et

Thai gido tot c6 thé lam =
thay déi ca cufc dai con tre.
Phuong an thai gido hoan hido mdi ngay
sé& gitip con ban khoe, dep va thing minh.

IJH NHA XUAT BAN PHU NU
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dong tac don gian...

LOI NOI PAU

BOI DUONG THIEN TAI HANH PHUC THAI GIAO

Mang thai la mot giai doan vo cung y
nghla cung 1a chuyén h¢ trong trong cudc doi
mdi ngudi phy nit. Tién hanh thai gido khi
mang thai la mot cong trinh vi dai.

Glenn Doman - Vién truéng Vién Nghién
ctru Phat trién Tiém niing con nguoi
Philadelphia (M¥) da néi: Mdi dira tré binh
thuong khi chao doi déu mang trong minh
tiém ning thién tai nhu Shakespeare, Mozart,
Edison, Einstein... Ma tiém ning thién tai nay
da co san ké tir ngay ngudi me mang thai bé
roi.

Néu chting ta c6 thé tao ra céc kich thich
phu hop cho bé yéu ngay tir khi con trong
bung me, thi kha ning tiém tang trong bo nio
ctia bé c6 thé phat trién thuan loi, day cling 1a
dong luc @ chiing t6i dé xuéng phuong phéap
thai gido.

Tuy nhién, myc dich thai gido khong chi
14 dé sinh ra mot em bé thong minh ma quan
trong hon 12 @ me va bé cung trai nghiém mot
hanh trinh mang thai ki tha va vui vé.

Trong 280 ngay nuoi dudng mat sinh
ménh bé nhé, moi ngay chung t6i s& dua ra
mot ndi dung thai gido ti mi cho ban.

Moi ngdy, hay theo buéc chin cua chiing
161, doc cho con ban nghe mot bai tho nhe
nhang, hat mot khiic hat vui vé, ling nghe mot
giai diéu du duong, thuéng thire mot bue
tranh tuyét dep, mét mui huong thom mat,
ngim nhin bau troi trong xanh, lang nghe
tiéng trai tim, hoan thanh mot lan vubt ve
theo nhip, mét chim anh sang diu dang, mot

Thai gi4o d6i lc rat uyén tham, nhung déi khi rat don gian. Chi cin ban c6 tinh yéu sau sic
v6i em bé cia minh, chac chan bé s& phat trién khoe manh nhu mong muén cua ban.



7 Shang thit nhdt
THAI GIAO UU VIET CHUAN Bl CHO QUA TRINH



MANG THAI

Dén cudi thang thir nhat, em bé méi chi 1a mot phoi thai nho xfu, nhung hé théng than kinh
cua bé da hinh thanh roi day.

Bat dau tir thang nay, ban s& trai qua mot qua trinh thay déi 16n nhét trong cudc doi minh, va
rQi ban sé tré thanh me cia mot dua tré, cling s€ hoan thanh mét qua trinh chuyén bién quan trong
dé tré thanh mot ngudi phy nit hoan mi.

NHUNG DIEU CAN LUU Y TRONG SINH HOAT CUA THANG THU NHAT
1. Thay dai I6i song: Duy tri quy ludt nghi ngoi hop Ii, hang ngay can ngt dd gidc, bd thudc I3, rugu,
ca phé, luén gilt ban than & trong trang thai t6t nhat.

2. Can bang trong &n udng: An ding gid, ddng luong, ba bita 3n phai ding quy luat, déng thoi duy
tri cdn bang dinh dudng, khdng kén an, khdng nhin n.

3. Tranh xa cac con vat nudi: Tir bay gio ban nén bat dau tranh xa cac con vat nudi dé tranh bi
nhiém ki sinh trung Toxoplasma gondii tir ching.
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Lic nay, n6i mot cach chinh xac thi ban van chi 1d mét nguoi chuan bi lam me
ma thoi, ngay ca bong dang cua thai nhi cling chva thay dau, n6 van chi ton tai ¢ dang tinh tring
va trung riéng biét trén co thé bo va me.

NGAY THU NHAT: SU RA DOI EM BE THAN PONG

Vo chong Arthur Sithedick déu 1a nhimg ngusi hét st binh thuong nhung ho tin rang thai nhi
va tré nho cling c6 tai ndng dang kinh ngac, vi vay ho da tién hanh thai gido ngay tir khi con con
nam trong bung me.

Khi mang thai Susan, hang ngay vo Arthur Sithedick déu dung nhimng 10i 1& tran day tinh cam
dé noi chuyen v6i bé. Khi di ra ngoai, c6 thuong ké vé thoi tiét ngay hom do, dia hinh duong s4,
hinh dang céc ctra hang. Khi nau nuéng, ¢o lai ké cho Susan nghe vé mau séc, mui vi, trinh ty lam
mon an... Arthur Sithedick di lam vé, ngdi bén canh vo va ké mot sé chuyén xay ra trong ngay hom
do, hoic ké vé nhirng s¢ truong cua minh cho Susan nghe. Sau khi Susan ra doi, IQ cua bé la 170,
hoc vuot tir mau gido 1én han 16p chin cia mot truong chuyén. Nam 10 tudi, Susan tham gia cudc
thi xét tuyén cip dai hoc cia Mi (SAT) va dat s6 diém gin nhu tuyét d6i - 690 diém, nho @6 c6 bé
duogc tuyén thing vao truong Pai hoc Michigan.

NGAY THU 2: KET NOI TAM HON GIUA ME VA THAI NHI

~ Vo chong Arthur Sithedick tin rang thai nhi c6 sy két ndi v6i tim hon me, cam nhan cia me ¢6
the anh huéng dén em bé trong bung, diu nay cing trung hop véi phat hién cua bac si Natsuyama
¢ bénh vién phuy san Nhat Ban. Trong hon chuc nam, ong da tién hanh dung song siéu am dién tir
dé quét va phat hién, hanh vi cia thai nhi ludén khién nguoi khac phai kinh ngac va thich tha.

Trong nhimg quan st cia 6ng c6 hai truong hop vo cling dac biét. Truong hop thi nhat 13 ba
bau khi c6 thai duge 17 tuan, dot nhién gip phai tinh huéng bat ngo, nén hoang mang khéc da 1én,
ltc nay, trong 6ng kinh ¢ dau siéu Am, dong tac caa thai nhi cling din dan tré nén ki quic, cudi
cling toan than c6 hién tuong co giat nhe. Cho dén khi nguoi me nay x4c dinh 1 khong c6 van dé
gi, thai nhi méi tur tir 6n dinh lai.

Truong hop thi hai 1a khi nguoi me nhin thay dira con cia minh trén man hinh siéu &m dang
cir dong, da cam dong dén phat khoc. Do nguoi me xtc dong, cAc mach méau dap nhanh hon, khién
tim bé ciing dap nhanh theo. Tuy nhién, thai nhi khong hé xuét hién cac cir dong dic biét nhu co
giat, cac cir dong van tuong ddi cham rai.

Mic du déu 1a ngudi me dang khoc nhung nguyén nhan khac nhau, cach hoat dong cua thai
nhi cling khac nhau hoan toan. Béac si Natsuyama phét hi¢n, duong nhu ngay tir ngay dau tién,
thai nhi da c6 sy ket noi véi tdm hon cua nguoi me.

NGAY THU 3: PHUONG PHAP THAI GIAO TU POI XUA TRUYEN LAI

Chuyén thai glao khong phii by gio méi co, cac gia dinh dé vuong thoi xua khong c6 ai la
khong chta trong viéc thai gido. Hoang that da timg viét phuong phép thai gido 1én bang ngoc, cit
trong tu vang coi nhu loi day dd cho thé hé sau. Cac ngu'y cho rang, thai nhi ¢ trong co thé me ¢6
thé chiu sy cam héa tir ngdn ngir va hanh vi cia ngudi me. Nguoi me tuan thu 18 nghia s& ¢6 anh
huong t6t toan dién dén thai nhi.

Triéu dinh nha Chu (Trung Qubdc) kéo dai hon 800 nim, nguoi sang lap 1én nha Chu la Chu
Van Vuong - quén vuong ndi tiéng trong lich sir 1a nguoi nhan nghia, quyet doén, kinh 130 yéu tre,
muu tri, hién lwong. “Liét nit truyén” da ghi chép lai “Hién hanh thai gido phap” cia mau than Chu



Vin Vuong 12 vuong phi Thai Nham: “Tinh cach cua Thai Nham doan trang, thanh that, pham chat
cao quy. Khi ba c6 thai, mat khong nhin viéc xau, tai khéng nghe nhimg 1oi 1¢ khong hay ho, miéng
khong néi nhimg 10i khong dep, anh huong dén thai nhi bang phuong phép thai gido cia minh, tir
6 sinh ra mot nguoi tai gioi nhu Chu Van Vuong”.

NGAY THU 4: HE THONG HOA CHUONG TRINH THAI GIAO CUA CAC BA
ME NHAT BAN

O Nhat Ban, cAc ba bau thuong c6 mot hé thong chwong trinh thai gido gom c6 bén diém
chinh:

1. Rén luyén strc khde va tinh than thu thai: Ba bau ¢ trong mot cin phong c6 4nh sang diu, cb
gang tha long ban than, d¢ cho h¢ thong than kinh pho giao cam chiém vu the, khién cho co the va
tinh than dat dén trang thai on dinh.

2. BSi dudng kha ning sang tao: Tham gia cac hoat dong thic diy cam giac khong gian, cam
giac hoi hoa, coi viéc phat trién nao phai la muc dich bai hoc, bao gom ca “lam vuon hoa cay canh”
va “ché tac cac san pham tur dat sét”...

3. N6i chuyén véi thai nhi: C6 thé bat diu tir hinh thire chio héi, ciing c6 thé néi tén cac loai
hoa, chim, day thai mét vai con s6, chir céi...

4 Cho thai nhi nghe nhac: Ngoai cAc ban nhac giao huéng, ddng dao, con c6 thé lya chon céc
thé loai am nhac ma me thich hoac cac ban nhac thinh hanh.
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1. PI PUNG, NAM NGOI LICH SU, POAN TRANG
“Tam bat tic”: Tu thé ngu doan trang, khong tuy tién ngu trén givong khong thich hop.

“Toa bat bién”: Tu thé ngdi phai doan chinh, khong ngdi léch mot bén hoic ngoi xiéu
veo.

“Lap bat pha”: Khi dimg phai dung cho virng.

2. LUA CHON NHUNG PIEU TAI NGHE




“Phi 18 vat thi”: C6 nghia 13 nhimng thir khong tét, khong nén xem thi ba bau tét nhét
dung xem, vi dy nhu: Nhitng quang c4o vo bd, nhing canh tugng khong lanh manh hay bao
lyc trén ti vi, internet, tap chi, tham chi 1a bién hiéu quang c4o... ba bau nén tranh khong
xem nhirng thir nay vi khi tAm trang cia ba bau thay déi, thai nhi c6 thé cam nhan duoc.

“Phi 18 vat thinh™: Nhung thir ma tai nghe thay déu 1a nhimg 4m thanh tét dep, luong
thién, chinh x4c. Péi véi nhu:ng tha khong tét dep, nhimg Am thanh kho nghe, bao gom ca
nhimg tap am, tleng huyén néo.... cling nén tranh di.

3. NGON NGU HANH DONG DOAN CHINH THAN TRONG, DUY TRI
SU THANH TINH, YEN ON VA TAM TRANG VUI VE

“Phi 1& vat ngon, phi 1 vat dong”: Khi n6i chuyén, diéu hay méi néi, khong hay thi
khong noi. Ba bau nén dic biét chti ¥ dén nhiing 10i 1& va suy nghi cia minh, nhiing diéu nay
déu c6 thé anh huong dén tinh tinh cua thai nhi sau nay. Tinh tinh coa thai nhi chiu anh
huong cua tAm trang ba bau, tAm trang caa ba bau c6 6n dinh thi thai nhi méi yén 6n.

4. DINH DUONG HQP Li
“Cach bat chinh bét thuc” : Lic nay nén han ché mot s thye pham khong t6t dé tranh
gay anh huong dén tiéu hoa. Toét nhat nén an nhirng thyc pham ding mua, tuoi ngon.

“Bit thoi bat thyc”: Khong dn vao nhung lac khong nén &n, ba bau cung
khong nén tham in, khong dugc thém #n cai gi 12 tiy tién &n cai ndy, ngoai ba
bita ra, cac bira phuy ciing can dung gio, ding luong.

NGAY THU 5: GIAO DUC THUC SU LA “GIAO DUC TUOI MU”

O céc quédc gia phuong Dong, nguoi ta thich ding * ‘tudi my” dé biéu thi lira tudi ciia con ngudi,
ho cho rang cudc doi ciia con nguoi thyc sy bat dau tir khoanh khic trimg dugc thu tinh. Vi vay, tudi
thyc cua con nguoi nén tinh tir khoang thoi gian ¢ trong bung me.

Cho du ¢ trong bung me, thai nhi cung dang ngay ngay tién bo, mdi ngay déu rat néon néng
phat trlen kha nang cia ban than. Qua siéu 4m, ba bau c6 thé nhin thay thai nhi dang ngap, lam
mit xdu, mat ngon tay, c6 thé mot hom nao @6 con thiy con dang choi véi cai day ron cua minh,
tinh nghich dap vao bung me. Thai nhi diing nhimg dong tac don gian nay dé giao luu véi me va tu
giai tri. Cac nha khoa hoc cho ring, sy phat trién ndo bo caa thai nhi hoan toan c6 kha ning tiép
nhan sy “gido dyc tudi my” cua cha me.

NGAY THU 6: THOI Ki GIOI HAN CUA LOAI CHIM

Khi chim non méi ra doi, n6 s€ coi vat thé du tién no6 nhin thiy 1a me cia minh. Pay 14 hién
tuong “ghi nh¢” cua loai chim do tién si Konrad Lorenz - Ngudi gianh giai Nobel nam 1973 phat
hién ra.

Qua nghién ciru, 6ng da phat hién, mot chii chim non ra doi bang phuong phap 4p tring nhan
tao sé& coi vat thé dau tién ma ching nhin thiy 13 me va nguoi bao vé cuia minh, sau d6 yén tam di
theo. Giai doan tré chua ra doi ciing 1 giai doan giéi han quan trong nhét dé “chon lya” tri tué.
Trong giai doan nay, thai nhi cang nhan duoc nhiéu tinh yéu, cam nhan dugc cang nhiéu niém vui
thi sau nay l6n 1én cang khoe manh, cang théng minh, tinh than cang 6n dinh.
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Ba bau ngudi Phdp nam nglra trén mét chiéc giudng rong rai vao thoi khdc hoang hén, tha
I6ng tam trang bang céch hit thd sau vai 1an. N&u 13 thai nhi duoc 3~4 thang tudi, ba bau dung
long ban tay nhe nhang 6m bung, rdi 18y ngén tay an nhe vao bung, sau dé tha ra, dan dan thai
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nhi s& ¢ phan tng, vi du nhu ctr dong co thé, da chan... Khi thai duoc 6~7 thang, cd thé “cho bé
choi xich du”, tic 13 nhe nhang ddy thai nhi ra trudc va sau. Sau 8 thang, cha me b3t dau néi
chuyén vdi thai nhi.
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NGAY THU 7: BAT PAU TU SUY NGHI “TRONG BUNG PA CO BE YEU”

“Trong bung da c6 bé yéu roi”. Khi da chuan bi sin sang .
dé mang thai, ¥ thuc ndy can phai manh mé& mot chit. Khi da {[‘[[ ,
x4c dinh 12 c6 thai thi can thong bio ngay cho nguoi nha. Sau
do6 moi nguoi cling tap trung dat tén cho bé, dong thoi néi
cho em bé trong bung biét cai tén ma ca nha da dat. C6 nhu .
vay bé méi sém tré thanh mot thanh vién trong nha, hay goi I[‘ L
tén bé, coi bé nhu mot thanh vién trong gia dinh; khi ban vui -
mung va trinh trong ¥ thire rang “Bay gio trong bung minh da
c6 em bé roi” thi moi 6 thé coi 1a ban da tién mot bude dau
tién quan trong nhét trong hanh trinh thai gi4o.

%‘ - 9 LOP THAI GIAO DU B

KHA NANG CUA THAI NHI:
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Thai nhi 2 thang tu6i da c6 thé van dong bén trong tir cung ciia me.

Thai nhi 3 thang tudi da c6 xuc giac.

Thai nhi 4 thang tudi c6 cam giac lanh va thinh gi4c.

Thai nhi 5 thang tudi c6 cam giac ndng 4m va vi gic.

Thai nhi 6 thang tudi, thinh gi4c gin bang nguoi truong thanh.

Thai nhi 7 thang tudi c6 khiru giac, cyc ki nhay cam véi cam gie dau don.

~ Thi gi4c cua thai nhi phét trién tvong d6i muén, thai nhi 8 thang tudi méi c6 '-[ rII »
thé nhin cham chi vao nguén phat ra anh sang. :

Kha nédng cua thai nhi qua thue ddng ngac nhién, bé c6 théi quen, cling c¢6 tam trang; dieu
kinh ngac hon la thai nhi cting c6 ki uc, sé c6 nhirng phan xa c6 diéu kién c6 dinh dé6i véi nhirng



thong tin kich thich lap di lap lai.
KIEN THUC CO BAN VE THAI GIAO:

Thai gido, xét theo nghia rong 1a: Trong thoi gian thai nghén, ba bau ngoai viéc coi trong st
khoe va dinh dudng cho minh con cin chi trong nhimg anh huong tir méi truong, c6 ging boi
dudng tam li tich cyc dé thai nhi ¢ trong bung me c6 thé cam nhan dugc nhitng diéu tot dep, khién
cho bé sau khi ra doi dugc khée manh va thong minh.

Theo nghia hep, thai gido 1a: Thong qua nhitng phuong phéap nhat dinh, vi du nhu néi chuyén
voi thai nhi, vuot ve yﬁr}g bung cia me, nghe nhirng ban nhac ém dju, vin dong nhe nhang, duy tri
tam trang vui vé... dé tién hanh gido duc sém cho thai nhi.
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Lic nay, tring da trai qua “vong loai” dau tién trong co thé me, vuot 1én gin 20
“tuyén thu” khac dé gianh chién thing. Cudi tuan nay s& 1a thoi diém béit dau qua trinh rung tring
ctia ban. Béi vi tinh trang sirc khoe ctia mdi nguoi khac nhau, nén chu ki kinh nguyét cting c6 su
khac biét. Nhung cho du chu ki 1a bao nhiéu ngay thi thong thuong ngay rung trang ciing s¢ xay ra
vao khoang trén dudi 14 ngdy ké tir ngdy két thiic cua ki kinh truée. Thong thuong, trong vong
15~18 tiéng dong ho sau khi trimg dwoc phong thich, qua trinh thy tinh s& dién ra tét nhat.

NGAY THU 8: GIAO LUU TRUOC NGON NGU

Giao luu khong nhat thiét phai ding ngdn ngit dé tién hanh. Mic du thai nhi chua thé noi
chuyén, nhung van c6 thé truyen dén me thong tin phi ngon ngir dong thoi tiép nhan thong tin tur
me. Kha nang giao luvu bang cac phuong phap khéac ngoai ngon ngtt thuc su khlen nguoi ta kinh
ngac. Thai nhi khong chi biét giao luu ma con biét khat khao giao luu. Nhung néu nhu nguoi 1on
khong c6 phan ung thi thai nhi sé tir bo tat ca nhimg nd lyc cia minh, do d6 thai nhi cling s& khong
duoc phat trién vé phuong dién nay.

NGAY THU 9: GIONG BO HAY GIONG ME

Ngay tir bay gio, ban c6 thé tuong tuong vé hinh dang em bé trong tuong lai. Ban c6 thé 1am
nhu thé nay:

1. Treo mot s6 bure anh tré so sinh that dep ma ban thich & trén tuong trong nha.

2. Mbi ngay, bo ra vai phtit d&é ngam nhin chim cht vao buc anh trén tuong. Dya trén hinh
anh dang yéu cua em bé trong tranh dé tuong tuong ra hinh ding em bé trong 1ong ban. Mic du
ltc nay em bé con chua xuét hién nhung ¥ niém nay s& ton tai trong dau cua ban, doi dén khi em bé
dén vé6i ban rdi, ban c6 thé truyén ¥ niém nay cho thai nhi tét hon.

3. Mau mau tim lai nhitng birc anh d4ng yéu cia ban va chong thué bé, d6i chiéu hinh anh cia
hai nguoi hoi nho, tuéng tugng ra bé s& trong nhu thé nao? Miii sé giong bo, twong doi cao, mat sé

to va c6 than gidng me, 1an da t6t nhat 13 tring tréo mot chit...

Hay thoai mai tuong twong di, khong biét chimg sau nay con ban s& nhu thé that day!

Hang thang s& cé mdt qua tring chin dugc phdng ra tir nodn bao, sau d6 nodn bao sé tur tir teo di.

NGAY THU 10: CAN NHA NUOI DUONG THAI NHI

Thai nhi s& phat trién & trong tir cung cua me, khong gian bé nhé d6 chinh la can nha dau tién
danh cho bé. Day 12 mot thé giéi dai dwong vira ti tdm, vira Am ap Hang ngay em bé s€ ngu va
thue, ¢6 lic bé con choi diia, cho dén mot ngay sé roi khoi noi nay, tir thé giéi dai dwong dén voi thé
gi6i trén can.



NGAY THU 11: THAI NHI TU PAU DEN?

Mot qua trung ¢ trong mét can nha siu thém, ém uot va dm ap, xung quanh no con co rat
nhiéu céc chi em khéc. O noi d6 ¢6 mot quy tac bat bien: Ching sé lan luot roi khoi d6 khi lén 1én.
Trimg da truong thanh duoc phong ra ngoai tir trong budéng trang. Tir miéng ong dan trimg co
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hinh nhu c4i voi da phat ra tin hiéu thu hat trimg: “Mau dén day!

“Mot nira” ciia n6 rat bé nho, giong nhu mot bay nong noc cuc ki nhanh nhen va hoat bat. So
v6i ddm “nong noc” kia, trimg chang khac gi mot “tén khong 16”, giong nhu mét con stra chdm
chap. Nhung dam “nong noc” kia rat khoe, boi vi chi c6 mot diing si khée manh, kién cuong nhat
mai ¢6 thé khién cho né “mé rong canh cira trai tim”.

Khi chting gip nhau thanh cong, két hop vai nira con lai cia minh s& tao ra mét sinh mang
moi hoan chinh va ki diéu, bat dau trai nghiém thé gisi bén ngoai.

L eR S

Pam tinh binh da chd doi bén ngoai tir rat 1au roi, vira nhin thay tring xuat hién lién thi nhau “td vé an can” voi
trimg, nhung cudi cuing chi cé mét tinh trung khde manh nhat méi chinh phuyc tring, duoc k&t hop véi tring thanh
tring da thy tinh, sau d6 cham rai tién vao trong t& cung, cho d&n khi [am 6 trong & cung, tir d6 mdt hanh trinh

ki diéu dang b3t dau.

NGAY THU 12: CAN NHA TUONG LAI

Nha la mét can phong, khong nhimg la bén dd che mua tranh nang ciia ban ma con 13 tram .
ding chan cho tam hon cua bgn. Man dém da budng xuong roi, sau moét ngay ban ron voi va tro ve,
Iac nay trong long chiing ta déu c¢6 chung mot dich dén: Nha cua chiing ta.

BO: Dang ngudi cao cao, khuoén mit tron tron, trén cam 1a nhiing soi rau cimg va 1om chom,
sau nay sé co co 1én mit bé, vira ngia vira dau.

ME: Mai toc dai den 6ng 4, mot khudn mit thanh ta, xinh dep, sic mat hong hao, d6i mit
trong nhu nudce ho thu.

ONG NOI: M6t quan nhan da xut ngii, trén khuon mat 13 d6i mit nhoé nhung tinh nhanh,

diéu noi bat nhat 1a 6ng c6 mot doi tai vira to vira day.

BA NOI: Mot nguoi hién tir, khong gioi in néi, mai toc thua da diém bac, nhung vin con khoe
manbh.

NGAY THU 13: CUNG THAI NHI NHAN BIET THE GIOI THIEN NHIEN
NGAM MUA

Sang som, sau tiéng sim chop, troi do con mua. Dudi bau troi nho nho sdng, nhimg giot mua
giang thanh tam man ri xuong mat dat. Timg 16p mua roi che mat 6ng mat troi dang tir tir nho 1én
tr phia dang déng. Chang may chéc, canh tugng xa gan déu bj mua mu bao phu.

Qua 16p kinh ctra so nhin ra ngoal troi mwa khong to lim, timg giot ti tach khong giéng nhu
dang mua ma tréng gidng suong mu hon. Duong nhu thé giéi trude mat dang bi bao phii boi mot
16p to nhén.
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CONG VIEN

Trong cong vién budi sang sém cé rat nhiéu cac cu gia, ngudi thi tap thai cuc quyén, nguoi thi
khiéu vii, nguoi thi néi chuyén, choi co... ai ndy déu rat hoan hi. Lai ¢6 mét nhém nhirng nguoi yéu
vin nghg, coi nén dat 14 san khiu, ngudi ding nguoi ngdi, nguoi biét thoi sdo thi thoéi sao, nguoi
biét kéo violon thi kéo violon, nguoi biét hat thi ngan nga vai cau, cho di khong biét hat van cu
hoa vao ddm dong... canh tuong hét sirc vui veé.

NGAY THU 14: BOI DUONG TAM HON CHO THAI NHI
Ba bau vao mdi budi sang va t6i nén tap suy tuong mot lan, 1am nhu vay rat ¢ loi cho tAm
trang va strc khoe.

Budc mot: Nam ngira trén givong, hoi nhim mit, toan than tha long.

Bude hai: Khé néi v6i minh: “Trong long t6i vo cung yén binh va thu thai... Tam hon t6i da
bay dén mot manh dat rong 16m... tim trong anh nang mit troi diu dang va khong khi thoang
dang T6i cam thay vo cing thich thi... canh sic tuyét dep, truée mat t6i 1 nhitng canh de;p tuyét

Oi... toi cﬁng rét vui, cam thay tdm hon thu théi... cam thay trong 1ong vui vé... that sy qué tuyét
V01' Lic nay, mat nén nhe nhang nham lai, phat huy tri tuéng tuong cia minh dé nghi dén nhing
diéu minh mong muén.

Bude ba: Tiép tuc tuong tuong: “T6i nghe thay o xa xa c6 tiéng tré con cudi khanh khach, t6i
cling khong nén dugc, bat cudi... Trai tim t6i cling dang mim cudi... HOm nay la mét ngay vo cung
tuyét voi!”, lac tudng tuong, toan than can tha long, dong thoi cam nhén niém vui trong noéi tam
cua minh.

Bud6e bon: T tir mé mit ra, ngoi day khoi givong, duy tri niém vui trong 1ong va di lam viéc gi
do.

"-\/ﬁ LOP THAI GIAO DY Bl

THAI GIAO CO CHU Y VA KHONG CO CHU Y

Theo cac bao c4o diéu tra cho biét, rat nhiéu nguoi thanh dat déu duoc thai gido & cic muc d6
khac nhau, cha me ciia ho ¢6 thé @3 tién hanh thai gido ma khong c6 chi y. Ching han nhu cha me
c6 sire khoe tét, tinh yéu néng nan, khi c6 thai ngudi me ¢ dii ba yéu té thién thoi, dia loi, nhan
hoa; cha me sau khi biét da c6 thai lai yéu thuong thai nhi siu sic, rat ki vong vao bé; 6ng b6 tuong
lai chim chi, chim s6¢ vo chu d4o, khong khi gia dinh v6 cting 4m 4p; ngudi me hién hoa, thich
lam viéc va nghi ngoi trong moi truong yén tinh; #n uéng khong phai toan cia ngon vét la nhung
dam bao vé sinh, hop khéu vi, dinh dudng day di;; nguoi me trong subt qua trinh mang thai c6 tAm
trang vui vé, lic nao ciing nghi dén dwa con trong bung... Tat ca nhimg diéu ndy c6 thé coi la hanh
vi thai gido, va la hanh vi thai gido khong c6 chu y.
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Thai gido c6 chu ¥ c¢6 anh huong vo ciing 6 rang dén sy phat trién tam li caa thai nhi. Phuong
phép va tac dung chu yéu cua thai gido c6 chua ¥ 1a: Thai gido bang Am nhac: Thong qua sy nhip
nhang cia cic song Am dé boi duong kha ning thinh giac cia thai nhi, dong thoi gitip thai nhi hinh
thanh cam nhan tét dep vé thé gisi bén ngoai. Thai gido bing ngdn ngir théng qua viée cha me tro
chuyén hay ké chuyén cho thai nhi trong bung nghe, b01 dudng tinh cam ruét thit, dong thoi tao ra
thong tin ngon ngu trong nao bé, co loi cho su phét trién tiém ning cua thai nhi. Thai gido bang
hoc tap théng qua “hoc tap tir trong tir cung”, hinh thanh nén kha ning phan xa c6 diéu kién tét
cho thai nhi, dong thoi tich liiy mot sb kién thl’J:c trong nao thai nhi, giap tré di truéc mot buée so
v6i nhitng dta tré khac vé mat tiép thu kién thie sau khi ra doi.

TIM HIEU PHUONG PHAP THAI GIAO TINH THAN

Trang thai tAm i cia ba bau c6 anh huong truc tiép dén sy phéat trién cia thai nhi ¢ trong
bung. Thai nhi ciing gidng nhu nguoi truong thanh, khong chi can ngudn dinh dudng phong phii
ma con can doi séng tinh than da dang truyén tir me sang. Vi vay, phuong phap thai gido tinh than
tot nhat d6 12 tAm trang ba bau can ludn vui vé va thu thai.

Hang ngay, ba bau can nghl cach dé khién tam trang cia minh tré nén vui vé, vi dy nhu: bi
dao, nghe nhac, cim hoa, no6i chuyén voi chong vé em bé trong bung... tir d6 loai bo di nhimg lo
ling trong thoi gian mang bau, khién cho em bé dugc 16n 1én khoe manh trong khong khi hoa hop,
nhe nhang.

Chang bao Iau nifa, ban cting ¢é thé cling con choi trd bit m3t bit dé roil
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(;}17 Tuan thit ba

Tudn nay, co thé me da bude vao giai doan rung trimg roi, tring dugc phéng vao
ong dan trimg chi c6 tudi tho tir 12~36 tiéng déng hd. Trong quéa trinh nay, tring s& chon ra mot
tinh trung khoe nhat, may man nhét trong déi ngii tinh tring “hting hau” dé 1am ban doi cia minh,
hinh thanh nén tring da thy tinh, sau d6 tiép tuc tién hanh qua trinh phan bao.

NGAY THU 15: HOM NAY BA BAU AN GI?

Trong tit ca cac loai rau qu4, loai c6 ham luong vitamin cao nhét 1 céc loai rau c6 mau xanh,
tiép dén 1a cac loai ré cu; céc loai dua, ca c6 ham lugng vitamin tuwong déi thap. Trong cac loai rau
¢6 mau xanh, ngoai vitamin C, ham luong trung binh cua céc loai vitamin khéc tuén theo quy luat
duéi day Ham luong vitamin ¢ trén 14 nhiéu hon phan ré va than, o cac loai rau 0 mau sam nhiéu
hon ¢ céc lodi rau ¢6 mau nhat, & 14 non nhiéu hon 14 Ga vang. Vi vay, cac ba bau cin chon nhiing
loai rau cu twoi ngon, mau sam.

Cac loai rau dn 14 nhu: Cai thao, rau chan vit, rau cai chip, bap cai, rau dén, he, rau can....
CAc loai ré cu: Ca rét, khoai ty, ca sen, cu tir, ming....
Cac loai dua, ca: Bi do, bi dao, dwva chuét, ca tim, ca chua, hdng....

CAc loai dau: Pau ngy, dau cove, dau tim... c6 ham luong protein tuong ddi cao.

Ca chua mau dé, dua chudt mau xanh, 6t ngot mau vang, ca rét mau cam... nhiing loai rau qua cé mau sac nay déu
s a . . . Y A s A . n -
c6 ham luong vitamin rat cao, ba bau cé thé &n nhiéu mot chat!

NGAY THU 16: LOAI HOA QUA THICH HQOP NHAT CHO BA BAU
Déu tdy, ca chua bi, to 1a nhimg loai qua thich hop phét cho ba bau. Céc loai qua nay c6 ham
lugng dinh dudng va khoang chat phong ph, rat can thiét cho ba bau.

DAU TAY: Dau tay c6 ham luong dinh dudng cao, dwoc ton vinh 13 “Nir hoang trai cay”. Trong
dau tay c6 chura carotene 13 vét chat quan trong dé cau thanh nén vitamin A, c6 tic dung 1am sang
mit, boi bo gan; ngodi ra trong dau tay con chira chit pectin va chét xo, c6 thé hd tro tiéu hoa va
giup nhuén trang.

CA CHUA BI: Ca chua bi dugc ménh danh 13 “Anh dao d96”, ¢6 hinh dang tuong ty nhu qua
anh dao, hinh dang nho, thuén, mau dé tuoi, vi ngot, gion rat vira miéng.

Ca chua bi c6 ham hrong dinh duong cao, ngoai nhing chit dinh dudng ca chua thuorng co,
thanh phan vitamin trong ca chua bi con cao gap 1,7 1an so vdi ca chua thuong. Ngoai ra, ca chua
bi con c6 thé thic &y su sinh truéng va phat trién cia co thé, dic biét 1a sy phat trién cua thai nhi,
dong thoi c6 tac dung ting cuong suc dé khang.

13



A9

TAO: T4o0 dugc cac nha khoa hoc goi 1a “Loai qua bdi bé sire k}lée toan dién trong tao rat
giau ham luwong duong, axit hiru co, cellulose, vitamin, khoang chat, pollyphenol va flavonoid.

NGAY THU 17: THUC UONG TOT NHAT CHO THOI GIAN MANG BAU -
NUOC LOC

Nuéc loc khong chi gitp giai khat ma con co thé thic day qua trinh trao ddi chat, hd tro viée
dao thai chit cin ba trong co thé ra ngoai, ¢6 chirc ning lam sach duong ruot.

~ Ngoai ra, nuéc loc con c6 thé nhanh chong ha thap axit lactic & dong trong cac co bap cia co
thé, gitip ba bau loai b6 mét mei, tinh than sang khoai.

Bén canh @6, nude loc con c¢b chirc ning diéu tiet nhiét do co thé, ¢ thé han ché sy bién dong
qua 16n cua nhiét d6 co thé nguoi.

Vi véy, ba bau tét nhat nén ding nudc loc thay thé cac loai d6 uong hang ngay, nhét 1 cac loai
dd udng c6 chira CO2 va caffein, nhu véy sé& c6 loi cho su phét trién cua thai nhi.

Thong thuorng, ba bau c6 thé uéng 1~1,51 nuéc mdi ngay, nhung cin cht y khong dugc udng
nude dun sbi nhiéu lan hodc nuéce dun s6i da dé qua 1au, ciing khong duoc udng nude chua dun soi
hoic nudc da dé qua 24 tiéng trong binh giir nhiét.

NGAY THU 18: THACH HOA QUA TU LAM GIUP BO SUNG AXIT FOLIC

Thach hoa qua khong chi 1a mén trang mi¢ng ngon ma con la mon &n c6 ‘thé bd sung axit
folic, ¢ loi cho su phét trien hé thong than kinh cua thai nhi thoi ki dau. Ba bau ¢6 thé ty lam dé
thay doi khong khi mét chat.

Cach lam: B6t rau cau hoac gelatin (siéu thi c¢6 ban): Luong vira du; dung nude lanh hoa bot
rdi tir tir cho vao nude dang dun soi, quiy thanh dang hd. Thém vao hdn hop 2~3 loai hoa qua da
thai 14t moéng ma ban thich, chia ra cac cdc nho, doi ngudi roi cho vao trong ti lanh, thé 1 xong
mon thach hoa qua ngon tuyét roi.

NGAY THU 19: SU Ki DIEU CUA SUA BO

_ Sita bo dugc ménh danh 1a “méu tring”, c6 ham luong dinh dudng phong phd, dé tiéu hoa va
hap thu, hon nira gia thanh lai r¢, st dung thuan tién, c6 the noi sta bo la “thue pham gan dat dén
@6 hoan mi” va la thuc pham ty nhién li tuéng nhat.

I"il

L

Chon stfa cling can cd bi quyét. Thong thuong, stfa tuoi cd mau trang stta hodc hoi nga vang, cé mui thom dac
trung cta sita, khdng ¢ mui vi la; khi rét ra, stta chdy déu, khdng bj 13ng can, vén cuc, cling khdng cé tap chat
hodc di vat, va khéng dinh nhét.

Protein trong sira bo chi yéu bao gom: Casein, albumin, globulin, lactalbumin; trong s6 hon
20 loai axit amin c6 trong sita bo, c6 dén 8 loai can thiét cho co thé nguoi. Chat protein trong sita
bo 1 protein nguyén chat, ti 1é tiéu hda cua n6 dat dén 98%. Chat béo trong sita 12 loai chit béo
chat luong cao, ti 16 tiéu hoa ciia n6 1a 95% tro 1én, hon nita trong sita con c6 mot ham luong lon
céc vitamin tan trong nuée. Puong trong sita bo 1a galactose va lactose, 1a loai duong dé tiéu hoa
va dé& hap thu nhét. Khoang chét va cac nguyén t6 vi luong trong sira déu ¢ trang thai phan giai,
hon nira ti 18 cac loai khoang chat, dic biét 1a canxi, phét pho rat thich hop, dé tiéu hoa va dé hap
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thu.

NGAY THU 20: MON NGON CHO BA BAU

e L ™,
T6ém ndn xao dau phu

CAQH LAM: Rira sach tom da boc vo; uép qﬁng mot chiit rugu, hanh hoa, gung bam
nho, xi dau va bot nang; d@u phu rra sach, xat miéng vudng. Dung lira to xao qua phan tom,
sau d6 cho dau phu vao, tiép tuc xao cho dén khi chin la duoc.

CONG DUNG: iy 1a mén &n c6 ham lugng protein, canxi va phét pho cao rat 6 loi
cho ba bau.

“

N

e ) . . ™
Hoa qua tron siia tuoi

CACH LAM: Chon ra 2~3 loai hoa qua ma ban
thich #n nhét trong s: Chudi, dau tay, ca chua bi, dua
chudt, tao, 1, dao rira sach, bo vo va hat, ciat thanh miéng
vudng khoang 1 cm, d6 sita chua vao cho xAm x4p mit
hoa qua, tron déu 1én 1a duoc.

i CONG DUNG: B6 sung axit folic, c6 loi cho su phat
trién hé thong than kinh cua thai nhi thoi ki dau.

.

NGAY THU 21: SU THAY POI AM THAM

Ban c6 biét khong? Lac nay trung thy tinh da tur ong
dan tring cia me quay vé tir cung, n6 chinh 1 té bao dau . e
tién cua thai nhi, cling chinh vao lac nay, n6é dang tich cyc phan bao, mot thanh hai, hai thanh
bén, tré thanh mot khéi té bao hinh cau (tring da thu tinh ldc nay duoc goi 12 phoi).

Lic nay phoi to khoang 2,5mm, mét bo phan hinh thanh nén nio, cic phan con lai hinh
thanh nén cac t6 chirc than kinh khéc. Trong vai tuan t6i, cac té bao phoi sé tiép tuc phan bao véi
toc do chong mat, s6 luong té bao ciing ting 1én nhanh chéng, dong thoi timg bude phan hoa
thanh cac t6 chirc va co quan khéc nhau.

Ban hoan toan khong thé cam nhan duoc tit ca nhimg din bién bi mat nay, cam giac buén
non ro rét phai hai tuan sau méi xuat hién, diéu ban phai lam bay gio 1a song vui vé moi ngay, cho
doi thai nhi dan dan 16n 1én.

Rt c6 thé bay gio thai nhi d3 & trong bung ctia ban rdi day!

15



’-\} ijp THAI GIAQ fﬁu B

PHUONG PHAP THAI GIAO DINH DUGNG:

Thai nhi ¢ trong bung me néu nhan dugc chat dinh dudng day du, sau khi ra doi s& 6 co thé
khoe manh, tri tué théng minh; néu nguoc lai thi s& kém phat trién vé thé luc va tri tué. Su “thiéu
hut” nay sau khi bé ra doi khé ma bu dap dugc nira.

Vi véy, cac ba bau trong thoi gian mang thai nhat dinh phai hap thu céc chat dinh dudng mot
cach khoa hoc; protein 1 vat chit nén tang cho co thé cua thai nhi, chit béo 14 chit dinh dudng
thiét yéu trong qué trinh phét trién dai nio cua thai nhi, cacbohydrat 1a tram ning luong cua thai
nhi, vitamin 13 chat dinh dudng khong thé thiéu cho su séng cua thai nhi...

BA ICH LOI LON CUA THAI GIAO DINH DUONG:

1. Tranh tinh trang thai nhi qua to
hoic qué bé. Ba bau néu khéng dam bao
di dinh dudng s& anh huong dén sy phat
trién cua thai nhi, khién ti 1é tré so sinh
thiéu can ting cao. Nguoc lai s& 1am ting
ti 1€ tré so sinh thira can.

2. Tranh tinh trang xuong va rang
cua thai nhi kém phat trién. Xuong va

ring cua thai nhi s& bit dau hinh thanh tir i 5 "ﬁ-
trong thang thir hai cua thai ki, sau 8 1 Sy -

thang thi bat dau ting téc do. Thoi ki

quyét dinh ham ring cua con nguoi co 148 *
vitng chac, déu din hay khong chinh la ! )
thoi ki thai nhi va thoi ki so sinh. Ban da chuan bj nhiing bg canh sdc s& nhu thé nay cho bé chua?

3. Tranh tinh trang thiéu hyt cac chat dinh dudng can thiét cho qua trinh phét trién cua thai
nhi. Ba bau dn udng khoa hoc c6 thé cung cip day du cac chit dinh dudng can thiét cho sy phat
trién coa thai nhi, tranh dwoc hién tuong say thai, d¢ non, thai chét lru... dam bao cho sy phéat trién
cua dai ndo, ddng thoi tich lily day du luong sit va canxi, tranh cac bénh thiéu méu do thiéu sit va
bénh gu lung... cho tré sau khi sinh ra.
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Lic nay trang da thy tinh trai qua qua trinh phan bao lién tiép da tro thanh mot
khéi té bao hinh cau (Idc nay trang da thu tinh duogc goi 1a phéi dang di vio trong tir cung cua me),
phoéi tiép xtic v6i noi mac tir cung, viti minh vao trong néi mac tir cung cua me va bat dau lam t6
trong d6. Chi thém vai ngdy nira thoi, cic 6ng than kinh cua thai nhi bit dau hinh thanh. Thai nhi
lac nay chi dai khoang 4mm, nang chua dén mot gram.

NGAY THU 22: MOI TRUONG NHA O

MBoi truong nha ¢ rt quan trong ddi voi ca me va bé, né c6 anh huéng truc tiép dén ste khoe,
tam sinh Ii cia ba bau. Cho du diéu kién nha & rong hay chat cling déu phii cht trong may diém
sau: Mau sic sang sua, do dung trong nha khong nén c6 cic canh qua sic nhon dé tranh 1lam ba
bau bi thuong, nhiét d6 va d6 am thich hop, du anh sang.

Chi khi ba bau cam thay vui vé, thai nhi méi vui vé.

NGAY THU 23: BA BAU CAN SINH HOAT CO QUY LUAT
Ba bau can ting cuong thoi gian ngu nghi, tranh 1am viéc qua sire, nhung cting phdi bao dam
hang ngay c6 van dong co thé mot cach thich hop.

Thong thuorng, khong ngu it hon
tam tiéng mdi tdi, néu c6 diéu kién cod
thé ngi thém mot lac budi trua. Trude
khi di ngii can phai lam vé sinh sach sg,
tot nhat nén ding nudc Am ngam chén,
vira xoa diu cam gidc mét moi vira khién
cho tdm trang thu thai.

Sap xep hop 1i thoi gian ngi va thic
déy, néu c6 hién tuong mét ngu c6 thé
nho sy tu vén cia bac si, tim ra nguyén
nhén va huéng giai quyét.

B3 bdu thuong thich nhiing mau s3c tuoi sdng, ngoai ra, & bén
giudng nén bé tri thém mot tdm rém dé ngan bét gid, tranh bi
cam lanh. Khi di ngu, ba bau cin chi y chon tu
thé thich hop. Tu thé thich hop nhét cho

ba bau 14 tu thé nim nghiéng bén trai, nhu thé c6 thé giam nhe 4p lyc 1én dong mach chu ¢ bung do
sy xoay phal cua tir cung, ¢6 loi cho su cung cap méu cho thai nhi, nhung duy tri mai mot tu thé
nam qué lau s€ gy kho chiu cho me, vi véy ¢6 thé chuyén sang nim nghiéng sang phai, nhung chu
yéu van 12 nam nghiéng sang bén trai.

NGAY THU 24: TIM HIEU TAC DUNG CUA THAI GIAO
Nhimg dira tré so sinh da dugc tién hanh thai gido thong qua &m nhac, ngdn ngfr, vudt ve, thé
thao, 4n uéng, moi truong... thuong cb cac dac diém noi bat sau day:

1. Kha ning ngén ngir phat trién, sém biét néi
C6 nhirng dira bé chi 2~3 thang tudi da c6 thé phat ra cic 4m a, u, ba, ma... c6 dra tré chi

khoang nira tu6i da biét phat ra cAc Am: Ba, ma, mam..., khi 1 tudi da biét ndi cAc cAu ngin khoang
2~4 tir.
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2. Nhay cam véi am nhac, c6 tai nang thién bam vé am nhac

Sau khi bé chao doi, khi nghe nhimg ban nhac da timg dugc nghe lac con ¢ trong bung me la
bé sé& t6 ra vo ciing thich thid, dong thoi cir dong co thé theo nhip diéu cua ban nhac.

3. Hanh vi tim li lanh manh, tim trang 6n dinh

Thuong xuyén cudi toe toét, rat hoat bat, ddng yéu, dém xubng c6 thé ngu say, rat it quiy
khoc. Phan 16n céc cip cha me déu phan anh rang tré dé nudi, sudt ngay ¢ bén canh mot dtra tré
cuoi khanh khach, cam giac that tuyét voi.

4. Khi niing vin dong phat trién

Bé c6 thé nging dau, lat nguoi, ngdi, bo, dimg, di nhanh hon cac dtra bé cung ltra tudi, dong
tac nhanh nhen, nhip nhang.

5. Cac dong tac doi hoi sy ti mi cia tay ciing phat trién

Cac kha ning cim, nam, v, danh, lic, véo, 16ng, v&... cia tay phat trién manh.
6. Hiung tha hoc tip

Thich nghe nhac, ké chuyén, doc sach, viét chir, kha ning hoc tap tét.

N6i tom lai, tré con bam sinh da rit thong minh, deu 1a “thién tai” hoc tap, chi cin tao ra mot
moi truong gido dyc lanh manh cho tr¢, cung cip nguon thong tin phong pht, tién hanh gido duc
cam giac toan dién trong cudc séng, thi tré sé phat trién khoe manh, thong minh va vui vé.

Su vubt ve clia nguoi bd tuong lai vd cling can thiét, ba bau va thai nhi s& v cuing thich tha.

NGAY THU 25: DUY TRI MOI QUAN HE VO CHONG HOA HQP

Tinh cam hoa hop 14 tién & cua hanh phic gia dinh, cling 1a mét yéu t6 quan trong cia wu
sinh va thai gido. Vo chéng ¢6 hoa thuén, vui vé thi trimg da thu tinh méi c6 thé phat trién t6t, bé
sinh ra méi khoe manh va thong minh. Néu hai vo chong bt hoa, ba biu ¢ trong trang thai cang
thang, lo 4u, u uat trong thoi gian dai, cac hoat dong cua trung khu than kinh cao cip cua vo ndo sé
gip tré ngai, dong thoi gdy anh hudong tryuc tiép dén thai nhi.

Do viy, trong thoi gian mang thai, hai vo chdng nén ton trong, thong cam, kién nhan ling
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nghe y kién ciia nhau; binh tinh, li trf nhin nhén, giai quyét mau thuin déi bén.

Mot ndi dung thai glao quan trong danh lam co glao al cho 6ng bo tuorng lai 13 chdm lo cho tAm trang cla ba bau,
¢6 thé k& nhiéu chuyén vui cho ba bau nghe; ba bau vui vé thi thai nhi méi khde manh.

NGAY THU 26: TAM TRANG BA BAU TOT, THAI GIAO CANG HIEU QUA
Rét nhiéu chuyén gia d& nghién ciru nhiéu 1an va ching minh ring, tdm trang cia ba bau tot
hay xau c6 anh huong rat 16n dén sy phat trién cta thai nhi. Do vay, ba bau hay thuong xuyén doc
chuyén cuoi, thai nhi thich nhat 1a me cuoi day.
DAY A

Bé Kibi la dua tre hét strc nghich ngom, thuong 1am ban chan tay minh may Mot hom, thay bé
quay ph4, ba me cam cay thudc 1én doa danh. Kibi thiéu nio chui tay vao quan roi dua ra. BA me
nhin ki ban tay bé bao:

- Néu con tim duogc cho me cai ban tay nao ban hon, me s& khong danh.
Kibi gio tay tréai ra:
- Pay a, ban tay nay ban hon a.
XAU XI SE LAM GI
Trong 16p hoc, ¢6 gido hoi Enna:
- Udc mo cua em sau nay la gi, Enna?

- Thua cd, néu 16n 1én xinh dep em s& 1am dién vién dién anh hay nguoi mau, con néu xau xi
thi em s& lam ¢6 gido a!

NGAY THU 27: VE MOT BUC CHAN DUNG CHO BE

Thang dau tién loang mot cai da sap hét rdi, mic du c6 thé ban vin chua biét bé yéu da c6 mit
trén the gioi nay, nhung co the trong long ban dang v6 cung ki vong, hay viét ra nhitng nguyén
vong tét dep ban mong muén, hoic vé ra mot bire chan dung bé yéu dua trén tuong tuong cua ban.

Bé trong nhu thé nao nhi? D6i mat cia bé sé gidng bd hay gidng me? Khi cudi sé nheo nheo lai
giong bo chang?

Hay ty tay vé ra nu cudi cua bé, dé thai nhi ¢6 thé cam nhan duoc tinh yéu thuong néong nan va
ki vong ciia me doi v6i bé.
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Cho du ban c6 yéu con méo clia minh dé&n thé nao di chang nifa, IGc nay, vi suran toan cla em bé, t&t nhat ban
nén tam thoi tranh xa méo nhé.

NGAY THU 28: TAM QUAN TRONG CUA NGUOI CHA TRONG THAI GIAO

Két qua nghién ciru méi nhét cho thay: Thai gido khong nén chi do mét minh ngudi me thue
hién, sy tham gia cta ngudi cha twong lai cing vo cung quan trong. Nha khoa hoc ngudi Anh thong
qua nghién ctru kha niing thinh giac cua thai nhi da dwa ra két luan: Thai nhi dé dang tiép nhan
nhimng Am thanh c6 tan sé thap. Ho cho cac thai nhi tir 8 thang tudi nghe nhitng ban nhac vui c6
Am thap tram, thiy thai nhi hoat dong manh hon. Nhimng thai nhi nay sau khi duoc sinh ra, chi can
nghe nhimg ban nhac c6 giong nam tram 1a ngimg quay khoc va mim cuoi.

CAc chuyén gia vu sinh & My cho rang, thai nhi rat thich giong néi va sy vuét ve cia ngudi bé.
Sau khi vg c6 thai, cAc dng b twong lai nén thinh thoang néi chuyén, hat, con c6 thé vubt ve thai
nhi qua bung vo, thai nhi c6 thé c6 nhitng phan tng tich cuc véi sy di chuyén ban tay cua bd. No6i
tom lai, nguoi me khong thé thay thé nhitng thong tin ma nguoi cha tuong lai truyén dén cho thai
nhi.

ﬁl_ﬂp TH.AI GIAD ﬁu Bl

TiM HIEU VE THAI GIAO MOI TRUONG:

Thai gido moi truong: 6 thang trudce khi chuan bi c6 con, vg chong nén bat dau hoc cac kién
thirc an toan va vé sinh moéi truong dé tao ra moi truong thuén loi, an tim dudng thai.

NOI “BYE BYE” VOI PIEN THOAI DI PONG

Ba bau nén tranh xa hoic han ché sir dung dién thoai di dong dé tranh tinh trang thai nhi bi dj
dang. C rat nhiéu nghién ctru da cho thay, khi két ndi, dién thoai s& san sinh btrc xa con cao hon ca
khi n6i chuyén qua dién thoai, do vay khi két néi dién thoai, can tranh dua sat vao tai dé han ché
luong buc xa. Cac ba bau can dic biét cht y, khong dat dién thoai ¢ trude nguc.

TRANH XA TIVI, LO VI SONG VA MAY TINH

Trong cac gia dinh hién nay déu c6 rat nhiéu @6 dién gia dung, mic du chiing c6 thé mang lai
sy tién nghi cho cudc séng cia chiing ta nhung ciing gay nguy hai 1én cho con nguoi. Cac ba bau
can dic biét cha ¥, trong thoi gian mang thai, sir dung dém suoi d& gay say thai hozc di tat cho thai
nhi; c4c bire xa vi séng & 10 vi soéng dé gy tir vong cho thai nhi; xem ti vi hoic str dung mdy vi tinh
trong thoi gian dai c6 thé gy anh huong khong tét dén tAm sinh 1i cua thai nhi.
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TRANH XA CAC CHAT KHI POC HAI

Néu nhu nha méi xay xong, ham luong cac chat doc hai nhu phoecmandehit, benzen, amoniac,
radon... con rat cao. Nhitng chat khi doc hai nay c6 thé gy bat loi cho sy phat trién cua thai nhi, c6
thé dan dén di tat thai nhi, nghiém trong hon c6 thé khién thai nhi mac bénh thiéu mau hoic mau
trang.

Ngoai ra, trong khi thai xe hoi c6 ham lugng chi rat cao, vi sy phat trién khoe manh cia em bé,
ba bau can tranh di bo ¢ via hé hay nhirng noi c6 lvgng xe c6 qua lai dong dac.

TRANH XA CHO, MEO

Ba bau can phai tranh xa cac con vat nudi nhu cho, méo, tét nhit khong nén
nudi vat nudi ¢ trong nha. Bai vi trong lop 16ng va phan cua dong vat c6 cac loai ki
sinh tring nhu Toxoplasma gondii, c6 thé gay nhiém triing nhau thai, gay say thai,
thai chét luu, thai nhi bi di dang (cAc loai di dang thuong gap 1a: No ang thuy,
khong c6 nao hoic khong c6 mit, ndo, gan)...
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TAN HUONG NIEM VUI - MANG THAI VUI VE

Trong thang nay, ngoai hinh ctua ban khong méy thay dbi, nguoi khac rat kho nhan ra ban da
c6 bau, nhung trong co thé ban dang dién ra mét sy thay dbi vo ciing 16n, & trong tir cung, thai nhi
dang phat trién véi téc @6 nhanh choéng... Con ban, trong giai doan nay da bit dau cam nhan dugc
nhirng thay déi nho nho trén co thé minh.

BAy gio, tAm trang cia ban c6 thé anh huéng truc tiép dén hé théng than kinh cua thai nhi, vi
vay ngay lac nay, vi bé yéu, ban nhat dinh phai hanh phtic, c6 nhu vay bé yéu mai vui vé duge.

NHUNG PIEU CAN CHU Y TRONG DOI SONG SINH HOAT THANG NAY

1. Han ché t8i da dén nhiing noi dong ngudi, dé tranh méc cac bénh truyén nhiém.

2. Dung thudc an toan: Tuyét d6i khdng st dung thudc blra bai, khi dung thudc nhat dinh phai cé
su cho phép ctia bac si, khdng tiép xuc véi nhiing chat kich thich hodc chat ddc hda hoc, tranh gay ra

nhiing t6n thuong khdng thé ctiu van cho phdi thai dang trong giai doan phan ki.

3. D& phong say thai: Tranh lam viéc qua stc hodc di du lich dudng dai, tranh cac hoat ddng manh
hodc cdng viéc ndng nhoc, tranh cac dong tac chen ép Ién vung bung.
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(‘; »3 Tuan thit nam
o Hat gidng sinh ménh da dwoc gieo vao bén trong co thé ban rdi day, bé yéu dén

trong su cho doi cua ban diing khong nao? Vay thi chéc chén tir giai doan rung trimg, ban da rat dé
v dén sy thay ddi cia co thé minh va noén néng cho doi sy xuat hién cua bé yéu, cho doi cude séng

cua mét gia dinh c6 ba ngudoi.

Qua nhién, co thé ban bat dau c6 su thay do6i, c6 dau hiéu cua viéc mang thai.

NGAY THU 29: BAN BIET KHONG, BAN SAP LAM ME ROI

Lic nay nguoi me sé phat hién “ ngu:m ban than” hang thang van dén dting hen bong nhién
mét tich, hon nita ban con thuong Xuyén cam thay m¢ét moi, muon ngu, ngay ca ban ngay cling tre
nén ludi nhac, nhiéu ldc con xuét hién cam giac budn nén, nén oe, tim trang cling thay doi that
thuong, ldc mua ltc ning, chiang c6 ddu hiéu bao trude gi ca... Néu ban c6 nhimg du hi¢u nay, vay
thi chiic ming nhé, rat c6 thé ban sip dwoc 1am me réi, hdy mau mau dén béc si kiém tra, mot
mam séng dang Am thim phat trién trong co thé ban réi day.

NGAY THU 30: MON NGON CHO BA BAU
e

Canh trimg ga moc nhi ™

CACH LAM: 50 gr thit
nac rira sach, thai soi; 1 qua
tring ga danh bong; 50gr cai
b6 x6i, 5gr mdc nhi ngadm ng,
xit miéng; 25gr ming kho thai
soi. P6 nuéc ham xuong vao
ndi dun séi 1én, cho thit nac,
tom kho, moc nhi, ming, cai bo
x0i vao; ném mudi va xi dau
cho vira an, canh soi tro lai thi
do trimg da danh bong vao ndi, ném thém chat bot
ngot, dau virng vao cho vira miéng.

