau d� tha long, cho ban than va mQi ngmn thay tin hi�u da qua con co that. 

3. Giai do�n qua d9 

Bq.n hay thrr ap d\mg each hit th& nong nhat - th& doc - chi th& b�ng mi�ng, nhrmg khong dU'Q'C d6i hoi qua nhi'eu d� tranh lam CO' th� thieu C02. Neu bq.n cam thay vang dau hoa mat, ngrrCri d& de cho bq.n se khum ban tay thanh hinh chiec coc, chlJP vao mi�ng va mui bq.n khi bq.n th&. 

4.  Giai do�n sinh thu hai 

Hit vao th�t sau dong thCri nen lq.i, nen hoi xuong khien day xrrong ch�u phinh ra lam cho ll,l'c sinh dai va 6n djnh. L�p Ian nfra neu trr cung v�n co that mq.nh, sau con co that phcii tir tir va nh� nhang n�m xuong. 

II. V�n dtfng each thb ngin va gip 

Khong Iau sau khi dau thai nhi 19 ra ngoai, b9 ph�n r9ng nhat tren dau se VU'Q't qua b9 

ph�n sinh dl;lC ngoai Cua m�, Sau d6 thai nhi chi can dl,l'a vao ll,l'C CO that trr Cung d� ra ngoai, san ph\l khong can dung ll,l'C nfra. Neu san ph\l dung ll,l'C ho�c phat ra am thanh se khien dau thai nhi phai chju m{)t ll,l'C ep va lam rach bQ ph�n hQi am  (gifra h�u mon va am dq_o) dang gian ra rat mong. Vl the, Ilic nay bq.n nen th& ngan va gap. 
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Bc;in chi th& gap m9t Ian (m<)t Ian m9t phlit, c6 khi can phai lam lc;ii vai Ian) khi brr&c vao khau cuoi cling cua giai doc;in sinh th(r hai. Do d<)ng tac trong khau nay can phai lam nhanh va khong th� sli'a d6i nen bc;in tuy�t doi khong dm;rc coi nh� tam quan trQng cua n6. 

Phrrong phap chutln xac nhrr sau: 

N�m ngli'a, cong hai goi, hai chan dang r<)ng, hai tay nam vao nhau d�t trrr&c ng\fC. 

Hit du hoi theo each th& binh thmmg, roi mau ch6ng th& ra, sau d6 hit vao theo phan xc;i, th& ra ... l�p lc;ii d<)ng tac hit th& ngan va nhanh nhi'eu Ian. Th& gap m<)t each t\f nhien nhrr sau khi bc;in chc;iy m9t quang drremg dai. 

Neu bc;in thay ho hap kh6 khan khi hit th&, dieu d6 chfrng to bc;in da dao ngrrqc trinh t\f 

"th& ra  hit vao" thanh "hit vao  th& ra"' khien lrrqng hoi th& ra va lrrqng hoi hit vao 

� 

� 

khong can b�ng. Khi ay, bc;in phai l�p t(rc dling lc;ii. Khi th& gap, da phan lrrqng hoi th& ra nhi'eu hon lrrqng hoi hit vao nen khi hit vao phai m& to mi�ng. 

Lrrqng hoi hit vao trrr&c khi th\fC hi�n d<)ng tac hit th& gap nhieu hon binh thrremg va d<)ng tac hit th& b�ng toan than khien than drr&i bi Jae Irr, gay bat ti�n cho bac s1 ho�c y ta h9 sinh lam vi�c. 

Trrr&c khi lam bon, bc;in chi can nh& k1 lrrqng hoi hit vao th& ra khi th& gap trrong drrong hl.c th& binh thrremg, chi khac Cr toe d9 kha nhanh ma thoi. 

Neu v�n khong biet lam, bc;in hay bit mui, m& mi�ng, nin th& vai giay roi hit vao, hit th& trong trc;ing thai d6 roi tang toe. 

Bat dau tlr thang th(r mrrOi cua thai ky, bc;in nen luy�n t�p hit th& gap m6i toi m9t Ian, Sau khi da nhuan nhuy�n thtr phoi hqp v&i each dung }\fC, t�p thanh thc;to each d<)t ngQt chuy�n sang th& gap trong khi dang dung l\fc. 