CONG DUNG: Mau canh bit mat, ham luong
dinh dudng phong pht, gitip boi bo dinh dudng cho
ba bau, thtic day sy phat trién cua thai nhi.

by r
4 Canh suon niu dau tuong )

CACH LAM: 100 gr d4u tuong, dai san, rira
sach va ngadm trong nuéc 4m cho mém; 250gr suon
lon chit thanh miéng nho. Cho xuong suon vao noi
4p suit, d6 vao mét luong nude vira du, van to lira
dun séi rdi cho dau tuong vao ndi, day vung lai,
chuyén sang lira nho, ham khoang 3 tiéng, ném gia vi
sao cho vira miéng la duoc.
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CONG DUNG: C6 lgi cho
su phét trién ndo bo cua thai
nhi, déng thoi c6 tac dung ngan
ngira va diéu tri bénh mat ngy,
suy nhuoc than kinh, dang tri,
mét moi vi hoat dong tri nao
qué nhiéu...

.

NGAY THU 31: BAI HAT THIEU NHI “CON CHIM VANH KHUYEN”

Cb6 con chim vanh khuyén nhd,

Dang trong thdt ngoan ngodn qua _ “"
Goi da bao vang, lé phép ngoan nhdt nha. o

Chim gap bac chao mao, chao bac

Chim gap c6 son ca, chao cb

Chim gap anh chich choé, chao anh

Chim gap chj sGo nau, chao chi.

C6 con chim vanh khuyén nho

Sdc long muot nhu to 6ng,

Gon gang dep xinh ciing giong nhu chiing minh.

NGAY THU 32: ME POC TAN VAN

Juana de Ibarbourou

Mit tring toi nay vira tron vira sang, lai nam dng trén miéng giéng, chiéu nhimg 4nh sang
bang bac xuéng miéng giéng den si. Liic ndy, nguoi n6ng dan dang tranh thu ¢6 anh tréng sang dé
tudi cay Chung t6i chua bao gio bo 15 canh tuong nay, béi vi canh vuon qua va vuon hoa vao dém
tring sang nhu thé nay dep khong gi sinh bang, 1an nuéce giéng trong mat khién cho nhung bong
hoa mang vé dep 1am binh ling tAm hon nguoi. Con trai toi phét hién ra 4nh trang duéi giéng
trude tién. Chung t6i khom nguoi cti xuong thanh gleng bam day réu va nhitng cay duong xi, nhin
vao bén trong, chi mong c6 thé tho tay cham vio dong tlen vang” hién ra du6i mit nuée duoc tao
ra boi chinh anh trang ki diéu. Nhung nghe théy tiéng gudc moc chéi tai ciia 6ng 1ao lam vuon,
ching t6i danh phai tranh xa miéng giéng.

“Juana phai ganh nudce tudi cay roi...”

Ong 10 1am vuon théo soi ddy thimg ra, cham réi kéo cai gau dyng nuéc 1én roi dua vao
miéng giéng. Chung t6i lién ho hoi dua mét nhin xudng mi¢ng gieng lan nira. Gau dung nude da
duoc kéo 1én roi, bén trong day tran nuéc va anh trang lap lanh. Nudc gleng rat trong, mat nude
song sanh nhung gon song Vang, glua nhung gon song Vang con xen lan nhiing gon song bac. Mat
trdng dudi gieng bién mét rdi, chi con v6 s6 nhimng tia sing dang lay dong. Dan dan, nhimg tia sang
trang lai ty lai thanh mot dong tién vang dudi mat nude.

NGAY THU 33: AN CHUA PUNG CACH

Ba bau nén in chua ding cach, c6 thé chon cac loai hoa qua va rau xanh twoi nhu: Ca chua,
quyt, lyu, nho, tdo xanh... nhu vy vira c6 thé cai thién duge chirc ning duong rudt, vira cé thé kich
thich sy thém an, tang cuong dinh dudng, c6 lgi cho sy phéat trién cua thai nhi.

25



Tuy nhién, ba bau khong nén an cac loai dua mudi, nhiing loai thue phim nay mic di ¢6 vi
chua nhung gin nhu déu da mat hét cac chit dinh dudng nhu: protein, vitamin, khoang chit,
duong... hon nita cac loai dua mudi thuong cé chira chét gdy ung thu, #in qua nhiéu khong c6 loi
cho ba bau va thai nhi.

Ngoai ra, khong duge dn qua tdo meo tuoi hoic kho, boi vi trong tdo meo co chat kich thich tir
cung co bop, c6 thé gay say thai hoac dé non, nhat 1a v§i nhitng phy nit mang thai ba thang dau,
nhimg ngudi c6 tién sir say thai, dé non cang khong nén an.

NGAY THU 34: NHAT Ki THAI GIAO

Mic du da x4c dinh 1 dang mang thai nhung hién gio bung ciia ban van chua hé to 1én, c6 thé
van chua cam nhan rod rang su ton tai cia bé. Dé c6 thé nhan thirc va cam gidc day da vé “thai ki”,
ban hay thir bat dau viét “Nhat ki thai gido” dé giao luu vé6i thai nhi: “H6m nay da xay ra nhimg
chuyén gi?”, “Thai gido nén tién hanh nhu thé nao?”, “Chon cach sinh ng nao 1a tét nhat day?”...
Ban c6 thé viét nhat ki vé noi dung thai gido hang ngay bao gom: Ngay thang, thoi tiét, tuan thai,
tinh trang sirc khoe cia me, két qua kiém tra thai ki, sy thay d6i cua thai nhi (vi du ngay thai may,
s6 1an mAy) ciing v6i ké hoach mang thai va sinh ng sau ndy... cho du chi viét vai dong théi ciing
duoc, chi can ban chiam chi ghi chép lai, sau nay ban s& c6 mét cuén nhat ki cuc ki y nghia day.

NGAY THU 35: TRICH POAN THO “NONG NOC TIM ME”
Padu thi tron long léc e
Dudbi dai nhon phia sau
Lii nong noc ru nhau
Luon bot di im me.
Chuing tir khi tam bé
Pa biét mat me dau
Nén bé ngd lau chau
Gap ai cting do hoi.

ﬁL@p THAI GtAO DU Bl Me oi, me oi, me la me ctda ching con u?

TIM HIEU VE THAI GIAO BANG AM NHAC

Sau khi x4ac dinh duoc minh da c6 thai, ba bau c6 thé bat dau thai gido bang 4m nhac cho thai
nhi roi.

Khi nghe nhac, ‘toa‘m than phai tha léng,’tu thé nira nim nira ngdi, tay dat Ién bung, chu y h’oat
dong cia thai nhi, dong thoi lang tai nghe tieng nhac du duong, lac nay hay nam yén lang de tieng
nhac dua tam hon ban bay xa.

Chd v: Hang ngay nén nghe nhac vao thdi gian ¢ dinh, nhu thé cé lgi cho tri nhé cda thai nhi. Am
luong khodng 45~55 decibel, mdi ngay nghe 1~2 18n, mdi 18n khdng qué 20 phat.

LUA CHON NHAC THAI GIAO NHU THE NAO?
Thai gido bang 4m nhac bt bugc phai c6 sy lya chon va thiét ké chuyén nghiép. Ba bau nén
nghe nhimg ban nhac nhe c6 tiét tau diu dang, du duong. Nhitng ban nhac giat manh, dic biét 1a

nhac rock, nhac nhay... déu khong thich hop. Nhac dung dé thai gido nén c6 tan sb, tiét tau, do
manh va trong pham vi decibel cho phép.
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PIEU B MAT CUA PROTEIN

Protein c6 vai tro cuc ki quan trong d6i véi sy phat
trién ctia con ngudi. N6 14 co so vat chat cho tat ca sy sdng,
12 thanh phan quan trong cdu thanh nén té bao co thé, 1a
nguyeén liéu chu yéu dé duy tri va thay thé cac t6 chuc co thé
nguoi. Trong toc, da, co bip, xuong cbt, noi tang, mau cia
con ngudi déu cé chua protein.

Vi du: Su ting truong cia té bao nio trai qua hai giai
doan dinh cao: Thir nhat 13 giai doan thai nhi 3 thang dau;
tht hai 12 giai doan bé duoc 1 tudi sau khi sinh. Protein 1a
chat dinh dudng thiét yéu cho sy phat trién cua dai ndo, dic
biét 1 trong giai doan tré tir 0~6 thang tudi, 1a thoi ki té
bao ndo ting truong voi toc @6 nhanh chéng, vi vay dé sinh
ra mot em bé khoe manh, nguoi me nhat dinh phai dam bao
hap thu day du protein.
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Tim thai bit dau dap ¢0 quy luat, phoi thai méc du chi to biang nhan qua thong,
khoang 2~4mm nhung céc co quan chu yeu trong co thé nhu than va tim da hinh thanh, cac éng
than kinh bat dau lién két dai ndio va tuy séng.

Ba bau bat diu xuét hién cac dau hiéu mang thai r6 rét, co thé ciing c6 nhirng thay déi.
NGAY THU 36: YOGA CHO BA BAU - LUYEN TAP PHAN VAI
CAC BUGC THUC HIEN:

1. Nhe nhang quy xudng tham, hai vai song song véi mat dat, ddng thoi xwong cot séng vudng
gbc véi mat dat. Hai tay gio song song, cac ngoéon tay dat 1én phan vai.

2. Hit vao, tur tir gio cao khuyu tay, khién cho xuong ba vai chuyén dong huéng 1én trén, canh
tay 4p chat vao mang tai, giit nguyén tu thé.

3. Hai khuy tay cham nhau ¢ truéc nguc, tho ra, tir tir huéng ra sau, quay nguoc ba vai d&é mo
rong 10ng ngue. Khi két thic dong tac, khuy tay tir tir ha xudng, tiép tuc cham vao nguec.
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THOI GIAN
Lam cAc dong tac theo huéng nguoc lai; thyc hién lap di lip lai 5~10 lan.
CONG DUNG

Déi v6i nhimg ba bau di 1am, dong tac nay bé tro hoat dong vai, cAnh tay, lung, xuong ba vai
va cac nhom co, noé 1a tu the tha long, c6 thé cai thién tuan hoan mau ¢ nira than trén, xoa diu cam
gidc mét moi, tranh hién tugng tich ty m& ¢ nira than trén.

NGAY THU 37: BA BAU CAN THAN TRONG KHI VAN PONG

Dé‘an toan, ba bau khong nén tham gia cic mon thé thao nhu: Chay bo, cir ta, bong rd, da
bong, cau 16ng, bong ban...Nhimg mon thé thao nay lam ti€u hao nhicu ste luc, cac dong tac co
bién d6 lon nhu udn lung, gap nguoi, nhay cao... dé gay chan thuong hoic dé non.

Ngoai ra, ba bau khong nén xdch vét ning, khong duge ngdi xom, dung hodc khom lung qua
lau. Nhitng dong tac nay c6 thé gay ap luc 1én viing bung, gay lao luc, dan dén say thai hoac dé non.

V61 nhitng phuy nir thuong xuyén di xe dap, sau khi co thai khoang 6 thang, t6t nhat khong nén
di xe dap nira dé tranh gay ra nhirng chan thuong khong dang c6 khi 1én, xuéng xe.

NGAY THU 38: DAM BAO NGU NGHi PAY bU

~ Thém ngu 1a mot hién tuong sinh li binh thuong trong thoi ki dau mang thai, néu ba bau cam
thay tinh than khong tinh téo, thuong xuyén buon ngu thi khong can qua lo lang, béi vi chuyén nay
hét suc binh thuong.

Trong thoi ki nay, nhat dinh phai dam bao gidc ngu ddy du, boi vi sau khi c6 thai, sy trao doi
chit co ban tang cuong, hé théng noi tiét thay doi, can tiéu hao nhleu nang luong hon. Ngoal ra,
trong thoi gian nay, ba bau ciing nay sinh tAm 1i lo lang, ap luc vé tinh than ting 1én, vi vay nhing
giac ngu ngon va thu théi 1a thu vo cung quan trong.

NGAY THU 39: ME POC THO VAN XUOI

Tagore

“Con tir ddu dén ha me? Me mang con ¢ dau vé thé?”, dira bé hoi me.
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Nguoi me 6m chit dira con vao 1ong, miéng mim cwoi ma mat ngan ngan Ié:
« \ 21N 1A A \ <A ~ \ A ”»
Con tirng dugc me coi la tAm nguyén va giau ki trong long, con yéu a!

“Con ting ton tai trén con bap bé dat ma me choi thué 4u tho; mai sang thuc day me lai dung
'7’

buin nin 1én than tuong cia minh, lac ay bic tugng ma me ci phé réi lai nan chinh 13 con day!

“Con tirng séng trong tit ca hi vong va tinh yéu cua me, song trong sinh ménh ciia me, séng
trong sinh ménh cua ba ngoai”

“Khi me la con géi, trong long me ¢6 nghin bong hoa bimg ng, con giéng nhu bong hoa thom
ngat nhat”

“Su mém mai va ém diu cua con da né hoa trong tuoi thanh xuéan cua me, giong nhu mat tia
sang chiéu roi ldc mit troi con chua moc”.

“Dtra con cung ciia Thuong Dé, cap anh em song sinh ciia binh minh, con phiéu bat tir thé giéi
cua sy sébng, cudi ciing ding lai bén me”

“Khi me chim cht nhin ngam khu6n mit con, cam gi4c thiéng liéng da bao trim liy me, con
da thuoc vé me.”

“Visg mét con, me da 6m con that chit trong 1ong. Thir phép thuat gi da dua bau vat cia thé
gioi dén tay me vay nhi?”

NGAY THU 40: THAI GIAO, NGUOI CHA TUONG LAI CAN LAM Gi?

4 Chiing ta da biét trong qu4 trinh mang thai, tAm trang cia ngudi me vui vé truc tiép énD
huong tich cyc dén thai nhi. Nhung vai tro ciia cic dng b tuong lai ciing vo cling quan trong,
boi vi sy than mat giita hai vo chdng c6 thé khién tam 1i cia nguoi me vui vé, mang lai hd tro
tich cyc cho viéc thai gido. Sy tham gia cia nguoi cha vao qua trinh thai gido va sinh né ¢6
thé gitp tré phat trién toan dién vé ca tAm va sinh 1i.

GIUP VO XOA BO TAM LI CANG THANG

Mang thai dem dén sy thay d6i vé tam va sinh li cho nguol phu ni, tim trang cua ho lac
nay dé bi bién dong, nguoi chong cho du ¢6 ban ron dén dau cung can quan tam, cham so6c vg
chu d4o, gitip ngudi vo thoat ra khoi tAm i thap thom, bét an, va cé duoc cam gidc hanh
phiic, vui vé. Ong b tuong lai ciing can vui vé, coi még, chu dong ganh véc viéc nha ciing vo,
tranh cho ngudi vo cam thdy qua mét moi véi cong viée gia dinh; ngudi chong nén 1am tét vai
trd “hau can” va dam bao thoi gian ngi nghi day du cho vo.

TAO RA MOI TRUONG THAI GIAO HOAN HAO

Nén sap xép cho ba bau tranh xa moi truong 6 nhidm va on a0, thuong xuyén dua vo dén
nhing noi c¢6 khong khi trong lanh, c6 canh dep dé di dao, nghi ngoi; tao diéu kién cho doi
séng vin hoa tinh than cia nguoi vo thém phong pht, cing nhau thuong thirc cac tac phim
vin héa nghé thuat, ciing thuong thirc nhitng ban nhac du dwong, con c6 thé ciing khiéu vii
nhirng diéu nhe nhang, mang lai tAm trang vui vé, én dinh cho ba bau. Tranh &é ba bau c6
tam li khong t6t nhu: Hoang so, budn ba, lo ling. Khong xem cac loai phim hanh d6ng, bao
luc va séc duc.

HOC HOI CAC LOAI KIEN THUC, CHU PONG THAM GIA THAI GIAO

Nguoi cha twong lai can 1am t6t nhiém vy thai gido bang d6i thoai, ghi nhé nhat ki thai




gido. Pong thoi, bé ciing can hoc cach dém s6 1an thai may, nghe tim thai, do do cao thap cua
tir cung, chu vi vong bung va tim hiéu tinh trang phét trién cua thai nhi.

Khi vo c6 thai, ngudi chong nén ciing vo tién hanh thai gido. Phuong phéap don gian nhat
l1a kién tri néi chuyén véi thai nhi hang ngay.

Vi dy: C6 thé néi vai thai nhi ring: “Con yéu, b6 1a bé cua con, bb s& néi
chuyén véi con hang ngay, bé sé ké cho con nghe nhiing chuyén tét dep o thé gisi
bén ngoai nay nhé!” Khi két thiic cusc noi chuyén, can cb vii thai nhi: “Con yéu hoc
tap chim chi lim, con ding 12 mot em bé thong minh!”

-

NGAY THU 41: MON NGON CHO BA BAU

e ) N
Chao gao nép hat sen

CACH LAM: 50gr hat sen, ngadm nuéc 4m, bo tAm, rira sach; 100gr gao nép, vo dai
sach, ngam 1~2 tiéng trong nudce sach; cho hat sen, gao nép va mot luong nude thich hop vao
trong noi, dat 1én bép, nau thanh chéo, ném maot chat duong cho vira miéng la duoc.

Qf)NG DUNG: Thanh tAm dudng than, kién ti hoa vi, ich than, ba bau c6 thé dung mén
nay dé an thai.

N -

; s N
Chao thap cam

CACH LAM: 200gr ké; 100g gao té vo sach; 50gr dau
xanh dai sach, ngdm nua tiéng trong nudc; 50gr tdo do;
50gr lac; 50gr nhan hach dao; 50gr nho kho rira sach. Cho
dau xanh vao trong néi, dé6 thém mot chit nude, dun soi
khoang bay phit cho chin réi d6 thém nuée vao noi, cho cc
nguyeén liéu khac vao, thém chit duong do roi khudy déu,
sau khi s6i 1én thi vian nho lira dé néu cho nhuyén.

CONG DUNG: Co ham luong dinh dudng phong phu,
vi ngon ngot vira mi¢ng, rat giau hop chat carbohydrate va
vitamin nhém B, 1a mén chéo 1i tuéng cho ba bau.

N -

NGAY THU 42: TRUYEN CUOI TRE CON
Hay cung nghe nhiing ciu chuyén cuoi cua tré con nhé, nhitng ciu noi ngay tho va vo cung
dang yéu nay sé khién cho tAm trang ciia ban tét hon day!
TRE CON THOI NAY
Trong nha tré, ba cau bé ciing ngdi bd canh nhau. Chot mét cau bé hoi cau ban ngdi bén:
- Pang 4y may tudi?

- Bon tudi.

Hai long, ciu ta quay sang héi cau kia:

31



- Thé con ding iy may tudi?
- Thé ban c6 thich con g4i khong?
- Khong.
- O, thé nghia 13 chti em méi ba tudi.
BA KHONG BIET GI
Ba din hai chau di so thii, d&n truée chudng co, ba noi:
- P4y 1a nhitng con co, ching thuong mang tré con dén cac gia dinh.
Hai dira nho thi tham vé6i nhau:
- Minh c6 nén néi sy that cho ba biét khong, hay cir &é ba tin 1a nhu vay?
VO LI
Nguoi bé vira danh cau con trai vira hoi:
- Thé con c6 biét vi sao bé danh con thé nay khong?
Dura con bat khoc ntre no:

- That 12 v6 ly. Ngay ca b cling khong biét 1y do, viy ma bé ctr @anh con...

NGAY THU 43: THUONG THUC LOP THAI GIAO DU BI DAN CA “HOA
THOM BUOM LUQON”

Ay hoa t61 la nay 61 hoa thom

O tinh la con buém luon

O tinh la con buém dao la (y)

Bé cai duyén co a ru hot

O hét bé cai duyén co6 a ru hot

Buom lwon la buém 61 a né bay (y)
Buoém dgo la buém 61 a né bay (y)
Nuéc trong toi la nay nuéce trong xanh
O tinh la con cd lgn

O tinh la con ca lgi la (y)

Bé cai duyén c6 a ru hot

O hét bé cai duyén co6 a ru hot

Ca lgn la ca 61 a can cau (y)

Ca 161 la cd 6i a cin cau (y).
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! \} ijp THAI GIAQ tﬁu Bl

7 . N . " A
" TIM HIEU VE THAI GIAO VAN bONG

Thai gido van dong d¢ cap dén viéc ba bau tap luyén thé duc the thao thich hop, gitp
thﬁc~déy su phat trién cua dai ndo va co bap cua thai nhi, ¢6 lgi cho thai ki khoe manh va sinh
no de dang.

Di bo 1a mén thé thao thich hop nhit cho ba bau. Budi sang di dao trong cong vién trong
khong khi trong 1anh, c6 loi cho su cai thién va diéu tiét chire ning cua trung khu hé théng
than kinh va vo ndo, lai c6 thé ting cuong strc dé khang, c6 tac dung phong bénh, bao vé sic
khoe, c6 loi cho sy phat trién cua thai nhi.

CAC VAN DE TAM Li BA BAU DE GAP PHAI
1. Lo ling qua mirc

_Co mot s ba bau thi‘éu kién thirc khoa th vé viéc mang thai, tam li thuong rat mau
thuan, vira vui lai vira buon. Nhung phu nit nay thuong hoai nghi kha néng sinh no cua ban
than, lo lang khong biét thai nhi c6 phat trién binh thuong khong, dong thoi tranh xa moi
loai thudc.

2, Phin &ng thai nghén

Phan tng thai nghén xay ra 1a do yéu t6 co thé va tam li cting dong thoi gdy nén. Nhung
cac bac si phat hién, budén ndn va nén oe trong thoi gian mang thai c6 quan hé¢ mat thiét dén
yéu t tam li. Néu ba bau cam thiy ghét viéc c6 thai, dai da s thuong c6 hién tuong non oe,
trong lugng co thé ciing giam di; néu tAm 1i ba bau thay ddi qua 16n, hién tuong non oe s& con
nghiém trong hon, thdm chi con kéo theo cac phan tng khac.

3. Tam li cing thing

C6 mot s6 ba bau va nguoi than c6 tdm li qua non néng, cong thém sy lo ling dén cac
van dé nhu nha 6, thu nhap, cach chdm soc tré con.. . khién cho tinh than thuong xuyén roi
vao tinh trang cing thing.

Nhiing trang théi tam li khong tot trén c6 thé gay ra tinh trang tinh than bét
6n ¢ ba bau, nghiém trong hon c6 the c6 cac dau hiéu bénh 1i than kinh. Vi vay
sau khi c6 thai, ba bau can cb ging song coi md, nghi thoang, khong so do. Nguoi
chong va nhimg ngum than trong gla dinh can han ché, khong dé cho ba bau bi
kich thich tdm li qua nhiéu, khong nén noi ra nhiing loi khién ba bau suy dién lung tung,
gitip ba bau duy tri trang thai tAm 1i t6t nhét.

kN -
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‘ Trong tudn nay, thai nhi ¢ trong thoi ki phan bao véi toe do chong mit, cao gap
ddi so véi tuan trude. Lic nay thai nhi da dai khoang 6~10mm, bang m¢t hat dau tim. Qua hinh
anh siéu am ching ta c6 thé nhin thay thai nhi ¢6 moét cai dau rat to, & phan mat ¢6 hai cham den
nho.

Tuan ndy, 16 miii bat dau hinh thanh, vi tri hai tai tir tir 16m xuéng, nhimg ngén tay, tt chi tiép
tuc phat trién, tim bat dau chia thanh tam nhi trai va tam that phai, thuy nao bat dau phat trién.

Tuan nay, ba bau s& cam thiy vo cling mét moéi, tim dap nhanh hon, qu4 trinh trao déi chét
duoc day nhanh.

NGAY THU 44: NHAU THAI - “THUY TINH CUNG” CUA THAI NHI
Nhau thai 13 co quan dic biét ndi giita me va thai nhi.

NAM CHUC NANG CHINH CUA NHAU THAI
1. Tién hanh trao d6i khi thay thé phdi cua thai nhi.

2. Tét ca cac chat dinh dudng can thiét cho sy phét trién cua thai nhi déu dugc cung céap tir co
thé me thong qua nhau thai.

3. Céc chét cin ba cua qua trinh trao doi chit trong mau thai nhi déu duoc thai ra ngoai co thé
me thong qua nhau thai.

4. Ngin ngira vi khuan va céc vat chat c6 hai trong mau cua co thé me di vao co thé thai nhi.
5. San sinh ho6c mén va enzim, duy tri sy phat trién binh thuong cia thai nhi.

NGAY THU 45: MON NGON CHO BA BAU

,/' . 2 .\\'
Com nau rong bién:

CACH LAM: 300gr gao t¢, vo sach; 100gr rong bién ngam nude, ria sach bun dat, cit
thanh mleng nho. Dt noi lén bép, cho rong blen va nudc vao, dun to lira cho s6i khoang nam
phit, c6 mui vi rong bién rdi thi cho gao va mudi vao, sau d6 dun séi, lién tuc dao, dun
khoang trén 10 phut, doi hat gao né ra, nude gn can thi day vung n6i lai, van lira nho ninh
khoang 10~15 phtt la chin.

CONG DUNG: Trong rong bién c6 ham lugng iét va canxi rat phong phii, ba bau &n
mon nay c6 loi cho sy phat trién cua thai nhi, dong thoi giap dé phong bénh chuét rat ¢ ba
béu.

. -

NGAY THU 46: DAY RON - “SQI SINH MENH” CUA THAI NHI
~ Day rén 1a “soi sinh mé¢nh” cyc ki quan trong cua thai nhi, boi vi mot khi xay ra van dé voi day
ron, thai nhi s& phai doi mat véi nguy co tir vong ngay tirc khac.
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Day rén 1a soi day két néi gitra co thé me va thai nhi, mot ddu cua né gin véi bung thai nhi,
mot dau khac gin vao nhau thai. Pén giai doan cuéi thai ki, day rén dai khoang 50cm, duong kinh
2cm. Trong day rén cb hai dong mach va mot tinh mach. Trong d6ng mach luu thong méu tinh
mach cuoa thai nhi, van chuyén chét thai cua qua trinh trao d6i chat va khi CO2 tir thai nhi ra nhau
thai. Trong tinh mach lru théng mau déng mach, van chuyén chat dinh dudng va 6xi tir co thé me
sang thai nhi.

NGAY THU 47: NUOC OI - “THAN HO MENH” CUA THAI NHI

Nude bi duge tao thanh tir thai nhi, mang 6i va mau me.

Luong nuéce 01 s€ khong nging tang lén cung véi thoi glan thai nghén. Khi thai dugc khoang 8
tuan, luong nude 01 khoang 5~10 ml; khi thai 20 tuin, nuéc 6i khoang 400 ml; cao nhat 13 tir
34~38 tuin, nude 6i vao khoang 1.000ml; sau 38 tuin, lvong nude 6i giam dan; khi thai 40 tuan,
lugng nude 6i trung binh khoang 800 ml.

Thanh phan ciia nuée 6i khong ngimg thay doi cing voi sy ting truéng cua thai nhi. Trong
thai ki dau va thai ki giira, nu¢c 0i trong suot; khi di thang, nuéce 61 ¢6 mau trang van duc, tinh
kiém, mat thuong c6 the nhin thay nhiing manh vun lo limg trong d6, nhimg vat chat d6 chinh la
chat gy, té bao thuong bi va long to.

CHUC NANG CUA NUGC OI:

1. C6 thé bao vé thai nhi, giam 4p luc va sy va dap tir bén ngoai, ngin ngira di dang thai nhi.

2. Duy tri nhiét d6 trong tr cung.

3. C6 loi cho viée 6n dinh cac chat dich thé trong thai nhi.

4. Truée khi sinh, nuéc 6i ¢6 thé tao ra mot thi nuéce 6i ¢ truée phan dau thai nhi giap giam bt
ap luc cuc bd cho thai nhi. Sau khi tdi 6i v&, nuéde 6i ¢6 tac dung boi tron va lam giam bét viém

nhiém am dao cho me.

5. Qua kiém tra nudc 6i c6 thé biét duoc sy truong thanh cia thai nhi, phan doan dugc thai nhi
c6 mac cac bénh di truyén hay di tat hay khong.

Thién st dang yéu nay chinh 13 soi day k&t ndi gita cac ban, sy ton tai clia bé gidp cho hanh phic cla cac ban
thém tron day.

NGAY THU 48: BAI HAT THIEU NHI “EM LA BONG HONG NHO”

Em sé la mua xuan cua me
Em sé la mau nang cua cha
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Em dén truong hoc bao diéu la
Mo6i mim cuot la nhitng nu hoa.

Trang sach hong nam mo mang ngi
Em géi dau trén nhimg dong tho
Em thdy minh la hoa hong nhé

Bay giira troi lam mat ngay qua.

Troi ménh méng, dat hién hoa
Ban chan em di nhé nhe
Duwa em vao tinh nguot bao la.

Cay cé rwng bay chim lam to
Song co nguon tir suéi chay ra
Tim méi nguoi la qué nha nhé
Tinh nong tham nhur mdt troi xa.

NGAY THU 49: MEO KHAC PHUC TINH TRANG BUON NON

Lic ba bau budn nén, dung voi vang chay vao nha v¢ sinh, diu tién phai binh tinh, c6 kha
nang do chi la con budn nén nhat thoi; khi &n uong, hay nghl nhiéu dén em bé & trong bung, tu
nht v6i minh rang: “Nhimg moén an nay rat ngon, déu 1a mén #n yéu thich cia minh, #n nhimg thir
nay minh s& khong thay buon nén hay nén oe!” Sy 4m thi nay c6 tac dung hd tro tam li cho ban.

Moén #n chira tri: Canh trimg niu gism chira buén non.

bap hai qua trimg ga vao trong bat, dung dtia danh tan, thém 581 i Q
duong, 100 gr giam roi quay déu. P6 mot luong nude sach vira du vao trong

noi dun séi rdi @6 bat trimg vao, dun séi lai 1a duoc.

’-\) Lﬁp THAI GIAO ﬁuﬁg |

TAM QUAN TRONG CUA IOT VOI BA BAU

I6t 1 thanh phan chu yéu ciu tao nén cic hodc mon tuyén gip trén co thé nguoi, ciing 1a mot
trong nhirng nguyén t6 vi lugng thiét yéu cho co thé nguoi trong moi thoi ki.

Néu ba bau khong hap thu dii 16t c6 thé gy thiéu hooc mon tuyén giap ¢ thai nhi, sau khi sinh
ra, chirc niing tuyén giap cua tré suy yéu, anh hudng dén hé thong trung khu than kinh va sy phéat
trién nfio bo cua tré. Thai nhi sau khi ra doi néu khong duoc diéu tri va phat hién sém tinh trang
nay c6 thé gap phai nhimg nguy hai khong gi ctru van dugc.
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G 25y Yuan thi tam

o N¢i tang va nao bg cua thai nhi dép da
phan hoa; cac co quan: Tay, chan, mat, mi¢ng, tai deu da
hinh thanh; chi ¢6 diéu dau to, than nho, chiéu dﬁi thén
khoang 14~20mm, trong luong khoang 4gr, da rat giong véi

hinh déng cua con nguoi.

Lic nay, hinh dang co thé ba bau khong khac gi méy so
v6i khi chua c6 bau, nhung bén trong tir cung da c6 sy thay
ddi 16 rét, tir cung hién gio da to ra, hon nira con tré nén
mém mai, dic biét 1a thanh tir cung.

NG{\Y THU 50: BAI THO “LOI RU CUA ME” -
XUAN QUYNH

Lot ru an noi nao

Giita ménh mang troi dat

Khi con vira ra doti

Lot ru vé me hat

Liic con nam dm dp

Loi ru la tam chdn
Trong gidc ngi ém dém
Lot ru thanh gidc méng

Khi con vira tinh gidc

Thi loi ru di choi

Loi ru xuéng rugng khoai
Ra bo ao rau muéng

Va khi con dén lop

Lot ru ¢ cong truong
Lot ru thanh ngon co
boén budce ban chan con

Mai réi con lén khon
Trén duong xa nang gat
Loiru la bong mat

Liic con lén nii tham

Lot ru ciing gap ghénh
Khi con ra bién réng

Lot ru thanh ménh moéng.

NGAY THU 51: PHUONG PHAP THAI GIAO BANG VUOT VE (1)
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PHUONG PHAP VUOT VE QUA LAI

Ba bau tha long phan bung, diing tay vudt ve tir trén xuéng dudi, tir trai sang phai viing bung
cta minh.

Cha v: Khi vudt ve, d6i tay can nhe nhang, thoi gian khdng nén qua dai.

NGAY THU 52: PHUONG PHAP THAI GIAO BANG VUOT VE (2)
PHUONG PHAP S0, AN, VO, GO

Ba bau nam ngira trén giuong, toan than tha long, hai tay dat 1én bung, vudt ve tir trén xuéng
dudi, tr trai sang phai theo trinh tu, 13p lai khoang 10 lan roi dung ngoén tré hodc ngon giira nhe
nhang an, vo va gb deé tao ra cac kich thich vé xtc giac cho thai nhi.

Ban dau, thai nhi s& khong c6 phan tmg, ba bau khong nén nan long, sau khi thyc hién lau va
¢0 quy luat roi, thong thuong chi vai tuan sau la thai nhi s c¢6 phan ung, vi du nhu co the khe dong
day, chuyén dong tay chan...

Vuét ve thai nhi can tién hanh theo thoi gian nhat dinh, mdi tun 3 1an, méi lan 5~10 phut
thoi gian ¢o thé diéu chinh tity vao hoan canh. Néu cam thay thai nhi @ manh chan hoic giang co,
cho thay thai nhi khong thich, nén dung lai ngay.

NGAY THU 53: BAI HAT THIEU NHI “NHUNG LA THUYEN UOC MO”
Nao ban lai choi ngat la xép thuyén

Tha doc nguwoc xudi di biét bao mién

Ban bé cting vui theo nhimg ld thuyén
Thuyén ché vé dau nhirmg wée mo ngoan?
Nay mau xanh lam hay la nau lanh

La thuyén cia em em quyj vo ngan

Ban bé cua em ¢ khap bao mién

Nao vi mau da ma cdch xa nhau.

Dip don séng nuée thuyén day gié ning
Song vui ra khot dén 6ng mat troi

Pep mau mdt sang tran day wéc muén
Biét bao yéu thwong dén em vao doi

Biét bao yéu thiong dén em vao doi

NGAY THU 54: BAI HAT THIEU NHI “DAN GA CON”
Trong kia dan ga con long vang
Di theo me tim an trong vuon
Cuing tim méi dn ngon ngon
Dan ga con di lon ton.

Théc vdi réi nhat dn cho nhiéu
Uédng nuée vao la no cdng diéu
Réi cting nhau ta di choi

Dan ga con xinh kia o1.

NGAY THU 55: BAI HAT THIEU NHI “CHO CON”

Ba sé la canh chim
Dua con di that xa
Me sé la canh hoa
Cho con cati lén nguc.
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Ba me la lG chdn

Che ché suét doi con
Vi con la con ba

Con cua ba rdt ngoan
Vi con la con me

Con cua me rdt hién.

Ngay mai con khon lon
Bay di khdp moi mién
Con dimg quén con nhé
Ba Me La Qué Huong!

NGAY THU 56: GIAO LUU VOI CAC BA BAU KHAC

CAc 16p hoc tién san c6 thé gitip cAc ba bau ¢ thém rat nhiéu nguoi ban, & d6 moi nguoi déu co
chung mét ki vong nén cung cé chung mét tiéng noi, vira giap ba bau mé rong pham vi giao tiép,
mo6 rong tam nhin, vira biét dugc nhiéu sy viéec mét cach toan dién, ap luc tu nhién dugc giai toa.

Dan dan, nhiing vin dé phién nio sé khong con qua nghiém trong nira.

ﬁ\'f LOP THAI GIAQ DU B

NHUNG LOI ICH KHI THAI GIAO BANG VUOT VE

1. C6 thé rén luyén xic giac cho lan da cia thai
nhi, gitp thai nhi cam nhan cac kich thich tir bén ngoai
thong qua sy cam nhan cia than kinh xtic gidc, tir d6
thuc day su phat trién cAc té bao dai ndo ¢ thai nhi.

2. C thé kich thich tinh tich cuc hoat dong, thic
day sy phat trién than kinh van d6ng cho thai nhi. Thai
nhi thuong xuyén duoc vudt ve s& c6 phan img tuong
d6i nhanh nhay véi méi truong bén ngoai, sau khi ra
doi s& biét thyc hién cac dong tac: Lat nguoi, cAm, nim,
bo, ngdi, di.... som hon.

3. Qua trinh thai gi4o bang vudt ve khong chi
khién thai nhi cam nhan duoc tinh cam cua cha me ma
con khién ba bau dwgce thu thai, tinh than vui vé, ting
cuong tinh cam cua ca gia dinh.
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) ) Thang thi 5
DAN DAN THICH NGHI - THAI NHI PHAT TRIEN
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KHOE MANH

Trong thang nay thai nhi s& bat dau hoat dong, biét &4 chan, miit ngén tay, c6 phan tmg khi bi
kich thich. Khi thai dugc 11~12 tuén, sir dung cac thiét bi may moc hién dai c6 thé nghe dugc tiéng
tim thai trong bung me.

Céc tri¢u chimng 6 om nghén cua ba bau cang ngay cang dir doi: bau dau, 1an da mat di sy bong
bay, cAc vét sam da xuat hién, cac nét rudi den von cb tré nén sim mau hon, cac hodéc mon trong
co thé thay déi gy anh huong dén tAm li cia ba bau, tAm trang bién dong ro rét.

NHUNG PIEU CAN LUU Y TRONG SINH HOAT CUA THANG NAY

1. Can than khi van déng: Cac hoat dong thuong ngay bt budc phai nhe nhang, khong gdy mat
stc, vi du nhu: Cac bai thé duc gidp tha 18ng gan c6t, di bd... Tranh cac hoat ddng manh, cling khdng
nén khuan vac do dac hodc di bd dudng dai.

2. Cha y dé&n tam trang: Ba bau can duy tri trang thai tam i thoadi mdi, vui vé dé tranh gay ap luc
tam Ii, 3nh hudng dén sy phat trién cGa thai nhi.

3. Ngan ngtra bitc xa: Ba bau can tranh st dung may tinh, gidm thoi gian xem ti vi, khdng nén
dung dém sudi, tranh dung 10 vi séng; han ché t6i da st dung cac san pham cé bic xa dién tu.
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@ Tuan thit chin

_.’ (]
- Trong tuan nay, trong luorng cua thai nhi da dugc 8gr rdi, do dai tang 1én khoang
25mm, ngii quan bat dau hinh thanh, tay va chan chwa xuat hién ngén riéng bi¢t nhung da co cac
ngén da dinh lién véi nhau. Liic nay thai nhi d4 1a mot “thai nhi” ding nghia roi.

D4u hiéu non khan vao budi sang ciia me chang méy chéc s& chdm dut, lic nay trong luong co
thé me c6 1& chua ting 1én nhiéu, c6 thé do phan ung thai nghén qua nghiém trong, ba bau chua an
uong day du duoc.

NGAY THU 57: TINH TRANG KEN AN O ME CUNG SE TRUYEN SANG CHO
THAI NHI

Tur xuwa dén nay c6 rat nhiéu cha me phai dau dau vi su kén &n cla con cdi, nhung cdc nghién
ctru khoa hoc mai day cua cac bac si ngudi My da cho thay, tré kén an rat c6 thé la do cha me.

Trong thoi gian mang thai, nhimg thirc #n ma ba bau héap thy sé truyén sang thai nhi theo con
duong dic biét ndo @6, thai nhi ngay lap tirc nhan biét mui vi cua cic thie #n nay. Py c6 thé 1a
nguyén nhén sau xa cua viée lya chon khau vi dn ubng cia con ngudi. Cac bao cio diéu tra cling da
chung minh, da phan moi nguoi déu thira nhan thich nhimg mén #n ma me cia minh dic biét yéu
thich.

Do viy, cAc chuyén gia déu néi, néu mot ba me mang thai hoic dang cho con bt c6 thé dam
bao sy can bang trong an uoéng, dn nhiéu loai rau cu va hoa qua tuoi, sau nay 16n 1én, thai nhi ciing
tuong doi dé tiép nhéan cac loai hoa qua va rau cu, tir d6 tranh dugc hién twong kén an.

NGAY THU 58: MON NGON CHO BA BAU

/ R 2 \
Ga ham ngai ctu

CACH LAM: Con ga 500gr bo 16ng va noi tang, rira sach; cho 1581 ds trong, 10gr ngai
ctru vao ndi, cho thém 6gr gimg tuoi dé him ga trong 20 pht, sau d6 ném ném gia vi. Dung
noéng, ngay an 3 lan.

CONG DUNG: On kinh, tan han, an thai, 1am 4m tu cung,.
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Canh sudn nau dau xanh

CACH LAM: 100gr dau xanh vo sach; 200gr cu cai
trang, got vo, thai mleng, rua sach; 5008r suon chat
miéng, rira sach, cho vao ndi nuée dun soi khoang 5 phut
thi vét ra, rira lai cho sach. Cho dau xanh, ci cai vao noi,
d6 mot luong nude vira du, vin to lira dun s6i réi d6 xuong
sudn vao, van nho lia ninh 2 tiéng, ném ném gia vi vira
miéng la dugc.

CONG DUNG: C6 ham luong protein, chit béo va canxi phong phi; c6 thé duy tri
xuong cot khoe manh cho ba bau.

. -

NGAY THU 59: CAM NHAN HANH PHUC

Chi sau khi lam me méi thyc sy cam nhéan duge niém vui mimg va hanh phuc khi mang trong
minh mét sinh mang méi. Ban nén néi V6l minh rang, ban l1a nguoi hanh phtic, dong thoi truyen
cam giac nay cho thai nhi ¢ trong bung, d¢ cho bé biét, dugc la con ctia ban cling la mét diéu hanh
phic.

DUY TRI CAN BANG TAM Li

Cac nha khoa hoc phat hién, nguoi gia ¢6 kha nang duy tri niém vui hon nguoi tré tudi, khong
gi c6 thé khién tam trang cua ho dé dang xau di. Boi vi phan 16n nguoi gia déu tung trai nghiém
cam giac yén binh sau song to gi6 lon. Chiing ta cling nén hoc hoi tinh than nay cta nguoi gia.

TRAN TRONG NHUNG GI MINH DANG CO

C6 mot cau hoi tir xa xwa rang: Ban miéu ta nhu thé ndo vé cai cc chi chira nira cée nude? -
“Cai coc day mot nira”, hay “Cai cc voi mot nira”? Tran trong nhitng gi minh dang ¢6 sé khién ban
cam thay vui vé hon, lac quan hon, tich cuc hon va ste khoe cling tét hon.

OM BAN BE

Ban bé c6 méi quan hé tuyét d6i v6i hanh phic. Truong Pai hoc Illinois cia My da tién hanh
mot nghién ciru nim 2002 va phat hién ra rang, dic diém chung ciia 10% céc sinh vién c6 muc do
vui vé cao nhat va it budn ba nhat 1a: Ho va ngudi than trong nha, ban bé ¢6 mdi quan hé vé cling
than thiét, ddng thoi thuong xuyén ¢ bén nhau.

MIM CUOGI

Nu cudi ¢6 18 1a thir than dugc tot nhat trén thé giéi nay. Tiéng cuoi ¢6 the giam nhe 4p luc tinh
than va ha huyét 4p, dong thoi c6 thé tang cuong kha nang mién dich cua co thé. Bén canh @6, nu
cudi con c6 stre lan toa ki diéu, ¢6 thé truyén tam li vui vé dén vaéi nhiéu nguoi khéc.

NGAY THU 60: NGU TRUA PE CO TAM TRANG TOT

Ngi trua trong thoi gian thich hop c6 thé gidi téa sy mét moi, gitip hoi phuc co thé va tri ndo,
hinh thire nghi ngoi tot nhat cua ba bau chinh la ngu. Trong thoi gian mang thai, thoi gian ngi cua
ba bau nén nhiéu hon binh thuong mét chit, néu binh thuong ngu 8 tleng dong ho thi trong thoi ki
mang thai tot nhit nén ngu trua thém khoang trén duéi 1 tiéng dong hd.

Ban phai hiéu rang, néu khong ngu du sé gy mét moi, kém &n, dinh dudng thiéu hut, sc dé
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khang giam sat, dong thoi 1am ting nguy co méc bénh cho ba bau va thai nhi.

Chd v: Khi ngu trua can c6i bd giay dép, ké cao hai chan, hai dui, sau d6 tha 1dng toan than. Chd y
tuyét d6i khéng nam sap hodc guc mat xubng ban.

NGAY THU 61: BAI HAT CUA CHA ME - “BA NGON NEN LUNG LINH”
Ba la cay nén vang

Me la cay nén xanh

Con la cay nén hong

Ba ngon nén lung linh

Thdp sGang mét gia dinh

Gia dinh gia dinh

Om dp nhiing ngay tho

Cho ta bao ky ni¢ém thuwong mén
Gia dinh gia dinh

Vwong van buéce chan ta di

Am ép trai tim quay vé

Lung linh lung linh tinh me tinh cha
Lung linh lung linh cung mgt mdi nha
Lung linh lung linh cting buén ciing vui
Lung linh hai tiéng gia dinh

Lung linh hai tiéng gia dinh.

Ca tUr cua bai hat that trong sang, binh di nhung chua dung bao hinh hinh anh that sCIng
déng, A0y mau sOe. D6 chinh 1a mau sCc cua tinh yéu thudng ma nhitng thanh vién trong gia
dinh danh cho nhau.

Hai tilIng “Gia dinh” bong nhién tu trong tim ngan vang 1én nhu thic giue moi chung tatu”
gia nhitng bon b, lo toan cud cude sCIng ma hoa nhap vio tillng noi chan that nhJt cua 1ong
minh.

NGAY THU 62: ME POC TAN VAN “VAO THU”
Mot tran mua rao tro thanh ranh gisi phan chia mua he va mua thu. Bén kia con mua 1a maa
he néng nuc, ngot ngat deén khoé chiu; bén nay con mua la bau troi thu quang dang, mat mé.

Ong troi dd dung man mua d phan chia hai mua nhu
rﬁ" the d6. Hang trdm ngan ngu'orl trong thanh pho chang chut
nubi tiéc di xuyén qua man mua, buée tir mia hé néng nyc
vao mua thu mat lanh, tirng chat néng nuc con sét lai
trongtim méi nguoi dang bi timg chit timg chit méat lanh

\&W cua mua thu danh tan.
LY
1 Budc vao mua thu, budc vao mot mua ruc rd, bude vao

n N
"' wTrr N mua thu hoach.

NGAY THU 63: HIT THO SAU PE BINH TAM

Hay dé cho ban than binh tim lai, yen lang lang nghe tiéng trai tim. LAm nhu vay c6 thé giap
ban xoa diu trang théi ciing thing, ciing c6 thé gitip ban va thai nhi d& giao luu véi nhau hon.

Thoai mai hit thé sdu, mdi 1an hit khong khi trong lanh vao phéi, hiy tuong tuong toan théan
ban dang thu thai. Sau @6 tir tir thé ra, khién cho moi cing thang, ap luc va khong vui tan bién, duwa
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ban vao trang thai thanh théan.

Lic nay, ban c6 thé tuong tuong ra hinh anh cia

thai nhi, tuong tuong xem con sé giéng ai? Tinh cach ra
lam sao? Ban hi vong sau nay con sé tré thanh mét ngudi
nhu thé ndo? Khi nhimg tuong tuong ay vé ra trudc mat,
mdi té bao trong co thé ban s& tro nén hung phan va tran

day surc song.

Tuyét ddi khong nén coi thuong sire manh cia sy
tuong tuong. Nhirng tudng tuéng nay cé thé mang lai cho
ban rat nhiéu trai nghiém tot dep, con nhirng khé khan

ban gap phai trong thoi gian mang thai s& dé dang duoc

khic phuc.

’ f - 9 LOP THAI GIAO DU B

BA BAU CAN HOC CACH KIEM SOAT TAM TRANG CUA MINH

Y hoc Trung Quéc c6 cau “Thai nhi
phu thudc vao me, ho hip tuong thong,
hi né twong tng, néu mot bén cam thay
bat thuong, bén kia s& méc bénh”. Tir d6
c6 thé thay, tAm trang caa ba bau khong
nhitng c6 anh huong truc tiép dén su
thay d6i noi tiét caa ban than, ma con
gay anh huong dén thai nhi. Vi vay, ba
bau nhat dinh phai duy tri tAm trang vui
vé.

Kiém soat tAm trang 12 noi dung
trong tam cua thai gido. Trong giai doan
mang thai, b bau can tranh nhimg anh
huong tAm 1i tiéu cuc dén thai nhi ¢
trong bung. Khi gip phai nhitng chuyén
phién phire, khong nhu ¥, hay néi ra voi
nguoi nha, ban be, dirng im ling chiu
dung mot minh.

Hoc dugc cach kiém soat cam xic
cta minh moi 6 thé thoat khoi su co
doc, thoat khoi vong tuan hoan xiu va
tAm trang méi t6t 1én.

" .-ur _- "
itk
Duéi 4nh ndng mat trdi 8m ap, ngdi thang ngudi, 13ng nghe tiéng
trai tim minh, c& gang tan hudng nhiing khoanh khac binh yén
tuyét voi nay!
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Copa,  Tudin thit mudi
o Thai nhi lic nay trong dé giong nhu mot nguoi ti hon, chiéu dai co thé khoang
31~42mm, ning gan 10gr, cac te bao co ban da hinh thanh, tuan hoan méu da bat dau dugc xay
dung, tat ca cac b phan trén co thé da bat dau phét trién so khai, bao gom canh tay, chan, mat, co

quan sinh duc va cac co quan khac...

Thai ki bat diu buée vao tuin thir 10, co thé cia me van chua c6 nhiéu thay déi, néu 1 1an dau
mang thai, ¢6 thé bay gid van chua thé nhin r6 sy thay do6i & bung.

NGAY THU 64: MIM CUOT BUOI SANG

Ké tir ngdy hom nay, mdi sing thirc day, ba bau hay nhin vao trong guong va mim cuoi voi
minh. Nu cuoi phét ra tir noi taim nay rat than ki, c6 thé truyén su co vii dén cho thai nhi. Moi lan
mim cudi day yéu thuong nhu vay, ba bau hay tuong tuong ra thai nhi ¢ trong bung cling dang
mim cuoi véi minh.

MJi lan mim cudi, hiy chiic cho thai nhi sau niy s& luén mim cuoi déi mit voi moi khé khin
cua cudc doi, diing cam pha bo tung cta ai, cho du gap phai chéng gai nhu thé nao ciing van ghi
nhé phai mim cuoi. Thai gido bang mim cuoi chinh 1a mén qua 16n nhat ma ban ting cho bé day.

NGAY THU 65: XEM VAI BO PHIM HOAT HINH NOI TIENG
Con nhé nhitng bé phim hoat hinh néi tiéng ma hdi bé ban rat thich

l1a gi khong? “Tom va Jerry”, “Méo may Doremon”, “Thuy thu Popeye”,

“Nang tién ca”, “Nang Bach Tuyét va bay cha lan”... Chac chin s& c6 =]
mot bo phim hoat hinh nao @6 ¢6 thé khién ban nh¢ lai thud au tho cua Al

minh, hon nira bo phim hoat hinh nay cfing 1a mét dé tai thai gido rat AN
tot, vi vay, hay nhan co hoi nay dé thé nghiém lai sirc hiit cua bo phim 5 i\:_'j ]

hoat hinh ting khién ban mé man d6 nhé! — \
NGAY THU 66: MON NGON CHO BA BAU \
¥ J—

Nudc mia hap gimg

CACH LAM: Cho nuéc mia, nudce ging, =
duong phén vao trong bat, dung diia quiy
déu, day nap lai r6i cho 1én bép hap cach thuy
khoang 15 phit 14 c6 thé sir dung.

CONG DUNG: Nué6c mia hip gimg co
tac dung chfra ho, tiéu dom, thanh nhiét, c6
hiéu qua diéu trj chang nén 6i trong thai ki.

. " v

NGAY THU 67 TAM TRANG VUI VE NHO TAM RUA
Tz“im khong chi giit cho co thé dugce sach s&, dung mao xinh dep ma con c6 thé ting cuong sirc
khoe, hoi phuc theé lyc.

Khi mang thai, co thé ngudi me tang tiet mo hoi va chat ba, néu 1a vao muia heé, mo hoi sé ra
nhiéu hon, t6t nhat 1a nén tam rea moéi ngay. Khi tam, nhiét dé nude nén kiém soat trong khoang
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trén dudi 40 @6 C, thoi gian tim thich
hop 14 5~6 phit, néu tam qua lau, ba
bau dé bi choang vang va cam lanh. Sau
khi tim, co thé s& cam thay thu thai, ting
cam gi4c thém &n, néu 1a vao ban dém
con c6 thé ngi ngon hon.

Cha v: Ba bau khi tam rdra nén ki co -
nhe nhang, dam bao can bang co thé, can
than tranh tron truot.

&

NGAY THU 68: LAM MOT BA
BAU XINH DEP \y
Nhiéu phu nir sau khi c6 bau thi
thich mic quan yém, thyc ra mic quan
yém rét phién phirc, mic vio coi ra rat
phién toai. Duéi day, ching t6i s& gidi . | S
thiéu hai cach sir dung trang phuc cho ba NhIng chiéc do c6 phan vat xoe rong c6 thé tranh gay ap Iuc én
bﬁu, nhiing cach nay c6 thé khién ba bau vung bung va khién ba bau tréng cang dep hon.
bay thang tréng van rat gon nhe. Nhuoc
diém cua phuong phap nay 1a khi 1én xe buyt sé khong c6 ai nhuong chd cho ban ca, boi vi ching ai
c6 thé nhin ra ban dang mang bau. Chi c6 diéu, néi y caa ba bau tét nhat van nén mua loai chuyén
dung, c6 nhu vay mic méi thoai mai.

1. An mic don gian nhung vin rit phong cach

Trang phuc: Ao so mi rong két hop voi quan ngo va giay de bét, tot nhat nén chon 4o ¢6 mau
nhat, sang, tay dai mot chut, ¢6 4o rong mot chit, nhu vay c6 thé 1am néi bat phan co6 thon dai cua
me bau.

Thich hop véi: Cac ba me cong s¢ va khong qua béo.
2. Ao kiéu Han

Trang phuc: Loai 40 nay c6 duong chiét eo twong ddi cao, dang 4o xde rong ¢ bén dudi, cho du
¢6 bau bay thang van khong bj 16 bung. Khi mic trang phuc nay, ban c6 thé két hop véi mot so6 loai
trang stre thich hop.

Thich hop véi: Cac ba me tée ngan bdi vi phan c6 4o twong ddi thap, két hop véi mai toc ngan
c6 thé khién ba bau tréng gon gang, nhanh nhen.

NGAY THU 69: NGAN NGUA CAC VET RAN

Ba bau c6 thé ngin ngira hoic giam bat cac vét ran da bang cach:

1. Duy tri ché @9 #n uéng khoa hoc, can bang vira phii, nhimg ba me ting cin qua
nhanh dé xuat hién hién twong ran da.

Trong 4 thing ddu mang thai, trong lugng co thé thuong khong ting qua nhiéu. C6 bau tir 4~7
thang, trong luong co thé trung binh ting 4~5 kg, tir thang thw 7 tro di, trong lugng ting thém
khoang hon 5kg. Sudt ca thai ki, mdi tuan trong luong nén ting thém khoang 0,35kg, tét nhat
khoéng nén ting qua 0,5kg (dic biét 1a vao giai doan cudi cua thai ki). Toan by qué trinh mang thai,
ba bau khong nén ting qua 12,5kg.
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2. Trong thoi ki ddu mang thai, sir dung cac loai kem chéng ran da c6 hi¢u qua

phong ngira vét ran.

Hang ngay, moi sang tdi, lay mot lugng kem thich hop boi lén phan bung, phan hong, ben va
xung quanh bau nguc roi diing tay mat xa, kich thich sy tham thau kem qua da, gitp giam strc cing
va ting cuong do dan hoi cho da, tir @ mang lai hi¢u qua ngin chan va giam bét hién tuong ran da

khi mang thai.

Khi lya chon kem chéng ran da, ba bau can chi ¥, chon loai an toan tuyét dbi cho ba bau va
thai nhi, nguyén liéu can thuan khiét, khong bi dinh lén quén 4o, khong anh huéng dén két qua

siéu am.

NGAY THU 70: BO HET MI PHAM TRANG PIEM

Ba bau nén han ché trang diém,
khong nén sir dung cac loai son, bt ké
mit, chi ké 16ng may, thudc nhuom téc,
son moéng tay... Cac loai nuéc hoa, nuée
thom... t6t nhit ciing khong nén tiép tuc
st dung.

Chiét tao muli, chit tao mau trong
cac loai my pham trang diém da phan
déu c6 chira hic in, c6 thé gy ung thu.
C6 mot sb loai my pham c6 chira hooc
mén c6 thé gay anh huong nghlem trong
dén sire khoe cia con nguoi. Néu trong
thoi gian mang thai, ba bau sir dung cac o
loai my pham nay c6 thé gy anh huong
dén sy phat trién cua thai nhi, gay ra

_—

hién tugng di dang thai nhi.... I8 ?
&\-a |
s, |

La phu ni, ai chdng thich co thé minh thom tho, nhung khi c6 bau
thi khéng nén st dung nudc hoa. Hay |a mét ba me thom tu nhién
dé 16t nhat cho stic khde clia ban nhé!

K

> !\f Ldp TH.A.I GIAD ﬁu Bl

Khi ba bau buéc vao khoang thang thi 6, trén viing bung da nho 1én cao s& xuét hién nhiing

duong van chang chit, lic dau c6 mau hong hoic tim, sau chuyén sang mau trang, nguoi ta goi

nhimg duong van 4y 1a vét ran da.

Nhimng vét ran khong chi xuit hién ¢ trén viing bung ma con xuat hién ca xung quanh bau

nguc, dui, ben va hong. Khi nhimg duong van nay da hinh thanh thi rat kho c6 thé bién mat.
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(O Tuan thi 11
i : - ) ) Tudn nay, bé da dai khoang 43~63mm, trong luong khoang 10gr tro 1én, ph?u}
dau van rat to; mat, ngon tay, ngon chén da ro rang; mong tay, mong chan va toc da bat dau xuat
hién, cac co quan duy tri sy song da bat dau hoat dong.

Ba bau da phat hi¢n ra chua? Duong nigra trén vung bung dudi d tré nén sdm mau rdi day.
Em bé lac nay da chiém tron tir cung, boi vi tir cung tang di¢n tich nén de 1én bang quang va tryc
trang, ba bau bat dau cam thay c6 hién tugng di tiéu nhiéu lan.

NGAY THU 71: BA BAU NEN AN NHIEU CA PE CON THONG MINH

Bit dau tir tuan nay, ba bau nén tiing cuong dn cA. Trong cAc loai ¢4 ¢ chira nhiéu axit béo
Omega 3, rat hitu hiéu trong viéc ngdn ngira hién tugng say thai, ciing c6 loi cho su tng cén cua tre
sau khi sinh. Ba bau #n c4 cang nhiéu, kha ning mang bau du thang cang cao, khi ra doi tré cling
khoe manh va thong minh hon nhiing dtra tré khac.

Ngoai ra, ham luong protein trong c rat phong phii (cao hon nhiéu so véi cac loai thit), c6
chra cac axit amin can thiét cho co thé nguoi, 12 loai protein chat luong cao, dé tiéu hda, kha ning
tiéu hoa dat dén 85% ~ 95%. Trong c4 con c6 chira ham lugng vitamin A, vitamin D phong pht;
cac khoang chét nhu canxi, phét pho, sat, kém, i6t, kali... ciing rat phong phd. Ham lugng chat béo
chira trong c4 thap, nhung chat lugng cao, md c4 da phan 13 cAc axit béo khong bao hoa, khong chi
c6 thé ngin ngira cac bénh vé tim mach ma con ¢6 loi cho su phéat trién caa hé thong than kinh.

Su phét trién cia cac té bao nio cua thai nhi c6 hai giai doan phat trién dinh cao: Mot 1a thoi
ki didu mang thai, hai 1 thoi ki cudi mang thai cho dén 2 nim sau sinh. Nhimg lic do, cac té bao
nio dang o trong giai doan phan bao, toc d6 ting truong cyc nhanh, can rat nhiéu chat dinh
dudng, 1 thoi ki tot dé bé sung DHA va EPA. Vi vay, cic ba bau in nhiéu ca cuc ki 6 loi cho sy
phat trién ndo cua thai nhi.

NGAY THU 72: MON NGON CHO BA BAU

e ) N
C3a chép hap sa nhan

CACH LAM: Sa nhan nghién thanh bot; ca chép twoi
danh vay, bo noi tang; xi dau, mudi, bot sa nhan tron déu,
nhdi vao bung cd, dung bot nang bit chit bung c4 réi dit vao
trong dia, day nip lai, cho vao noi hap.

CONG DUNG: Giam budn nén, nén oe.

NGAY THU 73: HOC VE

Ba bau ngoai viéc ngam nhin cac buc tranh dep, thuéng thire mot s6 tac pham nghé thuat ra
con co the tu hoc vé tranh, day cung 1a mot phuong phép thai gido rat hiéu qua Mot s6 nha tam li
hoc cho ring, vé tranh khong chi gitp nang cao gu tham mi ciia con nguoi ma con khién con nguorl
nay sinh cam giic yéu céi dep, hon nira c6 thé thong qua viéc vé tranh dé truyén tai tinh cam tir noi
tAm, diéu chinh cin bang tAm li. V& tranh va Am nhac 14 hai phuwong phap tri liéu c6 tac dung nhu
nhau. Cho du khong biét v& tranh, ban van c6 thé tim duoc sy hing khéi trong qua trinh t6 6, v&
vé&; dong thoi cam giac vui vé, himg khoi nay c6 thé truyén dén cho bé.
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Trong khi v&, cho du vé khong dep
cling khong sao, ba bau khong can qua

e

= o dé tam dén chuyen vé xau hay dep. Ba
- o '_E\ bau c6 thé mo6 phong mot tic pham nghé
wf 4 thuat nao @6, hoic vé ty do theo y thich

R 7/ ciia minh, chi cin ba bau cam thay ban
» than dang theo dudi cong viéc nghé
thuat, tir d6 cam thay vui vé, thoa man,
Hay cdm nhiing chiéc but nay 18n va vé ra hinh dang clabé di - Vay thi cwr tiép tuc vé thoi. Ba bau con c6
nao! thé giai thich cho thai nhi ni dung burc
tranh cua minh, duong nhién néu ba bau
c6 thé v& mot sb buc tranh tré con thi cang tét.

NGAY THU 74: THAI GIAO BANG NHUNG PIEU VUI MAT, VUI TAI

C6 mot cAu ndi rat hay nhu thé nay: Cudce séng khong thiéu cai dep, chi thiéu d6i mét phat
hién c4i dep ma thoi. Chi can chiing ta chti ¥ quan st thi s& phat hién xung quanh c6 rat nhiéu “vé
dep” khién cho chung ta thich thu, c6 thé mang lai cam nhan vé cai dep cho ching ta. Ma sy cam
nhan cai dep nay lai c6 the thong qua ba bau dé truyén dén cho thai nhi, khién thai nhi dwoc 16n
1én trong sy dam say vé cai dep.

Ba bau c6 thé tich cyc di dén nhing noi c6 canh sic thién nhién dep, ciing c6 thé tiép xic véi
nhirng thr “dep” nhu: Am nhac du dwong, nhitng tac pham nghé thuét, nhirng bai tho ca... Nhiing
thr nay déu c6 tac dung kich thich sy phat trién cac té bao than kinh cua thai nhi.

Ba bau c6 thé cung chong di tham quan céc trién 1dm mi thuat, xem mét sb tac pham tich cye,
sinh dong; nghé thuat c6 thé khién ban nay sinh tinh cam véi s séng, tAm trang cia ban ciing nho
viy ma tré nén vui vé. Bén canh viée thuong thire, ban ciing cé thé tim hiéu vé doi tu cua cic hoa si
dé ting thém nha hung cho ban than.

Trong phong ngu cua ba bau nén treo maot, hai bue tranh ndi tiéng, ¢ dau givong nén dat vai
cudn truyén tranh, truyén hai huéc, hai vo chong c6 thé vira thuong thire vira ban luan, khién cho
cudc séng thém vui vé va thii vi. Cac bire tranh cua tré con ciing kha thi vi, hily mua vai cudn tuyén
tap tranh vé& cua thiéu nhi dat ¢ dau givong, thinh thoang gio ra xem dé cam thiy em bé luén ¢ bén
canh minh, cam nhéan cam gi4c ty hao va hanh phtc khi chuan bi dugc 1am cha, lam me.

Ngoai ra, khi ranh rdi, ba bau c6 thé trong mot sé loai hoa, ban than viéc chim séc mot loai
hoa co6 da khién cho ban cam nhéan vé dep cua thién nhién, day thyc sy 1a mét lya chon khéng t6i.

NGAY THU 76: BAI CA CUA CHA ME - “NIEM VUI GIA PINH”
T6 4m gia dinh

Khoéng gi sanh duoc

Con trong ki ire bao nhiéu budn vui

Tinh thuong cua me, cung 16i cha din

Mot mai vitng bude cho con vao doi.

Bén nhau vui ca hat ca hat

Hoa dua huong thom ngét thom ngét.

Mong uéc cho tinh yéu gia dinh

Qua thang nim cang thém min nong

Hay virng tin tinh yéu gia dinh trong trai tim va trong nu cuoi.
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Em bé trong bung clia ban cung dang Ion nhanh nhu théi tua nhu nhiing bdng hoa nay day!

NGAY THU 75: ME POC TAN VAN “BUOM”
_ Nha van Juana de Ibarbourou r}éi tiéng nguoi Uruguay ciing 1a mot nguoi me, doc nhimng tac
pham cua ba, ban s& cam thay tdm hén thém binh ling.

Juana de Ibarbourou

Mot chti buém vang bay dén, bay dap don quanh ngon déen sang No bay vong vong & -
quanh ngon dén nhu dién cudng, nhimg vong tron voi va va lién mién ndi nhau khong A
dirt. May tir d&u dén ha buém nho? Ching 1& may dén tir rimg cy xao xac gié? Hoi nho
tao ting thich tha, chang chut so hai, chay nhu dién dén noi ay. C6 1& may da ting udng nuéc &
trong c4i ho nho 4y, bao quanh c4i ho toan 1a 1idu va co bac dén, n6 & gan khu rimg ma tao vira ndi
dén. Chang nhé may da ngu qua dém ¢ trén mot nhanh c¢6 bén duong? May biét duoc bao nhiéu
con duong? D3 timg nhin thay ltia mach chwa? Timg dau trén bao nhiéu phién 14 va nguéc nhin ra
xa? Oi... busm nho 4, tao dAm néi, trén ddi canh cia may dang toa ra hoi thd cua nhimg canh dong
day...

NGAY THU 77: YOGA CHO BA BAU

L Quy xudng tam tham, khép hai dau géi lai vi nhau, hai ban chan tach ra @ cho phan mong
ngoi xuong mat tham giita hai ban chan. Hit vao, than trén tir tir nga ra sau, hai khuyu tay chéng
xudng mat dat.

2. Tu tr udn lung 1én, ngtra dau ra sau, cham xuong dat. Néu nhu ban khong l1am dugc, c6 thé
dung hai khuyu tay chéng xuong dit, nang phan lung va gdy 1én rdi cham xudng dit. Dudi hai canh
tay ra, sau do tir tir ngira dau ra dét, tiép @6, lung ciing tur tir tiép dat.

3. Gio hai tay Ién, vong ra dang sau gay, khong dé xuong ba vai roi khoi mat dat. C6 gang duy

tri tu thé nay, hit thé sﬁu.’Cu(‘:)i cung thu hai tay vé dat song song véi than hinh. Hit vao, dung hai
khuyu tay chong xuong dat dé day nguoi ngoi day. Thuc hién dong tac nay 3~5 lan.

~ =
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CONG DUNG:

Tu thé nay c6 tac dung giam dau chén do thai ki gy ra, n6 cling c6 thé hé tro sy gidn ra cua
cac co quan & bung va phan khung chau.

"- J LOP THAI GIAO SO CAP

XET NGHIEM TORCH - SANG LOC TRUGC KHI CO THAI VA TRUGC KHI SINH

Xét nghiém Torch 13 xét nghiém cAc nhiém ki sinh tring 1am anh huong dén thai phuy va tré so
sinh, khi ba bau bi nhiém mét trong céc loai vi rt nay, cac dau hiéu biéu hién ra rat nhe, tham chi
12 khong c6 dau hiéu gi. Nhung né cé thé tryc tiép truyén sang cho thai nhi gdy ra bénh nhiém
tring, khién phoi thai hozc thai nhi bi méc c4c triéu chimg nghiém trong, tham chi c6 thé gy ra
say thai, thai chét luu, cho du sau khi sinh may mén séng sét thi kha ning dé lai di tat bam sinh
nhu chuéng ngai hé thong trung khu than kinh... 14 rt cao. Vi véy, trude khi c6 thai, ba bau tét
nhat nén 1am xét nghiém nay.

Ngoai ra, can tranh an cac thyc pham dé lanh hoac chua duge ham néng, tranh tiép xac véi

chd, méo.... tranh di vé sinh & noi cong cong, tranh tiép xic véi nguoi bénh, thye hién ké hoach
tiém chung day du, ding lich va dic biét khong quan hé tinh dyc bira bai.
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‘ ' N - , _ Thai nhi vin dang phat trién véi toc d6 nhanh, chiéu dai co thé vao khoang 9em,
dau van rat to, bang mot nira co the. Boi vi 16p mang giita cac ngon tay va chan da bien mat nén
bay gio, cAc ngon tay va chan cua bé da tach roi hoan toan; mot sé6 phan xwong da tré nén cing cap
va ¢6 su hinh thanh cac khép.

Ké tir bay gio, thai nhi da budc vao giai doan tdng truong cua nio by, ba bau cin bb sung nhiéu
thuc pham boi bd ndo cho thai nhi.

béi véi phém 16n cac ba bau, bat dau tur tuan nay, hién tuong budn nén va nén vé co ban da bst
dan, sy mét moi va chung thém ngu cling sép qua di. So vdi thoi ki trude, tinh trang ste khoe va
tinh than cua ba bau da c6 chuyén bién tot.

NGAY THU 78: VUN PAP TINH CAM VO CHONG

Mot loat nhimng thay d6i trong thoi gian mang thai cling véi ndi s hai sinh né d khién ba bau
nay sinh cac van dé vé tam li nhu méu thuin, cam chiu, bién dong tam li. Cac dng bé twong lai néu
c6 thé chi y va thiu hiéu nhitng phan émg nay, dong thoi hé tro dé gitp vo diéu chinh lai tAm li, thi
khong chi khién cho c4c ba bau c6 thé thuan lgi vuot qua qua trinh mang thai ma con gitp cho
tinh cam vo chong thém tham thiét.

Cho du chuyén mang thai c6 & trong ké hoach cua ban than hay khong, phan 16n cac ba bau
ban diu déu cam thay chuyén mang thai dén khong ding ltc, vi du: cong viée, chuyén hoc tap,
kinh té, van dé nha ¢... vin chua giai quyét 6n thoa, ban than van chua chuan bi sdn sang tam li lam
me. TA4m trang mau thuan nay thuong khién tinh than cac ba bau sa sit, ho thuong phan nan vé su
thay déi cua co thé, cho rang minh cang lac cang tro nén x4u xi va khéng con quyen rd, lo lang
chdng s& ché vo... Lic nay, cac 6ng chong ngoai viée cham lo chuyén &n ¢ cua vo ma con can
thuong xuyén khen ngoi vo minh.

CAc ba bau rat dé y y dén chuyen chong ¢0 “thira nhan” dira bé trong bung minh hay khong. Cac
ba bau thuong cam thay vo cting hai 1ong mdi khi chong vubt ve va ling nghe em bé trong bung.
Cac 6ng bo twong lai cang té ra mong dgi em bé trong bung thi cac ba bau cang bét lo lang.

Mang thai c6 thé coi 1a mét bude tién méi trong sy phét trién cua gia dinh. Lic ndy, vai tro gia
dinh va xa héi nay sinh sy thay déi tuong tmg, mdi cip vo chong can lién tuc thich nghi véi sy thay
ddi nay, chuén bi sin sang d¢ don chao thanh vién méi trong gia dinh, hoc tét cach 1am bé me nhu
thé nao dé thich nghi véi mét két cau gia dinh méi.

NGAY THU 79: BAI HAT CUA CHA ME “CHI CO MOT TREN POT”

Trén troi cao c6 mudn ngan anh sao
Trén dong xanh c6 mudn ngan cay laa
Con chim nhé cit muo6n van tleng ca
Cay trong vuon ¢6 mudn ngan 1a hoa
Riéng mat troi chi c6 mot ma thoi

Va me em chi mot trén doi

Riéng mat troi chi ¢6 mot ma thoi

Va me em chi ¢6 mot trén doi

Va me em chi ¢6 .... mot trén doi.

NGAY THU 80: KE CHUYEN CHO BE NGHE - “CA ROT PA VE ROI”
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Céu chuyén rdn day moi nguoi phai biét quan tdm, chim séc 1an nhau. Cha me c6 thé day cho
bé nhirng pham chat dao duc tot ngay tir khi con trong bung me.

Thoi tiét vo ciing lanh gi4, tuyét roi rat day, mat dat, trén nti déu pha tring *
tuyet.

Tho trang chay ra ngoai tim do an.
Tho tring tim mai, tim mai mai tim dwoc hai ci ca rét.

Tho tring #n mot cu, dé lai mot ca. N6 nghi: “Troi lanh thé nay, tuyét lai roi day dic, minh
phai mang cu ca rot nay cho khi con méi duoc!”

Tho con chay dén nha khi con, nhung khi con khong c6 nha. Tho trang lién dé lai cu ca rét
trong nha khi con.

Hoéa ra khi con da ra ngoai tim d an roi. Khi con tim duoc may hat lac, sau d6 no6 vui vé tro vé
nha.

Khi con budc vao nha, nhin thay ca rét lién ngac nhién néi: “Ca rét nay ¢ dau ra nhi?”

Khi con an hét lac, n6 nghi: “Troi lanh nhu thé nay, tuyét lai roi diy qua, minh mang cu ca rét
nay cho huou con an vay!”.

Khi con lién chay dén nha huou nhung huou khong c6 nha. N6 lién dé lai ct ca rét ¢ nha huou.

Hoéa ra huou con da ra ngoai kiém thuc #n réi. Huou con tim duoc mét cAy rau, né vui vé tro
vé nha.

Huou con buée vao trong nha, phat hién ra cu ca rét, n6 ngac nhién néi: “Ca rét nay ¢ dau ra
nhi?”

Huou con an hét rau, né nghi: “Troi lanh nhu thé nay, tuyét lai roi day quéa, minh mang cu ca
rot nay cho gau con in vay!”.

Huou con chay dén nha giu nhung giu khong c6 nha. N6 lién dé lai cu ca rét ¢ nha giu con.

Hoa ra gau con da ra ngoai kiém thuc An roi. Gau con tim duge mot ci khoai lang, né vui vé
tré vé nha.

Gau con budc vao trong nha, phét hién ra cii ca rét, nd ngac nhién néi: “Ca rét ny ¢ dau ra
nhi?”

Gau con #n hét khoai lang, n6 nghi: “Troi lanh nhu thé ndy, tuyét lai roi day qu4, minh mang
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cu ca rot nay cho tho con an vay!”

Gau con lién chay dén nha tho con, tho con da #n no rdi va dang ngu rat ngon lanh. Géu con
khong muon danh thirc thé con nén da dé cu ca rot lai va ra vé.

Thé con ngu diy, mé mat ra nhin, chot thét 1én: “0, ca rét quay vé réi!”. N6 ngam nghi roi néi:
“Pay la moén qua cua nguoi ban t6t mang dén cho minh an day ma!”

5

vwﬂ -

NGAY THU 81: YOGA CHO BA BAU - TU THE SU TU GAM
1. Chon tu thé ngdi quy, dung gét chan 1én, ngén chan chéng xuéng mit dat, phin mong ngdi
twa vao got chan.

2. Than nguoi hoi huéng vé phia trude, hai tay chéng vao phia trén dau gdi, sau d6 xoe céc
ngon tay ra; mé mét va miéng 16n nhét c6 theé, thé ludi ra, ldc nay ban giéng nhu mét con su tir
hung hén, tir 6 hong phat ra tiéng “ a a...”, duy tri trang thai nay trong khoang 10 gidy, sau dé rut
ludi lai, mat mo binh thuong, ngam miéng lai, tha long co mat, lap lai dong tac khoang 6 lan.

!
e

Ngén ngua su chay xé co mit ¢ ba bau, loai bo cac nép nhin ¢ ¢o, mit va cam. Pay 1a mét tu
thé 1am dep hiru hiéu, néu kién tri tap luyén moi ngay s& cho ba bau dung mao rang ngoi.

CONG DUNG:

NGAY THU 82: NGAN NGUA VET NAM CHO BA BAU
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Neéu cac vét nam da xuat hién trong thoi gian nay, chac chan sé khién ba bau “xuéng sic”, cling
s& anh huong dén tam 1i ba bau, va dwong nhién, con anh huoéng dén tim trang cua thai nhi nia.
Ban c6 thé tham khao cac giai phap dudi day dé giam bot chimg nam da trong thai ki:

1. Bt dau tir thai ki dau, madi 1an tim xong, ba bau c6 thé sir dung céc loai tinh diu dudng da dé
ngan ngra nam da.

2. Vao mua hé, nén han ché dé 4nh ning mit troi chiéu thang vao viing mit.
3. Ba bau can #n udng diy du chit dinh dudng, chti ¥ kiém soat can ning.

4. An nhiéu céc loai hoa qua, rau xanh chira nhiéu vitamin C nhu: ca chua, cam quyt, dau tay,
kiwi... Cling can uong nhiéu sita, an nhiéu cac ché pham tir sita.

5. Tién hanh mét xa dang cach, thich hop dé ting @6 dan héi va tudn hoan mau ¢ da.

NGAY THU 83: MON NGON CHO BA BAU

/' R . 2 "
/ Rau ct thap cdm k

CACH LAM: Ming tiy, ci cai va ca rét (mot
lugng bang nhau) bé vo, rira sach, cit thanh timg
khtc hinh tron c6 duong kinh khoang 1,5cm, chan
qua vé6i nude sdi roi vot ra. Bic chao 1én bép, @6 dau
vao, doi diu néng thi cho hanh xit khiic, gung thai
14t vao phi thom, doi dén khi hanh va gimg vang va
thom thi vét ra. Cho thém chit dau vao chéo, cho ci
cai, ming tay, ca rét vao xao nhanh tay, thém chit
nudce xwong, van lira 16n cho séi roi chuyén sang lira
nho dé ninh cho chin nhir. Ném ném gia vi cho vira
an, dun cho dén khi gan can nuéce thi rudi dau vimg
vao la xong.

CONG DUNG: biéu trj tdo bon, c6 tac dung an
thai.

. v
e

NOm rong bién vj cam

CACH LAM: 150gr rong bién khé cho vao ndi
hap 25 phiit tro 1én, sau d6 cho vao nuéc ndéng ngam
30 phit rdi vét ra, cat thanh soi; 150gr cai thao rua
sach, thai soi; 5gr vo cam rira sach, cit nho. Cho
rong bién, cai thao va vo quyt vao trong bat to, thém
xi ddu, gidm, duong tring, mi chinh va dau ving, ric
mot chit rau thom vao réi tron déu 1én 1a dugc.

CONG DUNG: Mén i#n mat, vira miéng, co
ham lugng dinh dudng phong pht, dac biét la ham
lugng i6t, rat thich hop cho ba bau can b sung iét.

ANy -
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Pau tdm xao

CACH LAM: D6 dau vao
chao, doi dau néng gia thi cho
hanh vao phi thom, sau d6 dé
dau tim vao xao. Khi xdo nhé
van lua that to @ dau tam duoc
noéng déu. Sau d6 d6 nudce vao
ninh, thong thuong lugng nude
chi cin xam xdp mit dau. Khi l6p vo bén ngoai dau
tam nut ra thi ném chtat muéi vao, luong mudi
thuong nhiéu hon mét chit so véi khi xao rau.

CONG DUNG: Trong diu tim c6 ham luong
protein, chat xo va cac vitamin nhém B rit cao, hon
nira ham luong nhiét lugng thap, rat thich hop cho
cac ba bau.

Tring ga xao cu niéng

CACH LAM: 100gr cu niéng bo vo, rira sach roi
xit thanh soi; trimg ga dap vao bat, ném maot chit
gia vi réi danh tan. Cho mét chit ma da ran vao
trong chao, dun néng rdi cho hanh hoa vao phi
thom, sau d6 dé cii niéng vao xao qua réi cho mot
luong nuée xwong vira du vao, ném gia vi cho vira,
xa0 cho dén khi can nuée, doi ci niéng chin thi mtc
ra dia. Pat mot cai chao khac 1én bép, doi dau néng
thi cho trimg ga vao, d6 cu nidéng da xio qua vao
chdo xao cung, trimg ga chin thi ném cht mi chinh
r6i dom ra dia 1 xong.

CONG DUNG: Mt vi thom ngon, c6 ham
luong vitamin A va canxi cao, rat thich hop cho cac
ba bau.

. -

NGAY THU 84: THUONG THUC AM NHAC

“Ah, vous dirai-je maman” Ban nhac vui nay bat nguon tir dong dao Phap “A, me oi, d¢ con
noéi cho me nhé!”, bai dong dao 1a 16i boc bach tam tinh cua mot thiéu nir danh cho nguoi me cua
minh, Mozart d& bién soan n6 th?‘l‘nh mot bép nhac duong cam “Ah, vous dirai-je maman”. Trong
ban nhac c6 12 su thay d6i, c6 nhiéu khiic bién tau da dang, thé hién sinh dong s dang yéu cua cac
vi sao.

Nghe ban nhac vui nhon ndy, tAm trang cua thai nhi chic chin s& vui vé v cting, me bau ciing
sé cam thay ngat ngay.

Ba bau c6 thé hat theo ban nhac bai hat tht vi ndy nhé:
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Mot nu hoa xinh xin biét bao
Nhirng canh hoa tuoi khoe sic mau.
Hoa theo em mdi khi dén truong
Nhing buéc chan d&n tuong lai hong.
Roi ngay mai em 16n em khon
Nhé biét bao canh hoa bén dudng.

Sang 18p lanh, mdt bau troi day sao, treo lo Iing, phét ra dnh séng Iap 1anh tua nhu hang trdm hang ngan con mat.
: \_—,FLDP THAI GIAQ TRUNG CAP
NAM DA TRONG THOI GIAN MANG THAI

Mot s6 ba bau sau 4 thang mang thai, trén mat thuong xuit hién cac vét nam, cha yéu ¢ trén
séng mili, hai ma, cling c6 truong hop xuat hién & trén tran. Pay la hién twong nam da trong thoi
gian mang thai.

Nam da trong thoi gian mang thai 12 do tuyén yén tiét ra kich hic t6 (MSH = Melanocytes
stimulating hormone) lam gia ting hormone progestogens, estrogen trong co thé, dan dén sy hoat
dong manh mé cua cic té bao melanin.

Thong thuong, hién tuong niy s& ty nhién bién mat sau khi sinh tir 3~6 thang
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’ ) 7 Shang thii 4
HI, NO, Al, O, LAC - CAM NHAN THAI NHI

_ Trong thoi gian nay, thai nhi da bat dau rat nhay cam véi am thanh, c6 thé nhan biét va nghe
thay cac loai &m thanh khac nhau, dong thoi tien hanh “hoc tap”, hinh thanh “ki &rc”, tat ca nhiing
dieu nay c6 thé anh huéng dén kha nang phat am va hanh vi sau nay cua bé.

CAc phan tng ém nghén cua me da giam din, nhu ciu &n udng ting 1én, tir cung to ra. Nguc
day dan hon. Chirc nang cua cuéng nhau tur tir on dinh. Piéu quan trong nhat 1a ba bau c6 thé cam

nhan dugc nhirng 1an thai may diu tién, nhung ciing dimg qua cing thing néu chua cam nhén
duogc thai may nhé.

NHOUNG PIEU CAN LUU Y TRONG SINH HOAT CUA THANG NAY

1. Cha v 8n udng

Trong ch& do &n udng can gidm bét mot chiit mudi dé ngan nglra hién tugng phu né & chan. Mai
bita khdng nén 3n qué no, nén an it va chia thanh nhiéu bita, han ché& 3n cc thuc pham c6 chat kich
thich.

2. Than trong khi di tiém phong

Trudce khi tiém phong can xin ¥ kién cla bac s, tranh dé bj 18y nhidm khién thai chét luu hodc sy
thai.

3. Chuy can ndng

B3t dau tU thang nay, mbi nlra thang lai kiém tra can ndng mot 1an vao Idc ddi, mbi tudn ting
khodng 350gr la vira, tang can qua nhanh hodc khdng tang can déu can phai cha v.

4. Canh gidc vai cac hién tuong bat thudng

N&u trén diing quan 16t ¢ v&t mau den hodic mau tu nén 1ap tdc d&n bénh vién kiém tra, tuyét
ddi khéng duoc chd quan.
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(O Yuan thi 13
o ~ Béy gio, mit cua thai nhi da giéng voi nguoi truong thanh hon, tréng nhu mét
buap bé xinh xan. Lic nay, néu ban dung ngbn tay c}lam nhe vao bung, thai nhi s& bat dau cir dong,
nhung ba bau van chua thé cam nhan dwgce sy chuyén dong nay dau.

Bit dau tir thang nay, cac ba bau bit dau bude vao giai doan giira cua thai ki, ¢6 thé trén bung
va eo cia ba bau da bit dau xuét hién nhitng vét ran da. DPé khic phyc nhimng vét ran da nay, ba bau
can luyén tap thé thao thich hop va sir dung mot s6 loai kem dudng da chéng ran da, tién hanh mat
xa dting cAch dé kich thich tuin hoan mau, ting cuong d6 dan hdi cho da.

NGAY THU 85: bOC CHO BE NGHE BAI THO “NOI VOI EM” - VU QUAN
PHUONG

Néu nham mdt trong vieon léng gié
Sé dwpe nghe thdy tiéng chim hay
Tiéng lich chich chim su trong la
Con chia véi vira hét vira bay

Néu nham mdt nghe ba ké chuyén
Sé duwpe nhin thdy cdc ba tién
Thay chit bé di hai bay dam

Qua thi thom cb Tam rat hiéen

Néu nham mdt nghi vé cha me
Da nuéi em khoén lén tung ngay
Tay bong bé som khuya vit va
Mat nham roi lai mé ra ngay.

NGAY THU 87 THE THAO CHO BA BAU - VAN DPONG XUONG CHAU
Né&m ngyra trén givong, gap goi, ndng mong 1én, cb ging

nang cao mong, sau do tur tir ha xudng. &

__—_-"‘ phame

Pong tac nay co thé ting cudong sy mém mai cho cac khop
xuong chau va cic co ¢ eo cia ba bau. £ [
i I
T6t nhat nén tap dudéi sy chi din cua bac si. Trude khi tap
nén dé co thé ¢ trang thai thu gian, khong nén bat dau ngay
khi vira #n com xong. Pong tac can nhe nhang, mdi ba bau can nam virng luong van dong, tan suat
va bién d6 dong tac cia minh.

NGAY THU 88: THE THAO CHO BA BAU - VAN PONG CO BUNG
Ba bau nam ngira, chdng hai dau gbi , tir tu thé nam ngira
chuyén sang tu thé nira ngoi, khong ngoi hin day.

DPong tac nay co thé ting cuong luc co cua co bung, ngin .:“_.___.-.-..—- L5
ngua sy chay xé cua thanh bung gy ra tu thé thai nhi khong
thuan hogc khé sinh. A e ti
— i
DPong tac nay c6 thuc hién duoc khong cin xem xét tinh
hinh thé lyc cia ba bau, khi tap dong tac can mic trang phuc rong rai, thoai mai, c6 thé bat thém
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mot ban nhac nhe nhang.

NGAY THU 89: THE THAO CHO BA BAU - VAN PONG CO XUONG CHAU

Ba bau co co hau mén va Am dao, sau d6 tir tir tha long.

Dong tac nay c6 thé ting cuong do dan héi cho co hau
mon va am dao, ¢6 loi cho viée sinh no. "

£

Z — +——-h.;l'
Khi van dong, néu phat hi¢n c6 nude hodc méau chay ra tur /

am dao, hodc cam thay dau bung dudi thi can dirng tap ngay
1ap tire, boi day 14 cac d4u hiéu dé non, can dén bénh vién kiém
tra ngay.

ot

Ba bau c6 thé lya chon tu thé thodi mai, nhdm mat va 13ng nghe ban “Vi khc thién nga”. Hiy cling bé thudng
thic nhitng khodnh khac thu thai va dep d& nay nao!

NGAY THU 90: THUONG THUC AM NHAC “ VU KHUC THIEN NGA”
_“Vii khiie thién nga” 12 mét trich doan thi vi & man thir hai cia vé nhac kich néi tiéng thé gisi
“H6 thién nga”, do Pyotr Ilyich Tchaikovsky, nha soan nhac néi tiéng nguoi Nga viét nam 1867.

NGAY THU 91: BA BAU NEN CHON NHUNG TAC PHAM VAN HOC NHU THE
NAO?

Céc tac pham vin hoc xut sac tir xwa dén nay déu thich hop cho cac ba bau, nhimg tic pham
nay c6 tu tuong 1on, tinh canh dan xen, cam xdc tinh té, dé kéo theo su cong huong cam xadc.

“Anh trédng trong dam sen” ciia Chu Ty Thanh (Trung Quéc), “Ha Noi ba sau pho phuong” cua
Thach Lam, “Dé men phiéu luu ki” cia T6 Hoai, “Dao hoa nguyén ki” ciia Dao Uyén Minh (Trung
Quoc)... déu la nhiing tac pham dang dé doc va suy ngam.

Ngoai ra, ciing c6 rat nhiéu bai tho thich hop dé ba bau thuong thire, vi du nhu cac tie pham
cua Tran Nhan Tong, Nguyen Khuyén, Xuan Diéu...

Chu y: Khdng nén doc cc tac pham bi dat, Gy mj vi ching sé khign cho tam Ii ba bau roi vao trang
thai u uat, khéng cd loi cho thai nhi.

! \_,FLUP THAI GIAD TPUF'FG CAP

THAI GIAO BANG PHUONG PHAP NOI CHUYEN

Khi n6i chuyén véi thai nhi, ba bau can dung giong n6i nhe nhang, tran day tinh yéu thuong,
cht ¥ am luong, giong diéu va cach dung tir dé luu lai nhitng an tuwgng tot cho thai nhi.
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Khi “n6i chuyén”, xung quanh cin phai yén tinh, cho di1 c6 cAm hay dat dd vat ciing khong
nén phat ra tieng dong quéa 16n, cang khong nén dap ctra hodc ném do vat, tranh gay ra sy xung dot
gitta cac luéng am thanh khién thai nhi bi giat minh.

VIEC NHA CUA BA BAU

Ba bau can tranh nhimng viéc nha ning nhoc c6 cuong do cao hoic gy 4p luc 1én viing bung
nhu: Chuyén d6, xach d6... khong lay cac do vat & qué cao hoidc qua thap, khong ngdi xom hoic
ngdi ghé thap qué lau, vi du nhu khi giat quan 4o... Khong nén tiép xtc véi cac chat doc hai nhu:
Thubc nhudém, hda chit, thude diét con trung, bire xa dién tir... khong lam nhimg viée nha doi hoi
nhiét d6 qua néng hoic qua lanh... tranh xa nhimg d6 dién tu cao tan.
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Thai nhi léic ndy vin con rit nho, ngén tay bit dau dai ra, trén ngon tay da co
van tay, ngon tay va ngoén chan da hinh thanh hoan toan, xuong mém ciing da hinh thanh va dang
phét trién nhanh chéng.

Tu cung cua ba bau da to ra rat nhiéu, nhung van khong dé dang dé nhan ra ban dang c6 bau.
Thong thuong, dén giai doan nay, kha nang say thai da giam di nhiéu.

NGAY THU 92: NHUNG PIEU CAN CHU Y KHI CHO THAI NHI NGHE NHAC
Thai gido bang 4m nhac c6 hai ting y nghia: Mot mat, khién ba bau cam thay tam trang vui ve,

cai thién duoc trang thai tam 1i; mat kl}éc tao ra nhiing kich thich’ 6 loi, thc day su phat trién lanh

manh cua thai nhi. Do vay, thai gido bang am nhac nén xuyén suot toan by qua trinh mang thai.

T6t nhat ba bau nén nghe céc loai nhac ém diu, du duong, ¢6 thé khién tAm trang vui vé, 6n
dinh. Am nhac cho thai nhi nén chon nhirng ban nhac nhe nhang, ron rang, tot nhat 1a khong loi,
nhu vay ¢6 thé kich thich phan Gng ¢ thai nhi.

Xét mot cach tong thé, cac ban nhac truyén théng, nhac dan toc, nhac c6 dién phuong tay, cac
bai hét ru.... déu rit c6 loi cho ba bau va thai nhi. Khi lira chon cin cht ¥ dén chéit lvong Am nhac
va chét luong thu 4m. Chét luong thu 4m kém, nhiéu tap 4m thi hiéu qua khong cao, tham chi gay
anh huong dén hé théng than kinh cua thai nhi.

Ba bau nén nghe nhac theo quy luat sinh hoat cia thai nhi, nghe nhac khi thai dang may 1a
thich hop nhat. Ba bau khong nén deo tai nghe, am lugng t6t nhat kiém soat & mirc d6 vira phai,
thong thuong vao khoang 45~55 decibel.

Cho thai nhi nghe nhac c¢6 muc dich khéng nén qué dai, thong thuong chi 5~15 phat 1a du.

Trude khi thuong thirc Am nhac, ba biu nén tha long cac co, duy tri trang thai vui vé, ddng thoi
noi véi thai nhi: “Bé yéu, chiing ta cing nghe nhac nhé!” Khi nghe nhac, nén c6 nhiing lién tuong
dep theo ban nhac, gitp khac sau tinh cam va sy ki vong véi thai nhi.

NGAY THU 93: THUONG THUC AM NHAC - “DA KHUC ANH TRANG”

“Da khtc anh trang” la ban nhac dugc Beethoven sang tic nam 1801. S di ban nhac nay dugc
goi 1a “Da khiic anh trang” 1a boi vi chuong dau tién cta ban nhac nay da dugc thi nhan nguai Dic,
Heinrich Friedrich Ludwig Rellstab so sanh rang: “Tya nhu 4nh tring lap l4nh trén con thuyén
tréi limg 10 trén mat ho Lucerne cia Thuy Si”. Con ¢6 mot truyén thuyét vé ban nhac xuc dong nay,
khi Beethoven biéu dién duong cim cho nhiing anh chi em ngudi mu nghe, gié da thoi tit nén. Khi
do6 4nh tring sang da diu dang chiéu sang cin phong dot nat, trai 1én nhimg phim dan va trén
ngudi ba nguoi ho. Tie canh sinh tinh, Beethoven lap tirc sdng tac ra ban “Da khiic anh trang”. Cho
du thé ndo thi “Da khtic 4nh triing” da tro thanh mot ban nhac ma ai ai ciing biét dén.

NGAY THU 94: YOGA CHO BA BAU - TU THE BUOM
Ba bau c6 theé luyén tu thé yoga nay trong sudt qua trinh mang thai. Pong tac nay chu yéu
luyén duoi cac co ¢ phan hong, xwong chau va ben.

Ba bau ngbi thang, hai 1ong ban chan chum vao nhau, got chan c6 gang dua sat vao nguoi.

Nang cao xuong nguc va tha 1ong vai, hai dau géi dua 1én xuéng nhu buém dang dap canh.
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Cha ¥ khi dwa hai dau géi 1én xuéng, dau gdi cb ging
cham sat mat dat.

Néu cin phii kéo cing co héng, phan than trén co
thé ruon vé phia trude, dau huéng vé phia trude, cha y
khoéng gap xuong song.

¥

NGAY THU 95: YOGA CHO BA BAU - TU
THE MEO VUON VAI

Ba bau c6 thé luyén tap tw thé ndy trong suét thoi gian mang thai. Tu thé nay c6 thé ting
cuong tinh linh hoat cho xuong cot séng, trong d6 c6 mot so6 dong tac cb thé tang cuong kha nang
can bang co thé, tap trung stc chi y va diéu chinh tam trang.

1. Ba bau chong hai tay va hai chan xuéng mit dat, hai chan quy, hai tay chong Xuong goc véi
hai vai, ngén tay xoe ra, hai ngoén giira ¢ hai ban tay dat song song, hai dau géi vudng goc véi
mong, hai chan hoi tach ra.

Truéc tién hit thé sdu mot lan, hit vao rdi tho ra, sau d6 lai hit vao, tir tur ngéng dau va udn
nguec. Lic nay can cht y dé xuong song thang dung, cim glac phan gay gin cham vao xwong séng.
Pong tac nay can thyce hién cham rai, dong thoi phéi hop véi viée hit vao.

2. Thé ra, tir tir ha thap xuong cot séng, sau d6 day xuong séng 1én cao, cb ging ha thip dau

xudng, mat nhin xuéng rén cua minh, ding lyc ép 1én tay va dau géi. Khi thyc hién dong tac nay
can két hop voi viée tho ra.

NGAY THU 96: ME POC TAN VAN

Chu Ty Thanh
Cho mai, chy mii, cudi ciing gi6é dong ciing thoi dén, bude chan cia mia xuan da gan ké.

Van vat nhu vira méi nga day, hAn hoan mo to d6i mét. Nti non da sang bing 1én rdi, nuge da
dang 1én roi, @61 méa cua mit troi tré nén do ung.
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Nhirng ngon c6 non 4m thim dim tir duéi mit @t 1én, non xanh md mang. Trong vuon, trén
dbng ruong, nhin ma xem, timg mang tung mang co xanh mon mon. Ngf)i nay, nim nay, lan 16n
vai vong nay, da may trai bong nay, chay vai lugt nay, choi trén tim nay... Gié nhe nhang théi qua,
dam c6 mém mai dung dua theo gio.

Nhimng ciy ddo, cdy mo, cay lé... chang ai chiu nhuong ai, tranh nhau v6i vang ng day hoa. Co
bong d6 nhu lira, c6 bong hdng nhu hoang hon, c¢6 bong triang nhu tuyét...Trong hoa mang theo vi
ngon ngot, nhim mit lai, chot cam thay trén ciy dang két day trai: Pao niy, mo ny, 1& nay! Bén
nhitng bong hoa la hang tram hang ngan con ong mét vo ve bay lugn, nhitng con buém 16n nho
dap don vd canh. Nhimng canh dong ngap trong hoa co.

“Gi6 thoi khong lanh canh duong lidu”, that vay, gié nhu ban tay me dang vudt ve ban. Nhimg
con gi6 mang theo hoi thé cia dit mai dugc cdy x6i, tron voi mui thom cua o, con ¢ ca huong
thom ciia c4c loai hoa, tat ca déu hoa quyén vao bau khong khi hoi c6 chiit am wét. Nhimng chii
chim 1am t6 trén nhimng canh cay c¢6 14 moc xum xué, khi cao hung lai cat tiéng hot lanh 16t goi ban
beé. Cay s4o trong tay muc dong dang cudi trén lung trau gio bong cat tiéng vang troi.

Mua la chuyén rat thuong tinh, @3 mua 1a kéo dai dén hai, ba ngdy. Nhung dimng phién 1ong.
Nhin xem, mua chi 14t phat nhu nhitng soi to mong, ching gifing rat sit sao, trén mai nha cua ai
nay déu nhu dugc phit mot man khéi mong. LA ciy lai xanh 6ng 4nh, c6 cling xanh dén rop ca mat.
Hoang hon budng xudng, 1én dén, nhimg dém dén mau vang, roi cho man dém cang tro nén yén
tinh va phing ling. Trén duong lang thon qué, bén chiéce cau d4, c6 nguoi cim 6 rao bude cham
cham; nha néng d6i nén, khoAac chiéc 40 rom dang ban rén ngoai dong. Nhimng cin nha cia ho
thua thét, lang 1& ding trong mua.

Nhimg canh diéu trén khong trung méi lic mot nhiéu hon, nhimg dira tre dwéi mat dat cling
dong hon. Trong thanh pho hay dudi thon trang, nha nao nha nay, gia tré gai trai, ctr nhu la voi di

Vol dén, ai niy déu ra ngoal troi. Van dong cho thu gidn xuong cét, cho sang khoai tinh than, roi ai
nay déu ban véi cong viée caa minh.

“Cong viéc ciia mot nim bit dau vao muia xuan”, vira méi ngang dau, cé thoi gian, va cé hi
vong.

Mua xuan nhu dtra tré vira chao doi, tir dau deén chan déu méi mé, noé s& truong thanh dan dan.
Mua xuan nhu nang thiéu ni, yéu kiéu duyén dang, vira mim cudi vira rao bude.
Mua xuan nhu chang trai luc ludng, minh dong da sit, dan dit ching ta di 1én phia trudc.

NGAY THU 97: MON NGON CHO BA BAU

e N
Chao thap cam

CACH LAM: Vimg, hat thong, ho dao, nhén hat dao, ngén hanh nghién nat, d6 vao
trong noi chao gao nép, vin nho lira ninh trong 5 phut, thém chat mat ong hoac duong phéen
vao cho vira miéng la dugc.

CONG DUNG: Kién nao, bé nio.

NGAY THU 98: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE
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Duong Van Li

Tuyén nhan vé thanh tich té luu
Thy @m chiéu thity ai tinh nhu
Tiéu ha tai l6 tiém tiém gide

Téo hiru tinh dinh lap thuong dau

Dich tho:

Nuéc im nhu ngdp ngung troi

Hang cay soi bong yéu troi tanh ém
Sen vira mdi nhil sumg lén

Chuon chuon dau da téi lien ddu chot

Bai tho nay miéu ta 4nh sang tuyét dep ¢ cai ao nuéc nho dau ha.
Ba bau c6 thé cin cir vao y tho dé vé ra canh sic ty tuong tugng trong dau hoic 1am mot buc

tranh cit dan, ghi lai nhimg tam trang vao khoanh khic nay trong long minh. Lam nhu vy ban s&
thay trong long ngép tran sy méi mé, thai nhi cling s& theo d6 ma cam thay binh lang.

! :‘\_-'/FLGI:' THAI GIAO TRUNG CAP |

TU THA LONG

Ba bau luyén tap yoga c0 téc dung ting cuong thé‘h,rc va stic cang cua cac co, dong thoi tdng
cuong cam giac thang bang cho co thé, ning cao stre bén va linh hoat ciia cac t6 chice co. Dong thoi
cting kich thich céc tuyén kiém soat viéc san sinh ra ho6c mon, tang toc d¢ tuan hoan mau, va con
c6 thé kiem soat dugce viée ho hap cua co thé. Ba bau tap yoga con c6 tc dyng mat xa cic co quan
ndi tang trong co thé.

CAc bai tap yoga danh cho viing bung c6 thé gitip ba bau lay lai voc dang sau khi sinh.

Yoga ciing c6 thé cai thién gidc ngu, loai bo con mét ngu, khién cho co thé khoe manh, hinh
thanh thai do song tich cuc va lanh manh; con c6 thé gitp ba bau tu diéu chinh ban than, khien
cho tdm hon va thé xac hop nhat.

TU THE NGU KHOA HOC

Khi c6 thai, khong nén ngi trén mot chiéc dém qua mém, can chon loai dém c6 d6 cing nhat
dinh, nam trén dém nhu vay c6 thé dé dang xoay ngudi, lam giam cac con dau lung va mét moi.

~ LTu thé ngu trong giai doan (‘Téu mang thai: Lic nay do tir cung chua to 1im nén chua c6 yéu
cau gi dic biét vé6i tu thé ngu, chi can ba bau cam thay thoai mai la duoc.

- 2.Tu thé ngu trong giai doan giira thai ki: Tu cung ngay mot to 1én, tot nhét nén chon tu thé
nam nghiéng, nghiéng sang trai hoic sang phai déu duoc, chi y khong nén nam ngua.

3. Tu thé ngu trong giai doan cudi thai ki: Pén ltc nay tir cung da c6 xu huéng hoi nghiéng vé
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phia bén phai, nim nghiéng bén trai c6 thé chinh lai trang thai xoay cua tir cung, c6 thé xoa diu su
cang, gap cua tinh mach.
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. B

o Thai nhi da bat diu moc toc va 16ng may, trén 16p da mong ciing xuét hién mot

16p 16ng to, trong giong nhu mot 16p vai nhung bao boc xung quanh co thé bé, 16p 16ng to nay sé

bién mat sau khi bé dugc sinh ra. Trong tuin ndy, thai nhi c6 thé lam dugc nhiéu dong tac, vi du:

Nim chit hai tay, nheo mit, liéc mit, nhiu may, 1am mit xau, mtt ngén tay cai cia minh... Nhimng

dong tac ndy co thé gitip thai nhi phat trién tri ndo t6t hon.

Ba bau can dic biét chti ¥ viée vé sinh khoang miéng. Sau e ¢
khi ¢ thai, vi sy thay déi cua néi tiét, nhu cau déi voi hode mén ; }'.' o -
estrogen ting 1én, nén nudu riang caa ba bau d& bi sung huyét el -
hoic xuét huyét, c6 thé gay ra bénh viém loi. Ba bau can hinh -‘}“.2:'1," i1 ¢ # e

thanh thoi quen stic miéng sau khi in, sir dung chi nha khoa va WY Vg AN
danh rang budi sang va buoi toi. &

NGAY THU 99: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

Théi Hi¢u

Tich nhan di thira hoang hac khit,
Thir dia khéng duv Hoang Hac lau.
Hoang hac nhdt khi: bat phuc phan,
Bach van thién tai khong du du.
Tinh xuyén lich lich Han Duong thu,
Phurong thdo thé thé Anh Vii chau.
Nhdt m¢é huong quan ha xir thi,

Yén ba giang thiong sir nhan sau.

Dich tho: Lau Hoang Hac (Nguoi dich: Tan Da)

Hac vang ai cuot di dau?

Ma nay Hoang Hac riéng lau con tro.
Hac vang di mat tir xua,

Nghin ndm may trang bay gio con bay.
Han Duong soéng tanh cay bay

Bai xa Anh Vii xanh day cé non.

Qué hirong khudt béng hoang hon

Trén séng khéi séng cho buon long ai?

Bai tho nay y tho khoang dat, hao khi ngit troi, canh tho dep twa tranh; hon nira ngén ngit vo
cling moc mac, sinh dong, khién con nguoi phai tAm tic, tram trd. Nghe néi nim d6 Li Bach di du
ngoan & Hoang Hac LAu ciing bi canh sic ¢ day 1am cho say ddm, mudn 1dm mét bai tho nhung lai
nhin thiy bai tho nay caa Thoi Hiéu lién tram trd tan thuong, sau d6 ngay lap tirc bo di y dinh lam
tho vé noi nay, chi viét vai cau tho boc bach tinh cam ciia minh: “Nhéat quyén chity toai Hoang Hac
1au/ Nhat cude thich phién Anh Vii chau/ Nhén tién hitu canh dao bat dac/ Thoi Higu dé thi tai
thuong dau”.
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NGAY THU 100: HOC CACH CAT GIAY
Cit gidy ciing 1a mot phuong phap thai gido. C6 thé v& phac duong nét trude roi ti mi cat theo.
Vi du cat mét con buap bé ...

bumng ngai phlen phirc, dimg noi rang khong c0 thoi glan ding noi rang khong blet cit, vin dé
khong 6 chd ban cat dep hay xau ma 1 viéc tién hanh thai gido bang ngh¢ thuat, truyén cam hing
sau sac va thong tin veé cai dep cho thai nhi.

NGAY THU 101: SO THICH CUA THAI NHI - NHAC CO PIEN

Bit dau tir thang nay, ba bau can nghe mot s6 ban nhac ndi tiéng d¢ kich thich sy phat trién
cua trhai’nhi, dic biét 1a cac ban nhac ¢6 dién g:é tiet tiu chAm ‘rﬁi, du duqng. Nén chgn cac ban nhac
¢0 tiet tau tuong dwong véi nhip tim ctia ba bau - khoing 72 lan/phit, d¢ c6 the khién thai nhi cam
thay an toan va than mat.

NGAY THU 102: THUONG THUC AM NHAC “ANH TRANG”

“Anh tring” hay con goi 1a “Clair de lune” 1a khuc thi ba trong “Té khiic Bergamasque”, mot
tac pham tiéu biéu thoi ki dau cua Achille-Claude Debussy, dugc sang tic nim 1890. “T6 khic
Bergamasque” 12 khiic nhac thinh hanh & khu vie Bergamo, phia Bic nu6c Y. Trong thoi gian di
du hoc, Debussy timg di du ngoan qua khu vyc Bergamo xinh dep nay, “T6 khiic Bergamasque”
duoc sang tac tir nhitng 4n tuong luu lai sau chuyén di nay.

Ban nhac vira bat dau, van luat rd rang cham rai ndi 1én, mém mai tya nhu 4nh tring dang
chiéu sdng xuéng nhan gian. Tiép d6 14 tiéng nhac nho nha tya tiéng ca “Anh tring”. Phan giita
duoc cau thanh boi ba doan, 1a mét phan gidu ¥ vi va tinh cam, duong nhu dang lién tuong dén tinh
cam con ngudi dudi anh triang. Phan lap lai cua ban nhac da 1am day thém y tho miéu ta 4nh tring.

Ban nhac duong cam nay da miéu ta canh sic tinh mich dém tréng, khién tAm hon con nguoi
tré nén thu thai, vo cung thanh than. Khi tim trang dang buc bdi ma nghe ban nhac nay, ba bau c6
thé cam thay binh tAm va dé dang di vao gidc ngu.

NGAY THU 103: MON NGON CHO BA BAU

e ™
Ngan nhi xao

CACH LAM: Ngiam ngan nhi trong nu6c 4m, bo tai
rdi rira sach, ninh trong nuéc s6i mot lac réi vét ra; gia dd
bo v, rira sach, chan qua bang nuéc s6i. Pat noi 1én bép,
d6 mot luong nude vira phai vao, thém mudi, hat ném g,
ruou vao khudy déu, cho ngan nhi vao dun khoang 2~3
phut, d6 bot ning vao, ruéi mot chiat ma ga 1én, dao qua
vai luot rdi muc ra dia, ric gia 1én trén.

CONG DUNG: Trong ngan nhi c6 chira 17 loai axit
amin, nhiéu loai vitamin va glycoside, c6 thé nang cao
kha ning mién dich cho co thé, c6 tac dung chéng ung
thu, b6 than, nhuan phéi nang cao tinh than, ich khi,
kién nao, dep da... c6 lgi cho su phat trién heé thong trung
khu théan kinh cia thai nhi va ning cao kha ning mién
dich cho co thé me.

N
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NGAY THU 104: BAI HAT THIEU NHI “CANH CHIM TUOI THO” - PHAN
LONG

Hai canh tay kheo khéo, cung doéi ban chan xinh

Em muia sao mém mai nhir bé cau liéng troi cao trong xanh.

Huong lia dira ngot lanh, tao chin thom dau canh.

Nidng soi gwong nuéce lap lanh ndng canh chim tuéi tho bay xa.

....nang canh chim tuéi tho bay xa.

Gi6 lao xao nhu tiéng hat ndng canh chim tuéi tho bay xa.

Ai chdp dbi canh trang nhir mau ning dep cho chim.

Ai vé dbéi mat hién nhu giot swong ddu canh cao lung linh.

Huong lia dira ngot lanh, tao chin thom dau canh.

Gi6 lao xao nhu tiéng hat ndng canh chim tuéi tho bay xa.
NGAY THU 105: LAN SIEU AM PAU TIEN

Tir hém nay ban phai khdm thai dinh ki. Théng qua siéu am, lan du tién ban c6 thé nhin thay
thai nhi, nghe thay tiéng tim thai nhi dap, trong long trao dang mot cam giac xtic dong dén nghen

ngao. Lic ndy ban méi cam nhan duoc mét cach rd rang su ton tai cua thai nhi. Hiy dan “buc anh
thai nhi” (btrc anh chup lac siéu am) 1én nhat ki thai gido cua minh nhé.

g '_’\_-le‘flP THAI GIAQ TRUNG CAP

NGUYEN TAC VAN DONG:

1. Phai mic quan 4o rong rai, thoai mai, thoang khi, di giay dé bét.

2. Phai chu y gitr écho théz tranh cam lanh. Khong nén tim ngay sau khi van dong ma cﬁn‘
nghi ngoi m¢t luc cho thé lyc hoi phuc réi méi di tam. Dicu dic bi¢t can phai ghi nhé d6 1a ba bau
nén tam dudi voi hoa sen thay vi ngdm minh trong bon nuéec.

3. Cac ba bau bj huyét 4p cao can ¢6 ging khéng van dong quéa mirc; ngoai ra, nhimg nguoi bi
mac bénh tim mach, ciac bénh vé hé thong tiét niéu, than... hoic c6 tién st bj say thai... thi khong
nén van dong.

4. Nhimg ba me mang da thai can dic biét can trong, tranh van déng manh.

5. Nhimng ba bau bi xuat huyét va co thit tr cung bat thuong tuyét déi khong nén van dong, bat
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budc phai nam nghi ngoi trén giuong.
TAM QUAN TRONG CUA VIEC BOI BO NAO

Viéc boi bo ndo cho thai nhi trong thoi ki dau 12 v cting quan trong, diéu nay c6 anh huong
tryc tiép dén viéc phat trién tri tué ¢ thai nhi. Trong tuan niy, ndo bé cia thai nhi phat trién véi toc
do nhanh, cin phai b6 sung mot lugng 16n cac thuc pham b ndo. Chéat béo 1 yéu t6 cdu thanh nén
mang nao tuy, axit béo khong bio hoa 14 vat chat khong thé thiéu trong qua trinh hinh thanh va
phét trién than kinh no va mang nio tiy. Chit béo c6 thé thtic day sy phat trién cia tiéu ndo, 1a
thanh phan quan trong cua té bao nio.
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Copa, Tudn thit 16
— Thai nhi lac nay dai khodng 16cm, cin ning khodng 80~110gr, kich thuée nam
gon trong 10ng ban tay. Bay gio thai nhi da bat dau bict nac cut, day cting 1a dau hi¢u cua viéc hd

hap.

Thoi khic khién cho cac ba biu cam thiy thich tha da dén réi,‘ trong tuan nay, ban co thé cam
nhan dugc thai méy. Nhip dép thai may s& tdng dan va ro rét tu tuan 16~20, néu cam thay tir cung
dong day, am thanh uc uc nhu tiéng da day phat ra khi dang déi chinh la hién twgng thai may day.

Nhit dinh phai ghi chép lai thoi gian 1an dau tién cam nhan thai may dé thong bao cho béc si khi di
kham.

NGAY THU 106: LAM MOT CAI HOP PUNG THAT LA DEP
VAT LIEU:

Hop gidy, gidy boc, kéo, biang dinh hai mat va ruy bing, chudng...
CAC BUGC THUC HIEN

1. Cit bo phan nip cua hop giay.

[ N --i,"//

3. Duing ruy bing, chudéng dé gin hinh no 1én mét mat bén cua hop gidy.
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NGAY THU 107: LAM MOT CAI LO HOA BANG COC GIAY
VAT LIEU:

2 chiéc cdc gidy dung mot lan, gidy boc qua, bang dinh trong sudt, dao roc gidy, kéo, ho dan.
CAC BUGC THUC HIEN:
1. Duing kéo cat day ciia mot cai coc gidy ra.

2. Cit gidy boc thanh hinh quat c6 kich thuéc tvong duong voi cbe gidy (chi ¥: nhé cit gidy boc
dai hon coc gidy khoang 1 cm d¢ boc vao bén trong long coc).

3. Dung bing dinh trong subt dé dinh hai c4i céc lai v6i nhau.

4. Dung hé dan d@é dan gidy boc vao cbc, sau d6 ding ruy bing c6 phét hd dan @ dan chd tiép
giap cua hai cai coc giay, dong thoi that no va trang tri hoa ¢ d6 1a xong.
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NGAY THU 108: THUONG THUC AM NHAC - “KINDERSZENEN”"

Robert Schumann 12 mét trong nhimg nha soan nhac sang tao nhat ciia Pire thé ki XIX. Trong
cac tac pham piano cta 6ng luon tran day nhing biéu cam ki la va nong nhiét, ching la nhing van
luat vo cung hung khoi, méi mé va khoe khoan.

Ban nhac “Kinderszenen” dugc tao thanh tir 13 tiéu khtic, mdi doan déu rit ngin nhung vin
luat vo cting xuét sic. N6 thé hién sy han hoan, mo wdc, ngay tho cia tré con, ciing chira dung
nhimg sy méi mé khong ngd dén. Nhimg nét nhac Iic thi han hoan, khi thi tram lang nay vé thirc
di vdo trong tu tuong caa ban, duong nhu da bién ban tro thanh mét ¢ bé tinh nghich, dang yéu,
vo6 lo vO nghi...

Ba bau c6 thé ké cho bé nghe nhiing cAu chuyén thi vi hoi con nho duéi sy dan dat cia ban
nhac nay, day chinh la co hoi tét dé hai me con giao luu véi nhau.