III. Bi quy�t giam dau 

Khi tli' cung bat dau co that, bc;in c6 th� th& sau b�ng bl,J.ng ho�c mat-xa bl,J.ng. Khi cam thay dau trrr&ng bl,J.ng, mat-xa that lrmg va dung }\fC CO th� lam giam con dau. 

i.  V�n dvng each thb sau bing bvng 

Th& sau b�ng bl,J.ng giup bc;in tran tinh, l�p lc;ii nhi'eu Ian c6 th� giam b&t con dau dfr d9i https://thuviensach.vn
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do CO that tu cung gay ra, tha long cac CO' xung quanh dmmg sinh,  thuc d�y Cua tu cung ffiCr rong. Khong nhfrng the, th& sau b�ng bl).ng con c6 tac dt,mg phong ngira trmmg hc:rp cac chfrc nang trong CO' th� thai nhi thieu dIT&ng khi. 

Th& sau b�ng bt,mg la mot dong tac bat buoc d� 6n djnh tam tn,mg lo lang cua cac san ph\l trong giai do�n sinh thfr nhat, giup san ph\l binh an Vll'Q1: qua giai do�n nay. Neu b�n SQ' dung h;rc bl).ng theo phan X� do CO that tll: Cung gay ra Se gay can trer qua trinh Jam bon, hay th& sau b�ng bl).ng. D6 la each d� b�n nh� nhang, nhanh ch6ng Vll'Q1: qua giai do�n sinh thfr nhat. 

2. Phuong phap nim nglia thb sau bing bl;lng 

Hai chan dang ra thocii mai, dau goi hai cong. Ng6n cai mer rong, bon ng6n con l�i chl).m sat vao nhau, nh� nhang d�t tren bl).ng, t�o thanh mot hinh tam giac. Hai ng6n tay cai n�m er vi tri th�ng dIT&i ron mot ch lit. Phinh bl).ng dIT&i Jen khi hit sau va horn l�i khi th& ra. 

3. Bi quy�t hit thb sau bing bl;lng 

(1) Phudng phap th6' sau bing bµng ben 

Nh� nhang cong hai goi va dng tay d�t dIT&i ca th�, d�t ban tay c�nh m�t. Tay phia tren CO' th� trU'Q1: nghieng tren bl).ng nhU' dang Offi bl).ng. 

(2) Bf quyit luy�n t#p 

Th& sau b�ng bl).ng la dong tac CO' ban quan tn;mg nhat, phcii luy�n t�p nhieu l'an cho den khi duy tri dU'Q'C khoang 30 phut ma khong thay m�t. Khi m&i t�p, b�n thmmg thay m�t nen c6 th� tir tir keo  dai thm gian luy�n t�p. 

Khi th& sau b�ng bl).ng, thai nhi CIT dong kha nhi'eu nhrmg khong can lo Jang. Dau tien chi can dung h;rc va gang phinh bl).ng Jen het c& roi hay tir tir th& ra. 
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Luy�n t�p nhieu fan cho den khi da quen, chi can vira hit vao, b\mg se t\l' phinh Jen. Khi chtra quen, CO th� bq.n Se lam nhfrng d<)ng tac V\].ng ve, thieu linh hoq.t nhlf dung }\fC (y vai, bt;mg hcri nho Jen m<)t chut, chi khi b\mg tren ho�C ng\fC nho Jen bvng dmn m&i phinh ra. 

Sau nhieu fan luy�n t�p, bq.n se khac phvc dtrQ'C nhfrng khuyet di�m nay. 

(3) Van dµng ct(>ng tac h6 trCJ khi th6' sau bing bµng 1. Mat-xa: Khi con co that tU: cung mq.nh Jen, ding la Ilic bq.n da trai qua mot nU:a giai doq.n sinh thfr nhat, c6 th� dung each nay d� giam nh� cam giac co that. Vll'a th& sau b�ng bvng vira dung hai tay mat-xa bvng dtr&i theo vong tron ho�c theo dmmg th�ng. 

Khi n�m nghieng, mat-xa trrong t\l' b�ng mot tay. 

Du n�m ngU:a hay n�m nghieng, bq.n khong drrqc dung l\fc mat-xa vling th�ng phia tren xrrong mu, neu kich thich be) ph�n nay qua mfrc se gay can tr& cU:a tU: cung m& r<)ng. Ngoai ra, bq.n c6 th� nh& ngrrm khac mat-xa that lrmg. 

2.  Phrrong phap ep : Day la mot d<)ng tac h6 trQ' ap dvng trong trrr&ng hqp san phlJ. 

khong th� hit th& sau b�ng bvng khi co that tU: cung mq.nh dan Jen sau mot nU:a thm gian cua giai doq.n sinh thfr nhat. 