NGAY THU 109: KE CHUYEN CHO BE NGHE - “NONG NOC PI TIM ME”

Mua xuén am 4p da vé roi. Bing trong c4i ao nho da tan. Ech me da ngu suét ca mot mua
dong, gio vuon vai thie gidc. N6 nhay ra khoi c4i 6 bun ciia minh, nhay tdm xudng ao nudc va dé ra
rat nhiéu nhitng qua tring tron tron, den den & trén nhirmg ngon co6 nudc.

Gi6 mua xuan nhé nhe théi qua, mit troi chiéu 4nh ning 4m 4p xudng mat dat. Nude trong ao
moi ltic mot am ap hon. Nhitng qua tring ctia éch me bat dau hoat dong va tré thanh mét bay nong
noc co cai dau to va dubi dai, ching dang boi qua boi lai trong nuée, vo cung thich tha.

Mot hom, vit me din nhitng dira con cia minh ra ao tim méat. Nong noc nhin théy vit con theo
me boi qua boi lai lién nghi dén me cia minh. Bam nong noc héi nhau, nhung chang ai biét me cua
minbh la ai.

“Me cua chiing ta ¢ dau nhi?”

Bon ching ciing boi dén chd vit me, hoi vit me: “Vit me oi vit me, ¢6 c6 nhin thay me cia
ching chau dau khong? Co6 hay noi cho chiing chau biét hinh dang cia me chting chau ra sao di?”

Vit me dap: “Co tung nhin thay roi, trén dau me cua cac chau c6 hai con mat rat to, miéng rat
rong, cac chau ty di tim di!”

“Ching chau cam on ¢d a!”, ddm nong noc vui vé boi di.
Mot con c4 16n boi dén, ddm nong noc nhin thiy trén diu con c4 c6 hai con mit rét to, cai
miéng lai rong ngoac, ching nghi chac chan day chinh 1a me ctia minh réi. Chting bén duéi theo

goi: “Me o1, me oi!”

Con c4 to cuoi 16n: “Ta khéng phéai me cac chau dau. Ta 1a me cia dam ca con co. Me cta cac
chau c6 bon chén, boi 1én phia trude ma tim di!” “Cam on c6 a!”, ddm ndong noc lai tiép tuc boi di.

Mot con riia to boi dén. PAm nong noc nhin thiy ria c6 bén chan, trong long tham nghi: Lin
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nay ding 1a me réi. Nghi véy, chiing bén dudi theo va goi: “Me oi, me o0i!”

Con rua cuoi lon: “Ta khong phai me cua cac chau, ta la me cia dadm rua con kia! Me cua cac
chau ¢6 cai bung mau trang, boi 1én phia truéc ma tim nhé!”

“Chiing chau cam on béac rua a!”, ddm nong noc lai tiép tuc boi.

Mot con ngdng to dang ct tiéng kéu “ quac quac” va boi lai gan. Pam nong noc nhin thay con
ngdng c6 cai bung trang lién vui ming nghi thim: Lin nay tim duoc me that r6i! Ching bén dudi
theo va goi 16n: “Me oi, me oi!”

Con ngdng cudi bao: “Nong noc con, cac chau nham roi. C6 khong phai 1a me cia cac chau c6
1a me cua ddm ngong con co! Me cic chdu mac 4o mau xanh, tiéng hat “6p op 6p”, cac chau boi di
tim di nhé!”

“Chtang chau cam on ¢d a!”, ddm nong noc tiep tuc boi di.

D4Am nong noc boi mii, boi mii méi dén bén by ao, chiing nhin thdy mét con éch xanh dang
ngdi trén chiéc 14 sen tron, cit tiéng hat “6p op op”. Chiing voi vang boi lai va thi tham hoi: “Xin
hoéi... ¢6 ¢6 nhin thiy me ching chau dau khong a? Trén dau me ching chau c6 hai con mat rét to,
miéng rat rong, c6 bén chin, da bung mau tring, mic 4o xanh, tiéng hat op op op...”

Ech xanh cuoi 16n néi: “Oi, 1ii tré ngde nghéch nay, me chinh 1 me cua cac con day ma!”

D4m nong noc nghe xong lién dong loat vay dudi néi: “Ki la, ki la qua! Hinh d4ng cia bon con
dau co6 giong me?”

Ech xanh cuoi bao: “C4c con vin con nho, qua mot thoi gian nira cic con s& moc ra hai cai
chén sau; mot vai ngdy sau cic con lai moc ra hai chan trude, thé 1a du ca bén chan, mic 1én minh
chiéc 40 mau xanh nira 1a cAc con sé& gidng hét me rdi. Lic dy cic con cb thé cing me nhay 1én bo
bit con trung #n roi!”

Nong noc nghe xong vui mirng khon xiét, chiing ngang dau 1én noéi: “A, ching ta tim thay me
roi, ching ta tim thay me roi! Me oi, me oi, me¢ mau qua cho ching con di a! Me mau qua day di
me!’,

Ech xanh lién nhay tom xuong ao, cung boi 16i vui vé véi ddm nong noc con.

NGAY THU 110: ME POC TAN VAN

Chu Ty Thanh

Phia trén dam sen 12 bat ngan nhung phlen la vuong vudng. La sen moc 1én rat cao so véi mat
nudc, glong nhu nhung ta vay cua cac vii nit. O giira cac phlen 14, 14c dac nhitng bong hoa mau
tring t6 diém, c6 bong thi no xoe ra, c6 bong thi khép nép hé no gidéng nhu nhing vién ngoc trai,
lai c6 vé gi d6 giéng nhu nhitng ngdi sao lap lanh trén bau troi, lai c6 vé gi d6 gidng nhu mot nguoi
dep vira tam xong. Gié nhe thdi qua, muii thom man mat tran ngap trong gi6, duong nhu tir phia
toa nha cao cao dang ving lai tiéng ca. Liic niy 14 va hoa cfling dang lay dong khe khé.

Anh trang tya nhu 1an trude trai 1én ting phién 14 va hoa. L4 va hoa sen twa nhu vira duge got

ria bang stra, lai giéng nhu mét gide mong dwoc bao phu béi 16p lua moéng. Mic du 1a trdng tron
nhung trén bau troi van ¢6 mot 16p may mong, vi viy anh trang khong duwoc trong cho lam. Nhung
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t6i nghi day chinh 14 ci dep chudn myc. Anh tring chiéu xuyén qua nhirmng ngon ciy, &5 bong
xuéng mat dat; bong nhimng cay lidu d6 xuéng mit dm nhu dang vé 1én nhimg phién 14 sen. Anh
tring trong dam khong hé déu din, nhung 4nh sang va béng lai v6 ciing hoa quyén, nhu mét ban
hoa tiu tuyét voi.

B6n mit dam sen, xa xa gan gan, cao cao thép thap déu 12 cdy c6i, ma nhiéu nhat van 12 lidu.
Nhung dam cay nay vay quanh dam sen, chi c6 mot con duong nho & bén canh, dé 16 ra mot khe
héng sau hit, gibng nhu dac biét danh rleng cho anh trang vay Cay c01 mot mau téi tim, thodng
nhin tya nhu mot d&m swong khoi; nhung ¢ ¢ trong suong mu thi van nhéan ra d6 1 dang liéu. Lic
nay khong gian dang vo cting néo nhiét, phai ké dén tiéng ve sau dusi bong ciy va tiéng éch trong
dam nuéc. Nhung ndo nhiét 12 bon chiing thoi, con t6i chang c6 gi.

NGAY THU 111: BAI HAT THIEU NHI - “BAI CA PI HOC”
Binh minh dang lén anh trén giot swong lwong lanh

ban buém phoi phéi luét trén canh hoa rung rinh

Bay chim xinh xinh hét vang lum cay xanh xanh

Chao dén ching em mau buéc nhanh chan téi truong.

NGAY THU 112: MON NGON CHO BA BAU

4 Che khoai lang mat ong N

CACH LAM: 500gr khoai lang rudt do, rira
sach, cit thanh timg miéng hinh chir nhat nho; s0gr
tao do, rira sach bo hat, badm nho. Bic chao 1én bép,
cho dau vao dun néng rdi d6 khoai lang vio chién
chin, vot ra cho rdo mé. Vin to lia r6i cho 300gr
nudéce sach vao, cho duong phén vao dun cho tan ra,
sau d6 @6 khoai lang da chién chin vao, niu cho dén
khi sanh lai, cho thém 100gr mat ong va ric tao do
1én, dao déu réi nau thém 5 phit nita 12 6 thé &n
duoc.

CONG DUNG: Ham lugng dinh dudng phong
pht, mém, ngot va thom, 1a mén #n ngon danh cho
ba bau.

AN

N
4 NOm nam

CACH LAM: 100gr ndm kim chaAm, ngdm
trong nudc soi, bo phan dau gia réi ria sach, cit
thanh tirng khiic; 200gr thit luon ga ria sach, thai
soi, lude chin bang nude sbi; 50gr he ria sach, chan
qua nudce so6i. Cho ca ba nguyén liéu vao trong dia,
thém dau #n, gia vi, mi chinh, xi dau vao va tron déu
1én la duoc.

CONG DUNG: C6 ham luong axit béo khong
bao hoa, canxi, protein, vitamin C, phét pho rat da
dang, 1d mén #n dinh dudng gitp bdi bd sire khoe

- _/
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cho ba bau va phat trién tri nio cho thai nhi.

. J

e

Rong bién xao thit

CACH LAM: 150gr rong bién ngam nudc, rira sach va thai soi, cho vao trong nudc soi
chén chin réi vét ra cho rao nuc’rc, d6 vao trong dia; 150gr thit nac, ria sach, thai soi; 50gr
maéng rua sach, thai soi, cho vao trong nuéce ludc qua mot e rdi vét ra cho rao nude, cho vao
trong dia; gimg rira sach, thdi soi, cho vao trong dia, thém gia vi, mi chinh, gidm va duong
trang Bic chao 1én bép, cho diu vao, doi diu néng gla thi cho thit vao xao toi, khi thit
chuyén sang mau tai thi cho xi dau vao dio thém vai luot, mtic ra dia. Mot qua 6t bo cudng,
bo hat, rira sach va thai soi; bic chio 1én bép, @6 mot chiit dau vao, doi ddu néng thi cho ot
vao xao 1én va d6 ra dia. Cho thit nac, rong bién, ming, gimg, 6t cho vao trong bat va tron
déu 1én 1a xong.

CONG DUNG: Ham luong protein dong vat cao, rit giau canxi, phét pho, sit, it, kali
va cac vitamin.

N

!{_ \'_-,‘ﬁuﬁp THAI GIAQ TRUNG CAP

'CAN THAN NHUNG CHAN bONG
KHONG TU NHIEN

Nhiing chan dong khong ty nhién &
day 1a chi nhiing chan dong nay sinh do
va cham xe c6 hoic nhitng chin dong khi
ngdi tau hoa. Thai nhi s& nay sinh cam
giac kho chiu véi nhitng chan dong tur
bén ngoai, vé diém nay c6 thé chimg
minh bing c4ch 4n nhe vao bung ba bau.
Néu céc chin dong bén ngoai khién cho
thai nhi kho chiu, thai nhi s& tu bao vé
ban than bing c4c dong tAc mang tinh
phan xa nhu d4 chan... Nhitng kich thich
khong tét nay thuong tir da truyén dén
dai ndo, gay can tro sy phét trién cia tri
nao thai nhi.

/

-

Vi véy, ba bau cin tranh di cic
phuong tién c6 chin dong manh; néu bat
budc phai di thi tét nhat khong ngoi 1au
qua mot tiéng dong ho.

CHAN DOAN TRUGC KHI SINH

Tir tudn 15~18 cua thai ki 14 thoi
diém thich hop nhat dé kiém tra truéc
k.hi sinh. I\Ihfrng’bé me ’Erép ::)5 tgéi t.l‘ﬁng Nhiing ba bau I6n tui can phai kiém tra mgt Ian trong khoang
sinh ra nhimg dtra tre co di tat ve nhiem o o %0540 15-18 6é xsc dinh tinh trang thai nhi van khée
sac thé, nhiéu lan bi say thai hoac thai manh.
chét luu hoic cac ba bau c6 cac diu hiéu
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bat thuong khac cﬁr} tién hanh kiém tra truéc khi sinh trong giai doan nay dé x4c dinh chic chin
thai nhi c6 phéat trién binh thuong hay khong.

CAc ba bau trén 35 tudi con can kiém tra xem nuéce 6i it hay nhiéu, xac dinh chic chin méi
truong song cua thai nhi c6 6n hay khong.
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SUBAO BOCDAY CAM DONG - THAI NHI YEU HOC
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Thai nhi d3 dai 25c¢m, ning khoang 300gr. Thai nhi 17 tuan bat dau hinh thanh 16p m& duéi
da; 18 tuan, tim hoat dong manh; 19 tuan, nao bo ¢6 budce phat trién 1on nhat; 20 tuén, cic co quan
nhanh chéng phat trién. Thai may ngay cang ro rét, hon nira s6 lan thai may cling ngay cang gia
tang.

Péu via cia ba bau da bat dau tiét sira, c6 thé cam nhan duogc rd rang su ton tai cua thai nhi,
moi lién hé va giao luu véi thai nhi ngay cang than mat va hoa hop.

NHUNG DIEU CAN CHU Y TRONG POI SONG SINH HOAT THANG NAY
1. Cha v 8n udng: Pam bao ché dd dinh dudng can bang, khdng nén st dung qua nhiéu mudi va
duong. An it va chia 13m nhiéu bia, khdng nén 3n qua nhiéu hoa qua dé tranh b tiéu duong thai ki.

2. B3t dau hoc tap: Hay cling chdng di hoc I6p tién san, tim hiéu nhiing hién tuong sinh I va dij
thuong cé thé xay ra trong thai ki, tim hiéu qua trinh sinh nd, thoi ki & ¢l va nhiing kién thic chdm séc

tré nhé.

3. Cha v tu thé ndm ngd: Khi ng t6t nhat nén nam nghiéng, tranh tao ap Iuc Ién viing bung, ngan
can tuan hoan mau.

4. T3m nang nhiéu: Chd y ra ngoai tam nang, kich thich sur hdp thy canxi.
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Thai nhi ltc nay da to béng qua 1 rdi, hé théng tuan hoan, niéu =
dao ciing bit diu 1am viéc, phéi dang phat trién manh dé thich nghi vai & ;
moi truong ta cung. Tu tuan 16~19, thinh giic cua thai nhi da hinh f
thanh, lac nay thai nhi gidng nhu mot “ké nghe 1én”,; c6 thé nghe thay % -
tiéng tim dap, tiéng mau chay, tiéng da day va tiéng néi chuyén cia me.

Can ning cua ba bau hién gi¢ da tang tir 2~5kg, tr cung da phinh ‘ ’
to, thinh thoang ban ¢ thé cam thay nhimg con dau bung. Nhimng con
dau nay la do su co kéo cua cac day chang gay ra.

NGAY THU 113: THU THAI VAN PONG NHE

Cing voi tién trinh mang thai, co thé me ngay cang ning né hon, hi¢n gis ban khong chi cin
ngh1 ngol ma con can hoc cach chu dong thd long. Cach thd long tSt nhat c6 thé thuc hién 1~2 1an
mdi ngdy, mdi lan 15 phtt, can thuc hién truée hodc sau khi &n mot tiéng déng ho.

Nim ngira trén givdng hodc ¢ trén tham, nhiam hai mat, hit the siu, nin the dong thoi tir tir
dém dén 5, sau d6 tho ra. Tha 16ng co biap toan than, 1an luot tha l1ong dén gbt chan, mu ban chan,
ngon chan, got chan, dng chan, khép gbi, bip dui, xwong hong, xwong chau, co bung va cc co quan
trong bung, co méng, eo, cic co quan trong nguc, vai, canh tay, tay (trai, phai), c¢6 va dau.

Khi tha 16ng toan than can duy tri viéc ho hap, dong thoi ¢b gang hit tho that chdm va déu dan.
Tap trung strc lyc ¢ viée ho hap, lang nghe tiéng thé ciia minh, con phai ty nham: “Hit vao, nin tho,
thd ra”, 1am nhu vay c6 thé loai bo dugc su cing thiang, bat an va tdm trang lo lang.

NGAY THU 114: HO TRQ SU PHAT TRIEN CUA XUONG

Vitamin A 12 mét dudng chét quan trong can thiét cho sy hinh thanh rhodopsin, néu thiéu
dudng chat nay c6 thé gy bénh mu mau. Khong chi nhu véy, vitamin A ciing rat can thiét cho su
phat trién xuong cot, thiéu vitamin A s& gy mat can bang gitta vi¢c hinh thanh va phé v& xuong,
dong thoi gay ra hién tugng di thuong hé thong than kinh.

Vitamin D thiic d4y sy hip thu canxi va phét pho cia duong rudt va tich tu lai trong xuong,
néu thiéu vitamin D s& giy anh huong dén su phat trién xwong va rang & thai nhi.

NGAY THU 115: CHIA SE CAM NHAN THAI MAY
Thai nhi da dugc hon 4 thang, ba bau lan dau tién cam nhan duoc thai may, d6 1a mot cam
giac vo cung ki diéu.

Hay cuing chia s¢ nhitng cam nhan cua ban than vé 1in thai may dau tién. “An com xong, hiy
nam trén givong nghi ngoi, dat nhe tay 1én bung, dot nhién cam thay da bung hoi dong day, tiép d6
lai dong day mot cai, rat nhe, rat diu, t6i tuong d6 1 sy nhu dong cua dudng rudt, nhung lai c6 chat
gl @6 khang khéc, khong c6 tiéng uc uc phat ra, chi 1a nhimg cti cham rat nhe. Thé 13 t6i tin rang,
bao bbi cua t6i da bat dau may roi!”

NGAY THU 116: CAC THUC PHAM BO NAO
C6 rat nhiéu thyc pham c6 tac dung bé ndo nhu: Hach dao, tdo do, hat huéng duong, hoa hién,
ngan nhi, hat sen, vimg den, dau nanh, lac, trimg ga, sita bo, gan dong vit, rau tuoi, hoa qua...
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Cac nha khoa hoc cho rang, nhitng thue pham chira protein, vitamin, axit amin va cac nguyén
to vi luong nhu canxi, phot pho, sat, kém, crom déu c6 tac dung ngan ngura thoai hda té bao nao va
tdng cuong tri nhé.

NGAY THU 117: KE CHO BE NGHE CAU CHUYEN - “THO TRANG VA THO
XAM”

Ong son dwong dang thu hoach cii thao trén dong, tho tring va tho x4dm n/‘
cung dén gitp mot tay. ‘?:;"r//“g

Thu hoach xong cai thao, 6ng son duong lién ting hai chii tho nhiing
cly cai thao tuoi ngon do chinh tay éng trong.

Tho x4m nhan lay cai thao va néi: “Chau cdm on 6ng a!”

Tho tring khéng nhan cai thao va néi: “Ong cho chau xin it hat giéng di a!”

Ong son duong lién ting cho tho tring mot bao hat giéng.

Tho tring mang vé nha, x6i dat vuon va gieo hat xuéng dit.

Vai ngdy sau, cai thao da nay mam.

Tho trang thuong xuyén tudi nude, bén phan, nhé co va bét sau cho cai thao.

Cai thao 1én nhanh nhu théi.

Tho x4m mang cai thao ma éng son dwong cho vé nha.

Ngay ngay né ching 1am gi, khi nao dbi thi an cai thao.

DPugc mot vai ngay, nd da an hét sach chd cai thao ay.

Tho x4m ching con gi #n, n6 lai dén nha 6ng son duwong xin cai thao.

Vira hay lac 4y nhin thay thé tring gonh mot ganh cai thao mang biéu 6ng son duong, thé xam
ngac nhién hoi: “Tho trang nay, cau lay dau ra nhiéu cai thao thé?”

Tho trang lién néi: “Té ty trong déy, chi c6 ty trong méi c6 nhiéu cai thao ma &n!”

NGAY THU 118: BAT PAU HOC CHU SO

Khi thai dugc 5 thang, ban c6 thé day thai nhan biét chir s6 rdi, bit dau tir nhitng con sé don
gian nhat nhu s6 1, mdi ngdy hoc mot d@én hai chir s6. Trude tién, hay muong tuong hinh dang cac
con sé trong dau, hinh thanh nén mot hinh tuong ba chiéu dé truyen hinh anh nay dén voi thai
nhi. Sau do, tan dung phuong phép lién tuéng déi in siu nhén thire vé con s6 ndy, dong thoi ding
cac vi du thuc té trong cudc sdng dé giai thich con s6 nay nghia 1a gi.

Khi hoc chit s6, ba bau nhét dinh phai tap trung, nhu viy méi c6 hiéu qua.

NGAY THU 119: BAI HAT
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Hoang Cong St

Nao cac ban cling ra day, ta hat chung mét bai nao.

Nao cac ban ciing gio tay, ta dém cho that déu.

Moét voi mot 1a hai

Hai thém hai 1a bén

Bén v6i mot 1a nadm

N#m ngén tay sach déu.
NGAY THU 120: CHOI TRO CHOI VOI THAI NHI

Khi cam nhan duoc nhimg ct may cua thai nhi, ba bau c6 thé choi tr6 choi véi thai nhi. Ba bau
dung cac ngon tay nhe nhang vuot ve va go nhe bung minh tir trén xuong dudi, tir trai sang phai.
Khi thay bé c6 phan tng da vao bung minh, ba bau c6 thé go nhe vao noi bé vira da. M6t lac sau,

thai nhi s& “dap tra” lai ¢ trong bung. Liic ndy, me nén thay d6i vi tri, gd vao vi tri gan véi vi tri bé
vira d4, thai nhi s&€ nhanh chéng “dap lai” ¢ vi tri me vira g6. Lap lai tro choi nhiéu lan, ban s& cam

thay trd choi nay rat tha vi.
JeStr: s
?’ L‘” @, ,
Tl 7
79 .2
B ]

! :\_—fLL‘JP THAI GIAO TRUNG CAP

KIEM TRA SANG LOC TRUOC KHI SINH

Bénh down bam sinh hay con goi 1a bénh thiéu ning tri tué. Theo cac sé liéu thong ké, ti 1¢
mac bénh ¢ thai nhi cta cac ba bau trén 35 tuoi la twong doi cao, ti 1€ phat sinh khoang 6/1.000,
trong d6, bénh down bam sinh do di dang nhiém sac thé la cao nhat.

Phuong phap phong ngira: Cam két hon can huyét; cac ba bau trén 35 tudi c6 nguy co thai chét

luu, dj tat thai nhi cér} di xét nghiém nuc’ycréi dé kiém tra khi thai dugc 16~20 tuan, tién hanh phan
tich té bao thai nhi dé sang loc nguy co mac bénh.

84



.-;I'

@ . Tudn thi 18

o Thai da bit dau mdy thuong xuyén hon. Trong tuan nay, hai con mit vén nam
léch sang hai phia khuén mat da bat dau gan lai, khuén mat da glong v6i nguoi truong thanh hon,
bit ddu c6 nhimng biéu cam dau tién, thai nhi biét nhiu may, liéc mat, lAm mit x4u... Lan da cia bé
van con trong subt, c¢6 thé nhin rd cidc mach mau dudi da, cling cb thé nhin 16 xuong cdt cia toan
co thé da bat dau cung lai.

Mot s6 ba bau 6 hién tuong bi ngat mili, xung huyét hodc xuat huyét niém mac milii. Tinh
trang ndy co lién quan dén sy thay ddi néi tiét trong thoi gian mang bau. Liic nay, ba bau tuyét d6i
khong duoc dung céc loai thude nho miii hoidc cic loai thude chéng di ing, c6 thé sir dung mot sé
loai thube dong y c6 tac dung 1am mat. Khong can diéu tri, hién twong niy sé& giam bst. Néu bi chay
mau mili nghiém trong, tot nhat nén dén bac si kiém tra.

NGAY THU 121: KE CHUYEN CHO BE NGHE - “BA NGUOI BAN”

Trong vuon cb ba con buém, mot con mau do, mot con mau vang, mot con mau trang. Ba
nguoi ban ngay ngay ¢ bén nhau, n6 dua rat vui vé.

Mot hom, bon ho dang nd dua vui vé thi dot nhién troi d6 mua. Ddi canh cua ca ba cht buém
déu bi u6t nhep, toan than lanh dén run 1én.

Ba chii buém ciing bay dén chd hoa rum, néi véi bong hoa rum rang: “Chi hoa rum oi, hay
cho ching em ntip dudi nhitng tan 14 cua chi € tranh muea nhé!”, hoa rum néi: “Buém do bay vao

di, con nhimg nguoi khac thi di chd khic nhé!”

Ba nguoi ban dong loat lic ddu: “Bon em la ban than cua nhau, da dén thi ciing dén, c6 di thi
cung di!”

Bon ho lai bay dén chd hoa ciic, n6i véi hoa ciic: “Chi hoa ctic oi, hiy cho chiing em ntp dudi
nhig tan 14 cta chi dé tranh mua nhé!”.

Hoa ctic néi: “Buém vang vao di, con nhimg nguoi khac thi di chd khac nhé!”

Ba nguoi ban dong loat lic diu: “Bon em 14 ban than caa nhau, da dén thi cung dén, c6 di thi
cung di!”

Sau d6 bon ho bay dén bén bong hoa hong tring va néi: “Chi hoa hong tring oi, hiy cho
',’

chting em nip dudi nhimg tan 14 cua chi dé tranh mua nhé!
Hoa hong trang néi: “Buém trang hay vao di, con nhitng nguoi khéc thi di chd khac nhé!”

Ba nguoi ban dong loat lic ddu: “Bon em la ban than caa nhau, 3 dén thi ciing dén, c6 di thi
cung di!”

Luc nay, 6ng mat troi nhin thay lién dudi may den bay di hét, con
mua bong choc tanh hén.

Cudi cling troi cling nang tro lai, ba nguoi ban tét lai cing nhau
bay diap don bén nhimg khém hoa. -~

NGAY THU 122: TAM NANG
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Hay chon nhiing tu thé ding t3m n3ng t6t nhat nhél

Nhitng canh én qhép chéi cua moi tudi tho
Nhirng canh én lap lanh day nhac tho

Tia tir ngoai trong dnh ning mit troi c6 thé
khién co thé san sinh ra vitamin D, tir 6 kich
thich sy hap thu canxi cua co thé.

Ba bau can tan dung 4nh ning mit troi, mén
qua ting quy gia tr thién nhién.

Néu 12 vao mua hé néng nyc, ban khong can
thiét phal ra ngoal troi phoi ning, ¢6 thé ngsi dudi
boéng cay la du roi.

Ba bau hang ngay khong nén phoi nang qua
lau, tot nhat chi han che trong vong 1 glo dong ho,
nhat dinh phai sap xép thoi gian hop li ciin ctr trén
tinh hinh thoi tiét, can phai tranh nhimg khoang
thoi gian ma tia cuc tim trong 4nh nang mat troi
gay gat nhit.

NGAY THU 123; BAI HAT THIEU NHI -
“CANH EN TUOI THO”

Mot canh én nho ching 1am nén mua xuan
Ri nhau én vé theo 1an ning 4m dan

Thiy ménh méng xanh tuoi bao sic co cay
Bau troi xanh tung bay canh chim tuyét voi
Dét mua xuan voi mudn ngan tia nang mdéi.

Em wéc mong sao bau troi chiang den bong may

Pé ngan chim hét dé dan én bay.

Mot canh én nho lac bay giua mua dong

Co6 don glua troi suong | mo gidng canh dong
Loai chim én gan v6i nang am troi xuan

Két bén nhau yéu thuong chan chira tinh than

Hoa binh vui cho bao canh chim tung bay
Dét muia xuan v6i mudn ngan tia nang moi.

NGAY THU 124: MON NGON CHO BA BAU

b

Canh sudn ndu dang sam va cl tu khd )

CACH LAM: 30gr ci tir kho, 60gr hat sen bo
tam, diing nudc sach ngam nira tiéng; 30gr dang

sam; 8 qua tdo do bo hat, rira sach; 500gr suon ria
sach, chat thanh timg miéng; cho toan b nguyén
liéu vao ndi ham, d6 mot luong nude vira du, vin to
lira dun s6i r6i van nho lira dé ninh 2~3 tiéng, ném
ném mudi cho vira miéng.

CONG DUNG: Chira ham luong dinh dudng

cao va dé hip thu, c6 thé cai thién thé chét suy nhuoc

cua ba bau, ting cuong sic dé khang cho co thé.

.

J
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- Chao i tir

CACH LAM: 30gr ki tu,
100gr gao nép, vo sach, cho vao
ndi ndu thanh chéo.

CONG DUNG: Ba bau
thuong xuyén dn mén nay ¢
thé hd tro diéu tri chimg thiéu mau trong thai ki.

A\

Bi ngdi xao

CACH LAM: Cit bi ngbi,
hanh, gimg vira An. Bic chao
1én bép, @6 dau in vao, doi dau
hoi néng thi cho hanh, giung,
tom non vao xao qua, thém
chit xi dau rdi tiép tuc dao, 1an
luot cho nuée xwong, ruou,
duong tring, gia vi vio, cudi
cung cho bi ngdi da cit miéng
vao. Poi bi ngdi chin mém thi cho thém mot it ki tu,
lai hoa thém chit bot ning d6 vao, dao déu 1én 14 ¢
thé st dung.

CONG DUNG: Bi ngbi la thyc pham rat hiéu
qua trong viéc phong ngira bénh tiéu duong, dic biét
thich hop véi phu nit mang thai.

CACH LAM: 2 c4i méng
gio, ngdm nude am khoang 30
phtt, cao sach 16ng rdi chat
thanh timg miéng nho, cho vao

trong nudc sdi chan qua mot 'w\,.;'}_
chtt, vt ra cho vao ndi ham; B
100gr lac chan qua nudc sbi roi \—
v6t ra cho vao ndi mong gio, §

thém gung va gia vi, @6 mot ik
luong nude vira da, day nip lai hAm cho dén khi
méng gio chin mém 1a duoc.

CONG DUNG: Mén in nay c6 ham luong
protein va chét béo rét cao, c6 tac dung nhuan vi
dudng nhan, rat thich hop cho ba bau.

~ -
4 Méng gid ham lac )

- J
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NGAY THU 125: TAP THE DUC CHO THAI NHI

Sau khi cam nhéan duoc thai may, ban c6 thé tap thé duc cho thai nhi mdi ngay vao gio nhat
dinh.

Me nam ngira & trén givong, toan than tha long, diing mét ngén tay an nhe vao thai nhi, sau
d6 nhac tay 1én. Lac nay thai nhi sé 14p titc may nhe, nhung ciing ¢6 lic phai mét ltc hoic tham chi
vai ngay sau méi c6 phan ing.

Tap thé duc cho thai nhi tot nl}ét can tién hanh sém, moi t6i thuc hién mot 1an, thoi gian tir
5~10 phut. Néu an nhe ma cam thay bé da thic hodc vung vay thi lap tirc dimg lai. bicu d6 ching
16 bé dang “kho chiu” day.

NGAY THU 126: THUONG THUC AM NHAC - “DIEP KHUC MUA XUAN”

Ning chiéu lung linh muén hoa vang
Chgé tia ndng vé trong anh mua sang
Gi6 mai mon man trén déa moi hong
Nguot em yéu im quén trong cugdc song
Budém van tung ting bay la da,

Mt troi may buon nhe troi thiét tha

Anh mat mo tréng noi xa voi

Cho mua xudn den dem nguén vui

Rimg xuan ot xin lang gi6 heo may

Pé chim muong quay vé véi mudn cay

Tinh xudn oi xin dét moi yéu thiwong

Tir bao nhiéu ndm tinh sau muén huéng
Nay gi6 hay cuon ting ld roi

Va nang hay chiéu mau tham tuwoi

Cuing nhiing tiéng hat diéu nhac

Dang choi voi dé hon ta say trong tiéng cuoi.

‘ '_!\'_-,le'flP THAI GIAO TRUNG CAP °

Tim hiéu vé thai gido bang ¥ niém hinh tuong.

C6 nha khoa hoc cho ring, trong thoi ki mang thai, néu ba bau thuong xuyén tuéng tuong ra
hinh anh cua em bé thi s& sinh ra mét em bé trong ciing na na nhu thé. Béi vi ba bau va thai nhi c6
mdi lién két vé tam i va sinh 1i, xét tir goc do thai gido, sy twong tuong cia ba bau 1a thong qua y
niém caa me dé ciu thanh nén nhan t6 quan trong cua thai gido, s& duoc chuyén héa, tham thau
vao tam sinh 1i thai nhi.

Bén canh d6, ba bau trong qué trinh tuéng tuong hinh anh cua thai nhi s§ khién tAm trang dat
dén trang thai tét nhat, tir d6 thic day cac hooc mon c6 tac dung 1am dep trong co thé gia ting,
khién cho ciu tao cc co quan va lan da caa thai nhi phat trién tot, tir d6 tao ra mot em bé theo li
tuoéng cua ban than.
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Ao Gudn thi 19
o Khi di siéu Am trong giai doan giira thai ki, ban c6 thé nhin thay thai nhi da
chan, co ngudi, vuon vai, 1dn 1on va mut ngon tay cai. Hay cdn ct vao hinh anh chup khi siéu am
dé v& phac thao hinh dang cua bé nhé! Bay gio ban da c6 thé biét ro gidi tinh cua bé roi.

Thai nhi ¢ trong bung dang van dong lién tuc, thyc hién mot sé dong tac lin, 16n. Nhiéu lac
em bé nghich ngom thai qua, khién cho ba bau mat ngi budi tdi. Trong 10 tuin sau nay, thai may
v6i tan suat lién tuc, cho dén khi tir cung tro nén chat choi ¢ giai doan cudi thai ki. Bit dau tir bay
gio, trung binh mdi tuan d4y tir cung cia ba bau s& nang cao khoang 1 cm, eo ciing phinh to ra,
dong tac tro nén cham chap, ning né.

NGAY THU 127: VAN PONG CA NHA THAM GIA THAI GIAO
Chuyén thai gido khong chi 12 van dé ciia bé va me, mdi thanh vién trong gia dinh déu c6 trach
nhiém tham gia vao qua trinh thai giéo.

Mic du bay gio xa hoi dé xudng chi sinh tir mét dén hai con, nhung nhitng ngudi 16n tudi trong
gia dinh nén nghi tho4ng hon, sinh con trai hay con gai déu nhu nhau, khéng nén tao ra ap luc
tinh than cho cac 6ng b6 ba me tuong lai, gay tac dong nghiém trong dén tAm li ciia ba bau, tir 6
anh huong tryc tiép dén sy phat trién coa thai nhi.

Me chdng hay me dé ciia ba bau can dic biét luu ¥, tuyét d6i khong nén ké cho ba bau nghe
nhimng trai nghiém cua minh trong lan sinh dau, nhat 1a khong dwoc néi qua 1én, coi chuyén sinh
con nhu mét chuyén dau dén nhét tran doi, nhu vay s& gay ap luc cho ba bau. Cach 1am chinh xac
nhat 13 xay dyng niém tin, tao ra mot moi truong mang thai tét nhat, nhe nhang nhét cho ba bau.

NGAY THU 128: KE CHUYEN CHO BE NGHE - “NANG BACH TUYET VA BAY
CHU LUN”

Ngay xira ngdy xua, c6 mt nang cong chia tén 1a Bach Tuyet vO cung xinh dep. Me cua Bach
Tuyet mat som, ngudi me ké cung chinh 1a hoang héu hi¢n gio thuong xuyen ghen ti v6i dung mao
cua cd, thé nén thuong d6i xir vi Bach Tuyét nhu véi mot ke hau nguoi ha.

Bach Tuyét mic du &n mic rach rudi nhung moi nguoi va dong vat xung quanh déu yéu quy

co.
Mot hom, Bach Tuyét dén bén giéng, vira mic nude vira hat vang. Dot nhién c¢6 nhin thiy trén
mit nude phan chiéu mot khudén miat khoi ngd, tuan ta, @6 la mot hoang tir. Chang da bi mé hoac

boi tiéng hat ciia nang.

Bach Tuyét giat nay minh, v6i voi vang vang chay vé ban cong, nip ¢ @6 nghe hoang tir cat
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tiéng hat vi co.

Hoang hau c6 mét tim guong than, hoang hau hoi né: “Guong kia ngu & trén tuong, thé gian
ai dep duge duong nhu ta?”. Guong than tra loi: “Lan da trang nhu tuyét, d6i moi dé nhu méau, tén
cta nang ay chinh 1a Bach Tuyét.”

Hoang hau nghe xong ndi tran 16i dinh, ba ta ra Iénh cho mét tho sin: “Ngay mai nguoi hay
dan cong chtia Bach Tuyét vao trong rung, giét chét né roi moi tim n6é mang vé cho ta!”.

Ngay hom sau, tho sin dan cong chtia vio trong rimg. Bach Tuyét néi: “Oi nhirng bong hoa
'”

méi dep 1am sao, hay dé t6i hai chting ting 6ng nhé!

C6 ngoanh dau lai, chot nhin thiy nguoi the sdn dang riat dao ra, c6 lién hoi: “Ong dinh 1am gi
thé?”, nguoi di sian noi: “Cong chia oi, hoang hau sai t6i giét cong chiia, con doi moi tim cua cong
chta nita. Nhung cong chia luong thién nhu vy, t6i that khong nhan tAm! Cong chtia hiy mau
mau trén vao rimg di! Toi sé giét mot con huou, diing tim cia né thay thé cho trai tim cua cong
chuaa!”

Bach Tuyet voi Vang cdm on nguoi thg sén roi chay m¢t mach vao rimg. Cudi cling 6 mét qua,
khong chay néi nira nén nga nhao xudng dit. Bach Tuyét bat khoc ntc né.

Lic nging du 1én, Bach Tuyét nhin thiy rat nhiéu dém sang lap lanh, hoa ra d6 1a nhimg
nguoi ban dong vat ¢ trong rung, ho déu dén de gitp co.

Bach Tuyét néi: “Cam on cac ban da dén véi t6i, hily gitip t6i tim mot noi dé  lai nhé!”

Cac dong vat lién dan c¢6 dén trude mot cin nha nho.

Bach Tuyét bude vao trong cin nha, nhin thay c6 bay chiéc givong nho, trén mdi chiée givong
déu cb ghl tén: “Xau h””, “Vui ve”, “H6 d5”, “Nong nay”, “Hat xi”, “Ngu gat” va “Tién si”. Bach

Tuyét vi qua mét moi nén da nam 1én giuong va nga thiép di.

Bay chu Iun tro vé nha, ho 1én lﬁq va nhin thiy cong chiia Bach Tuyét. Hit Xi bat can hit xi hoi
mot cai, khién cho Bach Tuyét tinh giac.

_ Bach Tuyét ké cho bay chi liin nghe canh ngo minh gap phai, bon ho déu rat dong cam véi co,
dong ¥y cho ¢6 ¢ lai.

~ Dén gio &n com, bay chi lun ngoi xung quanh ban dn. Bach Tuyét goi ho dimg day va lan luot
kiém tra tay cua ho.

Bach Tuyét néi: “Nhin xem, tay cua cac anh ban qua! Mau di rira tay sach sg di!”, bay chi lin
lién di rira tay sach sg.

Bay chti lun vui vé &n hét bira t6i do Bach Tuyét 1am, sau d6 ho vui vé ca hat chao don cong
chtia Bach Tuyeét.

Hoang hau nhe”it thoi bi nguoi the sén lira gat, nhung ba ta van héi,tém guong ’thén xem ai la
nguoi dep nhat tran doi. Guong than lién tra 1oi: “Cong chaa Bach Tuyet la dep nhat, nang ay ¢
trong nha cua bay chi lun!” Hoang hau nghe roi ticc dén phat dién 1én.

Hoang hau quyét dinh dich than di giét cong chtia Bach Tuyét.

Dé Bach Tuyét khong nhan ra minh, hoang hau di cai trang thanh mot ba 130 xiu xi, ba ta con

tao ra mot qua to doc. Qua tao doc co vé ngoai vo cling dep mat, nhung chi can cin mot miéng 1a
bi tring doc va chét ngay.
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Ngay hom sau, nhimg cht lun dé Bach Tuyét kiém tra ban tay cia minh réi méi di vao nui
lam viéc. Bach Tuyét ting cho méi cht lun mét ny hon nhu mot phan thuong cho su sach sg.

Nhimg cht lin di roi, cong chtia Bach Tuyét nhin c4c ban dong vat cia minh va néi: “T6i phai
lam mét it banh that ngon cho moi nguoi méi duge!”

Dung ltic dy, hoang hau gia dang mot ba 130 gia nua da dén bén cira s6 nha bay cha lan.
Bach Tuyét vo cting thuong cam, hoi ba can gi.
Ba lao d6 noéi: “Chau 1a mot c6 gai tot bung, ta ting cho chau qua tdo nay!”

~ Cac dong vat nho biét ba ta chinh 1a hoang hu gia trang, v6 cung lo léng,. Mot s6 chti chim vay
lay hoang hau, dung mo mé ba ta, s6 con lai bay di bao cho nhiing cha lun biét.

Nhung d3 qua mudn rdi, cong chtia Bach Tuyét da cam lay qua tao va cin mot miéng. Ngay lap
tirc ¢6 nga ra dat. My hoang héu xau xa cuoi xao quyét: "Qua tdo nay that linh nghi¢m, ha ha! Ta
phai vé hoi guong than xem gid thi ai 1a nguoi dep nhat tran doi!”

Nhimng cht ltn biét tin lién tire toc cudi huou vé nha. Pi duge nira dwong ho gap mu hoang hau
xau xa, ho dudi mu ta cho dén tan vach vuce sau.

Muy hoang hiu x4u xa leo 1én noi cao nhat, dinh dung mét ting d4 to dé dé chét nhimg cha
lun. Dot nhién trén troi noi sam sét, mot tia sét da giang xuong. Hoang hau that kinh, nga xuéng
vuce sau thadm tham.

Bay chi lun v6 cung dau khé trude céi chét ciia Bach Tuyét. Ho lam mot ¢ quan tai bang thuy
tinh roi dat ¢6 vao do.

Mot hom, ho nghe thay tiéng got ngua dang dén gan, hoa ra 1a hoang tir dang di tim Bach
Tuyét.

Hoang tir nhe nhang hon 1én moi cong chiia, Bach Tuyét chot bing tinh. Ca khu rung vo 0a
trong su vui murng.

Hoang tir dua Bach Tuyét 1én ngua, phong nhu bay vé hoang cung. Ké tir d6, hai nguoi song
hanh phic bén nhau.

NGAY THU 129: THUONG THUC AM NHAC - “THE BLUE DANUBE”

Ban nhac nay 1a tac phém cua nha soan nhac Johann Strauss, sdng tac ndim 1867. Ban nhac c6
chu de dep, dé nghe, tiét tau nhanh.

Nguoi nghe duong nhu duge dimg ngay bén bd hé Danube xinh dep, ngim nhin nhimg gon
song lap lanh, dim say trong su quyen rt cua thién nhién. Dan dan nguoi nghe lai dugce truyén cam
hung bai sy vui vé, linh hoat va cuong nhiét cua ban nhac.

Khi ban nhac két thac trong sy cudng nhiét, ban s& cam thiy tam trang thuc sy thu thai, day
cling chinh 1a strc quyén ri caa ban nhac nay.

NGAY THU 130: VE MOT BUC TRANH PHAC THAO

Ba bau c6 thich mét chti the dang yéu nhu thé nay khéng? Hay mau cam bit v& mot bire tranh
nhu thé nay di nhé!
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NGAY THU 131: BANG XEP HANG “10 DAU HIEU THUONG GAP
O BA BAU”

DAU HIEU PHUONG PHAP KHAC PHUC
Pi tiéu nhiéu Kiém soat lugng nuée va mudi hip thu vao co thé
bau lung, eo Massage
Khau vi thay d6i Mang thai thoi gian dau, ba bau thich #n gi thi #n niy
Kho chiu ving bung An it va 4n thanh nhiéu bira, kidm soat tdm trang
Ngu khong ngon gidc Nim nghiéng khi nga
Thay d6i lugng thiic dn An it va &n thanh nhiéu bira
Nén oe Ubng mot it nuée chanh
Cing tire nguc Cht y giit vé sinh, d4p khin 4m
Dich am dao gia ting Cht ¥ giit gin vé sinh, mic quan 16t bang cotton
Tam trang bét én Duy tri sy yén tinh, d&im bao thoi gian ngii nghi ddy da

NGAY THU 132: MON NGON CHO BA BAU

7 . ™
Com rang tring muoi

CACH LAM: Ngéng t6i, hanh va rau mi bo ré, ria
sach, thai nho; 3 long do trimg mudi cat miéng vudng
nho. Cho vao chdo hai thia dau dn, cho hanh vao phi
thom rdi @6 long do trung mudi vao xao voi ngong 1oi,
thém com tring va X dau, ném g1a vi cho vira mi¢ng, rang
1én r6i dom ra dia, ric rau mui va rudc 1én 1a xong.

- '-ﬂ' - -

X o | -~ 7 ;a
CONG DUNG: Kién ndo, b6 sung can xi, nhung a5
ham luong cholesterol va nhiét lugng twong ddi cao, khéng nén in nhiéu.

' y
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NGAY THU 133: THUONG THUC AM NHAC - "PETER AND THE WOLF" -
SERGEY PROKOFIEV SERGEI

Sergeyevich Prokofiev (1891 — 1953) ’lé nghé si duong cim ngudi Nga, 6ng dugc coi la mot
trong nhitng nha soan nhac vi dai nhat thé ki XX. Tac pham “Peter and the Wolf” dugc 6ng sang
tac ndm 1936 la ban nhac giao huong cho tré em.

“Peter and the Wolf” dugc coi 1a mot trong nhimng ban nhac hay nhat danh cho ba bau.
Thuong xuyén nghe ban nhac nay trong lic mang bau, giai di¢u va tiét tau dut khoét cua ban nhac
sé& tac dong dén thai nhi, sau khi ra doi tré sé tré nén manh mé.

! :‘QFLGP THAI GIAO TRUNG CAP

TIM HIEU VE TRi NHG CUA THAI NHI

Thai nhi da ¢6 tri nhé ngay tir trong bung me chir khong phai la mét sinh ménh vo6 tri. Thai
nhi ¢6 thé tiép nhan chat dinh dudng va thong tin truyén dén do cac phéan xa than kinh thong qua
cudéng nhau, tir d6 kich thich sy phan hoa cia cac té bao nao.

Néu trong thoi gian mang thai ma biét cach danh thirc tiém ning thai nhi dtng lac, hop li, thi
¢6 thé khién nao bo cua thai nhi dugce phat trién toan dién.

NGAN NGUA HIEN TUONG PAU LUNG

Khi x4ch dd, khéng nén xach qua niang, phai van dung stc ¢ chan dé x4ch d6 1én, khong nén
diing stc ¢ eo. Néu hinh thanh théi quen dung st ¢ chan, cho du khéng mang thai ciing c6 thé
bao vé lung rit tét. Phuong phap 13, dau tién hoi khom gdi xudng, dé lung dung thing, tay xach liy
d6 vat, dung thing hai chan dé dung day.

Khi x4ch @6 trén tay phai dit ¢ hai bén than duéi cua co thé hoic dung xe day, xe kéo hang...
Khi ngdi can nang cao hai chan hoic gac chan 1én ghé, tranh dimg qué lau.
BON MEO NGAN NGUA CHUNG PAU THAT LUNG

Khi nam: Néu nim nghiéng, hay gp cong chén, dat chan truéc chan sau. Néu nam ngira, khi
nam xuong c6 thé co ca hai chan, chong phan xuong chau, sau d6 nhe nhang xoay xuong chau cho
dén khi diéu chinh duoc phan eo 4p sat xuong mit givong thi thoi. Véi nhimg ba bau da bi dau that
lung thi c6 thé lya chon tu thé ngi nim ngira, hai chan co 1én, dudi chan ké ba, bén cai gdi, 1am
nhu vay c6 thé khién phan thit lung dugc thoai mai nhit.

Khi ng01 day: Khong nén ngoi bat day tir tu thé nim ngira, nén nghiéng nguoi, dung tay chéng
nguoi dé nang co thé ngoi day.

Khi ngdi: Dit ca mong vao trong tAm cua ghé, khong nén ngél lech Vé mét bén. Sau Kkhi ngdi
xudng, nhe nhang xoay phan thit lung, diy trong tim cua co thé tir cot séng xudng mong Ngoai ra,
d6 cao cia ban va ghé phai phu hop, khi uon thing lung, mit ban nén ¢ phia trén rén va ¢ dudi
nguc.

Khi di bo: Hai mat nhin thang, lung udn thang, trong tAm co thé don vao gét chan, dé goét chan

va ngoén chén tir tir cham dat. Khi 1én ciu thang, nwra than trén hoi nga vé phia truée dé giir thang
lung, mat nhin 1én 3~4 bac phia trén.
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‘ K& tir tuan nay, vong mac cia thai nhi da hinh thanh, bat dau ¢6 phan img voi
anh sang, dong thoi cam nhén duoc dnh sang bén ngoai bung me. Bat dau tir tuan nay, co the st
dung den pin dé tién hanh thai gido, thai nhi s&€ c6 phan tng manh véi nhitng anh séng choi gat.

Cac co quan cam giac cua thai nhi
budc vao thoi ki phat trién quan trong,
dai ndo bat dau phan chia cac khu vue
chuyén biét phu trach khtu giac, vi giac,
thinh giac, thi gidc va xtc giac.

Viing bung cia ba bau da dan dan
thich nghi v6i sy phinh to cta tir cung,
hién gio cac 6ng bd tuong lai can gitp vo
do d9 cao ctia tir cung moi tuan. Mai
tuan d¢ cao cua tir cung sé ting thém 1 -

FERTN T ~ , Khi con con rat nhd, me cung bdo vé con giéng nhu con ¢ I6n
cm, néu lién tuc hai tuan lién khong co nay!
su thay doi, can phai dén bénh vién kiém
tra.

NGAY THU 134: KE CHUYEN CHO THAI NHI - “BUOI TOI VUI VE”
Trong rimg c6 mot thong bao mai: Vao budi ti 6 tring tron that 1a tron sé dién ra budi da
hoi, hoan nghénh moi ngudi ciing dén tham gia.

Voi doc thong b4o xong lién néi: “O, mé da hoi, vui vé hét ca, vui vé nhay nhét! Ca hat va nhay
mua khong phai 1a viéc cua t6i, t6i khong tham gia. Thé nay di, t6i s& giip moi ngudi bo tri san

khéu nhé!”, voi noéi réi lién di chuan bi cho da hoi.

Voi don sach khu dat ¢ bén bo ho, nhé het ¢0 dai, dung rap, trang tri sin khau, con trong rat
nhiéu hoa twoi ¢ xung quanh. N6 ban rén subt hai ngay 11en nhin lai s4n khdu do minh tu tay lam
ma voi cam thay v6 cting hai 1ong. Tuy nhién, né cling rait mét moi, né ngap dai mot cai roéi nam
ngu thiép di.

Budi ti, mit tring da nho 1én, rit tron. Yeah! Da hoi vui vé s& dugce t6 chire t6i hom nay. Cac
dong vat nhoé mic rat dién va thi nhau kéo dén bén ho.

_ A, ho phét hién ra voi dang ngi “Phai danh thuc cau 4y day thoi, néu khong chiing ta khong
thé tham gia da hoi duoc!”, thé trang nén néng noi.

“Voi con chua thay quan 4o, nguoi cau ay lam lem ban thiu qua!”, séc chuét noi.
CAc dong vat nho s6t rudt 1am, bay gio biét tim & dau mot bo quan 4o to dung cho voi day?

ay dong ndo suy nghi, ching ta nhat dinh s& c6 cach!”, cio vira néi vira ding cai dudi xu
“Hay & y nghi, ch ta nhat dinh h!” d d
16ng cua minh dé phui hét bun dat trén nguoi voi. Voi con van ngay kho kho.

“Chting ta chuan bi cho voi mét cai mil di!”, dam vit quac quac néi réi xudéng ho hai mot caila
sen va doi lén dau voi. Voi van dang ngu ngon lanh.

“Chung ta chuan bi quan ao cho voi di!”, lii chim bay vao rirng, ngam nhitng ngon c6 xanh,
dan lén minh voi, thé ma voi van chua tinh giac.
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Céc dong vat nho ban nhau goi voi day, chiing dong thanh goi lén: “Voi oi voi, mau day di, da
hoi sap bat dau roi!”

Voi phéy phay hai tai va tinh gidc. N6 dua mét nhin quanh, réi lai nguée mat 1én nhin mat
trang tron vanh vanh ¢ trén bau troi. O, toi nay bat dau da hoi day ma.

“Anh voi, anh mic dep thé, chic 1a chuan bi dwoc mét tiét muc dic sic lim ha?”, cAc con vat
nho tinh nghich hoi.

Voi nhin xuéng ngudi minh, qua nhién bé quan 4o rat dep. A, chic chin 13 cac dong vat nho da
chuan bi cho minh roi!

“T6i s& khong biéu dién tiét muc gi dau!”, voi lo ling néi.

“Khong sao dau, hay nhay muaa cting ching t6i nhé!”, cac dong vat nho
noi: “Chi can anh nhay maa vui vé, cam thay vui la dugc, s& khong ai cuoi fL 7

4R
nhao anh dau!” s (%

Voi nhay mua ciing cac dong vat nho that, ndé ngoay ngoay cai than d
hinh thé kéch cua minh, cam thay rat xau ho, nhung trong long lai rat vui.

NGAY THU 135: THUONG THUC BUC DANH HOA - “HOA HUONG DUONG”

“Hoa hudéng duong” 1a buc tranh Van Gogh vé khi ¢
mién Nam nuéc Phap. Anh mit troi ruc r& cia phuong
Nam khién hoa si v6 cting thich thi, 6ng da dung mau
vang dé vé mot loat tinh vat, bay t6 nhirng cam nhan cua
noi tAm. “Hoa huéng dwong” chinh 13 mot tac pham tiéu
biéu trong seri 4y. Hoa si da dung nhimng nét v& cuc ki don
gian dé vé nén mot birc tranh hoa huéng dwong vang ruc vo
ciing cho6i mat. Mdi bong hoa gidng nhu mét bé dudc dang
ryc chdy, thé hién tinh yéu néng nhiét véi cude séng cua
hoa si.

TRUONG EM” (NHAC VA LOTL: HOANG VAN)

Em yéu truong em voi bao ban than va c6 gido hién,
nhu yéu qué huong, cap sach dén truong trong muén van
yéu thuong.

Nao ban, nao ghé, nao sach nio vo, ndo mue nio bit, ndo phin, nio bang
Ca tiéng chim vui trén canh cay cao

Cal4 co sao trong nang Thu vang

Yéu sao yéu thé truong cua ching em.

Em yéu truong em véi bao ban than va ¢6 gido hién, nhu yéu qué huong, cip sach dén truong
trong mudn van yéu thuong.

Mua phuong phuong thim, mua ciic vang ng, mua hué hué tring, dao thim hong do.

Truong cua em day nhu vuon hoa tuoi.
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Nguoi tt viée hay, 1a chau Bac Ho.

Yéu sao yéu thé truong cia ching em.

NGAY THU 137: NHAY MUA VI CON YEU

C6 rat nhiéu ba bau cho rang, khi mang thai, than hinh minh tré nén ning né, vung vé, tu thé
nhay maa sé khong con dep nira. Pung suy nghi nhu vay nhé! Hay nhay mot diéu that dc;p dé cho
tinh yéu duoc thé hién thit ndng nhiét, em bé nhat dinh s& cam nhén duge. Boi vi nhay mua c6 thé
gitp me va bé phbi hop nhip nhang vé co thé, két hop duogc thinh glac va hoat dong chan tay, nang
cao khd ning thang bang. Khi ba bau nhay mia, su chan dong cua Am nhac va nuéc i s& vudt ve
thai nhi, d6i v6i thai nhi, nhimg kich thich nay giéng nhu mét sy tan huong.

~ Nao, hay bat mot ban nhac du duong va nhay theo tiéng nhac nhé, nhe nhang chuyén dong co
thé, nhay mot diéu that dju dang va nhip nhang nhé!

NGAY THU 138: THUONG THUC TRANH - “THIEU NU BEN HOA HUE”

“Thiéu nit bén hoa hué” 1a mot tac phém tranh son diu cua hoa si Té Ngoc Van. Téc phém mo
td chan dung cua mét nguoi thiéu nit mic 4o dai tring dang nghleng ddu mot cach tuy nhién vé phia
lo hoa hué tay tring. Hinh dang co géi cung nhiig chi tiét va mau sic xung quanh tao thanh mot
hinh khéi gian di, toat 1én mét nét budn vuong van, nhe nhang.

_ Khi thuong thire, ban than ba ]:)ﬁu phai cam nhén duoc cai dep cua bire tranh, sau d6 4m tham
khic ghi an tugng vao trong dau dé truyén nhitng thong tin tét dep nay cho thai nhi.

NGAY THU 139: THUONG THUC AM NHAC - “HANH KHUC THO NHI Ki”

“Hanh khtic Tho Nhi Ki” 1a ban nhac danh cho piano trich tir chuong 3 cia “Piano Sonata In A
Major” caa Mozart. Ca ban nhac thim duom mau sic phuong Péng, nhip di¢u hao hung, dut
khoat, khién con nguoi cam thay thoai mai, coi mo. Ciing v6i d6 1a nhitng nhip diéu nhanh nhu
mot doi quan dang tién dén, két thic ban nhac lai xuét hién sy thay d6i, khién cho ban nhac tré nén
huy hoang, trang 1¢, khi thé hao hung, Am diéu lién tuc phat trién, khong ngimg nang 1én cao trao
va két thic toan bai.

NGAY THU 140: MON NGON CHO BA BAU

’ N
Ca tim, thit bd trdn bap cai

CACH LAM: Ca tim rua sach, cit thanh timg miéng vuong; bip cai rira sach, cit thanh
timg 14 mong; thit bo rira sach, xit miéng mong. Pit noi 1én bép, cho thit bo vao, @6 nude
xAm xAp mit thit bo, van lira to dun s6i 1én, hét bot di rdi cho ma lon, rugu, dun cho dén khi
thit bo chin thi d6 ca, bip cai vao ndi, ham dén khi chin nhir thi ném gia vi sao cho vira
miéng, dun thém mot chit nira 13 ¢6 thé #n duoc.

CONG DUNG: C6 chira nhiéu loai axit amin, vitamin C, beta carotene, vitamin B1,
vitamin B2, vitamin B5, protein, chat béo, chat xo, kali, canxi... C6 cong dung loi ngii tang,
diéu luc phu, bo nao, tuy...

' y
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PO CAO CUA PAY TU CUNG VA CAN NANG CUA THAI NHI

Do cao cua tir cung c6 lién quan dén trong luong cua thai nhi sau khi sinh, vi vdy, do @6 cao
cua day tr cung c6 thé du doan dugc tinh trang phat trién cua thai nhi.

Thong thudng, day tir cung ¢ mirc cao nhat 1a khi thai nhi tron 36 tun, cho dén khi thai nhi
du thang, day tr cung sé hoi ha xudng. Pay tir cung cta ba bau sé ting truong véi toc do twong ddi
nhanh khi thai ¢ tudn 20~24, trung binh mdi tudn sé ting 1én o ,25¢m. Do cao cua tir cung trén
30cm cho thiy thai nhi da phat trién hoan thién. Mot hoc gia nguoi Nhat da dua ra cong thire tinh
toan chi s6 phat trién cua thai nhi:

Chi sb phat trién cua thai nhi = d6 cao day tir cung (cm) — (thang + 1) x 3

Két qua tinh to4n < -3 cho thay thai nhi phét trién kém; tir -3~3 cho thay thai nhi phét trién
binh thuong; > 5 ¢6 thé 1a song thai, nu6ce 6i qué nhiéu hozc thai nhi qua lén.

VUOT VE THAI NHI TRUGC KHI PI NGU

Tur tuén thi 18 tré di s& xuat hién hién twong thai may moéi ngay, ba bau c6 thé cing chong
vu6t ve thai nhi trude khi di ngu @é kich thich tinh tich cue hoat dong cua thai nhi.

Thong qua phuong phap vudt ve don gian ma hiéu qua, c6 thé ting cuong sy két néi thong tin,
giao luu tinh cam gitta me va con, kich thich thai nhi tich cuc van déng va thac day sy phat trién
kha nang thuc hién cac dong tac cua thai nhi sau khi ra doi.

7 Y
Ddc biét cha v:

Trude khi vudt ve, me can di tiéu, duy tri tAm trang thoai mai, 6n dinh, vui vé. Ngoai ra
can phai dam bao moi truong phong & sao cho khong khi trong lanh, nhi¢t do phu hop. Ngoai
ra, nén chon thoi diém thai may nhleu nhét, thoi gian vauét ve moi lan khong qua 5~10 phiit,
mdi ngay chi thyc hién t6i da 11an, mdi tuan 3 lan.

. -

97



Thdng thiv 6

98



TICH CUC HOAT PONG - THAI NHI KHOE MANH

Thai nhi dai khoang 30cm, ning khodng 630gr. Thai nhi 21 tuan tudi, cac co quan tiéu hoa da
gan hoan thi¢n; thai nhi 22 tuan tudi, xwong cot phat trién hoan toan; thai nhi 23 tuan tu01 hinh
thai thai nhi gan véi tré so sinh; thai nhi 24 tuin tubi nhay cam hon v6i 4m thanh, can tiép tuc cho
thai nhi nghe nhac, néi chuyén va hat.

Co thé nguoi me ngdy cang ning né, cr dong cham chap, vung vé, cAn ning ting nhanh, c6 thé
xuat hién hién tuong dau lung, eo, am ho va cang tinh mach ¢ than dudi.

NHUNG DIEU CAN CHU Y TRONG POI SONG SINH HOAT THANG NAY
1. Cha v nghi ngoi: Dam bao ngl da gidc, hang ngay t6t nhat nén duy tri thoi gian ngd 13 10 tiéng.
2. Van déng thich hop: Khdng nén van ddng manh, nghiém cam thuc hién cac hoat ddng nang,
tradnh chén ép 1én ving bung nhu: chay bd, nhay cao, ctt ta, trugt pa tanh, leo nui, trugt bang, choi

bowling...

3. Kiém tra trudc khi sinh: Ding quén d&n bac st kiém tra 2 1an trudc khi sinh, it nhat can kiém tra
huyét s3c t6 2 Ian trong giai doan cudi thai ki dé phat hién sém bénh thi€u mau.
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Thai nhi da dugc 21 tuan roi, can ning dang lién tyc ting 1én. Toan than thai nhi
duogc bao phi béi mot 16p mau trang, tron, trong bong nhay nhu ma, dugc goi 1a chat gay. Tac dung
cua chat gay 1a bao vé lan da cho thai nhi, tranh dé nuéc 6i xam nhép va lam tén hai cho co thé bé.

Bay gio, ba béq c6 thé cam thiy tho gip, dic biét khi 1én cau thang, chua di duoc méy béc da
thé hong hoc roi. Pay la do tr cung ngay cang to 1én chen ép 1€n phoi caa thai phy, ciung véi su
phinh to cua tir cung, tinh trang nay sé ngay mot ro rét.

NGAY THU 141: PHUONG PHAP THAI GIAO BANG VUOT VE - THUC PAY PI
BO

Khi ba bau c6 thé so thay rd phan dau, lung va ti chi caa thai nhi, nén ting cuong cic bai tap
thtc dy di bo.

Ba bau nam ngira trén givong, cd gang tha long toan than, nhe nhang vudt ve va an, go vao
A L

vung bung. Pong thoi diing tay nhe nhang déy thai nhi, dé thai nhi “di bo”, “tap thé duc” trong tir
cung cua me.

Chu y: Bai tap nay nén thyc hi¢n duéi sy chi dao cia bac si, tranh dung stc qua manh gy dau
ddén viing bung, co that tir cung, tham chi la @ non.

NGAY THU 142: PO AN VAT

Trong thang nay, ngoai bira chinh ra c6 thé An thém cac d6 in vat c6 dudng chit.
Hat huéng duong rat gidu vitamin E.

~ Hat dua rat giau axit linoleic. Axit linoleic c6 thé chuyén hoa thanh DHA, kich thich sy phat
trién dai ndo cua thai nhi.

~ Hat bi c6 ham lugng dinh dudng toan dién:‘protein, chét béo, hop ‘cha?it cacbonhyflrat, canxi,
sat, phot pho, carotene... hon nira ti 1¢ thanh phan dudng chat lai can bang, thai nhi dé dang hap
thu va phat trién.

NGAY THU 143: MON NGON CHO BA BAU

e y . ™
Canh tring nau tao bién va tém ndn

CACH LAM: Té6m nén ngam trong nuéc soi dé
ngudi; triang ga dap vao bat réi danh tan; rau mui, hanh
nhit sach va thai nho; tio bién xé vun, cho vio trong bat
canh. Pt ndi 1én bép, cho diu vao, doi diu néng thi dé
hanh vao phi thom, @5 mét luong nuéce vira phai va cho
tom non vao, vin lira nhoé dun s6i mot lac rdi cho gia vi,
d6 trumg ga vao khudy déu, cho rau mui vao rdi mic ra
bat.

’ CONG DUNG: C6 loi cho sy phat trién ndo va hé
thong than kinh cta thai nhi.

N
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NGAY THU 144: KE CHUYEN CHO THAI NHI NGHE - “DOI THOAI MUA
XUAN”

Muia xuan da dén rdi, cdy c6i ddm chdi nay loc, ¢ cdy xanh ron, hoa ciing né 16, c6 hoa dao,
hoa 1€, hoa dinh huong, hoa ngoc lan, that la tuyét voi!

Buéi toi, mat trang treo lo lirng trén bau troi, cac vi sao dang nam ngu say swa bén mat trang.
Lic nay, trong cong vién vang lén tiéng n6i chuyén rat ém tai.

Hoa dao noéi: “Mua xuan that tuyét, téi thich nhat 1a mta xuan, mat troi am 4p, hoa cling no,
tuyét biet may! Cac cau noi xem, c6 phai t6i no trude, 1a t6i goi mua xuan vé phai khong?”

Hoa l€ noi: “Ban noi khong dung, la t6i no trude, ban nhin xem, toan than t6i tring toat, co
giéng mot miéng ngoc mau tring tuyét khong nao?”

Hoa ngoc lan ndi: “Cac ban noi déu sai, t6i mai 1a nguoi néi chuyén véi nang xuan dau tién.
T6i thom nhat, nang xuan thich t6i nhat!”

Tiéng noi chuyén cua cac loéi hoa da danh tht’rcﬂmét tring, mat triang lién hoi cac loai hoa:
“Cac chau dang n6i chuyén gi the? Nao nhiét qua, ké cho ta nghe di!”

Hay k& cho thai nhi nghe vé nhung bong hoa xinh dep va nhung chti ong can cU 1am viéc vao mua xuan nhé!

Hoa 1é vay tay chao mit tring, vui vé ndi: “Ba trang oi, mua xuan that 1a tuyét, ba hay ndi cho
chting chau biét, 1a ai 8@ moi dwoc mua xuan dén truge tién a?”

Ba trang ngam nghi roi mim cudi néi: “Ta biét ban nay cac chau noi chuyen gi roi. Dé ta tra 1oi
thic méc cua cic chau nhé. Nang xun 1a do ¢6 non moi dén trude tién, khi cic chau con chua no
hoa, co6 da dam chdi 1én khoi mat dat réi!”

Nghe ba triang noi viy, hoa dao, hoa 1&, hoa ngoc lan déu u rii cai dau.

Ba tring lai néi: “Thoi dwoc rdi, chiing ta ngu di thoi! Chi mot ltc nita 1a nang .
xuan s€ dén danh thire cac chau day!” \ @
¥ el

Cong vién lai chim vao yén tinh, ba trang va ca hoa dao, hoa 1€, hoa ngoc lan b
déu nham mat ngu, bon ho dang nam mo dugc khiéu vii cing v6i nang xuan.

NGAY THU 145: THUONG THUC AM NHAC - “KHUC MONG AO”

“Traumerei” (Khtic mgng ao0) la doan thir 7 trong “Kinderszenen” (Nhiing hoat canh thuo du
tho) gém 13 doan cua Schumann, hoan thanh nim 1838. “Khtc mong 40”12 ban nhac ndi tiéng ai
ai ciing biét dén, da timg duogc cai bién thanh cac ban dién tiu béng cdc nhac cy khéc nhau. Chu ds
cua ban nhac v6 cung don gian, c¢6 phong céch tri tinh xtic dong va phang phat mau sic mong a0,
am diéu lac thing lac trim, uyén chuyén, luu luyén, khién con ngudi vo thie chim vao ¢bi 4o
mong.
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NGAY THU 146: CHAO HOI THAI NHI

Hang ngdy, ngudi me c6 thé danh ra vai phiit dé néi vai cAu voi thai nhi, vi du:
“Troi sang r6i, chiing ta thire day thoi!”

“xxxx (tén thai nhi), chao bubi sang!”

“Con ngu c6 ngon khong?”

“Con da mo théy gi thé?”

“Me yéu con!”

“Con c6 biét b me mong con ra doi dén thé nao khong?”

“Me yéu con nhit trén doi!”

“B6 yéu con nhat trén doi!”

“Hom nay thoi tiét rat dep, chting ta cing di tim nang nao!”

Nhimg ciu néi chuyén than mat nhu thé nay nén duoc ba bau lap lai méi ngdy dé thai nhi khic
ghi vao tri nhé cia minh, tir @6 kich thich nao bo cua thai nhi phat trién nhanh chéng.

NGAY THU 147: PHUONG PHAP GIAI QUYET CAC VAN PE VE DA CHO BA
BAU

Da kho rap Str dung cic san phim chiim séc, dudng da toan than
Ma . Chim séc da hop li ciing nhur dam bao vé sinh cho lan da, néu tinh trang x4u di cin di kham va
an ngua Kip thi didu tri
ip thoi diéu tri
Nam da Tranh tia cyc tim, hap thu nhiéu vitamin C
Ngua da trong Boi thude & tc ché sy viém nhim, tranh mic d6 16t qué chat, khong tim nudc qui noéng gay
thai ki kich ing lan da
Ran da Cb géng kiém soat cAn ning, boi kem chéng ran da
Di ung Nho su trg gitp cta bac si, st dung kem bdi ngoai da

"!;_ "/ LOP THAI GIAO TRUNG CAP
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THU CONG CO LOI CHO KHA NANG TU DUY CUA THAI NHI

Hang ngay, viéc ba bau c6 thé danh ra mot khoang
thoi gian dé théu thua bang tay c6 thé khién thai nhi trong
bung tré nén khéo 1éo, nhanh nhay. Béi vi nhitng dong tac
tinh té ¢ cic ngon tay c6 thé kich thich hoat dong sinh 1i
cua cac by phan tuong tng cta l6p vo nao, nang cao kha
ning tu duy cho thai nhi. Vi vay, ba bau c6 thé truyén dat
thong tin thong qua c4c phuong phap théu thua, kich thich
sy phat trién nio bo cua thai nhi.
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(® P
oo Guan thit 22
- y
o Trong tudn nay, 16ng may va mi mét cia thai nhi da phat dién day du, trén ngoén
tay da c6 mong tay. Thai nhi da hoan toan c6 thé nghe thay am thanh, vi vay ké chuyén, hat hay

bat nhac cho thai nhi nghe déu khong con gap tro ngai gi.

Trong giai doan nay ba bau cam thiy co thé dé chiu hon nhiéu. Xét mét cach tuong d6i thi day
14 giai doan dé chiu nhit trong toan bo thai ky. C6 rat nhiéu ba bau gip hién tuong chay mau chan
riang trong thoi ki nay, day 1a boi cac hodec mon progesteron khién cho loi bi sung 1én, cho du danh
ring rat nhe nhang ciing c6 thé khién ba bau chay mau chén ring.

NGAY THU 148: LAM MOT CHUOI KHUNG ANH TINH XAO
VAT LIEU: Pia CD bo di, biang dinh hai mit, day, ruy bing...

CACH LAM:

1. D4n tryc tiép mot birc anh 1én
mit dia CD réi dat 1én gia, nhu vay la co i
mot khung anh roi. Q

2. Chuén bi mot vai dia CD, duc 16
hong ¢ hai bén ria méi chiéc dia. Sau d6
dung day xau ching lai vi nhau. Cling
c6 thé trang trf thém cho “khung anh”
bang ruy bing hoic cac do trang sirc nho
nho. Nhu vay 1 ¢6 ngay mot chiée
khung anh doc d4o roi.

Sau nay ban c6 thé dan anh ciabé  Khung tranh theo kiu treo thanh chudi nay c6 thé Ia mén qua ra
1én chiéc khung anh ty lam nay roi treo ~ mat danh cho bé day!
¢ trong phong, ngam nhin hinh anh

dang yéu ciia em bé, thuong thirc thanh qua do minh ty 1am ra, dén Iic 4y chéc chin ban s& cam
thay rat man nguyén.

NGAY THU 149: LAM MOT CHIEC CHUONG GIO THAT DEP

VAT LIEU:

Mot vai chiéce dia bo di, vai soi day, luc lac nho, no...

CACH LAM:

Chuan bi mét vai dia CD b di, duc hai 16 hong ¢ hai bén ria méi chiéc dia. Sau d6, dung mét
s¢i day xau vao nhirng cé}i 16 d6, ¢ cudi mai soi day budc mot cai luc lac nho, thé 1a ban da c6 mot
cai chuong gié doc dao roi.

_ Ban c6 thé treo cai chudng gi6 dac biét nay ¢ trén givong cua bé, dé bé gio tay nam lay, chi co
diéu ban phai budc that chac dé tranh bi bé kéo roi nhé.

NGAY THU 150: THUONG THUC CO VAN
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bao Uyén Linh

Vao khoang triéu Thai Nguyén doi -
Tén (Trung Hoa), lang Vii Ling c6 mot ﬁu "
ngudi danh c4, mot 1an boi thuyén chot
nhin thiy mét cAnh rimg hoa dao,
nhimg ciy hoa dao moc san sat ¢ hai -
bén ven b song, dai dén méy tram bo & &
(“bd” 1a don vi do luong cua thoi xua), & '
giita ching c6 loai cay gi khac, hoa c6 dai &
no ruc rd, trén mat dat phu day hoa roi
mn% N%um dar.lh cavo cu;ng l?m? ngﬁ‘c’ Ban con c6 thé trang tri cho chidc chudng gié ndy bang nhiing
vi vy tiép tuc di xem, muon di dén tan chiéc no nhd, nhu vay trong sé cang dep hon!
cung cua rung dao.

Lic di dén cudi rimg dao, bdng xuat hién mot ngon ni, trén nti c6 vai cai hang, trong hang
dong loang thoang c6 4nh sang. Nguoi danh ca roi khoéi con thuyén nhé, bude vao trong hang. Ban
dau cira hang rat nho, chi chui lot mot nguoi. Bi thém may chuc budc nita, dot nhién khong gian
rong lon va sng sua han. Noi day dit dai bang phang, rong thénh thang, nhu:ng cdn nha dugc xay
rat thang hang, c6 dong rudng mau md, nhu:ng cai ao tuyét dep va nhu:ng cdy tric xanh muét. O
glu:a nhimg canh dong la nhitng con dwong mon dan xen, trong lang ving vang tleng cho sua, ga
gay. Nhung nguoi ¢ do dang canh tac ¢ trén dong ru¢ng, dan 6ng dan ba ai nay déu #n mac nhu
nguoi ¢ chén diao nguyén. Nguoi gia va tré nho ai ndy déu thu thai, dang vé ung dung, tu tai.

Nguoi ¢ day nhin thiy nguoi danh c4 lién kinh ngac hoi 6ng ta tir ddu dén. Nguoi danh ca lan
luot tra 101 timg cau hoi cua ho. Thé 13 ho nhiét tinh moi nguoi danh c4 dén nha choi, bay tiée ruou
thét dai. Nhimg nguoi trong thon nghe tin ¢6 mot nguoi nhu thé dén choi lién thi nhau kéo dén hoi
chuyén. Bon ho néi rang t6 tién cua ho da dit vo con dén noi cach biét voi thé giéi bén ngoai nay dé
tranh sy hdn loan cia triéu nha Téan, tir 46 dén nay khong ra ngoai nita, cudi cting ciing cach bigt
hin véi con nguoi ¢ bén ngoai. Bon ho hoi by gio 1a tri¢u dai gi ma khong biét da timg di qua triéu
dai nha Han chir dung néi dén triéu dai nha Nguy va nha Tan. Nguoi danh c4 ké cho ho nghe rat
tudng tén, nhu:ng nguoi nay nghe xong déu t6 vé bui ngui, thuong x6t. Nhimg nguoi con lai thi
nhau moi ngum danh c& dén nha minh choi va bay tiéc ruou thét dai 6 ong ta. Nguoi danh ca ¢ lai
day vai ngay rdi quay vé, nhitng ngudi & day noéi véi ong: “Xin ding noéi ra dwong dén noi nay cho
nguoi ngodi biét!”.

Roi khoi ddo hoa nguyén, nguoi danh c4 tim thiy con thuyén cua minh lién di theo con duong
cii tro vé. Ong danh déu ¢ khip noi. Sau khi trg vé Vil Ling, ong ta dén gap thai thi, bao co lai
tinh hinh. Thai thi lap tire cho nguoi di theo 6ng ta tim kiém nhimng ki hiéu da danh dau lac vé,
nhung khong thé nao tim thay duoc.

Luu T Ky nguoi Nam Duong 1a mot bac danh si, nghe chuyén nay lién mumng rd di tim nhung
cting khong the nao tim thay, chang lau sau thi 1am bénh va qua doi. Ve sau chang con ai di tim
duong dén theé giéi Dao Hoa Nguyén ay nira.

NGAY THU 151: MON NGON CHO BA BAU
4 ) N\

Nem ca

CACH LAM: Rau t@ thai ( loai rau thuoc ho cai moc hoang) rtra sach, cit nho, tron véi
long tring trimg ga va bot nang thanh dang sénh; thit m&, ca du vang ria sach, thai soi; ma
thay bo vo, rira sach, thai si. Cho cAc nguyén liéu trén vao bat long tring tring, thém ruou,
gia vi, diu vimg, mi chinh trén 1in thanh nhan nem.




3~4cm.
Cho bét mi, soda va mét chit nuée sach tron 1an

bot mi roi cho 1€n chao dau séi ran vang.

bénh thiéu méu do thiéu sat.

.

Chia d6i miéng vo banh trang, cho nhan vao roi cuon
lai thanh nem; sau khi cuon xong cat thanh tung khic dai

thanh dang hd, nhiing nhiing chiéc nem da cudn vio bat

~ CONG DUNG: C4 di vang c6 ham luong sit, can xi,
chat béo, vitamin va protein cao, c6 thé phong va diéu tri

NGAY THU 152: TIM CHU DE NOI CHUYEN VOI THAI NHI

[ d il i
Khoéng mé khéng mé, Ta quyét khdng mé, Me con chua vé, Khdng
m& clra dau.

ap cao day!”

“Con a, hom nay me tim dugc mot
bai viét nhu thé nay: ‘ché d6 #n udng cua
ba bau c6 anh huong dén tudi tho sau
nay cua thai nhi’. Trong bai viét c6 néi:
‘Theo suy luan cubi ciing tir cac két qua
thi nghiém, su cung cap chat dinh dudng
khéac nhau trong thai ki cua con nguoi co
anh huong rat 1on dén tudi tho cua tre
sau nay, thim chi c6 thé anh huong dén
vigc tré co thé séng dén 50 tu01 hay 75
tudi’. Con ¢ trong bung me can 4n
ngoan, me hira véi con me nhat dinh s&
b6 sung dinh dudng that khoa hoc, tuyét
déi khong dé con bi nhe can dau. Con cb
biét khong, nhimg em bé bi nhe can sau
nay sé d& mac bénh tim mach va huyét

NGAY THU 153: B Al HAT THIEU NHI - “CA VANG BOT”

Hai vay xinh xinh

Cé vang boi trong bé nurée
Ngoi lén lin xuéng

Ca vang mua tung tang.

Hai vay xinh xinh

Sao ma boi nhanh thé ,

Céa vang thdy bo gdy nén dudi theo rat nhanh
Céa vang bdt bo gdy cho nueée thém sach trong.

NGAY THU 154: CAC THUC PHAM CO CHUA SAT

Sat 1a mot trong nhing nguyén t6 vi luong thiét yéu cho co thé ngudi, c6 mét vai tro vo cing
quan trong. Cac thyc pham ching ta dn hang ngay da phan déu chtra ham lugng sat tuong doi
thap, c6 nhirng loai gan nhu khong co, c6 nhirng loai khong dé hap thu. Nhirng thuc pham duéi day

c6 ham luong sit tuong déi cao:

Tiét dong vat c6 ham luong sit cao nhat, 100gr ¢ chira 340mg sit, ti 16 hip thu ciing 14 cao

nhat.
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Gan dong vat: 100gr gan lon c6 chtra 25mg sit, 100gr gan bo chira 9,0mg sit.
Ctr 100gr thit lon nac chira 2,4mg sit, ti 18 hap thu ciing twong déi cao, dat dén 70%.

Long do trang ga c6 ham lugng sit tuong ddi cao nhung kha ning hip thuy lai thap, chi dat
30%.

CAc thye pham khac c6 ham luong sit tuong d6i cao
nhu vimg, rau cai, tio bién, moc nhi, rong bién, gao... Ba
bau nén sir dung da dang cAc loai thyc pham nay cin ct vao
nhu ciu va diéu kién #n uéng. Cac nha khoa hoc da ching
minh rang vitamin C, fructose, axit amin, chat béo c6 thé
ting cuong kha ning hap thu sit; con tra, ca phé, sita bo,
trimg, axit phytic (c6 nhiéu trong vo ciia ngii coc, hat)... co
thé ngan can sy hip thu sit vao co thé, vi viy trong bira dn
nén cht ¥ phdi hop hop li cac loai thyc pham dé ting kha ning hap thu sit vao co thé.

g '_"\_-_/FLGP THAI GIAQ TRUNG CAP °

TAM QUAN TRONG CUA SAT

Nhimg ba bau va tré so sinh bi thiéu mau cin dic biét chi y: Nghién ciru vé cac bénh phd bién
da ching minh rang, hién twong dé non, tré so sinh nhe cin, thai chét luu c6 lién quan dén chuyén
ba bau thiéu m4u trong thoi gian ddu mang thai. Thiéu sit c6 thé gay ton hai kha ning nhan thirc
cua thai nhi, cho du sau ndy c6 bd sung sit cling khé ma phuc hdi duge. Thiéu sit con gy ton hai
dén hoat dong tAm 1i va sy phat trién tri lyc.

Ngoai ra, thiéu sit con lam giam kha ning chdng lai cac bénh truyén nhidm, da c6 nghién ctru
chimg minh rang, thiéu sit c6 thé khién cho s6 luong té bao lim-pho suy giam, phan ung mién dich
kém, cic té bao lim-pho chuyén hoa bt thuong, chire ning cua cac té bao bach ciu trung tinh hoat
dong bat thuong, kha ning sat khuan suy yéu. Nhung nhitng vin dé nay c6 thé khoi phuc tré lai néu
duoc diéu tri ding cach.

NHAN THUC VE NGUYEN TO SAT

Nguyén t6 sit 1a nguyén t6 vi luong can thiét c6 ham lugng
16n nhat trong co thé nguoi, tong luong khoang 4~5gr, ton tai
dudi hai hinh thae: Mot 14 “Sét chire ning”, ciing 1a hinh thuc
ton tai chu yéu cia sat, trong d6 ham luong sét trong
Hemoglobin chiém 60~ ~75% téng lugng st cia co thé, 3% 1a ¢
Myoglobin, 1% 14 trong cAc enzim chura sit, nhung loai sat nay
phat huy chire ning cia sit, tham gia vao qué trinh vén chuyén
va sir dung oxi; Mot hinh thire khac 13 “sit ton trit”, ton tai ¢
trong méu, trong gan, ti va xuong cua con nguoi dum hinh thae
ferritin va hemosiderin, chiém 25~30% tong luong sit trong co thé. Trong cac té chirc, co quan cta
co thé thi ham luong sit nhiéu nhét ¢ gan, i, tlep d6 d@én than, tim, xwong va ndo. Ham luong sét
trong co thé c6 sy khac biét cin ctr vao tudi tac, gioi tinh, tinh trang dinh dudng va sirc khoe, dong
thoi cling ¢ tinh khéc biét ca thé rat 16n.

HIEU DUNG VE GAN LON

Néu cAc ba bau bj thiéu vitamin A c6 thé gay di tat ¢ thai nhi, tuy nhién néu b6 sung qué nhiéu
vitamin A cling gay nguy co nhu: Thiéu tai, mét mat, nguc bung phat trién khong hoan chinh...
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Trong gan lon c6 ham luong vitamin A rit phong ph, khi sir dung kh6 ma nam bét duge ham
luong hép thu vao co thé, do @6 chting t6i khong khuyén khich cho ba bau sir dung gan lon. Cac ba
bau nén bd sung vitamin A tir cac loai rau xanh va hoa qua nhu: Ca rét, cam, quyt, ca chua... Néu
an gan lon, mdi tuan chi nén #n mot 1an, mdi lan khong quéa s0gr
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G o Yuan thi 23

\'\_}7
N D3 23 tuan rdi, thai nhi tréng rat giéng ban sao thu nho cua tré so sinh, nhung
16p m& dudi da van chua pht trién, 1an da van con do héng, nhin nheo giéng nhu mot cy gia. Moi,
16ng may va mi mit da rd rang, vong mac da hinh thanh, ¢6 kha ndng thij giac yéu ot. Tuyén tuy va
sy bai tiét hodc mon dang I\ trong qué trinh 6n dinh va phat trién. Lic nay, trén loi cua thai nhi da
bit dau hinh thanh cdc mam ring.

Cén ngng cua ba bau dang ting 6n dinh, mdi tuin ting khoang 300gr, tong cong da tdng
5~8kg. Chat dich &m dao cling tdng lén, day 1a hién tuong hét strc binh t}luc‘yng, khong can phai lo
lang. Can cht ¥ vé sinh ca nhan, bai trong thoi ki nay, nguy co viém nhiém bang quang tang cao.

NGAY THU 155: ME POC THO

(Nguoi dich: bao Xuan Quy)

Tagore

Néu bé muon thi ngay bay gio bé cé thé bay Ién tin trén troi.
Khéng phai ty nhién ma bé khéng chju roi bo chiing ta.

Bé thich dat dau minh vao trong long me.

Va mat bé khéng chju roi xa me bao gio.

Bé biét tram nghin cach néi ra nhimg loi khén khéo,
Nhung trén mat ddt nay

May ai da hiéu duoc Y nghia cia nhiing o1 dy dau.
Khéng phdi tw nhién ma bé khéng bao gic muén néi.
Cdi diéu bé thich nhat la diroc hoc nhitng loi néi ciia me néi ra
Tir trén d6i moi cua me.

Chinh vi vdy ma bé cé vé ngdy tho dén thé!

Bé c6 hang dong vang, dong ngoc,

Thé nhung bé da dén mat dat nay

Nhu mot ké an xin

Khéng phal tu nhién ma bé da den cat trang nhu vdy.
Cdu bé an xin, tran truong, yeu mén nay

Muoén lam ra tham hai v6 cung

Pé c6 thé dén xin ca kho bau tinh thirong ciia me.

Trén manh ddt cia vang trdng non bé bong

Bé ti do khéng hé bi rang buéc chiit nao.

Nhung khong phat ty nhién ma bé khong can dén ty do

Bé biét rang trong goc nho trai tim cua me

C6 chira mot niem vui v tgn, vo cung

Va dugc ghi, dugc 6m chat trong canh tay than yéu cua me
Con dju dang hon tdt thay ti do.

Bé khéng bao gio biét khéc.

Bé song trong mét noi hanh phiic tron day.

Khéng phdi tw nhién ma bé lai thich dé cho dong Ié chay.
Mc dau véi nu cuot trén khudén mat than yéu cia bé
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Bé c6 thé gay duoc trong long me mét niem yéu mén thiét tha.
Thé nhung nhiing tiéng khéc nhe do nhitng not buon tho tré_
Da dét nén mot soi day chung cua lira tinh thuong va cia noi xo6t xa.

NGAY THU 158: BUGC PAU TIEN HOC TIENG ANH - HOC BANG CHU CAI

D¢ bit dlu day thai nhi nhan biét chir cai tiéng Anh, ba bau can chuén bj trude gidy tring va
bat mau. Ba bau ¢6 thé viét cac chir céi tiéng Anh bang cac bit mau khac nhau 1én giay trang dé
tiang thém hiéu ung thi giac.

Khi hoc can cht § phuong phap, ba bau c6 thé doc di doc lai cac chit cai va dung but vé chir cai
1én giay, lic miéu ta can dung but dep, mau séic twoi sang.

Vi du 12 chir A: B bau nhe nhang néi véi thai nhi day 1a chir
A, nd giéng nhu mot cai mii nhon, sau d6 tim ra mot tir don duogc
mé dau bang chir A nay dé néi cho thai nhi, vi du: “Apple” (qua
t40), t4o 1a loai qua ma me #n mdi ngdy.

Phuong phap nay c6 thé khién ba bau thu dwoc rat nhiéu diéu
tha vi.

NGAY THU 156: CHO THAI NHI BI BOI

Béy gio dang 1a thoi ki tvong d6i on dinh, twong d6i thich hop cho viéc tién hanh cac hoat
dong thé duc nhe nhang. Béi vi hit thé cham rai co6 vlqi cho tuan hoan mau to%m than, giém nhe hién
tuong dau lung, dau chan, chan phu thiing, thiic day qua trinh tiéu hoa va hap thu, dieu nay vo
cung c6 loi cho ba bau va thai nhi.

CAc chuyén gia nuéc ngoai ludn khuyén khich cac ba bau nén di boi, nhung nhiét do nude
khong duoc qua thap, tranh hién twong sau khi xuong nuéce bi chuét rit, dong tac boi 16i can nhe
nhang, cham rai, chi van dong vira sire, khong van dong qua stirc khién cho co thé mét moi.

NGAY THU 157: CHO THAI NHI BI DAO

bi bo 1a hinh thirc van dong thich hop nhat cho ba bau, khong chi thuc day su phat trlen dai
ndo cua thai nhi ma con c6 vai tro thai glao Lic di bo, luong 6xi cung cap cho co thé cao gap 2~3
lan so véi khi ngdi. Ngoai ra, di bo con c6 thé khién cho tAm trang vui vé, nhe nhém. Ngim nghia
canh sic ty nhién, néi chuyén 1a mét sy huong thu vé mit tinh than déi véi ba bau. TAm trang vui
vé, dau 6c tinh tio s& gitip ba bau loai bo mét moi, ¢6 loi cho sy phat trién khoe manh cia thai nhi.

Cho thai nhi di dao cin chon nhiing ngay thoi tiét dep, c6 gid, c6 ning; néu 1a vao ngay suong
mu, c6 mua hay gio6 to, thoi tiét thay d6i that thuong, ba biu khong nén ra ngoai, tranh bi cam
cim. Ngoai ra, khi di bé nén chon duong bing phing, khong khi thoang dang, trong lanh, néu c6
nguoi nha di cung thi cang tot.

Thoi gian di bo can cin ci vao timg mua va tinh trang sire khoe cia mdi nguoi, théng thuong
moi lan di bo khoéang 30 phat 1a vira.

NGAY THU 159: KE CHUYEN CHO THAI NHI - “CAU BE MUC PONG”

 Ngay xua c6 mot muc dong no, boivi mdi 1an ¢ ai hoi cau gi cdu cling dua ra dugc cau tra 101
rat thong minh nén ciu ngay mét noi tieng. Chuyén nay den tai quoc vuong, 6ng khong tin cau bé
gioi dén thé nén da cho goi cau bé vao cung.
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Quoéc vuong nodi voi cau bé: “Néu chau c6 theé tra 1oi ba cau hoi cua ta, ta s& nhan chau lam con
',’

trai ta, chau sé duoc ¢ trong hoang cung nay!
Cau bé dap: “La cau gi a?”
Quéc vuong néi: “Cau thi nhit 1a: Trong dai dwong c6 bao nhiéu giot nuéc?”

~ Cau bé lién dap: “Thua b¢ ha ton kinh, xin nguoi hay ha lénh chan tat ca cac dong séng trén
the gioi lai de khong mot giot nudce nao chdy dugce ra dai duong, doi khi nao chau dém xong héy xa
nuéce, chau s& no6i cho ngudi biét trong dai duong kia c6 bao nhiéu giot nuée!”

Qudc vuong noéi: “Cau hoi thir hai, trén troi c6 bao nhiéu vi sao?”

Muc dbng lai @4p: “Xin hiy cho chdu mét to gidy trang a!”, thé 1a cau dung bt chdm chi chit
1én d6, nhiéu dén murc khéng thé nao nhin ra dugc, khong thé nao dém duoc. Ai cung phii nhin
chim cham vao do, cang nhin cang thay hoa mit: “Nhitng ngoi sao trén bau troi cling nhiéu nhu
nhirng vét cham trén to gidy ndy, nguoi hdy dém di a!”, nhung ching ai 6 thé dém duoc.

Quéc vuong danh héi: “Cau hoi thir ba, vinh hing c6 bao nhiéu gidy?”

Cau bé lai dap: “O xt Hinterpommern c6 mét ngon nti kim cuong, ngon nii ndy cao hai dam
Anh, rong hai dim Anh, sau 2 dim Anh; ¢t cAch 100 nam s& c6 mét con chim bay dén, duing mo
cta minh mo vao ngon ndi dé, dén khi ngon ndi nay bi mo hét, gidy dau tién cua vinh hang sé két
thace!”

Qudc vuong noéi: “Chau da tra 1oi ba cAu hoi ciia ta nhu mot nha hién triét, ké tir nay vé sau,
chau c¢6 theé ¢ lai trong cung, ta s& d6i dai véi chau nhu véi con dé cia minh.”

NGAY THU 160: THUONG THUC AM NHAC - “NOCTURNE IN E-FLAT
MAJOR”

“Nocturne In E-Flat Major” la mot sang tac vao nam 1830~1831 clia Chopin - nha soan nhac
nguoi Ba Lan, day cling la mot trong nhitng da khuc hay nhat cua Chopin. Da khiic ciia Chopin
mang phong cach trit tinh dién hinh, tiéng nhac uyén chuyén, du dwong, tran day y tho.

NGAY THU 161: MON NGON CHO BA BAU
4 e )\

Hai sam ham

CACH LAM: Dung dao khia mét hinh chir thap trén bung hai sdm (khong duoc rach
hin ra), cho vao trong néi nude s6i chan qua, vét ra cho rdo nudc; toi tay nhat ria sach, xit
khtc khoang 6 cm; ki tir loai bo tap chét, rira sach. Béc ndi 1én bép, cho dau vao dun néng gia,
cho t6i tay vao xao thom (dén khi t6i nga mau vang) thi cho nude thit, hai sim, ruou, xi dau,
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gia vi, mi chinh, ki tir vio dun 1én dén khi c6 mau vang
nau thi ruéi mot chat ma ga vao, dao déu roi bac bép, bay
1én dia.

CONG DUNG: B6 sung sit, canxi, trang cét, ich tri.

.

! -.!\'_-,'FLGP THAI GIAQ TRUNG CAP

QUY TAC THAI GIAO CHO BO

Trong thang ndy, cin nang cua me bét dau téng vot, hinh dang co thé ciing thay doi, ving
bung nho cao, hoat dong bat dau bat tién. D6i mat voi nh&ng tl}ay doi nay, ba bau c() thé cam thay
kho chiu, khong thich nghi dugce, tim trang thuong xuyén bat 6n. Gip phai tinh huong nay, cac
ong bo nén lam gi?

1. Duy tri tAm trang t6t cho vo.

2. Hoc céch ling nghe va tan duong. Chdm chi ling nghe vo tAm sy, thuong xuyén khen ngoi
¢0 ay. Vi du: “Anh thich dang em lace bau bi!”, “Phu nit lic ¢6 bau la xinh dep nhat day!”

3. Cting 1én ké hoach trang tri phong cho em bé.

4. Cuing di mua sim nhitng d6 dung cho ba bau va em bé.
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G o Guan thir 24

h Thai nhi 24 tuan tudi da ning khodng 630gr, dai 30cm. Ngoai ra, kha nang nghe
da phét trién, hé thong ho hap ciing dang phét trién. Cho di1 van lién tuc nuét nuée 6i, nhung
thong thuong bé sé khong thai ra phan.

Co thé me cang tré nén niang né, trong tam co thé ciing chuyén vé phia truée. Céi rén vén 16m
vao trong nay bét dau 16i ra ngoai, nhung dimng lo, doi sau khi sinh no né s& khoéi phuc hinh dang
ban dau théi. C6 phai ban da c6 hién twong tdo bon khong? Boi vi tr cung phinh to dé 1én cac mach
mAu xung quanh, c6 1& con kéo theo ca bénh tri nira dy.

NAGAY THU 162: THEU CHU THAP
CONG CU:
1. Kim théu d3a mai mon dau, tranh dé bi dam vao tay
2. M6t khung théu
3. Kéo
VAT LIEU:
1. Mot miéng vai théu
2. Chi mau céc loai
3. To gidy huéng dan théu
4. Hinh anh bure tranh théu

Btic tranh théu chir thap nay vira thé hién duoc sy than mat giita bd va me, vira thé hién niém
hanh phuc cua cac con khi nép trong vong tay bo me.

Nhin buic anh ca nha gau than mat va hoa thuan chua kial
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NGAY THU 163: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

(Dich: Nguyén Chi Vién)

Bach Cu Di

Giang Nam dep

Phong canh da ting am

Anh ndng hoa séng hong twa lira
Chiéu xuan séng nuéc biéc nhu cham
Ha chang nhé Giang Nam

Giang Nam nhg,

Nhé nhat chinh Hang chau.

Chua niii duéi trdng tim qué tit,
Qudn dinh trén géi ngam trao dau,
Nao dip lai trung du.

Giang Nam nho, 7
Thir nita dén Ngé cung. g
Mot chén ruou xuan nong tric diép,

Dot ¢6 gai mia luét phu dung,
Soém toi lai twong phuing.

Chi vai cAu ngin gon da miéu ta duoc hét vé dep tuyét mi ciia Giang Nam, khién cho ngudi ta
phai tram tré nhu tan mat dugce chiung kieén canh dep, cdm nhan noi nhé nhung manh liét cua tac
gia.

Lic doc bai tho nay, ba bau c6 thé miéu ta theo vai cau tho, tuéng tuong ra canh tuong tuyét
dep cua thién nhién, su trai nghiém dep nay c6 thé truyén dén véi thai nhi & trong bung.

NGAY THU 164: GIAO LUU BAT CU LUC NAO

Ba bau c6 thé ké cho thai nhi nghe nhirng cam nhan vui vé trong
cudc song hang ngdy, cing séng, cung cam nhan véi thai nhi dé thai
nhi c6 cam giéc tin tuong, an toan véi nhung ngudi quen thudc, dén
khi ra doi s& nhanh chéng thich nghi véi cudc song, nay sinh cam giéc
hanh phiic ki diéu, tir @6 khién cho hai me con cang thém gin két.

Vi du: Khi di bo, hiy ké cho thai nhi nghe tat cd nhitng gi ban nhin
thay, nghe théy, ngui thay ¢ moi truong xung quanh nhu: Hoa co,
khong khi trong lanh, tiéng chim...

NGAY THU 165: THUONG THUC AM NHAC: “LA
TRUITE”

Trong cdc ban nhac cua Schubert, nha soan nhac nguoi Y, thanh tyu ngh¢ thuét téi cao cua
ong chinh la thé loai ngti tau. “La Truite” 1a tdc pham noi tiéng nhat trong s6 cac ban nhac cua ong.
Ban nhac vui tuoi, trong sang, toat 1én sirc song vo han, khién nguoi nghe luu luyen kho quén.

Muia hé nim 1819, Schubert khi 4y méi chi 22 tudi da ciing véi ca si hat giong nam trung
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Fogel di dén mot thi trin nho ¢ phia bic day Alps cua Ao dé
biéu dién. Trong thoi gian dimg chan ¢ thi trdn ndy, 6ng
thuong xuyén luu luyén nhimg canh rimg, ddng hoang bao
la cua ddy Alps, canh sic tuyét voi, khong khi thoing dang,
4nh ning mua hé ryc r& dd mang lai cho dng cam gidc tuyét s ——"

voi. Nhitng hoi tre vui vé ndy da tro thanh tu tuéng 4m nhac

méi trong ong, xuat hién trong nhitng ban ngii tiu véi nhip diéu vo ciing tuoi vui cua ong.

NGAY THU 166: MON NGON CHO BA BAU

e ™
Gan ga trén

CACH LAM: Gan ga rura sach, cho vao ndi, thém
nudéc, hanh, gimg, mudi, ruou roi ndu khoang 15~20 phut
cho gan chin mém thi vét ra, dé nguoi, thai miéng, tron
v6i gidm, t6i bdm, dau vimg, rau thom thai nho 1a xong.

CONG DUNG: B} sung sit.

NGAY THU 167: NGAN NGUA BENH TAO BON

Trong thai ky giira, ba bau s& c6 hién tuong tio bon. Hang ngay, ba bau &n nhiéu thém céc loai
thyc pham nhu lda mi, banh mi, cac loai dau, ngl coc, rau xanh, virng den, chudi, mat ong... s& ¢0
tac dung ngan ngira bénh tao bon rat hiéu qua. Cling nén chi y van dong thich hgp dé kich thich
nhu dong ruot, ho tro tiéu hoa.

CHU Y: TUYET POI KHONG DUNG THUOC XO.

NGAY THU 168: BO NEN THUONG XUYEN NOI CHUYEN VOI THAI NHI

Béy gio thai nhi dé c6 thé nghe thiy tiéng ciia bé me roi, vi vay cac 6ng bo can nam bét co hoi
nay, thuong xuyén noi chuyén véi thai nhi, giong ndi ciia ban s& khién cho thai nhi cam thay an
toan.

C6 rat nhiéu no6i dung trong cudc sdng c6 thé tré thanh cha dé néi chuyén glua bé va thai nhi,
vi du: Cong viéc hom nay ra sao, da lam nhung viéc gl gip nhing ai, ltc di 1am va di 1am vé da gap
nhimng chuyén gi méi mé, cudi tuan nay cé ké hoach gi.. Ngoal ra, cac ong bé ciing c6 thé ké cho
thai nhi nghe nhimg chuyén ma minh cam théy tht vi, yéu thich, vi du nhu: P4 bong, béng r6, may
tinh, xe hoi... cho di1 12 noi dung gi, chi can ban kién tri n6i chuyén véi thai nhi thi day chinh 1a
phuong phép thai gi4o tét nhat.

Cac 0ng bo khong nhat dinh phai néi chuyén véi cai bung cua vo

ma c6 thé ké cho vg nghe, cling vay, chi can trude khi néi chuyén,
ban hay vuot ve va goi tén thai nhi la duoc.

: -_!\'_-dep THAI GIAO TRUNG CAP
LAM SAO PE GIAM BOT AP LUC CONG VIEC

Céc ba bau c6 cam thay ap luyc canh tranh qué 16n tr cong viéc,
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bi lanh nhat, tho o, do 6 so hai s& bi mét viéc hoéc mat di co hoi théng tién? Cho du c6 diing 1a
nhu véy ciing khong c6 gi to tat ca, bat cir chuyen gl cing c6 dugc, c6 mat. Ban cin hoc céch ty an
i ban than, c6 thé nghl nhu thé nay: “Néu mot cong ty khong ¢ tinh nguoi thi co mét cling khéng
dang tiéc”. Thyc ra, co rat nhiéu nguoi quan li y thirc dwoc rang nhimg nguoi phu nit da 1am me sé
lam viéc cang quyét doan, chirmg chac va thao vat hon.
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Shang thi 7
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NIEM VUI VO TAN - BE CON TINH NGHICH HOAT
DONG LIEN TUC

Thang nay, thai nhi dai khoang 32~37cm, can ning 800~1.500gr. Thai nhi 25 tuan tu01 lan
da khong con trong suot 26 tuan tudi, phé nang da phat trién; 277 tuan tudi da hoat dong rat manh;
thai nhi 28 tuan tudi, t6 chirc nio da phat trién.

Phan bung cta ba bau van dang to 1én, thai may lién tuc, d& xuit hién bénh tdo bén, tri; gidn
tinh mach & chan, 4m ho.

NHOUNG PIEU CAN CHU Y TRONG DOI SONG SINH HOAT THANG NAY
1. An udng thich hop: Kiém soét sy hap thu nhiét luong, mudi va dudng, ngadn nglra bénh cao
huyét &p thai ki bang ché dd dinh dudng hop |i.

2. Kiém soat can nang: Khong nén bdi b6 qué nhiéu, tranh bj béo phi, nén di kham thai dinh ki dé
phat hién kip thoi cac nguy co.

3. Tranh di du lich xa hodc di dai ngady, khdng nén van dong qua do, kién tri ché do thé duc cho ba
bau.

4. An nghi ddng gio gidc: Thay d6i nhitng théi quen xau truéc ddy, khdng hoat dong manh, dic
biét [a nhitng ngudi cé tién st bj sdy thai hodc dé non.
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G yo duanthi 25
o 4

o Trong luong cua thai nhi ting 1én 6n dinh, 1an da rit méng, c6 khong it nép

nhin, gin nhu chua thay 16p m& duéi da, toan than dugc bao boc boi mét 16p 16ng to. Co thé cua

thai nhi da chiém mot khoang khong gian kh4 16n trong tir cung cua me va bit dau phat trién ra

toan bo tir cung.

CAc vét ran trén nguc va bung caa ba bau ngiy cang ro rét,
nhimg vét mau do sim dan dan sam hon, 1an da cia ban trong giong
nhu dang bi nit ra vay. Thyc ra khong can phai lo ling, sau khi sinh
nhimg vét ran nay s& tré nén nhat mau. Co thé ban s& cam théy hoi
mét moi. Boi vi ving bung ngay cang ning né, dé duy tri sy can bang
cho co thé, phan co & eo phai tiép tuc dung strc huéng ra sau, chan va
that lung cang dau nhirc hon. Thinh thoang ban cam thdy mat minh
kho chiu, sg 4nh sang, kho, cay xe... day 1a nhig phan tng dién
hinh trong thoi ki thai nghén, c6 thé sir dung cc loai thudc nho mat
dé giam bot nhire moi, duy tri @6 Am cho mat dé xoa diu cam giac kho chiu.

NGAY THU 169: BAI HAT THIEU NHI - “ME OI TAI SAO”

Me o1 tai sao con buém bay cao,

Con ong lam mat, con kién tha moi...
Me o1 tgi sao troi nhiéu may the,

Tai sao me ot trot mua hay nang...

Me o1 tgi sao trong gidc chiém bao,
Ong tién hi¢n vé 6ng noi é6ng cuot.
Gdy ong cam tay ong héa ngoi sao
T rang xanh vang do dgu trén mai nha...
O ngay mai ngay con dén trmmg
Khi ngoai san ga gay o o..

Co day con hoc rat vui vui

1,2,3 cung nhau hdat ca..

O ngay may ngay con den truong
Con hoc ngoan va lén lén mau.

Con lam theo loi ba va me

A tgi sao con lén me of...

Me ot tai sao 6ng c6 lung cong

Tie 1eng éng om om rau téc 6ng dai.
Me o1 tai sao ba néi thuong con

Nhé thuong la gi vi sao hot me.
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C4c 6ng b IGc nay chinh 13 nhiing “tho mat xa" cla cac ba bauy, day la mot nhiém vu v clng quan trong, cac 6ng
b6 nhat dinh phai kién tri dén cung day!

NGAY THU 170: SU QUAN TAM NHIEU HON CUA CAC ONG BO
Nguoi chong can thé hién su quan tam, diu dél}g hon nira d6i v6i vo, kién nhin ling nghe vo
tam su, mang lai su an i va khich 1€ vé mit tinh than, x6a bé nhiing lo ngai cua vo.

Ngoai ra, cac 6ng b c6 thé mat xa nhe nhang cho cac ba bau vao méi t6i, mot mat dé giao luu
v6i thai nhi, mat khac dé xoa diu su kho chiu cho ba bau, khién cho tam li dwa dam ctia nguoi phu
nir duge thoa man, tam li lo ling duoc cai thién.

NGAY THU 171: BA BAU CAN YEU CAU SU CHAM SOC NHIEU HON

Ba bau nén néi rd nhu ciu caa minh cho chong va nhung ngucn trong gia dinh biét, tim kiém
su gitip do tir ho. Khong nén vi ngai ngiing, so phién phuc ma im lang khong noi hay gian ddi kiéu
tré con dé cho nhitng nguoi khac phai suy do4n ban can cai gi. LAm nhu vay c6 thé dan dén sy hiéu
lam hodc mét vui, anh huong dén hoa khi gia dinh.

NGAY THU 172: POC THO CO CHO THAI NHI

Han Da

Thao sdc dao khan, cin khudc vo
To1 thi nhat nién xudan hado xur |
Tuyét thang yén licu man hoang do. Y A | )

Thién nhai tiéu vii nhudn nhu té _“.: \
1

Dich tho: \p L J 5 4

Mua phun tron uét khdp neéo di P
Xa dwcmg co, gan chang thay chi f
Trong nam dep nhat mua xudn dep

Khéi mo che ngan liéu kinh kij.

Mua phun dau xuédn giong nhu moét miéng pho mai, min va mém, ti tich roi roi trén con
duong thanh pho. Trong man mwa mong lung, nhin ra xa, ¢é cay giong nhu nhing ngén tay nho
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xinh trai thanh timg mang xanh m&, nhung dén gan nhin lai héa ra chi méi lac dac c6 vai ngon.
Canh siac nhat nhoa, nhu ¢6 nhu khéng nay la dep nhat cia mot nam, n6 con dep hon canh dém
xuan voi nhing rang lieu ru khap thanh pha.

NGAY THU 173: THUONG THUC AM NHAC - “WATER MUSIC”

TAc gia cia “Water Music” 12 nha soan nhac Handel, ngudi Puc, quéc tich Anh. Ban nhac nay
14 moét trong nhing tac pham tiéu biéu cua 6ng.

4 )

Nam 1712, Handel dam nhiém chie vu nhac truéng cung dinh ¢ Hannover, 6ng da xin
Tuyén dé hau (mot tude hiéu quy toc chau Au) cho nghi dé sang Anh. Tuyén dé hdu phé
chuan 16i thinh ciu ciia 6ng nhung yéu ciu 6ng phai quay lai diing hen. Sau khi dén Luan
Don, tiéng tim cia Handel ngay cang lan rong, 6ng duoc phong chtre vi nha soan nhac trong
hoang cung Anh, thé nén quén mét viéc quay tro lai Pire, 6ng da ¢ lai Anh rat 1au ma khong
quay lai Hannover.

N#m 1714, nit vuong Anne rat biét trong dung nhan tai da qua doi, Tuyén dé hau cua
Hannover lén ké vi ngéi vua Anh quéc, tirc 1a George d¢ nhit. Ong ta luon dé bung viéc
Handel khong chiu quay tré lai Hannover, con Handel ciing v6 ciing thap thom truée vi tAn
vuong nay, tir 6 14m vao canh khé xir. Hai nguoi ban ciia Handel 12 trong than cua tri¢u dinh
da nghi ra mot diéu ké. Ho d& nghi George dé nhat t6 chtirc mét cude du ngoan duong thay
vao mua hé nim 1715, do Handel chuan bi man 4m nhac gép vui.

Ngay hém do6, Handel chi huy 50 ngudi t6 chire thanh mét dan nhac ¢ trén tau, di theo
thuyén cua George, chuan bi ki ludng phan biéu dién “Water Music”. Thoi tiét dep, &m nhac
vui vé 1ap tire chinh phuc duge Geogre, 6ng ta khong nhimg xéa bo hiém khich véi Handel tir
truée d6 ma con tang thuong cho Handel. Piéu thi vi 1a khic “Water Music” cua Handel da
khéo léo tan dung su chiét xa trén mat nude khién cho 4m huong cua dan nhac tré nén dic
sac.

- /

NGAY THU 174: MON NGON CHO BA BAU
4 . N\

Gan xao
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CACH LAM: 250gr gan lon cit thanh timg
miéng dai khoéng 4cm, rong 3cm, day 0.3cm, uép
voi gia vi va bot néng (20g8r); gimg, toi boc vo, bam
nhuyén; hanh xat thanh timg. khtc; 6t bam nho;
dung bot ndng (1ogr) tron voi xi dau, giam, duong
tring, mi chinh va nudc tao thanh bot sanh. Bic
chao 1én bép, @ dau vao, doi dau néng gia thi cho
gan lon vao xao véi 6t, ging, toi. Poi gan chin cho
hanh hoa, 5 nuéc sét vao, dao déu rdi bic ra la
xong.

CONG DUNG: Gan lon bd mau, bé sung sit,
ngan ngua bénh thiéu mau do thiéu sat.

- J

NGAY THU 175: CHUA BENH BANG MON AN, PANH BAY TRIEU CHUNG
PHU NE

Cang gan dén giai doan cubi thai ki, ba bau s& xuét
hién tinh trang phu né ¢ chan véi cac mire do khac nhau.
Dé ngin chin hién tuong phil né, c6 thé in nhiéu thue
pham loi tiéu nhu: C4 chép, ca diée, dau den, bi dao...
nhim ting cuong su bai tiét cua than dé xoa diu hién
tuong phi né trong co thé.

> :__!\'_-,‘ﬁ_dp THAI GIAQ TRUNG CAP

CHUNG STRESS THAI Ki

Stress thai ki 1a tinh trang sau khi c0 thai, tam 1i ba )
bau tré nén nang né, mat di nhirng hing tha thuong ngay, dé lo lang, buon phién...

LAM THE NAO PE NGAN CHAN CHUNG STRESS TRONG THAI Ki?

Hoc cich tha 1ong: Kiém ché khi ban than muén 1am qua nhiéu viéc cho em bé truge khi sinh.
C6 thé ban cho ring can bai tri, quét don phong riéng cho em bé hoic 1am mét s6 cong viée trude
khi nghi d¢, thyc ra ban khong can phai 1am nhu vay. Hién gio ban nén dit ban than minh vao vi tri
quan trong nhat.

Boi vi sau khi bé sinh ra, ban s& khong c6 nhiéu thoi gian riéng cho ban than. Ban c6 thé tiép
tuc doc séch, dn com ¢ trén giuong hoé‘c di dao ¢ gan nhé, lam mot s6 viée ma ban cam thay thich.
Cham séc tot ban than cling 1a moét phan quan trong dé nu6i dudng thai nhi that tot.

Ting cuong tinh cam vai ban doi cua ban: Pam bao hai nguoi ¢6 nhiéu thoi gian ¢ bén nhau dé
bdi dudng tinh cam véi ca hai. Néu c6 thé, hai vo chong ¢ thé cting di nghi, lam nhimg viéc dé
ting cuong tinh cam giira d6i bén. Nhu vay sau khi bé sinh ra, cic ban s& ¢6 nén tang tinh cam
vimg chic dé cing chim séc cho bé.

Tam sy: Hay tAm sy ndi lo ling, hoang mang cua ban v6i chong, ban bé hoic nguoi than.

Kiém soét tdm trang cing thing: Khong nén dé cho ndi budn phién lién tyc gia tang. Hiy nghi
cach cham séc stre khoe tam 1i cia minh. Nghi ngoi diéu d6, nga du giae, van dong thich hop va an

122



udng can bang. Néu cam thay lo lang, c¢6 thé thir cdc bai tap yoga danh cho ba bau.
LAM THE NAO DE TRANH STRESS SAU KHI SINH?

Phan nira nhitng ba bau bi stress trong thoi gian mang thai s& bi stress sau khi sinh. Dé tranh
tinh trang nay, ngay tir bay gio ban nén c6 mét s6 chuan bi:

Chim séc t6t ban than: Hinh thanh thoéi quen cham s6¢ ban than va bién né thanh mot thong
1¢. Sau khi bé ra doi thi lap tire 1én ké hoach thoi gian va cach thae nghi ngoi.

Lén ke hoach cho twong lai: Hay ban véi chong ké hoach phéan chia viéc gia dinh nhu thé nao,
gitta hai nguoi can gitp d6 lan nhau va cham soc con céi ra sao?

_ Xay dung “mang luéi ciru vi¢n™: Ngay tur bay gio hdy xay dyng mot mang ludi ctru vién (bao
gom ban be, nguoi than, chong, bac si hoac cac chuyén gia tu van) dé c6 thé tim duoc nguoi giap dd

ngay sau khi sinh em bé.

Tim “trg thu” thich hop: Hay tim mot ngudi giap viée phu hop, ¢6 nhu vy sau nay sinh em bé
xong ban méi cb thoi gian dé tam raa, nghi ngoi hoac di bg...

e W e S rem & W
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(5,*7 Tradin thii 26

Trong tuan nay, cAn ning ciia em bé da xap xi 1.000gr, chiéu dai co thé khoang
32cm, 16p m& duéi da da bat dau xuat hién, toan than bé dugce bao pha béi mét 16p 16ng to.