3.  Khi th& ra th�t sau b�ng bvng, dung ng6n cai ho�c bon ng6n khac ep Jen cq.nh hen trong that lrmg. C6 th� d�t nam tay drr&i that lrmg trong thm gian ngan d� lam giam cam giac n�ng ne. 

IV. Dung ll;ic hqp lam khi lam b6n 

Sau khi cU:a tU: cung m& ra hoan toan, tU: cung co that se lam thai nhi dan hq. xuong loi ra xrrong ch�u.  Dung l\fC vao thm di�m nay c6 th� thuc d�y qua trinh lam bon va lam giam cac kich thich mq.nh do tU: cung co that gay ra, giup san phv nh� nhang VlfQ't qua giai doq.n nay. 

"Dung l\fc" & day khac v&i "ra sfrc", "gang sfrc" don thuan. Ap l\fc bvng hinh thanh khi dung l\fC chi phat huy tac dvng khi n6 xuoi theo hmmg drr&ng sinh. N6i m<)t each don gian, n6 giong nhtr each bq.n dung l\fC nhtr khi dq.i ti�n. Nhieu ngrrm cho r�ng d<)ng tac nay th�t https://thuviensach.vn
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d� nhrmg khi sinh, bc;i.n n�m chfr khong ngoi x6m, nen d6 la vi�c khong he don gian va d� 

lam ngmYi ta lo Bing bon chon. 

i.  Phuong phap dung ll;tc khi nim nglia 

(1) Ci.ch dung llfc chfnh xac 

Hai chan dang du rong, co goi, g6t chan ap sat hong bet mfrc. Hai tay giO' len phia sau, barn ch�t vao thanh gimmg ho�c tay nam & hai ben. 

Dau tien hit vao mot hO'i dai, th& ra b�ng mlii dong thCri ngtrng hit th&, sau vai giay tu tu dung h;rc nhll' khi dc;i.i ti�n ho�c m& 16 h�u mon ra. 

Luc nay, bc;i.n phcii ng�m ch�t mi�ng, khong dm;rc d� khong khi lot ra ngoai. Tu khi hit vao, dung h;rc cho den khi th& ra bet U'aC chtrng can khoang 25 giay. 

Bc;i.n c6 th� xac dinh each dung h;rc cua minh c6 chinh xac hay khong b�ng each d�t ban tay gan h�u mon. Neu chinh xac, ban tay se bi d�y ra phia trIT&c; neu sai ban tay gan nhIT 

khong c6 cam giac. 

(2) Ci.ch dung llfc sai 

Khi luy�n t�p neu phat hi�n cac khuyet di�m dU'&i day, bc;i.n hay srra cho dung. 

i.  Chi co bl)ng phinh Ien. Nguyen nhan la do sau khi da hit du hO'i, trIT&c khi th& ra bc;i.n khong tc;i.m thCri nin th& ma dot ngot dung h;rc, ho�c luong hO'i chuy�n t&i bt;mg thi nglrllg. 

2.  Chi co hai ma phinh Ien. Hi�n tm:;mg nay ding do each nen th& khong dung gay ra. 

TITong t\f nhll' tinh huong tren, do khong tc;i.m thCri nin th& gifra luc hit vao va th& ra nen luong hO'i khong lrm lc;ti (y ng\fC ma chc;ty th�ng len mi�ng. 

3.  Co- thi tru{Yt len tren. Nguyen nhan la do hai tay dung l\fC qua m�nh. Neu mac khuyet di�m nay, bc;i.n chi can dung hai tay nh� nhang di chuy�n than ngU'Cri xuong dU'&i, giam nh� l\fc c6 tay la dU'Q'C. 

4.  Co- thi tru{Yt xuong dmn. NgITQ'C lc;i.i v&i tinh huong tren, tinh huong nay xay ra khi hai tay d�y mc;i.nh ve phia sau ho�c nO'i barn tay qua thap. Vl the, bc;i.n can dieu ch:inh nhieu l'an d� tim dU'Q'C vi tri barn tay thich hqp nhat. 

5.  Song lung nho len. Nguyen nhan la do ht,mg dU'&i dung l\fC qua mc;i.nh ho�c dung sfrc ca lOng ng\fC d� hit vao. 

6.  Mong cong Ien . Song lung, mong, hai chan nen & tren cling mot m�t ph�ng. Neu tr9ng tam d�t qua nhi'eu Ien hai chan se lam mong cong Ien. 