O tuin thr 26, co quan thinh giac cua thai nhi dd hoan thién vé co ban, vi vay ba bau can lya
chon nhitng ban nhac hay cho thai nhi nghe. Nhitng ban nhac cho thai nhi nghe khéng nén c6 am
phé qua rong, cac Am cao khong qua nhiéu, 4p lyc Am thanh khong qué 16n. Nhimg ban nhac rock,
nhac nhay khong phu hop véi thai nhi.

Giai doan nay la thoi ki ba biu d& méc cac bénh
thiéu mau, tiéu duong, vi vay cin dén bénh vién
kiém tra dinh ki, ciing cin chi y d&én cac chi s6 lién
quan, dong thoi tién hanh phong bénh theo su tu
van caa bac si. C6 mot s ba bau xuit hién tinh trang
phu chan, nén tranh dang hoic di lai qua lau, nghi
ngoi day du, Iic ngi ké cao chan thi c6 thé ngin
ngua bénh nay hiéu qua hon.

NGAY THU 176: LAM GIO PUNG PO
_ Dén giai doan cudi cua thai ki, ¢6 phai ban cam thiy qua trinh cho doi dai ding déng va co
phan chdn nan khong? Cang nhimg ldc nhu thé ban cang can phai tinh tdm, vi vay hay chd tim
lam mot cai gio dung d6 nho xinh, sau nay c6 thé dung lam gié dung d6 cho bé yéu.
VAT LIEU:
Quén bo cii, kéo, nhya cao su, lo hoa, ghim.
CACH LAM:

1. Cit mot miéng vai quan bo ra, cit thanh hinh tron dé
st dung.

2. Ngam quan bo trong nhya cao su khoang 5~10 phit.
3. Khau miéng vai bo dd ngAm nhya cao su trén dé lo

hoa. Tao hinh cai gi6 theo s6 thich cia minh, khau duong
vién xung quanh cho cai gio.

4. Dung ghim ghim lai la xong.

NGAY THU 177: THUONG THUC AM NHAC -
“MINUTE WALTZ”

Ca cugc doi, Chopin séng tac tong cong 15 bin vii khtc, trong do tac pham “Minute Waltz
sang tac nam 1846 la pho bién va thinh hanh nhat.

”»

Ban nhac nay duoc mé dau véi mot doan nhac nhanh, nghe néi 14 viét vé mot cht ché con
thich duéi theo can cai duoi cia minh, vi vy ban nhac méi ¢6 tén nhu vay.

Ban nhac duoc chia 1am ba doan, hai doan dau, cudi cé tac dung hd trg, cdu thanh noi dung
chu yéu cua tac pham. Poan thir nhat ¢6 toc dé nhanh, am nhac trdi chay, xoay tron, hoat bat, dang
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yéu giéng nhu mot chi chd con dang diia giom véi cai dudi cia minh.

Doan giita nhu mot doan trir tinh, rat gidu tinh cam, nhe nhang va vui vé, di vao trai tim nguoi
nghe. Mic du chi ¢6 bén tiéu tiet ngan, nhung am nhac méi mé, suc biéu cam phong pha, khién
cho am nhac hién 1én v0 cuing tao nha.

Poan thr ba 1a doan cao trao, cha yéu thé hién sire biéu cam cua nhimg diéu nhac, khién cho
tinh nhac cta cic doan truée @6 cang thém song dong.

NGAY THU 178: MON NGON CHO BA BAU

e L o,
Chao cd diéc nau tiét lon

CACH LAM 500gr tiét lon rira sach, xat mleng vudng; 100gr cd diéc danh vay, bo noi
tang, rira sach, xat khiic; 100gr gao nép vo ki, cho vao niu thanh chéo, chi y ném ném cho
Vvira an.

CONG DUNG: C6 thé ngin ngira, diéu tri bénh thiéu mau va cao huyét 4p trong thoi
gian mang thai.

. -

NGAY THU 179: CHAM SOC BAU NGUC
Khi vé sinh bau nguc, c6 thé dang nuéc 4m dé lau dau vii, sau d6 dung tinh dau thye vat hodc
sita bo xoa 1én dau va, lam vay c6 thé ngdn ngira dugc hién tugng kho nut dau va sau nay.

Theo nhu ching t6i tim hiéu, ¢6 rat nhiéu ba bau cho rang sita bo tuoi ¢ hiéu qua hon, ban
hay thir dung xem sao nhé!

Con y&u, su xuat hién clia con khién cho cudc séng clia b6 me cang thém vién man!

NGAY THU 180: ME POC THO - “LOI DANG”
Dudi déy 1a mot bai tho ¢o thé khién ban cam thay hanh phtc, duoc chon ra tir tap “Tho dang”
cua Tagore, hay doc that to dé cung chia sé v4i con yéu nhé!

Vi vui riéng, Nguwoi da lam toi bat tan. Than nay thuyén nhé méng manh, da bao lan Nguwoi
tat can roi lai do day, cuéc song mat twoi mai mai.

Xac nay cay sdy khang khiu, Nguwoi da mang qua nili, qua doi, qua bao thung liing va pha
vao trong giai diéu méi mé doi doi.
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Khi tay Nguoi bat tir Gu yém vuot ve, tim t6i ngdp tran vui swéng, thot 1én loi khéng sao td
xiét.

Tang vdt Nguwot ban vo bién v tdn, nhung dé doén xin, toi chi 6 hai tay bé nhé vo cung. Thot
gian lép lép di qua, Nguot van chia nging do rét, song long toi thi hay con voi.

2.
Khi Nguoi ban lénh cdt lo1 ca, t6i thay tim minh nhu ran nirt, vi hanh dién khon cing.
Nguéc nhin mat Nguweoi, mat toi ia lé.
Trong t6i l6i diéu, duc khan béng dung bién thanh hoa khilic dju ém.
Nhuw chim hdo hire bing qua bién cd, long dé mé giang canh bay xa.

Téi biét loi minh ca lam Nguoi vui thich. Va ciing hiéu chi khi khodc do ca céng, méi dén
dwoc trudéc mat Nguot.

Loi t6i ca vieon canh réng dai bay dén vuot nhe chan Nguwoi - Ban chan truée kia t6i nao
dam wée mo duoc cham den.

Trong 161 ca say mé, téi quén bang ban than minh, t6i goi Nguwoi la ban, Thuong dé cua long
toi.

NGAY THU 181: TICH CUC NGAN NGUA PE NON
bé¢ non la mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gy t vong ¢ thai nhi; ngin ngira hién
tuong dé non hiéu qua la ha thap ti 1é tir vong va di chirng cho thai nhi.

Nhimg phu nir mang thai méic bénh hoic bién ching kém theo cin tich cye phéi hop véi béc s
tién hanh diéu tri. V& phuong di¢n dinh dudng, can hap thu déy du va hop li cAc chat dinh dudng,
an nhleu cac thuc pham giau protein nhu c4, thit, trimg, dau va cac loai rau qua tuoi. Khi ngh1 ngoi
nén nam nghiéng vé phia bén trai dé cai thién tuan hoan mau cua tu cung va day rén, gidm ap luc
cia khoang tir cung 1én ¢ tir cung. Vé phuong dién sinh hoat, can tranh cic bénh truyén nhiém,
han ché sinh hoat tinh duc.

Néu xuat hién ddu hiéu d¢ non: Xuat huyét Am dao, dau bung... phai lap tirc nam xubng givong
nghi ngoi va dén bénh vién kiém tra.

NGAY THU 182: MEO NHO GIUP BAN NHE NHANG VUOT QUA GIAI POAN
CUOI THAI KI

i Sép buge vao giai doan cucf)i cua thai ki rdi, boi vi viilng bung to 1én nhanh chéng nén céc ba
bau s& cim thay rat mé¢t moi, dong thoi xuat hi¢n hi¢n tuong phu chén, tri, suy gian tinh mach... ba
bau can phai ¢6 chiu dung nhirng phién toai nay.

Muon ngén ngua nhing hi¢n tuong ndy, mdi ngay can chi ¥ nghi ngoi; thinh thoang thay d6i
tu thé nam, van dong thich hop, tim nudc 4m va mat xa... déu la nhu:ng phuong phap gitp xoa diu
cam giac kho chiu. Ngoai ra, tam li thoai mai va su chidm s6c cua gia dinh ciing v6 cing quan
trong.
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5 -.‘\_-'/FLGP THAI GIAO TRUNG CAP -

HIEN TUGNG NGOI MONG

Ngoi mong 1a thuat ngir ding dé chi thai nhi ¢ trong tir cung cia me khéng nam chiic dau
xubng, chan huong 1én trén ma nguoc lai, dau ¢ trén, phan mong ¢ dudi. Thai nhi ¢ tu thé nay
giong nhu “dang ngoi trong tir cung ctia me”, dén khi sinh no, phan moéng va chan cua thai nhi s&
ra trudc.

SU NGUY HIEM CUA NGOI MONG

Ngbi mong la hi¢n tugng khé dé thuomg gap nhat, boi vi thai nhi ngdi mong, khi sinh no phén
mdng va chan s& ra truée, khong thé chui lot qua cd tir cung nhu thai nhi ngdi dau, nhau thai c6
thé s& tudt ra ngoai thong qua khe ho ¢ tur cung, gdy ra hién tuong sa nhau thai. Néu xay ra tinh
trang nay, nhau thai phai chiu ap lyc 16n, viéc cung cip khi 6xy s& bi gian doan, thuong gay tit vong
cho thai nhi. Néu phan mong ra trudc, phan dau phai nhanh chéng duoc ra ngoai, bat bude phdi ra
ngoal trong vong 8 phit, néu khong thai nhi s& tir vong hogc bi di chimg vé sau. Trong tinh huéng
nay néu khong nhanh chéng kéo thai nhi ra, thi thai nhi rat dé bi ket dau hoac bi thuong.

Xoay nay, xoay nay, me oi mau gilp con quay dau nao!
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(O Suan thic 27
— ’ 27 tuan tuoi, thai nhi da xuat hién nhimg soi toc ngan, tinh hoan cia bé trai van
chua tut xuong, mo6i nho am dao cua bé géi bat dau phat trién. Lac nay hé thong than kinh thinh
gidc cua thai nhi da phat trién hoan toan, c¢6 phan tmg ro rét véi nhimg kich thich am thanh ¢ bén
ngoai; khi quan va phoi van chua phat trién hoan thién, nhung van tiép tuc hoat dong ho hap.

Lic nay ba bau c6 thé c6 hién tuong tao bon, do nhu dong rudt giam di, cac mach mau xung
quanh tryc trang bi chén ép gy ra. Nguc cia ba bau thinh thoang c6 thé tiét ra mot it chit long
nhu sita, day 1 hién twong hét sire binh thuong. Lic nay ba bau can vé sinh nguc sach sg, sir dung
cac loai 40 nguc chuyén danh cho ba bau, mdi ngay nén vé sinh dau vt mot lan dé chuan bi sau nay
cho con ba.

NGAY THU 183: DPUA BE PI NGHE HOA NHAC

~ Dung nghi rang phuong phép nay chiang khéc gi so voi viéc cho bé nghe dia CD ¢ nha, mot sn
khg"lu phén thyc s& cang kich thich hing thi &m nhac cua me, rat c6 loi doi véi thai nhi. Ba bau c6
thé dam minh trong khong khi am nhac, tiéng nhac giao huong nhe nhang, du duwong s& la mot

A%

“bira tiéc” thinh giac thinh soan cho thai nhi yéu déu cua ban.

Hay nhé ki, néu c6 co hoi, nén cho thai nhi dén cac budi hoa nhac, dé duogc truc tiép nghe
nhac.

NGAY THU 184: PHUONG PHAP THA LONG TINH THAN - CAM HOA
Cac ba bau Nhat Ban thuong chon cach cim

hoa hoic chim s6c chau canh dé tién hanh thai

gi4o. Trude khi bit ddu bai hoc, cac ba bau sé tha >

long ban than trong mot can phong c¢6 anh den . =

diu dang, khién cho co thé va tinh than di vao \

trang thai 6n dinh. \ W

Nhimg “kiét tAc nho” ndy ciing gidng nhu 2 D - W
cac phuong phép thai gi4o khac, déu gitip ba bau ® v
cam thay thu thai va thoai mai vé tAm sinh li, L
thtic dy su phat trién khée manh cua thai nhi.

NGAY THU 185: KE CHUYEN CHO
THAI NHI - “GIOT SUONG VA CHIEC  Babaumau lai day, mau c3m t6i vao trong binh hoa dil

,

LAI’
Trén canh déng hoa, c6 mét cin phong kinh nho, trong phong c6 mét c6 gai xinh dep tén 1a
Giot suong.

Giot swong rat s¢ 4nh sang mat troi, nhung cin nha cua cd 1am bang kinh, ching thé ndo ngin
duoc anh mait troi.

Giot swong danh phai nho dén Xa tién thao: “Anh Xa tién théo oi, 14 cua anh to, xin hay gio
cao nhirng chiéc 1a cia anh 1én che cho can nha kinh cua em vai!”

Xa tién thao chép chép mit, né dang chuan bi choi ddnh nhau véi gié, nhiing cai 14 4y déu 1a

ban tay cua noé, di choi ma khéng cé ban tay thi choi lam sao dugc? Xa tién thao lién gio bira mot
chiéc 14 1én va ndi: “Cha, em nhin xem, dang ngudi anh thap bé the nay, 1am sao che cho can nha
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kinh ctia em dugc. Thé ndy di, em di tim anh C6 dudi ch6 nhé, anh 4y cao 16n, dam bao 13 duoc!”

Giot suong di tim co dudi ché va néi: “Xin anh hay gitp em che cin nha kinh lai dé tranh 4nh
nang mit troi a!”

Co6 dubi chd dang ra sire lay qua lay lai nhimg phién 14 cia minh dé quat cho ¢6 nang hoa ciic,
nghe thay giot suong noi vay, Co dudi ché chang budn ngang dau, néi: “That tiéc qui, may hom nay
anh dang bi dau lung, ching thé nao dung thang 1én gitip em che mit troi duge. Tét nhat em nén di
tim chi Dién vi ma nho nhé!”

Giot swong lai chay di tim hoa Dién vi, hoa Dién vi dang ban trang diém dé 14t nita cac chi
budm con dén phong van. Pén céc chi buém dén phong van 1a mot chuyén dai sy, né con tAm tri
nao ma nhan loi gitp Giot suong?

Mit troi cang lac cang choi git, cin nha kinh cua giot svong bi hun néng 1én. Oi chao, khong
hay roi, Giot suong dang ngay mot kho thd ¢ trong can nha kinh ngét ngat, mat cua Giot swong do
bung 1én, toan than co giat.

Em Tir dinh hwong nhin qua nha kinh, thiy Giot swong nhu véy lién v6i vang gio nhiing c4i 14
cia minh l1én dé che 4nh mit troi cho giot swong, nhung 14 cia Tir dinh huong nhé qua, khong thé
nao che mit troi duge. N6 danh noéi véi Xa tién thao, Co dudi chod, hoa Dién vi rang: “Pung chi biét
dén ban than minh, hiy vuon nhing chiéc 14 ciia minh ra di, khong can nhiéu dau, chi can mai
nguoi chiu vuon ra mot chiée 14 gitip giot swong che ning, s& khong anh huong gi dén viée cua cac
anh chi dau, mau vuon mét chiéc 14 cua minh ra di!

Dam hoa co nghe thiy 10i kéu goi voi vang giat minh bung tinh, thi nhau vuon mot phién 14
cua minh ra. Oa, tuyét qua, mic du chi la mot phién 14 nhung hop lai da tao ra mot 16p 14 day dic
che kin can nha kinh.

Giot suong da duoc ctru roi, ¢ bé tir tir tho lai binh thuong, nhin moi nguoi va cam kich néi:
“Cam on, cAm on moi nguoi!”

Dé cam on moi nguoi, giot swong ngay ngay déu mang ting hoa co hang ngan, hang van giot
suong clia minh, dimg tudng giot swong chi 1a mot giot nude thoi nhé, hay nhin ki ma xem, moi
giot nude nay déu chira dung tim long cua Giot swong danh tiang cho moi ngudi day!

NGAY THU 186: LAM THE NAO PE GIAM BOT HIEN TUONG RAN DA

Ba bau c6 the sir dung vitamin E d¢ massage cuc bd, nham ting cudng tinh dan héi cho da
hogc an nhiéu céc thye pham chira collagen nhu: Mong gio lon, chan dé... nhitng thyc pham nay c6
tac dung lam tang sy dan hoi cho da, xoa diu hién tuong ran da thai ki.

NGAY THU 187 THUONG THUC AM NHAC “PIANO CONCERTO NO.1 IN B
FLAT MINOR”

“Piano Concerto No.1 in B flat minor” tong cong co ba chuorng, chu:ong tha nhat thénh thang
va trang 1é, duong nhu la mot ngay xuén véi day ning va gi6. Nhimng glal diéu ngot ngao, han hoan
nhu 161 hét, gibng nhu sy séng bung 1én cua van vat, trim hoa dua né, ciing véi tAm trang nhe
nhang cua con nguoi trong nhitng ngay xuan vui tuoi...

Chuong thtr hai tya nhu mot bire tranh vé dong qué: C6 muc dong cat vang tiéng hat, c6 thién
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nhién rong 16n bao la, c¢6 ca nhitng dira tré chay dudi nhau, nd dua giita ngay xuan.

Chuong tht ba giéng nhu mot san khau ca nhac ndo nhiét, Am nhac tuoi vui mang hoi tho
nong nan, thé hién sy han hoan, hi vong va tu tin ctia con nguoi trong ngay xuan.

Cudi cting, doi hop tau va duong cam ciing dy nhing giai di¢u 1én dén doan cao trao. Toan
ban nhac tréi di trong sy nong nhiét va két thtic trong khong khi lac quan.

NGAY THU 188: MON NGON CHO BA BAU
e

Da day lon ham hat sen

CACH LAM: Girng tuoi bo vo, rira sach, thai soi; da day lon
diing bot mi, mudi lan luot vo sach rdi rira di ria lai bang nude
sach nhiéu lan. Hat sen ¢4 ngdm nudce nhdi vao trong da day lon,
dung chi khau lai, dit vao bat, ham cach thiy dén khi da day chin
thi bo ra dé ngudi réi thai miéng. Bic chao 1én bép, d6 diu vao dun
noéng, cho gimg tuoi vao xao thom rdi d6 da day lon, hat sen vao
x40, ném ném cho vira miéng 1a duoc.

CONG DUNG: Co6 chuira tinNh bét, protein, duong, chét béo,
canxi, phot pho, sat... ich ti vi, ho tro tiéu hoa.

. -

NGAY THU 189: CACH P1 BO PUNG CHO BA BAU
Di bo rit c6 loi cho ba bau, gitip
ting cuong do cing cua cic co phan
chan, ngan ngtra hién tuong suy gian
tinh mach, cfing c6 thé ting cuong siic
lyc c4c co & phan bung. Nhung mot khi
da cam thiy mét thi tot nhat nén dimg
lai, tim mét c4i ghé dé ngoi xuéng nghi
ngoi vai phut. Néu khong c6 diéu kién di
dao trong cong vién, c6 thé chon nhimng
con duong it xe ¢ qua lai, tranh hit phai
khi thai xe hoi. Vé tu thé di bo, co thé can
duy tri dang dung thang, hai vai tha
long. Trude khi di bo can chon nhiing
doi gidy, dép, dé bét, rong rai, thoai mai.

Me oi, doi con 16n rdi s& cung choai trd choi véi me nhé!

’e!\'_--,‘ﬁ_tﬁp THAI GIAO TRUNG CAP

GIONG NOI CUA BO THICH HGP VOI THAI NHI NHAT

Giong noi cua bo rat thich hgp dé thai gido. Boi vi giong ndi cia bo thuong tram am, tan suat
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thap hon, thai nhi d& nghe thiy hon; con giong noi cua me da phan 1a giong cao, thanh, khi truyén
dén tt cung it nhiéu da bi suy giam.

~ Cac nha khoa hoc Anh da timg cho mot nhom thai nhi tdm thang nghe cac nhac khi ¢6 &m
thap, khi nghe thai nhi ¢6 phan tng rat manh.

Vé sau cac thai nhi nay ra doi, chi can nghe thay nhiing ban nhac ¢6 giong nam la ngung quay
khoc va nhoén mleng cuoi. Pidu nay khién ho tin chic rang, thai nhi dé tiép nhan glong noéi cia bo
hon. Céc chuyén gia ngudi My mot myc khang dinh, thai nhi bam sinh da yéu thich giong néi cua
bé.

C6 mot nguoi chong, khi vo 6 thai duoc 7 thang da thuong xuyén vudt ve bung vo, néi chuyén
v6i thai nhi: “Con yéu 4, con c6 khoe khong? B6 12 bo ciia con, bé yéu con!”, “Con 3, con da 16n thé
nao rdi nhi?”.... M6i khi nguoi chong néi chuyén véi thai nhi, vo anh ta thuong cam nhan thai
chuyén dong rat rd rét. Sau khi em bé ra doi, mdi khi con khéc, 6ng bé nay thuong 6m con va néi
chuyén véi bé, thé 1a bé nin khéc, ngoan ngodn nim trong vong tay bd, nghe b6 néi chuyén.

Vi du nay c6 thé chimg minh ring thai nhi thich nghe giong n6i cua bo, hon nira sy yéu thich
va phu thudc vao giong noéi ciua bo s& theo em bé sudt hanh trinh vé sau.

Do véy, néu c6 dif:u kién, cic 6ng b tuong lai hay néi chuyén v6i thai nhi méi ngay, khong chi
kich thich sy phat trién thinh giac, tri lyc cua thai nhi ma con gitp gan két tinh cam gia dinh
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>

CAn nang cua thai nhi da dat dén mdc 1.300gr, chiéu dai vao khoang 35cm, mit
da c6 thé mo ra va nham lai, da hinh thanh nén chu ki gidc ngu. Khi bé thue, bé s& ty choi dua, da
chan, vuon vai, tham chi la mat ngén tay cia minh. Nao bo cua thai nhi cling hoat dong manh, 16p
v6 ndo bit dau xuat hién nhitng nép nhin, t6 chie ndo phat trién nhanh chéng.

Tuin nay ba bau c6 the cam nhan duoc tée do phat trién nhanh chong cta thai nhi, day tu
cung da nang cao ngang ron, boi vi vung bung ning ne, tu thé nam ngua lac nay da khlen ban cam
thay kho chiu, tot nhat nén chon tu thé nam nghiéng.

NGAY THU 190: CHUM SANG PAU TIEN CHIEU SANG CUOC POI BE

Thai gi4o bang 4nh s4ng 12 thong qua nhimg kich thich bang 4nh sing dé’ rén luyén kha néng
thi giéc cho thai nhi, giap thai nhi hinh thanh quy luat chu ki ngay va dém. Bat dau tir thang thur
6~7, ba bau c6 thé dung den pin chiéu vao phan dau cua thai nhi qua thanh bung cia minh.

Thoi gian mbi lan khong nén qua dai, chi 3~5 phut 13 hop 1i.
Tir 8~9 gio téi hodc 9~10 gio tdi 12 khoang thoi gian thai nhi hoat dong nhiéu nhat trong ngay,

thich hop voi phuong phép thai gido bang 4nh sang. Nhung khong duoc tién hanh phuong phap
nay khi thai nhi dang ngu, vi nhu vay sé anh huéng dén chu ki sinh li binh thuong caa thai nhi.

NGAY THU 191: MON NGON CHO BA BAU

e ; ™~
Thit bd xao nam kim cham

CACH LAM: 200gr thit bo rua sach, bim nhuyén, cho1
thia ca phé hat ném vao tron déu dé ngim, nan thanh céc vién
tron; 150gr nam kim cham cit bo gbe, rua sach, dé rao; 100gr
ca rot 50gr cu nang got vo, rira sach; ca rét thai So1, cu nang
thai d6i. Lam néng 1 thia stp dau in, cho t6i vao phi thom,
cho thit bo vao dao nhe tay cho chin. Cho tiép ca rét va cu
ning vao xao truée sau dé cho ndm kim cham vao, ném gia vi
cho vira dn, xao nhanh khoéang 5 phtt nita 1a duoc.

CONG DUNG: Pay la mén in ngon va b6 dudng, c6 chira nhiéu cac vitamin B1, B2, B6,
B12, C... chira nhiéu kém, kali, magie, sat,... c6 thé ngén ngtra bé¢nh cao huyet ap, xo cing
mach mau, thiéu méau, suy nhugc than kinh...

. -

NGAY THU 192: ME PQC TAN VAN

O nha t6i, moi nguoi déu cam théy ki la: Vuon hoa cia chiing t6i nho nhu thé, 18 ra chi trong
nhimng loai hoa c6 la, thé ma t6i lai 1am tréi, di gieo hat giéng hoa huéng duong. Ho déu khong
hiéu, tai sao trong nhiing loai hoa cao quy nhu hoa hong, 6 quyén, hoa nhai, hoa buém... t6i lai di
trong mot loai hoa qué mua va tim thuong nhu vay? Nhung d6 1a boi t6i qué yéu hoa huéng
duong! Giira t6i va hoa huéng duong c6 mot diém tuong déng, né gidng nhu mot méi quan hé than
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thich vay, d6 1 ca hai chting t6i déu khat khao bau troi va 4nh mat troi. Sy khat khao nay nhu mot
soi day budc chiing t6i lai voi nhau. Cai dai hoa to ciia n6 ludn can dén 4nh mit troi, thuong huong
vé phia mit troi, giong nhu mot nguoi dang yéu luon cb cho doi nguoi minh yéu, gidéng nhu mot ke
chét khat dang trong cho duogc giai khat. Con t6i, mot ké so bong t6i thuong xuyén cam nhan duoc
su khat khao anh sang cia ban than, mdi khi nhin thy hoa huéng duong huéng vé phia mit troi,
tim kiém 4nh mit troi, t6i lai cam dong vo cting. Vi véy tdi yéu hoa huéng dwong: Hoa huéng
duong va t6i déu c6 niém khao khat méanh liét véi sy séng, 4nh sang va bau troi.

NGAY THU 193: TU THE NGOI PUNG CUA BA BAU

_ Dang ngoi diing ciia ba bau 1a dva lung vao thanh ghé, khi can thiét c6 the dat mot cai goi ¢
dépg sau. Neu ba bau ngoi lam viéc, khi can co th§ dimng ‘déy di lai mot chit, boi vi lam nhu vay ¢6
the ho trg tuan hoan mau, ngin ngwra bénh tri. Néu ba bau phdi lam viéc vin phong hoac truéec may
vi tinh, t6t nhat cr cAch mot tiéng lai nghi ngoi tha long moét lan.

NGAY THU 194: POC TRUYEN TRANH CHO THAI NHI

K¢ cho thai nhi nghe nhimg ciu chuyén trong truyén tranh c6 thé boi dudng kha ning tuong
tuong phong pht, stre sng tao va tinh than cau tien cho bé. Ba bau c6 the the hi¢n tri tuong tuong
phong pht cia minh ¢ timg tranh v& d¢ truyen dat den thai nhi, tir d6 kich thich sy phat trién lanh
manh cua tim hon thai nhi.

C6 thé lya chon nhimg cuén truyén tranh c6 mau sic
phong pht, néi dung tuong tuong da dang hoic dé cao
tinh chan, thién, my. N6i tom lai, c6 thé thoa sire Ira chon
chii @ mién 1a phu hop véi thai nhi.

Khi thai gido bang truyén tranh, nhét dinh phai thém
cac tinh tiét cua cau chuyén, két hop véi su thay dbi cua
giong diéu, Am diéu dé gitip thai nhi hiéu dwoc dién bién
cua ciu chuyén.

Pumng cé che mat t6i, t6i can sudi ndng mal

NGAY THU 195: CUI NGUOI, GAP EO

Trong lugng cua thai nhi 6 thang tudi co thé tao 4p luc rat 16n 1én xwong cot sdng va gy dau
lung cho ba bau. Do vay, can tranh céc dong tac phai cti nguoi, tranh tao ganh ning cho phan
xuong cot song.

Néu ba bau can phai nhat vat gi ma bat budc phai cti xuéng thi can tir tir nga vé phia truée, hai
dau goi chung xuong, trong lugng cua toan than don déu lén dau goi hai bén. Khi co nha vé sinh
hodc khi trai ga givong cing can lam theo nhu huéng dan trén.

NGAY THU 196: NHAN BIET HINH DANG
Nhan biét hinh dang 1a thong qua 4n tugng sau
sic vé thi gidc d6i v6i cAc hinh dang va mau séic cua

cdc hinh vé trén anh, két hop véi giong noi cua ba L AN | B m -
bau dé truyen dén cho thai nhi. Bi quyet thai gido e
thanh cong khong phai truyén cho thai nhi hinh g Y [_ 15 o

anh trén mit phang ma 1a hinh anh trén khong gian

b
ba chiéu. FXE . l %‘ _;

Vi du, khi day thai nhi hinh dang, trudc tién
can vé 1én gidy hinh tron, hinh vudéng, hinh tam gic
roi dung thi gidc dé truyén dat cho thai nhi, déng
thoi tim kiém nhimg vat that xung quanh minh dé tién hanh giang giai.
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! :‘\_-'/FLGP THAI GIAO TRUNG CAP

NHAN THUTC VE VIEC REN LUYEN HANH VI

Me Chu Vin Vuong (Trung Qudc) khi mang thai 6ng, mit khong nhin diéu x4u, tai khong
nghe diéu xau, mi¢ng khong no6i ning bira bai, tham chi di ding cling phai doan trang, lay ban
than minh ra d¢ thai gido. S¢ di ngudi me vi dai nay 1am nhu vy béi vi ngudi Trung Quéce ngdy xua
cho ring, thai nhi ¢ trong bung me c6 thé bi cam héa boi hanh vi, ngdn tir cia nguoi me. Nguoi xua
khi ¢ thai thuong tinh tam, giit 1& nghi, phép tic, tuin theo quy dinh, hanh vi doan trang... muc
dich cua viéc nay la tao anh huéng tich cuc cho thai nhi.

Vi véy, cac ba bau ngay nay can dic biét chti ¥ dén théi quen, hanh vi ciia ban than, ¢ gang

xay dung nhitng hoat dong giai tri phut hop ¢6 loi cho tdm sinh i nhu: i bd, nghe nhac, hat nhiing
bai hat vui, doc tho, doc van, doc cac tac pham van hoc nude ngoai, di xem trién 1am nghé thuat...
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CUNG GIAO LUU - NIEM VUI BAT TAN

Thai nhi @4 dai khoang 40cm, niang khoang 1.700gr. Dén tuan thir 29, thai nhi c6 thé cam
nhéin 4nh sang; tuan 30, su khac biét ¢ co quan sinh duc giita bé trai va bé gai da rod rang; tuan thu
31, phéi va hé tiéu hoa da phat trién hoan toan; tuin tha 32, 1an da cua thai nhi d6 tham, 16p 1ong
to trén mat da rung di, xuat hién méng chan.

Pén thang nay, tinh trang suy tinh mach, tri, dau lung, dau eo & cac ba bau sé& ning hon.

NHUNG PIEU CAN CHU Y TRONG POI SONG SINH HOAT THANG NAY

1. Canh gidc véi nhiing bién chiing trong thai ki: Day 1a thoi diém ba bau dé méc céc bién ching
thai ki nhat, can kiém sodt lugng duong, mudi, chat béo hap thu vao co thé. Nén di kham thai dinh ki dé
phat hién va diéu tri sém bénh phu thiing, cao huyét ap...

2. Can tranh tang can qua nhanh trong giai doan nay, béi Iic nay thai nhi phat trién dic biét
nhanh, trong lugng ca thai nhi phan I6n déu tang Ién trong giai doan nay. Néu hap thu dinh dudng
khdng hop I hodc qua nhiéu cd thé khién thai nhi phat trién qué to, gay khé sinh. Vi vdy nhat dinh phai
chd v dén ché d6 3n udng.

3. Tuyét ddi khéng quan hé tinh duyc, trdnh gy nhiing kich thich 1&n tdr cung dan dén viéc dé non.
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(‘; %cm thir 29

Thai nhi hi¢n nay da nang 1. 3o00gr, chiéu dai co thé khoang 35¢m. Lic nay thai
nhi di c6 thé mé mit va xoay dau theo ngudn anh sang thong qua bung cia me. Lép m& dudi da
thai nhi ldc nay da hinh thanh, cAc méng tay da rat rd rang.

Tur tuan th 29 dén tudn thir 40 trén li thuyét duch goila giai doan cudi cua thai ki. Pa phan
cac ba bau sé ting tir 5kg tro 1én trong giai doan nay. Giai doan nay c6 thé kéo dai dén tuin thir 42.
Néu thoi gian mang thai dai qué 42 tuan, thong thuong cac bac si s& dung phuong phap thuac deé dé
tranh thai nhi gia qua hoic gap phai nhimg nguy co khéc. Sy co tir cung bét thuong cung c6 thé xay
ra trong giai doan nay, thinh thoang ban s& cam thiy bung cing cung timg con, diéu nay 1a hét stc
binh thuong. Hién tugng niy cang dé xay ra khi ban phai di bo nhiéu hoic co thé mét moi, do do6
can chi y nghi ngoi, khong nén di b6 qua nhiéu hoic dung qué lau.

NGAY THU 197: CAI THIEN CHAT LUONG GIAC NGU O GIAI DOAN cuoI
THAI KI

Bit dau tur bay gio, rat nhleu ba bau cam thay cang kho ngu hon, thai may lién tue, dac biét
bung to ra, mdi khi dung 1én, nam xuong hay xoay ngu:ol deu kho khin, duong nhu nam kiéu gi
cling thay kho chiu. Puong nhién sudt ca buodi téi ma phai nam nguyén mot tu thé chac chan khong
thoai mai, vi vay c6 thé nim nghiéng trai, phai thay doi, nhung nam nghiéng sang trai van 1a chu
dao.

Ban c6 thé ké thém mot cai gdi dudi chan, khi ndm ngua thi ké cao hai chan dé mau duoc luu
thong. Khi nam nghiéng, ké cao hai chan s& khién ban cam thay dé chiu hon mét chat.

Thong thuong vao giai doan cudi thai ki s& xuat hién tinh trang mat ngu, diéu nay c6 lién quan
dén noi tiét cua ba bau. Néu ba bau c6 hién tuong mat ngu, hay tim cach c6 ging tu diéu chinh, vi
du: Nghe nhac du duong, ém 4i, duy tri nhiét @6 va @6 am trong phong phu hop, dat mét vai qua
tdo o trong phong khi nhitng phuong phéap ty nhién nay néu khéng mang lai hiéu qua, ban mai
can dén sy tro gitp cua thude duéi sy huéng dan cua bac si.

~ Ngoai ra, truée khi di ngi uéng mot chit sita hoge néi chuyén phiém véi chong déu c6 loi cho
giac ngu. Mit khac, ba bau can kiém soat thoi gian ngu trua, tot nhat khong nén vuot qué mot tieng
dong ho dé tranh anh huéng dén chat lwgng giac ngi vao ban dém.

NGAY THU 198: MON NGON CHO BA BAU
4 Nudc ép cu cai, ¢l sen )
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CACH LAM: 2 khtc cu cai
tring, 3 khtc cu sen rira sach, bo vo,
cit thanh timg miéng vudng nho
khoang 2cm; 1 qua 1€ got vo, bo hat,
nghién nat vira phai, cho ca ba vao
trong may xay sinh t4 ép liy nudc,
cudi ciing cho mot chtit mat ong vao
cho vira miéng.

CONG DUNG: Nhuan phéi,
sinh tan, dinh dudng phong phu.

\_
- Sitta bo du dd

CACH LAM: 600gr du du chin
bo vo, hat, x4t thanh miéng nho réi
cho thém 200gr sita tuoi, 10gr duong
tring, hai miéng gimg d6 vao may xay
sinh t6 xay nhuyén 14 c6 thé sir dung.

CONG DUNG: Mén d6 uéng
nay c6 tac dung thanh nhiét, kién vi,
thong tién, bdi bd cho thai nhi.

'«

. L. oo s
' Nudc ép chudi, tdo va nho

CACH LAM: 1 qua téo, 15 qua
nho, 1an luot bo vo, hat; 2 qua chubi bo
vo; chubi, tio cat thanh timg miéng
vudng khoang 2cm, d6 thém mot coe
nude loc vao r6i ép thanh nudc.

CONG DUNG: Rét giau glucose,
axit hiru co, axit amin, vitamin.... rat
thich hop cho c4c ba bau.

N

NGAY THU 199: POC THO CO CHO THAI NHI

Nga, nga, nga

Khiic hang huéng thién ca
Bach mao phtt luc thuy
Hong churong bt thanh ba.

Lac Tan Vuong
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Dich (Nguyén Minh): Vinh con ngdng

Cap, cap, cap

Cé cong hu(mg trot hat
Long trang not nudée xanh
Chan hong gay séng dap.

Bai tho nay duoc viét luc Lac Tan Vuong 1én 7 tudi, cho thay hinh dnh con ngdng trong mit
mot dwa tre, dung thir ngén ngit vui tai, moi me lai miéu ta dugc nhitng dac diem néi bat cua con
ngong, khién cho bai tho tran day nét tré con, ngay tho va tha vi.

NGAY THU 200: KE CHUYEN CHO THAI NHI - ”CUOC THI HOA KHOI CUA
CAC LOAI HOA”

_ Cacloai hoa chuén bj t6 chire mot cudc thi sic dep, méi bong hoa déu ¢ 1i trong phong minh
dé trang diém that ki luong.

Chiéc vay cia hoa Mau don dep vo cling, bong bénh muén 16p.

Hoa Hong dang & trong phong, quan timg 16p vy quanh minh, sau dé ra sire xit nudc hoa 1én
tung 16p vay.

Tién Khach Lai an minh trong phong dé cat quan 4o dep, n6 khong mgc nhimg chiéc vay binh
thuong nhu nhing loai hoa khic, né muén minh phai that phong cAch va néi bat...

Hoa Thuy Tién ¢ li trong phong nghién ctu hi¢u qua cua viée phdi mii d¢i dau mau vang véi
vay tring, n6 theo dudi phong cach c6 dién va trang nha...

Xong rdi, moi thir & chuan bi xong xu6i hét rdi. Cac loai hoa sau khi d chai chubt rat cau ki
lién rao bude ra khoi nha, ai nay déu vo cung tu tin...

Nhung c6 mot bong hoa nho xiu van dang nép minh & trong nha, ngai ngung khong dam di
ra. Hoa ra n6 khong c6 quan 40 dep, toan bo tai san cia né chi c6 mot chiée vay ngan vira khong
moi mé lai khong bat mét, chat nhu thé, nho nhu thé, tham chi chua thé coi 1a mét chiée vay duoc,
mic lén nguoi cling chéng dep dg gi.

Bong hoa nho nghe théy tiéng vb tay 4m 1 ¢ bén ngoai, né lién nhin 1én qua khe ctra. Ai cha,
hoa Anh Tac dang uon éo, tay xach vat vay mau trang 1én va nhay diéu nhay Tay Ban Nha, chiéc
vay to rong ct bay phap phéi trong gi6 khién cho bong hoa nhé muon hoa hét ca mat.

Bong hoa nho lan nay that sy ching dam tho mat ra cira nira. N6 ntp ¢ trong nha, lo ling noi:
“Lam sao day? Lam sao bay gio?”

Dap lai 161 cua né 1a nhing tieng thé dai xon xao: “Lam sao day? Lam sao bay gio?” Hba ra
cac chi em cua no ciing dang ryt re tron ¢ trong nha khong dam ra.

“Chi bé, chi dan dau, ca lii ciing ra ngoai! Chj thiy sao?” - Giong néi cia mét em hoa & phong
bén vang lén.

“Pling day, ding déy, chi dan dau ca bon ra ngoai di!”, bon bé vang lén tiéng thinh cau cua cac
chi em.

Lic ndy, cudc thi hoa khoi chuan bj bit dau, ban giam khao Buom Budm, chu tich Ong mat va
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chi MC Muép ding déu da c6 mit day du. PAm hoa nho nhin thiy vay déu nén néng thic giuc
bong hoa nhé mau dan moi nguoi di ra.

“Lam thé nao bay gio? Chiing ta ma khong ra s& anh huong dén ca cugc thi day. Um, thé nay
di, chi h(} mot, hgi, bgl, chung ta dong loat di ra nhé!”, bong hoa nh¢ lay hét diing khi néi. Cac em
cua no6 deu gat dau dong y.

Bong hoa nho hit mot hoi that sau roi ho to: “Moét, hai, ba!”
Trong khoanh khic, hang trim hang ngan bong hoa nho xiu da tran ngap dat troi.
“Oa dep qua, hoa dep qua!”, Buém, Ong mat va Muép dang déu 6 1én kinh ngac.

Néu nhin ki mdi bong hoa nhé trong khéong co g1 dic sic, tuy nhién khi hang ngan bong hoa
nho gop lai v6i nhau hinh thanh nén canh tugng vo cing tuyét voi. Vé dep say long nguoi ay da ap
dao nhitng bong hoa khac.

Tét ca nhiing gi dién ra hoan toan khéng nam trong dy kién ciia nhitng bong hoa nho, chiing
vui mimg vi minh da diing cam buée ra khoi can phong d6 - Cho du ban than ¢6 binh thuong dén
may, chi c6 ddm budce ra khoi can phong nho méi ¢6 thé tao ra ki tich.

i3 a"gt_}
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Chij buém 0| ch! buom oi, chi hay néi xem ai la ngudi dep nhat?

NGAY THU 201: BO SUNG CANXI, BO SUNG CANXI NAO!

Ba bau nén udng nhiéu sita hon mot chit, mdi ngay tét nhat uéng hai céc sira (khoiang 500
ml). Nhing ba bau khong thich udng sita c6 thé udng sira dau nanh, &n nhiéu cac ché pham tir dau,
rong bién, tédo bién. Nhimng thyc pham nay c6 chira nhiéu canxi, déc biét 1a trong rong, téo bién con
6 ham luong i6t phong ph, ¢ loi cho sy phat trién cua thai nhi. Nhirmng ba bau bi thiéu canxi
tuong d6i nghiém trong can bé sung canxi bang vién uéng theo sy huéng din cia bac si. Mdi ngay
cin khoiang 200mg canxi cho sy phat trién xwong c6t cua thai nhi.

UONG SUA NHU THE NAO LA TOT NHAT

1. Khi lya chon sita, thir nhét phai kiém tra thanh phan dinh dudng cua sira; thi hai phai xem
han sir dung, thoi gian bao quan va diéu kién bao quan, néu khong bao quan theo yéu cau, cho du
thoi han sir dung van con thi chét luong sita ciing khong dugce dam bao; thi ba can kiém tra tén nha
san xuat, dia chi, tt nhat nén chon cic hing sita c6 uy tin.

2. Budi sang khong nén uong sita khi bung rong. Tot nhat nén dn céi gi do, vidu co thé &n
banh mi, banh quy, sau d6 méi uong sira. Hon nira, néu chi uéng mot coc sira s& khong dam bao
cung cip ning luong cho co thé.

3. Budi t6i udng sita sé gitip nga ngon hon. Sau bira téi hai tiéng hoac trude khi di nga mot

tiéng c6 thé udng mot cc sira rat c6 loi cho nhimg nguoi bi mét ngu. Boi vi trong sita ¢6 ham luong
tryptophan phong ph, ¢6 tac dung ho tro gide ngu hiru hiéu.

NGAY THU 202: BAI HAT THIEU NHI - “DEM SAO”
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Mot 6ng sao sang

Hai 6ng sang sao

Ba 6ng sao sang,

Sang chiéu muén anh vang

Bon 6ng sao sang

Kia nam 6ng sao sang

Kia sau éng sang sao ;
Trén troi cao. =

NGAY THU 203: THUONG
THUC AM NHAC “ODE HOAN |
CAII

“Ode hoan ca” 1a dinh cao va téng |
két toan bo sy nghiép sang tac Am nhac
cua Beethoven, dugc sang tac vao
khoang nam 1819 ~1824. bay la mot
ban nhac “khéng 16” tran day séc thai —
ton gido trang nghiém, khi thé huy b2 —
hoang, danh cho bén giong don ca, ddng =1 o o
ca ciing dan nhac. Théng qua sy bién tdu 52U khi rot stfa ra coc néu khong udng het ngay thi 1ot nhat nén
SA 1A , TN , Ls day nap vao va cat vao tU lanh, tuyét doéi khong dugc do lai vao
nhiéu lan cta chu dé nay, ban nhac cuéi hép siia.
cung da dat dén dinh cao, ciing 1a dinh '
cao trong sy nghiép 4m nhac cua
Beethoven.

Ban nhac nay khong thé hién tinh cam quyén luyén ma 14 sy nhan 4i, vui vé, ty do va li tuong
Vi dai. “Nir than Ode xinh dep va thuan khiét, anh hio quang chiéu roi mit dit, trong 1ong chting
con tran ngap nhiét huyét dén véi thanh dién cua Nguoi. Strc manh cia Nguoi khién chiing con xba
bo hét moi ki thi, doan két v6i nhau nhu anh em dudi 4nh hao quang cua Nguoi!” Ba bau nghe ban
nhac nay khong nhitng cam thay vui vé ma con ting thém niém tin va diing khi.

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

CAC LOAI SEO TU CUNG

Nguyén nhén hinh thanh sco ti cung 1a do tién st m6 d¢, nao pha thai. Do s6 lan mo de, ki
thuat phau thuat, thoi gian tur lac phau thuat cho dén khi ¢6 thai lan ké tiép va tinh trang hoi phuc
sau phau thuat & moi nguoi khac nhau ma ti 1¢ phét sinh nguy co ¢ cac thai phy trong lan mang
thai ke tiép ciing khac nhau.
LUA CHON PHUONG PHAP SINH NG CHO BA BAU CO SEO TU CUNG

_ Nhimg ba bau timg mo6 dé thuong tiép tuc phai mé dé ¢ nhimng lan sau, nhung hién nay néu
diéu kién cho phép, c6 thé tién hanh dé thuong.

Diéu kién thich hop cho dé thuong:
1. Thai nhi c6 trong luong trung binh hodc hoi nho.

2. Xuong chau cia ba bau to.
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3. Thoi gian mang thai lan nay cach 1an trude hon hai nam.

4. Ba bau c6 niém tin rang ban than c6 thé d¢ thuong.
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* Néu thai nhi 1a bé trai, tinh hoan dang tut xuéng biu; néu thai nhi 1a ni, Am vat
da rat rd rang. Toc do phat trién cua dai ndo ciing rat nhanh. Phan lén céc thai nhi lae nay da c6
phan tng v6i am thanh. Lép m& duéi da tiép tuc phat trién.

Boi vi xuong cbt, cAc bap thit va phdi caa thai nhi dang ngay mot phat trién, nén ba bau sé cam
thay than hinh ngay cang ning né, bung to dén muc khong nhin thiy chan cia minh, van dong
ngay cang khé nhoc, do d6 ba bau cang phai can than. Nhu ciu dinh dudng cua thai nhi trong giai
doan cudi thai ki dat dén dinh cao, lic nay ba bau can hap thu day du protein, vitamin C, axit folic,
cic vitamin nhém B, sét va canxi.

NGAY THU 204: THAI NHI “GIAN” ROI!

~ Vao thang thu 8, ba bau c6 thé phan biét dugc dau va lung cua thai nhi ¢ dau roi. Néu thai nhi
“noi cau” dung strc dap hogc “lam niing” truon trong bung me, ba bau ¢6 thé dung dong téc vuot ve
nhe nhang dé vo vé thai nhi. Con thai nhi s& hoat dong nhe nhang hon dé “cam on” sy quan tam
cta me.

NGAY THU 205: POC THO CO CHO THAI NHI

Vuong An Thach

Twong gidc sé chi mai
Lang han déc tu khai
Dao tri bat thi tuyét
Vi hiru am huong lai

Dich tho:

Géc twong may nhanh mai
Trong rét no minh ai

Xa biét khéng phai tuyét
Vi huong thoang dau day

Hoa mai ludn 1a chu d¢ duge yéu thich trong céc bai tho ciia ¢6 nhan. Trong bai tho nay, thi
nhan miéu ta hoa mai trang tya nhu bong tuyét moc & goc tuong nhung ching hé thap heén, luon
lu6n téa ra huong thom thanh mét. Bai tho thé hién sw ngoi ca, tdn duong pham chét thanh cao,
khong so gia lanh cua hoa mai, ddng thoi dung hinh anh tuyét tring @ so sanh véi hoa mai, lai
ding “huong tham” dé chi ra su vuot tréi cia loai hoa mai so véi tuyét, cho thiy stre hit vi dai cia
tit ca nhitng con ngudi c6 pham chét cao quy. Bai tho nay c6 ham y sau xa, nhung mdi cau tho lai
v0 cling moc mac, ty nhién, khéng chat cau ki.

Doc xong bai tho, trong 10ng ban c6 thé bimg 1én mét cam gic kién cuong va thanh cao, mic
di muoi thang mang thai v6 ciing gian khd, nhung tin tuéng rang ban chéc chin cé thé kién tri dén
gidy phat bé yéu chao doi, hon nira ban khong chién ddu mot minh, con cé nguoi than cia ban &
bén, hiy cling c6 ging vi bé yéu nhé!
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NGAY THU 206: KHONG BIET SAU NAY CON SE GIONG AI?

Con nam ngoan trong bung me, b6 me to mo khong biét con sau nay s& giéng ai? Pen nhu bo
hay trang giong me? Long mi ¢6 cong va dai nhu me khong?... Bo me ¢6 thé tham khao mat vai noi
dung duéi day:

1. CHIEU CAO

~ Nhiéu nghién ciru cho ring, 70% chiéu cao cua con duge quyét dinh boi yéu t6 di truyén. Cac
yéu 10 khéac chi chiém 30%.

2. MAU DA

~ Con s& c6 mau da trung hoa giita bé va me. Néu b me da déu den, con sinh ra khong thé
trang. Néu bo da den, me da trang, hau hét con sinh ra s& c6 mau da binh thuong, khong den cting
khong trang.
3. MAT

Hinh dang mit

C6 thé dé dang nhén thiy hinh ding mit cia b6 me ¢ tré. Tré c6 d6i mat to hay nho déu 1a di
truyen tir bo hodc me. Nhung mait to thuong c6 tinh di truyen tréi hon mat nho. Chi can bo hodc me
c6 cap mit to thi kha ndng con sinh ra mat to cling rat 1on.

Mot mi hay hai mi?

Trong hai b6 me, chi cAn mot ngudi c6 mét hai mi thi con sinh ra cfing ¢6 hai mi. Mot s6 bé
khac khi sinh ra 1a mat moét mi, nhung l6n 1én s& thanh mat hai mi. Nhung ca hai b6 me déu mat
mot mi thi con sinh ra ciing s& la mot mi.

Mau mit

Mau mit dam c6 tinh di truyén tréi hon mau mat nhat.

Long mi

~ Long mi dai mang tinh tréi. Thuong chi can bo hodc me ¢6 cap 16ng mi den, day, dai thi chéc
chan con sinh ra cting c6 cap 16ng mi dep nhu the.

4. GIONG NOI

Giong noi cua con cai rat gidng voi bd me. Thong thuong giong néi clia con trai giéng bd, giong
ndi cua con gal giéng me. Am luong cao hay thap con tiy thudc vao céc yéu té nhu miii to hay nho,
miéng thé nao, ludi dai hay ngin.

5. TUOI THOQ

Diéu nay tiy thudc vao nhiéu yéu té nhuy méi trudng séng va 1am viée, théi quen &n udng, cc
loai bénh. Nhung néu trong gia dinh c¢6 tién 1é song tho thi chic chan con cai cling s& séng lau.

6. TRI THONG MINH

bay ciing la mét dac diém mang ning yéu t6 di truyen Con ¢6 thong minh hay khong 1a do
tinh di truyén quyét dinh 60%, cc yéu t6 khéc chi chiém 40%. Bb me cb nang khiéu hoic tai ning
thién pht 6 mot phuong dién nao d6 thi kha ning di truyén cho con ciing rat 16n.
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NGAY THU 207: MON NGON CHO BA BAU
e b
Cat lon xao tom

CACH LAM: 10gr ki tir ngdm nude am; cu tir bo vo,
thai miéng, xao qua véi dau An; stp lo xanh rira sach, thai
miéng nho, chan qua nudce s6i. Tém twoi boe vo rira sach,
bo duong rudt, trom vai bot nang, long trang trimg ga. Cat
lon u6p 30 phut véi gia vi, xi dau, ruou, glam duong. Bic
chao 1én bép, cho dau vao dun néng gia réi d6 cat lon vao
x40 chin, sau d6 muc ra dia. P6 hanh, ging, t6i bam vao
phi thom, cho tém vao xao réi dé cat lon, ki tir, cu tir, sip
lo xanh vao xao0 1an; ném ném gia vi cho vira miéng la
xong.

CONG DUNG: C6 tac dung bd sung canxi, bdi bé ti,
than.

' y

NGAY THU 208: PUNG QUEN PI KHAM THAI

Ching may chdc da dén ltc cir 2 tuan ban phai di kham thai
mot 1an roi; tham chi thang cudi ctiing ban con phai di kham thai
mdi tuan mot 1an. Nhimg lan khdm thai nay vo ciing can thiét,
bac si c6 thé cin cir vao két qua kiém tra dé tién hanh phéan doan
chinh x4c tinh trang stc khoe cua thai nhi va phuong phap sinh
nd cho ban. Ping vi di lai kh6 nhoc ma luoi khong dén bénh vién
kiém tra diy nhé!

NGAY THU 209: THUONG THUC AM NHAC - “THE
CARNIVAL OF THE AN IMALS”

Pay 14 tic phim cua Saint-Saens. Trong ban nhac, tac gia da
miéu ta nhimg canh tugng hai hude trong ngay hoi cua dong vat.
Hinh tuong céc loai vat trong ban nhac v6 ciing sinh dong, rd nét, ba bau cé thé cho thai nhi nghe,
dé bé cam nhan st quyén rii cia nhac c6 dién.

NGAY THU 210: THAI GIAO NHAN BIET CAC PONG VAT

C6 thé 1am mot vai bl’xq anh don gian hoac mua mét vai qqyén sach in hinlq céc con vat dé thgli
gido, giup thai nhi nhén bict cac loai dong vat. Nguoi me c6 the thong qua céc an tugng su sac vé
thi giac vé cac tam anh dé truyén dat hinh anh, mau sac, dic trung cua tung loai vat cho thai nhi.

Vi dy: Ba bau cAm mét bire anh ¢6 hinh con cho, doc tén con vét réi dung tay xoa 1én bung, hoi

bé: “Con c6 biét khong?”, day 1a cAch gido duc vira hoc vira choi, vira c6 thé tao diéu kién cho hai
me con giao luu tinh cam ma con rat ¢6 loi cho su phéat trién tam sinh 1i cua thai nhi.
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VAN DPONG TRONG THAI Ki CUOI CO NHIEU ICH LOI

Dén giai doan cubi thai ki, c6 phai ctr ¢ li trong nha 1a tét nhit khong? Puong nhién 1a khong
roi, van dong phu hop trong giai doan cudi thai ki mang lai rat nhiéu lgi ich cho ban:

Van dong c6 thé thic day tuan hoan mAu, ting cuong sy trao doi mau giira co thé me va thai
nhi, gitip ting cuong cung cap 6xy va dao thai cAc chat cin ba cua thai nhi, thiic ddy nhu dong rudt,
kich thich &n ngon miéng, gitip thai nhi nhan dugc nguén dinh dudng doi dao; c6 thé kich thich sy
phét trién dai ndo, cAc co quan cam giac, cic co quan thing bang, tuan hoan va ho hap cua thai
nhi.

Van dong thich hop con cé thé rén luyén co bung, eo va co day xuong chau cho ba bau, tranh
dugc hién tugng béo phi, giam nguy co mac chimg phu thung hoic cao huyét 4p, khién thai nhi va
cac co bap, khép xuong chau c6 lién quan tryc tiép dén viée sinh né dugce tap luyén, chuan bi sin
sang cho qua trinh 1dm bon thuan loi sau nay.

Can than trong trong viéc van dong giai doan cudi thai ki.

Khi van dong can tranh nhimg ngay thai tiét nong nyc, thoi gian van dong mdi lan khéng nén
qua 15 phut va can dac biét ghi nhé khi tap luyén can tién hanh “cham rai”.

Nhin kia, cac con vat dang lam nhiing gi nhi? Hay ké cho thai nhi nghe nhél

146



.-Iflf
(® P
(O Yuan thir 31
— H¢ thong tiéu hoa va ph01 cta thai nhi co ban da hoan thién, chiéu dai co thé
tang chédm lai nhung can nang tang vot. Tuan nay, mit cia thai nhi ldc nham lic mé, c6 thé phan
biét duoc sangtdi, tham chi c6 thé nhin theo ngudn phat ra 4nh sang.

Ba bau s& cam thay ngay cang kho tho hon, nhiéu lac the khong ra hoi. Py tir cung da cao 1én
dén dudi co hoanh, ctr méi khi dn xong lai cam thiy da day kho chiu nén anh huong dén cam giac
thém &n. Luc nay tot nhat nén an it va dn thanh nhleu bira dé glam nhe cam giac kho chiu ¢ da day.
Mic dua co rat nhiéu van dé khé chiu nhung dung sot rudt, moi chuyén réi sé qua nhanh thoi. Bat
dau tir tuan tht 34 tro di, dau cua thai nhi s tyt xudng, di vao khung xwong chau, cham dén cé tir
cung dé chun bi cho viéc sinh no, lic @6 ban sé& cam théy viéc hit tho va in uéng dé dang hon
nhiéu. Liic ndy, xung quanh dau v, bung dudi va 4m dao cia ba bau s& cang lic cang sim mau,
cac vét ran da va cac vét ndm trén mit c6 thé ngdy cang ro rét.

NGAY THU 211: BAI HAT THIEU NHI - “CHUC TET”

Tét dén roi, vui that vui

Em mdc do méi di chiic tét ho hang
Em chiic 6ng ba song lau that lau
Em chtic cha me manh khée luén.

Bai hat “Chuc Tét” thé hién tdm trang vui vé, han hoan chiic tung 1an nhau ciia moi ngudi
trong dip nam méi, hon nita 16i bai hat nay con vo cung don gian, ba bau c6 thé hat cho thai nhi
nghe.

NGAY THU 212: HOC CACH DANH VAN

Nhimg thai nhi duoc tién hanh thai gido sau khi sinh ra thuong tiép thu nhanh hon, tét hon
nhirng thai nhi khéng dugc tién hanh thai gido. Vi vay, ba bau can ¢o gang tao nén tang tot cho thai
nhi.

Phuong phap thai gido bang d4nh van 1a: Khi day “a”, miéng phai doc di doc lai, con pha1 dung
ngoén tay viét no 1én gidy, dung ndo dé giai thich va ghi nhor tranh thu khac sau hinh dang va cach

phat Am cua “a” vao trong nio, ¢6 nhu vay théng tin vé “a” méi duoc truyén dat tét nhat dén cho
thai nhi.

NGAY THU 213: MON NGON CHO BA BAU

/ v 2 2 .-\'
Vit nau cai thao

CACH LAM: Thit vit rira sach, chat thanh tirng miéng vira dn, cho thit vit vao ludc, vét
hét bot, cho ruou, gimg va 6t vao, vin lira nhé ninh cho chin mém. Cai thao ria sach, xat
thanh timg miéng dai khoang 4cm, doi vit gan chin mém thi d6 cai thao vao niu cting, ném
gia vi va hat ném cho vira miéng la duoc.

CONG DUNG: Thit vit gidu protein, chit béo, vitamin B1, kali, natri, clo, sat, canxi...
Thit vit c6 tic dung nhuan am, dudng vi, loi tiéu, tiéu phu thing...

. -
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NGAY THU 214: THUONG THUC BUC TRANH NOI TIENG “THE CHILD'S
BATH”

“The Child's Bath” 1a birc tranh quen thuoc dbi
v6i moi nguoi, bo cuc hoan chinh, hoa si lay goc nhin
tir trén cao xuéng dé miéu ta canh ngudi me can than
ria chan cho con géi, dong tac cia nhan vat rat tu
nhién, thoai mai. Cac nét v& va cach sir dung mau sic
rat nghiém ngat, thuan phéc. Than hinh cua em bé
v& rat tron tria, mém mai, thé hién dugc cong sire va
su kién tri cta hoa si khi tao dung hinh anh nhan
vat. Vi diém nhin dat ¢ trén cao nén tim tham trai
san tro thanh béi canh t6 diém cho nhén vat trong
tranh.

CAc tac pham cua Cassat theo truong phai 4n
tuong. Ba 1a nguoi My, dén Phap hoc v&. Cassat
khong két hon, cling khong sinh con nhung subt
cudc doi ba da vé rat nhiéu buc tranh c6 lién quan
dén tinh mau tu. Ba déc biét c6 tinh cam véi nhitng
hanh dong than mat gitra me va con géi trong cudc
song hang ngdy. Trong buc tranh “The Child's Bath”
nay, mau sic diu dang cia bire tranh da 1am ndi bat
1én sy hién tir, diu dang cua nguoi me.

NGAY THU 215: THUONG THUC AM
NHAC - “LOVE DREAM”

Ban nhac “Love Dream” 1 tic pham cia nha
soan nhac Franz Liszt nguoi Hungary, 1ay cam hing lay tir bai tho “Hay yéu di”.

Yéu di, c6 thé yéu bao 1au, mudn yéu bao 1au thi cir yéu bay lau
Trai tim cua ban phai gitr dwoc hoi 4m, giit duoc tinh yéu

Chi cin vain con mot trai tim mudn dap tra hoi 4m trai tim cia ban
Chi cin c6 ngudi boc 16 sy chan thanh véi ban, ban hay cb giir 1iy
Dé cho anh 4y thay vui vé mdi lic, ching bao gio phai lo sau!

“Yéu di, c6 thé yéu bao l1au thi yéu bay 1au”, c6 phai day ciing chinh 13 diéu ma ban mudn thé
hién? “Con yéu a, me yéu con, c6 thé yéu dugc bao 1au thi me s& yéu bay lau!”

NGAY THU 216: KE CAU CHUYEN CHO THAI NHI - “CAO MUQN OAI HUM”
Trong khu rimg ram no, hé 14 con vat hung dir nhat, biét danh cua né 1a “Chta son 1am”, méi
ngay n6 déu san bat va an thit cac loai dong vat khac.

Mot hém, né gip mét con céo, cao dang dinh bo chay thi bi hé tim dugc. Con céo xao quyét
thiy minh khé 1ong tho4t dwuoc bén gio tro. No nghiém nghi néi vaoi ho: “Sao nguoi dam an thit ta?
Tala ngum ma Thuong dé phai Xuéng dé quan li moi da tha trong rimg, nguoi ma &n thit ta 1a lam
trai voi ménh 1énh cua Thuong dé!” Ho nghe xong lién ngay nguoi. Cao lap tirc noi tiép: “Néu nguoi
khong tin hay di theo sau lung ta, rdi nguoi s& thay, cac con vat khéc ci nhin thiy ta 1a déu mau
chéng bo chay hét!”
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Cdn dam nhin 13 ta 8n thit nha nguoi ludn day!

Ho thdy c4o manh miéng thé, thai do lai v6 cing cimg coi nén trong 1ong ban tin ban nghi, thé
la quyét dinh sé& di cung c4o xem sao.

CAc con vat tir 16n dén nho ¢ trong rimg nhin thay cdo huing hd, kénh kiéu dén gan, theo sau 1a
mot con hé to nhe nanh miia vuét déu so hai chay thuec mang. Hé nhin thay viy ma khong hé biét
cac con thi khac so minh, lai tuong bon ching bi cio doa cho s¢ chay mét nén tin hoan toan vao
151 cdo néi. N6 s¢ cdo trach toi minh s& 1am ra nhirng chuyén khong c6 loi cho ban than, thé nén
no cling voi vang thao chay.

Cau tuc ngir “Cao muon oai hum” 1a tir cau chuyen nay ma ra. Hién nay né dugc dung dé miéu
ta nhitng nguoi cay thé cua nguoi khac dé bit nat nguoi yéu thé hon.

NGAY THU 217: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

Vuong Duy

Nhan nhdn qué hoa lac, Da tinh xuan son khong
Nguyét xuat kinh son diéu, Thoi minh xudn gian trung.

Dich tho (Ngd Tat T6): Khe chim kéu

Nguwoi nhan hoa qué nhe roi

Pém xudan lanh ngat trai doi vang tanh
Trdng lén, chim nui gigt minh

Tiéng kéu thing thang dwa quanh khe do.

Bai tho nay miéu ta canh tuong mot dém khuya thanh ving ¢ trén ndi vao mua xuan. Pai ¥
cua bai tho la: Trong mot khong gian v6 cung tinh mich, duong nhu yén lang dén muc c6 thé nghe
thay tleng hoa que roi rung xuéng mat dat. Trong dém khuya thanh ving, ngon ni véi nhiéu canh
sic cfing tré nén tréng trai. Mat trang lang 1€ nho 1én, 4nh trang bang bac trai xuong mit dat, lam
nhitng con chim nhoé thu minh trén ciy giat minh tinh giic, thinh thoang lai cat tiéng riu rit.

Nha tho da ding toan bo tAm tri ling nghe tiéng hoa roi va chim hét, ngi tAm binh ling, day
nho nh3, thanh tao. Dudi ngodi bt cia 6ng, bai tho hién ra c6 mau sic, c6 Am thanh, tran tré stc
séng ma lai v6 ciing tu nhién. Cac ba bau c6 thé cung thai nhi cam nhén sy tinh mich va vé dep cua
canh sic trong bai tho.
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PO XUGNG CHAU

Xuong chau 1a mot b phan quan trong cau thanh nén san dao, kich thude va hinh dang né co
lién quan mat thiét dén viéc c6 dé thuong dwoc hay khéng. Thong qua viée do xuong chau c6 thé
tim hiéu duoc kich thude, hinh dang va tinh toan ti 1é thai nhi v6i xuong chau, tir @6 lya chon
phuong phap sinh phu hgp cho thai phu.

Do xuwong chau thuong dugce tién hanh tir tudn 30~34 cua thai ki. Néu tién hanh do sém, do

am dao va day chang khong du gian s& anh huong dén két qua do, con néu do qua mudn c6 thé gay
viém nhiém hodc gay nguy co lam v& 6i non.
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Lop m& duéi da toan than cua thai nhi bay gio da kha day, nép nhin trén da
cling giam di dang ké, thai nhi da rat giéng mot dira tré so sinh rdi. Ban sé phat hién thai may it
hon trude ddy, dong tac ciing yéu ot hon, nhung chi can s6 lan thai may phu hop véi quy luat thi
khong can phai lo lang. Chirc ning ciia phoi va da day cua thai nhi da gan hoan thién, da c6 thé hod
hap, c6 thé bai tiét dich tiéu hoa. Nude di thai nhi nudt vao sé dugc thai lai tai 6i théng qua bang
quang.

Trong thoi gian ndy, cin ning cua ba bau mdi tuan ting khoang 500gr 1a binh thuong, bai vi
hién gio thai nhi dang phat trién tuong déi nhanh dé chuan bi ra doi. Lic niy ba bau can kién tri
kham thai 2 tudn mét 1an; néu cam thay dau dau, budén nén, dau bung, sét... nhat dinh phai lap tuc
hoi ¥ kién bac si. Chét thai Am dao va s6 1an bai tiét nude tiéu déu ting 1én nhiéu, vi viy ba bau cin
cht y vé sinh vung kin.

NGAY THU 218: THAI GIAO BANG Y NIEM

Cung véi viée xoa bung minh, ba bau nén tap trung ¥ ni¢m, tuéng tuong ra hinh dang cua em
bé, nghi xem hi¢n gio em bé dang ngoan ngoan nam ngu hay la dang mim cuoi, hodc dang lam gi?
C6 phai bé dang néng long muon biét khudn mat cia me khong?

~ Cac hinh anh tuéng tugng, nhiing y niém nay cua ba bau vira ¢6 thé anh huong t6t dén sy phat
trién binh thuong cua thai nhi, vira ¢6 thé that chat lién két thong tin va tinh cam giira hai me con.
biéu nay c6 tac dung vo cung tich cuc cho viéc hinh thanh tam li cua thai nhi va sy gian két gitra hai
me con.

NGAY THU 219: YEU BANG TRAI TIM

Dén giai doan cudi thai ki, tinh yéu cia nguoi me lic nay tré nén v ciing quan trong. Co thé
cia thai nhi dé phat trién tuong do6i hoan thi¢n, cac kha nang cam nhén deéu dugc ting cuong, lic
nay tinh yéu cua me c6 thé thac day sy phat trién cua thai nhi, xay dung nén tinh cach t6t cho thai
nhi.

Tinh yéu ctia me d6i voi thai nhi 1a vo cung quan trong. Chinh tinh yéu vi dai cia nguoi me da
tao nén mot thai nhi khoe manh. Trong sy cho doi ding ding may tram ngdy dai, nguoi me da ling
nghe tiéng chuyén dong cua thai nhi, quan tAm dén sy truong thanh cia thai nhi, cau mong cho
con minh dugc binh an, luén tich cue va nd lyc hanh dong, diung tAm huyét cia minh dé chim séc
va yéu thuong em bé trong bung: Tang cudng dinh dudng, ren luyén sic khoe, tranh cac kich thich
khoéng cb loi, tao ra méi truong tét cho sy phat trién cua thai nhi, tién hanh thai gido, cudi ciing 1a
chiu dyng con dau khung khiép dé chao déon bé yéu ra doi.

Trong toan bo qué trinh mang thai, tinh cam ciia nguoi me ting dan, tao nén tinh mau tir vo
ciing quan trong d6i v6i sy phat trién khoe manh caa thai nhi. Chinh nho tinh cam ny ma thai nhi
da nam bét dugce nhimg théng tin vé tinh yéu thuong, hinh thanh nén thai do séng tich cuc, lac
quan. C6 thé néi, tinh yéu cia nguoi me 1a phuong phap thai gido hi¢u qua nhét.

NGAY THU 220: THUONG THUC BUC TRANH - “TINH ME”

Renoir (1841~1919) 1a mot hoa si kiét Xuét cta Phap. Dudi nét vé cia 6ng, hinh anh nhfr\ng
nguoi phy nit hi¢n 1én day dan, xinh dep, quyén ri, phong thai thanh cao; tre con hi¢n 1én day
ngdy tho, lang man, thong minh lanh loi, thuan khiét va dang yéu. Ong thich lay de tai tir cuoce
song hang ngay, miéu ta nhiing canh twgng vui vé ctia con ngudi.

Vao nhitng ndm cudi doi, 6ng da chon dé tai 1a hinh anh ngudi phu nit tam nang, lan da mém
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mai, mai toc 6ng 4 cua ho khién nguoi xem phai say
dam.

“Tinh me” ra doi ndm 1885, ngoi but tinh té,
tinh cam chan thanh, em bé dang b me, 4nh mit
vo0 cung thu thai va hai long. Ban tay cia em bé tom
lay mot ban chan cua minh, ngay ca nhiing ngén
chan ciing dugc vé rat ti mi!

Ban biét khong, dong tic dang yéu ciia em bé
trong tranh chang may chéc sé xuat hién truéc mit
ban thoi!

NGAY THU 221: BAI TAP HO TRO SINH
NO

THA LONG

Ba bau nim ngira, tha long céc co bip toan than; ké cao du, dau gdi va got chan, dé cho
co bap toan than dugc tha long, hit thé ty nhién. Sau d6 doi sang nam nghiéng, tha long co
bap toan than.

. v
“HA BUOU LAC bA
Hai tay va hai dau goi ba bau chong xuéng dat, hai tay chong vudng goc véi nguc. Phai
vira hit vao vira co co hdu moén. Dau huéng xuong, dudi sy giup do cua nguoi nha dé day lung
cong 1én hinh V(‘)ng‘ cung, sau do tur tir th(’y ra, tha long co hau mén, mat huéng ve phia trude,
don trong tAm ra dang trudc, tha 1ong phan lung.
h v
4 NANG CHAN )
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~Ba béau chon tu thé nim nghiéng, ding mot tay dd bung, mot chan gap lai, mii chan kia
chong xuong dat roi tir tir ndng chan 1én cao, dudi thang ra, ngén chén, dau goi duoi thang,
sau d6 dau goi bat dau tha long, quay lai tu thé ban dau. Sau do, tien hanh luyén tip véi chan
con lai.

- J

' o,

Ba bau dimg dua sat vao tuong, hai dau goi hoi gap, hai chén tach nhau
khoang 30cm, hai tay budng thong theo co thé, vira lam vira tho ra. Sau do
hit vao, dong thoi tha long xuong cot song. Liap lai dong tac nay vai lan.

- .

Ba bau ngoi khoanh tron chan, don trong luong
co thé 1én hai dau gdi, vira tho vira thyc hién. Gio cao
hai tay, tu thé giéng nhu dang vuon vai, kéo nguoi 1én
phia trén, sau do6 tha long. Sau khi hoan thanh dong
aih tac ndy, tha tay xuéng va hit tho sau.

N -

NGAY THU 222: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

bd Phu

Luéng ca hoang ly minh thity liéu
Nhdt hang bach 16 thuéng thanh thién
Song ham Tay Linh thién thu tuyét
Mon bac Péng Ngo van lij thuyeén.

Dich tho (Tan ba):

Hai cai oanh vang kéu liéu biéc

Mot hang co trang viit troi xanh
Nghin ndam tuyét niii song in sdc
Muén dam thuyén Ngé cira rdp rinh.

Bai tho nay mic du cha yéu miéu ta canh thién nhién nhung trong d6 lai ham chira tu tuéng,
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tinh cam rat phong pht. Canh liéu xanh non chéng phai 12 mau sic cia ngdy xuan u? Tiéng oanh
vang hét ching phai 1a Am thanh cua ngay xuén u? Bach hac tir phuong Nam bay vé chang phai 1a
nhimg vi Khach cua mua xuan u? Mua xuén dén, nhiing thuyen be Giang Dong tur phuong xa ghé
dén, cho thay con nguoi da bat dau nhimg hoat déng ctia mét ndm. Tét ca nhimg diéu nay cau tir
nén mot chu dé rat ro rét: Mua xuan da vé.

Mua xuan dén xua tan hoi lanh caa mua dong, mang lai sy phuyc sinh cho van vat, mang dén
niém hi vong va hanh phic v6 han. Khoanh khic nay déi véi nhimg nguoi dang 4p u trong minh
mot sinh ménh bé nhoé nhu ban 14 sudi nguén hanh phiic va hi vong v6 b, thai nhi chinh 1a mua
xuan cua ban.

NGAY THU 223: NHAN BIET CON SO

Thai gido bang chir s6 c6 thé gian
tiép cung cb nén tang vé chit s6 cho thai
nhi. Ba bau c6 thé ty 1am nhimg tim thé
that dep, trén d6 co viét cac con sb. Co
nhimg tim thé nay lam co s, ban c6 thé
truyén hinh anh céc con sb dén cho thai
nhi nho thi giac.

Con yéu, day I3 con vit con me méi mua cho con day, doi khi nao
con ra doi, con cé thé tap boi véi nd nhé!

Khi thai gido bing chit s, ba bau
trude tién can chon ché ngdi thoai mai,
mit phai tuoi cuoi, trong 1ong phai tuong
tuong ra hinh anh thai nhi ngéi hoc nhu thé nao, mot tay vudt ve thai nhi, mi¢ng phai doc rd tir so
“1”. Khi doc t6t nhat nén dung vi du dé miéu ta cho bé biét; vi du: “sé 2 glong nhu con vit con”, “s
1 gidng mot ngoén tay”... N6i chung, cho du thai gido noi dung gi ciing can lién hé giira noi dung va
hinh anh thuc té.

NGAY THU 224: MON NGON CHO BA BAU

e o,
Sup cua

CACH LAM: 1 con ghe rira sach, hip cach thuy
khoang 8 phﬁt r6i 14y ra, boc lay thit. Bi dao bo vo, bo
rugt, cho vao ninh véi nuéce xuong va gimg trong khoang
15 phut cho nhir, vét gimg ra, @6 nuée canh va bi dao vao
maAy xay tron nhuyén. Cho bi dao, thit cua vao nbi dun
s0i, cho V4 thia gia vi, nira thia duong, 1 thia rugu, mot
chiit hat tiéu, mot thia dau me réi d6 vao mot it 1ong tring
trimg tron 1an bot dao, quiy déu, ric mét it hanh réi mic
ra bat.

CONG DUNG: C6 thé b6 sung canxi, @ phong >
ching phu thiing ¢ chan.

' y

J LOP THAI GIAO CAO CAP

SIEU AM O THAI Ki CUOI

Khi thai nhi dugc 32~36 tuan, bac si s& yéu cau ba bau siéu Am, myc dich dé tim hiéu tinh
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hinh phét trién cua thai nhi, tir 6 dua ra phan doan thai nhi c6
bi di tat hay khong.

Siéu Am ltc nay c6 thé biét ngoi thai 6 thuan khong, du
doan can nang va quyét dinh hinh thic sinh. Néu can nang cua
thai nhi vuot qué 4.000gr, thai nhi thudc dang nang can.
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CUDOT PHAT CUOI CUNG - CUNG NHAU CO VU,
CUNG NHAU YEU THUONG

Thai nhi ltic ndy dai khoang 45¢m, nang khoang 2.500gr. Thai nhi 33 tuan tudi, dong tac nubt
nude 6i ting 1én, chu dong hit tho d¢ thic day sy phét trién cia phoi. Thai nhi 34 tuan tuoi, dau da
x0ay, Xuong cot tré nén cung cap, nép nhin trén da bét dan. Thai nhi 35 tuan tudi, 1an da hong hao
va bong bay hon, chét béo giam di, 16p m& duéi da day hon. Thai nhi 36 tudn tudi, cic co quan vé
co ban da hoan thién.

Boi vi da day va tim chiu sy chén ép cua tir cung, nén ba bau cam thiy tire ngyc va kho tho,
kho an. Céc vét ran da bung ngay cang ro rét, tir cung co that khong quy luat, s6 lan di tiéu tang
lén.

NHUNG DPIEU CAN CHU Y TRONG POI SONG SINH HOAT THANG NAY

1. Chuan bi san sang cho viéc sinh né: Tim hiéu cac kién thic vé sinh nd, dau hidu chuyén da, lua
chon phuong phép sinh, chuan bj s3n sang v& vat chat va tam Ii cho chuyén sinh nd. Cha y quan s&t
cac dau hiéu sinh non. Vi dy, ciing véi nhiing con dau byng cé hién tugng ra mau am dao khéng? Dau
hiéu sinh non, mau sac cia mau tr &m dao chdy ra gan giéng nhu mau kinh, nhung chi can ving bung
bi cimg |én thi nén canh giac.

2. Di lai phai can than: Tranh di ra ngoai mot minh, cdng khéng nén ra ngoai qua 1au, tranh dé co
th& mét méi qua suc.

3. Kién tri kham va kiém tra dinh ki: RGt ng3n khoang cach céc 1an kham thai dinh ki, ¢ 2 tuan di
kiém tra mot 13n.
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& o Tudn thir 33

o Trong luong cua thai nhi lac nay dat khoang 2.000gr, chiéu dai co thé vao
khoang hon 40cm, 16p m& duéi da day hon trude, nép nhin trén da giam di, co thé tré nén tron
tria hon. Hé thng ho hép, tiéu hoa da phat trién gan nhu hoan thién. C6 bé da c6 toc, moéng tay da
moc dai ra dén dau ngoén tay, nhung thong thuong khong dai vuot qua ngén tay. Néu 1a bé trai,
tinh hoan c6 thé da tir bung tut xuéng biu; néu 1a bé géi, moi l6n cia bé da nho 1én r6 rang. biéu
nay cho thay co quan sinh duyc cua bé ciing bit dau gan hoan thién. Phan dau cua thai nhi da huéng
xuong vung xwong chiu cia me.

Boi vi dau thai xoay nén 4p luc dé 1én bang quang 16n, khién cho ba bau phai di tiéu lién tuc.
Co thé ban s& cam thay phan lién két gitra Xuong Chélu va xuong mu c6 cam giac kho chiju va dau
dén, c6 ba bau con cam thay cac khép ngon tay va got chan ciia minh dau nhire, dau lung nghiém
trong hon. Nhitng hi¢n tuong nay cho thay thai nhi dang dan tut xudng, cic khép xuong va day
ching toan than dang néi long dé chuan bi cho qué trinh sinh né. Nhung con co that tir cung
khong theo quy luat tdng dén, viing bung thuong xuat hién nhimg con cing cimg. Am dao tro nén
mém va sung to.

NGAY THU 225: XOA DIU CAM GIAC KHO CHIU O DA DAY

Trong giai doan cudi thai ki, mic du ba bau da thoat khéi nhimg con ém nghén kho chiu, khau
vi da tét 1én, an ubng cling ngon hon, nhung sau khi an xong thuong cam thay khoé chiu ¢ da day,
c6 cam giac da day nhu dang bj thiéu dét, nhiéu Iic cam giac thidu dét con ting 1én va tro thanh
cam giéc dau don, nhat 13 dén t6i, cam gidc noéng trong da day cang thém kho chiu, tham chi anh
huong dén gide nga. Cam gidc nong trong da day thuong xuét hién ¢ giai doan cubi thai ki, sau khi
sinh xong s& ty nhién bién mat.

Nguyén nhan chi yéu cua hién tugng nay do sy thay d6i noi tiét trong co thé, dich vi da day bi
trao nguoc, kich thich 1én co quan cam gide dau ¢ doan dudi éng thuc quan giy ra cam gidc néng
da day. Ngoai ra, trong thoi gian c6 thai, tir cung to ra, 4p luc thai nhi gy cho da day twong dbi
16m, téc @6 tiéu hoa cia da day cham lai, dich vi luu lai trong da day trong thoi gian twong déi dai,
d& khién axit da day trao nguoc 1én doan dudi éng thyc quan.

Dé xoa diu va dé phong hién tugng nay, hang ngay ban nén tranh #n qua no, in it cac thuc
pham ¢6 ham lugng chét béo cao, khong nén &n nhing thuc pham nhiéu dau ma, nhing thue
pham nay c6 thé tao thém ganh nang cho da day. Trudc khi di nga nén udéng mot cdc sira bo cling
mang lai hiéu qua tét. Khi di ngi nén gbi cao dau. Tra hoa ctc cling c¢6 thé xoa diu cam giac néng
da day hoic kho tiéu hoa trong giai doan cudi thai ki, ban nén thir xem sao.

Khi chua c6 y kién caa béc si, cac ba bau tuyét déi khong nén st dung cac loai thude hd tro tiéu

hoéa.

NGAY THU 226: MON NGON CHO BA BAU
4 e N\

So diép khé xao mdng tay

CACH LAM: 4 con s6 diép kho rira sach, cho vio nuée sach ngdm khoang 2 tiéng thi
V6t ra, tron véi gia vi hap (rwou, ddu mdi loai mot thia; 2 thia nude ngam so khd), hap cach
thuy khoang 1 tiéng, xé thanh soi; 500gr ming tay, bo vo, rira sach thai khic dai, cho vao
nude s6i chan qua rdi vét ra, doi qua nude lanh. Poi nudce canh s6i 1én, cho ming tiy vao nau
chin va vé6t ra dia. D6 dau vao chao, phi thom gimg cho ca rét thai miéng va hon hop 1 thia
dau hao, xi ddu, duong (mdi loai nra mudng), 3% mudng bot mi, dau mé, hat tiéu va 3 thia
nude hap so kho vao trong chio, dun séi 1én, d6 so kho vao dao déu, ruéi 1én ming 1a duoc.

\ _/
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CONG DUNG: Bj sung canxi.

- J

NGAY THU 227: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

Vuong Duy

Hong ddu sinh Nam quéc
Xuan lai phat ky chi
Nguyén quan da thai biét
Thur vt toi tiwong tue.

Dich tho (Hai ba):

Nuée Nam sinh ddu do
Xudn vé né canh xinh
Chang o1 hai nhiéu nhé
Nhé nhau tha thiét tinh.

Bai tho tran day tinh cam ndng nan cua thanh nién, bing bimng hoi thé cia tudi thanh xuén,
tinh cam dat dao trong 1ong dugc bay t6 truc tiép, cAu nao cling khong tach roi khoi hong dau (1a
loai dau do pho bién ¢ Linh Nam - Trung Qudc, 14 biéu trung cho trai tim d6i lta tran day yéu
thuong nhung nh¢), muon hong dau dé khéo 1éo biéu dat ndi nhé nhung caa minh.

Khoanh khic nay, khi thai nhi ¢ trong bung ban, phai ching ban cling dang tran ngap ndi
“twong tu”?

NGAY THU 228: VIET RA SU KI VONG CUA BAN

Thai nhi chuin bi ra doi roi. Hom nay ba bau c6 thé viét ra nhiig ki vong cua minh vé thai
nhi. N6i dung cang tuong tan cang tét, vi du: Lam viée nghiém tudc, c6 trach nhiém, hoat bat, dang
yéu, biét quan tAm dén nguoi khéc, thong minh, biét gitip d5 moi nguoi... Hay 1ap mot bang biéu cu
thé, chuin bi sau khi bé ra doi sé dwa nhimng ki vong cua ban vao trong cac ké hoach gido duc con,
dé con ban c6 nhiing biéu hién t4t trén moi phuong dién.

Trong khi viét ra nhitng ki vong nay, ban cin c6 mét tAm trang tdt, tuong tugng bé yéu nhu
nhimg gi ban ki vong, su y thirc ngdm nay nhat dinh s& khién thai nhi cam nhan duoc, tir d6 ¢6 tac
dung kich thich 1én dai nao cua thai nhi.

NGAY THU 229~231: KE CHUYEN CHO BE NGHE “CHU VIT CON XAU X{”

“Chi vit con x4u xi” 12 cu chuyén duoc Andersen viét nim 1844, miéu ta qué trinh mét cha
“vit con xdu xi” luén 1a d6i twong cudi nhao ciia moi nguoi dan dan tré thanh mét chd thién nga
tring muét xinh dep v6 cling. Cau chuyén c6 ndy twong dbi dai, ban c6 thé phai chia thanh nhiéu
phan dé ké cho thai nhi nghe. Khi dung lai, ban nh¢ “d4nh tiéng” v6i thai nhi: “Chiing ta nghi ngoi
mot chit nhé, ngay mai me lai ké tiép cho con nghe”, tuyét d6i khong duoc bé qua cam nhan cua
bé dau nhé!

Canh dong qué that 1a dep! Bay gi¢ dang 1a giita mua he, lia mach da chin vang, yén mach
xanh m& mang. Rom kho chat thanh dong trén néng truong, nhing chi hac 16 do buée di trén déi

159



chan dai cua minh, mo liu riu the tiéng Ai Cap (chti thich: Theo truyén thuyét dan gian Pan Mach,
hac tir Ai cap bay dén). Day la thir ngdn ngit ma ching hoc dugce tir me cia minh. Xung quanh dong
rudng va noéng truong c¢d6 mot so6 khu ring, trong khu rung cé rat nhiéu dam nho.

Mit troi chiéu 4nh nang rang ro 1én mét cin nha, bao quanh né 1a nhimg con subi rat sau. Noi
day c6 mét con vit me dang 4p trimg, né phai 4p cho may qua trimg cia minh né ra. Lic ndy né da
mét lim rdi. Rét it khach khira ghé dén thim né. Nhimg con vit khic déu dang mai mé boi 16i dudi
sudi, ai thém chay dén bén chuong trau dé noi chuyén véi n6?

Cudi cting, nhimg qua trimg lan lugt
no ra: “Tach...tach...tach”, tiéng vo tring
nut ra vang 1én, tat ca nhing qua trang
gio da hoa thanh nhiing con vat bé nho,
ching dang tho ci dau ra ngoai.

“Cap cap...”, vit me néi. Bon vit con
cling bat dau 16n tieng kéu 1én.

“Thé gi6i nay to dep 1am sao!”,
nhimng con vit con néi. Qua thyc, thé gisi
truée mat ching bay gio khac hoan toan
v6i thé gisi caa ching ltc 6 trong vo
trang.

“Céc con tuong rang day 1a ca thé
giGi roi u?”, vit me no6i: “Noi day con kéo
rong ra dén mot goe vuon hoa, kéo dai

*

cho dén tan caAnh ddng chin tha co! A P .

, ~ \ . ' - = s |
Ngay ca me cung chua tung di qual Me Ba bau c6 thé vira xoa bung vira than mat néi chuyén vdi thai

nghi cac con déu ¢ dﬁXCé roi n},li?”’ n('), nhi. C6 nhu vay, bé & trong bung me méi cdm thay thoai mai, vui
dimg 1én: “Chua, me van chwa ap nd hét e

cac con ma! Qua tring to dung nay van

chua c6 dong tinh gi. N6 con nam d6 bao 1au day? Me that sy rat sét rudt roi!”, néi roi vit me lai
ngdi xudng.

“0, tinh hinh thé ndo rbi?”, mét con vit gia ghé dén hoi tham tinh hinh.

“Qua trimg nay lam mét qua nhiéu thoi gian day!”, vit me néi: “N6 mai ching chiu nut ra. Chi
hay nhin nhiing dta khac di, ching that ding yéu! Giong hét nhu bo cia chiing... Con cai thi chét
tiét nay tai sao mai khong ra nhin t6i lay mét lan nhi?”

“DPé t6i xem qua tring mai khong nut 4y nao!”, con vit gia néi: “Hay tin t6i, day 1a trimg cua
ga tiy, c6 mot 1an t6i cling bi lira y nhu thé. C6 biét khong, nhiing dira nhoc d6 khong biét da gay ra
bao nhiéu phién phirc cho t6i, béi vi bon chiing déu khong d4am xudng nuée. T6i that sy chang c6
céch nao bao chang thir xuéng nude. Toi noi thé nao cling chang dn thua! Dé toi coi qua trimg ay
xem nao! Ai cha, day dting 1a mot qua trang ga tay! Hay & no day, ctr di ma day li tré con nha chj
tap boi di”

“Théi cir dé t6i ngdi trén né mot lte da”, vit me nodi: “To6i da ngdi 1au nhu vay roi, 6 ngdi thém
mot tuan nira cling khong sao!”.

“Vay thi ¢6 cr ty nhién nhé!” - vit gia néi roi céo tir.

Cudi ciing qua tring to cling nit ra: “T4ch... tach... tach”, con vit mai chao doi bo ra ngoai. N6
vira to vira xau xi. Vit me nhin vit con réi néi: “Con vit nay to dang s¢!”. Vit me lai n6i: “Chang c6
dtra nao giong nhu n6 ca nhung n6 dau phai la ga tay? Thoéi duoc roi, ching ta di thir luén xem sao!
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N6 phai xuong nudc, ¢ da n6é xuéng nude minh cling bat n6é xuong bang duoc!”.

Ngay hom sau, troi ning 4m, thoi tiét rit dep. Anh mat troi chiéu roi khip noi trén mat dat, vit
me din dan con ra bo subi. “Tdm...”, n6 nhay xuéng nudc. “Cap cap cap”, vit me cit tiéng goi, thé 1a
lii vit con lan luot nhay xudng nudc. Nude ngap dau ching, nhung ching nhanh chéng tho dau 1én,
boi di boi lai trong rat dep mit. Cai chan nho cia chung quat nude rat linh hoat. Ca 1 vit con déu
xudng nudce, ngay ca con vit xam xau xi ciing boi 16i cting c4c anh chi cia minh.

“No6 khong phai 1a ga tay”, vit me noi: “Chi xem cai chan cia n6 quat nuée mai linh hoat lam
sao, nd boi cling 6n day chir! N6 14 con dé cia t6i! Néu nhin ki trong né cung dep day chi! Quac
quac..., mau lai diy véi moi ngudi ndo! Me s& dan cac con dén mot thé giéi rong 16, gisi thiéu cho
cac con thiy mot ndng truong nudi ga vit. Chi c6 diéu cac con phai bAm sat me, tranh dé bi nguoi
khéc gidm vao diy! Céc con phai can than véi 1ii méo nghe chuwa!”

Thé 14 1il vit con duoc vit me din dén ndng truong.

“Nhin kia, gi¢ lai xuit hién mot ddm khac dén tim d6 &n, ci nhu thé dan sb cua chiing ta con
chwa du dong ay! Xi..., nhin con vit con xau xi kia di! Chéi mat that day!”, nhiing con vit khac ding
bén canh déu l6n tiéng noi.

Lap tie ¢6 mot con vit boi lai, mé vao ¢o vit con xau xi mot cai.

“Xin moi nguoi ding dé y dén nd!”, vit me noéi: “N6 chang 1am hai ai ca!”

“Pling, nhung né x4u xi qué, qua dac biét!”
'”

in don!

, con vit vira md vao ¢6 nd noéi: “Do d6, n6 phai bi

“Nhirng con vit con khéc déu rat xinh dep!”, mét con vit me ¢6 miéng vai hdng ¢ chan noi:
“Bon chiing déu rat xinh dep, chi c6 con nay la ngoai 1¢, that dang tiéc! Toi hi vong ¢6 thé ap lai n6
lan nira!”

“Piéu d6 1a khong thé!”, vit me ndi: “N6 khong dep nhung tét tinh 1am. N6 boi dau c6 kém gi
nguoi khéc. T6i tham chi d4m khang dinh n6 boi con dep hon moi con khic ay cha! T6i nghi dan
dan no sé& tro nén xinh dep thoi, hoic dén ltc thich hop né s& nho lai mot chiit. N6 nim trong trimg
qué lau, do d6 trong bo dang c6 vé hoi thiéu ty nhién!”, vit me néi, ddng thoi mé vao c6 nd mot cai:
“Ngoai ra, n6 con 1a mot con vit duc nira!”, “Vi vay chuyén ndy rat quan trong. Téi nghi co thé n6
rat rin chic, twong lai sé ty tim dugc huéng di cho minh théi!”

“Nhimg con vit con khéc déu rat dang yéu!”, con vit gia néi: “Chi ct ty nhién ¢ lai day. Néu chi
tim thay luvon, hay mang n6 dén cho t6i la dugc!”

Bay gio gia dinh vit ¢ lai day nhu dang ¢ nha cua minh.

Chi c6 diéu vit con x4u xi di dau cling bi moi ngudi ddnh dap, xua duodi, ché nhao, khéng chi
bay vit ma ngay ca bay ga cting thé.

Pay 1a tinh hinh ngdy dau tién, nhimg ngay sau d6 cang t6i té hon. Moi con vit déu xua dudi
con vit xau xi ndy, ngay ca cic anh chi em trong dan ciing ghét né. Bon chting thuong néi: “May 1a
d6 x4u xi, hi vong lii méo s& vd duoe may!” Mot con vit me ciing ndi: “Tao hi vong may tranh xa
bon tao ra!” PAm vit mo6 nd, dam ga d4anh no6, nguoi lam thué chuyén cho 1ii ga vit &n cling dung
chan da n6.

Thé 14 vit con x4u xi lién bay qua hang rao trén di. Nhitng con chim nho dau trén bui cay vira
nhanh chéng phat hi¢n ra lién bay nhéo nhéc. “Py 1 bi vi minh xéu qua!”, vit con nghi. Thé la
n6 nhim mit lai tlep tuc chay di. N6 chay mét mach dén cai dam cua 1ii vit hoang. N6 nam ¢ day
sudt mot dém vi qua mét va budn rau.
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Khi troi sang, lii vit hoang bay 1én, bon chiing nhin thiy c6 mot nguoi ban moéi dén.

“Cau 12 ai?”, bon chting hoi. Vit con hét quay sang bén no lai quay sang bén kia, cti dau chao
1ii vit hoang rat 1& phép.
“May x4u xi that day!”, 1ii vit hoang ban tan: “Nhung chi can may khong két hon véi bat cir con
vit ndo ¢ trong gia toc cua bon tao thi ciing chang anh huong gi dén bon tao ca!” Vit con xau xi
dang thuong vén chang dam nghi dén chuyén két hon, né chi hi vong nguoi ta cho né ¢ lai chd dam
lau say ndy, duoc udng chit nude ¢ dam lay nay 1a du.

én khi troi t6i, n6 dén mét cin nha nho cia nguoi nong dan. N6 mét ra roi va chang biét di
dau vé dau. N6 nhin thay canh cira ay bi 16ng chot, canh cira bi 1éch ra, c6 thé chui qua khe ho vao
trong nha, vi vay no lién chui vao trong nha.

Trong nha c6 mot ba 1do, mot con meo, con ca mot con ga mai nita. Con meo nay co thé cong
lung 1én rat cao, phat ra tiéng gur gur. Con ga mai c6 doi chan vira ngan vira nho, do d6 n6 duoc goi
12 “Ga chan ngin”, n6 dé duoc rat nhiéu trimg, vi vay ba ldo rat yéu thuong nd, coi nhu con dé cia
minh vay.

Sang hom sau, moi nguoi 1ap tire chti ¥ dén con vit “lai lich bt minh” nay.

“Chuyén gi thé nay?”, ba ldo néi, nhung mat ba kém nén cho rang con vit xau xi kia 12 mét con
vit béo, di lac dwong nén mai chay dén day. “Ping la van may hiém c6!”, ba n6i: “Gid thi minh c6
thé c6 trung vit roi, chi mong n6 khong phai la moét con vit trong!”

Thé 1a vit con ¢ lai day duoc ba tuan, nhung n6 chang de duorc quaé trimg nao cd. Con meo va
con ga mai kia cr mé miéng ra 1 néi: “Chiing ta va thé gisi ndy...”, néu vit con c6 cach nghi khac
l1a con ga mai lai khéng chiu dugc:

“May c6 thé dé ra trimg khong ha?”, n6 néi.

“Khéng thé!”

1”

“Vay thi chd ¢ phét biéu y kién ¢ day!
Meéo nbi: “May c6 thé gu lung 1én, phat ra tiéng gir gir va phong ra lira khong?”,

“Khong thé!”

'”

“Vay thi khi nhitng nguoi 6 tri tué dang phat biéu ¥ thi ch¢é c6 xen vao!

Vit con ng01 ¢ trong goc tuong, tm trang vo cung t0i té. Lic nay né chot nhé dén bau troi
trong xanh va dnh nang mit troi ryc rd. N6 cam thay c6 mot khat vong ki la: N6 nghi thé gioi bao
la rong 16m van tt hon.

“Pugc théi, may di di!”, ga mai no6i.

Thé 1a vit con di that. Chi c6 diéu, boi cai dang vé xau xi cua
no6 ma tat ca loai dong vat déu khinh thuong né. Mua thu da dén,
nhirng chiéc 14 xanh non trén ciy da nga sang mau vang da. Gi6

. S z cudn tung bay nhing chiéc 14 1én va dua chting nhay maa trén bau
w troi, nhung thoi tiét thi da rat lanh. Nhimg dam may nang né cho
theo bing va tuyét, bay 1a 13 trén khong trung. Nhitng con qua dau
trén hang rao, lanh céng téi muc chi biét kéu: “Qua qua...”. Ping
thé, chi can ban nghi dén canh tuong nay théi da cam thiy lanh
1im rdi! Con vit con x4u xi qua thue chang c6 ltc nao duoc dé chiu ca.
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Mot budi téi, khi dng mat troi dep d& da khuat bong, c6 mot dan chim xinh dep tir trong rung
cay bay ra, vit con xau xi chua bao gio nhin thiy loai dong vat nao dep nhu thé. Chiing tring mudt
dén toa sang, cai b vira dai vira thuon. Do chinh 1a thién nga. Chiing phat ra tiéng kéu ki di, dang
rong doi canh dai, bay tir noi lanh gia &n maot noi 4m ap hon, bay dén mot mit ho khong bi déng
béng.

Chiing bay rat cao, rat cao. Vit con cam thay hao himg dén ki la. N6 ¢t quay vong vong nhu
mét con thuyén & trén mit nuée, dong thoi vuon cai ¢o 1én cao huéng vé phia by thién nga va phat
ra tiéng kéu lanh 16t dén la ki, chinh ban than né ciing cam thiy so hai. Oa! N6 khong thé nao quén
duogc nhimg chii chim xinh dep kia rdi, nhimg cht chim hanh phtc! Lic vit con x4u xi khong con
nhin thiy nhing con thién nga xinh dep kia nira, né lién tram minh xuéng day hd, nhung khi n6 16
d4u 1én khoi mat nude, nd cam thy vo ciing hut hing. N6 khong biét tén nhing con chim 4y 14 gi,
ciing khong biét chting bay vé huéng nao. Nhung vit con x4u xi thich bon chting, duong nhu tir lic
ra doi cho dén gio n6 chua timg biét yéu thich mot cai gi. N6 khong hé d6 ki véi bay thién nga, 1am
sao n6 c6 thé mo minh dugc xinh dep nhu nhirng con thién nga kia chr? Chi cin nhirng con vit
khac chap nhan cho né séng ciing théi né da thiy thoa man lam roi! Téi nghiép chii vit con xau xi!

Mua déng dén, thoi tiét ngay mot lanh 1&o hon! Vit con budc phai boi qua boi lai trén mit hd
dé mat nude khoi dong bing. Nhung pham vi boi cua n6 ngay cang bi thu hep lai. Nuéc dong bang
rat nhanh, moi nguoi déu c6 thé nghe théy tiéng nut v ciia bing. Vit con danh phai dang hai chin
ciia minh quat nu6ce dé nuée khoi bi dong bing hét. Cudi ciing né ngat di, nam bat dong, than
nguoi bi dinh chat vao bang.

Sang som, c6 mot nguoi nong dan di ngang qua. Nguoi nong dan nhin thay con vit con lién lai
gan, dung btia pha bang réi 6m né 1én, dua cho mét nguoi phy nir. Lic nay con vit con méi dan
dan tinh lai.

Pam tré con déu thich choi diia véi nd, chi c6 diéu vit con tuong dam tré dinh 1am hai né. Vi
so hii qua ma no6 nhay vao dia sira bo, 1am sira bo do 1énh 1ang ra nha. Nguoi phu nir 1a 1én, hai tay
vd vao nhau. Thé 12 vit con lién bay sang dia bo rdi bay vao thung bot mi, cuéi cting méi leo ra
ngoai. Lic ndy trong bo dang ciia né mai dep dé 1am sao! Nguoi phu nit kéu thét 1én, cim cii kim
gip than dinh danh né. PAm tré con tim tym lai dinh bit con vit con. Bon né vira cudi vira ho la!
Ciing may canh cra 16n dang mg, vit con chui vao ddng tuyét bén dudi khém ciy. N6 nam im lim
trong d6, gan nhu ngat di.

Néu chi ké nhitng khé khiin va gian kho ma no phai chiu dung trong muia dong gi4 lanh nay,
vay thi cau chuyén nay qua bi tham. Khi mat troi bat dau suoi am mat dat, n6 dang ¢ trong dam lau
sdy sat dam lay. Hang tram loai chim dang cat tiéng hét vang troi: bay 1a mét ngay mua xuan tuyét
dep!

Dot nhién, n6 gio ddi canh 1én: Poi canh cia né da khoe hon trude nhiéu, cb thé ngay lap tie
dua vit con bay 1én cao. N6 bay dén mot vuon hoa tir lic nao khéng hay. Cay téo nay dang ra hoa,
tr dinh huong dang téa huong thom ngat nhirg canh cay dang ru xuong mat suodi. Oa, dep tuyet
voi, khdng gian tran ngip hoi thé cia mua xudn! Ba cha thién nga xinh dep tur trong bong cay boi
lai gén vit con. Chiing nhe nhang boi trén mit nudc, bo 16ng vii phat ra tiéng soat soat. Vit con
nhan ra loai dong vat xinh dep nay, trong long cam thay mot ndi buon khé néi thanh 1oi.

“Minh muon bay vé phia ho, bay vé phla nhiing con chim cao quy 4y! Nhung bon ho s& glet
chet minh mét, boi vi minh qua xau xi ma lai dam tiép can ho. Nhung khong sao! Bi ho glet chét
van con hon 14 bi 1 vit xé xéc, bi 1l chim mb chét, bi mu chin nudi d4 chét va bi chét cong boi mua
déng!” Thé 1a n6 bay xuéng nudc, boi vé phia nhung con thién nga xinh dep. Nhimng con thién nga
nhin thay no6 lién dyng 16ng vii 1én boi vé phla no: “Xin cic anh hay giét toi di!”, vit con xau xi néi.
N6 cti gam dau xuong mit nude, cho doi cai chét giang xuong Nhung ¢ duéi mét nude trong veo,
n6 da nhin thay gl nao? N6 nhin thay cai bong phan chiéu ciia minh, nhung khéng phai 1a mét con
vit con x4u xi, vung vé, mau xam xit khién nguoi ta cim ghét ma 1a... mot chi thién nga!

Chi can ban da tung ¢ trong qua tring cia mot con thién nga, cho du ban c¢6 duogc sinh ra va
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nudi dudng ¢ trai vit cling chang sao.

BAy gio n6 cam thay v6 cting vui mimg véi nhitng bat hanh va budn phién ma né phai ganh
chiu trude day. Bay gio n6 da nhan thiace ro rang rang, hanh phic va cai dep dang vay tay vdi no: Co
rat nhiéu con thién nga dang boi xung quanh né, dung miéng hén né.

Tir vuon hoa c6 may dua tré chay ra. Bon tré ném rat nhiéu banh mi va lia mach xudng nuéc.
bwa bé nho nhat la 1én:

“Céc anh chi mau nhin con thién nga méi dén kia di!”, nhimg dira tré khac hao himg reo 1én:
“Pung thé, c6 mot con thién nga méi dén kia!”, thé 1a bon chiing lién v tay ho reo am i rdi chay vé
n6i véi bd me ching. Ho cang ném nhiéu banh mi, banh quy xuéng nuéc, moi ngudi déu nodi: “Con
méi dén trong dep nhat! Con rat non, rat dep!”, nhiing con thién nga gia khong thé khong ctii dau
trude mat nob.

N6 cam thiy v6 cting 4i ngai. N6 viii dau vao trong canh cia minh, khong biét phai lam sao.
N6 cam thay rat hanh phtc, nhung chang chat ty hio, boi vi mét tam 1ong tét khong bao gio biét
kiéu ngao 1a gi. N6 chot nho dén sy ché giéu va dénh dép cua nhimg ngudi xung quanh, thé ma bay
gio no lai nghe thay moi nguoi khen ngoi n6 1a mét cha chim thién nga xinh dep nhat. Nhitng canh
dinh huong ru xu6ng tru¢c mit no, anh mit troi chiéu sang diu dang, cam gidc vo cung thanh than.
N6 khé vd ddi canh, vuon dai c4i c6 ciia minh, phéat ra tiéng kéu vui vé tir trong c6 hong:

“Khi minh con 12 mét chi vit con xdu xi, c6 nim mo minh ciing khong ngo c6 ngay minh duge
hanh phuac nhu thé nay!”

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

bO NHIP TIM THAI

M4y do tim thai nhi ding dé kiém tra nhip tim cua thai nhi,
dong thoi gitp ba bau theo ddi, so sinh xem nhip tim cua thai nhi
thay ddi ra sao trong thoi gian truéc va sau khi thai may. Céc bac
si chu yéu cin cir vao nhimg sé liéu vé sy bién d6i nay dé phan
do4n thai nhi ¢ trong tir cung c6 bj thiéu 6xy hay khong va kha
nang du tr cua nhau thai ra sao?

Viéc theo di nhip tim thai nhi thuong duoc tién hanh tir tuan 33~34 cua thai ki. Thoéng
thuong, trong 20 phit theo doi sg c6 khodng 3 lan thai mady, nhip tim cia thai nhi sau moi lan may
déu ting 15 nhlp/ phut. Néu xuat hién hién tuong co that tir cung, sau khi co that tir cung, nhip tim
cua thai nhi sé giam di.
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.
{” yo udn thi 34

Trong luong cua thai nhi lic nay vao khoang 2.300gr, da san sang cho qué trinh
sinh ng. Thai nhi da chuyén sang ngdi dau, tire 12 dau huéng xubéng dudi, phan dau da di vao trong
khung xuong chau. Nhung tu thé lic nay cua thai nhi van chua hoan toan c6 dinh, con c6 thé s&
phét sinh sy thay d6i, can phai cht ¥ st sao. Xuong dau bay gio vin con rat mém, hon nira giira
mdi manh xwong dau déu c6 khe ho dé khi sinh phan dau c6 thé thuan loi di qua duong Am dao nho
hep.

Lic nay ba bau c6 thé thiy chan, mit, tay cia minh bj sung phi1 kha r5 rét, gét chan con sung
to hon, dic biét 12 vao nhimg mua 4m 4p hoic 14 vao budi chiéu thi hién twong phil né cang thém
nghiém trong. Cho du la vay ciing khong can phai han ché lugng nude hap thu vio trong co thé, boi
vi ban than ba bau va thai nhi déu cin mét lugng nude rat 16n. Hon nita, didu bat ngo 1a hip thu
nude cang nhiéu thi cang gitip ba bau dao thai lvong nuée trong co thé ra ngoai nhanh hon.

NGAY THU 232: KiCH THICH NUM VU CO THE GIUP THUC DE
PHUONG PHAP: TU MAT XA
Chi yéu 1a mét xa quanh bau nguc, day 1a phuong ph4p khong chi don gian ma con higu qua.

1. Mat xa xung quanh dau vii. Mot tay d& bau ngye, tay kia dit 1én bau ngye, cham cham mat
xa tir bén ngoai vao bén trong, sau d6 dung phuong phap giong nhu vay d¢ mat xa ngyc bén kia.

2. Xoa dau via: Duing ngoén cai, ngén tro va ngoén giita dé vé dau va tir trai sang phai.

3. Phuong phéap nin, bop: Dung ngon cai, ngon troé ¢ hai ban tay ép manh vao xung quanh
quang via, cham cham gia ting 4p luc dé tao sirc ép 1én nguc, sau d6 tha ra, tiép d6 lai lip lai hanh
dong nhiéu lan.

4. Phuong phép chuom néng: Ding khin mat nhing nuée 4m dé dip 1én ngyc, kich thich
nguc bang nhiét do.
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Chd v: Nhiing ba bau timg bj sdy thai, dé non, t& cung nhay cadm, ting bi v& 8i sém, thai chét lu,
ting nao pha thai nhiéu 1an khién cho chiic nang t& cung khdng toan ven thi déu khéng nén kich thich
nguc va dau va qua nhiéu dé tranh hién tuong dé non.

NGAY THU 233: THUONG THUC AM NHAC - “BAI HAT RU CUA BRAHMS”

Bai “Bai hat ru cia Brahms” 12 sang tic cia Brahms viét ting c6 ca si tré Bertha Faber ma ong
quen biét nhan dip dtra con thir hai ciia vo chong c6 chao doi. Ca bai hat tran ngap sy 1ang man va
4m 4p, chat chira tinh cam chan thanh cua nguoi me danh cho con minh. Giai diéu vo cting diu
dang, ban c6 thé nhe nhang vd vao bung cia minh theo cac tiét tiu bai hat, giéng nhu dang vo vé
dé d6 danh em bé di vao giic ngi.

Ban con cb thé khe khé hat theo bai hat: “Bau troi dém dep ngan vi sao/ Téa 4nh sang lung
linh trén cao/ Ngan huong thom twa ngan bong hoa/ Hoa quyén véi khiic nhac gan xa/ Nay ban
hai hay ngu di/ Cho ngdy mai ta s& cang ngoan/Nay ban hai hiy ngi yén/ Ta vao gidc mo ém
dém”. (Loi: nhac si Pham Tuyén).

NGAY THU 234: KHONG THE THIEU HAI QUA TRUNG GA

Ba bau mdi ngay dn hai qua trimg ga la du, néu trong ngdy con dn céc thye phém ché bién tir
déau hogc c4, tom thi cin giam bt mot qua trimg ga. Boi vi tong luong protein hap thu vao co thé
moi ngay 14 con sb nhét dinh, #n nhiéu cac loai thyc phim chira nhiéu protein réi thi can giam bét
tring ga.

Trimg ga t5t nhit nén ludc chin hodc ép 1ét, khong nén dn qua nhidu dau mé, boi vi dau més co
thé pha huy protein.

NGAY THU 235: MON NGON CHO BA BAU
4 . .. N\

Gan lon xao rau cai

CACH LAM: Gan lon thai miéng méng, uép trong xi dau, hanh, gimg, ruou; rau cai rira
sach, cat ra, dé riéng cudng va la. Bac chao 1én bép, cho dau vao dun nong gia thi cho gan lon




va0 x30 qua roi muc ra. Lai cho dau vao chao, xdo cudng
rau trude rdi mai cho 14 vao xao ciing, doi rau gan chin thi
cho gan lon vao, @ nét phan xi du, rugu con thira vao
chéo, van to ltra xao thém mot chit la xong.

CONG DUNG: Rat giau protein, chit béo, vitamin
A, vitamin B2, vitamin B1, vitamin C, canxi, phét pho,
sét.... c6 tac dung ngén chin bénh thiéu méu do thiéu st
va giap giam phu né trong thai ki.

.

NGAY THU 236: “VUOT VE THAI NHI” CAN
CAN THAN

Trong thai ki gifra va cudi, ba bau thuong xuét hién cac
con co that ta cung khong theo quy luat, tac 1a ving bung bi
cing lén tirng con, 1ic nay khong nén tiép tuc vuot ve thai

nhi dé tranh gay dé non, c6 thé sa dung nhiéu phuong phéap -
khac nhu am nhac, ngon ngi... dé tién hanh thai gio. E M

Néu ba bau ting bi say thai, & non do quen da, xuat huyét truge khi sinh, co thét tir cung
som... tot nhat khong nén tién hanh thai giao bang phuong phap vuot ve.

NGAY THU 237: BAI HAT THIEU NHI - “TIA NANG HAT MU

Hinh nhu trong timg tia ning c6 nét tinh nghich ban trai

Hinh nhu trong ting hat mua c6 nu cudi duyén ban gai.

Hinh nhu trong timg tia ning hét 1én theo ting tiéng ve

Hinh nhu trong tirng hat mua c¢6 dong luu bt dong lai.

Tia ning, hat mua!

Tia niang, hat mua tré mai

Mau hoa phuong d6 vo tu.

Ban hai, ban oi

Dimg trach, dimg budn vé ¢é 1am budn tia nang hat mua.
NGAY THU 238: THAI GIAO NHAN BIET MAU SAC

Thai gido nhan biét mau séc s& c¢6 loi cho sy phat trién tri gi4c va tu duy caa thai nhi.

Lay ra mot vat thé c6 mau sic tuoi sang hogc nhfrngﬂtém th¢, chang han léiy tim thé mau do va
noi vai thai nhi rang: “Day la tam the mau do”, sau d6 doi sang mot vét the ¢6 mau tuong dong, noi

voi thai nhi: “Day cung 1a mau do con a!” Trong qua trinh thai gido, c6 gang nhac that nhiéu dén
mau sic ma ban thai gido hom d6 dé tao diéu kién cho thai nhi ghi nhé sau sic vé mau nay.
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J LOP THAI GIAO CAO CAP

TIM HIEU PHUONG PHAP REN LUYEN TRUYEN PAT NHAN THUC HINH ANH

Ba bau doi khi thai nhi ngu day, lva chon mét thoi gian ¢6 dinh (t6t nhat khoang 7~9 gio t6i),
tranh thu trong khoang 5~10 phit, tién hanh rén luyén truyén dat hinh anh, myc dich cia viéc nay
l1a boi dudng kha nang tu duy lién tuong cho thai nhi.

Khi thai gi4o, ba bau can mim cudi, tay vuét ve thai nhi, tiéng nhac du duong bén tai, mat
nhin vao btrc anh dep ¢ trude mit, dung nhirng ngon tir rd rang, nhe nhang miéu ta hinh anh nhin
théy truéc mat, lc miéu ta cé thé lap lai nhiéu lan @é khic ghi vao tri nhé cho thai nhi. Sau khi thai
gi4o xong, ba bau nhim mat lai, h6i tuong noi dung da néi, nhét 1a hinh anh da nhin théy.

Chd y: Mbi bl 3nh nén day bé trong 5 ngay, moi ngay thuc hién 1 1an.
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G - Guan thi 35

B Thai nhi bay gi¢ cang ngay cang miim mim, thén hinh tron tria hon. Lép m&
dudi da c6 tac dung dicu chinh than nhi¢t cho bé sau khi ra doi. O tuan thu 35, thinh giac da phat
trién hoan thién. Néu ra doi vao lic nay, kha ning song cua bé 1én den 99%.

Cung véi sy phat trién khong ngimg, thai nhi ciing tir tir tut xuéng khung chau. Lic nay ban c6
thé s& cam thiy bung dudi tut xudéng, dau lung, day ching va cic co xung quanh & phia sau xwong
chau nhu té liét, tham chi c6 cam gidc dau nhu bi co kéo, khién cho hoat dong cang tré nén kho
khin hon. Tinh trang nay sé ngay cang nghiém trong hon ¢ ba bau va tiép dién cho dén sau khi
sinh, néu thyc sy qua kho chiu, ban c6 thé nho bac si tu van.