7.  Khong thi dung hrc lau. Nguyen nhan la do bc;tn dung l\fC ngay sau khi hit du hO'i ma khong tc;i.m thCri nin th&. 

(3) Bf quyit dung llfc 
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Hit du hoi roi t�m thCri nin th& may giay, sau d6 m&i bat dau dung h;rc. 

2.  Phuong phap dung ll;ic khi nim nghieng 

Khi n�m nghieng, khuY'u tay drr&i ca th� nh� nhang g�p l�i, ban tay d�t c�nh m�t. 

Chl)m hai chan, dau goi cong het c&, tay om lay phan dui gan hong ben tren. C6 th� om ca hai tay, nhrmg tay hen drr&i CO' th� Se d� moi do n�m nghieng. 

Dau khong dU'Q'C cui qua thap, song lrmg ding khong dU'Q'C cong Jen den mfrc mat nhin thay cuong ron. 

Hit hoi va dung lgc giong nhrr khi n�m ngU:a. Luc nay, song lrmg phai th�ng khong dU'Q'C cong, phan hong ra SlrC nhrr dang d�y ve phia sau. Dau cui qua thap ho�c khong om hong ma om dau goi la nhfrng tU' the dung h;rc sai. 

TU' the dung h;rc nay giong tU' the d�i ti�n nen rat d� thl)'C hi�n. V1 v�y, trong trmmg hqp b�n khong th� dung ll)'c hi�u qua khi n�m ngU:a c6 th� thU: trr the n�m nghieng, khi cam giac thu�n hO'Il d6i l�i trr the n�m ngli'a. 

3.  Phuong phap dung ll;ic khi nim nglia va om liy hai chan Gia hai chan Jen, hai tay om lay phia trong dau goi trr hen ngoai, hai chan ap sat hai hen bl)ng drr&i het mfrc dong thCri dang r<)ng. Hai tay khong dU'Q'C nam vao nhau ma phai tl)' 

nam ch�t l�i. Dung ll)'C dong thCri d� c�m ap sat ngl)'C, hai chan dang ra het mfrc. 

Neu hai chan dang khong du rong ho�c khep vao nhau, ho�c dung ll)'c ngay sau khi hit du hoi, hi�u qua tat nhien se khong cao. C�m drr&i von d1 nen ap sat ngl)'C l�i hrr&ng Jen tren ho�C khi dung ll)'C, ll)'C chong d& chan m�nh hO'Il ll)'C Om chan lam hong tmQ't XUOng drr&i ding khong th� d�t drrqc hi�u qua tot. 

4.  SU' dvng ba each dung ll;ic khac nhau 

Giai do�n sinh th(r hai thl)'C Sl)' can dung ll)'C. San phl) sinh con Ian dau can khoang 2 ,.., 4 tieng, san ph\l da tlrilg sinh con can khoang mot tieng. Trong thCri gian nay, tli' cung co that v&i tan suat khoang hai, ba phut mot Ian, m6i Ian keo dai mot phut. 
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Dg c6 thg nh� nhang VU'Qi: qua giai doc;in nay, giup thai nhi ra s6m mot chut,  m6i phut co that tu cung san phl). phai dung h.rc it nhat ba fan. Va nhrr the, trong mot tieng san phl). 

phai dung hrc 45 ,.., 60 Ian, hai tieng 90 ,.., 120 Ian, bon tieng 180 ,.., 240 Ian. 

Vi v�y, dg tranh tieu hao thg hrc vo ich, dong tac th\fc hi�n phai dc;it hi�u qua cao nhat CO thg. Cach dung 11,fC chinh xac giup qua trinh lam bon rllt ngan tl:r bon tieng XUOng con hai tieng; va nglfQ'C lc;ii, each dung 11,fC sai khien qua trinh lam bon keo dai them. 

Khi sinh, drr(mg sinh vfin chrra hoan toan m& rong cha thai nhi chui qua, b&i v�y, thai nhi chi c6 thg tien dan ve phia trmrc b�ng each tien hai brr&c, lui mot brr&c d1,fa vao each dung 11,fC chinh xac Cua San phl).. Cach dung 11,fC sai khong thg sinh ra 11,fC tien hai brr&c, hon nfra Ilic nay san phl). lc;ii th& ra nen thai nhi chi c6 thg tien mot brr&c, lui mot brr&c, tfrc se dl:rng tc;ii ch6. Vi v�y, trong giai doc;in sinh th(r hai, tot nhat san phl). nen ap dl).ng phrrong phap dung 11.fc "kigu n�m nghieng", c6 thg d6i trr the nghieng trai ho�c nghieng phai. 