NGAY THU 239: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE

Manh Hao Nhién

Xudn mién bat gidc hiéu, Xir xir véin dé diéu
Dq lai phong vii thanh, Hoa lac tri da thieu?

Dich tho:

Xudan con say ngu mo mang

Tiéng chim buéi sang rén rang khdp noi
bém qua gié tat mua roi

Trong vwon nao biét hoa roi it nhiéu?

Mua xuan da dén, troi sang méi lac mot sém hon, vira chop mit troi da sang roi, tiét troi Am
4p, bén tai tiéng chim riu rit hot vang, ldc nay ban dot nhién nghi dén tiéng mua gié dém qua,
trong 1ong chot nhéi 1én mot chit lo lang, nhirg bong hoa kia khong biét thé ndo, c6 phai da tan
hét roi khong?

NGAY THU 240: SINH N LA “NOI PAU” HANH PHUC

C6 rat nhiéu ba bau ct nghi dén chuyén sinh em bé 1a thiy tran ngap hanh phic, nhung cira ai
truée d6 - qua trinh sinh ng, lai 1a mét con 4c mong doéi vai ho. Rot cude ¢d dau khong? Pau dén
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muc nao?

Pau d¢ hoan toan c6 thé chiu dyng duoc, nir gioi trong lich st nhéan loai may nghin nam, tir
doi nay dén doi khac déu da trai qua. Nhing con dau co that tir cung va cam gi4c bung tut xuong
nhic nho ban ring: Ban chuan bi duoc gap em bé rdi, niém kiéu hanh va sy hao hing s& chiém thé
thuong phong.

Chung ta thir nghe xem nhitng nguoi da ting trai n6i sao nhé:

1. Cam giac cua t6i 1a dau gap 2, 31an so voi dau bung kinh thong thuong. Nhung trong dau ctr
nghi dén con 14 t6i lai ¢ ging, nhung con dau 4y c6 sa gi!

2. Sinh no dau chi 1a dau dén lac dé. Truée @6 xem trén ti vi thiy cir dé xong 1a xongvhét,
nhung khong c¢6 chuyén dé dau. Sinh xong con phai dau thém 1, 2 ngay nira, ctr phai chuan bj tam
1i cho tét.

3. Trén thuc té, con dau sau khi sinh con kho chiu hon nhiéu so véi lac sinh. Bay gio moi
nguoi ai cling bi rach Am dao. Pau! That sy rat dau, nhung nhin thay con la quén hét 4y ma!

4. T6i cam thay con dau khi sinh c6 thé chiu dugc, chi can nghi sip duoc gip con 1a con dau
nhu duge diu bét.

5. T6i mo dé, ldc sinh chang c6 cam giac dau dén gi, cam thay nhu ¢6 nguoi cam bat viét trén
bung minh. Nhung sau khi hét thudc té s&é dau, dau khoang 3-4 ngay gi do.

Ba bau nén lam t4t nhimg viéec minh nén 1am va c6 thé 1am, nghe theo loi khuyén cia bac si,
chi can ban c6 niém tin, dam bao ché d6 an nghi hgp li, van dung cac ki thuét ho trg sinh n¢ va
giam dau ma ban da hoc duoc 1a ban da c6 thém mot sy dam bao cho sy thanh cong cua qua trinh

sinh né. Ban phai tin rang, ndi dau dén hanh phuc 4y sé khién ban cam dong sudt ca cuge doi,
nhimg nguoi dan 6ng mii mai khong bao gio c6 co hoi cam nhan nhimg diéu nay.

NGAY THU 241: BAI LUYEN TAP CHUAN BI SINH NOY
Van dong nhu sau c6 thé hd trg loai bo tam li cing thing ltc sinh né, 1Jam giam sy cing cua cac
co khi sinh né&

PHUGNG PHAP MOT: HIT THO NONG

Ba biu ndm ngira, miéng hoi h4, tién hanh hit va thg, khoang cach giira luc hit va thé phai can
bang, hoi thé nhe va nong. Phuong phap nay c6 thé loai bo su cang cing ¢ ving bung.

PHUGNG PHAP HAI: HIT THG NGAN

Ba bau nim ngira, hai tay nim vao nhau, tap trung thé lyc lién tuc h hip ngin, dong tic nay
¢6 thé tap trung sirc luc viing bung khién cho dau thai nhi dan dan dugc day ra.

PHUONG PHAP BA: THA LONG CO BAP

Khop khuyu tay va dau gbi gap manh, sau d6 vuon ra va thi long. Dong téc nay tan dung sy
khac biét gifta sy cing va chung cua co dé tién hanh tha long co bap.

Phuong phap nay néu thyc hi¢n 30 phut mdi ngdy c6 thé mang lai hiéu qua rat t6t. Nhung
luong van dong mdi nguoi mdi khéic, néu ba bau cam thay kho chiu nén lap tuc diung lai.

NGAY THU 242~ 243: KE CHUYEN CHO THAI NHI NGHE - “NGUA CON QUA

170



SONG”

Ngua con séng véi me & mot canh dong co xanh muot bén canh dong sbng nho tuyet dep. Tru
nhing ldc ngwa me chuyen luong thue sang thon bén kia bo song, lde nao ngua con cling quan
quyt bén me khong roi. N6 séng rat vui vé, thoi gian tham thoat thoi dua.

Mot hom, ngua me goi ngya con lai, noi: “Con a, con da lén, co thé gitip me 1am viéc roi. Hom
nay con hay mang ti thyc pham nay sang bén kia séng nhé!”

Ngua con rat vui vé nhan 16i. N6 tho bao luong thyc trén lung, phi nhu bay dén bo séng. Trén
song khong c6 cau, chi 6 thé ty 16i qua, lai khong biét nuée c6 sau hay khong? Ngua con do dy hoi
lau, dén khi ngang dau 1én, n nhin thay mot bac bo dang gam co ¢ cach d6 khong xa. Ngua con
voi chay dén hoi: “Bac bo oi, con song kia nude cé sau khong bac?”

A Béc bo udn than hinh cao 16n cua minh, mim cudi noéi:

LS ¢ “Khoéng sau dau, méi dén chan cua bac thoéi!” Ngwa con vui vé

] \{4‘ - ﬁ\ chay dén bén séng chuan bi qua séng. N6 vira buée chan xuéng
—— = nudc thi dot nhién nghe thay co tieng goi: “Ngua con, ngua con

| \ \ A I3 A A < A /. A N
N A a, duing xudéng, nude song sau lam day!”, ngua con cti dau nhin
I .]-m#:"f};‘; xuong, hoa ra la mét cht sé6c. Sée con vénh cai dudi cia minh
= *"_:;/ 1én, @6i mat to tron nhin ngua con, nghiém nghi noi:

“Hai hom trude mot nguoi ban cua t6i khong can than nga
xuong song, nude séng da cuon ciu ay di mat réi.” Ngua con vira nghe xong da chun bude. Bac bo
thi ndi nude hé khong sau, sdc con thi néi nuée ho rat sau, lam the nao bay gio? Panh phai vé hoi
me thoi!

~ Ngya me nhin thiy ngya con cti dau tho bao luong thyc quay vé tir dang xa, 1ong tham nghi
chéc chan lai gép phai kho khén gi roi, lién chay dén truée mat ngua con. Ngua con lién ke lai dau
duoi cau chuyén cho ngua me nghe. Nghe xong, ngua me an ui: “Khong sao, chung ta thir di xem

'”

Sao.

Hai me con lai 1an nira dén bén dong song, ngua me bao ngya con thir xudéng xem nude sau
dén dau. Ngua con can than tham do, ting budce timg bude qua sdng. Cha, né hiéu ra roi, nude
khong nong nhu bac bo néi, nhung ciing chang sau nhu séc con néi. Chi khi chinh ban than minh
thir nghiém mai biét duoc.

Ngua con nhin me that 1au, thim nhu: “Cam on me, me that 14 tuyét voi!”

NGAY THU 244~245: ME POC TAN VAN - “CAM DO”
Ngay sinh n¢ dang gan k¢, liic nay ba bau kho trdnh khei tAm trang céng thang va lo ling, hiy
doc mot bai tan van dé xoa diu tam trang cia minh nhé!

Cac ban muon tim thay mau sic g1 cling co thé tim thay trong cai gi6 kim chi cua toi. Boi vi
trong d6 c6 tat ca cac loai chi v6i di mau sac. Khi cgu con trai cia toi dang say gidc nong, 10i vira
trong thiang bé, vira bat dau ngoi théu thuia. Chiéu hoang hon thang Muoi mét dep vo ciing. Co
nhung hoang hon se se lanh, nhung da phan déu 4m 4p va diu dang, dep huyén 4o va tuoi sang. To6i
Am tham nhin ra cira so, cay cdi va hoa co6 bén duong méi quyén rii 1am sao! Trén nhung canh cay
mau niu tram loang thoang nhimg chudi hoa Kim tudc ri nhu thé nhimng canh hoa vang dang chuc
roi xudéng. Nghe néi nhirng cdy duong khi lay dong theo gi6 s& biét hat. Rung cay chic dep lam nhi!
Mau xanh cia lia mach dep xiét bao! Téi nay triang chic chin rat tron, giéng nhu tim huy chuong
vang khong 16 trén bau troi, ca cAnh dong cling téoa ra mui co thanh méat, mui swong, 4nh tring va
nhitng rang liéu... Mui huong say ddm 10ng ngudi! Téi c6 thé thé, chic chin ¢ mot 4m thanh tir
nhiing cy tric cao cao dang lay dong, dang gio tay vay chao toi.

“Ban khong dén day u?”
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Nhung t6i khong thé chay nhu bay ra canh ddng nhu truée day. Bay gio toi bugce phai chuyén
tam ngdi trude cira s6 trong nha va may 4o cho con trai t6i. Hién gio t6i khong thé phan tam suy
doan xem glo song hay rimg ciy dang noi ci gi, t6i budc phai ghl nhé nhitng cau chuyén cua
Perrault d¢ con ké cho con trai nghe, dé cho thang bé cam thay vui vé.

Mit tring bit dau nho 1én tir phia sau cay chudi 6 bén vé duong qua 12 to!

J LGP THAI GIAQ CAO CAP

TIM HIEU VE PHUGNG PHAP TU DUY TOAN NAO BO

Tu duy toan néo b 1 tan dung tw duy cua ba bau dé kich thich sy phat trién dai ndo cia thai
qhi, day la mot kh@i niém hoan toan mai. Viéc rén luyén c6 thé tien hanh moi tuan mot lan, moi
Ian ren luyén c6 thé vé mét bie tranh 1a duoc.

Khi rén luyén, hiy bat nhac, tuoi cuoi, thinh thoang lai ding tay xoa xoa bung, dong thoi miéu
ta cho thai nhi nghe qué trinh nay va suy nghi cia minh, v& xong c6 thé thé hién toan bo noi dung
ctia birc tranh cho thai nhi nghe. Muc dich cia viée nay 1a kich thich thai nhi suy nghi van d¢ bang
hai bén nao trai, phai.
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Thai nhi 36 tuan tudi da ning khoang 2.500gr, chiéu dai co thé khoéang 45¢m,
mong tay lai dai hon mot chut, hai qua than da phat trién hoan thién, gan da c6 thé xir li mot s6
chét cin ba.

Trong luong cua ba bau hién gio dang ¢ mirc cao nhit, da tang 11~12kg. Hién gio, mdi tuan ba
bau can di kham thai mét lan. C6 phai ban thay thai nhi may it hon khéng? Pung lo lang, hiy nho
béc si day ban cach do tim thai va thai may. Néu thiy thai nhi tuong déi nho, bac si s& dé nghi ban
kiém tra tim thai mot lan, tim hleu tinh trang thai nhi bén trong tir cung, va dé nghi ba bau tang
thém dinh dudng. Nguorc lai, néu thai nhi da rét to, bac si s& yéu cau ban kiém soat viéc &n udng,
tranh dé thai nhi qua to s& kho dé.

NGAY THU 246: THEO DOI SAT SAO THAI MAY VA NGOI THAI

Thoi gian nay can kién tri dém sé lan thai mdy, béi vi thai may co th,é cho ban théy tinh hinh
cua thai nhi ¢ trong t cung. Thai méy khoang 30 lan trong khodng 12 tiéng dong ho la binh
thuong. Neu thai may qua it, dudi 20 lan cho thay thai nhi bi thiéu dudng khi; it hon 10 lan, c6
nguy hiém dén tinh mang, nén dén bénh vién ngay dé dugc chuan doan kip thoi.

Ngoai ra, bac si dic biét quan tAm dén ngoi thai vi n6 anh huéng truc tiép dén chuyén ban cé
thé sinh thuong dugc hay khong. Néu thai nhi 1a ngdi mong hoic cac ngdi thai bt thuong khéc,
béc si s& kip thoi lva chon phuong phép diéu chinh hoic néi cho ban nhimg chi y ¢6 lién quan, ba
bau nén tich cuc phdi hop véi bac si.

NGAY THU 247: LUYEN TAP HIT THO SAU
Pi 14 tuan tht 36 r6i, ngdy bé chao doi khong con bao 1au nita, ba bau can lra chon cac hinh
thirc van dong phu hop. Hit tha sau cling 1a mot phuong phéap ¢6 loi cho qua trinh sinh no.

PHUGNG PHAP 1: PHUONG PHAP NAM NGUA HIT THO SAU

Nim ngira trén givong, hai dau gdi hoi gap 1én, chan tach ra, hai tay dit ¢ hai bén bung tu
nhién, hai ngén céi dit ngay ¢ bén dudi rén, ngén Gt nam cich Xuong mu 3~4 ngon tay, vay lai
thanh hinh tam gic. Sau d6 hit thé sau, hit mét hoi that sdu bang miii cho dén khi khong thé hit
vao dugc nira, chi y hit vao sao cho viing bung tir tir nho 1én, sau @6 chim cham thé ra, dwa ving
bung vé trang thai ban dau.

PHUONG PHAP 2: PHUONG PHAP NAM NGHIENG HIT THO SAU

Nim nghiéng & trén givong, hai dau gdi cong tu nhién, cinh tay ¢ bén dudi gap 1én trén, 1ong
ban tay dat 1én mat, tay kia nhe nhang dat 1én bung, sau d6 thuc hién phuong phap hit thé nhu khi
nam ngua.

Cha v: D3 gan d&n ngay sinh nd rdi, ba bau can chu v khdng duoc van dong qua s, tranh dé xay

ra nguy hiém. N&u trong khi van dong cdm thay khé chju thi phai 1ap tuc dimg lai.

NGAY THU 248: POC THO CO CHO THAI NHI NGHE: “XUAN HIEU” - TRAN
NHAN TONG

Thuy khot khai song phi
Bat tri xuan di quy
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Nhdt song bach hé diép
Phach phach san hoa phi.

Dich tho: Budi sém muia xuan (Ngo Tat T6)

Ngu ddy ngo song may
Xudan ve van chira hay
Song song dobi buém trang
Phdt phat sdn hoa bay.

Day 1a mot bai tho cAu @6, dap an caa cau d6 1a “Buc tranh”, chi ¢6 & trong tranh méi c6 thé tir
xa trong lai, ndi non van rd nét; cho du dimg ¢ gan hon nita nudc ciing van vo thanh; cho di trong
hién thye muia xuan da di qua nhung trong tranh hoa cé van dua né; cho du ¢ ngay gan chim
mudng nhung chim mudng ciing khong kinh s¢ ma bay di mat.

ﬁ-p”l’ﬂl‘ n "W N
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NGAY THU 249: PONG DAO “DUNG DANG DUNG DE”

Dung ding dung dé
Dit tré di choi
Dén cira nha troi
Liy hoi ma tho
“Lay cau, lay mo .
Viéc tho bon bé
Cho chau vé qué
Cho dé di hoc
Cho coc gitr nha
Cho vit chay ra
Cho ga niu lai”.

NGAY THU 250: THUONG THUC AM NHAC - “SERENADE”

Ban nhac kinh dién nay 1a sang tac cua Haydn nim 1771. Ban nhac c6 sac thai ro rang, tiét tau
hoi nhanh, giai di¢u lay dong long nguoi, c6 phong thai tao nhé, thuan chat, the hi¢n mét khong
gian v6 lo vo nghi, giau chat trir tinh.
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NGAY THU 251: KE CHUYEN CHO THAI NHI - “SAU XANH BIEN THANH
BUOM”

Mua dong vira di, mua xuan da den roi.

Trén dau nang xuan doi mot chiée mii dugce bén bang
hoa mau d6, mau tring vd mau vang; trén minh mic mot
chiéc 40 mau xanh 14 cay, vo cung xinh dep. Nang xuin
dang rong do6i cAnh mong tya to lua bay lén, bay 1én mai.
Nang xuan bay dén bén moét céi cAy to & ngoai cAnh dong
hoang. Nang nhin thiy trén canh ciy treo nhimg cai tai
nho mau vang nhon ¢ hai dau. Gi6 khé théi qua, nhimg cai
tai nho cling dung dua theo gi6, d6 1a cai gi nhi? Nang
xuan nhin Ki lai, a, héa ra la nhitng cai kén cia sdu xanh
dy ma.

Sau xanh d3 ngu sudt mot mua déng roi. Mua thu
nam ngoai, sau xanh bién thanh mot cai tai nhé va ngn
say, mai cho dén bay git van chua tinh giac.

Nang xuan nhin nhimg ti kén mau vang nau ndy, thim nghi: Um, sdu xanh sip sira tinh day
roi. Minh phai bién thé gi¢i nay thay doi hoan toan, dé dén khi sau xanh tinh lai, n6 sé phai ngac
nhién méi duge! Thé 1a nang xuan nhe nhang ndi véi co cay: “Co oi ¢6 4, ta mudn bién thé gidi nay
tré nén cang dep hon, dé dén khi sau xanh tinh giic, né sé& cam thay ngac nhién. C6 oi, mau mau
giup ta mot tay nao!”

Co nghe nang xuan noi xong lién trdi day khoi mat dat. Ca mat dat ngay lap tuc dugc pht mot
mau xanh, glong nhu mét tim tham mau xanh 14 cay vay, that tuyét voi. Nhung sau xanh van ng,
khong hé biét gi ca.

Nang xuén lai bay dén dong séng nho, nbi véi dong song rang: “Dong song nho oi, dong song
nho! Ta muon bien thé giéi nay tro nén tuyét dep dé khi siu xanh tinh day nhin thay s& v6 cang
ngac nhién. Dong song nho co6 thé giap ta khong?”

Dong song nhoé mim cudi, bang trén song da tan ra roi, nudc song lai roc rach hat ca, vui vé
tudn chay. Nhung sau xanh van chua thirec day, né chiang hé biét duoc.

Nang xuan lai ndi véi cay va hoa rang: “Cay oi, hoa oi! Ta muén bién thé giéi nay tré nén cang
dep hon, dé dén khi sau xanh tinh giac, n6é sé cam thay ngac nhién. Cac ban oi, mau mau gitp ta
mot tay nao!”

Cay va hoa déu gat dau: “Puoc r6i, duoc r6i!”. Nhin kia, ciy cdi dd dam choéi, cAc loai hoa déu
da no hoa, dang la dep tuyét voi!”

Nang xuan bay dén bén sau xanh va néi: “Sau xanh oi, dén lic thire day roi day! Nhin nay, co
da xanh biéc, song da tan bing, hoa da no, mau mau thie day di!” Nhung nang xuin goi sudt ca
budi ma sau xanh vin khéng d4p 10i. Nang xuan nhin ki lai, 0, ha ra trong ci kén rong khong,
trén kén c6 mot 16 hong, siu xanh chang biét bién dau mat rdi!”

Nang xuan nhin mai. A, c6 mét con buém dang bay dap don trén khom hoa, con vui vé nhay
mua nita chtr, con buém nay méi dep 1am sao! Trén d6i canh cia no6 cé rat nhiéu cham du mau sic,
mdi khi 4&nh mit troi vira chiéu vao, nhimg céi chém 4y lai toa 4nh hao quang. Buém cu bay roi lai
dau, dau roi lai bay. N6 ngam nhin dong song, ngim nhin bai ¢, lai ngam nhin hoa va cay cHi.
Dong soéng, bai co, hoa va ciy déu ngim nhin chi buém, cling trim tr6 thét 1én: “Oa, mot o gai
xinh dep! Ban 14 ai thé?”
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Nang xuan phi cuoi: “Cac ban khong nhan ra sao? Co ay chinh la sau xanh ¢ trong cai kén
bién thanh day, tén cua co ay la “Buém” nhé!

NGAY THU 252: CUOC SONG GAN NGAY SINH
Lic nay bung cia ba bau da tuong déi ning né, to

dén muc rén cling 16i ra, dung 1én ngdi xubng rat kho

nhoc. Khi 1én xubng cau thang hoic di tim can cha y,

tranh bi truot nga. Ba bau ciing can tim hiéu cac kién

thuie 6 lién quan dén dau hiéu sinh né, tim hiéu cach xu

tri khi gap con co that tir cung, v 6i, ra mau... Boi vi cac

dau hiéu nay cho thay ban da chuan bj sinh.

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

~ TU NHU: HAY TRO THANH MOT BA BAU VUI
VE

TU TAO RA TAM TRANG TOT:

Gip phai nhimg chuyén khéng nhu ¥ ciing khong nén o4n than, than troi trach dat, ma phai
vui vé, sang sudt d6i mat véi van de; véi moi nguoi trong gia dinh can khoan dung va biét lugng
thir, néu khong phai 12 nhing van dé qua nguyén tic thi c6 thé “chuyén 16n héa nho, chuyén nho
héa khong c6 gi”; hiy diéu chinh t6t méi quan hé gia dinh boi vi tAm trang vui vé bit ngudn tir
khong khi hoa thuan cua gia dinh.

KIEN TRi:

Noi v6i ban thén, sudt ca mot thoi gian dai nhu vay con kién tri dugce, bay gio chi con lai mot
thoi gian ngan chang nhé khong ch¢ duoc? Hay cung giao luu véi cée ba bau khéc, tim kiém 1i do
vui vé tir nhiing nguoi xung quanh hogc doc sach dé cho tam trang binh 6n lai, xoa diu nhiing bat
an va cam giac sét ruot.

LAM NHUNG VIEC MINH THICH:

C6 thé tir truée dén gid ban rat mudn hoc may quan 4o, 1am diém tAm hoic trong hoa, hoic
lam mot s6 viée khac nhung truée day ban qua chwa c6 co hoi. Bay gio ban ¢6 thé thir 1am nhitng
viéc nay, nho @6 tam trang cua ban co6 thé sg tot lén.
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Me oi, hdy cusi Ién, con thich nhat 13 It me cudi day

177



Shang thi 10
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NHAN TRAI NGOT

Thai nhi da dai 48~52cm, cin nang khoang 2. 600~3 800gr CAn nang cia thai nhi tuan thi
37 s€ t1ep tuc téng 1én, dai ndo bat dau hinh thanh mang néo - tuy (bao boc c4c s¢i day than kinh).
Co thé thai nhi 38 tudn tudi, xwong cét & cac bo phan déu phat trién can bang, lung cong lai thanh
hinh cung, hai tay khép lai ¢ phia trude, co thé bat dau tut xuong khung xuong chgu. Thai nhi 39
tuén tiép tyc phat trién, mong tay va mong chin da phat trién hoan toan, cac co quan phat trién
hoan thién. Thai nhi 40 tuin bét diu bude vao qua trinh sinh né.

Thai nhi tut xuéng khung xuong chau, day tir cung sé ha thap dan, nén da day va nguc cia ba
bau cam thay nhe nhom hon, co thé cling dé chiu hon mét chit, ¢6 cam giac an ngon miéng hon.
Am dao va tr cung mém mai, dich tiét am dao tang lén.

NHUNG PIEU CAN CHU Y TRONG DOI SONG SINH HOAT THANG NAY
1. MGi tudn can di khdm mat 1an; Vao thang cudi cing nén di kham thai moi tuan mot 1an dé tién
cho viéc tim hiéu sy thay déi cla thai nhi va tinh trang stc khde clia me, suy doadn ngay sinh.

2. Nén than trong trong cudc sdng hang ngay: Ganh ning dé Ién co thé ngay mdt tang, thé luc

ngay mat suy giam, co thé dé& I3m vao trang thai mét méi. Luc ndy nhat dinh phai chd v dén viéc nghi
ngoi, chuan bj san nang luong cho qué trinh sinh nA.
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Béy gio dang la giai doan cudi cua thai ki, thai nhi dang tiép tuc ting truong vé
can ngng véi muc tdng trung binh 20~30gr mdi ngay, trong luorng thai nhi lac nay vao khoang
3.000gr, chiéu dai co thé dan dat mic 50cm. Pén cudi tuan nay la thai nhi da c6 thé goi 1 “du
thang” roi day (thai nhi tir 38~40 tuan duoc goi 12 thai nhi da thang), diéu nay c6 nghia la thai nhi
c6 thé chao doi bat cir i nao, hai me con chang may chéc s& dugc gip nhau théi.

Co phal ba bau dang cam thay ap lyc 1én ving bung dudi ngay cang 16n, ving bung nho6 1én
bay gio cang luc cang tut xudng? bay chinh 1a hi¢n tuong thai nhi tut xudng khung xuong chau ma
chiing ta thuong nhic dén, tic 1a dau thai nhi bat ddu tut xuéng khung chau dé chuéin bi cho viée
sinh né. Vi tri @4y tir cung dan dan ha xuéng, nho d6 phéi va da day cua ba bau sé cam thay dé& chiu
hon mét cht, hit the va #n udng ciing dé dang hon, nhu ciu in ciing vi vdy ma c6 chuyén bién tit,
nhung hoat dong van ngay mot kho khin.

NGAY THU 253: KHAC PHUC NOI SO HAI SINH NO

Néu ba bau cam thay s¢ hii véi viéc sinh no, cam giac nay sé gay ra nhung kich thich khong c6
loi cho thai nhi. Trong qua trinh sinh né, tdc dung qua lai glua trd lyc cua Am dao va sy co thit coa
tir cung gitp day thai nhi ra ngoal s€ gy ra mot so cam giac kho chiu, day la nhitng hi¢n tuong hét
stc ty nhién, khong can phai cing thang hay s¢ hai. Strc chiu dung, tAm i diing cam cua ba bau ¢
thé truyén sang cho thai nhi.

NGAY THU 254: CO CACH NHIN NHAN BUNG DAN VE PAU BE

Lo ling, s¢ hii... 1a nhitng tAm trang khong tot c6 thé khién ban cam thiy con dau cang thém
nghiém trong. Ma con dau nghiém trong hon lai gia ting tam li lo ling, s¢ hii ctia ban, tir d6 hinh
thanh nén mot vong tuan hoan 4c tinh. Do d6, ba bau nén c6 nhin nhan ding din vé viéc dau de,
can phai ¥ thie dwoc rang, sinh no 14 hién tugng sinh li binh thuong, hon nira cdc phwong phap hé
trg sinh nd khoa hoc sé gitip ban giam nhe con dau.

NGAY THU 255: CUNG TAM NANG VOI THAI NHI
Trong sudt mot thoi gian dai, con ngudi da coi nhe vai tro cia vitamin D déi voi sy phat trién

khoe manh ctia ndo bg cua thai nhi, cho dén mai gan day, mot so chuyén gia nghién ctru y hoc moi
dua ra két luan: Phu nit mang thai tam nang, thai nhi phat trién khée manh.

~ Trudce khi tim ning, ba biu co thé nhe nhang vo vao bung va noi: “Con 3, ching ta cang di
tam nang nhé!” Trong qua trinh tam nang, ba bau c6 thé vira di vira vuét ve thai nhi, nhu vy c6 thé
kich thich sy tich cuc van dong cia thai nhi. C6 thé ban s& cam thay rat r6 nhimg tin hi¢u ma thai
nhi héi dap lai, cham rai va c6 tiét tau, nhirng chuyén dong hét strc nhe nhang.

Diéu dang chti ¥ 1 nhitng ba bau da sim mau can tim niang nhiéu hon nhimng ba bau c6 lan da
trang, sang.

NGAY THU 256~257: NHUNG VAT CAN THIET PE DPON BE YEU CHAO DOI
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Bo lien

Ao chctay, do dai tay

23b

Mi loai 2~3 b

o Ao khodc 1~2 chiéc
Quanao Yém dé, yém N l0al 23 chike
M 1~2 Cai
Giay mém, tat cotton, gang tay cotton | Mdiloai 2~3 doi
Binh sita Ion, nhd Mi loai 3 cai
- Ti gid 3~5cai
Dung cianuong Kep gap binh sifa, dung cu co binh sifa, Moiloai 1 céi
binh diét khuan
NGi tré em (Kinh t& an toan, ¢ lan can 1 cai
chan xung quanh, cd man chong muoi)
Chan, tti ngd Mo loai 2 cdi
Vitdunglicng | Khanxd 1t
Pém 2 cai
GO 2 i
Tam chong tham 35 i
Chau tam, tham tam, chau rifa mat M loai 1 cai
Khan tam loai to va mém 2~3 Cdi
Dau i, stfa tam, kem duGng da, phan DU dlng
Dung cuvésinh | om chotré s in
Kim bam mang tay, luoc, bong ngody tai, Dl diing
bong tam cho tré sasinh
Ghim an toan, kep ta DU dung
Diutréem Mot bo
Cacvatdung khac Taxovabim Dl ding
Nhiét ké 1cai
Dung cu bon thudc 1 cai
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NGAY THU 258~259: CHUAN BI TRUOC KHI SINH NOJ
1. An it va dn thanh nhiéu bita, cht ¥ nghi ngoi.

2. Do qu4 trinh trao d6i chat dang dién ra manh mé, ba bau can phai chi y vé sinh sach sé.
3. Khi gan dén ngay sinh dy kién, mdi tuan cin di kham thai mot lan.

4. Han ché ra ngoai qua lau.

5. M&i ngay dém s6 1an thai may trong mot tiéng dong ho, gidm sat tinh trang cua thai nhi.

6. Néu bit dau xuét hién hién tuong co thit tir cung, nhan lac hién tuong con nhe dé an chit
d6 dn, dong thoi tam ria chuan bi sinh no.

7. Khi xuét hi¢n nhitng con co that tir cung theo quy luat, néu ctr cach 10 pht lai xuét hi¢n
mot con dau, can nhanh chéng nhép vién.

Thudng ngay, ba bau c6 thé doc cac loai sdch tri thac c6 lién quan dén van d(fe mang thai dé c6 sy chudn bj san
sang vé tam Ii; dén Idc sinh nd that, trong long cling thay tur tin hon.

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

MOT VAI CON SO LIEN QUAN DEN SINH NO
Dé non: Sinh ¢ tuan thi 28~37 duogc goi 1a dé non.
Sinh du thang: Sinh ¢ tuan thir 37~42 dugc goi 14 sinh du thang.
Thai gia: Cham qu4 14 ngay so véi ngay sinh du kién.

Da phan thai nhi déu chao doi trong tuan sinh dy kién, nhung chi ¢6 5% thai nhi ra doi dang
vao ngay sinh dy kién.

Thoi gian ba bau nhap vién trude: Trén dudi 1 tuan (hoic theo 10i din cua béc si).

Dau hi¢u chuan bj sinh: Ctr cach 5~6 phit tir cung lai co thit mot dot, mdi dot kéo dai khoang
30 gidy tro lén.

Thoi gian sinh né: Con so: 12~16 tiéng; con ra: 6~8 tiéng.
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Sinh mé: Trong vong 6~7 tiéng sau khi sinh khéng duoc an gi. “,.

99% cac ba bau hi vong c¢6 chong dung bén canh nim ldy tay minh trong
khi minh dang vat va véi con dau lac sinh né.

183



-.;I'

& Tudn thi 38
o C6 thé thai nhi d4 ning 3.200gr r6i, dau thai nhi da nam trong khung xwong
chau va duge bao vé boi cac xuwong chau rat an toan. Lic nay toc cua thai nhi dd moc dai va twong
ddi ram, dai khoang 1~3cm, duong nhién ciing c6 mot s6 em bé ching c6 soi toc nao. Trén co thé
thai nhi, 16p 16ng to va phan 16n chat gy bam trén da da dan dan rung di, ltic nay cAc vat chat va
chat bai tiét déu bi thai nhi nuét vao trong bung, tich tu ¢ trong rudt, tré thanh phan su c6 mau
den, phan su s& dugc dao thai ra ngoai co thé thai nhi trong 1~2 ngay dau sau khi sinh.

Ba bau lic ndy vira mong chd thai nhi sém ra doi, vira lo sg con dau dé. Nhung lic nay ba bau
Van cin van dong thich hop, ngh1 ngoi day du, chi ¥ dén sy thay d6i cia co thé. Vi du: Cac dau hiéu
sap sinh, lu6n ¢ trang thai sin sang nhéap vién, dong thoi lam quen véi qué trinh sinh ng, tim hiéu
su thay doi cua co thé qua mdi giai doan va chuan bi sin sang vé tam li.

NGAY THU 260: PHUONG PHAP XOA DIU CON PAU
1. TAng cuong su ty tin véi qua trinh sinh ng, duy tri tim trang 6n dinh c6 thé nang cao stc
chiu dung con dau @e.

2. Tudng tuong khi tir cung co that, c6 tir cung s& cham cham mé ra, Am dao dugc néi rong,
thai nhi tir tir tut xuong, dong thoi tu ¢ v ban than: “Minh sg sinh né thuéan lgi, minh sap duoc
nhin thay con yéu roéi!”

3. Trong lac cho sinh, hay tap tha long céc co, hit the siu, tim nudc 4m, mat xa, thay d6i vi tri
co thé...

4. Hay xem nhitng btrc anh hoic bire tranh, sach béo, tiét muyc ti vi hoic nghe nhac, néi chuyén
v6i ngudi nha dé phan tan sy chi 7, giam nhe con dau.

5. Giai toa b6t con dau bang cach rén ri, than tho... cAc phuong phap nay ciing c6 thé lam diu
bét con dau.

NGAY THU 261: POC THO CO CHO THAI NHI

Ha Tri Chuong

Bich ngoc trang thanh nhat thu cao
Van diéu thiy ha luc ty thao

Bdt tri té diép thiy tai xuat

Nhj nguyét xuan phong tu tién dao.

Dich nghia:

Cay cao dep nhu deo ngoc bich
Canh nhu to i phdt pho bay

La xinh ai cat thé nay?

Gi6 xudn nhu kéo cat thay the troi.
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Bai tho ndy muon cay liéu dé vinh gi6 xuan, so sanh gié xuin véi mot cay kéo, nhan cach hoa
gi6 xuan thanh moét nha sang tao nghé thuat. Bai tho thé hién ndi han hoan, phan khéi khon xiét

khi gip duoc con gié xuan sém.

NGAY THU 262: MON NGON CHO BA BAU
e )

Ca sot

CACH LAM: Chon c4 chép, cé trim hay c4
vuge déu duoe. C4 danh vay, bo rudt, ria sach, loc liy
phan thit c4, x4t thanh timg miéng, cho vao tim uép
vé6i hanh hoa, ging bam, t6i bam, gia vi, rugu; bot
ning tron chung véi 1ong tring trang ga; nhing ca
vao hon hop trén r6i cho vao chao dau néng dé ran
vang r6i vét ra cho rdo dau. Cho gia vi, xi dau, ruou,
gidm, duong tring vao trong chao, thém chit nude
bot dao cho sanh, d6 ca chin vang vao, dao déu 1én
l1a xong.

CONG DUNG: Rat giau protein, can xi, phét
pho, c6 l¢i cho tiéu hoa va hap thu.
9
7

Ché 1, ngan nhi va nhan qua man

CACH LAM: 10~15gr
nhan qua man va mét lugng
ngan nhi thich hop cho vao
trong nuéc sach, ham 10~15
phut. Cit 18 tuoi tha vao, nude
soi 1én la duoe.

dé cho vao mén ham khién cho

mon an cang thém thanh mat, £ A
c6 tac dung sinh tan, giai khat, )

lai c6 thé thanh nhiét giai doc, rat thich hop sir dung
trong nhimg lic cam thay noéng rudt, tAm trang lo
ling, bat an.

CONG DUNG: Ding 1¢ T . S
O
!

™

A

by ~
4 Canh sudn nau lac va du dd )

CACH LAM: Dbu du rua sach, got vo, bo hat, xét
thanh ting miéng vudng; 100gr lac dii sach; 250gr
xuong suon rira sach, chit thanh timg miéng, uép vai
mot chut gia vi. Sau d6 cho cac nguyén liéu vao ndi,
d6 mot luong nude di #n vao, vin to lira cho nude soi
1én, sau d6 chuyén sang lira nhé dé ninh dén khi lac
mém thi théi.
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CONG DUNG: Rit giau
protein, canxi, vitamin, ¢6 tac
dung b6 sung dinh dudng cho
ba bau va thai nhi, ngoai ra con
c6 tac dung nhuén trang.

.

NGAY THU 263~264: BAI
LQYEN TAP HO TRQ SINH
NO

Bén canh viéc tham cau mong
sinh no binh an va thuén loi, ban
hay ngdi xudng, tha long va hit
tho. Sau khi ngdi xudng, lung udn
thing, hai chan khoanh tron, hai
tay dat 1én dau gbi mot cach ty
nhién, sau d6 hit tho sau. Hit tho sau dé khong khi tap trung lai dudi rén, sau d6 tir tir tho ra, lap
lai nhu vay nhiéu lan.

Néu ba bau nghe nhac ém dju hodc ddm minh trong nhing héi te dep, ddng thoi van dong hd
tro cho qua trinh sinh n¢ thi hiéu qua cang cao hon.

NGAY THU 265~266: KHONG NEN AN NHIEU MUOI

Dén giai doan cudi thai ky, 6 mot s6 ba bau thuong mic bénh cao huyét ap thai ki, vi du nhu:
cao huy¢t ap, phu thiing, proteinuria... Nguyén nhan phat sinh cac b¢nh nay déu 1a do hi¢n tuong
tich tu natri trong co thé.

Dé giam bot lugng mubi hép thu vao co thé mot cach thich hop mé khong anh huong dén khau
vi, tir d6 dam bao viéc cung cap dinh dudng cho thai nhi dugc day du, thi ba bau ¢6 theé tham khao
cac y kien duéi day:

1. Khi 1am tir hai moén tré nén, ¢ ging moét mén khong cho mudi.

2. Khi x40 néu thtrc in nén cho mudi vé sau, doi dén khi thire n chin méi ném muéi.

3. Duing vi chua dé kich thich #n uéng.

4. Khi ché bién c4, thit nén phéi hop day du mau sic, mui hwong va mui vi dé ting thém cam
giac them an.

5. Ndu mot s6 loai canh thit, boi vi trong canh thit c6 chira cAc axit amin, c6 thé kich thich su
thém an.

6. Mot ban an thinh soan ciing c6 thé kich thich sy thém #n.

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

TANG CUONG REN LUYEN NANG LUC PHAN XA
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Khi thyc hién bai tap nay can chuan bi mét ban co Vay va nhiing quan co. Trude tién, quy dinh
thoi glan cho mét lan luyen tap, vi du: Thoi gian 1a 30 glay Kké tir khi c6 tin hiéu bt dau. Trong 30
glay nay, hiy xem ba bau co thé sap xép bao nhiéu quan co thanh mot hang. Sau khi 1am xong con
c6 thé luyén tap cach sip xép cac con co dan xen, vi dy: Luyén tip sip xép quan co theo s6 1é...

Con c6 mot cach khac: Ba bau 1én sin ké hoach trén glay la sg sap xép quan cd ndo & dau, sau
d6 quy dinh mét khoang thoi gian nhat dinh, xem ba bau c6 thé sap x€p duoc bao nhiéu quan co
vao dtng vi tri hodc 1a dé sap xép hét cac quan co vao vi tri ding can bao nhiéu thoi gian?

Bai tap nay rat don gian nhung c6 thé ting cuong kha ning phan xa ciia ba bau va thai nhi.
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G o Yuan thic 39

N
N 7 Thai nhi sinh ra trong tuan nay 1a du thang roi day, Iac nay trong luong cua thai
nhi vao khoang 3.200~3. 4o0gr. Cuing véi sy nang cao vé diéu kién séng va sy cai thién tinh trang
dinh dudng ctia con nguol can nang cua thai nhi lic nay dat khoang 4.000gr 1a chuyén thuong
gap, thong thuong cAc bé trai ning can hon cic bé gai mot chit. Lép mo duéi da thai nhi tiép tuc
phat trlen cAc co quan trong co thé da phat trién hoan thién, trong d6 phéi s& 1a co quan hoan
thién cubi ciing.

Trong tpén nay, ba bau cin chi y ba hién tuong quan trong: Nhirng con co thit tir cung, v& 6i
va xuat huyét.

NGAY THU 267: MUA XUAN PEN ROI!

Xuan dén rdi! Bang tan, ciy cbi @2 dam chdi nay loc, hoa cling da né ro, nhing dong vat nga
dong déu da vuon vai tinh gic!

Mic du tir Nam dén Béc 13 ca mot khoang céch rat xa xoi, nang xuan cfing phai chay mi¢t mai
sudt nim, sau thang troi, nhung qua lap xuan, nhu:ng con duong ma nang xuén di qua s& bién
thanh nhimng con duong ruc rd sic mau, cy cbi xanh twoi, hoa né thim troi.

Ban hiy nhin xem, mét bong hoa bach ngoc lan tring nhu tuyét dang kiéu hanh né trén canh,
mot vé dep trong sang, thanh thoat, khong vuéng chit bui tran. Nhimg bong hoa bach ngoc lan
gidng nhu nhitng chiéc chudng ngoc tring béc khong ti vét, dung dua trong con gibé nhe; lang tai
nghe, duong nhu c6 thé nghe théy tiéng chudng lanh 16t vui tai thoang nhe trong gi6.

Nhung nu hoa dang he hé n¢ giéng nhu nhimg ciy nén trang, tranh nhau khoe sic toa huong,
toa ra mui thom dam da; c6 bong buéng thong trén canh xuong, c6 bong dam nghleng trén canh
cay, cling c6 nhiing bong lai tya nhuy mot d6i tinh nhan dang guc dau vao nhau ma thi tham, cling
c6 bong dung dua twa nhu muén bay theo canh buém...

Mui thom caa bach ngoc lan 1am dim say 10ng ngudi, mét mui huong thanh cao, tao nha.

Bé yéu, chiing ta c6 mot cdn nha rat dep, mdt can phong cling rat dep, con sdp duoc nhin thay roi day!

NGAY THU 268: BAI HAT THIEU NHI - “"HAT MUA XINH”

Hat mua be bé roi tur trén cao

Muea roi rao rdao nghe vui tai thé.
Hat mua be bé roi tir trén may

Mua nhu vdy goi hé oi sang roi.

Hat mua be bé sao ma nhat ghé
Vira roi xuéng dat, da lién tan ngay.
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Yén ling ngdi bén cira so, ling nghe tiéng mua ti tach, c6 phai ban dang ngiri thiy mui huong
ciia mua he khong? Nham mat lai, ling tai nghe tiéeng mua, trong cho mét sinh linh bé nho chuan
bi dén bén ban...

NGAY THU 269: THUONG THUC AM NHAC - “THI THAM MUA XUAN”

“Thi thé‘tm’ mua xuan” 14 16i tAm sy cua mot thiéu nir 1an d4u tién biét noi tiéng yéu va “biét
thuong nhe biét gian hon”. C6 géi trong bai hat cim nhan dwgc mua xuén dén trong timg hat mua,
ting 4nh mat.

Mua xuan duoc coi 1a mua cua strc tré, mua cua tinh yéu, 1a thoi khac con nguoi xich lai gan
nhau va cung ling nghe nhip d&p con tim minh, “dé réi... dam say, dé réi... ngat ngay”.

alle

LS

i

Dic biet chdi y: Ba bau can chi ¥ luong van dong thich hop véi thé chat, néu cam thay khé chiu thi I3p tic dimg
lai, bdy gi® van dé an toan phai dat Ién hang dau.

NGAY THU 270~271: MON NGON CHO BA BAU

e ] N
Canh dau phu thap cam

CACH LAM: Dau phu rira sach, cit miéng; nAim dong c6 ngam nuéc, thai miéng; xtic
xich, mang tay, thit ga thit lon... cit miéng. D6 dau vao chao, doi ddu nong thi cho gung dép
nho, tom nén vio xao, sau d6 d6 dau phu va thit lon, thit ga, xtic xich, ming tiy vao xao lan,
sau d6 cho mot chit rugu, hat ném vao xao 1an. P4 nuée dung vao dun, doi nude sdi thi 6
vao niéu dét, van nho lira ndu khoang 10 phut 1a dugc.

CONG DUNG: Bé sung canxi, phong va tri bénh thiéu méau do thiéu sit.

NGAY THU 272~273: POC THO CO CHO THAI NHI

(trich doan)

Li Bach

Tiéu thoi bdt thirc nguyét
Hb tac bach ngoc ban
Huyu nghi Dao Pai kinh
Phi tai thanh van doan.
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Dich tho: Bai hanh vé vang tring sing ngay xua (Ngd Vin Phu dich)

Thué bé chua biét trdang
Goi la mam ngoc trang
Dao Daingé la guong
Bay giita tang may tham

Thi nhén da dung thu phép lang man, muon nhitng tuéng tuong phong phti va truyén thuyet
than thoai dé thé hién nhan thirc non nét va dep dé cua tré con d6i voi mit tring. Bai tho nay thé
hién sy ddng yéu cia mit trang, bleu 16 su tho ngdy cia con ngum trong nhimg nam thang tré con,
ciing c6 thé khoi goi lai nhimg mién ki ¢ 4m 4p vé tudi tho ¢ mdi nguoi.

)
™© SNC

NGAY THU 274: VAN DONG CHO SINH NO

Trudc lae sinh, hay the mot sb hinh thire van dong, khong nhimng c6 loi cho viéc xoa diu con
dau ma con o thé giup qua trinh sinh no dié~n ra thuan loi. Sau khi xin tu van tir bdc si, ba bau c6
thé di lai loanh quanh, vuon vai, dudi tay duoi chan, tham chi la dang tan.

J LOP THAI GIAQ CAO CAP

NHAN THUC VE CAC CON CO THAT TU CUNG

Khi gin dén ngdy sinh dy kién, mot ngay viing bung c6 thé phat sinh rat nhiéu con cing cing,
khi cam gi4c nay lan xuéng viing bung dudi mét cach cé quy luat, eo dau thit, thong thuong ci
khoang 6~7 phit tai dién mét lan thi chi khoang 2~3 tiéng sau 12 ban nén vao vién, vi dau hiéu do
cho thay ban sip sinh.

TIM HIEU VE CHUYEN V0 OI

Lic gan sinh, s6 1an co thét tir cung gia ting, tai di bi v, c6 chat 1ong mau vang nhat chay ra tur
Am dao. Néu trudc khi sinh, mang thai bi v& trude, nuée 6i chay ra ngoai thi nén lap tirc nim ngira
va nho nguoi dua dén bénh vién cho sinh. Nude 6i binh thuong c6 mau vang nhat, néu nhu c6 1an
mau hoic mau xanh dyc thi tuyét d6i khong nén coi thuong.

TIM HIEU HIEN TUQONG RA MAU BAO
Trong 24~48 gi¢ trudce khi sinh, tir &m dao chdy ra mot luong mau nho, ¢6 mau do sam hoac
mau ca phé kém theo véi dich tiet dic sanh, hién tugng nay duoc goi 1a ra mau bao, la mot dau

hiéu tuwong doi dang tin ciy cua qua trinh sinh n¢. Néu thay ra nhiéu mau hoic mau c6 mau do
tuoi, vuot qua lwong méau kinh binh thuong thi nén dén bénh vién kiém tra ngay.
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& o Tudn thi 40

Phan 16n thai nhi déu sinh ra trong tuan nay, nhung chi c6 5% thai nhi sinh ra
dung ngay sinh dy kien, béi vi ngay sinh du kién cting c6 nhimg sai s6 nho, trude 2 tuan hodc cham
2 tuan ciing la binh thuong, khéng can thiét phai lo lang.

Nhung néu qua 2 tuén rdéi ma van chua c6 ddu hiéu sinh, dic biét 14 sé 1an thai may it thay 10,
thi nén dén bénh vién kiém tra ngay. Cac bac si s& nhanh chong tim ra phuong phap thich hop dé
thai nhi duoc chao doi.

Khoanh khic trong dai cia cudc doi mot con nguoi chuén bi bat diu. Muoi thang mang thai,
mot cude sinh no, tit ca nhing gian kho déu sap két thiic, mot sinh linh ma ban tréng doi da lau
chuén bj dugc dat vao trong long me rdi. Bay gio cac bac si cb thé cin cir vao tinh trang stc khoe
cua thai nhi va me dé xac dinh phuong phéap sinh ng. Pa phan cac ba bau déu ¢ thé ty sinh em bé,
tire 12 sinh no qua ngd Am dao, day 1a phwong phap sinh ty nhién nhat va lanh manh nhét, ciing c6
loi cho sy phat trién caa em bé sau nay. Khong nén vi so dau hoic dé duy tri voe ddng ma lya chon
phuong phap mé d¢. Pic biét, cAc san phu nén nghe theo 16i khuyén cua bac si @ lya chon phuong
phap sinh cho phu hop.

NGAY THU 275: THOI GIAN CAN THIET CHO QUA TRINH SINH NOY

_ Neéulalan sinh diu tién, trung binh can khoang 12 tiéng dong ho, 1an sinh thir hai trung binh
can 8,5 tiéng @ong ho. Nhung tinh trang cia mdi nguoi 1a khac nhau, néu c6 moéi truong quen
thudc, c6 nguoi dang tin cay ¢ bén, qua trinh sinh n¢ s& nhanh hon maot chit.

N6i tom lai, thoi gian sinh ng thay déi tity timg ngudi, con cb thé theo di truyén. Vi vay, ba bau
¢6 thé hoi me chia minh, tim hiéu xem qua trinh sinh né cia me minh dién ra nhu thé nao, d6 ciing
1a mot viéc cb ich.

NGAY THU 276: CO “BINH SUA”, KHOI PHAI LO LANG!

Sau khi sinh con, tuyén sita bi anh hu¢ng béi rat nhiéu nhén t6, nhimg nhén t6 nay bao gom:
tinh than, dinh dudng Ve‘} nhing kich thich da phéi chiu dyng... Théng thuong, kich thuée nguce to
nho khéng anh huong dén lugng sira it hay nhiéu.

NGAY THU 277~278: “THOI CO CHIN MUOI”, CAN THAN TRONG!

Mic di moi nguoi déu hi vong “thoi co duge chin mudi”
cAch nhin nhan than trong ddi voi vin dé nay.

(dtng ngay sinh)nhung cling can cb

Néu vong kinh ciia ba bau binh thuong rat ding theo quy luat, khoang 28~30 ngdy, khi mang
thai da du thang hoic vuot qua ngay du sinh 1 tudn ma van chwa c6 déu hiéu sinh no, lic nay nhau
thai @ bi 1do hoa, bén trong tir cung dé bj thiéu 6xy, d& giy ra hién twong nghet thé cho thai nhi,
din dén tu vong. Néu binh thuong kinh nguyét cia ba bau khong déu, vuot qua ngay dy sinh mé
van chua c6 ddu hiéu sinh ng, t6t nhit nén dén bénh vién kiém tra lai tuan thai hoic ngay dy sinh
dé dam bao an toan cho thai nhi.

Ngay thir 279~280: Cic dong tac ho trg giam nhe con dau dé
Phuong phéap nay c6 thé bat dau tap luyen ké tir tuan tht 34 tré di, hang ngay luyén tap 1~2
lan, néu vira tap luyén vira nghi dén cam giac sinh em bé sé& cang thay hanh phiic hon.

1. Ba bau nam ngtra, gap dau gbi, hai chan tach nhau ra, gét chan cé gang chéng gan phan
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mong.

2. Nang hai chan 1én dng thoi diing tay 6m ldy chan, phan tir dau gdi tré xudng tha long,
buong thong ty nhién.

3. Hit mot hoi that sau dé 16ng nguc chira day khi, sau d6 nhe nhang tho ra, van khi va dung
strc huéng vé phia hau mén nhu lic dang di dai tién. Liic van khi, cim cti sat xuéng nguc, lung 4p
chat xuéng givong, khi ding strc khong duoc dé mét hoi, khong duoc cong lung 1én, phai dung sirc
tir tir tho ra. Qua trinh nay chinh 1a: Hit vao -> dung st -> thé ra -> hit vio - > két thic, toan bo
qué trinh mét khoang 20 gidy.

y %
X g

£ |

———

Cha y: Khi van ddng can nhe nhang, déng thoi chd v dén cdm gidc cla co thé. Néu cdm thay kho
chiu phai dimg lai ngay Iap tic, tranh cic dong tac c6 thé gay say thai.

\_f L P THAI GIAQ CAO CAP

CHU Y HIEN TUQNG V3 OI SGM
Néu van chua chinh thirc bit dau sinh né ma mang bao boc xung quanh thai nhi va nudc 6i v

ra, thi luong nudce 6i dy sé chay ra ngoai, cAc vi khuan trong Am dao s& thira co xAm nhap vao tir
cung, mang lai nguy hiém 16n cho thai nhi, can 1ap tirc &€n bénh vién kiém tra.
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PHU LUC1

NHOUNG PO DUNG CAN MANG THEO KHI VAO VIEN SINH NOY
1. ft nhat phai ‘mang theo mot chiée A

quan dai, hai d6i tat. Ngay thi hai sau . o -

khi sinh tét nhit nén mic vao d giir im
(Néu 1a mua hé thi khong can).

2. Quan 4o mac khi ra vién. Khi ra

vién c6 thé ding mt doi lic 1am phiu m ||
thuat dé dé phong gi6 ma khong bi qua 1 J il1‘ ‘II'I
nong. (angdhun),”

3. Dung cu danh réng rira mat (khan
mat, ban chai danh rang, chiu rra mat,
hroc), tir It c6 thé xuong giuong lau
nguoi 12 c6 thé danh ring dugc r6i.

4. Dép l&.

5. Ong hiit: Nhat dinh phai mua 6ng
hit, loai c6 thé bé cong. 24 tiéng dong ho
sau khi sinh n¢ hogc d¢ mo, san phu chi
cod the nam trén givong, khi uong nudc
bang 6ng hit sé tién hon nhiéu.

6. Bing vé sinh chuan bj sau khi
sinh nhiéu nhat 1a mot tai.

7. Quan 16t st dung mot lan: Chuan
bi it nhat mot tdi, sau khi sinh mic quan
16t mot 1an tuong déi thuan tién, & bénh
vién cling c6 ban.

8. Hop com: Nhat dinh phal chuin
bi loai c6 thé st dung trong 16 vi song, it
nhat chuan bi 2 céi, ngoai ra con can
chuan bi cbe udng nuée, nudc rira bat...

ban hanh phuc dén roi I khéng?

9. Tién, thé, bao hiém y té, chung
minh thu nhan dan, s6 ho khau.

10. Ti ho so: Cat hét nhiing giy to ¢6 lién quan dén minh va thai nhi vao trong tai hd so,

tranh dé that lac.

Cu6i cing em bé cling ra doi roi, thoi khdc dé c6 phai da khién
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PHULUC2

CAC CHAT DINH DUONG CAN THIET CHO SU PHAT TRIEN CAC CO QUAN

CUA THAI NHI
N . iR Céc chat dinh dudn R 2
Tuan thai Su phat trién cac co quan L g Ngudn thyc pham
can thiét
5 Heé than kinh va tuan hoan bit dau Dinh dudng can . o A1
A P Dinh dudng can bang
tuan phan hoa bing
; Céc co quan trén mat bét dau phat trién, PEOtem? canxi, sat, C4, trimg, cac loai rau
7 tuan dong, vitamin C, xanh, gan, noi tang, dau
méam canh tay va chan bét ddu xuét hién NS
vitamin A gan ca
Magle, canx1, Tring, sita, vang sita,
9, Xuat hién ban tay va ban chan phat pho, dong, ca cac\loal L0
tuan vitamin A va mau vang, dau gan
vitamin D ca
X Té bao néo tdng truong, cac day than kinh Chét béo, protein, . PR .
12 tuan trong céc bép thit bat dau phan b canxi, vitamin D Trimg, c4, sk, cc logi hat
Xuong cot bit diu phat trién nhanh, &?gﬁ:ﬁlﬁm pho; Gao, sira, noi tang,
15 thai nhi c6 thé thuc hién dugc nhiéu vitamin B1va long do trimg ga, ca
tuin vé mat va dong téc, c6 loi cho sy phét ‘tamin B rét, cAc ché pham tir
trién nao bo MAEHLERS dau
vitamin A :
He thong tudn hoan, bai tiét bat dau hoat Protein. canxi. sit Sira, trang, thit, ca, dau,
18 tuin dong, phéi phat trién, thinh gidc hinh NN i cac loai rau ci ¢c6 mau
vitamin A <
thanh vang
Vong mac bit dau hinh thanh, da c6 I.’rotel'n, Gdls G~an, TS S, VR,
20 linoleic, canxi, sita, c4, cac loai rau
A phan ung d6i voi 4nh sang, chirc ning % AN 5
tuan phot pho, cu c6 mau vang va
néo bo bat dau dugc phan khu — I .
vitamin A do, cac loai hat
3 Véng mac hinh thanh, mam ring sita bt Vitamin A, can xi, Gan, trimg, Stra, vang sua,
23 tuin < N céc loai rau ct ¢6 mau
dAu phat trién phot pho, vitamin D N
xanh, vang
Tring, sita, hai san,
26 Thinh gidc phét trién, he théng ho hap Protein, canxi, dau, cac loai rau cu
tuan dang phat trién vitamin D ¢6 mau do, xanh,
canh xuong him
Co quan sinh duc ngoai phat trién, hé than e Gan, trung, sita bo, vang
28 tuan kinh thinh giac phat trién hoan toan, tb Eirtzfllilrll’ ]\3’1 tamin A, sita, cac loai rau ct ¢6 mau
chitc ndo nhanh chéng sinh truéng vang va mau xanh, ca
Protein, chét béo,
32 Hé théng phdi va tieu hoa phat trién hop chét Trtmg, thit, c4, sita,
A hoan thi¢n, chi¢u dai co thé thai nhi , .
tuan s ik, @ e s sl cacbonhydrate, cac loai rau xanh
8 che : vitamin B
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Céc co quan, td chirc phat trién gin hoan

Protein, chit béo, hop

Tring, thit, c4, sira, khoai

A
36 tuan thién, da bat d&u moc toc chit cacbonhydrat tay, ngd
Gan, long do trang
40 Duong kinh ludng dinh 16n hon 9cm, St g4, stra, ndi tang, cac
tuan duong van ban chan ro rang loai rau xanh, cac

loai dau
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