Khi qua trinh lam bon di�n ra thu�n lQ'i, bac Sl San khoa bat dau lam Sc;l.Ch va khrr trung bo ph�n sinh dl).C ngoai. Dg bao v� hoi am, ngrrCri trq sinh se yeu cau san phl). d6i sang each dung 11,fC "kigu n�m ngli'a". Neu th\fC hi�n khong hi�u qua trong tlf the nay, c6 thg dung phrrong phap n�m ngrra om hai chan, khi da cam thay thu�n, lc;ii d6i sang phrrong phap n�m ngrra. 

V. V�n d\lng cac d9ng tic h6 trq 

Giai doQ.n sinh th& nhat: 

Chu yeu la hit th& sau b�ng bl).ng, khi can c6 thg th\fC hi�n them dong tac matxa, ep ... 

Khi giai doc;in sinh th(r nhat ket thuc, dg lam thuyen giam kich thich co that, c6 thg dung ca phrrong phap dung 11,fc nh� kigu n�m nghieng. 

Giai doQ.n sinh thu hai: 

Nrra giai doc;in trrr&c chu yeu ap dl).ng phrrong phap dung 11,fc kigu n�m nghieng. Khi thay dau thai nhi sap ra CO th� d6i sang phrrong phap dung 11,fC ki�u nam ngrra ho�C nam ngli'a om hai chan Jen. Sau khi dau thai nhi ra ngoai, bc;in nen d6i sang th& gap theo chi dfin cua ngrrCri trq sinh. 

Giai doQ.n sinh thu ba: 

Khi nhau thai bi d�y ra, bc;in phai dung 11,fc th�t nh� theo chi dfin cua ngrrCri trq sinh. 
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Qua trinh luy�n t�p kien tri cua b:;m se phat huy tac dt,mg to 1611 khi lam bon. Hay tin r�ng, bi quyet nay nhat dinh se giup b:;m VU'Qi: qua nhfrng thm di�m dau d&n nhat trong cac giai do�n mot each thu�n lQ'i va nh� nhang. 
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PHAN NAM: CHON cAcH LAM BON 

I. Lam b6n tlf nhien 

Mang thai va sinh con la hi�n tuvng sinh ly het sfrc tt.r nhien cua ngmn phv nfr, la con dU'0ng duy tri n6i giong ma ai ciing phai trai qua. Sau khi mang thai khoang 280 ngay, chac chan b�n se phai lam bon. Trong thai ey, d� thich frng v&i nhu cau khong ngtrng sinh tnremg va phat tri�n Cua thai nhi va chu�n bi cha don lam bon, cac h� CO' quan trong CO' th� 

m�, nhat la CO' quan sinh san c6 nhfrng bien d6i sinh ly rat l&n. Sau khi mang thai du thang, CO' ttJ: Cung xuat hi�n cac CO'Il CO that CO quy lu�t, tiep do c6 ttJ: Cung m& r{)ng, thai nhi ttr ttJ: cung VU'Q1 qua dU'0ng sinh d� ra ngoai, chinh thfrc den v&i the gian nay. Sau khi sinh, cac h� 

CO' quan va CO' quan sinh San Cua San phv J'an lU'Q't hoi ph\lC tr�ng thai ban dau, do ding la m()t quy lu�t tt.r nhien. 

Thai nhi VU'Q1 qua am d�o va dU'Q'C sinh ra, co that tU: cung c6 quy lu�t trong qua trinh lam bon CO th� lam ph6i Cua thai nhi dU'Q'C ren luy�n, t�O dfeu ki�n CO }qi cho thai nhi tt.r hit th& sau khi ra dm. HO'Il nfra khi dU'Q'C sinh qua dU'0ng am d�o, dau thai nhi bi d�y ra giong nhU' dang ng�ng dau d6i hO'i Ilic bO'i, c6 th� d�y nU'&C oi va dich nhay tich trong ph6i, mui va mi�ng thai nhi ra ngoai, nher v�y, sau khi chao dm, dU'0ng ho hap cua em be sO' sinh tr& nen thong suot, khong khi trong Ianh ua vao ph6i c6 th� l�p tfrc tien hanh trao d6i oxy. Them vao do, khi sinh con tt.r nhien, nO'i thap nhat tren dau thai nhi chiu S\f Chen ep Cua nhfrng CO'Il CO that ttJ: Cung khien mau trong dau doi dao d� Cung cap nhfeu chat hO'Il cho trung khu ho hap cua nao b(). Dang chu y la, dau thai nhi bi keo dai khi VU'Q1 qua am d�o la m()t hi�n tU'Q'Ilg tt.r nhien, khong anh hU'Cmg den tri tu� cua tre sau nay. 

II. Lam b6n kh6ng dau d6n 

Phll'O'Ilg phap lam bon khong dau d&n mang tinh than kinh dt.r phong khong dung thuoc, do cac hQc gia Lien Xo cu dU'a ra dau th�p nien 50 cua theey 20. Phll'O'Ilg phap nay ttrng dU'Q'C SIT dvng r()ng rai & nU'&c ta, d�t dU'Q'C hi�u qua nhat dinh. N()i dung chu yeu cua n6 la: 

1.  Giang giai kien thfrc sinh ly ve thai nghen va lam bon cho san phv va ngll'Cri than, d� hQ 

hi�u ban chat Cua nhfrng CO'Il dau phat sinh khi lam bon dong thm CO long tin doi VOO 

S\f an toan cua qua trinh nay. Dfeu nay C\fC ky quan trQng doi v&i vi�c xua tan tam ly SQ' 

hai va lo Jang cua san phv, 6n dinh chfrc nang VO nao d� giam dau, lam sinh ra nhfrng CO'Il CO that ttJ: Cung m�nh, ttr do h6 trQ' S\f tien tri�n binh thU'Ong Cua cac giai do�n sinh. 
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2.  Chi d�n thai phl). lam dong tac hit th& sau va th�t ch�m d� giam nh� cam giac dau d&n hie trr cung co that sau khi tien vao th<Yi kY tang toe trong giai do�n sinh. 

3.  Ban than san phl)., cac y bac Sl va ngll'Cri than c6 th� dung tay mat-xa vilng bl).ng c6 trr Cung theo hll'Ong ve hen phai khi San phl). dang trong COTI dau, ho�c dfiy hai tay tlJ: chinh gifra bl).ng sang hai ben, ho�c dung ng6n tay hay ban tay an Jen noi nhfrc moi & Xll'OTig that lrmg d� giam cam giac dau d6n. 

Ngll'Cri than nen & hen c�nh san phl). h1c cha sinh va h1c lam bon. Nhll' the, san phl). se thay dm;rc an ui rat nhi'eu; ngll'Cri than cting CO th� kip th(ri biet dU'Q'C tinh hinh Cua thai phl)., khong phai lo Jang bon chon & ben ngoai. Ngll'Cri than vao phong sinh cling san phl). c6 th� 

thay giay, quan ao, doi mu, deo khfiu trang ... d� tranh truyen nhi�m. 

,  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

GQi y: 

PhtrO"ng phap lam hon khong dau dO-n phoi hQ'P vO-i phtrO"Dg phap cham cm. va ditng thuoc te ciing co tac dl}ng giam dau nhat djnh. 

Cham cm. vao cac huy�t d�o dO'D gian thtrO-ng dung nhtr hQ'P coc, DQi quan ... Hi�u qua cua tiem thuoc te lien tiep co th� keo dai va Bn djnh, phtrO"ng phap cham cm. giam dau khong gay h�i cho hai m-: con . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

III. Lam b6n d�c bi�t 

Trong qua trinh lam bon, san phl). c6 hie se g�p phai mot so tinh huong khong thu�n lQ'i. V &i nhfrng tinh huong nay, bac Sl CO luc Se quyet dinh mot SO phll'OTig phap lam bon d�c bi�t d� bao dam S\l' an toan cua hai m� con. 

i.  Lam b6n blnh thuO'ng va khong bi thuong 

San ph\l da tU:ng sinh con khi sinh n& t\l' nhien thITang khong bi rach am d�o va hoi am, b&i kha nang gian n& kha tot cua hai bo ph�n nay. Nhrmg ngIT<Yi trq sinh vfo can dung tay bao v� hoi am d� dam bao chung se khong bi thITong trong qua trinh lam bon. San phl). 
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sinh con fan dau neu c6 thg tr�ng tot va thai nhi nho c6 thg sinh con b�ng phrrong phap t\l' 

nhien Va khong bi thrrong drr&i S\f hfl tr<;r Cua ngm:ri tr<;r sinh. 

2.  Lam b6n bing each cit h9i am 

Neu am d�o san ph\l sinh con fan dau co gian khong tot, thrremg la trong giai do�n sinh thfr hai, dau thai nhi tien vao am d�o v&i xung l\fC qua m�nh Se lam rach vling gifra am d�o va hoi am. Dg tranh tinh tr�ng nay, bac SI c6 thg dung ban tay ep m�nh vao hoi am dg bao V� no khi thai nhi ra dm, ho�C cting CO thg cat hoi am, vet cat g9n, hoi phl)C rat nhanh Va khong dg l�i s�o. 

3. Trq san bing k�p pho6c-xep 

Day la mot phfiu thu?t trc;r san b�ng each dung k�p pho6c-xep keo dau thai nhi dg giup thai nhi ra ngoai. Phrrong phap nay chu yeu dung trong cac trnemg hc;rp: i .   Do l\fc sinh khong du, drremg sinh qua h�p (do nh�), ngoi chftm ngang, ngoi chftm sau dfin den sinh kh6. Giai do�n sinh thfr hai keo dai, trong tinh huong bat lc;ri doi v&i ca m� va con. 

2.  Nhfrng ngrrm kh6 ap dl)ng phrrong phap hut dau thai nhi thi nen tr\fC tiep SIT dl)ng c�p pho6c-xep dg trc;r san. 

3.  Can l?p tfrc drra thai nhi ra ngoai trong nhfrng trrremg hc;rp khftn cap nhrr sa day ron, thai nhi ch et gia, nhau thai bong s6m ... 

4.  San ph\l that b�i khi dung may hut thai, khong kip m6 tIT cung. 

Dong thm nhfrng san ph\l da c6 cac dieu ki�n nhrr cITa tIT cung m& hoan toan, v& oi, dau thai nhi khong qua to, thai nhi con song, chftm lo ra trrr&c (ho�c dinh dau lo ra trrr&c, ngoi m�t kigu c�m trrr&c) m&i c6 thg tien hanh phfiu thu?t trc;r san b�ng c�p pho6c-xep. 

Trc;r san b�ng c�p pho6c-xep tuy c6 thg bao v� san ph\l va thai nhi khi lam hon, nhrmg mot so trrremg hc;rp se gay xuat huyet trong dau em be, ho�c gay tr& ng�i tri tu�, te tay chan ... Do d6, khong nen tuy ti�n SIT dl)ng phrrong phap nay. 

IV. Mb tli cung 

M6 tIT cung la mot lo�i phfiu thu?t r�ch tIT cung dg lay thai nhi ra, SIT dl)ng kip thm va hc;rp ly dg cfru song hai m� con. 

i.  Tn.tO'ng hqp ap d9ng 

Thrremg ap dl)ng khi can giai quyet cac bien chfrng phat sinh trong qua trinh lam hon va nhfrng ca sinh kh6. Nhrmg neu khong thg nam r6 tieu chuftn SIT dl)ng, ch�ng nhfrng khong d�t drrc;rc ml)C tieu d\l' kien ma con c6 thg gay h?u qua xau. Thong thrremg, bac SI se quyet dtnh m6 tIT cung trong nhfrng trrremg hc;rp sau: https://thuviensach.vn
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1.  Dll'emg sinh bat thll'cmg nhll' Xll'O'Ilg ch�u nh6 h�p, di hinh, Xll'O'Ilg ch�u va vong dau thai nhi khong vl:ra; d9a v& tu cung; b�nh b9i nhi�m thai nghen n�ng nhll' b�nh tim b9i nhi�m, ti�u dU'emg, viem th�n man tinh, h9i chfrng cao huyet ap thai nghen; khi sap sinh tu cung co that yeu, ngmYi tiem pitocin (ho6c-mon thuc sinh) ma khong c6 hi�u qua; trmrc khi sinh bi mat mau nghiem tr9ng nhll' nhau thai tien d�o, nhau thai bong s6m ... ; qua trinh sinh keo dai qua Iau (tren 30 tieng); thai phv l&n tu6i sinh l'an dau (tren 35 tu6i); San ph\l bi m\].n nll'&C cap tinh ho�c b�nh dll'Cmg am d�o. 

2.  San phv c6 ngoi thai bat thITemg nhll' ngoi ngang, ngoi mong, nhat la khi chan thai nhi 19t vao Xll'O'Ilg ch�u trIT&c, ngoi ch�m sau ke dai ... ; qua trinh sinh ngl:rng l�i, thai nhi kh6 ra khoi am d�o; nhau thai bong trll'&C khi thai nhi ra ngoai, ho�C cuong ron thoat ra ngoai ttr am d�o; thai suy trong tu cung, thieu oxy, ngmn da chfra tri ma khong c6 

hi�u qua; va nhfrng ngmYi khong nen sinh con tl)' nhien khac. 

2.  Vu, nhuCJc di�m cua phuong phap mb tli cung 

Hi�n nay, tY l� sinh b�ng phITO'Ilg phap m6 tu cung dang c6 xu hIT&ng tang cao & khap no1. tren the gi&i. Di'eu nay c6 lien quan den S\f nang cao trinh d9 kl thu�t di'eu tri va ca yeu to tam ly xa h(>i. Nhrmg chung toi khuyen cao cac san ph\l va ngmYi than, tuy�t doi khong nen cho r�ng m6 de la con dITemg sinh n& cua loai ngmYi. N6 chi la each thfrc trq san trong nhfrng trITemg hqp bat dac di. B&i le, cling v&i nhfrng hi�u qua nhat dinh, n6 ding ton t�i mot so nguy h�i. 
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(1) D6i v6'i m� 

Doi v&i thai pht;i thich hqp m6 de, phITOTig phap sinh n& nay vira c6 th� giam dau d&n vira tranh nguy hi�m den tinh mq.ng. 

Nhrmg m6 de cfing c6 rat nhieu tac dt;ing pht;i. Dau tien, so v&i san pht;i sinh t\l' nhien, San pht;i m6 de mat mau nhi'eu hOTI, hoi pht;ic Sau ph�u thu�t ch�m hOTI, it sfra; thfr hai Sau ph�u thu�t c6 th� d�n den cac h9i chfrng b�nh lien quan den h� tiet ni�u, tim mq.ch va ho hap cfing nhll' nhieu bien chfrng Cr CO' quan sinh San nhll' vet m6 Cr trr Cung pht;ic hoi khong tot, niem mq.c trr cung n�m Cr vi tri bat thll'emg ... ; thfr ba, m6 de cfing c6 anh hll'&ng bat lQ'i doi v&i l'an sinh tiep theo . 


• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

GQi y: 

Trong tinh huO'ng khdn cap, m6 hr cung th1,1'C Sl,1' la phuo-ng phap sinh an toan hi�u qua. Hi�n nay, nh<Y S\1' phat tri�n cua ki thu�t phftu thu�t va gay me, tinh an toan khi truyen mau dU"Q'C nang cao, Sl,1' phat tri�n va U-ng d\lng cua thuO'c khang sinh da nang cao h� s6 an toan cua phftu thu�t m6 tir cung, day th1,l'c S\1' la m()t phuo-ng phap hay giup thai nhi an toan chao dM. 

�  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

(2) D6i v6'i thai nhi 

M6 de cfing c6 m9t so di�m bat lQ'i doi v&i thai nhi. Dau tien, c6 nghien cfru da chfrng minh, IgG cua thai nhi dU'Q'C sinh t\l' nhien tll'OTig dITOTig v&i CO' th� m�, con trong mau cuong ron cua tre SO' sinh m6 de thieu ht;it IgG. IgG la bq.ch cau mi�n dich chu yeu trong huyet thanh cua mau ngmn, ciing la khang th� duy nhat CO' th� m� truyen cho tre SO' sinh qua nhau thai. Tre SO' sinh m6 de thieu IgG, sfrc de khang cua CO' th� tat nhien se giam, dieu do ciing CO nghia, nguy CO' mac b�nh Se tang. 

Ngoai ra, tre SO' sinh m6 de d� mac h9i chfrng suy ho hap. Vi khi thai nhi Cr trong bt;ing m�, trong ph6i CO mQt chut nll'&C oi, khi sinh qua dll'Cmg am dq.o Se bi d�y ra ngoai dll'Cmg ho hap do tac dt;ing d�y ep cua am dq.o. Con m6 de, thai nhi se dU'Q'C dU'a ra ngoai chi trong vai giay, CO' th� khong bi chen ep, do d6 nll'aC oi V�n dQng trong ph6i va dll'Cmg ho hap, khien thai nhi d� bi ho hap khong thong suot, th�m chi phat sinh h�u qua nghiem tr9ng hOTI. 

M(>t dira tre se khien tinh yeu l&n lao them, ngay ngan di, dem dai hem, ngfm sach eo h<?p lQ.i, gia dinh hQ.nh phuc hem,  quan ao xoang xinh di, qua khir bi Zang quen con nremg lai tr& nen dang song. 

KHUYET DANH 


* * *  

https://thuviensach.vn
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